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 " القدم للناشئين كرة لاعبي لدى الإصابات تقليل في الحركي التوازن على قائم تدريبي برنامج أثر" 

 
 
 

                  
 

 باللغة العربية مستخلص البحث

يهدف هذذا البحذث ىلذى دراسذة أثذر برنذامج تذدريبي يعتمذد علذى تنميذة التذوازن الحركذي فذي خبذت معذدلات الإصذابات 
البدنيذة والمهاريذذة لذدى لاعبذي كذذرة القذدم الناشذئينا اعتمذذدت الدراسذة المذنهج التجريبذذي بتقسذيم عينذة مذذن وتحسذين القذدرات 

( خضذعت للبرنذامج 21سذنة( ىلذى مجمذوعتين متكذافئتينر تجريبيذة )ن  16بغذداد )تحذت  –( لاعبًا من نذادي الكهربذاء 22)
تذم تنبيذذ البرنذامج لمذدة ثمانيذة أسذابيع بواقذع ثذلاث  .ي( استمرت علذى البرنذامج التذدريبي التقليذد21المقترح، وضابطة )ن 

، واختبذذارات التذذوازن (Y-Balance)  وحذذدات تدريبيذذة أسذذبوعيًاا اسذذتخدمت أدوات قيذذاض متنوعذذة تضذذمنت اختبذذار التذذوازن
اختبذارات قذوة الثابت والديناميكي، وقياسات مرونة مبصل القدم )التقريب، التبعيد، الانحراف الداخلي والخارجي(، ىضافة ىلذى 

أظهذذرت النتذذائج عذذدم وجذذود فذذرو  ذات دلالذذة ىحصذذائية بذذين القياسذذين القبلذذي والبعذذدي  .مبصذذل الكاحذذل )القذذبت والبسذذط(
للمجموعة الضابطة، في حين ظهرت فرو  معنوية لصذال  القيذاض البعذدي للمجموعذة التجريبيذة فذي جميذع المتغيذرات، ممذا 

توصذذي الدراسذة بادمذذاي تذذدريبات التذذوازن الحركذذي ضذذمن  .وازن وتقليذذل الإصذذاباتيشذير ىلذذى فعاليذذة البرنذذامج فذذي تحسذين التذذ
 .البرامج الأسبوعية للأندية ومراكز تدريب الناشئين لما لها من أثر ىيجابي في الوقاية من الإصابات وتعزيز الأداء المهاري

 التذذدريب الكاحذذل، مبصذذل لناشذذئون،ا القذذدم كذذرة لاعبذذو الرياضذذية، الإصذذابات الحركذذي، التذذوازنر المبتاحيذذة الكلمذذات
 .تدريبي برنامج الوقائي،
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This study aimed to investigate the effect of a balance-oriented training program on 

reducing injury incidence and improving physical and skill performance among male 

youth football players. The experimental method was applied to a sample of forty-two 

(n=42) under-16 players from Al-Kahrabaa Club-Baghdad, divided equally into two 

groups: an experimental group (n=21) that participated in the proposed program, and a 

control group (n=21) that continued regular training routines.  

The program lasted eight weeks with three training sessions per week. Evaluation tools 

included the Y-Balance Test, static and dynamic balance tests, ankle joint flexibility 

(adduction, abduction, eversion, inversion), and ankle joint strength (plantar flexion and 

dorsiflexion). 

Results showed no statistically significant differences between pre- and post-tests for the 

control group, whereas significant improvements were recorded in all physical variables 

for the experimental group, indicating the program’s effectiveness in enhancing balance 

and reducing injury rates.  

The study recommends integrating balance-based exercises into youth football training 

schedules as a preventive measure to improve performance and minimize sports injuries. 

Keywords: Motor Balance, Sports Injuries, Youth Football Players, Ankle Joint, 

Preventive Training, Training Program. 

 

 التعريف بالبحث -1

  المقدمة البحث واهميتهر 1-1

تُعد رياضة كرة القدم من أكثر الألعاب الجماعية انتشارًا على مستوى العالم، وتحظى باهتمام كبير من قبل المدربين 
المنافسة،  والباحثين لما تتطلبه من لياقة بدنية عالية وتكامل بين القدرات البدنية والمهارية والذهنيةا ومع تزايد شدة

أصبحت فئة الناشئين أكثر عرضة للإصابات الرياضية، خاصة تلك الناتجة عن ضعف التوازن الحركي أو سوء التحكم في 
الحركات المبصلية أثناء الأداء الرياضيا وتُعد هذه الإصابات من العوامل التي قد تحد من مشاركة اللاعبين في التدريبات 

 .لى تطورهم الرياضي واستمراريتهم في اللعبةوالمباريات، مما يؤثر سلبًا ع

وفي ظل هذه التحديات، برزت الحاجة ىلى تطوير برامج تدريبية تركز على تحسين التوازن الحركي كأحد الأساليب 
الحديثة في الوقاية من الإصاباتا ىذ يُعد التوازن الحركي من العناصر الأساسية في اللياقة البدنية التي تساعد اللاعب 

لى التحكم في حركته وثباته أثناء المواقف المختلبة، سواء في القبز أو الجري أو تغيير الاتجاهات المباجئة، مما يساهم ع
 .في الحباظ على سلامة المباصل والعضلات وتقليل احتمالية التعرت للإصابات

