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لعزلة الفخذ رباعية الرؤوس على القهة العزلية للرجلين وبعض تحسل القدرة تأثير تشسية 
 ردى ضد الداعةدراجات فاليكية والسدتهى الرقسى لستدابق الستغيرات الكيشسات

 د / طلعت محمد عبده صالح                                          
 مدير عام مداعد بذركة الشرر للبترول بالدؾيس 
  نقضب السيؽ الرياضية بسحافغة الدؾيس وجشؾب سضشاء

 ومذكلة البحث :مقدمة 
امررت   ستدررا   ال، حضرري ب ررب علرر  ياضررة صاصررةتعتبررر اياضررة الرردااجات بررررة عامررة ا 

مرؽ اجرا التبلررب علضيرا ، ويتظلرب  لررػ جيررو تؾا يترالالقررؾو والسقاومرات  ا لس ا يرة سرليسداءا فشيرا ا
او فرران عرردم م كسررة كررادا  اتخررا  الستدررا   الؾضررسية الدررليسة علرر  دااجتررو ، ومررؽ ناحيررة  صرررو 

قررد يشررته عشررو بعررض السذررا ا الحركيررة ومررؽ  ىسيررا ، لدااجررة واياسررات الستدررا   ال دررسيةا هيكررا
 (    79:  11) (  4 :29 ) دلبي لزربات الرجلضؽ عل  البدال.التأثضر ال

واياضرة الردااجات التشافدرية ىحرردو اياضرات التحسرا والتر  ببلررب علضيرا طراب  التحسررا      
الزاكد ف  العسا الؾعيري لل ياز الدواو التشردي وال ياز العزلي ، مسا بدتلزم تركضرزا فدرضؾلؾجيا 

اسرتعدادات صاصرة وسرااقات الررردو ضرد الدراعة تتظلرب ،  وبدنيا عل   جيزة الستدا   الؾعيفية 
، كسررا وان ترردايااتيا علرر  الظريرر  تختلررا عررؽ برراق  انررؾا  مررؽ  ضشيررا صرررات الستدررا   ال دررسانية

الدررااقات ارصرررو مبررا سررااقات فرررة ضررد الدرراعة وسررااقات الرررردو العررام ، وىررؾ مايتظلررب القررداة 
برررؾاة جضرردة  علرر  م ا يررة السقاومررات السختلرررة مررؽ  ضشيررا مقاومررة اليررؾاء وتشغرريؼ عسليررات التررشرس 

وسااة ضد الداعة فردو عاااة عؽ تحدو الستدا   لشردو ، حضي بقؾم كا متدا   بقظ  مدافة 
ويرتؼ حدراب الررزمؽ لترا متدرا   علرر  حردة مشرلا لحغررة انظ قرة علر  صرر   ، الدرااة السقرراة بسررررد

اقا زمؽ بحق   الدااة وحت  غل  الزمؽ عشد ص  الشيابة ، وتحتدب الشتي ة برؾز الستدا   اللاو
 (  12:  3 ( ، ) 146:  4ف  مدافة الدااة ) 

اح بررؾاة جضردة واتخرا  ومقاومة الرير الزرب عل  البدالومراحا تحسا القداة  عتبر وي     
ليؼ ترأثضر واضرح علر  الدررعة الشؾعيرة للستدرا   داصرا ، الؾضسية الدليسة للستدا   عل  دااجتو 

مة الررزمؽ ، حضرري بعتسررد متدررا   الرردااجات ضررد  ررا وتعسررا م تسعررة فرر  معال ررة ضررخا ،الدررااة 
القؾة العزرلية فوف  ىلاا الردد .، عشد التظبض   تؾعيرياالداعة فردو عل  قؾتو العزلية وكيفية 

تشسرر  مررؽ صرر ل تررداياات السقاومررات لترررا الرر  مدررتؾو اعلرر  مررؽ الترر  يشت يررا الشسررؾ الظبيعرر   
ال  تحدؽ فر  القرؾة العزرلية عرؽ مدرتؾو  مختلا السقاومات يؤدو باستخدامحضي تأثضر التدايب 

ا بررر مشررو فرر   الردررضؾلؾجيالقررؾة العزررلية الشرراته عررؽ الشسررؾ الردررضؾلؾجي ، و لررػ فرر  اطرراا العسررر 
 ( . 24: 31) ( ، 217:  13)  الزمشياطاا العسر 
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، مؽ ترداياات السقاومرة  الأول  الأسا ي الزيادة الدريعة ف  القؾة تشس  ص ل   نحضي      
والدررررعة تحسرررا القرررداة سرررتخدام ترررداياات السقاومرررات لتشسيرررة القرررؾة العزرررلية يرررؤدو الررر  تشسيرررة ان او 

كبضر عل  عز ت الظرف الدرل   ، حضي بعتسد الستدا   بذكا والتحسا وزيادة الشبسة العزلية
مسا يؤدو ال  زيادة قؾة عز ت الررجلضؽ لسرا ليرا ترأثضر علر  مراحرا الزررب ، عز ت ال لا  و 

 (  108: 12( ، ) 125: 30، )(  140،  139:  232( ، )  150:  11)  لعل  البدا
  ىسيرةوليرا الرياضرية  الأنذرظةا القداة احد انؾا  القؾة العزلية الت  تتسضرز  يرا معغرؼ سوتح

احرردو الظرررة يب بارثقررال والترردا ،  الدرررعةو مركررب مررؽ القررؾة العزررلية  ىنيررا، حضرري  البرردني لرراداء
كسرا ترضرد فر  تحدرؽ ارداء الرياضر  ،  تداب صرة تحسا القرداة رالبدنية  السبل  لتشسية العشاصر

ويسكررؽ اسررتخداميا لسختلررا انررؾا  ارنذررظة لدرريؾلة الررتحكؼ فرر  السقاومررات ، وان ارسررلؾب ارمبررا 
 فريللقرؾة مرؽ صر ل الترداياات السدرتخدمة  الزمشرييتذرابو مر  السدراا  اللايلتشسية تحسا القداة ىؾ 

  (  15: 24( ، ) 26: 33، ) ( 393: 20). ياالسيااة نرد  داء
ان السذررررااكة فرررر  تررررداياات السقاومررررة والسرررررسؼ لتحدررررضؽ قررررؾة علرررر  الدااسررررات    رررردت  سررررا

% ( ف  وقت التحسا حت  حدوث 47عز ت الرجلضؽ ، قررد ادو ال  تحدؽ  لغ ف  الستؾس  ) 
لعررررردو ، وقررررررررد زادت القررررررررررررررؾة % ( مررؽ  ررضؽ متدررابق  ا 12التعررب مررؽ  ررضؽ متدررابق  الرردااجات و ) 

% ( اثشاء  رامه التدايب ، و لػ بسبا  ؾضؾح الدلضا عل  مدو التحدرؽ الؾاضرح 40) العزلرررية 
فرر  زيررادة   ىسضتيررا، كسررا وان تشسيررة القررؾة العزررلية ليررا تررداياات السقاومررة اسررتخدام ارداء بعررد  فرر 

تررأثضر علرر  اداء الستدررا   ، كسررا تدرراعد فرر   حررداثلإ الأابظررةمرونررة حركررة السراصررا ومظاطيررة 
 (  409: 10، )(  632: 30) زيادة ح ؼ وقؾة العز ت 

ومرؽ صرر ل عسرا الااحرري مرردابا للردااجات علرر  السدرتؾو القررؾم  ومذرررفا عامرا علرر  مرا ررز 
تررردايب الشانرررمضؽ ب سيؾايرررة مررررر العربيرررة ، فقرررد رحرررج ان معغرررؼ مرررداب  الررردااجات فررر  مررررر 

التررروا العاملررة بالدااجررة علرر   باسررتخدام ثقررال واثقررال ارجيررزة ،  ررا بكترررؾن بررلاون اسررتخدام ارربح
لتشسيرررة  تررردايبيالظريرر  عؾضرررا عررؽ ترررداياات ارثقررال ، مسرررا حرري الااحررري ال يررام  تررررسيؼ  رنررامه 

