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إن الإصابات البدنیة وتأهیلها وعلم التدریب الریاضي وطرائقه من القواعد والأسس التي :المستخلص
خدمت ومازالت تخدم العملیة التدریبیة في ظل انتشار المستوى العالي وخاصة في فعالیة السباحة 
التي شهدت نقلات نوعیة في الطابع الاحترافي والتدریبي في تخصیص الأسالیب المناسبة لعملیة 
التطور الضروریة للقدرات البدنیة الخاصة للاعب والتركیز على العضلات العاملة التي تخدم 
خصوصیة السباحة وتكنیكها، وهذا ما شغل الباحث بقراءة معلومات عن العضلات وعملها وفترة 
الراحة لتلك العضلات وذلك من خلال استخدام تمرینات الأشرطة المطاطیة في تطویر القوة الخاصة 

ذ استنتج الباحث ما یلي .بعض عضلات الإطراف العلوي للسباحین الشبابل :وإ
تمرینات الأشرطة المطاطیة لها اثر ایجابي في تطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة إن1-

.وتحمل القوة للذراعین للسباحین الشباب
شدته وفق اللون الشریط ساهمت في فاعلیة التمرینات باستخدام الأشرطة المطاطیة كلا حسب -2

.تحسین القوة العضلیة للأطراف العلیا 
إن التدریبات الوقائیة وتدریبات القوة الانفجاریة للذراعین والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین وتدریبات -3

تحمل القوة لاسیما تلك التي تؤدى باستخدام الأدوات كالكرات الطبیة والأشرطة المطاطیة أسهمت 
.بشكل فعال في تطویر القوة العضلیة للطرف العلوي

إن تمرینات الإطالة العضلیة باستخدام الأشرطة المطاطیة كان لها دور كبیر في الحد من -4
الإصابات الریاضیة والتي تعد من العوامل الهامة التي تزید من الإمكانیة العضلیة للأطراف العلیا 

  .ع بعضهاكون إن جمیع تلك التمرینات مرتبطة م
  :وأوصى الباحث بما یلي

الاعتماد على مبدأ الوقایة خیر من العلاج في التدریبات بشكل عام، واعتماد التدریبات البدنیة -1
.باستخدام الأدوات وتعوید السباحین على استخدامها لضمان استمرار اللاعب في التطور

.ام التدریبات على الأشرطة المطاطیةالتركیز على تطویر صفة المرونة والإطالة العضلیة باستخد-2
اعتماد التمرینات التي أعدها الباحث وتطویرها مستقبلا واستخدامها في تدریبات السباحین -3

.والفعالیات الأخرى
  .السباحة- العضلات - الإصابات- الوقایة - الأشرطة المطاطیة : الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
إذ تدرس الإصابات الریاضیة وكیفیة الوقایة منها ومن ثم كیفیة ، الأمور المهمة في الطب الریاضي تعد الوقایة من الإصابات الریاضیة من

الإجراءات التي تستخدم الوسائل والطرائق ویدخل ضمن مفهوم الوقایة من الإصابات الریاضیة الكثیر من ، علاجها في حال وقوع الإصابة
مجموعة الإجراءات والوسائل الخاصة وفقا للعلوم الطبیة والصحیة " لذلك یمكن تعریف الوقایة من الإصابات الریاضیة على أنها ، الوقائیة منها

البدني والمهاري والتي تتخذ أثناء التدریبات أو  الأخرى المرتبطة بالأداء وفسیولوجیا التدریب الریاضي وعلم النفس الریاضي والعلوم التربویة
فأن التطور السریع في تحقیق المستویات ). 30، ص2015 :عماد خلیف جابر(المنافسات لغرض منع أو الحد من وقوع الإصابة للاعب 

  .طب الریاضيرفقة التدریب الریاضي وال الحدیثة الریاضیة العالیة في شتى المجالات الریاضیة تسیر مع التكنولوجیا
ونظرا لظروف المستویات العالیة أثناء الأداء ومقاومة الماء ، وان فعالیة السباحة ریاضة فریدة من نوعها إذا تنمي مجموعة صفات بدنیة مختلفة

