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 : مقذمة ومشكهة انبحث

يعتبر عدم التوازن العضمي بين العضلات العاممة والعضلات المقابمة من اىم أسباب حدوث  
تظير و  ،و الغياب عن المنافسات لعدة اشيرعن المعب اإصابات المفاصل، والتي قد تمنع اللاعب 

ثبات المفاصل العاممة  عمىليا بين العضلات العاممة والعضلات المقابمة التوازن العضمي أىمية 
الى ضيق المدى الحركي  العضمي التوازن وجود اختلال حيث يؤدي عمييا ووقايتيا من الإصابات،

الي يؤدي الى انخفاض وقصور كما يؤدي الى ضعف مستوى التوافق العضمي وىذا بالت، لممفاصل
 . يكون سببا رئيسيا في حدوث اصابات العضلات والاربطوداء ، وكثيرا ما في الأ

، عمي ان اصابات الركبة من اكثر  سعذ انشروىبٍ مسعذ عهً محمىد واكدت دراسة 
الاصابات حدوثا بالنسبة للاعبي كرة القدم ، واكدت كذلك الي ان السبب الرئيسي لحدوث اصابات 

  العاممة والعضلات المقابمة ليا.الركبة ىو اختلال التوازن العضمي لمعضلات 
 (١١ ، 3002 مسعذ عهً محمىد وسعذ انشروىبٍ) 

أن أىم اىداف القوة العضميو الوقايو من الإصابات التي  ، طمحو حسام الدينيؤكد وقد  
% من ىذه  ٠٥الرياضيين بعد الاصابة وان  تحدث اثناء الممارسو لبرنامج إعداد وتاىيل
من الممكن ان يعمل نظام تدريب القوة العضميو ، و الاصابات تحدث خلال التدريب او المنافسات 

 ( ١١،  300٢)طمحو حسام الدين  عمى منع حدوثيا.

 المصارعة صابات مفصل الركبة للاعبي إتأثير برنامج وقائي للحد من 

 الرومانية - اليونانية

  مصطفى الزارع عبدالرحمن مصطفى محمدالباحث /

    الاسكندرية.جامعة  – بنات كمية التربية الرياضية -باحث دكتوراه فى المصارعة 
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التوازن العضمي ىو العلاقو بين ان   Corey، و كوري  Bell.j بيل.جويضيف كل من 
وطول العضمة حول المفصل حيث تكون العضمو القوية ) المحركو الاساسيو ( تكون قوة العضمو 

قصيره والعضمة الضعيفة ) المقابمو ليا ( تطول وتضعف ، وىذا الضعف قد يؤدي الى انتاج قوه 
              .غير متكافئو نتيجو عدم الاتزان في القوه مما قد يؤدي الى حدوث اصابات

(Corey, Bell.j 3000.2) 

، أن برامج التوازن العضمي تستخدم لعلاج اختلال التوازن بين ىاني الديب ويرى 
العضلات العاممة عمي جانبي الجسم التي تنتج عن الممارسة المنتظمة للأداء الرياضي 
التخصصي واىمال العضلات الأخري وأوصي بضرورة تدريب العضلات المقابمة لمعضلات 

داء الفني التخصصي وذلك لتحسين مستوي الانجاز و الوقاية من الاصابات المحركة في الأ
 (٥١، 3002) ىاني الديب .الناتجة عن عدم التوازن العضمي

، أن مبدأ التوازن العضمي ىو مبدأ متمم وضروري لمبدأ  محمد عبد الدايمويشير 
العضمية التخصصية يؤدي خصوصية التدريب ومع ذلك فمن الواضح أن التركيز عمي المجموعات 

 .من أىم مبادئ التدريب بالأثقال الي عدم التوازن العضمي الي جانب أن مبدأ التوازن العضمي يعد
 ( ٥١، 3000) محمد عبد الدايم. 

حيث يشير وقد تم التأكيد عمي اىمية برامج التوازن العضمي في الوقاية من الاصابات ، 
لتوازن في القوة والمدي الحركي ىو حقيقو واقعو بالنسبو لبعض ، الي ان اختلال اعبد العزيز النمر 

الانشطو الرياضيو ويعتقد ان اغمب التباعيات الناتجو عن ىذا الاختلال تنجم عن الاستخدام 
المتكرر لبعض اجزاء الجسم بدون استخدام مماثل للاجزاء المقابمو ليا مما يؤدي الي تباين احمال 

جو العضلات عمي استعاده الشفاء وىذا الاختلال في التوازن يزيد من التدريب وتباين مقدرة انس
مخاطر. الاصابو ويمكن تقميل مخاطر الاصابو من خلال تصميم برامج تدريبيو ملائمة تيدف الي 

                                        .(١2 ، 3000)عبد العزيز النمر تحسين التوازن العضمي منذ مراحل الممارسو المبكرة 

الى ان اختلال التوازن بين العضلات القابضو ،  Alexander N.D  اليكسندر ويشير
والباسطو لممفصل قد يؤدي الى حدوث الام واصابات ىذا المفصل ، ويشير الي ان اختلال التوازن 
العضمي بين عضلات الفخذ الاماميو وعضلات الفخذ الخمفيو قد يؤدي الي حدوث اصابو مفصل 