لحركي تسهم في تعزيز الاستقرار وتشير العديد من الدراسات ىلى أن البرامج التدريبية المصممة لتحسين التوازن ا
الجسمي، وزيادة كباءة الأداء البدني والمهاري لدى اللاعبين الناشئين، خصوصًا في المناط  الأكثر عرضة للإصابات مثل 
 الركبة والكاحلا بناءً على ذلك، تهدف هذه الدراسة ىلى تحليل أثر البرامج التدريبية التي تركز على التوازن الحركي في الحد
من الإصابات الرياضية لدى لاعبي كرة القدم الناشئين، مع التركيز على كيبية مساهمة هذه البرامج في تحسين الأداء العام 

 .وضمان المشاركة الآمنة والمستمرة في النشاط الرياضي
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ة والتدريبية ضمن وتكتسب هذه الدراسة أهميتها النظرية من ىمكانية الاستبادة من نتائجها في تطوير البرامج الوقائي
أندية الناشئين، بما يسهم في تعزيز سلامة اللاعبين وتحسين جودة أدائهم، بالإضافة ىلى ترسيخ ممارسات تدريبية علمية 

 .تسهم في بناء قاعدة رياضية أكثر أمانًا وكباءة في المراحل السنية المبكرة

 مشكلة البحث 1-2
تطورًا ملحوظًا تجاوز القدرات البشرية السابقة، ببضل الأساليب شهدت الحركة الرياضية خلال العقود الأخيرة 

العلمية والبرامج التدريبية الحديثة التي أسهمت في تطوير الأداء الرياضيا يُعد التوازن الحركي )جزء من التنوع الحركي( 
داء، مما يجعله عاملًا أساسيًا في أحد أهم عناصر اللياقة البدنية التي يحتاجها اللاعب لضمان الثبات والاستقرار أثناء الأ

% بسبب ضعف هذا 20-00ات ارتباع ىصابات الناشئين بنسبةتحديد مستوى اللاعب وكباءته، حيث تظهر الإحصائي
برزت الحاجة ىلى تصميم برامج تدريبية تسهم في تحسين التنوع الحركي لدى لاعبي كرة القدم  .(FIFA 2022) التنوع

(، بهدف تطوير قدراتهم البدنية والمهارية والحد من الإصابات الناتجة عن ضعف التوازن أو عامًا 16الناشئين )دون 
 .الأداء الحركي غير المتناس ، مقارنة بالبرامج التقليدية

 السؤال الرئيسي  1-0

ي وتقليل ما أثر البرامج التدريبية القائمة على التنوع الحركي في تحسين الأداء البدني والمهار  :السؤال الرئيسي
 عامًا(؟ 16الإصابات لدى لاعبي كرة القدم الناشئين )دون 

 الأسئلة البرعية 1-2

  مذذذذا مذذذذدى جاهزيذذذذة لاعبذذذذي كذذذذرة القذذذذدم الناشذذذذئين للاسذذذذتبادة مذذذذن البذذذذرامج التدريبيذذذذة المعتمذذذذدة علذذذذى التنذذذذوع
 الحركي؟

 ة بالنشاط الرياضي؟ىلى أي حد تُسهم هذه البرامج في الحد من الإصابات أو الإجراءات الطبية المرتبط 

 هل يؤدي تطبي  برامج التنوع الحركي ىلى تحسين ملموض في الأداء البدني والمهاري لدى الناشئين؟ 

 مجالات البحث  1-5
 بغذذذذداد، حيذذذذث شذذذذملت  -عامًذذذذا( مذذذذن نذذذذادي الكهربذذذذاء  16لاعبذذذذو كذذذذرة القذذذذدم الناشذذذذئين )ذكذذذذور، دون  رالمجذذذذال البشذذذذري

 .بسبب ىصابات 2ضابطة( بعد استبعاد  21تجريبي،  21لاعبًا ) 22العينة 

 صالة نادي الكهرباء الرياضي، بغداد، العرا  :المجال المكاني. 

 جلسذذذذات أسذذذذبوعيًا، خذذذذلال  0أسذذذذابيع،  8البتذذذذرة مذذذذن تذذذذاريخ البدايذذذذة ىلذذذذى النهايذذذذة للبرنذذذذامج التذذذذدريبي ) رالمجذذذذال الزمنذذذذي
 .(2025عام 

 لمرونذذذذة، القذذذذوة( وتذذذذأثيره علذذذذى تقليذذذذل الإصذذذذابات وتحسذذذذين التنذذذذوع الحركذذذذي )التذذذذوازن الحركذذذذي، ا رالمجذذذذال الموضذذذذوعي
 الأداء البدني والمهاري لدى الناشئين
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 مصطلحات البحث  1-6

 .التنوع الحركير القدرة على أداء حركات متنوعة بثبات )توازن حركي، مرونة، قوة كاحل(

 اعامً  16الناشئينر لاعبون ذكور دون 

  منهجية البحث 2-1

لاعب كرة قدم ناشئًا )ذكور،  22لمنهج التجريبي المبروت، حيث تم تقسيم عينة مكونة من ا يعتمد البحث على
 :بسبب ىصابات( ىلى مجموعتين متساويتين 2، استبُعد 22بغداد )من أصل  -عامًا( من نادي الكهرباء  16دون 

 ركذذي )التذذوازن الحركذذي، لاعبًذذا(ر تخضذذع لبرنذذامج تذذدريبي مقتذذرح قذذائم علذذى التنذذوع الح 21) المجموعذذة التجريبيذذة
 .المرونة، قوة الكاحل(

 لاعبًا(ر تتبع البرنامج التقليدي للمدرب )تمارين عامة بدون تركيز خاص على التوازن( 21) المجموعة الضابطة. 

