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 ملخصىالبحثىباللعظىالطربوظ

تـأثوـرىبرنامجىتدروبىىللػوةىوالإطالظىالطضلوظىعلىىتحدونىاختلالى
التوازنىالطضليىفيىالطضلاتىالطاملظعلىىمغصلىالركبظى

 خليل عاطف رشاد/د

 
 تعسل العزلات  في أزواج ، فعشجما تشقبض عزمة أو مجسهعو عزمية 

Prime Mover Muscles فإن العزمة أو السجسهعة العزمية السقابمة ليا عمى نفذ 
 تختخي لكي لا تعهق الحخكة وعشج وصهل الظخف Antagonistic Muscleالسفرل 

الستحخك إلى الحج الشيائي لسجى حخكة السفرل فإن العزمة أو السجسهعة العزمية 
 Primeتشقبض انقباضا لحظياً يتشاسب مع قهة انقباض العزلات السحخكة الأساسية 

Mover Muscles وسخعة الظخف الستحخك؛ كسا أن الظخيق لسشع الإصابات يبجأ 
 Primeبالتشسية الستهازنة عمى جانبي السفرل بين العزلات السحخكة الأساسية 

Mover Muscles والعزلات السزادة Antagonistic Muscles  ففي مجال الألعاب ، 
الجساعية برفة عامة والكخة الظائخة برفة خاصة فإن العزلات السحخكة الأساسية 

 Gluteals والعزلات الإلييو Quadriceps mفي ميارة الهثب ىي عزلات أمام الفخح 

m. والعزمة التهأمية Gastrocnemius m. وبعج عجة شيهر من التجريب التخرري ، 
تربح ىحه السجسهعة أكثخ قهة من العزلات السزادة وىى عزلات الداق وعزلات 

 وكحلك عزلات الظيخ، وبدبب عجم التهازن ىحا في .Hamstrings mخمف الفخح 
السجسهعات العزمية فإن اللاعب معخض لجرجة عالية من مخاطخ الإصابة في 

 مثل إصابات وتخ العقب  Softtissue والأندجة الخخهة Knee Jointمفرل الخكبة 
Calcaneal والذج في العزلات الخمفية Hamstring Tightness m. والذج الدائج في 

 بالإضافة إلى عجم الخاحة في عزلات أسفل Quadriceps Pullsعزمة أمام الفخح 
الظيخ، ومن ذلك فسن الهاضح أن التخكيد عمى التجريب التخرري يعتبخ مدئهل 

وأفزل وسيمة لسشع مثل ىحه . جدئياً عن الإصابات العجيجة لمعزمة والأندجة الخابظة 

 



الإصابات ىي من خلال تشسية درجو عالية من القهة في كل السجسهعات العزمية 
الخئيدية عمى جانبي مفاصل الجدم ، فعشجما تربح كل العزلات قهية فإن احتسالات 

تعخض اللاعب للإصابات الشاتجة عن الشسه غيخ الستهازن لمعزلات تربح أقل مـا 
. يسكن 

 وقج وجج الباحث أن ىشاك فارقا كبيخاً بين قهة العزلات العاممة والعزلات 
السقابمة وىحا الفارق أدى إلى إصابة العجيج من اللاعبين  مسا وجو الباحث نحه وضع 

. ترسيم بخنامج لتحدين التهازن العزمي في حالات الكخة الظائخة 
أهــدافىالبحـــثى

. ترسيم بخنامج لتجريب القهة والإطالة- 1
. التعخف عمى تأثيخ بخنامج القهة والإطالة عمى علاج اختلال التهازن - 2
. والقجرات الحخكية  (السجى الحخكي)التعخف عمى معجلات الشسه في القهة و الإطالة - 3

فروضىالبحـــثىى
بخنامج التهازن العزمي يؤدي إلى تحدين حالات اختلال التهازن في القهة لمعزلات العاممة - 1

.  عمى مفرل الخكبة
بخنامج التهازن العزمي يؤدي إلى تحدين حالات اختلال التهازن في الإطالة لمعزلات - 2

. العاممة عمى مفرل الخكبة
:ىمنؼجىالبحثى

استخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيم السجسهعة الهاحجة مع قياس قبمي وقياس بعجى 
. وعجة قياسات تتبعيو 

:ىعونظىالبحثى
     تم اختبار عيشة البحث بالظخيقة العسجية من لاعبي الكخة الظائخة بشادي الدمالك 

