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 الرحيم الرحمن الله بسم

 " عليم واسع والله يشاء من يؤتيه الله فضل ذلك "

 54 اللآية المائدة سورة                                                                            

 الحىُف الدًً الإشلام ئلى   ***   هداوي ئذ زبي الله حمدث

عـسفــــــه   حين  *** كـــــل لصـــاوي فُــركــــسه  باللطُف فـــــــــإادي وَ

سض ى ًحب كما فُه مبازكا طُبا كثيرا حمدا لله الحمد  والصلام والصلاة وٍ

 المجخبى وهبُه المصطفى الحبِب زشىله على

 بالقدزة أعاهىا الري حعالى الله وشكس أن ئلا ٌصعىا لا همض ي أن قبل

 هيس ى ولا ووشكس هحمد فالله مصيرجىا قطع على

 المشسف الأشخاذ ئلى العسفان معاهيها وأشمى الشكس عبازاث بأزقى وجقدم

 علُىا  ًبخل لم المسشد و خير "الري كاند.حمزاوي حكُم"

 وعسفاها وامخىاها خاصا فشكسا وازشداجه بىصائحه

 ئلى الحُاة، في زشالت أقدس حملىا الرًً ئلى وجقدًسا وامخىاها شكسا هقدم كما

 الأفاضل أشاجرجىا علمىا دزوب في الشمعت أشعلىا الرًً

ب مً العمل هرا ئخساج في شاهم مً كل ئلى هخقدم كما  طُبت بكلمت ولى بعُد أو قسٍ

 .جزاؤكم وحده الله وعىد دزجاجكم الصالحين بين وأعلى فُكم الله بازك
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 بسم الله الرحمن الرحيم
  »وق ل اعملوا فسيرى الله عملكم ورسوله والمؤمنون«

 صدق الله العظيم                                                          
 الصلاة و السلاـ على سيد البشرية لزمد و على آلو و صحبو أجمعتُ

 إلى من جرع الكأس فارغاً ليسقيتٍ قطرة حب، إلى من كلّت أناملو ليقدـ لنا لحظة سعادة
 إلى من حصد الأشواؾ عن دربي ليمهد لي طريق العلم أبػػػي العزيز رحمو الله 

 ػي الحبيبةلسم الشفاء،إلى القلب الناصع أمػوبإلى من أرضعتتٍ الحب والحناف، إلى رمز الحب 
 إلى من حبهم لغري بُ عروقي و يلهج بذكراىم فؤادي إلى إخوبٌ و أخوابٌ 

إلى الذين بذلوا كل جهدٍ وعطاء لكي أصل إلى ىذه اللحظة أساتذبٌ الكراـ لا سيما أستاذي 
زارع حب العلم بُ قلبي وأستاذ طفولتي و  "جغدـ بػػن ذىيبة"ومنتَ دربي بُ مذكربٌ الأستاذ 

   "شبوب الزمد"الأستاذ 
 إلى توأـ روحي ورفيقي دربي .. إلى صاحبة القلب الطيب والنوايا الصادقة

 إلى من رافقتتٍ منذ أف حملنا حقائب صغتَة ومعها سرت الدرب خطوة بخطوة
 صديقي العزيز الحبيب

الآف تفتح الأشرعة وترفع الدرساة لتنطلق السفينة بُ عرض بحر واسع مظلم ىو بحر الحياة وبُ 
ىذه الظلمة لا يضيء إلا قنديل الذكريات، ذكريات الأخوة البعيدة إلى الذين أحببتهم و 

،ىشاـ ، و  مصطفىياستُ، بن علي، مكتبة النجاح عند عمر ،  قائي الاعزاءأحبولٍ صد
 .لزمد

حمـد"  "أ 
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 الدراسات النظرية : 
 وصف عام للعمود الفقري :  -1

يعد العمود الفقري من اىم اجزاء الجسم البشري فهو الذي يعطي القواـ الطبيعي الصحيح 
للجسم ويؤدي وظائف كثتَة ومهمة كالمحافظة على انتصاب الجسم وحماية الحبل الشوكي . "فضلا عن انو 

والذراعاف ، يعد المحور الدركزي للهيكل العظمي والذي لػمل الرأس بُ أعلاه ويرتكز عليو القفص الصدري 
وكما تتمفصل بو معظم العضلات التي بررؾ الجذع مع 

قسم من عضلات الاطراؼ العليا والسفلى وبذلك 
يكوف العمود الفقري بدثابة الدعامة التي يستند عليها 

الجسم ، ولػمل وزف معظم اجزاء الجسم ويوزعها 
 (. (1983)الرحيم،  )بالتساوي على الطرفتُ السفليتُ" 

العمود الفقري الدقياس الذي تستطيع بو اف يعد 
لػكم على قواـ الفرد معتدلا اـ لا ولو الاثر على وضع  

،  1977والاجهزة الدتصلة بو )الشواىدة ، الأضلاع 
( . حيث يتكوف العمود الفقري من عدد من العظاـ 26

 بالفقراتالدتشابهة تقريبا يتلو بعضها البعض تعرؼ 
(vertebrae ترتبط )صل بينها اقراص ابعضها بدفب

كما تعطيو غضروفية ليفية تعطيو قابلية الدرونة بُ الحركة  
وىذه % من طولو الحقيقي . 25طولا اضافيا بدقدار 

الفقرات ليست متشابهة تبعا لدناطق وجودىا بُ العمود 
( فقرة منها متحركة ترتبط 24( فقرة )33الفقري فهي )

( والباقي (1991، ىندي) بعضها البعض مفصليا )مع 
ة ملتحمة تشكل عخمسة ملتحمة تشكل عظم العجز وارب

 ( .1)شكل عظم العصعص 
ولؽتد العمود الفقري من قاعدة الجمجمة على 

الجذع والى نهاية العصعص وبشكل طوؿ و طوؿ العنق 
 70الجسم ويتًاوح طوؿ العمود الفقري عند الذكور البالغتُ حوالي) (من طوؿ2/5العمود الفقري حوالي )

  (1999)بدر،  . سم( 60سم(وعند الاناث)

(1الشكل )  
 وضع العمود الفقري من الأمام

(James, 1978, 53) 
 

 الفقرات العنقٌة

 الفقرات الصدرٌة

 الفقرات القطنٌة

 العجز

 العصعص
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 وتوزع فقرات العمود الفقري بالشكل الآبٌ :   
  ( . cervical vertebraeفقرات عنقية ) 7 . 1
 ( .thoracic vertebraeفقرة صدرية ظهرية ) 12 .2

 فقرات متحركة
 ( .lumbar vertebraeفقرات قطنية ) 5 .3
   
 ( .sacral vertebraeفقرات عجزية ) 5 .4

ملتحمة مع بعضها مكونة عظما واحدا ىو عظم العجز 
(sacrum bone ) 

 فقرات ثابتة عدلؽة الحركة
 )ملتحمة(

( ملتحمة coccygeal vertebraeفقرات عصعصية ) 4 .5
بعضها مكونة عظما واحدا ىو عظم العصعص مع 

(coccyx - bone  ) ،(1995)السلاـ 

 

تتشابو الفقرات من حيث الشكل العاـ ولكنها بزتلف  
بُ الحجم وبعض التفاصيل الاخرى حسب منطقة 

 كل فقرة لظوذجية أف  العمود الفقري فنجد 
(typical vertebrae تتكوف من ) ( 2)الشكل : 

: (Body –. الجسم)جسم الفقرة 1
من الفقرة القوي وىو القسم الامامي 

ويكوف اسطوالٍ الشكل لو سطح 
علوي وسفلي خشن لاتصاؿ 

الاقراص الفقرية وىو لػد القناة 
 الفقرية من الاماـ . 

ولعا ( : Pedicle. السويقة )2
عظماف صغتَاف يتصلاف بالجسم 

ويربطاف النتوءات الدستعرضة 
 بالصفائح من كل جهة .    

 الصفٌحة

 السوٌقة

 جسم الفقرة الثقب الفقري

 النتوء المستعرض

 النتوء الشوكً

 النتوء المستعرض

 النتوء الشوكً

 السوٌقة

 الصفٌحة

(2الشكل )  
 الفقرة النموذجٌة من الأعلى والجانب

(James, 1978, 52) 
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وىي عبارة عن لوحتُ صغتَين تربط بتُ النتوء الدستعرض والنتوء الشوكي ( : Lamina. الصفيحة )3
 . 

لف متجهاً إلى الخوىو بروز عظمي عند منطقة  ابراد الصفحتتُ  ( :Spine. النتوء الشوكي )4
 . ولؼتلف طولو باختلاؼ انواع الفقرات 

وىي نتواءاف لؽتداف الى الجانبتُ من ( : Transverse Processes. النتوءات المستعرضة )5
 منطقة التحاـ السويقة مع الصفيحة . 

وىي اربعة بروزات ، اثناف علوياف واثناف ( : Articulate Facets. النتوءات المفصلية )6
 ع باقي الفقرات . سفلياف للتمفصل م

وىي منطقة وجود الحبل الشوكي ولػدىا السطح الخلفي : (Vertebral canalالقناة الفقرية ). 7
 (1999)بدر، لجسم الفقرة من الاماـ والسويقتاف من الجانب والصفيحتاف من الخلف . 

 أنواع الفقرات :  -2
 : (Cervical Vertebrates)الفقرات العنقية . 1

وىي سبعة فقرات بستاز بصغر حجمها وخاصة جسمها فهو صغتَ على شكل اسفتُ من الاماـ 
(wedge مع وجود فتحة بُ كل نتوء مستعرض من كل جهة ، واف الفقرة العنقية الاولى الفهقة )
(atlas تتصف بعدـ وجود جسم لانو انفصل عنها بالتطور الجيتٍ واتصل بالسطح ) العلوي لجسم الفقرة

( ويوجد نتوء ستٍ على القسم الامامي للسطح العلوي من جسمها اما الفقرة axisالعنقية الثانية )المحور( )
ة فهي غتَ لظوذجية تتصف بنتوءلعا الشوكي الطويل الدوازي لسطح الارض . اما النتوء عالعنقية الساب

لخلفي فيكوف ما يشبو الضلغ فسمى بالضلع الرقبي الدستعرض فكبتَ وقد ينفصل قسمو الامامي عن قسمو ا
(cervical rib وتكوف القناة الفقرية واسعة وذلك لدرور الحبل الشوكي الذي يكوف ) بُ الاعلى ضا يعر

 . (1986)الدوري،  بُ الاسفلوضيقا 
 
 :  (Thoracic Vertebrae) الفقرات الصدرية. 2

وىي اثنتا عشرة فقرة سميت بالفقرات الصدرية بالنسبة لدوقعها بُ الدنطقة الصدرية وارتباطها 
وبستاز ىذه الفقرات بالزيادة بُ حجمها تدرجا من الاعلى الى الاسفل . اذ تكوف الفقرة . باضلاع الصدر 

 .   (4،  3)الشكلاف  الصدرية الاولى اصغرىا حجما
ومن مزايا الفقرات الصدرية الوظيفية كونها برمل الاضلاع وبستلك القابلية على الدوراف المحوري . 

 ولؽكن تلخيص لشيزات الفقرات الصدرية كما يأبٌ : 
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(3الشكل )  

(41،  1981الصدرٌة من الأعلى )العبٌدي ، الفقرة   

جسم الفقرة الصدرية يكوف عادة  .1
اكبر من جسم الفقرة العنقية لكنو 
 اصغر من جسم الفقرة القطنية . 

جسم الفقرة الصدرية يكوف اقرب  .2
الى الشكل الدائري او اقرب الى 

 شكل القلب التقليدي.
النتوء الشوكي للفقرة الصدرية لؽتاز  .3

بطولو ووضوحو ويكوف مدببا 
ويتجو الى الخلف والى الاسفل 
باستثناء النتوء الشوكي للفقرة 

الصدرية الاولى والاختَة الذي 
يكوف عادة افقيا ولؽكن الاستدلاؿ على النتوءات الشوكية للفقرات الصدرية وحسابها عدديا وتسلسلها 

 وكي للفقرة السابقة حيث يبرز على سطح الجسم ويسهل لدسو . بوساطة النتوء الش
( بالاضافة الى الوجيهات الدفصيلة articulate facetsللفقرة الصدرية ست وجيهات مفصلية ) .4

 على النتوءات الدفصلية وىي :  ةالاربع
أ. وجيهاف مفصلياف على القسم السفلي للسطحتُ الجانبيتُ لجسم الفقرة كل منهما على جانب للمفصل 

 مع رأس الضلع الذي يلي تلك الفقرة عدديا . 
ب. وجيهاف مفصلياف على القسم العلوي للسطحتُ الجانبيتُ لجسم الفقرة كل منهما على جانب 

 لفقرة . التمفصل مع رأس الضلع الدرافق عدديا لتلك ا
أي ، ج. وجيو مفصلي واحد على كل نتوء مستعرض للتمفصل مع درنة الضلع الدرافق عدديا لتلك الفقرة 
اف الفقرة الصدرية الواحدة تتمفصل مع الضلع الدرافق عدديا بُ منطقتتُ كما اف الفقرة الواحدة 

 (1983)الرحيم،  ) تتمفصل مع ضعلتُ احدلعا موافق لتلك الفقرة والاخر يلي تلك الفقرة .

كونها فقرات لظوذجية وتتميز تاف الفقرات من الفقرة الصدرية الثانية الى الفقرة الصدرية التاسعة 
بالدميزات الآتية: وجود سطيحات مفصلية على اجساـ الفقرات ، ووجود سطيحات مفصلية على 

الثقب الفقري ابذاه النتوء الشوكي الى اسفل او الخلف كما تتميز النتوءات الدستعرضة للفقرات ، استدارة 
)الدوري،   النتوءات الدفصلية العليا بانها عمودية الوضع واف سطوحها الدفصلية مفلطحة وتتجو الى الخلف

1986)  

 النتوء المستعرض

 السوٌقة الثقب الفقري

 صفحة القوس الفقري

 النتوء الشوكً

 جسم الفقرة
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اما الفقرات الصدرية الاولى والعاشرة والحادية عشرة والثانية عشرة تكوف فقرات غتَ لظوذجية 
 وتتميز بالديزات التالية : 

برمل الفقرة الصدرية الاولى شفة وحشية خلفية على جانبي السطح العلوي لجسم الفقرة ، كذلك 
علويا مستديرا على جانبي جسم الفقرة ،  برمل قناة فقرية مثلثة الشكل ، كما وانها برمل سطيحا مفصليا

وبرمل الفقرة الصدرية العاشرة والحادية عشرة والثانية عشرة سطيحا مفصليا واحدا لحامل الاستدارة للضلع 
 ، ولا برمل ىذه الفقرات سطيحات مفصلية ضلعية على نتوءاتها الدستعرضة . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :  (Lumber Vertebrae)الفقرات القطنية . 3

الفقرات التي تعلوىا )العنقية والصدرية( وبرمل جميع صفات الفقرة  ةبستاز بكبر حجمها عن بقي
النموذجية لا توجد فتحة بالنتوء الدستعرض كالفقرات العنقية ولا توجد اوجو مفصلية ، والقناة الفقرية 

 بسب قصر السويقة وتكوف اصغر من الفتحة الفقرية بُ الفقرات الصدرية.  لمثلثة الشك
 :  (Sacral Vertebrae)الفقرات العجزية . 4

تكوف من خمس فقرات ملتحمة مع بعضها مكونة عظما على شكل اسفتُ مثلث الشكل ت
ف مع اانبيقاعدتو الى الاعلى ويكوف العجز الجدار العظمي الخلفي للحوض حيث يتمفصل سطحاه الج

السطح الداخلي لعظم الحرقفة مكونا الدفصل العجزي الحرقفي ، وللعظم سطحاف امامي حوضي مقعر 
 ( (1986)الدوري،   وسطح خلفي ظهري لزدب تستند الفقرات القطنية عليو .

 نصف وجٌه علوي لرأس الضلع

 جسم الفقرة

 النتوء المستعرض

 الثلمة الفقرٌة العلٌا

 النتوء المفصلً السفلى

 الثلمة الفقرٌة السفلى

(4الشكل )  
 فقرة صدرٌة من الجانب من الجهة الٌمنى

(42،  1981)العبٌدي ،   

 

المفصلً العلوي النتوء   

 نصف وجٌه علوي لرأس الضلع

 النتوء الشوكً
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 انحناءات العمود الفقري :  -3
يوجد بُ العمود الفقري اربع الضناءات طبيعية 

برافظ على تناسق واعتداؿ الجسم وتأخذ شكلها 
النهائي بتتابع مراحل النمو والتطور حيث تظهر 

،  (1992)شطا،  بوقوؼ الانساف واعتداؿ قامتوواضحة 
 : ( 5)الشكل والالضناءات ىي 

الفقرة العنقية من بردبها للاماـ  :العنقية المنطقة  .1
 الاولى حتى الصدرية الثانية . 

بردبها للخلف وبستد من الفقرة  المنطقة الظهرية: .2
  الثانية عشرالصدرية الثانية الى الصدرية 

بردبها للاماـ من الفقرة المنطقة القطنية :  .3
 الصدرية الثانية عشر الى الفقرة القطنية الخامسة . 

بردبها للخلف وبستد من الفقرة  المنطقة العجزية : .4
 . (2000)الرحمن،  القطنية الخامسة الى نهاية العصعص

اذا نظرت الى العمود الفقري نظرة جانبية حيث يوجد الضناءاف مقعراف 
والعجزية ، وىذاف الالضناءات يسمياف الظهرية للاماـ بُ الدنطقة 

 بالالضناءات الاولية 
(primary curvatures لانها موجودة عند الجنتُ. كما يوجد )

اف بالالضناءات الضناءاف لزدباف للاماـ بُ الدنطقة العنقية والقطنية يسمي
( لانها تكونت بعد الولادة secondary curvaturesالثانوية )

 .  (1999)بدر، 
( اف فقرات Marjorieمتَجتَي )كما ذكر 

العمود الفقري تكوف عمودا قويا ثابتا لتثبيت الرأس 
وتكوف للخلف وتسمى بالدنحتٌ الابتدائي منحنيات الظهر والعجز والجذع مكونة اربع منحنيات منها 

الثانوي وذلك لوجودلعا  تٌبالدنحياف للاماـ ويسم افوالقطتٍ يتكونالعنقي اما الدنحتٌ . لوجودلعا مع الجنتُ 
  ( .Morjorie, 1972, 17)بعد الولادة 

ة ( اذا نظرت الى العمود الفقري نظرة جانبية يتضح انو يضم ثلاث1997ويقوؿ رشدي وبريقع )
منحنيات متحركة ، اما الدنحتٌ الرابع ويشمل منطقة العصعص فانو غتَ متحرؾ ويفتقر الى الدرونة ، ولا 

 . (1997)رشدي،  تأثتَ لو على لزاولة الفرد الاحتفاظ بتوازنو بُ وضع الاستقامة والاعتداؿ

(5شكل )  
المنحنٌات صورة للعمود الفقري مع  

(James, 1978, 53) 
 

 الفقرات العنقٌة

 الفقرات الصدرٌة

 الفقرات القطنٌة

 العجز

 العصعص
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وتناسق بعضها البعض فانها تكسب العمود الفقري وىذه الدنحنيات اذا ما بً الحفاظ على شكلها 
قوة ومتانة ، وتعمل على حفظ توازنو اثناء الوقوؼ وكذلك تعمل على امتصاص الصدمات التي يتعرض لذا 

 . (1999)بدر،  العمود الفقري اثناء الدشي والركض والقفز وبرافظ عليو من الانكسار
 
 عمود الفقري : مفاصل ال - 4

العنقية الثالثة الى العجزية الاولى مع بعضها البعض بُ الفقرة تتمفصل فقرات العمود الفقري من 
لرموعة من الدفاصل الزيليلية بتُ اقواس الفقرات ، ففي الدفاصل التي بتُ اجساـ الفقرات يتمفصل كل 

 جسم مع الجسم الذي يليو بواسطة قرص ليفي غضروبُ لو نفس شكل الجسم  . 
تتمفصل الاوجة الدفصلية بدفاصل زليلية مستوية وىي اما بُ الدفاصل الزليلية بتُ اقواس الفقرات ف

مغطاة بغضاريف زجاجية ولزاطة بدحفظة تثخن اقساـ منها مكونة اربطة لذذه الدفاصل والتي يبلغ عددىا 
 .  (1988)البراىيم،  مفصلا  76

ورية ومفاصل الفقرات الاخرى وىي الدفاصل بتُ الجمجمة ومفاصل الفقرة الحاملة والفقرة المح
)كماؿ، ومفاصل زلالية بسيطة بتُ النتواءت الدفصلية للفقرات ومفاصل غضروفية بتُ اجساـ الفقرات 

1980) 
( ربع طوؿ العمود الفقري والتي invertebrate discsوتشكل ىذه الاقراص الغضروفية )

 مع مركز يتكوف من مادة ىلامية .الليفي تتكوف من قطع دائرية من النسيج الغضروبُ 
وتكوف ىذه الاقراص بيضاء اللوف متداخلة بتُ اجساـ الفقرات . فالجزء الطرفالٍ من كل قرص يسمى 

( رخو nucleus pulposusلبية )(. والجزء الدركزي يسمى النواة الannulus fibrosisحلقة ليفية )
، وتعمل ىذه الأقراص ( 180،  1962،  )كنجهاـولبي ولؽسك برت ضغط بواسطة الجزء الاصلب المحيط بو 

التي توجد بتُ اجساـ الفقرات كوسادة لامتصاص الصدمة والشدة النابذة عن جميع الحركات التي بردث 
بتُ الفقرات والتي يتعرض لذا العمود الفقري كرد الفعل على الاقداـ الحاصل مع الالتماس الشديد مع 

 . (1988اىيم، )البر سطح الارض بُ حالة القفز 
فضلا عن ذلك تقوـ بربط ومسك اسطح الفقرات سوية . كما اف مرونة الدركز اللبي ومطاطية 

الحافة الدائرية الخارجية للنسيج الليفي الغضروبُ يعطي للعمود الفقري مطاطية وحماية عند نقاط الضغط 
 . (1988)البراىيم، الرئيسة 

 اربطة العمود الفقري :  - 5
تعمل على زيادة بساسك الفقرات فيما بينتها وتثبت العمود الفقري الأربطة يوجد عدد كبتَ من 

  (10،  1992،  )فرنسيس:مضغوطا اثناء الحركة واىم ىذه الاربطة كما يأبٌ 
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( atlasية الاولى الفهقة )يقع بُ مقدمة العمود الفقري ولؽتد من الفقرة العنق. الرباط الطولي الامامي: 1
الى بداية العجز ، يتكوف من اشرطة ليفية براقة غليظة تلتصق بساما مع حروؼ اجساـ الفقرات وبُ 

الاقراص بتُ الفقرية ، والالياؼ السطحية القصوى ىي الاطوؿ وىي بستد من أي فقرة تذكر الى الفقرة 
عمق طريق اقصر، وىي تستقر بتُ حروؼ فقرتتُ الرابعة او الفقرة الخامسة اسفل منها . وللالياؼ الا

 متتاليتتُ او حروؼ ثلاث فقرات متتالية. 
يغطي ظهور اجساـ الفقرات فهو اذف بداخل القناة الفقرية وىو متصل بساما . الرباط الطولي الخلفي: 2

بحروؼ اجساـ الفقرات وبالاقراص بتُ الفقرية ، ولكنو ينفصل عن الاجزاء الوسطى من اجساـ 
الفقرات ببعض النسيج الخلوي الدفكك ويضفتَة من الاوردة ، وىو ضيق حيث يغطي الضفتَة الوريدية 

 ، ولكنو يتسع الى الخارج بابذاه الاقراص ولذلك فهو يبدي منظرا متعرجا مسننا . 
قع بتُ اطراؼ النتوءات الدستعرضة وتلتحم التحاما وثيقا مع ت . الرباط بين النتوءات المستعرضة:3

العضلات الدستعرضة بُ الجزء السفلي من الدنطقة الصدرية بُ حتُ اف الجزئتُ الاوسط والعلوي لػلاف 
 لزل تلك العضلات كليا . 

