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  -:مشكلة البحث 

  
ــة الــصحیة الــذى یعتمــد فــى مفهومــه علــى نظریــة الفــروق الفردیــة وأساســه هــو بنــاء یع         تبــر القــوام أحــد مؤشــرات الحال

  )٣ : ١٦. (الجسم والتركیب البدنى والتناسق بین أجزاء الجسم
رتبط فــالقوام الــسلیم غایــة تــسعى إلیهــا الــشعوب المتقدمــة فهــو یعتبــر أحــد المؤشــرات الهامــة لــصحة أبنائهــا، حیــث یــ      

بالعدید من المجالات الهامـة للإنـسان كـالنمو والشخـصیة والعمـل والنـواحى النفـسیة، فـالفرد الـذى یتمتـع بـالقوام الـسلیم یفخـر 
ًبنفسه ویزید ذلك من شعوره بالثقة بالنفس وقوة الشخـصیة لكونـه إنـسانا طبیعیـا وسـویا بـین أقرانـه ممـا یـضفى علیـه الـشعور  ً ً

)                 ١٨٨ : ٣٦)( ٢ : ٢٨)( ٢٠ : ١٨.(لعمــل ینــتج بكفــاءة ممــا یــؤدى إلــى التقــدم والرقــى بأمتــهبــالقبول الاجتمــاعى، وفــى ا
 )٤٥ : ٤٠)(٣٥ : ٢٤(  

و یعــرف القــوام المعتــدل بأنــه هــو الــذى یكــون فیــه أجــزاء الجــسم المختلفــة كــالرأس والعنــق والعمــود الفقــرى والحــوض       
ًضها حتــى یكــون ثقــل الجــسم محمــولا علــى الإطــار العظمــى مــع بــذل قلیــل مــن والقــدمین فــى وضــع عمــودى متــزن فــوق بعــ

ًالمجهود على العضلات والأربطة ویكون المحور الطولى لهذه الأجزاء خطا عمودیا غیر متعـرج إذا نظرنـا إلـى الجـسم مـن  ً
                                )                                                                   ١٥ : ٤٠. (الجانب
في حین یعرف القوام الجید بان ھ الج سم المعت دل ال ذى یك ون فی ھ حال ة ت وازن ثابت ة ب ین الق وة الع ضلیة ل ھ والجاذبی ة       

الأرضیة ، ویكون ترتیب العضلات والعظام فى وضع طبیع ى بحی ث تحف ظ انحن اءات الج سم الطبیعی ة دون أى زی ادة أو 
.   وم الإنسان بعملھ الیومى ویؤدى جمیع الحرك ات الت ى یحت اج إلیھ ا دون أى تع ب وب سھولة وأق ل مجھ ود نقصان حتى یق

)٩ : ١٣(  
فالقوام الجید هـو القـوام الـذى تتـرابط فیـه أجـزاء الجـسم محدثـة تـوازن فـى حركاتـه ، والمـسئول عـن هـذا التـوازن هـو 

 ١٦.(سن ونوع النشاط الممارس والـصحة والعوامـل المهنیـة والبیئیـة ًالهیكل العظمى والعضلات ویختلف هذا التوازن تبعا لل
 :٤٤(  

والقــوام هــو محــصلة الحركــات الــشعوریة واللاشــعوریة التــى تــؤدى فــى النهایــة إلــى عــادات القــوام ، وهــذه العــادات قــد       
د تكـون هـذه العـادات سـیئة تكون عادات جیدة وفى هذه الحالة تكون هى المسئولة عن المظهـر الجـذاب وكفـاءة الحركـة وقـ

فتؤدى إلى اختلال فى العضلات وانحناءات العمود الفقـري وتـشوهات فـى أسـفل الظهـر وتـشوهات فـى الطـرف الـسفلى وقـد 
  )١٤٠ : ٣٧(، ) ٤٣ : ١٦. (ینتج عن ذلك قصور فى الدورة الدمویة بالإضافة إلى المظهر غیر الجذاب

لفــــــــة العظمیــــــــة والعــــــــضلیة         نیكیــــــــة بــــــــین أجهــــــــزة الجــــــــسم الحیویــــــــة المختكمــــــــا یعــــــــرف القــــــــوام بأنــــــــه العلاقــــــــة المیكا     
  )٣٢ : ٢٤(.والعصبیة

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  . جامعة الأسكندریة – كلیة التربیة الریاضیة للبنین -لحیویة و الصحیة الریاضیة استاذ مساعد بقسم العلوم ا* 

  جامعة الأسكندریة      .كلیة التربیة الریاضیة للبنین .استاذ مساعد بقسم تدریب المنازلات والریاضات الفردیة ** 
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یة یتوقف علیها القوام الجیـد وأهمهـا العمـود ًویشكل الجهاز العظمى أساسا لمظهر القوام فهناك أجزاء عظمیة أكثر أهم    
   ) ١٢ : ١٣.( قرى والحوض والكتفان والقدمانالف

ویعتبر العمود الفقرى من أهم الأجـزاء العظمیـة لتحقیـق قـوام جیـد حیـث أنـه یحقـق اتـزان للجـزئیین العلـوى والـسفلى 
  ) ٥٥ : ٢٥.( ًن یكون عمودیا على الحوضًللجسم وهو محور رأسى ینصف الجسم مارا بمركز ثقل الجسم ومن الأهمیة أ

وتعرف الانحرافات القوامیة بأنها عبارة عن انحـراف أو تغییـر فـى شـكل عـضو مـن أعـضاء الجـسم كلـه أو جـزء منـه       
 ٢٣. ( ًعن الشكل الطبیعى المسلم به تشریحیا ، مما ینتج عن ذلك تغییر فى علاقة هذا العضو بسائر الأعـضاء الأخـرى

 :١٤٩ (   
) ٤٢ : ١٦". (انحراف العمود الفقرى كلـه أو بعـض أجزائـه عـن الخـط المتوسـط للجـسم"ویعرف الانحناء الجانبي بأنه      

 ،)٢٣٨ : ٢٣(، ) ٧٠ : ١٣.(  
الجانـــب (ویوصـــف الانحنـــاء الجـــانبى بأنـــه عبـــارة عـــن تقـــوس جـــانبى للعمــــود الفقـــري  فتبـــدو عـــضلات أحـــد الجـــانبین      

  )٦٢: ٣٥( مترهلة بصفة عامة ) الجانب المحدب( فى حین تكون عضلات الجانب الآخر قصیرة ومتیبسة) المقعر
فـــــان أي زیـــــادة أو نقـــــصان فـــــي انحنـــــاءات الجـــــسم الطبیعیـــــة هـــــي مؤشـــــر لـــــرداءة القـــــوام ومظهـــــر ذلـــــك عـــــدم حفـــــظ                       

  ) ٤٥ : ١٦(التوازن 
التـي تعتمـد علـي اسـتخدام جانـب واحـد مـن جـانبي الجـسم ممـا یـؤدي  ومن أسباب الانحرافات القوامیة العادات المهنیة     

   ) ١٥٣: ٢٤( إلي تحمیل وزن الجسم علي ذلك الجانب لفترات زمنیة طویلة 
وحیث أن لكل ریاضة طبیعة خاصة تختلف عن غیرها من الریاضات الأخرى مما یـؤدي لظهـور بعـض الانحرافـات       

   ) ٥٨ : ٧ )  ( ١٧٩: ٢٢(عضها البعض القوامیة تختلف باختلاف الریاضات ب
وتتطلب ریاضة المبارزة امتلاك المبارز مجموع ھ م ن الق درات البدنی ة الخاص ة ومھ ارات مختلف ة ولك ي ی ستطیع       

المبارز الوصول للمستویات المتمیزة لا بد من تطویر تلك المتطلبات عل ي اس س علمی ة س لیمة وتوجی ھ عملی ة الت دریب 
   جدید في مجال التدریب لتحقیق نتائج افضلالي استخدام كل

  )١٢٠ : ٣٤) (٤٢: ١٢) (٥٦: ١١( )٥٦ : ٣٢( )٣٤: ٩( )٤٥: ١٠ )( ٩٢ : ٣٠ ) ( ٣٥ : ٢(   
وفــي هــذا الـــصدد فــان طبیعــة الأداء بریاضـــة المبــارزة والتـــي تمــارس فــي ملعـــب صــغیر الحجــم نـــسبیا وتعتمــد علـــي       

 : ١٢( بالجانــب مــستخدما الــذراع المــسلحةز طــوال فتــرة النــزال مواجهــا الخــصم حركــات ســریعة مــع الاحتفــاظ بوضــع التحفــ
١٢٣ : ٣٠(  )٣٥ (   

