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  ية الحرك المهارات على بعض وأثرهطالة العضلة المابضيةبرنامج تدريبي لإ

  لدى لاعبي كرة القدم

  *حمد الحجاياد ومحسن السعو

  

  لخصم
هدفت هذه الدراسة التجريبية إلى التعرف على تأثير تدريب إطالة العضلة المابضية على تطوير بعض المهارات الحركية 

 لاعبي كرة القدم، وكذلك التعرف على الفرق في الاختبار ألبعدي بين المجموعتين لدى) الجري والارتقاء والركل(
لاعبا من الطلبة المسجلين في مساق كرة ) 30(الضابطة والتجريبية في تلك المؤشرات، وأجريت الدراسة على عينة قوامها 

ة؛ وتألفت كل مجموعة من خمسة حيث تم تقسيمهم إلى مجموعتين متكافئتين مجموعة ضابطة مجموعة تجريبي) 2(قدم 
  .عشر لاعباً

توصلت الدراسة إلى وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لتأثير تدريب إطالة العضلة المابضية على تطوير مهارات 
الجري والارتقاء والركل لدى لاعبي كرة القدم، وكذلك توصلت الدراسة إلى وجود فروق معنوية بين المجموعتين 

  .الضابطة ولصالح التجريبية في الاختبار البعدي لتلك المؤشراتالتجريبية و

وبناء على هذه النتائج توصي الدراسة المدربين واللاعبين بالتركيز خلال الوحدة التدريبية على إطالة العضلة المابضية 
 النوع من الإطالة بأفضل وذلك لما لها من دور فاعل في تطوير مهارات الجري والارتقاء والركل للاعبين حيث يتميز هذا

  . العضلية وبالتالي توليد أعظم قوةةإمكانية في توليد الإطال

  . كرة القدم تدريب، إطالة، العضلة المابضية، الجري، الارتقاء، الركل،:الكلمات الدالة

  
  المقدمة وأهمية الدراسة

  
أن التدريب الرياضي عملية منظمة تهدف إلى الوصول 

فضل الانجازات في مجال تخصصه وفي بالرياضي لتحقيق أ
حدود ما تسمح به قدراته البدنية والميكانيكية والفسيولوجية 
والنفسية والاجتماعية، وان الاستمرار في العملية التدريبية 
يؤدي إلى حدوث بعض الاستجابات الوظيفية الايجابية كنتيجة 

من للاستجابات الخاصة للمثيرات التدريبية المنتظمة مما يزيد 
قدرة اللاعب على تحمل متطلبات التدريب والمنافسة، وكذلك 

  .يمنع حدوث الإصابات الرياضية
إلى أن الحد من الإصابات ) Boden et al., 2000(يشير و

الرياضية بين اللاعبين له أهمية قصوى في نظر المدربين 
 له أهمية في كسب  إلى أنوالمعالجين الرياضيين بالإضافة

 إذ أن الإصابة تسبب الألم إلى ل،الماالوقت والجهد و
اللاعبين وان المدربين والمعالجين لا يرغبون في أن يروا 
لاعباً يتألم بسبب إصابته في أي فترة أو مرحلة من مراحل 

  .)June et al., 2002(التدريب 
) Gnffin et al., 2000(ولقد وجد الكثير من الباحثين أمثال 

فصل الركبة أكثر عرضة أن م) Kelsly et al., 2001(و
للإصابة الرياضية، وان الرباط الصليبي في الركبة أكثر 

  .الأربطة إصابتا
في م تعتبر من أكثر الألعاب شعبية وبما أن لعبة كرة القد

 مليون انسان على مستوى 240حيث يمارسها حوالي "العالم 
العالم فان نسبة الإصابة بين الذكور اللاعبين الذين تقل 

 1000 إصابة في كل 35-12 سنة كانت 16 عن أعمارهم
  ).June et al., 2002" (لعبة أو مباراة

ولقد حدد الكثير من الباحثين العوامل التي تسبب الإصابة 
في كرة القدم، كما ناقشوا العوامل التي تساعد على منع أو 
الحد من الإصابة منها الإحماء الجيد مع التركيز على 

يد بعد الإصابة، وتدريب المدركات الإطالة، والتأهيل الج
  . الحسية، وأرضية الملعب الجيد

لذا فإن البرامج التدريبية يجب أن تركز على الجهاز 
العضلي بشكل عام وعلى العضلات العاملة للمفصل بشكل 
خاص، وبما أن مجموعة العضلات المحيطة في مفصل 

 من الركبة هي العضلة الرباعية من الإمام والعضلة المابضية
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الخلف فإن كليهما مهم في ضبط حركات مفصل الركبة، 
حيث تكمن أهمية عمل العضلة المابضية في المحافظة على 

 والشعلان، حعبد الفتا(توازن الحركة حول مفصل الركبة 
1994 .(  

أن العضلة المابضية ) Gleeson et al., 2002(ولقد بين 
 في تساهم في منع إزاحة عظم الظنبوب وهذا عامل مهم

إصابة مفصل الركبة نسبتها "إصابة مفصل الركبة علماً بأن 
من الإصابات الرياضية بالإضافة إلى أن أوتارها لها % 35

حساسية عالية بالنسبة للتغير في شدة التوتر العضلي خلال 
  ).Gleeson et al., 1997" (المنافسات الرياضية 

ضية وتعتبر إصابة العضلة المابضية من الإصابات الريا
المؤثرة بالطرف السفلي من الجسم خلال المنافسات 
الرياضية، وان هذه الإصابة عادة يدل عليها من خلال ظهور 

الارتقاء ) Kicking(الركل ) Sprinting(الم حاد خلال الجري 
)Jumping ( وكل هذه الحركات مهمة جداً في لعبة كرة القدم
)Worrell and Perrin, 1992.(  

