
 

 

تأثير تمرينات وقائية للتوازن الانقباضي لعضلات حزام الكتف على المستوى الرقمي لرفعة 

 سنة 51الكلين والنطر للرباعين الناشئين تحت 

 احمد على ريحان*  

 

 المقدمة ومشكلة البحث

إن التطور في استخدام الوسائل العلمية يعد من الأسباب المهمة التي ساهمت في تطوير      

البحوث  الانجاز الرقمي في رياضة رفع الإثقال، وقد ساهم الباحثون والمختصون من خـلال

 .العلمية التي أجروها في مجالات مختلفة مرتبطة بهذه الرياضة اسهاما في تطويرها

 

أن القوة العضلية لها أهمية في مجال رفع م 811  لي نصيف وصباح عبدييرى عبد ع     

في تحسين وتطوير مستوى الإنجاز، إذ ان الرباعين الذين  الأثقال التي تعد عنصر أساسي

 .يحققون نسبة عالية في القوه يسجلون امكانية كبيرة في تحقيق المراتب العليا في الإنجاز

                                                                                             ( 1  :12) 

 

أن القوة العضلية تعد من أهم م 88١ يذكر كل من عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب و   

العناصر البدنية لما لها من أثر بالغ في الحياة بصفة عامة وفي المجـال الرياضـي بصفة خاصة 

والعضلات هي التي . ي الأنشطة الرياضية كافة يعتمد على كيفية تحرك الجسم، فالأداء ف

وكلما كانت . حركة الجسم بالانقباض والانبساط لجذب الأطراف من موضع لأخر تـتحكم فـي

 (١2:  8. )العضلات قوية كلمـا كانـت هذه الانقباضات أكثر فاعلية

 

عضلات القوية تمكن الرياضي من م أن ال881 ويوضح عصام حلمي ومحمد بريقع      

 .التحرك بسرعة وتزيد من ثبات المفاصل بواسطة توازن القوة في العضلات حول المفاصل

                                                                                        ( 1 : 1  ) 

 

مجموعة من العضلات حول  م عندما تكونDavid & John  881كما يرى ديفد وجون     

نفسه فأن هذا ما  من مجموعة العضلات المقابلة لها حول المفصل" مفصل معين اقوى نسبيا

 ( ١1: 11(. ) اختلال التوازن العضلي ) نطلق علية عدم اتزان قوة العضلات 

                                                           
 التدريب الرياضي ـ كلية التربية الرياضية ـ جامعة المنصورةمدرس بقسم * 



 

 

ضلة واحدة أو ان التوازن العضلي يعرف بأنه قوة ع م881 ويذكر ابو العلا احمد       

مجموعة عضلية وعلاقتها النـسبية بعـضلة أو مجموعة عضلية أخرى، وغالبا ما يعبر التوازن 

والتوافق في تدريب المجموعات العضلية المنقبضة   العضلي عن الحدود النسبية للقوة العضلية

 . وقت نفسهبعملها في ال والمثبتة والتي تقـوم( المضادة ) والباسطة ( المحركة الأساسية ) 

                                                                                             (1  : ٤١) 

 

 القوة من كل تنمية في المقاومات تدريب م   أهمية881 الدين  حسام ويوضح طلحة    

 للجسم العام للبناء شاملة تنمية على يعمل من التدريب الأسلوبهذا ف والتحمل والقدرة العضلية

 المنافسة خلال أو التدريب خلال ذلك سواء كان الإصابات من العديد من الوقاية على يساعد مما

 .                الإصابات منع في الأسلوب هذا دور على يؤكدون التدريب علماء من كبيرا   عددا   فإن   لذا ذاتها

                                                                                              (1  :2١      ) 

 

العضلات عادة تعمل في م أن 88١  كما يشير كل من عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب     

 العضلية ازدواج وعندما تنقبض عضلة او مجموعة عضلية فان العضلة او المجموعة

Antagonistic Muscles  تسترخي لكي لا تعيق الحركة، وعند وصول الطرف  المضادة

المجموعة العضلية المضادة  المتحرك الى الحد النهائي لمدى حركة المفصل فان العـضلة أو

