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الفصـــل الــــخـــامس
عـــرض ومـــناقــشـــة النتـــائـــج

أول : عرض النتائج
ثانيا : مناقشة النتائج

46

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



رسالة دكتوراة / دعاء السيد إبراهيم الجمل

عـــرض ومـــناقــشـــة النتـــائـــج
سوف يتم في هذا الفصل عرض ومناقشة نتائج البحث تبعا للسلوب التالي : 

أول : عـــرض النتــائــج : 
العضلت الماميه والعضلت المقابلة لها نفس المفصل  أولH : عرض نتائج متغيرات 

 : Hنتائج متغيرات الجانبين اليمن واليسر للجسم عرض ثانيا
 متر حرة 50ثالثاH : عرض نتائج المستوى الرقمى لـ 
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  العضلت الماميه والعضلت المقابلة لها على نفس المفصل    أول® : عرض نتائج متغيرات 
 )10جدول (

     دلله الفروق للقياس القبلى والبعدى بين العضلت الماميه والعضلت الخلفيه للذراع اليمنى
11        ن = 

المتغيرات

القياس البعديالقياس القبلي

مربع ايتاقيمة "ت
 نسبه التحسن

%  المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 قياس القوي
 القصوى

للذراع اليمني

38.4551.96843.8182.63911.8770.93421.74أمامي

43.0913.80747.9092.5086.8420.82411.18خلفي

7.33991.7278.5572.7280.88012.48 81.636أمامي+خلفي

3.845)=0.01قيمة "ن" الجدولية عند مستوى دللة (
3.25) = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دللة (

 ) لصالح0.01) أن قيم "ت" المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دللة (10يتضح من جدول رقم  ( 
القياس البعدي .

 ) والخاص بالفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للسباحات عينه البحث وجود فروق10يتضح من جدول رقم (  
  ، كمKKا0,05دالKKه احصKKائيا  فKKى القKKوه القصKKوى للKKذراع اليمنKKى بيKKن العضله المKKاميه والعضله الخلفيKKه عنKKد مسKKتوى 

 أظهرت نتائج الجدول أنه توجد فروق معنويه فى متغير القوه القصوى للKذراع اليمنKى بيKKن القياسKات القبليKه والقياسKات
البعديه لصالح القياسات البعديه 

)11جدول (
دلله الفروق للقياس القبلى والبعدى بين العضلت الماميه والعضلت الخلفيه للذراع اليسرى
11ن = 

المتغيرات

القياس البعديالقياس القبلي

مربع ايتاقيمة "ت
 نسبه

التحسن %  المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 قياس القوي
 القصوى للذراع

اليسري

30.2732.00536.8182.4427.9410.86321.62امامي

35.2732.45339.0912.6633.0390.48010.82خلفي

7.80275.9093.5064.1060.55115.81 64.54أمامي+خلفي

3.845)=0.01قيمة "ن" الجدولية عند مستوى دللة (** 
3.25) = 0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دللة (
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 ) لصالح0.01) أن قيم "ت" المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دللة (11يتضح من جدول رقم  ( 
القياس البعدي 

 ) والخاص بKالفروق بيKKن العضKلت المKاميه والعضKلت الخلفيKة للKذراع اليسKرى أن هنKاك11يتضح من جدول رقم ( 
   ، كمKKا0,05فKKروق معنKKويه فKKى القKKوه القصKKوى للKKذراع اليسKKرى  بيKKن العضله المKKاميه والعضله الخلفيKKه عنKKد مسKKتوى 

 أظهرت نتائج الجدول أنه توجد فروق معنويه فى متغير القوه القصوى للذراع اليسرى بين القياسات القبليKKه والقياسKKات
البعديه لصالح القياسات البعديه . 

)12جدول (
دلله الفروق للقياس القبلى والبعدى بين العضلت الماميه والعضلت الخلفيه للرجل اليمنى

11ن = 

المتغيرات

القياس البعديالقياس القبلي

مربع ايتاقيمة "ت
 نسبه

 التحسن
%

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 قياس القوي
 القصوى للرجل

اليمني

22.0912.07125.2732.7964.7730.69514.61أمامي

18.9091.86820.7272.5734.6050.6809.61خلفي

41.004.20646.004.4003.4900.65912.19أمامي+خلفي
3.845)=0.01** قيمة "ن" الجدولية عند مستوى دللة (

3.25) = 0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دللة (
 ) لصالح القياس0.01) أن قيم "ت" المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دللة (12يتضح من جدول رقم ( 

البعدي .

