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)�ع���تفادي�الإصابات����gainage fonctionnelدف��ذه�الدراسة�إ���معرفة�تأث���تمار�ن�التقو�ة�العضلية�(��الم��ص�:�

 سنة�.�17الر�اضية�لدى�لاع���كرة�القدم�صنف�أقل�من�

الذين�ي�شطون����� من�نادي�شباب�مستقبل�بلدية�عر�ب�U17لاعب�كرة�قدم�صنف��20البحث�من��ة�ونت�عينت����

بطر�قة���ا،�وتم�اختيار �2020مارس��-ب�ن�جانفي�لكرة�القدم����الف��ة�الممتدة�بطولة�القسم�الشر���لرابطة�ع�ن�الدف��

ـــيـ�وقد�استخدم�الباحثان��قصدية ـــتـمـاعــ ـــة�ا��زمة�الإحصائية�للعلوم�الاجـــــ   .للمعا��ة�الإحصائية��spss v27 ـــ

،�ورفع�مستوى��للاعب�نسا�م����ا��فاظ�ع���اللياقة�البدنية��� gainageوقد�أسفرت�النتائج�ع���أن�التقو�ة�العضلية����

،���شنجاتكدمات�ـ� ( كما��سا�م����تقليل�الإصابات�الر�اضية�سواء��انت�ع���مستوى�العضلات�الأداء�الر�ا����،�

 (�كدمات�،�كسور)��أو�مستوى�المفاصل�(�الالتواء�،�ا��لع�)�العظام�ع���مستوى �أو �ت�)�تمزقا

  .��التقو�ة�العضلية�،�الإصابات�،�كرة�القدمال�لمات�المفتاحية�:�

Abstract  :   This study aims to know the effect of core exercises on preventing injuries for football players  

U17 . 

20 players aged U17  from club of chabab mostakbal baladiat Arib witch participing   in the  honor division 

of Aindefla  league   of football  , between January  and march 2020 ,  

 we have choosed a convenience sampling  and SPSS v27 to do the statistical treatment. 

The results has shown  that the core exercises can develop performance  , enhance physical qualities and  

prevent players from muscles injuries  ( contusion, cramps, rupture) bone injuries ( contusion , fractures) or 

joint injuries ( strains,sprains,discolation) 

Keywords : core exercises, injuries , football 
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  ا��انب�النظري�:-1

 :الدراسة��وإش�اليةمقدمة��-1-1

�إن���������� �ا��ديث �سليمة،��و�التدر�ب �علمية �أسس �مب�ية�ع�� �مخططة �تر�و�ة عملية

����ك �الر�ا��� �الأداء ��� �إ���الت�امل �اللاعب�ن �وصول �ع�� �ع����عمل �ي��تب �وما �القدم، رة

ذلك�من�تحقيق�ال�دف�من�عملية�التدر�ب،�و�و�الفوز����المبار�ات،�و�تطلب�تحقيق��ذا�

�والذ�نية� �والفنية �البدينة �لاعبيھ �قدرات �وتنظيم �بتخطيط �المدرب �يقوم �أن ال�دف

وصفا��م�ا��لقية�والنفسية�والإرادية،����إطار�موحد�للوصول���م�إ���أع���مستوى�من�

داء�الر�ا����وخاصة�أثناء�المبار�ات،�ول�ي�ندرك�أ�داف�وواجبات�التدر�ب�ا��ديث����الأ 

كرة�القدم،�يلزمنا�أن�نحلل�بو���ما�يتم���بھ�لعب�كرة�القدم،�وال���تطورت����السنوات�

�ا��ديدة �اللعب �طرق �لتعدد �نظرا �اللعب �و�غ���طا�ع �تنوع�� الأخ��ة �من �بذلك �ارتبط وما

�والدف �ال��ومية �المنظما��طط �ا��ما�� �العمل �ارتفاع �مع �م��وظ ��ش�ل � (مختار�اعية

  .)11ص� ، 1998

�المعلومات����� �ع�� �ا��صول �يتطلب �القدم �كرة ��� �العالية �المستو�ات �إ�� �الوصول إن

�أو�ف��ة� �والف��ات �اللعب �حالات �جميع ��� �اللاعب�ن �وأداء ��شاط �حول �والدقيقة ال�افية

�أو  �ا��اص �التحض�� �أو �العام �(مسعودي��التحض�� �الانتقالية �الف��ة �أو المنافسة

�456،ص2020،وغضبان (� ،� �إ�مال �يمكن �لا �أنھ �حسب�كما �النمو�للناشئ�ن خصائص

�والاستعدادات� �القدرات �حسب �التدر�ب �عملية �برمجة �تتم �حيث �العمر�ة، المرحلة

�والمستمر� �السليم �القاعدي �الت�و�ن �يمثل �ما �و�ذا �للنا���، �المتاحة �والعقلية ا��سمية