علرر  القررؾة العزررلية للرررجضؽ وبعررض الستبضرررات  و ثرررهلعزررلة الرخررلا اباعيررة الررر وا  تحسررا القررداة
 لستدابق  الدااجات فردو ضد الداعة .   الرقسيساتيكية والسدتؾو التضش

 هدف البحث 
 يهدف البحث الى :

لعزرلة الرخرلا اباعيرة الرر وا علر  القرؾة العزرلية تحسرا القرداة تشسيرة  تأثضرالتعرف عل   .1
لستدررابق  الرردااجات فررردو ضررد  الرقسرريللرررجلضؽ وبعررض الستبضرررات التضشساتيكيررة والسدررتؾو 

 ة .الداع
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 فروض البحث 
 رضؽ ال ياسرضؽ القبلر  والاعردو للس سؾعرة الت ريبيرة فر  تشسيرة  ىحراكيةتؾجد فروة  ات درلة  -1

ضؽ وبعرض الستبضررات التضشساتيكيرة للعزلة الرخلا اباعية الرر وا والقرؾة العزرلية للررجتحسا القداة 
 اعدو . لستدابق  الدااجات فردو ضد الداعة لرالح ال ياا ال الرقسيوالسدتؾو 

 تؾجررد فررروة  ات درلررة احررراكية  ررضؽ الس سررؾعتضؽ الزررابظة والت ريبيررة فرر  ال يرراا الاعرردو  -2
ضؽ وبعررض الستبضرررات للعزررلة الرخررلا اباعيررة الررر وا والقررؾة العزررلية للرررج تحسررا القررداة تشسيررة فرري

 ريبية لداعة لرالح الس سؾعة الت الدااجات فردو ضد ا الرقسي لستدا  التضشساتيكية والسدتؾو 
 الدراسات السرتبظة 

والدااجررة  الأثقررالاسررتخدام  تررأثضربعشررؾان  دااسررة (  8 م ( )1985)   حااازم جاااد احسااداجررو   -1
دايب اراجؾمترية عل  بعض الستبضرات الردضؾلؾجية والقؾة العزلية  يدف التعررف علر  ترأثضر التر

لرردو ردررضؾلؾجية والقررؾة العزررلية اراجؾمتريررة علرر  بعررض الستبضرررات البأسررتخدام ارثقررال والدااجررة 
 400واسرررتخدم الااحررري السرررشيه الت ريبررر  وبلرررغ ح رررؼ العضشرررة طلارررة كليرررة التربيرررة الرياضرررية بالسشيرررا 

رعررب واسررررت نترراكه الدااسررة عررؽ ان العسررا علرر  الدااجررة اراجؾمتريررة  تؾقضررت مشررتغؼ لررو ترراثضرا 
  اسررتي   ل وكدر ضؽ وصرررض اب ا يرا علر  تحدررضؽ كرراءة ارجيررزة الحضؾيرة وزيررادة كرا مررؽ اقرر

 معدل ناض القلب وسرعة استعادة ارستذراء .
(  دااسرة بعشرؾان ت تراثضر  رنرامه تردايب  بارثقرال  16م ( ) 1991)  عبد العزيز الشسراجرو  -2

الحرررة علرر  معرردرت نسررؾ القررؾة  العزررلية ت ،  يرردف التعرررف علرر  ترراثضر  رنررامه ترردايب  بارثقررال 
 32ؾة العزررلية ، واسررتخدم الااحرري السررشيه الت ريبرر  وبلبررت عضشررة الاحرري علرر  معرردرت نسررؾ القرر

واسررررررت نترررراكه الاحرررري عررررؽ وجررررؾد فررررروة دالررررة احررررراكية  ررررضؽ الس سررررؾعتضؽ الت ريبيررررة ، رعاررررا 
والزرررابظة لررررالح الس سؾعرررة الت ريبيرررة التررر  تررردابت بارثقرررال وكررران معررردل نسرررؾ القرررؾة العزرررلية 

 اسبؾ  مؽ التدايب .  12% بعد 33لقؾة العزلية للردا %  ضشسا كان معدل نسؾ ا54للرجلضؽ 
( دااسررة بعشرررؾان ت ترررأثضر الترررؾازن فررر  القرررؾة  رررضؽ 17م ( ) 1993)  عباااد العزياااز الشساااراجرررو  -3

العزرر ت القابزررة والعزرر ت الااسررظة لسررررا الركاررة علرر  سرررعة العرردو ت  يرردف التعرررف علرر  
العزرر ت الااسررظة لسررررا الركاررة ، واسررتخدم تررأثضر التررؾازن فرر  القررؾة  ررضؽ العزرر ت القابزررة و 
الع قررة  -1رعارا واسررررت نتراكه الدااسررة عرؽ  35الااحري السرشيه الؾصررر  وبلبرت عضشررة الدااسرة 

 -2 ضؽ قؾة العز ت القابزة وقؾة العزر ت الااسرظة لسرررا الركارة ىر  ع قرة طردبرة عاليرة 
لعزر ت الااسرظة لسرررا الركارة وسررعة الع قة  ضؽ التؾازن فر  القرؾة  رضؽ العزر ت القابزرة وا

الع قة  ضؽ العزر ت القابزرة لسرررا الركارة وسررعة العردو  -3العدو ى  ع قة طردبة مقبؾلة 
 ى  ع قة طردبة مقبؾلة .
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 ل عبررري( دااسرررة بعشرررؾان ت  الرررررات البدنيرررة السسضرررزة  9 م ( )1994)  حلساااى قاااهرةاجررررو  -4
تحديد الررات البدنية ل عب الدااجات ومدتؾو  -1 يدف   تالدااجات وع قتيا بارن از الرقس 

الرررردااجات ومدررررتؾو  ل عبرررريالع قررررة  ررررضؽ الررررررات البدنيررررة  التعرررررف علرررر  -2 ارن رررراز الرقسرررر  
واسررتخدم ااجات ل يرراا مدررتؾو ارداء الرشرر   شرراء بظاايررة اصتارراا ل عبرر  الررد -3ارن رراز الرقسرر  

رعررب واسررررت نترراكه الدااسررة عررؽ تحديررد  72دااسررة الااحرري السررشيه  الؾصررر  ، وبلبررت عضشررة ال
صبرررراء نرررته عشيرررا مدررراىسة صسرررس متبضررررات فقررر  فررر  ارن ررراز  9الررررات السسضرررزة باسرررتظ   ا و 

 ل  والدرعة والقؾة والقداة .ز  وى  التحسا والدرعة وال لد العالرقس
ترررردايب  ( دااسررررة بعشررررؾان ت تررررأثضر  رنررررامه  12م ( ) 2013)  صااااال  طلعااااد عبااااد اجرررررو  -5

بأسرتخدام مقاومرات مختلرررة علر  القرؾة العزررلية للررجلضؽ وبعرض الستبضرررات الردرضؾلؾجية والسدررتؾو 
الرقسررر  لستدرررا   الررردااجات فرررردو ضرررد الدررراعة ت  يررردف التعررررف علررر  ترررأثضر اسرررتخدام البرنرررامه 
 التررردايب  علررر  الستبضررررات الردرررضؾلؾجية والسدرررتؾو الرقسررر  لستدرررا   الررردااجات فرررردو ضرررد الدررراعة 

متدررابقا واسررررت نترراكه الدااسررة عررؽ  20واسررتخدم الااحرري السررشيه الت ريبرر  وبلبررت عضشررة الدااسررة 
البرنرررررامه التررررردايب  بأسرررررتخدام مقاومرررررات مختلررررررة لرررررو ترررررأثضر اب رررررا   علررررر  بعرررررض الستبضررررررات  -1

البرنرامه التردايبي -2الردضؾلؾجية والبدنية والسدتؾو الرقس  لستدا   الدااجات فرردو ضرد الدراعة 
ستخدام السقاومات السختلرة لو تأثضر اب ا   عل  العز ت الااسظة العاملة عل  مررا الركاة با