 

 

- 197 - 

 مجلة علوم الرٌاضة الخامسالجزء  2022( ٌونٌه 35مجلد)

جموعو عضمية معينة لا يؤدي فقط الي الفخذ او الركبو ، حيث ان اىمال تدريب عضمة او م
اختلال التوازن العضمي في القوة ، ولكن ايضا في طول العضمة او العضلات ؛ فكمما نقصت 

بة نتيجو لاختلال نسبة التوازن العضمي لعضلات مفصل الركبة ، كمما تزايدت احتمالات الاصا
 . (3١١ ,Alexander N.D 300٢)التوازن العضمي

 العضمي في الحد من الإصابات :التوازن أىمية  
، التوازن العضمي بأنو قوة عضلمة أو مجموعلة عضلمية وعلاقتيلا النسلبية محمد سالم يعرف 

بقللوة عضللمة أو مجموعللة عضللمية مقابمللة ليللا، وغالبللا مللا يعبللر التللوازن العضللمي عللن الحللدود النسللبية 
 (220، 30١0محمد سالم )لمقوة العضمية

 
الرحمن، وطمحة حسين  عمي عبد) ،  ( ناريمان الخطيبعبد العزيز النمر، ) ويتفق 
أن التركيز عمى  عمي،  ( مسعذ عهً محمىد وسعذ انشروىبٍ) و  ( محمد سالم) ،  (حسام الدين

 المصارعةالمجموعات العضمية التي تتطمبيا طبيعة الأداء في الأنشطة الرياضية ومنيا نشاط 
ىمال المجموعات العضمية المقابمة يؤدي إلى زيادة قوة العضلات العاممة دون زيادة مماثمة في  وا 
قوة العضلات المقابمة ليا .. مما يعرضيا لإجياد متزايد ويجعميا أكثر عرضة للإصابة نتيجة 

 ، لنمر)عبدالعزيز ا لاختلال التوازن في القوة، كما يتسبب ذلك في حدوث الانحرافات القوامية.
)  ( ،، ۲۰۰۲طمحة حسام الدين  ، عمي عبدالرحمن( ، )  3١٢،  3000ناريمان الخطيب

 ( ١١ ، 3002 مسعذ عهً محمىد وسعذ انشروىبٍ ( ، ) 2٥١، 30١0محمد سالم 
 

إلى أىمية التوازن العضمى عدم  ،صبحي حسانين  محمد أبو العلا عبد الفتاح و وقد أشار 
وجود اختلال في التوازن عمى مفاصل الجسم الأساسية، حيث يؤدي إلى ضيق المدی الحركي 
لممفاصل، وبالتالى إعاقة مستوى إظيار القوة والسرعة والتوافق لدى الرياضيين، كما يؤدي إلى 

ن العضلات، وىذا بالتالي ضعف مستوى التوافق العضمي بين الألياف العضمية داخل العضمة وبي
يؤدي إلى انخفاض الاقتصاد في الأداء وكثيرا ما يكون سببا رئيسيا في حدوث إصابات العضلات 

 .(3٥0، ۷۹۹۱صبحي حسانين  محمد )أبو العلا عبد الفتاح و والأربطة
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، المعيلللللار الحللللالي لنسلللللب التلللللوازن فلللللي العضللللللات القابضلللللة دانتيماااااان واخااااارون ويوضللللح 
حيللث ذكللروا أن نسللبة التللوازن بللين العضللمة ذات الأربللع عمللى مفصللل الركبللة  الباسللطةوالعضلللات 

   DINTIMAN, G. et all) (2٥ .١٥٥٢ ٣:٢لفخذية وعضلات خمف الفخذ ىي رؤوس ا

، عمي ىذا المعيار لنسب التوازن في العضلات القابضة والعضلات بيل كوري و وأكد 
ىي عمى مفصل الركبة وذكروا أن نسبة عضلات أمام الفخذ إلي عضلات خمف الفخذ   الباسطة
٣:٢.(Corey, Bell.j 3000.١2) 

 :هذف انبحث

تقميل نسبة إصابات الركبة الناتجة عن إختلال التوازن العضمي لمفصل الركبة بعد تطبيق 
 التدريبي .البرنامج  التدريبي ومقارنتيا مع إصابات ما قبل تطبيق البرنامج 

 البحث :تساؤلات 
 والعضلات الخمفيةة ت الأماميالعضلا بين التوازن العضميبرنامج تدريبي لتنمية ال ما ىو

 . الركبة لمفصل
 مصطهحات انبحث: 

 : التوازن العضمي
لات المقابمة ليا حول نفس ىو نسبة الفارق في القوة بين مجموعة العضلات العاممة والعض

