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 تأثير برنامج وقائي علي تحسين الكفاءة الوظيفية لمفصل الركبة للاعبي كرة القدم
 ياسر زكريا متولي سلامه د.

كفاءة مفصل الركبة من خلال التعرف  وقائي علييهدف البحث للتعرف على تأثير برنامج        
 على

°  089 –° 09ند البسط( ع –القوة العضلية ) القبض علي قياس  وقائيتأثير البرنامج ال
 .تينللركب

 سم ( 05سم ، 09سم ، 5في محيط الفخذ عند )  وقائيالتعرف على تأثير البرنامج الو 
 

ة واحدة بإستخدام إستخدم الباحث المنهج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموع
بطا الرياضى من لاعبى نادى وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  القياس القبلي والبعدي

 ( لاعبين للدراسة الإستطلاعية .3( لاعب و)01) الأساسية وبلغ قوام عينة البحث الدرجة الأولى
 

 الايزوكينتيكجهاز     وأستخدم الباحث فى القياسات القبلية والبعدية  Isomed1999  ومده تطبيق
 ( وحدة 12الوحدات )( وحدات تدريبية أسبوعياً ليكون اجمالي 3أسابيع بواقع ) 8هي البرنامج 

 إلى أنفى ضوء إجراءات البحث وحدود العينة والتحليل الإحصائى تم التوصل         
    .لمفصل الركبه تحسن الكفاءة الوظيفية تأثير إيجابى علىالوقائى المقترح له برنامج ال

ائج هذا توجيه نتب يوصى الباحثفى حدود عينة البحث وما تم التوصل إليه من نتائج         
جراء أبحاث أخرى تتناولو  تدريب كره القدمالبحث والبرنامج للعاملين فى مجال  برامج إستخدام  ا 

 وقائية وبدنية مختلفة لتحسين كفاءة المفاصل الهامه فى الجسم .

 مفصل الركبة –كفاءة وظيفية  – برنامج وقائىالكلمات المفتاحية : 
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The effect of a preventive program on improving the 

functional efficiency of the knee joint of soccer players 
Dr.. Yasser Zakaria Metwally Salamah 

 

The research aims to identify the effect of a preventive program on the 

efficiency of the knee joint by identifying The effect of the preventive 

program on measuring muscle strength (grip - extension) at 09 ° - 089 ° for 

the knees. 

And to identify the effect of the preventive program on the circumference 

of the thigh at (The researcher used the experimental method by using the 

experimental design of one group using the pre and post measurement. 

The research sample was deliberately chosen from the players of the Batta 

Sports Club, the first degree, and the strength of the basic research sample 

reached (01) players and (3)  players for the exploratory study •The 

researcher used in pre and dimensional measurements the Isomed1999 
device, and the duration of the program’s implementation is 8 weeks, with 

(3) training units per week, so that the total units are (12) units. 

5 In light of the research procedures, the limits of the sample and the 

statistical analysis, it was concluded that the proposed preventive program 

has a positive effect on improving the functional efficiency of the knee 

joint .cm, 09 cm, 05 cm). 

Within the limits of the research sample and the results obtained, the 

researcher recommends directing the results of this research and the 

program to workers in the field of soccer training and conducting other 

research dealing with the use of various preventive and physical programs 

to improve the efficiency of important joints in the body. 

Key words 
: preventive program - functional efficiency - knee joint 
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 تأثير برنامج وقائي علي تحسين الكفاءة الوظيفية لمفصل الركبة للاعبي كرة القدم
 *ياسر زكريا متولي سلامه د.

 : حثمقدمة ومشكلة الب
تعد الوقاية من أساسيات التربية البدنية العلاجية فى علوم الطب الرياضي الحديث الذى يتجه 
فى للوقت الحاضر ، إلى الوقاية من الإصابات والسعي لخفض نسبة حدوثها إلى الحد الأدنى ، 

حال حيث يدرس الطب الرياضي الإصابات الرياضية وكيفية الوقاية منها أولا ثم كيفية علاجها 
وقوعها ، فالوقاية متمثلة بالإجراءات الخاصة التى تتخذ أثناء التدريبات أو المنافسات للمنع أو 
الحد من وقوع الإصابة والتقليل من المضاعفات ، هذا وتشير البحوث إلى انه يمكن خفض 

 (19:  7 )غذا اتخذ الرياضيون إجراءات وقائية مناسبة % 15معدلات الإصابة بنسبة 
ضمن مفهوم الوقاية الكثير من الإجراءات التى تستخدم الوسائل والطرق الوقائية ويدخل 

والعلاجية المعتمدة على العوامل الطبيعية ، التى تدخل ضمن الطب الوقائي للرياضيين وأهمها: 
التمارين الرياضية والعلاج الحركى ، لذلك يمن تعريف الوقاية بأنها ) كافة الإجراءات والوسائل 

ابير الخاصة وفقاً للعلوم الطبية والصحية والفسيولوجية والتدريب الرياضي البايوميكانيكية والتد
وعلم النفس الرياضي والعلوم التربوية المرتبطة بالأداء البدني ( والتي تتخذ أثناء التدريبات أو 

ى ذلك فأن المنافسات للمنع أو الحد من وقوع الإصابة والتقليل من المضاعفات المرتبطة بها وعل
الوقاية هى مسئولية تقع على ثلاث المدرب والأخصائى واللاعب فهؤلاء عليهم التنسيق لنتيجة 

 (80:  00 ) أفضل .
م( إلى أن خلال التدريب قد يتم التركيز على مجموعات 1993)  Dan,Wوقد أشار دان 

القدم وتهمل  عضلية تتطلبها طبيعة الأداء مثل تدريب عضلات الفخذ الأمامية للاعبى كرة
عضلات أخرى مثل عضلات الضامة وعضلات الفخذ الخلفية مما يجعلها أكثر عرضة 

 (77: 05.) للأصابات
مما لاشك فيه أن مفصل الركبة من أكثر أجزاء الجسم تعرضا للإصابة وربما يكون      

تين في انه يقع بين أطول عظم من للناحية التشريحية لهذا المفصل دخل كبير في ذلك بالرغم
الجسم هما الفخذ والقصبة وليس هذا فحسب بل قوة الأربطة والعضلات المحيطة به تجعله من 
أقوى المفاصل في الجسم وقد تكون إصابة مفصل الركبة السبب الرئيسي للاعتزال المبكر ويرجع 
ذلك إلى افتقار المفصل لوجود الوسائد الدهنية ووضع الاسطح المفصلية يجعله عرضة 