لسباحین فان السباحین معرضون إلى الإصابات في الأطراف العلیا، وتشیر معظم مصادر الطب الریاضي المختصة أن معدل الإصابات لدى ا
 bak%)(91(إلى %) 40(هي إصابات الكتف وألم الكتف في الطرف العلوي وهي الأكثر شیوعا في إصابات السباحین وبلغت النسبة مابین 

K., 2010, 20 (5) : 386-390( وهذا ما اتفقت علیه اغلب الدراسات، وعلى الرغم من قوة عضلات الساقین في التجدیف إلا أن القوة ،
 ,(أمیال سباحة في الیوم الواحد  9ویقع علیها حجم تدریبي یصل إلى ، تحرك جسم السباح إلى الأمام هي عضلات الذراعین الأكبر التي

3602004Krishnan S G, Hawkins R JWarrenRf,( وتكون عضلات الكتف في الطرف العلوي، وعضلات الظهر العلویة ،
  .).61Pink M,Tibone JE-247: (2)31 ;200(ثم الإصابةوعضلات الصدر تكون أكثر عرضة للتعب العضلي ومن 

  :مشكلة البحث
مادة السباحة لعدة سنوات وجد هناك تأثیر كبیر في أسالیب التدریب في بعض  ونظرا لكون الباحث ممارس للسباحة وممارس لتدریس وتدریب

إذ كانت مشكلة البحث أن . المطاطیة لعضلات الطرف العلويالقدرات البدنیة بشكل عام وارتأى الباحث التعرف على تأثیر تمرینات الأشرطة 
التدریب الریاضي یعد عملیة تربویة هادفة وموجهة ذات تخطیط علمي ومدروس لأداء اللاعبین بمختلف مستویاتهم وعلى وفق قدراتهم أعدادا 

منهج تدریبي باستخدام تمرینات الأشرطة  ومن خلال هذه المشكلة أراد الباحث أعداد. أعلى مستوى ممكن متعدد الجوانب لوصول الى
علما أن المدربین لم یغفلوا في أعداد (المطاطیة وحتى یتم أعداد هذا المنهج وجد الباحث من الأسلم وضع معاییر لعضلات الطرف العلوي 

إیجاد الحلول الناجحة لهذه المشكلة الوحدات وفقا لعضلات الطرف العلويً، ومن هذه الوقفة العلمیة ارتأى الباحث وضع مشكلة البحث ومن ثم 
  .مبنیة على أسس البحث العلمي

  :هدفا البحث
  .إعداد تمرینات باستخدام الأشرطة المطاطیة یتم تطبیقها على السباحین الشباب -1
.التعــرف على تأثیر التمرینات باستخدام الأشرطة المطاطیة للــوقایة من إصابات عضلات الطرف العلوي -2

:ثفرض البح
   .هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للوقایة من إصابات عضلات الطرف العلوي لعینة البحث-1

:مجالات البحث
  .لاعبین) 7(لاعبي نادي الاسحاقي فئة الشباب والبالغ عددهم  :المجال البشري
2023/1/3ولغایة  6/9/2022 :المجال الزماني
.محافظة صلاح الدین/مسبح بلد :المجال المكاني
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  :منهج البحث وإجراءاته المیدانیة- 2
إذ إن مشكلة البحث هي التي تفرض المنهج الذي ، أن اختیار المنهج العلمي لحل مشكلة البحث یعد أمرا أساسیا: منهجیة البحــث 1- 2

  .لملائمته طبیعة مشكلة البحث لذا اعتمد الباحث على المنهج التجریبي ذو المجموعة الواحدة ، یمكن استخدامه
من عدداإن عینة البحث تعد من الأمور الأساسیة والمهمة التي تتطلب من الباحث الاهتمام بها لكون العینة  تمثل :عینة البحث2- 2

سلوب معین من المجتمع  ة البحث بالطریقة إذ تم اختیار عین ) .77، ص2007: علي الفرطوسي(الأفراد الذین تم اختیارهم وفقا لقاعدة أو أُ
. من مجتمع وعینة البحث الأصلي%) 100(سباحین یمثلون نسبة ) 7(والمتمثلة بسباحي نادي الاسحاقي للشباب والبالغ عددهم ، العمدیة

  .تجانس أفراد عینة البحث فهم من فئة واحدة ومتقاربة كونهم لاعبي في نفس النادي لفئة الشباب  ویمارسون نفس الفعالیة 
شبكة المعلومات الدولیة الانترنت، استمارة ، المصادر العربیة والأجنبیة(: سائل والأدوات والأجهزة المستخدمة بالبحثالو  3- 2

