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 : السدتخمص 
ؼ بخنامج مقتخح لتحديؽ ندب القؾه لمعزمة قامت الباحثة بإجخاء دراسة ىجفت إلى ترسي

كسؤشخ لمتؾازن  Hamstringsوالعزمة الخمفية لمفخح  Quadricepsالأماميو ذات الاربع رؤوس 
بترسيؼ الكياس القبمي البعجي لسجسؾعة  العزمي، واعتسج البحث عمى استخجام السشيج التجخةبي

يخت بالظخةقو العذؾائيو مؽ طالبات الفخقو الثالثو تجخةبية واحجة فقط، وقج أجخةت الجراسة عمي عيشة أخت
طالبو وتؼ  22بكمية التخبية الخةاضية بالجدةخه، وكانت عجد العيشو ىؾ  2222-2222بالعام الجراسي 

لكياس القؾة العزمية  3RMمخات  2إجخاء الكياس القبمي والبعجي بأختبار اقرى ثقل يسكؽ رفعو لعجد 
ال، و كانت نتائج البحث ىي وجؾد تحدؽ في ندب القؾة بيؽ العزمة بأجيدة التجرةب برالو الأثق
وتحدؽ في ندبو  Hamstringsوالعزمة الخمفية لمفخح  Quadricepsالأماميو ذات الاربع رؤوس 

والعزمة الخمفية لمفخح  Quadricepsالتؾازن العزمي بيؽ العزمة الأماميو ذات الاربع رؤوس 
Hamstrings بأىسيو إدراج تجرةبات القؾه العزميو بجسيع البخامج التجرةبيو . لحا أوصت الباحثة

وبزخورة الأىتسام بتقؾةو عزلات الفخح الخمفيو كسثيمتيا الأماميو لتحقيق التؾازن العزمي وللأبتعاد 
 عؽ مخاطخ اصابات الخكبو والظخف الدفمي

 الكمسات السفتاحيو:
 يو، قؾه عزمعزلات الخجميؽ، مفرل الخكبو، تؾازن عزمي
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A Program for Improving Strength Of Quadriceps and Hamstrings As 

An Indicator for Muscle Balance in gymnastics 

 

  

Abstract : 

The researcher conducted a study aimed at designing a proposed 

program to improve the strength ratios of the quadriceps muscle and the 

hamstrings muscle as an indicator of muscular balance. The research relied on 

the experimental method by designing a pre-post measurement for one 

experimental group. The study was conducted on a random sample of 12 third-

year female students of the faculty of Physical Education In the academic year 

2022-2023. The pre- and post-measurements were conducted with the 3RM 

test for muscle strength using weight training machines, and the results of the 

research were improving the strength ratios between the quadriceps muscle 

and hamstrings muscle and improving the muscle balance ratio between the 

quadriceps muscle and the hamstrings muscle. Therefore, the researcher 

recommended the importance of muscle strength training in all training 

programs and the necessity of paying attention to strengthening the hamstrings 

muscles as well as their front counterparts (quadriceps) to achieve muscle 

balance. 

Keywords: 

Quadriceps, Hamstrings, Strength, muscle balance 

 

 
 العزمي لمجسباز كسؤشخ لمتهازن  و لمفخحالقهه لمعزلات الأماميو والخمفي بخنامج لتحدضن ندب

 

 :مقجمو البحث
عشاااجما تاااخن الستشافدااايؽ عماااى ؛ الجسبااااز رةاضاااة محىماااوى فياااي تداااعى إلاااى ال ساااال فاااي الحخكاااة

أن أداء السياارات السيجاليات في الألعاب الأولسبية أو في بظؾلة العالؼ فإن جسال حخكاتيؼ يجعمػ تعتقج 
أمخ سيل كالتشفذ. فياؼ يجعمؾناػ تشداى أنياؼ يقزاؾن للاف الدااعات التجرةبياو لمؾصاؾل لتماػ الحخكاة. 
إنيااا تجعمااػ تشدااى كاال مااا يحااجث داخاال الجياااز العراابي والعزاامي لمااتحكؼ فااي الجدااؼ فااي اليااؾاء أثشاااء 

 (22ى2) .والباحثيؽ وىحا ما يجعل رةاضة الجسباز مجالا است ذافيا رائعا لمعمساء .الجوران
 



 
 

131 

 

 م0202فبراير    –(  2 العدد ) –( 64مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

فالسسارسااة السشتغسااة لمعجنااج مااؽ الأنذااظة الخةاضااية عامااة والجسباااز الفشااي خاصااو مااع التخكيااد 
عمى السجسؾعات العزمية التاي تتظمبياا طبيعاة الأداء واىساال تاجرةب السجسؾعاات العزامية السقابماة لياا 

سجسؾعااات العزاامية السقابمااة مسااا نااؤدي الااي زةاااده قااؾه العزاالات العاممااة بااجون زةاااده مساثمااو فااي قااؾة ال
يعخضيا لإجياد متدانج وةجعميا أكثخ عخضو للإصاابة نتيجاة لاخاتلال التاؾازن فاي القاؾة بايؽ العزامة أو 

 (2ى226) العزلات العاممة والعزمة أو العزلات السقابمة.
 

قارنة ( أن التؾازن العزمي يعبخ عشو بالس2222"عبجالعدةد الشسخ" و "نارةسان الخظيب" )وضح   
عماااى نفااذ السفراال مثااال  Antagonistsوالعزااالات السقابمااة ليااا  Agonistsباايؽ العزاالات العاممااة 

مقارنة العزلات السادة لسفرمي الخكبتيؽ بالعزلات الثانية ليسا، كسا نتزاسؽ السقارناة بايؽ العزالات 
ت الساااادة العامماااة عماااى جاااانبي الجداااؼ مثااال مقارناااة العزااالات الساااادة لسفرااال الخكباااة اليسشاااي بالعزااالا

( التااؾازن العزاامي 2222) Kemp  &Boynesلسفراال الخكبااة اليدااخن. وقااج عااخف "سيسااب وبااؾةشذ" 
 (3ى226)بأنو "العلاقة بيؽ قؾة وطؾل العزلات حؾل السفرل".