 (177:  1 ات. )للإصاب
                                                           

 جامعة بنها –كلية التربية الرياضية  – علوم الصحة الرياضيةمدرس بقسم *
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قاعدة ممارسة الرياضة في كافة المراحل السنية وقسوة الصراع لتحقيق الفوز  اتساعومع 
تحول اللاعب إلي ماكينة بشريه قيمة تتحكم  الاحترافوالتميز في المسابقات الرياضية، وسطوة 

الرياضية علي بها لوائح مالية، وبذلك أصبح رعاية الرياضيين فرضاً واجباً علي كافة المؤسسات 
 (1:  02 وتنوع الشرائح التي تتعامل معها من ممارسين وأبطال رياضيين. ) اختلافها

 البحث مصطلحات 

 الايزوكينتيك  جهاز 
 )تعريف اجرائي(  جهاز لتدريب وقياس مستوى الاداء العضلي للحركة المطلوبة. هو

 (التدريب بالانقباض الحركي بسرعة ثابتةالتدريب الايزوكينتيك ): 
 (101:0هو أقصي انقباض عضلي يتم بسرعة ثابتة خلال المدي الكامل للحركة )

 العاملة  العضلات 
                                    (                                                                                             7: 2لإنجاز الحركة المطلوبة) المسئولة عن إنتاج الحركة بشكل مباشرت هي العضلا

 القابضة )المحركة( العضلات  : 

هي العضلة المسئولة عن إنتاج الحركة بشكل مباشر ، بمعني أخر أنه بدون هذه العضلة 
 ( 7: 2لا يمكن إنجاز الحركة المطلوبة. )

 الباسطة )المقابلة( :  العضلات 

تجاه الذي تعمل عليه العضلات هي العضلات التي تعمل علي الاتجاه المعاكس للا
المحركة عند حركة القبض ووظيفة العضلات المقابلة هي إيقاف الحركة عند نهاية المدى 

 ( 7: 2الحركي )خاصة الحركات التي تؤدي بعنف( مما يساعد علي حماية المفصل. )
 عزم الدوران )أقصي قوة( :  ذروة 

 (7: 2ة خلال التكرار. )هو عبارة عن أعلي إنتاج لقوة العضلات في أي لحظ
 الزاوية : السرعة 

 هي شدة التمرين علي جهاز الايزوكينتيك )تعريف اجرائي (
 الشغل : 

 (7: 2)الشغل هو ناتج ضرب القوة في المسافة التي تؤثر خلالها القوة في جسم ما
 القدرة : 

 (7: 2) .وهي مقياس لمدى سرعة بذل الشغل القدرة هي الشغل المبذول لكل وحدة زمنية
 أهداف البحث : 

 من خلال الاتي  : كفاءة مفصل الركبة  وقائي علييهدف البحث للتعرف على تأثير برنامج     
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 –° 09البسط( عندد  –القوة العضلية ) القبض علي قياس  وقائيالتعرف على تأثير البرنامج ال .0
 .تينللركب°  089

 سم ( 05سم ، 09سم ، 5)  في محيط الفخذ عند وقائيالتعرف على تأثير البرنامج ال .1
 فروض البحث :

البعددددي( للقدددوة  –) القبلدددي ينقياسدددمتوسدددطي ال بدددينلدددة معنويدددة  لادة ذات توجدددد فدددروق احصدددائي .0
 القياس البعديمتوسط لصالح و العضلية للعضلات العاملة علي القبض والبسط لمفصل الركبة 

البعدددي ( لمحدديط  –القبلددي)  ينقياسددمتوسددطي ال بددينلددة معنويددة  لادة ذات توجددد فددروق احصددائي .1
 القياس البعديمتوسط لصالح و سم ( 05سم ، 09سم ، 5الفخذ عند ) 

 البحثوعينة  مجتمع  

 البحث مجتمع 

من لاعبين الفريق الأول بالدرجة الثالثة بمحافظة القليوبية والشرقية مجتمع البحث  يتكون
 فريق 05والبالغ عددهم 

  :عينة البحث     

نادي بطا والبالغ عددهم عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي باختيار  الباحثقام  
لاعبين لعدم التزامهم  7لاعب تم استبعاد حراس المرمي و 10حراس مرمي و 3لاعب بواقع  12

 3لاعب للدراسة الأساسية و 01لاعب بواقع  05في فترة الاعداد العام وبلغت حجم العينة 
 لاعبين للدراسة الاستطلاعية

 ( 1جدول )
 للعينة قيد البحث يالتوزيع العدد

 الإجمالي الاستطلاعية ساسيةالأ العينة
 11 3 11 يالتوزيع العدد

 ( 1جدول )
 ةوالقياسات الأنثروبومتريإعتدالية عينة البحث في متغيرات النمو 

 8ن= 
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 4.64- 1.411 111 116.1 سم طولال
 1.81 1.483 14 11.1 كجم الوزن

 1.61- 1.611 13.14 11.1 سنة العمر الزمني
 1.04 4.180 31.1 31.88 سم 1محيط الفخذ اعلي 

 1.11 4.461 36 36.30 سم 14
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الرضفة للركبة 
 اليمني

 سم  11
13.08 14 4.688 -4.40 

محيط الفخذ اعلي 
الرضفة للركبة 

 يسرىال

 4.14- 4.111 31 31.08 سم 1
 1.63 4.600 31.1 31.88 سم 14
 1.34- 4.111 13 11.11 سم  11

حيث  ةوالقياسات الأنثروبومتري( اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات النمو 1يتضح من جدول )
 3 ±انحصرت قيم معامل الالتواء للعينة قيد البحث بين 

