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 " تأثير تدريبات الأستك المطاط على القدرات البدنية 

 سنة( 14) تحت  متر/عدو75لمستوى الرقمي لمتسابقيوا

 
 العزيز  أ.د / فادية احمد عبد

 أستاذ ورئيس قسم التدريب الرياضي 

 جامعة المنصورة –كلية التربية الرياضية 

 م . د/ جهاد نبية محمود 
 مدرس  بقسم  التدريب الرياضي 

 جامعة المنصورة –لتربية الرياضية كلية ا

 محمد إبراهيم محمودالباحث / 
 مدرس تربية رياضية ومدرب ألعاب قوي

 

 الملخص 

تهدددا الدراسددة  إلددى التعددرا علددى تددأثير تدددريبات الأسددتك المطدداط علددى القدددرات البدنيددة والمسددتوى الرقمددي 

لتصددميم الت ريبددي لم مددوعتيه احددداهما ت ريبيددة متر/عدددو و وقددد اسددتلدام الباحددث المددنه  الت ريبددي  با75لمتسددابقي

والأخرى ضابطة .وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مه متسابقي العدو المقيديه بمنطقة الدقهلية فددي  المرحلددة 

 14م واشددتملت العينددة علددى 2013/2014سددنة والمسدد ليه بادتحدداد المصددرا لألعدداس القددوى موسددم  14السددنية تحددت  

متسددابقيه وواسددتمر تن يدد   7وتم تقسيمهم إلى م موعتيه احداهما ت ريبية والأخرى ضابطة وبلغ قوام كل منها متسابق 

( وحدات تدريبية في الأسبوعو وكانت أهم النتائ  وجود فددروذ تات ددلددة إحصددائية بدديه 3( أسبوع بواقع )12البرنام  )

الم موعة الت ريبية في القدرات البدنيددة والمسددتوا الرقمددي  الم موعتيه الت ريبية والضابطة في القياس البعدا لصالح

متر/عدو , ويوصي الباحث بضرورة تطبيق تدددريبات الأسددتك المطدداط مدده الحركددة داخددل الوحدددات التدريبيددة 75لمتسابقي

 متر/عدو.75علي متسابقي 
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

 مقدمة ومشكلة البحث: 

لقد خطت التربية الرياضية خطووا  واسوعة 

فووي العصوور الووشي نعيشوو   نحووو التقوودل والتطووور

ويعتبر تحقيو  المسوتويا  الرياضوية العاليوة مو  

مظووا ر التقوودل العلمووي للوودود التووي توودخ  م وواد 

المنافسووا  الرياضووية العالميووة واةولمبيووة وذلوو  

لاعتماد ا علي تطبيقا  العلول المختلفة المرتبطة 

بالتدريب الرياضوي   ويظرور ذلو  بوضوو  مو  

ياسووووية و الارتقووووا  خوووتد تحطوووويم اةرقوووال الق

بمستويا  الإن از الرياضي   اةمر الشي يفرض 

علينا ضرورة التأكيد علو  أ ميوة البحوث العلمو  

لمعال وووة المشوووكت  التوووي تواجووو  الرياضووويي  

المصريي  وخاصة الناشئي   والارتقوا  بمسوتو  

قوودراترم للوصووود  لووي  تحقيوو  أف وو  مسووتوي 

ممكووو  مووو  الإن ووواز فوووي النشوووا  الرياضوووي 

 تخصصي.ال

وتعتبر مسابقا  الميدان والم مار في مكان 

صدارة المنافسا  الرياضية يحكمرا قيواس المتور 

السباقا  يقال بع ورا فو   و شهوتس ي  الزم    

الم وومار والووبعخ افخوور فوو  الميوودان فاةرقووال 

القياسية العالمية ال ديدة والت  يس لرا المتسوابقي  

وا برم فووي جميووس السووباقا  تكووون معبوورة عوو  موو 

وقوودراترم الووش  يمكوو  قياسوورا موو  خووتد الووزم  

والمسافة   لشا فروي تملو  أ ود الميوادي  الخصوبة 

لإجوورا  العديوود موو  البحوووس والدراسووا  العلميووة 

التووي تسووع   لوو  التعوورم علوو  المشووكت  التووي 

تواجو  ع لوة التقوودل فيروا وتحوواود  ي واد الحلووود 

 المناسبة لرا.

لعظديم عبدد كمال عبد الحميدد وعبدد اويري 

أن سباقا  العودو مو  السوباقا   م(1994الحميد)

التووي مووا زالووت تشوو   أذ ووان المرتمووي  بعمليووة 

التدريب الرياضي م  أج  تحقي  التطور الرقمي 

لرشه السباقا   و يعد العدو   د  تقسيما  ألعاب 

القو  التي ينتق  فيرا المتساب  م  خط البداية  ل  

محدد كواجوب  دفو  خط النراية في نشا  تنافسي 

العووال قطووس مسووافة السووبا  فووي أقوو  زموو  ممكوو . 

(40:12) 

وجدا ال اتح  و محمدد لط دي ويتف  ك  م  

أن الإعداد البدني يعد المدخ  اةساسي م( 2002)

للوصود بالتعب  ل  المستويا  الرياضية العليا 

  وذلوو  موو  خووتد تطوووير الخصووائص البدنيووة 

بوودني يعنووي كوو  والوظيفيووة لتعووب  فالإعووداد ال

الإجوورا ا  والتمرينووا  التووي ي ووعرا الموودرب 

ويحدد   مرا وشدترا وزم  أدائرا وفقوا للبورام  

التووي ي ووعرا والتووي سوووم يقووول بتنفيووش ا يوميووا 

وأسبوعيا وفتريا  فروو يعمو  علو  رفوس مسوتو  

اةدا  البدني للفرد الرياضي ةقص  مود  تسوم  

ي اللياقة ب  قدرات  م  ختد  كساب الفرد الرياض

البدنية  كما أن  يمل  القاعدة اةساسوية التوي تبنوي 
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عليرا عمليا   تقان و ن از مسوتويا  عاليوة مو  

 (.85: 16اةدا  الفني.)

أن  م (1999عدددادل عبدددد البصدددير )ويووري 

الإعداد البدني  و البنا  الخاص الشي يرودم  لو  

تطوير الصفا  والقودرا  البدنيوة الخاصوة لنوو  

ارس وتزويوود الرياضووي بالتكنيوو  النشووا  المموو 

 (92: 9والتكتي . )

الووو  أن  م(2000م تدددى ابدددراهيم )ويشوووير 

المقاوما     توأيير يقو  أو مقاوموة معينو  علو  

عم  م موعا  ع لية معين  لد  الطفو  وتأخوش 

المقاوما  أشكالاً عديدة منرا:) مقاوموة جوز  مو  

اجووزا  ال سووم أو وزن جسووم الممووارس للتمووري   

ق  جسم الزمي   مقاوموة اةيقواد الحورة  مقاومة ي

مقاومووة أجرووزة اةيقوواد  مقاومووة الوسووط المووائ   

مقاومووووة الكوووورا  الطبيووووة  مقاومووووة اة بوووواد 

 (17-16: 15المطا ية(. )

سددد وت روبييدددرتو و بددديه ويددددر ويوووري 

Scott ropert& BenWeder (1994 )أن م

تووودريبا  المقاوموووا  بملابوووة ال وووز  الرئيسووو  

الاعداد للمتسابقي ,  يث تسواعد م  والمكم  لفترة

فوو  الاعووداد للموسووم التوودريب  موو  خووتد وضووس 

قاعدة عري ة للقودرا  البدنيوة مو  خوتد تنميوة 

ال وانب المختلفة وقد أيبتت الدراسوا  واةبحواس 

 -السورع  -العلمية تحسو  المسوتو  فو  ) الويوب 

المرونوووة( للمتسوووابقي  الصووو ار باتبوووا   -القووووة

ما  الصحيحة الخاصوة ببورام  الخطوا  والتعلي

 (4: 21تدريب المقاوما . )

م(, 1998محمد عبد الدرحيم ) ويتف  كتً م 

 Jamse L.Hessonجدددددديمن هيسددددددو  

 Williamم(, وليدددددددام كرامدددددددر 1995)

Kreamer سدددتي ه فليدددك ,Steven Fleck 

 10 : 8أن المر لوة السونية مو   علويم(, 1993)

المقاوما  سنوا  مناسبة تماما للبد  ف  التدريب ب

بالنسبة للأ فاد اةصحا ,  يوث أن عمور الطفو  

ليس  و العام  الحاسم ف  تحديد امكانية اشتراك  

فوو  برنووام  التوودريب بالمقاومووا  ولكوو  مسووتو  

النمو لدي  أكلر أ مي  م  عمره, ويمك  للطف  أن 

يبدأ ف  برنام  التدريب بالمقاوموا  اذا موا تووفر 

اه واتبوا  التعليموا  ل  القودرة علو  تركيوز الانتبو 

 18(, )19: 13والتمييووز بووي  التوودريب واللرووو. )

:23( ,)24 :1-2 ) 

 فيلب بي  و تود أس الينبي ر  ويشير ك  م   

Phillip Page, Todd S. Ellenbecker 

 لووي أن اةسووت  المطووا ي كلمووا تموودد  م(2005)

ازداد  المقاومة    يوث تعطوي المقاوموة تحفيوز 

ويسواعد علوي زيوادة   وم تقدمي للع ولة للبنوا  

 (1:  19الع لة .   )

متر/عدو م  السباقا  التي 75و يعتبر سبا   

تتميز بالعديد م  القدرا  البدنية الخاصوة   ويوتم 

الإعداد لرا ع   ري  العديد م   ور  وأسواليب 



 

 

 

 

  

 

 

248 

تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

التووودريب الخاصوووة بعووودو المسوووافا  القصووويرة 

واسووتخدال اةجرووزة واةدوا  الحديلووة   لتحسووي  

ي الرقمي الشي يحقق  المتساب  في السوبا  المستو

 مما يؤد  لتحطيم رقم أو الحصود عل  بطولة.