ة الثانية ىي تربط اطراؼ الشوكات وتستَ اعمق اليافها من شوكة الى الشوكو . الرباطات فوق الشوكية: 4
 ولكن الالياؼ السطحية تربط شوكات تكوف بعيدة بدسافة ما . 

 الدسافات الدوجودة بتُ الشوكات .  بسلأ . الرباطات بين الشوكية :5
تكوف على شكل ازواج من الرباطات الدسطحة ما بتُ الرقائق الفقرية . الرباطات العسلية )الصفراء(: 6

لك نتيجة الصفراوية التي اعطيت لذا بوساطة النسيج الدرف لتكوف منها جدارا املسا ، وسميت كذ
 ( 1992،10)فرنسيس، ( .5الدمتزج من نسيج مادتها الليفي الابيض )الشكل 
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حفظ ىو عمل متجانس ومتعاكس وىدفها مع العضلات المحيطة ىو الأربطة واف عمل ىذه 

اخرى، لذلك كانت تقويتها  العمود الفقري بشكل منتصب وضعفها يؤدي الى تشوىات القواـ وتأثتَات وظيفية
ولذذه الاربطة فائدة كبتَة وزيادة مرونتها والمحافظة عليها من اىم الاسس العلاجية لتقوية العمود الفقري،

"وانو لدن الضروري  اتزاف العمود الفقري واستقامتو. حيث تعمل مع العضلات المحيطة بها على المحافظة على
ضعيف منها لاف أي ضعف فيها يؤدي الى اختلاؿ توازف العمود العمل على تقوية الرباطات وخاصة ال

 ( 35،  1996، )النجارالفقري" 
غتَ شكل الالضناءات تاف الاربطة لذا اثر كبتَ على الضناءات العمود الفقري ، فاف اختل التوازف ي

،  1995،  )شطالطبيعية الطبيعية تبعا لذذا الضعف او القوة ، ويكوف مصحوبا بالزيادة او النقص بُ الضناءاتو ا

. كما اف العضلات الضعيفة او القصتَة تؤدي الى عيوب بُ الاربطة والى اطالة العضلات الضعيفة ( 44
 (1997)رشدي،  .والى عيوب وتشوىات قوامية

 

(6شكل )  
( 88،  1981)العبٌدي ، لعمود الفقري لأربطة اصورة   

 

 جسم الفقرة الصدرٌة

 النواة اللبٌة

 الحلقة اللٌفٌة

 قرص
 بٌن

 الفقرتٌن

 الرباط الطولً الأمامً

 الرباط الطولً الخلفً

 جسم الفقرة الصدرٌة

 القناة الفقرٌة

رباط فوق 

 شوكً

ثقب بٌن 

 الفقرتٌن

رباط بٌن 

 شوكً

 النتوء الشكوي
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 العضلات العاملة على العمود الفقري :  - 6
اف العضلات الدوجودة بُ جسم الانساف تقوـ بوظائف مهمة ولستلفة "فالاداء الحركي او المحافظة 

على أي وضع يتخذه الجسم ضد القوى الخارجية يتطلب قدرا من القوة العضلية يتناسب من حيث الدقدار 
يوجد من الواجبات  والابذاه ونقطة التأثتَ مع نوع الواجب البايوميكانيكي الدطلوب وىدفو ، ونادرا ما

البايوميكانيكية سواء أكانت ميكانيكية )حركية( او استاتيكية )ثابتة( واجب واحد تشتًؾ فيو لرموعة 
عضلية واحدة اذ اف معظم الواجبات الحركية تشتًؾ بُ ادائها اكثر من لرموعة عضلية . ولؽكن تلخيص 

  (1995)السلاـ،  ما يأبٌ : فيالعاملة على العمود الفقري وظائف العضلات 
 
وىي تلك العضلات التي تكوف مسؤولة عن انتاج الحركة بشكل مباشر . العضلات المحركة الاساسية: 1

 وتشتًؾ لرموعات عضلية معها ولكن بصورة اقل فتسمى بالعضلات الدساعدة. 
وىي تلك العضلات التي تنقبض لدنع التأثتَ غتَ الدرغوب فيو بُ العضلات . العضلات المحايدة: 2

 المحركة .    
ىي تلك العضلات التي تعمل على الابذاه الدعاكس للابذاه الذي تعمل عليو . العضلات المقابلة: 3

العضلات المحركة، أي تكوف العضلات القابضة ىي المحركة بُ حتُ تكوف العضلات الباسطة ىي 
 قابلة.  الد

وىي العضلات التي تنقبض استاتيكيا )انقباض ثابت( لأسناد جزء . العضلات المثبتة او الساندة: 4
 من اجزاء الجسم ضد القوى النابذة من انقباض لرموعة عضلية اخرى او من شد الجاذبية الارضية . 

اف عمل ىذه العضلات بُ جسم الانساف بهذه الطريقة يوفر للجسم الاتزاف بُ العمل العضلي بُ 
 (1995)السلاـ،  .حالة الثبات والحركة وبرافظ على القواـ الطبيعي الدنتصب 

وتعمل ىذه العضلات على حفظ توازف العمود الفقري واستقامتو سواء بدفردىا او بالتضامن 
العضلات الدتأثرة بالتشوه ىي و مع غتَىا لتأدية الحركات والانشطة الدختلفة باقل جهد وبدوف تعب الواسع 

الاربطة العضلات الظهرية حيث )يزداد طوؿ العضلات الدوجودة خلف الظهر بينما تقصر العضلات و 
 .الدوجودة اماـ العمود الفقري 

اف العضلات التي بررؾ والتي تعمل على العمود الفقري معقدة نظرا لاف لذا عدة اصوؿ ومفارز ، 
ىذه الصفة للعضلات اعطت العمود الفقري القابلية على الحركة بُ ابذاىات لستلفة منها الدد والثتٍ الجانبي 

ى انتصاب العمود الفقري ، وتشتًؾ مع العضلات الظهرية عضلات والدوراف فضلا عن عملها جميعا عل
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جدار البطن والتي تكوف عضلات رئيسة احيانا وعضلات مساعدة احيانا اخرى ، حيث تكوف مهمتها 
الرئيسة قبض الجذع بُ حتُ تعمل العضلات الشوكية الناصبة كمثبت لحركة الجذع خلاؿ تلك الحركة 

الجذع الجانبية القوية التي تعمل على ثبات الفقرات بُ وضعها الطبيعي الانقباضية. فضلا عن عضلات 
 .  (1995)السلاـ، 

 
 ( :Kyphosisالعضلات المتأثرة بتشوه تحدب العمود الفقري ) - 7
 العضلات الظهرية واىمها :  -7-1
  العضلة الدربعة الدنحرفة. 1
  العضلة الظهرية العظمية. 2
  العضلة العجزية الشوكية. 3
العضلتاف الدعينيتاف الكبتَة . 4

  والصغتَة
 العضلة رافعة لوح الكتف.   . 5
 . العضلة فوؽ الشوكية .6
 . العضلة برت الشوكية .7
. العضلة دوف الكتفية . )الشكل 8

7) 
 
 
 
 
 (: Trapezius. العضلة المربعة المنحرفة )1

ىي من عضلات الرقبة الخلفية والظهر ولكن فعلها على حزاـ الطرؼ العلوي تربط ما بتُ الرأس 
الرقبة والظهر وحزاـ الطرؼ العلوي )التًقوة وعظم الكتف( . وىي عضلة مسطحة مثلثة تكوف مع نظتَاتها 

 بُ الجهة الدقابلة شكلا رباعيا شبو منحرؼ. 
حزاـ الطرؼ العلوي ، تدوير عظم الكتف عند رفع العضد اف الفعل الرئيس لذذه العضلة ىو رفع 

. كما وتعمل عل ، تقرب عظمي الكتف الى بعضهما ، وتثبت عظم الكتف عند حركة الطرؼ العلوي 

(7شكل )  
 العضلات الظهرٌة العاملة على العمود الفقري

(114،  1981)العبٌدي ،   

 العضلة المربعة المنحرفة

 العضلة المدورة الكبٌرة

 العضلة تحت الشوكٌة

 العضلة الظهرٌة العظٌمة

العضلة المائلة 

 البطنٌة الخارجٌة

 العضلة رافعة اللوح
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وتنشأ من الثلث الرئيس  ثتٍ الرأس إلى الجانب وعند عمل العضلتتُ معا تقوماف بثتٍ الرأس لضو الخلف .
الفقرية للعظم الفقري من الاعلى ومن الرباط النخعي الذي لؽتد من الحدبة للخط الفقري العلوي والحدبة 

القفوية حتى شوؾ الفقرات العنقية السابعة ومن شوؾ الفقرة العنقية السابعة والنتوءات الشوكية الاثنا عشرة 
 (1988)البراىيم،  .للفقرات الصدرية 

 
 
 (: Latissimus Dorsiالعظيمة ). العضلة الظهرية 2

وىي اوسع عضلة بالظهر بُ قسمها العلوي وتغطي الالياؼ السفلى للعضلة الدربعة الدنحرفة وىي 
مثلثة الشكل نوعا ما تكوف اليافها ملتفة مع بعضها البعض التفافا خفيفا. وتغطي ىذه العضلة الظهر من 

لحرقفي ، والجزء الاكبر منها برت الجلد ولكن جزءىا مستوى الفقرة الصدرية السادسة سفليا حتى الحرؼ ا
 شوؾ عظم لوح الكتف . العلوي بالقرب من 

تنشأ من القسم الخلفي للشفة الخارجية للعرؼ الحرقفي ومن اللفافة القطنية القوية ومن النتوءات 
الشوكية الصدرية الست السفلى خلف اصل العضلة الدربعة الدنحرفة لذا فهذه الاختَة تغطي اصل العضلة 

 الظهرية العظيمة بُ الدنطقة الخلفية. 
رز لتغطي الزاوية السفلى )قمة( عظم الكتف وبسر حوؿ تتجو الالياؼ للاماـ وللاعلى لضو الدف

نغرز وتر العضلة الطويل نسبيا بُ قاع اخدود ذات الرأستُ بتُ يالحافة السفلى للعضلة الددورة الكبتَة  
. اما وظائفها فهي تبسط العضد الى الخلف عند مفصل الدنكب  ةوالكبتَ  ةعظم العضد الصغتَ حدبتي 

وكذلك تسحب الجذع الى الاعلى والاماـ فضلا عن ذلك الأنسية وتقرب العضد الى الجذع وتدوره للجهة 
تقوـ بتثبيت الزاوية السفلى لعظم الكتف وتساعد بُ رفع الحوض عند تثبيت الطرفتُ العلويتُ وىي من 

 . (1988)البراىيم، يسية عضلات التنفس الرئ
 ( : Erector Spinaeالفقار( )ناصبة . العضلة العجزية الشوكية )او العضلة 3

تشكل سلسلة من العضلات ، وىي اكبر كتلة عضلية بُ الظهر وتتكوف من عدة لراميع من 
 الالياؼ العضلية وتؤلف ىذه المجاميع ثلاثة اعمدة . 

يرتكز باشواؾ الفقرات الصدرية ويتصل فيما بينهما من واحد الى اخر : الأنسي العمود الطولي  .1
 وينغرز بُ اشواؾ الفقرات الصدرية العليا . 

يتكوف من الياؼ اطوؿ لؽر من خلاؿ النتوء الدستعرض الاسفل الى النتوء  العمود الطولي المتوسط : .2
 ىذا العمود بُ منطقة الصدر لتنغرز بالاضلاع .  الدستعرض الاعلى بُ خلاؿ طريقو تتفرع من
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ىو الامتداد الدباشر الاعلى للقسم الوحشي للأصل العضلي الوتري العاـ  العمود الطولي الوحشي : .3
 ينغرز بُ زوايا الاضلاع اعلى منطقة ولؽتد الى الاعلى ليصل الرقبة . 

سلة الياؼ منتظمة تصل الى قاعدة وتتكوف ىذه الاعمدة العضلية التي تأبٌ من عظم العجز من سل
. كذلك تقع ىذه المجاميع  (1988)البراىيم، الجمجمة . وتتفرز بالجمجمة كما بُ العود الطولي الدتوسط 

العضلية على جانبي العمود الفقري وتعمل الواحدة منها على ثتٍ العمود الفقري الى الجانب والاثناف معا 
 (1999)بدر،  .فضلا عن اف الياؼ العمود الطولي الوحشي تساعد بُ التنفس العميق ، على انتصاب القامة 

 
 (:Rhomboids Major and Minorالعضلتان المعينيتان الكبيرة والصغيرة). 4

لوح ولعا العضلة الدعينية لكبتَة والعضلة الدعينية الصغتَة تربط ىاتاف العضلتاف الحافة الانسية لعظم 
 اف اماـ القسم الوسطي للعضلة الدربعة الدنحرفة .عالكتف بالقسم العلوي الصدري من العمود الفقري وتق

وتنشأ من القسم السفلي للرباط الدنخعي وشوؾ الفقرة العنقية السابعة واشواؾ الفقرات الصدرية الخمسة 
و الحافة الانسية لعظم لضالعليا ، وتتجو اليافها العضلية الى الاسفل للجهة الوحشية بصورة متوازية ومائلة 

. وتقوـ بالدساعدة بتثبيت عظم الكتف الكتفلوح الكتف . تنغرز ىاتاف العضلتاف بالحافة الانسية لعظم 
 .(1999)بدر،  قليلا الى الاسفل هوتقريب الكتف ، وتدوير 

 (: Lerater-Scapsulae. العضلة رافعة لوح الكتف )5
وىي عضلة طويلة تقع بُ الناحية الخلفية الجانبية للرقبة وىي عضلة عميقة مغطاة بالعضلة الدربعة 

تنشأ من النتوءات الدستعرضة للفقرات العنقية الاربعة العليا وتندغم بُ الجزء العلوي للحافة و الدنحرفة. 
الكتف الى لوح يفهم من اسمها انها ترفع عظم و الانسية لعظم الكتف )بتُ الزاوية العليا وشوؾ الكتف( . 

الاعلى فبذا ترفع الدنكب باجمعو الى الاعلى وتقوـ بتثبيت الكتف وكذلك تساعد العضلة بُ ثتٍ الرأس 
 . (196،  1999،  )عقلوالرقبة للجانب وتساعد بُ تدوير عظم الكتف 

 (: Suprnspinatus. العضلة فوق الشوكية )6
الكتف تربط حزاـ الطرؼ لوح ة الشكل تشغل الحفرة فوؽ الشوكية لعظم وىي عضلة صغتَة مثلث

العلوي )عظم الكتف( مع عظم العضد . تنشأ الالياؼ العضلية من الثلثتُ الانسيتُ للحفرة فوؽ الشوكية 
لعظم الكتف لضو الدغرز الاخرمي وبستد اليافها للجهة الوحشية مارة فوؽ لزفظة مفصل الدنكب وبرت النتوء 

وتنغرز العضلة بُ قمة الحدبة الكبتَة لعظم العضد واف فعلها تساعد العضلة الدالية بُ ابعاد العضد عن . 
تقريبا وتقوـ العضلة الدالية بتثبيت رأس عظم العضد الكبتَة نسبيا بُ الحفرة  110الجذع بزاوية لرالذا 

 .  (1988)البراىيم، الحقانية اثناء حركات الطرؼ العلوي الدختلفة 
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 ( : Infraspinatus. العضلة تحت الشوكية )7
ىي عضلة سميكة مثلثة الشكل تشغل القسم الاكبر من الحفرة برت الشوكية لعظم الكتف تربط 

الكتف( بعظم العضد ومغطاة بُ معظم اجزائها بالعضلة الدالية ولؽكن لوح حزاـ الطرؼ العلوي )عظم 
العضلة الدربعة الدنحرفة اسفل شوؾ و ا برت الجلد بُ الدنطقة المحصورة بتُ الحافة الخلفية للعضلة الدالية هلدس

 عظم الكتف . 
تنشأ من الثلثتُ الانسيتُ للحفرة برت الشوكية بذتمع الالياؼ العضلية وتتجو الى الاعلى وللاماـ 

دبة الكبتَة لعظم العضد الى الجهة السفلية من وللجهة الوحشية بصورة مائلة ، تنغرز بالسطح الخلفي للح
 مغرز العضلة فوؽ الشوكية . 

وتشتًؾ مع العضلات الاخرى بُ تثبيت رأس عظم العضد بُ الحفرة الحقانية اثناء حركات الطرؼ 
 العلوي وكذلك تشتًؾ بُ تدوير العضد للجهة الوحشية .