 واشتسمت عيشة 1999-1998 سشة بشين و السدجمين لمسهسم الخياضي 15الخياضي تحت 
 للاعباً و قج أختار الباحث تمك   العيشة وذلك لأن الباحث يتهلى مدؤولية 27البحث عمى 

.   تجريب ىحه العيشة بشفدو  كسا أن ىحه السخحمة الدشية يسكن أن تثسخ فييا الجيهد 
 

ى
 



الادتخلاصاتىى
: في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية 

: التوازى في القوة بيي عضلاث أهام الجسن وعضلاث خلف الجسن : أولا 

 : 30فأصبحت100 : 21كانت ندبة قهة العزلات السثشية لمخكبتين إلى السادة ليسا -1
100  .

 100: 18ندبة قهة العزلات السثشية لمخكبة اليسشى إلى السادة لمخكبة اليسشى كانت -2
 . 100 : 21فأصبحت 

: 16ندبة قهة العزلات السثشية لمخكبة اليدخى إلى السادة لمخكبة اليدخى  كانت -3
 . 100 : 21 فأصبحت 100

: التوازن في القوة على جانبي الجسم : ثانيا 
 100 :97كانت ندبة قهة العزلات السادة لمخكبة اليسشى إلى السادة لمخكبة اليدخى - 1

.  100 : 100فأصبحت  
 فأصبحت 100 : 90ندبة قهة العزلات السثشية لمخكبة اليدخى إلى الخكبة اليسشى كانت - 2

100 : 100  .
 100 : 99ندبة قهة العزلات السقخبة لمخكبة اليسشى إلى السقخبة لمخكبة اليدخى كانت -3

.  100 : 100فأصبحت 
 100 فأصبحج100 :99ًسبت قوة العضلاث الوبعدة اليوٌي إلي الوبعدة اليسرى كاًج-4

:100  .

: التوازن في الإطالة العضلية أمام وخلف الجسم : ثالثا 
 : 53كانت ندبة السجى الحخكي بين العزلات الثانية لمخكبة إلى العزلات السادة لمخكبة -1

 . 100 : 67 وأصبحت 100
 : 35السجى الحخكي لمعزلات الثانية لمخكبة اليدخى إلى العزلات السادة لمخكبة اليدخى -2

 .  100 : 66 فأصبحت 100



: المدى الحركي على جانبي عضلات الجسم : رابعا 
كانت ندبة السجى الحخكي بين العزلات السادة لمخكبة إلى العزلات السادة لمخكبة -1

 . 100 : 100 فأصبحت 100 : 99اليدخى  
كانت ندبة السجى الحخكي  لمعزلات الثانية لمخكبة اليسشى إلى العزلات الثانية لمخكبة -2

 . 100 : 100 فأصبحت 100 : 99اليدخى 

: معدلات النمو في القوة بين عضلات أمام وخلف الجسم : خامسا 
أقل من معجل نسه قهة % 57.47بمغ معجل الشسه في قهة العزلات السادة لمخجمين -1

% .  96.01العزلات الثانية لمخجمين
أكبخ من معجل الشسه % 109.5بمغ معجل الشسه في قهة العزلات الثانية لمخكبة اليدخى -2

%                                      68.28في قهة العزلات السادة  
أكبخ من معجل الشسه في % 89.04معجل الشسه في قهة العزلات السثشية لمخكبة اليسشى -3

% . 69.76قهة العزلات السادة لمخكبة اليسشى

: معدلات النمو في القوة على جانبي الجسم :سادسا 
أكبخ من معجل الشسه % 69.76بمغ معجل الشسه في قهة العزلات السادة لمخكبة اليسشى -1

% . 68.28في قهة العزلات السادة لمخكبة اليدخى 
أقل من معجل الشسه  % 89.04بمغ معجل الشسه في قهة العزلات السثشية لمخكبة اليسشى  -2

 %  .  109.09في قهة العزلات الثانية لمخكبة اليدخى 
أقل من  معجل الشسه في  % 96بمغ معجل الشسه في قهة العزلات السقخبة لمخجل اليسشى -3

% .  96.2قهة العزلات السقخبة لمخجل اليدخى 
أقل من معجل الشسه في قهة  % 68.9بمغ معجل الشسه في قهة العزلات السبعجة اليسشى -4

