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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
ة                     ھ لطبیع ي لملائمت نھج التجریب تخدم الباحث الم د اس ي ، وق ر القطن وامي التقع راف الق زي والانح عضلات الجزء المرك

ث     ة البح ت عین ث وكان ات           ١٢البح ث القیاس تخدم الباح د اس ري ، وق ة ام الق ة ، جامع ة التربی لاب كلی ن ط ب م  طال

دنیة لقوة عضلات البطن وعضلات الظھر وقیاس الانحراف القطني والعمود الفقري وكانت الانثروبومتریة والقیاسات الب
العمود                ي ب ر القطن راف التقع ل انح ى تقلی زي عل ات المرك ضلات الثب ة ع ة لمنطق وة والمرون ات الق ائج ان تمرین م النت اھ

ات الم       ضلات الثب دریب ع ام بت ى      الفقري لطلاب جامعة ام القري واوصي الباحث الاھتم اظ عل ة للحف زي بنسب متوازن رك

 .العمود الفقري 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  



  
  
 
 
  

 
 

 
 

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

ة    رة طویل اطئ لفت ع الخ ھ، فالوض صلة ب ضلات المت الع
رابط     از ال ضلات والجھ ى الع رات ف صاحبھ تغی ل ی  وتق

حركة العمود الفقري ویحدث تغییر فى شكل وبناء جسم  

العمود الفقرى وكذلك الغضاریف الموجودة بین الفقرات 
ى    ر ف ر كبی ا أث رى لھ العمود الفق صلة ب ضلات المت فالع
ضلات    ذه الع عفت ھ إذا ض صھا ف ھ أو نق ادة انحناءات زی

ود          ة للعم اءات الطبیعی اختل التوازن ویتغیر شكل الانحن
رى  ادة     الفق ر وزی ادة تحدب الظھ ات كزی شأ الانحراف  فتن

 )٢١:٣.(التقعر القطني 

اءة    ن كف ل م ة یقل ات القوامی ود الانحراف إن وج
ات     ة الانحراف ى منطق ضلات ف ل والع ل المفاص عم
القوامیة سواء كانت من الناحیة الوظیفیة أو المیكانیكیة 

اض        ،  و الانقب ة ھ ولعل السبب الحقیقي لحدوث أي حرك
ضلات        العضلي   ى ھذه الع ام وف للعضلات المتصلة بالعظ

ي   ل الأساس ي العام سان فھ سم الإن ى ج ة ف وة الكامن الق

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

ل من     ضیف ك  and Skip (2018) Allenوی

ات           ة تمرین ة من ممارس د الناتج م الفوائ على أن من أھ
 الجزء المركزي للجسم ھي زیادة الكفاءة تقویة عضلات

شطة       ة والان ة الریاض اء ممارس سم أثن ة للج الحركی

تقرار الجسم             ات واس ادة ثب ى زی ساعد عل ا ت الیومیة كم
ي الجسم                تحكم ف ادة ال وض وزی في كل من الجذع والح

ة   اء الحرك وازن اثن ة   ، والت ى أن تقوی شیرا إل ا ی كم

سم  زي للج زء المرك ضلات الج  core stability(ع
muscle (           ط من یس فق ة ل وة ھائل اج ق ى إنت تساعد عل

ضلات      ن الع ن م سم ولك زي للج زء المرك ضلات الج ع

ساقین           ذراعین وال المجاورة لھا مثل عضلات الكتف وال

ذلك بسبب أن العدید من ھذه العضلات مسئولھ عن تثبیت    
ي     ا أن  ، العمود الفقري والحوض في وضعیھما الطبیع كم

ة  دریبات تقوی ساعد  ت سم ت زي للج زء المرك ضلات الج ع
اء         وض أثن ري والح على تحقیق توازن أفضل للعمود الفق

ة   ة العنیف ساب ، أداء الانشطة البدنی ى اكت ساعد عل ا ت كم

  )٤١:١٠.(الجسم المظھر الریاضي أثناء الحركة 

ذكر   ة ) ٢٠١٥(Blissوی ات وتقوی ات ثب أن تمرین
س     رامج  الجزء المركزي للجسم أصبحت المفتاح الرئی ي لب

ل المستویات        ضلات    ، تدریب الریاضیین لك ل ع ث تعم حی
رف          ین الط الربط ب وم ب زي للجسم كجسر یق زء المرك الج

ولحدوث الثبات المبدئي ، العلوي والطرف السفلي للجسم 

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

ابات      الم دوث إص الات ح ادة احتم ة زی سم وقل زي للج رك

ات  ، الریاضیین   لذا فلابد أن تبدأ البرامج التدریبیة بتمرین
ضم        ي لت ى أن ترتق سم عل زي للج الجزء المرك ة ب خاص

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

ح   Kwrt and Sean (2013),(2015)ویوض
ي  ري ف ود الفق ا للعم ھ إذا نظرن دة  أن سھمي نج اه ال  الاتج

