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 المستخلص
يهدف البحث الى اعداد تمرينات التأهيلية بمصاحبة أدوات المساعدة لتقويم الانحراف الجانبي للعمود 

الكرخ /الثانية. -(سنة في منطقة أبو دشير12-10الفقري الى جهة اليسار لدى عينة من التلميذات باعمار)
نحراف الجانبي  لجهة اليسار والتعرف على تأثير التمرينات التأهيلية بمصاحبة أدوات مساعدة لتقويم الا

(سنة ، وافترض الباحثان المنهج التجريبي لتطبيق التمرينات 12-10لدى عينة من التلميذات باعمار)
التأهيلية المقترحة بمصاحبة أدوات مساعدة. واختار الباحثان المنهج التجريبي ذي المجموعة الواحدة ذات 

لمشكلة والحصول على ادق واصدق النتائج، وبلغ عدد الاختبارين القبلي والبعدي لملائمه طبيعة ا
( 3(اسبوع بواقع )12( وحدة لمدة )36(تلميذات،بينما كان عدد الوحدات التأهيلية الكلية )10المصابات)

( تمرين موزعة 23وحدات تأهيلية في الاسبوع للأيام)الاحد، الثلاثاء، الخميس( وقد استخدم الباحثان )
 .Spss( وبعد استخدام نظام الاحصائي 1تأهيلية المذكورة في الملحق)ومكررة على الوحدات ال

استنتج الباحثان ان للتمرينات التأهيلية  بمصاحبة أدوات مساعدة تأثير ايجابي في تقويم الانحراف       
الجانبي لجهة اليسار للعمود الفقري. وان للتمرينات التأهيلية  بمصاحبة أدوات مساعدة تأثير ايجابي في 

استخدام التمرينات التأهيلية   واوصى الباحثان تحسين نسبة القوة العضلية لعضلات للعمود الفقري.
بمصاحبة أدوات مساعدة لتجنب الانحراف الجانبي في العمود الفقري في المدارس وذلك للحد من نسبة 

 انتشار الانحرافات القوامية وخاصة الانحراف في العمود الفقري)الجنف(.
 عمود الفقري.تمرينات تأهيلية، ادوات مساعدة، الانحراف الجانبي لل: الكلمات المفتاحية

The effect of rehabilitation exercises accompanied by aids to 
correct the lateral deviation of the spine to the left among a 

sample of students aged (10-12) year 
Saja Salem Ahmed 1, Aref Abdul Jabbar Hussein 2 

College of Physical Education and Sports Sciences - University of Anbar 1 
College of Physical Education and Sports Sciences - University of Anbar 2 

Abstract 
The research aims to prepare rehabilitation exercises with the assistance tools to 
evaluate the side deviation of the spine to the left side of a sample of female 
students with ages (10-12) years in the Abu Disher-Carkh /second area. Learn 
about the effect of rehabilitation exercises accompanied by auxiliary tools to 
evaluate the side deviation of the left at a sample of female students with ages 
(10-12) years, and the researchers assumed the experimental approach to 
applying the proposed rehabilitation exercises accompanied by auxiliary tools.                  
The researchers chose the one -group experimental approach with two tribal and 
post tests for its compliance with the nature of the problem and obtaining the 
most accurate and true results, and the number of the injured was (10) female 
students, while the number of total rehabilitation units was (36) units for a 
period of (12) weeks at (3) rehabilitation units in The week for days (Sunday, 
Tuesday, Thursday), the researchers used (23) distributed and repeated 
exercises on the rehabilitation units mentioned in the supplement (1) and after 
using the SPSS statistical system. The researchers concluded that the 
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rehabilitation exercises accompanied by tools to help a positive effect in 
evaluating the side deviation of the left of the spine. The rehabilitation exercises 
accompanied by a positive effect tools in improving the muscle strength of the 
spine muscles. 
      The researchers recommended the use of rehabilitation exercises 
accompanied by auxiliary tools to avoid side deviation in the spine in schools in 
order to reduce the prevalence of strong deviations, especially the deviation in 
the spine (scoliosis). 
Keywords: rehabilitation exercises, auxiliary tools, side deviation of the spine. 

