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 ملخص البحث باللغة العربية 

  -:البحث إلى   هدف

 تقنين برنامج تأهيلي عالمي لتقويم تشوه الانحناء الجانبي لدى الملاكمين المبتدئين  -١
ي المقنن لتقويم تشوه الانحن̀اء الج̀انبي ل̀دى الملاكم̀ين     معرفة تأثير البرنامج التأهيل -٢

 .المبتدئين

  -:ومنهج البحث وإجراءاته الميدانية تضمن ما يأتي 

استخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة البح̀ث الت̀ي ت̀م اختياره̀ا بالطريق̀ة      
̀̀و     ̀̀اء الج̀̀انبي ال ظي̢ي العمدي̀̀ة المقي̀̀دة م̀̀ن الملاكم̀̀ين المبت̀̀دئين المص̀̀ابين بتش̀̀وه الانحن

ملاكم̀اً مبت̀دئاً م̀ن     ٣٠إذ تكونت مجموع̀ة البح̀ث م̀ن    ) .  C(والذي على شكل حرف 
س̀̀نة واس̀̀تخدم جه̀̀از وودروف المع̀̀دل لتحدي̀̀د وقي̀̀اس مس̀̀افة       )  ١٥ – ١٤( أعم̀̀ار 

وق̀ام الباح̀ث بتقن̀ين واس̀تخدام برن̀امج ع̀المي       . الانحناء الجانبي ومسافة سقوط الكتف 
تض̀̀من اس̀̀̀تخدام التمرين̀̀ات التأهيلي̀̀̀ة    وال̀̀̀ذي ي Therapeutic Exerciseيس̀̀مى  

  . لتقويم التشوهات في العمود ال̢قري 

  :التي توصل إليها الباحثالاستنتاجات وكانت أهم 

أن للبرنامج الت̀أهيلي المق̀نن ت̀أثيرا ايجابي̀ا واض̀ح عل̀ى المص̀ابين بتش̀وه الانحن̀اء          
الج̀انبي وم̀ن ث̀م    الجانبي من الملاكمين المبتدئين إذ عمل على الحد م̀ن تش̀وه الانحن̀اء    

عمل على إرجاع بع̀ض وظ̀ائف العم̀ود ال̢ق̀ري المت̀أثرة بتش̀وه الانحن̀اء الج̀انبي إل̀ى          
  .حالتها الطبيعية تقريبا 

Abstract 
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Effect of Preparatory Suggestive Programme to Fix up the 
deformity of lateral Crook for Beginner Boxers . 

Prepared by : Assis . t . Ahmed Shaker Mahmoud 

1429 A H                         2008 A D 

 The Aims :- 

1- Technicality of an universal Preparatory Programme to 
Fix up the lateral Crook for the beginner boxer . 

2- Knowledge the influence of the technical Preparatory 
Programme to Fix up the deformity of lateral crook for 
the beginners boxers .  

The research method and its performance in the field as 
following  

The researcher used the trial method on a 
sample which has been selected by intentional mean 
from the beginner . 
Scoliosis deformity which has the shap of the letters ( c 
) , the research group consistes from 30 beginner 
boxers from the ages ( 14 – 15 ) years old and used 
the woodroffs modified devise to determination and 
measure the distance of the lateral Crook and distance 
of shoulders fall. 

  The researcher has been modified and used an universal 
Programme :- 

its called Therapeutic Exercise which in clouded 
using preparatory  exercises to Fix up the deformity in 
vertebral Column .  
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  الباب الأول

  التعريف بالبحث  - ١

  : البحث  وأهميةالمقدمة  ١- ١

ويع̀د   للوسط الرياضياحد مقاييس التقدم والرقي  رياضيينيعد المستوى الصحي لل
الس̀ليم يع̀زز   ف̀القوام   للملاكمين بصورة عام̀ة  القوام السليم من علامات الصحة الجيدة 

̀̀ة ويخ̢̀̀ض م̀̀ن مع̀̀د     ̀̀ة لأجه̀̀زة الجس̀̀م الحيوي ̀̀ى  الق̀̀درة الوظي̢ي ̀̀دني عل لات الإجه̀̀اد الب
̋ من العضلات والم̢اصل والأربطة فكثير  الجس̀م العض̀لية    ب̀أجهزة المرتبط̀ة   الأم̀را

تص̀̀احب الحرك̀̀ات الغي̀̀ر    قوامي̀̀هوالعص̀̀بية والعظمي̀̀ة تن̀̀تج ع̀̀ن عي̀̀وب وتش̀̀وهات      
الملاك̀̀م جس̀̀م مطلوب̀̀ة بالنس̀̀بة للملاكم̀̀ين المبت̀̀دئين وه̀̀ذا ي̀̀نعكس س̀̀لبا عل̀̀ى ميكانيكي̀̀ة  

وبالنسبة للملاكمين الع̀الميين   .تدريبية فضلا عن تأثيراته الن̢سية ال لمهامه أدائهوحسن 
ف̀ن   وإدارةالنص̀ر   أس̀س  إح̀دى  بظه̀ر س̀ليم  فان حسن القوام وطريقة الاس̀تعداد المثل̀ى   

الملاكم̀ون   يعيش̀ه استجابة لمتطلبات الواق̀ع ال̀ذي    يجيءالبحث انه  أهميةوتبرز .النزال
وذل̨̀ لان  ة ومنه̀ا تش̀وه الانحن̀اء الج̀انبي ل̀ديهم      التشوهات القواميبالمبتدئون والمتمثل 

ر علاج يؤدي إلى ت̢اقمها ووص̀ولها إل̀ى حال̀ة بنائي̀ة س̀لبية      ترك هذه التشوهات من غي
  .صعبة العلاج 

 :مشكلة البحث  ٢- ١

س̀نة بح̀دوث ط̢̀رات    )  ١٥ – ١٣( عم̀ار  أتتميز مرحلة الملاكمين المبت̀دئين م̀ن   
نق̀̀ص  إل̀̀ىثر ه̀̀ذا عل̀̀ى النم̀و مم̀̀ا ي̀̀ؤدي  ب̀النمو م̀̀ن حي̀̀ث ال̀̀وزن والط̀ول وبالت̀̀الي ي̀̀ؤ  

 ʑ نم̀̀و واض̀̀ح ف̀̀ي الط̀̀ول ال̀̀ذي يتن̀̀اول ك̀̀ذل̨ نج̀̀د ل̀̀ديهم بالق̀̀درة عل̀̀ى ال̀̀تحكم الحرك̀̀ي
الأطراف في حين إن الجذع لا يعتريه الكثير من التغي̀رات فيس̀بب ذل̨̀ فق̀دان الت̀وازن      

مبتدئين بالنسبة لتناسب جسم الملاكم هذا من جانب ومن جانب آخر إن أداء الملاكمين ال
المبالغ فيه للانحناء الجانبي الخاص بوق̢ة الاستعداد والميلان نحو احد الجانبين ل̢ترات 
طويلة جدا دون اخذ أوضاع صحيحة معاكسة لموازن̀ة عم̀ل عض̀لات الج̀ذع والعم̀ود      
ال̢قري يؤدي إلى حدوث تشوه الانحناء الجانبي ل̀ذا ج̀اء ه̀ذا البح̀ث ليس̀اهم ف̀ي العم̀ل        

ف̀̀ي مج̀̀ال بح̀̀وث تق̀̀ويم التش̀̀وهات القوامي̀̀ة ل̀̀دى الملاكم̀̀ين    عل̀̀ى س̀̀د ثغ̀̀رة واض̀̀حة  
  .المبتدئين 

  

  

  

   :البحث   فهد ٣- ١
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̀̀ين -٣ ̀̀أهيلي   تقن ̀̀امج ت ̀̀ين    ع̀̀المي برن ̀̀دى الملاكم ̀̀اء الج̀̀انبي ل ̀̀ويم تش̀̀وه الانحن لتق
 .المبتدئين 

لتق̀̀ويم تش̀̀وه الانحن̀̀اء الج̀̀انبي ل̀̀دى     المق̀̀نن معرف̀̀ة ت̀̀أثير البرن̀̀امج الت̀̀أهيلي     -٤
 .الملاكمين المبتدئين 

 
  : ̋ البحث فر ٤- ١

لتق̀ويم تش̀وه الانحن̀اء     المق̀نن  الت̀أهيلي دلالة إحصائية للبرنامج  اتذ هناك تأثير -١
 .الجانبي لدى الملاكمين المبتدئين 

 

  :مجالات البحث  ٥-١
الملاكمين  سنة من) ١٥ – ١٤(من أعمار  مبتدئاً ملاكماً ٣٠: المجال البشري  ١-٥-١

  .ضيينالرياناديي الأعظمية وصليخ  المبتدئين في
  . ٢٠٠ʦ/  ١/  ١٠إلى  ٢٠٠٧/  ١١/  ١المدة ما بين  :ني المجال الزم ٢-٥-١
  .قاعة الملاكمة في نادي الأعظمية الرياضي : المجال المكاني  ٣-٥-١
 

  الباب الثاني

 .الدراسات النظرية والدراسات المشابهة –٢
  :الدراسات النظرية  ١-٢
  . هيليةأالبرامج الت ١-١-٢

مجموعة مختارة م̀ن التمرين̀ات يقص̀د به̀ا     (  إنهاعلى  لتأهيليةاتعرف البرامج 
 إعاق̀ة فق̀دان أو   إل̀ى أو انحراف عن الحالة الطبيعية بحيث تؤدي  إصابةتقويم أو علاج 

حالت̀̀ه  إل̀ى ع̀ن القي̀ام بالوظي̢̀ة الكامل̀ة لعض̀و م̀ا به̀دف مس̀اعدة ه̀ذا العض̀و للرج̀وع            
̀̀ة   ̀̀ه كامل ̀̀ه حرك̀̀ات ري . ( ١) الطبيعي̀̀ة يق̀̀وم بوظي̢ت ̀̀ة لح̀̀الات مرض̀̀ية   وان اض̀̀ية معين

