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 تأثير تدريبات التوازن الوظيفي باستخدام الأسطح المتغيرة على انحراف تقوس 
 الساقين لدى ناشئات كرة القدم
 يزا محمود حسن الحوفيد/ ل *

 المقدمة ومشكلة البحث:
تطور تدريب التوازن بشكل كبير على مدار العقود الثلاثة الماضية، بدءا من فترة 

ادي والعشرين، حيث بدأ متخصصي الصحة واللياقة البدنية في التسعينيات وحتى أوائل القرن الح
عن كثب إلى مفهوم "الوظيفية"؛ أي كيف يتم نقل التمارين إلى حركة خارج مراكز التأهيل  النظر

 أو صالة الألعاب الرياضية.
أن التدريب الوظيفي يركز بشكل كبير على ( 2025) "عمرو حمزة وآخرون "ويشير 

مية العضلة، فمن خلال أداء تمارين بهدف تحسين المسارات الحركية للأداء تطوير الحركة ثم تن
 (11:4) سيتبعها تحسن بالتبعية في المجموعات العضلية المرتبطة بشكل الحركة.

أن التضخم Nicolas Plais, et al. (2019 )نيكولاس بلايس وآخرون ويذكر 
ا من النمو بنفس الدرجة لمجموعة المفرط لمجموعة من العضلات دون أن يقابلها ما يوازيه

ومن ثم يحدث الانحراف  ،العضلات المقابلة لها، فسوف ينتج عن ذلك فقد الاتزان القوامي
 (367: 20القوامي. )

وتدريبات التوازن الوظيفي يتم الجمع فيها ما بين تمارين التوازن الثابتة التقليدية والتمارين 
 لا يمكن التنبؤ بها وذلك من خلال الأسطح المتغيرة. الديناميكية والمتعددة الأسطح والتي 

انه منذ التحول نحو أشكال  Blackburn, et al. (2000)بلاكبيرن وآخرون ويشير 
أكثر وظيفية للتدريب على التوازن، تم ابتكار العديد من أدوات تدريب التوازن. توفر معظم هذه 

ين عليها / أو عبرها. والفكرة الأساسية وراء هذه الأدوات نوعًا من الأسطح المتغيرة لإجراء التمار 
الأدوات هي أن ممارسة الرياضة على سطح متغير سيقدم مطالب توازن غير متوقعة للفرد، مما 

 (315: 8يساعده على بناء اتصال عصبي أقوى بين الدماغ والقدمين وما بينهما. )
اليومية المرفهة التي يعيشها  ويعد القوام السليم مطلباً ضرورياً وملحاً في ظل الحياة

إنسان القرن الحادي والعشرون، حيث أسرف الإنسان في استخدام وسائل التقنية الحديثة حتى في 
أبسط الأمور فكان نتاج ذلك أن أصبح أكثر عرضه للإصابة بالأمراض والانحرافات القوامية، 

                                                           

.جامعة مدينة السادات -بكلية علوم الرياضة -أستاذ بقسم علوم الصحة الرياضية 
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الحيوية وخفض معدلات الإجهاد  فالقوام السليم يعمل على تعزيز القدرة الوظيفية لأجهزة الجسم
 البدني على العضلات والمفاصل والأربطة.

وتتنوع الانحرافات القوامية التي يتعرض لها اللاعب باختلاف نوع النشاط الرياضي الذي 
يمارسه، وذلك لان لكل نشاط رياضي طابعه المميز الذي تفرضه المتطلبات المهارية والخططية 

ء واختلاف العضلات العاملة في الأداء، بالإضافة الي مستوى وكذلك اختلاف طبيعة الأدا
اللاعب وخبرته، كل ذلك يؤثر في طبيعة الانحرافات التي يتعرض لها اللاعب أثناء ممارسة نوع 

 معين من الأنشطة الرياضية. 
وتعتبر رياضة كرة القدم من أكثر الرياضات شعبية في العالم، حيث يمارسها أكثر من 

 دولة، ويمارسها لاعبون من جميع الأعمار والمستويات، 186شخص في أكثر من مليون  240
تزايد المتطلبات البدنية فقد شهدت هذه الرياضة تغييرات في السنوات الأخيرة، مما يُجبر ومع 

الرياضيين على العمل بأقصى طاقتهم، مع زيادة احتمالية حدوث الانحرافات القوامية والتي قد 
 (99: 13ابة. )ينتج عنها الإص
أن كرة القدم مسئولة عن أكبر عدد  Junge, et al. (2000)جونج وآخرون ويشير 

% من الإصابات الرياضية في 60إلى  50من الإصابات الرياضية في العالم، حيث تُمثل 
 23% من هذه الإصابات لدى رياضيين بمتوسط عمر 85أوروبا. وقد حدث ما يقرب من 

 عامًا.  15% للاعبين دون سن 45 عامًا، مع إصابة حوالي
ويضيف أن الانحرافات القوامية يمكن أن تزيد من خطر حدوث الإصابات الرياضية 
بشكل كبير. وذلك لأن الانحراف عن المحاذاة الصحيحة )خط المنتصف( قد يؤدي إلى زيادة 

لنشاط الضغط على المفاصل والعضلات والأربطة، مما يجعلها أكثر عرضة للإصابة أثناء ا
 (47: 17البدني. )

أن  Julio Francisco, et al. (2010)جوليو فرانشيسكو وآخرون ويذكر 
الانحرافات القوامية تعتبر شائعة لدى لاعبي كرة القدم، والتي قد تنجم عن عوامل مختلفة، بما 

بما في ذلك طبيعة اللعبة وعادات التدريب. ويمكن أن تظهر هذه الانحرافات في مناطق مختلفة، 
 (236: 16في ذلك العمود الفقري والكتفين والحوض والأطراف السفلية. )