 ( : Subecapularis. العضلة دون الكتفية )8
الكتف لوح كبتَة مثلثة الشكل بسلأ السطح الامامي لعظم الكتف تقع ما بتُ عظم وىي عضلة  

تفصلها العضلة الدنشارية الامامية  ،الكتف لوح والجدار الخلفي للصدر وتربط حزاـ الطرؼ العلوي بعظم 
الكتف لوح عن جدار الصدر الخلفي تنشأ الياؼ العضلة من الثلثتُ الانسيتُ للسطح الامامي لعظم 

وينغرز وتر العضلة السميك بُ القسم الامامي  ،وتتجو الالياؼ العضلة لضو الاعلى وللجهة الوحشية 
للحدبة الصغتَة للعضد . فعلها تشتًؾ مع العضلة فوؽ الشوكية والعضلة برت الشوكية والعضلة الددورة 

وي وكذلك تشتًؾ بُ اثناء حركات الطرؼ العلالحقانية الصغتَة بُ تثبيت رأس عظم العضد بُ الحفرة 
 (1988)البراىيم،  تدوير العضد للجهة الوحشية

 

 
 
  . العضلة الصدرية العظيمة1
 العضلة الصدرية الصغتَة. 2
 العضلة الدنشارية الامامية. 3
الدنشاريتاف الخلفيتاف  ف. العضلتا4

 العليا والسفلى
 (8)الشكل 

 

(8شكل )  
العضلات الظهرٌة والصدرٌة العاملة على العمود الفقري والقفص 

(181،  1981الصدري )العبٌدي ،   

 

 الصدرٌة العظٌمة 

 المنشارٌة الأمامٌة 

البطنٌة الخارجٌةالمائلة   

 الدالٌة

 تحت الشوكٌة

 المدورة الصغٌرة

المددددددددددددددددددورة 
 الكبٌرة

 الظهرٌة العظٌمة
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 (: Pectoralis Major. العضلة الصدرية العظيمة )1

وىي عضلة مسطحة كبتَة مثلثة الشكل لؽكن لدسها بسهولة على القسم الامامي للاضلاع العليا 
والفسحات بتُ الاضلاع وتكوف حافتها السفلى الطية العضلية اماـ الابط )الجدار الامامي للابط(. وتنشأ 

العضلة البطنية اؽ وصفمن القسم الانسي للتًقوة والسطح الامامي للقص وغضاريف الاضلاع الستة العليا 
الدائلة الخارجية . تتجمع وتتجو الالياؼ العضلية من اصلها لضو مغرزىا بالصورة التالية فالالياؼ العليا تتجو 

للاسفل وللجهة الوحشية والوسطى تتجو لضو الاعلى وللجهة الوحشية وتنتهي جميع ىذه الاجزاء بالوتر 
 ( .          bicipital grooveت الرأستُ لعظم العضد )وينغرز وتر العضلة بالشفة الوحشية لاخدود ذا

فعلها تقرب عظم العضد بالجذع ، وتساعد بُ تدوير العضد للجهة الانسية ، وتساعد بُ ثتٍ 
 (1988)البراىيم،  .العضد على الجذع عند الدنكب ، وتعمل كعضلة تنفس اضافية بُ التنفس العميق 

 (: Pactoralis Minorالعضلة الصدرية الصغيرة ). 2
وىي عضلة مثلثة الشكل صغتَة ورقيقة ، تقع خلف الثلث الوسطي للعضلة الصدرية العظيمة 

لوح واماـ القسم العلوي من الصدر . وتربط القسم الامامي من الصدر بحزاـ الطرؼ العلوي )عظم 
الضلع الثالث والرابع والخامس عند منطقة اتصالذا  الكتف( . وتنشأ الالياؼ العضلية لذذه العضلة من

بالغضاريف الضلعية )النهاية الامامية للاضلاع( وتتجو الالياؼ العضلية بصورة مائلة الى الاعلى وللجهة 
تقوـ بدساعدة العضلة الدنشارية الامامية و  الوحشية لضو الدغرز . وتنغرز العضلة بالنتوء الغرابي لعظم الكتف

الكتف للاسفل ، وتساعد لوح الكتف على جدار البطن . وكذلك بزفض عظم لوح عظم بُ تثبيت 
 . (1988)البراىيم،  العضلة بُ حالة تثبيت الكتف على رفع الاضلاع فتساعد بُ التنفس

 (: Serratus Anterior. العضلة المنشارية الامامية )3
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وىي عضلة مسطحة واسعة منشارية الحافة ، تربط القسم الوحشي للصدر بحزاـ الطرؼ العلوي 
لوح )عظم الكتف( تقع ما بتُ الجدار الوحشي للقفص الصدري والسطح الامامي )الضلعي( لعظم 

ة العضلة برت الشوكيو الكتف . تغطى بالعضلة اماـ الكتفية )اسفل الكتفية( وبالعضلة الظهرية العظيمة 
تنشأ اليافها العضلية بشكل حزـ تشبو اسناف الدنشار من السطح الخارجي و والعضلة الددورة العظيمة 

للاضلاع الثماف العليا وتتداخل الحزـ السفلية مع الحزـ العليا لاصل العضلة البطنية الدائلة الخارجية . تتجو 
در الوحشي والخلفي اماـ العضلة اماـ وملاصقة لجدار الص ؿالى الخلف حو لذذه العضلة الالياؼ العضلية 

تنغرز إذ الكتف لضو الدغرز ، لوح ( والسطح الامامي )الضلعي( لعظم supscapularisالكتفية )
الكتف على لوح الزاوية السفلى من عظم والى بالحافة الانسية لعظم الكتف من الزاوية العليا الانسية 

الكتف بدتانة على جدار الصدر، وتساعد بُ جميع  لوحتقوـ بتثبيت عظم و سطحو الامامي )الضلعي( 
الكتف )القمة( الى الجهة الوحشية وللاماـ لوح حركات الرفع للاماـ ، وتقوـ بتدوير الزاوية السفلى لعظم 

 .    (1988)البراىيم، حوؿ الصدر فتساعد بُ رفع الطرؼ العلوي الى الاعلى فوؽ الرأس 
 (:Serratus Posteriorالعضلتان المنشاريتان الخلفيتان العليا والسفلى ). 4

تقع العضلة الدنشارية الخلفية العليا بُ القسم العلوي من الدنطقة الصدرية أي فوؽ العضلة الدنشارية 
ضلية بُ السفلى . وتنشأ من النتوءات الشوكية للفقرات الصدرية العليا وتتجو لضو مغرزىا لتندغم اليافها الع

السطح الخارجي للاضلاع العليا عند زاويتها ، تعمل على رفع الاضلاع التي تنغرز فيها . اما العضلة 
الدنشارية الخلفية السفلى فتقع اسفل العضلة الدنشارية العليا تنشأ من اللفاؼ القطنية وأشواؾ الفقرات 

سطح الخارجي للاضلاع السفلى ، وتعمل القطنية العليا والصدرية السفلى تتجو لضو مغرزىا . تنتهي بال
)البراىيم،  على سحب الاضلاع السفلى الى الأسفل وللخلف وتوسع القفص الصدري من حيث الطوؿ .

1988) 
 العضلات البطنية المساعدة للانتصاب والتنفس : - 7-3

 تضم ىذه العضلات :
 الخارجية. العضلة البطنية الدائلة 1
 . العضلة البطنية الدائلة الداخلية 2
 . العضلة البطنية الدستقيمة 3
 (: External Oblique Abdominis Muscleالعضلة البطنية المائلة الخارجية ). 1

تقع بُ الطبقة الخارجية بالنسبة للعضلات الباقية وتغطى بالجلد واللفافة السطحية، وىي اكبر 
العضلات البطنية وتقع بُ القسم الوحشي والامامي لجدار البطن . وتنشأ بثماف حزـ عضلية بشكل 

وللاماـ ولضو الاصابع من السطوح الخارجي للاضلاع الثماف السفلى ، تتجو اليافها العضلية الى الاسفل 
خط الدنصف الوسطي الامامي مشابهة لابذاه الياؼ العضلة بتُ الضلعية الخارجية ، وتنغرز الالياؼ الخلفية 
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بصفاؽ يتجو لضو فتنتهي للعضلة بُ النصف الامامي للشفة الخارجية للحرؼ الحرقفي ، واما بقية اليافها 
لدمتد ما بتُ القسم الامامي للحرؼ الحرقفي الخط الدنصف الوسطي الامامي للجسم واما قسم الصفاؽ ا

ومفصل العانة فيكوف رباط يطوي على نفسو لضو الداخل ، ومنحي تقعرة للاعلى لضو البطن وبردبة الى 
الاسفل لضو الفخذ مكونا جسرا نهايتو العلوية الوحشية بالشوؾ الحرقفي الامامي العلوي ونهايتو الانسية 

 (1988)البراىيم، ة السفلى تتصل بدرنة عظم العان
 (:: Internal Oblique Abdomen Muscleالعضلة البطنية المائلة الداخلية ). 2

تقع خلف العضلة البطنية الدائلة الخارجية مباشرة وىي ارؽ واقل حجما وتنشأ اليافها العضلية من 
السطح العلوي الدقعر للثلثتُ الوحشيتُ للرباط الاربي ومن الثلثتُ الاماميتُ للحرؼ الحرقفي ومن اللفافة 

 القطنية وبواسطتها ترتبط بالفقرات القطنية . 
الدنصف للجسم وتنغرز اليافها العضلية الخلفية بُ الخط والاماـ ولضو  تتجو اليافها الى الاعلى

عظم بُ الاضلاع الثلاث السفلى اما الالياؼ العضلية السفلى فتكوف قوسا ذو تقعر الى الاسفل لتنغرز 
صفاؽ يتجو لضو الخط الابيض. وينقسم بُ قسمو  الىفتنتهي واما ما بقي من الالياؼ العضلية ، العانة 

وي الى طبقتتُ عند الحافة الوحشية للعضلة البطنية الدستقيمة الطبقة الاولى بسر اماـ العضلة البطنية العل
الدستقيمة وتلتحم مع صفاؽ العضلة البطنية الدائلة الخارجية والطبقة الثانية بسر خلف العضلة البطنية 

 . (1988)البراىيم، ي الدستقيمة وتلتحم مع صفاؽ العضلة البطنية الدستعرضة بُ القسم السلف
 (: Rectus Abdominisالعضلة البطنية المستقيمة ). 3

وىي عضلة طويلة على شكل شريط ضيق عند اصلها وواسعة عند مغرزىا وبستد بصورة مستقيمة 
الاعلى لضو الدغرز . تنغرز وتتجو اليافها العضلية الى من عظم العانة بُ القسم الامامي لجدار البطن ، تنشأ 

اليافها بُ كل من الغضروفة الضلعية الخامسة والسادسة والسابعة على خط افقي واف الحافة الوحشية لذذه 
العضلة لزدبة قليلا . وتقسم العضلة بصورة مستعرضة بثلاث حزـ ليفية وترية تسمى بالقطاعات الوترية 

(tendonous intersections يقع احداىا على ) مستوى الرىابة والثالٍ على مستوى السرة
( rectus sheathوالثالث بينهما . واف العضلة الدستقيمة البطنية لزاطة بغمد يسمى بغمد الدستقيمة )

 و ويتكوف من جدارين : لتتحرؾ العضلة بداخ
يتألف قسمها العلوي من التحاـ صفاؽ العضلة البطنية الدائلة الخارجية مع الطبقة أ. جدار امامي : 

 بُ القسم العلوي.  الداخليةالامامية للعضلة الدائلة 
يتألف قسمها العلوي من التحاـ صفاؽ العضلة البطنية الدستعرضة مع الطبقة الثانية  ب. جدار خلفي :

 (1988)البراىيم، ية بُ القسم السفلي من صفاؽ العضلة البطنية الدائلة الداخل
 مقدمة عن القوام والتشوىات القوامية: -8
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يعد القواـ ونوعيتو احد مؤشرات الحالة الصحية عند الانساف حيث اف اساسو ىو بناء الجسم 
والتًكيب البدلٍ والتناسق بتُ اجزاء الجسم الدختلفة "ويعد القواـ مؤشرا يعكس اطار عمل الذيكل العظمي 

والاحاسيس الحركية والجهاز العضلي ، كما توجد علاقة قوية بتُ القواـ البشري والكفاءة الديكانيكية 
الاجهزة الحيوية بُ جسم والتوازف العضلي والتوافق العضلي العصبي فضلا عن تأثتَىا الواضح على عمل 

 ( 5،  1991، الخربوطلي،  )روفائيلالانساف"

وبناء على ذلك فاف القواـ يعرؼ بانو "العلاقة الديكانيكية بتُ اجهزة الجسم الحيوية الدختلفة 
  (.8، 1981،ابو المجد،)ابراىيم العصبي( بُ حالة الثبات والحركة،العضلي،)العظمي

يستعملها ويعتاد انو الوضع الدثالي والطبيعي لوقوؼ الانساف والتي  (2002،)الصميدعي ويعرفو
  .(153، 2002،)الصميدعيعليها من دوف افراط او اسراؼ بالطاقة والشد العضلي

( بانو سلوؾ او تصرؼ لزقق من قبل الجسم بدساعدة Dena Cardinerوتعرفو دينا كاردنر )
النغمة العضلية ويعمل العديد من العضلات للحصوؿ على التوازف او لتشكيل قاعدة اساسية يتم الاعتماد 

 . ( Dena Cardiner, 1985, 245)عليها بُ الحركة 
لية ذات  ( ىو "التسلسل الذرمي التشرلػي للجسم كتًكيبة ىيك1996ويعرفها حسن رمضاف )

كفاءة ميكانيكية وفسلجية وعصبية لزدثة للتوازف بُ حالة الثبات والحركة بكل سهولة وتناسق 
  . (12، 1996 )رمضافواعتداؿ"

( "انو العلاقة السليمة بتُ اجزاء جسم الفرد الدختلفة وبدجالاتو الحيوية 2000وتعرفو الربيعي )
الانتاجية( لذلك يعبر عن الصحة والسعادة ،  النفسية،  الاجتماعية،  والدتمثلة بالنواحي )الصحية

 .  (23،  2000، )الربيعيوالشخصية لكل فرد" 
ـ بشكل سليم ليعيش المحافظة على القو علينا السعي ليتضح اف التعريفات ومن خلاؿ ىذه 

 ،ه الخارجي وتشوه مظهر ، الفرد حياة طبيعية لا يعالٍ فيها من تشوىات او عيوب قوامية والتي تعيق حركتو 
حيث اف الفرد او الشاب الدراىق بُ بداية مرحلة لظوه بردث لو تغتَات انثروبومتًية لؽكن فيها علاج أي 

 تشوه قوامي لػدث بُ الدظهر الخارجي . 
وعندما يتم اكتشاؼ بعض الالضرافات القوامية بُ مرحلة النمو وقبل اف تصبح بعض الالضرافات 

الى الدرحلة البنائية والتي تتخذ فيها العظاـ شكلا تركيبيا شبو ثابت تكوف  او العيوب القوامية قد وصلت
على العضلات والاوتار والاربطة واذا بً بسيط اثر وذات معظم ىذه العيوب بُ مراحلها الاولى الوظيفية 

 (1997)رشدي،  .اكتشاؼ العيوب بُ مرحلة النمو يسهل علاجها 
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دـ وجود ما يسمى بالقواـ الدثالي وعليو فلا يوجد معيار دقيق خاص لتحديد عالرغم من وعلى 
 .  (2000،24،)الربيعيالقواـ الجيد )الطبيعي( عن القواـ الردئ )الغتَ طبيعي( 

اف أي برديد للقواـ الدعتدؿ لغب اف يضع بُ اعتباره إلى  Loman - Karl (1960)ويشتَ 
الجسم بُ حالة الاتزاف العلاقة السليمة بتُ اجزاء الجسم الدختلفة التي لغب اف تتًابط وتتعاوف معا لحفظ 

 .  (Loman, Karl, 1960, 134)والتعادؿ مع بذؿ الحد الادلٌ من الطاقة
الظهر قواـ الدثالي "ىو القواـ الذي يكوف فيو ( او الgood postureوعليو فاف القواـ الجيد )

واقفا برت اقل توتر او اجهاد حيث يكوف فيو العمود الفقري مقوسا بشكل طبيعي لشثلا بُ الالضناءات 
 . (1997)رشدي، الفيسيولوجية وعلى لضو رشيق 

ويقوؿ عنو الصميدعي "اف القواـ الدعتدؿ يتطلب اف تكوف اجزاء الجسم متًاصة بعضها فوؽ 
البعض بُ وضع عمودي فالرأس والرقبة والجذع والحوض والرجلاف لػمل كل منهما الاخر لشا لػقق اتزاف 

،  2002،  ميدعي)الصللجسم ولشا لػدث التوازف الدطلوب بُ عمل الاربطة والعضلات واجهزة الجسم الدختلفة" 

153-154)  . 
وعليو فالقواـ الجيد ىو الوضع الذي تكوف فيو الاجزاء الرئيسة للجسم واجهزتو متزنة ومنتظمة 

 ( 15،  1985،  )منصور جهد .فوؽ قاعدة الارتكاز بحيث بسكنو من القياـ بوظائفو بكفاءة وباقل 

و وجود الجسم بُ حالة توازف لشا نبا( للقواـ الدنتصب او الدعتدؿ 1977وكذلك يقوؿ الرملي )
،  1977،  )الرملييساعده على القياـ بالانشطة الفسيولوجية الدختلفة باعلى كفاءة واقل جهد بُ الوقت نفسو 

22). 
( على برديد العوامل الدؤثرة بُ 1986وقد اتفق العديد من الخبراء وبُ مقدمتهم ويلز ولوتنجز )

 القواـ الدنتصب :
 عوامل متصلة بالاستقرار .  .1
 عوامل مرتبطة باستقامة اجزاء الجسم .  .2
 عوامل مرتبطة باستهلاؾ الطاقة .  .3
 عوامل مرتبطة باثر الوراثة .  .4
 عوامل مرتبطة بالوظائف العضوية .  .5
 عوامل مرتبطة بالقوة والدرونة .  .6
 .  (1995)السلاـ،  .عوامل مرتبطة بالجوانب النفسية  .7
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اف القواـ الطبيعي لو تأثتَ الغابي على الحالة النفسية للفرد وبالتالي يعزز ثقتو بنفسو وبذعلو قادرا 
على استعماؿ عضلاتو لدقاومة الجاذبية الارضية وذلك بالنسبة للمجتمع )فالثبات الجسمي والنفسي 

او الضعيف فيقوؿ الرديء . اما القواـ (4، 1992، )شطا وروفائيل يكوناف وحدة واحدة لبناء قواـ معتدؿ للانساف
،  )رشديأي قواـ من شأنو وضع عمودؾ الفقري برت اجهاد او توتر لا داعي لو  و( ان1997عنو رشدي )

1997  ،157 )  . 
وللتشوىات القوامية تأثتَات سلبية على جميع النواحي )الصحية والنفسية والاجتماعية( وخصوصا 

 . (Watosn, 1983, 221)تأثتَىا الدباشر بُ حدوث بعض الاصابات الرياضية بل تعد عاملا مساعدا لذلك 
سم او ويعرؼ الالضراؼ القوامي او التشوه القوامي بكونو )شذوذا بُ شكل عضو من اعضاء الج

جزء منو ، والضراؼ ىذه الاجزاء تشرلػيا عما ىو متعارؼ عليو ينتج عنو تغتَ علاقة ىذا الجزء او العضو 
 ( 152،  2002،  )الصميدعي .عن سائر الاجزاء او الاعضاء الاخرى 

ابو )ابراىيم و ويعرؼ فيزيائيا على انو التغتَ بُ ابعاد الجسم وحجمو وغالبا ما يتضمن تغتَا بُ الشكل 

 .  (109،  1981،  المجد
 
 
 
 

 اسباب حدوث التشوه القوامي:  -8-1
الجلوس الدخطوء ، بخاصة بُ الصف او اثناء الكتابة بُ الددرسة ، وعدـ وجود الخبرة والاسلوب  .1

 الصحيح والدتابعة قد لغعل التلميذ يقع بُ الخطأ . 
الخجل الذي قد يصيب الاولاد نتيجة طوؿ قامتهم او الحياء الدوجود بُ داخلهم نتيجة التًسبات  .2

الوراثية او البيئية ، عندما يكوف ىناؾ دكتاتورية من قبل الوالدين وعدـ اعطاء الاطفاؿ نوعا من 
 الدلؽقراطية لتوضيح ارائهم .  

صياغة او الخياطة او الحياكة جميعها مهن تسهم بُ الدهن التي يزاولذا الشخص فالحداد او النجار او ال .3
 حدوث التشوه نتيجة الجهل بُ تطبيق الحركة الصحيحة . 

 الدشي غتَ الدنتظم .  .4
 التًىل الدوجود بُ الجسم .  .5
 تفلطح القدمتُ .  .6
 النوـ الخاطئ .  .7
 عدـ مزاولة الرياضة .  .8
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 .  (182–181،  2002،  )الصميدعيعدـ الاىتماـ بالغذاء  .9
 قصر النظر .  .10
 خجل الفتيات بسبب لظو بعض الاعضاء الانثوية.  .11

اف الاسباب والعوامل التي تقف وراء اصابة الجسم  (1981،  )شطا وروفائيلوكذلك يذكر كل من 
بالتشوىات القوامية كثتَة ولستلفة ومنها "الوراثة ، الاصابات ، الدرض ، العادات القوامية الخاطئة ، نوع 

البيئة ، لشارسة بعض الالعاب الرياضية ، الدلابس ، الضعف العضلي العصبي ، التعب ،  العمل الدهتٍ ،
 (17-15،  1992،  )شطا وروفائيلالحالة النفسية ، سوء التغذية ، النمو السريع". 

