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التحليل الكيفى :-

 يعتبر التحليل الكيفى الطريقه الساسيه المستخدمه لتحسين الحركه لKKدى المشKKتغلين فKKى العديKKد مKKن المهKKن المهتمKKه بعلKKم
 الحركKKه . ويقKKوم المحKKترفين فKKى علKKم الحركKKه فKKى مجKKالت مختلفKKه مثKKل التعليKKم ،التKKدريب ،الطKKب الرياضKKى ، العلج

)17 : 39الطبيعى ، اللياقه البدنيه ، باستخدام التحليل الكيفى لتحسين الحركه النسانيه . ( 

 ومن خلل علم الحركه ، يكون هناك الكثير من فروع المعرفه التى تدرس التحليKKل الكيفKKى مKن وجهKKه نظKر تخصصKها
 ورؤيتهKKا ، الKKتركيز العKKالمى فKKى التطKKور الحركKKى أحKKدث أتسKKاع فKKى تحديKKد ومصKKداقيه التكKKرار لمجموعKKات المبKKادئ

 ) المتخصصين فى علKم النفKسRoberton&Halverson (1984) (88الساسيه للحركه ، روبيرتون وهالفيرسون 
والتعلم الحركى درسوا تعلم المهارات وحالت التغذيه الراجعه والتى ترتبط بالداء والتعلم .

 )                                                                                                                         23 :13(

 ويتطلب التحليل الكيفى تكامل استخدام المعلومه مKن كKKثير مKن فKروع المعرفKه لعلKم الحركKه ، كمKا يجKب علKى المKدرب
اعطاء فكره عامه تمهيديه للمعلومه من كثير من فروع المعرفه لمساعده اللعب تعليم مهاره جديده .        

)                                                                                                                         23 :16 (

 ويعتمد التحليل الكيفى على بعض مقاييس الداء .فهKKو يوصKKف الحركKKه دون الخKKوض فKKى تفاصKKيل القياسKات الرقميKKه .
)37 :20(

تعريف التحليل الكيفى:- 

 يعرف التحليل الكيفى بانه " الملحظه المنظمه والحكم المتعمق على مKKدى جKKوده حركKKه النسKKان بهKKدف زيKKاده التKKدخل
لتحسين الداء " 

كما يعتبر التحليل الكيفى بطبيعته حكم ذاتى يوصف الحركه دون الخوض فى تفاصيل القياسات الرقميه .  
 )                                                                                                                       39 : 18(  

 كذلك ل تتحدد الملحظه فى التحليل الكيفى باسKKتخدام الرؤيKKه فقKKط . بKKل تسKKتخدم جميKKع الحاسKKيس الKKتى يمكKKن للمKKدرب
)9 : 23توظيفها لجمع المعلومات التى ستستخدم . (  

أهميه التحليل الكيفى :- 

 ) أن التحليل للتحليل الكيفى أهميه قصKوى للقKائمين علKى عمليKات التKدريب1999يشير "طلحه حسام الدين واخرون "(
 فهو يوفر على المدرب المعرفه التامه بالمهارات الحركيه المKKراد تعلمهKا مKKن النKاحيه الفنيKKه والسKس العلميKه المرتبطKه
 بهذه الفنيات،المعرفKه المسKبقه باسKKتعدادات الممارسKين وإمكانKاتهم الخاصKه ،إمكKKانيه ترجمKKه الحقKائق العلميKه المرتبطKه
 بالداء إلى مواقف تعليميه يسهل استيعابها وبناء ايضا البرامج التدريبيه إلى مواقف مواقKKف تعليميKKه يسKKهل اسKKتيعابها .

)21 :122(

 تعددت استخدامات التحليل الكيفى وتنوعت مستوياته طبقا لنوع المهاره المنفذه أو المطبقه وكKKذا درجKه صKKعوبتها  تلKك
 التى كانت  بغرض التعرف على الخصائص التكنيكيه للمهاره ، الكشف عKن عيKوب الداء ، مقKارنه الداء بالمنحنيKات

 .النظريه وأيضا الدراسه النظريه للنماذج الحركيه
)70 :23(
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النماذج الساسيه المتعلقه بالتحليل الكيفى :- 

 اتفق العديد من المتخصصين فى مجال البيوميكانيك وكذلك التحليل الحركى والتحليل الكيفى وعلم الحركه على نوعين
رئيسيين من النماذج أل وهى : الشامله ، والمتعلقه بالمراقبه .

)1جدول رقم (
اختيار مجال النماذج للتحليل الكيفى 

الشامله 
Comprehensive 

التشخيصيه 
Observational

Abendroth – Smith, Kras and 
Strand,1996
Allison,1985b
Arend and Higgins,1976
Balan and Davis,1993
Hay and Reid,1982,1988
Knudson and Morrison,1996
Mcpherson,1990
Norman,1975,1977
Pinheiro and Simon,1992

Barrett,1979c,1983
Brown,1982
Cooper and Glassow,1963
Dunham,1986,1994
Gangstead and Beveridge,1984
Hoffman,1983
Pinheiro,1994
Radford,1989
Roberton and Halverson,1984
Seefeld and Haubenstricker,1982

 تجهز النماذج الشامله الجراءات المعلومه عن الهداف وتعد من أجل الملحظه ، ومراحل تطور الحركه ، 
وملحظه وتقييم وعلج الخطاء ، والتغذيه الراجعه المناسبه . 

 أما فيما يخص النماذج الرقابيه فهى تلك النماذج ومنها تميل نحوملئمه ما تسميه واجب الملحظه للنموذج الشامل
)50: 23للتحليل الكيفى .( 

نماذج مراقبه التحليل الكيفى :-1
النماذج الرقابيه التربويه :-1

Gangstead and Berveridge Modelنموذج جانجستيد ، بيفريدج : -
 ) للتركيز على تنبيه المحلل علKKى تتKKابع الحركKKه والخصKKائص73)(1984صمم نموذج جانجستيد ، بيفريدج (

المعياريه .

