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 م موهوبين100تأثير استخدام تمرينات بمقاومات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية وانجاز عدو 

 م. د. محمد عبدالكريم محمود
54@gmail.comuhmed6M 

 م.100، عدو مقاومات ، القدرات البدنية : تمرينات ،  الافتتاحيةالكلمات 

تضمممممممث البعة أرواة أوحاو، ألبحب الباو اىوم عمة مقدمة البعة وأ ميبت، ق  تبرث البعة  لة 

طرث البدريب وأقر البمرينات واسمممممبىدام االمقاومات واسمممممبىدام لبام اليمممممعب المباطية    تبحير وا  

قدرات البدنية كاليممرعة اتنبقالية واسممبىدام لبام اليممعب المباطية والمميسر واليممرعة    تبحير اتن ا  ال

عدو  ية  اال نة لف ية المحصممممممم  و نحو 100ى راد الاي ند بدروحا    أ ظة نينحب ممث ي م مح حويث    معا 

( م بمع 10لم عدد    ( عداء مث م محع عينة البعة والبا6المحصممم  مث عداا  اليمممرعة والبالم عدد    

البعة الكم ، أما مشمممممكمة البعة الب  عال  ا  ح الضممممما     ميمممممبحب ان ا  الاداايث ل لك الفاالية، للل  

ساليب البدريب العديثة    تبحير  سبىدام مقاومات لبام اليعب المباطية ألد ا سبىدم البالة تمرينات وا ا

لبام البعة  لة اعداد البمرينات واسممممبىدام المقاومات القدرات البدنية    رياضممممة الااو القحب ، كما  د  

 اليممممممعب المباطية وأقر  لك البمرينات عمة تبحير وا  القدرات البدنية وان ا  أ راد الاينة ، أما  رو 

بارات البادية وان ا  ى راد  ية    اتخب بدن قدرات ال البعة  كانت و حد دتلة مانحية لمبغيرات البعة لم

بنبج البعة أن البدريب ومقاومات اليممممممعب العبام المباطية أكحب وشممممممك   اام    تبحير الاينة، كما اسمممممم

القدرات البدنية وان ا  لماينة ، كما أوصممة البالة أن البدريب واسممبىدام  كلا اسمماليب لمبدريب يكقر وشممك  

  اام    تبحير القدرات اىخرب واىلااو أخرب     االيات مغايرر.

 

The effect of using special resistance exercises in developing some physical 

abilities and achieving 100 talented enemy 

M. Dr.. Mohammed Abdul Karim Mahmoud 
Muhmed654@gmail.com 

Keywords: exercises, resistance, physical abilities, 100m sprint. 

The research included four chapters, the first chapter contained the introduction to 

the research and its importance, then the research touched on training methods and 

the impact of exercises using resistances using rubber ropes in developing some 

physical abilities such as the transition velocity by using the rubber ropes and 

characterized by speed in developing the achievement of the individuals of the 

sample for the effectiveness of the enemy of 100 talents in Nineveh governorate 

who trained in the clubs of Mosul and South Mosul among the (6) speed runners 

out of the total research sample of (10) the total research community. Rubber drag 

ropes resistors is one of the modern training methods in developing physical 

abilities in athletics, and the research aimed to prepare exercises using resistors with 

rubber ropes and the effect of these exercises on developing some physical abilities 

and achieving the sample members. As for the research hypotheses, there was a 

significant indication of the research variables for capabilities. Physical training in 

dimensional tests and achievement of the sample members. The research also 

concluded that training with resistance to pulling rubber ropes is stronger The 

researcher also recommended that training using such methods of training 

effectively affects the development of other capabilities and other games in 

different activities. 
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 مقدمة البحث وأهميته -1

الاال     الآونة اىخيرر، ومنت الم ام الرياضمممممم  ل  يكث عث طري   ن البقدم الامم  اللي يشمممممم دك 

الصمممد ة، و نما مث خام اتعبماد عمة الامحم والم اتت اىخرب، ومدب ارتباط ا    الم اتت الرياضمممية 

وطرث عممية عدر ا دعا المدرويث والمىبصممميث  لة  تباع اسممماليب مث خام البعحث والدراسمممات الاممية، مم

 لمحصحم  لة اتن ا  الاال     المياوقات.

