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  :الممخص
متغيرات  في التدريبات عمى تحسيف بعض NHEىدفت ىذه الدراسة الى معرفة أثر دمج تماريف  

 العمرلاعبا )متوسط  20تألفت العينة مف  سنة، 66الأداء البدني عند لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 
(، تـ تقسيميـ الى مجموعتيف ضابطة متر 0446±  6464 الطوؿمتوسط (، )سنة ±246  66434

يبية تماريف اتبعت المجموعة التجر اتبعت المجموعة الضابطة التدريب التقميدي في حيف وتجريبية، 
NHEفروؽ ذات دلالة إحصائية  أسابيع بواقع حصتيف في الأسبوع، توصمت النتائج الى وجود 4 لمدة

ولصالح  السرعة، القوة، والمرونة الأداء البدنيمتغيرات في تحسف وحجـ تأثير قوي يؤكد وجود 
 4المجموعة التجريبية
 ، كرة القدـ، الأداء البدنيNHEتمارين نورديك  الكممات المفتاحية:

Abstract:  

  This study aimed to knowledge the effect of Nordic Hamstring Exercise (NHE) 

for improving some physical performance variables in football players under 16 

years of age. The sample consisted of 20 players (mean age:  years; 

mean height:  m), who were divided into a control group and an 

experimental group. The control group practiced traditional training, while the 

experimental group practiced NHE exercises for 4 weeks, with two sessions per 

week. The results were found statistically significant differences and a strong 

effect size, confirming improvements in the physical performance variables speed, 

strength, and flexibility in favor of the experimental group. 

Key words: Nordic Hamstring Exercise, physical performance variables, soccer 

players. 
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 :ومشكمة البحث مقدمة -1

تعتبر كرة القدـ واحدة مف أكثر الرياضات انتشارا في العالـ، حيث تتطمب   
ممارستيا مستويات عالية مف المياقة البدنية، خاصة في الجوانب المتعمقة 

ومرونة العضلات  بالقوة، السرعة، الرشاقة، والقدرة عمى التحمؿ، كما تعتبر قوة
العاممة شرط أساسي في تنفيذ الواجبات البدنية والفنية والخططية، ومف بيف 
العضلات الأكثر أىمية في ىذه الرياضة العضلات المأبضية 

(Hamstrings ،التي تمعب دورا حاسما في الجري، التسارع، تغيير الاتجاه ،)
(4 ومع ذلؾ، Raya-González, et al. 2021القفز، والقياـ بالركلات القوية )

فإف ىذه العضلات معرضة بشكؿ كبير للإصابات، خاصة عند اللاعبيف الذيف 
 يخضعوف لتدريبات مكثفة او عندىـ كثافة في المنافسات4

أحد أكثر  Nordic Hamstring (NHE)في السنوات الأخيرة، أصبح تمريف 
داء الرياضي، مثؿ التماريف شيوعًا في برامج الوقاية مف الإصابات وتحسيف الأ

ىذا التمريف يعتمد عمى  (،van Dyk et al, 2019وغيرىا ) fifi + 11برنامج 
(، Eccentric Contractionآلية التقمص اللامركزي لمعضمة الخمفية لمقدـ )

حيث يتـ تطبيؽ حمؿ عمى ىذه العضلات أثناء تمددىا، مما يعزز قوتيا 
 .ومرونتيا ويقمؿ مف خطر التمزقات العضمية

بالإضافة إلى فوائده في الوقاية مف الاصابات، فيو فعاؿ مف حيث الوقت، 
وسيؿ الأداء ويعد تمرينا عمميًا لمغاية فيو تمريف لا يحتاج إلى معدات مما 
يعني إمكانية ممارستو او انجازه في مجموعة متنوعة مف البيئات الرياضية 

 المختمفة4

في البرامج التدريبية يمكف أف الدراسات أف دمج ىذا التمريف  بعضأظيرت 
يحسف الأداء الرياضي، خاصة في المياـ التي تتطمب قوة انفجارية، مثؿ العدو 
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لكن تبقى ىذه الدراسات  .(Clark, & Hartley et al. 2005السريع والقفز )
 محدودة وغير شاممة.

