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 إهداء

اٌحّذ لله رة اٌعبٌُّٓ حّذا ٍَُك ثعظّزه ورٕسهه عٓ خٍمه ثفضٍه 

 واٌظلاح واٌسلاَ عًٍ سُذٔب ِحّذ طًٍ الله عٍُه

وسلم‌اهدي‌ثمرة‌جهدي‌إلى‌أمً‌الحبٌـــبة‌‌أطال‌الله‌فً‌‌عمرها‌

 وبارك‌فٌها

إلى‌كل‌الأقارب‌والأصدقاء‌إلى‌كل‌دكاترة‌وأساتذة‌المعهد‌

 والمؤطر‌الدكتور‌كتشوك‌سٌد‌محمد
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  شىر وعرفبْ

نشكر‌الله‌العلً‌القدٌر‌على‌فضله‌وامتنانه‌علٌنا‌بإتمام‌هذا‌العمل‌

 العلمً

‌محمد‌الذي‌يتشوك‌سٌدوالدكتور‌ك:‌كما‌نشكر‌الأستاذ‌المؤطر‌‌

لم‌ٌتوانى‌فً‌تقدٌم‌التوجٌهات‌والنصائح‌لفـــــــــــــائدة‌هذا‌

.البحث  

 كما‌نتقدم‌بالشكر‌الجزٌل‌إلى‌كل‌مسؤولً‌النوادي‌والفرق

الرٌاضٌة‌‌من‌مدربٌن‌و‌لاعبٌن‌وعمال‌‌الذٌن‌تجاوبوا‌مع‌بحثنا‌

.وأعطونا‌من‌وقتهم‌واهتمامهم‌‌فً‌الإجابة‌على‌كل‌أسئلة‌البحث  

كما‌لا‌ٌفوتنً‌أن‌اخص‌بالشكر‌دكاترة‌وأساتذة‌معهد‌التربٌة‌

 البدنٌة‌والرٌاضٌة‌لولاٌة‌مستغانم‌خاصة‌قسم

**اشكر‌الصدٌق‌والاستاذ‌**‌التدرٌب‌الرٌاضً**  

 وشكر‌وعرفان‌إلى‌العائلة‌والاصدقاء‌الجامعة

.كماأتقدم‌بالشكر‌الجزٌل‌لكل‌من‌قدم‌لً‌مساعدةجزاه‌الله‌كل‌خٌر  

 .فالحمد‌الله‌حتى‌ٌرضى‌والحمد‌الله‌إذا‌رضى‌والحمد‌الله‌بعد‌الرضا

 

 *********طجرَٕخ*********
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 :ملخص الدراسة
، ككذلك في الإعداد كالتأىيل البدني،  للاعبات في تنمية كتطوير القوة العضليةنشاط التقوية العضليةيهدؼ بحثنا إفُ دراسة ألعية 

 على زيادة صلابة الجسم كمركنتو كقوتو كقدرتو على اللاعباتحيث ثبت أف ىذه التدريبات تعد من الوسائل الفعالة التي تساعد 
كمن خلاؿ ىذه الدراسة، حاكلنا استكشاؼ كاقع التدريب . التحمل، بالإضافة إفُ الوقاية من الإصابات كإعادة التأىيل منها

.  كرة القدـلاعبات ضمن برامج الإعداد البدني في الفرؽ كالنوادم الرياضية، كمدل تأثتَ ىذه التدريبات على أداء القوة العضلية
 أثناء الدنافسات، كأف تقوية عبات لذا دكر كبتَ في برستُ الأداء البدني كالدهارم للاالتقوية العضلية أف تدريبات ة الباحثتافتًض

العضلات من خلاؿ ىذه التدريبات تعتبر ذات ألعية كبتَة في الوقاية من الإصابات الرياضية كإعادة التأىيل منها للاعبي كرة 
. القدـ

فيما يتعلق بالباب . الباب الأكؿ خُصص للدراسة النظرية، بينما الباب الثاني خُصص للدراسة الديدانية: قسم البحث إفُ بابتُ
الأكؿ، فقد تم تقسيمو إفُ فصلتُ؛ تناكؿ الفصل الأكؿ متطلبات الأداء في كرة القدـ، بينما حاكلت الباحثة في الفصل الثاني 

. كرة القدـ كدكره في الوقاية من الإصابات كإعادة التأىيلعبات  للانشاط التقوية العضليةتوضيح ألعية 

أما الباب الثاني الدتعلق بإجراءات البحث الديدانية، فقد استهلتو الباحثة باستخداـ الدنهج الوصفي، ثم تناكلت كيفية اختيار عينة 
ككزعت .  مدرب كرة قدـ من الجهة الغربية يشاركوف في لستلف البطولات، كتم اختيارىم بشكل عشوائي25البحث التي شملت 

. استمارات استبيانية كأداة بحث لدعرفة مدل اطلاع ىؤلاء الددربتُ على ألعية ىذه التدريبات

 :كبعد التحليل الإحصائي، توصلنا إفُ لرموعة من الاستنتاجات ألعها

 .اتإلعاؿ استخداـ الوسائل كأجهزة الأثقاؿ في تنمية القوة العضلية ضمن الإعداد البدني للاعب- 

 . كرة القدـات للاعبلنشاط التقوية العضليةعدـ كجود برنامج تدريبي متخصص - 

 . أثناء الدنافسةات في برستُ الأداء البدني كالدهارم للاعبنشاط التقوية العضلية ألعية - 

 . من الإصابات الرياضية كإعادة تأىيلهمات في تقوية العضلات ككقاية اللاعبالتقوية العضليةدكر - 

 :كما خلصت ىذه الدراسة إفُ لرموعة من التوصيات، منها

 (.U17 )ات من لستلف الفئات العمرية، بدءنا من الناشئاتتركيز الددربتُ على ىذا النوع من التدريبات في إعداد اللاعب- 

 .إجراء الدزيد من الدراسات حوؿ تأثتَ ىذه التدريبات على لستلف الأنشطة الرياضية- 
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Résumé  
Notre recherche vise à étudier l'importance des entraînements de musculation dans le 

développement et l'amélioration de la force musculaire, ainsi que dans la préparation et la 

réhabilitation physique. Il a étéprouvé que ces entraînements sont des moyens efficaces pour 

aider les joueuses à augmenter la robustesse, la flexibilité, la force et l'endurance de leur 

corps, en plus de prévenir les blessures et de les réhabiliter. À travers cette étude, nous avons 

tenté d'explorer la réalité des entraînements de musculation dans les programmes de 

préparation physique des équipes et clubs sportifs féminines, et l'impact de ces entraînements 

sur la performance des joueuses de football. L’étudiante chercheure a supposé que les 

entraînements de musculation jouent un rôle important dans l'amélioration des performances 

physiques et techniques des joueuses pendant les compétitions, et que le renforcement 

musculaire grâce à ces entraînements est crucial pour la prévention des blessures sportives et 

leur réhabilitation chez les joueuses de football. 

La recherche a été divisée en deux parties : la première partie est consacrée à l'étude 

théorique, tandis que la deuxième partie est dédiée à l'étude sur le terrain. En ce qui concerne 

la première partie, elle est divisée en deux chapitres ; le premier chapitre traite des exigences 

de performance en football, tandis que le second chapitre tente de clarifier l'importance des 

entraînements de musculation pour les joueuses de football et leur rôle dans la prévention et la 

réhabilitation des blessures. 

Quant à la deuxième partie, relative aux procédures de recherche sur le terrain, la chercheuse 

a commencé par utiliser la méthode descriptive, puis a abordé la sélection de l'échantillon de 

recherche, qui comprenait 25 entraîneurs de football féminin de la région ouest, actifs dans 

différentes compétitions, choisis de manière aléatoire. Des questionnaires ont été distribués 

comme outil de recherche pour évaluer la connaissance de ces entraîneurs sur l'importance de 

ces entraînements. 

Après l'analyse statistique, nous sommes parvenus à plusieurs conclusions, dont les 

principales sont : 

 La négligence de l'utilisation des moyens et des équipements de musculation pour le 

développement de la force musculaire dans la préparation physique des joueuses. 

 L'absence d'un programme d'entraînement spécialisé en musculation pour les joueuses 

de football. 

 Le rôle des entraînements de musculation dans le renforcement musculaire, la 

prévention des blessures sportives et leur réhabilitation. 

Cette étude a également abouti à plusieurs recommandations, notamment : 

 Encourager les entraîneurs à se concentrer sur ce type d'entraînement dans la 

préparation des joueuses de différentes catégories d'âge, à commencer par les jeunes 

(U17). 

 Effectuer davantage d'études sur l'impact de ces entraînements sur différentes activités 

sportives.
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 :البحثمقدمة 1-
نالت كرة القدـ اىتمامان خاصان نظران لشعبيتها كمكانتها البارزة كما تتطلبو من لياقة بدنية كمهارات فنية متنوعة، بالإضافة إفُ تعدد 

 .ىذا دفع الددربتُ إفُ تكثيف جهودىم لتأىيل لاعبيهم كفق الخطط الحديثة كالدتطلبات العالدية. مسابقاتها

كمع التقدـ العلمي في لستلف .  عنصران أساسيان كىامان لتحقيق نتائج رياضية لشيزة كاللاعباتيعتبر الجانب البدني كالدهارم للاعبتُ
كضماف سلامتهم من  كاللاعبات المجالات، انعكس ذلك على المجاؿ الرياضي بهدؼ تطوير كبرستُ اللياقة البدنية للاعبتُ

 .الإصابات الدرتبطة بالرياضة، التي تتسم بالاحتكاؾ مع الكرة كالدنافستُ

لتحقيق الدهارات بشكل .  كرة القدـ إفُ قوة عضلية للتغلب على مقاكمات معينة كلتقديم أداء متميز أثناء الدنافساتبرتاج لاعبة
، خاصة في الدهارات التي تتطلب القفز العافِ مثل ةمثافِ، لغب أف تكوف عضلات اللاعب  قوية، لشا لؽكنو من بذؿ الجهد اللازـ

ضرب الكرة بالرأس، أك ركل الكرة بأقصى قوة لدسافات بعيدة، أك التصويب على الدرمى، أك حراسة الدرمى كالتصدم للتصويبات 
 على اللعب في جميع ألضاء الدلعب، كالدشاركة في الواجبات الدفاعية كالذجومية، كالتغلب ة قادرةكوف اللاعبتكما لغب أف . القوية

على مقاكمات كزف الجسم عند أداء مهارة ضرب الكرة بالرأس، أك عند لزاكلة الخداع كتغيتَ ابذاه الجسم كسرعتو، كالتفوؽ على 
. الدنافستُ في الاستحواذ على الكرة، خاصة برت ضغط الخصم خلاؿ الدباريات

 كرة القدـ في تطوير القوة كالسرعة معنا من خلاؿ زيادة  كلاعبات للاعبيالتقوية العضليةيساىم التخطيط العلمي الجيد لبرامج 
كمع ذلك، لغب ألا تكوف . الحمل على العضلات باستخداـ الأكزاف الدناسبة، لشا يسمح بتنمية القوة إفُ الدستويات الدطلوبة

لذا، يتم تنفيذ برامج تدريبية مقننة تشمل رفع أك دفع . الأكزاف ثقيلة للغاية بحيث بسنع العضلات من الانقباض بسرعة كبشكل آمن
. الأكزاف الخفيفة، مع التًكيز على التمرينات السريعة

 في عملية تنمية ك تطوير القوة على التقوية العضلية حوؿ فوائد التدريب  كرة القدـ النسويةىناؾ تضارب في آراء الكثتَ من الددربي
 حيث ىناؾ اعتقاد أف مثل ىذا التدريب لو نتائج عكسية سلبية على الوقاية من الإصابات الرياضيةك السرعة ك التحمل ك كذا 

فقداف عناصر الدركنة ك الرشاقة ك السرعة ك درجة التوافق العضلي العصبي ك التقليل من القدرات الحركية بل ك :  مثل اتاللاعب
 أف الأبحاث العليمة التي اجريت في لراؿ 1987كما يشتَ مسعد على لزمود (Lasserre,1969,p15)أحيانا درجة الذكاء

 من الوسائل تقد أصبحالتقوية العضلية  رينات قد حسمت ىذا الجدؿ ، حيث أشارت معظم نتائجها أف تمالتقوية العضلية 
مسعد علي ). كرة القدـ الدتقدمتُ في دكؿ العافَ كلاعباتالفعالية لتنمية الأنواع الدختلفة للقوة العضلية ك خاصة لاعبي

 (78 ،ص1995لزمود،

 كرة  كاللاعبة تهدؼ إفُ برستُ كفاءة الجسم الوظيفية للاعب كبدنيةف عملية التدريب بالأثقاؿ في أساسها عملية فسيولوجيةإ
القدـ كبالتافِ برستُ الأداء من خلاؿ تدريبات القوة باستخداـ الدقاكمات فإف تأثتَىا من الناحية الفسيولوجية تؤدم إفُ زيادة في 
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التضخم العضلي كبزتلف نسبة التضخم تبعا لعدة عوامل منها الفركؽ الفردية كأيضا شدة كدكاـ البرنامج، حيث أظهرت 
الدراسات العلمية أف زيادة التضخم العضلي تساعد في تنشيط الدكرة الدموية في زيادة تدفق الدـ كسريانو في العضلة كاتساع 

 . بالإضافة إفُ برستُ عناصر اللياقة البدنية الأخرل الشعتَات الدموية فيها كبرستُ درجة الإستفادة من الأكسجتُ

العديد من الاصابات لأنو يهدؼ إفُ العناية بدظاىر الضعف  الوقاية من فى  من المحاكر الأساسيةنشاط التقوية العضليةكما يعتبر 
 . كخاصة عند الفتياتفي بعض العضلات كالأربطة كالدفاصل

النظرية، كالذم يتكوف  الدراسة :الأكؿ الباب ثم تقسيم البحث إفُ بابتُ، ىذه تطرقنا في البداية إفُ التعريف بالبحث كفي دراستنا
  كرة القدـاتعبللا التقوية العضليةألعية :  الثانيالقدـ، الفصل كرة  الأداء في فيو متطلباتتناكلنا: الأكؿ الفصل من فصلتُ،

كإجراءاتو  الفصل الأكؿ تطرقنا فيو إفُ منهجية البحث :فصلتُ الباب الثاني ينقسم إفُ ااـ. كالوقاية من الإصابات الرياضية
. كالتوصيات الاستنتاجات كبرليل النتائجومناقشتها مع عرض :الديدانية،كالفصل الثاني

 :البحثمشكلة - 2

 أحد أىم أساليب التدريب التي لذا تأثتَا فعالا على تنمية القوة العضلية بأنواعها لشا يعمل على ترقية النمو نشاط النقوية العضلية
، لذا استخدمو معظم الرياضيتُ كقاعدة الإعداد البدني لدختلف الأنشطة الرياضية،   كخاصة الفتياتالشامل الدتزف للجسم

 في نشاط التقوية العضلية كالددربتُ حوؿ معرفة ألعية كفوائد ات الدراسات جاءت ردا على تضارب أفكار كثتَ من اللاعبمعظم
عملية الإعداد كالتأىيل البدني لجميع الرياضيتُ على لستلف أنشطتهم الرياضية التخصصية ككذلك عدـ معرفة كيفية تطبيق برامج 

 كالاستفادة منها في زيادة تنمية كتطوير القوة كالسرعة كالتحمل العضلي، حيث كانوا يعتقدكف أف التًكيز على ىذا القوةتدريب 
 مثل فقداف عناصر الدركنة كالرشاقة كالسرعة كدرجة التوافق العضلي العصبي، اتالتدريب لو نتائج عكسية ضارة على اللاعب

تأثتَ برنامج تدريبي بالأثقاؿ على :عبد العزيز أحمد النمر ، نرلؽاف الخطيب ).كالتقليل من القدرات الحركية بل كأحيانا درجة  الذكاء 
 (معدلات التحسن في القوة العضلية

 كجزء من مراحل القوة العضلية الجزائرية تفتقر إفُ برامج تدريب  النسويةتشتَ الدعطيات الحالية إفُ أف رياضة كرة القدـ
 خلاؿ الدواسم التدريبية، كأف التقوية العضلية فَ بزضع لبرامج  النسويةكلؽكننا التأكيد على أف معظم الفرؽ الرياضية. الإعداد البدني

 اتفتحليل احتياجات ىذه اللعبة يتطلب من اللاعب. تفتقر إفُ الوسائل كالأجهزة الحديثةالنسوية نسبة كبتَة من نوادم كرة القدـ 
قوة بدنية عالية كقدرة على التحمل طواؿ فتًة الدباراة لأداء الواجبات الدفاعية كالذجومية، كالاندفاع البدني للسيطرة على الكرة أك 

كأف ىناؾ ارتباطان كثيقان بتُ القوة كالدهارة . الاستحواذ عليها، كالقدرة على تنفيذ مهارات متنوعة بفعالية مثل قوة التسديد كالارتقاء
بالإضافة إفُ ذلك، أظهرت الدلاحظات الديدانية كالدقابلات الشخصية التي أجرتها الباحثة مع . لتحقيق أداء جيد أثناء الدنافسة
تباينت آراؤىم بتُ مؤيد .  كآرائهم الدتباينة حوؿ ىذا النوع من التدريبنشاط التقوية العضليةالددربتُ مدل معرفتهم بألعية 
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 قد تؤدم إفُ التضخم العضلي كتقليل الددل الحركي، لشا يؤثر على بعض التقوية العضليةكمعارض، حيث يرل البعض أف تدريبات 
. الصفات البدنية الأخرل مثل السرعة كالرشاقة كالدركنة كالتوافق، كيؤثر سلبان على الدهارة الحركية

نشاط التقوية  ككانت ىذه الأسباب كالدشكلات الرئيسية ىي التي دفعتنا لإجراء ىذه الدراسة حوؿ ألعية تدريبات 
استنادنا إفُ ىذا، نطرح التساؤلات .  كرة القدـ كالوقاية من الإصابات الرياضية، كإعادة التأىيلات في برستُ أداء لاعبالعضلية

: التالية

 ما مدى أىمية نشاط التقوية العضلية على أداء لاعبات كرة القدم؟- 

؟ عبات كرة القدم من الإصابات الرياضية للاوإعادة التأىيللتقوية العضلية أىمية في الوقاية لىل -

: فرضيات البحث-3
 .بسرينات التقوية العضلية ألعية كبتَة في برستُ اللياقة البدنية لدل لاعبات كرة القدـ -

 .لنشاط التقوية العضلية دكر كبتَ في برستُ الدهارات الأساسية للاعبات كرة القدـ - 

 .تساىم بسرينات التقوية العضلية في الوقاية من الإصابات الرياضية للاعبات كرة القدـ - 

 :أىداف البحث- 4
 . في الفرؽ كالنوادم الرياضية النسوية ضمن برنامج الإعداد البدنينشاط التقوية العضلية التعرؼ على كاقع ̵

 .على أداء لاعبات كرة القدـ نشاط التقوية العضليةمعرفة فاعلية -
.    من الإصابة الرياضيةين كاللاعبات إعادة تأىيل اللاعب الوقاية ك فيالتقوية العضليةمعرفة ألعية -

: أىمية البحث- 5
  ...العضلي، كغتَىا  الشد الالتواءات، تشنج عضلي كالأربطة،لشا لا شك فيو أفّ تنوع الإصابات الرياضية من بسزؽ عضلي 

كالإجابة على .  من مزاكلة نشاطهم فلا بد أف يلجأ إفُ علاج يشفيو من ىذه الإصابة كالرياضياتتؤدم إفُ حرماف الرياضيتُ
 في تنمية القوة العضلية القوة العضلية للفتيات كضركرة التدريب ألعية كالباحثتُ عنبعض الأسئلة التذم تدكر بخاطر الددربتُ 

 لذا فبحثنا ىذا ىو عبارة عن .كقوعها الدصاب من الإصابة الرياضية في حالة كإعادة تأىيل احتماؿ كقوع الإصابة كبالتافِ نقص
. ة من الإصابة الرياضينشاط التقوية العضلية على أداء لاعبات كرة القدـ كالوقاية كإعادة التأىيل ألعية :حوؿدراسة مسحية 

 

 



 التعريف بالبحث

4 
 

 : البحث الإجرائيةمصطلحات- 6

لدقاكمة كالتي  ىو أحد أنواع التمرينات تتطلب أف تتحرؾ عضلات الجسم أك براكؿ أف تتحرؾ ضد بعض أشكالا:التقوية العضلية 
 (17 ، 1998لزمد عبد الرحيم إسماعيل ،).تتمثل في أنواع لستلفة من الأثقاؿ الحرة كأجهزة الأثقاؿ

 الدهاراتلؽثل الاداء الرياضي الوصوؿ إفُ مستول معتُ في الالصاز، كالتميز في إلصاز :الأداء الرياضي

كىو عبارة عن انعكاس لقدرات : إيصاؿ الشيء إفُ الدرسل إليو :"الأداء الرياضي على انو" عصاـ عبد الخالق"كيعرفو الدكتور 
كدكافع لكل فرد لأفضل سلوؾ لشكن نتيجة لتأثتَات متبادلة للقوة الداخلية كغالبا ما يؤدل بصورة فردية، كىو نشاط أك سلوؾ 

عصاـ الدين عبد )"يوصل إفُ نتيجة كما ىو الدقياس الذم تقاس بو نتائج التعلم،كىو الوسيلة للتعبتَ عن عملية التعليم سلوكيا
 (55الخالق مصطفى، صفحة 

 حالةالإصابة،كفي  كنادرا ما تؤدم الحركة الدكررة إفُ حدكث كأعضاء الجسم، تعطيل لسلامة أنسجة م ق:الرياضيةالإصابة 
 (13، صفحة 1993لزمد عالد رشدم، ).الإصابة بردث تغيتَات تشرلػية أك فيسيولوجية لبعض الوظائف الجسمانية

 كيعتمد بصورة أساسية على التعرؼ على أسباب الإصابة كالتقويم الصحيح للمصاب، ىو إعادة الوظيفة الكاملة :إعادة التأىيل
 الدشي مثل اضطراب بحيث يستطيع القياـ بالوظائف كالأعباء الضركرية دكف العادم كيتم تأىيل الدصاب علاجها،لذا كطرؽ 

 علاجي حقيقة الأمر عملية جماعية أك فريق في كالتأىيل الرياضي يعتبر .طبيعيةكصعود السلافَ كتأدية مطالب الحياة اليومية بصورة 
 كمدير الفريق بهدؼ استعادة إمكانيات كقدرات الفرد من الطبيعيوالنفسيوالرياضي العلاج كأخصائيمتكامل من الأطباء الدعالجتُ 

 (14، صفحة 1994جيمس كجرال،).الفريقأجل العودة للاشتًاؾ مع 

كيضم فريق كرة القدـ أحد . ، يلعبها فريقاف يتنافساف لتسجيل الأىداؼ، كل على الفريق الآخررياضة جماعيةىي :كرة القدم
كتعتبر .  على الأكثر أثناء الدباراةثلاثة لاعبتُكلؽكن تبديل . عشر لاعبان بالإضافة إفُ سبعة لاعبتُ للاحتياط

 )الدراقب)كالحكم الرابع  (حكما الراية)حكم رئيسي مع حكماف مساعداف :  حكاـ 4ك يديرىا .العافَ شعبية في الرياضات أكثر

 :الدراسات المشابهة- 7

 :تمهيد

لا لؽكن إلصاز أم بحث من البحوث العلمية دكف اللجوء كالاستعانة بالدراسات الدشابهة، حيث تكمن ألعية ىذه الدراسات في 
معالجة مشكلة البحث كمعرفة الأبعاد التي بريط بو مع الاستفادة منها في توجيو، بزطيط، ضبط الدتغتَات أك مناقشة نتائج 

كفي حدكد استطاعة الباحثة للاطلاع على الدراجع . البحث، كعلى ىذا الأساس قامت الباحثة بدراجعة الأبحاث العلمية الدشابهة

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%AC%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85
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العلمية كالبحوث حوؿ نشاط التقوية العضلية فَ يتستٌ لنا الحصوؿ على القدر الوافي من الدراسات الحديثة الدشابهة لدراستنا 
 .كنقص بصفة عامة في تناكؿ موضوع تدريبات على القوة العضلية للاعبات كرة القدـ

أثر برنامج تدريبي مقتًح بالستخداـ التحضتَ البدني الددمج في تنمية  " (2014 )عطية أحمد ،بلفضل مصطفىدراسة -
. سنة19 أقل من الصفات البدنية كالدهارية لدل لاعبات كرة القدـ  

 لاعبات كرة القدـ كىل ىارم لدلافَكني البدالجانب في تنمية لغابيادمج أثر إنيافَ البدير باستخداـ التحضترحؽبيافَىل للربنامج التدرم
حيث . ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الإختبارات البدنية كالدهارية البعدية بتُ العينة التجريبية الضابطة كالتجريبية  ؟

بسثلت أىداؼ البحث في التعرؼ على مدل تأثتَ البرنامج الدقتًح في التطوير الجانب البدني كالدهارم كإعداد كحدات تدريبية 
 حيث افتًض الباحثاف أف البرنامج التدريبي الدقتًح باستخداـ –مقتًحة لتطوير الجانب البدني كالدهارم لعينة البحث التجريبية 

التحضتَ البدني الددمج يؤثر إلغابيا في تنمية الجانب البدني كالدهارم لدل لاعبات كرة القدـ كأف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية 
. في نتائج الإختبارات البدنية كالدهارية البعدية بتُ العينة الضابطة كالتجريبية لصافٌ العينة التجريبية  

 18 لاعبة كزعن على لرموعتتُ أك فريقتُ حجم كل لرموعة 36حيث بسثلت عينة البحث في لاعبات كرة القدـ بلغ عددىن 
مع  (إختبارات قبلية كإختبارات بعدية)كبسثلت كبسثلت كسيلة القياس في إختبارات بدنية كمهارية . لاعبة كعينة بذريبية كضابطة

.تطبيق برنامج تدريبي للتحضتَ البدني الددمج على العينة التجريبية  

توصلت نتائج البحث إفُ التأثتَ الإلغابي إلغابيا في تنمية الجانب البدني كالدهارم لدل لاعبات كرة القدـ كأف ىناؾ فركؽ ذات 
كما يوصي . دلالة إحصائية في نتائج الإختبارات البدنية كالدهارية البعدية بتُ العينة الضابطة كالتجريبية لصافٌ العينة التجريبية

