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علي  المتغيرات القوامية لانحراف تقوس   TRXتأثير برنامج تأهيلي باستخدام تمرينات 
 الساقين لتلاميذ مرحلة التعليم الأساسي 

 الدكتور/ محمود السيد ابراهيم 
 الدكتور/ أحمد فؤاد العليمي

 الدكتور/ محمود نبيل الايراني
 الباحثة/ يارا أحمد عبدربه

 :   البحث باللغة العربية ملخص
ومعرفة تأثيره علي  (     TRXتصميم برنامج تأهيلي باستخدام تمرينات )  يهدف البحث إلى  
المنهج التجريبي بإستخدام التصميم   ون وإستخدم الباحث ،للعينة  قيد البحث انحراف تقوس الساقين

، البعدي ( وذلك لملائمته لطبيعة وأهداف البحث  –وبالقياس) القبلي     التجريبي لمجموعة واحدة
مرحلة ( من    تلميذ   26بلغ حجم العينة الأساسية )تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية و  كما  

( سنة وتم تقسميهم إلى  12:   9تتراوح أعمارهم مابين )  الذين   التعليم الاساسي بمحافظة القليوبية  
 وأشارت أهم النتائج إلى:ساسية .( أفراد للدراسة الأ 20و) ستطلاعية ( للدراسة الأ تلاميذ  6)

والبعدية  في بعض  المتغيرات   حصاااائية بين متوساااطات القياساااات القبليةإتوجد فروق ذات دلالة  
 القوامية و بعض  المتغيرات البدنية والأنثروبومترية لصالح القياس البعدي لعينة البحث .

Research summary in English: 

The research aims to design a rehabilitation program using (TRX) 

exercises and to know its effect on the deviation of the legs of the sample 

under study. The researchers used the experimental method using the 

experimental design for one group and the (pre-post) measurement in 

order to suit the nature and objectives of the research. The research sample 

was also selected intentionally and the size of the basic sample was (26 

students) from the basic education stage in Qalyubia Governorate whose 

ages ranged between (9: 12) years and they were divided into (6 students) 

for the exploratory study and (20) individuals for the basic study. The 

most important results indicated: 

There are statistically significant differences between the averages of the 

pre- and post-measurements in some postural variables and some physical 

and anthropometric variables in favor of the post-measurement of the 

research sample. 

 :مقدمة ومشكلة البحث

للأفراد وهو أحد مؤشاااارات الحالة الصااااحية، ان القوام السااااليم من علامات الصااااحة الجيدة 
فالقوام الساليم ااية تساعى لها الواعول المتقدمة فهو يعتبر أحد المؤشارات الهامة لصاحة أبنائها،  
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فالفرد الذى يتمتع بقوام ساليم يفخر بنفساة ويديد بنونه إنساانا عبيًياس وساوياس بين أقرانه مما يصافى  
عليااه بااالقبوج الاجتماااعي وإنتاااب العمااب بنفااااة وبااالتااالي التقاادم والرقى بااأمتااه، لهااذا رفعاا  معظم  

ه للإرتقاا دوج العالم شااااااااعار الرياعااااااااة للجميع بغرف تحسااااااااين القوام لأفرادها ومعالجة إنحرافات
بالمسااتوى الصااحي والقوامى لأنه يعتبر أحد المقاييه الهامة للتقدم والرقى مقارنة بالوااعول التي  
تقب بها المسااااتوى الصااااحي والقوامى لأفرادها، لذلك  ان هنا  إهتمام من الدوج المتقدمة بدراسااااة 

 (7:  12  )علم القوام ومعالجة إنحرافاته وذلك بهدف تعديله وتحسين قوام أفرادها.

أن القوام الجيد هو أحد مظاهر الصاااحة الجيدة، ولذلك   م(2007وتواااير إلباج رسااامي )   
أصااابح لداما دراساااة  ب ما يتصاااب بالقوام ومعرفة عناصاااره وأساااراره حتى يمنن تربية قوام الن ا 
وحفظه من التواااوهات وارنحرافات وارس العادات القوامية الساااليمة ونوااار الوعي القوامى بينهم،  

 ريب الرياعي ومحاربة العادات القوامية السيئة.وذلك خلاج دروس التربية الرياعية والتد

                                                                    (4 :25 ) 

 وظيفة )بساااايطة(أي تكون  قد القوامية ارنحرافات أن) م2011 (الرحيم عبد ناهد وتوااااير
 تكون  وقد التمرينات البدنية، عريق عن تأهلها يمنن لذلك فقط، والأربطة للعضاااااااالات تحدث

 مما عويلة، لفترة للضااااااااااغط وللإجهاد لتعرف العظام بنائية أو متقدمة نتيجة قواميه إنحرافات
 التدخب من لابد ولكن التمرينات البدنية، بإساااااااااتخدام تأهيلها العظام ولا يفيد شااااااااانب فى يؤثر

 التمرينات دور يبدأ ثم عويلة، زمنية والوسااااااائب المساااااااعدة لفترات الجبائر وإسااااااتخدام الجراحي
 (82:  17) المختلفة. بوسائلها البدنية التأهيلية

م( في دراسااااتهما أن أكثر العظام  2004م(،عبير محمد )2005وتو د  لاس من مروة مدين )
عرعاااااااة للتواااااااوهات القوامية هي العظام الحاملة لوزن الجسااااااام، أي عظام الطرف السااااااافلى التي  

الوقوف المعتدج، وهى ليساااا  تتضااااح وظيفتها في الموااااي والمحافظة على الوعااااع الرأسااااي أي  
بوظائف دليقة وإنما تحتاب إلى القوة لتحمب وزن الجساام أو أي وزن إعااافي يحمله الطفب وبذلك 

 ( 4: 15يتضح التوازن في الأعراف السفلية بين القدرة على الحر ة وتحمب الأوزان. )

 مشكلة البحث :   
م( أن ارنحرافات القوامية والقوام الرديا له انعناساااااااات  2003يواااااااير صااااااابحى حساااااااانين )

ساااالبية عديدة على صااااحة ارنسااااان، و ذلك على جميع أجهدة الجساااام، وأن جميع أجهدة الجساااام  
 (136:  13تتأثر بحالة القوام. )