 :دقيقة(، مع قياض قبلي وبعدي باستخدام 00-60جلسات أسبوعيًا،  0أسابيع ) 8نُبذ البرنامج لمدة 

 اختبار (Y-Balance) اتوازن الحركيال 

 اختبارات التوازن الثابت/الديناميكي. 

 مرونة الكاحل (Goniometer)ار انقبات، انبساط، انعكاض 

 قوة الكاحل (Dynamometer )ر رفع/خبت. 

 .لقياض البعالية 0005حُللت البيانات ىحصائيًا بمستوى دلالة 

 فرضيات البحث 2-2

بين القياسات القبلية والبعديذة لصذال  المجموعذة التجريبيذة  (>p 0005 (توجد فرو  ذات دلالة ىحصائية رالبرضية الأولى
 .(عامًا 16لدى لاعبي كرة القدم الناشئين )دون  (Y-Balance) في مستوى التوازن الحركي

صذابات تواء الكاحذل، ىالتقلل البرامج التدريبية المركزة على التوازن الحركي من معدلات الإصابات الحركية )ر البرضية الثانية
 .الركبة( لدى الناشئين مقارنة بالبرنامج التقليدي

يساهم تطوير التوازن الحركي في تحسذين الأداء المهذاري )تمريذر، تسذديد، سذيطرة علذى الكذرة( لذدى لاعبذي كذرة القذدم  :البرضية الثالثة
 .الناشئين

 .ء البدني/المهاري العام لدى الناشئينتوجد علاقة ارتباط موجبة بين مستوى التوازن الحركي والأدا رالبرضية الرابعة

يُحدث البرنامج التدريبي المقترح أثرًا ىيجابيًا واضحًا في تحسذين الأداء العذام وتقليذل الإصذابات بذين لاعبذي  :البرضية الخامسة )الكلية(
 اكرة القدم الناشئين
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  أهداف البحث 0-1

رة ريب، ودراسة دورها في تحسين الأداء الوظيبي لدى لاعبي كتحليل القضايا المرتبطة بالتنوع الحركي في برامج التدا 1
 .عامًا( 16القدم الناشئين )دون 

 .تقييم تأثير تلك البرامج في الحد من الإصابات الجراحية بين اللاعبين الناشئينا 2
 .رة القدم الناشئيندراسة العلاقة بين تطبي  البرامج الحركية المتنوعة وتحسين الأداء البدني والمهاري للاعبي كا 0

 الدراسات السابقة 0-2

أشارت العديد من الدراسات الحديثة ىلى أهمية البرامج التدريبية التذي تركذز علذى التذوازن الحركذي فذي تحسذين الأداء 
البدني والمهذاري والحذد مذن الإصذابات لذدى لاعبذي كذرة القذدم الناشذئينا وفيمذا يلذي عذرت لأبذرز هذذه الدراسذات ذات الصذلة 

 :ضوع البحثبمو 

تناولت تأثير برنامج تدريبي يعتمد على التوازن في تطذوير مهذارات لاعبذي كذرة القذدم  2020دراسة منشورة في نوفمبر  ا1
سنة(ا أظهرت نتائج الدراسة تحسنًا واضحًا فذي كذل مذن التذوازن الثابذت والذديناميكي ودقذة  10-12من البئة العمرية )

  (PMC, 2023). البرنامج التدريبيالتسديد بعد ثمانية أسابيع من تطبي  

دراسذذة أخذذرى تناولذذت تذذأثير البذذرامج التدريبيذذة علذذى الحذذد مذذن خطذذر الإصذذابات العصذذبية والعضذذلية، وخاصذذة السذذكتات  ا2
الدماغية والإصابات في الأطذراف السذبلية، لذدى لاعبذي كذرة القذدما وأشذارت النتذائج ىلذى أن البذرامج التذي تذدمج تمذارين 

 ,ScienceDirect) ازن الحركي تقلل من احتمالية الإصابة وتُحسذن السذيطرة العصذبية العضذليةالتحكم العضلي والتو 
2023; British Journal of Sports Medicine, 2023)ا 

دراسة أُجريت على مجموعة من اللاعبين الشباب بيّنذت أن التذدريب المنذتظم علذى تمذارين الجهذد المبذذول لمذدة ثمانيذة  ا0
ن الإدراك البصذري والحذض الحركذي لذدى اللاعبذين، ممذا يذنعكض ىيجابًذا علذى أدائهذم العذام أثنذاء أسابيع يسهم في تحسذي

