
 
فعالية برنامج تمرينات تعويضية لتحسين إنحرافات قوس القدم والمستوى الرقمى 

 لموثب الطويل لدى تلاميذ المرحمة الإعدادية بالأزهر الشريف
 * أحمد عبدالسلام عطيتو                                                   

 عبدالكريم فاروق خضرى محمد **                                             
 :مقدمة ومشكمة البحث -

 فيالذى ميز العقود الأخيرة مف القرف العشريف  التكنولوجيبالرغـ مف التقدـ     
 الحاديالقرف العقد الأوؿ مف  فيمختمؼ المجالات إلا إنو ما زالت ىناؾ ونحف 

تعمؿ عمى تقمص حركة الانساف وتكسبو  التيوالعشريف الكثير مف التحديات 
. مما أثر عمى قوامو بصورة سمبية سموكيات غريبة عف قيـ وتقاليد ىذا المجتمع

(87:45) 
يعتبر مؤشرا لحالة ف القواـ الجيد ألى إ (م5105)" الخربوطمي صفاءتشير"      

ازف العظاـ تبعا لتوازف العضلات التي تؤدي بعمميا حيث تتو  ،الأفراد الصحية
كمما و لا يحتاج الا قميؿ مف الطاقو حتى يتوازف ،  الصحيح إلى قواـ جيد متناسؽ

عمى الوقوؼ باعتداؿ كمما كاف مؤشراً لضعؼ  لمحفاظ المبذولةزادت الطاقة 
الاربطة ،  فالقواـ الجيد لو أقؿ قوه مؤثراً عمى المفاصؿ وكذا توازف فى ،العضلات

، وايضا وتساوى فى الضغط داخؿ المفاصؿ ، ولو أيضا ردود فعؿ عكسية جيدة 
 (::7)جيد .  عصبي عضميتحكـ 
 أنشطتوالقدـ ىي أساس انتصاب الجسـ حيث يعتمد عمييا الجسـ بكافة و      

كما انيا تشكؿ  أجزائووتعتبر ركيزة لو ، والآلة المحركة لجميع  وأوزانو وحركاتو
ومف ناحية اخرى فاف سلامة القدـ تعتبر مف  ،حركينشاط  أي فيفعالًا  عاملاً 

انسيابية الحركة  فيالمقومات الاساسية لمميارات الحركية حيث تمعب دوراً ىاماً 
 لا حركي بأداءوتحمؿ الكدمات والمؤثرات الخارجية وخاصة بالنسبة لمفرد الذى يقوـ 

 (4:5:46قدماه سميمتيف قويتيف.  ) يستطيع القياـ بكفاءة عالية إلا إذا كانت
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اف ىناؾ عدة عوامؿ تجعؿ الفرد لدية القابمية  (5105مرفت السيد" )تشير "    
، منيا عيوب خمقية فى تمفصؿ الفقرات والعظاـ ، العضلات  للإصابةوالاستعداد 

 (48:>51،4والاوتار، المفاصؿ ، تسطح القدـ ، وكب القدميف.) 
------------------------------------------------

---------- 
البدني، رئيس قسم عموم الصحة الرياضية بكمية التربية  * أستاذ الإصابات الرياضية والتأهيل

 الرياضية جامعة جنوب الوادي
 **  باحث بقسم عموم الصحة الرياضية بكمية التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي
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انو يمكف الحفاظ  إلى (5111) الحميد ، ناهد احمد"زينب عبدوقد اشارت كلًا مف "
، ومراعات الحالة  علاجوعمى القواـ عف طريؽ مراعاة صحة الفرد ، والمبادرة الى 

والعناية  الخاطئةالنفسية ،وممارسة التدريبات الرياضية ،وعلاج العادات القوامية 
 ( 56:9بالتغذية )

الحاجة الى أف ( 5116" )ممحمد صبحى ، محمد عبدالسلا" ى كؿ مفر ي     
استخداـ التمرينات البدنية ، كتمرينات تعويضية لتحقيؽ النمو العضمي المتوازف ، 
ولتعويض التأثيرات السمبية الناتجة عف الأداء العممي لتلاميذ الوثب الطويؿ لممرحمة 

يجعؿ علاجيا سيلًا وىذا الاكتشاؼ المبكر ليذه الانحرافات تساعد عمى  الإعدادية
 (589:47)  المناسبة. باستخداـ التمرينات

بصفتو مشرؼ عمى مسابقات العاب القوى التى أحد الباحثيف  مف واقع خبرة     
بعض تلاميذ  وجد أف ىناؾتنظميا منطقة أسواف الأزىرية لكؿ مرحمة عمى حده 

المرحمة الاعدادية فى مسابقة الوثب الطويؿ لدييـ تفمطح بالقدميف حيث قاـ الباحث 
بعمؿ اختبار بصمة القدـ لعينة عشوائية مف بعض المعاىد المشتركة ووجد لدييـ) 