 (٥.  303١.   عطا عمى أحمد فرغل) .المفصل
   -:  Greco  - Roman Wrestling : الرومانية -لمصارعة اليونانية  ا

 –الرأس  –نمط من أنماط المصارعو تطبق فيو المسكات عمى الجزء العموى لمجسم)الجذع 
.  )مسعد عمى محمود  .الذراعين( فقط ، وغير مسموح فيو  بتطبيق المسكات عمى الرجمين

30١2  .2)  
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 : جراءات انبحثإ

 : مىهج انبحث

 أستخدم الباحث المنيج التجريبي بطريقة القياس القبمي والبعدي عمي مجموعة واحدة .
 : مجتمع وعيىة انبحث

للاعبيى سنة  5٠ الرومانية  –المصارعة اليونانية يتكون مجتمع البحث من ناشئي 
 . أسيوط محافظةفي   العسكريةالمؤسسة الرياضية ب الرومانية -المصارعة اليونانية  

من الفئة  الرومانية  –المصارعة اليونانية لناشئي تم اختيار عينو البحث بالطريقة العمدية 
سنة ممن يعانون من إصابات مفصل الركبة الناتجة عن خمل في التوازن  5٠ فوقالعمرية 

لاعبين ، وذلك  ٢العضمي بين العضلات العاممة عمي المفصل والعضلات المقابمة ليا وعددىم 
 دارة النادي بحضور الطبيب المختصمن خلال تفريغ السجلات الطبية للاعبي الفريق من ا

ضوا لإصابات الركبة ، و تم التعرف عمي نسبة التوازن العضمي والتعرف عمي اللاعبين الذين تعر 
 عن طريق حساب فارق القوة بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة .

 ( ١ جدول )
 (٢)ن = لعينة البحث   متغيرات الانثربومتريةال

 

قيم ( كجم ومتقاربين في باقي ٠5يمعبون فى ميزان ) قيد البحث اللاعبونن ا( 5يتضح من جدول )
 . ت قيد البحثاعتداليو عينة البحث في المتغيرامما يعني المتغيرات 

 

 النادى رقم القيد العمر التدريبي الوزن الطول السن المتغيرات
المؤسسة الرياضية  545٥7 4 ٠5 57٢ 51 محمد نور الدايم عمىيوسف 

 العسكرية
المؤسسة الرياضية  545٥1 4 ٠5 574 51 محمد أحمد فرغمى رمضان

 العسكرية
أحمد عبدالعال عبدالغني 

 عبدالوىاب
المؤسسة الرياضية  57744 4 ٠5 57٢ 51

 العسكرية
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 جيزة والادوات المستخدمة:الأ

 تدريب أقماع. 

 اطباق تدريب. 

 حواجز تدريب. 

  اوزان رممية 

 طبية كرات. 

 جياز الدينامويتر 

  الجونيوميترجياز 

 

 التدريبي :لبرنامج ا مكونات
( من اللاعبين الذين يعانون ٢تم تطبيق البرنامج التدريبي عمي مجموعة تجريبية واحدة وعددىا )

( ٣4( اسابيع ، ويحتوي عمي )5من خمل في التوازن العضمي ، وقد استغرق تطبيق البرنامج )
تم تطبيقيم بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع ، دقيقة ( 1٥زمن كل وحدة )وحدة تدريبية 

 تمرينات لعنصر المرونة . ( 1) تمرين لعنصر القوة و (٣7)بإستخدام 
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 والجدول التالي يوضح التوزيع الزمني لمبرنامج :
 ( 3جدول )

 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي
 انتىقيث بانسمه وانعذد مكىوات انبروامج و

 اسابيع ٨ –شهر  ٢ البرنامج التذريبيمذة  1

 ق ٦٠ زمن الىحذة  التذريبيت 2

 ق 0٤٤٠ زمن وحذاث البرنامج بالذقيقت 3

 وحذاث ٣ عذد الىحذاث الاسبىعيت 4

 وحذة ٢٤ عذد الىحذاث الفتريت 5

 تىزيع زمن الىحذة للاحماء 6
ق من زمن  ٤٨٠ق لكل وحذة )  ٢٠

 البرنامج(

 للجسء الرئيسيتىزيع زمن الىحذة  7
ق من زمن  0٢٠ق لكل وحذة )  ٣٠

 البرنامج(

 تىزيع زمن الىحذة للتهذئت 8
ق من زمن  ٢٤٠ق لكل وحذة )  0٠

 البرنامج(

 تىزيع زمن الىحذة للقىة 9
ق من زمن  ٤٨٠)  ق لكل وحذة ٢٠

 البرنامج(

 الحمل للمرونتزمن تىزيع  10
ق من زمن  ٢٤٠لكل وحذة )  ق 0٠

 البرنامج(

 %0٦.٥ في البرنامج لقىةا نسبت تذريباث 11

 %٢٣.٥ نسبت تذريباث المرونت في البرنامج 12
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( 1برنامج تدرٌبً لتنمٌة التوازن العضلً بٌن عضلات أمام و خلف الفخذ وحدة التدرٌب   )   