)Huffman’s Model   (1983) (77نموذج هوفمان :   -
يستخدم هذا النموذج لتقويم الكثير من النماذج الرقابيه وفروض وتقويم وعلج أخطاء الحركه . 

)Dunham’s Model  (1994)  (71نموذج دونهام : -
 الفكره الساسKيه لهKKذا النمKKوذج أن الكKل أكKKبر مKKن الجKزء وأن أفضKل طريقKKه لتحليKKل الحركKKه ملحظتهKKا ككKKل

وتقرير نوعيتها . 
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النماذج الرقابيه البيوميكانيكيه :- -2
 )Hudson’s Model  (1985) ( 78نموذج هدسون :

 يهدف هذا النموذج إلى مساعده بعض اتجاهات الحركه الجديره بالملحظه وتلKKك التجاهKات هKى المتغيKKرات
التى يجب على المحلل تقويم رؤيتها . 

النماذج الشامله للتحليل الكيفى : -2
النماذج التربويه الشامله : -1

) Arend and Higgins’s Model:  ( 1976) (63نموذج أرنيد وهيجينز -
 هذا النموذج صمم ليلئم أنواع تحليل حركه النسان فى مختلف الرياضات للنشطه الرياضKKيه . فمثل يمكKKن

استخدامه من أجل التحليل الكيفى الموضوعى والتشريحى لحركه جسم النسان . 

) Pinheiro’s Model( 1994) (86نموذج بينهيرو : -
توجد ثلث مستويات فى هذا النموذج ، وهى ملمح الكتساب ، وملمح التفسير ، ومناقشه العلج . 

) Balan and Davis’s Model  (1993) (64نموذج بالن ودافيز : -
 اشKKتمل مKKدخلهما التحليKKل الكيفKKى كمكKKون للتعليKKم والتKKدريس وفعKKاليه التقييKKم ، أختلKKف نموذجهمKKا أيضKKا عKKن

 . الخرين فى تدهيم مسئوليه وتحكم البيئه الرقابيه المحيطه

النماذج الشامله البيوميكانيكيه : -2
) Hay and Reid’s Model (1982) ( 74نموذج هاى ورييد : -

اشتمل نموذجهما من اجل التحليل الكيفى على أربع خطوات وهى :
تطور المحددات / نموذج المهاره البيوميكانيكيه . -
ملحظه الداء وتحديد الخطاء . -
ترتيب أولويه الخطاء . -

 . ترشيد للمؤدى-

) Norman’s Model(1977) (84نموذج نورمان : -
  مبKKKادئ بيوميكKKKانيكيه رئيسKKKيه يمكKKKن تطبيقهKKKا علKKKى حركKKKه جسKKKم النسKKKان ، هKKKدفها10بنKKKى هKKKذا النمKKKوذج علKKKى 

البيوميكانيكى ليس على اتخاذ القرار ولكن على السبب البيوميكانيكى كمخرج جيد .

)Mcpherson’s Model (1990)(83نموذج ماكفيرسون : -
فى هذا النموذج حلل المهاره فى أربعه خطوات هى قبل الملحظه ،الملحظه ، التشخيص ، الشفاء . 

 Arend and Higgins’s Model:  ( 1976)أرنيد وهيجينز وقد استخدمت الباحثه نموذج 
 حيث انه يحقق كل من :)63)

يلئم أنواع تحليل حركه النسان فى مختلف الرياضات للنشطه الرياضيه  .-
يمكن استخدامه من أجل التحليل الكيفى الموضوعى والتشريحى لحركه جيم النسان .-
يساهم بصوره كبيره فى تقييم مستوى الداء الفنى .-
Observationalيعتمد على الملحظه الوصفيه الرقابيه -
تساعد اجراءاته المنفذه على تحقيق الهدف من التحليل الكيفى يصوره موضوعيه -
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خطوات التحليل التشريحى الكيفى :- 

 ) ان الغKKرض مKن التحليKل التشKريحى الكيفKKى ، هKو تحديKKد النشKاط2004يوضKح " محمKKد  بريقKKع ، خيريKKه السKكرى " (
 العضلى المسيطر والمتحكم أثناء اداء المراحل الخاصه بالمهKKاره ، وأيضKKا  توضKKيح الضKKغوط الكKKبيره والKKتى يمكKKن ان

تحدث نتيجه زياده القوه العضليه ، او تعرض المفاصل للزياده المفرطه فى المدى الحركى .

اجراءات عمليه التحليل التشريحى الكيفى :-

- تقسيم المهاره إلى مراحل زمنيه أو تقسيمها إلى مراحلها الساسيه :
 حيث ان اى مهاره مهما بلغت من تعقيد تتكون من مراحل اساسيه وتتكون كل مرحله من مجموعه مKKن الحركKKات

البسيطه وتعتبر الخطوه الولى للتحليل التشريحى الكيفى هى تقسيم المهاره او الداء إلى مراحله الساسيه . 

تعيين المفاصل ، الحركات التى تحدث فيها ، واتجاه الحركه أومداها ودرجه حريتها :--
 بمجرد ان يتم تقسيم الداء إلKى مراحلKه الخاصKKه او تسKجيله علKى شKريط فيKKديو فKان الخطKKوه التKKاليه هKى تعييKKن اى
 وصلت الجسم ، والمفاصل المشتركه فى الداء المهارى التى سيجرى عليها التحليKKل ، ثKKم تحديKKد الحركKKات الKKتى

تحدث على كل مفصل خلل كل مرحله من مراحل الداء .