ن   ون م اءان   ٤یتك ـى انحن ھ وھـ اءات مورفولوجی  انحن

وانحناءان ) الانحناء القطني، الانحناء العنقي(للأمام وھو 
ف  ري (للخل اء الظھ صعص، الانحن ز و الع اء العج )  انحن

ضلات        وة الع ة لق ت كنتیج وي وتثب اءات تق ذه الانحن وھ

شكیل الانح    ى ت ضاریف وینتھ ة والغ ي  والاربط اء العنق ن
ى سن       نوات  ٧(والظھري حت ى    )  س ي حت اء القطن والانحن

ن  نة١٢(س صورة  )  س ري ب ود الفق شكیل العم ى ت وینتھ

  ).١١:٩). (١٨(نھائیة عند سن 

شیر  ى ان )٢٠٠٩ (Eyal Ledamanوی ال
زء      ي الج ر ف سم ظھ زي للج زء المرك ات الج صطلح ثب م

ات     لال الدراس ن خ تمد م ث اس سعینات حی ن الت ر م الاخی
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ضلات          الب ى ع رأ عل ي تط رات الت درس التغی حثیة التي ت
ر       ابات الظھ الات اص ي ح ات    ، الجذع ف اث ثب ت ابح واثبت

الجزء المركزي للجسم ان التغیرات التي تحدث لعضلات 

ي        صور ف ن ق ة ع ر ناتج آلام الظھ صابین ب ذع للم الج
ذع   ضلات الج ة لع وة المحرك ي الق تحكم ف ائج ، ال وان نت

ة     ھذه الابحاث تتفق مع اھمی     ضلات بطن قوی ود ع ة وج

یة               ائز الاساس ك الرك زز ذل ث یع وي حی كي یوجد ظھر ق
سم      زي للج زء المرك ات الج دریبات ثب  coreلت

stability training    ضلات ى ان ع د عل ي تؤك   الت

ستعرضة    بطن الم زان   ) tra(ال ن ات سؤولة ع ي الم ھ
العمود الفقري وان ضعفت ھذه العضلات یؤدي الى الام     

ر      اسفل الظھر حیث  ات والام الظھ ین الثب ھ ب  یوجد علاق

ى    ؤدي ال سم ی زي للج زء المرك ضلات الج ة ع وتقوی
  )١:١٣.(تحسین الام اسفل الظھر

ویظھر بصورة ھامة ثبات الجزء المركزي للجسم 

التحرك         ام ب دء القی د ب ي عن تحكم الحرك ى ال ھ عل و قدرت
شدة      ي ب ھ الریاض ا یحتاج ذا م ب  ، وھ ستخدم الطبی وی

 الریاضي تقنیات تقویة الجزء المركزي اخصائي التأھیل

ة من            ة والوقای صحیة والبدنی اءة ال للجسم لتحسین الكف
زي للجسم     ، الاصابات للریاضیین    زء المرك ة الج وتقوی

تخدم        ا س ا انھ ة كم ة القطنی عادة ما تسمى بثبات المنطق

الات الام اسفل         ي ح ة ف ة للحمای ة تأھیلی تمرینات علاجی
 .الظھر 

زي ل   ھ      الجزء المرك ارة عن مجموع و عب لجسم ھ

سؤولة     وض والم ذع والح ة بالج ضلات المحیط ن الع م
وض        ري والح ود الفق زان العم ى ات اظ عل ن الحف ع
بطن    ضلات ال ضلیة ع ة الع ذه المجموع شتمل ھ وت

ري     ود الفق ضلات العم وض وع صل الح ضلات مف وع
ق             ضلیة ھي المسؤولة عن تحقی ات الع وھذه المجموع

ود الفق   ة العم ات لمنطق وض الثب ة الح ا ، ري ومنطق كم

رجلین       ضلات ال ن ع ل م سیة لك ضلات الرئی رتبط الع ت
سم     زي للج الجزء المرك ذراعین ب ف ال ساعد ، والكت وت

ام        ى القی ة عل سم القوی زي للج زء المرك ضلات الج ع
د    شكل جی ة ب ات الیومی سن   ، بالواجب ى تح ؤدي ال ا ت كم

ر     فل الظھ ف الام اس ى تخفی ساعد عل ي وت الاداء الریاض

ر    والوقای ي التقع ة من انحرافات العمود الفقري وخاصتا ف
 )٥٧:١٤. (القطني 

ل من     شیر ك ى   king(2012) & majorieوی  ال

ضلات     ون ع و ان تك سم ھ زي للج زء المرك ات الج أن ثب
أثیر         افي لتعطي نفس ت شكل ك ة ب بطن المستعرضة قوی ال
ضلات   شد    ع ستخدم ل ي ت دعامات الت س ذات ال الملاب

صر ذع والخ ك، الج سم   وذل ة الج ي حرك تحكم ف ادة ال  لزی
ة   اء الحرك ات  اثن ة ثب ي حال سم ف ظ الج ادة حف وزی

