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ًوفقا ) Biodex 3(تقييم بعض نسب التوازن العضلي بإستخدام جھاز 

 نجاز الرياضى لدى Aعبى كرة القدم بدولة الكويتلمستوى ا7

 عبداللطيف أحمد غليوم /د

 الملخص
نجLاز الرياضLى ًيھدف البحث إلى تقييم نسب التوازن العضلي وفقا لمسLتوى ا7

منھج الوصفى، تLم اختيLار عينLة البحLث  الةلSعبى كرة القدم، استخدمت الباحث
) 40(، لعLدد ريقة العمدية من Aعبى كرة القLدم بLبعض أنديLة دولLة الكويLتبالط

AعLLLLب، وبلغLLLLت العينLLLLة ) A)30عLLLLب، حيLLLLث بلغLLLLت العينLLLLة اAساسLLLLية عLLLLدد 
ً إحصLائيا دالLةAعبين، وكانت أھم النتائج توجد فLروق ) 10(اAستطSعية عدد 

فى ) ، والSعبين من فرق لم تحقق الفوزلدرجة ا^ولياالSعبين من فرق (بين 
  بعض متغيرات التوازن العضلي لمفصل الركبة ومنھا ذروة عزم الدوران للقبض،

زمن التسارع للقبض، ذروة عزم الدوران للبسط، زمن التباطؤ للبسط لصLالح الSعبLين الحاصLلين علLى 
بLLين فLLى بعLLض متغيLLرات التLLوازن العضLLلي لمفصLLل ً إحصLLائيا بLLين ذات الSعدالLLةمراكLLز، A توجLLد فLLروق 

الركبة ومنھا النسبة ما بين القبض والبسط، زمن التبLاطؤ للقLبض، زمLن التسLارع للبسLط، توجLد فLروق 
ً إحصائيا بين ذات الSعبين فى بعض متغيرات التوازن العضلي لمفصل الجذع ومنھا النسبة مLا بLين دالة

بض، زمن التسLارع للقLبض، ذروة عLزم الLدوران للبسLط لصLالح القبض والبسط، ذروة عزم الدوران للق
ً إحصLائيا بLين ذات الSعبLين فLى بعLض متغيLرات دالLةالSعبين من فرق الدرجة ا^ولى، A توجود فروق 

التوازن العضلي لمفصل الجذع ومنھا زمن التباطؤ للقبض، زمن التسارع للبسط، زمن التبLاطؤ للبسLط، 
Lين نسLة بLقة طرديSوز توجد عLق الفLى تحقيLين فLعبSى لLاز الرياضLتوى ا^نجLلي ومسLوازن العضLب الت

  .بالمباريات التنافسية

 المقدمـة ومشكلة البحث

المجال الرياضي  في الحادث التقدم إن
التقدم التكنولوجي السريع  وليد التنافسي

 الذي فرض نفسه علي جميع مجا!ت الحياة
وبالتالي فرض علي المجال الرياضي 

 أحدث الوسائل ة إستخدامضرور
 التخطيط، و في والتقنية العلمية وا4ساليب

 ا;عداد للوصول للمستوي الرياضي التدريب
  أحد صفة التوازن العضليتعد و البطولي،

 شكل اEداء يتوقف التي ا4ساسية الركائز
 .للمھارات ا4ساسية بلعبة كرة القدم

سين كوكران وتوم ًويذكر كJ من 
 Sean Cochran, Tomhouseھاوس 

جليكمان ، )م2004( أنيتا بين) م2000(
Gluckman, g. ) 2008إن التوازن )م 

العضلي يتطلب وجود تكافؤ بين قوة 
العضلة أو المجموعة العضلية العاملة مع 
قوة العضلة أو المجموعة العضلية المقابلة 
لھا، ويتطلب ذلك وجود توازن فى نسب 

انبي الجسم القوة بجسم الفرد وذلك علي ج
وبين الطرفين العلوي والسفلي للجسم وبين 

 لمجموعات العضلية حول نفس المفصلا
)15 : 26(،)3 : 14(،)12( 
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عبد العزيز النمر، ًويؤكد كJ من 
 على إن ا4داء )م2007(ناريمان الخطيب 

فى كل ا4نشطة الرياضية يعتمد علي كيفية 
تحرك الجسم، فالعضJت ھي التي تتحكم 

ة الجسم با!نقباض وا!نبساط فى حرك
لجذب ا4طراف من موضع 4خر وكلما 
كانت العضJت قوية كلما كانت ھذه 
ا!نقباضات أكثر فعالية وبالتالي كانت 

