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 الوثب لمتسابقى الرقمي المستوى عمى السفمى الطرف لعضلات العضمي التوازن تنمية تأثير
 بدولة الكويت الثلاثي

 الدوسري ىادي منصور بدر*
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 مقدمة ومشكمة البحث :
ًفقدًالأولمبيةًوالدوراتًالعالميةًالبطولاتًفىًوالمضمارًالميدافًلمسابقاتًاليامةًلممكانةًنظراًً

ًالأبطاؿًإعدادًفىًالحديثةًالعموـًعمىًيرتكزًالذىًوالتحميؿًوالبحثًالعمميةًالأسسًعمىًالدوؿًاعتمدت
ًلموصوؿًاللاعبيفًتدريبًوأساليبًطرؽًواختيارًتوجيوًفىًالفعاؿًأثرهًالعمـًفىًالبارزًالدورًليذاًوكاف
 (3:3ً)ًً.ذلؾًعمىًدليؿًخيرًيعتبرًللأرقاـًتحطيـًمفًالآفًنراهًوماًالعالميةًالمستوياتًإلىًبيـ

ًالقوةًفىًالتوازفًمفًكبيراًًًقدراًًًتتطمبًالتىًالميدافًمسابقاتًضمفًالثلاثيًالوثبًمسابقةًوتعد
ًإحتفاظًذلؾًيتبعًحيثًالسفميًالطرؼًلعضلات(ًوالخمفيةًالأمامية)ًالعضميةًالمجموعاتًبيفًالعضمية
ًفاعميةًزيادةًعمىًيساعدًمماًلموثبًالفنيةًلممراحؿًأداءهًأثناءًلجسموًالصحيحةًبالأوضاعًاللاعب
ًالوثبًمسابقةًفىًعاليةًنتائجًتحقيؽًوبالتاليًوالطيرافًالارتقاءًمرحمتيًفىًوخاصةًالمياريًالأداء
 (212:1(،)404:6)ً.الثلاثي

ًعمىًتعمؿًوالتىًالفخذًخمؼًالعضميةًالمجموعاتًبيفًالعضميةًالقوةًتدريبًفىًالتوازفًويجب
ًمختمؼًفىًللاعبيفًالركبةًمدًعمىًتعمؿًوالتىًلمفخذًالأماميةًالعضميةًوالمجموعاتًالركبةًثني

ًبنسبةًلمفخذًالخمفيةًالعضلاتًتدريبًفىًالقصورًأفًحيثًالوثبًمتسابقىًوبخاصةًالرياضيةًالأنشطة
75ًًعفًتقؿ ًمجموعةًيعرضًلمفخذًالأماميةًالعضلاتًتدريبًمف% ًللإجيادًالخمفيةًالعضلاتً

ًالعضلاتًومجموعةًالأماميةًالعضلاتًمجموعةًبيفًالقوةًفىًالعضميًالتوازفًلإختلاؿًنتيجةًوالإصابة
ً(8ً:654(،)7ً:6(،)4ً:150)ً.لمفخذًالخمفية

ً ًفىًالاختلاؿًوأفم(8111"عبد العزيز أحمد النمر"، "وناريمان محمد الخطيب" )ويشير
ًوالخمفيةًالأمامية)ًالعضميةًالمجموعاتًبيفًالعضميًالتوازف ًفيًضيؽًإلىًتؤدىًبالمفصؿًالمحيطة(
ًتؤديًكماًالرياضي،ًلديًوالتوافؽًوالسرعةًالقوةًإظيارًمستوىًإعاقةًوبالتاليًلممفصؿ،ًالحركيًالمدي
ًمماًالعضلاتًبيفًوكذلؾًالعضمة،ًداخؿًالعضميةًالألياؼًبيفًالعصبيًالتوافؽًمستويًضعؼًإلى

 (5ً:232)ً.للاعبًالمياريًالأداءًمستويًفىًانخفاضًإلىًيؤدي
ًالتدريبًفىًكبيرةًأىميةًذاتًالعضمىًالتوازفًإختلاؿًمشكمةًأفًالباحثًيرىًسبؽًومما

ًأحدًىوًالعضمىًالتوازفًإختلاؿًيعدًحيثًخاص،ًبوجوًالميدافًمسابقاتًوتدريبًعاـًبوجوًالرياضى
ًفىًالأنسيابيةًعدـ_والتمزقاتًالأصابات)ًمثؿًالرياضيةًالمشكلاتًبعضًلحدوثًالرئيسيةًالأسباب
ًالمتسابقيفًلدىًوالتوافؽًالمدىًضيؽ_الأداء ًمتسابقىًلدىًالرقمىًالمستوىًعمىًذلؾًيؤثرًوبالتالى(
ً.الثلاثىًالوثب

ًبتدريبًالاىتماـًبنفسًالمقابمةًالعضلاتًتدريبًنحوًالاىتماـًيجبًالسابؽًالعرضًخلاؿًومف
ً.الثلاثيًالوثبًمتسابقىًلدىًالسفميًالطرؼًلعضلاتًالعاممةًالعضلات
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ًالقوىًألعابًمدربىًوبعضًالقوىًألعابًتدريبًأساتذةًبعضًمعًالشخصيةًالمقابمةًخلاؿًومف
ًإىماؿًمعًالعاممةًالعضميةًالمجموعاتًعمىًالتركيزًيتـًالمتسابقيفًتدريبًعندًأنوًلمباحثًتبيفًقد

ًوأساسياًًًميماًًًجزءاًيعتبرًوالذىًالحركى،ًالأداءًطبيعةًتتطمبياًوالتىًالمقابمةًالعضميةًالمجموعات
ً.الرقمىًالمستوىًوتحسفًبالأداءًللأرتقاءًالميمةًالوسائؿًوأحدًالشاممةًلمتنمية

ًالطرؼًلعضلاتًالعضمىًالتوازفًتنميةًوىوًالعممىًالبحثًبيذاًلمقياـًالباحثًدفعًماًوىذاًً
ًوذلؾًالقوىًلألعابًالكويتيًبالأتحادًوالمسجميفسنوً(20ً-18)ًمفًالثلاثىًالوثبًمتسابقىًلدىًالسفمى

