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 :الفصل الاول

  :المقدمة واهمٌة البحث 1-1

تعتبر القوة العضلية واحدة من اهم الصفات البدنية الاساسيية لميا ل يا مين يعاليية  بييرة 
يي الحيياة بصيفة مامية وييي الماياي الرياضيية بصيفة ااصية  ميا ان القيوة العضيلية ت ييد مين 
قييدرة البمبيية مليي  اداك الحر ييات المكلوبيية بايي ي ايييد  مييا ت يييد ميين السييرمة والرايياقة والقييدرة 

 بال ثير من الم ارات ان ا تلعب دورا هاما يي التقدم  بالاضاية ال 
ويعالييية رمييي الثقييي ميين الفعاليييات التييي تتكلييب قييوة مضييلية لتحقيييي ا بيير مسيياية مم نيية يييي 

اليي  ت ثييي  يييي تييدريبات القييوة الااصيية لتحقيييي الاناييا  العييالي وييير   وهنييا يحتيياجالسييباقات 
لي  ان  ييادة مقيدار القيوة العضيلية يعتبير الباحث ان هناك اتفاي من الابيراك والمتاصصيين م

مييامب هامييا لبمبييي الاناييكة الامامييية والفردييية حيييث ثبييت ان هيي ع الاناييكة المعتمييدة مليي  
 بعض الصفات يم ن تكويرها وتحسين الاداك البدنية والفني يي ا من كريي تدريبات القوة 

  :مشكلة البحث 1-2

الماموميييييات العضيييييلية القابضييييية  المحر ييييية ان اهميييييية التنسييييييي والتواييييييي ييييييي تيييييدريب 
الاساسيييية ا والباسيييكة  المضيييادةا والمثبتييي  والتيييي تقيييوم بعمل يييا والتر يييي  ييييتم ملييي  ماموميييات 

مي مامومات مضلية اار  مثي تدريب مضيبت القابضية مضلية تتكلب ا كبيعة الاداك وت 
التم قيييييات واهمييييياي العضيييييبت الباسيييييكة او بيييييالع ض مميييييا ياعل يييييا ا ثييييير مرضييييية لبصيييييابة و 

مما ينيت  مين  ليك اصيابات مت يررة لبمبيات ميم الحيد مين التنميية للمسيتو  البيدني ، العضلية
والانايا  ل يم ويحياوي الباحيث تنمييية بعيض الصيفات باي ي متييوا ن ل ي ا ارتيا  الباحيث امييداد 
تمارين لالي حالة من التوا ن العضيلي ميا بيين العضيبت القابضية والباسيكة لمفصيي المرييي 

 للعينة من تحقيي الاناا  العالي يي الاستحقاقات القادمة  ليتسن 
  :هدف البحث 1-3
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ي يييد  البحيييث الييي  التعييير  ملييي  تييياثير الاتييي ان ييييي تنميييية بعيييض الصيييفات القيييوة بيييين 
لييد  العضييبت القابضيية والعضييبت الباسييكة لمفصييي المريييي مليي  الاناييا  يييي رمييي الثقييي 

 مينة البحث.
  :فرض البحث 1-4

بييييين القييييياض القبلييييي  0,0,تواييييد يييييروي احصييييا ية  ات دلاليييية معنوييييية منييييد مسييييتو  
 والقياض البعد  يي الااتبارات قيد البحث ولصالح القياض البعد  

 :مجالات البحث 1-5

 لامبي ناد  القاسم الرياضي لرمي الثقي  -:المااي البار  
  5,03/  1/  10ولغلية  5,02/  ,0/ 50من  :المااي ال ماني
 قامات ناد  القاسم الرياضي  :المااي الم اني

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :الفصل الثانً

  :الدراسات النظرٌة والدراسات السابقة -2

  :الدراسات النظرٌة 2-1
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  :الاتزان العضلً 2-1-1
الات ان يي تنمية بعض الصفات بين العضبت القابضة والعضيبت الباسيكة لمفصيي 

