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ـصارعة  فاعلية   
 
ـقترح للوقاية مـن إصابات الظهر لناشئي الـم

 
        برنامج تدريبي م

 
                                         

 
                

 محمود   أشرف حافظ  /أ.د                
 ريحاب حسن محمود عزت  /أ.د

 م.د/ فرج عبدالرازق فرج 
 ـلام مــحــمــد جــمـيـل الباحث/ إس

                                                   

 :        الب حث ومشكلة        م قدمة
بصفة       الرياضية  التربية  ومجال  الحياة  مجالات  جميع  علميا غزا  تقدما  العشرين  القرن  شهد 

خاصة ، فارتفع مستوي الأداء في الأنشطة الرياضية المختلفة بفضل الدراسات والبحوث العلمية  
التنافسية و زيادة    للوصول للمستويات العليا ، حيث يتميز العصر الحالي بزيادة شعبية الرياضات 

رقعتها علي المستوي العالمي ، و يدل علي ذلك زيادة اعداد البطولات العالمية علي مدار العام و  
 زيادة عدد الدول المتنافسة في الالعاب الاولمبية . 

رقيها      وحجم  الدول  تقدم  مظاهر  تعكس  التي  الحديثة  المظاهر  احد  الرياضة  وأصبحت 
ان الجديد ، فاللقاءات الدولية والعالمية والاولمبية حتي المحلية منها تعتبر  واهتمامها ببناء الانس

محافل يتجلي فيها مستوي الأداء البدني والمهاري والخططي والتقدم الإنساني فتتوج بذلك جهود  
 ( 1:1علمية لتحقيق هذا الأداء المتميز . )

أن   الإص ـ     الم  كما  نسبة  فيها  تزداد  التي  الرياضات  من  لطبيعتها  صارعة  نظرا  ابة 
الرومانية    اليونانية  المصارعة  وتحدث معظم إصابات  المنافس،  أالإحتكاكية،  الإلتحام مع  ثناء 

وعند تطبيق المسكات، وتنفيذ الحركات، ولحظة السقوط على البساط من وضع الصراع وقوفا، 
للأداء   إتقانهم  لعدم  نظرا  المبتدئين  المصارعين  بين  الإصابات  نسبة  والمسكات    ی المهار وتزداد 

والحركات، كما تزداد نسبة الإصابات في التدريب وخاصة في بداية الموسم عن المنافسات ولكن  
الدولي  القانون  حث  فقد  ولذا   ، خطورة  أكثر  تكون  المنافسات  في  الإصابات  تحدث  عندما 

أثن الخشونة  تقليل  إليها متعم  اءللمصارعة على  يلجا  الذي  المصارع  دا أو غير الصراع ومعاقبة 
 (17،  15 :4.) متعمد بالإنذارات أو الشطب من البطولة 

المصارعة من الرياضات الفريدة التي تتميز باللياقة البدنية الشاملة للفرد و تراعي التكوين  
الجسم   لأجهزة  الوظيفية  الحالة  تحسن  كما   ، جيد  و  متناسق  بشكل  القوام  تحسن  و  الجسمي 

دورية النفسية لعتمدها علي اكثر من أسلوب في انتاج الطاقة نظرا المختلفة كما تنمي الكفاءة ال
لتغيير شدة وتيرة الصراع ، كما انها تنمي الصفات البدنية الأساسية بشكل مطلق و نسبي )القوة  

التحمل ( وكذلك المرونة و القدرة و القدرات التوافقية ، كما أنها تحقق لممارسيها    –السرعة    –
أجزاء جميع  لأجهزة    استخدام  الحيوية  الوظائف  و  البدنية  اللياقة  تحسن  انها  كما   ، الجسم 
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 ( 10،  9: 5الجسم.)
 مشكلة البحث:  

وقد وجد الباحث من خلال الملاحظة وتحليله للمنافسات في البطولات المختلفة كمدرب ولاعب   
نت الظهر  منطقة  في  إصابات  من  يعانون  اللاعبين  بعض  ان   ، المصارعة  برياضة  يجة  سابقا 

الرمي من اعلي والتقوسات وذلك يرجع الي ضعف في عضلات اسفل الظهر، وايضا  مهارات 
 الي وجود قصور او ضعف في الجانب البدني . 

