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 :مقدمة ومشكلة البحثأولًا : 

خلال   سههههههههههههتط ر   خبير ً طي م تلبي م دي  الحي    موم   و  ر   ط  م  دي شهههههههههههه                    
   ج ل   يي ضههههههههي ، هههههههه ف خ لت  ر ي ه ئ دل   ل طي     يف  ييا ر   ا   هههههههه   دي   يي ضهههههههه ر 
  فيمي     الحف   خ صههه   سههه ،م ر    ب  ض     اههه  ي    لل ً   خبي م بف  حل م     لم ر    ل طي  

  له ييهو    ههههههههههههههلاه  ر   ج ار    م  ر      ه  ر   له ييل ه    وه و ه    اه صهههههههههههههه       لكتط طجي دل طيق 
،   ت دسهههههه  ت م   ، إضهههههه د  و ل لض ً طي   هههههه يف  طيق ًوحبف   م ص ت       يجو لض ً هههههه      
مي  هههههههههه    م ص   ويتي   لي ًل حو   يد    مط مبم     ط  ف       م        داير دي   م ص   ويتي ت 

،م ر    ب  ض     اههههههه  ي  حل   ا ههههههه يس   فيمي   ح لسههههههه ،مبم  ا ي ً    حل   لو   ً  ل    سههههههه 
  ح ط  فت    س د ت    ا مت   لايًف ع.

و     سههههههههه ،م ر    ب  ض ( و ل لض  سههههههههه ،م ر   طاو م1997بسططططططأحمسطططططط        ي هههههههههبي  
ط د   يت ً   لات ص      اهههههه  ي    لل ًل حو  م    لسهههههه ى  و ههههههلملال اط  لجا ص   جسهههههه     الحف  ً 

التدريب المركب على التوازن العضلى لعضلات الطرف السفلى والمستوى تأثير 
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 م لم   ي  ف   لل  إالي ب   إيًم ص  م ص   فتل  حطصهههههههطل ،  و ل    سهههههههلطي ر         ً  للي  ي ح
لداهههههف  سههههه د    ب    ًومب   ي ح  طبي ض جب ر  م لجف   طصهههههطل و ل لل ولطاي  ح   ل  م ص   فت

 (     300ت260: 8   ت  )

 س ،م    طاو    طيف ًلكطض  م ليب    ي  ف  لض  م(  2009عب القادر مصأف    ي تي            
لك  ف ف    ىبت    مي  ي ح   لاالي ب   مي    س د    لي يجيي     لا و  لل  وظ   لا س    ل  خح ً 

لي  ح    ىبم )  ( خ طر  24:  17ر(    لي يم       لا و دي ) 45  –ر  36.  5  م ر  حط    لايًم صت ً 
م ص ا     دع   مط     سييع   لايًم صًميي  م ت  ي ح    ل ل  م  وظ   ضع ا ر  لايًم ص  حل  ط    لايً  ً

تل ي   ،م ر  لايًم ص  ع  يجو    يجف   وير  م   احي و ل     ر  لل ي طض   فا   ط زي م  ييض ً 
م ص ت  ي ح     بي ض  مي    س د    لي يم      يتا    مف يك   ط   م ر  حط    لايً   يي ضي    وظ ً 

 مي ًحئ    س د  ىبم  يتا امف   لا و  ت   وظ   لا س    يجحبم   خلال    بي ض ت  ي ح     لطط
 . (41:  20 ييض    لا     لي ًولسو  م  ت   س د    طا  . )  

    اههههحللض   لط زض   م(Michaela.clark et al   2010ميكايلا كلارك و خرون   ي تي 
ىبم  ج ط  ر    اههههلار )           اح   (   اههههلار    ي    سههههفحي ول لأ  لا لف   ،   ضهههه ع  
   ههههو و   حجسهههه  لات ص لم ص  ي  ف   طاو     ودم  و ل ًومب  مل يف       دل  سهههه ،م ر   طاو ت 

   لم   م   اههههههههههههي ي  لض مي  ل  ت  ًا  ط   لي  ف   ل ييل    ل ل   لط زض    اههههههههههههحي ل    لت    ك  
ك   يجو  حل  ت    بث لم  م      لم ر  سههههههههههلط    ت شهههههههههه  ت   لط زم   ح اههههههههههلار      ح      م ىح  

  لي ا  ً يض   ت شئبم و ل  خللال   لط زض    احي    ي         ل   ل ييل     ا ي ر    يببم ًجتو  
 . (6: 30     وليًو  ح   ًي جع    سلط    ل مي )

 Tomتحم هاوس ، شحن كحكران   م  (  م2015) Jim clover   كلفرجم     م يلف  تلا        

House,  Sean Cochran  (2000م)ك دد ىبم اطر    اح    لض   حل   لط زض    احي ول حو  جطمً 
ل     ج ط      اح      م ىح     ت  يل حو ه ئ  جطم ًط زض دي مسو   مطر ،جس    فيم  ه ئ  حل 

ت  ط  ر    اح    طل مفس    ف فج ملي   جس   ببم    يدبم    حط     سفحل  حجس   ببم    ج 
داي دي    سلط       ي     ل مي  حت شئبم     ت ًت      لط زض    احي  م    ط  ف           يي س     ليً 

,  يجو لض لا ًاحط  ل     ر ً ييل    م    بث لم   ًمي   ت شئبم  م خ ي   ل يض  لإص ، ر 
 . (26: 32) (301: 29)  ً يي  ر    الار      ح      م ىح 

https://openlibrary.org/authors/OL1514238A/Tom_House
https://openlibrary.org/authors/OL1514238A/Tom_House
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  ل ييو    يتو مط ل   لم  ط  لض   م(Watson, A. W. S  2014واتسطططططططططحن    ي تي        
هً يي ه ر   امه ل    لحبط ليك دي مفس   ط ه ر   له ييل ه   بهث ًدم  دب       له ييهو   ه   ًسههههههههههههههلاه ر ف ه  

   اهههههههههح   م خف  هههههههههحسهههههههههح  ً ييل     ج ط  ر   ام ل ل لام ا   ج ط  ر   لحبط ليك  تفس    ج ط    
   ح     اه     ل ه ى       م    ، ت  بث ًسه    ً يي  ر   ام ل  حل ًت    تف  م   سهي      مطر 
 ب  ل  ي   م يرت   كم ه ئ لا ي   ت ف  م إمج ز لا ههههههههههههل ا ير  اههههههههههههح    بث لم  ا  لا ي طي  م ير  

هً يي ه ر    لا هو  حل   لوطل  م  لاما ه ض   لم ههههههههههههههبي  و ل  لاما ه  ض ،ه  ل طيهف ت  مته  يهدًي م ي 
  لحبط ليك   لي ًسهههههههههههههه      لا و  حل  ههههههههههههههي     لوطل  م  لاما  ض   لم ههههههههههههههبي  و ل  لاما  ض  

  كم   مطر    وت         ،  ل طيفت      دإض ً يي  ر   ام ل ضهي يي   لت ص ل ه م  م   مطر    اهح   ت
ييهو   امه ل    لحبط لي  ي  م  م خلا ه   ًت ل ل ههههههههههههههه  ههههههههههههههه م ىله يي ه ر   لحبط ليك ت ت ه  لض م ف ًه  

              (. 503: 34   سلط    ل مي    فتي      ي )    و طل  حل مل يف جب ر دي

  ل ييو    يتو ولاهههههههههه م ً لب   و ل لض   م(Donald chu   1997 دونال  شطططططططح ي ههههههههههبي        
دي مفس   ط  ر   ل ييل   ت  لا ول    هههههههههههلا  ر ً يي  ر   لحبط ليك ى     ً يي  ر   لحبط ليك    ام ل  

ً ييو  إ   ص  ل يي  ر   ام ل ت ىف ول    ههههلا      ىبم  ج ط  ر   ام ل ل  تجاص يي سههههي م خف 
  و هههههطل      لسههههه ،مبم  م خلا   يسهههههل  ع     يتو   ل ييو   ج ط     ام ل ت  م      ي ح   ح    

ي  ف  حل  لا هههههلف مر   م هههههط   م ً ييو    م     دل لم ص   ل ييو     ت   حل لداهههههف مل يف  ل ييل  
ير   هل  ير   ج  ز     هلل ، هطير تلبير وتلف  ت     هل   و لامفج ي   بث ي  ف ً ييو    م      حل  

مفج ي   ب  ل  ل مو ههههف   ههههلا         شههههير دل   ل ييو  إو     لل ول     اي   م           اههههح    
 (    11:27) حل لا ل   لف مر    ت .

 ت م خلال    سهههههلأ    يج ي    ر    ي جع    ح        ي  ههههه ر   سههههه ،م     يب      جتل    
ر فت  (  15م( 2015رامي الأاهر (  11م( 2016   ي النحاصطططر    شهههه ير مل يف مي  هههه  تف  مل

ي   لط زض    اههههههههحي و ل لض ضهههههههه   (4م( 2000 ( و سططططططام   ب   13م( 2004عب  ال نصطططططط   
     وداي ،  سهههههههحو  حل   م ص   ويتي     سهههههههلط     م ص   فتي    ي  ودم  و ل خحف دل   ويتي 

هً ييهو    لسهههههههههههههه ،مبم ويتا ت ه   مه    م خلال    لا ظه ر    به  م ه  ًلبم  ح ه  هث   ت  يا ي   لمه   ته  
ل   طل      م ص دي   ت هههههههههههه ط      يم دمط   حل    ج ط  ر    اههههههههههههح     لي ًل ح  ، ر     يببم

وداي ،  سههههههههحو  حل    ت إم  ل  ح ج ط  ر    اههههههههح      اهههههههه مر      ا     ي يضهههههههه   إج  م  لا و   

http://www.shbabnahda.com/forum/showthread.php?t=6826&s=c2f02da981997f4cef78fe76c7824a91
http://www.shbabnahda.com/forum/showthread.php?t=6826&s=c2f02da981997f4cef78fe76c7824a91
http://www.shbabnahda.com/forum/showthread.php?t=6826&s=c2f02da981997f4cef78fe76c7824a91
http://www.shbabnahda.com/forum/showthread.php?t=6826&s=c2f02da981997f4cef78fe76c7824a91
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
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 بسهلو  ت   سهلط    م ص مل ج  لاخللال   لط زض دي   مطر ىبم    اهلار      ح      اهلار    اه مر 
ض   يج         م  إصههههه ، ر دي    ف صهههههف  م    لاخللال دي   لط زض    اهههههحي دإض   ت شههههه    ي 

 لداهههف   هههبح   ت    مسهههج      ههه    ا ي   ح اهههلار ت  خحف دي   م ص      ي  ،سهههلو ً هههل    مط  
 مل ج   ت   تع   ف م   ًل   م خلال ًت    ًط زض   مطر ىبم    ج ط  ر    اهههح        ح      اههه مر  

ت      جو  لا ههههههههل ي ي دي  ضههههههههع ىي  ف ً ييل     يف  طاو    ط  ح فير   يا      و ما  دي  سهههههههه ،م   
     ج  ل  ا هههههههطي ا  ًظ ي  حل  م ص   ت شهههههههئبم تي لا ًو ق ل   هههههههحل    سهههههههلملح   ً ب  ً طي  

    سلط    يا ي     ي  .