ويرى  لاس من برينكه وأندرسااااااااان  أن إنحراف تقوس السااااااااااقين يتسااااااااابب في حالة من عدم 
التوازن الواعااااح بين أجداا الجساااام المختلفة، وتؤدى إلى بذج الجساااام عاقة زائدة أثناا الحر ة أو 
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الثبات للحفاظ على إتدانه، وإنحراف تقوس الساااااااااقين له تبعاته الخطيرة في عدم توازن مر د ثقب 
الجسااام والتأثير السااالبى على مفاصاااب الر بتين والقدمين ويدداد هذا التأثير السااالبى مع التقدم في  

 ( 17:  18العمر. )

م( أن برامج التاأهياب البادني هي مجموعاة من الوحادات  2011ويؤ اد صاااااااااااااااالح بوااااااااااااااير )       
التاأهيلياة و اب وحادة تاأهيلياة تحتوى على مجموعاة مختاارة من التمريناات والتي تطبق خلاج فترة 
زمنية معينة لتحساين الحالة القوامية، وتساتند التمرينات التأهيلية إلى مبادف فسايولوجية وتواريحية 

ة، وتتضاااااااااامن تمرينات تمهيدية  القوة، التحمب، الساااااااااارعة، المرونة، ارتدان، وتصاااااااااامم ومينانيني
بغرف إصاااااالاح الخلب الوظيفي عن عريق تحسااااااين القوام حيث أن ارنحراف القوامى مازاج في  

 ( 90: 9مراحله الوظيفية ولم ينتقب إلى المراحب البنائية.)
أو تمرينات   (TRX( أن تمرينات )م2015)Suk,M,H,et allوآخرون  ويواااااااااااير ساااااااااااو 

التعلق المطاط من التمرينات المسااااااتحدثة فى المجاج الرياعااااااي، وهى شاااااانب متقدم من تمرينات  
المقاومة، فهي تساااااااااتخدم جهاز الأحباج والأحدمة، ويمنن التدرب فى شااااااااادتها من البسااااااااايطة إلى 
القصااااااوى، وتتضاااااامن تمرينات مقاومة وزن الجساااااام عن عريق وعااااااع الجساااااام والداوية والجاذبية 

لتنمية القدرات البدنية والفساااايولوجية والتي يظهر أثرها على  (TRX)ية وتسااااتخدم تمريناتالأرعاااا 
 (307: 24العضلات والمفاصب. )

وآخرون   ( سااااااااااااااو 2020)   Deniz Cakarogluويوعااااااااااااااح  لاس من دينيد  ااكااروالو 
Suk,M,H,et all(2015( أن تمريناات )مTRX  تتنااساااااااااااااااب مع المبتادئين، ويمنن )  التادرب في

شااادتها عن عريق التغيير في أوعاااام الجسااام نسااابة إلى نقطة التعلق، فهي تعتبر من التمرينات  
البسااايطة وليسااا  الساااهلة فهنا  فرق بسااايط بين البسااايط والساااهب، فهي تمرينات تتميد بالبسااااعة  

(  142:  20. )وعريقة أدائها لتحقيق الغرف المراد تحقيقه من خلالها  ويمنن التدرب في شاااااادتها
( 24 :507) 

وهذا ما دعي الباحثون رجراا هذه الدراسااة بمعالجة مواانلة إنحراف تقوس الساااقين وذلك        
  لمعالجة إنحراف تقوس الساقين .   TRXبدنى باستخدام تمرينات   بتصميم برنامج تأهيلي

 هدف  البحث:

تأثيره على إنحراف  و  (  TRXباستخدام تمرينات )   تأهيلي برامج تصميم إلى البحث يهدف
  خلاج: من تقوس الساقين  

الأنثروبومترياة(    -البادنياة  -المتغيرات)القوامياة  بعض    البرناامج التاأهيلى علىالتعرف على تاأثير   -
 للعينة البحث قيد الدراسة .
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 فروض البحث:

القبلية والبعدية  فى بعض المتغيرات  توجد فروق ذات دلالة إحصاااائية بين متوساااطات القياساااات  -
 4القوامية و البدنية و الأنثروبومترية  المرتبطة بانحراف تقوس الساقين لصالح القياس البعدي .

 مصطلحات الدراسة    
 Rehabilitation Programالبرنامج التأهيلى   -

الطبيًياة، وأدى إلى هو مجموعاة مختاارة من التمريناات لعلاب أو تقويم إنحراف عن الحاالاة  
فقد أو إعاقة عضو عن القيام بالوظيفة الكاملة له، ولمساعدة هذا العضو للعودة لحالته الطبيًية 

 ( 2:  3أو الاقترال منها ليقوم بوظيفته. )
 :Postureالقوام   

 ( 6:  2هو العلاقة المينانينية بين أجهدة الجسم الحيوية العظمية والعضلية والعصبية.)

 :Posture  The Perfectالقوام المعتدج   -
هو وجود الجساام في حالة توازن مما يساااعده على القيام بالأنوااطة الفساايولوجية المختلفة بأ 

 ( 55:  21  .  ) على  فااة وأقب جهد في نفه الوق 

    الانحراف القوامي   : 

المسااااالم به هو تغيير في شااااانب عضاااااو من أعضااااااا الجسااااام أو أكثر وإنحرافه عن الوعاااااع 
 ( 149:  13توريحيا مما ينتج عنه تغيير في علاقة هذا العضو بسائر الأعضاا الأخرى. )

 
 : Bow Legsتقوس الساقين -

هو تقوس في الرجلين، ويظهر الطرف السااافلى عند عااام القدمين مع بعضاااهما على شااانب  
 ( 98:  4التووه. )دائرة التحدل فيها للخارب، وتتباعد الر بتان بمسافة تحدد درجة 

 (TRXتمرينات ) -
هي مجموعة من التمرينات الرياعاااااااية تتم بإساااااااتخدام جهاز أو أداة  و تعتمد في الاسااااااااس 
علي وزن الجسااااام باساااااتخدام احدمة قوية ، و تعمب علي مطاعية و قوة العضااااالات الصاااااغيرة و 

  (   122:  20الكبيرة ،   ما انها تناسب جميع الاعمار . ) 

 منهــج البحـــث:

إساتخدم الباحثون المنهج التجريبي بإساتخدام التصاميم التجريبي لمجموعة واحدة وبالقياس ) 
 البعدي ( وذلك لملائمته لطبيعة وأهداف البحث.-القبلي  
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 عينة البحث:  

( من   تلميذ  26بلغ حجم العينة الأساااااااااااااسااااااااااااية )تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية و  
( ساانة  وتم   12:  9  تتراوح أعمارهم مابين )تلاميذ مرحلة التعليم الاساااسااي محافظة القليوبية و  

الأساااتطلاعية وذلك رجراا  للدراساااة (تلميذ    6 ( للدراساااة الأسااااساااية و)تلميذ    20تقساااميهم إلى )
 .  قيد البحث  المعاملات العلمية للإختبارات
 شروط إختيار عينة البحث:

 أن تكون العينة من الأعفاج المصابين بانحراف تقوس الساقين   -
ألا تكون عينة البحث مصاااااااااابين بإنحرافات مر بة أو مصاااااااااحوبين بإعاااااااااطرابات أخرى متعددة،  -

 وأيضا الخلو من أى مواكب أو إعطرابات في أجهدة الجسم الداخلية.
 التأهيلي.أن ينون عينة البحث من نفه المرحلة العمرية والعمر   -

 :  تجانس عينة البحث

  قام الباحثون بإجراا التجانه لعينة البحث فى المتغيرات التالية : )العمر _ الوزن _ الطوج 

( 1جدوج )  

عينة البحث في متغيرات السن والطوج والوزن تجانه   

26ن=  

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس
نحراف المعياري الإ الوسيط  المتوسط  لتواء معامل الإ   

10.93 سنة السن  10.5  711.  -40.5  

46. 613 سم  الطول   613 .00  1.51  1.2  

43.91 كجم  الوزن   35.00 2.22  90.1  

 (1.2: 0.53-)البحث قد تراوح  بين لعينة معاملات ارلتواا  ليم ( أن1يتضح من جدوج )
البحث .مجتمع  إعتدالية( مما يدج على 3-، 3ما بين )+ إنحصرت  أي  
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( 2جدوج )  

في المتغيرات القوامية والبدنية و الأنثروبومترية رنحراف تقوس الساقين البحث  عينةتجانه   

26ن=  

 الوسيط  المتوسط المتغيرات 
نحراف  الإ

 المعياري 

معامل 

لتواء الإ  

المتغيرات  
 القوامية

 درجة تقوس الساق 
  اليمنى

 
19.00  3.21  -0.57  

 اليسرى 
17.12 17.00  2.2  30.0  

 المسافة بين منتصفي الساقين
6.8 7.00 1.3  -0.27  

 المسافة بين منتصفي الر بتين
4.77 

5.00 1.3  -0.33  

 المتغيرات البدنية 

المدى الحر ي لقبض  
 مفصب الكاحب لأعلى 

 اليمنى
9.33 9.00 2.81 0.22 

 اليسرى 
6.89 7.00 1.74 -0.04  

المدى الحر ي لبسط 
 مفصب الكاحب  لأسفب 

 اليمنى
31.1 30.0 1.21  21.2  

 اليسرى 
29.74 30.00 1.78  -1.03  

المدى الحر ي لقبض  
 مفصب الر بة

 اليمنى
122.12 123.00 3.57 0.12 

 اليسرى 
118.6 118.00 3.33  -0.09  

المدى الحر ي لبسط 
 مفصب الر بة

 اليمنى
11.17 11.00 2.45 0.23 

 اليسرى 
18.03 81.00  2.27  0.31 

 التوازن 
5.3 

5.00 0.98 0.63  

 القوة العضلية للطرف السفلى
67.12 76.00  5.1 80.0  

المتغيرات  
 الأنثروبومترية 

 عوج الطرف السفلى 
68.1 86.00  3.06 0.09 
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  ،(1.22: 1.03-)البحث قد تراوح  بين لعينة معاملات ارلتواا  ليم ( أن2يتضح من جدوج )
 .( مما يدج على إعتدالية مجتمع البحث3-، 3ما بين )+ إنحصرت  أي

 وسائل جمع البيانات:

إساااااااتخدم الباحثون وساااااااائب متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناساااااااب مع عبيعة البحث  
 والبيانات المراد الحصوج عليها من خلاج:

 والمرتبطة، وإستطلام رأى الخبراا:ارعلام على المراجع العلمية والدراسات المرجًية السابقة  

حيث قام الباحثون بارعلام على المراجع التي تناول  أدوات ووساااااائب جمع البيانات التي  
إسااااااااااااااتخاادماا  في لياااس المتغيرات الباادنيااة والقواميااة والأنثروبومتريااة، والتعرف على  يفيااة إعااداد 
إستمارات تسجيب البيانات وذلك لجمع البيانات لأجراا المعاملات ارحصائية، و ذلك تم التعرف  

المتغيرات القوامياة والبادنياة والأنثروبومترية المرتبطاة بإنحراف تقوس الساااااااااااااااقين من المراجع    على
 العلمية والدراسات السابقة وتم عرعها على السادة الخبراا والوصوج الى المتغيرات قيد البحث. 

 تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات:

 قام الباحثون  بتصنيف أدوات ووسائب جمع البيانات إلى ما يلى: 

 إستمارة تسجيل وتفريغ البيانات:

قام الباحثون بإعداد مجموعة من بطاقات التساااااااااااااجيب الخاصاااااااااااااة بأفراد عينة البحث وذلك 
 لتسجيب البيانات وهى:

 (2الوزن(. مرفق)  –الطوج  –إستمارة تسجيب بيانات عينة البحث )العمر   -1
 (  2إستمارة تسجيب المتغيرات القوامية الخاصة بإنحراف تقوس الساقين. مرفق) -2
 (2إستمارة تسجيب المتغيرات البدنية والأنثروبومترية المرتبطة بإنحراف تقوس الساقين. مرفق) -3

 الأجهدة والأدوات المستخدمة في البحث:

 (4ميدان عبى لقياس الوزن بالكيلو جرام. مرفق)  •
 (4ريستاميتر لقياس الطوج. مرفق)  •
 ( لعمب أشعة على عظام الرجلين وتحديد درجة  Fordiamition  X-Rayجهاز الأشعة )  •
 (7تقوس الساقين. مرفق)     
 (5جهاز الجينوميتر. مرفق)  •
 (8مرفق) .الديناموميتر ارلكتروني لقياس القوة العضلية للرجلين  جهاز  •
 (6. مرفق)MF Balance Testجهاز لياس التوازن   •
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 البرنامج التأهيلي البدني:خطوات تصميم  
قام الباحثون بارعلام على المراجع العلمية المتخصاااااصاااااة والدراساااااات الساااااابقة بموعاااااوم        

(، وذلاك بهادف تصااااااااااااااميم البرناامج التاأهيلى  23() 22()19()  1()15()11()7()5البحاث أرقاام )
 ( المقترح رنحراف تقوس الساقين لعينة قيد الدراسة   TRXتمرينات  )  باستخدام

 تحديد الهدف من البرنامج التأهيلي البدني: 

 ويهدف البرنامج التأهيلي البدني المقترح إلى الآتي:   

زاوية تقوس   -تحسااااااين القياسااااااات القوامية رنحراف تقوس الساااااااقين )زاوية تقوس الساااااااق اليمنى -
 المسافة بين الر بتين( للعينة قيد البحث.  -المسافة بين منتصفي الساقين  –الساق اليسرى  

تحساااااااااااين القياساااااااااااات البدنية الأنثروبومترية المرتبطة بإنحراف تقوس السااااااااااااقين )المدى الحر ي   -
عوج  –التوازن   –قوة عضااااالات الطرف السااااافلى    –التوازن  -المدى الحر ي للكاحلين  –للر بتين

 الطرف السفلى( للعينة قيد البحث.
 تحديد أسس البرنامج التأهيلي البدني:

 محتوى البرنامج التأهيلي المقترح الهدف الذى وعع من أجله.أن يحقق   -
 إمنانية تنفيذ البرنامج ومرونته وقبوله للتطبيق العملي ومراعاته للأسه العلمية. -
 إن تتناسب محتوى البرنامج مع الدمن الكلى وعدد الوحدات المحددة. -
 مراعاة أن ينون هنا  تسلسب وإستمرارية في أجداا البرنامج التأهيلي. -
مراعاة ترتيب التمرينات التأهيلية رنحراف تقوس الساااااااااقين في البرنامج التأهيلي بطريقة تساااااااااعد   -

على تتابع العمب العضلي بين المجموعات العضلية لأجداا الجسم المختلفة بصفة عامة ومنطقة 
 إنحراف تقوس الساقين بصفة خاصة. 

 أن تكون التمرينات البرنامج شيقة ومثيرة وتؤدى في وجود الموسيقى.   -
يجب مراعاة عوامب الأمن والسااااااااااااالامة في إختيار التمرينات التأهيلية رنحراف تقوس السااااااااااااااقين   -

 ومناسبتها لخصائص العينة.
 تحديد محتوى البرنامج التأهيلي: 

قام الباحثون بارعلام على المراجع والدراساااااااااات المرتبطة التي تناول  تصاااااااااميم البرامج  
المختلفة، ثم وعاااااع مجموعة من التمرينات التأهيلية المناسااااابة لتحساااااين إنحراف تقوس السااااااقين 

 ومناسبتها للمرحلة السنية  مع تحديد الهدف من تلك التمرينات.
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 إستطلاع رأى الخبراء:

(، لتحادياد ملامح البرناامج التاأهيلى  1وقاد تم عرف البرناامج على الساااااااااااااااادة الخبراا مرفق )    
وأنساااااااب التمرينات التأهيلية التي تساااااااتخدم لتحساااااااين درجة إنحراف تقوس السااااااااقين لعينة البحث   
و ااذلااك الفترة الدمنيااة للبرنااامج التااأهيلي وعاادد وحاادات البرنااامج التااأهيلى وزمن تطبيق التمرينااات  

(، وأتفق السااااااااااااااادة الخبراا 3هيلياة، والدمن ارجماالي للوحادات التاأهيلياة فى  اب مرحلاة مرفق )التاأ
 على النقاط التالية: 

 ارعار العام لبرنامج التأهيلي البدني:

 (3جدوج )
 ارعار العام والتوزيع الدمنى للبرنامج التأهيلي  رنحراف  

 تقوس الساقين بناا على إستطلام رأى الخبراا

 مكونات الإطار العام للبرنامج التأهيلى  النموذج الزمنى 

 عدد الأسابيع  (أسبوع 12)

 عدد الوحدات في الأسبوع  ( وحدات3) 

 المرحلة الأولى  ( ق 45:  40) 

 زمن الوحدة  

 اليومية
 المرحلة الثانية ( ق 55:  45) 

 المرحلة الثالثة ( ق 60:  55) 

 حماء زمن فترة الإ ( ق10-15) 

 ( ق 30: 25المرحلة الأولى )

 ( ق45: 35الثانية )المرحلة  زمن الجزء الرئيسي 

 ( ق50: 45المرحلة الثالثة )

 زمن الجزء الختامي )التهدئة( ( ق 5)

 المناسب في البرنامج التأهيلى الحمل  الحمل المتوسط 
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 (4جدوج )

 التوزيع الدمنى للبرنامج التأهيلي     
 

 التوزيع الدمنى  المحتوى 
 ( شهور3)  مدة البرنامج التأهيلي 

 ( أسبوم12)  أسابيع البرنامج التأهيلي عدد 

 ( مراحب3)  مراحب البرنامج التأهيلي 

 عدد أسابيع  ب مرحلة  
 في البرنامج التأهيلي 

 ( أسابيع للمرحلة الأولى.4) -      
 ( أسابيع للمرحلة الثانية.4) -      
 ( أسابيع للمرحلة الثالثة. 4) -      

 ق(   60ق( وينتهى ل ) 40يبدأ ل ) زمن الوحدة

 وحدة تدريبية  36 العدد الكلى لوحدات البرنامج التأهيلي 

 زمن تطبيق  ب مرحلة من البرنامج
( ق للمرحلة الثانية، 600( ق  للمرحلة الأولى، )480) 

 (  ق للمرحلة الثالثة720)

