تأثير التوازن فى تنمية القوة بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة على السرعة القصوي والتمرير للاعبي كرة القدم 








د/ خالد سعيد النبي إبراهيم صيام
المقدمة  ومشكلة البحث:


تعتبر القوة العضلية واحدة من أهم الصفات البدنية الأساسية لما لها من فعالية كبيرة فى الحياة بصفة عامة وفى المجال الرياضية بصفة خاصة ، كما أن القوة العضلية تزيد من قدرة اللاعب على اتخاذ مكان مناسب لموقف اللعب ، كما تزيد من السرعة والرشاقة والقدرة بالإضافة إلي أنها تلعب دوراً هاماً فى التقدم بالكثير من المهارات .(8)


ويري الباحث أن هناك اتفاق من الخبراء والمتخصصين على أن زيادة مقدار القوة العضلية يعتبر عاملاً هاماً للاعبي الأنشطة الجماعية والفردية حيث ثبت أن هذه الأنشطة المعتمدة على القوة العضلية يمكن تطويرها وتحسين الأداء البدنية والفني فيها عن طريق تدريبات القوة .


ويشير طه إسماعيل وآخرون ، ودان وثن Dan Wathen إلي أهمية التنسيق والتوافق فى تدريب المجموعات العضلية القابضة (المحركة الأساسية) والباسطة (المضادة) والمثبتة والتي تقوم بعملها فى نفس الوقت وأشاروا إلي أنه من الملاحظ أن التركيز يتم على مجموعات عضلية تتطلبها طبيعة الأداء وتهمل مجموعات عضلية أخري مثل تدريب عضلات الفخذ الأمامية للاعبي كرة القدم وإهمال تدريب العضلات الضامة وعضلات الفخذ الخلفية مما يجعلها أكثر عرضة للإصابة والتمزقات العضلية .(4)(15)

ويذكر كلا من على محمد عبد الرحمن وطلحة حسين حسام الدين ، فلاك وكرمر Fleck,S,J., And Kraemer أن العضلات عادة تعمل فى أزواج ، فعندما تنقبض عضلة أو مجموعة عضلية فإن العضلة أو المجموعة العضلية المقابلة لها على نفس المفصل ترتخي لكي لا تعوق الحركة أو عند وصول الطرف المتحرك إلي الحد النهائي لمدي حركة المفصل فإن العضلة أو المجموعة العضلية تنقبض انقباضاً لحظياً يتناسب مع قوة انقباض العضلات المحركة الأساسية وسرعة الطرف المتحرك لإيقاف حركة الطرف المتحرك ، وذلك لحماية المفصل من الإصابة .(10)(17)  
ويشير عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب إلي أنه يجب عند التدريب على تطوير القوة لدي اللاعبين أن يكون هناك توازن فى القوة على المفصل الواحد حيث أن له عدة فوائد وهي ناتج قوة أفضل ، ناتج سرعة أفضل ، مدي حركي أفضل ووقاية من الإصابة .(7)

ويذكر مفتي إبراهيم أن قدرة العضلات فى التغلب على المقاومات باستخدام سرعة حركية عالية (قوة مميزة بالسرعة) هو ذلك النوع من القوة الخاصة لرياضة كرة القدم ويرجع السبب فى ذلك إلي أن الأداء البدني والفني يتطلب سرعة أداء عالية جداً فالانطلاقات السريعة والوثبات والتمريرات والتصويبات كلها تتطلب استخدام القوة بمعدل سرعة عال .(12)

ويشير حنفي مختار أن لاعب كرة القدم يعدو كثيراً أثناء المباراة ويجب أن يصل إلي سرعته القصوي حتي يمكنه ذلك من الوصول إلي الكرة قبل منافسه وذلك معتمداً على الخداع بأن يجري بخطوات قصيرة نوعاً وسريعة معتمداً على إنثناء خفيف فى الركبة وبدون تصلب.(3)

ويتفق مفتي إبراهيم على ما سبق حيث ذكر بأن تغير سرعة جري اللاعب غير المستحوذ على الكرة أمر فى غاية الأهمية وخاصة فى حالة ظهوره لزميله المستحوذ على الكرة لأن تغيير سرعة الجري يربك المدافعين ويجعل زمام المبادأة دائماً فى يد المهاجم.(12)

