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 للاعبي كرة قدم الصالاتعض القدرات البدنية بتأثير تمرينات القوة الجانبية بجهاز مصمم في 
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                                        mnhaiyer@uowasit.edu.iq  / جامعة واسط/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةا.م.د مازن انهير لامي

 ملخص البحث

مدربىة العضىتت ييىر الاهمية البحث في استخدام تمرينات القوة الجانبية والتي تركز بشكل كبير على   تضمنت      
امىىا مشىىكلة  ,بشىكل جيىىد مىى  خىىتل اسىىتعمال  جلىىاز مبىىمم لترىىوير بعىة القىىدرات البدنيىىة لتعبىىي كىىرة  ىىدم البىىا ت

الممتىدة على  المحىور الرىولي للجسىم ا مىر ايفال العديد م  المدربي  تدريب العضتت المساعدة الجانبيىة  هوالبحث 
لىذل  ارتى ا الباحىث تبىميم جلىاز تىدريبي للقىوة  الذي ينعكس سلبا  فىي موا ىا اللعىب المختلفىة دفاعيىا وحتى  هجوميىا
قىىدرات البدنيىة لتعبىي كىىرة  ىدم البىا ت اما هىىدا الجانبيىة ومعرفىة تى  ير التمرينىىات المعىدة على  الجلىىاز فىي بعىة ال

الرسىىالة هىىو اعىىداد تمرينىىات القىىوة الجانبيىىة بواسىىرة الجلىىاز المبىىمم لترىىوير بعىىة القىىدرات البدنيىىة لتعبىىي كىىرة  ىىدم 
البا ت اما منلج البحث فقد استخدم الباحث المنلج التجريبي ذو المجموعتي  الضىابرة والتجريبيىة المتكىافنتي   امىا 

 اندية الدرجة ا ول   لمحافظة واسر في كرة القىدم للبىا ت  عبي مجتمع وهم كل م التم تحديد جتمع البحث فقد م
و البىىىالد عىىىددهم  ( سىىىنة19للشىىىباب تحىىىت   (2022-2021المشىىىاركي  فىىىي دوري الدرجىىىة ا ولىىى  للمحافظىىىة لموسىىىم  

والمتم لىة بالرريقىة العشىوانية عى  رريىق القرعىة  اختيارهىافىتم امىا عينىة البحىث   ( اندية(6(  عب موزعي  عل   91 
%( مى  المجتمىع الكلىي  وبعىد ا   ىام الباحىث بتربيىق 17.5(  عبىا  ويشىكلو  نسىبة  16بنادي واسر البىالد عىددهم  

تمرينىات ا ختبارات القبلية  ام الباحث بتربيق ا ختبارات البعدية ومعالجة النتانج احبانيا    وتوبل الباحث فىي ا  
 القوة الجانبية بالجلاز المبمم  د ا رت بشكل ايجابي في بعة القدرات البدنية.

 L.f.tجلاز -القدرات البدنية-القوة الجانبية-كرة  دم البا ت الكلمات المفتاحية:

The effect of lateral strength exercises with a designed device on some physical 
abilities of futsal players 
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Aabstract 

      The importance of research has included the use of side strength exercises, which 
focus heavily on untrained muscles through the use of a device designed to develop 
some of the physical abilities of futsal players. The problem with research is the 
omission of many coaches training muscle side assistance extending on the longitudinal 
axis of the body, which is reflected negatively in the different playing situations 
defensively and even offensively, so the researcher saw the design of a training device 
for side strength and the knowledge of the impact of workouts on the device in some 
physical abilities of the lounge footballers, The objective of the message is to prepare 
side strength exercises by the device designed to develop some of the physical abilities 
of the lounge footballers. The research curriculum has used the experimental curriculum 
with two control and equal experimental groups. The research community has identified 
the community as each of the players of the top-flight clubs of Wasit governorate in 
football for the lounges participating in the top-flight of the governorate for the season 
(2021-2022) for youth under (19) years and 91 players divided into (6) clubs) The 
search sample was selected randomly by the draw of Wasit's club. (16) Players 
constitute a percentage (17.5%) of the total society. After the researcher applied tribal 
tests, the researcher applied remote tests and statistically processed the results. The 
researcher concluded that the side strength exercises of the designed device have 
positively affected some physical abilities. 

Keywords: Football Lounges-Side Force-Physical Capability-L.f.t Device. 
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 التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث واهميته 1-1

اسىىىىىىتعمال وسىىىىىىانل  متزامنىىىىىىة مىىىىىىع التىىىىىىدريبات تعىىىىىىد لعبىىىىىىة كىىىىىىرة  ىىىىىىدم البىىىىىىا ت بمترلباتلىىىىىىا البدنيىىىىىىة والملاريىىىىىىة تترلىىىىىىب 
ذات الرىىىىابع الحىىىىىديث الىىىىىذي يختىىىىىزل الو ىىىىىت والجلىىىىىد لىىىىذل  اتجلىىىىىت الفىىىىىرق وا نديىىىىىة الىىىىى  اسىىىىىتخدام ا جلىىىىىزة وا دوات 

ا  المترلبىىىىىات البدنيىىىىىة ذات اهميىىىىىة كبيىىىىىرة حيىىىىىث . التىىىىىي ابىىىىىبحت مكىىىىىو  اساسىىىىىي تسىىىىىتند عليىىىىى  الوحىىىىىدات التدريبيىىىىىة
كىىىىىاس علىىىىى  المسىىىىىتوا البىىىىىدني العىىىىىام مىىىىى  خىىىىىتل التركيىىىىىز علىىىىى  هىىىىىذ  القىىىىىدرات لأي لعبىىىىىة عنىىىىىد التىىىىىدريب فلىىىىىي ا نع

ومىىىى  هنىىىىا تكمىىىى  اهميىىىىة البحىىىىث , ي للوبىىىىول بالرياضىىىىي للمسىىىىتوا ا م ىىىىلالتىىىىي ينبنىىىىي ا  تكىىىىو  ذات مسىىىىتوا عىىىىال
علىىىىى   علىىىىى  القىىىىىدرات البدنيىىىىىة مىىىىى  خىىىىىتل التركيىىىىىز فىىىىىي اسىىىىىتخدام تمرينىىىىىات القىىىىىوة الجانبيىىىىىة والتىىىىىي تركىىىىىز بشىىىىىكل كبيىىىىىر

عضىىىىتت ييىىىىر مدربىىىىة بشىىىىكل جيىىىىد مىىىى  خىىىىتل اسىىىىتعمال  جلىىىىاز مبىىىىمم لترىىىىوير بعىىىىة القىىىىدرات لتعبىىىىي كىىىىرة  ىىىىدم 
البىىىىىا ت وا  هىىىىىذا الجلىىىىىاز يعىىىىىالج المشىىىىىكلة فىىىىىي العضىىىىىتت العميقىىىىىة الممتىىىىىدة علىىىىى  المحىىىىىور الرىىىىىولي للعضىىىىىتت 

ربيعىىىىىىىة اللعبىىىىىىىة تمتىىىىىىىاز  الجانبيىىىىىىىة المسىىىىىىىولة عىىىىىىى  ا تىىىىىىىزا  والىىىىىىىدورا  السىىىىىىىريع والحركىىىىىىىات ا نفجاريىىىىىىىة اللحظيىىىىىىىة كىىىىىىىو 
 بالرابع السريع.

