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Abstract 

    T The research aimed to: prepare exercises using rubber ropes 
with high resistance to develop the strength distinguished by speed 
and some offensive skills among handball players. The research 
population was determined by the players of the Soran Handball 
Club team for applicants, and the sample was chosen intentionally 
and consisted of (16) players, representing a percentage of (80%). 
From the research community, the researchers concluded that 
there was a significant improvement in all the physical variables 
under study as a result of the exercises using rubber ropes with 
high resistances, and in a positive way, and this was shown by the 
results of the post-tests of the research sample. The researchers 
recommended encouraging work using exercises with rubber ropes 
with high resistances during the special preparation period, which 
is one of the reasons for Developing physical and skill variables in 
handball.                      
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 2كمال نادر فقي شريف                                                       1محمد ابراهيم كنعان  
بية البدنية وعلوم الرياضة/  السليمانيةجامعة              1كلية التر

بية البدنية وعلوم الرياضة  / جامعة سوران   بية سكول التر ي التر
 2فاكلتر

 الملخص 
هدف البحث الى : إعداد تدريبات باستخدام الحبال المطاطية بالمقاومات العالية         

لتطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومية لدى لاعبي كرة اليد حيث تم 
تحديد مجتمع البحث بلاعبي فريق نادي سوران بكرة اليد للمتقدمين ،واختيرت العينة  

%( من مجتمع البحث ، واستنتج  80( لاعبا وشكلت نسبة )16عمديا وتكونت من )
التدريبات  نتيجة  البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  كل  في  معنوي  تطور  ظهور  الباحثان 

بالمقاومات  المطاطية  الحبال  نتائج    باستخدام  أظهرته  وقد  إيجابي  وبشكل  العالية 
الاختبارات البعدية لعينة البحث , وأوصى الباحثان تشجيع العمل باستخدام التدريبات  
بالحبال المطاطية بالمقاومات العالية خلال فترة الإعداد الخاص الذي يعد من اسباب  

 تطوير المتغيرات البدنية والمهارية في كرة اليد 

 البحث معلومات 

 :  تاريخ البحث 
 2024/ 5/ 14     :  الاستلام

 2024/ 6/ 22       :  القبول
 2024, يوليو, 15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :   الكلمات المفتاحية

الحبال المطاطية ، المقاومات العالية , القوة المميزة  
بالسرعة , المهارات الهجومية , كرة اليد 
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحث المقدمة  1-1
يعتبر الإعداد البدني أحد أهم عناصر الأعداد الرئيسية الموجة والتي ينحصر هدفها بصفة عامة في اكتساب الأسس   

البدنية والوظيفة العامة والخاصة بنوع النشاط الرياضي لبناء المستويات العالية، وتحقيق التكيف لمتطلبات المنافسات 
تتنا  التي  والكيف  الكم  ذات  التدريبات  الخاص  من خلال  النشاط  السنية وكذلك نوع  سب مع مستوى اللاعب ومرحلته 

وتستمر هذه التدريبات على مدار الموسم الرياضي بكامله بغرض تطوير مستوى الحالة التدريبية والحفاظ عليها طوال  
وشكلها خصائصها  عمليات التدريب لإعداد اللاعب باستخدام التمرينات متنوعة ذات اتجاهات مختلفة ، والتي يتحدد نوعها  

 ( Al-Busati, 1998)طبقا لأهداف فالتدريب المختلفة ذات الاتجاهات المختلفة". 
"وتعتبر القوة المميزة بالسرعة أحد أنواع القوة العضلية الخاصة والتي نالت اهتمام العديد من الباحثان والمتخصصين      

في مجال كرة اليد واتفقوا على أهميتها، فهي ذو تأثير متزايد على مستوى الأداء حيث تشكل القدرة على التنافس عند  
المتكررة باستخدام سرعات حركية مرتفعة مثل الوثب عاليا اثناء المناولة    لاعبي كرة اليد وخاصة التغلب على المقامات

او التصويب على الهدف  أو التصويب ألمفاجئ السريع والتغيير الاتجاهات  فالقوة المميزة بالسرعة لها دور بارز ومحددة  
يز القوة مع زيادة سرعتها في الفترات  عند إنتاج القوة في اللحظة والسرعة المناسبتين كالمهارات الهجومية حيث يشكل ترك

الفعالة )السريعة( للحركة، وهذا يوضح العلاقة بين القوة والسرعة التي تظهر ممزوجة  في الأداء الحركي الذي يتطلبهما  
 (Nahida Mashkoor et al., 2018) (Ismail & Hassanein, 2001)معا". 

والتي أظهرت تأثير فعالا في تنمية وتطوير مستوياتها باعتبارها    بالسرعة  المميزة  تتنوع أساليب تدريب القوة 
يشير   حيث  اليد  كرة  للاعبي  المهاري  الأداء  مستوى  وارتفاع  تطور  عليها  يتوقف  التي  مركبة  بدنية  صفات  إحدى 

تلك الأساس أساليب تأثيرا وفاعلية، حيث يذكر مارك    المتخصصون إلى أنه التدريب باستخدام الحبال المطاطية من أهم
إيفانز أن الحبال المطاطية أسلوب تدريبي منتشر رخيصة الثمن ويعطي كفاءة وفاعلية عند استخدامه، مما يؤدي إلى  

يتم    التغلب على عقبات توفير أجهزة المقامات غالية الثمن،  فضلا عن إمكانية أداء كثير من الحركات التدريبية التي
إنجازها مع هذا النوع من التدريب، وذلك من خلال معدلات القوة للسحب والمد للمقاومة المستخدمة الحبال المطاطية 
والتي تتشابه مع الأداء في الرياضة الخاصة إلى جانب أنه يمكن أداء بعض التمرينات باستخدام الحبال المطاطية ولا  

 ( Muhammad, 2024)لحرة.  يمكن أدائها بأجهزة الثقال أو الأثقال ا
ويرى الباحثان أن التدريب باستخدام الحبال مطاطية في كرة اليد يمكن استخدامه ولذلك يستوجب على المدرب 
إعداد وتجهيز لاعبي لمواجهة تلك المواقف من خلال الارتقاء بمستوى الأداء المهاري طبقا لشروط وظروف المباراة، و 

% من الأداء  70ج التحليل الملاحظة فهذه المهارات مثل أكثر من  للتدليل على" أهمية المهارات المركبة فمن الواقع نتائ
 (Ghazi et al., 2024)المهاري للاعب الكرة خلال مباريات وجميعها تم أدائها بنجاح تنتهي بالمهارات الهجومية." 