و  ل      ث  م خلال م ه    ي  ههههههه  ً لب  ىيم  ف ً ييلي ،  هههههههلا  ر  ي  بت ص  حل     هههههههل       
 د  مسههههههههههههههو   لت  ه     لط زمه      طاهو    طيهف  له ييهو    يتهو لاته ص دلير  إ ه  م   اه ل   سهههههههههههههه ،مه  

 لوسهههبم   م ي ر   ل م     ا صههه     لط زض     ي    سهههفحل ح اهههلار      ح      م ىح   حل  ف صهههف  
 و ي ولطصههف لض  يد ف      ث  ت  سههلط    يا ي   لسهه ،مي   طاو    طيف    اههحل  ت  ئ ً طيي  

خلال   م   يي ضهي  حل ييو     ح ي    ج ل دي ًفب   ا   ج و ر صه م     وث   حي صه م  ا  ًاهفي
  لسهه ،مي   طاو      سههلطي ر   يا      ل م     م ي ر  ً  طيي   ل ييو  د  ح   يدع  حي ي  ف ل ههحطب 

    طيف.

التحازن العضطططططططططل  لعضطططططططططلا   عل  تطثيرر التط رمطل ال ركطل التعرف عل   " هاد  البحاث :ثانياانً : 
 :  ل ي   حل م خلال  "الأرف السفل  و ال ستح  الرق   ل تسابق  الحيل الأحم 

 .   طاو    طيف  لس ،مي   سفحل    الار    ي ًدابي   ل ييو    يتو  حل   لط زض    احي  .1
   لس ،مي   طاو    طيف.ًدابي   ل ييو    يتو  حل    سلط    يا ي  .2

 فروض البحث:ثنلثنً : 

  لسههه ،مي   طاو   لط زض    اهههحل   اهههلار    ي    سهههفحل    ل ييو    يتو وداي ويج ى  ،  حل   .1
    طيف. 

  حل    سلط    يا ي   لس ،مي   طاو    طيف.  ل ييو    يتو وداي ويج ى  ،  .2
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 مصطلحنت البحث::  رابعنً

ع ههههه ير  هههههم ًههههه يي  ر لامههههه ل ، ههههه ر     ههههه  لمههههه    حهههههل   لههههه ييو    يتهههههو  التططططط رمل ال ركطططططل   -1
ول   ههههه     شهههههير ًههههه يي  ر ىحبط لييههههه  م خهههههف  لا هههههف ً ييل ههههه  ت  يجهههههو لض ًكهههههطض    ج ط ههههه ر 
    اههههح      سههههلا    دههههي ًهههه يي  ر   امهههه ل مههههي ه ً هههه     سههههلا    دههههي ًهههه يي  ر   لحبههههط ليك

 (34 :503).   
،دم  اطر  اح      ر ل   ج ط    اح     لاال       Muscle balanceالتحازن العضلي      -2

  تسهل   ، اهح  ل   ج ط    اهح   لخي   اه مر      ت  ئ  حل ج ملي   جسه  ً     م    ي لي  
 .(301: 29)  (424:  26)   لط زض    احي  م   و  م   تسل    حمطر 

 الدراسنت السنبقة :خنمسنً : 

 الدراسنت العرباة : .1

ىيم  ف ً ييلي  لت      لط زض    احي  ح ي    ( بعنحان15م(  2015الأاهر     رامي مح   دراس   .   
 بث م د     ي     حل ي   حل ًدابي ىيم  ف ً ييلي  لت      لط زض   ت  سفحل  ت شئل   طاو      ي 

( 8   احي  ح ي    سفحل  ت شئل   طاو      ي  بث و لا  ر      ث   لجييلل  حل  بت  اط     )
م شئبم  ت م  لم    تل يف لض   ليم  ف لاي   ل ييلل ويج ى  ،  حل ًت      لط زض    احي  ح ي    سفحل 

        يا ي  ت شئل   طاو      ي.    سلط 

النحاصر  .  ب السر   ًدابي   ل ييو    يتو  حل   لط زض   ، تط ض    ( 11م( 2016دراس       
ى         احي   الار   يجحبم   لاموي د ر   ج مل       سلط    يا ل   لس ،مل ي ل   ي لأ ت 

  يجحبم   لاموي د ر   ج مل      ًدابي   ل ييو    يتو  حل   لط زض    احي   الار   ل ي   حل  
ىحم   بت   ت  بث    ت  بث و لا ر      ث    ت ف   لجييلبل      سلط    يا ل   لس ،مل ي ل   ي لأ

( لض     لس ى   (12   وث          لم    تل يف  ويج ى  ،    ل ييو    يتو   ت م    حل   لط زض لاي 
     يا ل   لس ،مل ي ل   ي لأ    احي   الار   يجحبم   لاموي د ر   ج مل       سلط 

( ًدابي   ل ييو    الحط )   ام ل    لحبط لي   ، تط ض( 12م(  2017 دراس  دينا صلاح ال ين . ج
 حل ، ر   م ي ر   ل م    لا لي   طاو    طيف   لاال  ، إمج ز   يا ي  بث م د     ي    و ل 

"  ام ل    لحبط لي "  حل ، ر   م ي ر   ل م    لا لي   طاو   ل ي   حل ًدابي   ل ييو    الحط  
  21   طيف   لاال  ، إمج ز   يا ي ت  بث و لا ر      ث    ت ف   لجييلي  حل  بت    طم   م  

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
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ك م  لم    ت يف لض    ل ييو    الحط "  ام ل    لحبط لي " لاي ويج ى  م  حل ، ر   م ي ر     لس ى    
 ي   طاو    طيف   لاال  ، إمج ز   يا ي  ل م    لا ل

 الدراسنت الأجيباة :.2
، تط ض ًمب       (33م(   Teixeira, Jorge, et al  2014   دراسة تيكسيرا، خورخي، وآخرون   . 

،إ لا  ر   وا تبتلئ لاخللال   لط زض    احل    إخللاد ر    ت ي   ىبم    الار   م ،ا            
  م ر     كير   ب     كير     يير ت  بث م د     ي    و ل  حيت    حل لا لل   كير   سح     كير  

"  وا تبتلئ   لوم   م  جطم  ج  ز  ،إ لا  ر  دل   لط زض    احل       يي ضببم     " خللالار 
،  ت  ط   يي ضل      يم  م طيي  ق  م اطر    الار   م ،ا              مي     لاا  م   

ىحغ  ج  ت    ،إ لا  ر    ت ف    طصفيت  ت  لض  86   بت )  لا لبم  لم    تل يف  يي ض  م  ت م    )
   ي        ي ر   يي ض       ًدم   و  ق خحف دل   لط زض    احل  يلالأ لض تف يي ض  ًلس   

 .ىت ط   بم  م لم  ط   لط زض    احل

  ( 25م(  Bogdanis, Gregory C et al.  2017دراس  بحغ انيس ، جرمجحري و خرون . ب
ًدابي ً يي  ر   لحبط ليك لات ص    ت دس   حل    سلط    يا ل   لس ،مي   طاو    طيف  بث    ، تط ض

ل ً يي  ر   لحبط ليك  ًدابي  و ل   ل ي   حل  ات ص    ت دس   حل    سلط    يا ل م د     ي    
  لس ،مي   طاو    طيف ت  بث و لا ر      ث    ت ف   لجييلبل  حل  بت    طم   م ا  ض  لس ،مبم  
 ت م  لم    تل يف لض ً يي  ر   لحبط ليك لاير ويج ى  ،  حل    لمبي ر   كبت  ً        ح  دل   سي    

 سي     دا    لإيًم ص     سلط    يا ل   لس ،مل   طاو    طيف  دا    لإالي ب  ز م  إيًم ص     

 إجـراءات البحث:سندسنً:

مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطه  لالباحث المنهج التجريبي    استخدم  :البحثميهج .1

 القياس القبلى البعدى للمجموعتين.  بإستخـدام و

( طلاب  م طلاب    10   وث ،   ييم       ي   بحغ   مم  )  ً  وخل  ي  بت     عايـة البحث:.2
ًا سً  ييو  س ،م ر    ب  ض     ا  ي ، ح     ليب     يي ض   ج     م   ط ه     سلط    يا ي  

ً     ر ت  2021 ط          با دي  س ،م    طاو    طيف     سجحبم دي  ت م     ا ح       ب   مط  
 لس ،مبم ت ، إض د  و ل    5 ج ط لبم و   م   ًجييل      خي  ض ،   اط ر تف  ت    ًمس     و ل  

 ( م شئبم  م خ يج    بت         .3   بت   لا ل لاع    بحغ   مم  )

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%8c+%d8%b1%d8%a7%d9%85%d9%8a+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%87%d8%b1+%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85+%d8%ad%d8%b3%d9%86.+
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 شروط اختانر أفراد العاية :.أ

 (  ت  .20 : ًو   18ج  ع لدي م    بت     ىبم ) ل   يلض ي طض  •

    لم يببم دي    سلط    ل مي    يا ي .لض ي طض ج  ع لدي م    بت •
   سههههههههههههههجحبم دي  ت مه    ه ا ح ه     لسهههههههههههههه ،مل   طاهو    طيهفلض ي طض ج  ع لدي م    بته   م  •

 .م2021      يتبم دي ، طلار  لاًو م     ي      ب   مط   ط   

 -.تجنيس أفراد عاية البحث :ب

  ا ص    خل  ي ر   م ي ر   ل م          ت طدي  لمبي ر       وث    بت   لج مس  ج  ع لدي م  وجي ص  ً      
  م ،ا (   ف ف   يت      -ق    ر   مطر    اح    مسو   لط ض    احل ىبم    الار )          

يم طض ًو     توتي  لا ل   ي      لس ،مل   طاو    طيف      سلط    يا ي  حلدك   م لض ج      
 طضلأ ه ئ .ً (2)(1ل   ل  ي )       ج

 (1جدول )  

 10ن = البحث قاد متغارات اليموالبحث في  عايةتجنيس أفراد 

 المعالجات             
 الإحصائية 

 المتغيرات 

المتوسط   القياس وحدة
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

معامل   الوسيط
  الالتواء

نصف   ب لاقر السن 

 سنه 
19.24 19.3 0.3٨ -0.47 

 1.74 3.45 175 177 سنتيمتر  الطـول

 0.٨6- 1.57 6٨ 67.55 كيلو جرام  الوزن

             ( لض ق     ه  هف  لا لط ص  حا ه  هههههههههههههه ر ، لمبي ر   ت ط ًلي  ح  ه  ىبم1ولاههههههههههههههلأ  م جه  ل ) 
 (  م   و ل  حل و ل      ًطزيع ق    لمبي ر   ت ط   ا ص  ، بت     وث. 3ت +3-) 
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 ( 2جدول)
 تجنيس أفراد عاية البحث في قانسنت القوة العضلاة ويسب التوان العضلى بان العضلات 

 10ن=   قاد البحثوالمستوى الرقمى القنبضة( لمفصل الركبة  -)البنسطة

دي ق    ر   مطر    اح    مسو   لط ض    احل      ف  لا لط ص    لض ق    ( 2ولالأ  م ج  ل )       
 م    (  3+  ت3-ًتو ي ىبم)       سلط    يا ل    م ،ا (   ف ف   يت    -ىبم    الار )        

ق     ًطزيع  و ل       ىبم   بت     وث  و ل  حل  ق    ر   مطر    اح    مسو   لط ض    احل  دي 
 .    سلط    يا ل ف ف   يت    م ،ا (    -   الار )       

