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 يهخــص انبحــث
نظراً لأىميةِ تَمتعِ الأفرادِ لاسيما ألأطفال بالقوامِ السميمِ وانعكاس ذلكَ عمى التربيةِ الصحيةِ 
لممجتمعِ بشكلٍ عام والأطفالُ الذينَ لَدييم الرغبةُ في تحقيقِ طموحاتيم  من خلالِ إنظماميم إلى 

تَييئةُ لاعبينَ وزجِيم في الأنديةِ والمنتخباتِ لكن   المدارسِ الكرويةِ التي من ضمنِ أىدافيا
بمرورِ الوقتِ نَكتَشفُ أنَ ىذا اللاعب مصاباً بتشوهٍ قوامي يؤثرُ عمى استمرار تقدمِ مستواه مِثلَ 

 تشوه تسطح القدم المرن .
لذلكَ لَجأ الباحثُ إلى إعدادِ منياجٍ علاجي عمى وفقِ أُسسٍ عمميةٍ مقومٍ من قبلِ 

صينَ يُنَفَذُ عمى جيازٍ ميكانيكي مُصَمَمٍ مُسبقاً لِغرض الإسيام في تقويمِ تسطح القدم المرن المخت
( أسبوعاً وبعدىا نَختبرُ مَدى تأثيرُ ىذا التحسن 12عمى عينةٍ مِنَ الأطفالِ المصابين بو ولمدةِ )

بُ تحسنٍ جيدةٍ في عمى بعضِ القدراتِ ألحركية ، وبعدَ إجراء الاختبارات البعدية ظَيرت لنا نس
التشوهِ وىذا التحسن أنعكسَ ايجابيا عمى أداء إفراد عينةِ البحث لمقدراتِ الحركيةِ الداخمة في 

 . البحث
Abstract 

    The perfect bodily of children is very important issue for society’s 

health generally and children’s health specially because of their desire to 
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achieve their hops or dreams by participate in football schools which its aims 

to prepare players for clubs or teams in future , but step by step we are 

discover  these players suffer from  Posture Deformities effective on the 

progress continue of their players’ such as Flexible Flatfoot , so our  study 

focused on prepared  therapeutic  program in accordance with scientific 

principles and it is assessment by professionals , this program depend on  

technical Apparatus so as to meliorate of the flexible flatfoot to many 

Children simple during 12 weeks and after that the researcher got the positive 

effective about their flexible flatfoot Which Lead to an increase their dynamic 

abilities . 
 

 

 انبــاب الأٔل
 انتؼريف بانبحث   -2
 ت انبحثالدقذيت ٔأًْي 2-2

إن ابرز العمووم التوي بحثوت فوي مجوال رفوع المسوتوى الصوحي سوواء لمرياضويين أو غيورىم 
عووادة تأىيوول  ىووو عمووم الرياضووةُ العلاجيووة موون خوولالِ وسووائميا العلاجيووة المختمفووة لعوولاج الإصووابات وا 

 التشوىات القوامية ، حيثُ يُعد القوام من أىم مظاىر الفرد الصحية .
اء الميمووة فووي الجسووم كونيووا القاعوودةُ التووي يَرتكووزُ عمييووا حموولُ وزن وتعُوود القوودم موون الأجووز 

الجسوم لوذلكَ يجوبُ إن تكوون التركيبوة البيولوجيوة )عظوام وعضولات وأوتوار وأربطوة ومفاصول وأوعيووة 
دمويووة وغضوواريف ( فووي أحسوون حالاتيووا لتووتمكن موون أداء وظائفيووا بتوووازن وانسوويابية خاصووة لوودى 

 الأطفال. 
رة الاىتمووام بقووام الأطفوال مون خوولال الكشوف المبكور عون التشوووىات مون ىنوا تحوتم الضورو

