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 الثانوية  تأثير برنامج تأهيلي لإعادة توزيع الضغوط أسفل القدمين لطلاب المرحلة
 أحمــــــــــد شوقــــــــــي محمـــــــــــــــد* تور/ الدك 
 يهاب محمــــــــد عمــــــاد الدين**     الدكتور/ إ 
 حسن يوسف عبد الله أبو زيد*** الدكتور/  
 إبراهيـــــــم الشربيني وهبه الأشقر****  /الباحث 
 

 ث:ملخص البح
تأثير برنامج تأهيلي لإعادة توزيع الضغوط أسفل القدمين لطلاب   يهدف البحث إلى التعرف على

البعدي(   -واستخدم الباحثون المنهج التجريبي باستخدام القياس )القبلي  بمحافظة الدقهلية    المرحلة الثانوية
تلميذ( تم اختيارهم بالطريقة العمدية من لتلاميذ المرحلة   10على عينة قوامها )لمجموعة تجريبية وذلك  

تلميذ( عينة استطلاعية من نفس مجتمع البحث    32الثانوية العامة بمحافظة الدقهلية. بالإضافة إلى )
  – دنية  بمدارس الثانوية العامة )إدارة أجـا التعليمة(. وقد أظهرت نتائج البحث تحسن في القياسات )الب

حدوث تحسن في القياسات  القوامية( لتلاميذ المجموعة التجريبية )تفلطح القدم(. وقد أظهرت نتائج البحث ب 
حدوث تحسن في الحالة  و البدنية )للمدي الحركي( للمجموعة التجريبية )تفلطح القدم( للعينة قيد البحث. 

ث ويوصي الباحثون بضرورة وضع سلسلة من  البح  القوامية للمجموعة التجريبية )تفلطح القدم( للعينة قيد 
التربية   كليات  بين  والتعاون  العامة.  الثانوية  المرحلة  لتلاميذ  قوام  على  للمحافظة  الوقائية  الإجراءات 
الرياضية ووزارة التربية والتعليم في الاهتمام بالحالة البدنية والقوامية لتلاميذ المرحلة الثانوية. الاهتمام  

 علمين والمعلمات في المدارس الثانوية العامة ومراعاة احتياجاتهم البدنية والقوامية. بإقامة دورات للم
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 التربية الرياضية ــ جامعة بنها * استاذ طرق التدريس بقسم المناهج وطرق التدريس ــ كلية

** استاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية ـ مدير مركز الخدمة العامة للكفاءة البدنية والبحوث ــ كلية  
 جامعة بنها *** استاذ مساعد بقسم العلوم التربوية والنفسية والاجتماعية ـــ كلية التربية الرياضية ــ  التربية الرياضية ــ جامعة بنها

 **** موجه تربية رياضية بإدارة أجـــا التعليمية بمحافظة الدقهلية 
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  مشكلة البحث:و  مقدمة
ــة ا ولــــى وخاصــــة  ــة بعــــد ا ســــرةخ ول نهــــا تأخــــذ ا هميــ ــيلة الاتبــــاس الثانيــ ــة تعــــد وســ المدرســ
ــة  ــوفير بــــرامج التربيــــة الرياضــــية الموجهــ بعــــد  يــــاب دور ا ســــرةخ حيــــث يمةــــن مــــن خــــلاس المدرســــة تــ
ــةخ  ــانية ا مريةيــ ــدمات الإنســ ــرة البــــحة والخــ ــدر عــــن دائــ ــد صــ ــويينخ وقــ ــين التربــ تحــــر إ ــــراف المدرســ

ئاســـــي ا مريةـــــي للياقـــــة البدنيـــــة والرياضـــــة تأايـــــد بأهميـــــة ممارســـــة الن ـــــاط الحركـــــي فـــــي والمجلـــــس الر 
المـــــــدراس مـــــــن أجـــــــل تحســـــــين أســـــــلوب الحيـــــــاة ورفـــــــع مســـــــتو  اللياقـــــــة البدنيـــــــة والبـــــــحية للتلاميـــــــذخ 
والطالــــم المبـــــري هــــو محـــــور العمليـــــة التعليميــــة وهـــــو الاســــتثمار الحقيقـــــي مـــــن أجــــل الارتقـــــاء بـــــين 

وجــــــــم العمــــــــل علــــــــى كافــــــــة النــــــــواحي التــــــــي تخــــــــدم الطالــــــــم فــــــــي العمليــــــــة  الــــــــدوس المختلفــــــــة  لــــــــذا
 (4 :1).التعليمية

البيئة  ا كانر  فإذا  بالإيجاب  أو  بالسلم  سواء  الطالم  قوام  تحديد  في  ت ترك  المدرسية  لبيئة 
عوامل الحياة البحية البدنية يظهر مردودة على قوام وصحة الطالم أما إذا كانر المدرسية تتوافر فيها  

البيئة المدرسية لا تهتم بهذه العوامل ستببح بيئة سيئة ولذلك ت ون مبدر لظهور كثير من ا مراض  
 والآلام والانحرافات القوامية. 

لطالم وزيادة قدرته على حبص التربية الرياضية تلعم دورا أساسيا في المحافظة على قوام ا 
الدراسية والاهتمام   الظروف  الدور نظرا  تجاهلنا هذا  إذا  أما  الطالم  التي تباحم  مقاومة ا مراض 
بالحبص العلمية والعملية على حساب حبص التربية الرياضية تنت ر كثير من الإصابات والانحرافات  

 ب ةل ملحوظ.
ــوي وي ــاء  الـــــم ســـ ــد هـــــو أســـــاس بنـــ ــوام الجيـــ ــد القـــ ــرات ويعـــ ــدوري خـــــلاس فتـــ ــويم الـــ تطلـــــم التقـــ

ــراز  ــل إحـــ ــن أجـــ ــ  مـــ ــيس فقـــ ــدنيخ لـــ ــاط البـــ ــدوس بالن ـــ ــن الـــ ــر مـــ ــد اهتمـــــر ال ثيـــ ــةخ ولقـــ ــئته المختلفـــ تن ـــ
ــن ا مــــراض البــــحية  ــليم جســــماني ا وخــــالي مــ ــداد نــــمء ســ ــا مــــن أجــــل إعــ ــداليات وال ــــموسخ وأنمــ الميــ

ــوهات البدنيــــة قــــادر علــــى مواجهــــة تحــــديات المجتمــــع الــــذي يعــــيم فيــــهخ وخدمــــة و نــــه  لــــذلك  والت ــ
لابـــــــد أن نـــــــوفر   فالنـــــــا كـــــــل مـــــــا يحمـــــــي أجســـــــامهم مـــــــن العلـــــــل والت ـــــــوهاتخ ســـــــواء عـــــــن  ريـــــــ  
ــا الحبــــــوس  ــى يمةننــــ ــليمة حتــــ ــة الســــ ــة أو ااتســــــاب العــــــادات القواميــــ ــة أو التمرينــــــات العلاجيــــ الرياضــــ