 ( 3جدول )
 )قياسات القوة العضلية( كعينة البحث في متغيرات الايزوكينتي إعتدالية

 8ن= 

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
الانحراف  الوسيط الحسابي

 معامل الالتواء المعياري

عزوم ذروة 
ثناء أالدوران 

 القبض

 الركبة اليمني
N-M 

88.38 04 3.11 -1.31 

 4.10- 1.18 18 11.41 الركبة اليسرى

وم عز ذروة 
ثناء أالدوران 

 البسط

 الركبة اليمني
N-M 

141.6 143 1.18 -4.61 

 4.30- 1.61 111 114.10 الركبة اليسرى

 مستوى القدرة
 أثناء القبض

 الركبة اليمني
W 

68.61 14 1.41 -1.06 
 1.10 1.11 61 61.34 الركبة اليسرى

 مستوى القدرة
 أثناء البسط

 الركبة اليمني
W 

116.81 111 1.11 -4.31 
 1.60- 1.16 01 04.11 الركبة اليسرى

 الشغلمستوى 
 أثناء القبض

 الركبة اليمني
J 

13.16 14 1.18 -4.14 
 1.13- 4.018 41 44.63 الركبة اليسرى

 الشغلمستوى 
 أثناء البسط

 الركبة اليمني
J 

144.10 143 1.08 1.41 
 1.46- 4.080 88 81.61 الركبة اليسرى

الشغل مستوى 
أثناء  الكلي

 القبض

 الركبة اليمني
W 

133.6 138 6.66 -1.08 

 1.61- 1.13 318 313.31 الركبة اليسرى

 الشغلمستوى 
أثناء  الكلي

 البسط

 الركبة اليمني
W 

040.16 011 1.11 -1.16 

 1.44- 6.33 130 134.1 الركبة اليسرى
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)قياسات القوة  كغيرات الايزوكينتيفي مت( اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث 3يتضح من جدول )
 العضلية(

 3 ±حيث انحصرت قيم معامل الالتواء للعينة قيد البحث بين 

 

  وسائل وأدوات جمع البيانات  
الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث  استخدم

 والبيانات المراد الحصول عليها.
 تغيرات التي سوف يقوم الباحث بقياسها واستخراجها من جهاز المسح المرجعي لتحديد الم

 الايزوكينتيك بما يتماشى مع طبيعة البحث
 أولمو ولوبيزقام الباحث بالاطلاع علي مجموعة من الدراسات السابقة والمراجع العلمية )

Olmo, j ,lopez (1997 )يونج هاو( ، 00)مYong- Hao  (1998()19م، ) ميلر 

Miller LE (7220)درجان( ، 08) مDragana  (1900()07)  ،تامر عماد الدين 
لتحديد أهم ،  (1)م(1416تامر عماد الدين )، ( 3)(1411آلاء فايز )،  ، (4)م(1411)

المتغيرات المستخرجة من جهاز الايزوكينتيك والتي سوف يتناولها الباحث بالدراسة داخل البحث 
 : وقد توصل الباحث إلي المتغيرات الأتية

 (4جدول )
 (Isomed7222) الايزوكينتيكمتغيرات جهاز 

 الرمز وحدة القياس المتغير م
 N-M نيوتن* متر بسطلوا لقبضا للدوران أثناء عزمأقصى  1

 W وات بسطلوا لقبضا مستوي القدرة أثناء 1

 J جوول طاقة الشغل المبذول 3

 W وات كمية الشغل الكلي 4

 البحث  يف المستخدمةوالأدوات  الأجهزة 
 (1مرفق) Isomed1999  الايزوكينتيكجهاز  .1

 .والوزن للاعبينجهاز الرستاميتر لقياس الطول  .1
   .جهاز السير المتحرك .3
 شريط قياس بالمتر  .2
 الدراسات الاستطلاعية 
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( لاعبين من نادي بطا فريق الدرجة 3( دراسة استطلاعية علي )1قام الباحث بإجراء عدد )
 وخارج عينة البحث الأساسية  الأولي من مجتمع البحث

 الأولي الاستطلاعية الدراسة 
م داخل معمل كلية التربية 1919/ 0/8تم اجراء الدراسة الاستطلاعية  يوم السبت الموافق 

 للتعرف علي النقاط التالية  جامعة بنها وذلك -الرياضية 
 الدراسة هدف  

  فيذ الدراسة الأساسيةيمكن علاجها قبل البدء في تناكتشاف ما يمكن من سلبيات . 
  علي جهاز  معرفة الزمن اللازم لإجراء جميع القياساتو التعرف على طريقة ادخال البيانات

 .الايزوكينتيك
 التعامل مع القياسات وطريقة تسجيلها كيفية 
 التأكد من سلامة الجهاز المستخدم  في القياس . 
 المساعدين تدريب . 
 قياسات على الجهاز. التعرف على الزمن المحدد لإجراء ال 

 الدراسة نتائج : 
  تم معرفة الوضع المناسب لقياس مفصل الركبة 
  فهم المساعدين ومعرفة كل فرد بالمهام الخاصة به في إجراء الدراسة. 
  دون تعطيل . لإجراء القياسات على الجهازتم تحديد الزمن الخاص 
 اتم تحديد المتغيرات الخاصة التي يجب العمل عليها وقياسه . 
 الدراسة الاستطلاعية الثانية 

م بملعب 3/8/1919قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية يوم الأثنين الموافق 
 نادي بطا

 الدراسة الاستطلاعية : هدف 
 البرنامج وكيفية التعامل معها. فيالتعرف على مدى مناسبة الأدوات والأجهزة المستخدمة  .0
 . تدريب المساعدين .1
  التدريبيقد تعترض أو تواجه تنفيذ البرنامج  التيعلى المعوقات الوقوف  .3
 :نتائج الدراسة الاستطلاعية 
 بأدوات أخرى تؤدى نفس الغرض. واستبدالهاعدد من الأدوات غير الصالحة  داستبعاتم  .0
 تفهم المساعدين الهدف من البرنامج وطرق القياس والتسجيل. .1
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 ات الموضوعة وطرق وصحة أدائها. للتدريب الاستطلاعية العينة لاعبتفهم  .3
 العينة.  للاعبمناسبة شدة الحمل والتكرارات وفترات الراحة  .2
 اختيار المساعدين 

قام الباحث بالاستعانة خلال إجراء قياسات البحث وتطبيق برنامجه ببعض المساعدين سواء 
ه وجميدع المعلومدات من الدزملاء فدي الكليدة أو مددربين قدد تدم أحداطتهم علمداً بأهدداف البحدث وأهميتد

   (3مرفق )والقياسات الخاصة بالبحث 
 القياس القبلي 
  قياس القوة العضلية للعضلات العاملة لمفصل الركبة وقياس المحيطات 

