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 الملخص 

في تسليط الضوء على دور تمرينات القوة النسبية في تحسين الأداء البيوميكانيكي  اهمية البحث  برزت

والتنسيق بين كينتكية لمهارة الركلة الحرة في كرة القدم. من خلال فهم تأثير هذه التمرينات على المؤشرات البيو

ريات. كما أن نتائج البحث قد العضلات، يمكن تحسين دقة تنفيذ الركلات الحرة وزيادة فعالية اللاعبين في المبا

توفر استراتيجيات تدريبية أكثر تخصصًا، تساهم في تحسين مستوى الأداء الفني للاعبين وتعزيز قدراتهم على 

تأثير تمرينات القوة النسبية على تحسين اما مشكلة البحث فتلخصت في تنفيذ المهارات الفردية بكفاءة أكبر

إلى جانب ذلك ،الجوانب الحركية المتخصصة مثل الركلات الحرة لا يزال موضوعًا غير مستكشف بشكل كاف  

يواجه العديد من اللاعبين والمدربين تحديات في تحديد نوعية التمارين التي تسهم بشكل فعال في تعزيز القوة 

اختار الباحثان مجتمع وعينة البحث وهم لاعبو  بي على التنسيق الحركي أو السرعة. العضلية دون التأثير السل

نادي سومر الرياضي بكرة القدم اما الفصل الرابع فتضمن عرض ةتحليل ومناقشة النتائج ، اما الفص الخامس 

 و ة الركلة الحرةأهمية القوة النسبية في تحسين دقفتضمن اهم الاستنتجات والتوصيات حيث استنتج الباحثان 

من خلال تقوية  تمرينات القوة النسبية تلعب دورًا حيوياً في تحسين دقة تنفيذ الركلة الحرة أظهرت الدراسة أن

تبين أن تحسين القوة النسبية يؤثر إيجاباً على التنسيق وكذلك العضلات المسؤولة عن الحركة الحركية السريعة 

تمكن اللاعب من   تنفيذ الركلة. بفضل تحسين القوة العضلية والتوازن الحركي بين مختلف أجزاء الجسم أثناء

إدراج ، اما اهم التوصيات التي خرج بها الباحثان هي  مما يزيد من فعالية الأداء العامتنفيذ الركلة بحرية أكبر، 

في برامج التدريب  تمرينات القوة النسبية في برامج التدريب: يوُصى بتضمين تمرينات القوة النسبية بشكل دوري

الخاصة بلاعبي كرة القدم، خاصةً لأولئك الذين يتخصصون في مهارات التصويب، مثل الركلة الحرة. يساعد هذا 

    النوع من التمرين في تعزيز القوة العضلية دون التأثير السلبي على التنسيق الحركي أو السرعة.

 القوة النسبية ، المتغيرات البيوكينتيكية ، دقة مهارة الركلة الحرة بكرة القدمالكلمات المفتاحية :   
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Abstract 

The importance of this research lies in highlighting the role of relative strength exercises in improving 

the biomechanical performance of the free kick skill in soccer. By understanding the effect of these 

exercises on biokinetic indicators and muscle coordination, the accuracy of free kick execution can be 

improved and players' effectiveness in matches increased. The research results may also provide more 

specialized training strategies that contribute to improving players' technical performance and 

enhancing their ability to execute individual skills more efficiently. The research problem was 

summarized in the effect of relative strength exercises on improving specialized motor aspects such as 

free kicks. This remains an insufficiently explored topic. Furthermore, many players and coaches face 

challenges in identifying the types of exercises that effectively contribute to enhancing muscle 

strength without negatively impacting motor coordination or speed. The researchers selected the 

research population and sample, which are the players of the Sumer Sports Club. The fourth chapter 

included a presentation, analysis, and discussion of the results, while the fifth chapter included the 

most important conclusions and recommendations. The researchers concluded the importance of 

relative strength in improving the accuracy of free kicks. The study showed that relative strength 

exercises play a vital role in improving the accuracy of free kicks by strengthening the muscles 

responsible for rapid motor movement. It was also shown that improving relative strength positively 

impacts motor coordination between different parts of the body during the kick. By improving muscle 

strength and balance, the player is able to execute the kick with greater freedom, which increases the 

effectiveness of overall performance. The most important recommendations made by the researchers 

are the inclusion of relative strength exercises in training programs. It is recommended that relative 

strength exercises be included periodically in training programs for soccer players, especially those 

who specialize in shooting skills, such as the free kick. This type of exercise helps enhance muscle 

strength without negatively impacting motor coordination or speed. 