كغم، أشرطة مطاطیة ملونة، جهاز 3فریق العمل المساعد، شریط قیاس، كرات طبیة زنة ، استطلاع أراء الخبراء، استمارات جمع البیانات
  .)لیزریة، أقراص  (Dell)حاسوب نوع

أهم  وتم اختیار قام الباحث بعرض مجموعة القدرات البدنیة للعضلات وعرضها على مجموعة من الخبراء :تحدید متغیرات البحث 4- 2
وان . وللباحث حق في اختیار النسبة التي یراها مناسبة عند اختیار المتغیرات ، صعودا%75المتغیرات والاختبارات والتي حصلت على نسبة 

  :ختبارات البدنیة الخاصة بالطرف العلوي للعضلات التي یتم اختبارها كما یليأهم الا
  ).كغم 3رمي كرة طبیة زنة (القوة الانفجاریة للذراعین -1
).نیةثا 10شناو مدة (القوة الممیزة بالسرعة للذراعین -2

  .)العقلة لحین استنفاذ الجهد(تحمل القوة للذراعین 3-
  :بالبحث الاختبارات المستخدمة 5- 2
  ):70، ص2017: ثامر غانم داود محمد الصوفي(كغم ) 3(اختبار رمـي الكـرة الطبیـة وزن  5-1- 2

  .القـوة الانفجاریة لعضـلات الذراعین قیاس: هـدف الاختبار
ً ) 15(، شریط قیاس )3(عدد ،كغم) 3(كـرة طبیـة وزن  :الأدوات المستخـدمة   .مترا

خلفه اللاعب من وضع الوقوف فتحا ماسكا بالكرة الطبیة بكلتا یدیه من فوق الرأس بعد محاولة مد الذراعین یحدد خط یقف : مواصفات الأداء
  .للأمام ثم رمي الكرة للخلف بأقصى قوة ممكنة

  : التسجیل
  .تحتسب أفضل محاولة من ثلاث محاولات تمنح لكل لاعب-
.الكرة على الأرض تحتسب المسافة بین الحافة الأمامیة للخط واقرب أثر تتركه-
  ):341، ص1997: كاظم جابر( ثوانٍ  10ثني ومد الذراعین ) الاستناد الأمامي(اختبار  5-2- 2

  هو القوة الممیزة بالسرعة للذراعین :الغرض من الاختبار
  .مساحة كافیة لأداء الاختبار، ساعة توقیت، صافرة لإعطاء إشارتي البدایة والنهایة للاختبار :الأدوات
  .ثوانٍ ) 10(من وضع الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین أقصى عدد ممكن خلال  :الأداءوصف 
  .إذ یراعى ملامسة الصدر للأرض في أثناء ثني الذراعین ثم مدهما كاملا اخذ الجسم وضع الانبطاح المائل الجید :الشروط
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  .ینادي على الأسماء ویسجل عدد مرات أداء الاختبار :المسجل
  .م بالتوقیت وملاحظة صحة الأداء للاختباریقو  :میقاتي

  ثوانٍ ) 10(تسجل للمختبر عدد مرات أداء الثني والمد خلال زمن  :حساب الدرجات
  ):70، ص2012: ثائر صالح شنیار الناصري) (عقلة(اختبار تحمل القوة للذراعین  5-3- 2

  وضع التعلق الشد للأعلى من :اسم الاختبار
  .هو قیاس تحمل القوة لعضلات الذراعین والكتفین لحد استنفاذ الجهد للاعب :الغرض من الاختبار

) .عقلة(جهاز  :الأدوات
التعلق على جهاز العقلة مع ارتخاء الجسم وتكون الذراعین ممتدتین بدون وجود أي انثناء في ) اللاعب(یجب على المختبر : وصف الاختبار

بالشد للأعلى حتى یتعدى الذقن ) المختبر(ومتجهتین الى الأمام  ومن ثم یقوم اللاعب ) العقلةجهاز (مفصل المرفق على العارضة الحدیدیة 
ویعاد تكرار المحاولة حتى لا یمكن باستطاعته أداء هذا ، ثم یرجع الى وضع التعلق السابق مع مد الذراعین، العارضة العلیا لجهاز العقلة
.الاختبار بالطریقة الصحیحة 

