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من الفئات التي تعاني من الشلل الدماغي النصفي وهذا الشلل یجعل الجسم غیر ) cp37(إن هذه الفئة من ذو الإعاقة :المستخلص
لعضلي لدى هذه متوازن من حیث المدى الحركي وكذلك توازن القوة العضلیة غیر متزن بسبب وجود خلل طفیف في الجهاز العصبي ا

  .الفئة مما یسبب اختلال في مقادیر القوة العضلیة وهذا بدوره یؤثر في العدید من الحركات وخصوصا مع هذه الفئة
  :هدف البحث الى التالي

400و وضع تمرینات تحمل القوة لتحسین التوازن العضلي للأطراف العلیا والأطراف السفلى للعضلات المادة والثانیة لدى متسابقي عد-1
  ).CP37(فئة الإعاقةلذو ترم

تحمل (في تطویر التحمل الخاص التعرف على أثر تمرینات تحمل القوة للأطراف العلیا والأطراف السفلى للعضلات المادة والثانیة-2
. ترم400لمتسابقي عدو ) CP37(فئة الإعاقةلذو ) القوة، تحمل السرعة

  :البحثإما فرضیات 
ة الأثر الإیجابي في تحسین توازن العضلي للأطراف العلیا والأطراف السفلى للعضلات المادة والثانیة لدى متسابقي تمرینات تحمل القو -1

  ).CP37(فئة الإعاقةلذو ترم400عدو 
فئة قةالإعالذو ترم400لمتسابقي عدو ) تحمل القوة، تحمل السرعة(لتمرینات تحمل القوة الأثر الإیجابي في تطویر التحمل الخاص -2

)CP37.(  
).CP37(فئة الإعاقةلذو ترم400لتمرینات تحمل القوة الأثر الإیجابي في تطویر الانجاز سباق عدو -3
ولصالح (CP37)لذو الإعاقة فئة ترم400هناك فروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في المتغیرات قید الدراسة لدى متسابقي عدو -4

.البعديالاختبار 
  :لباحثان التالياستنتج ا

للعضلات الثانیة والمادة للأطراف السلیمة للأطراف المصابة ولصالح الاختبار في تحسین توازن القوة دور كبیر تحمل القوة لتمرینات -1
  .)CP37(فئة الإعاقةعدو لذو ترم400متسابقي البعدي

لأطراف السلیمة والمصابة دور في تحسین توازن القوة ولصالح ل) المادة- لمادة(و) الثانیة-الثانیة(للعضلات تحمل القوةلتمرینات -2
  ).CP37(فئة الإعاقةعدو لذو ترم400لمتسابقي الاختبار البعدي

عدو لذو ترم400لمتسابقي والانجاز) تحمل القوة، تحمل السرعة(الخاص في تحسین التحمل دور ایجابيلتمرینات تحمل القوة -3
  .الح الاختبار البعدي، ولص)CP37(فئة الإعاقة

  :فیما یوصي الباحثان
  .ا من أثر كبیر في تحسین الانجازلما له) تحمل القوة(تقویم العملیة التدریبیة من حیث التوازن العضلي لصفتي -1

  CP37فئة -ترم400عدو - التحمل الخاص -التوازن العضلي -تحمل القوة : الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
تنوعت إذالمهمة في المجتمع من الفئات الإعاقةتعد فئة ذو 
بالنسبة لفئة العوق أما، طبیعة العوقعلى وفقهذه الفئات 

)(CP37 فهي من الفئات التي تعاني من الشلل الدماغي وهذا
بدوره قد یوثر على عملیة التدریب لدى متسابقي سباق عدو 

أنیؤكد خبراء التدریب الریاضي إذCP37فئة ترم400
في مجال التدریب الریاضي تشیر الى الاتجاهات الحدیثة

القوة وتطویر التحمل الخاص توازنالعلاقة المتبادلة والوثیقة بین 
تحمل السرعة، تحمل (یعتمد التحمل الخاصإذلدى المتسابقین، 

وكذلك الأداء على ذي یشمل تحمل السرعة وتحمل القوةوال) القوة
لشمال قوة عضلات الذراعین والرجلین للطرف الیمین وا

التمارین الخاصة إعطاءوللعضلات الثانیة والمادة من خلال 
التي من شانها تؤدي الى تحسین توازن العضلي وبالتالي تطویر 

أثناءحمل وبذل المجهود إمكانیات المتسابقین في القدرة على الت
، وهذا یؤثر بشكل كبیر في العدید من الحركات السباقات

یحتاج الى ترم400سباق عدو أنإذوخصوصا عند هذه الفئة 
القدرات البدنیة الخاصة والتي تمیزه عن غیره من السباقات في 

ج تدریبي نهمالجل هذا یحتاج المتسابقین الى بالمضمار، ولأ
أنمنتظم ومبني على أسس علمیة حدیثة إضافة الى ذلك یجب 

یكون المتسابقین ذو ممیزات جسمیة ونمط جسمي خاص 
ة لان المتسابق فیها یعدو طیلة المسافة لصعوبة هذه الفعالی

تعتمد على نظام إذیمكن وبسرعات منتظمة تدریجیا، بأقصى ما 
المتسابق أنإذ،للاهوائیة أي نظام حامض اللاكتیكالطاقة ا

یعدو في المرحلة الأولى بتزاید في كل من طول الخطوة وتردد 
ین وسرعة یرتبط تردد الخطوة بالقوة والمرونة للرجلإذالسرعة، 

یرتبط بالجهاز العصبي المركزي من خلال السیالات الىالتردد 
بعد ذلك في مرحلة الانسیاب یبدأالعصبیة القادمة من الدماغ ثم 

یبادا المتسابق بالتركیز ع طول إذوالتي تتمیز بالاسترخاء 
في مرحلة یبدأالخطوة حتى یتمكن من المحافظة على سرعته ثم 

