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Abstract 

Muscular power exercises and another type of modern exercise, reactive agility exercises, combine 
traditional agility training with attention, perception, and motor expectation training at the same time 

by using some training methods and tools. Research plays an important role in using muscular power 

exercises. In competitions, some biomotor abilities play an essential and significant role. This is through 
which the player can achieve positive results and implement physical skills and tactical duties in the 

best way. The study aimed to identify the impact of muscular power exercises and reactive agility 

exercises on developing biomotor abilities for youth football players. The researchers used the 
experimental method and followed the experimental and control group design. In this study, the research 

community consisted of the youth of Wasit Governorate clubs participating in the governorate league 

for the season (2022-2023) at ages 17-19; the sample is composed of (20) players divided into (10). 

Muscular power training and reactive agility training prepared by the researchers were applied to the 
experimental group for a period of (8) weeks with (3) training units per week. After completion, post-

tests were conducted and statistical data were processed using the SPSS system. The researchers 

reached many conclusions, the most significant of which is that muscular power exercises and reactive 
agility training have a positive impact on the development of biomotor abilities among young football 

players. 
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 أثر تدريبات القدرة العضلية والرشاقة التفاعلية في بعض القابليات البايوحركية للشباب بكرة القدم 
 م.م علي ناجي جبري العقابي*، أ.د احمد يوسف متعب الحسناوي 

 العراق.    ،بابلجامعة   ،التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية 1 

 alieqabi15@gmail.comالبريد الالكتروني للمؤلف المراسل:  *

  الخلاصة

تكمن اهمية البحث في استخدام تدريبات القدرة العضلية، ونوع اخر من التدريبات الحديثة التي تمزج بين تدريبات الرشاقة         

  تدريبات   الا وهي   وتدريبات الانتباه والادراك والتوقع الحركي في نفس الوقت باستعمال بعض الوسائل والادوات التدريبيةالتقليدية  

، لمحاولة الارتقاء بمستوى بعض القابليات البيوحركية لما لها من دور اساسي ومهم في المنافسات والتي من  الرشاقة التفاعلية

الى  وهدفت الدراسة    ائج جيدة وتنفيذ الواجبات البدنية والمهارية والخططية على احسن وجه،خلالها يستطيع اللاعب تحقيق نت

  التعرف على أثر تدريبات القدرة العضلية والرشاقة التفاعلية في تطوير بعض القابليات البايوحركية للاعبين للشباب بكرة القدم، 

تمثل مجتمع البحث بشباب أندية  التجريبية والضابطة،    المجموعتين المتكافئتينالمنهج التجريبي واتبعا تصميم واستعمل الباحثان 

( لموسم  المحافظة  دوري  في  المشاركة  واسط  )2023  - 2022محافظة  بأعمار  أختيرت17-19(  العشوائية    العينة  (،  بالطريقة 

تم تطبيق تدريبات القدرة العضلية وتدريبات الرشاقة التفاعلية    لكل مجموعة، ( لاعبين  10( لاعبًا مقسمين إلى )20البسيطة وعددها)

وبعد الانتهاء منها تم  ( وحدات تدريبية لكل اسبوع،  3( اسابيع بواقع )8المعدة من قبل الباحثان على المجموعة التجريبية لمدة )

توصل الباحثان الى العديد من الاستنتاجات اهمها  و(،  spss)اجراء الاختبارات البعدية ومعالجة البيانات الاحصائية باستعمال نظام  

 . القابليات البايوحركية لدى لاعبي كرة القدم الشباب اثرا ايجابيا في تطوير تدريبات القدرة العضلية والرشاقة التفاعلية لان 

 

 لقدم للشباب القدرة العضلية، الرشاقة التفاعلية، القابليات البايوحركية، كرة ا  الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -1

ان التطور الحاصللل في جميع اعلعاب الرياةللية وخصللوصللا كرة القدم لم يكن وليد الصللدفة بل جاء نتيجة الدراسللات والابحا   

