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 حثملخص الب

لمثخ لثكو مصثنبيصه   لاعبثنخ لملصاثنخ بهثال اللينل ثةبرزت مشكلة البحث  مثخ لثكو كثلخ البنح ثنخ 
مثثنزاو بيثثم المثثدرب خ  ثثدربلخ الكعبثث خ  أنّثث   لليد ثثد مثثخ ب ثثللات دلرا كثثرل اللاثثد  للاثثنلاتا لاحثث  البنح ثثنخ 

لمدثنعدل   كحبثنو الم ن  ثة ال بنل رق الصلال د ة المصينرف عل هن لالصث  صللثل مثخ ادثصلدا  الا هثزل لالادلات ا
الص لا و ( الامر الاا  لدا الى ضيف ف  مدصلى اللالل اليضل ة لالاا  نيكس على مدصلى الاداء ا لثاا فثنخ 
مدثثصلى اللاثثلل اليضثثل ة لليضثثكت الينملثثة لالصثث  صصم ثثو بيضثثكت الا ثثراف الدثثللى لثث س بنلمدثثصلى الم لثثل  

الاثثنع عنثثد اللا ثثن  بنللا بثنت الدفنع ثثة لاله لم ثثة فثث  ملصلثثف لالصث  مثثخ لكلهثثن  ثثص  اداء اللا ث  الحركثث  لل
صث  صحد ثد الم صمثع امن م صمع البحث  فلاثد  االامر الاا  نيكس بدلرل دلبن على الاداء البدن   فصرات المبنر نت

له  كو مخ لاعب  اند ة الدر ة الاللى  لمحنف ة لاد  ف  كرل اللاثد  للاثنلات المشثنرك خ فث  دلرا الدر ثة 
( اند ثةا امثن 6( لاع  ملزع خ علثى  91( مصلادم خ لالبنلغ عدده   2022-2021الاللى للمحنف ة لملد   

اللارعثة لالمصم لثة بنثندا محنف ثة لادث  البثنلغ عثدده  ع نة البح  فص  الص نرهن بنل ر لاثة اليشثلاة ة عثخ  ر ثق 
%( مثخ الم صمثثع الكلثث ا لبيثد اخ بثثن  البنح ثثنخ بثا راء الالصبثثنرات اللابل ثثة 17.5( لاعبثنع ل شثثكللخ ندثثبة  16 

بن  البنح نخ بص ب ق الالصبنرات البيد ة لمينل ة النصنةج احاثنة نع ا لصلاثو البنح ثنخ فث  اخ صثدر بنت الثصحك  
عز  اللاالر الااص  بنل هنز الماثم  بثد ا ثرت بشثكو ا  ثنب  فث  ص ثلر مدثصلى اللاثلل  لالثاا بثدلرل  بمصغ رات

ادى الى ص لر ف  اللادرات البدن ة ا ااا اخ ادصلدا  الكصلة ف  الصدر   لاضنفة الزاخ ندثب ة مضثنفة  الص لا ثو( 
ن ة ف  اللينل نت اللرد ة لال منع ة لادصلدا  الحبنو الم ن  ة اات صأ  ر فينو ف  ص ل ر مدصلى اللادرات البد
 لمنهن كرل اللاد  للانلات الغن ة منهن ميرفة الص لر الحناو الاا صحد   

 -بدرات بدن ة   –صدر بنت الصحك  بمصغ رات عز  اللاالر الااص   -كرل بد  الانلات الكلمات المفتاحية:
 .(inertia device  هنز
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Drills for controlling the variables of moment of inertia with a device 
designed in some physical abilities of futsal players 

 Abstract 

The research problem, which emerged through the researcher being a player for 
this event, and through the researcher’s follow-up to many football leagues for 
the futsal, the researcher noticed that some coaches still train players in the 
traditional and recognized ways, which are devoid of the use of devices and 
auxiliary tools (such as rubber ropes or weighting). Which leads to a weakness in 
the level of muscular strength, which is reflected in the level of performance, so 
the level of muscular strength of the working muscles, which are the muscles of 
the lower extremities, is not at the required level through which the motor duty is 
performed, especially when carrying out defensive and offensive duties in various 
periods of matches, which in turn is reflected negatively On the physical 
performance, as for the research community, the community was identified and 
they are each of the players of the first-class clubs of Wasit governorate in 
football for the futsal participants in the first-class league of the governorate for 
the season (2021-2022) applicants, and their number is (91) players distributed 
among (6) clubs, either The research sample was chosen randomly by lottery, 
represented by Wasit Governorate Club, which numbered (16) players and 
constituted (17.5%) of the total community, and b After the researcher conducted 
the tribal tests, the researcher applied the dimensional tests and processed the 
results statistically, and the researcher concluded that the training exercises to 
control the variables of the moment of inertia with the designed device had a 
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positive impact on the development of the level of strength, which in turn led to 
the development of physical abilities, if the use of mass in Training and the 
addition of an additive relative balance (heaving) and the use of rubber ropes 
have an effective effect in developing the level of physical abilities in individual 
and group activities, including futsal football, the purpose of which is to know the 
development that it causes Keywords: futsal - training exercises to control the 
variables of moment of inertia - physical abilities - device (inertia device). 