ويشير البا لون  نو  لمو  اة ميوة الاسوتعان  

بتدريبا  اةست  المطا  الت  تؤد  مو  الحركوة 

بصووورة تتشوواب  مووس  بيعووة اةدا , وباسووتخدال 

الم موعووا  الع وولية العاملووة فوو  المرووارة ذاترووا 

لمسار الحرك  أيً وا, مموا يوؤد  الو  وف  نفس ا

تطور القدرا  البدنية الخاصة وبالتال  تحس  ف  

 المستو  الرقم  للمتساب .

و أشووار  التوصوويا  لدراسووا  كوو  موو  : 

أ موود مصووطفي السووويفي   عموواد الوودي  نوفوو ) 

(  14ل( )2000)(  محمووووود ربيووووس 2ل()1995

(  وعموور فوواخر 4ل( )2004والمرتوودي  سوو   )

(   7ل()2011(  صووووفا فتحوووو  )11ل( )2012)

(    لوووو  10ل()2012وعبوووودالو اب الصوووواد  )

ضرورة  اسوتخدال تودريبا  الاسوت  المطوا  فوي 

برام  التدريب وذل  لتحقي  أقصو  اسوتفادة مو  

التووأييرا  الإي ابيووة التووي يحووديرا فووي التوودريب   

وكشل  التي تتطلب تنمية ال انب البدني والمراري 

ي وخاصة لد  الناشئي    وتحسي  المستو  الرقم

وضوورورة الوقوووم علوو  معوودلا  نمووو الحالووة 

البدنيووة للناشووئي  أينووا  تطبيوو  بوورام  التوودريب  

وضووورورة الا تموووال بالناشوووئي  نفوووس الا تموووال 

باةبطاد باعتبار م نواه أبطاد المستقب  مموا دفوس 

البووا لون لتطبيوو   ووشه الدراسووة موو   يووث تووأيير 

القوودرا  البدنيووة توودريبا  اةسووت  المطووا  علوو  

 متر/عدو .75والمستو  الرقمي لمتسابقي

و م  خوتد عمو  البوا لون بم واد تودريب 

مسووابقا  الميوودان والم وومار   و جوورائرم لمسوو  

مرجعووي للدراسووا  السووابقة وكووشل  موو  خووتد 

تعاملرم موس العديود مو  مودربي سوباقا  السورعة 

ةلعاب القو  بالمنطقة   لا ظوا اسوتخدال معظوم 

ي  توودريبا  اةسووت  المطووا  موو  اللبووا  الموودرب

وتدريبا  السحب فقط   لشا  دد البا لون مشوكلة 

البحوووث  ل ووورورة اسوووتخدال تووودريبا  اةسوووت  

المطا  م  الحركة لتعبي سباقا  العدو بصورة 

علمية مقننة ووضوس لروا عنووانأ توأيير تودريبا  

اةسووت  المطووا  علوو  القوودرا  البدنيووة المسووتوي 

 متر /عدو أ75قيالرقم  لمتساب

  دم البحث:  

يرووودم البحوووث  لوووي التعووورم علووو  توووأيير 

توودريبا  اةسووت  المطووا  علوو  القوودرا  البدنيووة 

 متر/عدو.75والمستوي الرقمي لمتسابقي 

 فروض البحث:

توجوود فوورو  دالووة   صووائيا بووي  القياسووي   -1

القبلووووي والبعوووود  فووووي القوووودرا  البدنيووووة 
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متر/عوودو  75 لمتسووابقيوالمسووتوي الرقمووي 

 لصال  القياس البعد  للم موعة ال ابطة.

توجوود فوورو  دالووة   صووائيا بووي  القياسووي   -2

القبلووووي والبعوووود  فووووي القوووودرا  البدنيووووة 

متر/عوودو  75 لمتسووابقيوالمسووتوي الرقمووي 

 لصال  القياس البعد  للم موعة الت ريبية.

توجوود فوورو  دالووة   صووائيا بووي  القياسوويي   -3

بطة البعديي  للم مووعتي  الت ريبيوة وال وا

 فوووي القووودرا  البدنيوووة والمسوووتوي الرقموووي

متر/عوودو لصووال  الم موعووة  75 لمتسووابقي

 الت ريبية.

 مصطلحا  البحث:

 الأستك المطاط: )تعريف إجرائى( -1

 و   دي أنووا  المقاوموا  الخارجيوة التوي 

تردم  لوي  تطووير القودرا  المختلفوة للمتسواب . 

)*( 

 المستوى الرقمى )تعريف إجرائى(-2

  ان از زمن  يحققو  الناشوخ خوتد  و أف 

 ل عدوأ . )*( 75سبا  أالو 

 الدراسا  المرجعية:

 أولا: الدراسا  العربية:

دراسدددة : أحمدددد مصدددط يو عمددداد الدددديه  -1

 (: 2م() 1995نوفل)

أ أير استخدال تمرينا  اةست  المطوا  العنوا : 

علوووي بعوووخ المت يووورا  الفسووويولوجية و 

المراري فوي البدنية وتحس  مستوي اةدا  

 ".السبا ة الحرة

يروودم البحووث  لوو  التعوورم علووي أيوور الهدددا: 

اسووتخدال تمرينووا  اةسووت  المطووا  علووي 

بعووخ المت يوورا  الفسوويولوجية و البدنيووة 

وتحسوووو  مسووووتوي اةدا  المروووواري فووووي 

 السبا ة الحرة .

الت ريبي بتصميم  م موعتي    ودا ما  -المنه :

 ت ريبية واةخر  ضابطة.

 الووب موو   ووتب كليووة المعلمووي   20 -العينددة:

بالرياض تخصوص ) تربيوة بدنيوة ( شوعبة 

سبا ة تم تقسيمرم الي م موعتي  قوال كت 

 (  تب  . 10منرما ) 

  :أهم النتائ 

يؤدي لتنمية مودي استخدال اةست  المطا ي 

نمية المرونة الخاصوة  ركة مفص  الحوض   وت

بمفصووو  الحووووض    وتحسوووي  مسوووتوي اةدا  

 ري .المرا

  ( :14م( )  2000دراسة:محمود ربيع ) – 2

أ تأيير التدريب باة باد المطا ة علي العنوا  : 

مستوي اةدا  في رياضة القدرة الع لية و

 أ .الكاراتي 
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

: يرودم البحوث  لوو  التعورم علوي موودي الهددا 

تووأيير التوودريب باة بوواد المطا ووة علووي 

القدرة الع لية ومدي التحس  فوي مسوتوي 

 .   المراري في رياضة الكاراتي اةدا

الت ريبووووي بالتصووووميم الت ريبووووي ذو المددددنه : 

 الم موعة الوا دة

 تب لتعبي الكاراتي  الشباب تحوت  20العينة: 

 .سنة بمنطقة ال يزة والفيول للكاراتية 19

  :أهم النتائ  

البرنام  التدريبي باستخدال اة باد المطا ة 

قوودرة الع وولية و لوو  تووأيير اي ووابي علووي تنميووة ال

 مستوي اةدا  المراري  لتعبي  قيد البحث.

  ( :4م( )  2004) المهتدا حسه دراسة: – 3

أ تأيير استخدال اة باد المطا ة علوي العنوا  : 

القدرة الع لية للرجلي  والشراعي  لتعبي 

 كرة اليد الناشئي  أ

: يروودم البحووث  لوو  التعوورم علوو  تووأيير الهدددا

المطا ووة علووي القوودرة  اسووتخدال اة بوواد

الع لية للرجلي  والوشراعي  لتعبوي كورة  

 اليد الناشئي  .

الت ريبي بتصميم الم موعتي    ودا ما  -:المنه 

 ت ريبية واةخر  ضابطة.

تم اختيار عين  البحوث بالطريقوة العمديوة  -:العينة

( لاعووب  موو  لاعبووي نووادي 32وعوودد م )

 1989/  1988ال زيرة الرياضوي مواليود 

ويتراو   2003/  2002لموسم الرياضي ل

( سنة مقسم   14 – 13أعمار م ما بي   ) 

 عل  م موعتي  .