 العاملة عل  مررا الركاة والداة . ةاعل  مؽ تأثضره عل  العز ت القابز
( دااسررة بعشرؾان ت تررأثضر  رنرامه ترردايب  مقترررح  15م ( ) 2020)  طلعااد عبااد  صاال  جررو  -6

الردرضؾلؾجية والسدرتؾو الرقسر  لستدرا    الستبضراتشاميك  والخاص وبعض عل  تشسية التحسا الدي
الرردااجات فرررردو ضرررد الدرراعة  يررردف التعررررف علرر  تررراثضر البرنرررامه الترردايبي بالأثقرررال علررر  تشسيرررة 
التحسررا العزررل  البا ررت والخرراص لرراعض الس سؾعررات العزررلية للرررجلضؽ والستبضرررات الردررضؾلؾجية 

دااجات فرررردو ضرررد الدررراعة ، واسرررتخدم الااحررري السرررشيه الت ريبررر  والسدرررتؾو الرقسررر  لستدرررا   الررر
بارثقرال اعيرر تحدرشا  التردايبمتدرابقا ، و سرررت نتراكه الدااسرة عرؽ ان  14وبلبت عضشة الدااسة 

معشؾيا ف  اياسات التحسا الديشاميك  والخاص والسدرتؾو الرقسر  ومتؾسر  الدررعة  ومعردل لررات 
 ية .البدال وبعض ال ياسات الردضؾلؾج

 Chi Kin Cheung & Yolian(   27م ( ) 2002)  كاى ويهلياان ههنا  تذا  جررو  -7
Hong ضؽ التؾترات لعزلة الرخلا اباعية الرر وا  رضؽ ال عبرضؽ علر  اصرت ف ضدااسة بعشؾان ت تع
رعاا ، واسررت نتاكه  36وبلبت عضشة الدااسة  الت ريبيالسسااسة واستخدم الااحبان السشيه   نؾا 
سة عؽ امت   عداك  السدافات القرضرة نداة ممؾية مؽ ارلياف البيزاء اعلر  مرؽ ارليراف الداا

  الظؾيلةت االحسراء لعزلة الرخلا اباعية الر وا مقاانتا بعداك  السداف
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 اجراءات البحث 
 مشهج البحث : -

 لت ريبرررياالتررررسيؼ  باسرررتخداملس ءمترررو لظبيعرررة الدااسرررة  الت ريبرررياسرررتخدم الااحررري السرررشيه      
الاعرررردو لترررر   القبلرررريت ريبيررررة وطبرررر  بأسررررلؾب ال يرررراا  والأصرررررو ضررررابظة   حررررداىسالس سررررؾعتضؽ 
 الس سؾعتضؽ 

 : عيشة البحث -
تؼ اصتيراا عضشرة الاحري بالظريقرة العسدبرة الظا يرة مرؽ  رضؽ متدرابق  الردااجات  شرادو الشررر      

 العذررؾاكي بالأسررلؾبتدررابقا قدررسؾا ( م14للبترررول بسحافغررة الدررؾيس ، وقررد انررتسلت العضشررة علرر  )
 متدابقضؽ . 7ت ريبية قؾام كا مشيا  والأصرو ضابظة   حداىساالسشتغؼ ال  م سؾعتضؽ 

 شروط اختيار العيشة  -
 جسي  افراد العضشة مؽ  ضؽ متدابق  الدااجات والسد لضؽ بد  ت ارتحاد السررو للدااجات  -1
 التدايب  انتغام جسي  الستدابقضؽ مؽ حضي مؾاعضد -2
اغارة الستدررابقضؽ ارنرترا  فرر  الت ربرة واسررتعدادىؼ لعرردم السذرااكة فرر  او  ررامه اصرررو تررؤثر  -3

 عل  نتاكه الاحي 
 الحالة الرحية الدليسة ل سي  الستدابقضؽ ودون وجؾد نكؾو مؽ او اصابة او مرض  -4
  تكافؤ عيشة البحث -

راد الاحررري قبرررا تظبضررر  البرنرررامه فررر  بعررررض قرررام الااحررري بررراجراء الت رررانس والتترررافؤ  رررضؽ افررر     
الستبضرات السؤثرة عل  ت ربة الدااسة وامكؽ اجراء اياسات كرا مرؽ الظرؾل والرؾزن وحدراب العسرر 

 الزمش  والعسر التدايب  لتا متدا    ضؽ م سؾعت  الاحي ويتزح  لػ مؽ ال دول التال   :
 ( 1جدول ) 

الرروة  ضؽ الس سؾعتضؽ الت ريبية والزابظة ف   الستؾس  الحدا   وارنحراف السسيااو ودرلة
 ر التدايب  (سالع –زمش  لالعسر ا –الؾزن  –متبضرات ) الظؾل 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية
 4ن = 

 المجموعة الضابطة
 4ن = 

فروق 
 المتوسطات

قيمة ت 
 المحسوبة

 ع ± -س ع ± -س

 42,3 4244 4241 444244 42,6 44,221 الطول بالسنتيمتر

 4245 4211 ,423 30241 4242 31215 الوزن بالكيلوجرام

 4234 4211 42,3 203,, 4040 254,, العمر الزمنى بالسنوات

 4204 4241 4250 4253 4243 5 العمر التدريبى بالسنوات

  0105عشد مدتؾو     2116ت ال دولية = 
يبيررة والزررابظة فرر  ال ياسررات الخاصررة ( ان الرررروة  ررضؽ الس سررؾعتضؽ الت ر 1يتزررح مررؽ جرردول ) 
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  تتافؤ الس سؾعتضؽ تعتبر غضر دالة احراكية مسا يدل عل  ت انس عضشة الاحي .
 الدراسة الاستظلاعبة 

فررردو ضررد الدرراعة  شررادو  ؽمتدررابقص 6اجريررت الدااسررة ارسررتظ عاة علرر  عضشررة مكؾنررة مررؽ      
و لررػ  الأساسررية ذررؾاكية مررؽ عضشررة الاحرري الشرررر للبترررول الرياضرر  بسحافغررة الدررؾيس  بظريقررة ع

 م  و    يدف :2020/  21/11م حت  18/11/2020ف  الرترة مؽ 
 وكلاا اما ؽ ال ياا والتدايب ، التا د مؽ ص حية ارجيزة واردوات السدتخدمة ف  الاحي  -
 تحديد ارسلؾب التشغيس  للعسا اثشاء اجراء ارصتاااات  -
   تؾجو الت ربة ارساسية التعرف عل  الرعؾبات الت -

 وقد اسررت نتاكه الدااسة ارستظ عية عؽ : 
 ال ياا والتدايب   ما ؽالسدتخدمة ف  الاحي وكلاا  والأدوات  الأجيزةص حية  -
 للعسا اثشاء ارصتاااات  التشغيسي الأسلؾبتحديد  -
ىرر  متسبلررة فرر  اصتيرراا الرررعؾبات الترر  واجيررت الااحرري اثشرراء ايامررو بالت ربررة ارساسررية و  ىزالررة -

غيررراا الررردااجات عسرررا الت ربرررة ، وكرررلالػ ت يضرررز قظررر  كافرررة ارجرررراءات القانؾنيرررة ل وإنيررراءالظريررر  
السدرررتخدمة  الأجيرررزةالبديلرررة للستدرررا   ، وقرررد اسرررررت نتررراكه الدااسرررة ارسرررتظ عية عرررؽ صررر حية 

 وكلالػ اردوات والدااجات وقظ  الغياا 
 ال ياسات وادوات جس  البيانات 

 تخدم الااحي اجيزة ال ياا وارصتاااات بعد مراجعة استخداميا وص حضتيا وى  : اس
 (  82:  2ل ياا الظؾل )    restameterجياز استامضتر  -1
 مضزان طب  معاير  -2
 (  31،  30:  22جياز البؾل  ديشامؾمضتر )  -3
ء بالبانيرة للستدرا   ( ل ياا سررعة اردا 2مرف  )  Home trainerجياز التدايب اراض   -4

