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The Effect of Specialized Balance and Neuromuscular Coordination 

Exercises on Improving Motor Performance in Youth Football Players 

Abstract 
This study aims to analyze the effect of specialized balance and neuromuscular 

coordination exercises on improving motor performance among football players 

at the National Center for Sports Talent Care in Baghdad, under 17 years of 

age. These exercises are considered one of the modern training approaches that 

contribute to developing neuromuscular efficiency and enhancing the precision 

of motor responses during competitive situations. The researcher employed the 

experimental method using a one-group design with pre- and post-tests, as it is 

appropriate for the nature of the study. The research sample consisted of 24 

football players (under 17 years old) from a Premier League club. The proposed 

training program lasted for 12 weeks, with two training sessions per week, and 

included progressively intensified exercises focusing on developing static and 

dynamic balance and improving neuromuscular coordination through the use of 

light partial weights and unstable surfaces. Neuromuscular activity was 

measured using Electromyography (EMG) for the targeted muscles (gluteus 

maximus, rectus femoris, and gastrocnemius), along with motor performance 

tests that included dynamic balance, agility (Illinois test), zigzag dribbling, 30-

meter sprint, and static ball control. The results revealed statistically significant 

differences in favor of the post-tests for all variables, reflecting an improvement 

in neuromuscular communication efficiency and enhanced motor responsiveness 

during performance. The researcher concluded that specialized balance and 

neuromuscular coordination exercises represent an effective means of improving 

overall motor performance and the precision of neuromuscular interaction in 

football, and can be adopted as a core component in modern physical and skill 

preparation programs for youth players. 
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تأثيخ تسخيشات متخررة في الاتدان والتشديق العربي العزمي عمى تحدين الأداء الحخكي للاعبي ))
 كخة القجم((

 م.د حدشين ىاشم اسساعيل خميل /جامعة بغجاد /كمية العمهم
hasaneen.h@sc.uobaghdad.edu.iq  

تحميل تأثيخ تسخيشات متخررة في الاتداف والتشديق العربي العزمي عمى تحديؽ  ييجؼ ىحا البحث إلى
 سشة 17دوف سؽ  السخكد الؾطشي لخعاية السؾلبة الخياضية بغجاد الأداء الحخكي لجى لاعبي كخة القجـ

اءة بؾصفيا أحج الأساليب التجريبية الحجيثة التي تديؼ في تظؾيخ فعالية الجياز العربي العزمي ورفع كف
الاستجابة الحخكية الجقيقة أثشاء السؾاقف التشافدية. استخجـ الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة 

 لاعبًا (24)تكؾّنت عيشة البحث مؽ  .الؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي لسلاءمتو لظبيعة البحث
 (أسبؾعًا 12)بخنامج التجريبي السقتخح لسجة سشة( مؽ أحج أنجية الجوري السستاز لكخة القجـ. نُفّح ال 17)تحت 

بؾاقع وحجتيؽ تجريبيتيؽ أسبؾعيًا، تزسشتا تسخيشات متجرجة الذجة ركدت عمى تشسية الاتداف الثابت 
تؼ  .والجيشاميكي وتحديؽ التؾافق العربي العزمي باستخجاـ الأوزاف الجدئية الخفيفة والأسظح غيخ السدتقخة

لمعزلات  (EMG) ي باستخجاـ جياز التحميل الكيخبائي لمعزلاتقياس الشذاط العربي العزم
السدتيجفة )الألؾية الكبخى، الخباعية الفخحية، والتؾأمية(، إلى جانب إجخاء اختبارات الأداء الحخكي التي 

ـ(، والديظخة عمى 30شسمت التؾازف الجيشاميكي، تغييخ الاتجاه، الجخي الستعخج بالكخة، الجخي القريخ )
في وضع الثبات أعيخت الشتائج وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية لرالح الكياسات البعجية في جسيع  الكخة

الستغيخات، مسا يعكذ تظؾرًا في كفاءة الاتراؿ العربي العزمي وزيادة فعالية الاستجابة الحخكية أثشاء 
العزمي تُعج وسيمة فعّالة الأداء. واستشتج الباحث أف التسخيشات الستخررة في الاتداف والتشديق العربي 

لتحديؽ الأداء الحخكي العاـ ودقة التفاعل العربي العزمي في كخة القجـ، ويسكؽ اعتسادىا كأحج السحاور 
 الخئيدة في الإعجاد البجني والسياري الحجيث للاعبيؽ

 
 

 كخة القجم, الاتدان, تسخيشات متخررة السفتاحية : الكمسات 
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 التعخيف بالبحث-1
 السقجمة وأىسيتو البحث 1-1

لتي تجسع بيؽ التعقيج الحخكي والجقة الدمشية، إذ تتظمب مؽ تُعجّ كخة القجـ مؽ أكثخ الألعاب الخياضية ا
اللاعب تشديقًا عاليًا بيؽ الجيازيؽ العربي والعزمي لزساف الأداء الأمثل في السؾاقف السيجانية الستغيخة. 

دات فالتحكؼ في التؾازف وتشاسق الحخكة أثشاء العجو، التؾقف، الالتحاـ، التدجيج أو السخاوغة يسثل أحج السختك
لقج أصبح التجريب الخياضي في كخة القجـ لا يقترخ عمى  .الأساسية التي تسيد اللاعب الستقؽ عؽ غيخه

تظؾيخ عشاصخ المياقة البجنية التقميجية مثل القؾة والدخعة، بل تؾسّع ليذسل الجؾانب العربية العزمية 
ب الحي يستمػ تؾازناً عربيًا عزميًا الجقيقة التي تُعجّ حجخ الأساس في الأداء السياري الفعّاؿ. فاللاع

متقجمًا يكؾف أكثخ قجرة عمى التحكؼ في جدسو واستغلاؿ طاقتو الحخكية بكفاءة عالية، مسا يشعكذ مباشخة 
مؽ جية أخخى، فإف تظؾر تقشيات الكياس الحجيثة مثل التحميل  .عمى دقتو في الحخكة واستقخاره أثشاء الأداء

اح لمباحثيؽ فيسًا أعسق لمعلاقة بيؽ الشذاط العربي والأداء الحخكي، مسا أت (EMG) الكيخبائي لمعزلات
ساعج عمى ترسيؼ تسخيشات متخررة تدتيجؼ تحديؽ ىحا التفاعل الؾعيفي بيؽ الجماغ والعزلات. 
وتُعج ىحه التسخيشات مؽ الؾسائل الحجيثة التي يسكؽ تؾعيفيا لتظؾيخ الاتداف الجيشاميكي والتشديق العربي 

وتحديؽ كفاءة الأداء في لعبة كخة  تحديؽ التشاسق العربي العزميمي، وىسا عاملاف رئيدياف في العز
القجـ وتكسؽ أىسية ىحا البحث مؽ كؾنو يدعى إلى ترسيؼ بخنامج تجريبي متخرص يُعشى بتحفيد الجياز 

يؽ الأطخاؼ. كسا العربي العزمي عبخ تسخيشات مشيجية تعتسج عمى التؾازف، والتحكؼ الحخكي، والتؾافق ب
لتحجيج مجى التحدؽ في الشذاط الكيخبائي  EMGييجؼ إلى قياس أثخ ىحه التسخيشات باستخجاـ جياز 

لمعزلات السدتيجفة، وربط ذلػ بالأداء السيجاني الفعمي للاعبيؽ إف التخكيد عمى تظؾيخ الاتداف والتشديق 
ػ تحكسًا عاليًا في حخكتو، واستجابة العربي العزمي يسثل خظؾة عمسية ميسة نحؾ إعجاد لاعب يستم

سخيعة لمستغيخات التكتيكية في المعب، وقجرة أفزل عمى الأداء الاقترادي والسشدجؼ، مسا يشعكذ إيجابيًا 
 .عمى مدتؾى الأداء الفشي والإنجاز الخياضي

 مذكمة البحث 2- 1  
اء البجني والسياري للاعبيؽ، خاصة شيجت كخة القجـ في الدشؾات الأخيخة ارتفاعًا ممحؾعًا في مدتؾى الأد