 يتناسب مع قوة انقباض العضلة أو العضلات المحركة الأساسية" لحظيا" تنقبض انقباضا

 ( 1:  8. )متحرك لإيقاف حركته وذلك لحماية المفصل من الإصابةوسرعة الطرف ال

 

 وجود تتطلب الإصابات م ان الوقاية من2 11  خليف وعماد النبي عبد ويذكر حميد     

 العضلي العمل خلال من الدورة الدموية نشاط لزيادة باستمرار اللاعب بها يقوم وقائية تمرينات

 وجميعها الجهد في المشتركة الحركية الوحدات عدد وزيادة العضلية الألياف تضخم وكذلك

 ( 1٤:  2. ) المفصل لتطوير الانجاز على العاملة العضلات قوة زيادة إلى الحال بطبيعة تؤدي

 

الجزء الأول وهو سحب الثقل من الأرض ورفعه : وتتكون رفعة الكلين النطر من جزئيين      

الجزء الثاني هو الدفع باليدين  .ووضعه الى الصدر بثني الركبتين لأسفل وتسمى حركة الكلين

فتح ونتيجة ثني ومد الركبتين والقفز قليلا لدفع الثقل لأعلى مع مد الذراعين لأعلى وخلفا 

 .الرجلين أماما واليدين ممسكتان بالثقل

 



 

 

سنه ان نسبة الإخفاق  2 تحت  ١ 11وقد لوحظ من خلال تحليل بطولة الجمهورية لعام       

وقد يرجع هذا ناتج من ضعف القوة %  ٤1النطر في المرحلة الثانية هي  ةللاعبين في رفع

 .العضلية وعدم التوازن العضلي في عضلات حزام الكتف

 

 الإصابات أغلبية ومن خلال الخبرات الميدانية واستطلاع رأي المدربين واللاعبين وجد ان     

يجب الكتف   مفصل إصابة انه لتفادي الباحث الكتف،  لذا يرى مفصل حول كبيرة كانت وبنسبة

المحافظة على توازن الانقباض )المفصل  هذا الاهتمام بتقوية العضلات العاملة والأربطة على

 (. العضلي

 

 تمرينات للقوة يتضمن وقائي تدريبيتصميم برنامج  الباحث ارتأى وللبحث في هذه المشكلة     

 من للتقليل العضلي لعضلات حزام الكتف التوازن بناء في تسهم أن من شأنها التي الخاصة

 من للمفصل الداعمة العضلات وتنمية تطوير طريق عن إصابة الكتف، وذلك حدوث احتمالية

 البحث حدد الباحث مشكلة هنا ومن. التدريب في علميه أسس على المبنية التمرينات إعداد خلال

على المستوى  الإصابة وتحقيق التوازن العضلي والتي تؤثر بالتبعية هذه من الحد  محاولة في

 .لرفعة الكلين والنطر للرباعين الناشئين الرقمي 

   

 :هدف البحث 

تأثير تمرينات وقائية للتوازن الانقباضي لعضلات حزام الكتف على المستوى الرقمي      

 : من خلال سنة وذلك  2 لرفعة الكلين والنطر للرباعين الناشئين تحت 

ـ التعرف على الفروق ما بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد 

 .البحث 

بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد  ـ التعرف على الفروق ما

 .البحث

ـ التعرف على الفروق ما بين القياسين البعدين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات 

 .قيد البحث

 

 فروض البحث 

طة في ـ توجد فروق داله إحصائية بين متوسط القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضاب

 .المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدي



 

 

ـ توجد فروق داله إحصائية بين متوسط القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 .المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدي

ـ توجد فروق داله إحصائية بين القياسي البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات 

 .قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية

 

 :    المصطلحات 

  Deltoid Muscleالعضلة الدالية       

قديما  سُميت . تدويرة كفاف الكتف التي تُكوّن العضلة الإنسان هي علم تشريح تعرف في     

سُميت العضلة . هذه العضلة بالدلتويدس ولايزال بعض علماء التشريح يستخدمون هذه التسمية

تُشكل  .الأبجدية اليونانية القديمة في المثلث ذي الشكل الدال الدالية بهذا الاسم نسبة  إلى حرف