 ل�مشوار�لاعب�كرة�القدم���دف�ت�و�ن�النا����الصاعد�للوصول�للمستوى�العا��.خلا

  ��� �القدم �كرة ��� �تطو�ر�ا �يجب �ال�� �الأساسية �الصفات �من �العضلية من�و�عت���القوة

،حيث�أن�اللقطات�ا��اسمة�ل��صول�ع���ن�يجة�جيدة�جل�اك�ساب�القدرات�البدنية�أ

ة�بدرجة�كب��ة�،وذلك�يظ�ر����الصراعات�الثنائية�خلال�المباراة�تتطلب�تواجد�صفة�القو 

�بالقوة� �ترتبط �ا��ر�ات ��ذه �،و�ل �والقذف �،الارتقاء �قص��ة �مسافة �سرعة ،ا��ري

القصوى�ال���يخرج�ا�اللاعب�،وتظ�ر�أ�مية�القوة�كذلك����تجنب�الإصابات�من��ل��نوع�

 (Anton et Nowlin.2013. p255)واك�ساب�لياقة�بدنية��ائلة�
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�و�ر ��� �و�ول �و�سلوف �(Wisloff et col, 2004)ى � �� �علاقة ��ناك �القوة��ارتباطيھأن ب�ن

م���وقوة�الارتقاء��لدى�اللاعب�ن�المح��ف�ن�����30م���و10و�وسرعة�ا��ري��(1RM)القصوى�

أن��ناك�تحسن��Souhaiel Chelly et Col (2010)كما�وجد�س�يل�الش���و�ول��،ال��و�ج

� �الارتقاء ��(CMJ & SJ)لاع���وتح�� �لدى �البليوم��ي �التدر�ب ��عد �ا��ري �سرعة سن

أنھ�خلال�ف��ة�المنافسة�فإن�� Ronnestad et Col (2011)الأواسط�ووجد�رو�ستاد�و�ول�

 CMJ)التدر�ب�اليومي�للقوة��سا�م����ا��فاظ�ع���اللياقة�المك�سبة�خلال�ف��ة�التحض���

 (SJ, 40m, 1RM.غلاب���)02،�ص��2019،�و�بوكراتم(  

����� ��ستعمل �من �ف�ناك ،� �العضلية �القوة �تطو�ر� �أساليب �تنوعت �،�وقد �ا��سم وزن

� ،� �المقاومة �حبال �ومراكز�اللياقة��والأوزانو�ناك �القاعات ��� �المقاومة �أج�زة ،� ا��رة

  أو�تدر�بات�بوزن�ا��سم�،�البليوم��يكتدر�بات��أو العملية�التدر��ية�،��البدنية�

�الر�ا���و � �التدر�ب �خلال �المست�من �ترا���� مر �لا �عندما �للإصابة �اللاعبون يتعرض

تؤدي�إ���توقف�ك���او�جز�ي�لوظائف�ا��يو�ة� الشروط�العلمية�والفنية�أو����المنافسات

�(موفق� �الإصابة �إ�� �أدى �المؤثر�الذي �طبيعة �بحسب �شد��ا �وتتوقف � للعضو�المصاب

،� �225،ص�2020وحا�� �و �.) �الر�اضية �الإصابات �دراسة �جوان�عد �أ�م �الطب�من ب

� �علم �و�عد ،� �العلاج �ووسائل �ال���يص �لتطور �ن�يجة �تطورت �وقد �الإصاباتالر�ا���

�  الر�اضية�أساسا����تطور�قابلية�الر�ا���� �من ��الإصاباتووقايتھ �معرفة �الإصابةلان

� �وتوف�� �تفاد��ا �بطرق �ملم �المدرب �.�الأمنتجعل �الممارسة �أثناء (بن�والسلامة

  )171،ص2020شر�ف،

نا�ظ�رت�ا��اجة�لدراسة�موضوع�تنمية�القوة�العضلية�للاعب�ن�ل��فاظ�ع���ومن��        

  ����م�ووقاي��م�من�الإصابات�الر�اضية،�وعليھ�قمنا�بطرح�ال�ساؤل�التا��:

)�ع���تفادي�الإصابات�الر�اضية�لدى��gainageل�يوجد�تأث���لتمار�ن�التقو�ة�العضلية�(�-

  ؟U17لاع���كرة�القدم�

  ال�ساؤل�نطرح�الفرضية�العامة�الآتية�:وللإجابة�ع����ذا�

ايجابا�ع���تفادي�الإصابات�الر�اضية�لدى� gainage fonctionnelتؤثر�التقو�ة�العضلية�

  لاع���كرة�القدم�
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  ونق��ح�الفرضيات�ا��زئية�التالية�:

توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�للأسباب�المؤدية�إ���حدوث�الإصابات�الر�اضية�لدى��-