 في الدراسات العلمية أن من أسباب هذه ويؤكد الباحثون
الإصابة قلة المرونة والضعف العضلي وقلة الإحماء الجيد 
والتعب العضلي، و أن قلة المرونة هي من الأسباب الأكثر 
شيوعاً ما بين هذه العوامل وخاصة ما بين لاعبي كرة القدم، 

 أن سبب ظهور الإصابة (Ekstrand et al., 1983)حيث وجد 
 هو بسبب التوتر 44 لاعب كرة قدم من أصل 34بين 

العضلي وان قلة المرونة تسبب التوتر العضلي وضعف 
المدى الحركي وهذا يسبب الإصابة الرياضية، كما وجد 

)Worrell et al., 1991 ( أن الأشخاص المصابون في إصابة
 غيرالعضلة المابضية هم أقل مرونة من الأشخاص 

  .المصابين
ياضية مؤلمة ولا أحد منا كمدرب أو إن الإصابة الر

كمعالج يرغب في أن يرى لاعباً يتألم أو يخرج من الملعب 
نتيجة إصابة ولهذا لا بد من بناء برامج تدريبية رياضية 
صحيحة لمنع حدوث الإصابة، ولكي نمنع حدوث الإصابة 
خلال المنافسات والمباريات لا بد من وصول اللاعب 

والجهاز القلبي ) Strength(عضلية لمستوى جيد من القوة ال
) Conditioning(والتكيف ) Cardiovascular(الوعائي 

والتي تعطي اللاعب المدى ) Flexibility(والمرونة الجيدة 
الحركي الأوسع للمفاصل خلال الحركة داخل الملعب أو 
خلال التدريب أو المنافسة، أن البرنامج الرياضي والتأهيلي 

عب للمرونة الجيدة يعرضه للإصابة الذي لا يوصل اللا
  .خلال المواسم والفترات التدريبية

وقد شهدت السنوات الأخيرة تطوراً كبيرا في مجال 

تدريب المرونة وأصبح شائعا استخدام مصطلحات المرونة 
)Flexibility ( والإطالة)stretching ( ومدى الحركة(range of 

motion) والمقدرة الحركية للمفصل )jaint mobility ( وكلها
مصطلحات تستخدم لوصف نوع التمرين الذي يتطلب تحريك 

  .المفاصل والعضلات في مدى واسع
والمرونة لا تتحسن إلا من خلال تمرينات الإطالة 
الصحيحة، فلا توجد وسيلة أخرى أكثر أهمية من الإطالة 
لتحسين المرونة، وان استخدام تمرينات الإطالة لتنمية 

ونة مبني على حقيقة أن الإطالة تقلل من حدوث وتحسين المر
  .  الشد في العضلات وتقلل من إصابة المفصل

تعتبر محوراً رئيسياً لأي ) Flexibility(لذا فإن المرونة 
برنامج تدريبي ومهمة لمواصلة الأداء الرياضي بالإضافة 

  : إلى منع الإصابة وإعادة التأهيل، وهناك نوعان من المرونة
وهي المرونة ) Adequate Flexibility(الكامنة المرونة  •

التي تمنح المفصل الحركة الجيدة خلال المدى الحركي 
مع الحد الأدنى من الخطأ وخاصة في الرياضات التي 
فيها نسبة عالية من الاحتكاك مع اللاعبين، وبالمقابل فإن 
قلة المرونة تسبب إرباكاً للحركة المراد تنفيذها بواسطة 

  .ما ينتهي الأمر إلى الإصابةاللاعب م
وهي ) Progressive Flexibility(المرونة المتدرجة  •

المرونة التي تكتسب تدريجياً بواسطة الإطالة من خلال 
التمرين وذلك خلال أسابيع أو أشهر أو سنوات، وهي 

 .مهمة للاعب خلال المباريات التنافسية
دم لذا يجب على المدرب والمعالج الرياضي والذي يستخ

المرونة كأساس للتدريب أن يأخذ بعين الاعتبار مدة الإطالة 
)Duration of stretch ( وشدة الإطالة)Intensity ( والتكرار
)Frequency ( حيث إن كثيراً من الدراسات تؤكد أن معظم

اللاعبين يعانون من قصور في المرونة التدريجية ومثال على 
ناك قصور في ذلك عند ركض اللاعب إلى الخلف يكون ه

العضلات الثانية لمفصل الركبة عندما يكون الحوض مائلاً 
 وهذا عادة يكون الإحساس بنقص المرونة في 90بدرجة 

ولهذا يجب على اللاعب أن ) Hamstring(العضلة المابضية 
  .يكون منخرطاً في تمارين رياضية تعمل على زيادة طولها

على تحسين وعلية فإن المرونة المتدرجة مصممة لتعمل 
مستمر ودائم في المفصل لكي يتم تحسين المدى الحركي، 
وان ممارسة التمرينات التي تعمل على تطويرها يجب أن يتم 

مرات اسبوعياً وان الزمن المطلوب  5 – 3تكرارها ما بين 
ثانية وذلك حسب ما توصل اليه  30للمرونة المتدرجة هو 

 Zito)و) Bandy and Iron, 1994(واستعملة كل من الباحثين 

et.al. 1997)و )Madding et al., 1987 (و)Merger, 2000.(  
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من هنا جاءت هذه الدراسة لتلقي الضوء على أهمية 
وتأثير مثل هذا برنامج التدريبي لإطالة العضلة المابضية 

  .على بعض المهارات الحركية لدى لاعبي كرة القدم
  

  مشكلة الدراسة
باحثون اهتمامهم لاستخدام عبر القرون الماضية كرس ال

تمارين المرونة وبصورة خاصة التمارين الامتطاطية لإنجاز 
مجال حركي كبير، واليوم وأكثر من أي وقت مضى تبرز 
أهمية العمل على منع أو الحد من الإصابة الرياضية بين 
اللاعبين ولا سيما المحترفين منهم واللاعبين الناشئين في 

  .معاتالمراحل الثانوية والجا
ولأهمية منع الإصابة لا بد من التأكيد على عامل الصحة 
والأمان من الإصابة لذلك لا بد من العمل على منع الإصابة 

