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 ممخص البحث بالمغة العربية

وكبيراً في النشاط الرياضي وىي مف العوامؿ أف استخداـ الأجيزة والأدوات الحديثة في ىذه المعبة دوراً ميماً 
الميمة التي تركز عمييا عممية التدريب ومف ىنا تجمت أىمية البحث باستخداـ أجيزة حديثة مثؿ جياز 
)الفارتمكس( الذي يعمؿ عمى استعماؿ المطاط بشكؿ مقنف, الذي يعمؿ عمى تنشيط العضلات بشكؿ بشكؿ 

عطائيـ بتمرينات اعدت ليذا الغرض ومعرفة مدى تأثيرىا عمى نشاط اىـ العضلات العاممة عمى  إرادي وا 
 -مفصمي الكتؼ والكاحؿ  للاعبي كرة اليد الشاب, وىدؼ البحث الى:

إعداد تمرينات باستخداـ جياز )الفارتمكس( في تطوير نشاط أىـ العضلات العاممة عمى مفصمي الكتؼ  -
 والكاحؿ للاعبي كرة اليد الشباب

تأثير تمرينات باستخداـ جياز )الفارتمكس( في تطوير نشاط أىـ العضلات العاممة عمى التعرؼ عمى  -
 مفصمي الكتؼ والكاحؿ للاعبي كرة اليد الشباب

( سنة والبالغ 19-17بأعمار )لاعبي نادي كربلاء بكرة اليد فئة الشباب وحدد الباحثوف مجتمع البحث ب
( لاعبيف منيـ عشوائيا كعينة لمبحث, اذ استعممت 6( لاعباً مف دوف حراس المرمى, وتـ اختيار )12عددىـ )

وقد تـ استعماؿ الوسائؿ الإحصائية المناسبة لإيجاد الفروؽ بيف العينة تمرينات باستخداـ جياز الفارتمكس, 
 -الاستنتاجات الآتية :مجموعة البحث, وقد خرج الباحثوف ب

اف أىـ العضلات العاممة عمى مفصؿ الكتؼ ىي العضمة )الدالية الامامية, الدالية الوسطى,  -
 الدالية الخمفية, الصدرية العظمى(.

اف اىـ العضلات العاممة عمى مفصؿ الكاحؿ ىي عضمة )الشظية الطويمة, التوأمية الانسية  -
 والوحشية, النعمية(.

نشاط أىـ العضلات العاممة عمى مفصمي لتمرينات جياز الفارتمكس تأثير ايجابي في تطوير  -
 للاعبي كرة اليد الشباب. الكتؼ والكاحؿ
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Abstract  

The use of modern equipment and tools in this game is an important and 

important role in the sports activity, which is an important factor focused on the 

training process. Hence the importance of research using modern devices such as 

the Vartemex, which uses rubber in a standardized manner, And to give them 

exercises prepared for this purpose and know the impact on the activity of the 

most important muscles working on the shoulder joint and ankle for young 

handball players, and the goal of the research to: 

- Preparation of exercises using the device in the development of activity of the 

most important muscles working on the shoulder joint and ankle for young 

handball players 

- Identify the effect of exercises using the device in development of activity of the 

most important muscles working on the shoulder joint and ankle for young 

handball players 

The researchers identified the research community of Karbala club players in 

the youth category (ages 17-19) with 12 players without goalkeepers. Six players 

were chosen randomly as a sample for research. The sample used exercises using 

the Vartemex. Using the appropriate statistical means to find differences 

between the research group, the researchers came out with the following 

conclusions: 

- The most important muscles working on the shoulder joint are the muscle 

(frontal varicose, middle varicose, posterior dorsal, great pectoris). 

- The most important muscles working on the ankle joint is the muscle (long slit, 

twin manic and brutal, insole). 

- The exercises of the Vartemex device have a positive effect on the development 

of activity  the most important muscles working on the shoulder joint and ankle 

for young handball players. 

 
 التعريؼ بالبحث-1
 مقدمة البحث وأىميتو 1-1

التطور كنتيجة فعمية  شيدت الحركة الرياضية تطوراً سريعاً وفعالًا خلاؿ السنوات الماضية وقد ظير ىذا
لكثير مف التغيرات التي طرأت عمى غالبية الألعاب, ومف ضمنيا لعبة كرة اليد التي حظيت بنصيب وافر مف 
ىذه التطورات, سواء في قانوف المعبة او في استخداـ الأجيزة والادوات في رفع مستوى قدرات اللاعب 

لتي انعكست بالتالي عمى تحقيؽ إنجازات رياضية كبيرة في البدينة والميارية والخططية والنفسية والعقمية وا
 جميع المستويات.



مما لاشؾ فيو أف لاستخداـ الاجيزة والادوات الحديثة في لعبة كرة اليد دوراً ميماً وكبيراً في النشاط الرياضي 
التي ترتكز عمييا  مف الناحية البدنية والميارية, اذ اف استخداـ الاجيزة الحديثة تعد احد العوامؿ الميمة

 العممية التدريبية في الدوؿ المتقدمة في ىذه المعبة.
ومف ىذه الأجيزة ىو جياز )الفارتمكس( والذي يعد مف الأجيزة الفعالة في التدريب الرياضي لكافة الألعاب 

لية مع بشكؿ عاـ ولعبة كرة اليد بشكؿ خاص, والتي تعمؿ عمى تطوير قابمية العضمة عمى الانقباض بشدة عا
الانقباض بالسرعة العالية أيضا, وىذا ما يناسب أداء اغمب ميارات كرة اليد الحديثة اذا لـ تكف جميعيا, 
والتي تحتاج الى الانقباض الشديد والسرعة العالية في الانقباض, واف ىذه الميارات تعتمد عمى جانب بدني 

ة العضمية مف خلاؿ نشاط العضلات العاممة عمى متمثؿ بعناصر المياقة البدنية, ومف ىذه العناصر ىي القو 
مفصمي الكتؼ والكاحؿ والتي تعد مف الجوانب البدنية الميمة والفعالة في أداء كافة الميارات, اذ تعد صفة 
القوة مف اساسيات لاعب كرة اليد, اذ ما يميز لاعب كرة اليد الحديثة ىو القوة العالية جدا والتي تظير بشكؿ 

جميع الميارات بشكؿ عاـ, وكذلؾ مف خلاؿ امتزاجيا بالسرعة لتظير عمى شكؿ قدرة انفجارية  واضح في أداء
 والتي نشاىدىا بالقفز العالي والتصويب القوي جدا.

