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انظٓز نزلايٛذ ثشٚبدِ تحذة ػهٗ الدظبثين  انكزح انظٕٚظزٚخرأثير تمزُٚبد 
 الأطبطٙيٍ انزؼهٛى  الحهمخانثبَٛخ

 ـ.د/ اشرؼ عبد السلبـ العباسي
 جامعة بنى سويؼ -كمية التربية الرياضية -مدرس بقسـ عموـ الصحة الرياضية

 

 الدمذيخ ٔيشكهخ انجحث
 عػػادات الػػي الاهايػػة فػػي تػػؤدي والتػػي اللاشػػعوريةو  الشػػعورية الحركػػات محصػػمة القػػواـ أف

 الععػػلات الامػػو اختػػؿ عػػف المسػػئولة وهػػي خاطئػػة عػػادات تكػػوف أف يمكػػف العػػادات وهػػذز القػػواـ
 فصػور عاػذلؾ وياػتج السػفمي الطػرؼ وتشػوهات الظهػر أسػفؿ وتشػوهات الفقري العمود وااحااءات

 كفػاءة عػف المسػئولة وهػي سػميمة عاداتأو  الجذاب،  ير المظهر الي با عافة الدموية الدورة في
 والمظهرالجذاب. الحركة

اسػاف يعيشػها ا  التػييعتبر القػواـ السػميـ مطمبػا عػروريا وممحػا فػي ظػؿ الحيػاة المرهفػة و 
ممػا  والراحػةالرفاهيػة  إلػىفي استخداـ التقايات الحديثػة بغيػة الوصػوؿ  ا سراؼاليوـ لما فيها مف 
احرافاتالقواميػػة ،ولأف القػػواـ السػػميـ يعػػزز القػػدرات الوظيفيػػة وا بػػالأمراض  ل صػػابةيجعمػػه عرعػػة 

متعػددة يخػتص كػؿ جهػاز ماهػا بوظيفػة  أجهػزةالجسـ يتركػب مػف  أفالجسـ الحيوية حيث  لأجهزة
وظيفتػػه فػػي الحيػػاة وتخفػػض بػػذلؾ  أداءمػػف  ا اسػػافتعػػاوف كامػػؿ لػػتمكف  فػػيمعياػػة ولكاهػػا تعمػػؿ 

 ا مػراضبحيػث اف هاػاؾ الكثيػر مػف  والأربطػةت والمفاصػؿ عمى الععلا ا جهادالبدايمعدلات 
 .( ٖ:  ٙفي القواـ ) تشوزالمرتبطة بحدوث 
عػػعؼ فيهػػا الاغمػػة الععػػمية وعػػعؼ الأولىوالتيتلػػه عػػدة درجػػات ماهػػا الدرجػػة  إلىأاالتشػػوز

الدرجػػة  أمػػا، إراديػػهبعمػػؿ تػػدريبات  هيعالجهػػا الشػػخص بافسػػ أففػػوة ععػػلات الظهػػر ويمكػػف  فػػي
حيػث تقصػر ععػلات الظهػر وتػاكمش وتطػوؿ ععػلات  والأربطػةوتتغير فيها الععلات  الثااية

تكػػػوف طبيعيػػػة وتحتػػػاج الػػػى  الفقػػػريجزئهػػػا العمػػػوى ولكػػػف حركػػػات العمػػػود  فػػػيالظهػػػر وتعػػػعؼ 
راديػػهفسػػرية  إمػػاتمرياػػات علاجيػػة  تتغيػػر فيهػػا  التػػيتبعػػا لحالػػة المصػػاب ،وهاػػاؾ الدرجػػة الثالثػػة  أوا 

عػف الخمػؼ وتػؤدى التمرياػات العلاجيػة هاػا فقػط لعػدـ  الأماـعيقا مف  ثرأكشكؿ الفقرات وتكوف 
 (.ٕٛ:  ٗ)التشوززيادة 

عممػػت الععػػلات باسػػتمرار وبقػػوة وكممػػا  إلاإذاولا يسػػتطيع الفػػرد اف يحػػتفظ بػػالقواـ السػػميـ 
 (ٜ:ٛٔتكرر عمؿ الععلات زادت فوتها وتعودها عمى العمؿ المطموب )

 

احاػاء العمػوى لمظهػر ، وياػتج مػف عبػارة عػف زيػادة فػي ا تحدب الظهػر يعػرؼ هو  إلى أف
كبػر   خفاءبعض الباات  أععؼ ععلات الظهر ، ومف الخجؿ وععؼ الثقة بالافس ،وفد تمج

اتيجػة الجمػوس  يحػدث،وفػد  فيالتشػوزممػا يتسػبب  للأمػاـحجـ الثدييف خلاؿ المراهقة بميػؿ الجػذع 
تتطمػػب الجمػػوس  التػػيالمهػػف  أصػػحابااتشػػارا بػػيف التشػػوهات  أكثػػرالخػػاط  لفتػػرة طويمػػة لػػذا فهػػو 
عظمػػة الحػػوض وتتجػػه   فػػياسػػتدارة الظهػػر مػػع ااخفػػاض  التشػػوه لىلفتػػرات طويمػػة ، ويػػؤدى هػػذا 

 ٕٔويقػػػػػػػؿ حجػػػػػػػـ الصػػػػػػػدر ممػػػػػػػا يػػػػػػػؤثر عمػػػػػػػى السػػػػػػػعة الحيويػػػػػػػة) الصدريلأسػػػػػػػفؿعػػػػػػػموع القفػػػػػػػص 
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:ٖٔٙ)(ٚٗ:ٔٗ). 
تحديد شكؿ الجسـ وبشكؿ عاـ  الخاطئة ويساهـ في يتأثربالأوعاعالعمود الفقري  أفكما 

بالاقصاف يغير مف الشكؿ الطبيعي  أوزوايا الااحااءات الطبيعية سواء بالزيادة  فيتغيير  أيفاف 
وتقوية ععػلات الماطقػة العميػا لمظهػر  الفقريلمجسـ ولذلؾ يجب العمؿ عمى زيادة مرواة العمود 

طالة  (٘:  ٘ٔععلات الظهر ) وا 
 

سػػاعة أسػػبوعياً فػػي  ٖٙصػػمة لسػػاعات طويمػػة مػػا يقػػرب مػػف الػػى أف التمميػػذ يمكػػث فػػي ف
أوعاع مختمفة ما بيف الجموس الخاط  أو الوفوؼ الخاط  مما ياتج عاػه اتخػاذ أوعػاع خاطئػة 
يكػػػوف اتيجتهػػػا تعرعػػػه لمعيػػػوب القواميػػػةوالتي تحتػػػاج  صػػػلاحها إلػػػى فتػػػرات طويمػػػة واتيجػػػة لهػػػذز 

الفقػػري وفػػد يػػؤثر عمػػى الماطقػػة القطايػػة فيػػدفع  التشػػوهات بػػالعمود الفقػػري تختمػػؼ فياسػػات العمػػود
 (.ٕٕ:ٖ()٘ٗ: ٚٔالحوض للأماـ كتعويض لاستدارة الظهر )

 

لذا ف ف الدراسات التي اهتمت بمشكمة الااحراؼ القوامى فد اهتمت بتحميؿ أسباب حدوث 
ولقػػػػػد تطػػػػػورت تمػػػػػؾ المشػػػػػكمة مػػػػػف اجػػػػػؿ الوصػػػػػوؿ لأفعػػػػػؿ السػػػػػبؿ فػػػػػي عػػػػػلاج هػػػػػذز المشػػػػػكمة ، 

تسػاهـ فػي تحقيػؽ  والتييمكف مف خلالها علاج العديد مف الااحرافات القواميػة ساليبالتيالأدواتوالأ
 ةالكػػرة السويسػػريتطػػورت مػػا يعػػرؼ باسػػـ تػػدريبات  التػػيهػػذا الهػػدؼ الماشػػود ومػػف هػػذز الأسػػاليب 

 عمػى كػرة اصػطااعية وهي عبارة عف ممارسه ماظمة لكؿ المجموعػات الععػمية الصػغيرة والكبيػرة
ى إيجػػاد التػػوازف فػػي الشػػكؿ الطبيعػػي لمجسػػـ مػػع الأخػػذ فػػي الاعتبػػار كػػؿ العوامػػؿ حيػػث تهػػدؼ إلػػ