من       مرتفعة  بنسبة  تتميز  المصارعة  رياضة  أن  نقول  أن  نستطيع  ذكره  ماسبق  وعلى ضوء 
ها المصارع في التنافس مع خصمة  الإصابات الشديده والخطيرة نظرا للقوة الكبيرة التي يشترك ب

للحركات  ونتيجة  نفسه و ضغطه على مكان حدوث الإصابة،  اللاعب  لوزن جسم   كنتيجة  او 
المتنوعة التي تتميز بها رياضة المصارعة فإن الإصابات قد تحدث في اي منطقة من الجسم و 

الفنية الحركات  التي تحدث عن طريق  للمصارع و  المختلفة كما    بالاخص منطقة اسفل الظهر 
کل   بها  يتميز  التي  الفنية  المسكات  وطريقة  اللاعب  اداء  اسلوب   بإختلاف  الاصابة  تختلف 
من   للوقاية  مقترح  بدني  برنامج  فاعلية  تصميم  ان  سبق  ما  من خلال  الباحث  ويري   ، مصارع 

ضا  إصابات الظهر وتنمية بعض الصفات البدنية الاساسية التي يحتاجها ناشئي المصارعة ، واي
يحتوي علي تدريبات متنوعة ومختلفة تبعد عن التقليدية ومعرفة اثره علي تحسين المستوي البدني  
لناشئ المصارعة ، بهدف الكشف والخروج ببعض الحقائق التي يمكن أن تسهم بصورة كبيرة في  
مراتب   أعلى  إلى  بهم  والوصول  اللاعبين  على  الحفاظ  و  الإصابات  هذه  حدوث  من  الإقلال 

 لة .البطو 
 الدرسات المرتبطه: 

اسم   م
نوع  السنة البحث 

 البحث 
عنوان 
رقم  النتائج  العينة المنهج الهدف البحث 

 المرجع 

1 
شريف  
السيد  
 زعفر

 ماجستير  2019

فاعلية  
برنامج  
تمرينات  
وظيفية  

خارج وداخل  
الوسط 
ي ئالما

لتاهيل 
مصابي الام 
اسفل الظهر  

تصميم برنامج 
حتوي  تأهيلي ي
 ناتيعلى ) تمر 

داخل الماء ،  
خارج   ناتي وتمر 

الماء : تدليك 
يدوي ( لتأهيل  
 مالمصابين بآلا
أسفل الظهر  
العضلية،  

 10 التجريبي 

فاعلية  ان 
البرنامج المقترح  
ومدي تحسن 
جميع المتغيرات  
قيد البحث 
المجموعة  

من  ريبيةالتج
درجة الألم وقوة  
عضلات الظهر  
و قوة عضلات 

5 
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 : أهمية البحث
                                                            تضمن أهمية البحث كلا  من الأهمية العلمية و الأهمية التطبيقية. ت  

 همية العلمية. الأأولا: 
موضوع      تناولت  التي  الباحث  علم  حد  علي  الدراسات  لندرة  للبحث  العلمية  الأهمية  ترجع 

الظهر   إصابات  من  للحد  بدنية  لناشئي  تدريبات  والمهارى  البدني  المستوي  على  وتأثيرها 

لناشين 
 .  الرياضيين

التعرف على  
فاعلية إستخدام  
البرنامج المقترح  
على تخفيف 
حدة الألام 
  -العضلية  

المدي الحركي  
قوة   -للظهر 

عضلات  
قوة   -الظهر 

عضلات البطن  
قوة عضلات   -

 ن ( الرجلي

و قوة   نيالرجل
عضلات البطن  
وكذلك المدي 
الحركي للعمود  
الفقري وقد حقق 
البرنامج الخاص  

للمجوعة  
التجريبية افضل  

ة  صاالنتائج خ
في تحسين 
دي  أدرجة الالم و 

الي استعادة  
الوظائف 

الطبيعة المنطقة 
 القطنية.

2 
احمد 
محمود 
 احمد

 ماجستير  2020

تأثير  
   تدريبات
Battle 

Rope   على
القدرات 
البدنية 
الخاصة  

ومستوى أداء  
مهارة رفعة  
الوسط 

العكسية لدى  
  المصارعين

. 

التعرف علي  
   تأثير تدريبات

Battle Rope 
لقدرات على ا 

البدنية الخاصة  
ومستوى أداء  
مهارة رفعة  

الوسط العكسية  
لدى  

 المصارعين 

 25 تجريبي 

 تدريباتان 
Battle Rope 

أدت الي   
تحسين المستوي 
البدني والمهاري 
للمصارعين قيد  

 الدراسة 

2 
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 .المصارعة
 الأهمية التطبيقية. ثانيا: 

لي المستويات العليا دون وجود عوائق اهمها  فكرة البحث تدعم اهداف التدريب و الوصول ا    
بدنية   وقائية  ببرنامج  الباحث  أهتم  لذا  البطولة  و  التدريب  اللاعب عن  ابعاد  و  حدوث الاصابة 
من  الوقاية  مع  جهد  اقل  و  كفاءة  باعلي  للمصارع  التدريب  اهداف  تحقيق  في  تساعد  و  تحقق 

 حدوث الاصابات الكبيرة. 
 :هدف البحثأ

من إصابات    حد لل  تدريبي وظيفي لتحسين المستوي البدنيتصميم برنامج    يهدف البحث الي
خلال  الظ من  وذلك  المصارعة  لناشئي  )البطنهر  لعضلات  العضلية  القوة  -الفخذ   -تحسين 