  .U17القدم��لاع���كرة

�الع�- �التقو�ة �تمار�ن �لتأث���ممارسة �إحصائية �دلالة �ذات �فروق �توجد �ضلية تفادي�ع��

  الر�اضية.�اتالإصاب

  الدراسة:�أ�داف�-1-2

  تطو�ر�اللياقة�البدنية.���معرفة�تأث���استخدام�تمار�ن�التقو�ة�العضلية��-

  بات�الر�اضية.التعرف�ع���تأث���تمار�ن�التقو�ة�العضلية�ع���تفادي�الإصا�-

  .U17التعرف�ع���خصائص�الفئة�العمر�ة��-

�وفقا��- �القدم �كرة ��� �ا��سم �أطراف �مختلف �ع�� �الأك���شيوعا �الإصابات �ع�� التعرف

  لأنواع�ا،�مس�با��ا�شد��ا،�مناطق�حدو��ا).

  معرفة�أسباب�التعرض�للإصابات�الر�اضية.�-

  أ�مية�الدراسة:��-1-3

�ال�- �التقو�ة �تمار�ن �(استخدام �شأنھ�gainageعضلية �من �الدائري، �التدر�ب �بطر�قة (

�العضلية �القوة �البدنية،� تحس�ن �اللياقة �الإصابات��وتطو�ر �تجنب �ع�� ��عمل ال��

  الر�اضية.

  تقديم��عض�الإضافات�ا��ديدة�����ذا�المجال����ظل�تف����الإصابات�الر�اضية.�-

  ن�أحسن�ت�و���ا.�و��ا�تمثل�فئة�حساسة����المستقبل�إ�U 17اخ��نا�فئة��-

  :والمفا�يم��تحديد�المصط��ات�-1-4

�و�العمليات�ال��بو�ة�ال���تخضع����جو�ر�ا�لقوان�ن�ومبادئ�العلوم�التدر�ب�الر�ا���:��-

�والعلوم� �المي�اني�ا �علم �(الفسيولو��)، �الأعضاء �وظائف �علم �ال�شر�ح، �(كعلم الطبيعية

�ال� �و�دف�ا �ال��بية) �وعلم �النفس �(كعلم �أع���الإ�سانية �إ�� �للوصول �الفرد �إعداد �ا�ي

�الذي� �الر�ا��� �ال�شاط �نوع ��� �وذلك �وإم�انياتھ �قدراتھ �بھ ��سمح �ر�ا��� مستوى

  يتخصص�فيھ�والذي�يمارسھ�بمحض�إرادتھ.

�و��شاط�أو�برنامج�تدر����مصمم�للعمل��ش�ل�خاص�ع���سلسلة��التقو�ة�العضلية:�-

�و  �القدرة �حيث �من �فعالي��ا �لتحس�ن �محددة �من�عضلية ��ذا �من �والغرض السعة،
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�الظ�ر�والبطن� �عضلات �وكذا �والسفلية �العلو�ة �الأطراف �عضلات �تقو�ة ��و التمار�ن

 �العميقة،�لتحس�ن�وضع�ا��سم�وتوازنھ�وحماية�العمود�الفقري.

https://www.musculation1.com/conseils-musculation/le-gainage-

musculation/2020  

-�� �الر�اضية: �الإصابات �ا��سم��� �وأعضاء �أ���ة �لعمل �لمؤثر�خار�� �أو�إعاقة �عطيل

�المؤثر� �نوعية �وتختلف �وشديدا، �المؤثر�مفاجئا ��ذا �ي�ون �ما �وغالبا �المختلفة الر�ا���

(مجلة�(ع��لو��فسيو مي�اني�ي�أو�ف���أو�كيميا�ي��باختلاف�الأسباب،�ف�و�إما�ي�ون�مؤثر 

  ).144،�ص�2018ت�ن�ب�ر)�جامعة�السانية،�

����Adolecersمن�فعل��Adolesenseاشتق�مصط���المرا�قة����اللغة�الإنجل��ية��المرا�قة:

اللغة�اللاتي�ية�و�ع���الاق��اب�التدر����من�الن���ا��س���وا�������والعق���والانفعا���

،�ص�2010(أحمد�الزع��،��أما�مع���المرا�قة����اللغة�العر�ية�فتع���الاق��اب�من�ا��لم

15.(  

  :قي�ا��انب�التطبي-2

  الدراسة�الاستطلاعية:-2-1

�لإجراءات��������� �الدراسة �م�ان �ملائمة �من ��و�التأكد �الاستطلاعية �الدراسة �من ال�دف

�مدر�ي� �ببعض �نتصل �أن �ارتأينا �الاست�يان، �استمارات �بتوز�ع �قيامنا �الميدانية، البحث

�التدر�ب �ومنا�� �طرق �ع�� �الإطلاع ���دف �الدف�� �ع�ن �بولاية �القدم �كرة الر�ا�����أندية

�U17للاعب�ن�ع���مستوى�وقبل�أندي��م،�حيث�قمنا�بإ�شاء�است�يان�خاص�بلاع���صنف�

)�ع���gainageالعضلية�(�التقو�ةلكرة�القدم،�وذلك�للكشف�والوقوف�ع���"تأث���تمار�ن�

�الر�اضية" �الإصابات �تفادي �لكرة�، �عر�ب �بلدية �مستقبل �شباب �باختيار�نادي �قمنا وقد

  القدم.