... الحال̀ة الطبيعي̀ة أو التأهيلي̀ة     إلىالجسم  لأعادهمختل̢ة غرضها وقائي علاجي وذل̨ 
للعمل الحس̀ي أو الحرك̀ي وال̀ذي تعم̀ل      الأساسيةهي استخدام المبادئ ...  آخروبتعبير 

وذل̨̀̀ باختي̀̀ار حرك̀̀ات معين̀̀ة      والأعص̀̀اب ف̀̀ي الت̀̀أثير عل̀̀ى قابلي̀̀ة تلبي̀̀ة العض̀̀لات       
وي̀رى الباح̀ث إن الب̀رامج التأهيلي̀ة ه̀ي تم̀ارين علاجي̀ة         ٢) . مناسبة للجس̀م  عوأوضا

مدروسة علميا تعطى بقص̀د ع̀لاج وتق̀ويم التش̀وهات بحي̀ث تعم̀ل ه̀ذه التم̀ارين عل̀ى          
 التأهي̀ل  أم̀ا ʑ إعادة تنظيم بعض الأعضاء والأجهزة التي تح̀دث به̀ا ن̀وع م̀ن الض̀رر      

  .٣ الإصابةما قبل مستوى  إلىالشكل والوظي̢ة  إعادةالطبي فهو 

                                                           
،  ١٩٨٦، الإ옼옼γكندریة ، مرك옼옼ز ال옼옼دلتا للΒτاع옼옼ة ،  ع옼옼لاΝ طΒیع옼옼ي/إ옼옼γعاف / لاع옼옼ب وقای옼옼ة إص옼옼ابة ال: حی옼옼اة عی옼옼اد روفائی옼옼ل  ١

 .  ١٧٢ص
 . ١٣، ص ١٩٩٠، بغداد ، مτابع دار الحكمة ،  الریاضة العلاجیة: γمیعة خلیل محمد  ٢
ر옼옼γالة  ت옼옼أثیر م옼옼نھج ترویح옼옼ي مϘت옼옼رح لتأھی옼옼ل المص옼옼ابین بم옼옼رض الس옼옼كر المعتم옼옼د عل옼옼ى الأنس옼옼ولین ،: احم옼옼د ش옼옼اكر محم옼옼ود  ٣

 . ٧، ص ٢٠٠٤دیالى ، / ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة 



   ٢٠٠٨لسنة                                                               مجلة الفتح   . العدد الرابع والثلاثون 
________________________________________________________ 

 

   .تشوه الانحناء الجانبي لدى الملاكمين المبتدئين  ٢-١-٢

هذا التشوه يعد من التشوهات الشائعة لدى الملاكمين المبتدئين ويعرف الانحناء 
̀̀العمود ال̢ق̀̀ري ف̀̀ي المس̀̀توى    ( الج̀̀انبي للعم̀̀ود ال̢ق̀̀ري عل̀̀ى ان̀̀ه    عب̀̀ارة ع̀̀ن تق̀̀وس ب

ويع̀رف ك̀ذل̨   .  ١)ح̀ول محوره̀ا الط̀ولي     الأمامي الخل̢ي وينتج ع̀ن دوران ال̢ق̀رات  
الالت̀̀واء الج̀̀انبي أو الانثن̀̀اء الج̀̀انبي أو انح̀̀راف العم̀̀ود ال̢ق̀̀ري أو بع̀̀ض   ( عل̀̀ى ان̀̀ه 

وه̀̀ي ت̀̀دوير غي̀̀ر  . ( ٢) فقرات̀̀ه ع̀̀ن الخ̀̀ط المتوس̀̀ط للجس̀̀م وخ̀̀ط الجاذبي̀̀ة الأرض̀̀ية    
   طبيع̀̀ي عل̀̀ى ش̀̀كل انحن̀̀اء لأح̀̀د الج̀̀انبين للعم̀̀ود ال̢ق̀̀ري وغالب̀̀ا م̀̀ا يك̀̀ون عل̀̀ى ش̀̀كل  

إذا كان التحدب طويلا وفي اتجاه جانب واحد فقط من العمود ال̢قري أو على  Cحرف 
بالرجوع الانحناء لليمين أو اليسار في أعلى الظهر والى الاتجاه المع̀اكس ف̀ي    Sشكل 

  . ٣ )أس̢ل الظهر

  

  . ٤الانحناء الجانبيتشوه أسباب حدوث  ١-٢-١-٢

 .و سريع للأط̢ال حالات التعب الشائعة التي تلي أي مرحلة نم §
 .عادات قوامية خاطئة  §
̀̀ة مث̀̀ل          § ̀̀رات طويل ̀̀ب انحن̀̀اء ل̢ت ̀̀ي تتطل ̀̀ة أو ممارس̀̀ة هواي̀̀ات الت أس̀̀باب مهني

 .الملاكمين  
 .نتيجة الضعف العضلي الذي يلي إنهاك المر̋ أو سوء التغذية  §
 .بأضلاع الق̢ص الصدري  نتيجة الإصابات §
م̀̀ع الجان̀̀ب الآخ̀̀ر نتيج̀̀ة   زي̀̀ادة نم̀̀و الق̀̀وة العض̀̀لية لأح̀̀د الج̀̀انبين بالمقارن̀̀ة   §

يع̀̀د الس̀̀بب ال̀̀رئيس    الأخي̀̀ر الس̀̀ببوه̀̀ذا  .  لممارس̀̀ة حرف̀̀ة أو مهن̀̀ة معين̀̀ة   
نتيج̀̀̀ة ( لرياض̀̀̀يين وذل̨̀̀̀ للانحن̀̀̀اء الج̀̀̀انبي للعم̀̀̀ود ال̢ق̀̀̀ري عن̀̀̀د ا  للإص̀̀̀ابة
تح̀دث  : وان إصابات الجذع .  ٥) مثل لاعبي الملاكمة غير المتناظر التدريب 

 . ٦ أحيانا لضعف البنية الأساسية للاعب
  

  . ٧ الانحناء الجانبيتشوه طرق علاج  ٢- ٢-١- ٢

                                                           
تأثیر برنامج ت옼أھیلي للتمرین옼ات الΒدنی옼ة مع옼د لت옼Ϙویم تش옼وه الانحن옼اء الج옼انΒي ف옼ي العم옼ود الف옼Ϙري وبع옼ض : حكیم أدیب جواد   ١

  . ٣٦، ص  ١٩٩٩الأختلالات المصاحΒة ، رγالة ماجستیر ، جامعة بغداد ، 
2 Davies and Stone : Orthopadics for nurses , 1971 , p .89.  
3  Price , Robert  J . : Physical  education and the physic cally handicapped  child  , lepus 
books , London , 1980 , P.89. 

دریة ، مرك옼ز ال옼دلتا للΒτاع옼옼ة ، الإ옼γكن اللیاق옼ة الϘوامی옼ة والت옼دلیك الریاض옼옼ي: حی옼اة عی옼اد روفائی옼ل ، ص옼فاء ال옼옼دین الخرب옼وطلي  ٤
 .٧٣-٧٢ص

  . ٤٣، ص مصدر Βγق ذكره: حكیم أدیب جواد  ٥
 . ٥٧ص ٢٠٠٥م ،  . الϘاھرة ، ب  ٣، ط تعلیم وتدریب الملاكمة: إγماعیل حامد عثمان وآخرون  ٦

7  Richard  Kovacs :  A  Manual of physical  therapy  . third edition , U.S.A. ,1948 .  
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هناك عدة طرق لعلاج الانحناء الجانبي وه̀ذه الط̀رق يتوق̀ف اس̀تعمالها عل̀ى ن̀وع       
نستخدم  أنالانحناء ودرجته وعمر الشخص المصاب والحالة الن̢سية له ʑ ومن الممكن 

 :ي̀أتي  وم̀ن ه̀ذه الط̀رق الش̀ائعة م̀ا      . في آن واح̀د ف̀ي الع̀لاج    أكثر من طريقة واحدة 
  .العلاج الجراحي ʑ المشدات والجبائر ʑ البرامج التأهيلية 

  

  . ١ البرامج التأهيلية وتشوه الانحناء الجانبي ٣-١-٢

تعد التمارين العلاجية من أهم ص̀نوف ع̀لاج وتأهي̀ل وتق̀ويم الانحن̀اء الج̀انبي للعم̀ود        
العم̀ود ال̢ق̀ري   ال̢قري وفي المراحل والحالات كافة ويهدف علاج الانحناء الجانبي في 

  : باستخدام التمارين البدنية إلى ما يأتي 
 
s  تقوية عضلات القوام ولا سيما الظهر والبطن. 
s  تقوية عضلات الجهاز التن̢سي لزيادة الك̢اءة الرئوية. 
s  تقوية الانحناء مع منع زيادته أو حدوث ضمور عضلي. 
s  إزالة الآلام والتصلب العضلي في العضلات المجاورة. 
s  المرونة للم̢اصل إكساب. 
s  التحكم العضلي العصبي. 

  ٢:حناء الجانبي يجب ملاحظة ما يأتيوقبل بدء البرامج التأهيلية الخاصة بالان

E  معرفة عدد الانحناءات. 
E  اليسار  أونحو اليمين ( معرفة اتجاه الانحناء. ( 
E  معقدا  أوما كان بسيطا  إذ و) قطني  -ظهري ( موضع الانحناء.    

