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ما مدى تأثیر برنامج تدریبي باستعمال الحبال الدراسة إلى التعرف على  هدفت     
حث سنة ومن أهداف الب 17المطاطیة على القوة الانفجاریة للاعبي كرة القدم اقل من 

ولهذا الغرض استخدمنا منهج المطاطیة الحبال بوضع طریقة لتحكم في حمل التدریب 
 25سنة لنادي فریق إتحاد تیسمسیلت البالغ عددهم 17فریق أقل التجریبي على عینة 

 أسابیع بمعدل10 لبرنامج التدریبيوقد إستغرق اتم اختیارها بشكل العمدي  لاعبا
 ائجبعد جمع النت الاختبارات القبلیةلجمع البیانات استخدمنا و  حصتین في الاسبوع

إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة ومعالجتها إحصائیا تم التوصل 
 الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة في الإختبار البعدي، ما دل على

بالحبال ضرورة العمل الدراسة  وعلى هذا الأساس أوصت فاعلیة البرنامج التدریبي
 .القوة الانفجاریة  لتنمیةفي البرامج التدریبیة  المطاطیة

الحبال –برنامج تدریبي 
 القوة الانفجاریة–المطاطیة 

 
 بوشامة فرید الباحث المرسل: 

 الایمیل: 
f.bouchama@univ-

dbkm.dz 
Keywords :  Abstract  
Training program- the 
elastic bands - 
The Explosive 
power 
 

 The Object of the study aims to identify how the impact of 
training program using the elastic bands on the explosive power 
of football players under 17 years of age and to develop a method 
of controlling the load of elastic bands training for. this purpose, 
we used the Expiremental method  On 25-player under 17 years 
of ETIHD TISSEMSILT selected Intentionally the study and the 
training took 10 weeks at a rate of (2) session  In the week .After 
collecting the results and having treated them statistically, we 
conclude There were statistically significant differences between 
the control group and experimental group and for the benefit of 
the experimental group in the pre-test, which indicated the 
effectiveness of the program training.the study recommended the 
necessity of work with elastic bands in training programs for 
developing explosive power. 
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I.   :مقدمة 
ة التـي مفهوم الإرتقاء باللیاقة البدنیة یعني سعي الفرد إلى تطویر مكوناتهـا الأساسـیإن      

ـــامج لتطـــویر هـــذه  ـــة وذلـــك بوضـــع برن ـــة البدنی ـــع مســـتواه الریاضـــي مـــن الناحی تســـهم فـــي رف
المكونـــات التـــي هـــي (القـــوة ، الســـرعة ، المرونـــة ، التحمـــل ، الرشـــاقة) والتـــدریب علیهـــا مـــن 

 تمارین خاصة , ویعد التـدریب هـو الوسـیلة الرئیسـة للتـأثیر فـي الفـرد وظیفیـا وعضـویاخلال 
یــة، والارتقــاء بمســتواه ، ومــن ثــم تنمیــة وتطــویر المكونــات والقــدرات البدنیــة والمهــارات الحرك

یعـــد التـــدریب الریاضـــي مـــن  الانشـــطة التربویـــة الهادفـــة و التـــي تســـعى الوصـــول باللاعـــب و 
دنیـة والقوة الانفجاریة وبإعتبارها من اهـم القـدرات الب، )2020(مروان،  . افضل المستویات

 الخاصة بفعالیة كرة القدم وهي صفة مركبة بین القوة والسـرعة وتعـرف بأنهـا قـدرة العضـلات
(الكرمــدي، فــي التغلــب علــى المقاومــة بســرعة عالیــة واخــراج القــوة فــي اقصــى ســرعة ممكنــة 

لمســـاعدة فـــي الآونـــة الاخیـــرة اتجـــاه حـــدیث ومتقـــدم فـــي وتعـــد الوســـائل والادوات ا. )2016
اذ بـــات مـــن الغیـــر الممكـــن . التـــدریب الریاضـــيالریاضـــیة لمجـــالي الـــتعلم الحركـــي و التربیـــة 

 الاســتغناء عنهــا واســتخدامها فــي كــل الریاضــات ذلــك لأهمیتهــا وفائــدتها الایجابیــة فــي زیــادة
 من تسهیلات للمدرب من وقت  الفاعلیة الافراد داخل الوحدة التدریبیة وما تحققه

 .وجهد مبذول للتحقیق الاهداف التي یسعى للوصول الیه
خدام لذا ارتأى الباحثان الخوض في هذه المشكلة من خلال إستخدام برنامج تدریبي باست   

ة المطاطیة) وذلك عن طریق اداء تمارین تدریبی (الحبالالتدریب وهي  مساعدة فيوسیلة 
وتكمن اهمیة ، قدمض عناصر صفة القوة الخاصة بلاعبي كرة البع ساعیا الى تطویر

البحث في مساعدته للمدربین والمحضرین البدنیین واهل الاختصاص والتسهیل علیهم من 
وتحكم في حمل  المحاولة لضبطخلال اقتراح تمارین تخصیصیة لفعالیة كرة القدم وكذا 

ث خاطئ لحمل التدریب یؤدي إلى حدو فإن التقنین ال ،التدریب المؤدى بالحبال المطاطیة
 .یشكل أحیانا خطورة على صحة اللاعب خاصة فئة الناشئینوقد خلل في أجهزة الریاضي 
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على  وهذا مما یتوجب على المدرب فهم البیانات الفسیولوجیة عن تأثیر حالة التدریب     
تظم یؤدي ان التدریب الریاضي المن )2019(رشید، حیث یرى  حالة الریاضي الصحیة.