لسباق والتي تتطلب جهدا كبیرا والذي یعمل العدو الأخیرة من ا
هذه المراحل من السباق تعتمد بالدرجة أنإذعلى زیادة سرعته 

الأساس على تحمل السرعة والقوة التي نعمل على تطویرها لدى 
المتسابقین من هذه الفئة وتتجلى أهمیة البحث في التعرف أثر 

مل تح(ن العضلي في تطویر التحمل الخاصز اتمرینات تو 
نجاز عدو ) السرعة، تحمل القوة   .CP37فئة ترم400وإ

  :مشكلة البحث
من الفئات التي تعاني من الشلل ) CP37(الإعاقةفئة أن

الجسم غیر متوازنة من ناحیة المدى أطرافالدماغي وان 
الحركي وكذلك اختلاف القوة العضلیة للأطراف العلیا والسفلى 

عدة أي اختلاف العضلات من الجسم للعضلات العاملة والمسا
أوالشمال سواء للرجلین المادة والثانیة للطرفین الیمین و 

العصبیة القادمة للعضلات من الإشاراتوكذلك تنظیم ،الذراعین
الدماغ غیر مستقرة وان الأداء الفني الأمثل خلال المراحل الفنیة 

یحتاج الى اداءات فنیة متقنة وان هذا ترم400لسباق عدو 
یؤثر بشكل كبیر في الأداء الفني والحركي لهذه الفعالیة الضعف

عدم القدرة على أنإذالتي تحتاج الى مجهود عضلي كبیر 
بشكل انسیابي یودي بذلك الى عدم تطور هذه الفعالیة إتقانه

الأطرافتتوافق الأطراف الیمنى مع أنمتطلباتها أهموالتي من 
یلاحظ في هذه إذز، الیسرى في اغلب مراحل السباق والانجا

الفئة اختلاف مسافة طول الخطوة الیمین عن مسافة طول 
العدو وكذلك مرجحة الید الیمین تختلف أثناءالخطوة الشمال 

عن الید الشمال بسبب عدو وجود توازن للقوة العضلیة 
متابعة المدربین الخاصة بتطویر التحمل أنللمتسابقین، و 

من خلال ) ة، تحمل القوةتحمل السرع(الخاص والذي یتمثل 
عمل على تطویرها من ن القوة العضلیة والز اإعطاء تمرینات تو 

ج تدریبي مخصص لهذه الفئة ومتابعتها بشكل نهمالخلال وضع 
الفنیة دوري والتي قد تكون الحل الأمثل لتطویر المراحل 

  .CP37لفئة ترم400والانجاز لسباق عدو 
  :البحثأهداف

القوة لتحسین التوازن العضلي للأطراف وضع تمرینات تحمل-1
العلیا والأطراف السفلى للعضلات المادة والثانیة لدى 

  ).CP37(فئة الإعاقةلذو ترم400متسابقي عدو 
التعرف على أثر تمرینات تحمل القوة للأطراف العلیا -2

في تطویر والأطراف السفلى للعضلات المادة والثانیة
فئة الإعاقةلذو ) ، تحمل السرعةتحمل القوة(التحمل الخاص 

)CP37 ( ترم400لمتسابقي عدو .  
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  :فروض البحث
تمرینات تحمل القوة الأثر الإیجابي في تحسین توازن -1

العضلي للأطراف العلیا والأطراف السفلى للعضلات المادة 
فئة الإعاقةلذو ترم400والثانیة لدى متسابقي عدو 

)CP37.(  
الأثر الإیجابي في تطویر التحمل لتمرینات تحمل القوة-2

400لمتسابقي عدو ) تحمل القوة، تحمل السرعة(الخاص 
  ).CP37(فئة الإعاقةلذو ترم

لتمرینات تحمل القوة الأثر الإیجابي في تطویر الانجاز -3
).CP37(فئة الإعاقةلذو ترم400سباق عدو 

قید هناك فروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في المتغیرات
لذو الإعاقة فئة ترم400الدراسة لدى متسابقي عدو 

(CP37) ولصالح الاختبار البعدي.
  :مجالات البحث

ملعب كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة :المجال المكاني
جامعة القادسیة قاعة النجمة للیاقة البدنیة التأهیل وبناء 

  .وملعب النجمة الریاضي في الدیوانیةالأجسام
  .10/5/2023ولغایة 20/1/2023الفترة من :مجال الزمانيال

اللجنة CP37)(فئة الإعاقةمتسابقو ذو :المجال البشري
  .البارالمبیة العراقیة المنتخب العراقي

  :تعریف المصطلحات
مجموعة أوهو قوة عضلیة واحدة :ن القوة العضلیةزاتو 

رى مجموعة عضلیة أخأوعضلات وعلاقتها النسبیة بعضلة 
مضادة لها، وغالبا مایعبر التوازن العضلي عن الحدود النسبیة 

  ).442، ص2006: ریمون مدحت كریم(للقوة
المجموعة العضلیة العاملة أوهي نسبة تنمیة القوة العضلیة -

المجموعة العضلیة المضادة لها على أوالى نسبة تنمیة العضلة 
القوة على مفصل من المفاصل بهدف الوصول الى التوازن في 

    .)12ص،1999: طبلأبوأسامة احمد (جانب المفصل
  :المیدانیةوإجراءاتهمنهج البحث - 2
الطریقة التي یتبعها "إن المنهج هو :منهج البحث1- 2

الباحثانفي دراسة المشكلة لاكتشاف الحقیقة استخدم الباحثان
ر المنهج التجریبي ذات المجموعة التجریبیة الواحدة ذات الاختبا