).٣٣:١٥( 

دریبات     تخدم ت ان الاتجاھات الحدیثة في التدریب اس
ي   ر ف ول كبی ال قب ذي ن سم وال زي للج زء المرك ات الج ثب
زء        ات الج ات ثب ستخدم تمرین ث ت ة حی رامج التدریبی الب

ن ا    یة   المركزي للجسم بھدف الوقایة م ابات الریاض ، لاص
بالإضافة الى استخدامھا كطریقة علاجیة في حالات اعادة   
ھ      ى وج سم وعل ام الج ضلات وعظ ن ع د م ل للعدی التأھی

 .الخصوص في تأھیل اصابات اسفل الظھر

ي    ة ھ ذه المنطق ث أن ھ رى الباح بق ی ا س ى م وعل
ز    المحور الاساسي لاكتساب الشكل القوامي المعتدل الممی

ا أن ارت  ى     ، كم ھ متوقف عل ي وتفوق اء مستوى الریاض ق
رتبط  ، مستوى قوة وتوازن منطقة الجزء المركزي     وما ی

ام      ر وأم فل الظھ بطن وأس ضلات ال ن ع ة م ذه المنطق بھ

  .وخلف الفخذ 

ن    ة م ا محاول ي أنھ ث ف شكلة البح تلخص م ذلك ت ل
زي           زء المرك الباحث لدراسة العلاقة بین قوة عضلات الج

ب جامعة ام القري ، وتأثیر تقویة والتقعر القطني لدى طلا
التقعر       ابة ب ن الإص د م ى الح ة  عل ذه المنطق ضلات ھ ع
ا          ذا م شاط وھ اً عن الن و جزئی القطني وبالتالي الابتعاد ول



  
  
 
 
  

 
 

 
 

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

 : اهمية البحث 

اولا       ة    تعد ھذه الدراسة أحد المح ة الحدیث ت العلمی
ري          ود الفق ة العم زي  (التي تتناول منطق ات المرك ، )الثب

ة               ذه المنطق ضلات ھ ین ع وازن ب حیث أن عدم حدوث ت

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

 : اهداف البحث 

زي   .١ زء المرك ضلات الج ة ع أثیر تقوی ة ت دراس
 .للعمود الفقري علي التقعر القطني 

زي       .٢ زء المرك دراسة العلاقة بین قوة عضلات الج

 . والانحراف القوامي التقعر القطني

 : تساؤلات البحث 

ود         .١ زي للعم زء المرك ھل یوجد تأثیر لعضلات الج

 .الفقري علي الحد من التقعر القطني

زء    .٢ ضلات الج وة ع ین ق ة ب د علاق ل توج ھ
 .طني المركزي والتقعر الق

 : المصطلحات المستخدمة 

  :body core:  الجزء المركزي للجسم 

ة   ي المنطق تحكم ف ي ت ضلات الت ھ الع و مجموع ھ

ى    ل عل ث تعم وض بحی ري والح العمود الفق ة ب المحیط
 )٤٧:١٠. (ثباتھا واتزانھا وانسیابیة الحركة 

زي للجسم     core stability:ثبات الجزء المرك

(cs:  ( 

زء المرك  ات الج ون  ثب و ان تك سم ھ زي للج
ي    افي لتعط شكل ك ة ب ستعرضة قوی بطن الم ضلات ال ع

ضلات الجذع           نفس تأثیر الملابس ذات الدعامات لشد ع

ادة     سم وزی ة الج ي حرك تحكم ف ادة ال ك لزی صر وذل والخ
  )١٣:١٤. (حفظ الجسم في حالة الثبات واثناء الحركة

  :lordosisزیادة التقعر القطني 

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

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

 : الدراسات المرتبطة 

د   .١ د حام ة محم ور  ٢٠١٣دراس ات الك أثیر تمرین  ت
ة             ة البدنی ر اللیاق استبالتي على تنمیة بعض عناص

راسة الى التعرف وھدفت الد ، "لناشئات كرة السلة  
ور        ات الك رح بتمرین على تأثیر برنامج تدریبي مقت
ة     ة البدنی ر اللیاق ض عناص ى بع تبالتي عل اس

ي     ة ف لناشئات كرة السلة خلال فترة الاعداد المتمثل
ي ور   (الات ضلات الك وة ع ات ق ضلیة  ، ثب وة الع الق

رجلین  ضھر وال ذراعین  ، لل ضلیة لل درة الع الق

رجلین  زان ، وال د اس  ، )الات نھج  وق تخدم الباحث الم
التجریبي وتم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة 
ت     ق تح ن فری سلة م رة ال ات ك ن لاعب م

ا     )١٦(سن غ قوامھ سنة بنادي الصید الریاضي وبل
داھم  ) ٢٦( وعتین اح ى مجم سیمھم ال م تق ة ت لاعب

ة   ل مجموع ابطة ك رى ض ة والاخ تجریبی

أثیرا ایج      )١٣(قوامھا امج ت ر البرن ة واظھ ا  لاعب ابی
ذراعین    ، على قوة عضلات الكور  ضلیة لل وة الع الق