 مشكلة البحث 1-2

الباحىىىىىث  عىىىىىب كىىىىىرة  ىىىىىدم ولحضىىىىىور  العديىىىىىد مىىىىى  مباريىىىىىات كىىىىىرة  ىىىىىدم البىىىىىا ت  حىىىىىظ الباحىىىىىث فىىىىىي موا ىىىىىا  كىىىىىو 
اللعىىىىب المختلفىىىىة ك يىىىىرا مىىىىا يعىىىىاني التعىىىىب المىىىىدافع مىىىى  التفىىىىوق علىىىى  الملىىىىاجم و رىىىىع الكىىىىرة عنىىىىدما يقىىىىوم بالواجىىىىب 

ملىىىىىىاجم الىىىىىىىذي يحىىىىىىاول اجتيىىىىىىاز  مىىىىىى  الجانىىىىىىب   فىىىىىىىي الو ىىىىىىت نفسىىىىىى  ا  حركىىىىىىة التعىىىىىىىب الىىىىىىدفاعي ضىىىىىىد التعىىىىىىب ال
وهىىىىذا بسىىىىبب  لىىىىة ا هتمىىىىام واهمىىىىال جانىىىىب  ىىىىد يعتبىىىىر لىىىىدا ايلىىىىب الملىىىىاجم عىىىى  ا جتيىىىىاز   تكىىىىو  ب نسىىىىيابية عاليىىىىة 

اسىىىىناد المىىىىدربي  بسىىىىير ولكىىىى  لىىىى  تىىىى  يرات كبيىىىىرة وهىىىىي العضىىىىتت الد يقىىىىة الجانبيىىىىة والتىىىىي للىىىىا تىىىى  يرات كبيىىىىرة  فىىىىي 
ولعبىىىىىة كىىىىىرة  ىىىىىدم البىىىىىا ت تترلىىىىىب تحىىىىىر  ب سىىىىىتمرار  ومسىىىىىاعدة العضىىىىىتت الرنيسىىىىىية للقيىىىىىام بالواجىىىىىب المرلىىىىىوب   

 فعلىىىىى  يىىىىىرار التحىىىىىر  الىىىىى  ا مىىىىىام والخلىىىىىا يجىىىىىب ا  تكىىىىىو  لىىىىىدا التعىىىىىب القىىىىىدرة علىىىىى  التحىىىىىر  وا نتقىىىىىال جانبيىىىىىا  
ت الرنيسىىىىىىية مىىىىى  حيىىىىىىث القىىىىىوة والكفانىىىىىىة وهىىىىىذ  القىىىىىدرة   تىىىىىى تي ا  اذا كانىىىىىت العضىىىىىىتت الجانبيىىىىىة بمسىىىىىىتوا العضىىىىىت
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للىىىىتمك  مىىىى  ادا  الواجىىىىب الىىىىدفاعي واللجىىىىومي فىىىىي لعبىىىىة كىىىىرة  ىىىىدم البىىىىا ت لىىىىذل  ارتنىىىى  البابحىىىىث تبىىىىميم جلىىىىاز 
 يكو  هدف  ا ساس تدريب العضتت الجانبية لمعالجة الضعا الواضح في هذ  العضتت.

 اهداف البحث 1-3

 كرة القدم للبا ت. القدرات البدنية لتعبيلتروير بعة تبميم جلاز تدريبي  -1

 لتعبي كرة  دم البا ت. لتروير بعة القدرات البدنية  القوة الجانبية بجلاز مبمم اعداد تمرينات -2

لتعبىىىىىي كىىىىىرة  البدنيىىىىىة القىىىىىدراتلترىىىىىوير بعىىىىىة  بجلىىىىىاز مبىىىىىمم تمرينىىىىىات القىىىىىوة الجانبيىىىىىةالتعىىىىىرا علىىىىى  تىىىىى  ير  -3
 القدم للبا ت.

 حثفرضا الب 1-4

توجىىىىىد فىىىىىروق ذات د لىىىىىة احبىىىىىانية بىىىىىي  ا ختبىىىىىار القبلىىىىىي والبعىىىىىدي فىىىىىي بعىىىىىة القىىىىىدرات البدنيىىىىىة للمجمىىىىىوعتي   -1
 الضابرة والتجريبية ولبالح ا ختبار البعدي.

توجىىىىىد فىىىىىروق ذات د لىىىىىة احبىىىىىانية بىىىىىي  المجمىىىىىوعتي  الضىىىىىابرة والتجريبيىىىىىة فىىىىىي بعىىىىىة القىىىىىدرات البدنيىىىىىة فىىىىىي  -2
 المجموعة التجريبية.ا ختبارات البعدية ولبالح 

 مجالات البحث 1-5

  عبي نادي واسر الشباب لكرة  دم البا ت.المجال البشري:  1-5-1

 . 1/6/2022ال   1/1/2022م المجال الزماني:  1-5-2

  اعة الشليد مي م حبيب في واسر.المجال المكاني:  1-5-3

 تحديد المصطلحات 1-6

  :ا فقيىىىىىة التىىىىىي يقىىىىىوم بلىىىىىا الرياضىىىىىيو  والتىىىىىي تسىىىىىتلدا عضىىىىىتت جانبيىىىىىة هىىىىىي كىىىىىل التحركىىىىىات القووووووة الجانبيوووووة
اك ىىىىىىىىىىىىىىر فىىىىىىىىىىىىىىي الحركىىىىىىىىىىىىىىات المختلفىىىىىىىىىىىىىىة وتكىىىىىىىىىىىىىىو  ضىىىىىىىىىىىىىىرورية لتحسىىىىىىىىىىىىىىي  القىىىىىىىىىىىىىىوة  وكىىىىىىىىىىىىىىذل  سىىىىىىىىىىىىىىتمة الىىىىىىىىىىىىىىور  

 (p31,2019,dived oute. 
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 منهج البحث واجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

  مجموعىىىىىىىىة تجريبيىىىىىىىىة ومجموعىىىىىىىىة ضىىىىىىىىابرة (  ذو المجمىىىىىىىىوعتي  المتكىىىىىىىىافنتي  الباحىىىىىىىىث المىىىىىىىىنلج التجريبىىىىىىىىي اسىىىىىىىىتخدم
 .لمتنمة وربيعة المشكلة المراد حللا

 مجتمع وعينة البحث 2-2

المشىاركي   انديىة الدرجىة ا ولى   لمحافظىة واسىر فىي كىرة القىدم للبىا ت  عبىي وهم كل م  البحث تم تحديد مجتمع
(  عىىب 91و البىىالد عىىددهم   ( سىىنة19 للشىىباب تحىىت  (2022-2021فىىي دوري الدرجىىة ا ولىى  للمحافظىىة لموسىىم  

والمتم لىىة بنىىادي واسىىر بالرريقىىة العشىىوانية عىى  رريىىق القرعىىة  فىىتم اختيارهىىاامىىا عينىىة البحىىث  ( انديىىة 6مىىوزعي  علىى   
%( م  المجتمع الكلي بعد ا  تم استبعاد اربع  عبي  متم لي  ب 13.18(  عبا  ويشكلو  نسبة  16البالد عددهم  

(  عبىا,   ىم  ىام الباحىث 12و  عبىي  ا نىي  لعىدم التىزاملم بالوحىدات التدريبيىة ف بىبح عىدد العينىة   ( حراس مرمى 2 
 بتقسيم العينة ال  مجموعتي  ضابرة وتجريبية ع  رريق القرعة .