أن وجود تشوهات في  Cardoso, et al. (2021)كاردوسو وآخرون ويضيف 
محاذاة الركبة )تقوس الساقين( يعد أمرًا شائعًا للغاية في كرة القدم. ويمكن أن يحدث في دوري 
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ال المسيرة الاحترافية. وعواقب سنوات من الممارسة الناشئين/ أكاديميات الشباب ويستمر طو 
الرياضية عالية المستوى لدى اللاعبين المصابين بتقوس الساقين قد تكون ضارة بالركبتين. فمن 
خلال مراقبة مباريات كرة القدم الحالية والماضية، تم ملاحظة أن لاعبي كرة القدم البرازيليين 

)الأكثر  Garrinchaرين بسوء محاذاة الركبتين مثل جارينشا العظماء كانوا، أو ما زالوا، متأث
ونيمار  Rivaldo، ريفالدو Romário، روماريو Dunga، دونغا Leandroشهرة(، لياندرو 

Neymar( .9 :277) 
 Julio Francisco, et al. (2010)جوليو فرانشيسكو وآخرون وتوصلت دراسة 

للطرف السفلي والإصابات، حيث تم العثور على نسبة الى وجود ارتباط بين الانحرافات القوامية 
 عالية من كليهما، مما يشير إلى الحاجة إلى برامج الوقاية في تدريب لاعبي كرة القدم.

(16 :236) 
ونتيجة لهذا الارتباط بين التوازن القوامي وحدوث الإصابات الرياضية، فإن إعادة التأهيل 

م لدى الرياضيين قد يكون مهمًا في الوقاية من حدوث التي ترتكز على تحسين استقرار القوا
 إصابات الطرف السفلي لناشئات كرة القدم.

أن برامج إعادة التأهيل Verhagen, et al. (2004 )فيرهاجين وآخرون ويشير 
تعتمد على تطبيق تمرينات التوافق والتوازن والقوة لتحسين استقرار )ثبات( الوضع في الرياضيين 

 (1385: 24صابات للطرف السفلي. )مع وبدون إ
ويضيف أن معظم أدوات تدريب التوازن الوظيفي تنقسم إلى فئتين رئيسيتين: الأسطح 

 (13-12: 4غير المستقرة والأسطح غير المستوية. )
وغالبًا ما يركزون  ،وترى الباحثة أن ناشئات كرة القدم يمارسن احمال تدريبية مكثفة

لكثيرة لمهارات ركل الكرة والتي تؤدي إلى تقوية غير متماثلة بشكل كبير على التكرارات ا
مما يغير زاوية  ،لعضلات الجزء الداخلي من الساقين، وزيادة الحمل على جانب واحد من الركبة
 الطرف العلوي لعظمة الساق مع نموها والتى تؤدي إلى حدوث تقوس الساقين. 

أن الدراسات البحثية التي  Ben Lankester (2021( )27)بين لانكستر ويشير 
ملم بين الركبتين )في المتوسط( لدى  15أُجريت في عدة دول أظهرت وجود فجوة إضافية قدرها 

لاعبي كرة القدم الناشئين مقارنةً بمجموعة مماثلة تمارس رياضات أخرى. في الحالات الخفيفة، 
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للساق أثناء التصويب، وتحسين  لا يُسبب هذا أي إعاقة، بل قد يكون مفيدًا في توفير ثبات أكبر
 القدرة على الدوران بسرعة.

أن لاعبي كرة القدم المحترفين  Ergün, et al. (2013)ايرجون وآخرون ويضيف 
ضعف في حال  1.3أكثر عرضة للإصابة بالتهاب مفصل الركبة في مراحل متقدمة من العمر )

ابات(، وبما أن الزوايا الأكبر ضعف في حال الإص 2.9عدم وجود إصابة خطيرة في الركبة، و
تزيد من الحمل الزائد على غضروف الركبة، فمن المرجح أن يكون تقوس الساقين هو السبب 

 (339: 14جزئيًا. )
أن أخصائيو العلاج الطبيعي  Volpi & Taioli (2012)فولبي وتايولي ويضيف 

كبة الديناميكي اعتمادا على حاليًا قاموا بتطوير أساليب تدريب مُحددة لتحسين ثبات مفصل الر 
التوازن الوظيفي، وذلك لمواجهة تأثير الإفراط في التدريب. لذا ينبغي تشجيع مُدرّبي فرق 
الناشئين على استخدام هذه الاستراتيجيات )مع تعديل الشدات التدريبية طبقا للفروق الفردية(، لا 

في مرحلة طفرة النمو البلوغي، وذلك  سيما في الفئة العمرية الأكثر عُرضةً للتأثر، والتي تدخل
 (3473: 25للحد من خطر العواقب طويلة المدى. )

ومننن خننلال اطننلاع الباحثننة علننى الدراسننات التنني تناولننت الانحرافننات القواميننة لاحظننت عنندم  -
جوليو فرانشيسككو كدراسة  ،تطرقها الى تدريبات التوازن الوظيفي باستخدام الأسطح المتغيرة

( بعنننوان الانحرافننات القواميننة 16) Julio Francisco, et al. (2010)وآخككرون 
سننة، وكاننت  19( ناشنئ كنرة قندم تحنت 21والإصابات لناشئ كرة القدم، على عينة بلغت )

أكبننر الانحرافننات القواميننة هنني عنندم تناسنننق لننوحي الكتننف، وانحننراف الننرأس أف يًننا، وانحنننراف 
، فكاننننت الأكثنننر شنننيوعًا فننني الكنننناحلين الحنننوض. أمنننا بالنسنننبة لإصنننابات المجموعنننة الأولننننى

%(. وكننان معنندل حنندوث الانحرافننات الوضننعية والإصننابات مرتفعًننا، 23%( والننركبتين )35)
 مما يشير إلى الحاجة إلى برامج وقائية في تدريب لاعبي كرة القدم. 