عمى الأداء الرياضي في  Nordic Hamstringومع ذلؾ فإف تأثير تماريف 
لقدـ لا يزاؿ محؿ بحث، خاصة عند مقارنة ترددات التدريب المختمفة كرة ا

)مثؿ مرة أو مرتيف أسبوعيًا( أو عند تطبيقيا عمى فئات عمرية مختمفة مثؿ 
 Abdelkader, & Moran et alاللاعبيف الصغار في مرحمة ما قبؿ البموغ )

 Nordic اف تماريف نجد وبالنظر في الدراسات والادبيات السابقة ، (2022
Hamstring  تساعد في الوقاية مف الإصابات الرياضية وتحسف الأداء فقد

مرتيف  NHEوجدت إحدى الدراسات أف لاعبي كرة القدـ الذيف أدوا تماريف 
%، مما 5-3متر بنسبة  01-01أسابيع قؿّ لدييـ زمف العدو  6أسبوعيًا لمدة 

 .Bautista et alصوى )يدؿ عمى تأثيرىا الإيجابي عمى التسارع والسرعة الق
2021) 

وفي دراسة أجريت عمى فعالية بروتوكوؿ تماريف أوتار الركبة الشمالية 
(NHE لمدة )أسابيع عمى أداء لاعبي كرة القدـ الأمريكية في الجري  01

السريع4 توصمت الى أف تحسف مف متوسط الى كبير في السرعة مع زيادة قوة 
كما أفادت  (،Ishøi, & Serner et al 2018وقدرة العضمة الخمفية لمقدـ )

%  71دراسات سابقة بانخفاض معدلات إصابة العضمة الخمفية لمقدـ بنسبة 
، فيما NHE (alater et al. 2020)بالنسبة لمفرؽ التي استخدمت تماريف 
منشورة في ( debbah,hachi, 2024)وجدت مراجعة منيجية للأدبيات السابقة 

في المرتبة الأولى لمتماريف  Nordic hamstringاف تماريف  تفوق مجمة
 الفعالة في الوقاية مف الإصابات الرياضية4
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في تحسيف  NHبناء عمى الأدلة المقدمة أعلاه، سعينا لتحديد فعالية تدريب 
لاعبي كرة القدـ مف  عندفي المياـ الرياضية  البدني الأداءبعض متغيرات 

تأثير عمى  Nordic hamstringىؿ لتماريف  –خلاؿ طرح التساؤؿ التالي 
 تحسيف بعض متغيرات الأداء البدني عند لاعبي كرة القدـ؟

 وقد افترضنا مايمي:
 لدى لاعبي كرة القدم. دور في تحسين السرعة Nordic hamstringلتمرين  -
الانفجارية للأطراؼ دور في تحسين القوة  Nordic hamstringلتمرين  -

 م.لدى لاعبي كرة القد السفمية
في تحسين مرونة العضمة الخمفية لدى  دور Nordic hamstring_ لتمارين 

 لاعبي كرة القدم.

 الهدف العام من الدراسة: -2
 على Nordic hamstringىدفت ىذه الدراسة الى معرفة تأثير تمرين   

الأداء البدني عند لاعبي كرة القدم من خلال عدة  متغيراتتحسين بعض 
لعضمة ا قوة ومرونة اختباراتمتر،  20سرعة الخطية ل اختبارات بدنية، ال

 .مفخذل الخمفية
 وتبيف NHE كما تكمف أىمية ىذه الدراسة في انيا تبحث في التعريؼ بتمريف

أىميتو في تحسيف الأداء البدني وليس الوقاية مف الإصابات فقط، اما مف 
في بيئات مختمفة  الناحية التطبيقية فتكمف أىمية ىذا التمريف في سيولة تطبيقو

 رياضية، وبالتالي زيادة في مكاسب الاداء البدنيوبدوف الحاجة الى معدات 
 بطريقة سيمة وبسيطة.و بصفة عامة

 
 مفاهيم ومصطمحات الدراسة: -3
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ىو أحد التماريف البسيطة الأكثر شيوعا واستعمالا في  :Nordic hamstringتمارين  -
أوتار الركبة، فيو يستيدؼ تقوية أوتار المأبض مف  البرامج المصممة لموقاية مف إصابات

)عيموش بلاؿ  خلاؿ استثارة مستويات عالية مف التجنيد داخؿ مجموعة العضلات المأبضية
 (20244واخروف، 