 مبادئیعتبر مبدا التدرج بالأحمال التدریبیة من اهم الالى زیادة كفاءة الجهاز العضلي و 
 جهة. التي یجب مراعاتها في العملیة التدریبیة وخاصة في بناء البرامج التدریبیة هذا من

وكما یشیر الواقع ومن خلال خبرة الباحث المیدانیة كلاعب سابقا اما من جهة اخرى 
 حالیا أو عند مشاهدتنا للمباریات أن هؤلاء اللاعبین لا یتسمون بالقدرة على ومدرب

ى لك الذالاستمراریة في بكفاءة بدنیة عالیة خلال زمن المباراة وكثرة الاصابات .مما یعزي 
هنالك نقص واضح في اعداد عناصر القوة العضلیة فكانت هذه من الاسباب والمشكلات 

یر بیة غقیام بالبحث على وسائل و ادوات بدیلة واقتراح برامج تدریالرئیسیة التي حفزتنا لل
التي كانت متعارف علیها  في الاوساط الریاضیة من اجل تنمیة صفة القوة و ذلك عن 

ن تى واطریق التسهیل على المدربین للاعتناء بالفئات الشبانیة خاصة من الناحیة البدنیة ح
  لكذو أیضا تبسیط البرامج التدریبیة المساعدة في لم تكن هنالك إمكانیات مادیة كبیرة 

 وهذا ما تم التوصل إلیه من في عدة دراسات سابقة في هذا المجال نذكر منها :
بعنــوان اثــر برنــامج حركــي باســتعمال  طریقــة الایلاســتیك لتصــحیح  )2020(رزقــي،  دراســة

ة الملاكمــة اقترحــت ســنة) فــي ریاضــ 13مســار اللكمــة الجانبیــة الخاطفــة لــدى الاطفال(فئــة 
هــذه الدراســة برنامجــا تــدریبیا یعتمــد علــى اداة الایلاســتیك كــأداة تصــحیح صــحیة حركیــة مــن 
اكتشــاف اخطــاء المســار الحركــي باســتعمال غــولز الحركــي للعینــة المــأخوذة مــن خــلال اللكــم 

ــــة ــــة وتكــــرار معین ــــة لمــــدة زمنی ــــة تدریبی ــــى الوجــــه دمی وهــــذا مــــا تأكــــد أیضــــا مــــن خــــلال  عل
حیــث هــدفت الدراســة إلــى إعــداد تمــارین بدنیــة منوعــة  )214صــفحة  ،2015ارو،(جــدراســة

والتهـدیف بـالقفز للاعبـین  للحبال المطاطیة تأثیر معنوي في بعـض القـدرات البدنیـة الخاصـة
الناشــئین بكــرة الســلة و اجــري البحــث علــى لاعبــي مركــز الــوطني لرعایــة الموهبــة الریاضــیة 

اســـتنتج الباحـــث ان التمرینـــات البدنیـــة و لاعـــب،  35ع مـــن مجمـــو  12لكـــرة الســـلة و عـــددهم 
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القـــوة الممیـــزة الخاصـــة المقترحـــة بالحبـــال المطاطیـــة اســـهمت فـــي تطـــویر القـــوة الانفجاریـــة و 
بالسرعة للذراعین و الـرجلین و مـن ثـم احـدثت تطـورا فـي متغیـرات البحـث المهاریـة للاعبـین 

م تمـــارین القـــوة الخاصـــة بالحبـــال ویوصـــي الباحـــث بضـــرورة إســـتخدا ,الناشـــئین بكـــرة الســـلة
المطاطیـــة و ان تتشـــابه طریقـــة أداؤهـــا مـــع طـــرق أداء الحركـــات الاساســـیة والهجومیـــة بكـــرة 

  .السلة قدر الامكان و التخصیص القدر الكافي لها في الوحدات التدریبیة
بات اسفرت النتائج الى ان البرنامج التـدریبي المقتـرح بتـدری التي) 2011( كتشوك، ودراسة 
) ة العضـلیةالقوة الممیزة بالسـرعة (القـدر البلیومتریة ادى الى تطویر القوة الانفجاریة و الاثقال و 

 الى تحسین القوة و الدقة و مهارة التصویب لناشئ كرة القدم.و 
إذ یطمــح ویســعى المعنیــین فــي مجــال إكتســاب اللیاقــة البدنیــة الخاصــة إلــى البحــث عــن     

