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تأثير برنامج لتمرينات ثبات الجذع عمي تحدب الظير كبعض المتغيرات الكظيفية )ضغط 
 سنة   15-13السعة الحيكية ( لمتلبميذ مف –الدـ 

 محمد محمكد سيداحمد محمد خميؿ *                                                          
 

 مقدمة البحث

قد تككف معقدة في تركيبيا كلكنيا منتظمة جدا في عمميا ككؿ عضك فيو اف جسـ الانساف كحدة كاحدة    
ا اذا كاف العضك ايجابيتأثيرا أك  ا اذا كاف العضك بو اصابة أك انحراؼ قكاميسمبي اتأثير  يؤثر في الاخر

كما يؤثر عمي مياـ كقدرات الجسـ ككؿ "كمثؿ الجسد الكاحد اذا اشتكي منو عضك تداعي لو باقي  سميما ،
الاعضاء بالسير كالحمي"، كالقكاـ السميـ ياية تسعي الييا جميع الشعكب فيك احد الامكر اليامة المؤثرة 

ليذا تعمؿ  اليكمية، كمتطمباتوعمي حياة الفرد كصحتو العضكية كالنفسية كبيذا يؤثر عمي اداء ميامو 
كقد ساعد  ،في كؿ مجاؿيسر مكاطنيف اصحاء حتي يؤدكا كاجباتيـ بسيكلة ك  اعدادالدكؿ المتقدمة عمي 

التقدـ اليائؿ لمتربية الرياضية كالعمكـ المرتبطة بيا في المجتمعات المتقدمة عمي دفع عجمة التقدـ كالانتاج 
 .في معظـ المجالات

( ، ان القوام السلٌم له علاقة اٌجابٌة بالعدٌد من المجالات 7113وٌوضح محمد صبحً ومحمد راؼب )   

منها الصحة والشخصٌة السوٌة والنجاح الاجتماعً والنواحً النفسٌة وزٌادة الانتاج  الحٌوٌة للإنسان ،

وممارسة الحركات الٌومٌة الاعتٌادٌة بنجاح والتفوق والاستمتار بالممارسة الرٌاضٌة والتروٌحٌة ، فهو 

 (52:02احد مقومات الحٌاة السعٌدة للإنسان.                                          )

( ان  المستوي الصحً للشعوب احد 0992( ، نجلاء جبر )7112وٌوضح كلا من اقبال رسمً )   

مقاٌٌس التقدم والرقً لكل امة ، وٌعتبر القوام السلٌم من علامات الصحة الجٌدة ولهذا اهتمت الامم اهتماما 

ز الشباب والمصانع ، بالؽا بنشر الرٌاضة فً جمٌع ارجاءها وخاصة المدارس والجامعات والاندٌة ومراك

                                             حٌث القوام الجٌد من اهم مظاهر الحضارة كما انه مؤشرا صادقا علً تقدم الشعوب ومدي تطورها .                                      

(25:5( )04:73 ) 

مبي عمػي النػكاحي الكظيفيػة لأجيػزة الجسػـ الحيكيػة كنظرا لخطكرة ما يحدثو انحراؼ تحدب الظير مف تأثير س
كالحركية سيتـ دراسة انحراؼ تحدب الظير ككضػع برنػامج تمرينػات خػاص ) تمرينػات ثبػات الجػذع(، كدراسػة 

كفػػاءة بدنيػػة ، سػػعة  مػػدم تػػأثير ىػػذه التمرينػػات عمػػي معػػدلات بعػػض المتغيػػرات الكظيفيػػة  )نػػبض ، ضػػغط ،
التمرينػات عمػي معػدلات بعػض عناصػر المياقػة البدنيػة )قػكة عضػلبت الػبطف ، حيكية ( ككذلؾ دراسة اثر ىذه 

 قكة عضلبت الظير ، التكازف ، مركنة العمكد الفقرم (.
                                                                                                   

                                                           

 ِؼٍُ طَر١ش ٠ٍخ١ٟش ربىحٍس َٗق حٌظؼ١ّ١ٍش ح٠َُ٘٤ش رّلخفظش حٌَ٘ل١ش   .* 
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  مشكمة البحث كأىميتو .
( اف نسػبة الانحرافػات 2228(، كصػفاء الخربػكطمي )2222د صػبحي كمحمػد رايػب )يكضح كلب مف محم   

القكامية تزايدت بالمجتمعات حيث اسرؼ الانساف العصػرم فػي اسػتخداـ الكسػائؿ التقنيػة الحديثػة بغيػة الراحػة 
لػو كالمتعة حتي في ابسط الامكر كاىمؿ ممارسة الرياضة التي تمعب دكرا ىاما لمحصكؿ عمي مسػتكم افضػؿ 

مف جراء تحقيؽ قدر مناسب مف المياقة البدنية كىي احدم مككنات المياقة العامة لمفرد ، فكاف نتػاج ذلػؾ انػو 
اكثر عرضة للئصابة بالأمراض كالانحرافات القكامية كالتػي انتشػرت مػؤخرا نتيجػة الجمػكس لفتػرات طكيمػة امػاـ 

طكيمػة كاجيػاد عضػلبت الجسػـ العاممػة حكلػو  اجيزة الحاسب الالي كاتخاذ كضع خاطئ لمعمكد الفقػرم لفتػرات
 (3:12( )5:16كالمقابمة ليا .                                        )

( ، الػي اف تحػدب الظيػر يػؤدم انضػغاط عظػـ القػص كانخفػاض 2223كيشير محمد حسانيف كمحمد رايب )
الػرئتيف التنفسػية ، كنتيجػة لتحػدب  القفص الصدرم كبالتالي يقؿ حجـ الصػدر كمػف ثػـ الفػراغ المتػكفر لحركػة

الظير تصبح عضلبت الصدر كالعضلبت بػيف الضػمكع مشػدكدة ) متقمصػة كمنكمشػة ( ممػا يقمػؿ مػف كفاءتيػا 
 (        164:17في القياـ بدكرىا في عممية التنفس كبخاصة في حركة الشييؽ .         )

 كظيفتيػػا الػػى أىميتيػػا ترجػػع الجػػذع عضػػلبت مجمكعػػة اف عمػػى( ـ2221) كاخػػركف ابػػراىيـ خيريػػو كتػػذكر   
 أثنػػاء لمػػبطف الػػداخمي الضػػغط فتزيػػد الاحشػػاء عمػػى كالضػػغط البطنػػي الجػػدار عضػػلبت تقكيػػو فػػي تتمثػػؿ التػػي

 عضػلبت تثنػى انقباضػيا كعنػد التػنفس عمميػة فػي كتشػارؾ( الاحشػاء كقايػة) المختمفػة الفسيكلكجية العمميات
 العضػلبت ىػذه بتػدريب القيػاـ كعنػد الفخػذ كخمػؼ الظيػر كعضػلبت البعيػدة العضلبت عمى كتؤثر للؤماـ الجذع
 ، الظيػر كاصػلبح القػكاـ اعتػداؿ عمػى كتساعد الدمكية الدكرة تنشيط عمى تساعد سبؽ ما الى بالإضافة فإنيا

 نقػكـ التػي الحركػات معظػـ فػي الفقػرم العمػكد تػدعـ فيػي اليكميػة حياتنػا في ىاما دكرا تمعب الجذع كعضلبت
 عمػػى جػالس كىػػك الفػرد قػكاـ انتصػػاب فػي السػبب ىػػي( الجسػـ منتصػػؼ) الجػذع عضػلبت اف نجػػد بيػا، فمػثلب
أك ثقمػو.                                                                الظيػر الاـ معظػـ تختفػى قكيػة مركػز عضػلبت بػامتلبؾ انػو ايضػا كالجػرم المشػي اثناء ذلؾ الكرسي

(9 :65       )                                                      
ـ(، اف عضػلبت 2222كعبػد الػرحمف زاىػر ) Sato,  K.,  Mokha,  M. (2009) كيػرم كػلب مػف    

الجذع ىي المركز البدني كالعضمي الرئيسي لتكزيع الحركػة فػي الجسػـ لأننػا اذا مررنػا خطػا طكليػا مػف الػرأس 
لمرجميف كخطا عرضيا مف الكسط يتقابؿ الخطاف في نقطة منتصؼ الجسـ كىػي الػبطف كالمنطقػة المقابمػة ليػا 

قػػاـ الطالػػب بتحريػػؾ الػػزراعيف اك الػػرجميف فانػػو يشػػعر بتحريػػؾ عضػػلبت  كىػػي الظيػػر كالػػدليؿ عمػػي ذلػػؾ اذا
الجذع، كبذلؾ يشعره بمركزه البدني كالعضمي ممػا يػؤدم الػي سػيكلة الػتحكـ فػي الحركػة كلػذلؾ يعتبػر التمركػز 

(Centering(                   .اساس للؤداء الحركي الجيد )43:  13( ) 64: 25                       )                       
كمف خلبؿ عمؿ الباحث كمدرس تربية رياضية  بإدارة شرؽ التعميمية الازىرية بحافظة الشرقية كتنقمو فػي    

اكثر مػف معيػد لمعمػؿ بػو عمػي طريػؽ الانتػداب بجانػب عممػو بمعيػده الاساسػي ،فػي البدايػة كجػد قصػكر فػي 
نػب )تمرينػات ثبػات الجػذع(، ككػذلؾ ىنػاؾ قصػكر فػي الثقافػة مناىج التربية الرياضية كتمريناتيا في ىػذا الجا

