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 ،ميدي معتز، محمد
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 داليا و دانا
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 الشكر والتقدير

اصمي  مو ونعمو،الحمد لله الذي ىدانا ليذا وما كنا لنيتدي لولا اف ىدانا الله، أحمد ربي وأشكر فض
 معمـ البشرية واليادي الى النور. وأسمـ عمى سيدنا محمد)صمى الله عميو وسمـ(

ليعجز أف يجد الكممات التي يعبر بيا عف شكري وامتناني وعظيـ تقديري لكؿ مف ساىـ  يإف لسان
 في ىذا العمؿ المتواضع حتى يضيؼ قطرة في مجد العمـ.

ي الفاضؿ الدكتور محمود الاطرش والدكتور الفاضؿ قيس لقد تمت ىذه الدراسة باشراؼ استاذ
واعطياني الكثير مف عمميما ووقتيما وجيدىما، وكاف  ات والمذاف تفضلب عمى ىذه الرسالونعير 

كريميف في نصحيما وارشادىما وعطائيما لتخرج ىذه الرسالة في ابيى صورة والذي يرجع الييما 
النور ليما مني جزيؿ الشكر والتقدير أطاؿ الله في عمرىما  ؿ بعد الله بخروج ىذه الرسالة الىالفض

 وجعميما الله دائما وابدا عونا لطلببيـ عمى طريؽ العمـ.

وعرفاني  وكما يطيب لي في ىذا المقاـ أف أعترؼ لكؿ ذي فضؿ بفضمو، وأبدأ شكري وامتناني
ع العامميف فييا، لما قدمتو لجامعة النجاح الوطنية موئؿ العمـ والعمماء متمثمة في ادارتيا وجمي

وتقدمو مف برامج تعميمية راقية ومميزة لابناء الامة العربية والاسلبمية ولفمسطيف الغالية، موظفة 
 لذلؾ كؿ الامكانات والطاقات المتوافرة.

قدموا ر الى مديرية التربية والتغميـ بمحاحفظة سمفيت ومدراء مدارسيا الذيف وختاما أتقدـ بالشك
 لمساعدة وىيؤوا لي الظروؼ المناسبة لتطبيؽ رسالتي.الدعـ وا

ونساؿ الله العمي القدير أف يجزييـ خير الجزاء وأف يجعمنا ممف يحفظوف الفضؿ، واخر دعوانا أف 
 الحمد لله رب العالميف
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 الاقرار

 أنا الموقعة أدناه مقدمة الرسالة التي تحمؿ العنواف:

 انتشاراً لدى طالبات المرحمة الأساسية الدنيا في محافظة سمفيتالإنحرافات القوامية الأكثر 
 تأىيمية( -دراسة:) تشخيصية

اقر بأف ما اشتممت عميو ىذه الرسالة انما ىي جيدي ونتاجي الخاص، باستثناء ما تمت الاشارة 
بحث اليو حيثما ورد واف الرسالة ككؿ او اي جزء منيا لـ يقدـ مف قبؿ لنيؿ اية درجة عممية او 

 عممي او بحثي لدى اي مؤسسة تعميمية او بحثية اخرى.
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 سمفيت القوامية الأكثر انتشاراً لدى طالبات المرحمة الأساسية الدنيا في محافظة الانحرافات
 تأىيمية( -دراسة:) تشخيصية
 إعداد

 حلا ىاني محمد سممان
 إشراف

 قيس نعيرات د.
 محمود الأطرش د.

 الممخص

القوامية الأكثر انتشاراً لدى طالبات المرحمة  الانحرافاتالدراسة التعرؼ الى  ىذه ىدفت
ة الدراسة تكونت عينة الدراسة في مرحم . ولتحقيؽ ذلؾالأساسية الدنيا في محافظة سمفيت

( 9 -6مف جميع الطالبات في المرحمة الأساسية الدنيا التي تتراوح أعمارىـ ما بيف ) التشخيصية
( طالبة، تـ اختيارىف بطريقة الحصر الشامؿ. وفي المرحمة التالية 2266سنوات والبالغ عددىف )

مية انتشارا لدى وبعد التعرؼ إلى الانحراؼ القوامي اصطكاؾ الركبتيف كأكثر الانحرافات القوا
وتمثؿ ما نسبتو  بالطريقة القصدية ا( طالبة تـ اختيارى44لدراسة مف )الطالبات، تكونت عينة ا

، وتـ توزيعيف عمى مجموعتيف متساويتيف تجريبية وضابطة، حيث خضعت المجموعة %(2)
يمي وعلبجي التجريبية لمبرنامج التأىيمي والعلبجي، أما المجموعة الضابطة لـ تخضع لبرنامج تأى

. واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي مف خلبؿ تصميـ برنامج غير الأسموب التقميدي في العلبج
جراء القياسات القبمية والبعدية لمتغيرات )محيط الركبتيف، المسافة بيف  تأىيمي لاصطكاؾ الركبتيف وا 

استخدـ عف تساؤلات  مف اجؿ الإجابةمنتصؼ الساقيف، البعد بيف الساقيف فوؽ مفصؿ الكاحؿ(. 
 ( لمعالجة البيانات.SPSSبرنامج الرزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية )

وأظيرت نتائج الدراسة أف اصطكاؾ الركبتيف كاف أكثر الانحرافات القوامية انتشارا لدى 
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى طالبات المرحمة الأساسية الدنيا. كما وأظيرت النتائج 

ولصالح  بيف القياسيف القبمي والبعدي في جميع متغيرات اصطكاؾ الركبتيف( α ≤ 4.45)لدلالة ا
وجود فروؽ ذات دلالة أظيرت النتائج أيضا و  .لدى طالبات المجموعة التجريبية القياس البعدي



‌ً 

 

متغيري محيط بيف القياسيف القبمي والبعدي في ( α ≤ 4.45)إحصائية عند مستوى الدلالة 
يف والبعد بيف الساقيف فوؽ مفصؿ الكاحؿ ولصالح القياس البعدي لدى طالبات المجموعة الركبت

الضابطة، بينما لـ تكف ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا عمى متغير المسافة بيف منتصؼ الساقيف. 
وكذلؾ أظيرت النتائج عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا عمى القياس البعدي لجميع متغيرات 

 بيف طالبات المجموعتيف التجريبية والضابطة.اصطكاؾ الركبتيف 

وتوصي الباحثة بعدة توصيات مف أىميا ضرورة الكشؼ عف الانحرافات القوامية لدى طالبات 
المرحمة الأساسية الدنيا، وكذلؾ تطبيؽ البرنامج التأىيمي المقترح لعلبج اصطكاؾ الركبتيف عمى 

البرنامج التأىيمي العلبجي اكثر فاعمية كمما كانت الطالبات في ىذه المرحمة العمرية، وكذلؾ يكوف 
( سنوات وانيا اذا تأخرت في الكبار في ذلؾ يؤدي الى مخاطر اصطكاؾ 9-6في مرحمة سنية )

 الركبتيف.

 

الانحرافات القوامية، تشوه اصطكاؾ الركبتيف، المرحمة الأساسية الدنيا، كممات دالة: 
 محافظة سمفيت.
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 الفصل الأول
 مقدمة الدراسة

 

 مقدمة الدراسة -

 وتساؤلاتيا مشكمة الدراسة -

 أىمية الدراسة -

 أىداف الدراسة -

 حدود الدراسة -

 مصطمحات الدراسة -
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 الفصل الأول 
 مقدمة الدراسة وأىميتيا

 مقدمة الدراسة

الثقة  يعتبر المظير العاـ لمجسـ أحد مقومات الشخصية السوية ويضفي عميو الكثير مف    
والاعتزاز بالنفس، ومما لا شؾ فيو اف كماؿ الجسـ وسلبمتو وخموه مف العيوب والتشوىات القوامية 
يضع الشخص في مكانو مرموقة ويناؿ الكثير مف التقدير والاحتراـ ممف يحيطوف بو. ولذلؾ 
ع فالجميع يحرص عمى أف يتمتع بقواـ جيد ويشترط ذلؾ المحافظة عمى الصحة العامة واتبا

العادات السميمة في المشي والجموس وقضاء الواجبات اليومية، إضافة إلى ممارسة الرياضة 
ت واعتداؿ القواـ يتطمب جياز عظمي سميـ وعضلب كوسيمة وقائية لمنع حدوث التشوىات القوامية،

 (2445سميـ. )توفيؽ،  قوية ومفاصؿ مرنة وكذلؾ جياز عصبي

مفيومو  حد مؤشرات الحالة الصحية يعتمد فيأإف القواـ ( 1995الخربوطمي )و عياد ري يو      
أجزاء  الجديد عمي نظرية الفروؽ الفردية واف أساسو ىو بناء الجسـ والتركيب البدني والتناسؽ بيف

 الجسـ.

قياـ بواجباتو ووظائفو خير ال( أف القواـ السميـ يساعد الجسـ عمى 1995يذكر عبد الوىاب)    
مى حالتو النفسية والصحية حيث يبدو أكثر اعتدالا وذو مظير أنيؽ، كما قياـ، بؿ ينعكس ىذا ع

 يبدو أكثر ثقة بالنفس وشعورا بالارتياح والحرية في الحركة.

أف رصد ومتابعة مستويات النشاط البدني بصورة  Macera Ce) ,2444) ماكيرا سييرى     
د المجتمع عامة، وبذلؾ يساعد عمى دورية ومنتظمة يساعد عمى سير نمط النشاط البدني لدى أفرا

اكتشاؼ ظاىرة الخموؿ البدني في أسرع وقت، ومف ثـ تستطيع التدخؿ بعمميات التدخؿ السموكي، 
 بتعديؿ المستويات المنخفضة مف النشاط لدى الأفراد.

 ةاليوناني الدولة في البدنية والتربية الرياضة تقدـ يمثؿ ما ابرز إف (3991) الشرقاوي ويذكر    
 مف جزء وىو ) المسقوؼ المشي ( وتعني ، Peripatetieالمشاييف مدرسة باسـ يعرؼ ما القديمة
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 إلى نسبة بيذا وسميت Diochares يسمى أبوابيا مف باب أماـ   Lyceum بالموقيوـ يعرؼ المكاف

 قضاياال لأعقد مناقشاتو خلبؿ وذىاباً  جيئة معيـ يمشي وىو تلبميذه عمى دروسو يمقى سطور أ طريقة

 . البشرية عرفتيا التي الفمسفية

ما مف احد مطمقاً ينكر ما لمقواـ الشديد  ،ف القواـ السميـ ىو خير ما تقدمو الدولة لأفراد شعبياإ   
وأصبحت  ،مف أثر سيء عمى المظير والشكؿ ،أو المعوج أو المقوس ،أو الزائد السمنة ،النحافة

واتجيت بعض الدوؿ الى عدـ قبوؿ الشخص  ،ابعيوب القواـ سبباً في تغيير مستقبؿ الشب
أو تغيير نوع الوظيفة أو فصؿ الموظؼ أو العامؿ الذي اعتؿ قوامو نتيجة لمرض أو  ،بالوظيفة
 .(2003 )حسانيف، .اصابة

( الى أف النسبة المئوية لانتشار الانحرافات القوامية تزداد ودراسة علبقتيا 2004يشير البرعي)و     
يعتبر القواـ مف الأساسيات اليامة التي يجب أف يتـ تناوليا بالفحص و  شاط البدني.بالاتجاه نحو الن

والدراسة، فيو غاية تسعى الدوؿ لموصوؿ بمواطنييا إليو، حيث أنو مؤشر لرقي الانساف وتقدمو 
 ودليؿ عمى رعاية الدوؿ لمنشء والاىتماـ بيـ بدنيا وصحيا ونفسيا ورياضيا.

عمى أف الكثير مف الأمراض العصبية المرتبطة بالجياز  (2008) ؿىلبويتفؽ ، (2008)ىلبؿ،  
كما أف الحالة القوامية لمشخص  ،الدوري والعضمي أو مفاصؿ الجسـ ىي نتيجة لمعيوب القوامية

 مما ينعكس عمى مدى احترامو لثقتو لذاتو . ،تؤثر في تصوره لذاتو واتجاه نحو نفسو

واـ مف الأساسيات اليامة التي يجب اف يتـ تناوليا بالفحص ( أف يعتبر الق1984محمد ) يذكرو     
حيث أنو مؤشر لرقي الإنساف وتقدمو  ،فيو غاية تسعي الدوؿ لموصوؿ بمواطنييا إليو ،والدراسة

 ودليؿ عمى رعاية الدولة لمنشء والاىتماـ بيـ بدنياً وصحياً ونفسياً ورياضياً.

الشيير) القانوف في الطب( إلى القواـ  وكتابفي  (‌1037-1980ابف سينا ) شارأوكذلؾ     
والانحرافات الجسدية، فقد كانت كتاباتو في الرياضة مميزة وتستحؽ التوقؼ، فقد عرؼ الرياضة 
بكونيا حركات إرادية تدفع الانساف وىو يستطرد في ممارستيا إلى استخداـ التنفس العميؽ 

ف الرياضة والصحة مف حيث الغذاء وعمميات المتواتر، ولقد كاف لو منيجية واضحة في الربط بي
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            التمثيؿ وأثرىا عمى الجيازيف الدوري والتنفسي وتقوية العضلبت والمفاصؿ والأوتار. 
 .(1992)آؿ خميفة، 

( عمى أف الكثير مف الأمراض العصبية Meca and Inithan,2005يتفؽ كؿ مف ميكا وانينثاف ) 
لعضمي أو مفاصؿ الجسـ ىي نتيجة العيوب القوامية، كما أف الحالة المرتبطة بالجياز الدوري وا

القوامية لمشخص تؤثر في تصوره لذاتو واتجاىاتو نحو نفسو، مما ينعكس عمى مدى احترامو لتثقفو 
 لذاتو.

 Center for Disease Control)وقد أوصى المركز الأمريكي لمكافحة الأمراض والوقاية منيا

and prerention)إلى ضرورة قياس مستويات النشاط البدني  )1997(ي تقرير لو صدر عاـ ، ف
لدى الأطفاؿ والناشئة، وتوفير التوعية والارشاد الملبئـ حوؿ أىمية النشاط البدني ليـ، مع تطوير 
برامج التربية المدرسية بحيث تتصؼ بالشمولية، وتغطي المعارؼ والاتجاىات الايجابية والميارات 

تقود الى حياة أكثر نشاطا. كما أصدر المجمس الاستشاري لأمراض القمب موكية التي الحركية والس
وثيقة (American Heart Association) والاوعية الدموية بالجمعية الامريكية لطب القمب

عممية لممختصيف تقتضي باف يقوـ الاطباء بتقديـ النصح والمشورة الطبية لمرضاىـ حوؿ جوانب 
ط البدني، بما في ذلؾ سؤاليـ عف نمط ممارستيـ لمنشاط البدني، وحثيـ عمى متعددة مف النشا

 الانخراط فيو، مع وصؼ الانشطة البدنية الملبئمة ليـ طبقا لمعمر والحالة الصحية لمفرد.

ومرحمة الطفولة مف أىـ مراحؿ النمو لانيا الاساس الذي يؤثر في الفرد، طواؿ حياتو إلى 
تي تتكوف فييا الشخصية السميمة بابعادىا ومكوناتيا المختمفة ففي ىذه الشيخوخة وىي الفترة ال

والعادات السموكية والاتجاىات الملبزمة لتكونيو كانساف،  المرحمة يكتسب الطفؿ مختمؼ الميارات
كما يتمكف مف تنمية قدراتو واستعداداتو العقمية وفيـ العلبقات الاجتماعية الصحيحة وكيفية 

 ممارستيا.

وتعتبر الاتجاىات أحد موجيات سموؾ الانساف فيي تدفعو لمعمؿ عمى نحو ايجابي عندما      
يمتمؾ اتجاىات ايجابية نحو بعض الموضوعات أو الأشياء أما اذا كاف يحمؿ اتجاىات سمبية نحو 

 ( 1991)المنشاوي،  .بعض الموضوعات أو الأشياء فسينزع الى الاستجابة بسموؾ سمبي
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سات واختبارات القواـ احد المجالات التي تناوليا المختصوف في مجاؿ التربية كما اف قيا      
ف القواـ السميـ أو  ،الرياضية بالبحث والتقصي لما ليا مف أىمية في الأداء الميارى ومستوى الانجاز

يعتمد عمى قوة العضلبت التي تعمؿ عمى جعؿ الجسـ متزنا ميكانيكيا في مواجية قوة الجاذبية 
ة والقوى الأخرى وتعمؿ العضلبت باستمرار ويتطمب ىذا العمؿ قدرا كافيا مف القوة والطاقة الأرضي

 لمجسـ .لمحفاظ عمى الوضع الطبيعي 

 مشكمة الدراسة وتساؤلاتيا

غاية  يعتبر القواـ مف الاساسيات اليامة التي يجب اف يتـ تناوليا بالفحص والدراسة، فيو       
عمى تقدـ الانساف ودليؿ عمى رعاية الدوؿ  ييا إليو، حيث انو مؤشرتسعى الدوؿ لموصوؿ بمواطن

 المدارسأحد مف خلبؿ عمؿ الباحثة في و لمنشئ والإىتماـ بيـ بدنيا وصحيا ونفسيا ورياضيا. 
التشوىات القوامية  مفلاحظت وجود الكثير  الحكومية لممرحمة الاساسية في محافظة سمفيت

الأكثر التشوىات القوامية أىـ  ومف في ىذه المرحمة، الطالباتو  تشرة بيف الطلببنالمختمفة الم
التي تنتج عف انحرافات العمود الفقري  فياستدارة الكتفو  مثؿ اصطكاؾ الركبتيف أنتشاراً لدييـ

المختمفة الامامية والخمفية والجانبية التي تؤدي الى الكثير مف التشوىات القوامية التي كاف مف 
اثناء عمميا في المدارس الباحثة  فو مف خلبؿ ملبحظةبتيف الذي تـ اكتشاابرزىا اصطكاؾ الرك

ة لجميع التشوىات القوامية في المدارس الحكومية في محافظة سمفيت مف ياجراء دراسة تشخيصو 
اجؿ الحد مف التشوىات القوامية لدى طالبات المدارس واجراء دراسة عممية وتصميـ برنامج تاىيمي 

 لبج التشوىات القوامية الاكثر انتشارا لدييـ.)علبجي( مقترح لع

 تساؤلات الدراسة

 تسعى الدراسة إلى الإجابة عف التساؤلات التالية: 

 . ما الانحرافات القوامية الاكثر انتشارا لدى طالبات المرحمة الاساسية الدنيا في محافظة سمفيت؟1

قبمي والبعدي للبنحراؼ القوامي اصطكاؾ .  ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف ال2
 الركبتيف لدى طالبات لبمجموعة التجريبية؟
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ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي للبنحراؼ القوامي اصطكاؾ . 3
 الركبتيف لدى طالبات المجموعة الضابطة؟

نحراؼ القوامي اصطكاؾ الركبتيف ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عمى القياس البعدي للب .4
 بيف طالبات المجموعتيف التجريبية والضابطة؟

 أىمية الدراسة

 في الاتي: أىمية الدراسة يمكف ايجاز

تعد الدراسة الحالية في حدود عمـ الباحثة الاولى في فمسطيف والتي تيتـ في حصر التشوىات  -
يت ووضع برنامج تاىيمي لدراسة التشوىات الأساسية بمحافظة سمف طالبات المرحموالقوامية لدى 

 القوامية الاكثر انتشارا.

الوقوؼ عمى أكثر التشوىات القوامية انتشاراً لدى طالبات المرحمة الأساسية الدنيا بمحافظة  -
 .سمفيت

 وضع البرامج التأىيمية الملبئمة لمتشوىات القوامية الأكثر انتشاراً لدى طالبات المرحمة الأساسية -
 ا بمحافظة سمفيت.نيالد

تساىـ الدراسة الحاليو مف خلبؿ اطارىا النظري وما سوؼ تتوصؿ إليو في إفادة الباحثيف في  -
 مجاؿ التشوىات القوامية لإجراء دراسات جديدة في ىذا المجاؿ .

 أىداف الدراسة

 ىدفت الدراسة الحالية التعرف إلى:

 .ت المرحمة الأساسية الدنيا في محافظة سمفيتالإنحرافات القوامية الأكثر انتشاراً لدى طالبا .3

فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي للبنحراؼ القوامي اصطكاؾ  وجود .2
 الركبتيف لدى طالبات المجموعة التجريبية.
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والبعدي للبنحراؼ القوامي اصطكاؾ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي  .1
 طالبات المجموعة الضابطة.الركبتيف لدى 

الركبتيف بيف جود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياس البعدي للبنحراؼ القوامي اصطكاؾ و   .4
 طالبات المجموعتيف التجريبية والضابطة .

 الدراسة حدود

 التزمت الباحثو اثناء الدراسة بالحدود الاتية :

والبالغ عددىـ  محافظة سمفيتبنيا الأساسية الد مجموعة مف طالبات المدارس: البشري الحد
(2266) . 

 محافظة سمفيت .بالأساسية الدنيا  الحكومية المدارس: المكانيالحد 

-21/2/2017بتاريخ  تطبيؽ البرنامج التأىيمي العلبجي لتشوه أصطكاؾ الركبتف تـ: الزماني الحد

 .مفصؿ الدراسي الثاني، ل2/5/2017ً

 مصطمحات الدراسة

) الأوؿ، الثاني،  ( سنة وتشمؿ الصفوؼ9)( سنوات إلى  6: مف سف) ة الدنياالمرحمة الأساسي
 (2016وزارة التربية والتعميـ ) .الرابع(الثالث، 

: ىو حدث اختلبؼ في عضو مف أعضاء الجسـ وجزء منو وانحرافو عف الانحرافات القوامية
 ( 1981)الغريب،. بوالوضع الطبيعي المسمـ 

ميكانيكية بيف أجيزة الجسـ الحيوية المختمفة العظمية و العضمية بحيث تؤدي : ىو العلبقة الالقوام
 ( 1990اسؽ تاـ . )عبد المقصود،وظيفتيا في تن
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الوضع العمودي الذي يمر بو خط لمجاذبية مف مفصؿ رسغ القدـ الى مفصؿ الركبة : القوام الجيد
 .الخط يعتبر انحراؼالى مفصؿ الفخذ إلى مفصؿ الكتؼ حتى الأذف وأي خروج عف ىذا 

 ( 2004)الشحات،

الشكؿ الخارجي لجسـ الانساف حيث يكوف ىناؾ زيادة أو نقص في الانحناءات : القوام الرديء
 .ظير ذلؾ عدـ حفظ الأوزافالطبيعية لمجسـ أو أي شكؿ غير طبيعي لأي جزء مف الجسـ وم

 ( 2008)ابراىيـ،

 
الضغط عمى يد كبة وطوؿ الأربطة الداخمية، ويز ر ىو قصر الأربطة الخارجية لم ن:ياك الركبتكأصط

  .*الجانب الخارجي لمركبة

 

 

 

 
 
 
 
 
 

                                                           
*
 تعريف جزائي  
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 

 .الاطار النظري -

 الدراسات السابقة . -

 
 
 

 
 

 

 

 
 

 

 
 
 

 



10 

 

 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 .طار النظريالإ

 البدنية التمرينات مفيوم

 لتعدد مفيوميا نظرا إيضاح في راءالأ واختلبؼ التمرينات حوؿ التعاريؼ تعدد مف بالرغـ     
 المدلوؿ أف الاا  وسياسيًا،اجتماعياً  الدولة باحتياجات وارتباطيا المادة ىذه تحققيا التي الاغراض
 قواعد وفؽ الحركية، مقدرتو الجسـ وتنمي تشكؿ بدنية حركات أنيا ىو التمرينات لمادة الواضح
 الأداء مف عاؿ مستوى إلى بالفرد لموصوؿ العممية، والمبادئ التربوية الأسس فييا تراعي خاصة،
 . الحياة مجالات في مختمؼ العمؿ عمى يساعده الذي الحركي

 عمـ مف عممية مستمدة ومبادئ حقائؽ إلى أىدافيا تحقيؽ في تخضع كمادة التمرينات أف شؾ ولا
 إليو تستند ما جانب إلى الحديثة، ىذا العموـ مف وغيرىا الحركة وعمـ عضاءالأ ووظائؼ التشريح
 حتى ،التدريس وطرؽ الاجتماع النفس وعمـ وعمـ الحديثة التربية أسس إلى تطبيقيا، عند المادة
 ىذا وعمى  .والجنس السف ناحيتي مف مراحؿ النمو مف مرحمة كؿ مرت وقد طبائع مع تتمشى
 وبناء لتشكيؿ تيدؼ التي البدنية والحركات الأوضاع مف مجموعة :بأنيا يناتالتمر  تعارؼ أف يمكف
 البدني الأداء مف ممكف مستوى لأعمى بالفرد لموصوؿ الحركية قدراتو وتنمية مختمؼ الجسـ

الحركة  لفف والعممية التربوية الأسس عمى معتمدة المختمفة الحياة مجالات في) الميني( والوظيفي
 (1992)زىراف،

 لتكويف نختارىا التي الحركات بأنيا (1984) حافظعف  نقلب) 1994وعرافيا وجدي واخروف)   
 كبيرة النطاؽ واسعة بحركات القياـ مف وتمكنو بذلؾ المرونة فتكسبو متزنة تربية وتربيتو الجسـ
 ر،الآخ حساب عمى أحدىا تقوى لا حتى وتناسؽ باتزاف المختمفة وتقوى أجزاؤه المفاصؿ، في المدى
كما  قياـ خير بوظيفتو عضو كؿ يقوـ حتى بالدـ الموجودة الصالحة المواد مف مف انتفاعو وتزيد
 .ونشطاً  ورشيقاً  جميلبً  عامة الجسـ تجعؿ
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 التمرينات أىمية

 ممارستيا إلى تنشيط المتقدمة الدوؿ تسعى التي الحركية الأنشطة مف التمرينات تعتبر     
 أـ المصانع في لمعماؿ والعاملبت أو المدارس لتلبميذ بالنسبة سواء المختمفة الشعب لقطاعات
 . الأنشطة مف غيرىا عف بو تتميز وما لأىميتيا راً نظ الأندية في البيوت لربات

  :الآتي في التمرينات أىمية ) 1997) زىراف يرىو 

 وذلؾ  ةالكيول مرحمة حتى الطفولة مف ابتداءً  النمو راحؿم لجميع التمرينات ممارسة يمكف -
 .والمقدار النوع حيث مف فرد كؿ يناسب ما الواسعة مادتيا في الاختيار لإمكانية

 إذ الحركية، الأنشطة أنواع لجميع والخاص العاـ البدني للئعداد راكبي أساساً  التمرينات تشكؿ -
 النشاط في مستواه رفع عمى يساعد مما الحركية الميارة مف الكافي القدر إلى بالفرد لموصوؿ تيدؼ
 . يمارسو الذي

 عمميات في بو تسيـ لما نشاط، لكؿ الرياضي لمموسـ الرياضييف لإعداد ضرورة التمرينات تعتبر -
 . الجيد مف المزيد ليتقبموا للبعبيف والنفسية البدنية التييئة

 القوةك للبفراد البدنية الصفات وتطوير البدنية المياقة مستوى رفع في كبير بقدر التمرينات تسيـ -
 لفئات والإنتاجية الميارية الكفاية مستوى رفع إلى تؤدي وبذلؾ والميارة، والمرونة والتحمؿ والسرعة
 المختمفة الشعب

 ولذا ،لادائيا الخاصة المواىب أو الاستعدادات أو القدرات مف عالياً  قدرا التمرينات تتطمب لا -
 . المستويات لجميع الأداء ممكنة فيي

 والعقمية الخمقية النواحي إلى ذلؾ تتعدى بؿ فقط، البدنية النواحي في التمرينات ةفائد تنحصر لا -
 . الجماعة مع والعمؿ والدقة النظاـ الفرد تعويد في تربوية قيمة ليا أف والنفسية،كما والاجتماعية

العيوب  واصلبح القواـ بصحة والاحتفاظ الجسـ تربية في اليامة الوسائؿ مف التمرينات -
 . أوقات منتظمة وفي صحيحة بطريقة أديت ما إذا وخاصة عميو، تطرأ قد التي شوىاتوالت
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 لجميع المتزف النمو عمي تساعد إنيا كما ،الميني العمؿ يسببو لما تعويضية وسيمة التمرينات -
 . الصحة عمى والمحافظة الإيجابية ووسيمة لمراحة  الجسـ أجزاء

 . البدنية ومميزاتيا التمرينات ئدفوا مف أف (1994) وآخروف وجديويضيؼ 

  .الألعاب لبعض بالنسبة للئحماء كنشاط التمرينات تستخدـ -

 . أجيزة أو أدوات بدوف أداؤىا فيمكف كبيرة لإمكانيات تحتاج لا إنيا -

 .ممارستيا أثناء خطورتيا بعدـ التمرينات تتميز -

  .الرياضية والتجمعات المدارس في الافراد مف كبير بعدد أداؤىا فيمكف كبيرة لإمكانيات تحتاج لا -

  التمرينات:

 ىي مجموعة حركات يؤدييا الشخص الطبيعي دوف تخطيط او التزاـ ببرنامج رياضي محدد.