 (58: 11)على قوام سليم معتدس. 
المراحـــــل المختلفـــــة ب ـــــةل عـــــام  ويــــر  الباحـــــث ضـــــرورة دراســـــة الحالـــــة القواميـــــة للتلاميــــذ فـــــي

ــة لل  ـــــ   ــود أجهـــــ ة علميـــ ــدم وجـــ ــ  الباحـــــث عـــ ــةل خـــــاد  حيـــــث لاحـــ ــانوي ب ـــ ــيم الثـــ ــة التعلـــ ومرحلـــ
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ــطة  ــة ا ن ــ ــي  الوقــــر لممارســ ــل وضــ ــل الفبــ ــة داخــ ــة الطلابيــ ــادة ال ثافــ ــع زيــ ــدارس مــ ــوام بالمــ ــن القــ عــ
ــالقوام و  ــام بــ دراســــته لــــد  الــــنمء الرياضــــية داخــــل اليــــوم الدراســــي ا مــــر الــــذي يــــمدي إلــــى قلــــة الاهتمــ

فــــــي مراحــــــل حيــــــاتهم المختلفــــــةخ وكــــــذلك عــــــدم تفعيــــــل منهــــــا  التربيــــــة الرياضــــــية بالمــــــدارس  ســــــباب 
عــــــــدة منهــــــــا نقــــــــص الامةانــــــــات اللازمــــــــةخ الاهتمــــــــام برياضــــــــة بعينهــــــــا خ وأهمــــــــاس كافــــــــة الرياضــــــــات 
ا خــــــــر خ ســــــــوء التخطــــــــي  للجــــــــدوس الدراســــــــيخ وترحيــــــــل حبــــــــة التربيــــــــة الرياضــــــــية لآخــــــــر اليــــــــوم 

 سي وبالتالي عدم توفر الطاقة لد  الطلاب لممارسة ا ن طة المختلفة.المدر 
ونظــــر ا للتقــــدم الت نولـــــوجي ب ــــةل عــــام وأدخـــــاس الت نولوجيــــا فــــي التعلـــــيم ب ــــةل خــــاد ومـــــع 
ــة الــــوعي الثقــــافي والعــــادات القواميــــة الخا ئــــة فــــي الجلــــوس والم ــــي والوقــــوفخ لــــذا وجــــه الباحــــث  قلــ

ــذه الم ــــــةلة ــذا  اهتمامــــــه نحــــــو دراســــــة هــــ ــا هــــ ــاني منهــــ البحثيــــــة وتعــــــرف الم ــــــاال القواميــــــة التــــــي يعــــ
 النمء وأسبابها  من أجل وضع برامج وقائية علاجية لها.

ومن خلاس عمل الباحث كمعلم لمادة التربية الرياضية في المرحلة الثانوية لاح  الباحث وجود 
هملاء التلاميذ م اركة  ت وهات قواميه عند بعض التلاميذخ وفي نفس الوقر تمر ملاحظة ع وف بعض  

زملائهم في ا ن طة البدنية في أوقات الراحة بين الحبص أو الا تراك في درس التربية الرياضيةخ  
وهناك علاقة بين ما قد يبيم الجسم من انحرافات قواميه وكفاءة ا جه ة الحيوية مثل الجهاز الدوري 

 والمفاصل.  ربطةخوالجهاز العظميخ وا  العضليخوالجهاز التنفسي والجهاز 
خلاس   من  الخا ئة  القوامية  ا وضاع  بعض  يتخذون  وهم  التلاميذ  بعض  الباحث  لاح   اما 

ساعات يوميا بمعدس خمسة أيام    خمسجلوسهم على المقاعد المدرسية أثناء اليوم الدراسي لمدة ت يد عن  
 أو الوقوف أو الم ي. في ا سبوع مع استمرار ممارستهم لعادات حركية  ير سليمة سواء في الجلوس 

والاستمرار باتخاذ تلك ا وضاع     ير السليمةوبما أن الاستمرار في ممارسة هذه العادات الحركية  
الخا ئة في الجلوس على مقاعد الدراسة لمدة  ويلة فقد سلم الباحث بأن هذا يمدي إلى التأثير السيئ  
على قوام التلاميذ مما يمدي إلى إصابة هملاء التلاميذ ببعض الت وهات القواميةخ وهذا التسليم يجم أن  

نتائج هذه الدراسة    إن ن صحة ما أفترضه الباحثخ حيث  يخضع تحر الاختبار العلمي حتى يتحق  م
 الميدانية قد ت    عن الخطر الذي يحي  بقوام التلاميذ. 

وأيضا لغياب الوعي وثقافة الاهتمام بالعادات وا وضاع القوامية البحيحة لد  التلاميذ عامة  
م القوام  بأهمية  معرفتهم  عدم  إلى  إضافة  الثانوية خاصة  المرحلة  والبحية  وتلاميذ  البدنية  الناحية  ن 

 والاجتماعية والنفسية والفسيولوجية كل هذا له دور لحث الباحث على تناوس هذا الموضوع. 



 
 

   البدنية وعلوم الرياضةالتربية    مجلة - الرياضية التربية كلية  -  بنها جامعة
  

 ( 89( )لخامس عشر م( العدد )ا2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )     

ومما سب  ذكره يتضح لنا أهمية الم ةلةخ إضافة إلى حاجة المجتمعات الدراسية المختلفة المعرفة 
تساعدهم على النمو المتوازن والمت امل ال ما يتعل  بأجسام التلاميذ في المراحل المختلفة للنموخ حتى 

 الباحث إلى التساؤس الآتي:   ما دعامن جوانبه جميعهاخ وهذا 
تأهيلي )بدنى   تأثير برنامج  القوامية ال ائعة لتلاميذ المرحلة    –ما هو  نفسي( لتحسين الحالة 

 الثانوية بمحافظة الدقهلية
  هدف البحث 

ــين    يهدف البحث إلى التعرف على فاعلية       حالة القدمين القوامية لتلاميذ برنامج تأهيلي بدنى لتحسـ
 لتلاميذ المرحلة الثانوية بمحافظة الدقهلية من خلاس التعرف على: المرحلة الثانوية 

بعض   عن  ري   تأثير برنامج تأهيلي لإعادة توزيع الضغوط أسفل القدمين لطلاب المرحلة الثانوية  -1
  (.المتغيرات )البدنيةخ القوامية

 تساؤلات البحث
هل توجد فروق ذات دلالة إحبائية بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي لبالح القياس   -1

 البعدي للمجموعة التجريبية ذوي تفلطح القدم في المتغيرات )البدنيةخ القوامية( قيد البحث.
مصطلحات البحث    

 الانحراف القوامى  
تغير كلي أو ج ئي في عضو أو أاثر من أعضاء الجسم وابتعاده عن  الانحراف القوامى عبارة عن  

 ( 33: 14) ال ةل الطبيعي المسلم به ت ريحياخ وهذا التغير قد يةون موروثا أو مةتسبا.
 تفلطح القدم  