ًالعضمىًالتوازفًيحقؽًبماً،لمرجميفًالعضميةًالقوةًلتنميةًتدريباتًعمىًيشتمؿًتدريبىًبرنامجًخلاؿًمف
ًوالمقابمةًالعاممة)ًالعضلاتًبيف ًالخاصةًالبدنيةًالمتغيراتًبعضًعمىًذلؾًتأثيرًومعرفةًمعضلاتل(

 .الثلاثىًالوثبًمتسابقىًلدىًالرقميًوالمستوى
 :البحث ىدف

 :من كلاً  عمى تأثيره ومعرفة السفمي الطرف لعضلات العضمى التوازن لتنمية تدريبى برنامج تصميم 
ً.سنةً(20-18)ًمفًالثلاثيًالوثبًلمتسابقىًالرقميًالمستويتحسيفً

 :البحث روضف 
ًفىًالبحثًلعينةًوالبعديةًالقبميةًالقياساتًمتوسطاتًبيفًإحصائيةًدلالةًذاتًفروؽًتوجد -1

 .البعديًالقياسًلصالحًالرقميًالمستوى

 :البحثإجراءات 
 : البحجهٌهج  

ًالواحدةًالمجموعة)ًبنظاـًريبيجالتًالمنيجًالباحثًاستخدـ ًالبحثًىذهًلطبيعةًلمناسبتو(
ً.(البعديً-ًالقبمي)ًالقياسًعمىًيتعمدًالذيًالتجريبيًالتصميـًذلؾًفيًمستخدماًًً،بووأسموً

 :البحج هجتوع( أ)

ًالوثبًفيًالقوىًلألعابًالكويتيًبالاتحادًوالمسجميفالوثبًالثلاثيًىًلاعبًمفًالبحثًمجتمعًيتكوفً-
ً.متسابؽ(15ً)ًوعددىـًسنة(20ً-18)ًمفًالثلاثي

 : البحج عيٌت( ب)

ًالكويتيًبالاتحادًوالمسجميفًالفروانيةمحافظةًًمنتخبًمفًالعمديةًبالطريقةًالدراسةًعينةًاختبارًتـً-
15ً)عمىًالعينةًواشتممتًالثلاثيًالوثبًفيًالقوىًلألعاب ًسيةأساًكعينةًمتسابقيف(10)منيـًمتسابقاًً(

ً.ًالاستطلاعيةًلمدراسةًمتسابقيف(5ً)و
 : البياًاث جوع أدواث

ًأفادتوًوالتيًبالدراسةًالمتعمقةًالبياناتًجمعًفيًساعدتوًالتيًالأدواتًمفًعدداًًًالباحثًاستخدـ
 : ومنها هدفه تحقيق في

ً:بالبحج الورتبطت العلويت والبحىث الوراجع(  أ) 
ًوالأجنبيةًالعربيةًالسابقةًوالدراساتًالعمميةًالمراجعًمفًالعديدًعمىًبالاطلاعًالباحثًقاـًً

ً.ًخاصةًبصفةًالثلاثيًالوثبًمتسابقىًتدريبًوفيًعامةًبصفةًالرياضيًالتدريبًفيًالمتخصصة
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 :إستواراث الأستبياى( ب)

البدنيةًالمناسبةًالخاصةًًالاختباراتأىـًًتحديدًفيًالخبراءًرأيًستطلاعلاًإستبيافًاستمارة .1
ً.ًبمتسابقىًالوثبًالثلاثى

ًلاًاستمارة .2 ًالتدريبيًالبرنامجًومحاورًفتراتًتحديدًفيًالخبراءًرأيًستطلاعإستبياف
ً.المقترح

ًلاًاستمارة-5 .3 ًالسفميًالطرؼًعضلاتًأىـًتحديدًفيًالخبراءًرأيًستطلاعإستبياف
ً.ًالثلاثيًالوثبًبمتسابقيًالخاصًالأداءًفيًالمشاركة

 : المستخدمة الأجيزة( ج) 
ًً .(GM)ًأثقاؿًأجيزةً-1
ً FELOX METERًالمرونةًقياسًجيازً-2
 DIGITAL MULTI-MYOMETERًالإلكترونيةًالقوةًقياسًجيازً-3

ً(ًالطوؿًلقياس)ًالرستاميترًجيازً-4
ً.ً(والرجميفًلمظيرًالعظمىًالقوةًلقياس)ًالدينامومترًجيازً-5
ً.ًالمسافةًلقياسًمترً-7ًًًًًًًًًًًًًًًًً.ًالكترونيةًإيقاؼًساعةً-6
ً.الوزفًلقياسًطبيًميزافً-10ًًًًًًًًًًًًًًًًًًً.ًوثبًحفرةً-9ًًًًًًًًًً.سويديةًمقاعدً-8

 التجانس بٌن أفراد العٌنة: 

قاـًالباحثًبإجراءًالقياساتًالخاصةًبالتجانسًوذلؾًلإيجادًمعامؿًالإلتواءًلأفرادًعينةًالبحثًًً
الأساسيةًقبؿًبدءًتطبيؽًالبرنامجًالتدريبيًالمقترحًوذلؾًلمدلالةًعمىًتجانسًأفرادًعينةًالدراسةًالأساسيةً

ًتؤثرًعمىًنتائجًالبحثًوال ًوالتيًقد ًفيًمتغيراتًالبحث، ًالباحثًلضمافًالاعتدالية متغيراتًالتيًقاـ
ًبإيجادًالتجانسًبياًىيًكالآتي:ً

ًالمتغيراتًالمياريةًوالمستوىًالرقميًًً-2ًالعمرًالتدريبيًًًًًًًًًًًًًًً–الوزفًً–الطوؿًً–السفًً-1
3-ًً ًالعظمىًلمفاصؿً)الفخذ ًباختباراتًالقوة ًً–المتغيراتًالخاصة ًً–الركبة المتغيراتًً-4ًالكاحؿ(

ًالبدنية
ًالكاحؿ(ًً–الركبةًً–يراتًالخاصةًباختباراتًالمدىًالحركيًلمفاصؿً)الفخذًالمتغً-5
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 (1جدول )