كالكعي القكامي لػدم التلبميػذ فػي المدرسػة كالأسػرة ، كايضػا كجػد انتشػار انحػراؼ تحػدب الظيػر بػيف التلبميػذ 
بنسب متفاكتة كبمطالعة الباحث لمدراسات السابقة في ىذا المجاؿ كجد معظـ الدراسات تدكر حكؿ دراسة ىػذا 
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ف حيث )اسبابو ، نسبتو ، تأثيره عمي شكؿ الجسـ ، تأثيره عمي الجكانب الكظيفيػة ( دكف محاكلػة الانحراؼ م
كضع حؿ أك برنامج علبجي لما أحدثو ىذا الانحراؼ مف تغيرات ، ليذا استشعر الباحث مسػؤكليتو تجػاه ىػذه 

خاصػػة بثبػػات الجػػذع  المشػػكمة كقػػرر  دراسػػة اثػػر ىػػذا الانحػػراؼ ككضػػع برنػػامج تػػدريبي يعتمػػد عمػػي تمرينػػات
لتفػػادم كعػػلبج مػػا احدثػػو ىػػذا الانحػػراؼ مػػف تػػأثير عمػػي التلبميػػذ مػػف حيػػث الجانػػب القػػكامي كالجانػػب البػػدني 

 كالجانب الكظيفي   .
 -أىمية البحث :

 مف الناحية العممية :
 الظير .دراسة اثر تمرينات ثبات الجذع عمي انحراؼ تحدب الظير عند التلبميذ المصابيف بأنحراؼ تحدب  -
اف ىذه الدراسػة ىػي محاكلػة عمميػة لدراسػة تػأثير تمرينػات ثبػات الجػذع عمػي تشػكه تحػدب الظيػر كبعػض  -

 سنة. 15-13المتغيرات الكظيفية ) ضغط الدـ، السعة الحيكية ( لمتلبميذ مف 
 مف الناحية التطبيقية :

لبميػػذ فػي المؤسسػػات التعميميػة كنشػػر فانػو قػد تفيػػد ىػذه الدراسػػة كنتائجيػا فػػي تطػكير البػػرامج المقدمػة لمت   
الثقافة كالكعي القكامي فػي المؤسسػات التعميميػة ، كتحسػف تشػكه  تحػدب الظيػر باسػتخداـ برنػامج لتمرينػات 

 ثبات الجذع.
 -اىداؼ البحث :

 -ييدؼ البحث الي تصميـ برنامج تمرينات ثبات الجذع لمتعرؼ عمي :    
 سنة .  15-13( مدم التحسف الكاقع عمي مصابي انحراؼ تحدب الظير لمتلبميذ مف 1
( مػػدم تحسػػف بعػػض المتغيػػرات الكظيفيػػة )الضػػغط، السػػعة الحيكيػػة، ( المصػػاحبة لانحػػراؼ تحػػدب الظيػػر 2

 سنة .  15-13لمتلبميذ مف 
 

 -: فركض البحث
مجمكعػػة التجريبيػػة فػػي القياسػػات الخاصػػة تكجػػد فػػركؽ دالػػة احصػػائية بػػيف القيػػاس القبمػػي كالبعػػدم لم( 3

 بانحراؼ تحدب الظير.
( تكجد فركؽ دالة احصائية بيف القياس القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في بعض المتغيػرات الكظيفيػة 2

 ) ضغط الدـ ، السعة الحيكية ( . 
 -مصطمحات البحث :

 تحدب الظير: 
ىك عبارة عف زيادة في الانحناء العمكم لمظير كينتج عف ىذا الانحػراؼ ضػعؼ عضػلبت الظيػر ممػا يػؤدم    

 الي تغمب عزـ الجاذبية الارضية كبالتالي يحدث زيادة في استدارة العمكد الفقرم .                               
                                                                              (5 :142()17  :163)   
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 :الجذع ثبات
( ىػػك مجمكعػػة مػػف 2223) Ludmila M.cosio &othersيعػػرؼ لػػكد يمػػالا، ـ. ككسػػيك كاخػػركف    

 العضلبت التي تعمؿ عمي احداث الثبات كالاستقرار لمنطقة البطف كالظير كالفخذ لأداء الميارة بكفاءة.                    
                                                                                       (26  :125) 

 تمرينات ثبات الجذع:
يػػتـ فيػػو دمػػج كتكامػػؿ عمػػؿ عضػػلبت  Pre-programmed( ىػػك برنػػامج تمييػػدم 2226يعػػرؼ كيبمػػر )   

 Provide stabililtyلثبػػات كالاتػػزاف كذلػػؾ لتػػكفير ا Single-joint musclesمنطقػػة المفاصػػؿ الفرديػػة 
كينػػتج عػػف ذلػؾ اقصػػي ثبػػات مػػدم حركػػي كاكثػػر قػػرب لمنمػػكذج الأقصػػى  Produce motionكانتػاج الحركػػة 

 لإنتاج القكة كتككيف الحركات التفاعمية التي تعمؿ عمي تحريؾ كحماية المفاصؿ لأقصي درجة .
                                                                                         (32 :189)   

 ضغط الدـ:
ىك مقدار ما يحدث مف اندفاع مف ضغط عمي جدراف الشراييف كالاكردة ،كيعبر عنو بكاسػطة رقمػيف الضػغط    

الانقباضػػي كالضػػغط الانبسػػاطي حيػػث الػػرقـ الأعمػػى ىػػك ضػػغط الػػدـ الانقباضػػي كالػػرقـ الاسػػفؿ ىػػك ضػػغط الػػدـ 
 (52,49: 6.                                                             )الانبساطي 

 السعة الحيكية : 
خراجيػا مػف الػرئتيف بأقصػى زفيػر يمكػف اطلبقػو بعػد     ىي اقصي كمية مػف اليػكاء المستنشػؽ يمكػف زفيرىػا كا 

 اقصي شييؽ كىي محصمة حجـ التنفس العادم كأقصي شييؽ احتياطي كأقصي زفير احتياطي.                    
                                                                                 (6 :125()7 :91) 

 

 -:الدراسات السابقة 

 ( 1992) احمد سيد محمكد مصطفى( 1

 المتقدميف لمطلبب الحيكية بالسعة كعلبقتيا الفقرم العمكد في القكامية الانحرافات بعض" عنكاف البحث: 
 "ـ 89/1992 الدراسي لمعاـ المنصكرة لجامعة

 لجامعة المتقدميف لمطلبب الحيكية بالسعة كعلبقتيا القكامية الانحرافات بعض عمى التعرؼىدؼ البحث : 
    ـ 89/1992 الدراسي العاـ في المنصكرة

  المسحية الدراسة الكصفيمنيج البحث :  

  طالب422عينة البحث : 
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 قياسات نتائج جاءت حيث ، القكمي بالانحراؼ ارتباطا لمرئتيف الحيكية السعة نسبة اختلبؼ نتائج البحث : 
 حيكية سعة بمتكسط القطني لمتقعر المصاحب الظير استدارة ذكم:  كتالي لمطلبب الحيكية السعة

 الجانبي الانحناء ذكم، 3سـ 2117.224 حيكية سعة بمتكسط الظير استدارة ذكم، 3سـ 2212.753
 .3سـ 2322.313 حيكية سعة بمتكسط

 (  2226) عبدالمطمب محمد بكر ابك(2
 ككفػػاءة الظيػػر اسػػتدارة مكرفكلكجيػػة تحسػػيف عمػػى خاصػػة يرضػػية تمرينػػات برنػػامج تػػأثير" عنكاف البحث:

 "سنة( 13-11) مف السنية لممرحمة الرئتيف
( الظيػػرم التحػػدب زيػػادة) الظيػػر اسػػتدارة انحػػراؼ لتحسػػيف الخاصػػة لمتمرينػػات برنػػامج كضػػعىػػدؼ البحػػث: 

 مػػف المرحمػة لتلبميػذ الػرئتيف كفػػاءة لتحسػيف خاصػة تمرينػات برنػػامج ككضػع ، سػنة( 13-11) مػف لمتلبميػذ
  سنة( 11-13)

  كالتجريبي المسحيمنيج البحث :  
 الاعدادية المرحمة مف تمميذ 14عينة البحث : 
 إيجػابي تػأثير ليػا الخاصػة التمرينػات ، الدراسػة لعينػة الظيػرم التحدب انحراؼ زاكية تحسف نتائج البحث :

 . الدراسة لعينة الرئتيف كفاءة متغيرات تحسيف عمى
  (ـ2229)  احمد مصطفى محمد( 3

 الكظيفيػػة المتغيػػرات بعػػض عمػػى( الظيػػر تحػػدب – الكتفيػػيف اسػػتدارة) انحرافػػي درجػػات تػػأثيرعنػػكاف البحػػث : "
  "الثانكية المرحمة لتلبميذ التنفسي الدكرم لمجياز

 ، الظيػر تحػدب لانحرافػي المصػاحبة كالتنفسػي الػدكرم لمجيػاز الكظيفية التأثيرات عمى لتعرؼىدؼ البحث : ا
  الثانكية المرحمة لتلبميذ الكتفييف استدارة

   المسحية الدراسة الكصفيمنيج البحث : 
   الثانكية المرحمة طلبب مف طالب 52عينة البحث : 
 لاسػتيلبؾ الاقصػى كالحػد البػدني العمؿ كفاءة عمى تأثيرا الانحرافات اكثر الظير تحدب انحراؼنتائج البحث : 

 .الحيكية كالسعة القمب معدؿ عمى تأثيرا الانحرافات أكثر الكتفييف استدارة انحراؼ، النفس ككتـ الاككسجيف
  (ـ2211) محمد عاطؼ احمد( 4