 مقدمة البحث واهميته: -1

لات إحدى الألين  الص  ح  ت لمنزالت صح ى بنهصمن  كب ر ف  ملصلف البلداخا كلنهن صيصبر كرل اللاد  للان
مثثخ الأليثثن  الر نضثث ة الصثث  صصم ثثز بشثثيب صهن اللادثثيةا لاات لالاثث ة مصأص ثثة مثثخ امصككهثثن لينناثثر ا  ثثنرل 

لليبة عخ  ر ق لالصشل قا له  لل دل كرل اللاد   فنخ هاا الاهصمن   يو الملصا خ  ديلخ داةمن إلى ص ل ر ا
رفع مدصلى الكعب خ مخ لكو الاهصمن  بنلصدر بنت الحد  ة للاد من لاخ مص لبنت الليبة صحصنج إلى أداء بدن  

إخ ادثثصلدا  الأ هثثزل لالأدلات المدثثنعدل عثنل  المدثثصلى لصنل ثثا اللا ثث  الحركث  المصيثثدد دالثثو م ثثداخ الليث  ا 
ة الصدر ب ة لمن لهن مخ فلاةد فه  صدهو  علثى المثدر  لالكعث  ف  الصدر   الر نض  ل  صأ  ر فينو ف  اليمل 

 الك  ر مخ الأملر كلنهن صدنعده  على أداء المهثن  باثلرل   ثدل لالصث  بثد صدثنعد فث  صدثر ع عمل ثة الصثدر  ا
ا  لاخ لاحدا مخ اك ر الصدر بنت اهم ة لكعبث خ كثرل اللاثد  للاثنلات هثل صثدر بنت الثصحك  بيثز  اللااثلر الثااص 

كندثثثصيمنو الكصلثثثة فثثث  الصثثثدر   لاضثثثنفة لازخ ندثثثب ة مضثثثنفة    اهم ثثثة عثثثز  اللااثثثلر الثثثااص  فثثث  الصثثثدر    اخ
الص لا ثو ( لادثثصلدا  الحبثثنو الم ن  ثة لثث  صثثأ  ر فيثنو فثث  ص ثثل ر مدثصلى اللاثثدرات البدن ثثة فث  اللينل ثثنت اللرد ثثة 

 نضثث  ا لمثثخ هنثثن  ثثنءت اهم ثثة لال منع ثثة لمنهثثن كثثرل اللاثثد  للاثثنلات لفثثق ادثثس لمبثثندى علمثث  للصثثدر   الر 
البحثث  فثث  ادثثصلدا  صثثدر بنت الثثصحك  بمصغ ثثرات عثثز  اللااثثلر الثثااص  فثث  ادثثصلدا  لازخ ندثثب ة مضثثنفة لحبثثنو 

 ملانلمة ال را لص ل ر اللادرات البدن ة لكعب  كرل اللاد  للاكت .
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 مشكلة البحث 1-2

صم زهثثن عثثخ بلا ثثة الاليثثن  مثثخ ح ثث   ب يثثة أداء صص لثث  ليبثثة كثثرل اللاثثد  للاثثنلات بثثدرات بدن ثثة بمدثثصلى عثثنل  
لمخ لكو مصنبيصه  لليد د  لاعبنخ ممنردنخ لهال اللينل ة لكلخ البنح نخ الليبة كلنهن صصم ز بنل نبع الدر ع ا

مثثنزو بيثثم المثثدرب خ  ثثدربلخ الاعبثث خ بثثنل رق  أنّثث   مثثخ ب ثثللات دلرا كثثرل اللاثثد  للاثثنلاتا لاحثث  البنح ثثنخ 
ف عل هثن لالصث  صللثل مثخ ادثصلدا  الا هثزل لالادلات المدثنعدل   كحبثنو المن  ثة ال الص لا ثو ( الصلال د ة المصيثنر 

الامثثر الثثاا  ثثلدا ضثثيف فثث  مدثثصلى اللاثثلل اليضثثل ة لالثثاا  ثثنيكس علثثى مدثثصلى اللاثثدرات البدن ثثة  لثثاى فثثنخ 
الثثاا  ثثنيكس  الامثثرمدثثصلى اللاثثلل اليضثثل ة لا ثثراف الدثثللى   اليضثثكت الينملثثة ( لثث س بنلمدثثصلى الم لثثل  

لادثثثنل   الصدر ب ثثثة الحد  ثثثة لمزامنصهثثثن مثثثع الا هثثثزل  لالادلات بثثثدلرل دثثثلبن علثثثى الاداء البثثثدن  لكعبثثث خ ا اخ 
صلصار اللبت لال هد ممن دفع البنح نخ لادصلدا  ادلل  حد   لهل صدر بنت الصحك  بمصغ رات عز  اللااثلر 

 بدن ة لكعب  كرل اللاد  الانلات الشبن .لميرفة صأ  رل ف  بيم اللادرات الالااص  ب هنز مام  

 أهداف البحث  1-3

بيثثم اللاثثدرات البدن ثثة لكعبثث  كثثرل اللاثثد  إعثثداد صثثدر بنت الثثصحك  بمصغ ثثرات عثثز  اللااثثلر الثثااص  ب هثثنز ماثثم   -1
 .الانلات

 فرضا البحث 1-4
الص ر ب ة ف  صل د فرلق اات دلالة احانة ة ب خ الالصبنر خ اللابل  لالبيدا ف  الم ملعص خ الضنب ة ل  -1

 بيم اللادرات البدن ة لكعب  كرل بد  الانلات.
صل د فرلق اات دلالة احانة ة ب خ الم ملعص خ الضنب ة لالص ر ب ة ف  الالصبنرات اللابل ة لالبيد ة ف   -2

 مصغ رات البح  .

 مجالات البحث  1-5 -1
 : لاعب  نندا ال هند ف  كرل اللاد  للانلات المجال البشري1-5-1 -2
 2022 6/28/للغن ة  2021/12/25 لمجال الزماني :ا1-5-2 -3
 : بنعة منصدى ح  ال هند الر نض .المجال المكاني1-5-3 -4
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 .منهج البحث واجراءاته الميدانية2

البنح نخ المنهج الص ر ب  ال  الم ملعص خ المصكنفةص خ( اات الالصبنر اللابل   ادصلد  منهج البحث: 2-1
 المراد حلهن.لالبيدا لمكةمة ل ب ية المشكلة 