 البحثتوصٌف المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء لأفراد عٌنة 

 (11الأساسٌة فً المتغٌرات الأساسٌة               )ن = 

 الالتواء معامل الوسٌط الانحراف المعٌاري الحسابًالمتوسط  وحدة القٌاس المتغٌرات م

19.120ً0.545ً19.00ً0.660ًًسنةًالسػف1ً

177.050ً5.515ً176.25ً0.435ًًسـًالطػوؿ2ً

0.392ًً-66.305ً8.946ً67.47ًًكجـًالػوزف3ً

0.144ً-3.960ً0.836ً4.00ًًشيرًالعمرًالتدريبي4ً

والطوؿًوالعرضًوالعمرًالتدريبيًلمتسابقيً(ًتجانسًأفرادًعينةًالبحثًفيًالسف1ًويتضحًمفًجدوؿً)
(ً ًبيف ًالإلتواء ًبيفً)3±الوثبًالثلاثيًحيثًيتراوحًمعامؿ ًانحصرتًما ًالقيمة ًوىذه ًإلى0.392ً-( )

(ًويدؿًذلؾًعمىًخموًعينةًالبحثًمفًالتوزيعاتًغيرًالاعتداليةًمماًأدىًإلىًتجانسًأفراد0.660ً)+
ًالعينةًفيًىذهًالمتغيرات.ً

 (2جدول )

 البحثتوصٌف المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء لأفراد عٌنة 

 (11)ن =  ات المهارٌة   الأساسٌة فً المتغٌر

 معامل الإلتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات م

 18113- 48311 18351 48888 ث م 81اختبار زمن الحجل  1

 صفر 7811 18471 78111 م ( حجلات يمين3اختبار ) 8

 18853- 68565 18379 68533 م ( حجلات يسار3اختبار ) 3

 18734- 18881 18476 188585 م المستوى الرقمي 4

تسابقيًالوثبًالثلاثيًحيثً(ًتجانسًأفرادًعينةًالبحثًفيًالاختباراتًالمياريةًلم2ويتضحًمفًجدوؿً)
(ًإلىً)صفر(ًوبدؿًذلؾًعمى1.734ً-(ًوىذهًالقيمةًانحصرتًماًبيفً)3±بيفً)ًمعامؿًالإلتواءيتراوحً

ًخموًعينةًالدراسةًمفًالتوزيعاتًغيرًالاعتداليةًمماًأدىًإلىًتجانسًأفرادًالعينةًفيًىذهًالمتغيرات.ً
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 (3جدول )

الأساسٌة فً  البحثتوصٌف المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء لأفراد عٌنة 

 (11كاحل القدم ()ن =  -الركبة -إختبارات القوة العظمى طبقاً للعمل العضلى لدى مفاصل ) الفخذ

 إسم الأختبار العضو المفصل م
العمل 
 العضمي

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

 الفخذ 1

 الأيمن
الباسطة( -إختبار قوة العضلات )القابضة

 لمفصل الفخذ

 18178- 838811 18743 838156 قبض

 18371 198451 181541 198588 بسط

 الأيسر
 18994- 888551 18916 888851 قبض

 18138 188751 18951 188761 بسط

 الركبة 8

 الأيمن
الباسطة( -إختبار قوة العضلات )القابضة

 لمفصل الركبو

 18541- 168851 18836 168617 قبض

 18198 138675 18883 138715 بسط

 الأيسر
 18756- 168151 18186 158766 قبض

 18438- 138811 18863 138118 بسط

3 
كاحل 
 القدم

 الأيمن
الباسطة( -إختبار قوة العضلات )القابضة

 لمفصل الكاحل

 18719- 148911 18781 148731 قبض

 18579- 188161 18611 188441 بسط

 الأيسر
 18647- 158611 18143 1581371 قبض

 18313- 188785 18939 188687 بسط

ً(ً ًجدوؿ ًمف ًالطرؼ3ًويتضح ًمفاصؿ ًلدى ًالعظمى ًالقوة ًاختبارات ًالبحثًفي ًعينة ًتجانسًأفراد )
(0.370ً(ًإلىً)+1.647-(ًوىذهًالقيمةًانحصرتًماًبيفً)3±السفميًحيثًيتراوحًمعامؿًالإلتواءًبيفً)

وبدؿًذلؾًعمىًخموًعينةًالدراسةًمفًالتوزيعاتًغيرًالاعتداليةًمماًأدىًإلىًتجانسًأفرادًالعينةًفيًىذهً
ًالمتغيرات.ً

  :أدوات جمع البٌانات 

والتيًأفادتوًفيًًاستخدـًالباحثًعدداًًمفًالأدواتًالتيًساعدتوًفيًجمعًالبياناتًالمتعمقةًبالدراسة
ًتحقيؽًىدفوًومنياًماًيمي:ً

 ) أ ( المراجع والبحوث العلمٌة المرتبطة بالبحث : 

قاـًالباحثًبالاطلاعًعمىًالعديدًمفًالمراجعًالعمميةًوالدراساتًالسابقةًالعربيةًوالأجنبيةًالمتخصصةًً
ًفيًالتدريبًالرياضيًبصفةًعامةًوفيًتدريبًمتسابقىًالوثبًالثلاثيًبصفةًخاصة.ً

ًمترًلقياسًالمسافة.ً-2ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً .(GM)أجيزةًأثقاؿًً-1ًًًًً
 ساعةًإيقاؼًالكترونية.ً-FELOX METER ًًًًًًًًًًًًًً4ياسًالمرونةًجيازًقً-3
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 ميزافًطبيً-DIGITAL MULTI-MYOMETERًًً6ًجيازًقياسًالقوةًالإلكترونيةًً-5

ًحواجزًتدريب.ً-8ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًجيازًالرستاميترً)لقياسًالطوؿ(ًً-7
ًحفرةًوثب.ً-10ًًًًًًًف.ًجيازًالدينامومترً)لقياسًالقوةًالعظمىًلمظيرًوالرجميً-9