ضية. و لا يعب   للل  ياُد البدريب الرياض  الحسيمة اىكثر تأقيراً    تبحير مىبم  اتن ا ات الريا

تىدم وتبحر ان ا ات رياضمممي      عمة الاامميث     لا الم ام واسمممبىدام مىبم  الحسممماا  البدريبية الب  

مىبم  الفااليات الرياضممممممية، ومن ا الااو القحب وشممممممك  خاظ، ول لا نالن أن  نال  ان ا ات مل مة 

لصمممت    ميممبحب الااو القحب عمة الصممايد الاالم  والآسمميحي والارو ، ومث خام ما ت  اسممبىدامت مث 

  كد يياعد الاعبيث عمة تعقي  نبااج أ ض  عمة صايد وساا  تدريبية لديثة، للا  أن اسبىدام  لك الحساا

ميمممبحب اتن ا  لمابة، ول لا أت ت البالة  لة اسمممبىدام وسممميمة تدريبية واسمممبىدام مقاومات وعبام اليمممعب 

المباطية ومار ة تأقير  لك البدريبات    وا  القدرات البدنية لمفاالية ومن ا اليممممرعة اتنبقالية واليممممرعة 

م(    القبر الاراك  لفئة المح حويث. 100تيث اتنف ارية والمميسر واليرعة  واتن ا  لادو  القصحب والقح

ويرب البالة أن الىح      لا الم ام البدريب  يياعد عمة اعباء وا  العمحم الاممية المبامقة وال انب 

ء واتن ا  لدب أ راد م( واترتقا100البببيق  والب  تيمممممم      ر ع الميممممممبحب البدن  والم اري لاداا   

 الاينة.

تأقير ا    وا   فاومات خاصمممممممة و بات لم تدري عداد  ية البعة    ا قدم تكمث أ م ما ت ناءً عمة  وو

القدرات، كاليمممرعة اتنبقالية واليمممرعة القصمممحب والقحتيث اتنف ارية والمميسر واليمممرعة عمة و   أسممم  

م( مث أ راد 100رتقاء واتن ا  الاال  لاداا   عممية    معاولة لبح ير المببمبات الىاصمممممممة والمابة وات

 الاينة مث المح حويث.

 مشكلة البحث 1-2

مث خام مباواة لمبالة ومباوابت ليمممممباكات الااو القحب تلن و حد قبات    ميمممممبحب ان ا   االية 

ك  ل لك مبر لممح حويث مث أندية وغداد ووبحتت اىندية الميممممممبحب الركم  سممممممنحات عدر لمرك  الارا 100

الفاالية ل  يب  كيممرك عمة الر   مث اتسممبمرار    الاممية البدريبية الىاصممة، و الباً ما يبعب  عمة المدرويث 

اتطاع عمة البرامج العديثة واىدوات والمقاومات    البدريب،  ذ عدّعا البالة ألدب المشمممكات الب  أن 

اسممممممبىدام ا مث كب  المدرويث والاعبيث لارتقاء  درسمممممممت يمكث أن تقدم كاعدر ويانات عممية دكيقة يمكث

والميممممبحب الركم  لمفاالية. ومث ذل  كام البالة لمقيام لع  المشممممكمة واسممممبىدام تدريبات ومقاومات خاصممممة 

كعبام اليعب واسبىدام ا لع  المشكمة    تدريبات وا  القدرات البدنية واتن ا  لمفاالية لدب المح حويث 

 ث اوناء معا ظة المحص .   أ راد الاينة م

 أهداف البحث 1-3

 . اعداد تمرينات وعبام اليعب المباطية    وا  القدرات البدنية ى راد الاينة.1

 . البار  عمة تأقير  لك المقاومات لعبام اليعب المباطية والقدرات البدنية ى راد الاينة.2

 م لدب عداءي أندية المحص .100و . البار  عمة تأقير المقاومات وان ا  عينة البعة    عد3

 البحث افرض 1-4

. تح د  روث ذات دتلة  لصمممممممااية ويث اتخببارات القبمية والبادية    وا  القدرات البدنية لدب أ راد 1

 الاينة.