من خلال المسح المرجعي الذي قام به الباحثان والمراجع العلمية والبحوث والدراسات السابقة والتي ثبت منها   
ندرة استعمال التدريب الحبال المطاطية كمقاومة للتنمية القوة الخاصة القوة المميزة بالسرعة في كرة اليد بالإضافة إلى أن  

يها والدراسات المرتبطة باستخدام الحبال المطاطية كمقاومة لتنمية القوة الخاصة  معظم المراجع العلمية التي تم الاطلاع عل
 (Karim & Al-Diwan, 2024)أي القوة المميزة بالسرعة تم أداء مجموعة من التمرينات كان الهدف منها بدني فقط.  

لذا فقط اتجه الباحثان إلى استخدام التدريب باستخدام الحبال المطاطية كمقاومة في الاتجاه البدني المهاري   
بشدة الحمل المقاومة العالية لتنمية القوة الخاصة أي القوة المميزة بسرعة و مستوى الأداء بعض المهارات الهجومية لكرة  

ريبي لتنمية البدنية ومهارة وضع برامج تدريب في هذا الاتجاه التدريب  اليد وفي الدراسة الحالية لوضع أساس علمي تج 
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الحبال المطاطية بالمقادير العالية بهدف الارتقاء بالقوة الخاصة والعصر البدني مركب القوة المميزة بالسرعة وكذلك بعض 
 المهارات الهجومية لدى لاعبي كرة اليد 

 مشكلة البحث :  2 – 1
من خلال خبرات الباحثان الميدانية والاطلاع على المراجع العلمية والدراسات السابقة يتضح أهمية المهارات   

بهذه المهارات، وان هناك أساليب مختلفة لتنمية وتطور القوة   بالسرعة  اليد وتنمية القوة المميزة  الهجومية للاعبي كرة 
لتدريب بالحبال المطاطية بالمقاومات العالية وهي من افضل الوسائل  المميزة بالسرعة والمهارات الهجومية تتمثل في ا
 لتنمية القوة المميزة بالسرعة بمهارات الهجومية.

الحبال   باستخدام  تدريبات  لتأثير  الدراسة  هذه  سابقين بعمل  خلال خبراتهم كلاعبين ومدربين  الباحثان من  لذا يحاول 
المطاطية بالمقومات العالية في التطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومية لدى لاعبي كرة اليد، وتعتبر  

 ى اكثر الطرق فاعلية وتأثيرا في اعداد لاعبي كرة اليد.  هذه الدراسة محاولة من الباحثان للوقوف عل
  الاهداف البحث: 3 -1
إعداد تدريبات باستخدام الحبال المطاطية بالمقاومات العالية لتطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومية  -1

 لدى لاعبي كرة اليد. 
بالسرعة وبعض   التعرف على-2 المميزة  القوة  لتطوير  العالية  بالمقاومات  المطاطية  الحبال  باستخدام  التدريبات  تأثير 

 المهارات الهجومية لدى لاعبي كرة اليد. 
 التعرف على فروق بين الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية . 3
 فروض البحث:  1-4
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبارات   -1

 البعدية في المتغيرات قيد الدراسة.
وجود فروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة ولصالح الاختبارات البعدية  -2

 في المتغيرات قيد الدراسة.
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة   -3

 التجريبية. 
 مجالات البحث :  5 -1
 مجال البشري: لاعبوا نادي سوران الرياضي بكرة اليد للمتقدمين .  1 – 5 – 1
 ( 2024/ 5/   6( لغاية ) 12/2023/   8مجال الزماني :  )   2 – 5 – 1
 مجال المكاني :  قاعة المغلقة التابعة لنادي سوران الرياضي بكرة اليد. 3 – 5 – 1
 منهج البحث : 2-1

وذلك  والبعدي(  القبلـــي  الاختبارين  ذات  المتكافئتين  المجموعتين  )تصميم  التجريبي  منهج  الباحثان  أستخدم 
لملاءمته مع طبيعة المشكلة لغرض الوصول الى النتائج, اذ ان "البحث التجريبي تغيير متعمـد ومضبوط للشروط المحددة 

 (Qandalji, 1999)الواقعة ذاتهــا وتفسيرهــا". لواقعة معينة وملاحظة التغييرات الناتجة في هــــذه
 مجتمع البحث وعينته : 2-2

(  16مجتمع البحث بلاعبي فريق نادي سوران بكرة اليد للمتقدمين، وتم اختيار العينة عمديا وتكونت من ) حدد
%( من مجتمع البحث ، وتم تقسيمهما عشوائيا الى مجموعتين متكافئتين تتكون كل منها من 80لاعبا وشكلت نسبة )



Journal of Studies and Researches of Sport Education 34Vol., No.3 2024 
 

485 
 

الاهداف التي  "( لاعبين ،ان اختيار عينة البحث مرتبط ارتباطا وثيقا بالأهداف التي يضعها الباحثان لبحثه لذا فان  8)
 (Kadhim et al., 2024)يضعها الباحثان لبحثه والاجراءات التي يستخدمها سوف تحدد طبيعة العينة التي سيختارها 

 وسائل وأدوات المستعملة في جمع المعلومات  2-3
(، ساعات إيقاف تقيس  2الملاحظة، الاستبانة، الاختبارات البدنية والمهارية، جهاز حساس لقياس الكتلة عدد )  •