 :المستخدمة فى البحث  الأجهـزة والأدوات .3

   ل  ي ر  لسجبف مل يف   ا    ر   ا ص  ،   وث.   •
 ج  ز ي ل  بلي  ا  م    طل ،  ستل  لي    طزض ،  كبحطجي ر. •
 ا م   (.  1/100"  ا  م   ا م  م ي  ،    م    لل )    Stop Watch    ر ويم   "  •
 ج  ز ق  م   مطر  إ كلي م     لتسبط بلي •
 ج  ز    وت  ط لي ) ا  م   مطر    ظ ل  حظ ي    يجحبم(.  •
  س ير   يج . تشييط ق  م   يج ،  ستل  لي •
 ل لارت تي ر طل   ت     لت لا  عت اط ي ت ط  شبي ت جبي " . •

    ف       لاخل  ي 
    احي

    ر
  لاموي     ط  ط    لط ط   ا  م 

  لا لط ص    ع  ي  

 خل  ي اطر    الار          
       ( -)  م ،ا  

  ف ف   يت   ،  لا  ر   
   لتسبط بلي  إ كلي مي 

  يت    ق ر 
     تل 

كبحط  
 1.38- 1.56 38.50 37.78 جي ر 

  يت     ،سط
     تل 

كبحط  
 1.2 1.42 63.00 63.57 جي ر 

  يت    ق ر 
    سي  

كبحط  
 0.65- 1.1 31.50 31.26 جي ر 

  يت     ،سط
    سي  

كبحط  
 1.53- 1.77 55.50 54.6 جي ر 

مسو   لط ض    احل ىبم  
  -   الار )       

     م ،ا (   ف ف   يت  

  يت   
 0.23- 0.13 1.70 1.69 %      تل 

  يت   
 0.5- 0.12 1.77 1.75 %     سي  

 0.17- 5.21 509 508.7        سلط    يا ل
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 (   .  80 -40   ( ويًف   ر ) 50  ×  40صت مو  )  •
  م     طي ي  . – ط جا  حل ييو  الحف   لايًف   ر  •
    لا  ر   ا ،    لايش مي . •
  حل ييو "  الحف     ز ض ".  ير لام ل ت(MG)لج ار لام ل  •
  ب  ض   ا  ي     ب اط   ت فير  او  •

 القانسنت والاختبنرات المستخدمة في البحث:.4

 المرتبطة مثل دراسـةالمسـ  المرجعي للمراج  العلمية المتخصـصـة والدراسـا    ضـو   في 

ــ ا الدين  ــرى  (  9م( )2014حمدى أحمد جبر) (  12م( )2017)دينا ص ــيد النواص حمدي الس

(  18م( )2009)  ( عبد الرحمن إبراهيم عقل3م( )2009)محمد    أحمـد ســـــعيد(  10م()2012)

 تخدم الباحث القياسا  والاختبارا  التالية:اس( 20م( )2009) عبدالقادر السيد مصطفى

 :الأساسيةالقياسات  .أ

 سنةلأقرب نصف العمر الزمني  -

   .بالسنتيمتر الطول -

  الوزن بالكيلوجرام. -

  ل تسابق   الباسأ ( ل فص  الركب - القابض   القحة العضلي  للعضلا   تقيس  التي  الاختبارا   ب .
  الحيل الأحم   

الباســـطةم لم صـــل الركبة اليمنى واليســـرى باســـتخدام  -)القابضـــةاختبار قوة العضـــ    •

 م64: 22)  التنسيوميتر الإلكتروني

    الوثب الطويل من إقتراب كامل. )مترم اختبار لمستوى الرقمى:ج.

   اختانر المسنعدان ::5

، ح     ليب     يي ضههههه      ل اهههههه ص مبئ    ل ييس      مب  ً   خل  ي    سهههههه   وم  م   سهههههه مر    
م  ه ط     ههههههههههههههل ه ض ى      ه  هث دي ًتظ    إ ه  م   ته شههههههههههههههئبم  بته     وهث لاته ص وجي ص  جه   ه  ،

 . لاخل  ي ر    ا    ر اب     وث 
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  الدراسنت الاستطلاعاة: :6

 ه هئ  ر 1/4/2021و ل  ر 13/3/2021اه ر    ه  هث ،هإجي ص  ه ر مي  ههههههههههههههه ر خلال   فلير  م  
  طاو ل ييلي   سههههههه ،م     ليم  ف    ضهههههههع     بت     وث   ل  لاي صهههههههلا بل    ى      لدك   م     

   لههدكهه   م  هه    لاي هه   ولط ه   بتهه     وههث    لههدكهه   م صههههههههههههههلا  هه    م  ر    ج ار       طيههف
    سلا   .

 -:الأولى الاستطلاعاة الدراسةأ.

و و    ر 29/3/2021و ل ر  13/3/2021 م     فليرً  وجي ص م ه    ي  هههه  دي   ى     خل  ي ً 
 ولط    ليمهه  ف   لهه ييلي   اهه ل ، ج ط لي    وههث   اههههههههههههههه ، هه     لجييل هه     ل ي   حل  هه   

و و   ولط    ت  هههههههه    ولط  ً يي  ً   ح بت     ه ئ  دم      لشهههههههه ير و     ىيم  ف   ل ييو    يتو ً 
 ا  ًلبم  ت  ههه   ً يي  ً   (  17( )14( )11( )2)   ح       لا ههه ههه      ي  ههه ر   سههه ،م      ي جع  

هً   حل هً يي ه  ، ر    لاب خه يج  بته       بته     وهث ابه    ه ي  ههههههههههههههه   م خلال ً لب     ه وه   م 
 ( طلاب  م   فيا      م   ه      سلط     لم ر.3   وث     وم ىحغ   مم  )

 -:ثنياةال الاستطلاعاة الدراسةب.
  صههههههههلا      م   لدك       ههههههههل  د    ر 1/4/2021ر : 30/3/2021  وطر    ي  هههههههه  م ه وجي ص  ً 
طلاب (   3)   اط       بت    حل     ي  ههههه  م ه وجي ص  ً    ا      وث  دي    سهههههلا        م  ر     ج ار

   لا     . صلا    ًلبم  ا      وث   بت  خ يج     م     فيا   م

 المقترح : التدرابي البرينمج: 7

ي للي   ليم  ف   ل ييلي  م لم     ل ح  ر   لي و ل  ى       يبطض  خ ص  ًحئ   لي ًلتل  حل       
ت     د  ليم  ف   ل ييلي ي  ف     طم   فمي     ل هههههههس  ح    وه ى  م   لا ي  م ً طيي   و      ل ييل  

  ا ل ، لسههههه ،مل   طاو    طيف  دم     ل ييلي      ليم  فطضهههههع  ى  ت   م  ا ر      ث    ح  ح     ل ييل  
 : حا ط ر   ل     

   تح ي  ه ف البرنامج .

 -: و     ًومب     وحلو ل  و    ً لب    ليم  ف   ل ييلل    مليح
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 .  طاو    طيف  لس ،مل     ي    سفحل  الار   لط زض ًوسبم  ▪

   طاو    طيف.  لس ،مل ًوسبم    سلط    يا ل  ▪

    سس تص يم البرنامج الت رمب  ال قترحتح ي  ب.

 .  ح الار   م ،ا            حيجحبملت      لط زض    احي      ل ييو    يتو   لا  ر  ▪
ًتطع طيق   ل ييو    سلا       ىبم   ل ييو   فلي   يًفع     ر  لت      مطر     بار ،  سي     ▪

   ىبم   ل ييو   لكي ي   لت      مطر     اهههههههههح    م   و    ا هههههههههل   % 90-75، ههههههههه ر   ىبم  
وسبم  إيم ع   ويتي ،  ر  م    م   و    ا ل. 80-100%ً 

  له يج دي زيه مر   و هف   له ييلي ، ه  تهف ق ه م ىبتي  ه هئ ،ا ه م    سههههههههههههههلط  ،ه  تسهههههههههههههه ه   حمطر  ▪
ًو و    م ههههط   كف ديم  م لدي م    بت   حي  ي  ف  حطاط   حي ًم ر    سههههلط   م ج   ت   

 ش ر   بي   ل ييو   ج و   م ج   لخي  .
  ي م    ليم  ف  الط    حل لب      حي. ▪
 ي   ر  ل ل   لو ف   فيم   م خلال  لا هههههههل  ير   فيمي   لسهههههههجبف  لمبي ر   ف   ل ييو  كف  ▪

 جاص  م لجا ص   ليم  ف.
  لمسل  .  لا  ر    ييم    ل طج    ل  بف ميج    و فت وه ً   لداف    يق  ▪

 .   ل ح    ل لب  وجي ص ر    وث  (  ج ار    م  ر )   م ر     مي   لاًطدبي  ▪

  إ   ص   جب  الف    خطل دي   ل يي  ر        . ▪

،وبث ً  ف  ت دل  سه ،م    طاو    طيف  م ص ع طل        ا صه      ل يي  ر   لم صً ه ،  شه ف  ▪
 .   ت دس  ًميي   صت لا م ص   الار دل  س ي  يتل  ز تل    ،   ي

  ضع   ل يي  ر   ا ص  ، ف  ج ط    اح     بت   حي   ر. ▪
 . لاي    ولط    ليم  ف   سلط   بت     وث  م  بث   سم    تطع     سلط    ل مي  ▪

  تص يم البرنامج الت رمب  ال قترحج.

 م       ث ا  ً  م  ت   دل ضههههطص    سههههلأ    يج ل  ح ي جع    ح         هههه مي    لا هههه هههه         
 حل ييو ً  ًو و   إخل  ي  ولط    ليم  ف   ل ييلي ىت صم  حي ًوحبف   لي  ف   ل ييل       لطصهههههههههف و ل

 .(2٨ (23(  21(  19  (17(  11  (2  .   لي لش ير و ب      ي جع    ح        يتو 

 تح ي  فترة تنفرذ البرنامج الت رمب    ▪
 .    ي    خل ي      ث دلير  لا   م   ا ل  لتفب    ليم  ف   ل ييلل مظي ،   لاي ل    ل لب  
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 تح ي   رمق  الت رمل  ▪
 ت  ً لب    ليم  ف   ل ييلل      ل        ث  حل   لا  ر طييم    ل ييو   فلي  ىتطع   ،  ف ل   ل

    مليح ت ، إض د  و ل طيق   ل ييو    الحف .

   ة تنفرذ البرنامجم تح ي   ▪
  دليض لم    م  ج   مظيه  ت         ، ً ييل   لط  ، ل   ي    ات ،   م      ث دلير ًتفب    ليم  ف        

   لومب  لم       وث.