تم إجراء هذه القياسات داخل معمل كلية التربية الرياضية وذلك يوم الخميس الموافق 
مسئول والمختص بجهاز الايزوكينتيك م حيث قام الباحث  بإجرائها تحت إشراف ال7/8/1919

بالكلية لقياس قوة العضلات العاملة لمفصل الركبة للعينة قيد البحث حيث قام كل لاعب بإجراء 
الإحماء على جهاز السير المتحرك لمدة خمس دقائق ثم قام بعمل إطالات ثم ضبط المدى 

طول اللاعب ثم قام بإجراء إحماء لجهاز الايزوكينتيك بناءً على  رالحركي والمقعد والديناموميت
( لمفصل الركبة وقام اللاعب °79وضبط سرعة الزاوية ) شدة التمرين( على )خاص على الجهاز 

بأداء عشر تكرارات على مفصل )الركبة( لتحديد القياسات القبلية كما تم قياس المحيطات من 
 ام شريط القياسسم( للرجل اليمني واليسرى باستخد 05،  09،  5أعلي الرضفة ب )

 طريقه عمل الجهاز  
تتمثل في     isomed0222الايزوكينتيكعند إجراء القياس على جهاز  المتبعةخطوات ال

 :الاتي
  تعريف البروتوكول 

من خلال شاشة تعريف البروتوكول يقوم القائم علي عملية القياس بإدخال البيانات 
 الخاصة باللاعب والتي تتمثل في

  
 ( يوضح تعاريف البروتوكول1شكل رقم )
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 ( بيانات اللاعبين علي الجهاز1جدول )
 بيانات اللاعبين

 اسم المفصل الوزن أنثي( –النوع )ذكر 
 ملاحظات الطول اسم اللاعب
 القائم بعمليه القياس تاريخ الميلاد تحديد الجانب

 ضبط وتحديد المدى الحركي للمفصل المراد اختباره 
ي الوضع التشريحي المناسب للدينامو ميتر يتم تحديد التقريب يتم تجهيز اللاعب  ف

والتبعيد أو ثنى ومدو ذلك من خلال مفاتيح تحديد نسبة المدى الحركي ويتم تحديد المدى الحركي 
من خلال نقطتي تحديد المدى ، إذا كان اللاعب صغير في العمر الزمني أو العمر التدريبي  

ظه المدى الحركي الخاص به ثم يتم حفظ بيانات اللاعب يجب أن ينظر إلى الشاشة لملاح
 لإيقاف الاختبار .  escلبداية الاختبار وعلامة   aوتظهر علامة حرف

 
 

 ( يوضح ضبط و تحديد المدى الحركي للمفصل المراد اختباره1شكل رقم )
حتى بعد الانتهاء من تحيد المدى الحركي يبدأ اللاعب تحريك المفصل المراد قياسه  

يصل المؤشر إلى العلامة الخضراء ثم عندما يصل إلى العلامة الخضراء يبدأ اللاعب بأداء 
الاختبار بأقصى أداء، ويجب أن تكون الشاشة الخاصة بالجهاز أمام اللاعب لمشاهده الإشارة 

 . الخاصة بالبدء

  
 ( يوضح الاختبار الفعلي3شكل رقم )

         التقارير النهائية 
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ويوضح الشكل  المختلفةصورها  فينتهاء من عمليه القياس تظهر هذه التقارير بعد الا
 الشاشةيظهر على  الذيصوره للتقرير الاتي 

 
شكل  

 الايزوكينتيك( يوضح التقارير النهائية لجهاز 4رقم )
 

 

  
 ( 1البرنامج التدريبي المقترح مرفق) 

بعد كفاءة الوظيفية لمفصل الركبة و القد حدد الباحث هدف برنامجه التدريبي في تحسين 
محمد محمود زيادة   والمرجعية الاطلاع على العديد من البحوث والدراسات السابقة

 (1411، آلاء فايز )(0)م(1411أحمد أديب سويدان، ماجد فايز مجلى)( ، 11م()1414)
توفيق عباس منصور ، كمال جلال (، 13)م(1411محمود يوسف محمد )( ، 3)

وذلك حتى يمكن تحديد أنسب فترة لتحقيق الهدف من البحث توصل الباحث  (7)م(1410ناصر)
 الى ان 

 عام وأول أسبوعين في الاعداد الخاصيكون البرنامج في فترة الاعداد ال 
  ( وحدات تدريبية أسبوعياً ليكون اجمالي الوحدات 3أسابيع بواقع ) 8فترة تنفيذ البرنامج هي

 ( وحدة 12)
 باستخدام أجهزة الأثقال ووحدة داخل الملعب دقيقة  79 الأثقال وزمن الوحدةفي صالة  تينوحد

باستخدام أساتيك المقاومة والترامبولين وأجهزة الاتزان مثل الترمبولين والكرة السويسرية والاتزان 
 الخشبي وعلي شكل نصف كرة
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 (6جدول )
 شكل الأسبوع التدريبي

 الزمن الكلي زمن الصفة داخل الوحدة  زمن الوحدة الهدف نوع التدريب اليوم

 أثقال السبت
 الإحماء

 دقيقة 79
 دقيقة 019 دقيقة 05

 دقيقة 299 دقيقة 59 تدريبات الأثقال
 دقيقة 29 دقائق 5 التهدئة

 دقيقة 579 الاجمالي
تدريبات  الأثنين

بالمقاومات 
وأجهزة 
 الاتزان

 الإحماء

 دقيقة 25

 دقيقة 019 دقائق 05
دريبات المقاومة وأجهزة ت

 دقيقة 129 دقيقة 39 الاتزان

 دقيقة 29 دقائق 5 التهدئة

 دقيقة 299 الاجمالي

 أثقال الأربعاء
 الإحماء

 دقيقة 79
 دقيقة 019 دقيقة 05

 دقيقة 299 دقيقة 59 تدريبات الأثقال
 دقيقة 29 دقائق 5 التهدئة

 دقيقة 579 الاجمالي
 دقيقة 0519 اجمالي البرنامج

 وحدة تدريب الأثقال 
 دقيقة 79تدريب بالأثقال أسبوعياً وزمن الوحدة  تينيحتوي البرنامج التدريبي علي وحد