ومف ىنا تجمت اىمية البحث باستخداـ أجيزة حديثة مثؿ جياز )الفارتمكس( الذي يعمؿ عمى استعماؿ المطاط 
عطائيـ بتمرينات اعدت ليذا الغرض ومعرفة مدى بشكؿ مقنف ليعمؿ عمى تنشيط ال عضلات بشكؿ إرادي وا 

 تأثيرىا عمى نشاط اىـ العضلات العاممة عمى مفصمي الكتؼ والكاحؿ  للاعبي كرة اليد الشاب.
 مشكمة البحث 1-2

مف خلاؿ مشاىدة ومتابعة الباحثوف للاعبي كرة اليد وخاصة فئة الشباب كونيـ مف لاعبي ىذه المعبة في 
وري الممتاز سابقا والميتميف بيا, لاحظوا اف ىناؾ ضعؼ واضح في  القوة العضمية, وىذا يعد مؤشر الى الد

وجود ضعؼ في نشاط العضلات العاممة عمى مفصمي الكتؼ والكاحؿ, فاف الاىتماـ بتطوير نشاط ىذه 
الى قمة استخداـ المدربيف  العضلات العاممة سيؤدي الى تطور اللاعبيف في القدرات البدنية والميارية, إضافة

للأجيزة والتقنيات الحديثة في العممية التدريبية التي تساعد عمى الارتقاء بقدرات اللاعبيف لممستوى الأعمى 
بشكؿ اسرع وافضؿ, لذا ارتأى الباحث مف استخداـ تمرينات عمى جياز )الفارتمكس( في تطوير نشاط اىـ 

الشباب, عسى أف يكوف ىذا البحث عوناً  احؿ للاعبي كرة اليدالعضلات العاممة عمى مفصمي الكتؼ والك
 لممدربيف في تدريب لاعبييـ في المستقبؿ. 

 أىداؼ البحث 1-3
إعداد تمرينات باستخداـ جياز )الفارتمكس( في تطوير نشاط أىـ العضلات العاممة عمى مفصمي الكتؼ  -

 والكاحؿ للاعبي كرة اليد الشباب.
ينات باستخداـ جياز )الفارتمكس( في تطوير نشاط أىـ العضلات العاممة عمى التعرؼ عمى تأثير التمر  -

 مفصمي الكتؼ والكاحؿ للاعبي كرة اليد الشباب.
 فروض البحث 1-4

ىناؾ تأثير ايجابي لمتمرينات باستخداـ جياز الفارتمكس في تطوير نشاط أىـ العضلات العاممة  -
 الشباب.عمى مفصمي الكتؼ والكاحؿ للاعبي كرة اليد 

 مجالات البحث  1-5
 (.2017-2016لاعبو نادي كربلاء بكرة اليد فئة الشباب لمموسـ التدريبي ) -المجاؿ البشري: 1-5-1



 . 2/5/2017 - 28/11/2016 -المجاؿ الزماني: 1-5-2
قاعة الشييد الحكيـ المغمقة للألعاب الرياضية وملاعب مركز شباب الوحدة في  -المجاؿ المكاني : 1-5-3

 كربلاء.
 
 
 
 
 
جراءاتو الميدانية -2  منيجية البحث وا 
 منيج البحث  2-1

اف طبيعة المشكمة تحدد المنيج المتبع في البحث لمحصوؿ عمى المعمومات والنتائج الدقيقة واف "أىـ ما 
, لذا استخدـ الباحثوف التصميـ التجريبي ذو (1)يميز النشاط العممي الدقيؽ ىو استخداـ أسموب التجربة"

, وأدناه التصميـ التجريبي الذي استخدـ في البحث المجموعة الواحدة لملائمتو طبيعة المشكمة المدروسة
 . 

 يبيف التصميـ التجريبي المعتمد في البحث( 1جدوؿ )

 مجتمع البحث وعينتو 2-2
( سنة والبالغ 19-17باعمار )لاعبي نادي كربلاء بكرة اليد فئة الشباب حدد الباحثوف مجتمع البحث ب 

( لاعبيف منيـ عشوائيا كعينة لمبحث, اذ 6( لاعباً مف دوف حراس المرمى, وتـ اختيار )12)عددىـ 
 استعممت العينة تمرينات باستخداـ جياز الفارتمكس.

ولبياف تجانس افراد عينة البحث تـ قياس متغيرات الطوؿ والكتمة والعمر التدريبي لما ليا مف علاقة بمتغيرات 
 مف خلاؿ استخراج معامؿ الالتواء. البحث قيد الدراسة, وذلؾ

 
 ( يبيف تجانس عينة البحث 2جدوؿ )

 المعالـ الإحصائية           
 المتغيرات

وحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 
 القياس

الوسػػػػػػػػػػػػػػػػػػط 
 الحسابي

الانحػػػػػػػػػػػػػػراؼ 
 المعياري

 معامؿ الالتواء الوسيط

                                                           
 .33, ص1993, بغداد, دار الحكمة لمطباعة والنشر, 2, ططرائؽ البحث العممػي ومنػاىجووجيو محجوب :  - 1

 الاختبارات البعدية التعامؿ التجريبي الاختبارات القبمية المجموعة

نشػػػػػػاط أىػػػػػػـ عضػػػػػػلات   تجريبية 
العاممػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
مفصػػػػػػػػػػػػػػػػمي الكتػػػػػػػػػػػػػػػػؼ 

 والكاحؿ 

تمرينػػػػػػػػػػػات باسػػػػػػػػػػػتخداـ جيػػػػػػػػػػػاز 
 الفارتمكس 

نشػػػػػػاط  أىػػػػػػـ عضػػػػػػلات 
العاممػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
مفصػػػػػػػػػػػػػػػػمي الكتػػػػػػػػػػػػػػػػؼ 