التي تصيب الجسوم عاموة والقودمان بصوورة خاصوة لودى الأطفوال وخاصوة مون الموذين بودأت المراكوز 
لمختمووف الاختصاصووات الرياضووية وخاصووة الكرويووة منيووا تحتضوونيم لأعوودادىم وتييئووتيم  ةالتدريبيوو

العراقيووة دون الاسووتناد لقواعوود عمميووة الانتقوواء والاختبووارات  تكلاعبووي  لمختمووف الأنديووة والمنتخبووا
الجسمية ، ولتحاشي ضوياع الوقوت والجيود والأمووال التوي تبوذل فوي عمميوة إعودادىم الطويموة ولمحود 
من تفاقم حالتيم وصولًا لمرحمة متقدمة من التشوه والتي تقف عائقاً أموام تقودم مسوتواىم الرياضوي 

 احي ليم .وصولًا إلى التداخل الجر 
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تكموون أىميووة البحووث بمعووداد منيوواج علاجووي ينفووذ عمووى جيوواز ميكووانيكي مصوومم خصيصوواً 
للإسوويام فووي تقووويم تشوووه تسووطح القوودم الموورن حيووث لاتوجوود ىكووذا منوواى  علاجيووة فووي المراكووز 

 التخصصية لمتأىيل سواء الحكومية والأىمية .
 يشكهت انبحث 2-2

عمووة لمقوووس الطووولي الإنسووي والووذي يتسووبب إن ضووعف الأوتووار والأربطووة والعضوولات الدا 
مما يجعل القدم في تماس موع الأرض ويصواب الفورد بتشووه تسوطح القودم ، وىوذا  بسقوطو 

لو تأثيرات سيئة صحيا لموا يسوببو ىوذا التشووه مون تلام وتشووىات نتيجوةً لوو مثول انحوراف القودمان 
من ، ىووذا وموون ناحيوة أخوورى يووؤثر لمخوارج أو انحووراف الركبتووان وتلام أسوفل الظيوور أو الصووداع الموز 

ىووذا التشوووه سوومباً عمووى المسووتوى الرياضووي للاعبووين )إتقووانيم لمقوودرات الحركيووة( وموونيم لاعبووي كوورة 
القدم وحالتيم الصحية لاسيما الأطفال في المدارس الكروية ، وقد يصل المصاب إلوى حوالات سويئة 

وجووود منوواى  علاجيووة تنفووذ عمووى أجيووزة  صووحياً إذا لووم يووتم تقووويم ىووذا التشوووه مبكوورا ، ونظووراً لعوودم
 ميكانيكية مصممة لتسيم في تحسين ىذا التشوه لذلك كان ىذا البحث .

 انبحث اْذف 2-3
مصمم لتقوويم تشووه تسوطح القودم  يإعداد منياج لتمارين علاجية تنفذ عمى جياز ميكانيك .1

 المرن لدى أفراد عينة البحث. 
كيوة )السورعة الانتقاليوة ، الرشواقة( لودى أفوراد التعرف عمى مدى تنمية بعوض القودرات الحر  .2

 عينة البحث نتيجة تقويم تشوه تسطح القدم.

 انبحث فرظا 2-4
مصمم الأثرالأيجابي في تقوويم تشووه تسوطح القودم  يلممنياج المعدبأستخدام جياز ميكانيك .1

 المرن .

عوض القودرات بوين الاختبوارات القبميةوالبعديوة فوي تنميوة ب ةذات دلالة إحصوائي قتوجد فرو .2
 الحركية.
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 مجالاث انبحث 2-5
عينة من لاعبي مركزجمولي الكروي في محافظة بغداد من المصابين المجال البشري:  1-5-1

 . (سنة 13و  8لقدم المرن ، بأعمار )بتشوه تسطح ا
 .( 2009/ 12/  15ولغاية  2009/  9/ 15) نالفترة مالمجال الزماني:  1-5-2
 مركز جمولي الكروي و بغداد و حي العامل . المجال المكاني: 1-5-3
 