 انواع التشوىات القوامية :  -8-2
عضلات التشوىات التي تصيب جسم الانساف "قد تكوف وظيفية )بسيطة( أي بُ حدود ال

والاربطة فقط ، وىذه لؽكن تداركها عن طريق رفع الوعي القوامي وبرامج التمرينات العلاجية التقولؽية ، 
وقد تكوف بنائية )متقدمة( أي تأثر العظاـ بالتشوه ، وبُ ىذه الحالة فاف الامر قد لػتاج الى جراحة 

من الناحية الوظيفية والديكانيكية   لاصلاح وضع القواـ ، وتؤثر ىذه التشوىات سلبا على اجهزة الجسم
 . (1995)السلاـ، كالدفاصل والعضلات والعظاـ والاجهزة الحيوية الداخلية 

،  بذدب الظهر،  استدارة الكتفتُ،  ومن التأثتَات السلبية لتشوىات القواـ ىي: )سقوط الرأس
الالتواء الجانبي ،  تسطح القدمتُ،  اصطكاؾ الركبتتُ،  تقوس الرجلتُ،  تسطح الصدر،  تقعر القطن

 .  (4،  2004،  )الطرشةللعمود الفقري( 
 

 مراحل التشوىات القوامية :  -8-3
 توجد ثلاثة مراحل للتشوىات القوامية :   

يكوف بُ حدود العضلات فقط لػدث استطالة بُ اليافها نتيجة . المرحلة الاولى "العضلية" : 1
الاوضاع الخاطئة بُ الجلوس والوقوؼ ويكوف علاج ىذه الدرحلة من خلاؿ تصحيح اخطاء الوقوؼ 

 والجلوس والاوضاع الخاطئة واعطاء بعض التمارين الرياضية العلاجية التي من شأنها تقوية العضلات .  
حيث تبدأ التغتَات العضوية بالظهور على العضلة حيث تتحوؿ اليافها تليف" : . المرحلة الثانية "ال2

الى نسيج ليفي وتفقد قدرتها على الانقباض والانبساط لشا يؤدي الى شد العضلة بُ ابذاه معتُ وقصر 
 بُ طوؿ اليافها ، ولغب علاجها بالتمرينات وكذلك برتاج مثل ىذه الدرحلة الى تدخل جراحي. 
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يكوف التغتَ بُ العظاـ نتيجة لعوامل الجاذبية والضغط الغتَ طبيعي لة الثالثة "تأثير العظام":. المرح3
الناتج عن تقلص العضلات او تليفها فضلا عن التغتَات الحاصلة بُ اربطة الدفاصل حيث بردث فيها 

 (114 ، 1981 ، المجد بوأ ، )ابراىيم. (10،  9)شكل بردب او الضناء العمود الفقري
 : ( kyphosisتشوه استدارة أعلى الظهر او التحدب ) -8-4

وىو تشوه قوامي شائع بُ الدنطقة الصدرية من العمود الفقري وىو من التشوىات التي بردث بُ 
،  1996،  الدستوى الجانبي )المحور العرضي( والتي تتضمن درجة من الدوراف حوؿ المحور العرضي )حسانتُ

ات القوامية الامامية/الخلفية بُ العمود الفقري وىو "عبارة عن زيادة غتَ عادية ( . أي انو من التشوى176
بُ بردب الدنطقة الظهرية بالعمود الفقري للخلف لشا يتسبب عنو دوراف الظهر كما يسحب الرأس للاماـ" 

 (81،  1991، الخربوطلي،  )روفائيل
بصورة عامة و اكثر من الحد الطبيعي  ىو الضراؼ خلفي للعمود الفقري بُ الدستوى الجانبيوكذلك 

ىو زيادة بُ الالضناء  ( . Hugo, 1989, 13)دكسوف ( طريقة 402( الى )202يكوف التحدب بتُ )
 ( 81،  1996،  )ىاروف واخروف. الطبيعي للجزء الاعلى من الدنطقة الظهرية 

( اف الضراؼ زيادة التحدب الظهري لػدث ضغط على الرئتتُ نتيجة 1983ويذكر الدوري )
لضيق الحيز الذي يتحرؾ فيو الحجاب الحاجز للاعلى وللاسفل فتصبح عملية التنفس صعبة وتقلل من  

 .(1988)البراىيم، كفاءة عمل الرئتتُ 
مع بُ الالضناء للمنطقة الظهرية اكثر من الدرجة الطبيعية انو زيادة ب -ويعرفو الباحث اجرائيا: 

 ضعف واطالة بُ عضلات الظهر وقصر عضلات الصدر .
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 تصنيف تشوه تحدب العمود الفقري :  -8-5
 يصنف تشوه التحدب الظهري للعمود الفقري الى قسمتُ : 

 . التشوه الثابت . 2 . التشوه الدتحرؾ . 1
 شتَماف أ. التشوه نتيجة الاصابة بدرض  . القوامي أ. التشوه 

 ب. التشوه نتيجة لتشمع العمود الفقري  الضعف العضلي . الناتج عن ب. تشوه 
 ج. التشوه نتيجة التقدـ بُ العمر  ج. التشوه الدصاحب للعاىات. 

 

(Dukworth, 1983, 180) 

 درجات التحدب للعمود الفقري:  -8-6
  : الجسم وبدا تضعف فيها النغمة العضلية حيث تعتٍ الانقباض الجزئي الدائم لعضلات الدرجة الاولى

أف العضلة بُ حالتها الطبيعية تنقبض جزئيا أي من حالة الاستعداد وتأىب للعمل فورا واف فقداف 
لرموعات لزددة من العضلات لنغمتها مسؤولة عن بعض التشوىات كاستدارة بردب الظهر أي 

ة أو يصبح ىنالك ليونة وضعف بُ عضلات الظهر ولؽكن معالجتها من خلاؿ التمرينات الرياضي
 العلاجية .

(9شكل )  
 (Kyhosisٌوضح تشوه استدارة أعلى الظهر)التحدب()

(144،  2112)الصمٌدعً ،   

الشكل الطبٌعً 

 للعمود الفقري

 الشكل الغٌر الطبٌعً 
للعمود الفقري مصاب 

 بالتحدب الظهري

(11الشكل )  
 التحدب الظهري

(147،  2111، وسليم ، )حمدان  
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  : عضلات الصدر تعصر تتغتَ فيها الانسجة الرخوة )العضلات والاربطة( حيث الدرجة الثانية
وتنكمش وبستد وتطوؿ العضلات الطويلة للظهر وتضعف بُ جزئها العلوي وبالتالي تطوؿ الاربطة 

 الخلفية للعمود الفقري وتقصر الأربطة الأمامية. 
  : تغيتَ للعضلات والاربطة الى التغيتَ بُ العظاـ حيث يتغتَ شكل الفقرات يتعدى الالدرجة الثالثة

  (.2000،34، )الربيعيوتكوف اكثر ضعفا من الاماـ الى الخلف
 : اسباب حدوث تحدب العمود الفقري من النوع المتحرك -8-7
 العادات السيئة بُ ابزاذ الاوضاع الدختلفة .  .1
 ومن الحياء.  ملخجلهم من طولذوالفتياف احناء الفتيات الطويلات  .2
  (.35 ،2000، )الربيعينقص الوعي القوامي والعاؿ الانشطة الحركية  .3
 الوقاية من علاج تحدب العمود الفقري :  -8-8
 تقوية العضلات التي امتدت وطالت )عضلات الظهر الطويلة( .  .1
 شد واطالة العضلات القصتَة .  .2
 بها وعلاجها . البحث عن اسباب التشوه والعمل على بذن .3
 الانتباه الى الصحة العامة وبذنب حالات سوء التغذية .  .4
 اعطاء بسرينات مرونة العمود الفقري والجذع والقفص الصدري .  .5
 ( 2000،36، )الربيعيبذنب التمرينات التي تزيد من التجويف القطتٍ .  .6

 التمارين العلاجية :  -9
 لغرض تشكيل التمارين العلاجية لغب توفر ثلاثة عناصر رئيسة حتى تكوف ذات فعالية كبتَة بُ العلاج : 

اصلاحية للعناية بتحسن درجة النغمة العضلية وتنمية القوة والتوازف بتُ المجموعات : تمارين بنائية .1
 العضلية واصلاح الاخطاء الديكانيكية بُ حركات الجسم . 

العناية توزيع وزف الجسم وشكلو لزاوية ميل الحوض واوضاع الصدر والكتفتُ والرأس  :الاتزان تمارين  .2
 . وتشمل بسرينات التوافق العضلي. 
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وتشمل مرونة الدفاصل الكبتَة والصغتَة وتدريبات الاستطالة العضلية لمجموعات معينة من تمارين المرونة : 
 (42-41،  2000)الربيعي ،  العضلات حسب نوع اللعبة ودرجة الاصابة .

 تصنيفات التمارين العلاجية : 
مداه وىي التمارين التي يقوـ بها الدعابِ بحركة جزء من اجزاء جسم الدصاب باقصى . التمارين السلبية : 1

 دوف أي لزاولة من قبل الدصاب . 
جزاء جسمو الى الددى وىي التمارين التي يقوـ بها الدصاب بتحريك جزء من ا. التمارين المساعدة : 2

 بٍ يقوـ الدعابِ بدساعدة الدصاب للحصوؿ على الددى الكامل للحركة. الدمكن 
وىي التمارين التي يقوـ بها الدصاب بتحريك جزء من اجزاء جسمو بنفسو دوف . التمارين الفعالة : 3

 مساعدة ويكوف ضد الجاذبية الارضية .   
تي يقوـ بها الدصاب ضد بعض الدقاومة حيث يشمل ىذا استعماؿ وىي التمارين ال. تمارين المقاومة : 4

،  ( )الربيعي67، 1978، )الحسو . الاثقاؿ "السبرنك والبكرات" وبدقاومة شخص اخر او مقاومة قوة الدساعد

2000  ،43 ) 
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 :الصفات البدنية -3-1
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يطلق علماء التًبية البدنية والرياضية بُ الابراد السوفيابٌ والكتلة الشرفية مصطلح "الصفات البدنية "      
أو "الحركية " للتعبتَ عن القدرات الحركية أو البدنية ،  للإنساف وتشمل كل من )القوة ، السرعة ، التحمل 

لفورمة الرياضية "التي تتشكل من عناصر بدنية ، ، الرشاقة ، الدرونة ( ويربطوف ىذه الصفات بدا نسميو "ا
فنية خططية ونفسية بينما يطلق علماء التًبية البدنية والرياضية بُ الولايات الدتحدة الأمريكية عليها اسم 

"مكونات اللياقة البدنية " باعتبارىا إحدى مكونات اللياقة الشاملة للإنساف ، والتي تشتمل على مكونات  
فسية وعاطفية وعناصر اللياقة البدنية عندىم تتمثل بُ العناصر السابقة على حسب رأي اجتماعية ، ن

الكتلة الشرقية بالإضافة إلى )مقاومة الدرض، القوة البدنية ، والجلد العضلي ، التحمل الدوري التنفسي 
على لددرستتُ اتفقتا القدرة العضلية ، التوافق ، التوازف والدقة(. وبالرغم من ىذا الاختلاؼ إلا إف كلا ا

 (71، 1992)لزمود عوض البسيولٍ و فيصل ياستُ الشاطئ . رأنها مكونات واف اختلفوا حوؿ بعض العناص
 أنواع الصفات البدنية: -3-2

 القوة:  -3-2-1
يرى العلماء إف القوة العضلية ىي التي يتأسس عليها وصوؿ الفرد إلى أعلى مراتب البطولات الرياضية    

كما أنها تؤثر بدرجة كبتَة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى، كالسرعة   التحمل ، الرشاقة ، كما 
فراد الذين يتميزوف بالقوة العضلية يرى خبراء الاختبارات والدقاييس بُ التًبية البدنية والرياضية إف الأ

يستطيعوف تسجيل درجة عالية بُ القدرة البدنية العامة ولؽكن تعريف القوة بأنها قدرة العضلة بُ التغلب 
 (71، 1992)لزمود عوض البسيولٍ و فيصل ياستُ الشاطئ  ا.الدختلفة )خارجية، داخلية( ومقاومتهعلى الدقاومات 

نستطيع تعريف القوة  فسيولوجياالقدرة على برمل خارجي بفضل المجهود العضلي ، و  "القوة ىي 
 (MATVIEU ( I.P ) 1983, P145) "بأنها التوتر الأقصى الذي بردثو العضلة أثناء التقلص

قد  الدختلفة ومقدار العضلات على التغلب على الدقاومات  :"أما تعريف القوة بُ لراؿ اللعبة ىي   
 (62، 1974)حنفي لزمود لستار  ".تكوف ىذه الدقاومات جسم اللاعب نفسو أو الدنافس أو الكرة أو الاحتكاؾ

 أنواع القوة : -3-2-1-1
الآتية و التي اتفق عليها معظم علماء التًبية البدنية و كننا تقسيم صفة القوة إلى الأنواع الرئيسية لؽ
 الرياضية:

اكبر قوة تستطيع العضلات توليدىا من أقصى انقباض  " :و تعتٍالقوة العضلية القصوى :  -1
 ".إرادي لذا
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مقدرة العضلات بُ التغلب على مقاومات باستخداـ سرعة حركية " :و تعتٍ سرعة القوة:  -2
 ."عالية

)مفتي إبراىيم حماد  ".الدقدرة على التغلب على الدقاومات لفتًات طويلة " :برمل القوة :و تعتٍ  -3
1993 ،216) 

 القوة:تنمية   -3-2-1-2
إف تنمية القوة بلعب دورا ىاما بُ التكوين العاـ للطفل، كما لغب عند تنمية القوة اخذ الحذر من 

خصائص الجسم خلاؿ فتًة النمو ، حيث يكوف الجهاز العظمي للطفل رخو و لتُ لافتقاره لدادة 
الكالسيوـ ، كما انو لؽلك مقاومة ضعيفة ، و على حسب " واينتش " الجهاز العظمي لا يكتمل لظوه إلا 

 (JURGEN Weineck 1985, P123) .سنة 20 – 17بُ الدرحلة من 

إف الألعاب و الأعماؿ الحركية التي تعتمد على القوة تستطيع مساعدة الطفل بُ ىذه الدرحلة على برستُ 
 .ركالقوة بُ وقت مب

 
 
 المـــــرونة:  -3-2-2

تعد الدرونة عنصر مهما من عناصر اللياقة البدنية أثناء الأداء الحركي الرياضي ، كما تشكل مع باقي    
الصفات البدنية الأخرى الركيزة التي يتأسس عليها اكتساب و إتقاف الأداء الحركي  فهي تعبر عن مدى 

مدى سهولة الحركة بُ :"ا الحركة بُ مفصل واحد أو عدد كبتَ من الدفاصل ، فيعرفها " باروؼ " بأنه
)لزمد  ."القدرة على أداء الحركات لددى واسع  "، أما " خارابوجي " فتَى بأنها   "مفاصل الجسم الدختلفة 
 (220، 1992عوض بسيولٍ و الشاطئ ياستُ 

 ىناؾ نوعاف من الدرونة :أنواع المرونة :   -3-2-2-1
 ."مقدرة الدفاصل الدختلفة بالجسم على العمل بُ مدى واسع "تعتٍ:  العامة:أ ـ المرونة 

 ".مقدرة الدفاصل الضرورية الاستخداـ بُ نشاط ما من العمل بُ مدى واسع"تعتٍ: ب ـ المرونة الخاصة:
 (226، 1993)مفتي إبراىيم حماد 

 (JURGEN Weineck 1985 ،P273) ا:و ىناؾ علماء يقسموف الدرونة إلى نوعتُ لع   

مقدرة الدفصل على العمل بُ مدى واسع نتيجة لانقباض لرموعات  المرونة الايجابية :  -1
 تلقائية بدوف مساعدة .عضلية معينة تعمل على ىذه الدفاصل ، مثل ثتٍ الجذع أماما بصورة 
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أي أقصى مدى للحركة النابذة  الخارجية،برصل بواسطة الفعالية القوى  المرونة السلبية :  -2
قوى الخارجية ، كما ىو الحاؿ عند أداء التمرينات بدساعدة الزميل ، و ال عن تأثتَ بعض

 .تكوف درجة الدرونة السلبية اكبر من درجة الدرونة الالغابية
 :ة تنمية المرون -3-2-2-2

إف الطفل بُ ىذه الدرحلة من العمر لؽلك درجة كبتَة من الدرونة الدفصلية ، وىذا راجع كوف الدفاصل  
 8درجتها بُ حوالي السن )  أعلىو الأوتار لم تنضج بعد ، بحيث لصد إف مرونة العمود الفقري تصل إلى 

ضل سن لتحستُ مرونة سنة( كأف12-10سنوات ( ، بٍ بعد ذلك تنخفض تدرلغيا، وتعتبر السن ) 9 –
 (E.Hahn, 1981, P83 ) ي.العمود الفقر 

ذ ومرونة ومن جهة أخرى نستطيع أف نلاحظ الطفاض قدرة بسديد الأرجل عند مفصل عظم الفخ 
مفصل الكتفتُ ولؽكن آف بردث إصابات إذا تعرضت الدفاصل إلى تأثتَ كبتَ ولشكن أكثر إلى الخطر إذا 

تكوف على شكل  نشطت بواسطة بسارين غتَ ملائمة فالتمارين بُ ىذا السن من العمر يستحسن أف
  (JURGEN Weineck 1985 ،P286) ألعاب.

 الرشاقة : -3-2-3

تعتبر الرشاقة من القدرات البدنية الذامة ذات الطبيعة الدركبة ، حيث أنها ترتبط بالصفات البدنية     
الأخرى ، وتعتٍ الرشاقة بشكل عاـ أنها قدرة الجسم أو أجزاء منو على تغتَ أوضاعو أو ابذاىو بسرعة ودقة 

أجزاء الجسم أو بجزء معتُ منو كاليدين  . ويعرفها " مانيل" بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل
 (186، 1992)لزمود عوض البسيولٍ و فيصل ياستُ الشاطئ  س.أو القدـ أو الرأ

 :تنمية الرشاقة -3-2-3-1
الرشاقة صفة أساسية تظهر علاقتها بالنواحي النفسية خاصة بُ فتًة التعلم الحركي  وخاصة عند    

 فة.الأطفاؿ الذين يؤدوف الحركات بسرعة و إتقاف ، و من الدمكن اكتسابها بشكل جيد بُ الألعاب الدختل

و يستقر التدريب عند  (،سنوات  8 – 5يبدأ التدريب على الرشاقة بُ الأعمار الدبكرة، بُ عمر )    
سنوات (، ولإمكانية تطوير الرشاقة ينبغي الاعتماد على وسائل خاصة  10 – 8الجنستُ بُ عمر ) 

 تهدؼ إلى تطوير القدرات التوافقية باستخداـ إشكاؿ متنوعة ، فيجب العمل على :
)لزمود عوض البسيولٍ و فيصل ياستُ   من الدهارات الحركية الدختلفة .إكساب الطفل عدد كبتَ -

 (180، 1992الشاطئ 
 الأداء العكسي للتمارين . -
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 خلق مواقف غتَ معتادة لأداء التمارين  -
 التغتَ بُ أسلوب أداء التمارين . -

الطويل روين " إف نوعية لصاح التنسيق ىي القاعدة الأساسية لتطوير النتائج الرياضية على الددى أو يرى "  
، و إف نوعية العمل الدتناسق يؤثر على سرعة ونوعية التعلم للتقنية الرياضية    و لتحقيق ىذا العمل يستلزـ 

 (E.Hahn, 1981, P96 ) ب الاعتماد على طريقة اللع
 السرعة: -3-2-4

يرى البعض إف مصطلح السرعة بُ المجاؿ الرياضي يستخدـ للدلالة على تلك الاستجابة   
العضلية النابذة عن التبادؿ السريع ما بتُ حالة الانقباض العضلي و الاستًخاء العضلي و يرى البعض 

)لزمود عوض البسيولٍ و ن اء حركات معينة بُ اقصر زمن لشكالأخر انو لؽكن تعريف السرعة بأنها القدرة على أد

أداء حركات متتابعة ومن جهة أخرى يعرفها " بيوكر " بأنها قدرة الفرد على ، (198، 1992فيصل ياستُ الشاطئ 
 (181، 1964صابّ  )تشارلز يوتشر ترجمة الدكتور حسن معوض و د.كماؿ ة.من نوع واحد بُ أقصر مد

 و يؤكد " ىولداف " باف السرعة تعتمد على:
 القوة العظمى. -
 سرعة انقباض و تقلص العضلات .  -
 نسبة طوؿ الأطراؼ إلى الجذع . -
 التوافق. -
 نوعية الألياؼ العضلية . -
 البداية.قابلية التلبية و رد الفعل بُ  -

 
 
 نستطيع بسييز أنواع عديدة من السرعة :  أنواع السرعة: -3-2-4-1

و كمثاؿ على  و تعتٍ ارتباط الحركة بالقوة (:Vitesse cyclique) السرعة الدورية  -1
)أثتَ صبري و عقيل عبد الله الكاتب  ه.ذالك الجري السريع بُ الألعاب الرياضية مع تغيتَ الابذا

1980 ،48) 
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ن يقصد بها الدقدرة على الاستجابة لدؤثرات خارجية بُ اقصر زمن لشك سرعة رد الفعل :  -2
(WEINECK 1992, P337)بالتكرار تصبح ىذه الحركات لا إرادية كالقفز و  ، و

الركض و الضرب و الانتباه لضو مؤثرات خارجية ، و لؽكن أف نطلق على ىذه الاستجابة رد 
الفعل الدكتسب ، أما فيما لؼص رد الفعل الطبيعي فهو صفة وراثية أي يولد مع الطفل ، 

بينهم مبكرا،   الفروؽ التي تظهر ولؽكن ملاحظة ذالك جليا عند الأطفاؿ الصغار من خلاؿ
 (56، 1976)تامر لزسن واثق تاجي  .كما انو يشكل أساس رد الفعل الدكتسب

تعتٍ الانتقاؿ من مكاف إلى آخر بأقصى سرعة لشكنة و بأقصر فتًو  السرعة الانتقالية:  -3
 (48، 1984)قاسم حسن حستُ و قيس ناجي عبد الجبار  ة.زمني

يقصد بها أداء حركة أو عدة حركات مركبة معا بُ اقل زمن  سرعة الحركة ) الأداء (:  -4
 .(220، 1993)مفتي إبراىيم حماد  ن.لشك

 :ةتنمية السرع  -3-2-4-2

وراثيا، و تنمية ىذه العوامل يتم مبكرا لدى الطفل حسب  إف العوامل الوظيفية للسرعة بردد 
"weineck  " ويرى ،  "komzer ­ komloler ­ kohler  أف بُ السنوات الددرسية "

الأولى من عمر الطفل يتم فيها اكبر تطور للتوتر و سرعة الحركة ، فيجب إذا الأخذ بعتُ الاعتبار التطوير 
اللجوء أكثر إلى بسارين السرعة ، و التًكيز أكثر على التمارين التي تتطلب  العاـ للعوامل البدنية للطفل ، و

الاستجابة السريعة ) رد الفعل ( ، و التمارين التي تتطلب قدرات عالية من التوافق الحركي و على التسارع 
لدطاردات ، و سرعة الحركة ،و بُ مقدمة ىذه التمارين الألعاب الصغتَة و التي تبتٌ على عنصر اللعب و ا

 ا.و التي تفسح المجاؿ أماـ التصرفات الخاصة بالسرعة لشا لؽنع تشكيل عائق السرعة الذي يؤدي إلى ركودى

(WEINECK 1992, P91) 
 التحمل: -3-2-5

الإعداد البدلٍ لفتًة يعتبر التحمل من الدعائم الأساسية للياقة البدنية بُ الفعاليات الرياضية التي يتطلبها 
طويلة ، و بزتلف تعاريفو بالنسبة لكل عالم ، فيعرفو " تشارلزبوش " انو القدرة على القياـ بانقباضات 

التعب و العبء على  مستمرة و طويلة باستخداـ عدد من المجموعات العضلية بقوة ولددة كافية لإلقاء
عمل مرتفع الشدة لأطوؿ  برقيقى "  بأنو القدرة علوظائف الجهاز الدوري والتنفسي . ويعرفو " خارابوجي
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انو قابلية الفرد ما يعرفو " اوزلتُ" على بين ،(186، 1992)لزمود عوض البسيولٍ و فيصل ياستُ الشاطئ فتًة لشكنة 
 (1984)قاسم حسن حستُ و قيس ناجي عبد الجبار  على أداء عمل حركي بحجم معتُ لفتًة طويلة دوف انقطاع.