 
( نقاالا عااؽ مختااار سااالؼ الااى ضااخورة الاىتسااام بااالتؾازن فااي التشسيااة 2222أشااار مااجحت قاسااؼ )و 

 داه ة السذاااااتخكة فاااااي الأداء الحخكاااااي حداااااب ناااااؾ  الحخكاااااات الساااااؤ العزااااامية بتقؾةاااااة العزااااالات الأساساااااي
والعزاالات السزااادة والعزاالات الأكثااخ تعخضااا للإصااابة مااع التخكيااد عمااى تقؾةااة الأربظااة التااي تعساال 

 (2ى:2) .عمى السفاصل
 

( فغالبياااة الحخكاااات الخةاضاااية تاااؤدي إلاااى تشسياااة قاااؾة مجسؾعاااة 2222اشاااار "عاااؾةذ الجباااالي" )
بيشسااااا لا نااااؤدن سااااؾن عااااجد محااااجود جااااجا مااااؽ الحخكااااات أو  Quadricepsة عزاااالات الفخااااح الأمامياااا

، فغالبياة التسخةشاات مثال ماج الاخجميؽ  Hamstringالتسخةشات إلى تقؾةة مجسؾعة عزلات خما  الفخاح 
 Highورفع الخكبتيؽ  Squatوالقخفراء  Leg Pressودفع الثقل بالقجميؽ  Leg Extensionبالثقل 

Knee Lifts شات الؾثاب كمياا تعتساج عماى العزالات الساادة لسفرامي الاخكبتيؽ كعزالات والجخي وتسخة
ناؤدي باالخجميؽ معاا أو  Leg curlمحخكة أساسية، بيشسا يكاد لا نؾجج ساؾن تساخةؽ ثشاي الاخجميؽ بالثقال 

. وىاااحا الؾضااع أدن إلاااى أناااو Hamstringبخجاال واحاااجة اعتساااادا عمااى مجسؾعاااة عزااالات خماا  الفخاااح 
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العزاالات الأماميااة لمفخااح أقااؾن مااؽ مجسؾعااة عزاالات خماا  الفخااح كشتيجااة غالبااا مااا ت ااؾن مجسؾعااة 
 (3ى226) طبيعية لمتجرةب وبحلػ نجج أن عزلات خم  الفخح ىي نقظة الزع .

 
السثالية لتحقيق التؾازن والؾقاية مؽ الإصابات؟  H/Qأحج الأسئمة الخئيدية ىؾ؛ ما ىي ندبة        

 ٪ ىل الشدبة السقبؾلة، ل ؽ يفزل أن ت ؾن ندبة 22-32تذيخ أغمب الأبحاث إلى أن ندبة 
H/Q ىحه ىي الشدبة السئؾةة لمقؾة العزميو لعزلات الفخح الخمفية 62أكثخ مؽ ،٪Hamstrings 

. لحلػ عمى سبيل السثال، إذا كانت ىحه Quadricepsمقارنة بالقؾة العزميو لعزلات الفخح الأمامية 
 Legفي تسخةؽ مج الخجميؽ بالثقل  1RMجؼ كحج أقرى ك 22٪، سيتسكؽ اللاعب بخفع 22الشدبة 

Extension  1كجؼ كحج أقرى  222بالسقارنة معRM  لتسخةؽ ثشي الخجميؽ بالثقلLeg curl .
عزلات الخمفية لقؾة ال٪ )أي تساثل قؾة 222بحؾالي  H/Qأعيخت الأبحاث أيزًا أن ارتفا  ندب 

 قج يداعج في تقميل مخاطخ أصابات الخكبة.خلال الشظاق ال امل لمحخكة( العزلات الأماميو 
 
( أن الشدبة السثالية لقؾة عزلات 2992" )et al  Dintimanوةتفق مع ىحا "دنتيسان ولخخون   

% مؽ قؾة العزلات الأمامية لمفخح، كسا نخون أن الحج الأدنى 222-%22خم  الفخح تتخاوح بيؽ 
لؾقاية مؽ الإصابة، كسا نخون أيزا أن % حتى يسكؽ ا22 -% 33ليحه الشدبة يجب ألا يقل عؽ 

الشدبة بيؽ قؾة مجسؾعة العزلات السادة أو الثانية لسفرل ركبة الخجل اليسشي يجب ألا تدةج عؽ 
 %22مثيمتيا في الخجل اليدخن عؽ 

 
" أنااو Harley( نقاالا عااؽ "ىااارل  2222يزااي" "عبااج العدةااد الشسااخ" و"نارةساان الخظيااب" )ا كسا  

قؾة والسخونة للاعبات الجسباز فإنو ماؽ الأىسياة اختياار التسخةشاات التاي تعسال عماى عشج ترسيؼ بخامج ال
إطالة وتقؾةة السجسؾعاات العزامية عماى كال جاناب ماؽ جاانبي الجداؼ وعماى جاانبي السفاصال السختمفاة 
بجرجااة متداااوةة بقااجر الإمكااان لأنااو مااؽ الزااخوري أن تحااات السفاصاال بعزاالات تساات تشسيتيااا بجرجااة 

 (3ى226) متؾازنة.
 

تتأثخ القؾة التي تظؾرىا مؽ تجرةب الأثقال بالتغيخات العربية العزمية التي تحجث مؽ خلال و 
وةذيخ  .عسمية تعمؼ التسارةؽ وزةادة كتمة العزلات، ونؾ  الألياف لجن اللاعبات والإمكانات الؾراثية
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جد. وةسكؽ قياسو عؽ مرظمح القؾة العزمية إلى القجرة عمى بحل أقرى قجر مؽ القؾة خلال جيج مح
في تسخةؽ واحج أو أكثخ/  RM2والحي يذار إليو با  -طخةق تحجنج الحج الأقرى لمجيج في ت خار واحج 

كجؼ وتسكشت مؽ إكسال ت خار واحج فقط  222عمى سبيل السثال. إذا قست بتحسيل بار يرل وزنو إلى 
كجؼ  لمعزمة أو  222الخاص باللاعبة يداوي  1RMت خار( باستخجام أقرى جيج، فإن  2)

 السجسؾعو العزميو السدئؾلو عؽ رفع ىحا الؾزن.
 