ويشير طه إسماعيل وآخرون أن التمرير يجب أن يتصف بالقوة اللازمة لوصول الكرة إلي المكان والزميل كما أن قوة التمريرة لابد أن تصل إلي المساحة الخالية دون أن تبتعد عنها قبل وصول الزميل .(5)

ويذكر دان وآخرون Dan,W,H., and T.Gieck أن التوافق بين المجموعات العضلية المنقبضة والمجموعات العضلية المرتخية سوف يساعد على زيادة سرعة الحركة ، كما أن الإبقاء على العضلات فى توازن حقيقي مع زيادة القوة هو المطلب الأول لتنمية قدرة العضلات على إنتاج أقصي قوة فى أقصي مدي للحركة بأعلي معدل ممكن من السرعة.(16)   

ومن هذا المنطلق تتحدد مشكلة البحث فى محاولة من الباحث التعرف على تأثير التوازن فى تنمية القوة بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة على بعض المتغيرات البدنية والمتمثلة فى السرعة الانتقالية وبعض المتغيرات الفنية والمتمثلة فى قوة التمرير حيث تلاحظ للباحث من خلال عمله فى مجال تدريب كرة القدم أن هناك اهتمام كبير من المدربين بتنمية القوة العضلية للرجلين وذلك بالاهتمام بالعضلات الأمامية للفخذ مع عدم الاهتمام بالعضلات الخلفية للفخذ والعضلات الضامة مما ينتج عن ذلك إصابات متكررة للاعبين مع الحد من التنمية للمستوي البدني والفني لهم ويحاول الباحث تنمية القوة بشكل متوازن من خلال جزء من برنامج تدريبي متكامل لأحد فرق كرة القدم بالمملكة العربية السعودية والمشاركة فى دوري الدرجة الثانية موسم 2004/2005م والموافق 1425-1426هـ. 
هدف البحث :

يهدف البحث إلي التعرف على تأثير التوازن فى تنمية القوة بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة عل السرعة الانتقالية وقوة التمرير للاعبي كرة القدم . 
فروض البحث :

1- توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياس القبلي والقياس البعدي فى الاختبارات قيد البحث ولصالح القياس البعدي وذلك فى حدود عينة البحث .
المصطلحات المستخدمة :

-القدرة العضلية :


مقدرة العضلة أو مجموعة عضلية للبلوغ بالحركة إلي أعلي تردد فى أقل زمن ممكن.(2) 

-التوازن فى تنمية القوة بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة:-*

هي محاولة تنمية هذه العضلات بدرجة متساوية لإنتاج القوة 100/100 %

  الدراسات المرتبطة :

قد تلاحظ للباحث بعد المسح المرجعي وفى حدود علمه بأن هناك قلة نادرة من المراجع التي أشارت إلي دور التوازن فى التنمية على مستوي الأداء البدني والفني للرياضيين ولكن وجد الباحث بعض الدراسات التي أشارت إلي التوصل إلي معرفة هل يوجد إختلال فى التوازن العضلي أم لا وهذا هدف كبير قد أكتفي به العديد من الباحثين فى بحوثهم ومن هذه الدراسات الآتي :

 1- دراسة عبد العزيز أحمد النمر ، وعنوانها "تأثر التوازن فى القوة بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة على سرعة العدو" وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي على عينة قوامها 25 لاعب كرة سلة تحت 16 سنة واستخدم الباحث اختبار لقياس قوة العضلات القابضة واختبار لقياس قوة العضلات الباسطة واختبار العدو 30م من بداية متحركة وكانت أهم النتائج أن العضلات القابضة لمفصل الركبة أقوي من العضلات الباسطة لنفس المفصل وأن النسبة بينهما 50 : 43% .(6)   

2- دراسة كرايتون وموس وتوماس Krayton , Moss and Thomas وعنوانها "مقارنة ثلاث طرق لتحديد القوة العضلية ومعدلات اختلال التوازن العضلي للركبة" واستخدم الباحث المنهج الوصفي على عينة قوامها 23 لاعبة و18 لاعباً من لاعبي ألعاب القوي واستخدم 


*تعريف إجرائي 
الباحثين المقارنة بين طرق اختبار القوة بالعمل العضلي الثابت الإيزومتري Isometric والعمل العضلي المتحرك Isotonic والعمل العضلي الأقصى بسرعة زاوية ثابتة Isokinatic وكانت أهم النتائج أنه يمكن قياس وتحديد اختلال التوازن العضلي .(14) 