:-تحديد نوع النقباض العضلى ، وكذا المجموعات العضليه المشتركه فى انتاج الحركه-
 العضلى  المركزى ينتج عنه شغل ايجابى يتسبب فى زياده الطKKاقه الميكKKانيكيه الحركيKKه ، بينمKKا  نجد ان النقباض

 ينتKKج عKKن النقبKKاض العضKKلى اللمركKKزى ينتKKج عنKKه شKKغل سKKلبى يتسKKبب فKKى خفKKض الطKKاقه الميكKKانيكيه ، امKKا
 اليزومKKترى لينتKKج عنKKه اى شKKغل ، ول يسKKبب اى تغييKKر فKKى الطKKاقه الميكKKانيكيه واذا لKKم تتصKKل بالجسKKم اى قKKوه
 خKارجيه تعمKKل عليKه فKان اسKهل طريقKه لتحديKKد نKوع النقبKاض العضKلى هKى تحديKKد التغيKKر فKى الطKاقه الميكKKانيكيه

الحركيه والذى يحدث خلل الحركه تحت الفحص او التحليل . 

تحديد اى الزياده ( مفرطاه ) فى المدى الحركى للمفصل :--
 الغرض من هذه الخطوه هو تحديد تلك العضلت والنسجه الرقيقه التى قد يحدث فيهKKا اطKKاله ، ومKKن المحتمKKل أن

 ) 84 :39تتعرض للصابه ، وتعتبر تمرينات الطاله والمرونه مناسبه لهذه المجموعات العضليه ( 

وقد قامت الباحثه بأخذ الخطوات التاليه فى التحليل الكيفى :
تقسيم المهاره إلى مراحل زمنيه أو تقسيمها إلى مراحلها الساسيه .-1
تعيين المفاصل ، الحركات التى تحدث فيها ، واتجاه الحركه أومداها ودرجه حريتها .-2
تحديد نوع النقباض العضلى ، وكذا المجموعات العضليه المشتركه فى انتاج الحركه .-3
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تخطيط البرامج التدريبية فى السباحه  :

 ان عملية تخطيط البرامج ليست بالمر السهل ، فهى عملية صعبة تتطلب وجKKود مKKدرباH علKKى درجKKة عاليKKة مKKن الناحيKKة
 العلمية والعملية ملماH بالعديد من العلوم التى لها اتصال مباشر بعملية تخطيKKط البرامKKج مثKKل علKKم الداره وعلKم التKKدريب
 الرياضKى وعلKم الفسKKيولوجيا الرياضKه بالضKافه إلKى علKم النفKس فالعلقKKة بيKKن علKم التKKدريب وتخطيKKط البرامKKج علقKKة
 مباشرة سواء كان ذلك فى المحتوى أو التنظيم أو التنفيذ وبنفKس الهميKKة علKم الختبKKارات والمقKاييس الKتى تسKKتخدم فKى

التقييم.
 والبرامج هى الوسيلة الفعالة التى تساعد المدربين فى مجال التدريب لتنفيذ خططهم بأسلوب يقوم علKKى السKKس العلميKKه
 السليمه حيث تمكنهم فى النهاية من تحقيق ما يرغبون إليه من أهKKداف ، ويعتمKKد التخطيKKط الجيKKد لبرامKKج التKKدريب علKKى
 عدة نقاط أساسيه هى تحقيق الهداف التدريبيKKة المطلKوب تحقيقهKا مKع مراعKاة إمكانيKة تحقيKق هKذه الهKداف وأن تعمKKل
 أهادف البرنامج على تحقيKKق أهKKداف اللعKKبين وتشKKبع دوافعهKKم وأن تكKKون هKKذه الهKKداف قKابله ااتقKKويم وتخضKKع لجKKدول
 زمنى لتحقيقها . وتحديد المحتوى التدريبى لتحقيق هذه الهداف ، وأيضاH تحديد طرق وأسKKاليب التKKدريب الKKتى تسKKتخدم
 لتنفيذ المحتوى التدريبى ، وكذلك الدوات والوسائل التى يمكن الستعانه بها فى تنفيذ عناصر المحتوى للفKKع مسKKتوى
 التدريب ، بالضافة إلى تحديد الوقت اللزم لتنفيذ كل مرحلة من مراحل التدريب ، وأخيراH طرق ووسائل التقKKويم عKKن

)286-285: 43طريق إجراء الختبارات والمقاييس للتأكد من مدى نجاح كل مرحلة تدريبية فى تحقيق أهدافها (

 ويعتمKKد بنKKاء وتخطيKKط البرنامKKج التKKدريبى فKKى السKKباحة علKKى المكانيKKات والفKKروق الفرديKKة لكKKل لعKKب والKKتى تحKKددها
 القياسات المعملية الولية وخبرة المدرب فليس هناك برامج محدده لكKل مرحلKKه عمريKKه بKل يجKب علKى المKKدرب تعKKديل
 البرنامج التدريبى فور شعوره بإنه يفوق أو يقل مستوى قدرات الناشىء مع مراعاة مستوى اللعبين عند زيKKارة حمKKل
 التدريب على أن تكون زياده طفيفه ومتبعه أو أن يراعى الستمرارية والتكامل والترابط وأن يتسKKم البرنامKKج بKKالمرونه
 بالضافه إلى وجود نظام شامل للتقويم كما يتم تحديد المتغيرات المطلوب تنميتها تشكيل دقيق وذلKKك باختيKKار البرنامKKج

)33: 42المناسب وطرق التدريب المناسبه لتنميتها (

التدريب بالثقال :-

 ) إلى أن التدريب بالثقKال هKو طريKق مKن طKرق اعKKداد2000يشير كل من " عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب " ( 
 )27 : 27وتهيئه اللعب باستخدام مقاومات متدرجه لزياده المقدره على انتاج القوه أو مواجهتها . ( 

