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تأثیر تمرینات التوازن العضلي في تقویم دوران الحوض للأمام لدى عینة من 
 سنة 12ـ  10البنات بأعمار 

 د حسن ھادي عطیة.م.أ

 سندس فاروق
 
 

 الخلاصة
التعرض إلى التشوھات أصبح الجسم البشري معرضاً بصورة كبیرة للاحتكاك المباشر مع الآلة أو         

وبما ان مرحلة الطفولة ھي مرحلة حرجة وذات تغیرات ,نتیجة للتطور العلمي والتكنلوجيات والانحراف
تكون وظیفیة في سریعة في النمو لذلك فانھا تكون عرضة للكثیر من الانحرافات واغلب ھذه الانحرافات 

ان من المعروف  ,بادئ الامر وممكن تقویمھا بالتمرینات المختلفة على وفق نوع الانحراف او التشوه
البنات تكون عرضة للانحرافات في منطقة الحوض اكثر من البنین وذلك لوسع وعرض الحوض 

لحوض للامام وتضمنت لذلك عمد الباحثان الى اعداد تمرینات للتوازن العضلي لتقویم دوران ا,لدیھن
القویة من اجل اعادة  وتمرینات مرونة واطالة للعضلاتللعضلات الضعیفة التمرینات تمرینات قوة 

) 36(وقد اعد الباحثان  الداعمة للحوض لتصحیح الخلل القوامي الذي حدث التوازن العضلي للعضلات
قد استخدم الباحثان المنھج التجریبي وحدة تدریبیة بواقع ثلاث وحدات في الاسبوع تنفذ بین یوم واخر و

بتصمیم المجموعة التجریبیة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي في حین اشتمل مجتمع البحث على عدد 
بنات )5(وبلغت عینة البحث) 98(من البنات في بعض المدارس الابتدائیة في الكوت والبالغ عددھم 

ه الدراسة الى عدة استنتاجات اھمھا ان تمرینات التوازن وقد توصلتھذ,مصابات بدوران الحوض للامام
كذلك ساعدت تمرینات التوازن ,العضلي لھادور ایجابي في تطویر القوة العضلیة وزیادة المدى الحركي
وتعد ھذه الدراسة ذات اھمیة ,العضلي على التخلص من الانحرافات والتشوھات التعویضیة الاخرى

نحرافات القوامیة لكونھااعطت حلول علمیة لتقویم الانحرافات الوظیفیة بالنسبة للمھتمین بمجال الا
 .المكتسبة
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 :مقدمة البحث وأھمیتھ -1
وغالباماتكشف ,ان اساس بناء الجسم وتعزیز حالتھ القوامیة  تختص بالجھازین الھیكلي والعضلي       

التوازن العضلي وبعض ھذه الانماط مرتبط بممارسات غیر صحیحة ھذه العلاقة  انماطا من اختلال 
فیترتب على ھذا الوضع ضعف واطالة ,فینشا الخلل تدریجیا نتیجة اخذ الفرد وضعا في جلوسھ او وقوفھ

بعض العضلات وقوة وقصر البعض الاخر وبھذا یصبح اختلال القوام او دوران الحوض امرا 
داد تمرینات التوازن العضلي واستخدامھا  لتقویم دوران الحوض واعادة تكمن اھمیة البحث في اع,واقعاً 

الاتزان للعضلات الداعمة للحوض التي ضعفت وطالت من جھة وازدادت قوة وقصرت بالجانب 
احتوت على تمرینات قوة للعضلات الضعیفة وتمرینات ,لان تمرینات التوازن العضلي المعدة ,المقابل

ن اجل اعادة التوازن العضلي للعضلات الداعمة للحوض وتصحیح الخلل م,اطالة للعضلات القویة
 .القوامي الذي حصل

 
 :مشكلة البحث 1-2

بالانحرافات  المتعلقة المتاحة من خلال ملاحظة الباحثان واطلاعھما على البحوث والدراسات
البنات ھو  دوران ، لاحظا أنَّ من الانحرافات الشائعة في الحوض لدى واعادة التأھیل القوامیة
ولقلة الدراسات والبحوث   مل الاشیاء بصورة غیر صحیحةحنتیجة العادات الخاطئة و) للأمام(الحوض

عمد الباحثان الى وضع تمرینات للتوازن العضلیتساعد في تقویم  )التوازن العضلي(المعدة في ھذا المجال
وھي  مستقبل البنات البدني والحركيللحصول على نتائج ایجابیة  مؤثرة في ) للأمام(دوران الحوض

 .محاولة علمیة متواضعة لوضع الحلول لھذه المشكلة
 

 :أھداف البحث 1-3
 .سنة) 12-10(للبنات بأعمار) للأمام(التعرف على انحراف دوران الحوض .1
 .سنة) 12-10(إعداد تمرینات للتوازن العضلي للبنات بأعمار .2
-10(المعدة في تقویم دوران الحوض للبنات بأعمار  التعرف على تأثیر تمرینات التوازن العضلي .3

 .سنة) 12
4.  
 :فرض البحث 1-4
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة فیما بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي للبنات  .1

 ).للأمام(سنة في تقویم دوران الحوض )12-10( بأعمار
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 :مجالات البحث 1-5
 .سنة) 12-10(عینة من البنات في المرحلة الابتدائیةبأعمار: المجال البشري 1-5-1
 .مركز تأھیل المعاقین في الكوت ومصنع الاطراف الصناعیة: المجال المكاني 1-5-2
 .21/1/2015لغایة  21/10/2014المدة من : المجال الزماني 1-5-3
 :تحدید المصطلحات 1-6
 Muscular balanceالتوازن العضلي-1-6-1
قدرة عضلة أو مجموعة عضلیة وعلاقتھا النسبیة بعضلة او مجموعة عضلیة وعلاقتھا النسبیة بعضلة او  

 312:15.مجموعة اخرى
 

 

 
 الدراسات النظریة والسابقة -2

 الدراسات النظریة                            2-1

 :التوازن العضلي2-1-1
یكون بتوازن وتآزر عضلات الجسم للحصول على التوازن العضلي المطلوب ن الوضع المثالي  للقوام ا  

ان معظم عضلات الجسم تعمل على ھیئة )" شتیوي العبد الله( اذ ذكر,بین قوة عضلات الجسم المختلفة
ازواج متضادة وقد یكون العمل عضلة بعضلة او قد یكون مجموعة بمجموعة بحیث ان مجموعة كاملة 

 190:9".ادھا مجموعة اخرى مثل العضلات المقربة والعضلات المبعدة للفخذتقوم بعمل ما وتض

لذلك نجد ان عمل المجموعات العضلیة یكون على وفق الیة متضادة ومتوافقة في نفس الوقت اذ 
 )2011ناھد احمد عبدالرحیم(ذكرت

المجموعة یتوافق عمل المجموعات العضلیة مع بعضھا البعض بحیث اذا انقبضت مجموعة ارتخت "
 146:21".وھذا ابسط انواع التوافق ویسمى توافق تلقائي...المقابلة لھا

 ) pelvis(تشریح الحوض 2-1-2

 عظام الحوض 2-1-3-1      

یتكون الحوض عند  من الجسم التي تعطي انتصاب القامة في الوضع الطبیعي  العظام ھي الجزء الصلب
عظما العجز والعصعص في الخلف وعظم الورك " الانسان من ثلاثة عظام اساسیة تقسم ھذه العظام الى

ویوجد بالسطح الخـارجي على جانبي عظم الورك تجویفان یعرف كل منھما  ،في الجانب والأمام
 26:2".بالتجویف الحقي ویستقر فیھ رأس عظم الفخذ
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 العجز)  :sacrum (243:25 

فقرات ملتحمة مكونةعظما واحدا ھو عظم العجز  ) 5(العجز ھو من اجزاء  العمود الفقري ویتكون من    
Sacral vertebrae)(  یحمل العجز أربعة أزواج من الثقوب في الجھة الظھریةّ وفي الجھة البطنیةّ على