 :تنشأ على شكل ثلاثة مجاميع من الالياف .العضلة الدالية موضع الاتصال بين العضلات

تبدأ من الجزء الأمامي للسطح العلوي من ثلث الجزء   Front Shoulder ـ الالياف الامامية

 .لعظم الترقوة الوحشي

اتِئُ الأخَْرَمِيّ  تبدأ من الجزء الوحشي العلوي لسطح  Side Shoulder الالياف الوسطيةـ   .الن 

عظم  تبدأ من الشفة السُفلى للجزء الخلفي لشوكة   ShoulderBackـ الالياف الخلفية 

 ( 12: 11)  .ومن الجزء المثلث في الجزء الأنُسي من عظم الكتف الكتف

 

  ) (musculus trapeziusالعضلة شبه المنحرفة

الإنسان، هي عضلة كبيرة سطحية مثلثة الشكل، ذات قاعدة إنسية  علم تشريح تعرف في     

اسمها شبه المنحرفة متأصل من كون العضلتين من الجانبين تكونان شكل  )أخرمية وقمّة وحشية

العصب القحفي الحادي  وميق. والكتف وأعلى الظهر( مؤخرة الرقبة)تغطي القفا ( شبه منحرف

   .اف الرقبة الثانية والثالثة والرابعة بتعصيب هذه العضلةللألي( الأمامية)والفروع البطنية  عشر

 (  ٤1ـ  12: 11. )  ، كما هو موضح في الشكل رقم 

 

 

 

 العضلة شبه المنحرفة الياف الكتف الخلفية       الياف الكتف الجانبية  الكتف الامامية الياف

 عضلات حزام الكتف  شكل 

 طرق وإجراءات البحث
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استخدم الباحث المنهج التجريبي، باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين  أحداهما تجريبية      

 .والأخرى ضابطة

 

 مجتمع وعينة البحث 

اختير مجتمع البحث بالطريقة العمدية من ناشئ رفع الأثقال بنادي الناصرية الرياضي      

، تم اختيارهم بالطريقة العمدية وبلغ سنة والمسجلين بالاتحاد المصري لرفع الأثقال 2 تحت 

لاعبين والأخرى ضابطة  1لاعب، تم تقسيمهم لمجموعتين إحداهما تجريبية قوامها  ١ عددهم 

وتم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على المجموعة التجريبية بينما تم . لاعبين 1قوامها 

 .ة الضابطةعلى المجموع( التقليدي)تطبيق البرنامج التدريبي المتبع 

 

 طرق ووسائل جمع البيانات 

 :الخاصة بالرباع الوقائية لتوازن الانقباض العضلي لحزام الكتف ـ تحديد التمرينات 

 ، (2 )،( 1 )،(  )،(8)،(١)،(٤)قام الباحث بمسح مرجعي للدراسات والمراجع العلمية      

م، Vorobyev   811 فوربيــــوفم نقلا عن 2 11قد توصل محمد مصطفى ، ف(11) 

 م، توماس وروجيرTamsh Ajan & Lzar Baroga  811 تاماش أيان ولازار باروجا 

Tomas & Roger 1111 أن العضلات الاساسية التي تعمل في  م1112م، ابراهيم العجمي

رفعة الكلين والنطر هي العضلة الشبه المنحرفة، وهي تعمل من منتصف السحبة الأولى إلى 

دوج ثم تعود للعمل في نهاية مرحلة الغطس، والعضلة الرافعة للكتف تعمل في نهاية الثني المز

 ( 8 :8 . ) مرحلة السحبة الثانية، والعضلة الدالية تعمل في مرحلة الغطس

 

العضلات  ومعرفةالمتخصصة، وبناء على المسح المرجعي للدراسات والأبحاث العلمية      

،  كما هو موضح في الشكل رقم  ،عة الكلين والنطرالأساسية لمفصل الكتف التي تعمل في رف

    تم استخلاص التمرينات التالية، كما هو موضح في ملحق 

 

 ـ تحديد الاختبارات البدنية الخاصة قيد البحث 

من خلال المسح المرجعي للدراسات والمراجع العلمية حول الاختبارات البدنية الخاصة      

قوة القبضة، مدى حركة : توصل الباحث للاختبارات الاتية للاعب رفع الاثقال قيد البحث

 1كما هو موضح ملحق . كلين قدرة، نطر قدرة من الحمالات أكتاف أمامى،الكتفين، 

 الدراسة الاستطلاعية



 