 يتانو تمريف يقوـ عمى الانقباض العضمي اللامركزي مف خلاؿ تثب ويستخمص الباحث
 للأماـباستخداـ الة، ثـ محاولة اليبوط القدميف مف الخمؼ سواء بمساعدة الزميؿ او 

 دراسة الأساسية(4الصورة الموجودة في ال )انطرقوة العضلات الخمفية لمقدـ4  ىعم دبالاعتما
الاداءات البدنية بكفاءة عالية ىي قدرة اللاعب عمى تأدية مجموعة مف : الأداء البدني -

 (20204احمد عبد الحميـ واخروف، ) الأداءدوف الاخلاؿ بطريقة 
اف متغيرات الأداء البدني المدروسة ىي القدرات البدنية الأساسية في  ويستخمص الباحث

 4الاعداد البدني لمرياضييف وىي السرعة والقوة والمرونة
 
 الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة:  -4

 دوات:والأالطريقة و  4-1
 :المنهج المتبع -

المتكافئة باتباع القياس  عتينلممجمو  عمى المنيج التجريبي اناعتمد الباحث
 القبمي والبعدي لكلا المجموعتين )ضابطة وتجريبية(.

 :الدراسة الإستطلاعية -
 16تم القيام بالدراسة الاستطلاعية عمى مجموعة من لاعبي كرة القدم أقل من 

( من نفس عينة الدراسة لكنيا لم تدخل في تجارب لاعبيف 5سنة )عددىم 
 /SLJاختبار)للاختبارات الدراسة  تم اجراء قياس قبمي وبعديالدراسة، حيث 

نفس الظروف ونفس  تحت( وذلك (sit and reach راختبا، ـ20اختبار
 .المكان

 
 لعينة وطرق اختيارها.ا -
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سنة  16( لاعب كرة قدم تحت 20تم اجراء الدراسة عمى عينة من )     
(U16)  الناشط في البطولة  يبني حبيب الجمعةالرياضي  الاتحاد فريؽمن

 الشرفية لولاية جيجل.
لاعب( أدخمت  10)تم تقسيم العينة الى مجموعتين مجموعة تجريبية مكونة من 

لمرتين في الأسبوع، وعينة ضابطة من  Nordic hamstrimgعمييا تمارين 
 التمارين اثناء تدريبيا. ليذه تخضعلاعب( لم  10)
ـ الباحثاف بحساب تجانس مجموعتي في دراستنا قا تجانس عينة الدراسة: -

،(، باستخداـ العمر التدريبيالدراسة وفؽ متغيرات )السف، الوزف، الطوؿ، 
 04054( عند مستوى الدلالةlevene`s testتجانس التبايف )

 4يبين تجانس عينتي الدراسة :01 جدولال-
 الدلالة F sig العينة التجريبية العينة الضابطة المتغيرات

 ع س ع س

غير  0,82 0,02 5,34 59,35 5,27 59,33 الوزن
 داؿ

غير  0,54 0,41 3,18 163,17 4,16 164,83 الطول
 داؿ

غير   0,08 0,62 0,54 15.70 0,51 15.90 العمر
 داؿ

العمر 
 التدريبي

غير  0,31 1,92 0,80 2.29 0,59 2.34
 داؿ

 .spssV24من انجاز الباحثان ومخرجات برنامج  المصدر:
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مف  كبرنلاحظ أف جميع قيـ مستوى الدلالة أ (6)مف خلاؿ نتائج الجدوؿ      
 وبالتالي لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متغيرات عينة الدراسة 0405

وىذا ما يوضح تبايف  0405 أكبر مف (F)كما نلاحظ أف اغمب قيـ الدلالة 
 تجانس العينتيف4

 عينة الدراسة: كافؤت -
 4تكافؤ عينتي الدراسة : يبين20الجدول -

 الدلالة T Sig DFقيمة  التجريبية. -ع الضابطة. -ع  الاختبار
 4.15 اختبار السرعة 

± 
0.36 

4.06 
± 

0.31 

0.56 0.69  
 
 