، 1978:احمد بدر"(القبلي والبعدي لملائمته طبیعة البحث
  .)33ص

  یوضح التصمیم التجریبي للبحث)1(جدول ال

التمرینات   الاختبار القبلي  ت
  المستخدمة

  الاختبار البعدي

  التحمل الخاص  1

وضع تمرینات 
التوازن لتحمل 

  القوة

  التحمل الخاص  1
  تحمل القوة  أ  تحمل القوة  أ
  تحمل السرعة  ب  سرعةتحمل ال  ب
  الإنجاز  2  الإنجاز  2
  اختبار توازن القوة للطرف الواحد  3  اختبار توازن القوة للطرف الواحد  3
  اختبار توازن القوة بین الطرفین  4  اختبار توازن القوة بین الطرفین  4

ذو امثل مجتمع البحث متسابقو :مجتمع البحث2- 2
تم إذ) ترم400(عدوتخصص فعالیة) CP37(فئة الإعاقة

  ).متسابقین( 7اختیار المجتمع البحث وكان عددهم 
لكي :المستخدمةوالأجهزةوالوسائل الأدوات3- 2

من إتمام بحثه كان لابد من الاستعانة بالأدوات الباحثانیتمكن 
التي تمكنه من ذلك، ویقصد بأدوات البحث والأجهزةوالوسائل 

حل مشكلته الباحثانتطیع بها الوسیلة أو الطریقة التي یس"(
  .)أجهزهمهما كانت تلك الأدوات، بیانات، عینات،

المقابلات الشخصیة (:وسائل جمع البیانات3-1- 2
لأراءاستمارة الاستبانة، الملاحظة والتجریب، وأراء الخبراء

  .)بالبحثالخبراء والمختصین حول اختیار الاختبارات الخاصة 
ساعة توقیت : المستخدمةالأدوات والأجهزة3-2- 2

صنع SPORT TIMEمن الثانیة نوع 1/100الكترونیة رقمیه 
كامیرا تصویر نوع ، hpلابتوب نوع ، 2في الیابان عدد

SONYمیزان طبي، شریط قیاس ، مع حامل ثلاثي)4(عدد
آلیة ، Starting-Blockمسند البدایة ، المسافاتلقیاس الطول

).لداینمومیتر لقیاس القوةا، Claquoir) الإطلاق(الإشارة 
وهذه التجربة تعد تدریبا عملیا :الاستطلاعیةالتجربة4- 2

ن للوقوف على السلبیات والایجابیات التي قد تقابل یللباحث
  .إثناء إجراء التجربة الرئیسة لتفادیهاالباحثان

التجربة الباحثانأجرى :التجربة الاستطلاعیة4-1- 2
الموافقالاثنینعة صباحا یوم الاستطلاعیة الساعة التاس

تم الاطلاع على المعدات الخاصة به وكذلك إذ، 6/2/2023
مجتمع أفرادمكان الاختبار وطبیعة ملائمته للاختبار على نفس 
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من هذه التجربة من خلال الملاحظات الباحثانواستفاد . البحث
  :التالیة

ربیة ملعب كلیة التلىعالاستطلاعیةتجربة الالباحثانأجرى 
الموافقالاثنینالبدنیة وعلوم الریاضة جامعة القادسیة في یوم 

مجتمع أفرادصباحا على نفس التاسعةالساعة 6/2/2023
التجربة أهدافوواهم ).CP37(فئة الإعاقةالبحث لذو 

  :الاستطلاعیة ما یأتي
تحدید موعد الاختبار القبلي وصلاحیة الأجهزة والأدوات -

.المكانوالتحقق من ملائمة
  .دالتعرف على كفاءة وعدد فریق العمل المساع-
):ةالتجربة الرئیس(5- 2
والكادر المساعدالباحثانأجرى: الاختبارات القبلیة5-1- 2

على ملعب كلیة التربیة البدنیة الاختبارات القبلیة وعلى مدى یومین
وعلوم الریاضة جامعة القادسیة لأفراد مجتمع البحث المكونة من 

وهم لاعبین المنتخب الوطني في اللجنة البرولمبیة ابقینمتس7
الساعة التاسعة صباحا وبعد 11/2/2023یوم السبت الموافق

إعطاء المواصفات عن كیفیة أداء الاختبارات وتسلسلها قام 
ولمدة یومین كما ،بإجراء الاختبارات المحددة في البحثالباحثان

  :أدناهمبین 
  :الأولالیوم 

ت الجسم منفردة القوة القصوى للعضلا(اختبار توازن القوة -1
  .)1(ملحقالكما مبین في 

  ترم300اختبار تحمل السرعة -2
  :الیوم الثاني

مند رجلین بالقفز ثني + بش اب (اختبار تحمل القوة العام -1
  .)ثانیة60خلال 

  .الانجاز-2
للتعرف على توازن القوة للأطراف المعالجات الاحصائیة-3

فئة ترم400عینة البحث متسابقي لأفرادالعلیا والسفلى 
)CP37 ( ذو الاحتیاجات الخاصة.  

بمعالجة الباحثانمن اجل التأكد من توازن القوة من عدمه قام 
لنتائج اختبارات توازن القوة للأجزاء الجسم الیمین إحصائیة

جمیع المصادر أكدتإذانیة مادة والیسار وفي الجزء الواحد ث

المتناظر أوبان تكون نسبة التوازن بین العضلات المتشابهة 
بین العضلات الثانیة والمادة للطرف %) 90(على الطرفین 

بسطویسي (وهذا ما أكده كل منأكدهوهذا ما%) 20(الواحد 
ن بین المجموعات العضلیة ز ایجب التو " انه ) 1999، احمد

الىن بین هذه العضلات یؤدي ز الخلفیة لان عدم التو واالأمامیة
ن العضلي وعدم تحقیق الإنجاز لدى اللاعبین ز ااختلال في التو 
،)150، ص1999: بسطویسي احمد بسطویسي"(أثناء السباق 

  .أن الجداول أدناه یبین هذه المعالجات
ضلیة الحسابیة والانحرافات المعیاریة للقوة العالأوساطیبین )2(جدول ال

والتوازن العضلي ) ثانیة–مادة (والسلیمة ) ثانیة–مادة(للأطراف المصابة 
  .في الاختبار القبلي) كغم(باستخدام جهاز الداینمومیتر 