 ما يجب مخاعاتو عشج التجريب لتشسية القهة:
  ،يجب التخكيد عمى تجرةبات الأثقال بحيث تتلاءم مع طخةقة التجرةب ومفاليؼ العسمية التجرةبية

 وةجب الاستفادة مؽ تخكيبة التجرةب.
 ي تداعج عمى اكتداب القؾة وخاصة التجرةبات الخاصة، حيث التجرةب بالأجيدة الحجنثة والت

يسكؽ التخكيد عمى مجسؾعات معيشة مؽ العزلات وةسكؽ ايزا ان ت ؾن مجسؾعات عزمية 
 صغيخة وبحلػ يكؾن أكثخ تخررا.

  قبل التخكيد عمى الجدء الفعال مؽ الجدؼ يجب التخكيد عمى الجدء غيخ الشذط بسعشى البجء
 الى تشسية اولا. بالجدء الحي يحتاج

  قبل تشسية وتظؾةخ القؾة العزمية يجب العسل عمى تشسية السخونة والإطالة بذكل جيج لتجشب
صعؾبة حخکو السفرل، وةجب ألا ت ؾن تسخةشات الإطالة خلال فتخة الإحساء فقط بل يجب أن 

الأثقال وىحا  تذسل وحجات تجرةبية داخل البخنامج التجرةبي، وخلال فتخات الخاحة أثشاء تجرةبات
يداعج عمى تدييل الؾصؾل الى استذفاء افزل لمعزلات باعتبار أن العزمة سؾف ترل 
إلى طؾليا السشاسب والظبيعي بذكل أسخ  عشج استخجام تسخةشات السخونة، كسا يجب الإشارة 
الى أن كفاءة الحخكة لا تعتسج فقط عمى قؾة ونذات العزلات ول ؽ تعتسج عمى درجة 

 لسختبظة بسقاومة العزلات.الاستخخاء ا
 (23( ):26-232ى 3)

 
 مذكمو الجراسو:

حيث جسباز فشى لياقو بجنيو و مجربو مؽ خلال عسل الباحثة كسجربو  وتتزح مذكمو الجراسو       
بكميو التخبية الخةاضية لمبشات بالجدةخة في محاضخات  الثالثةلاحغت أثشاء متابعة أداء طالبات الفخقة 

بدبب وجؾد عمى أغمب الأجيده عجم قجرتيؽ عمى أداء العجنج مؽ السيارات السقخرة  الجسباز الفشي
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والعشرخ   فية أىؼ العشاصخ البجنيوضع  في عشرخ القؾه العزمية لعزلات الظخف الدفمي 
والأىؼ لأداء السيارات والدلاسل الحخكية في السدار الحخكي الرحيح، وىحا ما قج نتدبب  يالأساس

مى أداء السيارات السقخره بذكل صحيح وخدارتيؽ مؽ درجات مقخر الجسباز الفشى بعجم قجرتيؽ ع
 ومن ىشا تتزح أىسية ىحه الجراسو في محاولة ترسيم بخنامج مقتخح لتحدضن ندبلمفخقة الثالثة 

 لمعزمة ذات الأربع رؤوس والعزمة الخمفية لمفخح كسؤشخ لمتهازن العزمي. العزميوالقهه 
 

 أىسيو الجراسو:
 حديؽ عشرخ القؾه العزمية.ت .2
 تحديؽ ندبو التؾازن العزمي بيؽ العزمة ذات الاربع رؤوس والعزمة الخمفية. .2

 
 أىجاف الجراسو:

تجريبي لطالبات الفخقو الثالثو بكميو التخبيو الخياضيو لمبشات تيجف الجراسة إلى ترسيم بخنامج 
الخمفية لمفخح  العزموو  ت الاربع رؤوسعزمو ذادب القؾة لمن : جمسعو حمهان لمتعخف عمى تأثضخه عمى

 كسؤشخ لمتؾازن العزمى لمجسباز
 

 فخوض الجراسو:
لمعزمة ذات الاربع رؤوس والعزمة  العزميو قج يهثخ البخنامج السقتخح تأثضخا ايجابيا عمى القهه

من بالجديخة  لطالبات الفخقة الثالثة بكمية التخبية الخياضية لمبشات الخمفية لمفخح كسؤشخ لمتهازن العزمي
 : خلال ما يمي

وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظات درجات الكياس القبمي والبعجي لمعيشو في ندب القؾة 
 زميو لمعزمة ذات الاربع رؤوس والعزمة الخمفية لرالح الكياس البعجي.عال
 

 السرطمحات السدتخجمو في الجراسو:
 :Muscle Strengthالقهة العزمية 
 التغمب عمى قؾه خارجيو أو رفع ثقل""السقجرة عمى 

 "مقجرة العزلات فى التغمب عمى السقاومات السختمفة او مؾاجيتيا"
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 " أقرى جيج يسكؽ إنتاجو لأداء أنكباض عزمى إرادن واحج "
 (2ى:2( ):ى3( )2ى23)

 
 :Muscle Balanceالتهازن العزمي 

 الشدبة لعزمة أو مجسؾعة عزمية مقابمو"."ھؾ قؾة أو قجره أو تحسل أو أطالو عزمة أو مجسؾعة عزمية ب
 "القجرة عمى مسارسة القؾة العزمية الييكمية ضج جدؼ خارجي )مثل الحجنج أو الأرض أو الخرؼ("

1RM."ى أقرى جيج لخفع ثقل لسخة واحجة. نتؼ التعبيخ عشيا أيزًا با "الحج الأقرى 
 (3ى222( )22ى226)

 
 السشيجيو وإجخاء الجراسو:

سؾف تدتخجم الباحثة السشيج التجخةبي بالترسيؼ التجخةبي لسجسؾعو تجخةبيو واحجه مع  :مشيج الجراسو
 قياس قبمي وقياس بعجي لسلائستو لظبيعة الجراسو.