هذا وتعتبر المبارزة بالسیف من الریاضـات الفردیـة التـي تتطلـب مـن المبـارز مجهـودا كبیـرا والتمتـع بمتطلبـات عدیـدة       
 : ٣٠(المــستویات العلیــالقــوام المتــوازن للوصــول إلــي بدنیــة وخططیــة وفــسیولوجیة تقیــة مــن الوقــوع فــي الإصــابة وتكــسبه ا

٤٠: ١١ ) (٣٧-٣٥ : ١٧)( ٦٨ (   
 فوضع التحفـز الـذي یتخـذه المبـارز لفتـرات طویلـة أثنـاء التـدریب والمباریـات والتركیـز علـي الاتـزان وتكـرار الأداء 

( حرافـات القوامیـة للمبـارزین من تقدم وتقهقر وطعـن عـن طریـق مواجـه الخـصم بالجانـب هـذا یـؤدي إلـي حـدوث بعـض الان
٢٩ ) ( ١٧٩ : ٢٢ (   

وتعد ریاضة المبارزة من الریاضات التي تنمي عضلات معینة من الجسم فتقوي بنـسبة اكبـر مـن العـضلات الطـرف       
ي الأخر نتیجة الممارسة لفترات تدریبیة كبیرة  مما یضعف الجانب الغیر مستخدم مما یترتب علیه ان یحدث عدم تـوازن فـ

   ) ٢٢ : ١١ )( ٢٦١ : ٢( .حركات المبارز نتیجة تعرض المبارز لبعض الانحرافات القوامیة
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ومــن خــلال الدراســة التــي قــام بهــا الباحثــان للتعــرف علــي تــأثیر ســنوات الممارســة علــي بعــض الانحرافــات القوامیــة       

 تـــاثیر علـــي المبـــارزین وذلـــك بزیـــادة  ســـنوات لهـــا٨لمبـــارزي ســـلاح الـــشیش تـــم التوصـــل الـــي ان الممارســـة مـــن ســـنه الـــي 
لمبــارزي ســلاح الــشیش للمراحــل الــسنیة المختلفــة حیــث كــان " الأنحنــاء الجــانبي والعنــق المائلــة وتقــوس الــرجلین" انحرافــات 

 درجــات للمبــارزین الــذین یمارســون لمــدة تتــراوح مــن عــام الــي ثــلاث ســنوات للمرحلــة ٦ الــي ٣الأنحنــاء الجــانبي یتــراوح مــن 
 ســنه  وهــذه الأنحرافــات القوامیــة تــم ارجاعهــا الــي عــدم اهتمــام المــدربین الــي اســتخدام تــدریبات یمكــن مــن ١٥تحــت الــسنیة 

خلالها تقویة الجانب الغیر مـستخدم اثنـاء الوحـدة التدریبیـة مـن هنـا یـري الباحثـان ضـرورة ایجـاد تمرینـات علاجیـة ومهاریـة 
 سـنه حیـث ان هـذه المرحلـة الـسنیة مـن اهـم واحـسن المراحـل ١٥ تحت خاصة لتحسین انحراف الأنحناء الجانبي للمبارزین

السنیة التي یمكن ان یتم علاج هذا الأنحراف بصورة افضل من المراحل السنیة المتقدمة ومن هنا جـاءت فكـرة البحـث فـي 
  .تطبیق تمرینات علاجیة ومهاریة خاصة لتحسین انحراف الأنحناء الجانبي للمبارزین الناشئین  

  :  البحث هدف
تــصمیم برنــامج  تمرینــات علاجیــة ومهاریــة خاصــة لتحــسین انحــراف الأنحنــاء الجــانبي للمبــارزین الناشــئین تحــت 

  .   سنه ١٥
  : فروض البحث  

هنــاك تــاثیر للتمرینــات العلاجیــة والمهاریــة الخاصــة علــي تحــسین انحــراف الأنحنــاء الجــانبي للمبــارزین الناشــئین 
  . سنه ١٥تحت 

  : حث إجراءات الب
اســتخدم الباحثــان المــنهج التجریبــي باســتخدام مجمــوعتین احــدهما تجریبیــة والأخــري ضــابطة : المــنهج المــستخدم 

  لملائمته لهذه الدراسة
  : مجالات البحث 

  :  المجال البشري -١
حیـث  سنه من نادي سـبورتنج الریاضـي ١٥تم اختیار عینه البحث بالطریقة العمدیة من المبارزین الناشئین تحت 

 مبــارزین لتطبیــق ١٠ مبــارز تــم تقــسیمهم بطریقــة عــشوائیة الــي مجمــوعتین احــدهما تجریبیــة قوامهــا٢٠بلغــت العینــة علــي 
   مبارزین تطبق تمرینات البرنامج بنادي سبورتنج الریاضي١٠البرنامج المقترح  والأخري مجموعة ضابطة قوامها 

  -:شروط اختیار العینة 
 ٢٠١٦/٢٠١٧ جمیع افراد العینه مسجلین بالأتحاد المصري للسلاح موسم -١
  سنه ١٥ لا یزیدالعمر الزمني عن -٢
   سنوات ٣ لا یزید العمر التدریبي عن -٣
  الأشتراك بالبطولات المحلیة للمبارزة علي الأقل -٤
  .  الألتزام والأنتظام بمواعید التمرینات -٥
  ه انحراف الانحناء الجانبى ان یكون المبارز ممن لدی-٦
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  ) ١(جدول 

  التوصیف الاحصائى لبیانات عینة البحث فى المتغیرات الأولیة 
 الدلالات الإحصائیة للتوصیف

المتوسط  العدد ن المجموعة المتغیرات
 الحسابي

 الوسیط
الانحراف 
 المعیاري

معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

 ٠.٢٥- ١.٤٤- ١.١٨ ١٤ ١٣.٥٠ ١٠ تجریبیة
 السن  سنة ٠.٣٤ ١.٢٣- ١.١٦ ١٣ ١٣.٣٠ ١٠ ضابطة

 ٠.٠٤ ١.٤١- ١.١٤ ١٣.٥ ١٣.٤٠ ٢٠ المجموعة الكلیة

 ٠.٧٨ ٠.٦٠ ٨.٣١ ١٣٣ ١٣٤.٩٠ ١٠ تجریبیة
 الطول  سم ٠.٨١ ٠.٦٤ ٧.٩٢ ١٣٤ ١٣٥.٧٠ ١٠ ضابطة

 ٠.٧٢ ٠.١٢ ٧.٩١ ١٣٤ ١٣٥.٣٠ ٢٠ المجموعة الكلیة

 ٠.٩٠- ٠.٤١- ١٢.١٩ ٥٥ ٥٠.٣٠ ١٠ تجریبیة
 الوزن  كجم ٠.٨٥- ٠.٥٤- ١١.٩٢ ٥٣.٥ ٤٩.٦٠ ١٠ ضابطة

 ٠.٨٠- ٠.٦٩- ١١.٧٤ ٥٥ ٤٩.٩٥ ٢٠ المجموعة الكلیة

 ٠.٤٨- ٢.٢٨- ٠.٥٢ ٣ ٢.٦٠ ١٠ تجریبیة
 ٠.٠٠ ٢.٥٧- ٠.٥٣ ٢.٥ ٢.٥٠ ١٠ ضابطة

عدد سنوات 
 )سنة(الممارسة 

 ٠.٢٢- ٢.١٨- ٠.٥١ ٣ ٢.٥٥ ٢٠ المجموعة الكلیة

والخــاص بتجــانس بیانــات عینــة البحــث فــى القیاســات الاولیــة الأساســیة أن معــاملات الإلتــواء ) ١(یتــضح مــن جــدول     
ممــا یــدل علــى أن القیاســات المستخلــصة قریبــة مــن الإعتدالیــة حیــث أن قــیم معامــل الإلتــواء ) ٠.٨١ إلــى ٠.٩٠-(تتــراوح مــابین 

وهــذا یعنـــى ان ) ٠.٦٤ الــى ٢.٥٧-(صفر كمــا بلــغ معامــل الـــتفلطح مــا بــین وتقتــرب جــدا مـــن الــ. ٣±الإعتدالیــة تتــراوح مــابین  
تذبذب المنحنى الاعتدالى یعتبر مقبولا وفى المتوسط ولیس متذبـذبا لاعلـى ولا لاسـفل ممـا یؤكـد تجـانس أفـراد مجموعـة البحـث فـى 

    .المتغیرات الأولیة قبل التجربة
  موعة الضابطة  فى المتغیرات الأولیة الأساسیة الفروق بین المجموعة التجریبیة  والمج) ٢(جدول 

  )التكافؤ (
 المجموعة التجریبیة

١٠= ن   
 المجموعة الضابطة

١٠= ن     
 الدلالات الإحصائیة

 
 