العلمية التي قام بها المختصلين لمعالجة المشلاكل والعقبات التي تواجههم بشلكل علمي ومدروت لتطوير اداء اللاعبين والوصلول  

ة على الاصلللعدة المحلية والقارية والعالمية، ار فرذ هذا التطور متطلبات بدنية ومهارية بهم الى المسلللتويات الرياةلللية العالي
ان هذا التنوع في المتطلبات التدريبية للقابليات البايوحركية يحتم علينا كباحثين ومختصللين إيجاد احد   وخططية ونفسللية عديدة،  

من التدريبات الاسلاسلية    تدريبات القدرة العضلليةوتعد    هذه القابليات،الاسلاليب والطرائق والتدريبات التي تعنى بالارتقاء بمسلتوى 

والمهملة التي لا ننى عنهلا في منلاهج تلدريلب كرة القلدم ار ان انللب المهلارات او الحركلات التي ينفلذهلا اللاعلب اثنلاء المبلاراة قلائمة  

لمختلفة التي تواجهه بإنقباةلات عضللية قوية على اسلات مقدرة الجهايين العصلبي والعضللي للاعب في الت لب على المقاومات ا
 وسريعة وفقا لمواقف وحالات اللعب المختلفة.

كما ان تدريبات الرشلاقة التفاعلية من التدريبات الحديثة المسلتخدمة في مجال التدريب الرياةلي والتي تهتم بتطوير رشلاقة اللاعب  

تكون حركلاتله متنلاسللللبلة مع الت ير المفلاجت للمثيرات المحيطلة بله   التي لم يخطط لهلا مسللللبقلا اثنلاء قيلامله بلالواجلب الحركي بحيلث
)الزميلل، المنلافس، الكرة، الري ، الامطلار، الحكم(، الامر اللذي يجعلل اللاعلب مسللللتعلد بلدنيلا للتفلاعلل مع المثيرات المختلفلة التي  

 تواجهه مما يعني اداء القابليات البايوحركية بأفضل ما يمكن.

اهمية البحث في اسللللتخدام تدريبات القدرة العضلللللية، ونوع اخر من التدريبات الحديثة التي تمزج بين من خلال ما تقدم تتضلللل  

تلدريبلات الرشللللاقلة التقليلديلة وتلدريبلات الانتبلاه والادراك والتوقع الحركي في نفس الوقلت بلاسللللتعملال بعض الوسللللائلل والادوات  
حركية لما لها من دور اسللاسللي ومهم في المنافسللات والتي من خلالها  التدريبية، لمحاولة الارتقاء بمسللتوى بعض القابليات البيو

 يستطيع اللاعب تحقيق نتائج جيدة وتنفيذ الواجبات البدنية والمهارية والخططية على احسن وجه.

 منهج البحث واجراءاته الميدانية: – 2

المجملللوعتين المتكلللافئتين )الضلللابطة والتجريبيلللة( رو الاختبلللارين اسلللتعمل الباحثلللان الملللنهج التجريبلللي واتبعلللا تصلللميم 

( 2023 -2022تمثللل مجتمللع البحللث بشللباب أنديللة محافظللة واسللط المشللاركة فللي دوري المحافظللة لموسللم )القبلللي والبعللدي، 

تللم  ( مللن مجتمللع البحللث الكلللي وعللن ةريللق القرعللة20اختللار الباحثللان )، ( لاعللب216( البللالع عللددهم )19-17بأعمللار )
%( مللن مجتمللع البحللث الكلللي، وقللام 9.26( لاعبللينإ إر بل للت نسللبة العينللة )10تقسلليمهم الللى مجمللوعتين قللوام كللل مجموعللة )

( م مللن الوقللوف الهللدف منلله قيلللات 30اختبللار ركلللض )الباحثللان بللإجراء اختبللارات البحللث القبليلللة والتللي اشللتملت علللى )