  :أهم النتائ  

تووؤير التوودريبا  المقننووة باة بوواد المطا ووة 

تووأييراً اي ابيوواً علووي مسووتوي القوودرة الع وولية 

للووشراعي  والوورجلي  ومسووتوي اةدا  المروواري 

 الر ومي لتعبي  قيد البحث.

 ( :8م ( )  2006راسة : طلعت محمد ) د - 4

أ توأيير تنميوة القووة المميوزة بالسورعة العنوا  : 

لع ووولة الفخوووش ينائيوووة الووور وس  علوووي 

متر /  عودو أ  75المستوي الرقمي لعدائي 

. 

: التعرم علي توأيير تنميوة القووة المميوزة الهدا 

بالسوورعة لع وولة الفخووش ينائيووة الوور وس  

متوور /   75ي علووي المسووتوي الرقمووي لعوودائ

 عدو .

الت ريبي بتصميم الم موعتي    دا ما  -المنه :

 ت ريبية واةخر  ضابطة.

تم اختيار عينة البحوث بالطريقوة العمديوة  -:العينة

م  بي  متسابقي ألعاب القووي للعودو تحوت 

سووووونة بالمدرسوووووة الرياضوووووية  14 – 12

( 14ببورسعيد وقود اشوتملت العينوة علوي )
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وائيا  لي م موعتي  متسابقا تم تقسيمرم عش

  دا ما ضوابطة واةخوري ت ريبيوة قووال 

 متسابقي  (. 7ك  منرما )

  :أهم النتائ  

 دوس تحس  واضو  فوي المسوتوي الرقموي 

متور/ عودو للم موعوة الت ريبيوة التوي 75لمسافة 

اسووتخدمت اةيقوواد فووي القياسووا  البعديووة    يووث 

أظرر  النتائ  وجود فرو  ذا  دلالوة   صوائية 

الم موووعتي  فووي القياسووا  البعديووة لصووال  بووي  

الم موعوووة الت ريبيوووة فوووي المت يووورا  البدنيوووة 

 . والمستوي الرقمي قيد البحث 

 : (11م ()  2012دراسة: عمر فاخر  ) – 5

: أ استخدال تمرينا  الإ الوة بالمطوا  العنوا 

وتأيير ا علي بعوخ القودرا  البدنيوة 

الخاصوووووة و ن ووووواز عووووودو مسوووووافة 

 .متر/عدو أ 200

التعرم علي اسوتخدال تمرينوا  الإ الوة  الهدا:

بالمطووا  وتأيير ووا علووي بعووخ القوودرا  

البدنيوووة الخاصوووة و ن ووواز عووودو مسوووافة 

 متر/عدو.   200

: الت ريبي بتصميم الم موعتي    ودا ما المنه  

 ت ريبية واةخر  ضابطة.

تم اختيار عين  البحوث بالطريقوة العمديو   -:العينة

متسابقي ألعاب القوي  ( م  بي 25قوامرا )

سوونة للموسووم الرياضووي  16للعوودو تحووت 

ل وقوود اشووتملت العينووة علووي 2009/2010

( متسووابقا تووم تقسوويمرم عشوووائيا  لووي 12)

 (.6م موعتي  قوال ك  منرما )

  :أهم النتائ  

 وودوس تحسوو  واضوو  فووي بعووخ القوودرا  

متر/عدو 200البدنية الخاصة و ن از عدو مسافة 

 . لد  عين  البحث 

 ( :7م ( )  2011دراسة: ص ا فتحى )  - 6

أتووأيير اسووتخدال بعووخ أسوواليب تنميووة  العنددوا  :

القوة الخاصة عل  مستو  اةدا  المرواري 

 المنفرد والمركب لناشخ كرة القدلأ .  

التعوورم علوو  تووايير التوودريب باةسووت   الهدددا :

المطا ي بالمقاومة ) المتوسطة   العاليوة    

اةدا  المروواري القصووو  ( علووي مسووتوي 

 المنفرد والمركب لناشخ كرة القدل  .

الموونر  الت ريبووي باسووتخدال التصووميم  المددنه :

 الت ريبي للتية م موعا  ت ريبية .

تم اختيار عينة البحوث بالطريقوة العمديوة  العينة :

( لاعب كرة قدل تحت )  30ويلغ   مرا ) 

( سنة(   تم تقسيمرم عشوائياً  لي يتس  18

(  10  قووووال كووو  م موعوووة ) م موعوووا

 لاعبي  .

 أهم النتائ  :
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

 ققووت الم موعووا  الت ريبيووة الوولتس التووي 

تدربت باةست  المطا ي بالمقاومة ) المتوسطة   

العاليووة   القصوووي ( زيووادا   امووة فووي مسووتوي 

تنميووة القوووة المميووزة بالسوورعة   ومسووتوي اةدا  

 المراري المنفرد والمركب لناشخ كرة القدل.

 2012دراسة: عبددالوهاس الصدادذ محمدد ) - 7

 ( :10م( )

أ دراسوووة مقارنوووة لتوووأيير التووودريب  العندددوا  :

البليومتري باسوتخدال وسوائ  مختلفوة علوي 

 المستوي الرقمي للويب العالي بليبيا أ .

التعوورم علوو  أف وو  برنووام  توودريبي  الهدددا :

لتنميوة القوودرة الع ولية باسووتخدال التوودريب 

د يتس وسائ  تدريبيوة البليومتري م  خت

مختلفة علي بعخ القدرا  البدنية و نتاجية 

القدرة ومستوي الإن از الرقمي في مسابقة 

 الويب العالي .

الموونر  الت ريبووي باسووتخدال التصووميم  المددنه :

 الت ريبي للتية م موعا  ت ريبية .

تم اختيار عينة البحوث بالطريقوة العمديوة  العينة :

ب  لروم تعلوم مروارة ةف   العناصر م  س

( 18الويب العالي بطريقة التقوس قوامروا )

( 22.50 البووا  وكووان متوسووط أعمووار م )

( 6قسووموا  لووي يووتس م موعووا  بواقووس )

  تب لك  م موعة.

  أهم النتائ  :

الم موعة التي اسوتخدمت تودريبا  الاسوت  

المطا  أف   م  الم موعتي  اةوزان الم وافة 

لقدرة الع لية والمسوتوي ووزن ال سم في تنمية ا

 الرقمي لدي متسابقي الويب العالي .

 يانيا: الدراسا  اةجنبية

 -Treib دراسدة: تريبيدر أا .أ ورخدرو  – 8

er, F. A  (1998 () 22م: ) 

أ توأييرا  تودريب اةسوت  المطوا ي أ العنوا : 

ييوورا بانوود أ ووزن الوودمبلز الخفيوو  علووي 

عبوي عزل دوران الكتو  وعامو  اةدا  لت

 التنسأ. 

( أسوابيس مو   4: التعرم علو  توأييرا  ) الهدا

برنام  تودريب مقاوموة اةسوت  المطوا ي 

ووزن الدمبلز الخفي  علي القوة المركزية 

لوودوران الكتوو  وعاموو  السوورعة لتعبووي 

 التنس.

الت ريبي بتصميم الم مووعتي    ودا ما  المنه :

 ت ريبية واةخر  ضابطة.

(  22)ينوة بطريقوة عشووائية تم اختيار العالعينة: 

 رج  وسيدة م  لاعبي التنس ال امعيي .

 أهم النتائ :
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أن تدريب اةست  المطا ي واةيقواد الحورة 

الخفيفة لروا أيوار مفيودة فوي تطووير القووة واةدا  

 لتعبي التنس ال امعيي  .

دراسدددددة: رودني.جي.كدددددور  ورخدددددرو   – 9

Rodney J. Corn(2003 () 20م: ) 

أ تووأيير سووحب الحبوو  المطووا ي علووي : العنددوا  

 .كينماتي  مر لة التسار  في العدو أ

: التعووورم علووو   توووأيير سوووحب الحبووو  الهددددا 

المطا ي علوي كينماتيو  مر لوة التسوار  

 في العدو .

: الموونر  الت ريبووي تصووميم الم موعووة المددنه 

 الوا دة .

( عدائي  لسوباقا  السورعة فوي  سو   9: ) العينه

 ال امعة .

 :تائ أهم الن

أن اةسووت  المطووا ي يزيوود السوورعة اةفقيووة 

 %. 68%   و ود الخطوة بنسبة  73بنسبة 

 (م2006بددددي جدددددي ) دراسددددة : والدددددن -10

Wallace. B. J  (23 : ) 

: أتووأييرا  اةسووات  المطا يووة علوووي العنددوا  

خصووائص القوووة والقوووة المميووزة بالسوورعة 

 أينا  تمري  القرفصا  الخلفيأ

تووأيير اةسووات  المطا يووة  :التعوورم علوو الهدددا 

علي القوة والقوة المميوزة بالسورعة ومودي 

تطوووير القوووة أينووا  أدا  تمووري  القرفصووا  

 الخلفي .

 الت ريبي بتصميم الم موعة الوا دة. المنه :

 4( أفراد مشواركي  فوي الدراسوة  ) 10: ) العينة

 رجاد (. 6سيدا    

 :أهم النتائ  

حس  القوة و أن استخدال اةسات  المطا ية ي

القوووة المميووزة بالسوورعة أينووا  تمووري  القرفصووا  

 الخلفي. 