  ).Hawkins et al., 2001(أو السيطرة عليها 
وبعد الإطلاع على الكثير من الدراسات العلمية فإن 

 تإصابة العضلة المابضية مازالت حاضرة ومهمة في اللقاءا
المنافسات الرياضية ولها تأثير مباشر على سلامة اللاعبين و

في المنافسات الرياضية، وقد أجمع معظم الباحثين أن واحداً 
أو بعض هذه العوامل مجتمعة تسبب إصابة العضلة المابضية 

الضعف العضلي، قلة المرونة، قلة الإحماء الجيد، "وهي 
  ).Worrel and perrin, 1992" (والتعب العضلي

أن قلة المرونة في ) Adickes and Stuart, 2004(كما يشير
العضلة المابضية هي الأكثر شيوعاً والمسببة إلى التمزق 
العضلي ما بين لاعبي كرة القدم، وبالتالي فإن قلة المرونة 
في العضلة المابضية تؤثر في التوازن ما بينها وبين العضلة 

وث إزاحة عظم المربعة الفخذية في مفصل الركبة عند حد
  . الظنبوب على الفخذ خلال المهارات والحركات الرياضية

بناء على ذلك وإيماننا من الباحثان بأهمية ذلك على 
لاعبي كرة القدم والذين يمارسون حركات الجري السريع 
والقفز وركل الكرة حيث أن هذه الحركات تعتبر من 

الدراسة في الحركات المهمة في لعبة كرة القدم تتحدد مشكلة 
إظهار خصوصية تلك العلاقة تجريبيا من خلال انخراطهم 
في برنامج تدريبي يركز على إطالة العضلة المابضية 

)Hamstring (ومدى تأثير ذلك على تلك المهارات الحركية  .  
  

  أهداف الدراسة
  :هدفت الدراسة القائمة إلى

التعرف على أثر تدريبات إطالة العضلة المابضية على  .1
) الجري، والارتقاء، والركل(سين المهارات الحركية تح

  . عند افراد المجموعة التجريبية

التعرف على الفرق في الاختبار البعدي بين المجموعتين  .2
الضابطة والتجريبية في إطالة العضلة المابضية وفي 

 .مهارات الجري والارتقاء والركل
 

  فروض الدراسة
روض الإحصائية في ضوء اهداف الدراسة تم صياغة الف

  : الآتية
هناك فرق معنوي ذو دلالة إحصائية لأثر تدريبات  .1

إطالة العضلة المابضية على تحسين المهارات الحركية 
عند افراد المجموعة ) الجري، والارتقاء، والركل(

  .  التجريبية
هناك فرق معنوي ذو دلالة إحصائية في الاختبار  .2

ابطة ولصالح البعدي بين المجموعتين التجريبية والض
التجريبية في الإطالة وفي مهارات الجري والارتقاء 

 .  والركل
  

  مصطلحات الدراسة
 هي المدى الحركي حول المفصل ): Flexibility(المرونة  •
هي المرونة ): Adequate Flexibility(المرونة الكامنة •

  التي يمتلكها اللاعب بحسب خبرته ومستوى لياقته البدنية 
هي ): Progressive Flexibility(جة المرونة المتدر •

المرونة التي يكتسبها اللاعب من أي برنامج تدريبي 
 يكون ملائم لطبيعة ونوع تلك اللعبة المشارك فيها

هي مقدار التمدد العضلي خلال ): stretching(الإطالة  •
 التمرين 

هي المدة التي ): Duration of stretch(مدة الإطالة  •
 طالة يقضيها اللاعب في الإ

هي القوة التي يضعها اللاعب ): Intensity(شدة الإطالة  •
 على العضلة خلال مدة الإطالة 

 فيها هي عدد المرات التي يكرر): Frequency(التكرار  •
  .اللاعب المهارة في الأسبوع

  
  الدراسات السابقة

درس العديد من الباحثين تأثير البرامج التديبية والوقائية 
لمابضية ومن ثم تأثيرها على مستوى على اصابة العضلة ا

اللاعبين وخاصة كرة القدم حيث أن لاعبي كرة القدم 
: يستخدمون العناصر المهارية الحركية الثلاثة السابقة وهي

  . الجري والإرتقاء والركل
 أن هناك علاقة ما (Worrel and Perrin, 1992)فقد بين 

 أن بين اصابة العضلة المابضية والمرونة حيث وجدوا
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اللاعبين الأقل مرونة هم الأكثر اصابة في هذه العضلة، ففي 
 لاعباً من 180دراسة استمرت عام كامل وأجريت على 

 )correlation(لاعبي كرة القدم وجد أن هناك علاقة ارتباط 
  . ما بين التوتر العضلي واصابة العضلة المابضية

ا  دراسة مقارنة م(Jonhagen et al., 1994)كذلك أجرى 
 9 لاعباً عداء مصابين في العضلة المابضية مع 11بين 

لاعبين غير مصابين، حيث وجد الباحثون ان هنالك فروقاً 
معنوية ذات دلالة احصائية ما بين المجموعتين وجاءت نتائج 

  . )Worrell et al., 1994(هذه الدراسة متوافقة مع دراسة 
نامج  دراسة لتأثير بر(Carafe et al., 1996) وأجرى

تدريبي على المدركات الحسية وأجريت الدراسة على عينة 
 فصول تدريبية، حيث توصلت 3 لاعباً على مدى 40قوامها 

الدراسة الى أن هنالك فروقاً معنوية ذات دلالة احصائية بين 
المجموعتين التجريبية و الضابطة في المدركات الحسية 

لإصابات في ولصالح المجموعة التجريبية، كما كانت نسبة ا
 في المجموعة 1.15 مقارنة مع 0.15المجموعة التجريبية 

  ).Metes JD, 1999(الضابطة، وأيد هذه النتيجة 
 دراسة على عينة تم (Heidt et al., 2000)كما أجرى 