18 

ائيا
حص

ة إ
 دال

غير
 

 SLJ 2.28اختبار 
± 

0.29 

2.23 
± 

0.21 

0.63 0.32 

اختبار 
 المرونة

43.70 
± 

2.16 

43.22 
± 

2.37 

0.54 0.41 

 .spssV24من انجاز الباحثان ومخرجات برنامج  المصدر:  
( نلاحظ أف جميع قيـ مستوى الدلالة أكبر مف 2مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )    

الاختبارات القبمية لكلا  وبالتالي لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 0405
 4الضابطة والتجريبية العينتيف كافؤت يبيفما  المجموعتيف،

 الأدوات:ة / الأدا -
 :عمى أدوات جمع البيانات التالية اىذ بحثنااعتمدنا في   
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: مف خلاؿ البحث في الدراسات والمراجع بالعربية الوسائل البيبميوغرافية -
 ,web of scienceوالأجنبية ومختمؼ المواقع الإلكترونية مثؿ: 

research gate, google scholar, ASJP, sndl, pub med. 

 متر: 20السرعة  اختبار -

متر، حيث يتم تحديد مسافة  20ىو اختبار لقياس السرعة عمى مسافة       
الجري بواسطة اقماع، وبعد إعطاء الإشارة ينطمق اللاعب بأقصى سرعة 

من خلال الاعتماد  متر(،20)ممكنة، تم حساب زمن الجري في ىذه المسافة
ن الفيديو بواسطة توقيت يدوي( وتوقيت ثالث مستخمص م)عمى مساعدين 

 . من أجل الضبط الجيد لمتوقيت.kinoviaتطبيق 

 SLJ الطويل: الافقي اختبار القفز -

ييدف ىذا الاختبار الى قياس القوة الانفجارية للأطراف السفمية، تم اجراء ىذا 
مسافة ممكنة ثم يتم حساب المسافة من  لأطوؿ خلاؿ القفزالاختبار من 

ثلاث محاولات لكل  3بداية خط القفز، تعطى خلال اخر موضع القدم الى 
 محاولة. أفضؿلاعب وتسجل 

  :sit and reachاختبار المرونة _ 

، وتحديدا يقيس الجدع ختبار الجموس والوصوؿ ىو مقياس شائع لممرونةا
تـ انجاز ىذا الاختبار مف خلاؿ ي، مرونة أسفؿ الظير وعضلات أوتار الركبة

سـ،  30، وتباعد بينيما ب للأماـمد قدميو جموس اللاعب عمى الأرض، مع 
 مع استقامة لمجدع عند الجموس4
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يقوـ اللاعب بوضع اليديف عمى بعضيما البعض عمى طوؿ امتدادىما ناحية   
، عند نقطة التقاء الأصابع مع الارض للأماـالركبتيف وذلؾ بدوف امالة الجدع 

( بتمديد يديو )المفحوص (، ثـ يقوـ اللاعبأمتار )شريطيتـ وضع أداة القياس 
يقوـ اللاعب بثلاث محاولات وتسجؿ نقطة ممكنة،  لأبعداماما نحو قدميو 

 (.Mayorga-Vega et al. 2014 ) الأفضؿ4

  التجربة الأساسية:  -

أسابيع بواقع حصتيف في الأسبوع، قامت  4تـ اجراء ىذه الدراسة لمدة  
 65رة الاحماء مباشرة ولمدة بعد فت NHEالمجموعة التجريبية باتباع تماريف 

دقيقة، اما المجموعة الضابطة فاتبعت التدريبات المبرمجة دوف ادخاؿ تماريف 
NHE تـ اجراء القياسات القبمية والبعدية عمى كلا المجموعتيف الضابطة ،

 والتجريبية في نفس الظروؼ وتحت نفس الشروط4

 : يبين التجربة الأساسية لمدراسة:03جدول 

 راحة التكرار/ المجموعات الحصص الاسابيع

1 2 8/4 90' 

8/4 

2 2 10/4 90' 

10/4 

3 2 12/5 90' 

12/5 

4 2 15/5 90' 
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15/5 

 المتبعت في الدراست. NHE: توضح تمرين نوردك 11صورة 

 :الأسس العممية للأداة -

 صدق وثبات وموضوعية الاختبارات:

في دراستنا بصدؽ وثبات عالييف، كما تمتعت الاختبارات المستخدمة 
الموثوقية والمستعممة في العديد مف الدراسات العالمية  انيا مف الاختبارات
 الأجنبية والعربية4

عادتو ثـ حساب  تـ حساب ثبات الاختبارات مف خلاؿ تطبيؽ الاختبار وا 
 لاعبيف4 5معامؿ الارتباط عمى عينة مكونة مف 
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 ت المستخدمة.وصدق الاختبارا: يوضح ثبات 04الجدول رقم  -

 صدق الاختبار ثبات الاختبار الاختبار

 0.76 0887 اختبار السرعة.