3-دراسة رد وأخرون Read et al  وعنوانها مقارنة معدلات القوة والقدرة الحركية للعضلات الخلفية والعضلات ذات الأربعة رؤوس الفخذية لدي لاعبي التنس ، الإسكواش ، وألعاب القوي " واستخدم الباحث المنهج الوصفي على عينة قوامها 11لاعب تنس و11 لاعب إسكواش و11 لاعب ألعاب قوي واستخدم الباحث اختبار على الديناموميتر الحركي وكانت أهم النتائج أن نسبة القوة بين عضلات الفخذ الأمامية وعضلات الفخذ الخلفية هي80 : 60% للإختبار وأوصي الباحثون بضرورة العمل على تدريب العضلات المقابلة لتحسين التوازن العضلي على جانبي المفصل .(18) 

إجراءات البحث :

منهج البحث :


استخدم الباحث المنهج التجريبي باتباع القياس القبلي –البعدي لمجموعة تجريبية واحدة.

عينة البحث :


قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي فريق الشباب والفريق الأول لكرة القدم بنادي التهامي الرياضي بمنطقة جازان بالمملكة العربية السعودية والمشاركين فى دوري الدرجة الثانية للموسم الرياضي 2004-2005 الموافق 1425 –1426هـ وقوامها 30 لاعب ، 20 لاعب لإجراء التجربة و10 لاعبين لإجراء المعاملات العلمية للإختبارات قيد البحث .

وسائل وأدوات جمع البيانات :

أولاً : الاختبارات :

تم اختيار مجموعة من الاختبارات لقياس متغيرات البحث وهي :-

1- اختبار أقصي قوة للعضلات القابضة لمفصل الركبة .

2- اختبار أقصى قوة للعضلات الباسطة لمفصل الركبة .

3- اختبار العدو 50م.

4- اختبار التمرير بالقدم لأبعد مسافة بالمتر .

ثانياً : الأدوات المستخدمة :

1- شريط قياس .
2- ساعة إيقاف .
3- صالة أثقال مجهزة بمحطات منفردة للعضلات الأمامية والعضلات الخلفية للفخذ .
4- بار حديدي ومجموعة من الأوزان المختلفة .
5- كرات قدم – كرات طبية – أقماع – علامات .
6- صناديق بارتفاعات مختلفة .
الدراسة الاستطلاعية :

الدراسة الاستطلاعية الأولي :


قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولي فى بداية فترة التوقف فى أول شهر رمضان عام 1425هـ الموافق 15/10/2004م للفريق الأول والشباب بالنادي التهامي الرياضي بمنطقة جازان بالمملكة العربية السعودية وكانت بهدف توضيح كيفية إجراء اختبارات البحث وقد قام كل لاعب بتجربة أداء كل اختبار من الاختبارات قيد البحث وكانت أهم نتائج هذه الدراسة تفهم عينة البحث لكيفية أداء كل الاختبارات قيد البحث . 

الدراسة الاستطلاعية الثانية :

قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية بهدف إيجاد المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة قيد البحث على عينة قوامها (10) لاعبين من نفس مجتمع البحث .   

المعاملات العلمية  :

أولاً : الثبات :

لحساب معامل الثبات قام الباحث بإجراء التطبيق للاختبارات المستخدمة وإعادتها على عينة البحث الاستطلاعية وقوامها (10) لاعبين حيث تم تطبيق الاختبارات قيد البحث ثم أعيد التطبيق مرة أخري ، وبفاصل زمني ثلاث أيام من التطبيق الأول وتم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين كما يوضحه جدول (1) . 

جدول (1)

معامل الثبات للإختبارات قيد البحث 

	م
	الاختبارات
	قيمة معامل الارتباط بين القياسين الأول والثاني

	1
	أقصي قوة للعضلات القابضة لمفصل الركبة
	0.970

	2
	أقصي قوة للعضلات الباسطة لمفصل الركبة
	0.968

	3
	العدو 50م .
	0.938

	4
	التمرير بالقدم لأبعد مسافة بالمتر 
	0.919


يتضح من الجدول رقم (1) أن معاملات الارتباط بين القياسين الأول والثاني للاختبارات قيد البحث قد تراوحت ما بين (0.919 و 0.970) مما يدل على أن الاختبارات المستخدمة ذات معاملات ثبات عالية.