 م ى راد الاينة.100. تح د  روث الصااية ويث اتخببارات القبمية والبادية    ان ا  عدو 2

 

 ثمجالات البح 1-5

 ( سنة.17-15عداو اندية معا ظة نينحب واعمار  المجال البشري:  1-5-1

 .25/2/2020ولغاية  23/12/2019مث لمفبرر : المجال الزماني 1-5-2

 نادي  نحو المحص . –: ماعب معا ظة المحص  المجال المكاني 1-5-3



 
256 

 

 المصطلحات

دد ل ا تأقير يعباج  لة سممرعة عالية : و   ألد اسمماليب البدريب لممقاومات و    ممالحبال المطاطية -

خام البمرينات ويبأقر وردود أ اام عصممممممبية تاك  عمة القحر المبلولة عند المقاومة لمعبام عك  

 (175: 1ات اك العركة 

 اجراءات البحث الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

لمم محعة ذات اسبىدام المن ج الب ريب   لكحن مشكمة البعة ذات طبياة ت ريبية  قد عمد البالة الة 

 لماامب ا ا راءات البعة. الحالدر

و ح المن ج اىكثر  يحعاً واسبىداماً    الم ام الرياض  و ح اللي يابمد عمة ركيستيث اساسبيث 

 .(85: 2   المالظة والب روة وانحاع ا 

 مجتمع البحث وعينته 3-2

   سنة( لم محعة ت ريبية والدر، 17-15واعمار  بالة عدءو ت  اخببار ا مث كب  الالاينة الب   

( عداايث مث اللكحر 6والمىبصيث    اتركا  اليرياة والبالم عدد    اندية معا ظة نينحب ىلااو القحب 

( عداء وذل  تلبسام  حتء الرياضييث والبماريث المادر و   مث اصعاو ا ض  ان ا  تن 10مث اص  

: 3 ب اسبىدام رياضييث ي يدون اىداء الفن  لمابة،  ذ يمثمحن م بمع البعة تمثياً صادكاً.ا دا  البعة تببم

 (. كما كام البالة وا راء الب ان  ى راد الاينة مث لية  الامر والكبمة والبحم والامر البدريب (.83

 (1جدول رقم )

 تجانس افراد العينة

الوسط  

 الحسابي

 الالتواء معامل الوسيط انحراف معياري

 0،311 17،350 0،307 17،401 العمر / سنة

 0،803 67،550 2،033 68،033 الكتلة/ كغم

 0،271 1،80 0،027 1،796 الطول/ سم

العععععمععر الععتعععدريععبععي 

 للاعب

2،816 0،340 3،70 0،128 

 الأدوات المستخدمة والاجهزة المستخدمة  2-3

 (2ساعة تحكيت عدد   -

 م 35 ريط كياس   -

 ( مىبمفة اتطحام.4مباطية عدد   لبام -

 صا رر  -

 6أكماع عدد  -

  ري  عم  مياعد -

 الاختبارات المستخدمة: 3-4

 : اخببار الحقب البحي   مث الثبات .اختبار القوة الانفجارية

 : كياس القحر الاضمية لمر ميث مث الثبات.الغرض من الاختبار

م(، ويراعة ان يكحن المكان ميبحبْ وخامٍ 3.5ووبحم  م( 1.5: مكان مناسب وار   الأدوات المستعملة

 مث الاحاا  و ير ام ،  ريط كياس.

يق  المىببر خم  خط البداية، والقدمان مبباعدتان كمياً ومبحا يان وعية يام  مشباً القدميث  طريقة الاداء:

والمي  للأمام كمياً، ق  يقحم  خط البداية مث الىارج، يبدأ المىببر ومر عة اللراعيث لمىم  مع قن  الركببيث

والحقب للأمام ىواد ميا ة ممكنة عث طري  مد الركببيث والد ع والقدميث مع مر عة اللراعيث للأمام. ي ب 