 ة: يالتمرينات البدن

 ىي مجموعة تماريف رياضية مرتبة وعمى فترات محددة تخدـ نشاط بدني معيف.

 التمرينات العلاجية: 

 ي تستخدـ لاسترجاع او تحسيف وظائؼ العضو المصاب.ىي حركات الجسـ الت

 التمرينات التاىيمية:

    ىي نوع مف التمرينات يستخدـ في تييئة اللبعبيف قبؿ وبعد المنافسة ويطمؽ عمييا ايضا
 .(2416)الفيد، استشفائية(.-)إحمائية
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 فوائد التمرينات العلاجية:

 تحافظ عمى مرونة المفاصؿ. -1

 دة قوة العضلبت ومرونتيا بسرعة.تساعد عمى استعا-2

 تنشط الدورة الدموية.-3

سرعة التغمب عمى الالـ ما بعد الجراحة ويتخمص العضو المصاب مف الشوائب التي تحدث -4
 .(2416)الفيد، بعد العمميات الجراحية وخفض تورميما.

 التمرينات العلاجية والتأىيل البدني:

 مف قبؿ اخصائي علبج طبيعي) طبيب( الطب الرياضي.: يتـ العمؿ بيا التمرينات العلاجية 
وتكوف بعد العمميات الجراحية خلبؿ فترة العلبج حيث يتـ استخداـ الادوية والمسكنات في بعض 

 (2416)الفيد، الاحياف وتكوف تحت اشراؼ طبي وتخصصي ويتـ التعامؿ مع الحالة بحذر شديد.

 متاخرة قميلب بعد استجابة العلبجية ولكنيا  : فيي تكوف مع التمريناتالتمرينات التاىيمية
 المصاب واستعادة حالة الاستشفاء وتقدـ الحالة الصحية لممكاف التي تمت بو العممية الجراحية.

 (2416)الفيد،

 والتمرينات التاىيمية يتم استخداميا والاستعانة بيا في ثلاث مواضع من الاصابة وىي كالتالي:
 وخمؼ أماـ العضلبت العاممة تحريؾ عمى والعمؿ المصاب العضو يتتثب بعد قبؿ الجراحة: وذلؾ

 . الإصابة

 عف قميلٌبً  تبدأ متأخرة ولكنيا بالمستشفى المصاب وتواجد الجراحة بعد ما فترة وأثناء خلبؿ
 .لممصاب( الحرجة الفترة( العلبجيةٌ  التمرينات[

 بمساعدة وتكوف إلى الملبعب والعودة التأىيمٌيةٌ  لمتمرينات الاستجابة المصاب ومقدرة الجراحة بعد
 .(2016 )الفيد،نفسو عمى المصاب باعتماد وبعدىا
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 أو انتكاسو يو لد يكوف لا حتى لممنافسة اللبعب لعودة النفسي الجانب التركيز عمى يتـ ملاحظة:
 يتٌـ الحالات ىذه مثؿ في أف حيث بالنفس بثقة لمملبعب وعودتو مستقبمية إصابات مف خوؼ
 .الإصابة قبؿ ما إلى لمعودة طويمة مدة إلى يحتاجو  الإعلبمية الناحية مف عنو عادالابت

 لبعضيما متداخميف ومكمميف ي ولكنيما الحرؾ العلبج مف وأشمؿ البدني أعـ التأىيؿ أف نستنتج
 .(2016 )الفيد، .البعض

 البدني: التأىيل

 مف الرياضية، المتكامؿ للئصابات جالعلب مجاؿ في الأساسية الوسائؿ مف الرياضي العلبج يعتبر
 عند مراحمو النيائيةٌ  في خصوصا التأىيؿ مجاؿ ؼ خاصة أىمية الرياضي يمثؿ والعلبج الأمراض

 لمملبعب وعودتو المتخصصة لأنشطتو لممارستو المصاب لإعداد الشخص وتمييدٌ  العلبج تنفيذٌ 
 عممية المعالجة وتعتمد ابالمص الشخص لجسـ الاساسية الوظائؼ استعادة العمؿ عمى بعد

 والرياضيةٌ  البدنية التمرينات عمى الرياضي الحركي والتأىيؿ

 (2016 )الفيد، .أنواعيا بمختمؼ

 : وتأثيراتيا  الرياضي الحركي  العلاجة الفسيولوجية والعلاجي الأسس

 .المصاب الجسـ لأعضاء الفسيوٌلوجية الوظائؼ مستوى تحسيف 1-

 .النفسية المعالجة خلبؿ مف الأفعاؿ ردود تحسيف 2-

 يالعضم التوافؽ ياتعمم الاعتبار يف الأخذ يجب وتأثيراتيا العلبجية الأعماؿ وضع عند 3-
 ي.العصب

 .والعضلبت الجسـ وسائؿ ؼ التحكـ اٌت عمؿ تنشط بالحركة العلبج 4-

 مف الجسـ يخمصمما الممفاوي النظاـ نشاط داديزٌ  ياضيةوالر  يةالحرك المعالجة يجةنت 5-

 .(2416)الفيد، .الإصابة ونواتج رواسب



15 

 

 لاج الحركي الرياضي ىي كالتالي:عالاسس لاستخدام ال

عمى الاخصائي منفذ البرامج العلبجية والرياضية اف يكوف مدركا لممدى الحركي الذي تسمح  -1
 بو المفاصؿ.

 كرة المريض.يجب اف يكوف تنفيذ برامج العلبج الحركي الرياضي في ظروؼ نشطة تستحث ذا -2

 .(2416)الفيد، اف تكوف الحركة المؤداة بغرض العلبج متميزة بالتعاوف والتناسؽ -3

 الشروط التربوية التي يجب اتباعيا عند تنفيذ العلاج الحركي الرياضي:

 تجنب حدوث الالـ لممصاب عند الشروع والبدء بالعلبج الحركي الرياضي قدر المستطاع. -1
 يذ العلبج الحركي مف السو الى الصغب ومف البسيط الى المركب.يجب التدرج في تنف -2
 المصابة(. مراعاة التوازف بالتماريف لجميع اجزاء الجسـ الاعضاء السميمة والاعضاء -3
 كي الرياضي ىو لزيادة الاحساس الحركي لممصاب وتقوية الصحة.يعتبر العلبج الحر  -4
ي مستوى العمر لممصاب )خصوصا كبار الحرص عند الوصوؿ لحدود الحركة أف يراع -5

 السف(.
زمف الى علبج ايجابي يؤديو المصاب دوف  ة أف يتجو العلبج الحركي في اقؿمحاول -6

 (2416)الفيد، المساعدة.

   :الرياضي الحركي البدني العلاج أىداف

 .المصاب لمعضو بالممس الشعور استعادة 1-

 .المصاب لمعضو الحركية الذاكرة استعادة 2-

 .)المصاب لمعضو ارتخاء – انقباض( الفعؿ رد سرعة استعادة 3-

 .المصاب لمعضو العصبي العضمي التوافؽ استعادة 4-

 .المصاب لمعضو الحركية الأعماؿ سرعة استعادة 5-
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 (2416)الفيد،.المصاب العضو قوة استعادة6-

 الرياضي الحركي البدن العلاج مراحل

 .المصاب العضو تثبيتٌ  بعد تبدأ التي المرحمة ىي :التثبيتٌ  مرحمة -أ

 الوظائؼ لاستعادة لممعالج الأساسية الأىداؼ تتركز فييٌا :التثبيتٌ  بعد ما مرحمة -ب

 : يمي بما وتتمثؿ المصاب لمعضو الأساسية  الطبيٌعية

 . ياضية الر العلبجية البدنية والتمرينات الحركية الأعماؿ زياٌدة فترة

 الدقيؽ التخصص والمياري البدني الإعداد تسخدـ التي التمرينات لؾذ يعني و بالعمؿ العلبج

تحت  ومشاركات محددة منافسات مع الواجبات نفس أف يؤدي عمى قادراً  المصاب يكوف حيث 
 (2416)الفيد، التخصصي. الرياضي الإشراؼ

 للإنسان الجسمية الأنماط

 للإنسان الجسمية المقاييس تطور

الجسـ إلى العصور القديمة ، فالتاريخ ذكر أف الينود القدماء  أجزاءس يرجع الاىتماـ بقيا     
جزءاً، كما أىتـ قدماء المصرييف أيضاً بمقاييس الجسـ، فقسموه  (214)قسموا الجسـ البشري إلى 

سـ يمكف أف يكوف قسماً متساوياً وذلؾ في محاولة منيـ لإيجاد جزء واحد مف أجزاء الج(19)إلى 
جزاء الجسـ الأخرى، وقد استخدموا لذلؾ الأصبع الأوسط ليد أيستخدـ لقياس كؿ  راً بمثابة معيا

كبير الكينة لقياس طوؿ كؿ جزء مف ىذه الأجزاء التسعة عشر ويرجع تاريخ ىذه المحاولة إلى 
، كما قداـ الإغريؽ القدماء محاولات متعددة في ىذه الناحية وذلؾ لتحديد وحدة (ؽ.ـ5444)حوالي 

ة لقياس أجزاء الجسـ الإنساني ومدي تناسب ىذه الاجزاء، كما أف كماؿ الأجساـ قياس موضوعي
 عند الإغريؽ ىو مدي تقارب الأجساـ بأجساـ الآلية التي جسدوىا في ىيئة تماثيؿ ضخمة .
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دقيقة نموذجاً لمجسـ الإنساني، فقد صور الرجؿ  دراسةفالعالـ الإغريقي بولكس صمـ بعد     
مصارع عريض المنكبيف، وواسع الصدر، متيف البناء، ويشير مكانسي إلي أف  المثالي كمحارب أو

 ( 1996)علبوي و رضواف،  .ىذه النظرة قد سيطرت عمي الإغريؽ ما يزيد عف مائة عاـ

 بدراسةقداـ الإنجميزي كرويؿ اسياماً عممياً جديداً في ىذه الناحية، فقد قاـ  ( 1164عاـ )وفي     
رس مقاطعة مانشستر فيما بيف سف الثامنة حتى الثانية عشر، وقد اكتشؼ عف نمو الأطفاؿ في مدا

قانوف اعترفت بو وصدقت عميو كؿ الأوساط المسئولة في ذلؾ الوقت، وىذا  الدراسةطريؽ ىذه 
 (12-11)القانوف مؤداة أف البنات يتفوقف عمى البنيف في الطوؿ والوزف في المرحمة السنية مف 

وقوف في نموىـ بنيف بعد  ىذه السف أطوؿ وأثقؿ وزناً مف البنات حيث يتفسنة في حيف يصبح ال
. كما أف الجيود التي بذليا إدوارد ىيتشوؾ الذي كاف يعمؿ بكمية اميرست والتي البدني عمى البنات

ذات أىمية خاصة بالنسبة ليذا الموضوع، فيو واف كاف قد استخدـ في أوؿ  (1161)بدأىا عاـ 
ييس التقميدية في ىذه الناحية مثؿ السف، الطوؿ، والوزف ومحيط الصدر، الأمر بعض المقا
  الجسـ عمى أساس عممي دقيؽ.  ، الاا أنو كاف أوؿ مف أىتـ بقياس أجزاء دومحيض العض

 (1996)علبوي ورضواف، 

طريؽ القياس والاختبار، كما  صدر دادلي سيرجنت بجامعة ىارفارد كتاباً عفأ (1887)في عاـ 
ىذا الموضوع، كما نظاـ مسابقات شعبية  تابة الكثير مف المقالات في المجالات العممية عفقاـ بك

 أصحاب أقرب القياسات الجسمية، إلى الجسـ النموذجي. خصص ليا جوائز مالية لمرجؿ أو السيدة
 (2444)حسانيف، 

ات الجسمية، القياس التي نشطت فييا حركة الفتراتمف أكثر  (1944 – 1885)وتعتبر الفترة مف 
التي أعداىا سيرجنت وقررت  فقد أخذت الجمعية الأمريكية لمنيوض بالتربية البدنية قائمة القياسات

الشبااف المسيحية تمؾ القائمة مف القياسات  تطبيقيا في المدارس والجامعات، كما استخدمت جمعية
 عدد مف القياسات ر باجراءالفترة الزمنية تقريباً قاـ سيفوفي نفس  وذلؾ بعد أف اختصرت بعضيا.

مة. وكلبب بأعماؿ مماث طالب مف طمبة جامعة ييؿ  كما قاـ وود (244)الجسمية عمى نحو 
 .(1996)علبوي و رضواف، 
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 مؤشراتبتطور  وبعد انتياء القرف الثامف عشر بدأ تطوار دليؿ الطوؿ والوزف واىتـ بعض العمماء
 ف المربيف ولعامة الناس.مفيدة لكؿ م المؤشراتالسموؾ وقد أصبحت ىذه 

الطفؿ مف اليوـ  عمى نسبة النمو لجسـ بدراسة Spring fieldقامت كمية  (1994)وفي سنة    
مف جامعة كولمبيا  كميفور وضع (1941)الخامس حتى اليوـ الواحد والعشروف لمولادة، وفي عاـ 

 .(1994 )شحاتة وبريقع، .ؿالقوامية لدى الأطفا الانحرافاتمجموعة مف نماذج القواـ لمحماية مف 

أنماط الأجساـ،  توصؿ كيرتوف بجامعة الينوي إلى طريقتو الشييرة في تقدير (1922)في عاـ    
مقاييس عف النمو البدني والذي أصبح فيما بعد مف أكثر مقاييس  (1921عاـ ) ويتزؿكما نشر 

 (1994 وانتشارا. )شحاتة وبريقع،النمو البدني شيرة 

، الاا أف القديمة العرض الموجز يظير أف الاىتماـ بقياس الجسـ يرجع إلى العصوروبعد ىذا     
العممي الدقيؽ، كما كانت  الجيود التي تمت في ىذا العصر الحديث كانت تتسـ باستخداـ الأسموب

 أعضاء الجسـ .رئيسيتيف ىما: حجـ الجسـ تناسؽ تتركز حوؿ ناحيتيف 

 الجسم نمط تعريف

المقبؿ  بالتتابع تنبؤ بكونو الجسـ نمط يعراؼ  بقولو الجسـ نمط(  shildonف)دو شيم عراؼ لقد    
 في أو تغيارت ثابتاً  عاملبً  التغذية ظمات إذا الحي الشخص عمييا سيبدو التي الظاىرية للؤنماط
 سيسمكو الذي أو الممر المسار بأنو دقة أكثر بشكؿ الجسـ نمط ويعراؼ .فحسب العادية الحدود
 . الشديد المرضي حالات الاضطراب وانعداـ العادية التغذية ظروؼ ظؿ في لحيا الكائف

 تحدد الأصمية التي :الثلبثة لمعناصر كمي تحديد ( بكونو إجرائي بشكؿ الجسـ نمط ويعراؼ   
 عنصر إلى منيا الرقـ الأوؿ يشير متتالية أرقاـ بثلبثة عنو ويعبار ، )ما لشخص الخارجي الشكؿ
 .النحافة عنصر إلى فيشير الثالث أماا العضمية عنصر إلى والثاني دانة،الب أو السمنة

 .(1995)حسنيف،
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 تقديرا الذي يعطي والشخص التامة، الاستدارة صفة فييا تغمب التي الدرجة وى : السمين النمط
 عالياً 

 جسميال التكويف ىذا مترىلًب وفي الجسـ بديف يكوف النمط ىذا في ) منيا قريباً  أو درجات 2) 
 بطني تجويؼ لمشخص الجسـ ويكوف أجيزة لباقي بالنسبة نمواًجً  أكثر اليضـ أعضاء تكوف

 . متضخـ وصدري

 ىي ليذا النوع المميزة والعلبمة والعضلبت العظاـ فييا تسود التي الدرجة ىو : العضمي النمط
 . الرياضةفي  يبرز الذي القوي النوع ىـ فيو والمتطرفوف البنية، وقوة القامة استقامة

 ىذا في والشخص المتطرؼ البنية، وضعؼ النحافة فييا تغمب التي الدرجة ىو: النحيف النمط
 (ـ1996 )حسنيف، .النمو ضعيفة وعضلبت رقيقة طويمة عظاـ ذا نحيفاً  يكوف التكويف

 الأجسام أنماط دراسة أىمية

 أو مدرب ليس ىناؾ تشكاربوفي ويقوؿ التدريب عممية قبؿ مبشرة خامة يمثؿ المناسب النمط   
 الشخص تدريب كمية تحوؿ إي لا وسوؼ.  جسـ إي مجرد مف بطلبً  يخرج أف يحاوؿ عاقؿ مدرس
 لاختيار تميد الإنساف راسة أنماط د ف ؼ لذلؾ. القوى العاب في لمعدو بطؿ إلى المقعدة سميؾ
 (1996 حسنيف،نييئ مناخا لبداية طيبة. ) بذلؾ وىي الرياضية الأنشطة لأنسب الأنماط انسب

 فاف التربية لذلؾ .البدنية والاستعدادات البدف بناء بيف ارتباطاً  ىناؾ أف البحوث أظيرت   
 . البدني التقدـ وحدود إمكانات الاعتبار في تأخذ أف يجب العممية الرياضية

اـ  ما الإجساـ أنماط ةلدراس اليامة الدوافع مف      الجسـ تكويف بيف علبقة مف إليو التوصؿ ت
 بناء لو شخصاً  يصفاف عندما .وشكسبير ديكنز تشارلز الأدب في ونجد لو، الظاىري والتصرؼ
 الدراسات ذلؾ أيادت ولقد الشخص، ىذا تصرفات وصؼ في يتفقاف يكاداف نيمااف معيف جسمي
 وامكانيات بشكمو الفرد أف شؾ ولا ،والسموؾ والشخصية الأبداف أنماط بيف ربطت عندما الحديثة
 . عكسو أو ذلؾ يثبت أف إلى للآخريف مبدئياً  انطباعاً  عطيي جسمو



20 

 

وكذلؾ  ،الرياضي العمؿ في راسخا أساساً  يكسبنا الأجساـ لأنماط وفقاً  الافراد تصنيؼو        
 تساعد أنيا كما نمط كؿ تناسب التي البدني النشاط ألواف تحديد عمى الأجساـ أنماط دراسة تساعد
 . نشاط لكؿ المناسبة طوالأنما الأجساـ تحديد عمى

 والنفسي البدني والضعؼ القوة نواحي عمى التعراؼ عمى الأجساـ أنماط دراسة تساعدو      
 تسيـ بذلؾ وىي نمط كؿ عف الناجمة البدنية التشوىات عمى التعراؼ في تساعد كما لمفرد والصحي

 في الأجساـ أنماط دراسة مف الاستفادة يمكف كما لمعلبج المناسبة والخطط امجر الب وضع في
 والعسكرية والتجارة والطب الرياضة في المريح الشخصي الاستعماؿ بيدؼ المعدات تصميـ

 (.ـ1996 )حسانيف،. والصناعة

 الرياضية الشخصية في الجسماني النمط أثر

 .القدرات الحركية وبيف الجسمانية الأنماط بيف إيجابية علبقات ىناؾ أف العمماء بعض يرى      
 أفا  إذ  ،جسـ الفرد شكؿ لتصميـ دينامي تعبير الاا  ىو ما كثيرة إحياف في الحركي داءفالأ

 مف نوع كؿ يحتاجيا لممتطمبات التي بالنسبة استجاباتيا بكفاءة ترتبط الجسـ تناسؽ في الاختلبفات
 لمناسبا البدني النشاط نوع إمكانية اختيار في الكثيروف يعتقد لذلؾ وطبقاً  البدني، النشاط أنواع
 النمط نوع بأف يعتقدوف القدامى الاغريؽ تاريخياً كاف الفرد يميز الذي الجسماني لمنمط طبقاً 

 بيا يصفوف التي الصفات لدييـ وكاف . الرياضي عمى الأداء الفرد بقدرة يرتبط فرد لأي الجسماني
 إلى نسبة ) الداب ضيالريا (مثؿ ألفاظ لدييـ فكانت القديمة بالبطولة الأولمبية الفائزيف الأبطاؿ
الذي  الرياضي البطؿ إلى نسبة ) النمر الرياضي (و  ،الجسـ بضخامة يتميز الرياضي الذي البطؿ
بالقوة  الذي يتميز الرياضي البطؿ إلى نسبة ) الأسد الرياضي (و والدىاء الحركية بالرشاقة يتميز

 (.1992 )علبوي،والقدرة العضمية والجراة.

 معيف في نشاط مستوى لأعمى الفرد وصوؿ إمكانية تحديد في الجسماني مطالن أثر ما إذف     
 أجريت التي ضوء الدراسات عمى بأنو التساؤؿ ىذا عمى العمماء يجيب  الرياضية؟ الأنشطة مف
 أنواع لمختمؼ المستويات حققوا أعمى الذيف الرياضييف الأبطاؿ لبعض الجسمانية الأنماط عمى
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 غيره مع يشترؾ وقد بو يتميز معيف نمط جسماني رياضي نشاط لكؿ فأ وجد الرياضية المناشط
 . ذلؾ في الأخرى الأنشطة أنواع مف

 عنده الرغبة وينمي لديو يولد الفرد بو يتميز الذي الجسماني النمط نوع فاف أخرى ناحية ومف     
 النمط يصبح لؾوبذ نمطو الجسماني نوع مع يتناسب الرياضي النشاط مف معيف نوع لممارسة الميؿ

 (.1992 )علبوي، . معيف رياضي ممارسة نشاط إلى تدفع التي الرئيسية الأسباب مف الجسماني

 وجري المسافات الطاولة وتنس السلبح لاعبي أبطاؿ أغمب أف وجد المثاؿ سبيؿ وعمى    
 خميط ) العضمي أصحاب )النمط أغمب وأف ) النحيؿ ( الجسماني النمط أصحاب مف المتوسطة

 أبطاؿ مف ) المكتنز العضمي( وأصحاب  ،الرياضية الأنشطة مف متعددة أنواع مف أبطاؿ مف
 والمصارعة، الأثقاؿ ورفع الملبكمة الثقيمة في الاوزاف وأبطاؿ الجمة ودفع والمطرقة القرص قذؼ
 اؿوأبط  الطائرة والكرة اليد وكرة السمة كرة مف أبطاؿ ) النحيؿ العضمي النمط ( أصحاب أف كما

         والجراة  العضمية والقدرة مقوةل الأرضي وأبطاؿ التنس الملبكمة في الخفيفة الأوزاف
 . (ـ1992 )علبوي،

 إلى مف التوصؿ ) فمفرت( و (وىيورمر( كرتشمر(، ( أمثاؿ مف العمماء مف عدد تمكف وقد   
 . التنافسية الأنشطة ي بعضف الحركية راتالقد وبيف الجسمانية الأنماط بيف التالية العلبقات إيجاد

 مع وصحيحة بصورة دقيقة الحركات ودقة الحركي الأداء بسرعة يتميزوف : النحيل النمط أصحاب
 . سيطرتيـ تحت المواقؼ مثؿ ىذه إخضاع ومحاولتيـ المختمفة المعب لظروؼ التكياؼ عمى قدرتيـ

 الأداء الحركي عةلسر  بالنسبة السابؽ النمط أصحاب عف يقموف : العضمي النمط أصحاب
 الماعب أثناء الاحتكاؾ الجسماني لاستخداـ الميؿ مع البطء مف بقدر بارتباطيا الأداء بقوة ويتميزوف
 تكييؼ سيولة عمى ولايمتمكوف القدرة الحركية الرشاقة عمى العضمية القوة تغميب إلى ويميموف
 . المختمفة المعب لظروؼ حركاتيـ
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 ويسعوف الأداء عمى توافؽ القدرة مع ولكف الحركي بالبطء غالباً  فيتميزو  : المكتنز النمط أصحاب
 إحجاميـ مع لممنافسيف صعوبة بالغة يسبب مما المعب أثناء الحركات أداء في الابتكار لمحاولة
 ( ـ1996 رضواف،و علبوي  ( الروتيني الأداء الحركي تكرار عمى

بيف  معينة علبقات ىناؾ أف ثباتإ إلى التوصؿ مف Karbofetch كاربوفيتش  تمكف كما    
 ويمكف  ،الرياضي المجيود نحو النفسية الفرد اتجاىات وبيف شيمدوف يراىا كما الجسمانية الأنماط

 : يمي فيما نتائجو تخصيص

 بمشاىدة عمييـ الاستمتاع ويغمب الحياة في البساطة يفضموف : المتطرف المكتنز النمط أصحاب
 المتطرؼ العضمي النمط أصحاب . ممارستيا في ركيـ ا اشت مف رأكث العنيفة الحركية الأنشطة

 . فييا العنيفة ويتفوقوف الحركية الأنشطة في الاشتراؾ عمييـ يغمب :

 الاحتكاؾ التي تتطمب الحركية الأنشطة عف غالباً  يعزفوف : المتطرف النحيل النمط أصحاب
 ( 1995 )حسانيف، والعنؼ القوة استخداـ تتطمب والتي الجسماني

 ) الجسماني نوع) النمط جيداً  يعرؼ أف الرياضي المدرب عمى يجب أنو كمو ذلؾ مف الخلبصة    
 ممارسة يحاولوف الذيف اختيار الافراد حسف لضماف مجالو في يعمؿ الذي الرياضي لمنشاط الأمثؿ
 . يةالرياض المستويات لأعمى ومحاولة الوصوؿ فيو والتخصص الرياضي النشاط مف النوع ىذا

 جسمانية ليـ تكوينات البارزيف الابطاؿ لاجساـ أف عمى المتعددةوالدراسات  البحوث دلات وقد   
 أصوؿ إلى غالباً  يعزى التكويف الجسماني وىذا ،التخصصي الرياضي النشاط ونوع تتناسب معينة
 . معينة حدود إلى تنميتو وتطويره الرياضي التدريب طريؽ عف ويمكف ،وراثية