  الحالة  توازن القوة  ع  س  العضلات  ت
قوة الذراع   1

  السلیمة
14.330.94  مادة

غیر متوازن79.63
18.000.82  ثانیة  2
قوة ذراع   3

  مصابة
9.171.07  مادة

غیر متوازن76.39
12.000.82  ثانیة  4
قوة الفخذ   5

  السلیمة
26.501.38  مادة

غیر متوازن65.41
17.331.25  ثانیة  6
قوة الفخذ   7

  مصابة
23.331.80  مادة

غیر متوازن70.71
16.501.26  ثانیة  8
قوة الساق   9

  السلیمة
18.000.82  مادة

توازنغیر م79.60
21.831.57  ثانیة  10
قوة الساق   11

  مصابة
19.333.40  مادة

غیر متوازن79.62
17.171.34  ثانیة  12

الحسابیة والانحرافات المعیاریة للقوة العضلیة الأوساطیبین ) 3(جدول ال
والتوازن العضلي ) ثانیة–ثانیة) (مادة–مادة(المصابة والسلیمة للأطراف

  في الاختبار القبلي) كغم(ز الداینمومیتر باستخدام جها
  

بان جمیع عضلات الجسم ) 3، 2(یتضح من الجدولین أعلاه 

  الحلة  توازن القوة  ع  س  العضلات  ت
قوة الذراع السلیمة   1

  والمصابة
14.330.94  مادة

غیر متوازن63.95
9.171.07  مادة  2
قوة ذراع السلیمة   3

  والمصابة
18.000.82  ثانیة

غیر متوازن66.67
12.000.82  ثانیة  4
قوة الفخذ السلیمة   5

  والمصابة
26.501.38  مادة

غیر متوازن88.05
23.331.80  مادة  6
قوة الفخذ السلیمة   7

  والمصابة
17.331.25  ثانیة

غیر متوازن89.81
16.501.26  ثانیة  8
قوة الساق السلیمة   9

  والمصابة
18.000.82  مادة

غیر متوازن86.40
19.333.40  مادة  10
قوة الساق السلیمة   11

  والمصابة
22.831.57  ثانیة

وازنغیر مت63.95
16.171.34  ثانیة  12
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الجسم  الطرفین أوغیر متوازنة سواء كانت في الطرف الواحد 
السلیمة المصابة سواء كانت الأطراف (للعضلات المادة والثانیة 

للمجموعة  بتصمیم تمرینات الباحثانقام  العلیا لذلك، أوالسفلى 
 التجریبیة هدفت الى التدریب والارتقاء بالصفات البدنیة الخاصة

التي من شانها  ترم 400والمرتبطة بالمراحل الفنیة لفعالیة 
وحسب  تطور وتحسن من الأداء العضلي لهذه الأطراف

  :وقد احتوت التمرینات على ما یأتي، أهمیتها
 توحدا) 3( الأسبوعبلغت عدد الوحدات التدریبیة في -1

.أسابیع 8تدریبیة،
توازن القوة (احتوت على التمرینات تحمل القوة بهدف تحسین -2

القوة للطرف الواحد مادة  توازن) (للطرفي السلیمة والمصابة
.)ثانیة

خلال التمرینات خصوصیة الفعالیة من حیث ان الباحثراعى -3
.العنصر البدني الخاص

.دقیقة )40-30(بلغ زمن الوحدة التدریبیة -4
المنخفض  طریقة التدریب المتبعة هي طریقة التدریب الفتري-5

) 3(والملحق  ).الأربعاء،الأحد(أیام التدریب فقد كانت  أما الشدة
  .یوضح تفاصیل المنهج

  
  )1-3(الشدة لأسابیع التدریب بأسلوب  تموجیةیوضح  )1(شكل ال

  .والشكل التالي یبین العضلات في قید الدراسة 
  

  
  یبن العضلات قید الدراسة) 2(شكل 

 بعد الانتهاء من تطبیق :الاختبارات البعدیة 6-1- 2
المعدة  تمرینات تحمل القوة بهدف تحسین توازن القوة العضلیة

الموافق  الأحدالاختبارات البعدیة یوم  إجراءتم  الباحثانمن قبل 
الساعة  10/5/2023الموافق  الأربعاء لغایة یوم 7/5/2023

صباحا على ملاعب كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة التاسعة 
نفسه جامعة القادسیة ولمدة یومین بأسلوب الاختبارات القبلیة 

وتسلسلها وظروفها  ومكانهاختبارات القبلیة مراعیاً بذلك زمن الا
  .والأجهزة والأدواتوفریق العمل المساعد 

الحقیبة  الباحثانأستعمل  :الوسائل الإحصائیة 7- 2
مَّ استخراج الآتي) SPSS(الإحصائیة الاجتماعیة  : ومنها تَ

اختبار، النسبة المئویة، الانحراف المعیاري، الوسط الحسابي(
Tالمترابطة للعینات(.
  :عرض وتحلیل مناقشة النتائج- 3
عرض وتحلیل ومناقشة القوة العضلیة للأطراف  1- 3

ازن والتو ) ثانیة–مادة(والسلیمة ) ثانیة–مادة(ة المصاب
  :)كغم(استخدام جهاز الداینمومیتر العضلي ب

الحسابیة والانحرافات المعیاریة للقوة العضلیة  الأوساطیبین ) 4(جدول ال
والتوازن العضلي ) ثانیة–مادة(والسلیمة ) ةثانی–مادة(للأطراف المصابة 

  في الاختبار البعدي) كغم(باستخدام جهاز الداینمومیتر 
  الحالة  وةتوازن الق  ع  س  العضلات  ت
قوة الذراع   1

  السلیمة
18.001.00  مادة

  متوازن93.10
19.332.29  ثانیة  2
قوة ذراع   3

  مصابة
16.500.76  مادة

متوازن92.52
17.832.11  ثانیة  4
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قوة الفخذ   5
  السلیمة