حد سواء وتتصّل ھذه الثقوب بالقناة العصبیة وتمر عبرھا الأعصاب النخاعیةّ العجزیةّ من جھة أخرى، 
 .یختلف شكل العجز بین الجنسین، كما ھي الحالة بالنسبة للحوض

 

 العصعص:  )coccyx  (14:2  

وھو الجزء العظمي في نھایة العمود الفقري ویتكون من التحام الفقرات العصعصیة الأربعة           
بعضھا مع بعض ویتمفصل من الاعلى مع قمة عظم العجز ویدخل في تجویف الحوض الحقیقي ولاتوجد 

 ".بھ قناة فقریة

 

     عظم الورك )HIP(14:2 

عظم الورك رباعي ویكون ) " 7(یكون القسم السفلي الخلفي من الحوض وشكلھ مشابھ للرقم         
 ـ:الشكل ملتوي مع تخصر في وسطھ ویتكون من ثلاثة عظام

 .ـ عظم الحرقفة  1

 .ـ عظم العانة  2

 .ـ  عظم الورك 3

 

 مفاصل الحوض  2-1-4-2

،الإرتفاق العاني ) Sacro-ilia Joint(التمفصل العجزي الحرقفي "تشتمل مفاصل عظام الحوض على  
)pubic Symphsis ( بالإضافة إلى مفصل الورك)Hip Joint(".23:2 

 

  التمفصل العجزي الحرقفي)Sacro- iliac Joint( 
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عظمي العجز والحرقفة ویبطن ھذا المفصل بغشاء زلیلي "وھو مفصل زلیلي یتكون من التقاء         
محاط بمحفظة لیفیة، إلا أن الحركة في ھذا المفصل تكون محدودة بسبب عدم انتظام السطح المفصلي من 

ظام السطح جھة وقوة وسمك الرباطات العجزیة الحرقفیة الخلفیة من جھة أخرى إن شكل وعدم انت
المفصلي لا یختلف بین الأشخاص فقط، ولكنھ قد یختلف أیضاً بین الجھة الیمنى والجھة الیسرى عند 

ومع تقدم العمر من المعتاد أن نجد تغیرات لیفیة أو لیفیة غضروفیة والتصاقات بین ,الشخص نفسھ
 67:1".السطوح التمفصلیة مع اندثار جزئي أو كلي في تجویف المفصل

 

 اق العاني الإرتف)Pubic Symphsis:( 

عظما الحوض من الأمام ویكون العظم العاني مغطى " یعد الإرتفاق العاني مفصلا وسطیا یربط         
داخل المفصل بطبقة غضروفیة تقابل الطبقة الغضروفیة للعظم الآخر، وترتبط بھا بقرص لیفي 

 243:22."لإرتفاق العانيغضروفي، ویتقوى ھذا القرص بأربطة لیفیة تزید من متانة ا

 

  مفصل الورك)Hip Joint:( 

ویتكون من توضع رأس ") Ball and Socket(وھو من المفاصل المصلیة من النوع الكروي الحقي    
الرابطة : عظم الفخذ في التجویف الحقي ویربط فیما بینھما محفظة تسندھا مجموعة من الروابط ھي

الدائریة، ویستطیع ھذا المفصل القیام بجمیع الحركات  -الفخذیة، والعانیة -الفخذیة، والوركیة -الحرقفیة
 272:6."مثل الثني والمد والأبعاد والتقریب والتدویر

 

 

 .(Posture)لقوام ا  2-1-5
المظھر او الشكل العام الذي یتخذه الجسم والذي یتحدد بأوضاع مفاصل " یعرف القوام بشكل عام على انھ

التي تتحكم بھا نغمة الجھاز العضلي ویكون نتیجة لعلاقة تنظیمیـــــــة صحیحة بین اجزاء الجسم المختلفة 
 126:5.الجسم المختلفة بحیث تسمح باتزان ھذه الاجزاء على قاعدة ارتكازھا لمنعھ من السقوط

اصة فوق بانھ العلاقة النسبیة المتناسقة والمتوازنة بین اجزاء الجسم المتر( وعرف الباحثان القوام  
الحیاتیة المختلفة التي  للقیام بالانشطة بالاداءبعضھا ضمن قاعدة ارتكاز الجسم مما یمثل توازن وتوافق

 ∗)یمارسھا الشخص

 :القوامیة) الانحرافات(التشوھات 2-1-6

 تعریف اجرائي∗
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عبارة عن شذوذ في شكل عضو من اعضاء الجسم او جزء منھ وانحرافھ عن الوضع الطبیعي المسلم بھ "
 272:18".مما ینتج عنھ تغیر في علاقة ھذا العضو بسائر الاعضاء الاخرىتشریحیا 

 

 

 :)خلف–امام (دوران  الحوض 2-1-7
وان وضع "یعتبر الحوض منطقة الارتكاز الثانیة في الجسم بعد المنطقة الاولى وھي القدمین          

الحوض ھو مفتاح الانتظام والترتیب القوامي السلیم والخاطئ وبما ان العضلات تحافظ على انتظام جید 
فاختلال ,تظام الكلي الجیدولھا دور ھام في تحقیق الان,مع الحوض سواء من الامام الى الخلف او جانبیا

التوازن بین العضلات المتقابلة في الوقوف یؤدي الى تغیر انتظام الحوض وبالتالي یؤثر تاثیرا عكسیا 
ان اي اختلال في توازن )"كرستوفر نوریس(ویرى 239:20."على اجزاء الجسم من اعلى ومن اسفل

ت المقعدة وقوة العضلات عضلات الحوض یكون نتیجة ضعف وزیادة طول عضلات البطن وعضلا
كذلك یدور ) iliopsoas(والعضلة الحرقفیة الكشحیة)  spinal extensors( الباسطة للعمود الفقري

الحوض الى الامام مما یؤدي الى ٮسحب الجزء الاسفل من العمود الفقري الى الامام وزیادة تقوس 
البینیة العمیقة داخل منطقة الفقرات القطنیة من ویتسبب ھذا بدوره في اجھاد المفاصل ,الفقرات القطنیة

 107:13".العمود الفقري

اذاكان ھناك انحراف او تشوه في الحوض  فان العمود )" محمد عادل رشدي(ویتفق الباحثان مع راي
الفقري یقوم بالتعویض بالانحناء قلیلا نحو الجانب الاعلى لاعادة مستوى الكتف والراس مرة اخرى الى 

 256:17"يوضع افق

 

  (Literature the oveticah and Related):منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة-3

 (method of the Research) :منھج البحث  3-1

استخدم الباحثان المنھج التجریبي بتصمیم المجموعة التجریبیة الواحدة ذات الاختبار القبلي 
 . والبعدي

 

 (universe and subjects): مجتمع البحث وعینتھِ  3-2
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سنة اللواتي لدیھن بعض الانحرافات او ) 12-10(قد حددالباحثان مجتمع البحث من البنات بأعمار 
, مدرسة الزرقاء للبنات, مدرسة الھدى الابتدائیة للبنات(بعض مدارس مدیریة تربیة واسط  منالتشوھات 

 .(*)بنت) 98(والبالغ عددھن ) مدرسة الجنات للبنات ومدرسة الریاحین للبنات 

اللواتي لدیھن انحرافات او تشوھات والبالغ عددھن  البناتتم أخیتار عینة البحث بالطریقة العمدیة من 
بنات للتجربة الاستطلاعیة وبذلك یصبح ) 4(، تم اختیار من المجتمع %) 14.286(وبنسبة نت ب) 14(

بنات ؛ وبعد إجراءات البحث ومتطلباتھ تم إستبعادبنتین منھن بحسب )10(العدد الكلي للعینة الرئیسة ھو 
اد والأخرى لدیھا ما جاءت بھ نتائج التحلیلات والفحص بالأشعة إذ كانت إحداھما مصابھ بفقر الدم الح