 التكويف الجسماني تعديؿ أو تغيير يستطيع لف أنو ةراعام الرياضي المدرب عمى يجب فولك    
وؿ أف الرياضي التدريب يستطيع لف إذ جذرية، بصورة لمفرد  القصير النمط الجسماني صاحب يحا
 . متطرؼ نحيؿ إلى نمط المتطرؼ المكتنز النمط أصحاب أو القامة، طويؿ عملبؽ إلى
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 لمجسم الييكمي النمو في المؤثرة العناصر

 أف مع ملبحظة الميلبد بعد وما قبؿ ما مرحمة في النمو في تؤثر أف يمكف بيئية عوامؿ ىنالؾ   
 بالتركيب أكثر ارتباطاً  يكوف العظمي الييكؿ نضج بينما البيئي بالعامؿ يتأثر الطوؿ في النمو

 .(‌Malina, 1982(  مالينا لمفرد الجيني

 : الآتي في العناصر ذهى (1996) ابراىيـ  أجمؿ

 X) ) أشعة أثبتت لقد العظاـ، نمو يعوؽ أف يمكف خطير مرض بأي الإصابة إف: الامراض
 .النمو في توقؼ ليـ يحدث راضبالأم منيـ يصابوف الذيف أف لمصغار

  ،والتطور النمو عمى عكسياً  تؤثر والفيتامينات المعدنية المواد فييا تنقؿ التي التغذية : التغذية
 كاف فكمما لذلؾ إليو الوصوؿ المتوقع العظاـ وؿط مف تحد طويمة لفترة والفقيرة السيئة التغذيةو 

 . قصيرا وفيك لأف ميلبً  أكثر الصغير كاف الغذاء في قصور أو نقص ىناؾ

 الطفؿ بالامراض تأثر ما ذاإف، لمنمو ضرورية الغذاء في المتناوؿ البروتيف كفاية فاف كذلؾ    
 . قصيرا يكوف لأف ميلبً  أكثر يكوف البروتيف في نقصاً  تحدث أف يمكف التي

 ولكف معدؿ , المختمفة العمرية المراحؿ في تتغير الغذائية المتطمبات أف معرفة جداً  الميـ ومف   
   .النمو فترة زيادة خلبؿ كافياً  يكوف أف يجب البدني النشاط عف الناتج العالي التمثيؿ الغذائي

 (Malina ,1982) مالينا

 فالتوازف ،العظمي  الييكؿ نمو تطور في التحكـ في كبيرة بدرجة اليرمونات تساىـ : اليرمونات
 في جداً  ىاـ Thyroxineالسيروكسيف  وىرموف Insulin الانسوليف ىرموف نمو بيف الصحيح
 .النمو جوانب عمى التأثير

 يمكف وذلؾ ،الاستثارة العضمية فم معينة كمية لمعظاـ الطبيعي النمو يتطمب : الميكانيكية الشدة
 الطبيعية المختمفة خلبؿ الحركات مف تنفيذه يمكف والذي الميكانيكي الشد خلبؿ مف تحقيقو

 . لمعضلبت
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 الإنسان جسم قوام

 المعتدل والقوام القوام مفيوم

ما  قاؿ تعالى ) يا أييا الإنساف ما غراؾ بربؾ الكريـ * الذي خمقؾ فسؤااؾ فعدلؾ * في أيا صورة
الييئات  أحسف في منتصباً  القامة معتدؿ ،مستقيماً  سوياً  جعمؾ أي كثير ابف شاء ركبؾ(. وقاؿ

 . والأشكاؿ

 كانت مختمفة سواء وأجيزة أعضاء مف الجسـ يشممو ما كؿ ىو العممي بمفيومو القواـ أف   
وخبراؤىا  دنيةاالب عمماء التربية أىتـ ىذا أجؿ ومف . ذلؾ إلى وما عصبية أو عظمية أو عضوية
 لوقايتو والبرامج سواء والانحرافات المناىج التشوىات مف وحفظو رعايتو أجؿ مف ووضعوا بالقواـ
 وضعوا ذلؾ أجؿ ومف تشوىات، مف لو ما يتعرض علبج أو  المختمفة السناية فيالمراحؿ بو والعناية

 : منيا التعاريؼ مف الكثير لو

 الجسـ يتخذه الذي السموؾ أو المظير  بأنو  جادو عف نقلبً  ( 1989) وآخروف الرممي يعرافو  
 . العضمية تحمميا النغمات التي المختمفة المفاصؿ بوضع ويحدد

 الجسـ( يتخذه الذي الشكؿ أو المظير أناو ( وجادو الزرقاني عنو ويقوؿ

 الجسـ أجيزة  بيف الميكانيكية العلبقة ( بكونو الأبيض بالبيت الطفؿ لمؤتمر الفرعية المجنة وتعرافو
 .) والعصبية والعضمية العظيمة المختمفة الحيوية

 واجيزتو متزنة  لمجسـ الرئيسة ءجزاالأ فيو تكوف الذي الوضع ىو الجيد القواـ أفا  آخروف ويرى   
 مف تمكنو بحيث الأجزاء سميمة، ىذه بيف التنظيمية العلبقة وتكوف الارتكاز، قاعدة فوؽ ومنتظمة

 (2444جيد.)حسانيف، وأقؿ كفاءةب بوظائفو القياـ

الخارجية وحدوده عمى شكؿ الجسـ  قاصراوممخصاً لما سبؽ يرى الباحث أف مفيوـ القواـ ليست 
فقط وانما يتعداى ذلؾ إلى كؿ أجيزة الجسـ الحيوية والعظمية والعصبية والعضمية ومدى التناسؽ 

 قواـ.بيف ىذه الأعضاء يشير إلى مدى سلبمة ال
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الجسـ المختمفة كالراس والعنؽ والعمود الفقري والحوض  أجزاء: ىو الذي تكوف فيو  دلالقوام المعت
والقدميف موضوعة فوؽ بعضيا بشكؿ عمودي متزف وبحيث يكوف ثقؿ الجسـ محمولًا عمى الييكؿ 
العظمي بأقؿ جيد ممكف مف العضلبت والأربطة، وبحيث يشكؿ المحور الطولي ليذه الاجزاء إذا 

 :  الاتيةط ابالنق مارًامف الجانب خطاً عمودياً نظرنا إليو 

حممة الأذف، منتصؼ الكتؼ، مفصؿ الحوض، خمؼ الركبة مباشرة، ورسغ القدـ أماـ الكعب 
 وأي خروج عف ىذا الخط العمودي يعتبر انحرافا. الخارجي بحوالي بوصة إلى بوصة ونصؼ.

 (1995)حسف،

 

 

 

 

 دؿتالقواـ المع :(1شكل رقم)

 ىناؾ أف يكوف يتطمب المعتدؿ القواـ أف فيقولاف ويونغ  لوماف يتحدث المعتدؿ قواـال وعف   
 مف حالة في لحفظ الجسـ معاً  وتتعاوف تترابط أف يجب التي المختمفة أجزاء الجسـ بيف علبقة
 .(2444 ،حسانيف . ( الطاقة مف الأدنى الحد بذؿ مع والتعادؿ الاتزاف

 الردئ والقواـ الجيد لمقواـ المواصفات المحددة بعض إلى ومايشارؾ كريؾ أمثاؿ الخبراء ويشير     
 لاعمى والصدر والقدميف، والفخذيف فوؽ الرقبة مستقيمة الراس يكوف الجيد القواـ يتصؼ حيث ،

 فالراس الردئ القواـ أما فيو، مبالغ غير الظير ومنحنى  مسطحة أو لمداخؿ والبطف وللؤماـ،
 كلب في الطوؿ فرؽ ويلبحظ فيو مبالغ الظير ومنحنى مرتخية البطفمسطح، و  والصدر للؤماـ،

 . الوضعيف
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 فقط يعكس والحركة لا والجموس الوقوؼ في السميمة الأوضاع اتخاذ أفا  أيضاً  الخبراء يؤكد كما   
 اليومية الحركات وسلبمة . ممحوظ بشكؿ الفرد نفسية يحساف أيضاً  ولكف  ،لمجسـ جيدة ميكانيكية
 الساقيف واستخداـ النيوض، عند الراس فيجب رفع القواـ، عمى المحافظة في جداً  ميمة يةالاعتياد

 في أو السرير في الجموس وعند لمخمؼ، العنؽ في حدوث ترنح دوف النيوض عند اليديف مف بدلاً 
 بدوف الجموس في لمتمركز معاً  الساقيف تحريؾ طريؽ عف الجسـ استخداـ أسفؿ يجب السيارة مقعد
المحافظة  يمكف وحتى الفقري، العمود عمى إضافية أعباء وقوع لتجنب وذلؾ لتثبيت الجسـ، يفاليد
 .(2444)حسانيف،.لمجسـ العاـ التوازف عمى

 يكوف والذي المعتدؿ بأنو الجسـ  الجيد القواـ (1995) الديف وصفاء روفائيؿ  يعرؼ كؿ مفو    
 في والعظاـ العضلبت ترتيب وتكوف الأرضية، ذبيةوالجا لو العضمية القوة بيف ثابتة توازف حالة في

 الإنساف يقوـ حتى نقصاف أو زيادة أي دوف الجسـ الطبيعية انحناءات تحفظ بحيث طبيعي وضع
 . جيد وأقؿ وبسيولة تعب أي دوف ليا يحتاج التي جميع الحركات ويؤدي اليومي بعممو

 في نقص زيادة أو ىناؾ يكوف حيث نسافالإ لجسـ الخارجي الشكؿ بأنو الردئ القواـ وتعرافاف   
 حفظ عدـ ذلؾ الجسـ، ومظير مف جزء لأي طبيعي غير شكؿ أي أو لمجسـ الطبيعية الانحناءات

 . التوازف

 الجيّد القوام مظاىر

  مواجياف لمداخؿ والكفاف الجسـ، بجانب والذراعاف الطبيعي الوضع في اعتداؿ ىناؾ يكوف أف -
  )لمفخذيف مواجياف )

 التنفس حرية مع بارزا الصدر يكوف فأ-

 درجة مئوية مع قبض عضلبت البطف لمداخؿ. (64-55)تكوف زاوية الحوض صحيحة مف  -

 للؤماـ متجية والأصابع للؤماـ متجياً  القدـ مشط ويكوف بالتساوي، القدميف عمى الجسـ يرتكز -
 في وتوتر تصمابحالة  في ليس السابؽ الوضع ىذا يكوف أف ويلبحظ .الرضفتاف وكذلؾ

 .(1995صفاء الديف،و  )روفائيؿ.العضلبت
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 القوام عمى المحافظة مبادئ

 الجيد وكيفية القواـ بشأف والبحوثراسات الد مف استخمصت التي المبادئ بعض يمي فيما  
  :عميو المحافظة

 بتقعر الإصابة تمنع فيي القواـ، عمى المحافظة في عضمية مجموعات أىـ البطف عضلبت -
 الداخمية الاحتفاظ بالأحشاء عمى تعمؿ أنيا كما الظير، اسفؿ وآلاـ للؤماـ، البطف وبروز ،لقطفا

 . الصحيح وضعيا في

 الأربطة، عمى العبء يمقى المختمفة الجسـ بأوضاع الاحتفاظ في العضلبت عمى الاعتماد عدـ -
 . بوظائفيا القياـ عمى قدرتيا وضعؼ مطيا إلى يؤدى مما

 مف بدرجة مناسبة الاحتفاظ بمكاف الأىمية فمف الجسـ، ثقؿ خط أماـ يقع الصدري القفص يكوف -
 .الوضع ىذا المتولدة عف العزوـ لمقاومة الصدري لمقفص الدافعة لمعضلبت العضمية النغمة

 .التشوىات مف الخمو بالضرورة يعنى لا الخيط في المعمؽ الثقؿ اختبار اجتياز -

 .سميمة قوامية وانعكاسات عصبي عضمي تحكـ عمى ينطوي جيداً،وىذا اً توافق يتطمب الجيد القواـ -

 مف جيدة بدرجة يتمتعوف الذيف للؤفراد بالنسبة سيولة أكثر يكوف وضبطو القواـ في التحكـ -
 . العضمية والنغمة الحركي الحس

 الانفعالي. التطرؼ وكذلؾ ،الشخصية ونمط القوامية العادات بيف وثيقة علبقة توجد -

 تشوىات حدوث إلى يؤدي قد طويمة لمدة معينة حرفة أو مينة أو الرياضة مف نوع ممارسة -
 الميف أو الرياضات ىذه في العاممة غير زاءللؤج تعويضية تمرينات عمؿ الفرد لـ يراعي إذا قوامية

  .الحرؼ أو

 .القوامية التشوىات بعض تصحيح في تستغؿ أف يمكف رياضية أنشطة ىناؾ -
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 ثقؿ  خط مف يمكف ما أقرب تكوف أف عمى العمؿ يجب الأرض عمى مف الأشياء فعر  عند -
 الجسـ ومفاصؿ الفقري العمود عمى تؤثر أف يمكف التي الخارجية العزوـ لتقميؿ رفعيا أثناء الجسـ

  .العمؿ في المشتركة

 قريباً  بالجذع  الاحتفاظ مع الرفع حالة في أقؿ تكوف القطنية المنطقة فقرات عمى الواقعة القوى -
 . للؤماـ الجذع ميؿ حالة في عنيا العمودي الوضع مف

 العاممة عمى العضلبت وكذلؾ ،الفقارت إصابة إلى يؤدي قد الجذع دوراف مع ثقيمة أشياء رفع-
 .الجذع لؼ

 الأوضاع عمى بالمحافظة الخاصة العصبية الاشارات مصدر ىو الانعكاسي العصبي الجياز -
 .(2441ة.)حسانيف،المختمف القوامية

 : وىي القومي الوعي لرفع ىامة تدابير ىناؾ ( أف2441ويضيؼ حسانيف)

 عف طريؽ القوامي الوعي نشر عمى لمعمؿ والمسموعة والمقروءة المرئية الأعلبـ وسائؿ حث -1
 في والتشويؽ التنوع والموضوعية ذلؾ في يراعي أف عمى القطاعات، جميع تستيدؼ مقننة حملبت
  .وموجاو دروسم عممي إطار

 أوضاع القواـ تتناوؿ التي والتثقيفية التعميمية والشرائح والأفلبـ والممصقات الكتيبات إصدار  -2
  .وفنياً  ممكف عممياً  إطار أفضؿ في وتعرض وتصمـ تُعَد   أف عمى والحركة الثبات في السميمة

 عمى أف واـ،الق ميكانيكية حوؿ والمؤتمرات البحث وحمقات والندوات المحاضرات تنظيـ -3
  .المجاؿ ىذا في متمرسوف بيا أخصائيوف يضطمع

 لمناقشة بعض الدروس تخصيص عمى(الجامعات ،المعاىد ،المدارس (التعميمية الجيات حث -4
 ىذا وفي، ايضاً  أولياء الأمور إلييا يدعى أف عمى والعلبج، الوقاية ووسائؿ القوامية المشكلبت

 الفصؿ في السميمة الجمسة شرح أصوؿ في البدنية بيةالتر  مدرس دور عمى التأكيد يجب الشأف
 .القواـ ةميكانيكي مف وتحسف تحافظ عادات سميمة لاكتساب الرياضية الأنشطة ممارسة وأىمية
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 عمى وضع والعمؿ المجتمع في القوامية لممشكلبت تتصدى التي والبحوث الدراسات تشجيع -5
 . لمجميع السميـ القواـ تستيدؼ قومية راتيجيةاست

 : الآتي استيداؼ يجب السابقة التدابير ضوء في االمؤلؼ يضيؼ كما   

 . الردئ والقواـ السميـ القواـ بيف الفرؽ توضيح -1

 تمخيصيا في يمكف والتي والجسـ القواـ ميكانيكية تحسيف في المتوقعة الحاجات توضيح -2
 التالية: الحاجات

 لازمة عناصر وىي وغيرىا ، والرشاقة والجمد كالقوة بدنية عناصر إلى الحاجة :بدنية حاجات -
  اليومية لمحياة

 . متطبع متدرب جسـ إلى الحاجة مدى في تتمثؿ :نفسية حاجات -

 . اكتسابيا كيفية ثـ وتقديرىا البدنية المياقة عف فكرة الطفؿ إعطاء إلى ترمي :تربوية حاجات -

 . اجتماعية كصفة واتزانة لمجنسيف يالجسمان المظير حسف أىمية إلى تشير :اجتماعية حاجات -

 . عممو في المرء نجاح في مساىـ كعامؿ الجسـ ميكانيكية بكفاية تتعمؽ :اقتصادية حاجات -

 عوامؿ انتشار أبرز تعتبر الخاطئة القوامية العادات أف إلي تشير التي العممية الحقيقة إبراز -3
 اتخاذ معينة تتطمب ميف ممارسة عف الناشئة الانحرافات تمؾ وىي،  المينية القوامية الانحرافات
 وغيرىا التعويضية التمرينات مفيوـ نشر يمزـ الصدد ذلؾ وفي ،طويمة زمنية تالفتر  محددة أوضاع

 وما خاصة بمواصفات مقاعد أو معينة أحذية استخداـ مثؿ الغرض ليذا المناسبة تاالتجييز  مف
 . ذلؾ إلي

 الكشؼراءات إج ضمف لمجسـ الميكانيكية والكفاءة اميةالقو  حرافاتالان عف الكشؼ إدخاؿ -4
 . المدارس تلبميذ عمى يجري الذي الشامؿ السنوي الدوري
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 المدارس تلبميذ وخاصة المجتمع فئات بيف المنتشرة القوامية نحرافاتالا عف الكشؼ إدخاؿ -5
 . فأمك ما النسب ىذه تقميؿ تستيدؼ علبجية برامج لوضع تمييداً  المصانع وعماؿ

 القوام تشريح

 العضمي الانقباض

 القوة عف إنتاج المسئولة فيي الآدمي، الحركي الجياز مف الإيجابي الجزء العضلبت تمثؿ      
 ما خلبؿ مف ىذه القوى العضلبت وتنتج المختمفة، السكوف أوضاع عمى أو المحافظة اللبزمة
 الانقباضات نوعية فيـ عمى اعد فقطيس لا الانقباض أنواع تفيـ أف إذ .العضمي بالانقباض يعرؼ

 العلبجية التمرينات لوضع أساساً  يعتبر ولكف أيضاً  المختمفة القوامية الأوضاع في العاممة العضمية
        التشوىات.  تمؾ مف الوقائية التعويضية وكذلؾ التمرينات المختمفة القوامية لمتشوىات

 (1996)الخولي واخروف،

 كؿ يستخدـ العضمي للبنقباض أساسية أنواع أربعة ىناؾ أف ((1984الفتاح وعبد يذكر علبوي
 . العامة الحياة ظروؼ أوفي الأداء معينة أثناء وظيفة لأداء منيا

 Isotonic contraction :  المتحرك العضمي الانقباض -1

 ـويستخد  ،الانقباض العضمي مف النوع ىذا أداء عند توترىا زيادة مع طوليا في العضمة تقصر
 الانقباض أيضاً  ويسمى رفع أثقاؿ حالة في وخاصة العضمي الحمؿ أنواع معظـ في الانقباض ىذا

 . اتجاه مركزىا في طوليا في تقصر العضمة أف باعتبار المركزي

 : الايزومتري الثابت العضمي الانقباض -2

 الانقباض مف ذا النوعى ويحدث ،طوليا تغير لا أنيا الاا  تراً تو  العضمة تخرج الثابت الانقباض خلبؿ
 في كما، المختمفة الثابتة الأوضاع واتخاذ المصارعة مثؿ الرياضية الأنشطة أداء أثناء العضمي
 مقاومة دفع محاولة أو تحريكو عمى الفرد يقوي لا معيف ثقؿ رفع محاولة عند أو الجمباز رياضة
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 واضحة حركة إظيار دوف كبيرة عضمية قوة إنتاج الإمكاف يصبح الحالة ىذه وفي حائط كجدار
 (1984)علبوي وعبد الفتاح،.دفعو أو رفعو الفرد يحاوؿ الذي الثقؿ أو العاممة لمعضلبت

 : لمحركة المشابو الانقباض -3

 تستخدـ التي العضمية الانقباضات أنواع مف جديداً  نوعاً  يعتبر العضمي الانقباض مف النوع وىذا
 الكاممة المدة خلبؿ ثابتو بسرعة يتـ عضمي انقباض صيأق بأنو يعرؼ وىو الرياضية الأنشطة في

 مف الحركة مدي طوؿ عمى يستمر لمعضمة انقباض أقصي أف النوع ىذا في أف كما ، لمحركة
 (1984)علبوي وعبد الفتاح،.نيايتيا حتى بدايتيا

 : اللامركزى العضمي الانقباض -4

 تطوؿ حيث ) الايزوتوني( المتحرؾ الانقباض عكس وىو العضمي الانقباض مف النوع وىذا    
 الأرض إلي الثقؿ نزوؿ حركة أداء عند الانقباض ليذا مثاؿ وأفضؿ توترىا زيادة أثناء العضمة
 العضمي الانقباض ىذا يلبحظ ما وعادة السمـ مف اليبوط عند أو ىابط منحني عمى الجري وكذلؾ
)علبوي وعبد  .الجمباز رياضة في المختمفة اليبوط حركات في الرياضية الأنشطة في

 (1984الفتاح،

 القوام انتصاب عن ولةؤ المس العضلات

 يعتبر مطمباً  لا العادية الحدود عف المفاصؿ في الحركة مدى أو العضمية القوة زيادة إف    
 رئيسياً  سبباً  ضعؼ العضلبت يعتبر الوقت نفس في ولكف .الجيد القواـ عمى لممحافظة ضرورياً 
 . القواـ لتشوه

 القواـ ما يفقد وسرعاف عمييا بالتغمب الأرضية الجاذبية لقوة يسمح العضمية القوى فضعؼ    
 يؤدي وىذا اتجاه الجاذبية في دورانياو  الطبيعية مواضعيا عف الجسـ وصلبت بخروج استقامتو
 عمى قصرية قوى توليد ينتج عنو مما مستمرة ميكانيكية اجيادات تحت الأربطة وقوع إلى ايضاً 
 . قراتالف
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 : في القواـ انتصاب عف المسئولة ( العضلبت1995حسانيف وراغب ) ويصؼ

  الأمامية القصبية - أ

  الفخذية رؤوس الأربعة ذات - ب

 الابسواسية - ت

  البطنية - ث

 .لمرقبة القابضة - ج

  لمظير الباسطة - ح

  العظمى الكفمية - خ

  الفخذ خمؼ - د

 .لمسمانة الرأس ثلبثية العضمة - ذ

 والاحتفاظ لموصوؿ الطرؽ أفضؿ عمى المحافظة ( أف1995يضيؼ حسف ) الصدد ىذا في   
 : التالية بالنقاط الاىتماـ القواـ يشرفوف عمى مف عمى ينبغي المعتدؿ بالقواـ

 السباحة - مثؿ فأنشطة والصحية البدنية المياقة مستوى رفع بيدؼ والمستمر المنتظـ التدريب -
 العناية إلى إعطاء بالإضافة الظير، لمنطقة العاممة العضلبت تقوية عمى ستساعد والمشي
 .البطف الأمامية وعضلبت الفقري العمود عمى العاممة العضلبت قوة بتنمية الخاصة

 يميؿ المثاؿ سبيؿ عمى السيارة، قيادة أثناء الإمكاف قدر القطني الانحناء مف بالإقلبؿ الاىتماـ -
 أماماً  قدـ بوضع لفترة طويمة ؼالوقو  عند أو ،القيادة عجمة اتجاه في قميلبً  للؤماـ الكرسي ظير
 .المناسب لمطوؿ الكرسي باختيار الجموس عند أو  صغير كرسي عمى
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 لأعمى الصدر ورفع البطف عمى الرقود طريؽ عف للؤماـ الصدر بدفع الظيري الانحناء مد -
 . اليوـ في مرات عدة ذلؾ وتكرار ثواف لعدة درجة 24 حوالي

 وأداء خطوات عدة والمشي النيوض يجب بؿ حركة دوف دقيقة 34 مف لأكثر الجموس تجنب -
 . الوضع لتغيير فرصة الظير لاعطاء الإطالة تمرينات بعض

 أداء مع ) د( وفيتاميف الكالسيوـ عمى تحتوى التي الأطعمة مف كافية كميات تناوؿ مف التأكد -
 . ظاـالع مرض ىشاشة أعراض ظيور لمواجية وذلؾ الوزف بحمؿ تتصؼ التي التمرينات

 الفقري العمود عمى زائدا حملبً  يشكؿ فيو يراً صغ كاف ميما الزائد الوزف مف باستمرار التخمص -
 . الجسـ توازف عمى بالتالي ويؤثر

 مف كثيرا ىناؾ أف حيث التمرينات، أداء بعد حتى الصحيحة القوامية الأوضاع إلى جيداً  الانتباه -
 . ذلؾ بعد ييممونيا ثـ ريبالتد فترة أثناء فقط بيا ييتموف الافراد

 مدركاً  أف يكوف الفرد عمى ينبغي الصحيح القواـ عمى المحافظة أجؿ ومف أنو الباحث ويرى     
 الأوقات جميع في التحرؾ وذلؾ أو الجموس، أو الوقوؼ أثناء جسمو يتخذىا التي الأوضاع لجميع
 . مكاف كؿ وفي

 المنتصب القواـ بحالة الاحتفاظ بميكانيكية طترتب مبادئ ىناؾ ( أف1997ويذكر رشدي وبريقع )
 وفي جزء، في اللبردي المنعكس بالفعؿ وتنتظـ تنضبط القوامية الوضعية الحالة أف يذكر ذلؾ وفي
 : أف وذلؾ. رادي بالمجيود الإ آخر جزء

 ومف  (اليلبلية( دائرية النصؼ القنوات مف أو ،الرؤية مف تنشأ التي والمنبيات المثيرات -1
 زيادة القدـ وكذلؾ أخمص عمى الواقع الضغط ومف الأرضية، الجاذبية ضد العضلبت اومةمق

 بانتصاب الاحتفاظ مف أجؿ ، الأرضية الجاذبية ضد العاممة لمعضلبت العضمية النغمة أو الشدة
 . الشعوري لمتعمـ الحاجة دوف القواـ
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 التي عف الآليات بنفس ) مؤقتو بصورة ( إرادي بشكؿ الضوابط تمؾ حدوث يمكف أنو كما -2
 . التركيبية لمفرد الحدود داخؿ ضرورية الضوابط وىذه إدارية، اللب الحركات تتـ طريقيا

  أنماط القواـ وضبط تأسيس ميكانيكية في حيوي عامؿ أنو الحركي والادراؾ الإحساس أف -3
 . دلمفر  القوامية والحالة حركي الحس الادراؾ بيف معنوياً  دالة علبقة فيناؾ

 بالثبات تتعمق مبادئ

 ىو الواقع في الوقوؼ وضع في أنو حتى Hellebandt عف ( نقلبً 1997أوضح رشدي )    
 للؤماـ يتأرجح الفرد ثقؿ مركز أف أثبتت مستقرة، وقد ثابتة قاعدة أو أساس عمى مبنية حركة

 باستخداـ التأرجح اىذ مف الفرد منع وعندما الثابت، وضع الوقوؼ في أنو وبالرغـ ولمجانب ولمخمؼ
 التأرجح ىذا فسر ثـ ومف ،الدوار أو بالإغماء الأفراد ىؤلاء لاصابة ىناؾ ميؿ كاف صناعية وسيمة
الوظائؼ  بأىـ القياـ في الجسـ مساعداً  كمضخة يعمؿ أنو عمى) الفسيولوجي التأرجح(إداري اللب

 وعي. حالة في الفرد يظؿ حتى المخ إلى الدـ مف الكافية الكمية وصوؿ أجؿ مف الحيوية

 القوام لصاحب السيكولوجية بالأوجو تتعمق مبادئ

 بدنية خاصة أخطاء إلى أسبابيا إرجاع أو تفسيرىا يمكف بالقواـ المتعمقة المشاكؿ كؿ ليس   
 . خاطئة بيئية عادات عف ناتجة أو والعضمي العظمى بالجيازيف

 ، فالراس عاطفية تاضطرابا أو فسيةن مشاكؿ عمى دلالة يكوف قد الطبيعي غير فالقواـ    
 والخجؿ الحياء عمى دلائؿ ولكنيا ،بدنية أسبابيا غالباً  الفتيات عندالساقطة  والأكتاؼ المتدلية،

 لا الحالات ىذه لمثؿرافات الانح ىذه لإصلبح العلبجية التمرينات واستخداـ  .بالنفس الثقة وعدـ
 . النفسية عدةبالمسا تقترف لـ إذا ،المرجوة النتيجة يعطي

 العوامؿ أف فيذكراف بالوراثة، مرتبطة عوامؿ ىنالؾ ( أف1995ويضيؼ حسانيف وراغب )   
 يرى أف دوف ويكبر ينشأ طفؿ مف أكثر ذلؾ عمى أدؿ وليس كبير، القواـ بشكؿ في تتدخؿ الوراثية
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 أثناء سكونو ذلؾ افك سواء تقريباً  الأب قواـ نفس يممؾ تجده يكبر عندما ولكف، واحدة ولو لمرة أباه
 . حركتو أو

 يصعب ىناؾ حدود أف مراعاة يجب التمرينات خلبؿ مف الفرد قواـ إصلبح محاولة عند لذا    
 يعني ىذا ولكف  ،القواـ في شكؿ تحسف لأي الوصوؿ إمكانية عدـ بالطبع يعني لا وىذا تخطييا،
 .الحدود الوراثية تمؾ نطاؽ في سيكوف الممكف التحسف أف أيضاً 

 إلى الفرد فتؤدي تصيب قد التي المرضية الإصابات بعض ىناؾ الحدود الوراثية جانب إلى   
 الفقري العمود شمؿ ىذه الامراض أمثمة ومف ، فييا دخؿ الوراثة أو لمبيئة ليس قوامو في تغيرات

Tuberculosis of the spine ، المخ وشمؿ Cere bral palsy . 