 (SciELO, 2022). اللعب

دراسة أخرى بحثت أثر ىدخال تدريبات الرقص الإيقاعي ضمن بذرامج الإعذداد البذدني علذى أداء لاعبذي كذرة القذدم، حيذث  ا2
صذابات مقارنذة تُسهم في تحسين التناس  العضذلي والعصذبي وتقليذل الإتبين أن البرامج التي تعتمد على التنوع الحركي 

 Journal of Sports and Recreational Science Studies, 2022). بالبرامج التقليدي

وأخيرًا، دراسة حديثة تناولت أثر التدريب الديناميكي على قدم واحدة فذي تعزيذز التذوازن الحركذي لذدى لاعبذي كذرة القذدم،  ا5
النتذذائج أن تطبيذذ  هذذذا النذذوع مذذن التذذدريب ضذذمن برنذذامج البريذذ  يُعذذزز مذذن التذذوازن الذذديناميكي والاسذذتقرار  وأظهذذرت

 (International Journal of Health Sciences Research, 2023) .الجسدي بشكل فعال

بئة الناشئين فذي كذرة تؤكد هذه الدراسات مجتمعة أهمية ىدماي برامج التوازن الحركي ضمن برامج التدريب الخاصة ب
القدم، لما لها من دور بارز في الحد من الإصابات وتحسين الأداء البدني والمهاري، وهو ما يتواف  مع أهذداف هذذا البحذث 

 .الحالي

 الدراسات السابقة الربط بين الدراسة الحالية و 0-0
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علذذى التذذوازن الحركذذي )جذذزء مذذن التنذذوع  أشذذارت العديذذد مذذن الدراسذذات الحديثذذة ىلذذى أهميذذة البذذرامج التدريبيذذة المركذذزة
الحركي( في تحسين الأداء البدني والمهاري والحد من الإصابات لدى لاعبي كرة القدم الناشئينا فيما يلي عرت لأبرزها مذع 

 :مقارنة بالدراسة الحالية وفائدتها

 البائدة المقارنة مع الدراسة الحالية النتائج الرئيسية الدراسة

PMC (2023):  10-12نامج توازن لذبر 
أسابيع 8سنة،   

تحسن توازن 
ثابت/ديناميكي ودقة 

 تسديد

مشابه في المدة، لكن الحالية تضيف قوة 
 22عامًا ) 16كاحل ومرونة لناشئين دون 
 لاعبًا عراقيًا(

أسابيع  8دعم فعالية 
 محليًا

ScienceDirect & BJSM (2023): 
 تحكم عضلي يقلل ىصابات أطراف سبلية

ىصابات تقليل 
عصبية/عضلية بنسبة 

25% 

-Y الحالية تطب  على كرة قدم ناشئة مع
Balance 15-2، تحسن% 

تبرير الوقاية من 
 ىصابات الكاحل/الركبة

Sciullo (2022): أسابيع 8تدريب جهد  تحسن ىدراك بصري  
 وحسي

 الحالية تركز توازن حركي مع ىحصاءات
0005 p< 

تعزيز التنوع الحركي 
  العام 

Journal of Sports (2022): رقص
 ىيقاعي

تحسن تناس  وتقليل 
 ىلهام التنوع الحركي تقليدي، لناشئين vs الحالية برنامج تجريبي ىصابات

Int. J. Health Sciences (2023): 
 22لذ  Y-Balance الحالية تشمل ذلك في تعزيز توازن ديناميكي تدريب قدم واحدة

 لاعبًا
تطبي  عملي في 

 البر 

هذه الدراسات أهمية ىدماي التوازن الحركي للناشئين، وتبرر الدراسة الحاليذة تطبيقهذا محليًذا علذى لاعبذي نذادي  تؤكد
 .عامًا( لسد فجوة البرامج التقليدية، مما يحق  أهداف البحث في تقليل الإصابات بنسبة ملحوظة 16الكهرباء )دون 

 ىجراءات البحث -2

 منهج البحث 2-1

لملاءمتذذه مذذع أهذداف البحذذث وقيذذاض أثذر المتغيذذر المسذذتقل )البرنذذامج  مذذنهج التجريبذي المبذذروتال اعتمذدت الدراسذذة
التدريبي القائم على التنوع الحركي( على المتغيرات التابعة )التذوازن الحركذي، المرونذة، قذوة الكاحذل، الأداء البذدني/المهاري، 

 .تقليل الإصابات(

 -مذن نذادي الكهربذاء  عامًذا( 16لاعذب كذرة قذدم ناشذئًا ذكذورًا )دون  22عينذة مكونذة مذن  تم تطبيذ  البرنذامج علذى
 :بسبب ىصابات(، مقسمة عشوائيًا ىلى 2لاعبًا، استبُعد  22بغداد )من أصل 

 21) المجموعة التجريبية (n= لمذدة )0أسذابيع،  8 خضذعت للبرنذامج المقتذرح )تذوازن حركذي، مرونذة، قذوة كاحذل 
 .دقيقة( 00-60جلسات أسبوعيًا )
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 21) رالمجموعة الضابطة (n= تمارين عامةر تدريب تقني، تكتيكي، بذدني دون  البرنامج التقليدي للمدرب مارست
 اتركيز على التوازن الحركي

 :أدوات القياض القبلي/البعدي

 توازن حركي  اختبار Y-Balance Testا 

 اختبارات التوازن الثابت والديناميكي. 