ع± س المتغیرات ع± س   

الفرق بین 
 المتوسطین

 قیمة
 ت

 ٠.٣٨ ٠.٢٠ ١.١٦ ١٣.٣٠ ١.١٨ ١٣.٥٠ السن  سنة
 ٠.٢٢ ٠.٨٠ ٧.٩٢ ١٣٥.٧٠ ٨.٣١ ١٣٤.٩٠ الطول  سم
 ٠.١٣ ٠.٧٠ ١١.٩٢ ٤٩.٦٠ ١٢.١٩ ٥٠.٣٠ الوزن  كجم

 ٠.٤٣ ٠.١٠ ٠.٥٣ ٢.٥٠ ٠.٥٢ ٢.٦٠ )سنة(عدد سنوات الممارسة 

  ٢.١٠ = ٠.٠٥معنوى عند مستوى       * 
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القیاسات الأولیة (و الخاص بالفروق بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضـابطة في ) ٢(یتضح من جدول  
 مما ٠.٠٥و هذه القیم غیر معنویة عند مستوى ) ٠.٤٣ إلى ٠.١٣(المحسوبة تراوحت ما بین ) ت ( أن قیمة ) . الأساسیة

یدل على عدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین وتأكید أن هناك تكافؤ بین مجموعتى البحث في القیاسات الأولیة 
  .الأساسیة قبل التجربة

   -  : المجال المكاني-٢
  . البرنامج والقیاسات القبلیة والبعدیة بصالة السلاح بنادي سبورتنج الریاضي  تم اجراء

  :  المجال الزمني -٣
   ٢٢/١٠/٢٠١٦ حتي ٢٨/٧/٢٠١٦اجریت الدراسة في الفترة من 

     الخاصة باجراء القیاسات القبلیة ٢٩/٧ حتي ٧ / ٢٧ الفترة من
  الدراسة الأساسیة  الخاصة باجراء ١٩/١٠/٢٠١٦ حني ٣٠/٧/٢٠١٦الفترة من 
    الخاصة باجراء القیاسات البعدیة ٢٢/١٠/٦٥ حتي ٢٠/١٠/٢٠١٥ الفترة من 

 : ادوات البحث
 :  القیاسات والأختبارات المستخدمة في البحث

   قیاس الطول باستخدام جهاز الرستامیتر لأقرب سم -١
   قیاس الوزن باستخدام میزان طبي معایر لأقرب كجم         -٢
  اس قوة عضلات الجذع   قی-٣
     قیاس مرونة العمود الفقرى     -٤
   )    ١(  قیاس درجة الانحناء الجانبى للعمود الفقرى  مرفق -٥ 

 ) ١٣٩ : ١)  ( ١٤                              (   
منتــصفها منقلــة اســتخدم الباحثــان جهــاز ســكولیومیتر لقیــاس درجــة الانحنــاء وهــو یتكــون مــن مــسطرة بهــا تــدریج فــي       

مدرجــة ومیــزان مــائي بــنفس المنقلــة كمــا یوجــد قــضیبان بهمــا صــامولة لتحریــك القــضیبان علــي المــسطرة وصــامولة لتحریــك 
 الجـانبي بالـدرجات یقـف الفـرد المـراد قیاسـه فـي وضـع منتـصب وتوضـع قائم القضیب إلي أسفل واعلي ، ولقیاس الانحنـاء

ٕترقـوي وتقـرأ وضـع الكـرة الهوائیـة بمیـزان المـاء علـي التـدریج بالمنقلـة واذا أعطـي القضبان أفقیا علـي المفـصل الأخرومـي ال
  )١٠١ :١٦(  ) ١٠١ : ٣٨( ،  ) ٥٠٤ : ٣٩(  درجة فتسجل علي أنها ایجابیة٢.٥المقیاس أكثر من 

  :الدراسة الأساسیة 
  : خطوات تنفیذ البرنامج 

  :القیاسات القبلیة 
    ٢٠١٦ /٢٩/٧حتي ٢٠١٦ / ٧ /٢٧الفترة منبلیة فى قام الباحثان بإجراء القیاسات الق

  تنفیذ البرنامج 
 ١٩/١٠/٢٠١٦ حتــي ٣٠/٧/٢٠١٦تــم تطبیــق التمرینــات العلاجیــة والمهاریــة الخاصــة  المقترحــة فــى الفتــرة مــن

الـضابطة  ق  بینمـا تقـوم المجموعـة ٦٠زمـن اداء الوحـدة ) الـسبت ، الأثنـین ، الأربعـاء(وحدات تدریبیة فـى أیـام) ٣(وبواقع
  .فى نفس التوقیت بأداء تدریبات البرنامج المطبق على المرحلة السنیة بالنادى 
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  :    اولا برنامج التمرینات العلاجیة 
 ٩٠حتـي تـصل الـي % ٤٠ ق حیـث تتـراوح الـشدة مـن ٢٥ویتم تطبیق هذه التمرینات داخل الوحدة التدریبیة لمدة 

  . نات باستخدام السلاح للمبارزبن لعلاج الأنحناءالجانبي في نهایة البرنامج  وتتضمن مجموعة تمری% 
من الإطلاع على المراجـع العلمیـة أمكـن للباحثـان التعـرف علـى أهـم العناصـر التـى تحـدد الغـرض مـن التمرینـات 

  -:العلاجیة للانحناء الجانبى البسیط وهى 
ركــات العمــود الفقــرى مــن ثنــى العمــل علــى مرونــة العمــود الفقــرى ، أى أن یــشمل البرنــامج جمیــع ح) أ ( 

للأمام والتقوس للخلف والجانب واللف مع تمرینات للاسترخاء وتمرینات لـشد العـضلات القـصیرة المنكمـشة لإطالتهـا 
  . وفك الالتصاقات بها 

العمل على تقویة العضلات الممتدة المترهلة على منطقة تحدب القوس وهـى العـضلات العاملـة علـى ) ب(
  .ب ثنى الجذع للجان

تعلــیم المبــارز محاولــة إصــلاح شــكل الانحــراف مــن تلقــاء نفــسه بقــدر الإمكــان حتــى یــستطیع الجهــازین ) جـــ( 
  ) ٦٤ : ٤( ،  )٦١ : ٣١( ،  ) ٥٥٣ : ٣٣ ) ( ٨٩ : ٥٥( ،  ) ٧٧ : ١٣. (العضلى والعصبى من التكیف علیها 

 التــى تــساعد علــى تقــویم وضــع العــضلات هــذا وقــد اســتعان الباحثــان بــالمراجع العلمیــة لتحدیــد أفــضل التمرینــات
 ســـنه وتتـــضمن تمرینـــات للمرونـــة والإطالـــة والقـــوة والتوافـــق ١٥المتـــأثرة بـــانحراف الانحنـــاء الجـــانبى للمرحلـــة الـــسنیة تحـــت 

العــضلى العــصبى كمــا اســتعان بتلــك المراجــع فــى تحدیــد الأحمــال التدریبیــة وتكــرار التمرینــات فــى كــل مرحلــة مــن مراحــل 
 – ١٧٣ : ٢١( ،  ) ٥٢٧ -٢٤٣ : ٢٧( ،  ) ٧٩ – ٧٧ : ١٣( ، ) ٥٤: ٢٦ ) (٥٥٠  –٥٤٦ :٣١.(البرنـــــامج 

٨٥ : ٣(  )١٩٥ (   
  -: وقد قام الباحثان بتقسیم مجموعة التمرینات إلى المراحل الآتیة -
  : المرحلة الأولى -

 و بالـسلاح الغـرض منهـا وتتضمن أربعة أسابیع وهـى مجموعـة تمرینـات قـسریة وبدایـة للتمرینـات الحـرة و بـادوات
ــأثیر علــى التقــوس وتتــراوح شــدة التمرینــات بهــذه المرحلــة مــن  ٕفــك الإلتــصاقات واكــساب العمــود الفقــرى المرونــة اللازمــة للت

  .  من أقصى شدة للمبارز % ٦٠% : ٤٠
  : المرحلة الثانیة -

ة ومتوسـطة الأداء تهـدف وتتضمن أربعة أسابیع وهى مجموعة من التمرینات الحرة و بـادوات و بالـسلاح سـهل
العـــضلات القـــصیرة ( إلـــى زیـــادة تنمیـــة وتحـــسین مرونـــة العمـــود الفقـــرى ومـــدى العمـــل العـــضلى خاصـــة ناحیـــة التقعـــر 

  . من أقصى شدة للمبارز % ٧٥ : ٦٠وتتراوح شدة التمرینات بهذه المرحلة من ) المنقبضة 

  : المرحلة الثالثة -
تمرینــات الحـــرة وبــأدوات وبالـــسلاح وبمقاومــة أعلـــى مــن المتوســـطة وتتــضمن أربعـــة أســابیع وهـــى مجموعــة مـــن ال