 لمقوام الرئيسة التمفصلات

 الفقري عمودال

 الفرد لمحركات لأداء كبيرة أىمية وذو ،القواـ لاعتداؿ الأساسية الدعامة الفقري العمود يمثؿ    
 ،الجسـ توازف ويحفظ ،رئيسي بمحور الجسـ يمد فيو ،الجسـ وسط في يقع لأنو ذلؾ ،المختمفة
 فيو ،متحرؾ مرف مودع لأنو ونظرا ،القامة اعتداؿ عمى نحكـ أف بو نستطيع الذي المقياس ويعتبر
 متصؿ أنو كما رياضي نشاط أو حركة إي وضع ولأداء أي للبتزاف ولاتخاذ جداً  ىاـ عظمي جزء

 فقرة في خمؿ فأي ،والرجميف الحوض ،الصدري القفص ،مثؿ الرأس الجسـ مف ىامة أخرى بأجزاء
 بالعمود عيةالطبي الانحناءات عمي يؤثر الفقري بالعمود متصمة أو عضمة رباط أو غضروؼ أو

 . الفرد وحركة فيختؿ الاعتداؿ الفقري

 القفص التي تكوف بالضموع فاتصالو . بو المتصمة الأجيزة إلي الفقري العمود أثر يمتد كما    
 والرئتيف كالقمب الحيوية بداخمو للؤجيزة لمسماح الطبيعي إتساعو الصدري التجويؼ يكسب الصدري
 . وجو أكمؿ ىعم وظائفيا وتأديو المنتظـ بالعمؿ
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 العنقية في المنطقة وأخرى فقرة كؿ بيف غضروفية أقراص مف فيو بما دفاعية وظيفة لو أف كما    
 الجسـ حركات تسمح بتأدية والتي الفقري لمعمود الكافية المرونة تعطي التي والقطنية والصدرية
 أو عند الجري فقريال العمود تقع عمى التي الخارجية الصدمات إمتصاص عمى وتعمؿ ،المختمفة
 . مرتفع مف السقوط أو القفز

 العمود مف المتحركة الفقرات. ثابتة والبقية متحركة 24منيا فقرة 33مف الفقري العمود يتكوف   
 الفقرات أما. قطنية وخمس ،ظيرية واثنا عشرة ،عنقيةقرات ف سبع وىي بمفاصؿ ترتبط الفقري
 Coccyx العصعص وفقرتاف تكوف مكتممتيف غير ففقرتا تمييا ،عجزية خمس فيي الحركة عديمة

 (1995)روفائيؿ،  . (2) شكؿ رقـ 

 

 

 

 

 

                                            
 العمود الفقري: (2شكل رقم)

 القوام لاعتدال اليامة العضمية المجموعات

 مفصؿ القدـ، ةحرك في تتحكـ التي العضلبت وجميع القدـ قوس تحفظ لأنيا القدـ عضلبت -1
 ومف القصبية الأمامية الأماـ ومف الخمفية والقصبية التوأمية الخمؼ مف وأىميا الساؽ وعضلبت
 . الشطية الوحشية
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 عضلبت الفخذية رؤوس الأربع ذات وأىميا الركبتيف تمد التي وىي الأمامية الفخذ عضلبت -2
 . الطولية الظير

 . فخذيفال لمفصمي المادة والعضلبت البطف عضلبت-3

 . المربعة المنحرفة وأىميا لمموحتيف المقرابة العضلبت-4

 (.1995)روفائيؿ والخربوطمي، الرأس. وضع عمى تحافظ لأنيا العنؽ عضلبت -5

 القوام أىمية

يعتبر القواـ السميـ مف علبمات الصحة الجيدة، وليذا اىتمت الأمـ اىتماماً بالغاً بنشر الرياضة في 
المدارس والجامعات والمصانع بؿ وفي كؿ مكاف، ورفعت معظـ الدوؿ  جميع انحائيا وخاصة

مف أجؿ تحسيف قواـ الفرد واصلبح تشوىاتو مما يؤدي إلى رفع مستواه  (الرياضة لمجميع )شعار 
الصحي حتى يُقبؿ  عمى عممو بثقة وأماف وبذلؾ يكوف عاملًب فعاالًا في زيادة الإنتاج، وبالتالي 

 ياً مع القدرة عمى إنشاء جيش قوي يحمى حدودىا واستقلبليا.تزدىر الدولة اقتصاد

مطمقاً ينكر ما  دشعبيا، وما مف أح لأفرادوالاىتماـ بالقواـ السميـ ىو خير ما تقدمو الدولة      
السمنة أو المعوج أو المقوس مف أثر سئ مف جية المظير والشكؿ  الزائدةالنحافة أو  ،لمقواـ الشديد

 (.1996)حسانيف وراغب، والنفسية.المرضية  أو مف جية العمؿ

 والعضلبت المفاصؿ عمى تأثير لو الجيد غير القواـ بأف(  1996) اغبر  و حسانيف ويذكر   
  ،العاممة والعضلبت المفاصؿ عمؿ كفاءة مف يقمؿ المناطؽ ىذه في التشوىات فوجود ،والعظاـ
 . الميكانيكية أو الوظيفية الناحية مف ذلؾ كاف سواء

 عمى الأجيزة يؤثر ذلؾ في بتشوه الفرد يصاب فعندما الحيوية، للؤجيزة ايضاً  تأثيره ويمتد   
 البطف في عضلبت واطالة ضعؼ يصاحبو القطف تجوؼ تشوه فمثلبً  لمجسـ، الداخمية الحيوية
 في عديدة حدوث اضطرابات في ذلؾ فيتسبب أماكنيا مف بالتحرؾ الداخمية للؤحشاء ويسمح
 الصدر تسطح تشوه فإف العمؿ كذلؾ في كفاءتيا مف وتقمؿ المنطقة بيذه الموجودة حيويةال الأجيزة
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 الميكانيكية الرئتيف كفاءة مف ذلؾ فيقمؿ عمى الرئتيف ضغط حدوث يصاحبيا المنكبيف استدارة أو
  .ليما الحيوية السعة مف ايضا ويقمؿ

 تلبميذه بمعاونة) ساشوستش ما( يدبمع الأمريكي الصحة أستاذ Arnold  أرنولد استطاع كما    
 كؿ واعطي العناصر ىذه بحصر فقاـ، الرجاؿ يراىا كما  ةأالمر  في الجماؿ عناصر يقدر أف

 لمجميع الدرجات متوسط أخذ ثـ ،طالب لكؿ التقدير الشخصي حسب المائة في نسبة منيا عنصر
 الرجاؿ وأف.  المراة  في اؿالجم عناصر أىـ مف والطوؿ الوزف يتمثؿ في الذي العاـ الشكؿ فوجد
 قواـ متوسط تناسؽ، كمو متماسؾ ممتمئ جسـ والرشاقة، القواـ كماؿ ىو المراة في ما يطمبوف أوؿ

       ممتمئتاف.  مستديراف وساقاف ردفاف ضامر مسطح بطف. بارزاف نيداف ثابتة رقبة الطوؿ
 (       1988 ،سالـ)

 وحدوث الدوري والامساؾ بالقيء مصحوباً  يكوف الرديئ القواـ أف أخرى دراسات في ثبت كما    
 والتوتر القمؽ يصاحبو عند الأطفاؿ الجيد غير القواـ أف كما ،الجمجمة قاعدة عند مزمف صداع
  ضد الأمراض. الجسـ مناعة وقمة السريع والإجياد الوزف وقمة

 سعة تناقص إلي ؤديي الرديء القواـ أف ( إلي2444) حسانيف  ذكر كما  Karpovich ويشير  
  .الاخراج انتظاـ وعدـ معوية وحدوث اضطرابات الدموية الدورة وضعؼ الرئتيف

 مستمرة بصفة الأرضية الجاذبية معركة مع يخوض الإنساف جسـ إف ( (1995حسف ويضيؼ   
 نتج ومواجيتيا الجاذبية ىذه عمى التغمب والأربطة والأعصاب والعضلبت العظاـ استطاعت فاذا
 .منحرفاً  القواـ أصبح الجاذبية ليذه العضلبت مقاومة إذا ضعفت أما الجيد، القواـ لؾذ عف

 التوبيخ حد إلى أحياناً  تصؿ والتي الوالديف، توجييات يرفضوف الأطفاؿ معظـ أف وترى الباحثو    
 ىإل الأرضية تصؿ الجاذبية السف وبتقدـ  .الطفولة أثناء القامة معتدلي الوقوؼ يستطيعوا حتى
 بسبب ولكف المتوسط، مرحمة العمر بموغ عند مترىلبً  مناا كثيرا يصبح التي لمدرجة الأقصى حداىا
 الطبيعي، العلبج اختصاصي فعمى الأطباء، الصحية الفرد لياقة في أساسياً  ركناً  يشكؿ القواـ أف
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 إلى عمييـ يشرفوف ومف النشئ وتركيز بتوجيو أف ييتموا الوالديف بجانب المدربيف، المدرسيف،
 .ذلؾ تحقيؽ في تساعدىـ التي التمرينات وعف السميمة الأوضاع القوامية لاتخاذ الصحيحة الطريقة

 لمضغط السير كنتيجة عند بالقدميف آلاماً  يسبب  Flat Footالقدميف فمطحة تشوه أف كما    
 يعرض الذي الأمر وأوعية دموية أعصاب مف بيا وما القدـ أخمص منطقة عمى الجسـ مف الواقع
 ). الجمطات ي وكالدوال ( بالرجميف مرضية إصابات إلى الافراد

 ثقة عدـ مف يعانيو وما السئ القواـ ذو الفرد عمييا يكوف التي النفسية الحالة إلى بالإضافة ىذا    
 صالحيف غير أفرادا منيـ تجعؿ قد التي النفسية الاضطرابات مف وخلبفو وانطوائية، بالنفس،

 (1995 )روفائيؿ، .لمجتمعيـ

  القوامية التشوىات مفيوم

 الشكؿ منو عف جزء أو كمو الجسـ أعضاء مف عضو شكؿ في تغيير أو انحراؼ ىو التشوه   
 الأعضاء الجزء بسائر ىذا علبقة في تغيير ذلؾ عف ينتج مما، تشريحياً  بو المسمـ الطبيعي
 . الأخرى

 :نوعيف إلى تنقسـ القوامية التشوىات وىذه

 الانحرافات حيث التعويضية، العلبجية بالتمرينات تداركو يمكف الذي البسيط النوع مف شوىاتت -
 يكوف والتي المرنة، الحالات عمييا ويطمؽ الساف، صغار ولدى . فقط والأربطة العضلبت في حدود
 وقسري أو إرادية تعويضية تمرينات صورة في بمساعدة أو لمعلبج الذاتي قابؿ فييا الانحرافات

 (1995 ،روفائيؿ )الطبيعية. لمحالة لمعودة

 الأمر فاف الحالة وفي ىذه بالانحراؼ، العظاـ تأثر أي) متقدماً  (بنائياً  القوامى التشوه يكوف وقد   -
 يعرؼ ما المتقدمة أو البنائية القوامية الانحرافات ومف. القواـ وضع لاصلبح جراحة إلي يحتاج قد

 مثؿ آخر تشوه عف الاتزاف الناتج فقد لتعويض ينشأ انحراؼ وىو ،المركب القوامى بالانحرافات
  ( 1995،وراغب حسانيف) .الظير  لتحدب مصاحب كتشوه القطف تقعر
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 الحركية بالميارات القوام علاقة

 شؾ إف ولا البشري، الجسـ خصائص عف ميكانيكياً  تعبيرا يعتبر الرياضي الأداء أف     
 النشاط تتطمبو أوجو ما إلي استجاباتيا بكفاءة كبيرة علبقة ليا مانيةالجس الأشكاؿ في الاختلبفات
 راتالميا أداء ميكانيكيتو عند مف يغير الجسـ في قوامية وجود لنحرافات فاف ولذلؾ الرياضي،
 :ذلؾ ومف أمثمة نفسيا الميارة تخدـ لا جانبية مسارات في القوى وتشتت المختمفة

 والرمي الدفع اراتمي عمي القطن تجوف تشوه أثر -1

 كفاءة ونقص ،متسمسؿ مترابط واحد إطار في تعمؿ أجيزتو كؿ واحدة كتمة الإنساف جسـ أف    
 ،نفسو الفرد مجموعيا ىو والتي الأجيزة بقية عمى واضحاً  تاثيرا يؤثر أجيزتو مف جياز أي

 أجيزتو جعؿي مما عنده طويمة البطف جدار عضلبت أف نجد مثلبً  القطني التجويؼ ذو فالشخص
 في كفاءتيا فتقؿ طبيعية غير في أماكف بذلؾ فتصبح الحوض منطقة في خاصة ، مدلاة الداخمية
 تقؿ، لمفرد الحركية الكفاءةفاف  العضمي بمتطمبات العمؿ الجسـ إمداد عف مسئولة ولكونيا ،العمؿ
 راتالميا مف العديد لممارسة يصمح لا القطف بتجوؼ المصاب الشخص فيذا أخرى ناحية ومف

 ىذا ولكف . قوة أقصى استخداـ مع المثمى الزوايا يتخذ أف لا يستطيع الرمي في فمثلب . الحركية
 البطف العضلبت وطوؿ الصدر نتيجة لبروز أعمى إلى الاتجاه في قوتو إلى بذؿ يميؿ الشخص

 .الظير وقصر عضلبت

 اللبعب والجماة يميؿ الرمح ففي الانطلبؽ، زاوية السرعة ىو الرمي مسافة في يتحكـ فالذي   
 الزاوية وىذه الأفقي، في الاتجاه منو أكبر الراسي الاتجاه في قوتو بذؿ إلى القطف بتجوؼ المصاب

 عكس وىذا أفقية، مركبة في منيا راسية أكثر مركبة في تبذؿ القوة فاف ( درجة25)  عف زادت أذا
 فيميؿ قصيرة الظير وعضلبت طويمة البطف تكوف عضلبت مثلبً  الرمح الرمي ففي في المطموب
 مما وضعفيا البطف عضلبت لطوؿ نتيجة وذلؾ ، مطموبة غير إلى درجة كثيرا الخمؼ إلى اللبعب
 مما الأفقي الاتجاه في تذكر قوة بذؿ بموجبو تستطيع لا تشريحي وضع في عضلبت الصدر يضع

 حيث التخمص(( وضع في صةوخا الفرص وقذؼ الجمة دفع في وبالمثؿ كبيرة مسافة يفقد اللبعب
 (.2444)حسانيف، .خمفاً  لمتقوس نتيجة منخفضة الانطلبؽ نقطة نجد
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 العدو ميارات عمى القدمين تسطح تشوه أثر-2

مف المعروؼ أف خط ثقؿ الجسـ يمر في عظـ القصبة إلى العظـ القنزعي الذي يحوؿ عظـ     
يبو إلى بقية عظاـ المشط وىذا التوزيع القصبة نصيبو إلى الأرض، أماا العظـ الزورقي فيحوؿ نص

الطبيعي ىو ما يسمى بمرونة حركة القدـ ويميؿ الأفراد المصابوف بتسطح القدميف إلى المشي عمى 
 كؿ القدـ ، ويسمى ذلؾ في حالة الجري )بالعداء الجالس(.

قوس القدـ ي اللبزمة ف المرونةفأثر ىذا التشوه عمى مسابقات العدو مثلًب ونتيجة لعدـ وجود     
عمى إمتصاص  ف العدااء يفقد التوزيع الجيد لثقؿ جسمو عمى القدميف، وكذلؾ تتأثر قدرتوفا

الصدمات في كؿ خطوة، وكذلؾ يفقد الدفع للؤماـ واتجاه عمؿ القوة )المركبة الأفقية( ومثؿ ىذا 
 (2441. )حسانيف،العدااء لا يستطيع الجرى لمسافات طويمة

 القوى ألعاب في البداية وضع عمى أماماً  الراس سقوط تشوه أثر

 المعروؼ القوى فمف ألعاب في البداية وضع عمى السيئة آثاره لو أماماً  الراس سقوط تشوه إفا     
 في قصر يحدث ىذا التشوه وفي، الظير تحدب تشوه الأحياف غالبية في يصاحبو التشوه ىذا أفا 

 الرقبة، خمؼ عضلبت في الحممية واطالة يةالترقو  العضمة وخاصة الأمامية لمرقبة، العضلبت
 يقع أف وىو لمعدو البداية وضع في لمجسـ والوضع الميكانيكي . المربعة المنحرفة العضمة وخاصة
 السقوط وشؾ عمى جسمو يكوف بحيث اللبعب يستطيعيا مسافة أقصى في أماماً  الجسـ ثقؿ مركز
 وبذلؾ، الجسـ وزف عمى لمتغمب الجسـ قؿث مركز تحريؾ في القوة مف يضيع جزء لا حتى للؤماـ

الحركة  كانت فاذا الفعؿ رد زمف تقميؿ في يتسبب الذي العمودي الوضع في مف الاحتكاؾ نتخمص
 س بزاوية الاحتكاؾأالر  عمى مائلبً  يكوف الارتكاز لسطح الكمي الفعؿ فاف الحدوث وشؾ عمى

 فاف الحدوث، عمى وشؾ الحركة تكف لـ إذا أماا الوشيكة، الحركة يضاد بحيث ويعمؿ الاستاتيكي
 لراسا سقوط فييا يكوف الاتزاف والتي لحفظ الضرورية س بالزاويةرأال عمى يميؿ الكمي الفعؿ رد

 قوة تبذؿ أف يجب ىنا المفقودة وزناً، والمسافة الراس( ( يعادليا بما خمفاً  الثقؿ مركز مبعداً  للئماـ
 للئماـراس ال سقوط فإف أخرى ناحية ومف مف ناحية، ىذا الانطلبؽ، أثناء لتعويضيا الرجميف مف

 فيضيع لأسفؿ الجذع دوراف عمى يعمؿ مما الانطلبؽ الجذع لحظة استقامة عمى تكوف لا يجعميا
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 لا قد وكذلؾ المطموب، الأفقي الاتجاه في الجسـ وتحريؾ ذلؾ، القوة لتعويض مف كبير، جزء بذلؾ
 كبيرة بزاوية الأرض عمى المائؿ الجسـ اتزاف تعوض أف الرجميف سرعة ضربات تستطيع

 .(2444)حسانيف،

 المائمة العنق الجسم من العموي بالجزء الشائعة القوامية التشوىات

إلي أحد الجانبيف ويدور الوجو  الراسالعمود الفقري العنقية، حيث تميؿ  فقراتىو تشوه يصيب     
 سبابو:إلي الجانب المضاد ويشير الذقف لأعمى ومف أىـ أ

 .الأخرى دوف فقط بجية واحدة إرادي لا عضمي قصر نتيجة أو ،الطفؿ بيا يولد خمقية أما تكوف -

 ذلؾ عف ينتج مما ضعؼ الأبصار، حالات بعض أو الأذنيف، أحد في الصمـ أو السمع ضعؼ -
 الوضع عمي العضلبت وتعتاد بوضوح، الرؤية السمع أو عمي الفرد تساعد خاطئة قوامية عادات

وتؤدي  العنؽ ميؿ فينشأ الرقبة جانبي عمي العضلبت بيف التوازف في إلي خمؿ تؤدي وقد الخاطئ،
 (1995 روفائيؿ، ( .لمجانبيف لمرقبة المحركة العضلبت أحد في قصر إلي الأسباب ىذه

 : المائمة العنؽ تشوه أسباب ضمف مف أف (1989 آخروف، و الرممي ( ويضيؼ -

 . طويمة لمدة كتابةوال المكتب إلي الجموس -

 الراس بثني ذلؾ إخفاء ومحاولتيف القامة طواؿ المراىقات و البنات عند الخجؿ عادات -

 .باستمرار الأسفؿ النظر توجيو مع المشي -

 الفقري لمعمود الجانبي الانحنائي التشوه

 بيالجان أو الانحناء قوسيف، عمي ويشتمؿ ) S حرؼ شكؿ عمي ( المزدوج الجانبي الانحناء
 (.2441( )حمداف وعبد الرازؽ،3انظر الشكؿ) تقوسات ثلبثة عمي يشتمؿ الثلبثي
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 الفقري لمعمود الجانبي الانحنائي التشوه :(3شكل رقم )

 : التشوه أسباب

 . التغذية سوء أو المرض انياؾ يمي الذي العضمي لمضعؼ نتيجة -

 أو مينية ثقيمة أسباب أشياء حمؿ أو النوـ أو الجموس أو الوقوؼ في خاطئة قوامية عادات -
 . طويمة انحناء لفترات يتطمب والذي الكماف عمي كالعزؼ ىوايات ممارسة

( قد يصاحب تشوه الانحناء الجانبي لمعمود الفقري تغير نسبي لموضع 1991ويضيؼ رياض) -
 وليذا التشوه . الأولي المرحمة في خاصة ألماً  التشوه ىذا يصاحب ولا المكاني لمقمب والرئتيف،

 تعود ولا ثابتة الثانية و التأىيؿ الطبيعي، و بالعلبج الطبيعي لموضع تعود وقتية الأولي صورتاف،
 . تأىيمي طبيعي أو علبج طبي بأي السابقة طبيعتيا كامؿ إلي

 : التشوه ىذا حدوث أسباب ومن

 .عضمي( تشوه ( عضمية وتشوىات مرضية أسباب -

 . (عظمي تشوه ( الفقرات ـعظ وتشوىات مرضية أسباب -

 عصبي(. تشوه ( عصبية وتشوىات مرضية أسباب -
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 . السفمي( الاطراؼ أحد في قصر مثؿ أستاتيكية ( ساكنة أسباب -

 . كبيرة( جراحية عممية أو حادث آثار ( بالجمد تمياؼ أسباب -

 تحدبو أو الظير انحناء

 الظيرية في المنطقة لمخمؼ المتحدب يالطبيع التقوس زيادة عف عبارة تحدبو أو الظير إنحناء
 .(2441)حسانيف،. (4رقـ) شكؿ

 

 

 

 

 تحدبو أو الظير انحناء :(4شكل رقم )

 التشوه أسباب

 والمتأخرة المبكرة الطفولة في أسبابو

 الخاطئ الجموس الطويؿ أو الخاطئة الوقفة أو الدراسة مقعد عمى الجمسة مثؿ السيئة العادة  -
 .التمفاز أماـ

  الظير وتسطحو فينحني الصدري القفص ضيؽ تسبب التي التنفسي الجياز أمراض عضب  -

 .الأشياء مف لمتحقؽ الأماـ إلي يميؿ الشخص يجعؿ مما وقصره النظر ضعؼ  -
  الفقري العمود منحنيات في خمؿ  -

  العظاـ وليف الكساح مرض  -

 الملببس ضيؽ  -
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 : والشباب المراىقة في أسبابو

 أو عالية عمى وسادة والنوـ والجموس الوقوؼ في الخاطئة الأوضاع اتخاذ في سيئةال العادة -
 . لينة مرتبة

 وضع في العمؿ واستمرار) الخ.... الحماؿ ،الحاسوب مستخدـ ،الكاتب ( والميف الأعماؿ بعض -
 . الأماـ إلي فيو الجسـ يميؿ

  .والشمؿ الرئة وامراض ،الروماتزمية الامراض بعض -

  .طوليف مف لخجميفا  لأجساميف الطويلبت البنات ءانحنا -

  والامراض والإصابات الحوداث -

  .أماماً  الراس سقوط أو الكتفيف استدارة مثؿ أخرى تشوىات نتيجة  -

  الشيخوخة في أسبابو

 . الشباب و الطفولة مراحؿ في حدثت التي الأسباب بعض -

  .العضلبت ضعؼ -

 .او الفقرات نفسيابيف الفقرات  الغضاريؼ تآكؿ -

 القطن تقعر

عبارة عف زيادة كبيرة في التقعر القطني، وينتج مف ميؿ الحوض للؤماـ، وغالباً ما  وىو    
يصاحب ىذا التشوه، تشوه آخر ىو تحدب الظير، حيث يؤدي كؿ تشوه منيما إلي الآخر كنوع مف 

حية أخري قد يؤدي تقعر القطف التعويض للبحتفاظ بمركز ثقؿ الجسـ داخؿ قاعدة الارتكاز ومف نا
إلي البسط الزائد في الركبتيف وفي ىذا التشوه يحدث تقعر غير طبيعي في منطقة القطف مف العمود 
الفقري، مما يترتب عميو حدوث قصر في عضلبت منطقة أسفؿ الظير مع استطالة في عضلبت 
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 .(5التشوه شكؿ رقـ )البطف المقابمة، لذلؾ يعتبر الافراد السماف أكثر المصابيف بيذا 
 (2441)حسانيف،

 

 

 

 القطف تقعر :(5شكل رقم )

 أسبابو:

الحوض للئماـ وزيادة  دورافالأحذية ذات الكعوب المرتفعة عند النساء، حيث يؤدي ذلؾ إلى    
تحدب منطقة القطف مما يترتب عميو قصر وقوة عضلبتيا مع ضعؼ واستطالة عضلبت البطف 

إلى رفع منطقة أعمى  بالمرأةازف الجسـ فوؽ قاعدة الارتكاز مما  يدفع وىذا يؤدي إلى فقداف لتو 
 .الظير لمخمؼ لاستعادة اتزاف الجسـ

 (المشدات )وقد يحدث مف ضعؼ عضلبت البطف الناشئ عف إىماؿ تدريبيا أو ارتداء الكورسييات
              .عند النساء مما يعمؿ عمى زيادة ضعؼ ىذه العضلبت اليامة في حفظ القواـ

 .(1995)حسانيف وراغب،

 ( أف مف أسباب التقعر القطني:1995) وتضيؼ روفائيؿ

 العادات القوامية أو المينية الخاطئة  -

 نتيجة لمحاولة علبج تشوه استدارة الظير بطريقة خاطئة -

 نتيجة سوء التغذية -

 نتيجة إصابة في مفصؿ الفخذ . -
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 سقوط الكتفين:

نخفاض الكتفيف أحد التشوىات التي يمكف أف تصيب الفرد نتيجة لعوامؿ يعتبر تشوه سقوط أو ا   
 مقارنة بالرجاؿ . انتشاراوىو عند النساء أكثر  ،نفسية

 ،انحراؼ في الراس وعادة ما يكوف مصحوباً بحدوث ،وقد يأتي ىذا التشوه في أحد الكتفيف فقط  
ينية التي تتطمب استخداـ جانب واحد وغالباً ما ينتج انخفاض أحد الكتفيف عف بعض العادات الم

 مف الجسـ، وتحدث مصحوبة بانحراؼ الراس في اتجاىيف أساسييف ىما:

 لميميف بانحراؼ الراسانخفاض الكتؼ الأيسر مصحوباً  -

 (1995( )روفائيؿ،6)رقـ شكؿ .لميسار  بانحراؼ الراسانخفاض الكتؼ الأيمف مصحوباً  -

 

  

                                             
  

 

 سقوط الكتفيف :(6شكل رقم )

 ويعتمد أسموب ىذه التشوىات عمى تقوية عضلبت الكتؼ والرقبة واطالة عضلبت الجذع .