30.001.91  مادة
متوازن90.00

27.000.58  ثانیة  6
قوة الفخذ   7

  مصابة
28.671.80  مادة

متوازن91.86
26.331.49  ثانیة  8
قوة الساق   9

  السلیمة
24.001.15  مادة

متوازن94.44
22.670.47  ثانیة  10
قوة الساق   11

  مصابة
21.830.90  مادة

متوازن93.89
20.500.50  ثانیة  12

یتضح من الجدول أعلاه الأوساط الحسابیة والانحرافات 
القوة العضلیة للعضلات المادة والثانیة للأطراف المعیاریة لقیاس 

السلیمة والمصابة فقد بلغ نسبة القوة للذراع السلیمة للعضلات 
نسبة القوة للذراع المصابة بین أما، %)93.10(المادة والثانیة 

نسبة القوة أما%) 92.52(العضلات المادة والثانیة فقد بلغ 
والثانیة فقد بلغ للفخذ للرجل السلیمة للعضلات المادة 

نسبة القوة للفخذ للرجل المصابة للعضلات أما،%)(90.00
نسبة القوة لعضلات أما، %)91.86(المادة والثانیة فقد بلغ 

الساق السلیمة بین العضلات المادة والثانیة فقد بلغ 
نسبة القوة لعضلات الساق المصابة بین أما%) 94.44(

ویلاحظ من نسب %) 93.89(العضلات المادة والثانیة فقد بلغ 
أوجسم الریاضي سواء كانت السلیمة أطرافلجمیع القوة

المصابة قد تحسنت من ناحیة التوازن العضلي بین عضلاته
وهذا %) 90(الثانیة والمادة والتي حددت بالنسب الدنیا وهي 

العضلات متوازنة من خلال التمرینات المعدة من قبل أنیؤكد 
توازن العضلي لها وخصوصا الأطراف لتحسین الالباحثان

الىالمصابة التي تعاني الكثیر من فقدان التوازن والتي أدت 
یعرف إذ. تحسین وتطویر صفتي تحمل القوة وتحمل السرعة 

أن التوازن العضلي " على) 1997، الفتاحأبو العلا حمد عبد(
هو قوة أو قدرة أو تحمل أو إطالة عضلة أو مجموعة عضلیة 

على أن وكذلك یذكرة لعضلة أو مجموعة عضلیة أخرىبالنسب
مجموعة عضلیة التوازن العضلي هو قوة عضلة واحدة أو

وعلاقتها النسبیة بعضلة أو مجموعة عضلیة أخرى وغالباً ما
أبو(التوازن العضلي بالحدود النسبیة للقوة العضلیةعنیعبر
ني ها(كد ؤ یإذ، )146ص،1995:الفتاحعبداحمدالعلا
الطرق لإعادة التوازن العضلي " أفضلأنالى ) 2003، الدیب

ویشمل هذا المفهوم ) تدریب الأولیة(هي التدریبات التي یتم فیها 
الاهتمام بتدریب الجزء الضعیف بجانب الجزء القوي حتى یعطیه 

الفرصة للحاق بالجزء الأقوى في الجسم في الحركة المؤداة
  .)27ص،2003: هاني عبد العزیز الدیب"(
عرض وتحلیل ومناقشة القوة العضلیة للأطراف 2- 4

والتوازن ) ثانیة–ثانیة) (مادة–مادة(المصابة والسلیمة 
في ) كغم(العضلي باستخدام جهاز الداینمومیتر 

  :تبار البعديالاخ
الحسابیة والانحرافات المعیاریة للقوة العضلیة الأوساطیبین )5(جدولال

والتوازن العضلي ) ثانیة–ثانیة) (مادة–مادة(لیمة بة والسالمصاللأطراف
  في الاختبار البعدي) كغم(باستخدام جهاز الداینمومیتر 

\  

یتضح من الجدول أعلاه الأوساط الحسابیة والانحرافات 
المعیاریة لقیاس القوة العضلیة للعضلات المادة والثانیة للأطراف 

نسبة القوة للذراع السلیمة للعضلات السلیمة والمصابة فقد بلغ 
نسبة القوة للذراع أما،%)91.67(المادة والثانیة للذراع 

أما، %)92.24(المصابة بین العضلات المادة والثانیة فقد بلغ 
نسبة القوة للفخذ للرجل السلیمة للعضلات المادة والثانیة فقد بلغ 

عضلات نسبة القوة للفخذ للرجل المصابة للأما%) 95.56(
نسبة القوة لعضلات أما، %)97.53(المادة والثانیة فقد بلغ 

الساق السلیمة بین العضلات المادة والثانیة فقد بلغ 
نسبة القوة لعضلات الساق المصابة بین أما%) 90.97(

یلاحظ من إذ%) 90.44(العضلات المادة والثانیة فقد بلغ 

  الحالة  توازن القوة  ع  س  العضلات  ت
قوة الذراع   1

السلیمة 
  والمصابة

18.001.00  مادة
متوازن91.67

16.500.76  مادة  2

قوة ذراع   3
السلیمة 
  والمصابة

19.332.29  ثانیة
متوازن92.24

17.832.11  ثانیة  4

قوة الفخذ   5
السلیمة 
  والمصابة

30.001.91  مادة
متوازن95.56

28.671.80  مادة  6

قوة الفخذ   7
السلیمة 
  والمصابة

27.000.58  ثانیة
متوازن97.53

26.331.49  ثانیة  8

قوة الساق   9
السلیمة 
  والمصابة

24.001.15  مادة
متوازن90.97

21.830.90  مادة  10

قوة الساق   11
السلیمة 
  والمصابة

22.670.47  ثانیة
متوازن90.44

0.50  20.50  ثانیة  12
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انت السلیمة جسم الریاضي سواء كأطرافجمیع أننسب القوة 
المصابة قد تحسنت من ناحیة التوازن العضلي بین عضلاته أو