).اللاعب(المحاولات الصحیحة فقط التي قام بأدائها المختبر  تحتسب :التسجیل
من التجربة الرئیسة بتاریخ  تم استبعادهممن اللاعبین ) 2(قام الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعیة على  :التجربة الاستطلاعیة 6- 2
  :وكان الهدف من التجربة الاستطلاعیة 6/9/2022
  .اختبار معرفة الوقت اللازم لتنفیذ كل -1
  .معرفة صلاحیة الأجهزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات المعدة من قبل الباحث-2
  .معرفة كفاءة فریق العمل المساعد-3
  .عمل التجربة الرئیسة التعرف على المعوقات والمشاكل والصعوبات التي قد تواجه الباحث وتظهر في أثناء-4
المعدة من قبل الباحث والتعرف على الأخطاء التي یمكن إن تحدث عند تطبیق التمرینات ولكي یتم معرفة مدى إمكانیة تطبیق التمرینات -5

  .تلافیها في التجربة الرئیسة
إذ تم مراعاة تثبیت نفس الظروف جمیعها  7/9/2022تم إجراء الاختبارات القبلیة على مجموعة البحث بتاریخ  :الاختبارات القبلیة 7- 2

.وذلك لتوفیر نفس الظروف في الاختبارات البعدیة، ات من حیث الأدوات والزمان والمكان وطریقة تنفیذ الاختباراتالمتعلقة بالاختبار 
أي مدة ) ثمانیة أسابیع(بواقع  6/11/2022ولغایة  8/9/2022بدأ المنهج التدریبي لمجموعة البحث بتاریخ  :التجربة الرئیسة 8- 2
) أربع وعشرون(، قام الباحث بتطبیق المنهج التدریبي بمعدل )الخمیس، الأحد، الثلاثاء) (ثلاث وحدات تدریبیة(، یتضمن كل أسبوع )شهرین(

  .دقیقة من الجزء الرئیس ) 50- 30(لكل وحدة تدریبیة وحدة تدریبیة، كان الزمن المستغرق 
قام الباحث بأعداد تمرینات باستخدام الأشرطة المطاطیة والتي تم استخدام ألوان متعددة من الشریط المطاطي وهي : الوحدات التدریبیة

وحجم یختلف عن اللون الأخر وشدة طاطیة إذ أن لكل لون نسبة مقاومة وم) 1(، انظر الملحق )الأزرق، الأخضر، الأصفر، اللون الأحمر(
والحجم  ، وعلى هذا الأساس تم وضع التمرینات حسب الشدة)3(ولكل لون من ألوان أشرطة المطاط یطور صفة بدنیة معینة، انظر الملحق 

  ..)2(خاص بكل لون انظر الملحق ال
.وتحت نفس الظروف التي تم إجراء الاختبارات القبلیة بها 7/11/2022تم إجراء الاختبارات البعدیة بتاریخ  :الاختبارات البعدیة 9- 2
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  .)للعینات المتناظرة Tاختیارء، معامل الالتوا، الوسیط، الوسط الحسابي، الانحراف المعیاري: (الوسائل الإحصائیة 10- 2
  :عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها- 3
  :البدنیة لعینة البحثعرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للاختبارات  1- 3

حثیبین الوسائط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي ت المحسوبة والجدولیة للاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات البدنیة لعینة الب)1(جدول 
درجة القیاسالمتغیراتت

قیمتي تالاختبار البعديالاختبار القبلي
الدلالة

الجدولیةالمحسوبةعسعس
معنوي3.250.964.540.372.9002.77مالقوة الانفجاریة1
معنوي9.032.6213.702.0343.622.77عددالقوة الممیزة بالسرعة للذراعین2
معنوي33.818.2039.658.02.872.77عددتحمل القوة للذراعین3

   0.50تحت مستوى الدلالة  1- 5درجة الحریة 
) ت(الجدولیة، ظهرت قیمة ) ت(المحسوبة و) ت(والذي یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي ) 1(من خلال الجدول 

وهذا یعني أن الفرق معنوي فیما ظهرت قیمة ) 2.77( وهي اكبر من الجدولیة البالغة) 2.900(المحسوبة لاختبار القوة الانفجاریة للذراعین 
) ت(وهذا یعني أن الفرق معنوي وظهرت قیمة ) 2.77(وهي اكبر من الجدولیة البالغة ) 3.62(المحسوبة لاختبار القوة الممیزة بالسرعة ) ت(