       درجة، وفي زيادتيا عف ىذا القدر يصاب الفرد بما يسمى 124الزاوية المناسبة لمكتفيف 
 ب الفرد بما يسمى )سقوط الكتؼ( .)الكتؼ المعمؽ( كما أف في انخفاضيما عف ىذا المعدؿ يصا
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 : المجنّح المّوح

 حيف في لأعمى يتجو لموح الخمفي السطح أف بمعنى لأعمى الموحاف يميؿ القوامي الانحراؼ ىذا في
 الظير عف مبتعدة لمخمؼ السفمي الزاوية تتجو

 في النقص كوفي ما الظير وغالباً  أعمى في واستدارة الكتفيف في استدارة التشوه ىذا يصاحب وقد
 . الانحراؼ حدوث ىذا وراء السبب ىو الظير أعمى عضلبت قوة

 الاختفاء في ويبدأ الحزاـ الكتفي، عضلبت قوة لضعؼ نتيجة الأطفاؿ يصيب ما ككثيرا التشوه ىذا
 حيث والتسمؽ، التعمؽ تتضمف التي الألعاب والمناشط تمؾ لممارسة للؤطفاؿ الفرصة تتاح عندما
 (1996 )حسانيف وراغب، .تقوية عضلبت الحزاـ الكتفي عمى اتتمؾ الحرك تعمؿ

 الجسم من السفمي بالجزء الشائعة القوامية التشوىات

 : الركبتين اصطكاك

 وقوع نتيجة ، العادي عند الوقوؼ القدميف بيف المسافة تباعد مع الركبتيف تلبصؽ عف عبارة ىو
 عند لمقدميف الإنسييف الكعبيف بيف بالمسافة شدة التشوه وتقاس ، لموحشية لمجسـ الثقؿ مركز خط
  .وتلبصقيما الركبتيف فرد

 حالة اعتباره معيا لدرجة يصعب سنوات ثلبث سف حتى الأطفاؿ بيف شائعاً  يكوف التشوه وىذا
 العلبجية التمرينات إلى يحتاج نو ؼ سف السابعة، حتى أستمر إذ أماا تمقائياً، يختفي وقد شاذة،

 أو المنظـ العلبج مف ولاباد تشوىا الحالة تعتبر السف بعد ىذه ولكف . ولاصلبح بو الخاصة
 .(1995)روفائيؿ والخربوطمي، الاضطرار لمجراحة.
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 الركبتيف اصطكاؾ :(7) شكل رقم

 : أسبابو

  العظاـ ليف مرض -

  .المشي لاداء ميارة المناسب النضج لسف وصؿ قد يكوف أف دوف لممشي مبكرا الطفؿ دفع -

وتضيؼ روفائيؿ وصفاء  (1996 وراغب، الخمقية )حسانيف التشوىات ضمف يكوف قد -
 .التشوه ىذا أسباب ( اف مف ضمف1995الديف)

 لأشعة وتعريضيـ) د (فيتاميف عطائيـ ب ويعالج) د ( فيتاميف لنقص كنتيجة للبطفاؿ الكساح   -
  .ليـ ةالمناسب العلبجية التمرينات إلي بالإضافة البنفسجية، فوؽ الشمس

 الكالسيوـ عمي ترسيب يؤثر مما الأيض، في اختلبفات عف ناتج ويكوف الكمي، بسبب الكساح -
  .لذلؾ تبعاً  العظاـ فتتأثر

 .بعد ذلؾ العظاـ التئاـ وسوء الفخذ بعظمة ككسور  الإصابات أو الحوادث بسبب -

  .المفصؿ حوؿ والأربطة العضلبت بعض ضعؼ -

  .الأولي لةالطفو  مراحؿ في الجسـ وزف زيادة -
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 والقدماف والركبتاف للؤماـ الجموس الطفؿ كتعود  الجموس أو السير في خاطئة قوامية عادات -
 .ولمخارج الجانبيف عمي

  .لمداخؿ يميؿ القدميف خاطئة السير طريقة تجعؿ عالي كعب وذات مناسبة غير أحذية لبس  -

 . الشمؿ نتيجة -

 الساقين تقوس

 شكؿ عمي مع بعضيما القدميف ضـ عند السفمي الطرؼ يرويظ لمخارج، الساقيف في تقوس ىو
        (. 8التشوه. شكؿ رقـ) درجة تحدد بمسافة الركبتاف وتبتعد لمخارج، فييا دائرة التحدب

 (2441)حمداف وعبد الرازؽ

 

 

         

  
  
                 

   

                                           

 الساقيف تقوس :(8شكل رقم)
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 : أسبابو
 :الرجميف تقوس إلي يؤدي سبب أىـ ىو بأنواعو الكساح -

  . في الكالسيوـ ونقص ) د ( فيتاميف لمنقص نتيجة يكوف فيو :للؤطفاؿ بالنسبة الكساح -أ
 ىشة يجعؿ العظاـ مما الكالسيوـ ترسيب في فشؿ بسبب يكوف : لمبالغيف بالنسبة الكساح -ب

 ضعيفة
 ةنحاف أكثر الفرد ويظير العظاـ، في بآلاـ مصحوباً  ىنا الساقيف تقوس يكوفو  بسيولة وتنحني

 عظمة في عف النمو المسئوؿ الجزء في عيوب تظير فقد القصبة، عظمة في عيوب بسبب  -
 البنات عف الأولاد في ومشيور خمقي وىو القصبة

 وخاصة ( ظاـنمو الع في اضطراب عف ناتج وىو Blounts disease بلبونت مرض نتيجة  -
ذا) الساقيف في  وىو علبجو يتـ لـ إذا تدريجياً  فيو يزداد ، الرجميف كمتا في المرض ىذا كاف وا 

  تقوس القدميف يسبب وراثي خمقي مرض

 . الحمؿ بعد لمسيدات العظاـ ليف نتيجة -

 .السفمي الطرؼ بعظاـ الإصابات أو الحوادث بسبب  -

 عظاـ بخلبيا نتيجة تغيرات ويكوف) الأربعيف سف بعد (سفال كبار بو يصاب رجميف تقوس ىناؾ  -
 فيبدو الفقري العمود رت ا فؽ إنضغاط التشوه بالساقيف ىذا ويصاحب الحوض، يتشوه وقد الرجميف،
 .(1995)روفائيؿ والخربوطمي، .الجذع قصير المصاب الشخص

 : القدمين تفمطح

 كماؿ ويعرؼ ، عند الوقوؼ للؤرض لمقدـ اخميالد لمجانب الكاممة الملبصقة عف عبارة القدـ تفمطح
 عند الأرض الإنسي الجانب يلبقي فييا التي القدـ ( بأنيا المفمطحة القدـ جادو وصلبح الزرقاني
 ويعرؼ (. لمخارج راؼوانح لمقدـ القوس الطولي في سقوط ىناؾ يكوف عندما وتحدث الوقوؼ

 في ىبوط أنايا عمى المفمطحة القدـ يالطبيع اختصاصي العلبج أحد Jone wall ) واؿ جوف)
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 التشوه ىذا ويسبب .لمخارج القدـ بقمب المصحوبة والأقواس المستعرضة الداخمى القدـ قوس
 عمى القدـ مقدرة مف يضعؼ أنو المشي كما عند بالقدـ وآلاـ المبكر بالتعب الشخص إحساس

 )9شكؿ رقـ) .الوثب أو القفز عف الناتجة الصدمات امتصاص

  

 

  
  

 

 

 

 

 .اقداـ مجوفة عمى اليميف اقداـ روحاء، :اليسار عمى سوية طبعة :الوسط في اقداـ، رقـ طبعة شكؿ (:9شكل رقم)

 : الأسباب
  .القدـ عضلبت شمؿ نتيجة فمطحة -

 .القدـ تسطح في الميـ السبب العضلبت ضعؼ -

 إلى الزورقي ظـالع ىبوط إلى تؤدي وبالتالي الطولي القوس عف المسؤولة الأربطة ضعؼ -
 التمزؽ أو الكعب بالوشى مفصؿ لإصابة مييأة الفرصة وتكوف . بالتعب اللبعب ويشعر الأسفؿ،

 . الجزئي أو التاـ
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 مف بالتعب وعند الشعور المريحة، غير الأحذية لبس عف الابتعاد يجب التشوه ىذا مف ولموقاية    
 بالإضافة بالاخمص العضلبت المحيطة ةلتقوي عميو المعالج يشرؼ علبجي ببرنامج البدء القوس
 (2441. )الحريري،نشاطو وزيادة ليا دعامة ليعطي لممنطقة رباط وضع إلى

  المجوفة القدم

 إلي تتفاقـ الحالة أحياناً  و لمقدـ الطولية للؤقواس السوي التقعر تفاقـ عف تنجـ حصيمة وىي      
 ىذه في تمركز الضغط بسبب الأمشاط رؤوس تحت الجمدية السماكة المخمبية، وتكوف القدـ

 المنطقة السطوح المفصمية،وتكوف في الحاصؿ التغير بسبب الكاحؿ مفصؿ يتأثر وقد المنطقة،
 الحذاء احتكاؾ نتيجة القدـ فوؽ أصابع ألـ مع يتألـ فالكاحؿ ،الضغط توازف لعدـ قميلبً  مضطربة
 (2441( )الحريري،14) شكؿ رقـ للؤصابع

 لمشمؿ نتيجة التشوه ىذا ويحدث

 

 
                              

 

  المجوفة القدـ :(10شكل رقم) 

 : الفخذين التصاق

  ،لو الحد الطبيعي مف أكثر الفخذيف التصاؽ يزداد ففيو : الفخذيف منطقة في التشوه ىذا يحدث
 الشعور إلى ويقود حركة الفرد مف يحد مما الحوض مفصؿ منطقة عمي والعبء الضغط يزداد كما

 . المبكر بالتعب
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 : الفخذين التصاق أسباب

 . الزائدة البدانة-

 . الحوض مفصؿ في خمؿ -

 الحوادث نتيجة يحدث كما مُعيب وضع في الركبة حوؿ العظاـ كسور التئاـ -
 .الوحشية مف الناحية خاصة لممفصؿ الميفية المحفظة وتمدد الركبة مفصؿ في التيابات حدوث  -
 (.11كؿ رقـ)الدائـ .ش القرفصاء جموس مثؿ السيئة القوامية تالعادا نتيجة -

 (2441)حمداف وسميـ ،

 

 

 

 

 

          

 الفخذيف التصاؽ :(11شكل رقم)
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 أسباب البدانة:

 ( أف أسباب البدانة تتمثؿ في الأتي :1999ذكر عبد الحميد وعبد الفتاح )

 الافراط في تناوؿ الطعاـ .  -

 الوجباتتناوؿ الطعاـ بيف  -

 العادات الغذائية -

 الحالة النفسية أثناء تناوؿ الطعاـ .  -

 الإكثار مف تناوؿ الأطعمة الغنية بالسعرات الحرارية -

 العوامؿ الاجتماعية والاقتصادية  -

فزيادة وقت الفراغ ساعدت عمى زيادة تناوؿ الطعاـ، وانتاج أنواع متعددة مف الأطعمة المذيذة 
الحرارية، وقد تؤثر الحالة الاقتصادية في نوعية الطعاـ الذي يتناولو الفرد، فكمما والغنية بالسعرات 

 قؿ الدخؿ ازدادت نسبة النشويات في الطعاـ .

 الوراثة. -

اليرمونات: يؤدي نقص نشاط الغدد الدرقية إلى زيادة الوزف، وتمعب اليرمونات الأنثوية دورا   -
 .ئصاؿ المبيضيف أو الرحـ في سف اليأس في حدوث السمنة عقب الحمؿ أو بعد است

اضطراب عمؿ مراكز الشيية: يتـ تنظيـ شيية الإنساف مف خلبؿ الييبوفلبمس واضطراب عمؿ  -
 المراكز قد يكوف سبب مف أسباب السمنة .

 بيف ربطت الحيوانات عمى تجاربيا أجريت لتيا الدراسات بعض أف (2442)سلبمة ويضيؼ    
 بالولايات بنسمفانيا بجامعة) ستنكارد إلبرت (أجراىا التي الحديثةوالدراسات  جينيةال والعوامؿ البدانة
 بجامعة أخرى دراسة وفي والوزف الطوؿ عمى لمجينات تأثيراً  ىناؾ أف أظيرت الأميركية، المتحدة
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 والبدانة، والوزف الطوؿ عمى الجينات تأثير ايضاً  اثبتت بكندا Laval university    كوبؾ لافاؿ
 في وضعوا زوجاً، (14 ) عدده وبمغ التوائـ الصغار البالغيف مف عينة عمى الدراسة أجريت حيث
 يوماً  (12) أوؿ في منيـ المستيمكة الحرارية السعرات حساب وتـ ،يوماً  )124( لمدة داخمية مدرسة
 . سعر كيمو (1000) حرارية بسعرا ذلؾ بعد تغذيتيـ ثـ اليومي، الاستيلبؿ متوسط لتحديد

كغـ وكانت الزيادة في وزف ) 14-3،4 (يوما اف الوزف قد زاد بمقدار مف (124)وجد بعد نياية 
 الدىف ووزف الجسـ وبالتالي فاف الجينات المتوارثة الغذاء كلبىما يؤثر عمى البدانة.

 الدراسات السابقة

نحرافات القوامية موضوع الامف خلبؿ الاطلبع عمى الادب التربوي والدراسات السابقة التي تناولت 
 قامت الباحثة بعرض ىذه الدراسات عمى النحو الاتي:

( بدراسة ىدفت الى التعرؼ عمى الانحرافات القوامية الشائعة لطلبب 2416قاـ اسماعيؿ) -
المرحمة المتوسطة في جميورية العراؽ، واستخدـ الباحث المنيج الوصفي باستخداـ الأسموب 

( طالب عينة 54( طالب و)644ية بالطريقة العشوائية قواميا )المسحي وتـ اختيار عينة اساس
استطلبعية واستخمص الباحث اف انحراؼ ارتفاع احد الكتفيف اكثر انحرافات الطرؼ العموي انتشاراً 

%، انحراؼ الانحناء الجانبي لمعمود الفقري، زيادة التقعر العنقي اقؿ 22.54بيف التلبميذ بنسبة 
%، عدـ وجود فروؽ بيف الصفوؼ الدراسية 3.28بيف التلبميذ بنسبة قدرىا الانحرافات انتشاراً 

المختمفة لممدارس المتوسطة بجميورية العراؽ في الانحرافات القوامية، ومف أىـ التوصيا التي 
الاىتماـ بالكشؼ الطبي الدوري الشامؿ عمى الطلبب حيث أف الاىتماـ بمعرفة اوصى بيا الباحث 
لمرحمة يساعد عمى علبج التشوه مف البداية بسيولة ويسر، واجراء المزيد مف التشوىات في ىذه ا

 الدراسات لى مراحؿ مختمفو حيث تبيف قمة الأبحاث التي أجريت عمى خاصة في العراؽ.

( حيث ىدفت الى معرفة اثر برنامج تاىيمي علبجي عمى علبج تشوه 2416دراسة الناظر) -
حمة الاساسية العميا، حيث اجريت الدراسة عمى عينة مكونة استدارة الكتفيف لدى طالبات المر 

( طالبة مف طالبا المرحمة الاساسية العميا في مدرسة عبد القادر القواسمة في الخميؿ، 19مف)
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واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخداـ القايسيف القبمي والبعدي نظرا لملبئمتو لطبيعة 
(، أظيرت نتائج الدراسة SPSSتحميميا ببرنامج الرزـ الاحصائية ) الدراسة، وبعد جمع البيانات تـ

( بيف القياسيف القبمي والبعدي α≤0.05)وجود فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة
لمقياس بيف لوحي الكتؼ لدى طالبات المرحمة الاساسية العميا ولصالح القياس البعدي، حيث كانت 

%(، أيضا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة 26.24النسبة المئوية لمتغير)
(0.05≥α بيف القياسيف القبمي والبعدي لمقياس ما بيف منتصؼ الكتؼ لدى طالبات المرحمة )

وقد أوصت %(، 15-نت النسبة المئوية لمتغيير)الاساسية العميا ولصالح القياس البعدي، حيث كا
التشوىات القوامية التي مف الممكف اف تصيب طالبات المرحمة الباحثة بضرورة الكشؼ المبكر عف 

الاساسية العميا وبخاصة تشوه استدارة الكتفيف وسقوط احد الكتفيف وتحدب الظير وسقوط الراس 
 للبماـ، واستخداـ برنامج التمرينات العلبجية التي قامت بتطبيقو مف اجؿ علبج تمؾ الحالات.

دفت إلى معرفة أثر البرنامج الرياضي المقترح عمى تحسيف ( حيث ى2414دراسة الحواري ) -
تشوه استدارة الكتفيف وعمى بعض الوظائؼ التنفسية لذوي الاحتياجات الخاصة مف ضعاؼ البصر 

بضعؼ النظر، ويمثؿ ىذا طالب مصابوف  )12(( سنة. تكونت عينة البحث مف 18-15لممرحمة)
يف الكوـ بمحافظة المنوفية لمعاـ الدراسي البحث مف مدرسة النور لممكفوفيف بمدينة شب

( سنة وقد توصمت الدراسة الى اف البرنامج المقترح 18-15والسف يترواح مف ) (2412\2413)
لو تأثير ايجابي عمى تحسيف تشوىاستدارة الكتفيف لذوي الاحتياجات الخاصة مف ضعاؼ البصر 

دراسة بضرورة العمؿ عمى تطبيؽ ( سنة قيد البحث. وقد أوصى الباحث ال18-15لممرحمة مف)
ضي المقترح لمطلبب ضعاؼ البصر في مدارس المكفوفيف لتأثيره الايجابي والفعاؿ االبرانامج الري

في تحسيف تشوه استدارة الكتفيف وبعض الوظائؼ التنفسية والعمؿ عمى اسس عممية وعممية 
 نفسيا(.-قمياع-حسيا-لتحسيف القدرات الحركية لذوي الاحتياجات الخاصة )بدنيا

( والتي ىدفت إلى معرفة مدى انتشار الانحرافات القوامية لدى تلبميذ 2411دراسة ىشاـ) -
المرحمة الابتدائية لمدينة وىراف لموقوؼ عمى نوعية ىذه الانحرافات وماىية أىـ العوامؿ المؤدية إلى 

عدد المصابيف بالانحرافات  ظيورىا. وقد تـ إجراء الدراسة عمى تلبميذ المرحمة الابتدائية وقد بمغ
(% مف إجمالي عينة البحث وكانت الاصابات ىي سقوط 77.67( تمميذا بنسبة )435القوامية )
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وقد أوصى الباحث الى ضرورة اجراء ظير، بروز البطف وانحرافات اخرى، استدارة ال أحد الكتفيف،
العمرية، اقتراح برامج  بحوث ودراسات موسعة لمكشؼ عف الانحرافات القومية لدى ىذه المرحمة

وقائية أو تاىيمية والتدخؿ المبكر مف خلبؿ المرحمة العمرية ونشر الوعي القوامي بيف التلبميذ 
 .والعمؿ عمى اكسابيـ العادات والسموكات القومية الصحيحة

( والتي ىدفت إلى إعداد تمرينات تأىيمية لتصحيح بعض 2411دراسة التكريني والزنكنة ) -
( سنوات، التشوىات القوامية المستيدفة لمعمود الفقري 9-6عمود الفقري لمتلبميذ بأعمار )تشوىات ال

سنوات. افترض الباحثاف ما يأتي: وجود فروؽ ذات دلالة (9-8، 8-7، 7-6بيف الفئات العمرية )
معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في قيـ بعض التشوىات القوامية لمعمود الفقري. تكونت 

( تلبميذ لكؿ مرحمة 4تمميذ موزعيف عمى المراحؿ السنية الثلبث بواقع ) 12ممية البحث مف ع
( تمميذ. أجرى الباحثاف اختبارات 24لممجموعة التجريبية ومثميا لمضابطة اي اف عدد المجموعتيف )

اـ انحناءات العمود الفقري) لمتقعر الرقبي والظيري والبطني( باستخداـ جياز القضباف. استخد
الباحثاف تصميـ الضبط المحكـ ذي المجموعة الضابطة لمتختباريف القبمي والبعدي. استنتج 
الباححثاف وجود وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختبارات في جميع متغيرات البحث 

الاختبار البعدي، وأوصى الباحثاف بالكشؼ المبكر عف التشوىات القوامية لدى تلبميذ ولمصمحة 
 ة الابتدائية باجراء مسح شامؿ لجميع المدارس الابتدائية في مدينة السميمانية.المرحم

والتي ىدفت إلى إعداد منيج تأىيمي باستخداـ وسائؿ  (2414) دراسة عبد الحسيف واخروف -
 تحسيف في المنيج تأثير عمى والتعرؼ والبدنية البيوكينماتيكية بعض المتغيرات يمية مختمفة وفؽتأى

 اليد الوطنية بكرة المنتخبات لاعبي مف (6) البحث عينة وتضمنت لمفصؿ الكتؼ، حركيال المدى
 في تحسف منيا استنتاجات عدة إلى الباحثات توصمت الفني وقد والجمناستؾ والميداف الساحة
 القوة في تحسف حصؿ كذلؾ )الأبعاد المد، الثني،( في حركة الكتؼ لمفصؿ الحركي المدى

 بعض في التحسف عف فضلبً  البحث، عينة لدى مفصؿ الكتؼ عمى لعاممةا لمعضلبت العضمية
 بعض وفؽ المقترح التأىيمي المنيج باعتماد وتوصي الباحثات. الدراسة قيد الكينماتيكية المتغيرات
 الرياضي، والطب الطبيعي العلبج ومركز المراكز الصحية في والبدنية البيوكينماتيكية المتغيرات
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 والمبادئ والأسس التأىيمية العلبجية التمرينات بيف الترابط أىمية عمى كيدالتأ ضرورة كذلؾ
 . لمتمرينات الحركي الصحيح الأداء شروط وفؽ وعمى للؤداء الميكانيكية

يبرسوف ) - ( التي ىدفت إلى وضع نسب انتشار التشوىات الفقرات )الانحناء 2449دراسة وا 
( اشتممت العينة عمى عينة مف الرياضييف صغار السف، انحناء الفقرات الصدرية وتحدبيا -الجانبي

(%، نسبة انحناءات الفقرات 3واشارت أىـ النتائج إلى أف نسبة الانحناءات الجانبية والأمامية )
(% وأوصت بعدـ العودة لممارسة الانشطة البدنية لمحالاء الجراحية إلا بعد 7الصدرية والتحدب )
 استئذاف الطبيب.

والتي ىدفت الى معرفة تاثير ثقؿ الحقيبة المدرسية عمى قواـ الرقبة  (2449عزيز)دراسة عبد ال -
عند الطالبات السعوديات وذىبت الى ابعد مف ذلؾ لتطالب بضرورة تقميص نسبة ثقؿ الحقيبة 

%( فقط مف وزف الجسـ، لتسببيا في تحرؾ فقرات الرقبة، الامر الذي يساىـ في 5المدرسية بنسبة) 
طالبة مف  244في العمود الفقري وتاثيرات سمبية عمى النمو. واشتممت العينة عمى  حدود تشوىات

سنوات. واوضحت الباحثة اف الدراسة الحديثة اعتمدت عمى  (9-7المرحمة الابتدائية بعمر)
استخداـ جياز حديث لقياس قواـ الرقبة عند الطالبات، أثبت وجود انحرافات في الرقبة عند عدد 

ؽ زيارات مكثفة لعدد مف المدارس الحكومية والخاصة. وأكدت أف نتائج الدراسة منيف، عف طري
رفعت لوزراة التربية والتعميـ ممثمة في الادارة الصحية، وطالبت بضرورة ألا يزيد وزف الحقائب عف) 

%( مف وزف الجسـ، وىي النسبة التي تضمف عدـ حدزث زيادة في انحراؼ الرقبة لدى الطلبب 5
( سنة. وقد ظير نتائج الدراسة تغير ذا دلالة احصائية بيف وضع الرأس 12أعمارىـ عف) الذيف تقؿ

قبؿ وأثناء حمؿ الحقيبة، وتبيف أيضا أف متوسط وزف حقيبة المدرسة لدى ىؤلاء الفتيات 
مف  (%14(% مف وزف الجسـ، متجاوزا الوزف بو مف قبؿ وزارة التربية والتعميـ وىو)14.28بمغ)

 وزف الجسـ.