يسثل مجتسع ىحه الجراسو طالبات الفخقة الثالثة بكمية التخبية الخةاضية لمبشات بالجدةخة  عضشو الجراسو:
طالبو أختيخت بالظخةقو العذؾائيو وتسثل  22شو عجدىا ، وىي عي 2222-2222لمعام الجراسي 

 %( مؽ مجتسع البحث.3.3)
 

 (1ججول )
 التهصيف الاحرائى فى الستغضخات الأساسية و السدتهى البجني لمطالبات 

 (  11) ن = 
 دلالات التهصيف الإحرائى

الستهسط  أكبخ قيسة أقل قيسة وحجة الكياس الستغضخات الأساسضصة
الانحخاف  يطالهس الحدابى

 السعيارى 
معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمطح

 1.447- 0.354 0.835 22.000 21.833 23.00 21.00 شيخ / سشة العسخ الدمشى

 1.554- 0.051 5.357 162.000 161.833 170.00 155.00 سم الطهل

 0.453 0.006 6.358 58.000 57.667 70.00 46.00 كجم الهزن 

 1.879 1.428 2.355 6.000 6.500 12.00 4.00 شةشيخ / س العسخ التجريبى

( الخاص بالتهصيف الاحرائى فى الكياسات الاساسية )العسخ الدمشى 1يتزح من ججول )
و العسخ التجريبي والطهل والهزن( أن البيانات الكمية معتجلة وغضخ مذتتة وتتدم  بالتهزيع الطبيعى 
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( وىحه الكيسة تقتخب من 1.411 : 6....ا ما بضن )لمعضشة ، حضث تخاوحت قيم معامل الإلتهاء فضي
( مسا يجل عمى إعتجالية وتجانذ العضشة فى  3± الرفخ وتقع فى السشحشى الإعتجالى مابضن ) 

 الكياسات الاساسية قبل تطبضق الجراسة الاساسية.
 

 

 

 

 

 

 

 .2222-2222تؼ تظبيق إجخاءات الجراسو خلال العام الجراسي  السجال الدمشي:
 

 The Cave Wellness&Fitnessصالو الأثقال تؼ تظبيق إجخاءات الجراسو في  السجال الجغخافي:
 السعادي.ب
 

 2/2/2222السؾافق  الدبتنؾم  قامت الباحثو بإجخاء الجراسو الأستظلاعيو الجراسات الأستطلاعيو:
 .طالبات مؽ مجتسع الجراسو وخارج العيشو الأساسيو 2عمى عجد 
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 لأجيده السدتخجمو في الجراسو:الأدوات وا
  بأجيدة الأثقالTechnogym 
  الأوزان الحخهDumbbells 
  البارات الحخهBarbells 
 طارات بأوزان مختمفو 

 
 الكياس القبمي:

وقج أجخةت  23/2/2222قامت الباحثو بإجخاء الكياس القبمي عمى العيشو قيج الجراسو الدبت السؾافق 
 .السعادي بدىخاء The Cave Wellness & Fitnessثقال صالو الأالكياسات القبميو في 

 
 (1RM)بخوتهكهل  الأختبارات السدتخجمو في الجراسو:

ج أكثااخ الظااخق السقبؾلااة والسدااتخجمة عالسيًااا لاختبااار القااؾة. بذااكل أحاا  (1RM)يعااج بخوتؾكااؾل       
لا ندةج عؽ ت خار  لمذخص لتسخةؽ معيؽ ىؾ الحج الأقرى لمؾزن الحي يسكؽ رفعو لسا (1RM)أساسي 

 (22ى93) .واحج كامل مع الحفاظ عمى الذكل الرحيح
 

لمعزمة ذات الاربع رؤوس  (3RM)مخات صحيحو  2قياس أقرى ثقل يسكؽ رفعو وتؼ 
لسلائستو ليجف البخنامج في  2 والعزمة الخمفية لمخجميؽ معا ول ل رجل عمى حجه، وتؼ أستخجام عجد

 تشسيو القؾه العزميو.
 RMالعجد الأمثل لأقرى تكخار  تجريبيالتأثضخ ال

 3-1 القؾة القرؾن / القجرة

 6-3 القؾة العزميو

 11-6 تزخيؼ العزلات

 
 :التجريبي ترسيم وتشفضح البخنامج

( أن عشج ترسيؼ البخامج 2222نؾضح "محمد حدؽ علاوي" و"محمد نرخ الجنؽ رضؾان" )
يار التجرةبات السدتخجمو، فسؽ السسكؽ أن نتؼ تغييخ التجرةبيو يجب الأىتسام بالأبت ار والتشؾ  في أخت
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أي تجرةب أو أي أداه مؽ السدتخجميؽ في البخنامج طالسا تؤدي الى نفذ الأىجاف السظمؾبو مؽ تشسيو 
 القؾه أو الإطالو العزميو.

تم وضع البخنامج التجريبي بشاءا عمى مدتهى العضشو في القهه العزميو الحي تم التعخف عمضيم من 
 تائج الكياس القبمي، وأىتست الباحثو بسخاعاه الشقاط التاليو أثشاء وضع البخنامج التجريبي:ن
  ترسيؼ البخنامج التجرةبي بيؽ تجرةبات القؾه العزميو وتجرةبات الأطالو لتحقيق التؾازن العزمي

 بيشيؼ.
  الفخح الخمفيو وضع التجرةبات السشاسبو لتشسيو القؾه العزميو لعزلات الفخح الأماميو وعزلات

 لتحقيق التؾازن العزمي بيشيؼ.
 .وضع تجرةبات ل ل رجل عمى حجه لتحقيق التؾازن العزمي بيؽ الخجل اليسشى والخجل اليدخن 
  تعميؼ فشيات الأداء الرحيح والظخةقو السثمى لتشفيح التسارةؽ وأىسيو اداء تسارةؽ الأثقال في السجن

 الحخكي ال امل لمسفرل.
 مؽ والدلامو في التجرةب.مخاعاه عؾامل الأ 
 .تشاسب التجرةبات السقتخحو في محتؾاىا للأىجاف السؾضؾعو 
 .التجرج بالتسخةشات مؽ التسخةشات البديظو )مثل تسخةشات أجيده الأثقال( لمتسخةشات الرعبو والسخكبو 
 .التشؾ  بيؽ تسخةشات العدل والتسخةشات السخكبو 
 

