
 

 

 تأثير التمرينات التعويضية على بعض المتغيرات البدنية المرتبطة بالحالة القوامية 
 للأطفال المصابين بتشوه القوام

 أحمـد محمود أمـين متولـيالباحث/ 
 

 مقدمة ومشكلة البحث
يك   يعبــر الاــوام العيــد لاــن العكاــك الميناأينيــك بــين أعخـــزة العظــم الملتضلــك  العظميــك   الع ــضيك   الع ــب

 (311:  5  وتحظأت ميناأينيك العظم   ظضيما  الحيويك(   ونضما تحظأت هذه العكاـك نان الاوام 
ويعتبر الاوام العيد من العوامل المظالادة لاضى الحرنـك الظضيمك وتأميك المخارات الحرنيك لضطلـل لاـن 

ك من لكل البرامج فى تأميك طريق تيظير أداء المخارات دون لاوائـق اواميك   وفى ألس الوات تظخم الحرن
الاوام العيـد والتغضب لاضـى الماـانل الاواميـك لاطلـال   وذلـك رن فتـرة الطلولـك هـى اللتـرة الرئيظيــك لظخـور 

 ( 223:  3الاأحرافات الاواميك .   
الع بى والع ضى   ودرعك أمو لا كت الرابك وال در  العخازينوتتواف الحالك الاواميك لاضى حالك 

والــبطن   واــدرة الع ــكت لاضــى الاأابــاض   والعمــل الع ــضى المتــوازن الــذت تاــوم بــ  المعمولاــات  والظخــر
:  2الع ـضيك الماابضـك فــى العـذع وارطـراف   ونــذلك مروأـك اراـراص الغ ــروفيك بـين اللاـرات وارربطــك .   

31 . ) 
واميك التى يمنـن أن ت ـيب والما ود بالحالك الاواميك فى هذه الدراظك   التعرض إلى الاأحرافات الا

المأطاك الاطأيك   ومن الأوع البظيط الذت يمنـن تدارن  بالعكج لان طريق التمريأات التعوي يك التى تخدف 
 حـدودإلى تحايق الاتـزان الع ـضى بـين المعمولاـات الع ـضيك والمتاابضـك فـى العظـم   ويحـدث هـذا الأـوع فـى 

ذا أهمضــت ولــم تعــالج فــى الواــت  غالبــا  بظــيطكات الاواميــك الع ــكت وارربطــك فاــط   حيــث تبــدأ الاأحرافــ   وا 
م ـميـك التمريأـات التعوي ـيك التـى تظخـهوذلك يظخر أ  المأاظب تتحول إلى اأحرافات متادمك ي عب لاكعخا

 ( 35:  7فى الواايك من حدوث هذه الاأحرافات.  
اولك إنظاب العظم ال لات والتمريأات لخا غر ان أظاظيان   ارول : غرض بأائى يتضلص فى مح

البدأيك التى تظخـم فى أموه البدأى   والغرض الثاأى تعضيمـى حرنـى لضعمـل لاضـى تأميـك أداء حرنـات أظاظيــك 
ـ  22:  1مع عمال وراااك ارداء مما يانل ارظاس الأاعح لضـتعضم الحرنـى .    العخدتتميز بالاات اد فى 

24 ) 
ــات التعوي ــيك  هـــى تمريأــات لا ــك بالع ــكت  The Compensatory exercisesوالتمريأ

الماابضك لضع كت العامضـك فـى ارداء المتنــرر لمتطضبـات لامـل بـدأى ما ـود   وتعمـل التمريأـات لاضـى تاـويم 
وت ــحيح الاــوام اللــاطا باإ ــافك إلــى الت ــور الظــضيم لضلــن الحرنــى   حتــى يمنــن أداء المخــارات بطرياــك 

 ( 37:  1خل   أارب إلى أن ينون تضاائيا .   مأظمك ومأظاك فى أمط وظيلى ظ
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م وأتائج دراظك بوتش Ebenchler, Liedeer 3772حيث اتلات أتائج دراظك ابيأنضر وليدر 
م لاضى أهميك اظتلدام التمريأات في تحظين الحالك الاواميك لضعمود Boachit, Adjie 3774وماعي 

 اللاري ولاكج اأحرافات .
 لاطلال الم ابين بالاأحراف الاوامي و ع برأامج لضتمريأات التعوي يكوهذا ما دفع الباحث إلى 

من اإ ابك باأحرافات العمود اللاري لاامك والمأطاك الاطأيك ب لك لا ك من لكل  الحدمحاولك مأ  في و 
 تأميك بعض المتغيرات البدأيك المرتبطك بالحالك الاواميك لخذه المأطاك.

 

 هداف البحث
لاطلال و ع برأامج تمريأات تعوي يك لضع كت العامضك لاضى العمود اللارت يخدف البحث إلى 

التمريأات التعوي يك لاضى المتغيرات البدأيك والحالك  لضواوف لاضى مدت تأثير الم ابين بالاأحراف الاوامي
 الاواميك لممارس ظياحك الزحف باظتلدام الزلااأف .

