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Abstract 

 

  The research aims to identify the effect of strength exercises 
with muscle stretching in improving the level of extensor muscles 
and flexor muscles of the knee joint for football players. The 
study was conducted on a sample of football team players of the 
College of Physical Education and Sports Sciences - University 
of Anbar, numbering (10) players. The experimental method was 
chosen by designing a single group through pre- and post-
measurement. The training program was implemented on the 
research sample for a period of 6 weeks at a rate of 3 training 
units per week and 18 training units. The researcher concluded 
that the use of strength exercises with muscle stretching 
improves the performance level of the extensor and flexor 
muscles of the knee joint. The researcher has worked on 
designing training programs that give sufficient time for strength 
exercises with muscle stretching in order to obtain results that 
improve the level to a greater extent .
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   1 اوراس قاسم محمد 
بية   / الانبار جامعة   البدنية وعلوم الرياضةكلية التر

 الملخص 
في تحسين      العضلية  بالإطالة  القوة  تمرينات  تأثير  التعرف على  الى  البحث  يهدف 

 , القدم  كرة  للاعبي  الركبة  لمفصل  القابضة  والعضلات  الباسطة  العضلات  مستوى 
وعلوم   البدنية  التربية  لكلية  القدم  كرة  منتخب  لاعبي  من  عينة  على  الدراسة  اجريت 

( والبالغ عددهم  الانبار  جامعة  ــ  التجريبي  10الرياضة  المنهج  اختيار  وتم   , ( لاعبين 
البرنامج   تنفيذ  استمر   , والبعدي  القبلي  القياس  طريق  عن  الواحدة  المجموعة  بتصميم 

وحدات تدريبية في الاسبوع وبواقع   3اسابيع وبمعدل    6التدريبي على عينة البحث لمدة  
الى    18 العضلية  بالإطالة  القوة  تمرينات  استعمال  ان  الباحث  ,واستنتج  تدريبية  وحدة 

. وقد توصل الباحث   تحسين مستوى اداء العضلات الباسطة والقابضة لمفصل الركبة 
العمل على تصميم برامج تدريبية تعطي الوقت الكافي لتمرينات القوة بالإطالة العضلية 

 .وذلك للحصول على نتائج تحسن في المستوى بشكل اكبر
 
 
 

 معلومات البحث 

 :  تاريخ البحث 
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحث المقدمة  1-1

مباشــرا بالصــفات البدنيــة  تــأثرا تتــأثروهــذا المهــارات  متطورة،تعد لعبة كرة القدم من الالعاب التي تعتمد على مهارات    
ــدو   ــى حـ ــتواا والـ ــى انخفـــا  مسـ ــ دي الـ ــدم يـ ــرة القـ ــة للاعـــب كـ ــفات البدنيـ ــن الصـ ــفة مـ ــتلال فـــي اي صـ ، وان اي ضـــعو او اخـ

 الاصابات وتراجع في المستوى المهاري .
مــن اهــم الصــفات البدنيــة التــي بحتاجهــا لاعــب كــرة القــدم ، حيــث انهــا تســاعد اللاعــب علــى  صــفة القــوة العضــليةوتعتبر  

عب المختلفة ، كما تساعد على زيادة وفعاليــة العناصــر البدنيــة الاخــرى ، وتلعــب دورا اساســيا فــي لالتعامل المناسب مع مواقو ال
حيث ان " زيادة مقدار القوة العضلية بعتبــر مــن العوامــل المهمــة والاساســية لــدى لاعبــي الالعــاب لمختلفة ، اتقان مهارات اللعب ا

الرياضــية بشــكل عــام والالعــاب الجما يــة بشــكل خــاا , حيــث اثبتــت الدراســات والبحــو  علــى ان مــن الامــور الواجــب مراعاتهــا 
  الاداء الفنــــي وتحســــين مســــتوى الاداء فيهــــا هــــو الاهتمــــام بتــــدريبات القــــوة العضــــلية وبمختلــــو انواعهــــا ومســــتوياتها عنــــد تطــــوير 