  :وعينة�البحث�مجتمع�-2-2

من�نادي�شباب�مستقبل��U17لاعب�كرة�قدم�صنف��20البحث�من��ة�ونت�عينت�������

استمارة�للاعب�ن��20بلدية�عر�ب�لكرة�القدم،�وتم�اختيار�ا�بطر�قة�قصدية،�وتم�توز�ع�

  تنا.بمقر�إقامتم�اس��جاع��ل�ا،�لأن�الـلاعــب�ن�يقطنــــــــــــون�
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  والمعلومات:أدوات�جمع�البيانات��-2-3

:��و�مجموعة�من�الأسئلة�المعدة�والمصاغة�لمتغ��ات�الموضوع�أو��عر�ف�الاست�يان�-2-3-1

�ع��� �الباحث �من �استمارة ��� �مباشرة �وتوزع �موضوعية، �لفروض �وفقا �ا��الة معطيات

المبحوث�ن،�حيث�يمكن�الباحث�من�استقراء�حالة�الفرد�أو�ا��ماعة�أو�المجتمع�أو�العينة�

عما�يلمون�بھ�من�معرفة�عن�الموضوع�المتعلق���م،�و�عت���الاست�يان�أحد��واس�يضاح�م

� �مصدر�ا. �من �المعلومات �تجميع ��� �الباحث �عل��ا ��عتمد �ال�� �العلمية (حس�ن،�الوسائل

  .)209-208،�ص�2010

  صدق�الإست�يان:�-2-3-2

���� �الصدق �أك���طرق �و���من �المحكم�ن�ا����اء �آراء �أو�استطلاع شيوعا�صدق�المحكم�ن

�المحكم�ن� �من �عددا �يختار�الباحث �حيث �الباحث�ن، �لدى �استخداما �وأش�ر�ا وس�ولة

� �ا��رجاوي، �(ز�اد �الدراسة �موضوع �أو�المش�لة �الظا�رة �مجال ��� �ص�2010المختص�ن ،

)،�و�و�ماقمنا�بھ�حيث�تم�إرسال�الإست�يان�عن�طر�ق�ال��يد�الإلك��و�ي�لبعض�106-107

�الر�ا��� �التدر�ب �قسم �،��أساتذة �والر�اضية �البدنية �ال�شاطات �وتقنيات �علوم بم�عد

و�الإعتماد�ع���الملاحظات�والتوج��ات�ال���أبدا�ا�المحكمون�قمنا�بإجراء��عض�التعديلات�

  ع���أسئلة�الاست�يان�ال���إتفقوا�عل��ا.�

  مجالات�البحث�:-2-4

  المجال�الم�ا�ي:�-2-4-1

�ع���لا �������� �استمارات�الاست�يان �توز�ع �لكرة�تم �عر�ب �بلدية �شباب�مستقبل �فر�ق ع��

  )لاعبا،�والقاطن�ن�ببلدية�عر�ب.20والبالغ�عدد�م�عشرون�(�U17القدم�صنف�

  المجال�الزما�ي:-2-4-2

���������� �بداية ��� �اللاعب�ن �ع�� �الاست�يان �استمارات �توز�ع �وتم��2020جانفيتم ،

  .�2020مارس�ع�ا�خلال�الأسبوع�الثالث�من�ش�ر�اس��جا

  ضبط�متغ��ات�الدراسة:�-2-5

  التقو�ة�العضلية.��و �ه�ذ����دراس�نا�المتغ���المستقل:�-2-5-1

  �و�الإصابات�الر�اضية�لدى�لاع���كرة�القدم.�دراس�نا����المتغ���التا�ع:�-2-5-2
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  الأساليب�الإحصائية�المستعملة:�-2-6

��������� �با��زمة �الاستعانة �تم �الدراسة ��ساؤلات �عن �الإجابة �أجل �للعلوم�من الإحصائية

  �spssالاجــــــــتـمـاعـــــيـــــــة�

  �باستخدام�المعا��ات�الإحصائية�التالية:

  التكرار�المتوقع:�حساب��-أ

  عدد�الاستجابات÷ ت�م�=�عدد�أفراد�العينة�

 حساب�ال�سبة�المئو�ة�"س":��- ب

 ��100x=%س

  :�²ااختبار��اف�تر�ي����- ت

  �ا²=��

  �:عرض�النتائج�وتفس���ا�ومناقش��ا�-2-7

  ؟�ل�تمارس�تمار�ن�التقو�ة�العضلية����مرحلة�التحض���العام�وا��اص:�01رقم��السؤال

:�معرفة�إذا��ان��ناك�ممارسة�لتمار�ن�التقو�ة�العضلية����مرحلة�التحض���الغرض�منھ

  العام�وا��اص.