، لبدنیـــة التـــي لا تتطلـــب اســـتخدام أدوات أو أجهـــزة باهظـــة الـــثمنبعـــض أشـــكال التمرینـــات ا
وعلى هذا الأساس تعـد الحبـال المطاطیـة أحـد أشـكال تلـك التمرینـات التـي تحقـق العدیـد مـن 

المختصـین الفوائد و بـدون كلفـة كبیـرة  وتمـارس فـي أي مكـان، إلا أن العدیـد مـن المـدربین و 
بــدني یسـتخدمونها فــي بــرامجهم التدریبیـة فقــط مــن فـي مجــال التــدریب الریاضـي والتحضــیر ال

ــــل مــــن الاصــــابات و  ــــة التأهی ــــة التســــخین او الاحمــــاء او عملی مــــن هــــم مــــن لا خــــلال عملی
كیفیـة الارتفـاع یستخدمونها أساسا و ذلك بحجة صعوبة تقنین و تحكم في الحمل التـدریبي و 

بـر مـن كـل هـذا هـو التعـدد بالحمل خاصة في تمرینات التقویـة العضـلیة إلا أن المشـكل الاك
الكبیـــر فـــي شـــكل ودرجـــة المقاومـــة وســـمك ولـــون الحبـــل المطـــاطي نظـــرا إلـــى تعـــدد شـــركات 
تصنیعها و إنتاجها حیث أنه لا یوجـد مقیـاس موحـد لـدرجات المقاومـة بحیـث ان لكـل شـركة 
مقیاســها ودرجاتهــا، ومــن خــلال اطــلاع البــاحثون علــى المصــادر والبحــوث لتطــویر عناصــر 

البدنیة وجدنا  أن هناك العدید من المؤلفات العربیة والأجنبیة تحوي فـي طیاتهـا علـى  اللیاقة
تمرینــات باســتخدام الدراجــة الثابتــة والســیر المتحــرك وأدوات أخــرى وتمرینــات الایروبیــك، إلا 

إضـــافة الـــى الصـــعوبة التـــي  .إنهـــا تخلـــو مـــن دراســـات عـــن مـــدى أهمیـــة الحبـــال المطاطیـــة
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دیـــة الریاضـــیة خاصـــة فـــي الاقســـام الســـفلى فـــي تـــوفیر العتـــاد والقاعـــات تواجههـــا الفـــرق والان
المتخصصـــة فـــي تقویـــة العضـــلات بســـبب عـــدم تواجـــدها فـــي منشـــأتهم الریاضـــیة أو بســـبب 

أثـر تمرینـات وهذا ما حفـز الباحـث علـى دراسـة  .التكالیف المادیة الكبیرة المترتبة عن كرائها
 سنة. 17لاعبي كرة القدم أقل من مقترحة باستخدام الحبال المطاطیة على 

 :ومن خلال ما سبق نطرح التساؤل التالي    
 هــل للبرنــامج التــدریبي المقــنن بالحبــال المطاطیــة تــأثیر علــى صــفة القــوة الانفجاریــة لــدى -

 ؟ سنة 17لاعبي اقل من 
 

II.  المتبعة:الطرق المنهجیة 
عـل مسـتوى النـادي الریاضـي قمنـا بالدراسـة الاسـتطلاعیة الاسـتطلاعیة: الدراسـة  - 1 -2

إتحاد تیسمسیلت لكرة القدم وذلك قصد الحصول على معلومات أولیة بمجتمع البحـث والتـي 
 دقیق.تساعدنا على اختیار وتحدید عینة البحث بشكل 

 قمنا بحساب معامل الثبات باستخدام طریقة تطبیق: للاختبارالأسس العلمیة  -2 -2
ة ر وهذا بعد أسبوع من تطبیق الاختبار ات على العینالاختبار وإعادة تطبیقه الاختبا

باط افراد ولا تدخل في الدراسة الاساسیة وتم حساب معامل الارت 05الاستطلاعیة وعددها 
مل ومعا بین التطبیقین الأول والثاني باستخدام معامل الارتباط بیرسون نتائج معامل الثبات

 الصدق وهو جذر الثبات.
ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  الاختبارات وصدقمدى ثبات  یبن ):01جدول رقم (

 ) 1-الحریة (ن
حجم  الاختبارات 

 العینة
درجة 
 الحریة

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

Sig   القیمة
 المعنویة

مستوى 
 الدلالة

**0.92 4 5 الوثب العمودي ( سارجنت )   0.84 0.003 0.01 
رمي الكرة الطبیة من مستوى 

 الصدر
960.**  0.92 0.002 0.01 
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) یتضــح لنــا ان جمیــع معــاملات الارتبــاط لبیرســون موجبــة   01مــن خــلال الجــدول رقــم (     
 – 0.84) وجـــذورها التربیعیـــة تنحصـــر بـــین (0.96 – 0.92وعالیـــة حیـــث تنحصـــر بـــین (

 sig قیمـة المسـتخدمة حیـث انحصـرت وصـدق الاختبـاراتیدل علـى ثبـات  )، وهذا0.926
الدلالـة  مسـتوى مـن أصـغر ،)**0.003 –**0.002بـین ( البدنیـة بـاراتالاخت كـل فـي

وقــد تبــین أن الاختبــار علــى درجــة عالیــة مــن الصــدق  4=) 1-حریــة (ن ودرجــة *0.05
 الذاتي كما هو مبین في الجدول أعلاه.