وهذا %) 80(الثانیة والمادة والتي حددت بالنسب الدنیا وهي 
التي استخدمها العضلات متوازنة من خلال التمریناتأنیؤكد 

المصابة الأطرافمع اللاعبین والتي ركز فیها على الباحثان
التوازن العضلي وخاصة تطویر عنصري لأنها تفتقد للكثیر من

جورج (كلا منأكدهوهذا ما . تحمل القوة وتحمل السرعة
أنه یجب ) " George D,Rob ward2003،وورد–دینتمان
العضلة ذات الرأسین (على عضلات خلف الفخذ التركیز

، والتي تعمل على ثني مفصل الركبة)Hamstringالفخذیة 
رؤوس الأربعةذات العضلة(والعضلات الأمامیة 

والتي تعمل على مد مفصل الركبة ) (Quadriceps)الفخذیة
المادة یجب أووان التدریب وتنمیة القوة سواء للعضلات المثنیة 

قوة العضلات المثنیة لأتقلیكون بشكل متساوي بحیث أن
العضلات المادة من قوة%) 90(عن ) الخلفیة(لمفصل الركبة

) C.P37(یكون مهم بشكل اكبر مع فئة وهذا ،الأمامیةللركبة 
في التوازن العضلي سواء لذین یعانون بشكل كبیر من اختلالا

داخل الطرف نفسه بین أوالسلیمة والمصابة الأطرافكان في 
 George Dintiman ,Rob(العضلات السلیمة والمصابة 

ward: 2003, p8-150 .( وهذا ما أكده) السید عامر عبد
انه توجد بین العضلات والمفاصل علاقة ) 1997المقصود،

یؤدي أي خلل في التوازن العضلي الى إذعكسیة متبادلة قویة، 
السید عامر عبد "(اختلال في وظائف المفاصل والعكس

  .)392ص،1997: المقصود
العضلیة للأطراف عرض وتحلیل ومناقشة للقوة1- 3

ازن والتو ) ثانیة–مادة(سلیمة وال) ثانیة–مادة(المصابة 
) كغم(العضلي باستخدام جهاز الداینمومیتر 

  :للاختبارین القبلي والبعدي
الحسابیة والانحرافات المعیاریة للقوة العضلیة الأوساطیبین ) 6(جدول ال

والتوازن العضلي ) ثانیة–مادة(والسلیمة ) ثانیة–مادة(للأطراف المصابة 
  لي والبعديللاختبارین القب) كغم(باستخدام جهاز الداینمومیتر 

  العضلات  ت
مستوى   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  الفرق  Tقیمة   الدلالة
عس  ع  س

معنوي14.330.9418.001.000.006.69  مادة  قوة الذراع السلیمة  1
  عشوائي9.171.0716.500.760.081.96  ثانیة  قوة الذراع السلیمة  2
معنوي18.000.8219.332.290.0012.60  مادة  قوة ذراع مصابة  3

معنوي12.000.8217.832.110.005.67  ثانیة  قوة ذراع مصابة  4
معنوي26.501.3830.001.910.004.75  مادة  قوة الفخذ السلیمة  5
معنوي23.331.8028.671.800.0012.61  ثانیة  قوة الفخذ السلیمة  6
معنوي17.331.2527.000.580.004.33  مادة  قوةالفخذوالمصابة  7
معنوي16.501.2626.331.490.008.15  ثانیة  قوةالفخذوالمصابة  8
معنوي18.000.8224.001.150.006.14  مادة  قوةالساقالسلیمة  9
  عشوائي19.333.4021.830.900.321.05  ثانیة  قوةالساقالسلیمة  10
معنوي22.831.5722.670.470.013.49  مادة  قوةالساقوالمصابة  11
معنوي16.171.3420.500.500.004.88  ثانیة  قوةالساقوالمصابة  12

الحسابیة والانحرافات الأوساطأعلاهیتضح من الجدول 
المعیاریة للاختبار القبلي والبعدي لقیاس القوة العضلیة للأطراف 

ع المادة كان مستوى الدلالة  لقوة الذراإذالسلیمة والمصابة 
مستوى الدلالة للذراع الثانیة أما، )0.00(السلیمة 

مستوى الدلالة لقوة الذراع المصابة المادة أما،)0.08(السلیمة
مستوى الدلالة لقوة الذراع المصابة أما،)0.00(فقد بلغت 

مستوى الدلالة لعضلات الفخذ أما،)0.00(الثانیة فقد بلغت
مستوى الدلالة لعضلات أما،)0.00(السلیمة المادة فقد بلغت 

مستوى الدلالة أما،)0.00(الفخذ السلیمة الثانیة فقد بلغت 
مستوى أما،)0.00(لعضلات الفخذ المادة المصابة فقد بلغت

أما،)0.00(الدلالة لعضلات الفخذ الثانیة المصابة فقد بلغت 
مستوى الدلالة للعضلات السلیمة المادة للساق فقد بلغت 

مستوى الدلالة للعضلات السلیمة الثانیة للساق فقد أما،)0.00(
المادة مستوى الدلالة للعضلات المصابة أما،)0.32(بلغت

مستوى الدلالة للعضلات أما،)0.01(للساق فقد بلغت 
ساهمت التمرینات إذ،)0.00(الثانیة للساق فقد بلغتالمصابة 

وة وتحمل السرعة في الخاصة بتحمل القالباحثانالمعدة من قبل 
العاملة في فعالیة عنصر القوة و للعضلات المساعدة و تطویر 

على التكراراتبزیادة عدد الباحثانقام لذا ، عدوترم400
بتطویرها ت العاملة وخصوصا الضعیفة منها إذ ساهمتالعضلا
في تحسین الأثركان لها كبیر من خلال التمارین المعدة و بشكل