ًوصعبة الأداء وتهدف إلى الوصول بوضـع الجـسم إلـى الوضـع الـصحیح قوامیـا وذلـك مـن خـلال تقویـة العـضلات الجانبیـة 
مرینـات بهـذه إلى جانب التنمیة الشاملة لقوة عضلات الجذع حتى نصل بالمبـارز إلـى حاسـة اعتـدال القـوام وتتـراوح شـدة الت

   )٨٨ : ١٤( ، ) ٧٧ ، ٧٤ :  ١٣.(من أقصى شدة للمبارز % ٩٠ : ٧٥المرحلة من 
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   -:ثانیا التمرینات المهاریة الخاصة 
 ق مــن زمــن الوحــدة وتتــراوح ٢٥تــم تطبیــق التمرینــات المهاریــة الخاصــة علــي المبــارزین  بالوحــدة التدریبیــة ولمــدة 

فــي نهایــة البرنــامج التجریبــي وقــد اشــتمل هــذا الجــزء مــن التمرینــات  % ٩٠ي الــي ان تــصل الــ % ٤٠شــدة التمرینــات مــن 
  -:علي

  . تمرینات خاصة بوضع التحفز للجانب الغیر مستخدم بدون استخدام سلاح ثم باستخدام السلاح -١ 
  تمرینات خاصة بحركات الأساسیة لحركات الرجلین باستخدام الجانب الغیر مستخدم من تقـدم وتقهقـر وطعـن-٢

  .امام المراه ثم امام الزمیل 
  . تمرینات لاداء حركة الطعن علي لوحة الطعن لعدد من المرات -٣
   تمرینات للآداء مهارات الهجوم البسیط علي لوحة الطعن ثم علي الخصم -٤

  .   علي ان یراعي في هذه التمرینات استخدام الجانب الغیر مستخدم وان یتم الأداء بطریقة صحیحة 
  :لتى تم مراعاتها عند تطبیق البرنامج الأسس ا

  . مراعاة الفروق الفردیة   -
  . التأكد من الأداء الصحیح للتمرینات  -
  . التدرج فى التمرینات من السهل إلى الصعب  -
  . التنوع فى التمرینات المعطاة حتى لا یصاب المبارز بالملل  -
  . رفع الروح المعنویة  وخلق روح التنافس بینهم  -
  . حة الفرصة لحریة الحركة أثناء أداء تمرینات البرنامج مراعاة إتا -
  . التدرج فى ارتفاع شدة حمل التمرینات للوصول للحالة الطبیعیة  -
إعطـــاء تعلیمـــات لعینـــة المجموعـــة التجریبیـــة بالمحافظـــة علـــى وضـــع القـــوام الـــسلیم أثنـــاء أنـــشطة الحیـــاة  -

وجیههم إلــى العــادات القوامیــة الــصحیحة التــى یجــب أن تتبــع  الیومیــة ومقابلــة أكبــر عــدد مــن أولیــاء أمــور التلامیــذ لتــ
  . بمنازلهم 

  البرنامج للمجموعة الضابطة 
  قام الباحثان بتنفیذ البرنامج المطبق علي نفس المرحلة السنیة بنادي سبورتنج الریاضي -
   أسبوع ١٢مده البرنامج ثلاثة اشهر بواقع  -
   وحدات یومیة ٣:  عدد الوحدات بالأسبوع  -
  )               ٣(  ق   مرفق ٦٠:  الوحدات التدریبیة الیومیةزمن -

  المعالجات الأحصائیة 
  -: حیث تم استخدام المعاملات الأتیھspssتم إجراء المعالجات الاحصائیھ باستخدام برنامج  -
% ، الن  سبة المئوی   ة للتح   سن ) ت( متوس  ط الح   سابي،الانحراف المعی   اري، معام  ل الألت   واء ،اختب   ار  -

 .عرف علي مقدار التحسن الذي حققتھ كل من المجموعة التجریبیة والضابطة للت
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  : عرض ومناقشة النتائج 

  :اولا عرض النتائج 
  ) ٣(جدول 

  التوصیف الاحصائى لبیانات عینة البحث  فى متغیرات البحث  قبل التجربة   
 الدلالات الإحصائیة للتوصیف

سط المتو العدد ن المجموعة المتغیرات
 الحسابي

 الوسیط
الانحراف 
 المعیاري

معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

 ٠.٠٩ ١.٤٣- ٠.٣٨ ٧.٦ ٧.٧٠ ١٠ تجریبیة
 ٠.٣٢- ٠.٥٦- ٠.٣٦ ٨ ٧.٨٣ ١٠ ضابطة

قـــوة العـــضلات المنثنیـــة 
للجـــذع للجهـــه الیــــسري 

 ٠.١١- ١.١٥- ٠.٣٧ ٧.٨ ٧.٧٧ ٢٠ المجموعة الكلیة )كجم(

 ٠.٤٨- ٠.٧٣- ٠.٥٠ ٩ ٨.٧٧ ١٠ تجریبیة
 ٠.٤٧- ١.٣٧- ٠.٤٠ ٨.٧٥ ٨.٦٧ ١٠ ضابطة

قـــوة العـــضلات المنثنیـــة 
ــــي للجــــذ ع للجهــــه الیمن

 ٠.٣٥- ٠.٩٣- ٠.٤٤ ٩ ٨.٧٢ ٢٠ المجموعة الكلیة )كجم(

 ٠.٤١ ٠.١٣- ٠.٨٠ ٩ ٩.٠٥ ١٠ تجریبیة
 ٠.٧٠ ٠.٠١- ٠.٧٣ ٩ ٩.٠٣ ١٠ ضابطة

قـــوة العـــضلات المنثنیـــة 
 )كجم (للجذع للأمام 

 ٠.٥٠ ٠.٣٨- ٠.٧٥ ٩ ٩.٠٤ ٢٠ وعة الكلیةالمجم

 ٠.٠٠ ١.٣٩- ٠.٤١ ١١ ١١.٠٠ ١٠ تجریبیة
 ٠.٥٢- ٠.٠٥ ٠.٤٦ ١١ ١٠.٨٦ ١٠ ضابطة

قـــوة العـــضلات المنثنیـــة 
 )كجم(للجذع للخلف 

 ٠.٣٢- ٠.٤٢- ٠.٤٣ ١١ ١٠.٩٣ ٢٠ المجموعة الكلیة

 ٠.٥٤- ٠.٠٣- ١.٢٦ ١٦.٥ ١٦.٤٠ ١٠ تجریبیة
 ٠.٤٦ ٠.٦٦- ٢.٠١ ١٥ ١٥.٥٠ ١٠ ضابطة

مرونــــة العمــــود الفقــــري 
 )سم(

 ٠.١٣- ٠.٧١- ١.٧٠ ١٦ ١٥.٩٥ ٢٠ المجموعة الكلیة

 ٠.٦٩- ١.٠٤- ٠.٨٢ ٥.٥ ٥.٣٠ ١٠ تجریبیة
 ١.١٨- ٠.٥٧ ٠.٧١ ٦ ٥.٥٠ ١٠ ضابطة

الأنحناء الجانبي للعمود 
 )درجة(الفقري 

 ٠.٨٥- ٠.٦١- ٠.٧٥ ٦ ٥.٤٠ ٢٠ المجموعة الكلیة

 أن معــاملات الإلتــواء تتــراوح متغیــرات البحــثوالخــاص بتجــانس بیانــات عینــة البحــث فــى ) ٣ (یتــضح مــن جــدول
ممــا یــدل علــى أن القیاســات المستخلــصة قریبــة مــن الإعتدالیــة حیــث أن قــیم معامــل الإلتــواء ) ٠.٧٠ إلــى ١.١٨-(مــابین 

وهـذا یعنـى ) ٠.٥٧ الـى ١.٤٣-(ا بـین وتقتـرب جـدا مـن الـصفر كمـا بلـغ معامـل الـتفلطح مـ. ٣±الإعتدالیة تتراوح مابین  
ان تذبذب المنحنى الاعتدالى یعتبر مقبولا وفى المتوسط ولـیس متذبـذبا لاعلـى ولا لاسـفل ممـا یؤكـد تجـانس أفـراد مجموعـة 

  . قبل التجربة  متغیرات البحثالبحث فى 
  
  

  )التكافؤ(ث   قبل التجربة الفروق بین المجموعة التجریبیة  والمجموعة الضابطة  فى متغیرات البح) ٤(جدول 
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 المجموعة التجریبیة

١٠= ن   

 المجموعة الضابطة
١٠= ن     

 الدلالات الإحصائیة
 
 