 ) على أن التدريب بالثقال عبارهjay hoffman " (2002) ، " جى هوفمان 1997ويتفق كل من " مسعد على " ( 
 عن مجموعه من التمرينات التى تؤدى بالثقال الحKKره أو ماكينKKات الثقKKال الثKKابته بهKKدف زيKKاده القKKوه والقKKدره والتحمKKل

)17 : 79) (65 : 49العضلى والمرونه والمهاره . ( 

 ) إلى أن التدريب بالثقال من الوسائل الفعاله لتطوير القKKوه العضKKليه بأنواعهKKا ، حيKKث1997كما يشير " مسعد على "(
 يؤدى التدريب بالثقال إلى زياده قوه العضلت ، نتيجه لتعرضها إلKKى ثقKKل متKKدرج الصKKعوبه ، ممKKا يKKؤدى إلKKى حKKدوث

 )64 : 49نوع من التكيف للعضلت المشتركه فى العمل ، وزياده القوه العضليه نتيجه تعرضها لمقاومه أكبر فأكبر. (

مبادئ التدريب بالثقال :

 ) ، " ديفيKKدThomas baechle& wayne wetcott " (1998يتفKق كKKل مKKن " واينKKى ويسKتكوت وتومKKاس بKاكلى 
) أن مبادئ التدريب بالثقال هى :david sandler " (2003ساندلر 
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 stress adaptationمبدأ التكيف للجهد أو الضغط -
ويعنى قدره العضله على التأقلم مع منبهات التدريب ، وتقبل الزياده التدريجيه لوزن الثقل . 

 rebuilding timeمبدأ الوقت الكافى للراحه -
اعطاء وقت للراحه يكفى لستعاده البناء والستشفاء بين التمرينات وبين الوحدات لتجنب الجهاد . 

 near maximum resistanceمبدأ المقاومه قرب الحد القصى -
% من أقصى ثقل يمكن رفعه لمره واحده . 75التدريب بمقاومه تتعدى 

 controlled movement speedمبدأ التحكم فى سرعه الحركه -
التحكم فى سرعه انقباض وانبساط العضله أثناء رفع أو خفض الثقل . 

   full rang movementالمدى الكامل للحركه  مبدأ-
أداء التمرين خلل المدى الكامل لحركه المفاصل ، لعدم التأثير سلبيا على المرونه . 

 over load principleمبدأ رفع الحمل -
تتحسن القوه العضليه إذا عمل الجسم فوق قدراته الطبيعيه بقليل . 

  muscular balanceمبدأ التزان فى التنميه العضليه -
تنميه المجموعات العضليه العامله وكذلك المجموعات المقابله بنسب متساويه . 

 training specificityمبدأ الخصوصيه -
 يكون حمل التدريب محدد وموجه لتحقيق الهدف من التمرين ، حيث تختلف متغيرات حمل التدريب لتمرين مKKا عنKKد

) 11 : 70) ( 130: 91تنميه القوه القصوى عنها لنفس التمرين عند تنميه القدرات أو تحمل القوه ( 

أهميه التدريب بالثقال : 

) إلى أن للتدريب بالثقال له عده فوائد مثل :2000يشير " مفتى حماد " ( 
تنميه  وتطوير السرعه والمرونه .-
تنميه وتطوير القوه العضليه بأنواعها .-
زياده قوه العظام والربطه وسمك الغضاريف . -
الوقايه من الصابات .-
تحسين وظائف الجهاز الدورى التنفسى . -
زياده الثقه بالنفس وتحسين المظهر الخارجى للفرد وزياده الشعور بالسعاده . -
تحسين عمليات التمثيل الغذائى . -
تأخير الشعور بالتعب وسرعه الستشفاء . -
نقص الدهن النسبى والكلى بالجسم . -
) 15 : 54تطوير الداء المهارى . ( -

22

o b e i k a n d l . c o m



رسالة دكتوراة / دعاء السيد إبراهيم الجمل

 ) إلKKى أن مKKن الدراكKKات الخKKاطئه الشKKائعه، أن تKKدريب الثقKKال2004ويشير كل من "محمد بريقع و إيهاب البديوى" ( 
 يؤدى أليا إلى التصلب وإنخفاض المرونه ، فتدريب المجموعات العضليه المضاده أو العكسيه فى نفس وحKKده التKKدريب

) 67 : 36يساعد فعليا على زياده مدى الحركه . ( 

 ) بأنه قد احتلت تدريبات الثقال مكانتها فى معظم النشطه الرياضKيه بعKKد أن2005ويوضح " شريف محروس " ( 
 ظKKل التKKدريب بالثقKKال موضKKع جKKدل لفKKتره طKKويله بيKKن المتخصصKKين ، ولكKKن الدراسKKات والتجKKارب الKKتى قKKام بهKKا
 المتخصصين والدارسين فى مجال تدريب الثقKال أظهKKرت إيجKKابيه وفKKاعليه كKKبيره ، وليKس لهKا تKKأثير سKلبى إذا كKان

التدريب قائم على  أساس علمى  وتخطيط سليم . 

 ) أن التدريب بالثقال يؤدى إلى تحسين القKKوه حيKKث يشKKير التKKدريب بالثقKKال2004ويرى " رأفت عبد المنصف " ( 
إلى زياده فى حجم مقطع كل ليفه من اللياف العضليه وإلى تغيرات فى بروتين العضله . 