 انثاَــيانبــاب 
  ٔالدشابٓت انذراساث انُظريت -2
 انذراساث انُظريت  2ـ2
 تشِٕ تسطح انقذو    2ـ2ـ2

ويسمى بتشوه القدم ألتسطحي ويعرف بشكل عوام بتسوطح القودم وىووو سوقوط أو انخفواض 
( عون شوكمو الطبيعوي وتظيور  Internal Longitudinal Archالقووس الطوولي الإنسوي لمقودم )

القدم بتماس سطحي مع الأرض تقريباً وعادة تنحرف القدم نحو الخوارج نتيجوة لتوأثير وزن الجسوم 
موابين الكعوب والأصوابع مموا  ، وىوو حالوة يختفوي أو يكواد يختفوي فييوا تقووس أخمون القودمين 1و 

ن تعريفوو بأنوو وسوقوط القووس ( لوذلك يمكو1يجعل أخمن القدم يسوتقر مفمطحواً عموى الأرض )شوكل
الطووولي الداخمي)الإنسووي( لمقوودم وىووو مصووطمح عممووي يعنووي إن الجانووب الإنسووي موون القوودم يلامووس 

 .2الأرض بكاممو عند الوقوف و
 
 
 
 

                                                   
(1) Education for Orthopadian Technician : Part 5 , Orthotics Lower Limb Below Knee , 

Baghdad , Iraq , Lic , Ortopedi , 1985 / 87 , P13 . 

( 1981ئة العامة المصرية لمكتاب ، :)الإسكندرية ، مطابع الييتشوىات القدم والتدليك ( محمد السيد شطا وحياة عياد ؛ 2)
 . 114ن 
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 ( 1شكل ) 

 يوضح حالات القدم ومن بينيا تسطح القدم
 
 أسباب تشِٕ تسطح انقذو   2ـ2ـ2

 ( 1الجدول ) 
 2 1تسطح القدم  يُبين الأسباب التشريحية والوظيفية لتشوه

 الأسثاب الىظُفُح الأسثاب الرشسَذُح

 ضؼف الؼضلاخ تُي الوشطُح. 1

 للقدم  جاًة الإًسٍضؼف وإطالح الأزتطح ػلً ال. 2

ضعععؼف وإطالعععح ػضعععلاخ القعععدم الدا لُعععح  ا عععح . 3

الؼضععلاخ الوشععطُح والؼاهلععح ػلععً الجاًععة الإًسعععٍ 

 للقدم .

ذقلععل لُفععٍ َععى ٌ إلععً بيععس ذسفُثععٍ َذععدز  ععٍ . 4

هكىًععععاخ الؼضععععلح وػعععععا ج َذيعععع   ععععٍ الؼضعععععلاخ 

 الشظىَح .

شَا ج الرفعا  الؼظعن الكؼثعٍ للسعف  والعدا   ػعي . 5

تذُس َسُي فٌرعى  تعازش ػلعً الجاًعة  وضؼه الطثُؼٍ

 الدا لٍ للقدم .

هثععىط القععىض الإًسععٍ وذيععثخ الذا ععح الدا لُععح . 6

 للقدم هذدتح هي الدا   .

 الرفا  ػظوح الؼقة واًد اػها للسف  والدا  .. 7

بيعععس وبعععىج الأزتطعععح والؼضعععلاخ ػلعععً الجاًعععة . 8

 الىدشٍ للقدم .

هوععا َععى ٌ الوُكاًُكُععح الطاط ععح دسععرطدام القععدم . 1

إلعععً سعععى  اسعععرقاهح القعععدم والسعععا  وػعععدم ذٌاسعععة 

العععىشى السعععابظ ػلعععً دمعععصا  القعععدم  ُذعععدز إمهعععا  

 هُكاًُكٍ ػلً الجاًة الدا لٍ هي القدم .