 الظهر(. 
 : البحث فروض

توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي في تحسين قوة عضلات 
 ذ (  لصالح القياس البعدي. الفخ –البطن   –)الظهر 

 منهج البحث:  
                                                                             تحقيقــ ا لأهــداف وفــروث البحــث، إســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــى وذلــك لملائمتــه لطبيعــة 

)القيـاس القبلـى،  القيـاس                                                                  الدراسة وأهدافها، مستعين ا بأحدى صور التصـميمات التجريبيـة بأسـلوب 
 .البعدى( لمجموعة تجريبية واحدة

 مجتمع البحث: 
ون مجتمـع البحـث مـن ناشـئى المصـارعة بنـادي البنـك الاهلـي المصـري و نـادي الترسـانة يتك

 م.2021/2022الرياضي بالجيزة للموسم التدريبي 
 عينة البحث:  

من ناشئى المصارعة بنادي البنـك الاهلـي المصـري تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  
 ( سنة، والبالغ قوامها17-15اوح أعمارهم من بين )على أن يتر و نادي الترسانة الرياضي بالجيزة  

 كالاتى:مقسمة ( لاعب  12)
 ( لعيب من ناشئى المصارعة بنادي البنك الاهلي المصري بالجيزة.12العينة الاساسية) -
  ( لاعبين من ناشئى نادي الترسانة الرياضي بالجيزة. 5العينة الإستطلاعية )  -

  شروط ومواصفات إختيار العينة:
                                            يكون اللاعب مسجلا  فى الاتحاد المصري للمصارعة.أن  -
 الأشتراك فى بطولات الجمهورية التى ينظمها الإتحاد المصرى للمصارعة.  -
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 م(.2022-2021للموسم الرياضى ) -
ــا يتـــيح فرصـــة التطبيـــق للبرنـــامج التـــدريبى  - التقـــارب فـــى العمـــر التـــدريبى بـــين أفـــراد العينـــة ممـ

 المخطط لهم.
                           ة تدريب هذا الفريق شخصيا .يقوم الباحث بمتابع -

 تجانس عينة البحث
قـــام الباحــــث بـــإجراء التجــــانس بـــين أفــــراد عينـــة البحــــث قبـــل تطبيــــق البرنـــامج التــــدريبى فــــى 

 المتغيرات الآ تية: 
 العمر التدريبى (. –الوزن  –الطول  –المتغيرات الاساسية ) السن  -
 المتغيرات البدنية. -

 (1جدول )
 ف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء في متغيرات المتوسط الحسابي والانحرا

 العمر التدريبي  " قيد البحث"  –الوزن   –الطول  –السن 
 ( 12ن =  )   

  –الطول  –السن أن معاملات الإلتواء لعينة البحث في متغيرات  ( 1يتضح من جدول ) 
مما يدل على مما يدل على  (  3) ± "قيد البحث" قد إنحصرت ما بينالعمر التدريبي  –الوزن 

 إعتدالية البيانات في هذه المتغيرات.
 (2جدول )

 معامل الالتواء في المتغيرات البدنية" قيد البحث"المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و 
 ( 12ن =  )      

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات م
وحـــــــــدة  
 الوسيط  +ع س القيـــاس 

  معامل
 الالتواء 

 0.719- 16.500 0.778 16.333 سنة ــــــــــــــــــــــــــــــن الســـــــــــ  .1
 1.308- 174.500 5.481 173.375 ســم الطـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــول   .2
 0.175- 67.00 6.742 67.875 كجم الــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوزن   .3
 0.388- 6.000 0.514 5.583 سنة العمر التدريبي  .4

العن م
وحـــــــــدة   المتغيــــــــــــــــــــــــــرات  صر 

 معامل الوسيط +ع س القيـــاس 
 الالتواء 

1.  

وة 
الق

لية
عض

ال
 

 0.840- 1.780 0.211 1.7233 سم الوثب من الثبات 
 0.207 4.890 0.485 4.883 سمكجم   3دفع كرة طبية    .2
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أن معاملات الإلتواء لعينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث  (2يتضح من جدول ) 
  مما يدل على مما يدل على إعتدالية البيانات في المتغيرات البدنية(  3) ± رت ما بينقد إنحص

 ." قيد البحث"
 وسائل جمع البيانات: 

 اعتمد الباحث علي ما يلي: 
 الأبحاث و الدراسات المرتبطة بالبحث والشبكة الدولية للمعلومات. •
في المصارعة و العناصر البدنيـة المراجع والدراسات التى تناولت الوقاية من اصابات الظهر  •

 المرتبطة بها.
 .core stabilityالمراجع والدراسات التي تناولت تمرينات الـ "كور استابليتي"  •
 اصابات الظهر. إستمارة إستطلاع رأي الخبراء حول •
 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء حول تحديد أهم الإختبارات البدنية قيد البحث.  •
 ى الخبراء حول تحديد هيكل ومكونات البرنامج التدريبي المقترح. إستمارة إستطلاع رأ •
 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء حول تحديد أهم الإختبارات البدنية الخاصة قيد البحث.  •
 أدوات جمع البيانات:  