 (2()( شللواخذ رهابللاً وايابللاً الهللدف منلله قيللات الرشللاقة الخاصللة5ين ))واختبللار الدحرجللة بللالكرة بلل  (1)السللرعة الانتقاليللة(

ثلللم ةبقلللت تلللدريبات القلللدرة العضللللية  (3) الهلللدف منللله قيلللات التلللواين الحركلللي Challenge Disc level) (3واختبلللار 
( وحللدات تدريبيللة 3) ( اسللابيع بواقللع8وتللدريبات الرشللاقة التفاعليللة المعللدة مللن قبللل الباحثللان علللى المجموعللة التجريبيللة لمللدة )

لكللل اسللبوع، واجريللت الاختبللارات البعديللة للمجمللوعتين التجريبيللة والضللابطة وتضللمنت كافللة الاختبللارات المسللتخدمة اعلللاه 

أجللل ةللبط المت يللرات الدخيلللة التللي تللتثر فللي دقللة نتللائج البحللث لجللأ وتحللت نفللس الظللروف مللن حيللث الزمللان والمكللان، ومللن 
والللذي أرهللر وجللود ن المجمللوعتين التجريبيللة والضللابطة مللن خلللال اسللتخدام اختبللار ليفيللين الباحثللان الللى ايجللاد التجللانس بللي

 (.1عشوائية لكافة المت يرات الدخيلة وكما مبين في الجدول )

 

 ( تجانس العينتين في المتغيرات الدخيلة 1الجدول )

 

 المتغيرات
 وحدة القياس 

 Levene's Test المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 الدلالة 

 sig المحسوبة ع س   ع س  

 0.507 0.458 3.281 170.1 4.11 169.3 سم  الطول 

 عشوائي 
 0.612 0.267 3.26 63.8 3.1 62.7 كغم  الكتلة 

 0.398 0.75 0.483 17.7 0.516 17.6 سنة العمر  

 0.85 0.37 4.898 42 4.732 43.2 شهر  العمر التدريبي  

 
( ولجميع  0.05( اكبر من مسللللتوى المعنويلة )Levene's Test( لقيملة اختبلار )sig( نلاحظ ان مسللللتوى اللدلاللة )1الجلدول )من  

 المت يرات الدخيلة عفراد عينة البحث، مما يدل على تجانس العينتين.

الاختبارات القبلية لضمان البدء بخط شروع واحد للمجموعتين ثم قام الباحثان بإيجاد التكافت بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  
(، والذي ارهر عدم وجود فروق  2( لعينتين مستقلتين، وكما موة  في الجدول )T.Testفي المت يرات المبحوثة باستعمال اختبار )

 
 . 113ص  2004، القادسیة، الطیف للطباعة، 1ج ،الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي :علي سلوم جواد الحكیم  - 1

، رسالة القوة الوظيفية في بعض القدرات البدنية والحركية واداء المهارات المركبة بكرة القدم للناشئينتأثير تدريبات علي ناجي جبري:  - 2
 .66- 65، ص 2019ماجستير، جامعة واسط، كلیة التربیة البدنیة وعلوم الرياضة، 

 .208ص ،2015للطباعة، لاشرف، دار الضیاء، النجف ا1، طالتحليل الحركي الرياضيياسر نجاح حسين، احمد ثامر محسن:   -3
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راسة مما يشير إلى تكافت المجموعتين في  رات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة لجميع مت يرات البحث قيد الد
 (. 0.05كون جميع المت يرات كانت تحت مستوى دلالة اكبر من ) المت يرات التابعة قيد الدراسة، 

 

 يبين تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد الدراسة  (2الجدول )

 1.734الجدولية =   T–Test( 0.05( عند مستوى الثقة  )18)*( درجة الحرية = )

 (. 0.05( إذا كان مستوى الخطأ ≥ او = )0.05)*(  معنوي عند مستوى الثقة )

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:  - 3
 عرض وتحليل نتائج اختبارات القابليات البايوحركية في الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث.  3-1