يبرسوف ) - ( بعنواف تشوىات الفقرات لدى الرياضييف وىدفت الدراسة 29( )2449دراسة تشمير وا 
انحناء الفقرات الصدرية وتحدبيا(، -الى وضع نسب انتشار تشوىات الفقرات )الانحناء الجانبي

اشتممت العينو عمى عينة مف الرياضييف صغار السف، واشارت اىـ النتائج الى اف نسبة 
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%، وأوصت بعدـ 7%، نسبة انحناءات الفقرات الصدرية والتحدب 3ت الجانبية والأمامية الانحناءا
يبرسوف ) ( بعنواف 29( )2449العودة لممارسة الأنشطة البدنية لمحالات الجراحية دراسة تشمير وا 

تشوىات الفقرات لدى الرياضييف وىدفت الدراسة الى وضع نسب انتشار تشوىات الفقرات )الانحناء 
انحناء الفقرات الصدرية وتحدبيا(، اشتممت العينو عمى عينة مف الرياضييف صغار السف، -انبيالج

%، نسبة انحناءات الفقرات 3واشارت اىـ النتائج الى اف نسبة الانحناءات الجانبية والأمامية 
عد %، وأوصت بعدـ العودة لممارسة الأنشطة البدنية لمحالات الجراحية إلا ب7الصدرية والتحدب 
 استئذاف الطبيب.

. بدراسة ىدفت التعرؼ الى تأثير حمؿ حقيبة (brackly,Jessica,2008)قاـ براكمي وجاسيكا  -
الظير للؤطفاؿ لفترات طويمة مف اليوـ عمى بعض الانحرافات الجانبية والأمامية الخمفية لمعمود 

لدراسة، ومف اىـ التائج التي الفقري، واستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي وذلؾ لملبئمتو لفرضيات ا
توصؿ الييا الباحثاف عندما تزيد وزف الحقيبة عف الوزف الأقصى لمحمؿ يحدث انحراؼ عالي 

 وممحوظ لمطرؼ العموي خاصة التقعر القطني، وتسطح الظير.

(. وىدفت الدراسة دراسة الاثار قصيرة ,2446krestodolskدراسة كريستودولوس وآخروف ) -
طفلب  (78) التثقيؼ الصحي في المدارس الابتدائية اليونانية واشتممت العينة عمى المدى لبرنامج

في الصؼ الثاني مف المدارس الابتدائية وأشرات النتائج إلى أف التلبميذ الذيف شاركوا في البرنامج 
ة البدني قد أصبحوا أكثر ايجابية تجاه النشاط البدني، تحسف القواـ، خفض تكاليؼ الرعاية الصحي

 وتحسف نوعية الحياة.

( وىدفت الدراسة لمعرفة العلبقة بيف التشوىات القوامية لمطرؼ السفمي 2445دراسة مديف) -
لتلبميذ المرحمة الابتدائية وبعض مكونات المياقة البدنية، واستخدمت الباحثة المنيج الوصفي، 

النتائج اف اكثر التشوىات  ( مف تلبميذ المرحمة الابتدائية وكانت أىـ544واشتممت العينة عمى )
قوامية ىي فمطحة القدـ، اصطكاؾ الركبتيف، تقوس الساقيف، ميؿ حوض، ميؿ كعب القدـ، ال

 وأوصى بوضع برامج تأىيمية ليذه التشوىات ومتابعة الطمبة مف الصفوؼ الاولى.
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التي ف التغيرات وىدفت الدراسة إلى التحقؽ م (,Rodrenger 2445)دراسة رودريجير وآخروف -
لمعضلبت والدىوف وعلبقة ذلؾ بحدوث تشوه القواـ، واشتممت العينة عمى  نشاطتحدث أثناء ال

سنوات، تـ أخذ قياسات القواـ، الطوؿ،  3سنة، استمرت الدراسة لمدة  )16 (( طالبا بعمر26)
( 94-84الوزف، نسبة الدىوف، التركيب الجسمي، تمقي دورات الزامية في التربية البدنية لمدة )

دقيقة أسبوعيا، استخدمت أشعة اكس مزدوج الطاقة، وأشارت النتائج إلى أف ىناؾ علبقة بيف 
 .مؤشرات النمو وممارسة النشاط البدني، كتمة الجسـ والشحوـ الزائدة والتشوىات القوامية

 التعميق عمى الدراسات السابقة

ضوع الأنحرافات القوامية، تبيف مف خلبؿ عمى الأدب التربوي والدراسات السابقة التي تناولت مو 
لمباحثة اف الدراسات التي تناولت موضوع الانحرافات القوامية الاكثر أنتشاراً في المدارس الحكومية 
في محافظة سمفيت، قميمة جداً وأف الدراسات التي تناولت برامج تأىيمي علبجية قميمة جداً عمى 

 المستوى العربي.

ت عمى اف التماريف العلبجية المستخدمة تعمؿ عمى الحد مف معظـ الدراسات السابقة أتفق -
  التشوىات القوامية .

     (، 2416استخدمت بعض الدراسات السابقة المنيج الوظيفي مثؿ دراسة )أسماعيؿ،  -
(، 2446(، )كريستودولوس واخروف، 2449(، )عبد العزيز، 2449(، )ايبرسوف، 2411)ىشاـ، 
 (.2445واخروف، (، )رودريجير 2445)مديف، 

        (، 2416استخدمت بعض الدراسات السابقة المنيج التجريبي مثؿ دراسة )الناظر،  -
        (، 2411(، )عبد الحسيف وآخروف، 2411(، )التكريني والزنكنة، 2414)الحواري، 

 ( .2448)براكمي وجاسيكا، 

ثر أنتشارا بيف طمبة المدارس أظيرت معظـ الدراسات السابقة أف التشوىات القوامية الأك - 
 وخاصة تشوه أستدارة الكتفيف .



62 

 

 ( طالبا وطالبة.644-6يتراوح حجـ عينة الدراسة في الدراسات السابقة مف ) -

 ( سنة.18-6يتراوح عمر عينة الدراسة في الدراسات السابقة مف )  -

 لاعبات(.تـ تطبيؽ عينة الدراسة عمى فئة )الطلبب، الطالبات، اطفاؿ، لاعبيف و  -

تختمؼ الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة مف حيث أنيا تعد الدراسة الاولى مف نوعيا في  -
فمسطيف في ضوء عمـ الباحثة التي اقترحت برنامج تأىمي علبجي مقترح لعلبج تشوه اصطكاؾ 

 الركبتيف لدى طالبات المرحمة الاساسية الدنيا .

سات السابقة مف حيث اف البرنامج التأىيمي المقترح أثر عمى تتشابو الدراسة الحالية مع الدرا -
(، 2416(، الناظر )2416علبج التشوىات القوامية المستيدفة مثؿ دراسة كؿ مف أسماعيؿ )

 ( .2414الحواري )

 أستفادت الدراسة الحالية من الدراسات السابقة:

 :أعانت الدراسات السابقة الباحثو في

 إختيار موضوع البحث.  -

 تحديد مشكمة البحث. -

 إختيار المنيج العممي المناسب . -

 إختيار عينة الدراسة وحجميا .  -

 التعرؼ عمى الأداة المناسبة لمدراسة . -

 إختيار الإجراءات المناسبة الواجب إتباعيا عند توزيع الإستبانة عمى عينة الدراسة . -

 طرؽ المعالجات الإحصائية. -
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 لية عن الدراسات السابقة بالنقاط الآتية:وقد تميزت الدراسة الحا

ةعمى مستوى فمسطيف التي تناولت موضوع البرنامج تعتبر الدراسة الوحيدة في حد عمـ الباحث -1
 . التأىيمي المقترح لعلبج تشوه اصطكاؾ الركبتيف لدى المرحمو الاساسية في محافظة سمفيت

ب المرحمة الأساسية الدنيا في مدارس محافظة طلبتطبيؽ البرنامج التأىيمي المقترح عمى عينة  -2
 .سمفيت  

 التأىيؿ العلبجي لتشوه اصطكاؾ الركبتيف ..تعتبر الدراسة التي تناولت موضوع التشخيص و 3
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 الفصل الثالث
 الطريقة والإجراءات

 
 منيج الدراسة -

 مجتمع الدراسة -

 عينة الدراسة -

 أدوات الدراسة -

 متغيرات الدراسة -

 الدراسةإجراءات  -

 عالجات الإحصائيةالم -
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 الفصل الثالث
   الطريقة والإجراءات

جراءات الدراسة مف حيث:منيج الدراسة، ومجتمع الدراسة  يتضمف ىذا الفصؿ عرض الطريقة وا 
جراءات الدراسة، والمعالجات الاحصائية  وعينة الدراسة، واداة الدراسة، ومتغيرات الدراسة، وا 

 وفيما يمي ذلؾ:
 الدراسة: منيج

المنيج الوصفي أثناء القياـ بالدراسة التشخيصية، وبعد ذلؾ تـ استخداـ المنيج  تـ استخداـ
متيما ئالقياسات القبمية والبعدية لممتغيرات قيد الدراسة، وذلؾ نظرا لملب ى أشكالوالتجريبي بإحد

 لطبيعة وأىداؼ الدراسة.

 مجتمع الدراسة:

محافظة سمفيت والبالغ  لبات في المرحمة الأساسية الدنيا فيجميع الطا تكوف مجتمع الدراسة مف
( طالبة وذلؾ عند إجراء الدراسة التشخيصية لمعرفة الانحراؼ القوامي الاكثر 2266عددىف )

انتشار لدى الطالبات، وفيما بعد تـ تحديد مجتمع الدراسة بالطالبات التي لدييف الانحراؼ القوامي 
 ( طالبة مف أجؿ القياـ بالبرنامج التأىيمي العلبجي.126ددىف )اصطكاؾ الركبتيف والبالغ ع

 عينة الدراسة:

في مرحمة الدراسة التشخصية مف جميع الطالبات في المرحمة الأساسية الدنيا التي  اجريت الدراسة 
( طالبة، تـ اختيارىف بطريقة 2266( سنوات والبالغ عددىف )9 -6تتراوح أعمارىـ ما بيف )

ؿ. وفي المرحمة التالية وبعد التعرؼ إلى الانحراؼ القوامي اصطكاؾ الركبتيف كأكثر الحصر الشام
( طالبة تـ اختيارىف 44الانحرافات القوامية انتشارا لدى الطالبات، تكونت عينة الدراسة مف )

بالطريقة القصدية، وتـ توزيعيف عمى مجموعتيف متساويتيف تجريبية وضابطة، حيث خضعت 
ريبية لمبرنامج التأىيمي والعلبجي، أما المجموعة الضابطة لـ تخضع لبرنامج تأىيمي المجموعة التج

 وعلبجي غير الأسموب التقميدي في العلبج. 
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ولمتأكد مف التكافؤ بيف طالبات المجموعتيف التجريبية والضابطة عمى القياس القبمي لمتغيرات 
جي، قامت الباحثة باستخداـ اختبار )ت( العلب -الدراسة قبؿ البدء في تطبيؽ البرنامج التأىيمي

 ( تظير ذلؾ.1(، ونتائج الجدوؿ رقـ )Independent samples t test)لعينتيف مستقمتيف 

(: التكافؤ بين طالبات المجموعتين التجريبية والضابطة عمى القياس القبمي 1الجدول رقم )
 (.40لمتغيرات الدراسة )ن= 

 المجموعة
 

 المتغيرات

 
وحدة 

 سالقيا

 التجريبية
 ( 02) ن= 

 الضابطة
 ( 02) ن= 

 
 قيمة
 )ت(

 
مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة*

 5.091 5.019- 1.26 02 6..1 03.45 سـ محيط الركبتين
المسافة بين 

 منتصف الساقين
 ..5.1 1...5 6..5 5..0 5.94 0.90 سـ

البعد بين 
الساقين فوق 
 مفصل الكاحل

 45..5 5.144 3.51 30.. 3..3 34.. سـ

 (.38(، درجات الحرية )2.424، ت الجدولية )(α ≤ 4.45) عند إحصائياً  * داؿ

 ≥ α)و لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( أن1نتائج الجدوؿ رقـ ) يتضح مف
يف التجريبية ( عمى القياس القبمي في جميع متغيرات الدراسة بيف طالبات المجموعت4.45

 -والضابطة، ومما يؤكد ذلؾ عمى وجود التكافؤ بينيما قبؿ البدء في تنفيذ البرنامج التأىيمي
 العلبجي.
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 أدوات الدراسة:

 غراض الدراسة تـ استخداـ الاتي:لا

 :دراسة تشخيصيةأولًا: 

شارا لدى قامت الباحثة باجراء دراسة تشخيصية ىدفت التعرؼ إلى أكثر الانحرافات القوامية انت
يبيف استمارة الدراسة  (1)طالبات المرحمة الأساسية الدنيا في محافظة سمفيت، والممحؽ رقـ 

 التشخيصية.

 العلاجي: -البرنامج التأىيمي: ثانياً 

وبعد التعرؼ إلى أكثر الانحرافات القوامية انتشارا لدى طالبات المرحمة الأساسية الدنيا في محافظة 
علبجي للبنحراؼ القوامي اصطكاؾ الركبتيف،  -بتصميـ برنامج تأىيميسمفيت، قامت الباحثة 

 يبيف ذلؾ. (4)والممحؽ رقـ 

 ثالثاً: القياسات للاصطكاك الركبتين:

 اشتممت القياسات عمى ما يمي:

 محيط الركبتين: -1

 المسافة بين منتصف الساقين -2

 البعد بين الساقين فوق مفصل الكاحل: -3

 رابعاً: الأدوات المستخدمة:

 ريط قياس مرفش -

 شريط قياس ثابت -
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 ساعة توقؼ -

 كرة مطاطية  -

 مقص -

 كرسي -

 اكياس رممية -

 شريط مطاطي -

 طبعات لاصقة -

 طبشورة -

 صفارة -

 .كتابة الأدوات التي تم استخداميا في الدراسة

 متغيرات الدراسة:

 المتغير المستقل: - أ

 العلبجي. -تمثؿ المتغير المستقؿ بأثر البرنامج التأىيمي

 عة:المتغيرات التاب  - ب

تمثؿ المتغير التابع بالانحراؼ القوامي اصطكاؾ الركبتيف والتي اشتمؿ عمى القياسات ) محيط 
 الركبتيف، المسافة بيف منتصؼ الساقيف، البعد بيف الساقيف فوؽ مفصؿ الكاحؿ(.
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 إجراءات الدراسة:

 لقد تـ اجراء الدراسة وفؽ الخطوات الاتية:

تشخيص الأنحرافات القوامية عمى  والتعميـ بمحافظة سمفيت مديرية التربيةتـ أخذ الموافقة مف  -
، الدنيا في محافظة سمفيت المرحمة الأساسية الباتطعمى للؤنحرافات القوامية  تأىيمي برنامج و 

 يوضح ذلؾ. ( 2والمحمؽ )

طبيؽ الدراسة مف عميد كمية التربية الرياضية بجامعة النجاح تتـ أخذ كتاب تسييؿ ميمة ل -
 يوضح ذلؾ . (3) والمحمؽ، الوطنية

الأساسية الدنيا في محافظة  الانحرافات القوامية الأكثر انتشاراً لدى طالبات المرحمةتـ تحديد  -
والمحمؽ ، وذلؾ مف خلبؿ عرضيا عمى مجموعة مف المحكميف مف أصحاب التخصص، سمفيت

 يوضح ذلؾ . (3)

 ى مجموعتي الدراسة؛ الضابطة والتجريبية.عم طالباتالتـ اختيار أفراد عينة الدراسة، وتوزيع  -

 (6والممحؽ )، التأىيمي العلبجي بخصوص انحراؼ اصطكاؾ الركبتيفتجييز محتوى البرنامج  -
 .وضح ذلؾي

 ، بينماتأىيمي علبجي مع مساعدة الأىؿبرنامج  المجموعة الضابطة  مقتتنفيذ الدراسة، حيث ت -
 مف خلبؿ الباحثة .تأىيمي  تمقت المجموعة التجريبية برنامج

، مف أجؿ معرفة نسبة بعد الانتياء مف تطبيؽ الدراسة، تـ إجراء اختبار بعدي لكمتا المجموعتيف -
 . التحسف

 تـ إجراء المعالجات الإحصائية اللبزمة. -
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 المعالجات الإحصائية:

 مف اجؿ الاجابة عمى تسائلبت الدراسة تـ استخداـ برنامج الحزـ الاحصائية لمعموـ
 وذلؾ باستخداـ المعالجات الاحصائية الاتية: (spssحتمالة)الا

التكرار والنسبة المئوية لتحديد الانحراؼ القوامي الأكثر انتشارا لدى طالبات المرحمة الأساسية  -
 الدنيا.

لتحديد الفروؽ بيف القياسيف القبمي (‌Paired samples t test)اختبار )ت( لعينتيف مرتبطتيف  -
 والبعدي.

‌Independent samples t test)ت( لعينتيف مستقمتيف ) اختبار - لتحديد التكافؤ بيف أفراد (
المجموعتيف التجريبية والضابطة عمى القياس القبمي، وكذلؾ تحديد الفروؽ بينيما عمى القياس 

 البعدي لمتغيرات الدراسة.
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 الفصل الرابع
 نتائج الدراسة
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 الفصل الرابع
 لدراسةنتائج ا

 ج الدراسة تبعا لتسمسؿ تساؤلاتيا وفيما يمي بياف لذلؾ:يتضمف ىذا الفصؿ عمى العرض لنتائ

 أولًا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول والذي نصو:

 ما الانحرافات القوامية الأكثر انتشارا لدى طالبات المرحمة الأساسية الدنيا في محافظة سمفيت؟

( توضح 2ـ استخداـ التكرارات والنسب المئوية، ونتائج الجدوؿ رقـ )وللئجابة عف ىذا التساؤؿ ت
 ذلؾ.

(: التكرارات والنسب المئوية للانحرافات القوامية لدى طالبات المرحمة الأساسية 2الجدول رقم )
 (.2266الدنيا في محافظة سمفيت )ن= 

 النسبة المئوية % التكرار طبيعة الانحراف القوامي العضو
 

 الرأس
‌9‌0.4 ط إلى الأماـسقو 

‌3‌0.1 سقوط إلى الخمؼ

‌4‌0.2 سقوط جانبا

 
 

 الكتفان

‌7‌0.3 استدارة إلى الأماـ

‌2‌0.1 استدارة إلى الخمؼ

‌2‌0.1 ارتفاع إلى أعمى

‌4‌0.2 نزوؿ إلى أسفؿ

‌24‌1.1 سقوط أحد الكتفيف

 
 العمود الفقري

‌10‌0.4 انحراؼ إلى الأماـ

‌2‌0.1 انحراؼ إلى الخمؼ

‌2‌0.1 انحراؼ جانبي

‌2‌0.1 انحراؼ إلى الأماـ والخمؼ

‌0‌0 لمداخؿ قفص الحمامة القفص الصدري

‌0‌0 تحدب إلى الخارج

‌0‌0 شد إلى الأماـ الحوض

‌0‌0 شد إلى الخمؼ

‌129‌5.7 اصطكاؾ إلى الداخؿ 
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 الركبتان

‌3‌0.1 تقوس إلى الخارج

‌3‌0.1 تقوس إلى الخمؼ

‌81‌3.6 ى الخارج مع انحراؼ القدميف لمداخؿتقوس إل

‌20‌0.9 تقوس إلى الخارج مع انحراؼ القدميف لمخارج

 
 

 القدمان

‌18‌0.8 تبسط )القدـ المفمطح(

‌2‌0.1 ارتفاع القوس

‌85‌3.8 انحراؼ إلى الداخؿ

‌24‌1.1 انحراؼ إلى الخارج

‌2‌0.1 انحراؼ الأصبع الكبير إلى الداخؿ

‌2‌0.1 بع القدـ فوؽ بعضيما البعضتقارب أصا

 1886 440 المجموع الكمي للانحرافات القوامية

( إلى التكرارات والنسب المئوية للبنحرافات القوامية لدى طالبات المرحمة 2تشير نتائج الجدوؿ رقـ )
حيث جاء الانحراؼ الأساسية الدنيا في محافظة سمفيت تبعا لمعضو وطبيعة الانحراؼ القوامي، 

القوامي اصطكاؾ الركبتيف إلى الداخؿ كأكثر الانحرافات القوامية انتشارا لدى الطالبات بتكرار 
( وبنسبة مئوية 85، ويميو انحراؼ القدماف إلى الداخؿ بتكرار)%(5.7( وبنسبة مئوية بمغت )129)

وض. (، بينما كانت أقؿ الانحرافات القوامية وبشكؿ معدوـ في القفص الصدري والح3.8بمغت )
( انحرافا 444وبمغ المجموع الكمي للبنحرافات القوامية لدى طالبات المرحمة الأساسية الدنيا )

 %(.18.6وبنسبة مئوية )

 :ينصثانياً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني والذي 

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي للانحراف القوامي اصطكاك 
 ن لدى طالبات المجموعة التجريبية؟الركبتي

ولمتعرؼ إلى الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي للبنحراؼ القوامي اصطكاؾ الركبتيف لدى 
 Paired samples tطالبات المجموعة التجريبية، تـ استخداـ اختبار )ت( لعينتيف مرتبطتيف )

test)( تظير ذلؾ.3، ونتائج الجدوؿ رقـ ) 
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نتائج اختبار )ت( لعينتين مرتبطتين لدلالة الفروق بين القياسين القبمي (: 3الجدول رقم )
 (.20والبعدي للانحراف القوامي اصطكاك الركبتين لدى طالبات المجموعة التجريبية )ن= 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

 
 نحرافالا  المتوسط الانحراف المتوسط %

محيط 
 الركبتين

 6.61 - *4.444 14.376 3.54 48 3.76 51.44 سـ

المسافة بين 
منتصف 
 الساقين

 18.82- *4.444 6.631 4.71 4.83 4.94 5.95 سـ

البعد بين 
الساقين فوق 
 مفصل الكاحل

 24.93- *4.444 5.154 4.94 5.48 1.71 7.34 سـ

 (، % النسبة المئوية لمتغير.19(، درجات الحرية )2.493ية )، ت الجدول(α ≤ 4.45) عند إحصائياً  * داؿ

 ≥ α)توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( أف 3نتائج الجدوؿ رقـ ) يتضح مف
بيف القياسيف القبمي والبعدي في جميع متغيرات اصطكاؾ الركبتيف لدى طالبات المجموعة ( 4.45

عمى النحو الآتي:  حيث كانت النسبة المئوية لمتغير لممتغيرات  ولصالح القياس البعدي، التجريبية
%(، البعد بيف الساقيف فوؽ 18.82، المسافة بيف منتصؼ الساقيف )%(6.61) محيط الركبتيف )
 .تظير ذلؾ (1،2،3) رقـ والأشكاؿ البيانية .(%(24.93مفصؿ الكاحؿ )
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 لدى طالبات المجموعة التجريبية. بعدي لمحيط الركبتيف(: متوسط القياسيف القبمي وال1الشكل البياني رقم )

 

 

 لدى طالبات المجموعة التجريبية.الساقيف  منتصؼ لممسافة بيف: متوسط القياسيف القبمي والبعدي (2الشكل البياني رقم )
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دى طالبات المجموعة لالساقيف فوؽ مفصؿ الكاحؿ  لمبعد بيفمتوسط القياسيف القبمي والبعدي  (:3الشكل البياني رقم )

 التجريبية.

 ثالثاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث والذي نصو:

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي للانحراف القوامي اصطكاك 
 الركبتين لدى طالبات المجموعة الضابطة؟

اؼ القوامي اصطكاؾ الركبتيف لدى ولمتعرؼ إلى الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي للبنحر 
 Paired samples tطالبات المجموعة الضابطة، تـ استخداـ اختبار )ت( لعينتيف مرتبطتيف )

test( ونتائج الجدوؿ رقـ ،)تظير ذلؾ.4 ) 
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(: نتائج اختبار )ت( لعينتين مرتبطتين لدلالة الفروق بين القياسين القبمي 4الجدول رقم )
 (.20القوامي اصطكاك الركبتين لدى طالبات المجموعة الضابطة )ن= والبعدي للانحراف 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط %

 4.44 - *4.421 2.511 3.24 51.79 3.26 52 سـ محيط الركبتين
المسافة بين 

منتصف 
 لساقينا

 5.26 - 4.483 1.831 4.94 5.44 4.86 5.74 سـ

البعد بين 
الساقين فوق 
 مفصل الكاحل

 2.79- *4.417 2.629 1.45 6.95 1.43 7.15 سـ

 (، % النسبة المئوية لمتغير.19(، درجات الحرية )2.493، ت الجدولية )(α ≤ 4.45) عند إحصائياً  * داؿ

      توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  لاو ( أن4نتائج الجدوؿ رقـ ) يتضح مف
(α ≤ 4.45 ) بيف القياسيف القبمي والبعدي في متغير المسافة بيف منتصؼ الساقيف، بينما كانت

الفروؽ دالة إحصائيا ولصالح القياس البعدي في متغيري محيط الركبتيف والبعد بيف الساقيف فوؽ 
     ، وبمغت النسبة المئوية لمتغير ليما عمى التواليوعة الضابطةمفصؿ الكاحؿ لدى طالبات المجم

 ( يظيراف ذلؾ.4،5%(. والشكميف البيانيف رقـ )%2.79، 4.44) 
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 .ضابطةلدى طالبات المجموعة ال متوسط القياسيف القبمي والبعدي لمحيط الركبتيف (:4الشكل البياني رقم )

 

 

لدى طالبات المجموعة فوؽ مفصؿ الكاحؿ  الساقيف لمبعد بيفاسيف القبمي والبعدي متوسط القي (:5الشكل البياني رقم )

 .ضابطةال
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 رابعاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الرابع والذي نصو:

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عمى القياس البعدي للانحراف القوامي اصطكاك الركبتين 
 طة؟بين طالبات المجموعتين التجريبية والضاب

ولمتعرؼ إلى الفروؽ عمى القياس البعدي للبنحراؼ القوامي اصطكاؾ الركبتيف بيف طالبات 
 Independentالمجموعتيف التجريبية والضابطة، تـ استخداـ اختبار )ت( لعينتيف مستقمتيف )

samples t test( ونتائج الجدوؿ رقـ ،)تظير ذلؾ.5 ) 

ن مستقمتين لدلالة الفروق عمى القياس البعدي (: نتائج اختبار )ت( لعينتي5الجدول رقم )
 (.40للانحراف القوامي اصطكاك الركبتين بين طالبات المجموعتين التجريبية والضابطة )ن= 

 المجموعة
 

 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

 التجريبية
 ( 20) ن= 

 الضابطة
 ( 20) ن= 

 
 قيمة
 )ت(

 
مستوى 
 راؼالانح المتوسط الانحراؼ المتوسط الدلالة*

 *4.441 3.526 - 3.24 51.79 3.54 48 سـ محيط الركبتين
المسافة بين 

منتصف 
 الساقين

 *4.436 2.184 - 4.94 5.44 4.71 4.83 سـ

البعد بين 
الساقين فوق 
 مفصل الكاحل

 *4.444 4.684 - 1.45 6.95 4.94 5.48 سـ

 (.38حرية )(، درجات ال2.424، ت الجدولية )(α ≤ 4.45) عند إحصائياً  * داؿ

 ≥ α)و توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أن( 5نتائج الجدوؿ رقـ ) يتضح مف
( عمى القياس البعدي لجميع المتغيرات قيد الدراسة بيف طالبات المجموعتيف التجريبية 4.45

 ذلؾ. ( توضح 6،7،8والأشكاؿ البيانية رقـ ) والضابطة ولصالح طالبات المجموعة التجريبية
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 .والضابطة التجريبيةتيف البعدي لمحيط الركبتيف لدى طالبات المجموع متوسط القياسالفرؽ في  (:6الشكل البياني رقم )

 

 

المجموعتيف التجريبية  لدى طالباتمنتصؼ الساقيف  لممسافة بيفالبعدي  متوسط القياسالفرؽ في  (:7الشكل البياني رقم )

 .والضابطة
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المجموعتيف  لدى طالباتمفصؿ الكاحؿ  الساقيف فوؽ لمبعد بيفالبعدي  متوسط القياسالفرؽ في : (8ني رقم )الشكل البيا

 .التجريبية والضابطة
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 الفصل الخامس

 والاستنتاجات والتوصيات مناقشة النتائج

 

 مناقشة النتائج

 الاستنتاجات

 التوصيات
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 الفصل الخامس 
 والاستنتاجات والتوصيات مناقشة النتائج

 
ستنتاجات مسؿ تساؤلات الدراسة، اضافو الى الاصؿ عمى مناقشة النتائج تبعاً لتسيتمثؿ ىذا الف

 : والتوصيات، وفيما يمي عرض لذلؾ

 أولًا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول والذي نصو:

 ما الانحرافات القوامية الأكثر انتشارا لدى طالبات المرحمة الأساسية الدنيا في محافظة سمفيت؟

( إلى التكرارات والنسب المئوية للبنحرافات القوامية لدى طالبات المرحمة 2الجدوؿ رقـ ) تشير نتائج
الأساسية الدنيا في محافظة سمفيت تبعا لمعضو وطبيعة الانحراؼ القوامي، حيث جاء الانحراؼ 
ر القوامي اصطكاؾ الركبتيف إلى الداخؿ كأكثر الانحرافات القوامية انتشارا لدى الطالبات بتكرا

( وبنسبة 85%(، ويميو انحراؼ القدماف إلى الداخؿ بتكرار )5.7( وبنسبة مئوية بمغت )129)
(، بينما كانت أقؿ الانحرافات القوامية وبشكؿ معدوـ في القفص الصدري 3.8مئوية بمغت )

( 444والحوض. وبمغ المجموع الكمي للبنحرافات القوامية لدى طالبات المرحمة الأساسية الدنيا )
 %(.18.6حرافا وبنسبة مئوية )ان

الى انتشار تشوه اصطكاؾ الركبتيف في المدارس الحكومية في محافظة سمفيت الى  وتعزو الباحثة
العادات الخاطئة مثؿ الجموس الخاطئ اماـ التمفاز والكمبيوتر وغياب الوعي القوامي وكذلؾ 

الوزف  عند بعض الطمبة وضعؼ اوضاع الجسـ الخاطئة أثناء ممارسة الانشطة الرياضية  وزيادة 
القدرة العضمية لمقدميف غير الطبيعية بما لا يتناسب مع النمو الجسماني وعميو يعجز الطرؼ 
السفمي عمى حمؿ الجسـ عند المشي المبكر وكذلؾ الجموس الخاطئ لمطفؿ لمدة طويمة منذ 

 الصغر وكذلؾ اضطرابات وحوادث خاطئة بالطرؼ السفمي.