         22/2/2021التارٌخ :              الاسبوع :  الاول                                            

درجة الحمل : متوسط                                فترة الإعداد : خاص                                         

 دقٌقة 60زمن الوحدة التدرٌبة :          قوة والمرونة      الهدف من الوحدة التدرٌبٌة : تنمٌة ال

 
  

 زمن  اجزاء الوحدة 
 التمرٌن

 ملاحظات متغٌرات التمرٌن المحتوي

زمن 
 الاداء 

زمن  تكرار
 الراحة

  الاحماء
 ق20

  البساط( الجري حول  1
 ( تمرٌنات الأطالة 2
 ( تمرٌنات المرونة 3

 ق10
 ق5

 
 ق5

- 
- 
 
- 

- 
- 
 
- 

 

  الجزء الرئٌسً
 
 
 
 

 ق30

 ( الجري فً المكان  1
 
 ( الجري فً المكان بالاثقال  2
 
  حوضال رفع وضع الرقود من ( 3

 )تمرٌن الكوبري  لاعلً برجل واحدة
 برجل واحدة( 
 
  حوضال رفع وضع الرقود من(  4

 كجم5ثقلب لاعلً برجل واحدة
 )تمرٌن الكوبري برجل واحدة بالاثقال(

 
 ( ثنً الركبة لأقصً مدي 5

 حركً بمساعدة الزمٌل
 
     مدى ( تكرار مد الركبة لاقصى6

 بمساعدة الزمٌلحركً 

 ث20
 

 ث20
 
 
 ث20

 
 
 
 
 ث20
 

 
 
 ث20
 

 
 
 ث20

 ت3
 
 ت3

 
 
 ت3

 
 
 
 
 ت3

 
 

 
 ت3
 

 
 
 ت3

 ث15
 
 ث15
 
 
 ث15

 
 
 
 
 ث15
 

 
 
 ث15

 
 
 
 ث15

 

  التهدئة
 ق10

 ( تمرٌنات الأطالة 1
 
 ( تمرٌنات المرونة 2

 ق5
 
 ق5

- 
 
- 

- 
 
- 
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 (2جدول )
اليمنى  رجللعينة البحث في نسب التوازن بين العضلات الاماميو والخمفيو لم الدلالات الاحصائيو

      (2واليسرى ونسب التغير قبل وبعد التجربو     )ن = 
 الدلالات الاحصائيو  

 المتغيرات
 نسبة التغير القياس البعدي القياس القبمي

زن
لتوا
ب ا

نس
 

: الأماميت نسبت العضلاث 

 اليمنً للرجلالعضلاث الخلفيه 

0.5٦ ٢.٤٠ ٥.5٠% 

: الأماميت نسبت العضلاث 

 اليسري للرجلالعضلاث الخلفيه 

0.0٠ 0.0٤ 0.٣٠% 

 

 :انتجربة الأساسية

 أسيوط بمحافظة الرومانية -المصارعة اليونانية  للاعبيى ( ٢) عمى عدد القياسات القبميةتم اجراء 
 55/٥٣/٣٥٣٣حتي   ٣٥/5٣/٣٥٣5الفترة من فى 

 الإحصائية المستخدمة في البحث: المعاملات
 المعالجات الاحصائيو المستخدمو في البحث :راء اسموب التحميل الاحصائي باستخدام تم اج

 لل المتوسط الحسابي
 لل الانحراف المعياري

 لل معامل الالتواء
 لل معامل التفمطح
 لل نسب التغير

 لل قيمة )ت( الفروق لمجموعو واحدة
  لل النسب المئوية
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 عرض النتائج ومناقشتو:

 (٥جدول )
البعدي( لمقوة العضمية لمعضلات الاماميو والخمفيو لكل من  –الفروق بين القياسين )القبمي 

 اليمنى واليسرى لممجموعو التجريبيو رجمينال
 انقياش انبعذٌ انقياش انقبهٍ انمعانجات الاحصائيه

 قيمة )ت(
 ع± -ش ع± -ش

 نرجما

 انيمىً

 33000 303062 216300 273156 187333 ثىٍ

 83562 31300 142300 233452 102366 مذ

 نرجما

 انيسري

 53463 363531 198366 393290 164333 ثىٍ

 63330 393242 131300 383568 89333 مذ

 3.32 ( =0.0١لو )قيمة )ت( الجدوليو عند مستوى دلا 
 2.3١( = 0.0١عند مستوى دلالو )قيمة )ت( الجدوليو 

البعدي( لمقوة العضمية لمعضلات  –( وجود فروق بين القياسين )القبمي 4من جدول ) يتضح
اليمنى واليسرى لممجموعو التجريبيو لصالح القياس البعدي،  رجمينالاماميو والخمفيو لكل من ال