 .بتكثيف التمرينات التحمل كالقوة العضلية كالسرعة الددلرة خلاؿ فتًة التحضتَ

التعرؼ على فاعلية البرنامج الدقتًح للتدريب بالأثقاؿ في تنمية القوة الدميزة بالسرعة كتأثتَه على قوة كمهارة دقة : أىداف الدراسة
 .التصويب للاعبي كرة القدـ الناشئتُ

 :فرضيات الدراسة

 . البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ يؤثر إلغابيا في تنمية القوة الدميزة بالسرعة- 

 .  البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ يؤثر الغابيا على برستُ قوة كمهارة دقة التصويب لناشئي كرة القدـ- 

 .سنة16 لاعبا بعمر 25أجريت الدراسة على :  عينة الدراسة
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استخدـ الباحث الدنهج التجريبي من خلاؿ لرموعتتُ احدالعا بذريبية طبق عليها برنامج الأثقاؿ كأخرل ضابطة طبق : الإجراءات
 سنة تم اختيارىم بطريقة عمدية من منتخبات 16 لاعبا برت 20عليها برنامج التحضتَ العادم،حيث برتوم كل لرموعة على 

 .كرة القدـ بددينة الإسكندرية

 أسابيع بشدة من 8حصص في الأسبوع لددة 3كما استخدـ الباحث برنامج الأثقاؿ خلاؿ فتًة الإعداد للموسم التدريبي بواقع - 
ثتٍ الركبتتُ ) من القوة القصول للاعبتُ مع التًكيز على الانقباض الدتحرؾ كالتنفيذ السريع للتمرينات الأساسية 50-80%

 .(نصفا، ثتٍ الذراعتُ، ضغط الأثقاؿ فوؽ الصدر، مد الظهر، الجذع كالبطن

 : نتائج الدراسة

أدل البرنامج التدريبي باستخداـ الأثقاؿ إفُ تنمية صفة القوة الدميزة بالسرعة بدعدلات عالية للعينة التجريبية مقارنة بالعينة - 
 .الضابطة

 .كما أدل برنامج الأثقاؿ لتنمية القوة الدميزة بالسرعة إفُ برستُ قوة كمهارة دقة التصويب للاعبي كرة القدـ الناشئتُ- 

 (COSTELLO.F).دراسة كوستيلو-

 . كتدريبات الأثقاؿ على زيادة القوة الدتفجػرة للاعبي كرة القدـؾتأثتَ استخداـ تدريبات البليومتًم:موضوع الدراسة

 . على القوة الدميزة بالسرعة لدل لاعبي كرة القدـؾالتعرؼ على تأثتَ تدريبات البليومتًم: ىـدف الدراسة

 .لاعبا (25)اشتملت عينة الدراسة على : العينــة

( 12)استخدـ الباحث الدنهج التجريبي باستخداـ لرموعة بذريبية كاحدة كلرموعة ضابطة، كقد استمر البرنامج مدة : الإجراءات
 .أسبوع بواقع ثلاث كحدات أسبوعيا

كقد أثبتت .  لذا تأثتَ إلغابي على اختبار القوة الدميزة بالسرعةؾأسفرت نتائج الدراسة على تدريبات البليومتًم: أىـم النتائـج
 .صلاحية ىذا البرنامج كأكصى باستخدامو في لرالات أخرل

تدريب القوة وأثره على "بعنواف (1987ديبركفت كآخركف، )(deproft et aut 1987)دراسة ديبروفت وآخرون -
 ".أداء الركل لدى لاعبي كرة القدم الشباب

 .إفُ التًكيز على تأثتَ تدريب القوة على أداء الركل لدل لاعبي كرة القدـ: ىدفت الدراسة
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 لاعب كرة قدـ موزعتُ على لرموعتتُ، المجموعة الأكفُ تكونت من فئتتُ بالغتُ كشباب 25تكونت عينة الدراسة من : العينة
 لاعبا من غتَ لاعبي 20، كالمجموعة الثانية تكونت من ( منهم تدربوا تدريب كرة قدـ عادم12 منهم تدربو تدريب القوة ك13)

 .كرة القدـ

، كاستمر 80تم تطبيق برنامج بذريبي على المجموعة الأكفُ لتطوير القوة يتكوف من تكرارات متعددة بشدة تصل إفُ : الإجراءات
 .البرنامج لفصل كرة القدـ كامل مرتتُ أسبوعيا بالإضافة إفُ تدريب كرة القدـ العادم

أشارت نتائج الدراسة إفُ كجود فركؽ دالة إحصائيا على القوة العضلية، كزيادة في أداء الركل لدل المجموعة التجريبية : أىم النتائج
 .فيما فَ تظهر أم زيادة في القوة لدل المجموعة التي تلقت تدريب كرة قدـ عادم. التي استخدمت تدريب القوة

 رياضة الجيدك بالمحمدية كمصارعتُ في على مدربتُ 2010أجريت ىذه الدراسة سنة :وقايد عزالديندراسة بلعيدي رشيد -
 .الجيدوأىمية التدريب بالأثقال للوقاية من الإصابات الرياضية لدى مصارعي :عنواف برت (معسكر)

 :الدراسةأىداف -

 .جيدكالتعرؼ على ألعية التدريب بالأثقاؿ على مصارعي  .1
 .الرياضيةتقييم لزتول برامج القوة العضلية للبرامج التدريبية للفرؽ  .2
 .الجيدكالتعرؼ على دكر تدريبات الأثقاؿ في التقليل من الإصابات لدصارعي  .3

 :البحثعينة -

 مصارع ينشطوف 50 شملت كما (معسكر) مدربتُ موزعتُ على كل نوادم رياضة الجيدك بدائرة المحمدية 10أجرم البحث على 
 .الدنطقةفي نفس نوادم 

 :النتائجأىم - 

 .كأدكات التدريببالأثقاؿ معظم النوادم ميزانيتهم لا تسمح لذم بتوفتَأجهزة الدهارم،التدريب بالأثقاؿ لػسن من الجانب  .1
 .كالخلع الكسور :الإصاباتر طجل الدصارعتُ حدثت لذم إصابة كمن أخ .2
كالتقليل  طرؼ مدربيهم عن دكر التدريب بالأثقاؿ في تفادم الإصابة كإرشادات منمعظم الدصارعتُ يتلقوف نصائح  .3

 .منها

 :التعليق على الدراسات- 8

لا لؽكن اجراء بحث من دكف اللجوء افُ الدراسات الدشابهة كالاستعانة بها حيث ازالت الكثتَ من الدعتقدات الخاطئة الدتعلقة 
حيث تم التأكيد على امكانية تنمية القوة العضلية للناشئتُ كبرستُ مستواىم في دراسة نرلؽاف . بالأسس العلمية للتدريب بالأثقاؿ
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الحطيب كعبد العزيز النمر حيث ساعدتنا كل الدراسات الدشابهة في برديدنا للإشكالية ككذا في برديد عينة البحث التي تشابو 
نوعا ما عينات الدراسات الدشابهة خاصة الفئة العمرية كانطلقنا في بحثنا ىذا على اساس النتائج التي توصلت اليها ىذه الدراسات 

 . الدشابهة كساعدتنا ايضا في بزطي عدة صعوبات كعراقيل اثناء قيامنا بهذا البحث
‌
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 :تمهيد

  كاللاعباتتعد كرة القدـ كاحدة من أكثر الرياضات شعبيةن كانتشاران في العافَ، كىي بذذب اىتماـ الدلايتُ من الدتابعتُ كاللاعبتُ
يكمن سر لصاح الفرؽ كاللاعبتُ في قدرتهم على برقيق مستويات عالية من الأداء الذم لغمع بتُ القوة البدنية . على حد سواء
 توازنان دقيقان بتُ الجوانب البدنية التي تشمل القوة، السرعة،  النسويةفي ىذا الإطار، يتطلب التفوؽ في كرة القدـ. كالدهارات الفنية

 .التحمل، كالدركنة، كبتُ الجوانب الدهارية التي تتضمن التحكم بالكرة، التمرير، التسديد، كالدراكغة

 على الدنافسة في الدباريات، إذ تساعد التدريبات البدنية الدنتظمة ا كقدرتوةتلعب العوامل البدنية دكران أساسيان في برستُ أداء اللاعب
كعلى الجانب الآخر، . كالدوجهة على تعزيز القوة العضلية، زيادة السرعة، برستُ مركنة الجسم، كرفع مستول التحمل البدني

تتطلب الدهارات الفنية تدريبان مكثفان على التحكم بالكرة، تطوير القدرة على ابزاذ القرارات السريعة، كالتنسيق بتُ العتُ كالقدـ 
 .لتحقيق أداء دقيق كفعاؿ في الدلعب

من خلاؿ ىذا الفصل، سنسعى لتقديم فهم شامل لألعية تكامل الجوانب البدنية كالدهارية في كرة القدـ، ككيفية توظيفها لتحقيق 
نأمل أف يسهم ىذا الفصل في إثراء الدعرفة كبرفيز الدزيد من البحث كالدراسة في لراؿ . النجاح في الدباريات كبرقيق الأداء الأمثل

.   في كرة القدـاتبرستُ أداء اللاعب
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 :القدم النسوية كرة التدريب في1.1

 في الدلعب بسرعة كقربهم من الكرة طواؿ فتًة  كاللاعباتتتميز كرة القدـ الحديثة بسرعتها العالية، لشا يساعد على انتشار اللاعبتُ
 أف ينافس من أجل الحصوؿ على الكرة من الخصم كالجرم بسرعة لدتابعتها، بالإضافة إفُ ةتتطلب طبيعة اللعبة من اللاعب. اللعب

 أيضنا تنفيذ حركات متعددة كمتنوعة نتيجة لتنوع الدهارات الأساسية، كتلك ةلغب على اللاعب. القياـ بانطلاقات سريعة كمفاجئة
 . دقيقة على ملعب كبت90َالأمور ليست سول جزء من الجهد الشاؽ الذم يتطلبو الأداء في مباراة تدكـ 

 كالاستمرار في بذؿ الجهد بشدة منخفضة نسبيا طواؿ مواجهة اللعب مقدرة بدنية عالية كقدرة على ةكل ذلك يتطلب من اللاعب
بطرس رزؽ الله ، . د). من تغتَ الأماكن دفاعا كىجوما كمسايرة طابع اللعب الحديثةبسكن اللاعبت كبذلك .الدباراةزمن 

 (11، صفحة 1994

 :منها كرة القدـ بالصفات البدنية الأساسية ةبسيز لاعبت على أف  النسويةكقد اتفق كثتَ من الدهتمتُ بكرة القدـ

. العوامل الدهمة ىي السرعة، كبرمل السرعة، كبرمل القوة، كالقوة الدميزة بالسرعة، كالتوافق، كالرشاقة، كالدركنة

 :القدمكرة ات  البدنية الأساسية للاعبمتطلباتال 2.1

على الرغم من اختلاؼ كجهات النظر بشأف تعريف الصفات البدنية، إلا أنو يُلاحظ توافقنا تقريبينا على أف الصفات البدنية تعُتبر 
تعتٍ الحالة البدنية القدرة على برريك أجزاء الجسم بالقوة الدطلوبة . من أىم العوامل في تطوير الدهارات الحركية في الأنشطة الرياضية

كبناءن على ذلك، لؽكن تعريف الصفات البدنية على أنها القدرات التي بسكّن الجسم من العمل بفعالية كفعالية على . بشكل مثافِ
 .أساس تطور شامل كتفاعلي لذذه الصفات

: التحمل3.1

القدرة على أداء الأعماؿ الآلية دكف الطفاض في مستول الأداء لفتًة : " التحمل على أنوعباس أبو زيد يعرؼ :مفهوم التحمل-أ
 .(2005الدين، )"زمنية طويلة

مقدرة اللاعب في الاستمرار طواؿ زمن : " في تعريف التحمل على أنو وحسن السيدTELMANEتلمان كيتفق كل من 
 كفعالية بدكف أف يطرأ عليو التعب أك الإجهاد الذم يعرقلو من دقة بإلغابيةالدباراة مستخدما صفاتو البدنية كالدهاريةكالخططية

 Telmane Rene:Football) - .أم مقدرة اللاعب في التغلب أك مقاكمة التعب". كتكامل الأداء بالقدر الدطلوب
Performance,Edition Amphora,Pris,1991,P 26) 

 أف التحمل ينقسم إفُ عدة أنواع كذلك حسب كجهات النظر Waeineckيقوؿ فاينك: أنواع التحمل-ب
 (Waeineck jurgain:Manuel d entraînement,EDITION VIGOT,Paris,1986,P 91):فيمكن
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 :ينقسم إفُ التحمل العاـ كالتحمل الخاص أما حسب الددة فكما يلي– 

. (د2-ثا45)برمل قصتَ الددل

.     (د8-د2)أف يكوف حسب الددة فينقسم إفُ           برمل متوسط الددل

. (د8 من أكثر)الددل    برمل طويل 

 

برمل السرعة 

كفي لراؿ كرة القدـ فإف أنواع التحمل الأكثر استعمالا لصد نوعاف التحمل العاـ كالتحمل الخاص، التحمل العاـ كىو أف يكوف 
اللاعب قادرا على اللعب خلاؿ مدة الدباراة القانونية المحددة دكف صعوبات بدنية، كعليو لغب أف يكوف قادرا على الجرم بسرعة 

متوسطة طيلة شوطي الدباراة، كيكوف الاىتماـ بالتحمل العاـ في بداية الفتًة الإعدادية الأكفُ، كيعتبر التحمل العاـ ىو أساس 
كيقصد بهذا الأختَ أم التحمل الخاص الاستمرار في الأداء بصفات بدنية عالية كقدرات مهاريةكخططية متقنة . التحمل الخاص

 Waeineck jurgain:Manuel d entraînement,EDITION).طواؿ مدة الدباراة دكف أف يطرأ عليو التعب
VIGOT,Paris,1986,P 91) كمن الدمكن أف يتًابط التحمل مع الصفات البدنية الأخرل، حيث لؽكن كصفها كتحمل

. القوة أك برمل السرعة، أم القدرة على القياـ بنشاط يتطلب القوة أك السرعة لفتًة زمنية طويلة
 : كرة القدمةالتحمل للاعب أىمية1.3.1

فالتحمل يسهم في .  كرة القدـ لا تقُدّر بقدر ألعيتها في برقيق النجاح كالأداء الدمتاز على الدستطيل الأخضرةألعية التحمل للاعب
، كىو أساسي للقدرة على ا على الاستمرارية في الدباراة بدكف تراجع في أدائوةقدرة اللاعب ، سواء كاف ذلك في الدفاع أك الذجوـ

 .التحكم في اللعب كالتأثتَ في لررياتو

شعر بالإرىاؽ الشديد، لشا ت على اللعب بشكل متواصل طواؿ فتًة الدباراة، دكف أف ة قادرن ةكوف اللاعبتالتحمل البدني يعتٍ أف 
 .كلذلك، يتطلب التحمل قوة بدنية جيدة كقدرة على برمل الضغط كالاستمرارية في الأداء. ا كتركيزهايؤثر بشكل سلبي على أدائو

 إفُ القدرة على التحمل النفسي، أم ةتاج اللاعبتحبالإضافة إفُ الجانب البدني، يعُتبر التحمل أيضنا عاملان نفسينا مهمنا، حيث 
القدرة على التعامل مع الضغوطات كالتحديات خلاؿ الدباراة، بدا في ذلك التعامل مع الضغط من الجماىتَ كالتعامل مع الظركؼ 

 .الصعبة كالتحكم في العواطف

.برمل القوة  

أف يكوف انطلاقا من علاقتو بالصفات الأخرل 
 فنجد
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 الجرم لدسافات طويلة كبسرعة مرتفعة تدرلغيا، كمانو يعمل على إعادة الأجهزة كيساعد علىيعمل التحمل على تأختَ التعب 
 (120ص . بدكف سنة، التشرلؽنزهٌر). الدعتادةالحيوية إفُ حالتها 

 من برمل كبكفاءة عالية طوؿ فتًة الدباراة دكف تعب  النسويةكعليو فاف التحمل الخاص ىو ما لػقق متطلبات الأداء في كرة القدـ
 (99 ص 1989، طو إسماعيل، عمر ابو المجد، إبراىيم شعلاف). كبرمل للقوةللأداء 

 في كرة القدـ، سواء من الناحية البدنية أك النفسية، كيعتبر أحد العوامل اتباختصار، لؽثل التحمل عنصرنا أساسينا في أداء لاعب
. الرئيسية التي بردد فاعلية كتألق الفريق في الديداف

 :السرعة4.1

 السرعة ىي مقدرة الفرد على أداء الحركات متكررة من نوع كاحد في أفضل زمن لشكن أف": أسامة راتب"يقوؿ 
أنو يفهم برت مصطلح السرعة " أبو العلاء عبد الفتاح"سواء صاحب ذلك انتقاؿ الجسم أك عدـ انتقالو كيقوؿ 

 من السرعة كصفة حركية، ـ نفو.لشكنفي المجاؿ الرياضي تلك الوظيفة التي بسكن الفرد من الأداء الحركي في أقل زمن 
 . فتًة زمنية، كفي ظركؼ معينة، كيفتًض في ىذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر طويلاأقصرقدرة الإنساف على القياـ بالحركات في 

كما تعرؼ السرعة بقابلية الفرد على برقيق عمل في أقل زمن لشكن، كتتوقف صفة السرعة عند الرياضي على سلامة الجهاز 
. العصبي كالألياؼ العضلية كالعوامل الوراثية كالحالة التدريبية

الدصدر سابق نفسو البيك، )".القدرة على أداء حركة بدنية أك لرموعة حركات لزددة في أقل زمن لشكن"كيعرفها علي البيك بأنها 
 (96صفحة 

 :أنواع السرعة-1.4.1

:                                         كلؽكن أف نقسم السرعة إفُ ما يلي

إف العدد الكبتَ .  كيقصد بها سرعة التحرؾ من مكاف إفُ آخر في أقصر زمنممكن:(السرعة القصوى) الانتقال ةسرع: أولا* 
من الحركات ىو الشرط الأساسي للسرعة القصول، فكلما زاد إنتاج الحركات بأسلوب كتكتيك جيدين زادت نسبة السرعة 

 .القصول

 .لشكنكالتي تتمثل في انقباض عضلة أك لرموعة عضلية لأداء حركة معينة في أقل زمن : (سرعة الأداء) الحركة ةسرع: ثانيا* 
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إف السرعة الحركية ضركرة من ضركرات كرة القدـ، كخاصة سرعة استلاـ الكرة كبسريرىا كتهديفها ككذلك سرعة القفز كسرعة 
الاقتًاب من الخصم لذلك فإف السرعة الحركية تأتي نتيجة القوة العضلية، فاللاعب لػتاج إفُ قوة أكبر في عضلات رجليو، لذا 

 (1997الخكي، ).فعلى الددرب عندما يهدؼ إفُ برستُ سرعة أداء اللاعب أف يهتم بتنمية القوة

 .كيقصد بها سرعة التحرؾ لأداء حركة نتيجة ظهور موقف أك مثتَ معتُ: (سرعة الاستجابة) رد الفعل ةسرع: ثالثا* 

 يقصد بتحمل السرعة ىو قدرة اللاعب على تكرار أداء عمل ذك سرعة  عالية مع الأخذ بعتُ الاعتبار على :تحمل السرعة-
 ثا ػػ كبالنسبة للتدريب على الارتقاء بتحمل السرعة لدل لاعب كرة القدـ لؽكن الاىتماـ 30,10كجود فتًة راحة بسيطة ما بتُ 

 كالسريع مع إعطاء راحة للاعب تسمح بالطفاض معدؿ نبضو  كيلعب عنصر برمل السرعة دكرا ءالبطيبالتدريب الفتًل بشقيو 
ىاما في مستول الالصاز الرياضي كخاصة في المجاؿ النشاط البدني الذم يعتمد على السرعة الخاطفة للأداء الحركي مع التغتَ 
الدستمر كالسريع لأكضاع ك ظركؼ النشاط الدتغتَة كالسلاح ككرة السلة ككرة القدـ كجلد السرعة من العناصر الحركية الدهمة 

 الأكقات كخاصة فيلأنو عبارة عن مقدرة اللاعب على الجرم بأقصى سرعة لو في أم كقت خلاؿ الدباراة. للاعبي كرة القدـ 
 يكوف لدل لاعب كرة القدـ القدرة على مقاكمة التعب عند أداء مبرات ذات الدباراة أم اللحظات الأختَة من كالحرجة فيالصعبة 

على أف  (%100إفُ 90)كمن  (%90 إفُ 75)شدة عالية تتًاكح بتُ الشدة الأقل من القصول افُ الشدة القصول أم من 
يكوف اكتساب كانتاج الطاقة من الغالب برت ظركؼ لا ىوائية أم في ظركؼ نقص الأكسجتُ داخل العضلات كالأجهزة 

 (201، صفحة 1999ابراىيم حماد،).الحيوية

إف السرعة تتوقف على سلامة الجهاز العصبي كالألياؼ العضلية، لذا فالتدريب عليها :  كرة القدمةللاعبأىمية السرعة 2.4.1 
كما أف ىذه الصفة لذا ألعية كبتَة . ينمي كيطور ىذين الجهازين لدا لذا من ألعية كفائدة في الحصوؿ على النتائج الرياضية كالصحية

الدوفُ، الإعداد ).من الناحية الطاقوية إذ تساعد على زيادة الدخزكف الطاقوم من الكرياتتُ الفوسفات كادينوزين ثلاثي الفوسفات
 (201ص. الدصدر سبق ذكره. الوظيفي في كرة القدـ

 : القوة العضلية5.1

: نظرا لألعية القوة العضلية في الدمارسة الرياضية اجتهد عدد كبتَ من الخبراء في كضع تعريفات لذا منها على سبيل الدثاؿ

". أعلى قدر من القوة يبذلذا الجهاز العصبي كالعضلي لمجابهة أقصى مقاكمة خارجية مضادة"بكونها  (Harra )ىارةيعرفها - 

سلامة، )".قدرة العضلة في التغلب على مقاكمة خارجية أك مواجهتها"بأنها  (Zaciorski)كما يعرفها زاتسيورسكي - 
 (236صفحة
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علاكم، )بأنها مقدرة العضلة على إنتاجها في حالة أقصى انقباض إيزكمتًم إرادم "(Hetenger)بينما يعرفها ىتنجر - 
 ".(91صفحة

قدرة العضلة في التغلب على مقاكمات لستلفة كمواجهتها حسب متطلبات النشاط  "(Mathweev)كيعرفها ماتفيف - 
: كبسثل الدقاكمات الدختلفة في نظر ماتفيفمايلي" الرياضي

 التغلب على كزف الجسم كما لػدث في رياضة الجمباز كالوثب على سبيل الدثاؿ. 
 التغلب على الدنافس كما في رياضة الجيدك كالدصارعة كالرياضات الدشابهة. 
 التغلب على الثقل الخارجي كما في رياضة رفع الأثقاؿ كرمي الدطرقة كقذؼ القرص. 
 (22معاني، صفحة ).أثناء الاحتكاؾ كما في رياضات الجماعية مثل كرة القدـ في التغلب على الكرة كالدنافس 

كىذا العنصر مهم جدا : مع لارسوف كفليشماف في ىذه العناصر كلكن زاد عليها عنصر برمل القوة (Jakson )جاكسونكيتفق 
للاعب كرة القدـ كيظهر من خلاؿ طوؿ فتًة زمن الدباراة أك لعب أكثر من مباراة في فتًات زمنية قصتَة، فاللاعب الدعد جيدا لا 

 (43كماش، صفحة ).يشعر بأم تعب عضلي سواء بالنسبة لعضلات ذراعية أك رجلية أك الظهر نتيجة للجهد الدبذكؿ في الدباراة

 : للاعبات كرة القدم القوة العضلية أىمية1.5.1

تعتبر القوة العضلية من مظاىر النمو البدني الذامة، كتعتبر أىم صفة بدنية كقدرة فسيولوجية كعنصرا حركيا بتُ الصفات البدنية 
 لذلك ينظر إليها الددربوف كمفتاح للتقدـ في الأنشطة الرياضية الدختلفة كالتي تتطلب التغلب على (29، صفحة .الدين ع))الأخرل

مقاكمات معينة كلكونها تساىم بقدر كبتَ في زيادة الإنتاج الحركي في المجاؿ الرياضي عامة حيث يتوقف مستول الأداء على ما 
 من قوة عضلية مع تفاكت تلك العلاقة بددل احتياج الأداء لعنصر القوة العضلية، كبسثل أحد الأبعاد  أك اللاعبةيتمتع بو اللاعب

 (167حماد، صفحة ).الدؤثرة في تنمية بعض الدكونات البدنية الأخرل كالسرعة كالتحمل كالدركنة كالرشاقة

كيرل كثتَ من العلماء أف الأفراد الذين يتصفوف بالقوة العضلية يكونوف أقدر من غتَىم على سرعة التعلم الحركي كإتقاف مستول 
 .الأداء الحركي، كإمكانية الوصوؿ للمستويات الرياضية العالية

أف الدستول العافِ من القوة العضلية يساىم بشكل فعاؿ في برقيق الأداء الجيد،  (Janson et Fisher )جنسن وفيشرفتَل 
 (11، صفحة .سلامة إ).كأنها الواحدة من العوامل الديناميكية للأداء الحركي كمن أسباب برسينو كتقدمو

بأف ىناؾ علاقة إلغابية عالية بتُ القوة العضلية كالقدرة على  (1994)كما يضيف كل من لزمد حسن علاكم كلزمد رضواف 
 ا تتوافر لديوة، كأف ىناؾ ارتباطا كثيقا كمباشرا بتُ القوة العضلية كالدهارة في الأداء الحركي، كأف أم لاعب لدل الفتياتالتعلم الحركي
 بسلك أحد ىذين العنصرين فقط دكف العنصر الآخر، كوف القوة العضلية تي اؿةتفوؽ على اللاعبتستطيع بسهولة أف تالقوة كالدهارة 

أىم القدرات البدنية على الإطلاؽ، فهي أساس تعتمد عليو الحركة كالدمارسة الرياضية كالحياة عامة لارتباطها بكل من القواـ الجيد 
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كالصحة كالذكاء كالتحصيل كالإنتاج كالشخصية، إذ يتوقف الإلصاز الحركي الشامل بدرجة كبتَة على مستول ما يتمتع بو الفرد من 
القوة العضلية حيث اتضح أف القوة من أىم العوامل الديناميكية لإتقاف الأداء الدهارم ذك الدستول العافِ في جميع الألعاب 