( والتي اشارت الى اف اكثر التشوىات 2445الدراسة مع دراسة كؿ مف نوفؿ) وتختمؼ نتائج ىذه
انتشارا ىو سقوط الكتفيف ثـ استدارة الكتفيف ثـ استدارة اعمى الظير ثـ سقوط الراس. ودراسة 
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( والتي اشارت الى اف اكثر تشوىات تمؾ المرحمة ميؿ احد الكتفيف ثـ 2449البحتري وابو شادي)
( التي كانت اىـ نتائجيا 2414وكذلؾ اختمفت نتائج ىذه الدراسة مع دراسة عمي )القدـ المفمطح. 

انتشار انحرافات تحدب الظير لدى عينة البحث واف البرنامج التاىيمي البدني المقترح لو تاثيرا 
 عمى تناقص درجة تحدب الظير وتناقص درجة الانحناء الجانبي. ايجابي

 ؤل الثاني والذي ينص:ثانياً: النتائج المتعمقة بالتسا

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي للانحراف القوامي اصطكاك 
 الركبتين لدى طالبات المجموعة التجريبية؟

 ( أف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 3نتائج الجدوؿ رقـ ) يتضح مف
(α ≤ 4.45 )لبعدي في جميع متغيرات اصطكاؾ الركبتيف لدى طالبات بيف القياسيف القبمي وا

ولصالح القياس البعدي،  حيث كانت النسبة المئوية لمتغير لممتغيرات عمى  المجموعة التجريبية
 %(.18.82%(، المسافة بيف منتصؼ الساقيف )6.61النحو الآتي: محيط الركبتيف )

انحراؼ اصطكاؾ الركبتيف يعود الى  اف السبب المباشر لمتحسف الحاصؿ عمى وتعزو الباحثة
تطبيؽ البرنامج التاىيمي العلبجي المستخدـ حيث يشمؿ عمى تمرينات تساعد عمى علبج الانحراؼ 
مثؿ الجموس التربيع لدى الطالبات وكذلؾ الوقوؼ عمى القدميف بدوف مساعدة اليديف واستخداـ 

طية بيف الركبيف وتمرينات الطعف التمرينات العلبجية لمنطقة الركبتيف وكذلؾ وضع كرة مطا
 لمقدميف وكذلؾ الوقوؼ عمى اطراؼ الاصابع.

( في اف البرنامج  التاىيمي المستخدـ يعمؿ 2414تتفؽ ىذه النتيجة مع دراسة كؿ مف الحواري)
وىذا يتفؽ مع ما اشار اليو  عمى تخفيؼ مستوى الانحراؼ لدى طالبات المرحمة الاساسية الدنيا

التمرينات العلبجية تؤدي الى تقوية الجسـ والعضلبت واكسابيـ القواـ الجيد  ( اف1992حمدي )
المتزف، كما قد يقوـ الفرد باداء بعض التمرينات بغرض الوقاية مف بعض الانحرافات القوامية التي 

 تحدث نتيجة لطبيعة عممو.
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 ثالثاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث والذي نصو:

ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي للانحراف القوامي اصطكاك ىل توجد فروق 
 الركبتين لدى طالبات المجموعة الضابطة؟

( أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى 4نتائج الجدوؿ رقـ ) يتضح مف
الساقيف، بينما بيف القياسيف القبمي والبعدي في متغير المسافة بيف منتصؼ ( α ≤ 4.45)الدلالة 

كانت الفروؽ دالة إحصائيا ولصالح القياس البعدي في متغيري محيط الركبتيف والبعد بيف الساقيف 
فوؽ مفصؿ الكاحؿ لدى طالبات المجموعة الضابطة، وبمغت النسبة المئوية لمتغير ليما عمى 

 %(. 2.79%، 4.44التوالي ) 

يف لممجموعة الضابطة والتي كانت الى تحسيف انحراؼ اصطكاؾ الركبت وتعزو الباحثة
تحت سيطرة الوالديف وبالتالي ىناؾ تحسف يعود الى البرنامج التاىيمي العلبجي المقترح الذي  
يحتوي عمى تمرينات علبجية تساعد عمى تخفيؼ حدة انحراؼ اصطكاؾ الركبتيف والتزاـ الوالديف 

طالبات وكذلؾ الوقوؼ عمى القدميف في تطبيؽ التمرينات العلبجية مثؿ الجموس التربيع لدى ال
بدوف مساعدة اليديف واستخداـ التمرينات العلبجية لمنطقة الركبتيف وكذلؾ وضع كرة مطاطية بيف 

 الركبيف وتمرينات الطعف لمقدميف وكذلؾ الوقوؼ عمى أطراؼ الاصابع.

وجود (.استنتجت الباحثة الى 2411واتفقت ىذه النتيجة مع دراسة التكريني والزنكنة )
 فروؽ ذات دلالة معنويو بيف الاختبارات في جميع متغيرات البحث ولمصمحة الاختبار البعدي.
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 رابعاً: النتائج المتعمقة بالتساؤل الرابع والذي نصو:

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عمى القياس البعدي للانحراف القوامي اصطكاك الركبتين 
 والضابطة؟ بين طالبات المجموعتين التجريبية

( أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 5نتائج الجدوؿ رقـ ) يتضح مف
(α ≤ 4.45 عمى القياس البعدي لجميع المتغيرات قيد الدراسة بيف طالبات المجموعتيف التجريبية )

 والضابطة ولصالح طالبات المجموعة التجريبية .

وعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة وذلؾ مف خلبؿ تعزو الباحثة الى تحسيف المجم     
وحدات اسبوعيا  3تطبيؽ البرنامج التاىيمي العلبجي عمى العينة التجريبية بشكؿ منتظـ مف خلبؿ 

زو الى استخداـ  التمرينات العلبجية بشكؿ متظـ تعة وكذلؾ ممومدة الوحدة الواحدة ساعة كا
جية  مف السيؿ الى الصعب وىذا ما يشير اليو حسنيف ويخضع عمى مبدا تطبيؽ التمرينات العلب

يعد مف احد الطرؽ المستخدمة بنجاح في تحسيف  رياضيالوعي ال( حيث يؤكد اف زيادة 1995)
، كما انو مف العناصر الفعالة لعلبج  الانحرافات الانحرافات القوامية  وكذلؾ الوقاية مف الانحرافات

وتتفؽ ىذه الباحثة مع المرحمة التركيبية)لا يوجد ليا علبج( القوامية وخاصة التي لـ تصؿ الى 
باف القواـ الجيد والمحافظة عميو لا يتطمب نموا عضميا متزنا ونغمة (1982دراسة الخولي دراسة )

عضمية مناسبة بؿ يعتمد عمى اكساب الطالبات العادات القوامية الجيدة وتزويدىـ بالنواحي التي 
 لمعمومات والمفاىيـ والمبادئ المتصمة بالقواـ.تتعمؽ بالقواـ الجيد كا

ومما سبؽ يتضح اف برنامج التمرينات العلبجية التي تتضمف بعض المفاىيـ المتعمقة بسلبمة القواـ 
ليا تاثير ايجابي عمى علبج الانحرافات القوامية قيد البحث ) اصطكاؾ الركبتيف( وعمى اكساب 

 عمقة بسلبمة الصحة والقواـ.الطالبات بعض المفاىيـ والعادات المت
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 الأستنتاجات:
 في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتيا تستنتج الباحثة ما يمي:

جاء الانحراؼ القوامي اصطكاؾ الركبتيف إلى الداخؿ كأكثر الانحرافات القوامية انتشارا لدى  .1
 %(.5.7( وبنسبة مئوية بمغت )129الطالبات بتكرار )

( بيف القياسيف القبمي α ≤ 0.05صائية عند مستوى الدلالة )توجد فروؽ ذات دلالة إح .2
والبعدي في جميع متغيرات اصطكاؾ الركبتيف لدى طالبات المجموعة التجريبية ولصالح القياس 
البعدي،  حيث كانت النسبة المئوية لمتغير لممتغيرات عمى النحو الآتي: ) محيط الركبتيف 

(6.61.)% 

( بيف القياسيف القبمي α ≤ 0.05صائية عند مستوى الدلالة )لا توجد فروؽ ذات دلالة إح .3
والبعدي في متغير المسافة بيف منتصؼ الساقيف، بينما كانت الفروؽ دالة إحصائيا ولصالح القياس 
البعدي في متغيري محيط الركبتيف والبعد بيف الساقيف فوؽ مفصؿ الكاحؿ لدى طالبات المجموعة 

 الضابطة.

( عمى القياس البعدي لجميع α ≤ 0.05لة إحصائية عند مستوى الدلالة )توجد فروؽ ذات دلا .4
المتغيرات قيد الدراسة بيف طالبات المجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح طالبات المجموعة 

 التجريبية.
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 التوصيات:

 في ضوء اىداف الدراسة ونتائجيا توصمت الباحثة الى التوصيات الاتية:

 المرحمة الاساسية الدنيا. طالباتالقوامية لدى  نحرافاتبكر عف الاضرورة الكشؼ الم .1

عمى الطالبات في ىذه المرحمة  المقترح لعلبج اصطكاؾ الركبتيف تطبيؽ البرنامج التاىيمي .2
  العمرية

اعطاء محاضرات توعوية لممعممات واولياء الامور عف العادات القوامية الخاطئة وضرورة اتباع  .3
 السميمة لوقاية اطفالنا مف التشوىات القوامية. العادات القوامية

المصابات باصطكاؾ  طالباتاستخداـ برنامج التمرينات التعويضية المقترح في علبج ال .4
 الركبتيف.

وعلبج الانحرافات القوامية في  طالباتاعداد بطاقة صحية تتضمف الكشؼ القوامي الدوري لم .5
 بدايتيا.

وطلبب المدارس الابتدائية في المحافظات  طالباتى راء دراسات مشابية عمجالاىتماـ با .6
 الاخرى.
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 قائمة المصادر والمراجع

 المراجع العربية

 (.2444السيد، ابراىيـ البرعي .) وحدة مقترحة عن الامان في الانشطة الرياضية لتلاميذ
عدد الثامف المجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية،  ،الحمقة الثانية من التعميم الاساسي

 عشر، الجزء الثالث.

 ( .2448ىلبؿ، إبراىيـ محمد .) التشوىات القوامية الاكثر شيوعا لمطلاب المتقدمين لكمية
 .جامعة طنطا، مصر.التربية الرياضية

 (.2444الخربوطمي، صفاء الديف عباس.) أثر برنامج تنمية الاتزان وتحسين الحالة القوماية
لمصابي المنطقة القطنية ذوي التقعر البطني الزائد عمى تنمية  الى جانب برنامج تاىيمي مقترح

 . جامعة حمواف، مصر.التحكم القوامي في مركز الثقل

 ،الاسكندرية،المياقة القوامية والتدليك الرياضي، (. 1991حياة، الخربوطمي، صفاء. ) عياد 
 منشاة العارؼ.

 (.1981الغريب، رمزية .) مكتبة الانجمو المصرية،جيييةالتعمم دراسة نفسية تقسيرية تو ، 
 القاىرة.

 (.1991المنشاوي، رياض .) برنامج ارشادي مفتوح ليعيد بعض الاتجاىات النفسية لممعاقين
 مصر. ، جامعة طنطا،حركيا نحو ممارسة النشاط الرياضي

 (.1994عبد المقصود، عصمت .)مصر.، المؤلؼ2ط ،التربية الصحية والسموك الصحي ، 

 القاىرة، دار الشروؽالرياضة صحة ولياقة(. 1995روؽ.)عبد الوىاب، فا ،. 

 (.أثر اختلاف البيئة عمى الاتجاىات الصحية لتلاميذ العميم 1984محمد، علبء الديف .)
 ، جامعة الاسكندرية، مصر.الاساسي
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 ،القاىرة.عمم النفس الرياضي(.1987محمد حسف.) علبوي ، 

 (.1997خميؿ، محمد حسيف، اخروف .)الانحرافات القوامية لممرحمة السنية من  معدل انتشار
 ، جامعة الاسكندرية، مصر.سنة بمحافظة الاسكندرية 6-11

 (.2443حسانيف،محمد صبحي .)جامعة حمواف، كمية التربية الرياضية، القوام السميم لمجميع ،
 القاىرة.

 ،من معدل انتشار الانحرافات القوامية لممرحمة السنية (. 2444محمد محمد.) الشحات      
 بمحافظة الدقيمية، جامعة المنصورة، مصر.سنة  6-11

 (.2445مديف، مروة محمد .) دراسة التشوىات القوامية لمطرف السفمي لتلاميذ المرحمة
 مصر. ، جامعة طنطا،الابتدائية وعلاقتيا ببعض مكونات المياقة البدنية

 (.1992سلبمة، ابراىيـ احمد.) دارالمعارؼ، ، 3)ط( ،البدنية ةالتربي في والقياس الاختبارات 
 .القاىرة

 (.1996الخولي، أميف أنور .)دار الفكر الربي،  (،1.)طأصول التربية البدنية والرياضية
 القاىرة.

 ،(، دار 1)ط ،مناىج التربية البدنية المعاصرة(. 244جماؿ.) أميف أنور، الشافعي، الخولي
 .الفكر العربي

 (.1997شحاتة، حسف.) القاىرة. المبنانية، المصرية الدار 2) ط(يالمدرس النشاط 

 ،القوامية والتدليك المياقة(. 1995صفاء صفاء الديف.) روفائيؿ، حياة عياد، الخبوطمي 
 الإسكندرية. المعارؼ منشأة ،الرياضي

 (.المياقة2441حمداف،ساري أحمد، سميـ، نورما عبد الرزاؽ .) دار ، 1)ط (،والصحية البدنية 
 . الأردف ،نشروال لمطباعة وائؿ
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 المعارؼ، الإسكندرية منشأة  1 )ط ( ،والصحة الرياضة (.1995ي.)عم حسف، عادؿ. 

 الكتاب ، مركزوآثارىا تاريخيا العصور، عبر الرياضة (.1998.)صلبح العزيز سالـ، عبد 
 .القاىرة لمنشر،

 ،يةالتربية الرياض (.1994) الفتاح، محمود. عبد ،أنور أميف درويش، عدناف، الخولي 
 . الفكر العربي دار ،العممية التربية وطالب الفصل معمم دليل ،المدرسية

 مركز ،1)ط (،لمرياضيين التغذية (.1999أحمد.) العلب الفتاح، أبو عبد الحميد، كماؿ، عبد 
 لمنشر، القاىرة. الكتاب

 داءالأ الجسمية واختبارات القياسات دليل. (1993)جابر محمد بريقع، ابراىيـ، شحاتو ،محمد 
 الإسكندرية. ،المعارؼ منشأة ،الحركي

 التدريب الرياضي فسيولوجيا (.1984.)الفتاح عبد ،أحمد العلب حسف، أبو محمد ،علبوي، 
 القاىرة. ،العربي الفكر دار

 الرياضية التربية في القياس(. 1996حسف، رضواف، محمد نصر الديف.) علبوي، محمد 
 العربي. الفكر دار ،)1ط(، الرياضي النفس وعمم

 منشأة ،الفقري العمود إصابة ميكانيكية (.1997) جابر. محمد بريقع. عادؿ، رشدي، محمد 
 الإسكندرية. المعارؼ،

 ،منشأة ،تشخيص، علاج فحص، وقاية، الظير، أسفل (.1997عادؿ.) محمد رشدي 
 بالإسكندرية. المعارؼ

 ،(، 2)ط ية والرياضةالقياس والتقويم في التربية البدن(. 1996محمد صبحي.) حسانيف
 ( دار الفكر العربي، القاىرة .3)ج
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 1)ط( لمجميع السميم القوام (.1995.) السلبـ عبد راغب، محمد صبحي، ، محمدحسانيف ، 
 القاىرة. العربي، الفكر دار

 (. 2414عبد الحسيف، سعاد واخروف.) استخدام وسائل تأىيمية مختمفة وفق بعض المتغيرات
)مجمة عموم التربية  يرىا في زيادة المدى الحركي لممصابين بمفصل الكتفالبيوكينماتيكية وتأث

 المجمد الثالث . ،2العدد ،الرياضية

 (.1996المنشاوي، رياض .)برنامج رياضي مفتوح ليعيد بعض الاتجاىات النفسية لممعاقين 
 طنطا. (، كمية التربية الرياضية، جامعةرسالة دكتوراه)الرياضي النشاط حركيا نحو ممارسة

 (2445توفيؽ، فراج عبد الحميد .) ،أىمية التمرينات البدنية في علاج التشوىات القوامية
 دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الاسكندرية، مصر.

 (1995حسانيف، محمد صبحي، راغب، محمد عبد السلبـ .) ،الفكر دار القوام السميم لمجميع
 .العربي، القاىرة، مصر

 دار الفكر العربي، القاىرة، مصر.القوام السميم لمجميع، (. 2443.)حسانيف، محمد صبحي 

 (.2445مديف، مروة محمد.)  دراسة التشوىات القوامية لمطرف السفمي لتلاميذ المرحمة
رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الابتدائية وعلاقتيا ببعض مكونات المياقة البدنية، 

 الرياضية، جامعة طنطا.

 أثر برنامج تأىيمي علاجي عمى علاج تشوه استدارة الكتفين  (.2416، جميمة عادؿ.)الناظر
مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية، جامعة النجاح، لدى طالبات المرحمة الاساسية العميا، 

 فمسطيف.

 (2411التكريني، وديع ياسيف، الزنكةف تحسيف، عبد الكريـ .) أثر التمرينات التأىيمية عمى
، مجمة دراسات وبحوث التربية ( سنوات9-6ر في انحناءات العمود الفقري للأطفال بعمر )التغب

 .جامعة البصرة، العراؽالرياضية، 
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 (،2414الحواري، محمود .)عمى بعض وأثره الكتفين رياضي لتحسين تشوه استدارة برنامج 
، ( سنة18-15لممرحمة من) ضعف البصر الخاصة من الاحتياجات لذوي التنفسية الوظائف

 مصر. مجمة جامعة المنوفية لمتربية البدنية والرياضية،

 ( ،2448ىلبؿ، إبراىيـ محمد ،) التشوىات القوامية الأكثر شيوعا لمطلاب المتقدمين لكمية
رسالة ماجستير، غير منشورة، كمية التربية الرياضية بجامعة التربية الرياضية جامعة طنطا، 

 طنطا.
 المراجع الاجنبية 

 A D Christodoulos, H, et al (2006): Attitudes towards exercise and 

physical activity behaviors in Greek schoolchildren after a year 

long health education intervention, British Journal of Sports 

Medicine.  

 G Vicente , Rodriguez et al (2005): Muscular development and 

physical activity as major determinants of femoral bone mass 

acquisition during growth, British Association of Sport and 

Exercise Medicine, British Journal of Sports Medicine. 

 Macera C, Pratt M.(2000): Public Health surveillance of Physical 

activity. Res Quart Exerc Sport. 

 Mika A ,Unnithan P.(2005). Diffrences in thoracic kyphosis and in 

back muscle strength in woman with bone loss due to 

osteoporosis ,spine 
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 Malina(1982). physical . growth and maturity characteristics in 

young Athletics in children in sport ceds . Ra . Magil m.J Ash and 

F.L Small .j. human kine tices cham paign. 
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 الملاحق

 (1الممحق رقم)

 البرنامج التأىيمي المستخدم

 اليدف من البرنامج التاىيمي:

رينات ييدؼ البرنامج التأىيمي المقترح إلى علبج تشوه اصطكاؾ الركبتيف مف خلبؿ استخداـ تم
 علبجية.

 التوزيع الزمني لمبرنامج:

 بوع( أس12تـ تحديد فترة زمنية لمبرنامج التاىيمي العلبجي) -

 ( دقيقة.44)لموحدة التاىيمية الواحدة  تـ تحديد فترة زمنية -

خميس( تعطى نفس محتوى الوحدة \ثلبثاء\وحدات علبجية في الاسبوع الواحد )أحد 3تـ تحديد  -
 دة في البرنامج المقترح.التاىيمية الموجو 

 ، مثؿ الاحماء واليدؼ مف الاحماء ىو:( دقائؽ كجزء تمييدي14ترة زمنية)تـ تحديد ف -
 تييئة عضلبت الجسـ لممجيود البدني القادـ -
 رفع درجة حرارة الجسـ -
 الوقاية مف حدوث الاصابة -

 لعلبجية.كجزء رئيسي لمتمرينات الرئيسية ا قيقةد (34دة )تـ تحديد فترة زمنية م -

 لعودة الجسـ الى وضعو الطبيعي  كجزء ختامي قيقةد (5تـ تحديد فترة زمنية ) -
 ث( 64فترة الراحة بيف كؿ تمريف علبجي واخر ىو دقيقة واحدة ) -

في المدرسة والمتابعة  خميس وبواقع جمسة واحدة في اليوـال -الثلبثاء-يكوف البرنامج أياـ الاحد -
 في اليوـمع الاىؿ بواقع جمستيف 

 



96 

 

 (2ممحق)
 لمتعرف عمى التشوىات القوامية ويكون عمى النحو التالي: مقياس انحناءات العمود الفقري

(Verech A.G,19999) 

العنقية الاولى حتى  فقرةلبماـ ويبدأ ىذا التحدب مف الالمنطقة العنقية ويكوف التحدب فييا ل -
 (.c1-t2منتصؼ الفترة الصدرية الثانية )

الصدرية الثانية  قرةفويكوف التحدب فييا لمخمؼ ويبدأ ىذا التحدب مف نياية اللصدرية المنطقة ا-
 .(t2-t12وينتيي حتى نياية الفترة الصدرية الثانية عشر )

الصدرية الثانية  قرةويبدا ىذا التحدب مف نياية الفالمنطقة القطنية ويكوف التحدب فييا للبماـ  -
 .(t12-l5طنية الخامسة )عشر وينتيي مف نياية الفترة الق

 قرةلفالمنطقة العجزية والعصعصية ويكوف التحدب فييا لمخمؼ ويبدا ىذا التحدب مف نياية ا -
 (.l5-o3,o4القطنية الخامسة وينتيي حتى نياية العصعص )
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 (3ممحق)

 القوامية قيد البحث علاج التشوىاتالبرنامج الرياضي العلاجي لتحسين الحالة القوامية و 
 اصطكاك الركبتين

 ىناؾ عدة اعتبارات يجب ايضاحيا فيما يتعمؽ بالبرنامج العلبجي:

 .او لحتى الشعور بالتعب في عدـ وجود ألـ تؤدى التمرينات -1

تؤدي التمرينات في شكؿ فردي او مجموعات ليا نفس التشوه او في شكؿ مجموعة كبيرة فييا  -2
 افراد المجموعة. عدة تشوىات عمى اف تشمؿ التمرينات جميع تشوىات

 تؤدى التمرينات العلبجية مع مجموعة مف التمرينات الرياضية المتنوعة. -3

تؤدى التمرينات في شكؿ مجموعةات بينيما فترات راحة، كؿ مجموعة تحتوي عمى تكرار مف  -4
 مرة. 15-24

 تؤدى التماريف في وجود مراقب وىي الباحثة. -5

بالتشوه وذلؾ مف خلبؿ عبارات التشجيع مراعاة الحالة النفسية لمطلبب وعدـ احساسيـ  -6
 والتميز.