 (.ٕٔ: ٛٗالمشاركة في الحصوؿ عمى جسـ  صحي)
ض التمرياات بالأدوات التي ( الآواة الأخيرة ااتشرت بعـٕٛٓٓ)Patriciaبراتؾ يعيؼ 

 Swissتساعد عمى تامية عااصر الميافة  البداية لػدى ممارسػيها هػي تمرياػات الكػرة السويسػرية 
ball  حيث يرجع أصمها إلى  إيطاليا واسػتخدمت فػي مجػاؿ العػلاج الطبيعػي ولػذلؾ سػميت بػالكرة

بسويسػرا  Susan Klein Vogel  Bach السويسرية اظرا لمبتكريها سوزاف كلايػف،   فوجػؿ بػاخ
( وتػػدريجياً بػػدأ اسػػتخدامها عػػمف ٜٓٛٔ، وبعػػد ذلػػؾ ااتقمػػت فكرتهػػا إلػػى سػػاف فرااسيسػػكو عػػاـ )

برامج الميافة البداية، وبعدها أصبحت الكرز السويسرية  مف أشػهر أدوات الميافػة البدايػة فػي العػالـ 
السويسػرية يمارسػها جميػع  أف التمرياػات بػالكرزوتمارس في المػدارس والماػازؿ وصػالات التػدريب و 

في العػلاج الطبيعػي والافسػي والبػداي وأف سػيدات  يػر مػدربات  ومفيدةالأعمار ومختمؼ القدرات 
مارستها وفد رفعت مف مستوى القوة لػديهف وكػذلؾ الثبػات الػداخمي ،كمػا خففػت آلاـ أسػفؿ الظهػر 

 (ٖٕ:ٗٚ)لديهف.
 

امعة سػػاف دييجػوا أجمعػوا أف عمماء الرياعة بجـ(ٕٔٔٓ)Wen-Chiوان شاز  يضيفو
عمػػػى أف التمرياػػػػات بػػػػالكرة السويسػػػػرية تزيػػػػد وتحسػػػف القػػػػوة لمععػػػػلات الأماميػػػػة والجاابيػػػػة لمػػػػبطف 

 (ٕٗ:ٗٚ)والظهر.
 

إلى أاه مف فوائد التمرياات ـ( ٕٔٔٓ) Beth بيلات(ٕ٘ٓٓ) JO ANجوافويتفؽ كلا ما
الأرض أي أاه يػتـ الأداء عمػى كػرز بالكرز السويسرية تساعد عمى زيادة أداء التمرياات الحرة عمى 

http://www.yogawiz.com/blog/author/patricia/
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مطاطية فيزداد المقاومة عمى الععلات العاممػة مثػؿ ععػلات الػبطف والظهرو يرهػا حيػث تعتبػر 
التمرياػػات بػػالكرز السويسػػرية جػػزء مػػف بػػرامج تاميػػة الميافػػة البدايػػة لأجػػزاء محػػددة فػػي الجسػػـ، ومػػف 

تحسػيف الثبػػات الػداخمي والقػػوة الداخميػػة فوائػدها أيعػػاً السػيطرة عمػػى الععػلات العاممػػة وتقويتهػػا، و 
لمفرد ، كما أاها تسهؿ مف أداء التمرياات عميها، وكذلؾ تستخدـ في علاج بعػض تشػوهات القػواـ 
فػػبعض الاػػاس يسػػتخدموها كمقعػػد لمجمػػوس عميهػػا أمػػاـ المكتػػب وذلػػؾ لتصػػحيأ القػػواـ السػػميـ وشػػد 

ا بالفعػػػؿ لجمػػػوس التلاميػػػذ عميهػػػا ععػػػلات الجسػػػـ كػػػذلؾ  اجػػػد مػػػدارس أوربػػػا وأمريكػػػا يسػػػتخدمواه
 (ٗٔ:ٗٚ()ٕٓ:ٗٚ).لتحسيف القواـ واعتداؿ القامة

عػػرورة اسػػتخداـ التمرياػػات عمػػى الكػػرة السويسػػرية فػػي اداء التمرياػػات اظػػرا  الباحػػثيػػري و 
لتركيزها عمى ماطقة الجػذع وبالتػالي تقػوى ععػلات الػبطف بالكامػؿ وأف تكػوف التمرياػات متوازاػة 

بيف الععلات الأمامية والخمفية ومرواة العمود الفقري أماما وخمفا وأف استخداـ في العمؿ لمتقوية 
البراػػامج التػػأهيمي مػػف خػػلاؿ التمرياػػات عمػػى الكػػرة السويسػػرية حيػػث يػػتـ الأداء عمػػى كػػرة مطاطيػػة 
فيزداد المقاومة عمى الععلات العاممة مثؿ ععلات الػبطف وععػلات الظهػر وذلػؾ حتػى يحفػظ 

الكػػرة ويحػػافظ عمػػى ثبػػات جسػػمه  ممػػا تعمػػؿ عمػػى تقويتهػػا وزيػػادة التحمػػؿ  الشػػخص توازاػػه عمػػى
ملاحظتهمػػػػا  كػػػػذاومػػػػف خلا طػػػػلاع عميػػػػةالباحث عمػػػػى الدراسػػػػات السػػػػابقة و الععػػػػمي ، والمرواػػػػة 

لتلاميذالحمقةالثاايػػة مػػف التعمػػيـ الأساسػػي اتعػػأ إصػػابة الكثيػػر مػػاهـ بتشػػوز زيػػادة تحػػدب الظهػػر 
( أاه ٓٔ()ٕٕٓٓ( ، ن محمد عمى ن )ٔٔ()ٕٓٓٓمحمود جاد ن ) حيث يؤكد ذلؾ اتائج دراستي ن

%( وفػد يكػوف ٔٓ.ٕٕالمرحمة باسػبه مئويػة فػدرها )هذهتاتشر إصابة زيادة تحدب الظهر لتلاميذ 
ذلػػؾ مرجعػػه إلػػى طبيعػػة المرحمػػة السػػايه لهػػؤلاء التلاميػػذ والتػػي تػػدخؿ عػػمف مرحمػػة المراهقػػة ومػػا 

فػػػد يػػػؤثر سػػػمباً عمػػػى تػػػوازف  الػػػذىالامػػػو البػػػداي الأمػػػر  يصػػػاحبها مػػػف بعػػػض التغيػػػرات السػػػريعةفي
المجموعػػػات الععػػػميةفيماطقتي العمػػػػود الفقػػػري وحػػػػزاـ الكتفػػػيف ، با عػػػافة إلػػػػى بعػػػض العػػػػادات 
الخاطئػػةفي الوفػػوؼ أو فػػي الجمػػوس عمػػى المقاعػػد أو فػػي طريقػػة المشػػي أو طريقػػة حمػػؿ الحقائػػب 

الدراسػة ، والجػدير بالػذكر أاػه لػـ هذهاحػث بػ جراء أدى إلػى إثػارة اهتمػاـ الب الذىالمدرسية  الأمر 
تتااوؿ أي مف برامج التمرياات في لدراسات السابقةوالخاصة ب صلاح التشوهات القواميه تمرياػات 

الاػػوع مػػف التمرياػػات مػػف تػػأثيرات ايجابيػػه فػػي تحسػػيف حالػػة الجسػػـ  لهػػذا، ولمػػا  ةالكػػرة السويسػػري
صػػلاح العيػػوب القواميػػه فقػػد فػػاـ الباحػػ تػػأثير تمرياػػات الكػػرة ث بػػأجراء هػػذز الدراسػػة لمتعػػرؼ عمػػى وا 

السويسػػػرية عمػػػى المصػػػابيف بتشػػػوة اسػػػتدارة الظهػػػر لتلاميػػػذ الحمقػػػة الثاايػػػة مػػػف التعمػػػيـ الأساسػػػي 
 .بمحافظة الفيوـ
 ىدؼ البحث

