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علوم وتقنيات النشاطات البدنية  معهدإلى كل أساتذة *كما نتوجه باشكر 
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الإنحراف المعياري                       إ.م  

ثانية                       ث  

سنتيمتر                      سم  

المتوسط الحسابي                     م.ح  

متر/ثانية                     م/ثا  

ملي ثانية                   ثاملي   

ACL                         Anterior Cruciate Ligament (الرباط الصليبي الأمامي) 
ATP                          Adenosine Triphosphate )أدينوسين ثلاثي الفوسفات(    

ATPase                     Adenosine Triphosphate Enzyme   )إنزيم الأدنوسين ثلاثي الفوسفات(  

CMJ                          Counter Movement Jump )قفزة الحركة المضادة(    

CO2                          Carbon Dioxide )ثاني أكسيد الكربون(   
CODAT                    Change of Direction Acceleration Test )اختبار التسارع وتغيير الاتجاه(    

CR                            Contract Relax   خاء(ر تس)تقلص، إ 

CRAC                       Contract Relax Agonist Contract )تقلص، استرخاء، تقلص العضلة المقابلة(    

DJ                             Drop Jump )القفز من ارتفاع(     

H/Q                           Hamstring to Quadriceps Ratio   )نسبة قوة عضلة الفخد الخلفية إلى رباعية الرؤوس( 

HR                            Hold Relax   )تثبيث، إسرتخاء( 

ICC                           Intraclass Correlation Coefficient )معامل الارتباط بين الفئات(  
MET                         Muscle Energy Technique )تقنية طاقة العضلات( 
PAP                          Post-Activation Potentiation   )تقوية مابعد التنشيط( 

PC                             Phosphocreatine )الفوسفوكرياتين(  
PFS                           Post-facilitation stretch )تمديد مابعد التسهيل(  
PIR                           Post-Isometric Relaxation )استرخاء ما بعد الانقباض الايسومتري(  
PNF                          Proprioceptive Neuromuscular Facilitation )التسهيلات للمستقبلات الحسية العصبية العضلية(  
P-value                     Probability Value   )قيمة الإحتمالية( 

RAMP                      Raise ; Activate and Mobilize ; Potentiate   )الرفع، التنشيط والحركية، التقوية( 

RM                           Repetition Maximum )تكرار أقصى(    

ROM                        Range of Motion )نطاق الحركة(    

RPE                          Rating of Perceived Exertion   )مقياس الجهد المحسوس( 

RSA                         Repeated Sprint Ability )تكرار الجري السريع(    

SBS                          Stork Balance Stand Test للتوازن الثابث(   stork اختبار( 
SEBT                       Star Excursion Balance Test   )اختبار رحلة الشعاع للتوازن الديناميكي( 

S                               Squat Jump )قفزة القرفصاء(     

SPSS                        Statistical Package for the Social Sciences )الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية( 
SSC                          Stretch-Shortening Cycle )دورة إطالة-تقصير(  
VC                            Vital Capacity )السعة الحيوية(  
VO2max                   Maximal oxygen uptake   الأقصى لاستهلاك الأكسجين()الحد  

YBT                         Y-Balance Test )للتوازن الديناميكي Y )اختبار    



 

 د
 

 ملخص الدراسة

صفة التوازن باعتبارها من بين ل التأثير طويل المدىه الدراسة إلى التعرف على ذهدفت ه الدراسة: أهداف
بتمرينات عصبية عضلية تعتمد  مقترحة عملية إحماءمن خلال  المؤشرات الدالة على خطر الإصابة

السرعة الخطية وسرعة تغيير على  مع التعرف على تأثيرها الفوري على قوة واستقرار الساق الواحدة 
 .مرحلة المراهقة الدين ينتمون إلىلدى لاعبي كرة القدم الهواة  الاتجاه، القفز والتوازن الديناميكي

 سنة 71صنف أقل من  من فريق إتحاد بوشرقة الطاهيرلاعبا  02شارك في الدراسة  إجراءات الدراسة:
 ± 15.5 السن:) ، تجريبيةي ينشط في البطولة الجهوية قسنطينة بالجزائر، تم تقسيمهم إلى مجموعتينذال

 ؛ الطول:0.52 ± 15.5 السن:) ضابطة( و 9.8 ± 59.2 ؛ الوزن:10.33 ± 169.9 ؛ الطول:0.52
على السرعة الخطية، سرعة التأثير الفوري  دراسةتم  (9.79 ± 58.99  ؛ الوزن:8.62 ± 174.2

بعد حوالي أسبوع تم اجراء و  تغيير الاتجاه، القفز العمودي والتوازن الديناميكي، وقد تمت خلال أسبوعين،
تم الإعتماد  ري التوازن الثابث والديناميكي من أجل دراسة التأثير طويل المدى لمدة سبعة أسابيع.اختبا

، CMJلقياس سرعة تغيير الاتجاه، اختبار  Zig zag، اختبار متر 02و 72اختبار على اختبارات 
 . (توازن الديناميكيلل Yلتوازن الثابث، و ل Stork balance standاختبار بالإضافة إلى اختباري التوازن )

ات دلالة إحصائية للمجموعة التجريبية في ذج التأثير الفوري على وجود فروق أسفرت نتائ نتائج الدراسة:
اختبار سرعة تغيير الاتجاه وفي اختبارات سرعة تغيير الاتجاه، القفز العمودي والتوازن الديناميكي، 

على عدم وجود والتوازن الديناميكي فقط للمجموعة الضابطة، كما أسفرت نتائج المقارنة بين المجموعتين 
مدى فلم يتم الحصول على فروق سبة للتأثير طويل الأما بالن، لمجموعتينية بين اات دلالة إحصائذفروق 

، أما مجموعة الإحماء باري التوازن الثابث والديناميكيات دلالة إحصائية للمجموعة الضابطة في اختذ
ات دلالة إحصائية في كل من التوازن الثابث والديناميكي ذالعضلي فقد تم الحصول على فروق  العصبي
عدم وجود غير المفضلة، لكن ليس للساق المفضلة، وقد أضهرت نتائج المقارنة بين المجموعتين للساق 
لصالح المجموعة التجريبية، ورغم ات دلالة إحصائية إلا في التوازن الثابث للساق غير المفضلة ذفروق 

 كرة القدم.لك فنسب التحسن تشير إلى تفوق الإحماء العصبي العضلي على الإحماء الإعتيادي في ذ

دور هام في تحسين الأداء اللاحق، الإعتماد على الإحماء العصبي العضلي قد يكون له  خلاصة:
 وتحسين صفة التوازن على المدى البعيد باعتبارها مؤشر هام لخطر الإصابة.

 .الإصابة التوازن ، خطرصفة الإحماء العصبي العضلي، الأداء الإنفجاري،  الكلمات المفتاحية:



 

 ه
 

Abstract 
Background: Soccer games and training are characterized by high intensity....The rapid 
changes due to growth lead to neuromuscular imbalance during adolescence make young 
players at risk to injuries, especially when exposed to training.... Researchers have suggested 
reconsidering warm-up processes in order to exploit this process for long-term development. 

Objectives: This study aimed to identify the long-term effect of a proposed warm-up with 
neuromuscular exercises that depend on single leg strength and stability on balance as one of 
the indicators of the risk of injury, while identifying its acute effect on linear and change of 
direction speed, jump ability and dynamic balance in soccer players. 

Method: 20 young amateur soccer players from USBT U-17 team who are active in the 
Constantine regional championship in Algeria participated in the study. They were divided 
into two groups, experimental (age: 15.5 ± 0.52; height: 169.9 ± 10.33; Weight: 59.2 ± 9.8) 
and Control (Age: 15.5 ± 0.52; Height: 174.2 ± 8.62; Weight: 58.99 ± 9.79) Acute effect was 
studied on linear and change of direction speed, vertical jump and dynamic balance. After 
about a week, the static and dynamic balance tests were conducted in order to study the long-
term effect for a period of seven weeks. To measure explosive performance the researcher 
used 10 and 20 meters for linear speed, Zig zag test to measure change of direction velocity, 
CMJ test to measure vertical jump, in addition to that, two balance tests also were used (Stork 
balance stand test for static balance, and Y for balance measurement dynamic).  

Results: The results of the immediate effect showed statistically significant differences for 
the experimental group in change of direction speed, vertical jump and dynamic balance, 
while it was found that there were statistically significant differences in change of direction 
speed and dynamic balance only for the control group, and the results of the comparison 
between groups in the post test, there were no statistically significant differences between the 
two groups, but, it can be conclude that the neuromuscular warm-up was slightly superior to 
the regular warm-up in the immediate effect. 

As for the long-term effect, no statistically significant differences were obtained for the 
control group in the static and dynamic balance tests, whether for the preferred or non-
preferred leg. As for the neuromuscular warm-up group, statistically significant differences 
were obtained in both the static and dynamic balance of the non-preferred leg. But not for the 
preferred leg, and the results of the comparison between groups in the post-test showed that 
there were no statistically significant differences except in the static balance of the non-
preferred leg in favor of the experimental group, despite that, the improvement percentage 
indicate the superiority of the neuromuscular warm-up over the regular warm-up in soccer. 

Conclusion: Using a neuromuscular warm-up may have an important role in improving 
subsequent performance, and improving long-term balance as an important indicator of injury 
risk. 

Keywords: Neuromuscular warm up ; Explosive performance ; balance ; Risk of injury. 
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 الأشكال قائمة

 الصفحة عنوان الشكل رقم الشكل
 30 يبين الأدوار الرئيسية لعملية الإحماء 10
 Cometti (n.d., P.14) 35يبين مراحل عملية الإحماء حسب  10
 Gamespeed 36يبين نظام الـ 10
 RAMP 38يبين مراحل الإحماء بطريقة  10
 45 أنواع التمديدات حسب الهدف يبين 10
 48 يبين أنواع تمارين التمديد 10
 56 تقصير-يبين المراحل الثلاث لدورة إطالة 10
 58 يبين مساهمة الأنظمة الطاقوية في كرة القدم 10
 60 القصوى يبين الفرق في وضعية الجسد خلال عملية التسارع والسرعة  10
 Young et al  (2002) 62يبين مكونات الرشاقة حسب  01
 67 يبين تنسيق العمل العضلي عند القفز العمودي 00
 68 يبين القوى العاملة أثناء الارتقاء 00
 75 يبين رسم تخطيطي لمغرل عضلي 00
 76  يبين عضو غولجي الوتري  00
 77 غولجي الوتريةيبين موقع المغازل العضلية وأعضاء  00
 78 يبين مكونات الجهاز الدهليزي  00
 79 يبين موقع الجهاز الدهليزي  17
 79 يبين مركز الجادبية من منظور أمامي وجانبي 18
 80 يبين خط الجاذبية عند حركتين مختلفتين في كرة القدم 19
 81 يبين قاعدة الارتكاز 20
 Y 83اختبار و SEBTيبين الوقوف بالقدم اليمنى في اختبار  21
 98 ، )أ( وضعية الوقوف؛ )ب( مرحلة الهبوط؛ )ج( مرحلة القفزCMJيبين اختبار  00
 98 من هاتف الباحث My jump 2يبين تطبيق  00
 99 متر 02يبين اختبار  00
 Zig Zag   100يبين اختبار  00
 Stork balance stand 101يبين اختبار 00



 

 ل

 

 102 للتوازن الديناميكي Y يبين اختبار 00
 103 ه الدراسةذفي ه للتوازن الديناميكي Y يبين كيفية أداء اختبار 00
 109 يبين التدرج في شدة الإحماء حسب مختلف المراحل 00
 111 يبين تصميم الدراسة الفرعية الأولى 01
 112 الثانيةيبين تصميم الدراسة الفرعية  00

يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للقياس القبلي والبعدي في اختبار  00
 116 م للمجموعة التجريبية )التأثير الفوري(01و 01
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ألا وهو عملية التدريبية أو المنافسات  الحصص خلال ذينف أساسيتحتاج مختلف الرياضات إلى جزء 
تحقيق الاستعدادية اللازمة للتدريب أو  الرياضيون أنه يساعد علىالمدربون و يعتقد  يذوالالإحماء، 
من حيث الشدة،  من خلال عدة بروتوكولات تختلف ،الإصابات المحتملةمختلف من  والوقايةالمنافسة 

 .ونوعية التمارين المستخدمة، الأدوات المدة

في تحسين الأداء والوقاية من  فعالاليس  هأن الدراسات حول عمليات الإحماءأكدت بعض  لقد
قاطعة مما أدى إلى خلافات واسعة حول أهمية الإحماء  اوبعضها الآخر لم تكن نتائجه الإصابة

بعض المؤشرات حماء في تهيئة الجسم ورفع أهمية الإ حولكان هناك اتفاق لك فقد ذومع للرياضيين، 
 الوقاية من الإصاباتل الأداء البدني يعمل على للأداء البدني، كما أن الإحماء قب ااستعدادالفسيولوجية 

 (5002ي. )المارديني، تنشيط الدورة الدموية وزيادة وصول اللاعب إلى حالة التنفس الثانو 

كمحاولة  من قبل جميع الفرق حماء عملية الإ يتم فيها ممارسةإن كرة القدم هي إحدى الرياضات التي 
حيث تحتل هده  (Dellal, 2013المهاري والوقاية من الإصابات، )ي، البدني، سلتحقيق الإستعداد النف

على مستوى اللاعب وحالته  هاالأخيرة إهتماما كبيرا من قبل العديد من الباحثين والخبراء نظرا لمدى تأثير 
 Van من، والبداية كانت محاولة الوقاية والتقليل منهالجأ المختصون إلى  لكذالنفسية ونتائج الفرق، ول

Mechelen et al. (1992) ،الإصابة حجمبعد تحديد مدى ف حيث اقترحوا خطوات للوقاية من الإصابات 
(، ينبغي إدخال تدابير وقائية ممكنة )الخطوة 2( وتحليل المسببات وآليات الإصابات )الخطوة 1 )الخطوة

ثالثة والتي يتم فيها استخدام ففي الخطوة ال (.4وأخيرا، يتم تقييم فعالية التدخلات الوقائية )الخطوة  ،(3
 ثلاثة عوامل للوقاية من الإصابات Chatterjee et al. (2015)، يقترح مختلف التدابير الوقاية الممكنة

محددة تم تطويرها لتقليل  وقائية، واعتماد قواعد اللعب، وبرامج : استخدام معدات الحمايةتمثلت في
 .مخاطر الإصابة

مخصصة للإصابات الناتجة عن عدم الإحتكاك  عبارة عن عملية إحماء ه البرامجذما تكون ه عادةف
 ولعل أبرزها كان الإحماء الروسي العضلة الخلفية للفخد والركبة والكاحل، اتخاصة إصاب مع الخصم،

في  في أكبر الأندية الرياضية يستخدمزال يلا  يذوال ،1611في عام  Masterovoï المصمم من طرف
ي ذال العصبي العضليالإحماء لك ما يعرف بذ، وكمنع الإصابات ي يساعد علىذوال، الوقت الحالي

استخدامها عند لاعبي كرة  شاع التي العصبية العضلية برامجالعديد من ال فنجد ،انتشر في الآونة الأخيرة
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ي ذال Prevent injury and Enhance Performance الأداءوتحسين منع الإصابة    برنامج بداية من القدم
التي تنتج عن تم دراسته على لاعبات كرة القدم الجامعيات للوقاية من إصابة الرباط الصليبي الأمامي 

 FIFA 11برنامج الوقاية من الإصابات لك ذكو  (Gilchrist et al., 2008)، عدم الإحتكاك مع المنافس

، للتقييم والأبحاث الطبية FIFA مركزوالمقدمين من طرف  +FIFA 11 لك إلى نسخةذي تم تطويره بعد ذال
(Bizzini et al., 2011) حماء إHarmoknee (Kiani et al., 2010)   أيضا إحماءو Sportsmetrics 

(Noyes, & westin, 2012) ه البرامج عوامل الخطر الداخلية المسسبة للإصابة ذحيث تستهدف ه
 .(Emery et al., 2015) والمرونة والتوازن والمتمثلة في وجود إصابات سابقة، انخفاض القوة والتحمل 

سواء المقترحة من قبل المختصين أو الباحثين، فمن بين ه البرامج ذلقد تعددت الدراسات حول ه
ها ذالدراسات ما اهتم بالتأثير الفوري أو طويل المدى أو كليهما خاصة وأنها عبارة عن عمليات يتم تنفي

لك ذمن أجل معرفة مدى مساهمتها من الوقاية من الإصابات وك ،قبل الحصص التدريبية أو المباراة 
من خلال  Emery et al. (2015)بين قد و  معرفة مساهمتها في تحسين الأداء الفوري وطويل المدى،

 تقليدي، تقلل من الإصابات الشائعةال ما تحل محل الإحماءأن برامج الوقاية الجيدة، عندمراجعة منهجية 
 .في كرة القدم

كرة القدم ورغم فوائدها خاصة للفئات الشبانية، فهي تساعد على تنشئتهم نفسيا واجتماعيا بطريقة  إن
خاصة  صحية، إلا أنها قد تكون أيضا سببا في إصابة العديد من الممارسين بإصابات متفاوتة الخطورة،

سريعة في حجم ومعدل نمو التغيرات ال وأن تدريباتها ومباريتها تتميز بالشدة العالية، ومن جهة أخرى فإن
جعل ي ا ماذوه، طول الأطراف بسبب زيادةضعف في التحكم العصبي العضلي قد يؤدي إلى  المراهقين

 أكثر عرضة للإصابة.المراهق ضعيف الأداء و 

برنامج اقتراح  حاول الباحثالدراسات،  مختلف هيإليه سابقا وما تطرقت إل تم التطرق ما  خلالومن 
على شكل عملية إحماء يحتوي على تمارين مختلفة عن البرامج الأخرى من خلال جمع  ذوقائي ينف

ه البرامح وحول مختلف أنواع عمليات ذمختلف النقاط الإيجابية التي ترتبت عن الدراسات السابقة حول ه
ومحاولة دراسة تأثيره طويل المدى على  Single leg neuromuscular warm upتحت مسمى ، الإحماء

من أجل معرفة  مؤشر داخلي لمعرفة خطر الإصابة، مع التطرق إلى تأثيره الفوري صفة التوازن باعتباره 
 في كرة القدم. على صفة التوازن وبعض الأنشطة الانفجارية تأثيره على الأداء اللاحق
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 ،إلى جزأين، نظري وتطبيقي ابتقسيمه هذه الدراسة قام الباحثومن أجل الإلمام بجميع جوانب 
وأهداف  للدراسة والذي تم فيه عرض الإشكالية والفرضيات، الأهمية بإطار عام افتتحتفقد  اولإثرائه

، تحديد المفاهيم والمصطلحات بالإضافة إلى عرض الدراسات الدراسة موضوعالدراسة، أسباب اختيار 
 .والتعقيب عليها والمرتبطةالسابقة 

 وهي: ثلاثة فصول احتوى  فقد الجانب النظري  أما  

الاستجابات الفسيولوجية لعملية ، ودور عملية الإحماء وتم التطرق فيه إلى مفهوم الفصل الأول: -
أنواع الإحماء ومختلف ، وكذلك الإحماء سواء المترتبة عن رفع درجة الحرارة أو التي ليس لها علاقة بذلك

التطرق إلى المبادئ والاعتبارات لتخطيط عملية الإحماء، وفي الأخر تم إلقاء  مراحله بالإضافة إلى
ومختلف التمارين  ، أهميته خلال مرحلة المراهقةالإحماء العصبي العضلي من خلال مفهومهالضوء على 

 الوقائية التي عادة ما يحتويها.

 هدفة في هذه الدراسة وهذا من خلالالأنشطة الإنفجارية المستوقد تم التحدث فيه عن الفصل الثاني:  -
والنظام الطاقوي الذي تستخدمه، وعرض  ،آلياتها والعوامل المؤثرة في أدائهاالتطرق إلى مفهومهما، 

 .تحليلي لأداء هذه الأنشطة خلال مباراة كرة القدم، وكيفية قياسها ميدانيا

بداية بمفهومه وأهميته، أنواعه ومختلف ، صفة التوازن في كرة القدموالذي تم فيه تناول  الفصل الثالث: -
دريبه في كرة القدم، وكذلك كيفية قياسه ميدانيا، ت، العوامل الفسيولوجية والميكانيكية المؤثرة في أدائه

 بالإصابات في كرة القدم.علاقته 

 :الذي يتضمن فصلينالجانب التطبيقي:   

ومنهج الدراسة، الدراسة الاستطلاعية مثلة في تالمو الإجراءات الميدانية  التطرق إلى: الرابعالفصل  -
الدراسة المتمثلة في الاختبارات الميدانية وكذلك التحقق من أسسها وعينة الدراسة، وكذلك أدوات  مجتمع

وكيفية إجراء الدراستين الفرعيتين، وبروتوكول الإحماء العصبي العضلي المقترح وكيفية بنائه، العلمية، 
 .في هذه الدراسة ساليب الإحصائية المعتمدةالأمع التطرق إلى 

 مع مناقشة النتائج في ضوء ،لكلا الدراستين الفرعيتين فيه عرض وتحليل النتائج وتم: الخامس الفصل -
 .والتوصيات النتائجثم استخلاص  والدراسات السابقة، الفرضيات
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 الإشكالية: .1

قبل  يتم تنفيدهاهو ذلك التدريب القصير المدة أو التمارين الرياضية التي إن الإحماء الرياضي 
عبارة عن تحضير بدني وهو ( وهو جزء لا يتجزأ منها، Taylor, 1970العملية التدريبية أو المنافسة، )

شدة المدة و ال يختلف من حيثيهدف إلى تحقيق الاستعدادية لأداء جيد خلال الحدث الموالي له، كما أنه 
  .المراد تحقيقها حسب الهدف ذوهوأنواع التمارين والتمديدات المستخدمة فيه، 

ويساعد على الوقاية من  البديهي أن الإحماء الجيد هو الذي يحسن الأداء اللاحق ولايعيقه إنه من
أن الإحماء الرياضي يشمل تمارين تساعد على تحسين الأداء   Alter (1998)إذ يعتبر ،الإصابات

والوقاية من الإصابات الرياضية من خلال تحضير اللاعب نفسيا وبدنيا، ومن ناحية أخرى يجب ألا 
بطة بالإرهاق. وكذلك لا يجب التركيز بسبب العوامل المرت بالأداء اللاحق يحدث الإحماء تأثيرات ضارة

طويلة المدى باعتباره جزء من و  متوسطة على النتائج الفورية للإحماء فقط بل يجب الاهتمام بالتأثيرات
 (.Jeffreys, 2017العملية التدريبية )

 :Jeffreys (2019, xvi)وفي هذا الصدد يقول 

للتأثير بشكل إيجابي على الأداء على المدى  "من الواضح أنه بالنظر إلى إمكانية وقت هذا التدريب
القصير والطويل، فمن المهم أن نقيم ممارساتنا الحالية للإحماء، وأن نحلل نقديا ما إذا كنا نستخدم هذا 
الوقت بشكل منتج. هذا التحليل يجب أن يبقى مركزا على التأثير قصير المدى للإحماء، ولكن يجب أن 

ائدة المحتملة للمساهمة طويلة المدى في أداء الرياضي. هذا النهج الجديد، يأخذ في الاعتبار أيضا الف
حيث لا يتم النظر للإحماء على المدى القصير فحسب، بل على المدى المتوسط والطويل، هذا يغير 
عمليات التفكير بالكامل التي يقوم عليها تصميم الإحماء. فاليوم، نحن بحاجة إلى النظر إلى الإحماء 

اره جزءا متكاملا من تدريب الرياضي، أنه قادر على تقديم مزايا التدريب ليس فقط بشكل فوري ولكن باعتب
أيضًا كأداة رئيسية في تحقيق التطوير الرياضي. والواقع أن هذا النهج يحدث ثورة في وجهة نظرنا حول 

 بروتوكولات الإحماء ويفتح عالما كاملا من الاحتمالات الجديدة".
من ذلك، يعتبر العديد من الممارسين أن عملية الإحماء ليس لها أي تأثير إيجابي  وعلى العكس

، وأن الهدف الرئيسي منها هو هدف نفسي فقط حيث يقول للاعبين المحترفين من دوي النخبة على الأداء
لقد ناقشت هذا كثيرًا ولاحظت الكثير. بالنسبة "  :Seirulالمحضر البدني السابق لنادي برشلونة الإسباني 
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عاطفي، فهو لا يفيد إلا في جعلك على اتصال مع نفسك -لنا، فإن الإحماء هو مجرد عمل اجتماعي
 .(Cappa & Seirul, 2007, p.24) "والمحيط. هذا هو الهدف الرئيسي للإحماء وزملائك

البرنامج المقترح  خاصة بعد إنشاءلإحماء العصبي العضلي لقد ظهر في الآونة الأخيرة ما يعرف با
ا النوع من ذهيتضمن فعادة ما  ،للاعبي كرة القدم +FIFA 11ثم  FIFA 11بمسمى  FIFAمن طرف 

 Herman)تمارين التمديد والتقوية العضلية وتمارين التوازن والرشاقة الخاصة بالرياضة.  عمليات الإحماء

et al., 2012) ،بهدف تحسين الأداء والوقاية من الإصابات الرياضية (Emery et al., 2015) من خلال 
أي  ((Risberg et al., 2001زيادة الاستقرار الديناميكي للمفاصل، وتصحيح أنماط الحركة والمهارات. 

الإصابات كانيكية التي تؤدي إلى حدوث تنمية التوازن والقوة وتصحيح العيوب العصبية العضلية والمي
 .خاصة إصابات الكاحل، الركبة وعضلات الفخد الخلفية

القدرة على الحفاظ على و  تتطلب تحكم عصبي عضلي جيدإحدى الرياضات التي إن كرة القدم 
تسديد الكرة محاولة ( فعند Chtara et al., 2018، عند أداء حركة بالساق المقابلة. )بساق واحدةالتوازن 

القيام بتغيير الاتجاه، فإن اللاعب يحتاج إلى القدرة  أثناءالقفز أو  أداء فة، أو عندوتمريرها لمسافات مختل
وتجنب  عالية بكفاءة المراد تنفيذها على الحفاظ على التوازن بساق واحدة من أجل تنفيذ المهارة والحركة

 ;Chew-Bullock et al., 2012; Lockie et al., 2013، )لهذه الحركة عدم الاستقرار والأداء السيئ

Goktepe et al., 2016 )ه الصفة لدى ذمحتملة التي قد تنتج نتيجة ضعف هوتجنب مختلف الإصابات ال
 (.Hrysomallis, 2007) اللاعبين.

القفز، التسديد، والتدخل، وتغيير  أنشطة عصبية عضلية تتمثل فيأداء  ا وتتطلب كرة القدم أيضاذه
والسيطرة على الكرة تحت الضغط، والجري بسرعات مختلفة، الانزلاق (، Sprintالاتجاه، الجري السريع )

وأن كل هذه الأنشطة الإنفجارية تتكرر عدة مرات خلال المباراة،  (Orer, & Arslan, 2016والتسارع. )
قدرات هوائية عالية من  كما تتطلب (Wong et al, 2012) خاصة التسارع، الجري السريع وتغيير الاتجاه،

 ,Tomlin, & wengerجاع أفضل بين تكرارات الأنشطة الإنفجارية والقدرة على إكمال المباراة، )أجل استر 

 Gerodimos et) (، وبالتالي يمكن القول أن كرة القدم تستخدم كل من النظامين الهوائي واللاهوائي.2001

al, 2006) اللاحق والوقاية من ا ما يجعلها تتطلب عمليات إحماء جيدة تساعد على تحسين الأداء ذوه
 الإصابات.

ممارسة أساسية في كرة القدم سواء قبل التدريب أو المبارة رغم اختلاف  هيونظرا لأن عملية الإحماء 
التي  صفة التوازن استغلال هذه العملية لتحسين التجأ الباحث إلى محاولة حول أهميتها،  والآراء الدراسات
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ى الطويل مع مراعاة أن تحسن هذه العملية الأداء اللاحق أو تعتبر مؤشر هام لخطر الإصابة على المد
خاصة وأنهم أكثر عرضة  ،الهاوية الجزائريةالقدم كرة  اللاعبين الشباب فيلا تعيقة من خلال دراسة على 

 للإصابة بسبب النمو السريع الذي قد يتسبب في اختلال التوازن وضعف التحكم العصبي العضلي
(Corso, 2018)تم طرح التساؤل التالي:  ذلك ، ولأجل 

بعض مؤشرات الأداء البدني  للاعبي على فوري وطويل المدى  تأثيرلإحماء العصبي العضلي لهل  -
 كرة القدم؟

 :الجزئيةالتساؤلات  .1.1

تحت   لبعض مؤشرات الأداء البدنين القبلي والبعدي يهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس -
 ؟للمجموعة التجريبية التأثير الفوري للإحماء العصبي العضلي

تحت   لبعض مؤشرات الأداء البدنين القبلي والبعدي يهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس -
 ؟للمجموعة الضابطة للإحماء الإعتيادي للمدربالتأثير الفوري 

مجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي الهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -
 تحت التأثير الفوري؟ لبعض مؤشرات الأداء البدني

تحت  التأثير طويل  في صفة التوازن ن القبلي والبعدي يهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس -
 ؟للمجموعة التجريبية المدى للإحماء العصبي العضلي

تحت  التأثير طويل في صفة التوازن ن القبلي والبعدي يذات دلالة إحصائية بين القياس هل توجد فروق  -
 ؟للمجموعة الضابطة المدى للإحماء الإعتيادي للمدرب

مجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي الهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -
 المدى؟تحت التأثير طويل في صفة التوازن 

 الفرضيات: .2

 الفرضية الرئيسية: .1.2

بعض مؤشرات الأداء البدني للاعبي كرة على فوري وطويل المدى تأثير ء العصبي العضلي لإحمال -
 القدم.
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 :الجزئيةالفرضيات  .2.2

تحت   لبعض مؤشرات الأداء البدنين القبلي والبعدي يتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس -
 .للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي للإحماء العصبي العضليير الفوري التأث

تحت   لبعض مؤشرات الأداء البدنين القبلي والبعدي يتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس -
 .لصالح القياس البعدي للمجموعة الضابطة الإعتيادي للمدربير الفوري للإحماء التأث

مجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي التوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين لا  -
 .تحت التأثير الفوري  لبعض مؤشرات الأداء البدني

ويل التأثير ط تحتفي صفة التوازن ن القبلي والبعدي يتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس -
 .موعة التجريبية لصالح القياس البعديللمج المدى للإحماء العصبي العضلي

 تحت  التأثير طويلفي صفة التوازن ن القبلي والبعدي يتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسلا  -
 .للمجموعة الضابطة المدى للإحماء الإعتيادي للمدرب

في مجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي التوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -
 .لصالح المجموعة التجريبية تحت التأثير طويل المدىصفة التوازن 

 أهمية الدراسة: .3

تكمن أهمية الدراسة في التطرق والبحث في إحدى أهم عوامل النجاح في كرة القدم ألا وهو الجانب 
العصبي العضلي ومحاولة معرفة تأثيراته الفورية وطويلة المدى،  البدني، وذلك من خلال تطبيق الإحماء

 وتنحصر هذه الأهمية في:

 الأهمية النظرية: .1.3

وتتمثل في تزويد العاملين والباحثين في مجال التحضير البدني بالمادة العلمية التي تساعدهم على 
فهم المتغير الذي سيتطرق إليه الباحث والمتمثل في الإحماء العصبي العضلي، والذي يعتبر من 

ئه على تمارين المصطلحات الحديثة، والذي يهدف في الأساس إلى الوقاية من الإصابات الرياضية بإحتوا
محددة، وتعتبر هذه الدراسة الأولى من نوعها خاصة لافتقار البحث العلمي في الجزائر والعالم العربي من 

وتأثيره الفوري وطويل المدى على  العصبي العضليالدراسات التجريبية التي تتناول موضوع الإحماء 
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المأخوذة في والاعتبارات  البروتوكول المقترح ديم الإضافة من خلالالأداء البدني في كرة القدم، وكذلك تق
 ، وذلك بالاستناد إلى مراجع علمية حديثة ومتنامية.بنائه

 الأهمية التطبيقية: .2.3

تنحصر الأهمية التطبيقية في إجراء الإحماء العصبي العضلي ونوع وعدد وشدة التمارين المستخدمة 
ية مساهمته في تحسين الأداء على المدى الطويل، فيه، ومعرفة تأثيره الفوري على الأداء البدني وإمكان

وبالتالي الإعتماد على هذه البرامج ميدانيا في تحسين الأداء اللاحق والتطوير الرياضي على المدى البعيد 
 من قبل المحضرين البدنيين.

 أهداف الدراسة: .4

 السرعة الخطية ،الإتجاهالقفز، سرعة تغيير على  للإحماء العصبي العضلي معرفة التأثير الفوري  -
 والتوازن الديناميكي.

 السرعة الخطية ،على القفز، سرعة تغيير الإتجاهللمدرب  الإعتياديللإحماء  معرفة التأثير الفوري  -
 والتوازن الديناميكي.

الفرق بين الإحماء العصبي العضلي أو الإحماء الإعتيادي للمدرب في التأثير الفوري محاولة معرفة  -
 التوازن )الثابث والديناميكي( كمؤشر للإصابات الرياضية..على صفة 

على صفة التوازن )الثابث والديناميكي( كمؤشر  للإحماء العصبي العضليمعرفة التأثير طويل المدى  -
 للإصابات الرياضية.

على صفة التوازن )الثابث والديناميكي(  الإعتيادي للمدربللإحماء معرفة التأثير طويل المدى  -
 للإصابات الرياضية. كمؤشر

في التأثير طويل الإحماء العصبي العضلي أو الإحماء الإعتيادي للمدرب  الفرق بينمحاولة معرفة  -
 .صفة التوازن )الثابث والديناميكي( كمؤشر للإصابات الرياضية.المدى على 

 

 أسباب اختيار موضوع الدراسة: .5

 أسباب ذاتية: .1.5

هناك عدة أسباب جعلت الباحث يختار هذا الموضوع، فقد سبق للباحث القيام بدراسة لبرنامج الإحماء 
FIFA 11+  وهو عبارة عن إحماء عصبي عضلي، وقد لجأ إلى توسيع المعارف من خلال الإطلاع
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ة عن الواسع على العديد من مراجع التحضير البدني والطب الرياضي، والإطلاع على الأبحاث الأخير 
 الإحماء الرياضي. فكانت أهم الأسباب الذاتية لاختيار هذا البحث:

يجمع فيه الباحث كل النقاط الإيجابية التي تناولتها الأدبيات عن بروتوكولات  اقتراح بروتوكول -
 الإحماء.

المقترح من  برنامج الإحماء العصبي العضليل التأثير الفوري وطويل المدىرغبة الباحث في دراسة  -
 .على الأداء البدني طرفه

المساهمة ولو بالقليل في تنبيه العاملين والباحثين في مجال التحضير البدني إلى بعض النقاط حول  -
 عملية الإحماء. 

 أسباب موضوعية: .2.5

أن الإحماء العصبي العضلي هو عبارة عن تحضير بدني فهو يدخل ضمن تخصص واهتمامات  -
 الباحث.

 الإحماء العصبي العضلي وبساطة الأدوات والأجهزة المستخدمة فيه.سهولة تطبيق  -

 توفر المصادر والمراجع العلمية اللازمة وتنوعها، خاصة المراجع الأجنبية. -

 .العصبي العضليافتقار الجزائر والعالم العربي للدراسات التي تتناول موضوع الإحماء  -
 

 :الدراسة مصطلحاتمفاهيم و  .6

 الفوري:التأثير . 1.6

تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  مباشرة بعد في الأداء البدني يُتركي ذاليمكن القول أنه الأثر 
، أو استجابات الأداء التي تحدث بعد تطبيق الإحماء العصبي والمتمثل في الإحماء العصبي العضلي

 العضلي مباشرة.

 . التأثير طويل المدى:2.6

البرنامج التدريبي المقترح والمتمثل في يتركه تطبيق ي ذال الأثرفي الدراسة الحالية يمكن القول أنه 
، أو التكيفات الحاصلة في الأداء البدني في الأداء البدنيأشهر  أو لعدة أسابيع الإحماء العصبي العضلي

 .ه الدراسة(ذ)سبعة أسابيع في ه بعد تطبيق الإحماء العصبي العضلي لعدة أسابيع أو أشهر
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 الإحماء العصبي العضلي:. 3.6

  التعريف الاصطلاحي: -
حتوي على تمارين تهدف إلى وي عمل على تدريب الأعصاب والعضلاتي هو عبارة عن عملية إحماء

تحسين التحكم العصبي العضلي والوقاية من الإصابات الرياضية وغالبا ما تشمل تمارين التمديد والتقوية 
 (Herman et al., 2012) العضلية وتمارين التوازن والرشاقة الخاصة بالرياضة. 

 التعريف الإجرائي: -
رين مركز الجسم، التوازن والتحكم العصبي هو إحماء يحتوي على تمارين عصبية عضلية كتما

  العضلي، البليومتري والرشاقة.

 الأداء البدني:. 4.6

 التعريف الاصطلاحي: -
  )P.05Appelhof, 1961 ,(قدرة الشخص على استخدام جسده لأداء مواقف معينة". " يعرف بأنه

الجسدية والعقلية أيضا أن "الأداء البدني هو وظيفة لجميع الخصائص القول يمكن كما 
 )Watson, 2014, P. 01 (للفرد".

 التعريف الإجرائي: -
 .المرتبطة بالنشاط التخصصي البدنيةمختلف المهام بالقيام  علىهو قدرة الجسد وكفاءته 

 كرة القدم:. 5.6

 التعريف الاصطلاحي: -
متقطعة  وآخرين أن "كرة القدم رياضة Rampininiنقلا عن  Turner, (2018, P.51)يعتبر 

(Intermittent ذات الشدة العالية مع فترات طويلة من )( تتناوب فيها فترات قصيرة من العمل )الأداء
 النشاط منخفض الشدة".

 الإجرائي: التعريف -
وهي رياضة متقطعة  رياضة جماعية متعددة العوامل تتطلب كفاءة بدنية، حركية وفيزيولوجية عالية،

تتناوب فيها فترات تتميز بتكرار للأنشطة الانفجارية التي تحدث الفارق في نتائج المباريات )كالتسارعات، 
 مشي، الهرولة والجري الخفيف(.والتسديد(، مع فترات من الأداء المنخفض الشدة )كا القفزتغيير الاتجاه، 
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 سنة: 11فئة أقل من . 6.6

 :الإصطلاحيالتعريف  -
هي مرحلة سنية تقع بين نهاية مرحلة المراهقة الأولى وبداية مرحلة المراهقة الوسطى تتميز بكثرة 

البدنية، التغيرات السريعة على مختلف جوانب الفرد )المورفولوجية، الفيزيولوجية، الوظيفية، النفسية، 
العقلية والانفعالية ...الخ(، وفي دراستنا سنركز على المرحلة العمرية لللاعبين الذين تتراوح أعمارهم 

 ( سنة.51-51بين)

 :والمرتبطةالدراسات السابقة  .1

من أهم المصادر والمراجع المتعلقة بالبحث العلمي والتي تساعد  والمرتبطةإن الدراسات السابقة 
 والمرتبطةولذلك قام الباحث بالبحث عن الدراسات السابقة الباحث على إنجاز دراسته بشكل صحيح، 

سواء أكانت أطروحات أو مقالات منشورة في مجلات علمية، ومن بين أهم الدراسات التي تخدم هذه 
 ا لها، نجد مايلي:الدراسة وتعتبر منطلق

بعنوان: تأثير إحماء عصبي عضلي على القدرة العضلية،  Pasanen et al. (2009) دراسة .1.1
  التوازن، السرعة، والرشاقة.

هو معرفة تأثير تطبيق برنامج الإحماء العصبي  منهاكان الهدف وهي دراسة منشورة في مجلة علمية 
فريق لكرة  71أشهر على قوة العضلات والتوازن والسرعة والرشاقة. شارك في الدراسة  6العضلي لمدة 

أعمارهم لاعبة )متوسط  777( من المستوى العالي في فنلندا، بعينة مقدرة بـ Floorballالأرض للنساء )
أشهر(.  6لاعبات كمجموعة ضابطة لموسم واحد ) 501ة تجريبية و لاعبة كمجموع 551سنة(،  72

تضمن برنامج الإحماء العصبي العضلي تقنية الجري الخاصة بالرياضة، والتوازن، والقفز، وتمارين 
مرات في الأسبوع خلال موسم الدوري. استغرقت الجلسة  1-5التقوية. تم نصح الفرق باستخدام البرنامج 

أشهر وتضمنت  6دقيقة. تم تقييم اختبارات الأداء قبل وبعد التدخل لمدة  71ة حوالي التدريبية الواحد
(، والقفز فوق العارضة، والجري على شكل الرقم ثمانية. وقد CMJالقفز الثابت، والقفز بالحركة المضادة )

لتوازن توصلت النتائج أن برنامج الإحماء العصبي العضلي أدى إلى تحسين سرعة القفز الجانبي وا
 للاعبي كرة الأرض.
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 حماء على أداء الجري السريع المتقطع. بعنوان التحقيق في تأثير الإ Yaicharoen (2010) دراسة .2.1

من ثلاث دراسات منفصلة ولكنها مرتبطة تركز على مفهوم الإحماء.  تكونتوهي أطروحة دكتوراه 
انطلقت هذه الأطروحة من أن تأثير الإحماء على أداء التمرين اللاحق ملتبس. في حين أن هناك العديد 
من الأسباب لتفاوت النتائج بين الدراسات، فمن الممكن أن تلعب شدة الإحماء دورًا مهمًا في نتيجة أداء 

 ين اللاحق.التمر 

 الدراسة الأولى:  

كان الهدف من الدراسة الأولى هو التحقيق في تأثير شدة الإحماء المختلفة )جميعها تستند إلى 
عتبات اللاكتات الفردية( على الأداء اللاحق للجري السريع المتقطع، وكذلك الجري السريع الأول من 

لأولى هو تحديد درجة الحرارة )العضلات، المستقيم، سلسلة التكرارات. كان الهدف الثاني لهذه الدراسة ا
أو الجسم( التي ترتبط بشكل أفضل بأداء التمرين )إجمالي العمل ، خرج الطاقة من السباق الأول والنسبة 
المئوية للعمل وانخفاض الطاقة(. لم تجد نتائج هذه الدراسة الأولى فروقًا ذات دلالة إحصائية بين أي من 

ي متغير تم تقييمه. ومع ذلك، كان هناك ميل لتحسين الجري السريع الأول والجري شروط الإحماء لأ
السريع المتقطع بعد الإحماء الذي تم إجراؤه عند عتبة اللاكتات. علاوة على ذلك، لم تكن هناك دلالة 

 داء.إحصائية بين درجات الحرارة المختلفة التي تم تقييمها مباشرة بعد كل إحماء وأي من مقاييس الأ
 الدراسة الثانية:

هدفت الدراسة الثانية إلى تقييم تأثير الإحماء النشط )باستخدام الشدة المثلى المحددة في الدراسة 
الأولى( مقارنةً مع عدم الإحماء على أداء الجري السريع المفرد، وكذلك على الجري السريع المتقطع 

سلة العدوات السريعة المتقطعة بين الإحماء النشط المطول، تمت مقارنة أداء الجري السريع الأول من سل
وعدم الإحماء، بالإضافة إلى الجري السريع المفرد. أظهرت نتائج هذه الدراسة أن الإحماء النشط، مقارنةً 
بعدم الإحماء، يحسن الجري السريع المفرد، ولكن لم يكن له تأثير كبير على الجري السريع المتقطع 

على ذلك، كان العمل الذي تم إجراؤه خلال الجري السريع الأول من سلسلة الجري لفترات طويلة. علاوة 
السريع المتقطع المطول أكبر بشكل ملحوظ بعد الإحماء النشط، مقارنة بنتائج الجري السريع الأول عند 

ير عدم الإحماء. على العكس من ذلك، كان أداء الجري السريع الأول لكلا المجموعتين ضعيفًا بشكل كب
 مقارنة بأداء الجري السريع المفرد الذي سبقه الإحماء النشط. 
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كان الضعف أكبر في الجري السريع الأول من سلسلة التكرارات في المجموعة التي لم تمارس الإحماء 
 مقارنة بالإحماء النشط، وبالتالي فالإحماء النشط لا يزال ينقل بعض الفوائد المتعلقة برفع درجة الحرارة.

 اسة الثالثة:الدر 

هدفت الدراسة الثالثة إلى التحقيق في تأثير الإحماء النشط )الذي تم إجراؤه بالشدة المحددة في الدراسة 
دقيقة(، بالإضافة إلى الجري السريع الأولي من سلسة  00الأولى( على الجري السريع المتقطع لمدة )

رطوبة  ٪10درجة مئوية(،  11حارة ورطبة )العدوات السريعة المتقطعة، وقد تم إجراؤه في ظروف بيئية 
رطوبة نسبية(. قيمت هذه  ٪20-70درجة مئوية،  71-70نسبية(، مقارنة بالظروف الأكثر برودة )~ 

دقيقة من تكرار الجري السريع  00الدراسة أيضًا تأثيرات الإحماء النشط مقارنةً بـ الإحماء السلبي على 
رطوبة نسبية(. تم تمثيل النتيجة المهمة الوحيدة  ٪ 10جة مئوية، در  11الذي تم إجراؤهما في الحرارة )

لهذه الدراسة من خلال تحسن الجري السريع الأولي من سلسلة التكرارات، بعد أداء الإحماء السلبي، 
مقارنة بالإحماء النشط. تشير نتائج هذه الدراسة إلى أن الفوائد الرئيسية لـلإحماء مستمدة من التأثيرات 

 بطة بدرجة الحرارة. المرت

( Post-activation potentiation) بعنوان تأثير إحماء التقوية مابعد التنشيط Smith (2011) دراسة. 3.1
 على أداء الجري السريع اللاحق. 

( PAPهو تحديد تأثيرات إحماء تقوية مابعد التنشيط ) منهاكان الغرض وهي أطروحة دكتوراه 
( بحمولات مختلفة على أداء السرعة sled resistance sprintingالسرعة )باستخدام زلاجات مقاومة 

 اللاحقة.

 70و  50شارك في هذه الدراسة أربعة وعشرون رجلا وامرأة مدربين تدريبا جيدا، تتراوح أعمارهم بين  
، وبعد (، وتكوين الجسمCycling Powerعاماً. تم تقييمهم في القفز العمودي، وقدرة الدفع في الدراجة )

الذي تضمن  PAPأيام غير متتالية قبل إجراء إحماء  2ياردة على  20ذلك، تم اختبارهم مسبقًا في سباق 
 من وزن الجسم.  ٪ 10أو  70أو  50أو  0جري ضد مقاومة إما 

ياردة. كشف تحليل  20، تم تسجيل زمن الاندفاع )الإنطلاق( بعد PAPفي نهاية كل إحماء 
ANOVA ياردة. وقد  20دلالة إحصائية بين الجنسين في زمن الاندفاع في اختبار  عن وجود فرق ذي

ياردة بغض  20تم العثور على فرق تأثير رئيسي مهم في القياس القبلي والبعدي في زمن الاندفاع في 
النظر عن الجنس. أشارت النتائج إلى أنه بالنسبة لعمليات الإحماء الأربعة لزلاجات المقاومة التي تم 



  التمهيدي الجانب      

 

 

16 

 

ياردة بين الأحمال  20بارها، لم تكن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في أزمنة الاندفاع ما بعد اخت
، أما بالنسبة ٪50بعد تحميل في المتوسط  ٪5.7ياردة بنسبة  20)تحسن زمن اندفاع المشاركين البالغ 

في  ٪7من  ، كانت التحسينات أكبر ٪10و  ٪70( والأحمال ٪0للجري السريع غير المقاوم )حمل 
 المتوسط(.