  

يجب معرفة عمر الشخص المصاب بالانحناء الج̀انبي وذل̨̀ م̀ن    ( ل̨ فضلا عن ذ
حيث انه توجد علاقة عكسية بين . ٣) اجل معرفة مدى اكتمال نمو الهيكل العظمي لديه 

̀̀وة     ̀̀ةاكتم̀̀ال نم̀̀و الهيك̀̀ل العظم̀̀ي والق ̀̀ة المس̀̀تخدمة  التأثيري وك̀̀ذل̨  .للتم̀̀ارين العلاجي
حناء الجانبي وذل̨ حسب نوع الانحن̀اء ʑ  التمارين العلاجية على حالة الان تأثيريختلف 

مم̀ا ل̀و    وأحس̀ن  أفض̀ل التمارين عليه  تأثيرالبسيط يكون  أوفالانحناء الجانبي الوظي̢ي 
التم̀ارين العلاجي̀̀ة ف̀ي حال̀̀ة الانحن̀̀اء    إن إذ.تركيبي̀̀ا  أوك̀ان الانحن̀̀اء الج̀انبي عض̀̀ويا   

 إل̀ى الة الت̀وازن  ح إرجاعالجانبي الوظي̢ي سوف يكون دورها في العمل على ايجا داو 

                                                           
 . ١٨٨، ص ٠مصدر سبق ذكره: یعة خلیل محمد سم  ١
  . ١٨٨، ص ٠مصدر سبق ذكره: سمیعة خلیل محمد  ٢

3  Hugoa  Keimand  Robert  N. Hensiner :  Clinical symposia , volume  41 , No.4, CIBA  
GEIGY , printed  in  U.S.A ., P.17. 
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ف̀̀ي حال̀̀ة الانحن̀̀اء الج̀̀̀انبي     أم̀̀ا ) .  الأربط̀̀ة  –العض̀̀لات  ( الرخ̀̀وة   الأنس̀̀جة عم̀̀ل  
التركيب̀̀̀ي ف̀̀̀ان دور التم̀̀̀ارين العلاجي̀̀̀ة ه̀̀̀و من̀̀̀ع الانحن̀̀̀اء م̀̀̀ن الت̀̀̀دهور  أوالعض̀̀̀وي 

عل̀ى مس̀توى   ( ك̀ل م̀ن الكت̢̀ين وال̢خ̀ذين      أفقي̀ة ومحاولة التعويض عن طريق تحس̀ين  
وم̀ن هن̀ا    . ١وازن بين المجموعات العضلية لجانبي الج̀ذع  واستعادة الت) واحد  وافقي

 أو الأعض̀اء تنظ̀يم عم̀ل بع̀ض     إعادةتعمل على ( كانت أهمية البرامج التأهيلية كونها 
 الأعضاءعمل  إعادةمن خلال  الإصابة أثناءالتي يحدث فيها نوع من الضرر  الأجهزة

ث ينسجم مع القابلية الوظي̢ي̀ة  العصبي العضلي بحيالداخلية بشكل تلقائي وتنظيم العمل 
  . ٢الهرمونات والتمثيل الغذائي  إفرازللجسم عن طريق تنظيم 

 .الدراسات المشابهة  ٢- ٢

 : ١٩٩٤٣دراسة ماجد مجلي وعبد الباسط مبارك  ١-٢-٢

انحرافات العمود ال̢قري لدى طلاب كلية التربي̀ة الرياض̀ية بالجامع̀ة    : عنوان الدراسة 
  .الأردنية 

التع̀̀̀رف عل̀̀̀ى انحراف̀̀̀ات العم̀̀̀ود ال̢ق̀̀̀ري ل̀̀̀دى ط̀̀̀لاب كلي̀̀̀ة التربي̀̀̀ة :ه̀̀̀دف الدراس̀̀̀ة 
  .الرياضية بالجامعة الأردنية لمختلف المراحل الدراسية

 ٧٥عين̀ة عش̀وائية قوامه̀ا     عل̀ى .استخدم الباحثان المنهج الوص̢̀ي  : إجراءات الدراسة 
 تي̀̀ةالآ اختب̀̀ارات الق̀̀وامت̀̀م اس̀̀تخدام .طالب̀̀ا م̀̀وزعين عل̀̀ى مختل̀̀ف المراح̀̀ل الدراس̀̀ية   

الح̀ائط    اختبار ( اختبار كراميتون ) الخيط والثقل ( تبار بانكروفت اخ.اختبار النظر :
 . الأماميللانحناء  آدمزاختبار ) .

̀̀ة الرياض̀̀ية      : الاس̀̀تنتاجات  ̀̀ة التربي ̀̀د ط̀̀لاب كلي ̀̀ات العم̀̀ود ال̢ق̀̀ري عن انتش̀̀ار انحراف
  %.٦٤بالجامعة الأردنية لمختلف المراحل الدراسية بنسبة 

عين̀̀ة  أف̀̀رادة عالي̀̀ة م̀̀ن انتش̀̀ار انحراف̀̀ات العم̀̀ود ال̢ق̀̀ري ل̀̀دى جمي̀̀ع    هن̀̀اك نس̀̀ب ·
 . ٤و  ١الدراسة ومت̢اوتة بين طلاب السنة 

 ) . S (انعدام وجود انحراف  ·
الممارسة الخاطئ̀ة والمتك̀ررة للرياض̀ة ت̀ؤدي إل̀ى انحراف̀ات قوامي̀ة حي̀ث ع̀زى           ·

وك̀رة الي̀د   الباحث الإصابة إلى استخدام عضو على حساب آخر مثل كرة الط̀ائرة  

                                                           
 ١٩٩٥، القياھرة ، دار الفكير العربيϲ ،  ١، ط السيلیم للجمیيع القيوام:محمد صبحϲ حساϧین ، محميد عبيد السيلام راغيب  ١

  ،ص
٢  ϲیيية وتأھیييل المجييامیع العضييلیة العامليية علييى مفصييل الركبيية بعييد : بسييام سييامϧتييأثیر التييدریب علييى بعييض الصييفات البد

ϲصال الغضروف الھلالΌامعة بغداد ، أطروحة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة الریا،  استΟ ، ٣٥، ص ١٩٩٤ضیة   
انحرافات العمود الفϘري لدى طلاب كلیة التربی옼ة الریاض옼یة بالجامع옼ة الأردنی옼ة ، مجل옼ة : ماجد مجلي ، عΒد الΒاγط مΒارك   ٣

  . ٦٤، ص ١٩٩٤كلیة التربیة الریاضیة ، الجادریة ، بغداد ، العدد السابع ، 
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وقد جاء ذل̨ على لسان الطلاب أن̢سهم ال̀ذين ت̀دربوا عل̀ى تقوي̀ة ال̀ذراع الس̀احقة       
  .والقاذفة دون غيرها 

  
  .مناقشة الدراسات المشابهة  ٣- ٢

العم̀̀ود ف̀̀ي   ألق̀̀واميمج̀̀ال التش̀̀وه  ف̀̀ي مش̀̀ابهة  لدراس̀̀ةعرض̀̀ا تض̀̀من البح̀̀ث 
ذ اس̀̀تطاع الباح̀̀ث  إʑ ال̢ق̀̀ري ل̀̀دى ط̀̀لاب كلي̀̀ة التربي̀̀ة الرياض̀̀ية بالجامع̀̀ة الأردني̀̀ة       

هيلي̀ة عل̀ى التش̀وهات القوامي̀ة     أالوقوف على ندرة البحوث الت̀ي تناول̀ت ت̀أثير ب̀رامج ت    
تشوه الانحن̀اء الج̀انبي ل̀دى الرياض̀يين وب̀الأخص ل̀دى الملاكم̀ين عل̀ى وج̀ه          : ومنها 

التحدي̀د ʑ كم̀̀ا ش̀̀كل البح̀̀ث المش̀̀ابه عون̀̀ا للباح̀̀ث ف̀̀ي بن̀̀اء وتح̀̀ديث وإج̀̀راء البرن̀̀امج  
  . كوناته ومحتوياته وإجراءاته التطبيقية المعد من حيث م

الباح̀ث عل̀ى ت̢س̀ير    كما طرح البحث المشابه استنتاجاته وتوصياته التي س̀اعدت  
كم̀ا أورد  .  ومناقشة نت̀ائج بحث̀ه الح̀الي وبي̀ان أوج̀ه الات̢̀اق ب̀ين ه̀ذه النت̀ائج أو تل̨̀           

ت̀̀ه البح̀̀ث المش̀̀ابه بع̀̀ض المراج̀̀ع الت̀̀ي س̀̀عى الباح̀̀ث للحص̀̀ول عليه̀̀ا وحق̀̀ق بمطالع    
  .إضافات كثيرة للبحث الحالي 

  

  ب الثالثالبا

  منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -٣

  :منهج البحث  ١-٣

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة ال̢ردية لملائمته طبيعة البحث 

  

  

  :عينة البحث  ٢-٣

يرة بحيث يحصل من عين̀ة ص̀غ   الأصلالعينة المختارة تكون قياسا لمجتمع  إن
انتقى الباح̀ث عين̀ة البح̀ث بالطريق̀ة العمدي̀ة      ʑ ١ما يود استنتاجه من مجتمع البحث كله 

المقيدة من الملاكمين المبتدئين المصابين بتشوه الانحناء الج̀انبي ال̀وظي̢ي وال̀ذي عل̀ى     
(      ملاكماً مبت̀دئاً م̀ن أعم̀ار     ٣٥إذ تكونت مجموعة البحث من ) .  C(شكل حرف 

ن̀اديي الأعظمي̀ة وص̀ليخ بلعب̀ة الملاكم̀ة       الملاكمين المبتدئين ف̀ي سنة من )  ١٥ – ١٤
                                                           

 . ١١٠،  ص ١٩٩٢،  دار الفكر ، الأردن ،  ٤، ط مفھومھ وأدواتھ وأγالیΒھ –الΒحث العلمي : ذوقان عΒیدات وآخرون  ١
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ملاكم̀ا وبل̀غ ع̀دد العين̀ة الخاض̀عين       ٣٥لقياس̀ات القبلي̀ة أيض̀ا    لوبلغ ع̀دد الخاض̀عين   .
ملاكم̀̀ين مبت̀̀دئين وذل̨̀̀ لع̀̀دم  ٥ملاكم̀̀ا مبت̀̀دئا حي̀̀ث ت̀̀م اس̀̀تبعاد  ٣٠لقياس̀̀ات البعدي̀̀ة ل