 ع د الح  ا  الت رمبي  ف  البرنامج الت رمب  ال قترح  تح ي   ▪
ً   ف   تدي دلير  إ   م   ا ل     م      ث   ر ًتفب    ليم  ف ،وبث ًلكطض  م الاا  لش ي     

(     ر ً ييل   وط    دل    هههههلطع ت  ب    ي ههههه ف   ليم  ف  3(    ر ً ييل   ل هههههلطع   ىط اع )12)
 (    ر ً ييل   وط    .36)

 ه.تح ي  زمن الح  ة الت رمبي    ▪
 ( مق م .120ر   ل ييل     بط    ىط اع )  م      ث ز م   ط   

 تحزمع درجا  الح   علي الأسابيع الت رمبي  ف  البرنامج الت رمب   ▪
(  2:1  ل ييو  سهلا      ل ه بف  لا ه  هل )  ف  هلا ر      ث    ييم    ل طج   دي ً ه بف        

   ل ييلي.( ش طي   ر ً لب    ليم  ف 3خلال م ير   و ف  حل    ي )

  جزاء الح  ة الت رمبي   محتح  تح ي   ▪
 لومب         م   ليم  ف   ل ييلل ً   ضههههههع  ولط    ط   ر   ل ييل    لوسههههههبم   تط  ي          

  ل م      فسهههبط طج      وف    حي   كف صر   طر      ج ار   جسههه     الحف  ت   م  ً  ًمسههه    ولط   
  ل  ي:كف    ر ً ييل    حي   توط  

 الجزء الت هر ي  الإ  اء(  ▪
 م ز م   ط  ر   ل ييل    مق م   ( 10  جاص  إ   م )  ل  ب  (  يسههههههلميق م     جاص دي    لط ههههههط )

 إط       ً يي  ر سههه ،مبم    لسهههابم  إ   ص    ل  ً يي  ر  ي    و ي ًت ههه ط     ير     طي   م طيي  
  م ص   ويتل  ًل هههه ،   ع ً يي  ر إ   ص    لسهههه ،مبم      ههههل  ير   ج  ز     ههههلي    يتا         ي م 

ل  ف  دل  س ،م    طاو    طيف   إ   ص دي   ش  ل   ل    : ً يي  ر ً 
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 . ط      ي م    إ ً يي  ر    طاو    مفا(. -  جي   -خ  ف  )    ي ً يي  ر  -

  ر   لا   م   ا ل  حل  لا   م   يولط    جاص   يي سي  م   ط  ر   ل ييل         الجزء الرئيسي •
   إ   م      ي   يلا م  لا   م   ا ل :

    طم   م  ههههلا ههههف  م   ال ركل الت رملسطططلاسططط  ولكطض  م   بالنسطططب  لل ج حع  التجرمبي    -
ً يي  ر   ام ل ً  يي  ر   لحبط ليك   لل ً ل  دل مفس   ط  ر   ل ييل   ىتسهههههههههههو   بت   لت     

( مق مه   حي لض ًل    ايه مر   له ييج ه  دي 100)  ز م مه     جاص  ه ىبم    لط زض    اههههههههههههههحل  بحغ
      ر   ا ت   طط ل دلير ًتفب    ليم  ف.

ز م م    )  ل ييو   لحبط لي (  بحغ الت رمل ال تبعولكطض  م      الضطططابأ بالنسطططب  لل ج حع    -
 ط ل دلير ًتفب    ليم  ف. ( مق م   حي لض ًل    اي مر   ل ييج   دي     ر   ا ت   ط100)   جاص

 ي    و ي  و      م ز م   ط  ر   ل ييل    مق م  ( 5 يسهههههههههههههلميق م     جاص ) :الجزء الختامي •
    طمر ،  فيم   يي ضي و ي    ل     ل ع   ت ،م ي  إ   ض ،     ج      ل  ل  م طيي  :

         حو       ل   .ً  ي    لا لبم     طمر ى     ً يي  ر  -

 القانسنت القبلاة::8

لجي       ث   ا   هه ر   ا صهه  ، لمبي ر   ت ط  ق   هه ر اطر    اههلار   م ،اهه        هه    
ك دد   ت ا  ً    لدك    ر 4/4/2021:   3 وط ل  ف هههف   يت    ق  م    سهههلط    يا ي   م و ل      ً 

 .(4(ت )3 بت     وث الف وجي ص    ي    ت   مط  طضلأ ،ج  ل)

 (3جدول )
 5=2= ن 1ن لمتسنبقى الوثب الطوال   متغارات اليموفي  تكنفؤ مجموعتي البحث

وحدة   الاختبارات  م

 القياس
 المجموعات 

 متوسط 

 القياسين

 البعديين

  معامل  الرتب

مان  

 ويتنى 

 U              

 قيمة 

Z   متوسط

 الرتب

مجموع  

 الرتب

 السن   .1

 

 سنه 

 

المجموعة  

 التجريبية 
19.3٨ 7.20 36.00 4.00 -1.01 

المجموعة  

 الضابطة
19.10 3.٨0 19.00 

المجموعة   سم الطول  .2

 التجريبية 
177.5

0 
6.60 33.00 7.00 -1.16 

المجموعة  

 الضابطة
176.5

0 
4.40 22.00 

 الوزن  .3

 

 كجم

 

المجموعة  

 التجريبية 
6٨.40 7.20 36.00 4.00 -1.79 

المجموعة  

 الضابطة
66.70 3.٨0 19.00 

  0.05عند  الجدولية  Zقيمة                                  2=   0.05عند الجدولية  مان ويتنىقيمة 

 =1.96 
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(   ر  جطم دي ق م    و   ي   ىبم   ا    ر   ملح    ح ج ط لبم   لجييل    3ولالأ  م ج  ل )
تل    وسطب  ل حل  م ق  ل        ا ،   دي    لمبي ر اب     وث  بث ت م  ق     خل  ي   ض ً 

 0.05 بث ت م   اف  م ق  ل     ج       ت    z  ج      ت   ودت  ه ئ ق    

 (4جدول )
 قانسنت القوة العضلاة ويسب التوان العضلى بان العضلات في  الدراسة مجموعتيتكنفؤ 
 5=  2= ن 1نلمتسنبقى الوثب الطوال    القنبضة( لمفصل الركبة  -)البنسطة     

 الاختبارات 
  العمل

 العضلي 
وحدة 
 القياس 

 المجموعات 
 متوسط
 القياسين 
 البعديين 

معامل  الرتب 
مان  
 ويتنى 

 U              

 قيمة
Z  متوسط

 الرتب 
مجموع 

 الرتب 

اختبار قوة  
العضلات   

الباسطة(     -)القابضة 
 لمفصل الركبة 

الركبة   قبض
 اليمنى 

 كيلو 

 جرام

المجموعة  
 التجريبية 

38.52 6.90 34.50 
5.50 -1.49 

 20.50 4.10 37.03 المجموعة الضابطة 

الركبة   بسط
 اليمنى 

 كيلو 

 جرام

المجموعة  
 التجريبية 

64.72 6.50 32.50 
7.50 -1.05 

 22.50 4.50 62.41 المجموعة الضابطة 

الركبة   قبض
 اليسري 

 كيلو 

 جرام

المجموعة  
 التجريبية 

31.85 6.00 30.00 
10.00 -0.53 

 25.00 5.00 30.67 المجموعة الضابطة 

الركبة   بسط
 اليسرى 

 كيلو 

 جرام

المجموعة  
 التجريبية 

56.08 6.60 33.00 
7.00 -1.19 

 22.00 4.40 53.11 المجموعة الضابطة 

نسب التوان  
العضلى بين  

  -العضلات )الباسطة
القابضة( لمفصل  

 الركبة 

الركبة  
 اليمنى 

% 

المجموعة  
 التجريبية 

1.68 5.40 27.00 
12.00 -0.11 

 28.00 5.60 1.69 المجموعة الضابطة 

الركبة  
 اليسرى 

% 

المجموعة  
 التجريبية 

1.76 7.30 36.50 
3.50 -1.91 

 18.50 3.70 1.73 المجموعة الضابطة 

 المستوى الرقمى 

المجموعة   سم
 التجريبية 

512.٨0 5.٨0 29.00 
11.00 -

المجموعة   0.32
 الضابطة 

504.60 5.20 26.00 

 1.96=  0.05عند  Zقيمة                                 2=   0.05عند  مان ويتني قيمة 
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  ا   ههههه ر   ملح    ح ج ط لبم   لجييل    (   ر  جطم دي ق م    و  ههههه ي   ىبم  4ولاهههههلأ  م ج  ل )
تي بث ت م  ق     خل  ي   ض   الركب    اهههههههههههههلار     مطر    اهههههههههههههح    ر خل  ي دي و     اههههههههههههه ،    ً  

م ق  ل     ج       ت    بث ت م   اف    z   وسهههههههطب    حل  م ق  ل    ج      ت   ودت  ه ئ ق     
0.05. 

 : التجربة الأسنساةتطباق  : 9

دي   فلير  م        ً ييلي  ىيم  ف  ،إ لا  ر  ً ييو  ج ط لي    وث    ً5/4 /2021 : ر 
 ا   ل  ً لب    جاص  ت  (     ر ً ييل   ل لطع     3ىط اع )   لط  م ل    ات    ي    ر    ر6/2021/ 26

ل  ى ع ،  لا  ر    ليبع ح ج ط     لجييل      ا ،      ر      ًد  س    يي سل  م   ليم  ف   ل ييلل ت دلير 
ً يي  ر   ام ل  ك د     ج ط  ر    اح    دي م    بت   لل ي طمط   حل   ل   م  ل لب    ليم  ف  

ت ا  ا ر      ث ىل لب    جاص     ج ط لي    وث طر   لمحبف ديل  إص ،    لت    ًو ف   م  ل ييلي   
،وبث ودم  تف  م    ج ط لبم  ولط    ليم  ف   ل ييلي    ( ل  ى ع  8  يي سل  م   ليم  ف    ر ) 

 ال ر  ل  دي لجا ص   ليم  ف )  إ   ص ه  إ   م      ي  ه  ك  ف م ض ًا  س دي  ولط    ل يي  ر  
) لا ف ً يي  ر       يتو     ا ،   ي طض دي ً لب    ل ييو   (   كم   فيق ىبم    ج ط     لجييل   

ىبت   ول   ت   حل    ج ط     لجييل        ام ل    لحبط لي  م خف   ط  ر   ل ييل  ( )   لمبي   لجييلل(
 .ً ييو    ج ط     ا ،   ،إ لا  ر   ل ييو   لحبط لي  

 :ةالبعدا نتالقانس:10

ا ر      ث ىلتفب    ا    ر   لاخل  ي ر      ي   حل مفس لدي م  بت     وث  بتفس    ي ط  
 .ر28/6/2021: 27  لي ي   م  خلال   ا    ر   ملح   خلال وط ي 

 المعنلجنت الاحصنئاة  :: 11

  إ   يي  سلا   م: Spss ً   س ب       ج ر  إ   ي   ،  لا  ر ىيم  ف 

    لط ط   وس ىي.   .ل
   ط  ط.  .ب 
  لاموي      ع  ي  .  .ج
     ف  لا لط ص.  . م 

 .  Wilcoxon Test يحك سطض   لا، ي  لي   خل  ي  .ه
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     ف  لايً  ط  . 
 .   Test  The Man – Whitney    ض  يلتل خل  ي  .ز
   لمبي ) مس     لوسم ( .    تس      ئطي      ل .ح

 :عرض ومينقشة اليتنئج سنبعنً: 

الطذي ين  عل  ان "التط رمطل ال ركطل يإير بيجطابيطاا عل  التحازن    الأولعرض نتطائج الفرض  :    1
 العضل  لعضلا  الأرف السفل  ل تسابقي الحيل الأحم ". 