(، 5( متر، شواخص ملونة عدد )30( بطول )2(، شريط قياس عدد )2من الثانية عدد ) 100/ 1الزمن لأقرب 
 ( 2حبال مطاطية، كراسي. ) (، طباشير،8كغم عدد ) 3(، كرات طبية زنة 10كرات يد قانونية عدد )

 الاختبارات المستخدمة في البحث :   2-5
 (Al-Badri & Al-Sudani, 2011)( ثوان        10اختبار القفز الجانبـي من فوق المسطبة )  2-5-1

 الهدف من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين 
 ( Al-Saqqaf, 2013)( ثوانٍ 10الذراعين )الاستناد الأمامي( أقصى عدد لمدة )ثني ومد   2-5-2

 الهدف من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين.  
 (Dizayi, 2012)( ثانية.               15كغم( على الحائط لمدة ) 1دفع كرة طبية)  2-5-3

 الهدف من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة للذراع الرامية. 
 ثانية                   30اختبار المناولة وسرعة المناولة لـ  2-5-4

 هدف الاختبار: قياس سرعة تكرار مناولة اللاعب للكرة و استلامها 
            .م30الطبطبة المستمرة في اتجاه متعرج لمسافة   2-5-5

 سرعة الطبطبة   قياس الاختبار:هدف 
 اختبار دقة التصويب من القفز عالياً                       2-5-6

 الهدف من الاختبار: دقة التصويب من القفز عالياً. 
 التجربة الاستطلاعية:   2-6

تعد التجربة الاستطلاعية واحدة من اهم الاجراءات التي يوصي بها خبراء البحث العلمي لغرض الحصول     
على نتائج دقيقة، وهي "دراسة تجريبية اولية يقوم بها الباحثان على عينة صغيرة، قبل قيامه ببحثه بهدف اختبار اساليب 

(  4( على عينة مؤلفة من )2023/    12/     15، أجريت بتاريخ )      (Mahjoub & Hussein, 2002)البحث وادواته
لاعبين من عينة البحث اختيروا بالطريقة العشوائية وفي اليوم الاول تم اجراء الاختبارات البدنية الخاصة و الاختبارات  

 المهارية في اليوم الثاني  
 التجربة الاساسية :  2-7
 الاختبارات القبلية:  2-7-1
 (  2023/   12/   14تم اجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث بتأريخ  )   
    المنهج المستعمل 2-7-2
 بالاطلاع على المراجع العلمية والدراسات امكن وضع البرنامج المقترح باستخدام طريقة التدريب البالستي    

 - ولتحقيق اهداف البرنامج فقد روعيت الاسس التالية عند وضعه:
 محتويات البرنامج وزمن ادائه في احداث التغييرات الفسيولوجية للأجهزة الحيوية بالجسم. ان تساهم  -1
 - الزيادة التدريجية حمل التدريب حيث يستطيع الجسم الرياضي تكيف مع المجهود المبذول ويتحقق ذلك عن طريق:  -2
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قصوى( من خلال تثبيت شدة التمارين والراحة بين التكرارات والمجاميع   –زيادة شدة حمل التدريب )أقل من قصوى    -
 هي راحة إيجابية والزيادة التدريجية في حجم التدريب.  

 التدرج في الزيادة في عدد مرات تكرار التمرين الواحد.  -
 عند الشعور بالم زائد ناتج عن الاجهاد من الضروري التقليل من عدد مرات التكرار.   -
 استثارة الرغبة والحماس على بذل الجهد وتحقيق الهدف المرغوب.   -
 اداء التمرين في مكان متجدد الهواء. -
 ( .   2024/  2/  10( وانتهى )  2023/ 12/   16ابتدأ المنهاج يوم الثالث المصادف )   -
( وحدة تدريبية وبواقع ثلاث وحدات تدريبية  24( اسابيع واشتمل على )8استمرار المنهاج التدريبي لمدة شهرين وبواقع )  -

 ، الثلاثاء، الخميس ( من كل الاسبوع .لاحدفي الاسبوع تطبق في يوم )ا
 (                                                 1:3اعتمد الباحثان على مبادئ علم التدريب الرياضي في حركة الحمل التموجي بعد اعتماد مبدأ رفع الحمل بنسبة )  -
 الاختبارات البعدية:  2-7-3

 ( بعد تطبيق البرنامج المقترح. 2024/  2/     11تم اجراء الاختبارات البعدية بتاريخ )  
 الوسائل الاحصائية:  2-8

 (  spssاستعمل الباحثان الحقيبة الإحصائية الجاهزة )
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:  –3
 عرض النتائج وتحليلها  3-1

 (  1الجدول ) 
والانحرافات المعيارية في المتغيرات البدنية وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين  الأوساط الحسابية 

    الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

قيمة )ت(   الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 المحسوبة 

TEST  

T- 

مستوى  

 الاحتمالية 
SIG 

مستو 

ى 

 الدلالة 
 ±ع  -س ±ع  -س

القوة المميزة بالسرعة  

 للرجلين 
7.50 تكرار 

0 
0.92

5 
11.
00 

1.06
9 

 معنوي  0.000 10.693-

القوة المميزة بالسرعة  

 للذراعين 
.10 تكرار 

00 
1.06

9 
12.8

7 
1.12

5 
 معنوي  0.000 23.000-

القوة المميزة بالسرعة للذراع  

 الرامية 
18.5 تكرار 

0 
1.06

9 
25.
75 

1.28
1 

 معنوي  0.000 17.602-

( يتبين فيها نتائج الاختبارات البدنية التي متكونة من الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة 1من خلال عرض الجدول رقم )
البحث التجريبية وقد ظهر بان هناك فروقاً معنوية بين جميع الاختبارات البدنية بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح  

التدريب قد عمل على تطوير قدرات اللاعبين في تحسين أدائهم ومن ثم ظهور الاختبار البعدي ويعزو الباحثان بان  
نتيجة هذا التحسن في الفرق الذي ظهر في نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي، اذ ان التدريب المنظم 

مع قابليات اللاعبين  والمبني على أسس علمية في إعطاء حمل بدني يحتوي على الشدة والحجم والراحة التي تنافس  
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يعمل على تطوير قدرات اجهزتهم الحيوية والوظائف المختلفة التي تقوم بها والتغييرات التي تطرأ عليها وبالتالي على  
 أدائهم. 