 (16)تفلطح القدم فى قوس القدم الطولي ا نسى وا قواس المستعرضة واتجاه م   القدم للخار  
 المرجعيةالدراسات  

 الدراسات العربية:
الديس -1 محمد عيفان  تلاميذ  12م( )2008)  دراسة  لد   ال ائعة  القوامية  الت وهات  بعنوان   )

القوامية  بالت وهات  المبابين  الطلاب  نسبة  على  التعرف  وهدفر  بال وير  الثانوية  المرحلة 
البحث   عينة  لد   انت ارا  القوامية  الت وهات  أاثر  وتحديد  توصلر المختلفة  انت ار    -وقد 

استدارة   -يوجد عدد من التلاميذ لديهم أاثر من ت وه.    -الانحرافات القوامية بين عينة البحث.  
 . %15.76ال تفين أاثر الانحرافات انت ارا بين عينة البحث وتتمثل بنسبة 
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تلاميذ ( بعنوان دراسة الت وهات القوامية للطرف السفلي ل8م( )2005)دراسة مروة محمد مدين  -  2
المرحلة الابتدائية في محافظة الغربية وعلاقتها ببعض مةونات اللياقة الحركية. وهدفر التعرف 

 على: 
القوامية للطرف السفلي لتلاميذ المرحلة الابتدائية في محافظة  -1 نسبة انت ار الت وهات 

 الغربية.
 الغربية. مستو  اللياقة الحركية لتلاميذ المرحلة الابتدائية في محافظة  -2
المرحلة الابتدائية   -3 لتلاميذ  السفلي  القوامية للطرف  الت وهات  بين كل من  إيجاد علاقة 

 بمحافظة الغربية وبعض مةونات اللياقة الحركية. 
قد توصلر انت ار الت وهات القوامية لد  تلاميذ وتلميذات عينة البحث ونسبة انت ارها علی   

%(خ ت وه  ۳۱,۸۰%(خ ت وه اصطةاك الركبتين ) ۳۳٫۳۳الترتيم كالتالي: ت وه فلطحة القدم )
( الساقين  )   31.48تقوس  الحوض  ميل  ت وه  الفخذين    20,47%(خ  التباق  ت وه  %(خ 

القدم )18,5%) القدم )۱۳٫۳۳(خ ت وه كم  المرتفع ۸,۸۹%(خ ت وه بطح  القوس  %(خ ت وه 
ت )تقوس الساقين  نسم الت وه لد  التلاميذ أاثر من التلميذات في ت وها  -%(.  ۳٫۷۰القدم )

نسم الت وه لد  التلميذات   -يطح القدم(    -القوس المرتفع القدم    -كم القدم    - ميل الحوض    -
 .التباق الفخذين(-تفلطح القدمين - أاثر من التلاميذ في ت وهات )اصطةاك الركبتين  

ة لبعض أنواع  ( بعنوان المواصفات ا نثربومترية والبدنية والقوامي7م( )2001)   صفاء الخربوطلي  -3
المواصفات  بعض  على  التعرف  وتهدف  والمتحرك  الثابر  التوازن  على  وأثرها  البلوغ  حدب 
ا نثربومترية والمد  الحركي للعمود الفقري والمن بين وقياسات القو  القبو  الثابتة للعضلات 

بأنواعه  المثنية والمادة للجذع وتوصلر علي أنه يجم مراعاة تبني  ذو  ت وه استدارة الظهر  
 ويجم التركي  على ا بحاث التي تتناوس العلاقة بين النواحي القوامية والات ان. 

( بعنوان معدس انت ار الانحرافات القوامية للمرحلة السنية  9( )۱۹۹۷)  محمد حسين خليل وآخرون   -4
سنوات بمحافظة الإسةندرية )الت خيص والعلا ( وتهدف التعرف على مد  انت ار    10:  6

رافات القوامية وعلاقة كل منها ببعض المتغيرات )القطاعات التعليميةخ الجنسخ السنخ مهنة  الانح 
 الوالدين ودرجة القرابة والممارسة الرياضية( وقد أسفرت النتائج عن:
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( بانحرافين  %2.5( بانحرافات واحد )%۱٫6%( من العينة لديها انحرافات قواميه )   99.5)  -1
( خمسة إلى تسعة انحرافات %57.3( بأربعة انحرافات )%9.2( بثلاثة انحرافات )4.9%)
 ( ع رة انحرافات.24.41%)

2-  ( القدمين  تفلطح  في  الانحراف  معدلات  أعلى  لل ت   ۸۲وكانر  الجانبي  والانحناء  %(خ 
البطن ) 76%) تقعر العن    ۳,  ۷۰( وبروز  أقل معدلات الانحراف في  بينما كانر   )%
 %(. ۲۱٫۹( وتقوس الرجلين )%34.7)(خ والانحناء الجانبي للحوض 35.6%)

أظهرت الدراسة أيضا ارتبا ا بين المتغيرات الساب  ذكرها وبين بعض انحرافات والبعض  -3
الآخر وقد تم اقتراح برامج ت خيبية ووقائية لمساعدة مدرس و لاب التربية الرياضية في  

 التعامل مع تلاميذ المدارس. 
دراسة بعض الت وهات القوامية للطرف  بعنوان (  13( )1996) المحاربمنال عبد العزيز إبراهيم   -5

 بدولة ال وير وتهدف الدراسة إلى:   الابتدائيةالسفلي لتلاميذ وتلميذات المرحلة 
التعرف على بعض الت وهات القوامية وال ائعة بالطرف السفلى لتلاميذ وتلميذات المرحلة  .1

 بدولة ال وير   الابتدائية
انت ار الت وهات القوامية ا اثر  يوعا بالطرف السفلى ومد  ارتبا ها بالطوس تحديد نسبة   .2

 والوزن.
 تحديد مد  ارتباط الت وهات القوامية في الطرف السفلي بةل من الطوس والوزن. .3

 وأسفرت نتائج الدراسة عن:  
بلغر    ت وه اصطةاك الركبتين أاثر ت وهات الطرف السفلي لد  تلاميذ وتلميذات العينة حيث  .1

 (. %43.2( وفي التلاميذ )%52.5نسبة انت اره في التلميذات )
( ثم فلطحة القدم %52.8فلطحة القدم يمين أاثر  يوعا في التلميذات حيث بلغر نسبة انت اره ) .2

 (. %43( ثم القدمين معا بنسبة ) %4۹٫6 ماس بنسبة )
(  % 45( ثم فلطحة القدم يمين ) %49.8)فلطحة القدم  ماس أاثر  يوعا في التلاميذ فبلغر النسبة   .3

تقوس الرجلين أاثر انت ارا في التلاميذ عن التلميذات فبلغر    (. ت وه%37.6ثم القدمين معا )
 (.%12.4( وفي التلميذات )%29.6نسبته )
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 منهج البحث
 اســــــتخدم البــــــاحثون المــــــنهج التجريبــــــي مــــــن منــــــاهج البحــــــث العلمــــــي نظــــــرا لملائمتــــــه لطبيعــــــة