ياردة  20وتوصلت الدراسة أيضا أن هناك احتمالية لإحداث تحسينات فورية في أداء الجري السريع 
من وزن الجسم%(. ومع ذلك، قد لا تكون ذات فائدة  50عند استخدام زلاجات المقاومة الثقيلة )أكثر من 

 . ٪0أكبر من التسخين بمقاومة 

 نوان: تحسين بروتوكولات الإحماء في كرة القدم. بع Zois (2011)دراسة . 4.1

 تكونت من ثلاث دراسات كالتالي:وهي أطروحة دكتوراه 

 الدراسة الأولى: 

هدفت هذه الدراسة إلى البحث في التأثيرات الحادة للإحماء الرياضي الجماعي المطبق حاليًا 
repetition -5تكرارات قصوى لضغط الرجلين  1)وبروتوكولين بديلين عاليا الشدة وقصيري المدة 

maximum leg press ،والألعاب المصغرة(. وقد شارك عشرة لاعبين كرة قدم ذكور في في هذه الدراسة ،
حيث قام المشاركون بأداء إحماء الاعتيادي الجماعي، أو الإحماء بتمرين ضغط الرجلين، أو إحماء 

(، والرشاقة التفاعلية CMJى اختبار قفزة الحركة المضادة )الألعاب المصغرة. وقد تم الاعتماد عل
(Reactive Agility و ،)م عدوات سريعة على شكل تمرين متقطع. وشملت التدابير  70×  51

الفسيولوجية درجة الحرارة الأساسية، وتركيز اللاكتات في الدم، ومعدل ضربات القلب، ومقياس الجهد 
( بعد الإحماء بالألعاب CMJج تحسن ارتفاع قفزة الحركة المضادة ). وقد أضهرت النتائRPEالمحسوس 

المصغرة والإحماء بضغط بالرجلين، ولكن ليس بعد الإحماء الإعتيادي الجماعي )تأثير "غير واضح"(. 
تحسنت الرشاقة التفاعلية بعد الإحماء بالألعاب المصغرة والإحماء بضغط الرجلين فقط. تم أيضا تحسين 

م( بعد الإحماء بضغط الرجلين، عند مقارنتها بالإحماء 51x70قات الجري السريع المتقطع )أو متوسط 
بالألعاب المصغرة والإحماء الإعتيادي الجماعي. كما تم التوصل إلى أن درجة الحرارة الأساسية كانت 

الجماعي، كان  أقل بعد الإحماء بضغط الرجلين مقارنة بالإحماء بالألعاب المصغرة  والإحماء الإعتيادي
 تركيز اللاكتات في الدم في أعلى مستوياته بعد الإحماء بالألعاب المصغرة والإحماء الإعتيادي الجماعي.
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( وإحماء leg press warm upوخلص الباحث في الدراسة الأولى إلى أن الإحماء بضغط الرجلين )
 ببروتوكول الإحماء التقليدي.الألعاب المصغرة أدى إلى تحسين الأداء الحاد )الفوري( مقارنة 

 الدراسة الثانية:

انطلق الباحث في هذه الدراسة من أن تقنيات الإحماء عالي الشدة وقصير المدة يساعد على تحسين 
الأداء البدني الحاد )الفوري(، لكن أبحاث نادرة من فحصت تأثيراتها عندما يتبعها نشاط متقطع وثيق 

تكرارات قصوى لضغط الرجلين، والإحماء  1ك تم مقارنة الإحماء بـ الصلة بالرياضات الجماعية. ولذل
لاعبين شبه محترفين في كرة  50بالألعاب المصغرة، والإحماء الإعتيادي للرياضية الجماعية حالية لـ 

ثانية لكل دائرة )تدريب دائري(  60تكرارًا لـ  51قدم. تم اتباع بروتوكولين لنشاط متقطع يتكون من: 
، المشي ، جري خفيف، التباطؤ، تغيرات الاتجاه، أنشطة (Slalom)جري السريع، جري متعرج تضمنت ال

الجري للخلف. بعد إجراء الاختبارات تم الحصول على تحسن كبير في ارتفاع قفزة الحركة المضادة 
(CMJفي بروتوكول النشاط المتقطع الأول الإحماء بضغط الرجلين وتحسن طفيف بعد الثاني مقارن ) ة

بالإحماء الإعتيادي للرياضة الجماعية. كانت الرشاقة التفاعلية أسرع بشكل معتدل عند الإحماء بضغط 
الرجلين بعد بروتوكول النشاط المتقطع الأول والثاني مقارنة بالإحماء بالألعاب المصغرة. أيضا تحسن 

حماء بضغط الرجلين، مقارنة طفيف في الرشاقة التفاعلية بعد بروتوكول النشاط المتقطع الأول عند الإ
متر بعد كل  70أوقات الجري السريع بالإحماء الإعتيادي للرياضة الجماعية. تحسن طفيف في متوسط 

من بروتوكولي النشاط المتقطع )الأول والثاني( في الإحماء بضغط الرجلين، مقارنة بالإحماء بالألعاب 
قط مقارنة بالإحماء الإعتيادي للرياضة الجماعية. كما المصغرة، وبعد بروتوكول النشاط الأول المتقطع ف

لوحظت زيادة صغيرة في تركيز اللاكتات في الدم عند الإحماء بضغط الرجلين مقارنة بالإحماء بالألعاب 
المصغرة بعد بروتوكول النشاط المتقطع الثاني. ولذلك ينصح الباحث الممارسين بتقليل وقت النشاط 

لشدة في عمليات الإحماء في الرياضات الجماعية التي تهدف إلى إحداث تأثير وتضمين المهام عالية ا
 محفز.

 الدراسة الثالثة:

( )عالي الشدة، قصير المدة( بعد Re-warm upفي هذه الدراسة تم التحقيق في تأثير إعادة الإحماء )
دقيقة( من  76×  7النشاط على الأداء المرتبط بالرياضة الجماعية. حيث أجرى المشاركون فترتين )

دقيقة من الراحة السلبية )مجموعة  51نشاط متقطع على جهاز مشي غير مزود بمحركات، يتخللها 
تكرارات قصوى لتمرين  1ائق؛ أو الإحماء ب دق 1ضابطة(؛ أو إعادة الإحماء بالألعاب المصغرة لمدة 
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(، والجري السريع المتكرر، CMJضغط الرجلين. وقد تم الإعتماد على اختبارات القفز المضاد للحركة )
واختبار التمرير المقدم من طرف جامعة لوفبرا البريطانية، وتركيز اللاكتات في الدم، ومعدل ضربات 

لتوصل إلى أن إعادة الإحماء بضغط الرجلين حسن نسبة وقت الطيران القلب، ومقاييس الإدراك. وقد تم ا
( مقارنة بمجموعة الإحماء بالألعاب المصغرة والمجموعة CMJإلى وقت الانقباض )من خلال اختبار 

الضابطة، كما أن القيم بقيت أعلى بعد النشاط المتقطع الثاني. كما تم تحسين معدل القوة الأقصى 
في حالة الإحماء بضغط الرجلين بعد النشاط المتقطع الثاني مقارنة بـالإحماء بالألعاب النسبي بشكل أكبر 

المصغرة والمجموعة الضابطة. هذا بالإضافة إلى تحسن قدرة الجري السريع المتكرر خلال النشاط 
سطة المتقطع الثاني عند إعادة الإحماء بضغط الرجلين؛ كما كانت أيضا السرعة القصوى والسرعة المتو 

على التوالي. هذا وساهم إعادة الإحماء بالألعاب المصغرة بتحسين  ٪50و  1و  2والتسارع أكبر بنسبة 
تكرارات قصوى لضغط الرجلين أدى إلى تحسين  1أداء التمرير. وبالتالي يمكن القول أن الإحماء بـ 

لمهارة )التمرير( بعد التمرين الأداء البدني، في حين أن إعادة الإحماء بالألعاب المصغرة حسن من أداء ا
 المتقطع.

 +FIFA 11بعنوان: الاستجابات الفسيولوجية واستجابات الأداء لـ  Bizzini et al. (2013)دراسة  .5.1

 مناسب؟ )الجزء الاول(: هل هو إحماء

على الأداء البدني  +FIFA 11فحص تأثيرات  هدفت إلىوهي دراسة منشورة في مجلة علمية 
تمت مقارنة النتائج حيث مناسب للاعبي كرة القدم.  الإحماءوالمتغيرات الفسيولوجية، لفهم ما إذا كان هذا 

الأدبيات. شارك في الدراسة عشرون من لاعبي كرة القدم الهواة متوسط ما هو متعارف عليه في مع 
م 70في اختبارات  +FIFA 11واحدة بعد مرتين قبل )فترة التحكم( ومرة  سنة، تم اختبارهم 71.1أعمارهم 

، ومعدل ومتري الأقصى الإراديوالانقباض الايز  ،Stifnessوالتصلب ، ، والقفز العموديالرشاقة، سرعة
. كما تم قياس امتصاص الأكسجين، (SEBTالديناميكي )توازن لل واختبار رحلة الشعاعتطور القوة ، 

مع  لجميع متغيرات الأداء ات دلالة إحصائيةذفروق ودرجة الحرارة الأساسية. تم العثور على  اللاكتات
إلى   171. بعد الإحماء كانت هناك زيادة  في امتصاص الأكسجين أثناء الراحة من CMJانخفاض أداء 

 5.0اللاكتات من درجة مئوية، وفي  11.1إلى  11.1، في درجة الحرارة الأساسية من مل/دقيقة  111
بمثابة إحماء مناسب، حيث يتم  +FIFA11برنامج الوقاية  وقد اعتبر الباحثون أن لتر./مليمول 7.6إلى 
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لاعبي كرة القدم مماثلة لتلك التي تم الحصول عليها مع إجراءات الإحماء  أداء إحداث تحسينات في
 الأخرى المذكورة في الأدبيات.

 FIFAالاستجابات الفسيولوجية واستجابات الأداء لـ بعنوان:  Impellizzeri et al. (2013)دراسة  .6.1

 (: تجربة عشوائية مضبوطة لتأثيرات التدريب.الثاني)الجزء  +11

لبرنامج الوقاية  طويل المدى التدريب تأثيراتفحص  إلى وهي دراسة منشورة في مجلة علمية هدفت
 اختيارمن الإصابات على التحكم العصبي العضلي والقوة والأداء لدى لاعبي كرة القدم الهواة الذكور. تم 

 +FIFA 11(. قامت مجموعة للضابطة 11تجربة للمجموعة التجريبية و 27) داء التجربةلاعبًا لأ 05
أكملت المجموعة الضابطة الإحماء المعتاد. ن في حيأسابيع.  1مرات في الأسبوع لمدة  1بتنفيذ البرنامج 

رحلة اختبار ، time-to-stabilisationوقد تم الاعتماد على مجموعة من الاختبارات من بينها: اختبار 
 وقد أسفرت النتائج. والرشاقة،  والجري السريع، والقفز العمودي ، استقرار مركز الجسم، واختبار الشعاع

في اختبار ( +FIFA 11 اللاعبين الممارسين لـبعد التدخل )لصالح  تينالمجموععلى اختلافات كبيرة بين 
time-to-stabilisation  في حين لم يتم العثور على . مركز الجسم والعديد من الاختبارات الاخرى استقرار و

الباحثون وقد توصل . الجري السريع، الرشاقة والتوازن الديناميكي، CMJالة احصائيا في اختبارات دفروق 
 .إلى تحسين التحكم العصبي العضلي يؤدي أسابيع 1لمدة  +FIFA 11أداء  أن إلى

 +FIFA 11بعنوان: التأثيرات الحادة والمزمنة لإحماء  Robles-Palazón et al. (2016)دراسة  .1.1

 على العديد من قياسات الأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم المراهقين.

 FIFAهو تحليل التأثيرات الحادة والمزمنة لـ ها كان الغرض منوهي دراسة منشورة في مجلة علمية 

كرة القدم الهواة  من لاعبي لاعب 25 اشتملت العينة علىعلى العديد من مقاييس الأداء البدني.  +11
 -الحادة( و ب التأثيرات) أولىدراسة فرعية  -إلى دراستين فرعيتين مختلفتين: أالدراسة  . تم تقسيمالشباب

وروتين  +FIFA 11المشاركون  أدى، الأولىالمزمنة(. أثناء الدراسة الفرعية  التأثيرات) ثانيةدراسة فرعية 
، أجرى المشاركون الثانيةبترتيب عشوائي في أيام منفصلة؛ في الدراسة الفرعية  للمدرب الإحماء المعتاد

FIFA 11+   إجراءات الإحماء  ت المجموعة الضابطةأكمل كماأسابيع  2مرات في الأسبوع لمدة ثلاث
 والجري السريع، الديناميكي والتوازن لحركة ، ا نطاقفي كلتا الدراستين الفرعيتين، تم تقييم . المعتادة

والإحماء  +FIFA 11بين  معنىاختلافات ذات  إلى أينتائج الدراستين الفرعيتين  تتوصلوالقفز(. لم 
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يمكن  +FIFA 11، تشير نتائج الدراسة إلى أن . لذلكللأداء البدني من مقاييس مقياسالمنتظم لأي 
اعتبارها عملية إحماء مناسبة تؤدي إلى تحسينات في الأداء البدني مقارنة بتلك التي تم الحصول عليها 

ثلاث  +FIFA 11لاعبي كرة القدم. بالإضافة إلى ذلك، يبدو أن تطبيق  لدىمع إجراءات الإحماء الأخرى 
 أسابيع ليست كافية لاستنباط تأثيرات إيجابية مزمنة على مقاييس الأداء البدني. 2مرات في الأسبوع لمدة 

بعنوان التأثيرات الحادة )الفورية( لثلاث استراتيجيات من الإحماء  Ayala et al. (2017) دراسة .7.1
 العصبي العضلي على عدة مقاييس للأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم.

هو تحليل التأثيرات الحادة )بعد التمرين( لإحماء ها كان الهدف منوهي دراسة منشورة في مجلة علمية 
FIFA 11+  وHarmoknee  والإحماء الديناميكي على العديد من مقاييس الأداء البدني للاعبي كرة القدم

الهواة. أكمل ما مجموعه ستة عشر من لاعبي كرة القدم الهواة البروتوكولات التالية بترتيب عشوائي في 
يم ؛ ج( الإحماء الديناميكي. في كل جلسة تجريبية، تم تقيHarmoknee؛ ب( +FIFA 11أيام منفصلة: أ( 

عدة مقاييس للأداء البدني )نطاق حركة المفصل، ونسب قوة عضلة الفخذ الخلفية إلى عضلات رباعية 
مترا، وارتفاع  70و 50( ، والتحكم الديناميكي في الوضع الجسد، وأوقات الجري السريع H / Qالرؤوس )

ن المقارنات المزدوجة القفز، ومؤشر القوة التفاعلية(. أظهرت نتائج هذه الدراسة عدم وجود فروق بي
(FIFA 11+  مقابل الإحماء الديناميكي وHarmoknee  ضد الديناميكي، وFIFA 11+  ضد

Harmoknee في نطاق حركات المفصل، والتحكم الديناميكي في وضع الجسم، ونسب .)H / Q وارتفاع ،
م، مما  70و 50في اختبار  القفز ومؤشر القوة التفاعلية. ومع ذلك، تم العثور على تأثيرات رئيسية كبيرة

نتج عنه أوقات جري سريع أبطأ بالمقارنة مع الإحماء  Harmokneeو +FIFA 11يدل على أن كلًا من 
أفضل من روتين الإحماء  Harmokneeأو  +FIFA 11الديناميكي. وخلص الباحثون إلى أن روتين 

 ت التدريب والمباريات.الديناميكي الذي يقوم به حاليًا معظم لاعبي كرة القدم قبل جلسا

على السرعة والرشاقة  +FIFA 11بعنوان تأثيرات برنامج الإحماء   Wentzell et al. (2019)دراسة .7.1
 وأداء القفز العمودي للاعبات البالغات الهاويات في كرة القدم.

 +FIFA 11هو تحديد الآثار المرتبطة بأداء منها كان الهدف وهي دراسة منشورة في مجلة علمية 

على اللاعبات البالغات الهاويات في كرة القدم لأنها غير معروفة إلى حد كبير. تم الاعتماد على 
و  51مجموعتين تجريبية وضابطة بقياسهما قياسا قبليا وبعديا. شارك اللاعبون الذين تتراوح أعمارهم بين 

سة التجريبية. تم إجراء ( في الدرا75عامًا من فريقي كرة قدم للهواة من الإناث البالغات )ن =  27
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 +FIFA 11أمتار قبل وبعد تنفيذ  50للرشاقة واختبار قفز القرفصاء واختبار الجري السريع  Tاختبارات 
أوعملية احماء المجموعة الضابطة ثلاث مرات في الأسبوع لمدة ثمانية أسابيع. واستخدمت الاختبارات 

وعة في الاختبار القبلي والبعدي. وأسفرت نتائج اللابارامترية لتحديد الاختلافات داخل وبين المجم
 +FIFA 11وقفزة القرفصاء لكل من  Tالاختبارات داخل المجموعة ذات دلالة إحصائية في اختبار 

نحو  +FIFA 11والمجموعة الضابطة. وعلى الرغم من أن الأهمية الإحصائية لم تتحقق، فإن اتجاهات 
 لقفز العمودي عند مقارنتها بالإحماء التقليدي. تحسن أكبر في السرعة، الرشاقة وأداء ا

إحماء مقابل )ضد( بعنوان تأثير إحماء عصبي عضلي  Fernandez et al. (2020) دراسة .1..1
 ديناميكي على الأداء البدني لدى لاعبي التنس الشباب.

هو معرفة تأثيرات الإحماء العصبي العضلي ها كان الهدف منوهي دراسة منشورة في مجلة علمية 
مقارنة مع الإحماء الديناميكي للاعبي التنس الشباب. شارك في هذه الدراسة ثمانية وعشرون لاعب تنس 

( سنة وتم تقسيمهم إلى مجموعة تؤدي الإحماء 5.56±  51.01عمر )مدربين تدريبا جيدا بمتوسط 
( قبل تدريب خاص 52الإحماء الديناميكي )ن =  ( ، ومجموعة اتبعت51العصبي العضلي )ن= 

م( ؛ اختبار معدل من  70و  50و  1أسابيع. شمل الاختبار القبلي والبعدي: السرعة ) 0بالتنس، لمدة 
كغ؛ سرعة الارسال؛ وقوة  7(؛ رمي الكرة الطبية بوزن CMJلتغيير الاتجاه؛ اختبار ) 1-0-1اختبار 

 (.ROMالكتف ونطاق حركتة )
رمي  CMJم،  70-1أظهرت النتائج أن كلا المجموعتين، حسنتا بشكل ملحوظ أداء الجري السريع )

 الكرة الطبية من فوق الرأس، وبعض قوة الكتف و نطاق الحركة.
ومع ذلك، كشفت تأثيرات التفاعل أن الإحماء العصبي العضلي مقارنة بـالإحماء الديناميكي أنتج 

، الكرة الطبية، سرعة  CMJم، 50-1ختبارات )على سبيل المثال، جري مكاسب أداء أكبر في معظم الا
 الارسال(.

بعنوان: تأثير الإحماء العصبي العضلي على معدلات  Tomsovsky et al. (2021)دراسة  .11.1
 الإصابة لدى اللاعبين النيوزيلنديين الهواة لكرة الصالات.

هو التحقيق في فعالية إحماء خاص بكرة  منهاكان الهدف وهي دراسة منشورة في مجلة علمية 
فريقًا في هذه الدراسة )المجموعة التجريبية =   010الصالات لتقليل الإصابات في فرق الهواة. وقد شارك 
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 51لاعب( من كلا الجنسين ولثلاث فئات عمرية )أقل من  270؛ المجموعة الضابطة = 210لاعب 
 سنة، أكابر(. 51سنة، أقل من 

وقد شملت عملية الإحماء تمارين القلب والأوعية الدموية، والتمديدات الديناميكية، والمهارات المتعلقة 
باللعبة. وقد توصلت الدراسة أن معدل جميع الإصابات وإصابات الطرف السفلي كانت أقل عند 

ال في المجموعة المجموعة التجريبية، كما كان هناك معدل أقل بكثير من الإصابات الناتجة عن الاتص
التجريبية. واستنتج الباحثون أن الإحماء الخاص بكرة الصالات يمكن أن يؤدي إلى تقليل معدل إصابات 

أيضًا معدل جميع الإصابات وإصابات الأطراف التلامس )الاتصال( لدى اللاعبين الهواة، وقد ينخفض 
 السفلية إذا تم الالتزام بهذا الاحماء.

تمارين الوقاية من إصابة الرباط الصليبي الأمامي: هل بعنوان:  De Sire et al. (2021)دراسة . 12.1
 ؟حسن تنشيط العضلات قبل مباراة كرة القدميالعصبي العضلي أن  للإحماءيمكن 

لتمارين الاحماء العصبي  الفوريةهدفت إلى تقييم التأثيرات وهي دراسة منشورة في مجلة علمية 
لاعب كرة قدم محترف،  55 وقد شملت العينةلركبة. ل ثةمثبالعلى التنشيط الكهربائي للعضلات  العضلي
كرة قدم في جنوب إيطاليا. خضع كل منهم ل، من فريق (سنة 2.1±  71.7)أعمارهم بين متوسط 

، خضعوا ول من التقييم. في الأسبوع الأولفي اليوم الأ (Standardنمودجي )لبروتوكول تمرين إحماء 
ما قبل التنشيط )مللي ثانية( تقييم نتيجة قياس وقت  تملبروتوكول تمارين إحماء عصبي عضلي منظم. 

 خلفيةال عضلة الفخذ، و العضلة ذات الرأسين الفخذية ،ةالمتسعة الإنسيالعضلة ، الفخذ المستقيمة لةلعظ
  .(الداخلية) ةالإنسي

 عضلي. تحسن وقت ما قبل التنشيطالعصبي ال حماءوالإ النمودجيتم تقييم النتائج قبل وبعد الإحماء 
؛ علاوة على ذلك، (p <0.05بشكل ملحوظ فقط بعد الإحماء العصبي العضلي ) لجميع العضلات السابقة
مجموعة في وقت ما قبل التنشيط لجميع العضلات بعد الإحماء ال( بين p <0.05كان هناك فرق معنوي )
البدنية التي  ارينشير هذه النتائج إلى أن التمتوبالتالي . الإحماء النمودجيب العصبي العضلي مقارنة

الإحماء العصبي العضلي للوقاية من الإصابات قد يكون لها تأثير فوري في تحسين وقت  ضمن تدخل
 لركبة، مما يقلل من خطر إصابة الرباط الصليبي الأمامي.ل المثبثة عضلاتالتنشيط 
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 : والمرتبطةسات السابقة على الدرا التعقيب .7

التأثير الفوري وطويل للدراسة الحالية بعنوان" والمرتبطةمن خلال عرض مختلف الدراسات السابقة 
تبين لنا " المدى للإحماء العصبي العضلي على بعض مؤشرات الأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم

 مايلي:

 ني للدراسات:المجال الزم -

 7075و  2009عاميأنجزت هذه الدراسات بين 

 الهدف من الدراسات: -

برامج مختلفة من ل الفوري أو طويل المدى تأثيرالكان الهدف من أغلب الدراسات هي البحث عن 
عمليات الإحماء، كالإحماء العصبي العضلي، الإحماء عالي الشدة قصير المدة، الإحماء بدرجة حرارة 

بعض القدرات البدنية والحركية، المهارية والفسيولوجة ( على PAPمعينة، إحماء تقوية مابعد التنشيط )
 أيضا، كما هدفت بعض الدراسات إلى المقارنة بين عدة بروتوكولات وشروط لعملية الإحماء، كما هدفت

إلى معرفة تأثير الإحماء العصبي العضلي على معدل وقوع الإصابات، وكل ذلك كان  اتدراسال إحدى
الأرض، التنس، كرة القدم وكرة القدم داخل الصالات، أو الرياضات في رياضات مختلفة، مثل كرة 

 الترفيهية.
فمن خلال عرض هذه الدراسات يتضح  لنا أن لها اتصال مباشر مع موضوع دراستنا سواء في 

الجانب النظري أو الجانب التطبيقي، لذلك قمنا بجمع هذه الدراسات وحاولنا إيجاد كل نقاط الاشتراك  
 الدراسة الحالية. بينها وبين

 :بروتوكول الإحماء المطبق في الدراسات -

أكان الإحماء ديناميكي أو عصبي كان بروتوكول الإحماء المطبق مختلفا في جميع الدراسات، سواء 
لي، الإحماء منفصل )بدون كرة( أو متصل )بالكرة(، شديد وقصير المدة، بوزن الجسم أو بالاستعانة ضع

بمقاومات، أيضا من الدراسات من اعتمدت على برنامج عصبية عضلية مقترحة من طرف مختصين، 
توكولات ، وكل برامج الإحماء والبرو Harmokneeو برنامج  +FIFA 11مثل برنامج الوقاية من الإصابات 

 الخاص بهذه الدراسة. لاعد الباحث في تصميم البروتوكو تس
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 المنهج: -

استخدمت كل الدراسات المنهج التجريبي الذي يتلاءم مع طبيعة المتغيرات، كما اعتمدت الدراسات 
 على تصاميم تجريبية مختلفة.

 العينة: -

والظروف المحيطة بها، فقد اعتمدت اختلفت العينة في هذه الدراسات وذلك حسب طبيعة الدراسة 
أغلب الدراسات على عينة صغيرة، في حين استخدمت دراسة عينة كبيرة، كما أن معظم العينات اختيرت 

 .بطريقة عمدية، وقد شملت الشباب والأكابر، ذكور وإناث

 الأدوات: -

بعض الدراسات على اعتمدت مختلف الدراسات على الاختبارات كأداة لجمع البيانات، كما اعتمدت 
 .(RPE) كتات، نبض القلب والمجهود المحسوسلامثل قياس ال أخرى  قياسات

 الاستفادة من الدراسات السابقة: -

قاعدة معرفية للباحث عن موضوع دراسته، وتوجيه مسارها،  والمرتبطةلقد شكلت الدراسات السابقة 
وبالتالي فقد ساعدت هذه الدراسات في صياغة الأهداف والفروض للدراسة الحالية، والتعرف على الطرق 

 والاختبارات التي تتميز بصدق وثبات عاليين والتي عادة ما تستخدم لقياس مؤشرات الأداء البدني.
ت في التعرف على كيفية بناء بروتوكولات الإحماء، ومعرفة الشدة والمدة كما تساعد هذه الدراسا

 وطويل المدى. تأثيره الفوري ودراسة اللازمتين لتصميم بروتوكول الإحماء 
أيضا في تحديد المنهج والتصميم التجريبي الملائمين للدراسة  والمرتبطةساهمت الدراسات السابقة 

ار العينات والفئة يري، كما تم الإستفادة من طرق اختالحالية، وكيفية أداء التجربتين خاصة التأثير الفو 
 .العمرية المناسبة للدراسة

استخدامها  وسيستعين الباحث بهذه الدراسات في تفسير نتائج الدراسة الحالية، وذلك عن طريق
 كبرهان وسند  لتبرير النتائج المتوصل إليها.

 

 



  التمهيدي الجانب      

 

 

25 

 

 وتميزت الدراسة الحالية عن غيرها من الدراسات العلمية السابقة فيما يلي :

من خلال الاطلاع على الدراسات السابقة وعرضها والتعقيب عليها، يتضح للباحث أن دراسته تتشارك 
والأهداف، كما أنها أيضا اختلفت معها في أمور أخرى متعلقة  ه الدراسات في العديد من المتغيراتذمع ه

 التجربة وبروتوكول الإحماء المقترح، ويمكن ابراز مواطن الإختلاف فيما يلي: ذبكيفية تنفي

يحتوي أغلب التمارين التي على حد علم الباحث أنها الأولى التي تعتمد على إحماء عصبي عضلي  -
 .(Single leg strength and stabilityالساق الواحدة ) قوة وتوازن  تنمية تمارين تستهدف يها هيعل

للعمل )حواجز القفز  ةإدراج أدوات بسيط تعتمد على إحماء عصبي عضلي تم فيهي تال ىالأول -
اعتمدت على معدات أخرى، أو  الصغيرة ووسادة التوازن( عكس البروتوكولات الأخرى التي

 .تعتمد على أدوات إضافية البروتوكولات التي لم

 .والمرتبطةالأولى التي تم فيها دراسة التأثير الفوري بتصميم مختلف عن الدراسات السابقة  -

 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 الجانب النظري    
 

 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

    

        :الأولالفصل 
 الإحماء الرياضي   
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 :تمهيد
 

تقوم بها الفرق الرياضية هي الإعتماد على مجموعة من  إنه من بين أهم الممارسات الإعتيادية التي
التمرينات التي تسبق مباشرة الحصة التدريبية أو المنافسة الرياضية، ولكن تختلف هذه التمرينات باختلاف 
الرياضة، وكذا تختلف من مستوى لآخر ومن فريق لفريق آخر، وتسمى هذه العملية بعملية الإحماء والتي 

ما يحمله من أهمية كبيرة، ولقد للا يمكن الاستغناء عنه،  للاعبين أساسياهنيا ذو تعتبر تحضيرا بدنيا 
تعددت أشكال عملية الإحماء في كرة القدم فهي تختلف حسب الهدف من الحصص التدريبية أو 

ا الإختلاف عادة مايكون في المدة والشدة ونوعية التمارين التي تحتويها، ولعل أبرز أنواع ذالمنافسة، ه
ي يهدف في المقام الأول إلى المساعدة على ذالعمليات الإحماء هو مايسمى بالإحماء العصبي العضلي 

( Non-contactوقاية اللاعبين من بعض الإصابات التي تحدث كنتيجة لعدم الإتصال مع الخصم )
ا الفصل إلى أهم ذالخلفية، وسنتطرق في ه ذلك عضلة الفخذخاصة إصابات الركبة والكاحل، وك

ا من خلال تبيان الاستجابات ذعصبي عضلي، وه المؤشرات التي ستساعدنا على بناء بروتوكول إحماء
الفسيولوجية وأنواع ومراحل عملية الإحماء، إعتبارات تصميمها، خصوصياتها، وفي الأخير توضيح معنى 

 الإحماء العصبي العضلي والتمارين التي غالبا مايعتمد عليها.
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  :الإحماء دور عمليةمفهوم و  .1
، وهو من أهم أجزاء الوحدة التدريبية للتدريب الرئيسية الجوانب أحد هوالرياضي  الإحماءإن 
 مباشرة يتم تنفيدها التي التمارين مختلف إلى يشير إذ ((Covacs et al., 2016. والمنافسة

  (Alter, 1998) .معينرياضي  نشاط قبل

  :إلى  (woods et al., 2007)وتهدف عملية الإحماء حسب 
 الإصابة. في الوقوع خطر لمنع العضلات ديناميكية تحسين  
 التمرين لمتطلبات اللاعب تحضير.  

للنشاط  إلى رفع درجة حراة الجسم والوقاية من الإصابات وتحضير اللاعبين نفسيا كما تهدف
أن دور الإحماء يتمثل في الدور النفسي كزيادة  Cometti (n.d.) كما يرى  (James, 2004) الموالي. 

 وتحسينه. الموالي التركيز، الدور التقني، الوقاية من الإصابات والتحضير إلى الأداء

إن تحسين الأداء الموالي يكون من خلال تحسن أداء القوة والقدرة، السرعة والرشاقة، المداومة، وكذا 
 (Jeffreys, 2019)الذي تتطلبه الرياضة.  الأداء المهاري 

إعداد الرياضي نفسيا، والوصول به إلى  فيكمن في ماءأما الجانب النفسي لعملية الإح
اء اللاحق سواء أكان الاستعداد النفسي للأد زيد، أي أنه يللمهمة التي سيتم القيام بها المناسبة الإثارة

زيادة التركيز  أن من بين أهداف الإحماء Dellal (2008)ويعتبر  (Bishop, 2003a)تدريبا أو منافسة. 
قد وجد رويني الذهني، بالإضافة إلى تحقيق الاسترخاء والتخلص من الضغط. و  والتصور واليقظة

يتعرضون إلى مستويات مختلفة من الضغط النفسي، وأن هذه المستويات  ملاعبي كرة القد( أن 7102)
 .حماءلإبعد أداء عملية ا تقل

لتنمية الأداء على المدى  وقت عملية الإحماء استغلال أنه يمكن Jeffreys (2019)كما يعتبر 
دقيقة  01رس عملية الاحماء لمدة ماالمتوسط والطويل، فالرياضي الذي يتدرب لخمسة أيام في الأسبوع وي

ساعات شهريا،  1، وحوالي دقيقة خلال الأسبوع التدريبي 21في كل تدريب، يحصل على ما مجموعه 
وهذا ما أثبثته العيد من الدراسات حول يل. هو وقت محتمل لتنمية الأداء على المدى المتوسط والطو و 

 أنواع مختلفة من 
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 ;Daneshjoo et al., 2013) عمليات الإحماء، حيث ساهمت في تحسين الأداء على المدى الطويل.

Costa Silva et al., 2015; Zein et al., 2017 ; Kessouri & Dachri, 2021) 
 الإحماء في الشكل التالي: مما سبق يمكن تلخيص الأدوار الرئيسية لعملية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الأدوار الرئيسية لعملية الإحماء.(: يبين 11الشكل رقم )
 

 

 الاستجابات الفسيولوجية لعملية الإحماء: .2
يجابية إتنعكس بصورة بدورها التي و  استجابات فسيولوجية رفع درجة حرارة الجسم تؤدي إلى عدةإن 

، كما ينتج عن عملية الإحماء استجابات أخرى لاتنتج عن ارتفاع على مختلف الوظائف الحيوية للجسم
 يمكن تلخيص أهم الاستجابات الناتجة عن عملية الإحماء فيما يلي:و درجة الحرارة، 

 
 

 دور عملية الإحماء

 تحسين الأداء اللاحق
 )البدني والمهاري(

 تحسين الأداء البدنيإمكانية 
 على المدى المتوسط والطويل

 

ةالوقاية من الإصابات الرياضي  

 

حقالتحضير النفسي للأداء اللا  
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 :التنفسي الجهاز. 1.2
الجهاز التنفسي من أهم الأجهزة الوظيفية التي تساعد اللاعبين على مواجهة المجهود البدني  يعتبر
إلى  إيصالهعن تشبع خلايا الجسم بكميات كافية من الأوكسجين المستنشق ومن ثم  هو المسؤولويعتبر 

كفاءة عمل الأجهزة  ويساهم الجهاز التنفسي في زيادة، CO2العضلات بعد أكسدته والتخلص من 
أثناء  مما يؤدي إلى التكيف والاقتصاد في عملية صرف الطاقة القلبي الوعائيجهاز الالوظيفية الأخرى ك

وأنه يرتبط ارتباطا  .يعتبر الجهاز التنفسي أحد أهم الأعضاء التي تساهم في النجاح في الرياضةو الأداء. 
يعمل الإحماء على زيادة استهلاك الأكسجين و هذا  (Zagatto et al., 2012)وثيقا بأداء التحمل، 

(Bishop, 2003a)  ة بما أن الإحماء هو المرحلوهذه الزيادة لا تكون بسبب زيادة درجة الحرارة، و
لدى  (VC)فقد لوحظ تحسن كبير في حجم الرئة والسعة الحيوية  ،التحضيرية للتدريب أو المنافسة

وهذا ناتج عن  (Kesavachandran & Shashidhar, 1997) دقيقة من تمارين الإحماء. 71الرياضيين بعد 
معيار لمعرفة مدى السعة الحيوية هي "( أن 27، ص0111)حلمي،  عتيريو  زيادة متطلبات الأكسجين.

كفاية الجهاز التنفسي التي تعد ذا فائدة لمقدرة الفرد وكفايته عند أداء الأنشطة التي تحتاج إلى تحمل" 
"أكبر حجم للهواء يستطيع الانسان أنها  (001، ص0112حسب )أبو العلا و حسانين  وتعد هذه الأخيرة

 .لتر" 2ـ  7مللتر ويمكن أن تصل إلى  711ما تبلغ أن يخرجه بعد أخذ أقصى شهيق وعادة 

 :الوعائي القلبي الجهاز. 2.2
حيث تعتبر هذه العناصر ذات أهمية  يتكون الجهاز القلبي الوعائي من القلب والأوعية الدموية والدم،

 العضلاتكبيرة في الأداء الرياضي، فينتج عن عملية الاحماء زيادة ضربات القلب، وزيادة تدفق الدم إلى 
 .والتي تعتبر استجابات غير ناتجة عن ارتفاع درجة حراة الجسم (McArdle et al., 2007) العاملة.

 :الهيكلي العضلي الجهاز. 2.2
والغضاريف، حيت تلعب كل يتكون هذا الجهاز من العظام، العضلات، المفاصل، الأربطة، الأوتار 

 هذه المكونات دورا حاسما في الأداء الرياضي.
خفض مقاومة العضلات والمفاصل مايساعد على  ،ويؤدي الإحماء إلى زيادة درجة حرارة العضلات

على زيادة سرعة وقوة الإنقباض يعمل كما . (Bishop, 2003a) وبالتالي استخدام كامل لنطاق الحركة
 Stewart et) ،أي أن درجة الحرارة تزيد من نشاط الإنزيم وسرعة التوصيل (woods et al., 2007)العضلي. 
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al., 2003 وبالتالي أداء أفضل للقوة والقدرة ،أسرع للألياف العضلية يؤدي إلى نشاط( مما .(Fradkin et al., 

2010)  

 ,Astrand) .دقيقة 51ومن المثير للاهتمام أن درجة حرارة العضلات بعد الإحماء قد استمرت لمدة 

& Rodahl, 1986) 

 :العصبي الجهاز. 2.2
وهو  لحركة،با للقيامالحركية  -مركز التحكم في ترتيب المعلومات الحسيةهو العصبي  الجهازإن 

ولذلك، وبالتالي يؤثر على أداء الرياضي. نشطة البدنية والعقلية مركز للمعالجة المركزية لجميع الأ
فكما تم ة. للقيام بالمهام والحركات الرياضي قد يكون عاملا مساعداالجهاز العصبي  ائفوظفتحسين 

 ,Bishop) زيادة معدل انتقال النبضات العصبيةبالتالي و توضيحه سابقا أن الإحماء يرفع درجة الحرارة، 

2003a) وقد أظهر ،Racinais, & Oksa. (2010)  بين درجة الحرارة وسرعة  هناك علاقة إيجابيةأن
  (Asmussen et al., 1976) ، وهذا ما قد يجعله قادرا على تحسين زمن رد الفعل.التوصيل العصبي

 :الغدائي التمثيل. 2.2
 هي مجموعة من التفاعلات الكيميائية التي تحدث في الكائنات الحية على المواد الغذائية المختلفة

لذي يتم في وجود االتمثيل الهوائي  وتشمل .بواسطة العوامل الإنزيمية بغرض الحصول على الطاقة
 (7101الأكسجين. )إبراهيم، وكماش، هوائي والذي يتم في غياب لاوال الأكسجين

معدل  زيادةعلى  عمليإذ  (Enoka, 2008). ساهم في تحسين تفاعلات التمثيل الغذائييالإحماء  إن
وانحلال الجليكوجين، وانحلال السكر  ATPase، (Barany, 1967)انزيم الأدينوسين ثلاثي الفوسفات نشاط 

 (Febbriao et al., 1996). وتحلل الفوسفات
ؤدي ارتفاع درجة حرارة العضلات إلى نشاط أقل للاكتات العضلات والدم مقارنة بعدم الإحماء يهذا و 

 ( مما يسرع من عملية الاستشفاء.Gray et al., 2002أثناء التمرين الديناميكي الشديد )

  :الإحماءومراحل عملية أنواع  .2
 :نشطالحماء الإسلبي و الحماء ويتمثلان في الإ، طريقة تنفيدهحسب  نوعين من الإحماءإيجاد  يمكن

 الإحماء السلبي:  .1.2
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هو الذي يعتمد على مصادر خارجية لرفع درجة حرارة الجسم ومن أمثلة ذلك حمامات البخار، 
الصونا ولايقوم فيه الرياضي بمجهود بدني كبير وبالتالي عدم إنفاق الكثير من الطاقة وبالتالي توفيرها 

 (Norris, 2009)للمجهود اللاحق 

 الإحماء النشط:  .2.2
لرفع درجة الحرارة عن طريق مجموعة من التمارين النشط. ويكون وهو الذي يعتمد على الجسم نفسه 

  (Woods et al., 2007) عاما وخاصا.

 الإحماء العام: . 1.2.2
يجب ( و Norris, 2009)  .وهو الإحماء الذي يؤثر على كامل الجسم كالقلب والرئتين والأوعية الدموية

 ,.Abad et al)الدراجة. العمل على كالجري و الشدة أن يتكون من نشاط هوائي منخفض إلى متوسط 

2011) 
تقصير -لقد أثبثت دراسة حول الإحماء العام أنه لايساهم في تحسين الأداء اللاحق لدورة إطالة

(Stretch-Shortening cycle)  والتي يعبر عنها بالأنشطة الانفجارية كالقفز وتغيير الاتجاه ...، ولذلك
 (Andrade et al., 2015يجب دمجه مع الإحماء الخاص من أجل تحسين أدائها. )

 الإحماء الخاص:. 2.2.2
للنشاط الرئيسي وتكون الحركات المستخدمة فيه مشابهة  .يكون الإحماء الخاص مواليا للإحماء العام

 (Abad et al., 2011)  .ميز بالزيادة التدريجية في الشدةويت

وعلى غرار الإحماء العام، أدى تطبيق الإحماء الخاص الذي يحتوي على حركات خاصة وسريعة 
 (Andrade et al., 2015إلى تحسين الأداء اللاحق. ) تقصير(-للعمل العضلي )إطالة

  الإحماء )العام والخاص( فيعتبرأما في مايخص المراحل التي تمر بها عملية Cometti (n.d.) أن 
حيث تحتوي كل مرحلة على تمارين محددة، وتسعى إلى تحقيق أهداف معينة،  الإحماء يتم عبر مرحلتين،
 .شاملةمرحلة التحليلية و المرحلة ال وتتمثل هاتين المرحلتين في

 :(Analytical) تحليليةمرحلة  .أ
 للعالمتهدف إلى رفع درجة حرارة العضلات وهي مستوحاة من بروتوكول الإحماء الروسي 

Masterovoï:و يتم تنفيذ هذه المرحلة عبر ثلات خطوات ، 



   الإحماء الرياضي: الأولالفصل      

 

 
34 

 

)العضلات رباعية الرؤوس، الفخد الخلفية، ثلاثية  تعتمد على الانقباض المركزي  تمارين استخدام -
 ائق.دق 01الرؤوس، الضامة ...(، وتتم لمدة 

)مثل عمل انقباض لامركزي  الجهد الذي سيتبعهتخدم عضلات معينة ل عمل انقباضات لامركزية -
 دقائق. 1(، وتتم لمدة ركضال على يحتوي نشاطه اللاحق لرياضي

أو  رمي)مثل  قريبة من متطلبات المنافسة بأنشطة عن طريق القيامخطوة ثالثة لاكشاف مدى الحركة  -
 دقائق. 1(، وتتم لمدة ساقيه لأعلى استعدادًا للحركات التي تنتظره أثناء المباراة للاعب كرة القدم  مد

 :(Global)شاملة مرحلة  .ب
تهدف إلى رفع درجة الحرارة الأساسية من المواقف المستوحاة من نوع الرياضة، وتتم هذه المرحلة 

 عبر خطوتين: )النشاط التخصصي والتقوية(
 دقائق. 01، وتتم لحوالي خاصة بالنشاط مع زيادة تدريجية في الشدةتمارين  -
ثوان مع دقيقة واحدة بين  5قصوى لمدة  انقباضات ايزومترية 3مثل  ةوالقصير  الشديدة تمارين التقوية -

لقيام بذلك قبل ا ، ويتما(متر  71إلى  01مرات من  1-3)عمل نوبات من الجري السريع المجموعات أو 
اختيارية وتعمل على تحسين الإمكانات  (التقوية) هذه الخطوةتعتبر و  ،دقيقة من النشاط 01إلى  1

 .مع الحرص على عدم استنفاذ الطاقة للرياضي (الانفجاريةالرياضية عن طريق زيادة الكفاءة العضلية )
 دقائق. 1ويتم تنفيدها في 

 المراحل السابقة في الشكل التالي: Cometti (n.d.)ويلخص 
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 Cometti (n.d., P.14).(: يبين مراحل عملية الإحماء حسب 2الشكل رقم )

 RAMP Warm) اسممايعرف ب وهويتم عبر ثلات مراحل  فيعتبر أن الإحماء Jeffreys (2007)أما    

up) 

 :(Raise)مرحلة الرفع  .أ
وزيادة لزوجة  ، معدل ضربات القلب والتنفس، وتدفق الدموالعضلات حرارة الجسموتهدف لرفع درجة 

يجب أن ، والتي منخفضة الشدة نشطةالأستخدام العصبي. يتم تحقيق ذلك من خلال اوالتوصيل  المفاصل
تتناسب مع الهدف من العملية التدريبية وتطوير اللاعبين، فغالبا مانجد نوعين من الأنشطة في هذه 

 المرحلة، إما أنشطة لتطوير الحركة أو أنشطة لتطوير المهارة.
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 أنشطة تطوير الحركة:* 
ثلاث والذي يشتمل على ، Gamespeedنظام  من خلال أنماط الحركة الرئيسية وفيها يتم التركيز على
 ، وهي: فئات رئيسية من الحركات

 : تشتمل على حركات الانطلاق وتغيير الاتجاه. (Initiation)حركات البدء -
 : يتم فيها زيادة سرعة الحركة إلى أقصى حد. (Actualization)حركات التنفيذ -
أو أداء مهارة  التسارعأ إما في رد الفعل والبدالقراءة و  يتم فيها : (Transition)حركات الانتقال -

 رياضية. 
 

 

 

 

 

 
 

 Gamespeed  (Jeffreys, 2017, P.19).(: يبين نظام الـ2الشكل رقم )

 أنشطة تطوير المهارة: * 
بالرياضة الممارسة )كالرمي، الركل ...( بهدف تحقيق الفائدة  استخدام المهارات المرتبطةفيها ويتم 

الفسيولوجية لهذه المرحلة، مع الأخد بعين الاعتبار أن تكون هذه المهارات منخفظة الشدة، ويمكن رفع 
 (Jeffreys, 2019) الشدة تدريجيا مع التقدم في هذه المرحلة.

 :(Activate and Mobilize) والتحريك التنشيطمرحلة  .ب

وتشمل تمديدات ديناميكية وتمارين التوازن والقرفصاء والتي تتشابه مع أنماط الحركة المستحدمة في 
الحركة  نطاقاتو الرئيسية المفاصل  وتهيئة تنشيط مجموعات العضلات الرئيسيةاللعبة، وتهدف إلى 

 (Jeffreys, 2007) المستخدمة في الرياضة.

THE GAMESPEED SYSTEM 

 التنفيذ البدأ الانتقال

 التسارع
 السرعة
 القصوى 

 خطي

 جانبي

 عكسي

 خطي
 منحني

 الانطلاق
تغيير 
 الاتجاه

 أمامي

 خلفي

 جانبي

 الحركة الثباث

Jockeying 

 جانبي

 إلى الوراء

 مدمج

 ثباث
 لف )دوران(
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ة الحرارة التي تم رفعها في المرحلة السابقة، وبالتالي عدم وفي هذه المرحلة يتم الاعتماد على درج
حيث أن نطاق  ضياع فوائد تلك المرحلة، ولاتشمل على تمارين تستهدف نطاق الحركة فقط كالتمديدات،

الحركة الجيد لايضمن للرياضي أداء الحركات أثناء اللعب بشكل فعال، بل تشتمل على تمارين تستهدف 
وبالتالي تتيح هذه المرحلة وقتا إضافيا تسمح بتصحيح وتطوير أنماط الحركة للرياضي الحركة المتكاملة، 

 (Jeffreys, 2019)التأهيل وإعادة التأهيل(. )

 :(Potentiate)مرحلة التقوية  .ج
كتمارين  وتشمل تمارين وأنشطة شديدة مشابهة لنوع الرياضة والتي تزيد من فعالية الأداء اللاحق

والرشاقة خلال عملية الاحماء، تدريب فعال على السرعة ل، فهي توفر فرصة وبالتاليالرشاقة والسرعة، 
 (Jeffreys, 2019) مع زيادة طفيفة أو معدومة في حمل التدريب الكلي. مما يوفر تدريب إضافي

 أن هذه المرحلة تهدف إلى: (Jeffreys, 2007)وبالتالي، يعتبر 
المباراة بأقصى  أوكن فيها الرياضيون من أداء التدريب التمرين إلى النقطة التي يتم شدةزيادة  -

 مستوياتهم.
 تساهم الأنشطة المختارة في تحسين، حيث الأقصى وق تأثير ففي اختيار الأنشطة التي قد تساهم  -

 .Post-activation potentiation (PAP) تقوية مابعد التنشيط، من خلال الاستفادة من تأثير الأداء

ظاهرة تزداد فيها القوة التي تمارسها العضلة بسبب  ( أنهاPAPمابعد التنشيط ) هذا وتعتبر تقوية
. ذو شدة قصوى أو أقل من القصوى أي وجود تحسن عصبي عضلي بعد تمرين ، تقلصها السابق

(Robbins, 2005) الإنفجارية كالقفز والجري  وقد أثبثت الدراسات وجود تحسن في الأداء الفوري للأنشطة
الباحثون  ( كما حاولRahimi, 2007 ; Ruben et al., 2010تمرين بالأثقال ذو شدة قصوى، )بعد أداء 
القرفصاء،  قفزة (،RMمن  ٪04تمارين خفيفة الوزن وعالية السرعة مثل قرفصاء الظهر )استخدام 

ند مقارنتها السرعة العالية ليست وسيلة فعالة عذات  التمارين الخفيفة والبليومتري، وقد تم التوصل إلى أن
 (Esformes et al., 2010 Hanson et al., 2007 ;باستخدام الأحمال الثقيلة )

 في الشكل التالي: RAMPويمكن تلخيص الإحماء بطريقة 
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 زيادة الشدة من أجل مواجهة  -تنشيط مجموعات العضلات الرئيسية      -               الفسيولوج فع المؤشراتر   -
 تهيئة المفاصل الرئيسية ونطاقات          عبئ التدريب أو المنافسة -                                الرئيسية   

 تحسين الأداء.  -ستخدمة في الرياضة           الحركة الم                                             

 
 

 

 تمارين تستهدف الحركة المتكاملة لعدة     تمارين متشابهة مع النشاط     (Gamespeedتمارين تطوير الحركة )
 مفاصل )القفز القرفصاء، التوازن....(     الرياضي )السرعة، الرشاقة ..(    أنشطة تطوير المهارة )تمارين مهارية(أو 

 .RAMP(: يبين مراحل الإحماء بطريقة 40الشكل رقم )

 ( يشتمل الإحماء على المراحل التالية:8442وحسب البيبك )
 مرحلة التسخين: .أ

على رفع كفاءة  وتشمل على تمارين خفيفة كالجري والتي تعمل على تحريك عضلات الجسم وتساعد
 أجهزة الجسم الداخلية كالجهاز التنفسي والقلبي الوعائي.

 مرحلة منع الإصابة: .ب

وتشتمل على تمارين وقائية تهدف إلى التقليل من خطر الوقوع في الإصابات الرياضية وتحضير 
 مديد العضلي.اللاعب إلى المجهود الموالي، وغالبا ما تكون هذه التمارين عبارة عن تمارين المرونة والت

 مرحلة اليقظة: .ج

الهدف من هذه المرحلة هو تحسين زمن رد الفعل من خلال تنشيط السيالة العصبية، وذلك عن طريق 
 تمارين ذات شدة ملائمة كتامرين الجري السريع وتغيير الاتجاه. 