 

 : فروض البحث
لاطلــال إيعابيــا فــى تحظــين الحالــك البدأيــك المرتبطــك بحالــك العمــود اللاــرت  ـ تــؤثر التمريأــات التعوي ــيك 3

 . الم ابين بالاأحراف الاوامي
لاطلــال الم ــابين ـ تــؤثر التمريأــات التعوي ــيك إيعابيــا فــى تحظــين الحالــك الاواميــك لضعمــود اللاــرت  2

 بالاأحراف الاوامي.
 بعض المصطلحات المستخدمة فى البحث

 Good Posture يدالقوام الجـ 
ظـتطيع يك الميناأينيك الظضيمك بـين أعخـزة العظـم العظميـك والع ـضيك والع ـبيك   بحيـث ـ" هو العكا

 ( 331:  35ل عخد فى ارو اع الملتضلك لضثبات وألاضى نلاءة " .   ـذل أاـرد بـالل
 Posture Deviation الانحراف القوامىـ 

أو عزء مأ  واأحراف  لاـن الاـنل الطبيعـى المظـضم بـ   " هو تغير انل لا و من ألا اء العظم نض 
 ( 6:  31تاريحيا " .   

 Kypholordosis زيادة التقعر القطنىـ 
" هو زيادة فى تاعر المأطاك الاطأيك لان الحد الطبيعى   ي احبخا طول و عف فى لا كت البطن 

 (312:  32ارماميك   وا ر واأاباض فى لا كت الاطن اللضليك .  
 اسات المرتبطة السابقةالدر

 أولا : الدراسات العربية
 

( لان تاويم الحالك الاواميك لتكميذ مدارس التربيك اللا ـك م3775محمد لابد الغأى   يـ دراظك يظر 3
والمأتاــرة بــين  الاــائعكظــأك   واــد أعريــت الدراظــك لضتعــرف لاضــى الاأحرافــات الاواميــك  34ـ  32مــن ظــن 

( تضميـذة مـن 233لااضيا   واد تم اظتلدام المأخج الو لى لاضـى لايأـك اوامخـا  المنلوفين وال م والمتلضلين 
مدارس التربيك اللا ك بمحافظتى الااهرة والغربيك وأاـارت أهـم الأتـائج إلـى اأتاـار الاأحرافـات الاواميـك لـدت 

 (33م والمنلوفين.  ـالتكميذ المتلضلين لااضيا بأظب ألاضى من اأتاارها لدت ال 
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( لاــن تــأثير برأــامج تمريأــات تعوي ــيك لــبعض اأحرافــات العمــود م2111رعــب أحمــد   ـــ دراظــك لاــزة2
( طالبـك   تـم إعــراء فحـوص 221اللارت لدت طالبات المرحك الثاأويك ال أالايك   واد أعريت الدراظـك لاضـى  

اإ ـابات بـ  اظتناافيك لاضيخن لتحديد أنثر الاأحرافات الاواميك ايولاا   فنان الاأحأاء العاأبى   وبضغ لاـدد 
( طالبــك   اامــت الباحثــك بتطبيــق برأــامج التمريأــات التعوي ــيك لاضــيخن باظــتلدام المــأخج التعريبــى    21  

فأاــارت أهــم الأتــائج إلــى تحظــن الحالــك الاواميــك لضم ــابات بالاأحأــاء العــاأبى أتيعــك لممارظــتخن لبرأــامج 
 (4التمريأات الماترح .  

"تـأثير اظــتلدام الزلاـاأف لاضــي تعضــيم دراظـك بعأــوان م( Bob Magg"  2112دراظـك "بــوب مـاج  -1
التعــرف لاضــي تــأثير إظــتلدام الزلاــاأف لاضــي تعضــيم ظــباحك اللرااــك   واظــتلدم  ظــباحك اللرااــك" وذلــك بخــدف

اتمضت  و المأخج التعريبي  الباحث (ظـباح ونـان مـن أدوات  36لاضـي الظـباحين الأااـئين ولاـددهم    العيأـك ا 
أن أف ـل واـد أاـارت أهـم الأتـائج إلـى    ف أحاديك   إلتبارات بدأيك   إلتبارات مخاريك.البحث اظتلدام زلااأ

طرياك يمنن إتبالاخا في بدايـك التـدريب هـي إظـتلدام الزلاـاأف مـع التـدريب لاضـي الماطـع العر ـي مـن حمـام 
ة تدريبيـك  ـربك رعضـين فـي نـل وحـد 111لاـن  دالظباحك في العزء العميـق ويمنـن البدايـك بـأداء لاـدد لا يزيـ

 ـربك فـي نـل وحــدة تدريبيـك ممـا يـأعنس بـأثر إيعـابي لاضـي اـوة لا ــكت  3111لاضـي أن تـزداد لت ـل إلـى 
الرعضين ب ورة مضحوظك ولا ك فـي ظـباحك اللرااـك  وأأخعأـدما ي ـل مظـتوي ارداء اللأـي لضظـباح لمظـتوي 

ك فـي إلاتيـاد الظـباح الأااـا ماأع لضمدرب يمنن لضمـدرب إزاحـك الزلاـاأف ولاـدم إظـتلدامخا مـن أعـل المظـاهم
 (23 لاضي طبيعك  ربات الرعضين دون لاوامل مظالادة.