قانسنت دلالة الفروق بان القانسان القبلي والبعدي للمجموعة التجراباة في   (5جدول )
 القنبضة والبنسطة لمفصل الركبة للعضلاتويسب التوان العضلى  العضلاة القوة

 5ن=وال    الط لمتسنبقي الوثب

 1.96=  0.05عن   Zقي    *               0.05مستح  معنحم  * دال ا صائيا عن  

(  جطم دي ق م    و  هههه ي   ىبم   ا   ههههبم   ملحي          ح ج ط    5ولاههههلأ  م ج  ل )         
  لجييل   دي ق   ههه ر   مطر    اهههح    مسهههو   لط ض    اهههحل  ح اهههلار   م ،اههه        ههه     ف هههف  
  يت     لس ،مي   طاو    طيف     لأ   ا  م         بث ت م  ق        ف   ا د    وسطب   اف 

 0.05   وسطب   بث ت م  ل حل  م ق  ل     ج       ت   z    ت   ودت  ه ئ ق 0.05 م 

 وحدة العضلي  العمل الاختبارات 
 القياس

 المتوسط 
متوسط   الرتب

 الرتب
مجموع  
  Z قيمة  الرتب

معامل  
 الخطأ
Sig. 

نسبة 
التحسن  
% 

 البعدى القبلى

  اختبار قوة
العضلات  

الباسطة(    -)القابضة
 لمفصل الركبة 

الركبة  قبض
 اليمنى

 كيلو 
 46.67 38.52 جرام 

 ٠.٠٠ ٠.٠٠ سالبة
2.٠32 ٠.٠42 ١7.46 

 ١5.٠٠ 3.٠٠ موجبة 

الركبة  بسط
 اليمنى

 كيلو 
 7٠.47 64.72 جرام 

 ٠.٠٠ ٠.٠٠ سالبة
2.٠32 ٠.٠42 8.١6 

 ١5.٠٠ 3.٠٠ موجبة 

الركبة  قبض
 اليسري

 كيلو 
 3٩.2٩ 3١.85 جرام 

 ٠.٠٠ ٠.٠٠ سالبة
2.٠23 ٠.٠43 ١8.٩4 

 ١5.٠٠ 3.٠٠ موجبة 

الركبة  بسط
 اليسرى

 كيلو 
 62.8 56.٠8 جرام 

 ٠.٠٠ ٠.٠٠ سالبة
2.٠32 ٠.٠42 ١٠.7 

 ١5.٠٠ 3.٠٠ موجبة 

نسب التوان 
العضلى بين  
العضلات 

القابضة(  -)الباسطة
 لمفصل الركبة 

 ١.5١ ١.68 % الركبة اليمنى
 ١5.٠٠ 3.٠٠ سالبة

2.٠23 ٠.٠43 ١١.26 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ موجبة 

 ١.6٠ ١.76 % الركبة اليسرى 
 ١5.٠٠ 3.٠٠ سالبة

2.٠23 ٠.٠43 ١٠ 
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ موجبة 
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  (6جدول )
دلالة الفروق بان القانسان القبلي والبعدي للمجموعة الضنبطة في قانسنت القوة العضلاة 

 لمتسنبقي الوثب الطوال  القنبضة والبنسطة لمفصل الركبةويسب التوان العضلى للعضلات 
 5ن=

  العمل الاختبارات 
 العضلي 

وحدة  
 القياس 

 المتوسط 
 الرتب

متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 قيمة 
Z  

معامل  
 الخطأ 
Sig. 

نسبة 
التحسن 

% 
 البعدى القبلى 

اختبار قوة  
العضلات   

- )القابضة
الباسطة(    

لمفصل  
 الركبة 

 قبض
الركبة  
 اليمنى 

 كيلو 
 جرام 

37.03 40.٨3 
 0.00 0.00 سالبة 

-2.032 0.042 10.26 
 15.00 ٣.00 موجبة 

  بسط
الركبة  
 اليمنى 

 كيلو 
 جرام 

62.41 65.91 
 0.00 0.00 سالبة 

-2.023 0.043 5.61 
 15.00 ٣.00 موجبة 

 قبض
الركبة  
 اليسري

 كيلو 
 جرام 

30.67 34.66 
 0.00 0.00 سالبة 

-2.023 0.043 13.01 
 15.00 ٣.00 موجبة 

  بسط
الركبة  
 اليسرى

 كيلو 
 جرام 

53.11 57.00 
 0.00 0.00 سالبة 

-2.032 0.042 7.32 
 15.00 ٣.00 موجبة 

نسب 
التوان  
العضلى 

  بين
العضلات  
  -)الباسطة

القابضة( 
لمفصل  
 الركبة 

الركبة  
 اليمنى 

% 1.69 1.61 
 14.00 ٣.50 سالبة 

-1.761 0.07٨ 4.73 
 1.00 1.00 موجبة 

الركبة  
 اليسرى

% 1.73 1.64 
 15.00 ٣.00 سالبة 

-2.023 0.043 5.20 
 0.00 0.00 موجبة 

 1.96=  0.05عن   Zقي    *               0.05* دال ا صائيا عن  مستح  معنحم  
( وجود فروق دالة إحصححاايا بين القياسححين القبلي والبعدي للمجمو ة  6يتضححم من جدو) )           

الضحابطة في قياسحات القوة العضحلية ونسحب التوان العضحلى للعضحلات القابضحة والباسحطة لمفصحل  

  
     لفرق بين القياسين القبلي والبعدي( ا1شكل )

    للمجموعة الضابطة في قياسات القوة العضلية

 كبة للعضلات القابضة والباسطة لمفصل الر

 لفرق بين القياسين القبلي والبعدي ( ا2شكل )   

     الضابطة في نسب التوان العضلى للعضلات   للمجموعة

 كبة القابضة والباسطة لمفصل الر           
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1.65

1.7

1.75

1.8

ن نسبة التوازن العضلى بي
طة العض ت القابضة والباس

للركبة اليمنى

ن نسبة التوازن العضلى بي
طة العض ت القابضة والباس

للركبة اليسرى
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ل الركبة لمتسحابقي الوبب الطويل لصحالم القياس البعدي حيك كانق قيمة معامل الخطأ المحسحوبة اق

 ٠.٠5المحسوبة حيك كانق أ لى من قيمتها الجدولية  ند  zكما يؤكد ذلك قيمة  ٠.٠5من 

في قياسا  القحة العضلي  ونسل التحان العضل   ( دلال  الفروق برن القياسررن البع يرن لل ج حع  التجرمبي  والضابأ  7ج ول   
 5=2=ن1ن ل تسابقي الحيل الأحم          للعضلا  القابض  والباسأ  ل فص  الركب 

 الاختبارا  
  الع  
 العضلي 

و  ة  
 القياس

 ال ج حعا  

 متحسط 

 القياسرن 

 البع يرن

  معام   الرتل
مان  
 ومتن 

 U              

 قي   

Z 
متحسط  
 الرتل

مج حع  
 الرتل

اختبار قحة العضلا    
الباسأ (     - القابض 

 ل فص  الركب  

الركب    قبض
 الي ن  

 كرلح 

 جرام 

 2.652- 0.000 40.00 ٨.00 46.67 ال ج حع  التجرمبي  
 15.00 3.00 40.٨3 ال ج حع  الضابأ  

الركب    بسط
 الي ن  

 كرلح 

 جرام 

 2.635- 0.000 40.00 ٨.00 70.47 ال ج حع  التجرمبي  
 15.00 3.00 65.91 ال ج حع  الضابأ  

الركب    قبض
 اليسري 

 كرلح 

 جرام 

 2.652- 0.000 40.00 ٨.00 39.29 ال ج حع  التجرمبي  
 15.00 3.00 34.66 ال ج حع  الضابأ  

الركب    بسط
 اليسر  

 كرلح 

 جرام 

 2.619- 0.000 40.00 ٨.00 62.٨0 ال ج حع  التجرمبي  
 15.00 3.00 57.00 ال ج حع  الضابأ  

نسل التحان العضل   
برن العضلا   

القابض (    - الباسأ 
 ل فص  الركب  

الركب   
 الي ن  

 2.627- 0.000 3.00 15.00 1.51 ال ج حع  التجرمبي   %
 ٨.00 40.00 1.61 ال ج حع  الضابأ  

الركب   
 اليسر  

 2.432- 1.000 3.20 16.00 1.60 ال ج حع  التجرمبي   %
 7.٨0 39.00 1.64 ال ج حع  الضابأ  

 1.96=  0.05عن   Zقي                                                      2=  0.05عن   مان ومتنيقي    

  
     لفرق بين القياسين القبلي والبعدي( ا٣شكل )

    للمجموعة الضابطة في قياسات القوة العضلية

 كبة للعضلات القابضة والباسطة لمفصل الر

 لفرق بين القياسين القبلي والبعدي ( ا4شكل )   

     الضابطة في نسب التوان العضلى للعضلات   للمجموعة

 كبة القابضة والباسطة لمفصل الر           
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ن نسبة التوازن العضلى بي
طة العض ت القابضة والباس

للركبة اليمنى

ن نسبة التوازن العضلى بي
طة العض ت القابضة والباس

للركبة اليسرى
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( وجود فروق دالة إحصحاايا  بين القياسحين البعديين للمجمو ة التجريبية  7يتضحم من جدو) )

والضحابطة في قياسحات القوة العضحلية ونسحب التوان العضحلى للعضحلات القابضحة والباسحطة لمفصحل  

، حيك كانق قيمة اختبار    لصحالم القياس البعدى للمجمو ة التجريبيةبة لمتسحابقي الوبب الطويل الرك

حيك كانق أكبر    zمان وتني المحسوبة لهذه المتغيرات أقل من قيمتها الجدولية ، كما يؤكد ذلك قيمة 

 .٠.٠5من قيمتها الجدولية  ند 

 : الأولمينقشة يتنئج الفرض :  2

 جطم دي ق م    و  ه ي   ىبم   ا   هبم   ملحي     (2(  شه ف )1 شه ف ) (5ولاهلأ  م ج  ل )         
 مسهههههو   لط ض    اهههههحل  ح اهههههلار   م ،اههههه             ح ج ط     لجييل   دي ق   ههههه ر   مطر    اهههههح  

  ه  لأ   ا  م         بث ت م  ق        ف   ا د  طيف       ه     ف هف   يت     لسه ،مي   طاو    
   وسهههههههطب   بث ت م  ل حل  م ق  ل     ج       ت    z     ت   ودت  ه ئ ق  0.05   وسهههههههطب   اف  م  

%  ا  م  8.16  يت       تل  مسه      ق ر %   ا  م  18.94ف    ًي     مسهو   لوسهم ىبم    0.05
  .  يت       تل ،سط

ليم  ف    لدابي  إيج ىل  ت ًيجع و ل    اهههههههههههحي  مسهههههههههههو   لط زض  دي يي       ث لض م ه   في ق       
  له ييهو    يتهو   ه   اه ر    ه  هث ىل ل مه   حل لدي م  بته     وهث    ه   ته ض و ه   و ل ًومب    لط زض 

ت  بث ً      حل مفس    ف ههههف   حل ج ملل   جسهههه   )     ح      م ىح (   اههههلار   يجحبمىبم      اههههحي
 و ل جتو  ع    اههههههلار  لامل  ر خلال   ليم  ف   ل ييلي ىلمطي     اههههههلار   اههههههع ف  )   م ىح ( جت  م 

  لسهههه ،مي  لل ًلت  ههههو      دي   مطر  ه ئ   حل مفس    ف ههههف   حل ج ملل   جسهههه   مطي  )     ح (  
ومب   لاال ه مي  دي   م ص ت         لومب    لط زض    اهحي      ي  ف  حل ًف م     ق  إصه ،  ً 

  
للمجموعة   البعديينلفرق بين القياسين ( ا5شكل )

    الضابطة في قياسات القوة العضليةالتجريبية و

 كبة للعضلات القابضة والباسطة لمفصل الر

للمجموعة   البعديينلفرق بين  القياسين ( ا6شكل )   

    الضابطة  في نسب التوان العضلى للعضلات التجريبية و

 كبة الرالقابضة والباسطة لمفصل            
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ن نسبة التوازن العضلى بي
طة العض ت القابضة والباس

للركبة اليمنى

ن نسبة التوازن العضلى بي
طة العض ت القابضة والباس

للركبة اليسرى
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    ح      م ىح ( ، ههههههطير شهههههه  ح    لام   ودم  ى  يه و ل ًت      مطر    اههههههح    ح ج ط  ر    اههههههح   )  
لات ص )  ا ر     سههط(  حجاص    م م    لط زض    اههحي  يل  ف م   دي زي مر   مطر    اههح   دي  خل  ي ر  

  حل مفس     ف ف.