 لاعبة في المرحلة 300 لاعبة من أصل 44اختيارها من 
 أسابيع وضم البرنامج 7الثانوية، حيث تم تدريبهن لمدة 

تدريب الجهاز القلبي الوعائي، {: لتدريبي المهارات التاليةا
، القوة العضلية، المرونة العضلية (ply metric)البليومترك 

  . }لزيادة السرعة والمرونة
وبعد متابعة سنة كاملة لجميع الإصابات الرياضية تبين 

مقارنة  % 14أن نسبة الإصابة في المجموعة التدريبية كانت 

  . المجموعة الضابطةفي % 33,7مع 
  

  التعليق على الدراسات السابقة
بعد الرجوع إلى الكثير من الدراسات السابقة والأدبيات 
والمراجع العلمية فيما يخص اصابة العضلة المابضية فقد 
تبين ان هذه الدراسات اجمعت على أن هناك عدة عوامل 

 lack of)فقدان القوة العضلي : تسبب اصابة هذه العضلة وهي

streusth) فقدان المرونة العضلية ،)lack of flexibility( ،
، والتعب العضلي )Improper worn up(الإحماء الخاطىء 

)Fatigue .(  
وكذلك فإن فقدان القوة العضلية والمرونة لهما دور في 
إصابة العضلة المابضية ومن ثم دور العضلة في إصابة 

ا يجب أن يكون مفصل الركبة لدى لاعبي كرة القدم، ولهذ
هناك نظرة علمية شاملة للاستفادة منها في منع وتأهيل 
إصابة العضلة المابضية، وان هذه النظرة ووفقاً لما اشار اليه 

 Adickes and Stuart) و(Worrel and Perrin, 1992)كل من 

عضلة  يجب أن تشمل طرق تقييم وتأهيل إصابة ال(2004
يمارسون مهارة الجري لذين المابضية حيث أن اللاعبين ا

)Sprinting ( الركل)Kicking ( الارتقاء)Jumping ( هم أكثر
اللاعبين عرضة لإصابة العضلة المابضية، ومن هنا فقد 

 في تحديد الإطار العام دت هذه الدراسات العلمية الباحثينساع
للدراسة وتحديد المنهجية المناسبة، من خلال انخراط 

ي لزيادة المرونة العضلية مما اللاعبين في برنامج تدريب
   .يعطي المفصل مدى حركي أوسع وقوة عضلية أفضل

  
  )1(الجـدول 

  لوزن والطول والاختبارات القبليةفي متغيرات العمر وا) ت(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 
  للجري والركل والارتقاء وإطالة العضلة المابضية لمجموعتي الدراسة

 
  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

  المتغيرات
  وحدة
  ع  س  ع  س  القياس

  قيمة
  )ت(

  
  الدلالة

  غير دال  0.284  1.34  20.12  1.45  20.32  سنة  العمر
  غير دال  1.24  3.32  71.58  3.56  72.12  كغم  الوزن
  غير دال  0.58  3.76  174.54  4.13  175.13  سم  الطول

  غير دال  0.213  .156  5.27  .155  5.26  ثانية  اختبار الجري
  غير دال  0.246  4.03  46.14  3.36  46.13  متر  اختبار الركل

  غير دال  0.423  4.37  43.73  4.33  44.00  سم  اختبار الارتقاء
  غير دال  0.235  1.88  15.60  1.58  15.73  سم  اختبار الإطالة

  2.14) = 0.05(الجدولية عند مستوى دلالة ) ت(قيمة 
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  إجراءات الدراسة
تم استخدام تصميم المجموعات المتكافئة : الدراسةمنهج  •

مجموعة تجريبية واخرى ضابطة نظراً لمناسبته لطبيعة 
  . الدراسة وتحقيق أهدافها

الطلاب المسجلون بشعب مساق كرة : مجتمع الدراسة •
من طلاب كلية علوم الرياضة في جامعة موتة ) 2(قدم 

 42م  وعدده2008/ 2007للفصل الدراسي الثاني للعام 
 . طالباً

تم اختيار الطلاب من مجتمع الدراسة : عينة الدراسة •
واشترط في اختيارهم الكفاءة البدنية والصحية أي تم 
استثناء أي طالب لدية اصابة رياضية أو أي حالة 
مرضية، ثم قسمت العينة عشوائياً إلى مجموعتين 

المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة وعدد كل منها "
، وقد قام الباحثان بإيجاد التكافؤ بين مجموعتي "لباً طا15

الدراسة في متغيرات العمر، الطول، الوزن، إضافة إلى 
متغيرات الدراسة والمتمثلة في اختبارات الجري 

)Sprinting ( الركل)Kicking ( الارتقاء)Jumping (
والجدول رقم ) Flexibility(وكذلك اختبار قياس المرونة 

 . يوضح ذلك)1(
غير دالة احصائيا عند ) ت(يتضح من الجدول أن قيمة 

في متغيرات العمر، الوزن، الطول، ) 0.05(مستوى دلالة 
واختبارات الجري والركل والارتقاء وإطالة العضلة المابضية 
مما يشير إلى تكافؤ وتجانس مجموعتي الدراسة قبل تطبيق 

  .البرنامج التدريبي
  

  متغيرات الدراسة
البرنامج التدريبي المقترح لإطالة : ستقلالمتغير الم •

  العضلة المابضية
المهارات الحركية الجري والركل : المتغير التابع •

 والارتقاء 
 

  أدوات الدراسة
 Setصندوق قياس المرونة من وضع الجلوس الطويل  -

and reach box 
  ميزان قياس الوزن -
 مسطرة قياس -
 متر قياس  -
 ساعة توقيت إلكتونية  -
 غ وتدوين البيانات ستمارة تفريا -

 

  الاختبارات المستخدمة في الدراسة
 م30اختبار الجري بالكرة مسافة  -1
 اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة  -2
 اختبار الارتقاء -3
 اختبار إطالة العضلة المابضية  -4