م( دراظــك بعأــوان "تــأثير اظــتلدام الزلاــاأف لاضــي مــدي Zamparo " 2112 رودراظــك "زامبــا -2
لاأد إظتلدام الزلااأف بظرلاات ملتضلك والتـي يـتم الـتحنم فيخـا و ـبطخا لاـن طريـق الظـعات  نلاءة الظباحك
معمولاك من الظـباحين الأااـئين  احين  إظتلدم الباحث المأخج التعريبي وااتمضت العيأك لاضىالخوائيك لضظب

( ظــباحا ولاأــد ماارأــك الظــرلاات نــان معــدل إظــتخكك الطااــك لاأــد الظــباحك ب ظــتلدام  22وبضــغ لاــددهم   
لضزلاـاأف والتـأثير الظـضبي  % لاأد الظباحك بدون زلااأف لاأد ألـس مظـتوي الطااـك  21الزلااأف أال بمعدل 

% ولنأك يظاهم في تلليض معدل العخد المبذول من 31هو تاضيل تردد ال ربات " ربات الادمين " بمعدل 
 ل ت وير الليديو مع إظتلدام اياظـات "فـرود" لضنلـاءةـدام تحضيـ%   واد تم اظتل21 ربات الرعضين بمعدل 

 Froude Efficiency Measurment eta(f  حظ إرتلــاع معــدل النلــاءة   ونــان مــن أهــم الأتــائج لــو
 (24% لاأد الظباحك بالزلااأف لاأخا بدون اظتلدام الزلااأف  31بأظبك 

 

 
 إجراءات البحث
  ـ منهج البحث :

تتبعيـك   ابضيـك ـ بيأيـك ـ  اظتلدم الباحث المـأخج التعريبـى بأظـام المعمولاــك الواحـدة مـع إعـراء اياظـات
 بعديك ( .
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  ـ مجتمع البحث :
مـن ارطلـال الم ـابين بـالاأحراف الاـوامي والمتـرددين لاضـى مرنـز العـكج الطبيعـي  يمثل معتمـع البحـث

 ( ظأك  33ـ  32تتراوح ألامارهن من    بمظتالى عامعك الزاازيق و
  ـ عينة البحث :

اإعــراءات  أتموا عميعـا   طلل( 34  لاددالتيرت لايأك البحث بالطرياك الطبايك العمديك   حيث تم تحديد 
ــى إعــراء باللا ــك بال ـــات التعوي ــيك إ ــافك إل ــق برأــامج التمريأ ــك فــى الاياظــات الابضيــك وتطبي حــث والمتمثض

 الاياظات البيأيك والبعديك.
 (3عدول  

 التو يف اإح ائى لعيأك البحث فى بعض المتغيرات الملتارة
درعك  المتغيــر

 الاياس
المتوظط 
 الحظابى

الاأحراف 
 الالتواء طالوظي أال ايمك أنبر ايمك المعيارت

 3.243ـ  32 32 33 3.32 31.24 ظأك الظن
 1.423ـ  331 314 341 4.11 326.42 ظم الطول
 3.343 31 16 35 3.24 32.32 نعم الوزن

 3.225ـ  2.11 2 3 1.62 1.43 ظأك العمر التدريبى

لعمـر التـدريبى يت ح من العدول أن معامكت الالتواء لعيأك البحث فى نل مـن الظـن   الطـول   الـوزن   ا
 مما يدل لاضى تعاأس لايأك البحث فى هذه المتغيرات . 1 -   1  اد اأح رت بين + 

 (2عدول  
 التو يف اإح ائى لعيأك البحث فى بعض المتغيرات الملتارة

وحدة  المتغيرات
 الاياس

المتوظط 
 الحظابى

الاأحراف 
 المعيارت

أنبر 
 ايمك

أال 
 الالتواء الوظيط ايمك

ت ا
غيرا

لمت
ا

أيك
لبد

 
 1.347ـ  32 7 35 2.27 31.64 لادد اوة لا كت البطن
 3.131 43 36 63 3.31 45.22 نعم اوة لا كت الظخر

 1.271 33 3 34 1.46 33.14 ظم مروأك العمود اللارت  ثأى أماما(
 1.234ـ  21 33 23 1.25 37.53 ظم مروأك العمود اللارت  ثأى لضلا(

 1.112ـ  23 36 16 1.23 22.42 ظم عاأبا يمين( مروأك العمود اللارت  دوران
 1.543ـ  25 23 13 1.43 24.16 ظم مروأك العمود اللارت  دوران عاأبا أيظر(

ميك
اوا
ك ال

حال
ت ال

غيرا
مت

 

 1.525ـ  321 311 324 5.13 316.22 درعك الزاويك العأايك

 1.162ـ  331 323 335 4.23 327.36 درعك الزاويك ال دريك

 3.172 321 313 327 4.36 322.23 درعك يك الاطأيكالزاو 

 (61)ن=

 (61)ن=
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يت ح من العدول أن معامكت الالتواء لعيأك البحث فى اياظات المتغيرات البدأيك والحالك الاواميـك 
ممــا يــدل لاضــى أن لايأــك البحــث تمثــل معتمعــا الاتــداليا متعاأظــا فــى هــذه  1 -   1  اــد اأح ــرت بــين + 

 المتغيرات .
 