( وجميعيا دال معنويا عند مستوى  ٢.٥٥٥،  ٠.41٢ )حيث تراوحت قيم )ت( المحسوبو ما بين 
 ( في جميع المتغيرات قيد البحث.٥.٥5)دلالو 
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 (١جدول )
اليمنى  رجمينالبعدي( لممدي الحركي لثني ومد كل من ال –الفروق بين القياسين )القبمي 

 واليسرى لممجموعو التجريبيو
 انقياش انبعذٌ انقياش انقبهٍ انمعانجات الاحصائيه

 قيمة )ت(
 ع± -ش ع± -ش

 نرجما

 انيمىً

 33395 03500 ْ   141377 13054 ْ   141322  ثىٍ

 53748 03527 ْ   43549 13971 ْ   23341 مذ

 نرجما

 انيسري

 63638 03881 ْ   143344 13301 ْ   140377 ثىٍ

 33500 03707 ْ   03000 03833 ْ   03777 مذ

 3.32 ( =0.0١قيمة )ت( الجدوليو عند مستوى دلالو )
 2.3١( = 0.0١عند مستوى دلالو )قيمة )ت( الجدوليو 
دي الحركي لثني ومد كل البعدي( لمم –( وجود فروق بين القياسين )القبمي ٠يتضح من جدول )

اليمنى واليسرى لممجموعو التجريبيو لصالح القياس البعدي، حيث تراوحت قيم )ت(  رجمينمن ال
( في ٥.٥٠( وجميعيا دال معنويا عند مستوى دلالو ) 1.1٢5 ،  ٢.٢9٠ )المحسوبو ما بين 

 . المتغيرات قيد البحثجميع 
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 (2جدول )
 اليمنى واليسرى  رجلوالخمفيو لمالأمامية لعينة البحث في العضلات  العضمي نسب التوازن
 لكل لاعب عمى حده قبل التجربو  

 
 
 
 
 
 
 

( أن ىناك خمل في التوازن العضمي بين العضلات الأمامية والعضلات 1يتضح من جدول )
تطبيق البرنامج حيث أن ىناك تباعد في فارق القوة العضمية الخمفية لمرجمين اليمني واليسري قبل 

بين العضلات الأمامية والعضلات الخمفية لمرجمين اليمني واليسري حيث ان النسبة المقبولة ىي 
٣:٢. 
 

 

  

  انلاعبيه 

 انمتغيرات

انلاعب 

 الاول

انلاعب 

 انثاوٍ

انلاعب 

 انثانث

ن
از

تى
ان
ب 

س
و

 

وسبة انعضلات الاماميه: 

 نهرجم انعضلات انخهفيه 

 انيمىً

2325 1371 232 

وسبة انعضلات الاماميه: 

 نهرجم انعضلات انخهفيه 

 انيسري

2366 1383 3 
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 ( 0جدول ) 
 اليمنى واليسرى  رجلوالخمفيو لمالأمامية لعينة البحث في العضلات العضمي نسب التوازن 

 حده بعد التجربو لكل لاعب عمى
 

 
 
 
 
 

 
فروق دالو إحصائية لأفراد المجموعة التجريبية بين القياسين  ىناك( أن 7يتضح من جدول )

لصالح القياس البعدي حيث تقمص فارق القوة  البعدي( في تحسين التوازن العضمي –)القبمي 
 .  العضمية بين العضلات الأمامية والعضلات الخمفية لمرجمين اليمني واليسري 

  

  انلاعبيه 

 انمتغيرات

انلاعب 

 الاول

انلاعب 

 انثاوٍ

انلاعب 

 انثانث

ن
از

تى
ان
ب 

س
و

 

وسبة انعضلات الاماميه: 

 نهرجم انعضلات انخهفيه 

 انيمىً

2 135 1385 

وسبة انعضلات الاماميه: 

 نهرجم انعضلات انخهفيه 

 انيسري

2325 1344 232 
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 ( ٢جدول ) 
 

اليمنى  رجلوالخمفيو لمالأمامية الدلالات الاحصائيو لعينة البحث في نسب التوازن بين العضلات 
 (2واليسرى ونسب التغير قبل وبعد التجربو     )ن = 

 
 الدلالات الاحصائيو  

 المتغيرات
 نسبة التغير القياس البعدي القياس القبمي

زن
لتوا
ب ا

نس
 

: الأماميت نسبت العضلاث 

 اليمنً للرجلالعضلاث الخلفيه 

0.5٦ ٢.٤٠ ٥.5٠% 

: الأماميت نسبت العضلاث 

 اليسري للرجلالعضلاث الخلفيه 

0.0٠ 0.0٤ 0.٣٠% 

 

أن تنمية القوة العضمية لمعضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة  الباحث ريوي
 وبشكل يراعي فيو التوازن في التنمية قد أدي ذلك إلى زيادة في إنتاجية القوة لدي عينة البحث

ن ىناك إختلاف و إنخفاض واضح يوضح الجدول التالي أومن خلال مناقشة الفروض السابقة 
 قبل و بعد تطبيق البرنامج التدريبي .في معدلات الإصابة 
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 (٥جدول )