 ) والخاص بدلله الفروق للقياس القبلى والبعدى بين العضلت الماميه والعضلت الخلفيه12يتضح من جدول رقم ( 
 للرجل اليمنى أن هناك فروق معنKKويه فKKى القKKوه القصKKوى للرجKKل اليمنKKى  بيKKن العضله المKKاميه والعضله الخلفيKKه حيKث

= 0,05عند مستوى دللة (3.490بلغت قيمه "ت"   ، كما أظهرت نتائج الجKKدول أنKKه توجKKد فKKروق معنKKويه فKKى3.25) 
متغير القوه القصوى للرجل اليمنى بين القياسات القبليه والقياسات البعديه لصالح القياسات البعديه . 

)13جدول (
دلله الفروق للقياس القبلى والبعدى بين العضلت الماميه والعضلت الخلفيه للرجل االيسرى
11           ن = 

 نسبهمربع ايتاقيمة "تالقياس البعديالقياس القبليالمتغيرات
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 التحسن
%

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 قياس القوي
 القصوى للرجل

اليسرى

22.3641.80429.0003.9244.2470.64329.67أمامي

20.4552.42325.8182.1835.2560.73426.22خلفي

42.9094.20654.8184.4003.4900.65921.72أمامي+خلفي

3.845)=0.01** قيمة "ن" الجدولية عند مستوى دللة (
3.25) = 0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دللة (

 ) والخاص  بدلله الفروق للقياس القبلى والبعدى بين العضلت الماميه والعضلت الخلفيه13يتضح من جدول رقم (
 للرجل االيسرى أن هناك فروق معنويه فى القوه القصوى للرجل اليسرى  بين العضله الماميه والعضله الخلفيKKه حيKث

= 0,05 عند مستوى دللة (4.400بلغت قيمه "ت"   ، كما أظهرت نتائج الجدول أنه توجKKد فKKروق معنKKويه فKKى3.25) 
متغير القوه القصوى للرجل اليسرى  بين القياسات القبليه والقياسات البعديه لصالح القياسات البعديه .

  نتائج متغيرات الجانبين اليمن واليسر للجسم   عرض   ثانيا® : 
)14جدول (

دلله الفروق للقياس القبلى والبعدى بين عضلت الذراع اليمنى وعضلت الذراع اليسرى
  11        ن = 

1
 قياس القوى القصوى

للذراع

القياس البعديالقياس القبلي

مربع ايتاقيمة "ت
 نسبه

التحسن %  المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

2

اليمني

38.4551.96843.8182.63911.8770.93421.74أمامي

43.0913.80747.9092.5086.8420.82411.18خلفي3

7.33991.7278.5572.7280.88012.48 81.636أمامي+خلفي4

5
اليسري

30.2732.00536.8182.4427.9410.86321.62امامي

35.2732.45339.0912.6633.0390.48010.82خلفي6

7.80275.9093.5064.1060.55115.81 64.54أمامي+خلفي7
3.845)=0.01قيمة "ن" الجدولية عند مستوى دللة (
3.25) = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دللة (

 للقيKاس القبلKى والبعKدى بيKKن عضKلت الKذراع اليمنKKى وعضKلت)  والخاص بدلله الفروق 14تشير نتائج جدول رقم (
) لصالح القياس البعدي.0.01 أن قيم "ت" المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دللة (الذراع اليسرى
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)15جدول ( 
دلله الفروق للقياس القبلى والبعدى بين عضلت الرجل اليمنى  وعضلت الرجل اليسرى
 1 1        ن =

 قياس القوى القصوى
للرجل

القياس البعديالقياس القبلي

مربع ايتاقيمة "ت"
نسبة التحسن
%  المتوسط

الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

اليمني

22.0912.07125.2732.7964.7730.69514.61أمامي

18.9091.86820.7272.5734.6050.6809.61خلفي

41.004.20646.004.4003.4900.65912.19أمامي+خلفي

اليسرى

30.2732.00536.8182.4427.9410.86329.67أمامي

35.2732.45339.0912.6633.0390.48026.22خلفي

أمامي+خلفي
64.54 7.80275.9093.5064.1060.551

27.75

3.845)=0.01قيمة "ن" الجدولية عند مستوى دللة (
3.25) = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دللة (