  ،انعكاض، انقباتمرونة الكاحلر انقبات، انبساط. 

  قوة الكاحل Handheld Dynamometerر رفع/خبت. 

 للمقارنذذة بذذين المجمذذوعتين عنذذد مسذذتوى دلالذذة  ANOVAللبذذرو  داخذذل المجموعذذات، و t-test اختبذذار رالإحصذذاء
0005 p≤ا 

 مجتمع وعينة البحث 2-2
فئذة  العذرا ، مذن-ياضذي بمدينذة بغذدادي الكهربذاء الر التذابعون لنذاد الذذكور لاعبو كرة القدم الناشذئين :مجتمع البحث

 .، وملاحظات التقييمFIFA حسب المصادر القياسية مثل ) سنة 16)الناشئين دون 

بسذبب  لاعبذين 2اسذتبُعد  مذن المجتمذع الأصذلي، ثذم لاعبًذا بطريقذة عمديذة 22عينة قوامهذا  تم اختيار :عينة البحث
 :ىلى عشوائيًا بالتساوي لاعبًا، تم توزيعهم 22العدد النهائي  يصب ىصابات و عدم استكمال المتطلبات الصحية/التدريبية، ل

 البرنامج العدد المجموعة

 برنامج مقترح )تنوع حركي( 21 التجريبية

 برنامج تقليدي للمدرب 21 الضابطة

 

 :بل البرنامج، لضمان تجانض العينة وصحة النتائجق التكافؤ بين المجموعتين

 t-test قيمة انحراف معياري(± الضابطة )متوسط  انحراف معياري(±  التجريبية )متوسط المتغير

 غير معنوية 0.9 ± 15.1 0.8 ± 15.2 العمر )سنة(

 غير معنوية 4.8 ± 169.0 5.2 ± 168.5 الطول )سم(

 غير معنوية 3.4 ± 58.7 3.1 ± 58.3 الوزن )كجم(

 غير معنوية ((Yo-Yoاختبار متوسطة ((Yo-Yoاختبار متوسطة لياقة بدنية
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 .في هذه المتغيرات، مما يضمن دقة التجربة(  <0،05p) تم التأكد من عدم وجود فرو  ذات دلالة ىحصائية

 أدوات ووسائل جمع البيانات 2-0

لاعب كذرة قذدم ناشذئًا ذكذورًا  42 تم استخدام أدوات علمية موثوقة )قياض قبلي وبعدي( لقياض المتغيرات التابعة لدى
، البصذل 2021)الاتحذاد العراقذي لكذرة القذدم،  :من دراسات سابقة<r) 0،85) ا(، مع ضمان مصداقية عاليةعامً  16)دون 
 الثاني(

 (Y-Balance Test)  اختبار توازن الوصول ا1

 اتجاهات  0أداة دقيقة لقياض التوازن الديناميكي؛ يقف اللاعب على قدم واحدة ويمد الطرف الآخر في ر الوصف
 .، مسجلة المسافة بالسنتيمترY-shaped  )أمامي، جانبي، خلبي( على شريط

 0،80ر الموثوقية  ICC .(Plisky et al., 2009) 

  0محاولات/اتجاه، أفضل   0:التطبي. 

 لوزن )للتكافؤ(قياسات الطول واا 2

 سم( 001كجم(، مقياض طول )دقة  001ميزان ىلكتروني )دقة   :الأدوات. 

 تسجيل البيانات البسيولوجية الأساسية  :الغرت. 

 اختبارات التوازن الثابت والديناميكيا 0

 ثانية، عدد الاهتزازات 00 :الوقوف على قدم واحدة مع ىغلا  العينين. 

 ثانية 00رت، توازن سم ع 20:الوقوف على العارضة. 

 (Goniometer) مرونة مبصل الكاحلا 2

 انقبذذذذذذذذذاتر الاتجاهذذذذذذذذذات,(Plantarflexion)انبسذذذذذذذذذاط (Dorsiflexion)انعكذذذذذذذذذاض داخلي/خذذذذذذذذذاري ، 
(Inversion/Eversion)ا 

 درجات الحركة المتاحة رالقياض. 

 (Handheld Dynamometer) .قوة مبصل الكاحلا 5

 رفع رالاتجاهات  (Plantarflexion)خبت ، .(Dorsiflexion) 

 محاولات/طرف 0كجم/قوة،   :القياض. 
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 (ICC) المصداقية المتغير المقاض الأداة
Y-Balance 0.89 توازن ديناميكي 
Goniometer 0.92 مرونة كاحل 

Dynamometer 0.91 قوة كاحل 
 0.85 توازن ثابت وقوف قدم واحدة

 

 ىجراءات تنبيذ البحث 2-2

، Y-Balance) ) عامًا( باستخدام الأدوات المذكورة 16لاعب ناشئ ذكر )دون  22أُجريت لجميع القياسات القبليةر 
Goniometer ،(Dynamometer)  لتحديد المستوى الابتدائي في التوازن الحركي، المرونة، القوة، والأداء. 