 البحث. 
 عينة البحث

تلاميـــــــذ المرحلـــــــة الثانويـــــــة مـــــــن  ( تلميـــــــذ ا36)قـــــــام البـــــــاحثون باختيـــــــار عينـــــــة البحـــــــث علـــــــى 
ــإدارة  ــة( بـــ ــة ـ صـــــلاح العيـــــو ي الثانويـــ ــور الحمـــــص الثانويـــ ــة ـ بـــــر  نـــ بمـــــدارس )ميـــــر العامـــــل الثانويـــ

ــام الدراســـــــي ) ــة الدقهليـــــــة للعـــــ ــا التعليميـــــــة بمحافظـــــ ــنية )م( 2021/2022أجـــــ : 15فـــــــي المرحلـــــــة الســـــ
 .امى )تفلطح القدم(( سنةخ وتم اختيارهم بالطريقة العمدية من تلاميذ ذوي الانحراف القو 17

ــى ) ــية علـــ ــة البحـــــث ا ساســـ ــح 10واحتـــــوت عينـــ ــذ ا مـــــن ذوي الانحـــــراف القـــــوامى )تفلطـــ ( تلميـــ
ــة التجريبيــــــة علـــــى ) ــدم(خ ا ـــــتملر المجموعـــ ــح القــــــدم(خ10القـــ ــوامى )تفلطـــ ــذ ذو الانحــــــراف القـــ  ( تلاميـــ

المجتمـــــع  ( تلميـــــذ ا تـــــم اختيـــــارهم مـــــن20بالإضـــــافة إلـــــى عينـــــة التقنـــــين )البـــــدق والثبـــــات( وقوامهـــــا )
 ( تلاميذ لعدم انتظامهم في البرنامج.6ا صلي للبحثخ وتم استبعاد )

 ( 1جدول )
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث

ن                                                                                                 
 =36 

 ملاحظات التوصيف  العدد  العينة 
  ذوي الانحراف )تفلطح القدم( تلميذ  10 الأساسية 
  الصدق والثبات تلميذ  20 التقنين

  عدم الانتظام تلاميذ  6 المستبعدين 
  تلميذ  36 الإجمالي

 : أدوات ووسائل جمع البيانات
إعادة توزيع الضــــــــــغوط أســــــــــفل القدمين لطلاب المرحلة   البرنامج التأهيلي البدني المقترح بهدف -1

 عينة البحث. الثانوية
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 الأجهزة المستخدمة في البحث:
 جهاز الرستاميتر الإل تروني لقياس الطوس بالسنتيمتر.  .1
 الجسم بال يلو جرام. مي ان  بي لتقدير وزن  .2
3. (Foot scan) جهاز لقياس تفلطح القدم . 
 . قياس المد  الحركي لمفبل القدم )جهاز الجنيوميتر( .4

 خطوات بناء البرنامج
ــات الحديثة التي أجرير في مجاس التأهيل   -      ــح المرجعي لبعض المراجع العلمية والدراسـ المسـ

 البدني والنفسي ودراسة البرامج التي تم تنفيذها.
اختيار التمرينات الرياضــية التي تعمل على تنمية البــفات البدنية كالقوة والتحمل والر ــاقة  -     

ــتبعاد التمرينات التي لا تتناســـم  والمرونة ثم تطبي  هذه التمرينا ــتطلاعية لاسـ ــة الاسـ ت على أفراد الدراسـ
مع القـدرات الحركيـة والبـدنيـة  فراد عينـة البحـث وتم تقنين التمرينـات بـأ ــــــــــــــةلهـا المختلفـة وذلـك وفقـا لمـا 

 يلي: 
 بالنسبة لتحديد شدة التدريبات ومناسبتها 

من تحديد  دة التدريبات ومناسبتها لمجموعة البحثخ وفقا  قبى نبض   ون فقد تمةن الباحث     
نوعية التمرين بالنســــــــــبة للتدريبات العن خ  ث( حســــــــــم 60:  30ووفقا  قبــــــــــى ت رار في زمن ما بين )

الذراعينخ البدرخ الظهرخ البطنخ والتمرينات التي تمةن الباحث من تحديدها والتي سوف ي تمل عليها  
    البرنامج.

 نين شدة وحجم العمل الهوائي لمجموعة البحث تق
( حيث %75 –  50تم تحديد  ــدة العمل الهوائي للتدريبات المقترحة وفقا للمســح المرجعي ما بين )     

 تم تحديد هذه ال دة وفقا   قبي ت رار ووفقا  قبى معدس نبض.
 مكونات وحدة التدريب 

رات أسـاسـيةخ ل ل فترة هدف محدد يةمل كل منهما ا خر   وقد ت ونر الوحدة التدريبية من أربع فت     
 وتندمج بالتدريج معا خ وذلك لمجموعة البحث على النحو التالي:

 الإحماء 
 .الإحماء يعمل على إعادة تهيئة الجسم للعمل ا ساسي •
 اما يعمل على رفع درجة حرارة العضلات العميقة نتيجة اندفاع الدم اليها. •
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ــابــات التي قــد تتعرض لهــا  امــا يعمــل على ا عــد  • أثنــاء ا داء    الطلاب اد الجيــد لتلافى الاصـــــــــــــ
دقـائ خ وت ــــــــــــــتمـل على )تمرينـات مرونـة المفـاصــــــــــــــلخ إ ـالـة   10الحركيخ والتي تبــــــــــــــل إلى  

 المةانخ وثم(. فيالعضلاتخ م يخ جر خ توقير 
 وتتمثل تمرينات الإحماء في ا  ةاس التالية: •
 توقير حركي في المةان(. –وثم  –م ي  –تمرينات خفيفة )جر   •
 تمرينات إ الة. •

  الجزء الرئيسي
تعتبر هـذه الفترة أهم فترات الجرعـة التـدريبيـة اليوميـةخ  نهـا تمد  إلى تحقي  الهـدف من البرنـامجخ       

ــين الحالة القوامية ــنة 17-15لتلاميذ المرحلة الثانوية العامة من )  تفلطح القدمين وهو تحســـــــ  وت يد ( ســـــــ
ــدة المحددة لتدريم العضـــلات   فيملة  ق( كا  45عن ) ــورة ال ـ ــدة    ال بيرةخصـ مع مراعاة عدم التدريم ب ـ

 فيها.حمل أعلى من ال دة المطلوبة فى منطقة النبض المستهدف للتدريم 
 في الإ ةاس التالية: الرئيسيوتتمثل تدريبات الج ء 
 بلاستيك(.–ال رات المطا ة  –اوزان اليد  – )اربطةتمرينات هوائية باستخدام    تمرينات هوائية حرة 

 التهدئة 
كـان عليـة وقـر الراحـةخ عن    الـذيالطبيعيـة ولمعـدس النبض    حـالتـهويتم فيهـا العودة بـالجســــــــــــــم الى       