 دلله الفروق للقيKاس القبلKى والبعKدى بيKKن عضKلت الرجKل اليمنKى  وعضKلت) والخاص ب15يتضح من جدول رقم  (
) لصالح القياس البعدي .0.01أن قيم "ت" المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دللة (الرجل اليسرى 

)16جدول (
   نسبه التحسن بين متوسط القياس القبلى والقياس البعدى بين الجانب اليمن والجانب اليسر

 11ن =                                                                                            
 نسبه التحسنالنسبه % القياس البعدىالنسبه %القياس القبلى المتغيرات 

%
122.09112137.363558.33 الجانب اليمن

 الجانب
108.546130.727اليسر 

 نسبه التحسن بين متوسط درجات القوى القصوى للجانب اليمن والجانب) والخاص ب16   يتضح من جدول رقم (
 %، اما النسبه فى القياس10% وهذه النسبه أكبر من 12أن النسبه بين الجانبين فى القياس القبلى قد بلغت اليسر

 % وهذا يشير الى ان نسبه الفارق بين الجانبين قد قلت فى القياس البعدى اى بعد تطبيق البرنامج5البعدى قد بلغت 
التدريبى  .
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   متر حرة   50  ثالثا® : عرض نتائج المستوى الرقمى لـ 
)17جدول (

 م حره50دلله الفروق للقياس القبلى والبعدى للمستوى الرقمى 
 11ن =          

المتغيرات

القياس البعديالقياس القبلي

مربع ايتاقيمة "ت
 نسبه

 التحسن
%

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

 المتوسط
الحسابي

 النحراف
المعياري

+

0.6368**49.1826.36945.0006.05010.444م حرة50قياس 

3.845)=0.01قيمة "ن" الجدولية عند مستوى دللة (
3.25) = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دللة (

 أن قيKKم "ت" م حKKره 50 لله الفروق للقياس القبلى والبعدى للمسKKتوى الرقمKKى ) والخاص بد17يتضح من جدول رقم (
 ) لصKKالح القيKKاس البعKKدي وبلغKKت قيمKKة مربKKع ايتKKا فKKى0.01المحسKKوبة أكKKبر مKKن القيمKKة الجدوليKKة عنKKد مسKKتوى دللKKة (

 ) إلى أن التحسن يرجع الى نسبه تحسين التوازن العضKKلى وبالتKKالى0.636م حرة" والتى بلغت (50المستوى الرقمي "
% .8ادى الى تحسين المستوى الرقمى بنسبه 

)18جدول (
م حره50معامل الرتباط بين الجانبين ( اليمن واليسر) و

معامل الرتباط المتغيرات 
**0.756م حره50الجانبين و

  وهKKى قيمKKه مKKوجبه دالKKه0.756 م حKKره قKKد بلKKغ 50) ان معامKKل الرتبKKاط بيKKن الجKKانبين و18يتضKKح مKKن جKKدول رقKKم (
 % كلمKKا10 ) مما يدل على انه كلما كانت النسبه بين الجانبين اليمKKن واليسKKر فKKى حKKدود 0.01احصائيا عند مستوى (

كان هناك توازن عضلى وبالتالى يؤدى الى تحسين المستوى الرقمى .
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ثــانـيـا : مـــناقـشـة الـنــتـائــج : 

العضلت الماميه والعضلت المقابلة لها نفس المفصل  أولH : مناقشة نتائج متغيرات 
 : Hنتائج متغيرات الجانبين اليمن واليسر للجسم مناقشة ثانيا

 متر حرة50ثالثاH : مناقشة نتائج المستوى الرقمى لـ 

 من خلل عرض النتائج وفي ضوء الهداف وفروض البحث تتناول الباحثة مناقشة وتفسير نتائج
البحث على النحو التالي : 

  :  العضلت الماميه والعضلت المقابلة لها نفس المفصل    أول® : مناقشة نتائج متغيرات 
 والخKاص بKالفروق بيKKن القيKاس القبلKى والقيKKاس البعKKدى للسKKباحات عينKKه البحKث جKKود) 10اوضحت نتائج جدول رقKم (