على التنوع الحركي )توازن، مرونة،  لبرنامج مقترح يركز n)  21) تطبي  البرنامج التدريبير خضعت المجموعة التجريبية
 .دقيقة( 00-60جلسات/أسبوع ) 0أسابيع،  8البرنامج التقليديا المدةر n)  21) قوة كاحل(، بينما اتبعت الضابطة

 (ر2-1جدول البرنامج التجريبي )مثال من الأسابيع 

 الغرت التكرارات/المدة التمرين الجلسة

1 Y-Balance Reach 3x3  زن ديناميكيتوا اتجاهات 

 توازن ثابت ثانية  3x30 وقوف قدم واحدة )عيون مغلقة( 2

 مرونة مبصل اتجاه /3x10 (Goniometer) تمارين مرونة كاحل 3

 .دقيقة مع تمارين قوة 00ر ىضافة6-5الأسابيع 

 .انخبات في التجريبية(أسابيع بنبض الأدوات لقياض التغييرات، مع تسجيل أي ىصابات ) 8القياسات البعديةر أُجريت بعد 

هذا يجعل القسم %) 100) الإشرافر أشرف الباحث والمدرب على الجلسات لضمان الالتزام والسلامة، مع تسجيل الحضور
 ارز"ا أدرجه بعد أدوات البياناتامبصلًا وعلميًا، يلبي الملاحظات، ويرفع التقييم ىلى "ب

 ضبط الصد  والموضوعية -5

عتذرف بهذا علميًذا لضذمان صذد  النتذائج وثباتهذا، كمذا تذم تنبيذذ الاختبذارات وفذ  بروتوكذول تم اعتمذاد أدوات قيذاض م
   موحد لجميع المشاركات، باشراف مختصين في التدريب الرياضي والقياض الحركي

 التدريبي رالبرنامج  5-2
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وتحسذين الأداء لذدى لاعبذي كذرة  عنوان البرنامجر أثر برنامج تدريبي مقترح يركز علذى التذوازن الحركذي فذي تقليذل الإصذابات
 عامًا(ا 16القدم الناشئين الذكور )دون 

 التباصيل العنصر

 أسابيع  8 مدة البرنامج

 جلسات/أسبوع  3 عدد الجلسات

 دقيقة )تزداد تدريجيًا(  90-60 مدة الجلسة

 لاعبًا  21 عدد التجريبية

 بغداد –صالة نادي الكهرباء  المكان

 قة + أخصائي علاي طبيعي + الباحثمدرب ليا المشرفون

 

 :(2-1مثال جلسة نموذجية )الأسابيع 

 ( ر جري خبيف 10ىحماء)د ا. 
 ( 40رئيسي )د ا: Y-Balance (3x3) مرونة كاحل (3x10)توازن قدم واحدة ، (3x30) ثان. 
 ( ر تمدد 10ىنهاء)د ا. 

 

 لاعبين(ر 10(ر تجانض العينة مع المجتمع )استطلاعي تجريبي على 1جدول )

 مستوى الحمل الهدف الرئيسي مدة كل جلسة عدد الجلسات الأسبوع
 منخبت تعريف اللاعبات بتمارين التوازن وتطبي  الأساسيات دقيقة  60 3 1
 منخبت ىلى متوسط تحسين التوازن الثابت وزيادة التحكم في الجذع دقيقة  60 3 2
 متوسط دام أدوات متنوعةتطوير التوازن الديناميكي باستخ دقيقة  60 3 3
 متوسط الدمج بين التوازن الثابت والديناميكي دقيقة  60 3 4
 متوسط ىلى مرتبع تحسين التناس  العصبي العضلي واستجابة القدمين دقيقة  60 3 5
التركيز على التوازن أثناء الأداء المهاري  دقيقة 60  3 6

 )تمرير/تسديد(
 مرتبع

ة مواقف اللعب )الاتزان أثناء الحركة تمارين محاكا دقيقة 60  3 7
 السريعة(

 مرتبع

 متوسط التقييم النهائي وتحليل الأداء بعد البرنامج دقيقة 60  3 8
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 ىجراءات ميدانية ومتغيرات (2الجدول )

 (p) دلالة t قيمة (SD ± ، متوسطn=21) الضابطة (SD ± ، متوسطn=21) التجريبية المتغير

 0.05< 0.45 0.9 ± 15.1 0.8 ± 15.2 العمر )سنة(

 0.05< 0.32 4.8 ± 169.0 5.2 ± 168.5 الطول )سم(

 0.05< 0.28 3.4 ± 58.7 3.1 ± 58.3 الوزن )كجم(

Yo-Yo Test 1200 ± 150  0.05< 0.41 م  160 ± 1180 م 

 

  (Pilot Study) التجربة الاستطلاعية
، ممذا ((Y-Balanceلذذ r)  ,0،8) لأدوات والبرنذامج( لاختبذار ا16لاعبذين ناشذئين ذكذور )دون  10أُجريت على 

 .دقيقة، تدري في الكثافة 60جلسات/أسبوع،  0أدى ىلى استخراي الأسضر 

 (ر محتوى التمارين الأسبوعية حسب المستوى0جدول )

 التكرارات/المدة الهدف الجزئي أدوات التدريب أمثلة على التمارين المستخدمة الأسبوع

1–2 
الوقوف على قدم واحدة )عيون 
مبتوحة/مغلقة(، توازن بوسادة 

 ىسبنجية

بساط توازن، وسادة 
 ناعمة

 تنشيط مستقبلات الحض العمي 
(proprioception) تحسين الثبات ،
 الثابت

3x30 
 ثانية/تمرين

3–4 
سم(، قبزات 20المشي على العارضة )