 تشوه اصطكاؾ الركبتيف:

 التمرينات العلبجية:

وتقوية العضلبت  تيدؼ الى تقوية الاربطة الجانبية امف الركبة واطالة الاربطة الجانبية مف الركبة
 والتمرينات ىي: المحيطة مثؿ العضمة الخياطية والعضمة التوامية

 يف مع تبعيد الكاحميف لمدة دقيقتيفعمى القدم المشي-1

 النوـ عمى الظير، لؼ الفخذيف لمخارج والثباتعند وضعية الرقود،  -2
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 عند وضعية الجموس تربيع الوقوؼ عمى القدميف دوف لمس الايدي عمى الارض. -3

 عند وضعية الجموس تربيع الضغط عمى الركبتيف لمخارج مع الثبات. -4

 .الظير تدير الفخذيف لمخارج عند وضعية الرقود والنوـ عمى -5
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 (4ممحق )

 برنامج تطبيقي لتصحيح وتعديل  القوام
 اصطكاك الركبتين
Genu Valgus 

 ) ( الشعبة:          اسم المدرسة:                       الصف:  الاول   االثاني    الثالث    الرابع  
ة عمى الطالبات الواتي يعانيف مف اصطكاؾ : يتـ تطبيؽ البرنامج مف قبؿ الباحثاولا

 الركبتيف في المدارس الاساسيية في محافظة سمفيت شماؿ الضفو الغربية فمسطيف.
يتـ تطبيؽ البرنامج في البيت مف خلبؿ تعميـ الطالبات التماريف الازمة والتاكد  ثانيا:

 مف عمميا بالطريقة الصحيحة مف حيث الاداء والوقت والتكرار.
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الادوات  الية عمل التمرني التمرين (1الاسبوع)
 المساعدة

تكرار  التوقيت
 التمرين

تكرار التمرين 
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

ث10  ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع  3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع‌

ٌ‌‌ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌الاخر‌ٌت

ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌

 ٍِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ‌اي‌تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌

د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌اىى‌

 اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ٗاىضغظ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ٍٗرٓ‌ الاستيقاء‌جاّثا

عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌اىرجو‌

 تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ٍع‌ اى٘ق٘ف

ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘د‌

 اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه‌اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌اىذ٘ض‌

ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌عيى‌

الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌

اىرمثتٍِ‌ىيخارجاتعاد‌  

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌اىٍَْى‌ٍع‌

تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ‌اىطرف‌

الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌اىقذً‌ّذ٘‌اىصذر‌

ٗرفع‌اىطرف‌ٍستقٍَا‌اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌

درجح‌ٗاىتثذٌو‌اىطرف‌الاخر‌45  

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

ختالت  

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل 
على ان ٌكون اتجاه كف القدم باتجاه 

 الجسم

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
الاستلقاء على الظهر مع ثنً الركبتٌن 
ووضع القدمٌن على الارض ورفع 
الحوض عمل جسر مع فتح الركبتٌن 

 الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

قذٍٍِاى  
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط الركبتٌن 

 وٌبقى هذا الوضع لفترة زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع 
القدم على مقعد 
سوٌدي وتبادل 
الطلوع والنزول 

 على المقعد

ث5  الوقوف ووضع القدم على مقعد سوٌدي  - 3 

 

 

 

 

 

 أحد

ثلبثاء   

خميس   
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الادوات  الية عمل التمرني التمرين (2لاسبوع)ا
 المساعدة

تكرار  التوقيت
 التمرين

تكرار التمرين 
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌

 اىترتٍع

ث10   3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌

اىترتٍع‌ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌

اىٍذٌِ‌الاخر‌ٌتٌ‌‌ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌ

ٌٗتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ٍِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ‌

 اي‌تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌

د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌

 اىى‌اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 ٗاىضغظ‌تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌جاّثاالا ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ 

ٍٗرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌

 اىرجو‌تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 تٍِ‌اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ اى٘ق٘ف

ٍع‌ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌

ت٘ج٘د‌اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه‌

 اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌

اىذ٘ض‌ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌

اىقذٍٍِ‌عيى‌الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌

اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌اتعاد‌اىرمثتٍِ‌

 ىيخارج

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌

اىٍَْى‌ٍع‌تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌

.ٍذ‌اىطرف‌الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌

اىقذً‌ّذ٘‌اىصذر‌ٗرفع‌اىطرف‌

‌45ٍستقٍَا‌اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌

 درجح‌ٗاىتثذٌو‌اىطرف‌الاخر

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

ٌمن والاٌسر رفع الطرف الا
بالتبدٌل على ان ٌكون اتجاه كف 

 القدم باتجاه الجسم

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
الاستلقاء على الظهر مع ثنً 
الركبتٌن ووضع القدمٌن على 

الارض ورفع الحوض عمل جسر 
 مع فتح الركبتٌن الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
القدمٌن ثم تربط محاولة ضم 

الركبتٌن وٌبقى هذا الوضع لفترة 
 زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع القدم 
على مقعد سوٌدي 
وتبادل الطلوع 
والنزول على 

 المقعد

الوقوف ووضع القدم على مقعد 
 سوٌدي

ث5   - 3 

 

 أحد 

 ثلبثاء

خميس   
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الادوات  ية عمل التمرنيال التمرين (3الاسبوع)
 المساعدة

تكرار التمرين  تكرار التمرين التوقيت
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌

 اىترتٍع

ث10   3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌

اىترتٍع‌ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌

الاخر‌ٌتٌ‌‌ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌

يٍِ‌ٍِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ‌اي‌فتخ‌اىرج

 تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌

د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌اىى‌

 اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ٗاىضغظ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ً٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ٍٗرٓ‌ٌتٌ‌اىْ الاستيقاء‌جاّثا

عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌اىرجو‌

 تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

جي٘ش‌عيى‌

 ٍقعذ

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ٍع‌ٍِ‌اى٘ق٘ف‌ا اى٘ق٘ف

ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘د‌

 اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه‌اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌اىذ٘ض‌

ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌عيى‌

الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌

 اتعاد‌اىرمثتٍِ‌ىيخارج

ث11   6-8  3 

اء‌‌عيى‌ستيقالا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌اىٍَْى‌

ٍع‌تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ‌

اىطرف‌الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌اىقذً‌ّذ٘‌

اىصذر‌ٗرفع‌اىطرف‌ٍستقٍَا‌اىى‌

درجح‌ٗاىتثذٌو‌‌45اعيى‌‌تساٌٗح‌

 اىطرف‌الاخر

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

 رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل
على ان ٌكون اتجاه كف القدم باتجاه 

 الجسم

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
الاستلقاء على الظهر مع ثنً الركبتٌن 
ووضع القدمٌن على الارض ورفع 
الحوض عمل جسر مع فتح الركبتٌن 

 الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌

 تٍِ‌اىقذٍٍِ
بتٌن محاولة ضم القدمٌن ثم تربط الرك
 وٌبقى هذا الوضع لفترة زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع 
القدم على مقعد 
سوٌدي وتبادل 

الطلوع 
والنزول على 

 المقعد

الوقوف ووضع القدم على مقعد 
 سوٌدي

ث5   - 3 

 

 

 أحد

ثلبثاء   

 
 خميس
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وات الاد الية عمل التمرني التمرين (4الاسبوع)
 المساعدة

تكرار التمرين  تكرار التمرين التوقيت
 يوميا

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌ اىجي٘ش‌عيى‌الارض 

 اىترتٍع

ث10   3 3 

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌ اىجي٘ش‌عيى‌الارض

اىترتٍع‌ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌

الاخر‌ٌتٌ‌‌ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌

اي‌‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ٍِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ

 تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌ اىجي٘ش‌عيى‌الارض

د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌اىى‌

 اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ٗاىضغظ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌَِ‌ٍٗرٓ‌ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الا الاستيقاء‌جاّثا

عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌اىرجو‌

 تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ اى٘ق٘ف

ٍع‌ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘د‌

 اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه‌اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌ الاستيقاء‌عيى‌اىظٖر

اىذ٘ض‌ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌

عيى‌الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌

 اي‌اتعاد‌اىرمثتٍِ‌ىيخارج

ث11   6-8  3 

ىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌اىٍَْى‌ثًْ‌ا ستيقاء‌‌عيى‌اىظٖرالا

ٍع‌تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ‌

اىطرف‌الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌اىقذً‌

ّذ٘‌اىصذر‌ٗرفع‌اىطرف‌ٍستقٍَا‌

درجح‌ٗاىتثذٌو‌‌45اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌

 اىطرف‌الاخر

ث33   6-.  3 

الجلوس على كرسً او 
 حافة التخت

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل 
كف القدم باتجاه على ان ٌكون اتجاه 
 الجسم

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

الاستلقاء على الظهر مع ثنً  الاستيقاء‌عيى‌اىظٖر
الركبتٌن ووضع القدمٌن على الارض 

ورفع الحوض عمل جسر مع فتح 
 الركبتٌن الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط الركبتٌن 

ع لفترة زمنٌةوٌبقى هذا الوض  

 11 6-8  3 

وقوف ثبات الوسط، 
 ثنً الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع القدم 
على مقعد سوٌدي 

وتبادل الطلوع والنزول 
 على المقعد

الوقوف ووضع القدم على مقعد 
 سوٌدي

ث5   - 3 

 

 

 

 

 أحد

ثلبثاء   

خميس   
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الادوات  الية عمل التمرني التمرين (5الاسبوع)
 المساعدة

تكرار التمرين  تكرار التمرين قيتالتو 
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

ث10  ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع  3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع‌

ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌الاخر‌ٌتٌ‌‌

ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌

ٍِِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ‌اي‌تثاعذ‌اىرمثتٍ  

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌

د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌اىى‌

 اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ٗاىضغظ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ٍٗرٓ‌ الاستيقاء‌جاّثا

ْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌اىرجو‌عيى‌اىج

 تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ٍع‌ اى٘ق٘ف

فتخ‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘د‌ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌

 اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه‌اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌اىذ٘ض‌

ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌عيى‌

الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌

 اتعاد‌اىرمثتٍِ‌ىيخارج

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ٔ‌اىٍَْى‌ٍع‌ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمث

تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ‌اىطرف‌

الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌اىقذً‌ّذ٘‌اىصذر‌

ٗرفع‌اىطرف‌ٍستقٍَا‌اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌

درجح‌ٗاىتثذٌو‌اىطرف‌الاخر‌45  

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل 
على ان ٌكون اتجاه كف القدم باتجاه 

لجسما  

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
الاستلقاء على الظهر مع ثنً الركبتٌن 
ووضع القدمٌن على الارض ورفع 
الحوض عمل جسر مع فتح الركبتٌن 

 الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط الركبتٌن 

 وٌبقى هذا الوضع لفترة زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع القدم 
على مقعد سوٌدي 
وتبادل الطلوع 
والنزول على 

 المقعد

ث5  الوقوف ووضع القدم على مقعد سوٌدي  - 3 

 

 

 

 

 أحد

ثلبثاء   

خميس   
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الادوات  الية عمل التمرني التمرين (6الاسبوع)
 المساعدة

تكرار التمرين  تكرار التمرين التوقيت
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌

 اىترتٍع

ث10   3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌

اىترتٍع‌ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌

الاخر‌ٌتٌ‌‌ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌

ٌٗتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ٍِ‌عْذ‌

 اىرمثتٍِ‌اي‌تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

ىجي٘ش‌عيى‌ا

 الارض

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌

دساً‌د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌

 اىرمثتٍِ‌اىى‌اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 ٗاىضغظ‌تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ الاستيقاء‌جاّثا

‌ٍٗرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع

 اىرجو‌تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 تٍِ‌اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ اى٘ق٘ف

ارتع‌ٍع‌ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌

د‌اىذساً‌اىَرت٘ط‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘

 د٘ه‌اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌

اىذ٘ض‌ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌

اىقذٍٍِ‌عيى‌الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌

اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌اتعاد‌

 اىرمثتٍِ‌ىيخارج

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌

اىقذً‌عيى‌‌اىٍَْى‌ٍع‌تثثٍت

الارض‌.ٍذ‌اىطرف‌الاٌسر‌ٍع‌

اتجآ‌مف‌اىقذً‌ّذ٘‌اىصذر‌ٗرفع‌

اىطرف‌ٍستقٍَا‌اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌

درجح‌ٗاىتثذٌو‌اىطرف‌الاخر‌45  

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر 
بالتبدٌل على ان ٌكون اتجاه كف 

 القدم باتجاه الجسم

اوزان نصف 
لوكٌ  

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
الاستلقاء على الظهر مع ثنً 
الركبتٌن ووضع القدمٌن على 
الارض ورفع الحوض عمل 
جسر مع فتح الركبتٌن الى 

 الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط 

الركبتٌن وٌبقى هذا الوضع لفترة 
 زمنٌة

 11 6-8  3 

ت وقوف ثبا
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع 
القدم على مقعد 
سوٌدي وتبادل 
الطلوع والنزول 

 على المقعد

الوقوف ووضع القدم على مقعد 
 سوٌدي

ث5   - 3 

 

 أحد

ثلبثاء   

خميس   
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الادوات  الية عمل التمرني التمرين (7الاسبوع)
 المساعدة

تكرار  التوقيت
 التمرين

تكرار التمرين 
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

ث10  ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع  3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع‌

ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌الاخر‌ٌتٌ‌‌

ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌

 ٍِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ‌اي‌تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌ٌتٌ‌

د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌اىى‌

 اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ٗاىضغظ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ٍٗرٓ‌ الاستيقاء‌جاّثا

عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌اىرجو‌

ٖ٘اءتاىناٍو‌فً‌اى  

ث‌11   6-8  3 

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ٍع‌ اى٘ق٘ف

ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘د‌

اىرمثتٍِ‌اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه  

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌اىذ٘ض‌

ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌عيى‌

الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌

 اتعاد‌اىرمثتٍِ‌ىيخارج

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌اىٍَْى‌ٍع‌

اىطرف‌‌تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ

الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌اىقذً‌ّذ٘‌اىصذر‌

ٗرفع‌اىطرف‌ٍستقٍَا‌اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌

درجح‌ٗاىتثذٌو‌اىطرف‌الاخر‌45  

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل 
على ان ٌكون اتجاه كف القدم باتجاه 

 الجسم

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

قاء‌عيى‌الاستي

 اىظٖر
الاستلقاء على الظهر مع ثنً الركبتٌن 
ووضع القدمٌن على الارض ورفع 
الحوض عمل جسر مع فتح الركبتٌن 

 الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط الركبتٌن 

 وٌبقى هذا الوضع لفترة زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 

 ن معاالركبتٌ

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع 
القدم على مقعد 
سوٌدي وتبادل 
الطلوع والنزول 

 على المقعد

ث5  الوقوف ووضع القدم على مقعد سوٌدي  - 3 

 

 

 

 

 أحد

ثلبثاء   

خميس   
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الادوات  الية عمل التمرني التمرين (8الاسبوع)
 المساعدة

تكرار التمرين  تكرار التمرين التوقيت
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

رضالا  

ث10  ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع  3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع‌

ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌الاخر‌ٌتٌ‌‌

ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌

 ٍِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ‌اي‌تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٗٗضع‌دساً‌ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌

د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌اىى‌

 اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ٗاىضغظ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ٍٗرٓ‌ الاستيقاء‌جاّثا

عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌اىرجو‌

 تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ٍع‌ اى٘ق٘ف

ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘د‌

 اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه‌اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌اىذ٘ض‌

ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌عيى‌

الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌

 اتعاد‌اىرمثتٍِ‌ىيخارج

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌اىٍَْى‌ٍع‌

تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ‌اىطرف‌

اتجآ‌مف‌اىقذً‌ّذ٘‌اىصذر‌الاٌسر‌ٍع‌

ٗرفع‌اىطرف‌ٍستقٍَا‌اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌

درجح‌ٗاىتثذٌو‌اىطرف‌الاخر‌45  

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل 
على ان ٌكون اتجاه كف القدم باتجاه 

 الجسم

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
ستلقاء على الظهر مع ثنً الركبتٌن الا

ووضع القدمٌن على الارض ورفع 
الحوض عمل جسر مع فتح الركبتٌن 

 الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط الركبتٌن 

 وٌبقى هذا الوضع لفترة زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

لوسطوقوف ثبات ا ث11    6-8  3 

وقوف ووضع القدم 
على مقعد سوٌدي 
وتبادل الطلوع 
والنزول على 

 المقعد

ث5  الوقوف ووضع القدم على مقعد سوٌدي  - 3 

 

 

 

 

 أحد

ثلبثاء   

خميس   
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الادوات  الية عمل التمرني التمرين (9الاسبوع)
 المساعدة

تكرار التمرين  تكرار التمرين التوقيت
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

ى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍعٌتٌ‌اىجي٘ش‌عي ث10    3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع‌

ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌الاخر‌ٌتٌ‌‌

ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌

 ٍِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ‌اي‌تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌

مثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌اىى‌د٘ه‌اىر

 اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ٗاىضغظ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ٍٗرٓ‌ الاستيقاء‌جاّثا

عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌اىرجو‌

 تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

تظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌ر جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ٍع‌ اى٘ق٘ف

ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘د‌

 اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه‌اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

اء‌عيى‌الاستيق

 اىظٖر

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌اىذ٘ض‌

ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌عيى‌

الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌

 اتعاد‌اىرمثتٍِ‌ىيخارج

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌اىٍَْى‌ٍع‌

تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ‌اىطرف‌

٘‌اىصذر‌الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌اىقذً‌ّذ

ٗرفع‌اىطرف‌ٍستقٍَا‌اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌

درجح‌ٗاىتثذٌو‌اىطرف‌الاخر‌45  

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل 
على ان ٌكون اتجاه كف القدم باتجاه 

 الجسم

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
مع ثنً الركبتٌن الاستلقاء على الظهر 

ووضع القدمٌن على الارض ورفع 
الحوض عمل جسر مع فتح الركبتٌن 

 الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط الركبتٌن 

 وٌبقى هذا الوضع لفترة زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع القدم 
على مقعد سوٌدي 
وتبادل الطلوع 
والنزول على 

 المقعد

ث5  الوقوف ووضع القدم على مقعد سوٌدي  - 3 

 

 

 

 

 أحد

 ثلبثاء

خميس   
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الادوات  الية عمل التمرني التمرين (10الاسبوع)
 المساعدة

تكرار  التوقيت
 التمرين

تكرار 
التمرين 

 يوميا
اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

رتٍعٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىت ث10    3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع‌

ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌الاخر‌ٌتٌ‌‌

ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌

 ٍِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ‌اي‌تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌

اىرمثتٍِ‌اىى‌د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌

 اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ٗاىضغظ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ٍٗرٓ‌ الاستيقاء‌جاّثا

عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌اىرجو‌

 تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

ع‌ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ٍع‌ اى٘ق٘ف

ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘د‌

 اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه‌اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

ستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌اىذ٘ض‌الا

ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌عيى‌

الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌

 اتعاد‌اىرمثتٍِ‌ىيخارج

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌اىٍَْى‌ٍع‌

تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ‌اىطرف‌

الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌اىقذً‌ّذ٘‌اىصذر‌

رف‌ٍستقٍَا‌اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌ٗرفع‌اىط

درجح‌ٗاىتثذٌو‌اىطرف‌الاخر‌45  

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل 
على ان ٌكون اتجاه كف القدم باتجاه 

 الجسم

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
الاستلقاء على الظهر مع ثنً الركبتٌن 
ووضع القدمٌن على الارض ورفع 
الحوض عمل جسر مع فتح الركبتٌن 

 الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط الركبتٌن 

 وٌبقى هذا الوضع لفترة زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

 وقوف ووضع القدم
على مقعد سوٌدي 
وتبادل الطلوع 
والنزول على 

 المقعد

ث5  الوقوف ووضع القدم على مقعد سوٌدي  - 3 

 

 

 

  أحد

 ثلبثاء

خميس   



110 

 

الادوات  الية عمل التمرني التمرين (11الاسبوع)
 المساعدة

تكرار  التوقيت
 التمرين

تكرار التمرين 
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

ث10  ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع  3 3 

ىجي٘ش‌عيى‌ا

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌اىترتٍع‌

ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌الاخر‌ٌتٌ‌‌ٍسل‌

اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ٍِ‌عْذ‌

 اىرمثتٍِ‌اي‌تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌د٘ه‌

رجاىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌اىى‌اىخا  

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ٗاىضغظ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ٍٗرٓ‌ الاستيقاء‌جاّثا

عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌اىرجو‌تاىناٍو‌

 فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

ىرمثتٍِا  

ث11   6-8  3 

مرٓ‌ٍذٍظ‌ ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌سق٘طٖا اى٘ق٘ف

‌15قطرٕا‌

 سٌ

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ٍع‌ثًْ‌ اى٘ق٘ف

اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌ت٘ج٘د‌اىذساً‌

 اىَرت٘ط‌د٘ه‌اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

ٍع‌ثًْ‌اىذ٘ض‌الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌

ٗاىرمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌عيى‌الارض‌

ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌اي‌اتعاد‌اىرمثتٍِ‌

 ىيخارج

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌اىٍَْى‌ٍع‌

تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ‌اىطرف‌

الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌اىقذً‌ّذ٘‌اىصذر‌

يى‌‌تساٌٗح‌ٗرفع‌اىطرف‌ٍستقٍَا‌اىى‌اع

درجح‌ٗاىتثذٌو‌اىطرف‌الاخر‌45  

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل على 
 ان ٌكون اتجاه كف القدم باتجاه الجسم

اوزان 
 نصف كٌلو

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
الاستلقاء على الظهر مع ثنً الركبتٌن 

الارض ورفع ووضع القدمٌن على 
الحوض عمل جسر مع فتح الركبتٌن الى 

 الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط الركبتٌن 

 وٌبقى هذا الوضع لفترة زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع القدم 
على مقعد سوٌدي 

تبادل الطلوع و
والنزول على 

 المقعد

ث5  الوقوف ووضع القدم على مقعد سوٌدي  - 3 

 

 

 

 

 أحد

ثلبثاء   

خميس   
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الادوات  الية عمل التمرني التمرين (12الاسبوع)
 المساعدة

تكرار التمرين  تكرار التمرين التوقيت
 يوميا

اىجي٘ش‌عيى‌ 

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌

 اىترتٍع

ث10   3 3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌اىجي٘ش‌عيى‌الارض‌ت٘ضع‌

اىترتٍع‌ٍع‌ٗضع‌تاطِ‌اىقذً‌عيى‌

الاخر‌ٌتٌ‌‌ٍسل‌اىقذٍٍِ‌ٌاىٍذٌِ‌ٌٗتٌ‌

فتخ‌اىرجيٍِ‌ٍِ‌عْذ‌اىرمثتٍِ‌اي‌

 تثاعذ‌اىرمثتٍِ

ث‌11   6-8  3 

اىجي٘ش‌عيى‌

 الارض

ٌتٌ‌رتظ‌ثًْ‌اىرمثتٍِ‌ٗٗضع‌دساً‌

د٘ه‌اىرمثتٍِ‌ٌٗتٌ‌اىشذ‌اىرمثتٍِ‌اىى‌

 اىخارج

ث‌11 دساً  6-8  3 

شذ‌مفً‌اىٍذٌِ‌عيى‌اىرمثتٍِ‌ جي٘ش‌ترتٍع

 ٗاىضغظ‌تاىٍذٌِ‌لاسفو

ث11   6-8  3 

ٌتٌ‌اىًْ٘‌ٍرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌَِ‌ الاستيقاء‌جاّثا

ٍٗرٓ‌عيى‌اىجْة‌الاٌسر‌ٌتٌ‌رفع‌

 اىرجو‌تاىناٍو‌فً‌اىٖ٘اء

ث‌11   6-8  3 

رتظ‌اىساقٍِ‌ٍعا‌ٍع‌ٗضع‌ٗسادج‌ جي٘ش‌عيى‌ٍقعذ

 تٍِ‌اىرمثتٍِ

ث11   6-8  3 

ٗضع‌اىنرج‌تٍِ‌اىرمثتٍِ‌ٍع‌ٍْع‌ اى٘ق٘ف

 سق٘طٖا

مرٓ‌ٍذٍظ‌

س15‌ٌقطرٕا‌  

ث11  6-8  3 

ٍِ‌اى٘ق٘ف‌اىى‌اىجي٘ش‌عيى‌ارتع‌ اى٘ق٘ف

ٍع‌ثًْ‌اىرمثتٍِ.‌فتخ‌اىرجيٍِ‌‌

ت٘ج٘د‌اىذساً‌اىَرت٘ط‌د٘ه‌

 اىرمثتٍِ

ث11 دساً  6-8  3 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر

الاستيقاء‌عيى‌اىضٖر‌ٍع‌ثًْ‌

رمثتٍِ‌ٍع‌ٗضع‌اىقذٍٍِ‌اىذ٘ض‌ٗاى

عيى‌الارض‌ٌتٌ‌فتخ‌اىرجيٍِ‌ىيخارج‌

 اي‌اتعاد‌اىرمثتٍِ‌ىيخارج

ث11   6-8  3 

ستيقاء‌‌عيى‌الا

 اىظٖر
ثًْ‌اىطرف‌اىذ٘ض‌ٗاىرمثٔ‌اىٍَْى‌

ٍع‌تثثٍت‌اىقذً‌عيى‌الارض‌.ٍذ‌

اىطرف‌الاٌسر‌ٍع‌اتجآ‌مف‌اىقذً‌

ّذ٘‌اىصذر‌ٗرفع‌اىطرف‌ٍستقٍَا‌

جح‌ٗاىتثذٌو‌در‌45اىى‌اعيى‌‌تساٌٗح‌

 اىطرف‌الاخر

ث33   6-.  3 

الجلوس على 
كرسً او حافة 

 التخت

رفع الطرف الاٌمن والاٌسر بالتبدٌل 
على ان ٌكون اتجاه كف القدم باتجاه 

 الجسم

اوزان نصف 
 كٌلو

33 6-.  1 

الاستيقاء‌عيى‌

 اىظٖر
الاستلقاء على الظهر مع ثنً 
الركبتٌن ووضع القدمٌن على 

عمل جسر  الارض ورفع الحوض
 مع فتح الركبتٌن الى الخارج

 11 6-8  3 

ٗضع‌ٗسادج‌تٍِ‌

 اىقذٍٍِ
محاولة ضم القدمٌن ثم تربط 

الركبتٌن وٌبقى هذا الوضع لفترة 
 زمنٌة

 11 6-8  3 

وقوف ثبات 
الوسط، ثنً 
 الركبتٌن معا

ث11  وقوف ثبات الوسط  6-8  3 

وقوف ووضع 
القدم على مقعد 
سوٌدي وتبادل 

نزول الطلوع وال
 على المقعد

الوقوف ووضع القدم على مقعد 
 سوٌدي

ث5   - 3 
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The Most Common Postural Distractions among the Female School 

Students at Salfit Governorate: Diagnostic and Rehabilition Study 

By 

Hala Hani Mohammad Salman 

Supervaisor 

Dr. Qais Nairat 

Co- supervaisor 

Dr. Mahmoud Alatrash 

Abstract 

The study aimed to indentify the most common postural deviations 

among the female students of basic elementary stage at salfit governorate. 

To achieve that the sample of the study in the diagnostic study included all 

female students at the basic elementary stage (n= 2266) aged from (6- 9) 

years and chosen by complete census method. In the second stage and after 

determining knock knees as the most common postural deviations among 

students,  the study was conducted on a purposive sample that consisted of 

(40) female students distributed equally into two groups. The experimental 

group underwent a rehabilitation program, and the control group underwent 

a traditional rehabilitation program. The researcher used the experimental 

approach and designed a rehabilitation program for knock knees. To gather 

data, the knock knees variables were measured before and after the 

rehabilitation program which included (knees circumference, the distance 

between the middle of calves and the distance between the middle of calves 

above ankle joints). Data was analyzed by using SPSS software and the 

level of significance was set at (0.05).  



c 

 

The results of the study revealed that knock knees were the most 

common postural deviations among the female students of basic elementary 

stage. In addition, there were statistically significant differences between 

pre and post tests of all knock knee variables in favor of post tests in the 

experimental group. Also, the findings showed that there were statistically 

significant differences between pre and post tests of knees circumference 

and the distance between the middle of calves above ankle joints in favor of 

post tests in the control group, and no significant differences were seen in 

the variable of distance between the middle of calves. Finally, there were 

no statistically significant differences on the post tests of all of all knock 

knees variables between the experimental and control groups. 

The researcher recommended several recommendations which the 

most important were the need to detect the postural deviations for female 

students in basic elementary stage, as well as the application of the 

proposed rehabilitation program to treat knock knees on female students in 

this age stage.   

 