.(Mahmoud et al., 2015) 
يتفــق العلمــاء علــى ان جميــع المهــارات التــي ي ديهــا لاعبــي كــرة القــدم تحتــاي الــى وجــود القــوة العضــلية فــي العضــلات 
ــدم  المرتبطــة بالمفاصــل والتــي تكــون المســ ولة عــن اداء هــذا المهــارات . ولعــل مــن اهــم المفاصــل التــي بســتخدمها لاعبــي كــرة الق

ــة  "وبمختلــو مواقــو اللعــب مفصــل الركبــة ، حيــث  ــدم مــن الناحيــة البيولوجي ــدى لاعبــي كــرة الق يلعــب مفصــل الركبــة دورا مهمــا ل
. انــا المفصــل ال ــاني بعــد الــورل الــذي ينقــل القــوة الــى اســفل القــدم  يكــون اذا (Abdulrahman et al., 2020)العمليــة والفنيــة 

 (Kasrouani, 2014) "نقطة ارتكاز اساسية في الحركة الفنية لنقل الطاقة الضرورية والقوة والسرعة والزاوية الى الكرة  
في حركتا علــى العضــلات المحيطــة بــا والتــي تعــد مــن اكبــر العضــلات الموجــودة فــي  بالأساسان مفصل الركبة بعتمد 

ــا ، كمــا انهــا تعطــي المفصــل القــوة اللازمــة للقيــام  ــاء حركت ــى المفصــل اثن جســم الانســان ، وهــذا العضــلات هــي التــي تحــافث عل
، الركبــة عمليــة بســ  ومــب  المفصــل  بوظائفــا المختلفــة . وان مــن اهــم الحركــات التــي تقــوم بهــا العضــلات المحيطــة بمفصــل

ــد ــة التـ ــالتركيز فـــي عمليـ ــطةفـ ــى العضـــلات الباسـ ــا لمفص ـــ ريب علـ ــة لهـ ــال العضـــلات القابضـ ــة واهمـ ــة  ل الركبـ ــر عرضـ ــا اك ـ بجعلهـ
 (Nehme et al., 2024)والتمزقات العضلية وتحد من حركة المفصل .  للإصابة

ان الهــدف الاســاس مــن وراء تنميــة المجــاميع العضــلية المشــتركة فــي الاداء الحركــي هــو الوصــول بــاللاعبين الــى افضــل 
ــل الطــــر   ــاد افضـ ــدريب ابجـ ــي مجــــال التـ ــين فـ ــدربين والمختصـ ــب علــــى المـ ــا بجـ ــائج , وهنـ ــق اعلــــى النتـ ــك لتحقيـ ــتويات , وذلـ  المسـ

 ,.Mohan et al) (Abdulrasool et al., 2024)والوســائل العلميــة بايــة الوصــول الــى تحقيــق هــذا النتــائج . والاســاليب
2024) 

بتنشـــي  العضـــلات القصـــيرة والطويلـــة ،  بقــوم بمكـــن ان العضـــلية الإطالـــةب القــوة تمـــارين التـــدريب باســـتخدام اســلوب ان
مــدى لهــا . حيـــث ان تمرينــات الاطالـــة  بأقصـــىوكــذلك تقلــل مـــن مخــاطر الاصــابات العضـــلية وتســاعد العضـــلات علــى العمــل 

لمختلو عضــلات الجســم قــادرة علــى تطــوير المهــارات والقــدرات البدنيــة , وبــذلك تتحســن الكفــاءة الوظي يــة للعضــلات وت هــر فــي 
ــع  ــدى واسـ ــات بمـ ــتطيع اللاعـــب اداء الحركـ ــذلك بسـ ــة لـ ــور , ونتيجـ ــي متطـ ــدني وفنـ ــكل اداء بـ ــلشـ ــوة . وبأفضـ ــاي للقـ -Abdel)انتـ