بزيػػادز   ات الكػػرة السويسػػرية عمػػى المصػػابيفتػػأثير تمرياػػيهػػدؼ البحػػث الػػى التعػػرؼ عمػػى  
.الظهر لتلاتحدب   ميذ الحمقة الثااية مف التعميـ الأساسي بمحافظة الفيوـ
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 فروض البحث
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػات القبميػػة والبعديػػة فػػي مسػػتوى  -

 تحدب الظهر( ولصالأ مجموعة البحث التجريبية. –المرواة  -)القوة الععمية
ات القبميػػة والبعديػػة فػػي مسػػتوى توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػ -

 ولصالأ مجموعة البحث العابطة.تحدب الظهر(  –المرواة  -)القوة الععميةبعض 
توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف متوسػطي القياسػيف البعػدييف لػدى مجمػوعتي البحػث  -

تحػػػدب الظهػػػر( ولصػػػالأ  –المرواػػػة  -التجريبيػػػة والعػػػابطة فػػػي مسػػػتوى )القػػػوة الععػػػمية
 لبحث التجريبيةمجموعة ا
 :مصطمحات البحث 

 Postureالجيد  القواـ -
تكػػػوف فيػػػه أجػػػزاء الجسػػػـ الرئيسػػػية وأجهزتػػػه متزاةوماتظمػػػةفوؽ فاعػػػدة الارتكػػػاز  الػػػذىالوعػػػع  هػػو

الأجزاء سميمه بحيث تمكاه مف القياـ بوظائفه بكفاءة وبأفؿ جهد  ىذه وتكوف العلافةالتاظيمية بيف
 . (ٖٖ:  ٜ)ممكف  
  Pusture Deformationةيامالقو التشوىات  -

لجسػػـ الااسػػاف حيػػث يكػػوف هاػػاؾ زيػػادة او اقصػػاف فػػي الااحاػػاءات  الخػػارجيالشػػكؿ هػػو تغيػػر في
:  ٙجػزء مػػف الجسػـ ومظهػػر ذلػؾ عػػدـ حفػظ التػػوازف) لأىالطبيعيػة لمجسػـ او شػػكؿ  يػر طبيعػػي 

ٜ.) 
 Kyphosisتحدب الظير :  -

عمػػود الفقػػري لمخمػػؼ عػػف الوعػػع الطبيعػػى زيػػادة  يػػر طبيعيػػة فػػي تقػػوس الماطقػػة الظهريػػة مػػف ال
 (.ٖٚ: ٚالمعروؼ تشريحياً)

 Swiss Ball كرة السويسرية:ال
  ,Beth , A. Kaplanek , Brett,  L, Williamبيػث ، كابلاايؾ،بريت،ويميػاـيشػير 

L(ٕٓٔٔ ) أاهان عبارة عف كرة مطاطية الصاع وممموئه بعغط عالي مف الهواء ولهػا عػدة ألػواف
سػػػػـ ( وذلػػػػؾ لتتااسػػػػب مػػػع كػػػػؿ أحجػػػػاـ مػػػػف يمػػػػارس ٜ٘إلػػػى  ٘٘اوح فطرهػػػػا مػػػػف )ومقػػػاييس وتتػػػػر 

 (ٗٔ:ٔٗ).التمرياات عميها سواء أطفاؿ ،شباب ،اساء ،كبار السف
جراءات البحث :  خطة وا 

 منيج البحث :
اظػػرا لطبيعػػة البحػػػث فقػػد اسػػتخدـ الباحػػػث المػػاهج التجريبػػي باظػػػاـ المجمػػوعتيف احػػػدهما 

عمػى عياػة  ةيتـ تطبيؽ براامج التمرياات باستخداـ الكرة السويسريتجريبية والاخرى عابطة حتى 
 البحث المصابيف بااحرافات استدارة الظهر.
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 مجتمع وعينة البحث 
تـ اختيار مجتمع البحث مف تلاميذ محافظة الفيوـ، تـ إختيار عياة البحث بالطريقة 

ـ ،  ٕٚٔٓ/ٕٙٔٓعاـ الدراسي الرسمية لمغات بمحافظة الفيوـ لم افالعمدية مف مدرسة عزة زيد
( فصؿ ممثمة لممراحؿ الدراسية المختمفة مف الصؼ الأوؿ وعددهـ ٘ٔوالذي يشتمؿ عمى عدد )

ساة (  ٘ٔ -ٕٔ( تمميذ في المرحمة الساية مف )ٖٓ( تمميذ ،وفاـ الباحث باختيار عدد )ٕ٘٘)
 لبحث وماها:وفد تـ إجراء الكشؼ القوامى عميهـ وفد تـ تحديد شروط لاختيار عياة ا

 يتـ اشتراؾ التمميذ بعد موافقة ولى الأمر . .1
 استبعاد المرعي ماهـ . .2
 استبعاد الخاععيف ماهـ لبعض البرامج العلاجية لأسباب أخرى . .3

 تجانس العينة قيد البحث :
فػػػاـ الباحثبالتأكػػػد مػػػف مػػػدى تجػػػااس أفػػػراد عياػػػة البحػػػث فػػػي عػػػوء المتغيػػػرات فيػػػد البحػػػث   

،  (زاويػػػة التحػػػدب -فػػػوة ععػػػلات الظهػػػر -مرواػػػة العمػػػود الفقػػػري - فالػػػوز  –الطػػػوؿ  –)السػػػف 
 ( يوعأ ذلؾ .ٔوالجدوؿ )

 (1جدوؿ )
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء 

 قيد البحث في المتغيرات قيد البحث          
 ( 01) ف =          

 معامؿ الالتواء الانحراؼ المعياري طالوسي المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 ٕٔ٘ٓ.ٓ ٗٔ.ٓ ٓٓ.ٖٔ ٕٓ.ٖٔ سنة السف

 ٚٗٔٓ.ٓ ٕٙ.ٓ ٓٓ.ٔٗٔ ٕ٘.ٔٗٔ سـ الطوؿ

 ٕٖ٘.ٓ ٕٕ.ٓ ٓٓ.ٗٗ ٕٖ.ٗٗ كجـ الوزف

 ٙٗٔ.ٓ ٚٔ.ٓ ٓٓ.ٕٛ ٕٖ.ٕٛ سـ مرونة العمود الفقري

 ٕٙ٘.ٓ ٕٖ.ٓ ٓ٘.ٔٗ ٕ٘.ٔٗ كجـ قوة عضلبت الظير

 ٚٗٔ.ٓ ٘ٚ.ٓ ٓ٘.ٖٕٔ ٕ٘.ٖٕٔ درجة زاوية التحدب

لمعياة فيد البحث في المتغيرات ااحصرت معاملات الالتواء ااه ( ٔيتعأ مف جدوؿ )
زاوية  -فوة ععلات الظهر -مرواة العمود الفقري -الوزف –الطوؿ  –)السف فيد البحث 

ة ( مما يشير إلى أاها تقع داخؿ الماحاى الاعتدالي وبذلؾ تكوف العياٖ، + ٖ-ما بيف )(التحدب
 موزعة توزيعاً إعتدالياً .