 0896 0894 اختبار القفز الطويل.

 0895 0.91 اختبار المرونة

 .SPSSV24بالاعتماد عمى مخرجات  انالمصدر من انجاز الباحث
 :الأدوات الإحصائية -

 الإحصائية التالية: تن خلال الاختبارام SPSSV24تم الاعتماد عمى برنامج 
 المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري، الإحصاءات الوصفية لنتائج الدراسة4

 لمتحقؽ مف تجانس التبايفlevene’s 4اختبار  -
 لقياس ثباث الاختباراتpearsone  4اختبار برسوف  -
 لعينتيف مترابطتيفT 4اختبار -
 مستقمتيف4 لعينتيف Tاختبار  -
 (ñ2)، وايثا مربع (D)حجـ الأكثر لكوىيفاختباري  -
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 عرض وتحميل النتائج: 4-2

 : يبين نتائج الدراسة.05جدول 

 . SpssV24عمى مخرجات برنامج  بالاعتماد انمن انجاز الباحثالمصدر: 

 Nordicالتي اتبعت تمارين  يةتبين نتائج الجدول ان العينة التجريب
hamstring فيو فروق ذات دلالة إحصائية في جميع متغيرات الأداء  كاف

( p 0,00 و0.01)تتراوح بين  pالبدني في القياس البعدي حيث كانت قيمة 
 (g =1.26 & 1.93وى ) وبحجم تأثير تراوح بين المتوسط والق

سجل فروق دالة احصائيا بين القياس تأما فيما يخص العينة الضابطة فمم 
 4( وبحجم أثر ضئيلp> 0.05اختبار )القبمي والبعدي في 

حجم التدخل  فتشير نتائج الدراسة الى أن اما فيما يخص تأثير الوقت الرئيسي
القوي حجم التأثير متوسط و ال التأثيرتراوح بين حجم قد ات الدراسة في اختبار 

(0.05 & 0.15). 

تأثير الوقت  العينة التجريبية العينة الضابطة المتغيرات
 الرئيسي

 التفاعل
 ×(الوقت

 المجموعة)
 

 gحجم التأثير بعدي قبمي
  p / قيمة

/  gحجم التأثير بعدي قبمي
 Pقيمة

 SDانحراف ± متوسط حسابي      SDانحراف ±  متوسط حسابي       
اختبار 

 م20
4.15 
± 

0.36 

3.99 
± 

0.37 

0.44-g = 
0.33p = 

4.06 
± 
0.31 

3.67 
± 

0.31 

 1.26- g = 
 0.01p = 

 0.05² =η 
 0.12p = 

 0.19² =η 
0.002p = 

اختبار 
SLJ 

2.28 
± 

0.29 

2.33 
± 

0.23 

0.19g =  
0.65p =  

2.23 
± 
0.21 

2.58 
± 

0.15 

1.87g =  
 0.001p = 

0.12² = η 
0.02p =  

0.28² = η 
 0.001p = 

اختبار 
 المرونة.

43.70 
± 

2.16 

44.10 
± 

2.37 

 0.18 g = 
 0.69p = 

43.22 
± 
2.37 

47.31 
± 

1.76 

 1.93 g = 
 0.003p = 

0.15 ² =η 
 0.01 p = 

= 0.34² η 
0.001p =  
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فتشير النتائج في الجدول الى وجود دلالة  ،المجموعة× تفاعؿ الوقت أما عف  
كما اف حجـ الأثر كاف قوي جدا )  P>(0.01الاختبارات،جميع  في إحصائية

فرقا واضحا في  أحدثقد مما يشير إلى أف التدخؿ في جميع الاختبارات 
 .مقارنة بالزمن موعتيفالتحسف بيف المج