   ، كمKKا0,05فروق داله احصائيا  فى القوه القصوى للذراع اليمنى بين العضله الماميه والعضله الخلفيه عند مسKKتوى 
 أظهرت نتائج الجدول أنه توجد فروق معنويه فى متغير القوه القصوى للKذراع اليمنKى بيKKن القياسKات القبليKه والقياسKات

البعديه لصالح القياسات البعديه 
  ) والخKKاص بKالفروق بيKKن العضKKلت المKKاميه والعضKKلت الخلفيKKة للKKذراع اليسKKرى أن11واشارت نتKKائج جKKدول رقKم (

   ،0,05هناك فروق معنويه فى القوه القصوى للKKذراع اليسKKرى  بيKKن العضله المKKاميه والعضله الخلفيKKه عنKKد مسKKتوى 
 كما أظهرت النتائج نتائج الجدول أنه توجد فروق معنويه فى متغير القوه القصوى للذراع اليسرى بين القياسات القبليKKه

والقياسات البعديه لصالح القياسات البعديه . 
 ) والخKKاص بKKدلله الفKKروق للقيKKاس القبلKKى والبعKKدى بيKKن العضKKلت المKKاميه والعضKKلت12وتشKKير نتKKائج جKKدول رقKKم (

 الخلفيه للرجل اليمنى أن هناك فروق معنويه فى القوه القصKوى للرجKل اليمنKKى  بيKKن العضله المKKاميه والعضله الخلفيKKه
   ، كما أظهرت النتائج نتائج الجدول أنه توجد فروق معنويه فى متغير القوه القصوى للرجل اليمنKKى0,05عند مستوى 

بين القياسات القبليه والقياسات البعديه لصالح القياسات البعديه . 
 ) والخKاص  بKKدلله الفKروق للقيKاس القبلKى والبعKKدى بيKKن العضKلت المKاميه والعضKلت13توضح نتKائج جKدول رقKم (

 الخلفيKKه للرجKKل االيسKKرى أن هنKKاك فKKروق معنKKويه فKKى القKKوه القصKKوى للرجKKل اليسKKرى  بيKKن العضله المKKاميه والعضله
 ، كما أظهرت النتائج نتائج الجدول أنه توجد فروق معنويه فى متغيKKر القKوه القصKوى للرجKKل0,05الخلفيه عند مستوى 

اليسرى  بين القياسات القبليه والقياسات البعديه لصالح القياسات البعديه .
 وتعزى الباحثة هذا التغير فى هذه المتغيرات نتيجة لتأثير البرنامج الذى قامت بتطبيقKKة علKKى أفKKراد عينKKه البحKKث بهKKدف

تنمية القوة العضلية بصورة متوازنة للعضلت العاملة والعضلت المقابلة لها على نفس المفصل.
) (2003) وتوصل إليه هانى الديب (26)(1993وتتفق مع النتائج السابقة مع ما أشار إليه كل من عبد العزيز النمر (

) بأن استخدام البرامج التدريبية المصممة جيداH والمخطط لها بعنايه تؤدى إلى تحسين مستوى القوة العضلية .58
 ) إلى أن تنمية العضKلت المضKادة عنKKد اللعKKبين إلKى جKانب العضKلت المحركKة92)(1998ويؤكد ذلك ديفيد ليبمان (

 الساسية أمراH فى غاية الهمية لتحقيق التوازن العضلى وتلفى حدوث الصابات والتشوهات القوامية ويتفKKق هKKذا مKKع
 ) مKKن ضKKرورة الهتمKKام بالتنيKKة التوازنKKة60)(2001) ، وائل قنKKديل (58) (2003ما أوصى به كل مKKن هKKانى الKKديب (

لقوة العضلت العاملة والمقابلة لها على نفس المفصل .
 وتشير الباحثه إلى التحسن الواضح فى القوه القصوى وهى أحد المكونات الساسيه فKKى الداء الحركKKى وهKKو مKKا يحقKKق
 هدف الدراسه فى أن البرنامج التدريبى للتوازن العضلى فى القKKوه لKKه تKKأثير هKام فKKى تنميKKه القKKوه العضKKليه بصKKفه عKKامه