 ري  تنظيم عمليــة التنفس وذلــك من خلاس عمــل تمرينــات المرجحــات وتمرينــات التنفس واســــــــــــــترخــاء 
والتنفســيخ وقد بلا ال من المخبــص  الدوري لات الجســمخ لخفض  ــدة العمل الواقع على الجهازين  عضــ

 .نهاية كل وحدة تدريبية يومية فيق( 5لهذا الج ء )
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لإعادة توزيع الضغوط أسفل القدمين لطلاب نموذج لوحدة تأهيلية باستخدام التمرينات البدنية 
 سنة. (17  – 15))تفلطح القدم( المرحلة الثانوية 

أهداف  
 الوحدة
 التأهيلية: 

زيادة تدفق الدم والأكسجججججيض لأعضججججا  وأجهزة    -
 الجسم المختلفة

 تنشيط الدورة الدموية        -

التاريخ
: 

17/7/2022 

 ق   45 الزمض:

 

 
متغيرات  
 الحمل

 
 الشدة 

 الكثافة الحجم  

بيض   التكرار المجموعات  
 المجموعات 

بيض  
 التكرارات

 ( ث 15) ( ث 60) ( 10) ( 1)  ( 55%  -  50%)

 

 م
   أجزا

 البرنامج 
 الأدوات الزمض الإخراج  المحتجججججججججججججججججججوى 

1 
 
 
 
 
 
 

أعمال  
 إدارية 

 تجهيز القاعة والإسطوانات وأجهزة الحاسب الألى 
 ق 3

 ______ 

 ______  ق   5 الانتقال إلي غرفة الحاسب الآلي ومشاهدة التمرينات التأهلية 

 ______  ق 2 الكفا ة البدنية والتأهيل الإنتقال مض غرفة الحاسب الالي إلي وحدة 

 
 الإحمجججججا 

يشجججتمل على تمرينات الجرى الخفيف والإطالات  
العضججلية والمرونة لإعداد التيميو وفيفيا وبدنيا  

 ونفسيا تمهيدا للجز  الرئيسى.

 
 ق 7

 
 

ى  
س
ئي
لر
 ا
ز 
ج
ال

 
 عامة: تمرينات تأهيلية 

 ( دوراض الرقبة يمينا ويسارا بالتبادل .  )وقوف  -1
 
 

 ق 20

 
 
 
 
 
 
 

الوراعاض جانبا( تبادل ثنى الوراعاض على   )وقوف. -2
 الكتفيض

 

ثنى الجوع أماماً   عالياً(الوراعاض  )وقوف. فتحا.  -3
اليميض ثم   جهةثم الضغط  المنتصف،ثم الضغط فى  أسفل

 .اليسار  جهةالضغط 

 

  .الركبتيض الوراعاض جانباً( تبادل رفع  )وقوف. فتحا.  -4

ثنى الركبتيض نصفاً مع خفض   فتحا(  )وقوف.  -4
 .وللخلف والضغطاليديض أسفل  
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 خاصة:تمرينات تأهيلية 
تبجادل رفع العقبيض عض الأرض للوقوف على أصجججججابع -1

 القدميض.

 

للوقوف على أصججججججابع رفع العقبيض معجًا عض الأرض  -2
 .القدميض

 

 .القرفصا  على المشطيض مع ثني الركبتيض -3
دفع الأرض بالمشججججطيض والوثب ل على مع ثني إحدى   -

 الرجليض عالياً. وتكرار الحركة بالعكس.
 

قبض أصجججججابع القدم للخلف وفردها ل مام وهي على   -4
 الأرض.

 

 التهدئة 
والتهدئة    الاسججترخا يقوم التيميو بأدا  تمرينات  

لجميع عضججيت الجسججم لتحسججيض عملية التنفس  
  .الشفا  واستعادة

 كرسي  - ق 5 

 القياسات البعدية  3
الفترة ما  فيبإجراء القياســــات البعدية للبرنامج البدني والنفســــي على العينة قيد البحث  الباحثون قام     
 م.10/2022/ 7م إلى 2022/ 10/ 6بين 

 المعالجات الإحصائية    
 لإيجاد ما يلي:                          " SPSS 28“تم معالجة البيانات إحبائيا باستخدام برنامج      

 .                          المتوس  الحسابي -
 الوسي . -
 الانحراف المعياري.                       -
 معامل الالتواء. -
 معامل الارتباط.                     -
 اختبار إعادة التطبي  -
 اختبار ويل يةسون                          -
 اختبار ت  -
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 النتائج
 والذي ينص على:عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض 

" توجد فروق ذات دلالة إحبــــــائية بين متوســــــطات درجات القياســــــين القبلي والبعدي لبــــــالح  
 القياس البعدي للمجموعة التجريبية ذوي تفلطح القدم في المتغيرات )البدنيةخ القوامية( قيد البحث."

(  Wilcoxon testويل وكسـون )وللتحق  من صـحة هذا الفرضخ قام الباحث باسـتخدام اختبار  
لإيجـاد الفروق بين رتـم القيـاســــــــــــــين القبلي والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة على المتغيرات البـدنيـة )المـدي  

( لمعرفة الفروق بين القياســين القبلي والبعدي  Zالحركي لمفبــل القدم( والدرجة ال لية وتم حســاب قيمة )
 للأبعاد.

 ( 2جدول )
الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لأبعاد المتغيرات البدنية والدرجة الكلية  لمعرفة (Zقيمة )

 باستخدام اختبار ويلكوكسون 

 العدد  الرتب المتغيرات )البدنية( 
متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 Zقيمة 
مستوي  
 الدلالة

 المدي الحركي  
 

قدم يمني  
 )بسط( 

الرتب  
 الموجبة 

10 5.50 55.00 

2.802 0.01 
الرتب  
 السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي

   10 المجموع 

قدم  
يسري  
 )بسط( 

الرتب  
 الموجبة 

10 5.50 55.00 

2.809 0.01 
الرتب  
 السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي

   10 المجموع 

قدم يمني  
 )قبض( 

الرتب  
 الموجبة 

10 5.50 55.00 

2.810 0.01 
الرتب  
 السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي

   10 المجموع 
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 العدد  الرتب المتغيرات )البدنية( 
متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 Zقيمة 
مستوي  
 الدلالة

قدم  
يسري  
 )قبض( 

الرتب  
 الموجبة 

10 5.50 55.00 

2.810 0.01 
الرتب  
 السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي

   10 المجموع 

 الدرجة الكلية 

الرتب  
 الموجبة 

10 5.50 55.00 

2.805 0.01 
الرتب  
 السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي

   10 المجموع 

 2.60=   0.01عند مستوي   ( Zقيمة )                 2.00=  0.05عند مستوي  (Zقيمة )
( لمعرفة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للأبعاد قيم دالة Zيتضح من الجدوس الساب  أن قيم )