 (05 دقيقة إحماء ) 
 (59 دقيقة جزء رئيسي ويحتوي علي تدريب دائري لتنمية تحمل القوة لمنطقة الجذع ) الرجلينو 
 (5 دقائق الجزء الختامي للتهدئة ) 
 تم استخدم ( 0اختبارRM وذلك للتعرف على أقصى ثقل يستطيع اللاعب رفعه لمرة واحده )

كجم في تمرين حمل  099ومن ثم تقنين الاوزان بشدات مختلفة فاذا كان اللاعب يستطيع رفع 
 كجم 59=  099÷  59×  099=  %59ثقل وثنى الركبتين نصفاً فان شدة 

  وحدة تدريب الاتزان 
 05 دقيقة إحماء ) 
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 (39د ) ويحتوي علي تدريبات اتزان باستخدام الترمبولين وأجهزة الاتزان مثل قيقة جزء رئيسي
النصف كرة والكرة السويسرية والاتزان الخشبي واستخدام أساتيك المقاومة باستخدام كرة القدم 

 وفي اتجاه العمل العضلي
 (5 دقائق الجزء الختامي للتهدئة ) 
 )تطبيق البرنامج )الدراسة الأساسية 

وحدات أسبوعية )السبت  3تم تطبيق البرنامج التدريبي داخل صالة أثقال وملعب نادي بطا 
م 8/8/1919أسابيع في الفترة الزمنية من السبت  8، الأثنين ، الأربعاء( من كل أسبوع ولمدة 

 م 39/0/1919إلي يوم الأربعاء 
  القياسات البعدية 

تم اجراء القياسات البعدية لعينة البحث الأساسية بعد انتهاء مدة البرنامج وتم القياس بنفس 
وقد  Isomed0222الأجهزة والأدوات التي تمت في القياسات القبلية على جهاز الايزوكينتيك 

 فيها إجراء تالتي تموالشروط القياسات البعدية تحت نفس الظروف  تتم إجراءاتالباحث أن  راع  
وذلك  لمساعدين الذين اجروا القياسات القبليةمجموعة من السادة امستعيناً  بنفس القياسات القبلية 

 م3/09/1919يوم الأحد الموافق 

  المعالجات الإحصائية 

وذلك لإيجاد Excel للمعالجات الإحصائية وبرنامج   Spssقام الباحث باستخدام برنامج 
انات الخاصة بالبحث وبعد تفريغ البيانات استخدم الباحث المعاملات الإحصائية المناسبة للبي

 -المعالجات الإحصائية التالية لتفسير النتائج:

 النسب المئوية. ت اختبار الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
   الوسيط معامل الالتواء

 
 عرض النتائج ومناقشتها 
  نتائج الفرض الأولومناقشة عرض 

البعددددي( للقدددوة  –) القبلدددي ينقياسدددمتوسدددطي ال بدددينلدددة معنويدددة  لاد ة ذاتتوجدددد فدددروق احصدددائي
 القياس البعديمتوسط لصالح و العضلية للعضلات العاملة علي القبض والبسط لمفصل الركبة 
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 (1جدول )
 للركبة والبسط  ثناء القبضأعزوم الدوران ذروة دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدي في 

 للعينة قيد البحثسرى اليمني والي
 11ن= 

 المتغير
وحدة 
 ركبة القياس

 يالقياس البعد يالقياس القبل
 قيمة "ت"

 ع س ع س
عزوم ذروة 

ثناء أالدوران 
 القبض

Nm 

 13.03 3.01 111.11 3.40 80.16 الركبة اليمني

 14.68 1.11 81.16 1.11 16.33 الركبة اليسرى

عزوم ذروة 
ثناء أالدوران 

 البسط

 13.40 1.31 163.41 1.13 141.14 الركبة اليمني

 31.81 1.11 144.44 1.14 114.18 الركبة اليسرى

 1.84 = 11ودرجه حريه  14.4قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية     
( وجددود فددروق دالدده احصددائيا بددين متوسددطي القيدداس القبلددي والبعدددي للركبددة 7يتضددح مددن جدددول )

( حيدث كاندت والبسدط ثنداء القدبضأعدزوم الددوران ذروة سات القوه العضدلية )اليمني واليسري في قيا
 .9.95عند مستوى معنوية  قيمه ت المحسوبة اكبر من قيمه ت الجدولية

 (8جدول )
والبسط  ثناء القبضأعزوم الدوران ذروة في  عن القياس القبلي يالبعد القياسنسب التحسن بين متوسطي 

 للركبة 
 عينة قيد البحثاليمني واليسري لل

وحدة  المتغير
 القياس  ركبة القياس

 يالقبل
القياس 

 يالبعد
الفرق بين 
 %نسبة التحسن المتوسطين

عزوم الدوران ذروة 
ثناء القبضأ  

Nm 

 11.34 11.10 111.11 80.16 الركبة اليمني
 14.10 14.83 81.16 16.33 الركبة اليسرى

عزوم الدوران ذروة 
ثناء البسطأ  

 11.48 11.01 163.41 141.1 ليمنيالركبة ا
 11.38 11.41 144 114.18 الركبة اليسرى

في  عن القياس القبلي يالبعد بين القياس نسب تحسنيوجد  أنه( 8يتضح من الجدول )
 للركبة اليمني واليسرى والبسط  القبضأثناء الدوران  عزمذروة 
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 (0جدول )
 والبسط للركبة  ثناء القبضأ مستوى القدرةوالبعدي في  دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي

 اليمني واليسري للعينة قيد البحث
 11ن=

وحدة  المتغير
 القياس

 ركبة
 يالقياس البعد يالقياس القبل

 قيمة "ت"
 ع س ع س

 مستوى القدرة
 أثناء القبض

W 

 30.43 1.44 01.48 1.31 60.41 الركبة اليمني
 48.11 1.48 16.11 1.34 61.66 الركبة اليسرى

 مستوى القدرة
 أثناء البسط

 16.41 1.11 133.14 1.16 116.16 الركبة اليمني
 11.40 1.16 111.66 1.18 03.48 الركبة اليسرى

 1.84 = 11ودرجه حريه  14.4قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
س القبلددي والبعدددي للركبددة ( وجددود فددروق دالدده احصددائيا بددين متوسددطي القيددا0يتضددح مددن جدددول )

( حيث كانت قيمده ت المحسدوبة اكبدر مدن مستوى القدرةاليمني واليسري في قياسات القوه العضلية )
 .9.95عند مستوى معنوية  قيمه ت الجدولية