العن م
وحـــــــــدة   المتغيــــــــــــــــــــــــــرات  صر 

 معامل الوسيط +ع س القيـــاس 
 الالتواء 

 من من الجانب الاي
كجم   3دفع كرة طبية    .3

 من الجانب الايسر 
 0.629 3.897 سم

3.755 
0.388 

 0.057- 32.500 3.247 32.000 مرة ( ث بطن. 60)  .4
 0.014 51.000 6.345 51.583 مرة ( ث ظهر.60)  .5
 0.623 70.785 6.957 72.051 كجم قوة عضلات الرجلين  .6
 0.581 60.865 5.199 61.863 كجم قوة عضلات الظهر   .7
اختبار   .8  : قوة  تحمل 

أداء   ث   15تحمل 
منطقة  مسك  لاداء 
الوسط والرمي للخلف 
الصدر)  فوق  من 

 السنتير( 

اكبر عدد 
 ممكن 

10.083
3 

1.164 

10.000 

-0.189 
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 الرستاميتر لقياس الطول مقدرا ) بالسنتيمتر(   -
 ميزان طبى لقياس الوزن مقدرا )بالكيلوجرام(  -
 قاف لحساب الزمن مقدرا )الثانية( ساعة إي -
 شريط قياس المسافة مقدرا ) بالسنتيمتر(  -
 مسطرة مدرجة )بالسنتيمتر(  -
 جهاز ديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين. -
 وقد تمت معايرة هذة الاجهزة بأجهزة آخرى مماثلة للتأكد من صلاحيتها  -
 كرة سويسرية     -
 اثقال حرة  -
 كرة طبية   -
 بساط مصارعة   -

 قيد البحث: إصابات الظهر
إستمارة   .1 بتصميم  الباحث  يلي)قام  كما  وهي  الظهر  الظهر) لإصابات  رضوث 

العضلي(_(الكدمات  الفقرى)التمزق  للعمود  الرخوة  الانسجة  الاربطة _إصابات  تمزقات 
الفقرات الصدرية ) الظهرية(_الفقرية الغضروف_كسور  الغضروف_إنزلاق  تمزق _ بروز 

، وتم عرضها على السادة الخبراء بطريقة الميزان الثنائي  (لظهرآلام اسفل ا_الغضروف
٪( فأكثر لقبول 61نسبة إتفاق )  الباحثوقد إرتضى  ( ،  موافق، غير    موافق)   للموافقة

 ( 1مرفق ).  الاصابات التي تحدث لمنطقة الظهر
 الإختبارات البدنية العامة قيد البحث:

لأجهــزة المقترحــة لقيــاس المتغيــرات البدنيــة العامــة قــام الباحــث بتصــميم إســتمارة ل ختبــارات وا .2
 -التحمـل العضـلى لعضـلات الـبطن -" بالجسـمcoreقيد البحث) قوة ثبـات عضـلات الــ"كور  

قـــوة  -قـــوة عضـــلات الظهـــر -القـــدرة العضـــلية للـــرجلين -التحمـــل العضـــلى لعضـــلات الظهـــر
" بالجســم ، و core عضــلات الــرجلين( ولشــتملت الإســتمارة علــي إختبــاران لعضــلات الـــ"كور

إختباران للتحمل العضـلى لعضـلات الـبطن، و إختبـار للتحمـل العضـلى لعضـلات الظهـر، و 
ــلية للــــذراعين، و   ــلية للــــرجلين، ولختبــــاران لقيــــاس القــــدرة العضــ إختبــــاران لقيــــاس القــــدرة العضــ

( ، وتــم 3القبضــة(،  و هــو موضــح بجــدول )-الــرجلين-إختبــار لقيــاس قــوة عضــلات )الظهــر
وقـد ) مناسـب ، غيـر مناسـب( ،  على السادة الخبراء بطريقة الميزان الثنائي للموافقة عرضها
لقيـــاس المطلـــوب وأهـــم الاختبـــارات ٪( فـــأكثر لقبـــول نـــوع ا63نســـبة إتفـــاق ) الباحـــثإرتضـــى 

 (2مرفق).  المقترحة لقياسه
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 (  3جدول )
 الاختبارات البدنية المستخدمة 

 رقم المرفق  تخدمة الاختبارات البدنية المس المتغيرات م
 - الرستاميتر مقدرا ) بالسنتيمتر( الطول 1
 - ميزان طبى مقدرا )بالكيلوجرام( الوزن  2