 : اتأدوات جمع البيان

 المتغيرات البدنية:  أولا
لتحديد المتغيرات البدأيك المرتبطك بالحالك الاواميك لضمأطاك الاطأيك   الاتمد الباحث لاضى ما أاارت 

المرتبطك الظاباك والتى تأاولت اأحرافات العمود العربيك إلي  بعض المراعع العضميك المتل  ك   والدراظات 
إ افك إلى إعراء بعض الماابكت  (2(  1(  2ظات ارعأبيك رام  وأي ا  الدرا( 2(  2(  3اللارت  

بغرض التعرف لاضى أهم المتغيرات البدأيك المرتبطك  . مرفق(الاوامال حك و الال يك مع اللبراء فى معال 
بالحالك الاواميك لضمأطاك الاطأيك   والتى اأح رت فى بعض اياظات الاوة الع ضيك والمروأك لخذه المأطاك 

 ى لاضى الأحو التالى :  وه
 أ ( قياسات القوة العضلية

 ـ اوة لا كت الظخر 3
 ( ثاأيك11ـ التبار العضوس من الراود   2

 ب ( مرونة العمود الفقرى

 ـ التبار ثأى العذع لامام من الواوف 3
 ـ التبار ثأى العذع لضلا من الواوف 2
 ـ التبار دوران العذع لاضى العاأبين 1
 ة القوامية للعمود الفقرىقياسات الحال (جـ 

 واد حددها الباحث باياظات زوايا المأطاك الاطأيك وذلك باظتلدام ما يضى :
 الاريط المعدأى المرن-3

اـوم الباحـث بتثبيـت طـرف الاـريط المـرن يفـى و ـع الواـوف   و  الطلـللظخر  الباحثويتم الاياس بماابضك 
ــع اإبخـام لاضـى  ي ـغط الباحـثبواظطك اليـد اليظـرت   ثـم لاضى أول فاـرة فى العمود اللارت من أظلل العمعمك  ب  ب

الاريط المرن من ألاضى إلى أظلل حتى آلر فارة فى المأطاـك الاطأيـك لضعمــود اللاـرت مـع التأنـد مـن اتلـاذ الاـريط 
ظــم لكأحأــاءات ارماميــك واللضليــك لضعمــود اللاــرت   ويــتم أاــل الاــريط المــرن محتلظــا باــنض  وتطاباــ  لاضــى وراــك ر 

 بياأى ومن هـذا الانل يتم اياس الزوايا من لكل ما يضى :
لـى ألامـق أاطـك  فـى المأطاـك  أأظـيكـ رظم اللط ارول والذت ي ل ما بين أول فارة من المأطاـك العأايـك وا 

 العأايك .
فى المأطاك العأايك   وحتى أاطك تمثل أا ـى تحـدب لضاـى وحتـى ارأظيك ـ رظم اللط الثاأى من المأطاك 

 لمأطاك ال دريك .ا
 ـ رظم اللط الثالث من الأاطك الظاباك وحتى أاطك تمثل أا ى تحدب أمامى أأظى بالمأطاك الاطأيك .



 

 

(6) 

ـــ رظــم اللــط الرابــع مــن أا ــى تحــدب أمــامى أأظــى بالمأطاــك الاطأيــك   وحتــى الأتــوء الاــونى  لــر فاــرة 
 بالمأطاك الاطأيك .

 . °141رعك هذا ويتم الاياس باظتلدام مأاضك دائريك د
 برنامج التمرينات التعويضية :

تم إلاداد برأامج التمريأات التعوي يك الماترح بأـاء لاضـى الدراظـات والبحـوث العضميـك والمراعـع المتل  ـك    
فــي معــال التمريأــات والتأهيــل والعــكج الطبيعــي   لتحديــد مــدة  مــع إعــراء بعــض الماــابكت الال ــيك لــبعض اللبــراء

ــك لضتطبيـق  1اظيم  إلى مـدتين تـدريبيتين نـل فتـرة مـدتخا  تطبيق البرأامج وت ( 4( أظـابيع   وبخـذا تنـون اللتـرة النضي
 ( داياك.41أظابيع بوااع أربعك وحدات تدريبيك أظبولايا    وزمن نل وحدة  

 ارظس التي ياوم لاضيخا البرأامج:
 تؤدت التمريأات من الظخل لض عب. -
 عيا .زيادة تنرارات أداء التمريأات تدري -

 مرالااة فترات الراحك بين نل تمرين وآلر. -

التمريأــات التعوي ــيك  –التمريأــات البأائيــك العامــك  –أن تاــتمل نــل وحــدة تدريبيــك لاــن  التخيئــك العامــك  -
 تمريأات التخدئك(. –لضع كت المرتبطك بالعمود اللاري 

 الباحث بتأليذ البرأامج وفاا  لما يضي: اام
 35/4/2135   34متغيرات البحث الملتارة في يومي إعراء الاياس الابضي في  -
وحتــــى  37/4/2135( أظــــابيع مــــن 1( أظــــابيع تبــــدأ اللتــــرة ارولــــى لمــــدة 4تأليــــذ البرأــــامج لمــــدة   -

6/5/2135. 