 (14جدول )
 والبسط للركبة  ثناء القبضأمستوى القدرة في  عن القياس القبلي يالبعد القياسنسب التحسن بين متوسطي 

 اليمني واليسري للعينة قيد البحث

وحدة  المتغير
 القياس  ركبة القياس

 يالقبل
القياس 

 يالبعد
الفرق بين 
 %نسبة التحسن المتوسطين

ء مستوى القدرة أثنا
 القبض

W 

 31.11 11.61 01.48 60.41 الركبة اليمني
 14.41 11.40 16.11 61.66 الركبة اليسرى

ء مستوى القدرة أثنا
 البسط

 14.03 11.34 133.1 116.16 كبة اليمنيالر 
 10.06 18.18 111.66 03.48 الركبة اليسرى

في  عن القياس القبلي يالبعد بين القياس نسب تحسنيوجد  أنه( 09يتضح من الجدول )
 للركبة اليمني واليسرى والبسط  القبضأثناء  مستوى القدرة
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 (11جدول )
 والبسط للركبة  ثناء القبضأ الشغلمستوى القبلي والبعدي في  دلالة الفروق بين متوسطي القياس

 اليمني واليسري للعينة قيد البحث
 11ن=

وحدة  المتغير
 القياس

 ركبة
 يالقياس البعد يالقياس القبل

 قيمة "ت"
 ع س ع س

 الشغلمستوى 
 أثناء القبض

j 

 34.11 1.61 11.18 1.11 14.66 الركبة اليمني
 11.14 1.31 18.44 4.084 43.66 الركبة اليسرى

 الشغلمستوى 
 أثناء البسط

 10.68 1.41 116.11 1.18 143.18 الركبة اليمني
 10.13 1.14 08.48 4.061 86.11 الركبة اليسرى

 1.84 = 11ودرجه حريه  14.4قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
القيدداس القبلددي والبعدددي للركبددة  ( وجددود فددروق دالدده احصددائيا بددين متوسددطي00يتضددح مددن جدددول )

( حيث كانت قيمه ت المحسوبة اكبر مدن الشغلمستوى اليمني واليسري في قياسات القوه العضلية )
 .9.95عند مستوى معنوية  قيمه ت الجدولية

 (11جدول )
 بة والبسط للرك ثناء القبضأ الشغلمستوى في  عن القياس القبلي يالبعد القياسنسب التحسن بين متوسطي 

 اليمني واليسري للعينة قيد البحث

وحدة  المتغير
 القياس  ركبة القياس

 يالقبل
القياس 

 يالبعد
الفرق بين 
 %نسبة التحسن المتوسطين

اء أثن الشغلمستوى 
 القبض

j 

 31.18 11.01 11.18 14.66 الركبة اليمني
 31.84 14.34 18.44 43.66 الركبة اليسرى

اء أثن الشغلمستوى 
 البسط

 11.13 11.61 116.11 143.18 لركبة اليمنيا
 13.46 11.33 08.48 86.11 الركبة اليسرى

في  عن القياس القبلي يالبعد بين القياس نسب تحسنيوجد  أنه( 01يتضح من الجدول )
 للركبة اليمني واليسرى والبسط  القبضأثناء  الشغلمستوى 

 
 
 
 
 



www.manaraa.com

   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 (22  (( العاشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونية( شهر )    72لمجلد )   رقم ا
 
 

 (13جدول )
 والبسط للركبة  ثناء القبضأ الكلي الشغلمستوى القبلي والبعدي في  دلالة الفروق بين متوسطي القياس

 اليمني واليسرى للعينة قيد البحث
 11ن=

وحدة  المتغير
 القياس

 ركبة
 يالقياس البعد يالقياس القبل

 قيمة "ت"
 ع س ع س

الشغل مستوى 
أثناء  الكلي

 القبض
W 

 86.16 6.14 641.44 6.11 131.14 الركبة اليمني

 41.11 4.81 463.11 1.60 311.11 الركبة اليسرى

 الشغلمستوى 
أثناء  الكلي

 البسط

 18.11 6.41 1443.11 1.11 046.66 الركبة اليمني

 13.68 11.14 831.01 6.11 131.14 الركبة اليسرى

 1.84 = 11ودرجه حريه  14.4قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
دالدده احصددائيا بددين متوسددطي القيدداس القبلددي والبعدددي للركبددة  ( وجددود فددروق03يتضددح مددن جدددول )

( حيددث كانددت قيمدده ت المحسددوبة الشتتغل الكلتتيمستتتوى اليمنددي واليسددري فددي قياسددات القددوه العضددلية )
 .9.95عند مستوى معنوية  اكبر من قيمه ت الجدولية

 (14جدول )
والبسط  ثناء القبضأ الشغل الكلي مستوىفي  عن القياس القبلي يالبعد القياسنسب التحسن بين متوسطي 

 للركبة 
 اليمني واليسري للعينة قيد البحث

وحدة  المتغير
 القياس  ركبة القياس

 يالقبل
القياس 

 يالبعد
الفرق بين 
 %نسبة التحسن المتوسطين

 الشغل الكليمستوى 
 أثناء القبض

W 

 11.13 111.1 641.44 131.1 الركبة اليمني
 14.01 01.1 463.11 311.11 الركبة اليسرى

 يالشغل الكلمستوى 
 أثناء البسط

 11.11 131.40 1443.11 046.66 الركبة اليمني
 13.11 144.41 831.01 131.1 الركبة اليسرى

في  عن القياس القبلي يالبعد بين القياس نسب تحسنيوجد  أنه( 02يتضح من الجدول )
 ليمني واليسرى للركبة اوالبسط  القبضأثناء الكلي  الشغلمستوى 
إلي تدريبات الأثقال  (القوة العضلية)يعزى الباحث التطور الذي حدث في اختبارات و 

المتبعة داخل البرنامج التدريبي حيث أن هؤلاء اللاعبين لم يكونوا معتادين علي التدريب داخل 
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جل وتدريبات الر  صالة الأثقال مما أدي إلي وجود تطور ملحوظ في مستوي القوة العضلية
الأمامية والخلفية وثني الركبتين نصفاً مع حمل ثقل والمشي مع الطعن الأمامي والخلفي والجانبي 