ثانياً : الصدق :


استخدم الباحث صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مجموعة الثبات والأخري مجموعة من فريق الناشئين بنادي التهامي الرياضي بمنطقة جازان بالمملكة العربية السعودية وبعد الانتهاء من إجراء الاختبارات تم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين كما يوضحه جدول (2) .

جدول (2) 

معامل الصدق للاختبارات قيد البحث 

	م
	الاختبارات
	المجموعة المتميزة
	المجموعة الغير متميزة
	قيمة (ت)
	مستوي الدلالة

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	أقصي قوة للعضلات القابضة 

لمفصل الركبة
	-75.00
	2.85
	44.80
	11.06
	7.93
	دالة

	2
	أقصي قوة للعضلات الباسطة 

لمفصل الركبة
	67.9
	2.69
	19.70
	2.75
	37.66
	دالة

	3
	العدو 50م .
	6.99
	00.19
	8.11
	00.45
	7.00
	دالة

	4
	التمرير بالقدم لأبعد مسافة بالمتر
	45.10
	3.28
	34.00
	3.06
	7.4
	دالة


قيمة ت الجدولية عند مستوي 0.05 = 2.262

يتضح من جدول (2) وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 وبين المجموعتين المميزة والغير مميزة فى الاختبارات قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة مما يدل على صدق هذه الاختبارات. 

الدراسة الأساسية :

أولاً: القياس القبلي :


قام الباحث بإجراء القياس القبلي على مجموعة البحث بتطبيق الاختبارات قيد البحث يوم الخميس 7/9/1425هـ الموافق 21/10/2004م وذلك على النحو التالي :

1- تم قياس قوة العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة وذلك باستخدام جهاز للأثقال ذات محطات منفردة –مرفق(1)- بحيث يؤدي اللاعب اختبار قوة العضلات القابضة لمفصل الركبة بأقصي ثقل يمكن ثني الرجلين به لمرة واحدة كما يلي :

أ-الإحماء الجيد ثم يقوم اللاعب بأداء مجموعة واحدة من 3 تكرارات بثقل خفيف .

ب-بعد حوالي دقيقة من الراحة وبعد الاطالات يقوم اللاعب بمحاولة ثني الرجلين بثقل أزيد قليلاً وإذا نجح فى ذلك فإنه يستمر فى عمل محاولات أخري لثني الرجلين بثقل أزيد لمرة واحدة بين كل منها دقيقتين للراحة مع زيادة الثقل فى كل مرة حتي لا يمكنه ثني الرجلين بالثقل التالي .(6)

ج-يحتسب للاعب أقصي ثقل نجح فى ثني الرجلين به لمرة واحدة .

د-بعد ذلك تم تطبيق اختبار قوة العضلات الباسطة لمفصل الركبة (أقصي ثقل يمكن مد الرجلين به لمرة واحدة على جميع أفراد العينة بنفس الأسلوب السابق).

2- تم قياس السرعة الانتقالية للاعبين باختبار العدو 50م .مرفق (2)

3- تم قياس التمرير لأبعد مسافة للاعبين .مرفق(3)

ثانياً : تنفيذ البرنامج 


قام الباحث بعد إجراء عملية القياس القبلي بتطبيق البرنامج التدريبي على مجموعة البحث بحيث راعي عملية التوازن فى التنمية للقوة العضلية للعضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة سواء فى الملعب أو فى صالة الأثقال وقد استخدم الباحث مجموعة من التدريبات لتنمية القوة للعضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة كجزء من برنامج إعداد فى فترة التوقف وجزء من موسم المنافسات لفريق كرة القدم وقد تم ذلك فى الفترة من السبت 9/9/1425هـ الموافق 23/10/2004م وحتي يوم الخميس 4/11/1425هـ الموافق 16/12/2004م .مرفق (4)

وبعد الانتهاء من تطبيق التجربة قام الباحث بإجراء القياس البعدي على عينة البحث بنفس شروط تطبيق الاختبارات فى القياس القبلي وذلك يوم السبت 6/11/1425هـ الموافق 18/12/2004م .

المعالجات الإحصائية :


استخدم الباحث الآتي :

 المتوسط الحسابي .

 الانحراف المعياري .
 معامل الارتباط.