 (102رضواف، صفحة ). ككرة القدـ خاصةالرياضية التنافسية

تنوعت الآراء بشأف أنواع القوة العضلية، حيث أشار البعض إفُ تقسيمها استنادنا إفُ علاقتها :  أنواع القوة العضلية2.5.1
نتَجة

ُ
كقد تم . بعوامل أك مهارات بدنية أخرل مثل القوة السريعة كبرمل القوة، بالإضافة إفُ تصنيفها بناءن على مقدار القوة الد

. تصنيف القوة أيضنا على أساس القوة العامة كالقوة الخاصة

ترتبط القوة العضلية بكل من عنصرم السرعة كالتحمل على شكل : ارتباط القوة العضلية ببعض القدرات البدنية 3.5.1
 القوة العضلية إفُ ثلاثة أنواع كما فاينيك بالنشاط الدمارس كبصفة عامة يقسم ةعلاقة كثيققدرات لذا شكل جديد كلشيز، كذك 

 (WEINECK.J :Manuelentrainement, p. 177’):يلي

  القوة الدميزة بالسرعة
  لقوة الانفجارية
  برمل القوة العضلية

تعتبر صفة القوة الدميزة بالسرعة كأىم صفة للاعبي كرة القدـ لكونها بذمع بتُ صفي السرعة كالقوة :  القوة المميزة بالسرعة6.1
قدرة الفرد في التغلب على "بكونها  (Harra)القوة الدميزة بالسرعة كقد عرفها ىارا = السرعة× كينظر إليها على أنها ارتباط القوة

علم التدريب : لزمد حسن علاكم )"مقاكمات باستخداـ سرعة حركة مرتفعة، كىي عنصر مركب من القوة العضلية كالسرعة
 ..(99ص. الدصدر سبق ذكره .الرياضي 

كيضيف ىارا تعريف " مقدرة العضلة أك لرموعات عضلية للبلوغ بالحركة إفُ أعلى تردد في أقل زمن لشكن"كيعرفها أيضا على أنها 
الربط بتُ القوة العضلية كالسرعة " أف باروكيرل " إمكانية الجهاز العصبي العضلي في إنتاج أقصى قوة أقل كقت لشكن"آخر بأنها 

الحركية في العضلات تعد من متطلبات الأداء الحركي في الدستويات العليا، حيث يعرؼ القوة الدميزة بالسرعة على أنها قدرة 
كيسميها بعض خبراء التدريب الرياضي ، (البدكم)،"الرياضي على إخراجّ أقصى قوة في العضلة أك العضلات في أقل زمن لشكن

" Explosive Power" كمصطلح فيزيائي، بينما ينظر البعض إفُ القدرة كمرادؼ للقوة الانفجارية "Power"بالقدرة 
 السريع أك عندما كالانتقاؿكىو ما يعتٍ إخراج أقصى قوة بأسرع أداء حركي كلدرة كاحدة كما لػدث في كرة القدـ عند الدهاجمة 

 على الاستحواذلػاكؿ اللاعب الخداع كتغيتَ ابذاه جسمو كسرعتو للمركر من الدنافس كالتغلب على الدنافس في لزاكلة اللاعب 
القدرة على " اتفق كل من لارسوف كيوكم على تعريفها بكونها ث حي(2000كماش، اللياقة البدنية للاعبي كرة القدـ، ).الكرة



 متطلبات الأداء في كرة القدم: الفصل الأول

15 
 

أم استخداـ معدلات عالية من القوة في شكل تفجر حركي، حيث يؤكد " إخراج أقصى قوة في أقصر كقت بسرعة حركة مرتفعة
: لتحقيق ذلك يتطلب ما يلي

 درجة عالية من القوة .1
درجة عالية من السرعة  .2
. (استخداـ السرعة لتوليد القوة أك استخداـ القوة لتفجتَ السرعة)القدرة على دمج القوة بالسرعة  .3
 (108البصتَ، صفحة ).التفجر الحركي كالذم يكوف في كقت لزدكد للغاية .4

بأعلى قوة ديناميكية لؽكن للعضلة أك "كيطلق عليها البعض القوة القصول أك القوة العظمى كتعرؼ :  القوة الانفجارية7.1
حماد، التدريب )بأنها أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي أثناء الانقباض الإرادم"كتعرؼ أيضا " لرموعة عضلية أف تنتجها لدرة كاحدة

مع ملاحظة أف ىناؾ عدـ تفريق في بعض الدراجع العربية ككصف "(69ص.1998.القاىرة. دار الفكر العربي. الرياضي الحديث
كلا النوعتُ بالقدرة، كلكن القوة الانفجارية تظهر، كلؽكن التعرؼ عليها من خلاؿ ما تتميز بو بأعلى قوة كأقصى سرعة كلدرة 
كاحدة، كبذلك فهي أقصى قوة سريعة لحظية ككما نشاىدىا في كرة القدـ من خلاؿ أداء مهارات تتطلب الوثب عاليا بسرعة 

كأداء مهارة ضرب الكرة بالقدـ أك بالرأس أك في حالة دفاع حارس الدرمى عن مرماه، أك عندما يركل اللاعب الكرة بأقصى قوة 
أما القوة الدميزة بالسرعة ىي القدرة على التغلب الدتكرر على الدقاكمات ، كلأبعد مسافة أك في حالة التصويب على الدرمى

كيؤكد ذلك طلحة (83، صفحة .الخكي أ)باستخداـ سرعة حركية مرتفعة كتكوف القوة كالسرعة عند ذلك أقل من القصول،
أما القوة  (الجرم السريع) أف القوة الدميزة بالسرعة تتمثل في التكرار دكف ما برىة انتظار لتجميع القول 2003حساـ الدين

طلحة حساـ الدين كآخركف، ).الانفجارية فهي القدرة علػى قهر مقاكمة قصول أك أقل مػن القصول كلكن في أسرع زمن لشكن
 في كالارتقاءفيستخلص الباحث أف القدرة العضلية ىي القوة الانفجارية كخاصة عند أداء مهارات التمرير كالتسديد (67صفحة 

 كفيما يلي بعض التعريفات ،كرة القدـ التي تتطلب حركة كحيدة لإلصاحها، كسنتطرؽ بالتفصيل إفُ ىذا في موضوع القدرة العضلية
أف القوة القصول تتطلب من الفرد إخراج الحد الأقصى من  "(Barrow)حيث يرل بارك : التي كصفها العلماء للقوة الانفجارية

 .(22حسانتُ، صفحة )"القوة التي لؽتلكها كالذم بزرجو العضلة ضد مقاكمات تتميز بارتفاع شدتها

أعلى قدرة من القوة "كعرفها ىارا بأنها " أقصى قوة بزرجها العضلة نتيجة إنقباضة عضلية كاحدة"بأنها  (Clarke)كعرفها كلارؾ 
القوة التي تستطيع "بأنها  (Hettinger)، كيعرفها ىتنجر " مضادةمقاكمة خارجيةيبذلذا الجهاز العصبي كالعضلي لمجابهة أقصى 

كاستنادنا إفُ التعاريف السابقة، تعتبر الباحثة أف (98الدقصود، صفحة )"العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض إيزكمتًم إرادم
. القوة الانفجارية ىي الحد الأقصى للقوة التي لؽكن للرياضي إنتاجها خلاؿ أقصى انقباض عضلي إرادم
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بدعتٌ قدرة الفرد على بذؿ جهد بدني مستمر " أك الجلد العضلي" بالتحمل العضلي"تعرؼ في كثتَ من الدراجع : تحمل القوة8.1
، بحيث يقع العبء الأكبر للعمل (68الوشاحي، صفحة )"أثناء كجود مقاكمات على المجموعات العضلية الدعينة لأطوؿ فتًة معينة

ىي القدرة على مقاكمة التعب أثناء أداء لرهود بدني يتميز بحمل عاؿ على "على الجهاز العضلي كيذكر بسطويسي عن ىارا 
قدرة "كيعرؼ أبو العلا عبد الفتاح بكونو "(84البسطويسي، صفحة )المجموعات العضلية الدستخدمة في بعض أجزائو أك مكوناتو

أحمد )"الفرد على مواجهة مقاكمات متوسطة الشدة لفتًات طويلة نسبيا بحيث يقع العبء الأكبر في العمل على الجهاز العضلي
كيعرفو " مقدرة العضلة على أف تعمل ضد مقاكمات متوسطة لفتًة طويلة من الوقت"بكونو ماتيوزكيعرفو (85نصر الدين، صفحة 

الدقدرة على "كيعرفو كلارؾ بكونو " مقدرة التغلب على العمل العضلي الدفركض أداؤه أثناء فتًة زمنية مستمرة"بارك بكونو 
 (24أحمد كسرم معاني، صفحة )".الاستمرار في القياـ بانقباضات عضلية لدرجة أقل من القصول

اللاعب . الباحثة تستخلص ألعية الحيوية لأنواع القوة العضلية في رياضات الجماعية بشكل عاـ كفي رياضة كرة القدـ بشكل خاص
قادر على تنفيذ معظم الدهاـ الذجومية كالدفاعية كالذجوـ الدضاد، كما لػتاج إفُ درجة عالية من القوة للتغلب على الدقاكمة العنيفة 

. ىذا لؽيزه عن منافسو في ىذا الجانب الحيوم بفضل امتلاكو لأنواع القوة العضلية. كالدستمرة لفتًة طويلة

 .كستناقش الباحثة لاحقنا ألعية القوة العضلية للاعبي كرة القدـ في مرحلة التدريب بالأثقاؿ

 أك ىي الذواء الأرض، بسرعة كدقة على ابذاىو كىي قدرة الجسم أك أجزاء منو على تغتَ أكضاعو أك : الرشاقة9.1
 التوافقية الدعقدة كالسرعة في تعلم الأداء الحركي كتطويره كبرسينو كالدقدرة على إتقاف الحركة بأنها الدقدرة على ":ىرتز"كبعرفها

 كالرشاقة ىي كظيفة بدنية حركية مرتبطة بالجهاز العصبي لذا بالسرعة، متطلبات الدوقف الدتغتَ كسرعة كفقاستخداـ الدهارات بدقة 
 1989أحمد أيتوفِ ).السرعةلشيزات الخاصة كتظهر ألعيتها في الألعاب الرياضية الجماعية كما تضمنو من تعدد الحركات كتنوع 

 (149،الصفحة 

 ىي كاحد من أىم الصفات البدنية الذامة كىي عبارة عن مدل سهولة الحركة في مفاصل الجسم كبذلك تصبح :المرونة 10.1
الصفة الذامة في الأداء الحركي سواء من الناحية الكمية  أك النوعية إذ أنها تشكل الصفات البدنية السابقة للركائز التي تبتٌ عليها 

اكتساب كإتقاف الأداء الحركي كأساس للوصوؿ إفُ الدستويات الرياضية العالية في الألعاب الدختلفة كمعلوـ إف مدل الحركة في 
بطرس . د)من العوامل الأساسية لأداء الدهارات بصورة جيدة بالإضافة افُ أنها عامل أماف ككقاية من الإصابة" الدركنة"الدفاصل 

 (11 صفحة 1994رزؽ الله ، 

ارتفاع مستول لياقة اللاعبتُ لدرجة الامتياز كبالتافِ يصل اللاعب افُ درجة كمستول ثابت كاستقرار الدهارات لؽكنو من اتقانها -
مهما تنوعت ىذه الدهارات أك تغتَت الظركؼ كارتفاع مستول اللاعب ينمي فيو الصفات البدنية  
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ارتفاع مستول الأداء الدهارة للاعبتُ كىذا مرتبط بلياقتو فكلما كانت لياقة اللاعب البدنية مرتفعة كلما زىرت مقدرتو الفائقة -
على أداء الدهارات بقدرة كحذر أثناء برركاتو كجريو داخل الدلعب   

لقد نبذت كرة القدـ الحديثة اللعب ببطء كأصبحت تتسم بالسرعة في نقل الكرة عن طريق اللعب الدباشر السريع كعدـ تعطيل -
الكرة مع الجرم باستمرار لتغتَ الدراكز بتُ اللاعبتُ كذلك يعمل على خلخلة دفاع الخصم كتتولد نقط فراغات أماـ الدرمى لؽكن 

 .الذدؼالوصوؿ منها افُ 

 كثرة الددافعتُ حتى لا يتًؾ مهاجم يفعل ما يشاء الأمر الذم دعا إفُ اشتًاؾ خط الوسط كبعض :الحديثكمن صفات اللعب -
لاعبي خط الدفاع في عملية الذجوـ كذلك بالتحرؾ السريع الدستمر لأخذ الأماكن الدناسبة لاستقباؿ الكرة كاللعب الدباشر كبررؾ 

 .الدتكتل من شانو الدفاع اثانية، كىذ

اف ارتفاع مستول الأداء اللاعبتُ الدهارل مع زيادة سرعة اللاعب جعل عملية الاستحواذ على الكرة مهمة صعبة تتطلب من -
 .اللاعب اف يتصف أداءه بالقوة في حدكد القانوف أم اللعب الرجوفِ

ككذلك الاستحواذ عليها من الخصم أك الجرم السريع رة  بالكيكافح للاحتفاظاف اللعب الحديث يتطلب من اللاعب اف -
 .الخصملأخذ مكاف خاؿ أك اللحاؽ بالكرة قبل 

كم اف المجهود العصبي الذم يبذلو اللاعب حليا كبتَا جدا نتيجة للتغتَ كالتبديل بتُ اللاعبتُ لأماكنهم بتُ الذجوـ كالدفاع -
كسرعة نقل الكرة نتيجة لعدـ احتفاظ اللاعب بها كلكن لعبها مباشرة كما أف كبر مساحة الدلعب كطوؿ كقت الدباراة يتطلب كل 

 ىذا يؤثر في ؿسبب، ؾىذا من اللاعب شد عصبي كبتَ اضافة افُ ذلك التأثتَات الخارجية المحيطة بالدلعب عندما يثور لأم 
 (11 صفحة 1994بطرس رزؽ الله ، . د).للاعبتُالأجهزة العصبية 

 كرة القدـ الآف تتميز حركاتهم بالقوة كالوثب لضرب الكرة بالرأس كالكفاح لاستخلاص الكرة للجرم بها اللاعبتُ فياف -
 كل ىذا يتطلب لرهودا عضليا متميزا بالسرعة غتَ عادية كلكن ىذا الايقاع الحركي السريع لغب أف تتوفر الدرمى،كالتصويب على 

لو عدة صفات ليس فقط دقة التمرير في الوقت الدناسب كإلظا أيضا بررؾ اللاعبتُ داخل الدلعب كمدل قدرتهم داخل الدلعب 
 .القصولكمدل قدرتهم على تنفيذ كمية كبتَة من المجهود الدتميز بالشدة 

أصبح النشاط الحركي للاعبي كرة القدـ أثناء الدباريات أك التدريب متعدد كمتًابط فيما بينهم كعلى علاقة عضوية منظمة تتم في -
. (التغذية الرجعية)ظل نظاـ ديناميكي لؼضع لاتصالات مرتدة 

 ىو لصاح معظم مدربي الكرة في الدكؿ الرائدة في ىذا المجاؿ إفُ حسن توجيو أداء اللاعب الآفكأختَا فإف الذم لؽيز كرة القدـ -
الحركي خلاؿ الدباراة كذلك بالاىتماـ بضركرة إتقاف الدهارات الحركية لدل اللاعب كثبات كاستقرار مستول أدائو لذا بالإضافة إفُ 
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درجة عالية في لظو الصفات البدنية كالقوة كالسرعة كالدركنة ة كالرشاقة كالتحمل مع قدرات أخرل تتعلق بالنواحي العقلية كالذكاء 
 .كالانتباهكالإدراؾ 

 :القدم كرة ات للاعبداءمتطلبات الأ 11.1

، سواء كانت مرتبطة بالكرة أك غتَىا، بهدؼ لشارسة نشاط رياضي ةقوـ بها اللاعبتالأداء في كرة القدـ يشمل جميع الحركات التي 
. مفيد للجسم، كالذم لػظى بشعبية كاسعة بتُ الدشاىدين، كفقنا للقوانتُ التي بردد ما ىو مقبوؿ كما ىو غتَ مقبوؿ

 حسب قانوف اللعبة في أم ا على التصرؼ بالكرة بأم جزء من جسموة قادرةاف الذدؼ من تعليم مهارات اللعبة ىو جعل اللاعب
 افُ مرحلة أداء جميع مهارات ةصل اللاعبت بكفاءة كعندما على تنفيذ الخطط ة قادرا الأمر الذم لغعلوالدباراة،كقت من أكقات 

رزؽ الله ).الفريق أعضاء ا في تنفيذ أم مهمة أك أم خطة توضع بالتعاكف مع زملاءهاعتمد عليوتالكرة بدقة كاتقاف لؽكن أف 
 (1 ،الصفحة 1994،

 :الأداءمفهوم - 

أف الكثتَ من  (1989)" تينكر"كثتَا ما يستعمل مفهوـ أك مصطلح الأداء للدلالة على مقدار الإنتاج الذم أنتج لذا يذكر 
 لذا فاف أغلب التعارؼ التي أعطيت للأداء لذا علاقة أك ذات الرياضة،البحوث الدنجزة في ميداف العمل سايرتها بحوث أخرل في 

 (FALTAZ F ,1993, p.38 ).بالإنتاجصلة 

 ؿعملو، كبرمالأداة بأنو العامل لعملو أك مسلكو فيو أك مدل صلاحيتو في النهوض بأعباء  (1973)" منصور"كما عرؼ
 :الدسؤكلية في فتًة زمنية لزددة كتأسيسها على ىذا الدعتٌ فاف كفاءة الفرد تتًكز أمرين

  كمسؤكلياتو أم كاجباتو بعملو،مدل كفاءة الفرد في القياـ. 
  الأداء على مستول اارتباطو، كتأثتَه كمدل الفرد،يتمثل في صفات. 

 كفي كل حالة لغب على اللاعب الغاد الحل الدناسب سريعة، حالات اللعب تتغتَ بصورة الخصم،اللاعبوف في اتصاؿ مباشر مع 
 .كقتكالفعاؿ بأسرع 

 .الحوافزأف الأداء ىو التعلم بالإضافة افُ  (1975)"سينجر"لشكن كما ذكر 

 :كباختصار، يتفق معظم التعاريف الدتعلقة بالأداء على نقطتتُ رئيسيتتُ

 .اعتماد السمات الشخصية كالخصائص الفردية كالسلوكيات لتحقيق الأداء: أكلان 

برقيق النتائج الدلموسة كفقنا لدعايتَ موضوعية، حيث يظهر الأداء الدهارم في الرياضات الجماعية غالبنا من خلاؿ القدرة على : ثانيان 
. الجهد الدبذكؿ كبرقيق النتائج
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الأداء على انو انعكاس لفتًات ككضعية كل فرد لأفضل سلوكو  (1992)" عصاـ عبد الخالق"      في نفس الصدد يعرؼ 
 كىو نتيجة، كما انو نشاط كسلوؾ يوصل افُ فردية، كما نتيجة للتأثتَات الدتبادلة للقوة الداخلية كغالبا ما يؤدل بصفة لشكن،

.  أك كسيلة للتعبتَ عن عملية التعلم تعبتَا حركياالتعلم،الدقياس الذم تقاس بو نتائج 

" بركدم“لكرة القدـ، كمقاييس " جوستوف"كبالتافِ، لؽكن أف يقُيَّم الأداء من خلاؿ اختبارات كمقاييس مهارية، مثل اختبار 
. لكرة الطائرة

 :المهارة مفهوم  -

 بحيث يفتًض مسبقا للحصوؿ على النتائج قدرة تكتسببالتعلم،على أنها " الكفاية "أف الدهارة  (1956)" جفرم"كما يعرؼ 
 كىي تشتَ افُ ما،أف الدهارة تعتٍ الكفاية في الالصاز أثناء عمل أك نشاط  (1975)" كاتينج"لزدكدة نتيجة لذذا التعلم كيرل 

لرموعة من الاستجابات الخاصة التي تؤدم في موقف لزدد يستعمل أساسا في مضمونو معايتَ الحكم على مستول الأداء في 
. الدهارة

 كىذا ما ما، كيعتقد أف الدهارة ترتبط دائما بعمل ما،اف الدهارة اصطلاحا ىي القدرة على الصاز عمل  (1983)"بارك"كبتُ 
 .لإلصازالعمليتطلب قدرات مهارية خاصة لإلصازه أم أف الدهارة تتطلب برديدا مسبقا للحركات الدطلوبة من الفرد 

 :الدغلوقةالدهارات -

كتعتٍ ىذه الدهارات الحركية القدرة على أداء الدهاـ في بيئة نسبيان ثابتة، حيث تتطلب ىذه البيئة مستول عاؿٍ من التنسيق الحركي، 
كتتميز ىذه الدهارات بأف اللاعب ينجزىا بدقة دكف الحاجة إفُ ابزاذ قرارات سريعة، نظران لعدـ توقع تغتَات غتَ متوقعة في البيئة، 

 :مثل الإرساؿ في التنس أك الرماية أك السباحة أك رفع الأثقاؿ، كتتضمن ىذه الدهارات

 .القدرة على الأداء عند الحاجة -
 .ثبات الأدكات في معظم الحالات -
 .عدـ الحاجة إفُ بزطيط لزدد أك استًاتيجيات -
 .الجسم يكوف في حالة استًخاء قبل الأداء -
 .في بعض الحالات، الأداء يتم بإغلاؽ العينتُ -

. كنظرنا لأف الدتغتَات البيئية معركفة للعبة، لغب على اللاعب ابزاذ القرارات بسرعة

 : الدهارات الدفتوحة_
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كنعتٍ بالدهارات الدفتوحة ىي الدهارات الحركية التي يكوف فيها الأداء عبارة عن استجابات حركية لدتغتَات غتَ متوقعة في البيئة 
الخارجية ، أم أنها لا تضم استجابات غتَ لظطية كغتَ متوقعة من الدنافس أك بيئة اللاعبكما لػدث في الدصارعة كالدلاكمة ، كفي 

السرعة كالقدرة على الفهم كابزاذ القرارات من الوسائل التي تصنع القدرة على الالصاز ، كفي إلصاح ىذه –مثل ىذه الدهارات 
الدهارات، كيضمن ىذا النوع من الدهارات النشطة الحركية التي تتطلب تطبيق خطط كاستًاتيجيات معقدة ، حيث تطلب من 

اللاعب الأداء الصحيح كالتحركات الصحيحة في الوقت الدناسب ، كيضم ىذا التصنيف معظم الألعاب الجماعية كالزكجية ككرة 
 (40، صفحة 1994د عبد الفتاح ،) .القدـ ككرة الطائرة

بعض الباحثتُ قاموا بتقديم تقسيمات كتصنيفات لستلفة للمهارات الحركية، كقد أسفرت جهودىم في ىذا المجاؿ عن برديد أربعة 
 :معايتَ رئيسية لتصنيف الدهارات في الألعاب الرياضية، كىي كالتافِ

 .تصنيف على أساس التوافق البدني -
 .تصنيف على أساس نوع الحركة -
 .تصنيف على أساس التًابط كالاستمرارية في الأداء -
تصنيف على أساس طبيعة كمتطلبات الأداء، كمن ىذا التصنيف جاءت فئات الدهارات الدفتوحة كالدهارات الدغلقة التي  -

.  شرحناىا سابقان 

 تعتٍ في كرة القدـ كل الحركات الضركرية الذادفة التي تؤدم بغرض معتُ في إطار قانوف كرة :الأساسيةمفهوم المهارة 2.11.1
.   كانت ىذه الحركات بالكرة أك بدكنهاالقدـ، سواء

: تنقسم الدهارات الأساسية افُ  :  تقسيم المهارات الأساسية*

 .كرةالدهارات الأساسية البدنية أك الدهارات بدكف  -
.  الدهارات الأساسية بالكرة -

: المهارة الأساسية البدنية * 

لؽتاز جرم لاعب كرة القدـ بخصائص معينة، فهو باستمرار بأداء عمليات كثتَة طواؿ الدباراة، كما انو : الجرم كتغيتَ الابذاه/-1
لغرم دائما أثناء الدباراة بدكف كرة، كإذا أدركنا إف لرموع الوقت سيلمس فيو اللاعب الكرة أثناء الدباراة لا يزيد عن دقيقتتُ، 

لإدراكنا أنو لغرم باقي التسعتُ دقيقة بدكف كرة، كيتميز جرم لاعب الكرة بأنو يتغتَ من سرعتو باستمرار كفقا لدقتضيات برركو 
في الدلعب كأخذه الأماكن ، بضاؼ إفُ ذلك أف تغيتَ توقيت سرعة اللاعب ىو خداع للخصم، كيقوـ الددرب أثناء التدريب 

:  بتقديم لظاذج لبعض بسرينات الجرم نذكر منها

.  تدريبات على بسرينات لستلفة للجرم من مراكز لستلفة -
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 .الابذاىاتالجرم الدتعرج على شكل انثناءات مع تغيتَ  -
.  ( الكرات بحيث يكوف بتُ الكرة كالأخرل خطوتتُترتيب)الخطوات الجرم كفق خط الكرات الطبية للإكثار من عدد  -

 كيتطلب الدباريات،أصبح صرب الكرة بالرأس في كرة القدـ الحديثة عاملا مهما جدا كمهارة مؤثر في لصاح نتائج :الوثب/-2
حسن كمقدرة اللاعب على أداء ىذه الدهارات بالإتقاف كالكماؿ الدطلوب على قدرتو على الوثب بالطريقة السليمة كالوصوؿ افُ 

 (40، صفحة 1994عبد الفتاح ،).أقصى ارتفاع

. متابعة اللاعب الجرم بعد ىبوطو من الوثب مباشرة فلا يبقى في مكانو حيث اف ىذا خطأ من الناحية الخططية

.  التدريب على الوثب من الجرم اماـ كإفُ الخلف

توقيت الوثب لو ألعية كبرل في كصوؿ اللاعب إفُ اللاعب إفُ الكرة في اللحظة الدناسبة كيقوـ الددرب بإدراج بعض لظاذج 
:   منهاالوثب، نذكرلتمرينات 