 والكاحؿ 



 0073 177 4009 176 سـ الطوؿ

 0090 72011 3051 71006 كغـ الكتمة

 0040 2708 3001 2704 شير العمر التدريبي
ونشػاط أىػـ عضػلات مفصػمي التػدريبي  والعمػر الطػوؿ والكتمػة( أف معامػؿ الالتػواء لمتغيػرات )2يبيف الجدوؿ )

 ( مما يدؿ عمى تجانس افراد عينة البحث في ىذه المتغيرات.1+( محصورة ما بيف )والكاحؿ الكتؼ
 
 
 الوسائؿ والأدوات والأجيزة المستعممة في البحث 3 – 2

 وسائؿ جمع المعمومات 2-3-1
 الاختبارات والمقاييس الموضوعية . -
 الملاحظة. -
 الاستبانة . -

 الادوات والاجيزة المستخدمة 2-3-2
 (.6شواخص عدد ) -
 (.2( عدد )FOXصافرات نوع ) -
 (.6كرات يد عدد ) -
 حاجز عمودي. -
 (.20ماكنة حلاقة عدد ) -
 (.1كحوؿ طبي عدد ) -
 (.5بلاستر طبي عدد ) -
 كيس. (1قطف طبي ) -
 ممعب كرة يد. -
 (.1جياز الفارتمكس مع ممحقاتو عدد ) -
 (.1عدد )DELLحاسبة لابتوب نوع  -
 (.EMGكاميرا خاصة لاختبار ) -

 إجراءات البحث : 4 –2
تحديد العضلات الأكثر تأثيرا عمى مفصمي الكتؼ والكاحؿ اثناء التصويب مف القفز  2-4-1

 عاليا:
لتحديد  EMGتـ تحديد العضلات الأكثر تأثيرا عمى مفصمي الكتؼ والكاحؿ , وذلؾ مف خلاؿ استخداـ جياز 

مف خلاؿ "استعماؿ  في عممية استطلاعية مسبقة, نسب مساىمة العضلات العاممة اثناء أداء الميارة,



العاممة بشكؿ رئيس في الكيربائية النسبية إذ تستخرج مف خلاؿ جمع أعمى كيربائية وصمت ليا العضلات 
 . (2)اختبار وتقسيميا عمى أعمى ناتج في الاختبار"

وىي عضلات )الدالية الامامية والوسطى والخمفية بالاضافة الى الصدرية( العاممة عمى مفصؿ الكتؼ, 
 وعضلات )الشظية والتوأمية الانسية والوحشية وكذلؾ النعمية( العاممة عمى مفصؿ الكاحؿ.

 وصؼ الاختبار  2-4-2
 EMGاختبار جياز الػ  -

   EMGاسـ الاختبار: قياس النشاط الكيربائي لمعضلات باستخداـ جياز 
 الغرض مف الاختبار: قياس نشاط العضلات العاممة لمفصمي الكتؼ والكاحؿ

طبػػي, وممحقاتػػو, اسػػتاند كػػاميرا, ماكنػػة حلاقػػة, كحػػوؿ طبػػي, بلاسػػتر طبػػي, قطػػف EMG الأدوات : جيػػاز الػػػ
 الكترودات, ممعب كرة يد, كرة يد.

  EMGملاحظة: وصؼ الجياز  
واي فػػاي ىػػو جيػػاز لقيػػاس النشػػاط الكيربػػائي لمعضػػلات  وتخطػػيط طبيعػػة النشػػاط العضػػمي  EMGاف جيػػاز

يسػتخدـ ىػذا الجيػاز لمحصػوؿ عمػى معمومػات تتعمػؽ بػتقمص العضػمة مػف خػلاؿ تسػجيؿ التغيػرات الكيربائيػة ″
ألياؼ العضمة بسبب تقمص وحدة حركية او أكثر, والتي تظير عمػى شػكؿ ذبػذبات منتظمػة فػي التي تحدث في 

وىػػو اسػػتثنائي فػػي إظيػػار مػػا الػػذي تفعمػػو العضػػمة فػػي أيػػة لحظػػة خػػلاؿ ثبػػات الجسػػـ,  اوقػػات زمنيػػة منتظمػػة
لأسػاليب وحركتو كما يظير بموضػوعية التفاعػؿ الػدقيؽ أو التناسػؽ بػيف العضػلات وىػذا غيػر ممكػف تحقيقػو با

ف عمميػػة انتقػػاؿ البيانػػات بػػيف الجيػػاز المتصػػؿ بالعضػػمة والجيػػاز المتصػػؿ بالحاسػػوب تحػػدث عػػف (3)الأخػػرى "وا 
طريؽ إشارة واي فاي وىػذه التقنيػة لاسػمكية تقػوـ بوصػؿ الأجيػزة الإلكترونيػة بعضػيا بػبعض بواسػطة موجػات 

رقاقػة الكترونيػة يػتـ تثبيتيػا فػي الأجيػزة الراديو لنقؿ البيانػات دوف الحاجػة لوجػود أسػلاؾ, وتكػوف عمػى شػكؿ 
بمػػدى  kpbs 730الإلكترونيػػة مػػثلا لكمبيػػوتر واليواتػػؼ المحمولػػة أو أي أجيػػزة أخػػرى, وكميػػة نقػػؿ البيانػػات 

 متر تقريباً كحد أقصى وذلؾ لأفضؿ الشركات المنتجة والمطورة. 100
يػػدة المسػػجمة أو الممتقطػػة بػػؿ إف ىنػػاؾ إف الاشػػارة الفسػػيولوجية لمنشػػاط الكيربػػائي لمعضػػلات ىػػي ليسػػت الوح

العديد مف المقاومات التي تمر بيا ىذه الاشارة, ومف أمثمتيا مقاومػة الجمػد لمػرور ىػذه الاشػارة, والػذي يمعػب 
ف ىذه الاشارات يمكف أف تحػدث تػداخلًا مػع الاشػارة الرئيسػية وتعػد مشػتتاً  دور مرشح )فمتر( بسيط للإشارة, وا 