 عرض وتحليل نتائج اختبارات القابليات البايوحركية في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية. 3-1-1

 

بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في القابليات   ( المحسوبةT)ة وقيمن الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية يبي  (3الجدول )

 البايوحركية للمجوعة التجريبية 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس

 (Tقيمة ) الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 المحسوبة

مستوى  

 الثقة

نوع  

 الدلالة 
 ع± س   ع± س  

السرعة  

 الانتقالية 
 معنوي  0.006 3.625 0.091 4.636 0.177 4.820 ثا

الرشاقة  

 الخاصة
 معنوي  0.000 5.636 0.362 10.660 0.485 11.636 ثا

التوازن  

 الحركي 
 معنوي  0.000 7.440 0.023 0.292 0.025 0.246 %

 (. 9=1-10درجة الحرية )عند  (1.833* ت الجدولية = )

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ ≥ او = )0.05مستوى الثقة )* معنوي عند 

 

  عرض وتحليل نتائج اختبارات القابليات البايوحركية في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة.  4-1-2

 

بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في القابليات   ( المحسوبةT)ة وقيميبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  (4الجدول )

 البايوحركية للمجموعة الضابطة. 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس

 (Tقيمة ) الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 المحسوبة

مستوى  

 الثقة

نوع  

 ع± س   ع± س   الدلالة 

السرعة  

 الانتقالية 
 عشوائي  0.505 0.694 0.130 4.750 0.097 4.782 ثا

الرشاقة  

 الخاصة
 معنوي  0.011 3.197 0.266 11.048 0.509 11.564 ثا

التوازن  

 الحركي 
 معنوي  0.001 4.811 0.024 0.263 0.024 0.251 %

 (. 9=1-10درجة الحرية )عند  (1.833* ت الجدولية = )

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ ≥ او = )0.05مستوى الثقة )* معنوي عند 

 

 

 المتغيرات
 وحدة القياس 

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

(T) 

 المحتسبة

مستوى  

 الثقة

نوع  

 ع± س   ع± س   الدلالة 

 السرعة الانتقالية
 0.560 0.593 0.097 4.782 0.177 4.820 ثا

 عشوائي 

الرشاقة الخاصة  

بالدحرجة  

 والمراوغة 

 0.750 0.323 0.509 11.564 0.485 11.635 ثا

 التوازن الحركي 
% 0.246 0.025 0.251 0.024 0.454 0.655 
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 عرض وتحليل نتائج اختبارات القابليات البايوحركية في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ومناقشتها:  4-1-3

 

ونتيجة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية ( المحسوبة T)ة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم (5الجدول )

 والضابطة في القابليات البايوحركية. 

 المتغيرات           
وحدة  

 القياس

 (T) قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 المحسوبة

مستوى  

 الثقة

نوع  

 الدلالة 

 ع± س   ع± س  

 السرعة الانتقالية
 معنوي  0.036 2.266 0.130 4.750 0.091 4.636 ثا

 الرشاقة الخاصة 
 معنوي  0.014 2.727 0.266 11.048 0.362 10.660 ثا

 التوازن الحركي 
 معنوي  0.014 2.728 0.024 0.263 0.023 0.292 %

 . 18= 2-( 20=10+10درجة الحرية )عند  (1.734* ت الجدولية = )

 (.0.05او = )( إذا كان مستوى الخطأ ≥ 0.05* معنوي عند مستوى الثقة )

 

 مناقشة النتائج:

( تبين بأن هناك فروقاً معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القابليات  5( )4( )3من خلال عرذ الجداول )
التواين الحركي(، اما المجموعة الضابطة فكانت   النتائج معنوية لمت يري البايوحركية الثلا  )السرعة الانتقالية، الرشاقة الخاصة، 

)الرشاقة الخاصة، التواين الحركي( ونير معنوية في مت ير )السرعة الانتقالية(، اما في الاختبارات البعدية بين المجموعتين فكانت  

