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  وبعض متغيراتنحرافات القوامية للطرف العلوي  الابعض  علىتأثير برنامج تدريبي  
 . لتلاميذ الصف الأول الابتدائي الوظائف التنفسية

 

 * أ.د/ حمدي عبده عبد الواحد عاصم            1
 **أ.د/ حسين احمد حشمت 2
 *** د/ ليزا محمود الحوفي                          3
 ****الباحث/ هالة عبد السلام حمزة هيكل 4

   البحث:مقدمة ومشكلة 
الاف السنين، فكان له في ذلك محاولات عديدة حاول خلالها تقويم شكل    ذ الانسان بالقوام من اهتم        

                                                                           (27 :12) عاده.وابالجسم ووضع معايير نموذجية تحدد تركيبه 
أصبح القوام السليم مطلبا ضروريا وملحا في ظل الحياة اليومية المرفهة التي يعيشها انسان  و        

القرن العشرين، لقد اسرف الانسان في استخدام الوسائل التقنية الحديثة بغية الراحة والمتعة حتى في  
   (5:  12)واميةالقبالأمراض والانحرافات  ابسط الأمور فكان نتاج ذلك انه أصبح أكثر عرضة للإصابة  

عناية تامة بأطفالها فتعمل جاهدة وتعني جميع الدول المتقدمة اقتصاااااااديا واجتماييا وسااااااياساااااايا        
                                                                                                                                 (2: 11) علي ان توفر لهم التغذية الكاملة والرعاية الصحية والطبية وجميع سبل الراحة النفسية.

المدرسة هي الفترة التي يكون فيها نمو الطفل ملحوظا ويحتاج فيه الطفل للحركة ولكنه    وتعتبر       
يج للمنزل  العودة  للدروس، وعند  بالجلوس في فصله ساعات طويلة للاستماع  مقيدا  نفسه  لس  يجد 

فيحرم الجسم من الحركة ومن الممكن ان يتعرض العمود الفقري والقوام من    المنزليةليؤدي واجباته  
جراء ذلك لبعض الانحرافات، لذلك يجب على الوالدين والمدرسة والمدرسين عموما ومدرسي التربية  

 ( 32 : 6)الطبيعيالرياضية خاصة العناية بالطفل في جميع مراحل النمو حتى يتحقق النمو 
حيث ان عملية النمو عملية ديناميكية تشتمل سلسلة من التغيرات التي يمر بها الفرد من الولادة        

حتى سن البلوغ، وخلال تلك الفترة يزداد حجم الجسم وتتطور وظائفه بمعدلات سريعة، وتتميز عملية  
 (265: 2)النمو بزيادة قدرة الجسم على التكيف. 

 
 جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية  –أستاذ دكتور بقسم علوم الصحة الرياضية  1
 الزقازيق جامعة  – الطب لية ك – وظائف اعضاءبقسم  دكتورمتفرغ أستاذ  2
 جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية  –مدرس دكتور بقسم علوم الصحة الرياضية  3
 جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية -بقسم علوم الصحة الرياضية مدرس مساعد  4

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


   

 
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
74 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 ISSN : : 2636-3860 (online) 2021( يناير 2( العدد )35المجلد ) 

ISSN : : 2636-3860  

الي ان دراسااااااة الحالة القوامية لذفراد ذات أهمية كبيري    م(2000)  صففففالخ بوطلي    وتشااااااير  
فهي تعكس حالة النمو البدني والمساااااتوي الصاااااحي ،حيث ان طريقة بناء الجسااااام والطول والو ن كلها 
عوامل لا يمكن تجاهلها بل انه من الضاااروري الاهتمام بها لتحقيق قوام وصاااحة افضااال وبالتالي قدرة  

القوام يعتبر مؤشااارا لحالة الافراد الصاااحية ، حيث تتوا ن الععام تبعا  اكثر علي التفكير ،وتضااايف ان 
لتوا ن العضاالات التي تؤدي بعملها الصااحيح الي قوام سااليم متناسااق ، فالفرد ذو القوام الخاط  اكثر 
عرضاااة للإصاااابة بشلام واشاااكال كثيرة من عدم الراحة والعكس صاااحيح كلما كان القوام صاااحيحا خاليا  

او أخطاء ساااااااااايكون بعيدا عن أي من هذه المشاااااااااااكل ،وتزداد أهمية المحافعة علي   من أي انحرافات 
القوام السااليم كلما تقدم الفرد في العمر وتصاابح عضاالاته اكثر ميلا للضااعل والترهل واتخاذ الأوضاااع  

 (315 :7). الخاطئة
ويمكن للريااضااااااااااااااة باأنواعهاا المختلفاة وبرامجهاا المتنوعاة ان تقوم بادور كبير خلال مراحال النمو 
التي يمر بها الفرد، وخاصااااااااااااة تذا ما تم اختيار الأنشااااااااااااطة وتو يعها على تلك المراحل بما يتلائم مع 

                                               ( 265: 2) طبيعة وخصائص واهداف كل مرحلة من المراحل.
م( انه بالرغم ما يسامي بالقوام المثالي او القوام 2003) محمد حسفلين،  ممحمد ابب ويوضاح  

  النموذجي الا ان القوام السااليم له معايير يمكن الاسااتدلال من خلالها على مواصاافاته واماره ومعاهرة.
  (13 :28                                                                     ) 

ومن اهم مواصافات القوام الساليم هو قدرة العضالات والععام والاربطة والاعصااى على التغلب 
ة  على الجاذبية الأرضية، اما القوام المنحرف أحد أسبابه عدم قدرة العضلات على مقاومة هذه الجاذبي 

 ( 75:  15) فعضلات القوام الجيد تعمل باستمرار ضد الجاذبية وتكون في نشاط دائم.
والسااااااعة الحيوية من ال ياسااااااات الهامة للتعرف على مده ما يتمتع به الفرد من اسااااااتعداد بدنى  

 (315: 5)ومنه الجاف والمائي والإلكتروني.  Spirometerويتم قياسها بواسطة الاسبيروميتر 
ملامة  ويعبر الحد الأقصااى لاسااتهلاك الاكسااجين عن قدرة الجساام الهوائية وتقوم هذه المساائولية 

 (215: 2)أجهزة أساسية في الجسم هي الجها  التنفسي والجها  الدوري والجها  العضلي.  
ويحدث التدريب الرياضااي تغيرات وظيةية في الجها  التنفسااي وتعتبر تلك التغيرات من أسااباى 

عضااااالات رفع الحد الأقصاااااى لاساااااتهلاك الاوكساااااجين عند أداء المجهود، وتشااااامل هذه التغيرات نمو  
التنفس ويمكن معرفة هذه التغيرات والحكم عليها ب ياس السعة الحيوية بالرئتين والحد الأقصى للتهوية 
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الرئوية وهي يبارة عن كمية الهواء التي تتحرك بشاااااااكل ارادي خلال دورة تنفساااااااية واحده من أقصاااااااى 
 (  257: 16)    فير. أقصىشهيق الي 