من المجتمع %) 5.102(بنات بنسبة ) 5(تشوة ولادي في الحوض وبذلك أصبح عدد العینة الرئیسھ 
الأصل وتم إجراء التجانس البحث في متغیرات الطول والوزن والعمر لتأثیرھا في أختبارات وقیاسات 

والسلامة الداخلیة للتصمیم  الدراسة وھو نوع من إجراءات الضبط الإحصائي لضبط المتغیرات الدخیلة
 :) 1(التجریبي ، وكما مُبین في الجدول 

)1(جدول    

 تجانس مجموعة البحث في المتغیرات الانثوبومتریة

 

وھذا ) 3 +(أن قیم معامل الإلتواء في كلاً في مجموعة البحث التجریبیة كانت بین ) 3(یلاُحظ من الجدول 
 .یدل على تجانس كلاً منھما في المتغیرات المشار إلیھا في الجدول وضمن منحنى التوزیع الطبیعي 

 

 وسائل جمع المعلومات  3-3

 :  (Questionnaires) أستماراتالإستبانة  3-3-1

 : أستمارة استبانة لتحدید إ نحرافات الحوض -1

مــن )مدرســة الجنــات للبنــات ومدرســة الریــاحین للبنــات ,مدرســة الزرقــاء للبنــات ,مدرســة الهــدى الابتدائیــة للبنــات (علــى عــدد تلمیــذات  حصــلالباحثان(*)
 .سم الإحصاء والجودة في مدیریة تربیة واسط بعد اخذ الموافقات الأصولیة ق
 )60-50(درجة دوران الحوض للامام الطبیعیة ∗

معامل  راف المعیاري الوسیط سط الحسابي ن  القیاس المتغیرات
 الالتواء     

 0,405- 5.701 156 157 5 سم الطول

 0,411 3,317 30 31 5 كغم الوزن
 0,609 0,548 11 11,4 5 سنة العمر الزمني

 1,533 3,913 62,5 64,5 5 درجة ∗)للامام(دوران الحوض
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لإبداء  ∗الخبراء والمتخصصین الموضحة أسمائھم فيعلى مجموعة من ∗تم عرض ھذه الإستمارة   
وبذلك حصلت الإستمارة على الصدق , ملاحظاتھم علیھا ومدى تمثیلھا للغرض الذي وضعت من أجلھ

ذلك النوع من الصدق الذي یعتمد على أراء " ویعرف الصدق المنطقي بـ %) 100(المنطقي وبنسبة 
 106:16". ا النسبة المئویةالخبراء ولاتستخدم فیھ عملیات إحصائیة عد

 

 

  :أستمارة استبانة لتحدید اختبارات البحث البدنیة -2

، ∗قام  الباحثان بإعداد إستمارة حول صلاحیة الاختبارات البدنیة المناسبة لموضوع البحث الموضحة في
مجموعة أذ احتوت ھذه الإستمارة على مجموعة من الاختبارات البدنیة ، وقد تم عرض الأستمارة على 

 .  ∗لات المذكورة أنفاً والموضحة أسمائھمامن السادة الخبراء والمتخصصین في المج

 

 :تمرینات التوازن العضلي المعدةاستمارة استبانة لتحدید صلاحیة 

لتنفیذھا على عینة البحث ∗قامالباحثان بإعداد أستمارةأستبانة حول تمرینات التوازن العضلي المعدة
في مجالات كلاً  ∗عرض الإستمارة  على مجموعة من السادة الخبراء والمتخصصینالموضحة في ، وتم 

من الطب ، والطب الریاضي ، والتأھیل الریاضي ، وفسیولوجیا التدریب الریاضي ، والبایومیكانیك 
 .الریاضي والتدریب الریاضي الموضحة أسمائھم

 

 (the  Apparatus and Equipments): الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث3-3-2

 (the  Apparatus)الأجھزة   –أولا   

 . L.a.s.e.rlechnologyandalignment)(جھاز اللایمنتاللیزري  •

 .صناعة صینیة   (mar times)نوع) stop watch(ساعة توقیت یدویة  •

 .صناعة صینیة ) Dell(نوع )  Laptop( جھاز حاسوب محمول  •

 )2(ملحق*
 )3(ملحق∗
 )4(ملحق∗
 )5(الملحق∗
 )6( الملحق∗
 )7(ملحق∗
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 .صناعة صینیة  )Sony16 .Megapi(كامیرا للتوثیق نوع  •

 )Equipments(الأدوات  –ثانیا 

 .المراجع والمصادر العربیة والاجنبیة  •

 ∗المقابلات الشخصیة  •

 ) .الانترنیت(شبكة المعلومات الدولیة  •

وھي عبارة عن كرات مصنوعة من المطاط ومملؤة بضغط عالي من الھواء ولھا  : ∗كرات سویسریة •
وھي ذات فائدة للسیطرة على .سم) 75-66(سم) 65-56(عدة اوزان ومقاییس وتتراوح اقطارھا من 

العضلات العاملة وتقویتھا وتستخدم في علاج بعض تشوھات وانحرافات القوام لتصحیح القوام وشد 
 .لیة الصنعایطا, عضلات الجسم

 .استمارات لجمع المعلومات •

 

 :إجراءات البحث المیدانیة  3-4

 :القیاسات والاختبارات 3-4-1

تختص بتقویم الانحرافات او التشوھات  اختباراتبعد أن تم تحدید متغیرات البحث وبغیة أیجاد     
أعتماد الخاصة لقیاس المتغیرات التابعة ب الاختباراتالقوامیة للعینة المستھدفة ، قامالباحثان بتحدید بعض 

لبعض المصادر والدراسات العلمیة المتوافرة والمُعتمََدة في ھذا المجال ، وتم طریقة تحلیل المحتوى 
وضعالباحثان عدداً من القیاسات ، أعُدت لھذا الغرض∗أستطلاع رأي الموضحةتضمینھا بإستمارة أستبانھ 

ستحصالإتفاق آراء الخبراء والمتخصصین في مجالي القیاس والتقویم بھدف أ ∗كما موضح والاختبارات 
، وبعد تفریغ بیانات الاستمارات ) 9(بعد أن تم عرضھا علیھم والبالغ عددھم , والاختبارات البدنیة 

%) 80(واستخراج النسبة المئویة رشحت القیاسات  والاختبارات التي حصلت على نسبة مئویة مقدارھا 
وقد حرصالباحثان  على موضوعیتھا وإجراء المعاملات ) 4(ما موضح في الجدول  فما فوق بحسب

 .والأسس العلمیة لھا 

 )4(جدول 

 یبین إتفاق المتخصصین العراقیین حول صلاحیة الاختبارات البدنیة والقیاسات

 النسبة المئویة عدد المتفقون الاختبار ت

 ).1(ملحق ∗
 .حصل الباحثان على دلیل توضیحي  عن الكرات السویسریة باللغة الانكلیزیة من مركز تاھیل المعاقین في الكوت∗
 ).5(ملحق ∗
 ).4(ملحق ∗
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 %33,33 3 ثني الجذع للامام من وضع الجلوس 1
 %100 9 مرونة العمود الفقریللامام من الوقوف 2
 %100 9 عضلات البطن والفخذین من وضع الانبطاح  3
 %100 9 قیاس درجة میلان الحوض بجھاز اللایمنتاللیزري 4

 %33,33 3 قیاس المدى الحركي لمفصل الورك بالجونیمیتر 5
 )9(عدد الخبراء 

 

 

 :في البحث مواصفات القیاسات المستخدمة :  أولا

 ∗.لقیاس درجة میل الحوض ) (lechnology,andalignmentg.L.a.s.e.rجھاز اللایمنتاللیزري -1

 :مكونات الجھاز •

) 150x700x550(تتكون من قطعة مستطیلة ذات جزئین متصلة ببعضھا ذات أبعاد  : المنصة •
الجھاز اذ یعمل الجھاز بطاقة مم ترتبط المنصة بذراعین مرتبطین بلوحة المنظومة الكھربائیة لتشغیل 