تتوزع بشىكل معتىدل بىي  افىراد عينىة البحىث   ىام الباحىث بتيجىاد التجىانس والتكىافو بىي   ولنرة التحقق م  ا  النتانج
افراد عينة البحث م  ختل ضبر جميع المتنيرات التي  د تو ر عل  ا دا  م  حيث  الرول  الكتلة  العمر  العمىر 

 (. 1يبي(  وكما مبي  في الجدول  التدر 

 , العمر التدريبي(الزمني تغيرات )الطول, الكتلة, العمر( يبين تجانس عينة البحث للم1الجدول )

 وحدة المتغيرات

 القياس

 الوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري 

 معامل الوسيط

 الالتواء

 -0.46 165 6.50 164 سم  الطول

 -0.15 61 19.10 58 كغم الكتلة

 -0.21 18 4.18 17.7 سنة العمر الزمني

 -0.14 4.4 2.1 4.3 سنة العمر التدريبي
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في المتغيرات المدروسةالتكافو بين المجموعتين  بيني(  2الجدول )

 وحدة مجموعة  الاخنبارات 

 القياس 

 Tقيمة  الضابطة        التجريبية       

 المحسوبة

 مستوى

 الخطأ

 نوع

 ع    س    ع    س    الدلالة

 غير دال 0.742 0.339 79.47 887.66 108.91 869 نيوتن الوثب العمودي من الثبات 

 غير دال 0.341 0.999 2.714 31.16 3.876 30.16 م القوة السريعة 

 غير دال 0.903 0.125 1.16 12.89 1.570 12.79 ثا للرشاقة Tاختبار 

اختبار باس المعدل 
 للتوازن الحركي

 غير دال 0.552 0.616 8.041 46.666 5.845 49.166 درجة

  وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستعملة في البحث: 2-3

 وسائل جمع المعلومات: 2-3-1

 .المبادر العربية وا جنبية 

 .)شبكة المعلومات الدولية  ا نترنت 

 .المقابتت الشخبية 

 .ا ختبارات والمقاييس 

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

  جلاز  بتوب نوعdell 
   جلاز مبمم ب سمl.f.t) 
   نوع  الكترونيميزاetekcity)) 
  1بورة بال انية عدد   480كامرة تبوير ) 
   1ستاند تبوير بيني البنع عدد) 
 نوع   ساعات تو يت(casio   2عدد) 
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 30عدد   ا ماع ذات ارتفاعات مختلفة) 
 20عدد   شواخص) 
 2عدد   بافرة) 
   كرة  دم با ت نوعmelhon)  10عدد ) 
  متر 50شرير  ياس برول 
 شرير  بق ب لوا  مختلفة 
   متر1.5مقياس رسم برول ) 

 :مكونات الجهاز المصمم 2-3-3

ذو سىم   ىوي  المربىع الجلاز وهيكل  المبنوع م  الحديد البىلبوهو أرار الاطار المعدني )الهيكل الخارجي(:  -1
متىىر تشىكل  اعىدة الجلىاز المربعىة الشىىكل دعامىة  ويىة للجلىاز وايضىا يحتىىوي  2متىر وعرضى   2ويكىو  رىول الجلىاز 

 عل  اعمدة مربعة عل  اركا   اعة الجلاز برول متري  لكل عمود .

وبىىنفس موابىىفات القىىوس  ( متىىر ويقابلىى  القىىوس ا خىىر1.8برىىول   يكىىو  القىىوس الواحىىد   :تقووابلانالقوسووان الم -2
( سىم 25 اعىدة متحركىة وهىي برىول  وتكو  فوق القوسىا  ( سم 30وتكو  المسافة بينلما   مبنوع م  الحديد ا ول

ويتم ربر حبال المقاومة المرارية بواسرة حلقات ( سم مبنوعة م  الحديد تحتوي عل  م بت للقدما  45وبعرة  
 بت عل  ارراا القاعدة الخابة بالقوس وارراا نلاية القوست 

( سىىم وعىىرة 30( متىىر وتحتىىوي علىى   اعىىدتا  للقىىدم برىىول  1.8: تكىىو  هىىذ  السىىكة برىىول   السووكة المتحركووة -3
تحت  اعدة القدم وتوجد بي  القاعدتي  اسروانة مبنوعة م   ( م بت2( سم  ابلة للحركة بواسرة بوربري  عدد  15 

( فىي الجلىىة الداخليىة للقاعىىدتي  ت بىت بلمىىا 4ت  لمنىع التبىىادم بىي  القاعىىدتي  وتجىد فىىي القاعىدتي  تقىوب عىىدد  البتسى
 عل  السكة الحبال الخابة بالمقاومة

( سم ت بت بواسرة حامت  عل  15مبنوعة م  الحديد يبلد نبا  ررها   : تكو  ا سروانةالتوازناسطوانة  -4
( سىم 35  عىرةبوت بت اعل  ا سىروانة  اعىدة مبىنوعة مى  الحديىد   ( سم20 اعدة الجلاز يبلد ارتفاع الحامت   

مى  ( سم وتوجد اسفل القاعىدة مبىدات مبىنوعة 15( سم وعرة  35وت بت عل  ا سروانة  اعدة للقدما  برول  
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( وضىىيفتلا منىىع تبىىادم القاعىىدة الخابىىة با سىىروانة بقاعىىدة الجلىىاز وتوجىىد  قىىوب علىى   اعىىدة 2مىىادة المرىىار عىىدد  
 ا سروانة ت بت عليلا حبال المقاومة

مبىنوع مىى  الحديىد ي بىىت بواسىرة  رعىىة خابىة بمحىىر  سىىيارة  ( متىىر1: يكىىو  هىذا البىىار برىول  البوار الحديوودي -5
 يحتوي عل  ا راص  اوزا ( للتحكم بالشدة ي البار بعودا  ونزو   وجانبا  للحبول عل  حركة معينة ف

( م ويكو  متبل 3( م ومقدار امترار   1,5هو  حبل لأدا  التماري  الجانبية ويكو  برول  الحبل المطاطي:  -6
 بالجلاز

 التماري  المختلفة تكو  اعل  الجلاز تستخدم لت بيت الحبال ب روال مختلفة لأدا  المقابض العلوية:  -7

متر م بت اعل  العمود ارار مربع  الشكل منلفة  1.5وهو برول  يتكو  م  عمودالاطار المتوسط للجهاز:  -8
 بالجلد ويم ل وسيلة مساعدة يمس  بلا التعبي  عند ادا  التماري  عل  الجلاز 

 

 

 

 

 ( الجهاز المصمم1شكل )

 ( l.f.tالتمرينات المطبقة على جهاز ) 2-3-3-1

م  ختل التحر  وا نتقال عل  القاعدة المتحركة عل  القوس يمينا  ويسارا  وفي ( L1تمرين الانتقال الجانبي) -1
 كل مرة ينتقل التعب م  ررا ال  اخر يت ي مقاومة بواسرة الحبال المرارية الم بتة عل  ارراا  اعدة القوس