 ) فى أن التوافق بين المجموعاتDavid(1997) و " ديفيد" 1993وهذا ما يتفق عليه كل من " عبد العزيز النمر " (
 العضليه القابضه والباسطه تساعد علKى زيKKاده القKKوه العضKKليه فKى الداء ، كمKKا أن البقKKاء فKKى تKKوازن حقيقKى مKKع زيKاده
 القKKوه القصKKوى هKKو المطلKKب الول لتنميKKه القKKوه العضKKليه ، حيKKث ترجKKع البKKاحثه هKKذه التنميKKه فKKى القKKوه العضKKليه إلKKى

) 70) ( 26التدريبات والتمرينات التى تم تطبيقها فى البرنامج التدريبى . ( 
 ) أن النسKKبه المئويKKه العKKاليه لتوزيKKع الليKKاف1993كمKKا يؤكKKد " محمKKد عبKKد الKKدايم و مKKدحت صKKالح وطKKارق القطKKان " (

 السريعه للنقباض فى العضله هى المسئوله عن تنميه القوه لبرامج التدريب بالثقال ويدعم هKذا الKرأى وجKKود التضKخم
 النتقائى لللياف السريعه والنقباض والتى تعكس أفضليه استخدام هKKذه الليKKاف فKKى تKKدريب القKKوه القصKKوى والسKKرعه

)47الحركيه ونسبه توزيع اللياف سريعه النقباض . ( 

53

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



رسالة دكتوراة / دعاء السيد إبراهيم الجمل

ثانيا® : مناقشة نتائج متغيرات الجانبين اليمن واليسر للجسم : 
 للقياس القبلى والبعدى بين عضلت الذراع اليمنى وعضلت الذراع)  والخاص بدلله الفروق 14تشير نتائج جدول (

) لصالح القياس البعدي0.01 أن قيم "ت" المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دللة (اليسرى
 دلله الفروق للقياس القبلى والبعدى بين عضلت الرجل اليمنKKى  وعضKKلت الرجKKل) والخاص ب15يتضح من جدول (

) لصالح القياس البعدي . 0.01أن قيم "ت" المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دللة (اليسرى 
 أندلله الفروق بين متوسط درجات القوى القصوى للجانب اليمن والجانب اليسKKر) والخاص ب16يتضح من جدول (

) لصالح القياس البعدى .0.01قيم "ت" المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دللة (
 وتعزى الباحثة هذا التغير فKKى هKKذه المتغيKKرات نتيجKة لتKKأثير البرنامKKج الKKذى قKKامت بتطبيقKKة علKKى أفKKراد

عينه البحث وذلك بهدف تنمية القوة العضلية بصورة شاملة ومتوازنة بين الجانبين .
)، " هKKKانى الKKKديب " (2001) ، " وائل قنKKKديل " (1999)،"عKKKاطف رشKKKاد " (1993ويؤكKKKد " عبKKKد العزيKKKز النمKKKر (

 ) إلKKى أهميKKه عKKدم وجKKود إختلل فKKى التKKوازن2006) ،  " إيهKKاب اسKKماعيل " (2004) ، " وليKKد درويKKش " (2003
 العضلى على المفاصل والذى يؤدى إلى ضيق المدى الحركى للمفصل وبالتKKالى إعKاقه مسKتوى إظهKار القKوه والسKرعه
 والتوافق لدى الرياضيين ، كما يؤدى إلى ضعف مستوى التوافق العضلى بيKKن الليKاف العضKليه داخKل العضله وكKKذلك
 بين العضلت وهذا بالتالى يؤدى إلKى إنخفKاض القتصKاديه فKى الداء وكKثيرا مKا تكKون سKببا رئيسKيا لحKدوث إصKابات

) (24) (26العضله والربطه ، ويمكن أن يشكل ذلك إعاقه للداء فى المنافسه كما يعوق الداء النسيابى الحركى .( 
60) (42 : 3، 4) ( 61 ) (9 ( 

 ) بKKأن أسKKتخدام برامKKج مصKKممه جيKKداDavid(2003) و " ديفيKKد" 1993وهذا ما أكده كل من " عبKKد العزيKKز النمKKر " (
)70) (26ومخطط لها بعنايه تؤدى إلى تحسين الداء وتطويره .(