عمل   خلال  الرياضي    بوبلحثةومن  والقوام  الصحة  علم  وخاصة  الرياضية  التربية  مجال  في 
والجلوس   المشي  امناء  التلاميذ  يتخذها  التي  الخاطئة  القوامية  الكثير من الأوضاع  الباحثة  لاحعت 
واللعب والتي كان لها الأمر السلبي على قوام الأطفال وخاصة تلك الفئة العمرية وهي المرحلة الابتدائية  

ولذلك   ر اهم الفئات العمرية وهي مرحلة البناء الأولى وحجر الأساس والذي يجب العناية بهاوالتي تعتب
  لتلك الفئة العمرية  للطرف العلوي    القوامية  الانحرافات بعض  حاولت الباحثة ال يام بعمل دراسة عن  

الفسيولوجية ال ياسات  بعض  على  لاستهلا  والتعرف  الأقصى  والحد  الحيوية  بالسعة  ك الخاصة 
الخاصة بالسعة الحيوية والحد  وتأمير الانحرافات القوامية على بعض النواحي الفسيولوجية  الأوكسجين  

الاوكسجين لاستهلاك  ان  الأقصى  والتمرينات   بوبلحثة  حيث  عام  بوجه  الرياضية  التربية  ان  تري 
بوضع برنامج    لذلك قامت الباحثةالرياضية بوجه خاص تلعب دورا حيويا وهام في بناء وتحسين قوام  

تدريبي لتحسين بعض هذه الانحرافات القوامية للطرف العلوي والسعة الحيوية والحد الأقصى لاستهلاك  
 الاوكسجين.

   : البحثاهداف 
وبوتعلف ع ى   بوصف بلأول بلابتدبئ تصميم بليلمج تدايب  مقتلح وتلامنذ    يهدف بوبحث بو  

 - تأثنل بوبليلمج بوتدايب  ع ى كل م،: 
 بعض الانحرافات القوامية للطرف العلوي.  -1
 السعة الحيوية والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين.  -2

 البحث:  فروض  
بعض الانحرافات القوامية للطرف توجد فروق دالة تحصائياً بين ال ياس القبلي وال ياس البعدي   -1

 لتلاميذ الصل الأول الابتدائي لصالح ال ياس البعدي.  العلوي 
السعة الحيوية والحد الأقصى    توجد فروق دالة تحصائياً بين ال ياس القبلي وال ياس البعدي في -2

 لصالح ال ياس البعدي.الصل الأول الابتدائي ذ لتلامي  الأوكسجينلاستهلاك 
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 : البحث مصطلحات 
 the future of posture (posture pro touch)بليلمج شلشة تح نل بوق بم: 

برنامج يتم تشغيله على جها  الحاسوى يقوم بتحليل الصور منائية الابعاد من الوضع الامامي  
 ( 7 :11)  التشوهات القوامية.والوضع الجانبي لكشل وتحديد درجة 

 الدراسات السابقة والمرتبطة:
بعنوان استدارة العهر وخلل في وظائل  (  2004يناير )"    دي بلاي وبخلون "دراسة قام بها   -1

وا يندا   فلورينس  جامعة  في  الأشخاص  بعض  في  الدراسة   –التهوية  من  الهدف  تيطاليا 
العهر والخلل الذي يحدث في وظائل التنفس حيث قام الباحث   استدارةتمكانية الربط بين  

التنفس عن    (وقام ب ياس درجة استدارة العهر وقياس وظائل323باختيار عينة قوامها )
وكانت من اهم نتائج الدراسة وجد   والتجريبي   طريق الاسبيروميتر استخدم المنهج المسحي

( بنسبة )130الباحث  فرد  استدارة  40,2(  الي وجود  ترجع  التنفس  في  ( عندهم صعوبة 
أي ان الأشخاص الذين لديهم استدارة العهر يرتبط بهم صعوبة التنفس وخلل في العهر  

   (14.)وظائل التهوية 
  مستشفى بعنوان العلاج غير الجراحي لاستدارة العهر في    (2004)  " بنزوتن  "دراسة قام بها   -2

  ان  يادة معدل استدارة  يشير اليالدراسة    هدفوكان    بأمريكاالأطفال فيلادلةيا وبنسلفانيا  
مان  للتحدى الوضعي المكتسب ومرض شوير غالبا    جات والمراهقين هو ن  في الأطفال  العهر

الفقرات   ولكنة وجد ان هناك انحناء  ، وبالرغم من انه لم يلاحظ أي تشوه شكل نتوءات 
واستخدم المنهج التجريبي وكانت   للفقرات وضيق المسافة بينهما وقد ظهر ذلك في الاشعة ، 
والعلاج الفعال للمراهقين المصابين   العينة من الأطفال والمراهقين من مرضي استدارة العهر  

و  الفقرات  اطراف  بين  التصلب  لعلاج  التمرينات  يتضمن  لابدان  العهر  تقوية  باستدارة 
لوس وكان من نتائج الدراسة تحسن انحراف استدارة العهر جعضلات البطن مع الوقوف وال
 ( 17من خلال النعام التدريبي. ) 

بها  -3 قام  وبخلون   "دراسة  )  "بلياتس  بعنوان  2003فبراير  الدعا  تأمير(   علىئم  استخدام 
وظائل الرئة   علىالحالي للتنفس    التأمير وظائل الرئة واستدارة العهر هدف الدراسة تحليل  

واستخدم    متوسطة.بدرجة استدارة العهر ما بين خةيفة الي  في الأطفال والمراهقين المصابين  
في   المؤكسد  والهيموجلوبين  المختلفة  الرئة  احجام  ل ياس  الاسبيروميتر  الشرايين، الباحث 
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  واستخدم المنهج التجريبي   سنه   17-9مريض تتراوح أعمارهم بين    24قوام العينة    وكان
استدارة العهر نتائج الدراسة لوحظ هناك تحسن    لإصلاحوقد تم علاجهم باستخدام دعامات  

الوظائل المختلفة للتنفس وانحراف استدارة العهر وان هناك علاقة عكسية ما بين  تام في  
   (18)الدراسة. تغيرات التنفس قبل وبعد 

(   بعنوان المتابعة طويلة الأمد لاستدارة العهر 2002)  "س كل وبخلون "دراسة قام بها    -4
اءة الوظيةية وصور وكان هدف هذه الدراسة هو تحسين وحفظ الكف  بأمريكابكلية طب بايلور  

تم استخدام ملاث وسائل للعلاج الاشعة في البالغين السابق علاجهم من استدارة العهر وقد  
التجريبي وكانت نتائج  وهي التمارين والملاحعة والتدخل الجراحي واستخدم الباحث المنهج 

 (20)العهر. الدراسة تحسن واضح في محصلة العلاج لعلاج استدارة 
( بعنوان استدارة العهر عند صغار السن وكان الهدف  1997")بلاتنلو وبخلون   "دراسة  -5

تأميرمن الدراسة   حيث بلغة العينة    المتاحة لمنع تدهور الحالة  البدائيةالعلاجات    معرفة 
درجة التحدى  علىة العهر تم تقسيمهم الي ملاث مجموعات اعتمادا مصاى باستدار  200