ترروا الذربا البقضرا  باسرتخدامتبديلة م  تررضر جياز كسبضؾتر الدااجرة  30، م  اياا بالدااجة 
 (53  ×15 )  (14  :165  ) 
اياا القؾة السسضرزة بالدررعة بالدااجرة علر  جيراز التردايب اراضر  مر  ايراا الحرد ارقرر    -5

×  53 ) الدااجرة باسرتخدام ترروا الذربا الستؾسر م  تررضر جيراز كسبضرؾتر  البدال لسعدل لرات
17  )  (12 ) 
سرررعة للدااجررة ومتؾسرر  الدرررعة ومعرردل لرررات البرردال /   قررر جيرراز كسبضررؾتر الدااجررة لرصررد  -6

 دايقة واجسال  السدافة السقظؾعة للستدا   بالتضلؾمتر 
ا الذربا البقضرا عل  ترو  فردو ضد الداعة  بالدااجة كضلؾمتر 40ل ياا زمؽ  ىبقافساعة  -7
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 القبلريلت  ال ياسرضؽ  متر ف  لرة البدال الؾاحدة  7.78( وبع قة مترية قدات  شحؾ  14×  51)
 .والاعدو 

 ترسيؼ البرنامه 
اسرتظاعة   قرر % ( مرؽ  70)  –% (  30تؼ التدايب بسدتؾو مؽ الذدة ) % ( مقردااىا )  -

 الررد الرياضية 
م سؾعررررات لتررررا تسررررريؽ  6:  3ت وبعرررردد م سؾعررررات مررررؽ تترررررااا 10:  5مررررؽ عرررردد التترررررااات  -

 دقاك   ) ااحة اب ا ية (  5:  2وتتراوح فترات الراحة البضشية مؽ 
 التالية :  الأسسال   بالإضافةوقد ااع  الااحي عشد وض  البرنامه تلػ الشقاط الدابقة  -
 الرروة الرردبة  ضؽ الستدابقضؽ  مبد تظبض   -
 الأداء فيللعز ت السذتركة  ة الساانر التيضمة تعسا عل   يالتاصتياا التسريشات  -
 السشاسب . بالإحساءارىتسام  -
 التذكضا الدليؼ للحسا مؽ حضي الح ؼ والذدة لت ف  الدصؾل ف  عاىرة الحسا الزاكد  -
 مبد  مراعاة التداج ف  زيادة الحسا  -
 تظبض  مبد  الراحة ارب ا ية  -
مررا بالزيررادة التداي يررة لذرردة التسررريؽ مرر  ثاررات ح ررؼ الحسررا او  زيررادة عرردد ان تررتؼ زيررادة الحسررا ا -

 مرات التتراا م  ثاات ندة الحسا السدتخدم 
 ( 3التشؾ  ف  اصتياا التسريشات 1 مرف  )  -
 التسريشات الت  انتسا علضيا البرنامه -
 (  62:  21( ، )   254: 19اناظاح ماكا . ال ياز صلا العقبضؽ . ثش  الركبتضؽ ) -1
 (  63،  62:  21اقؾد تتؾا . الرجلضؽ اسرا البقا مد الركبتضؽ )   -2
 (  187،  186:  5) التقدم ل مام بالؾثب بالقدمضؽ  الااا عل  التترضؽ وقؾف فتحا .حسا  -3
 (  67،  66:   6تاادل وض  الرجلضؽ اماما )  البقا عل  التترضؽ  حساوقؾف  فتحا -4
 (  86:  18للاااعضؽ صلا الرااة . حسا ثقا عل  التترضؽ . اف  العقبضؽ )  وقؾف . فتحا  ا -5
 (  45: 7وقؾف . حسا البقا عل  التترضؽ . ثش  الركبتضؽ نررا ( ) -6
 (  291: 18ضر  . الااا باللاااعضؽ ، وض  الرقؾد عل  السقعد ) البشش (    )  -7

  ( 4مرف ) تظبض  البرنامه التدايبي،  
م ولسدة اثشي 2021/  2/   22م حت  2020/ 12/ 1برنامه التدايبي ف  الرترة مؽ تؼ تظبض  ال

وحرردات اسرربؾعيا للس سؾعررة الت ريبيررة ، وتشقدررؼ تلررػ الرترررة الرر  فترررة اعررداد  4عذررر اسرربؾعا  ؾاقرر  
ؾن م ويكر2021/  1/  25م ال  2020/  12/ 1صاص ومدتيا ثسانية اسا ي  فتتؾن الرترة مؽ  
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الترداياات بارثقرال و ثقرال الأجيرزة مررتضؽ فر  ارسربؾ  ىسرا الدربت والب ثراء ويلر  او تحسرا القرداة 
 1/  26بالدااجة عل  الظري  ، اما فترة ماقبرا السشافدرات تترؾن اابعرة اسرا ي  تبردا مرؽ   التدايب

او التردايب بارثقرال واثقرال تحسا القرداة  م ، وتتؾن تداياات 2021/   2/  22م ال  2021/  
التررداياات بالدااجررة علرر  الظريرر  ،  ضشسررا  بررام الدرربت  الب ثرراء ،  وتلررية يررؾم  ارحررد فقرر  ارجيررز 

ارابعاء للتدايب بالدااجرة علر  الظرير  مرؽ كرا اسربؾ  ولسردة ث ثرة اسرا ي  ، امرا ارسربؾ  ارصضرر 
 (  5للدااجات فق  .مرف  ) 

 صظة السعال ة ارحراكية 
 الت  ت كؼ طبيعة بحبو والت  مشيا مايل  : السعال ات ارحراكية استخدم الااحي 

  Mean الستؾس  الحدا  -
 ارنحراف السسيااو  -

Standard Deviation  
 T-test       (1  :42  :96 :223 )اصتااا ايسة ) ت (  -

 ( 2جدول ) 
 درلة الرروة  ضؽ ال ياا القبل  للس سؾعتضؽ الت ريبية والزابظة ف  الستبضرات قضد الدااسة

 المتغيرات

المجموعة الضابطة 
 4ن= 

المجموعةالتجريبية 
 4ن = 

فروق 
 المتوسطات

قيمة ت 
 المحسوبة

 ع ± -س ع ± -س

 4204 4210 4221 42243 4234 42216 ( بالثانية )  سرعة الاداء

 4241 ,424 4234 446216 4265 4452,6 ( / دقيقةة لف)  تحمل القدرة 

 بةقوة العضلات الباسطة للرك
 بالكيلوجرامات

 4214 ,42 4212 04245 4263 04225 اليمنى

 42,4 4244 4214 04264 42,5 042,4 اليسرى

قوة العضلات الباسطة للساق 
 بالكيلوجرامات

 42,0 4240 4224 4,201 4213 4,214 اليمنى

 4244 42,6 4205 4,234 4260 4,256 اليسرى

قوة العضلات القابضة للركبة 
 ماتبالكيلوجرا

 4240 4244 4241 04205 4233 04206 اليمنى

 4244 ,421 4240 0,224 4222 0,262 اليسرى

للساق  ةالقابضقوة العضلات 
 بالكيلوجرامات

 4212 ,40 4244 ,4,20 4242 ,4,24 اليمنى

 ,420 4046 4220 ,4420 4212 44214 اليسرى

 4244 4034 4215 30246 ,,42 30246 كيلومتر 14 الرقميالمستوى 

 4246 4002 42,5 04231 4240 04266 ( كيلومتر/ ساعة)  14متوسط سرعة 

 4244 4241 4234 54232 4224 54206 (لفة / دقيقة ) معدل لفات البدال 

 0105عشد مدتؾو     2118ت ال دولية =  
القبلررر   رررضؽ الس سرررؾعتضؽ ( عررردم وجرررؾد فرررروة دالرررة احرررراكية بالشدررراة لل يررراا  2يؾضرررح جررردول ) 