اختبار الوثب العريض من الثبات)   القدرة العضلية للرجلين  3
 بالسنتيمتر( 

- 

 - كجم) بالسنتيمتر(3دفع كرة طبية  القدرة العضلية للذراعين  4

 قوة عضلات الظهر 5
قياس قوة الظهر اختبار 

 - )بالديناموميتر( 

 قوة عضلات الرجلين  6
اختبارقياس قوة الرجلين)  

 - بالديناموميتر( 

 التوازن  7
اختبار الوقوف على مشط قدم 

 - واحدة) بالثوانى(

8 
قوة ثبات عضلات الـ " 

 "بالجسم Coreكور
اختبار قياس قوة ثبات الكوربالجسم)  

 - بالنقاط( 

9 
لات التحمل العضلى للعض

 - (  ث بطن 60) البطن 

10 
التحمل العضلى للعضلات 

 - ( ث ظهر 60) الظهر

 الدراسة الاستطلاعية : 
التعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحث وكيفية  بهدف    الدراسة الاستطلاعية الاولى :  -أ

ى يستغرقه التغلب عليها، والتأكد من صلاحية الادوات والقدرة على استخدامها، وتحديد الزمن الذ 
من   الفترة  فى  الاولى  الاستطلاعية  التجربة  باجراء  الباحث  قام  قياسها  وترتيب  قياس  -13كل 

 م.  9/2021/ 16
الثبات( للاختبارات -إجراء المعملات العلمية )الصدقالدراسة الاستطلاعية الثانية: بهدف    -ب

 م بإجراء:     2021/ 28/9ى م إل  9/2021/ 20البدنية العامة قيد البحث قام الباحث فى الفترة من  
 . م22/9/2021-20التطبيق الأول خلال الفترة من   -
 . م28/9/2021-24التطبيق الثانى خلال الفترة من  -
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 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة:
 صدق الاختبارات البدنية المستخدمة: 

قــام الباحــث بإيجــاد معامــل صــدق هــذة الاختبــارات باســتخدام أســلوب التمــايز بــين مجمــوعتين 
 .أحدهما مميزة عن الأخرى فى المتغيرات البدنية قيد البحث ومن خارج عينة البحث 

 المعاملات العلمية :
 اولا: الصدق : صدق التمايز 

 (  4جدول )  
 غير المميزة في المتغيرات البدنية دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة 

 قيد البحث بطريقة مان _وتني 

 متوسط المجموعات المتغيرات  العنصر 
 الرتب

مجموع  
احتمالية  U Z P الرتب

 الخطأ 

لية
عض

ة ال
لقو

ا
 

 الوثب من الثبات
 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

0.00 2.611 0.009 
 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=

كجم من الجانب  3دفع كرة طبية 
 الايمن 

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=
0.00 2.619 0.009 

 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=
كجم من الجانب  3دفع كرة طبية 

 الايسر
 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

0.00 2.611 0.009 
 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=

 ( ث بطن.60)
 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

0.00 2.611 0.009 
 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=

 ( ث ظهر.60)
 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

0.00 2.611 0.009 
 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=

 قوة عضلات الرجلين 
 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

0.00 2.611 0.009 
 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=

 قوة عضلات الظهر 
 40.00 8.00 (5لمميزة )ن=ا

0.00 2.611 0.009 
 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=

تحمل قوة : اختبار تحمل أداء  
ث لاداء مسك منطقة الوسط  15

والرمي للخلف من فوق الصدر) 
 السنتير( 

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن= 0.008 2.643 0.00

 15.00 3.00 (5ميزة )ن=غير الم

الجدول من  المميزة     (4)يتضح  وغير  المميزة  المجموعة  بين  إحصائيا   دالة  فروق                                                              وجود 
فى جميع متغيرات البحث البدنية ولصالح المميزة مما يدل على ان الاختيارات على درجة مقبولة 
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 من الصدق.
 ثانيا : الثبات

 التطبيق واعادة التطبيق 
 (  5جدول ) 

 الثاني ( على المتغيرات البدنية قيد البحث  –الارتباط بين التطبيقيين ) الاول   معاملات
 (5) ن=

 المتغيرات  العنصر 
 التطبيق الثاني التطبيق الاول 

المتوسط  قيمة ر 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

القوة  
 العضلية

 0.997 0.116 1.644 0.099 1.646 الوثب من الثبات
كجم من الجانب  3دفع كرة طبية 

 0.960 0.234 4.762 0.250 4.814 الايمن 

كجم من الجانب  3دفع كرة طبية 
 0.992 0.264 3.474 0.281 3.466 الايسر

 0.994 3.082 39.00 3.507 40.600 ( ث بطن.60)
 0.908 2.774 63.800 2.966 65.600 ( ث ظهر.60)

 0.976 4.685 72.610 4.548 72.960 جلين قوة عضلات الر 
 0.993 4.374 65.290 4.827 66.086 قوة عضلات الظهر 

 15تحمل قوة : اختبار تحمل أداء  
ث لاداء مسك منطقة الوسط والرمي  

 للخلف من فوق الصدر) السنتير(
14.000 1.000 13.600 1.140 0.977 

 0.878( = 0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
)يت جدول  من  الثاني  5ضح  والتطبيق  الأول  التطبيق  بين  الارتباط  معاملات  أن   )

( مما يدل على ان هذه المتغيرات على    0.997،    0.908للمتغيرات البدنية قد تراوحت بين ) 
 درجة مقبولة من الثبات . 