 

 مرحلة الرفع
Raise 

 التنشيط والحركية
Activate and mobilize 

 التقوية
Potentiate 



   الإحماء الرياضي: الأولالفصل      

 

 
39 

 

 مرحلة الاستطالة: .د

ثواني،  04مدى الحركي لمدة وفيها يتم تحريك العضلات العاملة في النشاط الموالي ببطء وبكامل ال
 ومن خلالها يصبح الجسم على استعداد للمجهود البدني اللاحق.

  :الإحماء تصميمومبادئ  اعتبارات .2
 إن التخطيط لعملية الإحماء عادة ما يتطلب اتباع مايلي:

 :الإحماء مدة. 1.2
تعتبر مدة الإحماء من أهم الإعتبارات التي يجب مراعاتها عند التخطيط لعملية الإحماء خاصة أنه 

 وقد تم التوصل إلى(Bishop, 2003b) لابد له أن يحسن الأداء اللاحق وتجنب التعب في نفس الوقت. 
-01بعد  وى وتصل إلى أعلى مست ىدقائق الأول 1-3قد يحدث خلال ارتفاع درجة حرارة العضلات  أن

أن أداء الجري السريع قد  Van Den Tillaar et al (2016)وقد وجد   (Saltin et al., 1968دقيقة ) 71
 Van Den Tillaar and استنتجتحسن بعد أداء كل من الإحماء القصير المدة والإحماء طويل المدة، كما 

Von Heimburg (2016)  دقيقة  71دقيقة والإحماء الطويل لمدة  01لمدة القصير كل من الإحماء أن
، أما في دراسة أخرى فقد تم التوصل إلى أن في كرة القدم RSAلأداء الجري السريع المتكرر  ينفعال

، للسرعة مترًا 71و  01اللاحق في اختبارات انخفاض الأداء  أدى إلىدقيقة  71بروتوكول الإحماء لمدة 
 ,.Javier et al). لاعبي كرة القدمالتسارع قادرًا على تحسين قدرة كان دقائق  1بروتوكول الإحماء لمدة أما 

ومن خلال  .لا يكون طويلا لدرجة إعاقة الأداء اللاحق ، وهذا مايعطينا إشارة أن الإحماء يجب أن(2019
 ما تم إيضاحه، تعتبر الشدة أيضا من بين أهم العوامل التي على أساسها يتم التخطيط لعملية الإحماء.

 الإحماء: شدة. 2.2
بالقدر الذي تساهم في رفع درجة حرارة الجسم، كما أنه يجب ألا  ةالإحماء شديدعملية كون يجب أن ت

 Karlsson et al، ولذلك، فحسب ما توصل إليه CPو  ATPتكون شديدة بالقدر الذي تستنزف فيه مخازن 

، مع الأخد لتجنب استنزاف هذه المخازن  2maxVOمن  60%ينبغي لشدة الإحماء ألا تتجازو  )1970(
دقيقة.  71إلى حوالي  1سريعة من  CPو  ATPبعين الإعتبار أيضا أن عملية إعادة تشكيل مخازن 

(Harris et al., 1976)  )وبالتالي فترك مدة زمنية قصيرة بين الإحماء والحدث الموالي )تدريب أو منافسة
 .CPو  ATPدقائق قد يكون ذات فائدة من أجل إعادة تشكيل مخازن  01إلى  1من 
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 :ةيالبيئ. الظروف 2.2
 فكما هو معروف ومتداول أنه في، من الممكن أن تؤثر الظروف البيئية على مدة وشدة الإحماء

يكون الإحماء طويل نوعا ما، أما في الساخنة فطول مدة الإحماء وشدته يمكن أن عادة ماالأجواء الباردة 
  )Sports Medicine Australia, 2012(الأداء اللاحق. تؤثر سلبا على

 الخصوصية:. 2.2
حتى من المهم أن تتشابه عمليات الإحماء مع الحركات والأنشطة المستخدمة خلال المباراة أو 

ما يكون الإحماء العام متشابها في كل من التدريب والمنافسة،  غالباف (7117)علاوي،  .العملية التدريبية
يكون مخلتفا حسب المنافسة أو الهدف من الحصة فالإحماء الخاص في كرة القدم  أما فيما يخص

 الإحماء كما يلي: ، هذا بالإضافة إلى زمن دوام عملية الإحماء، ويمكن توضيح خصوصيةالتدريبية

 الإحماء قبل المنافسة:. 1.2.2
إن وجود إحماء يعمل على تعزيز الأداء اللاحق والوقاية من الإصابات من بين أهم الأمور التي 

ك هو أساس النجاح في ولذلك يعتبر اختيار التمارين المناسبة لذل يراعيها المدرب قبل مباريات كرة القدم،
قبل المنافسة  أن الهدف الرئيسي لعملية الإحماء Jeffreys (2019)، وفي هذا الصدد يعتبر هذه العملية

هو تحسين الأداء الفوري )قصير المدى( دون حدوث التعب، وتحقيق الاستعداد النفسي، المهاري 
 والتكتيكي، وأن هذا النوع من الإحماء لايدخل في برامج تطوير اللاعبين )خاص بالمنافسة فقط(.

استعمال تمارين التمديد الديناميكي أو تمارين التمديد المختلط "ثابت+ ( أن 7101ة )و وجد نوي لقد
ديناميكي" يكون أكثر فعالية من تمارين التمديد الثابت وتمارين التمديد المختلط "ديناميكي+ ثابت" في 

استثارة الخلايا العصبية  من ليليعمل على التقالتمديد الثابت وهذا راجع إلى أن  تحسين الأداء اللاحق،
عدة أبحاث أن التمدد  ( وبالتالي ضعف في الأداء، وقد وجدتMicheal, & Scott, 2011) الحركية.
قبل التمرين لا يمنع الإصابة ويمكن أن يؤدي إلى تأثير ضار على أداء العضلات. وبالتالي الثابت 

 )Rubini et al., 2007Shrier, 2004 ;(انخفاض في الأداء في النشاطات اللاحقة. 

على تنشيط باحتواء الإحماء قبل المنافسة على التمارين التي تساعد  Dellal (2008)كما ينصح 
الجهاز القلبي الوعائي، وكذلك بعض التمارين التي تهدف إلى تحسين رد الفعل كتمارين تغيير الاتجاه 

  الأرجل، وكذلك العمل بالكرة فرديا وجماعيا. ارتكازاتغير الإيقاع عند الجري وتمارين وتمارين ت
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 . الإحماء بين الشوطين:2.2.2
يعد الإحماء قبل بداية الشوط الثاني من بين أهم الإجراءات المنفدة من قبل المحضرين البدنيين، فقد 

درجة حرارة العضلات بما  تعمل على خفض ينالشوطبين  أن الراحة السلبية Mohr et al (2004) بين
 ,.Lovell et al) .الأنشطة الإنفجارية اللاحقةأداء إلى ضعف  وهذا ما يؤديدرجة مئوية،  7.1يصل إلى 

 .من الإصابات تحدث خلال الشوط الثاني %12أن Hawkins et al (2001) كما أثبت  (2013

بالتالي فإعادة رفع درجة حرارة العضلات أمر لا بد منه، من أجل تحسين الأداء اللاحق، وفي هذا و 
دقائق  2لمدة  الذي يحتوى على تمارين خفيفة إلى متوسطة الشدة أثبثت دراسة حديثة أن الإحماءالصدد 

 ,.Edholm et al) يقبل بداية الشوط الثاني قد ساهم في تحسين الأداء اللاحق في بداية الشوط الثان

2014) . 

 ومن بين أهم التمارين التي يحتويها الإحماء قبل الشوط الثاني والفعالة في تحسين الأداء نجد:

 (Lovell et al., 2013) .تمارين تغيير الاتجاه -
 (Zois et al., 2013) .الألعاب المصغرة -
 . (Abade et al., 2017) البيلومتري  -

دقائق فقط(.  3قد لا يكون كافي )حوالي  الإحماء قبل بداية الشوط الثانيولكن، فالوقت لإعادة 
(Towlson et al., 2013 ) ومع ذلك أثبتFashioni et al (2019)  دقائق للإحماء قبل بداية الشوط  3أن

 الثاني كانت فعالة في تحسين الأداء اللاحق.

 . الإحماء قبل التدريب:2.2.2
أن إحماء قبل التدريب جزء من برنامج  Jeffreys (2019)على غرار الإحماء قبل المنافسة، يعتبر 

ويجب أن يرتبط ارتباطا وثيقا  مهاريا خاصة وأنه جزء مهم من الوحدة التدريبية،و  اتطوير اللاعبين بدني
  .بهدف الحصة

أن عمليات الإحماء قبل التدريب يجب أن تأخد بعين الإعتبار هدف الحصة  Dellal (2008)يعتبر 
تموقع تكتيكية، كما تأخد بعين الإعتبار أيضا -سواء كانت بدنية )القدرات الهوائية واللاهوائية( أو تقنو

 الحصة التدريبية خلال الموسم الرياضي.
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 حسب هدف الحصة:أ. 
تختلف بروتوكولات الإحماء خلال الحصص التدريبية حسب الجانب أو الصفة المراد تطويرها، 

أنه لا بد من إجراء إحماء يحتوي  Bompa and buzzichelli (2019)فبالنسبة للعمل اللاهوائي، يعتبر 
، تمارين على تمارين الجري الخفيف، تليها تمديدات ثابتة )إذا سمحت درجة الحرارة الخارجية بذلك(

والقفز، الجري الجانبي وتغييرات الإتجاه، تمديدات باليستية، وتسارعات، وتتراوح  (Skippingالتخطي )
كالجري   دقيقة من أجل تحضير الرياضيين للأنشطة التي تتطلب القدرة العضلية 11إلى  20مدته من 
 (.Sprintالسريع )

أيضا أنه من أجل تحضير اللاعبين لحصة تدريبية تهدف إلى تنمية السرعة  Dellal (2008)يذكر 
دقيقة بالنسبة للحيوية  71إلى  01دقيقة، ومن  31إلى  71القصوى أن تتراوح مدة الإحماء من 

(Quickness وزيادة الشدة من خلال القيام ).. ( وأن تحتوي أساسيات الجري )التخطي، التردد الحركي
 ديناميكية للأطراف السفلية.-و نشطة بتمديدات نشطة

أما بالنسبة للعمل الهوائي، فالإحماء غير مهم إذا كانت الحصة تهدف إلى تنمية المداومة القاعدية، 
، ومهم بشكل كبير عند تنمية (Aerobic capacity)وأنه مهم لكن لمدة قصيرة عند تنمية السعة الهوائية 

 31كون بأداء بعض التكرارات للجري لمسافات قصيرة وراحة لمدة وي (Aerobic power)القدرة الهوائية 
''(، بالإضافة إلى 01''/01ثانية مثلا تتشابه مع الأعمال المتقطعة خلال الحصة التدريبية )مثل 

 (Dellal, 2008)الديناميكية. -التمديدات النشطة أو النشطة
رة مع التمارين كالتمرير بالإضافة إلى أما بالنسبة للعمل التقنو تكتيكي فيكون الإحماء بدمج الك

  (Dellal, 2008) الديناميكية للأطراف السفلية-التمديدات النشطة أو النشطة

 ب. حسب تموقع الحصة التدريبية خلال الموسم الرياضي:
خلال المرحلة التحضيرية يجب أن تكون صارمة بما  أن عمليات الإحماء Dellal (2008)يعتبر 

يسمح بتهيئة اللاعبين وتقليل خطر وقوعهم في الإصابات، خاصة أن الإصابات تكثر خلال هذه 
ستكون التي  المرحلة، أما في مرحلة المنافسة فعمليات الإحماء بعد شهر واحد من المنافسة ليست نفسها

بأخد الحالة الفسيولوجية للاعبين بعين الإعتبار حيث يبدأ وذلك ، عليه بعد ثلاثة أشهر من المنافسة
 ظهور التعب على اللاعبين بعد أسابيع قليلة من المنافسة. 
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 الإحماء العصبي العضلي: .2
  العصبي العضلي: التدريب . معنى1.2

عن جابات الحركية اللاواعية تدريب يعزز الاست"تعريف التدريب العصبي العضلي على أنه  يمكن
تحفيز كل من الإشارات الواردة والآليات المركزية المسؤولة عن التحكم الديناميكي في  طريق

 انتاجالجهاز العصبي على  كفاءة زيادة وبالتالي فهو يهدف إلى (Risberg et al., 2001, P620)."المفصل
 أنماط الحركة والمهارات. وتصحيح، كي للمفاصل، وزيادة الاستقرار الديناميعضلي سريع ومثاليعمل 

(Risberg et al., 2001) الحصص التدريبية عندما لا  ويجب أن يبرمج هذا النوع من التدريب في بداية
 ( 7102يكون الرياضي في حالة تعب. )فرج، 

 سنة: 11.  أهمية التدريب العصبي العضلي لفئة أقل من 2.2
تعتبر المراهقة أنها مرحلة إقتراب الطفل غير الناضج جسميا وانفعاليا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم 

ين لم تتطور لهم بعض ذال كور والإناثذال تشير إلى الأطفال كما( 0111مرحلة الرشد، )تركي، 
 01في سن سنة وتنتهي  07وتبدأ من حوالي  (Myer et al., 2011الخصائص الجنسية الثانوية بعد، )

وغالبا ما  (0111هنية. )أسعد، ذ( وتتميز بكثرة التغيرات الجسدية، النفسية والSillamy, 1983تقريبا، )
 يرتبط بها مصطلحان أساسيان يتمثلان في:

 :يعتبر النمو أنه مختلف التغيرات الكمية التي تحدث في جسم اللاعب مثل الطول، الوزن  النمو
سنة الأولى من حياة  71إذ يمثل العملية البيولوجية السائدة خلال ( Meylan et al, 2010) ونسبة الدهون.

القياس المتوفرة لذلك.  وأدوات وتكون قابلة للمراقبة بمختلف وسائل( Stratton et al., 2004الفرد. )
 (7101)دشري، 

 :ل ظهور على أنه مختلف التغيرات النوعية التي تحدث في جسم اللاعب، مثيعتبر النضج  النضج
 (Malina et al., 2004) شعر العانة والحيض وتحول الغضاريف إلى عظام.

ا نظرا للتغيرات الكثيرة والسريعة التي ذيعتبر تدريب الشباب في مرحلة المراهقة أمرا معقدا نوعا ما، وه
غيرات الت بالإضافة إلى ،(Malina et al., 2015المرتبطة بالنمو والنضج )تحدث خلال هده المرحلة 
لك بسبب ذوك (Spear, 2013. )، وتطور نظام الغدد الصماء العصبيةالهيكلية والوظيفية للدماغ
يعتبر اللاعبون المتقدمون في النضج أكبر من ناحية الحجم وأفضل من ناحية الإختلافات الفردية، حيث 

 (Malina et al., 2004) أداء القوة والقدرة مقارنة بالمتأخرين في النضج.
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سنة  07و 01دروتها بين سن  ه التغيرات السريعة التي تحدث خلال طفرة النمو تصل إلىذهإن 
( وهنا تظهر العديد من Malina et al., 2015سنة بالنسبة للأولاد. ) 05إلى  07بالنسبة للفتيات، ومن 
القوة الوظيفية والتحكم العصبي العضلي في فقد تم الحصول على تحسن في  التحسينات في الأداء،

( Gamble, 2012، )تدريبيبرامج  أي دون تدخل بالنمو والنضج الطبيعي والتي ارتبطتالأطراف السفلية 
التغيرات السريعة في حجم ومعدل نمو المراهقين يضعف  هذه أنأيضا ثبت  لكذوعلى النقيض من 

طول  بسبب زيادةضعف في التحكم العصبي العضلي  أي (Philippaerts et al., 2006التنسيق الحركي )
 Hewett et)أكثر عرضة للإصابة. المراهق ضعيف الأداء و جعل ي ا ماذوه (Corso, 2018. )الأطراف

al., 2002) بشكل تدريجي مع كل مرحلة من مراحل ا الضعف في التحكم العصبي العضلي ذويستمر ه
التدريب  الإعتماد على وبالتالي فإنه من الأفضل (Schmitz et al., 2009النضج إلى مرحلة المراهقة )

خلال فترة النمو العضلي الهيكلي  من أجل تحيسن التوازن والتنسيقالعصبي العضلي خلال فترة المراهقة 
 (Myer et al., 2004. )السريع

 . التمارين التي يحتوي عليها الإحماء العصبي العضلي:2.2
العصبي العضلي من أهم البرامج التدريبية للوقاية من الإصابات الرياضية  التدريببرامج تعتبر     

(Griffin, 2003, Myer, 2011) والتقوية وتمارين التوازن  التمديدتمارين هذه البرامج ما تتضمن  دةفعا
تحسين  إلىية ئبرامج الوقاال وبالتالي تهدف هذه (Herman et al., 2012) ة.الخاصة بالرياض والرشاقة

وقد أثبثت  .وعادة ما يتم ادراجها في عملية الإحماء (Hübscher et al., 2010). الرشاقةو  القوة، ن التواز 
 (Emery et al., 2015)فعاليتها في منع الإصابات خاصة الأطراف السفلية. 

 . تمارين التمديد:1.2.2
أو التهدئية أو  (Page, 2012) عملية الإحماء في المستخدمة تعتبر التمديدات من بين أهم الإجراءات   

في العلاج الطبيعي، وتهدف خلال عملية الإحماء إلى الوقاية من الإصابات الرياضية كما هو متعارف 
أنه  Thacker et al. (2004)عليه، ولكن هذا الموضوع يحتاج إلى المزيد من الدراسات خاصة بعدما أكد 

 الموقف. هذالا توجد أدلة كافية لتأييد 

 إلى صنفين: حسب الهدف التمديدات Paine (2015) صنف هذا وقد
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 التهيئة:تمديدات  -
، إلى أقصى مدى مريح لها العضلاتستخدم قبل التمرين لنقل تو  ،ثوان 01-7 أيالمدة  ةقصير 

 ولذلك فهي عادة ما تستخدم في عملية الإحماء.
 :(تمديدات التطوير -

 يتم استخدام التمارين بهدف زيادة طول العضلات، و ثانية 31-71 أي وهي تمديدات طويلة المدة
 تمديداتتتم ممارسة وعادة ما زيادة المرونة تدريجيا، العادي، وبالتالي  ROMنطاق حركتها  أكبر من

 .ككمارسة مستقلة أو في عملية التهدئة طويرالت

 
 
 
 
 

 
 أنواع التمديدات حسب الهدف. (: يبين12الشكل رقم )

 
 إلى:في الأدبيات حسب طريقة تنفيدها وتنقسم التمديدات 

 التمديد الثابت:أ. 
 ثانية. 31-01وهو عملية إطالة العضلة ببطء وتدرج والبقاء على تلك الوضعية لمدة تتراوح بين 

 )Simancek, & Fernandez, 2016( .أي الوضعية التي تكون فيها العضلة خارج منطقة الراحةNorris, ( 
خاصة أنه تم التأكد من أن لها تأثير  (Alter, 2004)وعادة ما تستخدم كجزء من عملية التهدئة.   (2011

  )2004Shrier ,(سلبي على الأداء اللاحق. 

 عة أصناف:بإلى أر مدة حسب الالتمديد الثابت  Kay and Blazevich (2012) وقد صنف
 .ثانية 30أقل من تمديدات  -
 .ثانية 51إلى  31من تمديدات  -
 .ثانية 071إلى  71من تمديدات  -
 ثانية. 120أكثر من تمديدات  -

فأنواع التمديدات حسب الهد  

 تمديدات التطوير تمديدات التهيئة
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السلبية. ب مقارنة سلبية، وتعتبر النشطة أكثر أماناويمكن للتمديدات الثابتة أن تكون نشطة أو 
), 2010Maffetone( 

 أن: (Page, 2012) ويعتبر
 التمديد الثابت النشط: -

 إطالة العضلة من طرف الشخص المنفذ.فيه يتم  هو الذي
 :الثابت السلبي التمديد -

  وفيه يتم إطالة العضلة بمساعدة الزميل.

 التمديدات الحركية )الديناميكية(:ب. 
وهي عبارة عن تمارين محددة تستخدم حركات  )Mobilization. )Muscolino, 2009تدعى أيضا 

وهذه التمارين  (Kovacs, 2009)الرياضة الخاصة أو النشاط الخاص كتحضير لهذه المنافسة أو النشاط. 
يتضمن التمدد  .مثلما الحال في التمديدات الثابتة لا يتم فيها التوقف والاحتفاظ بالوضعية المتمددة

حيث تتكرر الحركة  لنطاق الحركة،الديناميكي انتقالًا تدريجيًا من وضع الجسم إلى آخر، وزيادة تدريجية 
كجزء من عملية الإحماء. هذه التمارين وعادة ما تستخدم  (.McMillian et al., 2006)عدة مرات 

(Coulson, 2013) :ونجد منها شكلين 
  التمديد النشط: -

ذلك تكرار ي و ئالنها المدىته الكامل إلى تحريك أحد الأطراف من خلال نطاق حرك خلاليتم من 
   (Page, 2012)  عدة مرات.

 الباليستي:التمديد  -
التمدد ويعتبر  (Paine, 2015)الطبيعي.  (ROM)نطاق الحركة تتجاوز ارتدادية  قويةحركة  هي

. القفزتغيير الاتجاه و مثل  حركات الخاصة بكرة القدمال لأداء ذات أهمية كبيرةالديناميكي والباليستي 
(Chaouachi et al., 2010)  

 تمديد ماقبل الإنقباض:ج. 
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وتعتبر  (Page, 2012) د.يقبل التمد المراد تمديدها أو العضلة المقابلة لهاص العضلات يتقل وفيها يتم
 Proprioceptive neuromuscular (PNFالتسهيلات للمستقبلات الحسية العصبية العضلية ) تمديدات

facilitation أشهرها. 

 :PNF* تمديدات 
لأول مرة للاستخدام في برامج إعادة التأهيل للمرضى الذين يعانون من اختلال وظيفي  هاتم تطوير 

  وتساهم هذه التمديدات في تنمية المرونة على المدى الطوبل.  (.Knott & Voss, 1968)عصبي 
(Ramachandran et al., 2018) يها على غرار التمديد الثابتعلتأثير فوري  أفضل وتملك.(Cayco et al., 

 ونجد في هذا النوع عدة أشكال:  (2017

 :(Contract-Relax)استرخاء -تقلص -
أقصى انقباض متحرك )إيزوتوني(  عملضع المفصل المراد تمديده في أقصى مدى حركي، يتم بعد و 

لعضلة سلبي لتمديد القيام ب، وبعد ذلك تليها مرخلة استرخاءلعضلة المستهدفة ضد مقاومة، ثم ل
 (Alter, 2004)المستهدفة. 

  :(Contract-Relax Agonist Contract)العضلة المقابلة  تقلص-استرخاء-تقلص -
الأخيرة، انقباض وهي نفس الطريقة السابقة إلا أنه يضاف إلى تمديد العضلة المستهدفة في المرحلة 

 (Alter, 2004لامركزي للعضلة المقابلة لها. )

 :(Hold-Relax) استرخاء -تثبيت -
، وبعد ذلك تليها مرحلة استرخاءلعضلة المستهدفة، ثم أقصى انقباض ثابت )إيزومتري( ل عمليتم 

  (Alter, 2004). المقابلة لها ضد مقاومةلعضلة ل القيام بانقباض حركي )إيزوتوني(

 في الشكل التالي:حسب طريقة تنفيدها ويمكن تلخيص أنواع التمديد 
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 : يبين أنواع تمارين التمديد.(10)الشكل رقم 
 

 . تمارين التقوية:2.2.2
 :(Core training)تمارين مركز الجسم أ. 

الجسم العمود الفقري والوركين والحوض والأطراف السفلية القريبة والعضلات  زيشمل مرك
على أنه المنطقة  مركز الجسم يتم النظر إلىوفي الأداء الرياضي  (Kibler et al., 2006)البطنية.

 ,.Hibbs et al) بين القص والركبتين مع التركيز على منطقة البطن وأسفل الظهر والوركين.المحصورة 

 Behm et)ويشمل جميع العظام، العضلات، الأربطة، المفاصل والغضاريف في هذه المنطقة.  (2008

al., 2010) 

هذا ويمكن اعتبار مركز الجسم أنه بمثابة مركز القوة التي تعمل على تحسين حركة الأطراف. 
(Akuthota, Nadler, 2004)  من  كل ديؤكإذReed et al. (2012) وFatahi et al. (2016)   على أهمية قوة

الرياضي. كما أنها تلعب دورا كبيرا في الوقاية من اللإصابات  واستقرار المركز في تحسين الأداء
  (Fredericson & Moore, 2005; Bliven & Anderson, 2013)الرياضية. 

 هذا وتساهم تمارين مركز الجسم في تحسين:

 (Hsu et al., 2018)استقرار المركز  -

 (Afyon et al., 2017; Dinc & Ergin, 2019)الرشاقة  -

 أنواع التمديدات

التمديدات الحركية 
 )الديناميكية(

تمديدات ماقبل 
 التقلص

 

التمديدات السلبية 
 )بمساعدة شريك(

التمديدات 
النشطة )التمديد 
بالاعتماد على 

 النفس(

 التمديدات الثابتة

 PNFتقنيات 
(CR, HR, 

CRAC) 

 تقنيات أخرى 
(PIR, PFS, 

MET) 

التمديدات  التمديدات النشطة
 الباليستية
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  (Anant et al., 2014; Dink & Ergin, 2019) الانفجارية -
 (Hung et al., 2019)التوازن الثابت  -
  (Shah & Varghese, 2014; Ozmen & Aydogmus, 2016; Liang et al, 2016) التوازن الديناميكي -
  (Ozmen & Aydogmus, 2016; Hung et al., 2019) تحمل القوة -
 (Hung et al., 2019) اقتصاد الجري  -

 

 : (Eccentric exercises)التمارين التي تعتمد على الانقباض اللامركزي ب. 
 مركزي ليس جديدًا، حيث كان أول تحقيق في هذه التمارين مقابللالإن مفهوم تمارين الانقباض ا

( حيث تمت الدعوة إلى تمارين الانقباض Hill, 1938. )0131تمارين الانقباض المركزي في عام  )ضد(
اللامركزي في الأدبيات كتمارين لإعادة التأهيل في المقام الأول لإدارة اعتلالات الأوتار، كما أنها أثبثت 

 (Lepley, & Palmieri-Smith, 2011فعالية في إعادة التأهيل من إصابات الرباط الصليبي الأمامي. )

تساهم في تحسن التحكم العصبي العضلي  تمد على الانقباض اللامركزي كما أن التمارين التي تع
(Lepley et al., 2017 والوقاية من الإصابات خاصة عضلات الفخذ الخلفية، وهذا ما أثبثه )Goode et 

al. (2014)  من خلال مراجعة منهجية، ويعتبر تمرينNordic  التي أثبثت من بين أهم التمارين اللامركزية
 (.Peterson et al., 2011صابة عضلة الفخذ الخلفية في كرة القدم. )إنجاعة في الوقاية من 

في مقارنة بين تنفيذ التمارين اللامركزية  Small et al. (2009)أما عن برمجة هذه التمارين فقد أثبت 
أسابيع، وقد تم التوصل إلى أن تنفيذ  1في عملية الإحماء أو خلال التهدئة مرتين في الأسبوع لمدة قدرها 

هذه التمارين خلال عملية الإحماء كانت لها أفضلية على تنفيذها في التهدئة وذلك من خلال تحسين عزم 
الدوران الأقصى اللامركزي وتحسين معدل القوة اللامركزية لعضلة الفخذ الخلفية بالنسبة للقوة المركزية 

( عند بداية المباراة التطبيقية، Eccentric Hamstring to Concentric quadriceps ratioلرباعية الرؤوس )
في حين أثبت القياس عند نهاية الشوط الأول وعند نهاية المباراة أيضا تقليل للتعب للمجموعة التي 

ن مارست التمارين اللامركزية في نهاية التدريبات )التهدئة(، وبالتالي يمكن القول أن برمجة هذه التماري
 مهم وفعال. (الإحماء أو التهدئةفي كلا العمليتين )
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 :البليومتري ج. 
 وضع من إطالة للعضلة تتضمن التي التمرينات "أنهاتمارين البليومتري  (Chu, 1999, p160)يعرف 

 تتميز بالقوة لإنتاج حركة التقصير المعتمد علي الانقباض وضع إلي التمديد ىعل الانقباض المعتمد
، حيث تخضع العضلة (SSC) تقصير-الإطالةدورة يستخدم البليومتري أي أن . قصير" وقت خلال الكبيرة

 Davies et) .(Concentric)ي المركز  تليها فترة انتقالية قبل الانقباض ،(Eccentric)لامركزي لانقباض 

al., 2015) 
جد الكثير من الرياضية، حيث تو ويعتبر البليومتري من أهم التمارين المستخدمة للوقاية من الإصابات 

التي تثبت أن البليومتري يمكن أن يساهم في الوقاية من إصابة الرباط في العديد من الدراسات الأدلة 
  (Enginsu et al., 2014; Alikhani et al., 2019) الصليبي الأمامي.

 :تحسينوقد أثبثت العديد من الدراسات أن البليومتري يساهم في هذا 

  (Campillo et al., 2013; Chelly et a., 2014) القدرة -
  )Villarreal et al., 2012 De( الجري السريع -
  (Raja & Babu, 2016; Tendulkar et al., 2018; Kryeziu, & Begu, 2019)وتغيير الاتجاه الرشاقة -
  (Karadenizli, 2016) التوازن الثابت -
 (Asadi, 2013; Harput et al., 2016; Turgut et al., 2017)التوازن الديناميكي  -
  (Hermassi et al., 2014) قدرة تكرار الجري السريع -
  (Hammami et al., 2016) قدرة تكرار تغيير الاتجاه -
  (Turner et al., 2003; Campillo et al., 2013) اقتصاد الجري  -
  (Seo et al., 2010; Zamani et al., 2010) الحس العميق -

 تمارين التوازن / الحس العميق:. 2.2.2
نتائج  العديد من البرامج الوقائية التي تحتوي على تمارين التوازن والتحكم العصبي العضليلقد أثبتت 

وخاصة إصابة الرباط الصليبي  (Ojeda et al., 2019)الوقاية من إصابات الركبتين والكاحلين.  جيدة في
حيث تهدف تمارين التوازن إلى تنمية الحس  ACL .(Sugimoto et al., 2012) الأمامي
والذي يتضمن التحكم العصبي العضلي وهو القدرة  (Gioftsidou et al., 2006) (Proprioception)العميق
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الاستدلال عنه تم وي(Riemann, & Lephart, 2002) على الإحساس والوعي بحركة المفصل وموضعه.
 (.Hrysomallis, 2011)من خلال قياس التوازن، وهذا راجع لصعوبة قياسه عمليا  واستنتاجه

 تمارين الرشاقة / تغيير الاتجاه:. 2.2.2

أن أغلب إصابات الرباط الصليبي الأمامي الناتجة عن عدم الاحتكاك مع الخصم  التوصل إلىلقد تم 
( Olsen et al., 2004; Walden et al., 2015)عدم الاتصال( تحدث أثناء القيام بتغييرات الإتجاه. )

وبالتالي فمن أجل تقليل خطر هذه الإصابات يتم السعي إلى تقليل وتصحيح العيوب الميكانيكية 
  عدة أشكال تدريبية، كمايلي: من خلال (Hewett, & Myer, 2011; Hewett, 2017) والعصبية العضلية

   (Dempsey et al., 2009تغيير الاتجاه. )تعديل تقنية تدريبات  -
  (Wilderman et al., 2009. )القدمينب العملو  تغيير الاتجاهسرعة تدريبات  -
 (Donnelly et al., 2012. )والتدريب على التوازن  تغيير الاتجاهتدريبات تعديل تقنية  -

حيث يتعين  الرشاقة، سلم أو باستخدام باستخدام الأقماع،على تمارين  هذه التدريباتشمل تدة ما فعا
بالإضافة  (Dawes, 2019) .إكمال أنماط الحركة المختلفة أو أنماط القدم بأسرع ما يمكن اللاعبعلى 

( والتدريبات التي تدمج فيها عدة تمارين Weir et al., 2014إلى تدريبات أخرى كتدريبات المقاومة، )
 ( Weir et al., 2014العصبية العضلية(. ))التدريبات  ، وتثبيت الجذعد، والتوازن ي، والتمدكالبليومتري 
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 خلاصة:
في تهيئة  اوهام اكبير  امن خلال ما تطرقنا إليه في هذا الفصل يتضح لنا أن الإحماء يلعب دور      

وأنه عند التخطيط لعمليات الإحماء لابد من  الرياضيين من جميع الجوانب وحتى الوقاية من الإصابات،
كما  ه العملية المتمثلة في المدة والشدة وخصوصية الإحماء،ذالأخد بعين الإعتبارات مبادئ تصميم ه

أنه لا بد من  من خلال التمارين التي تحتوي عليها برامج الوقاية )الإحماء العصبي العضلي(تبين لنا من 
ي سيقوم الباحث ببناءه ذ، وبالتالي فالإحماء العصبي العضلي الللإحماء وجود منهجية صحيحة ومدروسة

ه قبل المباريات أو قبل التدريبات التي تهدف إلى تنمية مختلف الأنشطة الإنفجارية، حيث ذموجه لتنفي
 ه الأخيرة في الفصل الموالي.ذسيتم التطرق إلى ه

 
 

  



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

    

        :الثانيالفصل 
 لأنشطة الإنفجارية في كرة القدما   
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 :تمهيد
إن الأداء في كرة القدم يعتمد على تفاعل العديد من العوامل البدنية، التقنوتكتيكية والإجتماعية 

مختلف ذه العوامل الذي من خلاله يستطيع اللاعب تنفيذ . يعتبر الجانب البدني أحد أبرز هالعاطفية
بين نوعين  في كرة القدم هو مزيجالبدني الأداء و  مهاراته وتطبيقه لخطط اللعب والمهمات المطلوبة منه،

أنشطة خفيفة الشدة كالمشي، الهرولة والجري ذي يشتمل على ال العمل الهوائيمن العمل، الأول هو 
العالية الشدة. أما الثاني فهو الخفيف حيث يكون فيها الرياضي في حالة استرجاع من الحركات والأنشطة 

ذي يتمثل في تلك الحركات والأنشطة القصيرة المدة عالية الشدة التي تحدث الفارق وال العمل اللاهوائي
في كرة وبالأحرى يطلق على هذه الأنشطة  في نتائج المباريات سواء أثناء الدفاع أو خلال عملية الهجوم،

وتشمل التسارعات، تغييرات الإتجاه، التباطؤ، ( Explosive actions)اسم الأنشطة الإنفجارية القدم ب
الأنشطة بعض سنتطرق في هذا الفصل إلى  حيث، القفزات العمودية والأفقية، التسديدات، والتدخلات

 ه والقفز.جاالإنفجارية والتي قام الباحث بإدراجها في الدراسة والتي تتمثل في التسارع، تغيير الات
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 الأنشطة الإنفجارية: معنى .1

عالية الشدة قصيرة المدة التي يقوم بها نفجارية أنها الحركات والأعمال ر الأنشطة الإاعتبيمكن ا 
( والتي Cometti, 2002، التسديد، )سارعات، تغييرات الاتجاه، القفزوتتمثل في الت ،اللاعب خلال المباراة 

لاكابر والشباب. كرة القدم لا تكون حاسمة في نتائج المباريات، وتعتبر ذات أهمية كبيرة في غالبا م
(Strudwick, 2016) على القوة الانفجارية  ةوتعتمد هذه الأنشط(Ramírez-Campillo et al., 2014) 

وهي (McCall, 2014) القدرة على توليد قدر كبير من القوة في أقصر وقت ممكن. والتي يعبر عنها أنها
وتتطلب انقباض عضلي مسبوق بحركة مضادة للحركة  (Minetti, 2002مزيج من القوة والسرعة. )

، ويكون الزمنو  القوة، المسافةسها تتمثل في عوامل أساسية لقيا ثلاثةوهناك ( 0202المطلوبة، )الفضلي، 
إضافة إلى الأنشطة التي تتطلب من خلال القفز العمودي والقفز الطويل والرمي لأبعد مسافة، ذلك 

 (0222إنقباض عضلي سريع. )فرحات، 

 ؟مالذي يجعل النشاط إنفجاري  .2

 يمكن إعتبار أن النشاط إنفجاري إذا:
 ثواني. 02في مدة زمنية تقل عن حدث  -

 )البيضاء السريعة(. تم فيه تجنيد أقصى قدر من الأياف العضلية النوع الثاني -

رئيسية تتمثل في الإنقباض اللامركزي، الإيزومتري والإنقباض المركزي )دورة إذا مر بثلاث مراحل  -
 (soccerpulse, 2017تقصير( )-إطالة

 تقصير:-دورة إطالة .3

 مفهوم دورة إطالة تقصير:. 1.3
تخضع عمل عضلي دوري سريع  ابأنه (Stretch-shortening cycleتقصير )-دورة إطالةيمكن إعتبار 

 Lloyd etيحدث بعدها الإنقباض المركزي. )، تليها فترة انتقالية انقباض لامركزي  إلىفيه العضلة العاملة 

al., 2012)  الإخماد أي يمكن القول أنها تمر بثلاث مراحل تتمثل في الإنقباض اللامركزي، مرحلة
 والشكل التالي يوضح هذه المراحل: (Komi, 1984، ثم الإنقباض المركزي. )انقباض إيزومتري()
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 .(Gillham, n.d) تقصير-: يبين المراحل الثلاث لدورة إطالة(70) الشكل رقم

 

 تقصير:-دورة إطالة آليات .2.3
هناك ثلاث ( أن Turner & Jeffreys, 2010يعتبر ) تقصير-نه من أجل تحسين أداء دورة إطالةإ

 آليات أساسية تتحكم في ذلك وتتمثل في:

 (:Storage of elastic energyالطاقة المرنة ) تخزين. 1.2.3

بسبب  والعضلات، وبشكل أساسي في الأوتار الأوتار أثناء الحركة يتم تخزين الطاقة المرنة في
دورة قبل بداية  وتتصلبالعضلات يجب أن تنقبض  ولذلك،(Kubo et al., 1999) .خصائصه المرنة

تقصير )الانقباض اللامركزي -تقصير وأن تبقى على هذه الحالة خلال أول مرحلتين لدورة إطالة-إطالة
 طاقة المرنةال وتحسينإلى إطالة الوتر وهذا ما يؤدي إلى الوتر.  الإيزومترية القوةمن أجل نقل والإخماد( 

 توفيرتكون العضلة قادرة على أين  ركزي(في المرحلة الموالية )الإنقباض المالتي يتم استخدامها  المخزنة
 )Stiffness (الفشل في التصلبومن هنا يمكن القول أن ( Turner & Jeffreys, 2010)قوة دفع إضافية. 

  (McMahon et al., 2012) المرحلتين السابقتين يؤدي إلى ضعف الأداء.خلال 

 (: Neurophysiological Modelفسيولوجي )عصبي دج نمو . 2.2.3
في الطول تحتوي العضلات والأوتار على مستقبلات حسية ترسل معلومات إلى الدماغ حول التغيرات 

 ، بينمامغازل العضلات، حيث أن الموجودة في العضلات تسمى وزوايا المفاصلفي العضلات والتوتر 
  ) & Mackler, 2007-SnyderKolt(.يةوتر غولجي الأعضاء باسم ر اوتالموجودة في الأ تعرف
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et McArdle ) ،مغازل العضلات تنشط عندما يتم إطالة وحدة وتر العضلات بقوة نفإ وكما هو معروف

2010 al.,) هذا التنشيط ( يتسبب في زيادة توظيف الوحدات الحركيةButler et al., 2003 .)زيادة  وبالتالي
 تقصير.-دورة إطالة أداء من يحسنقد  وهذا، المركزيةفي ناتج القوة 

تشارك في استجابة  غولجي الوترية، فإن أعضاء كبيرة جدا عندما يتم إطالة العضلات بقوةلكن 
 (.Zatsiorsky & Kraemer, 2006) لمنع أي خطر للإصابة للتمدد الانعكاسي لمغزل العضلاتمعاكسة 

لتالي يقلل وبا تقصير-أداء دورة إطالةط الصلابة العضلية العالية المطلوبة أثناء تثبي وهذا ما يؤدي إلى
 (. Turner & Jeffreys, 2010والأداء اللاحق ) المركزيةمن ناتج القوة 

التأثير  التقليل من أسبوع وعلى غرار التدريب بالأثقال 00ومع ذلك، فقد أثبت التدريب البليومتري لمدة 
 (. Kubo et al., 2007)تقصير-أعضاء غولجي الوترية وبالتالي تحسين أداء دورة إطالةالمثبط لـ

 (:Active Stateالحالة النشطة ). 3.2.3
هي تلك الفترة النشطة التي تسبق الانقباض المركزي، أي مرحلة الانقباض اللامركزي والإخماد، 

ة كبر قدر ممكن من القوة خلال المرحلوبالتالي يتم تطويرها خلال المرحلتين الأولى والثانية لانتاج أ
وبالتالي فوجود هذه الحالة النشطة هو الذي  (Bobbert et al., 1996) ،خيرة )الانقباض المركزي(الأ

 (Van Ingen Schenau et al., 1997تقصير. )-يساهم في أداء جيد لدورة إطالة

 الأنشطة الإنفجارية ونظم انتاج الطاقة: .4

 السريعالجري يتحرك اللاعب باستخدام يتميز الأداء في مباريات كرة القدم بالتنوع حيث غالبا ما 
، وهذا ما يؤدي إلى تنوع نظم إنتاج الطاقة بالجسم ما بين الطاقة اللاهوائية عند والمشي أحيانا والخفيف

المستمرة لفترة طويلة أو تكرار  الخفيفة عند أداء الأنشطة الهوائية، والطاقة الانفجارية الأنشطةأداء 
 (0991أبو العلا، ) الأنشطة الانفجارية.

  )النظام الفوسفاتي( اللاهوائي اللاحمضي نظام انتاج الطاقةضمن تدخل جارية الأنشطة الإنف إن

(Alghannam, 2012)  ثانية. ) 01يصل إلى حوالي  قصيروالذي تيميز بزمن تدخلFleck, & Kraemer, 

في الموجود تأتي من الفوسفوكرياتين والتي إنتاج سريع للطاقة حيث تتحتاج هذه الأنشطة إلى ( 1999
 (Fransson et al., 2017) .(ATP-PC) العضلات

 ، حيثمن أجل الأداء مرة أخرى  المستنفد ATPاستعادة إلى الجسم  يسعى أما بعد أداء نشاط إنفجاري 
ATP( ،McArdle et al., 2011 )وإعادة تخليق  اجنات على إعادة بناء الفوسفتؤثر الدهون والكربوهيدر 
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ثانية  22-02منه خلال  %02-12  وقت أطول، حيث يتم إسترجاعخاصة وأن الفوسفوكرياتين يتطلب 
 (Bompa, & Buzzichelli, 2018)  دقائق. 8خلال  %90و حوالي 

وإذا ( Spencer & Gastin, 2001.)وكما هو معلوم فإن نظم انتاج الطاقة تعمل معا في نفس الوقت
 تكون كالتالي: فيهاأن مساهمة الأنظمة الطاقوية  اعتبار نظرنا إلى كرة القدم فيمكن

 

 
 
 
 
 

 

 

 (Sayers et al., 2008) : يبين مساهمة الأنظمة الطاقوية في كرة القدم.(70)الشكل رقم 
 

 كرة القدم: مباراةالأنشطة الإنفجارية خلال  .5

تقابلها فترات  الإنفجاريةتتميز كرة القدم بأنها رياضة متقطعة عالية الشدة تتطلب تكرار للأنشطة 
حيث أن نشاط إنفجاري واحد قد يؤدي ( Rampinini et al., 2007، )استرجاع من النشاط المنخفض الشدة

( فإذا نظرنا إلى الأدابيات والدراسات نجد أن Silva, & Ferreira, 2019إلى تغيير نتيجة المباراة، )
وغالبا ما يكون معدل المسافة  (Mohr et al., 2003) جري سريع، 12إلى  22بحوالي  يقومون  اللاعبون 

( و كذلك نجد أن Di salvo et al., 2007م. )02إلى  08من  ةالمقطوعة خلال هذه العدوات السريع
ا ذتدخل وه 00وأن عدد التدخلات قد يصل إلى  ،قفزة خلال المباراة  12-22لاعب كرة القدم يقوم بـ 

قفزة عمودية مع  01حوالي ب كما يقوم (Mohr et al., 2003). حسب دور اللاعب وتموقعه في الفريق
العديد من أن ( Verheijen, 1997يرى )و  (Bangsbo, 1994ضربات رأس خلال المباراة. ) 9حوالي 

 ثواني. 4-2لاعب الاتجاه كل الفي الاتجاه، حيث يغير  حركات في كرة القدم تتطلب تغيير سريعال
نشاط قصير عالي  022إلى  012وعلى العموم فإن اللاعبين النخبويين في كرة القدم يقومون بحوالي 

 01إلى  8ن هذه الإنشطة الإنفجارية تشغل حوالي ومع ذلك فإ (Mohr et al., 2003)الشدة خلال المباراة، 
 (Strudwick, 2016أثناء المباراة. ) مغطاةالالمائة من المسافة الإجمالية ب

ATP-PC

55%

الجلكزة اللاهوائية
32%

ATP المخزن
10%

هوائي
3%
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 :المستهدفة في الدراسةالأنشطة الإنفجارية  .6

 :تغيير الإتجاهو  ، التباطؤالتسارع .1.6
  مفهوم السرعة:. 1.1.6

السرعة هي عملية ركض يقوم بها الرياضي من أجل تغطية المسافة المطلوبة في أقصر فترة زمنية 
أنها القدرة على الانتقال من النقطة  Gordon (2009)( كما يعتبر Bompa & Buzzichelli, 2018ممكنة. )

)أ( إلى النقطة )ب( في أقصر مدة ممكنة، ويمكن تطوير السرعة من خلال تحسين الرياضي لقدراته 
خاصة أنها تتطلب التوافق بين الجهازين العصبي (. Haff & Triplett, 2016الفسيولوجية والحركية )

ملا مهما في كرة القدم للأكابر والشباب السرعة عاصفة وتعد ( 0999والعضلي. )بسطويسي، 
(Mendez-Villanueva et al., 2011) وسط وهجوم( طولجميع مراكز اللعب )دفاع، خ. (Taskin, 2008 )

   ( 0228حيث تساعدهم على الإنطلاق والجري السريع لمسافات قصيرة خلال المباريات. )أبو عبده، 

 السرعة: مراحل. 2.1.6
 : الرياضية بعدة مراحل يمكن تلخيصها فيما يليفي لسرعة تمر ا

 رد الفعل: أ.
رد الفعل في الرياضية بأنه الفترة الزمنية بين عرض الحافز والاستجابة الإرادية المناسبة من قبل  يعتبر

( هذا ويختلف رد الفعل من رياضة لأخرى فيكون عن طريق السمع في Young et al., 2015الرياضي. )
 أو البصر في كرة القدم.ألعاب القوى 

  التسارع: ب.