 :عينة البحث 2-2 

( لاعبثثثثثنع ا صثثثثث  ادثثثثثصبيند اربثثثثثع لاعبثثثثث خ لأ ثثثثثراء الص ثثثثثنر  الادثثثثثص كع ة  16اشثثثثثصملت ع نثثثثثة البحثثثثث  علثثثثثى   
( لاعبثثثثثثنر مثثثثثثع حثثثثثثراس المرمثثثثثثى ا  ثثثثثث  بثثثثثثن  البنح ثثثثثثنخ بصلادثثثثثث   الي نثثثثثثة الثثثثثثى 12علثثثثثث ه  فأاثثثثثثب  عثثثثثثدد الي نثثثثثثة  

صصثثثثثلزل بشثثثثثكو ميصثثثثثدو بثثثثث خ  النصثثثثثنةج لصحلاثثثثثق مثثثثثخ اخم مثثثثثلعص خ ضثثثثثنب ة لص ر ب ثثثثثة عثثثثثخ  ر ثثثثثق اللارعثثثثثة ا 
 . 1افراد ع نة البح ا بن  البنح نخ با  ند الص ننس  ب خ افراد ع نة البح  لكمن مب خ ف  ال دلو 

 ( يبين تجانس عينة البحث للمتغيرات )الطول، الكتلة، العمر، العمر التدريبي(1الجدول )

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.42 1.71 0.07 1.72 سم  الطول

 0.27 70 6.44 69.4 كغم الكتلة

 0.89 19 1.01 19.3 سنة العمر

 0.66 6 0.74 6.44 سنة العمر التدريبي 

 وسائل جمع المعلومات: 2-3

 .الماندر اليرب ة لالا نب ة 

 .)شبكة الميللمنت الدلل ة  الانصرنت 

 .الالصبنرات لالملان  س 

 الاجهزة و الادوات المستعملة في البحث: 2-3-1

 . ابمنل اات ارصلنعنت ملصللة 
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   2دنعنت صلب ت عدد. ) 
  م زاخ الكصرلن. 
   2انفرل عدد. ) 
   30شلالص عدد. ) 
   10كرل بد  انلات عدد. ) 
   د  .75( د  لعرم  130هدف اغ ر مصحرك ب لو ) 

   هنز مام (inertia device) . 
 الجهاز المصمم: 2-3-2

 (  لض  الصام   اللنر   لل هنز .1شكو رب    -1

 ( .2الصدر بنت بنل هنز المام  كمن ملض  ف  الشكو رب    -2

 
  لض  الصام   اللنر   لل هنز ( 1شكو       

 (:inertia deviceمكونات الجهاز المصمم)2-3-3

 بنعدل ال هنز  بنعد الادصنند( . -1

 البنر الحد د اد لان  الشكو . -2

 البكرل الأصلمنص ك ة . -3

 اعمدل الادصنند. -4
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 الابراص الداةر ة . -5 

 اللانعدل الم ل ة . -6

 الرللة . -7

 ( ر ك .50الحبنو الصدر   المزدلج الملانلمة   -8

 .  bearings  )ucb206المحنمو المركبة نلل    -9

 دصرل الصدر بنت . -10

 حزا  الصدر   .  -11

 اجراءات البحث الميدانية: 2-4

 تحديد القدرات البدنية: 2-4-1

 (.2017- للص  راه  الل   اليملدا مخ ال بنت  الميدو( -1

 ب نس اللادرل الانل نر ة للر ل خ. الهدف من الاختبار:

 : ارم فضنء مدصل ةا  دار أل للح بنة ا كنم را صال ر بدرعة                      الأدوات المستعملة

 ( مصر.1الرل/  نن ة ا ملا نس رد  ب لو  240

 طريقة الأداء: 

  ل كثلخ اللث  اللااثو بث خ 1.30  عخ المكنخ المحثدد للمرلصبثر لبنرصلثنل  4ص بت الكنم را على بيد  
 صبر.الكنم را لالملصبر عملدا على المرل

  لاف المرلصبر ب نن  ال دار أل الللح اللانة ا     رفع احد اراع   للمس ال دار أل الللح اللانة  بأ راف 
الأانبع لدى اباى نلا ة  او الملصبر ال هنا     لال  ب ن  الركبص خ نالنع مع مر حة الاراع خ ادلو لللنع 

ر ال ثثثننب  أل اللثثثلح اللاثثثنة  لثثثدى اباثثثى نلا ثثثة  ثث  أمنمثثثنع عنل ثثثنع مثثثع مثثثد الثثثركبص خ للل ثثث  اليمثثثلدا للمثثس ال ثثثدا
  دص  ع المرلصبر اللالو ال هن.
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 تعليمات الاختبار:

 لا بد مخ لضع الكنم را لفق اللا ندنت اللناة للضع الصال ر الاح  . -1

 صشغ و الكنم را ببو إع نء إشنرل بدأ الالصبنر لضمنخ الصد  و الل د لا لكلصبنر.  -2

 الارال كنملة لك   ضمخ الحالو على اعلى ارصلنل ممكخ.على المرلصبر مد  -3

 أخ  بدأ المرلصبر المحنللة لاللادمنخ  نبصة على الأرم. -4

   ي ى للمرلصبر محنللص خ لصحد  افضو محنللة ل . -5

f ص  الصد  و عخ  ر ق ص ب ق اللاننلخ الم كنن ك :  التسجيل: =  
m .  d 

(t)2
 

المدثثثنفة اليملد ثثة مثثثخ نلا ثثثة لمثثس ال ثثثدار الثثثى اعلثثى مدثثثنفة  اثثثو  = kg.) d= كصلثثة ال دثثث    mإا أخ: 
 (.s= الزمخ اللح   مخ بدا ة الدفع للنهن ة لح ة صرك بد  المرلصبر الأرم  m.) tال هن 

 (:2008-  فرج لعضلات الرجلين تحمل القوة اختبار  -2

 :نن ة60الصبنر ال للس لاللالز الى الاعلى لمدل   اسم الاختبار  ) 
  ب نس صحمو اللالل ليضكت الر ل خ  من الاختبار:الهدف 
 :دنعة صلب ت. الادوات المستعملة 
  :مخ لضع ال للس لال داخ مكمدصنخ لارم  نهم الكعث  لاعلثى ل لالثز فث  الهثلاء  ث  وصف الاداء