التعریف بالبحث-1  

 المقدمة واهمية البحث1-1
نتيجة التطور في عموم مجالات الحيااة، وههاور الابتكاارات العلمياة الحديثاة، حادثت تحاولات كبيارة فاي 

حياتنا العصرية، كما أن هذه التطورات قد فتحت لنا آفاقا جديدة للبحث والمعرفة، واليوم أصابحت التربياة 

عليم والتاادريب للأنشااطة الرياضااية والتعليميااة العلااوم البدنيااة وعلااوم الرياضااة لاام تعااد ذات العلاقااة بااالت

الرياضااية فقاا  باا  أصاابا دورا بااارزا وماادثرا فااي اسااتخدام العاالات ويعااادة التأهياا  لتقااويم الانحرافااات 

، وُيعد العمود الفقري احد الادعامات والإنحرافات القوامية وفيها الانحراف الجانبي للعمود الفقري الجانبي

 دى جسم الإنسان  وما له من أهمية لحم  وزن الجسم ونقلها يلى الأطراف السفلى .الأساسية وأهمها ل

وين أي اختلال في الحركة  يدثر على شكله اي ان الحركات التاي يعتمادها الإنساان فاي حياتاه اليومياة قاد 

فاي العماود الفقاري وخاصاة   تكون أدائها بشك  خاطئ مماا يسابب بعالا الانحرافاات والمشااك  القوامياة

يددي الى ههور بعلا المشاك  القوامية   تكون حركاتهم عشوائية ولا ينتبهون الى سلوكهم مماللأطفال ، 

السيئة الناتجة عن هذه الحركات الخاطئة مما يولد ينحرافات ومن هذه الإنحرافات انحراف العمود الفقري 

المجتمعااات فااي العااالم بصااورة عامااة والعااالم العربااي  ماان الظااواهر واسااعة الانتشااار فااي أ لااب الااذي هااو

 بصورة خاصة لكن هذه الانحرافات تكون مختلفة ومتباينة من فرد يلى آخر.

وتحدث الإنحرافات لأسباب وراثيه منذ الولاة او مكتسبه كنتيجة للجلوس الخاطئ، لفتره طويله على مقعد 

له بالكتب. او نتيجة للعادات الحركية السيئة للتلمياذ فاي الدراسة، وحم  التلميذ للحقيبة المدرسية، وهي مثق

المرحلااة الابتدائيااة والجلااوس لفتاارات طويلااه امااام جهاااز الهاااتف المحمااول الااذي أصاابا ساامه العصاار، اذ 

% مان وزن الجسام 7يقضي الكثير من الطلاب ساعات عده في اليوم فضلا عن وزن الراس الاذي يشاك  

بطة المحيطة بالظهروالذي سيدثر في العضلات والار
 (1)

. 

لجئ الباحثان الى تصميم التمرينات التأهيلاة المقترحاة بمصااحبة أدوات مسااعدة ومنهاا الحباال المطاطياة 

والكرات الطبياة والكارة الساويدية والعصاا الخشابية وللتأهيا  لمعالجاة الانحاراف الجاانبي للعماود الفقاري 

 .وتتبع الحالة خلال اداء التمارين التأهيلية

من هنا تجلت اهميه البحث في معالجة حاالات الانحاراف الجاانبي للعماود الفقاري مان خالال اساتخدام      

 .التمرينات التأهيلية بمصاحبة أدوات مساعدة

 مشكلة البحث 1-2

يعُد الانحراف الجانبي للعمود الفقري، احدئ المشكلات الأساساية التاي تواجاة الافاراد وتشاك  خطارا  مان 

القوامية ، والناحية الوهيفية ، ويرجع بسبب الانحرفات الى تأثيرات وراثية منذ الولادة او مكتسبه الناحية 

، فضاالا  عاان انهااا تساابب الاالام وصااعوبة فااي أداء الواجبااات الحركيااة والحياتيااة بساابب العااادات الخاطئااة

ينات التاهيلة والأدوات الايومية، مما يتطلب وضع برنامج تاهيلي لمعالجة تلك الانحرافات من خلال التمر

المساعدة لها، وقد حاول الباحثان يستخدام تمريناات تاهيلاة، لضارض الإجاباة علاى التسااول الاتاي: ها  ان 

يسااتخدام التمرينااات التاهيليااة  المصااحوبة بااادوات مساااعدة قااادرة علااى المساااهمة فااي معالجااة الانحااراف 