 ,Bompa & Buzzichelli) .يعرف أنه القدرة على زيادة السرعة القصوى في أقل قدر من الوقت

وهو مكون هام من مكونات السرعة في كرة  (Young et al., 2015)( أو أنه معدل تغير السرعة 2018
 (Bate, & Jeffreys, 2014القدم التي تتطلب تحضير تقني وبدني خاص. )

، بعد شكل من أشكال التباطؤ ( أن التسارع في كرة القدم غالبا ما يأتيPowell, 2010هذا ويعتبر )
 هو يميز نوعين للتسارع الذي يأتي بعد التباطؤ، يتملان في:ولذلك ف

ويكون في نفس الإتجاه، أي أن اللاعب يكمل في نفس اتجاه التباطؤ دون  :مضبوط التسارع غير  -
 تغيير وضع الجسد أو القدمين.
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يغير وضع الجسد والقدمين تماما والإسراع  ويكون في اتجاه جديد، أي أن اللاعب المضبوط:التسارع  -
للأمام للضغط  التسارعيتحرك بشكل جانبي لتتبع الكرة ثم يضطر إلى  مثلا المدافعف. في اتجاه اخر
 .الممتلك للكرةعلى المهاجم 

 السرعة القصوى: ج. 
متر أثناء السباق،  02أو  12أقصى سرعة يصل إليها الرياضي، والتي عادة ما يتم تحقيقها بعد  هي

 (Bate, & Jeffreys, 2014) متر من وضع الوقوف في الرياضات الميدانية. 22وبعد حوالي 
هذا وتختلف السرعة القصوى عن التسارع، ففي مرحلة التسارع يميل الجدع إلى الأمام لتوجيه قوى 

( خلال هذه المرحلة الأولية، ستحدث زاوية قصبة Mero et al., 1992) .لتفاعل مع الأرض بشكل أفقيا
في مرحلة  بارزا( تلعب أرجوحة الذراع دورا Murphy et al., 2003درجة مع جذع مائل للأمام، ) 11تبلغ 

(. بعد Mero et al., 1992التسارع والمراحل اللاحقة من الركض في تثبيت الجذع وخلق الدفع العمودي. )
الانتهاء من المرحلة الأولية من التسارع تأتي مرحة السرعة القصوى، حيث يستقيم الجذع مع زيادة زاوية 

 (.Mero et al., 1992درجة ) 92-82القصبة إلى 
 

 

 

             

 

 

 الفرق في وضعية الجسد خلال عملية التسارع والسرعة القصوى.: يبين (70) الشكل رقم

 التباطؤ:الحفاظ على السرعة د. 
لفترة من  السرعة يشار إلى القدرة على الحفاظ على نسبة عالية من الذروةفي رياضات المضمار 

بشكل الرياضي الذي يتباطأ أقل سيحافظ على سرعته ف وبالتالي ،الزمن بقدرة تحمل السرعة للرياضي
 (Gordon, 2009أكبر. )

 السرعة القصوى  التسارع
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أما في الرياضات التي تتطلب من اللاعب التباطؤ بشكل إرادي مثل كرة القدم، أين يجد اللاعب نفسه 
( أن في هذا النوع من التباطؤ يتم ثني الكاحل Jeffryes, 2013مجبرا على القيام بالتباطؤ، فيعتبر )

لميل على السرعة الأولية ه التسارع. يعتمد مدى اعكس اتجا والركبة والورك مع ميل الجسم إلى الخلف
، بالانقباض اللامركزي على إبطاء حركة الجسم تحت حمولة عالية تعمل العضلات  ، حيثللرياضي

ما الجزء السفلي من الجسم، ت في معارضة حركا وتساعد أيضا الذراعين ،والتحكم في معدل التباطؤ
  .ثقلهومركز   هلتحكم في توازنيساعد اللاعب في ا

 . أشكال السرعة:3.1.6
 بشكلين إما خطية أو متعددة الاتجاهات. السرعة في كرة القدم تؤدى

 السرعة الخطية: أ. 
يمكن تعريفها على أنها القدرة على الجري في اتجاه واحد في أقل مدة زمنية ممكنة، وتظهر في 

عند تسجيل الأهداف، حيث تعتبر أكثر نشاط منافسات المضمار، وحتى في كرة القدم والتي تظهر جليا 
 (Faude et al., 2012يقوم به اللاعب عند إنهاء الهجمة وتسجيل الهدف. )

 :قياس السرعة الخطية 
عادة ما يتم قياسها يتم قياس السرعة الخطية من خلال اختبارات مستقيمة )خطية( لمسافات مختلفة، ف

 والتي (Bate, & Jeffryes, 2014ياردة )أو بالمتر(. ) 22 أو 02، 02في كرة القدم عن طريق اختبارات 
  من خلال مراجعة منهجية أن جميع هذه الاختبارات تتسم بالصدق والثباث. Altmann et al. (2019أثبث )

 سرعة تغيير الاتجاه:ب. 
والقيام إلى إتجاه جديد التباطؤ أو عكس الحركة خفض السرعة و يمكن تعريفها بأنها القدرة على 

 .ونجدها بارزة في منافسات مثل كرة القدم، الركبي، التنس (Jones et al., 2009). بالتسارع مرة أخرى 
في بعض العناصر  ، فكلا الصفتين تختلفانسرعة تغيير الاتجاه عن الرشاقةمصطلح ختلف يهذا و 

سعا في المجال الرياضي، وتشترك في أخرى، إذ يعد مفهوم الرشاقة من بين المواضيع التي لقيت جدلا وا
تعريفا مقبولا للرشاقة حيث تم مراعاة الجانب الحسي لها، وتم  Sheppard and young (2006)حتى قدم 

وتتكون حسب المخطط الذي تعريفها على أنها القدرة على تغيير الاتجاه بسرعة وكفاءة استجابة لمثير، 
 :نم Young et al. (2002) وضعه
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  مكون بدني: -

والعوامل المؤثرة عليها كالجري السريع الخطي، المتغيرات  في سرعة تغيير الاتجاهويتمثل 
 والقوة والقدرة. الأنثروبومترية، 

  مكون معرفي: -

ويشمل التوقع، التعرف على الأنماط، معرفة المواقف والمسح  يتمثل في التصور واتخاد القرار
 البصري.

 والشكل التالي يوضح هذين المكونين:

 
 

  
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 

 
 

 

 Young et al  (2002)(: يبين مكونات الرشاقة حسب 01الشكل رقم )

الانتقال من ويشترك كل من سرعة تغيير الاتجاه والرشاقة في عدة مكونات وهي: التسارع، التباطؤ، 
. أما الفرق بين الاثنين هو أن تغيير  (Haff, Triplett, 2016)التباطؤ إلى إعادة التسارع ووضعية الجدع.

ويعتبر جزء من الرشاقة، أو الجانب البدني لها، من ، الاتجاه مخطط له مسبقًا، وبالتالي مهارة مغلقة
القرار، ويمكن اعتبارها استجابة لمثير  ناحية أخرى تتضمن الرشاقة الإدراك الحسي وعمليات اتخاد

فمثلا في مباراة كرة القدم  (Sheppard, & young, 2006)وبالتالي مهارة مفتوحة وليس مخطط لها مسبقًا. 

 الرشاقة

 سرعة تغيير الاتجاه التصور واتخاذ القرار

سرعة الجري 
(sprint)السريع المستقيم 

المتغيرات 
 الأنثروبومترية

المسح 
 البصري 

التعرف على 
 الأنماط

 معرفة المواقف التوقع صفات عضلة الساق

 القدرة  الارتداديةالقوة  القوة
 التقنية

استناد الجسد 
 ووضعه

تعديل الخطوات 
للتسارع 
والتباطؤ

وضع 
 القدم
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 لتخطي اللاعب، فيجب على هذا الأخير تغيير الاتجاه فورا لمنع مروره الخصم نحوعندما يتقدم لاعب 
 اللاعبطلب من ي أما في الحصص التدريبية مثلا عندماأو فقدان الحيازة على الكرة، فهذا يعتبر رشاقة، 

يعني أن اللاعب مدرك لتغييرات الاتجاه التي ركض عبر سلسلة من الأقماع بأسرع ما يمكن، فهذا يأن 
ن الاختلاف في الجانب مثال عن تغيير الاتجاه في التدريب، وبالتالي يكمسيقوم بها، ولذلك يعتبر 

التفاعلي )الخصم كمثير( بالنسبة للرشاقة، مقابل عدم وجود المثير في تدريبات تغيير الاتجاه )لا يوجد 
  (Barret, 2019) عنصر تفاعلي للاعب للتعرف والرد عليه(.

 قياس سرعة تغيير الاتجاه:* 

والتي  التي غالبا ما تستخدم في كرة القدم بعض اختبارات قياس سرعة تغيير الاتجاهالجدول التالي يوضح 
 تم التحقق من صدقها وثباثها:

 .سرعة تغيير الاتجاهيبين بعض اختبارات  (:71) الجدول رقم

عدد تغييرات الإتجاه  الاختبارات
 في الاختبار

المسافة الإجمالية 
 )متر( للاختبار

 المصدر

 (Getchell, 1979) 02 11 اختبار إلينوي 
 (Draper, & Lancaste, 1985) 02 01 5-0-5اختبار 

 T 04 20.10 (Semenick, 1990)اختبار 
 Zig Zag 03 02 (Little & Williams, 2005)اختبار 
 CODAT 21 01 (Lockie et al., 2013)اختبار 

 

ففي دراسة ، وتغيير الاتجاه يعتبر اختبار إيلينوي من الاختبارات القديمة المستخدمة في قياس الرشاقة
توصلوا فيها إلى أن اختبار إيلينوي له علاقة مع السرعة أكبر من  Hachana et al. (2013)قام بها 
 .(ICC= 0.96على ثباث عالي لها الاختبار مقدر بـ ) واكما تحصل ،لساقالعضلية لقدرة العلاقته ب

 Stewart et al. (2012)بالصدق والثباث حسب دراسة قام بها يتسم هو أيضا اختبار  5-0-5اختبار 
ه ذ، حيث وجد أن كل ه1-2-1، إلينوي، وTاختبارات من بينها اختبار  1صدق وثباث  درسواحيث 

يفتقر  1-2-1أن اختبار  Sayers and Killip (2010)في حين أكد  الاختبارات تتسم بالصدق والثباث،
الخطية أكثر من قدرة تغيير الاتجاه، كما الصدق حيث بينت النتائج أن الاختبار يميل لقياس السرعة إلى 
 ا الاختبار تتسم بثباث نسبي.ذأن ه
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أيضا من بين أكثر الاختبارات استخداما لقياس الرشاقة وتغيير الاتجاه، فمن خلال  Tيعتبر اختبار 
 كماواختبار إيلينوي،  Tاسفرت نتائجها على وجود علاقة بين اختبار  Raya et al. (2013)دراسة قام بها 

محاولات قاموا بها في  2يتميز بثباث عالي من خلال  Tأن اختبار  Pauole et al. (2000)أثبث 
 .r= 0.94 ،r= 0.97 ،r= 0.98دراستهم حيث كانت نتائج المحاولات مقدرة بـ 

أن هذا الاختبار يميز بثباث عالي   Mirkov et al. (2008)أثبثفقد  Zig zagأما فيما يخص اختبار 
(r = 0.84ويمكن أن يستخدم بالكرة من أجل تقييم مهارة المراوغة في كرة القدم ) (r = 0.81). 

ثباث عالي مقدر بـ  CODAT (change of direction and acceleration test)حقق اختبار كما 
(ICC= 0.84) 1، وعلاقة كبيرة مع اختبار ( أمتارr= 0.76 ،)02 أ( متارr= 0.76 و )متر سرعة ) 02r= 

 r= 0.92 .)(Lockie et al., 2013 )(، واختبار ايلينوي )0.75

 في كرة القدم: العوامل المؤثرة على أداء السرعة .4.1.6
 ليافالأخصائص  يتوقف على بعض العوامل تتمثل في ( أن أداء السرعة0991يعتبر علاوي )

للاعب، بالإضاقة إلى قوته العضلية وقابلية عضلاته للامتطاط، ونمطه العصبي وقدرته على  العضلية
أن أداء  Bate and Jeffreys (2015)يعتبر بشكل أدق و ، الاسترخاء العضلي، بالإضافة إلى قوة الإرادة

 يتحكم فيه مجموعة من العوامل تتمثل في:في كرة القدم السرعة 

  العوامل العضوية: .أ

 تتعلق بقدرات وخصائص كل لاعب وتتمثل في:وهي 

  العوامل الإدراكية: -

وتعتبر من بين أهم العوامل في أداء السرعة في كرة القدم، إذ يجب على الرياضي أن يكون مدركا 
 ومتصورا للاشارات المتعلقة بالمهمة والاستجابة لها رغم وجود ضوضاء وتشويش من حوله خلال المباراة.

  المعرفية:العوامل  -

وتتمثل في قدرة الرياضي على معالجة المعلومات واستخدامها لتوجيه حركته، ولأن مناطق الدماغ 
المسؤولة عن معالجة المعلومات منفصلة عن المسؤولة على إنشاء الحركة فتقوية الروابط بين هذه 

 المناطق سيكون فعال في تحسين أداء السرعة.
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 العوامل البدنية: -

سرعة الجري والذي يعتبر نتاج إيقاع الخطوة وطولها، وكذلك القدرة على توليد القوة الذي وتتمثل في 
والقوة  concentric)خاصة القوة القصوى التقلصية ) يحتاجها اللاعب لدفع جسده خلال الإنطلاق والتسارع

  (plyometric)تقلص -الناتجة عن دورة تمديد
. (Mobilityوالحركية ) (Stability) الاستقرار تتمثلان في رئيسيتينبدنيتين  بقدرتينتتأثر السرعة أيضا 

(، في حين تعتبر Cook, 2003, p.29أنه "القدرة على التحكم في القوة أو الحركة" ) الاستقرارحيث يعتبر 
 Cookويعتبر  (.Harris et al., 2004أنها كمية الحركة الممكن انتاجها على أحد المفاصل ) الحركية

 أن الاستقرار والحركية من بين أهم الصفات لخلق حركة فعالة في جسم الرياضي.  (2003)

  عوامل تتمثل في التحكم في الجهاز الحركي: -

 وبالتالي يجب العمل على تطويرم أنماط الحركة المناسبة للعبة ، ااستخد حيث يتحكم في أداء السرعة
أنماط الحركة الصحيحة لن يمكن اللاعب من  قدرات اللاعب الفنية والمهارية، حيث أن عدم استخدام

 تحويل قوته إلى أداء مثالي للسرعة.

 (: Task-basedالعوامل المسندة إلى المهام ) .ب

 وهي عوامل ترتبط بطبيعة المهمة، مثل قواعد اللعبة والأدوات المستخدمة.

 العوامل البيئية:ج. 

 الطقس )حرارة، رياح ..(.وهي عوامل لا يمكن التحكم فيها ووتعلق بالبيئة كحالة 

  تنمية السرعة: . 5.1.6

في وقت  ى تطويرهايجب العمل علالتي و  المهمة للاعب كرة القدم تعتبر السرعة من بين الصفات
وهناك مرحلة سنوات،  9-0في سن ، وذلك للتكيف قابلالللاعب مبكر جدا عندما يكون الجهاز العصبي 

 ,Bénézet, & Hasler) .سنة 00-01و  02بين أي سن التدريب الأساسي،  وهي تأتي فيمهمة  أخرى 

n.d.) 
أن السرعة في كرة القدم يتم تنميتها من خلال ثلاث عناصر  Bate and Jeffreys (2015)ويعتبر 

 :Gamespeedأساسية تكمن في تطوير الجانب البدني والتقني، وتتطبيق نظام 
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  الجانب التقني: -

من خلال لذلك حركة، ويمكن توفير وقت ثمين من أنماط الطويلة ومتعمدة لكل نمط حيث يتم تنمية 
 RAMP.الإحماء  مثل نظام ،في عمليات الإحماء هذه الأنماطتضمين 

  الجانب البدني: -

( Mobilityوذلك من خلال تنمية كل الصفات البدنية المساعدة كالقدرة القوة، الاستقرار والحركية )
استخدام تدريبات المقاومة والبليومتري لذلك، وغالبا ما تؤدى تمارين تطوير السرعة في فعادة ما يتم 

تمارين خاصة بكرة القدم ورغم ذلك فهذا النهج لن يؤدي إلى تطوير السرعة بشكل أقصى، ولذلك يجب 
 الاعتماد على برامج تطوير مناسبة.

  :Gamespeedتطبيق نظام  -

فاللاعبون الذين ، تقني لا يكون كافيا بل يحب أخده إلى سياق اللعبةحيث أن تنمية الجانب البدني وال
 تطوير قدراتهم البدنية، وكذلكيجب ، القدرات البدنية الفعالة لكن يفتقرون إلىمتميزا  يمتلكون تطورا تقنيا

ولكنهم يفتقرون إلى القدرة على تطبيقها بفعالية في سياق اللعبة  اللاعبون الذين لديهم تطور تقني وبدني
 فهنا يجب تدريبهم في وضعيات سياقية.

 القفز:. 2.6

 أهمية القفز في كرة القدم:مفهوم و . 1.2.6
كما  (Magee et al., 2011، )يمكن الإشارة إلى أن القفز هو قدرة اللاعب على رفع مركز كتلته عاليا

 وذلك (Gerodimos et al., 2006أو الفريق ككل. ) كرة القدم من الأنشطة المهمة للاعب القفزيعتبر أداء 
أو لإبعاد الكرة وخاصة في ضرب الكرة بالرأس، وفي القفز لاجتياز الخصم  أثناء المباراة لكثرة استخدامه 

ساعده يالمهارة الأساسية لحارس المرمى، حيث  هو القفزكما أن  (2102)كماش، .من منطقة المرمى
بدرجة  المحددة الأنشطةمن  ويعتبر أيضا( 2102و حسن،  )غازي، مسك واصطياد الكرات العالية.على 
كان ذلك جيدا من أجل حسن كلما زادت مقدرة اللاعب على الوثب لارتفاعات عالية ف راة،نتائج المبالكبيرة 

 (0994)مفتي،  .التعامل مع الكرات العالية
 :القفز مراحل. 2.2.2

 :تتمثلان في مرحلتينتمر ب القفز عملية أن (0222يعتبر )الريقي،      
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 الامتصاص(:) المرتقية القدم ثنيأ. 

السفلية من خلال ثني مفصل الركبة وهي المرحلة الأولى، والتي يتم فيها نزول اللاعب بأطرافه 
 .الساق )الظنبوب(والمنطقة المحصورة بين القدم وقصبة 

 : (النهوض) المدب. 

وهي المرحلة الثانية، والتي يتم فيها صعود )نهوض( اللاعب بأقصى سرعة ممكنة والانفصال عن 
مكان ارتقائه، وهنا يتم تمديد القدم المرتقية بشكل كلي، ويتم استخدام الذراعين من أجل المساعدة في 

ويوضح الشكل التالي تنسيق  لعضلات المشاركة في القفز.عملية النهوض، كما يجب الحفاظ على توازن ا
 :القفز العموديالعمل العضلي أثناء 

 

)ج(      )ب(                                            )أ(
 

 العضلة

        الألوية
الألوية الكبيرة  العضلة القطنية  المتوسطة

 
 الألوية

عضلة الفخذ       رباعية الرؤوس  الصغيرة 

 الخلفية                
 

د دتم: )أ( وضعية البداية؛ )ب( العمودي القفز: يبين تنسيق العمل العضلي عند (11)الشكل رقم 
 (Brewer, 2017, p.21) .؛ )ج( القفزالورك والركبة والكاحل

 

 :القفز أداء العوامل المؤثرة على. 3.2.6

رتقي خاصة عندما ي الحركي القفز يعتمد على العديد من العوامل، ولعل أبرزها هو التنسيقإن أداء 
بالقفز من ، فاللاعب يجد نفسه في وضعيات مختلفة عند أداء القفز فالمدافع مثلا يقوم اللاعب بقدم واحدة

ة على التنسيق، ولكن لابد ر لك بعد قيامه بحركات للخلف وهدا مايتطلب منه القدذوضعية ثابثة أو يقوم ب
  (1998Verheijen ,)أيضا من تنمية قوة القفز. 
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أنه "قدرة الدماغ بيعرف ( و 2102، )حسن، ( دورا هاما في القفزTimingكما يلعب التوقيت الصحيح )
( حيث أن اللاعب P.94, 1998Verheijen ,على اختيار اللحظة المناسبة لتنشيط بعض العضلات". )

 (1998Verheijen ,المنافسين ) أوسيقوم بعملية القفز إعتمادا على وضعية الكرة، أو تصرف الزملاء 
، فاللاعب أداء القفز العمودي أيضا يعتمد على بعض العوامل الميكانيكيةأن  (2102يعتبر )حسن، 

ي لهذه القوة بالعضلات العاملة على تقليل قوة جذب الأرض بالامتصاص التدريجعند ثني الركبيتين يقوم ب
ضرب القوة في زمن تطبيق هذه القوة )الدفع=  ناتجيساوي الدفع عند النهوض  لكذومن خلال المفاصل، 

راعين والجدع، واتجاه القوة ذا ما يحدد ارتفاع القفز، بالإضافة إلى عوامل أخرى كمد الذوهالزمن(، × القوة 
، أي ما يتشابه الفعل وقرب وبعد خط عمل هذه القوة عن مركز ثقل الجسموقوة رد التي يصدرها اللاعب 

 وفة والعوامل المؤثرة عليها.ذمع الأجسام المق
الركبة للرجل  أن نسبة مساهمة من خلالها وجد والتي  luhtanenتجربة (2015هذا وينقل )حسن، 

تمدد الجدع وحركة  شكلبينما كان ، %22الدافعة كانت لها أكبر مساهمة في القفز العمودي بنسبة 
 .%21 نسبة مقدرة بحواليالذراعين 

هي قوة الدفع  Fyهي قوة الثقل؛  mgحيث (ويمثل الشكل التالي القوى العاملة أثناء الارتقاء اذه
 للقدمين(:

 

 

 

 

 
 

 (Payton, & Bartlett , 2007, p.67) .القفز(: يبين القوى العاملة أثناء 21الشكل رقم )

 القفز: قدرة قياس. 4.2.6
 ولعل أبرزها: تتعدد اختبارات قياس القفز والقدرة العضلية للأطراف السفلية
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 .القفز والقدرة العضليةيبين بعض اختبارات  (:72) الجدول رقم 

 مصدره الاختبارات

 القفز العمودي

 (Sargent, 1921) سارجنت
SJ 

(Bosco, 1994) CMJ 
DJ 

ABALAKOV 

 القفز الأفقي
 (1996European Communities ,) اختبار القفز الأفقي من الوقوف

 Single-legالقفز الثلاثي برجل واحدة )

triple hop test) (Daniel et al., 1982) 
 

 اختبارات القوة الانفجارية السابق ذكرهابعض بالتحقق من صدق وثباث  Markovic et al. (2004)قام 
 وقد وجد ما يلي: (CMJ ،SJ ،ABALAKOV القفز الطويل من الثباث، )سارجنت،

 ثباث كل الاختبارات حيث أن كل معاملات الارتباط كانت عالية. -

  .) Cronbach's alpha = 0.97- 0.98( أعلى ثباث من بين كل الاختبارات SJو  CMJ حقق اختبار  -

 (r = 0.76 - 0.87)  حميع الاختبارات صادقة وتقيس القوة الانفجارية -

 .(r = 0.87) أعلى علاقة مع القوة الانفجارية CMJحقق اختبار  -

هو أداة  Single leg triple hop test أثبث أن اختبار .Hamilton et al )2008( في دراسة قام بها
( مع القفز r 0.692 =صالحة لتقييم القوة والقدرة للجزء السفلي من الجسم، وقد وجد علاقة مقدرة بـ )

 )et al., 2002 Ross( .(ICC = 0.95كما أنه يتميز بثباث عالي يقدر بـ ) العمودي.
، CMJ ،SJاختبارات ) اجراءالمعتمدة في والتطبيقات أما في ما يخص الأدوات والأجهزة التكنولوجية 

DJ ،ABALAKOV) ، (6102)فحسب Gallardo-Fuentes et al.  أن تطبيقMy jump2 صدق، ليتسم با
بارتفاع  DJ( واختبار r= 0.95) CMJ(، اختبار r= 0.90) SJثباث عالي في اختبار  الحصول علىتم كما 

إلى صدق التطبيق وارتباطه  .Bogataj et al )2020((، كما توصل أيضا r= 0.87) سم 12مقدر بـ 
 .CMJو  SJفي اختباري  r=0.97، حيث تم الحصول على ارتباط مقدر بـ Optojumpبجهاز 

و  SJبصدق عالي جدا لقياس ارتفاع القفز العمودي في اختباري  Optojumpاته يتسم جهاز ذوبحد 
CMJ (ICC= 0.99)( وثباث عالي جدا أيضا في كلا الاختبارين ،ICC= 0.98.) (Glatthorn et al., 

 (Casartelli et al., 2010جدا. ) ينبصدق وثباث عالي Myotestكما يتسم أيضا جهاز  (2011
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 خلاصة:

بعد عرض وتوضيح مالذي تعنيه الأنشطة الإنفجارية في كرة القدم ومختلف الآليات والعوامل التي 
تساعد على أدائها وكيفية قياسها ميدانيا وتحليل هذه الأنشطة خلال المباراة، يتضح لنا أنها ذات أهمية 

نيا على أسس علمية سواء خلال التدريب أو المباريات، ولذلك فهي تتطلب تدريبا ممنهجا ومبكبيرة 
صحيحة، كما أنها تتطلب عملية إحماء صحيحة تعمل على تعزيز أداء هذه الأنشطة وليس إعاقتها سواء 

 قبل التدريب أو المنافسة. 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

    

        :الثالثالفصل 
 في كرة القدم صفة التوازن    
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 تمهيد:

باعتبارها أهم الأنشطة التي غالبا  في كرة القدمكما تطرقنا في الفصل السابق إلى الأنشطة الإنفجارية 
 بدنية تتمثل في صفاتعلى  تعتمد ه الأنشطةذهتم تبيانه فإن  وكما ما تساعد على حسم نتائج المباريات،

القوة والقدرة، لكن كرة القدم لاتقتصر على القدرات الهوائية واللاهوائية، بل تتطلب أيضا قدرات  السرعة،
والوقاية من الإصابات  تساهم في أداء الأنشطة الإنفجارية بكفاءةمهارية وحركية تكون جد ضرورية 

ا ذيعتبر ه ذالمرونة، التنسيق والتوازن، إ ه القدرات فيذخاصة إصابات الأربطة والمفاصل، وتتمثل ه
ي غالبا مايتم مايتم تطويره في سنين مبكرة من عمر الرياضي، ذات أهمية كبيرة في كرة القدم والذالأخير 

ويتم تدريبه عند الشباب والأكابر حيث يشغل حيزا في البرنامج التدريبي السنوي وغالبا مايتم دمجه مع 
أو خلال عمليات الإحماء، وسنتطرق في حصص وقائية في  تضمينهى أو يتم تدريبات كرة القدم الأخر 

 لا الفصل إلى كل ما يخص عنصر التوازن في كرة القدم ابتداءا من مفهومه وأهميته، مرورا بالعوامذه
وصولا إلى علاقته مع الإصابات المختلفة الناتجة عن عدم الإتصال مع  تنميتهالمؤثرة عليه وكيفية 
 الخصم في كرة القدم.
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 التوازن: مفهوم .1

 O’sullivan etيتم تسميته أيضا بمصطلح استقرار وضع الجسد ومصطلح التحكم في وضع الجسد. )

al., 2014 الجسد أثناء أي وضعية أو  يمكن اعتبار أن التوازن هو القدرة على الحفاظ على وضع( و
من خلال السيطرة التامة على الأجهزة العضوية من الناحية العصبية  (Pollock et al., 2000)، نشاط

الحسية الجسدية الهياكل الدهليزي و الجهاز  ويعتمد على الهياكل البصرية و (7102، صالحوالعضلية، )
( وبالتالي فهو يتطلب سلامة الجهازين Nashner, 1997)عصبية عضلية سلسة ومنسقة.أنشطة تنفيذ ل

إلى نوعين، توازن ثابث وتوازن  التوازن  ويصنف( 7117العصبي والعضلي للفرد، )الفاتح و السيد، 
تنمية التوازن بشكل عام فمن الضروري تنمية هاتين ( ومن أجل Pollock et al., 2000ديناميكي. )

عف التوازن من بين أهم مسببات الإصابة في كرة القدم. ويعتبر ض (7102. )حلمي، الصفتين الفرعيتين
(Alentorn et al., 2009) كما أن التوازن يزيد من كفاءة أداء الحركات التي تتطلب القوة، السرعة والرشاقة 

 (Gatz, 2009. )في كرة القدم

 أنواع التوازن: .2

 صنف التوازن إلى:يمكن ت 

 التوازن الثابت: .1.2

( أي الحفاظ O’sullivan, 2014الحفاظ على استقرار جسده في حالة ثباث. )وهو قدرة اللاعب على 
على ثباث الجسم دون سقوط أو اهتزاز مثل الوقوف على رجل واحدة، ولذلك فهو ذات أهمية كبيرة في 

ص الآليات التي ينطوي عليها التوازن الثابث فيما وتتلخ (0992العديد من الأنشطة الرياضية. )حسنين، 
 يلي:

 وة كافية في عضلات الأطراف السفلية والجذع للحفاظ على انتصاب الجسم.ق -

 حساسية الوضعية الطبيعية لنقل المعلومات المتعلقة بالموضع. -

 نبضات طبيعية من المتاهة الدهليزية بخصوص الموضع. -

 آلية تنسيق مركزية، الجزء الرئيسي منها هو دودة المخيخ. -

 (Physio-pedia.com) الوضعية الإرادية. بالحفاظ علىالعليا المعنية العصبية نشاط المراكز  -
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 التوازن الديناميكي: .2.2

الاحتفاظ  على التحرك من نقطه لأخرى مع اللاعبيمكن اعتبار أن التوازن الديناميكي هو قدرة 
)الشاذلي،  الاتزان.بقاعدة اتزانه ويتمثل ذلك في الرياضات والأنشطة التي تتميز بالتغيير المستمر لقاعدة 

أي أنه قدرة الجسم على الحفاظ على توازنه خلال أداء حركات أو تمرينات أثناء المشي أو  (7112
ويعتبر ضعف التوازن الديناميكي من بين أهم الأسباب المؤدية إلى ضعف  (7112الجري، )حسنين، 

خلال القدم  عند لاعبي كرةوتكمن أهميته ( Robinson & Gribble, 2008، )أداء المهارات الحركية
وتتلخص الآليات التي ينطوي عليها  (Rouissi et al., 2018) .تغيير الاتجاه بسرعات مختلفةعمليات 

 التوازن الديناميكي فيما يلي:

 قوة كافية في عضلات الجسم للمحافظة على الحركة والاستقرار. -

 حساسية وضعية طبيعية لنقل المعلومات المتعلقة بالحركة. -

 نبضات طبيعية من الجهاز الدهليزي والنظام البصري فيما يتعلق بالحركة والبيئة. -

 .آلية التنسيق المركزية بما في ذلك المخيخ والعقد القاعدية -

-Physio) العليا المعنية بالحفاظ الإرادي/اللاإرادي على الحركة والاستقرار. العصبية نشاط المراكز -

pedia.com) 

 

 الثابث والديناميكي: العلاقة بين التوازن  .3

كرة القدم في من خلال دراسة عن التوازن الثابث والديناميكي   Hrysomallis et al)2006(أثبث 
أن الأداء في اختبار التوازن الثابت لم يحقق ارتباطا مع الأداء في اختبار التوازن الأسترالية المحترفة 

لذلك و ، من خلال دراسة على لاعبي كرة القدم المحترفين .Pau et al )2015(وهذا ما أكده  الديناميكي،
من أجل قياس قدرة و ، التوازن الثابتنتائج  التوازن الديناميكي بناء على اجمحاولة استنت تجنب يجب

   التوازن يجب قياس كلا النوعين الثابث والديناميكي.

 التوازن:في  المؤثرة أنظمة الجسم .4
، نجد ثلاثة أنظمة مسؤولة على ذلك تتمثل واستقراره في وضع الجسد الفعال السيطرة والتحكممن أجل 

 في:
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 (:Proprioceptive systemالنظام الحسي ) .1.4

سنة.  07إلى  3ا النظام كلية من سن ذ، ويتطور هأعضاء غولجي الوتريةو زل العضلات، ويشمل مغا
(Cè et al., 2018) 

 المغازل العضلية:. 1.1.4

، داخل العضلات مستقبلات حسية تتواجد بشكل موازٍ للألياف العضليةمن المغازل العضلية  تتكون 
المغازل  إلى إطالة أيضا   يؤديالعضلة  فإطالة، الإطالةسرعة في طول و للتغير وتتميز بأنها حساسة 

يتم تغذية المكون المقلص كما ترسل معلومات إلى الجهاز العصبي المركزي عبر العصبونات الحسية. و 
(، وتلعب المغازل جاما)العصبونات الحركية للمغزل العضلي بفئة خاصة من العصبونات الحركية تسمى 

 ( & Mackler, 2007-SnyderKoltالعضلية دورا كبيرا في ادراك الحركة. )
لياف ي الأيتمثلان ف ويتألف المغزل العضلي من مجموعة ألياف مغزلية يمكن تصنيفها إلى نوعين

تتصل بالنسيج الرابط للألياف العضلية اللامغزلية وتتميز النويات في  كبيسة النواة تمتاز بالطول والسمك
مركزها، والألياف متسلسلة النواة تكون أقصر وأضعف وتحتوي نويات أقل في مركزها، حيث أن المغزل 

ألياف من النوع الثاني. )أحمد  2-2العضلي يتكون من ليفين من النوع الأول )كبيسة النواة( حواري 
 والشكل التالي يبين رسم تخطيطي لمغزل عضلي: (7102وآخرون، 

 

 

 

 

 

 

 

 (221، ص.2112)أحمد وآخرون،  : يبين رسم تخطيطي لمغرل عضلي.(13) الشكل رقم
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 أعضاء غولجي الوترية:. 2.1.4

وذلك بحوالي  (Jenkins, 2005)، وهي مستقبلات حسية تتواجد عند تقاطع الألياف العضلية والأوتار
وتتميز هذه ( Kenney et al., 2021)مع كل عضو غولجي وتري، يتصل ليف عضلي  72إلى  2

هذا ويؤدي تحفيز أعضاء غولجي ( Jenkins, 2005)الأعضاء بأنها الأكثر حساسة لتقلص العضلات، 
 ,Chalmers).احتمالية تعرضها للإصابةمن التقلص المفرط أو وحمايتها من  ارتخاء العضلة إلى الوترية

وهذا  التوتر داخل الوتر، من خلال من هذه الأعضاءتحفيز الألياف الحسية  وتتم هذه الآلية عبر (2002
( وبالتالي ترسل هذه المعلومات إلى النخاع الشوكي McGinnis, 2020، )انقباضهاأو  العضلة تمدد بسبب

خلال زيادة التوتر في العضلات يؤدي إلى زيادة المنبهات المثبطة للتدفق من حيث أن  ،والدماغ
المنبهات المثبطة إلى  ، وتنتقل هذهمستقبلات الأعضاء الوترية إلى الخلايا العصبية الحركية ألفا

والشكل التالي يوضح عضو غولجي  (Beasbel & Taylor, 1996فتقلل من قوة الانقباض. )العضلات 
 الوتري:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  )p.93Kenney et al., 2021 ,(.عضو غولجي الوتري : يبين (14) الشكل رقم
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 هذا ويبين الشكل التالي موقع المغازل العضلية وأجهزة غولجي الوترية:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  )p.14Abuzayan, 2010 ,(غولجي الوترية. يبين موقع المغازل العضلية وأعضاء: (11) الشكل رقم

  (:Visual systemالبصري )النظام  .2.4

يوفر النظام ( و"Poole, 1991، )في التوازن  ةالمستخدم ةالأساسي ةالحسي مةنظالأ منالرؤية  تعتبر
ا بالتفاعل بين الجسم والبيئة أو  البصري معلومات لا تتعلق فقط بموضع وحركة الجسم، ولكن أيض 

 ذلك فمساهمة هذا النظام في التوازن تكون ومع  ( & Mackler, 2007, p.117-SnyderKoltالأشياء". )
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 Hwang. )لي ثانيةم 711-021ات تأخير أطول تصل إلى ن المعلومات المرئية لها فتر لأ متؤخرة قليلا

et al., 2014)سنوات.  01إلى  2ا النظام بالكامل من سن ذ، ويتطور ه(Cè et al., 2018) 

 (: Vestibular systemالنظام )الجهاز( الدهليزي ) .3.4

لية تتحرك مع هلاث قنوات لاى ثلع يشتمل والذي ( 16الداخلية )الشكلذن الأعبارة عن بنية وهو 
ساعد في المحافظة ، وبالتالي فهو ييز الذي يستشعر وضعية الرأسهلى الدلع اس ويحتوي أيضأن الر ادور 
( Wang et al., 2000. )اههة التي يتحرك بإتجاهس والجأى التوازن بواسطة إستكشاف وضعية الر لع

يلعب دورا هاما في أداء بعض المهارات الحركية، وأن الاحتفاظ بالتوازن يتوقف على  والجهاز الدهليزي 
( ولذلك يمكن القول أن من وضائفه الاستجابة للتغييرات التي 0992مدى كفاءة هذا الجهاز. )أبو العلا، 

إعطاء من خلال " (7112. )محمد، تحدث في وضع الجسم وحركته من أجل المحافظة على التوازن 
الجهاز العصبي المركزي معلومات عن السرعة المتزايدة وميل وانحراف الجسم والمساعدة في التوجيه 

، 7110والاحتفاظ بالوضع القائم من خلال التحكم في نغمة العضلات الهيكلية". )عبد الواحد، 
 ينويوضح الشكل (Cè et al., 2018) ،سنة 01-02إلى  2ا الجهاز كلية من سن ذويتطور ه( 013ص.
 :وموقعه في الأذن مكونات الجهاز الدهليزي  ينالتالي

 
 

 

 

 

 

 

 

 (Wikipedia, 2021. ): يبين مكونات الجهاز الدهليزي (11) الشكل رقم



   الثالث: صفة التوازن في كرة القدمالفصل  

 

 

79 

 

 

 

 

 

 

 

 (212، ص.2112)قطب،  الجهاز الدهليزي. موقع : يبين(11) الشكل رقم

 التوازن:العوامل الميكانيكية المؤثرة في  .1

 إن الحفاظ التوازن يتوقف على مجموعة من العوامل الميكانيكية تتمثل في:

 :بيةالجاذمركز  .1.1

ويمكن اعتبارها  (Hall, 2019تتركز حولها كتلة الجسم. )تتواجد في مركز البطن وهو نقطة وهمية 
ل كلما زاد قأنه كلما انخفض مركز الث حيث (0991)الشحات، بية الأرضية، ذتعادل مع قوة الجاال نقطة

بية في ذموقع مركز الجاوالشكل التالي يوضح  (7102التوازن والعكس صحيح. )الفضلي، الماجدي، 
 الجسم:

 

 

 

 

 

 (Bakhtiari et al., 2011: يبين مركز الجادبية من منظور أمامي وجانبي. )(12) الشكل رقم
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 بية:خط الجاذ .2.1

ي اتجاه أ ،من خلال جذبها من أعلى إلى أسفلفي مركز ثقلها تؤثر الجاذبية الأرضية على الأجسام 
، فكلما  مركز الأرض، وهذا الخط الوهمي الذي يربط بين مركز ثقل الجسم والأرض يسمى خط الجادبية

)الشحات،  كان نزول هذا الخط قريبا من مركز القاعدة كلما حقق اللاعب التوازن والعكس صحيح.
0991) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

من  مأخودتين تين: يبين خط الجاذبية عند حركتين مختلفتين في كرة القدم )صور (12) الشكل رقم
Google من طرف الباحث( تم تعديلهما 

 وزن الجسم: .3.1

ب الأرض لهذا الجسم، أي أن الجسم يتم شده وجدبه اتجاه ذتم اعتبار أن وزن الجسم هو قوة جي
الأرض، ولذلك فكلما زاد وزن اللاعب كانت امكانيته للتوازن أكبر وذلك من خلال زيادة قدرته على تثبيث 

 .والكرة بين الخصم كحاجزوضع جسمه ل من خلا لكرةللاعب كرة القدم  كحمايةقدميه على الأرض 
 (0991)الشحات، 
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 :الارتكازقاعدة  .4.1

سواء كانت باليدين أو القدمين أو أي  بر عنها بأنها تلك المساحة التي يرتكز عليها جسم اللاعبتيع
جزء آخر من الجسم، فإذا كان خط الثقل يدخل ضمن هذه المساحة فسيكون هناك توازن وثباث، أما إذا 

 (0991)الشحات،  كان خارجها فالجسم سيميل في ذلك الاتجاه ويسقط اللاعب.

 

 

 

 

 Phu: يبين قاعدة الارتكاز: )أ( الارتكاز على قدمين؛ )ب( الارتكاز على قدم واحدة. )(21) الشكل رقم

et al., 2020, p.03) 

 :الثابث والديناميكي قياس التوازن  .1

يعتبر العديد من الباحثين أنه يجب اجراء اختبارات التوازن قبل اختبارات القوة، حيث أن التعب 
عب واختيار يمكن أن يؤثر على نتائج الإختبار، وأنه أيضا يفضل إعطاء ثلاثة محاولات لكل لاالعضلي 

ن خلال عدة اختبارات م والديناميكي يمكن قياس التوازن الثابث( و 7117أفضل نتيجة، )السايح ومحمد، 
 في الجدول التالي: يمكن تبيان البعض منها

 يبين بعض اختبارات التوازن الثابث والديناميكي. (:13) الجدول رقم

 المصدر الاختبار نوع التوازن 

 الثابت
 Stork balance stand (Johnson & Nelson, 1979)اختبار 

 Flamingo (, 1996European Communities)اختبار 

 الديناميكي
 Star Excursion Balance (SEBT) (Plisky et al., 2006)اختبار

 (Plisky et al., 2009) (YBT) للتوازن الديناميكي Yاختبار 

في البحوث  استخداماالأكثر من بين الاختبارات  (13المبينة في الجدول رقم ) تعتبر الاختبارات
 والدراسات العلمية والممارسات الميدانية المعتمدة في قياس التوازن بنوعيه الثابث والديناميكي.
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بين أبرز الاختبارات المستخدمة في قياس التوازن الثابث  من Stork balance standيعتبر اختبار 
 47.0م هذا الاختبار بثباث عالي مقدر بـ سويت، (Johnson & Nelson, 1979) والمقترح من طرف

(Hammami et al., 2016) 47.0، ومن خلال دراسة أخرى تم تحقيق ثباث مقدر بـ  (Makhlouf et al., 

2018) 

في بطارية والذي تم اقتراحه اختبارات قياس التوازن الثابث أحد أيضا هو  Flamingoإن اختبار 
Eurofit  2019(أثبث  علمية من خلال دراسة، و 0991سنة(et al.  Vancampfort  يتسم هذا الاختبار أن

 .1.29مقدر بـ بثباث عالي 

ببعضهما البعض تم  Stork balance standاختبار و  Flamingoوفي دراسة بحثت في ارتباط اختبار 
( وارتباط إيجابي أيضا في الساق اليسرى r=0.64الحصول على ارتباط إيجابي في الساق اليمنى)

(r=0.56 وبالتالي يمكن القول أن ) اختبارFlamingo  واختبارStork رتباط ببعضهما قد كشفتا عن ا
 ( al., 2015Panta et) .الثابثلقياس التوازن  البعض كأداة 

من أشهر الاختبارات لقياس التوازن  )Balance Star Excursion )SEBT اختبار يعتبركما 
تتمثل في الاتجاه و  (70كما هو مبين في الشكل رقم ) الديناميكي، والذي يحتوي على ثمانية إتجاهات

، (داخليالإنسي)، الوحشيخلفي ال، الإنسيخلفي الخلفي، ال، الوحشيمامي الأ، الإنسيمامي الأمامي، الأ
يمد الرياضي  في هذا الاختباروتختلف هذه الاتجاهات بين الساق اليمنى واليسرى، ، خارجي(الوحشي)

، في جميع الاتجاهات السابقة ومحاولة بلوغ أكبر مسافة ممكنةعبر هذه الاتجاهات ساقه اليمنى واليسرى 
 1.12 ( وقد تم الحصول على ثباث محصور بين ,.2006Plisky et al)م هذا الاختبار بثباث عالي. سويت
 (Robinson & Gribble, 2008) وهذا للاتجاهات الثمانية. 1.91و 

هذا الاختبار تم تعديله إلى نسخة تحتوي على ثلاثة اتجاهات فقط متمثلة في الاتجاه الأمامي، الخلفي 
 Y balance test (YBT) .(Plisky et al., 2009)تحت مسمى  (70 )الشكل رقم الإنسي والخلفي الوحشي

للاتجاهات الثلاث.  1.21و  1.27وقد تم العثور على ثباث عالي لهذا الاختبار والمحصور بين 
(Robinson & Gribble, 2008) 
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 داخليأمامي                  أمامي                  خارجي أمامي          (أ)

 

 

 داخلي                                                         خارجي             

 

 

          

 داخليخلفي                     خلفي                    خارجيخلفي            

 
 )ب( 

 أمامي                                                  
 

 

 

 

                                                 531                  °531°  

                                                               .4° 

           

 

 نسي )داخلي(إخلفي                         في وحشي )خارجي(          خل            

 

 .YBT؛ )ب( اختبارSEBT: )أ( اختبار الوقوف بالقدم اليمنى في يبين(: 21الشكل رقم )
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 :في كرة القدم تنمية التوازن  .1
هذه من بين أفضل طرق تنمية  هأنإلى ( 0992عبد المقصود ) يشيرمن أجل تنمية صفة التوازن 

 ففي، لتلك الممارسة في النشاط التخصصيهو التدريب تحت ظروف مشابهة أو أكثر صعوبة  الصفة
تشغل حيزا صغيرا في البرنامج التدريبي لكنها تأتي  تدريبات التوازن أن  Gatz (2009) يعتبر كرة القدم

 كالتالي: إلى قسمينبفائدة على اللاعبين خلال المنافسة، ويقسم هذه التدريبات 
الثابث وتهدف هذه التمارين إلى تنمية التحكم الأساسي، من خلال تدريبات التوازن  تدريبات عامة: -

، ويتم التدرج في هذه التمارين )سرعتها وإيقاعها( التي تعمل على زيادة استقرار العضلات بطريقة منسقة
مع الحفاظ على التوازن، مثل القفز برجل واحدة وبعدها يتم التدرج من خلال زيادة سرعة القفز برجل 

 على التوازن.دائما  واحدة مع الحفاظ

بعد تنمية التحكم الأساسي وتحقيق الاستقرار في أداء الحركات دون  لقدم:تدريبات خاصة بنشاط كرة ا -
فقدان السيطرة، يتم تخصيص تمارين تحاكي كرة القدم أي الإعتماد على تمارين سريعة خاصة وأنه في 
كرة القدم لايمكن التنبؤ بالحركات التي سيقوم بها اللاعب خاصة عند الصراعات الهوائية مثلا، ولذلك 

 ين تمارين مشابهة لهذه الحركات تكون فعالة في تحسين التوازن الخاص.فتضم

سنوات،  1أن بداية التدريب على التوازن يكون في سن مبكرة حوالي  Durst et al. (2006)ويعتبر 
نهاية البلوغ وبعد البلوغ أي ابتداءا ( يكون عند Advancedالمستوى المتقدم ) وأن الاعتماد على تمارين

 سنة. 02وأقل من  02سنة، أقل من  03الأصناف أقل من من 

كعنصر منفصل  التدريبيحتاج إلى لاتدريب التوازن أن  (Bompa & Carrera, 2015هذا ويعتبر )
ة در قدرات الأخرى مثل القوة والقلكمنتج ثانوي ل هيتم تدريبمثلا، بل القوة  كتدريبات الحصص التدريبيةفي 

يمكن استغلال وقت عملية الإحماء في تنمية التوازن من خلال الألعاب و  هذا. والمرونة والرشاقة
 (Wilkinson & Critchell, 2000). في كرة القدم للفئات الشبانية والأنشطة البدنية

 في كرة القدم:والإصابات  التوازن  .2

الأطراف الجزء السفلي من الجسم )إن أكثر الإصابات شيوعا في كرة القدم تكون على مستوى 
لخصم، فنجد الناتجة عن الإتصال مع ا (Mojsiewicz & Kempinska-Podhorodecka, 2021) ،(السفلية

إصابات الأربطة ( نجد منها العضلية، وو Gizaa & Michelib, 2005، )أو الناتجة عن عدم الإتصال
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والكاحل  الأمامي(ة )خاصة الرباط الصليبي الركب وتعتبر إصابات (Van Linschoten, 2015) .والمفاصل
من بين أكثر الإصابات شيوعا في الجزء السفلي للجسم في كرة  والجزء العلوي من الساق والفخذ والورك

 (Wong & Hong, 2005مقالة. ) 72القدم حسب 

التحكم غير الفعال أو إنه غالبا ما يتم ربط القدرة على التوازن بالإصابات الرياضية، حيث أن 
 Single) توازن الساق الواحدة التي تتطلب والأنشطة السريعة عند أداء الحركات ماثلالت عدمالمحدود أو 

leg)  خاصة إصابات  ممارسة النشاط التخصصي مثل كرة القدم،الإصابة أثناء  خطربزيادة
 ( Zemková 2011;  ; Trojian & McKeag, 2006 et al., 2000 McGuine. )والركبة الكاحل

( من بين أهم اختبارات التوازن للكشف عن خطر SEBTو  Yالاختبارين السابقين )هذا ويتم اعتبار 
الوصول مسافة في بين الساق اليسرى واليمنى  التماثلعدم أن  (et al., 2006 Pliskyالإصابة، فقد وجد )

مرات لخطر  7.2تجعل الرياضي عرضة  SEBTسم خلال  2أكبر من  ة أي الحصول على قيمةالأمامي
لاعبي كرة القدم الأمريكية الحاصلين على ( أن et al., 2013 Butlerالأطراف السفلية. كما بين )إصابة 

، وفي كرة القدم أثبث مرات للإصابة 3.2هم أكثر عرضة  ٪91أقل من في الإختبار درجة مركبة 
(Gonell et al, 2015 من خلال اختبار )Y سم بين  2أو أكبر من  ن اللاعبين الذين لديهم فرق مساوأ

كثر عرضة للإصابة في أ مرة 3.21 ، كانواالأنسي )الداخلي( في الاتجاه الخلفي الساق اليمنى واليسرى 
سم أو أكثر في مسافة الوصول التي  2يمكن القول أن الفرق المقدر بحوالي  وبالتاليي، الطرف السفل

يعتبر مؤشر لوقوع  SEBTو  Yتلفة لاختباري يحققها الساق اليمنى والساق اليسرى في الإتجاهات المخ
 خطر الإصابة.اللاعب في 

خلال والتحكم العصبي العضلي التوازن صفة ومن خلال ما تم عرضه يمكن القول أن إستهداف 
التي لا تنتج عن الإحتكاك مع  في كرة القدم التدريب يمكن أن يساهم في التقليل من خطر الإصابات

 ,McGuine & Keene, 2006) .)الركبة والكاحل( الأطراف السفليةفي خاصة  (Non-contactالخصم )

Gioftsidou et al., 2012) ( كما يقترحMyer, 2006 أن تمارين البليومتري والتوازن الديناميكي ) تساعد
إصابات الرباط الصليبي الأمامي، وقد بينت  الأخطاء الميكانيكية التي تسبب لتفليل منعلى ا

أسبوع سواء قبل التدريب  07دقيقة من تمارين التوازن لمدة  71أن  .Gioftsidou et al  (2006)دراسة
الأساسي في كرة القدم أو بعده ساهم في تحسين التوازن، مع أفضلية للمجموعة التي اتبعت هذه التمارين 

 بعد التدريب الأساسي.
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 خلاصة:

لك ذكرة القدم، حيث تم تبيان أهميتها وأنواعها وكا الفصل إلى صفة التوازن في ذلقد تطرقنا في ه
مختلف العوامل سواء الميكانيكية أو الفسيولوجية المساعدة على أداء التوازن بنوعيه الثابث والديناميكي 

، كما تم تبيان العلاقة بين صفة التوازن والإصابات في كرة القدم، خاصة إصابات وكيفية قياسهما
طة والمفاصل(، وقد خلص الباحث من خلال ماتم عرضه أن صفة التوازن ليس الأطراف السفلية )الأرب

لها برنامج محدد ولكن يمكن أيضا تدريبها بتمارين القوة والاستقرار خاصة التمارين التي تؤدى بساق 
 واحدة.
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 تمهيد:

ستوجب علينا التأكيد من صحة أو عدم صحة ت هذه الدراسة الإشكالية المطروحة فيإن طبيعة    
الموضوع من المادة النظرية التي تم عرضها يجب نقل الفرضيات التي قدمناها في بداية الدراسة، لدى 

قبل بداية التجريب و ، ا الموضوعذسابقا إلى الميدان من أجل الإختبار والوصول إلى نتائج دقيقة حول ه
على القيام بالتجربة بطريقة  هتساعدمن شأنها أن التي الإجراءات  ببعض  القياملا بد للباحث من 
القيام أولا بالبحث في صلاحية الموضوع والاختبارات التي سيتم لك من خلال ذو ، صحيحة وممنهجة

تطبيقها ميدانيا، بالإضافة إلى العينة المستهدفة في التجربة، مختلف الإختبارات المستخدمة وشروطها 
التجربة وكيفية العمل الميداني، كما سيتم التطرق إلى بروتوكول  للك وصف بروتوكو ذالعلمية، وك

لك الإشارة إلى الأساليب الإحصائية ذه الدراسة وكيفية بنائه، وكذالإحماء العصبي العضلي المطبق في ه
 ا الفصل.ذلك سيتم التطرق إليه في هذالمستخدمة، وكل 
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 :اسةر الد منهج. 1

 كما، هذا المنهجمع  يتلاءم الذي الهدف من انطلاقا هتحديد تم وقد ،التجريبي المنهج على اعتمد الباحث
والذي  تجريبية وأخرى  ضابطة لمجموعة والبعدي القبلي للاختبارين التجريبي التصميم علىتم الاعتماد 

 عدم مع للمجموعتين التجربة إجراء بعد بعديا قياسا ثم قبليا، قياسا المجموعتين قياس على أساسا يعتمد

تعمل على  البعديو  القبلي القياسين بين الموجودة والفروق  للمتغير التجريبي، الضابطة المجموعة تعرض
    .المقترحة الفروض صحة نفي أو إثبات

 عينة الدراسة: مجتمع و  .2
والبالغ  -قسنطينة–فرق ولاية جيجل الناشطة في القسم الجهوي الثاني من  هذه الدراسة مجتمع تكون 
 . سنة 71للفئة أقل من  فرق  5عددهم 

بلغت و الاحتمالية، غير وهي إحدى أنواع العينات   )القصدية(،بالطريقة العمدية العينة  لقد تم اختبار
سنة  17صنف أقل من  الاتحاد الرياضي بوشرقة الطاهيرفي لاعبي فريق  تمثلتقد و  ،لاعبا 62

(U17) أبرزها:، والذي تم اختياره لعدة أسباب 

 واحتلاله المركز الأول في ترتيب البطولة 6172/6161لموسم  U17النتائج الجيدة التي حققها فريق  -
 .لموسم ونصف 72-قبل التوقف بسبب جائحة كوفيد

 .(17مسؤولي النادي )أنظر الملحق رقم التسهيلات التي تحصل عليها الطالب من قبل  -
 .6172/6161موسم  الشبانية لهذا الفريق سابقاعمل الطالب الباحث في الفئات  -
 قرب النادي من مكان سكن الباحث. -

إلى مجموعتين متساويتين مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية بواقع  عشوائيا أفراد العينة م تقسيمتقد و  
ويوضح  ،المستخدمين في التجربة الاستطلاعيةو لاعبين  06لكل مجموعة. بعد أن تم إبعاد  ينلاعب 71

 الجدول التالي توزيع عينة البحث:

 : يبين توزيع عينة البحث.(40)الجدول رقم 

 

 أسلوب الإحماء المتبع عدد اللاعبين المجموعة
 للمدرب الاعتياديالإحماء  01 الضابطة
 الإحماء العصبي العضلي 01 التجريبية
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 العينة: تجانس. 2.2
ة بالتحقق من تجانس عين دقة نتائج البحث قام الباحثمن أجل ضبط جميع المتغيرات التي تؤثر في 

 :الجدول التاليكما هو موضح في  متغيراتبعض الالبحث في 
 .بعض المتغيرات تجانس عينة البحث في: يبين (50)الجدول رقم 

 المؤشرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
ت  الضابطة

 المحسوبة
ت 

 الجدولية
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

 السن)سنة(
15.5 ± 

0.52 
15.5 ± 

0.52 0.00 

2.10 1.15 71 

غير 
 دال

 الطول)سم(
169.9 ± 

10.33 
174.2 ± 
8.62 

غير  1.00
 دال

 ± 58.99 9.8 ± 59.2 الوزن)كغ(
9.79 

غير  0.04
 دال

مؤشر كتلة الجسم 
 (2)كغ/م

20.33 ± 
1.87 

19.33 ± 
2.03 

غير  1.14
 دال

طول الساق )اختبار 
Y)سم( ) 

94.4 ± 
6.00 

94.5 ± 
6.05 0.03 

غير 
 دال

 0.16 1.31 ± 3.8 1.33 ± 3.7 سنوات التدريب)سنة(
غير 
 دال

 = متر مربع، 2م سنتيمتر، كغ = كيلوغرام،=  سنة: العمر الزمني، سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح       
 = النسبة   المئوية%

 

ذي يوضح مقارنة نتائج المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في ( ال15من خلال الجدول رقم )
متغيرات السن، الطول، الوزن، مؤشر كتلة الجسم، طول الساق وسنوات التدريب، ففي متغير السن كانت 

كتلة الجسم فكانت على الترتيب (، أما في مؤشرات الطول والوزن ومؤشر 1.11قيمة ت المحسوبة )
(، 1.10، وقد بلغت قيمة ت المحسوبة أيضا في مؤشر طول الساق )(7.70( و )1.10( و )7.11)

( عند 6.71( في مؤشر سنوات التدريب، وكل هذه القيم أصغر من قيمة ت الجدولية المقدرة بـ )1.72و)
عينة البحث في متغيرات السن، الطول، ، وهذا مايؤكد تجانس 71ودرجة الحرية  1.15مستوى الدلالة 

 الوزن، مؤشر كتلة الجسم، طول الساق وسنوات التدريب. 
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  :مجموعتي البحثتكافؤ . 2.2

إلى التحقق من التكافؤ  لفوري وطويل المدى(، لجأ الباحثقبل البدأ بتنفيد برنامج التجربتين )التأثير ا
 ول التالية:اهو موضح في الجدكما في المتغيرات قيد البحث بين مجموعتي البحث 

 . التأثير الفوري:2.2.2

في التأثير الفوري، تم التحقق من تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في كل من اختبار 
CMJ  ومتغيراته )ارتفاع القفز، زمن الطيران، سرعة القفز، قوة القفز والقدرة(، اختبارzig zag 61، اختبار 

 لك:ذ، والجدول التالي يوضح للتوازن الديناميكي Yمتر واختبار 

للمجموعتين  (CMJ ،Zig zagم، 25م، 15اختبارات )تكافؤ العينة في : يبين (50)الجدول رقم 
 .(التأثير الفوري في الدراسة الفرعية الأولى ) والضابطة التجريبية

 

 سنتيمتر، ث = ثانية، مل ث = ميلي ثانية، م/ث = متر/ثانية=  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة ت  الضابطة

 المحسوبة
قيمة ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

اختبار 
CMJ 

ارتفاع القفز 
 )سم(

00.17 ± 
0.00 

34.89 ± 
4.51 

0.59 

6.71 1.15 18 

غير 
 دال

زمن الطيران 
 )ملي ثا(

560.01 ± 
00.56 

532.40 ± 
35.15 0.58 

غير 
 دال

سرعة القفز 
 )م/ثا(

7.61 ± 
1.11 

1.30 ± 
0.08 

غير  0.60
 دال

 ± 7701.12 القوة )نيوتن(
612.27 

1283.38 ± 
170.18 

1.48 
غير 
 دال

 ± 7022.01 القدرة )واط(
056.56 

1679.69 ± 
273.92 

غير  1.25
 دال

 )ث( Zig zagاختبار 
5.10 ± 

1.61 
5.25 ± 

1.60 1.20 
غير 
 دال

 24اختبار
 )ث(متر

 م 24
7.22 ± 

1.11 7.22± 1.11 1.76 
غير 
 دال

 م 24
0.02 ± 

1.10 
0.05 ± 

1.10 1.77 
غير 
 دال
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، CMJ ،Zig zagاختبارات )ذي يوضح مقارنة نتائج القياس القبلي في ( ال12من خلال الجدول رقم )
، في الدراسة الفرعية الأولى )التأثير الفوري( لمجموعة الضابطةا( بين المجموعة التجريبية و م 61و  71

( 7.01( )1.21( )1.51( )1.52ومتغيراته تم الحصول على قيم ت مقدرة بـ ) CMJففي اختبار 
م بـ 61و  71( كما قدرت في اختبار 1.20فقدرت ت المحسوبة بـ ) Zig zag(، أما في اختبار 7.65)
( 6.71ذه القيم كانت أصغر من قيمة ت الجدولية والمقدرة بـ )( على الترتيب، وكل ه1.77( و )1.76)

. وهذا ما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث في اختبارات 71ودرجة الحرية  1.15عند مستوى الدلالة 
CMJ ،Zig zag ،71  م.61و 

 التجريبيةللمجموعتين للتوازن الديناميكي  Yاختبار تكافؤ العينة في : يبين (50)الجدول رقم 
 .والضابطة في الدراسة الفرعية الأولى )التأثير الفوري(

 و = مسافة الوصول المركبة.-، م= النسبة المئوية%، سنتيمتر=  سم ،الإنحراف المعياري  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح  

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة ت  الضابطة

 المحسوبة
قيمة ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة
 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

 Yاختبار 
للتوازن 
 الديناميكي

الساق )
 (المفضلة

 ± 66.79 أمامي )سم(
4.23 

66.22 ± 
5.16 0.26 

6.71 1.15 71 

غير 
 دال

 إنسيخلفي 
 )سم(

93.36 ± 
5.91 

89.49 ± 
9.89 

غير  1.03
 دال

 وحشيخلفي 
 )سم(

86.49 ± 
5.17 

85.69 ± 
9.28 0.23 

غير 
 دال

 و المركبة -م 

(%) 
87.26 ± 
4.07 

± 85.27 
غير  0.83 6.34

 دال

 Yاختبار 
للتوازن 

الديناميكي 
الساق غير )

 (المفضلة

 ± 66.03 أمامي)سم(
4.04 

65.96 ± 
3.36 

غير  0.04
 دال

 إنسيخلفي 
 )سم(

91.59 ± 
7.57 

± 90.36 
9.09 

غير  0.33
 دال

 وحشيخلفي 
 )سم(

11.22 ± 
1.51 

± 84.76 
3.64 0.99 

 غير
 دال

و المركبة  -م 
(%) 

± 86.74 
5.95 

± 85.19 
4.40 0.66 

غير 
 دال
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 للتوازن الديناميكي Y ذي يوضح مقارنة نتائج القياس القبلي في اختبار( ال07من خلال الجدول رقم )
الساق ، ففي في الدراسة الفرعية الأولى )التأثير الفوري( بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة

في مسافة الوصول الأمامية، الخلفية الداخلية، الخلفية الخارجية ومسافة الوصول تم الحصول  المفضلة
في الساق غير ، أما في على الترتيب (1.10( )1.60( )7.10( )1.62على قيم ت مقدرة بـ )المركبة 

ذه ، وكل ه( بنفس الترتيب1.22( )1.22( )1.00( )1.10المفضلة فقد تم الحصول أيضا على قيم )
ودرجة الحرية  1.15( عند مستوى الدلالة 6.71القيم كانت أصغر من قيمة ت الجدولية والمقدرة بـ )

 .للتوازن الديناميكي Yاختبار . وهذا ما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث في 71

 :. التأثير طويل المدى2.2.2

، تم التحقق من تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في كل من طويل المدىفي التأثير 
 لك:ذ، والجدول التالي يوضح للتوازن الديناميكي  Yاختبار للتوازن الثابت و  SBSاختبار 

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية للتوازن الثابت SBSاختبار تكافؤ العينة في : يبين (08)الجدول رقم 
 .المدى( طويل التأثيرفي الدراسة الفرعية الثانية )

 .ث = ثانية ،SBS :Stork balance stand test الإنحراف المعياري، ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 

 stork balance ذي يوضح مقارنة نتائج القياس القبلي في اختبار( ال11من خلال الجدول رقم )

stand في الدراسة الفرعية الثانية )التأثير  بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة للتوازن الثابث
(، أما في الساق غير المفضلة تم 1.70ففي الساق المفضلة كانت قيمة ت المحسوبة ) ،طويل المدى(

( عند مستوى 6.71(، وكلتا القيمتين كانتا أصغر من ت الجدولية والمقدرة بـ )1.16الحصول على قيمة )
تكافئتان ، وباتالي يمكن القول أن كلا المجموعتين التجريبية والضابطة م71ودرجة الحرية  1.15الدلالة 

  .(SBSفي القياس القبلي في اختبار التوازن الثابث )

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة ت  الضابطة

 المحسوبة
قيمة ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة
 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

SBS 
 )ث(

الساق 
 المفضلة

71.12 ± 
1.10 

71.15 ± 
1.25 

1.70 
0101 1110 01 

غير 
 دال

الساق غير 
 المفضلة

10.54 ± 
0.49 

10.38 ± 
0.53 0.72 

غير 
 دال
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 التجريبيةللمجموعتين للتوازن الديناميكي  Yاختبار تكافؤ العينة في : يبين (09)الجدول رقم 
 .(طويل المدى)التأثير  الثانيةوالضابطة في الدراسة الفرعية 

 و = مسافة الوصول المركبة.-، م= النسبة المئوي %سنتيمتر، =  سم ،الإنحراف المعياري  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح  

 للتوازن الديناميكي Y ذي يوضح مقارنة نتائج القياس القبلي في اختبار( ال12الجدول رقم )من خلال 
، ففي )التأثير طويل المدى( الثانيةفي الدراسة الفرعية  بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة

في مسافة الوصول الأمامية، الخلفية الداخلية، الخلفية الخارجية ومسافة تم الحصول  الساق المفضلة
في ، أما في على الترتيب (1.05( )1.11( )1.61( )1.51على قيم ت مقدرة بـ )الوصول المركبة 

، ( بنفس الترتيب1.72( )1.60( )1.71( )1.61الساق غير المفضلة فقد تم الحصول أيضا على قيم )
ودرجة  1.15( عند مستوى الدلالة 6.71نت أصغر من قيمة ت الجدولية والمقدرة بـ )ذه القيم كاوكل ه
 .للتوازن الديناميكي Yاختبار . وهذا ما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث في 71الحرية 

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 قيمة ت الضابطة

 المحسوبة
قيمة ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة
 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

Y  للتوازن
 الديناميكي

الساق )
 (المفضلة

 أمامي )سم(
69.73 ± 
5.66 

68.66 ± 
3.56 0.50 

6.71 1.15 71 

غير 
 دال

 إنسيخلفي 
 )سم(

94.93 ± 
4.39 

94.09 ± 
8.72 

غير  0.27
 دال

 وحشيخلفي 
 )سم(

92.09 ± 
4.87 

92.33 ± 
8.87 0.07 

غير 
 دال

 و المركبة -م 

(%) 
90.77 ± 
3.21 

± 90.00 
4.31 0.45 

غير 
 دال

Y  للتوازن
الديناميكي 

الساق غير )
 (المفضلة

 ± 68.53 أمامي)سم(
3.85 

68.06 ± 
غير  0.28 3.56

 دال
 إنسيخلفي 

 )سم(
94.89 ± 
3.34 

± 95.33 
6.88 

غير  0.17
 دال

 وحشيخلفي 
 )سم(

91.96 ± 
5.26 

± 91.36 
6.04 

غير  0.23
 دال

و المركبة  -م 
(%) 

± 90.40 
4.34 

± 90.01 
4.44 0.19 

غير 
 دال
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 التكافؤ في مقياس العافية:. 2.2.2

والألم العضلي في كلا الدراستين متغيرات النوم، التعب، القلق تكافؤ العينة في : يبين (15)الجدول رقم 
 الفرعيتين الأولى والثانية.

 .الإنحراف المعياري  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 

في  التجريبية والمجموعة الضابطةالمجموعتين ذي يوضح مقارنة ( ال71من خلال الجدول رقم )
الأسبوع الأول من الدراسة الفرعية الأولى ، ففي الثانيةمقياس العافية في كلا الدراستين الفرعيتين الأولى و 

على ( 1.20( )7.11على قيم ت مقدرة بـ ) في اليوم الأول والثاني للتجربة تم الحصول)التأثير الفوري( 
على قيم ت مقدرة بـ والثاني للتجربة  لأولالأسبوع الثاني فتم الحصول في اليوم افي ، أما في الترتيب

كما تم الحصول في الدراسة الفرعية الثانية )التأثير طويل المدى( في  ،بنفس الترتيب( 7.11( )7.11)
( على 7.11( )7.15يوم اجراء الاختبارات القبلية ويوم اجراء الاختبارات البعدية على قيم ت مقدرة بـ )

 1.15( عند مستوى الدلالة 6.71أصغر من قيمة ت الجدولية والمقدرة بـ ) ذه القيم كانتوكل ه الترتيب،

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة
 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

التأثير 
 الفوري 

الأسبوع 
 الأول

اليوم 
 الأول

2.00 ± 
0.00 

2.10 ± 
0.31 

11. 1 

12.1 1110 18 

غير 
 دال

اليوم 
 الثاني

2.02 ± 
0.07 

2.07 ± 
0.23 

0.63 
غير 
 دال

الأسبوع 
 الثاني

اليوم 
 الأول

4.00 ± 
0.00 

3.80 ± 
0.63 

7.11 
غير 
 دال

اليوم 
 الثاني

4.00 ± 
0.00 

4.10 ± 
0.31 

غير  1 .11
 دال

 التأثير طويل المدى

الاختبار 
 القبلي

6.71 ± 
1.76 

6.11 ± 
1.76 

غير  1.85
 دال

الاختبار 
 البعدي

6.15 ± 
1.75 

6.11 ± 
1.11 

7.11 
غير 
 دال
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مؤشرات النوم، القلق، التعب والألم . وهذا ما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث في 71ودرجة الحرية 
 .العضلي قبل اجراء الاختبارات في كلا الدراستين الفرعيتين

 أدوات الدراسة:. 2

كما اعتمد على مقياس العافية جمع البيانات، لالاختبارات كوسيلة على عتمد الباحث في هذه الدراسة ا 
من أجل معرفة الحالة البدنية واستعداد للاعبين قبل  Hooper and Mackinnon (1995)المقترح من طرف 

وذلك من أجل تحقيق أفضل نتائج من تطبيق لبعدية لكلا الدراستين الفرعيتين، اجراء الاختبارات القبلية وا
 نتائج التجربتين بشكل سلبي. تأثرالاختبارات، وبذلك عدم 

 الاختبارات المستخدمة: .2.2

 : CMJاختبار قفرة الحركة المضادة  -

للجزء السفلي من  والقدرة العضليةيهدف هذا الاختبار إلى قياس ارتفاع القفز  الهدف من الإختبار:* 
 الجسم.

أدوات وأجهزة مختلفة يمكن الإستعانة بإحداها، وتتمثل  CMJيتطلب أداء اختبار  الأدوات المستخدمة:* 
ي ذال My Jump 2، أو الإعتماد على تطبيق Optojump، جهاز Myotest، جهاز Boscoفي بساط 

 يعمل على هاتف أندرويد.
 ثم القفز، معدرجة للركبة،  21يقوم الرياضي بحركة مضادة نزولا إلى زاوية  الاختبار: ذ* كيفية تنفي

استخدام كامل لدورة  وفي هذا الاختبار يتم وضع اليدين على الوركين لتجنب مشاركتهما في عملية القفز.
 (Bosco, 1994) .)الإنقباض البليومتري( تقصير-إطالة

ي يحققه اللاعب خلال القفز، ذبالسنتيمتر وهو الإرتفاع اليعبر عن نتيجة الإختبار * حساب النتيجة: 
كر ذويعطي الإختبار أيضا سرعة القفز، زمن الطيران، والقدرة وقوة القفز عند استخدام الأجهزة السابقة ال

 أو التطبيق على الهاتف.

والتي أثبثت  Markovic et al. (2004)تم اختيار هذا الاختبار من قبل الباحث بعد مراجعة دراسة لقد 
القفز الطويل، ( على غرار اختبارات r=0.87أن هذا الاختبار حقق أعلى علاقة مع القوة الإنفجارية )

 .Abalakov ،Sj سارجنت،
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من خلال  والذي تم التحقق من صدقه وثباثه My jump 2تم اجراء الاختبار بالاعتماد على تطبيق 
 (Gallardo-Fuentes et al., 2016; Bogataj et al., 2020. )عدة دراسات علمية

 )ج(                                   )ب(                                 )أ(          
 
 
 

                                                        
                                                                                                 09° 

 
 ، )أ( وضعية الوقوف؛ )ب( مرحلة الهبوط؛ )ج( مرحلة القفز.CMJ: يبين اختبار (22)الشكل رقم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .الباحثمن هاتف  My jump 2(: يبين تطبيق 22الشكل رقم )
 

 متر: 22اختبار  -

 .وهو مؤشر للسرعة أيضا التسارعيهدف الاختبار إلى قياس  من الاختبار: الهدف* 
ا الاختبار لا بد من توفر شريط قياس، أقماع، ميقاتي وصفارة، ذه ذمن أجل تنفي * الأدوات المستخدمة:

 أو يمكن الإعتماد على بعض الأجهرة كالخلايا الضوئية الالكترونية.
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بشكل خطي من البداية حتى النهاية، وقد تم تقسيمه م 09عب مسافة يقطع اللاالاختبار:  ذ* كيفية تنفي
 متر. 09أمتار وفي مسافة  09أمتار من أجل معرفة مستوى اللاعب في  09إلى مسافتي 

 م.09م و09تحسب النتيجة بالثواني عند قطع مسافة  * حساب النتيجة:
 من خلال مراجعة منهجية أن هذا الاختبار يتسم بالصدق والثباث.  Altmann et al. (2019أثبث )ولقد 

 متر 22                                            
 

 
 أمتار 02                             

 النهاية                                                               الإنطلاق      
 
 

 .متر 22 : يبين اختبار(22)الشكل رقم

 
 
 

 :Zig zagاختبار  -

 .الإتجاه تغيير يهدف الاختبار إلى قياس سرعة الهدف من الاختبار:* 

ا الاختبار لا بد من توفر شريط قياس، أقماع، ميقاتي وصفارة، ذه ذمن أجل تنفي * الأدوات المستخدمة:
 الالكترونية.أو يمكن الإعتماد على بعض الأجهرة كالخلايا الضوئية 

 099أمتار بزاوية مقدرة بـ  5م يغير فيها اتجاهه كل 09يقطع اللاعب مسافة  الاختبار: ذ* كيفية تنفي
. السرعة والتباطؤ والتحكم في التوازن  الاختبار عناصر الرشاقة التي تتمثل ويتطلب درجة عند كل منعرج،

(Little & Williams, 2005) 
 م المخصصة للاختبار.09لك بعد قطع اللاعب لمسافة ذيتم حساب النتيجة بالثواني و  * حساب النتيجة:

ه التي أثبثت أن  Mirkov et al. (2008)دراسة  نتائج على عتمادبالاتم اختيار هذا الاختبار ولقد 
 = r)( ويمكن أن يستخدم بالكرة من أجل تقييم مهارة المراوغة في كرة القدم r = 0.84يتميز بثباث عالي )

0.81). 
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 النهاية                                               
 م          0                                   

 

                                              011° 

 

 م0                                             

                                                          011° 

 م0                                      

                                                          011° 

 

 م0                                     

 الإنطلاق                                            

 Zig Zag.: يبين اختبار (22)الشكل رقم

 :Stork balance standاختبار  -

 (Johnson & Nelson, 1979يهدف إلى قياس التوازن الثابت. ): * الهدف من الاختبار

 يتطلب أداء الاختبار وجود أرضية مسطحة وميقاتي. * الأدوات المستخدمة:
بعد شرح الاختبار والقيام بعملية الإحماء ونزع الحداء الرياضي، يقوم اللاعب  * كيفية تنفيذ الاختبار:

بوضع يديه على وركيه، ثم يرفع رجله اليسرى ويديرها إلى الخارج قدر المستطاع وبعدها يلصق قدمه في 
بة اليمنى. تمنح له مدة زمنية مقدرة بدقيقة للحفاظ على التوازن وبعدها يقوم اللاعب الجهة الداخلية للرك

برفع كعب الرجل اليمنى والوقوف على مشط قدمه، وهنا يبدأ العد بواسطة الميقاتي، ثم تكرر العملية مع 
 الرجل اليسرى.

 ينتهي هذا الاختبار:

 إذا لامس كعب القدم المستهدفة الأرض. -

 القدم المستهدفة في أي اتجاه أو قام اللاعب بالقفز مثلا.إذا تحركت  -

 إذا انفصت الأيدي عن الوركين. -

 إذا انفصلت القدم الأخرى )غير المستهدفة( عن الركبة. -
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* حساب النتيجة: يتم احتساب النتيجة بالثواني مند ارتفاع كعب اللاعب إلى أن حدوث إحدى الأسباب 
 )سابقة الذكر(المؤدية لانتهاء الاختبار 

 
 

 

 

 

 

 
  Stork balance stand.: يبين اختبار(22)الشكل رقم

 

 لقياس التوازن الديناميكي: Yاختبار  -

 The Star Excursion Balance Test (SEBT)هو نسخة معدلة من اختبار  * الهدف من الاختبار:
(Plisky et al., 2006 ) والتحكم العصبي العضلي للأطراف السفلية الديناميكييهدف إلى قياس التوازن 

 (Cook & Plisky, 2010) ويعتبر مؤشر هام للتنبؤ بخطر الإصابة.

( Plisky et al., 2009، ))عتاد( طقم اختبار التوازن  بار استخدامتخيتم في هذا الا الأدوات المستخدمة:* 
وشريط قياس، ورقة  (Lee & Ong, 2012) (Y)على شكل حرف  يتم لصقه في الأرض أو شريط لاصق
 تسجيل الأداء.

دقائق  0أو  0قصيرة بعملية الاحماء، مع مراعاة ترك راحة لمدة يبدأ الاختبار  الاختبار: ذ* كيفية تنفي
ارتداء ملابس خفيفة الوزن وخلع حذائه. بعد القيام بذلك، يتعين  اللاعبيجب على ، كما عند الانتهاء

 يتم إجراء الاختبار بالترتيب التالي: و ، لمنصة المركزية، خلف الخط الأحمرعليهم الوقوف على ا

  (Anterior)الأمامي للساق اليسرى و الأمامي للساق اليمنى  -

 (Posteromedial)اليسرى و للساق اليمنى  )الداخلي( نسيالخلفي الإ -

 (Posterolateral)اليسرى و  للساق اليمنى )الخارجي( الخلفي الوحشي -

الأول للأمام قدر الإمكان  متوازي المستطيلات يقوم بدفعيجب وضع اليدين على الوركين، وبعد ذلك 
محاولات ناجحة بالقدم  0مرات، بعد الانتهاء من  0بقدمه اليمنى والعودة إلى وضع البداية، ويكرر ذلك 
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تجاه الأمامي يمكنه بعد ذلك اليمنى، يقوم الرياضي بنفس العملية مع القدم اليسرى، وعند الانتهاء من الا
وعند كل محاولة يقوم القائم على الاختبار بتسجيل  ي الجزء الخلفي(.الانتقال إلى اتجاه الاختبار الموالي)أ

 مسافة الوصول.

 المحاولات الفاشلة:* 

 عندما يلمس قدم الرياضي  الأرض قبل العودة إلى وضعية البداية. -

 المراد دفعه.المتسطيلات  ي متواز عندما يقوم الرياضي بوضع قدمه فوق  -

 هبقوة، وبالتالي يجب أن يبقى قدمه ملتصقة ب متوازي المستطيلاتعندما يقوم الرياضي بدفع أو ركل  -
  حتى بلوغ أقصى مسافة يمكن الوصول إليها.

  حساب النتيجة:* 

 .لكل قدم ولكل اتجاه وهذا يكون  0الأولى + الثانية + الثالثة(/)المحاولة  :)سم( مسافة الوصول المطلقة

  X 711طول الساق  /مسافة الوصول المطلقة  (:%مسافة الوصول النسبية )

  X 711  مرات طول الساق 0/ة الوصول للاتجاهات الثلاثمجموع مساف (:%مسافة الوصول المركبة )

 (Anterior superior iliac spineالحرقفية الأمامية العلوية )يتم قياس طول الساق من الشوكة  ملاحظة:
 .(Medial malleolusالكعب الأنسي )إلى 

 أمامي                                                  
 

 

  

                                                 035                  °035°  
 

                                                               09° 

           

 

 خلفي أنسي )داخلي(                                    خلفي وحشي )خارجي(                 

   . للتوازن الديناميكي Y : يبين اختبار(22)الشكل رقم 
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  . الدراسة هذهفي  للتوازن الديناميكي Y اختبار أداءكيفية : يبين (22) الشكل رقم
 

 :الأسس العلمية للاختبارات 

 الصدق والثباث:أ. 

لأجل الوصول إلى أدق النتائج ولأجل التأكد من صلاحية الإختبارات وجب على الباحثين إخضاع 
 .الإختبارات إلى الأسس العلمية لها

والتي تم استبعادها فيما بعد  ينلاعب 10بتطبيق الاختبار الأول على عينة مكونة من  قام الباحثفقد 
وفي نفس  00/00/2021وأعيد الاختبار بعد أسبوع على نفس العينة يوم  01/00/2021وذلك بتاريخ 

 ن صدق الاختباراتأجل التأكد م ومن ،معامل الارتباط بيرسون قام بحساب ثبات الإختبار بثم  ،الظروف
والذي يعطى ، لمعامل الثبات التربيعيمعامل الصدق الذاتي والذي يقاس بحساب الجدر  استخدم الباحث
 :بالمعادلة التالية

 (0992)حسنين،   .الثبات  الصدق الذاتي:   
 توضح ذلك: (00ونتائج الجدول رقم ) 
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 (: يبين معاملات الصدق والثباث لمختلف الاختبارات المستخدمة في البحث.22الجدول رقم )

 SBS  =stork، = النسبة المئوية%سنتيمتر، ث = ثانية، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 

balance stand ،YBT =Y balance test ، = 5درجة الحرية.  

اتي لجميع ذمعاملات الثبات ومعاملات الصدق ال( يتضح لنا أن 77من خلال الجدول رقم )
ودرجة  1.15مستوى الدلالة  ( عند1.15الإختبارات أكبر من القيمة الجدولية لمعامل الارتباط المقدرة بـ )

 ا ما يدل على أن جميع الاختبارات المستخدمة في الدراسة تتسم بالصدق والثباث.ذ. وه5الحرية 

  الموضوعية:ب. 

 تحتاج إلى لا اتي، وأنهاذسهلة وواضحة وبعيدة عن التقويم ال اختبارات بما أن الباحث استخدم
وأن وحدات قياس الإختبارات واضحة )السنتيمتر والثانية(، فإن ذلك يعني وجود  ،عمليات حسابية معقدة

 درجة مرتفعة من الموضوعية للاختبارات.

حجم  الإختبارات المقترحة
 العينة

 الاختبار
إعادة 
معامل  الاختبار

 الثبات
معامل 
 الصدق

قيمة معامل 
الارتباط 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

 )سم( CMJاختبار 

12 

34.81 ± 
0.16 

34.87 ± 
0.11 1.22 1.22 

0.75 1.15 

 دال

 )ث( Zig zagاختبار 
5.80 ± 

1.15 
5.81 ± 

 دال 1.21 1.22 1.12

 متر )ث( 24اختبار 
1.97 ± 

1.15 
2.00 ± 

 دال 1.21 1.20 1.12

 متر )ث( 24اختبار 
3.26 ± 

1.10 
3.27 ± 

 دال 1.26 1.15 1.15

 اختبار
SBS 
 )ث(

الساق 
 المفضلة

71.02 ± 
0.40 

10.41 ± 
 دال 0.97 0.95 0.41

الساق غير 
 المفضلة

10.28 ± 
0.23 

10.24± 
 دال 0.97 0.94 0.28

 اختبار
YBT 

(%) 

الساق 
 المفضلة

90.43 ± 
1.13 

90.37 ± 
1.26 

 دال 0.98 0.97

الساق غير 
 المفضلة

89.62 ± 
1.42 

89.61 ± 
 دال 0.99 0.99 1.43
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 :Hooper and Mackinnon (1995)العافية لـ مقياس . 2.2

الجاهزية معرفة و  الكشف عن ضغوط الحياة اليومية من أجل الحصص التدريبيةبداية  قبلويتم تقديمه 
، في متغيرات 1إلى  7مرقم من يتم استجوابهم من خلال مقياس  حيثاللاعبين للأداء اللاحق،  النفسية

، وهو من بين الإجراءات البسيطة التي تساعد على وقاية اللاعبين من وم، القلق، التعب والألم العضلينال
 الإصابات الرياضية.

يجب أن يستمر في برنامجه التدريبي أو يقوم ا كان ذه المؤشرات تعطي نظرة للمدرب حول ما إذهف
ا كانت إجابة اللاعبين ذبالتغيير في الحصص المقبلة بخفض الشدة وبرمجة حصص استرجاعية وهدا إ

 .درجات 5أو  0تدل على قيم كبيرة تفوق 
ا المقياس في الحصص التي سيتم تطبيق فيها الاختبارات سواء القبلية أو ذوسيستخدم الباحث ه

معرفة استعدادية اللاعبين المنتمين لكلا لكل من التأثير الفوري وطويل المدى، وهدا من أجل ة البعدي
ه المتغيرات باعتبارها متغيرات مشوية ذومحاولة عزل ه، والمقارنة بينهما المجموعتين الضابطة والتجريبية

 يمكن أن تؤثر على نتائج التجربة.
 الموالي يوضح هذا المقياس: والجدول

 

 Hooper and Mackinnon (1995) (: يبين مقياس العافية لـ22رقم ) الجدول
 النوم

 جيد جدا جدا                                                                           سيء جدا جدا
7 6 0 0 5 2 1 

 القلق
 مرتفع جدا جدا                   منخفض جدا جدا                                                   

7 6 0 0 5 2 1 

 التعب
 منخفض جدا جدا                                                                      مرتفع جدا جدا

7 6 0 0 5 2 1 

 الألم العضلي
 مرتفع جدا جدا      منخفض جدا جدا                                                                

7 6 0 0 5 2 1 
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 :ءالإحما تبروتوكولا. 0

 الإحماء الاعتيادي للمدرب:. 2.0

في الدراسة الفرعية الأولى اعتمد المدرب على إحماء اشتمل على الجري حول أرضية الميدان لمدة 
دقائق، و تسارعات لمدة دقيقتين، وتمرين  5دقائق، تمديدات ديناميكية وتمارين القرفصاء والقفز لمدة  71

Rondo  المدرب على نفس الإحماء أما في الدراسة الفرعية الثانية فغالبا ما كان يعتمد  دقائق. 0لمدة
 المستخدم في الدراسة الفرعية الأولى مع التغيير أحيانا في نوع التمارين وتسلسلها.

 حماء العصبي العضلي:الإ. 2.0

 بالإعتماد على ما تم التطرق إليه في الجانب النظري العصبي العضلي تم بناء بروتوكول الإحماء 
كمراحل عملية الإحماء، الاستجابات الفسيولوجية ومدة وشدة الإحماء والخصوصية، والتمارين التي 

الدراسات قد تم الإعتماد على و  يحتويها الإحماء العصبي العضلي الذي يهدف إلى الوقاية من الإصابات،
يختلف في نوعية  جديدتصميم بروتوكول  تم في هذه الدراسة، وقد في ذلك أيضا السابقة والمشابهة

على  عمليات الإحماء حولبروتوكولات المصممة في الدراسات والأبحاث السابقة ال التمارين وتسلسلها عن
دقيقة مقسمة على أربعة  61خصص الباحث للبروتوكول الحالي مدة زمنية مقدرة بـ ، وقد حد علم الباحث
 مراحل كما يلي:

  الجزء الأول: -

النظري أن هذه المرحلة تهدف إلى رفع بعض المؤشرات الفيسيولوجية كدرجة  كما تم تبيانه في الجانب
ذات  تمارينتم الاعتماد على  ومن أجل ذلك دقائق الأولى، 5-0أنها تبدأ بالارتفاع خلال ، حيث الحرارة
، أو عمل تقني بالكرة )حصة إياب(-على شكل )ذهاب )أبجديات الجري(خفيفة لتقنيات الجري شدة 

 دقائق. 5لمدة  بحصة(

  الجزء الثاني: -
تساعد  بعد رفع درجة حرارة الجسم لابد من الاستفادة من ذلك من خلال القيام بتمارين موالية مناسبة

 0تمديدات ديناميكية لمدة  ، وكأول هذه التمارين اعتمد الباحث علىعلى رفع درجة حرارة العضلات
 الثابثة تعمل على التقليل من استثارة الخلايا العصبية الحركية،التمديدات أن  وتم اختيارها بسبب، دقائق

(Micheal, & Scott, 2011وبالتالي ضعف في الأداء ) عدة أبحاث أن التمدد  ، وقد وجدتاللاحق
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الثابت مباشرة قبل التمرين لا يمنع الإصابة ويمكن أن يؤدي إلى تأثير ضار على أداء العضلات. 
 )Shrier , 2004(وبالتالي انخفاض في الأداء في الأنشطة اللاحقة. 

 : الثالثالجزء  -

هذه  تم الاعتماد على، وقد واستقرار الساق الواحدة قوة تهدف إلى تحسين تمارينوقد اشتمل على 
 )بساقين( ( بدل الثنائيةUnilateral) )بساق واحدة( التمارين الأحادية التمارين والتي تعرف باسم

(Bilateral) والذي يعرف باسم العجز الثنائي ) ةالأخير  وذلك بسبب العجز في هذهBilateral 

Deficit)  الثنائية عند مقارنتها بمجموع والذي يعرف بأنه الضعف في القوة المنتجة أثناء القيام بالحركات
لتمارين التي وأفضلية ل ( وقد لوحظ هذا العجزSale, 1992القوتين التي تنتجهما كل ساق على حدى. )

(، التمارين البليومترية، Costa et al., 2014تمارين المقاومة، )كل من في  تستهدف ساق واحدة
(Makaruk et al., 2011; Bogdanis et al., 2019الت ) ،)مارين الثابثة )الإيزومترية(Botton et al., 2013 )

 (Bracic et al., 2010المرتبطة بنوع الرياضة. )الحركية المهارات 

مثلما  من السهل إلى الصعب قسم الباحث هذه المرحلة على ثلاث مستويات تتدرج فيها التمارين وقد
( 12حيث احتوى كل مستوى على ست ) FIFA 11+، (Bizzini et al., 2012)الحال في برنامج الإحماء 

دقائق لهذه  71خصص مدة تم تو  ،مرتين تمرينيتم فيها تدرج للشدة المعمول بها، ويتم تكرار كل  تمارين
 .(70 )الجدول رقم المرحلة

 : الرابعالجزء  -
استخدام تمارين انفجارية ويتم فيها التي تتم بالشدة القصوى  تعبير لمرحلة تقوية مابعد التنشيط  وهو

متشابهة مع الأنشطة الممارسة لاحقا، وبما أن الباحث قام بتصميم هذا الإحماء في كرة القدم، فقد اعتمد 
 ,.Clemente et alاللاهوائي، ) والتي ينتمي فيها الأداء إلى النظام الطاقوي  6ضد6مصغرة اللعاب على الأ

مع وجود فترات للأداء  تغيير الاتجاه والمراوغةلسرعات الخطية و التي يتميز فيها الأداء بتكرار لو ( 2014
  .دقيقتينهذه المرحلة لمدة  متدتو ( Owen et al., 2004; Davies et al., 2013، )المنخفض الشدة

 الجدول التالي مختلف التمارين التي يحتوي عليها الإحماء العصبي العضلي المقترح هذا ويوضح
 يمثل الشكل الموالي له بينما، (11ا الإحماء باللغة الإنجليزية، أنظر الملحق ذ)التمارين التي يحتويها ه

 .شدة الإحماء خلال مختلف المراحل التدرج في
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 (: يبين التمارين التي يعتمد عليها الإحماء العصبي العضلي المقترح.22الجدول رقم )

 دقائق 5أبجديات الجري أو عمل تقني بالكرة لمدة  الجزء الأول

 الجزء الثاني
الساق  )رمي( )تدوير الورك إلى الداخل والخارج، مد دقائق 2لمدة  تمديدات ديناميكية

 ، تمديدات للعضلات المقربة(نإلى الأمام والخلف والجانبي

 الجزء الثالث

)مجموعتين لكل  دقائق 24مقدرة بحوالي لمدة  تمارين قوة واستقرار الساق الواحدة
 تمرين(

 المستوى الثالث المستوى الثاني المستوى الأول
تمرين الجسر على ساق 

ثا لكل  01  واحدة )ثابث(
 ساق

تمرين الجسر على ساق 
ت لكل  2 واحدة )متحرك(

 ساق

تمرين الجسر على ساق 
ت لكل  1 واحدة )متحرك(

 ساق

التوازن على ساق واحدة 
ومد الساق الأخرى إلى 

ثا لكل  01 أربع إتجاهات
 ساق

احدة ومد التوازن على ساق و 
اليد إلى ثلاث إتجاهات 

على  مس الأقماعلمامية و أ
 ثا لكل ساق 01 الأرض

التوازن على ساق واحدة 
باستخدام وسادة التوازن 
وتبادل تمرير الكرة باليد مع 

ثا لكل 01 الزميل المقابل
 ساق

 بساقنصف قرفصاء 
واحدة )الأيدي على 

 ت لكل ساق 2 الورك(

واحدة  بساقنصف قرفصاء 
ممدودتين إلى )الأيدي 

 ت لكل ساق 1 (الأمام

ساق واحدة ب كاملة قرفصاء
ت  2 )العمل مع الزميل(

 لكل ساق

واحدة  بساقالقفز الأمامي 
 ت 70 )تبادل الأرجل(

بساق  خلفي أماميقفز 
واحدة على خط مرسوم على 

 ت لكل ساق 8 الأرض

بساق  قفز أمامي خلفي
 2 سم. 51واحدة لمسافة 

 ت لكل ساق
القفز الجانبي على ساق 

 70 واحدة )تبادل الأرجل(
 تكرار

القفز الجانبي بساق واحدة 
على خط مرسوم على 

 ت لكل ساق 8 الأرض

الجانبي على حاجز القفز 
 ت لكل ساق 2 صغير

القفز العمودي بساق 
والنزول بكلا   واحدة

 ت لكل ساق 2الساقين 

( CMJالقفز العمودي )
بساق واحدة والنزول بساق 

 ت لكل ساق 2واحدة 

( CMJالقفز العمودي )
بساق واحدة والنزول بساق 

 ت لكل ساق 8واحدة 

 دقيقتنلمدة  2ضد2ألعاب مصغرة  الجزء الرابع
  ت= تكرارات، ثا= ثانية.
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 الشدة
 قصوى 

 

 
 
 

      
 

 المرحلة   د(       ألعاب  01)الواحدة الساقتمارين تمديدات                تمارين تقنيات الجري         
 د(2) (2ضد2مصغرة )                             د(3ديناميكية)   د(   5)أو عمل تقني بالكرة       

 

 المراحل.(: يبين التدرج في شدة الإحماء حسب مختلف 22الشكل رقم)

 إجراءات الدراسة: . 0

لسماح له بإجراء وا  الموافقةبشرح التجربة وأهدافها للمدرب من أجل أخد  قام الباحث كأول خطوة
كما تم شرح التجربة للاعبين وشرح  .تم الحصول على موافقة مستنيرة، وقد ينلاعب 01التجربية على 

 التمارين مألوفة لدى اللاعبين. التمارين التي ستستخدم في عملية الإحماء، وقد وجد الباحث أن أغلب
لمعرفة مدى إمكانية تطبيق التجربة وتوفر الوسائل الضرورية لذلك، استطلاعية إجراء دراسة  بعدها تم

بغية التأكد من صلاحية الأداة، والذين تم إبعادهم بعد ذلك  لاعبين 6كما تم اجراء تجربة مصغرة على 
 وعدم مشاركتهم في التجربة الأساسية. 

 ،0100 فيفري شهر  نهايةإلى  0100 ديسمبرشهر من  قام الباحث بتطبيق التجربة الأساسية إبتداءا
اجراء التجربة الأولى المتمثلة في التأثير تم ، وقد تقسيم الدراسة الأساسية إلى دراستين فرعيتينتم حيث 

أسابيع  سبعةلمدة  الإحماء العصبي العضليق يطبت ، ثم(في كل أسبوع )يومين ينأسبوعالفوري خلال 
أسابيع وقد اكتفى  01 أو 11 من المقرر إجراءها لمدة كان يتوال من أجل معرفة التأثير طويل المدى

الباحث بسبعة أسابيع بسبب عدم انطلاق بطولة الفئات الشبانية لرابطة قسنطينة الجهوية وتوقف 
 .التدريبات
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 المتغير، حيث تمثل التابع المتغير و المستقل المتغير وهما متغيرين كلتا الدراستين الفرعيتين شملت

للمجموعة التجريبية والإحماء الإعتيادي بالنسبة للضابطة، العصبي العضلي بالنسبة الإحماء  في المستقل
فيختلف نوعا ما في الدراستين الفرعيتين، إذ شملت الدراسة الفرعية الأولى )التأثير المتغير التابع  أما

ير الاتجاه، التوازن مؤشرات للأداء البدني )القفز العمودي، السرعة الخطية، سرعة تغي أربعة الفوري(
بالأداء وخطر  مرتبطين مؤشريني(، أما الدراسة الفرعية الثانية )التأثير طويل المدى( فشملت الديناميك
 )التوازن الثابث والديناميكي(.الإصابة 

 الدراسة الفرعية الأولى:. 0.2
الأول من بروتوكول الإحماء المقترح من طرف الباحث وقد تم في هذه الدراسة تم تطبيق المستوى 

، كما (بيوم راحة مفصولين )يومين في كل أسبوع خلال أسبوعين الخاص مرحلة التحضير البدني ذلك في
تم سؤال اللاعبين قبل اليوم الأول والثاني  وقد، أيضاراعى الباحث أن يكون اليوم الأول بعد يوم راحة 

، وبالتالي من أجل الكشف عن حالتهم البدنية والنفسية العافيةمن خلال مقياس في كل أسبوع للتجربة 
 (.62رقم ) كما هو مبين في الشكل تجنب أي تأثير محتمل على نتائج الاختبارات

ذلك ة تغيير الاتجاه، وقد تم سرعو على السرعة الخطية ل قام الباحث باجراء التجربة في الأسبوع الأو 
وفي الأسبوع الثاني قام باجراءها على الساعة الثامنة والنصف صباحا،  0100ديسمبر  00و  01يومي 

 .ديسمبر على الساعة الخامسة مساء 60و 67يومي  على التوازن الديناميكي والقفز العمودي
مجموعتين دقائق لكلا ال 1قام الباحث بإجراء إحماء لمدة  من كلا الأسبوع الأول في اليوم الأول

دقائق وهذا من  0دقائق وتمديدات ديناميكية لمدة  5التجريبية والضابطة، وقد احتوى على جري لمدة 
أما في الأسبوع  في اختباري السرعة الخطية وسرعة تغيير الإتجاه،خاصة أجل تجنب أي إصابة محتملة 

 السابق حماءنفس الإللقفز العمودي تم إجراء  CMJللتوازن الديناميكي و  Yالثاني وقبل اجراء اختبار 
وقد تم اختيار هده المدة باعتبارها أقل فترة زمنية للإحماء قد تم تناولها في الأدبيات والدراسات  د1لمدة 

محاولتين في  تنفيذوقد تم  دقائق 0كما تم إعطاء راحة بعد الإحماء لمدة  .(Javier et al., 2019السابقة )
محاولات في كل اتجاه )الأمامي، الخلفي  0للتوازن الديناميكي فقد تم إعطاء  Yا اختبار كل اختبار ماعد

في اليوم الثاني أما  ،يحه في طريقة اجراء هذا الاختبارالأنسي، الخلفي الوحشي( لكل قدم كما تم توض
المجموعة التجريبية الإحماء العصبي العضلي المقترح من طرف الباحث،  تذنف من كل أسبوع للتجربة
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، وقد تم دقائق 0تم إعطاء راحة بعد الإحماء لمدة وقامت الضابطة بتنفيذ الإحماء الإعتيادي للمدرب، 
 تنفيذ الاختبارات بنفس الترتيب وبنفس عدد المحاولات التي تم تنفيذها في اليوم الأول.