 Keywords: Relative strength, bio kinetic variables, accuracy of the free kick skill 

in soccer. 
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 التعريف بالبحث : -1

 مقدمة البحث وأهميته : 1-1

تعُد كرة القدم واحدة من أكثر الرياضات شعبية في العالم، وتمثل مهارات تنفيذ الرركلات الحررة جرزءًا أساسرياً مرن 

الركلة الحرة في كرة القدم من المهارات التي تجمع بين دقة التنفيذ، الأداء الفردي والجماعي في المباريات. تعُتبر 

قوة الدفع، التوقيت المثالي، والتنسيق بين مختلف العضلات. وعلى الرغم من أن اللاعبين قد يتفوقون في الجوانب 

ويرًا مسرتمرًا لعردة التكتيكية والجماعية، إلا أن إتقان المهارات الفردية، خصوصًا مهارة الركلة الحررة، يتطلرب تطر

 .عناصر حركية معقدة

القوووة مرن بررين العوامرل الترري تلعرب دورًا كبيرررًا فري تحسررين دقرة تنفيررذ الركلرة الحرررة هري القرروة العضرلية، وتحديرردًا 

، التي تشير إلى قدرة اللاعب على توليد قوة حركية كبيرة نسبياً مقارنة بوزنه. إن القوة النسبية هي عامرل النسبية

تحسين الأداء البيوميكانيكي للركلة الحرة، حيث تساهم في تعزيز سرعة القدم وقدرتها على إنتاج طاقة  رئيسي في

عالية تؤدي إلى دقة أكبر في التصويب. لكن لا تقتصرر أهميرة القروة النسربية علرى قوتهرا العضرلية فقرط، برل تشرمل 

 .ل عامأيضًا التنسيق بين العضلات، التوازن، والتحكم في حركة الجسم بشك

تتمثل أهمية دراسة تأثير تمرينات القوة النسبية على تحسين مؤشررات الأداء البيوميكرانيكي فري تحسرين المهرارات 

الرياضية لدى اللاعبين. فبينما يسعى العديد من اللاعبين إلى تحسين مهاراتهم الفنية من خرلال التمررين المسرتمر، 

في الكثير من الأحيان، مما يؤدي إلى نقص فري فعاليرة الأداء، خاصرة  لا يعُتبر تحسين القوة العضلية جزءًا مكملًا 

 .في المهارات التي تعتمد بشكل كبير على القوة والتوقيت مثل الركلة الحرة

تستخدم العديد من الفرق الرياضية تمرينات القروة النسربية لتعزيرز الأداء البردني لللاعبرين، ولكرن العلاقرة المباشررة 

ت وتحسين دقة المهارات الفنية، مثل الركلة الحرة، لا تزال بحاجة إلى مزيرد مرن البحرث العلمري. بين هذه التمرينا

إذ إن هناك حاجة ماسة إلى فهم كيف تؤثر هذه التمرينات على الأداء البيوميكانيكي بشكل أعمق، سواء من خرلال 

 .الهدفتحسين الوضعية، السرعة، أو القوة اللازمة لتوجيه الكرة بشكل دقيق نحو 

إن هررذه الدراسررة تهرردف إلررى تسررليط الضرروء علررى تررأثير تمرينررات القرروة النسرربية علررى تحسررين بعررض المؤشرررات 

البيوميكانيكية المهمة، مثل زاوية الساق، سرعة القدم عند التلامس بالكرة، والقدرة على الرتحكم فري حركرة الجسرم 

مردى ترأثير هرذه التمرينرات فري تعزيرز دقرة الركلرة الحررة أثناء تنفيذ الركلة الحرة. ويهدف البحرث أيضًرا إلرى تقيريم 

 .وتنفيذها بشكل أكثر فعالية، مما يساهم في رفع المستوى الفني للاعبين وتحقيق نتائج أفضل في المباريات

ومن هنا تتجلى اهمية البحث  في تسليط الضوء على دور تمرينات القوة النسربية فري تحسرين الأداء البيوميكرانيكي 

يمكرن والتري الركلة الحرة في كرة القدم. من خلال فهم تأثير هذه التمرينات على المؤشرات البيوميكانيكيرة  لمهارة