 ساعة(  30ق )1800 الدمن الكلى لتطبيق البرنامج التأهيلي  

 ترتيب أجداا الوحدات 

محتوى معرفي عن إنحراف تقوس السااااااااااااااااقين والأوعاااااااااااااااام    -
القوامية   الخاعئة التى تسااااااااااااابب هذا ارنحراف، والتعرف على 

 الأوعام القوامية الصحيحة.
 ارحماا.  -

 -الجدا الرئيسااااااااااااااي ويوااااااااااااااتمااب على )تمرينااات بنااائيااة عااامااة  -
 تمرينات

 TRXتأهيلية لانحراف تقوس الساقين باستخدام   
 التهدئة. -

 الحمب المتوسط  الحمب المناسب في البرنامج التأهيلي 
للبرنامج التأهيلي في عااااااااااااوا المراجع  التوزيع الدمنى  ( ارعار العام و 4يوعااااااااااااح جدوج )

( مراحب، 3( أسبوم مقسمة على )12العلمية والدراسات المرتبطة، حيث أن مدة البرنامج المقترح )
سااااااااااااعة(، وبإساااااااااااتخدام   30ق( )1800( وحدة، بدمن )36و ان  عدد وحدات البرنامج المقترح )

 الحمب المتوسط.
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 تقوس الساقين: أهداف مراحل البرنامج التأهيلى لإنحراف 

 

 (5جدول )

 تقوس الساقين أهداف مراحل البرنامج التأهيلى لإنحراف 

 

 الهدف  المراحل 

 المرحلة الأولى 

 تهدف إلى تحسين النغمة العضلية لعضلات الرجلين.  -
 تهدف إلى تقوية عضلات وأربطة الجهة الوحوية الخارجية للرجلين.  -
 إعالة عضلات وأربطة الجهة ارنسية للرجلين. -
 معرفة معلومات عن القوام المعتدج و يفية المحافظة عليه. -
 التعرف على إنحراف تقوس الساقين ومعرفة أعراره.   -

 المرحلة الثانية

 مفاصب القدمين والر بتين والفخذين.تنمية وتحسين مرونة  -
 تحسين التوازن العضلي العصبي على جانبي منطقة ارنحراف. -
 تقوية عضلات وأربطة الجهة الوحوية الخارجية للرجلين. -
 إعالة عضلات وأربطة الجهة ارنسية للرجلين. -
 ارس اررشادات للقوام المعتدج أثناا الأوعام القوامية المختلفة. -
التعرف على الأوعااااااام القوامية الخاعئة التى تساااااابب إنحراف تقوس  -

 الساقين، و ذلك التعرف على الأوعام القوامية الصحيحة.

 المرحلة الثالثة

 تقوية عضلات وأربطة الجهة الوحوية الخارجية للرجلين. -
 إعالة عضلات وأربطة الجهة ارنسية للرجلين. -
على جانبي منطقة ارنحراف بين تحسااااين التوازن العضاااالي العصاااابي   -

 عضلات وأربطة الجهة الانسية والوحوية للرجلين.
الرجوم بالداوية ارنساااااااااية لتقوس السااااااااااقين والمساااااااااافة بين منتصااااااااافي   -

 عظمتي الساقين والمسافة بين الر بتين للوعع الطبيعي.  
 التعرف على  يفية تأهيب إنحراف تقوس الساقين. -

مرحلاااة من مراحاااب البرناااامج التاااأهيلى رنحراف تقوس ( هااادف  اااب  5يوعااااااااااااااح جااادوج )
في المرحلة الأولى تمرينات تأهيلية )ساااااااهلة الأداا( لتأهيب انحراف   لباحثون السااااااااقين، وإساااااااتخدم ا

تقوس الساقين، وإستخدم في المرحلة الثانية )تمرينات سهلة( الأداا إعافة إلى )تمرينات متوسطة 
الأداا( لتأهيب انحراف تقوس الساااااااااقين، أما في المرحلة الثالثة فقد إسااااااااتخدم )تمرينات متوسااااااااطة 

 .يب إنحراف تقوس الساقينوصًبة( الأداا لتأه
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 الدراسة الإستطلاعية

حيث قام الباحثون بإجراا أكثر من دراسااااااة اسااااااتطلاعية ركتواااااااف ما يمنن من ساااااالبيات         
البدني رنحراف تقوس  البرنامج التأهيليليتمنن من علاجها قبب تنفيذ الدراسااة الاساااسااية وتقنين 

 الساقين.

 ستطلاعية :الإ  الدراسة

م إلى يوم 17/2/2024الموافق   من يوم الساب قام الباحثون بإجراا الدراساة الاساتطلاعية       
من نفه مجتمع    تلاميااذ(  6بتطبيق الاادراساااااااااااااااة على عاادد )  و حيااث قااام  م، 20/2/2024الاثنين  

بتطبيق بعض وحدات البرنامج وبعض  الباحثون وقام  البحث وخارب عينة البحث الأسااااااااااااساااااااااااية،  
 مه .ختبارات المستخدار

 أهدف الدراسة ارستطلاعية :
 التعرف على الصعوبات التي يمنن أن تحدث أثناا تطبيق البرنامج التأهيلى والقياس. -
 إختبار  فااة وصلاحية الأجهدة والأدوات المستخدمة في تطبيق البرنامج التأهيلى. -
تدريب المساااااااااااعدين على إجرااات القياسااااااااااات والتعرف على الأدوات والأجهدة المسااااااااااتخدمة فى   -

 القياسات و ذلك معرفة نوعية التمرينات التأهيلية المستخدمة في البرنامج.
 نتائج الدراسة الإستطلاعية :

 تحدث أثناا تطبيق البرنامج التأهيلى.إكتواف وتلافى الصعوبات التي يمنن أن  -
 التأكد من سلامة و فااة الأجهدة والأدوات المستخدمة في تطبيق البرنامج التأهيلى. -
 معرفة المساعدين لنوعية التمرينات التأهيلية رنحراف تقوس الساقين المستخدمة. -
التأكد من تدريب المساعدين على الأدوات والأجهدة المستخدمة في القياسات القبلية والبعدية وفى   -

 تنفيذ البرنامج.
 القياسات القبلية:

بإجراا القياسات القبلية لعينة البحث على مرحلتين، المرحلة الأولى للقياسات    ون قام الباحث       
  –رجراا القياسااااااااات الخاصااااااااة بالنمو)الطوج  م،24/2/2024الموافق    السااااااااب القبلية  ان  يوم 

 الاثنين الوزن( والقيااسااااااااااااااات البادنياة والأنثروبومترياة لعيناة البحاث، أماا المرحلاة الثاانياة فكاانا  يوم  
 رجراا القياسات القوامية لعينة البحث. م26/2/2024الموافق  

 تطبيق البرنامج المقترح:
م إلى 4/3/2024لموافق  الاثنين اتم تطبيق البرنااامج المقترح على عينااة البحااث من يوم         

( وحدات  3اسابوم وبواقع ) (12بواقع )( أشاهر، أى  3م، لمدة )27/5/2024يوم الاثنين لموافق  
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( وحاادة تااأهيليااة،  وقااد تم تطبيق البرنااامج التااأهيلى  36في الأساااااااااااااابوم، وبعاادد إجمااالى )تااأهيليااة  
 ساند بو ه بمدينة بنها محافظه القليوبية المقترح فى مر د  

 القياسات البعدية:
(  3( اساااااااابوم وبواقع ) 12بعد ارنتهاا من المدة المقررة للتجربة الأساااااااااسااااااااية والتي بلغ  )       

بإجراا القياسااات البعدية لعينة البحث على مرحلتين،  ون في الاساابوم، قام الباحث تدريبية  وحدات  
م وذلك رجراا القياسااااااات 29/5/2024الموافق    الاربعاا المرحلة الأولى للقياسااااااات البعدية يوم  

الموافق    الساااااااااااااابا   البادنياة والأنثروبومترياة، أماا المرحلاة الثاانياة للقيااساااااااااااااااات البعادياة  اانا  يوم  
أن تتم   ون م ، وذلاك رجراا القيااسااااااااااااااات القوامياة للعيناة قياد البحاث،  ماا راعى البااحث1/6/2024

 القياسات البعدية تح  نفه الظروف التي تم  في القياسات القبلية.

 الإحصائية:المعالجات  

سااااااتخدام القوانين ارحصااااااائية  إتم إجراا المعالجات ارحصااااااائية المناساااااابة لطبيعة البحث ب       
و ذلك الحاساب الآلي من خلاج البرنامج ارحصاائي للحدمة ارحصاائية للعلوم الاجتماعية الذى  

 وقد تم معالجة البيانات بإستخدام الأساليب ارحصائية التالية:  ،" SPSS "يرمد له بالرمد  

 Arithmetic المتوساااااااااااااط الحساااااااااااااابي   -
Mean 

 Skewnessمعامب ارلتواا - 

 إختبار"ت" لعينتان لمعرفة الفروق  -  Median الوسيط   -
 Standardارنحراف المًياري    -

Deviation 
 نسبة التحسن %  - 

 للدلالة ارحصائية 0.05مستوى معنوية  حثون وقد تبنى البا        

 عرض النتائج ومناقشتها:
 عرض النتائج:أولا 

من خلاج هدف البحث وفروعه والبيانات الخاصة بعينة البحث الأساسية وتبويبها في جداوج      
 ومعالجتها إحصائيا ظهرت نتائج البحث  ما يلي: 

توجد فروق ذات دلالة    " عرف النتائج ارحصائية المرتبطة بالفرف الأوج الذى ينص على        
والبعدية في المتغيرات القوامية والبدنية والأنثروبومترية   حصائية بين متوسطات القياسات القبليةإ

 . لصالح القياس البعدي  
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 ( 6جدوج )
 في المتغيرات   والبعدي ليمة ت الفروق بين القياسين القبلي 

 26ن=        والبدنية والأنثروبومترية المرتبطة بإنحراف تقوس الساقينالقوامية 

 المتغيرات 

الفرق   البعدي القياس  القياس القبلي

بين 

متوسط 

 ين

 قيمة ت
 ع س ع س

المتغيرات  

 القوامية

درجة 

تقوس 

 الساق 

 18.4 اليمنى 
3.1

2 
9.19 

1.4

3 
9.21 15.7 * 

اليسر 

 ى
17.12 2.2 8.57 

1.1

5 
8.55 

19.21

* 

المسافة بين  

 منتصفي الساقين 
6.8 1.3 2.9 0.9 3.9 7.1 * 

المسافة بين  

الأنسيين  نالنتوئي

 للركبتين 

4.77 1.3 3.30 
0.6

1 
1.47 9.19 * 

المتغيرات  

 البدنية

المدى  

الحرك 

 ي

 لقبض

مفصل 

 الكاحل

 لأعلى

 9.33 اليمنى 
2.8

1 
11.83 

2.7

4 
-2.5 -10 .7 * 

اليسر 

 ى
6.89 

1.7

4 

11.6

9 

1.6

2 
-4.8 -8.9 * 

المدى  

الحرك 

 ي

لبسط  

مفصل 

  الكاحل

 لأسفل

 31.1 اليمنى 
1.1

2 

36.7

8 

1.6

8 
-5.68 -13 .8 * 

اليسر 

 ى
29.74 

1.8

7 

35.4

6 

1.9

2 
-5.72 -13 .8 * 

المدى  

الحرك 

 ي

 لقبض

مفصل 

 الركبة

 اليمنى 
122.1

2 

3.5

7 

132 .

5 

3.1

1 

-

10.38 
-8.7 * 

اليسر 

 ى
118.6 

3.3

3 

132.