والرجلین والاتزان للمجموعة التجریبیة خلال فترة 

 )٣.(الاعداد لناشئات كرة السلة 

ام   .٢  ٢٠١٦ okada t ,huxel kc, nesser twق
زء  " بدراسة بعنوان العلاقة بین تمرینات ثبات الج

ي المركزي للجسم و الحركة الفنیة و الاداء الریاض
ة    " ى العلاق رف عل ى التع ة ال ذه الدراس دفت ھ وھ

سم و       زي للج زء المرك ات الج ات ثب ین تمرین ب

ي   ة و الاداء الریاض ة الفنی م  ، الحرك غ حج وبل
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ة م      ) ٢٨(العین دة ت حیة جی ة ص ع بحال رد یتمت ف
وكان متوسط السن للعینة ، اختیارھم بشكل فردي

ول ٢٤٫٤ ط الط نة و متوس م و ١٦٨،٨ س  س

واستخدم الباحث ، كجم٧٠،٧م متوسط كتلة الجس
ة   ة متنوع ارات بدنی دم   ، اختب ائج ع رت النت واظھ

زي       زء المرك ات الج وجود علاقة بین تمرینات ثب

ي    ة والاداء الریاض ة الفنی ین الحرك سم و ب ، للج
ات    تخدام تمرین ة اس ى اھمی ة ال ارت الدراس واش
ة         ة البدنی الجزء المركزي للجسم في برامج اللیاق

 . الاصاباتوخاصة للوقایة من 

ام   .٣ ة ٢٠١٥  chris. Sharroclق  بدراس
دراسة العلاقة بین ثبات الجزء " تجریبیة بعنوان 

ي زي و الاداء الریاض ة " المرك دفت الدراس وھ
زء      ات الج ین ثب ة ب ى العلاق رف عل ى التع ال
ت         م تثب ث ل المركزي للجسم والاداء الریاضي حی

زء            ات الج ین ثب الدراسات السابقة وجود علاقة ب
ي المر سم والاداء الریاض زي للج م  ، ك ن أھ وم

ات       ات تمرین م مكون ول أھ ة ح ساؤلات الدراس ت

، الجزء المركزي للجسم و الریاضات التخصصیة 
زي              زء المرك ات الج ین ثب ة ب وطرق قیاس العلاق

ي  سم و الاداء الریاض ة  ، للج م العین غ حج وبل

ة     ) ٣٥( ة بالطریق حب العین م س ث ت ب حی طال
) ذكور، اناث (تطوعین العشوائیة من الطلاب الم   

یة    ة الریاض ة التربی لاب كلی ن ط تخدم ، م واس

ة            اس العلاق ھ لقی ارات متنوع الباحث خمسة اختب
سم والاداء    زي للج زء المرك ات الج ین ثب ب

ة       ، الریاضي وأظھرت النتائج وجود علاقة ایجابی

سم والاداء    زي للج زء المرك ات الج ین ثب ب
ود         ، الریاضي رورة وج ى ض ة ال  واوصت الدراس

ات   ین ثب ة ب ول العلاق ات ح ن الدراس د م المزی

ذلك ان تسعى    ، الجزء المركزي للجسم و الاداء     ك
دریبات    ة الت ى معرف ستقبلیة ال ات الم الدراس

زي للجسم      التخصصیة لتدریبات ثبات الجزء المرك
 (12).الھامة لألعاب الریاضة الفردیة

ام   .٤ وان  ٢٠١٤  kaji & othersق ة بعن "  بدراس

دریبات ث  أثیر ت ى   ت سم عل زي للج زء المرك ات الج ب
وف   اء الوق وام اثن دال الق ى اعت سیطرة عل " ال

دریبات    أثیر ت ى ت رف عل ى التع ة ال وھدفت الدراس

الجزء المركزي للجسم على قدرة الجسم في التحكم 
وف      اء الوق سم اثن تقامة الج ى اس سیطرة عل ، وال

ى       ة عل صحة     ) ١٧(وبلغت حجم العین ع ب اب یتمت ش

واستخدم ، ذكور) ١٠(اناث و ) ٧(جیدة تتكون من 
ده   ین لم ق الع ع غل ت م وف ثاب ث الوق ) ٣٠(الباح

ات        ات ثب ن تمرین رینین م ل تم د ك ل وبع ة قب ثانی

زي للجسم   زء المرك ى ان  ، الج ائج ال رت النت واظھ
سم       زي للج زء المرك ات الج ات ثب ة تمرین ممارس
سم    تقامة الج ي اس تحكم ف ى ال درة عل ن الق د م تزی

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

 (17).في البرنامج التدریبي الاساسي

دالھادي       .٥ ود عب د محم ة أحم   ٢٠٠٦دراس
وعھا  ة    "موض سباحة الاربع رق ال ین ط ة ب العلاق