بعنوان الفنروق القوامينة بنين  Erdem, & Akbaş (2020( )13)ايرديم واكباس ودراسة  -
( 51( لاعنب كنرة قندم، )48كرة القدم المحترفين وغير الممارسين، على عينة بلغت ) لاعبي

فننرد مننن الأصننحاء، وكننام مننن اهننم النتننائج أن القننوام لنندي لاعبنني كننرة القنندم أفضننل مننن قننوام 
 (6( )2021محمود الهاشمي )من حيث وضعية الجذع. ودراسة  الأشخاص قليلي الحركة

( وعلاقتهننننا بنننناغلام والتغيننننرات الوظيفيننننة Qى زاويننننة كيننننو )بعنننننوان تننننأثير النشنننناط البنننندني علنننن
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 ،( لاعبين مصابين بخلل في زاوينة كينو10) ،( لاعب20) لمفصل الركبة، وبلغ عدد العينة
( لاعبننين غيننر مصننابين بخلننل فنني زاويننة كيننو، وأسننتنتج البحننث وجننود فننروق بننين 10وعنندد )

اويننة كيننو فنني كننل مننن )مسننتوي المصننابين بخلننل فنني زاويننة كيننو وغيننر المصننابين بخلننل فنني ز 
المنندى الحركنني بسننط لمفصننل  -المنندى الحركنني ثنننى لمفصننل الركبننة -مسننتوي الاتننزان -الألننم

القننوة العضننلية لعضننلات الفخننذ  -القننوة العضننلية لعضننلات الفخننذ الأماميننة القابضننة -الركبننة
خننذ القننوة العضننلية لعضننلات الف -القننوة العضننلية لعضننلات الفخننذ تقريننب -الخلفيننة الباسننطة

 تبعيد( لصالح غير المصابين بخلل في زاوية كيو. 
للاعبي كرة السلة  Qبعنوان اختلاف زاوية كيو  (5( )2021محمد قدري وآخرون )ودراسة  -

( لاعننب مننن لاعبنني 150وعلاقتهننا بالإصننابات الرياضننية، وتننم تطبيقهننا علننى عينننة قوامهننا )
القنناهرة الكبننري تتننراور أعمننارهم مننا بننين الدرجنة الأولنني لرياضننتي كننرة القنندم وكننرة السننلة بأنديننة 

وإصابة  Q)( سنة، وجاءت نتائج البحث مؤكدة على وجود ارتباط بين زاوية كيو )20-25)
كنندم وشنند الأربطننة للمفاصننل وتقلننص وشنند العضننلات فنني بدايننة الموسننم، ووجننود ارتبنناط بننين 

ي قتننننرة الزاوينننة وإصننننابة شنننند الأربطننننة للمفاصننننل وكنننندم وتقلنننص العضننننلات وشنننند العضننننلي فنننن
 المنافسات.

بعنننوان تننأثير ممارسننة التمرينننات الرياضننية  (2( )2021حمككدي عا،ككمخ وآخككرون )ودراسننة  -
على بعض الانحرافات القوامية للطرف السفلي وبعض عناصنر اللياقنة البدنينة للصنف الأول 
الابتنندائي، وطبقننت علننى عينننة عمديننة مننن تلاميننذ الصننف الأول الابتنندائي بمدرسننة سننروهيت 

( تلمينذ. وتوصنل البحنث إلنى عندة 15دائية الجديدة بمحافظة المنوفية حيث بلغ قوامهنا )الابت
نتائج منها، توجد فروق دالة إحصائيًا بنين ال يناس القبلني وال يناس البعندي للعيننة قيند البحنث 

 ( يمين لصالح ال ياس البعدي.Qفي الزاوية )
التننننوازن الننننوظيفي باسننننتخدام  ( بعنننننوان تننننأثير تنننندريبات1) (2022أسككككامة بكككككري )ودراسننننة  -

غير مستوية( في تأهينل إصنابة التنواء مفصنل الكاحنل منن  –الأسطح المتغيرة )غير مستقرة 
( مصناب 17الدرجتين الأولي والثانية لندي ناشنئ الكاراتينه، وبلنغ عندد عيننة البحنث الفعلينة )

ابين مننن ( لاعبننين كاراتيننه مصنن6( لاعننب كاراتيننه مصنناب مننن الدرجننة الأولننى، )11بواقننع )
وكان من أهم النتنائج أن البرننامج  .( سنة18- 12الدرجة الثانية، تراوحت أعمارهم ما بين )

التأهيلي المقترر المستند على تدريبات التوازن النوظيفي باسنتخدام الأسنطح المتغينرة لنه تنأثير 
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إيجنننابي علنننى تحسنننن وزينننادة المننندى الحركننني لمفصنننل القننندم المصنننابة المتمثنننل فننني )البسنننط، 
  .تحسن التوازن الثابت، التوازن المتحرك . بض(ال

بعنوان تأثير تدريبات التوازن الوظيفي باستخدام الأسطح  (7( )2023هاني جعفر )ودراسة  -
غينر المسنتوية( علنى بعنض القندرات البدنينة الخاصنة ومسنتوى أداء  -المتغيرة )غير المستقرة

يننار العينننة مننن بننين ناشننئي المصننارعة مهننارة برمننة الوسننط المرتفعنننة فنني المصننارعة، وتننم اخت
( ناشنئ مصنارعة، وكنان 17سنة(، وبلغ قوام العينة ) 14) بمركز شباب مدينة سوهاج تحت

منن أهنم النتنائج التنني توصنلت إليهنا الدراسنة أن تنندريبات التنوازن النوظيفي باسنتخدام الأسننطح 
التنننوازن الثابنننت  غينننر المسنننتوية( لهنننا تنننأثير إيجنننابي علنننى تحسنننن -المتغينننرة )غينننر المسنننتقرة

وانطلاقا من العرض السابق فقد ظهرت مشنكلة البحنث  ،والمتحرك وتحسن المستوى المهارى 
فننى محاولننة التعننرف علننى تننأثير تنندريبات التننوازن الننوظيفي باسننتخدام الأسننطح المتغيننرة علننى 

 .احدي الانحرافات القوامية للطرف السفلي )تقوس الساقين( لدى ناشئات كرة القدم
 حث:هدف الب

يهدف البحث الى التعرف على تأثير تدريبات التوازن الوظيفي باستخدام الأسطح 
  .انحراف تقوس الساقين لدي ناشئات كرة القدم المتغيرة علي

 فروض البحث:
توجد فروق دالة إحصائيا بين ال ياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في التوازن  .1

درجة تقوس  ،للرجل غير المهيمنة (Q)الزاوية  ،دممرونة مفصل الق ،الثابت والمتحرك
 الساقين لصالح ال ياس البعدي.