تحسين دقة تنفيذ الركلات الحرة وزيادة فعالية اللاعبين في المباريات. كما أن نتائج البحث قرد تروفر اسرتراتيجيات 

فنرري للاعبررين وتعزيررز قرردراتهم علررى تنفيررذ المهررارات تدريبيررة أكثررر تخصصًررا، تسرراهم فرري تحسررين مسررتوى الأداء ال

 .الفردية بكفاءة أكبر

 مشكلة البحث : 1-2

تتمثل مشكلة هذا البحث في قلة الدراسات التي تستعرض تأثير تمرينات القوة النسبية على تحسين المهارات 

وتحديد تأثيرها المباشر على دقة تنفيذ مهارة الركلة الحرة في كرة القدم. رغم أن القوة العضلية تعد  البيوميكانيكية

أحد العوامل الأساسية التي تساهم في تحسين الأداء الرياضي، فإن تأثير تمرينات القوة النسبية على تحسين الجوانب 

،إلى جانب ذلك يواجه العديد الحركية المتخصصة مثل الركلات الحرة لا يزال موضوعًا غي ر مستكشف بشكل كاف 

من اللاعبين والمدربين تحديات في تحديد نوعية التمارين التي تسهم بشكل فعال في تعزيز القوة العضلية دون 
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التأثير السلبي على التنسيق الحركي أو السرعة. ومن هنا تنبع أهمية هذه الدراسة في محاولة فهم العلاقة بين 

لقوة النسبية وتحسين دقة الركلة الحرة، مما يساهم في تقديم حلول علمية وواقعية لتحسين هذا الجانب تمرينات ا

 .الفني في كرة القدم

 أهداف البحث 1-3

 .  الركلة الحرة بكرة القدمودقة مهارة  ميكانيكيةتطوير بعض المتغيرات البيولالقوة النسبية إعداد التمرينات  -1

ودقة مهارة  ميكانيكيةالبيولبعض المتغيرات التعرف على الفروق الاحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية   -2

 .الركلة الحرة بكرة القدم

 فرض البحث  1-4

 هنالك فروق احصائية ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية .  -1

 مجالات البحث : 1-5

 .2025-2024نادي سومر الرياضي للعام لاعبي المجال البشري :  1-5-1

 25/3/2025الى  20/12/2024 المجال الزماني : 1-5-2

 .  ملعب نادي سومر الرياضيالمجال المكاني : 1-5-3

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:  -2

 منهج البحث: 2-1

يعد المنهج التجريبي أقرب مناهج البحوث لحل المشكلات بالطريقة العلمية إذ يعني "اتباع خطوات منطقية معينة       

الرى اكتشراف الحقيقرة ببعبرد م رحمرن ومحمرود في تناول المشكلات أو الظواهر أو معالجة القضرايا العلميرة للوصرول 

(  لكونرره الاسررلوب الأنسررب لحررل المجموعررة الواحرردةالمررنهج التجريبرري ببتصررميم  الباحثرران، لررذا اختررار ((  1999.الرردايم

 مشكلة البحث.

 

 مجتمع البحث وعينة: 2-2

ترري تحرردد طبيعررة العينررة الترري والإجررراءات المسررتخدمة فرري البحررث هرري ال الباحثررانإن الأهررداف الترري وضررعها 

فري  نرادي سرومر بكررة القردملاعبري ديرة وهرم يمثلرون مجتمرع البحرث بالطريقرة العم الباحثران، وعليه فقد حدد سيختارها

( لاعبررين مررن مجتمررع البحررث لإجررراء التجربررة 4، حيررث تررم اختيررار ب( لاعررب20محافظررة ذي قررار والبررالم عررددهم ب

 ( من مجتمع الاصلي.%35( لاعباً يمثلون عينة البحث وبنسبة ب7الاستطلاعية  وب

العمر الزمني والعمر التدريبي و الكتلة والطول  والوسط الحسابي يبين الموصفات لعينة البحث في  (1جــدول )

 والانحراف المعياري ومعامل الاختلاف

 معامل الاختلاف الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس القياسات ت

 ٪1.11 2.46 220.60 شهر العمر الزمني 1

 ٪3.61 2.25 62.25 شهر العمر التدريبي 2

 ٪4.49 3.15 70.15 كغم الكتلة 3

 ٪1.60 2.74 170.25 سم الطول 4
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 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة : 2-3