 

 :الأولالأسبوع 
 مقياس                مقياس                                         
 العافية                 العافية                                        

 
 
 
 
 
 

 

 الثانيالأسبوع 
 مقياس                مقياس                                         
 العافية                 العافية                                        

 
 
 
 

 
 

 

 : يبين تصميم الدراسة الفرعية الأولى.(02) الشكل رقم

 الدراسة الفرعية الثانية: . 2.5

وقد تم  ،0900التي كانت من المقرر أن تنطلق في أوائل شهر جانفي  تمت في مرحلة المنافسة
وقد قام النادي  ،أسابيع وهذا بسبب عدم انطلاق البطولة 09 أو 90 بدل أسابيع سبعةلمدة تطبيقها 

ففي  لمنافسة، وهذا ماساعد الباحث على تطبيق تجربته،اريات ودية خلال الأيام المخصصة لببرمجة مب
)ثلاثاء  مرتين في الأسبوع قامت المجموعة التجريبية بتنفيذ الإحماء العصبي العضلي هذه التجربة

حماء لمدة إ
 د 1

)جري   + 
تمديد 
 (ديناميكي

 

 

 الاختبارات القبلية
 م61اختبار 

الإحماء  Zig zagاختبار
الإعتيادي 

 للمدرب

الإحماء 
العصبي 
  العضلي

 البعديةالاختبارات 
 م61اختبار 

 Zig zagاختبار

 

يوم 
 راحة

يوم 
 راحة

 

حماء لمدة إ
 د 8

 

 ختبار القبليالا
 Yاختبار 

 CMJ اختبار

الإحماء  
الإعتيادي 

 للمدرب

الإحماء 
العصبي 
  العضلي

 البعدي الاختبار

 Yاختبار 

 CMJ اختبار

 

 

يوم 
 راحة

يوم 
 راحة
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تم أيضا ، وقد ، في حين نفذت المجموعة الضابطة الإحماء الإعتيادي للمدربأسابيع سبعةلمدة  وخميس(
رات القبلية سؤال اللاعبين حول حالتهم البدنية والنفسية من خلال مقياس العافية قبل تنفيذ الإختبا

قبل الاختبارات القبلية والبعدية لتجنب أي تأثير  إحماء جيد وكافوالاختبارات البعدية، كما تم تنفيذ نفس 
الرئيسي والختامي )التهدئة( الجزء وقد راعى الباحث أن يكون  على هذه الإختبارات. محتملفوري 

 التدريبية نفسه لكلا المجموعتين والإختلاف يكمن فقط في عملية الإحماء طوال فترة التجربة للحصص
 (. 39)الشكل رقم 

، وقد تم تطبيق أول حصة تدريبة بالاحماء 0900ديسمبر  39تم إجراء الاختبارات القبلية يوم 
، وتم 0900فيفري  01كما كانت آخر حصة يوم ، 0900جانفي  92العصبي العضلي يوم الثلاثاء 

  فيفري من نفس العام. 00إجراء الاختبارات البعدية يوم 
 

 مقياس                                      مقياس                      
 العافية                                      العافية                      

 

 
 
 
 
 

 أسابيع 1
 : يبين تصميم الدراسة الفرعية الثانية.(00) الشكل رقم

 الإحصائية: الأساليب. 6

الاستعانة ببرنامج التحليل الإحصائي في العلوم الإجتماعية ب البيانات في هذه الدراسةتم تحليل 
 في العمليات الإحصائية. (Excel 2016) 0100وبرنامج إكسيل (Spss v25) 00النسخة 

المستقل للمقارنة بين  Tالمزدوج للمقارنة داخل المجموعة وتم استخدام اختبار  Tتم استخدام اختبار 
 .(p≤0.05 )وجود دلالة إحصائية إذا كانت. تينالمجموع

 المستخدمة في الدراسة. الاختبارات ثباثللتحقق من  بيرسون تم استخدام معامل الارتباط كما 

 

 الاختبارات القبلية
 Yاختبار 

 SBSاختبار 

 
الإحماء الإعتيادي 

 للمدرب

الإحماء العصبي 
 العضلي
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 Yاختبار 

 SBSاختبار 
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 خلاصة:

فكان الاستطلاع لقد شمل محتوى هذا الفصل الإجراءات الميدانية وذلك بتحديد المنهج المناسب،     
وعينة ومجتمع تمهيد للعمل الميداني بالإضافة إلى الإجراءات الأخرى للبحث فيما يخص الاختبارات 

بالإضافة إلى التحقق من  التحقق من صدق وثبات وموضوعية الاختبارات المستخدمة، تم كما ،البحث
 كما، الأساسية للدراسة تمهيدا كله وهذا المتغيرات كل في العينة تجانس الباحث وجد حيث العينتين تجانس

 وتحليلها البحث هذا نتائج إلى للوصول تمهيدا استخدمت التي الإحصائية الأساليب تم التطرق إلى
 . ومناقشتها

 

 

 
 

 

 
 
 
 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

    

        :الخامسالفصل 
 عرض، تحليل ومناقشة النتائج   
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 تمهيد:

النتائج المتوصل إليها،  ومناقشة إنه من المعروف أن البحوث العلمية تفرض ضرورة عرض وتحليل    
 على غرار الدراسات الأخرى  والتشابهات التي قد تصل إليها الدراسةوهذا من أجل توضيح الاختلافات 

وذلك لإزالة الإبهام والغموض عن النتائج المسجلة كي لا تبقى مجرد أرقام، بل تحويلها إلى بيانات تسهل 
في هذا الفصل بدراسة تحليلية لهذه النتائج في جداول ورسومات بيانية  ، ولهذا سيقوم الباحثقراءتها

، ةاستين الفرعيتين الأولى والثانيا لكل من الدر ذقارنة بينهما وهبالنسبة للمجموعة الضابطة والتجريبية والم
 بعدها سيتم مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات والدراسات السابقة.
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 ثير الفوري:التأ. عرض وتحليل نتائج 1

 المجموعة التجريبية:. 1.1
 :م(01و 11 السرعة الخطية )اختبار. 1.1.1
 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتيبين المتوسط(: 41رقم ) الجدول

 .م للمجموعة التجريبية01و 41في اختبار 

 المتغيرات
ت  الإختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 الدلالة
 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

 2.01 0... ± 1..6 0... ± 1..6 م )ث( 11

2.26 ...0 . 

غير 
 دال

 1.55 60.. ± 3.39 60.. ± 3.36 م )ث( 01
غير 
 دال

، ث = ثانية، م= مترالإنحراف المعياري  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 

 

في اختبار  والبعدي للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط32الشكل رقم )
 .م للمجموعة التجريبية01و 41

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 14رقم ) يتبين من خلال الجدول
متر، حيث  02أمتار الأولى والزمن الإجمالي لـ  02م الذي تم فيه قياس زمن 02التجريبية في اختبار 

وانحراف معياري قيمته  09.1لى على متوسط حسابي قدرة أمتار الأو  02تحصلت في القياس القبلي في 
، 2920وانحراف معياري قيمته  09.1، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 2920

0
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( عند 0901( وهي أصغر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )0920وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )
متر فقد تحصلت في القياس القبلي على  02أما في اختبار  ..2ودرجة حرية  2920مستوى الدلالة 

، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط .290وانحراف معياري قيمته  9.1.متوسط حسابي قدرة 
( وهي أصغر من 0900، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )2900وانحراف معياري قيمته  ..9.حسابي قدره 

 ..2ودرجة حرية  2920وى الدلالة ( عند مست0901)قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب 

 القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةبين  ذات دلالة إحصائية وعليه يتبين عدم وجود فروق 
 .متر 01و 41في اختبار 

 (Zig zagسرعة تغيير الإتجاه )اختبار . 0.1.1

في  والبعدي وقيم )ت( المعياري للقياس القبلي(: يبين المتوسط الحسابي والانحراف 15رقم ) الجدول
 .للمجموعة التجريبية Zig zagاختبار 

 المتغيرات
ت  الإختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح  الدلالة الحرية

Zig zag )دال . 0... 2.26 4.72 0.29 ± 5.57 0.28 ± 5.84 )ث 
 .الإنحراف المعياري، ث = ثانية ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح    

 

 Zigفي اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي33الشكل رقم )

zag للمجموعة التجريبية. 

4.8

5

5.2

5.4

5.6

5.8
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6.2
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 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 15رقم ) يتبين من خلال الجدول
، حيث تحصلت في القياس القبلي على متوسط (zig zagسرعة تغيير الاتجاه )التجريبية في اختبار 

، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي 2900وانحراف معياري قيمته  5.84حسابي قدرة 
من قيمة )ت(  أكبر( وهي 1900، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).2.0وانحراف معياري قيمته  0900قدره 

 ..2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901الجدولية والتي تقدر ب )

في  القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةبين  ذات دلالة إحصائية وعليه يتبين وجود فروق 
  Zig zag.لاتجاهسرعة تغيير ااختبار 

 :(CMJ)اختبار  القفز. 1.1.1

 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط16رقم ) الجدول
 .للمجموعة التجريبية ومتغيراته CMJفي اختبار 

 المتغيرات
ت  الإختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح  الدلالة الحرية

 ارتفاع القفز

 )سم(
00.06 ± 
1.10 

01..1 ± 
1.01 

2.57 

2.26 ...0 . 

 دال

)مل  زمن الطيران
 ث(

000.0 ± 
01.00 

541.4 ± 
 دال 2.55 32.98

سرعة القفز 
 )م/ث(

6.00 ±  
...0 

6.00 ±  
 دال 2.53 0...

 القوة )ن(
660..0. ± 
001.16 

6600.66± 
0.6.0. 

 دال 2.35

 القدرة )واط(
611..00 ± 
100.00 

6000..1 ± 
 دال 2.34 00...0

 ، ن= نيوتن، م/ث = متر/ثانيةسنتيمتر، مل ث = ميلي ثانية=  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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 في اختبار  والبعدي للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط34الشكل رقم )

CMJ  للمجموعة التجريبية ومتغيراته. 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 16رقم ) يتبين من خلال الجدول
تحصلت في القياس القبلي على  (، ففي ارتفاع القفزCMJقفزة الحركة المضادة )التجريبية في اختبار 
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، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط .191وانحراف معياري قيمته  900..متوسط حسابي قدرة 
من  أكبر( وهي 0900، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )1901وانحراف معياري قيمته  1920.حسابي قدره 

، مما يدل على .2ودرجة حرية  2920لة ( عند مستوى الدلا0901قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )
في ، أما ارتفاع القفزوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في 

وانحراف معياري قيمته  000.0فقد تحصلت في القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة  زمن الطيران
وانحراف معياري قيمته   541.4ى متوسط حسابي قدره ، أما في القياس البعدي فتحصلت عل1900.
( 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أكبر( وهي 0900، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )09.0.

مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين ، .2ودرجة حرية  2920عند مستوى الدلالة 
زمن الطيران. كما تحصلت نفس المجموعة في سرعة القفز على القبلي والبعدي للعينة التجريبية في 

، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 2920وانحراف معياري قيمته  6.00قدرة متوسط حسابي 
من  أكبر( وهي .090، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )2920ياري قيمته وانحراف مع  6.00حسابي قدره 

مما يدل على ، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )
ا نظرنا ذسرعة القفز، وإوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في 

، أما 001910وانحراف معياري قيمته  .0..660قدرة لقفز فقد تحصلت على متوسط حسابي إلى قوة ا
، .0.090وانحراف معياري قيمته  6600.66في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 

( عند 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أكبر( وهي 09.0وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )
مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين ، .2ودرجة حرية  2920ة مستوى الدلال

قدرة قوة القفز. أما فيما يخص القدرة فقد تحصلت على متوسط حسابي القبلي والبعدي للعينة التجريبية في 
ه ، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدر 100900وانحراف معياري قيمته  00..611
من قيمة  أكبر( وهي 09.1، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )022900وانحراف معياري قيمته  1..6000

مما يدل على وجود ، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901)ت( الجدولية والتي تقدر ب )
 القدرة.فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في 

القياسين بين  ذات دلالة إحصائية وجود فروق  يتضح ومتغيراته CMJومن خلال تحليل نتائج اختبار 
  CMJ.في اختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
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 :(Y-balanceالتوازن الدينامكي )اختبار . 1.1.1

 :المفضلة الساقأ. 

 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط41رقم ) الجدول
 .للمجموعة التجريبية للساق المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الإختبار 
ت  البعدي

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
مسافة الوصول 

 الأمامية)سم(
66.79 ± 
4.23 

69.73 ± 
5.66 

2.24 

2.26 ...0 . 

غير 
 دال

الخلفية مسافة الوصول 
 )سم(الأنسية

93.36 ± 
5.91 

96.63 ± 
5.40 1.68 

غير 
 دال

مسافة الوصول الخلفية 
 الوحشية )سم(

86.49 ± 
5.17 

90.83 ± 
6.75 1.8 

غير 
 دال

مسافة الوصول المركبة 
(%) 

87.26 ± 
4.07 

90.90 ± 
3.65 

 دال 2.65

 = النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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-Y في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي35الشكل رقم )

balance   للمجموعة التجريبية( لساق المفضلةا)ومتغيراته. 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 00رقم ) يتبين من خلال الجدول
تحصلت في  ، ففي مسافة الوصول الأماميةللساق المفضلة للتوازن الديناميكي Y التجريبية في اختبار

، أما في القياس البعدي .190وانحراف معياري قيمته  .1190القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة 
، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة 0911وانحراف معياري قيمته  .1.90فتحصلت على متوسط حسابي قدره 

ودرجة  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 0901)
 للمجموعةسين القبلي والبعدي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياعدم ، مما يدل على .2حرية 

فقد تحصلت في القياس القبلي  في مسافة الوصول الأنسية، أما مسافة الوصول الأماميةالتجريبية في 
، أما في القياس البعدي فتحصلت على 09.0وانحراف معياري قيمته  0.01.على متوسط حسابي قدرة 

( وهي 0910وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )، 0912وانحراف معياري قيمته  96.63متوسط حسابي قدره 
مما ، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر

التجريبية في  للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  عدم يدل على
 .01.1قدرة وصول الوحشية على متوسط حسابي مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت في مسافة ال

 90.83، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 0900وانحراف معياري قيمته 
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من قيمة )ت( الجدولية  أكبر( وهي .090، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )1900وانحراف معياري قيمته 
وجود فروق ذات دلالة  مما يدل على، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901والتي تقدر ب )

ا نظرنا إلى ذ، وإمسافة الوصول الوحشيةالتجريبية في  للمجموعةإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 
، 1920وانحراف معياري قيمته  00.01قدرة فقد تحصلت على متوسط حسابي  مسافة الوصول المركبة

، 3.65وانحراف معياري قيمته  90.90لى متوسط حسابي قدره أما في القياس البعدي فتحصلت ع
( عند 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أكبر( وهي 0.10وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين  وجود مما يدل على، .2ودرجة حرية  2920مستوى الدلالة 
 .مسافة الوصول المركبةالتجريبية في  للمجموعةالقبلي والبعدي 

د وبما أنه تم الحصول على فروق ذات دلالة إحصائية في مسافة الوصول المركبة يمكن القول أنه توج
للتوازن  Yالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختباربين  ذات دلالة إحصائية فروق 

 الديناميكي للساق المفضلة.

 :المفضلةغير الساق ب. 

 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط41رقم ) الجدول
 .للمجموعة التجريبية للساق غير المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الإختبار 
ت  البعدي

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
مسافة الوصول 

 الأمامية)سم(
66.03 ± 
4.04 

69.36 ± 
4.75 3.22 

2.26 ...0 . 

 دال

الخلفية مسافة الوصول 
 )سم(الأنسية

91.59 ± 
7.57 

95.79 ± 
4.16 1.42 

غير 
 دال

مسافة الوصول الخلفية 
 الوحشية )سم(

00.1. ± 
0.00 

± 93.96 
5.49 

 دال 2.86

مسافة الوصول المركبة 
(%) 

± 86.74 
5.95 

± 91.70 
 دال 2.78 4.44

 = النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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-Y في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي36الشكل رقم )

balance   للمجموعة التجريبية( لساق غير المفضلةا)ومتغيراته. 

( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 00رقم ) يتبين من خلال الجدول
، ففي مسافة الوصول الأمامية تحصلت المفضلة غير للتوازن الديناميكي للساق Yالتجريبية في اختبار 
، أما في القياس 1.21وانحراف معياري قيمته  .11.2على متوسط حسابي قدرة في القياس القبلي 

، وبلغت قيمة )ت( 1900وانحراف معياري قيمته  1...1البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 
 2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أكبر( وهي 900.المحسوبة )

 للمجموعةما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ، م.2ودرجة حرية 
التجريبية في مسافة الوصول الأمامية، أما في مسافة الوصول الأنسية فقد تحصلت في القياس القبلي 
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وانحراف  .0.0.متوسط حسابي قدره و ، 0.00وانحراف معياري قيمته  .6.0.على متوسط حسابي قدرة 
( وهي أصغر من قيمة 0.10، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )في الاختبار البعدي 1901 مقدر بـمعياري 

، مما يدل على وجود .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901)ت( الجدولية والتي تقدر ب )
مسافة الوصول الأنسية.  التجريبية في للمجموعةفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 

وانحراف معياري قيمته  .0091كما تحصلت في مسافة الوصول الوحشية على متوسط حسابي قدرة 
وانحراف معياري قيمته  93.96، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 0900
( 0901والتي تقدر ب )( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية 0.01، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).091

، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين .2ودرجة حرية  2920عند مستوى الدلالة 
التجريبية في مسافة الوصول الوحشية، وإذا نظرنا إلى مسافة الوصول المركبة  للمجموعةالقبلي والبعدي 

، أما في القياس البعدي 09.0ي قيمته وانحراف معيار  86.74فقد تحصلت على متوسط حسابي قدرة 
، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة 1.11وانحراف معياري قيمته  91.70فتحصلت على متوسط حسابي قدره 

ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )0.00)
التجريبية في  للمجموعةين القياسين القبلي والبعدي فروق ذات دلالة إحصائية بوجود ، مما يدل على .2

 .للساق غير المفضلة مسافة الوصول المركبة

د وبما أنه تم الحصول على فروق ذات دلالة إحصائية في مسافة الوصول المركبة يمكن القول أنه توج
للتوازن  Yاختبارالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في بين  ذات دلالة إحصائية فروق 

 الديناميكي للساق غير المفضلة.

 :المجموعة الضابطة. 0.1
 :م(01و 11 السرعة الخطية )اختبار. 1.0.1
 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط41رقم ) الجدول

 الضابطة.م للمجموعة 01و 41في اختبار 

 المتغيرات
ت  الإختبار البعدي القبلي الاختبار

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
 1.68 .... ± 0..6 0... ±1..6 م)ث( 11

2.26 ...0 . 
 غير دال

 غير دال 0.4 0.14 ± 3.36 0.14 ± 3.35 م)ث( 01
   .المعياري، م= متر، ث = ثانيةالإنحراف  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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في اختبار  والبعدي للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط37الشكل رقم )
 الضابطة.م للمجموعة 01و 41

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي .0رقم ) يتبين من خلال الجدول
متر، حيث  02أمتار الأولى والزمن الإجمالي لـ  02م الذي تم فيه قياس زمن 02في اختبار  الضابطة

وانحراف معياري قيمته  09.1أمتار الأولى على متوسط حسابي قدرة  02تحصلت في القياس القبلي في 
، .292وانحراف معياري قيمته  ..09، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 2920

( عند 0901( وهي أصغر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )0910وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )
، مما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين .2ودرجة حرية  2920مستوى الدلالة 

تحصلت في القياس متر فقد  02أمتار، أما في اختبار  02القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار 
، أما في القياس البعدي فتحصلت 2901وانحراف معياري قيمته  9.0.القبلي على متوسط حسابي قدرة 

( وهي 291، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )2901وانحراف معياري قيمته  9.1.على متوسط حسابي قدره 
 ..2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901أصغر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )

 القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطةبين  ذات دلالة إحصائية وعليه يتبين عدم وجود فروق 
 .متر 01و 41في اختبار 
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 :(Zig zagسرعة تغيير الإتجاه )اختبار . 0.0.1

في  والبعدي وقيم )ت( (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي01رقم ) الجدول
 الضابطة.للمجموعة  Zig zagاختبار 

ت  الإختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
Zig zag )دال . 0... 2.26 0.10 06.. ± 0.01 00.. ± 5.95 )ث 

 .الإنحراف المعياري، ث = ثانية ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 

 

 Zigفي اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي38الشكل رقم )

zag  الضابطةللمجموعة. 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 02رقم ) يتبين من خلال الجدول
، حيث تحصلت في القياس القبلي على متوسط (zig zagسرعة تغيير الاتجاه )في اختبار  الضابطة

، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي .290وانحراف معياري قيمته  5.95حسابي قدرة 
من قيمة )ت(  أكبر( وهي 0910، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )2.00وانحراف معياري قيمته  0901قدره 

، مما يدل على وجود فروق .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901الجدولية والتي تقدر ب )
 .zig zagذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار 

في  موعة الضابطةالقياسين القبلي والبعدي للمجبين  ذات دلالة إحصائية وعليه يتبين وجود فروق 
  Zig zag.سرعة تغيير الاتجاهاختبار 
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 :(CMJ)اختبار  القفز. 1.0.1

 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط04رقم ) الجدول
 الضابطة.للمجموعة  ومتغيراته CMJفي اختبار 

ت  الإختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
 ارتفاع القفز

 )سم(
34.89 ± 
4.51 36.10 ± 5.12 -1.03 

2.26 ...0 . 

غير 
 دال

 زمن الطيران

 )مل ث(
532.40 ± 
35.15 

541.30 ± 
39.49 

غير  1.00
 دال

سرعة القفز 
 0.99 0.09 ± 1.32 0.08 ± 1.30 )م/ث(

غير 
 دال

 القوة )ن(
1283.38 ± 
170.18 

1292.11 ± 
212.82 0.27 

غير 
 دال

 ± 1679.69 القدرة )واط(
273.92 

1724.18 ± 
366.90 0.62 

غير 
 دال

 سنتيمتر، مل ث = ميلي ثانية، ن= نيوتن، م/ث = متر/ثانية=  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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 في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي39الشكل رقم )

CMJ   الضابطة.للمجموعة 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 00رقم ) يتبين من خلال الجدول
تحصلت في القياس القبلي على  ففي ارتفاع القفز(، CMJقفزة الحركة المضادة )في اختبار  الضابطة

، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 1900وانحراف معياري قيمته  .190.متوسط حسابي قدرة 
من  أصغر( وهي .092، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )0900وانحراف معياري قيمته  1902.حسابي قدره 

 ، مما يدل على.2ودرجة حرية  2920عند مستوى الدلالة  (0901قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )
، أما ارتفاع القفزوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في  عدم

وانحراف معياري  000.1فقد تحصلت في القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة  في زمن الطيران

440

460

480

500

520

540

560

580

600

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

نية
ي ثا

مل
زمن الطيران

1.1

1.15

1.2

1.25

1.3

1.35

1.4

1.45

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

/متر
نية

ثا

سرعة القفز

0

200

400

600

800

1000

1200

1400

1600

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

وتن
ني

القوة

0

500

1000

1500

2000

2500

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

واط

القدرة



   عرض، تحليل ومناقشة النتائج: الخامسالفصل      

 

 
130 

 

وانحراف معياري  .541.ياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره ، أما في الق0900.قيمته 
من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب  أصغر( وهي 0922، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).91..قيمته 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية  عدم مما يدل على، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901)
زمن الطيران. كما تحصلت نفس المجموعة في سرعة والبعدي للعينة التجريبية في بين القياسين القبلي 

، أما في القياس البعدي فتحصلت 2920وانحراف معياري قيمته  .6.0قدرة القفز على متوسط حسابي 
( ..29، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).292وانحراف معياري قيمته   6.00على متوسط حسابي قدره 

، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغروهي 
في  الضابطة للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عدم مما يدل على 

وانحراف  1283.38قدرة ا نظرنا إلى قوة القفز فقد تحصلت على متوسط حسابي ذسرعة القفز، وإ
وانحراف  1292.11، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 002900معياري قيمته 
من قيمة )ت( الجدولية والتي  أصغر( وهي 2900، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )000900معياري قيمته 

دلالة وجود فروق ذات عدم مما يدل على ، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901تقدر ب )
قوة القفز. أما فيما يخص القدرة فقد تحصلت إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للعينة التجريبية في 

، أما في القياس البعدي فتحصلت 00.9.0وانحراف معياري قيمته  1679.69قدرة على متوسط حسابي 
قيمة )ت( المحسوبة ، وبلغت 119.2.وانحراف معياري قيمته  1724.18على متوسط حسابي قدره 

ودرجة  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 2910)
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للعينة  عدم مما يدل على، .2حرية 

 في القدرة.التجريبية 

 الضابطةالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة بين  ذات دلالة إحصائية وجود فروق  عدم وعليه يتبين
  CMJ.في اختبار

 :(Y balanceالتوازن الدينامكي )اختبار . 1.0.1

 :المفضلةالساق أ. 

 



   عرض، تحليل ومناقشة النتائج: الخامسالفصل      

 

 
131 

 

 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط00رقم ) الجدول
 الضابطة.للمجموعة  للساق المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الإختبار 
ت  البعدي

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
مسافة الوصول 

 الأمامية)سم(
66.22 ± 
5.16 

68.02 ± 
4.21 1.68 

2.26 ...0 . 

غير 
 دال

الخلفية مسافة الوصول 
 )سم(الأنسية

89.49 ± 
9.89 

± 93.26 
8.27 

غير  2.07
 دال

مسافة الوصول الخلفية 
 الوحشية )سم(

85.69 ± 
9.28 

± 91.53 
 دال 3.54 9.00

مسافة الوصول المركبة 
(%) 

± 85.27 
6.34 

± 89.22 
 دال 3.92 4.67

 = النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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-Y في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي40الشكل رقم )

balance  الضابطة.للمجموعة ( لساق المفضلةا) ومتغيراته 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 00رقم ) يتبين من خلال الجدول
تحصلت في  ، ففي مسافة الوصول الأماميةللتوازن الديناميكي للساق المفضلة Y في اختبار الضابطة

، أما في القياس البعدي 0901وانحراف معياري قيمته  11.00القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة 
مة )ت( المحسوبة ، وبلغت قي1900وانحراف معياري قيمته  10920فتحصلت على متوسط حسابي قدره 

ودرجة  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 0910)
 للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عدم ، مما يدل على .2حرية 

د تحصلت في القياس القبلي فق في مسافة الوصول الأنسية، أما مسافة الوصول الأماميةفي  الضابطة
، أما في القياس البعدي فتحصلت على .90.وانحراف معياري قيمته  89.49على متوسط حسابي قدرة 

( وهي 0920، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )0900وانحراف معياري قيمته  93.26 متوسط حسابي قدره 
مما ، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر

في  الضابطة للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  عدم يدل على
 85.69قدرة مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت في مسافة الوصول الوحشية على متوسط حسابي 

  91.53، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 900.وانحراف معياري قيمته 
من قيمة )ت( الجدولية  أكبر( وهي 901.، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )922.وانحراف معياري قيمته 

70

75

80

85

90

95

100

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

وية
لمئ

ة ا
نسب

ال
مسافة الوصول المركبة للساق المفضلة



   عرض، تحليل ومناقشة النتائج: الخامسالفصل      

 

 
133 

 

لالة وجود فروق ذات د مما يدل على، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901والتي تقدر ب )
ا نظرنا إلى ذمسافة الوصول الوحشية، وإفي  الضابطة للمجموعةإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 

، 19.1وانحراف معياري قيمته  85.27قدرة مسافة الوصول المركبة فقد تحصلت على متوسط حسابي 
، 1.10ته وانحراف معياري قيم 89.22أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 

( عند 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أكبر( وهي 9.0.وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين وجود مما يدل على ، .2ودرجة حرية  2920مستوى الدلالة 
 مسافة الوصول المركبة.في  الضابطة للمجموعةالقبلي والبعدي 

د على فروق ذات دلالة إحصائية في مسافة الوصول المركبة يمكن القول أنه توج وبما أنه تم الحصول
للتوازن  Yفي اختبار الضابطةالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة بين  ذات دلالة إحصائية فروق 

 الديناميكي للساق المفضلة.

 :غير المفضلةالساق ب. 

 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط02رقم ) الجدول
 الضابطة.للمجموعة  للساق غير المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الإختبار 
ت  البعدي

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
الوصول مسافة 

 الأمامية)سم(
65.96 ± 
3.36 

67.83 ± 
3.92 

2.17 

2.26 ...0 . 

غير 
 دال

الخلفية مسافة الوصول 
 )سم(الأنسية

± 90.36 
9.09 

± 93.59 
7.18 1.57 

غير 
 دال

مسافة الوصول الخلفية 
 الوحشية )سم(

± 84.76 
3.64 

± 89.03 
5.83 

 دال 3.17

مسافة الوصول المركبة 
(%) 

± 85.19 
4.40 

± 88.49 
4.63 

 دال 3.00

 = النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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-Y في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي41الشكل رقم )

balance   الضابطة.للمجموعة ( غير المفضلة لساقا)ومتغيراته 

( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي للمجموعة .0رقم ) يتبين من خلال الجدول
، ففي مسافة الوصول الأمامية تحصلت للتوازن الديناميكي للساق غير المفضلة Yفي اختبار  الضابطة

، أما في القياس البعدي 9.1.وانحراف معياري قيمته  109.1في القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة 
، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة 9.0.وانحراف معياري قيمته  .1090فتحصلت على متوسط حسابي قدره 

ودرجة  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 0900)
 للمجموعةسين القبلي والبعدي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياعدم ، مما يدل على .2حرية 

في مسافة الوصول الأمامية، أما في مسافة الوصول الأنسية فقد تحصلت في القياس القبلي  الضابطة
، أما في القياس البعدي فتحصلت على ....وانحراف معياري قيمته  90.36على متوسط حسابي قدرة 
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( وهي 0.00وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )، 0900وانحراف معياري قيمته  93.59متوسط حسابي قدره 
، مما .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901أصغر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )

في  الضابطة للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عدم يدل على 
 84.76ول الوحشية على متوسط حسابي قدرة مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت في مسافة الوص

 89.03، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 911.وانحراف معياري قيمته 

( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية 900.، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).090وانحراف معياري قيمته 
، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة .2حرية  ودرجة 2920( عند مستوى الدلالة 0901والتي تقدر ب )

في مسافة الوصول الوحشية، وإذا نظرنا إلى  الضابطة للمجموعةإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي 
، 1912وانحراف معياري قيمته  85.19مسافة الوصول المركبة فقد تحصلت على متوسط حسابي قدرة 

، 1.10وانحراف معياري قيمته  88.49ط حسابي قدره أما في القياس البعدي فتحصلت على متوس
( عند 0901( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )922.وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين  وجود ، مما يدل على.2ودرجة حرية  2920مستوى الدلالة 
 في مسافة الوصول المركبة. الضابطة للمجموعةالقبلي والبعدي 

د وبما أنه تم الحصول على فروق ذات دلالة إحصائية في مسافة الوصول المركبة يمكن القول أنه توج
للتوازن  Yالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختباربين  ذات دلالة إحصائية فروق 

 الديناميكي للساق غير المفضلة.

 التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي تحت التأثير الفوري: الفرق بين المجموعة. 1.1

 :م(01 11 السرعة الخطية )اختبار. 1.1.1

 ة للقياس البعدي وقيم )ت(المعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتالمتوسط مقارنة (: يبين01رقم ) الجدول
 والمجموعة الضابطة. م للمجموعة التجريبية01و 41في اختبار 

ت  الضابطة التجريبية المتغيرات
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
 00.. .... ± 0..6 0... ± 1..6 م)ث( 11

2.10 ...0 60 
 غير دال

 غير دال 0.4 61.. ± 3.36 60.. ± 3.39 )ث(م 01
 .المعياري، م= متر، ث = ثانيةالإنحراف  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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للمجموعة التجريبية  ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتالمتوسط مقارنة (: يبين42الشكل رقم )
 .م01و 41في اختبار  البعديلقياس والضابطة في ا

 التجريبية للمجموعةالبعدي  الذي يوضح مقارنة نتائج القياس (01رقم ) يتبين من خلال الجدول   
 02أمتار الأولى والزمن الإجمالي لـ  02م الذي تم فيه قياس زمن 02في اختبار  والمجموعة الضابطة
وانحراف  09.1أمتار الأولى على متوسط حسابي قدرة  02في  المجموعة التجريبيةمتر، حيث تحصلت 

راف معياري وانح ..09فتحصلت على متوسط حسابي قدره  المجموعة الضابطة، أما 2920معياري قيمته 
( وهي أصغر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب 2900، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).292قيمته 

متر فقد تحصلت المجموعة  02، أما في اختبار 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02)
 ة الضابطةالمجموع، أما 2900وانحراف معياري قيمته  ..9.على متوسط حسابي قدرة التجريبية 

، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة 2901وانحراف معياري قيمته  9.1.فتحصلت على متوسط حسابي قدره 
ودرجة  2920وى الدلالة ( عند مست0.02( وهي أصغر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )2901)

 .00حرية 

 41في اختبار  القياس البعديالمجموعتين في بين  ذات دلالة إحصائية وعليه يتبين عدم وجود فروق 
 .متر 01و

 :(Zig zagسرعة تغيير الإتجاه )اختبار . 0.1.1
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في  للقياس البعدي وقيم )ت( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  مقارنة (: يبين02رقم ) الجدول
 والمجموعة الضابطة. للمجموعة التجريبية Zig zagاختبار 

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
ت  الضابطة

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
Zig zag)غير دال 60 0... 2.10 6.. 06.. ± 0.01 .0.. ± 0.00 )ث 

 .الإنحراف المعياري، ث = ثانية ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 

 

للمجموعة التجريبية والضابطة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  مقارنة (: يبين43الشكل رقم )
 .Zig zagفي اختبار  البعديلقياس في ا

 التجريبية للمجموعةالبعدي القياس ( الذي يوضح مقارنة نتائج 25رقم ) يتبين من خلال الجدول
(، حيث تحصلت المجموعة التجريبية zig zagسرعة تغيير الاتجاه )في اختبار  والمجموعة الضابطة

على  المجموعة الضابطة فتحصلت، أما .290وانحراف معياري قيمته  0900 على متوسط حسابي قدرة
( وهي 290، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )2.00وانحراف معياري قيمته  0901متوسط حسابي قدره 

 .00ودرجة حرية  2920الدلالة ( عند مستوى 0.02من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر

البعدي للمجموعة المجموعتين في القياس بين  ذات دلالة إحصائية وجود فروق عدم وعليه يتبين 
  Zig zag.سرعة تغيير الاتجاهفي اختبار  التجريبية
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 :(CMJ)اختبار  القفز. 1.1.1

 للقياس البعدي وقيم )ت( ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتالمتوسط مقارنة (: يبين02رقم ) الجدول
 والمجموعة الضابطة. للمجموعة التجريبية ومتغيراته CMJفي اختبار 

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
ت  الضابطة

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
 ارتفاع القفز

 )سم(
01..1 ± 
1.01 

36.10 ± 
5.12 0.01 

2.10 ...0 60 

غير 
 دال

)مل  زمن الطيران
 ث(

541.40 ± 
32.98 

541.30 ± 
39.49 

غير  0.00
 دال

غير  0.00 0.09 ± 1.32 0... ± 6.00 القوة )ن(
 دال

سرعة القفز 
 )م/ث(

6600.66± 
0.6.0. 

1292.11 ± 
212.82 1.05 

غير 
 دال

 القدرة )واط(
6000..1 ± 
0...00 

1724.18 ± 
366.90 0.75 

غير 
 دال

 سنتيمتر، مل ث = ميلي ثانية، ن= نيوتن، م/ث = متر/ثانية=  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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للمجموعة التجريبية والضابطة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  مقارنة (: يبين44الشكل رقم )
 .CMJفي اختبار  البعديلقياس في ا

التجريبية  للمجموعةالبعدي  القياس( الذي يوضح مقارنة نتائج 01رقم ) يتبين من خلال الجدول
المجموعة تحصلت  (، ففي ارتفاع القفزCMJقفزة الحركة المضادة )في اختبار  والمجموعة الضابطة

 المجموعة الضابطة، أما 1901وانحراف معياري قيمته  1921.على متوسط حسابي قدرة  التجريبية
، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة 0900وانحراف معياري قيمته  1902.فتحصلت على متوسط حسابي قدره 

ودرجة  2920( عند مستوى الدلالة 0.02من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 2920)
في  عديبوعتين في القياس الالمجموجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  عدم ، مما يدل على00حرية 

 .016.1على متوسط حسابي قدرة  المجموعة التجريبيةفقد تحصلت  في زمن الطيران، أما ارتفاع القفز
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  .2541.فتحصلت على متوسط حسابي قدره  المجموعة الضابطة، أما 0..0.وانحراف معياري قيمته 
من قيمة )ت(  أصغر( وهي 2922، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).91..وانحراف معياري قيمته 
وجود  عدم مما يدل على، 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02الجدولية والتي تقدر ب )

 زمن الطيران. كما تحصلت المجموعةفي  المجموعتين في القياس البعديفروق ذات دلالة إحصائية بين 
 الضابطة، أما 2920وانحراف معياري قيمته  6.00قدرة في سرعة القفز على متوسط حسابي  التجريبية

، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة .292وانحراف معياري قيمته   6.00فتحصلت على متوسط حسابي قدره 
ودرجة  2920( عند مستوى الدلالة 0.02من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 2.22)

البعدي في  المجموعتين في القياسحصائية بين وجود فروق ذات دلالة إعدم مما يدل على ، 00حرية 
قدرة على متوسط حسابي المجموعة التجريبية ا نظرنا إلى قوة القفز فقد تحصلت ذسرعة القفز، وإ

فتحصلت على متوسط حسابي  المجموعة الضابطة، أما .0.0.0وانحراف معياري قيمته  6600.66
من  أصغر( وهي 0920وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )، 000900وانحراف معياري قيمته  1292.11قدره 

مما يدل على ، 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )
قوة القفز. البعدي للعينة التجريبية في  المجموعتين في القياسوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم 

وانحراف  1..6000قدرة على متوسط حسابي  المجموعة التجريبية أما فيما يخص القدرة فقد تحصلت
 1724.18فتحصلت على متوسط حسابي قدره  المجموعة الضابطة، أما 022900معياري قيمته 

من قيمة )ت(  أصغر( وهي 2.00، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )119.2.وانحراف معياري قيمته 
وجود  عدم مما يدل على، 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02الجدولية والتي تقدر ب )

 في القدرة.البعدي المجموعتين في القياس فروق ذات دلالة إحصائية بين 

البعدي في  المجموعتين في القياسبين  ذات دلالة إحصائية وجود فروق  عدم وعليه يتبين
  CMJ.اختبار

 :(Y balanceالتوازن الدينامكي )اختبار . 1.1.1

 :المفضلةالساق أ. 
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 ة للقياس البعدي وقيم )ت(المعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتالمتوسط مقارنة (: يبين01رقم ) الجدول
 والمجموعة الضابطة. للمجموعة التجريبية للساق المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
ت  الضابطة

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
مسافة الوصول 

 الأمامية)سم(
69.73 ± 
5.66 

68.02 ± 
4.21 0.76 

2.10 ...0 60 

غير 
 دال

الخلفية مسافة الوصول 
 )سم(الأنسية

96.63 ± 
5.40 

± 93.26 
8.27 

غير  1.07
 دال

الخلفية مسافة الوصول 
 )سم(الوحشية

90.83 ± 
6.75 

± 91.53 
9.00 0.19 

غير 
 دال

مسافة الوصول المركبة 
(%) 

90.90 ± 
3.65 

± 89.22 
4.67 0.89 

غير 
 دال

 = النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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للمجموعة التجريبية والضابطة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  مقارنة (: يبين45الشكل رقم )
 .للساق المفضلةومتغيراته  Y-balanceفي اختبار  البعديلقياس في ا

 للمجموعةالبعدي  الذي يوضح مقارنة نتائج القياس (00رقم ) يتبين من خلال الجدول
، ففي مسافة الوصول للتوازن الديناميكي للساق المفضلة Y في اختبار والمجموعة الضابطة التجريبية
، 0911وانحراف معياري قيمته  .1.90على متوسط حسابي قدرة  المجموعة التجريبيةتحصلت  الأمامية

، 1900وانحراف معياري قيمته  10920فتحصلت على متوسط حسابي قدره  المجموعة الضابطةأما 
( عند 0.02من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 2901وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم ، مما يدل على 00ودرجة حرية  2920مستوى الدلالة 
فقد تحصلت  في مسافة الوصول الأنسية، أما مسافة الوصول الأماميةالبعدي في المجموعتين في القياس 

المجموعة ، أما 0912وانحراف معياري قيمته  1.0.سط حسابي قدرة على متو المجموعة التجريبية 
، وبلغت قيمة )ت( 0900وانحراف معياري قيمته  0.01.فتحصلت على متوسط حسابي قدره  الضابطة

 2920( عند مستوى الدلالة 0.02من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 0920المحسوبة )
المجموعتين في القياس وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  عدم لىمما يدل ع، 00ودرجة حرية 

مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت المجموعة التجريبية في مسافة الوصول الوحشية على البعدي في 
فتحصلت على  المجموعة الضابطة، أما 1900وانحراف معياري قيمته  00...قدرة متوسط حسابي 

( وهي .290، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )922.نحراف معياري قيمته وا 6.00.متوسط حسابي قدره 
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مما ، 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0902من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر
مسافة الوصول البعدي في المجموعتين في القياس وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم  يدل على

ا نظرنا إلى مسافة الوصول المركبة فقد تحصلت المجموعة التجريبية على متوسط حسابي ذالوحشية، وإ
  89.22فتحصلت على متوسط حسابي قدره  الضابطة، أما 910.وانحراف معياري قيمته  .....قدرة 

من قيمة )ت( الجدولية  أصغر( وهي .290، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )1.10وانحراف معياري قيمته
فروق ذات  عدم وجود مما يدل على، 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02تقدر ب )والتي 

 مسافة الوصول المركبة.في  في القياس البعدي المجموعتيندلالة إحصائية بين 

 Yالمجموعتين في القياس البعدي في اختباربين  ذات دلالة إحصائية وجود فروق عدم وعليه يتبين 
 للتوازن الديناميكي للساق المفضلة.

 :غير المفضلةالساق ب. 

 ة للقياس البعدي وقيم )ت(المعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتالمتوسط مقارنة (: يبين01رقم ) الجدول
 والمجموعة الضابطة. للمجموعة التجريبية للساق غير المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
ت  الضابطة

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
مسافة الوصول 

 الأمامية)سم(
69.36 ± 
4.75 

67.83 ± 
3.92 0.78 

2.10 ...0 60 

غير 
 دال

الخلفية مسافة الوصول 
 )سم(الأنسية

95.79 ± 
4.16 

± 93.59 
7.18 

غير  0.83
 دال

مسافة الوصول الخلفية 
 )سم(الوحشية

± 93.96 
5.49 

± 89.03 
5.83 1.94 

غير 
 دال

مسافة الوصول المركبة 
(%) 

± 91.70 
4.44 

± 88.49 
4.63 1.58 

غير 
 دال

 = النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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للمجموعة التجريبية والضابطة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  مقارنة يبين (:46الشكل رقم )
 .المفضلةغير للساق ومتغيراته  Y-balanceفي اختبار  البعديلقياس في ا

التجريبية البعدي للمجموعة  القياس( الذي يوضح مقارنة نتائج 00رقم ) يتبين من خلال الجدول
، ففي مسافة الوصول الأمامية للتوازن الديناميكي للساق غير المفضلة Yفي اختبار  والمجموعة الضابطة

، أما 1900وانحراف معياري قيمته  1.9.1على متوسط حسابي قدرة  المجموعة التجريبيةتحصلت 
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، وبلغت قيمة )ت( 9.0.وانحراف معياري قيمته  .1090فتحصلت على متوسط حسابي قدره  الضابطة
 2920( عند مستوى الدلالة 0.02من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 2.00المحسوبة )

المجموعتين في القياس وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم ، مما يدل على 00ودرجة حرية 
 المجموعة التجريبيةالبعدي في مسافة الوصول الأمامية، أما في مسافة الوصول الأنسية فقد تحصلت 

فتحصلت على  المجموعة الضابطة، أما 1.6وانحراف معياري قيمته  .0.0.بي قدرة على متوسط حسا
( وهي .290، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )0900وانحراف معياري قيمته  93.59متوسط حسابي قدره 

، مما 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02أصغر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )
البعدي في مسافة الوصول  المجموعتين في القياسوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  عدم يدل على

 93.96في مسافة الوصول الوحشية على متوسط حسابي قدرة  المجموعة التجريبية الأنسية. كما تحصلت
وانحراف  89.03فتحصلت على متوسط حسابي قدره  الضابطة، أما .091وانحراف معياري قيمته 

من قيمة )ت( الجدولية والتي  أصغر( وهي 09.1، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).090مته معياري قي
وجود فروق ذات دلالة عدم ، مما يدل على 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02تقدر ب )

البعدي في مسافة الوصول الوحشية، وإذا نظرنا إلى مسافة المجموعتين في القياس إحصائية بين 
وانحراف معياري  91.70على متوسط حسابي قدرة  التجريبية المجموعة الوصول المركبة فقد تحصلت

، 1.10وانحراف معياري قيمته  88.49فتحصلت على متوسط حسابي قدره ا الضابطة ، أم1911قيمته 
( عند 0.02( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )0900وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )

فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم وجود ، مما يدل على 00ودرجة حرية  2920مستوى الدلالة 
 البعدي في مسافة الوصول المركبة.القياس  المجموعتين في

 Yالبعدي في اختبار المجموعتين في القياسبين  ذات دلالة إحصائية وجود فروق عدم وعليه يتبين 
 للتوازن الديناميكي للساق غير المفضلة.
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 :طويل المدىالتأثير . عرض وتحليل نتائج 0

 المجموعة التجريبية. 1.0
 :(Stork balance standالتوازن الثابث )اختبار . 1.1.0
في  والبعدي وقيم )ت( (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي01رقم ) الجدول

  .للمجموعة التجريبية Stork balance standاختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
نسبة  البعدي

 التغير
ت 

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

SBS 

 )ث(

الساق 
 المفضلة

6..0. ± 
..00 

6.... ± 
..0. 

...6
% 

0.84 
0.01 ...0 .. 

غير 
 دال

غير -س
 المفضلة

6..01 ± 
..1. 

66.06 ± 
..00 

1.00
% 

 دال 3.68

 ، س= ساق.ث = ثانية  ،stork balance stand= اختبارSBS  الإنحراف المعياري، ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 

 

في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي47الشكل رقم )
Stork balance للمجموعة التجريبية. 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي .0رقم ) يتبين من خلال الجدول
الأداء بالساق المفضلة وغير الذي تم فيه قياس زمن  (SBSالتوازن الثابث )التجريبية في اختبار 

 .0290على متوسط حسابي قدرة  الساق المفضلة، حيث تحصلت في القياس القبلي في المفضلة
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 ..029، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره .2.0وانحراف معياري قيمته 
( 2901وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ) ،%29.0ا بنسبة زيادة مقدرة بـ ذوه ،.290وانحراف معياري قيمته 

 ..2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )وهي أصغر 
وانحراف  02901فقد تحصلت في القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة  الساق غير المفضلةأما في 

وانحراف  00900، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره .291معياري قيمته 
 أكبر( وهي 10..وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ) ،%19.0ا بنسبة زيادة مقدرة بـ ذوه ،.2.0يمته معياري ق

 ..2ودرجة حرية  2920وى الدلالة ( عند مست0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )

القبلي والبعدي للمجموعة  القياسبين دلالة إحصائية  اتذوعليه يمكن القول أنه توجد فروق 
ير طويل المدى، ورغم أن لتوازن الثابت للساق غير المفضلة تحت التأثا التجريبية في اختبار

 ات دلالة إحصائية.ذفروق  يكن هناكتتجه نحو التحسن في الساق المفضلة إلا أنه لم المجموعة 

 :(Y balanceالتوازن الدينامكي )اختبار . 0.1.0

 :المفضلةالساق أ. 

 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط21رقم ) الجدول
 .للمجموعة التجريبية للساق المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الإختبار 
نسبة  البعدي

 التغير
ت 

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

 ± 00..1 أمامي )سم(
0.11 

1...0 ± 
0.00 

% 0.27 1.36 

2.26 ...0 . 

غير 
 دال

خلفي 
 )سم(إنسي

.1..0 ± 
1.0. 

.0.01 ± 
0.0. 

غير  1.62 2.77 %
 دال

خلفي 
 وحشي)سم(

.0... ± 
1.00 

.0.01 ± 
0.06 % 1.37 0.88 

غير 
 دال

المركبة  و-م
(%) 

...00 ± 
0.06 

.0.00 ± 
0.00 

غير  1.29 1.66 %
 دال

 و = مسافة الوصول المركبة.-، م= النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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-Y في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي48الشكل رقم )

balance   للمجموعة التجريبية( الساق المفضلة)ومتغيراته. 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 2.رقم ) يتبين من خلال الجدول
في الدراسة الفرعية الثانية )التأثير طويل  للتوازن الديناميكي للساق المفضلة Y التجريبية في اختبار

 .0..1تحصلت في القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة  ، ففي مسافة الوصول الأماميةالمدى(
 0...1، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 0911وانحراف معياري قيمته 
( 09.1وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ) ،%2900وقد بلغت نسبة التغير  ،0.00وانحراف معياري قيمته 
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، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغروهي 
التجريبية في  للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عدم مما يدل على 

على متوسط فقد تحصلت في القياس القبلي  في مسافة الوصول الأنسية، أما مسافة الوصول الأمامية
، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط ..19وانحراف معياري قيمته  0..1.حسابي قدرة 
وبلغت قيمة )ت( ، %0900وقد بلغت نسبة التغير ، .0.0وانحراف معياري قيمته  0..01حسابي قدره 
 2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 0.10المحسوبة )

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  عدم مما يدل على، .2ودرجة حرية 
مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت في مسافة الوصول الوحشية على متوسط التجريبية في  للمجموعة
، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 1900وانحراف معياري قيمته  ...0.قدرة حسابي 

وبلغت قيمة )ت(  ،%09.0وقد بلغت نسبة التغير  ،0900وانحراف معياري قيمته  0.01.حسابي قدره 
 2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 2900المحسوبة )

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عدم  مما يدل على، .2ودرجة حرية 
ا نظرنا إلى مسافة الوصول المركبة فقد تحصلت ذمسافة الوصول الوحشية، وإالتجريبية في  للمجموعة

، أما في القياس البعدي فتحصلت على 900.وانحراف معياري قيمته  90.77قدرة على متوسط حسابي 
وبلغت قيمة  %0911وقد بلغت نسبة التغير ، 0.00وانحراف معياري قيمته  0.00.حسابي قدره متوسط 

( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 1.29)ت( المحسوبة )
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  وجودعلى  مما يدل على، .2ودرجة حرية  2920

 مسافة الوصول المركبة.التجريبية في  للمجموعة

ا كبر منها في الاختبار القبلي، وهذوعلى الرغم من أن المتوسطات الحسابية في الاختبار البعدي كانت أ
 تجريبية تتجه نحو التحسن فيأي أن المجموعة ال التي كانت كلها إيجابيةأيضا ما تؤكده نسب التغير 

، إلا أن قيم ت المحسوبة كانت أصغر من الجدولية (الساق المفضلة) اختبار التوازن الديناميكي
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة بين  ذات دلالة إحصائية د فروق وبالتالي يمكن القول أنه لا توج

 .تحت التأثير طويل المدى للتوازن الديناميكي للساق المفضلة Yالتجريبية في اختبار
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 :غير المفضلةالساق ب. 