7 

3.2

5 
-14.1 -8.8 * 

المدى  

الحرك 

 ي

لبسط  

 11.17 اليمنى 
2.4

5 
4.75 

1.2

4 
6.42 

18.34

* 

اليسر 

 ى
18.03 

2.2

7 
4.91 1.7 13.12 

26.19

* 
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 1.83= 9ودرجة حرية  0.05ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( و ان  ليمتها 26.19:  16.2  -نحصرت بين )إ( أن ليمة ت المحسوبة  6يوعح جدوج )

القياس    مما يدج على وجود فروق بين  (،0.05)كبر من ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  أ
نحراف  الأنثروبومترية رو   والبدنية  القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في جميع المتغيرات القوامية

 .للمجموعة التجريبية الأولىتقوس الساقين 
 ( 7جدوج )

 في المتغيرات     والبعديبين القياسين القبلي نسب التحسن  
 26ن=       والبدنية والأنثروبومترية المرتبطة بإنحراف تقوس الساقين القوامية               

 المتغيرات 
نسبة  القياس البعدي  القياس القبلي

 ع س ع س التحسن

المتغيرات  

 القوامية

درجة تقوس  

 الساق 

 50.05 1.43 9.19 3.12 18.4 اليمنى 

 49.94 1.15 8.57 2.2 17.12 اليسرى 

المسافة بين منتصفي  

 الساقين 
6.8 1.3 2.9 0.9 57.35 

المسافة بين النتوئين 

 الأنسيين للركبتين
4.77 1.3 3.30 0.61 30.81 

المتغيرات  

 البدنية

المدى الحركي  

لقبض مفصل 

 الكاحل لأعلى

 26.79 2.74 11.83 2.81 9.33 اليمنى 

 69.66 1.62 11.69 1.74 6.89 اليسرى 

المدى الحركي  

لبسط مفصل  

 الكاحل  لأسفل

 18.26 1.68 36.78 1.12 31.1 اليمنى 

 19.23 1.92 35.46 1.87 29.74 اليسرى 

المدى الحركي  

لقبض مفصل 

 الركبة

 8.49 3.11 5. 132 3.57 122.12 اليمنى 

 11.88 3.25 7. 132 3.33 118.6 اليسرى 

الحركي  المدى 

لبسط مفصل  

 الركبة

 57.47 1.24 4.75 2.45 11.17 اليمنى 

 72.76 1.7 4.91 2.27 18.03 اليسرى 

 30.18 0.42 3.7 0.98 5.3 التوازن 

مفصل 

 الركبة

 5.3 التوازن 
0.9

8 
3.7 

0.4

2 
1.6 8.4 * 

القوة العضلية 

 للطرف السفلى 
67.12 5.1 

84.3

2 

3.7

4 
-17.2 -11 .9 * 

المتغيرات  

الأنثروبومتر 

 ية

طول الطرف  

 السفلى
68.1 

3.0

6 

71.4

3 

2.3

2 
-3.33 -16 .2 * 
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القوة العضلية للطرف  

 السفلى
67.12 5.1 84.32 3.74 25.62 

المتغيرات  

 الأنثروبومترية 
 4.88 2.32 71.43 3.06 68.1 طول الطرف السفلى 

نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في جميع المتغيرات  هنا   ( أن  7يوعح جدوج )
نسب    نحصرتحيث إ  ،الساقين للعينة قيد البحث  نحراف تقوسالقوامية والبدنية الأنثروبومترية ر

 .  %  (72.76:   8.49) بين التحسن

 
المتغيرات القوامية والبدنية   يوعح الفرق بين القياسين القبلي والبعدي  في  (1شنب رقم )

 والأنثروبومترية المرتبطة بإنحراف تقوس الساقين

 : The result discussion and explanationمناقشة النتائج وتفسيرها  

في عاوا هدف البحث وفروعاه وإجراااته وحدود العينة المختارة وخصاائصاها وما توصاب  
العلمية والدراسااات السااابقة، قام الباحثون بمناقوااة وتفسااير إليه الباحثون مع ارسااترشاااد بالمراجع  

 النتائج التي تم الحصوج عليها للتحقق من صحة فروف البحث.

للتحقق من صااااااااااااااحاة الفرف  الاذي ينص على " توجاد فروق ذات دلالاة إحصااااااااااااااائياة بين 
متوسااااااااااطات القياسااااااااااات القبلية والبعدية في المتغيرات القوامية والبدنية والأنثروبومترية لصااااااااااالح 

 القياس البعدي  ".

 تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرف  وأظهرت ما يلي:

( وجود فروق دالة إحصااااااائيا بين القياس القبلي والبعدي  1( وشاااااانب)7يتضااااااح من جدوج )
لصااااااااااااااالح القيااس البعادي عناد   في المتغيرات القوامياة والبادنياة والأنثروبومترياةلعيناة قياد البحاث   
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% (  ،   72.76:  8.49(، حيث إنحصااااااارت ليم ت المحساااااااوبة بين )0.05مساااااااتوى معنوية )
 (. 0.05وهى أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية )

 في المتغيراتويفساااااااااااااار البااحثون تلاك النتاائج أن الفاارق بين نتاائج القيااس القبلي والبعادي  
لعينااة البحااث  يرجع إلى تااأثير البرنااامج التااأهيلى باااسااااااااااااااتخاادام    القواميااة والباادنيااة والأنثروبومتريااة

 المقترح :  TRXتمرينات  

 تأهيب العضلات والأربطة المحيطة بجانبي ارنحراف. -
 تقوية وتمعدن العظام بصورة جيدة. -
 العمب على تقوية عضلات الجهة الوحوية للساقين. -
 ارنحراف.إعالة عضلات الجهة ارنسية مما أدى الى حدوث توازن عضلي على جانبي   -

وذلك بسابب أن الباحثون  قد راعو  عند وعاع البرنامج التأهيلى البدني باساتخدام تمرينات  
TRX : مايلي 

 التخطيط الجيد لمحتوى البرنامج التأهيلى. -
 راعى الباحثون إتبام الأسه العلمية عند وعع البرنامج. -

م( أن إسااااااااااااااتخدام التمرينات التأهيلية لذوى تقوس 2016وتؤ د ذلك صاااااااااااااافاا الخربوعلى )
 -الساقين تعمب على الآتي:

 ارحساس بالأوعام القوامية السليمة مع تحسين النغمة العضلية. -
 تقوية العضلات والأربطة الضًيفة على الجانب الوحوي للرجلين. -
 ( 142:  10إعالة العضلات والأربطة جهة الجانب الداخلي للرجلين. )  -

وقاد يرجع ذلاك إلى تحقيق الغرف من البرناامج التاأهيلى المقترح بماا يحتوياه على تمريناات  
مختلفاة ومتنوعاة مثاب تمريناات ارحمااا والتمريناات البناائياة العااماة لجميع أجداا الجساااااااااااااام، و اذلاك  