استخدم المنهج التجريبي وكانت نتائج الدراسة تحسن واضح وع الحلات المستخدم معها 
 (19)علاجي. التمارين كنعام 

( دراسة بعنوان  برنامج توجيه حركي وارشاد قوامي للحد والوقاية 2017)"ونزب بوح ف "قامت    -6
انتشار التشوهات القوامية في مرحلة ما قبل المدرسة وكانت تهدف الي تخطيط برنامج  من 

للتوجيه الحركي والإرشاد القوامي بناء على التشوهات المكتشفة للتعرف على تأميره في الحد 
والوقاية من انتشار هذه التشوهات القوامية في مرحلة ما قبل المدرسة واستخدمت الباحثة  

التجر  حجم  المنهج  بلغ  و  واحدة  تجربيه  لمجموعة  والبعدي  القبلي  ال ياس  بأسلوى  يبي 
( من تلاميذ الصل الثاني لرياض الأطفال بمدرسة السادات الرسمية للغات وكان 60العينة)

من اهم نتائجها انه ادي البرنامج الحركي والتوجيه الإرشادي الي تحسن الانحرافات القوامية  
التقعر القطني( بفروق  –سقوط الراس لذمام    –أحد الكتفين  سقوط    –)ميل الراس للجانب  

 (11) دالة احصائيا لصالح ال ياس البعدي.
تأمير برنامج تمرينات غرضااااااااية خاصااااااااة علي    بدراسااااااااة بعنوان  (2006)"أب  بكل جبل"  قام -7

 ( ساااانة13  –  11تحسااااين مورفولوجية اسااااتدارة العهر وكفاءة الرئتين للمرحلة الساااانية من )
معرفة تأمير برنامج التمرينات الغرضاااية الخاصاااة علي تحساااين مورفولوجية اساااتدارة  بهدف
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المنهجين  واسااااااتخدم الباحث    ( ساااااانة13 –  11العهر وكفاءة الرئتين للمرحلة الساااااانية من )
تلميذ ا من تلاميذ مدرساااة   14تم اختيار العينة بالطريقة العمدية   حيث   المساااحي والتجريبي

ت الإعدادية بإدارة بني سااااااااااويف التعلمية ممن لديهم انحراف  الشااااااااااهيد محمد أنور السااااااااااادا
علي تحسااين مورفولوجية اسااتدارة  تيجابي للبرنامج    تأمير  وكان من نتائجها التحدى العهري 

 (3) .( سنة13 – 11العهر وكفاءة الرئتين للمرحلة السنية من )
العلاجية والتوجيه والإرشاااااااد تأمير التمرينات  بدراسااااااة بعنوان    (.2001)"  فل مة جلد "قامت  -8

معرفااة بهاادف    القوامي على بعض المتغيرات المرتبطااة بااالانحناااء الجااانبي للعمود الفقري.
الجااااانبي وتااااأمير    علىتااااأمير التمرينااااات   انحراف الانحناااااء  المتغيرات المرتبطااااة بحاااادوث 

بحاادوث   المتغيرات الباادنيااة المرتبطااة  علىالتمرينااات الباادنيااة والتوجيااه والإرشااااااااااااااااد القوامي  
التجريبي باساااتخدام ملاث مجموعات   واساااتخدمت الباحثة المنهج  انحراف الانحناء الجانبي.

وكان   ( سااااااااانة.11-9( تلميذة من )35بلغ حجم العينة )حيث  لل ياساااااااااات القبلية والبعدية.
يؤمر برناااامج التربياااة البااادنياااة تاااأمير تيجاااابي في المتغيرات المرتبطاااة  من اهم نتاااائجهاااا اناااه  

صااابة بالانحناء الجانبي ويأمر برنامج التوجيه والإرشاااد تيجابيا في تقويم العمود  بحدوث الإ
 (10)  الفقري.

 إجراءات البحث : 
  :منهج البحث

لمجموعة تجربيه واحده  المنهج التجريبي بأساااااالوى ال ياس القبلي والبعدي   بوبلحثة اسااااااتخدمت 
 .البحث وأهدافه وفروضهلملائمته لطبيعة 

  :عينة البحث 
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من تلاميذ الصل الأول الابتدائي بمدرسة سروهيت 

   .تلميذ  (15حجم العينة الأساسية )حيث بلغ الابتدائية الجديدة بمحافعة المنوفية 
  : التوصيف الاحصائي للعينة

بعمل تجانس لعينة البحث الأسااااساااية في ضااابط المتغيرات كما توضاااحها نتائج   بوبلحثة قامت 
 (3)(،2)(، 1جدول)
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 (1جدول اقم )
 بوت صيف بلإحصلئ  لأفلبد عننة بوبحث ف  متغنلبت )بوس، وبوط ل وبو زن( 

                                                                     15ن=                                                                                                                            

 وحدة ال ياس المتغير  م
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 معامل الالتواء الوسيط

 0.831 79 4.25721 80.8667 شهر السن   1
 0.719 119 3.19523 119.733 سنتيمتر  الطول  2
 1.00 23 2.58752 22.4667 كيلو جرام الو ن  3

( الي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمتغيرات  1يشير جدول رقم )
السن، الطول، والو ن كما يتضح تجانس افراد العينة في هذه المتغيرات حيث يتراوح معامل الالتواء ما  

 (.3+ بين )
 ( 2)جدول رقم 

 التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في متغيرات الانحرافات القوامية

 15ن= 

وحدة   بومتغنل م
 بوقيلس 

بومت سط 
 بوحسلب  

  بلايحلبف
معلمل   بو سيط  بومعيلاي 

 بلإوت بخ 
 1.045 4 2.731 4.2 درجة منل بولأس و جلي  1
 1.677 2 1.915 2.67 درجة سق ط بوكتف 2
 0.843 8 6.255 8.47 درجة سق ط بولأس ولأملم 3
 0.301 0.041 0.01439 0.4053 درجة دوابن بوكتف  4

المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمتغيرات ( الي المتوسط الحسابي والانحراف  2يشير جدول رقم )   
 الرأس   نيوتن(، سقوط)  العنق  على  ةكجم(، القو )  العنق  على  الكتل، القوة  للجانب، سقوط  الرأس  ميل

القطني، كما يتضح تجانس افراد العينة في هذه المتغيرات حيث يتراوح    ر الكتل، التقع  لذمام، دوران
   (.3+معامل الالتواء ما بين ) 
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 ( 3جدول رقم )
 التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية

 15ن= 

( الي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمتغيرات 3يشير جدول رقم ) 
كما يتضح   %ن ، والحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجيالزفير سريان القسرية، ضغط الحيوية السعة

 (. 3+ تجانس افراد العينة في هذه المتغيرات حيث يتراوح معامل الالتواء ما بين )

 الدراسة الأساسية:  
   :القبليالقياس 

تم عمل   حيث 2019/ 14/2الي يوم الخميس    11/2/2019للمتغيرات من يوم الامنين الموافق   -
قياس المتغيرات شاشة القوام وقياس الطول، الو ن،  تصوير للتلميذ لوضعها على برنامج تحليل  

