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  القطني بالتقعر وعلاقتها المركزي الثبات عضلات تقوية
  القري ام جامعة لطلاب 
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  : ملخص البحث 

 القطني، والعلاقة بین قوة یھدف البحث الي دراسة تأثیر تقویة عضلات الجزء المركزي للعمود الفقري علي التقعر
عضلات الجزء المركѧزي والانحѧراف القѧوامي التقعѧر القطنѧي ، وقѧد اسѧتخدم الباحѧث المѧنھج التجریبѧي لملائمتѧھ لطبیعѧة                    

 طالѧѧب مѧѧن طѧѧلاب كلیѧѧة التربیѧѧة ، جامعѧѧة ام القѧѧري ، وقѧѧد اسѧѧتخدم الباحѧѧث القیاسѧѧات           ١٢البحѧѧث وكانѧѧت عینѧѧة البحѧѧث    

دنیة لقوة عضلات البطن وعضلات الظھر وقیاس الانحراف القطني والعمود الفقري وكانت الانثروبومتریة والقیاسات الب
اھѧم النتѧائج ان تمرینѧات القѧوة والمرونѧة لمنطقѧة عѧضلات الثبѧات المركѧزي علѧى تقلیѧل انحѧراف التقعѧر القطنѧي بѧѧالعمود               

ركѧزي بنѧسب متوازنѧة للحفѧاظ علѧى      الفقري لطلاب جامعة ام القري واوصي الباحث الاھتمѧام بتѧدریب عѧضلات الثبѧات الم      

 .العمود الفقري 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  



  
  
 
 
  

 
 

 
 

  :المقدمة ومشكلة البحث 
یتوقف اعتدال القامة وتناسق جمیع أجزاء الجسم 
على صحة وسلامة العمود الفقري وصحة عمل وتوازن 

العѧѧضلات المتѧѧصلة بѧѧھ، فالوضѧѧع الخѧѧاطئ لفتѧѧرة طویلѧѧة   
 وتقѧѧل یѧѧصاحبھ تغیѧѧرات فѧѧى العѧѧضلات والجھѧѧاز الѧѧرابط    

حركة العمود الفقري ویحدث تغییر فى شكل وبناء جسم  

العمود الفقرى وكذلك الغضاریف الموجودة بین الفقرات 
فالعѧѧضلات المتѧѧصلة بѧѧالعمود الفقѧѧرى لھѧѧا أثѧѧر كبیѧѧر فѧѧى   
زیѧѧادة انحناءاتѧѧھ أو نقѧѧصھا فѧѧإذا ضѧѧعفت ھѧѧذه العѧѧضلات   

اختل التوازن ویتغیر شكل الانحنѧاءات الطبیعیѧة للعمѧود         
 فتنѧشأ الانحرافѧات كزیѧѧادة تحѧدب الظھѧر وزیѧѧادة     الفقѧرى 

 )٢١:٣.(التقعر القطني 

إن وجѧѧود الانحرافѧѧѧات القوامیѧѧѧة یقلѧѧل مѧѧѧن كفѧѧѧاءة   
عمѧѧѧѧل المفاصѧѧѧѧل والعѧѧѧѧضلات فѧѧѧѧى منطقѧѧѧѧة الانحرافѧѧѧѧات    
القوامیة سواء كانت من الناحیة الوظیفیة أو المیكانیكیة 

ولعل السبب الحقیقي لحدوث أي حركѧة ھѧو الانقبѧاض        ، 
للعضلات المتصلة بالعظѧام وفѧى ھѧذه العѧضلات        العضلي  

القѧѧوة الكامنѧѧة فѧѧى جѧѧسم الإنѧѧسان فھѧѧي العامѧѧل الأساسѧѧي  

الذي تعتمد علیة حركة الإنسان كالمشي والجѧري وأداء         
 ) ٥٢-٥١:٤.  (جمیع الحركات

 and Skip (2018) Allenویѧضیف كѧل مѧن    

على أن مѧن أھѧم الفوائѧد الناتجѧة مѧن ممارسѧة تمرینѧات          
 الجزء المركزي للجسم ھي زیادة الكفاءة تقویة عضلات

الحركیѧѧѧة للجѧѧѧسم أثنѧѧѧاء ممارسѧѧѧة الریاضѧѧѧة والانѧѧѧشطة      

الیومیة كمѧا تѧساعد علѧى زیѧادة ثبѧات واسѧتقرار الجѧسم            
في كل مѧن الجѧذع والحѧوض وزیѧادة الѧتحكم فѧي الجѧسم               

كمѧѧѧا یѧѧѧشیرا إلѧѧѧى أن تقویѧѧѧة   ، والتѧѧѧوازن اثنѧѧѧاء الحركѧѧѧة  

 core stability(عѧѧضلات الجѧѧزء المركѧѧزي للجѧѧسم 
muscle (           نѧط مѧیس فقѧة لѧوة ھائلѧاج قѧى إنتѧتساعد عل

عѧѧضلات الجѧѧزء المركѧѧزي للجѧѧسم ولكѧѧن مѧѧن العѧѧضلات     

المجاورة لھا مثل عضلات الكتف والѧذراعین والѧساقین          

ذلك بسبب أن العدید من ھذه العضلات مسئولھ عن تثبیت    
كمѧا أن  ، العمود الفقري والحوض في وضعیھما الطبیعѧي    

عѧѧضلات الجѧѧزء المركѧѧزي للجѧѧسم تѧѧساعد  تѧѧدریبات تقویѧѧة 
على تحقیق توازن أفضل للعمود الفقѧري والحѧوض أثنѧاء        

كمѧѧا تѧѧساعد علѧѧى اكتѧѧساب ، أداء الانѧشطة البدنیѧѧة العنیفѧѧة  

  )٤١:١٠.(الجسم المظھر الریاضي أثناء الحركة 

أن تمرینѧѧѧات ثبѧѧѧات وتقویѧѧѧة ) ٢٠١٥(Blissویѧѧذكر  
ي لبѧرامج  الجزء المركزي للجسم أصبحت المفتاح الرئیѧس    

حیѧث تعمѧل عѧضلات    ، تدریب الریاضیین لكѧل المѧستویات       
الجѧزء المركѧزي للجѧسم كجѧسر یقѧوم بѧالربط بѧین الطѧرف         

ولحدوث الثبات المبدئي ، العلوي والطرف السفلي للجسم 

وقѧد  ، للجسم فان ذلك یحتاج إلى تجھیز عمود فقري سلیم       
أشارت بعض الدراسات إلى وجود علاقة بین ثبات الجزء        

ركѧѧزي للجѧѧسم وقلѧѧة زیѧѧادة احتمѧѧالات حѧѧدوث إصѧѧابات      الم

لذا فلابد أن تبدأ البرامج التدریبیة بتمرینѧات  ، الریاضیین  
خاصѧѧة بѧѧالجزء المركѧѧزي للجѧѧسم علѧѧى أن ترتقѧѧي لتѧѧضم       

  ) ٥٦:١١. (حركات مركبة مع دمج مبادئ تدریبیة اخرى

 Kwrt and Sean (2013),(2015)ویوضѧѧح 
 الاتجѧѧاه الѧѧسھمي نجѧѧدة  أنѧѧھ إذا نظرنѧѧا للعمѧѧود الفقѧѧري فѧѧي 