 اه  ي  ل    ه  هث لاته ص   له ييهو   في ق   فيميه     ههههههههههههههلاه  ر طييمه    له ييهو   فيم  خلال   له يي ه ر      
 بث ً  ق  م لا ههههل امف ي  م يد     ير     ر   ، ه ئ  م خلال   ههههل  ير ً ييل   حبط ليك   ل ،  ام ل

   ل يي  ر ,   م خلا   ً  ًو و     مف      يمطر   لا و ،  ل ييو  ح    م  بث   وج      ه ر  ت  د  
  تلبير له  ً   ً لب  ه هئ خلال   ليمه  ف   له ييلي لض   له ييهو   ح ه  ًيبطيه  ه ر صهههههههههههههه مه  ديميه   ه يجه

 وم   ًي  ي   في ق   فيمي   م  بث    سلط  ل      ي ل    جتس. 

  لض  (6م( 2009 شطططرف السطططيسطططي   مي  ههههه مل يف  ًلف  مل يف م ه    ي  ههههه   ع    ًطصهههههح  و          
لومب    لط زض    اهههههحي ىبم    ج ط  ر    اهههههح   )     ح      هههههلا  ر ً يي  ر   ام ل    لحبط ليك لمر 

 .   ف صف  حل مفس    ف ف   حل ج مليىح (     م 

لض  م    (17م( 2015ضطططياء ال ين عل    ر ًطصههههح  و    مل يف مي  هههه  ع    ًلف  مل يف    ي  هههه ك   
 . ح الار      ح   طل    ف ف   حل ج ملل   جس   ل ييو    يتو زي مر   مطر    اح    لم  ًدابي ر 

  (م Rahman Rahimi, et al.  2006ر  ن ر يم و خرون ًلف  مل يف    ي  هههههههههههههه   ع مل يف           
لض   له ييهو    يتهو يسهههههههههههههه   دي ًوسههههههههههههههم   مطر  حل      لي لكه ر   (24 م( 2001  وائط  قنط يط (  31 

 .    ح الار      ح     اح   

 جطم دي ق م    و  ههههه ي   ىبم   ا   هههههبم   ملحي    (4(  شههههه ف )3 شههههه ف )  (6ولاهههههلأ  م ج  ل )     
 مسههههو   لط ض    اههههحل  ح اههههلار   م ،اهههه    دي ق   هههه ر   مطر    اههههح     اهههه ،           ح ج ط    

  ه  لأ   ا  م         بث ت م  ق        ف   ا د  طيف       ه     ف هف   يت     لسه ،مي   طاو    
   وسهههههههطب   بث ت م  ل حل  م ق  ل     ج       ت    z   ت   ودت  ه ئ ق    0.05   وسهههههههطب   اف  م  

%  4.73  يت      سههههههههي   مسهههههههه     ق ر %   ا  م  13.01ف    ًي     مسههههههههو   لوسههههههههم ىبم    0.05
 .     تل   م ،ا (   ف ف   يت   -   الار )          لط ض    احل ىبم  مس   لمبي 

  ملحي          ح ج ط     اههههههههههههه ،   دي   يُيجع      ث م ه   في ق ىبم  لط ههههههههههههه ي   ا   هههههههههههههبم       
  وات    ههههههههههههي)  الاا  لشهههههههههههه ي   لمبي ر   ل م         يي  اب     وث و ل لض   ليم  ف   لمحب      ل ع    ر 
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لم  و ل  صهههههههههطل لدي م    بت  و ل  ي ح    لك             ر ً ييل   ل هههههههههلطع  م   الاق (  بط اع ل هههههههههلط  
 حل ، ر   ل يي  ر   لي ًت  هههههو    ت     لط    ليم  ف   ً ييت ر   لحبط لي  ي   ل    يًف      ح  دي 

، ههههههههههه ف تلبي    ي ح    سهههههههههههت     بت     وث     ل ح  ر   ل م         يي  ت    لي ت ض  م شهههههههههههدم   يدع 
حت شههههههههئبم دي  الحي    لمبي ر   ل م    ت  ئ    لمبي ر      يي  ت ت   لض      سههههههههلط    ل مي       ي  

ييو    تظ      سهههههل ي لياههههه م لم  و ل زي مر  ههههه ئ           اهههههح       واي   م  ههههه ئ    اهههههح    ل  
 .مفس    ب  ل  ي واي   م اطً  ت  بث تح   ز م  م ع    اح  تح   ت م    مطر   ت ًج  لكلي

لف  مل يف    ي  ههههههه   ع مل يف مي  ههههههه                لتط ً يي  ر    م      لض (7م(  201٨هادي    ب رً 
  .  لط زض    احي   الار    ي    سفحي لمر  لوسم

 جطم دي ق م    و  ه ي  ، ىبم   ا   هبم      وبم    (6(  شه ف )5 شه ف ) (7يلاهلأ  م ج  ل )        
 ح ج ط     لجييل      اههه ،   دي ق   ههه ر   مطر    اهههح    مسهههو   لط ض    اهههحل  ح اهههلار   م ،اههه   

ت  بث      هههه  لأ   ا  م         ح ج ط     لجييل        هههه     ف ههههف   يت     لسهههه ،مي   طاو    طيف 
تي    وسههط   zب     ه    لمبي ر لاف  م ق  ل     ج      ت ت   ودت  ه ئ ق     ك م  ق     خل  ي   ض ً 

 .0.05 بث ت م  لكلي  م ق  ل     ج       ت  

،د هههههحطب  ي  ف  ييجع      ث م     لوسهههههم دي  سهههههلط    مطر    اهههههح   و ل لض   ل ييو    يتو         
 لا لف مر   م ط   م ً ييو  و ل      ودم  ً ييو  مفج ي  )ىحبط ليك( ت ل حطب ً ييو    م     ول     

ت ض     ,     يسههه م  دي ًوسهههم  سهههلط    مطر ، إضههه د  و ل     هههل   م     دي لم ص   ل ييو  لامفج ي   
متبم      ل   ل ييل   ،د ههههههههههههحطب  ح ي  ت  ههههههههههههو  ح ي ح    ل ييل      حلا  ط   جب   حليم  ف   ل ييلي ً 

 بث ي  ل      ث   ل يج دي زي مر   ام ل   تر    اهههح      بت     وث ،  غ   اي دي ًوسهههم  سهههلط    مط 
  حل مفس    ف هههههههههههف   حل ج ملل   جسههههههههههه  ت        ح      م ىح  اهههههههههههلار   يجحبم    لحبط ليك ً  ييو 

ًطاب  ً ييل   ،  ليم  ف  بث    دي   ت  ئ  ت  هههههههههه   ً يي  ر   ام ل    يت      ل يي  ر    لتطع دي  خل  ي  
خلال دلير   لد هههههه س       ث   ا ر ت   تىتل  حب   ىيم  ف   ل ييو    يتو     ليلم     م   ر    هههههه  هههههه    

  مل   ىيم  ف   ل ييو    يتو ،  هههههلا  ر   ً يي  ر   ام ل دمط  ،  هههههلا  ر    هههههل ير الاا  ل ههههه ى ع    لي
 ا     لم  ه ئ و ل د  مسههو   بت   لت      لط زض    اههحل   ههلا ههف  م ً يي  ر   ام ل    لحبط ليك 

وسبم   طم ر    الار  ب  ل  ي زي مر اطً    .زي مر  ج     الار ً 
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رامي الأططاهر   ًلف  ملهه يف مهه ه   هه ي  ههههههههههههههه   ع  هه  ًطصههههههههههههههحهه  و  هه  ملهه يف   هه ي  ههههههههههههههه ر تلام  م        
لومب    لط زض    اهههحي ىبم    ج ط  ر    اهههح       لمر     ل ييو    يتو   هههلا  ر   لض(  15م( 2015 

  ف ف   يت  . حل )     ح      م ىح ( 

لض    (11م( 2016      النحاصططططر  ًطصههههههح  و    مل يف مي  هههههه    ع    ًلف  مل يف    ي  هههههه ت        
  –ًوسههههم   لط زض    اههههحل  ح اههههلار   م ،اهههه        هههه     ف صههههف)  ك  ف   لم  و ل    ل ييو    يتو 

 .  فا (   بت     وث -  يت   

لض   ل ييو   (2م( 2015     شطططعرر ًطصهههههح  و    مل يف مي  ههههه     ع    ًلف  مل يف    ي  ههههه ت        
وسههم   ح اههلار      ح   طل زي مر   مطر    اههح    لم  و ل     يتو    لط زض    اههحل  ف ههف   يت   ت ً 

 .  بت     وث 

لض    (13)  (ر2004)  ههتهههه ههههههي     ههههل    يلدهههه  ًطصح  و    مل يف مي       ع     ًلف  مل يف    ي          
 ب    ولوم  صهو   ت     طاو    لاا    سه ،مل   ً يي  ر   لحبط لي    لاام ل لمر  لوسهم   لط زض    اهحل

  لط زض    اهحل   اهلار    ي    ل ييو    يتو وداي ويج ى  ،  حل  "      وتس  حل      ل  فيض 
 . "  لس ،مي   طاو    طيف  سفحل 

الت رمل ال ركل يإير بيجابياا عل  ال سطتح   "  الذي ين  عل  ان الثان عرض نتائج الفرض    3
 ."الرق ي ل تسابقي الحيل الأحم 

 (8جدول )
المستوى الرقمى في التجراباة للمجموعة  والبعديدلالة الفروق بان القانسان القبلي 

 5ن=         لمتسنبقى الوثب الطوال

 ال تغرر 
 ال تحسط 

 الرتل
متحسط 
 الرتل

مج حع  
 الرتل

Z    قي 
 معام  الخأث

Sig. 

نسبة  

التحسن  

 البعدى  القبلى %

ال ستح  الرق    
ل تسابقي الحيل  

 الأحم 

 4.91 0.042 2.032- 0.00 0.00 سالب  00.53٨ ٨0.512
 15.00 3.00 محجب  

 1.96=  0.05عن   Zقي    *               0.05* دال ا صائيا عن  مستح  معنحم  
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 ح ج ط    ىبم   ا   ههههبم   ملحي           جطم دي ق م    و  هههه ي    ( 8ولاههههلأ  م ج  ل )         
  هههههههه  لأ   ا  م         بث ت م  ق        سههههههههلط    يا ل   لسهههههههه ،مل   طاو    طيف دي   لجييل    

   وسهههههههههههههطب   بث ت م  ل حل  م    zت   ودت  ه ئ ق       0.05    ف   ا د    وسهههههههههههههطب   اف  م  
 0.05ق  ل     ج       ت  

 
 (7شك   

 ال ستح  الرق    في القياس القبل  والبع   لل ج حع  التجرمبي  الفرق برن 

          ل تسابق  الحيل الأحم 

 (9جدول )
المستوى الرقمى في الضنبطة للمجموعة  والبعديدلالة الفروق بان القانسان القبلي 

 5ن=         لمتسنبقى الوثب الطوال

 ال تغرر
 ال تحسط

متحسط  الرتل
 الرتل

مج حع  
 قي    Z الرتل

معام   
 الخأث 

Sig. 