عة التجريبية الفروق معنوية في القابليات البايوحركية الثلا  )السرعة الانتقالية، الرشاقة الخاصة، التواين الحركي( ولصال  المجمو
التي تميزت عن المجموعة الضابطة بالابتعاد عن الاساليب التدريبية المعتادة واستعمال وسائل وادوات تدريبية حديثة، واعداد وحدات  

حثان  تدريبية شاملة ومتنوعة دمُِجَت فيها نوعين من التدريبات هي )تدريبات القدرة العضلية وتدريبات الرشاقة التفاعلية(، ار جعل البا

بة من تدريبات الرشاقة التفاعلية تدريبات اةافية تكميلية بجانب تدريبات القدرة العضلية ورلك للإستفادة من ناتج القدرة العضلية المكتس

 ونقلها للأداء الميداني من خلال تدريبات الرشاقة التفاعلية. 
الى فلاعلية  التجريبيلة وتفوقهلا على المجموعلة الضللللابطلة  ويعزو البلاحثلان التطور الحلاصللللل في مت ير السللللرعلة الانتقلاليلة للمجموعلة  

تدريبات القدرة العضللللية وحسلللن تطبيقها ومناسلللبتها امكانيات اللاعبين وقدراتهم البدنية والمهارية واعمارهم الزمنية والتدريبية، ار  

( متر )مسلافة الاختبار( من وةع  30للللل )اثبتت فاعلية عالية في تطوير هذه القابلية من خلال النقصلان الواةل  في يمن اداء ركض ال
الوقوف، والذي يعبر عن قابلية افراد العينة على بذل اعلى معدلات من الحركات السلريعة للحصلول على ييادة في معدل التعجيل الذي  

راعيا التعاقب  يعكس حصلللول اللاعب على اعلى معدل للسلللرعة والتي تتمثل بتقليل يمن الاداء لقطع هذه المسلللافة، كما ان الباحثين  

%(، ار يتكد )جمال 100  -% 90الصلحي  والمثالي للوحدات التدريبية واعطى راحة كافية بين الوحدات لان شلدتها كان تتراوب بين )
( سللاعة راحة او تدريب منخفض الشللدة قبل اداء التدريبات السللريعة رات  48 -36( ان الرياةللي بحاجة الى ما بين )2012صللبري  

السللبب في رلك عجل اسللتعادة مخزون الطاقة اللايم وجوده في العضلللات والكبد عداء تلك التمارين رات الشللدة  الشللدد القصللوية و

 (4)القصوية او شبه القصوية كذلك فترة استشفاء للجهاي العصبي المركزي الذي يتلقى العبء الاكبر في مثل هذه التدريبات.

كما يعزو الباحثان التطور الحاصلل في السلرعة الانتقالية الى فاعلية تدريبات الرشلاقة التفاعلية، عنها احتوت تمرينات تتضلمن حركات 
ركض متكررة وفقا لمثيرات مفاجئة ومتنوعة ةورت من عمل الجهايين العصلللبي والعضللللي وجعلت اللاعب قادر على الاسلللتجابة  

وبما يتناسللب والاداء الفني الصللحي  الذي يسللهم في حدو  اقتصللاد بالحركة ررف ةارئ ومفاجت    والاداء بطريقة افضللل تحت اي

وبدون حركات اةلافية يائدة، الامر الذي اعطى الانسليابية الصلحيحة عند تطبيق الركض السلريع في مختلف اجزاء الجسلم، ار يشلير 
عة يجب ان تتدى تبعا لمسلتوى السلرعة المسلتهدفة في البرنامج  ( الى أن التدريبات التي تسلتهدف تطوير السلر 1998)سلالم واخرون   

 (5)التدريبي حتى تتم عملية التكيف الفسيولوجي للحركة.