هفازبععاخ ذكىٌَُععح تالجسععن بفالسفثرععاُي الوقازتععح . 2

knock knees. ذىشس ػلً ػو  القدم الورىاشى ) 

ذرؼعس   الوؼالجح تيعىزج يُعس ذاهعح لب عاتاخ الرعٍ

 لها القدم.

الوؼاهلح السُ ح للقدم وذلك تازذعدا  الأدرَعح يُعس . 3

اليععذُح وهصاولععح دػوععاة هؼٌُععح ذرطلععة الىبععى  دو 

السُس لودج طىَلح والأوضاع الطاط ح دشٌعا  الجلعىض 

 دو الذسفح وادػرُا  ػلُها لفرسج طىَلح .

هصاولععح تؼععم الوهععي دو السَاضععاخ الرععٍ ذرطلععة . 4

ولفرسج طىَلح هعي العصهي دو تسعثة  دو  دوشاى شقُلح

 السبى  لفرسج طىَلح لوس  هؼُي.

                                                   

 . 442(ن1996)دارالفكرالعربي،: 1،ط2والرياضيةج ةحسانين؛ القياس والتقويم في التربية البدني ي( محمد صبح1)
(2) Ellen Kernighan, Katherine M. Barlhels, Biomechanics a Qualitative Approach for 

Studying Human Movement, Burpess Publishing Company U.S.A, 1987, p197. 

PhotoFiltre.lnk
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 أسباب تشِٕ تسطح انقذو في المجال انرياظي  3ـ2ـ2
العامووة لحوودوث تسووطح القوودم فقوود يحوودث فووي المجووال الرياضووي بسووبب و فووي جووري  فيتصوونأولًا. 

مووى ارض صوومبة وكووذلك المسووافات الطويمووة ، الموواراثون ، المبووارزة ، الجمناسووتك ، وعنوود التوودريب ع
فوي الألعوواب التوي يتعوورض فييووا قووس القوودم لإجيوواد وضوغط مسووتمر ، ذلووك بسوبب ضووعف عضوولات 

 .   1التي تدعم قوس القدم و تالساقين وخاصة الشظوية والقدمين ولاسيما العضلا
   2 (يصنف حسب نوعو إلى:Classified Of The Flat footتصنيف تشوه تسطح القدم)ثانياً. 
( / وىو سقوط القوس الطولي الإنسوي لمقودم Flexible Flat Footم المرن )تسطح القد .1

مصحوباً بانحراف القدم لمخوارج تحوت توأثير وزن الجسوم ، ومون ثوم عوودة القووس لمظيوور 
بعووود رفوووع القووودم عووون الأرض أو الوقووووف عموووى أطوووراف الأصوووابع ، يحووودث نتيجوووة إصوووابة 

موووة لمقووووس الطوووولي الإنسوووي بالضوووعف الأنسوووجة الرباطيوووة ، أو الأوتوووار والعضووولات الداع
 والإطالة ، يشخن  في حالة وقوف المصاب عمى إطراف الأصابع فان التسطح يختفي .

تسووطح القوودم الصوومب / ويقصوود بووو القوودم المنكبووة بقوووس موونخفض صوومب متضوومن نسووي   .2
نوواعم موووتقمن ، أو تصوومب مفصووومي ، أو تكموووس عظمووي غيووور معووال  بصوووورة تاموووة ، أو 

 . X-rayضلات الشظوية ، يمكن تشخيصو بواسطة أشعة تقمن ليفي في الع

 
 انثانــثانبــاب 

 تـ يُٓح انبحث ٔإخراءاتّ الديذاَي 3
  المني  التجريبي:  يُٓح انبحث 2ـ  3
  تّمجتًغ انبحث ٔػيُ  2ـ 3

سنة( في مركز 13و8تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية وتمثل لاعبي بأعمار) : المجتًغ
( ، بعد إجراء قياس طبعة القدمين لمتعرف عمى درجات القوس 75روي وعددىم )جمولي الك

 . الطولي الإنسي لمقدمين عُرضَت النتائ  عمى المختصين 

                                                   