 .فولت ) 220(كھربائیة تقُدر 

 . وھو جھاز صغیر  یحتوي على شاشة  لقراءة البیانات عند تشغیل الجھاز:  الكونترول •

یتحرك المؤشر اللیزري للجھاز لیأخذ مسارین على  سطح المنصة ثم یستقر في المنتصف بعدھا : اللیزر
ثم یتم  فتح المؤشر اللیزري , ویكون النظر للأمام,في منتصف الجھاز یقف المُخَتبَرِ بإستقامة  وثبات

 .وبدقة عالیة, فیقرأ  وزن الشخص أولاً ودرجة میلان الحوض ثانیاً , للجھاز
 )1(شكل 

 یوضح  جھاز اللایمنتاللیزري

 

ترجمھ  الدكتور احمد محمد عبد , تعریفي للجھاز  باللغة الالمانیة من مركز تاھیل المعاقین .C.D)( حصل الباحثان على قرص مدمج ∗
 .جامعة بغداد,استاذ مادة التشریح في كلیة التربیة الریاضیة,الخالق
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 :الاختبارات البدنیة:ثانیا

للجانبین من (قیاس مرونة العمود الفقري لغرض تقویم الانحرافات القوامیة المترابطة أعتمدالباحثان 
والقوة لعضلات البطن  القوة الممیزة بالسرعة(وقوة عضلات البطن المتمثلة باختبار ) الوقوف ، وللأمام
حسب إتفاق رأي المتخصصین لكون اختبارات القوة والقوة  )لعضلات البطن والفخذین الممیزة بالسرعة

 .متمثلة ببنات عینة البحثالثابتة لا تناسب الفئة العمریة ال

 

 

 290:19:اختبار مرونة العمود الفقري للأمام من الوقوف -2

 .قیاس مرونة العمود الفقري للأمام من الوقوف: الغرض من الاختبار -

أستمارة    –م ) 1(مسطرة قیاس بإرتفاع , سم) 50(صندوق خشبي بارتفاع : الادوات المستخدمة -
 .تسجیل النتائج 

من وضع الوقوف على الصندوق ثني الجذع إلى الأسفل مع مد الذراعین إلى الأسفل : الآداءوصف  -
 .والتأشیر على مسطرة القیاس لتحدید الدرجة عند حافة الأصابع بعد الثبات بالوضع على ذلك الرقم

 .محاولات) 3 -2(تسجیل المحاولة الافضل من بین : التسجیل  -

 142:22.لفخذیناختبار قوة عضلات البطن وا. 4

 .قیاس قوة عضلات البطن والفخذین: الغرض من الاختبار

 .أستمارة تسجیل,سطح مستوي , ساعة إیقاف:  الادوات المستخدمة

, یأخذ المُخّتبَرِ وضع الإنبطاح فوق الأرض الذراعین ممدودة أماما فور سمعھِ لإشارة البدء: وصف الاداء
 .اث) 10(عدد ممكن من المرات في  ثم یكُرر ذلك لأكثر,ویقوم برفع الجذع 

 .ثا) 10(یسُجل عدد مرات الآداء الصحیحة  في : التسجیل 
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 The Pilot Experiment:التجربتان الإستطلاعیتان 3-5

) 4(أجریت ھذه التجربة على عینة مكونة من : التجربة الإستطلاعیة الأولى الخاصة بالاختبارات3-5-1
في تمام الساعة العاشرة ) 26/10/2014(یوم الاحد المصادفالحوضدوران للامام في بنات لدیھن 

 .في قاعة مركز تاھیل المعاقین في الكوت , صباحا

 :التجربة الإستطلاعیة الثانیة الخاصة بتنفیذ تمرینات التوازن العضلي المعدة3-5-2

لمعدة نفذَُتْ یومي أجُریت على العینة الإستطلاعیة بتطبیق وحدتین من تمرینات التوازن العضلي ا   
 .في مركز تاھیل المعاقین في الكوت  10/2014/ -28-27الاثنین والثلاثاء الموافق

 :الاختبارات القبلیة  3-6

اجرى الباحثانالإختبارات القبلیة على مجموعة البحث التجریبیة في الساعة العاشرة من یوم الاربعاء الموافق    
المعاقین في الكوت وتم مراعاة تثبیت الظروف جمیعھا المتعلقة في  قاعة مركز تاھیل ) 29/10/2014(

بالإختبارات من حیث الأدوات والزمان والمكان وكذلك طریقة التنفیذ وذلك لتوفیر الظروف نفسھا في 
الاختبارات البعدیة ، كما یتطلب الإحصاء ألمعلمي أن تكون البیانات كمیة ومتجانسة لذا قامالباحثان بإجراء 

 ) :3(س في المتغیرات المبحوثة وكما مُبین في الجدول التجان

 

 

 
 )3(جدول  

 ونتائج الاختبارات البدنیة القبلیة) دوران الحوض للامام(تجانس المجموعة التجریبیةللبحث في قیاس درجة الانحراف

 معامل الالتواء الانحراف المعیاري الوسیط الوسط الحسابي ن وحدة القیاس المتغیرات

 1,533 3,913 62,5 64,5 5 درجة )للامام(الحوضدوران 

 0.512- 0.837 4 4.2 5 سم مرونة العمود الفقري للأمام

 0.512- 0.837 4 5.2 5 تكرار قوة عضلات البطن والفخذین

 

وھذا یدل على تجانس مجموعة ) 3 +(أن قیم معامل الإلتواء جمیعھا كانت بین ) 3(یلاُحظ من الجدول  
 .البحث التجریبیة في المتغیرات المشار إلیھا في الجدول وضمن المنحنى الطبیعي

 :تطبیق التجربة الرئیسة  6-1- 3
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أعد الباحثان مجموعة  تمرینات إعادة التأھیل وذلك بالإستعانة ببعض الدراسات النظریة للمصادر العلمیة 
في كل من مجالات ∗الخبراء والمتخصصین العراقیین عُرِضَت على عدد من , والدراسات السابقة المتاحة 

, ب الریاضي فسیلوجیا التدری,الطب الریاضي ، علم التدریب الریاضي ، ,طب المفاصل (
وبعد ابدآء ملاحظاتھم وإجماعھم على صلاحیة التمرینات ) والتدریب الریاضي,والبایومیكانیكالریاضي

بواقع   اً عشر أسبوع اعلى أثنت تمرینات التوازن العضلي حتوالمعدة قامالباحثانبإعتمادھا في بحثھما ، إذ ا
تأھیلیة یتراوح زمن الوحدة التأھیلیة الواحدة وحدة ) 36(ثلاث وحدات تأھیلیة تطبق بین یوم وآخر لتصبح 

وكانت آخر وحدة  2/11/2014دقیقة  حیث بدأت أول وحدة تدریبیة یوم الاحد الموافق ) 50 -  40(من 
إذ حددالباحثان التكرارات ) الاحد والثلاثاءوالخمیس (في ایام   20/1/2015تدریبیة یوم الثلاثاء الموافق 

ا  وحُسبتَ الشدة المطلوبة وأزمنة الراحة من خلال آراء السادة الخبراء بعد ثم تزداد تدریجی)4-3(من 
إطلاعھم على تمرینات التوازن العضلي المعدة  وبعد إجراء التجارب الاستطلاعیة على أفراد عینة 

 :البحث قبل البدء بالإختبارات القبلیة ، وقد تم تقسیم وحدة إعادة التأھیل إلى ثلاثة أقسام

وأستغرقت " قسم التمھیدي أحتوى القسم الاول من وحدة إعادة التأھیل على تمارین إحماء  عامة ال: اولا
اذ یجب ان ,تعد ھذه فترة جیدة للاحماء وتعود بالفائدة على الجسم " دقیقة ) 15-10(عملیة الاحماء من 