 : وسائل جمع المعلومات 

 . المصادر العربية والاجنبية 

  المقابلات الشخصية 

 .التجريب 

 . الاختبار والقياس 

 :الادوات والاجهزة المستخدمة 

 . شريط قياس 

 سلم ارضي 

 .صافرة يابانية الصنع 

 آلة تصوير فيديوية من نوع بSONY صورة / ثانية. 25( يابانية الصنع ذات سرعة تردد 

 .ميزان طبي 

 منصة قياس قوة سويدية الصنع 

 حاسبة يدوية من نوع بCASIO. يابانية الصنع ) 

  جهاز حاسوب لاب توب نوع(Dell Ci7) . ايرلندي الصنع 

 اقراص ليزرية (DVD)  2عدد. 

  قانوني  يدكرة ملعب. 

  5قانونية عدد ب قدمكرات. ) 

 سم وأدوات مكتبية.5شريط لاصق بعرض ب ) 

  ساعة توقيت الكترونية نوعCasio . 

  10حواجز تمرين عدد 

 اجراءات البحث الميدانية : 2-4

 توصيف الاختبار قيد البحث : 2-4-1

2007

1314

342  
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 المتغيرات البيوكينتيكية : 2-4-2

 وهي اكبر قيمة مسجلة على المنحنى في مرحلة الدفع الاول .متغير اقصى قوة لحظة التماس :  -1

تم الحصول على الزمن المستغرق ولأقررب جرزء مرن الثانيرة  متغير زمن الوصول الى اقصى قوة لحظة التماس: -2

 من لحظة التماس مع المنصة لحين تسجيل اقصى قوة في مرحلة الدفع الاول.

 وهي أصغر قيمة مسجلة على المنحنى في مرحلة الامتصاص.: متغير اقل قوة مرحلة الامتصاص -3

وهو الزمن الذي تستغرقه القوة من لحظة الدفع الاول والى الوصول الرى ادنرى :  قوة للامتصاصمتغير زمن اقل  -4

 بثا( . قوة على المنحنى قوة وتقاس بوحدة

5-  

 التجربة الرئيسية : 2-5

 الاختبارات القبلية لعينة البحث:  2-5-1

 12 /30الاختبارات القبلية على عينة البحرث قبرل البردء بتنفيرذ التمرينرات المسرتخدمة بتراري   انالباحثاناجرى 

( وقرد حضرر جميرع أفرراد عينرة البحرث البرالم عرددهم ملعب نادي سومر الرياضيالساعة التاسعة صباحا بفي  2024/

 . وفريق العمل المساعد الاختبارات على العينة الباحثاناجرى ( لاعبين، ثم 7ب

 : القوة النسبيةتمرينات  2-5-2

لأجل الحصول على تدريبات ذات فاعلية جيدة كران مرن الضرروري الاطرلاع علرى المصرادر والمراجرع الحديثرة بعلرم  

بالمعلومات التي تساعده في وضع التدريبات والتمرينرات ضرمن   ونالباحثانالتدريب الرياضي التي تكون كفيلة بإغناء 

على الاسس العلمية للتدريب والرى  مستند في اعدادهالأفراد عينة البحث  التمرينات الباحثانالمنهاج التدريبي ، لذا اعد 

  كرة القدمبة بعض المصادر والمراجع العلمية فضلا عن اراء بعض المتخصصين في مجال علم التدريب الرياضي ولع

( وحدات 3( اسابيع وبواقع ب8خلال فترة الاعداد الخاص ولفترة ب القوة النسبيةتمرينات تمرينات  الباحثان واعد

 ( دقيقة ، كما قاس60 - 55( وحدة و زمن كل وحدة تدريبية ب24تدريبية في الاسبوع . وبلم عدد الوحدات التدريبية ب

تمرين لغرض استخراج الشدة المطلوبة لأداء التمارين بالإضافة الى ذلك قراس %( لكل 100الشدة القصوى ب الباحثان

%( لكل تمرين ولكل لاعب واخذ وسط حسابي اثناء حسرابة فري المرنهج وللتعررف علرى 100الشدة القصوى ب الباحثان

 في الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية. الباحثانزمن التمرين بالشده  المطلوبة وسيقتصر عمل 

ثمانيرة اسرابيع بواقرع ثرلاث ولمردة   2025/ 3/ 30ولغاية بتراري   4/1/2025اذ طبقت التمرينات بتاري  

 وحدات تدريبية في الاسبوع بالاحد ، الثلاثاء ، الخميس( 

 وفي ما يأتي بعض الايضاحات الخاصة بالتمرينات المركبة : 

 المرحلة التدريبي بمرحلة الاعداد الخاص( 

 اسابيع( 8شهرين ب مدة تطبيق المنهج 

 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع ب 

 ( وحدة تدريبية .24عدد الوحدات التدريبية الكليةب 

 ايام التدريب بالاحد ، الثلاثاء ، الخميس( . 
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 ( دقيقة.90-45زمن القسم الرئيسي ب 

 استخدام الشدة تحت القصوى والمتوسطة. 