 والتدريب الدائري مع توزيع مجموعات التمرين علي كل عضلات الجسم 

 (14)(1441عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) وتتفق هذا النتائج مع ما أشار إليه
القابلة للتحسن بمعدلات عالية خلال أسابيع قليلة وأن التدريب بالأثقال على أن القوة من الصفات 

وُضِع  أساساً لتنمية القوة العضلية والتي ترتبط ارتباطا وثيقاً بتنمية القدرة العضلية ولها تأثير 
مباشر في ديناميكية الأداء المهارى وبرامج الأثقال المخطط لها بعناية أدت إلى تنمية تحمل القوة 

القدرة العضلية حيث تزيد حجم الألياف العضلية ومساحة المقطع الفسيولوجي العضلي وزيادة و 
 تدفق الدم نتيجة لأتساع الأوعية الدموية

( أن طريقة الانقباض المتبادل 08)م(1418محمد عثمان )وهذا يتفق مع ما أشار إليه 
 ة العضليةبالتقصير والتطويل بالأجهزة من أفضل وأسرع الطرق لتنمية القو 

مُفيدة في تطوير توازن الجسم ، مما يسهم في كما يري الباحث أن تدريبات الاتزان المختلفة 
شد  يمكن من خلالها، و والرجلين  الجذعالتحكم بعضلات الجسم ، أيضا مفيدة في تمارين 

قة تعزز مرونة الجسم ، وتمنحه الرشا كما أنها عضلات الجسم كاملا ، وعضلات البطن بالتحديد
تجتهد فأفضل من الأرض الثابتة لأن الجسم يبذل مجهوداً كبيراً ليحقق التوازن  وهي  وخفة الحركة

كل عضلات الجسم دون أي ضغط مؤذ على منطقة معينة بالجسم ، وغالباً الشد الأكبر يكون 
 .، ومع الوقت تقوى العضلات والرجلين على عضلات البطن والظهر

أحمد أديب ( ، 11م()1414محمد محمود زيادة ) ة كلاً منوتتفق هذه النتائج مع دراس
محمود يوسف محمد ( ، 3) (1411، آلاء فايز )(0)م(1411سويدان، ماجد فايز مجلى)

استخدام الأدوات   (7)م(1410توفيق عباس منصور ، كمال جلال ناصر)(، 13)م(1411)
ثقال( والادوات المتمثلة في )الاستك والأجهزة المساعدة في البرنامج مثل الاجهزة المتمثلة في) الأ

 العضليةالمطاط ، الكرات الطبية( لها تأثير كبير في تطوير القدرات البدنية وخاصةً القوة 
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وتدريبات المقاومة  لذا يتضح مما تقدم ان البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الاثقال
ج في تطوير القوة العضلية لعضلات قد حقق نتائج ايجابية خلال مراحل تطبيق البرنام المختلفة
  الجسم

  ثانينتائج الفرض الومناقشة عرض 
البعددددي (  –) القبلدددي ينقياسدددمتوسدددطي ال بدددينلدددة معنويدددة  لادة ذات توجدددد فدددروق احصدددائي

 القياس البعديمتوسط لصالح و سم ( 05سم ، 09سم ، 5لمحيط الفخذ عند ) 
 (11) جدول

 للركبة  في متغير قياس المحيطاتي والبعدي دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبل
 اليمني للعينة قيد البحث

 11ن=
وحدة  المتغيرات

 القياس
 يالقياس البعد يالقياس القبل

 قيمة "ت"
 ع س ع س

محيط الفخذ اعلي 
الرضفة للركبة 

 اليمني

 سم1

 سم

31.16 4.111 34.18 4.114 14.111 

 0.146 4.611 38.66 4.410 36.33 سم14

 13.146 4.614 16.14 4.668 13.48 سم11

 1.84 = 11ودرجه حريه  14.4قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق دالده احصدائيا بدين متوسدطي القيداس القبلدي والبعددي فدي 05يتضح من جدول )
حيدددث كاندددت قيمددده ت المحسدددوبة اكبدددر مدددن قيمددده ت  الرضدددفة للركبدددة اليمنددديمحددديط الفخدددذ اعلدددي 

 .9.95عند مستوى معنوية  وليةالجد
 (16جدول )

 الرضفة للركبة اليمنيمحيط الفخذ اعلي في  عن القياس القبلي يالبعد القياسنسب التحسن بين متوسطي 
 للعينة قيد البحث 

وحدة  المتغير
 القياس  محيط الركبة  القياس

 يالقبل
القياس 

 يالبعد
الفرق بين 
 %نسبة التحسن المتوسطين

اعلي محيط الفخذ 
الرضفة للركبة 

 اليمني
 سم

 1.11 1.41 34.18 31.16 سم1
 6.41 1.33 38.66 36.33 سم14
 6.44 3.41 16.1 13.48 سم11
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في  عن القياس القبلي يالبعد بين القياس نسب تحسنيوجد  أنه( 07يتضح من الجدول )
  الرضفة للركبة اليمنيمحيط الفخذ اعلي 

 (11) جدول
 للركبة  في متغير قياس المحيطاتمتوسطي القياس القبلي والبعدي دلالة الفروق بين 

 اليسرى للعينة قيد البحث
 11ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

 يالقياس البعد يالقياس القبل
 قيمة "ت"

 ع س ع س

محيط الفخذ اعلي 
الرضفة للركبة 

 اليسرى

سم 1  

 سم

3      
1.18 4.114 33.01 4.668 0.146 

 16.118 4.661 38.48 4.401 31.66 سم14

 10.016 4.141 11.41 4.403 11.33 سم11

 1.84 = 11ودرجه حريه  14.4قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروق دالده احصدائيا بدين متوسدطي القيداس القبلدي والبعددي فدي 07يتضح من جدول )
محسدددوبة اكبدددر مدددن قيمددده ت حيدددث كاندددت قيمددده ت ال الرضدددفة للركبدددة اليسدددرىمحددديط الفخدددذ اعلدددي 

 .9.95عند مستوى معنوية  الجدولية
 (18جدول )

 الرضفة للركبة اليسرى محيط الفخذ اعلي في  عن القياس القبلي يالبعد القياسنسب التحسن بين متوسطي 
 للعينة قيد البحث 