وىى مف شانيا أف ارتكاز الجسـ عمى ، قدـ أجوؼ( –فمطحة قدـ  –فمطحة قدميف 
نقاط ومساحة اقؿ عمى الارض. وىى قد تسبب اعاقة للاعبي الوثب الطويؿ وايضاً 

 (::479تسمح بدرجة عالية مف فقداف التوازف  )

ونظراً لاف القدميف ىما محور اساس ارتكاز الجسـ عمييا )فانة لا بد أف تكوف 
قاعدة ارتكاز القدميف كافية مف حيث المساحة ليست بالكبيرة كما فى الفمطحة 
وليست بالقميمة كما  فى القدـ الأجوؼ( لذلؾ كاف لزاماً عمى الباحث مف توصيؼ 

 –ح والتقويـ لعظاـ القدميف ) الاسفينات حالة الاتزاف لدى عينة البحث بعد الإصلا
 والسلاميات ( –والمشطيات 

 أهمية البحث:
 يمي: إلى ما الدراسة ترجع أىمية

القدـ السميمة والقدـ المصابة عمى  تأثيرقد يساىـ البحث فى التعرؼ عمى مدى   -
  الرياضيالمجاؿ  فيالدفع والانجاز 
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ريب ألعاب القوى عمى الاىتماـ بالقدميف تشجيع المدرسيف والمدربيف في مجاؿ تد -
 عامة 

 .وبالوثب خاصة   
 . الطويؿ لمسابقات الوثب الرقميتحسيف المستوى  - 
 أهداف البحث: -
تعويضية لانحرافات قوسى القدميف  تمريناتتصميـ برنامج  ييدؼ البحث الى 

 زوايا قوسى القدميفتحسيف  -4     عمى:    أثره ومعرفة 
 مستوى الرقمي لمسافة الوثب الطويؿالتحسيف  -5
 المدى الحركي لمفصمي الكاحؿ تحسيف  - 6

 

 فروض البحث: -
توجد فروؽ ذات دلالو معنوية بيف القياسات القبمية والبعدية فى مؤشرات زوايا -4

  .البعديقوسى القدميف لصالح القياس 
فى مسافة الوثب توجد فروؽ ذات دلالو معنوية بيف القياسات القبمية والبعدية  .5

 الطويؿ لصالح القياس
توجد فروؽ ذات دلالو معنوية بيف القياسات القبمية والبعدية فى مؤشرات  - -6

 .البعديعمؿ مفصمى الكاحؿ لصالح القياس البعدي 

 :Research Idioms مصطمحات البحث
 postural Deviation)القوامى : ) الانحراف -0

ء الجسـ أو جزء منو وانحرافو عف الوضع ىو تغير فى شكؿ عضو مف أعضا    
المسمـ بو تشريحيا مما ينتج عنو تغيرا فى علاقة ىذا العضو بسائر الأعضاء 

 (47:>47الاخرى . )
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 Compensatory exercises :التمرينات التعويضية -5
ىى مجموعة مختارة مف التمرينات يقصد بيا تقويـ انحراؼ عف الحالة      

اصابة تؤدى الى اعاقة عف القياـ بالوظيفة الكاممة لعضو ما الطبيعية او علاج 
 (::4:7بيدؼ مساعدتة لمرجوع الى حالتة الطبيعية ليقوـ بوظيفتة كاممة  )

 انحرافات قوس القدم  -3
ىى تغيرات فى الطبقة التشريحية لقوسى القدميف فى زواياىا ومعامؿ تشجينا     

 )تعريؼ اجرائى (    .لنقصافومعيار قوس القدميف اما بالزيادة او ا

 Foot    flatالقدم المفمطحة -4
 (::;41ىى ىبوط قوس القدـ الطولى وملامسة القدـ بكامميا للأرض  )  
 pas cavusالقدم الأجوف   -5
ارتفاعاً ممحوظاً وىو تشوه  الطبيعيحالة مف حالات ارتفاع قوس القدـ عف  ىي    

 (::419حة   )غير معروؼ السبب وعكس القدـ المفمط
  Research Proceduresإجراءات البحث:  -
    Research Approaches منهج البحث: -

لمناسبتو وطبيعة  التجريبيالمنيج وأىدافو استخدـ الباحثاف وفقا لطبيعة البحث      
  البحث.