وتهدف  اذ أنَ عملية التدريب الرياضي عملية تربوية منظمة تخضع للأسلوب العلمي وتعتمد على القوانين العلمية "
بالحمل  الاستعانة  خلال  من  العالية  المستويات  الى  للوصول  ودفعه  النواحي  جميع  من  كاملًا  إعدادا  الرياضي  إعداد  إلى 

الدائم (Hamada, 1998)البدني التقدم  لضمان  وفعالة  وسيلة ضرورية  الرياضي  التدريب  تخطيط  ان  )اللامي(  يؤكد  ،اذ 
 ( Al-Lami, 2004)بالمستوى الرياضي

ــعت فيها عينة البحث للتدريب كانت كااية لإحداث هذا التطور والذي يدل على ان    ــــ ــ ــ كما ان المدة التي خضــ
ـــــتوى   ـــــباً لقدرات اللاعبين والذي ادى الى ان يكون مســ ـــــكل علمي ومناســ التدريب للمجموعتين التجريبيتين كان منظماً بشــ

 ادائهم افضل.
وكما يعزو الباحثان ذلك إلى التمرينات البدنية التي عمل عليها المنهاج التدريبي لتطوير القدرات البدنية والمهارية في    

ـــــاملًا وهـدفـه تنميـة وتطوير كـافـة القـدرات البـدنيـة والمهـاريـة والحركيـة   ـــ ــ ــ مجـال كرة اليـد ، إذ أن التـدريـب " يجـب ان يكون شــ
ــرورة ا ــكل متوازن مع ضــ ــية بشــ ــية جيدة لتطوير قابلية  والنفســ ــاســ ــاملة لبناء قاعدة أســ ــة والشــ لتركيز على التمارين الخاصــ

الرياضـي لأنها تحاف  على المسـتوى لمدة أطول وتحسـين قابلية التوافق الحركي وتسـاعد على تقوية وبنائه الجسـم بشـكل 
 . متكامل

المميزة بالســـرعة العضـــلية تعد مؤشـــرا مهما وعنصـــرا حيويا من   ويعزو الباحثان هذا التطور الى ان صـــفة القوه
ـــــكل عام على نوعية الحبال   ــ ـــــبب التمارين التي تعتمد بشــ ــ ـــــكل ملحوظ وذلك بســ ــ ـــــر اللياقة البدنية وقد تطورت بشــ ــ عناصــ

 المطاطية واستخدام الحبال بالمقاومات العالية.
ــرعة في أداء أكبر عدد ممكن من التكرارات خلال فترة زمنية  ــ ــ ــ تتمثل طبيعة تدريبات القوة التي تعتمد على الســ
محددة. وهذا يشــكل محفزًا لتحفيز أكبر عدد من الوحدات الحركية نتيجة الانقباضــات العضــلية الســريعة. يؤدي ذلك إلى  

ـــــبي لتوظيف أكبر عــدد ممكن من الوحــدات   ـــ ــ ــ الحركيــة، وهو تكيف يعتمــد عليــه في اختبــارات القوة  تكيف الجهــاز العصــ
المميزة بالســـــرعة. تعتمد القوة المميزة بالســـــرعة بصـــــورة رئيســـــة على توظيف أكبر عدد من الوحدات الحركية. كما ت ذكر 

الكلي  المصــادر أن "القوة المميزة بالســرعة ترتبط مباشــرة بعدد الألياف العضــلية الموظفة لأداء التقلص العضــلي والحجم  
ــلة يمكن إنتاجه من خلال توظيف أكبر عدد من الوحدات   ــد في العضـــ ــادر أن "أعلى شـــ ــيف المصـــ لتلك الألياف". وتضـــ

                   (Abdel Fattah, 1997)الحركية وزيادة تعاقب الحافز العصبي".
ــــرعة للرجلين والذراعين         ــ ــــتخدام الحبال المطاطية نحو تعزيز القوة والســ ــ تم توجيه البرنامج التدريبي المعتمد على اســ

ـــات والأبحاث في هذا المجال، فقد تم التأكيد على أهمية تنمية  ــ ــ ـــتنادًا إلى نتائج الدراســ ــ ــ في جميع الفعاليات التدريبية. اســ
ا في الأداء عندما تم دمج تمارين لتطوير صـفات أخرى مثل القوة والسـرعة في نفس  هذه الصـفات البدنية. ولاحظنا تحسـنً 

الوقت. من الجدير بالذكر أن التركيز المفرط على تطوير صفة واحدة فقط قد لا يكون ذا تأثير فعّال في الوقت القصير  
 (Mukhtar, 1997)المطلوب، وهذا ما توضحه الدراسات السابقة في هذا المجال".