 الت ريبية والزابظة ، مسا يؤكد ت شس عضشة الاحي
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 ( 3جدول ) 
 درلة الرروة  ضؽ ال ياا القبل  الاعدو للس سؾعة الزابظة ف  الستبضرات قضد الدااسة

 المتغيرات

 القياس القبلى

 4ن= 
 القياس البعدى

 4ن = 
فروق 

 المتوسطات
قيمة ت 
 المحسوبة

 ع ± -س ع ± -س

 4223 4203 4223 42240 4234 42216 ( بالثانية )  سرعة الاداء

 ,,42 4246 4234 445244 4265 4452,6 ( / دقيقةة لف)  تحمل القدرة 

 قوة العضلات الباسطة للركبة
 بالكيلوجرامات

 4245 4245 ,422 04233 4263 04225 اليمنى

 4244 4243 4241 04241 42,5 042,4 اليسرى

وة العضلات الباسطة للساق ق
 بالكيلوجرامات

 4264 ,424 4234 4,2,6 4213 4,214 اليمنى

 4204 4242 4213 4,241 4260 4,256 اليسرى

قوة العضلات القابضة للركبة 
 بالكيلوجرامات

 4220 420 ,422 04232 4233 04202 اليمنى

 4226 4244 4224 0,245 4224 0,262 اليسرى

للساق  ةابضالققوة العضلات 
 بالكيلوجرامات

 4234 4234 ,424 4,246 4242 ,4,24 اليمنى

 4211 ,425 4231 4,2,3 4212 44214 اليسرى

 4212 4244 4212 3,254 ,,42 30246 كيلومتر 14المستوى الرقمى 

 42,0 4233 4244 05245 4240 04266 ( كيلومتر/ ساعة)  14متوسط سرعة 

 4214 4 4224 54246 4224 54206 (قيقة لفة / د) معدل لفات البدال 

  0105عشد مدتؾو           2،18ت ال دولية =  
( عرردم وجررؾد فررروة  ات درلررة احررراكية  ررضؽ نترراكه ال ياسررضؽ القبلرر  والاعرردو  3يؾضررح جرردول ) 

 بالشداة للس سؾعة الزابظة ف  الستبضرات قضد الدااسة 
 ( 4جدول ) 

 ياا القبل  الاعدو للس سؾعة الت ريبية ف  الستبضرات قضد الدااسةدرلة الرروة  ضؽ ال 

 المتغيرات

 القياس القبلى

 4ن= 
 القياس البعدى

 4ن = 
فروق 

 المتوسطات
قيمة ت 
 المحسوبة

 ع ± -س ع ± -س

 ,424*  45و4 4204 402,5 4221 42243 ( بالثانية )  سرعة الاداء

 46203*  1251 4244 4,1200 4234 446216 ( / دقيقةة لف)   تحمل القدرة 

 قوة العضلات الباسطة للركبة
 بالكيلوجرامات

 43256*  1240 ,422 03224 4212 04245 اليمنى

 4,2,3*  0254 4234 02244 4214 04264 اليسرى

قوة العضلات الباسطة للساق 
 بالكيلوجرامات

 40244*  ,026 4212 432,3 4224 4,201 اليمنى

 41245*  ,022 4216 ,4324 4205 4,234 ىاليسر

قوة العضلات القابضة للركبة 
 بالكيلوجرامات

 40203*  1254 4224 03246 4214 04205 اليمنى

 44265*  0251 4214 03214 4240 0,224 اليسرى

للساق  ةالقابضقوة العضلات 
 بالكيلوجرامات

 6254*  ,124 4231 43201 4244 ,4,20 اليمنى

 46243*  2261 4220 442,3 4220 ,4420 اليسرى

 43264*  2225 4233 252,4 4215 30246 كيلومتر 14المستوى الرقمى 

 43203*  0234 4214 142,1 42,5 04231 ( كيلومتر/ ساعة)  14متوسط سرعة 

 ,4324*  4236 44و4 55201 4234 54232 (لفة / دقيقة  )  معدل لفات البدال

  0105عشد مدتؾو    2118ت ال دولية = 
( وجررررؾد فررررروة دالررررة احررررراكية  ررررضؽ نترررراكه ال يرررراا القبلرررر  والاعرررردو بالشدرررراة  4يؾضررررح جرررردول ) 
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 للس سؾعة الت ريبية لرالح  ال ياا الاعدو بالشداة ل سي  متبضرات الدااسة .
 ( 5جدول ) 

 عدو للس سؾعتضؽ الزابظة والت ريبية ف  الستبضرات قضد الدااسةدرلة الرروة  ضؽ ال ياا الا

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة
 4ن= 

 المجموعة التجريبية
 4ن = 

فروق 
 المتوسطات

قيمة ت 
 المحسوبة

 ع ± -س ع ± -س

 ,424*  4252 4204 402,5 4223 42240 ( بالثانية) سرعة الاداء 

 ,126,*  32,0 4244 4,1200 4234 445244 ( ة/ دقيقة لف) تحمل القدرة  

 قوة العضلات الباسطة للركبة
 بالكيلوجرامات

 43244*  1252 ,422 03224 ,422 04233 اليمنى

 40243*  1224 4234 02244 4241 04241 اليسرى

قوة العضلات الباسطة للساق 
 بالكيلوجرامات

 4,254*  0264 4212 432,3 4234 4,2,6 اليمنى

 ,4022*  0232 4216 ,4324 4213 4,241 ليسرىا

قوة العضلات القابضة للركبة 
 بالكيلوجرامات

 42233*  1221 4224 03246 ,422 04232 اليمنى

 4,263*  0230 4214 03214 4224 0,245 اليسرى

للساق  ةالقابضقوة العضلات 
 بالكيلوجرامات

 6244*  0222 4231 43201 ,424 4,246 اليمنى

 41244*  2 4220 442,3 4231 4,2,3 سرىالي

 ,4124*  1233 4233 252,4 4212 3,254 كيلومتر 14المستوى الرقمى 

 43244*  0243 4214 142,1 4244 05245 ( كيلومتر/ ساعة)  14متوسط سرعة 

 40261*  3222 4244 55201 4224 54246 (لفة / دقيقة  )  معدل لفات البدال

  0105عشد مدتؾو      2118ت ال دولية = 
 ررضؽ نترراكه ال يرراا الاعرردو بالشدرراة للس سررؾعتضؽ  ىحررراكية( وجررؾد فررروة دالررة  4يؾضررح جرردول ) 

 الزابظة والت ريبية لرالح ال ياا الاعدو للس سؾعة الت ريبية  ل سي  متبضرات الدااسة .
 مشاقذة الشتائج 

حررري مشاقذرررة وتردرررضر تلرررػ الشتررراكه معتسررردا علررر  نتررراكه بعرررد عررررض نتررراكه الاحررري بحررراول الاا     
التحلضررررا ارحررررراك  لبيانررررات الدااسررررة ومدترنرررردا  شترررراكه التحلضررررا ارحررررراك  لبيانررررات الدااسررررات 

 السرتاظة و ااء السراج  العلسية و لػ وفقا لرروض الاحي 
عرة الت ريبيررة ( ان الررروة  رضؽ نترراكه ال يراا القبلر  والاعرردو للس سؾ  4يتزرح مرؽ جرردول )       

ل سيررر  الستبضررررات قضرررد الاحررري كانرررت دالرررة احرررراكية لررررالح ال يررراا الاعررردو ، مسرررا يررردل علررر  ان 
لعزرررلة الرخرررلا اباعيرررة تحسرررا القرررداة البرنرررامه التررردايب  بأسرررتخدام ارثقرررال واثقرررال ارجيرررزة لتشسيرررة 

مراحرا ضر علر  الر وا ادو ال  انعكاا تأثضره ارب را   علر  قرداة متدرا   الردااجات لسرا ليرا ترأث
( ، حضرري انرراا  16م ( ) 1991وىررلاا يتررر  مرر  نترراكه عبررد العزيررز الشسررر ) الزرررب علرر  البرردال 