 (سنة حالات 12-10اعمار)الجانبي للعمود الفقري لجهة اليسار لدى التلميذات ب
                                                           

(1)
زيد كريم عجي  ،تمرينات مقترحة لتقويم التشوه الحداب الظهري  لطلاب المرحلة المتوسطة في مركز مدينة الرمادي 

 .69, ص2013,)رسالة  ماجستير  ير منشورة( ، كلية التربية البدنية وعلم الرياضة ،جامعة الانبار،
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 اهداف البحث3_1 
اعداد التمرينات التأهيلية بمصاحبة أدوات مساعدة لتقاويم الانحاراف الجاانبي للعماود الفقاري الاى جهاة -1

 الكرخ /الثانية.-(سنة في منطقة أبو دشير12-10اليسار لدى عينة من التلميذات باعمار)
احبة أدوات مساااعدة لتقااويم الانحااراف الجااانبي للعمااود _التعاارف علااى تااأثير التمرينااات التأهيليااة بمصاا2

 (سنة12-10الفقري الى جهة اليسار لدى عينة من التلميذات باعمار)
 فرض البحث 1-4 

هناك فروق  معنوية ذات دلاله احصائية بين الاختباارات القبلياة والبعدياة فاي متضيارات الدراساة لعيناة     
 البحث في قيم الانحراف الجانبي للعمود الفقري الى جهة اليسارولصالا الاختبار البعدي.

 مجالات البحث 1-5
(سنة 12-10الكرخ /الثانية باعمار)-شيرالمجال البشري: عينه من تلميذات المرحلة الابتدائية ابود 1-5-1

 (.2023/2024(تلميذات للعام الدراسي )10البالغ عددهنٌ)
 .25/2/2024لضاية  2023/ 11 / 26المجال الزماني: الفترة الواقعة بين  1-5-2
مديرياة تربياة -فاي منطقاة ابودشاير المجال المكااني:  القاعاة الداخلياة فاي مدرساة سايف ذو الفقاار 1-5-3

 خ /الثانية.الكر
 _منهج البحث واجراءاته الميدانية2
     منهج البحث: 1_2

الباحثاان المانهج التجريبااي لتطبياق التمريناات التأهيليااة المقترحاة بمصااحبة أدوات مساااعدة.  يساتخدم      
واختار الباحثان المنهج التجريبي ذي المجموعة الواحادة ذات الاختباارين القبلاي والبعادي لملائماه طبيعاة 

 .المشكلة والحصول على ادق واصدق النتائج
 وعينة مجتمع البحث 2_2

عينة البحث من تلميذات المدارس الابتدائية في الكرخ /الثانياة منطقاة اباو دشاير بعاد المساا تم اختيار      
( ثالاث 3872وبلاغ عادد الافاراد الاذين تام اخاذهم للفحا  )  مدرساة.( 20)الميداني لتلك المدارس البالضاة

تلمياذة  (50)فقاريالاف وثمانمائة واثنا وسبعون تلميذة، حيث بلغ عدد الذين يعانون من انحراف العمود ال
واختياارت العينااة بالطريقااة العمديااة لتحقيااق اهااداف البحااث والتواصاا  الااى النتااائج المطلوبااة، وتاام اختيااار 

ووجادت ان بعالا المادارس تضام  انحراف العمود الفقري الى جهة اليسار فق ، وعليه تام تادقيق البياناات
التاي تشاك  اعلاى نسابة مان التلمياذات  مجموعه لا باس بها من افراد العينة وهاي مدرساة سايف ذو الفقاار

انحاراف العماود الفقاري للجهاة اليساار وعلياه تام اختياار هاذه المدرساة لأجاراء التجرباة  الذين يعانون من
 الميدانية وتطبيق التمرينات التأهيلية على التلميذات وذلك لأسباب الأتية:

ات المقترحاة علايهم لضاب  التوقيتاات _ ضمان تواجد العيناة فاي مكاان واحاد والإمكانياة تطبياق التمرينا1
 .وامكانيه الاشراف والمتابعة من قب  الباحثان

_ وجااود قاعااه داخليااة مناساابة بمواصاافات جياادة لتنفيااذ التمرينااات التأهيليااة بشااك  يتناسااب مااع الطريقااة 2
 .العلمية في تناول هذه المواضيع

رينات التأهيلية وهي نقطة مهماه لتنفياذ _موافقة اولياء الامور على المشاركة والحضور في وحدات التم3
 الوحدات التأهيلية.