 .الأثقاؿ ثم مع استعماؿ بعض الثبات، من العافِ، الطويلالوثب 

 .الإيقاعالوثب عاليا مع كضع 

.     الحباؿ، العوارض، أك لزاكلة لدس شيء مرتفعالوثب،الوثب فوؽ بعض الأجهزة كصندكؽ 

من أىم ما يتميز بو لاعب كرة القدـ الحديثة مقدرتو على أداء حركات الخداع بالجسم بالجذع : لخداع كالتمويو بالجسم/-3
 كيقوـ بالخداع كالتمويو لاعبو الذجوـ كالدفاع سواء، تغيتَ اللاعب الدهاجم من سرعتو أك ابذاه جريو أك الخداع بأخذ كالرجلتُ،

خطوة جانب ثم التحرؾ في الجهة الأخرل بدجرد استجابة اللاعب الدضاد لحركة الخداع الأكفُ ىي بعض الأمثلة لدا يقوـ الدهاجم 
.  لخداع الددافع كالتخلص منو لأخذ الدكاف الدناسب لاستقباؿ الكرة

 كيتوقف على مقدرة اللاعب الفردية كيتطلب من اللاعب أف يكوف على جانب كبتَ كمتنوع،كالخداع بالجسم كالقدمتُ متعدد 
.  من الدركنة كالرشاقة، كالتوافق العصبي العضلي، بالإضافة إفُ مقدرة اللاعب على التموقع السليم

بحيث تتباعد القدماف قليلا من انثناء الركبتتُ بحيث يقع  (ككذلك حراس الدرمى)يقف لاعب الدفاع : كقفة لاعب الدفاع/-4
 كينثتٍ الجذع قليلا للأماـ مع تباعد الذراعتُ قليلا عن الجسمويسمح ىذا الوضع للاعب القدمتُ،ثقل الجسم على مقدمة 
.   أما حارس الدرمى فرفع ذراعيو أكثر جانبا استعدادا لتلقي الكرةابذاه،التحرؾ بسرعة كفي أم 

     كمن الدهم أف يهتم الددرب بتدريب اللاعب على الدهارات البدنية بنفس قدر اىتمامو بالتدريب على الدهارات الأساسية 
 .بالكرة
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:  رياضي للاعبات كرة القدم المتطلبات الأداءمميزات  12.1

 :داء الرياضي كالآتيميز الأيت

 كحرية الحركة كانسيابو الأداء الإتقاف إفُ اصل في أدائوت أف ة إنها تتطور دائما كلا تقف عند حد معتُ، لشا يسمح للاعب:أكلا
 يهدؼ إفُ ابطاؿ كل ما ىو غتَ ضركرم كغتَ ىادؼ كمعطل للحركة كسرعة أدائو كفق الحركي للمهارةكلؽكن القوؿ بأف التحليل 

حنفي لستار ).  افُ أكمل أداء حركي في أقل قدر من المجهود الدبذكؿةصل اللاعبتالحركة، كبرليل الدهارة الحركية يعمل أف 
 (98، صفحة 1989،

 من قوة كسرعة كرشاقة كبرمل، ككذلك ةكفن أدائها يتطور مع لظو الصفات البدنية للاعب" الحركية" إف الدهارات الأساسية :ثانيا
.  ةلسلامة عمل الأجهزة الحيوية للاعب

فردية إفُ حد كبتَ أكثر لشا نتصور عادة كعتُ الددرب أك الددرس تستطيع أف " الحركية" طريقة أداء الدهارات الأساسية :ثالثا
 بطريقة أداء الدهارات الحركية، كىذه الفركؽ الفردية تتوقف على لظط الجسم كالتدريب البدني اتتلاحظ الفركؽ الفردية بتُ اللاعب

. ة كغتَ ذلك من الخصائص اللاعبا كسرعتوا كقوتوا كطولوةللاعب

حرؾ ببطء تت تي اؿة أداء الدهارة بسرعة، حيث لن يتسامح الخصم مع اللاعبةعند التدريب على الدهارات الحركية، لغب على اللاعب
 للحركة، مثلان عند ضرب الكرة ينبغي أف يقتصر على ثتٍ الساؽ ا في أدائوةكوف دقيقن ت أف ةخلاؿ الدباراة، لذا يتعتُ على اللاعب

ستخدـ جزءنا خارجينا من كجو القدـ مع حركة تفي مفصل الركبة دكف مراجعة الرجل للخلف بشكل كبتَ، كعند التمرير ينبغي أف 
. مفتلة للقدـ، كيتعلق السيطرة على الكرة بالحركة دكف الحاجة إفُ توقف الكرة بالكامل

 ا في اتقاف الدهارة تزداد سرعتوة     كترتبط دائما السرعة في أدائها، كلكن لا بد أف تأتي الدقة دائما قبل السرعة كمع تقدـ اللاعب
 (162، صفحة 1978صبحي حسنتُ ،). في الأداء

 :البدني للاعبات كرة القدمأىمية التحضير 

  بهدؼ اكسابهم أعلى مستول لشكن في اللياقة كاللاعباتالإعداد البدني في كرة القدـ ىو تلك التمرينات التي تعطى للاعبتُ
 مهما ا بدنيا غذ أنوة إفُ حد كبتَ على مدل كفاءة اللاعب كالخططي يعتمد فالأداء الدهارم.كالأساسية في اللعبةالبدنية الضركرية 

 .عاليةستطيع تنفيذىا في الدباراة إلا من خلاؿ لياقة بدنية ت لن ا اللعب فإنوكإجادتها لخطط ةبلغت مهارة اللاعب

 :الأسباب التي تؤدم إفُ ظهور التعب خلاؿ الدباراة *

 .الدباراةزمن   الجرم طواؿ-

 (. الكرة– الخصم  - الجسم –الجاذبية الأرضية )مقاكمات   التغلب على-
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 .البدني الاحتكاؾ -

 .العصبي التًكيز الذىتٍ ك التوتر -

 :كرة القدـ إفُ نوعتُ رئيسيتُ لعا كلاعبات ينقسم الإعداد البدني للاعبي :البدني أنواع الإعداد 

 جميع عناصر اللياقة البدنيةةالإعداد البدني العاـ كىو إكساب اللاعب . 
 العناصر الأساسية كالضركرية للعبة كرة القدـ كالتي أجمع عليها خبراء كرة ةالإعداد البدني الخاص كىو إكساب اللاعب 

 .الدركنة- الرشاقة - التحمل - السرعة - القدـ كىي القوة 

 : كرة القدـاتالعناصر الأساسية في الإعداد البدني للاعب

 على الأداء الفعّاؿ لجميع جوانب الدباراة، سواء كانت بدنية أك مهارية أك تكتيكية، دكف تراجع في ةيعد التحمل قدرة اللاعب- 
، مرتبطة بشكل مباشر بالجهازين العضلي  النسويةمستول الأداء، كيشكل ىذا الأمر صفة بدنية أساسية في رياضة كرة القدـ

 .ةكالتنفسي للاعب

 كرة القدـ طواؿ فتًة الدباراة، حيث اتتعتبر القوة قدرة العضلات على التغلب على مقاكمات متنوعة، كىي ضركرية للاعب- 
تتضمن ىذه الدقاكمات التصويب على الدرمى، كالتمرير الطويل كالقصتَ، كمهاجمة الخصم لقطع الكرة، كرمية التماس، كضربات 

 .الرأس

 بجميع جوانب اللياقة البدنية، لشا يشمل القوة كترتبط على تنفيذ حركات معينة في أقصر كقت لشكن، ةتعتٍ السرعة قدرة اللاعب- 
رد )، كسرعة الاستجابة (الحركة)، كسرعة الأداء (الجرم)سرعة العدك : كالرشاقة كالتحمل كالدركنة، كتنقسم السرعة إفُ ثلاثة أنواع

 .(الفعل

 بدقة كانسيابية كبتوقيت سليم، سواء على الأرض أك في الذواء، ا أك ابذاىوا على تغيتَ أكضاع جسموةالرشاقة تعتٍ قدرة اللاعب- 
الدركنة كىي مقدرة الدفاصل بالجسم بالعمل في أكسع مدل كلا يتم ذلك إلا من خلاؿ تدريبات الدركنة . - خلاؿ فتًة الدباراة
.  من الإصابات العضليةات كرة القدـ كيوصي بها جميع الخبراء لأف الدركنة من العوامل الرئيسة التي تقي اللاعباتكالإطالة للاعب

 ( .203، صفحة 2002الحسيتٍ ، )
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 الخاتمة -

تطرقنا في ىذا الفصل افُ الدتطلبات الاساسية لكرة القدـ التي تعتمد اساسا على معظم الصفات البدنية ك الدهارية التي تطور عن 
طريق التحضتَ البدني على اختلاؼ الطرؽ ك الاساليب الدتبعة في ذلك كىذا في سبيل الارتقاء افُ الدستول الدطلوب للاعب كرة 

 .القدـ ك اىتماـ الددربتُ بهذه الدتطلبات
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 :تمهيد-
،  النسوية في لستلف الأنشطة الرياضية، بدا في ذلك كرة القدـالتقوية العضليةفي ىذا الفصل، تسعى الباحثة إفُ توضيح ألعية 

 كبرقيق  كاللاعباتككيفية الاستفادة منها في تعزيز كتطوير القوة العضلية كالتحمل، اللتتُ تلعباف دكران حاسمان في تقدـ اللاعبتُ
، كيسلط الضوء على ألعية تطبيق ىذه النسوية في رياضة كرة القدـ التقوية العضليةكيشتَ الواقع إفُ نقص برامج . النجاحات

. البرامج بناءن على الدبادئ العلمية لتعزيز الأداء كالوقاية من الإصابات الرياضية كإعادة التأىيل
 :كرة القدمات ة العضلية وأىميتها للاعبوالق1.2

 كرة القدـ، حيث يتطلب أداء اللعبة سرعة كقوة اتالقوة العضلية كالسرعة تعتبراف من أىم عناصر اللياقة البدنية اللازمة للاعب
 كرة القدـ إفُ قوة في لرموعات عضلية كبتَة، حيث تلعب القوة العضلية دكران أساسيان في لستلف جوانب ةتاج لاعبتح. عضلية

القوة العضلية أيضا تساعد على التغلب على .  على التحليق لتسديد الكرة بالرأسااللعبة مثل الذجوـ كالدفاع، بالإضافة إفُ قدرتو
تاج أيضا إفُ القدرة على اللعب في جميع مناطق تح ةاللاعب. عوامل لستلفة في اللعبة مثل كزف الكرة ككبر الدلعب كطوؿ فتًة الأداء

لذلك، تعتبر القوة العضلية الأساسية التي ترتكز عليها بقية . الدلعب كأداء الدهاـ الدفاعية كالذجومية، كزيادة سرعة كتعدد التحركات
 على الأداء كتعزيز السرعة كالرشاقة كالدركنة، لشا يبرز ألعية القوة العضلية كعنصر ةالعناصر، كترتبط بالتحمل كزيادة قدرة اللاعب

. كرة القدـات أساسي في اللياقة البدنية للاعب
 خلاؿ الدباريات، مثل القفزات العالية ا كرة القدـ إفُ القوة العضلية للتغلب على التحديات الدختلفة التي تواجهوةتاج لاعبتحك

بسرعة لتنفيذ مهارة ضرب الكرة بالرأس، أك التصدم لتسديدات الخصوـ على الدرمى، كتقديم تسديدات قوية كبعيدة الددل، 
ىذه القدرة . كالتحركات الاستًاتيجية للتفوؽ على الدنافستُ في اللحظات الحرجة، كذلك دكف التأثر بالتعب خلاؿ فتًة اللعب

 في ف بناء القوة العضلية لتحستُ أدائوف، كخاصة في فئة الناشئتُ، حيث يتعتُ عليوات تعتبر جزءان أساسيان من تدريب اللاعب
كيتفق العلماء على أف القدرة العضلية تعد من أىم الصفات البدنية للرياضيتُ، حيث تسمح . الدهارات الحركية كمقاكمة التعب

. بتطوير قوة أقصى لشكنة في أقل كقت لشكن، كتعد القوة كالسرعة جوانب أساسية في ذلك
 يشتَ نصر الدين رضواف إفُ أف القدرة العضلية ىي قدرة الفرد على برقيق أقصى قوة عضلية بأعلى معدؿ من السرعة، كذلك 

كما يرل لزمد حسن . لأداء ألظاط من السلوؾ الحركي تتطلب استخداـ العضلات بأقصى قوة كبأقصى سرعة في أف كاحد
بينهما، العلاكم، كعصاـ عبد الخالق أف القدرة العضلية تتعلق بدقدرة اللاعب على بذؿ قوة كبتَة بأقصى سرعة كالقدرة على الربط 

 :التالية لؽكن أف تعرؼ بأنها حاصل ضرب القوة في السرعة كلؽكن التعبتَ عنها بالدعادلة اكم
 (06، صفحة 2006لستار سافَ، ).السرعة×القوة = القدرة 

ة العضلية من كجهة نظر الدتخصصتُ في لراؿ القياس في التًبية الرياضية قدرة مركبة حيث بسثل القوة كالسرعة مكونات ككتعتبر الق
كلا يعتٍ القوؿ بأف القدرة العضلية تتضمن القوة كالسرعة أنها تساكم القوة كالسرعة كإلظا تعتٍ ذلك . أكلية بالنسبة لذذه القدرة

يتطلب استخداـ القوة " الحركات القوية السريعة "الدكوف الحركي الذم  ينتج من الربط بتُ القوة كالسرعة في ايطار حركي توافقي
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القصول كالسرعة القصول للفرد، ترتبط القدرة العضلية بدرجة إتقاف الأداء الدهارم، فكلما ارتفعت درجة الأداء الدهارم ارتفع 
مستول التوافق بتُ الألياؼ كبتُ العضلات كبرستُ التوزيع الزمتٍ الديناميكي للأداء الحركي، كلذلك لا لػقق الرياضي مستول 

. عاليا من القدرة العضلية إلا في حالة ارتفاع مستول الأداء الدهارم
أف نتائج الأبحاث تشتَ إفُ أف برسن القدرة يأتي بتحسن القوة أكثر منو بتحسن  (1997)يشتَ طلحة حساـ الدين 

 (لستار سافَ الدرجع نفسو).السرعة

العديد من الدصادر اتفقت على أف القدرة العضلية تشمل القوة العضلية كالسرعة معنا كصفة مركبة، كأف برستُ القدرة العضلية من 
. خلاؿ التمارين التي بذمع بتُ القوة العضلية كالسرعة في أدائها يعتبر أكثر فعالية من تدريب كلٍ من القوة كالسرعة على حدة

بجب أف تؤدل جميع  (القوة الدتفجرة أك القوة السريعة)كيشتَ نصر الدين رضواف أنو لضماف الحصوؿ على القدرة العضلية 
. التمرينات بالأثقاؿ كالتي يتضمنها ىذا البرنامج بحركات متفجرة كبأقصى سرعة لشكنة

. توضح الباحثة أف القدرة العضلية تعتٍ القدرة على توليد قوة عالية بسرعة كبتَة، لشا يعتٍ القدرة على دمج القوة مع السرعة
كبالتافِ، يرتبط مصطلح القدرة في الأداء الرياضي بالقدرة على إطلاؽ أقصى قوة ديناميكية انفجارية خلاؿ الأداء، كالذم يعرفو 

كمن ىنا، تسلط الباحثة الضوء على ". القوة الدميزة بالسرعة"ك " القدرة السريعة"ك " القوة الانفجارية"العلماء بدصطلحات مثل 
تأثتَات البرامج التدريبية التي تتضمن بسارين الأثقاؿ على لاعبي كرة القدـ، ككيفية تأثتَىا على بناء أجسامهم كبرستُ معدلات 

. اللياقة البدنية لديهم
 :وأىميتو للاعبات كرة القدم التقوية العضليةالتدريب 2.2

 على الديداليات الذىبية ف حصلاللواتي اتيذكر لستار سافَ أف جميع الدشاىدات الديدانية اكدت اف الابطاؿ كالنجوـ من اللاعب
 داخل إطار نشاط التقوية العضلية الارقاـ القياسية سواء على مستول الدكرات الاكلدبية كالبطولات العالدية كانوا يزاكلوف فكحطم

برالرهم التدريبية العامة لرياضتهم التخصصية كيذكر أيضا أف نتائج جميع الدراسات كالآراء لكبار خبراء التدريب في العافَ اتفقت 
لستار )القوةعلى أنو ليس ىناؾ طريقة أفضل كأكثر فعالية كأسرع نتيجة في برقيق زيادة تنمية كتطوير القوة العضلية من التدريب 

 .(06، صفحة 2006سافَ، 

نشاط  كالددربتُ حوؿ معرفة ألعية كفوائد  كاللاعباتحيث أف ىذه الدراسات جاءت ردا على تضارب أفكار الكثتَ من اللاعبتُ
 على لستلف أنشطتهم الرياضية التخصصية ككذلك  كالرياضيات في عملية الإعداد كالتأىيل البدني لجميع الرياضيتُالتقوية العضلية

 كالاستفادة منها في زيادة تنمية كتطوير القوة كالسرعة كالتحمل حيث كانوا يعتقدكف أف القوةعدـ معرفة كيفية تطبيق برامج تدريب 
 مثل فقداف عناصر الدركنة كالرشاقة كالسرعة كدرجة  كاللاعباتالتًكيز على ىذا التدريب لو نتائج عكسية ضارة على اللاعبتُ

، صفحة 2001عبد العزيزالنمر،نرلؽاف الخطيب،)التوافق العضلي العصبي كالتقليل من القدرات الحركية بل كأحيانا درجة  الذكاء
37). 
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 تعتبر بدثابة أبجدية التدريب كالإعداد لجميع ات للاعبالتقوية العضلية إدموف أفيؤكد الخبتَ الفرنسي للتدريب الرياضي بركفسور 
 :ىيأنواع الألعاب كبناء على رأيو كتصرلػاتو الدستمرة أصبحت تدريبات الأثقاؿ 

 لدختلف أنواع الرياضة في فرنسا بل معظم دكؿ أكربا إفُ أف ظهرت نتائجها بوضوح تاـ  كاللاعباتأساس تدريب آلاؼ اللاعبتُ
، 2005خالد ىيكل ، ).ـ1972كثتَ من أرقاـ القياسية كارتفاع مستول الدهارات الحركية في دكرة ميونغ الاكلدبية عاـ يم في برط
 (7صفحة 

 أف القوة للعمل العضلي تعتبر عاملا لزددا للتحمل، كإف العضليةفي تدريب القوة  (مورىاكسوراش كماؾ لوم)من كيذكر كل 
 إف تنمية القوة العضلية القوية كيؤكدكاالحمل البدني لؽكن أف يتغلب بسهولة على الإجهادات الضعيفة بسرعة بواسطة العضلات 

 العضلي يؤخر أم مظهر من كأف التحمل الحركي كخاصة للمدلعامل أساسي لزيادة الوقاية ابذاه الإصابات المحتملة للمفاصل 
أحمد كسرل ،صبحي حسنتُ ). للقوة لإلصاز أداء الدهارمكذات فعاليةمظاىر التعب بالإضافة إفُ الاقتصاد في عملية تعليم الدهارة 

 (38، صفحة 2000،

 تدريب الدقاكمات لؽكن أف يكوف لو تأثتَ على لظو العظاـ كآخركف إف(كونركم) التي قاـ بها كمن بينهاأشارت دراسات عديدة 
 من الناشئتُ لؽتلكوف عظاـ ذات كفاءة نشاط التقوية العضلية الأبحاث إف مزاكلتُ كالبنات حيث أكضحتعند كل من الأكلاد 

 (38، صفحة 2000ابراىيم حماد ).بالإثقاؿكبتَة عن الأفراد اللذين لا يزاكلوف التدريب 

:  من خلاؿ لزمد عبد الرحيم اسماعيل فيما يليالتقوية العضلية للاعبات كرة القدـلؽكن أف نلخص منافع التدريب 

   زيادة القوة العضلية
   برستُ القدرة العضلية
  تطويرالتحمل العضلي العاـ
   برستُ التحمل الدكرم التنفسي
   تغتَات في حجم العضلات
  كبنية الجسمتأثتَ إجابي على تركيب 
   برسن في التوازف العضلي حوؿ الدفصل
  الحماية من الأضرار أك الإصابات في الرياضة
  كالدهارمالتأثتَ الإلغابي على الأداء الحركي 
 (14، صفحة 1998عبد الرحيم اسماعيل ، ). التأثتَ الإلغابي على الجانب النفسي 
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 :التدريب القوة العضلية وأىميتها للأنشطة الرياضية وكرة القدم النسوية 3.2

نشاط التقوية العضلية أحد أىم أساليب التدريب التي لذا تأثتَا فعالا على تنمية القوة العضلية بأنواعها لشا يعمل على ترقية النمو 
الشامل الدتزف للجسم، لذا استخدمو معظم الرياضيتُ كقاعدة الإعداد البدني لدختلف الأنشطة الرياضية، حيث يذكر لستار سافَ 
أف التقوية العضلية يعمل على زيادة قوة العضلات كيذكر أيضا أف نتائج جميع الدراسات كالآراء لخبراء التدريب في العافَ اتفقت 
على أنو ليس ىناؾ طريقة أفضل كأكثر فاعلية كأسرع نتيجة في برقيق زيادة تنمية كتطوير القوة العضلية من التدريب على التقوية 

 (06ص.الدصدر سبق ذكره . تدريبات الأثقاؿ لصناعة الأبطاؿ:لستار سافَ ).العضلية

حيث ىذه الدراسات جاءت ردا على تضارب أفكار كثتَ من اللاعبتُ كاللاعبات كالددربتُ حوؿ معرفة ألعية كفوائد نشاط التقوية 
العضلية في عملية الإعداد كالتأىيل البدني لجميع الرياضيتُ كالرياضيات على لستلف أنشطتهم الرياضية التخصصية ككذلك عدـ 

معرفة كيفية تطبيق برامج التقوية العضلية كالاستفادة منها في زيادة تنمية كتطوير القوة كالسرعة كالتحمل العضلي، حيث كانوا 
يعتقدكف أف التًكيز على ىذا التدريب لو نتائج عكسية ضارة على اللاعبتُ مثل فقداف عناصر الدركنة كالرشاقة كالسرعة كدرجة 

 (37الخطيب، صفحة )التوافق العضلي العصبي، كالتقليل من القدرات الحركية بل كأحيانا درجة  الذكاء 

أف التقوية العضلية للاعبتُ كاللاعبات تعتبر بدثابة أبجدية التدريب " بركفيسور إدموف"يؤكد الخبتَ الفرنسي للتدريب الرياضي 
كالإعداد لجميع أنواع الألعاب كبناء على رأيو كتصرلػاتو الدستمرة أصبحت نشاط التقوية العضلية ىي أساس تدريب آلاؼ 

اللاعبات لدختلف أنواع الرياضة في فرنسا بل كمعظم دكؿ أكربا إفُ أف ظهرت نتائجها بوضوح تاـ في برطيم كثتَ من الأرقاـ 
 (7ىيكل، صفحة ).ـ1972القياسية كارتفاع مستول الدهارات الحركية في دكرة ميونيخ الأكلدبية عاـ 

في نشاط التقوية العضلية أف القوة  (Marehouse et Rash et Mac Loy)كيذكر كل من مورىاكس كراش كماؾ لوم 
للعمل العضلي تعتبر عاملا لزددا للتحمل كأف الحمل البدني لؽكن أف يتغلب بسهولة على الإجهادات الضعيفة بسرعة بواسطة 
العضلات القوية، كيؤكدكا أف تنمية القوة العضلية عامل أساسي لزيادة الوقاية ابذاه الإصابات المحتملة للمفاصل كخاصة للمدل 
الحركي، كأف التحمل العضلي يؤخر أم مظهر من مظاىر التعب بالإضافة إفُ اقتصاد في عملية تعليم الدهارة كذات فاعلية للقوة 

 (7مرجع سابق ص.ىيكل، خالد ىيكل ).لإلصاز الأداء الدهارم

أف برنامج التدريب القوة العضلية للفتيات لؽكن تصميمو لدختلف أنواع الأنشطة الرياضية بسهولة  (Harra)كيضيف ىارة 
التحكم في الدقاكمات على عمل العضلات، كسهولة تسجيل كمية كحجم الأثقاؿ الدستخدمة كبرقيق التوازف بتُ المجموعات 

لذا فإف معظم الددربتُ يقدركف مدل احتياج اللاعبات لتنمية القوة العضلية لديهم كلذلك يستخدـ العديد . العضلية الدختلفة
 .(41ص.الدصدر سبق ذكره .حماد، أسس تنمية القوة العضلية بالدقاكمات للأطفاؿ ).منهم الأثقاؿ لذلك الغرض
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أف تدريب الدقاكمات لؽكن أف  ((Conroy et Aut 1990أشارت دراسات عديدة كمن بينها التي قاـ بها كونركم كآخركف 
يكوف لو تأثتَ على لظو العظاـ عند كل من الأكلاد كالبنات فأكضحت الأبحاث أف مزاكلتُ التدريبات بالأثقاؿ من الناشئتُ لؽتلكوف 

 .عظاـ ذات كثافة كبتَة عن الأفراد الذين لا يزاكلوف الأثقاؿ

ما ىي الدعرفة التي لؽتلكها مدربونا حوؿ طبيعة : استخلصت الباحثة من الدراسات التي تناكلت ىذا الجانب عدة تساؤلات، مثل
؟ كما ىي حدكد معرفتهم حوؿ ىذا النوع من التدريب كبرالرو؟ ككجدت الباحثة أفكاران كاعتقادات خاطئة التقوية العضليةبسارين 

كقد حفزت ىذه النتائج . ، كذلك من خلاؿ نتائج الدقابلات الشخصيةللفتيات، خاصة التقوية العضليةمتشابهة حوؿ بسارين 
 سنة، بهدؼ تصحيح 17 ك19 ك  تقل أعمارىم عن اللواتي  النسويةالباحثة على إجراء دراسة ميدانية على ناشئي كرة القدـ

. ىذه الاعتقادات كاستكشاؼ آراء الخبراء كالعلماء في ىذا المجاؿ

 :القدمكرة ات  لاعببالأثقال لدى التدريب 4.2

 على الدستول التنافسي ف لؽارساللواتي الفتيات كالقوة كالتحمل لدليتطلب الأمر في العديد من الرياضات قدرا كافيا من القدرة 
 حيث لػتاجوف إفُ معرفة كيف لؽكن أف تتعرض ىذه الفتيات الدشكلة من الدشكلات التي يعاني منها معظم مدربي كتعتبر ىذه
 العضلية أك السرعة كتنمية القوة ذك فعاليات أكيدة في زيادة تطوير التقوية العضلية حتى يكوف تشكيل التدريباتالتدريبات؟الفئة إفُ 

كخاصة  لغب معرفة ابذاه الحركة الأساسية في لشارسة اللعبة أكلا ثم أىم العضلات العاملة فيها العضلي،العضلية أك درجة التحمل 
 على أسس القوة تشكيل أك بناء حركات التمرين كبذلك لؽكن أثناء الدنافسة كالعمل الحركي العضلات التي يقع عليها عبء تلك

. (183 صفحة 1978لزمد حسن حسنتُ ، )جهدىا  من ىذا التمرين دكف ضياع ةستفيد اللاعبتصحيحة ؿ
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  يوضح بسارين لتنمية القوة العضلية:1شكل رقم 

 كبسرينات عضلاتا  الجسم أم يشمل كل المجموعات العضلية أم تقويتوالقدـ النسوية أجزاء في رياضة كرة نشاط التقوية العضلية
 كالخلفية ػػ عضلات الفخذ الأمامية كالجانبتُ ػػ البطن الصدر كالسفلي ػػكالعنق، الكتفتُ ػػ الظهر العلوم )حوؿ كل مفصل 

 يوميا القدـ يصرفوفأف الأبطاؿ العالدتُ في رياضة كرة "  حيث يذكر (كالخلفي كالعلومعضلات الساؽ ػػ عضلات الذراع الأمامي 
 .القوةمن كقت تدريبهم حوافِ ساعة لتمارين 

" كرة القدـ في تطوير القوة العضلية بأنواعها حيث يؤكد كل من ات  للاعبالتقوية العضلية ألعية تدريبات علىيركز بعض الباحثتُ 
 1998لزمد حسن العلاكم ،نصر الدين ، )للاعبات  أف التدريب بالأثقاؿ ىاـ في تطوير القوة العضلية على“كىالتٍ جتَماف 
. (17صفحة 

كيذكر  كجزء من نظاـ العاـ للتدريب نشاط التقوية العضلية تتضمن ات إف معظم البرامج الناجحة لأعداد اللاعبكيؤكد جونسوف
 .كرة القدـكأساسي للاعبات  ىاـ القوة التدريب نوفتشوتايلور إف

 ، صفحة 2005لزمد رضا حافط الركبي ،). البدنية الخاصة لذمكالتنافسي كتطوير الصفات على برستُ الأداء الغتٍ كذلك يعمل
135). 