توضـح الدراسـات أن هناك تأثيرًا سـريعًا لعناصـر اللياقة البدنية عند تطويرها، "ويتم ذلك من خلال النظر في العلاقة بين  
تطوير الصــــفات البدنية المتنوعة. على ســــبيل المثال، عندما يتم التركيز على تطوير صــــفة بدنية معينة، يمكن للتمارين  

"أن التنمية    (Majeed, 1991)" .    .ين صـفات بدنية أخرى بشـكل ملحوظالتي تسـتهدف هذه الصـفة أن تؤدي إلى تحس ـ
ــاق مع بذل اقل جهد  ــ ــيلة التي تمكن اللاعب من أداء العمل الشــ ــ ــم كافة هي الوســ ــ ــاملة المتزنة لمختلف اجزاء الجســ ــ الشــ

،" "فوائد البرنامج التدريبي في تعزيز الصـفة المميزة للسـرعة بوضـوح، حيث تظهر  (Shehata, 1992) وطاقة ممكنة ".
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ال،   ا على الاختبـارات القبليـة. يرجع البـاحثـان هـذا الإنجـاز إلى تـأثير البرنـامج التـدريبي الفعـ  نتـائج الاختبـارات البعـديـة تفوقـً
 ,Neilson & Jensen)الذي ساهم في تطوير السرعة في جميع أجزاء الجسم، بما في ذلك الأطراف العلوية والسفلية  

ــعوبة أو بطء في أداء المهارات الحركية، مما يمكن أن يعيق   (1972 ـــ ــ ــ عدم كفاية المرونة يمكن أن يؤدي إلى زيادة صــ
المشـاركة في التدريبات التنافسـية. بالإضـافة إلى ذلك، يمكن أن يتسـبب تأخر التقدم في عناصـر أخرى من اللياقة البدنية  

    (Hussein et al., 2022)"..الحركة وبالتالي تناقص سرعته مثل القوة والسرعة والمطولة والرشاقة في تقليل مدى
ـــــتعمـال تمـارين التمطيـة         ـــ ــ ــ الثـابتـة أظهر تـأثيراً كبيراً في تطوير اللاعبين، حيـث تعتبر هـذه التمـارين واحـدة من   "اســ

ــــرعة"  ــــفة المميزة للســ ــــل الطرق لتعزيز الصــ ــــر الدين هذا (Neamah, 2014)أفضــ ــــة أبو العلا وأحمد نصــ ،"أكدت دراســ
ـــــرعة".   ــ ـــــياً في أي برنامج يهدف لتطوير القوة والســ ــ ـــــاســ ــ  & Abu Al-Ali)الرأي، حيث تعتبر تمارين التمطية جزءاً أســ

Ahmed, 2003)    اذ لابد ان يراعي ارتباط تمرينات التمطية بتمرينات القوة لضمان العمل على التنمية المتزنة للجهاز"
الحركي والعضــــلي وتجنب تنمية جانب واحد فقط". تشــــير الدراســــات إلى أن زيادة مدى الحركة في المفاصــــل من خلال  

 (Abdel Basir, 1999)الثابتة في العضلات".  ممارسة التمارين التمطية يؤدي بالضرورة إلى زيادة مستوى القوة 
ــاعف   ــتعمال الحبال المطاطية بالمقاومات العالية )الموقفات ومدربات قوى مختلفة تضـ ــادر الى ان "ان اسـ ــير المصـ "وتشـ

 Kamal Nader)  (Nehme et al., 2024)كفاءة التمارين لأنها تســاعد في مضــاعفة ســعة الحركة في المفاصــل".
Faqi & Razkar Majeed, 2024) 

يشير الباحثان إلى أن التغيير الملحوظ في قيم المتغير يدل على فعالية استخدام تمارين الحبل المطاط في تعزيز الكفاءة  
البدنية لدى اللاعبين. تمثل التدريبات الموجهة بشكل فردي لزيادة مستوى الكفاءة البدنية والمشاركة الدائمة في الحركة، 

ئيسيًا في ظهور تحسينات ملحوظة في القيم المعنوية بين الاختبارات المختلفة. يعزو مع تنظيم فترات الراحة، عاملًا ر 
الباحثان هذا التحسن إلى مراعاة خصائص الحمل والتنظيم الفردي خلال التمارين، مما أدى إلى تحسين مستوى الكفاءة  

 ( Rasoul et al., 2024)البدنية.
 (  2الجدول ) 

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات المهارية وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين  
    الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

وحدة   المتغيرات 

القي

 اس

قيمة )ت(   الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

المحسو 

 بة 

TEST  

T- 

مستوى  

 الاحتمالية 
SIG 

مستوى  

 الدلالة 
 ±ع  -س ±ع  -س

المناولة وسرعة المناولة  

ثانية 30لـ   
29.3 تكرار 

7 
1.0
60 

35.
50 

1.06
9 

-
49.000 

 معنوي  0.000

الطبطبة المستمرة في اتجاه  

م 30متعرج لمسافة  . 
8.6 ثانية 

8 
0.5
67 

6.48 0.51
9 

 معنوي  0.000 22.107

التصويب من القفز عاليا  دقة  0.7 5.75 درجة  
07 

7.3
7 

0.51
7 

 معنوي  0.002 5.017-

ــة  2من الجــدول ) ( يتبين ان جميع الفروق بين الاختبــارين القبلي والبعــدي للاختبــارات المهــاريــة للمجموعــة التجريبي
كانت معنوية ويعزو الباحثان تطور مهارات الاســـاســـية بالرجوع الى تطور الصـــفة القوة المميزة بالســـرعة للاعبي كرة اليد  

ــــاعـد الى حـد كبير الى كفـاءة الاداء المهـاري . وه ـ ــ ـــ ــ ــ ـــــتخـدمـة التي هي الحبـال  هي التي تســ ـــ ــ ــ ذا يؤكـد ان التمرينـات المســ
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المطاطية بالمقومات العالية في المنهج التدريبي قد ســـاهمت وبشـــكل فعال في تطوير تلك المهارات وتحســـينها لدى افراد  
ــ كل من المناولة والطبطبة والتهديف. ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ــة بـــ ـــ ــين وتطوير المهارات الخاصــ ـــ -Al)عينة البحث اذ ان ذلك ادى الى تحســ

Jadaan et al., 2020) 
 ويرى الباحثان ايضا ان تنمية الصفات البدنية تساهم في عملية تحصيل مستوى المهاري لدى لاعبي كرة اليد .  