جانبية قصيرة، نقل كرة أثناء وقوف 
 قدم واحدة

توازن، كرة طبية  عارضة
 صغيرة

تطوير التوازن الديناميكي، تحسين التحكم 
 تكرار 3x10-15 بالوزن والحركة

5–6 
تمرير كرة أثناء وقوف على لوح 

مع ° 90توازن، قبزات متتالية، دوران 
 استقرار

، (Bos u) لوح توازن
 كرة قدم، مخروطات

تعزيز التكامل بين التوازن والمهارة 
 التقنية

3x20 ة + ثاني
 تمريرات 10

7–8 
محاكاة مواقف لعبر تحرك وتغيير 

-Yاتجاه أثناء تمرير/تسديد، 
Balance  مع كرة 

 أدوات متنوعة
مخروطات، كرات، )

 )مx 55 مساحات

تطبي  التوازن في مواقف واقعية، تقليل 
 ىصابات )كاحل/ركبة(

4x2 
 دقيقة/سيناريو

 :ملاحظات الجدول

 ىلى تطبيقي )بناءً على التجربة الاستطلاعية(من ثابت ىلى ديناميكي  رالتدري. 

 ا %60ف أخصائي علاي طبيعي، بدء بكثافةىشرا رالسلامة 
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 11+ مستوحى من رالمصادر FIFA (2020) ودراسات PMC ا 

 أنواع القياض، الأدوات، والأهداف (2الجدول )

 الهدف من القياض أداة القياض نوع القياض
 مصداقية
(ICC) ىجراءات 

 اختبار الوقوف على قدم واحدة التوازن الثابت
(Single Leg Stance) 

 قياض الثبات العضلي/العصبي
(proprioception) 

0.85-
 محاولات/قدم 0.91

التوازن 
 الديناميكي

 Y-Balance (Star اختبار
Excursion) 

تحديد التحكم في الاتجاهات 
 )أمامي/جانبي/خلبي(

0.79-
0.97 X33(فة)اتجاهات، مسا 

اللياقة البدنية 
 العامة

 قبزة طول ثابتة + sprint م20جري 
(Standing Long Jump) 

تقييم القوة العضلية، السرعة، 
 الانبجارية

0.90-
0.98 

 SLJم من وقوف،20
max  مسافة 

معدل 
 الإصابات

 Oslo Sports Trauma استبيان
Centre (OSTRC) 

تقييم الوقاية، تقليل ىصابات 
 0.82 )كاحل/ركبة(

، شدة/تأثير على اللعب  .
 أسابيع 8خلال 

 (16لاعب ناشئ ذكر )دون  22قبلي/بعدي لذ رالقياض. 

 الموثوقية: ICC عالية تجعل الأدوات مناسبة للشباب. 

 اترتبط بالمتغيرات التابعة )توازن، أداء، ىصابات( رالتكامل 

   حليل البرنامجت -6 
التدري في الحمل والتنوع الحركي، بحيث يتي  للاعبات الانتقذال مذن التمذارين البسذيطة  تم تصميم البرنامج وف  مبدأ

 .العصبي وتحسين استقرار المباصذل )خاصذة الركبذة والكاحذل(-التركيز على تطوير التوازن الحسيىلى المركبة تدريجيًا، مع 
 اة كافية لتجنب الإرها  أو الإجهاد البدنيوقد روعي في تصميم الجلسات مراعاة البرو  البردية، وضمان فترات راح
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 عرت ومناقشة النتائج

 لوصذذف البيانذذات، لانحذذراف المعيذذاريالمتوسذذط الحسذذابي وا اسذذتخدمت معامذذل :الإحصذذاءات الوصذذبية والاسذذتدلالية
  ≥0،05p دلالذة قارنذة بذين المجمذوعتين، عنذد مسذتوىللم  ANOVAللبذرو  داخليذة، مجموعذات المسذتقلةلل t واختبذار
 ا .SPSS v 26 ببرنامج

 أولًار عرت النتائج 6-1

 ىحصاءات وصبية قبلي/بعدي )معدل لإظهار تطور ضابطة( (1الجدول )

 تجريبي قبلي المتغير
(M±SD) 

 تجريبي بعدي
(M±SD) 

t p ضابطة قبلي 
(M±SD) 

 ضابطة بعدي
(M±SD) 

t p 

Y-Balance 
 0.07 1.87 0.41±50.11 2.11±49.19 0.01> *4.08 2.11±51.20 2.24±49.19 أمامي

 0.04 *2.12 2.22±10.91 1.14±11.99 0.01> *15.86 0.11±10.09 1.14±11.99 توازن ديناميكي

 0.01> *4.11 1.92±42.94 2.29±41.24 0.01> *5.53 1.24±44.24 2.11±41.92 قوة كاحل رفع

 اليدي(، لكن أقل من التجريبية*دلالة معنويةا ملاحظةر تطور طبيف في الضابطة )بسبب التدريب التق

 (ANOVAبعدي بين المجموعتين )-مقارنة بعدي (2الجدول )