  يلد الى اللضع الالو لهكاا.
 :مكخ.   كلخ اللالز لاعلى لالاراعنخ مرفلعصنخ بأباى من   تعليمات الاختبار 
 : نن ة.60صحصد  عدد المحنللات الاح حة لمدل   التسجيل  ) 
 (2011 -اختبار القوة السريعة لعضلات الرجلين: )عبد الحمزة -3

 (  نن ة.10: الصبنر الح و لأباى مدنفة ف  اسم الاختبار

 : ب نس اللالل الدر ية ليضكت الر ل خ.الهدف من الاختبار
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 صلب تا لانفرل الشر   ب نسا لادصمنرل صد  و.: دنعة الأدوات المستخدمة

:  لاثثف الملصبثثر للثثف عكمثثة محثثددل علثثى الأرم لبيثثد دثثمنل الاثثنفرل  لاثثل  الملصبثثر بنلح ثثو طريقةةة الأداء
 على ر و لاحدل لبنلص نرل لبل  مدصلا   لبأدرل من  مكخ .

ي ثثى للملصبثثر محنللثثة لاحثثدل (  ثثلان  لص10صدثث و المدثثنفة الصثث  ب يهثثن الملصبثثر فثث  أ نثثنء مثثدل الثثث التسةةجيل: 
 فلا .                                        

 التجربة الاستطلاعية : 2-4-2

علثثثى م ملعثثثة مثثثخ الكعبثثث خ لالبثثثنلغ  23/1/2022صثثث  أ ثثثراء الص ربثثثة الادثثثص كع ة فثثث   ثثثل  الاحثثثد الملافثثثق 
مثثدى مكةمثثة  الثثى ميرفثثة  ( لاعبثث خ صثث  ادثثصبينده  مثثخ ع نثثة البحثث  علثثى ال هثثنز الماثثم  لهثثدفت4عثثدده   

 ب ية الصدر بنت الملضلعة على ال هنز لمدصلى ع نة البح  المدى اكح ة حبنو الملانلمة المدصيملة ف  
 ال هنزا لمدى اكح ة الملانلمة المدصيملة ف  ال هنز الابراص الداةرا ( .

 الاختبارات القبلية: 2-4-3

 2/ 10(  لانصهثت ب ثل  اللمث س   2/2022/  6ا را الالصبنر اللابل  لي نة البح ا  لم   الاحثد بصثنر     
(ا لصثث  ص ب ثثت ال ثثرلف المصيللاثثة بنلالصبثثنرات مثثخ ح ثث  المكثثنخ لالزمثثنخ لالادلات المدثثصيملة مثثخ ا ثثو 2022/

لللحاثثلو علثثى نصثثنةج دب لاثثة  صحلا ثثق  ثثرلف مشثثنبهة بثثدر الامكثثنخ لضثثمنخ صلافرهثثن فثث  الالصبثثنرات البيد ثثة ا
لن ثثثراع لك ثثثرل الالصبثثثنرات ص لثثث  الثثثك صدلدثثثلهن بشثثثكو لا  ثثثلدا الثثثى ا هثثثنده  لصثثثن  ر علثثثى النصثثثنةج ا لثثثاا عمثثثد 

ص  ا راء الالصبنرات البدن ة ف  المصغ ثرات  6/2/2022البنح نخ الى اداء الالصبنرات ف   ال ل  الاحد الملافق 
 المبحل ة .

  احصدثثثن  الشثثثدل  فثثث  صثثثدر بنت الملانلمثثثة   الابثثثراص الداةر ثثثة (مثثثخ لثثثكو الشثثثدد صثثثكيفيةةةة احتسةةةاب الشةةةدة : 
اللااثثل ة لكثثو لاعثث  لفثثق الالزخ المدثثصهدف ا امثثن بنلندثثبة الثثى الحبثثنو ملانلمثثة ال ثثرا فثثص  صحد ثثد الشثثدل مثثخ 

بة اااا اعصمد البنح نخ على اباى  لو  ال  الحبو لاعصبر بالا بنلندث لكو مينمو المرلنة   المص ن  (
اباثثى  ثثلو لل ثلوا لادثثصلرج الشثدل الصدر ب ثثة بضثر  اباثثى  ثلو  اثثل  الحبثو فثث  الشثدل الصدر ب ثثةا م ثنو: 

 مصر  4=  0.8×  5% مخ هاا ال لو هل  80( مصرا لاا فنخ شدل 5هل  
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 :التحكم بمتغيرات عزم القصور الذاتي  من خلال ما ياتي 
 صننء الصدر   .ز ندل المدنفة ب خ مكنخ ص ب ت الحبو لالكع  ا -1

 ز ندل عدد الحبنو . -2

 اضنفة الزاخ ندب ة لكصو ال د  . -3

 (:(inertia deviceمنهج الصدر بنت بندصيمنو ال هنز الصدر ب   2-4-4

( الهثدف منهثن ص ثل ر بيثم (inertia deviceبن  البنح نخ بص ب ق الصمر ننت الميدل على ال هثنز الماثم  
اللاد  للانلات لبد ادصند البنح نخ على عل  الصثدر   الر نضث  مثخ ح ث  الادثس اللادرات البدن ة ف  ليبة كرل 

 اليلم ة عند لضع الصدر بنت لبد اشصمو البرننمج الصدر ب  على من  ل  :

لبشثدد ( 1-3  ادصلد  البنح نخ  ر لاثة الصثدر   اللصثرا المرصلثع الشثدل لالصكثرارا الشثدل الم للبثة لالصمثلج  -1
 %(.100-%80صصرالح من ب خ  