 انحنѧѧاءات مورفولوجیѧѧѧھ وھـѧѧـى انحنѧѧѧاءان   ٤یتكѧѧون مѧѧѧن  

وانحناءان ) الانحناء القطني، الانحناء العنقي(للأمام وھو 
)  انحنѧѧاء العجѧѧز و العѧѧصعص، الانحنѧѧاء الظھѧѧري (للخلѧѧف 

وھѧѧذه الانحنѧѧاءات تقѧѧوي وتثبѧѧت كنتیجѧѧة لقѧѧوة العѧѧضلات       

نѧѧاء العنقѧѧي  والاربطѧѧة والغѧѧضاریف وینتھѧѧى تѧѧشكیل الانح   
والانحنѧاء القطنѧي حتѧى    )  سѧنوات  ٧(والظھري حتѧى سѧن      

وینتھѧѧى تѧѧشكیل العمѧѧود الفقѧѧري بѧѧصورة  )  سѧѧنة١٢(سѧѧن 

  ).١١:٩). (١٨(نھائیة عند سن 

الѧѧѧѧѧى ان )٢٠٠٩ (Eyal Ledamanویѧѧѧѧѧشیر 
مѧѧصطلح ثبѧѧات الجѧѧزء المركѧѧزي للجѧѧسم ظھѧѧر فѧѧي الجѧѧزء     

الاخیѧѧر مѧѧن التѧѧسعینات حیѧѧث اسѧѧتمد مѧѧن خѧѧلال الدراسѧѧات    
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حثیة التي تѧدرس التغیѧرات التѧي تطѧرأ علѧى عѧضلات          الب
واثبتѧت ابحѧاث ثبѧات    ، الجذع فѧي حѧالات اصѧابات الظھѧر      

الجزء المركزي للجسم ان التغیرات التي تحدث لعضلات 

الجѧѧذع للمѧѧصابین بѧѧآلام الظھѧѧر ناتجѧѧة عѧѧن قѧѧصور فѧѧي       
وان نتѧѧائج ، الѧتحكم فѧѧي القѧѧوة المحركѧة لعѧѧضلات الجѧѧذع  

ة وجѧود عѧضلات بطѧن قویѧة     ھذه الابحاث تتفق مع اھمی    

كي یوجد ظھر قѧوي حیѧث یعѧزز ذلѧك الركѧائز الاساسѧیة              
 coreلتѧѧѧѧدریبات ثبѧѧѧѧات الجѧѧѧѧزء المركѧѧѧѧزي للجѧѧѧѧسم     

stability training    ضلاتѧѧى ان عѧѧد علѧѧي تؤكѧѧالت  

ھѧѧѧي المѧѧسؤولة عѧѧن اتѧѧѧزان   ) tra(الѧѧبطن المѧѧستعرضة   
العمود الفقري وان ضعفت ھذه العضلات یؤدي الى الام     

 یوجѧد علاقѧھ بѧین الثبѧات والام الظھѧر      اسفل الظھر حیث 

وتقویѧѧة عѧѧѧضلات الجѧѧѧزء المركѧѧѧزي للجѧѧѧسم یѧѧѧؤدي الѧѧѧى   
  )١:١٣.(تحسین الام اسفل الظھر

ویظھر بصورة ھامة ثبات الجزء المركزي للجسم 

و قدرتѧھ علѧى الѧتحكم الحركѧي عنѧد بѧدء القیѧام بѧѧالتحرك        
ویѧѧستخدم الطبیѧѧب  ، وھѧѧذا مѧѧا یحتاجѧѧھ الریاضѧѧي بѧѧشدة     

 الریاضي تقنیات تقویة الجزء المركزي اخصائي التأھیل

للجسم لتحسین الكفѧاءة الѧصحیة والبدنیѧة والوقایѧة مѧن           
وتقویѧة الجѧزء المركѧزي للجѧسم     ، الاصابات للریاضیین   

عادة ما تسمى بثبات المنطقѧة القطنیѧة كمѧا انھѧا سѧتخدم       

تمرینات علاجیѧة تأھیلیѧة للحمایѧة فѧي حѧالات الام اسѧفل        
 .الظھر 

لجѧسم ھѧو عبѧارة عѧن مجموعѧھ      الجزء المركѧزي ل  

مѧѧن العѧѧضلات المحیطѧѧة بالجѧѧذع والحѧѧوض والمѧѧسؤولة    
عѧѧѧن الحفѧѧѧاظ علѧѧѧى اتѧѧѧزان العمѧѧѧود الفقѧѧѧري والحѧѧѧوض       
وتѧѧѧѧشتمل ھѧѧѧѧذه المجموعѧѧѧѧة العѧѧѧѧضلیة عѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧبطن   

وعѧѧضلات مفѧѧѧصل الحѧѧوض وعѧѧѧضلات العمѧѧود الفقѧѧѧري    
وھذه المجموعѧات العѧضلیة ھѧي المѧسؤولة عѧن تحقیѧق            

  ѧѧود الفقѧѧة العمѧѧات لمنطقѧѧوض الثبѧѧة الحѧѧا ، ري ومنطقѧѧكم

تѧѧرتبط العѧѧضلات الرئیѧѧسیة لكѧѧل مѧѧن عѧѧضلات الѧѧرجلین      
وتѧѧساعد ، والكتѧѧف الѧѧذراعین بѧѧالجزء المركѧѧزي للجѧѧسم    

عѧѧѧضلات الجѧѧѧزء المركѧѧѧزي للجѧѧѧسم القویѧѧѧة علѧѧѧى القیѧѧѧام       
كمѧѧا تѧѧؤدي الѧѧى تحѧѧسن   ، بالواجبѧѧات الیومیѧѧة بѧѧشكل جیѧѧد   

الاداء الریاضѧѧي وتѧѧساعد علѧѧى تخفیѧѧف الام اسѧѧفل الظھѧѧر    

ة من انحرافات العمود الفقري وخاصتا فѧي التقعѧر    والوقای
 )٥٧:١٤. (القطني 

 الѧى   king(2012) & majorieویѧشیر كѧل مѧن    

أن ثبѧѧات الجѧѧزء المركѧѧزي للجѧѧسم ھѧѧو ان تكѧѧون عѧѧضلات    
الѧبطن المѧستعرضة قویѧة بѧشكل كѧافي لتعطѧي نفѧس تѧѧأثیر        
الملابѧѧѧس ذات الѧѧѧدعامات التѧѧѧي تѧѧѧستخدم لѧѧѧشد    عѧѧѧضلات  

 لزیѧѧادة الѧѧتحكم فѧѧي حركѧѧة الجѧѧسم   وذلѧѧك، الجѧѧذع والخѧѧصر
وزیѧѧѧѧادة حفѧѧѧѧظ الجѧѧѧѧسم فѧѧѧѧي حالѧѧѧѧة ثبѧѧѧѧات  اثنѧѧѧѧاء الحركѧѧѧѧة  

).٣٣:١٥( 

ان الاتجاھات الحدیثة في التدریب اسѧتخدم تѧدریبات    
ثبѧѧات الجѧѧزء المركѧѧزي للجѧѧسم والѧѧذي نѧѧال قبѧѧول كبیѧѧر فѧѧي  
البѧѧرامج التدریبیѧѧة حیѧѧث تѧѧستخدم تمرینѧѧات ثبѧѧات الجѧѧزء       

، لاصѧابات الریاضѧیة   المركزي للجسم بھدف الوقایة مѧن ا   
بالإضافة الى استخدامھا كطریقة علاجیة في حالات اعادة   
التأھیѧѧل للعدیѧѧد مѧѧن عѧѧضلات وعظѧѧام الجѧѧسم وعلѧѧى وجѧѧھ     