  .01رقم��سؤاللل² �ا وقيم المئو�ة وال�سب التكرارات يمثل:�01ا��دول�رقم�

  

  

ال�سبة�  التكرار  الإجابة

  المئو�ة

مستوى�

  الدلالة

درجة�

  ا��ر�ة

  ا��دولية��²ا   المحسو�ة�² �ا

   05  01  �عم

0.05  

  

01  

  

16.2  

  

  95  19  لا  3.84

  100  20  المجموع
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  01ل�رقم�التمثيل�البيا�ي�للسؤا:��01الش�ل�

  

  تحليل�ا��دول:

تمارس�تمار�ن�التقو�ة��%05،�لاحظنا�أن��سبة�01طيات�ا��دول�رقم�من�خلال�مع��������

  لا�تمارس�ا.�%95العضلية����مرحلة�التحض���العام�وا��اص،�وأن��سبة�

��������� �قيمة �ب�ن �قيمة �ب�ن �المقارنة ��ا��²اعند �وقيمة �أن��²المحسو�ة، �وجدنا ا��دولية،

(عند�درجة�حر�ة��3.84ولية�المقدرة�بـ�ا��د�²أك���من��ا�16.2المحسو�ة�المقدرة�بـ��²قيمة��ا

01�� �الدلالة ��عدم�0.05ومستوى �العينة �أفراد �إجابات ��� �فروق �توجد �أنھ �تب�ن �حيث ،(

  ممارسة�تمار�ن�التقو�ة�العضلية����مرحلة�التحض���العام�وا��اص.�

،�نلاحظ�أن�أجو�ة�أفراد�العينة��انت�إجابة�واحدة�01من�خلال�نتائج�ا��دول�رقم���������

� �وأن �وا��اص، �التحض���العام �مرحلة ��� �العضلية �التقو�ة �تمار�ن لا��إجابة�19تمارس

تمارس�ا،�ومنھ�يمكنا�أن�نقول�أن�ممارسة�تمار�ن�التقو�ة�العضلية�����ذه�المرحلة�تز�د�

  .�من�تطو�ر�اللياقة�البدنية�للاعب،�وتفادي�الإصابة�الر�اضية
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  لتقو�ة�العضلية����عدم�تكرار�الإصابة؟�ل��ساعدك�تمار�ن�ا:��02رقم�السؤال�

  معرفة�إذا��انت�تمار�ن�التقو�ة�العضلية��ساعد����عدم�تكرار�الإصابة.الغرض�منھ:�
  .02رقم�للسؤال��²المئو�ة�وقيم��ا وال�سب التكرارات يمثل:�02ا��دول�رقم�

  

90

10

نعم

لا

  
  

  .02رقم�:��التمثيل�البيا�ي�للسؤال�02الش�ل�

  تحليل�ا��دول:

��������� �رقم �ا��دول �معطيات �خلال �02من ��سبة �أن �لاحظنا تمار�ن��ساعد��م�90%،

  لم��ساعد�م����ذلك.�%���10عدم�تكرار�الإصابة،�وأن��سبة�التقو�ة�العضلية�

��������� �قيمة �ب�ن �قيمة �ب�ن �المقارنة ��ا��²اعند �وقيمة �أن��²المحسو�ة، �وجدنا ا��دولية،

��²قيمة��ا ��²أك���من��ا�8.5المحسو�ة�المقدرة�بـ (عند�درجة�حر�ة��3.84ا��دولية�المقدرة�بـ

ال�سبة�  التكرار  الإجابة

  المئو�ة

مستوى�

  الدلالة

درجة�

  ا��ر�ة

  ا��دولية��²ا   المحسو�ة�² �ا

   90  18  �عم

0.05  

  

  

01  

  

8.5  

  

  

  10  02  لا  3.84

  100  20  المجموع
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01�� �الدلالة �أ0.05ومستوى �تب�ن �حيث �حول�)، �العينة �أفراد �إجابات ��� �فروق �توجد نھ

  مساعدة�تمار�ن�التقو�ة�العضلية����عدم�تكرار�الإصابة.�

إجابة��18،�نلاحظ�أن�أجو�ة�أفراد�العينة��انت�02من�خلال�نتائج�ا��دول�رقم����������

لم��ساعد�م�ع����ساعد��م�تمار�ن�التقو�ة�العضلية����عدم�تكرار�الإصابة،�وأن�إجابت�ن

�تكرار�ذلك �عدم ��� �اللاعب�ن ��ساعد �العضلية �التقو�ة �تمار�ن �ممارسة �أن �نقول �وعليھ ،