(, ولاسيما في المجاؿ الرياضي, التي تعمؿ Bipolarاستخداـ تقنية اللاقط المزدوج )أو ضوضاء, حتى انتشر 
عمى تغيير الموجة الثنائية وتعػديميا مػا بػيف مرحمتػي الاسػتقطاب وازالػة الاسػتقطاب إلػى موجػة ثلاثيػة المراحػؿ 

.كمػا موضػح فػي الشػكؿ (4)تعمؿ عمى ازالة او تقميؿ تػأثير الاشػارات الضػعيفة والدخيمػة عمػى الاشػارة الأساسػية
 الآتي

                                                           
ضػػدية بتمػريف الضػػغط والمتغيػرات البيوكينماتيكيػػة وىبػي عمػواف حسػػوف: دراسػة النشػػاط الكيربػائي لمعضػػمة ذات الػثلاث رؤوس الع -2

, 2010, المػؤتمر العممػي الثػاني لعمػوـ البايوميكانيػؾلموقوؼ عمى اليديف ضغطاً في متوازي الرجاؿ, بحث منشور, جامعػة القادسػية, 
 .  18ص

3
 - Bsmajian, J.; Muscle Alive; Their Function Revealed by Electromyography,Willian and 

Wilkins, 1967, p. 22 

4
 - John Wiley & Son D. A. ;Biomechanics and Motor Control of Human Movement, 2nded, N 

ew York,1991,p.67 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 )لمعضلات العاممة عمى مفصمي الكتؼ والكاحؿ(EMG( يوضح اختبار جياز اؿ13شكؿ)
 

وصؼ الاختبار: بعد تحديد مناطؽ اىـ العضلات العاممة عمى مفصمي الكتؼ والكاحؿ, تـ تييئػة ىػذه المنػاطؽ 
الموجود عمييا وتنظيفيا بالقطف ومادة الكحوؿ الطبي, ثـ لصؽ الالكترودات عمػى مف خلاؿ نزع )حمؽ( الشعر 

(المثبت بحزاـ عمػى منطقػة EMGالعضلات المحددة وتثبيتيا جيدا بالبلاستر, ثـ اتصاؿ الالكترودات بجياز اؿ)
اسػتاند عمػى  ظير اللاعب, ثـ يقوـ اللاعب بأداء حركػة التصػويب مػف القفػز امػاـ كػاميرا الجيػاز المثبتػة فػوؽ

بعد مناسب وبشكؿ عمودي عمػى اتجػاه الحركػة بحيػث تظيػر كامػؿ الحركػة مػف بدايػة الحركػة الػى نيايتيػا, ثػـ 
 يقوـ الجياز بارساؿ الإشارة عف طريؽ البموتوث الى الحاسبة لتثبيت نتائج المتغيرات . 

الحاسػػبة المعرفػػة عمييػػا ضػػمف ( الػػى EMGالتسػػجيؿ: بعػػد اسػػتلاـ الإشػػارة لممتغيػػرات المبحوثػػة مػػف جيػػاز اؿ)
 برنامج خاص بالجياز يتـ استخراج النتائج بشكؿ مباشر بصيغتي الأرقاـ والرسوـ البيانية.

 التجربة الاستطلاعية 2-4-5
( عمػى مجموعػة مػف افػراد العينػة 2017/ 1/ 23عمؿ الباحثوف تجربة استطلاعية يوـ )الاثنيف( الموافؽ )

 ستفادة مف الأمور الآتية:( لاعبيف, للا4والبالغ عددىـ )
 0اختبار صلاحية الأدوات والأجيزة المستعممة في الاختبارات -1
 حساب الزمف الذي يستغرقو الاختبار. -2
 عمى الاختبار المستعمؿ. توضيح وتدريب فريؽ العمؿ -3
 صلاحية وملائمة التمرينات لمستوى افراد عينة البحث. -4
 حساب زمف الأداء لكؿ تمريف. -5
 .التي تستخدـ في البحثاحتساب الشدد القصوى لمتماريف  -6
 تحديد زمف الراحة المناسبة بيف التكرارات والمجموعات . -7

 وقد حققت التجربة الاستطلاعية الغرض التي اعدت مف اجميا بنجاح.
 الاختبار القبمي: 2-4-6

عمى ممعب قاعة الحكػيـ (, 2017/ 1/ 30تـ اجراء الاختبار القبمي عمى عينة البحث يوـ )الاثنيف( الموافؽ )
 .المغمقة في محافظة كربلاء

 التجربة الرئيسة : 2-4-7
بعد الانتياء مف تنفذ الاختبارات القبمية ادخؿ الباحثوف التماريف التي اعدىا عمى جيازي )الفارتمكس( ضمف 

التدريبي المخصص لعينة البحث في بداية القسـ الرئيس مف الوحدة التدريبية ثـ يتـ تكممة الجزء  البرنامج
 الرئيس مع تمرينات المدرب, وسيتـ حسب ما يأتي :

 . 2017/ 2/ 4كاف موعد ابتداء تنفيذ التمرينات يوـ )السبت( الموافؽ  -1



 تـ تطبيؽ التمرينات في مرحمة الأعداد الخاص . -2
 ( وحدة تدريبية بمعدؿ ثلاث وحدات في الأسبوع.24( أسابيع موزعة عمى )8التجربة )بمغت مدة  -3
تـ تحديد مدرب خاص لعينة البحث يتـ اعطائيـ التمرينات الخاصة المقررة ليـ في بداية الجزء  -4

الرئيس وعمى ملاعب القاعة المغمقة )قاعة الحكيـ الرياضية( ومركز الشباب في اياـ السبت والاثنيف 
لخميس وفي نفس الوقت, وبعد الانتياء مف التمرينات الخاصة يتـ دمجيـ مرة اخرى لاستكماؿ وا

 الوحدة التدريبية ليـ تحت اشراؼ مدربيـ.
 %( . 100-85حدد الباحثوف شدة التمرينات ما بيف ) -5
 ( دقيقة مف حجـ الوحدة التدريبية.40-25بمغ الحجـ التدريبي لمتمرينات )  -6
 يقة التدريب الفتري مرتفع الشدة والتكراري.استعمؿ الباحثوف طر  -7
 (.1:1استعمؿ الباحثوف مبدأ التموجية بيف الاسابيع ) -8
 . 2017/ 3/ 30كاف موعد انتياء التجربة يوـ )الخميس( الموافؽ   -9