 .الخصوص في تأھیل اصابات اسفل الظھر

وعلѧѧى مѧѧا سѧѧبق یѧѧرى الباحѧѧث أن ھѧѧذه المنطقѧѧة ھѧѧي   
المحور الاساسي لاكتساب الشكل القوامي المعتدل الممیѧز   

قѧاء مѧستوى الریاضѧѧي وتفوقѧھ متوقѧف علѧѧى     ، كمѧا أن ارت 
وما یѧرتبط  ، مستوى قوة وتوازن منطقة الجزء المركزي    

بھѧѧذه المنطقѧѧة مѧѧن عѧѧضلات الѧѧبطن وأسѧѧفل الظھѧѧر وأمѧѧام     

  .وخلف الفخذ 

لѧѧذلك تѧѧتلخص مѧѧشكلة البحѧѧث فѧѧي أنھѧѧا محاولѧѧة مѧѧن   
الباحث لدراسة العلاقة بین قوة عضلات الجѧزء المركѧزي          

ب جامعة ام القري ، وتأثیر تقویة والتقعر القطني لدى طلا
عѧѧضلات ھѧѧذه المنطقѧѧة  علѧѧى الحѧѧد مѧѧن الإصѧѧابة بѧѧالتقعر      
القطني وبالتالي الابتعاد ولѧو جزئیѧاً عѧن النѧشاط وھѧذا مѧا         



  
  
 
 
  

 
 

 
 

یسعى الیھ العلم الحدیث وھو دراسة مسببات الاصѧابات         
  .الریاضیة لتلافیھا قبل وقوعھا 

 : اهمية البحث 

ت العلمیѧة الحدیثѧة    تعد ھذه الدراسة أحѧد المحѧاولا      
، )الثبѧات المركѧزي  (التي تتناول منطقѧة العمѧود الفقѧري         

حیث أن عدم حѧدوث تѧوازن بѧین عѧضلات ھѧذه المنطقѧة              

یجعل الفرد عرضة للإصابة بالانحراف القومي للمنطقة      
  .القطنیة وما یتبعھ من الالم ومشكلات صحیة 

 : اهداف البحث 

دراسѧѧѧة تѧѧѧأثیر تقویѧѧѧة عѧѧѧضلات الجѧѧѧزء المركѧѧѧزي   .١
 .للعمود الفقري علي التقعر القطني 

دراسة العلاقة بین قوة عضلات الجѧزء المركѧزي       .٢

 . والانحراف القوامي التقعر القطني

 : تساؤلات البحث 

ھل یوجد تأثیر لعضلات الجѧزء المركѧزي للعمѧود         .١

 .الفقري علي الحد من التقعر القطني

ھѧѧѧѧل توجѧѧѧѧد علاقѧѧѧѧة بѧѧѧѧین قѧѧѧѧوة عѧѧѧѧضلات الجѧѧѧѧزء    .٢
 .طني المركزي والتقعر الق

 : المصطلحات المستخدمة 

  :body core:  الجزء المركزي للجسم 

ھѧѧو مجموعѧѧھ العѧѧضلات التѧѧي تѧѧتحكم فѧѧي المنطقѧѧة  

المحیطѧѧة بѧѧالعمود الفقѧѧري والحѧѧوض بحیѧѧث تعمѧѧل علѧѧى   
 )٤٧:١٠. (ثباتھا واتزانھا وانسیابیة الحركة 

 core stability:ثبات الجزء المركѧزي للجѧسم   

(cs:  ( 

 ѧѧѧѧزء المركѧѧѧѧات الجѧѧѧѧون  ثبѧѧѧѧو ان تكѧѧѧѧسم ھѧѧѧѧزي للج
عѧѧضلات الѧѧبطن المѧѧستعرضة قویѧѧة بѧѧشكل كѧѧافي لتعطѧѧي   

نفس تأثیر الملابس ذات الدعامات لشد عѧضلات الجѧذع          

والخѧѧصر وذلѧѧك لزیѧѧادة الѧѧتحكم فѧѧي حركѧѧة الجѧѧسم وزیѧѧادة    
  )١٣:١٤. (حفظ الجسم في حالة الثبات واثناء الحركة

  :lordosisزیادة التقعر القطني 

طقة القطنیة عن الحد الطبیعي ھوزیادة فى تقعر المن
للأمام یصاحبھا طول وضعف فى عضلات البطن الأمامیѧة   

 )١٢:٨. (وقصر وانقباض فى عضلات القطن الخلفیة

 : الدراسات المرتبطة 

 تѧѧأثیر تمرینѧѧات الكѧѧور  ٢٠١٣دراسѧѧة محمѧѧد حامѧѧد   .١
استبالتي على تنمیة بعѧض عناصѧر اللیاقѧة البدنیѧة            

راسة الى التعرف وھدفت الد ، "لناشئات كرة السلة  
على تأثیر برنامج تدریبي مقتѧرح بتمرینѧات الكѧور       
اسѧѧѧѧتبالتي علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض عناصѧѧѧѧر اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة    

لناشئات كرة السلة خلال فترة الاعداد المتمثلѧة فѧي    
القѧѧوة العѧѧضلیة  ، ثبѧѧات قѧѧوة عѧѧضلات الكѧѧور   (الاتѧѧي

القѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧضلیة للѧѧѧѧذراعین  ، للѧѧѧѧضھر والѧѧѧѧرجلین 

تخدم الباحѧث المѧѧنھج  وقѧد اسѧ  ، )الاتѧزان ، والѧرجلین 
التجریبي وتم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة 
مѧѧѧѧѧن لاعبѧѧѧѧѧѧات كѧѧѧѧѧرة الѧѧѧѧѧѧسلة مѧѧѧѧѧن فریѧѧѧѧѧѧق تحѧѧѧѧѧѧت    

سنة بنادي الصید الریاضѧي وبلѧغ قوامھѧا     )١٦(سن
لاعبѧѧة تѧѧم تقѧѧسیمھم الѧѧى مجمѧѧوعتین احѧѧداھم  ) ٢٦(

تجریبیѧѧѧѧѧѧѧة والاخѧѧѧѧѧѧѧرى ضѧѧѧѧѧѧѧابطة كѧѧѧѧѧѧѧل مجموعѧѧѧѧѧѧѧة  

ابیѧا  لاعبѧة واظھѧر البرنѧامج تѧأثیرا ایج      )١٣(قوامھا
القѧوة العѧضلیة للѧذراعین    ، على قوة عضلات الكور 

والرجلین والاتزان للمجموعة التجریبیة خلال فترة 

 )٣.(الاعداد لناشئات كرة السلة 

 ٢٠١٦ okada t ,huxel kc, nesser twقѧام   .٢
العلاقة بین تمرینات ثبات الجѧزء  " بدراسة بعنوان

ي المركزي للجسم و الحركة الفنیة و الاداء الریاض
وھѧѧدفت ھѧѧذه الدراسѧѧة الѧѧى التعѧѧرف علѧѧى العلاقѧѧة    "

بѧѧѧین تمرینѧѧѧات ثبѧѧѧات الجѧѧѧزء المركѧѧѧزي للجѧѧѧسم و      

وبلѧѧѧѧغ حجѧѧѧѧم  ، الحركѧѧѧѧة الفنیѧѧѧѧة و الاداء الریاضѧѧѧѧي  
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فѧѧرد یتمتѧѧع بحالѧѧة صѧѧحیة جیѧѧدة تѧѧم      ) ٢٨(العینѧѧة
وكان متوسط السن للعینة ، اختیارھم بشكل فردي