نسبة 
التحسن  

% 
 البعدى  القبلى 

ال ستح  الرق   
ل تسابقي الحيل 

 الأحم  
504.60 521.00 

 0.00 0.00 سالب 
-2.023 4.91 3.26 

 15.00 3.00 محجب 

 1.96=  0.05عن   Zقي    *               0.05* دال ا صائيا عن  مستح  معنحم  

500.

505.

510.

515.

520.

525.

530.

535.

540.

المستوى الرقمى لمتسابقي الوثب الطويل

القياس القبلى

القياس البعدى
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 ح ج ط    ىبم   ا   ههههبم   ملحي           جطم دي ق م    و  هههه ي    ( 9ولاههههلأ  م ج  ل )         
  هههههه  لأ   ا  م         بث ت م  ق        سههههههلط    يا ل   لسهههههه ،مل   طاو    طيف دي     اهههههه ،  

ل حل  م     وسهههههههههههههطب   بث ت م    zت   ودت  ه ئ ق       0.05    ف   ا د    وسهههههههههههههطب   اف  م  
 0.05ق  ل     ج       ت  

 

 
 (٨شك   

 ال ستح  الرق    في القياس القبل  والبع   لل ج حع  الضابأ  الفرق برن 
          ل تسابق  الحيل الأحم 

 (10جدول )
المستوى  فيللمجموعة التجراباة والضنبطة دلالة الفروق بان القانساان البعداان 

 5=2=ن1ن        الوثب الطواللمتسنبقي الرقمى 

 المتغير 
وحدة 
 القياس

 المجموعات 

 متوسط 

 القياسين

 البعديين

  معامل  الرتب
مان  
 ويتنى 

 U              

 قيمة 

Z   متوسط
 الرتب

مجموع  
 الرتب

ال ستح  
الرق    

ل تسابقي  
 الحيل الأحم 

 سم
المجموعة  
 التجريبية 

53٨.0
0 

٨.00 40.00 
0.000 -2.627 

المجموعة  
 الضابطة

521.0
0 

3.00 15.00 
 1.96=  0.05عند   Zقيمة                                        2=   0.05عند  مان ويتني قيمة 

495.

500.

505.

510.

515.

520.

525.

المستوى الرقمى لمتسابقي الوثب الطويل

القياس القبلى

القياس البعدى
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ــ  من جدول ) ــا يا  10يتضــ ــين البعديين    م وجود فروق دالة إحصــ للمجموعة  بين القياســ

ــابطة   ــتوى الرقمىفي  التجريبية والضــ ــابقي الوثب الطويل المســ ــال  القياس البعدى    لمتســ لصــ

من قيمتها   لهذه المتغيرا  أقلقيمة اختبار مان وتني المحســـوبة  كان   حيث  للمجموعة التجريبية ، 

 .0.05من قيمتها الجدولية عند  أكبرحيث كان   zكما يؤكد ذلك قيمة ، الجدولية 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 9شك      

ل تسابقي  ال ستح  الرق    فيالضابأ  التجرمبي  و لل ج حع   البع يرنلفرق برن القياسرن ا
    الحيل الأحم 

     الثان مناقش  نتائج الفرض    4  

 ح ج ط     جطم دي ق م    و  هههه ي   ىبم   ا   ههههبم   ملحي          (  7 شهههه ف ) (8ولاههههلأ  م ج  ل )
   سهههلط    يا ل   لسههه ،مل   طاو    طيف   ههه  لأ   ا  م         بث ت م  ق        ف  دي   لجييل    

   وسههطب   بث ت م  ل حل  م ق  ل     ج       zت   ودت  ه ئ ق       0.05  ا د    وسههطب   اف  م  
  %4.91حم  مس     لوسم ت ف    ى 0.05 ت  

 الاا  شهههه طي  خاههههطع لدي م  بت     وث و ل   ل ييو     ر   ههههلو    ق م ه   لت    مط  ًفسههههبي          
    ر ً ييل   ل ههههههلطع  م لم  و ل  صههههههطل لدي م    بت  و ل  ي ح  الاق   (  بط اعلط  ،  ل هههههه  واتل   ههههههي)

  ً  يي  ر   ام ل ً  يي  ر    ليم  ف   ل ييلي    يتو ) ههههههههههههلا ههههههههههههف   لك    ي   ل    يًف      ح  دي

510.

515.

520.

525.

530.

535.

540.

لالمستوى الرقمى لمتسابقي الوثب الطوي

المجموعة التجريبية

المجموعة الضابطة
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  لحبط ليك( ، إضههههههههه د  و ل   لتطيع دي   هههههههههلا  ر لج ار   ل ييو   و و       ل  ق طفير دي  سهههههههههلط   
   لسهههههههه ،مبم  لم  و ل ًت      مطر    اههههههههح     اههههههههلار   يجحبم     ي  بم  بث  م  س ه ئ    سههههههههلط   

م ص ، سهههههلط   إمج ز   يي ضهههههي    يا ي ت  بث   ل   ىي  م  ف   ل ييو    يتو  حي ل هههههس     مت  لايً
العلاق  برن الح      –الح   والرا    ي  ي  ت  ً ههههههههههههه      ليم  ف   ل ييلي    لاا     هههههههههههههو و  ىبم  

  –التقط م بط رجط  الح ط    –الاسطططططططططت رارمط  في التط رمطل   –والتكيف " الخصطططططططططحصطططططططططيط  ، الح ط  الزائط  " 
  التقحمم وال تابع  –الفردي  في الت رمل   –الح  ة برن فترا  الت رمل والإع اد   –خصطططحصطططي  الت رمل 

ك   لم  ًف  ف    بت   ع   ليم  ف    طضطع   لاي     ل يي  ر  دي م    بت ت و ل زي مر    لار   في ق 
  ح سلط    يا ي  م   ولف   ع  لا لي ً ج      طضط    لت       سلط    يا ي.

(  21م(  200٨( وعصططططام غرمل  1م( 200٨ببراهيم عب  العزمز  مل يف مي  ههههه  تف  م  ً  هههههبي      
و ل لض لم ص   له ييهو    يتهو لاي ويجه ى ه ،  حل   مه ي ر   له م ه      سههههههههههههههلط    يا ي لداههههههههههههههف  م    يق 

   لمحب ي    خي . 

 جطم دي ق م    و  هههههههههه ي   ىبم   ا   ههههههههههبم   ملحي         ( 8 شهههههههههه ف )  (9ولاههههههههههلأ  م ج  ل )     
   سههههلط    يا ل   لسهههه ،مل   طاو    طيف   هههه  لأ   ا  م         بث ت م   دي   اهههه ،     ح ج ط   

   وسههههههههههطب   بث ت م  ل حل  م   zت   ودت  ه ئ ق       0.05ق        ف   ا د    وسههههههههههطب   اف  م  
  %3.26  مس     لوسم ت ف    ىحم 0.05ق  ل     ج       ت  

لف    تل يف   سهههه ،م   ع مل يف مي  هههه  تلا  م     ( ورم حن كرمم 6م(  2009 شطططرف السطططيسطططي  ً 
و ل لض  لامل  ر ، اههههههلار    ي    سههههههفحي ىلت      لط زض    اههههههحي ىبم      لل لك ر (  16م( 2009 

    الار      ح      م ىح  ي  م  م ًومب   سلط  يا ي ج و .

لف       و ل لض    لشههههههه ير    لل ( 4م(  2000 سطططططام   بح  ب    تل يف   سههههههه ،م   ع مل يف مي  ههههههه  ً 
 ًوسم   لطز ض    احل   الار    ي    سفحل   م  دل ًوسبم    سلط    يا ل   بت     وث.

(  جطم دي ق م    و  هههه ي  ، ىبم   ا   ههههبم      وبم  ح ج ط    9 شهههه ف )  (10ولاههههلأ  م ج  ل )     
  هههههه  لأ   ا  م         ح ج ط        لسهههههه ،مي   طاو    طيف   سههههههلط    يا ل دي   لجييل      اهههههه ،    

تي    وسهههطب     ه    لمبي ر لاف  م ق  ل     ج      ت ت       لجييل   ت  بث ت م  ق     خل  ي   ض ً 
 .0.05 بث ت م  لكلي  م ق  ل     ج       ت   zودت  ه ئ ق    
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 يي     ه  هث لض   ليمه  ف   لمحبه     ه ه لا ي ه  ته ف ه  إمجه ز   لت  ه      حطبه  دي   مه ي ر   له م ه       
  ا صهههه      سههههلط    يا ي ىبت   يولط    ل ييو    يتو  حل ل هههه  بو  الحف   د  مسههههو   بت   لت     

مطع   دي  سهههههههلط     لسههههههه ،مبم لمر و ل ًت      م ي ر   ل م     ا صههههههه     لط زض    اهههههههحل ل  ا  ممح   
، ههههطير شهههه  ح   إ ل ج مو ه ئ دإض ىيم  ف "   ل ييو    يتو " ا   سههههم  م    سههههلط    يا ي ، هههه ف  

 لكلي  م   لي  ف   لمحب  .

لف  م ه   تل يف  ع مي  هههههههههههههه                   ودت   حل لض ًت    (11م(  2016       النحاصطططططططططر  ً 
  لي     . 100  لط زض    احي لم  ى  يه  لت       سلط    يا ي   س ،م  

و ل لض   لط زض    اهحي  ح ي     حط    لسه ،مل  ( 5م(  2009 شطرف شطلبي  ً هبي مل يف مي  ه       
 .ي ل   ي لأ لاي ويج ى  ،  حل  س د    ي ي

 و ل(  13م(  200٨عب  ال نص     ر فتو   (14م(  2015رامي الأاهر    ف    لك ر مي    تف      
لض ًت      لط زض    اههههههههههحي   اههههههههههلار   يجحبم ،إ ههههههههههلا  ر  يتو  م ً يي  ر   ام ل    لحبط ليك لاي  

 .ويج ى  ،  حل    سلط    يا ي

   سههههههههلط       ل ييو    يتو وداي ويج ى  ،  حل "      وتس  حل         مل ب    ولوم  صههههههههو    فيض  
 . "   يا ي   لس ،مي   طاو    طيف

 الاستيتنجنت والتوصانتثنمينً:

 يتنجنتالاست:  1

مل يف    وث  دل   لر يً   و ل     و ل ضطص    لت م م  ًطصف      ث  م    دي ض    وث 
  لا لتل ج ر   ل     : 

ت      لط زض    احي   .ل   ف ف )     ح      م ىح (  حل     ح الار   ل ييو    يتو لاي ويج ى  م  حلً 
   لس ،مل   طاو    طيف.   يت  

   لس ،مل   طاو    طيف.   سلط    يا ي  دل  ل ييو    يتو لاي ويج ى  م   .ب 
 التوصانت: :2

 في ضو  ما أس ر  عنه نتا ج البحث والاستنتاجا  التي تم التوصل إليها, يوصى الباحث:   