 

بإجراء دراسة استطلاعية   م1 11/   / 1م إلى 1 11/   /  من  في الفترة قام الباحث      

بهدف تقنين الأحمال التدريبية وتحديد الشدة والحجم وفترات الراحة البينية لمحتوى برنامج 

 . التدريبات الخاصة، كما توصل الباحث إلى متوسطات التكرارات لكل تمرين

 

 البرنامج التدريبي المقترح

 الهدف من البرنامج التدريبي المقترح: أولا

تمرينات وقائية للتوازن العضلي لحزام الكتف على المستوى الرقمي  تأثيرف على التعر     

 .لرفعة الكلين والنطر للرباعين الناشئين

 

 التدريبي المقترح  أسس وضع البرنامج :ثانيا  

حيث يتفق الباحث مع  وفترة الاعداد ـ تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح في الفترة التأسيسية

ان العلماء ينصحون أن في م Chandler & Jeff   881وجيف يه كل من تشندلر ما اشار إل

بداية فترة التأسيس وفترة الاعداد يتم التركيز على تنمية العضلات الضعيفة التي تسبب اختلال 

 التـوازن علـى المفصل بينما الحفاظ على توازن قوة العضلات عند اللاعب خـلال فتـرة

 ( 11: 12. ) عليها خلال الفترة الانتقاليةالمنافسات أو التركيز 

 .ـ تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح في الجزء الرئيسي من الوحدات التدريبية

  :1نسبة العمل للراحة . أسبوع 1 لمدة . وحدات أسبوعية 1ـ عدد الوحدات التدريبية للبرنامج 

 .دقيقة ٤1إلى  11ـ زمن الوحدة التدريبية من 

الشدة خلال ( ومرتفع  -منخفض ) الباحث طريقة التدريب التكراري والفتري بنوعيهـ استخدم 

 .البرنامج التدريبي المقترح

 

 : الدراسة الأساسية 

 : تم إجراء التجربة الأساسية من خلال الخطوات الآتية     

 : القياسات القبلية

 : بنادي الناصريةناشئ  ١ تم إجراء القياس القبلي لجميع أفراد عينة البحث وعددهم      

 1ملحق رقم. م1 11/   / ٤الخاصة يوم الاربعاء الموافق  القدرات البدنية ـ تم قياس

. م1 11/  /  2يوم الخميس الموافق  الكلين والنطرـ بينما تم قياس المستوي الرقمي لرفعة 

   1ملحق رقم 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 



 

 

والتي قد  القوة تمرينات من مجموعة بوضع الباحث قام البحث أهداف تحقيق أجل من     

 المتوافرة العلمية المصادر على معتمدا   العضلي لحزام الكتف التوازن تطوير تساهم في

 .الرياضي والتدريب الرياضي الطب مجال الخبراء في بالسادة واستعانته

زاء والعناصر للمجموعتين التجريبية تم مراعاة ان يكون البرنامج ثابتا  وموحدا  في جميع الأجـ 

 ٤ملحق (. الحمل التدريبي -مدة البرنامج التدريبي ومراحله )والضابطة من حيث 

يوم الاربعاء إلى  ، م1 11/   /  1الموافق  السبتيوم  ـ قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي

، علي لاعبي نادي الناصرية بداية فترة التأسيس وفترة الاعداد، في م1 11/  1/  11الموافق 

 2ملحق . بمحافظة الدقهليةالرياضي 

 

ان العلماء ينصحون  مChandler & Jeff   818تشندلر وجيفحيث يرى كل من      

المفصل وذلك في  بتركيز التدريب على العضلات الضعيفة التي تسبب اختلال التـوازن علـى

 ( 12. ) بداية فترة التأسيس وفترة الاعداد

ي الجزء الرئيسي من الوحدات التدريبية تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على المجموعة ـ ف

كما (. البرنامج التقليدي ) التجريبية، بينما المجموعة الضابطة تم التدريب على البرنامج المتبع 

، وتم التدريب على مكونات الوحدات التدريبية الأسبوعية للبرنامج ٤هو موضح في ملحق 

 .2التدريبي المقترح، كما هو موضح في ملحق 

 