في السشافدات الجولية التي تتظمب سخعة استجابة عالية ودقة في اتخاذ القخار الحخكي تحت ضغط الدمؽ 
والاحؾاؿ الستغيخة. ويختبط ىحا التظؾر ارتباطًا مباشخًا بتظؾر القجرات البجنية والعربية العزمية التي تسثل 
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وعمى الخغؼ مؽ إدخاؿ وسائل تجريبية متقجمة في  .كامل والستدف أثشاء المعبالأساس في تحقيق الأداء الست
مجالات القؾة والتحسل والدخعة، إلا أف الباحث مؽ خلاؿ خبختو السيجانية لاحع ضعف الاىتساـ بالتسخيشات 
 الخاصة بتظؾيخ الاتداف والتشديق العربي العزمي، وىسا عشرخاف حاسساف في قجرة اللاعب عمى تشفيح
الحخكات الجقيقة أثشاء الخكض الدخيع، أو عشج تغييخ الاتجاه السفاجئ، أو أثشاء التدجيج والسخاوغة. إف 
غياب التجريب السؾجو ليحيؽ الجانبيؽ يؤدي إلى اضظخاب التؾازف وضعف التحكؼ العزمي، مسا يشعكذ 

لبحث في الحاجة إلى دراسة مؽ ىشا عيخت مذكمة ا .سمبًا عمى جؾدة الأداء ويديج مؽ احتسالية الإصابات
عمسية تكيذ أثخ التسخيشات الستخررة في تظؾيخ الاتداف والتشديق العربي العزمي باستخجاـ الؾسائل 

، بيجؼ تحجيج مجى التحدؽ في الشذاط العربي العزمي (EMG) الحجيثة لمتحميل الكيخبائي العزمي
دعى ىحا البحث إلى معالجة ىحا الشقص مؽ وانعكاسو عمى الأداء الحخكي الفعمي للاعب كخة القجـ اذ ي

خلاؿ بشاء مشيج تجريبي تجخيبي مؾجو، يقجـ نسؾذجًا يسكؽ أف يُفيج السجربيؽ في ترسيؼ وحجات تجريبية 
تدتيجؼ التكامل العربي العزمي، بسا يديؼ في الارتقاء بالسدتؾى الفشي والبجني للاعبيؽ وتحديؽ جؾدة 

 .الأداء في السؾاقف التشافدية
 اىجاف البحث:1-3

تسخيشات متخررة في الاتداف والتشديق العربي العزمي عمى تحديؽ الأداء الحخكي إعجاد  .1
 للاعبي كخة القجـ

الستخررة في الاتداف والتشديق العربي العزمي عمى تحديؽ  تأثيخ التسخيشاتالتعخؼ عمى  .2
 الأداء الحخكي للاعبي كخة القجـ

 فخوض البحث: 4- 1
لة إحرائية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في مدتؾى التؾازف العربي تؾجج فخوؽ ذات دلا .1

 العزمي للاعبي كخة القجـ ولرالح الاختبارات البعجية.
تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في مدتؾى الأداء الحخكي  .2

 ية.لجى لاعبي كخة القجـ ولرالح الاختبارات البعج
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 مجالات البحث 1-5
 :السجال البذخي 1-5-1

 الخياضية،السخكد الؾطشي لخعاية السؾلبة لاعبًا( يسثمؾف  24شسل البحث عيشة مؽ لاعبي كخة القجـ )
 تؼ اختيارىؼ عسجيًا لتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمييؼ.

 السجال الدماني:1-5-2
، واستغخقت فتخة التظبيق 2024/  6/  25ولغاية  2024/  4/  1تؼ تشفيح التجخبة خلاؿ السجة مؽ 

 أسبؾعًا( متؾاصمة، بؾاقع وحجتيؽ تجريبيتيؽ أسبؾعيًا. 12الفعمي لمبخنامج التجريبي )
 :السجال السكاني1-5-3

مع الحي تشتسي إليو العيشة،  بغجاد كخة القجـل تجريب السخكد الؾطشيأجخيت التجخبة السيجانية عمى ممعب 
 ؾسائل والأدوات السداعجة لتشفيح التسخيشات والكياسات السيجانية كافة التؾفيخ 

 السرطمحات  1-6.
 :(Balance) الاتدان

ىؾ قجرة اللاعب عمى الحفاظ عمى ثبات الجدؼ أثشاء الدكؾف أو الحخكة، والقجرة عمى استعادة وضعو 
اف مؽ أىؼ القجرات الحخكية في الرحيح بدخعة بعج أي خمل ناتج عؽ تغيخ في الاتجاه أو القؾة. ويُعج الاتد 

كخة القجـ، إذ يداعج اللاعب عمى التحكؼ في مخكد ثقمو أثشاء الجخي، السخاوغة، أو الالتحاـ، بسا يزسؽ 
 .أداءً دقيقًا واقتراديًا في الجيج

 :(Neuromuscular Coordination) التشديق العربي العزمي
و انكباض العزلات العاممة والسقابمة بظخيقة مشدقة ىؾ قجرة الجياز العربي السخكدي عمى تشغيؼ وتؾجي

 ومتتابعة لتحقيق حخكة دقيقة ومتكاممة. ويُقاس ىحا التفاعل عادةً مؽ خلاؿ الشذاط الكيخبائي لمعزلات
(EMG) الحي يعكذ مجى كفاءة الاتراؿ بيؽ الجياز العربي والعزمي أثشاء الأداء. 

 :(Motor Performance) الأداء الحخكي
ناتج التفاعل بيؽ القجرات البجنية والسيارية والعربية لمخياضي، ويغيخ في دقة وسخعة وانديابية  يسثل

الحخكات التي يؤدييا أثشاء السؾاقف التجريبية أو التشافدية. وفي كخة القجـ، يذسل الأداء الحخكي ميارات 
 .مثل الجخي الدخيع، تغييخ الاتجاه، التدجيج، والديظخة عمى الكخة
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التشديق العربي ىؾ العسمية التي يقؾـ فييا الجياز العربي بتشغيؼ وربط عسل أعزاء  ديق العربي:التش
الجدؼ السختمفة مؽ خلاؿ استكباؿ السثيخات الحدية، ثؼ تحميميا في الجماغ أو الشخاع الذؾكي، وإرساؿ 

 أوامخ عربية مشاسبة لإحجاث استجابة معيشة.
  يةمشيجية البحث واجخاءاتو السيجان-2
 مشيج البحث 2-1

اعتسج الباحث السشيج التجخيبي لسلاءمتو لظبيعة مذكمة البحث وأىجافو، إذ يُعج السشيج التجخيبي مؽ       
أكثخ السشاىج العمسية استخجامًا في البحؾث السيجانية الخياضية التي تيجؼ إلى دراسة أثخ الستغيخات 

اُستخجـ ترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة باختباريؽ قبمي وبعجي السدتقمة في الستغيخات التابعة برؾرة مباشخة. 
لكياس أثخ التسخيشات الستخررة في الاتداف والتشديق العربي العزمي عمى تحديؽ الأداء الحخكي 

وذلػ لسا يؾفخه ىحا الترسيؼ مؽ قجرة عمى السقارنة بيؽ الشتائج قبل تظبيق البخنامج  القجـ،للاعبي كخة 
 وبعجه

  عيشة البحث 2-2
 17)تحت  السخكد الؾطشي لخعاية السؾلبة الخياضيةاختيخت عيشة البحث عسجيًا مؽ لاعبي كخة القجـ      

( لاعبًا مسؽ يتستعؾف بسدتؾى بجني وفشي متقارب، ومؽ غيخ السرابيؽ أو الحيؽ 24سشة( ، وبمغ عجدىؼ )
خات الأساسية )العسخ، يعانؾف مؽ اضظخابات عربية أو عزمية. كسا أجخي تجانذ العيشة في الستغي

الظؾؿ، الؾزف، سشؾات التجريب( لمتحقق مؽ تقاربيا إحرائيًا باستخجاـ الؾسط الحدابي والانحخاؼ السعياري 
 .1ومعامل الالتؾاء حدب ججوؿ رقؼ 

 (1رقؼ )ججوؿ 
في يبيؽ تجانذ عيشة البحث في قيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية والؾسيط ومعامل الالتؾاء 