ع± س المتغیرات ع± س   

الفرق بین 
 المتوسطین

 قیمة
 ت

 ٠.٧٩ ٠.١٣ ٠.٣٦ ٧.٨٣ ٠.٣٨ ٧.٧٠ ) كجم(قوة العضلات المنثنیة للجذع للجهه الیسري 
 ٠.٤٩ ٠.١٠ ٠.٤٠ ٨.٦٧ ٠.٥٠ ٨.٧٧ ) كجم(للجهه الیمني قوة العضلات المنثنیة للجذع 

 ٠.٠٦ ٠.٠٢ ٠.٧٣ ٩.٠٣ ٠.٨٠ ٩.٠٥ )كجم (قوة العضلات المنثنیة للجذع للأمام 
 ٠.٧٢ ٠.١٤ ٠.٤٦ ١٠.٨٦ ٠.٤١ ١١.٠٠ ) كجم(قوة العضلات المنثنیة للجذع للخلف 

 ١.٢٠ ٠.٩٠ ٢.٠١ ١٥.٥٠ ١.٢٦ ١٦.٤٠ )سم(مرونة العمود الفقري 
 ٠.٥٨ ٠.٢٠ ٠.٧١ ٥.٥٠ ٠.٨٢ ٥.٣٠ )درجة(نحناء الجانبي للعمود الفقري الأ

  ٢.١٠ = ٠.٠٥معنوى عند مستوى       * 
أن . متغیـرات البحـثو الخاص بالفروق بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضـابطة فـي ) ٤(یتضح من جدول 

 ممـا یـدل علـى ٠.٠٥ القـیم غیـر معنویـة عنـد مـستوى و هذه) ١.٢٠  إلى  ٠.٠٦(المحسوبة تراوحت ما بین ) ت ( قیمة 
  . قبل التجربةمتغیرات البحثعدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین وتأكید أن هناك تكافؤ بین مجموعتى البحث في 

  -:الفروق بین القیاس القبلى والقیاس البعدى للمجموعة التجریبیة  -
  ) ٥(جدول 

  ١٠=   ن        )متغیرات البحث( لبعدى للمجموعة التجریبیة فى الفروق بین القیاس القبلى والقیاس ا

الفرق بین  القیاس البعدى القیاس القبلى
 المتوسطین

 الدلالات الإحصائیة
 
 

ع± س المتغیرات ع± س  ع± س   

 قیمة
 ت

نسبة التحسن 
% 

قـــــوة العـــــضلات المنثنیـــــة للجـــــذع 
 ) كجم(للجهه الیسري 

٥٠.٨١ *١٢.٠١ ١.٠٣ ٣.٩١ ٠.٩٠ ١١.٦١ ٠.٣٨ ٧.٧٠% 

قـــــوة العـــــضلات المنثنیـــــة للجـــــذع 
 ) كجم(للجهه الیمني 

٤٠.٥١ *١٥.١٠ ٠.٧٤ ٣.٥٥ ٠.٥٤ ١٢.٣٢ ٠.٥٠ ٨.٧٧% 

قـــــوة العـــــضلات المنثنیـــــة للجـــــذع 
 )كجم (للأمام 

٣٦.٠٢ *١٣.٧٧ ٠.٧٥ ٣.٢٦ ٠.٨٣ ١٢.٣١ ٠.٨٠ ٩.٠٥% 

قـــــوة العـــــضلات المنثنیـــــة للجـــــذع 
 ) كجم(للخلف 

٤٧.١٨ *٥٦.١٥ ٠.٢٩ ٥.١٩ ٠.٦٠ ١٦.١٩ ٠.٤١ ١١.٠٠% 

 %٣٢.٣٢ *١٠.٧٠ ١.٥٧ ٥.٣٠ ١.٥٧ ٢١.٧٠ ١.٢٦ ١٦.٤٠ )سم(مرونة العمود الفقري 

ـــري  ـــاء الجـــانبي للعمـــود الفق الأنحن
 )درجة(

٢١١.٧٦ *١١.٧٨ ٠.٩٧ ٣.٦٠ ٠.٤٨ ١.٧٠ ٠.٨٢ ٥.٣٠% 

  ٢.٢٦ = ٠.٠٥معنوى عند مستوى       * 
للمجموعــة ) متغیــرات البحــث(فروق بــین القیــاس القبلــى والقیــاس البعــدى فــى و الخــاص بــال) ٥(یتــضح مــن جــدول         

حیـث بلغـت قیمـة .  فـى جمیـع الاختبـارات لـصالح القیـاس البعـدى ٠.٠٥و جود فروق بین القیاسین عنـد مـستوى التجریبیة 
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كمـا تراوحـت نـسبة   ٠.٠٥وهذه القیم اكبـر مـن قیمـة ت الجدولیـة عنـد مـستوى ) ١٥.١٠ الى  ١٠.٧٠(ت الفروق ما بین 

   .%)٢١١.٧٦الى   %  ٣٢.٣٢(التحسن لصالح القیاس البعدى  ما بین 
  :الفروق بین القیاس القبلى والقیاس البعدى للمجموعة الضابطة -

  )٦(جدول 
  ١٠= ن )                    متغیرات البحث( فى   الفروق بین القیاس القبلى والقیاس البعدى للمجموعة الضابطة

الفرق بین  القیاس البعدى القیاس القبلى
 المتوسطین

ت الإحصائیةالدلالا  
 
 

ع± س المتغیرات ع± س  ع± س   

 قیمة
 ت

نسبة 
التحسن 
% 

 %٩.٤٠ *٣.٢٧ ٠.٧١ ٠.٧٤ ٠.٨١ ٨.٥٧ ٠.٣٦ ٧.٨٣ ) كجم(قوة العضلات المنثنیة للجذع للجهه الیسري 

 %٧.٥٢ *٣.٣١ ٠.٦٢ ٠.٦٥ ٠.٥٤ ٩.٣٢ ٠.٤٠ ٨.٦٧ ) كجم(قوة العضلات المنثنیة للجذع للجهه الیمني 

 %٧.٥٠ *٢.٩٩ ٠.٧٢ ٠.٦٨ ٠.٥٥ ٩.٧١ ٠.٧٣ ٩.٠٣ )كجم (قوة العضلات المنثنیة للجذع للأمام 

 %٤.٩٨ ٢.١٢ ٠.٨١ ٠.٥٤ ٠.٦٥ ١١.٤٠ ٠.٤٦ ١٠.٨٦ ) كجم(قوة العضلات المنثنیة للجذع للخلف 

 %٣.٢٣ *٣.٠٠ ٠.٥٣ ٠.٥٠ ١.٧٠ ١٦.٠٠ ٢.٠١ ١٥.٥٠ )سم(مرونة العمود الفقري 

 %٣.٦٤ ١.٥٠ ٠.٤٢ ٠.٢٠ ٠.٤٨ ٥.٧٠ ٠.٧١ ٥.٥٠ )درجة(الأنحناء الجانبي للعمود الفقري 

  ٢.٢٦ = ٠.٠٥معنوى عند مستوى       * 
) متغیــرات البحــث(و الخــاص بــالفروق بــین القیــاس القبلــى والقیــاس البعــدى فــى ) ٦(           یتــضح مــن جــدول 

قــوة العــضلات المنثنیــة للجــذع للجهــه الیــسري ( فــى ٠.٠٥فــروق بــین القیاســین عنــد مــستوى للمجموعــة الــضابطة  و جــود 
حیـث بلغـت . الاختبـارات لـصالح القیـاس البعـدى ) والیمنى  ، قوة العضلات المنثنیة للجذع للأمام  ، مرونة العمود الفقـري

 ولـم تظهـر فـروق ٠.٠٥دولیـة عنـد مـستوى وهذه القیم اكبر من قیمـة ت الج) ٣.٣١  الى  ٢.٩٩(قیمة ت الفروق ما بین 
كمـا تراوحـت )  قوة العضلات المنثنیة للجذع للخلـف ، زاویـة الأنحنـاء الجـانبي للعمـود الفقـري(معنویة بین المجموعتین فى 

  %) ٩.٤٠الى   %  ٣.٢٣(نسبة التحسن لصالح القیاس البعدى  ما بین 
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  - :ة الضابطة فى متغیرات البحث بعد التجربةالفروق بین المجموعة التجریبیة والمجموع -

  ) ٧(جدول 
  بعد التجربة ) متغیرات البحث(الفروق بین المجموعة التجریبیة  والمجموعة الضابطة  فى 

 المجموعة التجریبیة
١٠= ن   

 المجموعة الضابطة
    ١٠= ن 

 الدلالات الإحصائیة
 
 