حيث يجلس المختبر بحيث يستند بالظهر على الحائط 
والقدمين على صندوق القياس مع الاهتمام بملاصقة كامل 

  .اطن القدمين لهب
يبدأ المختبر بميل الجذع للأمام دون الانحناء به للأسفل، 
ويبدأ القياس بحيث تؤخذ مسافة ابعد نقطة تصل لها أصابع 

 ثواني، ويكرر الأداء 3 – 2اليدين بخط أفقي ثم الثبات لمدة 
ثلاث مرات ويؤخذ قياس المحاولتين الثانية والثالثة دون 

  .ية التعلم والتصحيحالأولى بحيث تستبعد لغا
تم تدوين نتائج قياسات الاختبارات المذكورة أعلاه قبل 
البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي، ثم أعيد بعد مرور ثمانية 

  .أسابيع
  

  البرنامج التدريبي
قام الباحثان بتقسيم المشاركين عشوائياً إلى مجموعتين 

حيث تم اختبار ) مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية(
موعة التجريبية والضابطة على ثلاث مهارات حركية المج
الجري والركل و الإرتقاء وكذلك اختبار الإطالة قبل : وهي

البدء بالبرنامج التدريبي و هذا يسمى اختبار قبلي 
للمجموعتين، ثم تركت المجموعة الضابطة بالإستمرار في 
التدريب المعتاد بينما اخضعت المجموعة التجريبية لبرنامج 

ريبي لمدة ثمن اسابيع قام من خلاله الباحثان باستعمال تد
 Bandy and)طريقة الإطالة التي تم وصفها بواسطة كل من

Iron, 1994)و (Zito et al., 1997)و )Merger, 2000 ( بعدما
تبين أن هذه الطريقة هي الطريقة الأكثر ملائمة لمثل ظروف 

 في أرض هذه الدراسة حيث تم تجليس المجموعة التجريبية
) ملعب كرة القدم، كلية علوم الرياضة، جامعة مؤتة(الملعب 

وبشكل طولي حيث طلب من كل لاعب أن يمد قدميه بشكل 
مستقيم وبمسافة بسيطة بينهما مع المحافظة على الظهر على 
شكل قائم ثم الإنحناء للأمام ولمس القدم اليمنى ثم الرجوع 

 ولمس القدم اليسرى، مامالى الوضع الأصلي ثم الإنحناء للأ
الحالتين طلب من اللاعبين إجراء محاولتين لأخذ وفي كلتا 

الوضعية المناسبة قبل البدء في التدريب، فعندما يكون جميع 
اللاعبين مستعدين وبالإشارة من أحد الباحثين يقوم 

 بالقدم اليمنى حيث بدءاًالمشاركون بالانحناء إلى الأمام 
 ثانية 30ألم محتمل ثم الثبات لمدة ينحني اللاعب حتى يشعر ب
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ثم الإنتقال الى القدم اليسرى وبنفس الطريقة حيث تم تكرار 
 أيام في الأسبوع 3هذه الإطالة التدريبية للعضلة المابضية 

  .  أسابيع8ولمدة 
خضع لفروق الفردية في مستوى المرونة اولتقليل ا

  :الباحثان المجموعتين الى الشروط التالية
  . اي اصابة في الطرف السفليعدم وجود .1
جميع المشاركين من مستوى السنة الثالثة في الكلية ومن  .2

 .لاعبي كرة القدم

جميع المشاركين لديهم نفس مستوى الخبرة تقريباً في  .3
 لعبة كرة القدم والأعمار متقاربة 

ولقد استمر البرنامج التدريبي لكل من المجموعتين 
ع ثم اخذت القياسات البعدية  أسابي8الضابطة والتجريبية لمدة 

وبنفس ) الجري، والركل، والإرتقاء(للمهارات الحركية 
اسلوب القياسات القبلية للمحافظة على شروط صحة 

  .الاختبار

  )2(الجدول 
  القبليالمحتسبة والجدولية ودلالة الفرق بين القياس ) ت(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

  طالة العضلة المابضية للمجموعة التجريبيةوالبعدي لاختبار إ
    )ت(قيمة   القياس البعدي  القياس القبلي

  الاختبار
وحدة 
  الجدولية  المحتسبة  ع  س  ع  س  القياس

  مستوى
  الدلالة

  .000  2.14  21.65  2.17  19.53  1.88  15.60  سم  إطالة العضلة المابضية

  
  )3(الجدول 

   ودلالة الفرق بين القياس القبليالمحتسبة والجدولية) ت(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 
  )  الجري، الركل، والارتقاء(والبعدي لإختبارات مهارات 

  الاختبارات  )ت(قيمة   القياس البعدي  ليالقياس القب
  الحركية

وحدة 
  يةالجدول  المحتسبة  ع  س  ع  س  القياس

مستوى 
  الدلالة

  .000  2.14  10.03  0.106  5.04  0.156  5.27  ث  الجري
  .000  2.14  16.75  2.90  52.00  4.03  46.13  م  الركل

  .000  2.14  25.08  3.96  50.60  4.37  43.73  سم  الارتقاء
  

  تطبيق الدراسة
حيث تم اخذ القياسات القبلية : القياس القبلي -1

 ما بين لمجموعتي الدراسة التجريبية والضابطة خلال الفترة
) Sprinting( وذلك لاختبارات الجري 26-27/2/2008

وكذلك اختبار إطالة ) Jumping(الارتقاء ) Kicking(الركل 
  .العضلة المابضية وبواقع اختبارين في كل يوم

بدأ تنفيذ البرنامج لإطالة العضلة : تنفيذ البرنامج -2
 أيام في 3 وبواقع25/4/2008 - 28/2المابضية ما بين 

 . أسابيع8 ولمدة الأسبوع
بعد أن تم الانتهاء من تطبيق : القياس ألبعدي -3

البرنامج تم أخذ القياسات البعدية لمجموعتي الدراسة 
 وبنفس 27/4/2008-26التجريبية والضابطة خلال المدة 