 الظؾؿ والؾزف والعسخ 
 السعالم الاحرائية        ت

 الستغيخات
الانحخاف  الهسيط الهسط الحدابي

 السعياري 
 معامل الالتهاء

 -0.104 6.3808 181.0 179.5 الطهل )سم( 1

 0.330 4.960 71.02 73.8 الهزن )كغم( 2

 0.211 0.82  16.6 16.3 العسخ )سشة( 3

 جيدة السدتخجمة في البحثالهسائل والأدوات والأ 2-3
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 وسائل جسع السعمهمات 2-3-1
 استخجـ الباحث العجيج مؽ الؾسائل العمسية لمحرؾؿ عمى البيانات والحقائق السظمؾبة مؽ خلاؿ:

 :استخجـ الباحث الؾسائل الآتية لجسع البيانات والسعمؾمات السظمؾبة
 .مخاجعة الجراسات الدابقة والسرادر العمسية ذات الرمة .1
 .كة السعمؾمات الجولية )الإنتخنت(شب .2
 .السلاحغة العمسية السشغسة .3
 .استسارة تدجيل البيانات .4
 .التجارب السيجانية والاختبارات القبمية والبعجية .5

 :الأدوات والاجيدة السدتخجمة بالبحث 2-3-2
  جيازElectromyography (EMG)  أمخيكي السشذأ لكياس الشذاط الكيخبائي

 .لمعزلات
 لقظة/ثانية( لتؾثيق الأداء الحخكي 60بسعجؿ ) ية الدخعةكاميخا عال. 
 كغؼ 0.1لكياس الكتمة بجقة  ميدان إلكتخوني. 
 كغؼ( لاستخجاميا في التساريؽ الستخررة 2.5كغؼ إلى  0.5)مؽ  أحدمة أوزان خفيفة. 
 مختمفة الأوزاف لتظبيق تسخيشات الاتداف الجيشاميكي كخات طبية. 
 سؼ( لتشفيح اختبارات التؾازف الستحخؾ 40–20متفاوتة )بارتفاعات  حهاجد مخخوطية. 
 جياز تهقيت إلكتخوني (Stopwatch). 
  لسعالجة البياناتحاسبة. 

 السدتخجمة في البحث الاختبارات والكياسات -2-4
 الكياسات، والاختبارات السدتخجمة في البحث 2-4-1
 الكياسات2-4-1-1

ة قبل الذخوع في تشفيح أي بخنامج تجريبي أو اختبار ميجاني، إذ تُعج الكياسات الأساسية خظؾة تسييجية ميس
 تداعج عمى وصف العيشة وصفًا دقيقًا مؽ حيث الخرائص البجنية،

 .وتُدتخجـ لتحجيج مجى التجانذ بيؽ أفخادىا وضبط الستغيخات السؤثخة في نتائج البحث 
 وتزسشت الكياسات الأساسية في ىحا البحث ما يأتي

 (Body Heightالظؾؿ )أولًا: قياس 
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 اليجؼ مؽ الكياس:
تحجيج الظؾؿ الكمي لمجدؼ بؾحجة الدشتيستخ، لتكؾيؽ صؾرة واضحة عؽ الخرائص الجدسانية للاعبيؽ، 
وللاستعانة بو في حداب بعض الشدب الجدسية مثل ندبة طؾؿ الداؽ إلى الظؾؿ الكمي، والتي تختبط 

 بكفاءة الأداء الحخكي في كخة القجـ.
 السدتخجمة:الأداة 

سؼ( مثبت عمى ججار رأسي خاؿٍ مؽ الدخارؼ والعؾائق، مع وجؾد قاعجة  0.5شخيط معجني مجرج بجقة )
 أرضية مدتؾية لزساف الكياس الرحيح.

 طخيقة الكياس:
 يقف اللاعب بؾضع مدتكيؼ بحيث تلامذ الكعباف، الؾركاف، الكتفيؽ، والخأس الججار الخمفي.

الأماـ مباشخة بحيث يكؾف الخط الؾاصل بيؽ أسفل العيؽ وأعمى الأذف أفكيًا  يُظمب مؽ اللاعب الشغخ إلى
 )السدتؾى الفخنكي(.

يُؾضع السدظخة أو السدشج الأفقي أعمى الخأس بحيث يكؾف بداوية قائسة مع الججار، ثؼ تُقخأ الكيسة عمى 
 سؼ(. 0.5الذخيط السعجني لأقخب )

 بكل لاعب. يُدجل الكياس في استسارة البيانات الخاصة
 (Body Massثانيًا: قياس الكتمة )
 اليجؼ مؽ الكياس:

كغؼ(، ويُدتخجـ لتحجيج الكثافة الجدسية والشدبة السئؾية  0.1معخفة وزف الجدؼ بؾحجة الكيمؾغخاـ لأقخب )
ي للأوزاف الجدئية )كالظخفيؽ الدفمييؽ والعمؾييؽ والجحع(، وكحلػ لتحجيج شجة الأوزاف الجدئية السدتخجمة ف

 التساريؽ الستخررة.
 الأداة السدتخجمة:

كغؼ(، تست معايختو  0.1)±( بسعيار دقة Sony – Digital Balanceميداف إلكتخوني رقسي مؽ نؾع )
 قبل البجء بالكياس لمتأكج مؽ ثبات القخاءة.

 طخيقة الكياس:
 ة.يُظمب مؽ اللاعب الؾقؾؼ عمى السيداف حافي القجميؽ ومختجيًا ملابذ رياضية خفيف

 يتؼ التأكج مؽ ثبات السيداف عمى سظح مدتؾٍ وخاؿٍ مؽ الاىتداز.
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 يقف اللاعب في مشترف السيداف بحيث يتؾزع الؾزف بذكل متؾازف عمى القجميؽ.
 كغؼ(. 0.1تُقخأ الكيسة الغاىخة عمى شاشة السيداف فؾر ثباتيا وتدجّل لأقخب )

 ستؾسط بيؽ القخاءتيؽ لتقميل الخظأ البذخي.يُعاد الكياس مخة ثانية بعج دقيقة واحجة، ويُعتسج ال
  (2007م)صخيح عبج الكخيم.قياس كتمة الجحع ندبة الى كتمة الجد 2-4-1-2

تُقجَّر كتل أجداء الجدؼ السختمفة اعتسادًا عمى ندب مئؾية مؽ كتمة الجدؼ الكمية وفق ما أشار إليو صخيح 
%( مؽ كتمة الجدؼ، في حيؽ تسثل كتمة الحراع ما 43(، إذ تسثل كتمة الجحع ما ندبتو )2007عبج الكخيؼ )

%( مؽ الكتمة الكمية لمجدؼ. وبشاءً عمى ذلػ، يتؼ 18.5%(، وتسثل كتمة الخجل ما ندبتو )6.5ندبتو )
احتداب كتل ىحه الأجداء بالكيمؾغخاـ مؽ خلاؿ ضخب كتمة الجدؼ الكمية في الشدبة السئؾية الخاصة بكل 

يخ تقخيبي لكتل الجحع والحراع والخجل لاستخجاميا في التسخيشات الستخررة جدء، بيجؼ الحرؾؿ عمى تقج
 .ذات الرمة بظبيعة البحث

 Mayo Clinic) (:emg) الشذاط الكيخبائي التهازن العربي العزمي الستسثل باختباراختبار 2-4-2
Staff, n.d.) 