 تكافؤ مجموعتي البحث :
فػػػاـ الباحػػػث ب يجػػػاد التكػػػافؤ بػػػيف المجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والعػػػابطة فػػػي عػػػوء المتغيػػػرات 

زاويػػة التحػػدب(  -فػػوة ععػػلات الظهػػر -مرواػػة العمػػود الفقػػري -الػػوزف  –الطػػوؿ  –)السػػف التالية
 ( يوعأ ذلؾ .ٖفيد البحث والجدوؿ )



 و2012 ُٚبٚز (1الجشء ) 22انؼذد            المجهخ انؼهًٛخ نهترثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انزٚبػخ          
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

33 

 

 (0جدوؿ )
 لة الفروؽ الإحصائية بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية في كؿ مف القياسات الجسمية دلا 

 قيد البحثزاوية التحدب -قوة عضلبت الظير -مرونة العمود الفقري
 (01)ف = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية

 ( 10) ف = 
 المجموعة الضابطة

قيمة )ت(  ( 10) ف =  
 المحسوبة

ة الدلال
 ع ـ ع ـ الإحصائية

المتعثرات 
 الجسمية

 غير داؿ 1.00 1.01 ٚٔ.ٖٔ 1.00 10.10 سنة السف
 غير داؿ 1.10 1.80 ٔٔ.ٜٖٔ 1.10 00..10 سـ الطوؿ
 غير داؿ 1.00 1.10 ٛٔ.ٖٗ 1.00 00.00 كجـ الوزف

 تشوه القواـ

 غير داؿ 1.00 1.00 ٘ٔ.ٕٛ 1.80 08.01 سـ مرونة العمود الفقري
 غير داؿ 1.00 1.10 ٜ٘.ٓٗ 1.11 8..01 كجـ قوة عضلبت الظير
 غير داؿ 1.00 .1.0 ٓٔ.ٕٕٔ 1.00 100.18 درجة زاوية التحدب

 1.000( = 1.10قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
( أاػػػه لا توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػػائية بػػيف مجمػػوعتي البحػػػث ٕيتعػػأ مػػف جػػدوؿ )

فػوة ععػلات  -مرواة العمػود الفقػريمػف المتغيػرات الجسػمية ومسػتوى والعػابطة فػي كػؿ ةالتجريبي
فيػػػػد البحػػػػث حيػػػػث أف جميػػػػع فػػػػيـ )ت( المحسػػػػوبة أكبػػػػر مػػػػف فيمػػػػة )ت(  زاويػػػػة التحػػػػدب -الظهػػػػر

 ( مما يشير إلى تكافؤهما في تمؾ المتغيرات. ٘ٓ.ٓالجدولية عاد مستوى دلالة )
 

 وسائؿ جمع البيانات:
 سوؼ يستخدـ الباحث ما يمي : لجمع البيااات الخاصة بالبحث

 أولا : الادوات والأجيزة .
 .جهاز الرستاميتر لقياس الطوؿ 
 .ميزاف لقياس الوزف 
 . جهاز الجيايوميتر لتحديد زاوية التحدب بالدرجات 
 ( كرة سويسرية لاستخدامهافي البراامج ومقاييسها مااسبة لعياة البحث.٘ٔعدد ) 
  كرات صغير 
 كرسي 
  فوة ععلات الظهر والرجميف بالكيمو جراـ  ديااموميتر لقياس 
 وجود شريط مدرج بالساتيميتر( عاختبار مرواة العمود الفقري) ثاى الجذع لمخمؼ م 
  .استمارة تسجيؿ البيااات 
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 (ٖ: مرفؽ ) الاختبارات المستخدمةفي البحث
 

 اختبار فياس ااحااءات العمود الفقري ) تحدب الظهر (  -   
 فوة ععلات الظهر .اختبار فياس  -   
 اختبار فياس مرواة العمود الفقري مف الخمؼ . -   

 الدراسات الاستطلبعية:
 

استهدفت التأكد مف صلاحية الأدوات المستخدمة وذلػؾ لموفػوؼ عمػى مػدى صػلاحيتها ومااسػبتها 
للاسػػتخداـ وتاظػػيـ عمميػػة القيػػاس والتسػػجيؿ وذلػػؾ لاختبػػار أجهػػزة القيػػاس وطػػرؽ القيػػاس وترتيػػب 

دوات وأجهػػزة القيػػاس بشػػكؿ يسػػهؿ عمػػى أفػػراد العياػػة تطبيػػؽ هػػذز القياسػػات بطريقػػة سػػهمة ولمتأكػػد أ
 مف صدؽ وثبات الاختبارات المستخدمة.

 المعاملبت العميمة للبختبارات قيد البحث : 
 الصدق : –أ

بطريقػة المقاراػة  المجموعػاتالفػروؽ بػيف  صػدؽالباحثاسػتخدـ الاختبػارات لحساب صػدؽ  
العياػػػػػػػة الاسػػػػػػتطلاعية عمىالمتغيرات عاطريقتطبيقػػػػػػ، وذلػػػػػػؾ  بياالربيعالأعمىوالربيعػػػػػػالأداى الطرفيػػػػػػة

 .يوعحالاتيجة( ٖ) جدوؿالو ،  ماافسمجتمعالبحثوماخارجالعياةالأصميةثمااية طلاب( ٛ)فوامهاو 
 ( 0) جدوؿ

 في المتغيرات قيد البحثدلالة الفروؽ بيف الربيع الأعمى والربيع الأدنى
 ( 8=  ف) 

وحدة  متغيراتال
 القياس

 ع س ع س تقيمة  الربيع الاعمي الربيع الأدنى

 ٘ٛ.ٖ ٕٔ.ٓ ٕ٘.ٖٓ ٜٙ.ٓ ٕٙ.ٕٕ سـ مرونة العمود الفقري

 ٕٗ.ٖ ٕ٘.ٓ ٖٕٙ.٘ٗ ٕٔ.ٓ ٕ٘.ٖٙ كجـ قوة عضلبت الظير

 ٛٚ.ٖ ٖٙ.ٓ ٕ٘.ٓٔٔ ٛ٘.ٓ ٘ٙ.ٕٛٔ درجة زاوية التحدب

 ٜٙ.ٔ( = ٘ٓ.ٓ)  الجدوليةعاد( ت) فيمة
بيف الربيع الأعمى والربيع الأداى اً إحصائي ةتوجد فروؽ دال يمي( ما ٖمف جدوؿ ) يتعأ

عمي التمييز  ةفادر الاختبارات وهذا يعاي أف ،  ولصالأ الربيع الأعمىالمتغيرات فيد البحث في 
 بيف المجموعات المختمفة . 

 
 ب ـ الثبات :

عادة تطبيقه)لحساب ثبات الاختبارات استخدـ الباحثطريقة تطبيؽ الاخ -TESTتبار وا 

RETEST حيث فاـ الباحث بتطبيؽ الاختبارات عمى عياة مف مجتمع البحث ومف  ير العياة ،)
( ثماايةتلاميذ، ثـ أعادا التطبيؽ عمى افس العياة وتـ حساب معاملات ٛالأصمية لمبحث فوامها )

( يوعأ معامؿ ٗ، والجدوؿ ) الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثااي  يجاد ثبات هذز الاختبارات
 الارتباط بيف التطبيقيف .
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 (ٗجدوؿ )
 ( ٛمعاملات ثبات الاختبارات فيد البحث             ) ف =                               

 وحدة القياس المتغيرات
 ع ـ ع ـ رقيمة  التطبيؽ الثاني التطبيؽ الاوؿ

 ٜٓ٘.ٓ ٖٙ.ٓ ٕٓ.ٕٙ ٕٖ.ٓ ٕٙ.ٕ٘ سـ مرونة العمود الفقري

 ٜٛٛ.ٓ ٕٔ.ٓ ٕ٘.ٕٗ ٚٔ.ٓ ٘ٛ.ٔٗ كجـ قوة عضلبت الظير

 ٖٜٓ.ٓ ٚٔ.ٓ ٕٛ.ٕٕٔ ٖٙ.ٓ ٕ٘.ٕٔٔ درجة زاوية التحدب

 ٜٚٗ.ٓ=  ٘ٓ.ٓعاد مستوي )ر( الجدولية  فيمة
تراوحت معاملات الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثااي (ٗيتعأ مف الجدوؿ )
( وهى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما ٜٛٛ.ٓ:  ٖٜٓ.ٓللاختبارات فيد البحث ما بيف ) 

 يشير إلى أف الاختبارات عمى درجة مقبولة مف الثبات.