( سنه وفق معطياات 12_10( تلميذات تتراوح اعمارهن  ما بين)10وطبقا لذلك بلغ عدد افراد العينة)     
 %( من مجتمع الافراد المصابين بانحراف العمود الفقري الى جهة اليسار. 22.22البحث يشكلون نسبه)

 المعلومات والأجهزة والادوات المستعملة.وسائل جمع 3_2
 وسائل جمع المعلومات: 1_3_2

 المصادر العربية والاجنبية. .1
 شبكة الانترنيت العالمية. .2
المقابلات الشخصية مع ذوي الخبرة والاختصاص .3


 . 

فريق العم  المساعد .4
2

 
 الاجهزة والادوات2_3_2
  (. صيني المنشأ.1جهاز حاسوب عدد ) .1
 الماني المنشأ.لقياس قوة عضلات الظهر. Dynomaterالدينموميترجهاز  .2
 ساعة توقيت الكترونية. صينية المنشأ. .3
 شري  قياس، لقياس مرونة العمود الفقري للجانبين. .4
 (.1صافرة عدد ) .5
 (.10كضم عدد) 1كرة طبية وزن  .6

                                                           

 (المقابلات الشخصية مع ذوي الخبرة والاختصاص.3الملحق) 

 ( الفريق المساعد.4الملحق) 
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 (.10سم عدد ) 75كرة سويدية قطرها  .7
 (10سم عدد)75عصا خشبية طول  .8
 الحائ .استخدام سلم  .9
 العقلة على الحائ .  .10
 (.10حبال مطاطية عدد) .11
 التجربة الاستطلاعية: 2-4

قام الباحثان بأجراء التجربة الاستطلاعية التي مع فريق العم  المساعد. وكانت التجربة الاساتطلاعية      
الأجهازة (،وكان الهدف من اجراء التجربة الاساتطلاعية التعارف علاى 26/11/2023الموافق) يوم الاحد

ان تحادث اثنااء المساا المياداني  والادوات المستخدمة ومدى صلاحيتها لتلافي السلبيات التي من المحتم 
ومن اجا  ايجااد البادائ  وايضاا مان اجا  التعارف علاى الناواحي الإيجابياة التاي تتعلاق با جراءات البحاث 

سااعدت التجرباة الاساتطلاعية  واعطاء فريق العم  المساعد فكره كامله عن العم  الاذي يقوماون باه وقاد
في:

 

 التأكيد على توفير وسائ  الأمان للتلاميذ عند اجراء الاختبارات. .1
 تحديد الوقت بالنسبة للاختبارات اللاحقة. .2
 إجراءات البحث الميدانية: 2-5
 تحدید الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث. 2-5-1
قااام الباحثااان بوضااع الاختبااارات والقياسااات المسااتخدمة فااي البحااث بالاعتماااد علااى المصااادر العلميااة     

والدراسات النظرية والمشاابهة ومان خالال المقاابلات الشخصاية للخباراء والمختصاين بهاذا المجاال، وتام 
 (1كما مبين في جدول )%. 70اختيار الاختبارات التي حققت نسبة أكثر من 

 یبين الأهمية النسبية للأختبارات المستخدمة في البحث. (1جدول)

 الأهمية النسبية  الاختبارات  ت

 %80 اختبار قوه عضلات الظهر باستخدام دینامو ميتر 1

 %80 اختبار قياس قوة تحمل عضلات الظهر 2

 %90 اختبار قياس مرونة العمود الفقري من الوقوف 3
Dynomometer اختبار قوه عضلات الظهر باستخدام دینامو ميتر 2-5-2

(3)
 

 يستخدم لقياس قوة عضلات الظهر. _الهدف من الاختبار:
 تعطى المختبرة محاولتين متتاليتين مع اعطاء راحة كافية بينهما وتسج  أفض  نتيجة. _التسجيل:

 _اختبار قياس قوة تحمل عضلات الظهر.2-5-3
(4) 