دراسددة: جي يددداريلي جدددي جدددي ورخدددرو   -11

Ghigi-arelli-JJ (1995 ()17م: ) 

 ( أسووووابيس لبرنووووام  7: أ تووووأييرا  )العنددددوا  

اةسوووت  المطوووا ي واةيقووواد علوووي قووووة 

الطوورم العلوووي والقوووة المميووزة بالسوورعة 

لعينة مو  كرة القدل  لتعبيللطرم السفلي 

 أ aa-1مؤسسة 

أسوابيس لبرنوام   7تأييرا  التعرم علي  الهدا:

اةسوووت  المطوووا ي واةيقووواد علوووي قووووة 

الطوورم العلوووي والقوووة المميووزة بالسوورعة 

لعينة مو   لتعبي كرة القدل للطرم السفلي

 .  aa-1مؤسسة 
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

المووونر  الت ريبوووي تصوووميم الووولتس  المدددنه :

يتي    م موعوووووا  م مووووووعتي  ت وووووريب

  م موعة ضابطة 

( لاعب كرة قدل   توم تقسويمرم الوي  36: ) العينة

يتيووة م موعووا   الم موعووة الت ريبيووة 

اةولووي  أ تسووتخدل اةسووت  المطووا ي فووي 

التمرينا    الم موعة الت ريبيوة اللانيوة أ 

تسووتخدل اةيقوواد أ   الم موعووة ال ووابطة 

 تستخدل التدريب التقليدي . 

 :أهم النتائ  

 م موعوووووة الت ريبيوووووة التوووووي تسوووووتخدل ال

اةست  المطا ي  ور  سرعة اةدا  لاختبار أ 

ضوو ط الصوودر  والم موووعتي  الت ووريبيتي  التووي 

استخدمت اةست  المطا ي تطوور القووة المميوزة 

 بالسرعة .

   

 - جرا ا  البحث:

 منر  البحث:  

تووم اسووتخدال الموونر  الت ريبووي بالتصووميم 

 ما ت ريبية, تم تطبي  الت ريبي لم موعتي    دا

البرنام  المقتر  عليرا باستخدال تدريبا  اةست  

المطووا  واةخوور  ضووابطة وتووم تطبيوو  عليرووا 

 البرنام  التقليدي.

 البحث: عينة

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمديوة مو  

متر/عدو المقيدي  بمنطقوة الدقرليوة فوي 75ناشئي 

  بالاتحاد سنة والمس لي 14المر لة السنية تحت 

ل 2013/2014المصووري ةلعوواب القووو  موسووم 

ناشخ , وتم تقسيمرم  ل   18واشتملت العينة عل  

م موعتي    دا ما ت ريبية واةخر  ضوابطة و 

 4ناشووي , وتووم اسووتخدال عوودد  7قوووال كوو  منرووا 

 ناشئي  لاجرا  الدراسا  الاستطتعية عليرم.
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 (1جدود )

 في المت يرا  اةساسية والقدرا  ت انس أفراد م تمس البحث       

 18ن=البدنية والمستو  الرقمي       

 المت يرا 
و دة 

 القياس
 الانحرام الوسيط المتوسط

 معام 

 الالتوا 

 

المتغيرات  

 الأساسية 

 0.010 2.50 160.00 160.83 سنتيمتر  الطول 

1.97- 0.29 13.45 13.43 سنة السه   

048.5 48.47 كيلوجرام  الوز    1.59 0.12 

متر البدء المنل ض  30عدو  السرعة التزايدية   0.30 0.28 5.14 5.16 ثانية  

 0.07 0.15 4.48 4.46 ثانية  متر البدء الطائر  30عدو  السرعة ادنتقالية 

ث   10ال را في لم ا   السرعة الحركية   0.257- 0.117 23.5 23.49 عدد  

متر مه المنل ض  120عدو  تحمل السرعة  0.58- 0.40 19.92 19.64 ثانية    

القوة المميزة  

 بالسرعة 

 0.33 14.38 162.50 162.61 سنتيمتر  الوثب العريض مه الثبات 

0.01- 43.26 515.00 522.50 متر ثلاث ح لات برجل ادرتقاء   

 0.03 24.86 450.00 454.94 متر ثلاث ح لات بالرجل الحرة 

 التوافق
" ث للأمام  15الوثب على الحبل"   0.478 0.162 14.2 14.226 د عد  

" ث للللف  15الوثب على الحبل "   0.970- 0.136 10.4 10.356 عدد  

 1.253 0.132 7.3 7.355 سم ثني ال  ع للأمام مه الوقوا  المرونة 

متر مه البدء المنل ض  75عدو  المستوا الرقمي  0.22- 0.26 12.01 12.00 ثانية    

( المتوسوووط والوسووويط 1يوضووو  جووودود )

لانحرام المعياري ومعام  الالتوا  لمت يورا  وا

البحث اةساسية والتي يت   منروا أن جميوس قويم 

( مموا  3, + 3-معام  الالتوا  انحصر  مابي  ) 

يدد عل  ت انس أفراد عينة البحث في المت يرا  

اةساسية والقدرا  البدنية والمستوي الرقموي قيود 

 البحث.

  -أدوا  جمس البيانا  :

 لمرجع :  المس  ا

قال البا لون بإجرا  مس  مرجعوي للمراجوس 

العلمية والدراسا  السابقة لتحديد القدرا  البدنيوة 

متر/عوودو   و الاختبووارا   75الخاصووة لناشووخ 

المناسبة لقياسرا  فقد اتف  كو  مو  أشورم جوودة 

( و زكووو  درويووول وعوووادد عبووود 2ل ( )1996)

(   و بسطويسووووي أ موووود 6ل( )1997الحوووواف )

ل( 2009( و ابوورا يم عبوود العزيووز)5) ل(2005)

(عل  أن أ م القدرا  البدنية الخاصة لسوباقا  2)

العدو    : )السرعة القصوو    تزايود السورعة  

تحم  السرعة   السرعة الحركية   القوة المميوزة 

بالسوورعة   التوافوو  الحركووي  و المرونووة( وتووم 

عرضوورا علووي السووادة الخبوورا  داخوو  اسووتمارة 

ي وذلوو  ب وورض تحديوود أنسووب اسووتطت  الوورأ

الاختبارا  التي تقويس القودرا  البدنيوة الخاصوة 

 متر/عدو . 75لسبا  

 استطت   رأ  الخبرا  :

قال البوا لون باسوتطت  رأي الخبورا  فوي م واد 

توودريب مسووابقا  الميوودان والم وومار وذلوو  فووي 

متور 75تحديد القودرا  البدنيوة الخاصوة بمسوابقة 
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

را  المناسبة التي تقيس عدو وكشل  تحديد الاختبا

متر/عوودو 75القوودرا  البدنيووة الخاصووة بسووبا  

وكانووت نتووائ  اسووتطت  رأ  الخبوورا  : تحديوود 

القوودرا  البدنيووة المسووتخدمة فووي البحووث كمووا  ووو 

 ( : 2موض  في ال دود ) 

  ( 2جدود ) 

 النسب المئوية ةرا  السادة الخبرا  لتحديد القدرا  البدنية 

   و الاختبارا  المناسبة لقياسرا  بقاً ةرا  السادة الخبرا  تر/عدوم 75الخاصة لناشخ 

 نسبة الموافقة و دة القياس الاختبارا  المقتر ة لقياسرا القدرا  البدنية  ل

1 
 السرعة التزايدية

 السرعة ادنتقالية

 متر مه البدء المنل ض . 30عدو 

 متر مه البدء الطائر 30عدو 

 ث

 ث

100% 

100% 

 %100 عدد ث 10ال را في الم ا   الحركية السرعة 2

 %100 ث متر مه البدء المنل ض 120عدو  تحمل السرعدة 3

4 

 

 القوة المميدددزة

 بالسدرعدة

 الوثب العريض مه الثبات .

 ثلاث ح لات بالرجل الحرة.

 ثلاث ح لات برجل ادرتقاء.

 سم

 متر

 متر

100% 

90% 

90% 

 التددوافق 5
 " ث للأمام 15ل " اختبار الوثب على الحب

 " ث للللف 15اختبار الوثب على الحبل " 

 عدد

 عدد

90% 

90% 

 %100 سم ثني ال  ع للأمام مه الوقوا . المرونة 6

وقوود ارت وو  البووا لون بمت يوورا  القوودرا  

% فووأكلر موو   را  90البدنيووة التوو   ققووت نسووبة 

 الخبرا  .