 أنواع التحمل :  -3-2-5-1
ىو القدرة على التحمل لفتًة طويلة دوف ىبوط مستوى الكفاءة أو الفعالية  التحمل العام:  -1

وذلك باستخداـ لرموعات كبتَة من العضلات وبدستويات متوسطة من الحمل من استمرار 
الجهاز الدوري والتنفسي بصورة طبيعية وىذا حسب رأى الدكتور صلاح السيد قدوس عمل 

الذي يرى أيضا إف التحمل العاـ ىو عبارة عن أداء عملي لتكوين مقاومة ضد التعب 
الجسمي نتيجة استغراؽ وقت طويل للعمل وارتباط صفة التحمل ارتباطا وثيقا بظاىرة 

 (68، 1977)صابّ السيد قدوس  التعب.
يعرفو " رياتشكوؼ" انو قابلية الرياضي على مقاومة التعب الذي لػصل  التحمل الخاص:  -2

 (1984)قاسم حسن حستُ و قيس ناجي عبد الجبار  ."خلاؿ مراحل أداء فعالية رياضية معينة
 التحمل:تنمية  -3-2-5-2

( 12-8ىي من ) للتحمل ألعية كبتَة بتُ الصفات البدنية الأخرى ، والدرحلة الدفضلة لتنميتو
فالطفل الذي لؽارس الرياضة بُ ىذه الدرحلة يكوف جهازه التنفسي متطور عن الذي لا لؽارس أية رياضة ،  

كما انو لو القدرة والقابلية للتكيف مع التدريب الذوائي خاصة بالدقارنة مع الراشد وبدا إف الألعاب الدصغرة 
.لديو التحمل تسمح للطفل أف يكوف دائم الحركة وبالتالي ينمي
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 الفصل
 الثالث المر

 

 

 

 

 

 اىقة 
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 تمهيـــد
ية دتعتبر الدراىقة مرحلة من الدراحل الأساسية بُ حياة الإنساف وأصعبها لكونها تشمل عدة تغتَات عقلية وجس

فهي تنفرد بديزة النمو السريع غتَ الدنظم وقلة التوافق العضلي العصبي، بالإضافة إلى النمو الانفعالي والتخيل 

حيث وضعها " ستانلي ىوؿ" أنها فتًة  لشا لغعلها مرحلة مثتَة للاىتماـ وىذا ما وجو الأنظار لضوىا والحلم، 

دىا الدعاناة والإحباط والصراع، والقلق والدشكلات وصعوبة عواطف،وتوتر، وشدة وتكتنفها الأوىاـ النفسية وتسو 

التوافق ويعتقد العلماء والباحثوف بُ دراسة فتًة الدراىقة لاعتبارات مدرسية إلا أف ذلك لا لؽنع من دراسة تلك 

ة أخرى. الدرحلة النهائية لاعتبارات عملية نفعية بذعلنا أقدر على التعامل مع الدراىق من جهة وعلى فهمو من جه

 وعلى ىذا الأساس ارتأينا أف لظر بكم إلى واحة الدراىقة لنغتًؼ لكم منها.
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 المراىقة مفهومها و تعريفها:

و الدنو من الحلم فالدراىق بهذا الدعتٌ  الاقتًاب: إف كلمة الدراىقة مشتقة من  فعل "راىق" معناه  الدراىقة لغويا -

 .(712، صفحة 5431)السيد، النضج اكتماؿمن الحلم  و  يقتًبىو الفرد الذي 

" وتعتٍ باللاتينية ASOLOSCERE: معناىا سن التغيتَ  مشتقة من  كلمة"  الدراىقة اصطلاحا -

"GRANDIRٍبدعتٌ كبرول "(brocnnier, 1980, p. 11) ٍمن  النضج وىي الفتًة  الاقتًابوتعت

 .  (71، صفحة 5411)بهاحو، التي تقع ما بتُ مرحلة نهاية الطفولة  الدتأخرة و بداية مرحلة سن الرشد

 " EKESTENBERGوبذلك فالدراىق لا يعتبر طفلا ولا يكوف راشدا أو كما يرى "

 ,brocnnier)نفس الوقت " و بُ الواقع ليس بطفل ولا براشد"يقاؿ غالبا أف الدراىق طفل و راشد بُ 

1980, p. 11) . 

، ولذذا سنتتُمرحلة من مراحل النمو السريع،وىي مرحلة قصتَة لا تتجاوز ال ىي معتٌ الدراىقة : الدراىقة -7-5

بالدعتٌ العاـ ىي الدرحلة التي تصل بالطفولة الدتأخرة الى سن فالدراىقة بهذا الدعتٌ تعتٍ إرىاؽ للبلوغ، و الدراىقة 

 الرشد .

والدراىقة بدعناىا العلمي الصحيح ىي الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ و تنتهي بالرشد و إكماؿ النضج فهي بهذا الدعتٌ 

ئم بتُ و نهايتها حسب  عملية بيولوجية حيوية بُ بدئها، وظاىري اجتماعي بُ نهايتها، ولؼتلف الددى  الزمتٍ القا

 الاختلاؼ من فرد إلى فرد و من سلالة إلى  أخرى . 

 للعوامل الجينية  و البيئية و الوراثية  و الغذائية . الاختلاؼولؼضع  ىذا 

  يعرفها "كماREME ZAZZO الدراىقة ىي ذلك المجاؿ الزمتٍ الذي يؤدي باستعدادات : "

 .(Sillany, 1980, p. 03)الاجتماعيةنفسوبيولوجية الى النضج 

  كما  أنها فتًة واجتماعيويرى "دوستًانس" بأف الدراىقة تعاريف متعددة فهي فتًة لظو جسدي وظاىري ،

 .برولات نفسية عميقة
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 أقســام المراىقـــة
أقساـ لتسهيل لراؿ الدراسة والبحث فقط لا غتَ يقسم الباحثوف والعلماء الأمريكيوف  مرحلة الدراىقة إلى ثلاثة 

 يلي أقسامها:  ولضبط كل التغتَات والدظاىر النفسية السلوكية التي بردث بُ ىذه الفتًة فيما

 :( سنة51 -57الدراىقة الدبكرة ) -5  

البلوغ عند استقرار لبلوغ إلى حوالي سنة إلى سنتتُ بعد لصاحب الدبستد من بدأ النمو السريع  وىي الدرحلة التي 

 حررالتغتَات البيولوجية الجديدة عند الفرد، وبُ ىذه الدرحلة الدبكرة يسعى الدراىق إلى الاستقلاؿ ويرغب  بُ الت

 ويستيقظ لديو إحساس بذاتو وكيانو وكذا التفطن الجنسي. سيطرة التي بريط بومن القيود وال

 :( سنة52 -51الدراىقة الوسطى ) -7   

التغتَات الجسمية الفيزيولوجية واىتماـ  ةديالة الثانوية وما لؽيز ىذه الدرحلة سرعة النمو الجنسي نسبيا ز الدرحوىي 

 الدراىق بدظهره وقوة جسمو وحب ذاتو.

 ( سنة75-53الدراىقة الدتأخرة ) - 3

وكذلك اختيار الزوج  يةبلهنة الدستقالداختيار كلقرارات  فيها اخذ تتلتي رحلة االدمرحلة الشباب حيث أنها تعتبر ىي و 

البحث عن كذا أو العزوب، ويتجو لضو الشباب الانفعالي وتتبلور بعض العواطف مثل الاعتناء بالدظهر الخارجي و 

 الدكانة الاجتماعية.

د. فؤاد بهي السيد: "الأسس النفسية لمنمو من الطفولة الى الشيخوخة"، مرجع سابق ،  ص  

 :000. 

 . 000الأسس النفسية للنمو من الطفولة الى الشيخوخة"  مرجع سابق  ، صد.فؤاد بهي السيد : :" 

 خصائــص المراىقـــة
 :النمو الجنسي -  
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تتميز ىذه الدرحلة بالنضج الجنسي وظهور لشيزات يطلق عليها" الصفات الجنسية الثانوية" مثلا عند البنات تنمو 

ىن بُ الأرداؼ ولظوىا وكذلك أعضاء أخرى كالرحم عظاـ الحوض، بحيث تتخذ شكل حوض الأنثى واختزاف الد

 .(31،13،17، صفحة 5431)العيساوي، والدهبل والثديتُ"

ويكوف بُ ىذه الدرحلة النمو الجنسي بُ تتابع منتظم أي عملية بعد أخرى بنوع من التًتيب الثابت لا يتغتَ من 

)إسماعيل ـ.، أخرى إلا نادرا، إلا أف السن الذي تبدأ عنده عملية النمو الجنسي لؼتلف اختلافا بينا حالة إلى

 .(34، صفحة 5437

وعليو يتضح أف مرحلة الدراىقة تتميز بظهور الفروؽ الدميزة بُ تركيب جسم الفتى والفتاة بصورة واضحة، ويصل 

نضجهم البدلٍ والجنسي الكامل تقريبا بُ حتُ تتميز عضلات الفتيات بالطراوة والليونة، ويكوف الفتياف إلى 

 الفتياف أطوؿ وأثقل وزنا عن الفتيات.

 النمو العقلي -   

بُ ىذه الدرحلة بنمو الذكاء العاـ و يسمى بالقدرة العقلية العامة كما تتضح القدرات الفكرية والديوؿ إلى نشاط 

غتَه وكذالك تزداد قدرة الدراىق على القياـ بالعمليات العقلية العليا ويتفتح ذىنو، استطاع علماء النفس معتُ دوف 

بعد دراسات طويلة أف لػددوا بعض من القدرات الذامة وقد أطلقوا على ىذه القدرات " القدرات العقلية" وىي 

)إسماعيل لاقة اللفظية، التذكر، سهولة الإدراؾ ، الذكاءالفهم اللغوي القدرة الدكانية، التفكتَ، القدرة العددية، الط

 .(11، صفحة 5437ـ.، 

 

 النمو الجسمي:  -    

بسيز ىذه الفتًة بتباطؤ سرعة النمو الجسمي نسبيا عن الدرحلة الأولى للمراىقة، وتزداد الحواس دقة وإرىافا كاللمس 

 . (331، صفحة 5422)زىراف، الحالة الصحية للمراىق والذوؽ والسمع وتتحسن



-90 -  

 

)علاوي، وينضج الفتياف والفتيات بدنيا بصفة كاملة تقريبا إذ تتخذ ملامح الوجو والجسم صورتها الكاملة تقريبا

 .(537، صفحة 5433

بواسطة الأنشطة الرياضية أف لؼفف من ىذا الاختلاؿ بُ الاتزاف بواسطة لشارسة رياضة كهواية ويستطيع الدراىق 

لؽارسها أسبوعيا أو يوميا حسب ىوايتو ولرمل القوؿ أف الرياضة تعتبر أكثر من وسيلة ترفيو للمراىق حيث تعينو 

 فالرياضة داء لكل العلل. (17صفحة ، 5431)العيساوي، على بزطي الدرحلة بنجاح

 النمو النفسي الانفعالي: -   

حسب تعريف الدراىقة أنها مرحلة انتقالية من الطفولة إلى الرشد وىذا ما توجو لضوه" فؤاد البهي"  حيث قاؿ بأف 

سريعة بذعلو شديد  الدراىقة من أىم مراحل النمو الحساسة التي يفاجئ فيها الدراىق بتغتَات عضوية وكذا نفسية

الديل إلى التمرد والطغياف والعنف والاندفاع لذا تسمى ىذه الدرحلة أحيانا بالدرحلة السلبية خاصة من الناحية 

 . (711، صفحة 5431)البهي، النفسية

والأسرية التي يعيش فيها الدراىق، وما لػيط بو من و بهذا يتأثر النمو الانفعالي لدى الدراىقتُ بالبيئة الاجتماعية 

 عادات وأعراؼ وتقاليد وابذاىات وميوؿ، حيث توجو سلوكو وتكيفو مع الآخرين أو مع نفسو.

 

 

 النمو الاجتماعي للمراىق: - 

ىذه الدرحلة  لؽيز النمو الاجتماعي للمراىق بُ ىذه الدرحلة التي لا بزلو ىي الأخرى من الألعية أف الدراىق يشعر بُ

بالبلوغ لشا يرغمو على إتباع سلوكيات معينة منها: لزاولة التحرر من القيود التي يفرضها عليو الوالدين أو الأستاذ 

)لزمد، بُ البيت أو بُ الددرسة ويعتبرىا جاىلا لكفاءتو ومقدرتو كما لػاوؿ دائما تقليد الكبار وخاصة النجوـ

 .(773، صفحة 5423



-91 -  

 

الجمعيات  على  ويبدأ فيها الدراىق بإظهار الرغبة الاجتماعية من حيث الانضماـ إلى النوادي أو الأحزاب أو

اختلاؼ ألوانها لشا يؤمن لو شعورا بالانتماء إلى المجتمع كإنساف ذا قيمة فعالة ، أما الشيء الدلفت للنظر بُ ىذه 

ر لضو عكسو، لشا يتًتب عليو ميل اجتماعي جديد لدشاركة فيما بعد لأف يكوف الدرحلة فهو ميل للجنس الآخ

 .(573، صفحة 5431)خوري، إنسانا قادرا على بناء مستقبلو

الدشاكل التي يواجهها الدراىق ىي الدسؤولة على الاضطرابات بُ حياة الدراىقتُ كالقلق والخوؼ والخجل وقد  

أسفرت الأبحاث بُ المجتمعات الدتحضرة على أف الدراىقة قد تتخذ أشكالا لستلفة حسب الظروؼ الاجتماعية 

 لمراىق ونذكر منها: والثقافية التي يعيشها الدراىق وعلى ذلك فهناؾ أشكالا لستلفة ل

 مراىقة سوية. -

 مراىقة إنسحابية. -

 .(71، صفحة 5431)العيساوي، مراىقة عدوانية -

 

 

 مشاكــل المراىقــة:
 المشاكل النفسية: -   

التي يقوـ بها الدراىق وقد إف لدن الطبيعي أف تتسم الحياة النفسية للمراىق بالفوضوية والتناقض والتجارب العديدة 

تكوف فاشلة وقد تكوف ناجحة. فهو بذلك يعيش بُ صراعات داخلية مكبوتة قد يظهرىا أحيانا بالعدواف والتمرد 

على الأعراؼ والتقاليد فهو يعتقد أنو لغب على الجميع الاعتًاؼ بشخصيتو وقد تؤدي ىذه الصراعات النفسية 

و إلى الاكتئاب والانعزاؿ أو إلى السلوؾ العدوالٍ. ونستطيع صرؼ النظر إلى الإحساس بالذنب والقهر فيؤدي ب

عن ىذه الدشاكل بإدماج الدراىق بُ النشاط الرياضي أو الكشفي أو الاجتماعي لكي يتكيف مع حياة الجماعة 

 ويتعلم روح الدسؤولية.
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 المشاكل الصحية: -

لنمو الدراىق وعليو أف يتكيف مع تغتَات أعضاء جسمية تعد التغتَات التي برل بالجسم خلاؿ ىذه الفتًة مؤثرا 

ويستجيب للنتائج والآثار التي تركتها تلك التغتَات ومن ىنا فإف مرحلة الدراىقة بستاز بسرعة النمو الجسمي 

واكتماؿ النضج، ويتطلب النمو الجسمي والعقلي والجنسي السريع للمراىق إلى تغذية كاملة حتى تعوض الجسم 

ا يلزمو للنمو وكثتَ من الدراىقتُ من لا لغد ذلك، فيصاب ببعض الدتاعب الصحية كالسمنة وتشوه القواـ وبسده بد

وقصر النظر ونتيجة لنضج الغدد الجنسية واكتماؿ وظائفها فإف الدراىق قد لؼرؽ ولؽارس بعض العادات السيئة 

ومن ىنا يكوف دور الأسرة والددرسة ".( Mostu Raa time)الإستمناء: العادة السرية "كالاستمناء

والمجتمع بُ توفتَ الغذاء الدادي والدعنوي الذي يتسلع بو الدراىق لدواجهة ىذه الدشاكل والخروج منها بأخف 

 الأضرار. 

 

 المشاكل الانفعالية: -

مشاكل انفعالية شعورية فهذه الدرحلة  إف الدشاكل الصحية التي يتعرض لذا أثناء مرحلة الدراىقة حتما تؤدي بو إلى

ات خاطئة يتتميز بعدة انفعالات والاندفاع الانفعالي بسبب شعور الدراىق بقيمتو وقد يتسرع ويندفع بُ سلوك

تورطو بُ مشاكل مع الأسرة أو المجتمع كما بستاز الأفعاؿ بسرعة التغتَ، والتقلب وكذا كثرة الصراعات سواء مع 

 وىذا ما ذىب إليو الدكتور" أحمد عزت راجع" عن الصراعات التي يعانيها الدراىق ونذكر منها:الذات أو مع الغتَ 

 صراع عائلي بتُ ميلو لضو التحرر من قيود الأسرة وبتُ سلطة الأسرة. -

 صراع بتُ مثالية الشباب والواقع. -

 صراع بتُ جيلو والجيل الداضي. -

 ما يصدره لو تفكتَه الجديد.صراع ديتٍ بتُ ما تعلمو من شعائر وبتُ  -

 صراع بتُ مغريات الطفولة والرجولة. -
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 .(13،15، صفحة 5431)العيساوي، صراع بتُ شعوره الشديد بذاتو وشعوره الشديد بالجماعة -

 المشاكل الاجتماعية:  -

والاعتماد على النفس وإلى التمرد أحيانا عل الأعراؼ لذلك لغد نفسو نو لؽيل إلى الحرية أ نو معروؼ على الدراىقإ

أسرية لؽيل  بُ صراع ومواجهة مع المجتمع والأسرة التي تفرض عليو قيودا معينة وسلطة وقوانتُ وىي مدرسية أو

ود الدؤسسات الدراىق إلى إظهار مظهره ويتميز بالصراحة غتَ أنو لغب أف لػقق التوازف بتُ حاجياتو النفسية وقي

وإما أف يتميز فيجد نفسو منحرفا منبوذا من المجتمع وإف تسامػحت معو الأسرة والددرسة وقد يؤدي بو التمرد إلى 

 . (755، صفحة 5434)عزت، عواقب وخيمة

 :المواقــــف الانفعاليـــة -

من جوانب الحياة قادر على إثارة انفعالو فينفعل الدراىق سواء برققت بُ الواقع أف كل ما يستغرؽ اىتماـ الدراىق 

رغباتو أـ أحبطت، إلا أف انفعالية الدراىق تشتد وتتخذ طابعا حادا وعنيفا عندما يعجز عن تلبية حاجتو وبرقيق 

 . (313، صفحة 5445)سعد، أىدافو الخاصة وتأكيد ذاتو الدستقلة والدتميزة عن ذوات الآخرين

إف بعض التلاميذ يضغطوف مشاعرىم بُ أنفسهم كما يضغط البخار داخل حلة البخار، فلا يسمحوف لأي 

إنساف أف يعرؼ شيئا لشا يضايقهم بل إنهم قد لا يسمحوف لأنفسهم بدعرفتها فتزداد ىذه الدتاعب وتتكاثف إلى 

، صفحة 5437)إسماعيل ـ.، التفوه بغليظ القوؿ أو إتياف حركة عنيفةحد أنهم قد ينفجروف أحيانا بالبكاء أو 

74) . 