ــبة للأفراد عينة البحث التجريبية لذلك اثرت على   ــــ ــ ــ بما ان نتائج الاختبارات البدنية كانت جميعها معنوية بالنســ
ـــــع لمواقف مختلفــة ومتغيرة بحيــث لا توجــد ظروف ثــابتــة الاداء  نتــائج الاختبــارات المهــاريــة اذ ان   ـــ ــ ــ لعبــة كرة اليــد تخضــ

ـــــطة اللاعب الحركية خلال المباراة ليس دائما متكررة فقد   والمواقف وذلك لارتباطها بحركات المنافس ومواقفها اذ ان انشــ
هجوم او تســـــجيل هدف مضـــــاد  يكون اللاعب بمفرده او مع زملائه مســـــؤولين عن تســـــجيل هدف وانقاذ المرمى او منع  

لذلك فاللاعب يحتاج الى القيام بحركات دقيقة وهادئة في مثل هذه المواقف السريعة والمتغيرة والمفاجئة ولاشك ان هناك 
ترابطا بين القوة المميزة بالســرعة والتي هي اهم صــفة بدنية للعبة مما أدى الى التطور الذي حصــل على المتغيرات لدى 

ـــــكـل كبير على تطور الاداء المهـاري والمتمثلـة بـ نجـاز افراد العينـة في  افراد عينـة الب ـــ ــ ــ ــــاهمـت بشــ ــ ـــ ــ ــ حـث التجريبيـة قـد ســ
ــرورة التدريب على القوة المميزة بالســــرعة ويربطها بالإنجاز   ــن( " على ضــ ــم حســ الاختبارات المهارية وهذا ما يؤكده )قاســ

 (Shatnawi et al., 2021)وكلما تطور المتغير البدني الاهم تطور الانجاز
 (  3الجدول ) 

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات البدنية وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين  
 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  

وحدة   المتغيرات 

القي

 اس

قيمة   الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

)ت(  

المحسو 

 بة 

TEST  

T- 

مستوى  

 الاحتمالية 
SIG 

مستوى  

 الدلالة 
 ±ع  -س ±ع  -س

القوة المميزة بالسرعة  

 للرجلين 
0.91 7.37 تكرار 

6 
9.87 0.83

4 
 معنوي  0.000 9.354-

القوة المميزة بالسرعة  

 للذراعين 
1.72 9.87 تكرار 

6 
12.3

7 
1.06

9 
 معنوي  0.001 5.916-

القوة المميزة بالسرعة للذراع  

 الرامية 
18.6 تكرار 

2 
1.06

0 
21.8
750 

1.18
7 

-
19.85

8 

 معنوي  0.000

 
على ان الفروق معنوية ولجميع الاختبارات ويعزو الباحثان اسباب وجود الفروق المعنوية في ( يتبين  3من الجدول )

جميع الاختبارات البدنية الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة الى المنهج المتبع من قبل المدرب حيث تم ترقي الى المستوى 
يعود سببه الى تنظيم وحدات التدريب بشكل علمي  تضمن التطور لدى أفراد عينة المجموعة الضابطة المعنوي والتي قد  

وقد تكون شمولية التمارين التي استخدمت في منهج المجموعة الضابطة وان مدرب المجموعة الضابطة هو على حسب  
التدريبية المعرفة و لأنه التدريب الرياضي هي الخبرة الشخصية في تنفيذ الوحدات التدريبية الرجوع الى اساسيات الطرق 

“عملية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العملية وتهدف اساسا الى اعداد الفرد لتحقيق اعلى مستوى رياضي ممكن في  
 (Hasan et al., 2022) ".نوع معين من انواع الانشطة الرياضية
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"وكذلك قد يرجع اسباب وجود الفروق المعنوية الى ترابط بين مكونات حمل التدريب )الشدة، الحجم، الراحة(  
الذي يضمن التطور في مستوى قدرات الفرد كون حمل التدريب هو )الوسيلة الرئيسية للتأثير على الفرد ويؤدي الارتقاء  

وبالتال  الجسم،  العضوي لأجهزة وأعضاء  الوظيفي  البدنيةبمستوى  تنمية وتطوير الصفات   ,.DIWAN et al)(".    ي 
2013 ) 

وقد يميل المدرب فى الوحدات التدريبية الى استخدام اسلوب اللعب مما يؤدي الى تطور القدرات البدنية. ويمكن  
ان يمتلك المدرب معلومات وااية عن الطرائق التدريبية وان توفر الوسائل والادوات حالت تطور القدرات البدنية، اذ ان  

 رق التي لها جمهور .   ادارات الاندية تكرس جل اهتمامها وجهدها الى ف
 (  4الجدول ) 

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات المهارية وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين  
   الضابطةالاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة 

وحدة   المتغيرات 

القي

 اس

قيمة )ت(   الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 المحسوبة 

TEST  

T- 

مستوى  

 الاحتمالية 
SIG 

مستوى  

 الدلالة 
 ±ع  -س ±ع  -س

المناولة وسرعة المناولة  

ثانية  30لـ  
29.5 تكرار 

0 
1.06

9 
33.
50 

1.19
5 

 معنوي  0.000 21.166-

الطبطبة المستمرة في اتجاه  

م 30متعرج لمسافة  . 
8.6 ثانية 

7 
0.5
88 

7.63 0.53
7 

 معنوي  0.000 10.074

0.64 5.87 درجة  دقة التصويب من القفز عاليا  
0 

6.8
7 

0.35
3 

 معنوي  0.001 5.292-

( تبين ان هناك تطوراً 4في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها من خلال العرض الذى قدمه الباحثان في الجدول رقم )
 واضحاً حدث للمتغيرات المهارية في كل من ) سرعة المناولة والطبطبة و دقة التصويب( ولصالح الاختبارات البعدية .
ان التطورات الحاصلة في الصفات المهارية يعزو الباحثان السبب الى فاعلية البرنامج التدريبي وباستخدام الأسس العلمية  
الصحيحة أي انه تمت مراعاة مبدأ الخصوصية في إعطاء التمارين حيث كانت التمارين مشابهة بدرجة إلى تمارين 