التدريبى  البرنامج  لهيكل  الأساسية  المحددات  لتحديد  الخبراء  رأى  إستطلاع  خلال    ومن 
 (.2ق)مرف

 أسفرت النتائج عن التالي: 
 مدة البرنامج  شهور  3
 عدد الأسابيع أسبوع  12

 عدد الوحدات التدريبية                 وحدات أسبوعيا   4
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 عدد وحدات البرنامج وحدة  18
 العناصر الأساسية مهارى   –خاص( -إعداد بدنى)عام
 الأحمال التدريبية  أقصى  –عالى    –متوسط 

 تشكيل دورة الحمل  2:1
 زمن الوحدة التدريبية  يقة دق 90
 إجمالي زمن البرنامج  دقيقة  4320

 :مكونات البرنامج العام : التقسيم العام للبرنامج التدريبي على النحو التالي -جـ 
 ومدتها أربعة أسابيع وهدفها الاعداد البدني العام.المرحلة الأولي:  -
 دني الخاص والمهاري.ومدتها خمسة أسابيع وهدفها الاعداد الب المرحلة الثانية: -
 ومدتها ثالثة أسابيع وهدفها االاعداد البدني العام و الخاص و المهاري.  المرحلة الثالثة: -

 ( 6جدول )
 التوزيع الزمنى للقياس القبلى والبرنامج التدريبى المقترح والقياس البعدى

 إلى من الاجراء 
 م 2021/ 5/10 م 2021/ 3/10 القياس القبلى لمتغيرات العناصر البدنية  -1
 م 26/12/2021 م 2021/ 6/10 مدة تطبيق البرنامج التدريبي -2
 م 2022/ 2/1 م 2021/ 12/ 30 القياس البعدى لمتغيرات العناصر البدنية  -3

 أجراء المعالجة الإحصائية لنتائج القياسات.
 SSPS                                                                   قام الباحث بمعالجة البيانات إحصائيا  باستخدام برنامج الحاسب الآلى  

 تحليلات الإحصائية التالية: باستخدام ال
 Arithmetic meaالمتوسط الحسابى  •
 Medium الوسيط •
 Standard deviation الانحراف المعيارى  •
 Spearman معامل الارتباط لسبيرمان •
 صدق التمايز  •
 Coefficient of Skewness معامل الإلتواء •
 إختبار ويلككسون لدلالة الفروق  •
 المحسوبة )مان ويتنى (   (Uقيمة ) •
 رض النتائج ع

عرث نتائج  الفرث الاول الذي ينص علي : توجد فروق دالة احصائيا بين القياس  
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الفخذ (  لصالح   –البطن  –القبلي والقياس البعدي في تحسين قوة عضلات )الظهر 
 القياس البعدي.  

 ( 7) جدول
فى   المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية فى القياسات القبلية والبعدية

 قيد البحث  الفخذ ( –البطن  –)الظهر المتغيرات البدنية " قوة عضلات 
 ( 12ن= ) 

 العنصر 
 القياسات البعدية القياسات القبلية 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 0.153 2.023 0.211 1.723 الوثب من الثبات
 0.808 6.131 0.486 4.883 الايمن  كجم من الجانب 3دفع كرة طبية 
 0.648 5.148 0.630 3.898 كجم من الجانب الايسر  3دفع كرة طبية 
 113.993 76.167 3.247 32.000 ( ث بطن.60)
 6.403 65.500 6.345 51.583 ( ث ظهر.60)

 6.295 80.643 6.957 72.052 قوة عضلات الرجلين 
7654. 71.007 5.200 61.863 قوة عضلات الظهر   

ث لاداء مسك   15تحمل قوة : اختبار تحمل أداء  
 1.267 14.167 1.165 10.083 منطقة الوسط والرمي للخلف من فوق الصدر) السنتير( 

القبلية   القياسات  فى  المعيارية  والانحرافات  الحسابية  المتوسطات  جدول  من  يتضح 
 ذ (  قيد البحث .الفخ –البطن  –والبعدية للمتغيرات البدنية قوة عضلات )الظهر 

 ( 8جدول  )
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى المتغيرات البدنية قوة عضلات )الظهر  