م  ختل تحري  القدم اليسار مرة والقدم اليمي  مرة اخرا ب تجا  الخارج والعودة  (L2)العضلات المبعدةتمرين  -2
 ال  الوضع الربيعي بواسرة حبال المقاومة المرارية التي ت بت عل  القاعدة المتحركة للسكة الخابة بالجلاز
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مىىىىى  خىىىىىتل الو ىىىىوا علىىىىى  القاعىىىىدة الم بتىىىىىة علىىىىى  اسىىىىروانة التىىىىىواز  الخابىىىىىة  (L3)تموووورين التووووووازن المتحووووور  -3
بالجلىىىىىاز والتىىىىىي تعتبىىىىىر ييىىىىىر مسىىىىىقرة ويقىىىىىوم التعىىىىىب بىىىىىدفع القىىىىىدم اليسىىىىىار ب تجىىىىىا  ا سىىىىىفل لتت ىىىىىي مقاومىىىىىة بواسىىىىىرة 
حبىىىىىال المقاومىىىىىة الم بتىىىىىة علىىىىى  الرىىىىىرا ا خىىىىىر وايظىىىىىا  دفىىىىىع القىىىىىدم اليمىىىىىي  مىىىىىرة اخىىىىىرا ب تجىىىىىا  ا سىىىىىفل لتت ىىىىىي نفىىىىىس 

 لمقاومة بواسرة حبال المقاومة الم بتة عل  الررا ا خرا

م  ختل  يام التعب بمس  البار الحديدي الذي يحتوي عل  اوزا   (L4)تمرين السكواد للعضلات الالوية -4
 متعددة وادا  تمري   الدبني( بعودا  ونزو   

حبىىىىل المعلىىىىق علىىىى  الجلىىىىاز والىىىىذي مىىىى  خىىىىتل  يىىىىام التعىىىىب بمسىىىى  ال (L5)تموووورين المقاومووووة لقوووودم الارتكوووواز -5
يحتىىىىوي علىىىى   بظىىىىة يمسىىىى  الحبىىىىل مىىىى  ختللىىىىا وعنىىىىد  يىىىىام التعىىىىب بمسىىىى  القبظىىىىة باليىىىىد اليسىىىىار فىىىى    ىىىىدم ا رتكىىىىاز 
علىىىىى  ا رة تكىىىىىو  اليمىىىىىي  واذا مسىىىىى  التعىىىىىب القبظىىىىىة باليىىىىىد اليمىىىىىي  فىىىىى    ىىىىىدم ا رتكىىىىىاز تكىىىىىو  اليسىىىىىار ويىىىىىودي 

لتمسىىىى  بالحبىىىىل ومىىىىد اليىىىىد كىىىىامت  والبىىىىعود والنىىىىزول بواسىىىىرة  ىىىىدم التعىىىىب مىىىى  هىىىىذ  ا وضىىىىاع التمىىىىري  المتم ىىىىل با
 ا رتكاز 

بالحبىىىىىل المرىىىىىاري الم بىىىىىت علىىىىى  احىىىىىد ارىىىىىراا الجلىىىىىاز حيىىىىىث يقىىىىىوم التعىىىىىب  (L6)تمووووورين التوووووردد الجوووووانبي -6
بوضىىىىىىع الحبىىىىىىل المرىىىىىىاري علىىىىىى  خبىىىىىىر  ويحىىىىىىاول التحىىىىىىر  الىىىىىى  الجانىىىىىىب اليسىىىىىىار مىىىىىىرة والىىىىىى  الجانىىىىىىب اليمىىىىىىي  مىىىىىىرة 

  مقاومة بواسرة الحبل المراريليت ي 

 

 

 

 

 

 يوضح ادا  التماري  عل  الجلاز (2شكل  
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   اجراءات البحث الميدانية 2-4

 تحديد القدرات البدنية 2-4-1

 ( يبين القدرات البدنية المختارة3الجدول )

 قدراتال ت

 لعضلات الرجلينة الانفجارية و الق 1

 لعضلات الرجلين السريعةالقوة  2

 الرشاقة 3

 التوازن المتحر  4

 توصيف الاختبارات البدنية 2-4-1-1

  (.85ص 2017 ملدي لفتة راهي الو ب العمودي م  ال بات اختبار -1

  .(256 ص  2011 بعث عبد المرلب عبد الحمزة اختبار القوة السريعة لعضتت الرجلي  -2

  .(18ص  2011نبيل ر  حسي     للرشا ة Tاسم ا ختبار : اختبار  -3

  محمىىىىىىىىىىد نبىىىىىىىىىىر الىىىىىىىىىىدي  رضىىىىىىىىىىوا  و محمىىىىىىىىىىد حسىىىىىىىىىى  عىىىىىىىىىىتوي اختبىىىىىىىىىىار بىىىىىىىىىىاس المعىىىىىىىىىىدل للتىىىىىىىىىىواز  الحركىىىىىىىىىىي -4
 .(327-326 ص2001

 :التجارب الاستطلاعية 2-4-1

 التجربة الاستطلاعية الاولى: 2-4-1-1

 ىىىىام الباحىىىىىث بىىىىى جرا  التجربىىىىة ا سىىىىىترتعية ا ولىىىىى  علىىىى  مجموعىىىىىة مىىىىى  التعبىىىىي  الشىىىىىباب فىىىىىي نىىىىادي واسىىىىىر لكىىىىىرة 
(  عبىىىىىىىىي    فىىىىىىىىي تمىىىىىىىىام السىىىىىىىىاعة ال ال ىىىىىىىىة مىىىىىىىى  عبىىىىىىىىر ال ت ىىىىىىىىا  الموافىىىىىىىىق 10القىىىىىىىىدم للبىىىىىىىىا ت والبىىىىىىىىالد عىىىىىىىىددهم  

 وهدفت ال  1/2/2022

 معرفة الو ت التزم لتنفيذ ا ختبارات. -1
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 معرفة مدا كفا ة فريق العمل المساعد واسناد الواجبات اليلم. -2

 البحث.معرفة بتحية الأدوات والأجلزة المستعملة في  -3

 معرفة مدا متنمة ا ختبارات المختارة لعينة البحث. -4

والسىىىىىىلبيات التىىىىىىي  ىىىىىىد ترافىىىىىىق ادا  ا ختبىىىىىىارات والعمىىىىىىل علىىىىىى  تجاوزهىىىىىىا فىىىىىىي التجربىىىىىىة  و ىىىىىىاتالو ىىىىىىوا علىىىىىى  المع -5
 الرنيسية.