 )                                                                                                       18 : 8 ) (16 : 35 (

Indiana) نقل عKKKن"  مركKKKز الصKKKحه لجKKKامعه انKKKديانا 2004ويؤكKKKد " وليKKKد درويKKKش " (   university  health 
center  ( 2000دKKهم عنKKم بأنفسKKراد وثقتهKKديه للفKKاله الجسKKين الحKKوم بتحسKKال أن يقKKدريب بالثقKKوائد التKKن فKKأن م ( 

 ممارسه النشطه المختلفه هذا إلى جانب تنميه وتطوير التناسق والتوازن العضلى وبالتإلى الوقايه من الصKKابه قKKدر
) 12 : 61المكان . ( 

تعريف القوه العضليه:-

 ) بانها قدره العضKKلت علKKى مKKواجهه مقاومKKات خKKارجيه تتميKKز بارتفKKاع شKKدتها ،2001يعرفها محمد صبحى حسانين (
 ) بأنها المقدره او التوتر التى تستطيع عضله او مجموعه عضليه ان تنتجهKKا ضKKد2002كما يعرفها " مفتى ابراهيم " (

)167: 52)(348: 42مقاومه فى اقصى انقباض ارادى واحد لها .  (
 ) علKKى انهKKا الجهKKد الKKذى تبKKذله العضله او المجمKKوعهuniversity of waikat  (2004وتعرفهKKا " جKKامعه وايكKKاتو 

)93العضليه فى حاله رفع او تحريك او دفع مقاومه ما . (

 ) بان القوه العضليه تعتبر من بين اهم مكونKKات الداء البKKدنى ان لKKم تكKKن اهمهKKا علKKى2006يشير حمدى ابراهيم يحى (
) 304: 13الطلق ، كما انها تؤثر فى تنميه بعض الصفات البدنيه الخرى كالسرعه والتحمل والرشاقه.(

 ) بانها مقدره العضلت على انتاج اقصى انقباض عضلى ارادى لعKKدد معيKKن مKن2002ويعرفها حسن السيد ابو عبده (
)72:12التكرارات او لفتره زمنيه محدده وفقا لمتطلبات النشاط . (

العوامل المؤثره فى القوه العضليه :

 ) ،1994) ،" عصام عبد الخالق " (1993) ، " محمد عبد الدايم واخرون " (1992اتفق كل من " محمد علوى " (
 ) ، " محمKKKد حسKKKانين " (2000) ، " محمKKKد حسKKKن علوى وأبKKKو العل عبKKKد الفتKKKاح " (1999" بسطويسKKKى أحمKKKد " (

) على لن هذه العوامل هى : 2001) ، و" مفتى حماد " (2001

كم اللياف المثار : -1
 تتكون العضله من عدد من اللياف العضليه والليفه العضليه تخضKع لمبKKدأ " الكKل  أم ل شKئ " أن الليفKه العضKليه
 إما أن تنقبض بكاملها أو ل تنقبض بكاملها أو ل تنقبKKض علKى الطلق وهKKذا المبKKدأ ل يسKKرى علKKى عضله  القلKKب
 وعKKKدد الليKKKاف المسKKKتثار يحKKKدد مقKKKدار القKKKوه العضKKKليه المنتجKKKه والعكKKKس صKKKحيح ، كKKKذلك كلمKKKا زادت المقKKKاومه
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 ( المKKثيرات ) تطلKKب المKKر إشKKراك أكKKبر عKKدد مKKن الليKKاف العضKKليه المثKKاره فKKى العضله الواحKKده أو المجمKKوعه
)80– 56: 45) (97– 94: 39العضليه . (

مقطع العضله الفسيولوجى : -2
 مقطKKع العضله هKKو محصله مجمKKوع مقKKاطع الليKKاف العضKKليه للعضله الواحKKده أو العضKKلت المشKKاركه فKKى الداء
 وكلما كبر هذا المقطع زادت بالتإلى القوه العضليه المنتجه والعكس صحيح وعدد اللياف فى العضله ثابت ليزيد

)141– 132: 11) (91 -89: 33هو الذى يزيد فى العضله بالتدريب . (   بالتدريب ولكن المقطع

 : نوع اللياف العضليه المشاركه فى الداء-3
 هناك نوعان رئيسيان من اللياف العضليه إحداهما بيضاء والخرى حمKراء والختلفKKات راجعKKه إلKى نسKKبه مKاده
 الميوجلوبين ولتوجد عضله فى الجسم تحتوى على نوع واحد من اللياف العضليه وإنمKا تتكKKون مKKن نسKبه معينKKه
 من النوعين ، واللياف العضليه البيضاء تتميز بسKKرعه النقبKKاض العضKKلى والقKKدره علKKى  العمKKل اللهKKوائى ولهKKا
 المقدره على إنتاج قوه عضليه كبيره أما اللياف العضKليه الحمKراء فتوجKKد مKKاده الميوجلKKوبين بنسKKبه كKKبيره يمكنهKKا

من الستمرار فى النقباض العضلى لفترات طويله . 
)                                                                               29 : 245 -258) (33 : 177-181(

زاويه إنتاج القوه العضليه : -4
 هنKاك العديKKد مKن القKوانين الميكKKانيكيه مثKKل قKوانين الروافKع الKتى يمكKKن اسKتغللها فKى إنتKاج درجKه أكKبر مKKن القKوه
 العضليه والمقصود بزاويه الشد هى الزاويه المحصKKوره بيKKن خKط الشKKد فKى العضله والمحKور الميكKKانيكى للعظمKKه
 التى تندغم فيها العضله العامله وتعتبر نقطه إندغام العضله بالعظم محل تأثير القوى فى الروافKKع العظميKKه ويكKKون

)هى أفضل زاويه للشد . 90عندها أقصى قوه إنقباض للعضله ، والزاويه (
  )33 :89- 91) (11 :132 –141(

طاول وحاله العضله أو العضلت قبل النقباض : -5
 أثبتت الدراسات العمليه أن الرتخاء العضلى قبل تنفيذ النقبKاض وإرتفKKاع درجKKه مطKاطيه العضKKلت وطولهKKا تKKؤثر
 بصوره إيجابيه علKى قKوه النقبKاض العضKلى ، وكKKذلك كلمKا كKKانت العضله تتميKKز بKKالطول والمقKدره علKى السKKتطاله