 الاختبار البعدي: 2-4-8
معب قاعة الحكيـ عمى م(, 2017/ 4/ 3تـ اجراء الاختبار البعدي عمى عينة البحث يوـ )الاثنيف( الموافؽ )

 المغمقة في كربلاء, مع مراعاة نفس الظروؼ والشروط في الاختبار القبمي .
 الوسائؿ الإحصائية: 2-5

 , باستخداـ الوسائؿ الاحصائية الآتية:  SPSSاستخدـ الباحثوف الحقيبة الاحصائية
ارتباط بيرسوف, معامؿ التواء,  ( لمعينات المتناظرة والمستقمة, معامؿTالوسط الحسابي, الانحراؼ المعياري, )

 .2الوسيط, اختبار كا
 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا  -3

تـ عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا في ىذا الفصؿ التي تـ الحصوؿ عمييا مف عينة البحث, وذلؾ بعد أف 
بعد اف تـ , المتغيرات المبحوثة عمييـ, مع معرفة تأثيرىا في تـ تطبيؽ تمرينات باستعماؿ جياز )الفارتمكس(

معالجة البيانات إحصائيا وعرضيا بشكؿ جداوؿ توضيحية تسيؿ ملاحظة الفروؽ والمقارنة بيف نتائج 
 الاختبارات لمجموعة البحث, ومف ثـ مناقشتيا لغرض الوصوؿ إلى تحقيؽ أىداؼ البحث واختبار فروضو.

 مي والبعدي لمجموعة البحث ومناقشتيا عرض وتحميؿ نتائج الاختبارات في القياس القب 3-1
 عرض نتائج الاختبارات في القياس القبمي والبعدي لمجموعة البحث وتحميميا 3-1-1

( لمعينات المتناظرة لاستخراج معنوية Tلغرض اختبار الفرضية الثانية استخدـ الباحثوف اختبار )
 ( .3لمجموعة البحث, وكما مبيف في الجدوليف )الفروؽ بيف نتائج الاختبارات في القياس القبمي والبعدي 

( المحتسبة ومستوى ونوع الدلالة t( يبيف الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )3جدوؿ )
 لممجموعة التجريبية في الاختبارات القبمية والبعدية

 tقيمة  ع ؼ ؼ   البعدي القبمي الاختبارات
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع س   ع س   لةالدلا 

نشاط العضمة  
 الدالية الامامية

2356,67 56091 3513,83 102086 -
1159017 

 معنوي 0000 270259- 42045



نشاط العضمة 
 الدالية الوسطى

832050 6035 1857,67 23085 -
1025017 

 معنوي 0000 900112- 11038

نشاط العضمة 
 الدالية الخمفية

 معنوي 0000 400775- 17068 72100- 33080 3198017 40016 2477,17

نشاط العضمة 
 الصدرية

 معنوي 0000 410245- 15032 63200- 35013 115900 7064 52700

نشاط عضمة 
 الشظية

 معنوي 0000 370346- 5097 223067- 12083 958083 9054 735017

نشاط العضمة 
 التوأمية الانسية

 معنوي 0000 350139- 6008 213050- 6038 873050 11058 66000

نشاط العضمة 
التوأمية 
 الوحشية 

 معنوي 0000 140926- 21079 325017- 23091 1666017 33026 1341,0

نشاط العضمة 
 النعمية

 معنوي 0000 240991- 6078 169033- 13081 835033 10020 66600

 (6( وحجـ عينة )0005تحت مستوى دلالة )
الإحصائية لنتائج الاختبارات في القياس القبمي والبعدي لمتغيرات البحث التي ( المؤشرات 5يبيف الجدوؿ )

 خضع ليا أفراد المجموعة التجريبية.
إذ أظيرت النتائج أف قيـ الاوساط الحسابية لجميع متغيرات البحث كانت أعمى في الاختبار البعدي عف 

بعدي كوف أف كمما زاد الوسط الحسابي كمما الاختبار القبمي, وحدث فرؽ معنوي بيف الاختباريف ولصالح ال
(, مما يدؿ 0005كاف المستوى أفضؿ, وىذا ما أشارت إليو مستويات الدلالة اذ كانت اقؿ مف مستوى دلالة )

 عمى وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف.
 مناقشة نتائج الاختبارات في القياس القبمي والبعدي لمجموعة البحث3-1-2

بب ظيور فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في نشاط اىـ العضلات العاممة عمى يعزو الباحثوف س
مفصمي الكتؼ والكاحؿ الى اف التمرينات المستعممة عمى جياز الفارتمكس عممت عمى استثارة ىذه العضلات 

 بشكؿ جيد وزادا مف مقدار القوة والانقباض فييا بشكؿ ممحوظ.
طاطية المقننة كمقاومة مما تعمؿ عمى استثارة اكبر عدد مف الوحدات الحركية والتي تعتمد الحباؿ الم

المشاركة مما يزيد مف نشاط كافة العضلات المشاركة في الادء أي زيادة قوتيا خاصة اذا كاف الأداء بالاتجاه 
 الصحيح لمحركة المطموبة.