ن الفرق معنوي ویعزو الباحث هذه الفروق المعنویة وهذا یعني أ) 2.77(وهي اكبر من الجدولیة البالغة ) 2.87(المحسوبة لاختبار تحمل القوة 
سریعة الى فاعلیة التدریب باستخدام الأشرطة المطاطیة لفاعلیتها في مشابهة الفعل العضلي للقوة الانفجاریة والتي ساعدت تطویر الاستجابة ال

مطاطیة واستخدام الشدة التدریبیة وفقا لقوة الارتداد حسب وان عدد التكرارات داخل الوحدة التدریبیة والتدرج في العمل بالأشرطة ال. للعضلات 
الأشرطة المطاطیة  أن كما. الألوان المبینة التي ساعدت في تطویر قدرة العضلات العاملة على أداء الحركات والمهارات بكفاءة وقدرة عالیة 

وأعطت صفة تحمل القوة لعضلات الذراع  الأداء للذراعین أثناءساعدت في تكرارات الضربات للذراعین من خلال تطویر القوة الممیزة بالسرعة 
  .مما ساعد في تطویر الأداء للسباحین الشباب

  :مناقشة النتائج 2- 3
بیة أو في ما یخص القوة الانفجاریة للذراعین فان الباحث یعزو النتائج المتحققة الى التمرینات الوقائیة التي تم إعطائها في الوحدات التدری

أن هذا النوع من التدریبات كما یشیر  ا والمتضمنة التمرینات بالكرة الطبیة والتمرینات بالإثقال والتمرینات بالحبال المطاطیة، إذخلاله
)Yusuke Ikeda and Others (2007) (إذا ما تم  إذا ما تم بالطریقة الصحیحة فانه سوف یزید من القوة الانفجاریة للأطراف العلیا

-Yusuke Ikeda and Others, 99:47–55 DOI 10. 2007, 1007/s00421-006(نات بالید الواحدة أو الیدین استخدام التمری
0316-4, P2.(،  أكد وقد) ،یعد تدریب العضلات على الانبساط والإطالة في الحركات المطلوب تنفیذها تهدف إنتاج ) " 1999ناجي سعد

یشد بقوة الذي ) السبرنك(وتعد هذه الإطالة مفتاح الزیادة في القوة الانفجاریة وتكون العضلات في هذه الحالة مثل ، اكبر قوة في اقصر زمن
  .)31ص1999: ناجي اسعد یوسف"(عه الأصلي بقوة وسرعة معینة ثم یترك لیعود الى وض

ویعزو الباحث هذا التطور الى استخدام طریقة التدرج في ، أما بالنسبة للقوة الممیزة بالسرعة للذراعین فان النتائج تشیر الى وجود تطور فیها
من خلال  على تطویر القوة الممیزة بالسرعة) ربع أسابیع الأولىالأ(التمرینات المعطاة لتطویر هذه الصفة، إذا اعتمد البحث في المرحلة الأولى 

–70بین ) وزن المقاومات(، والتي تم ضبطها على الشدة )73، ص 2010: منصور جمیل العنبكي)(القوة في القدرة(تغلب القوة على السرعة 
الأداء القوي السریع، فضلا عن ضبط زمن  من أعلى شدة للاعب، وكانت ذات فائدة لتأسیس قاعدة عضلیة متینة ضمن متطلبات%  85

ووفق النوعیة التدریب المعد، ویتفق ذلك مع ما ) 6 -1(و ) 5- 1(و ) 4- 1(و ) 3- 1(ثانیة وبنسبة عمل الى الراحة  15-10الأداء بمقدار 
 15ولا تزید عن %  85-70ا بین یمكن أن تتم بشدة تتراوح شدته) القوة الممیزة بالسرعة(الى أن تدریبات القدرة ) Enamait, 2004(ذكره 



The International Sports Science Journal, Volume 5 Issue 5, May  2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:102

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 5, May  2023
ISSN: 1658- 8452