 )53 : 5.(الحركة أفضل

محمد عSوي، أبو ًكما يشير كJ من 
 إلى أن العضلة )م2000(العS عبد الفتاح 

 نقباضا!تقوم بوظيفتھا ا4ساسية عن طريق 
أو  Muscle contractionالعضلي 

 muscle relaxationا!رتخاء العضلي 
ونتيجة لذلك تتحرك عظام الجسم المتصلة 
بھذه العضJت لتحدث الحركات المختلفة 
أو تثبيت أعضاء الجسم عند اتخاذ أوضاع 

 )105: 7( ًمعينة تبعا لنوع ا!نقباض العضلي

 Mackenzieماكنزي كما يؤكد 
لى أن توازن العضJت يساعد  ع)م2008(

 فى تطوير السرعة وتحسين ا4داء العضلي،
Jت يكون عامJوأن عدم التوازن فى العض ً

ًمقيدا فى وضع السرعة الكلية للحركة 
 )14.(الرياضية

كما أن بعض الدراسات السابقة كدراسة 
 نجية ،)4)(م2007(حاتم محمد كل من 
الحافظ  أشرف عبد ،)9)(م2009(شوقي 

 )8( )م2010(، محمد جزر )1)(م2009(
أكدت علي أھمية تحسين التوازن العضلي 
من خJل البرامج التدريبية دون معرفة 
نسب التوازن العضلى للمجموعات 
العضلية العاملة على مفاصل الجسم 

 . ودورھا فى تحقيق الفوز وا4نجاز الرياضى

 إن لعبة كرة القدم الباحثيرى و
الJعبين وتعدد وتميزھا با;حتكاك بين 

مھاراتھا وإستمرارية اEداء بھا لفترة 

ًطويلة نسبيا فإنھا تتطلب آداء مھاري 
يرتكز على ا;تزان الحركى والتوازن 

للمجموعات العضلية خJل  ىالعضل
 فيھا الدفاع أو الھجوم والتى يتم حركات

والجذع  استخدام القدمين والذراعين
 كما أن يات،والرأس أثناء ا4داء فى المبار

 المدربين وتركيزھم علي مجموعات أھتمام
عضلية وإھمال المجموعات العضلية 
المضادة يؤثر علي ا4داء الرياضي نتيجة 
لعدم توفر التوازن العضلي بين العضJت 
القابضة والعضJت الباسطة فى ا4داء، 

ًوالتى تعتبر عنصرا ھاما وم  فى ًاثرؤً
لى إ الباحثوھذا ما دفع تحقيق الفوز، 
تقييم بعض نسب التوازن التعرف على 

) Biodex 3(العضلي بإستخدام جھاز 
ًوفقا لمستوى ا4نجاز الرياضى لدى !عبى 

 .كرة القدم بدولة الكويت

  :ھدف البحث

تقييم بعض نسب التوازن العضلي 
ًوفقا ) Biodex 3(بإستخدام جھاز 

لمستوى ا4نجاز الرياضى لدى !عبى كرة 
 .يت القدم بدولة الكو

 :تساؤل البحث 

ھل توجد فروق ذات د!لة إحصائية 
مفصل (لكل من فى نسب التوازن العضلي 

ًوفقا لمستوى ) الركبة، مفصل الجذع
ا4نجاز الرياضى لدى !عبى كرة القدم 

 .بدولة الكويت

 :مصطلحات البحث

 : التوازن العضلي 

 Thomasتوماس بيتشيل يعرفه 
R.Baechle) 1994أن مصطلح )م 

توازن العضلي يعبر عن الحدود النسبية ال
 للقوة العضلية للعضJت العاملة والعضJت

 )424 : 16. (المقابلة علي نفس المفصل
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كوكران وتوم  سينً كJ من ًوأيضا
 Sean Cochran, Tomhouseھاوس 

 أن التوازن العضلى ھو وجود )م2000(
تكافؤ بين قوة العضلة أو المجموعة 

قوة العضلة أو العضلية العاملة مع 
   )26 : 15.(المجموعة العضلية المقابلة لھا

 :إجراءات البحث

 :منھج البحث

 لمنھج الوصفى الباحثاستخدم 
 ًباستخدام ا4سلوب المسحى، نظرا لمJئمته

 .لطبيعة البحث

 :عينة البحث

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 
من !عبى كرة القدم ببعض أندية دولة 