العاممة عمى الجانبيؽ الأيسؽ  لمعزلات قياس قيم الشذاط الكيخبائي )القسة(ييجؼ ىحا الاختبار إلى 
يُدتخجـ ىحا  .والأيدخ أثشاء أداء تسخيشات التؾازف والتشديق العربي العزمي الخاصة بلاعبي كخة القجـ

الكياس لتحجيج مجى التؾازف العربي العزمي بيؽ الظخفيؽ، ومعخفة كفاءة التشذيط العربي لمعزلات 
 ا يُعجّ مؤشّخًا دقيقًا عمى فعالية البخنامج التجريبي السدؤولة عؽ الاستقخار والتحكؼ الحخكي، وىؾ م

 العزلات السدتيجفة في الكياس:
عزلات رئيدية تُعجّ مدؤولة عؽ الاتداف والتؾازف الحخكي أثشاء الأداء الكخوي، ثلاث مشيا في  3تؼ اختيار 

 الجانب الأيسؽ وثلاث في الجانب الأيدخ، وىي:
مدؤولة عؽ مجّ الخكبة والتحكؼ في الثبات أثشاء الجخي  —( Rectus Femorisالعزمة الخباعية الفخحية )

 والؾقؾؼ الأحادي.
 تداىؼ في الجفع الأرضي والحفاظ عمى التؾازف أثشاء الحخكة. —( Gastrocnemiusالعزمة التؾأمية )

مدؤولة عؽ استقخار الحؾض والتحكؼ في محؾر  —( Gluteus Maximusالعزمة الألؾية الكبخى )
 عشج تغييخ الاتجاه. الجدؼ
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 :الأدوات والأجيدة السدتخجمة
  جيازEMG لكياس الشذاط الكيخبائي لمعزلات السدتيجفة متعجد القشهات. 
 خاصة بشؾع الجياز السدتخجـ إلكتخودات لاصقة. 
 لتشغيف مشاطق التثبيت لزساف تؾصيل جيج للإشارة كحهل طبي. 
 لإزالة الذعخ في مؾاضع التثبيت آلة حلاقة صغيخة. 
 لتثبيت السجدات السخسمة للإشارة الكيخبائية شخيط لاصق خاص. 
 لسدامشة الترؾيخ الفيجيؾي مع إشارات كاميخا عالية الجقة EMG أثشاء الأداء. 
 مدود ببخنامج التحميل الكيخبائي العزمي لتخديؽ البيانات وتحميميا حاسهب محسهل. 

 طخيقة الأداء:
حُجّدت العزلات العاممة التي يخاد قياس نذاطيا  السختريؽ، بعج مخاجعة السخاجع العمسية واستذارة

الكيخبائي أثشاء أداء تسخيشات التؾازف الجيشاميكي، مثل الؾقؾؼ عمى ساؽ واحجة، الانتقاؿ الجانبي الدخيع، 
 أو تغييخ الاتجاه أثشاء الحخكة.

ت في البخنامج السخرص تؼ تحجيج مؾاضع وضع المؾاقط )الإلكتخودات( بجقة استشادًا إلى مخظط العزلا
 ، مع مظابقة الشقاط السخجعية عمى جدؼ اللاعب.EMGلجياز 

 يُداؿ الذعخ مؽ السشظقة السخاد قياس نذاطيا الكيخبائي لزساف دقة التؾصيل.
 تُشغّف السشظقة بالكحؾؿ الظبي وتُثبت الإلكتخودات بعشاية باستخجاـ الذخيط اللاصق.

 حخكة اللاعب أو تؤثخ في الإشارات. تُزبط حخكة الأسلاؾ بحيث لا تعيق
يُظمب مؽ اللاعب أداء التسخيؽ السحجد بيشسا يقؾـ البخنامج بتدجيل الشذاط الكيخبائي بالتدامؽ مع ترؾيخ 

 فيجيؾ لأداء الحخكة لمتحميل البرخي لاحقًا.
في التحميل  يتؼ تشفيح ثلاث محاولات لكل لاعب، ويُعتسج أفزل أداء مؽ حيث استقخار الإشارة وتشاسقيا

 الشيائي.
 طخيقة التدجيل والتحميل:

( لكل عزمة عمى جانبي الجدؼ بؾحجة Peak EMG Valueالقسة الكيخبائية" )“بػ تُدجّل الكيؼ الخاصة 
 (.µVالكياس )السيكخوفؾلت 

 تُقارف الكيؼ السدجمة بيؽ الجانبيؽ الأيسؽ والأيدخ لتحجيج درجة التؾازف العربي العزمي.
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 Symmetryات مؽ خلاؿ البخنامج السخرص لكياس معجؿ التفعيل العزمي وندبة التساثل )تُحمل البيان
Ratio.بيؽ الظخفيؽ ) 

تُدتخجـ ىحه الشتائج كسؤشخ رئيذ في تفديخ فعالية البخنامج التجريبي ومجى تأثيخه في تحديؽ الاتداف 
 والتشديق العربي العزمي لجى لاعبي كخة القجـ.

 (Chaabene et al., 2024) الحخكي للاعبي كخة القجم اختبارات الأداء 2-4-3
تيجؼ ىحه الاختبارات إلى قياس التظؾر في الستغيخات الحخكية السختبظة مباشخة بقجرات الاتداف والتشديق 
العربي العزمي بعج تظبيق البخنامج التجريبي. تؼ اختيار مجسؾعة مؽ الاختبارات السيجانية التي تُعجّ 

 عمية الأداء الحخكي في كخة القجـ، وتتسيد بديؾلة التظبيق وصجقيا العمسي العالي.مؤشخات كسية لفا
 (Dynamic Balance Testأولًا: اختبار التهازن الجيشاميكي )

 اليجؼ مؽ الاختبار:
 تقييؼ قجرة اللاعب عمى الحفاظ عمى تؾازنو أثشاء الحخكة والانتقاؿ في اتجاىات متعجدة.

 الأدوات:
( أو لؾحة استقخار إلكتخونية، ساعة تؾقيت، مداحة مدتؾية خالية مؽ Balance Boardمشرة تؾازف )

 العؾائق.
 طخيقة الأداء:

يقف اللاعب عمى المؾحة بقجـ واحجة مع ثشي الخكبة الأخخى، ثؼ يُظمب مشو الحفاظ عمى تؾازنو لأطؾؿ مجة 
سكؽ فييا اللاعب مؽ البقاء متؾازنًا مسكشة مع تحخيػ الحراعيؽ بذكل طبيعي. تُحدب السجة الدمشية التي ت

 دوف ملامدة الأرض بالقجـ الحخة.
 التدجيل:

تُدجَّل أفزل نتيجة مؽ ثلاث محاولات لكل لاعب بؾحجة الثؾاني. تُعجّ السجة الأطؾؿ دليلًا عمى تحدؽ 
 التؾازف الجيشاميكي.

 (Illinois Agility Testثانيًا: اختبار تغييخ الاتجاه الدخيع )
 اليجؼ:

 قياس سخعة الاستجابة العربية والقجرة عمى التشديق العزمي أثشاء التبجيل في الاتجاىات بدخعات عالية.
 الأدوات:
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 ثسانية أقساع تؾضع وفق تختيب اختبار إليشؾي الكياسي، شخيط قياس، ساعة تؾقيت رقسية.
 طخيقة الأداء:

حؾؿ الأقساع وفق السدار السحجد ذىابًا  يقف اللاعب خمف خط البجاية، وعشج إشارة الانظلاؽ يجخي بدخعة
 وإيابًا دوف إسقاط أي مخخوط.

 ـ عخض(.5× ـ طؾؿ 10يُخاعى ثبات السدافة )
 التدجيل:

(. الدمؽ الأقل يعشي كفاءة أعمى في التشديق العربي secتُدجل أفزل زمؽ مؽ محاولتيؽ بؾحجة الثانية )
 العزمي وسخعة اتخاذ القخار الحخكي.

 (Zigzag Dribbling Testر الجخي الستعخج بالكخة )ثالثًا: اختبا
 اليجؼ:

 قياس التؾافق بيؽ الأطخاؼ العميا والدفمى أثشاء التحكؼ بالكخة والحخكة الستغيخة الاتجاه.
 الأدوات:

 ـ( عمى خط مدتكيؼ، كخة قجـ قياسية، ساعة تؾقيت.2خسذ أقساع متباعجة بسقجار )
 طخيقة الأداء:

لبجاية وىؾ يتحكؼ بالكخة بيؽ الأقساع ذىابًا وإيابًا، مع الحفاظ عمى تؾازف الجدؼ يشظمق اللاعب مؽ خط ا
 وعجـ فقجاف الديظخة عمى الكخة.