 الكظيفيػة الخصػائص بػبعض كعلبقتيا الفقرم العمكد لجنؼ المصاحبة المكرفكلكجية التغيراتعنكاف البحث : "
 ة"المراىق قبؿ ما لمرحمة الحركية كالقدرات

 ىػػذه تػػأثير كمػػدل الفقػػرم العمػػكد لجنػػؼ المصػػاحبة المكركفكلكجيػػة التغيػػرات عمػػى التعػػرؼىػػدؼ البحػػث : 
 الحالػػة عمػػى الدالػػة كالمتغيػػرات الفقػػرم لمعمػػكد العضػػمية المجمكعػػات عمػػى البدنيػػة النػػكاحي عمػػى المكاصػػفات
  بالطبيعييف بالمقارنة كالتنفسي الدكرم لمجيازيف الكظيفية

 المسحية الدراسة الكصفيمنيج البحث : 
  الفقرم العمكد في بانحناءات المصابيف مف شخص 22 عينة البحث :
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 مكرفكلكجيػة عمػى سػمبيان  يػؤثر النقصػاف أك بالزيػادة الفقػرم العمػكد انحنػاءات درجػة فػي التغيػرنتائج البحث : 
 فػػػي الانحرافػػػات ذكات مػػػف البحػػػث مجمكعػػػات عمػػػى معنكيػػػا الطبيعيػػػة المجمكعػػػة تفكقػػػت، الصػػػدرم القفػػػص

 بعػػض فػػي بينيػػا فيمػػا الانحرافػػات ذكات مػػف البحػػث مجمكعػػات تبػػايف، الكظيفيػػة القياسػػات جميػػع متكسػػطات
 المصػػاحبة كالمكرفكلكجيػػة التشػػريحية التغيػػرات بمػػدل طرديػا تػػرتبط القياسػػات نتػػائج أف إلا الكظيفيػػة القياسػات

 . الانحرافات ليذه
 (2212) حسكنة عمي (5

 الصػػػحية المتغيػػػرات بعػػػض عمػػػي لمجسػػػـ المركػػػزم الجػػػزء ثبػػػات تمرينػػػات برنػػػامج تػػػأثيرعنػػػكاف البحػػػث :  "
     "لمرياضييف

 الفسػػيكلكجية المتغيػرات بعػػض عمػي لمجسػػـ المركػزم الجػزء ثبػػات تمرينػات تػػأثير عمػي التعػػرؼىػدؼ البحػث : 
 . كالمكرفكلكجية
 المجمكعتيف بطريقة التجريبي المنيجمنيج البحث : 
  عبلا  122  عينة البحث : 
 فػي المتمثمػة الفسػيكلكجية الحالػة عمي ايجابي اثر ليا المركزم الجزء ثبات تمرينات برنامج افنتائج البحث : 

 ايجػابي اثػر ليػا اف كمػا الػبطف منطقػة فػي الجمػد ثنايػا سػمؾ فػي المتمثمػة المكرفكلكجية كالحالة النبض معدؿ
 16 تحػت القػدـ كػرة لاعبػي لػدم الظيػر عضػلبت كقػكة الػبطف عضػلبت قػكة فػي المتمثمػة البدنيػة الحالػة عمي
 . سنة
   Ferris, et..al  (2000) كاخركف فيرس( 6

 عمػػى الظيػػر اسػػتدارة انحػػراؼ تػػأثير عمػػى التعػػرؼ كافيػػة الغيػػر كالتيكيػػة الظيػػر اسػػتدارةعنػػكاف البحػػث :  "
 " اسبانيا – فالنسيا جامعة التنفس كظائؼ بقسـ كذلؾ ، التنفسية الكظائؼ

   الكصفي المنيج، التجريبي المنيجمنيج البحث : 
   مصاب شخص  44عينة البحث : 
 فػػي كاضػػحا ذلػػؾ كظيػػر البحػػث لعينػػة التػػنفس ككظػػائؼ الظيػػر اسػػتدارة فػػي تحسػػف ىنػػاؾ أفنتػػائج البحػػث : 

 . المضطرب نكميـ تحسف
   Dibari,et.. a; (2004)كاخركف بارم دم( 7

 "  الاشخاص بعض في التيكية كظائؼ في كخمؿ الظير استدارةعنكاف البحث :  "
  الرئتيف كظائؼ عمى الظير استدارة تأثير عمى التعرؼىدؼ البحث :  
  المسحي الكصفي المنيجمنيج البحث : 
  323عينة البحث : 
 التػنفس فػي صػعكبة لدييـ% 42.2 بنسبة( 323) العينة اصؿ مف فرد 132 أف الباحث كجدنتائج البحث : 

 بيػػـ يػػرتبط الظيػػر اسػػتدارة انحػػراؼ لػػدييـ الػػذيف الأشػػخاص أف أم ، لظيػػر ا اسػػتدارة انحػػراؼ لكجػػكد ترجػػع
  .  التيكية كظائؼ في كخمؿ التنفس صعكبة
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 إجراءات البحث
 :منيج البحث أكلان:

لمقياسات القبمية كالبعدية لمجمكعة كاحدة استخدـ الباحث المنيج التجريبي مستعينا بالتصميـ التجريبي 
 لملبئمتو لطبيعة البحث.

 عينة البحث:ثانيا : مجتمع ك  
الازىرم بمركز الزقازيؽ محافظة  تلبميذ المرحمة الاكلي مف التعميـ الاساسي: يمثؿ مجتمع البحث    

( معيد اعدادم كنصيب ادارة شرؽ 51الشرقية كالذم بو ادارتاف تعميميتاف )شرؽ ،يرب( كيكجد بيما )
( تمميذ كتمميذة ، كنصيب ادارة 4699ذ المقيديف بمعاىد ادارة شرؽ الابتدائية )( معيد كعدد التلبمي32)

 ( تمميذ كتمميذة .2921( معيد كعدد التلبميذ المقيديف بإدارة يرب الابتدائية )21يرب )
، 1أما عينة البحث كانت : مف المعاىد الاعدادية بإدارة شرؽ التعميمية كىـ ) معيد يزالة الاعدادم رقـ    

، معيد ميت ركاب الاعدادم ، معيد الشربيني الاعدادم ، معيد شكبؾ بسطة  2معيد يزالة الاعدادم رقـ 
 تغيرات الاساسية كالقياسات القكامية .مكتـ اجراء عممية التجانس لعينة البحث في كؿ مف ال الاعدادم ( 

ارة شرؽ بمنطقة الشرقية الازىرية تـ تطبيؽ البحث في بعض المعاىد الازىرية التابعة لإد المجاؿ المكاني:
 في نفس المحافظة )محافظة الشرقية(

ـ حيث قاـ الباحث باستطلبع رأم 2217-2216اجريت الدراسة اثناء العاـ الدراسي  المجاؿ الزماني :
عمي تحسف القدرات البدنية كتحسيف انحراؼ تحدب  الخبراء في امكانية تأثير برنامج تمرينات لثبات الجذع

 كتحسيف بعض المتغيرات الكظيفية المصاحبة ليذا التحدب . الظير
 شركط اختيار العينة:

 تحدب الظير.  انحراؼافراد العينة مف التلبميذ الذيف لدييـ  -
 اختيار افراد العينة بالطريقة العمدية. -
 افراد العينة مف التلبميذ البنيف فقط. -
 سنة. 15-13 تتراكح اعمار التلبميذ افراد العينة مف سف -
 الريبة الشخصية في الخضكع لإجراء التجربة . -
 الانتظاـ في البرنامج المقترح طكاؿ فترة اجراء التجربة. -
 عدـ تعاطي ام عقاقير تؤثر عمي نتائج البرنامج . -
 عدـ الخضكع لبرنامج تمرينات تأىيمية اخرم كالاستمرارية في تنفيذ البرنامج المقترح. -

الحكـ عمػي الحالػة القكاميػة الباحث مف مكف تكفي ضكء ملبحظة الباحث كتطبيؽ القياسات القكامية 
( تلبميذ لمعينة الاسػتطلبعية مػف خػارج عينػة 12شركط الاختيار تـ اختيار ) ةالعامة لمعمكد الفقرم ، كبمراعا

 . يةمطبؽ عمييا قياسات القكاـ الاساسال( تمميذ لمدراسة الاساسية 25البحث ك)
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 -ثالثا : تجانس عينة البحث في المتغيرات الاساسية كالبدنية كالكظيفية :

 (1جدكؿ  )                                           

 فى متغير زكايا العمكد الفقرم  المتكسط الحسابي كالإنحراؼ المعيارم  كالكسيط كالإلتكاء  لممجمكعة التجريبية

 21=3ن                                                                              

الحد  المجمكعة التجريبية
 الأعمي 

الحد 
 الادني 

كحدة 
 القياس

 الإحصاء

 ¯س ع± الكسيط الالتكاء المتغيرات

 عنقية درجة 313.11 316.11 311.44 3.18 311.11 1.16

 صدرية درجة 313.11 319.11 314.44 2.41 314.11 1.18

 قطنية درجة 314.11 319.11 316.12 3.49 310.11 1.39

(   أف معامؿ الالتكاء فى لزكايا العمكد الفقرم لممجمكعة التجريبية قػد بمػغ عمػى التػكالى 1يتضح مف جدكؿ )
تجػػػانس أفػػػراد ( ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى 3)±( كجميػػػع  تمػػػؾ القػػػيـ قػػػد انحصػػػرت بػػػيف 2.19 (،)2.38(،)2.36)

 رات المجمكعة التجريبية فى تمؾ المتغي

 (2جدكؿ  )                                            