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 2-4-1-2

العينىىىىىة ا سىىىىىترتعية ا ولىىىىى  والبىىىىىالد عىىىىىددهم   ىىىىىام الباحىىىىىث بىىىىى جرا  التجربىىىىىة ا سىىىىىترتعية ال انيىىىىىة علىىىىى  جىىىىىز  مىىىىى 
(  عبىىىىىي  علىىىىى  الجلىىىىىاز المبىىىىىمم وعلىىىىى  مو ىىىىىا اللعىىىىىب المبىىىىىمم فىىىىىي تمىىىىىام السىىىىىاعة ال ال ىىىىىة مىىىىى  عبىىىىىر يىىىىىوم 4 

 وهدفت ال  معرفة: 2/2/2022ا ربعا  الموافق 

 لمستوا عينة البحث. عل  الجلاز الموضوعة دريباتمدا متنمة ربيعة الت -1

 .ا وزا  والحبال المرارية المستعملة في الجلازمدا بتحية  -2

 تحديد الشدة القبوية لكل تمري  م  التماري . -3

 ربيعة الحركة والتمري  عل  الجلاز. -4

 و ت ادا  كل تمري . -5

 الاختبارات القبلية: 2-4-2

وتىىىىىىم ت بيىىىىىىت  ( 10/2/2022( والخمىىىىىىيس  9/2/2022اجىىىىىىري ا ختبىىىىىىار القبلىىىىىىي لعينىىىىىىة البحىىىىىىث  يىىىىىىومي ا ربعىىىىىىا   
الظىىىىىىىروا المتعلقىىىىىىىة با ختبىىىىىىىارات مىىىىىىى  حيىىىىىىىث المكىىىىىىىا  والزمىىىىىىىا  وا دوات المسىىىىىىىتعملة مىىىىىىى  اجىىىىىىىل تحقيىىىىىىىق ظىىىىىىىروا 

للحبىىىىىىول علىىىىىى  نتىىىىىىانج د يقىىىىىىة ونظىىىىىىرا  لك ىىىىىىرة و مشىىىىىىابلة  ىىىىىىدر ا مكىىىىىىا  وضىىىىىىما  توافرهىىىىىىا فىىىىىىي ا ختبىىىىىىارات البعديىىىىىىة 
  يىىىىىودي الىىىىى  اجلىىىىىادهم  لىىىىىذا عمىىىىىد ا ختبىىىىىارات و   افىىىىىراد العينىىىىىة مىىىىى  فنىىىىىة الشىىىىىباب ترلىىىىىب ذلىىىىى  تسلسىىىىىللا بشىىىىىكل 

 الباحث ال  توزيع ا ختبارات عل  يومي 
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 التجربة الرئيسية: 2-4-3

( وا نتلىىىىىىىا  منلىىىىىىىا يىىىىىىىوم الخمىىىىىىىيس الموافىىىىىىىق 12/2/2022تىىىىىىىم البىىىىىىىد  بالتجربىىىىىىىة الرنيسىىىىىىىية يىىىىىىىوم السىىىىىىىبت المبىىىىىىىادا  
( اللىىىىىىىىدا منلىىىىىىىىا l.f.t( حيىىىىىىىىث  ىىىىىىىىام الباحىىىىىىىىث بتربيىىىىىىىىق التمرينىىىىىىىىات المعىىىىىىىىدة علىىىىىىىى  الجلىىىىىىىىاز المبىىىىىىىىمم  7/4/2022 

ترىىىىوير بعىىىىىة القىىىىدرات البدنيىىىىىة والمتم لىىىىة بىىىىىالقوة ا نفجاريىىىىة والقىىىىىوة السىىىىريعة والرشىىىىىا ة والتىىىىواز  المتحىىىىىر  فىىىىي لعبىىىىىة 
كىىىىىرة  ىىىىىدم البىىىىىا ت و ىىىىىد اسىىىىىتند الباحىىىىىث علىىىىى  علىىىىىم التىىىىىدريب الرياضىىىىىي مىىىىى  حيىىىىىث ا سىىىىىس العلميىىىىىة عنىىىىىد وضىىىىىع 

 .التمرينات

 الاختبارات البعدية:  2-4-4

بعىىىىىد ا نتلىىىىىا  مىىىىى  تنفيىىىىىذ الوحىىىىىدات التدريبيىىىىىة  ىىىىىام الباحىىىىىث بىىىىى جرا  ا ختبىىىىىارات البعديىىىىىة لعينىىىىىة البحىىىىىث فىىىىىي يىىىىىومي   
أسىىىىىىىلوب ا ختبارات القبليىىىىىىىة( مراعيىىىىىىىا  بىىىىىىىذل  وبىىىىىىىنفس (  10/4/2022 -(9/4/2022السىىىىىىىبت وا حىىىىىىىد المبىىىىىىىادا  

 وظروفلىىىىىىىىا وتسلسىىىىىىىىللا والفريىىىىىىىىق المسىىىىىىىىاعد وا جلىىىىىىىىزة وا دوات زمنلىىىىىىىىاختبىىىىىىىىارات القبليىىىىىىىىة و ا   ىىىىىىىىدر ا مكىىىىىىىىا  مكىىىىىىىىا 
 .المستعملة بالبحث 

 الوسائل الاحصائية: 2-5

 (SPSS)الباحث الحقيبة ا حبانية  استعمل

 :عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 3-1

 .والبعدية للمجموعة الضابطةعرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية القبلية  3-1-1

المحتسبة بين الاختبارات القبلية والبعدية  tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  (4الجدول )         
 للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية

 المعالم الاحصائية

 المورفولوجية المتغيرات

وحدة 
 القياس

 tقيمة  البعدي القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الثقة

 الدلالة

 ع ± س   ع ± س  

 معنوي 0.019 2.911 101.98 1063.3 79.47 887.6 نيوتن القوة الانفجارية

 معنوي 0.010 4 2.167 32.50 2.714 31.16 متر القوة السريعة
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 (0.05مستوى الثقة تحت )

 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 3-2

المحتسبة بين الاختبارات القبلية والبعدية  tيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  (5الجدول )
 القدرات البدنيةفي  التجريبيةللمجموعة 

 المعالم الاحصائية

 المورفولوجية المتغيرات

وحدة 
 القياس

 tقيمة  البعدي القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الثقة

 الدلالة

 ع ± س   ع ± س  

 معنوي 0.000 14.2 142.1 1208.3 108.9 869 نيوتن القوة الانفجارية

 معنوي 0.000 13.8 1.72 38.1 1.83 30.16 متر القوة السريعة

 معنوي 0.007 4.35 1.04 9.37 1.57 12.7 ثانية الرشاقة

 معنوي 0.002 5.64 4.85 62 5.84 49.16 درجة التوازن المتحر 

 (0.05مستوى الثقة تحت )

 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 3-3

الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة ودلالة الفروق بين المجموعتين ( يبين الاوساط 6الجدول )
 الضابطة والتجريبية في القدرات البدنية للاختبارات البعدية

 الاحصائيةالمعالم 

 المورفولوجية المتغيرات

وحدة 
 القياس

 tقيمة  مج. التجريبة مج. الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 الثقة

 الدلالة

 ع ± س   ع ± س  

 معنوي 0.009 3.09 142.1 1208.3 101.98 1063.3 نيوتن القوة الانفجارية

 معنوي 0.001 5.013 1.72 38.16 2.167 32.50 متر القوة السريعة

 معنوي 0.020 2.77 1.04 9.37 1.383 11.35 ثانية الرشاقة

 معنوي 0.018 3.480 1.383 11.35 1.169 12.89 ثانية الرشاقة

 معنوي 0.023 3.228 7.167 51.83 8.041 46.66 درجة التوازن المتحر 
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 معنوي 0.016 2.87 4.85 62 7.167 51.83 درجة التوازن المتحر 

 (0.05مستوى الثقة تحت )
 مناقشة النتائج:

( الفىىىىروق فىىىىي  ىىىىيم ا ختبىىىىارات البدنيىىىىة فىىىىي 6فىىىىي ضىىىىو  البيانىىىىات المسىىىىتخرجة  فىىىىراد عينىىىىة البحىىىىث يبىىىىي  الجىىىىدول  
ا ختبىىىىىارات البعديىىىىىة للمجمىىىىىوعتي  الضىىىىىابرة والتجريبيىىىىىة وكمىىىىىا مبىىىىىي  فىىىىىي الجىىىىىدول اعىىىىىت  فىىىىى   ربيعىىىىىة افىىىىىراد العينىىىىىة 