ویعد ذلك منطقیا لانھ ,اء نستعین  بعملیة الاحماء قبل تمرینات الاطالة ولانستعینبالاطالة كجزء من الاحم
سوف تتم اطالة الانسجة بشكل افضل عندما یتم رفع درجة حرارتھا وذلك ان حركات الاحماء تحرك 

 71:16"المفاصل في نطاق كامل  من الحركة  ولكنھا لاتحاول زیادة ھذا النطاق كما یتم في عملیة الاطالة

دةوتكرارالتمرینات الموجودة  في وحدة اعادة اختلف زمن القسم الرئیسي حسب ش.القسم الرئیس :ثانیا
فقد اتضح ان اداء تمرینات الاطالة كجزء (التاھیل  وقد استخدمت الباحثان مجموعة من تمرینات الاطالة 

 143:16%)1(من برنامج اعادة التاھیل یؤدي الى تقلیل معدل تكرار الاصابة الى 

ھدف معظم البرامج تحسن المرونة "تمرینات مرونة وقوةفضلاً عن تمرینات الاطالة استخدمالباحثان 
والقوة العضلیة وزیادة التحمل ویجب ان یكون من الاھداف الرئیسیة للبرامج استعادة التوازن 

 232:20".العضلي

تكون الوحدتان الاولى والثانیة  من الأسبوع الأول َّ بعداعداد تمرینات التوازن العضلیارتائالباحثانعلى أن
المجموع الكلي للتغیرات الوظیفیة والتشریحیة " ویعرف التكیف بأنھ والانسجام بین افراد العینة للتكیف

. "التي تحدث لأعضاء وأجھزة الجسم نتیجة شدة البرنامج التدریبي 
370:4 

 القسم الختامي :ثالثا 

لاسترخاء لان تمرینات ا( واحتوى على تمرینات التھدئة  والاسترخاء.د) 10(استغرق ھذا القسم 
  34:8). ضروریة ولاسیما في اثناء اداء تمرینات القوام  والتمرینات العلاجیة 

 .من اجل تقلیل المجھود البدني على المجامیع العضلیة العاملة بسبب اجراء التمرینات

- : الأسس التي آعتمدت في إثناء أداء تمرینات التوازن العضلي المعدة

 ).7(ملحق ∗
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كیف یؤدى التمرین وما ھو غرضھ  ( حركات تمرینات اعادة التاھیل كان ھناك عرض وشرح دقیق لأداء  .1
 ) وماھي المجموعات العضلیة العاملة في التمرین

الھدف من تمرینات التوازن العضلي ھو تقویة العضلات الضعیفةوتحسین المدیات الحركیة لزوایاه  .2
 .مفصل الورك واطالة العضلات القویة  

المساعد ظھور أیة علامات تعب أو ظھورألم على عینة البحث عند تأدیة راعالباحثان وفریق العمل  .3
 .تمرینات التوازن العضلي

اذ ان التمرینات التي تؤدى بھدف اصلاح القوام (راعالباحثان ان تؤدى تمرینات التوازن العضلیببطئ  .4
مع مراعاة عامل ,یجب ان یراعى فیھا بطئ الایقاع الحركي والسیطرة والتحكم الجید في حركات الجسم 

  239:3).التدرج

 الاختبارات البعدیة 7 -3

بعد أن تم الإنتھاء من تنفیذ تمرینات التوازن العضلي المعدةتم إجراء الأختبارات البعدیة على أفراد عینة 
بنات في الساعة العاشرة  في قاعة وحدة إعادة التأھیل في مركز تاھیل المعاقین في )  8( البحث والبالغة 

، وحرصالباحثان على توفیر الظروف المشابھة التي  21/1/2015ة الكوت في یوم الاربعاء الموافقمدین
استخدماھا في الاختبارات القبلیة من حیث ترتیب الاختبارات وتھیئة كادر العمل المساعد نفسھ مع 

 .استخدام نفس الادوات والاجھزة  

 

 :الوسائل الإحصائیة  3-9

 (V21)الإصدار ) SPSS(بة الإحصائیة الأجتماعیة تم أستخدام نظام الحقی 

 

 :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا -4

بعد أن قام الباحثان بإجراء اختبارات البحث القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث التجرییة تمت معالجة النتائج 
یلي عرض وتحلیل النتائج إحصائیا للتوصل إلى الھدف من إجراءهِ وللتحقق من الفروض المُصاغة فیھ، وفیما 

بالأشكال البیانیة والجداول ، ومن ثم مناقشة المعالجات الإحصائیة الواردة في الجداول وتوضیح الأسباب التي 
 .أدت إلیھا ودعمھا بالمصادر العلمیة 

 :عرض النتائج وتحلیلھا :4-1
 : حلیلھاعرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث التجریبیة وت:4-1
القبلیة والبعدیة ) یسار-یمین(لقیاس درجة میل الحوض جھاز اللایمنتاللیزريعرض نتائج اختبار :4-1-1

 :لمجموعتي البحث التجریبیتین وتحلیلھا 
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لقیاس درجة میل الحوض القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث  جھاز اللایمنتاللیزريیعرض الباحثان نتائج اختبار 
 ):4(التجریبیة وكما ومُبین الجدول 

 )4(جدول 
 المحسوبة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث التجریبیة) ت(یبین الأوساط الحسابیة والإنحرافات المعیاریة وقیمة 

 میل الحوضلقیاس درجة  جھاز اللایمنتاللیزريفي أختبار

 مجموعةال
 الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 ) ت( ع ف فَ 
 المحسوبة

 درجة
(Sig) الدلالة 

 ع+ سَ  ع+ سَ  ن

 دال 0.000 10.614 0.548 2.6 1,414 62,5 03,913 64,5 5 تجریبیة

 )الدرجة(وحدة القیاس )      0.05(للمجموعة           ومستوى دلالة )  1-ن(درجة الحریة * 
 

) 0.837(وإنحرافھا المعیاري ) 4.2(فقد كان في الاختبار القبلي ان الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة 
، وبلغ فرق ) 0.548(والأنحراف المعیاري ) 1.6(، وفي الاختبار البعدي أصبح وسطھا الحسابي 

) ت(، وبلغت قیمة ) 0.548(والأنحراف المعیاري للفرق ) 2.6(الأوساط الحسابیة فیما بین الاختبارین 
) 4(ودرجة حریة ) 0.05(وھي دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة ) 10.614(لمترابطة المحسوبة للعینات ا

، وھذا یعني وجود فرق دال إحصائیا بین نتائج ) 0.05(وھي أصغر من ) 0.000( (Sig)، إذ بلغت قیمة 
 .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي 

 
 
 
 

 :القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث التجریبیة وتحلیلھا عرض نتائج الاختبارات البدنیة : 4-1-2
عرض نتائج اختبار مرونة العمود الفقري للأمام من الوقوف القبلیة والبعدیة لمجموعة :4-1-2-1

 :البحث التجریبیة وتحلیلھا 
لبحث التجریبیة یعرض الباحثان نتائج اختبار مرونة العمود الفقري للأمام من الوقوف القبلیة والبعدیة لمجموعة ا

 ):5(وكما ومُبین الجدول 
 )5(جدول 

المحسوبة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث التجریبیة في أختبار مرونة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والإنحرافات المعیاریة وقیمة 
 العمود الفقري للأمام من الوقوف

 مجموعةال
 الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 ) ت( ع ف فَ 
 المحسوبة

 درجة
(Sig) الدلالة 

 ع+ سَ  ع+ سَ  ن

 دال 0.000 10.59 1.14 5.4 0.548 9.6 0.837 4.2 5 تجریبیة 
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 )الدرجة(وحدة القیاس )      0.05(لمجموعة البحث التجریبیة  ومستوى دلالة ) 1-ن(درجة الحریة *      
) 0.837(وإنحرافھا المعیاري ) 4.2(الحسابي في الاختبار القبلي ان المجموعة التجریبیة فقد كان وسطھا 