 المعامت  العلمية لتختبارا :

عينوو  عشوووائية موو   قووال البووا لون بسووحب 

م تمووس البحووث وخووار  عينووة البحووث اةساسووية 

( ناشئي  وذل  لحساب معاملي)الصود  4قوامرا )

الشات  واللبا ( لتختبارا  البدنية قيدالبحث وفقوا 

 لما يلي :

حسداس معامدل صدددذ ادختبدارات البدنيدة قيددد -1

 البحث :

تم  ساب معام  الصد  الوشات  لتختبوارا  

 و وتلددددك علددددى افددددراد بحووووث البدنيووووة قيوووود ال

 العينددة ادسددتطلاعيةو و يتضددح تلددك فددى جدددول 

 : (3رقم )
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 (3جدود )

 4ن=  صد  المت يرا  قيد البحث

 معام  الصد  الشات   و دة القياس المت يرا 

متر البدء المنل ض  30عدو  السرعة التزايدية   0.999* ث 

 0.999* ث متر البدء الطائر  30عدو  السرعة ادنتقالية 

ث   10ال را في لم ا   السرعة الحركية   * 0.996 عدد  

متر مه المنل ض  120عدو  تحمل السرعة   0.999* ث 

 
 القوة مميزة بالسرعة 

 

 0.997* سم الوثب العريض مه الثبات 

 0.998* م ثلاث ح لات بالرجل الحرة 

 0.999* م ثلاث ح لات برجل ادرتقاء 

 التوافق
مام " ث للأ 15الوثب على الحبل"   * 0.978 عدد  

" ث للللف  15الوثب على الحبل "   * 0.979 عدد  

 * 0.976 سم ثني ال  ع للأمام مه الوقوا  المرونة 

متر مه البدء المنل ض  75عدو   *0.992 ث 

( أن جميس قويم الصود   3يت   م  جدود ) 

و وووشا يووودد علووو  صووود  0.900أعلووو  مووو  

 الاختبارا  المطبقة صدقا ذاتيا . 

مل الثبات للاختبدارات البدنيدة قيدد حساس معا -2

 البحث :

استخدل البا لون  ريقة تطبيو  الاختبوارا  

و عادة تطبيقروا يوم  سواب معامو  الارتبوا  بوي  

نتائ  التطبيقي  وذل  للتأكد م  يبا  الاختبوارا  

ل 2013/ 12/ 9  8البدنيووة قيوود البحووث  يووومي 

( يوضو  معامو  اللبوا  4وال ودود التوالي رقوم) 

 . ارا  البدنية قيد البحث لتختب

 (4جدود )

 4يبا  المت يرا  قيد البحث    ن=

 المت يرا 
و دة  
 القياس

اةود  التطبي  اللاني التطبي   معام   
   س    س  الارتبا 

متر البدء المنل ض. 30عدو  السرعة التزايدية  0.999* 0.31 5.27 0.31 5.30 ث 

 0.999* 0.14 4.34 0.15 4.37 ث الطائر.متر البدء  30عدو  السرعة ادنتقالية

ث. 10ال رى فى الم ا   السرعة الحركية  * 0.993 0.111 23.438 0.129 23.45 عدد 

متر مه المنل ض. 120عدو  تحمل السرعة  0.998* 0.35 19.78 0.36 19.81 ث 

قوة مميزة 
 بالسرعة

 

 0.995* 4.93 159.50 6.07 157.75 سم الوثب العريض مه الثبات.

 0.996* 32.29 545.50 30.65 541.25 م ثلاث ح لات بالرجل الحرة

 0.999* 20.30 451.50 21.11 448.00 م ثلاث ح لات برجل ادرتقاء

 توافق
" ث للأمام 15الوثب على الحبل"   * 0.957 0.299 14.275 0.206 14.225 عدد 

" ث للللف  15الوثب على الحبل "   * 0.958 0.15 10.475 0.129 10.45 عدد 

 * 0.952 0.15 7.375 0.126 7.325 سم ثني ال  ع للأمام مه الوقوا المرونة

متر مه البدء المنل ض 75عدو   *0.986 0.18 12.02 0.17 12.05 ث 

 *= داد     0.950=   0.05قيمة ر ال دولية عند 
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

( أن جميوس قويم معامو  4يت   م  جدود )

تووو  الارتبوووا  المحسووووبة بوووي  التطبيووو  و عاد 

لتختبارا  البدنيوة قيود البحوث كانوت اعلوي مو  

مموا  0.05قيمترا ال دولية عنود مسوتو  معنويوة 

 يدد عل  يبا  الاختبارا  قيد البحث.

 الدراسة الإستطتعية:

 قووال البا ووث بووإجرا  الدراسووة الاسووتطتعية

 12 /14 لووي  م2013/ 12/ 8 فووي الفتوورة موو  

حث وذل  عل  عينة م  نفس م تمس الب م2013/

ناشوئي  وذلو   4وخار  العينة اةساسية قوامروا 

 للأسباب التالية:

وو  موود  اسووتعداد أفووراد عينووة  - التعوورم علو

 البحث للخ و  لظروم  جرا  الت ربة.

التعووورم علووو  مووود  اسوووتعداد المسووواعدي   -

ووورا   لمسووواعدة البا وووث خوووتد فتووورة  جو

 الت ربة.

 ساب المعامت  العلمية )اللبا  والصد  (  -

 المستخدمة. لتختبارا  

البرنووووام  التوووودريبي المسووووتخدل للم موووووعتي  

 الت ريبية وال ابطة :

يتأسس البرنام  التودريبي الوشي توم تطبيقو  

عل  عينوة البحوث علو  م موعوة مو  تودريبا  

اةست  المطا  المستخدمة فوي تودريب متسوابقي 

متر/عووودو  للم موعوووة  الت ريبيوووة وكوووشل  75

كافوووة اسوووتخدمت تووودريبا  اةسوووت  المطوووا  ل

الم موعا  الع لية بال سوم موس التركيوز علو  

الم موعووا  الع وولية الخاصووة المسووتخدمة فووي 

سباقا  العدو  وكشل  استخدمت تدريبا  اةست  

المطووا  لتحسووي  القوودرا  البدنيووة والمسووتوي 

الرقمي ةفراد عينوة البحوث موس مراعواة الاسوس 

 افتية في البرنام :

توودريبا  الإ مووا  ال يوود قبوو  الوودخود فووي ال .1

اةساسية والتركيز علو  تودريبا  المرونوة 

الحركية المشابرة للتدريبا  المستخدمة فوي 

 الو دة التدريبية .

قبوو  البوود  فووي أدا  التمرينووا  لابوود موو   .2

 توضي  الردم اةساسي م  ك  تمري  .

تشاب  التمرينوا  بقودر اةمكوان موس النشوا   .3

الحركووي لخطوووة العوودو موو   يووث الشووك  

 عم  الع لي .الحركي وال

 أدا  التمرينا  بأقص  سرعة ممكنة . .4

اختيووار التمرينووا  تتفوو  مووس  بيعووة عينووة  .5

 البحث دون التعرض لحم  ما فو  القدرة .

الزيادة المتدرجة في  م  تودريبا  اةسوت   .6

% موو  أقصوووي قووودرة 95%  لوووي 60موو  

 للمتساب   .

 وضس وتصميم البرنام  التدريبي المقتر .

رة اسوووتطت  رأ  أعووود البوووا لون اسوووتما

الخبرا  تحتوو  علو  تودريبا  اةسوت  المطوا  

متر/عوودو بعوود القيووال بعموو  75الخاصووة لناشووئي 
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 مسووو  مرجعووو  مووو  خوووتد الإ وووت  علووو  

المراجس والدوريا  والاتصاد بشبكة المعلوما  

 )الإنترنووووت( وبعوووود اسووووتطت   را   الدوليووووة

 الخبرا  .

توص  البوا لون مو  خوتد اسوتطت  رأ  

ا   لوو  العديوود موو  التوودريبا  المتئمووة الخبوور

للدراسوووة قيووود البحوووث  وتوووم وضوووس البرنوووام   

التدريبي للم موعتي  الت ريبية وال ابطة  يث 

اشتم  برنام  الم موعة الت ريبية عل  تدريبا  

اةسووت  المطووا  أمووا الم موعووة ال ووابطة فقوود 

اشتم  برنام را علو   ريقوة التودريب التقليديوة  

ام  التودريبي مو  أ وم المتطلبوا   ويعتبر البرنو 

التي يرتم برا المدربون وخاصوة تلو  التوي تبنو  

عل  أسس علمية  ذ بدونرا لا يمك  تطوير الحالة 

التدريبيوة  لوشا فالبرنوام  التودريبي يملو  العموود 

 الفقري للعملية التدريبية.

 الدراسة اةساسية:

 القياس القبلي:

فووراد قووال البا ووث بووإجرا  القيوواس القبلووي لا

عينووة البحووث الاساسووية فووي الاختبووارا  البدنيووة 

متر قيود البحوث مو  75والمستو  الرقمي لسبا 

ل  يووم قووال البا ووث بتقسوويم 12/2013/ 30:  28

عينة البحث اةساسية  لي م موعتي  متسواويتي  

 ومتكافئتي  .