 .  ترتيب القياس القبلي
  

  المعالجات الإحصائية
  :جتم استخدام الوسائل الإحصائية التالية في معالجة النتائ

  المتوسط الحسابي  •
 الانحراف المعياري  •
   للفروق بين المتوسطات T. Testاختبار  •

  
  عرض النتائج ومناقشتها

بعد الحصول على نتائج المعالجات الإحصائية للبيانات 
التي تم جمعها من الاختبارات، تم تبويب نتائج تلك 

فق مع تسلسل أهداف المعالجات الإحصائية وعرضها وبما يت
  .لدراسةوفروض ا

  
 :عرض نتائج المعالجة الإحصائية للفرض الأول .1

وجود فرق معنوي بين متوسطي ) 2(يتضح من الجدول 
القياس القبلي والبعدي في اختبار إطالة العضلة المابضية 
ولصالح القياس البعدي حيث بلغت قيمة الوسط الحسابي 

سم بينما جاءت قيمة القياس البعدي 15.60للقياس القبلي 
لمعرفة دلالة الفرق بين ) ت(سم وباستخدام اختبار 19.53
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 وهي أكبر من 21.65المحتسبة ) ت(القياسين وجد أن قيمة 
 وبمستوى 14 عند درجة حرية 2.14الجدولية ) ت(قيمة 
  . 0.05دلالة 

وهذا يعني أن الفرق بين القياسين في اختبار إطالة 
تأثيرة العضلة المابضية وهو المتغير المستقل المراد قياس 

الجري، الركل، ) " المهارات الحركية(على المتغير التابع 
  .جاءت نتائجه دالة إحصائياً" الارتقاء 

وجود فرق معنوي بين متوسطي ) 3(يتضح من الجدول 
القياس القبلي والبعدي في اختبار الجري ولصالح القياس 
البعدي حيث بلغت قيمة الوسط الحسابي للقياس القبلي 

ث وباستخدام 5.04 جاءت قيمة القياس البعدي ث بينما5.27
لمعرفة دلالة الفرق بين القياسين وجد أن قيمة ) ت(اختبار 

الجدولية ) ت( وهي أكبر من قيمة 10.03المحتسبة ) ت(
  .0.05 وبمستوى دلالة 14 عند درجة حرية 2.14

وجود فرق معنوي بين ) 3(وكذلك يوضح الجدول 
 في اختبار الركل ولصالح متوسطي القياس القبلي والبعدي

القياس البعدي حيث بلغت قيمة الوسط الحسابي للقياس القبلي 
 م وباستخدام 52 م بينما جاءت قيمة القياس البعدي 46.13
لمعرفة دلالة الفرق بين القياسين وجد أن قيمة ) ت(اختبار 

الجدولية ) ت( وهي أكبر من قيمة 16.75المحتسبة ) ت(
  . 0.05 وبمستوى دلالة 14 عند درجة حرية 2.14

وجود فرق معنوي بين متوسطي ) 3(كما يبين الجدول 
القياس القبلي والبعدي في اختبار الارتقاء ولصالح القياس 

 43.73البعدي حيث بلغت قيمة الوسط الحسابي للقياس القبلي 
 سم وباستخدام 50.60سم بينما جاءت قيمة القياس البعدي 

الفرق بين القياسين وجد أن قيمة لمعرفة دلالة ) ت(اختبار 
الجدولية ) ت( وهي أكبر من قيمة 25.08المحتسبة ) ت(

   .0.05 وبمستوى دلالة 14 عند درجة حرية 2.14
  

  )4(الجدول 
  ينالمحتسبة والجدولية ودلالة الفرق بين المجموعت) ت(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 
  رونة إطالة العضلة المابضيةبار مالتجريبية والضابطة لإخت

  )ت(قيمة   التجريبية. م  الضابطة. م
  الاختبار

وحدة 
  الجدولية  المحتسبة  ع  س  ع  س  القياس

  مستوى
  الدلالة

  .000  2.14  4.38  2.17  19.53  1.72  16.40  سم  إطالة العضلة المابضية

 
  )5(الجدول 

  ية ودلالة الفروق بين المجموعتينالجدولالمحتسبة و) ت(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 
  )الجري، الركل، والارتقاء(التجريبية والضابطة لإختبارات مهارات 

  الاختبارات  )ت(قيمة   القياس البعدي  الضابطة. م
  الحركية

وحدة 
  الجدولية  المحتسبة  ع  س  ع  س  القياس

مستوى 
  الدلالة

  .002  2.14  3.65  0.106  5.04  0.34  5.23  ث  الجري
  .000  2.14  4.71  2.90  52.00  3.22  46.73  م  لركلا

  .001  2.14  3.79  3.96  50.60  4.50  44.73  سم  الارتقاء
  

  عرض نتائج المعالجة الإحصائية للفرض الثاني .2
أن الوسط الحسابي للمجموعة ) 4(يتضح من الجدول 

الضابطة في اختبار مرونة إطالة العضلة المابضية للقياس 
ي حين بلغ الوسط الحسابي للمجموعة سم ف16.40البعدي 

) ت(سم وباستخدام اختبار 19.53التجريبية في الاختبار نفسه 
لمعرفة دلالة الفرق بين المجموعتين في القياس البعدي لهذا 

 وهي أكبر من 4.38المحتسبة ) ت(الاختبار وجد أن قيمة 
، وهذا 0.05 عند مستوى دلالة 2.14الجدولية ) ت(قيمة 

فرق بين المجموعتين في الاختبار دال إحصائياً يعني أن ال
  .ولصالح المجموعة التجريبية

أن الوسط الحسابي للمجموعة ) 5(يتضح من الجدول 
ث في 5.23الضابطة في اختبار زمن الجري للقياس البعدي 

حين بلغ زمن الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية في 
لمعرفة دلالة ) ت(ث وباستخدام اختبار 5.04الاختبار نفسه 