 اظلرت فروق معنوية بي  المجموعتي  في اختبارات ا دا  البدني وكما ي تي : 

 القوة الانفجارية :  -1

ي  ىىىىىىىىيم القىىىىىىىىوة ا نفجاريىىىىىىىىة لتختبىىىىىىىىىار البعىىىىىىىىدي للمجمىىىىىىىىوعتي  الضىىىىىىىىىابرة ( الفىىىىىىىىروق فىىىىىىىىى6اظلىىىىىىىىر الجىىىىىىىىدول   
( وهىىىىىىي ا ىىىىىىل مىىىىىى  مسىىىىىىتوا 0.009( وبلنىىىىىىت مسىىىىىىتوا الد لىىىىىىة   3.09( المحسىىىىىىوبة   Tوالتجريبيىىىىىىة فبلنىىىىىىت  يمىىىىىىة  

( ولبىىىىىىىالح المجموعىىىىىىىة التجريبيىىىىىىىة ويعىىىىىىىزو الباحىىىىىىىث هىىىىىىىذا الترىىىىىىىور الىىىىىىى  امكانيىىىىىىىة تمرينىىىىىىىات القىىىىىىىوة  0.05الد لىىىىىىىة   
الجانبيىىىىىىىة بواسىىىىىىىرة الجلىىىىىىىاز المبىىىىىىىمم التىىىىىىىي عملىىىىىىىت علىىىىىىى  ا رتقىىىىىىىا  بىىىىىىىالقوة ا نفجاريىىىىىىىة لعضىىىىىىىتت الىىىىىىىرجلي  فىىىىىىى   

ب سىىىىىتعمال ا جلىىىىىزة تعمىىىىىل علىىىىى  زيىىىىىادة سىىىىىرعة و ىىىىىوة ا نقباضىىىىىات العضىىىىىلية وهىىىىىذا يتفىىىىىق مىىىىىع  رجىىىىىا  عبىىىىىد  التمىىىىىاري 
عىىىىىى  بيتىىىىىر تومسىىىىى ل ا  ا ليىىىىىىاا العضىىىىىلية تسىىىىىتجيب ببىىىىىىورة افضىىىىىل عنىىىىىدما تخضىىىىىىع لتىىىىى  ير  قىىىىىىل او الكىىىىىريم نقىىىىىت  

 (.87 ص2014 رجا  عبد الكريم حميد مقاومة وهذ  ا ستجابة تجعل العضلة اك ر  درة ل

الجلىىىىاز المبىىىىمم كىىىىا  لىىىى  دور كبيىىىىر فىىىىي تحسىىىىي  مسىىىىتوا سىىىىرعة ا دا  و وتىىىى  مىىىى  خىىىىىتل  باسىىىىتخدامالتىىىىدريب إ  
موفىىىىق مجيىىىىد المىىىىول  لا  القىىىىوة ا نفجاريىىىىة يشىىىىتر  فيلىىىىا اكبىىىىر اسىىىىت ارة اكبىىىىر عىىىىدد مىىىى  ا ليىىىىاا العضىىىىلية حيىىىىث اكىىىىد 
  حيىىىىىث ا  (106ص 2017 موفىىىىىق مجيىىىىىد المىىىىىول  واخىىىىىرو  عىىىىىدد ممكىىىىى  مىىىىى  الوحىىىىىدات الحركيىىىىىة وبىىىىىنفس الو ىىىىىت

 ىىىىىىوة المجىىىىىىاميع العضىىىىىىلية كىىىىىىا  بسىىىىىىبب زيىىىىىىادة الحمىىىىىىل الوا ىىىىىىع عليلىىىىىىا و الىىىىىىذي جعللىىىىىىا تتكيىىىىىىا علىىىىىى  ذلىىىىىى  اسىىىىىىتمرار 
حبىىىىىال المقاومىىىىىة المراريىىىىىة وا وزا   حيىىىىىث ا   اضىىىىىافة اوزا ( فىىىىىي التىىىىىدريب  باسىىىىىتعمالالعمىىىىىل التىىىىىدريبي وبالتىىىىىدرج 

المىىىىراد تىىىىدريبلا خابىىىىة ممىىىىا يلينلىىىىا الىىىى  ا دا  يولىىىىد عبنىىىىا  اضىىىىافيا علىىىى  الجسىىىىم عامىىىىة وعلىىىى  المجموعىىىىة العضىىىىلية 
لىىىىىذل    (104- 103ص 2000 عبىىىىىام عبىىىىىد الخىىىىىالق علىىىىى  نحىىىىىو فعىىىىىال فىىىىىي احتىىىىىوا  اجىىىىىوا  التىىىىىدريب والمنافسىىىىىة

 ف   تماري  القوة الجانبية ب ستخدام الجلاز المبمم  د ا رت ايجابيا  في القوة ا نفجارية لعينة البحث. 
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( الفىىىىىىروق فىىىىىىي  ىىىىىىيم القىىىىىىوة السىىىىىىريعة  لتختبىىىىىىار البعىىىىىىدي  للمجمىىىىىىوعتي  6الجىىىىىىدول  اظلىىىىىىر القوووووووة السووووووريعة :  -2
( وهىىىىىىىي 0.001( وبلنىىىىىىىت  يمىىىىىىىة مسىىىىىىىتوا ال قىىىىىىىة   5.013( المحسىىىىىىىوبة   Tالضىىىىىىىابرة والتجريبيىىىىىىىة فبلنىىىىىىىت  يمىىىىىىىة  

( ولبىىىىىىالح المجموعىىىىىىة  التجريبيىىىىىىة ويعىىىىىىزو الباحىىىىىىث سىىىىىىبب هىىىىىىذا الترىىىىىىور الىىىىىى   0.05ا ىىىىىىل مىىىىىى  مسىىىىىىتوا الد لىىىىىىة   
ات القىىىىىوة الجانبيىىىىىة ب سىىىىىتعمال الجلىىىىىاز المبىىىىىمم اذ ا  ربيعىىىىىة ا دا  فىىىىىي كىىىىىرة  ىىىىىدم البىىىىىا ت يحتىىىىىاج تىىىىى  ير تمرينىىىىى

الىىىى  تنميىىىىىة البىىىىفات البدنيىىىىىة لكىىىىىي يىىىىتمك  التعىىىىىب مىىىى  ا دا  داخىىىىىل الملعىىىىىب وبمىىىىا ا  القىىىىىوة السىىىىريعة تتكىىىىىو  مىىىىى  
السىىىىريعة وبمىىىىا ا  مىىىى   بىىىىفتي القىىىىوة السىىىىرعة لىىىىذل  فىىىى   تنميىىىىة أي مىىىى  هىىىىاتي  البىىىىفتي  يىىىىنعكس ايجابىىىىا  علىىىى  القىىىىوة

مترلبىىىىىات ا دا  فىىىىىي كىىىىىرة القىىىىىدم الحدي ىىىىىة هىىىىىو ا دا  السىىىىىريع فىىىىىي تنفيىىىىىذ الواجبىىىىىات المرلوبىىىىىة اذ ا  التناسىىىىىق داخىىىىىل 
العضىىىىىىتت وبينلىىىىىىا يسىىىىىىاعد علىىىىىى  زيىىىىىىادة سىىىىىىرعة الحركىىىىىىة اذ انىىىىىى  عنىىىىىىد عمىىىىىىل العضىىىىىىتت المتناسىىىىىىقة تتخىىىىىىذ جلودهىىىىىىا 