)181-177  : 33) (258- 245 : 29ساعد ذلك فى إنتاج أفضل درجه من القوه العضليه . (

طاول الفتره المستغرقه فى النقباض العضلى : -6
     تتأثر القوه العضليه المنتجه بصوره مباشKره بطKول فKتره النقبKاض فزيKKاده هKذه الفKتره تKKؤدى إلKى إنقبKاض معKKدل
 إنتاجهKKا بالضKKافه إلKKى نقصKKان معKKدل سKKرعتها ، بالتKKإلى كلمKKا قصKKرت فKKتره النقبKKاض العضKKلى زادت قKKوه وسKKرعه

النقباض العضلى والعكس صحيح .
) 29 : 245 -258) (33 :  177-181(

درجه توافق العضلت المشاركه فى الداء : -7
 تلعب درجه التوافق بين العضلت المشاركه فى الداء الحركى دورا مهما فى القوه العضليه المنتجه ، والمقصود
 بالتوافق هنا هو النسجام والتنسيق فى القيام بالدوار وعKKدم التعKKارض بيKKن العضKKلت القKKائمه علKKى الحركKKه بينهKKا
 وبين بعضها البعض من جهه وبين العضلت المضاده من جهه أخKرى ، ويلعKب الجهKاز العصKبى دورا مهمKKا فKى
 توفير درجه عKاليه مKKن التوافKق بيKKن النقباضKات العضKليه للعضKلت المشKاركه فKKى الداء كKKذلك تنظيKKم النقبKKاض

والسترخاء للعضلت المسببه للحركه والعضلت المضاده لها . 
  )                                                                                                       33 :89- 91(
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الحاله النفعاليه قبل وخلل إنتاج القوه العضليه : -8
 يرتبط إنتاج القوه العضليه بالحاله النفعKاليه وليسKت كKل مظKاهر النفعKال إيجKابيه فKKى إنتKاج القKوه العضKليه ولكKKن

الفرح والتصميم وإرتفاع درجه الراده والكفاح جوانب إيجابيه وتسهم فى زياده القوه العضليه . 
  )                                                                                                         33 :89- 91(

عوامل أخرى : -9
 هنKاك عوامKKل أخKرى مKؤثره فKى إنتKKاج القKوه العضKKليه كKالعمر والفKروق الجنسKKيه بيKKن الجنسKKين والحمKاء والتعKKب

والجهاد ودرجه حراره البيئه المحيطه .............إلخ . 

) العوامل التيه : 2001ويضيف " محمد حسانين " ( 
نوع الرافعه الخارجيه التى تعمل عليها العضله . -
إتجاه اللياف العضليه . -
) 129– 120: 42الوسط الداخلى المحيط بالعضله .  ( -

أنواع القوه العضليه :

 ) أن القوه العضليه لها ثلث أنواع هى القوه القصوى والقوه2001يشير" قاسم حسن حسين ، محمد عبد الرحيم "(
) 330:36المميزه بالسرعه وتحمل القوه (

القوه القصوى : -1
 ) إلKKى انهKا تعنKKى قKKدره الجهKKاز العصKKبى والعضKKلى علKى2003يشير" ابو العل عبKKد الفتKKاح واحمKKد نصKKر الKKدين" (

 ) بانهKا اقصKى قKوه يمكKKن للعضله او2001انتاج اقصى انقباض عضKلى ارادى كمKا يعرفهKا مفKتى ابراهيKم حمKاد (
)169:53) (84:2المجموعه العضليه انتاجها من خلل النقباض الرادى .  (

القوه المميزه بالسرعه :-2
 ) بانهKKا قKدره العضKلت2001) وامKKر ال احمKKد البسKاطى (2004 يعرفهKا كKKل مKKن اميKKن انKور الخKولى واخKرون (

) (579:7المشتركه فى الحركKKه علKى بKKذل اقصKى قKوه عمKل انقباضKى مKع تKKدخل عامKل السKKرعه فKى النقبKاض (
89:6(

 ) بانهKKا قKKدره العضله او مجمKKوعه العضKKلت فKKى التغلKKب علKKى مقاومKKات2003كمKKا يعرفهKKا مسKKعد علKKى محمKKود (
)54: 49خارجيه عاليه مره واحده او مرات قليله (

تحمل القوه : -3
 ) بانها قKKدره الجهKKاز العصKKبى فKKى التغلKKب علKKى مقاومKKات2003يعرفها " ابو العل عبد الفتاح واحمد نصر الدين (

)85:2معينه لطول فتره ممكنه فى مواجهه التعب (

brianكمKKا يعرفهKKا كKKل مKKن "برايKKن شKKاركى   sarkey (2002 انوKKامعه وايكKKج ، (university  of  waikat 
)93) (144:66) بان تحمل القوه هو اقصى عدد من التكرارات لنقباض عضلى اقل من القصى (2004)
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اهميه القوه العضليه فى السباحه : 

 ) بأن القدرات البدنيه الخاصه بالسKKباحه هKKى ( القKKوه ، المرونKKه ، السKKرعه ،1994يشير " أبو العل عبد الفتاح " (
 القدره العضليه ) ، كما يوضح أن الصKفات البKKدنيه الخاصKه لسKباحه المنافسKات يتKKم الKKتركيز عليهKا خلل التKدريب
 لنها تسهم بقدر كبير فى إمكانيه تحقيق زمن أفضل وبالتإلى يستطيع السباح تحقيق مسKKتويات رقميKKه عKKاليه ، كمKKا