 التدجيل:
 ثانية(. يُحدب متؾسط ثلاث محاولات ويُعتسج أفزل زمؽ. 0.01يُدجل زمؽ الأداء لأقخب )

 Sprint Test –متخًا(  30خامدًا: اختبار سخعة الجخي القريخ )
 ليجؼ:ا

 قياس سخعة الجخي القرؾى والتشديق الحخكي العاـ أثشاء التدارع.
 الأدوات:
 (.Start–Stopمتخًا محجدة عمى أرضية السمعب، جياز تؾقيت إلكتخوني مددوج ) 30مدافة 

 طخيقة الأداء:
 يشظمق اللاعب مؽ وضع ثابت عشج الإشارة، ويتؼ تؾقيت الجخي حتى نياية السدافة السحجدة.
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 ل:التدجي
ثانية( يسثل سخعة الجخي. انخفاض الدمؽ يجؿ عمى تحدؽ الأداء الحخكي  0.01الدمؽ السدجل لأقخب )

 العربي العزمي.
 (Static Ball Control Testرابعاً: اختبار الديطخة عمى الكخة في وضع الثبات )

 اليجؼ:
 تداني لمجدؼ.تقجيخ مدتؾى التحكؼ الجقيق في الكخة باستخجاـ القجميؽ أثشاء الثبات الا

 الأدوات:
 ـ، ساعة تؾقيت. 1.5كخة قجـ، مشظقة محجدة بظؾؿ 

 طخيقة الأداء:
يقف اللاعب داخل السشظقة السحجدة ويحافع عمى تؾازف جدسو أثشاء تسخيخ الكخة بقجمو اليسشى واليدخى 

 ثانية(. 30بالتشاوب لسجة )
 التدجيل:

عمى الكخة. العجد الأكبخ يجؿ عمى اتداف أفزل وتشديق يُدجل عجد مخات التسخيخ الشاجحة دوف فقج الديظخة 
 عربي عزمي أعمى.

 الاستطلاعية:التجخبة 2-4
( لاعبيؽ مؽ 4في تساـ الداعة الثالثة عرخًا عمى ) 2024/  3/  25أُجخيت التجخبة الاستظلاعية بتاريخ 

 لخئيدة.خارج العيشة الأساسية لمبحث، وذلػ في ممعب نفدو الحي ستُجخى فيو التجخبة ا
 وقج تزسشت التجخبة الشقاط الآتية:

مؽ حيث حداسية الالتقاط ودقة الإشارة وسلامة تؾصيل السجدات  EMGالتثبت مؽ كفاءة عسل جياز 
 الكيخبائية إلى الحاسؾب.

اختبار الإجخاءات الخاصة بتشغيف الجمج وإزالة الذعخ وتثبيت الأسلاؾ بظخيقة لا تؤثخ في حخكة اللاعب 
 اريؽ.أثشاء التس

تجخيب اختبارات الأداء الحخكي )التؾازف الجيشاميكي، اختبار تغييخ الاتجاه، الجخي الستعخج بالكخة، ، الجخي 
ـ، والديظخة عمى الكخة( لمتأكج مؽ وضؾح مدارات الأداء وسلامة أدوات الكياس والدمؽ السقجر 30القريخ 

 لكل اختبار.
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 حيث لا يؤثخ في قخاءات الشذاط الكيخبائي أو الأداء الحخكي.تحجيج زمؽ الإحساء الأمثل قبل الاختبارات ب
ومؽ خلاؿ ىحه التجخبة الاستظلاعية، تبيّؽ لمباحث أف الأجيدة والأدوات تعسل بكفاءة عالية، وأف 

الإجخاءات السيجانية والاختبارات يسكؽ تشفيحىا بجقة ضسؽ الؾقت السحجد، كسا تؼ تعجيل بعض الجؾانب 
 ة لزساف انديابية العسل خلاؿ التجخبة الخئيدةالتشغيسية البديظ

 الاختبارات القبمية  2-5
/  4/  1( لاعبًا ، وذلػ في يؾـ 24قاـ الباحث بإجخاء الاختبارات القبمية لعيشة البحث البالغ عجدىا )

عمى ممعب الشادي السخرص لمتجخبة الخئيدة. وتؼ تشفيح الاختبارات في عخوؼ ميجانية متظابقة  2024
مػ التي سيُجخى فييا البخنامج التجريبي لاحقًا مؽ حيث الدمؽ، والأدوات، والسكاف، ودرجة الحخارة، ونؾعية لت

 الأرضية، لزساف ثبات الغخوؼ التجخيبية وتقميل عؾامل الخظأ.
 شسمت الاختبارات القبمية محؾريؽ رئيديؽ:

 (:EMGاختبارات الشذاط الكيخبائي لمعزلات )
الكيخبائية لمعزلات السدتيجفة )الخباعية الفخحية، الألؾية الكبخى، التؾأمية، السأبزية حيث تؼ تدجيل الكيؼ 

الخمفية، السدتكيسة البظشية، الجالية الأمامية( لكل لاعب في وضعيتي الاتداف الثابت والجيشاميكي، وذلػ 
 قبل تظبيق أي نؾع مؽ التسخيشات.

نفديا لجسيع اللاعبيؽ مع إجخاء عسمية السعايخة وقج حخص الباحث عمى تثبيت السجدات في السؾاضع 
calibration .قبل كل قياس لزساف دقة الشتائج 

 
 اختبارات الأداء الحخكي الخاصة بلاعبي كخة القجـ:

وشسمت ىحه الاختبارات )اختبار التؾازف الجيشاميكي، اختبار تغييخ الاتجاه الدخيع، اختبار الجخي الستعخج 
ـ، واختبار الديظخة عمى الكخة في وضع 30العسؾدي، اختبار الجخي القريخ  بالكخة، اختبار الؾثب

 الثبات(.
أعُظي كل لاعب ثلاث محاولات في كل اختبار، وتؼ اعتساد أفزل أداء زمشي أو ميكانيكي مؽ حيث 

 الاتداف أو الدخعة أو الجقة، ليُدتخجـ في التحميل الإحرائي اللاحق.
 تشفيح الاختبارات القبمية:كسا تؼ مخاعاة ما يأتي أثشاء 
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دقيقة قبل بجء الاختبارات لتجشب الإصابات وضساف أداء  15إجخاء تساريؽ الإحساء العامة والخاصة لسجة 
 حخكي ثابت.

 دقائق بيؽ كل اختبار وآخخ لتفادي التعب العزمي. 5إلى  3تظبيق فتخات راحة تتخاوح بيؽ 
تدجيل مع ربط بيانات الأداء الحخكي بكيؼ الشذاط الكيخبائي تؾثيق جسيع الشتائج إلكتخونيًا في استسارات 

 لمعزلات.
 الحفاظ عمى تدمدل ثابت في أداء الاختبارات لجسيع أفخاد العيشة لتؾحيج شخوط التجخبة.

وقج وفّخ ىحا الإجخاء قاعجة بيانات دقيقة تسثل مدتؾى الاتداف والتشديق العربي العزمي والأداء الحخكي 
 خنامج التجريبي، ليُرار إلى مقارنتيا بشتائج الاختبارات البعجية بعج انتياء فتخة التجريب.قبل تظبيق الب

 )السشيج التجريبي السقتخح(التجخبة الخئيدية 2-6
لجى لاعبي كخة  السشيج التجريبي السعجّ خريرًا لتطهيخ الاتدان والتشديق العربي العزمياعتسج الباحث 

( لاعبًا خلاؿ فتخة الإعجاد الخاصة، ابتجاءً مؽ يؾـ 24لبحث البالغ عجدىا )وتؼ تظبيقو عمى عيشة ا القجـ،
، ليبمغ مجسؾع الؾحجات التجريبية وحجتين تجريبيتين في الأسبهع، بؾاقع 25/6/2024ولغاية  8/4/2024
 .وحجة( 24)
 السشيج التجريبي: 2-6-1

 :أىجاف السشيج التجريبي
 .كي وتحديؽ الديظخة عمى مخكد ثقل الجدؼ أثشاء الأداءتشسية قجرات الاتداف الثابت والجيشامي .1
 .تظؾيخ التشديق العربي العزمي بيؽ الأطخاؼ العميا والدفمى أثشاء الحخكة الكخوية .2
 .تعديد القجرة عمى الاستجابة الحخكية الدخيعة في مؾاقف المعب الستغيخة .3
 .ؾجّو لمتساريؽ الستخررةتحديؽ كفاءة الجياز العربي العزمي مؽ خلاؿ التكخار السشغؼ والس .4

 :محتهى البخنامج التجريبي
% من وزن 5% إلى 2الأوزان الجدئية الخفيفة )من تزسّؽ البخنامج تسخيشات متخررة باستخجاـ 

ممحق  .بيجؼ زيادة التحفيد العربي العزمي دوف التأثيخ عمى سخعة الحخكة أو السجى الحخكي الجدم(
 1رقم 
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 :الذجة والحجم
 خلاؿ الأسابيع الأربعة الأولى من الحج الأقرى للأداء %70ؽ بجأت الذجة م. 
  مؽ البخنامج في الأسابيع الأخيخة %85ارتفعت تجريجيًا لترل إلى. 
  مشخفزة(  –عالية  –في التؾزيع الأسبؾعي )شجة متؾسظة  مبجأ الحسل الستسهجاستخجـ الباحث

 لزساف التكيف العربي العزمي 
 الاختبارات البعجية  2-6-2

، 2024/  6/  26( لاعبًا في يؾـ 24قاـ الباحث بإجخاء الاختبارات البعجية لعيشة البحث السكؾنة مؽ )
ساعة مؽ آخخ وحجة تجريبية لزساف زواؿ أثخ التعب العزمي والحفاظ عمى حيادية  48وذلػ بعج مخور 

 الشتائج.
التي نُفحت فييا الاختبارات  وقج حخص الباحث عمى أف تُجخى الاختبارات البعجية ضسؽ الغخوؼ نفديا

 القبمية مؽ حيث:
 السكاف: ممعب الشادي الحي أُجخيت عميو التجخبة الخئيدة.