 خطوات تنفيذ البحث:
 القياسات القبمية :

وزاويػػة تحػػدب  بػػ جراء القياسػػات القبميػػة لممجمػػوعتيف فػػي الاختبػػارات البدايػػة الباحػػثفػػاـ  
 ـٕٚٔٓ/ٕ/ٜٔيومالاحد فيد البحث وذلؾ في  الظهر

 تنفيذ محتوى البرنامج: 
أسبوع وذلؾ بداية مف يوـ  (ٕٔ)بتافيذ محتوى البراامج لممجموعتيف لمدة  الباحثفاـ  

 ـ .ٕٚٔٓ/٘/ٕ٘الاربعاءـ وحتى ٕٚٔٓ/ٖ/٘الاحد الموافؽ
 برنامج تمرينات الكرة السويسرية  : 

جػػػراء تحميػػػؿ بوعػػػع براػػػامج لتمرياػػػات عمػػػى الكػػػرة السويسػػػرية وذلػػػؾ بعػػػد ا الباحػػػثفػػػاـ 
عمػى شػبكة المعمومػات الخاصػة (ٕٔ(،)ٛ(،)٘(،)ٖ(،)ٕ(،)ٔ)مرجعي لممراجػع العمميػة والاطػلاع 

 بهذز التمرياات مما اسفر عمى التالي :
 أسس وضع البرنامج:

 مرواة البراامج وفبوله لمتطبيؽ العممي ولمتعديؿ. -

 يتااسب المحتوى مع هدؼ وعياة البحث -

 سـ. ٘ٛتثبيت فطر الكرة عمى  -

 راعاة مبدأ التدرج مف السهؿ الى الصعبم -

 مراعاة التوازف في استخداـ التمرياات لمععلات الأمامية والخمفية. -

 مراعاة عوامؿ الأمف والسلامة . -

 %(.ٓٚ-ٓ٘أف تكوف شدة التدريب متوسطة مف)  -

 مراعاة البدء بتمرياات الاطالة والمرواة فبؿ القوة الععمية وبعدها. -

 محتوى البرنامج:
عمػػى العديػػد مػػف الدراسػػات السػػابقة العربيػػة والأجابيػػة والمراجػػع  الباحػػثلاؿ اطػػلاع مػػف خػػ 
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فقػد تػـ تحديػد التمرياػات المااسػبة لطبيعػة عياػة البحػث وتػـ  (ٕٔ(،)ٛ(،)٘(،)ٖ(،)ٕ(،)ٔ)العممية 
( بهػدؼ العػرؼ عمػى مػدى مااسػبتها لمتطبيػؽ عمػى عياػة ٔ) مرفػؽعرعها عمى الاسػاتذة الخبػراء 

ثيرهػػػا عمػػػى المتغيػػػرات فيػػػد البحػػػث وتػػػـ تعػػػديؿ البراػػػامج والتوصػػػؿ الػػػى أف الفتػػػرة البحػػػث ومػػػدى تأ
( وحػػػػػدات أسػػػػػبوعيا وزمػػػػػف الوحػػػػػدة التدريبيػػػػػة ٖ( أسػػػػػبوع وعػػػػػدد الوحػػػػػدات )ٕٔالزمايػػػػػة لمبراػػػػػامج )

( ؽ فػػي اهايػػة ٓٙ( ؽ وتػػزداد تػػدريجيا الػػى أف تصػػؿ الػػى )٘ٗمتعػػماة)الاحماء والتهدئػػة( هػػي )
 البراامج.

 التدريبية اليومية:أجزاء الوحدة 
 الاحماء : -1

)الجزء الأوؿ( اشتمؿ عمى اربع مجموعات كؿ  فجزئييبتقسيـ الاحماء الى  الباحثفاـ 
( تمرياات تشتمؿ كؿ أجزاء الجسـ ويتـ تطبيؽ مجموعة كؿ ثلاثة ٓٔمجموعة تحتوى عمى )

رياات هذز وتساعد تم الطلابأسابيع وذلؾ لمتاوع والتجديد وحتى لا يتسرب الممؿ الى افس 
 الجزء عمى تجاب الاصابات.

( تمرياات ٘( مجموعات وكؿ مجموعة تحتوى عمى )ٗاما الجزء الثااي يشتمؿ عمى )
( ؽ لكؿ جزء عاد ٘( ؽ مقسمة الى )ٓٔتزيد مف المرواة وتتراوح مدة الاحماء ) التيل طالة 

 بداية كؿ وحدة تدريبية يومية.
 الجزء الرئيسي: -2

تحقيػػػػؽ الهػػػػدؼ مػػػف البراػػػػامج ويحتػػػػوى عمػػػػى مجموعػػػػة   فيػػػػهتـ ويعتبػػػر أهػػػػـ جػػػػزء لأاػػػػه يػػػ
تمرياػػػات باسػػػتخداـ الكػػػرة السويسػػػرية والتػػػي تػػػـ تقسػػػيمها الػػػى اربػػػع مراحػػػؿ واسػػػتغرؽ زمػػػف كػػػؿ 

( ؽ كػؿ ٘( ؽ وفػد تػـ زيػادة )ٖٓمجموعه ثلاثة اسابيع مع التدرج فػي الحمػؿ حيػث بػدأ بػزمف )
تاػػوع التمرياػػات  الباحػػثاػػامج وفػػد راعػػي ( ؽ فػػي اهايػػة البر ٘ٗثلاثػػة أسػػابيع حتػػى وصػػؿ الػػى )

 (ٛخلاؿ أسابيع البراامج كما يمى : ممحؽ)
 تمرياات عمى كرة سويسرية مف الاسبوع الاوؿ حتى الاسبوع الثالث   -

 تمرياات عمى كرة سويسرية عمى الحائط مف الاسبوع الرابع حتى الاسبوع السادس -

 ابع وحتى الاسبوع التاسع.تمرياات باستخداـ كرتيف سويسريتيف مف الاسبوع الس -

تمرياات عمى كرة سويسرية ومسؾ كرة سويسرية اخري فػي اليػديف مػف الاسػبوع العاشػر حتػى  -
 الثااي عشر.

( تمػػريف وفػػد تاوعػػت شػػدة التمرياػػات لاسػػتعادة ٕٔوفػػد تعػػمات كػػؿ مرحمػػة مػػف المراحػػؿ السػػابقة )
 اممة حوؿ العمود الفقري.المدى الحركي  وكذلؾ تمرياات تامية القوة الععمية لمععلات الع
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 :  الختاـ -3

 ( ؽ ويهدؼ الى عودة أجهزة الجسـ لمحالة الطبيعية.٘ومدته )
 (0جدوؿ)
 ةالبرنامج المقترح باستخداـ الكرة السويسريالنسبة المئوية لآراء الخبراء في محتوى 

 11ف=               
 النسبة المئوية رأى الخبير محتوى كؿ برنامج

 %1. اسبوع 10 لكميةتحديد الفترة ا
 %81 وحدات 0 تحديد الوحدات اليومية

 %81 دقيقة 00 تحديد زمف الوحدة في بداية البرنامج
 %81 دقيقة 01 تحديد زمف الوحدة في نياية البرنامج

 % مف آراء الخبراء في محتوى البراامج .ٓٛوفد ارتعى الباحثاف اسبة 
 (0جدوؿ )
 عدد الاسابيع لكؿ برنامج تقسيـ زمف الوحدة التدريبية عمى

 -الاسبوع الرابع الثالث -الاسبوع الاوؿ اجزاء الوحدة
 السادس

 -الاسبوع السابع
 التاسع

الثاني -الاسبوع العاشر
 عشر

 ؽ11 ؽ11 ؽ11 ؽ11 احماء
 ؽ00 ؽ01 ؽ00 ؽ01 جزء رئيسي
 ؽ0 ؽ0 ؽ0 ؽ0 ختاـ

 ؽ01 ؽ00 ؽ01 ؽ00 المجموع
 ة : ىدؼ البرامج التأىيمية المقترح

 تـ وعع الأهداؼ التالية وذلؾ لتحقيؽ البراامج التأهيمي المقترح :
 أىداؼ تربوية : -ا
 احتراـ الاظاـ والتعاوف.-
 ا صرار والعزيمة  تماـ البراامج.-
 أىداؼ بنائية كتنمية كؿ مف : -ب
 مرواة العمود الفقري أماما وخمفا. -
 فوة ععلات البطف والظهر.  -
 مف خلبؿ معرفة المصابة عمى:أىداؼ معرفية  –ج 
 طريقة أداء التمرياات عمى الكرة السويسرية . - 
 التعميمات اللازمة لتطبيؽ الاختبارات البداية عمى الأجهزة المستخدمة . -
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 القياسات البعدية:
بالقياس البعدي لعياة البحث فػي الفتػرة وبػافس اجػراءات القياسػات القبميػة بعػد  الباحثفاـ  
اػامج  حيػث تػـ إجػراء القياسػات البعديػػة فيػد البحػث بػافس إجػراءات القياسػات القبميػة بعػػد تافيػذ البر 