 
عدي ىناك فروق دالة إحصائية لأفراد المجموعة بين القياسين القبمي والب( أن 9يتضح من جدول)

لصالح القياس البعدي حيث بمغت نسبة إصابات إرتشاح الركبة قبل  في تقميل نسبة حدوث الإصابة
% قبل 11.11% ، كذلك إصابات الغضروف اليلالي٢٢.٢٢% وبعد التجربة 5٥٥التجربة 
% بعد التجربة بينما تراجعت نسب باقي الإصابات تراجعا ممحوظا حيث بمغت ٢٢.٢٢التجربة 

 .% ٥النسبة المؤوية لكل منيما 

 : تى لى الآإ بالقياسات أشارت النتائج الخاصة

البعدي( لمقوة العضمية لمعضلات  –وجود فروق بين القياسين )القبمي  (٥جدول )يتضح من  - 5
اليمنى واليسرى لممجموعو التجريبيو لصالح القياس البعدي،  رجمينالاماميو والخمفيو لكل من ال

( وجميعيا دال معنويا عند مستوى  ٢.٥٥٥،  ٠.41٢ )حيث تراوحت قيم )ت( المحسوبو ما بين 
 . ( في جميع المتغيرات قيد البحث٥.٥5دلالو )

 
 م

 الاصابات قيد البحث
 بعد البرنامج قبل البرنامج

عدد 
 الاصابات

 النسبو%
عدد 
 الاصابات

 النسبو%

 - - %22.22 3 التياب الركبة  .5
 %22.22 ١ %١00 2 ارتشاح الركبة  .٣
 - - - - ألم الرضفة  .٢
 - - %22.22 ١ اصابات الرباط الصميبي الامامي  .4
 - - - - اصابات الرباط الصميبي الخمفي  .٠
 - - %22.22 ١ اصابات الرباط الداخمي  .1
 - - %22.22 ١ اصابات الرباط الخارجي  .7
 %22.22 ١ %22.22 3 اصابات الغضروف اليلالي  .5
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الحركي لثني ومد دي البعدي( لمم –وجود فروق بين القياسين )القبمي  (١جدول )يتضح من  - ٣
اليمنى واليسرى لممجموعو التجريبيو لصالح القياس البعدي، حيث تراوحت قيم  رجمينكل من ال

( ٥.٥٠( وجميعيا دال معنويا عند مستوى دلالو ) 1.1٢5 ،  ٢.٢9٠ ))ت( المحسوبو ما بين 
 .  في جميع المتغيرات قيد البحث

أن ىنلاك خملل فلي التلوازن العضلمي بلين العضللات الأماميلة والعضللات  (2جدول )يتضح من  - ٢
الخمفيلة لمللرجمين اليمنلي واليسللري قبلل تطبيللق البرنللامج حيلث أن ىنللاك تباعلد فللي فلارق القللوة العضللمية 
بللين العضلللات الأماميللة والعضلللات الخمفيللة لمللرجمين اليمنللي واليسللري حيللث ان النسللبة المقبولللة ىللي 

٣:٢. 
فروق دالو إحصائية لأفراد المجموعة التجريبية بين القياسين  أن ىناك (0دول )جيتضح من  - 4

لصالح القياس البعدي حيث تقمص فارق القوة  البعدي( في تحسين التوازن العضمي –)القبمي 
 .  العضمية بين العضلات الأمامية والعضلات الخمفية لمرجمين اليمني واليسري 

فروق دالة إحصائية لأفراد المجموعة بين القياسين القبمي  ىناكأن  (٥) جدوليتضح من  - ٠
لصالح القياس البعدي حيث بمغت نسبة إصابات إرتشاح  عدي في تقميل نسبة حدوث الإصابةوالب

% ، كذلك إصابات الغضروف ٢٢.٢٢% وبعد التجربة 5٥٥الركبة قبل التجربة 
راجعت نسب باقي الإصابات تراجعا % بعد التجربة بينما ت٢٢.٢٢% قبل التجربة 11.11اليلالي

 .% ٥ممحوظا حيث بمغت النسبة المؤوية لكل منيما 
ان تنميللة القللوة العضللمية يللؤدي اللي زيللادة الكتمللة العضللمية وتقويللة ابااو العاالا احمااد عبااد الفتاااح  يتفلقو 

الأنسلللجة الضلللامة وتحسلللين تركيلللب الجسلللم ، كملللا ان اسلللتخدام تمرينلللات القلللوة العضلللمية فلللي البلللرامج 
التأىيمية يؤدي الي اتساع الشعيرات الدموية مما يساعد عمي زيادة ضلغط اللدم الشلرياني فلي العضلمة 

،  3002)ابااو العاالا عبااد الفتاااح العاممللة وزيللادة الاليللاف العضللمية وزيللادة الميتوكونللدريا فللي العضللمة
٢٥ ) .   