متكافئة ومتجانس̀ة فق̀د ت̀م     عينة البحثتكون  أنولغر̋ انتظامهم في البرامج التأهيلية 
  :لتحقيق ذل̨  الآتية الأسساعتماد 

ü  المبتدئينالملاكمين عينة البحث من الذكور  أفرادجميع :التجانس في الجنس. 
ü  عين̀̀ة البح̀̀ث مص̀̀ابون بتش̀̀وه  أف̀̀رادجمي̀̀ع :التج̀̀انس ف̀̀ي ن̀̀وع الانحن̀̀اء الج̀̀انبي

      ̨̀̀ ̀̀د ذل ̀̀م تحدي ̀̀وظي̢ي وق̀̀د ت ̀̀انبي ال ̀̀اء الج ̀̀ق   ب̀̀إجراءالانحن ̀̀ار يطل  أس̀̀لوباختب
يس̀̀تخدم عل̀ى ان̀̀ه قي̀̀اس وع̀̀لاج ف̀̀ي الوق̀̀ت   أس̀̀لوب( وه̀̀و ) الوض̀ع الابت̀̀دائي  (

كان الانحناء في جهة اليس̀ار م̀ثلا    فإذاويؤدى الاختبار بان يقف المختبر . ن̢سه 
الجان̀ب يخ̢̀ي الانحن̀اء     إل̀ى واليس̀رى   الأعل̀ى  إلىفان مجرد رفع الذراع اليمنى 

والعك̀̀س .مس̀̀تقيما دون أي انحن̀̀اءات جانبي̀̀ة ل̀̀فويظه̀̀ر العم̀̀ود ال̢ق̀̀ري م̀̀ن الخ
ك̀̀ان الانحن̀̀اء جه̀̀ة اليم̀̀ين ف̀̀ان مج̀̀رد رف̀̀ع الي̀̀د     إذاف̀̀ي ح̀̀ال م̀̀ا   أيض̀̀اص̀̀حيح 
 وإلغ̀̀اءوال̀̀ذراع اليمن̀̀ى جانب̀̀ا س̀̀يلغي وج̀̀ود ه̀̀ذا التش̀̀وه ʑ   الأعل̀̀ى إل̀̀ىاليس̀̀رى 

ذل̨̀ التش̀وه وظي̢̀ي ول̀يس      أنالاختبار يعني  وجود ذل̨ التشوه نتيجة القيام بذل̨
ار ي̀ ذل̨̀ الاخت  إج̀راء يلغ̀ى عن̀د    أوالانحناء التركيبي لا يخت̢̀ي   إنحيث  تركيبي

(١ .  
ü  العينة لديهم تشوه انحناء ج̀انبي   أفرادجميع : التجانس في شكل الانحناء الجانبي

 ) . C(  وعلى شكل حرف   أيمن
ü   مس̀افة  (القوامي̀ة   و) كتل̀ة ال –الط̀ول  ( نثروبومتري̀ة  الأالتجانس في المواص̢̀ات

وان ق̀يم   )١(وكما يتضح م̀ن الج̀دول    )مسافة سقوط الكتف  –الجانبي الانحناء 
ومس̀̀افة الانحن̀̀اء الج̀̀انبي  كتل̀̀ةالط̀̀ول والالعم̀̀ر و الحس̀̀ابية لمتغي̀̀رات  الأوس̀̀اط

 أف̀راد ك̀ذل̨ ف̀ان ق̀يم معام̀ل الالت̀واء لتوزي̀ع       .ومسافة سقوط الكتف متقاربة ج̀دا  
 .للالتواء عينة على المجموعات الثلاثة كانت ضمن الحدود الطبيعية

  

  ) ١( جدول 

يرات متغقيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء ليوضح 
مسافة سقوط  –مسافة الانحناء الجانبي  – كتلةال –الطول ( عينة البحث لأفرادتجانس ال

  )الكتف 

الوسط   المتغيرات
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

معامل 
  الالتواء

  ٠�٣٢-  ٢�٦٤  ١٤�٥٩  )سنة(العمر 
  ٠�٢٩  ٣�٩  ١٥٢�٤  )سم ( الطول

                                                           
 .٢٦١، ص ١٩٩٣، بغداد ، مΒτعة دار الحكمة ،  طرائق الΒحث العلمي ومناھجھ: وجیھ محجوب   ١
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  ٠�٤٣  ٤�٦٥  ٤٢�ʦ  )كغم(الكتلة 
  ٠�٧-  ٠�٢٣  ٢�٣ʦ  )سم(مسافة الانحناء الجانبي
  ٠�٢٣  ٠�٢٧  ٢�٥  )سم(مسافة سقوط الكتف 

  

  : والأدوات الأجهزة ٣-٣

 .المصادر العربية والأجنبية  ¶
 .)-٢-ملحق رقم ( ننالبرنامج التأهيلي المق ¶
 ) .قياس الطول ( شريط قياس  ¶
 .ميزان لقياس الكتلة  ¶
لتحدي̀̀د وقي̀اس مس̀̀افة الانحن̀̀اء   *)-ب ١-ملح̀ق رق̀̀م  (جه̀از وودروف المع̀̀دل   ¶

 .الجانبي ومسافة سقوط الكتف 
 .ساعة توقيت الكترونية  ¶
 .)-أ ١ –ملحق رقم (القياسات استمارة لتسجيل نتائج  ¶
  .الملاكمة في نادي الأعظمية  قاعة ¶

  اتوسائل جمع البيان ٤-٣

  :التجربة الاستطلاعية  ١-٤-٣

)  ٣( عل̀ى  . ٢٠٠٧/  ١٠/  ٢٥تجربة اس̀تطلاعية بت̀اريخ    بإجراءقام الباحث   
ʑ وقد تع̀رف   العينة خارجمن  مصابين بتشوه الانحناء الجانبيثلاثة ملاكمين مبتدئين و

والوق̀وف   والأدوات الأجه̀زة الباحث من خلال تل̨ التجرب̀ة الاس̀تطلاعية عل̀ى س̀لامة     
 أندقة وصحة القياسات الخاصة بالبحث لتلافي النواحي السلبية الت̀ي م̀ن الممك̀ن    على 

وإيجاد البدائل عنها ومعرفة الن̀واحي الايجابي̀ة وإمكاني̀ة تعزيزه̀ا وإمكاني̀ة أداء      تحدث 
̀̀ل   ̀̀ةالقياس̀̀ات م̀̀ن قب ̀̀امج     . البح̀̀ث  عين ̀̀ى م̀̀دى ملائم̀̀ة البرن ك̀̀ذل̨ تع̀̀رف الباح̀̀ث عل

تأهيلي̀ة   ةوق̀د اش̀تملت ه̀ذه التجرب̀ة عل̀ى إج̀راء وح̀د       التأهيلي لميول أفراد عينة البحث 
علاجية من التمرينات المختارة ʑ وقد راعى الباحث عن̀د إج̀راء التجرب̀ة الاس̀تطلاعية     

  .ضرورة أن تكون الظروف هي ذاتها في التجربة الرئيسية 

  :القياسات ٢-٤-٣

 أجرى الباحث عدد من القياس̀ات المخت̀ارة والت̀ي تتناس̀ب م̀ع أعم̀ار مجموع̀ة       
 ٣١/١٠/٢٠٠٧البحث وتتماشى مع متطلبات البح̀ث وق̀د أجري̀ت القياس̀ات القبلي̀ة ف̀ي       

                                                           
جھاز وودروف من الأجھزة التي تساعد على تحدی옼د وقی옼اس بع옼ض التش옼وھات الϘوامی옼ة ومنھ옼ا تش옼وه الانحن옼اء الج옼انΒي وق옼د  *

Βان صنع ھذا الجھاز من ق옼احث حسن رمضΒل الΒالة  ١٩٩٦ل الأمریكیة وودروف وقد عدل ھذا الجھاز من ق옼γلال ر옼ن خ옼م
  .ماجستیر في كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد
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عل̀ى العين̀ة قي̀د     ١/١١/٢٠٠٧في تطبيق البرنامج التأهيلي البدء بوبعد الانتهاء منها تم 
ليتم بعد ذل̨ أجراء القياسات البعدية والت̀ي أجري̀ت    ١٠/١/٢٠٠ʦالبحث واستمر لغاية 

  :ي عر̋ للقياسات التي قام بها البحث على عينة البحثوفيما يل ١٢/١/٢٠٠ʦفي يوم 

̀̀ة   - أولاً ̀̀ات الأنثروبومتري̀ ̀̀طة الأدوات    : القياس̀ ̀̀ة بواس̀ ̀̀ول والكتل̀ ̀̀اس الط̀ ̀̀ملت قي̀ وش̀
  .والأجهزة الخاصة بذل̨ والسابقة الذكر 

لقي̀اس مس̀افة    ١ دروف المعدلوجهاز و باستخدامقام الباحث  : القياسات القوامية - ثانياً
الجانبي لدى الملاكمين المبتدئين بالإضافة إلى قياس مسافة س̀قوط الكت̀ف    تشوه الإنحاء

المقص̀̀ود بل̢ظ̀̀ة المع̀̀دل أي ان̀̀ه اح̀̀دث تع̀̀ديلا للمواص̢̀̀ات الس̀̀ابقة للجه̀̀از  إن إذ ل̀̀ديهم
دق̀ة وموض̀وعية وه̀و جه̀از عب̀ارة       أكث̀ر حتى تستجيب لكل المتغيرات وتعطي وص̢ا 

بوص̀̀ة  ٣/٤ وآخ̀̀رفة ب̀̀ين خ̀̀يط خيط̀̀ا والمس̀̀ا)  ١١( خش̀̀بي ب̀̀ه اح̀̀د عش̀̀ر  إط̀̀ارع̀̀ن 
يمثل خط الجاذبية بلون مخ̀الف لب̀اقي الخي̀وط كم̀ا يح̀وي الجه̀از        الأوسطيكون الوتر 