 . 312(ن2008اس لمطباعة ، ( سميعة خميل؛ إصابات الرياضيين ووسائل العلاج والتأىيل:)القاىرة ، شركة ن1)
 . 313و 312(ن 1990( سميعة خميل ؛ الرياضة العلاجية : ) بغداد ، مطابع وزارة التعميم العالي ، 2)
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أخذت عينة البحث من المصابين منيم بتشوه تسطح القدم المرن والبالغ عددىم :  انؼيُت
عات بحسب درجة التسطح ، %(من المجتمع،وقسمت العينةالى ثلاثة مجمو 20(إي بنسبة)15)

( والثالثة 20و11أفراد(بدرجة تشوه)7( والثانية )10و0أفراد(بدرجة تشوه )4المجموعة الأولى )
 (.30و21(بدرجة)4)أفراد

 الأخٓسة ٔالأدٔاث  3ـ  3 
 The Apparatus         أولا و الأجيزة

 بل أفراد عينة البحث.المصمم وطبق المنياج العلاجي المعد عميو من ق ي* الجياز الميكانيك

 (Computer* ساعة توقيت يدوية * جياز حاسوب )
  The Equipmentsثانيا و الأدوات    

 .* كرات قدم عدد خمسة. 8طبعة القدم. * شريط قياس معدني ، شواخن عدد  ذ*حبر لأخ

 *بورك لتحدالعممية،تطبيق الاختبارات .* المصادر العممية ، والمقابلات الشخصية .

 الاختباراث  4ـ  3
 1م/زمن . 30أولًا و اختبار ركض 

* ىدف الاختبار:قياس السرعة الانتقاليوة.* الأدوات المسوتخدمة: سواعة توقيوت، مضومار لموركض، 
 صفارة.

* وصف الأداء: بمعطاء إشارة تحضور يوتم وقووف المختبور عموى خوط البدايوة، وبصوفارة ينطموق فوي 
وقيوت بالتسوجيل مون لحظوة الانطولاق وحتوى نيايووة المجوال المخصون لوو، فوي حوين تبودأ سوواعة الت

 المسافة.

 محاولات يسجل زمن الأفضل بالدقيقة والثانية.3* التسجيل: أعطاء 

                                                                                                                                            

() : المختصون ىم كل من 
 . كمية التربية الرياضية و جامعة بغداد/ تأىيل إصابات  /أسامة أحمد حسين أ.م.د. 

 .ىيئة التعميم التقني / أىيل طبيب مفاصل وت /سمير خميل الجنابي د. 
 مستشفى الراىبات و بغداد./  طبيب جراحة العظام والكسور  / د.عامرعبدالرزاق يعقوب 

،: )القاىرة ،دار الفكر العربي،  2محمد صبحي حسانين ؛ طرق بناء وتقنين الاختبارات والمقاييس في التربية البدنية ، ط (1)
  362( ن .1987
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 1ثانياً:اختبار الركض المتعرج.
 ىدف الاختبار:قياس الرشاقة. * الأدوات المستخدمة: مساحة كافية، ساعة توقيت، صفارة.

م عوون 7( حووول شاخصووين عمووى بعوود 8ى شووكل رقووم )*وصووف الأداء: يووركض المختبوور موورتين عموو
 بعضيما ويبدأ وينتيي عند العمود الأول نفسو  

 الجٓاز الديكاَيكي الدستخذو 5ـ  3
 فائذة الجٓاز  2ـ  5ـ  3

وسويمة لتقوويم تشووه تسوطح القودم ولويس أداة لاختبوار درجوة أو  مبدايةً يُعد الجياز المصوم
عمى الأجيزة والأدوات في المستشوفيات الحكوميوة ) أقسوام نوع التسطح ، ومن خلال اطلاع الباحث 