 .               ـٕٚٔٓ/٘/ٕٙتافيذ البراامج  في 
  Statistically Analysisالمعاملبت الإحصائية 

ب عداد البيااات وجدولتها وتحميمها احصائيا مع استخراج الاتائج  الباحثفاـ 
 ف الاساليب الاحصائية التالية:وتفسيرها لكؿ م

 المتوسط الحسابي .            -

 الوسيط الالتواء .معامؿ الارتباط. -

 معامؿ الارتباط . -

 .T testدلاؿ الفروؽ الأوؿ: متوسطات باستخداـ طريقة   -

 اسبة التغير المئوية  . -

 عرض ومناقشة النتائج :
 (0جدوؿ )

 سبة التحسفالقياسيف القبميوالبعدي وندلالة الفروؽ بيف 
 ( 10ف =  ة التجريبية قيد البحث   )لممجموع

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفروؽ بيف  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 تقيمة 
مستوي 
 ع ـ ع ـ الدلالة

 داؿ 0.80 %01..0 8.00 1.01 00.00 1.80 08.01 سـ مرونة العمود الفقري

 داؿ 0.01 %00.01 11.00 1.10 01.00 1.11 8..01 كجـ  قوة عضلبت الظير

 داؿ 8..0 %0.00 0.00 1.00 110.00 1.00 100.18 درجة زاوية التحدب

 ٛٙ.ٔ( = ٘ٓ.ٓ)  الجدوليةعاد(  ت)  فيمة
ة لممجموعػالقبمػي والبعػدي بػيف القياسػيف إحصائياً ( توجد فروؽ دالة ٚيتعأ مف جدوؿ )

زاويػػػة  -فػػػوة ععػػػلات الظهػػػر  -مرواػػػة العمػػػود الفقػػػري )البحػػػث فيػػػد البحػػػث فػػػي المتغيػػػرات فيػػػد 
 .وفى اتجاز القياس البعدي (التحدب

 (8جدوؿ )
 القياسيف القبميوالبعدي ونسبة التحسفدلالة الفروؽ بيف 

 ( 10ف =  ة الضابطة قيد البحث    )لممجموع 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفروؽ بيف  القياس البعدي القياس القبمي
 سطيفالمتو 

نسبة 
 التحسف

 تقيمة 
مستوي 
 ع ـ ع ـ الدلالة

  ير داؿ 1.08 %0.00 1.00 1.18 1..08 1.00 08.10 سـ مرونة العمود الفقري

  ير داؿ 0..1 %1.00 1.00 1.00 01.08 1.10 0..01 كجـ  قوة عضلبت الظير

 ؿ ير دا 1.08 %1.00 1..1 1.01 101.01 .1.0 100.11 درجة زاوية التحدب

 ٛٙ.ٔ ( = ٘ٓ.ٓ)  الجدوليةعاد(  ت)  فيمة
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القبمػػػػي والبعػػػػدي بػػػػيف القياسػػػػيف إحصػػػػائياً فػػػػروؽ دالػػػػة  دااػػػػه لا توجػػػػ( ٛيتعػػػػأ مػػػػف جػػػػدوؿ )
 -فػوة ععػلات الظهػر  -مرواػة العمػود الفقػري )ة فيد البحػث فػي المتغيػرات فيػد البحػث لممجموع

 .وفى اتجاز القياس البعدي (زاوية التحدب
 (.جدوؿ )

 القياسيف البعديينمممجموعتيفلفروؽ بيف دلالة ا
 التجريبية والضابطةقيد البحث  

 ( 01ف =  )                                      

وحدة  المتغيرات
 القياس

 تقيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
مستوي 
 ع ـ ع ـ الدلالة

 داؿ 0.00 1.18 1..08 1.01 00.00 سـ مرونة العمود الفقري

 داؿ 0.01 1.00 01.08 1.10 01.00 كجـ  قوة عضلبت الظير

 داؿ 0.10 1.01 101.01 1.00 110.00 درجة زاوية التحدب

 ٛٙ.ٔ( = ٘ٓ.ٓ)  الجدوليةعاد(  ت)  فيمة
فيػػد البحػػث فػػي  البعػػدييفبػػيف القياسػػيف إحصػػائياً ( توجػػد فػػروؽ دالػػة ٜيتعػػأ مػػف جػػدوؿ )

وفػى اتجػػاز (زاويػة التحػدب -فػػوة ععػلات الظهػر  -العمػود الفقػري  مرواػة)المتغيػرات فيػد البحػث 
 .المجموعة التجريبية
 مناقشة النتائج 

ة لممجموعػالقبمػي والبعػدي بػيف القياسػيف إحصائياً ( توجد فروؽ دالة ٚيتعأ مف جدوؿ )
زاويػػػة  -فػػػوة ععػػػلات الظهػػػر  -مرواػػػة العمػػػود الفقػػػري )فيػػػد البحػػػث فػػػي المتغيػػػرات فيػػػد البحػػػث 

ويرجػػػػع الباحػػػػث تمػػػػؾ الاتيجػػػػة الػػػػى اسػػػػتخداـ براػػػػامج الكػػػػرة وفػػػػى اتجػػػػاز القيػػػػاس البعػػػػدي (دبالتحػػػػ
 . ةالسويسري

(، ودراسػة ن أشػرؼ أحكػػاـ ن ٔـ()ٕٙٓٓن )احمػػد ابػراىيـويتفػؽ ذلػؾ مػع دراسػة كػؿ مػف ن 
( ، فػػػي أف هػػػذا التحسػػػف فػػػػي درجػػػات ااحػػػراؼ العمػػػود الفقػػػػري يرجػػػع إلػػػى البراػػػػامج ٕـ()ٕٓٓٓ)

ف أي تمػػػريف علاجػػػي مػػػف شػػػأاه تحسػػػيف الحالػػػة الععػػػمية حيػػػث أف تقويػػػة احػػػد المقتػػػرح وذلػػػؾ لا
المجموعػات الععػمية يػؤثر فػي بػػافي الععػلات الظهريػة والخاصػة بالجػػذع الأمػر الػذي مػف شػػأاه 

 . القوامى إصلاح ا احراؼ
(  أف ممارسػػة البػػرامج العلاجيػػة والتػػي ٜـ()ٖٕٓٓ)راغػػبمحمػػد حسػػانيف  محمػػد ويشػير 
ياػػات هوائيػػة وتمرياػػات تقويػػة وتمرياػػات تػػافس تػػؤدى إلػػى تحسػػيف القػػوة الععػػمية تحتػػوى عمػػى تمر 

والتػػي بػػدورها تحسػػف مػػف ا دراؾ الحركيوبالتػػالي يزيػػد الكفػػاءة الوظيفيػػة لمعػػديـ مػػف أجهػػزة الجسػػـ 
 وتحسف وعع العمود الفقري وتحسف مف وعع القواـ ككؿ .

 

 ةرياػػػات الكػػػرة السويسػػػري( أف تمٙٔ()ٕٕٔٓن ) Casagrandeكػػػريس ىينػػػنجيػػػذكر ن  
توفر لمفػرد أف يػتعمـ كيفيػة المحافظػة عمػى القػواـ بشػكؿ سػميـ ، وأف طريقػة أدائهػا تسػهـ فػي تقويػة 
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الععػػلات فػػي الجػػزء الأعمػػى مػػف الظهػػر والتػػي تسػػاعد الفػػرد عمػػى الوفػػوؼ باسػػتقامة ، كمػػا أاهػػا 
عمػػػى إبقػػػاء الجسػػػـ  يسػػػاعد الػػػذىتسػػػتخدـ فػػػي أدائهػػػا معظػػػـ المجموعػػػات الععػػػمية بالجسػػػـ الأمػػػر 

 متوازااً وبالتاليفهي تقوى وتدعـ العمود الفقري .
 