 The Research Societyمجتمع البحث :  -
ركيف فى الوثب الطويؿ لممرحمة جميع التلاميذ البنيف المشتيمثؿ مجتمع البحث  

الإعدادية بالأزىر الشريؼ بمنطقة أسواف الأزىرية وذلؾ بواقع ثلاثة تلاميذ لكؿ 
 طالب( 451معيد بإجمالي )
  The Research Sampleعينة البحث: 

تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ممف لدييـ انحرافات بالقدميف ) فمطحة     
التلاميذ البنيف المشتركيف فى الوثب الطويؿ لممرحمة مف  قدـ اجوؼ( -قدميف 

، (48 -46لممرحمة العمرية ) الإعدادية بالأزىر الشريؼ بمنطقة أسواف الأزىرية
مجموعة )فمطحة  فتجريبيتيوتـ تقسيميـ الى مجموعتيف  ( تمميذ>4والبالغ عددىـ)
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فاء ( والبالغ عددىـ) ( تلاميذ  ومجموعة ) القدـ الجو 41القدميف ( والبالغ عددىـ)
 ( تمميذ كعينة استطلاعية.6)( تلاميذ وتـ اختيار 9
برنامج بالاطلاع عمى ما أتيح ليما مف مراجع ودراسات حوؿ  وقاـ الباحثاف   

فاطمة (، 5)(5117)اسامه محمد مثؿ دراسة كؿ مف التعويضيةالتمرينات 
لاء آ (،06)(5112عايش العنزى ) ،ناصر مرضى (،01)(م5115محمد)
 .V. Knezevic, Nكوفيك، بريك،كنزفيك، كيفت(، 4م()5106)حسنى

Cvetkovic, D.peric,  Blazic A (541()4ـ<) ، لتحسيف انحرافات وذلؾ
قوس القدـ والمستوى الرقمى لموثب الطويؿ لدى تلاميذ المرحمة الإعدادية بالأزىر 

ة، واختيار ، وذلؾ لضبط البرنامج المقترح قيد البحث عمي أسس عمميالشريؼ
 المستخدمة قيد البحث، وتـ الآتي: التعويضيةأفضؿ وأنسب التمرينات 

 .ورشي 6مدة البرنامج المقترح:  -
 (أسبوعياً 6ثلاث وحدات ) عدد الوحدات في الأسبوع: -
 مجموعات 8-6عدد المجموعات في الوحدة التدريبية:  -
 تكرار 41-8عدد تكرار التمرين في المجموعة الواحدة: -
 .دقيقة  91 : البرنامجزمن وحدة -
الجزء الرئيسي )تمرينات لمقدـ المفمطحة ،  –الاحماء  أجزاء وحدة التمرينات:-

 .التيدئة -القدـ الاجوؼ تمرينات التوازف بنوعية ، تمرينات لموثب الطويؿ (
 44 ىىالبرنامج  في تمريفكؿ  ية في بينالالراحة  اتفتر أوقات الراحة البينية: -
 نية ثا 48:

أسبوعيا وذلؾ لمدة ( وحدات 6( وحدة  بواقع )69اشتمؿ البرنامج عمي )       
 البرنامج. فى ( دقيقة1: -91زمف كؿ وحدة مف ) استغرؽ (أسبوع وقد 45)

التلاميذ  المقترح عمي برنامج التمرينات التعويضيةولقد قاـ الباحث بتطبيؽ        
وقاـ بإجراء القياسات  قة اسواف الازىريةالمشتركيف في مسابقة الوثب الطويؿ بمنط

 ;59/45/514الى />/ 48في الفترة مف  لمقدـ المفمطحة وتطبيؽ البرنامج القبمية
 ـ >49/4/514 الى    >4/4/514 والقياسات البعدية في الفترة مف
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 (0جدول )
 حجم العينة والنسبة المئوية لها من العينة الكمية  

 (             ;5)ف=
 النسبة المئوية عدد التلاميذ لبيانا

 المجموعة التجريبية الاولى )الفمطحة(. -
 المجموعة التجريبية الثانية )الاجوؼ (. -

 العينة الاستطلاعية. -    

41 
9 

45 

69% 
54% 
76% 

 %411 ;5 حجـ العينة الكمية -

 (2جدول )

 لعينة البحث زن والعمر الزمنياعتدالية توزيع البيانات في متغيرات الطول والو 

 99ى = 

 اتالمتغير م
وحدة 
 القياس

 طيالوس المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 الالتواء التفلطح
Kolmogorov 

Smirnov 
مستوي 

 الدلالة

1 
 الطول 

 

 سم
12.851 12.811 98.3 -181.2 18799 1819. 18511 

5 
 الوزن

 
 كجم

.7851 .7821 9859 -1813 -18152 18515 18511 

9 
العمر 
 الزمني

 سنة
1.859 1.821 182.. -18.1 -18.75 185.. 18139 

 ( حيث66:.1 –1.7:5-) يتراوح بيف الالتواء معامؿ أف (5) الجدوؿ مف يتضح
 1.469)  بيف تتراوح  Kolmogorov Smirnov  اختبار وقيمة( 6)±بيف  تتراوح

 دلالة مستويات وىي (1.511 - 6>1.1يتراوح بيف ) الدلالة ومستوي( 1.577 –
متغيرات الطوؿ والوزف والعمر اعتدالية في  وجود عمي يدؿ مما( 1.18) مف أكبر

 لعينة البحث.الزمني 
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 The Data  Gathering Methods أدوات ووسائل جمع البيانات :

and Tools           المقابمة الشخصية 
والحصوؿ عمى  وذلؾ مف خلاؿ ذىاب الباحث الى منطقة أسواف الازىرية       