العلاج الطبيعي والتأىيل( والمختبورات الطبيوة ومراكوز العولاج الطبيعوي والأسوواق المحميوة المختصوة 
ببيووع الأجيووزة الطبيووة تبووين لمباحووث عوودم وجووود مثوول ىكووذا أجيووزة والووذي تحتوواج إليووو عمميووة تقووويم 

ج تمووارين علاجيووة معوودة مسووبقاً تووؤدى عمووى الجيوواز، ونختبوور تسووطح القوودم الموورن موون خوولال منيووا
تووأثير عمميووة تقووويم التسووطح عمووى تنميووة بعووض القوودرات الحركيووة ،عمووى إن تكووون الأىووداف  ىموود

المباشوورة ليووذه التمووارين ىووي تحسووين وتنميووة الصووفات البدنيووة لعضوولات القوودمين )قوووة ، سوورعة ، 
قووة ( الداعموة لأقوواس القودم خاصوة القووس الطوولي مطاولة ،مرونة ، مطاولوة السورعة ، مطاولوة ال

 الإنسي.
 كٍ أٌ يستخذو الجٓاز بٕظؼين ًْاأٔظاع استخذاو الجٓاز / يم    2ـ  5ـ  3

 أولًا و استخدام الجياز بالوضع العمودي 
يؤدي المصاب التمرين بملامسة رولة الجياز  بأطراف أصابع القودم ) مقدموة القودم ( لتودوير       
ب )الرولة( بصورة عمودية أي من الأعمى باتجاه الأسفل بودون ربوط سومك المقاوموات بالمكوان الدولا

المخصوون لووو بالرولووة موورة ، وموورة أخوورى عنوود ربووط السوومك بالمكووان المخصوون لووو بالرولووة يقوووم 
المصوواب بحركووة توودوير الرولووة بمقدمووة قوودماه ممووا يووؤدي إلووى لووف سوومك المقاومووات عمووى المكووان 

لاب مووع ربووط نيايووة الحبوول الأخوورى عمووى عمووود المقاومووات موون خوولال بكوورات المخصوون عمووى الوودو 
وينتيوي طوورف السوومك اعخور بعتمووة تعميووق الأثقووال التوي تختمووف بحسووب شودة التموورين المووذكور فووي 

                                                   

 .135( ن 1991ون( ؛ الاختبار والتحميل بكرة القدم : ) الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ، ( ثامر محسن )وتخر 1)
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المنياج العلاجي المعود، وان الحركوة الأخورى لموضوع العموودي لمجيواز وىوي قيوام المصواب بالحركوة 
يدفع الرولوة بمقدموة قودماه إي تحريوك الرولوة مون الأعموى إلوى الأسوفل  المعاكسة لمحركة الأولى أي

 ( . 2أولا بدون ربط سمك المقاومات ، وثانياً مع ربط سمك المقاومات ، وكما موضح بالشكل  ) 
                                                                                                                           

 
 ( 2شكل ) 

 استخدام الجياز بالوضع العمودي
 
 
 
 

 ثانياً و الوضع الأفقي 
يؤدي المصاب التمرين بملامسة رولة الجياز  بأطراف أصابع القودم ) مقدموة القودم ( لتودوير       

لمكووان الودولاب )الرولوة( بصووورة أفقيوة أي مون اليمووين باتجواه اليسووار بودون ربوط سوومك المقاوموات با
المخصوون لووو بالرولووة موورة ، وموورة أخوورى عنوود ربووط السوومك بالمكووان المخصوون لووو بالرولووة يقوووم 
المصوواب بحركووة توودوير الرولووة بمقدمووة قوودماه ممووا يووؤدي إلووى لووف سوومك المقاومووات عمووى المكووان 
المخصوون عمووى الوودولاب مووع ربووط نيايووة الحبوول الأخوورى عمووى عمووود المقاومووات موون خوولال بكوورات 