 الدماف: الفتخة السدائية نفديا التي نُفحت فييا الاختبارات القبمية.
، الكخات، الحؾاجد، لؾحة EMGالأدوات والأجيدة: نفذ الأجيدة والأدوات السدتخجمة سابقًا )جياز 

 ؾازف، أجيدة التؾقيت(.الت
الفخيق السداعج: نفذ أعزاء الفخيق الحيؽ شاركؾا في الاختبارات القبمية لزساف ثبات طخيقة الأداء وتؾحيج 

  أسمؾب التشفيح.
 الهسائل الإحرائية:  2-7

( لمحرؾؿ عمى نتائج البحث عؽ طخيق استخجاـ SPSSأستخجـ الباحث نغاـ الحقيبة الإحرائية الػ )
 الآتية: القؾانيؽ
 الؾسط الحدابي. -1
 الؾسيط -2
 الانحخاؼ السعياري. -3
 الالتؾاء -4
5- T- test  
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 . عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا:3 
للاختبارين القبمي والبعجي وتحميميا  لمعزلات السدتيجفة EMGاختبار عخض نتائج الفخوق 3-1

  اومشاقذتي
 (2الججول رقم )

 ت القبمية والبعجيةللاختبارا EMGالسعالم الاحرائية لاختبار  

(df = 23) (0.05) مدتهى الجلالة —  
عخض نتائج الفخوق لاختبارات الأداء الحخكي القبمية والبعجية للاعبي كخة القجم وتحميميا 3-2 

 ومشاقذتيا 

 الستغيخات
 

 السجسهعة
 ع ف ¯ف ع± ¯س الاختبار

 )ت(
 محدهبة

 مدتهى 
 الخطأ

مدتهى 
 الجلالة

العزمة الألهية 
 Gluteusالكبخى )

Maximus )m.v 
 

 
 اليسين

 84.926 240.29 قبمي
 دال 0.035 2.868 68.857 80.621

 44.773 320.91 بعجي

 
 اليدار

 36.685 221.336 قبمي
 دال 0.023 3.242 72.685 96.210

 62.654 317.546 بعجي

العزمة الخباعية 
 Rectusالفخحية )

Femoris )m.v 

 
 اليسين

 76.154 627.04 قبمي
 دال 0.035 2.874 85.648 100.494

 56.497 727.53 بعجي

 
 اليدار

 62.185 649.21 قبمي
 دال 0.019 3.434 70.657 99.062

 97.131 748.27 يبعج

 العزمة التهأمية
(Gastrocnemi

us). 

 
 اليسين

 87.550 1060.22 قبمي
 دال 0.027 3.098 214.05 270.67

 214.17 1330.90 بعجي

 
 اليدار

 235.66 1261.46 قبمي
 دال 0.036 2.856 292.93 341.54

 152.92 1603.0 بعجي

)ت(  ع ف ¯ف ع± ¯س الاختبار الستغيخات
 محدهبة

مدتهى 
 الخطأ

 مدتهى الجلالة

اختبار التهازن الجيشاميكي 
 )ث(

 دال 0.00 8.50 3.00 6.40 4.20 21.40 قبمي

 3.90 27.80 بعجي
اختبار تغييخ الاتجاه 

(Illinois)ث() 
 دال 0.001 9.10 0.60 1.10- 0.90 16.20 قبمي
 0.80 15.10 بعجي

 دال 0.003 8.30 0.50 0.90- 0.70 12.80 قبمياختبار الجخي الستعخج بالكخة 
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(df = 23) (0.05) مدتهى الجلالة —  

خى، الخباعية الفخحية، والتؾأمية( وجؾد أعيخت نتائج الكياسات الكيخبائية لمعزلات العاممة )الألؾية الكب
بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لرالح الكياسات البعجية، مسا يجؿ عمى ارتفاع فعالية  فخوق معشهية واضحة

الجياز العربي العزمي لجى لاعبي كخة القجـ بعج تظبيق التسخيشات الستخررة في الاتداف والتشديق 
 استقخار مفرل الهركدؽ إلى الجور الحيؾي الحي تؤديو ىحه العزمة في يُعدى ىحا التح العربي العزمي

والسحافغة عمى محؾر الجحع أثشاء الحخكة، إذ إف التسخيشات التي شسمت الاتداف الجيشاميكي والانتقاؿ فؾؽ 
 داءوسادات غيخ مدتقخة حفّدت العزمة الألؾية الكبخى عمى زيادة التشذيط العربي لتأميؽ الثبات أثشاء الأ

أف التجريب السختكد عمى التشديق العربي ،  (Menezes et al., 2022)ويتفق ىحا مع ما أشار إليو
العزمي يؤدي إلى زيادة التؾصيل العربي وسخعة استجابة الألياؼ العزمية، مسا يشعكذ إيجابًا عمى قؾة 

أعيخت نتائج الكياسات الكيخبائية لمعزلات السدتيجفة في البحث الجفع الأرضي أثشاء الأداء اللاعب 
ا واضحًا في الشذاط العربي العزمي بعج تظبيق البخنامج التجريبي، مسا يعكذ زيادة في كفاءة تحدشً 

الاتراؿ العربي بيؽ الجياز العربي السخكدي والعزلات العاممة. وقج دؿّ ذلػ عمى فاعمية التسخيشات 
أثشاء الستخررة في تظؾيخ التشديق العربي العزمي وتحديؽ قجرة اللاعب عمى التحكؼ الحخكي 

إف ارتفاع الشذاط الكيخبائي لمعزلات يذيخ إلى  (Tillman, Criss, Brunt, & Hass, 2004).الأداء
ية السجشجة وارتفاع سخعة التؾصيل العربي داخل الألياؼ العزمية، وىؾ ما يسثل زيادة عجد الؾحجات الحخك

أحج أىؼ مؤشخات التكيف العربي العزمي الشاتج عؽ التجريب. فالتسخيشات التي اعتسجت عمى مؾاقف 
الاتداف الثابت والجيشاميكي ساىست في تحفيد العزلات السثبتة في الجحع والحؾض والداقيؽ، ولا سيسا 

عزمة الألؾية الكبخى السدؤولة عؽ استقخار الؾرؾ والجدء الدفمي مؽ الجحع، والعزمة الخباعية الفخحية ال
التي تؤدي دورًا رئيدًا في تثبيت الخكبة والتحكؼ في الحخكات الانتقالية، إضافة إلى العزمة التؾأمية التي 

-Fort).التغيخات السفاجئة في الاتجاهتديؼ في تحقيق الجفع الأرضي والحفاظ عمى التؾازف أثشاء الجخي و 
Vanmeerhaeghe et al., 2016)  

 0.60 11.90 بعجي )ث(
اختبار سخعة الجخي 

 م()ث(30)
 دال 0.001 9.60 0.12 0.23- 0.22 4.72 قبمي
 0.20 4.49 بعجي

اختبار الديطخة عمى الكخة في 
 وضع الثبات )عجد(

 دال 0.001 10.00 4.10 8.40 6.40 38.50 قبمي
 6.10 46.90 بعجي
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أعيػػخت نتػػائج اختبػػارات الأداء الحخكػػي تحدػػشًا واضػػحًا وشػػاملًا فػػي جسيػػع الستغيػػخات السقاسػػة بعػػج تظبيػػق 
البخنامج التجريبي، مسا يجؿ عمى فاعمية التسخيشػات الستخررػة فػي الاتػداف والتشدػيق العرػبي العزػمي فػي 