وھدفت الدراسة الى   " والمورفوجیھ التقعر القطني  

سباحة   التعرف على الفروق الطبیعیة بین لا   ي ال عب
ري   ود الفق ي للعم ر القطن ة التقع ي   مورفولوجی ف

سباحة    نھج        ، في ریاضة ال تخدم الباحث الم د اس وق

ة    ) ٢٤(الوصفي وتم اختیار  ة العمدی باح بالطریق س
باقات    ات س ى نھائی شاركین ف سباحین الم ن ال م
م      صیفیة موس ة ال ة الجمھوری سباحة لبطول ال

إلى أربع وتم تقسیم السباحین ) ٢٠٠٦(، )٢٠٠٥(
ة من عدد          ة مكون ل مجموع مجموعات متساویة ك

ة من        ) سباحیین٦( ل طریق ة تمث ل مجموع بحیث ك

ة     سباحة الأربع رق   ال ة  (ط ر –الفراش  – الظھ
ة    )  الصدر–الحرة   سباحین عین ار ال وتراوحت أعم



  
  
 
 
  

 
 

 
 

ن   ث  م نة ١٨ : ١٦( البح ارت  ، )  س واش
سباحات      ین ال روق ب د ف ى أن توج ة إل الدراس

ى م  ع ف ة   الأرب ة القطنی ة المنطق وروفولوجی

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

ادة         .٦ ر  "٢٠٠٣دراسة محمد محمود أمین زی التقع

شاط    وض والن ل الح ة می ھ بزاوی ي وعلاقت القطن
ض   دى بع ة ل ة علی ضلات العامل ائي للع الكھرب

دئین   یین المبت دفت ال،"الریاض ى  وھ ة ال دراس

ل   ة می ي بزاوی ر القطن ة التقع ى علاق رف عل التع
ة      ضلات العامل ائي للع شاط الكھرب وض والن الح
علیة لدى الریاضیین وقد استخدم الباحث المنھج 

في  ة    ،الوص ة العمدی ة بالطریق ار العین م اختی وت
ال      )١٠(وبلغ قوامھا    لاعبین من لاعبي رفع الاثق

وعتین الاول      ى مجم سیمھم ال م تق ث ت ى حی

ارھم     )٥( ت اعم دئین تراوح ن المبت ین م لاعب
ین  ة  ) ١٤-١٢(ب نة والثانی ن )٥(س ین م لاعب

لاعبي الدرجة الاولى التي لا تقل سنین الممارسة 

ھ     ) ٥(لدیھم عن   دین بسجلات منطق نوات المقی س
ال  ع الاثق ة لرف ل  ، الدقھلی ائج می رت النت واظھ

ن    ي ع ر القطن ادة التقع ام وزی وض للأم الح

ستوى الطبیع  شاط    الم ادة الن ى زی ل عل ي یعم
وض    ل الح ى می ة عل ضلات العامل ائي للع الكھرب

ف شاط   ، للخل ین الن ة ب ة طردی اك علاق ھن

وض    ل الح ى می ة عل ضلات العامل ائي للع الكھرب
ى     ة عل للأمام والنشاط الكھربائي للعضلات العامل
ع   ة الوض ي حال ف ف وض للخل ل الح  می

وض ي للح سي ، الطبیع اط عك ون الارتب ا یك   بینم
ي        ف وض عن الوضع الطبیع ي حالة انحراف الح
).٧( 

  

 :إجراءات البحث 

 : منهج البحث 

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

 : عينة البحث 

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

 : شروط اختيار العينة 

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

انون من          ● ذین یع اختیار عینة البحث من الطلاب الل
 بدایة الانحراف التقعر القطني 

ي     ● ابقة ف ابة س ة لا ص راد العین د اف رض اح عدم تع
 .المنطقة القطنیة 

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

 :خصائص أفراد العينة 

ة           ة الخاص راد العین ات عن أف قام الباحث بجمع بیان
ول  .السن (بالبحث من متغیرات المتغیرات التوصیفیة    الط

 )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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ضح من جدول     یم المتوسطات الحسابیة    ) ٢(یت ق
ة وال  ات المعیاری واء   والانحراف ل الالت یط ومعام وس

ة        ث فئ ة البح راد عین یفیة لأف ث التوص رات البح لمتغی

دمین( ین      ) المتق واء ب املات الالت یم مع ت ق د بلغ   وق
یم ) ٠٫٦٣٦ -، ٠٫٨١٢(+  ل الق صرت ك أي انح
ین ن    ) ٣±(ب ث م ة البح و عین ى خل شیر إل ا ی ذا م ، وھ

راد        انس أف د تج ة ویؤك ر الاعتدالی ات غی وب التوزیع عی
 . المتغیراتالعینة لكل