!عب، حيث بلغت ) 40( لعدد الكويت،
!عب، وبلغت ) 30(العينة ا!ساسية عدد 

!عبين، ) 10(العينة ا!ستطJعية عدد 
 ).1(ويتضح ذلك كما في جدول 

 :تجانس عينة البحث 

تم إيجاد التجانس بين الJعبين مجتمع 
الطول، الوزن، (البحث فى متغيرات النمو 

، والعمر التدريبى ويتضح ذلك كما )السن
، ثم إيجاد التكافؤ بين عينة )2(فى جدول 

البحـث ا4ساسيـة فى متغيرات النمو 
، والعمر التدريبى )الطول، الوزن، السن(

 ).3(ويتضح ذلك كما فى جدول 

ت أن ا;نحرافا) 2(يتضح من جدول 
، )0.15-، 1.12(المعيارية تتراوح ما بين 

كما أن قيم معامل ا!لتواء تتراوح ما بين 
 مما 3+وھى تقع ما بين ) 1.12، 0.15-(

يدل على إعتدالية وتجانس عينة البحث، 
 .وتقع تحت المنحني الطبيعي

عدم وجود فروق ) 3(يتضح من جدول 
ًذات د!لة إحصائيا بين الJعبين الحاصلين 
عل�ى البطول��ة والJعب��ين ال�ذين ل��م يحص��لوا 

 –الس�ن (على البطول�ة ف�ى متغي�رات النم�و 
م��ر الت��دريبى، حي��ث والع)  ال��وزن–الط��ول 

المحس�وبة تت�راوح م�ا ب�ين ) ت(ج�اءت ق�يم 
) ت(، وھ��ى أق��ل م��ن قيم��ة )1.19، 0.68(

) 0.05(الجدولي����ة عن����د مس����توي معنوي����ة 
، مم��ا ي��دل 1.014 = 16ودرج��ات حري��ة 

عل��ى أن العينت��ين متك��افئتين ف��ى متغي��رات 
والعم��ر )  ال��وزن– الط��ول –الس��ن (النم��و 

 .التدريبى

 :الدراسة اAستطSعية

  بإجراء الدراسة ا!ستطJعيةالباحث قام
خارج العينة !عبين من ) 10( عدد على

، للتعرف على ظروف وطبيعة ا4ساسية
 Biodex 3جھاز القياس بإستخدام 

وتحديد  بالتعرف علي درجة المقاومة،
وتحديد  المدى الحركي للمفاصل المختلفة،

 .المتغيرات التي سيتم قياسھا

 : Sعية نتائج الدراسة اAستط

جھاز  تحديد درجة المقاومة للعمل على -1
Biodex 3  ونظام العمل )°80(وھى ،

 .على الجھاز أو طريقة  بالتشغيل 

جھاز للعمل على  تحديد المدي الحركي -2
Biodex 3 وھو (Extension - 

flexion). 

تحديد المفاصل التي يتم العمل عليھا  -3
خJل التطبيق للعينة ا4ساسية وھى 

ومتغيرات ، )مفصل الركبة-مفصل الجذع(
 التي سيتم قياسھا نسب التوازن العضلي

، وھى النسبة ما بين القبض والبسط
ذروة عزم ، ذروة عزم الدوران للقبض

، زمن التسارع للقبض، الدوران للبسط
زمن التسارع للبسط، زمن التباطؤ 

  .للقبض، زمن التباطؤ للبسط
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 )1(جدول 
 40=                 توصيف عينة البحث                      ن                    

 النسبة المئوية العدد البيان م

 %20 !عبين) 10 ( العينة اAستطSعية 1

 2 !عب من فرق الدرجة أولى) 20(
 العينة ا^ساسية 

 !عب من فرق لم تحقق الفوز) 20 (
80% 

 %100 ب!ع) 50( المجتمع الكلى لعينة البحث 3

  

 )2(جدول 
 فى متغيرات النمو)  اAستطSعية-ا^ساسية(تجانس عينة البحث الكلية 

                                                          50=والعمر التدريبى                ن)  الوزن – الطول –السن                         (

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

وسط المت
 الحسابى

ا^نحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 ا^لتواء

 1,12 15.13 0,672 18,25 سنة السن 1
 0,255 165 5,88 168,5 سم الطول 2
 0,15- 61 4,99 68,75 كجم الوزن 3
 1.03 8.5 1.45 9.38 سنة العمر التدريبى 4