بػػي كػػخة القػػجـ. فقػػج انعكػػذ التػػجريب السشػػتغؼ عمػػى الأسػػظح غيػػخ السدػػتقخة تظػػؾيخ القػػجرات الحخكيػػة لػػجى لاع
واستخجاـ الأوزاف الجدئية الخفيفة في تحديؽ كفاءة التحكؼ العرػبي العزػمي، الأمػخ الػحي أسػيؼ فػي تعديػد 
قػػجرة اللاعبػػيؽ عمػػى الحفػػاظ عمػػى التػػؾازف أثشػػاء الحخكػػة وتشفيػػح السيػػارات بجقػػة أعمػػى. كسػػا سػػاعجت تسخيشػػات 

ييػػػخ الاتجػػػاه والجػػػخي الستعػػػخج بػػػالكخة عمػػػى رفػػػع مدػػػتؾى التشدػػػيق العرػػػبي بػػػيؽ الأطػػػخاؼ العميػػػا والدػػػفمى، تغ
وتحدػػيؽ سػػخعة الاسػػتجابة العرػػبية والقػػجرة عمػػى اتخػػاذ القػػخار الحخكػػي الدػػخيع فػػي السؾاقػػف الستغيػػخة أثشػػاء 

إف التحدػؽ السمحػؾظ فػي زمػؽ الأداء وسػخعة الحخكػة  ، (Malaichamy & Kumbhar, 2023) المعػب
يعكػػذ زيػػادة فػػي كفػػاءة الجيػػاز العرػػبي السخكػػدي فػػي إرسػػاؿ الإشػػارات العرػػبية بذػػكل متتػػابع ومشدػػق إلػػى 
العزلات العاممة، مسا أدى إلى أداء أكثخ انديابية واقترادية في الجيج. كسا أف ارتفاع مدتؾى التحكؼ في 

خة أثشاء الثبات والحخكة يجؿ عمى تظؾر التؾافق العزمي العربي الجقيق، خاصة في العزلات الرغيخة الك
السدؤولة عؽ التؾجيو والتحكؼ في القجميؽ. وتُغيخ ىحه الشتائج أف التسخيشات التػي اعتسػجت عمػى الػجمج بػيؽ 

ي لػجى اللاعبػيؽ، فػانعكذ ذلػػ ميارات التؾازف، والخشاقة، والتؾافق، قج عػدزت مػؽ التكامػل العرػبي العزػم
 .في صؾرة استقخار جدجي أفزل وتحكؼ حخكي أدؽ وسخعة أعمى في الأداء السياري 

إف التحدؽ العاـ في الأداء الحخكي يسثل نتيجة طبيعية ( 3يغيخ مؽ الشتائج أعلاه في الججوؿ رقؼ) 
مؽ كفاءة التفاعل بيؽ لمتظؾر الحي حجث في الاتداف والتشديق العربي العزمي، والحي بجوره رفع 

الجيازيؽ العربي والعزمي، وأسيؼ في تحقيق أداء متؾازف ومدتقخ يلائؼ متظمبات السؾاقف التشافدية في 
فقج   (Newton, Kraemer, & Haekkinen, 1999; Wang, Liu, & Chen, 2024)كخة القجـ

قجرة اللاعبيؽ عمى الحفاظ عمى الثبات الحخكي لفتخات أطؾؿ  اختبار التهازن الجيشاميكيأعيخت نتائج 
ءة العزلات السثبتة في الجحع والأطخاؼ الدفمية، وتظؾر الحذ وبانديابية أكبخ، مسا يجؿ عمى زيادة كفا

العسيق السدؤوؿ عؽ إدراؾ وضعية الجدؼ في الفخاغ. ىحا الشؾع مؽ التكيف يعكذ فعالية مدتكبلات الحذ 
التي تُعجّ الأساس في عسل الشغاـ العربي العزمي السدؤوؿ عؽ الاستقخار.  (Proprioceptors) الحخكي

فقج بيشت تحدشًا ممحؾعًا في زمؽ الأداء، الأمخ الحي يُفدخ بتظؾر   ار تغييخ الاتجاه الدخيعاختبأما نتائج 
قجرة الجياز العربي السخكدي عمى إرساؿ إشارات متدامشة ومشدقة لمعزلات العاممة والسقابمة في أثشاء 

يعتسج عمى الاندجاـ  الانتقاؿ الدخيع بيؽ الاتجاىات. فالتحكؼ العربي الجقيق في ىحه الحخكات السعقجة
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بيؽ التؾقيت العربي وسخعة الانكباض العزمي. وتُذيخ ىحه الشتيجة إلى أف التسخيشات السقششة ساعجت في 
تقميل زمؽ الاستجابة الحخكية وتحديؽ ميارة اتخاذ القخار المحغي، وىؾ ما يُعج جؾىخ الأداء في كخة القجـ 

 ,.Hammami et al).ستجابة التكتيكية في أجداء مؽ الثانيةالحجيثة التي تتظمب سخعة تغييخ الاتجاه والا
تظؾرًا واضحًا في التشديق بيؽ الأطخاؼ العميا  ئج اختبار الجخي الستعخج بالكخةنتاكسا أعيخت  (2016

والدفمى أثشاء التحكؼ بالكخة، ما يجؿ عمى زيادة التكامل العربي بيؽ السخاكد الحدية الحخكية في الجماغ 
السخاوغة والعزلات السدؤولة عؽ التؾازف والجقة. فاللاعب أصبح أكثخ قجرة عمى تشفيح حخكات معقجة ك

الدخيعة وتغييخ الاتجاه دوف فقجاف الديظخة عمى الكخة. ىحا التحدؽ في التحكؼ الكخوي لا يسكؽ فرمو عؽ 
التحدؽ في الاتداف الحخكي، لأف كمييسا يتأثخاف بسدتؾى التؾاصل العربي العزمي وكفاءة التفاعل بيؽ 

 30اختبار الجخي القريخ )وفي (Balayi, Sedaghati, & Ahmadabadi, 2022)الحؾاس والعزلات
ادة في قؾة الانكباض العزمي المحغي وتحدؽ سخعة عيخ تحدؽ ممحؾظ في زمؽ الجخي، ما يعكذ زي م(

انتقاؿ الشبزات العربية الحخكية إلى العزلات السدؤولة عؽ الجفع الأرضي والانظلاؽ. فالتسخيشات التي 
اعتسجت عمى التحفيد العربي العزمي مؽ خلاؿ الجخي القريخ عمى الأسظح السختمفة، واستخجاـ الأوزاف 

 Motor Unit) مى رفع معجؿ تجشيج الؾحجات الحخكية الشذظةالجدئية الخفيفة، ساعجت ع
Recruitment) وبالتالي تحديؽ إنتاج القؾة في وقت أقرخ. كسا أف تعديد الاتداف أثشاء الانظلاؽ قمّل ،

مؽ فقجاف الظاقة الشاتج عؽ التحبحب الجانبي لمجدؼ، مسا جعل الحخكة أكثخ كفاءة واقترادًا في 
فقج أعيخ ارتفاعًا ممحؾعًا في  اختبار الديطخة عمى الكخة في وضع الثباتأما  (Winter, 2009).الجيج

 جميؽ، وىؾ ما يعكذ تظؾر القجرة عمى التحكؼ الجقيق في الحخكات الرغيخةعجد التسخيخات الشاجحة بيؽ الق
(Fine Motor Control)  السدؤولة عؽ التؾجيو الجقيق لمكخة أثشاء الثبات أو السؾاقف الجفاعية. ويُعدى

ىحا التحدؽ إلى تظؾيخ التؾافق العربي العزمي الجقيق مؽ خلاؿ تسخيشات الثبات والسؾازنة باستخجاـ 
ادات التؾازف ولؾحات الاستقخار، التي أسيست في تقؾية العزلات الرغيخة لمقجميؽ والكاحميؽ وتحديؽ وس