 ان يكخل اترتقاء والقدميث مااً ولي  وقدم والدر.    
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   يمم  اتر  نالية البي ي : يكحن البي ي  لك  معاولة ىكرو اقر مث خط الن ح   لة أوم أقر مث ال ي

 س (.5 لا الىط، ويكحن خط البداية وار   

 تابة لممىببر قاث معاوتت . -

 .وىكرو س  اليث معاولة ةتعبيب لممىببر در  -

 

 ثلاث وثبات متبادلة 3-5

 واليرعة لمياكيث.كياس القحر المميسر الغرض من الاختبار: 

 مث الاحاا . م( خام15ووبحم  1،5مكان مناسب وار   ادوات:  

المىببر خم  خط البداية ويقحم وثاث خبحات مببادلة ىواد ميا ة، لياو النبااج يق  طريقة الأداء:  

 لمعاولبيث وتعيب لت أ ض  معاولة وىواد ميا ة ممكنة مث الثاث خبحات مببادلة.

 كرو س .: القياس مث الثبات وداية العركة  لة ن اية الثاث خبحات المببادلة وىالقياس

 

 ( م:30اختبار السرعة الانتقالية مسافة ) 3-6

 الغر  مث اتخببار : كياس اليرعة اتنبقالية .

 اىدوات : ساعة تحكيت.

 م( يمث  الىط اتوم خط البداية ويمث  الىط الآخر خط الن اية . 30صا رر .  تعديد الميا ة  

 . وىكرو  سء مث الثانية. ايةالن \السمث الميبغرث مث وداية ات ارر ولبة خط  بيعي

 

 ( م : 60اختبار السرعة القصوى مسافة ) 3-7

 : كياس اليرعة القصحب  لممىببر. الغرض من الاختبار

 : ساعة تحكيت ، م ام رك  كانحن . الادوات

 ..( مبرا60الـ   م( يمث  الىط اتوم خط البداية ويمث  الىط الآخر خط الن اية 60تعديد الميا ة   صافرة.

 ثانية.  سء مث اليعيب السمث الميبغرث مث وداية ات ارر البدء ولبة خط الن اية وىكرو      

 

 

 اختبار الانجاز حسب القانون الدولي. 3-8

 م  100الغر  مث اتخببار كياس اتن ا  لادو 

 اىدوات:  ساعة تحكيت . صا رر .

 .م(100لمميا ة   يمث  الىط الآخر خط الن ايةم ( يمث  الىط اتوم خط البداية و100تعديد الميا ة  

 يعيب السمث الميبغرث مث وداية ات ارر ولبة خط الن اية وتكرو  سء مث الثانية. 

 

 التجربة الاستطلاعية 3-9

( تعب مث 2عمة عينة مكحنة مث   21/2/2020سبباعية وباريخ تب روة االأ رب البالة  

 ال د  مث   رااتوسببادوا مث الب روة الراييية، أ ق  كيامت وبببي  البرنامج،  كب والبريقة الاشحااية النا ئيث 

 4 :158) 

 (78: 5البأكد مث صالية اىدوات الب  سبيبىدم    الب روة الميدانية  - 

 البأكد مث س حلة  عداد اتخببارات وتنفيل ا. -

 البار  عمة الحكت الميبغرث    أداء اتخببارات. -

 دب اسب اوة المىببريث ىداء اتخببار.مالظة م -

 الام  المياعد. كفاءر  ري مالظة مدا -
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 اتخببارات القبمية  3-10

( تعبيث    يحم  6كام البالة وإ راء اتخببارات القبمية عمة عينة البعة، والبالم عدد     

أداء  طبياةمح ساً عث أعبة البالة  رلاً  نينحبعصراً    مماب  (3    تمام الياعة  2/2020//23

( دكاا  ويث اتخببارات، كما أن الظرو   ميا ا 10أعبة البالة مدر رالة   ق اتخببارات وتيميم ا، 

 والىاصة واتخببارات مث نالية ليبمكث مث خم  ظرو  مشاو ة أو مقاروة عند   راء اتخببارات البادية.

 

 البرامج البدريب  3-11

واسبمر لغاية  25/12/2019 وباريخمباطية اليعب اللبام مقاومات ات واسبىدام اوت: ودأ تنفيل البمرين

25/2/2020. 