 .ات ضمن برامج تدريب اللاعبالقوة علي لزمود إفُ ضركرة دمج التدريب كيشتَ مسعد

 خلاؿ فتًة الدنافسات للحفاظ على مستول القوة كيومتُ أسبوعيابحيث يؤدم ثلاثة أياـ في الأسبوع خلاؿ فتًة الإعداد 
 (78، صفحة 1978مسعد علي لزمود ،).العضلية
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: وأدوات الأثقالأجهزة 5.2

التقليدية أك ) الوسائل الأثقاؿ الحرة كتتضمن ىذه التي تستخدـ لتنمية القوة العضلية كأدكات الأثقاؿتوجد أنواع لستلفة من أجهزة 
. كالأجهزة الحديثة الدتعددة الأغراض (اليدكية

:  الأثقالالحرة-

حيث تستخدـ لرموعات لستلفة من الأثقاؿ الحرة كمقاكمات العضلية،تعتبر الأثقاؿ الحرة من الوسائل التقليدية لتطوير القوة 
كىذه  الدقاكمة باختيار الأثقاؿ الدناسبة مع إمكانية زيادتها كالسلامة بدرجةكبتَة،كيتم ضبط مراعاة عوامل الأمن كيتطلب ذلك

 :الأدكابسثل

:  (البار)ــ القضبان الحديدية المزودة بأقراص الحديد *

 .يوضح أجهزة وأدوات الأثقال: 2شكل رقم 

 
 سم كزنو ما بتُ 180ػػ120 عبارة عن قضيب طويل من الصلب من التمرينات، رئيسية كأساسية في أداء الكثتَ من كىي أدكات

.  كلغ للناشئتُ كلؽكن إضافة أثقاؿ جديدة اسطوانية للطرفتُ للتدريب بهاك لستلفة الأكزاف10ػػ05
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 يستخدـ الدامبلز لتمرينات القوة للذراعتُ كالكتفتُ كلؽكن مسكها بأصابع اليد الواحدة كمتعددة الأكزاف من عادة: الدامبلزــ *
 (34، صفحة 1997ابراىيم شحاتة، ).(للناشئتُ كلغ 4 كلغ إفُ 1)

 :الحرةفوائد الأثقال  1.5.2

 أف الأثقاؿ الحرة لذا فوائد متعددة من ألعها أنها قليلة 1997يشتَ طلعة حساـ الدين كآخركف : للأثقاؿ الحرة فوائد متعددة ألعها
 تثتَ الدكافع لدل الرياضيتُ كغتَ الدساعدة، تساعد في مشاركة العضلات الدثبتة أك عليها،التكاليف ليسهل التعامل معها كالمحافظة 

 (59، صفحة 2001طلعة حساـ الدين، ).الرياضيتُ

 أف التدريب بالأثقاؿ الحرة أكثر شيوعا بدقارنتها بداكينات آلات الأثقالوذلك لأنها أقل تكلفة 1995توماس ركجر كيؤكد 
 .ككذلك لأنها تساعد على اختيار بسرينات متعددة كتستخدـ حتى في الدنازؿ

ظهرت حديثا أنواع لستلفة من الأدكات كالأجهزة لتنمية القوة مثل آلات الأثقاؿ كالتي تشمل :  أجهزة الأثقال الحديثة2.5.2
لرموعة من الأجهزة منها جهاز المجموعة العضلية الواحدة كجهاز اللياقة متعدد المحطات كقد ساعد استخداـ ىذه الأجهزة على 

. الاستفادة التطبيقية في لرالات يصعب برقيقها بطرؽ تقليدية

كىو عبارة عن جهاز لؽكن أف يستخدـ لأداء تدريبات القوة كمزكدة بأثقاؿ بسثل الدقاكمة، : جهاز المجموعة العضلية الواحدة*
. كلؽكن التحكم في مقدارىا، كىذا الجهاز يهيئ للفرد كضعا مناسبا أثناء التدريب مع إمكانية تقنتُ الدقاكمات بسهولة

كىوجهاز يشبو الجهاز السابق غتَ أنو لػتوم على عدة لزطات لستلفة : (الداكينة)جهاز اللياقة متعدد المحطات كالأغراض *
يهدؼ كل منها إفُ تقوية لرموعة عضلية معينة كمجموعة العضلات الأمامية للكتفتُ كالذراعتُ كلرموعة العضلات الخلفية 

 .للرجلتُ كلرموعة عضلات البطن

كلذا فإف من ألعها لؽيز ىذا الجهاز ىو إمكانية الأداء عليو عدة أشخاص في كقت كاحد فأطلق عليها تسمية متعدد 
 .(46، صفحة 1999لزمد صبحي حسنتُ،)المحطات

 :كفيما يلي نلخص بعض فوائد ىذه الأجهزة كما يلي

  توفتَ أفضل الشركط لتطوير القوة العضلية في نشاط رياضي معتُ يتمثل في التًكيز على تقوية العضلات الأساسية
 .كضبط نوع الدقاكمة الدستخدمة كزيادة سرعة الأداء

  القدرة على تنظيم برنامج تطوير القوة العضلية بسهولة، نظرنا للتقدـ التدرلغي كالتنظيم الدناسب لتحميل التدريب بطريقة
 .سهلة
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  إمكانية تعزيز بعض الصفات الأخرل بجانب تطوير القوة العضلية، مثل برستُ السرعة، كزيادة التحمل، كتعزيز
. إفٍ...الدركنة

  القدرة على تركيز العمل على لرموعات عضلية معينة مع عزؿ عمل المجموعات الأخرل الغتَ مطلوب مشاركتها في
العمل 

  تستخدـ ماكينة الأثقاؿ الدتعددة الأغراض أيضا في أغراض القياس حيث يتم عن طريقها قياس الأنواع الدختلفة من القوة
. العضلية

  كما إف التنويع في استخداـ الوسائل الدناسبة يشجع الناشئتُ على الاستمرار في التدريب مع استبعاد عامل الخوؼ
 (101 ، صفحة 2003احمد نصر الدين،).كالفشل

: القوة العضلية المناسب لتدريبات  السن6.2

 ك الفتياتمن خلاؿ نتائج الاستمارة ك الدقابلات الشخصية مع الددربتُ التي كانت معظمها مثتَة للجدؿ بشأف الاشتًاؾ 
ىا بحجة أنها غتَ آمنة ك لذا لساطر في ت من عارضف من أيد ىذه البرامج ك منوف فمنوالتقوية العضلية في برامج اتالناشئ

 ، ك في تقليل الفتياترفعها ت ليست لديها القدرة على مواجهة أنواع الدقاكمات ك كمية الأثقاؿ التي فاستخدامها لأف أجسامو
 تأييد ة الباحثتالحركة ك احتماؿ حدكث الإصابات كإصابة العمود الفقرم أك الدفاصل ، مثلا حوؿ ىذه العلاقات استطاع

:  كمن بينهاات ك الناشئبنشاط التقوية العضلية من خلاؿ عدة مراجع ك الدراسات التي توصي للفتيات التقوية العضلية

حيث أفاد ىذا "  للصغار كبرامج الأثقاؿتدريب القوة العضلية "  برت عنواف 1998 كتاب للدكتور لزمد عبد الرحيم إسماعيل 
لستار سافَ، )"(. سنة20ػػ 18" البالغتُ أك الدراىقتُ من الناشئتُ )، أما فيما لؼص عينة البحث ةالدرجع كثتَا دراسة الباحث

 (16، صفحة 1998،

:  مبادئ التدريب بالأثقال7.2
لصد أف تصميم أم برنامج تدريبي يقوـ على تدرج ملائم للوحدات التدريبية الدتتابعة ىو أساس لصاحو، حيث تػُعَدُّ الدعرفة الشاملة 

تتضمن أربعة مبادئ تتطلب اىتمامنا خاصنا عند التدريب لتنمية . بدبادئ التدريب أساسنا في تصميم كتطوير برامج تدريب القوة
 . القوة العضلية

 : مبدأ الخصوصية - 1.7.2
ترُكّز العديد من البرامج التدريبية الحديثة في رياضة كرة القدـ على الاستفادة من الوسائل الدبتكرة مثل ماكينات الأثقاؿ الدتعددة 

يتشابو الدسار الحركي للقوة في العضلات الرئيسية خلاؿ . الأغراض، حيث تعتمد ىذه الوسائل على مبدأ الخصوصية في التدريب
. التمارين مع الدسار الزمتٍ لذا خلاؿ الأداء الفتٍ للحركة ذاتها، لشا لغعل ىذه التدريبات مناسبة لأداء حركات كرة القدـ الدتعددة

 :مبدأ الحمل الزائد - 2.7.2
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المحارب الإغريقي مبدأ زيادة الحمل، حيث بدأ في تطوير قوتو البدنية برفع عجل صغتَ يومينا، ككلما كبر " ميلو"تُوضِّح أسطورة 
يعتٍ الحمل الزائد فرض متطلبات أعلى على الجسم، كعندما يتكيف الجسم مع ىذه الدتطلبات، لغب . العجل كلما زادت قوتو

. زيادة الحمل
 :مبدأ التكيف - 3.7.2

ىذا يتضمن برستُ كظائف . يؤدم التدريب الدنتظم إفُ تغتَات في الجسم، حيث يتكيف الجسم مع الدتطلبات الزائدة تدرلغينا
 .الجهاز التنفسي كالقلبي كالدكرم، كالتحسن في التحمل العضلي كالقوة

 :مبدأ التدرج - 4.7.2
أسبوعينا، كيفضل % 5التدرج أحد العوامل الحاسمة في تصميم أم برنامج تدريبي، حيث لغب ألا يتم زيادة الدقاكمة بأكثر من 

. التقدـ ببطء لتجنب ظاىرة التدريب الزائد
 :للاعبات كرة القدم الأثقال مرينات ت مجموعة8.2

التقوية  لرموعة من بسرينات Brian Sharkeyكضع برياف شاركي :  كرة القدمات تمرينات الأثقال الأساسية للاعب1.8.2
 كرة القدـ لتطوير القوة العضلية بدعدؿ كبتَ تتناسب مع خصائص اللعبة كىذا بتدريب العضلات الإرادية ضد ات للاعبالعضلية

مقاكمات كبتَة نسبيا، حيث لغب زيادة ىذه الدقاكمات كلما زادت قوة العضلة أم أنو لغب برميل العضلات بدقاكمات كبتَة 
متزايدة لأف العضلات تصبح أقول عندما تعمل ضد مقاكمات تتماثل مع قوتها للسماح بتنمية القوة إفُ الحدكد الدرغوبة كلكن 

 الناجح كالآمن لعنصر السرعة، فإف تنمية القوة العضلية الانقباضليس بدثل ما ىو مطلوب من العضلة بعدـ قدرتها على أداء 
كرة القدـ تهدؼ إفُ برقيق السرعة الحركية فتكوف في أفضل حالتها عندما يتم التدريب بتمرينات سريعة، مع مراعاة ات للاعب

تبادؿ العمل بتُ المجموعات العضلية، فالأسلوب الدتبع حاليا مع أعظم فرؽ كرة القدـ ىو التًكيز دائما على مزاكلة تدريبات تقوية 
 ةالجزء السفلي من الجسم بجانب التدريبات الشاملة مع مراعاة أف يكوف إيقاع الأداء الحركي لتدريبات الأثقاؿ مناسبا لسرعة اللاعب

ككافيا للتنفس الكامل بغرض تنمية الكفاءة الوظيفية للرئتتُ ثم يرتفع إيقاع الأداء تدرلغيا لضو السرعة، بالإضافة إفُ عوامل الأمن 
إف معدؿ تدريبات . كالسلامة من حيث التسختُ الجيد قبل التدريب كطرؽ استخداـ الأثقاؿ كاختيار الدقاكمة الدناسبة للاعب

 أياـ أسبوعيا، أما أثناء فتًة الوصوؿ إفُ الدستول خلاؿ الدباريات يكوف بدعدؿ مرتتُ أسبوعيا، 3الأثقاؿ أثناء فتًة الإعداد ىو 
كيفضل دائما عند تشكيل الوحدات التدريبية إتباع أسلوب التدريب الدائرم كنظاـ التسجيل لعدد الدرات كالمجموعات ككزف الثقل، 

 أشهر، كقد 4-3خلاؿ % 50أسبوعيا، كقد تزيد القوة  % 3-1أف لا يزيد مستول القوة بأكثر من الاعتباركعادة يؤخذ في 
أظهرت الدراسات أف اللاعب يفقد القوة العضلية خلاؿ موسم الدباريات كلكن لؽكن أف لػافظ على مستول القوة إذا ما تدرب 

.  مرة أسبوعيا1-2

 

 



 مـنهج البـحث وإجــراءاتـو الـمـيــدانـيـة: الفصل الأول

35 
 

 
 
 

 



 مـنهج البـحث وإجــراءاتـو الـمـيــدانـيـة: الفصل الأول

36 
 

 .يوضح تنمية القوة العضلية للأرجل: 3شكل رقم 

 :العضلات التأثيرات التي تحدثها الأثقال داخل  أىم9.2

ىذا الأمر يتطلب فهم مبسط لتًكيب العضلات قبل التعامل معها باعتبار أف الجهاز العضلي ىو الجزء الرئيسي الدسؤكؿ عن 
العضلة الواحدة من لرموعة من الألياؼ ككل ليفة عضلية تتكوف من كتتًكب .الحركيتكيف الجسم مع الجهد الدبذكؿ خلاؿ الأداء 
 .(200، صفحة 2003أبو علا احمد عبد الفتاح ،)". البركتوبلازـ" بناء معقد كيغلفها من الخارج غلاؼ يسمى 

كىي عبارة عن مادة سائلة برتوم " ميتوكوندريا : "كما برتوم على مواد أخرل كثتَة ألعها" ساركوبلازـ"كالتي تعرؼ علميا 
كحبيبات الجليكوجتُ كالدواد الفسفورية كعدة قنوات الاتصاؿ داخل الليفة نفسها كىذه " الديلوجلوستُ " على مواد بركتينية مثل 

 كيتكوف الليف .(47 ، صفحة 2003أحمد نصر الدين السيد ،)الدادة يستخدمها الليف كمصدر للطاقة اثناء الانقباض العضلي
كتتداخل نهايات كل من ىاتتُ الفاتيلتتُ فيما بينهما " اكتتُ " كالثاني رقيق كيسمى " مايونس "الأكؿ سميك كيسمى : من خيطتُ

 .(58، صفحة 1994بهاء الدين سلامة، ).كبهذا تلعب دكرا كبتَا في عمليتي الاربزاء كالانقباض العضلي

كما برتوم العضلة على ألياؼ سريعة الانقباض كأخرل بطيئة الانقباض كيرجع توزيع نسبة ىذه الأنواع من الألياؼ داخل 
 .(106، صفحة 1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح )عضلات الجسم إفُ العوامل الوراثية

 الصفات الوراثية إلا انو ليمكن للمصارع أف لػسن من مستواه إفُ حد كبتَ جدا عن أحدكبالرغم من أف القوة العضلية ىي 
نرلؽاف ) الغذاء لزيادة أك تعديل طبيعة الصفات العضلية الدوركثةكالحصوؿ علىطريق الدواظبة في مزاكلة التدريبات الجادة بالأثقاؿ 

. (54 ، صفحة 2001الخطيب، 
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فقد اتضح اف التدريب الدنتظم ك الدتدرج في زيادة الأثقاؿ ك عدد مرات التكرار ك الانقباضات العضلية ضد مقاكمة الأثقاؿ 
الدتنوعة الأكزاف ترفع من نسبة كجود مادة الكرياتتُ الدساعدة في تكوين مادة الدايوسينو ىذه الدادة الأختَة ىي الدسؤكلة عن انقباض 

كلما أصبحت العضلة أقول، ك من ىنا نلاحظ انو من الضركرم جدا زيادة " الدايوستُ " العضلات أك كلما ازداد كجود مادة 
" الدايوستُ " كزف الأثقاؿ أكثر حتى لؽكن للعضلات أف تعمل ضد ألدقاكمات ، تستحق بذؿ الجهد من اجل زيادة تكوين مادة 

. (18 ، صفحة 1998لستار سافَ ،).التي تزيد من حدكث الانقباضات العضلية ك ارتفاع درجة كفاءتها ك قدرتها 

: للتقوية العضلية  التأثيرات الفسيولوجيا1.9.2

 تعمل على زيادة سمك كصلابة الأغشية الدوجودة داخل الخلايا العضلية ككما زاد سمك ىذه الأغشية منع نشاط التقوية العضليةإف 
من الوزف الخلية العضلية  % 75تراكم الداء داخلها كأسرع في التخلص من نسبتو الزائدة، فمن الدعركؼ أف الداء لؽثل حوافِ 

% 55 بزفيض ىذه النسبة إفُ ما يقارب نشاط التقوية العضلية الأبحاث الفسيولوجية انو لؽكن عن طريق كقد أظهرتللإنساف 
.  .(54 ، صفحة 2001نرلؽاف الخطيب، ،) الخلية العضلية صلابةكبذلك تزداد

: تعريف الإصابات الرياضية 10.2

كعادة  (ميكانيكية جسمانية، كيميائية)الإصابة ىي تعطيل كإعاقة لسلامة أنسجة الجسم كأعضائو الدختلفة نتيجة مؤثرات خارجية 
. مايكوف ىذا الدؤثر الخارجي شديدان كمفاجئان 

 :أنواع الإصابات1.10.2

 كىي التي بردث لأكؿ مرة في جزء معتُ في الجسم: إصابات أولية. 
 كىي تكرار الإصابات في نفس الجزء لعدة مرات: إصابات متكررة. 
 كىي التي بردث نتيجة لإصابة أخرل: إصابات ثانوية .

 : الرياضية الشائعة الإصابات11.2
 إصابات الجلد والأنسجة الرخوة :

: كىي من الإصابات الشائعة في الددارس بتُ الطلاب كالتصرؼ معها في كقتها يقلل من زيادة الإصابة بها كىي كالآتي

  (: الفقاعات)المائيالانتفاخ الجلدي

 ينتج عن احتكاؾ الجلد باستمرار بسطح خشن لشا يؤدم إفُ انفصاؿ طبقات الجلد العليا عن الطبقات السفلى كظهور :الأعراض
. سائل بينهما مع ترشيح في الأكعية الدموية
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 . ينظف مكاف حدكث الإصابة بسائل معقم ثم يتًؾ دكف حركة مباشرة عليو:العػػػلاج

 السجحات :

 .عبارة عن بسزؽ الطبقات العليا من الجلد نتيجة تعرضها للاحتكاؾ الشديد على سطح خشن أك قدـ زميل: الأعراض

 يتم غسل مكاف الإصابة بالداء البارد ثم يوضع سائل معقم على الشاش فوؽ الإصابة لتطهتَىا من الأكساخ ثم توضع :العػػلاج
  (122 ، صفحة 2002فريق كمونة ، ).عليها شاشة معقمة كربطها برباط بعد ذلك

 الجروح :

 يعرؼ الجرح بأنو قطع أك تهتك في الجلد أك الطبقة التي برت الجلد كيسبب ىذا القطع ألدان حادان كما يؤدم في بعض :الجرحتعريف 
. الحالات إفُ حدكث نزيف دموم نتيجة لتهتك الأكعية الدموية في منطقة الجرح

: الأسباب التي تؤدم إفُ حدكث الجرح -

ينتج الجرح عن تعرض الجسم لدلامسة جسم خارجي حاد أك الاحتكاؾ بدواد صلبة كمن أىم أسباب حدكث الجرح أثناء لشارسة 
: الرياضة

 .الوقوع على الأرض باندفاع لشا يسبب احتكاؾ الجلد بأرض الدلعب 
. الضربات الدباشرة من قبل اللاعب الخصم أثناء الاحتكاؾ بو 
. السكواشالتعرض الخاطئ للأدكات الدستخدمة في اللعبة كالاصطداـ بالقائم في كرة القدـ أك بضرب الكرة في  
  (31، صفحة 1993عادؿ رشيد )اللباس الرياضي الذم لا يتناسب مع اللعبة كاستخداـ الأحذية الضيقة 

: الأعراض الدصاحبة لحدكث الجرح-

يتميز الجرح بوجود قطع في الجلد لؽكن ملاحظتو بوضوح كما لػدث تغيتَ في لوف الجلد لؽيل إفُ الاحمرار كنزيف بزتلف حدتو تبعان 
. لحجم الجرح كمنطقة الإصابة كأفَ في منطقة الجرح

: أنػواع الجػػركح-

: بزتلف أنواع الجركح تبعان لطبيعة الإصابة كنوع الجسم الصلب الخارجي الدسبب، لذذا الجرح كعليو لؽكن تقسيم الجركح إفُ

  لػدث في أصابع كمنطقة القدـ عند استخداـ الأحذية لفتًة طويلة:بثرلجرح  .
  ىو عبارة عن تسلخات بسيطة بردث لطبقة الجلد الخارجية كتشتمل مساحة صغتَة من الجلد:السطحيالجرح . 