ؽ العدل ىؾ عجد السفاصل السذتخكة في الحخكة، الفخق الخئيدي بيؽ التسخةؽ السخكب وتسخة
وبالتالي حجؼ مجسؾعات العزلات السذاركة أيزًا يعتبخ التسخةؽ الحي نتزسؽ حخكات مذتخكة 
متعجدة تسخةشًا مخكبًا، في حيؽ نتؼ ترشي" التسخةؽ الحي نتزسؽ حخكة مفرمية واحجة عمى أنو تسخةؽ 

 .عدل
 

ل مع مجسؾعة عزمية معيشة أو مفرل في عدلة". بيشسا تسارةؽ العدلى "تمػ السدتخجمة لمتعام
في الؾاقع، لؽ يدتخجم أي تسخةؽ سؾن مجسؾعة عزمية واحجة، فإن تسارةؽ العدل تدتيجف مشظقة 
واحجة عمى وجو التحجنج. عمى الخغؼ مؽ أن تسارةؽ العدل يسكؽ أن ت ؾن بديظة ججًا، إلا أنو مؽ 

 .جيجة، لحلػ تُدتخجم عادةً في إجخاءات تجرةب أكثخ تقجمًا الأفزل استخجاميا بسجخد بشاء قؾة عامة
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لتسارةؽ السخكبةى "التسارةؽ تدتخجم أكثخ مؽ مفرل أو مجسؾعة عزمية في نفذ الؾقت". إنيا ا
 مشاسبة لمجسيع مؽ السبتجئيؽ حتى الخةاضييؽ عمى مدتؾن السشافدات.

 .الأىتسام بسبادئ التجرةب خاصا مبجأي الت ي" والتجرج في الأحسال التجرةبيو 
  فتخات الخاحو( عشج وضع البخنامج  –ال ثافو  –الحجؼ  –مخاعاه الستغيخات الأساسيو لمتجرةب )الذجه

 التجرةبي.
 .مخونو البخنامج التجرةبي وقابميتو لمتعجنل والتظبيق طبقا لمفخوق الفخديو للاعبات 
 ىتسام بالأحساء الجيج قبل الؾحجات التجرةبيو والأىتسام بقؾاعج الأحساء والتيجئو.الأ 
 مخاعاه الأسذ التاليو عشج تشسيو القؾه العزميوى 

يجب التخكيد عمى تجرةبات الأثقال بحيث تتلاءم مع طخةقة التجرةب ومفاليؼ العسمية التجرةبية، 
 وةجب الاستفادة مؽ تخكيبة التجرةب.

 لأجيدة الحجنثة والتي تداعج عمى اكتداب القؾة وخاصة التجرةبات الخاصة، حيث يسكؽ التجرةب با
التخكيد عمى مجسؾعات معيشة مؽ العزلات وةسكؽ ايزا ان ت ؾن مجسؾعات عزمية صغيخة 

 وبحلػ يكؾن أكثخ تخررا.
 ء بالجدء قبل التخكيد عمى الجدء الفعال مؽ الجدؼ يجب التخكيد عمى الجدء غيخ الشذط بسعشى البج

 الحي يحتاج الى تشسية اولا.
 

قبل تشسية وتظاؾةخ القاؾة العزامية يجاب العسال عماى تشسياة السخوناة والإطالاة بذاكل جياج لتجشاب 
صعؾبة حخکو السفرل، وةجب ألا ت اؾن تسخةشاات الإطالاة خالال فتاخة الإحسااء فقاط بال يجاب أن تذاسل 

لخاحاة أثشاااء تااجرةبات الأثقااال وىااحا يداااعج عمااى وحاجات تجرةبيااة داخاال البخنااامج التااجرةبي، وخاالال فتااخات ا
تداييل الؾصااؾل الااى استذاافاء افزال لمعزاالات باعتبااار أن العزاامة ساؾف تراال إلااى طؾليااا السشاسااب 
والظبيعي بذكل أسخ  عشج استخجام تسخةشات السخونة، كسا يجب الإشاارة الاى أن كفااءة الحخكاة لا تعتساج 

 .ماااى درجاااة الاساااتخخاء السختبظاااة بسقاوماااة العزااالاتفقاااط عماااى قاااؾة ونذاااات العزااالات ول اااؽ تعتساااج ع
 (3ى33،92،222( )9ى233)
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أسبؾ  بؾاقع وحجتيؽ تجرةبيتيؽ بالأسبؾ  الأول  22أستغخق البخنامج التجرةبي  :تطبضق البخنامج التجريبي
 وحجات تجرةبيو بباقي أسابيع البخنامج، حيث بجأت الباحثو أول وحجه تجرةبيو نؾم الأثشيؽ 2والثاني و
 .22/6/2222وحتى نؾم الأربعاء السؾافق  22/2/2222السؾافق 

 
، وذلػ بعج 22/6/2222قامت الباحثو بإجخاء الكياس البعجي نؾم الجسعو السؾافق  الكياس البعجي:

 The Caveصالو الأثقال الأنتياء مؽ البخنامج التجرةبي وقج أجخةت الكياسات البعجيو في 
Wellness & Fitness اديالسع بدىخاء. 

 
وذلػ  SPSS Version 25تؼ اجخاء السعالجات الاحرائية باستخجام بخنامج  السعالجات الإحرائيو:

 وىى كالتالى ى 2.23عشج مدتؾن دلالة 
 أقل قيسة   less value 
  أكبخ قيسة The largest value 
  الستؾسط الحدابى Arithmetic mean 
  الؾسيط Median 
  الانحخاف السعيارن standard deviation 
  معامل الإلتؾاءskewness 
  معامل التفمظح Kurtosis 
 ندب التحدؽ 
   اختبار )ت( لمسذاىجات السددوجةT-test for paired observations. 