وحدة  المتغير
 القياس  محيط الركبة  القياس

 يالقبل
القياس 

 يالبعد
الفرق بين 

 %نسبة التحسن نالمتوسطي

محيط الفخذ اعلي 
الرضفة للركبة 

 اليمني
 سم

 1.38 1.33 33.01 31.18 سم1
 6.10 1.41 38.48 31.66 سم14
 1.80 3.48 11.41 11.33 سم11

في  عن القياس القبلي يالبعد بين القياس نسب تحسنيوجد  أنه( 08يتضح من الجدول )
  الرضفة للركبة اليسرىمحيط الفخذ اعلي 

تأثيرات غالبا في الجهاز العصبي وفي العضلة ويري الباحث أن تدريبات القوة العضلية تحدث 
تؤدى تدريبات القوة العضلية إلى حدوث بعض التغيرات المورفولوجية )الشكلية( في حيث نفسها 

زيادة المقطع الفسيولوجي للعضلة ويرجع سبب زيادة المقطع  جسم اللاعب واهم هذه التغيرات
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 Hyper Plasia سيولوجي للعضلة إلى عاملين احدهما يطلق عليه مصطلح زيادة الأليافالف
تحدث زيادة حجم وقوة الأوتار كما   Hypertrophy   والأخر يطلق عليه مصطلح تضخم الليفة

والأربطة تحت تأثير تدريبات القوة كنوع من التكيف لحمايتها من الضرر الواقع عليها نتيجة زيادة 
د، وهذا التغير يعمل على وقاية الأربطة والأوتار من التمزقات ويسمح للعضلة بإنتاج قوة الش

 . انقباض عضلي اقوي

أحمد أديب ( ، 11م()1414محمد محمود زيادة ) وتتفق هذه النتائج مع دراسة كلاً من
محمود يوسف محمد ( ، 3) (1411، آلاء فايز )(0)م(1411سويدان، ماجد فايز مجلى)

استخدام الأدوات  (7)م(1410توفيق عباس منصور ، كمال جلال ناصر)(، 31)م(1411)
والأجهزة المساعدة في البرنامج مثل الاجهزة المتمثلة في) الأثقال( والادوات المتمثلة في )الاستك 

 زيادة محيط العضلةالمطاط ، الكرات الطبية( لها تأثير كبير في 
 المراجع

أثر برنامج وقائي مقترح للحد من   م(:1411لى)أحمد أديب سويدان ، ماجد فايز مج .0
الإصابات الرياضية لدي لاعبات كرة القدم وتحسين بعض القدرات البدنية 

 الأردن -عمان –والمهارية، رسالة دكتوراة 
 العربي. الفكر دار الملاعب واصابات الرياضي الطب:  م(1008ريتاض ) اسامته .1
باستخدام جهاز الأيزوكينتيك علي بعض إصابات  برنامج تأهيلي تأثير :(1411آلاء فايز ) .3

رساله دكتوراه غير منشوره،  الطرف السفلي والمستوي الرقمي لللاعبات الوثب
 كلية التربية الرياضية، جامعه حلوان. 

التوازن العضلي وعلاقته بمستوى الاداء للمصارعين، رساله :  م(1411تامر عماد الدين ) .2
 لتربية الرياضية، جامعه بنها. دكتوراه غير منشوره، كلية ا

: تأثير استخدام جهاز الايزوكينتيك على تطوير مجموعة  م(1416تامر عماد الدين ) .5
عضلات الجذع ومستوي أداء الرمية الخلفية لمصارعي الدرجة الأولي ، مجلة 

 علوم الرياضة ، جامعة حلوان
وقائية في تطوير تأثير تمرينات  م(:1410توفيق عباس منصور ، كمال جلال ناصر) .7

بعض القدرات المؤثرة في الوقاية من الإصابات لدى الملاكمين الناشئين، بحث 
 جامعة أسيوط –منشور، كلية التربية الرياضية 
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إصابات الملاعب ) وقاية ، إسعاف ، علاج( ، منشأة  م(:1441حياة عياد روفائيل ) .7
 المعارف ، الأسكندرية .

تدريب الأثقال ،  –التدريب الرياضي  :م(1441طيب )عبد العزيز النمر وناريمان الخ .8
 تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة. 

الحديثة في  الاتجاهاتسلسة  م( :1440علي البيك ، عماد الدين عباس ، محمد عبده ) .0
عارف التدريب الرياضي ، نظريات وتطبيقات ، الجزء الثالث ، منشأة الم

 بالإسكندرية
التدريب والطب الرياضي ، الطبعة الأولي ، مركز الكتاب للنشر م( : 1418محمد عثمان ) .14

 ، القاهرة
الإصابات الرياضية والتأهيل الحديث ،  م(:1440بكرى ، سهام السيد الغمرى ) قدريمحمد  .00

 مركز الكتاب للنشر ، القاهرة.
تأثير برنامج وقائي مقترح للحد من إصابات مفصل  م(:1414محمد محمود أمين زيادة )  .01

جامعة  –لية التربية الرياضية الكتف لدي السباحين الناشئين، بحث منشور، ك
  أسيوط

أثر برنامج تدريبي وقائي لتحسين معدل نسبة القوة  م(:1411محمود يوسف محمد ) .03
عضلات العاملة على مفصل الركبة للحد من الإصابات الرياضية لدى لالعضلية ل

 جامعة أسيوط –كلية التربية الرياضية  لاعبي كرة السلة، بحث منشور،
الإصابات والتدليك تطبيقات :  (م1411) الرازق، أحمد محمد عبد الفتاح مدحت قاسم عبد .02

 عملية، دار الفكر العربي، القاهرة.
05. Dan,W(0222): Muscle balance essential of strain training 

conditioning “Association humankinatics 
61. Dragana Golik peric , Miodrag Drapsin , Borislav Obradovic , 

Patrik Drid (7222) : Short - Term Isokinetic Training Versus 

Isotonic Training : Effects on Asymmetry in Strength of Thigh 

Muscles , Journal of Human Kinetics volume 22 /  , 0322 DOI 

6240.01 / v Section I – Kinesiology 

07.  
28. Miller LE , Nichols - Richardson SM , Wootten DF, SelmonSE , 

Ramp WK , Herbert WG (7220) : Knee extensor and flexor 

torque development with concentric and eccentric isokinetic 

training , US National Library of Medicine National Institutes 

of health 
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