حدد القوة العضمية المنتجة مف العضمة ( أف عدد الألياؼ المستثارة ي1998لذا يؤكد )مفتي إبراىيـ حماد 
 . (5)فكمما كاف عدد الألياؼ العضمية المستثارة في العضمة الواحدة كبيرا" زادت القوة العضمية المنتجة " 

لذا فاف تدريب المقاومات يعد احد أكثر الوسائؿ التدريبية الجيدة والفعالة والتي تؤدي إلى تحسيف القوة 
ولاسيما خلاؿ مدة البموغ )الشباب( لأنيا تسبب الاستجابة اليرمونية الأكبر, وكوف ىرموف العضمية وتطويرىا, 

                                                           
 135ص ,1998, دار الفكر العربي, القاىرة , التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراىيـ حماد:  -5



التستوستيروف في ىذه المرحمة يبمغ القمة في مستواه مما يساعد عمى البناء العضمي والتضخـ الفسيولوجي 
لمتدريب الصحيح في لمكتمة العضمية, واف استخداـ مثؿ ىذه التدريبات ضروري لأنيا تعد القاعدة الجيدة 

( "مف أف نمو القوة العضمية ىنا يحصؿ عمى حساب 2003المستقبؿ, وىذا الذي أشار إليو )أبو العلا احمد 
 .(6)زيادة المقطع العرضي لمعضمة"

كما اف استخداـ الحباؿ المطاطية المصاحبة لمتمرينات أجبرت افراد ىذه العينة عمى اتخاذ الوضع الصحيح 
ـ( باف "تدريبات الحباؿ 2006ه ما يؤكده احمد محمد نقلا عف )مارؾ ستوف وساند كوني عند الأداء, وىذ

المطاطية تحتاج لموضع الصحيح لمجسـ اثناء الأداء لتحقيؽ الاستفادة الكاممة مف التمريف, اذ اف وضع 
العضلات  الجسـ في بداية الحركة واثناء الأداء ونيايتيا ميمة جدا لكي يتـ تحقيؽ مقاومة مباشرة ضد

المستيدفة, وبذلؾ يحقؽ التمريف الفاعمية المتمثمة في الوصوؿ الى أعمى مستوى مف الكفاءة لمعضلات 
 .(7)  العاممة مع تحقيؽ اكبر درجة مف الأماف وبأقؿ خطورة

كذلؾ فاف مف المعروؼ اف التمرينات ذات الشدد القصوية والعالية تكوف غير مرغوب بيا مف قبؿ اللاعبيف 
اف التدريب تحت متطمبات صعبة تصيبيـ بالممؿ والرفض وعدـ الجدية في الاداء, لذلؾ عمؿ الباحثوف كوف 

عمى بث التشويؽ مف خلاؿ تنوع التمرينات وباستخداـ اجيزة في عممية التدريب, اذ )افّ تنوع التمرينات 
عكس تمؾ التي تكوف رتيبة وعمى واستخداـ اجيزة وادوات في المنياج التدريبي تعطي رغبة وتشويقا في أدائيا ب

 .(8)نمط واحد وتؤدي إلى الممؿ(
إذ إف ىذه التمرينات الموجية والمقننة مف حيث )الشدة والحجـ والكثافة( أدت إلى تطوير العضلات الرئيسة 
العاممة مما ساعد عمى ضبط الأداء لممسارات الحركية الصحيحة, والتخمص مف الحركات العشوائية الزائدة 

كانت موجودة بسبب عدـ ضبط الأداء الناتج عف وجود ضعؼ في قوة عضلات الذراعيف والرجميف إذ إف  التي
 .(9)"الأداء المياري لأية لعبة رياضية يعتمد أساساً عمى الأعداد البدني"

ة عمى وأف مرحمة الإعداد في بداية الموسـ يجب أف تبدأ بتدريبات القوة العضمية اذ يتـ التركيز في ىذه المرحم
زيادة مساحة مقطع العضمة في كؿ جزء مف أجزاء الجسـ, وىذه الخطوة تعد ىي القاعدة لتطوير كافة 

 .(10)المتغيرات الاخرى مثؿ المياري
وأف مف أىـ الأسس الرئيسة لتنمية العضلات وتطورىا أثناء التدريب ىو أف العضلات يجب اف تحمؿ بمقاومة 

التي تعمؿ بدوف تحميؿ حتى لو تمرنت لعدة ساعات فاف قوتيا لا تزداد إلا معينة لكي تتطور, اذ اف العضلات 
% مف قوتيا القصوية تتطور القوة بشكؿ 50قميلا وفي الجانب الآخر فالعضلات التي تتقمص إلى أكثر مف 

                                                           
 .251, ص 2003, السابؽالمصدر أبو العلا احمد عبد الفتاح :  - 6
احمد محمد محمد: تاثير برنامج تدريبي باستخداـ الاحباؿ المطاطية عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري  - 7

, 16للاعبي الملاكمة, بحث منشور, المجمة العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة, جامعة حمواف, عدد خاص لممؤتمر الدولي الػ
 .94, ص2016

 .32, ص2004, القاىرة , دار الفاروؽ , تدريبات بناء العضلات و زيادة القوةانيتا بيف:  - 8
 .176, ص2002,القاىرة, مؤسسة المختار لمنشر والتوزيع, 1. طالتدريب الرياضي التربويمفتي إبراىيـ حماد:  -9
 .201ص 1994,  مصر, دار الفكر العربي,  الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضيطمحة حساـ الديف :  - 10



ي كبير حتى لو قامت بتقمصات بضع مرات في اليوـ فقط, لذا أثبتت الدراسات أف ىذه التقمصات لثلاث أياـ ف
 .(11)الأسبوع تولد زيادة مثالية في قوة العضلات مف دوف توليد تعب عضمي مزمف

كذلؾ اف استعماؿ التمرينات بالجياز التدريبي )الفارتمكس( عمؿ عمى زيادة الوحدات الحركية العاممة وحصؿ 
 تكيؼ عصبي عضمي الذي انعكس عمى تطوير القوة وبما يخدـ الأداء المياري.