ع± س المتغیرات ع± س   

الفرق بین 
 المتوسطین

 قیمة
 ت

نسبة 
%الفروق  

قوة العضلات المنثنیة للجذع للجهه الیسري 
 ) كجم(

٢٦.٢٣ *٧.٩٨ ٣.٠٥ ٠.٨١ ٨.٥٧ ٠.٩٠ ١١.٦١% 

قوة العضلات المنثنیة للجذع للجهه الیمني 
 ) كجم(

٢٤.٣٥ *١٢.٤١ ٣.٠٠ ٠.٥٤ ٩.٣٢ ٠.٥٤ ١٢.٣٢% 

 %٢١.١٤ *٨.٢٦ ٢.٦٠ ٠.٥٥ ٩.٧١ ٠.٨٣ ١٢.٣١ )كجم (قوة العضلات المنثنیة للجذع للأمام 

 %٢٩.٥٨ *١٧.٠٧ ٤.٧٩ ٠.٦٥ ١١.٤٠ ٠.٦٠ ١٦.١٩ ) كجم(قوة العضلات المنثنیة للجذع للخلف 

 %٢٦.٢٧ *٧.٨٠ ٥.٧٠ ١.٧٠ ١٦.٠٠ ١.٥٧ ٢١.٧٠ )سم(مرونة العمود الفقري 

 %٢٣٥.٢٩ *١٨.٥٢ ٤.٠٠ ٠.٤٨ ٥.٧٠ ٠.٤٨ ١.٧٠ )درجة(الأنحناء الجانبي للعمود الفقري 

  ٢.١٠ = ٠.٠٥وى عند مستوى معن      * 
و الخـاص بـالفروق بـین المجموعـة التجریبیـة والمجموعـة ) ١(و الـشكل البیـانى رقـم ) ٧(       یتضح من جـدول 

  فـــى جمیـــع ٠.٠٥وجـــود فـــروق بـــین المجمـــوعتین  عنـــد مـــستوى ) متغیـــرات البحـــث(الـــضابطة فـــى القیـــاس البعـــدى  فـــى 
وهـذه القـیم اكبـر ) ١٨.٥٢  الـى  ٧.٨٠(حیـث بلغـت قیمـة ت المحـسوبة مـابین . الاختبارات لصالح المجموعة التجریبیـة  
الـــــى %  ٢١.١٤(كمـــــا بلغـــــت نـــــسبة الفـــــروق بـــــین المجمـــــوعتین  مـــــابین  . ٠.٠٥مـــــن قیمـــــة ت الجدولیـــــة عنـــــد مـــــستوى 

٢٣٥.٢٩(%.  

  
 قوة العضلات المنثنیة للجذع للجهه الیسري

 ) كجم(
قوة العضلات المنثنیة للجذع للجهه الیمني 

 )كجم(
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 )كجم(قوة العضلات المنثنیة للجذع للخلف  )كجم (قوة العضلات المنثنیة للجذع للأمام 

  
 )درجة(درجه الأنحناء الجانبي للعمود الفقري  )مس(مرونة العمود الفقري 

  )١(شكل 
  بعد التجربة ) متغیرات البحث( المتوسط الحسابى للمجموعة التجریبیة  والمجموعة الضابطة  فى

  -: ثانیا مناقشة النتائج 
اوح والخــاص بتجــانس بیانــات عینــة البحــث فــى متغیــرات البحــث أن معــاملات الإلتــواء تتــر) ٣(یتــضح مــن جــدول 

ممــا یــدل علــى أن القیاســات المستخلــصة قریبــة مــن الإعتدالیــة حیــث أن قــیم معامــل الإلتــواء ) ٠.٧٠ إلــى ١.١٨-(مــابین 
وهـذا یعنـى ) ٠.٥٧ الـى ١.٤٣-(وتقتـرب جـدا مـن الـصفر كمـا بلـغ معامـل الـتفلطح مـا بـین . ٣±الإعتدالیة تتراوح مابین  

المتوسط ولـیس متذبـذبا لاعلـى ولا لاسـفل ممـا یؤكـد تجـانس أفـراد مجموعـة ان تذبذب المنحنى الاعتدالى یعتبر مقبولا وفى 
  .البحث فى متغیرات البحث قبل التجربة  

أن . و الخاص بالفروق بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضـابطة فـي متغیـرات البحـث) ٤(یتضح من جدول 
 ممـا یـدل علـى ٠.٠٥ القـیم غیـر معنویـة عنـد مـستوى و هذه) ١.٢٠  إلى  ٠.٠٦(المحسوبة تراوحت ما بین ) ت ( قیمة 

  .عدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین وتأكید أن هناك تكافؤ بین مجموعتى البحث في متغیرات البحث قبل التجربة
للمجموعـة ) متغیـرات البحـث(و الخـاص بـالفروق بـین القیـاس القبلـى والقیـاس البعـدى فـى ) ٥( یتضح مـن جـدول 

حیـث بلغـت قیمـة .  فى جمیع الاختبـارات لـصالح القیـاس البعـدى ٠.٠٥و جود فروق بین القیاسین عند مستوى التجریبیة  
  كمـا تراوحـت نـسبة ٠.٠٥وهذه القیم اكبـر مـن قیمـة ت الجدولیـة عنـد مـستوى ) ١٥.١٠ الى  ١٠.٧٠(ت الفروق ما بین 
  %)٢١١.٧٦ الى%  ٣٢.٣٢(یاس البعدى  ما بین التحسن لصالح الق
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زي الباحثان هذه الفـروق بـین متغیـرات البحـث للمجموعـة التجریبیـة  الـي تطبیـق التمرینـات العلاجیـة والمهاریـة ویع

الخاصـــة علـــي عینـــة الدراســـة التجریبیـــة وقـــد انعكـــس تـــاثیر هـــذه التمرینـــات علـــي نـــسبة التحـــسن والتـــي تراوحـــت مـــا بـــین 
یـــة والمهاریـــة الخاصـــة كـــان لهـــا تـــاثیر فـــي درجـــة وهـــذا یـــدل علـــي ان التمرینـــات العلاج%) ٢١١.٧٦الـــى   %  ٣٢.٣٢(

 جانـب الأنحناء الجانبي لدي العینة التجریبیة والتي استخدم معها تمرینـات القـوة والمرونـة والتمرینـات الخاصـة بالـسلاح الـي
   .التمرینات المهاریة الخاصة

للمجموعــة ) متغیــرات البحــث(ى فــى و الخــاص بــالفروق بــین القیــاس القبلــى والقیــاس البعــد) ٦(یتــضح مــن جــدول         
قـوة العـضلات المنثنیـة للجـذع للجهـه الیـسري والیمنـى  ، قـوة ( فـى ٠.٠٥و جود فروق بین القیاسین عند مستوى الضابطة 

قیمـــة ت حیـــث بلغـــت . الاختبـــارات لـــصالح القیـــاس البعـــدى ) العـــضلات المنثنیـــة للجـــذع للأمـــام  ، مرونـــة العمـــود الفقـــري
 ولـم تظهـر فـروق معنویــة ٠.٠٥وهـذه القـیم اكبـر مــن قیمـة ت الجدولیـة عنـد مـستوى ) ٣.٣١   الـى٢.٩٩(الفـروق مـا بـین 

كمــا تراوحــت نــسبة )  قــوة العـضلات المنثنیــة للجــذع للخلــف ، زاویـة الأنحنــاء الجــانبي للعمــود الفقـري(بـین المجمــوعتین فــى 
  %) ٩.٤٠ الى%  ٣.٢٣(قیاس البعدى ما بین التحسن لصالح ال

قـوة العـضلات المنثنیـة للجـذع للخلـف ، زاویـة الأنحنـاء الجـانبي للعمـود (باحثان هذه الفروق في متغیرات الویعزي 
الــي البرنــامج المطبــق علــي عینــة الدراســة الــضابطة والتــي تطبــق دروس المبــارزة الــي جانــب الأعــداد البــدني وهــذه ) الفقــري

لقــوة والرشــاقة والتوافــق علــي النقــیض لــم تــؤثر هــذه التمرینــات التمرینــات  تــؤثرعلي متغیــرات البحــث لمــا فیهــا مــن تمرینــات ل
ة البرنامجوالــذي اســتمر ثــلاث علـي درجــة الأنحنــاء الجــانبي للمبـارزین بــل اســتمر ت درجــة انحـراف الأنحنــاء بعــد مــرور فتـر

ریــات یــسمح  حیــث ان اســتخدام المبــارز للجانــب المــستخدم وهــو جانــب الــذراع المــسلحة طــوال التــدریب واثنــاء المباشــهور
بتقویة جانب واحد فقط عن الجانب الأخر وهذا یسبب بعـض الانحرافـات القوامیـة كـانحراف الأنحنـاء الجـانبي الـذي تتناولـه 

  %)  ٩.٤٠الى %  ٣.٢٣(سبة التحسن والتي تتراوح ما بینهذه الدراسة وهذا یتضح من ن

ن المجموعـــة التجریبیـــة والمجموعـــة و الخـــاص بـــالفروق بـــی) ١(و الـــشكل البیـــانى رقـــم ) ٧( یتـــضح مـــن جـــدول 
  فـــى جمیـــع ٠.٠٥وجـــود فـــروق بـــین المجمـــوعتین  عنـــد مـــستوى ) متغیـــرات البحـــث(الـــضابطة فـــى القیـــاس البعـــدى  فـــى 

وهـذه القـیم اكبـر ) ١٨.٥٢  الـى  ٧.٨٠(حیـث بلغـت قیمـة ت المحـسوبة مـابین . الاختبارات لصالح المجموعة التجریبیـة  
الـــــى %  ٢١.١٤(كمـــــا بلغـــــت نـــــسبة الفـــــروق بـــــین المجمـــــوعتین  مـــــابین  . ٠.٠٥توى مـــــن قیمـــــة ت الجدولیـــــة عنـــــد مـــــس

٢٣٥.٢٩(%.  