تطور الحاصل في الصفات المهارية ، إذ أن القاعدة الذهبية لأى منهاج المنافسات، والتي كانت لها الأثر الكبير في ال 
تدريبي هي الخصوصية وتعني ان الحركات التي يؤديها اللاعب في أثناء التدريب لابد ان تكون مشابهة للحركات التي  

  (Al-Diwan et al., 2013).سيواجهها في أثناء المنافسة
إلى أن التطورات الحاصلة في الصفات المهارية فيرى الباحثان ان   السرعة(  "بالإضافة  تطور الصفة البدنية )القوة ، 

القوة   المهارية ان  الصفات  له الأثر في تطوير  كان  التدريبي  البرنامج  المعطاة في  التمارين  خلال  بينهما من  والرابط 
   (Ameer & Ibraheem, 2023)والسرعة تلعبان دوراً هاماً عند الأداء المهاري المركب للاعب". 
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 ( 5الجدول )
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات البدنية للاختبار البعدي وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى 

 الضابطة الاحتمالية بين المجموعتين التجريبية التجريبية و 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

المجموعة  

 التجريبية 

المجموعة  

 الضابطة 

قيمة )ت(  

 المحسوبة 

TEST T- 

مستوى  

 الاحتمالية 
SIG 

مستوى  

 الدلالة 

 ±ع  -س ±ع  -س

.11 تكرار  القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
00 

1.069 9.8
7 

0.83
4 

 معنوي  0.034 2.346

القوة المميزة بالسرعة  

 للذراعين 
12.8 تكرار 

7 
1.125 12.3

7 
1.06

9 
 معنوي  0.001 4.116

القوة المميزة بالسرعة للذراع  

 الرامية 
.25 تكرار 

75 
1.281 21.

87 
1.18

7 
 معنوي  0.000 12.113

( إذ ظهرت نتائج بين المجموعتين في الاختبار  5في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها من خلال الجدول )
المطاطية   الحبال  التي  التجريبية  المجموعة  لصالح  والذراعين  للرجلين  بالسرعة  المميزة  القوة  الاختبارات  في  البعدي 

الاصح للصفة المطلوبة جراء التدريب المستمر والمقنن ،بعكس بالمقاومات العالية والتي تزامن الشدة المطلوبة ولأداء  
المجموعة الضابطة التي استخدمت التمرينات التي تم وضعها من قبل المدرب ولكن لم يل الى ما توصل الية الباحثان  

 Younus).  إنَ هذه المجموعة اقتصرت التكيفات فيها على انه تيح من عمليات التدريب في اثناء البرنامج التدريبي  
Oudah et al., 2024) 

ويعزو الباحثان ذلك التطور الحاصل في الصفة المذكورة لصالح المجموعة التجريبية التي استخدمت الحبال المطاطية 
 بالمقاومات العالية.  

أن التطور الحاصل في القوة الممزة بالسرعة يعود بالتأكيد إلى الخصوصية التي تتميز بارتفاع الشدة وانخفاض الحجم    
نسبياً وطول فترة الراحة، وهي عوامل مهمة في تطوير القوة المميزة بالسرعة، وهو ما تم الاعتماد عليه فعلًا في البرنامج  

- 80( وحدات تدريبية أسبوعية، والذي تراوحت الشدد ايه ما بين )3ابيع وبواقع )( أس8التدريبي الخاص الذي استغرق )
نظراً لارتفاع الشدة وتراوحت   ( تكرارات، وهو عدد مناسب9-1%( وهي شدد عالية, وتراوحت التكرارات ما بين )100

ادة مخزون الطاقة لإنجاز أكبر  ( دقائق وهي راحة كانت كااية لاستعادة الشفاء واستع2.30-2فترات الراحة ايه ما بين )
 قـوة.

"ويمكننا أن نستخلص من هذه النتيجة بأن خصوصية التدريب كان لها دور  فعال في تطوير القوة المميزة بالسرعة       
للذراعين والرجلين للمجموعة التي اعتمدت على التدريب التكراري وهو مبدأ مهم من مبادئ التدريب الرياضي الذي يجب 

 ,.Ardle et al)التدريب من أجل الارتقاء بمستوى اللاعبين، إذ يشير  أن يأخذه المدرب بنظر الاعتبار في كل أنواع
 حول هذا الموضوع بأن خصوصية التدريب ت حدث تكيفات خاصة تتولد من التأثيرات الخاصة لعملية التدريب"  (1991
المهمة في التدريب الرياضي الأثر الفعال لهذا   ئكما ان التدرج في زيادة الحمل التدريبي والذي يعد من المباد       

التطور حيث راعى الباحثان في المنهاج من دورة تدريبية الى دورة تدريبية اسبوعية اخرى وكذلك من دورة متوسطة إلى 
 أخرى وذلك لزيادة درجة الحمل التدريبي بشكل علمي لتحقيق الهدف وحدوث عملية التكيف.  

"وبهذا يمكننا القول إنَ التطـور الحاصـل في القوة المميزة بالسرعة لمجموعة التدريب التكـراري تعـود إلى استخـدام الأسس 
العلمية الصحيحة لمكونات الحمـل التدريبي وهـي ) الشدة والحجم والكثافة ( والتي تتفق مع ما ذكرته المصادر العلمية 
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وما ذكره الخبراء المتخصصون في مجال علم التدريب الرياضي، حيث ازدادت القوة العضلية القصوى نتيجة إثارة عدد 
كبير من الألياف العضلية في أثناء التدريبات التي نفّذتها عينة البحث ، أن  القوة العضلية تزداد في حالة القدرة على  

فبزيادة المثيرات العصبيـة فأن عـدد الألياف العضلية المشتركة فـي الانقباض  إثارة كل أو معظم ألياف العضلـة الواحدة، 
 (Khazaal & Fadel, 2024)سـوف تزداد