 

 )3(جدول 
 تكافـؤ عينة البحـث ا^ساسيـة فى متغيرات النمـو 

 20 = 2ن = 1ن  والعمر التدريبى  )  الوزن– الطول –السن                               ( 

Aعب من فرق الدرجة 
 أولى

Aعب من فرق لم 
 المتغيرات م تحقق الفوز

وحدة 
 القياس

 2ع 2م 1ع 1م

 " ت"قيمة 
 ودAلتھا

 1.11 0,688 18,56 0,672 18,46 سنة السن 1

 0.68 5,92 168,8 5,56 168,34 سم الطول 2

 0.98 4,92 67,48 4,89 67,67 كجم الوزن 3

 1.19 1.68 8.9 1.98 9.7 سنة العمر التدريبى 4

 1.018 = 16 ودرجات حرية 0.05الجدوليه عند مستوى ) ت(قيمة * 
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 :الدراسة ا^ساسية

 بتطبيق الدراسة ا4ساسية الباحثقام 
!عب كرة قدم ببعض ) 40(عدد على 

 بنسبة مئوية مقدارھا ية دولة الكويتأند
)80.(% 

 :المعالجات ا7حصائية 

ت����م اس����تخدام المعالج����ات ا;حص����ائية 
المناس�بة لطبيع��ة البح�ث، بإس��تخدام برن��امج 

SPSS (10) جراء العمليات ا;حص�ائية; 
 :للبحث، والمتمثلة فى

 Arithmetic Mean  المتوسط الحسابى 

  Median  الوسيط 

 Standard Deviation معيارى  اAنحراف ال

 Coefficient of  معامل اAلتواء
Skewness   

  The Percent  النسبة المئوية 

 T. Test "ت"اختبار 

 عرض النتائج ومناقشتھا

 :عرض النتائج

أنة توجد فروق ) 4(يتضح من جدول 
من فرق  ًدالة إحصائيا بين الJعبين

م الدرجة ا4ولى، والJعبين من فرق ل
تحقق الفوز فى بعض متغيرات التوازن 
العضلي فى مفصل الركبة لصالح الJعبين 
من فرق الدرجة ا4ولى ومنھا ذروة عزم 

زمن التسارع للقبض، الدوران للقبض، 
ذروة عزم الدوران للبسط، زمن التباطؤ 

المحسوبة ) ت( حيث جاءت قيمة للبسط،
، وھى أكبر )8.79، 2.25(تراوح ما بين ت

 الجدولية عند مستوي معنوية )ت(ة من قيم
، 1.018 = 16ودرجات حرية ) 0.05(

ًأنه ! توجد فروق دالة إحصائيا بين كما 

 الJعبين من فرق الدرجة ا4ولى،
فى  والJعبين من فرق لم تحقق الفوز

بعض متغيرات التوازن العضلي فى 
مفصل الركبة ومنھا النسبة ما بين القبض 

لقبض، زمن  زمن التباطؤ لوالبسط،
) ت( حيث جاءت قيمة التسارع للبسط،

، 2.37(تتراوح على التوالى المحسوبة 
 )ت(، وھى أقل من قيمة )2.25، 0.852

) 0.05(الجدولية عند مستوي معنوية 
 .1.018 = 16ودرجات حرية 

أنة توجد فروق ) 5(يتضح من جدول 
ًدالة إحصائيا بين الJعبين من فرق 

ين من فرق لم الدرجة ا4ولى، والJعب
تحقق الفوز فى بعض متغيرات التوازن 
العضلي فى مفصل الجذع لصالح الJعبين 
من فرق الدرجة ا4ولى ومنھا النسبة ما 
بين القبض والبسط، ذروة عزم الدوران 

زمن التسارع للقبض، ذروة عزم للقبض، 
) ت(حيث جاءت قيمة الدوران للبسط، 

، 0.876( تراوح ما بينالمحسوبة ت
 الجدولية )ت(، وھى أكبر من قيمة )7.78

ودرجات ) 0.05(عند مستوي معنوية 
أنه ! توجد ، كما 1.018 = 16حرية 

ًفروق دالة إحصائيا بين الJعبين من فرق 
الدرجة ا4ولى، والJعبين من فرق لم 
تحقق الفوز فى بعض متغيرات التوازن 

زمن العضلي فى مفصل الجذع ومنھا 
  التسارع للبسط،التباطؤ للقبض، زمن
حيث جاءت قيمة زمن التباطؤ للبسط، 