ویعزي الباحثان هذذ الفروق بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في جمیـع متغیـرات البحـث الـي تطبیـق 
بأســلوب  التمرینــات وتنفیــذها  التمرینــات العلاجیــة والمهاریــة الخاصــة المطبقــة علــي المجموعــة التجریبیــة حیــث تــم اختیــار

یراعـي فیـه مختلـف الجوانـب العلمیـة والعملیـة ، وذلـك مـن خـلال اختیـار التمرینـات المناسـبة وتنفیـذها وتوزیعهـا علـى جمیـع 
أجزاء الجسم بصورة متوازنة ، مع مراعـاة التركیـز علـى الأجـزاء الخاصـة مـن الجـسم والتـي یعتمـد علیهـا الأداء مثـل الجـذع 

لــسفلى والــذراع المــسلحة، وكــذلك مراعــاة عامــل التكــرارات لفتــرة الأداء والراحــة البینیــة ، والــشدة المناســبة لــذلك ، والأطــراف ا
حیث ان طبیعة الأداء فـي ریاضـة المبـارزة تـسمح للمبـارز مواجـه الخـصم بجانـب الـذراع المـسلحة واداء المهـارات المختلفـة 

او التدریب المنفـرد وایـضا خـلال المباریـات وهـذا یجعـل المبـارز دائمـا عـن طوال فترات التدریب سواء التدریب مع المنافس 
طریق الممارسة الي جانب العـادات الخاطئـة خـارج التـدریب الـي تقویـة الجانـب المـستخدم عـن الجانـب الأخـر فیحـدث عـدم 
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علـي تقویـة الجانـب الغیـر توازن بین عضلات العمود الفقري وتسبب الأنحنـاء الجـانبي ولـذلك اعتمـدت التمرینـات العلاجیـة 

مــستخدم ســواء الجانــب الأیمــن او الجانــب الأیــسر تبعــا للمبــارز مــن خــلال تمرینــات ارادیــة وقــسریة فــي نفــس اتجــاه العمــل 
العضلي وایضا باستخدام تمرینات بالسلاح مع استخدام تمرینات المرونـة الـي جانـب اسـتخدام الجانـب الغیـر المـستخدم فـي 

خاصة والتـي اشـتملت علـي المهـارات الأساسـیة لحركـات الـرجلین واداء بعـض الهجمـات بالـذراع الغیـر التدریبات المهاریة ال
مستخدم وذلك لتقویة هذا الجانب بالأضافة الي التمرینات العلاجیة مع الأخذ في الأعتبار الصعوبة التـي یواجههـا المبـارز 

وقـد ادي تطبیـق هـذه التمرینـات المتنوعـة الـي حـدوث تغیـر في تطبیق التمرینات المهاریة الخاصة بالذراع الغیـر مـستخدمة 
  %)٢٣٥.٢٩الى %  ٢١.١٤ (في جمیع متغیرات البحث ویتضح ذلك من نسبة التحسن والتي تراوحت ما بین 

وهـــذا یتفـــق مـــع العدیـــد مـــن المراجـــع والدراســـات الـــسابقة حیـــث ادي البرنـــامج العلاجـــي الـــي تحـــسن فـــي انحـــراف 
 تمرینات القوة الارادیة والقسریة وایضا تمرینات المرونة حیث یودي ذلك الـي تقویـة العـضلات علـي الأنحناء الجانبي نتیجة

جانبي العمود الفقري وتعمل علي عـودة التنـاغم العـضلي والتـوازن بـین عـضلات العمـود الفقـري وبالتـالي یحـدث تحـسن فـي 
   ) ٢٠(  )١٩ )( ١٤ )( ٦ )( ٥( اف الأنحناء الجانبي انحر

وات الممارســة احــد اســباب  الانحرافــات القوامیــة للمبــارزین  حیــث ان  اســتخدام جانــب واحــد مــن الجــسم  وتعــد ســن
یـؤدئ إلـي حـدوث خلـل فـي التـوازن بـین العـضلات فیقــوي جانـب الـذراع المـسلحة ویـضعف جانـب الـذراع الحـرة ومـع تكــرار 

اتجـاه واحـد وهـو الجانـب المـستخدم هـذا یـؤدي الأداء السریع من حركات الـرجلین الـسریعة ومـن هجـوم ودفـاع كـل ذلـك فـي 
   ) ١٣ :  ١٥(  ستمرار في التدریب بصورة منتظمةإلي حدوث بعض التشوهات نتیجة الا

تنمیـــة القـــوة العـــضلیة للعـــضلات علـــى الجانـــب المحـــدب والـــذى اســـتطالت لـــذلك اســـتخدم الباحثـــان تمرینـــات القـــوة ل
یة والجــسمانیة فــى جمیــع الحركــات التــى تؤدیهــا المفاصــل العدیــدة فــى العــضلات لدیــه ، مــن هنــا یتــضح أهمیــة القــوة العــضل

ـــل  ـــوة العـــضلیة فـــى الجـــسم عامـــة وحـــول العمـــود الفقـــرى خاصـــة تخت ـــنقص الق ـــه ب ـــدال القامـــة حیـــث أن ـــسان لاعت جـــسم الإن
  ) ٨٧ : ٣٦ ) ( ٧٧ : ٨ ) ( ١٠٧ : ١( ، وتظهر الانحرافات القوامیة به الإنحناءات الطبیعیة للعمود الفقرى 

 واســتخدم الباحثــان تمرینــات المرونــة التــي اتــصفت بالتــدرج  فــى الــصعوبة مــن قــسریة إلــى إرادیــة ســهلة ثــم صــعبة 
وهذا یتفق مع الخبراء علـى أهمیـة . الأداء ثم تمرینات بمقاومة لتنمیة صفة المرونة ولإطالة العضلات على الجانب المقعر

فى الجانب المقعر من الجـسم وذلـك فـى عـلاج الإنحنـاء الجـانبى حیـث ٕالعمل على مرونة العمود الفقرى واطالة العضلات 
  )٥٥٣ : ٣٣(، ) ٧٧ : ١٣(، ) ٦٥: ٢٦(أن برنامج التمرینات العلاجیة یؤدى إلى تحسن فى مرونة العمود الفقرى  

بـارزین مما سبق یتضح لنا تاثیر التمرینات العلاجیة والمهاریة الخاصة علـي تحـسن انحـراف الأنحنـاء الجـانبي للم
  .  سنة وهذا یحقق فرض البحث ١٥تحت 

  -:الأستخلاصات والتوصیات 
  :في ضوء نتائج البحث توصل الباحثان الي الأستخلاصات التالیة  

 المحتـــوي علـــي التمرینـــات العلاجیـــة والمهاریـــة الخاصـــة قـــد ي المطبـــق علـــي المجموعـــة التجریبیـــة ان البرنـــامج التـــدریب-١
   . سنة١٥الأنحناء الجانبي للمبارزین الناشئین تحت احدث نسبة تحسن في انحراف 

 التمرینات العلاجیة والمھاریة الخاصة المطبقة علي المجموعة التجریبیة كان لھا تاثیر في متغیرات البحث المتمثلة -٢

ت المنثنیة في قوة العضلات المنثنیة للجذع للجھھ الیسري و قوة العضلات المنثنیة للجذع للجھھ الیمني و قوة العضلا

  .للجذع للأمام و قوة العضلات المنثنیة للجذع للخلف و مرونة العمود الفقري ویتضح ذلك من نسبة التحسن 
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 البرن امج المطب  ق م  ن قب  ل ن  ادي س بورتنج والمطب  ق عل  ي المجموع  ة ال  ضابطة ی وثر عل  ي المتغی  رات ق  وة الع  ضلات -٣