، أن أىلم اىلداف القلوة العضلميو الوقايلو ملن الإصلابات التلي الادين طمحاو حساام  يتفقكما   
% ملللللن ىلللللذه  ٠٥تحلللللدث اثنلللللاء الممارسلللللو لبرنلللللامج إعلللللداد وتاىيلللللل الرياضللللليين بعلللللد الاصلللللابة وان 

ملن الممكلن ان يعملل نظلام تلدريب القلوة العضللميو ، و الاصلابات تحلدث خللال التلدريب او المنافسلات 
 .( ١١، 300٢)طمحو حسام الدين عمى منع حدوثيا
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مع ىذه النتائج عمي ان المرونة من العناصر اليامة التي تشكل مع  سيجال حماد سعيدويتفق 
تقان الأداء الصحيح لمميارات الرياضية  الصفات البدنية الأخرى الركائز التي تبنى عمييا إكتساب وا 

واء من المختمفة. ويوكد بعض الخبراء أن صفة المرونة من الصفات اليامة للأداء الحركي س
الناحية التوعية او الكمية. كما تسيم بقدر كبير في التأثير عمى تطوير السمات الأرانية كالشجاعة 
والثقة بالنفس وغيرىا من السمات فالمرونة ىي مدي وسيولة الحركة في مفاصل الجسم المختمفة . 

المميزة لمفرد .  وتختمف درجة المرونة من فرد لآخر طبقا للإمكانيات التشريحية والفسيولوجية
وتتوقف بدرجة كبيرة عمى قدرة الأوتار والأربطة والعضلات عمى الأستطالة والأمتطاط . أما 
المرونة فيي لفظ يطمق عمى العضمة و لايطمق عمى المفصل ، ومطاطية العضمة تعني قدرتيا 

  .(١٥١، ١٥٥0)سيجال حماد سعيدعمى الإستطالة إلى أبعد مسافة ممكنة 
       

أن تنمية القوة العضمية لمعضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل  الباحث ريوي
الركبة وبشكل يراعي فيو التوازن في التنمية قد أدي ذلك إلى زيادة في إنتاجية القوة لدي عينة 

بأن استخدام برامج مصممة  عبد العزيز النمروتتفق ىذه النتائج مع ما أشار إليو كل من ،  البحث
) عبد العزيز جيدا ومخطط ليا بعناية وتوازن تؤدي إلي تحسين وتطوير مستوي الإنجاز 

 .(3١2، 3000النمر
 

 بسبب البرنامج التدريبي قيد البحث حيث يتفق اتصابأن تراجع نسب الإ الباحثويري 
إلى أن مفصل الركبة أحد أكثر مفاصل الجسم  Richard & Francis ريتشارد و  فرانسيس 

الاتجاىات والارتكاز، وتظير  حركة خاصة في الرياضات التي تشمل الجري والقفز والركل و تغيير
صحية خاصة باللاعب كعيوب  إصابات الركبة نتيجة ضعف في المفصل لأسباب قواميو أو

و مشكلات في العضلات  ةجسمية نتج عنيا التيابات داخل المفصل وتكون نتوءات عظمي
سوء الأداء المياري أو إختلال  والأربطة أو لأسباب خاصة بالتدريب والإجياد المتكرر لمركبة أو

التوازن بين العضلات أو عوامل خارجية كتصادم اللاعبين و غيره ، و تتعدد إصابات الركبة ما 
 الداخمية والخارجية فضلا عن شيوعاصابات الأربطة الصميبية والغضاريف اليلالية والأربطة  بين

 . (Richard& Francis 300٥, 2١0)خشونة الركبة
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 الاستىتاجات وانتىصيات: 

  أولاً: الاستىتاجات

تعد مقياسا نقيا  ياجميعيا مستقمة اذ ثبت ان لمقياساتكانت العوامل المستخمصة والممثمة  -5

 لعوامميا

برنامج وقائً للحد من اصابات مفصل ) مستخمص وتسميتو وقائي برنامجتم التوصل الى  -٣

 (الرومانٌة  –المصارعة الٌونانٌة الركبة للاعبً 

من حيث  المصابينالنموذج النيائى الذى ينفذ عمى  والمستخمص ىالوقائي  البرنامج -٢

 السيولة وخالى من التعقيد ووفقا للاسس العممية السميمة

 ثاوياً: انتىصيات

نى الأحمال واخصائين الأصابات ين و مقنى مدربعم المستخمص البرنامج الوقائيتعميم  -5

 .فى جميورية مصر العربية الرومانية -المصارعة اليونانية  تاىيلو 

 .للاعبين للاصابة البدنيةالقابمية  من لمحد المستخمص البرنامج الوقائي تمريناتاستخدام  -٣

ووضع البرامج  التاىيلالتى تم التوصل الييا عند عممية  البرنامج الوقائي والتمريناتاعتماد  -٢

 لمستخمصة.ا لمبرناج الوقائي طبيةالتدريبية عمى اساس 
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 قائمة انمراجع: 

 أولاً: انمراجع انعربية

فيسلليولوجيا ومورفولوجيللا الرياضللو وطللرق (: ١٥٥0ابااو العاالا عبااد الفتاااح وصاابحي حساانين ) -١
 العربي ، القاىرة .والتقويم ، دار الفكر  القياس

الاسس الحركيلة الوظيفيلو لمتلدريب الرياضلي، دار الفكلر العربلي، (: 300٢طمحو حسام الدين ) -3
 القاىرة.