 م.11/5/2112العمعك  33/5/2112( أظابيع من ارحد 1تأليذ البرأامج لضلترة الثاأيك لمدة   -

 .31/5/2112  7رة ارولى يومي الاياس البيأي وتم إعراءه بعد اللت -

 
 المعالجات الإحصائية :

 الباحث المعالعات اإح ائيك التاليك : ماظتلد 
ـــاري والوظـــيط  - ـــك البحـــث باظـــتلدام المتوظـــط الحظـــابي والاأحـــراف المعي التو ـــيف اإح ـــائي لعيأ

 ومعامكت ارلتواء.

 بعديك(ال –البدأيك  –تحضيل التباين بين اياظات لايأك البحث  الابضيك  -

اظـتلدام طرياـك تيـوني لتحديــد اتعـاه اللـروق فــي حالـك الدلالـك اإح ــائيك لايمـك  ف( الأاتعـك لاــن  -
 تحضيل التباين.

 الأظب المئويك لمعدلات تغير الاياظات البدأيك والبعديك لان الابضيك لعيأك البحث. -



 

 

(7) 

 : عرض النتائج

 (1عدول  
 ظات لايأك البحث فى المتغيرات الملتارةالمتوظطات الحظابيك والاأحرافات المعياريك لايا

 المتغيرات
 الاياس البعدت الاياس البيأى الاياس الابضى

 ع م ع م ع م

أيك
لبد
ا

 

 3.21 36.27 3.14 33.41 2.27 31.64 اوة لا كت البطن
 3.32 51.36 4.27 47.23 3.31 45.22 اوة لا كت الظخر

 1.31 36.34 1.32 34.43 1.46 33.14 مروأك العمود اللارت  ثأى أماما(
 2.53 22.21 1.31 23.51 1.25 37.53 مروأك العمود اللارت  ثأى لضلا(

 2.23 36.35 2.65 22.62 1.23 22.42 مروأك العمود اللارت  دوران عاأبا يمين(
 1.16 23.33 1.27 22.27 1.43 24.16 مروأك العمود اللارت  دوران عاأبا أيظر(

ميك
اوا
ال

 

 2.72 317.64 4.13 317.32 5.13 316.22 لعأايكالزاويك ا
 3.24 332.21 3.32 332.45 4.23 32726 الزاويك ال دريك
 3.12 327.22 3.24 322.12 4.36 322.23 الزاويك الاطأيك

يت ـح مـن العـدول المتوظـطات الحظـابيك والاأحرافـات المعياريـك لاياظـات لايأـك البحـث   الابضيـك ـ 
 ( فى المتغيرات البدأيك والاواميك الملتارة .البدأيك ـ البعديك 

 (2عدول  
 تحضيل التباين بين اياظات لايأك البحث  ابضيك ـ بيأيك ـ بعديك( فى المتغيرات البدأيك

معموع  م در التباين المتغيرات البدأيك
 ايمك ف متوظط المربعات د . ج المربعات

 اوة لا كت البطن
 32.112 2 316.45 بين المعمولاات

4.261 * 
 6.163 23 155.33 دالل المعمولاات

 اوة لا كت الظخر
 41.262 2 324.74 بين المعمولاات

3.221 * 
 33.514 23 324.55 دالل المعمولاات

 مروأك العمود اللارت  ثأى أماما(
 64.112 2 352.147 بين المعمولاات

3.556 * 
 32.67 23 151.13 دالل المعمولاات

 مروأك العمود اللارت  ثأى لضلا(
 22.765 2 63.752 بين المعمولاات

1.733 * 
 31.66 23 267.4 دالل المعمولاات

مروأك العمود اللارت  دوران عاأبا 
 أيمن(

 36.553 2 335.33 بين المعمولاات
4.175 * 

 7.42 23 211.6 دالل المعمولاات
مروأك العمود اللارت  دوران عاأبا 

 أيظر(
 37.332 2 337.11 المعمولااتبين 

3.233 * 
 31.73 23 271.73 دالل المعمولاات

 ( 1.13( لاأد مظتوت   1.33ايمك ف العدوليك  

 (61)ن=



 

 

(8) 

 

ــك لعيأــك البحــث فــى  ــك والبيأيــك والبعدي ــين الاياظــات الابضي ــك إح ــائيا ب يت ــح مــن العــدول وعــود فــروق دال
 يتونى لتحديد اتعاه اللروق . المتغيرات البدأيك الملتارة   واد اظتلدم الباحث طرياك

 (3عدول  
 دلالك اللروق بين اياظات لايأك البحث   الابضيك ـ البيأيك ـ البعديك ( فى المتغيرات البدأيك