Rahman et al., 2022) 
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ان اعطاء اللاعبين تمرينــات القــوة بالإطالــة والتــي تشــمل الانقبــا  والانبســات لكــل مــن العضــلات الباســطة والعضــلات 
ــى  ــذي يــ دي بالتــالي ال ــتج عنهــا القابضــة لمفصــل الركبــة وال ــة فــي  اســتجابة عصــبية ين ــات الحركيــة المطلوب تحســن فــي اداء الواجب

, ومــن هنــا جــاءت اهميــة البحــث فــي التعــرف  مواقو العب المختلفــة وتجنــب اللاعــب الــى حــد كبيــر الاصــابة فــي هــذا العضــلات
عبــي لالمفصــل الركبــة ل مســتوى العضــلات الباســطة والعضــلات القابضــة تحســين فــي العضــلية على تأثير تمرينات القــوة بالإطالــة

 كرة القدم . 
 مشكلة البحث  2ـــ1

العضــلية للاعبـــي كـــرة القـــدم مـــن خــلال التركيـــز اثنـــاء التـــدريب علـــى مجموعـــة  قـــوةالالتــدريب ريـــر المنـــت م لعنصـــر  ان
" ان العضــلات  للإصــابةعضلية وعدم الاهتمام بمجموعة عضلية اخرى ي دي الــى تعرضــها لجهــد متزايــد ويجعلهــا اك ــر عرضــة 

عادة تعمــل فــي ازواي , فعنــدما تنقــب  عضــلة او مجموعــة عضــلية فــان العضــلة او المجموعــة العضــلية المقابلــة لهــا علــى نفــ  
المفصل ترتخي لكــي لا تعيــق الحركــة او عنــد وصــول الطــرف المتحــرل الــى الحــد النهــائي لمــدى حركــة المفصــل فــان العضــلة او 
المجموعــة العضــلية تنقــب  انقباضــا لح يــا يتناســب مــع قـــوة انقبــا  العضــلات المحركــة الاساســية وســرعة الطــرف المتحـــرل 

لعــل مــن اهــم و  (Abdul Rahman & Talha, 1998) حركة الطرف المتحرل , وذلك لحمابة المفصل مــن الاصــابة " لإبقاف
العضلات المعرضة للإصابة لدى لاعبي كرة القدم هي العضلات التي تكون مس ولة عن حركة القــب  والبســ  لمفصــل الركبــة 
, فنجد ان ارلب اصابات لاعبي كرة القدم تكون في هذا المجموعة العضلية , ويعزوا العلماء والمختصين هذا الى عــدت اســباب 

ــوازن وتوافــقمــن اهمهــا عــدم  ــاء  فــي حركــة ت ــدم يركــزون اثن ــة , فنــرى ان ارلــب مــدربي كــرة الق العضــلات المحيطــة بمفصــل الركب
التدريب على اعطــاء تمرينــات الاطالــة لعضــلات الفخــذ الاماميــة والتــي تكــون مســ ولة عــن مــد مفصــل الركبــة ولا يهتمــون بتــدريب 
ــة  ــون مجموعـ ــى ان تكـ ــالي الـ ــ دي بالتـ ــع يـ ــذا الوضـ ــة , وهـ ــل الركبـ ــن مـــب  مفصـ ــ ولة عـ ــون مسـ ــي تكـ ــذ والتـ عضـــلات خلـــو الفخـ
ــين هــذا  ــوازن ب ــى حــدو  اخــتلال فــي الت ــة للفخــذ ذات مــدى اوســع مــن عضــلات خلــو الفخــذ , وهــذا يــ دي ال العضــلات الامامي

 المجموعات العضلية مما بساعد على حدو  مخاطر الاصابة في مفصل الركبة او العضلات المس ولة عن حركتا .
ان لمفصل الركبة اهمية كبيرة لدى لاعبي كرة القدم , حيث ان اللاعب بحتاي الــى الــرك  بشــكل مســتمر اثنــاء المبــاراة 