 : القياسات البعدية 

/  1/  11تم إجراء القياسات البعدية في نهاية الأسبوع الثاني عشر يوم  الخميس الموافق        

للمجموعتين التجريبية والضابطة وبنفس ، م1 11/  1/  1٤ م إلى يوم الجمعة الموافق1 11

 .قبليالظروف وترتيب القياس ال

 

 المعالجات الاحصائية

أجرى أسلوب التحليل الإحصائي للبيانات استخدام برنامج التحليلات الإحصائية للعلوم      

 :تضمنت التحليلات الإحصائية على ما يلي SPSS))الاجتماعية 

 ـ المتوسط الحسابي

 .ـ الانحراف المعياري

قبلي )للعينات المرتبطة  T test، ج   وهو يقابل اختبار   ت    Wilcoonـ اختبار ويلكسون 

 ( 11. ) أفرد 1 بحيث يكون عدد العينة أقل من . للمجموعة الواحدة( وبعدي



 

 

للكشف عن  T test، ي  وهو يقابل اختبار   ت    Mann - Whitneyـ اختبار مان وتني 

وق بين مجموعتين إحداهما تجريبية مثال إيجاد الفر) الفروق في العينات الغير المرتبطة 

 ( 11. ) فرد 11بحيث يكون عدد العينة أقل من (. والأخرى ضابطة 

 

 :عرض ومناقشة النتائج 

 عرض ومناقشة وتفسير نتائج المجموعة الضابطة: أولا

بين القياسين القبلي  Wilcoxon Testدلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككسن   جدول 

 تغيرات قيد البحث والمستوى الرقمي للنطر للمجموعة الضابطة والبعدي في الم

                                                                                                                

 (1=ن)

 البيانات الإحصائية    

 

 

 الاختبارات                

 المجموعة الضابطة

قيمة 

 ج 

مستوي 

 الدلالة 
 القياس البعدي القياس القبلي

 ع س ع س

 

 

القدرات 

 البدنية 

 دال   ٤.1 1.81 2 .٤1 1.11 12.11 (كم)قوة القبضة              

 دال  ٤.٤1 ٤.21 12.11 ٤.12 11. 1 (سم)مدى حركة الكتفين     

 دال  ٤.11 ١.81 2 .11 1.18 11.21 (كم)             أكتاف أمامى

 دال  1 .٤ 2.1٤ 2١.٤8 2.22 21.11 (كم)                كلين قدرة

 دال  ٤.٤1 2.12 21.11 ١.21 22.٤1 (كم)نطر قدرة من الحمالات  

 دال ٤.21 1.٤8 22.11 1.12 21.11 (كم)المستوى الرقمي للكلين والنطر   

      ٤=  1.12مستوى المعنوية عند مستوي 

البعدي  –وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسط القياسين القبلي 1يتضح من جدول      

قياس للمجموعة الضابطة في متغيرات القدرات البدنية الخاصة، قوة القبضة، مرونة الكتفين، 

، قياس القدرة العضلية للعضلات العاملة في أداء القوة القصوى لعضلات الذراعين والكتفين

للقياس البعدي، حيث أن  (.نطر قدرة)، القدرة العضلية للعضلات العاملة في أداء (قدرةكلين )

، بينما بلغت قيمة ج المحسوبة لرفعة الكلين (٤.٤1ـ  1 .٤)قيم ج المحسوبة تراوحت ما بين 

رفعة الكلين   –القدرات البدنية )للقياس البعدي، وجميع هذه القيم في متغيرات ( ٤.21)والنطر 

 (.  1.12)عند مستوى معنوية ( ٤)اكبر من قيمة ج الجدولية والتي بلغت ( طروالن



 

 

ويعزو الباحث الفروق الدالة إحصائيا  للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث إلى      

التأثير الحادث نتيجة للبرنامج التدريبي المطبق عليهم والذي احتوى على تمرينات بدنية أدت 

اهم البدني، كما يرجع هذا التحسن الحادث إلى استمرارية انتظام ناشئي إلى ارتفاع مستو

المجموعة الضابطة داخل البرنامج التدريبي، الأمر الذي أدى إلى حدوث عملية التكيف في 

 .التدريب وبالتالي الارتفاع في مستوى القدرات البدنية، والمستوى الرقمي للرباع

 