(: كلرة القلدم بلين النظريلو والتطبيلق ١٥٢٥طو اسماعيل، عمرو اباو المجاد، اباراىيم شاعلان، ) -2
 العربي ، القاىره. . دار الفكر

الموسوعة العمميلة فلي الاصلابات الرياضلية والتأىيلل البلدني ،  (:30١٢عصام جمال ابو النجا) -٥
 مركز الكتاب الحديث ، الطبعة الاولي ، القاىرة .

التعللرف عمللى إصللابات الركبللة بللين لاعبللي الللدوري السللوداني الممتللاز (: 30١٥عااوض ياسااين) -١
 . مجمة العموم الانسانية ، السودان.٣٥5٣لكرة القدم موسم 

لتلللدريب الرياضلللي النظريلللة والتطبيلللق ، دار جلللي ام اس لمطباعلللة ا (:3000عاااويس الجباااالي ) -2
 والنشر، القاىرة.

، دار  1القيلللاس والتقلللويم فلللي التربيلللة البدنيلللة والرياضلللية ،ط(: 300٥محماااد صااابحي حساااانين) -0
 الفكر العربي ، القاىرة .

 (: عمم التشريح الطبي لمرياضيين ، دار الفكر العربي ، القاىرة .30١١محمد فتحي ىندي) -٢
: التأىيللل الرياضللي والإصللابات الرياضللية والإسللعافات   ، مر للز ( ۲۰۰۰محمااد قاادرر ب اارر) -٥

 الكتاب لمنشر ، القاىرة .
دار  ، التلللدريب الرياضلللي الحلللديث :تخطللليط وتطبيلللق و قيلللادة(: 300١مفتاااي اباااراىيم حمااااد) -١0

 الفكر العربي ، القاىرة .

الللى عمللم التللدريب الرياضللي ،دار  المللدخل(: 3002) مسعععذ عهععً محمععىد وسعععذ انشععروىبٍ -١١
 الطباعة لمنشر والتوزيع ،جامعة المنصورة.
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 ملخص البحث

 الرومانٌة -المصارعة الٌونانٌة برنامج وقائً للحد من اصابات مفصل الركبة للاعبً 

المصارعة اليونانية صابات مفصل الركبة للاعبي وضع برنامج وقائي لمحد من إ إلى لبحثيدف اي
وتكونت عينة البحث من ، لملائمة لطبيعة الدراسة  التجريبيالمنيج  ، واستخدم الباحث الرومانية -
 وتم التعرف عمى نسب التوازنأسيوط  في محافظة المؤسسة الرياضية العسكريةمن  ينلاعب (٢)

 (٣) البدنية عدد القياساتواعتماد  بين العضلات العاممة والمقابمة ليا عمى مفصل الركبة العضمي
ولتحقيق أىداف البحث تم  ميتر (رونة بجياز الجونيو ميتر ، المالقوة بجياز الدينامو  قياس )

نحراف ومعامل التفمطح و الإلتواء الإالمتوسط الحسابي ومعامل  ) حصائيةستخدام الوسائل الإإ
 وأوصى الباحث ( ،المعياري ونسب التغير والنسب المئوية وقيمة )ت( الفروق المجموعة الواحدة

بجميورية مصر العربية وذلك  الرومانية -المصارعة اليونانية تطبيق البرنامج الوقائي للاعبي 
ة والمقابمة ليا عمى صابة التي يسببيا خمل التوازن العضمى بين العضلات العامملتقميل نسب الإ
 . مفصل الركبة
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Abstract 

  

A preventive Program to Reduce Joint Injuries for Greco-Roman 

Wrestler’s Players 

 
Abdul Rahman Mustafa Muhammad Mustafa El-zare (*) 

 
The research aims to develop a preventive program to reduce knee joint 

injuries for Greco-Roman wrestling players, and the researcher used the 

experimental method to suit the nature of the study, and the research 

sample consisted of (٣) players from The military institution in Assiut 

Governorate, and the ratios of muscular balance between working and 

corresponding muscles on the joint were identified. The knee and the 

adoption of physical measurements number (٢) measurement (strength with 

a dynamometer, flexibility with a goniometer). To achieve the objectives of 

the research, statistical means were used (arithmetic mean, torsion 

coefficient, flatness coefficient, standard deviation, percentages of change, 

percentages, and the value of (T) differences per group), and the researcher 

recommended Implementation of the preventive program for Greek-Roman 

wrestling players in the Arab Republic of Egypt in order to reduce the 

incidence of injury caused by muscular imbalance between the working 

and opposite muscles on the knee joint. 
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