أثناءانجاز أفضلضلیة لدى المتسابقین لتحقیق توازن القوة الع
تدریبات القوة " بأن ) Nelson1991، نیلسون(یرى إذ،السباق

هذا یمكن أن یخفي حقیقة أنأي الریاضيجزء من المجال دتع
كونه أن یظهر في مواقف لیس لها علاقة مباشرة بالریاضة 

ما في تلعب دورا هاوالتيیحتوى على طرق مفیدة متعددة والذي
عبد (ویشیر ،)Nelson, 1991(الریاضیینتدریب القوة عند 

أنالى )2000، ناریمان محمد الخطیبو العزیز احمد النمر 
هو ) للمفصل(والمدى الحركياختلال التوازن في القوة العضلیة 
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عبد العزیز احمد النمر، (حقیقة واقعة لبعض الأنشطة الریاضیة 
احمد (ویتفق ) .232، ص2000: احمد الخطیبناریمان و 

أبو العلا احمد عبد )(1996محمد خاطر وعلي فهمي البیك، 
على أن التوازن ) Peter, S1987بیتر (، و )1997الفتاح، 

) الأمامیة والخلفیة(في القوة العضلیة بین مجموعات العضلات 
لعضلات الطرف السفلي والعلوي یتیح الاحتفاظ بالأوضاع 

اء مما یؤدي الى تحقیق نتائج عالیة الصحیحة للجسم أثناء الأد
، 1996: احمد محمد خاطر، وعلي فهمي البیك(في السباق

 ,Peter)212ص ،1997: أبو العلا احمد الفتاح)(450ص 
S.,: 1997. P3161-3162).(  

الحسابیة والانحرافات المعیاریة لتحمل القوة الأوساطیبین )7(جدول ال
  القبلي والبعديالعضلیة وتحمل السرعة للاختبارین

ضح من الجدول أعلاه الأوساط الحسابیة والانحرافات یت
لتحمل القوة وتحمل المعیاریة في الاختبار القبلي والبعدي

قبلي (السرعة والانجاز فقد بلغ مستوى الدلالة  لتحمل القوة 
) قبلي بعدي(مستوى الدلالة لتحمل السرعة إما،)0.00) (بعدي

إذ) 0.03(الدلالة والانجاز فقد بلغ مستوى)  0.00(فقد بلغت 
كان الفرق معنویا لتحمل القوة وتحمل السرعة ولكلا الاختبارین 

في الباحثانالتمرینات المعدة من قبل لعبتإذالقبلي والبعدي، 
تطویر تحمل القوة العضلیة وتحمل السرعة للعضلات العاملة 

عدو بشكل خاص وبقیة ترم400المساعدة في فعالیة 
المعدة والتي اترینطبیعة هذه التمأنذإالعضلات بشكل عام 

من خلال المتابعة المستمرة تعتمد على التركیز في تطویر الأداء
التي من شانها تحسن من أداء اللاعبین وخاصة تكون اترینللتم

أيمركزة على العضلات التي تعاني من الضعف وعدم الاتزان 
د العضلات المصابة من خلال التركیز علیها وزیادة عد

دور كبیر في تلعب تمرینات القوة العضلیةإذ. لهاالتكرارات
واحد من دطول الخطوة یعأنوتحمل القوة  وخصوصا السرعة

، على المرونة للرجلینعوامل السرعة ویعتمد وبشكل كبیر أهم

البرنامج التدریبي ا في القوة یجب إن تشكل جزءا كبیر " إن إذ
كل خاص لأنها تساعد على بشكل عام، والوحدة التدریبیة بش

، ص 1990: فاضل سلطان شریدة"(تنمیة والإنجاز البدني
" لذا من الأفضل إن تعطى تمرینات المرونة یومیا، ، )170

ویجب على الریاضي إن یستمر علیها حتى بعد حصوله على 
لأنها صفة مكتسبة أكثر منها موروثة وعند درجاتهاأعلى

 .Pettrov("نة یؤدي إلى فقدانهاالانقطاع عن تدریبها لفترة معی
R: 1989, p95(. ویشیر) ،ساساكي

Sasaki2019)(Sasaki S28-Tsuda E: 2019 ( أن
التدریب المتتابع لمدة أسابیع لعضلات الجذع أدى الى تطور 

في میكانیكیة حركة الطرف السفلي الجذع، مما یؤدي ملحوظ
وتحمل حسین التوازن العضليتالى تقلیل فرصة الإصابات، و 

العضلات المساعدة والعاملة بعد برنامج تدریبي معد للاعبي 
الإنجاز فقد كان لتطور تحمل السرعة والقوة أما، العاب القوى

دور في تطویر الإنجاز لان هذه العناصر الخاصة بالفعالیة 
كلما زاد تحمل العضلات من إذولها دور كبیر في الإنجاز 

والمحافظة على طولها مما حیث القوة زاد من تحمل الخطوات
یساعد المحافظة على السرعة كما تلعب تحمل السرعة دور 

لات دور كبیر في یتلعب التحمإذكبیر في نفس الغرض 
المحافظة على سرعة المتسابق وخصوصا تقلیل الفارق بین 
طرفي الجسم من حیث القوة كان له دور كبیر في تحسین تحمل 

وكان له اثر في تطور طرفي القوة وتحمل السرعة والانجاز
ثانیة (لیا في الطرف الواحد العأوالجسم سواء كانت السفلى 

) مادة–مادة(ن الطرفین سواء كان وتحسین التوازن بی) مادة
وما تلعب من دور كبیر في تحسین المرجحة ) ثانیة–ثانیة(و

السباق التي تلعب دور كبیر في التقلیل من عزم إثناءللمتسابق 
  .لذاتي والمحافظة على السرعةور االقص

  :الخاتمة- 4
  :التالیةالاستنتاجاتإلىالتوصلتمالدراسةنتائجضوءفي
في تحسین توازن القوة دور كبیر تحمل القوة لتمرینات -1