الموافقة عمى اجراء البحث والحصوؿ عمى السجلات والبيانات الخاصو بتلاميذ 
 بالمرحمة الاعدادية

 تتمخص أىـ السجلات التي أطمع عمييا الباحث فيما يمي:و
 السجلات الخاصة باسماء التلاميذ المشتركيف في مسابقات الوثب الطويؿ. -
لتلاميذ بكؿ إدارة تعميمية لممجتمع السجلات الخاصة بعدد المعاىد وأعداد ا -

 والعينة قيد البحث.
 البحث يالأجهزة والأدوات المستخدمة ف
 اولا الأجهزة المستخدمة في البحث 

 الريستاميتر لقياس الطوؿ بالسنتيمترات والوزف كجـ . -
 الكاحؿ جياز الجينوميتر لقياس المدى الحركي لمفصؿ  -

 ثانياً الاختبارات 
القػدـ لتحديػد زاويػة قوسػي القػدميف ومعامػؿ تشػجينا لفمطحػة القػدميف  اختبار بصمة-

 لتقدير حالة القدميف 
 اختبار معيار قوسي القدميف لتقدير حالة القدميف  -
 اختبارات الوثب الطويؿ  لقياس المستوى الرقمى للاعبى الوثب الطويؿ -
 اخخبار هوكي للخوازى الثابج  -

  اختبار يابوفسكى -
  الوقوؼ عمى مشط القدـاختبار  -

 اختبار الشكؿ الثماني   -
 اختبار فت لقياس الاتزاف المتحرؾ  )ثانية(  -

 الاستمارات ثالثا 

 ونتائج والاختبارات استمارة تسجيؿ بيانات  -
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اسػتمارة اسػتطلاع رأى الخبػراء حػوؿ الاختبػارات. تػـ عػرض الاختبػارات عمػػى  -
عمػوـ الصػػحة  وكانػت نسػػبة اتفػػاؽ مجموعػة مػػف الخبػراء المتخصصػػيف فػي مجػػاؿ 

 % مما دعى الباحث لاستخداـ ىذه الاختبارات 411الساده الخبراء 
ومػػدة  ينػػات التعويضػػيةر تحديػػد انسػػب التماسػػتمارة اسػػتطلاع رأى الخبػػراء حػػوؿ   -

  البرنامج 

 :Statistical Method We Use الاسموب الاحصائي المستخدم

 ة التالية:تـ الاستعانة بالأساليب الإحصائي 
 المتوسط الحسابي.                  - 
 الانحراؼ المعياري.  - 
 الوسيط                         - 
 معامؿ الالتواء. - 
 معامؿ التفمطح .                   - 
 معامؿ الأرتباط. - 
 النسبة المئوية.                       - 
 Wilcoxonاختبار ويمكوكسف  - 
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 لمقدم المفمطحة  لبرنامج التمرينات التعويضيةنموذج               

 م2108/ 01/  8الاثنٌن الموافق             (   2) الوحدة رقم    ع: الأول          الأسبو   

 %(55ل: )درجة الحم                        61زمن الوحدة :  

أجزاء 

 الوحدة
 الغرض المحتوى

 تشكٌل الحمل

الزمن الكلى 

للتمرٌن 

 )ق(

اء
لأد

 ا
ار

كر
 ت
أو

ن 
زم

 

ت
را

را
تك

 ال
دد

ع
 

 الراحة

ت
عا

مو
ج
لم

 ا
دد

ع
ت 

عا
مو

ج
لم

 اا
ن
بٌ

 

 

 الإحماء
 الجري المتوسط حول المضمار

 المشً فً المكان + تمرٌنات مرونة واطالة

تهٌئة أجهزة 

الجسم 

 المختلفة

    
 ق02 – 8

 

 

 

الجزء 

 الرئٌسً

)وقوف فتحا مقعد سوٌدي بٌن القدمٌن.  

الذراعٌن عالٌا( الوثب على المقعد الذراعان 

 عالٌا

تنمٌة      

 التوازن الثابت
 4-3 9 12 7 ث48

)وقوف فتحا . ثبات الوسط ( مقعد سوٌدي بٌن 

 القدمٌن الوثب على المقعد  المشى اماما

تنمٌة        

 ن الحركًالتواز
 4-3 9 12 2 ث48

رفع العقبٌن عن .الذراعان جانبا ً( وقوف (

 الارض للوقوف على المشطٌن والهبوط

تحسن قوس 

 القدم
 6-5 2 12  ث51

وقوف .الذراعان جانبا( المشى فى المكان مع (

 عدم ترك المشطٌن للارض

تحسن قوس 

 القدم
 4-3 9 12  ث61

ى المكان وقوف. الذراعان عالٌا ( الوثب ف(

 بالدفع للمشطٌن

تحسن قوس 

 القدم
 4-3 . 12 2 ث36

 لأعلى بفتح الوثب( وقوف.الذراعان جانبا عالٌا)