 منهج البحث وإجراءاته :-
ضابطة – تین(المجموعالباحثون المنهج التجریبي وبأسلوب  البحث: إستخدممنهج  -3-1

 لملائمة طبیعة البحث وتجریبیة)
 سنة 17 تحتالقدم  كرة لاعبي من عمدیة بطریقة البحثعینة  رإختیا تم :عینة البحث-3-2

 البرنامج علیهم. لتطبیقلاعبا  25 اخترنا لاعب 120 كان والذي تیسمسیلت لولایة
ول لمتمثلة في الطقمنا بتطبیق القیاسات الأنتروبومتریة وا التجانس والتكافؤ: -3-3

وإختبارات القوة الانفجاریة للاطراف السفلیة (الوثب العمودي *سارجنت*) والوزن 
 حسابو الصدر) (رمي الكرة الطبیة من مستوى العلویة وإختبارات القوة الانفجاریة للاطراف 

ب اوحس المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة لأفراد المجموعتین الضابطة والتجریبیة
 تأكید مدى تجانس وتكافؤ العینتین.ل"ف" لفیني للتجانس وهذا 
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یمثل مدى تجانس في المتغیرات الطول والوزن والعمر التدریبي  ):02جدول رقم (
 0,05والاختبارات البدنیة للمجموعة الضابطة والتجریبیة عند مستوى الدلالة 

المتغیرات 
 الإحصائیة للإختبار

لمجموعة التجریبیةا المجموعة الضابطة  اختبار لفین للتجانس 
المتوسط 
 الحسابي

الانحرا
ف 

 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحرا
ف 

المعیار
 ي

قیمة  قیمة ف
 sigالمعنویة

 النتیجة

 غیر دال 0.62 0.24 0.07 1.74 0.06 1.73 الطول
 غیر دال 0.31 1.08 9.82 62.5 6.48 58.10 الوزن

10.3 15.10 العمر التدریبي  غیر دال 1 00 0.31 15.10 
 غیر دال 0.16 3.8 7.24 32.30 4.10 32.8 الوثب العمودي

 غیر دال 0.87 0.02 48.59 414.9 51.62 361 رمي الكرة الطبیة 

نلاحظ من خلال الجدول أعلاه أن هناك تجانس بین المجوعة الضابطة والمجموعة 
 0.00حصرت قیمة (ف)بین ( التجریبیة فیما یخص في المتغیرات الجسمیة حیث أن

) أي أكبر من مستوى الدلالة 1و 0.31بین ( sig) وإنحصرت القیمة معنویة 1.08و
)α˂0.05 (حصرت قیمة (ف)بین  دال إحصائیا واختبارات القوة الانفجاریة حیث ان اي
مستوى ) أي اكبر من 0.87و 0.12بین ( sigمعنویة عند مستوى  )3.8و 0.02(

 .غیر دال إحصائیا ي) أα˂0.05( الدلالة

ل، محمو الكتروني  بالكیلوغرام، میزانمیزان طبي لقیاس الوزن  والأجهزة: الأدوات 3-4 
   والأجنبیة.المصادر والمراجع العربیة  متر، 50توقیت، شریط قیاس ساعة

: للإجابة عن أسئلة هذه الدراسة تم إستخدام المعالجة الوسائل الإحصائیة-2-5
 لتحلیلها باستخدام برنامج الحاسوب،ة بعد إدخال البیانات في جهاز الإحصائیة المناسب

spss إحصائیا وذلك عن طریق حساب. ومعالجتها 
*إختبار "ت .الانحراف المعیاري *الحسابي. المتوسط  *لفیني. * التجانس إختبار "ف" 

ین لحساب الفروق ب لحساب الفروق بین العینتین المستقلتین .*إختبار "ت تاست" تاست"
 القیاسین القبلي والبعدي لنفس المجموعة.
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 10عشر أسابیع،  14البرنامج المقترح من  : یتكونالمیدانياجراءات التطبیق  -3-6
مرحلة أسابیع كمرحلة أساسیة إعتمدت على تمارین إستخدام الحبال المطاطیة تسبقها 

لجسم في اداء والتي تم الاعتماد على وزن ا -04- قاعدیة من أربعة أسابیع تدریبیة
 التمارین و ذلك من اجل وضع قاعدة بدنیة اولیة.