للعضلات الثانیة والمادة للأطراف السلیمة للأطراف المصابة 
عدو لذو ترم400متسابقي ولصالح الاختبار البعدي

  .)CP37(فئة ةالإعاق

  العضلات  ت
مستوى   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  الدلالة
قیمة 

T  الفرق  
عس  ع  س

1  
تحمل 
  القوة

38.000.8241.170.900.006.44
معنوي

2  
تحمل 
  السرعة

39.450.8037.850.750.005.14
  معنوي

  معنوي1.2353.121.090.033.44  54.20  الانجاز  3
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-لمادة(و) الثانیة-الثانیة(للعضلات تحمل القوةلتمرینات -2
للأطراف السلیمة والمصابة دور في تحسین توازن ) المادة

عدو لذو ترم400لمتسابقي القوة ولصالح الاختبار البعدي
  ).CP37(فئة الإعاقة

في تحسین التحمل دور ایجابيلتمرینات تحمل القوة -3
لمتسابقي والانجاز) القوة، تحمل السرعةتحمل(الخاص

، ولصالح )CP37(فئة الإعاقةعدو لذو ترم400
  .الاختبار البعدي

:التاليبان یوصي الباحثدراسةالنتائجإلیهماتوصلتضوءوفي
تقویم العملیة التدریبیة من حیث التوازن العضلي لصفتي -1

  .نجازلما لها من أثر كبیر في تحسین الا) تحمل القوة(
متابعة المناهج التدریبیة من حیث تطور المجامیع العضلیة -2

  .بشكل متزن
التدریب الفتري (بطریقة ن القوة العضلیةز ااستخدام تمرینات تو -3

التي لها دور كبیر وایجابي في تطویر ) المنخفض الشدة
  ).تحمل القوة وتحمل السرعة(صفتي 
  :المصادر

،قاهرةال(:1، طلریاضي الأسس الفسویولوجیةالتدریب ا؛أبو العلا احمد الفتاح]1[
  . )م1997دار الفكر العربي، 

،قاهرةال(:الفسویولجیةوالأسسالتدریب الریاضي :الفتاحالعلا احمد عبدأبو]2[
  .)1995، دار الفكر العربي

. وكاله المطبوعات، الكویت(:4طأصول البحث العلمي ومناهجه،؛احمد بدر]3[
  .)1978. 33ص

:4، طالقیاس في المجال الریاضي؛اطر، علي فهمي البیكاحمد محمد خ]4[
.)م1996دار الكتاب الحدیثة، ،قاهرةال(

اثر تقنین التدریبات البلیومیتریة باستخدام تحلیل القدرة ؛طبلأسامة احمد ابو]5[
دكتوراه غیر أطروحة" في الوثب الثلاثيللأداءعلى بعض المتغیرات الدینامیكة

  .م1999ة الریاضیة، جامعة الإسكندریة، منشورة، كلیة التربی
دار القاهرة، (:أسس ونظریات التدریب الریاضي:بسطویسي احمد بسطویسي]6[

  .)م1999الفكر العربي، 
العضلي التوازنتأثیر برنامج تدریبي للقوة العضلیة على ؛ریمون مدحت كریم]7[

ة، كلیة رسالة ماجستیر غیر منشور (:عدوترم100والمستوى الرقمة لمتسابقي 
  .)م2006،یة للبنین بالقاهرة، جامعة حلوانالتربیة الریاض

تدریب وفسیولوجیا - نظریات التدریب الریاضي: السید عامر عبد المقصود]8[
. م1997، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 1ط،القوة

والأعدادالتدریب الریاضي ؛احمد النمر، ناریمان احمد الخطیبعبد العزیز ]9[
الأساتذة القاهرة،: (1ط،ریب بالأثقال للناشین في مرحلة البلوغالبدني والتد

.)م2000للكتاب الریاضي، 
مطابع دار (:1، طوظائف الأعضاء والتدریب البدني؛فاضل سلطان شریدة]10[

  .)1990، الهلال
تدریب برنامج تدریبي للقوة العضلیة علي تحسین ؛لعزیز الدیبهاني عبد ا]11[

، كلیة التربیة الریاضیة للبنین كتوراه غیر منشورةأطروحة د(:توازن العضليلا
. )م2003بالقاهرة، جامعة حلوان، 

[12]George Dintiman ,Rob ward :sports speed (third edition) 
human kinetic , 2003 .

[13]Nelson : the effect of isometric contrition time on range of 
motion, sports medicine and physical fitness, torino, Italy, 
1991

[14]Peter, S.,:Hamstring Imageries and eccentric Exercise
,track& technique,1997.  

[15]Pettrov .R :Seem Reference ,1989.
[16]Sasaki S28-Tsuda E(2019): Core-Muscle Training and 

Neuscular Control of the Lower Limb and Trunk, Hirosaki 
University, Aomori, Japan.
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  :الملحق
  یوضح اختبارات القوة العضلیة بجهاز الداینمومیتر)1(ملحقال
  
  

  
  
  القوة العضلیة بالاثقالتحملاترینیوضح تم)2(ملحقال

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  مثال لمنهج التدریب الأولالأسبوعتمرینات یوضح )3(ملحق ال

  الشدة  التمارینرقم  الیوم
الراحة بین   الحجم

  مجموعات
الراحة بین 

  الملاحظات  وأخرتمرین 
  عدد المجموعات  التكرار

  د2  د1  3  15  %35  9- 8- 7-6-11- 4- 5- 2- 1  الأحد
  مجموعة1تركیز رجل المصابة بزیادة - 1
  مجموعة1تركیز رجل المصابة بزیادة - 4
  مجموعة1تركیز رجل المصابة بزیادة - 8

  د2  د1  3  15  %45  10-8-7-12- 6- 5- 4- 3  الأربعاء
التركیز على تطویر العضلات الثانیة للفخذ وعضلات 

  الثانیة للذراع لتحسین التوازن مع العضلات المادة

  


	6