الفرق بين المجموعتين في القياس البعدي لهذا الاختبار وجد 
) ت( وهي أكبر من قيمة 3.65المحتسبة ) ت(أن قيمة 
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، وهذا يعني أن 0.05 عند مستوى دلالة 2.14الجدولية 
الفرق بين المجموعتين في الاختبار دال إحصائياً ولصالح 

  .المجموعة التجريبية
أن الوسط الحسابي للمجموعة ) 5(وكذلك يوضح الجدول 

 سم في حين 46.73الضابطة في اختبار الركل للقياس البعدي
بلغ زمن الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية في الاختبار 

لمعرفة دلالة الفرق ) ت( سم وباستخدام اختبار 52.00نفسه 
بين المجموعتين في القياس البعدي لهذا الاختبار وجد أن قيمة 

 2.14الجدولية ) ت( وهي أكبر من قيمة 4.71تسبة المح) ت(
، وهذا يعني أن الفرق بين 0.05عند مستوى دلالة 

المجموعتين في الاختبار دال إحصائياً ولصالح المجموعة 
  .التجريبية

أن الوسط الحسابي للمجموعة ) 5(كما يبين الجدول 
 سم في 44.73الضابطة في اختبار الارتقاء للقياس البعدي 

بلغ زمن الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية في حين 
لمعرفة ) ت( سم وباستخدام اختبار 50.60الاختبار نفسه 

دلالة الفرق بين المجموعتين في القياس البعدي لهذا الاختبار 
) ت( وهي أكبر من قيمة 3.79المحتسبة ) ت(وجد أن قيمة 

، وهذا يعني أن 0.05 عند مستوى دلالة 2.14الجدولية 
رق بين المجموعتين في الاختبار دال إحصائياً ولصالح الف

  . المجموعة التجريبية
  

  مناقشة النتائج
في ضوء ما ورد من تحليل للنتائج التي تم عرضها في 
الجداول السابقة، فقد جاء هذا الفصل ليلقي الضوء على 

  .تفسير ما تم تثبيته ضمن تحليل تلك النتائج المعروضة سابقاً
  

  ج الفرضية الإحصائية الأولىمناقشة نتائ .1
أن هناك فروقا ذات دلالة ) 3و 2(دلت نتائج الجداول 

إحصائية لتأثير البرنامج التدريبي المقترح لإطالة العضلة 
) الجري والركل والارتقاء(المابضية على المهارات الحركية 

ويعزى هذا التطور لدى عينة الدراسة التجريبية لخضوعها 
م تم من خلاله تطوير المتغير المستقل لبرنامج تدريبي منظ

) 2(إطالة العضلة المابضية كما هو موضح في الجدول 
الحركية والذي تم قياس تأثيره على المتغير التابع المهارات 

 (Bandy and Iron, 1994) وهذا يتفق مع دراسة كل من 
والتي أشارت إلى أن ) Merger, 2000(و) Zito et al., 1997(و

الة العضلة المابضية تؤدي إلى تطوير معنوي في تدريبات إط
الارتقاء ) Kicking(والركل ) Sprinting(مهارة الجري 

)Jumping.(  

لذا يرى الباحثان أن البرامج التدريبية يجب أن تركز على 
الجهاز العضلي بشكل عام وعلى العضلات العاملة للمفصل 
بشكل خاص، وبما أن مجموعة العضلات المحيطة في 

العضلة صل الركبة هي العضلة الرباعية من الإمام ومف
هما مهم في ضبط حركات مفصل المابضية من الخلف فإن كلي

، حيث تكمن أهمية عمل العضلة )1997، حعبد الفتا(الركبة 
في المحافظة ) Gleeson et al., 2002(المابضية وكما اشار 

 Adickes)الحركة حول مفصل الركبة، كما بينعلى توازن 

and Stuart, 2004) أن أكثر إصابات كرة القدم هي ناتجة عن 
  . التمزق العضلي وخاصة عضلات الفخذ الأمامية والخلفية

ولهذا يجب على اللاعبين أن ينخرطوا في برامج تدريبية 
لزيادة المرونة العضلية مما يعطي المفصل مدى حركي 
أوسع وقوة عضلية أفضل، وكذلك برامج تدريبية لإطالة 

لات الطرف السفلي وخصوصاً إطالة العضلة المابضية عض
لما لها من دور بارز في زيادة القوة العضلية المتولدة 

أن أعظم ) Wilmore and Costil, 1999(للاعبين حيث يشير 
يمكن توليدها من الشد ) القدرة(قوة والقوة المميزة بالسرعة 

  .أو الإطالة اللامركزية
 أن تشمل في القسم كما أن تمارين الإطالة يجب

التحضيري من الحصة التدريبية وان تكون مسبوقة بأحماء 
  . دقائق على الأقل 10 لـ)هرولة خفيفة(عام 
  

  نتائج الفرضية الإحصائية الثانيةمناقشة .2
على وجود ) 5 و4(دلت نتائج الدراسة من خلال الجداول 

فروق معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة للقياس 
عدي حيث جاءت الفروق دالة إحصائياً في كل من اختبار ألب

إطالة العضلة المابضية والاختبارات الحركية الجري والركل 
  .والارتقاء

ويعزو الباحثان هذا التفوق لدى المجموعة التجريبية 
والتي حققت مستويات عالية في الإطالة العضلية والاختبارات 

بي المقترح والذي تم من الحركية إلى استخدام البرنامج التدري
خلاله زيادة الفعل ألمطي للعضلة المابضية والذي بدوره 
انعكس إيجابا على الكفاءة الميكانيكية لمهارات الجري 

)Sprinting ( والركل)Kicking ( والارتقاء)Jumping.(  
 ,Worrel and Perrin)وهذا يتفق مع ما أشار إليه كل من

ذين لاعبين ال من أن ال(Adickes and Stuart, 2004)  و(1992
) Kicking(والركل ) Sprinting(يمارسون مهارة الجري 