 سѧѧѧѧم و ١٦٨،٨ سѧѧѧѧنة و متوسѧѧѧѧط الطѧѧѧѧول ٢٤٫٤

واستخدم الباحث ، كجم٧٠،٧م متوسط كتلة الجس
واظھѧرت النتѧائج عѧѧدم   ، اختبѧارات بدنیѧة متنوعѧѧة  

وجود علاقة بین تمرینات ثبѧات الجѧزء المركѧزي      

، للجѧѧسم و بѧѧین الحركѧѧة الفنیѧѧة والاداء الریاضѧѧي   
واشѧѧارت الدراسѧѧة الѧѧى اھمیѧѧة اسѧѧتخدام تمرینѧѧات   
الجزء المركزي للجسم في برامج اللیاقѧة البدنیѧة        

 . الاصاباتوخاصة للوقایة من 

 بدراسѧѧѧѧѧѧة ٢٠١٥  chris. Sharroclقѧѧѧѧѧام   .٣
دراسة العلاقة بین ثبات الجزء " تجریبیة بعنوان 

وھѧѧѧدفت الدراسѧѧѧة " المركѧѧѧزي و الاداء الریاضѧѧѧي
الѧѧѧى التعѧѧѧرف علѧѧѧѧى العلاقѧѧѧة بѧѧѧѧین ثبѧѧѧات الجѧѧѧѧزء     
المركزي للجسم والاداء الریاضѧي حیѧث لѧم تثبѧت        

الدراسات السابقة وجود علاقة بѧین ثبѧات الجѧزء           
ومѧѧѧن أھѧѧѧم  ، كѧѧѧزي للجѧѧѧسم والاداء الریاضѧѧѧي المر

تѧѧساؤلات الدراسѧѧة حѧѧول أھѧѧم مكونѧѧات تمرینѧѧات      

، الجزء المركزي للجسم و الریاضات التخصصیة 
وطرق قیاس العلاقѧة بѧین ثبѧات الجѧزء المركѧزي             

وبلѧѧѧغ حجѧѧѧѧم العینѧѧѧѧة  ، للجѧѧѧسم و الاداء الریاضѧѧѧѧي 

طالѧѧѧب حیѧѧѧث تѧѧѧم سѧѧѧحب العینѧѧѧة بالطریقѧѧѧة     ) ٣٥(
) ذكور، اناث (تطوعین العشوائیة من الطلاب الم   

واسѧѧѧتخدم ، مѧѧѧن طѧѧѧلاب كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة   

الباحث خمسة اختبѧارات متنوعѧھ لقیѧاس العلاقѧة           
بѧѧѧѧѧین ثبѧѧѧѧѧات الجѧѧѧѧѧزء المركѧѧѧѧѧزي للجѧѧѧѧѧسم والاداء   

وأظھرت النتائج وجود علاقة ایجابیѧة       ، الریاضي

بѧѧѧѧѧین ثبѧѧѧѧѧات الجѧѧѧѧѧزء المركѧѧѧѧѧزي للجѧѧѧѧѧسم والاداء   
 واوصت الدراسѧة الѧى ضѧرورة وجѧود         ، الریاضي

المزیѧѧѧد مѧѧѧن الدراسѧѧѧات حѧѧѧول العلاقѧѧѧة بѧѧѧین ثبѧѧѧات  

كѧذلك ان تѧسعى    ، الجزء المركزي للجسم و الاداء    
الدراسѧѧѧѧات المѧѧѧѧستقبلیة الѧѧѧѧى معرفѧѧѧѧة التѧѧѧѧدریبات   

التخصصیة لتدریبات ثبات الجزء المركѧزي للجѧسم     
 (12).الھامة لألعاب الریاضة الفردیة

"  بدراسѧة بعنѧوان  ٢٠١٤  kaji & othersقѧام   .٤

بѧات الجѧѧزء المركѧزي للجѧѧسم علѧѧى   تѧأثیر تѧѧدریبات ث 
" الѧѧѧسیطرة علѧѧѧѧى اعتѧѧѧѧدال القѧѧѧوام اثنѧѧѧѧاء الوقѧѧѧѧوف  

وھѧدفت الدراسѧѧة الѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر تѧѧدریبات   

الجزء المركزي للجسم على قدرة الجسم في التحكم 
، والѧѧسیطرة علѧѧى اسѧѧتقامة الجѧѧسم اثنѧѧاء الوقѧѧوف     

شѧاب یتمتѧع بѧصحة     ) ١٧(وبلغت حجѧم العینѧة علѧى      

واستخدم ، ذكور) ١٠(اناث و ) ٧(جیدة تتكون من 
) ٣٠(الباحѧѧث الوقѧѧوف ثابѧѧت مѧѧع غلѧѧق العѧѧین لمѧѧده  

ثانیѧѧة قبѧѧل وبعѧѧد كѧѧل تمѧѧرینین مѧѧن تمرینѧѧات ثبѧѧات       

واظھѧѧرت النتѧائج الѧѧى ان  ، الجѧزء المركѧѧزي للجѧسم  
ممارسѧѧة تمرینѧѧات ثبѧѧات الجѧѧزء المركѧѧزي للجѧѧسم      
تزیѧѧد مѧѧن القѧѧدرة علѧѧى الѧѧتحكم فѧѧي اسѧѧتقامة الجѧѧسم   

الباحث بأداء تمرینات ثبات وینصح ، اثناء الوقوف 
الجزء المركزي للجسم في الجزء الخاص بالأحماء   

 (17).في البرنامج التدریبي الاساسي

  ٢٠٠٦دراسѧѧѧѧѧѧѧة أحمѧѧѧѧѧѧѧد محمѧѧѧѧѧѧѧود عبѧѧѧѧѧѧѧدالھادي       .٥
العلاقѧѧة بѧѧین طѧѧرق الѧѧسباحة الاربعѧѧة    "موضѧѧوعھا 

وھدفت الدراسة الى   " والمورفوجیھ التقعر القطني  

عبѧي الѧسباحة   التعرف على الفروق الطبیعیة بین لا  
فѧѧي   مورفولوجیѧѧة التقعѧѧر القطنѧѧي للعمѧѧود الفقѧѧري  

وقѧد اسѧتخدم الباحѧث المѧنھج        ، في ریاضة الѧسباحة   

سѧباح بالطریقѧة العمدیѧة    ) ٢٤(الوصفي وتم اختیار 
مѧѧѧن الѧѧѧسباحین المѧѧѧشاركین فѧѧѧى نھائیѧѧѧات سѧѧѧباقات   
الѧѧѧѧسباحة لبطولѧѧѧѧة الجمھوریѧѧѧѧة الѧѧѧѧصیفیة موسѧѧѧѧم     

إلى أربع وتم تقسیم السباحین ) ٢٠٠٦(، )٢٠٠٥(
مجموعات متساویة كѧل مجموعѧة مكونѧة مѧن عѧدد         

بحیث كѧل مجموعѧة تمثѧل طریقѧة مѧن        ) سباحیین٦(

 – الظھѧѧѧѧر –الفراشѧѧѧة  (طѧѧѧرق   الѧѧѧسباحة الأربعѧѧѧة    
وتراوحت أعمѧار الѧسباحین عینѧة    )  الصدر–الحرة  