ي ير إلى وجود فروق بين القياسين القبلي والبعديخ حيث كان متوس  الرتم (خ مما  ۰,۰1عند مستو  ) 
تنمية   المستخدم في  البرنامج  فاعلية  يعد مم را  على  السالبةخ وهذا  الرتم  أابر من متوس   الموجبة 

تم  المتغيرات البدنية لد  أفراد العينة التجريبية. ولمعرفة مقدار الارتفاع في مستوي المتغيرات البدنيةخ  
حساب المتوس  الحسابي والانحراف المعياري للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةخ والجدوس  

 التالي يوضح ذلك.
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 ( 3جدول )
الفرق بين المتوسطات الحسابية في القياس القبلي وفي القياس البعدي المتغيرات البدنية  

 الكلية والدرجة

 الابعاد
وحدة 
القياس 
 )الزاوية( 

 القياس البعدي  لقبليالقياس ا
المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

المدي 
 الحركي

قدم يمني  
 1.270 26.15 1.312 22.50 درجة )بسط(

قدم يسري 
 1.135 26.20 1.546 22.00 درجة )بسط(

قدم يمني  
 0.994 46.90 1.480 42.55 درجة )قبض(

قدم يسري 
 1.160 46.30 1.780 42.85 درجة )قبض(

 4.559 145.55 6.118 129.90 درجة الدرجة الكلية
يتضح من الجدوس الساب  أن المتوس  الحسابي للقياس البعدي أاثر من المتوس  الحسابي للقياس  

لد    البدنية  المتغيرات  مستوي  تنمية  إلى  ي ير  مما  ال لية  والدرجة  الحركي  المدي  في  تلاميذ  القبلي 
 المجموعة التجريبية. 

ويمةن تفسير ما تم التوصل إليه من نتائج بالنسبة للفرض الثاني من خلاس الدور الذي قام به 
البرنامج التي اعتمد عليها البرنامج في تنمية المتغيرات البدنية والقوامية حيث تبين أن هذه الفنيات لها  

 قوامية. فاعلية كبيرة في تنمية المتغيرات البدنية وال
في   التجريبية  للمجموعة  ال لية  والدرجة  البدنية  المتغيرات  في  الفروق  يوضح  التالي  وال ةل 

 والبعدي: القبلي القياسين
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 (1شكل )

الفروق في المتوسطات الحسابية للمتغيرات البدنية والدرجة الكلية للمجموعة التجريبية في القياسين 
 القبلي والبعدي

(  Wilcoxon test)وللتحق  من صـحة هذا الفرضخ قام الباحث باسـتخدام اختبار ويل وكسـون  
لإيجاد الفروق بين رتم القياســــــــــــين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على الحالة القوامية تفلطح القدم 

ــ مســاحة   أقبــى) اســين  ( لمعرفة الفروق بين القيZال لية وتم حســاب قيمة )  الضــغ ( والدرجةضــغ  ــــــــــــــ
 القبلي والبعدي للأبعاد.

145.55

26.15 26.2

46.9 46.3

129.9

22.5 22
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 ( 4جدول )
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لأبعاد المتغيرات الحالة القوامية والدرجة الكلية لمعرفة (Z) قيمة

 ويلكوكسون  اختبار باستخدام

 العدد  الرتب  القوامى المتغير 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 مستوي الدلالة  Zقيمة 

 تفلطح القدم 
 

 قدم يمني 
 ضغط(   أقصى) 

الرتب  
 الموجبة 

9 6.00 54.00 

2.701 0.01 
الرتب  
 السالبة 

01 1.00 1.00 

   0 التساوي

   10 المجموع 

 قدم يمني  
 )متوسط الضغط(

الرتب  
 الموجبة 

8 6.25 50.00 

2.293 0.01 
الرتب  
 السالبة 

2 2.50 5.55 

   0 التساوي

   10 المجموع 

 قدم يسري 
 ضغط(   أقصى)

الرتب  
 الموجبة 

10 5.50 55.00 

2.803 0.01 
الرتب  
 السالبة 

0 0.00 0.00 

   0 التساوي

   10 المجموع 

 قدم يسري
 )متوسط الضغط( 

الرتب  
 الموجبة 

6 4.50 27.00 

2.810 0.01 
الرتب  
 السالبة 

1 1.00 1.00 

   3 التساوي

   10 المجموع 

 الدرجة الكلية 

الرتب  
 الموجبة 

8 6.25 50.00 

2.651 0.01 
الرتب  
 السالبة 

1 1.00 1.00 

   1 التساوي

   10 المجموع 

 2.60=   0.01عند مستوي  ( Zقيمة)                 2.00=  0.05عند مستوي  (Z) قيمة
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( لمعرفة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للأبعاد قيم دالة Zيتضح من الجدوس الساب  أن قيم )
(خ مما ي ير إلى وجود فروق بين القياسين القبلي والبعديخ حيث كان متوس  الرتم ۰,۰1عند مستو  ) 

تنمية   المستخدم في  البرنامج  فاعلية  يعد مم را  على  السالبةخ وهذا  الرتم  أابر من متوس   الموجبة 
تم    البدنيةخنية لد  أفراد العينة التجريبية. ولمعرفة مقدار الارتفاع فى مستوي المتغيرات  المتغيرات البد 

حساب المتوس  الحسابي والانحراف المعياري للقياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةخ والجدوس  
 التالي يوضح ذلك.

 ( 5جدول )
قياس البعدي الحالة القوامية  القياس القبلي وفي ال فيالفرق بين المتوسطات الحسابية 

 الكلية والدرجة

وحدة  الابعاد
 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي
المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

تفلطح 
 القدمين

 

 g/cm² 1321.00 109.529 1075.70 125.125 قدم يمني )أقصى ضغط( 
 g/cm² 1075.7 125.124 344.40 57.110 )متوسط الضغط( قدم يمني 

 g/cm² 1398.1 186.662 435.10 110.737 قدم يسري )أقصى ضغط(
قدم يسري )متوسط  

 الضغط( 
g/cm² 1230.00 158.344 373.60 72.53 

 g/cm² 5042.80 579.65 2228.80 365.502 الدرجة الكلية
يتضح من الجدوس الساب  أن المتوس  الحسابي للقياس القبلي أاثر من المتوس  الحسابي للقياس  

متغيرات الحالة القوامية والدرجة ال لية مما ي ير إلى تنمية مستوي الحالة القوامية لد  تلاميذ    البعدي في
 مية )تفلطح القدم(.القدم كلما تحسنر الحالة القوا علىيقل الضغ    )عندماالمجموعة التجريبية 

وال ةل التالي يوضح الفروق في المتغيرات الحالة القوامية والدرجة ال لية للمجموعة التجريبية في  
 والبعدي: القبلي القياسين
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 (2شكل )

في    التجريبيةالفروق في المتوسطات الحسابية لمتغيرات الحالة القوامية والدرجة الكلية للمجموعة 
 القياسين القبلي والبعدي