ادصلدا  البنح نخ الزاخ مضثنفة الثى لزخ ال دث  لصثدر بنت   البثدن  مهثنرا ( الصث  صم لث   بدثصرل الص لا ثو (  -2
 ( .3بنلصزامخ مع حبنو ملانلمة ال را  الحبنو الم ن  ة( بنل هنز المام  كمن ف  الشكو  

 
  لض  اداء الصدر بنت بنلص لا و (3الشكو 

 الاختبارات البعدية:  2-4-5

بيد الانصهنء مخ صنل ا اللحدات الصدر ب ة بن  البنح نخ بأ راء الالصبنرات البيد ة لي نة البح  ف    ثل     
بثدر أدثلل   الالصبثنرات اللابل ثة( مراع ثنع بثالك لبثنلس (  4/2022/  14  -(4/2022/ 10الاحد  الملافق  
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ر ثثق المدثثنعد لالا هثثزل لالادلات المدثثصيملة ل رلفهثثن لصدلدثثلهن لالل زمنهثثنلصبثثنرات اللابل ثثة ل الا الامكثثنخ مكثثنخ
 بنلبح  .

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3

 عرض وتحليل نتائج اختبارات القدرات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث. 3-1

للمجموعة التجريبية عرض وتحليل نتائج اختبارات القدرات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية  3-1-1
 ومناقشتها.

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:  - 4

( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في القدرات 2الجدول )
 البدنية للمجوعة التجريبية

المعالم الاحصائية                   

 القدرات البدنية

وحدة 
اسالقي  

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

ع± س   ع± س     

 150.17 1328.83 160.55 1004.6 نيوتن القوة الانفجارية

 1.72 45.84 2.87 40.33 تكرار تحمل القوة لعضلات الرجلين

 1.62 38.59 3.57 30.00 م القوة السريعة 

 0.112 3.913 0.20 4.19 ثا السرعة الانتقالية

 

( المحسوبة ونتيجة الفروق بين نتائج Tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )( 3جدول )
 .في بعض القدرات البدنية للمجموعة التجريبيةالاختبارين القبلي والبعدي 

 المينل  الاحانة ة  

 اللادرات البدن ة

لحدل 
 اللا نس

ب مة  ل ف ف  
 Tالمحدلبة) 

مدصلى 
 ال لاة

نلل 
 الدلالة

 دال 0.000 10.24 77.506 324.16 نيوتن اللالل الانل نر ة ليضكت الر ل خ
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 دال 0.006 6.497 2.07 5.5 م صحمو اللالل ليضكت الر ل خ

 دال 0.002 5.837 3.607 8.596 م اللالل الدر ية

 دال 0.016 3.599 0.567 0.278 ثا الدرعة الانصلانل ة

 (.0.05او = ) ≥( إذا كان مستوى الخطأ 0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )

( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في القدرات 4الجدول )
 البدنية للمجوعة الضابطة

المعالم الاحصائية               

 القدرات البدنية

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

ع± س   ع± س     

 113.21 1072.16 111.75 1020.16 نيوتن القوة الانفجارية

تحمل القوة  لعضلات الرجلين      10.82 40.33 3.68 39.00 عدد 

 3.84 32.89 3.83 30.50 م القوة السريعة

 0.299 4.27 0.37 4.32 ثا السرعة الانتقالية

( المحسوبة ونتيجة الفروق بين نتائج T(يبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )5)الجدول 
 .في بعض القدرات البدنية للمجموعة الضابطةالاختبارين القبلي والبعدي 

 المينل  الاحانة ة         

 اللادرات البدن ة

لحدل 
 اللا نس

 (Tب مة   ل ف ف  

 المحدلبة

 الدلالةنلل  مدصلى ال لاة

 معنوي 0.52 2.545 50.03 52 نيوتن اللالل الانل نر ة ليضكت الر ل خ

 معنوي 0.017 3.5 1.632 2.33 م صحمو اللالل ليضكت الر ل خ

 معنوي 0.059 2.211 1.04 1.3 سم اللالل الدر ية

 غير دال 0.603 0.555 0.206 0.046 واط الدرعة الانصلانل ة

 (.0.05او = ) ≥( إذا كان مستوى الخطأ 0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
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عرض وتحليل نتائج اختبارات القدرات البدنية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية  3-1-3
 والضابطة ومناقشتها:

يجة الفروق بين ( المحسوبة ونتT)ة ( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم6الجدول )
 مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في بعض القدرات البدنية.

 المعالم الاحصائية  

 القدرات البدنية

وحدة 
 القياس

مستوى  المحسوبة T المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الثقة

نوع 
 الدلالة

ع± س   ع± س     

القوة الانفجارية لعضلات 
 الرجلين

 دال 0.007 3.343 113.21 1072.16 150.17 1328.83 نيوتن

 دال 0.009 3.208 10.82 40.33 1.72 45.84 تكرار تحمل القوة لعضلات الرجلين

 دال 0.007 3.351 3.84 32.89 1.62 38.59 سم القوة السريعة

 دال 0.013 2.777 0.299 4.27 0.112 3.913 ثا السرعة الانتقالية

 (. 0.05او = ) ≥( إذا كان مستوى الخطأ 0.05* معنوي عند مستوى الثقة )

( صب خ بأخ هننك فرلبنع مينل ة ب خ الالصبنر اللابل  لالالصبنر 6( ل 5( ل 4( ل 3( ل 2مخ لكو ال دالو  
صحمو  البيدا ف   م ع اللادرات البدن ة  اللالل الانل نر ة ليضكت الر ل خا اللالل الدرعة ليضكت الر ل خا 

 اللالل ليضكت الر ل خ( للانل  الالصبنرات البيد ة.