 م����تقو�ة�وتطو�ر�عضلات�ا��سم.�الإصابة،�نظرا�لأن��ذه�التمار�ن��سا�

  �ل��سا�م�تمار�ن�التقو�ة�العضلية����تطو�ر�اللياقة�البدنية؟:�03رقم�السؤال�

  لعضلية��سا�م����تطو�ر�اللياقة�البدنية.معرفة�إذا��انت�تمار�ن�التقو�ة�االغرض�منھ:�

  .03م�رقللسؤال��²المئو�ة�وقيم��ا وال�سب التكرارات يمثل:�03ا��دول�رقم�

   

  

ال�سبة�  التكرار  الإجابة

  المئو�ة

مستوى�

  الدلالة

درجة�

  ا��ر�ة

  ا��دولية��²ا   المحسو�ة�² �ا

   90  18  �عم

0.05  

  

  

01  

  

8.5  

  

  

  10  02  لا  3.84

  100  20  المجموع
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90

10

نعم

لا

  

  .03رقم:��التمثيل�البيا�ي�للسؤال�03الش�ل�

  تحليل�ا��دول:

��������� �رقم �ا��دول �معطيات �خلال �03من ��سبة �أن �لاحظنا تمار�ن��ساعد��م�90%،

  لم��ساعد�م����ذلك.�%10التقو�ة�العضلية����تطو�ر�اللياقة�البدنية،�وأن��سبة�

�المقا�������� �عند �قيمة �ب�ن �قيمة �ب�ن ��ا��²ارنة �وقيمة �أن��²المحسو�ة، �وجدنا ا��دولية،

��²قيمة��ا ��²أك���من��ا�8.5المحسو�ة�المقدرة�بـ (عند�درجة�حر�ة��3.84ا��دولية�المقدرة�بـ

01�� �الدلالة �حول�0.05ومستوى �العينة �أفراد �إجابات ��� �فروق �توجد �أنھ �تب�ن �حيث ،(

  .�تطو�ر�اللياقة�البدنية��مساعدة�تمار�ن�التقو�ة�العضلية��

��������� �رقم �ا��دول �نتائج �خلال �03من ��انت �العينة �أفراد �أجو�ة �أن �نلاحظ إجابة��18،

لم��ساعد�م�ع����ساعد��م�تمار�ن�التقو�ة�العضلية�تطو�ر�اللياقة�البدنية،�وأن�إجابت�ن

�ر�وتنمية�ذلك،�وعليھ�نقول�أن�ممارسة�تمار�ن�التقو�ة�العضلية��ساعد�اللاعب�ن����تطو 

  اللياقة�البدنية،�لأ��ا��تن���وتقوي�عضلات�ا��سم،�و�التا���تفادي�الإصابة.�
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  �:�الاست�تاجات��-2-8

�م��� �خلال �ن �التعرض�النتائج �أسباب �أن �صرحوا �اللاعب�ن �أغلب �أن �لنا �يت�� السابقة

� �ومتنوعة، �متعددة �القدم �كرة �لعبة ��� �الر�اضية �تدفع�مللإصابة  قتحقي محاولة حيث

�ع�� �� والفوز  التفوق  �إ�� �مما المبار�ات، �بد�ي �ج�د �أق���  من لكث�� �عرض�م قد بذل

تحدث� الإصابة�الر�اضية�عامة أن حيث ،الر�اضية المنافسة قبل و�الملاعب داخل الإصابات

� �وداخلية، �خارجية �عوامل �ع���ن�يجة �ناظم �من ��ل �دراسة �م��ص ��� �لاحظناه �ما و�ذا

تحت�عنوان�(إصابات�الطرف�السف���وأسبا��ا�لدى�لاع���كرة�محمد�ع��،�النديم�محمود�

العوامل�ا��ارجية�،�حيث�أسفرت�نتائج�ا�أن�2016القدم����أندية�مدينة�اللاذقية)�سنة�

 سوء جيدة، غ�� التدر�ب أرضية المستخدمة، الر�اضية الأج�زة صلاحية (عدم ال���تتمثل���

�السلوك �عدم �ا��و�ة، ��الإفراطللر�اضي� ا��يد الأحوال �الداخلية �العوامل �وكذا  �� ن)،

  .النف��� وسوء�الإعداد التدر�ب

�ومدى��وكذلك�������� �الر�اضية �(الإصابة �عنوان: �تحت �الإسلام" �سيف �"سعيدي دراسة