ح̀̀دود  إل̀̀ى الأعل̀̀ى إل̀̀ىحي̀̀ث يص̀̀ل  الأس̢̀̀ل إل̀̀ى الأعل̀̀ىم̀̀ن  أفق̀̀يعل̀̀ى نس̀̀يج خيط̀̀ي 
ويصل للأس̢ل  حد لارت̢اع الجهاز كأقصىمستوى الرقبة للملاكم المبتدئ طوله مترين 

س̀م يرتك̀ز    ١٠٠ – ٥٠ل الحو̋ لط̢ل ريا̋ الأط̢ال ع̀ر̋ الجه̀از   إلى حدود أس̢
م̀̀ن الأعل̀̀ى إل̀̀ى الأس̢̀̀ل حت̀̀ى تك̀̀ون  الأوت̀̀ارعل̀̀ى قاع̀̀دة خش̀̀بية فيه̀̀ا ثق̀̀وب تم̀̀ر منه̀̀ا 

تحتوي على استاندات ت̀وازن قابل̀ة لل̢̨̀     أس̢لهامستقيمة بدون ارتخاء وهذه القاعدة في 
خ̀ط المرس̀وم عل̀ى الح̀ائط     م̀ن ال  الأوس̀ط والترتيب الغر̋ من وجودها تط̀ابق ال̀وتر   

س̀م وارت̢اع̀ه    ٠�٥بان يرس̀م عل̀ى الح̀ائط خ̀ط س̀مي̨ س̀مكه        الأداءوتكون مواص̢ات 
 الأر̋ث̀م يرس̀م خ̀ط القاع̀دة عل̀̀ى      الأر̋مت̀رين بحي̀ث يك̀ون الخ̀ط العم̀ودي عل̀ى       

توض̀ع   الآخ̀ر بحيث يلامس الح̀ائط ث̀م يرس̀م خ̀ط ف̀ي منتص̀ف الب̀رواز عل̀ى الجان̀ب          
أق̀دام وبوص̀ة واح̀دة عل̀ى الح̀ائط ويق̀ف المختب̀ر        )  ٣( علامات عل̀ى الح̀ائط لمس̀افة    

تكون القدمان متوازيتين ينظر ال̢احص  أنعلى العلامة الموجودة ويراعى في الوقوف 
س̀̀م م̀̀ن الجه̀̀از حي̀̀ث تع̀̀د ه̀̀ذه المس̀̀افة   ٤٥يق̀̀ف عل̀̀ى بع̀̀د  أنبع̀̀د  الإط̀̀ارم̀̀ن خ̀̀لال 

د ال̢̀احص  وبعلكي تتطابق النظرة لخط المنتصف مع الخط الشاقولي الحائطي  الأفضل
ف̀̀ي المك̀̀ان المخص̀̀ص والمناس̀̀ب يق̀̀وم ب̀̀النظر بع̀̀ين واح̀̀دة ك̀̀ان تك̀̀ون اليس̀̀رى م̀̀ثلا   

يتطابق خ̀يط منتص̀ف الجه̀از والخ̀ط الش̀اقولي       أنواليمنى مغمضة خلال النظر يجب 
المرسوم على الحائط بعد ذل̨ يتم تحديد مس̀افة التش̀وه ولقي̀اس تش̀وه الانحن̀اء الج̀انبي       

رد م̀ن ملابس̀̀ه مكت̢ي̀ا بش̀̀ورت قص̀ير ويق̀̀ف عل̀̀ى    م̀ن منظ̀̀ر خل̢̀ي يق̀̀ف المختب̀ر مج̀̀   
العلام̀̀ة المح̀̀ددة بحي̀̀ث يك̀̀ون المختب̀̀ر مواج̀̀ه للح̀̀ائط نح̀̀و الجه̀̀از بحي̀̀ث يم̀̀ر الخ̀̀يط   

منتصف العجز ف̀ي الش̀ق العج̀زي     إلى الرأسمنتصف  المنصف للجهاز بالنقاط الآتية 
ش̀وهات  ع̀دم وج̀ود ت   إل̀ى يدلل بذل̨  الإنسيينومنتصف المسافة بين الركبتين والكعبين 

كان هنال̨ تشوهات في العمود ال̢قري فان الخط المنصف  إذا أماجانبية للعمود ال̢قري 

                                                           
اكتشاف التشوھات الϘوامیة لدى ریاضیي أندیة محافظة بغ옼داد با옼γتخدام جھ옼از وودروف المع옼دل ، ر옼γالة : حسن رمضان  ١

 .، ب ص  ١٩٩٦لریاضیة ، جامعة بغداد ، ماجستیر ، كلیة التربیة ا
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لا يمر بالنقاط السابقة ويبتعد عنها وتح̀دد مس̀افة ابتع̀اده بع̀دد الخي̀وط المج̀اورة وه̀ذه        
مسافة سقوط الكتف فيتم تحدي̀دها م̀ن خ̀لال     وأما. المسافة هي مسافة الانحناء الجانبي 

للجه̀از وال̀ذي يق̀ع عل̀ى مس̀توى       الأفق̀ي ي̀تم تحدي̀د الخ̀ط     أنق ن̢س̀ه بع̀د   الوضع الس̀اب 
حس̀اب مس̀افة    أم̀ا ف̀يمكن   الآخ̀ر ارت̢اع الكت̢ين ف̢ي حالة ارت̢̀اع كت̀ف وس̀قوط الكت̀ف     

ي̀تم احتس̀اب مس̀افة س̀قوط الكت̀ف       أوفق̀ي ال̀ذي ي̀تم تحدي̀ده     ارت̢اع الكتف عن الخ̀ط الأ 
  . الأفقيعن الخط  الزاخر

  

 Therapeuticبرن̀امج ع̀المي   واس̀تخدام  قام الباحث بتقنين : ليالتأهيالبرنامج  ٥-٣
Exerciseوت̀م  باستخدام التمرينات التأهيلية  لتقويم التشوهات ف̀ي العم̀ود ال̢ق̀ري       ١

  :وكان البرنامج يتضمن  ·عرضه على الخبراء والأطباء المختصين 

Û  بيع عشرة أسا)  ١٠(وحدة تأهيلية مقسمة على )  ٣٠( يتكون البرنامج من. 
Û  تأهيليةثلاثة وحدات  أسبوعفي كل . 
Û   د  للإحم̀̀اء  ١٠د  بواق̀̀ع  ٥٠زم̀̀ن الوح̀̀دة التأهيلي̀̀ة الواح̀̀دة  ʑد  للج̀̀زء  ٣٠

 ʑ د  للألعاب والأنش̀طة المعدل̀ة أي أن ال̀زمن الكل̀ي      ١٠الرئيسي من البرنامج
 .ساعة ٢٥هو  للبرنامج

Û  الآتيةالرئيسية  الأجزاءتكون البرنامج من : 
وتتض̀من تمرين̀ات إطال̀ة وتهيئ̀ة عام̀̀ة     :  Warming – up الإحم̀اء ت تمرين̀ا   -أ 

للجسم وم̢اصله الرئيسية بهدف تهيئتها لاستقبال النشاط الرئيسي في الجزء اللاحق من 
  .الوحدة التأهيلية  

وش̀̀ملت مجموع̀̀ة م̀̀ن :  Motor Abilities Exercisesالتمرين̀̀ات البنائي̀̀ة  –ب 
طق̀̀ة الظهري̀̀ة والبطني̀̀ة الأمامي̀̀ة والخل̢ي̀̀ة خاص̀̀ة  التمرين̀̀ات للمجموع̀̀ات العض̀̀لية للمن

  .ولمجاميع الجسم الأخرى عامة 
̀̀ة   –ج  ̀̀ات القوامي̀ ̀̀ن  :   Posture Exercisesالتمرين̀ ̀̀ة م̀ ̀̀منت مجموع̀ وتض̀

التمرينات الخاصة بالانحناء الجانبي كما تضمنت التركيز على غرس العادات القوامي̀ة  
  .٢أثناء الثبات والحركة ... جذع السليمة ومراعاة وضع الرأس والذقن والرقبة وال

وتض̀من  :   Adapted Game and Activitiesالألع̀اب والأنش̀طة المعدل̀ة     –د 
المنظم̀̀ة الص̀̀غيرة والت̀̀ي ك̀̀ان الغ̀̀ر̋ منه̀̀ا ذا   الألع̀̀ابالبرن̀̀امج ك̀̀ذل̨ مجموع̀̀ة م̀̀ن 

العينة وض̀مان   أفرادالملل عن  لإبعادهو غر̋ ترويحي وذل̨  الأولاتجاهين الاتجاه 
 الألع̀اب استمراره في البرنامج والاتجاه الث̀اني ه̀و غ̀ر̋ علاج̀ي وذل̨̀ بتوجي̀ه ه̀ذه        

العينة  لإفراد المعطاةيدعم التمارين العلاجية  أويساعد  أوبالاتجاه الذي يخدم  والأنشطة
                                                           

1  F.H . Ewerhordt and other ; Therapeutic Exercise , U . S . A . , 1947 .  
/ مھ옼옼ا محم옼옼د ص옼옼الح تدریس옼옼یة ف옼옼ي كلی옼옼ة التربی옼옼ة الریاض옼옼یة . ھ옼옼اني محم옼옼د الأنص옼옼اري أخص옼옼ائي الجراح옼옼ة ، د . الخ옼옼Βراء ھ옼옼م د  ·

 .جامعة دیالى اختصاص الΒایومیكانیك  
، ال옼Ϙاھرة ، دار المع옼ارف ،  وتش옼وھاتھ  وو옼γائل علاج옼ھ وط옼رق المحافظ옼ة علی옼ھ–عیوب옼ھ  –ال옼Ϙوام : γرور ا옼γعد منص옼ور  ٢