نح نخ هال اللرلق لدى افراد الم ملعة الص ر ب ة الى الصدر بنت الميدل مخ ببو البنح نخ  صدر بنت ل يزل الب
( لصلان خ الاحمنو الصدر ب ة inerti deviceالصحك  بمصغرات عز  اللاالر الااص ( بلاد ة ال هنز المام   

بح  الص ربب ة ا لهاا من  لكدل بأدلل  علم  صصنند  مع مدصلى الي نة لمراعنل اللرلق اللرد ة لم ملعة ال
( اخ لك هزل لالأدلات المدنعدل لادصلدا  الادلل  اليلم  لصلان خ الشدد دلراع مهمنع 2013- حد خ الللانة  

لفينو ف  اليمل ة الصدر ب ة ااا انهن صدنعد على رفع مدصلى الكلنءل لكداء البدن  لالمهنرا لصيمو على ز ندل 
د الافراد المشنرك خ بنلأداء بالرل ا  نب ة لنش ة ف  الصدر   ا لكمن  يزل عنار الا نرل لالصشل ق عن

البنح نخ الص لرات الحنالة لدى ع نة البح  للم ملعة الص ر ب ة الى اللحدات الصدر ب ة الص  صصد  بينار 
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بة لاحص ن نصهن الا نرل لالصشل ق لمراعنت اللرلق اللرد ة لالص  عملت على رفع المدصلى بمن  نند   ب ية اللي
الصدرج ف  شدل الحمو الصدر ب  مرلع بز ندل  المهمة لاخ لهن صن  ر فينو ف  ص ل ر اللادرات البدن ة لالمهنر ة ل

الألزاخ لمرل بز ندل الصكرارات لألرى بنضنفة الزاخ مضنفة الى لزخ ال د  الأمر الاا أدى بدلرل الى ز ندل 
الك فنخ هال الصدر بنت عملت على  صلل د صك لنت لناة ف  اللالل اليضل ة اات الاص نل الصلاا   لل

إا إخَّ الصدر بنت الميدل مخ ببو البنح نخ صل ر بشكو مبنشر ف  عمو اليضكت  الم ملعنت اليضل ة الينملة
الينملة بنلاداء الصلاا  الرة د  لهاا حاو مخ لكو الانلابضنت اليضل ة  الصلالص اليض  بنلحركة 

اليضل  بنلحركة الدنلبة(   لشر  أخ  لد  الهدف مخ الأداء مخ لكو ادصيمنو صدر بنت المل بة لالصلالص 
على اداء المهن   كرل اللاد  للانلات د دل ل   صيلد عل هن الكعبلخ لبنلصنل  صحلا ق بدرات بدن ة صدنعد لاع  

خَّ هاا النم  مخ الصدر    يمو على ز ندل اللانبل ة اليضل ة له دالو الملي  اا صصلق مع من اشنر ال   كو ا لا 
( أن    رصلع مدصلى ا ن نز الر نض  بدرعة ف  أ ننء ادصيمنو صمنر خ  د دل ل  1988-مخ  نا ف احدخ

لليو هال الصدر بنت صيد مخ المص لبنت الملحة لص ل ر هال  صيلد عل هن الر نض  لصحمو  رعنت لناة ا 
ر لاخ مص لبنت الي  ك  رل لمصنلعة صم زهن عخ بلا ة اللادرات لدى لاعب  كرل اللاد  الانلات بشكو اكب

اللينل نت الر نض ة لصلصلف كو لاحدل عخ الألرى على لفق نلل النشن  الممنرس لأخ كو ليبة لهن 
كمن أخ الصكف الشدد لالأح ن  الصدر ب ة أدت بدلرهن الى ز ندل اللالل اليضل ة بالرل لالا صهن لمم زاصهن 
الاعداد المن   لالمدصمر لهاا الامر الاا ادى اليضكت المردصهدفة بالرل لناة عند  عنمة لز ندل بلل لبدرل

الى صحد نهن لص ل رهن  ا كمن اخ صدر بنت الصحك  بيز  اللاالر الااص  لفق الملانلمنت المدصلدمة ف  ال هنز 
مخ اللالل للصغل  على  الصدر ب  لالص  صيمو على الصغل  على عز  اللاالر الااص  الامر الاا  ص ل  بدر كب ر

( مخ أخ الصدر   1990-لهاا  صلق مع من اشنر ال    شر دلالملانلمنت لأداء الصدر بنت ف  ال هنز المام   
ل يزل البنح نخ الص لر الحناو المل   بنلملانلمنت الى م ملعة عضل ة مي نة  لدا الى  إحدا  ص لر ف هنا

 inertiaالصدر بنت الص  اعدهن البنح نخ بنل هنز المام    لمصغ ر اللالل الانل نر ة ليضكت الر ل خ الى
device لالص  اعصمدت بشكو عن  على الملانلمنت المدصلدمة ف  ال هنزا لالص  صصضمخ الحبنو الملانلمة )

ال را المصيددل الشدل لصدر بنت البدن ة بن ضنفة الى الملانلمنت المدصلدمة بنلألزاخ   اللارص الداةرا( لالصنلل 
( اخ صدر بنت الا لانو لالملانلمنت  2012-ادصيمنو هال الملانلمنت ا هاا  صلق مع من اشنر ال     ابراف  
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ه  ال ر لاة الشنةية لصدر بنت اللالل اليضل ة ح   صيمو ال ناب ة الارض ة  اكداس الا لانو لالابراص 
للة لليضلة لصصيلق لالدمبلانت( ضد الانلابنم اليضل  لكو نلل مخ هال الملانلمنت ص هز صحد نت ملص

بنللضع الاا صكلخ ف   الملانلمة مل هة الى بمة الانلابنم اليضل  لح نهن     على اليضلة الصغل  على 
اللاالر الااص  لكصلة الا لانوا امن الص لر اللالل الدر ية ليضكت الر ل خ ف يزلل البنح نخ الى الصدر بنت 

نت الميد مخ ببو البح  كنخ صصم ز بنل نن  البدن  ( ااا اخ الصدر بinertia deviceبنل هنز المام   
ننخ أحد أل   اللالل اليضل ة المرك  مخ ننح ة اللالل لالدرعة ااا  أخ اللالل اليضل ة عندمن صرصب  مع الدرعة  كل 