% ,,0/ ,,0وهييييي محاوليييية تنمييييية هيييي ع العضييييبت بدرايييية متسيييياوية لانتيييياج القييييوة  المريييييي 
 , Fleck , s , gوي  ر ب من ملي محمد مبد الرحمن وكلة حسين حسام اليدين ييبك و ير 

and kraemer   ان العضييبت مييادة تعمييي يييي ا واج يعنييدما تنقييبض مضييلة او ماموميية
مضييلية يييان العضييلة او الماموميية العضييلية المقابليية ل ييا مليي  نفييض المفصييي ترتاييي ل ييي لا 
تعييوي الحر يية او منييد وصييوي الكيير  المتحييرك اليي  الحييد الن ييا ي لمييد  حر يية المفصييي يييان 

حظيييا يتناسييب مييم قييوة انقبيياض العضييبت العضييلة او الماموميية العضييلية تنقييبض انقباضييا ل
لحمايييية المحر ييية الاساسيييية وسيييرمة الكييير  المتحيييرك لايقيييا  حر ييية الكييير  المتحيييرك و ليييك 

وياير مبد الع ي  النمير وناريميان الاكييب الي  اني  يايب منيد   ا5  ا0 المفصي من الاصابة 
ملي  المفصيي الواحيد التدريب مل  تكوير القوة لد  البمبيين ان ي يون هنياك اتي ان ييي القيوة 

حيث ان ل  مدة يوا د وهي نات  قوة ايضي نات  سرمة ايضي مد  حر يي ايضيي ووقايية مين 
   ,ا1 الاصابة 
 

 المراحل الفنٌة لرمً الثقل : 2-1-3

 حمي الثقي-0
 ال حلقة والدوران -5
 مرحلة الرمي -1

                                                           
1) 

كيُسونوجيا انرياضيح واسس  انححهيسم انحركسي  ا   :عهي يحًد عثد انرحًٍ ، طهحح حسيٍ حساو انديٍ

  44انفكر انعرتي ص
(2) 

Fleck , s,g, and Kramer: designing resistance training program Champaign 

lllinois: humankinetic book , 1987 p  55
 

3)
انحد ية انرياضي تد ية الاثقال تصًيى انقوج وتخطيط انًوسى  :عثد انعزيز انًُر . َا يًاٌ انخطية 

  33و ص1996انحد يثي يركز انكحاب نهُشر انقاهرج 
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 الدراسات السابقة: 2-2

التوازن في القوو  يو ن اللاتوال القايتو  وعنوانها تاثر دراسة مبد الع ي  احمد النمر  -1
وقييد اسييتادم الباحييث الميين    واللاتووال الياةووم  ل الووب الرىيوو  عاوود ةوورع  اللاوو و

سين  واسيتادم الباحيث ااتبيار 01لاميب  يرة سيلة تحيت  50الوصفي ملي  مينية قوام يا 
 ,1لقياض قوة العضبت القابضة وااتبار لقياض قوة العضبت الباسكة وااتبيار العيدو 

من بداية متحر ة و انت اهم النتا   ان العضيبت القابضية لمفصيي الر بية اقيو  مين  م
    ا0 %. 01:,0الباسكة لنفض المفصي وان النسبة بين ما  العضبت

 

  

                                                           
1)

تساثير انحسوا ٌ  سسي انقسوج تسيٍ انعقسسضخ انقاتقسح وانعقسسضخ انعًسر انحسسد يثي عثسد انعزيسز احًسسد انًُسر:  

انثدَيح وانرياضح، جايعسح حهسواٌ، انثاسطح نًفصم انركثح عهى سرعح انعدو، انًجهح انعهًيح نهحرتيح 

 22ص 1993( 8انعد )
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 :الفصل الثالث

  :منهجٌة واجراءات البحث المٌدانٌة -2

  :منهج البحث 1 -3

البعد  لمامومة تاريبية  –استادام الباحث المن   التاريبي باتباع القياض القبلي 
 واحدة 