 تطبي  البرنام  التدريبي :

قبو  أن يوتم تطبيو  البرنوام  الت ريبوي قوال 

بالقيوووال بعمليوووة التأسووويس للم موعوووة البا وووث 

الت ريبيووة لموودة يووتس أسووابيس باةيقوواد لكافووة 

الم موعا  الع لية ةفراد العينوة  تو  يكونووا 

عل  استعداد لتطبي  البرنوام  التودريبي ولتقليو  

فرص الإصابة   وتم تطبيو  البرنوام  التودريبي 

علوو  م موووعتي البحووث بحيووث يووؤد  كوو  موو  

لبرنووام  التوودريبي كاموو  الم موووعتي  محتووو  ا

دون تخصوويص فووي محتووو  التمرينووا  أو فووي 

و  و الإعووداد البوودني  أجوزا  البرنووام   ) الإ مووا  

و الختووال ( ولكوو  الفوور  بووي   الإعووداد المرووار  

الم موعة الت ريبية وال ابطة يكون في تطبيو  

توودريبا  اةسووت  المطووا   بينمووا يووتم تطبيوو  

موس الم موعوة  استخدال  ريقة التدريب التقليدية

 ال ابطة.

ولقوود تووم تطبيوو  البرنووام  قيوود البحووث علوو  

أفراد م موعتي عينة البحث باسوتخدال تودريبا  

 2014/  1/1اةست  المطا    ختد الفترة م   

( أسوبوعاً بواقوس 12ل لمدة ) 2014/ 4/ 1ل  ل   

 يتس و دا  تدريبية أسبوعياً.

 القياس البعدي:

ية بعد انترا  فتورة لقد أجريت القياسا  البعد 

تطبيووو  البرنوووام  التدريبيوووة  وذلووو  مووو  يوووول 

 ل.4:2/4/2014
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

 المعال ا  الإ صائية:

بعد جمس البيانا  وتس ي  نتائ  الاختبوارا       

والقياسا  المختلفة للمت يرا  التي استخدمت في 

 ووشا البحووث تووم  جوورا  المعال ووا  الإ صووائية 

صووحة المناسووبة لتحقيوو  اة وودام والتأكوود موو  

الفروض باسوتخدال القوواني  الإ صوائية وكوشل  

الحاسب افلوي باسوتخدال البرنوام  الإ صوائي أ 

Excel  أ التوووابس للحزموووة البرم يوووة المويقوووة

Microsoft Office   والبرنووام  الإ صووائي

يرمز للحزمة الإ صائية للعلول الاجتماعية الشي 

مسوووتخدما المعال وووا  أ SPSS  ألووو  بوووالرمز

 تالية: الإ صائية ال

 المتوسط الحسابي               س -

 س الوسيط -

   الانحرام المعياري -

 د معام  الالتوا   -

 ر معام  الارتبا  سبيرمان   -

 y اختبار مان وتني -

 Z القيمة الحرجة للدلالة -

 %    معادلة نسبة التحس  -

 عرض ومناقشة النتائ  :

عدددرم ومناقندددة نتدددائ  ال دددرم ادول  أود :

توجود فورو  دالوة  وال ا ينص علدى :  

  صائيا بي  القياسي  القبلي والبعود  فوي 

القووودرا  البدنيوووة والمسوووتوي الرقموووي 

متر/عوودو لصووال  القيوواس  75 لمتسووابقي

 البعد  للم موعة ال ابطةأ.

 (5جدود )

 دلالة الفرو  بي  متوسطي القياسيي  القبلي والبعد  

 (   7للم موعة ال ابطة في القدرا   البدنية     )ن=

 لقدرا  البدنية ا
 الاختبارا  البدنية

 

 و دة 

 القياس 

 اختبار ويلكوكسون  الرتب الموجبة  الرتب السالبة 

متوس
   

 الرتب

م مو 
  

 الرتب

متوس
   

 الرتب

 م مو  

 الرتب

 قيمة 

Z 

مستو   
 المعنوية

 0.237 1.183 7.00 7.00 21.00 3.50 ث م بدء منل ض 30عدو  السرعة التزايدية

 0.075 1.778 3.50 1.75 24.50 4.90 ث م بدء طائر30عدو  ةالسرعة ادنتقالي

 0.008 * 2.646 28.00 4.00 0.00 0.00 عدد ث10ال را في الم ا   السرعة الحركية

 التوافق
 0.034 * 2.121 15.00 3.00 0.00 0.00 عدد ث للأمام 15الوثب علي الحبل  

 0.011 * 2.530 28.00 4.00 0.00 0.00 عدد ث للللف 15الوثب علي الحبل  

 0.008 * 2.646 28.00 4.00 0.00 0.00 سم ثني ال  ع للأمام مه الوقوا  المرونة

 0.018 * 2.366 0.00 0.00 28.00 4.00 ث م منل ض120عدو  تحمل السرعة

القوة المميزة 

 بالسرعة

 0.018 * 2.375 28.00 4.00 0.00 0.00 سم الوثب العريض مه الثبات

 0.028 * 2.197 27.00 4.50 1.00 1.00 سم ح لات برجل ادرتقاء 3

 0.091 1.690 24.00 4.00 4.00 4.00 سم ح لات بالرجل الحرة 3

 *= دال  
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وجود فرو  دالة  (5يتضح مه جدول)

  صائياً بي  القياسي  القبلي والبعد  للم موعة  

ال ابطة في المت يرا  البدنية قيد الدراسة 

ا    يث كانت  لصال  القياس البعد  في الاختبار

قيمة اختبار ولككسون المحسوبة اق  م  قيمت  

 . ال دولية

 (6جدود)

 دلالة الفرو  بي  القياسي  القبل  والبعد  للم موعة 

 (7ال ابطة ف  المستو  الرقمي)ن=

  المت يرا 
و دة  

 القياس

 ويلكوكسون اختبار  الرتب الموجبة  الرتب السالبة 

 متوسط 

 الرتب

 م مو  

 الرتب

 متوسط 

 الرتب

 م مو  

 الرتب
 Z قيمة

مستو   

 المعنوية

 0.018 * 2.375 0.00 0.00 28.00 4.00 ث المستوى الرقمي 

 *= دال  

 وجووووود فوووورو   (6يتضددددح مدددده جدددددول)

دالووة   صووائياً بووي  القياسووي  القبلووي والبعوود  

للم موعووة ال ووابطة فووي المسووتوي الرقمووي قيوود 

الدراسة لصال  القياس البعود    يوث كانوت قيموة 

ختبوووار ولككسوووون المحسووووبة اقووو  مووو  قيمتووو  ا

 ال دولية.

 (7جدود)

 نسبة التحس  للم موعة ال ابطة في المت يرا  البدنية

 نسبة التحس   الفر   البعد  القبلي و دة القياس  الاختبارا  البدنية القدرا  البدنية 

 % 1.36 0.07 5.05 5.12 ث م بدء منل ض  30عدو  السرعة التزايدية 

 % 2.01 0.09 4.37 4.46 ث م بدء طائر 30عدو  تقالية السرعة ادن

 % 8.75 2.00 24.85 22.85 عدد  ث 10ال را في الم ا   السرعة الحركية 

 التوافق
 % 9.14 1.28 15.28 14.00 عدد  ث للأمام 15الوثب علي الحبل 

 % 14.71 1.85 14.42 12.57 عدد  ث للللف 15الوثب علي الحبل 

 % 26.95 2.00 9.42 7.42 سم ه الوقوا ثني ال  ع للأمام م المرونة 

 % 0.46 0.09 19.45 19.54 ث م مه البدء المنل ض 120عدو  تحمل السرعة 

القوة المميزة  

 بالسرعة 

 % 4.49 7.43 172.86 165.43 سم الوثب العريض مه الثبات 

 % 3.01 15.57 532.00 516.43 سم ح لات برجل ادرتقاء  3

 % 1.75 8.00 466.14 458.14 سم ح لات بالرجل الحرة  3

أن نسوووب التحسووو   (7يتضدددح مددده جددددول)

للم موعووة ال ووابطة فووي المت يوورا  البدنيووة قيوود 

%( 0.46الدراسوووووة انحصووووور  موووووا بوووووي  )

 (.%26.95و)

 (8جدود )
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

 نسبة التحس  للم موعة ال ابطة في المستو  الرقمي

 نسبة التحس  الفر  البعد  القبلي و دة القياس المت يرا 

لرقمي المستوى ا  % 1.08 0.13 11.88 12.01 ث 

أن نسوووبة التحسووو   (8يتضدددح مددده جددددول)

للم موعووة ال ووابطة فووي المسووتوي الرقمووي قيوود 

 ( .%1.08الدراسة )

عددرم ومناقنددة نتددائ  ال ددرم الثدداني  ثانيددا :

توجوود فوورو  دالووة  والدد ا يددنص علددى :  

  صائيا بوي  القياسوي  القبلوي والبعود  فوي 

 لمتسوابقيالرقمي  القدرا  البدنية والمستوي

متر/عوووودو لصووووال  القيوووواس البعوووود   75

 للم موعة الت ريبيةأ.