توجد نسب تحسن فى ال ياس البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث نتيجة  .2
 .تطبيق البرنامج المقترر لتدريبات التوازن 

 مصطلحات البحث:
 postural deviationsالانحرافات القوامية 

على أن الانحراف القوامي هو  Gerard, et al. (2003)يرارد وآخرون جيشير 
تغيير علاقة عضو من أعضاء الجسم بسائر الأعضاء الأخرى وأن الانحراف القوامي يكون 
تغييرا في شكل عضو من أعضاء الجسم أو جزء منه وانحرافه عن المعدل الطبيعي المسلم به 

 (197: 21هذا العضو بسائر الأعضاء الأخرى. ) تشريحيا مما ينتج عنه تغيير في علاقة



 
1561 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الرابع العدد -السبعون الثانى و المجلد 

 Functional Balanceالتوازن الوظيفي 
استعادة التوازن القوامي والحفاظ على توازن الجسم باستخدام كلا من تدريبات التوازن 

 (11: 6الثابتة والمتحركة على أسطح متغيرة. )
 Variable Surfacesالأسطح المتغيرة 

على أدوات التوازن الوظيفي، وينقسم إلى فئتين رئيسيتين وهما هو نظام تدريبي يعتمد 
. Uneven Surfaceوالأسطح غير المستوية  Unstable Surfaceالأسطح غير المستقرة 

(6 :15) 
 إجراءات البحث:

 المنهج المستخدم:
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بأسلوب ال ياسين القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية 

 وذلك لملائمته لطبيعة البحث. واحدة
 عينة البحث:

( سنة من نادي 14تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من ناشئات كرة القدم تحت )
( والمصابات بانحرافات قواميه )تقوس 2025/ 24النجوم بمدينة السادات بالموسم الرياضي )

 ،( ناشئات9بلغ عدد أفراد العينة )و  ،( بنادى النجوم بمدينة الساداتQزيادة الزاوية  –الركبتين 
 .( ناشئات لاجراء الدراسة الاستطلاعية3) ،( ناشئات لاجراء الدراسه الاساسية6)

 شروط اختيار العينة:
 .ألا يكون سبق لهن إجراء جراحة لمفصل القدم 
 ( سنوات.3ألا يقل العمر التدريبي عن ) 
 موافقة جميع أفراد العينة على الاشتراك في البرنامج. 
 .تقارب الظروف البيئية بين ناشئات البحث 

 ( 1جدول )
 9ن =  خصائص النمو والعمر التدريبي لعينة البحث

وحدة  المتغيرات
الانحراف  المتوسط القياس

معامل  الوسيط المعياري
 الالتواء

 1.21 153.10 5.61 ± 155.37 بالسم الطول
 0.298 44.00 8.67 ± 44.86 الكيلو جرام الوزن 

 0.192 13.00 1.72 ± 13.11 بالسنة الزمنى العمر
 0.295 4.00 1.12 ± 4.11 بالسنة العمر التدريبي
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( إلى أن معاملات الالتواء لمتغيرات النمو والعمر التدريبي لعينة 1يشير الجدول رقم )
 ( مما يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.3±البحث انحصرت ما بين )
 بيانات :وسائل وأدوات جمع ال
 وسائل جمع البيانات :

 استمارة استطلاع رأى الخبراء: 
والمقابلات  ،والدراسات المرجعية ،من خلال المسح المرجعي للمراجع العلمية المتخصصة

تمكنت الباحثة من حصر المتغيرات المرتبطة بمشكلة البحث  ،الشخصية لبعض المتخصصين
بتصميم استمارة استطلاع رأي لعرضها علي الخبراء  قامت ،والاختبارات وال ياسات المناسبة لها
والبرنامج التدريبي المقترر  ،والاختبارات المرشحة ل ياسها ،للوقوف علي أهم متغيرات البحث

 .لتدريبات التوازن الوظيفي
 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث.  -
 (1)مرفق  .استمارة تسجيل نتائج قياسات البحث -

 ات المستخدمة في البحث:الاختبار 
 (2الاختبارات البدنية :) مرفق

 ( اختبار الوقوف على المشط على وسادة التوازنBalance pad .ل ياس التوازن الثابت ) 
 ( اختبار التوازنY .بقدم واحدة ل ياس التوازن المتحرك ) 
 بسط(. -مرونة مفصل القدم )قبض 

 القياسات القوامية :
  الزاويةQ. 
 لساقين.)الجنيوميتر(درجة تقوس ا 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة:
 : استخدمت الباحثة الأدوات والأجهزة التالية

  ل ياس وزن الجسم –ميزان طبي معاير 
  ل ياس ارتفاع الجسم عن الأرض. –جهاز رستامير 
  .جهاز الجينوميتر ل ياس المدي الحركي لمفصل الكاحل 
  .أحبال مطاطة 
  سم.30صندوق وثب بارتفاع 
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 ( وسادات التوازنBalance pads.) 
 ( كرة نصفيةBOSU ball) 
 ( لوحات تمايلT bow) 
 ( أقراص التوازنBalance Discs) 
  ( منصات عدم الاستقرارInstability Platforms) 
 ( فوم مرصوفCobble Foam) 

 الدراسة الاستطلاعية:
 2024/ 26/8ين قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من يوم الاثن