 قياس زمن تحم  عضلات الظهر. الاختبار:غرض من 
 يسج  زمن الثبات لأطول فترة ممكنة. _التسجيل:

: _اختبار قياس مرونة العمود الفقري من الوقوف لكلا الجانبين3
(5) 

 اليسار(-: قياس مرونة العمود الفقري لجهتي )اليمينالاختبار _ الغرض من
 بالسنتمتر واجزاءه.التسجي : تعطى محاولة لك  جهة وتسج  المسافة -
 : الاخبارات القبلية 2-6
في  قام الباحثان بأجراء الاختبار القبلي على القاعة الداخلية لعينة البحث في مدرسة سيف ذو الفقار يوم    

في تمام الساعة التاساعة صاباحا، وبنااء علاى ماا تقادم فقاد تام قيااس  30/11/2023اليوم الخميس الموافق 
 .قياس المرونة للجانبينقياس قوه التحم  للعضلات الظهرية، عضلات الظهر، و قوه،المتضيرات التالية

 تطبيق التمرینات التأهيلية: 2-7
فاي تماام  3/12/2023تم الشروع بالتمرينات التأهيلية بمصاحبة أدوات مسااعدة ياوم الاحاد الموافاق       

احثان برنامجا تأهيليا لتقويم انحراف ، أعد الب22/2/2024الساعة التاسعة صباحة والى  اية يوم الخميس 

الااى يطالااة عضاالات الجانااب التااي بهااا  العمااود الفقااري يلااى جهااة اليسااار وتهاادف هااذه التمرينااات التأهيليااة

انحراف وتقوية وتقصير عضلات الجانب الآخر. وقد تم عرض التمريناات المقترحاة علاى مجموعاة مان 
                                                           

(3)
 .83، ص2004علي سلوم الحكيم ،الاختبارات والقياس، بضداد، المكتبة الوطنية،

((
4

( 11_9) لوح هشام ؛توصيف الانحرافات القوامة وانعكاسها على اختلال الاتزان العضلي لتلاميذ المرحلة الابتدائية

:، معهد التربية البدنية والرياضية قسم النشاط الرياضي _جامعة عبد الحميد بن باديس،سنة سنة، اطروحة دكتوراه

 .33،ص2009

 (5)
William D. MCArdle , Op .Cit. 2000,P.80.   
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والتأهيا ، كماا فاي الملحاق   اذ كانات نسابة الاتفااق علاى الخبراء والمختصين في مجال الطب الرياضاي 

أساابوعا بواقااع ثاالاث وحاادات  (12%، فيمااا بلضاات ماادة البرنااامج التااأهيلي )100فاعليااة التمرينااات بلضاات 

دقيقاة( لجمياع فتارات  60-40تأهيلية في الأسبوع الواحد )الاحد، الثلاثاء، الخميس( مده الوحدة التأهيلية )

( تمرينا وبواقاع خمساة تمريناات تأهيلياة فاي الوحادة الواحادة، لضارض 23التمرينات ) المنهات، وكان عدد

اجزاء الوحدة اليومية كاالاتي:الجزء التمهيادي)الاحماء(،  . وكان ترتيبزيادة التأثير لك  من هذه التمارين

 .(الجزء الختامي)التهدئة،الجزء الرئيسي )التمرينات التأهيلية بمصاحبة الأدوات التدريبة(

 :البعدي القياس 2-8

بعد ان تم تطبيق البرنامج التأهيلي لتقويم انحراف العمود الفقري الى جهة اليسار على عينة البحث قاام     

لمعرفه مدى  2/2024/ 25الباحثان وفريق العم  المساعد بالاختبارات البعدية في اليوم الخميس الموافق 

 الزمانية والمكانية التي اجري فيها الاختبار القبلي. تأثير البرنامج التأهيلي وتحت نفس الظروف

 .spssتم استخدام الحقيبة الاحصائية الوسائل الاحصائية:  9_2

 وتحليها ومناقشتها عرض النتائج3

عرض وتحليل نتائج اختبار القوة والمرونة والمطاولة لعضلالات الظهلار للادى التلميلاذات المصلاابات  1_3

 :اليسار لعينة البحث بانحراف العمود الفقري لجهة

(الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة واوساط الفلارو  وانحرافاتهلاا وقيملاة ت المحتسلابة 1الجدول )

 ونسبة الدلالة والدلالة الفرو  لمتغيرات البحث.