عــب ان يــرك  بأقصــى ســرعة ويقــوم بتهييــر الاتجــاا بشــكل مفاجــأ ممــا بضــع جهــد كبيــر علــى لويتطلب منــا فــي بعــ  حــالات ال
ــة  للعمــل  والمســ ولة عــن عملهــا علــى اســتعداد عــاليمفصــل الركبــة وهــذا بســتوجب ان تكــون العضــلات المحيطــة بمفصــل الركب

ولاعب كرة القدم ابضا عليا " الوصول الى الكرة قبل منافسا , وذلك معتمــدا علــى الخــداع وبــان بجــري الحركي وبتوافق  يما بينها 
  (Mukhtar, 1990) بخطوات قصيرة نوعا ما وسريعة معتمدا على ان ناء خ يف في الركبة وبدون تصلب "

العضــلية , ومــن هــذا الاســاليب اســلوب تــدريب القــوة  القــوةهنــال العديــد مــن الاســاليب التدريبيــة التــي تســاعد فــي تطــوير 
بالإطالة العضلية , حيــث بســاعد هــذا الاســلوب فــي تطــوير المجــاميع العضــلية المحيطــة بالمفصــل فــي الاداء مــن خــلال مســاعدة 

ا يــ دي الــى التطــوير الابجــابي لعمليــة مقاومــة معينــة مم ــ تــأثير ارتها ووقوعهــا تحــت تالعضلة على اداء مدى حركي واسع عند اس
 .للمفصل    البس  والقب 

ــين  ــاء اللاعبـ ــدريب وهـــي اعطـ ــن اســـاليب التـ ــلوب حـــديث مـ ــن مشـــكلة البحـــث , حيـــث اراد الباحـــث اســـتخدام اسـ وهنـــا تكمـ
العضــلات الباســطة والعضــلات تحســين مســتوى  فــيتمرينــات القــوة بالإطالــة العضــلية , وذلــك للتعــرف علــى تــأثير هــذا التمرينــات 

 عبي كرة القدم  للا لمفصل الركبة   القابضة
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  ف البحث :اهدا 3ــ1
كــرة  لاعبــيلمفصــل الركبــة ل مســتوى العضــلات الباســطة والعضــلات القابضــة تحســين فــيتأثير تمرينات القوة بالإطالة العضــلية ــ  

 القدم للصالات .
 ــ نسب التقدم للقياس البعدي عن القياس القبلي للعضلات الباسطة والقابضة لمفصل الركبة .

 البحث :  افرض 4ــ1
 .بعدي لمجموعة البحث التجريبية  هنال فرو  ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والــ 

 ــ هنال فرو  ذات دلالة احصائية في نسب التقدم بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعة البحث التجريبية .
 مجالات البحث : 5ــ1
 كرة القدم في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ــ جامعة الانبار   منتخب المجال البشري : 1ــ5ــ1
 جامعة الانبار .في  المهلقة   الرياضية  المجال المكاني : القاعة 2ــ5ــ1
 .  31/5/2024ولهابة    1/4/2024المجال الزماني :  3ــ5ــ1
 : تحديد متغيرات الدراسة 6ــ1
 العضلية : بالإطالةتمارين القوة  1ــ6ــ1
هي تمرينات المرونة الفعالة والم ثرة في المستقبلات الذاتية العصبية العليا , وهو  بارة عن تبــادل انقباضــات عضــلية ثابتــة مــع "

ــتعمالها  ــن الدراســــات التــــي اشــــارت الــــى اهميتهــــا والفائــــدة مــــن اســ  اطالــــة ســــلبية مــــن خــــلال حركــــات محــــددة , وهنالــــك الك يــــر مــ
"(Madhkur & Shaghati, 2008) 

 العضلات الباسطة والقابضة لمفصل الركبة : 2ــ6ــ1
تشمل العضلات الباسطة لمفصل الركبــة الاوتــار خلــو الركبــة والعضــلة نصــو الوتريــة والعضــلة نصــو الهشــائية والعضــلة ذات "