 : ادوات البيانات 

ول   ) Rest meter(جھاز الرستامیتر .١ اس الط لقی
 .  الكلي للجسم بالسنتمیتر

ي    .٢ زان الطب از المی  Weight Balanceجھ

 . لقیاس الوزن بالكیلو جرام 

ر      .٣ دینامو میت ) Dynamometer(جھاز تجمع ال
 . لقیاس قوة العضلات 

اس    .٤ سیف لقی ومیتر جامبورت از الجونی جھ
 . فات العمود الفقري انحرا

ة   .٥ ندوق المرون اس  ) Spine Tests(جھاز ص لقی

 .  مرونة العمود الفقري

ة   )  Scooper Test(اختبار شوبر .٦ اس مرون لقی
 ).المنطقة القطنیة ( الجذع 

ي      .٧ ود ف ن الرق وس م ار الجل ة ) ٢٠(اختب ثانی
  .لقیاس قوة عضلات البطن

 قياسات البحث

ة  :  أولا  ات الانثروبومتری ول  ( :القیاس اس الط -قی
 )قیاس الوزن 

 :القیاسات البدنیة :  ثانیا 

بطن   ● ضلات ال وة ع اس ق ن  : قی وس م ار الجل اختب
 ٠ثانیة ) ٢٠(الرقود في 

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

 :قیاس الانحراف القطني والعمود الفقري: ثالثا 

 تم استخدام اختبار : قة القطنیة قیاس مرونة المنط )١
وبر   ة    SC hoper testش ة المنطق اس مرون  لقی

 :القطنیة 

ري   )٢ ود الفق ة العم ي    : مرون ار ثن تخدام اختب م اس ت
وف      ام من الوق  Forward Flxion:الجذع للأم

of Trunk: 

 :قیاس انحناءات العمود الفقري  )٣

تم استخدام جھاز الجینومیتر جامبورتسیف للكشف    
اء ن انحن ث  ع ة ، حی ة والخلفی ري الامامی ود الفق ات العم

ة مستدیرة      یتكون جھاز جینومیتر جامبورتسیف من منقل
ع الارض   ) ٣٦٠( د م ر متعام طھا مؤش ة یوس درج

ت    دھما ثاب ران اح ا مؤش ة لھ صلة بعارض تمرار ومت باس

 . والاخر متحرك 

تخدام      ري باس ود الفق اءات العم اس انحن ب قی یتطل
ومیتر جامبورت  از الجین اط  جھ دد النق سیف 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 

ي             ارات ف راء الاختب ق البحث واج قام الباحث بتطبی
ا   ة م رة الزمنی ین الفت ى ٢٠١٩/ ٨/٢ب م وحت

اس و         ٢٣/٣/٢٠١٩ د أدوات القی م لأفراد العینة مع توحی
، مراعاة اجراء القیاسات بنفس الترتیب و بتسلسل واحد   

ن     تطلاعیة م ات اس إجراء قیاس ام ب ا ق ، م٤/٢/٢٠١٩كم

رق       سب ط ة ان تطلاعیة لمعرف ات الاس ت القیاس ث تم حی
  ٠ھاالقیاس وكذلك تسلسل الاجھزة التي سیتم القیاس ب



  
  
 
 
  

 
 

 
 

  تمرینات تقویة عضلات الثبات المركزي المقترح

ى     .١ سمة عل ابیع ، مق ت أس ى س امج الكل دة البرن م
 .مرحلتین مراحل متدرجة المستوى

 .وحدات) ٣(عدد الوحدات الأسبوعیة  .٢

دة    .٣ ل الوح ات داخ صص لتمرین زمن المخ ال
 . دقیقة٣٠-٢٥التدریبیة یتراوح ما بین 

سلوب الحمل تؤدى التمرینات للتدریب الدائرى با     .٤
ات       ین التمرین ة ب رات راح دون فت ستمر ب الم

 .بعضھا البعض

ي   .٥ ا ف سل كم نفس التسل دریبات ب ؤدى الت ت
 .البرنامج

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

رارات ز      ) التك ي تتمی دریبات الت ن ت لا م ى ك عل
 .بالحركة

ادة  .٧ تم زی دریب  ٥ی ن الت ن زم بوعیا م وانى اس  ث

ز         ع) زیادة الزمن ( ي تتمی دریبات الت لى كلا من ت
 .بالثبات

دریب  .٨ دة الت ن ش ادة م تم زی ساحة (ی صغیر م ت

از ة  ) الارتك ي المرحل ات ف ات الثب ن تمرین لا م لك
 .الثالثة عن المرحلة الثانیة

 : المعالجات الاحصائية 

 .  الاحصائي Spss       وفق البرنامج 

سابي   ● ط الح اري  .المتوس راف المعی الانح
 .الالتواء الوسیطمعامل .