ميذررضا  ررد  فرر   لررػ و الرر  ان البرنررامه الترردايب  بارثقررال ادو الرر  زبررادة معرردرت القررؾة العزررلية 
صرراص ان الرتعلؼ الحركر  للرررات البردال بعتبرر سرلؾ  علر   Michel Perretم ( 1992 ضريرت ) 

نقظرررة  ىلررر ل نتقرررال  الأمررراموىررر  مرحلرررة الررردف  نحرررؾ  الزررررب علررر  البررردال بقؾدنرررا لتحديرررد مراحرررا
 شقظررة  اراترررا  لررلااا  البرردال ، مرحلررة الزررب  علرر  البرردال ، مرحلررة الدررحب نحررؾ الخلررا مرررواا 
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 (  12:  34نقظة )  لأعل مرحلة الرف    سرا ثؼ ىل ارنخراض 
 Eric Smith & Ken Doyle م ( 1995)  كاين دويال اريا  ساسيث  كرا مرؽ  وانراا,     

ان متدررا   الرردااجات بعتسررد  داجررة كبضرررة علرر  الرر   Arine Backerم ( 1997واايررؽ  يكررر ) 
عزرر ت الظرررف الدرررل  وال ررلا  ، مسررا يررشعكس علرر  قررؾة عزرر ت الرررجلضؽ والقررداة علرر  دواانيررا 

ىرلاه السيرااة تعتسرد بذركا اكيدري و  ضرة و لػ لو اىسية كبضرة ف  تداياات السدرافات القرر، بدرعة  
 (  146: 26( ، )   125: 30وتداياات الدرعة )   عل  القؾة 

( وجرررؾد فرررروة  ات درلرررة احرررراكية عاليرررة لررررالح ال يررراا الاعررردو  4جررردول )   وضرررحكسرررا     
كضلررؾمتر ، ويعررد  لررػ مشظ يررا  40لسدررافة  الرقسرريللس سؾعررة الت ريبيررة فرر  متبضررر ايرراا السدررتؾو 

لعزررلة تحسررا القررداة لتشسيررة  الترردايبيدررؽ مدررتؾيات القررؾة العزررلية للستدررابقضؽ نتي ررة البرنررامه لتح
التسريشرررات اا ، وكرررلالػ تذررركضا حسرررا التررردايب   ضرررافة الررر  سررر مة اصتيرررالرخرررلا اباعيرررة الرررر وا 

م ( 1994) حلس  قؾاة ( ، 8م ( )1985يتر  م  نتاكه حازم جاد ) للس سؾعة الت ريبية ، وىررلاا 
ره ارب رررا   فررر  تحدرررضؽ كرررراءة ارجيرررزة ضاثترررفررر  ان العسرررا علررر  الدااجرررة  تؾقضرررت مشرررتغؼ لرررو ( 9)

ليا تأثضرىا ف  تحدضؽ  والتيوان استخدام تداياات القؾة تعد مؽ الررات البدنية السسضزة ، الحضؾية 
 تؾو الرقس  لستدابق  الدااجات فردو ضد الداعة دالس

د فررررروة دالررررة احررررراكية لرررررالح ال يرررراا الاعرررردو كسررررا  وضررررحت نترررراكه نرررررس ال رررردول وجررررؾ      
فررر  زيرررادة معررردل لررررات سررراىؼ مسرررا ، وتحسرررا القرررداة متبضرررر سررررعة الأداء   للس سؾعرررة الت ريبيرررة فررر

وريرررتؼ  لرررػ ار  رفررر  متظلارررات التررردايب باسرررتسراا ، الرقسررر  بالسدرررتؾو  يررراوكرررلا  ااتااطالبررردال ، 
، وف  ىلاا فقد اناا سرعة  داء متدا   الدااجات بأستخدام تداياات الأثقال و ثقال الأجيزة لتشسية 

الر   Laforturne & Cavagnaم ( نقر  عرؽ رفؾاترؾان وكراجشرا  1993طلحرا حدرام الرديؽ ) 
ان ىشررا  ع قررة مشخرزررة  ررضؽ اياسررات الرعاليررة وىرر  تعشرر   ررلال اقررر  جيررد مرر  ارقتررراد فرر  

لاه الدااسرة تؤكرد ضررواة اسرتخدام الحرد الظاقة والتأثضر السيكانيك  لحركات الرجلضؽ عل  البردال وىر
 ( 11: 11السبال  للرعالية حت  يتحق  الحد ارقر  مؽ ارن از)

 من الدراسة قد تحقق والذى يشص على ان :  الأولوبذل  يكهن الفرض 
" تهجد فروق ذات دلالة احرائية بين القياسين القبلى والبعدى للسجسهعة التجريبية فى تشسية 

زلة الفخذ رباعية الرؤوس والقهة العزلية للرجلين وبعض الستغيرات لعتحسل القدرة 
 الكيشساتيكية والسدتهى الرقسى لستدابقى الدراجات فردى ضد الداعة لرال  القياس البعدى "

( وجررررؾد فررررروة  ات درلررررة احررررراكية  ررررضؽ ال يرررراا القبلرررر   5 سررررا اعيرررررت نترررراكه جرررردول ) 
فر   الت ريبيرةت ريبيرة لررالح ال يراا الاعردو للس سؾعرة وال ياا الاعدو للس سؾعتضؽ الزابظة وال

اايرػ سرسضي يررو كرا مرؽ حضري سرظة والقابزرة للرركبتضؽ والدراقضؽ ، متؾسظات قؾة العزر ت الاا
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م ( ان ىشررا  تراعررا معقررد  ررضؽ م سؾعررة عزرر ت الشرررا الدرررل  ل دررؼ 1995)  وكااين دوياال
والركاررة مررررودتضؽ ولتررؽ التاحررا نرراو الحررؾض  بكررؾن ، فررر  اثشرراء دواان البرردال رسرررا الستدررا   

وفر  اثشراء دواان البردال رعلر  بكرؾن ، داجرة  90مرتخ  واصاب  القردم تذرضر الر  اعلر  فر  اول 
عؽ تلػ  ، كسا وان السدمؾلصاب  القدم مرتخية رسرا ا وتتؾن وض  الحؾض والركاة ف  انبشاء 

 ( 122 – 121:   30) عزلة الرخلا اباعية الر وا الحركات ى  
ويرجر  الااحري التحدرؽ الؾاضرح لردو الس سؾعرة الت ريبيرة الر  ان البرنرامه التردايب  السقتررح      

اباعية الر وا التر  عادلرت فر  الرخلا لعزلة تحسا القداة لتشسية  الأثقالقد احتؾو عل  تداياات 
علر  كررا  تأثضرىا قؾة الزب  عل  كررة البردال فر  ات راه السركارة ارف يرة لحركرة اجلرضؽ الستدرا  

البدال ، وارثر ارب را   علر  معردل لررات البردال وبخاصرة فر  مرحلرة الزرب  علر  كررا البردال 
 & Chin Kin(  27م ( ) 2002ويتررر   لررػ مرر  نترراكه دااسررة تذرر  كرر  ويؾليرران ىؾنررغ ) 

Yollian Hong  مررؽ ممؾيررة ندرراة القرررضرة بستلتررؾن السدررافات  حضرري انرراات الرر  ان متدررابق
 لا اباعيرررة الررررر وا مقاانتررررا بستدررررا  ء اعلرررر  مررررؽ ارليررراف الحسررررراء لعزررررلة الرخررررارليررراف البيزررررا

  السدافات القرضرة .
م 2001دبف سرسضي )  Marsh & Martinم (1993)  مارش ومارتن مؽحضي اناا كا     
 )Davei Smith   ( 2003وجا   ضرد ) مJack Bird  اسرتخدمتال  ان ىشا  دااسات عديردة 

اطيديا بقؾم بأصداا اىترزازات صاصرة ، مسرا يرؤثر علر  قرراءة الذانرة لحدراب لو م ار مبشجيازا 
وتبضررات ىرلاا عردل لررات البردال وصررج القرؾة لردي الستدرا   ، وكرلالػ مقؾة الزب  عل  كرة البردال 