ونظرا إلى صعوبة ضبط و تقدیر شدة العمل بالاحبال المطاطیة و في محاولة منا لضبط 
رجة شدة العمل بالاحبال المطاطیة إقترح الباحث إستعمال میزان الكتروني لحساب شدة اود

 ة بالاوزان.مقاومة بالتالي نستطیع التعبیر عن المقاوم
بواسطة  بالأوزان) یمثل عملیة التعبیر عن مقاومة الحبال المطاطیة 01(رقم  مخطط

 المیزان الكتروني محمول 

 
 ین. قام الباحث باقتراح الطرق التالیة في محاولة منه إلى التحكم في وشدة الحمل التمر 

لحبل ا وهذا بتمدیدرین من خلال الزیادة في مسافة العمل في شدة التم : الزیادةاولا     
  .المطاطي

 المطاطي مع المحافظة : الزیادة في شدة التمرین من خلال إنقاص طول الحبلثانیا   
  على مسافة العمل الاولى.
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 .یمثل طرق الزیادة في شدة التمرین المؤدى بالحبال المطاطیة 03رقم  مخطط

 
 

III.  _ نتائجالعرض : 
 والبعدي القبلي القیاسین بین )α˂0.05( عند مستوى إحصائیة دلالة فروق ذات لا توجد -1

 نالقیاسی بین القوة لصفة والاختبارات البدنیة للمجموعة الضابطة في المتغیرات الجسمیة
 للمجموعة الضابطة. والبعدي القبلي

فروق في اختبارات القوة ) یوضح نتائج اختبار "ت" تاست لدلالة ال03الجدول رقم (
 الانفجاریة بین القیاسین القبلي والبعدي لدى أفراد مجموعة الضابطة

 تاست لدلالة الفروق -ت-إختبار  التطبیق البعدي التطبیق القبلي المجموعة الضابطة
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

قیمة 
 ت

قیمة 
 sigالمعنویة

 النتیجة

 غیر دال 0.88 0.14 3.31 32.90 4.10 32.80 الوثب العمودي
رمي الكرة الطبیة من 

 الصدر
 غیر دال 0.62 0.50 44.69 367.4 51.62 361.1

تشــیر النتــائج كمــا هــو مبــین فــي الجــدول أعــلاه للمجموعــة الضــابطة أن المتوســط الحســابي 
) وبـــانحراف معیـــاري مقـــداره 32.80لـــي (بلـــغ فـــي الاختبـــار  القبالوثـــب العمـــودي للاختبـــار 

) بـانحراف معیـاري 32.90)، اما في الاختبار البعدي  فقـد بلـغ المتوسـط الحسـابي (4.10(
) عنـد 0.14)، حیـث تشـیر نتـائج اختبـار دلالـة الفـروق أن قیمـة (ت) بلغـت (3.31مقداره (

بالتالي لا یوجد ) ، و 0.05والتي هي أكبر من مستوى الدلالة ( =) sig0.88( قیمة معنویة

الزيادة في شدة التمرين من 
العمل خلال الزيادة في مسافة  

الزيادة في شدة التمرين من خلال 
إنقاص طول الحبل المطاطي مع 

 المحافظة على مسافة العمل الاولى 

1 

2 



 
 2، كمال ملوك 1بوشامة فرید 

 

 

 

60 
 

ــة إحصــائیا بــین التطبیــق القبلــي والتطبیــق البعــدي للعینــة الضــابطة، امــا بالنســبة ، فــروق دال
رمـي الكـرة الطبیـة مـن مسـتوى الصـدر تشـیر النتـائج أن المتوسـط الحسـابي بلـغ فـي لاختبار 

ي  )، اما فـي الاختبـار البعـد51.62) وبانحراف معیاري مقداره (361.10الاختبار  القبلي (
ــائج 44.69) بــانحراف معیــاري مقــداره (367.69فقــد بلــغ المتوســط الحســابي ( ). وتشــیر نت

 ي=) والتــ sig0.62) عنــد قیمــة معنویــة (0.50اختبــار دلالــة الفــروق أن قیمــة (ت) بلغــت (
لا یوجـد فـروق دالـة احصـائیا بـین  انـهنسـتنتج  وهنـا، )0.05هي أكبر من مسـتوى الدلالـة (

ویرجــــع الباحــــث هــــذه النتــــائج الــــى ان  یــــق البعــــدي للعینــــة الضــــابطةالتطبیــــق القبلــــي والتطب
المجموعة الضابطة لم تدخل في البرنامج التدریبي والتزمت بالتدریبات غیر فعالة فـي تنمیـة 

 الانفجاریة.القوة 
بین القیاسین القبلي  )α˂0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى ( - 2

قبلي ین الة في الاختبارات البدنیة لصفة القوة الانفجاریة القیاسوالبعدي للمجموعة التجریبی
 والبعدي للمجموعة التجریبیة 

ح نتائج اختبار "ت" تاست لدلالة الفروق في اختبارات القوة ض) یو 04الجدول رقم (
جموعة التجریبیةالانفجاریة بین القیاسین القبلي والبعدي لدى أفراد م  