 بعض المتغيرات الفسيكلكجية  فى المتكسط الحسابي كالإنحراؼ المعيارم  كالكسيط كالإلتكاء  لممجمكعة التجريبية   

 21=3ن                                                                              

كحدة  الحد الادني  الحد الأعمي  التجريبيةالمجمكعة 
 القياس

 الإحصاء

 ¯س ع± الكسيط الالتكاء المتغيرات

ضغط  الإنقباضي  ممـ/زئبؽ 72.22 82.22 67.88 1.92 77.22 2.76
 الدـ 

 الإنبساطي  ممـ/زئبؽ 123.22 129.22 126.42 1.83 127.22 2.34

 السعة الحيكية  /ؽ3سـ 1452.22 2222.22 1597.82 99.84 1592.22 2.71
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 التجريبيػةلممجمكعػة  المتغيػرات الفسػيكلكجية قيػد البحػث لبعضأف معامؿ الالتكاء (  2يتضح مف جدكؿ )   
كجميػػع  تمػػؾ القػػيـ قػػد انحصػػرت بػػيف ( 2.71( كلمسػػعة الحيكيػػة )-2.62، ) (-2.59لضػػغط الػػدـ ) قػػد بمػػغ

                               .     فى تمؾ المتغيرات التجريبية المجمكعةمما يدؿ عمى تجانس أفراد  (3)±

 : كسائؿ جمع البياناترابعا

 تطمبت طبيعة البحث استخداـ عدة كسائؿ لجمع البيانات كىي عمي النحك التالي :   

 : المراجع كالدراسات السابقة (0
قػػاـ الباحػػث بالاسػػتعانة بالدراسػػات كالبحػػكث السػػابقة كالمراجػػع العربيػػة كالاجنبيػػة كمكاقػػع شػػبكة الانترنػػت    

 البحث .كذلؾ بغرض جمع بيانات كمعمكمات نظرية مرتبطة بعنكاف 

 المقابمة الشخصية: (2
تػػـ اجػػراء المقػػابلبت الشخصػػية مػػع بعػػض الخبػػراء كالمتخصصػػيف فػػي مجػػاؿ الصػػحة كالقػػكاـ مػػف السػػادة    

المتغيػػرات الكظيفيػػة قيػػد الدراسػػة    ياعضػػاء ىيئػػة التػػدريس ، حيػػث اكضػػحكا لمباحػػث تػػأثير تحػػدب الظيػػر عمػػ
كمػػا ىػػي  كيػػة  بعػػد القيػػاـ بتمرينػػات ثبػػات الجػػذعظػػائؼ الحيالك ك نحػػراؼ تحػػدب الظيػػر كىػػؿ ىنػػاؾ تحسػػف لا 
 .دة التمرينات الاكثر فائ

 -الادكات كالاجيزة المستخدمة في البحث:خامسان: 

كالقكاميػػػػة كالكظيفيػػػػة بعػػػػد أخػػػػذ رأم الخبػػػػراء فػػػػي مجػػػػاؿ القػػػػكاـ  دكات اجيػػػػزة القيػػػػاس الاساسػػػػيةأ
 :كالفسيكلكجي

 جراـ.الميزاف الطبي لقياس الكزف لأقرب نصؼ كيمك  -
 نتيمتر .الرستاميتر لقياس الطكؿ بالسنتيمتر لأقرب نصؼ س -
الشريط المعدني المرف لمحصكؿ عمي شكؿ يمثؿ العمكد الفقرم للبنحناءات الامامية كالخمفيػة كالجانبيػة  -

-الصػػدرية-لمعمػػكد الفقػػرم، كلقيػػاس زكايػػا كمسػػاقط انحنػػاءات العمػػكد الفقػػرم فػػي المنػػاطؽ ) العنقيػػة
 القطنية( .

 طرة لقياس اطكاؿ كمساقط الانحرافات الامامية كالخمفيةمس -
 منقمة لحساب زكايا العمكد الفقرم للبنحرافات الامامية كالخمفية. -
 اقلبـ ممكنة لاستخداميا في تحديد الزكايا كالمساقط عمي الكرؽ الابيض. -
لاسػتخراج  سػـ لنقػؿ رسػـ شػكؿ العمػكد الفقػرم المتخػذ بالشػريط المعػدني المػرف 52كرؽ ابيض بطػكؿ  -

اطػػكاؿ المنػػاطؽ )العنقيػػة ،الصػػدرية ، -الطػػكؿ العمػػكدم لمعمػػكد الفقػػرم–الطػكؿ الطبيعػػي لمعمػػكد الفقػػرم 
القطنية( اطكاؿ مساقط المناطؽ )العنقية ، الصدرية ، القطنية( زكايا العمكد الفقػرم لممنػاطؽ )العنقيػة ، 

 الصدرية ، القطنية(.
 .  قياس ضغط الدـ ل Sphygmomanometerجياز سفجمكمانكميتر  -
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   . لقياس السعة الحيكية لمرئتيف  Esperometerجياز الاسبيركميتر الجاؼ  -
 -:الاجراءات الادارية: سادسان 

خطاب تسييؿ ميمة الباحث مف قسـ الدراسػات العميػا بكميػة التربيػة  ستلبـتـ ا 12/2216/ 6في يكـ   -
جامعػة بكرسػعيد كمكجػة الػي السػيد الػدكتكر ككيػؿ كزارة الازىػر الشػريؼ بمنطقػة –الرياضية بنيف بنػات 

   . الشرقية الازىرية
ميػا تـ التكجو الي منطقة الشرقية الازىرية كعرض خطاب ككيؿ الدراسػات الع   8/12/2216 كفي يكـ  -

و ييػكجتكالبحكث عمي السيد الػدكتكر ككيػؿ كزارة الازىػر الشػريؼ لمنطقػة الشػرقية كتػـ المكافقػة عميػو ك 
 .  لرفعو لمديرم المعاىد التي سيختار منيا الباحث العينةلإدارة رعاية الشباب كتكجيو التربية الرياضية 

التػػي سػػينفذ فييػػا  عداديػػةتػػـ اخػػذ الخطػػاب المكجػػة الػػي مػػديرم المعاىػػد الا   8/12/2216  كفػػي يػػكـ -
 .البحث بتسييؿ الميمة لمباحث بما لا يتعارض مع سير العممية التعميمية 

 : الدراسة الاستطلبعية:سابعان 

كذلؾ عمي عينة  14/12/2216الي    12/12/2126مدة مف  اجريت الدراسة الاستطلبعية في ال   
ارىـ كفقا لشركط اختيار عينة البحث الاساسية كبمغ عشكائية مف تلبميذ المرحمة الابتدائية كالذيف تـ اختي

 ( تلبميذ كاستيدفت الدراسة تحقيؽ بعض المتطمبات الاساسية لإتماـ البحث كىي كالتالي :12عددىـ )

اختبار الادكات كالاجيزة المستخدمة اللبزمة للئجراء القياسات القكامية كالقياسات الكظيفية لمتأكد مف  -
 يزة كالتأكد مف كفاءتيا كمعايرتيا كصدقيا.صلبحية الادكات كالاج

 تدريب المساعديف عمي طرؽ القياس كطرؽ التسجيؿ المختمفة عمميا . -
كضع خطة عامة لإجراء القياسات كالاختبارات كيراعي الترتيب المنطقي ليا مع حساب زمف اداءىا  -

 القياسات المختمفة .كمتطمباتيا مف حيث عدد المساعديف ككذلؾ تحديد الاكضاع المناسبة لعمؿ 
 اختيار المكاف المناسب لإجراء القياسات مع ترتيب القياسات بحيث تتـ بأيسر الطرؽ الممكنة . -
 -: الدراسة الاساسية :ثامنان 

مجمكعة كاحدة في  عمي ( تمميذ25طبقت الدراسة الاساسية عمي عينة الدراسة الاساسية المككنة مف ) 
 كفقا لمترتيب التالي :22/4/2217الي   15/12/2216المدة مف :  

مرحمػػة اختيػػار العينػػة بػػدكف اجيػػزة بكاسػػطة اختبػػارات القػػكاـ التقديريػػة المكضػػكعية بالاعتمػػاد عمػػي  (1
الازىريػة بمحافظػة الشػرقية ثػـ كتابػة اسػماء العينػة )كذلػؾ  عداديةالملبحظة المباشرة في المعاىد الا

مف خلبؿ كقكؼ الطالب بملببس البحر كملبحظة شكؿ العمكد الفقرم مف الامػاـ كالخمػؼ ككػذلؾ مػف 
للؤمػػاـ  الجػػانبيف ، كػػذلؾ عمػػؿ بعػػض الاكضػػاع التػػي تبػػرز شػػكؿ العمػػكد الفقػػرم مثػػؿ ثنػػي الجػػذع

 .كالكقكؼ عمي قدـ كاحده كالعكس(
 القياسات الاساسية كالتي تتمثؿ في قياس )الطكؿ ، الكزف( .  مرحمة (2
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كالتػي تمثمػت فػي )قيػاس زكايػا  مرحمة تصفية العينة كتطبيػؽ القياسػات بكاسػطة اجيػزة قيػاس القػكاـ (3
 لاختيار التلبميذ المصابيف بانحراؼ تحدب الظير . العمكد الفقرم(

المتغيػرات الفسػيكلكجية )الضػغط ، السػعة كالتػي تمثمػت فػي قيػاس بعػض مرحمة القياسػات الكظيفيػة  (4
   .الحيكية (

كتطبيقػو عمػي العينػة قيػد البحػث كالكصػكؿ الػي نتػائج لمعالجتيػا  كضع برنامج تمرينات ثبات الجذع (5
 معالجة احصائية لمعرفة مدم استجابة العينة لمبرنامج.