( 8 لمدر القدرات البدنيةواسبىدام مقاومات وعبام اليعب قانيا: اسبغرث تببي  المن ج البدريب  لبدريب 

( ولدر تدريبية 24وم محع  مث ك  اسبحع اتقنيث(  ،لدات تدريبية    اتسبحع  ال ماة( و2اساويع، ووحاكع  

واللي يمث  طحم العب  المباط  العقيق  المنا يات ما كب  خام مدر البعة.    مرلمة اتعداد الىاظ و

لبداية  در البمريث أي اسبىدام الحلدات البدريبية والشدر المبمحوة و   كانحن تأقير أي اتمبداد لمعب  وقدر 

( دكيقة ضمث 35-25نات و   الشدر المبمحوة والب  تضمنت  طحلت المىصص لمفردات الحلدات لمبمري

القي  الرايي  لحلدات تدريبات القدرات البدنية لميرعة اتنبقالية واليرعة القصحب وتدريبات القحتيث 

   البدريبات مث لية الشدر المباطية واسبىدام لبام اليعب اتنف ارية والمميسر واليرعة ى راد الاينة. 

العبام المباطية لية ودأ البرنامج  لك ليب نظام اسبىدام  لا النمحذج مث البمرينات واسبىدام والبكرار و

اتنبقالية واليرعة القصحب اتنف ارية والمميسر ليب تدريبات الشدر لبمرينات اليرعة  %90البدريب  لمشدر 

ينات تحضع ليب الشدر و لك البمرعبام اليعب المباطية ل، لية  لا النمحذج مث البدريبات واليرعة

والبكرار ليب محاكع الشدر البدريبية لمبكرارات و مث الرالة و مث اىداء واسبىدام  لك المقاومات مث 

ة لت والشد المامحم     كلا لبام اليعب المباطية والب  تابمد عمة طحم اليعب لمعب  ودر ة المقاوم

 ة.اسمحو مث تمرينات المقاومة واسبىدام العبام المباطي

 

 اتخببارات البادية  3-12

   تمام الياعة  2/5/2020واد انب اء المن ج البدريب  ت  ا راء اتخببار البادي عمة عينة البعة     

،  ذ لص  البالة عمة ت يئة الظرو  نفي ا لاخببار مث نالية السمان ماعب نينحبوالنص  عمة  الثالثة

اىدوات وات  سر مث أ   تثبت المبغيرات كدر مث ببارالبادي( والمكان و ري  الام  المياعد نفيت  اتخ

 .والب  ت  اسبىدام ا    اتخببار القبم  اتمكان

 

 الحساا  اتلصااية الميبىدمة    البعة: 3-13

 (    ماال ة واسبىراج البيانات الىاصة والبعة.Spssاسبىدم البالة البرنامج اتلصاا    
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 حليل النتائج ومناقشتهاعرض وت -3

لدراسعععععععة في عدو  3-1 يد ا ية والبعدية لمتغيرات البحث ق بارات القبل تائج الاخت يل ن م 100عرض وتحل

 موهوبين.

 (2الجدول رقم )

المحسوبة ومستوى الخطأ  Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ف( و)ع ف( و

لدراسة لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة والدلالة الاحصائية للمتغيرات قيد ا

 التجريبية

 

 المتغيرات

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف

 

 ع ف

ت 

المحسو

 بة

مستوى 

 الخطأ

مستو

 ى

 الدلالة
 ع ± س  ع ± س 

ركض 

م 30

سرعة 

 انتقالية

4,203 0,09 4,048 0,05 0,15

5 

0,10

6 

3,576 0,01

6 

 معنوي

ركض 

م 60

سرعة 

 قصوى

7,296 0,09

0 

6,806 0,04

8 

0,19

7 

0,15

1 

4,611 0,00

6 

 معنوي

الوثب 

الطويل 

الثابت 

القوة 

الانفجار

 ية

2,483 0,05

0 

2,516 0,02

2 

0,10

3 

0,11

6 

3,724 0,01

4 

 معنوي

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

6,537 0,34

9 

7,183 0,16

9 

0,65

0 

0,32

8 

6,846 0,00

0 

 معنوي

انجاز 

عدو 

 م100

11,77

1 

0,15

7 

11,21

1 

0,36

9 

0,84

6 

0,45

7 

10,89

5 

0,00

5 

 معنوي

  