  :عٌنة البحث 3-2

 ار مينية البحيث بالكريقية العمديية وهيم لامبيي نياد  القاسيم الرياضييقام الباحث بااتيي
وتييم ااييراك التاييانض ل يين يييي  ينا لامبيي0  ما ومييدده5,01-5,00يييي رمييي الثقييي للموسييم  

  :متغيرات بعض الصفات والاناا  والعمر ال مني والتدريسي و ما مبين يي الادوي التالي
 (1الجدول )

 ٌبٌن مواصفات العٌنة ومدى تجانسها

 القٌم الاحصائٌة                  
 المتغٌرات 

 معامل الالتواء المجموعة الضابطة  وحدة القٌاس 

 ع± س

 6, 53- 11, 66 31, 66 سنه العمر الزمنً

 66,3 6, 36 6665 سنه  العمر التدرٌبً

 6, 6,- 26, 51 9, كغم  كتلة الجسم 

 6650 2, 51 69, 33 سم  طول الطرف العلوي

 6646 2, 206 10, 066 كغم القوة القصوى للعضلات القابضة 

 - 6, 3,  5, 66 32, 56 كغم  القوى القصوى للعضلات الباسطة

  6, 10 9, 61 متر  انجاز قذف الثقل 

 
 
 وسائل وادوات جمع البٌانات  3-3

 :اولاً: الاختبارات

 -تم ااتيار مامومة من الااتبارات لقياض متغيرات البحث وهي:
 اااتبار اقص  قوة للعضبت القابضة لمفصي المريي ر ي  رامين -0
 المريي ترا   راميناااتبار اقص  بعض الصفات للعضبت الباسكة لمفصي  -5
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 ااتبار اناا  ق   الثقي -1

 ثانٌاً: الادوات المستخدمة:

 اريك قياض -1
 سامة ايقا  -5
 صالة اثقاي ما  ة بمحكات منفردة للعضبت الامامية والعضبت الالفية للمريي -1
 بار حديد  ومامومة من الاو ان الماتلفة  -0

 :التجربة الاستطلاعٌة 3-4

قام الباحث بااراك التاربة الاستكبمية ب د  التعر  مل  السلبيات والاياابيات والوقت 
 المستغري وقدرة يريي العمي المسامد 

 التجربة الرئٌسٌة: 3-5

 اولاً: القٌاس القبلً:

قييام الباحييث بييااراك القييياض القبلييي مليي  ماموميية البحييث بتكبيييي الااتبييارات قيييد البحييث يييوم 
 -و لك مل  النحو التالي:م 5,02 \00 \50

تييم قييياض قييوة العضييبت القابضيية والعضييبت الباسييكة لمفصييي المريييي و لييك باسييتادام ا ييا   -0
لمفصيييي المرييييي  العضيييبت القابضيييةللأثقاي بيييار حدييييد ا بحييييث تيييخد  البمبييية ااتبيييار قيييوة 

 -باقص  ثقي لمرة واحدة  ما يلي:
 ت رارات بثقي افي   1ة من الاحماك الايد ثم تقوم البمبة باداك مامومة واحد - أ

بعد حوالي دقيقة من الراحة وبعد الاكالات يقوم البمب بمحاولية ثنيي الي رامين بثقيي   - ب
ا يييد قليييبذ وا ا ناييح يييي  لييك يانيي  يسييتمر يييي ممييي محيياولات اايير  لثنييي اليي رامين بثقييي 

 يين ثنييي ا يييد لمييرة واحييدة  ييي من ييا دقيقتييين للراحيية مييم  يييادة الثقييي يييي  ييي مييرة حتيي  لا يم
 ال رامين بالثقي التالي 

  يحتسب لبمبة اقص  ثقي ناح يي ثني ال رامين ب  لمرة واحدة -ج
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لمفصي المرييي  اقصي  ثقيي يم ين ميد  والعضبت الباسكةبعد  لك تم تكبيي ااتبار قوة  -د
 ال رامين ب  لمرة واحدة مل  اميم ايراد العينة بنفض الاسلوب السابيا