( ،  ن ٔٔ) ـ(ٕٓٓٓن ) محمود محمد جػادالاتيجة مع اتائج دراسات كؿ مػفن هذهوتتفؽ 
الدراسػات التػأثير ا يجػابى لمتمرياػات  حيػث أثبتػت اتػائج هػذز( ٘)(ٕٓٓٓن ) رحاب حسف محمود

 لجاابي.الظهر والااحااء اتحدب عمى كؿ مف 
 

 ةالكػرة السويسػريإلػى التػأثير ا يجػابي لبراػامج تمرياػات  (ـ0110)Jago Rجاى روويعػيف
( لدي عياة البحث، حيث  تحدب الظهر –فوة ععلات الظهر –عمى المتغيرات البداية )المرواة 

يشػػػمؿ التركيػػػز عمػػػى الععػػػلات الكبيػػػرة بالجسػػػـ مثػػػؿ  ةالكػػػرة السويسػػػرياشػػػتمؿ براػػػامج تمرياػػػات 
طالػة الععػلات والأربطػة التػي تحػيط  ععلات البطف والظهر والرجميف مما تعمؿ عمػى تقويتهػا وا 

بالمفصػػؿ وتػػػؤدي إلػػػى مرواتهػػػا كمػػا تعمػػػؿ عمػػػى زيػػػادة درجػػة مرواػػػة مفاصػػػؿ الحػػػوض ومطاطيػػػة 
 (ٜٔ:ٕٔٗ)الععلات والأوتار.

توجػػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػػروؽ ذات -وبذلؾ يكوف فد تحقؽ الفرض الاوؿ لمبحث والذى ياص عمى ااه 
 –المرواػة  -احصائية بػيف متوسػطات القياسػات القبميػة والبعديػة فػي مسػتوى )القػوة الععػمية دلالة

 .تحدب الظهر( ولصالأ مجموعة البحث التجريبية
القبمػػػي والبعػػػدي بػػػيف القياسػػػيف إحصػػػائياً فػػػروؽ دالػػػة  دااػػػه لا توجػػػ( ٛيتعػػػأ مػػػف جػػػدوؿ )

 -فػوة ععػلات الظهػر  -الفقػري  مرواػة العمػود)ة فيد البحػث فػي المتغيػرات فيػد البحػث لممجموع
وفى اتجاز القياس البعدي ويرجػع الباحػث تمػؾ الاتيجػة الػى عػدـ ممارسػة المجموعػة (زاوية التحدب

 العابطة الى برامج تأهيمية او رياعية.
(  أف ممارسػػػة التمرياػػػات الرياعػػػية لهػػػا فوائػػػد بدايػػػة ـٕٛٓٓ)Alyceaالسػػػارحيػػػث يشػػػير

ععػػلات وتزيػػد مػػف مرواػػة المفاصػػؿ، والعمػػؿ عمػػى تاشػػيط سػػيكولوجية وفسػػيولوجية فهػػي تقػػوى ال
الػػدورة الدمويػػة، وتخفيػػؼ العػػغوط الافسػػية، ويعػػزز ذلػػؾ إلػػى أاػػه عاػػد ممارسػػة الرياعػػة تتحسػػف 
الحالة الوظيفية لمجهاز الدوري والتػافس ، فتمتمػ  الرئتػاف بهػواء الشػهيؽ، وتػزداد كميػة الأكسػجيف 

ويػة الععػلات التػي تػؤدي إلػى تلافػى الشػعور بػالآلاـ الواصمة لممػ  والععػلات، ا عػافة إلػى تق
والتشاج الععمي مع خفض درجة الشعور بالعغط الافسي  وزيادة القدرة عمى مواجهػة متطمبػات 

 (ٖٔ:ٙٗ)الحياة.
الػػػى اف (ٕٓٓٓ)زينػػػب عبػػػد الحميػػػد   ناىػػػد عبػػػد الػػػرحيـوهػػػذا يتفػػػؽ مػػػع مػػػا أشػػػارت اليػػػة 

زيػػػادة حجمهػػػا وأف التحسػػػف فػػػي القػػػوة الععػػػمية ممارسػػػة الرياعػػػة تعمػػػؿ عمػػػى تقويػػػة الععػػػلات و 
( ٘ٗ( ؽ الػى )ٖٓوالمرواة اتيجة الاسػتمرار فػي التػدريب بشػدة متوسػطة مػع التػدرج بػالزمف مػف )

وهذا يعتمػد عمػى  ( اسبوع مما ادى الى رفع درجة التحمؿ الععمئٕؽ وتكرار اطوؿ فترة لمدة )
 .فوة الععلات

توجػػػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػػػروؽ ذات  -مبحث والذى ياص عمى ااهوبذلؾ يكوف لـ يتحقؽ الفرض الثااي ل
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 –المرواػة  -دلالة احصائية بػيف متوسػطات القياسػات القبميػة والبعديػة فػي مسػتوى )القػوة الععػمية
 .العابطةتحدب الظهر( ولصالأ مجموعة البحث 

 

فيػػد البحػػث فػػي  البعػػدييفبػػيف القياسػػيف إحصػػائياً ( توجػػد فػػروؽ دالػػة ٜيتعػػأ مػػف جػػدوؿ )
وفػى اتجػػاز (زاويػة التحػدب -فػػوة ععػلات الظهػر  -مرواػة العمػود الفقػري )البحػث  المتغيػرات فيػد

ويرجع الباحػػث تمػؾ الاتيجػػة الػػى اسػػتخداـ البراػامج المقتػػرح باسػػتخداـ تمرياػػات المجموعػة التجريبيػػة
 الكرة السويسرية.

( أف المرواػػة وا طالػػة تسػػاعد عمػػى زيػػادة ٓٔ)(ٕٕٓٓ) محمػػد عمػػىوفػػى هػػذا الصػػدد يػػذكر
القوة فهي تحد مف التعخـ الععمي الاػاتج مػف تمرياػات القػوى وتقمػؿ المقاومػة الداخميػة فػي  أاتاج

 .الععمة فتزيد مف فوة وسرعة الااقباض الععمي
 

ااه اتيجة الاسػتمرار فػي التػدريب لمػدة  (ٛٔـ()ٕٕٓٓ)Deniseدنسنتائج ويتفؽ ذلؾ مع 
فػػع درجػػة التحمػػؿ الععػػمي وهػػذا ( وحػػدة تدريبيػػة فػػد سػػاعد عمػػى ر ٖٙ(  أسػػبوع بمػػا يعػػادؿ )ٕٔ)

 يعتمد أساساً عمى فوة الععلات حيث أف تحسف التحمؿ الععمي يرتبط بتحسيف القوة الععمية.
 

إلػػى أف التػػدريب الماػػتظـ يػػؤدى إلػػى زيػػادة كفػػاءة الجهػػاز  (ٚـ()ٖٕٓٓ)عػػزة رجػػبشػػير تو 
ف سػرعة ااقبػاض الععمي ويظهر ذلؾ في القػدرة الععػمية عمػى إاتػاج القػوة الععػمية التػي تزيػد مػ

 الععمة با عافة إلى تحسيف صفة التحمؿ التي تعتمد عمى القوة الععمية.
واف اسػػتخداـ البراػػامج مػػف خػػلاؿ تمرياػػات الكػػرة السويسػػرية والػػذي سػػاعد عمػػى  تصػػحيأ 
وظيفػػة الععػػلات فػػد سػػاعد فػػي الحػػد مػػف تػػوتر الععػػلات وبالتػػالي تخفيػػؼ الألػػـ وتحسػػيف الػػدورة 

 الععلات وبالتالي تتـ تقوية الععلات الععيفة الدموية الواردة إلى
  

ذلػػؾ إلػػى اسػػتخداـ تمرياػػات الكػػرة السويسػػرية حيػػث أاهػػا تعتبػػر جػػزء مػػف  الباحػػثيرجػػع و 
برامج تامية الميافة البداية لأجزاء محددة في الجسـ ومف فوائدها تامية العديد مف الصفات البداية 

لمرواػة وتعمػؿ عمػى شػد الععػلات العاممػة وتقويتهػا كالقوة الععمية والتحمؿ الععمي وا طالػة وا
 وتحسيف الثبات الداخمي والقوة الداخمية لمفرد.