هم أكثر اللاعبين عرضة لإصابة ) Jumping(والارتقاء 
العضلة المابضية، ولهذا يجب على اللاعبين أن ينخرطوا في 
برامج تدريبية لزيادة المرونة العضلية مما يعطي المفصل 
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  . أفضلمدى حركي أوسع وقوة عضلية
 Wilmore and) كل منوكذلك يتفق مع ما أشار إليه

Costil, 1999) ًمن أن مقدار التمطيط العضلي عامل مهم جدا 
في زيادة القوة حيث أن الشد أو الإطالة اللامركزية تكون 
نمط تدريبي جيد لبناء القوة لان هذا النوع يتميز بأعظم 

  .إمكانية في توليد القوة
طالة هذه قد يصاحبها ألم أو شد علما أن تدريبات الإ

عضلي أو عدم راحة، وهذا الألم الظاهر عند القيام بتمرينات 
الإطالة يشير إلى أن العضلة قد امتدت إلى أقصى مدى لها، 
وهو بذلك يحمي العضلة من الإصابة التي قد تنجم عن 
الإطالة الزائدة عن الحد لأنه يفصل بين الاستجابة للإطالة 

فيها بعد الحدود الفسيولوجية للمفصل، وهذا ما والاستمرار 
 من أن المرونة ومن (Wilmore and Costil, 1999)عليه أكد 

ثم الإطالة تتسم بالخصوصية إذ أن المدى الحركي لمفصل ما 
يختلف عن مدى الحركة في مفصل آخر، ومقدرة عضلة أو 
مجموعة عضلية ما على الإطالة تختلف عن مقدرة عضلة أو 

  . ة عضلية أخرىمجموع
 بأن الطريق اأن يؤمنو لذا يجب على المدربين واللاعبين

الصحيح لإطالة العضلات يستوجب منهم قبول مبدأ الألم 
 للمعلومات لافتقارهمالمصاحب لتدريب الإطالة نتيجة 

الأساسية حول العضلة والإطالة العضلية الصحيحة، وكيف 
ة ـ بدرجيمكن أن تحدث وأن تكون مفيدة وأيضا ممتعة

  .كافية
  

  الاستنتاجات
في ضوء أهداف الدراسة وفروضها، واستنادا إلى النتائج 
التي خرجت بها هذه الدراسة، وجميع الإجراءات التي رافقتها 
من معالجات إحصائية وتحليلات ومناقشات توصل الباحثان 

  :إلى الاستنتاجات الآتية
لة للبرنامج التدريبي المقترح تأثير ايجابي على إطا -1

العضلة المابضية وبالتالي تحسين المرونة حيث انه لا 

توجد وسيلة أخرى أكثر أهمية من الإطالة لتحسين 
 .المرونة

ت إلى تطوير معنوي تدريبات إطالة العضلة المابضية أد -2
) Kicking(والركل ) Sprinting(في مهارة الجري 

 ).Jumping(والارتقاء 
يد لبناء القوة لان إطالة العضلة المابضية نمط تدريبي ج -3

 .هذا النوع يتميز بأعظم إمكانية في توليد القوة
تتسم إطالة ألعضله المابضية بالخصوصية وهذا ينطبق  -4

على باقي المجاميع العضلية فقدرة عضلة أو مجموعة 
عضلية ما على الإطالة تختلف عن مقدرة عضلة أو 

  . مجموعة عضلية أخرى
 وجب منالطريق الصحيح لإطالة العضلات يست -5

 .لة قبول مبدأ الألم المصاحب لتدريب الإطااللاعبين
 

  التوصيـات
استنادا إلى المعلومات والبيانات الواردة في سياق هذه 
الدراسة واعتمادا على جميع ما تقدم من مناقشات واستنتاجات 

  :للنتائج خَلص الباحثان إلى رفع التوصيات التالية
 القدم تدريبات أن تتضمن البرامج التدريبية في كرة -1

لإطالة العضلة المابضية وذلك لما لها من دور في 
) Kicking(والركل ) Sprinting(تطوير مهارة الجري 

  ). Jumping(والارتقاء 
يجب أن ينخرط اللاعبون في برامج تدريبية لزيادة  -2

المرونة العضلية مما يعطي المفصل مدى حركياً أوسع 
 . وقوة عضلية أفضل

 بأن الطريق اأن يؤمنو ين واللاعبينيجب على المدرب -3
الصحيح لإطالة العضلات يستوجب منهم قبول مبدأ الألم 

 .المصاحب لتدريب الإطالة
نوع الإطالة العضلية وليس مقدارها هو الذي يحدد  -4

 .بصفة نهائية درجة المرونة
 .ى أخرى مشابهة على فئات عمرية أخرإجراء دراسات -5
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The Hamstring Muscles Stretching Training and Its Effects on some 

Skills Movement between Soccer Athletes 
 

Hasan Al-Soud and Mohamed Alhajaya* 

 

 

ABSTRACT 

 
The aim of this study was to investigate the effect of stretching training of hamstring muscles on some skills 
movement (sprinting, jumping and kicking) between soccer athletes; in addition to know the differences 
between the experimental and the control groups after post testing on these skills movement. Thirty students 
were selected to represent this study from Sports Science College in Mutah University whom registered in 
soccer 2. They were divided into two equal two groups; the control group (15) students and experimental 
group (15) students. 

Results showed that there were a significant differences between the experimental and control groups in 
skills movement (sprinting, jumping and kicking) between soccer athletes, also the results indicated that 
there were a difference between the experimental and control groups in skills movement (sprinting, jumping 
and kicking) after post testing. 

Based on the results, it was suggested coaches and sports therapist to concentrate on the hamstring muscle 
stretching during training sessions, because it has a major role in developing the skills of sprinting, jumping 
and kicking for the athletes where as this kind of stretching generate high muscles tension and power.   

Keywords: Training, stretching, hamstring muscle, Sprinting, jumping, kicking and soccer. 
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