ان الزيرادة فر  معردل لررات البردال السدرتسر  كسا ا ردت تلرػ الدااسرات،  Wattالخرج للقؾة بالؾات  
وان اعلرر  قررؾة لزررربات الرررجلضؽ علرر   ، Watt لخرررج التيربرراك  للقررؾة بررالؾات  ادو الرر  زيررادة ا

 100البرردال ، حضرري تراوحررت معرردرت لرررات البرردال   كرررة البرردال كانررت اثشرراء مرحلررة الزررب  علرر 
   (  90:  32( ، )  44:  28( ، )  7:  35)  لرة  دال / دايقة 105ال  
البرنرامه طبر  علضيرا   ترح لدو الس سؾعة الت ريبية الالتحدؽ الؾاض لػ ال  ويعزو الااحي      

وابزررا لتشسيررة القررؾة العزررلية للرررجلضؽ  الترردايب  الررلاو احتررؾو علرر  تررداياات ارثقررال واثقررال ارجيررزة
 .ال  طبيعة محتؾياتو الت  صزعت لو الس سؾعة الت ريبية 

 على :ومسا تقدم يرى الباحث ان الفرض الثانى للبحث قد تحقق والذى يشص 
" تهجد فروق ذات دلالة احرائية بين السجسهعتين الزابظة والتجريبية فى القياس البعدى فى 

لعزلة الفخذ رباعية الرؤوس والسدتهى الرقسى متدابقى الدراجات فردى تحسل القدرة تشسية 
 ضد الداعة "
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 الاستشتاجات والتهصيات      
 اولا : الاستشتاجات 

وضا  وفاى حادود وطبيعاة الساشهج السداتخدم والبرناامج السداتخدم البحاث وفر  أهاداففى ضاهء 
 استشتاج مايلى :   أمكنائج شتطبقد عليها الدراسة   ومن خلال مشاقذة وتحليل ال الت والعيشة 

لتشسيررة تحسررا القررداة لعزررلة الرخررلا اباعيررة  الأجيررزة و ثقررال الأثقررال باسررتخدام الترردايبيالبرنررامه  -1
 كيةيا عل  القؾة العزلية للرجلضؽ وبعض الستبضرات التضشساتيالر وا لو تأثضرا اب ا 

لتشسيررة تحسررا القررداة لعزررلة الرخررلا اباعيررة  الأجيررزة و ثقررال الأثقررالباسررتخدام  الترردايبيالبرنررامه  -3
 ومتؾسظات الدرعة ومعدل لرات البدال / دايقة   الرقسيالر وا لو تأثضرا اب ا يا عل  السدتؾو 

لتقضريؼ  كرافيلتشسيرة تحسرا القرداة لعزرلة الرخرلا اباعيرة الرر وا  التردايبيه زمؽ تظبض  البرنرام -2
 كضلؾمتر فردو ضد الداعة  40 مدافة  وتحدضؽ زمؽ لالقؾة العزلية لعز ت الظرف الدر

 زيادة معدل لرات البدال لزيادة معدرت تشسية تحسا القداة لعزلة الرخلا اباعية الر وا ادو  -4
البيزرراء اعلرر  مررؽ  الأليررافااجات فررردو ضررد الدرراعة ندرراة ممؾيررة مررؽ امررت   متدررابق  الررد -5

اجات فررررة ضرررد الدررراعة ا دالررر بستدرررا  الحسرررراء لعزرررلة الرخرررلا اباعيرررة الرررر وا مقاانترررا  الأليررراف
 العام  الرردي ومتدا  

لرة البدال الؾاحردة كلسرا  فيا الخلفية الأمامية والترو  لسا زادت الع قة السترية  ضؽ التروا   -6
ىرر  ، حضرري كانررت اقررا ع قررة متريررة اددت معررو متؾسررظات الدرررعة ومعرردل لرررات البرردال / دايقررة ز 

م   51/11متر عل  تروا  9.90، وا بر ع قة مترية ى   21/  39متر عل  تروا  3.97
 ثشراء الت ربرة  فر   51/14ترروا الذربا البقضرا باسرتخداماصت ف الرروة الرردبة  رضؽ الستدرابقضؽ 

 .متر ف  لرة البدال الؾاحدة   7.78قدات  شحؾ  وبع قة مترية
دايقة  5.58 كضلؾمتر فردو ضد الداعة برااة قدا  شحؾ 40سااة  فيالستدا     داءتحدؽ  -7

كضلرؾمتر / سراعة ، وكرلالػ فر  معردل لررات البردال بررااة  3.20وكلالػ ف  متؾس  الدرعة بررااة 
   لرة  دال / دايقة .  7.29

  فرر  ارصتاررااات السياايررة قضررد الدااسررة  وىرر  اصتارراا سرررعة ارداء برررااة تحدررؽ اداء الستدررا  -8
 لرة  دال / دايقة .  4.44ثانية ، وكلالػ تحدؽ ف  اصتااا تحسا القداة برااة  1.38

 ثانيا : التهصيات 
 فى ضهء ماتم استشتاج  من نتائج يهصى الباحث بسايلى :

بية باستخدام تداياات الأثقال و ثقال الأجيزة  لسا تؾجيو مدابي الدااجات ب سيؾاية مرر العر  -1
 ليا تأثضر اب ا ي عل  السدتؾو الرقسي لستدا   الدااجات فردو ضد الداعة 

مررؽ قبررا الااحرري لراعلضتررو فرر  التررأثضر علرر  اراتقرراء بسدررتؾو تحسررا  الترردايبيتظبضرر  البرنررامه  -2
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 القداة لستدا   الدااجات فردو ضد الداعة .
بالتشسية الستؾازنة لعز ت الظرف الدرل  لسا ليا اىسية قررؾو فر  مراحرا الزررب  ارىتسام -3

 عل  البدال وبخاصة ف  مرحلت  الزر  والدحب لترا البدال .
ضرواة احترؾاء البرنرامه التردايب  علر  تسريشرات تحسرا القرداة لعزر ت الظررف الدررل  صرااج  -4

 تداياات الدااجة عل  الظري  
ااسة مذا ية للتعرف عل  الشذاط التيربراك  لعزر ت الرخرلا اباعيرة الرر وا د ىجراءضرواة  -5

  Electromyographyمؽ ص ل تقشية جياز التترومايؾجرافيػ 
 مبا ىلاه الدااسة عل  السراحا العسرية السختلرة  ىجراءضرواة  -6

 قائسة السراجع
 اولا السراجع العربية

كليررة  ،  اساسرريات ارحررراء فرر  التربيررة البديشررة م (2002)  د ا راهيؼ ص ف ا ؾ زي -1
 التربية الرياضية ، جامعة قشاة الدؾيس .

احسد محمد صاطر ، علر  فيسر   -2
 البيػ 

ال يرررراا فرررر  الس ررررال الرياضرررر  ، داا السعررررااف   م (1978) 
 ارسكشداية .

لؾجيررررة ل عررررب دااسررررة تحلضليررررة للخررررراكص البضؾ  (  1988)  احسد نرر الديؽ سضد  -3
الرردااجات فرر  مرررر وع قتيررا بارن رراز الرقسرر   
اسررررررالة دكتررررررؾااه غضررررررر مشذررررررؾاة ، كليررررررة التربيررررررة 

 الرياضية للبشضؽ بالقاىرة  ، جامعة حلؾان 
ورعبرررررر  الرررررردااجات ، مركررررررز  الرياضرررررريالظررررررب  (  2006)   سامة اياض  -4

 التتاب للشذر  القاىرة .
يرررررات التررررردايب الرياضررررر  ، تؾجيرررررو وتعرررررديا نغر  م (1997)  الدضد عبد السقرؾد -5

 ، القاىرة  ، مكتاة الحدشاءرن ازمداا مدتؾو ا
انضترررررررررا  رررررررررضؽ ، ترجسرررررررررة صالرررررررررد  -6

 البسرو 
تررررررداياات  شرررررراء العزرررررر ت وزيررررررادة القررررررؾة ، داا  م (2004) 

 والتؾزي  ، القاىرة .  الرااوة للشذر
باليدررتضروا والررراايز،  ترجسررة  -7

عبسرران حدررؽ افعررت ، محسررؾد 
عبسررررررررررران ، مراجعررررررررررررة  فتحررررررررررري

 سليسان احسد ح ر 

التعليؼ والتردايب فر  العراب القرؾو   وماادئ  سس م ( 1991) 
 ، القاىرة   العربيداا الرتر 
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والدااجرررررة اراجؾمتريرررررة  الأثقرررررالاسرررررتخدام  ترررررأثضر م ( 1985)  حازم جاد احسد  -8
رات الردرررررررضؾلؾجية  لررررررردو  علررررررر  بعرررررررض الستبضررررررر

ر مشذررررؾاة ، كليررررة اسررررالة دكتررررؾااه غضرررر العررررداكضؽ،
 التربية الرياضية  جامعة السشيا . 