 اختبار (ت).

 نسب التقدم .

عرض النتائج ومناقشتها :

أولاً : عرض النتائج :

جدول (3)

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة (ت) بين القياسين القبلي والبعدي 

لمجموعة البحث التجريبية فى الاختبارات قيد البحث

	م
	الاختبارات
	القياس القبلي 
	القياس البعدي
	قيمة (ت)
	مستوي الدلالة

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	أقصي قوة للعضلات القابضة 

لمفصل الركبة
	74.45
	3.53
	83.80
	4.53
	7.08
	دالة 

	2
	أقصي قوة للعضلات الباسطة 

لمفصل الركبة
	66.80
	4.10
	82.45
	5.47
	9.97
	دالة 

	3
	العـــــــــدو 50م .
	6.90
	0.22
	6.39
	0.25
	6.38
	دالة 

	4
	التمرير بالقدم لأبعد مسافة بالمتر
	45.15
	2.85
	57.25
	2.38
	14.24
	دالة 


قيمة ت الجدولية عند مستوي 0.05 = 2.093

يتضح من جدول (3) وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي لمجموعة البحث التجريبية وذلك فى جميع الاختبارات قيد البحث .
جدول (4)

نسب تقدم القياس البعدي عن القياس القبلي لمجموعة البحث التجريبية 

في الاختبارات قيد البحث

	م
	الاختبارات
	القياس القبلي 
	القياس البعدي
	نسبة التقدم %

	1
	أقصي قوة للعضلات القابضة

 لمفصل الركبة
	74.45
	83.80
	12.56

	2
	أقصي قوة للعضلات الباسطة 

لمفصل الركبة
	66.80
	82.45
	23.43

	3
	العـــــــــدو 50م .
	6.90
	6.39
	7.39

	4
	التمرير بالقدم لأبعد مسافة بالمتر
	45.15
	57.25
	26.80



يتضح من جدول (4) وجود نسب تقدم للقياس البعدي عن القياس القبلي لمجموعة البحث التجريبية حيث كانت أعلي نسبة تقدم هي 26.80% فى اختبار التمرير بالقدم لأبعد مسافة بالمتر وأقل نسبة تقدم هي 7.39% فى اختبار العدو 50م .
جدول (5)

متوسطات إنتاج القوة بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة 

ونسبة العمل بينهما قبل وبعد إجراء التجربة 

	م
	التوقيت 
	العضلات القابضة 

لمفصل الركبة 
	العضلات القابضة 

لمفصل الركبة 
	نسبة العمل %

	1
	قبل إجراء التجربة 
	74.45
	66.80
	100 : 89.73

	2
	بعد إجراء التجربة 
	83.80
	82.45
	100 : 98.39



يتضح من جدول (5) بأن هناك فروق بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة فى إنتاج القوة قبل إجراء التجربة وصل إلي 10.27% ثم تقلص هذا الفرق بعد إجراء التجربة إلي 1.61% .


ثانياً :مناقشة النتائج 

يتضح من جدول رقم (3) وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي لمجموعة البحث التجريبية وذلك فى جميع الاختبارات قيد البحث ويعزي الباحث وجود هذه الفروق الدالة إحصائياً إلي تطبيق البرنامج التدريبي حيث جميع وحداته سواء داخل الملعب أو فى صالة الأثقال قد روعي فيها عملية التوازن فى التنمية وأن هذا التوازن قد أدي إلي التطور الواضح فى المتغيرات قيد البحث ويري الباحث أن تنمية القوة العضلية للعضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة وبشكل يراعي فيه التوازن فى التنمية قد أدي ذلك إلي زيادة فى إنتاجية القوة لدي عينة البحث التجريبية وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه كل من عبد العزيز النمر (6) ودان (16) بأن استخدام برامج مصممة جيداً ومخطط لها بعناية وتوازن تؤدي إلي تحسين وتطوير مستوي الإنجاز .