  
  
 
 
  

 
 

 
 

واشѧѧѧѧѧارت  ، )  سѧѧѧѧѧنة ١٨ : ١٦( البحѧѧѧѧѧث  مѧѧѧѧѧن  
الدراسѧѧѧة إلѧѧѧى أن توجѧѧѧد فѧѧѧروق بѧѧѧین الѧѧѧسباحات     

وروفولوجیѧѧѧѧة المنطقѧѧѧѧة القطنیѧѧѧѧة   الأربѧѧѧѧع فѧѧѧѧى م 

للسباحین بالعمود الفقرى وكانت معظمھا لصالح     
 (1) .سباحة الفراشة عن باقي السباحات 

التقعѧر  "٢٠٠٣دراسة محمد محمود أمین زیѧادة         .٦

القطنѧѧي وعلاقتѧѧھ بزاویѧѧة میѧѧل الحѧѧوض والنѧѧشاط   
الكھربѧѧѧائي للعѧѧѧضلات العاملѧѧѧة علیѧѧѧة لѧѧѧدى بعѧѧѧض  

دراسѧѧѧة الѧѧѧى  وھѧѧѧدفت ال،"الریاضѧѧѧیین المبتѧѧѧدئین  

التعѧѧرف علѧѧى علاقѧѧة التقعѧѧر القطنѧѧي بزاویѧѧة میѧѧل  
الحѧѧوض والنѧѧشاط الكھربѧѧائي للعѧѧضلات العاملѧѧة     
علیة لدى الریاضیین وقد استخدم الباحث المنھج 

وتѧѧم اختیѧѧار العینѧѧة بالطریقѧѧة العمدیѧѧة    ،الوصѧѧفي 
لاعبین من لاعبي رفع الاثقѧال      )١٠(وبلغ قوامھا   

     ѧѧѧѧوعتین الاولѧѧѧѧى مجمѧѧѧѧسیمھم الѧѧѧѧم تقѧѧѧѧث تѧѧѧѧى حی

لاعبѧѧѧین مѧѧѧن المبتѧѧѧدئین تراوحѧѧѧت اعمѧѧѧѧارھم     )٥(
لاعبѧѧѧѧین مѧѧѧѧن )٥(سѧѧѧѧنة والثانیѧѧѧة  ) ١٤-١٢(بѧѧѧین 

لاعبي الدرجة الاولى التي لا تقل سنین الممارسة 

سѧنوات المقیѧدین بѧسجلات منطقѧھ     ) ٥(لدیھم عѧن  
واظھѧѧѧرت النتѧѧѧائج میѧѧѧل  ، الدقھلیѧѧѧة لرفѧѧѧع الاثقѧѧѧال 

الحѧѧѧѧوض للأمѧѧѧѧام وزیѧѧѧѧادة التقعѧѧѧѧر القطنѧѧѧѧي عѧѧѧѧن   

 ѧѧѧستوى الطبیعѧѧѧشاط    المѧѧѧادة النѧѧѧى زیѧѧѧل علѧѧѧي یعم
الكھربѧѧائي للعѧѧضلات العاملѧѧة علѧѧى میѧѧل الحѧѧوض   

ھنѧѧѧѧѧاك علاقѧѧѧѧѧة طردیѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧین النѧѧѧѧѧشاط   ، للخلѧѧѧѧѧف

الكھربѧѧائي للعѧѧضلات العاملѧѧة علѧѧى میѧѧل الحѧѧوض   
للأمام والنشاط الكھربائي للعضلات العاملѧة علѧى    
 میѧѧѧѧѧѧل الحѧѧѧѧѧѧوض للخلѧѧѧѧѧѧف فѧѧѧѧѧѧي حالѧѧѧѧѧѧة الوضѧѧѧѧѧѧع  

  بینمѧѧا یكѧѧون الارتبѧѧاط عكѧѧسي ، الطبیعѧѧي للحѧѧوض
ي حالة انحراف الحѧوض عѧن الوضѧع الطبیعѧي        ف
).٧( 

  

 :إجراءات البحث 

 : منهج البحث 

استخدم الباحѧث  ، وفقاً لطبیعة مشكلة البحث وأھدفھ    
 .المنھج التجریبي لملائمتھ لطبیعة البحث 

 : عينة البحث 

) ١٢(تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة لعѧدد   
 . ام القريطالب من طلاب كلیة التربیة ، جامعة 

 : شروط اختيار العينة 

اختیار عینة البحث من طلاب كلیة التربیة ، جامعة  ●
 .ام القري 

اختیار عینة البحث من الطѧلاب اللѧذین یعѧانون مѧن          ●
 بدایة الانحراف التقعر القطني 

عѧدم تعѧѧرض احѧѧد افѧѧراد العینѧة لا صѧѧابة سѧѧابقة فѧѧي     ●
 .المنطقة القطنیة 

ث وأداء التمرینات الموافقة على الاشتراك في البح     ●
 .المعدة من قبل الباحث

 :خصائص أفراد العينة 

قام الباحث بجمѧع بیانѧات عѧن أفѧراد العینѧة الخاصѧة          
الطѧول  .السن (بالبحث من متغیرات المتغیرات التوصیفیة   

 )الوزن .

 )١(جدول 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط 
 نة البحثومعامل الالتواء لمتغيرات عي

 ١٢= ن 

  


 
   



 

 0.812 25.00 4.06 19.50 سنة السن 1

 الوزن 2
 كجم

81.71 13.67 82.05 
- 

0.636 

 0.346 182.50 7.51 182.43 سم الطول 3
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قѧیم المتوسѧطات الحѧسابیة    ) ٢(یتѧضح مѧن جѧدول    
وسѧѧѧѧیط ومعامѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧواء   والانحرافѧѧѧѧات المعیاریѧѧѧѧة وال 

لمتغیѧѧرات البحѧѧث التوصѧѧیفیة لأفѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث فئѧѧة       

  وقѧѧѧد بلغѧѧѧت قѧѧѧیم معѧѧѧاملات الالتѧѧѧواء بѧѧѧین      ) المتقѧѧѧدمین(
أي انحѧѧѧѧѧѧѧѧصرت كѧѧѧѧѧѧѧѧل القѧѧѧѧѧѧѧѧیم ) ٠٫٦٣٦ -، ٠٫٨١٢(+ 
، وھѧѧذا مѧѧا یѧѧشیر إلѧѧى خلѧѧو عینѧѧة البحѧѧث مѧѧن    ) ٣±(بѧѧین

عیѧوب التوزیعѧات غیѧر الاعتدالیѧة ویؤكѧد تجѧانس أفѧѧراد       
 . المتغیراتالعینة لكل

 : ادوات البيانات 

لقیѧاس الطѧول   ) Rest meter(جھاز الرستامیتر .١
 .  الكلي للجسم بالسنتمیتر

 Weight Balanceجھѧѧѧاز المیѧѧѧزان الطبѧѧѧѧي    .٢

 . لقیاس الوزن بالكیلو جرام 

) Dynamometer(جھاز تجمع الѧدینامو میتѧر      .٣
 . لقیاس قوة العضلات 

جھѧѧѧѧѧѧاز الجونیѧѧѧѧѧѧومیتر جامبورتѧѧѧѧѧѧسیف لقیѧѧѧѧѧѧاس    .٤
 . فات العمود الفقري انحرا