المتوظط  الاياظات المتغيرات البدأيك
 ونىيايمك ت بعدت بيأى الحظابى

 1.13) 

 اوة لا كت البطن
 * 2.41 3.55 31.64 ابضى

 * 2.64  33.41 بيأى 2.27
   36.27 بعدت

 اوة لا كت الظخر
 * 4.34 3.77 45.22 ابضى

 * 2.35  47.23 بيأى 2.73
   51.36 بعدت

 مروأك العمود اللارت  ثأى أماما(
 * 4.61 3.27 33.14 ابضى

 3.33  34.43 بيأى 1.26
   36.34 بعدت

 مروأك العمود اللارت  ثأى لضلا(
 * 2.46 3.73 37.53 ابضى

 2.51  23.51 بيأى 2.61
   22.21 بعدت

مروأك العمود اللارت  دوران عاأبا 
 أيمن(

 * 4.15 3.62 22.42 ابضى
 * 2.23  22.62 بيأى 2.42

   36.35 بعدت

مروأك العمود اللارت  دوران عاأبا 
 أيظر(

 * 2.75 3.57 24.16 ابضى
 * 1.36  22.27 بيأى 2.63

   23.33 بعدت

يت ــح مــن العــدول وعــود فــروق دالــك إح ــائيا ل الـــح الاياظــات البعديــك لعيأــك البحــث فــى عميــع 
المتغيرات البدأيـك ول ـالح الايـاس البيأـى لاـن الابضـى فـى ايـاس متغيـر  مروأـك العمـود اللاـرت ثأـى أمامـا ( 

روأــك العمــود ول ــالح الايــاس البعــدت لاــن البيأــى فــى التبــارت اــوة لا ــكت الــبطن والظخــر وفــى اياظــات م
 اللارت   الدوران لضعاأبين اريمن واريظر ( .
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 (4عدول  
 تحضيل التباين بين اياظات لايأك البحث   الابضيك ـ البيأيك ـ البعديك (

 فى المتغيرات الاواميك

 المتغيرات
معموع  م در التباين

 المربعات
متوظط  د . ج

 المربعات
 ايمك ف

 الزاويك العأايك
 33.242 2 22.32 بين المعمولاات

1.732 
 33.61 23 312.13 دالل المعمولاات

 الزاويك ال دريك
 32.24 2 316.72 بين المعمولاات

3.231 * 
 31.225 23 251.333 دالل المعمولاات

 الزاويك الاطأيك
 53.611 2 321.44 بين المعمولاات

4.231 * 
 33.214 23 312.25 دالل المعمولاات

 (1.13لاأد مظتوت  (1.33ايمك ف العدوليك  
يت ح من العدول وعود فروق دالك إح ائيا بين اياظات لايأك البحـث  الابضيـك ـ البيأيـك ـ البعديـك ( 
فــى اياظــات الزاويــك ال ــدريك   والزاويــك الاطأيــك   بيأمــا لــم تنــن لضلــروق دلالــك إح ــائيا فــى ايــاس الزاويــك 

 ه اللروق .العأايك   واد اظتلدم الباحث طرياك يتونى لتحديد اتعا
 

 (5عدول  
 دلالك اللروق بين اياظات لايأك البحث   الابضيك ـ البيأيك ـ البعديك ( 

 فى بعض المتغيرات الاواميك

 المتغيرات
المتوظط  الاياظات

 الحظابى
 ونىيايمك ت بعدت بيأى

  1.13) 

 الزاويك ال دريك
 * 3.23 * 1.27 327.36 ابضى

 3.54  332.45 بيأى 2.53
   332.21 بعد

 الزاويك الاطأيك
 * 4.75 2.17 322.23 ابضى

 * 2.66  322.12 بيأى 2.63
   327.22 بعد

يت ح من العدول وعود فروق دالك إح ائيا ل الح الاياظات البعديك لان الاطأيك فى اياس نـل مـن الزاويـك 
 اطأيك . ال دريك والاطأيك   ول الح الاياس البعدت لان البيأى فى اياس الزاويك ال
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 (6عدول  
 الأظب المئويك لمعدلات تغير الاياظات البدأيك والبعديك لان الابضيك لعيأك البحث في المتغيرات الملتارة

 البعدت البيأى الابضى المتغيرات البحث
 لان بيأى

 الابضى
 % 

لان  بعدت
 البيأى
 % 

 لان بعدت
 الابضى
 % 

أيك
لبد
ا

 

 11.23 36.11 32.55 36.27 33.41 31.64 اوة لا كت البطن
 7.32 4.13 2.73 51.36 47.23 45.22 اوة لا كت الظخر

 37.64 7.15 24.35 36.34 34.43 33.14 مروأك العمود اللارت  ثأى أماما(
 21.51 32.36 7.65 22.21 23.51 37.53 مروأك العمود اللارت  ثأى لضلا(

 22.41ـ  36.42ـ  5.17ـ  36.35 22.62 22.42 مروأك العمود اللارت  دوران عاأب أيمن(
 37.14ـ  31.17ـ  4.64ـ  23.33 22.27 24.16 مروأك العمود اللارت  دوران عاأب أيظر(