 . 2/4/2217الي  1/1/2127نفذ البرنامج الخاص بالبحث مف  (6
 22/4/2217الي  3/4/2217سات البعدية  )القكامية كالكظيفية( مف بدأت مرحمة القيا (7

 

 -تاسعا : المقاييس القكامية كالكظيفية المستخدمة في البحث :

 :     الشريط المعدني المرف(أ   

لقياس الانحناءات )الجانبية كالامامية كالخمفية (لمعمكد الفقرم كىك شريط مف الرصاص المكسػكر بمػادة     
البلبستيؾ كيتشكؿ بأشكاؿ معينة مػع احتفاظػو بيػذا الشػكؿ لحػيف يػتـ تغييػره كبيػذا فػأف المختبػر يضػع بدايػة 
الشريط مف اعمي الي اسػفؿ حتػي اخػر فقػرة لمعمػكد الفقػرم كبعػد التأكػد مػف اخػذ الشػريط نفػس شػكؿ العمػكد 

 ت الامامية كالخمفية كالجانبية  .الفقرم يتـ نقؿ الشكؿ الذم اخذه الشريط عمي كرقة بيضاء محددا الانحرافا

ثـ يؤخذ خط عمكدم يصؿ بيف اكؿ فقرة عنقية كاخر فقرة قطنية ثػـ تقػاس المسػافة بػيف اعمػؽ نقطػة فػي    
الانحناءات الجانبية كبيف ىذا الخط العمكدم، كتمثؿ ىذه المسافة لمقدار الانحناءات بمناطؽ العمػكد الفقػرم 

 -التالي:المختمفة لاحد الجانبيف كتككف ك

 :) الرسمة ( لقياس الزكايا كالمساقط 

يتـ رسػـ الخػط الاكؿ كالػذم يصػؿ بػيف بػيف اكؿ فقػرة عنقيػة ) أ ( كحتػي -
 اعمؽ نقطة انسية في المنطقة العنقية ) ب ( . 

يػػتـ رسػػـ الخػػط الثػػاني مػػف النقطػػة الانسػػية بالمنطقػػة العنقيػػة )ب(كحتػػي -
 بالمنطقة الظيرية )ج( .نقطة تمثؿ اقصي تحدب  خمفي )كحشي( 

يتـ رسـ الخط الثالػث مػف النقطػة السػابقة )ج( كحتػي نقطػة تمثػؿ اقصػي -
 (1شكؿ رقـ )                                   تحدب امامي )انسي( بالمنطقة القطنية )د( .

                                                                  قطنية )ىػ( .يتـ رسـ الخط الرابع مف النقطة السابقة )د( كحتي النتكء الشككي لآخر فقرة بالمنطقة ال-

                                                       -كبذلؾ تككف :
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 الزاكية العنقية :ىي الزاكية التي تقع بيف الخط الاكؿ كالخط الثاني )أ، ب، ج( -1
بيف الخط الثاني كالخط الثالػث مػف الناحيػة الخارجيػة )ب، ج، الزاكية الظيرية: ىي الزاكية التي تقع  -2

 د(
الزاكية القطنية : ىي الزاكية التي تقع بيف الخط الثالث كالرابػع )ج، د، ىػػ(كىذه الزكايػا تعتبػر مؤشػرا  -3

 -الظيػر المسػتدير -جيدا لمكشػؼ عػف التشػكىات المختمفػة بػالعمكد الفقػرم )كاسػتدارة أعمػي الظيػر
 سقكط الرأس للؤماـ ( . -التقعر القطني  -المصاب لمتقعر القطنيالظير المستدير 

القطنيػػة( كىػػي خطػػكط –الظيريػػة –كيػػتـ قيػػاس اطػػكاؿ المسػػاقط عمػػي الانحنػػاءات المختمفػػة )العنقيػػة  -4
افقية عمكدية عمي الخػط العمػكدم الكاصػؿ مػف اكؿ فقػرة عنقيػة الػي اخػر فقػرة قطنيػة ككػذلؾ : مػف 

حتػي الخػط العمػكدم لمعمػكد الفقػرم كيسػمي بالمسػقط القطنػي كتعتبػر  اعمؽ نقطة بالمنطقة العنقية
اطكؿ ىذه كتعتبر اطكؿ ىذه المساقط مؤشرا لزيادة الانحناءات سكاء تحدب اك تقعر ككمما قؿ طػكؿ 

   المسقط عف الطبيعي كاف مؤشر لتفمطح العمكد الفقرم بيذه المنطقة . 
                                                                         (23 :117,116) 

 قياس معدؿ ضغط الدـ :(ب

 -الادكات :

 يحتاج قياس ضغط الدـ الي جياز ضغط الدـ الزئبقي الذم يعرؼ عمميا باسـ )سفجمكمانكميتر(    

 -اجزاء الجياز :

عمكد مف الزئبؽ ، يتصؿ بأنبكب مف المطاط طكيؿ متصؿ بكيس مػف  انبكب زجاجي رأسي يرتفع بداخمو-   
 المطاط مكسك بنسيج قطني ، مجيز بطريقة تسيؿ تثبيتو حكؿ ذراع الفرد.

يتصػػؿ الانبػػكب المطػػاطي بػػأنبكب مطػػاطي اخػػر ينتيػػي ببصػػمة مطاطيػػة -   
تعمػػؿ كمضػػخة تمػػلؤ الكػػيس المطػػاطي بػػاليكاء ، كمػػزكد بصػػماـ لمػػتحكـ فػػي 

 ء داخؿ الكيس .حجـ اليكا

 سماعة طبيب .-   

 طريقة القياس :

يجمس المفحكص مستريحا كمسترخيا عمي مقعد كالزراع ممتػدة كمسػتندة  -
 عمي طاكلة .

 (2شكؿ رقـ )                   يمؼ الشريط المطاطي حكؿ العضد اعمي مفصؿ المرفؽ . -
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كيتـ التحكـ في ضخ اليكاء مف خػلبؿ الصػماـ ينفخ الشريط المطاطي باليكاء عبر المضخة الخاصة بذلؾ  -
الممحػػؽ بالمضػػخة ، ثػػـ تكضػػع السػػماعة عمػػي الجمػػد عنػػد الشػػرياف العضػػدم كيتػػابع سػػماع النػػبض عبػػر 
السػػماعة الطبيػػة الػػي اف يختفػػي صػػكت النػػبض نتيجػػة يمػػؽ الشػػرياف العضػػدم كعػػدـ مػػركر الػػدـ فػػي اتجػػاه 

ج اليػػكاء تػػدريجيا كبػػبطء مػػف الكػػيس المطػػاطي حتػػي الرسػػغ ،كبكاسػػطة الصػػماـ الممحػػؽ بالمضػػخة يػػتـ اخػػرا
يسمع اكؿ صكت مميز ، كذلؾ نتيجة اندفاع الدـ كفػي نفػس الكقػت نلبحػظ قػراءة المؤشػر ، كيكػكف ىػذا ىػك 
الضػػغط الانقباضػػي كيسػػتمر خػػركج اليػػكاء مػػف الكػػيس المطػػاط الػػي اف يختفػػي الصػػكت مػػف السػػماعة ، كىػػذا 

                                                              القراءة اقؿ ضغط في الشرياف . يككف الضغط الانبساطي حيث يككف ىذه

                                                          (3 :191( )9 :125( )14 :86,85) 

 :  قياس السعة الحيكية(جـ 

 الغرض مف الاختبار :

اقصػػي حجػػػـ ليػػػكاء الزفيػػػر بعػػػد  قيػػاس السػػػعة الحيكيػػػة لمرئػػػة كىػػػي :-
 اقصي شييؽ .

 الادكات :

 مشبؾ للؤنؼ .  -جياز الاسبيركميتر الجاؼ   -

 :مكاصفات الاداء-

مػػف كضػػػع الكقػػػكؼ يحمػػػؿ الجيػػػاز بيػػد كاحػػػدة بعػػػد التأكػػػد مػػػف كجػػػكد -
المؤشر عمي الصػفر، ثػـ يقػكـ المختبػر بعمػؿ اقصػي شػييؽ عػف طريػؽ 

 (                 3شكؿ رقـ )                                                  الانؼ يعقبو اقصي زفير .

بعػػد تكػػرار الاداء السػػابؽ بحػػد اقصػػي اربػػع اك خمػػس مػػرات يقػػكـ المختبػػر بأخػػذ اقصػػي شػػييؽ ، ثػػـ يغمػػؽ -
الانؼ بمشبؾ خاص ، كيكضع الجياز في الفـ ، كيقكـ المختبر بإخراج اقصػي زفيػر فػي مبسػـ الجيػاز لفتػرة 

                              ثكاني ، ثـ الاطلبع عمي قراءة المؤشر مف قبؿ الباحث كتسجيميا . 4-3تتراكح ما بيف زمنية 

                      تكرار الخطكات السابقة ثلبث مرات ،  -

                   ثـ حساب متكسط القراءات الثلبث التي تعبر عف السعة الحيكية بالسنتيميتر المكعب اك الميميمتر .