تشیر النتائج كما هو مبین في الجدول أعلاه للمجموعة التجریبیة  أن المتوسط الحسابي 
) وبانحراف 23.30في الاختبار القبلي قد بلغ ( الوثب العمودي (سارجنت)للاختبار 

) 38.5)، أما في الاختبار البعدي  فقد بلغ المتوسط الحسابي (7.24معیاري مقداره (
لدلالة الفروق أن قیمة  تاست -ت-)، وتشیر نتائج إختبار 6.57معیاري مقداره (بانحراف 

والتي هي أصغر من مستوى  =) sig 0.00 ( ) عند قیمة معنویة 15.49(ت) بلغت (

 إختبار ت تاست لدلالة الفروق التطبیق البعدي التطبیق القبلي المجموعة التجریبیة
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

قیمة  قیمة ت
ةالمعنوی sig 

 النتیجة

 دال 0.00 15.4 6.57 38.5 7.24 23.30 الوثب العمودي
رمي الكرة الطبیة من 

 الصدر
 دال 0.012 1.76 73.29 441.80 48.96 414.9
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التطبیق القبلي والتطبیق البعدي  ) ، وبالتالي توجد فروق دالة احصائیا بین0.05الدلالة (
رمي الكرة الطبیة من لاختبار  اما بالنسبة تبار البعدي ،للعینة التجریبیة و لصالح الاخ

)، أما 48.96) وبانحراف معیاري مقداره (414.9مستوى الصدر بلغ في الاختبار القبلي (
) بانحراف معیاري مقداره 441.8في الاختبار البعدي فقد بلغ المتوسط الحسابي (

) 1.76أن قیمة (ت) بلغت (تاست لدلالة الفروق  -ت-)، وتشیر نتائج اختبار73.21(
و من  )0.05والتي هي أكبر من مستوى الدلالة ( =) sig0.012 (     عند قیمة معنویة

مجموعة یوجد فروق دالة احصائیا بین التطبیق القبلي والتطبیق البعدي للانه  نستنتجهنا 
التدریبي  ویرجع الباحث هذه النتائج الى ان البرنامج التجریبیة ولصالح التطبیق البعدي 

 المطبق كان فعال في تنمیة القوة الانفجاریة .
في القیاس البعدي بین  )α ≥ 0.05یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى (  -3

  .المجموعة التجریبیة الانفجاریة ولصالحمجموعتین الضابطة والتجریبیة في صفة القوة 
لة الفروق في اختبارات القوة اختبار "ت" تاست لدلایوضح نتائج ) 05(الجدول رقم 

.بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في القیاس البعدي الانفجاریة  

 إختبار  ت تاست لدلالة الفروق المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة التطبیق البعدي
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

قیمة 
 ت

قیمة 
عنویةالم sig 

 النتیجة

 دال 0.035 2.40 6.57 38.5 3.31 32.90 الوثب العمودي 
رمي الكرة الطبیة من 

 الصدر
 دال 0.032 2.74 73.29 441.80 44.69 367.4

 -ت- لاختبار  التجریبیة والضابطة أعلاه للمجموعتین الجدول في مبین هو كما النتائج تشیر
والتي هي  )sig0.049معنویة( قیمة عند )2.11( بلغت قیمة (ت) أن تاست لدلالة الفروق

 البعدي )، وبالتالي توجد فروق دالة إحصائیا في الاختبار0.05أصغر من مستوى الدلالة (

إختبار  النتائج تشیر (سارجنت) العمودي الوثب التجریبیة في اختبار والعینة الضابطة للعینة
 sig0.035 عند قیمة معنویة ( )2.40تاست لدلالة الفروق أن قیمة (ت) بلغت ( -ت-
، وبالتالي توجد فروق دالة إحصائیا في  )0.05والتي هي أصغر من مستوى الدلالة ( =)
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الوثب العمودي (سارجنت) ولصالح  الاختبار البعدي للعینة الضابطة والتجریبیة في إختبار
-النتائج إختبار رمي الكرة الطبیة من الصدر تشیر لاختبار ما بالنسبةالعینة التجریبیة، أ

 =)sig0.032( معنویة قیمة عند )2.74تاست لدلالة الفروق أن قیمة (ت) بلغت ( -ت

 ) 0.05الدلالة ( مستوى من أصغر هي والتي
 الضــابطة تــینللعین بعــديالتطبیــق ال فــيیوجــد فــروق دالــة احصــائیا  انــهنســتنتج  علیــه فاننــاو 

 . ولصالح العینة التجریبیةوالتجریبیة 
IV. :المناقشة 

تدل النتائج و بشكل واضح علـى فاعلیـة تـدریبات الحبـال المطاطیـة علـى تحسـین المتغیـرات 
و ذلـــك مـــن  ،البدنیـــة المتعلقـــة بصـــفة القـــوة الانفجاریـــة لكـــل مـــن الاطـــراف الســـفلیة و العلویـــة