 مناقشة النتائج وتفسيرها: 4-3
 Nordicكان اليدف من ىذه الدراسة ىو معرفة تأثير تمارين      

hamstring  عمى تحسين بعض متغيرات الأداء البدني عند لاعبي كرة القدم
متغيرات الأداء  جميع سنة، توصمت نتائج الدراسة الى تحسن في 16أقل من 

 لعضمة الخمفية لمفخذ(ا مرونة، القوة الانفجاريةرة، )السرعة، البدني المختب
 .وبحجم تأثير قوي رنة بالعينة الضابطةامق
الذي اظيرتو نتائج الدراسة لدى المجموعة  يمكن ارجاع التحسن في السرعة 

مقارنة بالمجموعة الضابطة التي اتبعت  NHEالتجريبية التي اتبعت تمارين 
تعد أوتار الركبة  خصوصية تدريب صفة السرعة، حيثالتدريب التقميدي الى 

ىي العضلات الأساسية المثنية لمركبة وتمعب دورا رئيسيا في إنتاج القوة الأفقية 
بشكؿ معزوؿ مف  Nordic hamstringأثناء الركض السريع، يزيد بروتوكوؿ 

 Morinالسريع )قوة أوتار الركبة اللامركزية، والتي تعتبر ضرورية لأداء العدو 
et al. 2015) لقدرة عمى الركض السريع ىي عامؿ ميـ في تعتبر ا كما

مجموعة مف الأنشطة الرياضية ويمكنيا في كثير مف الحالات تحديد نجاح 
عمى الرغـ مف أنو مف الواضح أف السرعة عمى مسافات قصيرة ىي ، الأداء

عالية مطمب لمعظـ لاعبي الرياضات الجماعية، إلا أف السرعة القصوى ال
يتـ تحقيؽ السرعة القصوى للاعبي الرياضات  ،لمجري ىي أيضا سمة ميمة

 )Rumpf & Jalilvand et al 2016( مترًا 40إلى  30الجماعية عادة مف 
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أن  التي توصمت الى واخرون  Bautistaوتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة   
طفيفة عمى أداء  قد تحدث آثارا إيجابية NHEالبرامج التي تتضمن تمارين 

  )Bautista et al. 2021(  الجماعيةالعدو السريع لدى لاعبي الرياضات 
عمى تحسين قدرة العدو  NHEوفي دراسة أخرى اجريت عمى تأثير تمارين 

السريع لدى لاعبي كرة القدم الامريكية توصمت ىي الأخرى الى تحسن من 
  )erner et al. 2018Ishøi & S(طفيف الى متوسط في أداء العدو السريع 

اظير  NHE دراسة الى أن دمج تمارين السرعة القصوى مع تمارينكما تشير 
تحسن إيجابي في تطوير السرعة لدى الرياضيين المراىقين والوقاية من 

، وفي دراسة أخرى  )Freeman & Carlon et al. 2019( الإصابات
تؤثر عمى  NHEواخرون، توصل الى ان تمارين  Tobias Altاجراىا 

ميكانيكا مرحمة تأرجح الأطراف السفمية بالتالي يمكن ذلك ان يحسن من سرعة 
 )Strüder et al. 2021 Alt &.(العدو 

اما فيما يخص التحسن الملاحظ في القوة القصوى لمعضمة الخمفية لمفخذ   
فيمكن ارجاع ىذا التحسن الى طبيعة الانقباض  NHEنتيجة لتدخل تمارين 

معروؼ عموما أف الأفعاؿ اللامركزية تولد قوة  فكما ىومركزي العضمي اللا
 أكبر مف الانقباضات متساوية القياس والمتحدة المركز وبتكمفة أيضية أقؿ
وبالتالي فبفضؿ الحمؿ الميكانيكي الأكبر المتضمف في الإطالة النشطة، 

لمقاومة ا تضخمًا أكبر مف تدريب اللامركزيةيُفترض أف يُنتج تدريب المقاومة 
  (Franchi & Narici et al. 2017)المركزية

حافزا قويا لتحسيف يعد التدريب اللامركزي  في دراسة اشارت الى انف   
الوظيفة الميكانيكية لمعضلات، والتكيفات المورفولوجية والييكمية لوحدة 