سوومك اعخور بعتمووة تعميووق الأثقووال التوي تختمووف بحسووب شودة التموورين المووذكور فووي وينتيوي طوورف ال
المنيواج العلاجووي المعود ، وان الحركووة الأخورى لموضووع الأفقوي لمجيوواز وىوي قيووام المصواب بالحركووة 
المعاكسووة لمحركووة الأولووى أي يحوورك الرولووة بمقدمووة قوودماه موون اليسووار الووى اليمووين أولا بوودون ربووط 

وثانيوووواً مووووع ربووووط  سوووومك المقاومووووات ،
سوووووومك المقاومووووووات ، وكمووووووا موضووووووح 

 ( . 3بالشكل ) 
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 ( 3شكل ) 

 استخدام الجياز
 بالوضع الأفقي

 
 
 
 
  

 ( 4الشكل ) 
يوضووووووح مقطوووووووع جوووووووانبي 
لمجيوووووووووووواز الميكووووووووووووانيكي 

 المستخدم
 
 
 
 
 



 3..... انؼذد  22المجهذ  ..... خايؼت بغذاد .....مجهت كهيت انتربيت انرياظيت 

 (322) 

 انٕسائم الإحصائيت 6ـ  3
ام الووورزم قوووام الباحوووث باسوووتخدام الوسوووائل الإحصوووائية المناسوووبة لمبحوووث وباسوووتخدام نظووو

 .                       س ف  SPSSالإحصائية الجاىز 

 1لمتوسطين مرتبطين   ت = وووووووووووووو {  T} اختبار 
 (  1ن)ن و  /ف  2م  ح                                           

 
 انرابــغانبــاب 

 ـ ػرض ٔتحهيم ٔيُاقشت انُتائح  4
 (2الجدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائ  الاختبارين T) ةالمعياري وقيم وانحرافوحسابية يبين فرق الأوساط ال
 لمجاميع البحث اختبار طبعة القدم اليمين واليسارفي  القبمي والبعدي

 الوجوىػح
طثؼح 

 القدم

وددج 

 القُاض
 ع       ض تؼدٌ ض بثلٍ

 Tبُوح 

 الوذسىتح

هسرىي 

 الططأ

 دلح 

 الفسو 

 الأولً
 ػشىائٍ 9.977 2.659 6.416 8.599 18.999 9.599 ح زم الُوُي

 ػشىائٍ 9.971 2.739 5.477 7.599 17.999 9.599  زمح الُساز

 الصاًُح
 هؼٌىٌ 9.999 7.979 2.432 6.599 29.786 14.286  زمح الُوُي

 هؼٌىٌ 9.999 6.857 2.922 7.571 23.999 15.429  زمح الُساز

 الصالصح
 هؼٌىٌ 9.994 7.892 1.199 4.375 25.875 21.599  زمح الُوُي

 هؼٌىٌ 9.927 4.953 2.529 5.125 27.999 21.875  زمح الُساز

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ )* 
 (.3(، لممجموعة الثالثة )6(، لممجموعة الثانية )3* درجة الحرية: لممجموعة الأولى )

                                                   

( 1999( وديع ياسين ومحمد العبيدي؛التطبيقات الإحصائية واستخدام الحاسوب في بحوث التربية الرياضية:)الموصل ، 1)
 .102ن
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 يتبين: (2من الجدول )
 نتوائ  الفوروق بوين في المجموعة التجريبية الأولى )اختبار طبعة القدم اليمين(: عشووائية

 مسوتوى الخطوأفوي حوين كوان (، 2.650) ( المحسوبةT) ةبمغت قيم، إذ الاختبارين القبمي والبعدي
 .(3درجة حرية ) ( عند0.077)

 نتوائ  الفوروق بوين (: عشووائيةفي المجموعة التجريبية الأولى )اختبار طبعة القدم اليسار
 مسوتوى الخطوأفوي حوين كوان (، 2.739) ( المحسوبةT) ةبمغت قيم، إذ الاختبارين القبمي والبعدي

 .(3درجة حرية ) ( عند0.071)