، وبلغ فرق ) 0.548(والأنحراف المعیاري ) 9.6(، وفي الاختبار البعدي أصبح وسطھا الحسابي 
) ت(، وبلغت قیمة ) 1.14(والأنحراف المعیاري للفرق ) 5.4(الأوساط الحسابیة فیما بین الاختبارین 

، ) 4(درجة حریة و) 0.05(وھي دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة ) 10.59(المحسوبة للعینات المترابطة 
، وھذا یعني وجود فرق دال إحصائیا بین نتائج ) 0.05(وھي أصغر من ) 0.000( (Sig)إذ بلغت قیمة 

 .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي 
عرض نتائج اختبار قوة عضلات البطن والفخذین القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث التجریبیة :4-1-2-4

 :وتحلیلھا 
یعرض الباحثان نتائج اختبار قوة عضلات البطن والفخذین القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث التجریبیة وكما  

 ):6(ومُبین الجدول 
 )6(جدول 

ر قوة عضلات المحسوبة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث التجریبیة في أختبا) ت(یبین الأوساط الحسابیة والإنحرافات المعیاریة وقیمة 
 البطن والفخذین

 ) ت( ع ف فَ  الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي مجموعةال
 محسوبة

 درجة
(Sig) ع+ سَ  ع+ سَ  ن الدلالة 

 دال 0.000 16 0.894 6.4 0.548 10.6 0.837 4.2 5 تجریبیة

 التكرار(وحدة القیاس ) 0.05(لمجموعة البحث ومستوى دلالة ) 1-ن(درجة الحریة * 
، وفي ) 0.837(وإنحرافھا المعیاري ) 4.2(الاختبار القبلي المجموعة التجریبیة فقد كان وسطھا الحسابي في 

، وبلغ فرق الأوساط الحسابیة فیما ) 0.548(والأنحراف المعیاري ) 10.6(الاختبار البعدي أصبح وسطھا الحسابي 
) 16(المحسوبة للعینات المترابطة ) ت(، وبلغت قیمة ) 0.894(والأنحراف المعیاري للفرق ) 6.4(بین الاختبارین 

وھي أصغر من ) 0.000( (Sig)، إذ بلغت قیمة ) 4(رجة حریة ود) 0.05(وھي دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة 
 .، وھذا یعني وجود فرق دال إحصائیا بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي ) 0.05(
 
 مناقشة النتائج :  4-2-1

حسب ما جاءت بھ النتائج یتبین ان بنات المجموعة التجریبیة قلت عندھن الانحرافات ب) 4(من مراجعة الجدول 
، ویعزو الباحثان ھذا التطور إلى تمرینات التوزان العضلي المعدة التي راعت فیھا  اللایمنتاللیزريلقیاسات جھاز 

التدرج والتموج في التكرارات وملائمة تلك التمرینات لعمر وجنس العینة  عن عدد الوحدات في الاسبوع  الواحد 
اعلیة في تقویة عمل الالیاف العضلیة من خلال المقاومات الخفیفة بوزن الجسم  ، إذ كانت التمرینات ذات ف

وأستخدام الكرات السویسریة باحجامھا المختلفة  وھذا من شأنھ أن ینعكس أیجاباً على عمل تلك الالیاف في 
ثان بھذه التمارین إنَّ استخدام البرنامج المعد من الباحتحسین آلیة الإنقباض العضلي للعضلات الداعمة للحوض 

البسیطة التي تؤكد على اكتساب القوة من جھة وزیادة المدى الحركي من جھة أخرى جعل المفاصل المتعرضة 
للانحراف او التشوه ذات مدى حركي أكثر وھذا اثر على الأنسجة المحیطة بالمفاصل وأعطاھا لیونة في الحركة 

مھما ) بالمد والانثناء(أنَّ إھمال استخدام المدى الكامل لأي مفصل " الذي أشارة ) طلحھ حسام الدین(وھذا ما أكده 
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اختلفت الأسباب یؤثر على طبیعة النسیج الضام لھذا المفصل والذي یتمثل في أربطة قصیرة وقویة تتغیر بعض 
 287:10."خصائصھا  بالتعود

طة الداعمة للحوض وھذه الأربطة والحقیقة أنَّ تمرینات التوازن العضلي المعدة أدت إلى تحسن في عمل الأرب
تساعد على إعطاء الحوض وضعھ المتوازن ، إذ تعمل على شكل دعائم ساندة ومساعدة في حفظ العظام من 

ان التمرین الصحیح المنتظم یسھم بقدر كبیر في زیادة )" ریاض عزت النشواتي(ھذا مااكده  الانحراف والمیلان
تطالة والامتطاط الامر الذي یسمح بزیادة مدى وسھولة الحركة في مفاصل درجة قدرة الاربطة والاوتار على الاس

الباحثان في اعداد تمرینات التوازن العضلي إذ شملت على تمرینات تساعد على الحد اھوھذا ما راع30:7.الجسم
عن طریق إعطاء فرصة اكبر للعضلات لإعادة التوازن العضلي للعضلات  دوران الحوض للاماممن تفاقم 

الداعمة  للحوض عن طریق تمرینات التوازن العضلي المعدة التي تضمن إكتسابھا القوة  والاطالة والمرونة التي 
لكون ، ومن ثم الإسھام في الحد  من زیادة  الإنحراف او في الحوض مستقبلاً للحوضتحقق العمل المتوازن 

الأعمار التي أجریت علیھا التجربة ھي أعمار صغیرة یمكن العمل على تقویمھا بشكل أسھل ومحدثة تطور أكبر 
اذ إنَّ تمرینات التوازن العضلي المعدة أدت إلى زیادة في اطالة العضلات الداعمة للحوض , في المستقبل

نة التي تؤدي إلى زیادة المدى الحركي ومن ثم بالاتجاھین وھذا قلل من التحدد في الحركة والحصول على المرو
اذ ان العمل بتدریبات تحسین اطالة العضلات والاوتار یساعد على تطویر "تقلیل الانحراف او التشوه بكل جانب

 267:23".عمل زوایا المفاصل وزیادة المدى الحركي
ریق استخدام تمارین ذات تكرارات اذ إنَّ تمرینات التوازن العضلي المعدة أدت إلى زیادة مدى الحركة عن ط

مناسبة للبنات و ذات تأثیر مباشر على المرونة والحركة بالمدیات الواسعة التي أعطت مرونة أكثر وقوة متدرجة 
الارتفاع بمرور الوقت وھذه أدت إلى زیادة ملحوظة في القوة  نتیجة تحریك العضلات التي كانت ضعیفة  وواقعة 

ي ومن ثم أدت إلى زیادة في قوتھا مصحوبة بزیادة في مطاطیة ھذه العضلات وھذا ما تحت تأثیر التحدد الحرك
حسن نتائج الاختبار البعدي وأكد ذلك  ان تحقیق المرونة المطلوبة في المفاصل أدى إلى عملیة إصلاح في 

بیة بشكل مباشر الأنسجة الرخوة الداعمة للحوض وھذا بدوره ساعد على إمكانیة تلقي العضلات الجرعات التدری
دون حدوث إصابات قد تؤدي إلى منع البنات من الاستمرار في تمرینات اعادة التوازن العضلي المعدة، اذ اكد 

تعد الاطالة والمرونة احدى اكثر الطرائق فاعلیة في تطویر فاعلیة العضلات والاوتار ) " Brad Welker(  ذلك
 22:19".وزیادتھا

یمكن تدارك حالات التشوه او الانحراف المرتبطة بالعادات الخاطئة " ك تذكر انھ ذل) 1990سمیعة خلیل(وتؤكد  
 71:8". عن طریق رفع الوعي القوامي بأھمیة القوام وذلك باستخدام تمارین اعادة التاھیل 