ويبدو أف تضميف الأحماؿ اللامركزية غير المقيدة بقوة  العضلات والأوتار
المركز يتفوؽ عمى تدريب المقاومة التقميدي في تحسيف المتغيرات متحدة 

دـ تق اكم  ) .2017Douglas et al(والسرعة.المرتبطة بأداء القوة والقدرة 
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الانقباضات اللامركزية استراتيجيات تحكـ عصبية مختمفة مقارنة بالانقباضات 
يا اثناء التقصير حيث تزداد الدوافع العصبية اثناء التمديد أكثر من المركزية

 )Horobeti et al. 2013-Isner(وىذا ما يساىم في زيادة القوة 
أف تفوؽ التدريب اللامركزي توصل الى  واخرون Roigفي دراسة اجرا ىا    

في زيادة قوة العضلات وكتمتيا يبدو مرتبطًا بزيادة الأحماؿ الناتجة عف 
لعصبي المتخصص للأفعاؿ الانقباضات اللامركزية ويُحتمؿ أف يُفسر النمط ا

 Roig) اللامركزي.اللامركزية الخصوصية العالية لاكتساب القوة بعد التدريب 
et al. 2009)  وىذا طبعا ما يتشابو مع أداء تمارينNHE. 

 الخمفية فقدمرونة العضمة في  NHEاما فيما يخص التحسف الذي حققو تمريف 
. أن ىذه التمارين لا تؤثر NHEاستخدمت تماريف الدراسات التي بعض أفادت 

من ملاحظة زيادة صلابة العضمة الشبو  غـعمى مرونة العضمة الخمفية بالر
منحرفة، وتفسر ىذه الزيادة في الصلابة الى زيادة حجم العضمة وانو لا يؤثر 

في المقابؿ تؤكد  (Yagiz & Monleón et al. 2025)عمى مرونتيا  
وفي  عضمة الخمفية تؤثر عمى مرونتياالدراسات اف الإصابات عمى مستوى ال

الأخير يمكف القوؿ اف اللاعب الذي يتعرض لإصابة عمى مستوى العضمة 
الخمفية لمفخذ، يكوف غير قادر عمى تأدية ميامو البدنية عمى أكمؿ وجو، وابعد 
مف ذلؾ وجدت دراسات اف اللاعبيف الذيف سبؽ ليـ وكانو عرضة لإصابة 

 .(Wilmes et al 2021يعانوف مف نقص في الأداء )العضمة الخمفية مازالوا 

  الخاتمة: -
تأثير عمى تحسيف   NHEتوصمت نتائج ىذه الدراسة الى أف لتماريف نوردؾ  

بعض المتغيرات البدنية الأساسية المطموبة في كرة القدـ، السرعة، القوة، 
ف نتائج المرونةػ، فبالإضافة الى انو تمريف وقائي للإصابات الرياضية الى أ

دراستنا تبيف انو تمريف يمكف برمجتو مف أجؿ تحقيؽ تحسف في بعض 
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والمرونة وذلؾ لطبيعة الانقباض المتغيرات البدنية عمى غرار السرعة والقوة 
 العضمي اللامركزي ليذا التمريف، وبذلؾ يوصي الباحثاف ب:

مرتيف في الأسبوع سواء في مرحمة  NHEبرمجة تماريف نورديؾ  -
 او بعدىا4الاحماء 

سنة مف أجؿ  66برمجة ىذا التمريف مع الفئات الشبانية أقؿ مف  -
 تحسيف الأداء والتكيؼ مع ىذا التمريف4

في الوقاية مف الإصابات مف جية  NHEأىمية ىذا التمريف  -
 وتحسيف الأداء مف جية أخرى4

ة أما عف الافاؽ المستقبمية ليذه الدراسة فتكمف في البحث ودراسة متغيرات بدني
أخرى واجراء دراسات عمى فئات عمرية مختمفة، كما يمكف اعتماد نتائج ىذه 
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ووالمهاري عمى مستوى بعض الاداءات المهارية في ضوء تكنولوجيا التدريب لناشئى كرة 

 كمية التربية البدنية ، مصر.بحث ضمن متطمبات الجصول عمى الدكتوراه  3X3السمة 
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