تتراوح على التوالى المحسوبة ) ت(
، وھى أقل من )7.78 ،0.876،0.898(

 الجدولية عند مستوي معنوية )ت(قيمة 
 .1.018 = 16ودرجات حرية ) 0.05(
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 )4(جدول 

 الSعبين بين ") ت"قيمة (نحراف المعيارى ودAلة الفروق المتوسطات الحسابية وا7

 20 = 2ن = 1ن                    فى بعض متغيرات التوازن العضلي فى مفصل الركبة

Aعب من فرق الدرجة 
 أولى

Aعب من فرق لم تحقق 
 المتغيرات م الفوز

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
ا^نحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابي

ا^نحراف 
 المعيارى

قيمة 
 " ت"

 ودAلتھا

 2.37 4.2 31.0 6.0 32.4 %النسبة ما بين القبض والبسط 1
 *N-M 91.3 13.6 79.3 8.15 3.44 ذروة عزم الدوران للقبض 2
 *M-SEC 72.5 14.46 53.23 9.65 6.78 زمن التسارع للقبض 3
 M-SEC 169.99 28.68 164.63 23.43 0.852 زمن التباطؤ للقبض 4
 *N-M 270.77 33.26 232.3 27.45 8.79 ذروة عزم الدوران للبسط 5
 M-SEC 42.12 9.56 30.15 8.77 2.25 زمن التسارع للبسط 6
 *M-SEC 129.99 21.27 90.76 37.19 7.15 زمن التباطؤ للبسط 7

 1.018 = 16 ودرجات حرية 0.05الجدوليه عند مستوى ) ت(قيمة * 

 

 )5(جدول 

 بين الSعبين ") ت"قيمة (المتوسطات الحسابية وا^نحراف المعيارى ودAلة الفروق 

 20=2ن = 1نفي مفصل الجذع                         فى بعض متغيرات التوازن العضلي 

Aعب من فرق الدرجة 
 أولى

Aعب من فرق لم تحقق 
 المتغيرات م الفوز

وحدة 
توسط الم القياس

 الحسابي
ا^نحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابي

ا^نحراف 
 المعيارى

قيمة 
 " ت"

 ودAلتھا

 *6.99 5.76 65.52 6.33 91.23 %النسبة ما بين القبض والبسط 1
 *N-M 195.12 32.13 172.14 28.11 7.78 ذروة عزم الدوران للقبض 2
 *M-SEC 171.15 31.34 155.32 27.75 6.89 زمن التسارع للقبض 3
 M-SEC 155.48 21.17 139.14 16.11 0.876 تباطؤ للقبضزمن ال 4
 *N-M 240.14 37.46 210.11 31.09 7.13 ذروة عزم الدوران للبسط 5
 M-SEC 79.19 15.77 60.11 11.39 0.898 زمن التسارع للبسط 6
 M-SEC 177.54 32.99 168.43 31.15 2.78 زمن التباطؤ للبسط 7

 1.018 = 16 ودرجات حرية 0.05ى الجدوليه عند مستو) ت(قيمة * 

 : مناقشة النتائج
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أنة توجد فروق ) 4(يتضح من جدول 
ًدالة إحصائيا بين الJعبين من فرق 
الدرجة ا4ولى، والJعبين من فرق لم 
تحقق الفوز فى بعض متغيرات التوازن 
العضلي فى مفصل الركبة لصالح الJعبين 
من فرق الدرجة ا4ولى ومنھا ذروة عزم 

زمن التسارع للقبض، لدوران للقبض، ا
ذروة عزم الدوران للبسط، زمن التباطؤ 

المحسوبة ) ت( حيث جاءت قيمة للبسط،
، وھى أكبر )8.79، 2.25(تراوح ما بين ت

 الجدولية عند مستوي ) ت(من قيمة 
 = 16ودرجات حرية ) 0.05(معنوية 
أنه ! توجد فروق دالة ، كما 1.018

ن من فرق الدرجة ًإحصائيا بين الJعبي
ا4ولى ، والJعبين من فرق لم تحقق الفوز 
فى بعض متغيرات التوازن العضلي فى 
مفصل الركبة ومنھا النسبة ما بين القبض 