ًًًًًًًًًًًمقاعدًسويدية.ًً-12سـ.80ًًًًًًًًًًًًًًًً-40ناديؽًخشبيةًارتفاعًمفًصً-11ً
  :شروط اختيار الخبراء 

ًألعابًقوى(ً+أفًيكوفًحاصؿًعمىًدرجةًالدكتوراهًفيًفمسفةًالتربيةًالرياضية.ً)تدريبً-1
التخصص.ً)تدريبًألعابًقوىً+ًالتشريحًسنواتًفيًمجاؿ10ًًأفًيكوفًلديوًخبرةًلاًتقؿًعفًً-2

ًالوظيفى(
 )د( الاختبارات المستخدمة في البحث: 

)أ( إختبارات القوة العظمى لمعضلات ) العاممو والمقابمو ( عمى المفاصل باستخدام جياز قياس القوة  
 (14مرفق )  DIGTAL MULTI-MYOMETERالألكتروني 

ًطة(ًلمفصؿًالفخذ.ًالباسً–اختبارًقوةًالعضلاتً)القابضةًً-1
ًالباسطة(ًلمفصؿًالركبة.ًً–اختبارًقوةًالعضلاتً)القابضةًً-2
ًالباسطة(ًلمفصؿًكاحؿًالقدـ.ً–اختبارًقوةًالعضلاتً)القابضةًً-3

  FELOXMEZTER)ب( اختبارات المدى الحركي لممفصل )المرونة( باستخدام جياز 
ً.ًالبسط(ً–اختبارًمرونةًمفصؿًالفخذًفيًحالتيً)القبضًً-1
ًالبسط(.ًً–اختبارًمرونةًمفصؿًالركبةًفيًحالتيً)القبضًً-2
ًالبسط(.ًً–اختبارًمرونةًمفصؿًكاحؿًالقدـًفيًحالتيً)القبضًً-3
 )د( الاختبارات الميارية:  
ًـ(ً)ًلقياسًالقدرةًالعضميةًلمرجميف(.20ًاختبارًزمفًالحجؿً)ً-1
ًلمرجميف(.حجلاتًيميفً)ًلقياسًالقدرةًالعضمية3ًًاختبارًً-2
ًحجلاتًيسارً)ًلقياسًالقدرةًالعضميةًلمرجميف(.3ًاختبارًً-3
ًالمستوىًالرقميً)ًلقياسًالمستوىًالرقمي(.ً-4

 المعاملات العممية للاختبارات البدنية: 
ًً-قاـًالباحثًبالتحقيؽًمفًالمعاملاتًالعمميةًللاختباراتًالبدنيةًوذلؾًمفًخلاؿ:ً

 ) أ ( معامل الثبات: 
فيًحسابًمعامؿًالثباتًللاختباراتًالمياريةًوالاختباراتًالخاصةًبكلًاًمفًمفاصؿًًقاـًالباحث

ًالاختباراتً ًتطبيؽ ًبطريقة ًالسفمى ًالطرؼ ًلمفاصؿ ً)المرونة( ًالحركي ًالمدى ًوكذلؾ ًالسفمى، الطرؼ
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عادةًتطبيقياًثـًإيجادًمعامؿًالارتباطًبينيماًحيثًتـًتطبيؽًىذهًالاختباراتًعمىًعددً) فً(ًمتسابقي5وا 
فىًالوثبًالثلاثيًوفيًنفسًالمرحمةًالعمرية،ًوىذهًالعينةًمفًمجتمعًالبحثًوخارجًأفرادًالعينةًالأساسيةً

ـ(ًإلىًالأحد15/3/2018ً،حيثًقاـًالباحثًبإجراءًالدراسةًالأستطلاعيةًالأولىًمفًالخميسًالموافؽً)
(ً ًالمواف18/3/2018الموافؽ ًالخميس ًمف ًالثانية ًالأستطلاعية ًوالدراسة ً)ـ( ًإلى29/3/2018ًؽ ـ(

ـ(،ًثـًقاـًالباحثًبتطبيؽًالاختباراتًعمىًنفسًالمجموعةًبفارؽًزمني31/3/2018ًالسبتًالموافؽً)
ًالموافؽًالخميسً)12) ًـ(ًوذلؾًلحسابًالثبات.12/4/2018ً(ًيوـ

 )ب( معامل الصدق: 
ًالذاتيًللأختباراتًً ًبحسابًالصدؽ ًأيضاً ًصدؽًالمحتوىًوقاـ ًالباحثًبإستخداـ ًوالمياريةًقاـ البدنية

واختباراتًالتوازفًالعضميًلمعضلاتً)العاممةًوالمقابمة(ًعمىًمفاصؿًالطرؼًالسفميًواختباراتًالمدىً
ًالحركيً)المرونة(ًلمفاصؿًالطرؼًالسفمي.ً

 (4جدول )

 توصٌف المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الثبات والصدق الذاتً بٌن القٌاسات

 (5)ن =       (  فً التطبٌق الأول والثانً فً المتغٌرات المهارٌة )قٌد البحث                   

 المتغٌرات م

 القٌاسات

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

معامل  التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
الارتباط )ر( 

 ودلالتها

الصدق 
 الذاتً

 ع س ع س

 18948 18898 18148 38886 18313 48861 ث م21زمن الحجل  القدرة 1

2 
القدرة العضلٌة للرجل 

 الٌمنً
 18995 18991 18888 68986 18331 68661 م ( حجلات ٌمٌن3)

3 
القدرة العضلٌة للرجل 

 الٌسرى
 18991 18981 18539 68491 18519 68114 م ( حجلات ٌسار3)

 18979 18959 18897 188411 18316 18811 م المستوى الرقمً 4

(ًوجودةًعلاقةًارتباطية4ًيتضحًمفًجدوؿً)حيث0.878ًًً=0.05ًًقيمةً)ر(ًالجدوليةًمفًمستوىً
دالةًإحصائياًًبيفًالتطبيؽًالأوؿًوالثانيًلاختباراتًالمتغيراتًالمياريةً)قيدًالبحث(ًحيثً)ر(ًالمحسوبةً