الامامية ) العضــلة ربا يــة الــرفوس الفخذبــة ( اما العضلات القابضة لمفصل للركبة فتشمل العضلات الرا ية   .الراسين الفخذبة  
وهي العضلة الاساسية في تمديــد مفصــل الركبــة , ان كــلا المجمــوعتين العضــليتين الباســطة والقابضــة تعمــلان علــى تــوفير الــدعم 

  (Siyam, 2006) والاستقرار لمفصل الركبة "
 ــ منهج البحث واجراءاته الميدانية :2
 منهج البحث : 1ــ2

عــن وســطين حســابيين مــرتبطين بايــة الوصــول الــى اهــداف البحــث اختــار الباحــث المــنهج التجريبــي بن ــام التصــميم التجريبــي ذو 
 طريق القياس القبلي والبعدي لمناسبتا لطبيعة البحث .

 عينة البحث : 2ــ2
( لا با , وتم اختيــار عينــة  20عددهم ) و كرة القدم لكلية التربية البدنية ــ جامعة الانبار  منتخبتحدد مجتمع البحث من لاعبين 

 مجموعة التجربة الاستطلا ية .و   المتهيبين بعد استبعاد  ( لاعبين10البحث بالطريقة العمدبة والبالغ عددهم )
 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث : 3ــ2

الاختبــارات  ، المصــادر والمراجــع العربيــة والاجنبيــة ، ســاعة توقيــت  ،بسات اســفنجي  ،  (    DELL وع ) نــ جهاز حاسوب 
 شبكة الانترنت . ،استمارة تسجيل النتائج   ، الملاح ة والتجريب   ، والقياس  
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 الاستطلاعية :اجراء التجربة  5ــ2
ــتطلا ية اجريـــت ــة الاسـ ــددهم )  التجربـ ــالغ عـ ــث والبـ ــة البحـ ــى عينـ ــين 10علـ ــق  ( لاعبـ ــاء الموافـ ــوم الاربعـ ــان  3/4/2024يـ , وكـ

 الهر  من اجراء التجربة الاستطلا ية التالي :
 ــ التعرف على الامكانيات والادوات الازمة لأجراء البحث .

 ــ التأكيد على صلاحية الاختبارات لعينة البحث .
 ــ تحديد مكان اجراء الاختبارات والتجربة . 

  الاختبارات المستخدمة في البحث : 6ــ2
 .لمفصل الركبة    والعضلات القابضة  اختبار اقصى قوة للعضلات الباسطة

 الهدف من الاختبار : مياس اقصى قوة للعضلات الباسطة والعضلات القابضة لمفصل الركبة .
 الاختبار : جهاز الاثقال ذو المحطات المنفردة .ادوات 

طريقة اداء الاختبار : بقوم اللاعب في البدء بقيــاس اقصــى قــوة للعضــلات القابضــة لمفصــل الركبــة  بمحاولــة ثنــي الــرجلين ب قــل 
بالراحــة لمــدة دميقتــين ويســتمر معين ولمرة واحدة واذا نجح في ذلك فانا بستمر في المحــاولات بزيــادة الاوزان وفــي كــل زيــادة بقــوم 

فــي زيــادة الاوزان حتــى لا بمكنــا مــن ثنــي الــرجلين بال قــل التــالي . بعــد ذلــك بقــوم اللاعــب بقيــاس اقصــى قــوة للعضــلات الباســطة 
 لمفصل الركبة  بتطبيق نف  الاختبار من خلال مياس اقصى ثقل بمكن مد الرجلين با لمرة واحدة .