المبغيرات والب  تمثمت وأن الحسمممممط العيممممماو  لمبغير اليمممممرعة اتنبقالية رك  ( 2تضممممممث ال دوم رك   

(    اتخببممار القبم ، أممما    اتخببممار الباممدي  كممان 0،09(، أممما اتنعرا  المايمماري  4،203م( 30 

(، أما كيمة  ع  ( 0،155(، أما كيمة   (  كانت  0،05( ووانعرا  ماياري  4،048المبحسط العياو   

وعند ميبحب ( 0،016(، أما ميبحب الىبأ  كان  3،576المعيحوة  كانت   T(، أما كيمة 0،106 كانت  

 دتلة مانحية.

 (   0،090( ووانعرا  ماياري  7،296أما مبغير اليممرعة القصممحب  كان المبحسمم  العيمماو    

(، 0،048( ووانعرا  ماياري  6،806اتخببار القبم ، أما    اتخببار البادي  كان المبحسمممط العيممماو   

( وعند ميمممبحب 4،611المعيمممحوة   T(، أما كيمة 0،151(، أما كيمة  ع  ( كانت  0،197أما كيمة   ( 

 ( وعند دتلة مانحية.0،006خبأ  

وت لمقحر اتن  ثا ي  ال قب البح ما مبغير الح بار القبم  المبحسممممممط العيممممممماو  أ كان    اتخب ية  ف ار

( واتنعرا  المايممماري 2،483(، أمممما    اتخببمممار البامممدي  0،050( واتنعرا  المايممماري  2،483 
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(، أما 0،022( ووانعرا  ماياري  2،586(، أما    اتخببار البادي  كان المبحسممممط العيمممماو   0،050 

( وعنممد ميممممممبحب خبمأ 3،724( المعبيممممممبممة  T، أممما كيمممة  (0،116(، أممما  ع  (  0،103كيمممة   ( 

 ( وعند ميبحب دتلة مانحية.0،014 

( ووانعرا  6،533أما مبغير القحر المميسر واليمممرعة كان    اتخببار القبم  المبحسمممط العيممماو    

( ووممانعرا  مايمماري 7،183(، أممما    اتخببممار الباممدي  كممان المبحسممممممط العيممممممماو   0،349مايمماري  

( وعند 6،846( المعيممممحوة  T(، أما كيمة  0،328(، أما كيمة  ع  (  0،650(، أما كيمة   (  0،169 

 ( وودتلة مانحية.0،00ميبحب خبأ  

ما المبغير لان ا  لرك     بار القبم   100أ كان المبحسممممممط العيممممممماو     اتخب ( 11،771م(  

(، أما وانعرا  11،211لمبحسممممط العيمممماو   (، أما    اتخببار البادي  كان ا0،157ووانعرا  ماياري  

(  المعيممممممحوة T(، أما كيمة  0،457(، أما كيمة  ع  (  كانت  0،846(، أما كيمة   ( 0،369ماياري  

 ( وعند ميبحب دتلة مانحية.0،005(، أما ميبحب الىبأ  كان  10،895 

 

 مناقشة النتائج  3-2

ي والمحضح    ال دوم الياو  ويث اتخبباريث القبم  مث خام عر  نبااج اتخبباريث القبم  والباد 

( ظ ر  ناك تأقير مانحي    مبغيرات اليرعة اتنبقالية tوالبادي لم محعة البعة اذا ت  اسبىدام اخببار  

واليرعة القصحب وتعم  اليرعة الىاظ  واتن ا  ويث اتخبباريث القبم  والبادي ولصالح اتخببار البادي 

واسبىدام المقاومات وعبام الم محعة الب ريبية   ي ا لا الببحر الة البمرينات الب  اسبىدمت  اسو البالةيو

واليرعة  اليعب المباطية أدت  لة تبحير كدرات  القحر اتنف ارية والمميسر واليرعة واليرعة اتنبقالية