ة الضابطة في القياس البعدي عن القبلي لجميع المتغيرات كما يرجع سبب التقدم للمجموع     

، والذي احتوى على طرق وأساليب التدريب (التقليدي)قيد البحث إلى البرنامج التدريبي المتبع 

التي يتبعها معظم المدربين ولكنه لا يستفيد من التدريبات الموجهة إلى تنمية التوازن للعضلات 

وهذا ما يحقق . هو مطبق على أفراد المجموعة التجريبية العاملة على مفصل الكتف، كما

 –القبلي )الفرض الأول الذي ينص على وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسط القياسيين 

 . للمجموعة الضابطة في متغيرات قيد البحث  لصالح القياس البعدي( البعدي

 :عرض ومناقشة وتفسير نتائج المجموعة التجريبية: ثانيا

بين القياسين القبلي  Wilcoxon Testدلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككسن  1 جدول

 والبعدي في متغيرات القدرات البدنية والمستوى الرقمي للنطر للمجموعة التجريبية 

 ( 1=ن)                             

 البيانات الإحصائية    

 

 الاختبارات              

 المجموعة التجريبية

قيمة 

 ج 

مستوي 

 الدلالة 
 القياس البعدي القياس القبلي

 ع س ع س

 

 

 

القدرات 

 البدنية 

 دال ٤.22 ٤.١2 1 .٤2 2.22 11111 (كم)قوة القبضة              

 دال  2.1 2.11 11. 1  ١.1 12.١٤ (سم)مدى حركة الكتفين     

 دال 2.81 ١.12 1١.21 1.11 18.1١ (كم)             أكتاف أمامى

 دال ١.12  ٤.8 ١1.12 2.21 22.٤2 (كم)                كلين قدرة

 دال 2.82 ١.11 ١1.11 ١.11  21.1 (كم)نطر قدرة من الحمالات  

 دال   .١ ٤.٤1 28.١1 ٤.12 21.12 (كم)المستوى الرقمي للكلين والنطر  

 ٤=  1.12مستوى المعنوية عند مستوي 



 

 

البعدي  –وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسط القياسيين القبلي  ٤يتضح من جدول      

للمجموعة التجريبية في متغيرات القدرات البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البعدي، 

. وهى أعلى من قيمتها الجدولية( ١.12ـ  ٤.22)حيث أن قيمة ج المحسوبة قد تراوحت ما بين 

لصالح القياس البعدي، وجميع هذه (   .١)ت قيمة ج المحسوبة لرفعة الكلين والنطر بينما بلغ

أعلى من قيمة ج الجدولية ( رفعة الكلين والنطر  –القدرات البدنية الخاصة )القيم في متغيرات 

 (  1.12)عند مستوى معنوية ( ٤)والتي بلغت 

عة التجريبية إلى التأثير الحادث ويعزى الباحث الفروق الدالة إحصائيا  لدى ناشئ المجمو

نتيجة للبرنامج التدريبي المطبق عليهم والذي احتوى على تدريبات موجهة إلى تنمية التوازن 

بين العضلات العاملة على مفصل الكتف والتي أدت إلى ارتفاع مستوى الأداء البدني والرقمي 

نقلا عن فيرنج  111٤حيد الباحث مع ما ذكره كل من خالد ووهذا ما يتفق . لدى الرباع

حول مجموعة من العضلات م انه عندما تعمل Fearing & Lincoln  881ولينكولن 

يؤدي إلى عدم التوازن نسبيا من مجموعة العضلات المقابلة لها فهذا أقوى معين ل مفص

  (  2 :  ١. ) اللاعب للإصابة العضلي في القوة العضلية مما قد يعرض

 

الثاني للبحث والذي ينص على أنه توجد فروق دالة إحصائيا  بين وهذا ما يحقق الفرض 

للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث لصالح ( البعدي –القبلي )متوسط القياسيين 

 "القياس البعدي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    



 

 

 :عرض مناقشة وتفسير نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية: ثالثا 

في القياس  Mann-Whitney Testحصائية لاختبار مان وتيني دلالة الفروق الإ 1 جدول

 البعدي في متغيرات القدرات البدنية والمستوى الرقمي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 
 (1=1ن=  ن)                                                                                        