 (Al-Nimr, 1993) تسجيل النتائج : بحتسب للاعب اقصى ثقل نجح في ثني ومد الرجلين با ولمرة واحدة .
 اجراءات البحث الرئيسية : 7ــ2
 الاختبارات القبلية : 1ــ7ــ2

حيــث قــام الباحــث بــأجراء الاختبــارات الخاصــة بقيــاس  4/4/2024تم اجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث يوم الخمــي  الموافــق 
 . الركبة لمفصل    قوة العضلات الباسطة والقابضة

 ة :تجربة البحث الرئيس 2ــ7ــ2
ــات القــوة بالإطالــة العضــلية علــى عينــة البحــث والمعــدة ضــمن  ــي لعينــة البحــث تــم تطبيــق تمرين بعــد القيــام بــأجراء الاختبــار القبل

 برنامج تدريبي مخصص لهم وبالشكل التالي :
 .  7/4/2024ــ تم البدء بأجراء البرنامج التدريبي يوم الاحد الموافق  

 %  .  100ــ90ــ تم تنفيذ البرنامج التدريبي للتمرينات بطريقة التدريب التكراري وبشدة تتراوح ما بين
, حيث بلغ مجموع الوحدات التدريبيــة  اسبو يا وحدات تدريبية  3اسابيع وبواقع  6 لفترة ــ استمر تنفيذ البرنامج التدريبي للتمرينات

 وحدة تدريبية . 18
 للعضلات القابضة لمفصل الركبة  ــ توزعت تمرينات القوة بالإطالة العضلية بين تمرينات للعضلات الباسطة واخرى  

ال ابــت ومــن ثــم الاســترخاء , حيــث بقــوم اللاعــب  عضلية بطريقة الانقبا  العضليــ قام اللاعبون بأداء تمرينات القوة بالإطالة ال
بأداء التمرين ويقوم المدرب او الزميل بت بيت الطرف المعني بالأداء للاعب بأقصى مدى بمكنا الوصول اليا ولعــدد مــن ال ــواني 

, ويعطــى اللاعــب فتــرات راحــة مناســبة  نفــ  التمــرين بقــوم بــأداءومــن ثمــة ,  بالاســترخاءثا , وبعد ذلــك بقــوم اللاعــب 20ــ15من  
 قبل ان بقوم بتكرار التمرين مرة اخرى .
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 .  16/5/2024ــ تم الانتهاء من البرنامج التدريبي يوم الخمي  الموافق  
 الاختبار البعدي : 3ــ7ــ2

, وقــد تــم مراعــاة ال ــروف نفســها التــي اجريــت بهــا الاختبــارات  19/5/2024في يــوم الاحــد  الدراسة الاختبار البعدي لعينة  اجرية
, وذلــك بايــة  بــارات البعدبــة للعضــلات الباســطة والعضــلات القابضــة لمفصــل الركبــةالقبليــة قــدر الامكــان , حيــث تــم اجــراء الاخت

التعــرف علـــى المســـتوى الـــذي وصـــلت اليـــا عينـــة البحـــث ومــدى الاســـتفادة المرجـــوة مـــن البرنـــامج التـــدريبي المعـــد لتمرينـــات القـــوة 
 بالإطالة العضلية  

 الوسائل الاحصائية : 4ــ8ــ2
 تم استخدام الوسائل الاحصائية التالية :

 ــ الوس  الحسابي  
 ــ الانحراف المعياري 

 ــ معامل الارتبات
 ــ اختبار)ت(  
 ــ نسبة التقدم 

 :  الدراسة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات ل مناقشة التحليل و العرض و الــ 3
 : الدراسةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات لتحليل  العرض و ال 1ــ3

 ( 1جدول )
الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة لمجموعة البحث في الاختبارات القبلية  

 والبعدية  
قيمة )ت(   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  المتغيرات 

 المحسوبة  
 دلالة الفروق 

 + ـــ ع س + ـــ ع س

اقصى قوة للعضلات الباسطة 
 لمفصل الركبة 

 معنوي  6.33 4.20 75.80 3.90 68.40

اقصى قوة للعضلات القابضة  
 لمفصل الركبة 

 معنوي  5.27 5.30 82.50 4.10 75.70

 (0.05( ومستوى دلالة )9( عند درجة حرية )2.26بلغة قيمة )ت( الجدولية )
 