 الفسيولوجية. 
   :البرنامج تطبيق 

الي يوم الخميس    2/2019/ 17على عينة البحث الأساسية في الفترة من يوم الاحد الموافق   -
 .9/5/2019الموافق 

   :القياس البعدي
  حيث 2019/ 16/5الي يوم الخميس الموافق    2019/ 12/5الأساسية قيد البحث  للمتغيرات   -

وقياس  تم عمل تصوير للتلميذ لوضعها على برنامج تحليل شاشة القوام وقياس الطول، الو ن  
   المتغيرات الفسيولوجية 

 . الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث
 :  بلأجهزة بومستطدمة ف  بوقيلس

 ل ياس الطول سم.   Restameterجها  الرستاميتر   -1
 ميزان طبي معاير ل ياس الو ن كجم.  -2

 وحدة ال ياس المتغير  م
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 الوسيط
معامل  
 الإلتواء

 1.51 1.25 0.51639 1.3413 لتر/ث (FVC)السعة الحيوية القسرية 1

2 
  لاسااااااااااااااتهلاك   الأقصااااااااااااااىالحاااااد  

 الأوكسجين
 0.767 20.9 2.52436 21.8333 كجم/ق/رملليلت
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 The                               برنامج تحليل شاشة القوام ل ياس الانحرافات القوامية:       -3

Future Of Posture Analysis (Posture Pro Touch)   
 السعة الحيوية. جها  الاسبيروميتر الالكتروني ل ياس  -4
المكوكي   -5 الجري  لاختبار  لاستهلاك   Shatell Runم  20موسيقي  الأقصى  الحد  ل ياس 

 الأوكسجين.
رباط    –وسادة    –أكياس رمل    – كراسي    –عصا    – حواحز    –عوارض    –كور طيبة    – )كور   -6

سويدي    –مراتب  -امقال)دمبليز(  –مطاط     –كتب    –ملعب    –صفارة    –جير    –مقعد 
 حبال(. –اقماع  -صندوق 

 القوامية:قياس التشوهات 
  – شاشة القوام ل ياس الانحرافات القوامية: وتشتمل على )ميل الراس للجانب    تحليلبرنامج   -

 (دوران الكتل-ذمامل سقوط الراس -الكتلسقوط 
 قياس المتغيرات الفسيولوجية:  

الاسبيروميتر  - ل ياس    جها   الجري   -(FVC)القسرية  الحيوية  السعةالالكتروني  اختبار 
 ل ياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين.  Shatell Runم 20المكوكي 

      : البرنامج التدريبي
 الهدف من البرنامج: 

الصل الأول الابتدائي بهدف تحسين بعض الانحرافات القوامية    للتلميذ تم وضع برنامج تدريبي   -
 وبعض المتغيرات الفسيولوجية 

   : أسس وضع البرنامج 
 تم تصميم بوبليلمج وفقل ولأسس بلاتية: 

 والفسيولوجية. مراعاة الهدف من البرنامج وهو تحسين بعض الانحرافات القوامية  -1
للوضع   -2 تصل  التقعر حتى  العضلات جهة  تطالة  مع  التحدى  العضلات جهة  وتقصير  تقوية 

 الطبيعي لها. 
   محددات البرنامج:  

 شهور(.  3دورات تدريبية متوسطة )  3البرنامج التدريبي يتكون من   -1
 تسبوع. 12الدورات التدريبية الصغري الأسبويية  أن عدد  -2
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 وحدات تدريبية أسبويياً.  3وحدة تدريبية بواقع    36أن عدد الدورات التدريبية المصغرة اليومية   -3

 سلعة وقد إشتمل ع  :  27دقيقة =  1620بوزم، بلإجملو  و بليلمج بوتدايب   

، بواقع دورة تدريبية  %33.33ساعات بنسبة    9دقيقة =    540  بوزم، بلأجملو  و شهل بلأول -1
دورة    12  علىأسابيع(، تحتوي    4دورات تدريبية صغري )  4  علىمتوسطة )شهر(، تشتمل  

 ( مصغرة  التدريبية  تدريبية(وحدة    12تدريبية  الوحدات  تقريباً،    45،  من  تو يع  دقيقة  وتم 
تحقق الهدف منها وهو تحسين بعض الإنحرافات   حتىمعدلاتها ليغلب عليها الشدة المتوسطة،  

 - ي  : مل  ع ىإشتم ت  والبدنية وقد القوامية واللياقة الفسيولوجية  
 %.   8.33دقيقة بنسبة   45وحدة بشدة مرتفعة بزمن  -أ

 %.  58.33دقيقة بنسبة   315وسبع وحدات تدريبية بشدة متوسطة بزمن تجمالي   -ى 
 %.  33.33دقيقة بنسبة   180وأربع وحدت تدريبية بشدة منخفضة بزمن تجمالي   -ت 
، بواقع دورة تدريبية  %33.33ساعات بنسبة   9دقيقة =    540 بوزم، بلأجملو  و شهل بوثلي  -2

دورة    12أسابيع(، تحتوي علي    4دورات تدريبية صغري )  4متوسطة )شهر(، تشتمل علي  
)تدريبية مصغ التدريبية    12رة  الوحدات  (،  من  تدريبية  تو يع    45وحدة  وتم  تقريباً،  دقيقة 

معدلاتها ليغلب عليها الشدة المتوسطة، حتي تحقق الهدف منها وهو تحسين بعض الإنحرافات 
 - وقد إشتم ت ع   مل ي  :القوامية واللياقة الفسيولوجية و البدنية 

 %.  41.67دقيقة بنسبة   225مالي  خمس وحدات تدريبية بشدة مرتفعة بزمن تج -أ
 %.  41.67دقيقة بنسبة   225خمس وحدات تدريبية بشدة متوسطة بزمن تجمالي   -ى 
 %.   16.66دقيقة بنسبة  90تدريبيتين بشدة منخفضة بزمن تجمالي   وحدتين -ت 
، بواقع دورة تدريبية  %33.33ساعات بنسبة   9دقيقة =  540 بوزم، بلأجملو  و شهل بوثلوث -3

دورة    12أسابيع(، تحتوي علي    4دورات تدريبية صغري )  4متوسطة )شهر(، تشتمل علي  
 ( مصغرة  التدريبية  تدريبية(وحدة    12تدريبية  الوحدات  تو يع    45،  من  وتم  تقريباً،  دقيقة 

ق الهدف منها وهو تحسين بعض الإنحرافات  معدلاتها ليغلب عليها الشدة المرتفعة، حتي تحق
 - ي  : وقد إشتم ت ع   مل القوامية واللياقة الفسيولوجية و البدنية 

 . %16.67دقيقة بنسبة   90الأقصي بزمن تجمالي وحدتين تدريبيتين بشدة أقل من -أ
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 . %50دقيقة بنسبة   270ست وحدات تدريبية بشدة مرتفعة بزمن تجمالي   -ى 
 . %25دقيقة بنسبة   135شدة متوسطة بزمن تجمالي  وملاث وحدات تدريبية ب -ت 
 %.  8.33دقيقة بنسبة  45ووحده تدريبية بشدة منخفضة بزمن تجمالي   -ث 