ة للج ذع للجھ  ھ الیمن  ي و ق  وة الع ضلات المنثنی  ة للج  ذع للأم  ام  و المنثنی ة للج  ذع للجھ  ھ الی سري و ق  وة الع  ضلات المنثنی  

  . مرونة العمود الفقري بینما یؤدي الي استمرار درجة انحراف الأنحناء الجانبي علي افراد عینة المجموعة الضابطة 

  التوصیات 

 سنة  ١٥لمبارزین الناشئین تحت تطبیق البرنامج التدریبي المقترح باستخدام التمرینات العلاجیة والمھاریة الخاصة  ل -١

 . في الأندیة التي تمارس فیھا ریاضة المبارزة 

ضرورة القیاس المستمر للانحرافات القوامیة من قبل اتحاد المبارزة حتي لا یصعب علاج ھذه التشوھات ان استمرت  -٢

 .لفترات طویلة 

م  وكذلك توضیح بعض العادات الخاطئة التي  التنبیة علي المدربین بضرورة الأھتمام بتقویة الجانب غیر المستخد -٣

 .یمكن ان یمارسھا المبارز خارج التدریب حتي نتجنب الأصابة بالأنحرافات القوامیة  

اجراء بعض الدراسات في الانحرافات القوامیة الأخري التي تحدث نتیجةالممارسة مثل  العنق المائل وسقوط الكتفین  -٤

 . وانحرافات الطرف السفلي للمبارزین
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  المــراجــــع 

   اولا المراجع العربیة 

 الأسكندریة . المدخل التطبیقى للقیاس فى اللیاقة البدنیة ، منشأة المعارف ٢٠٠٠إبراھیم أحمد سلامة  ١

 ، مركز الكتاب للنشر ، القاھرة٢الأسس الفنیة للمبارزة ، ط ٢٠٠١ابراھیم نبیل عبد العزیز  ٢

 الاستشفاء فى المجال الریاضى ، دار الفكر العربى ١٩٩٩لا أحمد عبد الفتاح أبو الع ٣

حمدى القلیوبى ،احمد سلیمان  ٤

٢٠١٥ 

 المنصوره،تربیھ القوام ،مكتبھ شجر الدر 

تاثیر برنامج تدریبات تعویضیة باستخدام الوسائط الفائقة علي الأنحناء    ٢٠١٣احمد عاطف محمد محجوب  ٥

كلیة التربیة . رسالة ماجستیر غیر منشورة . ط للموھبین الجانبي البسی

 الریاضیة للبنین جامعة الأسكندریة

احمد محمود مصطفي محمد    ٦

٢٠١٦ 

تاثیر برنامج تاھیلي لتحسین الكفاءة الوظیفیة لحالات انحراف العمود 

رسالة .  سنة ١٢ :٩الفقري الجانبي الغیر معلوم السبب للأطفال من 

 كلیة التربیة الریاضیة للبنین جامعة الأسكندریة.  منشورة ماجستیر غیر

برنامج علاجي مقترح لتقویم انحرافات العمود الفقري للاعبي ریاضة  ١٩٩٩أسامة احمد إسماعیل ٧

المبارزة ،رسالة ماجستیر غیر منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة للبنات 

 .،جامعة حلوان  

 ربھ اسامة كامل راتب ،إبراھیم عبد ٨

 ١٩٩٩خلیفة 

النم     و والدافعی     ة ف     ى توجی     ھ الن     شاط الحرك     ى للطف     ل والأن     شطة 

 الریاضیة المدرسیة ، الطبعة الأولى ، دار الفكر العربى

دراسة استراتیجیة التوقیت الھجومي وتأثیرھا علي مستوي الأنجاز لدي  ٢٠٠٠السید سامي صلاح  ٩

. لیة التربیة الریاضیة ك. رسالة دكتوراه غیر منشورة . لاعبي المبارزة 

 .جامعة طنطا 

دراسة الصفات البدنیة الخاصة لدي ناشئ المبارزة ، رسالة ماجستیر  ١٩٩٣إیھاب محمود مفرح    ١٠

 .غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة الإسكندریة 

١١ 
حسین احمد حجاج و رمزي عبد 

 ٢٠٠٤القادر الطنبولي 

"  شرح بعض مواد القانون –تعلم مھارات "لشیش  المبارزة بسلاح ا

 .الفتح للطباعة والنشر ،الإسكندریة 

١٢ 
حسین احمد حجاج و رمزي عبد 

 ٢٠٠٥القادر الطنبولي   

، "  شرح مواد القانون –تعلیم المھارات الأساسیة " المبارزة علم وفن 

 .الفتح للطباعة والنشر ، الإسكندریة 

١٣ 
 ، صفاخ صفاء حیاة عیاد روفیائیل

 .  ١٩٩٥الدین الخربوطلى 

 اللیاقة القوامیة والتدلیك الریاضى ، منشأة المعارف ، الإسكندریة 

١٤ 
اثر برنامج تمرینات علاجیة و تدلیك على انحراف الانحناء الجانبى  ٢٠٠١زكریا احمد السید متولى 

  سنة، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة١٢-٩للتلامیذ من 



  م٢٠١٧ أكتوبر – ـــــــــــــــــــــ العدد السابع - ١٠٥ - مجلة كلیة التربیة الریاضیة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الریاضیة للبنین ، جامعة الإسكندریة

١٥ 

زكریا احمد السید متولى، یاسر 

 ٢٠١١محمد حجر 

تأثیر سنوات الممارسة علي بعض الانحرافات القوامیة لمبارزي سلاح 

بحث منشور ، مجلة نظریات وتطبیقات كلیة التربیة الریاضیة . الشیش

 . جامعة الأسكندریة . للینین 

١٦ 
الخربوطلى ، صفاء صفاء الدین 

  ٢٠١٦زكریا أحمد السید متولى 

  اللیاقة القوامیة والتدلیك، دار الجامعیین للطباعة والنشر، الإسكندریة

 المبارزة سلاح شیش ، القاھرة ، دار الفكر العربي ١٩٩٣عباس عبد الفتاح الرملي  ١٧

 كفر الشیخ ،لحدیثھ مقدمھ فى تربیھ القوام ،دار المنار ا ٢٠١٥عبد الحلیم مصطفى عكاشھ  ١٨

١٩ 

على عبد عبدالله الجفرى ،سمیر 

محمد ابو شادى ،احمد محمد عبد 

 ٢٠٠٨السلام 

بعض التشوھات القوامیھ و علاقتھا بالاتجاه نحو النشاط البدنى بمدینھ 

الریاض ،بحث منشور ،كلیھ التربیھ البدنیھ و الریاضھ ،جامعھ الملك 

 سعود

٢٠ 

ى لوح ھشام ،مھیدى محمد ،عسل

 ٢٠١٥حسین 

دراسھ انتشار الانحناء الجانبى البسیط لدى تلامیذ المرحلھ الابتدائیھ 

 ١٩،بحث منشور مجلھ معارف ،معھد التربیھ البدنیھ ،وھران ،العدد 

 الأسس العلمیة والعملیة للتمرینات والتمرینات الفنیة ، دار الفكر العربى  ١٩٩٧لیلى زھران  ٢١

٢٢ 
 اسید محروسة علي حسن ، مرفت

 ١٩٩٤یوسف 
تحدید الأنحرافات القوامیة للاعبات المبارزة والسلة ، بحث من شور كلی ة 

 التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة الأسكندریة ، العدد السادس

٢٣ 
اختبار العضلات والقوام و التمرینات العلاجیھ ،منشاة المعارف  ٢٠١٠محمد عادل رشدى 

 ،اسكندریھ

٢٤ 
 محمد عبد محمد صبحى حسانین ،

   ٢٠٠٣السلام راغب
  ٢٠٠٣القوام السلیم للجمیع ، دار الفكر العربي

 

 المنصوره، القوام السلیم ، مكتبھ الایمان   ٢٠١٤محمد محمد الشحات  ٢٥

محمود إسماعیل محمود حلمى  ٢٦

١٩٩٧ 

برنامج تأھیلى مقترح للانحناء الجانبى للمعاقین بالطرف السفلى ، 

نشورة ، كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة رسالة ماجستیر غیر م

 الإسكندریة

٢٧ 
موسى فھمى إبراھیم ، عادل على 

  ١٩٩٤حسن 

 الأسكندریة . التمرینات والعروض الریاضیة ، دار المعارف 

سنوات  ) ٩ : ٦( دراسة بعض انحرافات العمود الفقرى للتلامیذ من   ١٩٩٤نجلاء إبراھیم جبر  ٢٨

ید ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة بمحافظة بورسع

 الریاضیة ببورسعید ، جامعة قناة السویس
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