  .  ٦٠، ص  ١٩٨٥
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المب̀̀ادئ  أيض̀̀االمعدل̀̀ة وق̀̀د روعي̀̀ت   والأنش̀̀طة الألع̀̀ابوق̀̀د روع̀̀ي التنوي̀̀ع ف̀̀ي ه̀̀ذه   
  -: Therapeutic Exerciseالعالمي  التأهيليعند تقنين البرنامج  يةالآت والأسس
 .العينة  لإفرادوالسلام  الأمنتوفير عوامل  §
اكتس̀̀اب الملاكم̀̀ين المبت̀̀دئين قي̀̀د البح̀̀ث الع̀̀ادات الجس̀̀مية والقوامي̀̀ة الس̀̀ليمة     §

 . والأنشطةجانب ممارسة التمرينات  إلىالسلوك الايجابي  أنماط وإكسابهم
التي تلب̀ي الاحتياج̀ات الخاص̀ة لك̀ل ملاك̀م مبت̀دئ        والأنشطةينات اختيار التمر §

 .يعاني من تشوه الانحناء الجانبي 
درج̀̀ة  إل̀̀ىت̀̀وفير فت̀̀رات الراح̀̀ة المناس̀̀بة وع̀̀دم الوص̀̀ول بالعين̀̀ة قي̀̀د البح̀̀ث    §

 . الإجهاد
 .المقنن  التأهيلياقل شدة في بداية البرنامج  وأنشطةتقديم العاب  §
 .الملل عن ن̢وس المشاركين  عادلإبوتعددها  الأنشطةتنويع  §
 .التنافسية  الأنشطة أداءالعينة عند  أفرادمراعاة تكافئ وتجانس  §
 . آخر إلى أسبوعالتركيز على مبدأ التدرج في زيادة التكرارات من  §

  . )-٢-الملحق رقم (المقنن في  التأهيليانظر نموذج لم̢ردات البرنامج 

 

  :الوسائل الإحصائية  ٦-٣

يان̀̀ات المطلوب̀̀ة م̀̀ن القياس̀̀ات القبلي̀̀ة والبعدي̀̀ة للمتغي̀̀رات قي̀̀د البح̀̀ث ق̀̀ام    بع̀̀د جم̀̀ع الب
 Excelباستخدام البرنامج الإحصائيالباحث بإجراء المعالجات الإحصائية الآتية عليها 

لدلال̀ة  ) ت ( ʑاختب̀ار  معام̀ل الالت̀واء   ʑالانحراف المعياري ʑالوسط الحسابي    2007
   .متساويتين  ال̢روق لمتوسطين مرتبطين ولعينتين

 

  الباب الرابع

  عر̋ النتائج وتحليلها ومناقشتها  -٤
  .عر̋ وتحليل ونتائج القياسات القوامية قيد البحث  ١ – ٤

  ) ٢( جدول 
يوضح قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ودلالة ال̢روق بين الاختبارين 

  .ة سقوط الكتف للعينة قيد البحثالقبلي والبعدي لمتغيري مسافة الانحناء الجانبي ومساف

وحدة   المتغيرات
  القياس

الاختبار   الاختبار القبلي
قيمة ت   ألبعدي

  المحتسبة
دلالة 
  ال̢روق

  ع  س  ع  س
  معنوي  ٠�٢١٦�٩ʦ  ١�٣١  ٢�٣٠�٢٣  سممسافة الانحناء 
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  ٦  ʦ  الجانبي

٠�٢  ١�٤١  ٠�٢٧  ٢�٥  سم  مسافة سقوط الكتف
  معنوي  ١٢�٩٩  ٦

  ٢�٠٤هي  ٢٩=١-٣٠ودرجة حرية  ٠�٠٥عند مستوى دلالة  الجدولية) ت(قيمة 

قيم̀̀ة الوس̀̀ط الحس̀̀ابي والانح̀̀راف المعي̀̀اري   إنيتض̀̀ح  )٢(م̀̀ن الج̀̀دول رق̀̀م   
وك̀ان   ٠�٢٣و ٢�٣ʦكانت على الت̀والي   لمتغير مسافة الانحناء الجانبي للاختبار القبلي

ألبع̀دي  لاختب̀ار  قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعي̀اري ومس̀افة الانحن̀اء الج̀انبي ل    
وقيم̀ة ت المحتس̀بة   ٠�٢٦و  ١�٣١كان̀ت عل̀ى الت̀والي     لمتغير مسافة الانحناء الجانبي 

١٦�٩ʦ     ومس̀توى دلال̀ة    ٢٩عن̀د درج̀ة حري̀ة    ٢�٠٤وهي أعلى م̀ن قيم̀ة ت الجدولي̀ة
  . أي إن دلالة ال̢روق كانت معنوية لصالح الاختبار ألبعدي   ٠�٠٥

̀̀م    ̀̀دول رق̀ ̀̀ن الج̀ ̀̀ا م̀ ̀̀ح أيض̀ ̀̀ة  ٢ويتض̀ ̀̀راف  إن قيم̀ ̀̀ابي والانح̀ ̀̀ط الحس̀ الوس̀
̀̀والي         ̀̀ى الت̀̀ ̀̀ت عل̀̀ ̀̀ف كان̀̀ ̀̀قوط الكت̀̀ ̀̀افة س̀̀ ̀̀ر مس̀̀ ̀̀ي لمتغي̀̀ ̀̀ار القبل̀̀ ̀̀اري للاختب̀̀ المعي̀̀

وكان قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومس̀افة الانحن̀اء الج̀انبي    ٠�٢٧و٢�٥
وقيمة ت ٠�٢٦و  ١�٤١للاختبار ألبعدي لمتغير مسافة سقوط الكتف كانت على التوالي 

ومستوى  ٢٩عند درجة حرية ٢�٠٤هي أعلى من قيمة ت الجدولية و١٢�٩٩المحتسبة 
  .أي إن دلالة ال̢روق كانت معنوية لصالح الاختبار ألبعدي   ٠�٠٥دلالة 

  

  .مناقشة نتائج القياسات القوامية قيد البحث  ٢-٤

وج̀ود ف̀روق    أظه̀رت  إنه̀ا بعد عر̋ نتائج القياسات القوامية قيد البح̀ث نج̀د   
ولمتغيري مسافة الانحن̀اء   ألبعديختبارين القبلي والبعدي ولصالح بين الا إحصائيادالة 

ويلاحظ من خ̀لال م̀ا ع̀ر̋ ف̀ي الج̀دول      . الجانبي ومسافة سقوط الكتف لعينة البحث 
الخاص بالقياسات القوامية أن انخ̢اضا قد حدث في قيم مسافة الانحناء الجانبي ومسافة 

العينة للبرنامج  أفرادممارسة  إلى سقوط الكتف ويعزو الباحث سبب ذل̨ بصورة عامة
المقنن وهذا الانخ̢ا̋ في ق̀يم مس̀افة الانحن̀اء الج̀انبي ومس̀افة س̀قوط الكت̀ف         التأهيلي

كلما قلت مسافة الانحناء الجانبي  لأنهاقتراب الانحناء من الوضع الطبيعي المعتدل  إلى
ل̀̀رغم م̀̀ن م̀̀ن الاس̀̀تقامة والعك̀̀س ص̀̀حيح ولك̀̀ن وعل̀̀ى ا  أكث̀̀رللعم̀̀ود ال̢ق̀̀ري اقترب̀̀ت 

تقليل مسافة الانحناء الجانبي فان القض̀اء عليه̀ا نهائي̀ا والع̀ودة      إلىالمقنن قاد  البرنامج
الاستقامة التامة للعمود ال̢قري كان غير ممكن وذل̨ لان مدة البرنامج لم تكن كافية  إلى

ويعزو الباحث هذا التحسن على مسافة الانحناء الجانبي ومس̀افة  . من ذل̨  أكثر للتأثير
  : يأتيسقوط الكتف على ما 
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الت̀زام أف̀راد عين̀ة البح̀ث ب̀أداء م̢̀ردات البرن̀امج الت̀أهيلي المق̀نن وال̀ذي ك̀ان             ·
يحتوي على كمية من التمرينات العلاجية التخصصية لتشوه الانحناء الجانبي مع تكرار 

 .هذه التمرينات لمدة عشرة أسابيع 
خدمة ض̀من البرن̀امج الت̀أهيلي    الدور الهام الذي لعبته التمرينات البنائية والمس̀ت  ·

عل̀ى تحري̨̀̀   العامل̀̀ةالعض̀لات   إكس̀̀ابالمق̀نن ولا س̀يما تمرين̀̀ات الق̀وة والمرون̀̀ة ف̀ي     
العمود ال̢قري مزيدا من القوة في اتجاه العمل العضلي ومزيدا من المرون̀ة والمطاطي̀ة   

) Neilson and Jenson,1972(  إلي̀ه  أش̀ار في الاتجاه المقابل وهذا يت̢ق مع م̀ا  
ن أن التمرينات الت̀ي تعم̀ل عل̀ى تحس̀ين الق̀وة والنغم̀ة العض̀لية تعم̀ل ف̀ي الوق̀ت           م١" 

ن̢سه بشكل جزئي على تعديل التشوهات القوامية ولا سيما عندما تك̀ون تمرين̀ات الق̀وة    
̀̀ة      ̀̀ي العض̀̀لات المقابل ̀̀ة ف ̀̀ات للمرون ̀̀ع م̀̀ا أورده    " مص̀̀حوبة بتمرين ( ويت̢̀̀ق أيض̀̀اً م

Thulin , 1981 " ( ي̀ة الق̀درة الحركي̀ة عام̀ة وتمرين̀ات الق̀وة       م̀ن أن تمرين̀ات تنم  ٢
 ".عمل على تعديل التشوهات القواميةوالمرونة خاصة ت

والإرشادات والتعليمات الخاصة ببث الدور الهام الذي لعبته التمرينات القوامية  ·
الوعي ألقوامي بين أفراد العينة إذ كانت هذه التمرينات والإرشادات جزء م̀ن البرن̀امج   

وما أشار .  ٣)١٩٩٠سميعة خليل محمد ( ارت إليه ن وهذا يت̢ق مع ما أشالتأهيلي المقن
̀̀( إلي̀̀̀ه  م̀̀̀ن اس̀̀̀تخدام  ٤) ١٩٩٥انين ومحم̀̀̀د عب̀̀̀د الس̀̀̀لام راغ̀̀̀ب محم̀̀̀د ص̀̀̀بحي حس̀