   نماذج لبعض التدريبات المستخدمة في البرنامج
 )وقوف مسك كرة امام الصدر( رفع الكرة لأعلي.  -1
 )وقوف مبات الوسط( تبادل لل الراس جانبا وللخلل. -2
 الركبتين كاملا مع تبادل مني الراس جانبا بالتبادل.)وقوف( مني  -3
 تشبيك اليدين خلل الراس( تبادل لل الراس جانبا.  –)جثو افقي   -4
 )وقوف انثناء عرضا( ضغط الكتفين للخلل. -5
 )انبطاح الذراعين عاليا( مساعدة الزميل بالتقوس خلفا.  -6
 )جلوس تربيع( تبادل رفع الكتفين لأعلي.  -7

 (4) جدول 

 

 بلأول الشهر:  بوثلوث الأسبوع:        3/3/2019:التاريخ بلأحد اليوم: 
 بلايحلبفلت بوق بمية وبو يلقة بواسن و جية. بعض : تحسن،الهدف % 65شدة الحمل: ق 45 من الوحدة:  

أجزاء  
 من   المحتوي التدريبي للوحدة الوحدة 

 الأداء

 الحجم 
الزمن الكلي  
 لحجم التمرين 

الزمن   الراحات 
الكلي 
 للراحة 

الزمن الكلي  
مجموعا تكرار مجموعات تكرار للوحده 

 ت 

 الإحماء 

 مع بوم ع  ح ل بومش 
 علويل بململ بوذابعن، تحليك
 جليبل 

 -  -  -  ث 60 1 1 ث 60

 ث480
بوجلي ح ل بوم ع  مع  
تغنل وضع بوحلي )ومس  

  –افع بولكبتن،  –بومقعدة 
 تلدد بوطط ة(. 

120
 ث

 -  -  -  ث 120 1 1

 بلاستمتلع :(حلكية قصة
 ) بلولييع

300
 ث

 -  -  -  ث 300 1 1
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سي
لرئي

زء ا
الج

 

)وق ف حمل ثقل ع    
بولبس( بوتقدم بلومش  بململ  

 ف  خط مستقيم.

180 ث 60 -  ث 18 3 12 ث 6
 ث

 ث 2106

)وق ف( ثن  بولكبتن، كلملا  
مع تبلدل ثن  بولبس جليبل  

 بلوتبلدل. 

180 ث 60 -  ث 18 3 12 ث 6
 ث

تشبيك بوندي،   –)جث  بفق  
ولبس( تبلدل وف  خ ف ب 

 بولبس جليبل.

 -  ث 33 3 12 ث 11
 ث 60

180
 ث

)ج  س   يل تشبيك بوندي،  
خ ف بولبس( ضغط بولبس  

 و ط ف. 

 -  ث 30 3 12 ث 10
 ث 60

180
 ث

)وق ف( تبلدل دفع بولبس  
ومحلووة يق هل ف   

 لهن، بلوند بومقلب ة. بلاتج

 -  ث 39 3 12 ث 13
 ث 60

180
 ث

)وق ف( دوابن بولبس ف   
 بلاتجلهن، بلوتبلدل. 

 -  ث 39 3 12 ث 13
 ث 60

180
 ث

بوندي، تشبيك   –)سج د 
خ ف بوظهل( وف بولبس  

 . جليبل بلوتبلدل

 -  ث 45 3 -  ث 15
 ث 60

180
 ث

)وق ف فتحل منل بوجذع  
بوذابعن، جليبل(  –بململ 

تبلدل ومس بومشطن،  
بلوندي، مع بونظل و ند بوحلة  

 )وع يل(. 

 -  ث 30 3 -  ث 10

 ث 60

180
 ث

تشبيك   –)ج  س   يل 
بوندي، خ ف بولبس( تبلدل  
 ومس بولكبتن، بلوملفقن،. 

 -  ث 24 3 12 ث 8
 ث 60

180
 ث

تشبيك   –)وق ف فتحل 
بوندي، خ ف بولقبة( ثن   

180 ث 60 -  ث 30 3 -  ث 10
 ث
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 (7مستطدمة ف  بوبليلمج بوتدايب  وحدة اقم) ة( يم ذج و حدة تدايبي4جدول )
 عرض ومناقشة النتائج

 عرض نتائج الفرض الأول 
 ( 5دول )ج

 بومت سط بوحسلب  وبلايحلبف بومعيلاي ومتغنلبت بلايحلبفلت بوق بمية قند بوبحث
 ف  بوقيلس بوقب   وبوبعدي 

 15ن=                 

جدول   نتائج  تلى 5)تشير  المعياري   (  والانحراف  الحسابي  ونسبة    المتوسط  المتوسطين  بين  والفرق 
 ي ال ياس القبلي وال ياس البعدي.قيد البحث ف  رات الانحرافات القواميةلمتغي   التحسن ومعدل التأمير

( الفرق بين ال ياس القبلي وال ياس البعدي في متغيرات الانحرافات القوامية  3،   2،   1وتوضح الأشكل ) 
 للعينة قيد البحث.   

 

بوجذع بململ مع تبلدل وف  
 بوجذع جليبل. 

الجزء  
 الختامي

)وق ف ثبلت بو سط( 
ملجحة بولجل ولأملم ثم  

 و جلي  ثم و ط ف بلوتبلدل. 

120
 ث

 ث120 -  -  -  ث 120 1 1

 ث2706 ق تقريباً  45الزمن الإجمالي للوحدة التدريبية  السابعة 

 م
الإنحرافات   متغير

    القوامية

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق بين  

 المتوسطين 

نسبة 

 التحسن 

% 

معدل  

متوسط  ال التأثير 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري

 % 24 65.1 1.74 0.79 0.93 1.94 2.67 درجة  سقوط الكتف  1

 % 18 50.7 2.13 1.49 2.07 2.73 4.20 درجة  ميل الرأس للجانب  2

 % 21 57.4 4,87 3.69 3.6 6.26 8.47 درجة  سقوط الرأس للأمام  3

 % 37 100 0.41 0.00 0.00 0.014 0.41 درجة  دوران الكتف  5

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


   

 
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
86 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 ISSN : : 2636-3860 (online) 2021( يناير 2( العدد )35المجلد ) 

ISSN : : 2636-3860  

  

سقوط    فيالقبلي والبعدي القياس  الفرق بين( 1شكل ) 

 للعينة قيد البحث. الكتف وميل الرأس للجانب

للعينة  سقوط الرأس للأمام في القبلي والبعدي  القياس  الفرق بين( 2شكل )

 قيد البحث. 