( ناشئات، واستهدفت التأكد 3م على العينة الاستطلاعية وعددها )1/9/2024وحتى يوم الاحد 
من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة، وتقنين الأحمال التدريبية لمحتوى برنامج تدريبات 

 ة قيد البحث.التوازن الوظيفي وتدريب المساعدين وحساب المعاملات العلمية للاختبارات البدني
 ،دق وثبات الاختبارات البدنية قيد البحث:

لحساب ثبات الاختبارات Test-Retest استخدمت الباحثة طريقة الاختبار وإعادة تطبيقه 
وحساب معامل الارتباط بين التطبيق الأول  ،( ايام بين التطبيقين7فاصل زمنى )ب ،البدنية

الذاتي الذي يستند على أن الدرجات التجريبية صدق ثم قامت الباحثة بحساب ال والتطبيق الثاني.
للاختبار بعد تخلصها من أخطاء ال ياس )عند حساب الثبات( تصبح درجات ح ي ية. وبما أنها 
صارت درجات ح ي ية، يمكن اعتبارها محكا ينسب إليه صدق الاختبار. وذلك بحساب الجذر 

 التربيعي لمعامل الثبات بوصفه معاملا للصدق.
 (2) جدول

 معامل الثبات والصدق الذاتي للمتغيرات قيد البحث للمجموعة الإستطلاعية 
وحدة  المتغيرات م

 القياس
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط
الصدق 
 ع± م ع± م الذاتي

 0.920 *0.847 1.69 28.50 1.68 28.20 ث التوازن الثابت 1
 0.883 *0.780 1.99 88.91 1.55 88.75 سم التوازن المتحرك  2
مرونة مفصل القدم  3

 )قبض(
 0.987 *0.975 1.34 37.26 1.76 36.44 درجة

مرونة مفصل القدم  4
 )بسط(

 0.935 *0.875 1.43 17.95 1.23 16.10 درجة

 0.938 *0.880 0.34 18.07 0.89 17.84 درجة Qالزاوية  5
 0.883 *0.779 0.11 8.47 0.78 8.95 سم درجة تقوس الساقين 6
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( وجود معامل ارتباط دال بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات 2يتضح من جدول )
 .قيد البحث للمجموعة الإستطلاعية مما يدل على ثبات وصدق الاختبارات المختارة

 محددات البرنامج التدريبي: 
 ( أسابيع.8مدة البرنامج ) ◄
 وحدات. (4عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) ◄
 ( وحدة تدريبية.32إجمالي عدد الوحدات التدريبية ) ◄

 12-10واستخدمت الباحثة التدريب الفتري المرتفع الحجم )منخفض الشدة(، بواقع 
ث راحة بين المجموعات. وقد استخدمت الباحثة  60 ،ث لاجمالى تكرارات التمرين 40تكرار، 

يبية، كل محطة تدريبية تشتمل على أداة ( محطات تدر 6أسلوب المحطات التدريبية بواقع )
محطات سطح غير مستقر + محطة سطح غير مستوي(، ويتراور زمن كل  5تدريبية خاصة )

 ق(، وترتيب المحطات كالتالي:10-8محطة تدريبية ما بين )
المحطة 
 الأولي:

(. Balance padsوسادات التوازن )
 )سطح غير مستقر(

 
المحطة 
 الثانية:

( )سطح BOSU ballالكرة النصفية )
 غير مستقر(

 
المحطة 
 الثالثة:

( )سطح غير T bowلوحات تمايل )
  مستقر(

المحطة 
 الرابعة:

( Balance Discsأقراص التوازن )
 )سطح غير مستقر(

 
المحطة 
 الخامسة:

 Instabilityمنصات عدم الاستقرار )
Platforms)سطح غير مستقر( )  

المحطة 
 سة:الساد

( Cobble Foamفوم مرصوف )
  )سطح غير مستوي(

  (1شكل )
 المحطات التدريبية والأدوات المستخدمة في البرنامج التدريبي
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 واشتملت كل جلسة على ما يلي:
( دقننائق وذلننك لتهيئننة العضنلات، مننن خننلال التنندليك العلاجنني 10- 5ومدتننه منن ) الإحمككاء: -

 ة وذلك في حدود الألم.ومجموعة من تمرينات المرونة والإطال
( دقيقننة، واشننتملت علننى التمرينننات المحننددة فنني كننل 50- 35ومدتننه مننن ) الجككزء الرئيسككي: -

 مرحلة من مراحل البرنامج المقترر.
( دقنننائق واشنننتملت علنننى تمريننننات الاسنننترخاء لعنننودة الجسنننم 10 - 5ومننندتها منننن ) التهدئكككة: -

 لحالته الطبيعية.
 الأسبوع                 

ول درجة الحمل   
الأ

ني 
لثا

ا
لث 

لثا
ا

بع 
لرا

ا
س 

خام
ال

س 
ساد

ال
 

بع
سا

ال
 

من
لثا

ا
 

         حمل أقصى
         حمل أقل من الأقصى

         حمل متوسط

 
 ( 2شكل )

 تشكيل درجة الحمل الفترية للبرنامج التدريبي
 (3)مرفقوالبرنامج موضح بالتفصيل 

 خطة تطبيق برنامج وقياسات البحث:
 عد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة قامت الباحثة بإجراء الاتي:ب

 القياس القبلي :
تم إجراء ال ياسات القبلية : )الاختبارات البدنية وال ياسات القوامية( من يوم الثلاثاء 

 م.2024/ 9/ 5م الى الخميس 3/9/2024
 تطبيق البرنامج المقترح :

( أسابيع بداية من 8ات التوازن الوظيفي باستخدام الأسطح المتغيرة لمدة )تم تطبيق تدريب
 .م12/2024/ 2م الى يوم الاثنين 9/2024/ 7يوم السبت 

 القياس البعدى :
 4تم إجراء ال ياسات البعدية : )الاختبارات البدنية وال ياسات القوامية( من يوم الاربعاء 