 ااا اخ المركبة المدمى   اللالل المم زل بنلدرعة ( أل   اللالل الدر ية ( له  مهمة لك  ر مخ اللينل نت الر نض ة
اللالل المم زل بنلدرعة لاحدل مخ أنلال اللالل اليضل ة لهل عبنرل عخ مكلخ مرك  مخ اللالل لالدرعة ا إا 

ا كمن ل يزل ( بأنهن كلنءل اللرد ف  الصغل  على ملانلمنت ملصللة بأبو لبت ممكخ 2005-اكر عبد اللنلق
بنت الص  ادصلدمت بنل هنز المام  لالص  فينل ة الصدر  البنح نخ هال النص  ة بنلندبة للم ملعة الص ر ب ة إلى

ص  ص ب لاهن على إفراد ع نة البح  ح   كنخ لنلع ة الصدر بنت الا ر المبنشر ف  ص ل ر مدصلى اللالل الدر ية 
مخ لكو الصنلل بنلشدد المدصلدمة مع مراعنت فصرات الحرا ة ب خ الصكرارات لالم نم ع عند صشك و هال 

مج عنارا اللالل لالدرعة مين ف   م ع الصدر بنت مخ الننح ة البدن ة أا أداء الصدر بنت بن ضنفة الى د
( اخ 2013اbuckley الصدر بنت بلالل لبدرعة عنل ة لحد  نلل هال الصدر بنتا لهاا  صلق مع من أشنر إل   

الصكرارات  لدا  الصدر   المن   لالمبرمج لادصلدا  أنلال الشدل ف  الصدر   لادصلدا  انلال الراحة الم لى ب خ
الى ص ل ر الان نز لاخ عمل ة الصغل  على ملانلمة مخ لكو صأد ة حركة مي نة لان نزهن بأباى درعة ال 
ابار لبت لبصكرار الك زادت فنعل ة اللالل المم زل بنلدرعة إا إخ اللالل المم زل بنلدرعة ه  م ملعة عدل عخ 

و لمصغ ر صحمو اللالل ليضكت الر ل خ ف يزلل البنح نخ الى دمج اللالل لالدرعة ف  اخ لاحدا امن الص لر الحنا
( الص  ن مت بمن  صكء  مع بدرات لبنبل نت افراد inerti deviceالصدر بنت الميدل بمرافلاة ال هنز المام   

ع نة البح ا فضكع عخ الصدرج ف  ايلبة الاداء مخ لكو الارصلنل بشدل اللحدات الصدر ب ة لالصدرج لالصملج 
ز ندل الزمخ ف  اداء الصمنر خ ااا كننت صدر بنت اللالل الص  صلد   ب ية اداء الليبةا لاخ الحمو الصدر ب  ل 

بندصيمنو  ر لاة الصدر    اللصرا المرصلع الشدل لالصكرارا( صيبر  ر لاة الصدر   الصكرارا لالمرصلع الشدل مهمة 
ادت الى حالو الصك ف مخ لكو الصملج ف  ايلبة لصدر بنت اللالل اليضل ة لمنندبة الى افراد ع نة البح  
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اللحدات الصدر بة بالرل ن نم ة لهاا  ين  مخ الننح ة اليمل ة اخ الصدر   لصل    م  رات صدر ب ة عنل ة 
الشدل بالرل مصينببة لك  صصننل  أ ن  الصدر   عنل ة الشدل مع أ ن  الصدر   لا ةة الشدل  أا اخ الصننل  

  الصدر   الايبة مع أ ن  الصدر   الدهلة( لهاا  مكخ اخ  يزز عمل ة صيل م ال نبة الحناو ب خ  أ ن
أا اخ عمل نت الصك ف صرصب  ارصبن  ل  لان بنلصل      المدصهلكة ل لالد الر نض  خ إلى حنلة الصيل م الزاةد

 بأدلل  ص ب ق الصكرارات لالشدد. اليلم  الاح  

 الاستنتاجات والتوصيات:   – 4

 الاستنتاجات:   4-1

( ادى الى حالو inertia deviceاخ صدر بنت الصحك  بمصغ رات عز  اللاالر الااص  بنل هنز المام    -1
 ص لر ف  مدصلى اللادرات البدن ة لدى لاعب  كرل اللاد  للانلات .

لاعب   لمهنر ة ( ادت الى ص لر المهنرات المركبة لدى -اخ الصدر بنت بنل هنز المام  كننت   بدن ة  -3
 كرل اللاد  للانلات .

 عد  ادصلدا  الصمر ننت لفلان للمبندئ الم كنن ك ة د ل ر دلبنّ على مدصلى الص لر . -4

اخ الاعداد البرننمج الصدر ب  بندصلدا  الا هزل الصدر ب ة لحبنو ملانلمة ال را   الحبنو الم ن  ة (   -5
لى اللالل اليضل ة لل رف الدلل  مخ الصدر بنت  كلخ فينو ف  اليمل ة الصدر ب ة ل لدا الى ص لر مدص

 الصلال د ة .

هننك ضيف مخ ب و المدرب خ ف  ادصلدا  الا هزل لالادلات لالاا انيكس على انللنم ف  مدصلى  -6
 البدن  لالمهنرا لكعب خ .