� �صنف �القدم �كرة �لاع�� �لدى �الإنجاز�الر�ا��� �دافعة �ع�� �العام�-أ�ابر–تأث���ا �خلال (

ا�أن�عدم�كفاءة�الإحماء،�وكذا�التأث���السل���،�وال���أسفرت�نتائج�2016/2017الدرا����

  لھ�ع���نفسية�اللاعب�و�التا���نقص����المردود�والأداء�مما�يؤدي�للإصابة.��

�تتفق�� سنة��"محمد خليل سميعة "دراسة إليھ توصلت ما مع الدراسة �ذه ن�يجة كما

 ومن ية،وقائ أسس ووضع الإصابات حدوث�وأسباب أنواع تحديد إ�� �دفت ،�ال��2008

  . وال�احل�الركبة مفص�� وخاصة السف�� الأطراف إصابات �سب ارتفاع نتائج�ا أ�م

��� ��أظ�رتكما �اللاعب�ن �أغلب �أن �العضلية���عت��ونالنتائج �التقو�ة �تمار�ن ممارسة

�أو� �حدوث �عدم ��� �مسا�م��ا �وكذا �لد��م �البدنية �تطو�ر�اللياقة �خلال �من �ل�م، مناسبة

�تكرار�الإصابة�الر�اضية �إليھ �لمحت �و�و�ما �عنوان:�، �تحت �السلام" �عبد �"بوجمعة دراسة

(أثر�برنامج�تدر����مق��ح�لتنمية�القوة�العضلية�والرشاقة�لأشبال�كرة�السلة)�خلال�العام�

� ����2018/2019الدرا��� �أثر�إيجا�ي �المق��ح �التدر��� �ال��نامج �أن �نتائج�ا �أسفرت �حيث ،

  تنمية�صف���القوة�العضلية�والرشاقة.

وكذا�دراسة�"بن�عراب��شام�وع�ش�أم�ن"�تحت�عنوان:�(أبر�برنامج�تدر����مق��ح���������

�لدى� �مراوغة �تمر�ر، �تصو�ب، �التقنية �الم�ارات �لتطو�ر��عض �الدائري �التدر�ب بأسلوب
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،�حيث�أسفرت�نتائج�ا�ع���2016/2017)�خلال�العام�الدرا����15-13أصاغر�كرة�السلة�

ري�جد�فعالة�نظرا�لما�توفره�من�توف���للوقت�وا���د،�وكذلك�اعتبار�طر�قة�التدر�ب�الدائ

  �عت���مناسبة�للفئة�الصغرى�فيما�يخص�تطو�ر�الم�ارات�الفنية.

تحت�عنوان�(أثر�برنامج�تدر���� دراسة�"لعيور�محمد�الأم�ن�و�بن�جاب�الله�أن�س"��������

� �بالسرعة �المم��ة �(القوة �وتطو�ر �العضلية �للتقو�ة ��–مق��ح �القوة قوة��–الانفجار�ة

�لدى�لاع��� �م�ارة�التمر�ر�الطو�ل �تحس�ن �ع�� �الدائري �التدر�ب �بطر�قة �البطن) عضلات

�U17كرة�القدم� �خلال�العام�الدرا��� �أن�ممارسة�2018/2019) �نتائج�ا �أسفرت �حيث ،

  تمار�ن�التقو�ة�العضلية�بطر�قة�التدر�ب�الدائري�سا�م����تطو�ر�الصفات�البدنية.�

  

  ت�بحثية:اق��احا-2-9

��ذه للاست�يان مناقش�نا �عد�������� ��عت���دراس�نا  النوادي �� موجودة حقيقة وتحليلھ،

 المجال، �ذا �� المستوى  وتطو�ر تحس�ن إ�� ماسة بحاجة �� وال���الر�اضية والمركبات

  :ماي���لعل�ا�ت�ون�دراسات�بحثية�مستقبلية نق��ح إل��ا توصلنا ال�� الاست�تاجات وعقب

 الدائري  الأسلوب استخدام�تمار�ن�التقو�ة�العضلية�بطر�قة ع�� المدر��ن ���يع 

 عن الابتعاد و بد�يال�ا��انب تطو�ر �� تأث�� من ل�ا لما التدر��ية منا���م ��

 .التقليدية الطرق 

 ذلك الصغرى، الفئات تدر�ب �� الدائري  �ذه�التمار�ن�بطر�قة�التدر�ب استخدام 

 �� اللاعب�ن أداء ع��" ینعكس�إیجابیا�الذي و فیھ ارةوالإث ال�شو�ق عنصر لوجود

 .التدر�بات

 البحث لمجتمع مماثلة عينات استخدام��ذه�التمار�ن�ع�� �عميم. 

 التطرق�لتدر�بات�التقو�ة�العضلية��ش�ل�دائم�من�خلال��افة�ا��صص�

  التدر��ية.