ً)( 18991إلىً)( 18898مفً) ًالجدولية 0.878ًأكبرًمفً)ر( يدؿًعمىً(ًفيًجميعًالاختباراتًمما
 ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًثباتًالاختبارات.
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 (5جدول )
توصٌف المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الثبات والصدق الذاتً بٌن القٌاسات فً التطبٌق  

 (5)ن=الكاحل( –الركبة –)الفخذ الأول والثانً فً اختبارات المدى الحركً )المرونة( لمفاصل 

 إسم الأختبار العضو المفصل م

 
 القٌاسات            

 

 العمل  العضلى

 التطبٌق الثانً التطبٌق الأول

معادلة 
الارتباط )ر( 

 دلالتها

الصدق 
 الذاتً

 ع س ع س

 الفخذ 1

 الأيمن
إختبار مرونة مفصل 

الفخذ فى حالتى 
 القبض والبسط

 18948 18887 88733 1188381 88348 114868 قبض

 18939 18888 18641 838881 18147 178181 بسط

 الأيسر
 18978 18957 88885 1188811 18881 998888 قبض

 18973 18946 18677 848191 18693 168711 بسط

 الركبة 8

 الأيمن
إختبار مرونة مفصل 

الركبة فى حالتى 
 القبض والبسط

 18954 18911 18764 918361 18873 818441 قبض

 18946 18894 18887 68516 18817 48881 بسط

 الأيسر
 18946 18895 18113 938581 18586 788641 قبض

 18943 18889 18896 68918 18859 48186 بسط

 كاحل القدم 3

 الأيمن
إختبار مرونة مفصل 
كاحل القدم فى حالتى 

 القبض والبسط

 18961 18988 18415 388781 18513 858441 قبض

 18943 18891 18888 198458 18453 148886 بسط

 الأيسر
 18969 18939 18584 318811 18594 858841 قبض

 18974 18949 18817 188311 18464 148611 بسط

ً.0.878ً=0.05ًًقيمةً)ر(ًالجدوليةًعندًمستوىًدلالةًً
(ًوجودًعلاقةًارتباطيةًدالةًإحصائياًًبيفًالتطبيؽًالأوؿًوالثانيًلاختباراتًالمدى5ًيتضحًمفًجدوؿً)ً-

(ًأكبرًمف0957ً(ًإلىً)0.882الحركيً)المرونة(ًلمفاصؿًالطرؼًالسفمىًحيثً)ر(ًالمحسوبةًمفً)
ً(ًفيًجميعًالاختباراتًمماًيدؿًعمىًثباتًالاختبارات.0.878ً)ر(ًالجدوليةً)

 :تجربة البحث الأساسٌة 

 تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح عمي النحو التالي: تم
 )أ( القياس القبمي:

معمؿًالقياساتً-صالةًالمياقةًالبدنيةًوالصحيةً-يتـًإجراءًالقياساتًالقبميةًفيًكلاًمف)الإستادًالرياض
ـ(21/4/2018ً)ًـ(ًإليًالسبت17/4/2018فيًالفترةًمفًالثلاثاء)ًالحركي(ًبالناديًالجسميةًوالتحميؿ

ًيًالنحوًالتالي:مع
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ًالثلاثاءً) (1)  (.17/4/2018القياساتًالخاصةًبالطوؿًوالوزفًوالعمرًالزمنيًوالعمرًالتدريبيًيوـ

ًالقصوى (2) ً)السرعة ًالخاصة ًالبدنية ًالمياقة ًعناصر ًباختبارات ًالخاصة ًالعظمي-القدرة-القياسات -القوة
ًالأربعاء) ًـ(.18/4/2018التوافؽ(ًيوـ

ًالأربعاء)(ًالقياساتًالخاصةًبالمستو3ً) ًـ(18/4/2018يًالرقميًلمتسابقيًالوثبًالثلاثيًيوـ
ًوالمقابم4) ً)العاممة ًالعضلات ًبقوة ًالخاصة ًالقياسات ً)الفخذة( ًالسفمي ًالطرؼ ًمفاصؿ ًعمي )-ً ً-الركبة

ًالسبتً) ًـ(.21/4/2018الكاحؿ(ًلمتسابقيًالوثبًالثلاثيًيوـ
ً-الركبةً-مفًمفاصؿًالطرؼًالسفميً)الفخذًً(ًالقياساتًالخاصةًبالمدىًالحركيً)المرونة(ًلكؿًمفصؿ5)

ًالأحدً) ًـ(.22/4/2018الكاحؿ(ًلمتسابقيًالوثبًالثلاثيًيوـ
ًوالمرونةًً- ًالإحماءًوالإطالة ًفيًالاعتبارًضرورة ًمعًالأخذ ًالاختباراتًلكؿًلاعبًعميًحدة ًتنفيذ وتـ

ًلمجسـًككؿًقبؿًتطبيؽًالاختبار.
 )ب( تنفيذ البرنامج:

ًالبرنامجً ًتنفيذ ً)تـ ً)12لمدة ًأسبوعًبواقع ًالسبت3ً( ًمف ًالفترة ًوذلؾًخلاؿ ًوحداتًتدريبية )
(5/5/2018(ً ًالثلاثاء ًإلي ًال25/7/2018ـ( ًبتطبيؽ ًالباحث ًوقاـ ًوبمساعدةًـ( ًبنفسو برنامج

ًالمساعديف.
 )ج( القياس البعدي:

ـ(ًإلي8/8/2018ً)وذلؾًمفًالأربعاءًًبعدًالانتياءًمفًتطبيؽًالبرنامجًتمتًالقياساتًالبعدية
ًـ(ًعميًالنحوًالتالي:12/8/2018الأحد)

ًالأربعاءً .1 ًيوـ ًالتدريبي ًوالعمر ًالزمني ًوالعمر ًوالوزف ًبالطوؿ ًالخاصة القياسات
ًـ.8/8/2018

القوةً-القدرة-القياساتًالخاصةًبالاختباراتًعناصرًالمياقةًالبدنيةًالخاصة)السرعةًالقصوى .2
ًالخميسً)ً-العظمي  ـ(.9/8/2018التوافؽ(ًيوـ