 

      
 

 القبلي والبعدي  القياس   الفرق بين( 3شكل )  

 للعينة قيد البحث. دوران الكتف  

 (يوضح معدل تاثير البرنامج التدريبي علي      4شكل)        

 متغيرات الانحرافات القوامية للعينة قيد البحث          

 مناقشة نتائج الفرض الأول 

( تلى وجود فروق دالة تحصائية بين    4،3،،  2،  1والأشكال رقم )   (5تشير نتائج جدول رقم ) 
  2.67ال ياس القبلي    حيث بلغ  سقوط الكتل لصالح ال ياس البعديال ياس القبلي وال ياس البعدي في  

  1.74ويتضح من النتائج حدوث نقص في سقوط الكتل بمقدار  درجة،  0.93ال ياس البعدي  درجة و 
 .     %24، وبمعدل تأمير  %65.1، والنسبة المئوية للتحسن درجة

التحسن في سقوط الكتل تلي البرنامج التدريبي المستخدم مع العينة قيد البحث   بوبلحثةوترجع   
حيث ان الأطفال في هذه المرحلة وخاصة في الصل الأول الابتدائي بداية تعلم الكتابة حيث يتخذ 
في   انحناء خةيف  ينتج  والذي  الكتابة  في  اليمني  اليد  استخدام  أوضاع خاطئة وخاصة عند  الطفل 

صدرية فتكون جهة التحدى لليسار مع عدم المتابعة من جهة الاسرة والمدرسة تزداد درجة الفقرات ال
ولذلك عملت   الحقيبة  داخل  الو ن  الحقيبة بطريقة خاطئة مع  يادة  الي حمل  بالإضافة  الانحراف  
وتخصصية   واهمية  دقة  حيث  من  التدريبي  البرنامج  وضع  عند  الجانب  هذا  مراعات  علي  الباحثة 

سقوط 21%
الراس للامام

سق ط 24%
بوكتف

منل 18%
بولبس و جلي 

دوابن 37%
بوكتف

سقوط الراس للامام سقوط الكتف

ميل الراس للجانب  دوران الكتف
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التمرينات المستخدمة داخل البرنامج والخاصة بتقليل درجة سقوط الكتل للجانب والتي كان    وشمولية
لها اععم الأمر في عودة الانحرافات القوامية الي درجة افضل مما كانت علية ، وهذا ما اكدة علية 

 التشوه  .الباحثة في شروط تنفيذ البرنامج التدريبي وهو التركيز علي العضلات العاملة علي منطقة 
م( ان ممارسة التمرينات الرياضية قد امرت  2001)  فل مة جلدوتتفق هذه النتائج مع ما ذكرته   

عبد ويتفق ذلك مع ما ذكره  (  162:  10. )والبطن–تأميرا مباشرا في تحسين قوة عضلات العهر  
  القوامية  الانحرافات   بعض   علاج  في  كبيرا  دوراتلعب    الرياضة  ان ممارسة  م(2011)  بولحم، زبهل

 (                                   154: 8) لجانبي.ا والانحناء الكتفين كاستدارة
وجود فروق دالة تحصائية    ىتل  (4،3،،  2،  1)والأشكال رقم    (5كما تشير نتائج جدول رقم )        

بين ال ياس القبلي وال ياس البعدي للعينة قيد البحث في ميل الرأس للجانب لصالح ال ياس البعدي، 
درجة، ومتوسط ميل الرأس للجانب في  4.20بلغ متوسط ميل الرأس للجانب في ال ياس القبلي  حيث 

النتائج حدوث نقص في مي2.07ال ياس البعدي     2.13ل الرأس للجانب بمقداردرجة، ويتضح من 
 . %18، وبمعدل تأمير  %50.7درجة، والنسبة المئوية للتحسن 

التحسن في ميل الرأس للجانب تلي البرنامج التدريبي المستخدم مع العينة قيد    بوبلحثةوترجع   
نتيجة الجلوس الخاط  علي الكراسي والادراج المدرسية الغير  البحث حيث تحدث هذه الانحرافات 

الفروق الفردية بين التلاميذ من حيث    يسبة لفترات طويله حيث انها ذو مواصفات مواحدة لا تراع منا
مواصفات الطلاى الجسمية والعمرية )ال ياسات المورفولوجية( مما يجعل التلاميذ يتخذ  أوضاع خاطئة  

م المقاعد  م( ان سوء تصمي2003)  محمد صبح  حسلين، ممحمد عبد بوسلام ابب وهذا ما يشير اليه  
المدرسية من حيث مدي مناسبتها لأطوال التلاميذ تؤدي الي اجبار التلميذ علي الجلوس مع مني الجذع  

 (169: 13للجانب لهذا يلزم التأكد من مناسبة ابعاد المقاعد لطول رجل وجذع التلميذ .  ) 
تلي وجود فروق دالة تحصائية    (  4،3،،  2،  1)والأشكال رقم    (5كما تشير نتائج جدول رقم )     

بين ال ياس القبلي وال ياس البعدي للعينة قيد البحث في سقوط الرأس لذمام لصالح ال ياس البعدي، 
ومتوسط سقوط الرأس لذمام  درجة،    8.47بلغ متوسط سقوط الرأس لذمام في ال ياس القبلي  حيث  

  4.87في سقوط الرأس لذمام بمقدار  ، ويتضح من النتائج حدوث نقص درجة3.6في ال ياس البعدي  
 . %21، وبمعدل تأمير  %57.4، والنسبة المئوية للتحسن درجة

التحسن في سقوط الرأس لذمام تلي البرنامج التدريبي المستخدم مع العينة قيد    بوبلحثةوترجع   
البحث حيث قامت الباحثة باختيار تمرينات التي تعمل علي تقوية عضلات واربطة الرقبة من الخلل 
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ة  واطالة عضلات واربطة الرقبة من الامام وتنمية المرونة داخل الفقرات العن ية وتحسين الحالة الوظيةي
للعمل العضلي واعصاى واربطة الرقبة من خلال التمرينات المختلفة داخل البرنامج وترجع انتشار هذا 
الانحراف الي العادات الخاطئة للتلاميذ مثل حمل الحقيبة التي تتميز بثقل الو ن يؤدي الي توجيه نعر  

المقاعد الغير مناسبة   الطفل لأسفل وكذلك ضعل البصر والجلوس لفترة طويلة للكتابة والجلوس علي
 لحجم التلميذ  . 

م( ان التمرينات العلاجية مثمرة جدا 2003)محمد حسلين،  عبد بوسلام ابب     أشار  كما         
تعادة  العلاجي على  البرنامج  يعتمد  الاولي حيث  الراس وخاصة في مرحلة  تشوه سقوط  في علاج 

لخلةية والجانبية للعنق مع تجنب أسباى حدوث  التوا ن العضلي بين المجموعات العضلية الامامية وا
 (162: 13التشوه. )

تلى وجود فروق دالة تحصائية بين  (  4،3،،  2،  1)والأشكال رقم    (5كما تشير نتائج جدول رقم )     
بلغ  حيث  ال ياس القبلي وال ياس البعدي للعينة قيد البحث في دوران الكتل لصالح ال ياس البعدي،  

القبلي   ال ياس  في  الكتل  دوران  البعدي  0.41متوسط  ال ياس  في  الكتل  دوران  ومتوسط  درجة، 
درجة، والنسبة المئوية    0.41داردرجة، ويتضح من النتائج حدوث نقص في دوران الكتل بمق0.00

 . %37، وبمعدل تأمير %100للتحسن  
التحسن في دوران الكتل تلى البرنامج التدريبي المستخدم مع العينة قيد البحث   بوبلحثةوترجع   

حيث قامت الباحثة باختيار التمرينات التي تعمل على تطالة عضلات الصدر الامامية وتقوية عضلات  
العهر الخلةية بالإضافة الي التحسن الواضح في انحراف سقوط الراس لذمام ادي الي اطالة العضلات 

عاملة علي الصدر وتقوية الاربطة والعضلات العاملة علي المنطقة العهرية والكتفين مما ادي أي  ال
 تحسين متوسط دوران الكتل في ال ياس البعدي عن متوسط ال ياس البعدي.