(  ونتيجىىىىىىىة للترىىىىىىىور 526ص  2002 يبر مجيىىىىىىىدريسىىىىىىىا  خىىىىىىىر  للتنلىىىىىىىب علىىىىىىى  المقاومىىىىىىىة الخارجيىىىىىىىة وبسىىىىىىىرعة أكبىىىىىىىر
الملحىىىىىوظ فىىىىىي القىىىىىوة ا نفجاريىىىىىة أ ىىىىىرت وبشىىىىىكل ايجىىىىىابي علىىىىى  القىىىىىوة السىىىىىريعة للىىىىىذا ل ينبىىىىىح مىىىىىدربي كىىىىىرة القىىىىىدم فىىىىىي 
تنميىىىىىة المجىىىىىاميع العضىىىىىلية الخابىىىىىة  بحيىىىىىث تكىىىىىو  باتجىىىىىا  السىىىىىرعة أي تنميىىىىىة القىىىىىوة السىىىىىريعة  هميتلىىىىىا فىىىىىي اللعىىىىىب 

وهىىىىىذا مىىىىىا يتفىىىىىق مىىىىىع  كىىىىىاظم الربيعىىىىىي  علىىىىى  ل ا  بىىىىىفة القىىىىىوة السىىىىىريعة   (38ص  2000 بىىىىىالح راضىىىىىي امىىىىىي  ل
  (95ص 2002 كىىىىىاظم الربيعىىىىىي وموفىىىىىق المىىىىىول  يمكىىىىى  تنميتلىىىىىا عىىىىى  رريىىىىىق ترىىىىىوير القىىىىىوة او السىىىىىرعة او كليلمىىىىىا

وكىىىىىذل  يعىىىىىىزو الباحىىىىىىث هىىىىىىذا الترىىىىىىور الىىىىىى  الزيىىىىىىادة فىىىىىىي سىىىىىىرعة ا نقباضىىىىىىات العضىىىىىىلية  فىىىىىىي ت ديىىىىىىة تمرينىىىىىىات القىىىىىىوة 
 د عل  ذل  الجلاز التدريبي المبمم . الجانبية ما ساع

 الرشاقة :  -3

( الفىىىىىىىىروق فىىىىىىىىي  ىىىىىىىىيم الرشىىىىىىىىا ة لتختبىىىىىىىىار البعىىىىىىىىدي للمجمىىىىىىىىوعتي  الضىىىىىىىىابرة والتجريبيىىىىىىىىة 6اظلىىىىىىىىر الجىىىىىىىىدول         
( وهىىىىىىي ا ىىىىىىل مىىىىىى  مسىىىىىىتوا ال قىىىىىىة   0.020( وبلنىىىىىىت  يمىىىىىىة مسىىىىىىتوا ال قىىىىىىة  2.77( المحسىىىىىىوبة  Tفبلنىىىىىىت  يمىىىىىىة  

( ولبىىىىىىىالح المجموعىىىىىىىة التجريبيىىىىىىىة ويعىىىىىىىزو الباحىىىىىىىث هىىىىىىىذا الترىىىىىىىور الملحىىىىىىىوظ الىىىىىىى  ا  عمليىىىىىىىة ادا  تمرينىىىىىىىات  0.05
القىىىىىوة الجانبيىىىىىة  بواسىىىىىرة الجلىىىىىاز المبىىىىىمم مىىىىى  خىىىىىتل التىىىىىدرج فىىىىىي ادا  التمىىىىىاري  عىىىىى  رريىىىىىق التنييىىىىىر مىىىىى  شىىىىىدد 

حبىىىىىىىال المقاومىىىىىىىة المراريىىىىىىىة وايضىىىىىىىا بواسىىىىىىىرة ا وزا    ا  ىىىىىىىراص ( فضىىىىىىىت  علىىىىىىى  ربيعىىىىىىىة كىىىىىىىل التمىىىىىىىري  بواسىىىىىىىرة 
تمىىىىري  علىىىى  الجلىىىىاز مىىىى  حيىىىىث مىىىىدة دوامىىىى  وعىىىىدد كراتىىىى  فىىىى   هىىىىذا سىىىىاهم وبشىىىىكل كبيىىىىر فىىىىي ترىىىىوير بىىىىفة الرشىىىىا ة 

ة ا  تمرينىىىىىات القىىىىىو لأ  ربيعىىىىىة ادا  التمىىىىىاري  علىىىىى  الجلىىىىىاز يمتىىىىىاز بىىىىىالتنيير فىىىىىي اوضىىىىىاع الجسىىىىىم وحركتىىىىى  حيىىىىىث 
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   مىىىى  خىىىىتل تنيىىىىر ا تجىىىىا  والتو يىىىىت السىىىىليم والحركىىىىات التىىىىي يقىىىىوم بلىىىىاالجانبيىىىىة تسىىىىاعد علىىىى  تنييىىىىر ا تجىىىىا  بسىىىىرعة 
(alexpolish,2020,p18). 

مىىىىىع مىىىىىا اكىىىىىد  عبىىىىىام عبىىىىىد الخىىىىىالق ل بىىىىىا  البىىىىىفات البدنيىىىىىة ذات ا هميىىىىىة  رتبارلىىىىىا مىىىىىع البىىىىىفات وهىىىىىذا يتفىىىىىق  
  الحركىىىىىي الخىىىىىاص للنشىىىىىار الممىىىىارس   اذ تكسىىىىىب الفىىىىىرد القىىىىىدرة علىىىىى  البدنيىىىىة الحركيىىىىىة ا خىىىىىرا فلىىىىىي تىىىىرتبر بىىىىىا دا

ا نسىىىىىىىياب الحركىىىىىىىي والتوافىىىىىىىق والقىىىىىىىدرة علىىىىىىى  ا سىىىىىىىترخا  وا حسىىىىىىىاس السىىىىىىىليم  دا  ا تجاهىىىىىىىات والمسىىىىىىىافات وكللىىىىىىىا 
عوامىىىىىىىىىىىىىىىىل ضىىىىىىىىىىىىىىىىرورية لىىىىىىىىىىىىىىىىتدا  الرياضىىىىىىىىىىىىىىىىي ملمىىىىىىىىىىىىىىىىا كىىىىىىىىىىىىىىىىا  نىىىىىىىىىىىىىىىىوع النشىىىىىىىىىىىىىىىىار  الرياضىىىىىىىىىىىىىىىىي الىىىىىىىىىىىىىىىىذي يمارسىىىىىىىىىىىىىىىى  

تمرينىىىىىىىات القىىىىىىىىوة الجانبيىىىىىىىة فىىىىىىى   العضىىىىىىىىتت العاملىىىىىىىة تتمىىىىىىىدد ممىىىىىىىىا  عنىىىىىىىد ادا ف(  paavokomi 2018 p59-60 ل
يعريلىىىىا افضىىىىلية علىىىى  انتىىىىاج ومقاومىىىىة القىىىىوة ا مىىىىر الىىىىذي يىىىىنعكس بىىىىدور  علىىىى  الرشىىىىا ة بفعىىىىل تىىىى  ير هىىىىذ  التمرينىىىىات 

 عل  العضتت الجانبية وايضا التمدد عل  العضتت ا مامية والخلفية.