  .T.test" ت"اختبار دلالة الفروق  ●

 .النسبة المئویة  ●

  

 

 :عرض النتائج 

ي :   أولا  ث ف رات البح یف متغی رض توص ع

 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

دول    ن ج ضح م سابیة   ) ١(یت طات الح یم المتوس ق

واء    املات الالت یط ومع ة والوس ات المعیاری والانحراف
لمتغیرات البحث الخاصة بالقوة العضلیة ومرونة المنطقة 

ر  ود الفق ة العم ة ومرون راد  القطنی ي لأف ر القطن ي والتقع

ین        واء ب املات الالت یم مع ت ق د بلغ ث وق ة البح (+ عین
، ) ٣±(أي انحصرت تلك القیم بین ) ٠٫٦٣٣ - ، ٠٫٥٦٢

ات        وھذا ما یشیر إلى خلو عینة البحث من عیوب التوزیع

ك       ي تل ة ف راد العین انس أف د تج ة ویؤك ر الاعتدالی غی
 .المتغیرات

اً  ا: ثانی ین القی ات ب ي س المقارن دي ف ي والبع القبل

  .متغیرات البحث
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   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   

ي     ة ف ات البعدی صالح القیاس ة ل ة والبعدی ات القبلی القیاس
ة      رات المقاس ع المتغی ي جمی ضلیة ف وة الع   الق

 ).قوة عضلات البطن، قوة عضلات الظھر(

 بین ٠٫٠٥وجود فروقاً دالة إحصائیاً عند مستوى   
صالح     القیاسات القبلیة والقاسات   روق ل  البعدیة وھذه الف

، مرونة المنطقة القطنیة (القیاسات البعدیة في متغیرات     

ري   ود الفق ة العم ي    ) مرون ة ف ط المرون غ متوس د بل ، وق
ة     غ    ) ٦٫٦٧(القیاسات القبلیة للمنطقة القطنی ین بل ي ح ف

ري   ود الفق ة العم ط   ) ٥٫١٦(مرون غ متوس ا بل ، بینم

ة للمن      ة     المرونة في القیاسات البعدی ة القطنی ) ٧٫٥٩(طق
 ).١٠٫٧٥(في حین بلغ العمود الفقري 

صائیة        ة اح كما یتضح من الجدول وجود فروق دال

ستوى   د م ات    ) ٠،٠٥(عن ة والقیاس ات القبلی ین قیاس ب
ة         ري المنطق ود الفق ي للعم ر القطن البعدیة لانحراف التقع
ن      ة  ، فم ات البعدی صالح القیاس روق ل ذه الف ة وھ القطنی

ظ   دول یلاح غ     الج د بل ي فق ر القطن سبة للتقع ھ بالن ان
ي   اس القبل ي القی ط ف ي  ) ١٥٣٫٥٥(المتوس ع ف أي یق

سف    سیم جامبورت اً لتق ي طبق ن الطبیع ادة ع ال الزی المج

اس          . ي القی أما بالنسبة للتقعر القطني فقد بلغ المتوسط ف
دي  اً     ) ١٥٦٫٥٦(البع ي طبق ال الطبیع ي المج ع ف أي یق

 لتقسیم جامبورتسف 

 :ائج  مناقشة النت

صائیاً      )٢(یتضح من جدول    ة إح اً دال ود فروق وج

ة            ات البعدی صالح القیاس ة ل ة والبعدی بین القیاسات القبلی
ضلیة  وة الع ي الق ضلات  (ف وة ع بطن، ق ضلات ال وة ع ق

، وجود فروقاً دالة إحصائیاً بین القیاسات القبلیة ) الظھر

ة      والقاسات البعدیة وھذه الفروق لصالح القیاسات البعدی
رات ف  ة  (ي متغی ة القطنی ة المنطق ود ، مرون ة العم مرون

ة      ) الفقري ات القبلی ، وقد بلغ متوسط المرونة في القیاس

ة  ة القطنی ود   ) ٦٫٦٧(للمنطق ة العم غ مرون ین بل ي ح ف
ري  ي    ) ٥٫١٦(الفق ة ف ط المرون غ متوس ا بل ، بینم

غ    ) ٧٫٥٩(القیاسات البعدیة للمنطقة القطنیة   ین بل ي ح ف

، كما یتضح وجود فروق دالة     ) ١٠٫٧٥(العمود الفقري   
احصائیة بین قیاسات القبلیة والقیاسات البعدیة لانحراف 
ذه        ة وھ ة القطنی ري المنطق ود الفق ي للعم ر القطن التقع

ي    ر القطن ة  ، وان التقع ات البعدی صالح القیاس روق ل الف
ي      اس القبل ي القی ان ف د ك م حدث تحسن    ) ١٥٣٫٥٥(فق ث

دي    اس البع ي القی ال   )١٥٦٫٥٦(ف ي المج ع ف  أي یق

  .الطبیعي طبقا لتقسیم جامبورتسف 

فمن خلال نتائج ھذا الجدول اتضح للباحث ان بقاء 
ن    ادة ع ي او الزی ستوى الطبیع ي الم ة ف ة القطنی المنطق

أثر   شباب یت ن ال لاب م ي للط ن الطبیع ل م ي او اق الطبیع
  بقوة عضلات الثبات المركزي  