إف مجسل ىحه  (Leckrone, 2021).قجرتيا عمى الاستجابة الدخيعة لترحيح وضع الكخة أثشاء السلامدة
، حيث التكيف العربي العزمي الستكاملالتحديشات في الأداء الحخكي يسكؽ تفديخه مؽ خلاؿ مفيؾـ 

يؤدي التجريب السشتغؼ إلى إعادة تشغيؼ فعالية الجياز العربي السخكدي في التحكؼ بالحخكة، وزيادة التشاغؼ 
ة مؽ السدتكبلات الحدية وبيؽ الاستجابات العزمية الشاتجة عشيا. وقج بيؽ الإشارات العربية القادم

أعيخت التحاليل أف اللاعبيؽ بعج تظبيق البخنامج أصبحؾا أكثخ قجرة عمى الحفاظ عمى التؾازف أثشاء 
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الحخكة، وأسخع في اتخاذ القخار، وأكثخ انديابية في الخبط بيؽ السثيخ الحدي والاستجابة 
قؾؿ إف التحدؽ في اختبارات الأداء الحخكي يُعجّ نتيجة وبشاءً عمى ذلػ يسكؽ ال (Kumar, 2018).الحخكية

مشظكية لمتظؾر في الاتداف والتشديق العربي العزمي، وأف التسخيشات السقتخحة ساىست في بشاء قاعجة 
عربية عزمية متيشة مكّشت اللاعبيؽ مؽ أداء مياراتيؼ بدخعة ودقة وتؾازف أعمى، مسا يجؿ عمى نجاح 

 .(Anderson & Behm, 2005).تحقيق أىجافو التظبيكية والؾعيفيةالبخنامج التجريبي في 
 الاستشتاجات والتهصيات-4
 :الاستشتاجات 4-1

أسيست التسخيشات الستخررة في الاتداف والتشديق العربي العزمي في تحديؽ الأداء الحخكي  .1
، وسخعة الاستجابة أثشاء العاـ للاعبي كخة القجـ مؽ خلاؿ رفع مدتؾى التحكؼ الحخكي، والتؾازف 

 الأداء.
أدت التسخيشات إلى زيادة كفاءة الجياز العربي العزمي ورفع فعالية الاتراؿ العربي بيؽ  .2

 الجماغ والعزلات العاممة، مسا انعكذ في تحدؽ التؾازف بيؽ الجانبيؽ الأيسؽ والأيدخ لمجدؼ.
جدئية الخفيفة في تحفيد مدتكبلات ساعج التجريب عمى الأسظح غيخ السدتقخة واستخجاـ الأوزاف ال .3

 الحذ العسيق وتحديؽ الاتداف الجيشاميكي والثابت.
أكجت الشتائج أف الاتداف والتشديق العربي العزمي يسثلاف الأساس لتظؾيخ القجرات السيارية  .4

 والحخكية في كخة القجـ، وأف تحديشيسا يشعكذ مباشخة عمى جؾدة الأداء الفشي.
 :التهصيات 4-2

دمج تسخيشات الاتداف والتشديق العربي العزمي ضسؽ بخامج الإعجاد البجني والفشي ضخورة  .1
 للاعبي كخة القجـ في جسيع الفئات.

( في التقؾيؼ الجوري لتظؾر التكيفات EMGاستخجاـ أجيدة التحميل الكيخبائي لمعزلات ) .2
 العربية العزمية للاعبيؽ.

لخفيفة لتظؾيخ التؾازف الجيشاميكي والقجرة عمى تؾعيف تسخيشات الأسظح غيخ السدتقخة والأوزاف ا .3
 التحكؼ أثشاء السؾاقف السعقجة في المعب.

أجخاء دراسات مساثمة عمى فعاليات رياضية أخخى لمتحقق مؽ فاعمية ىحا الشؾع مؽ التسخيشات في  .4
 تظؾيخ الأداء السياري.
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 (1يهحق سقى )

 :ضمه ثلاثح محاور رئٍسحانرمزٌىاخ  وقذ ذىسعد 
 :اٌ انثابجحًشيُاث الاحض .6

o انىقىف الأحادي عهى وسادج ذىاسن مع ذمزٌز انكزج تانقذو انحزج. 
o انثثاخ عهى وصف كزج (Bosu Ball) مع ذمذٌذ انذراعٍه فً اذجاهاخ مخرهفح. 
o انىقىف عهى قذو واحذج مع رمً انكزج انطثٍح واسرقثانها. 

 :حًشيُاث الاحضاٌ انذيُاييكي وانخُسيق انعصبي .7
o زٌع تٍه انحىاجش تاسرخذاو أوسان خفٍفح عهى انساقٍهالاورقال انجاوثً انس. 
o انىثة انقصٍز فً اذجاهاخ مرعذدج مع انحفاظ عهى مزكش انثقم. 
o ذمزٌه ذغٍٍز الاذجاي انسزٌع (Agility Ladder) تاسرخذاو إشاراخ ضىئٍح. 

 :حًشيُاث انخىافق انعصبي انعضهي بانحشكت .8
o انمزاوغح تانكزج مع ذذتذب انحىاجش (Zigzag Dribble). 
o انجزي انقصٍز انمرقطع مع ذغٍٍز انسزعح وانرىقف انمفاجئ. 
o انرمزٌز انثىائً انمرحزك أثىاء انىقىف عهى نىحح ذىاسن. 

 صيٍ انىحذة انخذسيبيت:

 دقٍقح(، مىسعح كاَذً: 0;تهغ سمه انىحذج انرذرٌثٍح انىاحذج )

 دقٍقح. :6الإحماء انعاو وانخاص: 

 دقٍقح. :8خصصح(: انجشء انزئٍس )انرمزٌىاخ انمر

 دقائق. 60انرهذئح والاسرشفاء: 

 

الأسبىع الأول انىحذة انخذسيبيت  نهقذساث انخىافقيت بأوصاٌ يضافتًَىرج انًُهح انخذسيبي 

 %07الأونى وانثاَيت شذة انىحذة 

 انًداييع  انشاحت انخكشاس انشذةيعذل  اليجف من التسخين انخًشيُاث ث
انشاحت صيٍ  

 انخًاسيٍبيٍ 

انحشكيت  الاسخدابت 6

  الاَخقانيت

انقذسة عهى ححسيٍ  

الاسخدابت وانخحشك 

 يع حًم  بسشعت ودقت

%يٍ أفضم 07 

صيٍ يخحقق يع 

الاوصاٌ انًضافت 

)حًم انكشاث 

 انطبيت (

17 
1 :4 

 
 د2 3

 و17×2انشكض انًشحذ  7

 الاقًاع وباسخخذا

انششاقت  ححسيٍ

 وانسشعت الاَخقانيت

 أفضم%يٍ 07

 يع صيٍ يخحقق

الاوصاٌ انًضافت 

 %3بُسبت 

17 

 

1 :4 

 
 د2 3
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 %07شذة انىحذة  الأسبىع الأول انىحذة انخذسيبيت الاونى 

 التسخين الأول: نسهذج من
 القجرة عمى الاستجابة والتحخؾ بدخعة ودقة  التسخيؽ:اليجؼ مؽ 

 عة ايقػػاؼ ، شػػخيط قيػػاس.، سػػا 2mوبعػػخض  20mالادوات: مشظقػػة فزػػاء خاليػػة مػػؽ العؾائػػق بظػػؾؿ 
وطػػؾؿ  6.40mبثلاثػػة خظػػؾط السدػػافة بػػيؽ كػػل خػػط واخػػخ مدػػافة  التسػػخيؽالاجػخاءات: تخظػػيط مشظقػػة 

 ( .6انغخ الذكل ) 1mالخط 

 
 (6شكل )

 الاستجابة الحخكية الانتقالية تسخيؽيسثل 
 

 

8 
 

انقذسة عهى انخىافق    

 انكهي نهدسى

قذسة انفشد عهى ححسيٍ  

حغييش وضع اندسى اثُاء 

 بسشعت. نلأياوحشكخه 

 أفضم%يٍ 07

 صيٍ يخحقق
17 

1 :4 

 
 د2 3

9 
 وانزساعيٍ حثقيم انساقيٍ

% 3خلال الأداء وب حثقيم 

 وصٌ انساقيٍيٍ 

الاَفداسيت  انقىة ححسيٍ

 نهشخهيٍ

 أفضم%يٍ 07

 سشعت يخحققت
12 

1 :4 

 
 د2 3