 في   كبيرا  دورا  تلعب   م( ان رياضة2011)عبد بولحم، زبهلوتتفق هذه النتائج مع ما ذكره   
 ( 154  :8) الكتفين.  كاستدارة قواميةال الانحرافات  بعض  علاج
م( عن  2003)ممحمد حسلين، ممحمد ابب "  2015"  عصلم أب  بونجلوتتفق أيضا مع ما ذكره        

فوائد التمرينات العلاجية لدوران الكتفين لابد ان تقوم على تقوية عضلات العهر العليا واطالة عضلات 
 ن الي الوضع الطبيعي.  الصدر الامامية لاستقامة الجسم ورجوع الكتفي

(9  :41 ()13  :166)     
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 ومناقشة نتائج الفرض الثاني  ض عر  
 عرض نتائج الفرض الثاني -1

 ( 6)دول رقمج

                                         في القياس القبلي والبعدي قيد البحثالفسيولوجية   لمتغيراتل  المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري

 15ن=                                                                                             

والفرق بين المتوسطين ونسبة    تلى المتوسط الحسابي والانحراف المعياري (  6)  رقم  تشير نتائج جدول
 وال ياس البعدي. قيد البحث في ال ياس القبلي فسيولوجيةللمتغيرات ال التحسن ومعدل التأمير

 
 (  5شكل )

 . المتغيرات الفسيولوجيةفي والقياس البعدي القبلي القياس  الفرق بين

متغنلبت بو م
 وحدة بوقيلس  بواسن و جية 

 بوقيلس بوبعدي  بوقيلس بوقب   
بوالق بن،  
 بومت سطن، 

يسبة 
 بوتحس، 
 % 

معدل  
بومت سط   بوتأثنل 

 بوحسلب  
بلإيحلبف  
 بومعيلاي 

بومت سط  
 بوحسلب  

بلإيحلبف  
 بومعيلاي 

بوسعة بوحن ية   1
 % 60 50.7 0.68 0.41 2.02 0.52 1,34 ث /وتل بوقسلية 

بوحد بلأقص    2
 % ML/Kg/Min 21.83 2.52 29.20 4.03 7.37 33.8 40 لإستهلاك بلأوكسجن، 
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 علي المتغيرات الفسيولوجية .( يوضح معدل تاثير البرنامج 6شكل )

 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني.  -2
         ( نتائج جدول رقم   بين  6،  5(، والأشكال رقم )6تشير  دالة تحصائية  تلي وجود فروق   )

ال ياس القبلي وال ياس البعدي للعينة قيد البحث في السعة الحيوية القسرية لصالح ال ياس البعدي، 
القبلي  حيث   ال ياس  في  القسرية  الحيوية  السعة  متوسط  اث/لتر1.34بلغ  السعة  ومتوسط  لحيوية ، 

، ويتضح من النتائج حدوث  يادة في السعة الحيوية القسرية    ث /لتر  2.02القسرية في ال ياس البعدي  
 . %60، وبمعدل تأمير  %50.7، والنسبة المئوية للتحسن  ث/لتر  0.68بمقدار 

التحسن في السعة الحيوية القسرية تلي البرنامج التدريبي المستخدم مع العينة    بوبلحثةوترجع   
تحسن في بعض الانحرافات القوامية والتي منها استدارة الكتفين وسقوط الراس  حدث  قيد البحث حيث  

لذمام الذي ادي الي عمل تطالة في عضلات الصدر المنكمشة وبالتالي قل الضغط علي القفص  
ئتين فتزداد قدرته علي اخذ كمية اكبر من هواء الشهيق واخراجه هذا من ناحية ومن ناحية  الصدري والر 

اخري يؤدي التدريب الرياضي وخاصة البرنامج الهوائي المقنن الي تحسن في قوة وكفاءة عضلات  
التنفس والتي منها عضلات الحجاى الحاجز وعضلات ما بين الضلوع  فيزداد حجم القفص الصدري 

ا ومرونة خلال عملية التنفس كما تزداد مطاطية الرئتين وقدرتها علي التمدد والانكماش مع  يادة اتساع 
قدرة هذه العضلات علي الان باض وبالتالي  يادة في حجم الرئتين فتزداد قدرة لجها  التنفسي علي  

ار التمرينات المتبادلة  العمل وبالتالي تزداد السعة الحيوية القسرية  وهذا ما قامت به الباحثة عند اختي

السعة 
ة الحيوي
ةالقسري
60%

بوحد 
بلاقص  
لاستهلا
ك 

بلاوكسج
…ي،

السعة الحيوية القسرية

الحد الاقصي لاستهلاك الاوكسجين
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بين الشهيق والزفير في البرنامج التدريب في جميع أجزاءه سواء الاحماء جزء رئيسي جزء ختامي مما  
 كان له بالغ الأمر في تحسن السعة الحيوية القسرية  . 

النتائج مع ما ذكره    بودي، سند  وتتفق هذه  التدريب 2014)بحمد يصل  م( ان الانتعام في 
الذي يعتمد على استخدام الاكسجين الي مجموعة من التغيرات الفسيولوجية    يء الهوائوخاصة الأدا

التي تعبر عن كفاءة عمليات التنفس ومنها تتحسن قوة وكفاءة عضلات التنفس وخاصة عضلات ما  
 يادة حجم  الضلوع وعضلات الحجاى الحاجز ،فيزداد حجم القفص الصدري اتساعا ومرونة ،    نبي 

 ( 166، 164:  4) ة للرئتين .السعة الحيوي
أشار           بوسلامكما  عبد  ممحمد  استدارة  2003)  محمد صبح  حسلين،  انحراف  ان  الي  م( 

الكتفين يصاحبهما حدوث ضغط على الرئتين فيقلل ذلك من كفاءة الرئتين الميكانيكية ويقلل من السعة  
تفين ادي الي تحسين كفاءة الرئتين  ( لذلك التحسن في انحراف استدارة الك36:  13الحيوية لهما. )
 والسعة الحيوية.