تمرينات الرشلللاقة التفاعلية من التمرينات التي يجب ان تتدى بتوافق عال وانسللليابية وجمالية ار ان الباحثين ادخلا    ويرى الباحثان ان
أدت إلى ييلادة التوافق بين حركلات   ا فقلدالفلائلدة المرجوة منهل   تفيهلا سلللللالم الرشللللاقلة ونيرهلا من الادوات ومن الواةلللل  انهلا اعطل 

( رلك  2003بالتكيف الحاصللل بالجهاي العصللبي المركزيإ وقد اكد )عبد الفتاب ونصللر الدينإ  مدى ارتباة رلك  والذراعين والرجلين  

"من خلال التبادلات السلريعة والمتكررة لعمليات الاسلتثارة وعمليات الكف للخلايا العصلبية وكذلك الاختيار الدقيق والتنظيم المسلتمر 

انتقالية عالية، فضللاً عن رلك فإن السلرعة الانتقالية ترتبط بالعمل العضللي  لعمل الوحدات الحركية اعمر الذي يتدي إلى تحقيق سلرعة 
 (6)حيث تقوم العضلة بإنتاج الطاقة المطلوبة احدا  الانقباةات العضلية السريعة". الذي هو نتاج تنفيذ توجيهات الجهاي العصبي،

 
 . 296، ص 2012، عمان، دار دجلة، القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثجمال صبري فرج:  - 4
 . 305, ص1998, القاهرة، مركز الكتاب للنشر, 1ط، موسوعة فسيولوجية مسابقات المضمارابراهيم سالم السكار وآخرون:  - 5
 . 173ص  ،2003القاهرة، دار الفكر، ، فسيولوجيا اللياقة البدنيةابو العلا احمد عبد الفتاح، احمد نصر الدين:  - 6
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التي اعدت بالاعتماد على الاسللس  القدرة العضلللية   ويعزو الباحثان التطور الحاصللل في مت ير الرشللاقة الخاصللة الى تدريبات
العلمية والاكاديمية لعلم التدريب الرياةللي، والتي احتوت على تمرينات مقاومة متنوعة وحديثة ادت الى ييادة الرصلليد الحركي لدى  

(" عند تطوير 1988ومنصور جميل وهذا ما ركره )قاسم حسن حسين  افراد العينة مما ادى الى تحسين هذه القابلية البايوحركية لديهم،  

، والتي انعكسلت  (7)او تنمية الرشلاقة يجب اةلافة بعض التمارين الحركية الجديدة اثناء عملية التدريب ةلماناً لزيادة الرصليد الحركي"

الحركات  بصلورة ايجابية على رفع كفاءة الجهايين العصلبي والعضللي في تحسلين الاشلارات العصلبية الواردة للعضللات وقلة رهور  
، وهذا ما اشارت اليه )فاةمة الزائدة مما ادى رهور الانسيابية في الحركة وييادة توافقات جسم اللاعب اثناء ت يير اوةاعه واتجاهاته

( ان الجهاي العصللبي يلعب دورا حيويا من حيث كفاءة اسللتقبال المعلومات من البيئة التدريبية او التنافسللية 2011عبد مال  واخرون   

 (8)حيث اصدار الاوامر الحركية للعضلات المنفذة وهو من اهم العوامل المتثرة في الرشاقة.ومن 
كما يعزو الباحثان التطور الحاصللل في قابلية الرشللاقة الخاصللة الى تدريبات الرشللاقة التفاعلية التي كان لها الدور الابري في الارتقاء  

التفاعلية الواحد يهدف الى تطوير اكثر من قابلية بايوحركية في وقت واحد، ار يذكر )عمرو بمسللتوى هذه القابلية، لان تمرين الرشللاقة 

( اننا نستطيع ان ننمي لدى اللاعب بشكل مستقل السرعة الانتقالية ونستطيع ان ننمي لدى اللاعب بشكل مستقل 2017صابر واخرون   
ل الانتباه والتوقع الحركي ولكن ارا اسللتطعنا ان ندمج وننمي هذه  سللرعة ت يير الاتجاه ونسللتطيع ان ننمي لدى اللاعب بشللكل مسللتق

وهذا ما عمل به الباحثان، ار ان جميع تدريبات الرشللاقة التفاعلية    (9)المت يرات مجتمعة في تمرين واحد فهو تمرين الرشللاقة التفاعلية.