 التجريبية لتوحيد الشدة والبدء بخط شروع واحد .تم استخراج متوسط الشدة للمجموعة  

 الاسس العلمية في العلاقة بين مكونات الحمل التدريبي  بالشدة والحجم والراحة(  الباحثانراعى  

 

 الاختبارات البعدية لعينة البحث : 2-5-3

( نرادي سرومر الرياضريملعب ب 1/4/2025تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث في يوم الثلاثاء بتاري   

علرى تروفير نفرس  الباحثران( أسابيع ، وقد حرص 8والتي استغرقت ب القوة النسبية بعد الانتهاء من مدة تطبيق تمرينات

 .ظروف الاختبارات القبلية 

 الوسائل الإحصائية: 2-6

الوسائل الاحصائية التي ساعدت في معالجرة نترائج واختبرار فرضريات البحرث مرن خرلال اسرتعمال  الباحثاناستخدم 

 ( وهي :IBM SPSS Statistics 24بالحقيبة الاحصائية 

 . النسبة المؤية 

  الوسط الحسابي. 

 . الانحراف المعياري 

 . معامل الاختلاف 

  . معامل الارتباط بيرسون 

  اختبارT).للعينات المترابطة ) 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها :.-3

عرض وتحليل نتائج قيم بعض المتغيرات البيوكينماتيكية دقوة مهوارة الارسوال السواحل بوالكرة الطوائرة للاختبوار 3-1

 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة: 

 (3جدول ب

لبعض المتغيرات البيوكينماتيكية  sig( المحسوبة وقيمة Tيبين قيم الاوساط الحسابية والانحرفات المعيارية وقيمة ب

 للاختبار القبلي والبعدي  التصويب من القفزودقة مهارة 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 T ب بعدي( ب قبلي(

 المحسوبة
Sig النتيجة 

 ع س   ع س  

اقصى قوة لحظة 

 التماس
 معنوي 0.000 5.546 49.32 962.33 46.15 957.33 نت

زمن اقصى قوة لحظة 

 التماس
 معنوي 0.000 4.111 0.081 0.034 0.017 0.040 ثا

 معنوي 0.000 5.188 25.19 845.33 23.75 842.66 نتاقل قوة مرحلة 
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 الامتصاص

زمن اقل قوة 

 للامتصاص
 معنوي 0.000 6.422 0.078 0.035 0.015 0.039 ثا

 معنوي 0.000 8.423 0.707 16.250 1.25 13.96 د الركلة الحرةدقة مهارة 

فري جميرع  ( يتبين ان هنالك فرقاً معنوياً بين الاختبار القبلي والبعدي ولصرالح الاختبرارات البعديرة3خلال الجدول بمن 

( 0.05لجميرع المتغيررات هري اقرل مرن ب sigلان قيمرة  الركلة الحرة بكررة القردممهارة دقة  و كينتيكية المتغيرات البيو

 لقبلي والبعدي.وهذا يدل على ان الفرق معنوي بين الاختبار ا

للتمرينرات الركلة الحرة بكرة القردم هذا التطور الحاصل في نتائج المتغيرات البيوكينتيكية ومهارة  الباحثانويعزو 

التي اعدت على الاسس العلمية للتردريب الرياضري ومرن خرلال الرجروع الرى  الباحثانالقوة النسبية التي استخدمها 

ومراعراة العلاقرة برين مكونرات حمرل التردريب مرن  كرة القردمالخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي في 

ت المنهج خلال رفع الشدة التدريبة وتقليل الحجوم وخفض الشدة وزيادة الحجوم  ودور المدرب في الالتزام بمفردا

وكما ان دقة التصويب بالقفز تظهر مستوى التصويب الجيد للاعب ، فضلاً عن تحقيق متطلبات التدريب للمهارة. 