 زمن التباطؤ للقبض، زمن والبسط،
) ت( حيث جاءت قيمة التسارع للبسط،

، 2.37(تتراوح على التوالى المحسوبة 
 )ت(، وھى أقل من قيمة )2.25، 0.852

) 0.05(الجدولية عند مستوي معنوية 
 .   1.018 = 16ودرجات حرية 

أنة توجد فروق ) 5(يتضح من جدول 
ًدالة إحصائيا بين الJعبين من فرق 
الدرجة ا4ولى، والJعبين من فرق لم 
تحقق الفوز فى بعض متغيرات التوازن 
العضلي فى مفصل الجذع لصالح الJعبين 

منھا النسبة ما من فرق الدرجة ا4ولى و
بين القبض والبسط، ذروة عزم الدوران 

زمن التسارع للقبض، ذروة عزم للقبض، 
) ت(حيث جاءت قيمة الدوران للبسط، 

، 0.876(تراوح ما بين المحسوبة ت
 الجدولية )ت(، وھى أكبر من قيمة )7.78

ودرجات ) 0.05(عند مستوي معنوية 
أنه ! توجد ، كما 1.018 = 16حرية 

ًالة إحصائيا بين الJعبين من فرق فروق د
الدرجة ا4ولى، والJعبين من فرق لم 
تحقق الفوز فى بعض متغيرات التوازن 

زمن العضلي فى مفصل الجذع ومنھا 
 التباطؤ للقبض، زمن التسارع للبسط،

حيث جاءت قيمة زمن التباطؤ للبسط، 
تتراوح على التوالى المحسوبة ) ت(
 أقل من ، وھى)7.78 ،0.876،0.898(

 الجدولية عند مستوي معنوية )ت(قيمة 
 .    1.018 = 16ودرجات حرية ) 0.05(

 الى إن ماتوصل إليه الباحثويعزى 
ًفروق دالة إحصائيا بين من نتائج بوجود 

من فرق الدرجة ا4ولى، الJعبين 
 فى والJعبين من فرق لم تحقق الفوز

بعض متغيرات التوازن العضلي فى كل 
ركبة، مفصل الجذع لصالح من مفصل ال

 تدل على من فرق الدرجة ا4ولىالJعبين 
نسب التوازن العضلى للمجموعات  أھمية

العضلية العاملة على مفاصل الجسم 
ًلJعبى كرة القدم عموما ، حيث إن 
الJعب  يقوم بكثير من المھارات المركبة 
أثناء الدفاع أو الھجوم و يستخدام فيھا 

والجذع والرأس أثناء القدمين والذراعين 
ا4داء فى المباريات ا4مر الذى يتطلب 
القدرة على ا4تزان الحركى والتوازن 
العضلى للمجموعات العضلية المختلفة 
التى تؤدى المھارات ا4ساسية الJزمة 
;ستكمال المباراة وتحقيق الفوز، والتى 
ًتعتبر فارقا كبيرا بين الJعبين فى سرعة  ً

القوة العضلية والقوة الحركة وإمتJك 
المميزة بالسرعة ل�داء المھارى وسرعة 
تنفيذ الخطط ودورھا فى تحقيق الفوز 

  .وا4نجاز للفريق الرياضى

 م�ن نت�ائج الباحLث ويتفق ما توصل إلي�ه
م��ع م��ا نوص��لت الي��ه نت��ائج دراس��ة ك��ل م��ن 

 )مJaric et al.) 2005خLLرون آوجاريLLك 
نھ��ا  أن العض��Jت العامل��ة القوي��ة يمك)13(

أن تزي���د م���ن تس���ارع الط���رف ال���ذي يق���وم 
با4داء الحركي، كما إن العض�Jت المقابل�ة 
القوية يمكنھا أن توقف حركة الطرف الذي 
يقوم ب�ا4داء الحرك�ي ف�ى وق�ت أقص�ر مم�ا 
ًيوفر وقت�ا أط�ول للتس�ارع، مم�ا ي�دلل عل�ى 
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أھمي����ة تحدي����د نس����ب الت����وازن العض����لى 
للعض�����Jت العامل�����ة والمقابل�����ة ف�����ى أداء 

  .حركات فائقة السرعةال

علLLي حسLLين،  ونت��ائج دراس��ة ك��ل م��ن
أن الم�نھج  )6)(م2005(عمر عبد الLرزاق 

 تقوي��ة عل��ى ايج��ابي ت��أثير الت�دريبي ل��ه
 مم�ا الطرف العل�وي من الخلفية العضJت