                                                                    (3 :12( )14 :258)                                                                                          
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 -: البرنامج التدريبي : عاشرا

الخبػراء كذلػؾ لتحديػد المحػددات الاساسػية لييكػؿ البرنػامج التػدريبي )قيػد قاـ الباحث باستطلبع رأم السػادة  
البحث ( الخاص بتمرينات ثبات الجذع، كقد استقر الباحث عمي الشكؿ  كالمحتكم النيائي لمبرنامج بعػد اخػذ 

 .رأم السادة الخبراء في الاعتبار ، حيث قاـ الباحث بالحذؼ كالاضافة حسب ما ارتأه السادة الخبراء

 (1جدول )                    الييكؿ الرئيسي لمبرنامج (1

 : خطكات كضع البرنامج التدريبي(2

بعمؿ مسح مرجعي لبعض المراجػع العمميػة التػي امكػف التكصػؿ الييػا بيػدؼ تحديػد التمرينػات قاـ الباحث    
 المستخدمة في البرنامج التدريبي كقد اسفرت نتائج المسح المرجعي عف ما يمي :

                                                                                                                                                   تمرينات الاحماء كالتييئة  ، كتمرينات التيدئة كالختاـ التي اشتمؿ عمييا البرنامج التدريبي  .-أ
 

                                                                    (3 :97,59()31 :216,228) 
 تمؿ عمييا البرنامج التدريبي .  شالتي ا تدريبات ثبات الجذع -ب

                                                  (32 :297,283()33 :117,44()36 :112,68) 

 ما اجمع عميو الخبراء المحتوي
 شيور 1 مدة البرنامج 
 اسبوع 32 عدد الاسابيع

 وحدات تدريبية في الاسبوع 1 عدد الوحدات التدريبية 
 تمرينات ثبات الجذع العناصر الاساسية لمبرنامج

 اقل من الأقصى, حمل اقصي( )حمل متوسط , الحمل التدريبي 
 دقيقة 11حمل متوسط = تشكيل دورة الحمل بالزمن

 دقيقة41حمل اقل من الأقصى = 
 دقيقة 61حمل اقصي =

 اسابيع 4حمل متوسط =  عدد اسابيع كل حمل 
 اسابيع 1حمل اقل من الأقصى = 

 اسابيع  1حمل اقصي = 
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   2217/      1/    1تػػـ تحديػد الفتػػرة الزمنيػة لمبرنػػامج التػدريبي بػػأثني عشػر اسػػبكعا تبػدأ مػػف الفتػػرة  -جػػ
 .    2217/    4/    1الي الفترة   

 كحدات تدريبية اسبكعيا . 3تـ تحديد عدد الكحدات التدريبية الاسبكعية بكاقع -د
( بكاسػػطة الاحمػػاؿ التدريبيػػة  3:1تػػـ تحديػػد دكرة الحمػػؿ المسػػتخدمة خػػلبؿ البرنػػامج التػػدريبي كىػػي )  -ق

 )متكسط _ اقؿ مف الأقصى_ اقصي ( .

ؽ / 45ؽ /32فػاع الحمػؿ كىػي بالترتيػب ) تـ تحديد زمف الاداء لكؿ حمؿ حيث يرتفع كمف الاداء مػع ارت-ر
 ؽ ( .62
%  مػػف زمػػف الاداء فػػي الكمػػي 72تػػـ تحديػػد لمجػػزء الرئيسػػي مػػف البرنػػامج كىػػك ) تمرينػػات ثبػػات الجػػذع( -ز

لمكحدة التدريبية في الػثلبث الاحمػاؿ التدريبيػة قيػد التنفيػذ ، كالجػزء المتبقػي مػف زمػف الكحػدة التدريبيػة قسػـ 
( لصػػػالح تمرينػػػات الاحمػػػاء 2:1كالتييئػػػة كبػػػيف تمرينػػػات الختػػػاـ كالتيدئػػػة بكاقػػػع )  بػػػيف تمرينػػػات الاحمػػػاء

 كالتييئة لمقياـ بالإحماء السميـ حتي نتجنب الاصابات لدم التلبميذ . 
 مككنات البرنامج : التقسيـ العاـ لمبرنامج عمي النحك التالي :(3

 حرة بمقاكمة الجسـ فقط .اسابيع كىي تمرينات بسيطة  4المرحمة الاكلي : كمدتيا  -أ 
اسابيع كىي تمرينات اقؿ مػف ذات الجيػد الأقصػى كتنفػذ حػرة كبمقاكمػة  5المرحمة الثانية : كمدتيا  -ب 

 الثبات عمي كرة سكيسرية . 
اسابيع كىػي تمرينػات ذات جيػد اقصػي كتنفػذ باسػتخداـ كػرة سكيسػرية  3المرحمة الثالثة : كمدتيا   -ج 

 ك بمقاكمة زميؿ .-كرة طبية –
 -: المعالجات الاحصائية : حادم عشرال

 تبعا لطبيعة متغيرات البحث تـ استخداـ المعالجات الاحصائية التالية :   

 معامؿ الالتكاء          -الكسيط   -الانحراؼ المعيارم    -المتكسط الحسابي        -
 اختبار )ت( لدلالة الفركؽ . -
 . 122× القياس القبمي /القياس القبمي  –حساب نسبة التحسف = القياس البعدم  كيفيةػ -

 (.spssكذلؾ باستخداـ الحاسب الالي بكاسطة برنامج الحزـ الاحصائية لمعمكـ الاجتماعية)
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 -: عرض كمناقشة النتائج  :الثاني عشر 

    -الاكؿ : عرض كمناقشة الفرض 

توجد فروق دالة احصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في القياسات الخاصة     
 بانحراف تحدب الظير.

 (4جدكؿ  )                                                   
         دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية كالفرؽ بيف المتكسطيف كنسبة التحسف  فى 

 متغير زكايا العمكد الفقرم
                                                                                              

 21ن=
كحدة  الاختبارات 

 القياس
قيمة )ت(  القياس البعدم  القياس القبمي 

 المحسكبة
مستكم 
 الدلالة 

بيف  الفرؽ
 المتكسطيف 

نسبة 
 التحسف 

    ع ـ ع ـ
 3.46 2.24 1.11 6.39 3.61 311.68 3.18 311.44 درجة عنقية 
 3.33 3.02 1.11 1.16 1.81 316.36 2.41 314.44 درجة صدرية 
 3.43 2.21 1.11 6.12 3.26 318.12 3.49 316.12 درجة قطنية 

 (1.11(عند مستوى دلالة إحصائية ) 2.12قيمة )ت( الجدولية=)     
( أف قيمة )ت( المحسكبة لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لأفراد المجمكعة 4يكضح جدكؿ )   

كتمؾ القيـ اكبر مف قيمة  (2.22)،(1.72(،(2.24التجريبية  فى متغير زكايا العمكد الفقرم قد بمغت )
( كبمستكل دلالة إحصائية بمغ 2.25(  عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.22)ت( الجدكلية  البالغة )

( كيعني ذلؾ أف الفركؽ بيف القياسيف حقيقية كلصالح 2.25( ك ىى أصغر مف مستكل الدلالة ) 22,2)
 القياس البعدم.

 مناقشة النتائج :
( كجكد فركؽ ذات دالة احصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم لعينة البحث في 4كؿ )يتضح مف الجد    

زكايا العمكد الفقرم الثلبث ) عنقية ، صدرية ، قطنية ( كلصالح القياس البعدم حيث كانت جميع القيـ 
 ( كبمستكم دلالة2.25( عند مستكم دلالة احصائية )2.22اكبر مف قيمة )ت( الجدكلية البالغة )

( كبنسب تحسف عمي التكالي 2.25( كىي اصغر مف مستكم الدلالة )2.22احصائية )
 ( كيعني ذلؾ اف الفركؽ بيف القياسيف حقيقية كلصالح القياس البعدم .1.41()1.11()1.46)

كيعزك الباحث ذلؾ التأثير الايجابي في زكايا العمكد الفقرم الي اتباع الباحث الاسمكب العممي في تخطيط    
لبرنامج التدريبي بجميع ما يحتكيو مف تدريبات الاحماء  كالتييئة ، الختاـ كالتيدئة ، بجانب الجزء ا

الرئيسي لمبرنامج ) تمرينات ثبات الجذع ( التي تتميز طبيعة اداءىا بأداء حركي كاسع خاصة تمؾ الحركات 
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قكة عضلبت الظير كمركنة العمكد  المؤداه بالعضلبت العاممة عمي العمكد الفقرم كىك ما قد ادم الي تحسف
الفقرم كالتكازف ، كما اف تمرينات ثبات الجذع تتطمب مف اللبعب اداء انقباضات عضمية ثابتة بشكؿ 
مستمر فضلب عف مشاركة مجمكعة عضلبت البطف في العديد مف التمرينات مما ادم الي تحسف تحمؿ 

 القكة لعضلبت البطف لدم افراد العينة .
تمرينات ثبات الجذع عمي زيادة قكة ثبات عضلبت اسفؿ الظير كالبطف كالحكض معا الامر  كما اثرت   

الذم كفر قاعدة ثابتة لمعمكد الفقرم عمي مدم استطالتو مف الاسفؿ الي الأعمي حيث اف جميع فقرات 
كذلؾ قمت العمكد الفقرم مرتبطة ببعضيا كاذا حصؿ خمؿ اك انحراؼ في جزء تأثر الباقي لارتباطو بو ، ك 

فرص الاصابات اك الانحرافات القكامية حيث اف مف اسباب الانحرافات القكامية ضعؼ العضلبت المحيطة 
 Jason Brumitt (2009) & Frederic Delavier ,Michaelبالعمكد الفقرم كىذا ما يتفؽ مع كلب 

Gundill (2011) 
حيث حددكا المجمكعات العضمة المسؤكلة كالعاممة في ثبات الجذع كىي مجمكعة عضلبت البطف    