 م.2024/ 12/ 6م الى الجمعة 2024/ 12/
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 المعالجات الإحصائية:
 استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالية:

 المتوسط -
 الانحراف المعياري  -
 معامل الالتواء -
 نسب التحسن  -
 اختبار ويلكوكسون اللابارميتري -

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج: -أولا

 (3جدول )
قيد البحث  عة التجريبية في المتغيراتدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجمو 

 باستخدام اختبار ويلكوكسون اللابارميتري 

متوسط  القياس المتغيرات م
 الرتب

مجموع 
 (Zقيمة ) الرتب

مستوي 
 الدلالة

 صفر صفر الرتب السلبية  التوازن الثابت 1
2.207* 0.027* 

 21 3.5 الرتب الإيجابية
 صفر صفر ية الرتب السلب التوازن المتحرك  2

2.226* 0.026* 
 21 3.5 الرتب الإيجابية

مرونة مفصل القدم  3
 )قبض(

 صفر صفر الرتب السلبية 
2.271* 0.023* 

 21 3.5 الرتب الإيجابية
مرونة مفصل القدم  4

 )بسط(
 صفر صفر الرتب السلبية 

2.264* 0.024* 
 21 3.5 الرتب الإيجابية

 21 3.5 لسلبية الرتب ا Qالزاوية  5
2.232* 0.026* 

 صفر صفر الرتب الإيجابية
 21 3.5 الرتب السلبية  درجة تقوس الساقين 6

2.232* 0.026* 
 صفر صفر الرتب الإيجابية
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ال ياسين القبلي والبعدي 3يتضح من جدول )
زن الثابت، التوازن المتحرك، مرونة مفصل القدم للمجموعة التجريبية في المتغيرات )التوا

 ، درجة تقوس الساقين( لصالح ال ياس البعدي.Q)قبض(، مرونة مفصل القدم )بسط(، الزاوية 
 (4جدول )

 نسب التحسن في البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

القياسات 
نسب  ةالقياسات البعدي القبلية

 التحسن%
 ع± م ع± م

 14.82 2.37 31.00 1.41 27.00 ث التوازن الثابت 1
 5.20 2.43 94.50 1.47 89.83 سم التوازن المتحرك  2
مرونة مفصل القدم  3

 )قبض(
 6.53 1.41 38.00 1.75 35.67 درجة

 19.78 1.17 18.17 1.17 15.17 درجة مرونة مفصل القدم )بسط( 4
 9.98 1.05 16.50 0.817 18.33 درجة Qالزاوية  5
 11.43 0.815 7.83 0.753 8.84 سم درجة تقوس الساقين 6

( وجننود نسننب تحسننن فنني ال ينناس البعنندي للمجموعننة التجريبيننة فنني 4يتضننح مننن جنندول )
)التننوازن الثابننت، التنننوازن المتحننرك، مرونننة مفصنننل القنندم )قننبض(، مروننننة مفصننل القنندم )بسنننط(، 

 ،% لمتغينننر التنننوازن المتحنننرك5.20قنننوس السننناقين(، وبلغنننت نسنننب التحسنننن  ، درجنننة تQالزاوينننة 
 % لمتغير مرونة مفصل القدم )بسط(.19.78
 مناقشة النتائج: -ثانيا

تعننننزي الباحثننننة تلننننك الفننننروق إلننننى التخطننننيط الجينننند لتنننندريبات التننننوازن الننننوظيفي المقترحننننة 
علمني مناسنب لطبيعنة الانحرافننات  باسنتخدام الأسنطح المتغينرة، وتقننين الأحمنال التدريبينة بأسنلوب

القواميننة للطنننرف السنننفلي وشننندتها، ممنننا ننننتج عننننه حننندوث تكينننف وظيفننني فننني الطنننرف السنننفلي منننن 
 الجسم.

تندريب التنوازن النوظيفي ( أن 4) (2025عمكرو حمكزة وآخكرون )وفى هذا الصدد يشنير 
 Proprioceptiveعلى أسطح متغيرة له ميزة إضافية في احتوائه على تدريب المدركات الحسية 

training ..هو ما يسمح للرياضيين بتدريب الحواس التي تسمح له بإدراك مكان الأشياء الأخرى 
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( أن اسننتخدام الأدوات 8)Blackburn et al. (2000 )بلاكبيككرن وآخككرون ويؤكنند 
الوظيفينننة علنننى سنننطح متغينننر سنننيقدم مطالنننب تنننوازن غينننر متوقعنننة للفنننرد، ممنننا يسننناعده علنننى بنننناء 

 ي أقوى بين الدماغ والقدمين وكل شيء بينهما.اتصال عصب
فني مهنارات  النتحكمأن  Sefton, et al. (2008( )23) سيفتون وآخكرون كما تشنير 

التوازن يأتي من خلال تحديند قاعندة الارتكناز وتقليلهنا وبعنض العوامنل الفسنيولوجية كالإحساسنات 
 زن. البصرية والدهليزيه والسمعية لتحقيق أفضل أداء مهاري للتوا

( الى أن الجهاز الحسي يعتبر من الضروريات لتحقيق 3)( 2013سارة كاشف ) وتشير
 التوازن، بالإضافة الى مجموع الحواس المختلفة وتعاونها في الحفاظ على التوازن.  

( إلننى أن تنندريبات التننوازن الننوظيفي 26)Vom Hofe, (1995 ) فككوم هككوف ويشننير
ت والنظننام العصننبي عننن طريننق تحويننل الزيننادة فنني القننوة تهنندف إلننى تحسننين العلاقننة بننين العضننلا

المكتسننبة مننن حركننة واحنندة إلننى حركننات أخننرى، ولننذلك فتنندريبات الننتحكم الحركنني تعتبننر ضننرورية 
 وهامة. 