وتتفق النتائج أيضاً مع ما ذكره أبو العلا عبد الفتاح وإبراهيم شعلان أن القوة العضلية من الصفات البدنية الهامة للاعب كرة القدم خاصة الطرف السفلي ويستخدم لذلك الأثقال وقد أثبت أن التدريب بالأثقال يؤدي إلي تنمية وتحسين قوة الرجلين لأداء الركلات كما ثبت أن التدريب لتنمية القوة العضلية للرجلين يساعد على الوقاية من إصابات الطرف السفلي.(1) 

وأيضاً تتفق النتائج مع ما أشار إليه كل من فلاك وكرمر ، وطه إسماعيل وآخرون إلي أن التركيز على مجموعات عضلية تتطلبها طبيعة الأداء وإهمال المجموعات العضلية المقابلة قد يجعلها عرضة للإصابات والتمزقات وهذا ما وضح في هذا الموسم للاعبين بالنسبة للإصابات التي قلت نتيجة للتوازن في التنمية بين العضلات والعضلات المقابلة لها.(17)(4)(9)

ويري الباحث أن تطور مستوي السرعة وكذلك مستوي التمرير لأبعد مسافة قد يرجع لعملية التوازن فى تدريب العضلات العاملة القابضة والباسطة لمفصل الركبة حيث اتفق ذلك على ما ذكره طه إسماعيل وآخرون ، ودان وثن إلي أهمية التنسيق والتوافق في تدريب المجموعات العضلية القابضة والباسطة (4)(15).

وتشير نتائج جدول (5) والخاص بنسبة تقدم القياس البعدي عن القياس القبلي لمجموعة البحث التجريبية في الاختبارات قيد البحث إلي وجود نسبة تقدم للقياس البعدي عن القياس القبلي حيث بلغت أعلي نسبة تقدم 26.80% في مستوي التمرير بالقدم لأبعد مسافة بالمتر وأقل نسبة تقدم 7.39% في اختبار العدو 50م ، وتتفق تلك النتائج مع نتائج عبد العزيز النمر ، ودان حيث أشاروا إلي أن الإبقاء على العضلات المحركة الأساسية والعضلات المضادة في توازن حقيقي مع العمل على زيادة القوة هو الهدف الأول لتنمية قدرة العضلات على إنتاج أقصي قوة في أقصي مدي للحركة بأعلى معدل ممكن من السرعة .(6)(15)

وتشير نتائج جدول (5) والخاص بمتوسطات إنتاج القوة بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة ونسب العمل بينهما قبل وبعد إجراء التجربة إلي أن هناك فرق بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة فى إنتاج القوة قبل إجراء التجربة حيث بلغت نسبة العمل 100 : 89.73 % بفارق 10.27 % ثم تقلص هذا الفرق بعد إجراء التجربة إلي 100 : 98.39% بفارق 1.61% مما يشير ذلك إلي محاولة التوازن فى عملية التنمية للعضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة حيث تتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه بارون وآخرون Baron et al إلي نسبة القوة بين عضلات الفخذ الأمامية إلي نسبة عضلات الفخذ الخلفية قد وجدت عند اللاعبين 42 : 30% .(13)

وتتفق تلك النتائج أيضاً مع ما ذكره دان وآخرون أن العلاقة بين قوة العضلات القابضة وقوة العضلات الباسطة لمفصل الركبة ، يجب أن تكون 50 : 50 % وليس      60 : 40% كما كان معتقداً لسنوات كثيرة .(16)  

وبعد العرض السابق لنتائج البحث قد تحقق صحة فرض البحث وهو وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين نتائج القياس القبلي ونتائج القياس البعدي وذلك فى حدود عينة البحث .

الإستخلاصات والتوصيات :

أولاً : الإستخلاصات 


في حدود خصائص البحث وهدفه ومناقشة النتائج يمكن استخلاص الآتي :

1- كانت نسبة قوة العضلات القابضة إلي قوة العضلات الباسطة لمفصل الركبة          100 : 89.73% وأصبحت 100 : 98.39% .

2- تطور مستوي السرعة الانتقالية نتيجة للتوازن فى التنمية للعضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة .

3- تطور مستوي قوة التمرير لأبعد مسافة نتيجة للتوازن فى التنمية للعضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة .

4- عدم وجود حالات إصابة للعضلات الخلفية والعضلات الضامة لدي عينة البحث التجريبية.

ثانياً : التوصيات 

في ضوء مناقشة النتائج والاستنتاجات يوصي الباحث بما يلي :

1- الاهتمام بعملية التوازن في تنمية القوة للعضلات العاملة والعضلات المقابلة لها.

2- إجراء هذا البحث على عينات أخري مختلفة وعلى مجموعات عضلية أخري. 
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