 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط24رقم ) الجدول
 .للمجموعة التجريبية المفضلة غير للساق ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الإختبار 
ت  التغيرنسبة  البعدي

 المحسوبة

ت 
الجدولي

 ة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

 أمامي )سم(
10.01 ± 
0.0. 

0..61 ± 
0.00 % 2.33 1.37 

2.26 ...0 . 

غير 
 دال

 )سم(خلفي إنسي
.1.0. ± 
0.01 

.0.11 ± 
1.00 % 3.97 2.03 

غير 
 دال

 ± 1..6. خلفي وحشي)سم(
0.01 

.0.00 ± 
1..1 

 دال 2.78 3.87 %

مسافة الوصول 
 (%المركبة )

...1. ± 
1.01 

.0.00 ± 
 دال 3.20 3.45 % 1.01

 = النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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-Y في اختبار  والبعدي الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي(: يبين المتوسط 49الشكل رقم )

balance   للمجموعة التجريبية( الساق غير المفضلة)ومتغيراته. 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 0.رقم ) يتبين من خلال الجدول
للتوازن الديناميكي للساق غير المفضلة في الدراسة الفرعية الثانية )التأثير طويل  Y التجريبية في اختبار

 10901تحصلت في القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة  ، ففي مسافة الوصول الأماميةالمدى(
 02901، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 902.وانحراف معياري قيمته 

( 0..0وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ) ،%..09وقد بلغت نسبة التغير  ،0.00اري قيمته وانحراف معي
، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغروهي 

 التجريبية في للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عدم مما يدل على 
فقد تحصلت في القياس القبلي على متوسط  في مسافة الوصول الأنسية، أما مسافة الوصول الأمامية

، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 9.1.وانحراف معياري قيمته  .1.0.حسابي قدرة 
)ت( وبلغت قيمة ، %9.0.وقد بلغت نسبة التغير ، 0.00وانحراف معياري قيمته  0..11حسابي قدره 
 2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي .092المحسوبة )

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  عدم مما يدل على، .2ودرجة حرية 
ة على متوسط مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت في مسافة الوصول الوحشيالتجريبية في  للمجموعة
، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 5.26وانحراف معياري قيمته  91.96قدرة حسابي 
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وبلغت قيمة )ت(  ،%900.وقد بلغت نسبة التغير  ،4.06وانحراف معياري قيمته  92.52 حسابي قدره
 2920الدلالة  ( عند مستوى 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أكبر( وهي 0900المحسوبة )

 للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  مما يدل على، .2ودرجة حرية 
ا نظرنا إلى مسافة الوصول المركبة فقد تحصلت على متوسط ذمسافة الوصول الوحشية، وإالتجريبية في 

، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 19.1وانحراف معياري قيمته  .1290قدرة حسابي 
وبلغت قيمة )ت(  %910.وقد بلغت نسبة التغير ، 1.01وانحراف معياري قيمته  0.00.حسابي قدره 
 2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أكبر( وهي 902.المحسوبة )

 للمجموعةفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  وجود مما يدل على، .2ودرجة حرية 
 مسافة الوصول المركبة.التجريبية في 

د وبما أنه تم الحصول على فروق ذات دلالة إحصائية في مسافة الوصول المركبة يمكن القول أنه توج
للتوازن  Yفي اختبارالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية بين  ذات دلالة إحصائية فروق 

 .تحت التأثير طويل المدى الديناميكي للساق غير المفضلة

 :المجموعة الضابطة. 0.0

 :(Stork balance standالتوازن الثابث )اختبار . 1.0.0

في  والبعدي وقيم )ت( (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي20رقم ) الجدول
 الضابطة.للمجموعة  Stork balance standاختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
نسبة  البعدي

 التغير
ت 

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

SBS 

 )ث(

الساق 
 المفضلة

10.85 ± 
0.65 

11.25 ± 
0.63 0.10% 1.57 

0.01 ...0 .. 

غير 
 دال

الساق غير 
 المفضلة

6..00 ± 
..00 

6..61 ± 
..1. 

0.06-% 6.6. 
غير 
 دال

 .ث = ثانية  ،stork balance stand= اختبارSBS  الإنحراف المعياري، ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي21الشكل رقم )
Stork balance  الضابطةللمجموعة. 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي .0رقم ) يتبين من خلال الجدول
الأداء بالساق المفضلة وغير الذي تم فيه قياس زمن  (SBSالتوازن الثابث )في اختبار  الضابطة
 02900على متوسط حسابي قدرة  المفضلةالساق ، حيث تحصلت في القياس القبلي في المفضلة

 00900، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 2.10وانحراف معياري قيمته 
( 0900وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )، %910.ا بنسبة زيادة مقدرة بـ ذوه، .291وانحراف معياري قيمته 

 ..2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901)وهي أصغر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب 
وانحراف  029.0فقد تحصلت في القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة  الساق غير المفضلةأما في 

وانحراف  02901، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره .290معياري قيمته 
( وهي 0902وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ) ،% -09.0بـ ا بنسبة نقصان مقدرة ذوه ،.2.1معياري قيمته 

 ..2ودرجة حرية  2920وى الدلالة ( عند مست0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة بين ات دلالة إحصائية ذتوجد فروق لا وعليه يمكن القول أنه 
غير المفضلة تحت التأثير طويل المفضلة و  ينلساقكلتا اللتوازن الثابت ل SBSفي اختبار الضابطة

 .المدى

 :(Y balanceالتوازن الدينامكي )اختبار . 0.0.0

 :المفضلةالساق أ. 

9
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 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط22رقم ) الجدول
 الضابطة.للمجموعة  للساق المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الإختبار 
ت  نسبة التغير البعدي

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

 ± 10.11 أمامي )سم(
0.01 

10... ± 
0.01 % -2.28 1.28 

2.26 ...0 . 

غير 
 دال

 ± 94.09 )سم(إنسي خلفي
8.72 

98.23 ± 
7.27 

 دال 4.22 4.40 %

خلفي 
 وحشي)سم(

.0.00 ± 
0.00 

.0.00 ± 
0.06 

% 1.62 1.11 
غير 
 دال

مسافة الوصول 
 (%المركبة )

90.00 ± 
4.31 

91.54 ± 
4.89 % 1.71 1.53 

غير 
 دال

 = النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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-Y في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي51الشكل رقم )

balance   الضابطة.للمجموعة ( الساق المفضلة)ومتغيراته 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي ..رقم ) يتبين من خلال الجدول
في الدراسة الفرعية الثانية )التأثير طويل  للتوازن الديناميكي للساق المفضلة Y في اختبار الضابطة
 10.21تحصلت في القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة  ، ففي مسافة الوصول الأماميةالمدى(

 1.9.0، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 01..وانحراف معياري قيمته 
( 0.00وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ) ،% -0900وقد بلغت نسبة التغير  ،901.وانحراف معياري قيمته 

، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغروهي 
في  الضابطة للمجموعةوق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي وجود فر عدم مما يدل على 

فقد تحصلت في القياس القبلي على متوسط  في مسافة الوصول الأنسية، أما مسافة الوصول الأمامية
، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 0900وانحراف معياري قيمته  ...1.حسابي قدرة 
وبلغت قيمة )ت( ، % 1912وقد بلغت نسبة التغير ، 0900وانحراف معياري قيمته  0...0حسابي قدره 
 2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أكبر( وهي 1900المحسوبة )

 للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  مما يدل على، .2ودرجة حرية 
مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت في مسافة الوصول الوحشية على متوسط حسابي في  بطةالضا
، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 0900وانحراف معياري قيمته  0.00.قدرة 

وبلغت قيمة )ت( المحسوبة  ،%0.10وقد بلغت نسبة التغير  ،09.0وانحراف معياري قيمته  0.00.
ودرجة  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 0900)
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 للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عدم  مما يدل على، .2حرية 
ا نظرنا إلى مسافة الوصول المركبة فقد تحصلت على متوسط ذمسافة الوصول الوحشية، وإفي  الضابطة
، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 19.0وانحراف معياري قيمته  ..... قدرةحسابي 

وبلغت قيمة )ت(  %0.00وقد بلغت نسبة التغير ، .1.0وانحراف معياري قيمته  6.01.حسابي قدره 
 2920( عند مستوى الدلالة 0901( الجدولية والتي تقدر ب )من قيمة )ت أصغر( وهي 1.53المحسوبة )

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  على وجود مما يدل على، .2ودرجة حرية 
 مسافة الوصول المركبة.التجريبية في  للمجموعة

ت  ةأن قيم، إلا ذات دلالة إحصائية في مسافة الوصول الإنسيةوجود فروق  وعلى الرغم من
 د فروق أنه لا توج في مسافة الوصول المركبة، ولذلك يمكن القولالمحسوبة كانت أصغر من الجدولية 

للتوازن الديناميكي  Yفي اختبار الضابطةالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة بين  ذات دلالة إحصائية
 .تحت التأثير طويل المدى للساق المفضلة

 غير المفضلة:الساق ب. 

 والبعدي وقيم )ت( للقياس القبلي ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي ات(: يبين المتوسط21رقم ) الجدول
 الضابطة.للمجموعة  للساق غير المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
الاختبار 
 القبلي

الإختبار 
ت  نسبة التغير البعدي

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

 أمامي )سم(
10..1 ± 
0.01 

11.01 ± 
0.01 % -2.49 1.70 

2.26 ...0 . 

غير 
 دال

 ± 95.33 )سم(خلفي إنسي
6.88 

99.06 ± 
 دال 4.04 3.91 % 7.60

خلفي 
 وحشي)سم(

.6.01 ± 
1..1 

.0.1. ± 
0.0. % 2.55 1.11 

غير 
 دال

مسافة الوصول 
 (%المركبة )

....6 ± 
1.11 

.6.10 ± 
غير  1.49 1.63 % 1.00

 دال
 .= النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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-Y في اختبار  والبعدي (: يبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي52الشكل رقم )

balance   الضابطة.للمجموعة ( الساق المفضلة)ومتغيراته 

 للمجموعة( الذي يوضح مقارنة نتائج القياسين القبلي والبعدي 1.رقم ) يتبين من خلال الجدول
للتوازن الديناميكي للساق غير المفضلة في الدراسة الفرعية الثانية )التأثير طويل  Y في اختبار الضابطة
 10.21تحصلت في القياس القبلي على متوسط حسابي قدرة  الأمامية، ففي مسافة الوصول المدى(

 1..11، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره 01..وانحراف معياري قيمته 
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( 0.02وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ) ،% -.0.1وقد بلغت نسبة التغير  ،901.وانحراف معياري قيمته 
، .2ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0901ية والتي تقدر ب )من قيمة )ت( الجدول أصغروهي 

في  الضابطة للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عدم مما يدل على 
فقد تحصلت في القياس القبلي على متوسط  في مسافة الوصول الأنسية، أما مسافة الوصول الأمامية

، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 1900وانحراف معياري قيمته  0.00.حسابي قدرة 
وبلغت قيمة )ت( ، %0...وقد بلغت نسبة التغير ، 0912وانحراف معياري قيمته  ...21حسابي قدره 
 2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أكبر( وهي 1921المحسوبة )

 للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  مما يدل على، .2ودرجة حرية 
مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت في مسافة الوصول الوحشية على متوسط حسابي في  الضابطة

 ، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط حسابي قدره1921وانحراف معياري قيمته  6.01. قدرة

وبلغت قيمة )ت( المحسوبة  ،%0900وقد بلغت نسبة التغير  ،.090وانحراف معياري قيمته  .0.1.
ودرجة  2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 0900)

 للمجموعةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  عدم مما يدل على، .2حرية 
ا نظرنا إلى مسافة الوصول المركبة فقد تحصلت على متوسط ذمسافة الوصول الوحشية، وإفي  الضابطة
، أما في القياس البعدي فتحصلت على متوسط 1.11وانحراف معياري قيمته  .2090قدرة حسابي 

 وبلغت قيمة )ت( %.091وقد بلغت نسبة التغير ، 1.00وانحراف معياري قيمته  6.10.حسابي قدره 
 2920( عند مستوى الدلالة 0901من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي .091المحسوبة )

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  على وجود مما يدل على، .2ودرجة حرية 
 مسافة الوصول المركبة.التجريبية في  للمجموعة

حصائية في مسافة الوصول الإنسية، إلا أن قيمة ت ذات دلالة إوجود فروق  وعلى الرغم من
 د فروق المحسوبة كانت أصغر من الجدولية في مسافة الوصول المركبة، ولذلك يمكن القول أنه لا توج

للتوازن الديناميكي  Yالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختباربين  ذات دلالة إحصائية
 .تحت التأثير طويل المدى للساق غير المفضلة

 الفرق بين المجموعتين في الإختبار البعدي:. 1.0

 :(Stork balance standالتوازن الثابث )اختبار . 1.1.0
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في  للقياس البعدي وقيم )ت( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  مقارنة (: يبين22رقم ) الجدول
 والمجموعة الضابطة. للمجموعة التجريبية Stork balanceاختبار 

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
ت  الضابطة

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 

SBS  
 )ث(

الساق 
 المفضلة

10.99 ± 
0.59 

11.25 ± 
0.63 0.94 

2.10 ...0 60 
 غير دال

الساق غير 
 المفضلة

11.21 ± 
0.53 

10.14 ± 
0.49 

 دال 4.68

 .ث = ثانية  ،stork balance stand= اختبارSBS  الإنحراف المعياري، ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 

 

للمجموعة التجريبية والضابطة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  مقارنة (: يبين53الشكل رقم )
 .Stork balanceفي اختبار  البعديلقياس في ا

الذي يوضح مقارنة نتائج المقارنة بين المجموعتين التجريبية  (0.رقم ) يتبين من خلال الجدول
الأداء بالساق الذي تم فيه قياس زمن  (SBSالتوازن الثابث )البعدي في اختبار والضابطة في القياس 
على متوسط حسابي قدرة  الساق المفضلةفي المجموعة التجريبية ، حيث تحصلت المفضلة وغير المفضلة

فتحصلت على متوسط حسابي قدره  المجموعة الضابطة، أما .2.0وانحراف معياري قيمته  ..029

9

9.5
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( وهي أصغر من قيمة )ت( -29.1، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).291وانحراف معياري قيمته  00900
 الساق غير المفضلةأما في  .00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02الجدولية والتي تقدر ب )

، أما .290وانحراف معياري قيمته  029.0على متوسط حسابي قدرة  المجموعة التجريبيةفقد تحصلت 
، وبلغت قيمة )ت( .2.1وانحراف معياري قيمته  02901فتحصلت على متوسط حسابي قدره الضابطة 

 2920وى الدلالة ( عند مست0.02)من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب  أكبر( وهي 1910المحسوبة )
 .00ودرجة حرية 

المجموعتين في القياس البعدي في بين ات دلالة إحصائية ذوعليه يمكن القول أنه لا توجد فروق 
دلالة إحصائية في ات ذللتوازن الثابت للساق المفضلة، في حين تم العثور على فروق  SBSاختبار

 التجريبية.الساق غير المفضلة لصالح المجموعة 

 :(Y balanceالتوازن الدينامكي )اختبار . 0.1.0

 :المفضلةالساق أ. 

 ة للقياس البعدي وقيم )ت(المعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتالمتوسط مقارنة (: يبين22رقم ) الجدول
 والمجموعة الضابطة. للمجموعة التجريبية للساق المفضلة ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
ت  الضابطة

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
مسافة الوصول 

 الأمامية)سم(
1...0 ± 
0.00 

10... ± 
0.01 

6.0. 

2.10 ...0 60 

غير 
 دال

الخلفية مسافة الوصول 
 )سم(الأنسية

97.56 ± 
5.89 

98.23 ± 
7.27 0.22 

غير 
 دال

مسافة الوصول الخلفية 
 الوحشية)سم(

.0.01 ± 
0.06 

.0.00 ± 
0.06 

..61 
غير 
 دال

مسافة الوصول المركبة 
(%) 

92.28 ± 
5.52 

91.54 ± 
4.83 

غير  0.31
 دال

 .= النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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للمجموعة التجريبية والضابطة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  مقارنة (: يبين54الشكل رقم )
 .للساق المفضلةومتغيراته  Y-balanceفي اختبار  البعديلقياس في ا

 للمجموعةالبعدي  الذي يوضح مقارنة نتائج القياس (1.رقم ) يتبين من خلال الجدول
تحت التأثير طويل  للتوازن الديناميكي للساق المفضلة Y في اختبار الضابطةوالمجموعة  التجريبية

 0...1على متوسط حسابي قدرة  المجموعة التجريبيةتحصلت  ، ففي مسافة الوصول الأماميةالمدى
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 .10.2فتحصلت على متوسط حسابي قدره  المجموعة الضابطة، أما 0.00وانحراف معياري قيمته 
من قيمة )ت( الجدولية  أصغر( وهي .090، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )901.ه وانحراف معياري قيمت

وجود فروق ذات عدم ، مما يدل على 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02والتي تقدر ب )
في مسافة الوصول ، أما مسافة الوصول الأماميةالبعدي في المجموعتين في القياس دلالة إحصائية بين 

وانحراف معياري قيمته  0.01.على متوسط حسابي قدرة المجموعة التجريبية فقد تحصلت  الأنسية
وانحراف معياري قيمته  0.00.فتحصلت على متوسط حسابي قدره  المجموعة الضابطة، أما .0.0
( 0.02من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 2900، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )7.27

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  عدم مما يدل على، 00ودرجة حرية  2920عند مستوى الدلالة 
مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت المجموعة التجريبية في مسافة البعدي في المجموعتين في القياس 

المجموعة ، أما 0900وانحراف معياري قيمته  0.01.قدرة الوصول الوحشية على متوسط حسابي 
، وبلغت قيمة )ت( 09.0وانحراف معياري قيمته  0.00.فتحصلت على متوسط حسابي قدره  الضابطة

 2920( عند مستوى الدلالة 0902من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي .290المحسوبة )
في القياس المجموعتين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم  مما يدل على، 00ودرجة حرية 
ا نظرنا إلى مسافة الوصول المركبة فقد تحصلت المجموعة ذمسافة الوصول الوحشية، وإالبعدي في 

فتحصلت على  الضابطة، أما 910.وانحراف معياري قيمته  0.00.قدرة التجريبية على متوسط حسابي 
( وهي 0..2المحسوبة )، وبلغت قيمة )ت( 1.00 وانحراف معياري قيمته 6.01.متوسط حسابي قدره 

مما ، 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر
مسافة الوصول في  في القياس البعدي المجموعتينفروق ذات دلالة إحصائية بين  عدم وجود يدل على
 المركبة.

 Yالمجموعتين في القياس البعدي في اختباربين  ذات دلالة إحصائية وجود فروق عدم وعليه يتبين 
 .تحت التأثير طويل المدى للتوازن الديناميكي للساق المفضلة

 غير المفضلة:الساق ب. 
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 ة للقياس البعدي وقيم )ت(المعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتالمتوسط مقارنة (: يبين21رقم ) الجدول
 والمجموعة الضابطة. للمجموعة التجريبية المفضلةللساق غير  ومتغيراته Y-balanceفي اختبار 

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
ت  الضابطة

 المحسوبة
ت 

 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الدلالة الحرية

 إ.م ±م.ح  إ.م ±م.ح 
مسافة الوصول 

 الأمامية)سم(
0..61 ± 
0.00 

11.01 ± 
0.01 1.77 

2.10 ...0 60 

غير 
 دال

الخلفية مسافة الوصول 
 )سم(الأنسية

.0.11 ± 
1.00 

....1 ± 
0.1. 

غير  0.14
 دال

مسافة الوصول الخلفية 
 الوحشية)سم(

.0.00 ± 
1..1 

.0.1. ± 
0.0. ..1. 

غير 
 دال

مسافة الوصول المركبة 
(%) 

.0.00 ± 
1.01 

91.48 ± 
4.35 1.02 

غير 
 دال

 .= النسبة المئوية %سنتيمتر، =  سمالإنحراف المعياري،  ±= المتوسط الحسابي  إ.م ±م.ح 
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للمجموعة التجريبية والضابطة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  مقارنة (: يبين55الشكل رقم )
 .المفضلةغير للساق ومتغيراته  Y-balanceفي اختبار  البعديلقياس في ا

التجريبية البعدي للمجموعة  القياس( الذي يوضح مقارنة نتائج 0.رقم ) يتبين من خلال الجدول
، تحت التأثير طويل المدى للتوازن الديناميكي للساق غير المفضلة Yفي اختبار  والمجموعة الضابطة

وانحراف  02901على متوسط حسابي قدرة  المجموعة التجريبيةففي مسافة الوصول الأمامية تحصلت 
وانحراف معياري قيمته  119.1فتحصلت على متوسط حسابي قدره  الضابطة، أما 0900معياري قيمته 

( 0.02من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب ) أصغر( وهي 0900، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )901.
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم ، مما يدل على 00ودرجة حرية  2920عند مستوى الدلالة 

البعدي في مسافة الوصول الأمامية، أما في مسافة الوصول الأنسية فقد تحصلت القياس المجموعتين في 
المجموعة ، أما 1.00وانحراف معياري قيمته  0.11.على متوسط حسابي قدرة  المجموعة التجريبية

، وبلغت قيمة )ت( 0912وانحراف معياري قيمته  1....فتحصلت على متوسط حسابي قدره  الضابطة
 2920( عند مستوى الدلالة 0.02( وهي أصغر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر ب )2901) المحسوبة

 المجموعتين في القياسوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  عدم ، مما يدل على00ودرجة حرية 
في مسافة الوصول الوحشية على  المجموعة التجريبية البعدي في مسافة الوصول الأنسية. كما تحصلت

فتحصلت على متوسط حسابي  الضابطة، أما 4.06وانحراف معياري قيمته  95.52وسط حسابي قدرة مت
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من قيمة  أصغر( وهي .291، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة ).090وانحراف معياري قيمته  .0.1.قدره 
عدم ، مما يدل على 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02)ت( الجدولية والتي تقدر ب )

البعدي في مسافة الوصول الوحشية، وإذا المجموعتين في القياس وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 
 0.00.على متوسط حسابي قدرة التجريبية  المجموعة نظرنا إلى مسافة الوصول المركبة فقد تحصلت

ف وانحرا 6.10.فتحصلت على متوسط حسابي قدره  الضابطة، أما 1901وانحراف معياري قيمته 
( وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية والتي تقدر 0920، وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )1.00معياري قيمته 

فروق ذات دلالة عدم وجود ، مما يدل على 00ودرجة حرية  2920( عند مستوى الدلالة 0.02ب )
 البعدي في مسافة الوصول المركبة.القياس  المجموعتين فيإحصائية بين 

 Yالمجموعتين في القياس البعدي في اختباربين  ذات دلالة إحصائية وجود فروق عدم وعليه يتبين 
 للتوازن الديناميكي للساق غير المفضلة تحت التأثير طويل المدى.
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 :ضوء الفرضيات على مناقشة النتائج. 1

 الفرضية الأولى: -

لبعض ن القبلي والبعدي يفروق ذات دلالة إحصائية بين القياس وجود التي افترض فيها الباحث
للمجموعة التجريبية لصالح القياس  ير الفوري للإحماء العصبي العضليتحت  التأث مؤشرات الأداء البدني

 .البعدي

( والأشكال رقم 41، 41، 41، 41، 41ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم )
( التي توضح الدلالة الإحصائية للفروق بين المتوسطات الحسابية، فمن خلال 21، 21، 21، 22، 23)

الإحصائية باستخدام اختبار )ت(، يتضح أن الفروق الإحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي  ةالمعالج
التجريبية في لها دلالة إحصائية معنوية لصالح الاختبار البعدي على حساب الاختبار القبلي للمجموعة 

للتواون الديناميكي لكن ليس في  Yللقفز العمودي، و  CMJ، لسرعة تغيير الاتجاه Zig zagاختبارات 
 .م للسرعة الخطية31و  41اختبار 
احتوي على ي ذال ه الصفات إلى الإحماء العصبي العضلي المطبقذويرجع الباحث التحسن في ه اذه

الديناميكي، تمارين قوة واستقرار الساق الواحدة وأخيرا الألعاب  تمارين تقنيات الجري، تمارين التمديد
 ( كما تم تبيانه سابقا.3ضد3المصغرة )

أن التمديد الديناميكي  Arnold and Kokkonen (2013)يؤكد التمديدات ديناميكية  ا نظرنا إلىذفإ 
التمديدات  حيث تعمليهيئ الرياضي للقيام بالحركات الإنفجارية كالقفز، تغيير الإتجاه والجري السريع، 

وقد أظهر  (Fletcher, & Monte-Colombo, 2010)، الديناميكية على رفع درحة حرارة العضلات
Racinais and Oksa (2010) الحرارة وسرعة التوصيل العصبي،  بين درجة أن هناك علاقة إيجابية

تساعد التمديدات الديناميكية في زيادة ضربات القلب وتدفق الدم إلى وبالتالي أداء بدني أفضل، كما 
 .وبالتالي عمل عضلي أفضل )et al., 2016  Venturelli(العضلات، 

 أن التمديدات الديناميكية تساهم في تحسين الأداء الانفجاري اللاحق Peck et al. (2014فقد أثبث )

أثبثت أغلب الدراسات التي عكس التمديدات الثابثة التي على  ،ي يتمثل في القدرة وتغيير الاتجاهذال
 سلبا على الأداء.أنها تؤثر تضمنتها المراجعة المنهجية 
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دمج  يؤديباللإضافة إلى التمديدات الديناميكية وتأثيراتها الفورية على مختلف الصفات البدنية، و 
القفز ن أداء يتحسإلى  أيضا التي تستهدف عضلات الألويةة البليومتري تمارينال المجموعات منبعض 

 (Tobin and Delahunt 2014 ; Zekri et al. 2019والتوازن )
( تمارين للحس .6حول التأثير الفوري لعشر ) Harry-Leite et al. (2022)في دراسة قام بيها و 

ه التمارين ساهمت في تحسين الأداء ذه(، توصلوا إلى أن Bosu ballالتوازن ) تم أداؤها على عتادالعميق 
وقد قام  ،(%6...6إلى  6.1.0)من  %0.1بـ للتوازن الديناميكي في المسافة المركبة  Yفي اختبار 

قبل حصة تدريب  Yفي دراسة بقياس التوازن الديناميكي بواسطة اختبار  Mirzaee et al. (2021)أيضا 
والقرفصاء بساق واحدة أو بكليهما،  البليومتري تمارين تمثلت في تمارين  0عصبية عضلية احتوت على 

 01.11)من  %1.00درة بـ وبعد الحصة تم إعادة الاختبار فتحصل على زيادة في النتيجة المركبة مق
 (%6.16.إلى 

أهم العوامل المساعدة في تحسين الأداء  ( من بينPAPا وتعتبر مرحلة التقوية مابعد التنشيط )ذه
تساعد على  تشمل تمارين وأنشطة شديدة مشابهة لنوع الرياضة والتيفهي  اللاحق، فكما تم تبيانه سابقا

إلى وجود تحسن  Robbins (2005)ويشير  (Jeffreys, 2019)بلوغ الشدة المناسبة للأداء اللاحق وتحسينه 
مصغرة اللعاب الأالباحث  اختاروقد و شدة قصوى أو أقل من القصوى، ذعصبي عضلي بعد أداء تمرين 

ولا هوائي وتتميز بتكرار للأنشطة  والتي يكون فيها العمل هوائي، ه المرحلةذدقائق في ه 0( لمدة 0ضد0)
والرشاقة بعد أداء  CMJتحسن في أداء  Zois (2011)قد وجد و  ،(Clemente et al., 2014الإنفجاية )

 ه الدراسة.ذا مايتوافق مع النتائج الحالية لهذالإحماء بالألعاب المصغرة وه
الإحماء العصبي العضلي متر بعد أداء  .0و .6يرجع الباحث عدم التحسن في اختباري كما 

دقائق وتمديدات  0ي احتوى على الجري لمدة ذالمقترح إلى أن الإحماء المستخدم قبل الاختبارات القبلية ال
ا ذين الاختبارين، وهذلتحديد أفضل مستوى للاعبين في ه دقائق( كان كافيا 0دقائق ) 0ديناميكية لمدة 

ا على قادر كان دقائق  0بروتوكول الإحماء لمدة ى أن حيث توصل إل Javier et al. (2019)ما  أثبثه 
لك فالإحماء العصبي العضلي لم يؤدي إلى إعاقة الأداء ذ، ومع لاعبي كرة القدمالتسارع تحسين قدرة 

والتي مفادها أن  Javier et al. (2019)م عكس النتيجة التي توصل إليها .0و .6اللاحق في اختباري 
 ين الاختبارين.ذإنخفاض الأداء في ه أدى إلىدقيقة  00الإحماء لمدة 

 +FIFA 11حول برنامج الإحماء  Bizzini et al. (2013) التي قام بها دراسةال نتائج وتدعم اذه
 ، حيث توصلوا إلى وجود تحسن في صفتى التوازن الدراسة الحاليةباعتباره إحماء عصبي عضلي نتائج 
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وسرعة تغيير الاتجاه، كما اختلفت النتائج في السرعة الخطية حيث توصلوا إلى وجود فروق  الديناميكي
فقد  CMJبين القياس القبلي والبعدي عكس الدراسة الحالية، واختلفت أيضا في اختبار القفز العمودي 

ئية عكس ات دلالة إحصاذا الاختبار مع وجود فروق ذة السابقة انفخاض في الأداء في هسجلت الدراس
 الدراسة الحالية.

حيث ساهم الإحماء العصبي  جزئيا ومما سبق يستخلص الباحث أن الفرضية الأولى قد تحققت
 .العضلي في تحسين القفز العمودي، سرعة تغيير الاتجاه والتوازن الديناميكي

 الفرضية الثانية: -
لبعض ن القبلي والبعدي يفروق ذات دلالة إحصائية بين القياس وجود التي افترض فيها الباحث

للمجموعة الضابطة لصالح  للإحماء الإعتيادي للمدربير الفوري تحت  التأث مؤشرات الأداء البدني
 القياس البعدي.

( والأشكال رقم 32، 33، 34، 31، 41ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم )
الإحصائية للفروق بين المتوسطات الحسابية، فمن خلال ( التي توضح الدلالة 14، 11، 21، 21، 21)

الإحصائية باستخدام اختبار )ت(، يتضح أن الفروق الإحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي  ةالمعالج
لها دلالة إحصائية معنوية لصالح الاختبار البعدي على حساب الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية في 

م للسرعة 31و  41للتواون الديناميكي لكن ليس في اختبار  Y، وسرعة تغيير الاتجاهل Zig zagاختباري 
ة لإحماء المدرب ذلك فقد اتجهت المجموعة المنفذ، وعلى الرغم من للقفز العمودي CMJ واختبار  الخطية

 ات دلالة إحصائية. ذومتغيراته لكن دون وجود فروق  CMJإلى التحسن في اختبار 
، تمارين جري خفيفاحتوي على  التحسن إلى الإحماء المطبق من طرف المدرب حيثا ذويرجع ه

 .Rondoتسارعات و تمرين ، القفزالقرفصاء و و  التمديد الديناميكي
انه في مناقشة يا التحسن كما تم تبذمارين القرفصاء والقفز ساهم في هفوجود تمديدات ديناميكية وت

تمديدات  من إجراء أنه بعد رفع درجة حرارة الجسم لابد Jeffreys (2007) يعتبر ذالفرضية الأولى، إ
 وتهيئة تنشيط مجموعات العضلات الرئيسيةتهدف إلى والتي ديناميكية وتمارين التوازن والقرفصاء 

، وبالتالي عدم ضياع فوائد  المرحلة السابقة الحركة المستخدمة في الرياضة نطاقاتو الرئيسية المفاصل 
 درجة الحرارة()مرحلة رفع 
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تمد المدرب على عا التحسن أيضا حيث إ ذبيرا في هككما لعبت مرحلة تقوية مابعد التنشيط دورا 
 .Robbins (2005)ا مايتطابق مع ما توصل إليه ذوه ات الشدة القصوى ذبعض التسارعات 

 ;.Cometti, n.dويساهم الإحماء المبني على أسس علمية صحيحة في تحسين الأداء اللاحق، ) ا ذه

Bishop, 2003 ; Jeffreys, 2019 )وقد كان إحماء المدرب مبني على أسس علمية صحيحة، حيث راعى 
اعتبارات تصميم عملية الإحماء التي تم التطرق إليها سابقا )فصل الإحماء الرياضي(، وقد وجد و  مراحل

أن المدربين  ،ل عملية الإحماءمن خلال دراسة وصفية لممارسات مدربي ولاية جيجل حو أيضا الباحث 
 (0.06يراعون مبادئ التخطيط لعملية الإحماء. )كسوري ودشري، 

حيث توصل إلى أن الإحماء الإعتيادي في كرة  Zois (2011)ا واختلفت نتائج دراستنا مع دراسة ذه
 .والرشاقة، بينما اتفقت معها في السرعة الخطية عموديالقفز للالقدم لم يساهم في تحسين الأداء الفوري 

، حيث ساهم إحماء المدرب في جزئيا ومما سبق يستخلص الباحث أن الفرضية الثانية قد تحققت
 تحسين سرعة تغيير الإتجاه والتوازن الديناميكي.

 الفرضية الثالثة: -
مجموعة التجريبية والمجموعة الد فروق ذات دلالة إحصائية بين و وجعدم  التي افترض فيها الباحث
 .تحت التأثير الفوري  لبعض مؤشرات الأداء البدنيالضابطة في الاختبار البعدي 

( والأشكال رقم 31، 31، 31، 31، 31ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم )
الحسابية، فمن خلال  ( التي توضح الدلالة الإحصائية للفروق بين المتوسطات11، 11، 11، 12، 13)

المجموعتين التجريبية الإحصائية باستخدام اختبار )ت(، يتضح أن الفروق الإحصائية بين  ةالمعالج
لسرعة  Zig zag) جميع الاختباراتلها دلالة إحصائية معنوية في ليست  والضابطة في الإختبار البعدي

 .(للقفز العمودي CMJ واختبار  م للسرعة الخطية31و  41 ،للتواون الديناميكي Y، تغيير الاتجاه
ه النتائج إلى أن كل من الإحماء العصبي العضلي والإحماء الإعتيادي قد تم ذويرجع الباحث ه هذا

وقد كانت استجابات الأداء  بناؤهما بطريقة علمية صحيحة كما هو مبين في الأدبيات والدراسات السابقة،
يؤدي إلى خفض  أن الإحماء المبني على أسس علمية صحيحة حيثفي الاختبارات المطبقة متشابهة، 

كما يساعد على زيادة سرعة وقوة الإنقباض العضلي.  (Bishop, 2003)مقاومة العضلات والمفاصل، 
(woods et al., 2007) ويحسن القوة والقدرة العضلية .(Fradkin et al., 2010)  وبالتالي فإن الإحماء

 العضبي العضلي وإحماء المدرب متشابهان من حيث التأثير الفوري على بعض مؤشرات الأداء البدني. 
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أن  توصلت الدراسة إلى ، حيثRobles-Palazón et al. (2016)واتفقت نتائج دراستنا مع دراسة  ولقد
ات دلالة إحصائية بينه وبين ذلا توجد فروق  عصبي عضليي يعتبر إحماء ذوال +FIFA 11إحماء 

، واختباري في التوازن الديناميكي لكلتا الساقين سواء المفضلة أو غير المفضلة الإحماء الإعتيادي للمدرب
 .CMJمتر باللإضافة إلى اختبار .0و  .6

حيث توصل إلى أن سواء الإحماء  Ayala et al. (2017)نتائج دراستنا مع دراسة  كما توافقت
القفز العمودي في  لهم نفس التأثير على +FIFA 11، أو حتى إحماء Harmokneeالديناميكي أو إحماء 

بين  ات دلالة إحصائيةذأي أنه لا توجد فروق  Yفي اختبار  يالتوازن الديناميك لكذوك CMJاختبار 
المسافة  Yفي اختبار  +FIFA 11عمليات الإحماء الثلاث مع تفوق طفيف في المتوسط الحسابي لإحماء 

للإحماء  %01.1مقابل  +FIFA 11لـ  00.0) %...المركبة على البروتوكولات اللأخرى بنسبة 
 (Harmokneeالديناميكي و

التأثير الفوري  حيث توصل إلى أن Ayala et al. (2017)ا وقد اختلفت نتائج دراستنا مع دراسة ذه
الإحماء العصبي  متر أفضل من تأثير.0و  .6للإحماء الديناميكي الإعتيادي للمدرب في اختباري 

 ات دلالة إحصائية.ذلك بوجود فروق ذو  Harmokneeوإحماء  +FIFA 11العضلي المتمثل في إحماء 

ات ذومما سبق استخلص الباحث أن الفرضية الثالثة قد تحققت، حيث لم يتم العثور على فروق 
بين المجموعتين في الـتأثير الفوري على القفز العمودي، السرعة الخطية، سرعة تغيير  دلالة إحصائية

 الاتجاه والتوازن الديناميكي.

 الفرضية الرابعة: -
في صفة ن القبلي والبعدي يفروق ذات دلالة إحصائية بين القياس وجود التي افترض فيها الباحث

 للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي. ويل المدى للإحماء العصبي العضليتحت  التأثير طالتوازن 

، 11( والأشكال رقم )24، 21، 31ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم )
 ةالدلالة الإحصائية للفروق بين المتوسطات الحسابية، فمن خلال المعالج( التي توضح 11، 11

للمجموعة  الإحصائية باستخدام اختبار )ت(، يتضح أن الفروق الإحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي
 كيللمجموعة التجريبية في اختباري التوازن الثابث والديناميدلالة إحصائية معنوية  ليست لها التجريبية

ات دلالة إحصائية في الساق غير المفضلة في كلا ذللساق المفضلة في حين تم العثور على فروق 
 .الاختبارين
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إلا أنه كان  ات دلالة إحصائية في الساق المفضلة في كلا الاختبارينذفبالرغم من عدم وجود فروق 
العصبي العضلي على الإحماء ا التحسن والتفوق للإحماء ذاحث هويرجع الب ،هناك إتجاه نحو التحسن

 .الإعتيادي إلى تطبيق الإحماء العصبي العضلي لمدة سبعة أسابيع

حيث يبين  فتمارين قوة واستقرار الساق الواحدة أدت إلى التحسن في صفة التوازن الثابث،
Sankaravel et al. (2016) ،إلى أن التدريب العصبي العضلي المتدرج يساعد  في تحسين التوازن الثابث 

الحس العميق تمارين ي يعتمد على ذأن تطبيق التدريب ال Ghoual et al. (2020)قد وجد و 
(Proprioceptionقد ساهم في تحسن التوازن الثابث ) لكلا الساقين. 

أن التدريب العصبي العضلي يحسن كل من التوازن الثابث  O’Driscoll et al. (2011يعتبر )كما 
يشير كما  (sensorimotor deficits) .والديناميكي، كما يساعد على التخلص من العجز الحسي

(2007)Rasool and George  التوازن تمارين  تحسين التوازن الديناميكي بالإعتماد على إلى إمكانية
 .على الساق الواحدة والتي تتم بشكل متدرج الديناميكي

غلب لتدريب العصبي العضلي الدي تكون أ الإعتماد على اأن   Lee & Tan(2020كما وجد )
( كتمارين التوازن، القرفصاء والبليومتري Unilateralالتمارين التي يحتويها هي عبارة عن تمارين أحادية )

 بساق واحدة ثلاث مرات في الأسبوع لمدة ستة أسابيع يساهم في تنمية التوازن الديناميكي بشكل فعال. 
و الدمج بينها، أو تطبيق البرامج إلى أن تمارين القوة أو التوازن أكما توصل العديد من الباحثين 

 & Mattacola) .أسابيع تساهم في تحسين التوازن الديناميكي 0إلى  1 العصبية العضلية لفترة تمتد من

Lloyd, 1997; Leavey et al., 2010; Filipa et al., 2010) 
ات دلالة إحصائية ذي أدى إلى وجود فروق ذوال في الساق غير المفضلة ا ويعود التحسن الواضحذه

مدة، فكما تم ( المعتUnilateralالأحادية ) ة للإحماء العصبي العضلي إلى التمارينذللمجموعة المنف
ا في القوة المنتجة، ذ( وهBilateralه التمارين تمتلك أفضلية على التمارين الثنائية )ذتوضيحه سابقا فإن ه

(Sale, 1992) ا ما يفسر حدوث تحسينات واضحة في الساق غير المفضلة في التوازن الثابث ذوه
العصبي العضلي، خاصة أن الساق غير المفضلة تعتبر أقل تحكم عصبي والديناميكي أي تحسن التحم 

ا ماينتج عنه عدم التماثل بين الساقين وبالتالي إمكانية حدوث ذ، وهعضلي وقوة مقارنة بالساق المفضلة
  (Mondal el al., 2014 ; Guan et al., 2022. )الإصابات

التمارين  الثابث والديناميكي إلى قصر مدة ا ويمكن إرجاع التحسن الطفيف المسجل في التوازن ذه
التي تخصيصها لتمارين توازن وقوة الساق  دقائق .6المستخدمة في الإحماء العصبي العضلي، حيث أن 
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ه المدة ذمع العلم أن ه ي تؤدي فيه إلى تحسين الأداء بشكل كبير وفعال،ذلم تكن كافية بالشكل ال الواحدة
ا يتطابق مع ما ذوه بناء عملية الإحماء والتمارين الأخرى المستخدمة،قد تم تخصيصها بمراعاة شروط 

 ن كل من التدريب العصبي العضلي للوقاية من الإصاباتأحيث  Rahlf et al. (2020)توصل إليه 
دقيقة يساعدان على زيادة وتحسين طفيف للأداء مع  .0دقائق و .6لمدة  للمراهقين في كرة القدم سواء

 .0أن  .Gioftsidou et al  (2006)دراسة، في حين وجدت أيضا دقيقة .0لمدة  ذللبرنامج المنفة أفضلي
أسبوع سواء قبل التدريب الأساسي في كرة القدم أو بعده ساهم في  60دقيقة من تمارين التوازن لمدة 

 تحسين التوازن، مع أفضلية للمجموعة التي اتبعت هذه التمارين بعد التدريب الأساسي.
حيث ساهم الاحماء العصبي العضلي  Pasanen et al. (2009)اتفقت نتائج دراستنا مع دراسة قد و ا ذه

 Impellizzeri et al. (2013)المطبق لمدة ستة أشهر في تحسين التوازن الثابث، كما تدعم نتائج دراسة 
لتوازن الدينامكي تحسن افي  ساهمالمطبق لمدة سبعة أسابيع  +FIFA 11النتائج الحالية حيث أن برنامج 

ات دلالة إحصائية، كما اتفقت نتائج دراستنا مع دراسة ذا التحسن إلى وجود فروق ذولكن لم يؤدي ه
Robles-Palazón et al. (2016)  لديناميكي لكن لم تكن هناك تحسن طفيف في التوازن اكان هناك حيث

 .باعتباره إحماء عصبي عضلي لمدة أربعة أسابيع +FIFA 11ات دلالة إحصائية بعد تطبيق ذفروق 

ات دلالة إحصائية ذ، فقد تم تسجيل فروق قد تحققت جزئياومما سبق يستخلص الباحث أن الفرضية 
 في الساق غير المفضلة في كل من اختبار التوازن الثابث والتوازن الديناميكي.

 الفرضية الخامسة: -
في ن القبلي والبعدي يفروق ذات دلالة إحصائية بين القياس وجود عدم  التي افترض فيها الباحث

 .الضابطةللمجموعة  الإعتيادي للمدربويل المدى للإحماء التأثير ط تحتصفة التوازن 

، 11( والأشكال رقم )21، 22، 23ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم )
 ةللفروق بين المتوسطات الحسابية، فمن خلال المعالج( التي توضح الدلالة الإحصائية 13، 14

الإحصائية باستخدام اختبار )ت(، يتضح أن الفروق الإحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة 
 في اختباري التوازن الثابث والديناميكي الضابطةالتجريبية ليست لها دلالة إحصائية معنوية للمجموعة 

 لكلا الساقين.
إلا أنه كان  ات دلالة إحصائية في الساق المفضلة في كلا الاختبارينذفبالرغم من عدم وجود فروق 

تحسن طفيف في الاختبارين ما عدا الساق غير المفضلة في اختبار التوازن الثابت ومسافة هناك 
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ى تناقص في التي تم الحصول فيهم عل الوصول الأمامية لكلا الساقين في اختبار التوازن الديناميكي
 .الأداء

الإحماء  التحسن الطفيف في التوازن الديناميكي والساق المفضلة في التوازن الثابث إلى ويمكن إرجاع
  الإعتيادي للمدرب خاصة أنه إحتوى بعض التمارين العصبية العضلية )القفز والقرفصاء(.

التوازن الديناميكي من خلال التحسن الطفيف في  Impellizzeri et al. (2013)ا وتدعم دراسة ذه
ات دلالة إحصائية في صفة ذصل الباحثون إلى عدم وجدود فروق حيث تو  تطبيق الإحماء الإعتيادي

 في المتوسط الحسابي في مسافة الوصول المركبة. زيادة طفيفةالتوازن الديناميكي مع 

إلى أن الإحماء الإعتيادي في الساق غير المفضلة في اختبار التوازن الثابث  أما النقصان المسجل
ه ذدقائق له 0حيث غالبا ما يتم تخصيص  ةات مدة وتكرارات كافيذللمدرب لم يحتوي على تمارين 

ا ذيدل على أن الإحماء الإعتيادي لم يكن قادر على تحسين أو الحفاظ على الأداء، ففي ه اذالتمارين، وه
أنه من أجل استغلال عملية الإحماء للتنمية على المدى البعيد يجب  Jeffreys (2019)الصدد يعتبر 

الإعتماد على تمارين تستهدف الحركة المتكاملة، وبالتالي تصحيح وتطوير أنماط الحركة للرياضي 
 ماك )التأهيل وإعادة التأهيل(، فقد اختوى الإحماء الإعتيادي على القليل من تمارين القفز والقرفصاء فقط،

ن كل من التدريب العصبي العضلي أ التي أثبثت Rahlf et al. (2020)نتائج مع  ض النتائج المسجلةتتناق
ة دقيقة يساعدان على زيادة وتحسين طفيف للأداء مع أفضلي .0دقائق و .6للوقاية من الإصابات لمدة 

 .دقيقة .0لمدة  ذللبرنامج المنف
حيث توصلوا إلى تناقص الأداء في اختبار  Ayala et al. (2017)ا التناقص تدعمه نتائج دراسة ذه

انخفاظ في مسافة ا من خلال ذمن تطبيق الإحماء الإعتيادي، وه التوازن الديناميكي بعد أربعة أسابيع
إنخفاض في مسافة الوصول  أيضا الدراسة الحالية، كما تم تسجيل نتائجالوصول الأمامية كما توصلت 

 .-0.0بمتوسط حسابي مقدر بـ المركبة 

 ومما سبق يستخلص الباحث أن الفرضية الخامسة قد تحققت.