تلي وجود فروق دالة تحصائية بين ال ياس    (6،   5(، والأشكال رقم )6جدول رقم  )تشير نتائج          
ال ياس   لصالح  الأوكسجين  لاستهلاك  الأقصى  الحد  في  البحث  قيد  للعينة  البعدي  وال ياس  القبلي 

متوسط   بلغ  حيث  القبلي  البعدي،  ال ياس  في  الأوكسجين  لاستهلاك  الأقصى    21.83الحد 
البعدي    كجم/ق/رملليلت ال ياس  في  الأوكسجين  لاستهلاك  الأقصى  الحد  ومتوسط   ،29.2 
بمقدار    كجم/ق/رملليلت النتائج حدوث  يادة في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  ، ويتضح من 

 . %11، وبمعدل تأمير  %33.8سن ، والنسبة المئوية للتح كجم/ق/رملليلت 7.37
التحسن في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين تلى البرنامج التدريبي المستخدم    بوبلحثة وترجع      

لان الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين يتطلب كفاءة الجها  الدوري والتنفسي  مع العينة قيد البحث  
في توصيل هواء الشهيق تلي الدم وكفاءة عمليات توصيل الأوكسجين تلى الأنسجة ويرتبط ذلك بحجم  
الدم وعدد الكرات الحمراء وتركيز الهيموجلوبين ومقدرة الأويية الدموية على تحويل سريان الدم من  

ة غير العاملة تلى العضلات العاملة. وكفاءة العضلات في استهلاك الاوكسجين تلى كفاءة  الأنسج
الغذائي وإنتاج   التمثيل  بالتدريب عمليات  الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين  تنمية  الطاقة كما ان 

م( انه يمكن تنمية  2003)  أب  بوعلا عبد بواتلحالأسبوعي من خلال تمرينات الجري وهذا ما أشار الية  
الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين بالتدريب الأسبوعي من خلال تمرينات الجري بأقصى سرعة لمد  

 ( 464:   1ق(. ) 5-ق 4- ق3)
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عند وضع البرنامج التدريب من خلال وضع تمرينات الجري السريع   بوبلحثةوهذا ما عملة علية        
والجزء الرئيسي مما كان له الأمر البالغ في تحسن الحد الأقصى سواء كان في الجزء الخاص بالأحماء  

 لاستهلاك الاوكسجين.
م( ان الانتعام في التدريب وخاصة 2014)بحمد يصل بودي، سندوتتفق هذه النتائج مع ما ذكره         

تعبر    الذي يعتمد على استخدام الاكسجين الي مجموعة من التغيرات الفسيولوجية التي  يالأداء الهوائ
عن كفاءة عمليات التنفس والتي منها  يادة حجم السعة الهوائية القصوه مما يعرف بالحد الأقصى  

الأوكسجي  استهلاك  في  الكفاءة  وارتفاع  الاوكسجين  استيعا  نلاستهلاك  )عمليات  في    ى وتتمثل 
العضلة(.   عمليات استهلاك الاوكسجين في نشاط  - عمليات نقل وامتصاص الاوكسجين  –   نالأوكسجي 

(4 :164  ،166 ) 
 

 . الاستنتاجات
تطبيق البرنامج التدريبي المستخدم على عينة البحث كان له تأمير تيجابي حيث ادي الي تحسن  

سقوط )ووجود فروق دالة احصائيا في متغيرات الفسيولوجية  والمتغيرات القوامية في بعض الانحرافات 
 الأقصى  القسرية، الحد الحيوية    ، السعةالكتلدوران    ،لذمامسقوط الرأس    ،للجانب ميل الرأس    ،الكتل

   حيث:من  وذلكلاستهلاك الاوكسجين 

 . %65.1  سقوط الكتلبلغت نسبة التحسن في ال ياس البعدي عن ال ياس القبلي في متغير   -1
متغير -2 في  القبلي  ال ياس  عن  البعدي  ال ياس  في  التحسن  نسبة  للجانب   بلغت  الرأس   ميل 

50.7% . 
متغير -3 في  القبلي  ال ياس  البعدي عن  ال ياس  في  التحسن  نسبة  لذمام   بلغت  الرأس    سقوط 

57.4% . 
 .%100  دوران الكتل بلغت نسبة التحسن في ال ياس البعدي عن ال ياس القبلي في متغير -4
  السعة الحيوية القسرية   بلغت نسبة التحسن في ال ياس البعدي عن ال ياس القبلي في متغير  -5

50.7% . 
الحد الأقصى لاستهلاك  متغير  في القبلي ال ياس عن البعدي ال ياس في التحسن نسبة بلغت  -6

 . %33.8 الأوكسجين
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   :التوصيات
 استخدام البرنامج التدريبي الموضوع للحد من الانحرافات القوامية وتنمية اللياقة الفسيولوجية   -1
المساعدة في نشر الوعي بأهمية البرامج التدريبية وتأميراتها الإيجابية على الصحة بوجه  -2

عام والوقاية من الانحرافات القوامية وتحسين المتغيرات الفسيولوجية مثل السعة الحيوية  
 والحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين  

استخدام برنامج شاشة تحليل القوام للتحليل والكشل وتحديد درجة التشوهات القوامية لدي   -3
 أطفال المرحلة الابتدائية، والمراحل السنية الأخره. 

 المراجع 
 :  العربية المراجع اولا : 
الاعالا 1 عاباااااااد  أ  أباو  حاماااااااد 

 الفتاح
 العربي، ، دار الفكر 1، طوبوليلضفففةفسفففن و جيل بوتداي   :

 .م(2003)
عاباااااااد   2 احاماااااااد  الاعالا  أباو 

احمااااد نصاااااااااااااار    الفتاااااح،
   سيد  الدين

 العربي،  دار الفكر  القاهرة،  ،بوبدييةفسن و جنففففففل بو يلقففففة   :
 .م(2003)

جماااااال   3 محماااااد  بكر  أبو 
الادين علي عباد المطلاب 

 جبر

تأثنل بليلمج تملينلت بلضففففففية خلصففففففة ع   تحسففففففن،  :
م اف و جيفة بسفففففففففتفدباة بوظهل وكافلخة بولئتن، و ملح فة  

، رسااااالة ماجسااااتير، كلية ( سفففنة13  –  11بوسفففنية م، )
 م(.2006التربية الرياضية جامعة اسكندرية، )

الكتاى للنشااااار  ، مركز1، طبوليلضفففةمبلدئ فسفففن و جيل   : أحمد نصر الدين سيد  4
 .م(2014) والتو يع،

تبااراهااياام   5 الااااااادياان  بااهااااااااء 
  سلامة

 القااااهرة، دار الفكر العربي،    ،بوليففلضففففففففففةفسفففففففففن و جيففل   :
 .م(1994)

روفااااااائياااااال   6 يياااااااد  حياااااااة 
وصااااااااافاء صااااااااافاء الدين  
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 الخربوطلي

  

أثل بليففلمج علاج  مقتلح وبعض بلايحلبفففلت بوق بميففة  :
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 . م(2000) القاهرة،الرياضية للبنات، جامعة حلوان، 
عباد الرحمن عباد الحمياد   8

    اهر
، مركز الكتاى 1، طم سفففففف عة فسففففففن و جيل بوليلضففففففية :

 .م(2011) والتو يع،للنشر 
عصااام جمال حساان أبو   9

  النجا 
  الحديث،، مركز الكتاى 1، طبوليلضفيةبوق بم ف  بوتليية   :

 .م(2015)
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  الحوفي
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 م(.2017)  السادات،
حي حسااااانين  محمد صااااب 12

ومحمااااد عبااااد الساااااااااااااالام 
  راغب 
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