    (     2.66 -  معادلة خظأ التؾازن  )  
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 عخض الشتائج
ت درجات الكياس القبمي والبعجي لمعيشو في ندب القؾة وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظا

 زميو لمعزمة ذات الاربع رؤوس والعزمة الخمفية لرالح الكياس البعجي.عال
 ( 1ججول ) 

 دلالة الفخوق بضن الكياس القبمى والبعجى فى ندب القهة لمعزمة ذات الاربع رؤوس والعزمة الخمفية 
 ( 11)ن = 

 الجلالات الإحرائية       
 

 اختبارات القهة العزمية

 الفخق  الكياس البعجى الكياس القبمى
ندبة  قيسة )ت( بضن الستهسطضن

 التحدن %
 ع± س   ع± س   ع± س  

Leg Press 46.667 13.707 97.083 25.802 50.417 13.222 13.209** 108.036% 

 Leg Extension             
 ) الخجل اليسشى (

22.500 6.216 31.667 5.149 9.167 3.589 8.848** 40.741% 

  Leg Extension   
 ) الخجل اليدخى (

19.167 4.438 30.000 3.844 10.833 3.257 11.523** 56.522% 

Leg Extension   
 )الخجمضن معا (

30.625 4.900 56.667 8.001 26.042 4.191 21.524** 85.034% 

Leg Curl  )83.562 **11.700 3.763 12.708 3.509 27.917 2.709 15.208 )الخجل اليسشى% 

 Leg Curl  ) 108.475 **9.609 4.807 13.333 4.411 25.625 3.278 12.292 )الخجل اليدخى% 

 Leg Curl  ) 153.465 **20.797 5.379 32.292 7.334 53.333 4.325 21.042 ) الخجمضن معا% 

 (  1.13= )   5...* قيسة ) ت ( الججولية معشهية عشج مدتهى 
(  وجاااؾد فااخوق ذات دلالاااة احرااائية فاااى قيساااة " ت "  2 (  والذاااكل ) 2ماااؽ جااجول ) نتزااح 

السحدااؾبة باايؽ الكياااس القبمااى والبعااجن فااى ندااب القااؾة لمعزاامة ذات الاربااع رؤوس والعزاامة الخمفيااة  ، 
 ( وىحه الكيؼ أكبخ مؽ قيسة )  :22.32ى  2.2:2حيث تخاوحت قيسة ) ت ( السحدؾبة فييا ما بيؽ  )

% ى   2.3:2:،  كساااااا  تخاوحااااات ندااااابة التحداااااؽ ماااااا بااااايؽ )    2.23ججولياااااة عشاااااج مداااااتؾن  ت ( ال
 % ( لرالح الكياس البعجن  . 63:.232
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                    46.667 22.5 19.167 30.625 15.208 12.292 21.042

                    97.083 31.667 30 56.667 27.917 25.625 53.333

 (  1شكل ) 
 الستهسط الحدابى بضن الكياس القبمى والبعجى فى ندب القهة لمعزمة ذات الاربع رؤوس والعزمة الخمفية  
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           108.04% 40.74% 56.52% 85.03% 83.56% 108.48% 153.47%

 ( 3)  شكل
 ندب التحدن فى  ندب القهة لمعزمة ذات الاربع رؤوس والعزمة الخمفية
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 مشاقذو الشتائج
( وجااؾد فااخوق ذات دلالااة احرااائية باايؽ الكياااس القبمااي  2(  والذااكل )  2 نتزااح مااؽ جااجول )

ة الخمفياة لمفخاح، حياث أن والكياس البعاجن فاى نداب القاؾه العزاميو لمعزامو ذات الارباع رؤوس والعزام
( 93.222( كجااؼ ومتؾسااط الكياااس البعااجي )6.663:) Leg Pressمتؾسااط الكياااس القبمااي لأختبااار 

%(. ومتؾسااط 222.226)بمغاات نداابو التحدااؽ أن  ( 2(  والذااكل )  2 نتزااح مااؽ جااجول )كسااا كجااؼ 
لبعااااجي ( كجااااؼ ومتؾسااااط الكياااااس ا22.322)يساااايؽ( ) Leg Extensionالكياااااس القبمااااي لأختبااااار 

 Leg Extension%(، ومتؾساااط الكيااااس القبماااي2.3:2:( كجاااؼ وبمغااات ندااابو التحداااؽ )22.663)
( كجااااااااؼ وبمغااااااات ندااااااابو التحدااااااااؽ 22.222( كجاااااااؼ ومتؾسااااااااط الكيااااااااس البعاااااااجي )29.263)يداااااااار( )

( كجااؼ 22.623)الااخجميؽ معااا( ) Leg Extension%(، متؾسااط الكياااس القبمااي لأختبااار 36.322)
%(. ومتؾسط الكياس القبمي :23.22( كجؼ وبمغت ندبو التحدؽ )36.663ومتؾسط الكياس البعجي )

( كجاؼ وبمغات ندابو 23.923( كجاؼ ومتؾساط الكيااس البعاجي )23.222)يسايؽ( ) Leg Curlلأختبار 
( كجؼ ومتؾسط 22.292)يدار( ) Leg Curl%(، ومتؾسط الكياس القبمي لأختبار 22.362التحدؽ )

%(، متؾسط الكياس القبمي لأختباار 33:.222مغت ندبو التحدؽ )( كجؼ وب23.623الكياس البعجي )
Leg Curl ( )( كجااؼ وبمغاات نداابو 32.222( كجااؼ ومتؾسااط الكياااس البعااجي )22.2:2)الااخجميؽ معااا

 %(.63:.232التحدؽ )
 

ذات الاربع رؤوس  القؾة لمعزمةوبمغت قيسة "ت" السحدؾبة بيؽ الكياس القبمى والبعجن فى ندب 
فييا ما بيؽ  T-test for paired observationsخمفية، حيث تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة والعزمة ال

(، كسا تخاوحت ندبة 2.23( وىحه الكيؼ أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾن ):22.32ى  2.2:2)
 .%( لرالح الكياس البعجن63:.232% ى 2.3:2:ما بيؽ ) Improvement rateالتحدؽ 
 