 :الفرضية السادسة -
مجموعة التجريبية والمجموعة الد فروق ذات دلالة إحصائية بين و وج التي افترض فيها الباحث
طويل المدى، تحت التأثير  في صفة التوازن لصالح المجموعة التجريبية الضابطة في الاختبار البعدي 
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من أجل معرفة تفوق مجموعة على أخرى ولمعرفة هل التأثير الحاصل ناتج عن عمليتي الإحماء وهدا 
 (جزء الرئيسي والتهدئة)العصبي العضلي والإعتيادي( أم بسبب أجزاء الحصة التدريبية الأخرى )ال

، 12( والأشكال رقم )21، 21، 21ولإثبات صحة هذه الفرضية تبين لنا من خلال الجداول رقم )
 ة( التي توضح الدلالة الإحصائية للفروق بين المتوسطات الحسابية، فمن خلال المعالج11، 11

الإحصائية باستخدام اختبار )ت(، يتضح أن الفروق الإحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في 
الإختبار البعدي ليست لها دلالة إحصائية معنوية في كلا الاختبارين، إلا الساق غير المفضلة في اختبار 

وعتين لصالح المجموعة ات دلالة إحصائية بين المجمذالثابث حيث تم الحصول على فروق  التوازن 
ا نظرنا إلى نسب التغير للمجموعتين في كلا الاختبارين فأغلبية النسب تشير إلى تفوق ذالتجريبية، وإ

 .المجموعة التجريبية المطبقة للإحماء العصبي العضلي
تمارين تعتمد  11ا التفوق البسيط إلى الإحماء العصبي العضلي، حيث احتوى على ذالباحث هويرجع 

ويتم التدرج  ويتم عمل مجموعتين لكل تمرين سواء بالثواني أو بالتكرارات،قوة وتوازن الساق الواحدة  على
ي احتوى على ذعكس الإحماء الإعتيادي للمدرب الفي صعوبة التمارين من خلال ثلاثة مستويات، 

 العضلي. تمارين القفز والقرفصاء لكن ليس بالعدد والتكرارات التي احتواها الإحماء العصبي
حيث تفوقت  النتائج التي توصلت إليها الدراسة الحالية Pasanen et al. (2009)ا وتدعم دراسة ذه

، كما المجموعة المؤدية للإحماء العصبي العضلي على الإحماء الإعتيادي في اختبار التوازن الديناميكي
صل الباحثون إلى عدم وجدود حيث تو  +FIFA 11حول  Impellizzeri et al. (2013)اتفقت مع دراسة 

ات دلالة إحصائية في صفة التوازن الديناميكي بين المجموعة التجريبية والضابطة مع تفوق في ذفروق 
 .+FIFA 11ة لبرنامج الوقاية ذلزيادة للمجموعة للتجريبية المنفنسبة ا
ه الدراسة من حيث ذنتائج هنجدها تدعم  Ayala et al. (2017)نتائج دراسة إلى أيضا  ا نظرناذوإ

التناقص في الأداء في للمجموعة الضابطة في الساق غير المفضلة في اختبار التوازن الثابث ومسافة 
الوصول الأمامية للساق المفضلة وغير المفضلة في اختبار التوازن الديناميكي، حيث توصل الباحثون 

يساهم في تحسن التوازن الديناميكي ولكن  لملمدة أربعة أسابيع  +FIFA 11برنامج الإحماء تطبيق إلى أن 
  .تم التوصل إلى تناقص في الأداء ذت الإحماء الإعتيادي إذة التي نفعكس المجموع أدائهحافظ 

ات دلالة ذ لك فقد تم تسجيل فرق ذومما سبق يستخلص الباحث أن الفرضية السادسة لم تحقق، ورغم 
بين المجموعتين في الساق غير المفضلة في اختبار التوازن الثابث لصالح المجموعة  إحصائية

 المنفدة للإحماء العصبي العضلي.
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 فوري على  لفرضيات الجزئية يمكن القول أن للإحماء العصبي العضلي تأثيرومن خلال مناقشة ا
 للساق المفضلة توازن صفة ال لم يكن هناك تأثير واضح علىبعض مؤشرات الأداء البدني، ولكن 

 البعيد.على المدى 

 :الاستنتاجات. 1

 حليلها ومناقشتها على ضوء الفرضيات توصل الباحث إلى:من خلال عرض النتائج وت

 . التأثير الفوري:1.1

الإحماء العصبي العضلي يساهم في تحسن الأداء اللاحق لسرعة تغيير الإتجاه، القفز العمودي  -
 والتوازن الديناميكي.

 الإحماء الإعتيادي للمدرب يساهم في تحسين الأداء اللاحق لسرعة تغيير الإتجاه والتوازن الديناميكي. -

كان هناك تحسن في الأداء اللاحق للقفز العمودي تحت تأثير الإحماء الإعتيادي لكن بصفة غير  -
 دالة.

 كلا المجموعتين.م( ل.0و .6لم يكن هناك تحسن في الأداء اللاحق في السرعة الخطية )اختبار  -

لإحماء العصبي العضلي وإحماء المدرب بين االتأثير الفوري  ات دلالة إحصائية فيذتوجد فروق  لا -
 في القياس البعدي في السرعة الخطية وسرعة تغيير الإتجاه، القفز العمودي والتوازن الديناميكي.

 . التأثير طويل المدى:0.1

لإحماء الإعتيادي في نسبة تحسن التوازن الثابث على ا واضح للإحماء العصبي العضليهناك تفوق  -
 والديناميكي.

بنسبة الإحماء العصبي العضلي يساهم في تحسين التوازن الثابث والديناميكي للساق غير المفضلة  -
ا التحسن ذ( في التوازن الديناميكي، وقد كان ه%0.10( في التوازن الثابث و )%1.00مقدرة بـ )

 بصفة دالة.

الإحماء العصبي العضلي يساهم في تحسين التوازن الثابث والديناميكي للساق المفضلة بنسبة مقدرة بـ  -
بصفة  ا التحسن لم يكنذه لكن( في التوازن الديناميكي، و %6.11في التوازن الثابث و ) (6%...)

 .دالة
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المفضلة بنسبة مقدرة بـ  أدى الإحماء الإعتيادي للمدرب إلى إنخفاض في التوازن الثابث للساق غير  -
( وانخفاض في مسافة الوصول الأمامية لكلا الساقين في اختبار التوازن الديناميكي -0.06%)
 (.للساق غير المفضلة %-.0.1للساق المفضلة و %-0.00)

( والمسافة %0.10أدى إحماء المدرب إلى زيادة في التوازن الثابث للساق المفضلة بنسبة مقدرة بـ ) -
للساق غير  %6.10للساق المفضلة و %6.06في التوازن الديناميكي لكلا الساقين ) المركبة

 ( ولكن بصفة غير دالة.المفضلة

لإحماء العصبي العضلي والإحماء بين االتأثير طويل المدى  فيات دلالة إحصائية ذلا توجد فروق  -
 لكلا الساقين. والديناميكي للساق المفضلة الإعتيادي في التوازن الثابث

لإحماء العصبي العضلي والإحماء بين االتأثير طويل المدى  فيات دلالة إحصائية ذتوجد فروق  -
 . لصالح الإحماء العصبي العضلي الإعتيادي في التوازن الثابث للساق غير المفضلة

 الفروض المستقبلية:. 5

في كرة  مرحلة التحضير البدنيفي  إجراء دراسات أخرى تبحث في تطبيق الإحماء العصبي العضلي -
التأثير دراسات أخرى تبحث في ، و عكس الدراسة الحالية التي تم تطبيقها في مرحلة المنافسة القدم

إجراء دراسات تبحث في طرق وتمارين ومدة ، كما يمكن طويل المدى لمدة تزيد عن ثمانية أسابيع
على الأداء البدني  ت أخرى وعلى أصناف عمرية ورياضا مختلفة للإحماء العصبي العضلي

 والإصابات في كرة القدم.

ي يحتوي على تمارين قوة ذإجراء دراسات أخرى تبحث في التأثير الفوري للإحماء العصبي العضلي ال -
ه التمارين تعتبر من بين ذوتوازن الساق الواحدة على تنشيط العضلات المثبة للركبة، خاصة أن ه

 ت الركبة.أفصل التمارين للوقاية من إصابا

تطبيق الإحماء العصبي العضلي مرتين في الأسبوع على الأقل من أجل تنمية صفة التوازن باعتبارها  -
 مؤشر مهم لخطر الإصابة.

)أي قبل الحصص التدريبة  تطبيق الإحماء العصبي العضلي قبل تدريبات السرعة والقوة الإنفجارية -
 التدريبات بالطرق التقليدية أو بالألعاب المصغرة.ه ذسواء كانت ه التي تتطلب عمل عصبي عضلي(

هم حوالي حيث قدر المتوسط الحسابي لأعمار  سنة 60ه الدراسة تمت على لاعبي أقل من ذن هأبما  -
 سنة فما فوق. 61ا الإحماء من ذسنة، فإن الباحث يوصي بتطبيق ه 60
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 خلاصة:

ا الفصل عرض نتائج التأثير الفوري وطويل المدى لتطبيق الإحماء العصبي العضلي ذلقد تضمن ه
ومقارنتها مع تأثير الإحماء الإعتيادي في كرة القدم فبعد التحليل والمناقشة تبين أن الإحماء العصبي 

ناميكي، في العضلي في التأثير الفوري ساهم في تحسين سرعة تغيير الإتجاه والقفز العمودي والتوازن الدي
تجاه والتوازن الديناميكي فقط، كما تم التوصل إلى أن حين حسن الإحماء الإعتيادي سرعة تغيير الإ

 من حيث التأثير الفوري. إلى حد كبير عمليتا الإحماء متشابهتان

أما بالنسبة للتأثير طويل المدى فقد أنتج الإحماء العصبي العضلي مكاسب أفضل في التوازن الثابث 
ات ذ وجود فروق  ، لكن دون يين الصفتين مهمتين في التقليل من بعض الإصاباتذديناميكي باعتبار هوال

 دلالة إحصائية. 
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إن التطور العلمي الحاصل في رياضة كرة القدم يعتبر أحد أهم الأسباب المؤدية إلى اهتمام 
المختصين إلى تطوير عوامل التفوق الرياضي، ويعتبر تدريب اللاعبين الشباب ضروري لمستقبل كرة 

ولهذا وجب الاهتمام بمختلف الفئات العمرية و البحث عن أفضل  (Bénézet & Hasler, n.d) القدم،
 وحمايتهم من مختلف الإصابات المحتملة. ،السبل لتطوير مستواهم البدني، الفني والتكتيكي

لقد بحثت الدراسة الحالية عن التأثير الفوري للإحماء العصبي العضلي على بعض مؤشرات الأداء 
، كما بحثت عن إحتمالية تحسين التوازن على المدى البعيد باعتباره عنصر مهم من أجل التقليل البدني

  ((Hoffman & Payne, 1995; Hrysomallis, 2007; Mchugh et al., 2007 .من خطر بعض الإصابات

العصبي  ا الإحماء تم تصميمه انطلاقا من الدراسات السابقة حول عمليات الإحماء وبرامج التدريبذه
ن خلال عملية البحث أنه العضلي المختلفة للوقاية من اللإصابات في كرة القدم، وعلى حد علم الباحث م

وقد تم  ي كانت أغلب التمارين المستخدمة فيه تستهدف قوة وتوازن )استقرار( الساق الواحدةذالأول ال
 . Single leg neuromuscular warm upتسميته بـ 

وتطبيق الاختبارات  قق من صلاحية الأداة،والتح الأدبيات والدراسات السابقة والمشابهةعرض فبعد 
والمقارنة بينهما في  النتائج المتعلقة بالمجموعة الضابطة والتجريبيةبتحليل  قام الباحث والتجربة الأساسية،

 ج في ضوء الفرضيات،، وكذلك مناقشة النتائفي كل من التأثير الفوري وطويل المدى الاختبار البعدي
ففي التأثير الفوري تم الوصول إلى أن الإحماء العصبي العضلي يساهم في تحسين سرعة تغيير الإتجاه، 
القفز العمودي والتوازن الديناميكي، كما تم التوصل إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الإحماء 

لك كانت هناك أفضلية طفيفة ذدم، ورغم العصبي العضلي والإحماء الإعتيايدي الممارس في كرة الق
 للإحماء العصبي العضلي، خاصة أن الإحماء الإعتيادي لم يساهم في تحسين القفو العمودي.

، فقد أسفرت النتائج أن الإحماء العصبي العضلي ساهم صفة التوازن على  التأثير طويل المدىأما 
في تنمية التوازن الثابث والديناميكي للساق غير المفضلة، وأضهرت النتائج أيضا تفوق الإحماء العصبي 

ات دلالة إحصائية إلا في ذنسب التحسن، ولكن دون وجود فروق العضلي على الإحماء الإعتيادي في 
لك سيكون من المهم أن يحتل الإحماء العصبي ذأجل  ومن توازن الثابث.الساق غير المفضلة في ال

ل المساعدة في تقليل بعض الأسباب العضلي مكانة مهمة في البرامج التدريبية في كرة القدم من أج
 المؤدية للإصابة.
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        :20لملحق رقم ا

 قائمة الفريق المستهدف في الدراسة   
 

 



 

-سنة 71صنف أقل من –قائمة فريق إتحاد بوشرقة الطاهير   

 

طول 
 الساق

الساق 
 المفضلة

العمر 
 التدريبي

مؤشر كتلة 
 الجسم

 نأسماء اللاعبي العمر الطول الوزن 
تقسيم 
 اللاعبين

 10 16 172 50 16.9 6 اليمنى 97

المجموعة 
 الضابطة

 10 16 177 71.7 22.9 4 اليسرى  96

 10 16 163 48 18.1 3 اليمنى 86

 10 16 187 63 18 3 اليسرى  102

 10 15 162 44.9 17.1 4 اليمنى 89

 10 15 164 53.3 19.8 2 اليسرى  86

 10 15 181 73 22.3 5 اليمنى 95

 10 15 181 66.4 20.3 4 اليمنى 101

 10 15 178 60 18.9 2 اليمنى 101

 01 16 177 59.6 19 5 اليمنى 92

         
 00 16 179 68.3 21.3 5 اليمنى 96

المجموعة 
 التجريبية

 

 00 16 183 67.4 20.1 5 اليمنى 100

 00 16 173 61.2 20.4 3 اليمنى 95

 00 15 166 59.1 21.4 3 اليمنى 89

 00 15 173 56.2 18.8 3 اليسرى  99

 00 16 170 66.5 23 3 اليمنى 89

 00 15 170 56.8 19.6 5 اليمنى 95

 00 15 144 35.7 17.2 1 اليمنى 82

 00 15 171 67 22.9 4 اليمنى 101

 01 16 170 53.8 18.6 5 اليمنى 98

         
 00 16 174 64.3 21.2 2 اليمنى 89

عينة 
الدراسة 

 الاستطلاعية

 00 16 176 81.3 26.2 4 اليمنى 93

 00 16 176 67.9 21.9 5 اليمنى 93

 00 16 170 60.2 20.8 6 اليمنى 92

 00 16 175 79.5 25.9 6 اليسرى  95

 00 15 171 62 21.2 6 اليسرى  92
 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

    
        :30لملحق رقم ا

 نتائج اختبارات الدراسة الإستطلاعية   
 

 



 

 

 نتائج اختبارات عينة الدراسة الإستطلاعية
 

 اختبارات الأداء الانفجاري 
 

 CMJاختبار  م02اختبار  م02اختبار   Zig zagاختبار 
 

إعادة 
 الاختبار

 الاختبار
إعادة 
 الاختبار

 الاختبار
إعادة 
 الاختبار

 الاختبار
إعادة 
 الاختبار

 اللاعبون  الاختبار

5.7 5.73 3.23 3.23 1.93 1.9 34.52 34.52 00 

5.82 5.79 3.21 3.2 1.87 1.87 38.37 38.54 00 

5.87 5.83 3.33 3.3 2 1.97 34 34.25 02 

5.8 5.77 3.27 3.23 1.87 1.89 33.45 33.45 02 

5.87 5.9 3.33 3.33 2.01 2 30.45 30.28 02 

5.83 5.8 3.3 3.27 2 1.97 38.45 37.82 02 

 اختباري التوازن          
 

 للتوازن الديناميكي Yاختبار   للتوازن الثابث Stork balanceاختبار 
 

 الساق المفضلة الساق غير المفضلة الساق المفضلة الساق غير المفضلة
 

إعادة 
 الاختبار

 الاختبار
إعادة 
 الاختبار

 الاختبار
إعادة 
 الاختبار

 الاختبار
إعادة 
 الاختبار

 اللاعبون  الاختبار

9.89 10.03 9.87 9.74 88.52 88.66 89.22 89.82 00 

10.43 10.55 10.39 10.47 88.5 88.41 90.66 90.45 00 

10.02 10.11 10.5 10.31 92.13 92.1 92.3 92.23 02 

10.66 10.59 11.12 10.98 90.21 90.18 90.94 91 02 

10.16 10.19 10.22 10.25 88.56 88.5 88.77 88.85 02 

10.32 10.24 10.38 10.46 89.76 89.9 90.33 90.26 02 

 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

    
        :40لملحق رقم ا

 تأثير الفوري نتائج اختبارات ال   
 

 



 (zig zagمتر،  01أمتار،  01نتائج الاختبارات القبلية )اختبار 

 

 الاختبار القبلي

 Zig Zag )م )ثا(02 م )ثا(02 )ثا 

 0م 0م 0م 0م 0م 0م 

 5.41 5.75 3.23 3.2 1.9 1.87 20 

المجموعة 
 الضابطة

6.22 6.25 3.43 3.4 2.03 1.93 22 

6.02 5.88 3.23 3.2 1.93 1.9 20 

5.95 5.95 3.43 3.4 2 1.97 20 

6.02 6.12 3.63 3.6 2.17 2.13 20 

6.15 6.25 3.47 3.43 2 2.03 20 

6.38 6.12 3.47 3.47 2.07 2.07 20 

6.12 6.18 3.47 3.37 2.03 1.97 20 

5.88 5.85 3.17 3.13 1.83 1.87 20 

5.81 5.98 3.47 3.34 2 1.97 02 

      
 5.95 5.91 3.17 3.17 1.9 1.83 10 

المجموعة 
 التجريبية

6.22 6.05 3.17 3.27 1.83 1.93 20 

5.61 5.88 3.5 3.4 2.03 2 30 

6.05 5.54 3.63 3.47 2.17 2.03 40 

5.34 5.44 3.43 3.33 2.03 1.97 50 

5.81 5.88 3.4 3.3 1.93 1.93 60 

5.91 6.01 3.47 3.37 2.03 2 70 

5.91 5.88 3.33 3.37 1.97 2.03 80 

6.25 6.15 3.47 3.47 2.03 2.07 90 

6.35 6.25 3.7 3.6 2.13 2.1 02 

 

 

 

 

 

 



 

 (zig zagمتر،  01أمتار،  01)اختبار  البعديةنتائج الاختبارات 

 
 

 الاختبار البعدي
   

Zig Zag )م )ثا(02 )ثا(م 02 )ثا 
   

 0م 0م 0م 0م 0م 0م
   

5.28 5.18 3.27 3.27 1.9 1.9 20 

المجموعة 
 الضابطة

5.88 5.85 3.36 3.4 1.9 1.93 22 

5.39 5.42 3.27 3.3 1.87 1.93 20 

5.34 5.34 3.37 3.34 1.97 1.9 20 

5.85 5.82 3.7 3.67 2.17 2.13 20 

5.55 5.75 3.3 3.4 1.9 1.97 20 

5.65 5.82 3.5 3.5 2.03 2.03 20 

5.75 5.75 3.5 3.54 2.03 2.03 20 

5.78 5.58 3.17 3.17 1.83 1.87 20 

5.61 5.51 3.27 3.3 1.87 1.9 02 

      
 5.68 5.71 3.2 3.44 1.87 1.87 10 

المجموعة 
 التجريبية

5.78 5.88 3.3 3.24 1.9 1.83 20 

5.51 5.38 3.47 3.5 2 2.03 30 

5.71 5.54 3.57 3.47 2.1 1.97 40 

5.21 4.97 3.4 3.5 1.93 2.03 50 

5.61 5.48 3.4 3.24 1.97 1.87 60 

5.85 5.98 3.57 3.47 2 2 70 

5.44 5.34 3.37 3.47 1.93 1.97 80 

6.22 6.01 3.44 3.54 1.97 2.1 90 

5.98 5.71 3.64 3.6 2.1 2.1 02 

 

 

 



 

 (Counter Movement Jumpنتائج الاختبار القبلي )
 الارتفاع )سم( زمن الطيران )ملي ثانية( سرعة القفز )م/ث( القوة )نيوتن( القدرة )واط(

  
 1م 2م 1م 2م 1م 2م 1م 2م 1م 2م

  
1620.41 1614.35 1151.07 1148.77 1.41 1.41 574 573 40.4 40.26 11 

المجموعة 
 الضابطة

1682.95 1543.13 1292.31 1236.16 1.3 1.25 531 509 34.58 31.77 21 

2064.06 1898.5 1524.66 1460.5 1.35 1.3 552 530 37.36 34.45 10 

1185.52 992.16 951.56 871.9 1.25 1.14 508 464 31.65 26.4 10 

1296.97 1415.53 1195.97 1243.92 1.08 1.14 442 464 23.96 26.4 10 

1925.61 1222.58 1367.88 1025.73 1.41 1.19 574 486 40.4 28.96 10 

1765.8 1476.02 1304.34 1184.73 1.35 1.25 552 508 37.36 31.65 10 

1802.98 1651.06 1447 1385.22 1.25 1.19 508 486 31.65 28.96 10 

1918.69 1479.12 1414.72 1240.96 1.36 1.19 553 486 37.5 28.96 10 

1415.43 1189.64 1136.43 1045.64 1.25 1.14 508 464 31.65 26.4 11 

          
 1808.38 2134.08 1391.25 1515.97 1.3 1.41 530 574 34.45 40.4 11 

المجموعة 
 التجريبية

803.83 882.44 705.83 740.35 1.14 1.19 464 486 26.4 28.96 21 

1578.03 1578.03 1214.03 1214.03 1.3 1.3 530 530 34.45 34.45 31 

1147.14 801.21 922.57 779.69 1.24 1.03 507 419 31.52 21.53 41 

1121.34 1318.68 940.79 1014.5 1.19 1.3 486 530 28.96 34.45 51 

1976.38 2316.46 1520.5 1645.52 1.3 1.41 530 574 34.45 40.4 61 

1588.62 1331.2 1222.18 1119.16 1.3 1.19 530 485 34.45 28.84 71 

1080.47 1276.77 908.36 982.27 1.19 1.3 485 530 28.84 34.45 81 

1349.8 1135.87 1083.42 998.16 1.25 1.14 508 464 31.65 26.4 91 

908.19 1101.74 881.7 968.17 1.03 1.14 420 464 21.63 26.4 21 

 (محاولة ثانية = 2= محاولة أولى، م 1)م           



 

 (Counter Movement Jumpنتائج الاختبار البعدي )
 الارتفاع )سم( زمن الطيران )ملي ثانية( سرعة القفز )م/ث( القوة )نيوتن( القدرة )واط(

  
 1م 2م 1م 2م 1م 2م 1م 2م 1م 2م

  
1369.68 1626.48 1053.68 1153.38 1.3 1.41 530 575 34.45 40.54 11 

المجموعة 
 الضابطة

1676.39 1676.39 1289.68 1289.71 1.3 1.3 530 530 34.45 34.45 21 

2248.59 1898.4 1594.53 1460.5 1.41 1.3 575 530 40.54 34.45 10 

819.91 1297.16 797.89 996.07 1.03 1.3 419 531 21.53 34.58 10 

1415.53 1180.01 1243.92 1148.32 1.14 1.03 464 419 26.4 21.53 10 

1440.8 1686.97 1108.46 1198.36 1.3 1.41 530 574 34.45 40.4 10 

1476.02 1339.52 1184.73 1126.15 1.25 1.19 508 485 31.65 28.84 10 

1810.12 2322 1450.04 1649.46 1.25 1.41 509 574 31.77 40.4 10 

2082.37 2082.37 1476.67 1476.67 1.41 1.41 575 575 40.54 40.54 10 

1304.34 1410.38 1092.08 1134.28 1.19 1.24 487 507 29.08 31.52 11 

          
 2134.08 1966.18 1515.97 1452.37 1.41 1.35 574 552 40.4 37.36 11 

المجموعة 
 التجريبية

967.38 882.44 776.47 740.35 1.25 1.19 508 486 31.65 28.96 21 

1584.41 1214.26 1216.41 1067.05 1.3 1.14 531 464 34.58 26.4 31 

1151.62 1156.11 924.35 926.13 1.25 1.25 508 509 31.65 31.77 41 

1426.55 1426.55 1053.76 1053.76 1.35 1.35 552 552 37.36 37.36 51 

2698.61 2510.77 1780.5 1714.84 1.52 1.46 618 597 46.83 43.7 61 

1458.51 1594.57 1170.67 1224.57 1.25 1.3 508 531 31.65 34.58 71 

1276.77 996.99 982.27 876.12 1.3 1.14 530 464 34.45 26.4 81 

1472.95 1344.63 1131.06 1081.4 1.3 1.24 531 507 34.58 31.52 91 

1324.68 1448.04 1063.26 1114.02 1.25 1.3 508 530 31.65 34.45 21 

 (محاولة ثانية = 2= محاولة أولى، م 1)م           



 

 (للتوازن الديناميكي .. الساق المفضلة Yنتائج الاختبار القبلي )
مسافة الوصول 

 المركبة )%(
 طول الساق

 أمامي )سم( خارجي )سم( داخلي )سم(
  

 1م 2م 0م المتوسط 1م 2م 0م المتوسط 1م 2م 0م المتوسط
  

78.46 97 90 88 95 87 77.66 80 77 76 60.66 60 61 61 11 

المجموعة 
 الضابطة

87.61 96 98.33 100 98 97 88.33 93 91 81 65.66 69 65 63 21 

83.72 86 72 70 72 74 80 80 82 78 64 65 64 63 10 

97.05 102 109.66 112 112 105 110.33 113 111 107 77 81 78 72 10 

85.51 89 83.66 86 81 84 85 91 81 83 59.66 62 59 58 10 

93.02 86 89.33 91 87 90 87 86 84 91 63.66 66 63 62 10 

84.67 95 90 83 94 93 80.33 85 79 77 71 73 71 69 10 

76.56 101 85 87 84 84 80.33 81 79 81 66.66 70 65 65 10 

79.64 101 92.66 95 91 92 84.33 86 85 82 64.33 68 63 62 10 

86.47 92 85.33 86 85 85 83.66 87 85 79 69.66 73 71 65 11 

              
 86.22 96 94.33 96 95 92 85.66 87 85 85 68.33 67 71 67 11 

المجموعة 
 التجريبية

87.22 100 96.66 99 96 95 88.66 94 85 87 76.33 73 82 74 21 

84.56 95 96 95 96 97 82.66 83 84 81 62.33 64 63 60 31 

89.76 89 96.33 95 99 95 78.66 78 78 80 64.66 68 63 63 41 

87.76 99 98.33 100 100 95 97.33 102 95 95 65 67 65 63 51 

91.01 89 84.66 86 84 84 91 89 90 94 67.33 71 68 63 61 

81.40 95 86.66 95 87 78 82.66 84 85 79 62.66 63 62 63 71 

95.52 82 86 88 86 84 84 84 83 85 65 66 63 66 81 

86.02 101 102.66 102 102 104 87 93 88 80 71 73 73 67 91 

83.21 98 92 93 90 93 87.33 89 88 85 65.33 66 67 63 21 

 = محاولة ثالثة( 3= محاولة ثانية، م 2= محاولة أولى، م 1)م    



 

 (للتوازن الديناميكي .. الساق غير المفضلة Yنتائج الاختبار القبلي )
مسافة الوصول 

 طول الساق المركبة )%(
 أمامي )سم( خارجي )سم( داخلي )سم(

  
 1م 2م 0م المتوسط 1م 2م 0م المتوسط 1م 2م 0م المتوسط

  
78.57 97 80.33 85 81 75 85.33 85 86 85 63 65 63 61 11 

المجموعة 
 الضابطة

86.57 96 98.33 98 100 97 83.33 85 81 84 67.66 73 67 63 21 

84.88 86 73 75 71 73 83.33 86 84 80 62.66 64 64 60 10 

84.96 102 104.66 112 105 97 85.66 87 85 85 69.66 71 69 69 10 

87.89 89 88 92 89 83 84.66 85 85 84 62 63 65 58 10 

91.86 86 93.66 95 94 92 80.66 83 80 79 62.66 66 62 60 10 

88.30 95 91 93 92 88 90 88 95 87 70.66 72 73 67 10 

77.22 101 85.66 87 87 83 80.66 85 80 77 67.66 68 68 67 10 

84.59 101 95.33 97 96 93 91.66 95 91 89 69.33 71 70 67 10 

87.07 92 93.66 95 95 91 82.33 85 81 81 64.33 69 61 63 11 

              
 86.92 96 92.66 97 92 89 86.66 88 87 85 71 77 73 63 11 

المجموعة 
 التجريبية

87.44 100 96.33 97 97 95 95 97 95 93 71 73 69 71 21 

79.29 95 82 81 85 80 84.66 83 86 85 59.33 63 58 57 31 

87.26 89 90 92 87 91 80 81 80 79 63 63 63 63 41 

86.64 99 98 99 98 97 93.66 95 95 91 65.66 69 65 63 51 

87.89 89 89.33 92 91 85 80 81 80 79 65.33 68 65 63 61 

75.67 95 78 80 82 72 73.66 75 72 74 64 65 64 63 71 

97.56 82 89.66 92 89 88 88 86 89 89 62.33 65 63 59 81 

91.30 101 103.33 105 103 102 102.66 106 105 97 70.66 73 71 68 91 

87.52 98 96.66 103 95 92 92.66 99 92 87 68 69 68 67 21 

 = محاولة ثالثة( 3= محاولة ثانية، م 2محاولة أولى، م=  1)م    



 

 (للتوازن الديناميكي .. الساق المفضلة Yنتائج الاختبار البعدي )
مسافة الوصول 

 طول الساق المركبة )%(
 أمامي )سم( خارجي )سم( داخلي )سم(

  
 1م 2م 0م المتوسط 1م 2م 0م المتوسط 1م 2م 0م المتوسط

  
81.90 97 85.66 88 85 84 88 86 83 95 64.66 66 65 63 11 

المجموعة 
 الضابطة

94.21 96 99 101 99 97 102 104 103 99 70.33 73 70 68 21 

90.43 86 88 90 88 86 79.66 83 78 78 65.66 66 67 64 10 

95.86 102 111 111 111 111 111 111 111 111 71.33 74 73 67 10 

87.01 89 85.66 85 85 87 85.66 83 88 86 61 62 63 58 10 

92.24 86 86.66 88 85 87 88.66 95 86 85 62.66 65 63 60 10 

91.57 95 97.33 100 97 95 92 91 95 90 71.66 73 72 70 10 

82.50 101 90.66 91 96 85 86.66 90 85 85 72.66 73 73 72 10 

86.57 101 99.66 102 100 97 94 96 95 91 68.66 72 71 63 10 

89.97 92 89 87 91 89 87.66 89 89 85 71.66 73 72 70 11 

              
 91.31 96 94.66 95 94 95 93.33 94 91 95 75 77 75 73 11 

المجموعة 
 التجريبية

89.88 100 99.33 102 101 95 92.33 95 95 87 78 82 79 73 21 

92.86 95 102.33 102 102 103 93 91 94 94 69.33 71 69 68 31 

91.51 89 89.66 92 90 87 87.33 94 88 80 67.33 69 65 68 41 

90.34 99 98.33 107 97 91 100.66 101 105 96 69.33 70 71 67 51 

85.89 89 92 95 90 91 77 89 89 53 60.33 63 63 55 61 

92.39 95 103.33 105 103 102 94 92 95 95 66 67 66 65 71 

98.10 82 88.33 89 85 91 85.33 91 86 79 67.66 73 67 63 81 

91.74 101 102.33 102 105 100 97.66 102 96 95 78 79 78 77 91 

85.03 98 96 98 95 95 87.66 88 88 87 66.33 68 66 65 21 

 = محاولة ثالثة( 3= محاولة ثانية، م 2= محاولة أولى، م 1)م      



 

 (للتوازن الديناميكي .. الساق غير المفضلة Yنتائج الاختبار البعدي )
مسافة الوصول 

 المركبة )%(
 طول الساق

 أمامي )سم( خارجي )سم( داخلي )سم(
  

 1م 2م 0م المتوسط 1م 2م 0م المتوسط 1م 2م 0م المتوسط
  

82.81 97 85.33 86 85 85 86.33 84 85 90 69.33 73 69 66 11 

المجموعة 
 الضابطة

87.38 96 98 102 97 95 84 87 85 80 69.66 73 71 65 21 

95.09 86 92.33 95 93 89 83.66 86 80 85 69.33 73 69 66 10 

90.30 102 109 111 111 105 95.33 97 95 94 72 73 70 73 10 

86.76 89 83.33 85 84 81 86.66 89 85 86 61.66 61 62 62 10 

91.98 86 92 95 91 90 83.66 85 82 84 61.66 61 63 61 10 

94.73 95 96 97 95 96 101 108 95 100 73 73 73 73 10 

81.62 101 89.33 90 90 88 90.66 95 89 88 67.33 67 71 64 10 

85.14 101 95.66 97 95 95 93 97 95 87 69.33 73 72 63 10 

89.13 92 95 98 95 92 86 88 86 84 65 66 64 65 11 

              
 90.62 96 94 96 94 92 90.66 95 92 85 76.33 79 75 75 11 

المجموعة 
 التجريبية

90.22 100 94 98 95 89 102 105 101 100 74.66 74 76 74 21 

91.81 95 97 97 98 96 97.33 100 97 95 67.33 71 67 64 31 

96.37 89 93.66 97 94 90 94.33 98 93 92 69.33 69 70 69 41 

83.83 99 89.66 92 90 87 87.33 94 88 80 72 72 71 73 51 

92.88 89 96 99 94 95 88.33 90 90 85 63.66 66 65 60 61 

90.76 95 102.33 104 103 100 89 93 85 89 67.33 70 67 65 71 

100.54 82 91.33 98 89 87 95 102 95 88 61 63 62 58 81 

91.52 101 102 105 101 100 103 105 101 103 72.33 73 75 69 91 

88.54 98 98 100 99 95 92.66 91 92 95 69.66 69 70 70 21 

 = محاولة ثالثة( 3= محاولة ثانية، م 2= محاولة أولى، م 1)م 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

    
        :05لملحق رقم ا

 طويل المدىتأثير نتائج اختبارات ال   
 

 



 

نتائج الاختبار القبلي والبعدي للتوازن الثابث لكلا الساقين 
   القبلي الاختبار البعدي الاختبار

   المفضلة الساق المفضلة غير الساق المفضلة الساق المفضلة غير الساق

  الللاببون 1م 2م 1م 2م 1م 2م 1م 2م

9.99 10.15 10.31 10.32 9.32 9.52 10.15 10.11 01 

 المجموعة

 الضابطة

9.84 9.8 11.4 11.5 10.11 10.12 10.9 11.01 20 

10.8 10.83 10.22 10.3 10.77 11.2 10.2 10.55 03 

10.55 10.62 11.47 11.52 10.09 10.25 10.73 10.75 04 

9.75 9.54 10.32 10.88 10.02 10.32 11.24 11.52 05 

9.85 9.99 11.83 12.3 10.52 10.44 9.88 10.01 06 

9.99 10.12 11.89 11.9 10.91 11.25 11.64 12.08 07 

10.81 10.92 11.11 11.14 9.71 9.88 10.1 10.23 08 

9.4 9.56 10.75 11.21 10 10.25 10.28 10.88 09 

9.58 9.67 11.45 11.47 10.32 10.52 11.21 11.32 10 

         

11.22 11.38 12.01 12.12 11.19 11.52 12.32 12.52 11 

 المجموعة

 التجريبية

10.57 10.94 10.41 10.53 10.26 10.38 10.21 10.01 21 

10.5 10.52 11.45 11.28 10.56 10.76 11.11 11.33 31 

10.98 11.06 10.09 10.33 10.1 10.33 10.38 10.53 41 

11.51 11.52 11.1 11.37 10.2 10.38 10.52 10.64 51 

11.41 11.58 10.56 10.8 10.33 10.44 10.18 10.36 61 

11.32 11.41 10.66 10.87 10.56 10.64 11.2 10.78 71 

12.06 12.18 11.35 11.48 11.11 10.86 11.32 11.47 81 

11.12 11.25 10.1 10.25 9.52 9.79 10.17 10.36 91 

10.15 10.33 10.59 10.73 9.87 10.14 10.3 10.32 20 

 (محاولةنثانية=ن2محاولةنأولى؛نم=ن1م)



 

 (الساق المفضلة..  للتوازن الديناميكي Y)نتائج الاختبار القبلي 

مسافة الوصول 
 (%)المركبة 

طول 
 الساق

 (سم)أمامي  (سم)خارجي  (سم)داخلي 
  

 1م 2م 3م المتوسط 1م 2م 3م المتوسط 1م 2م 3م المتوسط
  

81.90 97 85.66 87 83 87 88 85 82 97 64.66 67 63 64 01 

المجموعة 
 الضابطة

94.32 96 99 97 101 99 102 104 100 102 70.66 72 72 68 20 

90.43 86 88 90 87 87 79.66 83 80 76 65.66 66 64 67 03 

96.84 102 113 111 115 113 111 111 112 110 72.33 74 72 71 04 

88.13 89 85.66 83 87 87 85.66 83 87 87 64 65 61 66 05 

93.15 86 87 90 85 86 88.66 93 85 88 64.66 65 62 67 06 

91.57 95 97.33 99 95 98 92 93 94 89 71.66 72 71 72 07 

87.12 101 96.66 102 95 93 94.66 92 94 98 72.66 73 74 71 08 

86.57 101 99.66 101 100 98 94 94 96 92 68.66 70 69 67 09 

89.97 92 89 85 91 91 87.66 89 86 88 71.66 72 72 71 10 

              
 91.66 96 94.66 97 95 92 94.33 94 95 94 75 75 75 75 11 

المجموعة 
 التجريبية

89.88 100 99.33 100 101 97 92.33 95 92 90 78 80 79 75 21 

90.17 95 94.66 96 94 94 93 92 94 93 69.33 70 69 69 31 

91.51 89 89.66 90 90 89 87.33 90 88 84 67.33 69 67 66 41 

90.34 99 98.33 103 97 95 100.66 102 102 98 69.33 69 71 68 51 

89.88 89 91 93 90 90 88.66 89 87 90 60.33 63 60 58 61 

89.47 95 95 94 99 92 94 94 94 94 66 66 66 66 71 

98.10 82 88.33 89 90 86 85.33 85 86 85 67.66 70 67 66 81 

91.74 101 102.33 104 104 99 97.66 103 94 96 78 76 80 78 91 

85.03 98 96 96 96 96 87.66 87 88 88 66.33 67 66 66 20 

 (محاولة ثالثة = 3محاولة ثانية، م = 2محاولة أولى، م = 1م)      



 

 (الساق غير المفضلة..  للتوازن الديناميكي Y)نتائج الاختبار القبلي  

مسافة الوصول 
 (%)المركبة 

طول 
 الساق

 (سم)أمامي  (سم)خارجي  (سم)داخلي 
  

 1م 2م 3م المتوسط 1م 2م 3م المتوسط 1م 2م 3م المتوسط
  

84.19 97 88.33 89 86 90 87.33 87 87 88 69.33 70 69 69 01 

المجموعة 
 الضابطة

87.84 96 99 105 95 97 84.33 82 86 85 69.66 71 71 67 20 

97.02 86 94.33 96 94 93 86.66 88 84 88 69.33 73 70 65 03 

90.84 102 110.66 111 113 108 95.33 94 96 96 72 74 71 71 04 

87.39 89 84.66 83 85 86 87 89 88 84 61.66 65 60 60 05 

94.18 86 92 96 88 92 87 85 89 87 64 66 62 64 06 

95.55 95 96 95 94 99 103.33 105 103 102 73 74 74 71 07 

85.69 101 96.66 95 97 98 95.66 95 95 97 67.33 66 68 68 08 

86.24 101 95.66 100 95 92 96.33 98 96 95 69.33 71 71 66 09 

91.18 92 96 98 95 95 90.66 92 90 90 65 68 61 66 10 

              
 89.23 96 94 91 94 97 90.33 91 92 88 72.66 75 73 70 11 

المجموعة 
 التجريبية

88.33 100 94 95 92 95 100 100 101 99 71 70 72 71 21 

89.35 95 94.66 93 95 96 92.66 96 90 92 67.33 68 68 66 31 

95.38 89 92.66 92 94 92 92.66 93 95 90 69.33 70 70 68 41 

82.60 99 89.66 90 91 88 83.66 85 82 84 72 72 74 70 51 

92.88 89 96 97 94 97 88.33 87 88 90 63.66 63 65 63 61 

89.00 95 98 98 101 95 88.33 88 88 89 67.33 68 68 66 71 

98.50 82 91.33 92 90 92 90 90 90 90 61 60 63 60 81 

90.20 101 100.66 103 100 99 101 103 100 100 71.66 73 71 71 91 

88.54 98 98 93 100 99 92.66 92 92 94 69.66 71 71 67 20 

 (محاولة ثالثة = 3محاولة ثانية، م = 2محاولة أولى، م = 1م)      



 

 (الساق المفضلة..  للتوازن الديناميكي Y)نتائج الاختبار البعدي 

 (الساق غير المفضلة..  للتوازن الديناميكي Y)نتائج الاختبار البعدي 

مسافة الوصول 
 (%)المركبة 

طول 
 الساق

 (سم)أمامي  (سم)خارجي  (سم)داخلي 
  

 1م 2م 3م المتوسط 1م 2م 3م المتوسط 1م 2م 3م المتوسط
  

81.32 97 89 91 91 85 84 80 89 83 63.66 65 63 63 01 

المجموعة 
 الضابطة

93.51 96 102.66 104 103 101 98.66 103 98 95 68 70 67 67 20 

95.60 86 96.33 96 101 92 88 88 87 89 62.33 65 59 63 03 

93.13 102 111.66 113 112 110 108 111 113 100 65.33 67 64 65 04 

88.76 89 90 89 92 89 86 84 89 85 61 62 61 60 05 

100.12 86 93 95 95 89 94.33 95 94 94 71 71 71 71 06 

90.99 95 96.66 95 95 100 92 95 91 90 70.66 71 71 70 07 

89.54 101 103.66 104 102 105 100.33 106 100 95 67.33 65 68 69 08 

90.20 101 105 108 105 102 96.66 98 97 95 71.66 72 73 70 09 

92.27 92 94.33 95 93 95 90.33 93 91 87 70 71 70 69 10 

              
 91.31 96 97.33 100 97 95 95.66 95 97 95 70 73 68 69 11 

المجموعة 
 التجريبية

89.33 100 100.33 100 104 97 96.66 98 97 95 71 73 73 67 21 

86.08 95 89 91 89 87 90 93 89 88 66.33 71 65 63 31 

100.99 89 101.66 107 103 95 98.33 99 98 98 69.66 73 73 63 41 

92.14 99 101.66 102 104 99 95.33 100 95 91 76.66 76 75 79 51 

91.63 89 94.33 95 95 93 88.66 90 88 88 61.66 63 62 60 61 

90.05 95 94.33 96 95 92 93.66 95 93 93 68.66 73 70 63 71 

100.13 82 94.33 98 90 95 84.33 85 85 83 67.66 70 67 66 81 

96.80 101 109.66 111 111 107 101.66 105 105 95 82 83 82 81 91 

84.35 98 93 92 92 95 89.33 89 89 90 65.66 65 66 66 20 



 

مسافة الوصول 
 (%)المركبة 

طول 
 الساق

 (سم)أمامي  (سم)خارجي  (سم)داخلي 
  

 1م 2م 3م المتوسط 1م 2م 3م المتوسط 1م 2م 3م المتوسط
  

82.93 97 93.33 93 94 93 87 91 87 83 61 62 62 59 01 

المجموعة 
 الضابطة

92.47 96 107 107 106 108 93.33 95 91 94 66 63 65 70 20 

95.73 86 96.33 93 101 95 86.66 89 86 85 64 65 63 64 03 

95.42 102 114 111 115 116 107 111 105 105 71 71 71 71 04 

88.51 89 88.33 88 89 88 86 86 84 88 62 61 61 64 05 

97.80 86 94.66 97 95 92 94 94 98 90 63.66 63 65 63 06 

92.04 95 97.33 100 97 95 93.33 95 93 92 71.66 71 73 71 07 

91.52 101 105.33 106 105 105 104.66 110 105 99 67.33 70 64 68 08 

87.89 101 99.33 101 98 99 96 101 95 92 71 71 71 71 09 

90.57 92 95 95 95 95 89 87 88 92 66 66 66 66 10 

              
 93.17 96 100.66 103 100 99 96.66 98 97 95 71 70 70 73 11 

المجموعة 
 التجريبية

88.88 100 98 99 100 95 96.33 99 95 95 72.33 73 71 73 21 

91.22 95 94.66 95 95 94 94.66 99 95 90 70.66 73 70 69 31 

98.25 89 99.66 104 100 95 95.33 97 95 94 67.33 66 68 68 41 

91.80 99 105.33 104 105 107 94.66 95 95 94 72.66 73 72 73 51 

94.25 89 97 97 98 96 91.33 93 91 90 63.33 65 64 61 61 

89.94 95 91.66 93 94 88 94 93 94 95 70.66 73 71 68 71 

102.16 82 94.33 97 93 93 94.66 95 94 95 62.33 63 61 63 81 

97.57 101 107.33 105 106 111 106 107 109 102 82.33 83 83 81 91 

87.98 98 98 100 101 96 91.66 92 91 92 69 68 70 69 20 

 (محاولة ثالثة = 3محاولة ثانية، م = 2محاولة أولى، م = 1م)



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

    
        :60لملحق رقم ا

 مقياس العافيةنتائج    
 

 



 

 الفوري  نتائج مقياس العافية في التأثير

 اليوم الأول )اختبار السرعة الخطية وسرعة تغيير الإتجاه(

 

 

 

 

 الألم العضلي التعب القلق النوم الاسم واللقب موعةجالم

موعة جالم
 التجريبية

11 2 2 2 2 
21 2 2 2 2 
31 2 2 2 2 
41 2 2 2 2 
51 2 2 2 2 
61 2 2 2 2 
71 2 2 2 2 
81 2 2 2 2 
91 2 2 2 2 

22 2 2 2 2 

المجموعة 
 الضابطة

21 2 2 2 2 
22 2 2 2 2 

20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 3 3 3 3 
12 2 2 2 2 



 

 )اختبار السرعة الخطية وسرعة تغيير الإتجاه( الثانياليوم 

 

 

 

 

 

 الألم العضلي التعب القلق النوم الاسم واللقب موعةجالم

موعة جالم
 التجريبية

11 2 2 2 2 
21 2 2 2 2 
31 2 2 2 2 
41 2 2 2 2 

51 2 2 2 2 
61 2 2 2 2 
71 2 2 2 0 
81 2 2 2 2 
91 2 2 2 2 

22 2 2 2 2 

المجموعة 
 الضابطة

21 2 2 2 2 
22 2 2 2 2 

20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
12 2 0 0 0 



 

 (والتوازن الديناميكي CMJاليوم الأول )اختبار 

 

 

 

 

 

 الألم العضلي التعب القلق النوم الاسم واللقب موعةجالم

موعة جالم
 التجريبية

11 0 0 0 0 
21 0 0 0 0 
31 0 0 0 0 
41 0 0 0 0 
51 0 0 0 0 
61 4 4 4 4 
71 0 0 0 0 
81 0 0 0 0 
91 0 0 0 0 

22 0 0 0 0 

المجموعة 
 الضابطة

21 0 0 0 0 
22 0 0 0 0 

20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 2 2 2 2 
12 0 0 0 0 



 

 (والتوازن الديناميكي CMJ)اختبار  الثانياليوم 

 

 

 

 

 

 الألم العضلي التعب القلق النوم الاسم واللقب موعةجالم

موعة جالم
 التجريبية

11 0 0 0 0 
21 0 0 0 0 
31 0 0 0 0 
41 0 0 0 0 
51 0 0 0 0 
61 0 0 0 0 
71 0 0 0 0 
81 0 0 0 0 
91 0 0 0 0 

22 0 0 0 0 

المجموعة 
 الضابطة

21 0 0 0 0 
22 0 0 0 0 

20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
20 0 0 0 0 
12 0 0 0 0 



 

 طويل المدى نتائج مقياس العافية في التأثير

 يوم الاختبارات القبلية

 

 

 

 

 الألم العضلي التعب القلق النوم الاسم واللقب موعةجالم

موعة جالم
 التجريبية

11 2 2 3 2 
21 2 2 2 2 
31 2 2 3 2 
41 2 2 3 2 
51 2 2 3 2 
61 2 2 3 2 
71 2 2 2 2 
81 2 2 2 2 
91 2 2 3 2 

22 2 2 3 2 

المجموعة 
 الضابطة

21 2 2 3 2 
22 2 2 3 2 

20 2 2 3 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
12 2 2 2 2 



 

 طويل المدى نتائج مقياس العافية في التأثير

 يوم الاختبارات البعدية

 

 

 الألم العضلي التعب القلق النوم الاسم واللقب موعةجالم

موعة جالم
 التجريبية

11 2 2 2 2 
21 2 2 2 2 
31 0 0 2 2 
41 2 2 2 2 
51 2 2 2 2 
61 2 2 2 2 
71 2 2 2 2 
81 2 2 2 2 
91 2 2 2 2 

22 2 2 2 2 

المجموعة 
 الضابطة

21 2 2 2 2 
22 2 2 2 2 

20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
20 2 2 2 2 
12 2 2 2 2 
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 بروتوكول الإحماء باللغة الإنجليزية   
 

 



 

 

 بروتوكول الإحماء باللغة الإنجليزية

 

Part 1 : Running technique exercises or technical exercises with the ball                            5 min 

Part 2 : Dynamic stretching                                                                                                       3 min 

Part 3 : Single leg strength and stability exercises                                                                  10 min 

Level 3       (2 sets for each leg) Level 2        (2 sets for each leg) Level 1    (2 sets for each leg) 
Single leg bridge (8 repetition for each leg) Single leg bridge  (6 repetition for each leg) Static single leg bridge (30s for each leg)      
Single leg balance (Using balance cushion) 
(30s for each leg)      

Single leg balance (Using hands and cones) 
(30s for each leg)      

Single leg balance (reach leg to 4 directions) 
(30s for each leg)      

Single leg squat (6 repetition for each leg) 
Single leg half squat arm reach (8 repetition 
for each leg) 

Single leg half squat (6 repetition for each leg) 

Single leg forward backward jump for 
distance (6 repetition for each leg) 

Single leg forward backward jump 
(Line) (8 repetition for each leg) 

Single leg forward backward hop (change between right and 
left feet) (14 repetition) 

Single leg lateral jump 
(Using Hurdles) (6 repetition for each leg) 

Single leg lateral hope (Line) (8 repetition 
for each leg) 

Lateral bound (change between right and left feet) (14 
repetition) 

High single leg vertical jump (8 repetition 
for each leg) 

Single leg vertical jump (6 repetition for 
each leg) 

Single leg vertical jump (Drop on two legs) (6 repetition for 
each leg) 
Part 4 : Small sided games (2vs2, Medium field demontions 20x15m)                                 2 min  

  