 .تحسين الحالة القوامية  إلىيؤدي  ألقواميالتمرينات القوامية مع بث العي 
أف̀راد عين̀ة البح̀ث     الدور الهام الذي لعبت̀ه الحال̀ة الن̢س̀ية الناتج̀ة ع̀ن اكتس̀اب       ·

للعديد من خبرات النجاح أثناء أداء التمرينات والألعاب والمنافس̀ات واجتي̀ازهم ل̀بعض    
عقبات التحدي البدني خلال الممارسة للجو الترويحي المصاحب لهذه الممارسة كل هذا 
عم̀̀ل عل̀̀ى تحس̀̀ين الحال̀̀ة الن̢س̀̀ية لأف̀̀راد عين̀̀ة البح̀̀ث وبالت̀̀الي س̀̀اعدت عل̀̀ى تحس̀̀ين   

وحكم̀ت   ٥)١٩٧٩( ارت إلي̀ه ص̢̀ية عب̀د ال̀رحمن     وامي̀ة ل̀ديهم تأكي̀دا لم̀ا أش̀     الحالة الق
 .٧)١٩٩١(وحياة عايد  ٦)١٩٧٧(حسين وآخرون 

 إل̀̀ىف̀̀ي مج̀̀ال القياس̀̀ات القوامي̀̀ة الت̀̀ي تش̀̀ير  أيض̀̀اوم̀̀ن نت̀̀ائج البح̀̀ث الح̀̀الي 
عام̀ل العم̀̀ر وعلاقت̀ه باكتم̀̀ال نم̀و الهيك̀̀ل     إل̀̀ىتحس̀ن حال̀ة العين̀̀ة يع̀زو الباح̀̀ث ذل̨̀     

س̀لبي عل̀ى عملي̀ة     ت̀أثير وم̀ا يلعب̀ه ذل̨̀ ال̀تعظم م̀ن      ) مرحلة اكتمال التعظم  (العظمي 

                                                           
1  Neilson  , N. p. and  Jenson , C . R . : Measurement  and statistics  in  Physical  Education , 
Wad  Sworth  publishing  co . Inc , Belmont , ( A.) , 1972 , P . 101 .  
2  Thulin , I . C . : Principles  of  Posture   Gymnastics ,  FIEP  Bulletin , Vol . 51 , No . 4 , 
1981 , P . 24 .  

 . ١٨٨، ص  مصدر Βγق ذكرة: γمیعة خلیل محمد  ٣
 . ٤٠، ص مصدر Βγق ذكره: محمد صΒحي حسانین ، محمد عΒد السلام راغب  ٤
اثر التمرینات العلاجیة على بعض تشوھات الϘوام لτالΒات المرحلة الإعدادیة ف옼ي محافظ옼ة : صفیة عΒد الرحمن أبو عوف  ٥

 . ١، ص  ١٩٧٩الϘاھرة ، أطروحة دكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة حلوان ، الϘاھرة ، 
،  ١٩٧٧ال옼옼Ϙاھرة ، ال옼옼دار الϘومی옼옼ة للΒτاع옼옼ة والنش옼옼ر ، تش옼옼وھات ال옼옼Ϙوام وعلاجھ옼옼ا بالتمرین옼옼ات ، : حكم옼옼ت حس옼옼ین وآخ옼옼رون  ٦

  . ٢٥ص
 . ٢٥مصدر Βγق ذكره ، ص : حیاة عیاد روفائیل  ٧
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ف̀ي الاس̀ت̢ادة م̀ن     أس̀هم العينة امتازوا بمرحلة م̀ا قب̀ل ال̀تعظم ومم̀ا      أفراد إن إذالتقويم 
 ١)١٩ʦ٩ Hugoa ,Robert( أي̀ده العلاج المبكر للتشوهات القوامية لديهم وه̀ذا كم̀ا   

إن هناك تأثير ذا دلالة ايجابية للبرنامج الت̀أهيلي  فر̋ البحث في من ق التحقوبذل̨ تم 
المقنن في تقويم تشوه الانحناء الجانبي في العمود ال̢قري للملاكم̀ين المبت̀دئين وبالت̀الي    
يمكن القول إن هدف البحث تم تحقيقه أيضا وتم التع̀رف عل̀ى ت̀أثير البرن̀امج الت̀أهيلي      

̀̀ي العم̀̀ود ال̢ق̀̀    ̀̀اء الج̀̀انبي ف ̀̀ويم الانحن ̀̀نن لتق ̀̀ة   المق ( ري م̀̀ن خ̀̀لال المؤش̀̀رات القوامي
  ) .القياسات القوامية 

  

  

  

  

  الباب الخامس

 : الاستنتاجات والتوصيات  -٥

  :الاستنتاجات  ١-٥

ت̀أثيرا ايجابي̀ا واض̀ح عل̀ى المص̀ابين بتش̀وه الانحن̀اء         ق̀نن لبرنامج الت̀أهيلي الم أن ل -١
الج̀انبي وم̀ن   عمل على الحد من تشوه الانحناء  إذالجانبي من الملاكمين المبتدئين 

ثم عمل على إرجاع بعض وظائف العمود ال̢قري المتأثرة بتشوه الانحن̀اء الج̀انبي   
 .إلى حالتها الطبيعية تقريبا 

أثن̀̀̀اء وق̢̀̀̀ة دائم̀̀̀ا  بالأوض̀̀̀اع المتك̀̀̀ررةإن الع̀̀̀ادات التدريبي̀̀̀ة الخاطئ̀̀̀ة والمتمث̀̀̀ل  -٢
ز تع̀د م̀ن اب̀ر   الاستعداد نحو احد الجهت̀ين ودون تمرين̀ات أو أوض̀اع معاكس̀ة له̀ا      

 .عوامل الانحناءات الجانبية لدى الملاكمين المبتدئين 
لاكم̀ين المبت̀دئين ف̀ي فت̀رة مبك̀رة      اكتشاف تشوه الانحناءات القوامية بالنس̀بة للم  إن -٣

 .ية تأهيلها وتقويمها بصورة صحيحةمن سهولة عمل نامكني
إن احتواء البرنامج المقترح على أنشطة والعاب تنافسية وترويحية أض̢ى نوع من  -٤

 .الارتياح والقبول على أفراد عينة البحث 
 

  :التوصيات  ٢-٥

                                                           
1 Hugoa . Keimand  Robert  N. Hensanger : Ibad. , 1989 , P. 25 .  
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تطبيق م̢ردات البرنامج التأهيلي المقنن من قبل المصابين بتشوه الانحناء الج̀انبي   -١
 . الوظي̢ي لكافة المبتدئين لممارسة رياضة الملاكمة الذين يعانون من هذا التشوه 

عل̀ى  ) المبت̀دئين  ( لص̀غيرة  حث مدربي الملاكمة وخاصة مدربي ال̢ئات العمرية ا -٢
التعرف عل̀ى فوائ̀د التم̀ارين التأهيلي̀ة ف̀ي ع̀لاج التش̀وهات القوامي̀ة الت̀ي تس̀ببها           

 .بعض الممارسات الخاطئة في عملية التدريب لديهم 
ضرورة معالجة التشوهات القوامية ومنها الانحناء الجانبي بصورة مبك̀رة لك̀ي لا    -٣

 .تتطور وبالتالي يصبح علاجها صعبا 
 الألع̀̀ابيع الدراس̀̀ات والبح̀̀وث الت̀̀ي تتص̀̀دى للمش̀̀كلات القوامي̀̀ة ف̀̀ي كاف̀̀ة   تش̀̀ج -٤

 .تهدف إلى القوام السليم علمية  استراتيجيهالرياضية والعمل على وضع 

  

  

  

  المصادر

  :المصادر العربية

تأثير منهج ترويحي مقترح لتأهي̀ل المص̀ابين بم̀ر̋ الس̀كر     : احمد شاكر محمود  ÷
دي̀̀̀الى ʑ / ة ماجس̀̀̀تير ʑ كلي̀̀ة التربي̀̀ة الرياض̀̀ية    ʑ رس̀̀ال  الأنس̀̀ولين المعتم̀̀د عل̀̀ى   

٢٠٠٤. 
م ʑ  . الق̀اهرة ʑ ب   ʑ٣ ط تعليم وت̀دريب الملاكم̀ة  : إسماعيل حامد عثمان وآخرون  ÷

٢٠٠٥ . 
تأثير التدريب على بعض الص̢ات البدني̀ة وتأهي̀ل المج̀اميع العض̀لية     : بسام سامي  ÷

ʑ أطروح̀ة دكت̀وراه   العاملة على م̢صل الركبة بع̀د استئص̀ال الغض̀روف الهلال̀ي     
 ʑ جامعة بغداد ʑ كلية التربية الرياضية ʑ ١٩٩٤غير منشورة .  

اكتش̀̀اف التش̀̀وهات القوامي̀̀ة ل̀̀دى رياض̀̀يي أندي̀̀ة محافظ̀̀ة بغ̀̀داد  : حس̀̀ن رمض̀̀ان  ÷
      ʑ ̀̀ة الرياض̀̀ية ̀̀ة التربي ̀̀از وودروف المع̀̀دل ʑ رس̀̀الة ماجس̀̀تير ʑ كلي باس̀̀تخدام جه

 ʑ ١٩٩٦جامعة بغداد. 
ʑ الق̀̀اهرة ʑ ال̀̀دار  ت الق̀̀وام وعلاجه̀̀ا بالتمرين̀̀اتتش̀̀وها: حكم̀̀ت حس̀̀ين وآخ̀̀رون  ÷

 ʑ ١٩٧٧القومية للطباعة والنشر.  
تأثير برنامج تأهيلي للتمرينات البدنية معد لتقويم تشوه الانحن̀اء  : حكيم أديب جواد  ÷

      ʑ رس̀̀الة ماجس̀̀تير ʑ ̀̀ري وبع̀̀ض الأخ̀̀تلالات المص̀̀احبة ̀̀ي العم̀̀ود ال̢ق الج̀̀انبي ف
 ʑ ١٩٩٩جامعة بغداد.  