وبُ الأختَ نستطيع أف نقوؿ أف العامل الانفعالي بُ حياة الدراىق يبدوا واضحا بُ عنف انفعالاتو، وحدتها وىذا 

 للتغتَات الجسمية.الاندفاع الانفعالي ليست أسبابو نفسية خالصة بل يرجع 

 موقف الاستقلاؿ الاقتصادي واختيار الدهنة: -

قد تنشأ مشاكل الدراىق من موقف الاستقلاؿ الاقتصادي واختيار مهنة الدستقل من التوجو الذي يصبو إليو 

الدراىق ، وكثتَا ما لصده داخل صراع سواء مع الوالدين أو مع نفسو حيث لصد أف بعض الآباء يفرضوف على 
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الدراىق عن رغبتو الدهنية، أو من جهة أخرى لصد الدراىق بُ صراع مع نفسو بتُ مزاولة  بناء التوجو وبالتالي بزليالأ

 .(34، صفحة 5437)إسماعيل ـ.، تعليمو أو الاستقلاؿ ماديا بدزاولة مهنة ما

 خصائص الأنشطة الرياضية عند المراىق: -
الدراسات الحديثة أف ىناؾ وحدة بتُ جميع النواحي الجسمية والعقلية والاجتماعية وأف النمو يشمل لقد أكدت 

جميع النواحي ولا لؽكن فصل ناحية عن أخرى.وبرقيقا لدبدأ التكامل والاستقرار بُ النمو لغب على الدراىق أف لا 

د على البرنامج الددرسي بُ الثانوية وبرديدا ينقطع عن النشاط البدلٍ لفتًات طويلة و لتخفيف ىذا لؽكن الاعتما

 بُ برنامج التًبية البدنية والرياضية وذلك بأف يهتم بالجوانب التالية:

 رفع مستوى الأداء الرياضي. -

 إتاحة الفرصة لتعلم القيادة والانضباط . -

 تعلم قوانتُ الألعاب وكيفية تطبيقها. -

 .(00، صفحة 0000/0111)إسماعيل ـ.، ليةتعلم الاعتماد على النفس وبرمل الدسؤو  -

 المراىق و النشاط الرياضي: -
من الطبيعي أف التًبية البدنية والرياضية تساعد الدراىق على التعريف عن قدراتو البدنية والعقلية ويكشف من 

السوي حيث أف "لشارسة النشاط البدلٍ الرياضي الددرسي خلالذا عن مواىبو إضافة بطبيعة الحاؿ اكتسابو للسلوؾ 

وسيلة تربوية لذا التأثتَ الإلغابي على سلوؾ التلاميذ بُ مرحلة الدراىقة من حيث اكتساب القيم الأخلاقية ، والروح 

بُ سياؽ الرياضية ، قيمة اللعب النظيف ، الالتزاـ بتطبيق القوانتُ وقواعد اللعب ، برمل الدسؤولية، والتنافس 

تعاولٍ ، لذى لغب أف يهتم الدربي الرياضي بتقدلَ الأنشطة الرياضية وفق قواعد تربوية تؤكد إظهار الجوانب 

 . (572، صفحة 5444)خليفة، الإلغابية للسلوؾ ، واكتساب القيم الأخلاقية"

 الأنشطة الرياضية على الدشاكل النفسية للمراىق: اتتأثتَ  -



-95 -  

 

يعتبر علماء النفس اللعب أحد العوامل الدساعدة على التخفيف من ضغوطات الحياة اليومية ، والتي تنطبق فيها 

الدشاعر النفسية والطاقة الغريزية فيما يقوـ بو الفرد من نشاط حر،كما يعتبر اللعب أسلوبا ىاما لدراسة وتشخيص 

لاج الدشكلات النفسية ، ويؤدي اللعب إلى التنفيس عن الطاقة الزائدة ، كما يساعد على تدريب الدهارات وع

 التي تساعد الدراىق على التأقلم و التكيف بُ حياتو و لرتمعو .

لك ففي الفريق يتعود الدراىق على تقبل الذزلؽة بروح من ناحية والكسب بدوف غرور وكيفية تقبل مواقف التنافس ت

الدنافسة التي لا بد لو أف يقابلها بُ الحياة إذف فاللعب ىو النشاط الذي يقبل عليو الفرد برغبتو تلقائيا دوف أف 

 يكوف لو ىدؼ مادي معتُ ، وىو أحد الأساسيات الطبيعية التي يعبر عنها الفرد عن نفسو .

عملة بُ التحقيق والعلاج النفسي  فهي متنوعة إف الألعاب التي برقق بها لستلف الأنشطة الرياضية ىي الدادة الدست

وبسنح للفرد فرصة للتعويض وللتخفيف من الاحباطات التي يعانيها الدراىق ، كما تساعد على التحكم بُ الدشاكل  

كالقلق و الاحباطات والعنف .والتعبتَ عن الصراعات الدقلقة والتي تكوف معانيها لستلفة باختلاؼ الفرد 

 وشخصيتو.

 ط الرياضي بالنسبة للمراىق:اأىمية النش -
تقوـ الأنشطة الرياضية بتنمية مواىب الدراىق وقدراتو البدنية والعقلية وتطوير الطاقات البدنية و النفسية ، وتأبٌ 

بتكييف برنامج يوافق بتُ الدروس ولشارسة النشاط البدلٍ وعموما فممارسة حصة بدنية رياضية واحدة أسبوعيا  

 افظة على اللياقة البدنية وتعتبر الأنشطة بدثابة ترويح عن النفس للمراىق.كفيلة بالمح

بحيث تهيئ لو نوعا من التعويض النفسي والبدلٍ ، وبذعلو يعبر عن مشاعره وأحاسيسو التي تتصف بالاضطراب 

وظيفية والعضوية والاندفاع وىذا عن طريق لشارسة حركات رياضية متوازنة ومنسجمة ومناسبة بزدـ وتنمي أجهزتو ال

 وتقوي معنوياتو عاليا.

 ولشا ذكرناه حيث برقق لو فرصة اكتساب الخبرات والدهارات الحركية التي تزيده رغبة وثقة بُ الحياة.



-96 -  

 

 اىتمامات المراىق: -
تعتبر اىتمامات الدراىق وسيلة لاستغلاؿ الاستعدادات التي يعبر عنها الدراىق بُ سنو فهذه النشاطات ىي وسيلة 

كشف عن شخصية الدراىق فاىتماـ اليوـ قد يصبح حركة الغد وبذلك لؽكن أف تكوف اىتماماتو وسيلة جديدة ت

لتحقيق أىداؼ عالية بُ الحياة وعموما لصد طبيعة الفرد ،ذكاؤه ، واستعداداتو وحتى مستواه الثقابُ يظهر خلاؿ 

ئج سلوؾ لدا برتوي نفسية الدراىق والنشاطات الدفيدة  لستلف الأنشطة التي لؽارسها الدراىق واىتماماتو ىي بدثابة نتا

كالرياضية والرحلات ىي وسيلة مناسبة للمراىق للحفاظ على توازنو ولظوه السليم الجسمي والعقلي .وأظهرت 

)إسماعيل ـ.، الدراسات أف الرياضيتُ لؽتازوف بجهاز دورالٍ سليم وىدوء الأعصاب والتأقلم بُ المجتمع بصفة حسنة

 .(17،33، صفحة 5444/7111

 :النظريات المفسرة للمراىقة  -
 :الدراىقة أزمة أيد فكرةالنظريات التي ت - 

نظرية" ستانلي ىوؿ": لشا يأخذ على نظرية "ستانلي ىوؿ" أف الدراىقة ىي عبارة عن مرحلة تغيتَ الشديد أو  -  

ميلاد جديد مصحوب بالضرورة بنوع من الشدائد والمحن والتوترات وصعوبة التكيف بُ كل موقف يواجو 

ز بو فتًة الدراىقة من تعارض وتصارع الدراىق.ويؤخذ عن"ىوؿ" مصطلح العواطف والتوتر حيث استعملو لدا تتمي

ة، والقسوة والرقة، العصياف والحب،وتشتَ نظريتو إلى أف الفرد يرث الخصائص يلدى الدراىق بتُ الأنانية والدثال

البيولوجية الخاصة بالجنس البشري إذ أنها تدخل  بُ تركيب الدورثات. وبُ آخر الدراسات التي قاـ بها "ىوؿ" 

بشرية اتضح لو أف الدراىقة ظاىرة حضارية وثقافية ، و ىذا يعتٍ أنو تراجع بُ الأختَ عن نظريتو لعمل  الأجناس ال

 بُ الدراىقة على أنها حتمية لؽر بها كل فرد مهما كانت وضعيتو ومهما كانت بيئتو.

مرة عندما نظرية سيجموند فرويد: ويشتَ "فرويد" بُ نظريتو إلى أف الغريزة الجنسية تظهر وتنكشف لأوؿ  -  

يصل الطفل سن البلوغ و يضيف "فرويد" قائلا :" لقد علمتنا التجارب بأف عملية قولبة الإرادة الجنسية للجيل 

سوؼ تتم فقط عندما  يسعى الراشدوف الكبار  إلى فرض سيطرتهم وتعميق نفوذىم بُ نفوس أطفالنا بصورة 
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لبلوغ ،بدلا من  الإنتظار و التًيث حتى تنتهي العاصفة مبكرة وبالتدخل بُ حياتهم الجنسية قبل وصولذم إلى سن ا

الددمرة" ،و ىذا ما ذىب إليو الدكتور "عبد الغتٍ الديدي" على أف الدراىقة مرحلة انفعالية وتناقضات سلوكية فيها 

 .   (53، صفحة 5447)الديدي، النهوض إلى الطفولة ويظهر الصعاب بشكل لا بأس بو

نظرية إريكسوف "مرحلة اكتساب الإحساس بالذات": يرى "إريكسوف" أف بعض الدراىقتُ يشعروف  -    

بإحباطات متتالية من الراشدين الذين يتعاملوف معهم وغالبا ما لؽتحن الدراىق بُ ىذه الحالة ذاتو والتي تتألف من 

لتقبل من جانب الوسط الذي يعيش فيو وبُ ىذه الفتًة صورة وأدوار اجتماعية اللتاف تتصفاف بالتعريف وعدـ ا

يتمرد الدراىق على سيطرة الدراىقتُ، ويتجو لضو الجماعة ويصبح نشاطو فيها إجراء دفاعيا لػمي نفسو ابذاه لساطر 

تشتت الذات وبسبب التغتَات الجسمية السريعة  غتَ الدتنافسة يعيش حياة مضطربة قلقة ، ومع نضج الوظيفة 

ية يتحوؿ  الدراىق من كائن جنسي قادر على أف لػافظ على نوعو واستمرار سلالتو لكن الدراىق لا يستطيع الجنس

 إشباع الدافع الجنسي إلا بالطريقة  التي حددىا عرؼ المجتمع وتقاليده.

 :النظريات التي تفسر المراىقة بسبب طبيعة وثقافة المجتمع -   

،حيث  5411نظرية مصطفى فهمي: يعكس الدكتور مصطفى فهمي بُ نظريتو التي قاـ بدراستها سنة  -    

يرى أف علم النفس الحديث عند معالجتو لدوضوع الدراىقة ينكر اعتبار ىذه الدرحلة فتًة بحث جديدة بُ الحياة لأننا 

مع وحدة الحياة  بلوغ ،الأمر الذي يتعارضإذا أخذنا بهذا الرأي القدلَ أدى بنا  إلى القوؿ بأف مرحلة ال

 . (51، صفحة 5431)رزيق، والنمو

نظرية " أرنولد جيزؿ": تتحدد  الدراىقة حسب "جيزؿ" بالدفهوـ الجسمي أولا بُ العمليات الفطرية التي  -   

تسبب النمو والتطور الدتزامن وبُ القابلية على الإنتاج ، و بُ اختبارات الدراىق وبُ علاقاتو مع الآخرين ،ومن 

بار نواحي قوتو ونواحي ضعفو بُ آف واحد ، درس النضوج الناحية السيكولوجية على الدراىق أف يأخذ بعتُ  الاعت

، 5441)الحافظ، وركز عليو كعملية فطرية شاملة لنمو الفرد وتكوينو تتعدّؿ وتتكيف عن طريق الغدة الوراثية



-98 -  

 

تقد أف كل جوانب النمو بدا بُ . وتتعلق نظرية "جيزؿ" بالوراثة النوعية أو الدتَاث العربُ ، حيث اع(53صفحة 

 ذلك الجانب النفسي تستَ وفق قوانتُ ذات إمكانية تطبيق تتصف  بالكلية و العمومية.

"نظرية روث نبدكت": "روث نبدكت" يعتبر من أكثر العلماء الأنثروبولوجيا التي كتبت عن لظو الدراىق   -

الثقافية وتشتَ  العالدة "روث نبدكت"  إلى أف  الثقافات بالإضافة إلى" ماجريت ميد" وىي بسثل آراء مدرسة البنية 

بزتلف بُ الاستمرارية بتُ أدوار  الطفولة وأدوار الرشد وبالتالي يكوف انتقاء الفرد من مرحلة إلى مرحلة أخرى 

لزددة بساما ، اجتماعيا وشرعيا، وبُ بعض المجتمعات أي غتَ مستمرة ، بينما  بُ لرتمعات أخرى ذات ثقافة 

مغايرة يتم الانتقاؿ فيها من الطفولة إلى الرشد بشكل غتَ لزسوس. وعليو فإف  الدراىقة فتًة بالغة الصعوبة ومن 

ىي التي بذعل الانتقاؿ سهلا أو صعبا ،فالتغتَات البيولوجية التي تصاحب  الاجتماعيةىذا الدنطلق فالتنشئة 

ىا التي تلد الصراع ، لكن التنشئة الثقافية لذا دورىا أيضا الدراىقة ، وىكذا نرى أنو ليست الظروؼ البيولوجية وحد

 بُ ذلك. 

 

 

 

 :وتحليل النظريات دراسة -
لشا يعاب على النظريات التي تنظر للمراىقة على أساس أنها أزمة تصاحب الفرد  أثناء مرحلة  الدراىقة  فهم يروف 

أف الدراىق يكوف برت تأثتَ ىذه الدرحلة وبسبب التغتَات الجسمية السريعة غتَ الدتنافسة يعيش حياة مضطربة قلقة 

جنسي قادر على  أف لػافظ على نوعو واستمرار سلالتو إلى   ومع نضج الوظيفة الجنسية يتحوؿ  الدراىق من كائن

كائن مضطرب ولزبط ، وىذا ما ذىب إليو "إريكسوف "، أما "فرويد" يرى بُ نظريتو أف الدراىقة عاطفة مدمرة 

وتناقضات سلوكية بذعل الدراىق غتَ قادر  على التعايش مع  المجتمع ، وكذا "ستانلي ىوؿ"  حيث يرى أف  
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عبارة عن تغتَ شديد أو ميلاد جديد مصحوب بالمحن والشدائد وىذا لشػا يؤخذ عليو حيث جعل الحياة  الدراىقة

 .(71، صفحة 5447)قناوي، تتشكل من مرحلتتُ أو جعل للإنساف مولد مولدين

 

 

 

 

 

 

 

 

 :لاصةخ

إف الدراىقة مرحلة صعبة بسبب التغتَات التي يتعرض لذا الدراىق من كل الجوانب ، لكنها مرحلة انتقالية سرعاف ما 

تزوؿ ، ينتقل بعدىا الدراىق إلى مراحل أخرى أي سن برمل الدسؤولية، ولذذا فإف الدراىق عند قطعو لذذه  الأشواط 

ص من ىذه  الدرحلة فهو بحاجة  إلى متطلبات منها ما برققو من  التطور بُ مظاىر النمو  الدختلفة ولكي يتخل

الأسرة لو ومنها ما لػققو لو المجتمع والتي لا لؽكن الاستغناء عنها لأنها تؤدي إلى التوازف والأمن والطمأنينة 

فقد ينحرؼ  الاختياروالشعور بقيمة  الذات وقوتها وإمكانيتها . وىي مرحلة تهدد حياة الشاب إف لم لػسن 

البعض وينجح الآخر، الدراىقة مرحلة مهمة لغب الاىتماـ بها فمنعرج التغيتَ درب صعب للجاىل سهل للعاقل . 

 فكر مليا وانتقل لضو تغتَ أفضل.
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 :البحث منهج 1

 بُ والأكثر دقة استخداما الأكثر الدنهج وباعتباره الدراسة ىذه طبيعة لدناسبة التجريبي الدنهج الباحث استخدـ
 .البحوث

 .تدريبية وحدة 36 يعادؿ بدا الأسبوع، بُ حصتتُ بدعدؿ أسبوع 12 بُ البرنامج تنفيذ بً
 :البحث عينة 2

 (15-12)وفقا للمرحلة العمرية المحددة  08 من البحث عينة تكونت
بردب  الخاصة بتقولَ البدنية التمرينات من لرموعة على لػتوي والذي التأىيلي البرنامج بتطبيقالمجموعة  قامت

 .العمود الفقري
 :يلي ما استعماؿ بً فقد متجانسة البحث عينة تكوف أف ولغرض

 .الذكور من البحث عينة أفراد جميع :الجنس بُ التجانس -
 التحدب . نوع بُ التجانس -
 ... الدواصفات بُ التجانس -
 ما أعمارىم تراوحت وقد ببلدية مديونة ولاية غليزاف  الدتوسطة  الدرحلة تلاميذ من البحث عينة اختيار بً

  2015-2014، خلاؿ السنة الدراسية الحالية  فقط الذكور من تلاميذ اختيار وبً ،  (15-12)بتُ
 :البحث مجالات 3-

 :البشري المجال 1-3-
 .سنة 15 إلى 12 من الدتوسطة الدرحلة تلاميذ على البحث أجري

 :الزمني المجال 2-3-
 حيث أجرية  2015-06-21الى  2014-10-07بتُ  الدمتدة الفتًة بُ البحث ىذا إلصاز بً

 . 2014-10-07 يوـ الاستطلاعية الدراسة
 :المكاني المجال 3-3-

 بدتوسطة العرباوي حبيب ببلدية مديونة ولاية غليزاف. البحث أجري
 :البحث لمتغيرات الإجرائي الضبط 4-

 الدتغتَات الطالب حدد الباحث فإفّ  وبالتالي البحث متغتَات بضبط وذلك دقيق عمل تتطلب انيةالديد الدراسة إفّ 
 .  النظري الجانب يفرضها التي الإعتبارات وفقكل  وعددىا نوعها حيث من

   المستقل:  المتغير 1-4-
 .البرنامج التأىيلي الدقتًح 

 
 :التابع المتغير 2-4-
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 .درجة التحدب  -أ
 .الدرونة صفة - ب
 .التوازف صفة - ت
 :البحث أدوات- 5

 :التالية الأدوات بعض استخداـ البحث ىذا إلصاز تطلب لقد
 .والأجنبية العربية والدراجع الدصادر خلاؿ من البحث حوؿ النظري الإلداـ -
 X. RAYONالأشعة السينية جهاز  -
 .الدولية الدعلومات شبكة -
 .درجات بردب العمود الفقري  تسجيل استمارة -
 .) الحاسوب( كمبيوتر جهاز -

 :الاستطلاعية الدراسة 6-
-07الفتًة  خلاؿ ذلك الأصلية، البحث عينة بخلاؼ تلميذ )  30 (عينة على الاستطلاعية الدراسة إجراء بً

 من والتأكد القياس أدوات توفتَ الاستطلاعية الدراسة خلاؿ وبً  2014-11-25الى غاية  10-2014
 .صلاحيتها

 نتائج الدراسة الاستطلاعية :
 اكتشاؼ معانات لرموعة من التلاميذ من بعض الضرافات العمود الفقري و التشوىات القوامية . -

 :الأساسية الدراسة 1-6-
 .التوازف واختبار الدرونة و اختبار بردب العمد الفقري اختبارات بركيم :الأولى الخطوة

 بجامعة والرياضية البدنية التًبية معهد و الأطباء بُ المجاؿ من  الدكاترة بعض آراء وأخذ باستطلاع الطالب قاـ
 مستغالً و مستشفى الجواري لدائرة سيدي الزمد بن علي و مازونة بولاية غليزاف .