لقیѧاس  ) Spine Tests(جھاز صѧندوق المرونѧة   .٥

 .  مرونة العمود الفقري

لقیѧاس مرونѧة   )  Scooper Test(اختبار شوبر .٦
 ).المنطقة القطنیة ( الجذع 

ثانیѧѧѧة ) ٢٠(اختبѧѧѧار الجلѧѧѧوس مѧѧѧن الرقѧѧѧود فѧѧѧي      .٧
  .لقیاس قوة عضلات البطن

 قياسات البحث

-قیѧѧاس الطѧѧول  ( :القیاسѧѧات الانثروبومتریѧѧة  :  أولا 
 )قیاس الوزن 

 :القیاسات البدنیة :  ثانیا 

اختبѧѧار الجلѧѧوس مѧѧن  : قیѧѧاس قѧѧوة عѧѧضلات الѧѧبطن   ●
 ٠ثانیة ) ٢٠(الرقود في 

 تم اختیѧار  :Back Lift: قیاس قوة عضلات الظھر  ●
 ) Dynamometer(جھاز الدینامو میتر

 :قیاس الانحراف القطني والعمود الفقري: ثالثا 

 تم استخدام اختبار : قة القطنیة قیاس مرونة المنط )١
 لقیѧاس مرونѧة المنطقѧة    SC hoper testشѧوبر  

 :القطنیة 

تѧѧم اسѧѧتخدام اختبѧѧار ثنѧѧي    : مرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧري   )٢
 Forward Flxion:الجѧذع للأمѧام مѧن الوقѧوف     

of Trunk: 

 :قیاس انحناءات العمود الفقري  )٣

تم استخدام جھاز الجینومیتر جامبورتسیف للكشف    
ات العمѧѧود الفقѧѧري الامامیѧѧة والخلفیѧѧة ، حیѧѧث  عѧѧن انحنѧѧاء

یتكون جھاز جینومیتر جامبورتسیف من منقلѧة مѧستدیرة     
درجѧѧѧѧѧة یوسѧѧѧѧѧطھا مؤشѧѧѧѧѧر متعامѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧع الارض   ) ٣٦٠(

باسѧѧتمرار ومتѧѧصلة بعارضѧѧة لھѧѧا مؤشѧѧران احѧѧدھما ثابѧѧت   

 . والاخر متحرك 

یتطلѧѧب قیѧѧاس انحنѧѧاءات العمѧѧود الفقѧѧري باسѧѧتخدام     
 ѧѧѧѧѧѧومیتر جامبورتѧѧѧѧѧѧاز الجینѧѧѧѧѧѧاط  جھѧѧѧѧѧѧدد النقѧѧѧѧѧѧسیف ان تح

التشریحیة على العمود الفقري والجونیومیتر لھ مؤشران 
یتم وضعھما على النقاط التشریحیة المحددة ومنة نحصل    

 مرفق   .على درجة أو زاویة المیل عن المحور الرئیسي 

 :  خطوات تنفيذ البحث 

قام الباحѧث بتطبیѧق البحѧث واجѧراء الاختبѧارات فѧي            
م وحتѧѧѧѧѧѧѧѧى ٢٠١٩/ ٨/٢بѧѧѧѧѧѧѧѧین الفتѧѧѧѧѧѧѧѧرة الزمنیѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧا  

م لأفراد العینة مѧع توحیѧد أدوات القیѧاس و         ٢٣/٣/٢٠١٩
، مراعاة اجراء القیاسات بنفس الترتیب و بتسلسل واحѧد   

، م٤/٢/٢٠١٩كمѧѧا قѧѧام بѧѧإجراء قیاسѧѧات اسѧѧتطلاعیة مѧѧن    

حیѧѧث تمѧѧت القیاسѧѧات الاسѧѧتطلاعیة لمعرفѧѧة انѧѧسب طѧѧرق      
  ٠ھاالقیاس وكذلك تسلسل الاجھزة التي سیتم القیاس ب



  
  
 
 
  

 
 

 
 

  تمرینات تقویة عضلات الثبات المركزي المقترح

مѧدة البرنѧѧامج الكلѧى سѧѧت أسѧابیع ، مقѧѧسمة علѧѧى     .١
 .مرحلتین مراحل متدرجة المستوى

 .وحدات) ٣(عدد الوحدات الأسبوعیة  .٢

الѧѧѧѧѧزمن المخѧѧѧѧѧصص لتمرینѧѧѧѧѧات داخѧѧѧѧѧل الوحѧѧѧѧѧدة    .٣
 . دقیقة٣٠-٢٥التدریبیة یتراوح ما بین 

سلوب الحمل تؤدى التمرینات للتدریب الدائرى با     .٤
المѧѧѧستمر بѧѧѧدون فتѧѧѧرات راحѧѧѧة بѧѧѧین التمرینѧѧѧات      

 .بعضھا البعض

تѧѧѧѧѧؤدى التѧѧѧѧѧدریبات بѧѧѧѧѧنفس التسلѧѧѧѧѧسل كمѧѧѧѧѧا فѧѧѧѧѧي   .٥
 .البرنامج

زیادة (اسبوعیا من شدة التدریب    % ٥یتم زیادة    .٦

علѧѧى كѧѧلا مѧѧن تѧѧدریبات التѧѧي تتمیѧѧز      ) التكѧѧرارات
 .بالحركة

 ثѧѧوانى اسѧѧبوعیا مѧѧن زمѧѧن التѧѧدریب  ٥یѧѧتم زیѧѧادة  .٧

لى كلا مѧن تѧدریبات التѧي تتمیѧز         ع) زیادة الزمن (
 .بالثبات

تѧѧѧصغیر مѧѧѧساحة (یѧѧѧتم زیѧѧѧادة مѧѧѧن شѧѧѧدة التѧѧѧدریب  .٨

لكѧѧلا مѧѧن تمرینѧѧات الثبѧѧات فѧѧي المرحلѧѧة  ) الارتكѧѧاز
 .الثالثة عن المرحلة الثانیة

 : المعالجات الاحصائية 

 .  الاحصائي Spss       وفق البرنامج 

الانحѧѧѧѧѧراف المعیѧѧѧѧѧاري  .المتوسѧѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧسابي   ●
 .الالتواء الوسیطمعامل .

  .T.test" ت"اختبار دلالة الفروق  ●

 .النسبة المئویة  ●

  

 

 :عرض النتائج 

عѧѧѧѧѧرض توصѧѧѧѧѧیف متغیѧѧѧѧѧرات البحѧѧѧѧѧث فѧѧѧѧѧي :   أولا 

 القیاسات القبلیة وقبل تطبیق البحث

 )١(جدول 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط 
القوة العضلية (ومعاملات الالتواء للمتغيرات البدنية 

قبل ) والمرونة ومتغير انحناءات العمود الفقري للبحث
 تطبيق البحث 

 ١٢= ن 

     


 

 0.633 - 17.00 3.38 16.48 قوة عضلات البطن 1

 0.334 - 79.00 37.92 77.26 قوة عضلات الظھر 2

3 
مرونة المنطقة 

 القطنیة
6.78 1.36 6.50 0.961 

 0.415 - 5.50 2.58 5.32 مرونة العمود الفقري 4

 0.562 152.50 5.86 154.85 التقعر القطني 5

قѧѧیم المتوسѧѧطات الحѧѧسابیة   ) ١(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول   

والانحرافѧѧѧѧات المعیاریѧѧѧѧة والوسѧѧѧѧیط ومعѧѧѧѧاملات الالتѧѧѧѧواء   
لمتغیرات البحث الخاصة بالقوة العضلیة ومرونة المنطقة 