 ).Ross Enamait., 2004. p 23(راحة، على أن لأتكون ضمن مدة الاستشفاء التام  6عمل الى  1ثانیة وبنسب راحة تصل الى 
 دة قوة فيفتدریبات الضغط السریع باستخدام الأشرطة المطاطیة كان لها الأثر الإیجابي في تطویر القوة السریعة مع تغلب القوة وبناء قاع

  .عضلات الذراعین وحزام الكتف في الطرف العلوي فضلا عن الشد المستمر في عضلات الجذع
الى استخدام نفس التمرینات ولكن ) الأربع الأسابیع الثانیة(ویعزو الباحث هذا التطور في القوة الممیزة بالسرعة للذراعین في المرحلة الثانیة 

ثانیة وبنسب  15اعة وقابلیة الریاضي أو اللاعب القصوى وبنفس التقنین السابق وبأزمنة لا تزید عن من استط%) 30-50(بشدد تتراوح بین 
أسهم  راحة، أي أن الاختلاف كان فقط في وزن المقاومات، وهنا یشیر الباحث الى أن هذا النوع من التدریبات 6عمل الى  1راحة تصل الى 

لمطلوبة في ریاضة السباحة إذا علمنا أن السباح یركز في تحقیق سرعته على حركة الذراعین ا) سرعة القوة(وبشكل فاعل وكبیر في تطویر 
قدرة " الممیزة بالسرعة هيوالذي أكد فیه أن القوة ) 1995ریسان خریبط، (، ویتفق هذا المبدأ مع )أي تغلب السرعة على القوة(السریعة والقویة 

  ). 549، ص1995: ریسان خریبط مجید"(عضلیة سریعة الریاضي في التغلب على المقاومات بانقباضات
إما في ما یخص قدرة تحمل القوة والتي أصبح فیها تطور أیضا مما یدل على تطور هذه القدرة فیشیر الباحث على أن ریاضة السباحة من 

على مقاومة الماء وباستمرار باستخدام تقلصات الریاضات ذات الاحتیاج العالي لاستعمال القوة لفترة طویلة نسبیا، فالسباح لابد له من التغلب 
نات عضلیة مستمرة باستخدام مجموعات عضلیة تعمل بتناسق تأمل تحقیق التقدم والمحافظة علیه، وانطلاقا من هذا الاحتیاج والمبدأ فان التمری

مع إعطاء فترات )% 85- 60(أحیانا أخرى  التي استخدمها الباحث ركزت على تكرار العمل بوجود مقاومات ذات شدة متوسطة أحیانا وعالیة
، والذین أكدوا على )Bishop and others,2021(ونتائج ) Phillip A. Bishop,2008(راحة قصیرة نسبیا، إذ یتفق ذلك مع نتائج 

 Phillip a. Bishop and others, 22(3)(2008) p1015–1024.) (Javier(الراحات القصیرة وعلى الشدد المتوسطة والشدد العالیة 
Riscart And others, 35(3) (2021)p596–603.( وان الجرعات التدریبیة التي تم إعطاؤه اللاعبین والتي اعتمدت  على مبدأ التدرج

ة ئدبالحمل فضلا عن أن بعض التدریبات أعطیت بعد تمرینات القوة الانفجاریة للذراعین والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین إذ أن ذلك أعطى فا
على أن ) 2003أبو العلا ونصر الدین، (من خلال كون تدریبات تحمل القوة كانت تحت ضغط التعب العضلي وضمن متطلبات القوة، ویؤكد 

المجموعات العضلیة بعد فترات طویلة نسبیا من الأداء العالي والقوي مفهوم تحمل القوة یندرج تحت القدرة على مواجهة التعب العضلي على 
العضلیة لهذه التمرینات كانت باتجاه تطور هذه الصفة  ، أي أن التكیفات)278، ص 2003:  عبد الفتاح و نصر الدین رضوانأبو العلا(

تحمل القوة یجب أن تكون تحت متطلبات التحمل الطویل نسبیا وتطور تحمل حامض اللاكتیك وسعة التخلص منه، إذ أن تدریبات 
),20(5):386-390bak K. 2010 .(هة أخرى فان تدریبات ذات التكرارات العالیة وباستعمال الحبال المطاطیة بتكرارات عالیة أیضا ومن ج