 (   قيد البحث  بطريقة ويلكسون   الفخذ –البطن  –
 ( 12) ن = 

متوسط  القياس  المتغيرات 
مج   القيم  الاتجاه  الرتب

 zقيمة  القيم 
P  احتمالية

 الخطأ 

 من الثبات الوثب
 0.00 0 - 0.00 القبلي 

3.062 0.002 
 78.00 12 + 6.50 البعدي 

من  كجم 3دفع كرة طبية 
 الجانب الايمن

 0.00 0 - 0.00 القبلي 
3.3059 0.002 

 78.00 12 + 6.50 البعدي 
 0.002 3.061 0.00 0 - 0.00 القبلي من  كجم 3دفع كرة طبية 
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 78.00 12 + 6.50 البعدي  الجانب الايسر

 ( ث بطن.60)
 0.00 0 - 0.00 القبلي 

3.074 0.002 
 78.00 12 + 6.50 البعدي 

 .ظهر( ث 60)
 0.00 0 - 0.00 القبلي 

3.064 0.002 
 78.00 12 + 6.50 البعدي 

 قوة عضلات الرجلين 
 0.00 0 - 0.00 القبلي 

3.061 0.002 
 78.00 12 + 6.50 البعدي 

 قوة عضلات الظهر 
 0.00 0 - 0.00 القبلي 

3.059 0.002 
 78.00 12 + 6.50 البعدي 

تحمل قوة : اختبار تحمل أداء  
ث لاداء مسك منطقة   15

الوسط والرمي للخلف من 
 فوق الصدر) السنتير( 

 0.00 0 - 0.00 القبلي 

 78.00 12 + 6.50 البعدي  0.002 3.134

     

قياســين القبلـــي والبعــدي فـــى وجــود فـــروق دالــة احصــائيا بـــين ال  (8)يتضــح مــن الجـــدول 
وفــى اتجــاه القيــاس الفخــذ (    –الــبطن  –قــوة عضــلات )الظهــر جميــع متغيــرات البحــث البدنيــة  

 البعدي .
( 9جدول )   

 المتغيرات البدنية البعدي فى  –نسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 
 الفخذ (    قيد البحث –البطن  –قوة عضلات )الظهر  

 ( 12)ن=  

متوسط القياس  ات المتغير 
 القبلي 

متوسط القياس 
 البعدي 

نسبة  
 التغير 

 17.3 2.023 1.723 الوثب من الثبات
 25.5 6.131 4.883 كجم من الجانب الايمن  3دفع كرة طبية 
 32.1 5.148 3.898 كجم من الجانب الايسر  3دفع كرة طبية 
 138.0 76.167 32.000 ( ث بطن.60)
 26.9 65.500 51.583 ( ث ظهر.60)

 11.9 80.643 72.052 قوة عضلات الرجلين 
 14.7 71.007 61.863 قوة عضلات الظهر 

ث لاداء مسك   15تحمل قوة : اختبار تحمل أداء  
منطقة الوسط والرمي للخلف من فوق الصدر)  

 السنتير( 
10.083 14.167 40.5 
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المتغيرات البدنية ( ان نسب التغير بين القياسات القبلية والبعدية فى 9يتضح من جدول )
 (138.0(  ، )11.9الفخذ (  قيد البحث قد تراوحت ما بين  ) –البطن  –قوة عضلات )الظهر 

 

 مناقشة النتائج:
علي"  أولا: ينص  الذي  الاول  الفرض  القبلي وجود    مناقشة  القياس  بين  احصائيا  دالة  فروق 

لصالح القياس    الفخذ (   –البطن    –والقياس البعدي في تحسين قوة عضلات )الظهر  
 البعدي.  

إلى  9)  يشير جدول       جميع  (  فى  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  وجود 
( وهذه النتيجة تتفق مع ما توصل إليه نتائج    الفخذ  –البطن    –الظهر  )  متغيرات البحث البدنية   

ية البرنامج المقترح ومدي  ان فاعلالتى  اشارت نتائجها إلى  (  2019شريف السيد زعفر) دراسة  
تحسن جميع المتغيرات قيد البحث المجموعة التجريبية من درجة الألم وقوة عضلات الظهر و 
حقق   وقد  الفقري  للعمود  الحركي  المدي  وكذلك  البطن  عضلات  قوة  و  الرجلين  عضلات  قوة 

و  الالم  درجة  تحسين  في  خاصة  النتائج  افضل  التجريبية  للمجوعة  الخاص  الي البرنامج  أدي 
وتتفق أيضا مع نتائج دراسة عزالدين عبد الوهاب ،  استعادة الوظائف الطبيعة المنطقة القطنية  

انتهت  2001حسن )  إلى أن  تدريجيا  تقليل الآلام  البرنامج يساعد على  إلي أن  التي أشارت    )
والظهر ومرون البطن  الأم وقوة عضلات  قياس  دالا إحصائيا في كل من  تحسنة  ة تماما ووجد 

 تدريبات ( ان  2020وتتفق تلك النتائج على ما جاء بدراسة احمد محمود احمد )،  العمود الفقري 
Battle Rope     وتتفق تلك ،  أدت الي تحسين المستوي البدني والمهاري للمصارعين قيد الدراسة