 (9جدود )

 دلالة الفرو  بي  القياسي  القبل  والبعد  

 (7للم موعة الت ريبية ف  المت يرا  البدنية        )ن=

 البدنية المت يرا 
 و دة

 القياس

 ويلكوكسون اختبار الموجبة الرتب السالبة الرتب

 طمتوس

 الرتب 

 م مو  

 الرتب 

 متوسط

 الرتب 

 م مو  

 الرتب 

 قيمة

Z 

 مستو 

 المعنوية

 0.018 * 2.371 0.00 0.00 28.00 4.00 ث م مه البدء المنل ض  30عدو   السرعة التزايدية

 0.018 * 2.371 0.00 0.00 28.00 4.00 ث م مه البدء الطائر 30عدو   السرعة ادنتقالية

 0.015 * 2.428 28.00 4.00 0.00 0.00 عدد ث 10ال را في الم ا   السرعةالحركية

 التوافق
 0.015 * 2.428 28.00 4.00 0.00 0.00 عدد ث للأمام 15الوثب علي الحبل  

 0.014 * 2.460 28.00 4.00 0.00 0.00 عدد ث للللف 15الوثب علي الحبل  

 0.011 * 2.530 28.00 4.00 0.00 0.00 سم ثني ال  ع للأمام مه الوقوا  المرونة

 0.018 * 2.366 0.00 0.00 28.00 4.00 ث م منل ض120عدو   تحمل السرعة

القوة المميزة 

 بالسرعة 

 0.018 * 2.366 28.00 4.00 0.00 0.00 سم الوثب العريض مه الثبات 

 0.018 * 2.366 28.00 4.00 0.00 0.00 سم ح لات بالرجل الحرة 3

 0.018 * 2.366 28.00 4.00 0.00 0.00 سم ح لات برجل ادرتقاء 3

 *= دال

 وجووووود فوووورو   (9يتضددددح مدددده جدددددول)

دالوووة   صوووائياً بوووي  القياسوووي  القبلوووي والبعووود  

للم موعووة الت ريبيووة فووي المت يوورا  البدنيووة قيوود 

 الدراسووة لصووال  القيوواس البعوود    يووث كانووت 

 قيموووة اختبوووار ولككسوووون المحسووووبة اقووو  مووو  

 قيمت  ال دولية.

 (10جدود)

 اسي  القبل  والبعد   للم موعةدلالة الفرو  بي  القي

 (7الت ريبية ف  المستو  الرقمي)ن=
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 المت يرا  
و دة  

 القياس

 اختبار ويلكوكسون  الرتب الموجبة  الرتب السالبة 

 متوسط 

 الرتب

 م مو  

 الرتب

 متوسط 

 الرتب

 م مو  

 الرتب

 قيمة 

Z 

مستو   

 المعنوية

 0.018 * 2.371 0.00 0.00 28.00 4.00 ث المستوى الرقمي 

وجووود فوورو  ذا  ( 10يتضددح مدده جدددول )

( بوي  0.05دلالوة   صوائية عنود مسوتوي دلالوة )

القيووواس القبلوووي والقيووواس البعووودي للم موعوووة 

الت ريبية التي تستخدل تودريبا  اةسوت  المطوا  

لصال  القياس البعودي فو  المسوتو  الرقمو  قيود 

 البحث .

 (11جدود)

  يرا  البدنيةنسبة التحس  للم موعة الت ريبية في المت 

 الاختبارا  البدنية القدرا  البدنية 
و دة 

 القياس
 نسبة التحس  الفر  البعد  القبلي

 % 2.93 0.15 4.96 5.11 ث م مه البدء المنل ض  30عدو  السرعة التزايدية 

 % 5.10 0.23 4.28 4.51 ث م مه البدء الطائر 30عدو  السرعة ادنتقالية 

 % 17.21 3.86 26.28 22.42 عدد  ث 10  ال را في الم ا  السرعة الحركية 

 التوافق
 % 25.74 3.53 17.14 13.71 عدد  ث للأمام 15الوثب علي الحبل 

 % 16.79 3.29 15.57 12.28 عدد  ث للللف 15الوثب علي الحبل 

 % 35.69 4.14 11.85 7.71 سم ثني ال  ع للأمام مه الوقوا  المرونة 

 % 1.17 0.23 19.42 19.65 ث م مه البدء المنل ض 120عدو  تحمل السرعة 

القوة المميزة  

 بالسرعة 

 % 8.26 13.43 176.00 162.57 سم الوثب العريض مه الثبات 

 % 5.24 27.14 545.00 517.86 سم ح لات بالرجل الحرة  3

 % 6.21 28.29 484.00 455.71 سم ح لات برجل ادرتقاء  3

أن نسووب التحسوو   (:11يتضددح مدده جدددول)

فووي المت يوورا  البدنيووة قيوود  للم موعووة الت ريبيووة

%( 1.17الدراسوووووة انحصووووور  موووووا بوووووي  )

 (.%35.69و)
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

 (12) جدود

 نسبة التحس  للم موعة الت ريبية في المستو  الرقمي

 نسبة التحسه ال رذ البعدى القبلي وحدة القياس  المتغيرات

 %2.42 0.29 11.68 11.97 ث المستوى الرقمي

 متوسوط اختبوارأن  (:12يتضح مده جددول)

س( ف  القياس القبل   11.97متر عدو قد بلغ) 75

س( مما يدد 11.68بينما بلغ ف  القياس البعد  )  

عل  تقدل مستو  أفراد الم موعة الت ريبيوة  فوي 

 المستو  الرقم  قيد البحث .

عددرم ومناقنددة نتددائ  ال ددرم الثالددث  ثالثددا :

توجوود فوورو  دالووة  والدد ا يددنص علددى :  

  القياسويي  البعودني  للم مووعتي    صائيا بي

الت ريبيووة وال ووابطة فووي القوودرا  البدنيوووة 

متر/عوودو  75 لمتسووابقيوالمسووتوي الرقمووي 

 لصال  القياس البعد  للم موعة الت ريبيةأ.

 (13)جدود

  ال ابطة للم موعتي   البعد  القياس بي  الفرو  دلالة

 (14=7+7=ن)  البدنية المت يرا  ف  والت ريبية

 ت يرا الم
و دة  

 القياس

 اختبار مان ويتني الم موعة الت ريبية  الم موعة ال ابطة 

 متوسط 

 الرتب

 م مو  

 الرتب

 متوسط 

 الرتب

 م مو  

 الرتب

 قيمة 

Z 

مستو   

 المعنوية

السرعة  

 التزايدية 
 0.949 0.064 53.00 7.57 52.00 7.43 ث م بدء منل ض  30عدو  

السرعة  

 ادنتقالية 
 0.224 1.215 43.00 6.14 62.00 8.86 ث م بدء طائر 30عدو  

السرعة  

 الحركية 
 0.026 2.344 70.00 10.00 35.00 5.00 عدد  ث 10ال را في الم ا   

 التوافق 
 0.001 3.125 76.00 10.86 29.00 4.14 عدد  ث للأمام 15الوثب علي الحبل 

 0.007 2.726 72.50 10.36 32.50 4.64 عدد  ث للللف 15الوثب علي الحبل 

 0.001 3.314 77.00 11.00 28.00 4.00 سم  ثني ال  ع للأمام مه الوقوا  ونة المر 

تحمل  

 السرعة 
 0.898 0.128 51.50 7.36 53.50 7.64 ث م منل ض 120عدو  

القوة  

المميزة  

 بالسرعة 

 0.654 0.448 56.00 8.00 49.00 7.00 سم  الوثب العريض مه الثبات 

 0.481 0.704 58.00 8.29 47.00 6.71 سم  ح لات بالرجل الحرة  3

 0.125 1.535 64.50 9.21 40.50 5.79 سم  ح لات برجل ادرتقاء  

 *= دال  
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وجوود فورو  دالوة  (:13يتضح مده جددول)

  صوووائياً بوووي  القيووواس البعووود  للم مووووعتي  

ال ووابطة والت ريبيووة فووي المت يوورا  البدنيووة قيوود 

الدراسوووة لصوووال  القيووواس البعووود  للم موعوووة 

كانوت قيموة اختبوار موان ويتنوي  الت ريبية   يوث 

 المحسوبة اق  م  قيمت  ال دولية.

 (14جدود)

 نسب التحس  للم موعتي  ال ابطة والت ريبية في المت يرا  البدنية 

 الاختبارا   المت يرا  البدنية
و دة  

 القياس

الم موعة  

 ال ابطة 

الم موعة  

 الت ريبية
 فر  نسبة التحس  

 % 1.57 % 2.93 % 1.36 ث منل ض   م بدء 30عدو   السرعة التزايدية 

 % 3.09 % 5.10 % 2.01 ث م بدء طائر 30عدو   السرعة ادنتقالية 

 % 8.46 % 17.21 % 8.75 عدد  ث 10ال را في الم ا    السرعة الحركية 

 توافق 
 % 16.60 % 25.74 % 9.14 عدد  ث للأمام 15الوثب علي الحبل 

 % 2.08 % 16.79 % 14.71 عدد  ث للللف 15الوثب علي الحبل 

 % 26.74 % 53.69 % 26.95 سم  ثني ال  ع للأمام مه الوقوا  نة مرو 

 % 0.71 % 1.17 % 0.46 ث م منل ض 120عدو   تحمل السرعة 

 قوة مميزة بالسرعة 

 % 3.77 % 8.26 % 4.49 سم  الوثب العريض مه الثبات 

 % 2.23 % 5.24 % 3.01 سم  ح لات بالرجل الحرة  3

 % 4.46 % 6.21 % 1.75 سم  ح لات برجل ادرتقاء  3

أن فوور  نسووبتي  (:14يتضددح مدده جدددول)

التحسوو  للم موووعتي  ال ووابطة والت ريبيووة فووي 

المت يرا  البدنية قيد الدراسوة انحصور  موا بوي  

( ولصووووال  الم موعووووة %26.74%( و)0.71)

 الت ريبية.