إسللتعمال ادوات مسللاعدة كسلللالم وحواجز الرشللاقة  بهي تدريبات رشللاقة تقليدية مضللاف اليها الاسللتجابة لمثيرات بصللرية وسللمعية، 

والحلقات والاقماع الملونة ونيرها ومزامنة رلك مع حركات القفز وت ير السللرعة والاتجاه والانطلاق وكل هذه يكون بصللورة مفاجئة 
اسلهم بوةلوب في تحقيق   للاعب عن ةريق الاسلتجابة لتلك المثيرات التي يتضلمنها التمرين وفقا لشلروة الاداء الصلحي ، الامر الذي

التطور في الرشلاقة الخاصلة من خلال التأثيرات الايجابية على الاجهزة الوريفية وخصلوصلا الجهايين العصلبي والعضلليإ ار يشلير  

( الى "ان اعطاء تدريبات الرشللاقة التفاعلية المنتظمة لفترة ةويلة تحد  ت يرات وريفية للجهاي العصللبي وتأثير 2022)عصللام البنا   
يجابي على ورائف القشلللرة المخية من عمليات تنبيه او تنشللليط، وتزداد قوة الجهاي العصلللبي نتيجة لزيادة التأثيرات والت يرات التي  ا

تحد  في الخلايا العصللللبية، ونتيجة للتدريب المسللللتمر تقل فترة الكمون وتزداد القدرة على التمييز بين المنبهات او المثيرات وتزداد  

ل العمل الجانبي وتقل الاثارة الزائدة ويكون الرياةلي اكثر قدرة على الوصلول الى اعلى مسلتوى في التحكم في اجزاء  القدرة على تقلي
ونتيجة للأسللباب    (10)الجسللم وت يير اتجاهاته في وقت قصللير، كما ان هذه التدريبات تجعل حركات اللاعب اكثر دقة وانضللباة وامان.

 اعلاه تطورت هذه القابلية.

التطور الحاصل في قابلية التواين الحركي لدى افراد المجموعة التجريبية وتفوقهم على اقرانهم في المجموعة الضابطة  اما عن 

( عند تطوير  2012فيعزوه الباحثان الى تدريبات القدرة العضلية، ار اهتم الباحثان بتطوير هذه القابلية تماشيا مع ما ركره )جمال صبري 
لذا احتوت    (11) لاخذ بنظر الاعتبار عامل مهم وهو قابلية التواين والتي يهملها الكثيرون رنم اهميتها وفائدتها.الشباب والناشئين يجب ا

التدريبات على تمرينات قدرة تتمثل بمقاومة تشد باعجزاء الرئيسة لجسم اللاعب كالجذع او احدى الرجلين عند القيام بجميع التمرينات  

ما معيقة للحركة او مساعدة للحركة أي تسحب اللاعب بنفس الاتجاه او عكس الاتجاه وحسب التمرين، وان  المتعلقة بهذا الجهاي تعمل ا
اثناء حركة اللاعب مما يجبر جهاييه العصبي والعضلي على بذل المزيد من الجهد   التواين  هذا السحب او الدفع يتدي الى خلخلة 

وبالتالي تطورت ه  التويان الحركي  الى حالة  القابلية، ار يشير )حسانين للوصول  احد  2001ذه  ان " سلامة الجهاي العصبي  الى   )

 (12) العوامل الهامة المحققة للتواين كما ان التآير بينه وبين الجهاي العضلي له دور كبير في المحافظة على اتزان الجسم.