 التوصيات : 4-2

 لفلان لكدصنصن نت الص  صلالت ال هن البنح نخ  لا  بمن  أص  :

 اعصمند الصدر بنت الميد مخ ببو البنح نخ ف  كل نت الصرب ة الر نض ة لالاند ة الر نض ة . ابصرح امكنن ة .1
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( على حثد دثلاء inertia deviceاعصمند صدر بنت الملانلمة بحبنو ملانلمة ال را بمرافلاة ال هنز المام   .2
فثثث  ملصلثثثف فثثث  ص ثثثل ر اللاثثثلل اليضثثثل ة لل ثثثرف الدثثثلل  لكعبثثث  كثثثرل اللاثثثد  للاثثثكت لمثثثن لهثثثن مثثثخ صثثثن  ر 

 المهنر ة( –ال لان    البدن ة 
( لهال الدرادثة inertia deviceضرلرل ادصلدا  الصدر بنت اللالل  ف  البرننمج الصدر ب  بنل هنز المام    .3

 لصحد خ بيم المصغ رات البدن ة لالمهنر ة ب د البح  لكعب  كرل اللاد  للانلات .
 حبثثثنو ملانلمثثثة ال ثثثرا (ع ثثثر المصبيثثثة فثثث  البرنثثثنمج  صاثثثم   بثثثرامج صدر ب ثثثة بادثثثصلدا  الحبثثثنو الم ن  ثثثة .4

 الصدر ب  الحنل .
 المصادر :

( 15-13لالب لم كنن ك ة لصان لنخ ل صلانء ر نض   فينل نت الرم  بألين  اللالى بيمر  مهدا للص  راه : (1
 . 85(ا ص 2017:  أ رلحة دكصلرال  نمية بغداد ا كل ة الصرب ة الر نض ة ا دنة

ادصلدا   ر لاة الصدر   اللصرا مرصلع الشدل ف  ص ل ر الصحمو اللنص لأ رهن ف  ؛ احمد عبد اليز ز فرج  (2
:  ردنلة من دص ر ا نمية بغداد اكل ة الصرب ة دبة بيم المهنرات الأدند ة لكعب  كرل اللاد  الشبن 

 .74(ا ص2008الر نض ة 

مهنر ة ( لالص نر ننشة   –ب نر ص  الصبنر   بدن ة صام   لصلان خ  ؛بي  عبد الم ل  عبد الحمزل  (3
: ردنلة من دص ر  نمية بغداد ا كل ة الصرب ة الر نض ة  (16 – 14لمند  كرل اللاد  ف  بغداد بأعمنر  

 . 256(اص  2011ا ا 

ا اللانهرلا ملددة اللل ج اليرب ا 2:    اللدنةو الصيل م ة لالمنهج الصيل م ؛ احمد حد خ الللانة  (4
 .12( ص2013

:  بغداد ا م ثثثبية الصيل   الينل  ا مبندئ الصدر   الر نض عبد عل  نا ف لبندثث  حدخ حدثث خ ؛  (5
  .95ا ص (1988

ا الر نما دار الهكو لالفد تا 1:   ل نةف الأعضنء لالصدر   البدن فنضو دل نخ شر دل ؛  (6
 .1(ا ص1990
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 .285(ا ص 2012:  عمنخ ا دار د لة ا  حد  اللالل لاللادرل لالصدر   الر نض  ال منو ابرا فرج؛  (7

ا   2005ا ا دثثثثكندر ة ا     ا  9ا    الصدر   الر نض  ن ر نت ث ص ب لانتعان  عبد اللنلق ؛  (8
  128ص 

9) ben buckley ; recent trends in the science of training (nj . usa .2013), p24. 

 الملاحق

 ( inertia deviceالتمرينات المطبقة على جهاز )

 عز  اللاالر الااص  بنل هنز المام  الميدل مخ ببو البنح نخ لكمن  ل  :الصدر بنت الصحك  بمصغ رات 
 النلان  الصدر ب ة :

 الاحمنء ال  د  -1
 الصنكد على ادصلانمة ال هر عندل اداء الصدر بنت البدن ة على ال هنز. -2

 التدريبات المؤداة على الجهاز:

 ت البدن ة الصدر بن -ا

 لاثثثف الاعثثثث  بلضثثثع الادثثثصيداد بيثثثثد اخ  اثثثيد علثثثى ال هثثثثنز لاداء الصمثثثر خ لصكثثثثلخ  :( A1الصمثثثر خ الالو  
اللادم خ بمدصلى الكصل خ مع اللا ن  بلضع اللارفانء على اخ  كلخ ال هر بمدلى عملدا لبيد اخ  لاثل  بثرب  

ايلدا لكعلى لنزللا لكدثلو   دبنث ( كمثن الدصرل اللناة بشر   ال هنز  لدا الصمر خ عندل دمنل الانفرل 
  ف  الشكو الصنل  .

 لاف الاع  بلضع الادصيداد بيد اخ  ايد على ال هنز لاداء الصمر خ مع مراعنل اخ  :( A2الصمر خ ال نن     
صكثثلخ اللاثثدم خ بمدثثصلى لاحثثد علثثى اللانعثثدل اات الصاثثم م  الم لثث  لعنثثدل دثثمنل الاثثنفرل  لاثثل  الاعثث  بثثنداء 

 بصحر ك امشن  اللاد  لكعلى ايلدا للك دلو نزللا لكمن ف  الشكو الصنل  . الصمر خ
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 لاثثثل  الاعثثث  بثثثرب  الحثثثزا  اللثثثنص بمدثثثصلى ال ثثثال ل لاثثثل  بثثثنداء حركثثثنت اللالثثثز علثثثى  :(B1 صمثثثر خ ال نلثثث :
دث  ( لكمثن  لالللثف بملانمثة حبثنو ال ثرا عنثدل دثمنل الاثنفرل  20الشلالص المدنفة ب خ شثنلص لالثرى  

  لدا الصمر خ لبدمنل الانفرل ال نن ة  لال  الاع  بركو الكرل ا كمن ملض  ف  الشكو الصنل  . الاللى

 انموذج لوحدة تدريبية

 

 
 

حدة
الو

 

زمن  الشدة% التدريبات
 الاداء

الراحة  مدة المجاميع التكرار
بين 

 التكرارات

مدة الراحة 
بين 

 المجاميع

 

1 

A1 د1 - 5 10 ثا 16 80 كيلوغرام(30) بوزن 

 

2 

B1 80 20 د 1.10 60ثا 3 3 ثا 

 

3 

A2 

 

 كيلوغرام(30) بوزن 

 

 د1 - 5 15 ثا20 80