 تم قياض الاناا  يي ق   الثقي  -5

 ثانٌاً: تنفٌذ البرنامج

قييام الباحييث بعييد ااييراك مملييية القييياض القبلييي بتكبيييي البرنييام  التييدريبي مليي  ماموميية 
والعضيبت البحث بحيث  رامي مملية الاتي ان ييي التنميية للقيوة العضيلية للعضيبت القابضية 

ة الاثقياي وقيد اسيتادم الباحيث مامومية سواك يي الملعب او يي صاللمفصي المريي  الباسكة
لمفصيييي  والعضيييبت الباسيييكة و لعضيييبت القابضيييةمييين التيييدريبات لتنميييية بعيييض الصيييفات ل

المريييي  ايي ك ميين برنييام  امييداد الاييان ولمييدة ايي رين وبواقييم وحييدتين تدريبييية يييي الاسييبوع 
 ا وحدة تدريبية 01وبواقم  

بااراك القياض البعد  مل  مينة البحث بنفض وبعد الانت اك من تكبيي التاربة قام الباحث 
 5,03 \0 \,5ك يوم السبت الموايي اروك تكبيي الااتبارات يي القياض و ل

 
 
 
 المعالجات الاحصائٌة:  3-6

 استادم الباحث الاتي:
 المتوسك الحسابي -

 الانحرا  المعيار  -

 ااتبار  تا -

 نسب التقدم -

 



 اثر الاتزان فً تنمٌة بعض الصفات البدنٌة بٌن العضلات المسٌطرة......

 ......رمً الثقلبعلى مفصل المرفق فً الانجاز  .........
 

  8  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الرابع:

 ومناقشتها:عرض النتائج 

 اولا: عرض النتائج: 

 (2جدول )

 دي ٌبٌن المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة )ت( بٌن القٌاسٌن القبلً والبع

 لمجموعة البحث التجرٌبٌة فً الاختبارات قٌد البحث 

 قٌمة  القٌاس البعدي  القٌاس القبلً  الاختبارات م
 )ت(

 مستوي
 ع   س ع س الدلالة 

اقصى قوة العضلات  1
 القابضة 

 لمفصل المرفق

 معنوي 2, 6, 5, 120 29, 466 2, 206 10, 066

 معنوي 3, 6, 2, 516 42, 466 5, 66 32, 56اقصى قوة العضلات  2
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 الباسطة  

 لمفصل المرفق

 معنوي 0062 6, 62 0, 02 6, 10 9, 61 لانجازا 3

  5، 23= ,، 0,مند مستو   الادوليةق    ل 
 ,، 0,ا واييود يييروي احصيا ية  ات دلاليية معنوييية منييد مسييتو  5يتبيين ميين الاييدوي  

بيييين القياسيييين القبليييي والبعيييد  ولصيييالح القييييياض البعيييد  لمامومييية البحيييث و ليييك ييييي اميييييم 
 الااتبارات قيد البحث 

 (3جدول )

قٌد ٌبٌن نسً التقدم البعدي عن القٌاس القبلً لمجموعة البحث التجرٌبٌة فً الاختبارات 

 البحث

 نسبة التقدم % القٌاس البعدي القٌاس القبلً الاختبارات م

  العضلات القابضةاقصى قوة  1

 لمفصل المرفق 

066 ,10  466 ,29  90 ,2, % 

  الباسطة  اقصى قوة العضلات 2

 لمفصل المرفق

56 ,32 466 ,42 46 ,36 % 

 % 25, 02 0, 02 9, 61  لانجازا 3

نسب تقدم للقياض البعد  من القياض القبلي لمامومة البحث  واودا 1يتبين من الادوي  
يي ااتبار اقص  قوة للعضبت الباسكة  % ,1، 01حيث  انت امل  نسبة تقدم هي 
 يي ااتبار الاناا  % 50، 35 لمفصي المريي واقي نسبة تقدم هي