ʑ  ع̀لاج طبيع̀ي ʑ الإس̀كندرية   /إسعاف / اللاعب وقاية إصابة : وفائيل حياة عياد ر ÷
 ʑ ١٩مركز الدلتا للطباعةʦ٦ . 
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اللياقة القوامية والتدلي̨ الرياضي ʑ : حياة عياد روفائيل ʑ ص̢اء الدين الخربوطلي  ÷
 .ʑ١٩٩١الإسكندرية ʑ مركز الدلتا للطباعة

ʑ  دار  ʑ٤ ط دوات̀ه وأس̀اليبه  م̢هوم̀ه وأ  –البحث العلمي : ذوقان عبيدات وآخرون  ÷
 ʑ الأردن ʑ ١٩٩٢ال̢كر. 

وتش̀̀وهاته  ووس̀̀ائل علاج̀̀ه وط̀̀رق     –عيوب̀̀ه   –الق̀̀وام  : س̀̀رور اس̀̀عد منص̀̀ور     ÷
  . ʑ١٩ʦ٥ القاهرة ʑ دار المعارف ʑ  المحافظة عليه

ʑ بغ̀̀داد ʑ دار الحكم̀̀ة للطباع̀̀ة والنش̀̀ر ʑ  الرياض̀̀ة العلاجي̀̀ة: س̀̀ميعة خلي̀̀ل محم̀̀د  ÷
١٩٩٠  . 

اثر التمرينات العلاجية على بعض تش̀وهات الق̀وام   : أبو عوف ص̢ية عبد الرحمن  ÷
لطالبات المرحلة الإعدادية في محافظة الق̀اهرة ʑ أطروح̀ة دكت̀وراه ʑ كلي̀ة التربي̀ة      

 ʑ القاهرة ʑ جامعة حلوان ʑ ١٩٧٩الرياضية . 
̀̀ارك    ÷ ̀̀د الباس̀̀ط مب ̀̀ة    : ماج̀̀د مجل̀̀ي ʑ عب ̀̀دى ط̀̀لاب كلي انحراف̀̀ات العم̀̀ود ال̢ق̀̀ري ل

ة بالجامع̀̀ة الأردني̀̀ة ʑ مجل̀̀ة كلي̀̀ة التربي̀̀ة الرياض̀̀ية ʑ الجادري̀̀ة ʑ  التربي̀̀ة الرياض̀̀ي
 ʑ العدد السابع ʑ ١٩٩٤بغداد.  

ʑ القاهرة ʑ  القوام السليم للجميع: محمد صبحي حسانين ʑ محمد عبد السلام راغب  ÷
 ʑ ١٩٩٥دار ال̢كر العربي. 

ة ʑ ʑ بغ̀داد ʑ مطبع̀̀ة دار الحكم̀̀  طرائ̀ق البح̀̀ث العلم̀ي ومناهج̀̀ه  : وجي̀ه محج̀̀وب   ÷
١٩٩٣. 
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  الملاحق

  

  اتاستمارة تسجيل القياس

  :الصف والشعبة  -٤:                                                 التسلسل  -١

  :تاريخ الاختبار  -٥:                                            الاسم الثلاثي  -٢

  :وقت الاختبار  -٦:                                                     العمر -٣

  :سات الأنثروبومتريةالقيا: أولاً

 :الطول  -١
  :الكتلة  -٢

  :القياسات القوامية : ثانياً

 :مسافة الانحناء الجانبي  -١
 :مسافة سقوط الكتف  -٢

  )- ب ١ –ملحق رقم ( 

  

  

  

  

  

  

  

  

 )-أ ١ –ملحق رقم (



   ٢٠٠٨لسنة                                                               مجلة الفتح   . العدد الرابع والثلاثون 
________________________________________________________ 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  نموذج لم̢ردات البرنامج التأهيلي المقنن

       بي̀̀ة لاكم̀̀ة التدريتم̀̀ارين الإحم̀̀اء باس̀̀تخدام ك̢̀̀وف الم    د١٠: القس̀̀م التحض̀̀يري :ولاأ
  .)خ̢ي̢ة الوزن( 

 .هرولة مع دوران الذراعين للأمام  -١
 .ركض اعتيادي مع دوران الذراعين للخلف  -٢
 .تمرين الجذع من فتل وثني ورفع ومد وخ̢ض وتدوير الجذع والورك       -٣
 .تمارين الرقبة  -٤
 .تمارين الحجل والق̢ز  -٥
  

   ) .مية القوا( تمارين التقويمية د   ٣٠ :القسم الرئيسي : ثانيا 

 – ٢م بحيث يكون ارت̢اع مستوى الكت̢ين واحد ويكرر م̀ن   ١٠المشي لمسافة  -١
 .مرات ٣

 أعل̀̀ى إل̀̀ىرف̀̀ع ال̀̀ذراعين ( الجس̀̀م مم̀̀دودة  أم̀̀امالوق̀̀وف م̀̀ع تش̀̀اب̨ ال̀̀ذراعين  -٢
 .مرات  ʦيكرر ) الوضع السابق زفير  إلىمع اخذ شهيق ثم الرجوع  الرأس

ث̀م   –مع اخذ ش̀هيق   الأعلى إلىما الجانبين رفعه إلىنشر الذراعين  –الوقوف  -٣
 .الوضع السابق زفير  إلىالرجوع 

رف̀ع ال̀ذراعين   ( الجان̀ب   إل̀ى ال̀ذراعين   –الق̀دمين   أص̀ابع وقوف على رؤوس  -٤
 .مرات  ʦيكرر ) الوضع السابق زفير إلىثم الرجوع  –شهيق  الأعلى إلى

  )٢(شكل             )                                    ١(شكل                    
  العمود ال̢قري                 جهاز وودروف المعدل  يوضح تشوه الانحناء الجانبي في

 ١١٦ص – ٣٧ص : مصدر سبق ذكره:حكيم أديب جواد : نقلاً عن 
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 الأعل̀ى  إلىرفع الساقين معا ( الذراعان بجانب الجسم  –الاستلقاء على الظهر  -٥
 ٦ – ٥ثم الرجوع إلى الوضع السابق يكرر ) ثا  ٦( والبقاء بهذا الوضع مدة ) 

 .مرات 
ال̀̀ذراعان إل̀̀ى الج̀̀انبين والس̀̀اقين مثبت̀̀ين م̀̀ن م̢ص̀̀ل   –الانبط̀̀اح عل̀̀ى ال̀̀بطن  -٦

(      والبقاء في الوض̀ع لم̀دة   ) رفع الجذع للأعلى (  –الركبة وعلى الأر̋ 
 .مرات  ٦ – ٥ويكرر من والرجوع إلى الوضع السابق ) ثا  ٦

(     الاستلقاء على الجانب المقعر والذراعين مثنيتين في المرفق خلف ال̀رأس   -٧
ث̀̀م الرج̀̀وع للوض̀̀ع  ) ث̀̀ا  ٦( والبق̀̀اء ف̀̀ي الوض̀̀ع لم̀̀دة  ) رف̀̀ع الج̀̀ذع للأعل̀̀ى  

 .مرات ٦ – ٥السابق ويكرر من 
ʦ-  وضع الذراع التي بالجانب المقعر عالي̀ا ف̀وق ال̀رأس ث̀م وض̀ع الي̀د        –الوقوف

الدفع على الضلوع باليد التي بالجان̀ب  (  –التي بالجانب المحدب على الضلوع 
) ث̀ا   ٦(      والبق̀اء ف̀ي الوض̀ع لم̀دة      -وثني الجذع لجه̀ة التح̀دب   ) المحدب 

 . مرات  ٣ – ٢ويكرر من 
ال̀ذراع الت̀ي بجه̀ة التقع̀ر ترف̀ع إل̀ى أعل̀ى نقط̀ة          –ال̀ذراعان عالي̀ا    –الوقوف  -٩

ارت̢اع ال̀ذراعين ويك̀ون هنال̨̀ ان̀دفاع للج̀ذع إل̀ى       بحيث يكون هنال̨ فرق في 
 .مرات  ٣ – ٢ويكرر من ) ثا  ٦( والبقاء في الوضع لمدة  -جهة التقعر 

للأعلى ش̀هيق وخ̢ض̀ها    رفعها(  –باتجاه الكت̢ين  ينالذراعان مثنيت –الوقوف  -١٠
 .مرات  ʦيكرر ) للأس̢ل زفير

ي̢ة من الظه̀ر والت̀ي تك̀ون    المقصود بجهة التحدب هي جهة العضلات الضع: ملاحظة 
طويل̀̀ة أم̀̀ا جه̀̀ة التقع̀̀ر فه̀̀ي جه̀̀ة العض̀̀لات القوي̀̀ة م̀̀ن الظه̀̀ر والت̀̀ي تك̀̀ون     

 . قصيرة 
  

  د   ١٠: الألعاب والأنشطة المعدلة: ثالثا 

يستلقي الملاك̀م المبت̀دئ عل̀ى ظه̀ره ويص̀لب جس̀مه بع̀د ان        ( لعبة قوة الظهر  -١
اس̀تطاع ان   ف̀إذا ̢ه يتخذ الوضع الصحيح فيأتي آخر ويرفعه من رأسه حتى يوق

يبقى متصلبا حتى يقف فذل̨ دليل عل̀ى ق̀وة عض̀لات ظه̀ره وهك̀ذا ي̀ؤدي ك̀ل        
 ) .دأ هذه اللعبة بالتناوب ملاكم مبت

م  ١٠يقوم كل ملاكم مبت̀دأ بحم̀ل زميل̀ه وال̀ركض لمس̀افة      ( لعبة حمل الزميل  -٢
  .وعلى شكل سباق بين الملاكمين المبتدأين 

  