 ) إلKى أن القKوه العضKليه ترتبKط بالسKباحه إرتباطKا وثيقKا حيKث أنهKا1998يشير " محمد حسانين وأحمد كسرى " (
 بمتطلباتها المختلفه تحتاج إلى قوه عضليه متمثله فى المحاور الثلثه الخاصه بعنصر القوه وهى القوه القصKKوى ،
 القوه المتميزه بالسرعه ، تحمل القوه ، فالسباحه تحتKاج للقKوه العظمKى ليسKKتطيع الجسKم أن ينKKدفع بشKKده أثنKKاء البKKدء
 وأيضKKا لعمKKل الKKدورانات كمKKا أن القKKوه المميKKزه بالسKKرعه تختKاج للحركKKات التبKKادليه والمتKKواليه السKKريعه للKKذراعين
 والرجليKKن وخاصKه فKى سKباقات السKباحه القصKيره امKا تحمKل القKوه فهKى هKامه وضKروريه وخاصKه فKى المسKافات
 الطويله والتى تحتاج كفاءه عضليه كبيره لستمراريه الحركKKات المتيKKادله والمتKKواليه بصKKوره كKKبيره متكKKرره دون

) 386 :46) (225: 1الشعوربالتعب أو الجهاد . ( 

 ) إلى أن تدريب القوه العضليه يمثل جزءا هاما من تدريب السباح1998ويشير " مصطفى كاظم واخرون " (
 فى أى سن أو أى مستوى ، ولكن يوجد إختلف فى التركيز على مقدار ونوع القوه الخاصه  باستخدام تمرينات
 وطرق خاصه فى المراحل المتقدمه من العمر بما يتناسب ونوع النشاط الممارس ، وتدريب القوه للسباح يعتبر

 جزءا من التدريب الرضى ، فمن الممكن تنميه القوه بالطرق والوسائل المساعده المختلفه فى التدريب الرضى
 عنها فى التدريب المائى ، وعند تدريب القوه خارج الماء يجب أن تختار تدريبات حركيه تتشابه فى العديد من

 المجموعات العضليه المشاركه فى الداء داخل الماء ، والنتائج تكون أفضل عند استخدام تمرينات ذات مقاومه
 ملئمه ومناسبه للمرحله العمريه ومستوى القوه وفقا لطبيعه الفروق الفرديه والزياده النسبيه لعدد مرات

 ) 84 -82 : 51التكرار . ( 

  ) إلى ان تدريب القوه العضليه يمثل جزءا هاما من تدريب السKKباح فKKى اى سKKن او2008كما يشير احمد عيسى ( 
 اى مستوى ، ولكKKن يوجKKد اختلف فKى الKتركيز علKى مقKKدار ونKوع هKKذه القKKوه فKى الKKوقت المخصKص للتKKدريب فKKى
 البرنامج التKKدريبى الكلKى ، وتKدريب القKوه للسKKباح تعتKKبر جKزءا مKKن التKKدريب الرضKى ، فمKن الممكKKن تنميKKه القKKوه
 بالطرق والوسائل المساعده المختلفه فى التدريب الرضى عنها فKى التKدريب المKائى ، وعنKKد تKدريب القKوه خKارج
 الماء يجب ان تختار تدريبات حركيه تتشابه فى العديد من المجموعات العضليه المشاركه فى الداء داخل الماء ،
 والنتائج تكون افضل عند استخدام تمرينKات ذات مقKاومه ملئمKKه ومناسKبه للمراحKل العمريKKه ومسKتولى القKوه وفقKا

لطبيعه الفروق الفرديه والزياده النسبيه لعدد مرات التكرار .
)3 :13-14(

 ) انKه لتنميKKه القKKوه يسKKتخدم التKدريب الرضKى ويسKتخدم فKى ذلKKك اشKكال متنKKوعه مKKن2002ويضيف محمد القKKط (
)173: 44التدريب مثل تدريب الثقال ، وتدريبات اليزوكينتك واليزومتريه والبليومتريه (

التوازن العضلى :

 )إلى ان التKوازن العضKلى يتطلKب وجKودsean cochran، tom house(2000يشير " سيان سوكران وتوم هوس "
 تكافؤ بين قوه العضله اوالمجموعه العضليه العاملة مع قوه العضله او المجموعه العضKKليه المقKKابله لهKا ، ويتطلKKب ذلKKك
 وجKKود تKKوازن فKى نسKKب القKوه فKى جسKم الفKرد وذلKKك علKى جKانبى الجسKم وبيKKن الطرفيKKن العلKوى والسKفلى للجسKم وبيKKن
 المجموعات العضليه حول نفس المفصل ، ويتطلب الوصول لهذا التوازن التدريب بأداء تكرارات ومجموعات مناسبه

تتناول العضلت المحركه الساسيه للحركه والعضلت المضاده والعضلت المساعده . 
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 )                                                                                                                          89: 26( 

 ) إلى انه عندما تنقبض عضله او مجموعه عضKKليه فKKان العضله او2000ويشير عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب (
 المجمKKوعه العضKKليه المضKKاده ترتخKKى لكKKى ل تعيKKق الحركKKه وعنKKد وصKKول الطKKرف المتحKKرك تنقبKKض انقباضKKا لحظيKKا
 يتناسKKب مKKع قKKوه انفبKKاض العضله او العضKKلت المحركKKه الساسKKيه وسKKرعه الطKKرف المتحKKرك ليقKKاف حركتKKه وذلKKك

)  30 :28لحمايه المفصل من الصابه.                                                                        (
 ) ان اختلل التوازن العضلى هو أحKKد السKKباب الرئيسKKيه لحKKدوث بعKKض المشKKكلت2003لذلك من نتائج هانى الديب (

للرياضيين مثل حدوث النحرافات القواميه والتعرض لبعض الصابات وعدم النسيابيه فى الداء .
 )                                                                                                                        58: 57(

طارق تجنب اختلل التوازن العضلى :