 الاختبار المتغيرات
 وحدة

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 اوساط

 الفرو 

انحراف 

 الأوساط

 القيمة

 المحتسبة

نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

المرونة الى 

 جهة اليسار

 قبلي
 درجة

33.4 2.27 2.9- 

 
 معنوي 0.00 -4.02 2.28

 1.06 36.3 بعدي

القوة العضلية 

 لعضلات الظهر

 قبلي

 كغم

11.2 2.10 

 معنوي 0.00 -10.50 2.11 -7
 3.08 18.2 بعدي

 0.05او تساوى نسبة الخطأ معنوي عندما تكون نسبة الدلالة اق  

( ان هناك فروق معنوية بين الاختباارين القبلاي والبعادي لجمياع المتضيارات الماذكورة كماا 1يبين الجدول)

 يأتي: 

المرونة الى جهة اليسار تحقق المعنوية في انتات المرونة الى جهة اليسار ولصالا الاختباار البعادي علماا  

 (. 0.00ة خطأ )( وبنسب-4.17ان القيمة المحتسبة )

القوة العضلية لعضلات الظهر تحقق المعنوية في انتات القوة العضلية لعضلات الظهار ولصاالا الاختباار 

 (.0.00( وبنسبة خطأ )-10.50البعدي علما  ان القيمة المحتسبة )

 مناقشة النتائج 2_3

متضياارات البحااث ولصااالا ( ان هناااك فااروق معنويااة بااين الاختبااارين القبلااي والبعاادي ل1ياابن الجاادول)    

 الاختبارات البعدية وكانت النتائج حسب المتضيرات الموضحة فيما ادناه:

يعزو الباحثان  فيما يتعلق بتقييم المرونة لجهة اليسار فان اساليب تنمية المرونة التي شملتها التدريبات     

نقباض العضالي الثابات والمتحارك المختلفة ضمن البرنامج التأهيلي المعد قد تضمنت تمارين باستخدام الا

، اذ تميز تنفيذ التمارين المتحركة باستخدام مبدأ الاستطالة العضلية الجانبية للعمود الفقري للجانب الايسر 

،كملاا لجهة الانحراف والتي قد اسهمت فاي التاأثير المباشار لتنمياة هاذه الاساتطالة عناد افاراد عيناة البحاث 

ان تمارين المرونة تلعب دور مهم في تحسين مرونة العمود الفقري بشك  عام وين  (2017اشار معتصم)

التمارين تعم  على يطالة الانسجة الرخوة التي اصبحت قصيرة بسبب الانحراف. 
(6) 

                                                           

((
6

، اثر برنامج تأهيلي مقترح على بعلا المتضيرات البدنية والفسيولوجية لدى المصابات بالانحراف  معتصم شنطاوي 

 .70،ص2017الجانبي للعمود الفقري،رسالة ماجستير،
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اكد )ستين هوس(وان ادخال الشدة البسيطة لها دور ايجابي في المرونة حيث      
  (7 )

)ولكي دي( و 
 

 (8 )
حاجة لزيادة الشدة ومقدار الشض  المنجز لتنمياة )المروناة للعماود الفقاري( ماع التأكياد علاى بان هناك  

اهمية حجم المقاومة المستخدمة والاهتمام بمقدارها ونقطة تأثيرها واتجاهها ومقدار الشد الطاولي للعضالة 

لمساتقيمة وكذلك نقطة اتصال وتار العضالة وعلاقتاه بالمفصا  الخااص بكا  فقارة وخصوصاا العضالات ا

للظهر. وهذا ما أكد عليه الباحثان ضمن برنامجهم التأهيلي الذي اعطى افضلية الفروق للأوساط الحسابية 

عضلات الجهة اليسرى.  لمتضير المرونة ولصالا الاختبار البعدي
 

القوامية يعزو الباحثان ان من اسباب ضعف العضلات في العمود الفقري ترجع الى اكتساب العادات       

السيئة في الوقوف او الجلوس او الناوم او حما  اشاياء ثقيلاة و والمقاعاد المدرساية السايئة ،وهاذا ماا يادثر 