 ) إلKى أن نتKKائج الكKKثير مKKن البحKاث العلميKKه أشKارت إلKKى أن تKKأثير2000كما يشير "عبد العزيز وناريمان الخطيKب " (
 النشاط الرياضى الممارس على قوه المجموعات العضليه للحركه الساسيه على حساب المجموعات العضKKليه المقKKابله
 لها ، وأن إختلل التوازن فى القوه هو حقيقه واقعه بالنسبه لبعض النشطه الرياضيه ويعتقد أن أغلب التكيفات النKاتجه
 عن هذا الختلل تنجKم عKKن السKتخدام المتكKKرر لبعKض أجKزاء الجسKم بKKدون اسKتخدام مماثKKل للجKزاء المقKابله لهKا ممKKا
 يؤدى إلى تباين أحمال التدريب وتباين مقدره أنسجه العضلت على أستعاده الشفاء ، وهKذا الختلل فKى التKوازن يزيKKد
 مKKن مخKKاطر الصKKابه ، ويمكKKن تقليKKل مخKKاطر الصKKابه مKKن خلل تصKKميم برامKKج تKKدريبيه ملئمKKه تهKKدف إلKKى تحسKKين

)230 : 29التوازن العضلى منذ مراحل الممارسه المبكره . ( 
 ) على أنه يوجد قصور فى برامج العداد البدنى وتدريبات الثقال للسKKباحين الKKتى2005وقد أكد " إيهاب إسماعيل " (

 تنمى القوه الديناميكيه للمجموعات العضليه العامله والمقابله والتى تساعد السباح على التقدم فى الماء حيث يKKؤدى ذلKKك
) 267: 9إلى تحسين المستوى الرقمى . (

 ) إلى أنه فKى معظKKم البرامKKج التKKدريبيه نجKKد المKKدربون يركKKزون علKى تنميKKه القKKوه لبعKKض2002ويشير " محمد القط "(
) 283 : 44العضلت التى لها  الدور الرئيسى فى الداء دون الهتمام بالعضلت المقابله . (

 ) إلى أن أبسط الطرق لعلج إختلل التوازن العضلى هو تجنب حدوثه2005وهذا ما أكدته دراسه " محمود وكوك" (
 وذلك من خلل أداء تدريبات لبعض المجموعات العضليه المقابله للعضKKلت العKKامله فKKى النشKKاط الرياضKKى وبKKذلك يتKKم
 الوقايه من الثار السلبيه لختلل التوازن العضلى ، وبناء عليه يجب أن يعرف الفرد هذا الحتمال ويحاول تجنبه عKن
 طريKKق تحديKKد التمرينKKات المخKKالفه للداء فKKى النشKKاط الKKذى يمارسKKه الفKKرد حKKتى يKKدرب المجموعKKات العضKKليه المحيطKKه

 ) 49 : 48بالمفصل على نحو سليم .( 
 ) أنKه للتغلKب علKى عKدم التKوازن العضKلى الناتKج عKن التكيKف مKKع الداء يتطلKب هKKذا2002كما يوضح " محمد القKط" (

 بعض الجراءات لمحاوله معادله القوه لهذا الجانب الضعيف حتى يكون النمو معتKKدل ، وهKKذا يتطلKKب تقKKويه العضKKلت
 المقابله وذلك عن طريق أهتمام المدربون بالتKKدريبات الKتى لهKا تKKأثير مباشKر علKى القKوه ليKس فقKط للعضKلت الرئيسKKيه

) 283 : 44العامله أثناء السباحه ولكن للعضلت المقابله أيضا . ( 
 ) عن" ويسKKتكوت" أن الطريKق لمنKKع الصKابات1996وفى هذا الصدد يرى " عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب " (

)7: 26يبدأ يالتنميه المتوازنه على جانبى المفصل بين العضلت الساسيه والعضلت المضاده . ( 
 ) عKن " ويسKتكوت" أن الطريKق لمنKKع الصKابات يبKKدأ بKKالتنميه1996ويذكر " عبد العزيز النمر وناريمان الخطيKب " (

)7 : 28المتوازنه على جانبى المفصل بين العضلت المحركه الساسيه والعضلت المضاده (  
 ) إلKKى أن أفضKKل الطKKرق لعKKاده التKKوازن العضKKلى هKKى التKKدريبات الKKتى يتKKم فيهKKا2003وهKKذا مKKا أكKKده " هKKانى الKKديب"(