خـــلال إعـــداد برنـــامج تـــدریبي مقـــنن باســـتخدام الحبـــال المطاطیـــة  وهـــذا مـــا تأكـــد مـــن عـــدة 
ودراسـة   )2015(جـارو.ودراسة  )2012(جمیلة نجم ،غرار  دراسة  دراسات سابقة على 

للبرنامج التدریبي المقنن بالحبـال والتي دعمت فرضیتنا العامة القائلة ان ) 2014(فغلول ، 
ــأثیر علــى صــفة القــوة الانفجاریــة لــدى لاعبــي اقــل مــن  و التــي یمكــن  ســنة 17المطاطیــة ت

أن إعـــداد بـــرامج تدریبیـــة باســـتخدام الوســـائل  ویرجـــع الباحـــث ذلـــك إلـــى تحققـــتالقـــول أنهـــا 
المساعدة علـى غـرار  الحبـال المطاطیـة هـدفها  كسـر الـنمط الحركـي الـذي تعـود علیـه أفـراد 

ویـرى  المجموعة في التدریبات التقلیدیة ( التدریب بالأثقـال، تـدریبات القـوة بـوزن الجسـم ...)
بنـوع النشـاط مـن خـلال أسـالیب تدریبیـه الباحثان أنه یجب تنمیة المتطلبات البدنیـة الخاصـة 

ــا یشــیر  ــى طلعــت، ملائمــة لنــوع النشــاط وهن الــى أن هــذا النــوع مــن التــدریبات  )2003(عل
یســاعد علــى اســتثارة وتنشــیط العضــلات والتكیــف العضــلي العصــبي مــن خــلال أداء الحركــة 

لهــا تــأثیر  بأقصــى ســرعة وتســارع بمعــدلات الإنطــلاق العالیــة وأزمنــه الانقبــاض القصــیرة كمــا
إضـافة إلـى أن طبیعـة العمـل بالحبـال المطاطیـة  العضلات العاملة والمقابلـة والمسـاعدة، يف

تتناسب مع صفة القوة الإنفجاریة لأن الحبال المطاطیة تحث و تـدفع الریاضـي علـى العمـل 
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(مسـالیتي ، وهـذا تأكـد فـي دراسـة ، بإنفجاریة وذلك من خلال تأدیـة التمـارین بسـرعة معینـة 
صــــفحة 1998وآخــــرون، (كمــــال درویــــش ودراســــة،   )2019) و (عبــــدالرزاق، 2012
حیـــث أشـــاروا الـــى أن التـــدریب البالیســـتي یعتبـــر مـــن أنســـب أنـــواع التـــدریب لتنمیـــة  )220

الســـرعة والقـــدرة العضـــلیة حیـــث أن أغلـــب التـــدریبات تـــؤدي بصـــورة انفجاریـــة ولـــیس بهـــا أي 
نقبـــاض بالتقصـــیر بأقصـــى تطویـــل إلـــى الاانخفـــاض فـــي الســـرعة ویـــتم تحویـــل الانقبـــاض بال

وكذلك تناسبها مع طبیعة الریاضة حیث أنـه یمكـن برمجـة تمـارین تخصصـیة . سرعة ممكنة
كما ان هذا النوع من التدریب یشـترك فـي اهدافـه  مشابهة وطبیعة الاداء الخاص بكرة القدم،

اف العضـــلیة مـــع التـــدریب البالســـتي والـــذي یســـاهم فـــي التحســـن فـــي قـــوة العضـــلات والألیـــ
 .السریعة

V. الخـاتمة:  
حث نظرا الى النتائج التي اسفرت عنها الدراسة ومن خلال البرنامج التدریبي المقترح ی

ر ثن أالعملیة التدریبیة لما لها م فيالحبال المطاطیة التأكید على إستخدام الباحث على 
 راعات أسس علمیةواضح في تنمیة الأداء البدني وحتى المهاري لریاضي كرة القدم مع م

ة نفجاریساهم في تطویر القوة الا البرنامج التدریبي المقترحوعلى هذا فان ، ومبادئ التدریب
كما  .سنة للمجموعة التجریبیة 17العلویة والسفلیة لدى لاعبي كرة القدم أقل من  للأطراف

 .ریةلقوة الانفجاا وتطویر تنمیة في یساهم التدریبیة البرامج في المطاطیة الحبال ستخداماأن 
 المطاطیة. وضع برامج تدریبیة مقننة ومتحكم في شدتها بإستخدام الحبال إمكانیةولهذا 

في الحبال المطاطیة التأكید على إستخدام وعلى هذا ومن خلال ما تم التطرق له یجب 
العملیة التدریبیة لما لها من أصر واضح في تنمیة الأداء البدني لریاضي كرة القدم مع 

یجب أن تكون التمارین المعدة للتدریب تتناسب ، كما راعات أسس علمیة ومبادئ التدریبم
 والاتجاه الحركيمع الصفة أو القدرة المراد تطویرها وكذا تمارین تخصصیة تتناسب 

هذه الوسائل المساعدة في التدریب على  على توفیرالتأكید ، كما یجب الممارسةللریاضة 
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داخل القاعات الخاصة بالأندیة الریاضیة وخاصة لدى الفئات  غرار الحبال المطاطیة
المخصصة للتدریب الریاضي  حبال المطاطیةقترح على الشركات المصنعة للون الشبانیة.