ي والتقعѧѧر القطنѧѧي لأفѧѧراد  القطنیѧѧة ومرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧر 

(+ عینѧѧة البحѧѧث وقѧѧد بلغѧѧѧت قѧѧیم معѧѧاملات الالتѧѧواء بѧѧѧین       
، ) ٣±(أي انحصرت تلك القیم بین ) ٠٫٦٣٣ - ، ٠٫٥٦٢

وھذا ما یشیر إلى خلو عینة البحث من عیوب التوزیعѧات       

غیѧѧѧر الاعتدالیѧѧѧة ویؤكѧѧѧد تجѧѧѧانس أفѧѧѧراد العینѧѧѧة فѧѧѧي تلѧѧѧك      
 .المتغیرات

القبلѧѧي والبعѧѧدي فѧѧي س المقارنѧѧات بѧѧین القیѧѧا: ثانیѧѧاً 

  .متغیرات البحث

 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

   دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في القوة العضلية والمرونة ومتغير  )٢( جدول 
 انحناءات العمود الفقري

  
  

    
 "   

 *2.97 2.8 3.52 19.28 3.38 16.48 قوة عضلات البطن 1
 *3.83 19.98 28.61 97.24 27.92 77.26 قوة عضلات الظھر 2
 *2.65 0.91 1.45 7.69 1.36 6.78 مرونة المنطقة القطنیة 3
 *2.38 4.33 8.31 9.65 2.58 5.32 مرونة العمود الفقري 4
 * 2.42 2.01 6.69 156.86 5.86 154.85 التقعر القطني 5

 ٢،٢١= لیة الجدو" ت"قیمة 

 بین ٠٫٠٥وجود فروقاً دالة إحصائیاً عند مستوى   

القیاسѧات القبلیѧѧة والبعدیѧة لѧѧصالح القیاسѧات البعدیѧѧة فѧѧي    
  القѧѧѧѧѧѧوة العѧѧѧѧѧѧضلیة فѧѧѧѧѧѧي جمیѧѧѧѧѧѧع المتغیѧѧѧѧѧѧرات المقاسѧѧѧѧѧѧة     

 ).قوة عضلات البطن، قوة عضلات الظھر(

 بین ٠٫٠٥وجود فروقاً دالة إحصائیاً عند مستوى   
 البعدیة وھذه الفѧروق لѧصالح     القیاسات القبلیة والقاسات  

، مرونة المنطقة القطنیة (القیاسات البعدیة في متغیرات     

، وقѧد بلѧغ متوسѧѧط المرونѧة فѧѧي    ) مرونѧة العمѧود الفقѧѧري  
فѧي حѧین بلѧغ    ) ٦٫٦٧(القیاسات القبلیة للمنطقة القطنیѧة    

، بینمѧѧѧا بلѧѧѧغ متوسѧѧѧط   ) ٥٫١٦(مرونѧѧѧة العمѧѧѧود الفقѧѧѧري  

) ٧٫٥٩(طقѧة القطنیѧة     المرونة في القیاسات البعدیѧة للمن     
 ).١٠٫٧٥(في حین بلغ العمود الفقري 

كما یتضح من الجدول وجود فروق دالѧة احѧصائیة       

بѧѧین قیاسѧѧات القبلیѧѧة والقیاسѧѧات    ) ٠،٠٥(عنѧѧد مѧѧستوى  
البعدیة لانحراف التقعѧر القطنѧي للعمѧود الفقѧري المنطقѧة        
القطنیѧة وھѧذه الفѧѧروق لѧصالح القیاسѧѧات البعدیѧة  ، فمѧѧن     

انѧѧѧھ بالنѧѧѧسبة للتقعѧѧѧر القطنѧѧѧي فقѧѧѧد بلѧѧѧغ     الجѧѧѧدول یلاحѧѧѧظ  
أي یقѧѧѧع فѧѧѧي  ) ١٥٣٫٥٥(المتوسѧѧѧط فѧѧѧي القیѧѧѧاس القبلѧѧѧي  

المجѧال الزیѧѧادة عѧѧن الطبیعѧѧي طبقѧѧاً لتقѧѧسیم جامبورتѧѧسف   

أما بالنسبة للتقعر القطني فقد بلغ المتوسط فѧي القیѧاس          .
أي یقѧѧع فѧѧي المجѧѧال الطبیعѧѧي طبقѧѧاً     ) ١٥٦٫٥٦(البعѧѧدي 

 لتقسیم جامبورتسف 

 :ائج  مناقشة النت

وجѧود فروقѧاً دالѧة إحѧصائیاً      )٢(یتضح مѧن جѧدول   

بین القیاسات القبلیѧة والبعدیѧة لѧصالح القیاسѧات البعدیѧة           
قѧѧوة عѧѧضلات الѧѧبطن، قѧѧوة عѧѧضلات  (فѧѧي القѧѧوة العѧѧضلیة 

، وجود فروقاً دالة إحصائیاً بین القیاسات القبلیة ) الظھر

والقاسات البعدیة وھذه الفروق لصالح القیاسات البعدیѧة     
 ѧرات فѧѧة  (ي متغیѧѧة القطنیѧة المنطقѧѧود ، مرونѧѧة العمѧѧمرون

، وقد بلغ متوسط المرونة في القیاسѧات القبلیѧة      ) الفقري

فѧѧي حѧѧین بلѧѧغ مرونѧѧة العمѧѧود   ) ٦٫٦٧(للمنطقѧѧة القطنیѧѧة 
، بینمѧѧѧѧا بلѧѧѧѧغ متوسѧѧѧѧط المرونѧѧѧѧة فѧѧѧѧي    ) ٥٫١٦(الفقѧѧѧѧري 

فѧي حѧین بلѧغ    ) ٧٫٥٩(القیاسات البعدیة للمنطقة القطنیة  

، كما یتضح وجود فروق دالة     ) ١٠٫٧٥(العمود الفقري   
احصائیة بین قیاسات القبلیة والقیاسات البعدیة لانحراف 
التقعѧѧر القطنѧѧي للعمѧѧود الفقѧѧري المنطقѧѧة القطنیѧѧة وھѧѧذه       

الفѧروق لѧѧصالح القیاسѧѧات البعدیѧة  ، وان التقعѧѧر القطنѧѧي   
ثѧم حѧدث تحѧسن    ) ١٥٣٫٥٥(فقѧد كѧان فѧي القیѧاس القبلѧي     

 أي یقѧѧѧع فѧѧѧي المجѧѧѧال   )١٥٦٫٥٦(فѧѧѧي القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي   

  .الطبیعي طبقا لتقسیم جامبورتسف 

فمن خلال نتائج ھذا الجدول اتضح للباحث ان بقاء 
المنطقѧѧة القطنیѧѧة فѧѧي المѧѧستوى الطبیعѧѧي او الزیѧѧادة عѧѧن   

الطبیعѧѧي او اقѧѧل مѧѧن الطبیعѧѧي للطѧѧلاب مѧѧن الѧѧشباب یتѧѧأثر  
  بقوة عضلات الثبات المركزي  

مج المطبѧق  ویعزي الباحث ھذا التحѧسن الѧي البرنѧا    

فѧѧي البحѧѧث والѧѧذي یعتمѧѧد علѧѧى تمرینѧѧات تقویѧѧة لمنطقѧѧة      



  
  
 
 
  

 
 

 
 