خلاس الدور الذي قام به البرنامج    منويمةن تفسير ما تم التوصل إليه من نتائج بالنسبة للفرض  
التأهيلي  والقوامية حيث تبين أن هذا البرنامج    والبدنية  التي اعتمد عليها البرنامج في تنمية المتغيرات 

 البدني( له فاعلية كبيرة في تنمية المتغيرات البدنية والقوامية. )
 مناقشة النتائج وتفسيرها

ــوء هدف البحث  في      ــل إليه  وأجراءاته وفروضـــــــــهضـــــــ وحدود العينة المختارة وصـــــــــفاتها وما توصـــــــ
 التي بمناق ـة وتفسـير النتائج    ون مع الاسـتر ـاد بالمراجع العلمية والدراسـات المرجعية قام الباحثون  الباحث

 تم الحبوس عليها للتحق  من صحة فروض البحث.
 .مناقشة نتائج الفرض

ــين القبلي والبعدي  Zأن قيم ) (2خ 1)( و ـــــةل  4خ  2)يتضـــــح من جدوس      ( لمعرفة الفروق بين القياســـ
(خ مما ي ـــــير إلى وجود فروق بين القياســـــين القبلي والبعديخ حيث ۰,۰1للأبعاد قيم دالة عند مســـــتو  )
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اان متوســـــــ  الرتم الموجبة أابر من متوســـــــ  الرتم الســـــــالبةخ وهذا يعد مم ـــــــرا  على فاعلية البرنامج  
 ي المتغيرات البدنية والقوامية لد  أفراد العينة التجريبية. المستخدم في تنمية مستو 

  التأهيلييدس على مد  فاعلية البرنامج    والبعدي  القبليالفروق بين القياســين   هذهأن   ون وير  الباحث    
 التجريبية تفلطح القدم. القدمين للمجموعة أسفلإعادة توزيع الضغوط  فيوالقوامى  البدني
ان الفرق بين المتوسـ  الحسـابي للقياس البعدي أاثر من المتوسـ  الحسـابي للقياس   ون وير  الباحث     

  التأهيليالقوامية للتلاميذ وان البرنامج   الحالةتحســـــــين    في  التأهيليالقبلي يرجع إلى مد  تأثير البرنامج  
ــي ــترخاءأد  إلى زيادة الثقة بالنفس والقدرة على   النفســـــــ   وزيادة الدافعية  والقدرة على مواجهة القل  الاســـــــ

وان البرنـامج    الحركيأد  إلى تحســــــــــــــين القوة العضــــــــــــــليـة والمـد     البـدني التـأهيليوان البرنـامج    لـديهمخ
 .القدمينالقوامى أد  إلى تحسين تفلطح 

 ما يلي:ذلك إلى  ون وقد يعزو الباحث
 سليم.ب ةل  البدنيممارسة البرنامج  -1
 صحيحة.قة ممارسة البرامج التأهيلية الخاصة بطري -2
 (.ال ثافة الحجمخ )ال دةخالتقنين السليم لمتغيرات  -3
 الخاصة.القدرات الببرية  ذوي كان له تأثير كبير على التلاميذ  النفسيإن البرنامج  -4
 الموضوعة.وفقا  لل دة  التدريبيالبرنامج  فيعينة البحث  انتظام -5

أادت على  والتي( 2م( )2018احمد عبد الكريم )دراســـــــــــــة  الدراســـــــــــــة مع نتائج   هذهاتفقر نتائج       
ضـرورة مراعاة الحالة النفسـية للتلاميذ ووضـع برنامج خاد بها بجانم البرامج التدريبية والتأهيلية حيث 

ــاعد   إن ــية للتلاميذ يقع عليها عامل كبير يســــــ ــين الحالة   فيالحالة النفســــــ حيث وجد أنها  القوامية.تحســــــ
ــين الحالة   ارتبا يةوجد هناك علاقة  ت ــية والحالة القوامية وان تحســــ ــائية بين الحالة النفســــ النفســــــية  إحبــــ

تعتمد على زيادة الثقة بالنفس ومواجهة القل  وزيادة الدافعية يســــــاعد على تحســــــين الحالة القوامية  والتي
 أفضل.ب ةل 
  ودراســـة( 4م( )2016إيهاب بركات )  منالدراســـة أيضـــا  مع نتائج دراســـة كلا هذهكما تتف  نتائج       

ــة  (  3( )2018)  عـدلياليس   برامج تـأهيليـة    اســــــــــــــتخـدموا  والـذي(  10( )2018)  زيـانيمحمـد ودراســــــــــــ
القوامية حيث كان  الحالةتحســــــــــــين   فيكان لها دور كبير   والتيالقوامية   الانحرافات علاجية لتحســــــــــــين  

النســــــــــبة تدس على أهمية البرامج التأهيلية   وهذه  %86.15متوســــــــــ  نســــــــــبة التحســــــــــن لد  عينة البحث 
 القوامية. الانحرافات تحسين  فيالعلاجية 
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ــة النتائج نجد أن       توجد  أنهينص على    والذيقد تحق    تســــــــــــاؤس البحث ومن خلاس عرض ومناق ــــــــــ
 في البعدية( وذلك لبـــالح القياســـات البعدية  )القبليةخبين القياســـات    0.01فروق احبـــائية عند مســـتو   

 القوامية( للمجموعة التجريبية للعينة قيد البحث. )البدنيةخالمتغيرات 
العـام والخـاد المقترح لتحســــــــــــــين الحـالـة    التـأهيليمن أســــــــــــــبـاب نجـاح البرنـامج  أن  ون وير  البـاحث     

  هي:وامية لد  تلاميذ المرحلة الثانوية العامة يرجع إلى عدة أسباب رئيسية الق
 تنفيذها.المقترح كان له أسس وأبعاد ومهارات مختلفة سعي الباحث إلى  البدنيان البرنامج  -1   
ــة   احتواء -2     في لعبـر دور كبير   والتيالبرنـامج لمجموعـة من التمرينـات التـأهيليـة العـامـة والخـاصــــــــــــ
 والتطوير.اث التحسن إحد 
 القوام ا اثر  يوعا  لد  تلاميذ المرحلة الثانوية العامة. لانحرافات مراعاة البرنامج  -3   
توجـد   أنـهينص على    والـذيومن خلاس عرض ومنـاق ـــــــــــــــة النتـائج نجـد أن الفرض الثـاني قـد تحق       

 في ك لبـــالح القياســـات البعدية البعدية( وذل )القبليةخبين القياســـات    0.01فروق احبـــائية عند مســـتو   
 البحث.القوامية( للمجموعة التجريبية )تفلطح القدم( للعينة قيد  البدنيةخالمتغيرات )
  الاستنتاجات

وفى حدود عينة البحث وخصــائصــها ومن   المســتخدم ضــوء هدف وفروض البحث والمنهج   في     
ــائيخلال التحليل  ــتنادا  الإحصـــ ــل إلى   التيعلى النتائج   واســـ ــل إليها أمكن للباحث التوصـــ تم التوصـــ
   الأتية: الاستنتاجات