على أن تكون هاته الأخیرة أن تكون مرقمة بشریط متري وذلك من أجل الضبط والتحكم 
  في درجات الحمل وشدته.

VI. :قائمة المراجع 
): دراسة مقارنة بین تأثیر التدریب البالیستي التدریب 2007أحمد راضي أمین (ایهاب  .1

رسالة  الطویل،بالأثقال على بعض القدرات البدنیة والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب 
 33ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة. جامعة المنیا. مصر. ص 

على بعض الصفات  syntisis ). تاثیر برنامج تدریبي باستعمال2020اقنیني مروان. ( .2
 مجلة العلوم و التكنولوجیة للنشاطات البدنیةسنة.  16البدنیة لدى لاعبي كرة اقل من 

 .119-105)، 01(17الریاضیة، و 
 ). اثر برنامج تدریبي في الوسط المائي على بعض عناصر اللیاقة2019امان االله رشید. ( .3

)، 02(16جیة للنشاطات البدنیة و الریاضیة، مجلة العلوم والتكنولو سنة.  17كرة القدم من 
157-171. 

 ). طریقة التدریب المدمج بالكرة لتطویر بعض الصفات البدنیة لدى2014سنوسي فغلول . ( .4
، الریاضیةمجلة العلوم و التكنولوجیة للنشاطات البدنیة و سنة.  18لاعبي كرة القدم تحت 

11)11 ،(186-208. 
یك البلیو متر ثر تدریبات القوة و السرعة بتمرینات الاثقال و ). ا2011سیدي محمد كتشوك. ( .5

. على كل من القدرة العضلیة و مستوى اداء القوة و دقة مهارة التصویب لناشئ كرة القدم
 .237-227)، 08(08مجلة العلوم و التكنولوجیة للنشاطات البدنیة و الریاضیة، 

 تري باستعمال طریقة التدریب الدائري). اثر التدریب البلیوم2019( .شادي عبد الرزاق  .6
ل من ید اقالفتري المرتفع الشدة في تنمیة القوة الانفجاریة للاطراف السفلیة لدى لاعبى كرة ال

 .156-142)، 02(16مجلة العلوم و التكنولوجیة للنشاطات البدنیة و الریاضیة، سنة.  19
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اطیة وتاثیرها على بعض ). تمرینات منوعة بالحبال المط2015شهرزاد محمد جارو. ( .7
ة لتربیاالقدرلت البدنیة الخاصة و التهدیف بالقفز للاعبین الناشئین بكرة السلة. مجلة كلیة 

 .214)، 2(27جامعة بغداد،  -الریاضیة 
). تاثیر برنامج تدریبي بأستخدام التدریب البلیومتري على 2016عارف صالح الكرمدي. ( .8

وجیة مجلة العلوم والتكنولرجلین للاعبین كرة الطائرة. تنمیة القوة الانفجاریة لعضلات ال
 .198-176، 13للنشاطات البدنیة والریاضیة، 

). تاثیر التدریب بالحبال المطاطیة في بعض المتغیرات 2012عبد الرضا جمیلة نجم. ( .9
رر) ، المح25البایومیكانیكیة للخطوات الاخیرة والارتقاء وانجاز الوثب الطویل للشباب. (

 .02ة كلیة التربیة الریاضیة، مجل
 تأثیر استخدام تدریب المقاومة البالیستیة على بعض المتغیرات ):2003على محمد طلعت ( .10

 جامعة كلیة التربیة الریاضیة للبنین ماجیستیر،البدنیة والمهاریة للاعبي كرة السلة رسالة 
 .25ص  مصر. حلوان،

لقوة اقترح للتدریب البدني المدمج في تنمیة ). تاثیر برنامج تدریبي م2012لخضر مسالیتي. ( .11
التكنولوجیة و  مجلة العلوموالسرعة على تطویر بعض المهارات الاساسیة في كرة القدم. 

 .116)، 09(09للنشاطات البدنیة والریاضیة، 
). اثر برنامج حركي باستعمال طریقة الایلاستیك لتصحیح 2020میسیوري رزقي. (جوان,  .12

مجلة سنة) في ریاضة الملاكمة.  13نبیة الخاطفة لدى الاطفال(فئة مسار الللكمة الجا
 .72-58)، 1(17العلمیة لعلوم وتكنولوجیة للنشاطات البدنیة والریاضیة، 

: الأسس )1998كمال عبد الرحمن درویش، قدري سید مرسي، عماد الدین عباس أبو زید ( .13
 صلكتاب للنشر، القاهرة، مصر. مركز ا وتطبیقات،نظریات  الید،الفسیولوجیة لتدریب كرة 

220. 

 
 