أن تدریبات الحبال المطاطیة لها ) Lopes and Others, 2020(تطویر تحمل القوة للذراعین، إذ یؤكد قد أثرت وبشكل إیجابي وملحوظ في 
 ,.Lopes, and Others(ها لفترة طویلة فان أثرها یظهر أكثر وضوحا في تنمیة تحمل القوة أهمیة بالغة في تطویر أنوع القوة إذا تم استخدام

Volume(7) (2020) p1-7(.  
  :الخاتمة- 4

  :إذ استنتج الباحث ما یلي
.للسباحین الشباب تمرینات الأشرطة المطاطیة لها اثر ایجابي في تطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة وتحمل القوة للذراعین إن1-
.الأشرطة المطاطیة كلا حسب شدته وفق اللون الشریط ساهمت في تحسین القوة العضلیة للأطراف العلیا  فاعلیة التمرینات باستخدام-2
تلك التي تؤدى  إن التدریبات الوقائیة وتدریبات القوة الانفجاریة للذراعین والقوة الممیزة بالسرعة للذراعین وتدریبات تحمل القوة لاسیما-3

  .باستخدام الأدوات كالكرات الطبیة والأشرطة المطاطیة أسهمت بشكل فعال في تطویر القوة العضلیة للطرف العلوي
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ة إن تمرینات الإطالة العضلیة باستخدام الأشرطة المطاطیة كان لها دور كبیر في الحد من الإصابات الریاضیة والتي تعد من العوامل الهام-4
  .من الإمكانیة العضلیة للأطراف العلیا كون إن جمیع تلك التمرینات مرتبطة مع بعضها التي تزید

  :وأوصى الباحث بما یلي
 الاعتماد على مبدأ الوقایة خیر من العلاج في التدریبات بشكل عام، واعتماد التدریبات البدنیة باستخدام الأدوات وتعوید السباحین على-1

  .لاعب في التطوراستخدامها لضمان استمرار ال
.التركیز على تطویر صفة المرونة والإطالة العضلیة باستخدام التدریبات على الأشرطة المطاطیة-2
. الأخرىاعتماد التمرینات التي أعدها الباحث وتطویرها مستقبلا واستخدامها في تدریبات السباحین والفعالیات -3

  :المصادر
  .278ص ) 2003القاهرة، دار الفكر العربي، : (فسیولوجیا اللیاقة البدنیةأبو العلا عبد الفتاح و نصر الدین رضوان؛ ]1[
  .70ص) 2017جامعة بغداد، : (برفع الأثقال لذو الإعاقة البدنیة للرجال 2012ولندن  2008ثامر غانم داود محمد الصوفي؛ دراسة مقارنة بمستوى الإنجاز بین دورتي بكین ]2[
رسالة : (وتأثیرها في دقة أداء بعض المهارات الهجومیة للاعبي كرة السلة على الكراسي المتحركة) القوة الممیزة بالسرعة -تحمل القوة(ثائر صالح شنیار الناصري؛ استخدام تمارین لتطویر ]3[

.70ص) 2012ماجستیر، كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة،جامعة بغداد، 
  .549ص) 1995نون للتحضیر الطباعي، بغداد، مكتب ذ: (تطبیقات علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضيمجید؛  ریسان خریبط]4[
  .77ص) 2007بغداد، مطبعة المهیمن، : (مبادئ الطرائق الاحصائیة في التربیة الریاضیةعلي الفرطوسي؛ ]5[
، جامعة بغداد، رسالة ماجستیر():13-11(العضلیة العاملة على مفصل الكاحل للاعبي التایكواندو بأعمار  عماد خلیف جابر؛ تأثیر تمرینات وقائیة في بعض القدرات الخاصة للمجموعة]6[

  .30ص )2015، كلیة التربیة الریاضیة
.341ص) 1997السالمیة، : (1ط، الاختبارات والقیاسات الفسیولوجیة في المجال الریاضيكاظم جابر؛ ]7[
.73ص ) 2010بغداد، المكتبة الریاضیة، :(وأفاق المستقبلالتدریب الریاضي منصور جمیل العنبكي؛ ]8[
  .31ص1999).القاهرة، نشرة العاب القوى، : (التدریب البالیومتركناجي اسعد یوسف؛ ]9[

[10]bak K. the practical management of swimmers' painful shoulder: etiology ،diagnosis ، and treatment   Cling .J Sport Med. 2010 
،20(5):386-390 .       