 ابسKKط الطKKرق لعلج اختلل التKKوازن العضKKلى هKKى تجنKKب حKKدوثه وذلKKك مKKن خلل أداء تKKدريبات لبعKKض المجموعKKات
 العضليه المقابله للعضلت العامله فى النشاط الرياضى وبذلك يتم الوقايه من الثKKار السKKلبيه لختلل التKKوازن العضKKلى
 وبناء عليه ان يعرف الفردهذا الحتمال ويحاول تجنبKKه عKKن طريKKق تحديKKد التمرينKKات المخKKالفه للداء فKKى النشKKاط الKKذى

 )75 : 36يمارسه الفرد حتى يدرب المجموعات العضليه المحيطه بالمفاصل على نحو سليم . (

 :اهميه التوازن العضلى فى المجال الرياضى

 ) إلى أن الستخدام المتكرر لبعض أجزاء الجسم بKKدون اسKتخدام2000ويشير "عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب "(
 مماثل للجزاء المقابله لها مما يؤدى إلى تباين احمال التدريب وتباين مقKKدره انسKKجه العضKKلت علKKى إسKKتعاده الشKKفاء ،
 وهKKذا الختلل فKKى التKKوازن يزيKKد مKKن مخKKاطر الصKKابه مKKن خلل تصKKميم برامKKج تKKدريبيه ملئمKKه تهKKدف إلKKى تحسKKين

) 230 : 27التوازن العضلى .(

 ) عKن" ويسKتكوت " أن الطريKق لمنKKع الصKابات يبKKدأ بKKالتنميه1996ويذكر "عبKKد العزيKز النمKر وناريمKان الخطيKب "(
)7 :28المتوازنه على جانبى المفصل بين العضلت المحركه الساسيه والعضلت المضاده .(

 ) إلى انه فى معظم البرامج التدريبيه نجد المدربون يركزون على تنميKKه القKKوه لبعKKض2002كما يؤكد  " محمد القط" (
)283:44العضلت التى لها الدور الرئيسى فى الداء دون الهتمام بالعضلت المقابله . (

 ) إلى ان افضل الطرق لعاده التوازن العضلى هى التدريبات التى يتKم فيهKKا (تKدريب2003ومن نتائج "هانى الديب" (
 الولKويه) ويشKKمل هKKذا المفهKKوم الهتمKKام بتKKدريب  الجKزء الضKKعيف بجKKانب الجKKزء القKKوى حKKتى يعطيKKه الفرصKKه للحKاق

 4-3بالجزء القوى فى الجسKم فKKى الحركKه المKKؤداه ، وتبلKKغ المKKده المتوسKKطه لعKاده التKوازن العضKلى فKى العKKاده مKKن (
)27:58اشهر )ويتوقف ذلك على الفرق بين الجانبين فى البدايه . (

     أهميه التوازن العضلى فى السباحه :

) إلى ان هناك ثلث حالت شائعه فى اصابات السباحين هى :2002يشير محمد القط (
الخطأ المتكرر فى ميكانيكيه الداء والتى  تؤدى إلى ألم فى تركيب المفصل .-1
تغيرات فى شده ومسافه التدريب التى قد تسبب اشكال من اللم الشديد مثل تمزق الربطه . -2
تمزق العضلت حيث تؤدى برامج التدريب الرضى الغير ملئمه إلى :- -3
muscular unbalanceعدم التوازن العضلى -1
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 poor postureسوء القوام  -2
 critical joint areasقوه عضليه غير ملئمه فى مناطق المفاصل الحرجه -3

 فعدم التوازن العضلى هو حاله تحKKدث عنKKدما تصKKبح العضKKلت علKى أحKKد جKانبى الجسKم أكKبر قKKوه مKن العضKلت
 المقابله لها ، كما أن نتيجه عدم التوازن العضلى الناتج عن التكيKKف مKع الداء ، فKان الجسKم سKوف يحKدث انحرافKا
 عن الشكل الطبيعى لجزائه ال اذا أخذت بعض الجراءات  القياسيه لمحاوله معادله القوه لهKKذا الجKKانب الضKKعيف
 حتى يكون النمو متعادل ، وهذا يتطلب تقويه العضلت المقابله ، وذلك عن طريق اهتمام المدربون بدمج برنامج
 التدريب الرضى مع برنامج التKدريب المKائى مKع الهتمKام الخKاص بالتKدريبات الKتى لهKا تKأثير مباشKر علKى القKوه

)284،282 : 44ليس فقط للعضلت الرئيسيه العامله أثناء السباحه ولكن للعضلت المقابله ايضا .  (  

أنواع العضلت من حيث وظيفتها :
) أن العضلت لها ثلثه وظائف رئيسيه كما يلى:1997يذكر "طلحه حسام الدين واخرون "(

العضلت الساسيه : وهى المسئوله عن احداث الحركه المرغوبه . -1
 العضلت المقابله اوالمضاده:وهى العضلت الموجKKوده علKKى الجKKانب الخرمKKن العضKKلت الساسKKيه وتكKKون-2

وظيفتها عكس ما تقوم به العضلت الساسيه .
العضلت المثبته : وهى العضلت التى تعمل على تثبيت الجهاز الهيكلى عنKKد عمKKل العضKKلت الساسKKيه . (-3

29:20(
) إلى التى : 1997ويقسمها " محمد شحاته " (

عضلت محركه :وهى المسئوله عن إحداث الحركه المرغوبه فى المفصل . -1
عضلت معاونه :وهى تشترك فى الداء مع العضلت الساسيه وليمكن تصنيفها كعضلت أساسيه .-2
عضلت مساعده :تساعد مع العضله الساسيه فى حركه المفصل .-3
 عضلت مثبته :هى التى تفرمل أو تساعد العظمه أو جزء من الجسم وبذلك تمتلك العضله الثبات تجاه-4

النقباض . 
عضلت محايده:التى تنقبض لتعادل أوتبطل حركه تؤثر فى إنقباض عضله أخرى.-5

)35 :12(    
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