)العضمة المستقيمة البطنية ، العضمة المستعرضة البطنية ، العضمة المائمة الخارجة ، العضمة المائمة 
الناصبة لمعمكد  الداخمة ( ، كمجمكعة عضلبت الظير ) العضمة شبو المنحرفة ، العضمة الظيرية ، العضمة

 الفقرم، العضمة العديدة الفمكج ، العضمة المربعة القطنية ، (   
كمجمكعة العضلبت الفخذية ) العضمة الحرقفية ، العضمة القطنية الكبرم ، العضمة الاليكية الكبرم ،    

ة الكمثرية ، العضمة الاليكية الكسطي ، العضمة الاليكية الصغرم ،  العضمة المتكترة المفافة ، العضم
.                                                                                 العضمة التكأمية العمكية ، العضمة التكأمية السفمية ، العضمة السدادية الظاىرة ، العضمة السدادية الغائرة(

(32()31) 
(، اف القكاـ الجيد يشير الي حالة مف 2229كىذا يتفؽ مع كلب مف حياة عياد كصفاء الخربكطمي )   

التكازف بيف القكة العضمية لمجسـ كالجاذبية الارضية ، كالعضلبت المتصمة بالعمكد الفقرم ليا اثر كبير في 
زيادة انحناءات العمكد الفقرم اك نقصانيا ، فاذا ضعفت العضلبت اختؿ التكازف كتغير شكؿ الانحناءات 

عؼ ثـ ينشأ عف ذلؾ التشكىات القكامية ، كتتكقؼ سلبمة ىذه الانحناءات عمي الطبيعية تبعا لذلؾ الض
                                              (12:  12)                الاربطة المتينة التي تربط ىذه الفقرات ببعضيا ببعض .

لقكاـ السميـ لمفرد يعتمد عمي قكة (، اف ا2225كيعمؽ ايضا عمي ىذا الجانب ناىد احمد عبد الرحيـ : )   
عضلبتو ، التي تعمؿ عمي جعؿ الجسـ في كضع متزف ميكانيكيا في مكاجية قكة الجاذبية الارضية ، كىذه 
العضلبت تعمؿ باستمرار كتتطمب مقادير كافية مف الطاقة للبحتفاظ بالجسـ متزنا عف طريؽ النغمة العضمية 

لعضلبت المقابمة الذم يعمؿ عمي كضع الاتزاف العضمي عمي كلب كىك التكتر الحادث في العضلبت ، كا
الجانبيف اماما كخمفا يمينا كيسارا ، كام خمؿ في النغمة العضمية عمي احد الجانبيف نتيجة ضعؼ العضمة 
                                                               اك تركيا يدفع العضمة عمي الجانب الاخر المقابؿ الي الانقباض كالتكتر ، الامر الذم يسبب الانحراؼ .

 (21 :57) 
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كعمي حد عمـ الباحث انو في حالة تحدب الظير تحدث زيادة يير عادية كبركز لمخارج في  المنطقة    
الظيرية  ككذلؾ ينتج عنو قصر في الجذع حتي اف التجكيفيف القطني كالصدرم يصبحاف قصيريف كىذا ما 

 (43: 12) .                                         (1985) سركر اسعد منصكر -يؤكد عميو
ككذلؾ عمي حد عمـ الباحث انو مف العلبمات الظاىرة لتشكه تحدب الظير انو يستدير الكتفاف مع تباعد    

تؤكد عميو نجلبء جبر عظمتي المكح كتنسحب الرأس قميلب للؤماـ كتبرز الذقف اماما كىك ما 
(1997(،)2223(                                                                   .)23()81:24) 

(، اف منطقة الجذع تتأثر 2225(، ناىد عبد الرحيـ )1993) . Frank .S, Eugenكيرم كلب مف     
عمكد الفقرم تشريحيا بالتحدب الظيرم نتيجة ليذا التشكه فيحدث ضعؼ كامتداد العضلبت الناصبة لم

  مصحكبا بقصر كانقباض عضلبت الصدر كخاصة الصدرية العظمي كالصغرم .
                                                                          (29 :43,42( )21 :88   ) 

ية  لثبات كمف كؿ ما سبؽ يستخمص الباحث اف تمرينات ثبات الجذع عممت عمي تقكية العضلبت الرئيس   
الجذع التي ذكرناىا سابقا كنخص بالذكر منيا بعض العضلبت التي ليا دكر رئيسي  كىي )العضلبت 
الناصبة لمعمكد الفقرم ( التي تتككف  مف العضلبت التي تمتد بطكؿ الظير كىذه المجمكعة تتككف مف 

ة ، كالعضمة الحرقفية ( كىذه ) العضمة الشككية ، كالعضمة الطكلي ثلبث عضلبت مرتبيف مف الداخؿ لمخارج
العضلبت تعمؿ عمي مد كثني الجذع لمخارج كتساىـ في الثبات الكمي لمعمكد الفقرم كتقدـ مساىمة دالة 
عمي الثبات العاـ للبعب عند اداء التمريف ، ككذلؾ ) العضمة الظيرية ( كىذه العضمة تنشأ عمي الزائدة 

، 12-9لصفاؽ الصدرم القطني كالعرؼ الحرقفي كالضمكع الشككية لمفقرات الصدرية الستة السفمي كا
كتنديـ في الاخدكد بيف العجرتيف لعظـ العضد كىي تساىـ في امتداد اسفؿ المنطقة الصدرية كاعمي 

 Jason Brumitt (2009) ,& Fredericالمنطقة القطنية كتساعد عمي ثبات مكز الجسـ كما يكضح 
Delavier ,Michael Gundill (2011).  كبتحسف ىذه العضلبت خاصة كتحسف المجمكعات العضمة ،

د تنفيذ برنامج تمرينات ثبات الجذع كاف ذلؾ سببا لتحسف زكايا العمكد الفقرم ) عالتي ذكرناىا سابقا عامة ب
العنقية ، الصدرية ، القطنية ( حيث حسنت  تمرينات ثبات الجذع التغير المكرفكلكجي  الذم يحدث لدم 

                         .ه التحدب الظيرم بعد تقكية ىذه العضلبتالمصابيف بتشك 
 
 (32()31) 

(، اف ممارسة الرياضة ليا اثر عظيـ عمي القكاـ فتكسب الفرد 2223كىذا يتفؽ مع رأم نجلبء جبر )   
عضلبت الشكؿ المتناسؽ كحماية الييكؿ العظمي مف ام انحرافات نتيجة التنمية الشاممة المتزنة لجميع 

الجسـ ، الي جانب قكة كقدرة المنطقة السفمي مف عضلبت البطف بجانب اف الرياضة كالتمرينات التعكيضية 
 (53:  24)                          تمعب دكرا كبيرا في علبج بعض الانحرافات القكامية .

كمحمد حسانيف (، 2229كفي ىذا الصدد تؤكد ايضا كلب مف حياة ركفائيؿ ،كصفاء الخربكطمي ) 
 -ـ( الي اف الانحرافات القكامية تنقسـ الي نكعيف:2222)
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النكع الاكؿ البسيط: الذم يمكف تداركو بالتمرينات العلبجية التعكيضية ،حيث تككف الانحرافات في حدكد 
 العضلبت كالاربطة فقط

شكىات القكامية كالعلبج فييا لنكع الثاني المزمف المتقدـ: حيث يككف التأثير عمي العظاـ ،كيطمؽ عمييا التا
 ( 136: 16()68: 12)                                                          يحتاج جراحة.

 -كبذلؾ يتحقؽ الفرض الثاني لمبحث كميا كالذم ينص عمي :   
الخاصة تكجد فركؽ دالة احصائية بيف القياس القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في القياسات -  

 بانحراؼ تحدب الظير.
 

 -: لثانيعرض كمناقشة نتائج الفرض ا
توجد فروق دالة احصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض المتغيرات    

  الوظيفية)النبض, الضغط, السعة الحيوية ,الكفاءة البدنية الوظيفية(
 (5جدكؿ  )                                                  

      دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية كالفرؽ بيف المتكسطيف كنسبة التحسف  فى 
 بعض المتغيرات الفسيكلكجية

                                                                                               
 25ف=

 (2.25(عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.22قيمة )ت( الجدكلية=) 
( أف قيمة )ت( المحسكبة لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمى كالبعدل لأفراد المجمكعة 5يكضح جدكؿ )   

( كتمؾ القيـ اكبر مف 13.77 (،)8.46 ) (4.19) تػػػػػالتجريبية  فى بعض المتغيرات الفسيكلكجية قد بمغ
كبمستكل دلالة إحصائية بمغ ( 2.25(  عند مستكل دلالة إحصائية ) 2.22قيمة )ت( الجدكلية  البالغة )

( كيعني ذلؾ أف الفركؽ بيف القياسيف حقيقية كلصالح 2.25( كىى أصغر مف مستكل الدلالة ) 22,2)
 .القياس البعدم

 
 

كحدة  الاختبارات
 القياس

قيمة )ت(  القياس البعدم  القياس القبمي 
 ةبالمحسك 

مستكم 
 الدلالة 

الفرؽ بيف 
 المتكسطيف 

نسبة 
 التحسف 

    ع ـ ع ـ
ضغط 

 الدم 
 1.11 1.88 1.11 4.39 1.48 81.06 3.91 60.88 ممم/زئبق الإنقباضي 
 4.11 1.44 1.11 8.46 1.31 321.96 3.81 326.41 ممم/زئبق الإنبساطي 