ًالخميس) .3  ـ(9/8/2018القياساتًالخاصةًبالمستويًالرقميًلمتسابقيًالوثبًالثلاثيًيوـ

-القياساتًالخاصةًبقوةًالعضلاتً)العاممةًوالمقابمة(ًعميًمفاصؿًالطرؼًالسفميً)الفخذ .4
ًالسبتً)-الركبو  ـ(.11/8/2018الكاحؿ(ًلمتسابقيًالوثبًالثلاثيًيوـ

ً)ال .5 ًالحركي ًبالمدى ًالخاصة ًالسفميًالقياسات ًالطرؼ ًمفاصؿ ًمف ًمفصؿ ًلكؿ مرونة(
ًالاحدً-الركبةً-)الفخذ  ـ.12/8/2018الكاحؿ(ًلمتسابقيًالوثبًالثلاثيًيوـ

ً
ً
ً
ً
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 المعالجات الأحصائية المستخدمة: 
ًاستخدـًالباحثًالأساليبًالإحصائيةًالتاليةً"

Arithemetic Meansًًًًًًًًًً          ًًًًًًًًًًالحسابيالمػتوسطًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً
ًً Standard deviationًًًًًًًً                 ًًًًًالمعياريالانحراؼً     ًًًًًًًالوصفيالإحصاءًً–أً

 The mediatorالوسيطًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً

ًً                           Torsion coefficientًًًًًًًمعامؿًالالتواءًًًًًًًً     ًًًً                      ًً
ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً

ً                       CORRELATION   معامػؿًالارتبػاطًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً
ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًالإحصاءًالمقارفًًًًًًًًًًًًًب/

The proportion of improvementًًًًًًًًًًًًًًنسبةًالتغيرً)ًالتحسف(ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً
ًًً( T. test)دلالةًالفروؽًبيفًالمتوسطاتًالحسابيةًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً
 ممحوظة ىامة:

 1815جميع المقاييس الإحصائية عند مستوى دلالة  فيسوف يرتضى الباحث   
 المستخدمة الأحصائية المعالجات 
ًمعامؿً-المعياريًالانحراؼً–ًالوسيطً-الحسابيًالمتوسط)ًًالأتيةًالإحصائيةًبالأساليبًالاستعانةًتـ

ً(ً.ًالإحصائيةًالفروؽًدلالةًحسابً–ًالتحسفًنسبةً–ًالارتباطًمعامؿً-الالتواء
 :ومناقشتيا النتائج عرض

ً.الثلاثيًالوثبًلمتسابقيًالرقميًبالمستوىًالخاصةًالنتائجًعرضً-1
ًالرقميًوالمستوىًالمياريةًبالمتغيراتًالخاصةًالنتائجًعرض

 (6) جدول
 في والبعدي القبمي القياسين بين التحسن ونسبة الفروق ودلالة المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 (11=  ن)        الثلاثي  الوثب لمتسابقي الرقمى والمستوى الميارية المتغيرات

 وحدة القياس ارباســن الاخت الوتغيراث م
الفرق بيي  القياس البعدي القياس  القبلي

 الوتىسطيي
 ًسبت التحسي (Tإختيار )

 ع س ع س

 % 489.9 118559 18345 18344 38913 18351 48244 ث زمن الحجل القدرة 1

2 
القدرة العضلٌة 

 للرجل الٌمنً

( حجلات 3)

 ٌمٌن
 % 81.1. 48266 18495 18556 8495. 184.1 8111. م

3 
القدرة العضلٌة 

 للرجل الٌسرى

( حجلات 3)

 ٌسار
 % 58694 268442 183.2 18361 68915 183.9 68533 م

 % 68124 168146 .18.6 18525 1382 184.6 128525 م المستوى الرقمً 4

1.83ًًً=0.05ًًًمستوىًعندًالجدولية(ًت)ًقيمة
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6ً)ًجدوؿًمفًيتضحً ًالمستوىًقياساتًفيًوالبعديًالقبميًالقياسيفًبيفًإحصائياًًًدالةًفروؽًوجود(
ًت)ًقيمةًكانتًحيثًالثلاثيًالوثبًلمتسابقيًالرقمى ًت)ًقيمةًمفًأكبرًالمحسوبة( ًعندًالجدولية(
ًالقياساتًجميعًفيًالتحسفًنسبةًزيادةًإلىًالقياسيفًبيفًالفرؽًمتوسطًبدؿًكماً،0.05ًدلالةًمستوى
ً.ًالبعديًالقياسًلصالح
 :ومناقشتيا النتائج تفسير

ًوالدراساتًالعمميةًبالمراجعًواسترشاداًًًالبحث،ًلبياناتًالأحصائيًالتحميؿًنتائجًعمىًاعتماداًًًً
ًالبحثًلأىداؼًتبعاًًًالنتائجًمناقشةًيتـًسوؼًالحاليًالدراسةًبموضوعًوالمرتبطةًالمشابيةًالسابقة

ً:ًالتاليًالنحوًعمىًوذلؾ.ًوفروضو
 : الثلاثي الوثب لمتسابقي الرقمى والمستوى الميارية بالمتغيرات الخاصة القياسات نتائج مناقشة

ًالقياسًلصالحًوالبعديًالقبميًالقياسًبيفًإحصائياًًًدالةًفروقاًًًىناؾًأف(6ً)ًجدوؿًمفًيتضح
ًقيمةًمفًأكبرًالمحسوبة(ًت)ًقيمةًكانتًحيثًالثلاثيًالوثبًلمتسابقيًالمياريًالمستوىًفيًالبعدي

ًأفًيعنيًوىذاًالثلاثيًالوثبًلمتسابقيًالمياريًالمستوىًفي(0.05ً)ًمعنويةًمستوىًعندًالجدولية(ًت)
ً.الثلاثيًالوثبًلمتسابقيًالمياريًالمستوىًتنميةًعمىًإيجابيًتأثيرًلوًالعضميًلمتوازفًالتدريبيًالبرنامج
ًالعضميةًالقوةًفىًالتوازفًمفًكبيراًًًقدراًًًتتطمبًالتىًالميدافًمسابقاتًضمفًالثلاثيًالوثبًمسابقةًوتعد
ًاللاعبًإحتفاظًذلؾًيتبعًحيثًالسفميًالطرؼًلعضلات(ًوالخمفيةًالأمامية)ًالعضميةًالمجموعاتًبيف