القبلية والبعدبة لمتهيرات  وميمة )ت( المحسوبة للاختبارات    الوس  الحسابي والانحراف المعياري ( اعلاا  1يبين الجدول )
اقصى فوة للعضلات الباسطة لمفصل الركبة واقصى قوة للعضلات القابضة لمفصل الركبة , وقد بلهت ميمة )ت( المحسوبة  

تحت    2.26من ميمة )ت( الجدولية والبالهة    اعلى  , وهي  5.27وللعضلات القابضة    6.33للعضلات الباسطة لمفصل الركبة  
البعدي    0.05ومستوى دلالة    9درجة حرية   والاختبار  بين الاختبار القبلي  , وهذا يدل على ان الفرو  كانت دالة احصائيا 

 ولصالح الاختبار البعدي .
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 ( 2جدول )
 الاختبارات الرئيسية للدراسةنسبة تقدم القياس البعدي عن القياس القبلي لعينة الدراسة في 

 %  نسبة التقدم القياس البعدي  القياس القبلي  الاختبارات 

اقصى قوة للعضلات  
 الباسطة للركبة 

68.40 75.80 10.81 

اقصى قوة للعضلات  
 القابضة للركبة 

75.70 82.50 8.98 

( الى وجود نسبة تقدم للقياس البعدي عن القياس القبلي لعينة الدراسة التجريبية حيث كانت نسبة  2يبين الجدول )
 . ( 8.98( بينما كانت نسبة تقدم العضلات القابضة )10.81تقدم العضلات الباسطة )

 مناقشة النتائج :  2ــ3
طة المحتسبة بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبارات العضلات الباس( ان ميم )ت(  1يبين لنا الجدول )

اعلى هي  الركبة  لمفصل  وهذا    والقابضة   , الجدولية  )ت(  ميمة  على  من  نتائج   يدل  بين  معنوية  دلالة  ذات  فرو   وجود 
  , البعدي  الاختبار  ولصالح  والبعدي  القبلي  القوة  الاختبارين  تمرينات  ان  على  يدل  في    بالإطالةوهذا  المستخدمة  العضلية 

  بإخراي البرنامج التدريبي قد ادت الى تحسين عمل العضلات الباسطة والقابضة لمفصل الركبة , حيث تميزت هذا التمرينات  
ن  اقصى قوة اثناء الاداء من خلال استخدام مقاومات خارجية متم لة بالمدرب او الزميل والتي اثرت بشكل واضح على تحسي

 ء هذا العضلات .ادا
وبشكل   الركبة قد ساهم  القابضة لمفصل  والعضلات  الباسطة  للعضلات  التمرينات  في اعطاء  التوازن  الباحث ان  ويرى 

داء لهذا العضلات , حيث بجب " ان بكون برنامج القوة العضلية للاعب متوازنا وهذا بعني ان فعال في تحسين مستوى الا
واحد  البرنامج  بكون  ان  لابد  انا  بعني  لا  هذا  ولكن   , العضلية  المجموعات  جميع  على  تحتوي  ان  ينبهي  النهائية  المحصلة 
العضلات   هذا  تحتاي  وربما  العضلات  من  ريرها  وقصيرة عن  كبيرة  تكون  معينة  هنال عضلات  حيث   , العضلات  لجميع 
الكبيرة الى مزيد من التدريبات والتكرارات والمقاومة لكي تكون اك ر فعالية عن العضلات الصهيرة الحجم وربما بكون لدى الفرد 
, لذلك فالبرنامج التدريبي الذي يهتم بتنمية بع  العضلات   عضلات معينة تحتاي للعمل عن ريرها من العضلات الاخرى 

اذ بجب ان بكون هنال تركيز على عملية التوازن   "  (Mousa et al., 2019)ويهمل البع  الاخر بعتبر برنامج رير متوازن 
الاساسية في الاداء او المجاميع المقابلة   وافي اعطاء التمرينات للمجموعات العضلية سواء كانت هذا المجاميع هي العاملة  