 (تدريب الولويه ) ويشمل هذا المفهKوم الهتمKام بتKKدريب الجKزء الضKعيف بجKانب الجKKزء القKKوى حKKتى يعطيKKه الفرصKه
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 3للحاق بالجزء القوى فى الجسم فى الحركه المؤداه ، وتبلغ المده المتوسطه لعاده التوازن العضKلى فKى العKKاده مKKن (
 ) 58 أشهر ) ويتوقف ذلك على الفرق بين الجانبين  فى البدايه ( 4– 

 ) إلKKى أنKKه عنKKدما تنقبKKض العضله أو المجمKKوعه العضKKليه1996وقKKد أشKار " عبKKد العزيKKز النمKKر وناريمKKان الخطيKKب " (
 العامله فإن العضله أو المجموعه العضليه المضاده ترتخى كKى لتعKKوق الحركKKKه،وعند وصKول الطKKرف المتحKرك إلKى
 الحد النهائى لمدى حركه المفصل فإن العضله أو المجموعه العضليه المضاده تنقبض إنقباضKKا لحظيKKا يتناسKKب مKKع قKKوه
 إنقباض العضله أو المجموعه العضKليه المحرمKه الساسKيه وسKرعه الطKرف المتحKرك ليقKاف حركتKKه ، وذلKك لحمKايه

) 28 : 28المفصل من الصابه . (
 ) أن التKKوازن العضKKلىsean cochran،tom house (2000وهKKذا مKKا أكKKده كKKل مKKن " سKKيان سKKوكران وتKKوم هKKوس 

 يتطلب وجKود تكKافؤ بيKKن قKوه العضله أو المجمKKوعه العضKليه العKامله مKع قKدره العضله أو المجمKوعه العضKليه المقKابله
 لها ، ويتطلب ذلك وجود توازن فى نسب القوه فى جسم الفرد وذلك على جانبى الجسم وبين الطرفيKن العلKوى والسKفلى
 للجسKKم وبيKKن المجموعKKات العضKKليه حKKول نفKKس المفصKKل ، ويتطلKKب الوصKKول لهKKذا التKKوازن التKKدريب بKKأداء تكKKرارات

  :89ومجموعات مناسبه تتناول العضKلت المحركKه الساسKKيه للحركKه والعضKلت المضKاده والعضKلت المسKاعده ( 
26( 

:   متر حرة   50  ثالثا® : مناقشة نتائج المستوى الرقمى لـ 
 أن قيKKم "ت" م حKKره 50 للKKه الفKKروق للقيKKاس القبلKKى والبعKKدى للمسKKتوى الرقمKKى ) والخKKاص بKKد17يتضKKح مKKن جKKدول (

 ) لصKKالح القيKKاس البعKKدي وبلغKKت قيمKKة مربKKع ايتKKا فKKى0.01المحسKKوبة أكKKبر مKKن القيمKKة الجدوليKKة عنKKد مسKKتوى دللKKة (
 %) من التباين بين درجات القيKاس القبلKي والقيKاس63.6) إلى أن (0.636م حرة" والتى بلغت (50المستوى الرقمي "

البعدي ترجع إلى البرنامج التدريبي. 

 " إلى أن التKKدريب بالثقKKال سKKؤدى الKKى زيKKاده قKKوهWestcott) نقل عن" ويستكوت 1997حيث يشير " مسعد على "(
 العضلت ، نتيجه لتعرضها الى ثقل متدرج الصعوبه ، مما يؤدى الى حدوث نوع من التكيف للعضلت المشتركه فKKى

)64: 49العمل ، وزياده القوه العضليه نتيجه تعرضها لمقاومه اكبر فاكبر . ( 
  ) أن التدريب بالثقال يؤدى إلى تنميه فى القوه العضKKليه وبالتKKالى تحسKKن فKى11)  (1992كما يؤكد "حاتم حسنى " (

سرعه الداء الذى يحسن من المستوى الرقمى . 
 ) أن تدريبdeschodt and al " (1999) نقل عن " فيردى ديشوت واخرون 2005وتشير " هدير عبد العظيم " ( 

 السباحين يجب أن يشتمل على التدريبات الخاصه بتنميه القوه العضليه حيث يؤدى ذلك الى تحسين مقدره السباح علKKى
)                         11: 59اداء اسرع معدل لحركات الذراعين وضربات  الرجلين .    ( 