[11]Javier RiscartAnd others, Effects of Four Different Velocity-Based Training, Journal of Strength and Conditioning Research 35(3) (2021) 
p596–603.

[12]Phillip a. Bishop and others, recovery from training: a brief review, journal of strength and conditioning research,22(3) (2008)p1015–1024. 
[13]Pink M،Tibone JE. The Painful Shoulder in The Swlmming athlete. Ortbop Clim North Am. 200; 31(2) :247-61
[14]Ross Enamait. Playing With Power, New York: (Ross Comp) (2004). p 23.
[15]Yusuke Ikeda and Others Relationship between side medicine-ball throw performance and physical ability for male and female athletes,Eur 

J Appl Physiol,99:47–55 DOI 10. (2007) 1007/s00421-006-0316-4, P2.

  :الملاحق
  یوضح الشدة الخاصة بكل من لون من ألوان الأشرطة المطاطیة )1(ملحق ال

الشدة
الشریط 

كغم/الوزن/الأحمر
الشریط 

كغم/الوزن/الأخضر
الشریط 

كغم/الوزن/الأزرق
الشریط 

كغم/الوزن/الأصفر
25%0.70.91.33.6
50%1.21.52.16.3
75%1.51.92.78.2
100%1.82.33.29.8
125%2.02.63.711.2
150%2.23.04.112.5
175%2.53.34.613.8
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200%2.73.65.015.2
225%2.94.05.516.6
250%3.24.46.018.2

  یوضح التمرینات باستخدام الأشرطة المطاطیة) 2(ملحق ال
  .عداة، والثبات بالوضع ثم یكرر على الذراع الأخرى 3بسحب المطاط الأزرق، من وضع الوقوف، المطاط مربط بالحائط، یقوم اللاعب –1
عداة، والثبات  3المطاطي باتجاه الأسفل،  من وضع الوقوف بجانب الحائط، والشریط الأحمر مربوط بالحائط، یقوم اللاعب بسحب الشریط–2

  .یكرر 
عداة، والثبات یكرر على  5الشریط للأعلى،  القدم یقوم اللاعب بسحبمن وضع الجلوس على كرسي، والشریط المطاطي الأصفر تحت –3

  .الذراع الأخرى 
عداة، والثبات یكرر على الذراع  5من وضع الجلوس على كرسي، والشریط المطاطي الأحمر مربوط بالكرسي، سحب الشریط للأعلى، –4

  .الأخرى 
عداة،  5مربوط بالحائط فوق الرأس عند الاستلقاء، سحب الشریط للإلمام، من وضع الاستلقاء على الظهر، والشریط المطاطي الأزرق –5

  .والثبات یكرر على الذراع الأخرى 
  .عداة، والثبات، یكرر  5من وضع الوقوف، الشریط المطاطي الأخضر مربوط بالحائط، سحب الشریط المطاطي للأسفل،–6
عداة، والثبات یكرر  5القدم یقوم اللاعب بسحب الشریط بمستوى الصدر، من وضع الجلوس على كرسي، الشریط المطاطي الأخضر تحت –7

  .على الذراع الأخرى 
من وضع الجلوس على كرسي، الشریط المطاطي الأحمر تحت القدمین احدهما تحت القدم الیمنى والأخر تحت القدم الیسار، یقوم اللاعب –8

  .یكرر على الذراع الأخرى  الثباتو ، عداة 5بسحب الشریط للأعلى سویة، الیمنى والیسار، 
عداة، والثبات یكرر على الذراع  5من وضع الوقوف، والشریط الأخضر تحت القدم الیمنى، یقوم اللاعب بسحب الشریط بمستوى الحوض، –9

  .الأخرى 
اللاعب بسحب الشریط للذراعین من وضع الاستلقاء على الظهر، والشریط المطاطي الأصفر مربوط باتجاه الذراع الیمین والیسار، یقوم –10

  .عداة، والثبات یكرر على الذراع الأخرى  5معا، 
  یوضح نموذج الوحدة التدریبیة) 3(الملحق 

المجموعةالراحة بین المجامیعالمجامیعالراحة بین التكراراتالتكرارأثرهالتمرین
1

95%

ثانیة 360ثانیة 201

240
ثانیة 360ثانیة 2201
ثانیة 360ثانیة 3201
ثانیة 360ثانیة 4201
ثانیة 360ثانیة 5201
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