 مـنهج البـحث وإجــراءاتـو الـمـيــدانـيـة: الفصل الأول

39 
 

  كيتميز ىذا الجرح بوجود قطع في الجلد ذم حافتتُ مستقيمتتُ كينتج عند التعرض للأجساـ الحادة :القطعيالجرح 
.  أك القاطعة(كمضربالاسكواش)

 كيتميز بوجود حافتتُ للجرح أك أكثر في بعض الأحياف كتكوف ىذه الحواؼ غتَ متساكية أك منتظمة : الجرح الرضي
كينتج عن السقوط من على ارتفاع بسيط أك عند الاحتكاؾ بالخصم في الدلعب أك التعرض للأجساـ الخارجية الحادة 

.  كالبارزة
  كيتميز بوجود فتحة صغتَة في الجلد غتَ منتظمة الحواؼ عميقة داخل الجسم كيصاحبو في معظم :الوخزمالجرح 

الأحياف نزيف دموم كينتج ىذا الجرح عن الوخز بالأجساـ الددببة مثل نتوءات باطن حذاء كرة القدـ أك سيف لعبة 
  (123 ، صفحة 2002فريق كمونة ). الدبارزة الدكسور

:  الإسعافػات الأكلية للجرح-

لغب التأكد قبل بدء الإسعافات الأكلية من عدـ كجود إصابات أخرل كالخلع أك الكسر كغتَلعا لدل اللاعب الدصاب، كفي 
: حالة عدـ كجود إصابات أخرل بذرل الإسعافات التالية

كلغب  (بالداء أك بالديكرك كركـ% 50سافلوف أك ديتوؿ لسفف )نظف الجرح بقطن مبلوؿ بالداء النظيف ثم ينظف بدطهر طبي -
التأكد من إزالة الأتربة أك غتَىا من الأجساـ العالقة في الجرح كما لغب عدـ برريك حواؼ الجرح بقوة تؤدم إفُ زيادة حدة 

. الجرح

قم بإيقاؼ النزيف إف كجد كذلك بوضع شاش معقم على الجرح ثم يوضع بعض القطن فوؽ الشاش كيتم لف الجرح برباط -ب
ضاغط مع الضغط قليلان ثم إحكاـ الرباط لإيقاؼ النزيف كلغب مراعاة تغطية كل مساحة الجرح ثم ينقل الدصاب إفُ أقرب مركز 

. صحي

 :إصابات الجهاز العضلي 12.2

: (الرضوض)الكدمات : أكلان 

. من لرموع الإصابات العامة% 85- 80تعتبر من الإصابات الدباشرة كأكثرىا شيوعان كانتشاران بتُ الرياضيتُ كنسبة حدكثها 

: أىم الأسباب -

. الاصطداـ بجسم صلب غتَ حاد (1
. استخداـ الخشونة الدعتمدة كالغتَ معتمدة (2
. عدـ التمييز بتُ الأداء الحركي كالأداء الدتهور (3
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 .الصدمات الخارجية التي يسببها اللاعب لنفسو مثل الوقوع الدفاجئ على جسم صلب (4

 

: (الرض)تعريف الكدـ 

كالجلد )كأعضاء الجسم الدختلفة الرخوة  (بتُ الجلد كالعظم)ىي عبارة عن ىي ىرس كبسزؽ الأنسجة السطحية كالعميقة 
 .كنتيجة لدؤثر خارجي مباشر ( كالدفاصلكالعظاـ)كالصلبة  (كالعضلات

كنتيجة ذلك الذوس كالتحطيم تصاب الشعتَات الدموية بالتمزؽ كلػدث انسكاب دموم داخلي برت الجلد يؤدم إفُ ظهور الورـ 
. كىذا التجمع يضغط على الأعصاب لشا يؤدم إفُ الشعور بالأفَ. عقب حدكث الإصابة بدقائق أك ساعات حسب الشدة

: أنواع الكدمات

كدمات العضلات  (1
كدمات العظاـ  (2
كدمات الدفاصل  (3
. كدمات الأعصاب (4

: كدمات العضلات: أكلان 

تػُعَدُّ كدمات العضلات من بتُ الإصابات الشائعة بتُ الأنواع الأخرل، حيث تتعرض لذذه الإصابة بشكل رئيسي عضلات 
يتمثل سبب حدكثها في الضرب الدباشر أك التعرض لذرس كبرطيم الألياؼ كالخلايا . الفخذ كالساؽ كالكتف كاليدين كمفصل الركبة

 .العضلية، لشا يؤدم إفُ تغتَات فسيولوجية في موقع الإصابة مثل الورـ كالنزيف كتغيتَ لوف الجلد كارتفاع درجة الحرارة

: أعراضو كعلاماتو

 .الإصابةأفَ شديد مكاف  (1
. يزداد الأفَ إذا حاكؿ الدصاب عمل انقباض ثابت أك متحرؾ في العضلات الدصابة (2
. لػدث كرـ مكاف الإصابة لررد حصوؿ الكدـ كىذا الورـ لػدث نتيجة بسزؽ الشعتَات الانسكاب (3
. ارتفاع درجة حرارة الجزء الدصاب العضلي الدصاب (4
. تغتَ لوف الجلد في الجزء الدصاب فيبدأ اللوف الأزرؽ ثم الأخضر ثم الأصفر ثم يعود إفُ الوضع الطبيعي بعد الشفاء (5
الحد من كظيفة العضلات الدصابة كصعوبة برريكها نتيجة الأفَ الشديد كالناتج عن الورـ الذم يضغط على النهايات  (6

. العصبية
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  (32 ، صفحة 2001أسامة الرياض ، ).الإصابةساعة من 24يزداد الورـ تدرلغيان خلاؿ  (7

 

:  كدـ العضلاتإسعاؼ-

: إيقاؼ النزيف الداخلي/-1

. ساعة من الإصابة48 دقيقة ثلاث مرات يوميان لددة 30- 20عن طريق كمادات الداء البارد أك الثلج المجركش لددة 

: ربط الجزء الدصاب/-2

: كذلك بواسطة الرباط الضاغط كالذدؼ من ذلك

. يساعد على إيقاؼ النزيف الداخلي (1
 .لػد من حدكث كرـ كانتفاخ (2
. يستخدـ كداعمة كمسند للعضلات للحد من حركتها (3

: كلو شركط كمواصفات فنية منها

 .الإصابةيتناسب الرباط تناسبان عكسيان مع شدة ‌( أ
يفضل كضع طبقة رقيقة من القطن قبل الرباط الضاغط ليسمح بعمل الدكرة الدموية من ناحية كلعدـ حدكث حساسية ‌( ب

 .من ناحية أخرل
. يبدأ الرباط أسفل الإصابة بقليل كيتجو إفُ أعلى الإصابة كيكوف في ابذاه الدكرة الدموية‌( ت
. يبدأ الرباط من الجزء الأقل سمكان في العضو إفُ الجزء الأسمك حتى لا يسقط الرباط‌( ث
  (92 ، صحفة 1995زينب العافَ ،)لغب كضع العضلات الدصابة في كضع الاربزاء ‌( ج

إعطاء راحة للجزء الدصاب كمدة ىذه الراحة من يومتُ إفُ ثلاثة أياـ بسبب شدة الإصابة لوقف النزيف رفع الجزء الدصاب /-3
. أعلى مستول الجسم

. إعطاء مسكنات الأفَ/-4

: علاج الكدـ-

: لغب الدراعاة في العلاج استخداـ الوسائل التي تتناسب مع ظركؼ اللاعب كالإمكانات الدوجودة كىي
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الانقباضات العضلية الايزكمتًيةكالايزكمتًكية كىي تساعد على تنشيط الدكرة الدموية كالذم يقوـ بامتصاص الورـ ككذلك (1
. استعادة النغمة العضلية

.  فتًة أسبوع إفُ عشرة أياـؽما تستغركيراعى التدرج كغالبان 

: التدليك (2

: فوائد التدليك

 .العضلي تنشيط الدكرة الدموية كذلك لدنع حدكث التليف (أ

 .كالنزيف في امتصاص الارتشاح ديساع (ب

 .المحيطة التئاـ الالياؼ العضلية ةسرع (ج

.  النغمة العضليةةاستعاد (د

: كىناؾ أمور لغب مراعاتها في التدليك

 .مطلقان  عن التدليك في الأياـ الأكفُ من الإصابة عالامتنا (أ

 .الاقتًاب التدليك في الأماكن البعيدة ثم فلؽك (ب

 .الطرقي التدليك غالبان بالتدليك الدسحي في الأياـ الأكفُ ثم النوع العصرم أيبد (ج

: الدراىم: الدىانات

 .الأفَتساعد على تنشيط الدكرة الدموية كبزفيف 

: حمامات الداء الساخنة

. مرتتُ إفُ ثلاث مرات في اليوـ كلؽكن استخداـ التدليك

 .الكهربائياستخداـ الشورت كيف كالأشعة الحمراء كغتَىا من ما يعرؼ بالعلاج 

: التمرينات العلاجية

  (107 ، صحفة 1995زينب العافَ ، ).كالجرممثل الدشي ثم التدرج إفُ الذركلة 

: كدـ العظاـ: ثانيان 

 .بالعضلاتكىو لػصل في العظاـ الدكشوفة كالدكسوة 
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: أعراضو كعلامتها*

 .الدكشوفةأفَ شديد مكاف الكدـ في العظاـ - 

 .العظاـكرـ نتيجة لذرس كبسزؽ من السمحاؽ الخارجي الذم لػتوم على الأكعية الدموية كالأعصاب التي تغذم - 

 .الإصابةتغتَ لوف الجلد مكاف - 

 .الدصابعدـ القدرة على برريك العظم -

: علاج كدـ العظاـ*

.  لتتأكد من عدـ كسور أك شرخx. Rayصورة أشعة - 

. تثبيت الجزء الدصاب كعدـ برريكو كإراحتو حتى لا بردث مضاعفات مثل التكلس- 

 .الضاغطربط بالرباط - 

 .للأفَإعطاء مسكن - 

. استخداـ العلاج الكهربائي-5

. بسرينات علاجية- 6

: ملاحظات

. ( ىواء باردتيار) الداء البارد على العظاـ الدكشوفة ـلا يستخد -1

 .الدكشوفةأيضان لؽنع التدليك على العظاـ  -2

: كدـ الدفاصل: ثالثان *

 .كالكتفمن أكثر الدفاصل التي بردث فيو الكدـ مفصل القدـ كالركبة كالدرفق 

: أعراضو كعلاماتو*

 .الدفصلمثل كدـ العظاـ بالإضافة إفُ كجود انسكاب في السائل الزلافِ من المحفظة الزلالية داخل 

 :الدفاصلعلاج كدـ *

 .نفس علاج كدـ العظاـ مع كجود عنصر التدليك حولتُ الجزء الدصاب كاستخداـ الداء البارد
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 :كدـ الأعصاب: ثانيان *

كلػدث ىذا النوع من الكدمات للأعصاب الدوجودة في الأماكن السطحية من الجسم مثل العصب الزندم عن الدرفق أك عصب 
 .الركبةعضلة الفخذ أسفل 

: أعراضو كعلاماتو*

.  ثواني إفُ ساعات مصحوب بشلل مؤقتما بتُالإحساس بالأفَ يتًاكح 

: علاج كدـ الأعصاب*

 .تهدئة اللاعب- 

 .تغطية الدكاف الدصاب كتدفئتو-

 .الراحة التامة-

 :ملاحظة*

  (203 ،صفحة 2003عبد الله أبو العلا ).العلاجعدـ استخداـ الداء البارد كالثلج في الإسعاؼ كالتدليك في 

 :العضلاتإصابات 1.12.2

: أنواع العضلات

 .القلب عضلة -إرادية عضلات غتَ - عضلات إرادية -

 زيادة موضعية في الإشارات العصبية الواردة للعضلة أك للعضلات الدصابة لشا لػدث تغتَ فسيولوجي في كق: العضليالتقلص - 
 .العضلاتالايونات كالشحنات خارج جدراف الخلايا العضلية كيؤدم إفُ حدكث انقباض مؤفَ كمفاجئ بتلك 

، اتزاف الأملاح كخصوصان كلوريد العضلة،كالبرد،كلػدث نتيجة نقص الأككسجتُ في   كيستمر -اللاكتيك  كترسب حمض الصوديوـ
 .لزدكدةلعدة ثواني أك دقائق 

: أىم الأسباب التقلص في كرة القدـ-

.  يؤدم لفقداف السوائل كترسب حمض اللاكتيكطويلة لشاالإجهاد العضلي لفتًة -1

. فقداف كميات كبتَة من الأملاح، العرؽ الكثتَ- 2

. عدـ الإحماء العضلات بدرجة كافية-3
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. تعرض العضلات البركدة الدفاجئة-4

. اضطراب النظاـ العصبي أك عدـ تكامل الدكرة الدموية للعضلات-5

. نقص الأكسجتُ– تعرض العضلات لفتًات طويلة من الراحة كالاستًخاء -6

. تشوىات قوس القدـ- 7

 :الأعراض كالعلامات

 .أفَ شديد في العضلة1-  

. تصلب في العضلة خارج بركم الفرد-2

. قصر في العضلة -3

: الإسعاؼ كالعلاج

. شد العضلة الدتقلصة في الابذاه الدعاكس -1

 .برويل الانتباه العصبي لآلاـ التقلص العضلي -2

 .تدفئة العضلة -3

  (223 ، صفحة 1999أسامة رياض ، ).تدليك البسيط -4

: الشد والتمزق العضلي2.12.2

ىو شد أك نزؼ الألياؼ العضلية، أك الأكتار، أك كيس الدغلف للعضلة نتيجة جهد عضلي شديد كعنيف كمفاجئ بدرجة أكبر 
. من قدرة العضلة على برمل ىذا الجهد

: الأسباب العامة

. الانقباض العضلي الدفاجئ كىي غتَ مهيأ لذذا الانقباض-

الحمل أكبر من قدرة العضلة   (الإجهاد)المجهود العضلي الزائد - 

. عدـ الاتزاف في تدريب المجموعات العضلية-

الإحماء غي الكافي  - 
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زيادة لزكجة الوسط الداخلي للعضلة كما يسهل سرعة كصوؿ الإشارات العصبية للعضلات الدنفذة الحركة، يقلل من الاحتكاؾ – 
. الداخلي للمفاصل ككذلك برستُ النغمة

. عدـ اكتماؿ كالتماثل للشفاء من بسزؽ أك شد سابق-

. العمر كلما زاد عمر اللاعب زادت الإصابات بالشد كالتمزؽ-

: درجات التمزؽ العضلي

 (الشد العضلي)التمزؽ العضلي البسيط 

 .كبردث في الألياؼ العضلية في جسم أك بطن العضلة، أك في العضلة، أك عند الدنشأ أك الاندغاـ/ التمزؽ العضلي الجزئي 

. منها يشعر بتقلص مكاف، يفقد القدرة على الحركة كليان أك جزئيان بحسب كمية الألياؼ الدمزقة

: التمزؽ العضلي الكلي

. كىو قطع كامل في الألياؼ للعضلة- 

الأعراض كالعلامات 

. أفَ مكاف الإصابة، تتوقف درجة ىذا الأفَ على درجة الإصابة كعلى مكاف الإصابة-

. يكوف الأفَ بسيط كالشعور بنغز أك كخز خفيف في الشد- 

 (225 ، صفحة 1999أسامة رياض ،  ).يكوف الأفَ شديد كالشعور بقطع سكينة- 

. في حالة التمزؽ الشديد من الدمكن سماع صوت فرقعة في العضلة- 

. عدـ قدرة العضلات الدصابة على أداء كظيفتها- 

. تصاب القياـ بتُ الألياؼ العضلية-

. لػدث كرـ مكاف الإصابة- 

. في حالة التمزؽ الكامل لؽكن رؤية فجوة مكاف الإصابة الطفاض في مستول الجلد-

: الإسعاؼ
 .التبريد -
 . دقيقة كل ساعة لددة يوـ أك أثنت20ُالراحة كإبعاده من الدلعب  -
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 .الربط برباط ضاغط قبلها استخداـ الأشرطة اللاصقة بشكل عكسي أك طوفِ مع القطع من أسفل إفُ أعلى -
.  أياـ حسب حالة الإصابة4- 3راحة سلبية للعضو الدصاب من  -
. إعطاء الدسكن لتخفيف الأفَ -

الذدؼ من العلاج  
. المحافظة على التئاـ سليم كمتتُ للألياؼ العضلية الدصابة-أ

. المحافظة على النغمة كلزاكلة تنظيمها- ب
. تنمية التوافق العضلي كالعصبي-ج
. اتزاف العضلي للمجموعات العضلية العملة كالدقابلة- د

: خطوات العلاج
 دخل الجراحت .
  3 إفُ 2×  د 3÷ 20كمامات الداء الساخنة. 
  للمرة الواحدة بالتبادؿ25 (كالباردالداء الساخن )حمامات الدتغتَة . 
  (كالعجميالعصرم )التدليك العميق. 
  الدمويةتنشيط الدكرة / استخداـ الدراىم. 
  (كالأشعة الحمراء كغتَىا–  كاؼ الشورت)العلاج الكهربائي. 
 الانقباض العضلية الثابتة كالدتحركة. 
 التمرينات العلاجية .

: أكثر العضلات عرضة للتمزؽ العضلي-
 لرموعة عضلات الكتف، كخاصة الدالتُ، الرمح، كضع الجلسة .
  في الجمباز (الدربعة)العضلة الدنحرفة 
  (93-92 ، صفحة 1995زينب العافَ ، ).الأثقاؿعضلات البطن رفع 
 :والتأىيلالعلاج  أىمية نشاط التقوية العضلية في 13.2

 تدريبات الأثقاؿ  اخذ القرار باستخداـفي يصاحبو تقويم مستمر لتقدـ الدصاب كىذا يساعد أفلتأىيل الصحيح لغب       إف ا
التي تعتبر من أىم كسائل التأىيل من الإصابات الرياضية كما انها تقضي على الآلاـ الكثتَة التي يعاني منهاالرياضي أم جانب 

ىذا برد من كجود الحركات الغتَ الطبيعية بالدفاصل كما تعافً ضعف العضلات كضمورىا خلاؿ فتًة العلاج كالتأىيل، كما 
 .لللاعبتضمن للرياضي الارتياح النفسي كالبسيكولوجي 
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التمارين العلاجية بأنها تلك الحركات الدؤداه  McMahon, Patrick J " (2007) مك ماىوف كباتريك ج" يصف       ك
 فالتمارين العلاجية نوع من التمارين تعُطي لتحستُ الأداء العضلي العاـ مدة،لاستعادة أقصي قدر كظيفي لشكن في أقصر 

 أخصائي التأىيل علىكلغب بدايةن .  مستوم بدني عافِإفُللجسم كتقوية العضلات كالعظاـ كالدفاصل كالأربطة، كللوصوؿ 
 قبل البدء في برنامج التمرينات العلاجيةأف يأخذ الحذر كأف يضع في اعتباره نواىي ((مساعدينتمريض)علاجطبيعي،تربيةرياضية،)

 الالتهاب،شدة بزصيصكثافة التمرين كدكامو كشدتو بحسب  كذلك يتم كشدتها،استعماؿ التمرينات باعتباره لطبيعة الإصابة 
  كما لغب مراعاةالتقدـ كالتطور في البرنامجللمصاب، كالوضع التقدمي الشفاء،مرحلة 

 :خلاصة الفصل-

ا من أحدث الطرُُؽ الدستخدمة في المجاؿ الرياضي، حيث تم التطرؽ إفُ تعريفو كألعيتو، كالأجهزة  تدريب الأثقاؿ يعتبر كاحدن
الدعتمدة في ذلك، ككذلك العمر الدناسب لدمارسة ىذا التدريب كتأثتَاتو على الجهاز الحركي كالدرفولوجي كالفسيولوجي للاعب كرة 

 :كمن بتُ أبرز معايتَ العودة الكاملة للأنشطة الرياضية ما يلي. القدـ

o برقيق الرياضي لدرحلة بزلصو من العلامات كالأعراض الحادة الدرتبطة بالإصابة. 
o برقيق الرياضي للمدل الحركي الكامل كتوفر القوة كالإدراؾ الحركي اللازمتُ لأداء الأنشطة الرياضية. 
o  لغب أف يكوف الرياضي قادرنا على أداء الدهارة التخصصية بالشكل الحركي الديكانيكي الطبيعي لذا دكف كجود أم الضراؼ

 .أك ضعف

o لغب أف يكوف الرياضي قادرنا على أداء الدهارة التخصصية على نفس الدستول الوظيفي السابق. 



 
ٍ:اٌجبة اٌثبٍٔ  :اٌجبة اٌثبٔ

 اٌذراسخ اٌزطجُمُخاٌذراسخ اٌزطجُمُخ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :اٌفـظً الأوي:اٌفـظً الأوي

 ِـٕهح اٌجـحث وإخــراءارـه اٌـّـُــذأـُـخِـٕهح اٌجـحث وإخــراءارـه اٌـّـُــذأـُـخ
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 :تمهيد
،  في كرة القدـ النسوية كالوقاية كالتأىيل من الإصابات لدل الددربتُنشاط التقوية العضليةتم التطرؽ في ىذه الدراسة إفُ ألعية 

بهدؼ إصدار أحكاـ موضوعية كاستخلاص النتائج الدرجوة، نظرنا لددل خبرتهم كتوفرىم على الدعلومات التي لؽكن أف تسهم في 

. البحث العلمي

قامت الدراسة الاستطلاعية بسلسلة من الخطوات التمهيدية للدراسة الأساسية، مثل تقدير إشكالية : الدراسة الاستطلاعية1.1

: البحث كبرديد الأسس العلمية لأداة البحث، كالتي بسثلت في الاستمارة الاستبيانية، ككانت الخطوات كالتافِ

:  إشكالية البحث من خلاؿتثمتُ: الأولىالخطوة 

 لدراسة كاقع تطوير القوة  كاللاعباتقامت الباحثة بإجراء زيارات ميدانية كإجراء مقابلات شخصية مع عدد من الددربتُ- 

 خلاؿ فتًات التحضتَ أك التقوية العضلية كرة القدـ، بالإضافة إفُ استكشاؼ الوسائل الدستخدمة كلشارسة اتالعضلية لدل لاعب

 .لأغراض التأىيل الرياضي

 نشاط التقوية العضلية على ألعية  كالددربات كاللاعباتحاكلت الباحثة من خلاؿ ىذه الخطوة فهم مدل الاطلاع لدل الددربتُ- 

 .كرة القدـ كمدل معرفتهم بهذا النوع من التدريبات للاعب

استنتجت الباحثة من النتائج تباين الآراء بتُ الددربتُ، حيث كجد بعضهم ألعية كبتَة لتلك التدريبات في الوقاية من الإصابات - 

، مشتَين إفُ تأثتَىا السلبي على اتكتعزيز الأداء البدني كالنفسي، بينما رأل آخركف أنها قد تؤثر سلبنا على الأداء الدهارم للاعب

. ىذه النتائج كانت من الأسباب التي دفعت الباحثة لإجراء ىذه الدراسة. الدركنة كالرشاقة كالددل الحركي

خلاؿ ىذه الخطوة، قامت الباحثة بإعداد لرموعة من الأسئلة الاستبيانية كعرضتها على الأستاذ الدشرؼ، ثم : الخطوة الثانية

قامت بتحكيم ىذه الاستمارة كاختيار الأسئلة الأنسب استنادنا إفُ تقييم صدؽ المحكمتُ، بعد تقدلؽها لمجموعة من الأساتذة 

(راجع قائمة الأساتذة كالدكاترة المحكمتُ في صفحات الدلاحق ).كالدكاترة في معهد التًبية البدنية كالرياضية بجامعة مستغافّ
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خلاؿ ىذه الخطوة، حاكلت الباحثة التحقق من الصعوبات في فهم الأسئلة قبل توزيعها على عينة الدراسة : الخطوة الثالثة

تم اختيار عينة الدراسة الاستطلاعية بطريقة . الأساسية، كذلك بعد دراسة الأسس العلمية للاستمارة، بدا في ذلك صدقها كثباتها

تم توزيع .  ينشطوف في الجهة الغربية، كىي عينة خارج العينة الأساسية النسويةعشوائية، كالتي تكونت من ستة مدربتُ لكرة القدـ

. الاستمارة الاستبيانية كالإجابة عليها، ثم تكررت العملية بعد أسبوع من نفس العينة، لتقييم صدؽ كثبات أسئلة الاستبياف

من الناحية . لاحظت الباحثة أف أسئلة الاستبياف القبلية كالبعدية تتشابو إفُ حد بعيد، لشا يشتَ إفُ عدـ كجود عشوائية في الإجابة

 .الإحصائية، قامت الباحثة بدعالجة الاستمارة ككصولذا إفُ النتائج الدوضحة في الجدكؿ الدوافِ، كالذم يبتُ صدؽ كثبات الاستبياف

الدراسة 

الإحصائية 

 

الاختبارات 

حجم 

العينة ن 

درجة الحرية 

 1– ن 

مستوى الدلالة 

الإحصائية 

القيمة 

ر الجدولية 

معامل 

الثبات 

معامل 

الصدق 

نشاط أىمية 

التقوية 

 0.70 0.05 05 06 العضلية

0.96 0.98 

محور الوقاية 

والتأىيل 
0.94 0.93 

 صدق وثبات الاستبيان يبين (01)رقم الجدول 

نشاط التقوية من خلاؿ النتائج الدعركضة في الجدكؿ أعلاه، نرل أف جميع قيم معامل الثبات في المحور الدتعلق بألعية  -

، أعلى من قيمة ر الجدكلية التي (0.94- 0.96) كالمحور الدتعلق بالوقاية كالتأىيل، الذم تراكحت قيمو بتُ العضلية

 .، لشا يشتَ إفُ استقرار أسئلة الاستبياف(0.70)بلغت 
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 نشاط التقوية العضليةفي كل من لزور ألعية  (0.93- 0.98)بالنظر إفُ نتائج الجدكؿ، نرل أيضنا أف جميع قيم معامل الصدؽ 

، كبناءن عليو، (1-ف )كدرجة الحرية  (0.5)، عند مستول الدلالة (0.70)كلزور الوقاية كالتأىيل تفوؽ قيمة ر الجدكلية 

. استنتجت الباحثة أف الاستمارة تتمتع بدرجة عالية من الصدؽ

 : ما يليةستخلص الباحثت:نتائج الدراسة الاستطلاعية

 .التقوية العضليةعدـ توفر معظم النوادم على قاعات لرهزة بوسائل  -
 .ات بشكل لزدكد في برامج إعداد كبرضتَ اللاعبالتقوية العضليةاستخداـ  -
 .ات كتأثتَىا على أداء اللاعبنشاط التقوية العضليةعدـ كعي بعض الددربتُ بألعية  -
 .تضارب آراء الددربتُ بتُ من يوافقوف كمن يعارضوف ىذه التدريبات -
 كدكرىا في الوقاية من الإصابات الرياضية ات على أداء اللاعبالتقوية العضليةقلة الوعي لدل معظم الددربتُ بألعية  -

 .كعمليات التأىيل
 . بدنيان ات ضمن برامج إعداد كبرضتَ اللاعبللتقوية العضليةعدـ كجود برامج تدريبية متخصصة  -

 :الدراسة الأساسية
  منهج البحث2.1

 ىو الوصفي لتناسبو مع طبيعة الدراسة، كبناءن على الدشكلة التي نعالجها، اعتقدنا أف الدنهج الوصفياعتمدت الباحثة الدنهج 

. الأنسب لحل ىذه الدسألة بطريقة علمية سليمة

 بأنو كل استقصاء ينصب علة ظاىرة من الظواىر التعليمية الوصفي بأسلوب الدسحيالدنهج " فيصل ياستُ شاطي "حيث يعرؼ 
 كيتم ذلك عن طريق جمع البيانات عناصرىا، بقصد تشخيصها ككشف جوانبها كبرقيق العلاقة بتُ الحاضر،كما ىو في الوقت 

 كنستخرج البيانات ذات الدلالة للمشكلة كبرليلها،ككصف للظركؼ كالدمارسات الشائعة كبعد ذلك يتم تنظيم البيانات 
 )69، صفحة 1994 ياستُ شاطي، ؿفيص(. الدطركحة
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 الذين ينشطوف في لستلف البطولات  النسويةيتمثل المجتمع الأصلي للبحث في مدربي كرة القدـ: مجتمع وعينة البحث 3.1

معسكر يشرفوف على - غليزاف- كىراف- مستغافّ: للجهة الغربية في كل من الفرؽ كالنوادم الرياضية لكل من الولايات التالية

 U17 U19 U21 في كرة القدـ النسوية برت لستلف الفئات

 مدرب تم اختيارىم بطريقة عشوائية من المجتمع الأصلي 25 كالبالغ عددىم  النسوية عينة البحث بسثلت في مدربي كرة القدـأما

.  الاتصاؿ بهم كالعمل معهمة الباحثتالسابق ذكره كالذم استطاع

: مجالات البحث 4.1

 الأساسية  مدرب للدراسة 25 كالبالغ عددىم  النسويةيتمثل في عينة مدربي كرة القدـ: المجال البشري 1.4.1

. كمراكز التحضتَ  الدراسة في ملاعب الفرؽ الدذكورة أعلاهت تم:المكانيالمجال  2.4.1

مت ىذه  قسحيث¸  أشهر06أم قرابة ¸2024افريل إفُ 2023بست الدراسة خلاؿ فتًة نوفمبر : المجال الزمني 3.4.1

: الفتًة افُ الفتًات الزمنية التالية

  الدراسة كإجراءتم خلالذا بركيم الاستبياف ¸ 2023 ديسمبر 27  إفُ نوفمبر09 من فتًة ةالدمتد: الأكفُالفتًة 

 .الاستطلاعية

 للدراسة الأساسية تم من خلالذا توزيع الاستبياف على الدراسة 2024 مارس 26  إفُمن جانفي:  الفتًة الثانيةأما 

 .الأساسية

 كفتًة لتحليل النتائج2024 نهاية افريل إفُ مارس 27من : الفتًة الثالثة . 
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: أساسيتُيتمثل بحثنا في متغتَين : ضبط متغيرات البحث 5.1

 نشاط التقوية العضليةالدتغتَ الدستقل ألعية : أكلا. 