ًالأداءًفاعميةًزيادةًعمىًيساعدًمماًلموثبًالفنيةًلممراحؿًأداءهًأثناءًلجسموًالصحيحةًبالأوضاع
.ًالثلاثيًالوثبًمسابقةًفىًعاليةًنتائجًتحقيؽًوبالتاليًوالطيرافًالارتقاءًمرحمتيًفىًوخاصةًالمياري

(404:6)،(212:1)ً
ً)البيؾًفيميًعمى"ً،"خاطرًمحمدًأحمد"ًويتفؽًً "ًالفتاحًعبدًأحمدًالعلاًأبو"وً،(ـ1996"
ًًًًًًًًًمجموعاتًبيفًالعضميةًالقوةًفىًالتوازفًأفًعمى(ـ1987)  Peter .Sًوبيترً،(ـ1997)

ًوالخمفيةًالأمامية)ًالعضلات ًًًًًًًًًًالصحيحةًبالأوضاعًالاحتفاظًيتيحًالسفميًالطرؼًلعضلات(
ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًالوثبًمسابقةًفىًعاليةًنتائجًتحقيؽًإلىًيؤديًمماًالوثبًمراحؿًأداءًأثناءًلمجسـ
ًً.(3162ً،9ً:3161)،(212:1)،(2ً:450)ًالثلاثي

ً)بسطويسىًأحمدًبسطويسي"ًويؤكد ًـ1999" ً)الديبًالعزيزًعبدًىاني"و( ًـ2003" ً،وداف(
ًـDan Wathan (1994ًووتف ًالمجموعاتًبيفًالعضميةًالقوةًتدريبًفىًالتوازفًيجبًأنوًعمى(

ًعمىًتعمؿًوالتىًلمفخذًالأماميةًالعضميةًوالمجموعاتًالركبةًثنيًعمىًتعمؿًوالتىًالفخذًخمؼًالعضمية
ًتدريبًفىًالقصورًأفًحيثًالوثبًمتسابقىًوبخاصةًالرياضيةًالأنشطةًمختمؼًفىًللاعبيفًالركبةًمد

ًًمجموعةًيعرضًلمفخذًالأماميةًالعضلاتًتدريبًمف%75ًًعفًتقؿًبنسبةًلمفخذًالخمفيةًالعضلات
ًالعضلاتًمجموعةًبيفًالقوةًفىًالعضميًالتوازفًلإختلاؿًنتيجةًوالإصابةًللإجيادًالخمفيةًالعضلات
ً(.8ً:654(ً)7ً:6(ً)4ً:150)لمفخذًالخمفيةًالعضلاتًومجموعةًالأمامية

ًالقياسًلصالحًوالبعديًالقبميًالمتوسطيفًبيفًإحصائياًًًدالةًفروؽًوجود(6ً)ًجدوؿًيوضحًكما
ًالفرؽًفكافًالثلاثي،ًالوثبًلمتسابقيًالرقمىًوالمستوىًالمياريةًالمتغيراتًفيًالنموًمعدؿًوزيادةًالبعدي



 م8118 يوليو – عاشرالــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 18 -مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ  

0.358ً)ًـ20ًًالحجؿًزمفًاختبارًفيًالمتوسطيفًبيف 8.978ًً)ًتحسفًبنسبة( 3ًًًواختبار%(
ًيسارًحجلات3ًًواختبار%(7.071ً)ًتحسفًبنسة(0.495ً)ًالمتوسطيفًبيفًالفرؽًبمغًيميفًحجلات

ًالوثبًلمتسابقيًالرقميًالمستوىًوفيً،%(5.694)ًتحسفًبنسبة(0.372ً)ًالمتوسطيفًبيفًالفرؽًبمغ
ً%(.6.124)ًتحسفًبنسبة(0.767ً)ًالمتوسطيفًبيفًالفرؽًبمغًالثلاثي

ًفيًالمسافةًزيادةًإلىًالثلاثيًالوثبًلمتسابقيًالرقميًالمستوىًفيًالتقدـًىذاًالباحثًيرجعًوقدًً
ًيدؿًوالبعديًالقبميًالمتوسطيفًبيفًوالفرؽً،(ـ12.53)ًقبؿًمفًكانتًوالتي(ًـ13.29)ًالبعديًالقياس
ًتطبيؽًنتيجةًالسفميًالطرؼًلعضلاتًوالقدرةًالقصوىًالقوةًمستوىًفيًالحادثًالتطورًمديًعمى

ًأسيـًالثلاثيًالوثبًبمتسابقيًالخاصةًالبدنيةًالعناصرًتطورًفإفًذلؾًوعمىًالمقترحًالتدريبيًالبرنامج
ً.الثلاثيًالوثبًلمسافةًالرقميًالمستوىًتطورًفيًكبيرًبشكؿ

ًالعاممة)ًلمعضلاتًالعضميةًالقوةًفيًالتوازفًتحقيؽًأفًالنتائجًخلاؿًمفًالباحثًأيضاًويرىًً
ًوالمقابمة ًوالأثقاؿًالبميوميترؾًتدريباتًطريؽًعفًالثلاثيًالوثبًلمتسابقيًالسفميًالطرؼًلمفاصؿ(
ًالأثرًلوًكافًالثلاثي،ًالوثبًلمتسابقيًالعضميًالعمؿًاتجاهًفيًتعمؿًالتيًالخاصةًالقوةًتمريناتًوكذلؾ
ًتحسيفًإلىًأديًمماًمتوازنةًبصورةًالسفميًالطرؼًمفاصؿًحوؿًبأنواعياًالعضميةًالقوةًتنميةًفي

ً.سنة(20ًً–18ً)ًمفًالثلاثيًالوثبًلمتسابقيًالرقميًالمستوى
ًبيفًإحصائيةًدلالةًذاتًفروؽًوجود"ًعمىًينصًوالذيًالاوؿًالفرضًصحةًتتحقؽًوبيذا