Scott Gaines, (2003 ) سكوت جينكزوعن أهمية تدريبات التوازن الوظيفي يوضح 
لننى تنندريبات التننوازن الننوظيفي، ويبننرهن ( إلننى أن جميننع البننرامج التدريبيننة يجننب أن تشننتمل ع22)

على ذلنك بقولنة إنننا إذا لاحظننا اللاعبنين أثنناء أدائهنم المنافسنات نجند أن مركنز ثقنل الجسنم غينر 
ثابت ودائم التغير، خاصة في الأنشطة التي تتطلب حركات أمامينة وخلفينة وجانبينة كرياضنة كنرة 

 القدم. 
استخدمتها الباحثة عند تطبيق تدريبات التوازن بالإضافة إلى تنوع الأدوات الوظيفية التي 

غينر المسنتوية(، حينث تسناهم كنل  -الوظيفي المقترحة باسنتخدام الأسنطح المتغينرة )غينر المسنتقرة
أداة بشننكل منفصننل فنني دعننم أحنند أجننزاء مفصننل القنندم، ممننا نننتج عنننه حنندوث تكيننف وظيفنني فنني 

 مفصل القدم.
Iván Chulvi, et al. (2009 )(15 )إيفان شولفي وآخرون تشير وفى هذا الصدد 

أن نجنار بنرامج التنوازن أدى إلننى تطنوير أو تصنميم أجهنزة وأدوات للمسنناعدة فني تحسنين التننوازن. 
( التنني تننم ابتكارهننا بواسننطة العالمننة السويسننرية T- Bowبننو )-ومننن أهننم هننذه الأدوات أداة التنني 

متعندد الوظنائف يسنمح  ( وهي تتكون من قنوس2006) Sandra Bonacinaساندرا بوناسينا 
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بمجموعنننة واسنننعة منننن التمنننارين لتقوينننة الأطنننراف السنننفلية، وتعزينننز التنننوازن، وتحسنننين القنننوة العامنننة 
 والمرونة والرشاقة. 

ألنننوار التماينننل تنننأتي بأشنننكال وأحجنننام ( أن 4) (2025عمكككرو حمكككزة وآخكككرون )ويؤكننند 
قاعدة منحنية تتحنرك إمنا فني عديدة، لكن المفهوم مشابه لكل الأنواع. وتتميز بسطح صلب أعلاه 

مستوى حركة واحد )أسهل( أو في جميع الاتجاهات )أصعب(. وتعد لوحات التمايل رائعنة لجمينع 
( درجنات منن الصنعوبة 6ويمكنن تعنديلها عبنر ) .أنواع الرياضيين فى الانشطة الرياضنية المختلفنة

 ت.لاستيعاب مجموعة من قدرات التوازن، مما يجعلها متعددة الاستخداما
أن وسننادات التننوازن  McKeon & Hertel (2008 )(19) مكيككون وهيرتككلويشننير 

Balance pads  تأتي في العديد من الأشكال والأحجام. عادةً ما تُصنع أدوات التوازن هنذه منن
رغنننوة مرننننة مملنننوءة بنننالهواء، والتننني تنهنننار عنننندما يقنننف المسنننتخدم فننني الأعلنننى. تُسنننتخدم وسنننادات 

كبننار السننن، لأنهننا تننوفر درجننة أقننل مننن عنندم الاسننتقرار وتكننون منخفضننة  التننوازن بشننكل شننائع مننع
 على الأرض، مما يقلل من خطر السقوط. للحصول على خيار وسادة توازن رائع.

David Behm & Juan Carlos (2008 ) ديفيكد بكيهم وخكوان ككارلوسويضنيف 
بوصة  16بلغ حجم كل لور أن الفوم المرصوف يعتبر أداة مثالية للتدريب على التوازن، وي( 11)

بوصننة، ويتميننز بكتننل مننن الفننوم بارتفاعننات متفاوتننة تخلننق تضنناريس غيننر مسننتوية للوقننوف  16× 
عليهنننا أو عبورهنننا. ويمكنننن اسنننتخدامها بأمنننان وراحنننة فننني العينننادة أو صنننالة الألعننناب الرياضنننية أو 

 المنزل.
 Saeterbakken, et ساتيرباكين وآخرون McCall, (2013 )(18 ،)ماكال  ويرى 

al. (2014 )(21على أن تمرينات البوسي )- بول تعتبر أحد الأشكال الرئيسية لتدريبات التوازن
 الوظيفي والتي تساهم في تحسن الثبات الوظيفي لمفصل الكاحل من خلال تقليل قاعدة الارتكاز. 

أن أقننراص التننوازن  Cressey, et al. (2007( )10 ) كريسككي وآخككرون ويننذكر 
Balance discs  تتشابه مع كل من الألوار المتذبذبة ومنصات التوازن من حيث إنها يمكنن أن

تكون مصنوعة من رغوة قابلة للطني أو تنوفر منصنة صنلبة أعلنى قاعندة منحنينة. يمكنن أيضًنا أن 
تكنننون مملنننوءة بنننالهواء بالكامنننل. وهنننذه الأدوات دائرينننة الشنننكل وتسنننتخدم بشنننكل شنننائع فننني تمنننارين 

 احدة(. لتوازن مثير وفريد من نوعه.أحادية الجانب )ساق و 
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أن منصنات عندم الاسنتقرار Dizon & Reyes (2010 )(12 ) ديزون وريسويشير 
Instability platforms  تتضمن مجموعة واسعة من أدوات التوازن على شكل قبنة. تُصننع هنذه

لهذا "البالون"  المنتجات بشكل شائع من مادة مطاطية متينة تشبه البالون، مملوءة بالهواء. ويمكن
المملوء بالهواء المطاطي أن يكون بمثابة أداة التوازن نفسها أو يمكن إلصاقه بمنصنة صنلبة يقنف 
 المستخدم فوقها. وتعتبر منصات عدم الاستقرار من أحدث الابتكارات في مجال التأهيل الحركي.