ميك
اوا
ال

 

 3.37 1.32 1.45 317.64 317.32 316.22 الزاويك العأايك
 1.32 3.33 2.12 332.21 332.45 327.36 الزاويك ال دريك
 2.71 1.16 3.25 327.22 322.12 322.23 الزاويك الاطأيك

يت ح من العدول أن الأظب المئويك لمعدلات تغيـر الاياظـات البيأيـك لاـن الابضيـك فـى المتغيـرات البدأيـك اـد 
% (   ومعـــدلات تغيـــر 2.12%   1.45% ( ولضمتغيـــرات الاواميـــك مـــن   24.35%   5.17 -تراوحـــت بـــين   

% ( ولضمتغيـرات الاواميـك 36.11%   36.42 -تراوحـت بـين   الاياظات البعديك لان البيأيك فى المتغيرات البدأيـك 
 -% (   ومعدلات تغير الاياظات البعديك لان الابضيـك فـى المتغيـرات البدأيـك تراوحـت بـين   1.16%   1.32من   

 % ( .2.71%   3.37% ( ولضمتغيرات الاواميك من %37.64   22.41
 مناقشة وتفسير النتائج

تــؤثر التمريأــات التعوي ــيك إيعابيــا فــى تحظــين الحالــك البدأيــك " علااى : رض الأول ياان فااتحقيقااا لل
 . ". لاطلال الم ابين بالاأحراف الاواميالمرتبطك بحالك العمود اللارت 

واللا ــك بتحضيــل التبــاين بــين اياظــات لايأــك  (5  إلــى (2 يت ــح مــن لاــرض بياأــات العــداول مــن 
رات البدأيك المرتبطك بحالك العمود اللارت لظباحى الزحف باظتلدام البحث الابضيك والبيأيك والبعديك فى المتغي

الزلاــاأف   والمحــددة فــى اياظــات الاــوة الع ــضيك لضــبطن والظخــر واياظــات مروأــك العمــود اللاــرت بأو ــالا  
الملتضلك  الثأـى لامـام ـ الثأـى لضلضـف ـ الـدوران لضعـاأبين اريمـن واريظـر( أن اللـروق ب ـلك لاامـك ل ـالح 

ــات التعوي ــيك الا ــرات البدأيــك   ممــا يعأــى أن برأــامج التمريأ ــك فــى عميــع المتغي ــك لاــن الابضي ياظــات البعدي
ن إاـارات اللـروق بـين  الماترح اد أثر إيعابيا فى تحظـين الحالـك البدأيـك المرتبطـك بـأداء العمـود اللاـرت   وا 

التادم والتحظن فى هذه المتغيرات لـكل  الاياظات الابضيك والبعديك بالاياس البيأى   والذت يعبر لان ديأاميك
أداء التمريأات التعوي يك   ف أ  يكحظ اللروق ل الح الاياس البيأـى لاـن الابضـى فـى متغيـر مروأـك العمـود 
اللاــرت مــن و ــع الثأــى أمامــا   وهــذا يعأــى ظــرلاك تحظــن هــذا المتغيــر   وهــذا يمنــن إرعالاــ  إلــى الاهتمــام 

عظــم باظــتلدام الزلاــاأف أثأــاء ممارظــك ظــباحك الزحــف والتــى ترتنــز لاضــى بالتمريأــات التعوي ــيك لحرنــك ال
 الحرنك الاياظيك لضعمود اللارت .



 

 

(00) 

أأـ  يمنـن مـن لـكل التطبيـق الحرنـى 3772أظامك راتب وأمـين اللـولى  ويتلق هذا مع ما أاار إلي        
أاــار إليــ  محمــد حظــن لاــكوت  لضبــرامج تأميــك الاــوام العيــد والتغضــب لاضــى الماــانل الاواميــك لاطلــال   ومــا

مــن أهميــك العكاــك الميناأينيــك لاعخــزة العظميــك والع ــضيك والع ــبيك والحيويــك لتحايــق أداء حرنــى  3775
 متميز ولضمحافظك لاضى اوام ظضيم.

يظخـر التعوي ـيك أو ومما ظق لار   من أتائج يتأاول التمريأـات ب ـلتخا العكعيـك   أو التأهيضيـك 
ــك التمريأــ مــدت ــالاأحراف الاــواميات ب ــلك لاامــك والتعوي ــيك ب ــلك لا ــك أهمي ــال الم ــابين ب    لاطل

لمواعخك تـأثير أدائخـا لاضـى حرنـك العمـود اللاـرت ب ـلك لاامـك   والمأطاـك الاطأيـك ب ـلك لا ـك   وهـذا مـا 
أيــك أو ــحت  أتــائج الدراظــك الحاليــك مــن التــأثير اإيعــابى لضتمريأــات التعوي ــيك فــى تحظــين المتغيــرات البد

والمحــددة فــى اياظــات الاــوة الع ــضيك لضــبطن والظخــر  لاطلــال لايأــك البحــث المرتبطــك بحالــك العمــود اللاــرت
 والمدت الحرنك لضعمود اللارت فى اتعاهات  الملتضلك   وهذا يحاق الغرض ارول لضبحث .