 القدمٌن

زٌادة وقوة 

 مسافة الوثب
 4-3 . 12 2 ث36

 )وقوف .الذراعٌن جانبا( الوثب للأمام
زٌادة وقوة 

 مسافة الوثب
 4-3 . 12 2 ث36

 بالقدمٌن معا)وقوف( الوثب اماما جانبا خلفاً 
زٌادة وقوة 

 مسافة الوثب
 6-5 . 12 . ث61

 

 التهدئة
 تمرٌنات استرخائٌة +تمرٌنات مرونة واطالة

تهدئة الجسم 

وعودته للحالة 

 الطبٌعٌة

    6-8 
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 عرض ومناقشة النتائج
 لقدم المفلطحةلاختبارات قوس القدم 

 (3جدول )

( لبٌان دلالة الفرق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي فً Zاختبار وٌلكوكسن )

 لقدم المفلطحةلاختبارات قوس القدم 

 11ن = 

 اثالوخغَر م
وحدة 

 القَاس

الفرق بين  القَاس البعدً القَاس القبلٌ

 Z المتوسطات
هسخوً 

 الدلالت

Cohen’s 

d ع م ع م 

 زاوٍت القدهَي 9

 )الَوٌٌ(
 1.115 2.89 5.91 9.97 49.61 2.79 35.71 بالدرجت 

2.17 

 زاوٍت القدهَي 2

 )الَسرى(
 1.115 2.83 5.41 1.972 49.51 2.18 36.91 بالدرجت

2.57 

هعاهل حشجٌَا  3

 )الَوٌٌ(
 1.115 2.89 1.489 1.197 1.899 1.956 9.29 سن

3.62 

هعاهل حشجٌَا  4

 )الَسرى(
 1.115 2.89 1.458 1.167 1.822 1.935 9.28 سن 

4.33 

 هعَار قوس القدم 5

 )الَوٌٌ(
 1.115 2.82 1.949 1.198 1.644 1.169 1.793 سن 

2.46 

 هعَار قوس القدم 7

 )الَسرى(
 1.115 2.89 1.947 1.196 1.645 1.169 1.792 سن 

2.95 

 2..18( = 1812( الجدولية عند مستوي معنوية )Zقيمة )

( وىي أكبر مف 6;.5 – 4;.5( تتراوح بيف )Z( أف قيمة )6يتضح مف الجدوؿ )
(Z( الجدولية ومستوي الدلالة يساوي )مما يعني 1.18( وىي اقؿ مف )1.118 )

وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في اختبارات قوس القدـ 
لممجموعة الأولى ذات القدـ المفمطحة وبمقارنة المتوسطات نجد أنيا لصالح القياس 

 ( وىو حجـ أثر عالي.7.66 – :5.1يتراوح بيف )( dالبعدي ومعامؿ كوىيف )

 المفلطحة للقدم ( مرونة القدم – الوثب) اختبارات
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 (4جدول )

( لبٌان دلالة الفرق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي فً Zاختبار وٌلكوكسن )

 المفلطحة لقدمل للقدم المرونةو الوثب اختبارات

 11ن = 

 اثالوخغَر م
وحدة 

 القَاس

الفرق بين  القَاس البعدً ٌالقَاس القبل

 Z المتوسطات
هسخوً 

 الدلالت

Cohen’s 

d ع م ع م 

اخخبار الوثب  9

العرٍض هي 

 الثباث

 سن
966.21 8.99 215.31 22.98 39.91 2.82 1.115 

4.31 

اخخبار الوثب  2

 الطوٍل

 سن
369.51 22.98 495.11 22.31 53.51 2.83 1.115 

2.34 

 4.11 2.85 1.114 3.41 1.823 949.31 1.876 945.91 تبالدرج هروًت القدم 3

 2..18( = 1812( الجدولية عند مستوي معنوية )Zقيمة )

( وىي أكبر مف 6;.5 – 5;.5( تتراوح بيف )Z( أف قيمة )8يتضح مف الجدوؿ )
(Z( الجدولية ومستوي الدلالة يساوي )مما يعني 1.18( وىي اقؿ مف )1.118 )

 لممجموعة الوثب ئيا بيف القياس القبمي والبعدي في اختباراتوجود فروؽ دالة احصا
المفمطحة وبمقارنة المتوسطات نجد أنيا لصالح القياس البعدي  القدـ ذات الأولى

يتضح و ،  أثر عالي( وىو حجـ 7.61 – 5.67يتراوح بيف ) (dومعامؿ كوىيف )
( Zر مف )( وىي أكب5.58 – 5.11( تتراوح بيف )Z( أف قيمة )7مف الجدوؿ )

( 1.18( وىي اقؿ مف )1.178 – 1.157الجدولية ومستوي الدلالة يتراوح بيف )
 المرونة مما يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في اختبار

المفمطحة ومعامؿ كوىيف  القدـ ذات الأولى لممجموعة الجينوميتر باستخداـ لمقدـ
(d) عالي. أثر( وىو حجـ 7.11) يساوي 