ذ انھا  ان تمرینات التوازن العضلي المعدة ذات  فائدة مباشرة على انحرافات او تشوھات القوام المكتسبة، إ      
ملائمة  للفئة العمریة المبكرة للبنات اذ كانت تمارین بسیطة ومعتمدة بشكل أساس على المدیات الحركیة وسھولة 
التنفیذ من  قبل البنات وتوفر إمكانیة تقویة العضلات الضعیفة  واطالة العضلات القویة والتركیز علیھا بشكل 

ور العضلات في عملیة إعادة الجسم إلى الوضع الطبیعي یمكن البنات من إدراك أھمیتھا ومن ثم تفعیل د
فالتمرینات أكدت إلى جانب تقویة العضلات الضعیفة على اطالة العضلات القویة مما ادى الى تحسن  المدى 

تظھر اھمیة تدریبات الاطالة للعضلات الكبیرة )"بھاء الدین ابراھیم سلامة(الحركي للمفاصل  وھذا ما أكده
 56:4"یادة المدى الحركي وفي تقلیل حدوث الاصابةوالضامة في ز

العضلي المعدة تاثیر ایجابي في تقویم میل الحوض  بعد عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا نجد ان اھداف التوازن  
 .البحث وفروضھ قد تحققت



 

 

 

 

 

 

142 
 

 2015عام   2العدد  ملحق  14المجلد  كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

 والتوصیات الاستنتاجات -5
 : الإستنتاجات الآتیة استنتج الباحثان   1- 5
 .دوران الحوض للامامفي تقویم  ایجابيإن تمرینات تمرینات التوازن العضلي المعدة  لھا دور  .1
 .في اعادة التوازن العضلي لاجزاء الجسم وخصوصا الحوض ایجابيتمرینات التوازن العضلي لھا دور .2
تمیزت بفاعلیة  كبیرة في تطویر القوة العضلیة  دوران الحوضتمرینات التوازن العضلي المعدة  في تقویم   .3

 .وزیادة المدى الحركي للمفصل 
 )Recommendation: (التوصیات والمقترحات  5-2
جملة من التوصیات ینبغي التأكید علیھا وكانت  عافي ضوء ما توصل الیھ الباحثان من إستنتاجات وض 

 : كالآتي
الحوض على المدارس في درس التربیة الریاضیة  دوراناعتماد تمرینات التوازن العضلي المعدة  في تقویم . 1

 . سنة)12-10(باعمارلدى البنات الانحرافوذلك للحد من زیادة نسبة 
ضرورة مراعاة الأھتمام بالمحافظةِ على القوام من قبل المدرسین ولاسیما مدرسي التربیة الریاضیة في . 2
 .مدارس للمحافظة على القوام المعتدلال
عند إجراء الدراسات  دوران الحوضلابد من التأكید على أستخدام الاجھزة الحدیثة في تشخیص وتحدید درجة  -3

 .علیھا
 .الحوض  دورانفي تقویم  إجراء دراسات مشابھة على فئات عمریة اقل سواء من الذكور أو الإناث.4
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 )1(ملحق رقم

 .الذین أجرى الباحث معھم مقابلات شخصیة مرتبة على وفق اللقب العلمي أسماء السادة المتخصصین

 الكلیة والجامعة اللقب العلمي الاسم ت

 جامعة بغداد -كلیة التربیةالبدنیة وعلوم الریاضة أستاذ دكتور رافع الكبیسي.د 1

 جامعة بغداد -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  أستاذ دكتور شاكر محمود الشیخلي. د 2

 الجامعة المستنصریة -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  أستاذ دكتور فاضل كامل مذكور. د  3

 كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة جامعة بغداد استاذ دكتور   حمید  الحاج عبد النبي. د 4
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 جامعة بغداد-الریاضة كلیة التربیة البدنیة وعلوم  استاذ دكتور د مؤید حدید      5

 )2(ملحق رقم 

 استمارة  ترشیح الانحرافات القوامیة في الحوض/م

 المحترم.............................الاستاذ الفاضل           

سنة وبعد ترشیح  بعض )  12-10(مار تاثیر تمرینات التوازن العضلي في تقویم میل الحوض لدى عینة من البنات بأع(تحیة طیبة  تروم الباحث اجراء بحثھا الموسوم

ابداء رایكم ,وبما انكم من ذوي الخبرة والاختصاص تأمل الباحث ,المناسب لموضوع البحث الانحراف من حضرتكم اختیار   انود الباحثی الانحرافات القوامیة في الحوض

 .على نوع الانحراف الذي ترونھ مناسب  ( / ) بوضع اشارة 

 ............الخبیراسم 

 ..........اللقب العلمي

 ..........الاختصاص

 ...........مكان العمل

 انالباحث................     التوقیع

 د حسن ھادي عطیة وسندس فاروق حوني.م.ا 

 الجامعة المستنصریة/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

 

 

 

 

 

 التوضیحیةالصورة  نوع الانحراف او التشوه

 دوران الحوض للامام. 4
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 )3(ملحق رقم 

صین الذین عرضت علیھم استمارة استبیان لغرض ترشیح  الانحرافات  القوامیة في الحوض التي لھا علاقة بالبحث مرتبة على وفق صختأسماء السادة الخبراء و الم      

 .اللقب العلمي 

 والجامعةالكلیة  اللقب العلمي الاسم ت

 جامعة بغداد  -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  أستاذ دكتور رافع  صالح  فتحي   . د 1

 الجامعة المستنصریة -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  أستاذ دكتور فاضل كامل مذكور. د 2

 جامعة بغداد  -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  أستاذ دكتور حمید عبد النبي . د 3

 جامعة واسط-كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  استاذ دكتور  فاضل دحام. د 4

 جامعة بغداد-كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبنات استاذ دكتور سعاد عبد الحسین.د 5

 الجامعة المستنصریة -التربیة البدنیة وعلوم الریاضةكلیة  استاذ دكتور  اخلاص حسین دحام 6

 جامعة واسط-كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  مدرس دكتور بھاء محمد تقي 7

 ھیئة التعلیم التقني –المعھد التقني الطبي  طبیب مفاصل وتأھیل طبي. م سمیر خلیل الجنابي. د 8

 مستشفى الكرامة في الكوت وتأھیل طبيطبیب مفاصل . م علاء عبد الكریم عناد.د 9

 

 

 

 

 

 

 

 )5(ملحق رقم

 

مرتبة على .البحث أسماء السادة الخبراء و المتخصصین الذین عرضت علیھم استمارة استبیان لغرض ترشیح اھم القیاسات الاحتبارات البدنیة التي لھا علاقة ب
 وفق اللقب العلمي 

 العلمي 

 والجامعةالكلیة  اللقب العلمي الاسم ت

 جامعة بغداد -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  أستاذ دكتور شاكر محمود الشیخلي.د 1

 الجامعة المستنصریة -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  أستاذ دكتور فاضل كامل مذكور. د 2

 جامعة بغداد  -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  أستاذ دكتور حمید عبد النبي . د 3
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 جامعة بغداد-كلیة التربیة الاساسیة  استاذ دكتور  سھاد حسیب. د 4

 جامعة بغداد-للبنات كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة استاذ دكتور سعاد عبد الحسین.د 5

 جامعة بغداد -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   استاذ دكتور   وسن سعید رشید.د 6

 جامعة واسط-كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة مدرس دكتور مازن جاسم.د 7

 جامعة واسط-كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة مدرس دكتور بھاء محمد تقي.د 8

 مركز تاھیل المعاقین في الكوت  طبیب مفاصل وتأھیل طبي   . م قحطان عقیل . د 9

 

 )6( ملحقرقم/ م

, استمارةاستطلاعآراءالسادةالخبراءوالتمخصصینلتقویمتمریناتالتوازنالعضلیالمعدة
 – طالبةالماجستیرفیقسمالدراساتالعلیا) سندسفاروقحوني( وبالنظرلمكانتكمالعلمیةالمرموقةولماتتمتعونبھمنخبرةفیمجالاختصاصكمأذترومالباحث