اعلية، ارا احتوت على تمرينات القفز والوثب والحجل كما يعزو الباحثان التطور الحاصل في التواين الحركي الى تدريبات الرشاقة التف
والحركات الترددية السريعة على السلالم والركض والوقوف والنزول لمس الاقماع وت يير الاتجاهات كلها كانت  تتدى بطريقة مفاجئة  

جل وبإتجاهات مختلفة تعمل على  ( ان تمرينات القفز والح2019ونير متوقعة وفقا للمثير السمعي او البصري، ار تذكر )مروة نجم 

ار ان هذه التدريبات ةورت من    (13) حفظ التواين على الرنم من الانتقالات التي تحد  لمركز ثقل الجسم يمين ويسار واعلى واسفل. 
مستوى عمل الحوات والجهايين العصبي والعضلي مما ادت الى تطوير هذه القابلية، لان هذه النوعية من التدريبات تعمل على جعل  

(  2016د ييد الحوات في حالة تأهب واستعداد عي مثير آتٍ للتفاعل معه وت يير وةع الجسم بما ينسجم ورلك المثير، ار تشير )ناهدة عب

"يتم التواين بواسطة الجهاي العصبي الذي يستقبل المعلومات عن وةع اللاعب في المكان، ار تستقبل القنوات الهلالية )النصف دائرية( 
في الارن والمستقبلات الحسية في العضلات معلومات تجعل اللاعب دائما على علم بخصوص وةعه، فضلا عن رلك فأن المخيخ 

 ( 14) دماغ يقوم بعملية التنظيم والتنسيق لتنفيذ الحركات وادامة التواين اثناء القيام بالحركة.الموجود في ال

 
 . 137، ص1988، بغداد، مطبعة التعليم العالي، : اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاقاسم حسن حسين، منصور جميل - 7
 . 118ص،  2011، عمان، مكتبة المجتمع العربي، 1، طالتدريب الرياضيعبد مالح واخرون: فاطمة  - 8
 80-79، صمصدر سبق ذكرهعمرو صابر حمزة واخرون:  - 9

،  فاعلية تدريبات الرشاقة التفاعلية على مستوى اداء بعض المهارات الاساسية لناشئي هوكي الميدان وسام عبد المنعم البنا:  - 10

 . 11، ص2022، 19، عدد  19البدنية والرياضة، مجلد بحث منشور، المجلة العلمية للتربية 
 . 487، ص2012، مصدر سبق ذكرهجمال صبري فرج:  - 11

 . 333، ص2001، القاهرة، دار الفكر، 4، ط1ج، القياس والتقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحي حسانين:  - 12
التوازن والتوافق الحركي وتعلم مهارتي الميزان الامامي  تأثير تمرينات خاصة في تطوير قدرتي مروة نجم عبد فارس:  - 13

 .81-80، ص2019، 4، عدد 12، بحث منشور، مجلة علوم التربية الرياضية، مجلد والوقوف على اليدين في الجمناستك الفني 

 . 85-84، ص2016، عمان ، الدار المنهجية للنش والتوزيع، 1، طاساسيات في التعلم الحركي ناهدة عبد زيد:  - 14
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 الاستنتاجات:  -4

الى التعرف على أثر تدريبات القدرة العضلية والرشاقة التفاعلية في تطوير بعض القابليات البايوحركية للاعبين للشباب  هدفت الدراسة  

تمثل مجتمع البحث بشباب  التجريبية والضابطة،  المجموعتين المتكافئتينالمنهج التجريبي واتبعا تصميم واستعمل الباحثان  بكرة القدم،
توصل الباحثان الى ان لتدريبات القدرة   .( 19-17( بأعمار )2023 - 2022أندية محافظة واسط المشاركة في دوري المحافظة لموسم )

ثرا ايجابيا في تطوير القابليات البايوحركية لدى لاعبي كرة القدم الشباب ار انها ةورت )السرعة الانتقالية،  العضلية والرشاقة التفاعلية ا

 الرشاقة الخاصة، التواين الحركي(
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