 الاول: تفسير نتائج الفرض
توجد فروؽ ذات دلالو معنوية بيف القياسات القبمية  - :ينص الفرض الاول عمي

يتضح مف والبعدية فى مؤشرات زوايا قوسى القدميف لصالح القياس البعدى حيث 
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اختبارات قوس القدـ ( وجود فروؽ  بيف القياس القبمي والبعدي في 6الجدوؿ )
وبمقارنة المتوسطات نجد أنيا لصالح القياس  لى ذات القدـ المفمطحةلممجموعة الأو 

في حيف جاء  1:,68البعدي ، حيث بمغ متوسط زاوية القدـ اليمنى لمقياس القبمى 
بينما كاف القياس القبمى في القدـ اليسرى  74.91القياس البعدى لنفس القدـ 

ياس القبمى لمعامؿ ( حيث جاء متوسط الق74.81( والقياس البعدى ) 69,41)
،( بينما كاف القياس القبمى 4;( والقياس البعدى )>4.5تشجينا لمقدـ اليمنى) 

 ،(5;(  والقياس البعدى );4.5لمعامؿ تشجينا في القدـ اليسرى )
ـ( عف كلارؾ حيث اف متوسطات 5148")صفاء الخربوطمىوىذا ما تشير الية "

 كاف ذلؾ    75وكمما قمت الزاوية عف  ْ   75زوايا اقواس القدميف) اليمنى واليسرى( 
مؤشراً لوجود فمطحة وقد قسميا الباحثاف بناء عمى ذلؾ الى فمطحة بسيطة 

 كاف ذلؾ مؤشراً لوجود قدـ اجوؼ.    75ومتوسطة وعالية وكمما زادت الزاوية عف 
(479::) 

القواـ الفرد تكسب ( أف أقواس القدـ 6) م(5117)"إقبال رسمي محمد"وتؤكد 
واف انييار ىذه الأقواس مف الأسباب الرئيسية لحدوث  تداؿ والاتزاف العضميالاعو 

 تسطح)تفمطح( القدميف.

،( والقياس البعدى >:في حيف بمغ متوسط معيار قوس القدـ اليمنى لمقياس القبمى )
،( 97،( والقياس البعدى )>:،( بينما كاف في القدـ اليسرى لمقياس القبمى )97)

 فئات ودرجات نوع القدـ طبقا لممعيارضح والجدوؿ التالى يو 
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 (5جدول )

 يوضح فئات ودرجات نوع القدم طبقا لممعيار

 نوع القدم الفئـة

 اجوؼ 1.9اقؿ 

 طبيعية :.1الى  1.9مف

 مفمطحة :.1اعمى مف 

(51)  

(اف الرباط المولبى مف اىـ الاربطة لحفظ قوس 4( ):511" )احمد سميمانويشير "
ؼ او حصؿ بو ارتخاء لاى سبب مف إصابة  او زيادة في وزف القدـ واذا ما ضع

    الجسـ ادى الى ظيور فمطحة القدـ

وقد يرجع ذلؾ إلى ضعؼ عضلات باطف القدـ، وضعؼ الانقباض العضمي في 
القدـ فيلامس الجانب الانسي الداخمي لمقدـ الأرض عند الوقوؼ، واستمرار الوقوؼ 

ضلات وتضعفيا، ونوعية الأحذية الغير مطابقة لفترات طويمة عمى القدـ تجيد الع
لممواصفات الطبية، وطريقة المشي الخاطئة، وزيادة الوزف حيث يؤدي الثقؿ الواقع 
عمى أقواس القدـ إلى الضغط عمى ىذه الاقوس لدرجة لا تتحمؿ الضغط الواقع 

مام لذا لا بد من الاهت عمييا مما يؤدي إلى انييار ىذه الأقواس وحدوث التفمطح

 .بالتمرينات العلاجية وصناعة الأحذية بالطريقة العلمية
ويرى الباحثاف أف التحسف في ىذه المتغيرات يرجع إلى البرنامج التعويضى  الذي   

 تـ تصميمو مسبقا.
توجد فروؽ ذات دلالو معنوية بيف القياسات القبمية  - : ينص الفرض الثاني عمي

يتضح مف الجدوؿ الح القياس البعدى حيث والبعدية فى مسافة الوثب الطويؿ لص
 الوثب ( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في اختبارات7)
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المفمطحة وبمقارنة المتوسطات نجد أنيا لصالح القياس  القدـ ذات الأولى لممجموعة
( واختبار الوثب 41.>6البعدي في اختبار الوثب العريض مف الثبات بفرؽ )

 (.86.81ؿ )الطوي
(اف الوثب الطويؿ سباؽ يتطمب ;5115( )4)  Jim kieferج كيفير ويذكر 

اكبر قدر مف القدرة الرياضية في منافسات الميداف والمضمار ويتميز متسابؽ الوثب 
الطويؿ بسرعة عالية مف القوة والمرونة وىى عوامؿ الحماية لممتسابؽ الذى ينافس 