 ثانٌاً: مناقشة النتائج

بييييين  ,، 0,معينيييية منييييد مسييييتو   ا واييييود يييييروي احصييييا ية  ات دلاليييية1يتبييييين ميييين اييييدوي  
القياسيين القبلييي والبعيد  ولصييالح القيياض البعييد  لمامومية البحييث التاريبيية و لييك ييي اميييم 
الااتبارات قيد البحث ويعي   الباحيث وايود هي ع الفيروي الدالية احصيا ياذ الي  تكبييي البرنيام  

د روميي يي يا ممليية التدريبي حييث امييم وحداتي  سيواك داايي الملعيب او ييي صيالة الاثقياي قي
الاتيي ان يييي التنمييية وان هيي ا التييوا ن قييد اد  اليي  التكييور الواضييح يييي المتغيييرات قيييد البحييث 

للعضبت القايضة والعضبت الباسكة لمفصي المرييي  وير  الباحث ان تنمية القوة العضلية
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فات ليد  وبا ي يرامي يي  الات ان يي التنمية قد اد   لك الي   ييادة ييي انتاايية بعيض الصي
   ا0  مينيية البحييث التاريبييية وتتفييي هيي ع النتييا   مييم مييا ااييار اليييم  ييي ميين مبييد الع ييي  النميير

بيييان اسيييتادام بيييرام  مصيييممة اييييدا وماكيييك ل يييا بعنايييية الاتييي ان تيييخد  الييي  تحسيييين وتكيييوير 
مسييتة  الاناييا  وتتفييي النتييا   ايضييا مييم مييا   ييرع ابييو العييب مبييد الفتيياح وابييراهيم اييعبن ان 

العضييلية ميين الصييفات البدنييية ال اميية للرامييي الثقييي ويسييتادم ليي لك الاثقيياي وقييد اثبييت ان  القييوة
التييدريب بالاثقيياي يييخد  اليي  تنمييية وتحسييين قييوة اليي رامين لاداك الرمييي  مييا ثبييت ان التييدريب 

 ا  2  لتنمية بعض الصفات العضلية لل رامين يسامد مل  الوقاية من اصابات الكر  العلو 
مليييي  مامومييييات مضييييلية تتكلب ييييا كبيعيييية الاداك واهميييياي المامومييييات العضييييلية ان التر ييييي  

المقابلييية قييييد ياعل ييييا مرضييية لبصييييابات والتم قييييات وهييي ا مييييا وضييييح ييييي السييييباقات لبمبييييات 
المعاقييات بالنسييبة لبصييابات التييي قلييت نتيايية الاتيي ان يييي التنمييية بييين العضييبت والعضييبت 

و  السيييرمة و ييي لك مسيييتو  الانايييا  يرايييم لعمليييية المقابلييية ل يييا ويييير  الباحيييث ان تكيييور مسيييت
الات ان يي تدريب العضبت العامة القابضة والباسيكة لمفصيي المرييي و ليك لاهميية التنسييي 

 والتوايي يي تدريب المامومات العضلية القابضة والباسكة . 
ة ا والاييان بنسييبة تقييدم القييياض البعييد  ميين القييياض القبلييي لماموميي1وتاييير نتييا   اييدوي  

البحث التاريبية ييي الااتبيارات قييد البحيث الي  وايود نسيبة تقيدم للقيياض البعيد  مين القيياض 
% ييييي ااتييييار اقصييي  بعيييض الصيييفات ,1.  01هيييي القبليييي حييييث بلغيييت املييي  نسيييبة تقيييدم 

% يييي ااتبييار 50.  35للعضييبت الباسييكة لمفصييي المريييي واقييي نسييبة تقييدم هييي السييرمة  
ت المحر ة الاساسية والعضبت المضادة يي الاتي ان حقيقيي الاناا  ان الابقاك مل  العضب

                                                           
1)

عثد انعزيز احًد انًُر: انعًر انحد يثي تاثير انحوا ٌ  ي انقوج تيٍ انعقضخ انقاتقح وانعقضخ  