 (η²) حجم التأثير F (ANOVA) p (M±SD) ضابطة بعدي (M±SD) تجريبي بعدي المتغير

Y-Balance 0.25 0.01> *12.45 0.41±50.11 2.11±51.20 أمامي 

 0.32 0.01> *18.32 2.22±10.91 0.11±10.09 توازن ديناميكي

 0.29 0.01> *15.67 1.92±42.94 1.24±44.24 قوة كاحل رفع

 5.2±2.1 12.4±4.3 22.10* <0.01 0.38 (OSTRC) معدل ىصابات

 اكبير(، مع تطور غير معنوي في ضابطة جزئيًا، يؤكد فعالية البرنامج <η² 0،25) تحليلر أظهرت النتائج تبو  التجريبية

 اقشة النتائج من 6-2

 :أثر البرنامج على المتغيرات التابعة

% فذي الضذابطة، يُعذزى 0مقابذل >p) 0،01) فذي التجريبيذة %12،20 تحسذن رالتذوازن الثابذت )وقذوف قذدم واحذدة( (1
مماثلذة،  % بتمذارين10الذذي سذجلGrooms  )2021) في الكاحل/الركبة، متبذ  مذع  proprioceptors لتنشيط

 ا(02، صا 2022العرا ،  -وزارة الشباب والرياضة  (ط المستقبلات الحسية داخل المباصلتمارين التوازن تنُش"و
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بنسذذبة  (Myer) 2022 تبذذو  علذذى، %(>p 0001) 15،86 أعلذذى تذأثير :(Y-Balance) التذوازن الذذديناميكي (2
الأطذراف أداة دقيقذة للوقايذة مذن ىصذابات  Y-Balance" %، بسذبب تذدري مذن ثابذت ىلذى لذوح تذوازن، كمذا أكذدت10

 ا)22، صا 2020اللجنة الأولمبية القطرية، ) السبلية

تقويذذة "و ،)Hammami )2020 % خبذذت، يذذدعم2011رفذع،  %50 تحسذذن (Dynamometer) رقذوة الكاحذذل (0
 .(18 ، ص2021الاتحاد السعودي للطب الرياضي، )  %60العضلات الداعمة للكاحل تقلل التواءات 

، (Rasool & George)2020  % ضابطة، يؤكد22مقابل  %58 انخبات (OSTRC) رمعدل الإصابات (2
 ).2, ، ص,201جامعة بنها، ) %20البرامج الوقائية تقلل ىصابات الناشئين "و

وزارة  (التذوازن ركيذزة الإعذداد البذدني الآمذن" مؤكذدة البذروت، كمذا فذي (η²   0025-0008) التجريبيذة تبوقذت رالتبسذير
 .(2022الشباب والرياضة، 

 (η²   0025-0008) التجريبية تبوقت %( يعود للتدريب التقليدي، لكن,108تطور الضابطة الطبيف ) رتبسير الشاملال
 .جميع البروت جلسات(، مؤكدة 0أسابيع،  8ببضل التدري العلمي )

 الاستنتاجات والتوصيات والخاتمة -,

 الاستنتاجات الإحصائية 1-,

 :عامًا( 16لاعب كرة قدم ناشئ ذكر )دون  42لية/البعدية لذبناءً على تحليل القياسات القب

  Y-Balance   % فذي,108باسذتثناء تطذور طبيذف  <p) 0،05)  عذدم وجذود فذرو  معنويذة فذي الضذابطة ا1
(0،0,  p،) في تطوير التنوع الحركي محدودية التدريب التقليدي مما يشير ىلى. 

ىصابات  ،%5-2قوة كاحل + Y-Balance (0،01 p<،) :+% 2،08-15،86 تحسن معنوي في التجريبية ا2
-58% (OSTRC)فعالية البرنامج المقترح ، مؤكدة. 

 .البرضية الكلية يثبت ANOVA F، (0008-0025   η²))  12-22) تبو  التجريبية بعديًا ا0

 التوصيات التطبيقية  2-,

 .تقييمأسبوعيًا لل Y-Balanceجلسات/أسبوع،  0أسابيع،  8 :دمج البرنامج في النوادي العراقية ا1

 .طوال الموسم (Goniometer) مرونة + (Dynamometer) قوة كاحل  :تمارين وقائية موسمية ا2

 .قبل التدريب/المباريات FIFA) 11)+ دقائ  توازن :10 ىحماء يومي ا0

 ا Y-Balance Kitو proprioception دورات في  :تدريب المدربين ا2

 .رى )كرة يد(عامًا، ىناث، رياضات أخ < 18 ،>  12 فئات ردراسات مستقبلية ا5

 الخاتمة النهائية 0-,
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عامًا، محققًا تحسنًا كبيرًا فذي  16لاعب ناشئ ذكر دون  22البرنامج المقترح فعال علميًا في تطوير التنوع الحركي لذ
%( مقارنة بالتقليذديا التوصذياتر دمذج البرنذامج فذي تذدريبات 58%(، وتقليل الإصابات )5-2%(، القوة )16-2التوازن )

 ا، دراسات مستقبلية على فئات عمرية مختلبة 11FIFA+ بذ دي العراقية، تطويرهالنوا
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