متسابؽ باف يتحكـ ويغير الاتجاه لمركز الثقؿ في الوثب الطويؿ فالقوة تسمح لم
والمرونة تسمح لممتسابؽ اف يؤدى بدوف تدمير لمعضلات او الانسجة او المفاصؿ 

 التي يقع عمييا أداء الاحماؿ الارتدادية 

اف طريقة  young Marino( نقلا عف 5( )5117)  أسامة سميركما يذكر 
لخطوات الثلاث الأخيرة لمرحمة وضع القدـ عمى الأرض في اخر كؿ خطوة مف ا

الاقتراب ىي التي تؤثر عمى مسافة الوثب الطويؿ وعمى الدفع الخمفى القوى لقدـ 
الارتقاء مما يساعد في تقميؿ فقد السرعة الافقية لمركز ثقؿ اللاعب اثناء مرحمة 

 الارتكاز التالية او الارتقاء  

بة اللاعب مف السرعة الافقية في ويعزى الباحثاف تاثر مسافة الوثب بمقدار ما اكتس
نياية مرحمة الاقتراب والتي تعد مف اىـ المراحؿ لاكتساب السرعة بالإضافة الى 

 التحسف الواضح في التوازف، وحالة القدميف القوامية .
توجد فروؽ ذات دلالو معنوية بيف القياسات  - :ينص الفرض الثالث عمي   

 صمى الكاحؿ لصالح القياس البعدىالقبمية والبعدية فى مؤشرات عمؿ مف

( يعني وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي 7يتضح مف الجدوؿ )
المفمطحة  القدـ ذات الأولى لممجموعة الجينوميتر باستخداـ لمقدـ المرونة في اختبار

 (.6.71بفرؽ )
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ونة المفاصؿ أف التمرينات تزيد مف مر  (00م()5115)" فراَج  توفيق" حيث يذكر 
الضعيفة وزيادة  والمدى الحركي لممفصؿ، عف طريؽ رفع مستوى القوة العضمية

 مرونتيا ومنع حدوث التجميد المفصمي

ساىـ فى تنمية وتحسف عضلات باطف القدـ،   المقترح ومف الملاحظ اف البرنامج
اقواس والانقباض العضمى لمقدـ )المفمطحة( ، ومرونة مفاصؿ القدميف ، واف انييار 

 القدـ يؤثر بالسمب عمى مسافة الاقتراب وعمى التوازف

آلاء حسنى يوسف عبدالمجيد "وقد أتفقت تمؾ النتائج مع دراسة كلا مف   دراسة 
 ، دراسة (5()5106) "جمعة عمى حسين الشيبانى"(  ، دراسة 7ـ( )5149)"
كنيزيفيك ف.  "دراسة s Stolzman "(5105()50) . وآخرون ستولزمان س"

ناصر مرضى عايش "، دراسة  V. Knezevic, N.  "(5101)(4< ) وآخرون
دراسة  ، (:4)(5119) "يحيى سالم الحجاجى"( ،دراسة 49)(5112)"العنزى 

 .(2( )5110)"عمرو إبراهيم حامد" (، دراسة41)(5115) "فاطمة محمد جاد"

  :الاستنتاجات

 –)الفمطحة البسيطة كانت الإصابات بالنسبة لمقدـ المفمطحة تنحصر بيف  -4
المتوسطة ( حيث اف تناوؿ ىذه الحلات مبكرا كاف لو تاثير عمى سرعة 

 عودة المصابيف الى الحالة الطبيعية 
ساىـ فى تنمية وتحسف عضلات باطف القدـ، والانقباض   المقترح البرنامج -5

العضمى لمقدـ )المفمطحة  ( واف انييار اقواس القدـ يؤثر بالسمب عمى 
 قتراب وعمى التوازفمسافة الا

الحركي(  -التوازف )الثابت حقؽ تحسف جوىرى في  المقترح البرنامج -6
وبالتالي ساىـ الارتقاء والتحسف في المتغيرات الميارية المركبة لموثب 

 اليبوط (  –الطيراف  –الطويؿ )الجري 
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تطور مستوى السرعة الانتقالية وبالتالي ساىـ فى تنمية و   المقترح البرنامج -7
 حسف في مسافات الوثب الطويؿ ت

 البرنامج المقترح لو تاثير ايجابى عمى المدى الحركى لمفصؿ القدـ  -8
 التوصٌات 

ضرورة نشر الوعى الثقافي لدى أولياء الأمور نحو الاىتماـ بنوعية الأحذية  -
والملابس وكذلؾ الكشؼ المبكر لاطفاليـ عف حالاتيـ القوامية والوظيفية 

 لات واى تاثيرات سمبية عمى الجسـ بصفة عامة ،تجنبا لحدوث اى مشك
التوازف  ––الاسترشاد بالبرامج التعويضىة المقترحة لػ )القدـ المفمطحة  -