أثيخ البخنامج التجرةبي في تشسيو وزةاده القؾه العزميو لمعيشو قيج البحث وىؾ ما وتؾضح الشتائج ت 
أثخ بالإيجاب عمى تحديؽ ندب التؾازن العزمي بيؽ العزلات الأماميو والخمفيو لمخجميؽ وأيزا بيؽ 
الخجل اليسشى واليدخن وىؾ ما ساعجىؼ عمى أداء ميارات مقخر الجسباز الفشي برؾره أفزل وت شيػ 

 .حيحص
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م(  أن رةاضة 2992و"نارةسان الخظيب" ) ،م(2223"أدنل ششؾدة" ولخخون ) وىحا ما نجعسو       
الجسباز تتظمب تشسية القؾة ل ل أجداء الجدؼ وبرفة خاصة لمعزلات ال بيخة لمخجميؽ والعزلات العاممة 

أىؼ متظمبات جياز عمى مفرمي الفخحنؽ وعزلات الجح  والرجر والحراعيؽ وال تفيؽ, وأن القؾة مؽ 
العارضتان السختمفتا الإرتفا  حتى يسكؽ أداء السيارات في شكميا الرحيح, وأن القؾة تختم  في تؾزةعيا 

 بيؽ أجداء الجدؼ بسا نتشاسب مع الأداء ومتظمبات الحخكة.
 

العزميو (ى ان القؾه 2222وتتفق ىحه الشتائج مع ما ذكخه كل مؽ "عبج العدبد الشسخ" و"نارةسان الخظيب" )
 (3ى232،232) أنيا تمعب دورا ىاما في التقجم بالسيارات.و ضخورةو لأغمب الأنذظو الخةاضيو 

    
 وةجعؼ الشتائج كلا مؽ الجراسات الأتيو...

بجراسة  (6..1عبج العديد الشسخ، ناريسان الخطضب، أسامو أحسج عبجالعديد )قام كل مؽ 
الستغضخة لمتجريب بشظام السجسهعة الهاحجة ونظام السجسهعات ستخادم أجيدة السقاومة أتأثضخ " بعشؾان

عمى  نتائج البحث"، باستخجام السشيج التجخةبي أسفخت الستعجدة عمى تحدضن ندب التهازن العزمي
 الاتيى
  تحدؽ ندب قؾه العزلات السادة لقؾه العزلات الثانية لسفرمي الخكبتيؽ في الكياس البعجي

 لمخكبة اليدخن  92ى222لمخكبة اليسشى و 222ى92
  ندبو قؾه عزلات الثانية لسفرل الخكبة اليسشى لمعزلات الثانية لسفرل الخكبة اليدخن ىي

 222ى99
  ندبو قؾه عزلات السادة لسفرل الخكبة اليسشى لمعزلات السادة لسفرل الخكبة اليدخن ىي

 222ى96
(6) 

 
ضج حدن، نهر صالح الجين نهر الجين عسخ ابه السكارم عبضج ابه الحسج، الحدن عبج السجقام كل مؽ 

التهازن العزمي حوهل مفرول الخكبوة والجوحع وتوأثضخه عموى بعوي الستغضوخات بجراسة بعشؾان " (1.11)
، تااؼ اسااتخجام السااشيج التجخةبااي فااي ىااحه الجراسااة البجنيووة والسدووتهى الخقسووي لستدووابقي الهثووب الثلاثووي
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مااى أن البخنااامج التااجرةبي لمتااؾازن العزاامي لااو تااأثيخ ع البحووث نتووائجوأساافخت  لسجسؾعااة تجخةبيااة واحااجه،
 (2) إيجابي عمى تشسية السدتؾن الخقسي والسياري لستدابقي الؾثب الثلاثي.

 
تووأثضخ تووجريبات القووهة والإلالووة الباليدووتية عمووى بجراسااة بعشااؾان " (1.11سووحخ مخسووي )قاماات 

ة الفجووهة مووع تبووجيل الووخجمضن للاعبووات بعووي الستغضووخات البجنيووة والبضهميةانيةيووة ومدووتهى اداء ميووار 
، اساتخجمت الباحثااة الساشيج التجخةباي ذو السجسؾعااة التجخةبياة الؾاحااجة باساتخجام الكياااس الجسبواز الفشووي 

تحداؽ القاجرات البجنياة )القاجرة أوضحت الشتوائج القبمي البعجي، والسشيج الؾصفي لمتحميل البيؾميكانيكى، 
لقؾة والإطالة الباليدتية ادن إلى تحدؽ مدتؾن اداء ميارة الفجاؾة ماع العزمية والسخونة( بفعل تجرةبات ا

 (2) تبجنل الخجميؽ.
 

 Devenney Smith, Habib“ باىي ديفضشي سسضث وحبضب نهرقام كلا مؽ 
Noorbhai” (1.11) "بجراسة بعشؾانPrevalence of muscle imbalance and its 

potential influence on injury among female acrobatic dancers "لتحجنج  وىجفت
مجن انتذار اختلال التؾازن العزمي للاعبي الأكخوبات ومجن ارتباطو بالإصابات، وأستخجم الباحثؾن 

عمى  نتائج البحثلاعبو مؽ لاعبات الأكخوبات، وأسفخت  23السشيج التجخةبي مع تظبيق البحث عمى 
 الاتيى
  العزمية لعزلات الفخح الأمامية عؽ قؾه عزلات الفخح أغمب اللاعبيؽ نتفؾقؾن في القؾة

الخمفية، طبقا لشغام التجرةبي الستبع والؾاجب الحخكي لخةاضتيؼ، وىحا ندةج مؽ احتساليو 
 تعخضيؼ لا صابات الظخف الدفمي مؽ الجدؼ.