البىىىىىفات البدنيىىىىىة وخبوبىىىىىا  السىىىىىرعة اذ ل ا  ارتبىىىىىار بىىىىىفة السىىىىىرعة وكىىىىىذل  تىىىىىرتبر بىىىىىفة الرشىىىىىا ة بترىىىىىور بقيىىىىىة  
  .(213ص 2002ريسا  خريبر   بالرشا ة بقوة ليس اك ر م  عامل السرعة مع تنير ا تجا ل

وهىىىىىذا مىىىىىا كانىىىىىت عليىىىىى  ربيعىىىىىة التمرينىىىىىات علىىىىى  الجلىىىىىاز المبىىىىىمم مىىىىى  حيىىىىىث ربيعىىىىىة التىىىىىدريب وا نتقىىىىىال بىىىىىالرجلي   
 والجذع يمي  ويسار وتنيير ا تجا  .

 

 التوازن المتحر : -4

( الفىىروق فىىي  ىىيم التىىواز  المتحىىر  لتختبىىار البعىىدي للمجمىىوعتي  الضىىابرة والتجريبيىىة فبلنىىت  يمىىة 6اظلىىر الجىىدول  
 T )   ولبىىىىالح  0.05( وهىىىىي ا ىىىىل مىىىى  مسىىىىتوا ال قىىىىة   0.016( وبلنىىىىت  يمىىىىة مسىىىىتوا ال قىىىىة   2.87المحسىىىىوبة )

المجموعىىة التجريبيىىة ويعىىزو الباحىىث هىىذا الترىىور الىى  امكانيىىة تمرينىىات القىىوة الجانبيىىة بواسىىرة الجلىىاز المبىىمم التىىي 
بالتركيز  اعدت ووجلت لتروير هذ  القدرة  التي تضم  مجموعة م  التدريباتعملت عل  ا رتقا  بالتواز  المتحر  

عل  أدا  تكرارات تتبا بانقباضات عضلية  ابتة و وية  مما أدا إل  حىدوث تكيفىات فىي العمىل العبىبي العضىلي 
لعضىىتت الجسىىم العاملىىة مىى  خىىتل تحديىىد وترتيىىب مجىىاميع الوحىىدات الحركيىىة المرلوبىىة لىىادا  والمجىىاميع التىىي تليلىىا 

ضىىمنت تمرينىىات للعضىىتت الجانبيىىة للرىىرا السىىفلي للجسىىم والتىىي التىىي تلتسىىتمرار بىىالأدا  بانقباضىىات  ويىىة وسىىريعة 
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ادت تروير بفة ا تزا  الحركي فضت  ع  تنوع التمرينات عل  الجلاز التي كا  يالبيتلا تشكل  اعدة يير مسىتقرة 
از  على  عند ادانلا ف   التعب يحاول ا دا  بقوة وسرعة فضىت  عى  الحفىاظ على  اتزانى  على  القاعىدة الخابىة بىالتو 

الجلىاز فى   هىذا   يمكى  ادانى  ا  ب سىتعمال القىوة وبىذل  يجبىر الجلىازي  العبىبي والعضىلي على  العمىل لخلىق حالىىة 
بىىالح مجيىىد العىىزاوي ل الىى  ا  التمرينىىات التىىي تىىودا علىى   اعىىدة ييىىر مسىىتقرة اتىىزا  للجسىىم علىى  القاعىىدة   اذ يوكىىد 

ة في الررا السفلي والجذع فضىت  عى  نظىام الىتحكم الحركىي اذا تترلب مزيدا م  العمل ع  رريق العضتت العميق
 (.143  ص2016 بالح مجيد العزاوي و فريال يونس نعما  يتحتم علي  الحفاظ عل  تواز  الجسمل

وهنا ت تي اهمية تمرينات القوة الجانبية في دعم هذ  العضتت واستلدافلا مباشرة لأ  تركيز القوة الجانبية على  هىذ   
وهذا ما يعزو الي  الباحىث فىي ا     jeffhorowitz 2019 (P15 تت وانرتق القوة كذل  م  هذ  العضتتالعض

 م  د ساهم في تنمية تل  العضتت.ربيعة تماري  القوة الجانبية عل  الجلاز التدريبي المبم

 المصادر:

-dived oute؛ personal trainning, (Chicago Gatorades Sport Seine, new york, 2019). 
 ملدي لفتة راهي ؛ بنا  وتقني  اختبارات بدنية خابة وفق بعة الموشرات الجسمية والبيوميكانيكية لتبنيا  -

  جامعة بنداد   كلية التربية  أرروحة دكتورا  ) , ( سنة15-13وانتقا  رياضيي فعاليات الرمي ب لعاب القوا بعمر 
 (. 2017الرياضية   

ملارية (  ختيار ناشني خماسي كرة  –تبميم وتقني  براريتي اختبار   بدنية  ؛ عبد الحمزةبعث عبد المرلب  -
 .( 2011جامعة بنداد   كلية التربية الرياضية       رسالة ماجستير  (16 – 14القدم في بنداد ب عمار  

 (.2011والتروير الرياضي    سم التدريب   البحري      1اختبارات الليا ة البدنية   ر ؛نبيل ر  حسي   -

القاهرة   دار الفكر العربي   محمد نبر الدي  رضوا  ؛ اختبارات الأدا  الحركي   و محمد حس  عتوي -
2001.) 

ت  ير تمرينات خابة في تروير بعة القدرات البدنية وا دا  الفني وانجاز فعالية القفز  ؛رجا  عبد الكريم حميد -
 (.2014بالعبا الزانة    ارروحة دكتورا   جامعة ديال   كلية التربية ا ساسية  سم التربية الرياضية  
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   بنداد  مركز الفيبل 1رموفق مجيد المول  واخرو ؛ المنلجية الحدي ة في التخرير والتدريب بكرة القدم   -
 .( 2017للرباعة والنشر  

 (. 2000     مبر   دار المعارا    9التدرريب الرياضي  ر ؛  عبام عبد الخالق -

ريسا  خريبر مجيد ؛ تربيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب اللرياضي    عما    دار الشروق للنشر والتوزيع    -
2002 .) 

ماجستير  ا نجاز    رسالة ت  ير اهم عنابر الليا ة البدنية والملارات الرياضية في مستوابالح راضي امي  ؛  -
 .( 2000  جامعة بنداد   كلية التربية الرياضية    يير منشورة

 . (2002    دارالكتب للرباعة والنشر   الموبل  4  ر كاظم الربيعي وموفق المول  ؛ ا عداد البدني بكرة القدم -

-alex polish؛ barbend lateral,  (Nesta , U.S.A, 2020). 

-paavo komi؛ neuromuscular aspects of sport performance, (Seine, london, 2018 . 

 . 213(  ص 2002ريسا  خريبر ؛ التدريب الرياضي     الموبل   مديرية دار الكتب للرباعة والنشر   

ل  ؛ ت  ير تمرينات للقوة الوظيفية في تروير ادا  المترلبات الخابة عبالح مجيد العزاوي و فريال يونس نعما  
 (. 2016  2 –4  العدد28مجلة كلية التربية الرياضية  جامعة بنداد  المجلد   جلاز الحلق لتعبي  الشباب 

- jeff horowitz؛ quick strength for runers,  (publication notidentified, U.K, 2019. 