% 96.2العزلات السقخبة اليدخى  
أكبخ من معجل الشسه  % 108.58بمغ معجل الشسه في قهة العزلات السادة لمفخح الأيسن  -5

% .  106.97في قهة العزلات السادة لمفخح الأيدخ
أقل من معجل الشسه في % 89.04بمغ معجل الشسه في قهة العزلات السثشية لمخكبة اليسشى -6

% .  109.09قهة العزلات الثانية لمخكبة اليدخى 



أكبخ من معجل الشسه في قهة % 68.9معجل الشسه في قهة العزلات السبعجة لمخجل اليسشى -7
% .  68العزلات السبعجة لمخجل اليدخى 

: معدلات النمو في المدى الحركي أمام  وخلف الجدم : سابعا 
أكبخ من  % 62.34بمغ معجل الشسه في السجى الحخكي العزلات السادة لمخكبةاليسشى-1

 % . 14.19معجل الشسه في إطالة  العزلات الثانية لمخكبة اليسشى
أكبخ من  % 60.55بمغ معجل الشسه في السجى الحخكي لمعزلات السادة لمخكبة اليدخى -2

  % .  13.44معجل الشسه في إطالة  العزلات الثانية لمخكبة اليدخى 
بمغ معجل الشسه في السجى الحخكي لمعزلات العاممة في اختبار المسذ من الجمهس -3

 %  . 36.39الظهيل  
أكبخ من  % 62.34بمغ معجل الشسه في السجى الحخكي لمعزلات السادة لمخكبة اليسشى -4

 %  60.55معجل الشسه في إطالة  العزلات السادة لمخكبة اليدخى 
أكبخ من  %  14.19بمغ معجل الشسه في السجى الحخكي لمعزلات ثانية الخكبة اليسشى-5

%.   13.44معجل الشسه في إطالة  العزلات ثانية الخكبة اليدخى  
  .(ثشي الخكبة اليدخى )%109و  (مج الخكبتين)%57.47تخاوحت معجلات القهة بين -6

 (ثلاث وثبات متتالية)% 1.41تخاوحت معجلات القهة في اختبارات الأداء الحخكي بين-7
. ( متخ20زمن عجو )% 23.52و

 . لم تحجث حالة إصابة  واحجة طهال السهسم التجريبي وطهال فتخة تظبيق البخنامج -8
استخجام قياسات السجى الحخكي بالسقاييذ الخظية بالدشتيستخ  أسيل استخجاما وأكثخ -9

تظبيقا في السلاعب من السقاييذ الداوية  ، كسا أنيا وسيمة مهضهعية وتؤدي نفذ 
. الشتائج

ى
:ىالتوصوات

:     بشاء عمى أىسية نتائج البحث تهصل الباحث لمتهصيات التالية 
الاىتسام بالتشسية الستهازنة لقهة العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة والعزلات السقابمة ليا  -1
العسل عمى تقهية العزلات الثانية لمخكبتين حتى تربح ندبة قهة العزلات الثانية  إلى -2

  .  100 : 100العزلات السادة لمخكبتين 



يهصي الباحث بتظبيق البخنامج التجريبي العام متزسشا بخنامج التهازن العزمي لمقهة -3
. والإطالة العزمية لتحدين التهازن العزمي لمعزلات العاممة والعزلات السقابمة 

يهصي الباحث بتظبيق بخنامج التهازن العزمي لمقهة والإطالة العزمية لتحدين التهازن - 4
. العزمي لشفذ السجسهعة العزمية العاممة عمى جانبي الجدم   

.   الاىتسام بتخظيط التهازن العزمي مشح مخاحل السسارسة السبكخة -5
في  (الأيدوكيشتك )ضخورة تهفخ أجيدة قياس العسل العزمي الأقرى بدخعة زاوية ثابتة -6

. القياس والتجريب 
.  تشظيم بخامج لعلاج اختلال التهازن العزمي لسجسهعات عزمية مختمفة-7
.  دراسة تأثيخ بخنامج التهازن العزمي عمى الأداء الفشي -8
إعادة إجخاء مثل ىحا البحث باستخجام عيشات أخخى مختمفة عمى نفذ السجسهعتين -9

.  العزميتين وعمى مجسهعات عزمية أخخى 
.  ضخورة تقهيم بخامج تشسية القهة الخاصة بالشاشئين-10
. بخامج علاج اختلال التهازن بيجف الهقاية من الإصابة ورفع السدتهى الفشي -11

 
 
 

 

 