لتجنب حدو  اصابات ومشاكل عضلية للاعبين   " استخدام برامج مصممة  (Khazal et al., 2024)لها  جيدا , حيث ان 
 (Al-Nimr, 1993) ومخط  لها بعنابة وتوازن ت دي الى تحسين وتطوير مستوى الانجاز "

ان   يتضح  ذكرا  تم  القدم ومما  كرة  لدى لاعبي  الركبة  لمفصل  القابضة  والعضلات  الباسطة  العضلات  مستوى  تحسين 
ضي الى  الحركي لمفصل الركبة . وهذا يدعو المختصين في مجال التدريب الريابعتبر عاملا هاما في تحسين مستوى الاداء  

 على اساس علمي مكونة من مجموعة تمرينات خاصة بالقوة العضلية   اعداد برامج تدريبية
مبنية في الاساس على مبدا التوافق والتوازن بين المجموعات العضلية  المحركة للمفصل والتي ت دي بالتالي الى تحسين  
للتوتر   المتجان   التوافق  على  تعتمد  التدريبات  في  المستخدمة  القوة  تنمية  في  العامة  القاعدة  ان   " العضلات  هذا  مستوى 

 (El Din, 1994) المختلفة لأداء الحركة "العضلي للمجموعات للمجموعات العضلية 
القياس القبلي لعينة الدراسة التجريبية في اختبارات ( والذي يوضح نسب التقدم للقياس البعدي عن  2وتشير نتائج جدول )
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اقصى قوة للعضلات الباسطة والعضلات القابضة لمفصل الركبة الى ان هنال نسبة تقدم للقياس البعدي عن القياس القبلي , 
 %( , 8.98%(  يما بلهت نسبة تقدم العضلات القابضة ) 10.81فقد بلهت نسبة تقدم العضلات الباسطة ) 

ونلاحث هنا الى ان نسب التقدم هي نسب بسيطة لعملية تحسن مستوى اداء هذا العضلات , ولكن في المحصلة النهائية قد 
العضلات ولو بشكل محدود ، ويزو الباحث سبب هذا التقدم    بالإطالةاثبتت تمرينات القوة   العضلية انها قد اثرت على هذا 

تعطي لهذا التمرينات الوقت الكافي للتأثير بشكل اكبر على نسبة اسابيع والتي لم   6البسي  الى قصر فترة التدريب والتي بلهت 
 تقدم العضلات استهدفتها الدراسة .

وبعد عر  نتائج الدراسة ومناقشتها , نلاحث انا قد تم تحقيق فرو  الدراسة وهي وجود فرو  ذات دلالة احصائية بين نتائج  
 لبعدي لعينة الدراسة التجريبية .القياس القبلي والقياس ا

 ــ الاستنتاجات والتوصيات : 4
 الاستنتاجات :  1ــ4
 ــ لقد اشارة نتائج البحث الى وجود فرو  معنوية ولصالح الاختبار البعدي لمجموعة البحث التجريبية . 1
 العضلية الى تحسين مستوى اداء العضلات الباسطة والقابضة لمفصل الركبة .  بالإطالةــ لقد ادى استخدام تمرينات القوة 2
 التوصيات :  2ــ4
 العضلية وادخالها في برامج تنمية القوة العضلية والصفات البدنية الاخرى .  بالإطالةــ الاهتمام بتمرينات القوة 1
 وعلى صفات بدنية اخرى ومحاولة تطويرها .  بالإطالة العضلية القوة ــ اجراء دراسات مشابهة حول تمرينات2
ــ العمل على تصميم برامج تدريبية تعطي الوقت الكافي لتمرينات القوة بالإطالة العضلية وذلك للحصول على نتائج تحسن في  3

 المستوى بشكل اكبر .
 الشكر والتقدير 

 منتخب كرة القدم في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ــ جامعة الانبار ل شكرنا لعينة البحث المتم لة في نسج 
 تضارب المصالح  

 بعلن الم لو انا لي  هنال تضارب في المصالح 
 https://orcid.org/0000-0002-2752-8927 اوراس قاسم محمد
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