الرررررررررات البدنيرررررررة السسضرررررررزة ل عبررررررر  الررررررردااجات  م ( 1994)  حلس  الدضد قؾاة  -9
وع قتيررررا بارن رررراز الرقسرررر  ، اسررررالة ماجدررررتضر 

الرياضرررررية للبشرررررضؽ  غضرررررر مشذرررررؾاة  كليرررررة التربيرررررة 
 جامعة حلؾان . 

زكررررررررر  محمد داويرررررررررش ، عرررررررررادل  -10
 الحافج  محسؾد عبد

مؾسررررررؾعة العرررررراب القررررررؾو ، الرمرررررر  والسدررررررابقات  م ( 1994) 
 السركاة  داا السعااف ، القاىرة .

 والتظبي يررة  ارسررس الشغريررة ، السيكانيكررا الحضؾيررة م ( 1993)  طلحا حدضؽ حدام الديؽ  -11
 داا الرتر العرب  

دام مقاومرات مختلررة تأثضر  رنامه تردايب  بأسرتخ م ( 2013)  طلعت محمد عبده صالح  -12
علرر  القررؾة العزررلية للرررجلضؽ وبعررض الستبضرررات 
الردرررررررررررضؾلؾجية والسدرررررررررررتؾو الرقسررررررررررر  لستدرررررررررررا   
الررردااجات فرررردو ضرررد الدررراعة ، اسرررالة دكتررررؾااه 
غضررر مشذررؾاة   كليررة التربيررة الرياضررية ، جامعررة 

  ؾاسعضد .
الررردااجات  ارسرررس العلسيرررة للتررردايب فررر  اياضرررة  م (2017)  عت محمد عبده صالح لط -13

  الإسكشدايةداا الؾفاء لدنيا الظااعة والشذر ، 
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اراض  لدااقات الزمؽ فر  اياضرة الردااجات ، 
 داا الؾفاء لدنيا الظااعة والشذر ، الإسكشداية .
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العزرررلية ، بحررري مشذرررؾا ، م لرررة علرررؾم وفشرررؾن 
الرياضررة ، الس لررد البالرري ، العرردد البالرري ، كليررة 

 التربية الرياضية للبشات ، جامعة حلؾان . 
تررأثضر التررؾازن فرر  القررؾة  ررضؽ العزرر ت القابزررة  م ( 1993)  شسر عبد العزيز احسد ال -17

والعز ت الااسظة لسررا الركاة والداة عل  
سرررعة العرردو ، بحرري مشذررؾا ، بالس لررة العلسيررة 
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 ملخص البحث
ية للرجلين وبعض لعزلة الفخذ رباعية الرؤوس على القهة العزلتحسل القدرة تأثير تشسية 

 ردى ضد الداعةدراجات فاليكية والسدتهى الرقسى لستدابق الستغيرات الكيشسات
 د / طلعت محمد عبده صالح
 مدير عام مداعد بذركة الشرر للبترول بالدؾيس 
  نقضب السيؽ الرياضية بسحافغة الدؾيس وجشؾب سضشاء

عزلة الرخلا اباعية الر وا علر  تحسا القداة لييدف الاحي ال  التعرف عل  تأثضر تشسية 
القؾة العزلية للرجلضؽ وبعض الستبضررات التضشساتيكيرة والسدرتؾو الرقسر  لستدرابق  الردااجات فرردو 

لااحرري تح يقررا رىررداف الاحرري السررشيه الت ريبرر  بأسررتخدام الترررسيؼ ضررد الدرراعة ، وقررد اسررتخدم ا
وقررد تررؼ اصتيرراا ، الت ريبرر  لل يرراا القبلرر  الاعرردو لس سررؾعتضؽ احررداىسا ضررابظة وارصرررو ت ريبيررة

العضشة بالظريقة العسدبة مؽ  ضؽ متدابق  الدااجات  شادو الشرر للبترول بسحافغة الدؾيس ، وقد 
متدابقا ، وقد تؼ جس  البيانات باستخدام السدح السرجع  وارصتاااات  (14انتسلت العضشة عل  ) 

للستبضرات البدنية قضد الدااسة ، وكان مؽ اىرؼ الشتراكه التر  تؾصرا الضيرا الااحري مرؽ صر ل تظبضر  
البرنرررامه حررردوث تحدرررؽ واضرررح فررر  جسيرررر  الستبضررررات قضرررد الدااسرررة والسدرررتؾو الرقسررر  لستدررررابق  

كضلرررؾمتر للس سؾعرررة الت ريبيرررة التررر  اسرررتخدمت ارثقرررال  40ة لسدرررافة الررردااجات فرررردو ضرررد الدررراع
واثقال ارجيزة ا ا ماقؾانت بالس سؾعة الزابظة ف  ال ياسات الاعدبة حضي اعيرت الشتاكه وجرؾد 
فروة  ات درلة احراكية  ضؽ الس سؾعتضؽ ف  ال ياسات الاعدبة لررالح الس سؾعرة الت ريبيرة فر  

كضلررؾمتر فررردو ضررد الدرراعة ويؾصرر   40ااسررة والسدررتؾو الرقسرر  لسدررافة جسيرر  الستبضرررات قضررد الد
الااحرري بزرررواة تقؾيررة عزرر ت الرخررلا اباعيررة الررر وا لسررا ليررا اىسيررة فرر  مراحررا الزرررب علرر  
البدال وبخاصة مرحلة الزب  علر  البردال ، فرا ا مرا ضرعرت قرد تترؾن مرردا ا و او قرد تدربب 

 ال واثقال ارجيزة لتشسية عزلة الرخلا اباعية الر وا .  متاعب للستدا   واستخدام تداياات ارثق
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ABSTRACT 

The  effect of developing of Muscular Power for quadriceps thigh 

muscle on the muscular strength for legs and some kinematic 

variables and the digital level for cyclist, individual Trail Race 

     The research aims to identify the effect of developing the Muscular 

Power for of quadriceps thigh muscle on the muscular strength for  legs 

and some kinematics variables and the digital level for cyclist, individual  

Trail Race  

        The sample was deliberately chosen from among the cyclists in 

the Nasr Petroleum Club in Suez Governorate, and the sample included 

(14) competitors, and the data were collected using the reference survey 

and tests for the physical variables under study, and it was one of the most 

important results that the researcher reached through the application of the 

program There was a clear improvement in all the variables under study 

and the digital level for cyclist individual Trail Race for a distance 40 

kilometers for the experimental group that used weights and weights The 

devices, if compared to the control group in the dimensional 

measurements, as the results showed that there are statistically significant 

differences between the two groups in the dimensional measurements in 

favor of the experimental group in all the variables under study and the 

digital level for a distance of 40 km individual and the researcher 

recommends the need to strengthen the quadriceps thigh muscles because 

of their importance in stages Beating on the paddle, especially the stage of 

pressing on the pedal, if it is weakened, it may be a source of harm or may 

cause trouble for the rider and the use of weight training and weights 

equipment to develop the quadriceps thigh muscle 
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