لعضلات الظهر لذا لجات الباحثان الى ادخال تمارين تعم  على تقويه القاوى العضالية للظهار   على القوة

ويتفاق هاذا ماا   تدرت في القوة والتكراراتلتحسين القوه العضلية وتجنب الانحرافات القواميه من خلال ال

" ان اسااتخدام التمرينااات العلاجيااة لتنميااه القااوه وبصااوره متدرجااه مااع مراعاااه عمليااه اسااتعاده  اشااار اليااه

الشفاء اثناء الزيادة في التكرارات ادت الى ههور تقويه عضاليه فاي العضالات المحيطاة للعماود الفقاري" 

المتواص  او استخدام العضلات بشك  منظم للتدريب يعطي للفارد الحاافز وهذا ما اشار اليه الى ان الجهد 

)فوكس( المحتم  لزياده القوى.
(9)

  
 

ومن وجهة نظر الباحثان ان من المهم بناء القوام السليم للأطفال للنمو بشك  صاحي وساليم خاالي مان      

الى العملياات الجراحياة فاي الكبار،  الانحرافات المستقبلية التي تصاحبها الامراض واحتمالية كبيرة تددي

لااذا فااان التمااارين التأهيليااة مهمااه جاادا  وتعتباار الدعامااة الاساسااية فااي حياتنااا اليوميااة وخاصااة للمصااابين 

 بانحراف العمود الفقري 

 _الاستنتاجات والتوصيات4

 الاستنتاجات:1_4

 استنتج الباحثان ما یلي:     

_للتمرينات التأهيلية  بمصاحبة أدوات مساعدة تأثير ايجابي فاي تقاويم الانحاراف الجاانبي لجهاة اليساار 1

 للعمود الفقري. 

_ للتمرينات التأهيلية  بمصاحبة أدوات مساعدة تأثير ايجابي في تحساين نسابة القاوة العضالية لعضالات 2

 للعمود الفقري.

 التوصيات2_4

 :يوصي الباحثان ما يلي     

استخدام التمرينات التأهيلية  بمصاحبة أدوات مسااعدة لتجناب الانحاراف الجاانبي فاي العماود الفقاري  .1

فااي الماادارس وذلااك للحااد ماان نساابة انتشااار الانحرافااات القواميااة وخاصااة الانحااراف فااي العمااود 

 الفقري)الجنف(.

لااوس او حماا  الحقائااب ضاارورة اهتمااام أولياااء الأموربتقااديم الارشااادات والتوعيااة لابناااهم خاالال الج .2

 .المدرسية
 المراجع

زيد كريم عجي  ،تمرينات مقترحة لتقويم التشوه الحداب الظهري  لطلاب المرحلة المتوسطة في  -
مركز مدينة الرمادي ,)رسالة  ماجستير  ير منشورة( ، كلية التربية البدنية وعلم الرياضة ،جامعة 

 .2013الانبار،
 .2004والقياس، بضداد، المكتبة الوطنية،علي سلوم الحكيم ،الاختبارات  -

                                                           

)
7
 .(  Stein Haus, Arthar H. Strength from Morturgo to Mullo – Ahalf Sentusy of Researrsh .J. 

Assoc Physical and Mental Rehab, 1991, p ( 4 – 8 ). 

)
8
( . Wilkic, D. Mucle. Newyork, St Marting Press, 1998, p( 85 – 86 ). 

9)
  Fox,E,F.L and Mathews,D.K:the physicological Basis of physical education and Athletie 

Thirdedition(philaldi_tion,B.saundres company,2012. 
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لوح هشام ؛توصيف الانحرافات القوامة وانعكاسها على اختلال الاتزان العضلي لتلاميذ المرحلة  -
( سنة، اطروحة دكتوراه:، معهد التربية البدنية والرياضية قسم النشاط الرياضي 11_9الابتدائية )

 .2009_جامعة عبد الحميد بن باديس،سنة 
م شنطاوي، اثر برنامج تأهيلي مقترح على بعلا المتضيرات البدنية والفسيولوجية لدى معتص -

 .2017المصابات بالانحراف  الجانبي للعمود الفقري،رسالة ماجستير،
- Fox,E,F.L and Mathews,D.K:the physicological Basis of physical education 

and Athletie Thirdedition(philaldi_tion,B.saundres company,2012. 
- Stein Haus, Arthar H. Strength from Morturgo to Mullo – Ahalf Sentusy of 

Researrsh .J. Assoc Physical and Mental Rehab, 1991. 
- Wilkic, D. Mucle. Newyork, St Marting Press, 1998. 
- William D. MCArdle , Op .Cit. 2000. 