 كرة القدـ كالوقاية كالتأىيل من الإصابات الرياضيةاتالدتغتَ التابع أداء لاعب: ثانيا  .

 يشرفوف على  النسوية عينة البحث من مدربي كرة القدـالدتغتَات ألعها إف بضبط لرموعة من ة الباحثتمن خلاؿ البحث قاـ-

. (الاكابرU19من) كالاكابر الأكاسطفئات 

 كرة القدـ عند الددربتُ بغض النظر عن ات للاعبنشاط التقوية العضلية من خلاؿ ىذه الدراسة معرفة ألعية ة الباحثتحاكؿ-

.  كالشهادة التدريبيةالكفاءة العلمية كالخبرة الديدانية

:  أداة البحث فيت بسثل:البحثأداة  6.1

 : علىكالتي برتوم  النسوية عينة البحث الدتمثلة في مدربي كرة القدـإفُالدوجهة : الاستمارة الاستبيانية -

. (الخبرة الديدانية- الشهادة التدريبية- الكفاءة العلمية)معلومات شخصية حوؿ الدستجوب 

  ألعية نشاط التقوية العضلية للاعبات كرة القدـ:المحور الأكؿ

  ألعية نشاط التقوية العضلية في الوقاية كالتأىيل من الإصابات الرياضية:المحور الثاني

: الأسئلة أنواع من 3كقد تم استعماؿ 

 (لا- نعم)الأسئلة الدغلقة : أكلا -

 (الأكلويةحسب - أحيانا- بدرجة كبتَة)أسئلة برتوم على إجابات لستلفة : ثانيا -

 لزددة بحيث لؽكن للعينة الإجابة بكل ما لديها من الدعلومات حوؿ أك أسئلة غتَ مقيدة مكه: الدفتوحةالأسئلة : ثالثا -

 الأسئلة الدقدمة
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 :الإحصائيةالدعالجة ‌7.1

 :التاليةىي نسبة عدد الاجابات من المجموع الكلي لأفراد العينة كىي معرفة بالعلاقة : ²وكاالنسبة المئوية 
 

 
  (9، صفحة 1984لزمد صبحي أبو صافٌ،).. 100× ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ =   (%)النسبة الدئوية 

                               المجموع الكلي 
 

 ²) الدتوقع تكرار –تكرار الواقعي )مج 
 ) 65 ،صفحة 1994عبد العزيز فهمي ، (..ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ = ²كا

  التكرار الدتوقع 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عدد الاجابات
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:  خاتمة الفصل

قبل التوجُّو لضو الدراسة الأساسية، قمنا . في ىذا الفصل، قمنا بشرح منهج البحث كالمجتمع الدستهدؼ كعينة الدراسة كلرالاتها
بخطوات مسبقة للدراسة الاستطلاعية، كجزء أكفِ للدراسة الأساسية، كتم التًكيز على أداة الدراسة الدتمثلة في الاستمارة 

 .ستتوفُ الباحثة الدعالجة الإحصائية لذذه البيانات كعرض النتائج في الفصل الثاني. الاستبيانية
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 :تمهيد-

 كىذا من اجل الوقوؼ عند الدراسة،اف الدعطيات الدنهجية تقتضي عرض كبرليل النتائج التي كشفت عنها 

 .ارقاـحقيقة الاختلافات كالتشابهات التي يبرزىا ام بحث حتى لا تبقى النتائج لررد 

 بعد عرضها كبسثيلها بيانيا قصد ابراز الدعتٌ الحقيقي للمتغتَ الواقع نتيجة الجداكؿكبرليل كيتناكؿ ىذا الفصل دراسة

 .الدراسةلذذه 
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 : ومناقشة نتائج الاستمارةتحليل 1.2

 :المعلومات الشخصية- 

 ككذلك  النسويةلغرض من ىذه الأسئلة ىو معرفة الدعلومات الشخصية عن الددربتُ الذين يشرفوف على التدريب في كرة القدـ

 .معرفة مؤىلاتهم كخبراتهم التدريبية الديدانية

 %النسبة المئوية عدد المدربين الأسئلة الإجابة                                                      

السؤال الأول 

 المؤىل العلمي

 %52 13 شهادة جامعية

 %20 5 تقني سامي في الرياضة

 %28 7 مستشار في الرياضة

 %00 00 لاعب سابق

السؤال الثاني 

 شهادة التدريب

 00 00% (FAF1)مدرب درجة الأولى أو 

 03 12% (FAF2)مدرب درجة الثانية أو 

 17 68% (FAF3)مدرب درجة الثالثة أو 

 05 20% (CAF)شهادة الكاف 

: السؤال الثالث

عدد سنوات الخبرة في مجال 

 التدريب

 %8 02  سنوات3 – 1من 

 %16 04  سنوات05 إلى 3من 

 %24 06  سنوات10 إلى 06من 

 %52 13  سنوات10أكثر من 

 يوضح بعض المعلومات الخاصة بالمستجوب (02)جدول رقم 
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 حاملي %52 مدربا أم 13لصد نسبة كبتَة من الددربتُ كالذم بلغ عددىم  (09)فمن خلاؿ برليل نتائج الجدكؿ رقم 

 مدرب أم 05شهادات جامعية كخرلغي معاىد التًبية البدنية كالرياضية، أما حاملو شهادة تقتٍ سامي في الرياضة بلغ عددىم 

 حاملو شهادة مستشار في الرياضة، كما فَ نسجل أم من ىؤلاء الددربتُ بدكف مؤىلات علمية أك %28 منهم أم07، ك20%

 حائزين على %68لاعب سابق فقط، بالإضافة إفُ أف جميعهم حائزين على شهادات التدريب في كرة القدـ فأكثر نسبة منهم 

 مدرب ثم نسبة أخرل لابأس بها من الددربتُ حاصلتُ على شهادة 17 بلغ عددىم (FAF3)شهادة التدريب الدرجة الثالثة أك

 بلغ عددىم (FAF2)أماأقل درجة التدريب ىي الدرجة الثانية أك. %20 مدرب بنسبة 05ك البالغ عددىم (CAF)تدريب  

 أف أغلبية الددربتُ أم (%20-%68)من نتائج الجدكؿ نسجل كذلك من خلاؿ لرموع الإجابات . %12 مدربتُ أم 3

 منهم خبراتهم الديدانية طويلة أم أكثر من %52بالإضافة إفُ . لكرة القدـ النسوية ينشطوف في البطولات الوطنية %88بنسبة 

   النسوية سنوات خبرة في لراؿ تدريب كرة القدـ10

من خلاؿ ما سبق، تستنتج الباحثة أف ىؤلاء الددربتُ يتمتعوف بدؤىلات ككفاءات تدريبية، حيث أنهم خرلغو معاىد الرياضة 

كينشط ىؤلاء الددربوف في أفضل فرؽ كمدارس كرة .  النسويةكحاملو شهادات تدريب، كلديهم خبرات ميدانية في تدريب كرة القدـ

 .، لشا يدعم اختيارىم كعينة للدراسة الاستطلاعية لتعزيز الإشكالية كبرقيق أىداؼ البحث(الجهة الغربية)القدـ الوطنية 
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 كرة القدم  ات للاعبنشاط التقوية العضلية أىمية :الأولالمحور 

 ( كرة القدم حسب الأولوية؟اتما ىي الصفات البدنية الأساسية للاعب) :الأول السؤال 

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

 المحسوبة

 

السؤال 

 الأول

 

 08 02 التوافق

 

4.33 

 

25.0 

 

05 

 

11،07 

 

34,01 

 12 03 الرشاقة

 00 00 المرونة

 46 11 التحمل

 16 04 القوة العضلية

 20 05 السرعة

 100% 25 مجموع المحور

  كرة القدم حسب الأولويةاتيوضح الصفات البدنية الأساسية للاعب (03) :رقمالجدول 

الصفات البدنية الأساسية من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

مدرب أف صفة التحمل ذك أكلوية  11 مدرب، فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم  كرة القدـ حسب الأكلويةاتللاعب

 بنسبة 04 ك إجابة الددربتُ عن صفة القوة العضلية فعددىم %20 مدربتُ بنسبة05، ثم صفة السرعة فأجاب فيها %46بنسبة

 ة الباحثت، كلدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%12 مدرب بنسبة03 ألعية  فعددىمكأقل، اما الرشاقة يرشحونها 16%

 عند 11,07 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا34,01 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2اختبار حسن الدطابقة كا

 أف ىنالك فركؽ ذات دلالة ة الباحثةستنتج الطالبتك منو  (%05 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05مستوم الدلالة 

إحصائية بتُ إجابات الددربتُ لصافٌ الإجابات التي تقوؿ على أف صفة التحمل ىي الصفة الأكفُ ك تليها السرعة ثم  القوة الع 
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 كرة اتتستنتج الباحثة من خلاؿ نتائج الجدكؿ أف الددربتُ يعتبركف القوة العضلية من الصفات البدنية الأساسية كالضركرية للاعب

 .كيظُهر الشكل البياني الدوافِ نتائج الجدكؿ السابق. القدـ

 
 كرة القدم حسب الأولوية اتما ىي الصفات البدنية الأساسية للاعب: (04)رقمشكل 

 :( أثناء المنافسةاتما ىي الصفة البدنية الأساسية التي تؤثر على الأداء الجيد للاعب):  السؤال الثاني

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

 المحسوبة

السؤال 

الثاني 

 

 28 07 السرعة

8.33 25.0 04 5،99 0,76 
 32 08 القوة

 40 10 التحمل

 100% 25 مجموع المحور

 الصفة البدنية الأساسية التي تؤثر على الأداء الجيد للاعبين أثناء المنافسةيوضح  (04)الجدول رقم 

8

12

0

46

16

20

التوافق الرشاقة المرونة التحمل القوة‌العضلٌة السرعة

ة 
وٌ

مئ
 ال

ب
س

لن
ا

كرة القدم حسب الأولوٌة اتالصفات البدنٌة الأساسٌة للاعب
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الصفة البدنية الأساسية التي تؤثر على من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

 مدرب أف صفة السرعة تأثر على الأداء الجيد 07 مدرب، فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم الأداء الجيد للاعبتُ أثناء الدنافسة

 مدرب أجابوا صفة التحمل بنسبة 10 ك %32 مدرب بنسبة 08 ، أما الددربتُ الذين أجابوا صفة القوة فعددىم%28بنسبة

 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2 اختبار حسن الدطابقة كاة الباحثة الطالبت، ك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ40%

 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 5,99 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أصغر من كا0,76

كمن ىنا تستنتج الطالبة الباحثة أنو لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ، إذ أف جميع الصفات لذا  (05%

 .تأثتَ في الدنافسة

 
  أثناء المنافسةاتللصفة البدنية الأساسية التي تؤثر على الأداء الجيد للاعب يمثل النسب المئوية: (05)رقمشكل 

 

 

 

 

28

32

40

السرعة‌ القوة‌ التحمل
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أثناء المنافسة اتالصفة البدنٌة الأساسٌة التً تؤثر على الأداء الجٌد للاعب
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 :( كرة القدم إلى قوة عضليةةدرجة احتياج لاعب):لسؤال الثالثا

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة

 

 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

 المحسوبة

السؤال 

الثالث 

 

يحتاج بشكل 

 كبير
09 36 

 

8.33 

 

25.0 

 

04 

 

5،99 

 

30,79 
 64 16 بدرجة معينة

 00 00 بدرجة قليلة

 100% 25 مجموع المحور

  كرة القدم إلى قوة عضليةةدرجة احتياج لاعبالنسب المئوية  يوضح (05)الجدول رقم 

 كرة القدـ إفُ قوة ةلاعبمن خلاؿ النتائج الددكنة في الجدكؿ أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة مدل احتياج 

  %36تاج إفُ القوة العضلية بدرجة كبتَة بنسبةتح كرة القدـ ةمدرب أف لاعب09 مدرب  فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم عضلية

 ك لدلالة الفركؽ بتُ %64 مدرب بنسبة 16تاج إفُ القوة العضلية بدرجة معينة فعددىمتح عبةأما الددربتُ الذين أجابوا  أف اللا

  2 ك ىي أكبر من كا30,79 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2 اختبار حسن الدطابقة كاة الباحثة الطالبتالإجابات استخدـ

كمن ىنا تستنتج الطالبة  (%05 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 5,84الجدكلية التي بلغت 

تاج بدرجة تح كرة القدـ ةالباحثة أف ىناؾ فركقان ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ لصافٌ الإجابات التي تشتَ إفُ أف لاعب

كالدليل على ذلك ىو أف جميع الددربتُ فَ تكن إجاباتهم بدرجة قليلة، حيث يؤكدكف على . كبتَة إفُ نوع معتُ من القوة العضلية

 .كيبتُ الشكل البياني الدوافِ نتائج الجدكؿ. اتألعية صفة القوة العضلية في إعداد اللاعب

 



 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: الفصل الثاني

63 
 

 
  كرة القدم إلى قوة عضليةةدرجة احتياج لاعبيمثل النسب المئوية ل: (06)رقمشكل 

 :( عند تنمية القوة العضليةاتما ىي التمرينات المقدمة للاعب):السؤال الرابع 

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

المحسو

 بة

 

السؤال 

 الرابع

 

تمرينات بوزن 

 الجسم
14 56 

 

06.25 

 

25.0 

 

04 

 

7،81 

 

36,88 

 32 08 تمرينات مع الزميل

باستعمال عتاد 

 تقليدي
02 08 

 04 01بوسائل و أجهزة 

36

64

0

ٌحتاج‌بشكل‌كبٌر بدرجة‌معٌنة‌من‌القوة بدرجة‌قلٌلة‌جدا

ت 
ىَ

ًئ
ان
ب 

س
نُ

ا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الأول السؤال 
الثالث
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 ثقيلة

 100% 25 مجموع المحور

  عند تنمية القوة العضليةاتلتمرينات المقدمة للاعبالنسب المئوية ل يوضح (06)الجدول رقم 

التمرينات الدقدمة للاعبتُ عند من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

 عند تنمية القوة العضلية اتالتمرينات الدقدمة للاعب مدرب 14 مدرب  فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم تنمية القوة العضلية

  عند تنمية القوة العضلية تكوف مع الزميلاتالتمرينات الدقدمة للاعب، أما الددربتُ الذين أجابوا أف %56 بنسبةتكوف بوزف الجسم

 ك أخر %08 مدرب بنسبة 02 ك الددربتُ الذين أجاب باستعماؿ عتاد تقليدم فعددىم%32 مدرب بنسبة 08فعددىم

 اختبار حسن الدطابقة ة الباحثة الطالبت ك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%04 مدرب بنسبة 01بوسائل ك أجهزة ثقيلة 

درجة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 7,81 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا36,88 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2كا

كمن ىنا تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقان ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ،  (%05 ك درجة الشك % 95الثقة 

كالدليل على ذلك ىو أف أعلى .  عند تنمية القوة العضلية بُذرل بوزف الجسماتحيث تشتَ النتائج إفُ أف التمرينات الدقدمة للاعب

كيبتُ الشكل البياني الدوافِ .  عند تنمية القوة العضلية بُذرل بوزف الجسمات، أجابوا بأف التمرينات الدقدمة للاعب%56.00نسبة، 

 .نتائج الجدكؿ
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  عند تنمية القوة العضليةاتلتمرينات المقدمة للاعبليمثل النسب المئوية : (07)رقمشكل 

 :( كرة القدمات عند تنمية القوة للاعبالتقوية العضليةىل يمكن استخدام ): السؤال الخامس

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

المحسو

 بة

السؤال 

 الخامس

 68 17 نعم

 32 08 لا 08 3,84 01 25.0 12.50

 100% 25 مجموع المحور

  كرة القدمات عند تنمية القوة العضلية للاعبالتقوية العضليةستخدام  يمثل النسب المئوية لا:(07)رقمالجدول 

 عند التقوية العضليةاستخداـ من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

التقوية  مدرب أنو لؽكن استخداـ التدريب 17 مدرب، فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم  كرة القدـاتتنمية القوة العضلية للاعب
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تمرٌنات‌بوزن‌الجسم تمرٌنات‌مع‌الزمٌل باستعمال‌عتاد‌تقلٌلدي بوسائل‌و‌أجهزة‌الأثقال
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النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الأول 
السؤال الرابع
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، أما الددربتُ الذين أجابوا  أف لا لؽكن استخداـ %68 كرة القدـ بدرجة كبتَة بنسبةات عن تنمية القوة العضلية للاعبالعضلية

 ة الباحثة الطالبت ك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%32 مدرب بنسبة 08 لتنمية القوة العضلية فعددىمالتقوية العضلية

 عند مستوم 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا50,60 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2اختبار حسن الدطابقة كا

كمن ىنا تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة إحصائية  (%05 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05الدلالة 

 لتنمية القوة نشاط التقوية العضليةبتُ إجابات الددربتُ، حيث جاءت الفركؽ لصافٌ الإجابات التي تؤكد إمكانية استخداـ 

 ".نعم"، أجابوا بػ %68.00كالدليل على ذلك أف أعلى نسبة، .  كرة القدـاتالعضلية للاعب

 

 
.  كرة القدمات عند تنمية القوة العضلية للاعبالتقوية العضليةستخدام يمثل النسب المئوية لا: (08)رقمشكل 
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النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الأول السؤال 
الخامس
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 :( كرة القدماتىل لديكم معلومات حول برنامج تدريب القوة العضلية الخاص بلاعب): لسؤال السادسا

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

المحسو

 بة

السؤال 

 السادس

 32 08 نعم

 68 16 لا 06,48 3,84 01 25.0 12.50

 100% 25 مجموع المحور

  كرة القدماتبرنامج تدريب القوة العضلية الخاص بلاعب لوجود  المئويةب النس(08)الجدول رقم 

معلومات من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة إف كاف لدل الددربتُ 

 08 مدرب، فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم كرة القدـات حوؿ برنامج تدريب القوة العضلية بأجهزة الأثقاؿ الخاص بلاعب

، أما الددربتُ الذين أجابوا  أنو %32 بنسبة كرة القدـات العضلية الخاص بلاعبالتقويةمعلومات حوؿ برنامج مدرب أنو لديهم 

 كلدلالة الفركؽ %68 مدرب بنسبة 16 فعددىم كرة القدـات العضلية الخاص بلاعبالتقويةمعلومات حوؿ برنامج ليس لديهم 

  2 ك ىي أكبر من كا06,48 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2 اختبار حسن الدطابقة كاة الباحثة الطالبتبتُ الإجابات استخدـ

كمن ىنا تستنتج الطالبة  (%05 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 3,84الجد كلية التي بلغت 

الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ، حيث جاءت الفركؽ لصافٌ الإجابات التي تشتَ إفُ أف الددربتُ 

، %06.48كالدليل على ذلك أف أعلى نسبة، . كرة القدـات  العضلية الخاص بلاعبالتقويةليس لديهم معلومات حوؿ برنامج 

 ".لا"أجابوا بػ 
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.  كرة القدماتبرنامج تدريب القوة العضلية الخاص بلاعب يمثل النسب المئوية لوجود: (09)رقمشكل 

 

 :( أثناء فترات الإعداد البدنينشاط التقوية العضليةىل تستخدمون ): السؤال السابع

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

المحسو

 بة

السؤال 

 السابع

 16 04 نعم

 84 21 لا 25,92 3,84 01 25.0 12.50

 100% 25 مجموع المحور

 . كرة القدمات العضلية الخاص بلاعبنشاط التقوية لاستخدام النسب المئوية يوضح (09)الجدول رقم 

32

68

نعم لا

ت 
ىَ

ًئ
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ب 

س
نُ

ا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الأول 
السؤال السادس
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نشاط استخداـ تستخدموف من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

 التقوية العضلية مدرب أنو يستخدموف 04 مدرب، فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم  أثناء فتًات الإعداد البدنيالتقوية العضلية

  أثناء فتًات الإعداد البدنيالتقوية العضلية، أما الددربتُ الذين أجابوا  أنهم لا يستخدموف %16 بنسبةأثناء فتًات الإعداد البدني

حيث 2 اختبار حسن الدطابقة كاة الباحثة الطالبت ك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%84 مدرب بنسبة 21فعددىم

درجة الثقة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 كىي أكبر من كا25,92 المحسوبة 2بلغت قيمة كا

كمن ىنا تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ، حيث  (%05 ك درجة الشك 95%

كالدليل على .  أثناء فتًات الإعداد البدنيالتقوية العضليةجاءت الفركؽ لصافٌ الإجابات التي تشتَ إفُ أف الددربتُ لا يستخدموف 

 ".لا"، أجابوا بػ %84.00ذلك أف أعلى نسبة، 

 

 
 أثناء فترات الإعداد البدني القدم نشاط التقوية العضليةلاستخدام يمثل النسب المئوية : (10)رقمشكل 

 

16

84

نعم لا

ت 
ىَ

ًئ
 ان

ب
س

نُ
ا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الأول 
السؤال السابع
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 :(ات للاعبالأداء المهاري على نشاط التقوية العضليةىل يؤثر ): السؤال الثامن

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

 المحسوبة

السؤال 

 الثامن

 28 07 نعم

 72 18 لا 9,68 3,84 01 25.0 12.50

 100% 25 مجموع المحور

 .ات للاعبالأداء المهاري على نشاط التقوية العضليةثير النسب المئوية لتا(10)رقمالجدول 

نشاط التقوية تأثتَ من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة مدل 

 يؤثر على نشاط التقوية العضلية مدرب أف 07 مدرب، فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم ات على الأداء  الدهارم للاعبالعضلية

 ات لا يؤثر على الأداء الدهارم للاعبنشاط التقوية العضلية، أما الددربتُ الذين أجابوا  أف %28بنسبة اتالأداء الدهارم للاعب

حيث 2 اختبار حسن الدطابقة كاة الباحثة الطالبتك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ% 72 مدرب بنسبة 18فعددىم

 95درجة الثقة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا09,68 المحسوبة 2بلغت قيمة كا

كمن ىنا تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ، حيث  (%05 ك درجة الشك %

كالدليل على ذلك . ات لا يؤثر على الأداء الدهارم للاعبنشاط التقوية العضليةجاءت الفركؽ لصافٌ الإجابات التي تشتَ إفُ أف 

 ".لا يؤثر"، أجابوا بػ %72.00أف أعلى نسبة، 



 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: الفصل الثاني

71 
 

 
 .ات للاعبالأداء المهاري على لتأثير نشاط التقوية العضلية يمثل النسب المئوية: (11)رقمشكل 

 

 :(التقوية العضليةىل يتوفر ناديكم على قاعة خاصة مجهزة بوسائل )التاسع السؤال 

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

المحسو

 بة

السؤال 

 التاسع

 04 01 نعم

 96 24 لا 42,32 3,84 01 25.0 12.50

 100% 25 مجموع المحور

 .التقوية العضليةلتوفر النوادي على قاعة خاصة مجهزة بوسائل  المئوية ب النس(11)الجدول رقم 

28

72

نعم لا
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ى
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 ان
ب

س
نُ

ا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الأول 
السؤال الثامن
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  النسويةتوفر نوادم كرة القدـمن خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

قاعة  مدرب أف نادينا يتوفر على 01 مدرب، فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم التقوية العضليةعلى قاعة خاصة لرهزة بوسائل 

  بهذهقاعة خاصة لرهزة، أما الددربتُ الذين أجابوا  أف نادينا لا يتوفر على %04 بنسبةالتقوية العضليةخاصة لرهزة بوسائل 

 اختبار حسن الدطابقة ة الباحثة الطالبتك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%96 مدرب بنسبة 24فعددىمبوسائل 

درجة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا42,32 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2كا

كمن ىنا تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ،  (%05 كدرجة الشك % 95الثقة 

حيث جاءت الفركؽ لصافٌ الإجابات التي تشتَ إفُ أف أغلبية النوادم كالفرؽ الرياضية لا تتوفر على قاعة خاصة لرهزة بوسائل 

". لا"، أجابوا بػ %96كالدليل على ذلك أف أعلى نسبة، كىي . التقوية العضلية

 
. التقوية العضليةتوفر النوادي على قاعة خاصة مجهزة بوسائل يمثل النسب المئوية ل: (12)رقمشكل 

 

 

 

 

4

96

نعم لا
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ىَ
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ا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الأول السؤال 
التاسع
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 :( أثناء المنافسةات على أداء اللاعبنشاط التقوية العضليةىل يؤثر )العاشر السؤال 

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

 المحسوبة

السؤال 

 العاشر

 64 16 نعم

 36 09 لا 5,12 3,84 01 25.0 12.50

 100% 25 مجموع المحور

 . أثناء المنافسةات على أداء اللاعبنشاط التقوية العضليةثير  المئوية لتاب النس(12)رقمالجدول 

 على نشاط التقوية العضليةتأثتَ من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

 يؤثر على أداء أف نشاط التقوية العضلية مدرب 17 مدرب، فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم  أثناء الدنافسةاتأداء اللاعب

  أثناء الدنافسةات لا يؤثر على أداء اللاعبالتقوية العضلية، أما الددربتُ الذين أجابوا  أف %64 بنسبة أثناء الدنافسةاتاللاعب

حيث 2 اختبار حسن الدطابقة كاة الباحثة الطالبت ك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%36 مدرب بنسبة 09فعددىم

 95درجة الثقة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا05,12 المحسوبة 2بلغت قيمة كا

. (%05 كدرجة الشك %

كمن ىنا تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ، حيث جاءت الفركؽ لصافٌ الإجابات 

، %64كالدليل على ذلك أف أعلى نسبة، كىي .  أثناء الدنافسةات لا يؤثر على أداء اللاعبالتقوية العضليةالتي تشتَ إفُ أف 