( تدريبات 2016النتائج على ما جاء بدراسة كلا من امجد زكريا احمد ، عماد صبري صليب )
القبضة  الض قوة   ، والرجلين  للظهر  القصوي  القوة   ( البدني  المستوي  تحسين  الي  أدت  والرفع  م 

الوسط  لمسكة  المهاري  الأداء  مستوي  كذلك   ،  ) بالمصارع  الخاصة  والقدرة   ، واليسري  اليمني 
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ان تحسين كلا من عضلات الظهر و عضلات البطن و    يشير الباحثالعكسية للمصارعين و  
تودي الفخذ  حدوث    عضلات  من  الحد  الي  تودي  مما  ناشئ  لدي  البدنية  اللياقة  تحيسن  الي 

الاصابات الخاصة بالظهر عند تنفيذ المهارات الحركية التي تودي بالتقوس للخلف او الانحناء  
 للامام .

 الاستنتاجات:
                                                                              إستنادا  إلى ما أظهره نتائج البحث وفى ضوء أهداف البحث وفروث البحث توصل الباحث 

 تنتاجات التالية: إلى الاس
أظهر البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام تمرينات للحد من إصابات الظهر فروق التحسن   .1

 لعينة البحث  بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنية العامة التالية:   
"كور - الـ  قوة عضلات  وكانت Coreمتغير  البعدى  القياس  فى  بالجسم  التح  "  سن  نسبة 

(97.1٪ . )     
للذراعين) دفع كرة طبية   - العضلية  القدرة  القياس   3متغير  الجانب الايمن( فى  كجم من 

 ( . ٪25.5البعدى وكانت نسبة التحسن )
القدرة العضلية للذراعين) دفع كرة طبية   - كجم من الجانب الأيسر( فى القياس    3متغير 

 ( .  ٪32.1البعدى وكانت نسبة التحسن )
 ( . ٪26.9لات الظهر فى القياس البعدى وكانت نسبة التحسن )متغير قوة عض -
 ( .  ٪11.9متغير قوة عضلات الرجلين فى القياس البعدى وكانت نسبة التحسن ) -
 (. ٪138.0فى القياس البعدى وكانت نسبة التحسن )تحمل عضلات بطن متغير   -
   (.٪26.9فى القياس البعدى وكانت نسبة التحسن ) تحمل عضلات ظهرمتغير   -
 (.  ٪17.3متغير الوثب من الثبات فى القياس البعدى وكانت نسبة التحسن )  -

 التوصيات:
                                              بناء  على نتائج البحث، يوصي الباحث بما يلي:  

الإهتمام بتطبيق البرنامج التدريبي للوقاية من إصابات الظهر ضمن محتويات التخطيط لفترة   .1
 على تحسين مستوى اللياقة البدنية.الأعداد لناشئين المصارعة لما له من تأثير إيجابى  

إمكانية إستخدام برامج تمرينات الخاصة بناشئي المصارعة المصورة كواجبات اضافية خارج   .2
 الوحدة التدريبية،مما يعمل على الأقتصاد فى الوقت والجهد. 

إجراء دراسات متشابهة على إمكانية استخدام تمرينات للوقاية من الإصابات الشائعة الخاصة   .3
 مصارعين. لل
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1- ( سعد  حلمي  لتطوير 2005احمد  النوعية  بالتدريبات  وعلاقته  الحيوي  الإيقاع  فاعلية   :  )

مستوي الأداء في رياضة المصارعة ، رسالة ماجستير ، كلية تربية رياضية بنين ، جامعة 
 بنها ( 

2- ( احمد  محمود  :  2020احمد  تدريبات "  (  البدن  Battle Rope   تأثير  القدرات  ية على 
الخاصة ومستوى أداء مهارة رفعة الوسط العكسية لدى المصارعين " ، بحث منشور ، كلية 

 تربية رياضية بنين ، جامعة حلوان
حركي   -( : تأثير برنامج تدريبي لتحسين الادراك الحس2010ايمن عبدالسلام عبدالسلام )  -3

المصارعة   الربو ( في  العكسية )  الوسط  أداء مهارة مسكة  الرومانية ، رسالة علي مستوي 
 ( 10، 9دكتوراه ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة حلوان: 

( : تأثير برنامج حركي علاجي والتنبيه الكهربي علي ألام اسفل  2007سبيكة احمد علي ) -4
الرياضية   التربية  كلية   ، ماجستير  رسالة   ، الكويت  بدولة  العاملات  غير  للسيدات  الظهر 

 ( 17،  15للبنين،جامعة حلوان: 
زعفر) -5 السيد  المائي  2019شريف  الوسط  وداخل  خارج  وظيفية  تمرينات  برنامج  فاعلية   :)

  ،،كلية التربية الرياضيةلتاهيل مصابي الام اسفل الظهر لناشين الرياضيين ، رسالة ماجستير
 جامعة حلوان. 
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