 لدى تلاميذ  التحدب العمود الفقري  عن للكشف استخدامها لؽكن التي الاختبارات ىذه استعراض بً وقد
 :التالية الإختبارات على الاختيار وقع وقد الدتوسطة  الدرحلة

 .الدرونة الديناميكية اختبار -
 .التوازف اختبار -
 X. RAYONالأشعة السينية  -

 يستغرقها لؽكن أف التي الزمنية الددة على الباحث الطالب وقف الاستطلاعية الدراسة خلاؿ ومن :الثانية الخطوة
 03 على المحددة الباحث بالاختبارات قاـ ىذا وعلى النقائص كلّ  عند والوقوؼ بالاختبارات، البيانات تسجيل

 متوسطات .
 الاختبار والقياسات القبلية : -6-3
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درجة وذلك لتحديد التأىيلي بً إجراء الاختبار القبلي على أفراد عينة البحث قبل البدء بتنفيذ البرنامج 
لدى عينة  مرونة و التوازف ((الصفات البدنية وكذلك قياس بعض عن طريق زاوية فتَكسوف بردب العمود الفقري 

 . وقد بً  استخداـ أجهزة القياس التالية :  البحث قبل التدريب
 RAYON قياس درجة التحدب للعمود الفقري او زاوية فركسون عن طريق الاشعة السينية -6-3-1

X  : 
    ة بردب العمود الفقريقياس درجالغرض من الاختبار : 

 مواصفات الاداء :
بعد اف بً اختيار العينة وأخذىم الى الدؤسسة العمومية الاستشفائية مازونة  لالتقاط الصورة الشعاعية لذم 
قاـ فريق العمل بالدستشفى برفع الجهاز من الوضع الدوازي للأرض الى الوضع العمودي وبعدىا بً ادخاؿ طالب 

 من الأماـ )أماـ الصدر( والثانية من الجانب ، خلف الآخر لالتقاط الصور الشعاعية لذم ، وكانت الصورة الأولى
حيث لػتاج الدصاب بتحدب العمود الفقري إلى وضع خاص عند أخذ الفلم الشعاعي ، وذلك لدنع الضغط على 

 باستخداـ الطريقتتُ الآتيتتُ :يتم قمة التحدب لشا يؤدي إلى اختلاؼ زاوية التحدب وىذا 
عة والذراعتُ متدلية إلى الأسفل والرأس ملاصق للجهاز لأخذ وقوؼ الدريض وظهره ملاصق لجهاز الأش .1

 صورة للعمود الفقري من الأماـ لدلاحظة وضع الالضراؼ اثناء الوقوؼ من الأماـ .
الوقوؼ الجانبي للمريض بحيث يكوف احد جوانب الجسم ملاصق للجهاز والذراعتُ بوضع الثتٍ فوؽ  .2

مود الفقري وبقائو بالوضع الطبيعي ، وتعد ىذه الطريقة ادؽ الرأس بحيث يؤدي إلى بزفيف الضغط على الع
 (Swallow & Enaylor, 1986, 179-180بُ برديد مقدار التحدب للعمود الفقري . )

بعد اف بً التقاط الصور الشعاعية قاـ الدكتور مع الباحث بوضع الصور الشعاعية بُ اللوحة الدضيئة           
 دب او زاوية فركسوف عن طريق القياس بواسطة الدسطرة والدنقلة .لكل طالب لدعرفة درجة التح

اف الغرض من اختبار زاوية التحدب )بردب العمود الفقري بُ الدنطقة الظهرية( عن طريق اشعة أكس 
(RAYON X  السينية ىو لدعرفة درجة التحدب الظهري عن )

( وىي طريقة Fregusonفركسوف )استخراج درجة أو زاوية  طريق
مفضلة لدى جمعية بحوث تشوىات العمود الفقري العالدية لقياس 

 ي كما يأبٌ:ىالدنحنيات، وتتألف طريقة فركسوف من ثلاث مراحل و 
تعيتُ الفقرة على الصورة الشعاعية التي يكوف فيها التحدب على  .1

شر نقطة وسطية فيها بعد قياس (بٍ تؤ 7،6،5اشده مابتُ الفقرة )
القطر الأمامي الخلفي ، وبعدىا نقوـ بتعيتُ ثلاث فقرات أعلى 
وثلاث فقرات اسفل الفقرة ذات التحدب الشديد ، او تعيتُ 

ضمن الدنحتٌ الفقرات العليا والسفلى التي تكوف بدوف الضراؼ 
 .الطبيعي للعمود الفقري 

(11شكل )  
فً قٌاس زاوٌة  طرٌقة فركسون

 التحدب 
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لفقرة العليا من الفقرات الثلاثة التي تعلو الفقرة الدعينة أو الفقرة الأعلى على ااتقوـ بتأشتَ النقطة الوسطية بُ  .2
 منها مباشرة ونقطة وسطية بُ اسفل الفقرة السفلى .

رسم خط من النقطة الوسطية للفقرة الوسطى الدنحنية التي فيها التحدب شديد الى النقطة الوسطية العليا ن .3
الوسطية السفلى ، ويتم قياس زاوية التحدب إلى النقطة طى او رسم خط من النقطة الوسطية الوسنومن بٍ 

على امتداد الخط السفلي والخط العلوي عن طريق الدنقلة والدسطرة وتسمى ىذه الزاوية بزاوية فركسوف 
(Lousi, 2001, 311 ) 

لسفلة لعا الخط السفلي للفقرة اسطح اف الخطتُ العموديتُ الدتقاطعتُ من السطح العلوي للفقرة العليا و 
 ,Terry, 1998)ويسمياف بخطي فركسوف أو زاوية فركسوف خطاف لقياس الدنحنيات بُ العمود الفقري 

2857.) 
 
 
 
 
 
 
 

 الديناميكية المرونة اختبار -6-3-2
 الفقري( . العمود وتدوير الديناميكية)ثتٍ الدرونة قياس :الاختبار من الغرض

 .حائط إيقاؼ ساعة :الأدوات
  :لعا نقطتتُ على(×)علامة  يرسم :الأداء مواصفات

 .الدختبر قدمي بتُ الأرض على .1
 الدنتصف(. )بُ الدختبر ظهر خلف الحائط على .2

 علامة عند الأصابع بأطراؼ الأرض للمس أسفل أماما الجذع بثتٍ الدختبر يقوـ البدء إشارة سماع عند
 خلف الدوجودة (×)  علامة للمس اليسار جهة الدوراف مع حاليا الجذع بدد يقوـ بٍ القدمتُ بتُ الدوجودة (×)
 مرة القدمتُ بتُ الدوجودة الدوجودة(×)علامة للمس لأسفل وثنيو الجذع بدوراف يقوـ بٍ الأصابع، بأطراؼ الظهر
 من لشكن عدد أكبر العمل ىذا يكرر الظهر، خلف(×) علامة للمس اليمتُ جهة الدوراف مع الجذع بدد بٍ ثانية

 جهة من والأخرى اليسار جهة من مرة الظهر خلف التي لدس العلامة يكوف أف ملاحظة مع ثانية، 30 بُ الدرات
 .اليمتُ

 :عامة توجيهات
 .الأداء أثناء القدمتُ برريك عدـ لغب .1
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 .الدواصفات بُ ذكره جاء لدا طبقا للمس المحدد التسلسل إتباع . لغب2
 .الأداء أثناء الركبتيننهائيا ثتٍ عدـ . لغب3
 :التوازن اختبار -3-6-3

 .الثابت التوازف قياس :الاختبار من الغرض
 سنتمت20ً ارتفاعها عارضة منتصفها بُ مثبت الخشب من لوحة عن عبارة وىو جهاز إيقاؼ، ساعة :الأدوات

 .سنتمتًات 3 وسمكها سنتمتً 60 وطولذا
  :الأداء مواصفات

 بحيث القدـ توضع أف على القدمتُ بإحدى العارضة حافة فوؽ بالوقوؼ الدختبر يقوـ
 البدء يقوـ إشارة سماع عند الأرض، على أو اللوحة على الثابتة القدـ الدختبر ويضع ىذا العارضة على طولية تكوف

 الاتزاف ويستمر بُ العارضة على التي القدـ على يرتكز بحيث الأرض على أو اللوحة على التي الرجل برفع الدختبر
 .لشكن وقت أكبر العارضة فوؽ

 
 
 

 :توجيهات
 .الحذاء مرتدي وىو الاختبار الدختبر . يؤدي1
 .الاختبار تأدية أثناء الوسط بُ ثابتتتُ اليداف تكوف .2
 .الاختبار انتهاء معناه الحرة القدـ نزوؿ .3

 :التسجيل
 الحرة قدمو مغادرة لحظة من وذلك العارضة فوؽ بتوازنو الاحتفاظ للمختبر الددة التي يستطيع من خلالذا  يسجل
 الجسم. أجزاء من جزء بأي الأرض أو اللوحة لدس وحتى الأرض أو للوحة

 الشروط العلمية للأداة: -7
 ـ ثبات الاختبارات: 1ـ  7

، الحفيظ) يقصد بثبات الاختبار أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد بُ نفس الظروؼ
، ويعد أسلوب إعادة الاختبار من أىم أساليب الثبات ويتلخص ىذا الأسلوب بُ اختبار عينة من  (1993

لرتمع الأصل بٍ إعادة اختبارىم مرة أخرى بالاختبار نفسو بُ ظروؼ مشابهة بساما للظرؼ التي سبق وبً الاختبار 
 فيها.

اختبروا بصفة عشوائية بٍ أعيد عليهم بعد  تلاميذ  08حيث طبقنا الاختبارات على  وىذا ماقمنا بو بُ بحثنا ،
أسبوع نفس الاختبارات وبُ نفس الظروؼ وباستخداـ معامل الارتباط البسيط بتَسوف على النتائج الدتحصل 

" ، وبعد الكشف بُ جدوؿ  الدلالة لدعامل الارتباط   1عليها برصلنا على النتائج الدوضحة بُ الجدوؿ رقم "   
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وجد أف القيمة المحسوبة لكل قياس اكبر من القيمة الجدولية لشا   0.05ودرجة خطورة  7البسيط عند درجة حرية 
 يؤكد باف الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية

 ـ صدق الاختبارات : 2ـ  7
تًبيعي لدعامل ال نا معامل الصدؽ الذابٌ والذي يقاس بحساب الجدرلغرض التأكد من صدؽ الاختبارات ،استخدم

 0.05عند درجة الخطورة  التاليثبات الاختبارات ، و عند الكشف عن النتائج وكما ىو موضح بُ الجدوؿ 
 ، تبتُ اف القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجد ولية ، و ذالك يكشف عن صدؽ الاختبارات . 7ودرجة حرية 

لاخ
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  درجة تحدب العمود الفقري
08 

 
07 

0.96 0.97  
0.05 

 
 0.97 0.96 التوازن  0.6

 0.91 0.84 المرونة
 "  يبين معامل ثبات و صدق الاختبارات البدنية المستهدفة خلال التجربة الاستطلاعية 1جدول رقم " 

 ـ موضوعية الاختبارات : 3ـ  7
جل الاختبارات الدستخدمة بُ ىذا البحث سهلة و واضحة الفهم و غتَ قابلة للتأويل إذ إف الاختبارات       

لدختبرين عند تطبيقها و اختبارات البحث قد تستعمل أيضا الجيدة ىي التي تبعد الشك و عدـ الدوافقة من قبل ا
 ضمن الوحدة التدريبية ، فمثلا اختبار الجري الدتعرج لفليشماف يكوف ضمن أىداؼ الدنهج اليومي .

 الوسائل الإحصائية: -8
( ، وذلػػػك باسػػػتخداـ الوسػػػائل SPSلغػػػرض برليػػػل البيانػػػات احصػػػائيا بً اسػػػتخداـ البرنػػػامج الاحصػػػائي )

 الاحصائية الآتية : 
يعتػػبر أحػػد الطػػرؽ الإحصػػائية الأكثػػر اسػػتعمالا خاصػػة بُ مراحػػل التحليػػل الإحصػػائي  :. الوســط الحســابي 8-1

، ف، ...، س0، س0، س0فهػػو حاصػػػل قسػػػمة لرموعػػة مفػػػردات أو قػػػيم بُ المجموعػػػة الػػتي أجػػػري عليهػػػا القيػػػاس: س
 :(0000)لصيف،  طلح عليو عادة س وصيغتو العامة ىيعلى عدد ىذه القيم ف، ويص

 س                                                      
 حيث:                  : لؽثل الدتوسط الحسابي

 ف: عدد القيم.                  
 ن

 = س

 س
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           . 
 :  . الانحراف المعياري 8-2

وىػػػو أىػػػم مقػػػاييس التشػػػتت لأنػػػو أدقهػػػا حيػػػث يػػػدخل اسػػػتعمالو بُ الكثػػػتَ مػػػن قضػػػايا التحليػػػل الإحصػػػائي  
والاختبػػػار، ويرمػػػػز لػػػو بػػػػالرمز: ع، فػػػػإذا كػػػاف قلػػػػيلا أي قيمتػػػو صػػػػغتَة فإنػػػػو يػػػدؿ علػػػػى أف القػػػيم متقاربػػػػة، والعكػػػػس 

 (0000)السمراوي،   صحيح.

 لاعب وتكتب على الصيغة التالية: 01ىذه الصيغة لػ: ع تكتب بُ حالة ما تكوف العينة أقل من 
 
 

 حيث:
 ع: بسثل الالضراؼ الدعيػػػػاري.

 س: قيمة عددية )نتيجة الاختبار(.
 س : الدتوسط الحسػػابي.

 ف: عدد العينػػػة.
 اختبار )ت( لوسطين حسابيين مرتبطين.. 8-3

 (310-101،  1996)التكريتي ، والعبيدي ،  
 .نسبة التغير :8-4

 الاختبار القبلي -الاختبار البعدي                            
       100× ػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػ= التغيتَ نسبة 

 الاختبار القبلي                                  
 (31،  1998لزمد توفيق ، )

 
 
 
 
 
 
 

1 -ن   

2س( -)س
 

= ع  
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عرض النتائج ومناقشتها : -1  
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عرض نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للمتغيرات : -1-1  
 المرونة

 
درجة تحدب العمود  التوازن

 الفقري
 

لاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي

لاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي

ثػػا 12 22 42  01 20 10.5  ثػػا02  
ثػػا 13 24 42 ثػػا 03   10.5 22 02 
ثػػا 14 24 42 ثػػا 03   11 23 03 
ثػػا 14 25 43 ثػػا 04   11 25 04 
ثػػا 17 27 43 ثػػا 05   12.5 25 05 
ثػػا 18 30 49 ثػػا 06   13 27 06 
ثػػا 19 32 52 ثػػا 07   13 27 07 
ثػػا 20 35 53 ثػػا 09   14 30 08 

 

 التحدب و صفتي التوازن و المرونة لدرجة البعدية و القبلية القياسات يوضح  01رقم جدول
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تحليل نتائج احصاء متغير درجة التحدب :  -1-2  
دلالة 
 الفروق

نسبة  تــــــــــــــــــــــــا
 التغير

احصاء  الاختبار القبلي الاختبار البعدي
2ع المحسوبة الجدولية المتغيرات 2س  1ع  1س   

وي
معن
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05

5 

09
.4

2 
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بردب   لدتغتَ درجة القبلي للاختبار الدعياري والالضراؼ الحسابي الوسط قيمة أفّ  يتضح .01 رقم الجدوؿ من
الدعياري  والالضراؼ الحسابي الوسط قيمة وكانت 14.75 و 24.75°التوالي على كانت العمود الفقري

 وىي أعلى.3.32 المحتسبة ت وقيمة 7.25و  11.87°للاختبارات البعدية لدتغتَ درجة التحدب على التوالي 
 كانت معنوية الفروؽ دلالة إفّ  أي 0.05 دلالة ومستوى 29 حرية درجة عند 2.04 الجدولية ت قيمة من

 .البعدي الاختبار لصابّ

 
 

تحليل نتائج احصاء متغير التوازن: -1-3  
دلالة 
 الفروق

نسبة  تــــــــــــــــــــــــا
 التغير

احصاء  الاختبار القبلي الاختبار البعدي
2ع المحسوبة الجدولية المتغيرات 2س  1ع  1س   

وي
معن

 

3.
05

5 

11
 

89
.9

3 

02
.8

1 

15
.8

75
 

02
.2

1 

4.
87

5 

ازن
لتو

 ا

 كانت الدرونة صفة القبلي لدتغتَ للاختبار الدعياري والالضراؼ الحسابي الوسط قيمة أفّ  02  رقم الجدوؿ من يتضح
على  متغتَلل البعدي للاختبار  الدعياري والالضراؼ الحسابي الوسط قيمة وكانت 0.92 و4.94التوالي  على
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 درجة التحدب

يوضح المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و نسبة التغير للاختبار  12شكل رقم
 القبلي و البعدي لدرجة التحدب

   1س

 2س

يوضح المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و نسبة التغير للاختبار القبلي و  02رقم  جدول
 البعدي لدرجة التحدب

 

يوضح المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و نسبة التغير للاختبار القبلي و  03رقم  جدول
لمتغير التوازن البعدي   
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 29 حرية درجة عند42.0  الجدولية. تػا قيمة من أعلى وىي 4.16 المحتسبة  تػا وقيمة 1.25و  8.20التوالى
 .البعدي الاختبار معنوية لصابّ كانت الفروؽ دلالة أفّ  أي 0.05 دلالة ومستوى

 

 
 

تحليل نتائج احصاء متغير المرونة: -1-4  
دلالة 
 الفروق

نسبة  تــــــــــــــــــــــــا
 التغير

احصاء  الاختبار القبلي الاختبار البعدي
2ع المحسوبة الجدولية المتغيرات 2س  1ع  1س   

وي
معن

 

3.
05

5 

10
.0

1 

60
.7

5 

4.
46

 

44
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27
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رونة
 الم

يتضح من الجدوؿ  أف قيمة الوسط الحسابي و الالضراؼ الدعياري للاختبار القبلي لدتغيتَ صفة التوازف كانت على 
كانت قيمة الوسط الحسابي و الالضراؼ الدعياري للاختبار البعدي على التوالي و   0.89و  3.04التوالي 

و  29عند درجة الحرية  2.04و ىي أعلى من القيمة تػا الجدولية  2.63و قيمة تػا المحسوبة  0.93و  23.65
 أي أف دلالة الفروؽ كانت معنوية لصابّ الاختبار البعدي. 0.05مستوى دلالة 
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 التوازن

يوضح المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و نسبة التغير للاختبار  13جدول رقم 
 القبلي و البعدي لمتغير التوازن 

 1س

 2س

يوضح المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و نسبة التغير للاختبار القبلي و  04رقم  جدول
لمتغير المرونةالبعدي   
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 مناقشة النتائج : -02
 بتُ دالة إحصائيا فروؽ وجود أظهرت أنها أف لصد البعدي القبلي للاختبار القوامية القياسات نتائج عرض بعد    

 من البحث ونلاحظ لعينة التوازف و الدرونة وصفة بردب العمود الفقري درجة ولدتغتَ)والبعدي القبلي( الاختبارين 

 التحدب قيم درجة بُ حدث قد الطفاضا أفّ  ( 05 )رقم القوامية بالقياسات الخاص الجدوؿ بُ عرض ما خلاؿ

 بالنسبة قيم بَ ايضا الطفاض ونلاحظ العلاجية للتمرينات العينة لشارسة الى يعود ذلك سبب اف على يدؿ لشا
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 المرونة

يوضح المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و نسبة التغير  13شكل رقم 
 للاختبار القبلي و البعدي لمتغير المرونة

 1س

 2س
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 التمرينات من الرغم وعلى والعكس صحيح الفقري العمود استقامة من الاقتًاب على يدؿ لشا التحدب لدرجة

 غتَ الفقري للعمود استقامة اى ئيانهاعليها  القضاء وإفّ  التحدب درجة من التقليل بً أنو إلاّ  الدختارة الوقائية

 .ذلك من أكثر للتأثتَ كافية تكن لم الوحدات مدة لأفّ  وذلك لشكن
 إحصائيا بتُ دالة فروؽ ىناؾ أفّ  لصد البدنية بالصفات القياسات نتائج عرض بعد أنو أيضا ىناؾ أفّ  ولصد     

 الفقري وتوازف للعمود أحسن مرونة ىنالك أفّ  تبتُ و التوازف وصفة الدرونة صفة لدتغتَ والبعدي القبلي الاختبار

 واضحة بالنسبة مرونة ىناؾ أفّ  لاحظنا التدريبية القياـ  بالوحدات  بُ الوقت مرور مع للجسم بالنسبة نسبي

 .البعدية القياسات قيم بُ جليا ذلك واتضح الفقري للعمود
 الى راجع ايضا و الوقائية التمرينات خلاؿ من وذلك العينة حلة بَ برسن ىناؾ اف تبتُ الدراسة نتائج ومن    

 الجسم عظاـ وجميع العظمى الذيكل بنمو وعلاقتو العمر عامل
 الاستنتاجات : -3
 الدرحلة تلاميذ من بتحدب العمود الفقري الدصابتُ على اواضح إلغابيا تأثتَا الدقتًح لو التأىيلي لبرنامجا إفّ -

بتحدب العمود  الدتأثرة الفقري العمود وظائف بعض إرجاع على عمل بً اذ ومن الحد على عمل إذ الدتوسطة
 .تقريبا الطبيعية حالتها إلى الفقري

 تأىيلها عملية من لؽكننا مبكرة فتًة بُالدتوسطة  الدرحلة لتلاميذ بالنسبة بردب العمود الفقري اكتشاؼ إفّ -
 .صحيحة بصورة وتقولؽها

 عينة أفراد على والقبوؿ الارتياح من نوعا أضاؼ وترولغية تنافسية وألعاب أنشطة على الدقتًح البرنامج احتواء إفّ -
 البحث

 ( سنة .15-12الدتوسطة ) الدرحلة بُ للتلاميذ الفقري العمود الضرافات انتشار نسبة ارتفاع-
 الاحساس بالدشكلة من طرؼ الأفراد العينة زاد من حماس و مثابرة أثناء مزاولة الأنشطة . -
 
 
 
 
 مناقشة الفرضيات : -4

 الفرضية الاولى :
-12توسطة )الد الدرحلة تلاميذ عند الفقري العمود بردب من للوقاية إلغابيا الدقتًحة الرياضية التمارين تؤثر      

 ( سنة .15
البعدي  و القبلى القياس بتُ معنوية دلالة ذات فروؽ وجود ىناؾ اف عليها الدتحصل النتائج خلاؿ من لنا تبتُ
 التمرينات اثر على الفقرى العمود بُ برسن على يدؿ لشا بردب العمود الفقري متغتَ بَ البحث عينة لدى

 . الاسبوع 12 مدار على الدقسمة الوقائية الرياضية
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القواـ  تعديل على ةظملحو  بنسبة تساعد وقائية رياضية بسارين لشارسة اف على القائم الفرض صحة لشا نستنتج
 الجسمى.