انثاسطح نًفصم انركثح عهى سرعح انعدو، انًجهح انعهًيح نهحرتيح انثدَيح وانرياضح، جايعح حهواٌ، 

 22ص 1993( 8انعد )
2)

  11و ص1994اتو انعض عثد انفحاح اتراهيى شعضٌ  سيونوجيا انحد ية  ي كرج انقدو  ا  انفكر انعرتي  
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مييم العمييي مليي   يييادة بعييض الصييفات هييو ال ييد  الاوي لتنمييية قييدرة العضييبت مليي  انتيياج 
 اقص  قوة يي اقص  مد  للحر ة بامل  معدي مم ن من السرمة 
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  :الفصل الخامس

  :الاستنتاجات والتوصٌات

يي حدود اصا ن البحث وهدي  ومناقات  النتا   يم ن استابن  :الاستنتااات :اولا
  :الاتي

 ساهمت تنمية الات ان العضلي لمفصي المريي يي تحسين بعض الصفات والاناا   -0

قلت نسبة الفري ما بين العضبت القابضة والباسكة لمفصي المريي يي الااتبار البعد   -5
 نتياة لتمارين التوا ن العضلي 

 مدم واود حالات اصابة للعضبت الالفية والعضبت الضامةلد  مينة البحث التاريبية  -1

 التوصيات  :ثانيا
  :يي ضوك مناقاة النتا   والاستنتااات يوصي الباحث بما يلي

 الاهتمام بعملية الات ان يي تنمية بعض الصفات العامة والعضبت المقابلة ل ا .  -0

 ر  ماتلفة ومل  مامومات مضلية اار  . ااراك ه ا البحث مل  مينات اا -5
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 المصادر والمراجع

  :المراجع العربية :اولا

 ينسولوايا الرياضة واسض التحليي  :، كلحة حسين حسام الدينملي محمد مبد الرحمن  -0
 الحر ي ، دار الف ر العربي . 

التدريب الرياضي تدريب الاثقاي ، تصميم برام  القوة  :مبد الع ي  النمر ، ناريمان الاكيب -5
 م . 0441وتاكيك الموسم التدريبي مر   ال تاب للنار القاهرة 

  0444اسض ونظريات التدريب الرياضي دار الف ر العربي القاهرة  :بسكوسي احمد -1
ثة القاهرة محمد مبد المنعم نور: الادمة الااتمامية والكبية والتاهيي م تبة القاهرة الحدي -0

0431  
تاثير التوا ن يي القوة بين العضبت القابضة والعضبت الباسكة  :مبد الع ي  احمد النمر -0

لمفصي الر بة مل  سرمة العدو المالة العلمية للتربية البدنية والرياضية اامعة حلوان العدد 
 م 0441ا 3 

رة القدم دار الف ر العربي يسيولوايا التدريب يي   :ابو العب مبد الفتاح ابراهيم اعبن -1
 م 0440

 ال راجع الاجني    :ثان ا
1)Fleck S,J. and Kraemer:Designing resistance training program 

Champaign ,Illinois:Human kinetic Book <198 

Squash and track athletes , British journal of sports medicine 

vol,24,No31990 
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  وتح تاال ب ال نهج الت ر يي 
 القوة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن بأداء سرٌع جداً  الاسبوع 

الراحة بٌن  المجامٌع التكرارات الشدة 

 المجامٌع 

الراحة بٌن 

 التمرٌنات 

  دقٌقة 3.5-2.5 5-4 0 %06 الاول

 

 

 

 

 دقائق 4

 

 دقٌقة 3.5-2.5 5-4 6 %05 الثانً

 دقٌقة 3.5-2.5 5-4 4 %6, الثالث

 دقٌقة 3.5-2.5 5-4 5 %05 الرابع 

 دقٌقة 3.5-2.5 5-4 4 %6, الخامس

 دقٌقة 3.5-2.5 5-4 3 %5, السادس

 دقٌقة 3.5-2.5 5-4 4 %6, السابع

 دقٌقة 3.5-2.5 5-4 6 %05 الثامن

 
 

  