 (15جدود)

 نسب التحس  للم موعتي  ال ابطة والت ريبية في المستوي الرقمي

 و دة القياس  المت يرا  
موعة  الم 

 ال ابطة 
 نسبة التحس   الفر   الم موعة الت ريبية 

 % 1.71 0.20 11.68 11.88 ث المستوى الرقمي 

 أن متوسوط اختبوار (:15يتضح مده جددول)

س( فوو  القيوواس  11.88متوور عوودو قوود بلووغ) 75

البعدي للم موعة ال ابطة بينما بلوغ فو  القيواس 

س( ممووا 11.68البعوودي للم موعووة الت ريبيووة )  
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

يدد عل  تقدل مستو  أفراد الم موعوة الت ريبيوة  

 في المستو  الرقم  قيد البحث .

 ويرجوووووس البوووووا لون  وووووشا التقووووودل  لوووووي 

تأيير البرنام  التودريبي الوشي يعتمود علوي أسوس 

ومبادئ الارتقا  بمستوي الإن از الرياضي  يث 

راعي عنود تصوميم البرنوام  التودريبي ) العتقوة 

العتقووة بووي   –را ووة الصووحيحة بووي  الحموو  وال

الحم  والتكي  أ الخصوصوية   الحمو  الزائود أ 

التقوودل بدرجووة  –الاسووتمرارية فووي التوودريب  –

الو وودة بوووي   –خصوصووية التووودريب  –الحموو  

 –الفردية في التدريب  –فترا  التدريب والإعداد 

 التقويم والمتابعة ( .

 ويرجووووس البووووا لون أي ووووا  ووووشا التقوووودل 

والاسووتمرار علووو  دوال   لووي التوودريب المنووتظم

التدريب وخ وو  أفوراد عينوة البحوث الت ريبيوة 

 وال وووابطة  لووو  التووودريب لمووودة يوووتس شووورور

 ( و ودا  تدريبيوة 3)اينتا عشور أسوابيس( بواقوس )

 فوي اةسوبو  مموا أد   لو  وصوود أفوراد العينووة 

  لوووو  مر لووووة التكيوووو  للأ موووواد المرتفعووووة 

 لتووووودريبا  اةسوووووت  المطوووووا  والتووووودريبا  

 تقليدية.ال

وتتف  نتائ   شه الدراسة مس ما أشار  لي  كتً 

السوي ي و عماد الديه نوفل  فيأحمد مصط م  أ

 م2000" محمددود ربيددع (  ودراسووة 2أ)م1995

(  4لأ)2004المهتدا حسده (  ودراسة أ 14أ)

(, ودراسوة أ 11أ)م2009عمر فداخر  ودراسة أ

 Treib- er, F. Aأ  (أ7)م2011ص ا فتحدى 

 .Rodney J (2003)وأدراسووةأ (1998)

Corn أ ودراسوةWallace, B.J. (2006)" أ

علو   Ghigi-arelli, JJ (2009)و دراسوة أ 

أ ميوووة تووودريبا  اةسوووت  المطوووا  علووو  تنميوووة 

 القدرا  البدنية والمستوي الرقمي. 

 الاستختصا  والتوصيا  : 

تؤير تدريبوا  اةست  المطا  توأييرا اي ابيوا  -1

نية والمستو  الرقمي لود  عل  القدرا  البد 

متر/عووووودو لووووود  ناشوووووئي 75متسوووووابقي 

 متر/عدو.75

الا تموووال بتووودريبا  اةسوووت  المطوووا  مووو    -2

الحركة داخ  البرام  التدريبيوة لموا لروا مو  

أير  ي ابي عل  القودرا  البدنيوة والمسوتو  

 متر/عدو.75الرقمي لد  ناشئي 

  جوووورا  دراسووووا   ووووود تووووأيير اةسووووت   -3

بعوووخ القووودرا  البدنيووووة المطوووا  علووو  

والفسوويولوجية والبيوميكانيكيووة فووي بعووخ 

 المسابقا  المختلفة .
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 المراجس العربية : أولاً 

فاعلية التودريب   برا يم عبد العزيز  برا يم: .1

المركوووب علووو  بعوووخ المت يووورا  البدنيوووة 

والفسوويولوجية الخاصووة والمسووتو  الرقمووي 

  كليووة تربيووة لعوودائي المسووافا  القصوويرة 

رياضوووية بالزقوووازي    جامعوووة الزقوووازي    

 ل.2009

أ  أ مد مصطفي السويوفي عمادالدي  نوفو : .2

أير استخدال تمرينا  اةسوت  المطوا  علوي 

بعوووخ المت يووورا  الفسووويولوجية و البدنيوووة 

وتحس  مستوي اةدا  المراري في السوبا ة 

الحرة بحث منشور   المؤتمر العلمي التنمية 

الرياضوووووة أ الت سووووويدا   واقتصووووواديا  

ديسمبر   الم لود  29 – 27والطمو ا  أ   

اةود   كليووووة التربيووووة الرياضووووية للبنووووب  

 ل .1995بالقا رة   جامعة  لوان

توووأيير برنوووام   : أشووورم جوووودة مصوووطف  .3

تدريبي مقتر  للإعداد الخاص لناشخ العودو 

  رسوووالة ماجسوووتير شيووور منشوووورة   كليوووة 

لزقوازي    جامعوة التربية الرياضية للبني  با

 ل.1996الزقازي   

أتأيير استخدال اة باد  :  المرتدي  س  علي .4

المطا ووة علووي القوودرة الع وولية للوورجلي  

والووشراعي  لتعبووي كوورة اليوود الناشووئي  أ  

رسالة ماجستير شير منشورة   كليوة التربيوة 

الرياضووية للبنووي  بالقووا رة   جامعووة  لوووان 

 ل.2004

باقات سدددددددددددددد  :بسطويس  أ مد بسطويس  .5

ت نيدك  –المضمار ومسابقات الميدا   تعليم 

, دار الفكووور العربوووي , القوووا رة تددددريب –

 ل.2005 

 زك  محمود درويل   .6

موسددددوعة فدددده  : عادد محمود عبد الحاف  .7

  دار المعووووووارم   العدددددددو والتتابعددددددات

 ل.1997الإسكندرية   

توووووأيير اسوووووتخدال  : صفا فتحي رز  .8

 بعووخ أسوواليب تنميووة القوووة الخاصووة علوو 

مسووتو  اةدا  المروواري المنفوورد والمركووب 

لناشووخ كوورة القوودل  رسووالة دكتوووراه   كليووة 

التربيوووة الرياضوووية   جامعوووة المنصوووورة 

 . ل2011

تووأيير تنميووة القوووة   :  لعووت محموود عبووده .9

المميووزة بالسوورعة لع وولة الفخووش ينائيووة 

الوور وس علووي المسووتوي الرقمووي لعوودائي 

متوور عوودو  رسووالة ماجسووتير   كليووة 75

تربية الرياضوية, جامعوة  قنواة السوويس  ال

 ل. 2006
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

التددددددددددددددريب  : عادد عبد البصير عل  .10

 الرياضي والت امل بيه النظرية والتطبيدق

 ل.1999  مركز الكتاب للنشر  القا رة   

دراسة مقارنة  : عبدالو اب الصاد  محمد  .11

لتوووأيير التووودريب البليوووومتري باسوووتخدال 

وسووائ  مختلفووة علووي المسووتوي الرقمووي 

ويب العالي بليبيا  رسالة دكتووراه  كليوة لل

التربيوووووة الرياضوووووية للبنوووووي   جامعوووووة 

 .ل2012الإسكندرية   

أ اسوتخدال تمرينوا    : عمر فاخر شوعاتي .12

الإ الووة بالمطووا  وتأيير ووا علووي بعووخ 

القوودرا  البدنيووة الخاصووة و ن وواز عوودو 
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تأثير تدريبات الاستك المطاط على 

 ............القدرات 

Abstract 

 

The research aims to identify the impact of training of the effect of rubber band 

drills on the developing of physical capabilities and the  record level . 

The researcher used the experimental method by using experimental group and 

control one.  

The sample was selected with purposive method of eldakhlia sprinter from ages 

under 14 years of recorded player in Egyptian association of Athletics in 2013-2014 of 

14 juniors,were divided into two groups with 7 sprinter,and continued implementation 

of program period(12)by week(3)training modules in the week and the most important 

results of the study there were Statistically significant difference between rubber  band  

drills and traditional training for rubber  band  drills in physical capabilities  and the 

record level . 

  

 