بزيادة أشكال التمارين وشدتها والدقة في أدائها وبحسرب حركرات التردريب للاعرب مرن  تهديفإذ تزداد قيم الدقة بال

المدرب ، إن التدريب على مهارة التصويب بهدف الارتقاء بمستوى الدقرة وصرولاً لتحقيرق الأهرداف الناجحرة يقرع 

ة العاملرة فري أثنراء على عراتق المردرب اختيرار وانتقراء التمرينرات التري عرن طريقهرا يرتم تطروير المجراميع العضرلي

 . ))Peen, X., G((.التصويب

خررررلال اسررررتخدام تمرينررررات القرررروة  التطررررور الحاصررررل فرررري المتغيرررررات البيوكينتيكيررررة الباحثررررانويعررررزو 

النسررربية التررري كررران لهرررا الاثرررر الاكبرررر فررري التطرررور الحاصرررل فررري صرررفة اقصرررى قررروة ، وهرررذا التطرررور نررراتج مرررن 

العضرررلات العاملرررة عنرررد اداء تمرينرررات القفرررز ، والتررري تعمرررل مرررن  الشررردة العاليرررة والجهرررد القصررروي  الواقرررع علرررى

الناحيرررة الفسررريولوجية علرررى اطالرررة اليررراف العضرررلة مرررن خرررلال الانقبررراض العضرررلي اللامركرررزي يليررره الانقبررراض 

المركرررزي للعضرررلة، وبرررذلك ترررتم دورة اطالرررة اليررراف العضرررلة وتقصررريرها  لإنتررراج حركرررة تتميرررز برررالقوة الكبيررررة 

إن تررردريب و،  مرررا يرررنعكس ايجابيرررا علرررى تنميرررة القررروة لعضرررلات الررررجلين وتطويرهررراخرررلال وقرررت قصرررير، م

القرررروة يحترررراج الررررى سرررررعة عاليررررة خررررلال التمرينررررات مررررن اجررررل الحصررررول علررررى اداء حركرررري افضررررل خررررلال 

 . (( 1992.ابو العلا احمد عبد الفتاحبب المنافسات

 ـــ الاستنتاجات والتوصيات4

 الاستنتاجات  4-1

بناء على ما توصلت إليه نتائج البحث ، وما رافقها من معالجات إحصائية ومناقشة واستقراء ضمن حدود عينة البحرث 

 -من الوصول الى الاستنتاجات الآتية : الباحثانوطبيعتها ، تمكن 

ب دورًا حيويرًا أهمية القوة النسبية في تحسين دقة الركلة الحرة: أظهرت الدراسة أن تمرينرات القروة النسربية تلعر   -1

في تحسين دقة تنفيذ الركلة الحرة. مرن خرلال تقويرة العضرلات المسرؤولة عرن الحركرة الحركيرة السرريعة، يسراعد 

 اللاعب في تحسين قدرته على توجيه الكرة بدقة نحو المناطق المستهدفة داخل المرمى.
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التنسيق الحركي وتحسين الأداء: تبين أن تحسين القوة النسربية يرؤثر إيجابرًا علرى التنسريق الحركري برين مختلرف    -2

أجزاء الجسم أثناء تنفيذ الركلة. بفضل تحسين القروة العضرلية والتروازن، يرتمكن اللاعرب مرن تنفيرذ الركلرة بحريرة 

 أكبر، مما يزيد من فعالية الأداء العام.

على سرعة الركلة: لوحظ أن تمرينات القوة النسبية لا تقتصر على تحسرين دقرة التصرويب فقرط، برل  تأثير القوة   -3

تسهم أيضًا في زيادة سرعة الركلة، وهو ما ينعكس بشكل إيجابي في قردرتها علرى الوصرول إلرى الهردف بسررعة 

 أكبر، وبالتالي زيادة احتمالية تسجيل الأهداف من الركلات الحرة.

اء البيوميكررانيكي: بينررت الدراسررة أن الأداء البيوميكررانيكي أثنرراء تنفيررذ الركلررة الحرررة يمكررن أن يتحسررن تحليررل الأد   -4

بشكل ملحوظ عند استخدام تمرارين القروة النسربية. تمرت ملاحظرة تحسرن فري الزوايرا الحركيرة للقردم والسراق أثنراء 

 ر فعالية.التلامس مع الكرة، مما يعزز من دقة التصويب وتوجيه الكرة بشكل أكث

 -التوصيات :-4-2 

إدراج تمرينات القوة النسبية في برامج التدريب: يوُصى بتضمين تمرينرات القروة النسربية بشركل دوري فري    -1

برامج التدريب الخاصة بلاعبي كررة القردم، خاصرةً لأولئرك الرذين يتخصصرون فري مهرارات التصرويب، مثرل 

تعزيررز القرروة العضررلية دون التررأثير السررلبي علررى التنسرريق الركلررة الحرررة. يسرراعد هررذا النرروع مررن التمرررين فرري 

 الحركي أو السرعة.