ة العضمية يصاحبيا عدة مظاىر وظيفية ميمة كزيادة النشاط العصبي خلاؿ تجنيد اكبر عدد اذ اف تنمية القو 
ممكف مف الوحدات الحركية إضافة إلى تزامف انقباض ىذه الوحدات مع زيادة القابمية للإثارة العصبية في 

ء الميارات, وبتغيرات بالإضافة الى بذؿ القوة بأشكاؿ ومقادير مختمفة تتوافؽ مع ادا ,(12)الخلايا العضمية"
سريعة لايقاع الاشارات العصبية إذ اف النشاط العضمي لاي اداء المياري يتسـ بدرجة توافؽ عالية بيف زمف 

 . (13)لموحدات الحركية وحجـ الاشارات العصبية
 

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات 4-1

 -الباحثوف مف تحديد الاستنتاجات الآتية:بناءً عمى نتائج البحث التي تـ التوصؿ ليا تمكف 
اف اىـ العضلات العاممة عمى مفصؿ الكتؼ في ميارة التصويب ىي عضمة )الدالية الامامية  -

 ,الدالية الوسطى, الدالية الخمفية, الصدرية العظمى(.
اف اىـ العضلات العاممة عمى مفصؿ الكاحؿ في ميارة التصويب ىي عضمة )الشظية الطويمة,  -

 التوأمية الانسية والوحشية, النعمية(.
لتمرينات جياز الفارتمكس تأثير ايجابي في تطوير القدرة الانفجارية وميارة التصويب مف القفز  -

 للاعبي كرة اليد الشباب.
 التوصيات 4-2

  -بناءً عمى الاستنتاجات التي تـ التوصؿ ليا يوصي الباحثوف بما يأتي :
 جيزة والتقنيات الحديثة في عممية التدريب.اعتماد المدربيف عمى استخداـ الأ -
تركيز المدربيف عند تنمية العضلات العاممة عمى مفصمي الكتؼ والكاحؿ في ميارة التصويب  -

عضمة )الدالية الامامية ,الدالية الوسطى, الدالية الخمفية, الصدرية العظمى( مف القفز عمى 
 ية,النعمية(.وعضمة )الشظية الطويمة, التوأمية الانسية والوحش

لاىميتيا  EMGاستخراج اىـ العضلات العاممة عمى مفصمي الركبة والمرفؽ عف طريؽ جياز الػ -
 للاعب كرة اليد.

                                                           
, 1996, السػػػعودية, 9, طالمرجػػػع فػػػي الفسػػػيولوجيا الطبيػػػةآرثػػػر سػػػي غػػػايتوف ,جػػػوف ي ىػػػوؿ,) ترجمػػػة صػػػادؽ اليلالػػػي(:  - 11

 .1287ص
 .102, ص1993, دار الفكر, القاىرة, المبارزة سلاح الشيشعباس عبد الفتاح الرممي : - 12
تأثير التمرينات بالاثقاؿ عمى بعض الصفات البدنية وأداء بعض الميارات الاساسية المرتبطة بميارة ممدوح محمد الشناوي:  - 13

, ص 2003, 62, العدد 26الطموع عمى سطح الماء للاعبي كرة الماء, مجمة بحوث التربية الرياضية, جامعة الزقازيؽ, المجمد 
112. 



 اعتماد جياز الفارتمكس في تطوير نشاط اىـ العضلات العاممة عمى مفصمي الكتؼ والكاحؿ. -
أفؽ واسع في عمميات استخداـ جياز الفارتمكس في صفات وقدرات وفعاليات اخرى لما لو مف  -

 التمريف والتدريب .
 اجراء دراسات اخرى عمى ميارات ومفاصؿ اخرى. -

 
 المصادر

احمد محمد محمد: تاثير برنامج تدريبي باستخداـ الاحباؿ المطاطية عمى بعض المتغيرات  -
البدنية البدنية ومستوى الأداء المياري للاعبي الملاكمة, بحث منشور, المجمة العممية لمتربية 

 .2016, 16وعموـ الرياضة, جامعة حمواف, عدد خاص لممؤتمر الدولي الػ
(: المرجع في الفسيولوجيا الطبية, ,) ترجمة صادؽ اليلاليآرثر سي غايتوف ,جوف ي ىوؿ -

 .1996, السعودية, 9ط
 .2004, القاىرة , دار الفاروؽ , تدريبات بناء العضلات و زيادة القوةانيتا بيف:   -
,  مصر, دار الفكر العربي, الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضي اـ الديف : طمحة حس -

1994. 
 .1993, دار الفكر, القاىرة, المبارزة سلاح الشيشعباس عبد الفتاح الرممي : -
,القاىرة, مؤسسة المختار لمنشر والتوزيع, 1, طالتدريب الرياضي التربويمفتي إبراىيـ حماد:  -

2002. 
 .1998, دار الفكر العربي, القاىرة, التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراىيـ حماد:  -
ممدوح محمد الشناوي: تأثير التمرينات بالاثقاؿ عمى بعض الصفات البدنية وأداء بعض  -

الميارات الاساسية المرتبطة بميارة الطموع عمى سطح الماء للاعبي كرة الماء, مجمة بحوث 
 .2003, 62, العدد 26امعة الزقازيؽ, المجمد التربية الرياضية, ج

, بغداد, دار الحكمة لمطباعة والنشر, 2, ططرائؽ البحث العممػي ومنػاىجووجيو محجوب :  -
1993. 

وىبي عمواف حسوف: دراسة النشاط الكيربائي لمعضمة ذات الثلاث رؤوس العضدية بتمريف  -
ف ضغطاً في متوازي الرجاؿ, بحث منشور, الضغط والمتغيرات البيوكينماتيكية لموقوؼ عمى اليدي

 . 2010جامعة القادسية, المؤتمر العممي الثاني لعموـ البايوميكانيؾ, 
- Bsmajian, J.; Muscle Alive; Their Function Revealed by 

Electromyography, Willian and Wilkins, 1967. 
- John Wiley & Son D. A. ;Biomechanics and Motor Control of Human 

Movement, 2nded, New York,1991. 
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 (1ممحؽ)



 يبيف التماريف المستخدمة
 التصويب مف فوؽ الرأس بمقاومة شريط مطاط. -1
 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ .  -2
اخذ ثلاث خطوات الى الاماـ بمقاومة شريط مطاط ثـ التصويب مف فوؽ الرأس بمقاومة شريط   -3

 مطاط أيضا.
 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ .  -4
سحب شريط مطاط بالجسـ بالرجوع الى الخمؼ ثـ الركض باتجاه سحب المطاط والتصويب مف فوؽ  -5

 الرأس بمقاومة شريط مطاط.
 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ . -6
شريط مطاط اخذ خطوة واحدة الى الاماـ بمقاومة شريط مطاط ثـ التصويب بالقفز عاليا بمقاومة  -7