وك�ذلك  المھ�اري، ا!داء تحس�ين ف�ي يساھم
 ق��وة ف��ي الت��وازن تحقي��ق ف��ي يس��اھم

م�ا أن والخلفي�ة، ك ا!مامي�ة ب�ين العض�Jت
 ايج�ابي ل�ة ت�أثير المقت�رح الت�دريبي المنھج

المھ�ارات،  الض�ربات ف�ى اداء دق�ة عل�ى
 أن )4)(م2007( حLLLLLLاتم محمLLLLLLد دراس������ة

ًالبرن��امج الت��دريبي أث��ر إيجابي��ا عل��ي تنمي��ة 
الق������وة المتوازن������ة للعض������Jت القابض������ة 
والباسطة علي مفصل الركبة وعل�ى الم�دي 

لق�وة الحركي لھا كم�ا إن التنمي�ة المتوازن�ة ل
أدي إلى ا!رتقاء لمس�توي ا4داء المھ�اري، 

 أن )9)(م2009( نجيLLLLLة شLLLLLوقي دراس�����ة
البرن����امج الت����دريبي باس����تخدام الت����دريبات 
النوعية له أثر إيجابي علي تحقي�ق الت�وازن 
العضلي، وتفوق المجموعة التجريبية عل�ي 
المجموعة الضابطة فى المس�توي المھ�اري 
 والت���وازن العض����لي عل����ي ج����انبي الجس����م

 أشLرف والقدرات البدنية قيد البحث، دراسة
عل���ى فاعلي����ة ) 1)(م2009(عبLLLد الحLLLافظ 

البرنامج التدريبي فى تحسين نسبة الت�وازن 
العض���لي للط���رف الس���فلي ل���دي متس���ابقي 

 محمLLLد جLLLزر ، دراس���ة مت���ر ح���واجز400
 أن الت���وازن العض���لي تحق���ق )8)(م2010(

عن طريق البرنامج الت�دريبي وبلغ�ت نس�بة 
 : 1(قابضة للعضJت الباسطة العضJت ال

، كم��ا ق��ل الف��رق ب��ين زم��ن أداء الحرك��ة )1
ا4ساس���ية وزم���ن أداء الحرك���ة الرجوعي���ة 
نتيج��ة لتحقي��ق الت��وازن ف��ى الق��وة العض��لية، 

 )11)(مBell, j.) 2007بيLل كم�ا ح�رص 
ًعل���ى وض���ع معي���ارا لنس���ب الت���وازن ف���ى 
العض���Jت القابض���ة والعض���Jت الباس���طة 

تلف��ة أثن��اء العم��ل عل��ي مفاص��ل الجس��م المخ

العض���لي ا4قص���ى، بس���رعة زاوي���ة ثابت���ة 
والموصي بھ�ا عن�د الت�دريبات ف�ى الب�رامج 

 .التدريبية

 السLLيد وتتف��ق ك��ذلك النت��ائج م��ع ماأش��ار
 إل��ى أن��ه ! يوج��د )م1997(عبLLد المقصLLود 

نش���اط رياض���ي يط���ور ك���ل المجموع���ات 
العض���لية ب���نفس الق���در وبص���ورة متناس���قة 

 النش���اط وي���ؤدي الت���دريب الخ���اص بن���وع
الرياضي إلي حدوث ظ�واھر تكي�ف ممي�زة 
ًت����ؤدي أساس����ا إل����ي تط����وير المجموع����ات 
العض������لية الت�������ي يتطلبھ������ا ا4م�������ر 4داء 
المنافسات بنجاح، أما المجموعات ا4خرى 
الت�ي يب�دو للم��درب أو للرياض�ي أن دورھ��ا 
ًف���ى تحدي���د المس���توي ل���يس كبي���را ي���تم ف���ى 

م��ا الغال��ب إھمالھ��ا وي��ؤدي ذل��ك إل��ي نش��أة 
 )811: 2( مي بـإخJل بالتوازن العضلييس

 ف�ى )م2003(ھاني الديب كما تتفق مع 
التأكيد علي أھمية برن�امج ال�دفع والش�د ف�ى 
ت����دريبات الق����وة للحف�����اظ عل����ي الت�����وازن 
ًالعضلي، حيث من المھ�م ج�دا عن�د تخط�يط 

 م�ع Pushبرنامج للقوة إدخال تمرين دف�ع 
 تق��وم ب��ه المجموع��ة pullك��ل تم��رين ش��د 

 ة لض��مان تحقي��ق الت��وازن العض��ليالعض��لي
)10 : 21(. 