( القدمين)تفلطح    التجريبيةللمجموعة    الحركي(  )للمديالقياســــــــــــــات البدنية   فيحدوث تحســــــــــــــن   -1
 البحث.للعينة قيد 

إعادة توزيع الضــــــــغوط (  القدمين)تفلطح    التجريبيةالقوامية للمجموعة   الحالة فيحدوث تحســــــــن   -2
 البحث. قيد  القدمين للعينة أسفل

 التوصيات  
تم التوصــــل إليها وفى ضــــوء عينة   التيعلى البيانات والنتائج   واعتماداضــــوء هدف البحث   في     

 بالآتي:البحث توصى الباحث 
 القوامى( على لتلاميذ المرحلة الثانوية العامة. )البدني التأهيليتطبي  البرنامج  -1
ــنة   17 –  15 التلاميذ منخ القوامى( على  )البدني  التأهيليتطبي  البرنامج   -2 ــابين    ســ من المبــ

 القدم.بتفلطح 
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 لوقائية للمحافظة على قوام لتلاميذ المرحلة الثانوية العامة.وضع سلسلة من الإجراءات ا -3
  احتيــاجــاتهمالمــدارس الثــانويــة العــامــة ومراعــاة    فيبــإقــامــة دورات للمعلمين والمعلمــات    الاهتمــام -4

 والقوامية.النفسية والبدنية 
المرحلة الثانوية  وضــــــع إســــــتراتيجية قومية تســــــتهدف الحالة البــــــحية والبدنية والقوامية للتلاميذ  -5

 العامة
 الـمراجــــع

 أولًا: المراجع العربية 
حركية( لتحسين الحالة  -فعالية برنامج قائم على ا ن طة )النفس   2021 أحمد حسن رمضان   .1

خ رسالة دكتوراهخ  القوامية للعمود الفقري لتلاميذ المرحلة الابتدائية
 الرياضيةخ جامعة بنها.  ير من ورةخ كلية التربية 

الفقر   2018 أحمد عبد الكريم حسنين  .2 للعمود  القوامية  الحالة  لتحسين  تأهيلي  برنامج  تأثير 
رسالة ماجستير  ير    سنةخ  12-   9لمستخدمي الحاسم الآلي من  
 بنها. جامعة  للبنينخمن ورةخ كلية التربية الرياضية 

العمود الفقر    انحرافات مقترح لتحسين    حركي  علاجيتأثير برنامج   2018 اليس ألفي عدلي  .3
محافظة   فى  الإعدادية  المرحلة  رسالة   خالجديد  الواديلتلاميذ 

 أسيوط.جامعة  الرياضيةخكلية التربية  من ورةخدكتوراة  ير 
القوامية للمعاقين ذهنيا     الانحرافات على بعض    تأهيلي تأثير برنامج   2016 إيهاب بركات البنا   .4

من   العمرية  المرحلة  فى  للتعلم  رسالة   خسنة   12  –  9القابلين 
 دمياط.جامعة  الرياضيةخكلية التربية  من ورةخماجستير  ير 

القوامية ال ائعة ومسبباتها لتلاميذ المرحلة الإعدادية    الانحرافات  2011 إيهاب محمد عماد الدين  .5
القليوبية التربية  بمحافظة  كلية  من ورةخ  ماجستيرخ  ير  رسالة  خ 

 الرياضية للبنينخ جامعة بنها 
)بدنى   2020 حنان سمير حامد إبراهيم   .6 تأهيلي  برنامج  الإببار    –تأثير  نظام  باستخدام  نفسي( 

 ير    رسالة دكتوراهخ  القوامية لذوي القدرات الببريةخلتحسين الحالة  
 كلبة التربية الرياضيةخ جامعة بنها. من ورةخ 
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صفاء صفاء الدين   .7
 ىالخربوطل

 

2001 
 

حدب  أنواع  لبعض  والقوامية  والبدنية  ا نثربومترية  المواصفات 
والمتحركخ الثابر  التوازن  على  وأثرها  نظريات    البلوغ  مجلة 

وتطبيقاتخ العدد الثاني وا ربعونخ كلية التربية الرياضية للبنينخ  
 جامعة الاسةندرية 

دراسة الت وهات القوامية للطرف السفلي لتلاميذ المرحلة الابتدائية   2005 مروة محمد مدين   .8
الحركيةخ اللياقة  مةونات  ببعض  وعلاقتها  الغربية  محافظة   في 
جامعة  الرياضيةخ  التربية  كلية  من ورةخ  ماجستيرخ  ير  رسالة 

  نطا. 
محمد حسين خليل    .9

 45وآخرون 
السنية   ۱۹۹۷ للمرحلة  القوامية  الانحرافات  انت ار  سنة    11- 6معدس 

الممتمر العلمي الدولي    بمحافظة الإسةندرية )الت خيص والعلا (خ
جامعة   للبناتخ  الرياضية  التربية  كلية  المرأةخ  لرياضة  الثاني 

 أاتوبر  24-۲۱الإسةندريةخ 
إعداد برنامج تأهيلى لعلا  إنحراف العمود الفقر  وأثرة على بعض   2018 محمد زياني     .10

المرحلة  تلاميذ  لد   البدنية  والبفات  الانثروبومترية  المتغيرات 
من ور خ    علميإنتا     خالج ائرسنة فى    14-  12المتوسطة فئة  

مجلة الباحث فى العلوم الإنسانية والاجتماعية خ جامعة الج ائر خ 
 .  370:   357( خ  33) 

محمد صبحي حسانين     .11
 محمد عبد السلام راغب

 خ الطبعة ا ولىخ دار الف ر العربيخ القاهرة القوام السليم للجميع 2003

خ ال ائعة لد  تلاميذ المرحلة الثانوية بال وير الت وهات القوامية   2008 محمد عفيان الديس   .12
للبنينخ   الرياضية  التربية  كلية  من ورةخ  ماجستيرخ  ير  رسالة 

 جامعة بنها 
منال عبد العزيز    .13

 54المحارب
دراسة بعض الت وهات القوامية للطرف السفلي لتلاميذ وتلميذات  1999

ماجستير  ير من ورة كلية  خ رسالة  المرحلة الإبتدائية بدولة ال وير 
 التربية الرياضية للبنينخ جامعة الإسةندرية. 
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 ثانياً: المراجع الأجنبية 

Postural Problems and Problemes of 

equipment an ergonomic stady of users in a 

nursing school Departments de 

Enfermagem Gerel, Especialirada, 

Enfermagem Geral, Especialirada, 

Enfermager Preto 

1997 Macle, MH 14- 

Infiuence of carrying book bags on gait 

cycle and postur of youths, Department of 

Health and Human performance, Auburn 

University, AL 36849, USA 

1999 - Wang YT,Pascoe D, Pascoe 

DE, Kimck 

15- 

 ثالثاً: عناوين المراجع المستخدمة على قواعد البيانات العالمية:
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