 الفرضية الثانية : 
 الدرحلة  تلاميذ عند الدرونة و التوازف البدنية الصفات بعض على إلغابيا الفقري العمود بردب من الوقاية تؤثر     

 ( سنة .15-12توسطة )الد
بتُ  معنوية دلالة ذات فروؽ ىناؾ اف ستودنت" ت"اختبار طريق عن عليها الدتحصل النتائج خلاؿ من لنا تبتُ

بَ  الدتمثل برنامج بتطبيق الفقرى العمود الضرافات من الوقاية اف يعتٌ لشا البعدى الاختبار لصابّ البعدى و القبلى
 الدرحلة  تلاميذ لدى والدرونة التوازف صفة درجة برستُ بَ يزيد بَ المجاؿ خبراء قبل من لزكمة وقائية رياضية بسارين

 ( سنة15-12) الدتوسطة
 التوصيات : -5

 بُ ضوء ما توصل اليو الباحث من نتائج وضمن اىداؼ البحث يوصي الباحث بدا يأبٌ : 

انتشار تطبيق البرنامج التأىيلي الدقتًح بُ تقولَ بردب العمود الفقري على الددارس وذلك للحد من نسبة  .1
 الضراؼ بردب العمود الفقري .

ضرورة الاىتماـ بالقواـ من قبل مدرسي التًبية الرياضية بُ الددارس للطلبة الدصابتُ بتشوىات العمود الفقري  .2
 والاىتماـ بهم لوقايتهم من تطورات ىذا الالضراؼ .

مثل ىذه التشوىات بُ توفتَ وسائل القياس والتقييم الخاصة بالقواـ ، والتي تساعد بُ تقولَ .3  الددارس.  
.تدريب مدرسي التًبية الرياضية على البرامج العلاجية الخاصة بدثل ىذا التشوه والتشوىات الأخرى . 4  

نشر الوعي القوامي بتُ طلبة الددارس الدتوسطة لإتباع العادات الصحية السليمة والوقوؼ والجلوس وتوعيتهم . 5
ائج تراكمي للعادات الخاطئة.بأف مثل ىذه الالضرافات ىو نت  

اجراء الدزيد من البحوث والاختبارات على الضرافات العمود الفقري . .6  
. ضرورة استخداـ قاعات الحديد وأجهزة العلاج الطبيعي والدسابح العلاجية لعلاج مثل ىذه التشوىات.7  

 
 
 
 

 الخلاصة : -6
 الدختلفة الجسم أجزاء بتُ التناسق توافر إذا إلا ذلك إلى سبيل ولا فرد لكل الجماؿ مفتاح ىو السليم القواـ      

القواـ  مفهوـ أف البعض ويعتقد ، الخاص لظطو فرد لكل ولكن الأفراد جميع لظطو على لؽشي موحد قواـ ولا يوجد
 .بالإضافة الحقيقة عن البعد كل يبعد لا الاعتقاد ىذا ولكن ؛ فقط الخارجية وحدوده الجسم شكل على مقصور

 الدختلفة الجسم أجهزة بتُ الديكانيكية العلاقة ىو الجيد القواـ لأف .الخارجية حدوده ومواصفات الجسم شكل إلى



-115 -  

 

 وعلى ، الجسم ميكانيكية وبرسنت سليما   القواـ كاف العلاقة ىذه برسنت والعصبية وكلما والعضلية العظمية

 يءالش و .دائم نشاط بُ تكوف وأف الأرضية الجاذبية ضد باستمرار تعمل أف القواـ لغب عضلات فإف ذلك

 رياضية ىواية عنده تكوف ما نادراً  و رياضية نشاطات أية يزاوؿ لا الدنزؿ بُ أوقاتو معظم الطفل لؽضي أف الدلاحظ

 .الضعف و بالتًىل عضلاتو تصاب لشا التلفزيوف ومشاىدة الحاسوب على اىتمامو ويقتصر بشغف لؽارسها
 للداء معرضا بذعلو طويلة لاوقات جالسا الددرسة بَ فيمضيو الباقي الوقت القوامية أما بالتشوىات يصابوبالتالى 

               .استًاحة بدثابة الرياضة ساعة وتعتبر البدنية قدراتو تفوؽ التى الحقيبة الددرسية حملو ذلك على زد نفسو
 التلاميذ من معتُ عدد على الفعلي اللعب ويقتصر الكرة بسرير و على الركض تقتصر إجبارية تكوف عندماف     

 رياضياً  برنالراً  إلى عليها الدراسة أجريت التي الددارس افتقار لوحظ ولقد لذم دور فلا الباقتُ أما الواحد الصف بُ

 من الكثتَ دفع خطتَ الوضع ىذا و التمطيط و الإيروبيك مثل عضلاتو تقوية الفقري و العمود بتليتُ يهتم معيناً 

 بسبب والتعب الإرىاؽ ,الظهر بُ آلاـ بُ الدتمثلة الجسدية مضاعفاتو من للحد ىذا الدوضوع تناوؿ إلى الباحثتُ

 والعمود عامة بصفة الجسم شكل تشوىات ذلك إلى ةفاضا للإعوجاج الدعاكسة الجهة من الصدري القفص ضيق

 خاصة. الفقري بصفة
 التشوىات علاج و بالتحدب العمود الفقري الاىتماـ إلى تهدؼالتى  الدراسة ىذه جاءت الغرض ولذذا    

 الدفاىيم و الدعارؼ على ىذه دراستنا بَ اعتمدنا رياضية حيث بسارين تطبيق خلاؿ من الدختارة للعينة القوامية

 ميدانيا الدراسة برقيق بهدؼ وذلك ميدانية دراسة الى تطرقنا كما مفصلة بطريقة المجاؿ ىذا بزص التى النظرية

 الفرضيات . مع عليها الدتحصل النتائج لدقارنة

 حيث فصوؿ ثلاثة إلى مقسمة الدراسة صميم بَ تصب التي الخبرية الدادة بجمع الطالباف قاـ الباب ىذا وبُ    

الاكثر شيوعا من بتُ الضرافات العمود الفقري و التي تهدد ىذه  على بردب العمود الفقري الاوؿ احتوى  الفصل
تناولنا فيو اللياقة البدنية و ألعيتها بُ لراؿ تقولَ العمود الفقري و  الثالٍ الفصل أما( سنة ، 15-12)الفئة 

بردب  ( سنة و ىي أىم مرحلة بُ الكف من15-12)الفصل الثالث و الأختَ تطرقنا الى دراسة الدرحلة العمرية 
 زاوية خلالذا من برديد بً حيث استطلاعية دراسة اجراء بعد الديدانية و الدراسة لؼص فيما اماالعمود الفقري  

 رياضية بسارين يتضمن برنامج تطبيق بً بٍ البحث عينة على قبلى اختبار اجراء الى الباحث تطرؽ اين البحث

 الاختبار نفس اعادة بً الفتًة ىذه انتهاء وبعد الاسبوع بَ حصتتُ اسبوعا بدعدؿ 12 دامت زمنية لفتًة علاجية

 .احصائيا ومعالجتها البعدى و القبلى الاختبار نتائج بعد تفريغ والتوقيت الدوصفات بنفس
 لػتوي رياضى برنامج بتطبيق وذلك مشكلة بردب العمود الفقري  من الوقاية لؽكن انو الى الطالب توصل     

 صحة على دؿ ما وىذا ، الديداف ىذا بَ لستصتُ لزكمتُ طرؼ من التشوه نوع وفق لستارة بسارين رياضية على

 لشارسة اف اتضح حيث التشوىات من النوع ىذا بَ التحقيق بغرض دراستهما الباحثاف باشر بها  الفرضيات التى

 الجسمى القواـ تعديل بَ كبتَة بدرجة يساعد ومدروسة عقلانية وبطريقة التشوه لنوع الدناسبة الرياضية التمارين

النوع  ىذا تتطلب التى الوضعيات بعض بَ خاصة للجسم التوازف من نوع ويعطى ، العمرية الدرحلة ىذه خاصة بَ
على  الدطبق للبرنامج الالغابى الاثر تبتُ كما بالذات الدرحلة ىذه بَ برسينو يستوجب الذى البدنية الصفات من



-116 -  

 

 نظرا الدرحلة ىذه بَ تطويرىا الواجب الاساسية العناصر اىم احد باعتبارىا ، الدرونة صفة لؼص فيما البحث عينة

 الحركى . اتساع المجاؿ ودرجة الغظروؼ و العضلات لليونة
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 بيروت1990المراهقة .01
 الكويتدار القمم1982مرحمة المراهقةالنمو في  .00

 مصردار الفكر العربي1999النمو والدافعية في توجيه النشاط الحركي لمطفل .00

العراق:  -بغداد  كرة القدم و عناصرها الأساسية.(. 0000تامر محسن واثق تاجي . ) .00
 المطبعة الجامعية.

سس التربية أ(. 0000تشارلز يوتشر ترجمة الدكتور حسن معوض و د.كمال صالح. ) .00
 مصر: مكتبة الانجمو مصرية. -القاهرة  البدنية.

 .0القوام السميم لمجميع ط (. 0000حسانين محمد صبحي و راغب محمد عبد السلام. ) .00
 القاهرة: دار الفكر العربي.

مصر: دار الفكر  الأسس العممية في تدريب كرة القدم .(. 0000حنفي محمود مختار. ) .00
 العربي.

 دمشقدار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع1986خفايا المراهقة .00
 الجزائردار الطباعة والبحث الوطني الشعبي1973دروس في التربية وعمم النفس .00

 ميكانيكية اصابات العمود الفقري.(. 0000رشدي محمد عادل و بريقع محمد. ) .00
 الاسكندرية: منشأ المعارف.

 مصردار الأنجمو1992سيكولوجية المراهقة .01
 القاهرةمركز الكتاب لمنشر1988نمو لممربي الرياضيسيكولوجية ال .00

(. 0)المجمد  الأسس العممية الحديثة في رياضة الملاكمة(. 0000صالح السيد قدوس. ) .00
 مصر: دار الفكر العربي. -القاهرة 

 القاهرة1977عالم الكتب .00
 .0مبادئ عمم التشريح ط (. 0000عبد الرحمان محمود،العزاوي،هاني طه الرحيم. ) .00

 العراق: دار الحرية لمطباعة بغداد .

 عمان : دار الفكر العربي. أساسيات عمم التشريح .(. 0000عقل محمد بدر. ) .00
 بيروتالمؤسسة الجامعية لمدراسات والنشر1986عمم النفس التربوي .00
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 الكويت1950فسيكولوجية المراهقة .00

 حركية.كمونات الصفات ال(. 0000قاسم حسن حسين و قيس ناجي عبد الجبار . ) .00
 العراق: مطبعة الجامعة. -بغداد 

جامعة الموصل: كمية  ممزمة عمم التشريح لمصف الاول.(. 0111قبع عبد الرحمن. ) .00
 التربية الرياضية .

 العراق: مطبعة جامعة صلاح الدين . . 0عمم التشريح " (. 0000قيس ابراهيم الدوري. ) .01
 هات القوام، التدليك الرياضي .تشو (. 0000محمد السيد ،روفائيعيادة ل حياة شطا. ) .00

 السكندرية : مطابع الهيئة العامة المصرية لمكميات .
  نظريات وطرق التربية البدنية.(. 0000محمد عوض بسيوني و الشاطئ ياسين. ) .00
القاهرة : دار الفكر  عمم التشريحي الطبي الرياضي .(. 0000محمد فتحي هندي. ) .00

 العربي .
نظريات و طرق التربية (. 0000ل ياسين الشاطئ. )محمود عوض البسيوني و فيص .00

 ديوان المطبوعات الجامعية. البدنية و الرياضية.
مذكرة نيل شهادة ليسانس أثرت بور عمى صحة ونفسية المراهقالجزائرمحمد 1999/2000 .00

مذكرة نيل شهادة ليسانس أثرت ب و ر عمى صحة ونفسية المراهق ،  :سمير، أبي إسماعيل
 38م ، ص 1999/2000البدنية والرياضية ، دالي ابراهيم السنة الجامعية  معهد التربية

 بيروتمبناندار الآفاق الجديدة1991مشكلات الطفولة والمراهقة .00

 بيروتدار النهضة العربية لمنشر والطباعة1984معالم النفس .00

(. مصر: دار الفكر 0)المجمد  بناء فريق كرة القدم(. 0000مفتي إبراهيم حماد. ) .00
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 ملخص الدراسة :
الفقري بُ برستُ بعض الصفات البدنية الدرحلة العمرية  اقتًاح برنامج تأىيلي لفئة بردب العمودعنوان الدراسة :

(12-15.)  
 أىداف ىذه الدراسة:
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 سنة(.  15–12اعداد برنامج تأىيلي لعلاج بردب العمود الفقري الدكتسب لطلبة الدرحلة الدتوسطة ) .1
 15-12العمرية )الكشف عن تأثتَ البرنامج التأىيلي الدقتًح بُ تقولَ بردب العمود الفقري الدكتسب للفئات  .2

 (. Rayon Xسنة( عن طريق الأشعة السينية)
الكشف على اثر البرنامج التأىيلي الدقتًح بُ تقولَ بردب العمود الفقري الدكتسب على بعض الصفات  .3

 البدنية. 
( 08وقد استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي بسبب ملاءمتو للبحث ، وقد تألفت عينة البحث الحػالي مػن )        

 36تلميػػذا مػػن الدرحلػػة الدتوسػػطة  حيػػث كػػاف  انتقػػاء العينػػة مقصػػود وبً تطبيػػق البرنػػامج الدقػػتًح علػػيهم الدكػػوف مػػن 

 أسبوع . 12وحدة خلاؿ 

 الوسائل الاحصائية :

( و ذلػػػك بسػػػتخداـ الوسػػػائل الاحصػػػائية spsلغػػػرض برليػػػل البيانػػػات احصػػػائيا بً اسػػػتخداـ البرنػػػامج الاحصػػػائي ) 

 لحسابي ، الالضراؼ الدعياري  و اختبار )ت( بالاضافة الى حساب نسبة التغتَ.التالية :الوسط ا

 :النتائج المتوصل اليها 

 الدرحلة تلاميذ من بتحدب العمود الفقري الدصابتُ على واضحا إلغابيا تأثتَا الدقتًح لو التأىيلي البرنامج إفّ -
 . الدتوسطة

 تأىيلها من عملية لؽكننا مبكرة فتًة الدرحلة الدتوسطة بُ لتلاميذ بالنسبة بردب العمود الفقري اكتشاؼ إفّ -
 .صحيحة بصورة وتقولؽها

 ( سنة .15-12الدرحلة الدتوسطة ) بُ للتلاميذ الفقري العمود الضرافات انتشار نسبة ارتفاع-
 الاحساس بالدشكلة من طرؼ الأفراد العينة زاد من حماس و مثابرة أثناء مزاولة الأنشطة . -
 
 
 

 توصيات واقتراحات :

تطبيق البرنامج التأىيلي الدقتًح بُ تقولَ بردب العمود الفقري على الددارس وذلك للحد من نسبة انتشار . 1
 الضراؼ العمود الفقري .
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ضرورة الاىتماـ بالقواـ من قبل مدرسي التًبية الرياضية بُ الددارس للطلبة الدصابتُ بتشوىات العمود الفقري . 2
 والاىتماـ بهم لوقايتهم من تطورات ىذا الالضراؼ .

.تدريب مدرسي التًبية الرياضية على البرامج العلاجية الخاصة بدثل ىذا التشوه والتشوىات الأخرى . 4  
نشر الوعي القوامي بتُ طلبة الددارس الدتوسطة لاتباع العادات الصحية السليمة والوقوؼ والجلوس وتوعيتهم . 5

الالضرافات ىو نتائج تراكمي للعادات الخاطئة. بأف مثل ىذه  
اجراء الدزيد من البحوث والاختبارات على الضرافات العمود الفقري . .6  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Summary of the study: 

Study Title: Proposal for a spinal class convexity rehabilitation 

program in improving certain age groups (12-15) physical attributes. 

The objectives of this study: 
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1. Preparation of a training program for the treatment of spinal 

curvature acquired for students means schools (12-15 years). 

2. Study the impact of the rehabilitation program proposed in the 

curvature of the spine calendar acquired for the age groups (12-15 

years) by (X-ray). 

3. Study on the impact of the rehabilitation program in the proposed 

schedule curvature of the spine has acquired certain physical 

attributes. 

The researchers used the experimental method because of its 

relevance to the research, the current research sample consisted of 

(08) Average school students where the sample selection was 

intentional application of the program, they component 36 units 

proposed for 12 weeks. 

Statistical methods: 

For the purpose of statistical analysis of data was used statistical 

program (SPS) and has the use of the following statistical methods: 

the arithmetic mean, standard deviation and test (T) Besides the 

change in expense ratio. 

The results: 

-Project Rehabilitation program offered is a positive impact on people 

with a skeleton with curvature in the spine of students in middle 

school. 

-The Diagnosis of curvature in the spine for students in middle school 

to a first period of rehabilitation, we can process and evaluate 

correctly. 

-L'augmentation The rate of curvature of the spine in the college 

students (12-15 years). 

- Feel the problem by the sample items increased the perseverance in 

the course of its activities. 

 

Recommendations and suggestions: 

1. Application of the rehabilitation program proposed in the curvature 

of the spine assessment on schools to reduce the impact of the 

deviation of the spine. 
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2. the need for attention to the stature of the physical education 

teachers force in schools for students living with deformities of the 

spine and attention to protect against the development of this 

deviation. 

4. Train qualified physical education teachers to have such deformity 

and other distortions treatment programs. 

5. Educate college students to follow good health habits, and get up 

and sit down and make them aware that such deviations are the 

cumulative results of bad habits. 

6. Continue research and testing deviations of the spine  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Synthèse de l'étude: 

Titre de l'étude: Proposition d’un programme de réhabilitation de la 

colonne vertébrale de la convexité de classe dans l'amélioration de 

certains groupes d’âges (12-15) des attributs physiques. 
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Les objectifs de cette étude: 

1. Préparation d'un programme de formation pour le traitement de la 

courbure de la colonne vertébrale acquis pour les élèves des écoles 

moyens (12-15 ans). 

2. l’étude de l'impact du programme de réhabilitation proposé dans le 

calendrier de courbure de la colonne vertébrale acquise pour les 

groupes d'âge (12-15 ans) par (Rayon X). 

3. l’étude sur l'impact du programme de réhabilitation proposé dans le 

calendrier de courbure de la colonne vertébrale a acquis pour certains 

attributs physiques. 

Les chercheurs ont utilisé la méthode expérimentale en raison de sa 

pertinence pour la recherche, l'échantillon de recherche actuel 

composée de (08) étudiants de l'école moyen où la sélection de 

l'échantillon était application intentionnelle du programme, ils 

composant de 36 unités proposée pendant les 12 semaines. 

Méthodes statistiques: 

Aux fins de l'analyse statistique des données a été utilisée programme 

statistique (SPS) et qu’a l’utilisation des méthodes statistiques 

suivantes: la moyenne arithmétique, écart-type et essai (T) En plus du 

changement de ratio des frais. 

Les résultats obtenus: 

-Projet de programme de réhabilitation proposé lui doit un impact 

positif sur les gens avec un squelette avec courbure dans la colonne 

vertébrale des élèves de l'école moyen. 

-Le diagnostic de la courbure dans la colonne vertébrale  pour les 

élèves de l'école moyen à une première période de réadaptation, nous 

pouvons traiter et évaluer correctement. 

-L’augmentation du taux de courbure de la colonne vertébrale  des 

élèves dans le collège (12-15 ans). 

- Sentir du problème par les éléments de l’échantillon a augmenté du 

la persévérance dans le cadre de ses activités. 

Recommandations et suggestions: 
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1. Application du programme de réhabilitation proposé dans 

l'évaluation de courbure de la colonne vertébrale sur les écoles, afin de 

réduire l'incidence de la déviation de la colonne vertébrale. 

2. la nécessité d'une attention à la stature par la force de professeurs 

d'éducation physique dans les écoles pour les étudiants vivant avec des 

malformations de la colonne vertébrale et leur attention pour les 

protéger contre les développements de cette déviation. 

4. Former les professeurs d'éducation physique qualifiés de posséder 

une telle difformité et d'autres programmes de traitement des 

distorsions. 

5. Sensibiliser les collégiens à suivre de bonnes habitudes de santé et 

de se lever et de s'asseoir et de leur faire prendre conscience que de 

telles déviations sont les résultats cumulatifs des mauvaises habitudes. 

6. Poursuivre la recherche et les essais sur les déviations de la colonne 

vertébrale 

 
 
 
 