ن  ناك الكثير مث البدريبات اذ ا ،م لكا ة مرالم ا100لاداا  ميا ة اتن ا  الة تبحير  أدتالقصحب الب  

أم والمقاومة واسبىدام لبام اليعب المىبمفة اتطحام أدت الة تبحير القدرات الىاصة سحاء    المياعدر 

الب  تبمث  مث خام  تردد طحم الىبحر( اقناء الرك  الب  تام  مث خام تبحر القحر لميرعة اتنبقالية 

سم كصحر  ي  الرياض  واتنبقام وت ويرعة عالية وت سيما يعدث اتنف ارية الب  تام  عمة البغمب عمة ع

(.   لا اتسمحو مث اسبىدام المقاومات لعبام اليعب المباطية 175: 5المقاومات  لا الببحر واسبىدام 

ويعص   ،خام اتخببارمقاومة ال ي  تكيفات    كدرات الاضات عمة البغمب عمة والب  تياعد عمة خم  

اتنف ارية عمة تماريث القدرر  البدريبكاست عمة طحم خبحر الاداء وتردد ا، اذ اكد البالة     لا    انا

عمة ت او  ا ويرعة لعظية عالية وميا ات  لبام اليعبلماضات الااممة والر ميث مث خام اسبىدام 

، المراد تبحير ا" مىبمفة و دد تبناسب مع لم  البدريب الىاظ طبقاً لماايير البدريب الرياض  والىاصية

اليرعة القحر اتنف ارية والقحر المميسر واليرعة ويمكث ان تبحر لبام اليعب ن ظرو  الإعاكة واسبىدام  ذ أ

و لك البدريبات تسيد مث القدرر الاضمية وخاصة (. 78: 6مما يعيث البا ي "  اتنبقالية واليرعة القصحب 

كولة والمشبركة    العركة تام     سرعة رد الفا  الاضات الااممة ىن  ميع كحب الاضات المي

والبا ي  واليرعة القصحب الىاظ لاداا  الميا ات القصيرر وواتت اك الصعيح والمبمحو تعقيقت واللي 

ي ا  الاداء عمة  يادر مقدار القدرر الاضمية الىاصة لت لية تككد ا مب الدراسات ان تبحير القحر  

عند اسبىدام ا وشك  دكي  وأسمحو واليرعة القصحب واليرعة اتنبقالية يرعة( والمميسر والاتنف ارية  

بيث عمم  مدروس و قاً لمببمبات لم  البدريب الصعيح خام الفبرر السمنية المعددر تام  عمة تبحير اليرع

ماً للأنشبة عاماً م  داتا مات الآراء عمة ان  يادر القدرر الاضمية  اتنبقالية والقصحب لماداايث، ولقد

ن تدريبات القدرر واسبىدام  لا اتسمحو مث البدريبات أ  ذ، (180: 7الاضمية  الرياضية المابمدر عمة القدرر

اتنبقالية والقحر اتنف ارية والمميسر يرعة ك  مث الم  عمة  يادر اتلمقاومات لبام اليعب واسبىدام 

م. وتابمد عممية تنمية وتبحير القدرات 100رك  واليرعة واليرعة القصحب  لدب عينة البعة مث عداءو 

البدنية وصحرر اساسية عمة نحع الشدر الميبىدمة أي مقدار  در البمرينات الميبىدمة    البدريب ولبة 

يمكث وناء البدريبات واتسمحو المرتفع الشدر والبكراري ووضع تمرينات ذات المام مىبمفة ليب امبداد 

لب  تيبىدم  ي ا المام مىبمفة    البمرينات ل لا النحع مث المقاومات والب  ي ب وطحم العبام و در المد وا

اتسبنباد  لة الميبحب    اتسبىدام لمقدرر    ك  تمريث مىبار تحدب  يت البمرينات و   اسبىدام المقاومات 
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ب المناسبة لبنمية (    مكحنات لم  البدري224: 8لقدرات اتكبصاد وال  د والحكت وعبام اليعب المباطية 

 الاضات واليرعة العركية.