 ".نعم"أجابوا بػ 
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  أثناء المنافسةات على أداء اللاعبنشاط التقوية العضليةيمثل النسب المئوية : (13)رقمشكل 

 

 :(التقوية العضليةىل من الضروري أن تتوفر الأندية الرياضية على قاعات مجهزة بوسائل )عشر السؤال الحادي 

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

 المحسوبة

السؤال الحادي 

 عشر

 84 21 نعم
 

12.50 

 

25.0 

 

01 

 

3,84 

 

25,92 
 16 04 لا

 100% 25 مجموع المحور

 .التقوية العضليةلضرورة توفر الأندية الرياضية على قاعات مجهزة بوسائل   المئويةب النس(13)الجدول رقم 
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النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الأول 
السؤال العاشر
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ىل من الضركرم أف تتوفر من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

من الضركرم  مدرب أنو 21 مدرب، فأجاب 25 كالذم بلغ عددىم التقوية العضليةالأندية الرياضية على قاعات لرهزة بوسائل 

 مدرب 04، أما الددربتُ الذين أجابوا  ب لا فعددىم%84 بنسبةأف تتوفر الأندية الرياضية على قاعات لرهزة بوسائل الأثقاؿ

 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2 اختبار حسن الدطابقة كاة الباحثة الطالبتك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%16بنسبة 

 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا25,92

كمن ىنا تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ، حيث جاءت الفركؽ لصافٌ  (05%

كالدليل على ذلك . التقوية العضليةالإجابات التي تشتَ إفُ أنو من الضركرم أف تتوفر الأندية الرياضية على قاعات لرهزة بوسائل ا

". نعم"٪، أجابوا بػ 84أف أعلى نسبة، كىي 

 
 .التقوية العضليةلضرورة توفر الأندية الرياضية على قاعات مجهزة بوسائل يمثل النسب المئوية : (14)رقمشكل 
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النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الأول 
السؤال الحادي عشر
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 . أىمية نشاط التقوية العضلية في الوقاية والتأىيل من الإصابات الرياضية:المحور الثاني

 ( للاعباتما ىي أكثر أنواع الإصابات التي تحدث):السؤال الأول

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

 المحسوبة

 

السؤال 

 الأول

 

 28 07 تمزق عضلي

 

05 

 

25.0 

 

04 

 

9,49 

 

06,60 

 08 02 خلع

 24 06 تقلص عضلي

 24 06 التواء

 16 04 كسر

 100% 25 مجموع المحور

.  للاعبات لأكثر أنواع الإصابات التي تحدثلنسب المئويةلايمث (14)الجدول رقم 

أكثر أنواع الإصابات التي من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

 مدربتُ 02، ك أجاب %28 مدرب بسزؽ عضلي بنسبة07 مدرب  فأجاب 25 كرة القدـ ك الذم بلغ عددىم ات للاعببردث

 مدربتُ إصابة التواء 04، ك أجاب %24 مدربتُ إصابة تقلص عضلي بنسبة06، ك أجاب %08إصابة خلع بنسبة

 اختبار ة الباحثة الطالبت كلدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%16 مدربتُ إصابة كسر بنسبة04، ك أجاب %24بنسبة

 عند مستوم الدلالة 9,49 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أصغر من كا06,60 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2حسن الدطابقة كا

كمن ىنا تستنتج الطالبة الباحثة أنو لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ  (%05 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05

 .إجابات الددربتُ، أم أف جميع الإصابات لزتملة
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.  للاعباتلأكثر أنواع الإصابات التي تحدثيمثل النسب المئوية : (15)رقمشكل 

 .( للاعبات يساعد في التقليص من حدوث الإصابات الرياضيةنشاط التقوية العضليةىل ):  السؤال الثاني

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

المحسو

 بة

السؤال 

 الثاني

 88 22 نعم
 

12.50 

 

25.0 

 

01 

 

3,84 

 

32,00 
 12 03 لا

 100% 25 مجموع المحور

 . يساعد في التقليص من حدوث الإصابات الرياضيةأن نشاط التقوية العضلية المئوية ب النس(15)رقمالجدول 

 نشاط التقوية العضليةمن خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة إف كاف 

نشاط التقوية  مدرب أف 22 مدرب، فأجاب 25 ك الذم بلغ عددىم يساعد في التقليص من حدكث الإصابات الرياضية

28

8

24 24

16

تمزق‌عضلً خلع‌ تقلص‌عضلً التواء كسر
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ا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الثانً 
السؤال الأول
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 لا يساعد التقوية العضلية، أما الددربتُ الذين أجابوا  أف %88 بنسبة يساعد في التقليص من حدكث الإصابات الرياضيةالعضلية

 ة الطالبت ك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%12 مدرب بنسبة 03 فعددىمفي التقليص من حدكث الإصابات الرياضية

 عند 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا32,00 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2 اختبار حسن الدطابقة كاةالباحث

كمنها تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة  (%05 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05مستوم الدلالة 

 يساعد في التقليل من حدكث الإصابات نشاط التقوية العضليةإحصائية بتُ إجابات الددربتُ لصافٌ الإجابات التي تشتَ إفُ أف 

 ".نعم"الذين أجابوا ب % 88.00الرياضية، كالدليل على ذلك ىو أف أعلى نسبة كانت 

 
 . يساعد في التقليص من حدوث الإصابات الرياضيةأن نشاط التقوية العضليةيمثل النسب المئوية : (16)رقمشكل 

 

 

 

 

88

12

نعم لا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الثانً 
السؤال الثانً
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 :(والمفاصل والأربطة بشكل سلبي على العضلات نشاط التقوية العضليةىل يؤثر ): السؤال الثالث

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

المحسو

 بة

السؤال 

 الثالث

 32 08 نعم
 

12.50 

 

25.0 

 

01 

 

3,84 

 

6,48 
 68 17 لا

 100% 25 مجموع المحور

. والمفاصل والأربطة بشكل سلبي على العضلات التقوية العضليةللتدريب   النسب المئوية(16)الجدول رقم 

نشاط التقوية مدل تأثتَ من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

 التقوية العضلية مدرب أف 08 مدرب، فأجاب 25 كالذم بلغ عددىم  بشكل سلبي على العضلات ك الدفاصل كالأربطةالعضلية

 لا يؤثر بشكل التقوية العضلية، أما الددربتُ الذين أجابوا  أف %32 بنسبةيؤثر بشكل سلبي على العضلات ك الدفاصل كالأربطة

 ة الطالبت ك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%68 مدرب بنسبة 17 فعددىمسلبي على العضلات ك الدفاصل كالأربطة

 عند 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا50,60 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2 اختبار حسن الدطابقة كاةالباحث

كمنها تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة  (%05 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05مستوم الدلالة 

 لا يؤثر بشكل سلبي على العضلات كالدفاصل التقوية العضليةإحصائية بتُ إجابات الددربتُ لصافٌ الإجابات التي تشتَ إفُ أف 

 ".لا"الذين أجابوا ب % 68كالأربطة، كالدليل على ذلك ىو أف أعلى نسبة كانت 
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 .والمفاصل والأربطة على العضلات لتدريب التقوية العضليةيمثل النسب المئوية : (17)رقمشكل 

 ( في عملية التأىيل من الإصابةتمرينات التقوية العضليةىل تستخدمون ): لسؤال الرابعا

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

المحسو

 بة

السؤال 

 الرابع

 28 07 نعم
 

12.50 

 

25.0 

 

01 

 

3,84 

 

9,68 
 72 18 لا

 100% 25 مجموع المحور

 . في عملية التأىيل من الإصابةلاستخدام تمرينات التقوية العضليةالمئوية النسب  (17): رقمالجدول 

بسرينات ىل يستخدـ الددربوف   من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

بسرينات يستخدموف  مدرب أنهم 07 مدرب، فأجاب 25 كالذم بلغ عددىم  في عملية التأىيل من الإصابةالتقوية العضلية

 بسرينات التقوية العضليةيستخدموف ، أما الددربتُ الذين أجابوا أنهم لا %28 بنسبة في عملية التأىيل من الإصابةالتقوية العضلية

32

68

نعم لا

ت 
ىَ

ًئ
 ان

ب
س

نُ
ا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الثانً السؤال 
الثالث
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 اختبار ة الباحثة الطالبتك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ% 72 مدرب بنسبة 18 فعددىمفي عملية التأىيل من الإصابة

 عند مستوم الدلالة 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا09,68 المحسوبة 2حيث بلغت قيمة كا2حسن الدطابقة كا

كمنها تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة إحصائية بتُ  (%05 ك درجة الشك % 95درجة الثقة ) 0،05

 في عملية التأىيل من الإصابة، كالدليل لتمرينات التقوية العضليةإجابات الددربتُ لصافٌ الإجابات التي تشتَ إفُ عدـ استخدامهم 

 ".لا"الذين أجابوا ب % 72.00على ذلك ىو أف أعلى نسبة كانت 

 
 . في عملية التأىيل من الإصابةلاستخدام تمرينات التقوية العضليةيمثل النسب المئوية : (18)رقمشكل 

 

 

 

 

 

 

28

72

نعم لا

ت 
ىَ

ًئ
 ان

ب
س

نُ
ا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الثانً 
السؤال الرابع
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. ( للاعبات ؟ للـتأىيل من الإصابة الرياضيةتدريبات التقوية العضليةىل من الضروري استخدام ): السؤال الخامس

 الإجابة الأسئلة
التكرارات 

 المشاىدة
 النسبة المئوية

التكرار 

 المتوقع

مستوي 

 الدلالة

درجة 

 الحورية

 2كا

 الجدولية

 2كا

المحسو

 بة

السؤال 

 الخامس

 84 21 نعم
 

12.50 

 

25.0 

 

01 

 

3,84 

 

23,12 
 16 04 لا

 100% 50 مجموع المحور

 . للـتأىيل من الإصابة الرياضيةتدريبات التقوية العضليةلضرورة استخدام  المئوية  النسب(18): الجدول رقم

ىل من الضركرم استخداـ من خلاؿ النتائج الددكنة في الجداكؿ ك الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الدوجهة للمدربتُ لدعرفة 

 مدرب أنو 21 مدرب، فأجاب 25 من قبل الددربتُ ك الذم بلغ عددىم  للػتأىيل من الإصابة الرياضيةتدريبات التقوية العضلية

  04 ، أما الددربتُ الذين ب لا فعددىم%84 بنسبة للػتأىيل من الإصابة الرياضيةتدريبات التقوية العضليةمن الضركرم استخداـ 

 2حيث بلغت قيمة كا2 اختبار حسن الدطابقة كاة الباحثة الطالبت ك لدلالة الفركؽ بتُ الإجابات استخدـ%16 بنسبة ينمدرب

 ك درجة % 95درجة الثقة ) 0،05 عند مستوم الدلالة 3,84 الجد كلية التي بلغت  2 ك ىي أكبر من كا23,12المحسوبة 

 :   أعد صياغة بدكف تغيتَ الدعتٌ للجملة التالية  (%05الشك 

كمنها تستنتج الطالبة الباحثة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالة إحصائية بتُ إجابات الددربتُ لصافٌ الإجابات التي تشتَ إفُ ألعية 

 في عملية التأىيل من الإصابة الرياضية، كالدليل على ذلك ىو أف أعلى نسبة كانت تدريبات التقوية العضلية للاعباتاستخداـ 

 ".نعم"الذين أجابوا بػ % 84
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.  للـتأىيل من الإصابة الرياضيةتدريبات التقوية العضليةلضرورة استخدام يمثل النسب المئوية : (19)رقمشكل 

 : من خلال ىده الدراسة استنتجت الباحثة ما يلي:  الاستنتاجات2.2

ىؤلاء الددربتُ يتمتعوف بدؤىلات ككفاءات تدريبية لشيزة، إذ ىم خرلغو معاىد الرياضة كحاصلوف على شهادات تدريب مع بذارب 

. في الجهة الغربيةالنسوية  الوطنية لكرة القدـ كالنوادم، كيشتغلوف في أفضل الفرؽ  النسويةعملية غنية في لراؿ تدريب كرة القدـ

: عرض و مناقشة النتائج 3.2

: الفرضية الأولى-2-1

ك من  أثناء الدنافسة ات في برستُ أداء ك مردكد اللاعب لنشاط التقوية العضليةالكبتَةلألعية تشتَ ؿمن خلاؿ الفرضية الأكفُ ك التي 

 استخدمنا الوسائل ( كرة القدـات على أداء لاعبنشاط التقوية العضليةمعرفة فاعلية ) خلاؿ ما نريد الوصوؿ إليو من أىداؼ

 الناشطتُ في البطولة  النسوية بعد توزيع الاستمارات الخاصة بددربي كرة القدـ2 ك اختبار كاالدئويةالإحصائية الدتمثلة في النسبة 

للجهة الغربية من الوطن ك تفريغها كفق الدقياس المحدد ك بعد الدعالجة الإحصائية للنتائج الدتحصل عليها باستخداـ النسب الدئوية ك 

:  تم التوصل إفُ النتائج الآتية2الدتوسط الحسابي ك الالضراؼ الدعيارم ك كذا استخداـ كا

84

16

نعم لا

ة 
وٌ

مئ
 ال

ب
س

لن
ا

النسب المئوٌة لتحلٌل استمارة المدربٌن المحور الثانً السؤال الخامس
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  في تنمية القوة العضلية كتأثتَىا على الصفات البدنية الأخرل نشاط التقوية العضليةاغلبية الددربتُ يؤكدكف على ألعية 

 الدشار إليها سابقا اثناء الدنافسة كىذا ما تؤكده بعض البحوث كالدراسات السابقة اتكبالتافِ على الأداء الجيد للاعب

.   اف الفرضية الأكفُ برققتةؤكد الباحثتكعليو 

: الفرضية الثانية-2-

 في الوقاية من الإصابات كمسالعتو في إعادة تأىيل نشاط التقوية العضليةمن خلاؿ الفرضية الثانية، التي تسلط الضوء على ألعية 

 كرة القدـ، كبالنظر إفُ أىدافنا في فهم ألعية ىذا النوع من التدريب في الوقاية كإعادة التأىيل، قمنا باستخداـ الوسائل اتلاعب

، بعد توزيع الاستمارات على الددربتُ النشطتُ في لستلف فئات البطولة بالجهة الغربية، 2الإحصائية، مثل النسب الدئوية كاختبار كا

 :كبعد ذلك، توصلنا إفُ النتائج التالية. كبرليلها كمعالجتها إحصائيان باستخداـ الدتوسط الحسابي كالالضراؼ الدعيارم

 كضركرة  للاعبات كرة القدـ في الوقاية من الإصابات الرياضيةنشاط التقوية العضليةيؤكد الأغلبية من الددربتُ على ألعية استخداـ 

 كبناءن على سابقاتتماشى ىذه النتائج مع بعض الدراسات السابقة الدشابهة، كما يُشتَ إليها . تضمينها في عملية إعادة التأىيل

 .ىذا، تقيم الباحثة أف الفرضية الثانية قد برققت
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 :الخلاصة العامة 4.2
 في تطوير القوة العضلية كالاستعداد البدني، حيث تظهر ىذه نشاط التقوية العضلية للاعبات كرة القدـيهدؼ بحثنا إفُ فهم ألعية 

التدريبات كأسلوب فعّاؿ يعزز صلابة الجسم، كمركنتو، كقوتو، كقدرتو على التحمل، ككذلك يساىم في الوقاية من الإصابات 

في القسم النظرم، استعرضنا متطلبات . القسم النظرم كالقسم الديداني: تم تقسيم البحث إفُ قسمتُ. اتكإعادة تأىيل اللاعب

، بينما في القسم الديداني، اعتمدنا منهج البحث الوصفي كاختًنا عينة نشاط التقوية العضلية كألعية  النسويةالأداء في كرة القدـ

.  في الجهة الغربية، حيث تم اختيارىم بشكل عشوائي النسوية مدرب كرة قدـ25مكونة من 

، كبعد التحليل الإحصائي، توصلنا نشاط التقوية العضليةتم توزيع استبياف كأداة بحث لتقييم مستول الوعي لدل الددربتُ بألعية 

 :إفُ عدة استنتاجات مهمة

 .ات كرة القدـيلاحظ عدـ اىتماـ بوسائل تنمية القوة العضلية في برامج الاعداد البدني للاعب- 

 .كرة القدـات  للاعبالتقوية العضليةغياب برنامج تدريب متخصص لتدريبات - 

 .أثناء الدنافسة (جسدينا كفنينا) ات في برستُ أداء كمردكد اللاعبلنشاط التقوية العضليةتبتُ ألعية كبتَة - 

. ات كرة القدـ ألعية في الوقاية من الإصابات الرياضية كإعادة تأىيل اللاعبالتقوية العضليةلتدريبات - 

: لتوصيات ا5.2

 في جميع الدراحل العمرية، بدءنا من فئة اتيلاحظ تركيز الددربتُ على استخداـ ىذا النوع من التدريبات في تهيئة اللاعب 
 . حتى الكبريات(U17) سنة 17الناشئتُ كصولان إفُ فئة برت 

 للفتياتيتعتُ زيادة الدراسات البحثية الدتعلقة بهذه التدريبات لدختلف الرياضات كالأنشطة البدنية الأخرل . 
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انجًهىسَت انجضائشَت انذًَقشاطُت انشعبُت 

وصاسة انخعهُى انعبنٍ وانبحذ انعهًٍ 

جبيعت عبذ انحًُذ ابٍ ببدَس 

يعهذ انخشبُت انبذَُت وانشَبضُت 

  كشة انقذو انُسىَت–اسخبُبَُت نهًذسبٍُ اسخًبسة 

 

 

...... زِلائٍ اٌّذرثُٓ رحُخ طُجخ وثعذ

:  فٍ اٌزذرَت اٌرَبضٍ رحذ عٕىاْاٌٍُسبٔسفٍ إطبر اٌمُبَ ثذراسخ ًٌُٕ شهبدح 

أهمية إستخدام ثمريىات التقوية العضلية في ثحسين اللياقة البدهية والمهارات 

 الأساسية والوقاية مً الإصابات الرياضية لدى لاعبات كرة القدم

 

بصفتكم الأشخاص الدؤىلتُ لتزكيدنا بالدعلومات الدناسبة في ىذا الدوضوع، نضع بتُ أيديكم لرموعة من الأسئلة 
. نرجو منكم الإجابة عنها بعناية كمصداقية

 

 

 فٍ اٌخبٔخ X اٌرخبء لراءح وً عجبرح فٍ اٌظفحخ اٌّىاٌُخ ثُ الإخبثخ عٍُهب ثىضع علاِخ:يلاحظت

. إٌّبسجخ

. وّب أه لا رىخذ إخبثبد طحُحخ وأخري خبطئخ، وأّب إخبثبرىُ رجُٓ وخهخ ٔظروُ

 

 :ححج اششاف:                                                                      ةيٍ إعذاد انطبنب

                           وىرشىن سُذٌ ِحّذ                                                                د /أثىوروشخ طجرَٕخ                                                                   
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 :يعهىيبث شخصُت

: ........................... انبطىنت انخٍ َُشظ فُهب انفشَق : ......................................    انفشَق 

:  انًؤهم انعهًٍ 

 شهبدح خبِعُخ              ِسزشبر فٍ اٌرَبضخ                رمٍٕ سبٍِ                 لاعت سبثك 

 يبهٍ انشهبدة انًخحصم عهُهب فٍ انخذسَب؟- 

  3                                       فبف 2                                           فبف 1فبف 

 3                                    درخخ 2                                         درخخ 1درخخ 

                                          Aوبف                                    Bوبف                                           C وبف 

؟  فٍ حذسَب كشة انقذو انُسىَت خبشحكى انًهُُتعذد سُىاث- 

 سٕىاد 10 سٕىاد                       أوثر ِٓ 10-6 سٕىاد                            1-5

يب هى انًسخىي انزٌ حذسبىٌ فُه؟ - 

هبوٌ                                      ِحزرف                               

يب هى انصُف انزٌ حذسبه حهُب؟ - 

     سٕخ                                  أوبثر 21 سٕخ                        رحذ 19رحذ 

. أهًُت َشبط انخقىَت انعضهُت نلاعببث كشة انقذو : انًحىس الأول

؟  يبهٍ انصفبث انبذَُت الأسبسُت نلاعببث كشة انقذو حسب الأونىَت-1

                                                                            اٌزىافك           اٌزحًّ           اٌّرؤخ              اٌسرعخ               اٌمىح اٌعضٍُخ              اٌرشبلخ  

؟  يبهٍ انصفبث انبذَُت الأسبسُت انخٍ حؤرش عهً الأداء انجُذ نلاعببث كشة انقذو-2

  اٌزحًّ                                 اٌمىح                                             اٌسرعخ

؟ ححخبس لاعبت كشة انقذو إنً قىة عضهُت هل -3

 ثذرخخ لٍٍُخ خذا                           ثذرخخ ِعُٕخ ِٓ اٌمىح                 رحزبج ثشىً وجُر 

؟ إذا كانت تحتاج بشكل كبير أو بدرجة معينة فما نوع القوة التي تحتاجها لاعبة كرة القدم -4

رحًّ اٌمىح                     اٌمىح اٌُّّسح ثبٌسرعخ                       اٌمىح الإٔفدبرَخ

 

 

 

 



 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: الفصل الثاني

61 
 

؟ يب هٍ انخًشَُبث انًقذيت نلاعببث عُذ حًُُت انقىة انعضهُت -5

   أخهسح الأثمبي           عزبد رمٍُذٌ                رّرَٕبد ِع اٌسٍُِخ             رّرَٕبد ثىزْ اٌدسُ 

؟ كُف حقًُىٌ يسخىي انقىة انعضهُت عُذ لاعببحكى  -6

 خُذ                      حسٓ                     ِزىسظ                          ضعُف  

؟ ًَكٍ اسخخذاو َشبط انخقىَت انعضهُت نلاعببث كشة انقذو هم  -7

                                          لا ٔعُ              

هً سجك وأْ ثرِدزُ حظض رذرَجُخ ٌزُّٕخ اٌمىح اٌعضٍُخ ٌلاعجبرىُ داخً لبعخ اٌزمىَخ اٌعضٍُخ ؟ - 8

                                          لا                                        ٔعُ              

هً ٌذَىُ ِعٍىِبد حىي ثرٔبِح اٌزمىَخ اٌعضٍُخ اٌخبص ثلاعجبد ورح اٌمذَ ؟ - 9

           ٔعُ                                            لا 

هً رسزخذِىْ ٔشبط اٌزمىَخ اٌعضٍُخ أثٕبء فزراد الإعذاد اٌجذٍٔ ٌلاعجبرىُ ؟ - 10

           ٔعُ                                            لا 

هً ٔشبط اٌزمىَخ اٌعضٍُخ َزٕبست ِع إحزُبخبد لاعجبد ورح اٌمذَ ؟  - 11

           ٔعُ                                            لا   

هً هٕبن رأثُر إَدبثٍ ٌٕشبط اٌزمىَخ اٌعضٍُخ عًٍ اٌظفبد اٌجذُٔخ الأخري ٌلاعجبد ؟ - 12

          ٔعُ                                             لا        

هً َؤثر ٔشبط اٌزمىَخ اٌعضٍُخ عًٍ الأداء اٌّهبرٌ ٌلاعجبد ورح اٌمذَ ؟ - 13

         ٔعُ                                              لا    

هً َزىفر ٔبدَىُ عًٍ لبعخ خبطخ ٌٕشبط اٌزمىَخ اٌعضٍُخ ؟ - 14

         ٔعُ                                              لا   

هً َؤثر ٔشبط اٌزمىَخ اٌعضٍُخ عًٍ أداء اٌلاعجخ أثٕبء إٌّبفسخ ؟ - 15

        ٔعُ                                               لا 

هً ِٓ اٌضرورٌ أْ َزىفر فٍ ٔىادٌ ورح اٌمذَ إٌسىَخ عًٍ لبعبد ٔشبط اٌزمىَخ اٌعضٍُخ ؟ - 16

       ٔعُ                                                لا   

هً رؤَذ رذرَت اٌزمىَخ اٌعضٍُخ فٍ إعذاد ورحضُر لاعجبد ورح اٌمذَ ؟  - 17
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      ٔعُ                                                لا  

ِب هى رأَه حىي أهُّخ ٔشبط اٌزمىَخ اٌعضٍُخ عًٍ أداء لاعجبد ورح اٌمذَ ؟ - 18

 ...........................................................................................................................      

 .................................................................................................................................

 

 :أهًُت َشبط انخقىَت انعضهُت فٍ انىقبَت وانخأهُم يٍ الإصبببث انشَبضُت نلاعببث : انًحىس انزبٍَ

؟ يبهٍ أكزش أَىاع الإصبببث انخٍ ححذد نلاعببث كشة انقذو -1

 وسر                إٌزىاء              رمٍض عضٍٍ                      خٍع               رّسق عضٍٍ 

؟  هل يتم التركيز عمى تنمية القوة العضمية خلال فترات التحضير البدني للاعبات لتفادي الإصابات  -2

ٔعُ                                                          لا                                                            

؟ هم َشبط انخقىَت انعضهُت َضَذ يٍ إحخًبل حذود الإصبببث انشَبضُت نلاعببث  -3

       لا                                     ٔعُ                                     

؟ َشبط انخقىَت انعضهُت َسبعذ انلاعببث فٍ انخقهُص يٍ حذود الإصبببث انشَبضُت هم  -4

  لا                                             ٔعُ                                                                      

؟ َؤرش َشبط انخقىَت انعضهُت بشكم سهبٍ عهً انعضلاث وانًفبصم والأسبطت نلاعببث هم  -5

  لا                                                      ٔعُ                                                              

؟ حسخخذيىٌ انخقىَت انعضهُت فٍ عًهُت انخأهُم يٍ الإصببت انشَبضُت هم  -6

  لا                                               ٔعُ                                                                   

؟ يٍ انضشوسٌ اسخخذاو َشبط انخقىَت انعضهُت نهخأهُم يٍ الإصببت انشَبضُت نلاعببث هم -7

  لا          ٔعُ                                                                  

ِب هى رأَه فٍ أهُّخ ٔشبط اٌزمىَخ اٌعضٍُخ فٍ اٌىلبَخ واٌزأهًُ ِٓ الإطبثبد اٌرَبضُخ ٌلاعجبد ورح - 8

اٌمذَ ؟  

 .................................................................................................................................

.................................................................................................................................                                       

                                                                                                                 وشكشا