 البيانات الاحصائية             
 

 الاختبارات              

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ى

مستوي 
 الدلالة

 ع س ع س

 

 

 

القدرات 

 البدنية 

 دال 2.21 1.81 2 .٤1 ٤.١2 1 .٤2 (كم)قوة القبضة               

 دال  2.1 ٤.21 12.11 2.11 11. 1 (سم)مدى حركة الكتفين      

 دال ٤.11 ١.81 2 .11 ١.12 1١.21 (كم)              أكتاف أمامى

 دال 2.12 2.1٤ 2١.٤8  ٤.8 ١1.12 (كم)                كلين قدرة 

 دال ٤.81 2.12 21.11 ١.11 ١1.11 (كم)  نطر قدرة من الحمالات

 دال 2.11 1.٤8 22.11 ٤.٤1 28.١1 (كم)المستوى الرقمي للكلين والنطر  

 ٤=  1.12مستوى المعنوية عند مستوي      

 وجود فروق دالة إحصائيا  في فرق القياسيين 2يتضح من جدول      

التجريبية في متغيرات القدرات البدنية الخاصة   –البعدي بين المجموعتين الضابطة  -القبلي 

ـ ٤.11)ين قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية، حيث أن قيمة ج المحسوبة قد تراوحت ب

وذلك لصالح القياس ( 2.11)، بينما بلغت قيمة ج المحسوبة لرفعة الكلين والنطر ( 2.1

أعلى من قيمة ( رفعة الكلين والنطر  –القدرات البدنية )البعدي، وجميع هذه القيم في متغيرات 

 (. 1.12)عند مستوى معنوية ( ٤)ى الجدولية والتي بلغت 

 

م ان 1111عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب  كل منا توصل إليه وهذه النتيجة تتفق مه م    

نتائج الكثير من البحوث العلمية أشارت إلى تأثير النشاط البدني الممارس على قوة المجموعات 

الأساسية على حساب المجموعات العضلية المقابلة لها وهذا ما اشار الية  العضلية المحركـة

عبي التـنس يتميزون بزيادة قوة العضلات المدورة للكتف للداخل الى ان لا  Chandlerشاندلر

العضلات المسئولة عن تدوير الكتف للخارج، مما يؤدي  مقارنة بالعضلات المقابلـة لهـا وهـي

 (111:  1 ). اللاعب للإصابة الى اختلال التوازن العضلي بين عضلات الكتف مما يعرض

نه عند تصميم برامج القوة فمن الأهمية اختيار التدريبات م أ881 ويرى عبد العزيز النمر      

التي تعمل علي تقوية المجموعات العضلية علي جانبي الجسم وعلي كل من جانبي المفصل 



 

 

بحيث تكون مفاصل اللاعب محاطة بعضلات قد تمت تنميتها بدرجة متوازنة، وهو المطلب 

أقصى مدي للحركة بأعلى معدل من  الأول لتنمية قدرة العضلات علي إنتاج أقصى قوة مع

 ( 1:  1. ) السرعة 

م ان تنمية 1111ويعضد ذلك كل من علي يوسف حسين وعمر محمد عبد الرزاق الخياط      

قوة العضلات حول المفاصل بصورة متوازية لاسيما للأطراف العليا من شأنها ان تساهم 

يتفق كل من عبد العزيز النمر ، حيث ( 11:  ٤ . ) تحسين الاداء بدرجة ملحوظة فـي

م أن 1 11م وخالد وحيد 881 م وعصام حلمي ومحمد بريقع 88١  وناريمان الخطيب

العضلات تتحكم في حركة الجسم من انقباض وانبساط، وكلما كانت العضلات قوية كلما كانت 

لي تزداد هذه الانقباضات أكثر فعالية حيث أن هذا يزيد من محصلة القــــوة والسرعة وبالتا

وأن العضلات القوية تمكن الرياضي من الأداء الأفضل، كما أنها تزيد من ثبات . القدرة

 . المفاصل بواسطة اتزان القوة في المجموعات العضلية حول المفاصل

                                                                         (1  :8()8  :21()٤:  ١ 1) 

 