 /ق1سم السعة الحيوية 
3190.81 

99.8
4 2401.11 131.18 31.00 

1.11 802.21   
14.19 
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 -مناقشة النتائج :
( اف قيمة ) ت( المحسكبة لدلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم تراكحت 5يتضح مف جدكؿ )    
( اقؿ نسبة ، كبيف 4.32( اعمي قيمة  ككما بمغت نسب التحسف بيف )13.77)( اقؿ قيمة 4.19بيف )

( اعمي نسبة تحسف ، ككانت جميع القيـ اعمي مف قيمة )ت( الجدكلية في جميع المتغيرات البالغة 54.59)
( كىي اصغر مف 2.22( كبمستكم دلالة احصائية بمغ )2.25( عند مستكم دلالة احصائية بمغ )2.22)

( كىذا يعني اف الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم حقيقية كلصالح القياس البعدم 2.25مستكم الدلالة )
 ، 

مي تقكية العضلبت الظيرية كيعزك الباحث ىذا التأثير الايجابي الي تمرينات ثبات الجذع كتأثيرىا ع    
كالبطنية كعضلبت الحكض )زيادة كتحسف القدرة البدنية ( ، كالي تحسف اعراض تشكه العمكد الفقرم ، بعد 
تنفيذ برنامج التمرينات المقترح الذم اعتمد في كضعو كتنفيذه عمي الاسمكب العممي ، مما ادم الي التقميؿ 

كايا كمساقط  العمكد الفقرم ) العنقية ، الصدرية ، القطنية ( مف اعراض التشكه كاصبح ىناؾ زيادة في ز 
كاتسع تجكيؼ الصدر كارتفعت عظمة القص مما ادم الي زيادة مساحة حركة الرئتيف كالحجاب الحاجز 
كزادت المسافة بيف الضمكع مما ادم الي حرية حركة عضلبت ما بيف الضمكع اثناء التنفس ، كؿ ىذا ادم 

(، 2223كظائؼ الحيكية قيد البحث ، كاتفؽ كلب مف محمد حسانيف ، محمد رايب )الي تحسف جميع ال
كدراسة فيرس كاخركف  (2229)محمد مصطفي(، كدراسة 2229حياة ركفائيؿ ، صفاء الخربكطمي )

، عمي اف في  تحدب الظير يتسطح الصدر كتقصر كتنقبض عضلبت الصدر فيتغير اتساع  (2222)
نضغط عظـ القص كمف ثـ الفراغ المتكافر لحركة الرئتيف لمتنفس مما يعيؽ القفص الصدرم كيضيؽ ، كي

العمؿ الكظيفي لمرئتيف مما يؤدم بدكره الي صعكبة التنفس كتناقص السعة الحيكية لمرئتيف ، ككؿ ىذا يؤثر 
 (28( )18سي.   )سمبا عمي النكاحي الكظيفية لمجياز الدكرم كالتنف

حياة طبيعة (، اف معدؿ القمب يتأثر بنكعية التدريب كطبيعتو ك 2223) كيشير ابك العلب عبد الفتاح   
 ( 41: 6)                                              .                             الشخص ايضا

عبد الرحمف زاىر :  (،2222) (، ابك العلب عبد الفتاح2228كيشير كلب مف سميعة محمد خميؿ )   
اف قياسات ضغط الدـ تعتبر احد المؤشرات اليامة لحالة الجياز الدكرم الكظيفية ، كتعبر (عمي 2222)

عف كفاءة النشاط الفسيكلكجي لمجياز الدكرم كعضمة القمب ، كيتأثر ضغط الدـ بالتغيرات التي تحدث 
سبب تشكه لمقكاـ ، كىذا ما اظيرتو نتائج البحث حيث تأثر معدؿ ضغط الدـ سمبيا في القياس القبمي ب

تحدب الظير كبعد تنفيذ البرنامج كتصحيح التشكه كاعراضو نسبيا كاكساب التلبميذ بعض القدرات البدنية 
                                                                   ( 11()2)(13)                                                                       تأثر ايجابا . 

(، جنات محمد دركيش، سناء عبد السلبـ 2223(، نجلبء جبر )2222محمد حسانيف ) كيتفؽ كلب مف   
(، عمي اف السعة الحيكية تعتبر احد المقاييس الميمة التي تشير الي كفاءة الحالة الكظيفية 2227عمي )

لصدرم حيث اف ام تشكه يقمؿ في لمجياز التنفسي ، كتتأثر السعة الحيكية بكضع الجسـ كحالة القفص ا
حجـ السعة الحيكية ، كىذا ما اظيرتو نتائج البحث حيث اثر تشكه تحدب الظير سمبا في حجـ السعة 
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الحيكية في القياس القبمي كبعد تنفيذ البرنامج كتصحيح التشكيو كاعراضو نسبيا كاكساب التلبميذ بعض 
              (   7( ) 24( ) 16)                         .  القدرات البدنية تأثرت السعة الحيكية بالإيجاب

كبيذا يرم الباحث عمي حد عممو انو كمع اكساب التلبميذ بعض القدرات البدنية  كبزيادة زكايا العمكد   
الفقرم ) عنقية ، صدرية ، قطنية ( كذلؾ بعد تنفيذ برنامج ثبات الجذع فأف اعراض تشكه العمكد الفقرم 

قد تحسنت نسبيا كىذا لو تأثيره الايجابي عمي جميع الكظائؼ الحيكية قيد البحث كيتضح ىذا مف  نراىا
 نتائج القياسات البعدية لمعينة  حيث تحسنت جميع المتغيرات الكظيفية التي قاـ الباحث بقياسيا  .

 -كبذلؾ يتحقؽ الفرض الثالث لمبحث كميا كالذم ينص عمي :
 ية بيف القياس القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في بعض المتغيرات الكظيفيةتكجد فركؽ دالة احصائ   

 ، السعة الحيكية (. ) الضغط
 

 -الاستنتاجات :الثالث عشر :
انو في ضكء اىداؼ البحث كفركضو كفي حدكد طبيعة المنيج المستخدـ كالعينة التي طبؽ عمييا     

 اقشة كتحميؿ النتائج التي تكصؿ ليا الباحث تـ استنتاج الاتي البحث كالاختبارات المستخدمة كمف خلبؿ من
 كاف لبرنامج تمرينات ثبات الجذع المقترح اثر ايجابي في ::
 ،صدرية ، قطنية (  تحسنا ممحكظا في مقاييس زكايا العمكد الفقرم )عنقية قياسات البعدية حققت ال (1

 . سنة15-13لدم التلبميذ مف 
المستخدمة في البحث عند التلبميذ مف  تحسنا ممحكظا في المتغيرات الكظيفيةعدية قياسات البحققت ال (2

 . سنة15 -13
اف تمرينات ثبات الجذع تعمؿ عمي جعؿ العمكد الفقرم اكثر ثباتا، كاكثر مقاكمة لمجاذبية الارضية   (3

 اثناء الكقكؼ كاثناء الحركة كاثناء الاداء الرياضي .
لتربية الرياضية المقدمة لمتلبميذ خاصة في المرحمة الثانية مف التعميـ ( ىناؾ قصكر في مناىج ا4

 الاساسي  .
( ىناؾ تدني في مستكم الثقافة كالكعي القكامي عمي المستكم الأسرم عند اكلياء الأمكر كعمي المستكم 5

 المدرسي عند معظـ مدرسي التربية الرياضية .
  -: التكصياتالرابع عشر : 

قاـ بو الباحث مف دراسة كما تكصؿ اليو مف نتائج كاعتمادا عمي منيج البحث كالبرنامج في ضكء ما    
 المقترح كالعينة التي طبقت عمييا الدراسة امكف التكصؿ الي التكصيات التالية :

( ضركرة الاىتماـ كالكشؼ المبكر عف الانحرافات القكامية لدم تلبميذ مراحؿ التعميـ الاساسية كخاصة 1
 ات العمكد الفقرم مع تكفير الكسائؿ التي تساعد عمي ذلؾ .انحراف

 لما ليا مف اثر عمي المياقة البدنية.كالاعدادية ادراج تمرينات لثبات الجذع في مناىج المرحمة الابتدائية ( 2
ادراج تمرينات ثبات الجذع كتمرينات علبجية لبعض التشكىات القكامية خاصة تشكىات الجزء العمكم  (3

 جسـ .مف ال
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استخداـ تمرينات ثبات الجذع  في  تحسف المتغيرات الكظيفية  لدم مصابي تشكىات العمكد الفقرم  (4
 كالقفص الصدرم .

ادراج تمرينات ثبات الجذع في جميع مراحؿ التعميـ الاساسي الازىرم لممحافظة عمي ثبات العمكد الفقرم  (5
 عمكما كحمايتو مف الاصابات .

محاكلة ابتكار اشكاؿ متعددة للؤدكات التي يمكف تكظيفيا في تمرينات ثبات الجذع كالتي مف شأنيا  ( 6
 تحسف القدرات البدنية . 

مراعاة الفركؽ الفردية بيف التلبميذ في تصنيع مقاعد المعاىد الازىرية مف حيث اختلبؼ ارتفاع المقاعد ( 7
احث كجكد نسبة كبيرة مف تشكىات العمكد الفقرم كخاصة بما يتناسب مع اطكاؿ التلبميذ  حيث تبيف لمب

 تشكه تحدب الظير نظرا لعدـ مناسبة ارتفاع المقاعد لأطكاؿ التلبميذ .
     الاىتماـ بتطبيؽ ىذا البحث كالاستفادة مف النتائج التي تكصؿ الييا في  تحسف القدرات البدنية ( 8
 .الكظيفية تحسف تشكه تحدب الظير ك تحسف بعض المتغيرات ك 
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