علي  إنحراف تقوس السااااااقين وأيضاااااا تمرينات     TRXالتمرينات التأهيلية الخاصاااااة باساااااتخدام   
التهدئة، وقد  راعى الباحثون في البرنامج العمب على إختيار نوم التمرينات التأهيلية التي تساعد 
على تحسين درجة ارنحراف،و تقوس الساقين،  ما راعو الباحثون أثناا تطبيق البرنامج التأهيلى  

 مى لتقوس الساقين وأعراره.أن يعرفو الطفب   بخطر ارنحراف القوا

 ,Brinks.,Jبرينكه واندرسااااان م(،  2018)  وتتفق هذه النتائج مع  لاس من احمد العليمي  
Andersen,  (2016 على أن التمرينات الرياعااية لعضاالات الرجلين و البرنامج المقتنرح و ،)م

كذلك  الكالسيوم وفيتامين )د( الدور الحيوي والفعاج فى علاب لين العظام وتمعدن العظام بونب  
 ( 15:  1( )  32:  18جيد، وعلاب فعاج رنحراف تقوس الساقين  . ) 
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(، إيهال بر ات  5م()2016كما تتفق نتائج هذه الدراساااة مع دراساااة  لاس من آلاا حسااانى )
وآخرون  7م()2016) باااااااار    ،)Park,et all  (2017( وآخرون  13م(  لي   ،)Lee, et all 
(، على أهمية التمرينات الرياعية 24م()2013) Choi, et all(، شوى وآخرون 22م()2016)

القواميااااة وتعمااااب على الرجوم  التااااأثير اريجااااابي على ارنحرافااااات  والبرنااااامج المقترح تؤدى إلى 
 بارنحراف إلى الوعع الطبيعي أو أقرل ما ينون من الوعع الطبيعي.

( هااامياادريدا  2020( )20) Deniz Cakarogluويؤ ااد ذلااك  لا  من دينيد  اااكاااروالو 
فى   TRXعلى أهمية إساااااااااتخدام تمرينات    (21)مHamidreza Chogan (2020  )تواااااااااوجان

تاأهياب ارنحرافاات القوامياة، لماا لهاا من تاأثير إيجاابي على تحساااااااااااااان درجاة ارنحرافاات القوامياة و 
 وتحسين مستوى ارثارة العصبية للعضلات وحدوث توازن عصبي عضلي.

(، محمد مدين  11م()2004كما تتفق نتائج هذه الدراساة مع دراساة  لاس من عبير صالاح )
 Choi, et all(، شاااااااااااوى وآخرون 22م()2016) Lee, et all(، لي وآخرون 15م( )2005)
(، على أهمية التمرينات التأهيلية فى علاب ارنحرافات القوامية والعودة بالانحراف  19م()2013)

 الى الوعع الطبيعي والتوريحي السليم، أو أقرل ما ينون من الوعع الطبيعي.
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 الإستنتاجات والتوصيات:

 الإستنتاجات:

 في عوا هدف البحث وفروعه وفى حدود عبيعة عينة البحث  وإستنادا على المعالجات       
أن البرنامج التأهيلى باساااااااتخدام تمريينات    ارحصاااااااائية للنتائج وتفسااااااايرها، توصاااااااب الباحثون إلى

TRX :أدى إلى الاتي 

أدى الى وجود فروق ذات    TRXالتاأثير اريجاابي لبرناامج التاأهياب البادني بااسااااااااااااااتخادام تمريناات   -
دلالة إحصااااااااااااائية بين متوسااااااااااااطات القياسااااااااااااات القبلية والبعدية  في المتغيرات القوامية المرتبطة 

المسااافة بين  -درجة تقوس الساااق اليساارى  -)درجة تقوس الساااق اليمنىبإنحراف تقوس الساااقين  
المدى الحر ي    –والمتغيرات البدنية والأنثروبومترية )المدى الحر ي للر بتين  منتصفي الساقين(، 

عوج الطرف الساااافلى( لصااااالح   –التوازن  –قوة عضاااالات الطرف الساااافلى    –التوازن  -للكاحلين
 القياس البعدي .

 التوصيات:

في عاااااوا هدف البحث وإعتمادا على البيانات والنتائج التي تم التوصاااااب إليها وفى عاااااوا         
 عينة البحث يوصى الباحثون بالآتي:

لتحسااااين إنحراف تقوس الساااااقين     TRXارسااااترشاااااد ببرنامج التأهيب البدني باسااااتخدام تمرينات   -
 للعينة قيد البحث.

 الكوف المبنر على ارنحرافات القوامية والتدخب المبنر لعلاجها وتأهيلها . -
 وعع إستراتيجية قومية تستهدف تحسين الحالة القوامية. -

التوعية الصااحية عن عريق ارعلام المرئي والمسااموم في المحطات التلفديونية وارذاعية لأهمية 
 .ممارسة الرياعة وفوائدها
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 المراجع العربية و الاجنبية : 

 :العربية: المراجع أولاا 

العليمي   -1 بفيتامين : م(2018)  احمد  بدنى مدعم  تأهيلي  والكالسيوم على  "د"تأثير برنامج 

بحث منشور ، مجلة كلية   إنحراف تقوس الساقين للأطفال المصابين باضطراب طيف التوحد   

 التربية الرياضية ، جامعة بنها .
لتحسين الحالة القوامية للعمود الفقري  م (: تأثير برنامج تأهيلي    2018احمد عبد الكريم )   -2

سنه ، رسالة ماجستير ،  لية التربية الرياعية جامعة   12  -9لمستخدمي الحاسب الالي من  
 بنها . 

م(: تأثير برنامج تأهيلي بدني علي المرعي المصابين  2017أحمد عطيتو، أحمد النادي ) -3
 بالولب النصفي الناتج عن الجلطات الدماغية، مجلة  لية التربية الرياعية، جامعة أسيوط. 

 . م(: القوام والعناية بأجسامنا، دار الفجر للنور والتوزيع، القاهرة2007إلباج رسمي ) -4
برنامج تدريبات تعويضية رنحرافات الطرف السفلى القوامية للأعفاج  (:  م2016)آلاا حسنى   -5
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