  زةادة السجن الحخكي لمسفرل يقمل مؽ حجوث الإصابات، ل ؽ السخونة الدائجة لمسفرل بجون
 قؾه عزميو متدنة لمسجسؾعات العاممة عمى السفرل قج يعخض اللاعبيؽ للأصابو. وجؾد

(22) 
 .Pavlos E. Evangelidis, Garry J. Massey, Matthew T. G قام كلا مؽ

Pain, Jonathan P. Folland  بافمهس ايفشجضميذ، جاري ماسدي، ماثضه باين وجهناثان
 Strength and size relationships of the بجراسة بعشؾان " (1.15فهلانج )

quadriceps and hamstrings with special reference to reciprocal muscle 
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balance "وقام الباحثؾن باختبار قؾه عزلات الفخح الأمامية  أستخجم الباحثؾن السشيج التجخةبي
 ىالبحث نتائجوالخمفية وأعيخت 

 عمى عزلات الفخح الخمفية ف انت الشدبة بيؽ  تفؾق عزلات الفخح الأمامية في الحجؼH:Q 
 222ى32الى  222ى22في حجؼ ىي مؽ 

  تفؾق عزلات الفخح الأمامية في القؾه عمى عزلات الفخح الخمفية ف انت الشدبة بيؽH:Q 
 222ى32في القؾه ىي 

(2:) 
 

 الحي يشص عمي:الجراسو وبيحا يتحقق صحة فخض 
ات درجات الكياس القبمي والبعجي لمعضشو في ندب وجهد فخوق دالة إحرائياً بضن متهسط

القهة العزميو لمعزمة ذات الاربع رؤوس والعزمة الخمفية لرالح الكياس البعجي لمسجسهعو 
 التجخيبيو.

 
 الإستشتاجات والتهصيات

 أولًا: الإستشتاجات :
ضهء السعالجات من خلال الشتائج التي تهصمت إلضيا الباحثة وفي حجود عضشة البحث وأىجافو وفي   

 الإحرائية تهصمت إلى الإستشتاجات التالية:
البخنامج التجرةبي بإستخجام أجيده الأثقال لو تأثيخاً إيجابياً عمى لتشسيو القؾه العزميو بشدبو تحدؽ  -

 .%(63:.232% ى 2.3:2:)تخاوحت بيؽ 
ندب التؾازن العزمي بيؽ  البخنامج التجرةبي بإستخجام لأجيده الأثقال لو تأثيخاً إيجابياً عمى تحديؽ -

 عزلات الخجل الأماميو وعزلات الخجل الخمفيو.
البخنامج التجرةبي بإستخجام لأجيده الأثقال مع تجرةب كل رجل عمى حجن لو تأثيخاً إيجابياً عمى تحديؽ  -

 ندب التؾازن العزمي بيؽ عزلات الخجميؽ اليسشى واليدخن.
قال لو تأثيخا إيجابياً عمي السدتؾن البجني وبالتالي تحدؽ الأداء أجيده الأث  بإستخجام  التجرةبي   لبخنامج -

 السياري.
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 ثانياً: التهصيات:
إنطلاقاً من الشتائج التي تهصمت إلضيا الباحثة في البخنامج التجريبي قضج الجراسة تهصى 

 -الباحثة بسا يمي:
 إستخجام أجيدة الأثقال لتشسية القؾة العزمية. -
بيؽ عزلات الخجل الأماميو وعزلات الخجل لتحديؽ التؾازن العزمي  إستخجام أجيدة الأثقال -

 .الخمفيو
بيؽ عزلات إستخجام أجيدة الأثقال مع تجرةب كل رجل عمى حجن لتحديؽ التؾازن العزمي  -

 الخجميؽ اليسشى واليدخن.
 الأىتسام بؾضع حسل التجرةب طبقا للأسذ العمسيو وحدب ىجف البخنامج التجرةبي. -
جرةب جسيع عزلات الجدؼ حتى العزلات الغيخ أساسيو في الأداء السياري الإىتسام بت -

 السقخر؛ لمحفاظ عمى التؾازن لعزمي والبعج عؽ الأصابات.
 

 

 

 

 

 

 قائسة السخاجع
 أولًا: السخاجع بالمغة العخبية:

 .، دار الف خ العخبي، القاىخهفدضهلهجيا المياقة البجنية(ى 2222ابؾ العلا احسج عبج الفتاح ) .2
نؾر الجنؽ عسخ  ،ابؾ السكارم عبيج ابؾ الحسج، الحدؽ عبج السجيج حدؽ، نؾر صالح الجنؽ .2

التؾازن العزمي حؾل مفرل الخكبة والجح  وتأثيخه عمى بعض الستغيخات البجنية (ى 2222)
 السجمو العمسيو لعمؾم وفشؾن الخةاضو. بحث مشذهر ،والسدتؾن الخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثي
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تأثيخ تجرةبات القؾة والإطالة الباليدتية عمى بعض الستغيخات البجنية ى (2222) سحخ مخسي .3
بحث ، والبيؾميکانيکية ومدتؾن اداء ميارة الفجؾة مع تبجنل الخجميؽ للاعبات الجسباز الفشي

 مجمو تظبيقات عمؾم الخةاضو. مشذهر،

سالضب العسل العزمي ا( ى2226صجنق محمد ابخاليؼ طؾلان ، محمد حديؽ عبج الله ابؾ عؾده ) .:
، مؤسدة عامل الخةاضة سبخيشات المياقة البجنية(–للاعب الجسباز الحجيث )القهة العزمية 
 والشذخ ودار الؾفاء لجنيا الظباعة، القاىخه.

 تخطيط بخامج التجريب الخياضى,الأساتحه(ى 2222عبج العدةد الشسخ, نارةسان الخظيب ) .3
 ، القاىخه.لمكتاب الخياضي لمشذخ

ستخادم أجيدة أتأثيخ "(ى 2226ج العدةد الشسخ، نارةسان الخظيب، أسامو أحسج عبجالعدةد )عب .6
السقاومة الستغيخة لمتجرةب بشغام السجسؾعة الؾاحجة ونغام السجسؾعات الستعجدة عمى تحديؽ 

 السجمو العمسيو لعمؾم التخبيو الخةاضيو.، بحث مشذهر، ندب التؾازن العزمي

، جامعو حمؾان، الظابعة التجريب الخياضي الشظخية والتطبضق (ى2222عؾةذ الجبالي ) .3
 الخابعة، القاىخة. 

 ، دار ال تاب الحجنث، القاىخة.المياقة البجيشة لمرحة والخياضة(ى 2222مفتي ابخاليؼ ) .2
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