 :ا7ستخSصات والتوصيات

  :ا7ستخSصات

ً فروق دالة إحصائيا بين الJعبين د توج-1
الJعبين من فرق الدرجة ا4ولى، 

 فى والJعبين من فرق لم تحقق الفوز
بعض متغيرات التوازن العضلي 
لمفصل الركبة ومنھا ذروة عزم 

التسارع للقبض، الدوران للقبض، زمن 
ذروة عزم الدوران للبسط، زمن 
التباطؤ للبسط لصالح الJعبين 

 .الحاصلين على البطولة

ً! توجد فروق دالة إحصائيا بين  -2
الJعبين من فرق الدرجة الJعبين 

ا4ولى، والJعبين من فرق لم تحقق 
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 فى بعض متغيرات التوازن الفوز
ا العضلي لمفصل الركبة ومنھا النسبة م

بين القبض والبسط، زمن التباطؤ 
 .   للقبض، زمن التسارع للبسط

ً توجد فروق دالة إحصائيا إحصائية بين -3
من فرق الدرجة الJعبين الحاصلين 

ا4ولى، والJعبين من فرق لم تحقق 
 فى بعض متغيرات التوازن الفوز

العضلي لمفصل الجذع ومنھا النسبة ما 
بين القبض والبسط، ذروة عزم 
الدوران للقبض، زمن التسارع للقبض، 
ذروة عزم الدوران للبسط لصالح 

 .الJعبين الحاصلين على البطولة

ً ! توجد فروق دالة إحصائيا إحصائية -4 
من فرق الدرجة ا4ولى، بين الJعبين 

 فى والJعبين من فرق لم تحقق الفوز
بعض متغيرات التوازن العضلي 

طؤ لمفصل الجذع ومنھا زمن التبا
للقبض، زمن التسارع للبسط، زمن 

 .التباطؤ للبسط

نسب التوازن توجد عJقة طردية بين  -5
العضلي ومستوى ا;نجاز الرياضى، 
ًوالتى يمكن إعتبارھا مؤشرا لتحقيق 
الفوز وا;نجاز الرياضي فى المباريات 
التنافسية لJعبي كرة القدم ببعض أندية 

 . الكويت

 :التوصيات 

ذ فى ا4عتبار أھمية  ضرورة ا4خ-1
التوازن العضلي لمفصل الركبة، مفصل 

التى للعضJت العاملة والمقابلة الجذع 
تساھم بفاعلية فى ا4داء المھارى 
 للحركات السريعة وفائقة السرعة

ا4ساليب والمستخدمة فى تنفيذ 
لدى الخططية الدفاعية والھجومية 

!عبى كرة القدم كمؤشر لتحقيق الفوز 
 .ريات التنافسيةفى المبا

ض����رورة أھتم����ام م����دربى ك����رة الق����دم  -2
بوضع برامج تدريبية تساھم ف�ى تحس�ين 
نس����ب الت����وازن العض����لي للمجموع����ات 
العض���لية العامل���ة عل���ى المفاص���ل ف���ى 
ض����������وء طبيع����������ة ا4داء المھ����������ارى 
والخطط���ى، والت���ى تس���اھم ف���ى تحقي���ق 

 يدرج�����ة عالي�����ة م�����ن ا4داء المھ�����ارى
 .ا;نجاز لدي !عبي كرة القدم

دراسات مستقبلية ح�ول متغي�رات  إجراء -3
النس��بة م��ا ب��ين  (نس��ب الت��وازن العض��لي

ذروة ع���زم ال���دوران ، الق���بض والبس���ط
، ذروة ع����زم ال����دوران للبس����ط، للق���بض

زم��ن التس��ارع للق��بض، زم��ن التس��ارع 
للبس���ط، زم���ن التب���اطؤ للق���بض، زم���ن 

للمجموع��ات العض��Jت ) طالتب��اطؤ للبس��
داء ل�نش����������طة  ا4يالمس����������اھمة ف����������

 .تخصصية ال

 المراجع
 :المراجع العربية

:  )م2009(أشرف مصطفي عبدالحافظ .1
برنامج تدريبي لتحسين نسبة التوازن 
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 متر حواجز، رسالة دكتوراه 400
غير منشورة، كلية التربية الرياضية، 

 . جامعة أسيوط

) : م1997(السيد عبد المقصود . 2
تدريب "  الرياضي نظريات التدريب
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