وكذلؾ إلى اسػتخداـ البراػامج  مػف خػلاؿ التمرياػات عمػى الكػرة السويسػرية أدت إلػى رفػع  
فدرة الععلات والأربطة وزيادة التوافؽ بيف الجهازيف العصبي والععػمي ممػا أدى إلػى اشػاط فػي 

لدورة الدموية فيزداد تدفؽ الدـ لممكاف المصاب ويساعد عمى تػوافر الأكسػجيف لمععػمة المصػابة ا
ممػػا يعمػػؿ عمػػى تقويػػة الععػػلات التػػي عػػعفت اتيجػػة ا صػػابة ، كػػذلؾ يبعػػث الأداء عمػػى الكػػرة 

 السويسرية البهجة والمتعة عمى أاغاـ الموسيقى وتحسيف الحالة الافسية لمسيدات.
ف اعافة الأداء عمى الكرة السويسرية فد زاد مف صعوبة الأداء بػؿ وركػز أ الباحثويرى  

عمى ععلات الجذع وأف هذز المجموعات تحافظ عمى ثبات الجذع وفوة الععلات المحيطة بػه 
 وبالتالي يساعد عمى تخفيض مستوى درجة الألـ.

الػذي يوعػأ أف التمرياػات بػالكرة (ٖٕـ()ٕٛٓٓ) .Patricia,  pويتفػؽ ذلػؾ مػع  بورتيػا
السويسرية يمارسػها جميػع الأعمػار والقػدرات ومفيػدة فػي العػلاج الطبيعػي والافسػي والبػداي ، كمػا 

http://www.yogawiz.com/blog/author/patricia/
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 ـأزالت آلاـ أسفؿ الظهر لديه
  

توجػػد فػػروؽ ذات والػػذى يػػاص عمػػى ااػػه وبػػذلؾ يكػػوف فػػت تحقػػؽ الفػػرض الثالػػث لمبحػػث 
دلالػة احصػائية بػػيف متوسػطي القياسػيف البعػػدييف لػدى مجمػوعتي البحػػث التجريبيػة والعػابطة فػػي 

 تحدب الظهر( ولصالأ مجموعة البحث التجريبية –المرواة  -مستوى )القوة الععمية
 

 الاستنتاجات 
في مستوى القوة الععمية  ادى الى تحسف ةاستخداـ تمرياات عمى جهاز الكرة السويسري -

 لععلات الظهر لدى الطلاب المصابيف باستدارة الظهر.
ادى الى تحسف في مستوى المرواة  ةاستخداـ تمرياات عمى جهاز الكرة السويسري -

 لععلات الظهر لدى الطلاب المصابيف باستدارة الظهر.
تحدب الظهر ادى الى تحسف في مستوى  ةاستخداـ تمرياات عمى جهاز الكرة السويسري -

 لععلات الظهر لدى الطلاب المصابيف باستدارة الظهر.
 التوصيات 

لما لها مف اهمية في خفض مستوى تحدب الظهر  ةاستخداـ تمرياات الكرة السويسري -
 لدى المصابيف باستدارة الظهر.

اجراء المزيد مف الدراسات عف اهمية استخداـ الكرة السويسرية عمى اصابات فواميه  -
 اخرى.

توسع في استخداـ الادوات الحديثة لما لها مف اهمية في تحسيف عممية التأهيؿ ال -
 لممصابيف. 

 المراجع
(تػػأثير اسػػتخداـ التمرياػػات التأهيميػػة والتابيػػه الكهربػػي عمػػى ٕٙٓٓاحمػػد ، مصػػطفى ابػػراهيـ. )-ٔ

( ٖٕعػػدد) ،الآـ أسػػفؿ الظهػػر الااتجػػة عػػف عػػعؼ ععػػلات الجػػذع. بحػػث ماشػػور
 اسيوط لعموـ وفاوف التربية. ( مجمةٕٙٓٓ)اوفمبر

الجػاابي  بالأحاػاءمتاوع لممصابيف  تأهيميبراامج بداى  تأثير:ن ـ(ٕٓٓٓ)اشرؼ احكاـ محمد -ٕ
دكتػوراز  يػر ( ساه بايف ، رسالة ٘ٔ-ٛلمعمود الفقري لتلاميذ التعميـ الاساسي مف)

 ، جامعة حمواف . لمبايف بالهرـ ، كمية التربية الرياعية ماشورز
 :نتأثػػػير براػػامج تمرياػػات بػػالكرة السويسػػػرية عمػػى بعػػض عااصػػر (ٕٙٓٓ)يسػػرى زكػػى ايأمػػا -ٖ

لػػػدى التمميػػػذات القػػػابلات لمػػػتعمـ بمػػػدارس التربيػػػة  التػػػوافقيالميافػػػة البدايػػػة والسػػػموؾ 
،  كميػة التربيػة الرياعػية  ن، مجمة التربية الرياعية، الاصػؼ الاوؿالفكرية بالزفازيؽ
 .، جامعة الزفازيؽ

:ن الميافػة القواميػة والتػدليؾ الرياعػي ن، ماشػأة  ـ(ٕٙٓٓ)عياد ، صفاء الػديف الخربػوطمى حياة-ٗ
 رية.دالاسكا، ٙ،طالمعارؼ 

براػػػامج علاجػػػي مقتػػػرح عػػػؿ بعػػػض الصػػػفات البدايػػػة  تػػػأثير:ن  (ٕٓٓٓ)رحػػػاب حسػػػف محمػػػود-٘
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مية ، كدكتوراهغير ماشورزوعلافتها بااحرافات العمود الفقري لممعافيف ذهايا ، رسالة 
 التربية الرياعية لمبايف، جامعة حمواف.

:ن القػواـ والتمرياػات العلاجيػةن، مػذكرة (ٕٓٓٓ)زياب عبد الحميد العالـ، ااهد احمد عبد الرحيـ-ٙ
  ير ماشورة ، كمية التربية الرياعية لمباات بالجزيرة ، جامعة حمواف.

ت العمػػود الفقػػري لػػدى :نبراػػامج تمرياػػات تعويعػػية لػػبعض ااحرافػػا (ٖٕٓٓ)عػػزة رجػػب محمػػد-ٚ
، كميػػػة التربيػػػة  ماشػػػورز رماجسػػػتير  يػػػطالبػػػات المرحمػػػة الثااويػػػة الصااعيةن،رسػػػالة 

،جامعة حمواف   .الرياعية لمبايف بالهرـ
الظهػر لػدى مرعػي تخمخػؿ  ب:نبراػامج تمرياػات علاجيػة لتحػد( ٕ٘ٓٓ)فتفت عبػدا  صػوفى-ٛ

كميػػػة التربيػػػة الرياعػػػية ، ،   يػػػر ماشػػػورز العظػػػاـ عاػػػد السػػػيداتن، رسػػػالة ماجسػػػتير
 جامعة حمواف .

 :ن القواـ السػميـ لمجميػع ن،دار الفكػر (ٖٕٓٓرا ب) محمد صبحى حساايف، محمد عبد السلاـ-ٜ
 ، القاهرة . العربي

(: دراسػػة بعػػض التشػػػوهات القواميػػه بػػالجزء العمػػػوى مػػف الجسػػػـ ٕٕٓٓمحمػػد محمػػد عمػػػى ) -ٓٔ
يػػػػػذ المرحمػػػػػة ا عداديػػػػػه ، دراسػػػػػة وعلافتهػػػػػا بػػػػػبعض الخصػػػػػائص الفسػػػػػيولوجية لتلام

 ماجستير  ير ماشورز ، كمية التربية الرياعية ، جامعة المايا . 
(:ن تػػأثير براػػامج لمتمرياػػات الرياعػػية عمػػى التلاميػػذ  المصػػابيف ٕٓٓٓمحمػػود محمػػد جػػاد) -ٔٔ

ن تطػػػوير  فبتشػػػوز اسػػػتدارة الظهػػػر بمدياػػػة المايػػػا ، المػػػؤتمر العممػػػي الثػػػااي والأربعػػػي
يات التعػػاوف الػػدولي للارتقػػاء بمهاػػة التربيػػة الرياعػػية والتػػرويأ فػػي القػػػرف اسػػتراتيج

 الواحد والعشروف ، المجمد الثااي ، كمية التربية الرياعية ، جامعة المايا .
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