 Julioجوليككككو فرانشيسكككككو وآخككككرون وتتفننننق نتننننائج الدراسننننة مننننع دراسننننة كننننلا مننننن 
Francisco, et al. (2010) (16 ،) ايككرديم واكبككاسErdem, & Akbaş (2020 )

عا،كمخ  ، حمندي(5( )2021محمكد قكدري وآخكرون )، (6( )2021محمود الهاشمي )، (13)
فنننني أن  (7( )2023هككككاني جعفككككر )(، 1) (2022أسككككامة بكككككري ) ،(2( )2021وآخككككرون )

غينر المسنتوية( لهنا تنأثير  -)غينر المسنتقرة تندريبات التنوازن النوظيفي باسنتخدام الأسنطح المتغينرة 
إيجننننابي علننننى تحسننننن القنننندرات البدنيننننة والحركيننننة وتقليننننل درجننننة الانحرافننننات القواميننننة والاصننننابات 

 .الرياضية
 الاستنتاجات:

البرنامج المقترر لتدريبات التوازن الوظيفي باستخدام الأسطح المتغيرة لنه تنأثير إيجنابي علنى  -
 ركي لمفصل القدم المتمثل في )البسط، ال بض(.تحسن وزيادة المدى الح

البرنامج المقترر لتدريبات التوازن الوظيفي باستخدام الأسطح المتغيرة لنه تنأثير إيجنابي علنى  -
 تحسن التوازن الثابت، التوازن المتحرك لناشئات كرة القدم عينة البحث.

فصننننل القنننندم )بسننننط( ومرونننننة م ،% لمتغيننننر التننننوازن المتحننننرك 5.20تحسنننننالبلغننننت نسننننبة  -
19.78.% 

البرنامج المقترر المستند على تدريبات التوازن النوظيفي باسنتخدام الأسنطح المتغينرة لنه تنأثير  -
 .إيجابي على تحسن درجة تقوس الساقين لدي الناشئات عينة البحث

 التو،يات:
ركننى للمفاصننل الاسترشنناد بالبرنننامج المقتننرر لتنندريبات التننوازن الننوظيفي فنني زيننادة المنندى الح -1

 وعلاج الانحرافات القوامية للطرف السفلي لناشئات كرة القدم.
 .محاولة تطبيق البرنامج المقترر على مراحل سنية وانحرافات قوامية مختلفة -2
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اهتمننننام المنننندربين بعوامننننل الأمننننن والسننننلامة واتبنننناع أسنننناليب التنننندريب الجينننندة لتجنننننب حنننندوث  -3
 .مرتبطة بهاالانحرافات القوامية والاصابات ال

 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــالمراج ))
 المراجع العربية: :أولا
تننأثير تنندريبات التنننوازن الننوظيفي باسننتخدام الأسنننطح  (:2022أسككامة عبكككد الككرحمن بككككري ) -1

غير مستوية( في تأهيل إصابة التواء مفصل الكاحل  –المتغيرة )غير مستقرة 
لننندي ناشنننئ الكاراتينننه، المجلنننة العلمينننة للتربينننة  منننن الننندرجتين الأولننني والثانينننة

كليننننة  -(، جامعننننة حلننننوان 2( العنننندد )91البدنيننننة وعلننننوم الرياضننننة، المجلنننند )
 التربية الرياضية للبنين.

حمككدي عبككدص عا،ككمخ حسككين أحمككد حشككمدخ ليككزا محمككود حسككنخ هالككة عبككد السككلام حمككزة  -2
نحرافنات القوامينة تأثير ممارسة التمرينات الرياضية على بعض الا (:2021)

للطرف السفلي وبعض عناصنر اللياقنة البدنينة للصنف الأول الابتندائي، مجلنة 
(، 2(، العندد )35نظريات وتطبيقات التربينة البدنينة وعلنوم الرياضنة، المجلند )

 كلية التربية الرياضية. -جامعة مدينة السادات 
تنوازن وأثنره علنى أداء بعنض برنامج تدريبي مقتنرر لتحسنين ال (:2013) حسينسارة كاشف  -3

سننننوات، رسننننالة  6-4مهنننارات الجمبننناز الفننننني الأساسنننية للمرحلننننة السننننية مننننن
 ماجستير، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة الإسكندرية.

عمرو ،ابر حمزةخ معتصم محمود شطناويخ حاجم شكاني الربيعكيخ محمكد سكعد إسكماعيل  -4
ر الوفنناق للنشنر والتوزيننع، عمننان، التندريب الننوظيفي للرياضنيين، دا (:2025)

 الأردن.
اخننتلاف  (:2021محمككد قككدري بكككريخ لاككياء عككلاء الككدين احمككدخ ريحككا  حسككن محمككود ) -5

للاعبنننني كننننرة السننننلة وعلاقتهننننا بالإصننننابات الرياضننننية، المجلننننة  Qزاويننننة كيننننو 
كليننة  -(، جامعننة حلننوان 91العلميننة للتربيننة البدنيننة وعلننوم الرياضننة، المجلنند )

 لرياضية للبنين.التربية ا
( وعلاقتهننا Qتننأثير النشنناط البنندني علننى زاويننة كيننو ) (:2021محمككود إسككماعيل الهاشككمي ) -6

بننناغلام والتغينننرات الوظيفيننننة لمفصنننل الركبننننة، المجلنننة العلميننننة للتربينننة البدنيننننة 
 كلية التربية الرياضية للبنين. -(، جامعة حلوان 91وعلوم الرياضة، المجلد )
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تنأثير تندريبات التنوازن النوظيفي باسنتخدام الأسنطح المتغينرة (: 2023ادق )هاني جعفر الصك -7
غينننننر المسنننننتوية( علنننننى بعنننننض القننننندرات البدنينننننة الخاصنننننة  -)غينننننر المسنننننتقرة 

مجلنة سنوهاج لعلنوم ومستوى أداء مهارة برمة الوسط المرتفعنة في المصنارعة، 
التربيننننننة  (، كليننننننة2(، العنننننندد )6وفنننننننون التربيننننننة البدنيننننننة والرياضننننننة، المجلنننننند )
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