ــــــة على توظيف اكبر عدد من الوحدات الحركية الموجودة في   حيث ان   ــ ــ ــــــورة رئيســ ــ ــ ــــــرعة يعتمد بصــ ــ ــ القوة المميزة بالســ
ــــبي   ــ ــــؤولية هذا على الجهاز العصــ ــ ــــلة وتقع مســ ــ ، إذ أن الانقباض يزداد كلما زادت عدد الوحدات الحركية  المركزي العضــ

  (Aljadaan, 2018)الموظفة بوساطة منبهات الجهاز العصبي
 ( 6الجدول )

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات المهارية للاختبار البعدي وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى  
 والضابطة الاحتمالية بين المجموعتين التجريبية 

وحدة   المتغيرات 

القي

 اس

المجموعة  

 التجريبية 

المجموعة  

 الضابطة 

قيمة )ت(  

 المحسوبة 

TEST  

T- 

مستوى  

 الاحتمالية 
SIG 

مستوى  

 الدلالة 

 ±ع  -س ±ع  -س

المناولة وسرعة المناولة  

ثانية  30لـ  
.35 تكرار 

50 
1.069 33.

50 
1.19

5 
 معنوي  0.003 3.528

الطبطبة المستمرة في اتجاه  

م 30متعرج لمسافة  . 
0.53 7.63 0.519 6.48 ثانية 

7 
 معنوي  0.001 4.354-

عاليا  دقة التصويب من القفز  7.3 درجة  
7 

0.517 6.8
7 

0.35
3 

 معنوي  0.004 3.384

 
ويعزو الباحثان أسباب التطور لمجمل المهارات )قيد  (  6في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها من خلال الجدول )

الدراسة( الى تطور القدرة البدنية التي تؤثر بشكل رئيسي في أداء المهارات الأساسية حيث إنَ كل مهارة من المهارات 
 اليد.  تعتمد على ادائها على مجموعة من القدرات البدنية وأهم هذه القدرات هي القوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة

بمعنى استخدام نفس المجموعات العضلية العاملة في أداء التمرينات " ان التمرينات الخاصة تمثل دورا أساسيا في    
جرعات التدريب وذلك لأنها تعد الأساس في اتقان الأداء كما ان احتواء التمرينات على تكرارات أداء القفز والكرات الطبية  

ارات من خلال التأثير البدني في الجانب المهاري في القفز والتصويب أن "لقوة  كان عاملًا مهما في التطور المعنوي للمه
القفز دوراً مهماً في لعبة كرة اليد حيث الجدار الدفاعي الكثيف يعيق عملية التصويب لهذا يحتاج لاعب كرة إلى اليد 

 (Hadar & Ali, 2021) الوثب إلى الأعلى للتخلص من هذا الجدار". 
البرنامج التدريبي الذي استخدم الحبال المطاطية ركز بشكل أساسي على تطوير القوة المميزة بالسرعة للأطراف العلوية    

والسفلية في جميع جلسات التدريب. تم اتخاذ هذا التوجه بناءً على النتائج التي أظهرتها الدراسات والأبحاث السابقة في  
ة عندما يتضمن التدريب أيضًا تمارين لتطوير صفات بدنية أخرى مثل القوة والسرعة هذا المجال. "يتحسن أداء هذه الصف

في نفس الوقت. على العكس، ف ن التركيز الحصري على تطوير صفة بدنية واحدة أثناء التدريب لا يؤدي إلى تحقيق  
   (Abdel & Haidar, 2014)التحسن السريع المرغوب كما يعتقد البعض".

"كما يعزو الباحثان التطور الحاصل في المتغيرات المهارية الى تطور القدرات )القوة المميزة بالسرعة( لان هذه الصفة 
الى ضرورة توفر القوة المميزة بالسرعة  (Saad & Haider, 2020)تؤثر بشكل كبير في اداء مهارة التصويب ودقته  
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كرة   في  التصويب  او  الطبطبة  او  المناولة  او  الرمي  لحظة  في  ولاسيما  الحركي  الاداء  من  معينة  لحظات  في 
 (Musharraf et al., 2022)اليد".

 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات  4-1

 باستخدام الحبال المطاطية بالمقاومات العاليةظهور تطور معنوي في كل المتغيرات البدنية قيد البحث نتيجة التدريبات  .1
 وبشكل إيجابي وقد أظهرته نتائج الاختبارات البعدية لعينة البحث.

باستخدام الحبال المطاطية بالمقاومات ظهور تطور معنوي في كل المتغيرات المهارية قيد البحث نتيجة التدريبات  .2
 وبشكل إيجابي وقد أظهرته نتائج الاختبارات البعدية لعينة البحث العالية
تفوقت المجموعة التجريبية التي نفذت تدريبات باستخدام الحبال المطاطية بالمقاومات العالية في جميع القدرات   3- .

 البدنية قيد البحث على المجموعة الضابطة للدراسة.
تفوقت المجموعة التجريبية التي نفذت تدريبات باستخدام الحبال المطاطية بالمقاومات العالية في جميع المهارات بكرة -

 اليد قيد البحث على المجموعة الضابطة للدراسة. 
 :التوصيات  4-2

تشجيع العمل باستخدام التدريبات بالحبال المطاطية بالمقاومات العالية خلال فترة الإعداد الخاص الذي يعد   .1
 من اسباب تطوير المتغيرات البدنية والمهارية في كرة اليد. 

للمرحلة العمرية التدريبية ومراحل الاعداد للاعبين بحدوث التطور  اختيار الطرق والاحمال التدريبية الملائمة  .2
 المطلوب.

 الشكر والتقدير 
 نسجل شكرنا لعينة البحث المتمثلة في لاعبوا نادي سوران الرياضي بكرة اليد للمتقدمين 

 تضارب المصالح 
 يعلن المؤلفان انه ليس هناك تضارب في المصالح 

  mohammed.kanan@univsul.edu.iqمحمد ابراهيم كنعان
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