ا     ي البرن ق  ویعزي الباحث ھذا التحسن ال مج المطب

ة       ة لمنطق ات تقوی ى تمرین د عل ذي یعتم ث وال ي البح ف



  
  
 
 
  

 
 

 
 

ر         ضلات الظھ الثبات المركزي للجسم لعضلات البطن وع
ود     ة والعم ة القطنی ة للمنطق ات المرون ى تمرین ذلك ال وك
ر    الفقري وھذا ما ادي الى تحسن في تقلیل انحراف التقع

م     ن الأل ل م الي التقلی ري وبالت ود الفق ي للعم القطن
أ  ري       والت ود الفق ى العم راف عل ذا الانح سلبیة لھ ثیرات ال

 في ھذه المرحلة المبكرة من العمر

سن     ي ح ادل عل اف ع ث اض دما )  ١٩٩٥(حی عن
ا    وة فیھ نقص الق ة وت بطن الامامی ضلات ال ضعف ع ت
ى دوران   ك ال ؤدي ذل ر ی فل الظھ ضلات اس ا بع بمقارنتھ

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

ائ   ق النت ى أن       وتتف د عراق ة محم ار الی ا أش ج مع م
ث     عدم الاھتمام بالریاضة لھا مخاطر على الجسم من حی

الحمل الواقع على الجھاز الحركى لأنھ یؤدى إلى حدوث      
ز             ة وان التركی ات قوامی ى إنحراف ؤدى إل ة ی تغیرات دائم
ات        على مجموعھ عضلیة معینة دون الاھتمام بالمجموع

 یؤدي الى حدوث حالة من العضلیة المقابلة لھا یمكن ان    
ؤدي        ن ان ت ام یمك ي مع الای ضلي و الت وازن الع عدم الت

 )١١:٥.(الى  حدوث تشوه

ري        دري بك ري   ، واشار كل من محمد ق ھام الغم س
ة و  ) ٢٠٠٥( عف محتمل اط ض ة نق ة القطنی ل المنطق تمث

ة    وعي والثقاف اب ال ي غی ین ف ة للریاض شاكل حركی م

ھاتین المنطقتین ولوقوع البدنیة والتأھیلیة نظرا لحیویة 
ا       ة بھ اءات الطبیعی ا والانثن رة علیھ ال واوزان كبی احم
العمود    ا ب ن غیرھ ر م ا اكث ة علیھ ال حركی داث اعم واح

ب      ن المتاع ر م دوث كثی ة ح س علی ا یتأس ري مم الفق
اء     یین اثن والمشاكل والاصابات للریاضیین وغیر الریاض

 ) ٩٥:٦.    (ممارسة الانشطة الریاضیة

ا ى م ام  وعل رورة الاھتم ث ض رى الباح بق ی  س
بطن    ضلات ال ة ع ة لتقوی ة مقنن رامج تدریبی ع ب بوض
ود     ى العم ة عل ي المحافظ ساھمة ف ر للم فل الظھ واس

ي   اء الاداء الحرك ة اثن ة علی اء الواقع ن الاعب ري م ، الفق

ة         ة لفئ ة المقنن البرامج التدریبی وعلى ضرورة الاھتمام ب
وع مث   ي وق ة لتلاف ذ البدای شباب من ات ال ذه الانحراف ل ھ

 .والتشوھات القومیة 

 : الاستنتاجات 

لاب   .١ ة ط دى فئ زي ل ات المرك ضلات الثب عف ع ض
 ٠جامعة ام القري في عضلات الثبات المركزي 

ة     .٢ ة التربی لاب كلی ة ط دى فئ ة ل سبة المرون ة ن قل
 .جامعة ام القري في عضلات الثبات المركزي  

ضلیة والمرو     .٣ وة الع ات الق أثیر لتمرین د ت ة یوج ن

ة ام    لاب جامع زي لط ات المرك ضلات الثب ى ع عل
 .القري

ة   .٤ ة لمنطق وة والمرون ات الق أثیر لتمرین د ت یوج

راف    ل انح ى تقلی زي عل ات المرك ضلات الثب ع
ة ام    لاب جامع ري لط العمود الفق ي ب ر القطن التقع

 .القري

 : التوصيات  

ى   .١ شف عل وام والك ة الق ام بدراس ب الاھتم یج
دث ووض    ي تح ات الت ي  الانحراف رامج الت ع الب

 .تساھم في مساعدة المصابین بانحرافات قوامیھ 

ة      .٢ صفة عام الاھتمام برفع مستوى اللیاقة البدنیة ب
 .لدي طلاب الجامعات  

زي بنسب        .٣ ات المرك ضلات الثب دریب ع الاھتمام بت
 .متوازنة للحفاظ على العمود الفقري 

ي        .٤ رات الت ى التغی رف عل ة التع الاستفادة من متابع

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

ضرورة عمل برامج توعیة لطلاب الجامعات على       .٥

ات    زي وتمرین زء المرك ات الج ات ثب ة تمرین اھمی
 .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. 

  

  

  

  