 التأهيلية یبين الوحدة  (1ملحق )
 ( دقيقة.40_30وقت الوحدة يكون ما بين)

 

 

نوع 

 النشاط

الزم

 ن

 الزمن

 المحتویات

 

الاحماء 

العام 

 والخاص

احماء 

 عام

احماء 

 خاص

 د 5

 

 

 د5

 _السير ،هرولة اعتيادیة تحریك الذراعين على شكل دوائر للأمام والخلف مع لمس الارض عند سماع الصافرة.1

 (مرات.10فتل الجذع یمين ویسار )_)الوقوف فتحا، تخصر( 2

 (مرات.10_ )الوقوف فتحاً(ميل الجذع یمين ویسار)3

 (مرات.4_)الوقوف ،تخصر( حني الجذع اماما ببطء ثم مده عالياً )4

 

القسم 

 الرئيسي
 

21.

64 

 التمرینات
رقم 

 التمرین

التكر

 ار

زمن 

التكرار 

 )ثا(

الراحة 

بين 

التكرار

 ات)ثا(

المجام

 یع

الراحة 

بين 

المجام

 یع)ثا(

زمن 

التمرین 

 الكلي)د(

)الوقوف فتحا( رفع الذراعين  عاليا 

 مع تبادل ثني الجذع جانباً.
1 20 5 

____

_ 
 د 5.3 60 2

)الوقوف( التقدم اماما بالمشي مع 

ثني الجذع اماما اسفل لتبادل لمس 

 المشطين باليدین.

2 20 5 
____

_ 
 د 5.3 60 2

اماما مسك كرة )وقوف _الذراعان 

كغم( ثني الجذع عكس جهة 1الطبية

 الانحراف.

10 10 5 
____

_ 
 د 3.6 60 2

)الوقوف فتحا ( تخصر ذراع اليسار 

مع رفع الذراع اليمين عاليا فو  ثم 

مسك قبضة  الحبل المطاطي والسحب 

 عكس جهة الإنحراف.

18 10 5 
____

_ 
 د 3.6 60 2

 )الوقوف( تخصر بذراع اليسار مع

 مسك قبضة الحبل المطاطي بيد اليمين
19 10 5 

____

_ 
 د 3.6 60 2

القسم 

 الختامي
 د 5 

لعبة عكس الاشارة لرجوع الجسم لحالته الطبيعية ، ارجاع الادوات والاجهزة الى اماكنها ، اصطفاف التلاميذ 

 لأنهاء الوحدة التأهيلية بشعار الریاضة علاج.

 التأهيلية المستخدمة( یبين التمرینات 2ملحق)
 كغم( ثني الجذع عكس جهة الانحراف.1وقوف _الذراعان اماما مسك كرة الطبية -1

 من وضع الاستلقاء على البطن على الكرة السویدیة ثم رفع الذراع اليمنى والرجل اليسرى ثم العكس بالتبادل. -2

ذراعين لمسلاك السلالم املاام مسلاتوى من وضع الوقوف مواجه السلم .تقوم التلميذة بميل الجذع اماملاا ملاع رفلاع اللا -3

 الحوض مع رفع الرجل جهة الانحراف للخلف ولأعلى لعمل ميزان امامي.

من وضع الوقوف فتحا وتخصر الذراع اليسلاار فلاو  اللارأس سلاحب الحبلال المطلااطي عكلاس جهلاة الإنحلاراف اللاى  -4

 جهة اليمين مع الثبات بالوضع.

ملالالان وضلالالاع الجثلالالاو ورفلالالاع اللالالاذراعين اماملالالاا وممسلالالاك بعصلالالاا ملالالان طرفهلالالاا .یقلالالاوم بثنلالالاي الجلالالاذع فلالالاي عكلالالاس اتجلالالااه  -5

 الانحراف.التعلق( مد الرجلين ، الثبات ،مسك قبضات العقلة ثم التعلق على العقلة والثبات لعدة ثواني.
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