 وترجع الباحثه هذا التحسن فKى المسKتوى الرقمKى الKى البرنامKKج التKKدريبى ، حيKث يشKير الKى تحسKن الداء فKى حركKات
 الKKذراعين وضKKربات الرجليKKن وفاعليتهمKKا فكلمKKا كKKانت هKKذه الحركKKات فKKى المسKKارات الحركيKKه السKKليمه يKKؤدى ذلKKك الKKى
 تحسن فى المستوى الرقمى ول يمكن تحقيق هذه النتائج ال بوجود تKKوازن عضKKلى للقKKوه الKKديناميكيه للعضKKلت العKKامله

( 2006والعضلت المقKKابله وهKKذا مKKا اكKKدته نتKKائج دراسKKه " ايهKKاب اسKKماعيل " (   )  أن البرنامKKج التKKدريبى للثقKال9) 
 20للتوازن العضلى للقوه الديناميكيه للمرفقين أثر على القوى القصوى للمرفقين القابضKKه والباسKKطه والقKKدره الحركيKKه 

  م فراشه ، وأنKKه لKم تحKدث أى حKالت اصKابه100 ث قابضه وباسطه وزمن 10ث قابضه وباسطه والسرعه الحركيه 
 طKKوال البرنامKKج التKKدريبى ، وان هنKKاك ارتبKKاط قKKوى وعلقKKه عكسKKيه بيKKن التKKوازن العضKKلى للعضKKلت العKKامله علKKى

 . المرفقين والمستوى الرقمى لسباحه الفراشه
 ) إلKKى أن أفضKKل الطKKرق لعKKاده التKKوازن العضKKلى هKKى التKKدريبات الKKتى يتKKم فيهKKا2003وهKKذا مKKا أكKKده " هKKانى الKKديب"(

 ( تدريب الولويه ) ويشمل هذا المفهوم الهتمام بتKKدريب الجKزء الضKعيف بجKانب الجKKزء القKKوى حKKتى يعطيKKه الفرصKه
 3للحاق بالجزء القوى فى الجسم فى الحركه المؤداه ، وتبلغ المده المتوسطه لعاده التوازن العضلى فى العKKاده مKKن ( 

 ) 58 أشهر ) ويتوقف ذلك على الفرق بين الجانبين  فى البدايه ( 4– 
 ) إلKKى أنKKه عنKKدما تنقبKKض العضله أو المجمKKوعه العضKKليه1996وقKKد أشKار " عبKKد العزيKKز النمKKر وناريمKKان الخطيKKب " (

 العامله فإن العضله أو المجموعه العضليه المضاده ترتخى كى لتعوق الحركه ، وعند وصKKول الطKKرف المتحKKرك إلKKى
 الحد النهائى لمدى حركه المفصل فإن العضله أو المجموعه العضليه المضاده تنقبض إنقباضKKا لحظيKKا يتناسKKب مKKع قKKوه
 إنقباض العضله أو المجموعه العضKليه المحرمKه الساسKيه وسKرعه الطKرف المتحKرك ليقKاف حركتKKه ، وذلKك لحمKايه

) 28 : 28المفصل من الصابه .  (
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 ) أن التوازن العضلىsean cochran،tom house (2000وهذا ما أكده كل من " سيان سوكران وتوم هوس 
 يتطلب وجود تكافؤ بين قوه العضله أو المجمkkوعه العضkkليه العkkامله مkkع قkkدره العضله أو المجمkkوعه العضkkليه المقkkابله
 لهkkا ، ويتطلkkب ذلkkك وجkkود تkkوازن فkkى نسkkب القkkوه فkkى جسkkم الفkkرد وذلkkك علkkى جkkانبى الجسkkم وبيkkن الطرفيkkن العلkkوى
 والسkkفلى للجسkkم وبيkkن المجموعkkات العضkkليه حkkول نفkkس المفصkkل ، ويتطلkkب الوصkkول لهkkذا التkkوازن التkkدريب بkkأداء
 تكرارات ومجموعات مناسبه تتناول العضلت المحركه الساسيه للحركه والعضلت المضاده والعضلت المسkkاعده

 )89 : 26  ( 
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