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

أن البمرينات والعبام المباطية تمرينات المقاومة المادر مث كب  البالة كان ل ا الدور الفاام    ر ع . 1

 القدرات البدنية وتبحير المببمبات كيد الدراسة لدب أ راد الاينة.

 مت البمرينات والمقاومات لبام اليعب المباطية    تعقي  تبحير اتن ا  لدب أ راد الاينة.. أس 2

 التوصيات 402

 من خلال الاستنتاجات أوصى الباحث: 

 اسبىدام تدريبات المقاومات وعبام اليعب كحسيمة لباسيس القدرات البدنية واتن ا  لدب أ راد الاينة.. 1

سمممممحو ي ب اسممممبىدامت    عينات أخرب واتلااو اىخرب    تبحير القدرات . كما أن اسممممبىدام  لا ات2

 البدنية واتن ار.

 المصادر

صمممممريح عبدالكري  الفضمممممم و وو ب  عمحان: البعمي  البشمممممريع  وتببيقاتت العركية والميكانيكية،  .1

 .2007وغداد، دار الغدير لمبباعة، 

 .1990، دار العكمة لمبباعة والنشر، ، وغداد3و يت مع حو: البعة الامم  ومنا  ت، ط  .2

، عمان، دار 1عبدالماب  معمد عيممما   ووخرون(: الببحرات المن  ية وعممية البعة الامم ، ط .3

 .2002واا  لمنشر والبح يع، 

 .2004، عمان، دار الشرو ، 1محسة النب ان: اسياسات القياس    الامحم اليمحكية، ط  .4

بات المقاومة المبغيرر    تعيمميث الشممك  والقدرر لاضممات صممريح عبدالكري  الفضممم : تأقير تدري .5

 .2003، 1(، عدد 12الر ميث، وعة منشحر،    م مة البروية الرياضية، وغداد م مد  

معمد ليممث عاويو وأوح عاء ألمد عبدالفبا :  يمميحلح يا البدريب الرياضمم ، القا رر، دار الفكر  .6

 .1992الارو ، 

الىصااص الدياميكانيكية لمضرو اليال  مث وا  المراكس    الكرر معمد ألمد العمفاوي: تعديد  .7

 .1991 اماة لمحان،  -الباارر، اطرولة دكبحراك، كمية البروية الرياضية لمبنيث

أميث انحر خحل و وضمممياء الديث معمد الاسو: تكنحلح يا البامي  والبدريب الرياضممم ، القا رر، دار  .8

 .2009الفكر الارو ، 

 (1ملحق رقم )

 أنموذج لوحدة تدريبية باستخدام حبال السحب المطاطية

 

 اس  البمريث

 

 البكرار

 

 الرالة

الرالة ويث 

 البكرارات

  د3-2 5-4 اليعبم مع المقاومة  والعبام مع  30رك  

 د 3-2 5-4 م60رك  والمقاومة  د 4-6

 3-2 5-4 كفس واسبىدام لبام اليعب

دام مقاومات لبام اليممعب المباطية لمشممدد ليممب طحم و ممدر المد تضمممث البرنامج البدريب  واسممبى 

( وبدريبات المقاومة لحلدتيث    اتسممبحع اىلد واتروااء مث %100(  لة الشممدر  %80وتضمممث الشممدر  

( ولدر تدريبية،  ذ تضمث البرنامج البدرج والشدر والنسوم ليب صاحوة 24( اساويع و 8ك  اسبحع ولمدر  

بدريب ية    تبحير اليممممممرعة الحلدر ال بدن قدرات ال بات لم بدريب  و   تبحير لمببم بات البرنامج ال ية لمببم

اتنبقالية واليرعة القصحب والقحتيث اتنف ارية والمميسر واليرعة    ولدات البرنامج البدريب ، وواعببار 

اد العب  وقدر طحلت طحم العب  المباط  اتصممممممم   ح وداية  ممممممدر  لا العب  و   لقانحن البأقير  أي امبد

العقيق  أقناء البدريبات يمث  الشممممممدر القصممممممحية( الميممممممبىدمة وتعديد البكرار القصممممممحي، ق  تعديد البكرار 

 المبمحو لمشدر المبمحوة.   