العديد من ان  مDan Wathen   881م نقلا عن دان وزن 1 11يشير خالد وحيد  و     

هذه الزيادة في  الأنشطة تسبب زيادة القوة العضلية مجموعة عضلية واحدة بدون ملازمـة

داء الألكي تساعد على تحسين أكثر يجب تدريب العضلات المقابلة العضلات المقابلة، و

 (٤1٤:  ١) . والوقاية من الاصابة

 

 الأربطة تحت وقوة حجم في زيادة انه تحدث م881 ويذكر ابو العلا احمد عبد الفتاح      

 الشد قوة زيادة نتيجة عليها الواقع الضرر من لحمايتها التكيف من كنوع القوة تدريبات تأثير

 انقباض بإنتاج للعضلة يسمح بما التمزقات من والأوتار الأربطة على وقاية يعمل التغيير وهذا

   (  11:  1. ) أقوى عضلي

 

 يعني لا التدريب في الخصوصية مبدأ تطبيق م عند 111أبراهيم  يؤكده مفتي ما وهذا     

 مطلوب الأخرى فالعضلات لا بالقطع المجاورة والعضلات المقابلة العضلات تدريب تجنب

  (18:   1. )  للإصابة تتعرض لا حتى المطلوب التوازن لأحداث تدريبها

م ان التمرينات المساعدة في رياضة رفع 812 ويضيف وديع ياسين محمد التكريتي      

الأثقال هي التمرينات التي تؤدى بشكل مختلف عن التمرينات الكلاسيكية المعروفة عند اكثر 

المدربين والتي تؤدي الى تطوير الإنجاز، وكذلك الأداء الحركي الفني بصورة مباشرة وغير 



 

 

ذه التمرينات المساعدة لها فاعلية وتأثير كبير في تطوير سرعة الأداء الحركي مباشرة، وه

 ( 112،  88 :  11. ) والإنجاز وتمارس من أوضاع مختلفة

 

توجد فروق دالة إحصائيا  في " وهذا ما يحقق الفرض الثالث للبحث والذي ينص على أنه      

في المتغيرات قيد ( الضابطة -التجريبية ) بين المجموعتين( البعدى –القبلي )فرق القياسيين 

 " .البحث لصالح المجموعة التجريبية 

 

 الاستنتاجات

دال ا  معنوي المطبق على المجموعة الضابطة له تأثير(التقليدي ) برنامج التدريبي المتبع ال  -

، حيث أن قيم ج المحسوبة قيد البحث الخاصة  علي القدرات البدنية 1.12إحصائيا  عند مستوى 

( ٤.21)، بينما بلغت قيمة ج المحسوبة لرفعة الكلين والنطر(٤.٤1: 1 .٤)تراوحت ما بين 

 . لصالح القياس البعدي

معنوي دال إحصائيا  ا  البرنامج التدريبي المقترح المطبق على المجموعة التجريبية له تأثير -

حيث قيمة ج المحسوبة تراوحت  .قيد البحث  الخاصة علي القدرات البدنية 1.12عند مستوى 

بينما بلغت قيمة ج المحسوبة لرفعة . وهى أعلى من قيمتها الجدولية( ١.12: ٤.22)ما بين 

 . لصالح القياس البعدي(   .١)الكلين والنطر 

في القدرات ( التجريبية والضابطة)للمجموعة توجد فروق داله إحصائيا في القياس البعدي  - 

، بينما بلغت قيمة ي ( 2.1: ٤.11) حيث قيمة ج المحسوبة تراوحت بين  .قيد البحث البدنية

 . ، لصالح المجموعة التجريبية(2.11)المحسوبة لرفعة الكلين والنطر 

 

 : التوصيات : ثانيا  

استخدام البرنامج التدريبي المقترح لما له من تأثير ايجابي للوقاية من الإصابة وزيادة الاتزان  -

، ولما له (قيد البحث)تطوير القدرات البدنية الخاصة لعضلات الكتف مما ادى الى  الانقباضي

 .من تأثير إيجابي على المستوى الرقمي للرباع

تطبيق البرنامج التدريبي المقترح فى كافة المؤسسات التربوية والتعليمية والأندية الرياضية  -

 .يةلدى الرباعين الناشئين لنفس المرحلة السن
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