 . أجهزة قياس العمل العضلي الأقصى بسرعا  ثابتة )الايزوكنتكم فى القياس والتدريب   إستخدام .أ
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اجرا  وحدا  تدريبية تقويمية للتعرف على مستوى القوة العضلية )التوازن العضليم خ ل   .ب 

 . تدريبية السنويةالخطة ال
الاستعانة بالبرنامج التدريبى المقترح بما يحتوية من تدريبا  خاصة بالتوازن العضلي لارتقا    . ج

 .لمتسابقى الوثب الطويل الادا  المهارىبمستوى القدرا  البدنية الخاصة ومستوى 
التأكيد على إجرا  القياسا  الخاصة بالتوازن العضلي خ ل عمليا  الإنتقا  بصورة دورية   .د 

 لمتسابقى الوثب الطويل
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 قنئمة المراجع :تنسعنُ : 

 :: المراجع العرباة  1

: ده  ح ه    له ييهو    يتهو  حل ، ر    لمبي ر   له م ه     فسههههههههههههههبط طج ه   ببراهيم عبط  العزمز ببراهيم .1
  يا ي     يي    سههههههههه د ر   م هههههههههبيرت تح   ًيب   يي ضههههههههه   ،  اا زي ت ج          ا صههههههههه      سهههههههههلط  

 .ر2008  اا زي ت  
: ًدابي   ل ييو    يتو  حل  ًو ف   م ير    لط زض    اههههههحل   اههههههلار    ي       ج ال شططططعرر .2

كح    ,ي هههههه    متلطي ه ًبي  ت ههههههطير   ت لي/     200  سههههههفحل    سههههههلط   لامج ز   يا ل دل  هههههه  ق  
 .ر2015تج        ت طير ت     يي ض     ليب 

م ص     بي ض   ا هههههههههههه يس   كبت  ً       ي حلي  إ: مح         سططططططططعر  .3     طاو    طيف ، ييم  دييً
ج       ت ي ههههههههه      جسهههههههههلبي ًبي  ت هههههههههطير ت تح     ليب     يي ضههههههههه    حلتبم ت  دل    ط ص(      هههههههههي)

 ر. 2009ت   ت  
:  لاموي د ر   ج مل     لاال   ،  لط زض   سههههههههلط   إمج ز   يا ي دي   طاو  سطططططام  مح    بح  ب  .4

ت ر     لااي. ،وث  ت ههههههههطيت  دً ي  لا ههههههههل   ي    لت    ،  ططم    يبيت تح     ليب     يي ضهههههههه    حل
 ر.2000،  جاييرت ج      حط ضت 

: ىيم  ف ً يي   إ  مر   لط زض    اهحي  ح ي     حط    لسه ،مل   ي لأ   لاال      شطرف رشطاد شطلبي .5
   جح     ح      حطر   ليب     يي ضهههههه   ت تح     ليب     يي ضهههههه  ت ج     طت     ت،   سههههههلط    يا ي 

 ر .2009 ت14    م  
 ف ً ييلي  لوسههههبم مسههههو   لط زض    اههههحي  ح ي    سههههفحي     : ىيم  شطططرف مصطططأف  السطططيسطططي .6

ي ههههههه    متلطي ه ًبي  ت هههههههطيرت تح     ليب     يي ضههههههه  ت ج     طت  ت   ت لي  ط جا 400 لسههههههه ،مل  
 ر.2009

ًدابي ًت      لط زض    اههحي   اههلار    ي    سههفحي  حل    سههلط    يا ي :   ب ر هادي ال وسططري  .7
تح     ليب     ت   جح   حطر   يي ضههه  ً  ل م ر   ليب     ل م    ت    كطي  لسههه ،مي   طاو    لااي ى   

 ر2018ت 10 م     تج     جتطب   ط م  ت   يي ض   ،مت  
ت   ت رمل( –تكنيك    –بسططأحمسطط       بسططأحمسطط   سططباقا  ال ضطط ار ومسططابقا  ال ر ان  تعليم  .8

 ر . 1997م ي   فكي    يبي ت   م مير ت 
ابي   هلا  ر ج  ز    بي ض    سه     حل   م ص   فتل   ي ح     بي ض  ت شهئل  : ًد            جبر .9

 ر 2014  طاو    طيف ت ي       جسلبي ًبي  ت طير ت تح     ليب     يي ض   ت ج        ت طير ت 
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: ًدابي   ل ييو    لم طع  حل   م ي ر   ل م     ا صههه      سهههلط    يا ي      ي السططر  النحاصططر   .10
  طاو    طيف ت ي ه      جسهلبي ًبي  ت هطير ت تح     ليب     يي ضه   ت ج        ت هطير ت  ت شهئي  
 ر .       2012

: ًدابي   ل ييو    يتو  حل   لط زض    اهههههههههههحي   اهههههههههههلار   يجحبم     ي السطططططططر  النحاصطططططططر    .11
ر ت تحبهههههههههههههههه    لاموي د ر   ج مل       سهلط    يا ي   لسه ،مل ي ل   ي لأ ت ي ه    متلطي ه ًبي  ت هطي 

 ر.2016  ليببه    يي ضه   ت ج        ت طير ت 
ًدابي   ل ييو    الحط )   ام ل    لحبط لي  (  حل ، ر   م ي ر   ل م    :دينا صططلاح ال ين مح   .12

 ت   جحهه     يب هه   لكتط طج هه   حطر   ييهه ضههههههههههههههه  ت   لا لي   طاههو    طيههف   لاالهه  ،هه إمجهه ز   يا ي
  ر.2017ت 10 م  ت  ط طج     يي ض    ك مي             لكت

: ًدابي ًت      لط زض   ويتي     اههحي  حي  لاموي د ر   ج مل     سهه د   ر فت عب  ال نصط  علي .13
 تج      لا هههه ت يي    تتح     ليب     يي ضهههه    حلتبم   تي هههه    متلطي ه ًبي  ت ههههطير   ت  طا      لاا    
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 ر.2009 إ  ت يي ت
تصطططط يم برامج  –ت رمل الأيقال   –نارم ان الخأرل  الت رمل الرماضططططي عب  العزمز      الن ر،   .19

 ر.1996ت  يتا   كل ب  حت يت   م ميرت القحة وتخأيط ال حسم الت رمبي
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 البحثمستخلص 

 

التدراب المركب على التوازن العضلى لعضلات الطر  السفلى والمستوى الرقمى تأثار 
 لينشئى الوثب الطوال

  ل ي   حل  " ًدابي   ل ييو    يتو  حل   لط زض    اههههههههحل   اههههههههلار    م د     ي  هههههههه  و ل    
   ت ف    هههههلاههههههههههههههههههه ر      ث    بث ت    ي    سهههههفحل      سهههههلط    يا ل   لسههههه ،مل   طاو    طيف" 

  لجييلي ،  هههههههلا  ر ً ههههههه       ج ط لبم ت و   م   ًجييل      خي  ضههههههه ،    سهههههههلا   م دي ه ئ 
  لل   بته     وهث     حلت      ل هههههههههههههه      لجييلي   ه   ي ل ه   حل )   ا ه م   ملحي    ا ه م     ه  (

   با دي ج     م   ط ه      سهلط     –   ييم       ي   م طلاب تح     ليب     يي ضه   خلبير ،
 ي ح  ًو     ر2021    سهههههههههههجحبم ، ت م     ا ح       ب   مط   ط ههههههههههه        طيف  طاو   سههههههههههه ،م   

ت ً  ًمسهههههه     و ل   بم(  لسهههههه ،م10 ههههههت  ت  ا  ىحغ وج   ي   م لدي م  بت     وث    هههههه  هههههه   )20
  و ل ، إضههه د(  لسههه ،مبم  5 ج ط لبم  لك دئلبم و   م   ًجييل      خي  ضههه ،   اط ر تف  ت   )

ً  ً ييو  ج ط لي    ت   هههه  هههه     م خ يج    بت    م شههههئبم    (3   بت   لا ههههل لاع    بحغ   مم  )
 ا  ت (     ر ً ييل   ل ههههلطع    3ىط اع ) لط  م ل هههه  ات    ههههي   وث ،إ ههههلا  ر ىيم  ف ً ييلي    ر  

ل      اه ،      ر  ح ج ط     لجيي   ًد ه سه   هل  ً لب    جاص   يي سهل  م   ليم  ف   ل ييلل ت دلير
ت ا  ا ر      ث ىل لب    جاص   يي سهههههههل  م   ليم  ف    ر ل ههههههه ى ع ،  هههههههلا  ر ً يي  ر   ام ل   ليبع

  كم  ،وبث ودم  تف  م    ج ط لبم  ولط    ليم  ف   ل ييلي ت  ف م ض ًا ه س   ( ل ه ى ع  8)
) ههههههههههلا ههههههههههف ً يي  ر       يتو     اهههههههههه ،   ي طض دي ً لب    ل ييو     فيق ىبم    ج ط     لجييل  

ًهه ييههو    ج ط ه   ىبت هه  ً   ت   حل    ج ط هه    لجييل هه   (    امهه ل    لحبط لي  م خههف   ط هه ر   لهه ييل هه 
ت  ب    إمل  ص  م ً لب    ليم  ف ً   جي ص   ا   ههههههههه ر   ههههههههههلا  ر   ل ييو   لحبط لي      اهههههههههه ،   ،

  ل ييو لض   ليم  ف   لجييلي ،إ هههههلا  ر    ت م  لم    تل يف     ي   ح ج ط لبم   لجييل      اههههه ،    
    يت    ف ههههههههههههههف)   ه  حه      مه ىحه (  حل     ح اههههههههههههههلار    يتو لاي ويجه ى ه م  حل   لط زض    اههههههههههههههحي 

   لس ،مل   طاو    طيف.   سلط    يا ي   

 

 التحازن العضل   -  الكل ا  ال ال    الت رمل ال ركل 
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Abstract 

The Effect of Complex Training on the Muscular Balance of Lower Limb 

Muscles and the Record Level of Long Jump Juniors 

    The study aimed to identify “the effect of complex training on muscle 

balance of the muscles of the lower extremity, and the record level of long 

jump runners.” and post-measurement), on the research sample that was 

chosen in the intentional way from students of the Faculty of Physical 

Education - Damietta University with a distinguished level in the long jump 

competition and registered in the Dakahlia region for athletics season 2021 

AD stage under 20 years, and the total number of members of the basic 

research sample reached (10) contestants, They were divided into two equal 

groups, one experimental and the other controlling, each consisting of (5) 

contestants in addition to the exploratory sample, and their number was (3) 

young people from outside the basic sample, and the two research groups 

were trained using a twelve-week training program with (3) weekly training 

units, The main part of the training program was preceded by a foundation 

period for the experimental and control group for a period of four weeks 

using weight training. Then the researcher applied the main part of the 

program for a period of (8) weeks so that each of the two groups performs 

the entire content of the training program without allocation, but the 

difference between the experimental and control group is in the application 

of the complex training (chains of weight and plyometric training within the 

training unit) to the experimental group, while The control group was trained 

using plyometric training, and after completing the application of the 

program, dimensional measurements were taken for the experimental and 

control groups. The most important results were that the experimental 

program using complex training had a positive impact  on muscular balance 
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of the (working and corresponding) muscles on the knee joint and the record 

level for long jump runners . 

 

Key word : Complex Training- Muscular Balance 

 
 