الحالــك  تــؤثر التمريأــات التعوي ــيك إيعابيــا فــى تحظــين" : رض الثااانى الاانى ياان  علااىفااتحقيقااا لل
 " . لاطلال الم ابين بالاأحراف الاواميالاواميك لضعمود اللارت 

واللا ــك بتحضيــل التبــاين بــين اياظــات لايأــك  (5  إلــى( 2 يت ــح مــن لاــرض بياأــات العــداول مــن 
البحث   الابضيـك والبيأيـك والبعديـك ( فـى متغيـرات الحالـك الاواميـك لضعمـود اللاـرت والممثضـك فـى اياظـات زوايـا 

أايك   العأايك ـ ال دريك ـ الاطأيـك ( وأ ـحت أن اللـروق ناأـت فـى اياظـات الزاويـك ال ـدريك والاطأيـك   الع
بيأما لم تنن لضلروق دلالك إح ائيك فى اياس الزاويك العأايك   وهذا يعأى أن إيعابيـك التمريأـات التعوي ـيك 

  .عيأك البحثلفى تحظين زوايا العمود اللارت فى المأطاتين ال دريك والاطأيك 
مــن  بــدأوبماارأــك اللــروق بــين الاياظــات الثكثــك   يمنــن الاــول بــان التحظــن فــى الزاويــك ال ــدريك 

الاياس البيأـى   حيـث و ـحت اللـروق بيأـ  وبـين الايـاس الابضـى   وبالتـالى ناأـت اللـروق ل ـالح الايـاس 
ين الاياظين البيأـى والابضـى   بـل ظخـرت البعدت لان الابضى   بيأما لم ينن التحظن فى الزاويك الاطأيك دالا ب

دلالت  بين الاياظين البعـدت والابضـى ويظـتدل مـن ذلـك أن التمريأـات التعوي ـيك ظـاهمت فـى تحظـن الزاويـك 
ن ارمـر يتطضـب لتحظـن الزاويـك  ال دريك ب ورة أظرع من مظاهمتخا فى تحظن الزاويــك الاطأيـك   ولاضيـ  فـ

 ك للترة أطول   لتحايق أظبك تحظن لااليك الاطأيك أداء التمريأات التعوي ي
% بيأمـا 2.7والـذت أو ـح أن أظـبك تحظـن الزاويـك الاطأيـك  (6 وهذا ما أندت  أتـائج العـدول راـم 

 % .3.37% ولم تحاق الزاويك العأايك ظوت 1.32حاات أظبك تحظن الزاويك ال دريك 
التمريأــات التعوي ــيك فــى أن أهميــك  3761ويتلــق هــذا مــع مــا أاــار إليــ  محمــد  ــبحى حظــاأين 

الواايك من حدوث الاأحرافات الاواميك فى بدايتخا   حيث تخدف هـذه التمريأـات إلـى تحايـق الاتـزان الع ـضى 
 بين المعمولاات الع ضيك المتاابضك فى العظم .

وبخذا يت ـح أهميـك التمريأـات فـى تحظـين الحالـك الاواميـك لضعمـود اللاـرت ولا ـك لنـل مـن الزاويـك 
   لايأك البحث ( وهذا يحاق الغرض الثاأى لضبحث . لاطلالك والزاويك الاطأيك   ال دري



 

 

(02) 

 :الاستخلاصات

 فى  وء أهداف البحث ومن لارض الأتائج وفى حدود لايأك البحث   يمنن اظتلكص ما يضى :
ــك البدأيـــك لضعمــود اللاــرت والمتمثضــك فــى اياظــات اــ 3 وة ـ تظــخم التمريأــات التعوي ــيك فــى تحظــين الحال

 لا كت البطن والظخر   والمدت الحرنى لضعمود اللارت باتعاهات  الملتضلك .
ـ تظـخم التمريأـات التعوي ـيك فـى تحظـين الحالـك الاواميــك لضعمـود اللاـرت والممثضـك فـى تحظـين الزاويـك  2

 ال دريك والزاويك الاطأيك لضعمود اللارت .
 ات :ــــالتوصي

 و ى الباحث بما يضى :يلض ك   وفى حدود لايأك البحث   فى  وء أهداف البحث وأتائع  المظت
ـ  32ـ الاهتمام بالتمريأات التعوي يك فى تدريب ظباحات الزحف باظتلدام الزلااأف فى المرحضـك الظـأيك  3

 ظأك . 33
   بغـرضلاطلال الم ابين بالتاوهات الاواميكـ إعراء اياظات تدريبيك لمتغيرات الحالك البدأيك والاواميك  2

متابعك حالتخم الاواميك والاطمئأان لاضى ظـكمك العمـود اللاـرت   لا ـك لضزوايـا ال ـدريك والاطأيـك   
 لضواايك من حدوث الاأحرافات الاواميك لضعمود اللارت .
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