-10(الحوضلدٮعینةمنالبناتبأعماردورانتأثیرتمریناتالتوازنالعضلیفیتقویم( الجامعةالمستنصریةإجراءرسالتھاالموسومة – كلیةالتربیةالبدنیةوعلومالریاضة
 ).سنة)12

 .  غراضالبحثالعلميالمعلوماتالتیستقدملنتستخدمإلالأََّّراجینمنحضراتكمالاطلاععلٮالتمریناتالمعدةوتقویمھالتحقیقالأھدافالمتوخاةعلماأًن

 : المرفقات

 .تمریناتالتوازنالعضلیلاثنٮعشرأسبوعاً  -

    تھدفالتمرین        طریقة الاداء

 یعادالتمرینعلٮالرجلالاخرى. مسكاحدالفخذینبالذراعینوسحبالرجلباتجاھالصدر-. ثنیاحدٮالرجلین)وضعالاستلقاء(مرونةواطالة1

 .  مدالرجلینالٮالجانبینبالتعاقبمعمحاولةضغطالوركببطئللاسفل ) وضعالتربض( مرونةواطالة2

 ویعادالتمرینبالتعاقب, الذراعینخلفالراسثنیالجذعللجانبین, معتدلاعلٮكرسي,) الجلوس(مرونةواطالة3

   .ثنیالجذعومدالذراعینامامالمحاولةمسكنھایةالامشاطثمالعودةللوضعالابتدائي )جلوسطویل(مرونةواطالة4

 رجلالیساراماماثنیالجذعامامامعالضغطالبسیطعلٮالركبة,)نصفالبروك(  مرونةواطالة5

  .رفعالرجلوثنیھامتقاطعامعالرجلالاخرٮوسحبھاالٮالصدر الذراعینبجانبالجسم,)الجلوسالطویل( مرونةواطالة6

 .  .خفضھمایكررالتمرینمعالرجلالاخرىثم,درجة)90(رفعالرجلینعالیامتقاطعةلعملزاویةقائمة .الذراعینخلفالراس) الاستلقاء(  قوة7

 لاخررفعالرجلوخفضھاجانباویكررالتمرینعلٮالرجلا .الارتكازعلٮالمرفق) الانبطاحالجانبي(تقویةالعضلةالالویةالوسطىقوة  8

 .مدالرجلینخلفابالتعاقب )البروكالمتوازي( قوة  9

 ثنیالرجلینمعمحاولةرفعالوركعنالارض.والذراعینجانبا) الاستلقاء( تقویةالعضلةالالویةواوتارالمابضقوة 10

 للجانبيفتلالجذع, تقاطعالذراعینامامالصدر.الرجلینمثنیة) الاستلقاء(مرونةالعمودالفقریواطالةالعضلاتالناصبةللجذع11.

, ومدھاعالیامعبقاءالظھرملامسللجدارسمتقریبامعانثناءمفصلالركبةثنیالرجلین 15 القدمانتبعد,  والظھرمستندالٮالجدار)  الوقوف(مرونةواطالة12
 ..تؤدٮالحركةببطئشدید

 وانزلاقالیدینحتٮتتجاوزالالیتینالٮالاسفلثمرفعھما, تقوسالظھرببطئودفعالوركمعمیلالراسللوراء)الوقوف(مرونةواطالة13

 یعادالتمرینعلٮالرجلالاخرى,  الذراعینمتقاطعةعلٮالركبةوثنیالجذعللامام )البروك( مرونةواطالة14

 ثنیالجذعیمینیسار)الجلوسعلٮالكرةالسویسریة( قوة15

 رفعالساقینوخفضھمابالتعاقب.معوضعالكرةالسویسریةوسطالجسم) الاستنادالامامي(قوة16
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 )7(الملحق 

 أسماء السادة الخبراء والمتخصصین الذین تم عرض  تمرینات التوازن العضلي علیھم

 مكان العمل الاختصاص ت     الاسم

1- 

2- 

3- 

4- 

5- 

6- 

 

 

 

 رافع صالح فتحي

 شاكر الشیخلي

 صریح عبد الكریم الفضلي 

 فاضل كامل مذكور

 حمید  الحاج عبد النبي

 مؤید حدید

 

 

 دفسلجة التدریب.أ

 دفسلجة التدریب.أ

 تدریب -دبایو میكانیك.أ

 دفسلجة التدریب.أ

 دبایو میكانیك الاصابات الریاضی.د.أ

 دطب ریاضي.أ

 

 جامعة بغداد -البدنیة وعلوم الریاضة كلیة التربیة 

 جامعة بغداد-كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

 جامعة بغداد  -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  

 الجامعة المستنصریة  -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

 جامعة بغداد-كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  

 جامعة بغداد-بدنیة وعلوم الریاضة كلیة التربیة ال

 

 

 

 

 

 نموذج وحدة اعادة تاھیل لتقویم دوران الحوض )8(ملحق
 دوران الحوض للامام/تمرینات التوازن العضلي 

 )1(الوحدة / الاول  الاسبوع 

 د                                         10:الاحماء

 2/11/2014الاحد   :  الیوم والتاریخ    د                        22,5:القسم الرئیسي

 د 10القسم الختامي

  دقیقة42,5/ زمن الوحدة

 المعاقین في الكوت تأھیلمركز /المكان

 رقم  ت

 التمرین

فترات الراحة   عدد المجمو فترات الراح  عدد تكرار التمرین زمن الاداء الھدف من التمرین
 المجموعات

 الزمن الكلي للاداء زمن التكرارات

 x2یمین 6 ث30 مرونة واطالة )1( 1

 x2یسار3

 د3,30 د2 د1 2 ث15

 مرونة واطالة )6(  2

 

 x2یمین 6 ث 30

  x2یسار 3

 د3,30 د2 د1 2 ث15

 د6 د4 د1 2 ث 30 2×6 د1 مرونة واطالة )12( 3

4  

)10( 

 قوة

 

 د 6 د   4 د 1 2   ثx2  30 6 د 1
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 د3,30 د2 د1 2 ثx2 15 6 ث 30 قوة )8(  5

 د22,5 د14 د5 10 د1,45  د3,30 المجموع

 
 )5(الوحدة رقم )  4(والاسبوع الثاني الوحدة رقم)   2(والوحدة  رقم ) 1(تؤدى ھذه الوحدة في الاسبوع الاول الوحدة رقم

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

The effect of muscular balance exercises in adjusting the 
circulation of pelvis for a sample of girls with ages between 

 (10-12) year. 

Abstract.sundsarukh@yahoo.com 

Sundus Farooq Hooni 

Hasan HadiAtyah 

Abstract 

The human body became exposure greatly to the direct friction with machines or 
to the deformation and deviations as a result of the scientific and technology 
development. The stage of childhood is regarded as a critical stage with rapid 
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changes in growth, so it can expose to many of deviations in which most of them 
are functional at the beginning and they can later on adjust them by different 
exercises according to the kind of the deviation and deformation. It is known 
that the girls are more exposed to the pelvis deviation than the boys and this is 
due to that girls pelvis are  wider  than the boys. Therefore, the researchers 
intend to prepare exercises for the muscular balance to adjust the pelvis 
circulation in front and these exercises included strength exercises for the weak 
muscles and flexibility and elongation exercises for the strong muscles in order 
to return the muscular balance for the muscles that support the pelvis to adjust 
the posture defect that happened. The researchers have prepared (36) training 
unit in which three units are achieved per week in a day and another day and 
they have used the practical method in which the practical sample is designed 
before and after test. Besides, the universe includes a number of girls in some 
primary schools in Kut whose numbers are (98) and it is found the research 
sample included (5) girls who had pelvis circulation in front. This study arrived 
at some conclusions and the most important ones show the exercises of muscular 
balance have  positive role in developing the muscular strength and increasing 
the movable dimension in addition these exercises helped the exercises of the 
muscular balance to get rid from the other related deviations and deformations. 
This study is an important for those who are interested in the field of posture 
deviations since it gives a scientific remedies to adjust the acquired functional 
deviations. 