تحليل الأداء باستخدام التكنولوجيا: يوُصى باستخدام تقنيات التحليل البيوميكرانيكي الحديثرة، مثرل الكراميرات    -2

الأداء الحركرري عاليرة السررعة أو أجهرزة استشرعار الحركرة، لتحليرل كيفيرة ترأثير تمرينرات القروة النسربية علرى 

خررلال تنفيررذ الركلررة الحرررة. يمكررن أن ترروفر هررذه الأدوات بيانررات دقيقررة تسرراعد فرري تحسررين التمرررين وتوجيرره 

 اللاعبين نحو تحسين تقنياتهم.

تنويع التمارين الرياضية: يجب أن تتنوع التمارين المتبعرة لتشرمل تقنيرات مختلفرة مرن تمرينرات القروة، مثرل    -3

ع الأثقرال، والتردريبات التري تسرتهدف تحسرين القروة العضرلية فري الجرزء السرفلي مرن التردريب علرى القفرز، رفر

 الجسم، وهو ما يعد محورياً في تحسين أداء الركلة الحرة.

مراقبة التقدم باستخدام الاختبارات المقننة: يوُصى بإجراء اختبارات مقننة بشكل دوري لقياس مردى تحسرن    -4

دقة وسرعة الركلات الحرة. يمكن لهذه الاختبارات أن تقدم ملاحظات مستمرة على أداء اللاعبين، مما يسمح 

 بتعديل البرامج التدريبية وفقاً للنتائج.

 والاجنبيةمصادر العربية ال

  وائل قاسم :تأثير تمارين تصحيحية في تطوير بعض المتغيرات الكينماتيكية لأداء مهارة دقة التهديف

من الضربات الثابتة بكرة القدم ،رسالة ماجستير غير منشورة ، جامعة البصرة ، كلية التربية 

 . 2007الرياضية ، 

 تغلب عليه ، مركز التنمية الاقليمي، نشرة ابو العلا احمد عبد الفتاح: هضبة القوة وكيف يمكن ال

 .1992العاب القوى، القاهرة، 

  عبد م عبد الرحمن ومحمود عبد الدايم : مدخل الى مناهج البحث العلمي في التربية والعلوم

 .1999، مطبعة الفلاح للنشر والتوزيع، الكويت، 2الإنسانية ، ط

 Peen, X., G. 1994: The effect of depth jump and weight training on 

vertical jump Research guarterly, sports medicine , Vol. 72, No. 1  
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 نموذج لتمرينات القوة النسبية 

  التمارين نوع الوحدة اليوم

   قوة عضلية عامة بأساسيات(  - الأحد

    15×3 –سكوات بوزن الجسم   

    لكل ساق 10×3 –اندفاع أمامي   

    ثانية 40×3 –بلانك   

 تركيز على تقوية عضلات الفخذ، الحوض، والجذع لكل ساق 10×3 –رفع الساق بجسر فردي(   

  

   توازن + انفجار عضلي  - الثلاثاء

    8×3 –قفز عمودي   

  Lunges  لكل ساق 10×3 –جانبية    

    ثانية 30×3 –تمرين التوازن على ساق واحدة   

  تحسين الانفجار العضلي والثبات عند التسديد Jump Squat) – 3×10سكوات متفجر ب  

   الفني التطبيق مع القوة دمج  - الخميس

  Sprint 10  مرات 5× متر    

    ثانية 30×3 –بلانك مع رفع ساق   

    خفيفة( Lungesبجسر، سكوات،  –تمرين خفيف للعضلات الأساسية   

    تدريبات الركلة الحرة:  

    باتجاه الزاوية اليسرىكرات  10 –

    كرات باتجاه الزاوية اليمنى 10 –

دمرررررج القررررروة والتررررروازن مرررررع المهرررررارة الفنيرررررة للركلرررررة  م(25م، 22م، 18من مسافات مختلفة ب –

 .الحرة