ً".البعديًالقياسًلصالحًالرقميًالمستوىًفيًالبحثًلعينةًوالبعديةًالقبميةًالقياساتًمتوسطات
 الاستنتاجات أىم : 

ًالعاممة)ًالعضلاتًمفًلكلاًًًالعضمىًالتوازفًتنميةًعمىًايجابياًًًتأثيراًًًالتدريبىًالبرنامجًأثر .1
ًوالمقابمة ًالكاحؿ–ًالركبو-الفخذ)ًالسفمىًالطرؼًمفاصؿًجميعًعمى( ًالقبضًحركتىًفى(
ً. الجسـًمفًوالأيسرًالأيمفًلمجزءًوالبسط

ًًالحركىًالمدىًعمىًايجابياًًًتأثيراًًًالتدريبىًالبرنامجًأثر .2 ًالمرونو) ًالطرؼًمفاصؿًلجميع(
ًالجسـًمفًوالأيسرًالأيمفًلمجزءًوالبسطًالقبضًحركتىًفى(ًًالكاحؿ–ًالركبو-الفخذ)ًًالسفمى
 .ًالدراسةًعينةًلأفرادًوالبعدىًالقبمىًالقياسييفًمتوسطىًبيفًالنموًمعدلاتًبزيادةًوذلؾ

ًوالتوازفًالحركىًالمدىًتنميةًإلىًأدىًالتدريبىًالبرنامجًضمفًوالمرونوًالأطالةًتدريباتًوضع .3
 .ًالسفمىًالطرؼًلعضلاتًالعضمى

 التوصيات أىم : 
 : الأتٌه التوصٌات إلى البحث توصل الدراسة استنتاجات أهمٌة على بناءاً 

ًالعاممةًالعضلاتًوخصوصاًالمفصؿًجانبىًعمىًالعضلاتًلقوةًالمتوازنوًبالتنميةًالأىتماـ .1
ًبأنواعوًالوثبًمسابقاتًفىًخاصةً،لياًالمقابمةًوالعضلاتًالسفمىًالطرؼًمفاصؿًعمى

 .ًالمختمفة

ًفىًاليوميةًالوحدةًضمفًوالأطالةًالقوةًتدريباتًأستخداـًإلىًالمدربيفًنظرًبتوجيوًالأىتماـ .2
 .ًوالمنافسةًالتدريبًخلاؿًوالمياريةًالبدنيةًاللأعبيفًقدراتًبمستوىًالأرتقاء
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ًًالعضميةًالمجموعاتًلتحديدًمختمفةًعيناتًعمىًمشابيوًأخرىًدراساتًإجراء .3 ً–ًالعاممة)
ًًالمقابمة ًبصفةًالميدافًومسابقاتًعامةًبصفةًالمضمارًسباقاتًفىًالمفصؿًجانبىًعمى(
 .خاصة

 8لمعضلاتًالعضمىًلمتوازفًالمختمفةًبتصميماتوًالتجريبىًالمنيجًبإستخداـًدراساتًإجراء .4

 .ًوالفرديةًالجماعيةًالألعابًفى(ًًالمقابمةً–ًالعاممة)ً .5

ًوالعلاجًالطبًوكمياتًالرياضيةًالتربيةًكمياتًبيفًالعممىًالبحثًمجاؿًفىًالتعاوفًزيادة .6
 .الدراسةًىذهًمثؿًإجراءًلتسييؿًالطبيعى
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 :العربية المراجع: أولاً 

ًالفتاحًعبدًأحمدًأبوالعلا .1 ًالفسيولوجيةًالأسسًالرياضيًالتدريب: ًالعربي،ًالفكرًدارً،1ط"
 .ًـ1997ًالقاىرة،

ًالحديثة،ًالكتبًدارً،4ط"ًالرياضيًالمجاؿًفيًالقياس:ًالبيؾًفيمىًعمىًخاطر،ًمحمدًأحمد .2
 .ًًـ1996

ًالرحمفًعبدًبدرًالسيد .3 ًوأثرهًبالسرعةًالمميزةًالقوةًلتنميةًمختمفةًبأساليبًالأثقاؿًاستخداـ:ً"
ًالتربيةًكميةًمنشوره،ًغيرًدكتوراهًرسالةً،"الثانيةًالدرجةًلمتسابقىًحواجزًمتر110ًًزمفًعمى

 .ًًـ1984ًالأسكندرية،ًجامعةًالرياضية،

ًالقاىرة،ًالعربي،ًالفكرًدار"ًالرياضيًالتدريبًونظرياتًأسس:ً"ًبسطويسيًأحمدًبسطويسي .4
 .ًًًـ1999

ً"بالخطيًناريمافًالنمر،ًأحمدًالعزيزًعبد .5 ًوالتدريبًالبدنىًوالإعدادًالرياضيًالتدريب:
 .ًًـ2000ًالقاىرةًالرياضي،ًلمكتابًالأساتذةً،1طًالبموغًمرحمةًفىًلمناشئيفًبالأثقاؿ

ًدارً،1طً،"تحكيـً–ًتعميـً–ًتدريبً–ًتكنيؾًقوىًألعابًموسوعة:ً"عثمافًالغنىًعبدًمحمد .6
 .ًًـ1990ًالكويت،ًالقمـ،

ً،"العضميًالتوازفًتحسيفًعمىًالعضميةًلمقوةًتدريبيًبرنامجًتأثير:ً"ًالديبًالعزيزًعبدًىاني .7
 .ًًـ2003ًحمواف،ًجامعةًبالقاىرة،ًلمبنيفًالرياضيةًالتربيةًكميةًمنشورة،ًغيرًدكتوراهًرسالة

 الأجنبية بالمغة المراجع :ثانياً 
8.Dan wathen:" muscle balance essentials of strength training  and 

conditioning association  human kinetics" Publishers Inc 
Champaing,11.p.424, 1994         

9.Peter, S.,: "Hamstring Imageries and eccentric Exercise, track&  & technique,  

                        1987. 