الثبات المركزي للجسم لعضلات البطن وعѧضلات الظھѧر        
وكѧذلك الѧѧى تمرینѧات المرونѧѧة للمنطقѧة القطنیѧѧة والعمѧѧود    
الفقري وھذا ما ادي الى تحسن في تقلیل انحراف التقعѧر   

القطنѧѧѧѧي للعمѧѧѧѧود الفقѧѧѧѧري وبالتѧѧѧѧالي التقلیѧѧѧѧل مѧѧѧѧن الألѧѧѧѧم    
ثیرات الѧسلبیة لھѧذا الانحѧراف علѧى العمѧود الفقѧري       والتѧأ 

 في ھذه المرحلة المبكرة من العمر

عنѧѧѧدما )  ١٩٩٥(حیѧѧث اضѧѧاف عѧѧѧادل علѧѧي حѧѧسن    
تѧѧѧضعف عѧѧѧضلات الѧѧѧبطن الامامیѧѧѧة وتѧѧѧنقص القѧѧѧوة فیھѧѧѧا   
بمقارنتھѧѧا بعѧѧضلات اسѧѧفل الظھѧѧر یѧѧؤدي ذلѧѧك الѧѧى دوران  

 )١٩٥- ١٩٤: ٢. (الحوض الى الامام والاسفل 

ج مѧع مѧا أشѧار الیѧة محمѧد عراقѧى أن       وتتفѧق النتѧائ  
عدم الاھتمام بالریاضة لھا مخاطر على الجسم مѧن حیѧث    

الحمل الواقع على الجھاز الحركى لأنھ یؤدى إلى حѧدوث      
تغیرات دائمѧة یѧؤدى إلѧى إنحرافѧات قوامیѧة وان التركیѧز            
على مجموعھ عضلیة معینة دون الاھتمام بالمجموعѧات       

 یؤدي الى حدوث حالة من العضلیة المقابلة لھا یمكن ان    
عѧدم التѧوازن العѧضلي و التѧѧي مѧع الایѧام یمكѧن ان تѧѧؤدي       

 )١١:٥.(الى  حدوث تشوه

سѧھام الغمѧري   ، واشار كل من محمد قѧدري بكѧري       
تمثѧل المنطقѧѧة القطنیѧѧة نقѧѧاط ضѧѧعف محتملѧѧة و  ) ٢٠٠٥(

مѧѧѧشاكل حركیѧѧѧة للریاضѧѧѧین فѧѧѧي غیѧѧѧاب الѧѧѧوعي والثقافѧѧѧة   

ھاتین المنطقتین ولوقوع البدنیة والتأھیلیة نظرا لحیویة 
احمѧѧال واوزان كبیѧѧرة علیھѧѧا والانثنѧѧاءات الطبیعیѧѧة بھѧѧا      
واحѧѧداث اعمѧѧال حركیѧѧة علیھѧѧا اكثѧѧر مѧѧن غیرھѧѧا بѧѧالعمود   

الفقѧѧري ممѧѧѧا یتأسѧѧس علیѧѧѧة حѧѧدوث كثیѧѧѧر مѧѧن المتاعѧѧѧب     
والمشاكل والاصابات للریاضیین وغیر الریاضѧیین اثنѧاء    

 ) ٩٥:٦.    (ممارسة الانشطة الریاضیة

 سѧѧѧبق یѧѧѧرى الباحѧѧѧث ضѧѧѧرورة الاھتمѧѧѧام  وعلѧѧѧى مѧѧѧا
بوضѧѧѧع بѧѧѧرامج تدریبیѧѧѧة مقننѧѧѧة لتقویѧѧѧة عѧѧѧضلات الѧѧѧبطن   
واسѧѧѧفل الظھѧѧѧر للمѧѧѧساھمة فѧѧѧي المحافظѧѧѧة علѧѧѧى العمѧѧѧود    

، الفقѧري مѧѧن الاعبѧѧاء الواقعѧѧة علیѧѧة اثنѧѧاء الاداء الحركѧѧي  

وعلى ضرورة الاھتمام بѧالبرامج التدریبیѧة المقننѧة لفئѧة        
  ѧѧوع مثѧѧي وقѧѧة لتلافѧѧذ البدایѧѧشباب منѧѧات الѧѧذه الانحرافѧѧل ھ

 .والتشوھات القومیة 

 : الاستنتاجات 

ضѧѧعف عѧѧضلات الثبѧѧات المركѧѧزي لѧѧدى فئѧѧة طѧѧلاب   .١
 ٠جامعة ام القري في عضلات الثبات المركزي 

قلѧѧة نѧѧسبة المرونѧѧة لѧѧدى فئѧѧة طѧѧلاب كلیѧѧة التربیѧѧة     .٢
 .جامعة ام القري في عضلات الثبات المركزي  

نѧѧة یوجѧѧد تѧѧأثیر لتمرینѧѧات القѧѧوة العѧѧضلیة والمرو     .٣

علѧѧى عѧѧضلات الثبѧѧات المركѧѧزي لطѧѧلاب جامعѧѧة ام   
 .القري

یوجѧѧѧد تѧѧѧأثیر لتمرینѧѧѧات القѧѧѧوة والمرونѧѧѧة لمنطقѧѧѧة   .٤

عѧѧѧضلات الثبѧѧѧات المركѧѧѧزي علѧѧѧى تقلیѧѧѧل انحѧѧѧراف   
التقعѧѧر القطنѧѧي بѧѧالعمود الفقѧѧري لطѧѧلاب جامعѧѧة ام   

 .القري

 : التوصيات  

یجѧѧѧѧب الاھتمѧѧѧѧام بدراسѧѧѧѧة القѧѧѧѧوام والكѧѧѧѧشف علѧѧѧѧى   .١
   ѧѧѧدث ووضѧѧѧي تحѧѧѧات التѧѧѧي  الانحرافѧѧѧرامج التѧѧѧع الب

 .تساھم في مساعدة المصابین بانحرافات قوامیھ 

الاھتمام برفع مستوى اللیاقة البدنیة بѧصفة عامѧة      .٢
 .لدي طلاب الجامعات  

الاھتمام بتѧدریب عѧضلات الثبѧات المركѧزي بنѧسب        .٣
 .متوازنة للحفاظ على العمود الفقري 

الاستفادة من متابعѧة التعѧرف علѧى التغیѧرات التѧي        .٤

مود الفقري في مراحل مبكرة للشباب كل تحدث للع
 .المرحلة الثانویة والمتوسطة 

ضرورة عمل برامج توعیة لطلاب الجامعات على       .٥

اھمیѧة تمرینѧѧات ثبѧѧات الجѧزء المركѧѧزي وتمرینѧѧات   
 .العضلات المقابلة للعضلات العاملة 
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Abstract 

  

 The study aimed to study the effect of strengthening the muscles of the central part of the 

spine on the lumbar concubine, and the relationship between the strength of the muscles of the 

central part and the deviation of kohami laxity. The researcher used the experimental method to 

suit the nature of the research. The study sample was 12 students from the Faculty of Education, 

Umm Al-Qari University, Researcher The anthropometric measurements and physical 

measurements of the strength of the muscles of the abdomen and back muscles and 

measurement of lumbar and spine deviation The most important results were exercises strength 

and flexibility of the area of the muscles of central stability to reduce the deviation of lumbar 

lumbar spine students of Umm al-Qari University The researcher recommended to pay attention 

to the training of the muscles of central stability at a balanced rate to preserve the spine. 

  

  

  

  