 المستوى الرقمى لموثب الطويؿ ( –بنوعية 
ضرورة تطبيؽ البرامج التعويضة لانحرافات الطرؼ السفمى للأطفاؿ زائدى  -

 الوزف في المدارس 
الرياضية عامة وبجزء الاعداد البدنى خاصة في  الاىتماـ بدرس التربية -

المراحؿ الأولى مف التعميـ  حيث اف سف الأطفاؿ يسمح بالتاثير عمى 
 عظاميـ بصورة جيدة 

اجراء العديد مف الدراسات المماثمة عمى عينات مختمفة مف حيث السف ،   -
 الجنس ، النشاط الرياضى 
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 اولا المراجع العربية:
: تربية القواـ ، مذكرات غير منشورة كمية ( 5117ن إبراهيم)احمد سميما -4

 التربية الرياضية ، جامعة المنصورة  
: تاثير استخداـ جياز الاطالة المطور لزيادة (5117) اسامه محمد سمير -5

فعالية الارتقاء وتحسيف المستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويؿ  ، رسالة دكتوراه ، 
 ة لمبنيف ، جامعة الإسكندرية كمية التربية الرياضي

: الانحرافات القوامية وعلاجيا ، دار الفجر لمنشر (5117اقبال رسمي محمد)  -6
 والتوزيع 

برنامج تدريبات تعويضية  :م(5106آلاء حسنى يوسف عبدالمجيد ) -7
لانحرافات الطرؼ السفمى القوامية للاطفاؿ زائدى الوزف ، رسالة ماجستير ، كمية 

 الإسكندرية.ة لمبنيف ، جامعة التربية الرياضي
تاثير برنامج تمرينات مقترح عمى  :(5106جمعة عمى حسين الشيبانى ) -8

انقاص الوزف للاطفاؿ المصابيف بتفمطح القدـ رسالة ماجستير ، كمية التربية 
 الإسكندريةالرياضية لمبنات ، جامعة 

رينات العلاجية : القواـ والتم( 5111زينب عبدالحميد العالم ، ناهد عبدالرحيم) -9
 ،مذكرة منشورة ،كمية التربية الرياضية ، جامعة حمواف.

مذكرات المياقو القواميو والتدليؾ ،  م(:5105صفاء صفاء الدين الخربوطمى) -:
 الاسكندريوجامعة  ، يفكمية التربية الرياضية لمبن ، غير منشورة

ة والبدنية "المواصفات الإنثروبومتري (:م5110)الدين الخربوطمي صفاء صفاء  -;
لبعض أنواع حدب البموغ وأثرىا عمى التوازف الثابت والحركي"، نظريات القوامية و 

العدد الثاني ، وتطبيقات، مجمة عممية متخصصة لبحوث التربية البدنية والرياضية
 الإسكندرية، جامعة يفكمية التربية الرياضية لمبن والاربعوف،
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رياضي عمى بعض التشوىات  تأثير برنامج م(:5110عمرو إبراهيم حامد) ->
القوامية لدى تلاميذ المرحمة الإعدادية، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية 

 الرياضية لمبنات بالقاىرة، جامعة حمواف .
تاثير التمرينات التعويضية عمى بعض  :(5115فاطمة محمد جاد ) -41

باستخداـ الزعانؼ المتغيرات البدنية المرتبطة بالحالة القوامية لسباحى الزحؼ 
)المونو( ، مجمة نظريات وتطبيقات ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة 

 88الاسكندرية  العدد 
أىمية التمرينات البدنية في علاج  م(:5115فراج عبد الحميد توفيق) -44

 التشوىات القوامية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية.
(: المعب التربوى م5115، عاصم صابر راشد)ليمى عبد العزيز زهران -45

 للاطفاؿ " المقومات النظرية والتطبيقية  " ، دار زىراف لمنشر والتوزيع ، القاىرة .
: القياس والتقويـ فى التربية البدنية م( 0225محمد صبحى حسنين) -46

 والرياضية ، دار الفكر العربى ، القاىرة .
القواـ السميـ  :(م5113) اغبمحمد صبحى حسانين ، محمد عبد السلام ر  -47

 . لمجميع ، دار الفكر العربى ، القاىرة
مشكلات الطب الرياضى ، مطبعة  م( :5105مرفت السيد يوسف) -48

 الشيابى ، الاسكندرية .
برنامج مقترح مف التمرينات لعلاج  (:5112ناصر مرضى عايش العنزى ) -49

، رسالة ماجستير غير  تفمطح القدميف لتلاميذ المرحمة الابتدائية بدولة الكويت
 منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا.

، تاثير التمرينات العلاجية عمى (5116يحيى سالم احمد الحجاجى )  -:4
بشعبة نالوت ، رسالة ماجستير ، 45: >فمطحة القدميف لتلاميذ المرحمة السنية مف 

العميا ، كمية التربية  جامعة السابع مف ابريؿ بالزاوية ، مركز البحوث والدراسات
 البدنية بالجماىيرية الميبية الشعبية الاشتراكية العظمى .
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