 �،ع���إجراء�دراسات�و�حوث�ع���أساليب�تدر��ية�أخرى�وع���متغ��ات�وظيفية

�(شباب �التدر��ية� -ناشئ�ن�-فئات �والعملية �الأ�ادي�� �لتعز�ز�العمل متقدم�ن)

 لمواكبة�التطور�وا��داثة�بالتدر�ب.
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  �اتمة:ا�

���ي�تھ������ �الفرد ���صية �تفتيح �ع�� ���دف �وثقافية �اجتماعية �ممارسة ��� �الر�اضة إن

�طر�ق عن ممن��ة طیطتخ عملیة إ�� یخضع الر�ا��� أصبح�التدر�ب نفسيا�و�دنيا،�ول�ذا

 كذالك و و�حدیثة كلاسیكیة طرق  من التدر�ب طرق  فیھ يرا�� وا��ة علمیة أسس إتباع

 والتكتیكیة التقنیة�و البدنیة الصفات لتطو�ر التمار�ن و�ناء التدر��یة الب�یة اح��ام

��عد� أع�� إ�� بالر�ا��� للوصول  �ال�� �العضلية �التقو�ة � �ال��ك���ع�� �خلال �من مستوى،

�و�الاستعانة�ع �القدم، �غرار�كرة �ع�� �الر�اضات �ش�� ��� �اللاعب�ن �ت�و�ن ��� نصر�م�م

�للاعب�ن� �الفردية �الفروق �مراعاة �يجب �حيث �المس��دفة، �العمر�ة �الفئات �حسب بمباد��ا

 من�أجل�الرفع�من�مستوى�الر�اضي�ن.

ية،�وأنواع�ا�وإ���ذلك�فإن�اتباع��اتھ�الطرق����التدر�ب�يقي�من�الإصابات�الر�اض���������

ودرجات�خطور��ا��ال���يتعرض�ل�ا�معظم�اللاعب�ن�سواء��انت����التدر�بات�أو�المنافسات�

�ال��� �الإصابة �لتجنب �وذلك �والتأ�يل �العلاج �الوقاية �طرق �اتباع �إ�� �بالإضافة الر�اضية،

  تؤثر�ع���ا��انب�الص���والمستوى�الر�ا����للاعب�ن.

�القدم��������� �كرة �لعبة �ممارسة �حيث��إن �العالم، �دول �مختلف ��� �شا�عة أصبحت

�لكرة� �لاعب �يمر���ا �ال�� �ا��رجة �المراحل �من �المرا�قة ��عد �لذا �الكب���والصغ��، يمارس�ا

وا��سمية�المفاجئة�مما�ينجر�ع��ا�توترات�انفعالية��الف�سيولوجيةالقدم�ن�يجة�للتغ��ات�

إ���جانبھ�والأخذ�بيده�ح���حادة،�لذا�يتطلب�من�المحيط�ن�والمدر��ن�مساعدتھ�بالوقوف�

يمر�عل��ا��سلام،�وح���لا�يتأثر�من�خلال�ا�مشواره�الر�ا����الذي�ي�ون�معرض�للتوقف����

  أي���ظة.

�الباحث��������� ��ون استخدم �وشملت �عمدية، ��انت �ال�� �البحث �لعينة �الوصفي �20المن��

���البطولة�الناشط��U17لاعبا�من�فر�ق�شباب�مستقبل�بلدية�عر�ب�لكرة�القدم�صنف�

  .لائية�لع�ن�الدف��الو 

�حيث���������� �الباحث، �اف��ض�ا �ال�� �الفرضيات �تحقيق �إ�� �البحث �نتائج �خلصت �وقد

�لدى� �الإصابات�الر�اضية �حدوث �المؤدية�إ�� �للأسباب �إحصائية �دلالة �ذات �فروق وجدت

تقو�ة�،�ووجدت�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�لتأث���ممارسة�تمار�ن�الU17لاع���كرة�القدم�



 U17ع����تفادي�الإصابات�الر�اضية�لدى�لاع���كرة�القدم��  gainage fonctionnelتأث���تمار�ن�التقو�ة�العضلية�
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ممارسة��أنالعضلية�ع���تطو�ر�اللياقة�البدنية��وتفادي�الإصابة�الر�اضية،�وعليھ�نخلص�

  �سا�م����تفادي�الإصابات�الر�اضية.�(gainage)تمار�ن�التقو�ة�العضلية�

�ع �النتائج�المتواضعة�المتحصل �خلال �ومن �بحثنا��ذا ��� �ف��ا��،�نرى ل��ا �للبحث �قابلة أ��ا

�دراس �اك����� �والتعمق �جوانب �عدة �من ��عت����انطلاقة��أخرى ��ا �كما �إل��ا، �نتطرق لم

  لدراسات�أخرى����نفس�المجال.

�����  
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