
IUGJEPS 
Vol 28, No 1, 2020, pp 215 -229  

ISSN 2410-3152 

 

215 
 

IUG Journal of Educational and Psychology Sciences (Islamic University of Gaza) / CC BY 4.0 

 (2018-12-17)تاريخ قبول النشر  (،2018-01-42)تاريخ الإرسال 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  *  1                                                                                        :اسه امبازث

دراسة مقارنة لأداء تمرين السكوات 

بأسلوب الأداء المقيد وغير المقيد 

وتأثيره على زاوية الركبة واستقامة 

 العمود الفقري

 رةامطراْدىٓل سىٓة د. 

  :اسه امذاوػة هامبند 1
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 امبرْد الامكترهًي منبازث المرسل: *
 

 

       E-mail address:  

 

 

امذاوػة  –كنٓة امتربٓة امرْاضٓة 
 الأردن –الأردًٓة 

sumaya.dmour@yahoo.com  

 المنخص:
بأسنّبٓي ُىا  ُدفت ُذٍ امدراسة امتػرف إمى امزاهْة المحامٓة مّضع وفطل امركبة أجٌاء أداء تىرْي امسكّاة

الأسنّب المقٓد هالأسنّب غٓر المقٓد بسٓث ْقٓد الأسنّب الأهل وي ًزهل امركبة ملأوام، متكّن أقرب وا ْىكي منزاهْة 
( دردة زٓث استخدوت امبازحة المٌِخ 180( هبامتامي امّضّل لاستقاوة امػىّد امفقرو أقرب وا ْىكي إمى )90المحامٓة )

( ته (Tyrpo Jam( في وركز مٓاقة 2ػة امدراسة، هتكًّت غٌٓة امدراسة وي لاغبٓي )امّضفي هذمك لملائىتَ مطبٓ
اختٓارُا بامطرْقة امػشّائٓة. هقد ته امتّضل إمى أن ٌُاك فرق في وقدار زاهْة وفطل امركبة أجٌاء أداء تىرْي 

ة امػىّد امفقرو بزاهْة قرْبة دداى امسكّاة بٓي الأسنّبٓي همطامر الأسنّب الأهل )المقٓد( هامذو ترك أجراى على استقاو
( دردة وىا ْقنل وي وػدل امضغط امّاقع على امػىّد امفقرو هامفقراة امقطٌٓة ًظراى مّضّل امػىّد امفقرو 180وي )

 همطامر استخدام ( دردة90اقتربت وي امزاهْة المحامٓة)هكذمك هدّد فرق في زاهْة امركبة إمى أقرب زاهْة وحامٓة، 
 هامػىّد امفقرو.بضرهرة استخدام الأسنّب المقٓد منىبتدئٓي منتقنٓل وي آلام امركبة امبازحة هتّضي  ،ٓدالأسنّب المق

 

 ة: كلمات مفتاحي  

Title in English :A comparative study of the practice of squatting in the form of restricted and 

unrestricted performance and its effect on the angle of the knee and the integrity of the spine 
Abstract: 

This study aims to determine the ideal angle of the knee during the squat exercise In two 

styles, restricted and unrestricted , in restricted style it restricts the knee down to be    nearer to the 

idea angle 90º so that backbones angle is 180º .                                                                                             

    The researcher used   the descriptive method, as it is suitable to her study; the study sample 

chosen by random method (2) players in fitness center (Tyrpo Jam), there is a significant difference 

in amount of angle of the knee joint during the exercise between the two styles. 

The restricted is very near to the ideal angle of backbone is 180º so it decreases the average 

of pressure because the backbone in ideal angle , there is difference in the knee joint angle for the 

use of restricted  this decrease the knee and backbone pains. 

Keywords: squat restricted, unrestricted squat, mathematical biomechanics. 
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