 أيضا.
 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ . -8
اخذ ثلاث خطوات الى الاماـ بمقاومة شريط مطاط ثـ التصويب بالقفز عاليا بمقاومة شريط مطاط  -9

 أيضا.
 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ . -10
ف سحب شريط مطاط بالجسـ بالرجوع الى الخمؼ ثـ الركض باتجاه سحب المطاط والتصويب م -11

 القفز عاليا بمقاومة شريط مطاط.
 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ . -12
القفز للأعمى بكمتا القدميف بمقاومة شريط مطاط والتصويب مف فوؽ الرأس بمقاومة شريط مطاط  -13

 ايضا.
 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ . -14
قدـ الامامية باستخداـ مف وضع الوقوؼ فتحا اماـ خمؼ وبمقاومة شريط مطاط عمؿ الدفع بال -15

الامشاط وصولا الى القفز مع سحب ركبة القدـ الخمفية الى الصدر)يجب اف تكوف زاوية الركبة 
 , والتصويب مف فوؽ الرأس.ْ(90الامامية والحوض قبؿ كؿ اداء 

 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ. -16
 س بمقاومة شريط مطاط ايضا.عمؿ حجمة بمقاومة المطاط والقفز عاليا والتصويب مف فوؽ الرأ -17
 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ . -18
سحب مطاط بالجذع الى الخمؼ ثـ عمؿ حجمة باتجاه سحب المطاط والقفز عاليا والتصويب مف  -19

 فوؽ الرأس بمقاومة شريط مطاط ايضا.
 نفس التمريف ولكف لمجزء الغير مفضؿ . -20
الرامية والقفز عاليا والتصويب مف فوؽ الرأس الركض بميؿ بمقامة شريط مطاط باتجاه الذراع  -21

 بمقاومة شريط مطاط أيضا.
الركض بميؿ بمقامة شريط مطاط باتجاه عكس الذراع الرامية والقفز عاليا والتصويب مف فوؽ  -22

 الرأس بمقاومة شريط مطاط أيضا.



الرامية  سحب شريط مطاط بالجذع الى الخمؼ ثـ الركض بميؿ باتجاه سحب الشريط واتجاه الذراع -23
 والقفز عاليا والتصويب مف فوؽ الرأس بمقاومة شريط مطاط أيضا.

سحب شريط مطاط بالجذع الى الخمؼ ثـ الركض بميؿ باتجاه سحب الشريط وعكس اتجاه الذراع  -24
 الرامية والقفز عاليا والتصويب مف فوؽ الرأس بمقاومة شريط مطاط أيضا.

 (2ممحؽ )
 المنيج التدريبي

 رقـ الاياـ الاسابيع
 التماريف

الراحة بيف  التكرارات الشدة %
 التكرارات

الراحة بيف  المجاميع
 المجاميع

 د2,30 3 د1 3 85 1 السبت الأوؿ
 د3 3 د1030 2 90 24
 د2,30 2 د1 3 85 6

 د3 3 د1030 2 90 1 الاثنيف
 د2,30 3 د1 3 85 24
 د2,30 2 د1 3 85 6

 د2,30 3 د1 3 85 1 الاربعاء
 د2,30 3 د1 2 85 24
 د2,30 2 د1 3 85 6

 د3 3 د1030 2 90 8 السبت الثاني
 د2,30 2 د1 3 85 2
 د2,30 3 د1030 2 90 5

 د3 2 د1030 3 90 8 الاثنيف
 د2,30 3 د1 3 85 2
 د3 3 د1030 2 90 5

 د3 2 د1030 3 90 8 الاربعاء
 د3 3 د1030 2 90 2
 د2,30 3 د1 3 85 5

 د3030 3 د1045 2 95 3 السبت الثالث
 د2,30 3 د1 3 85 7
 د3 3 د1030 2 90 4

 د3030 3 د1045 2 95 3 الاثنيف
 د2,30 3 د1 3 85 7
 د3 2 د1030 3 90 4

 د3030 3 د1045 2 95 3 الاربعاء
 د3 3 د1 3 85 7



 د3 3 د1 2 85 4
 د3 2 د1030 3 90 9 السبت الرابع

 د3030 3 د1045 2 95 13
 د2030 2 د1 3 85 10

 د3030 3 د1030 2 95 9 الاثنيف
 د3 2 د1030 3 90 13
 د2030 3 د1 2 85 10

 د3.30 3 د1045 2 95 9 الاربعاء
 د2030 2 د1 3 85 13
 د3 3 د1030 2 90 10

 د3030 3 د1045 2 95 9 السبت الخامس
 د3 2 د1030 3 90 13
 د3 3 د1030 2 90 10

 د3 2 د1030 3 90 9 الاثنيف
 د3030 3 د1045 2 95 13
 د3 2 د1030 3 90 10

 د3 2 د1030 3 90 9 الاربعاء
 د3030 3 د1045 2 95 13
 د3 2 د1030 3 90 10

 د3030 3 د1045 2 95 17 السبت السادس
 د3 2 د1030 3 90 15
 د3 2 د1030 3 90 19

 د3030 3 د1045 2 95 17 الاثنيف
 د3 2 د1030 3 90 15
 د3 3 د1030 2 90 19

 د3030 3 د1045 2 95 17 الاربعاء
 د3 2 د1030 3 90 15
 د3 2 د1030 2 90 19

 د3030 3 د1045 2 95 20 السبت السابع
 د3 2 د1030 3 90 16
 د3030 3 د1045 2 95 11

 د3030 3 د1045 2 95 20 الاثنيف
 د3 3 د1030 3 90 16
 د3030 3 د1045 2 95 11



 د3030 3 د1045 2 95 20 الاربعاء
 د3 2 د1030 3 90 16
 د3030 3 د1045 2 95 11

 د5 2 د3 2 100 21 السبت الثامف
 د3 2 د1030 3 90 22
 د3030 3 د1045 2 95 23

 د5 2 د3 2 100 21 الاثنيف
 د3 2 د1030 3 90 22
 د3030 3 د1045 2 95 23

 د5 2 د3 2 100 21 الاربعاء
 د3 2 د1030 3 90 22
 د3030 3 د1045 2 95 23

 
 
 
 
 
 
 
 