 نتوائ  الفوروق بوين في المجموعة التجريبية الثانيوة )اختبوار طبعوة القودم اليموين(: معنويوة
(، 7.070) ( المحسوووبةT) ةبمغوت قيموالاختبوار البعودي، إذ ولمصومحة  الاختبوارين القبموي والبعودي

 .(6درجة حرية ) ( عند0.000) مستوى الخطأفي حين كان 
 نتوائ  الفوروق بوين في المجموعة التجريبية الثانية )اختبوار طبعوة القودم اليسوار(: معنويوة

(، 6.857) سوووبة( المحT) ةبمغوت قيموولمصومحة الاختبوار البعودي، إذ  الاختبوارين القبموي والبعودي
 .(6درجة حرية ) ( عند0.000) مستوى الخطأفي حين كان 

 نتوائ  الفوروق بوين في المجموعة التجريبية الثالثوة )اختبوار طبعوة القودم اليموين(: معنويوة
(، 7.892) ( المحسوووبةT) ةبمغوت قيموولمصومحة الاختبوار البعودي، إذ  الاختبوارين القبموي والبعودي

 .(3درجة حرية ) ( عند0.004) مستوى الخطأفي حين كان 
 نتوائ  الفوروق بوين في المجموعة التجريبية الثالثوة )اختبوار طبعوة القودم اليسوار(: معنويوة

(، 4.053) ( المحسوووبةT) ةبمغوت قيموولمصومحة الاختبوار البعودي، إذ  الاختبوارين القبموي والبعودي
 .(3درجة حرية ) ( عند0.027) مستوى الخطأفي حين كان 

( الخوووان بفووورق الأوسووواط 2  طبعوووة القووودمين المبينوووة فوووي جووودول رقوووم )مووون خووولال نتوووائ
( المحسوبة بين الاختبارين القبمي والبعودي ، يُعمول الباحوث التحسون إلوى فاعميوة Tالحسابية وقيمة)
حيووث عموول عمووى والمسووتند إلووى المصووادر العمميووة والمقوووَم موون قبوول  المختصووين المنيوواج العلاجووي 

لأربطة والأوتار العاممة عمى دعوم القووس الإنسوي الطوولي بعود إن كانوت تقوية المجاميع العضمية وا
( وبعود تنفيوذه لبرنوام  2000ضعيفة ، وتتفق ىذه النتيجة مع ماتوصل إليو) منيب عبد الله فتحوي 
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التمرينوووات العلاجيوووة عموووى المجموعوووة التجريبيوووة الأولوووى مووون طووولاب الصوووفوف الثالوووث المتوسوووط 
  التمرينوووات العلاجيوووة ىووودفيا التووأثير عموووى الأربطوووة والأوتوووار (حيوووث طبوووق عموووييم برنووام15ووو14)

والعضوولات الداعمووة لمقوووس الطووولي الإنسووي وكانووت النتيجووة تحسوون زوايووا القوووس الطووولي الإنسووي 
 1لكلا القدمين بفروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي و

ن إدخال تمارين المقاوموات باسوتخ تقويوة  ىدام الجيواز الميكوانيكي المصومم كوان لوو توأثير عموكما وا 
الأربطوة والأوتوار والعضولات المسوئولة عون قووس القودم بعود أن كانوت مصوابة بالضوعف والاسووتطالة 
كمووا أكوودت المصووادر العمميووة ذلووك وإن التمرينووات التووي تعموول عمووى تحسووين القوووة والنغمووة العضوومية 

2ديل الانحرافات والتشوىات الجسمية و تعمل في الوقت نفسو بشكل جزئي عمى تع
 

 ( 3جدول ) 
 يوضح المعالم الإحصائية وقيمة )ت( المحتسبة ونسبة التحسن لاختبارات القدرات الحركية لمجاميع البحث

 الوجوىػح

الورغُساخ 

 الإديائُح

 اد رثازاخ

 اد رثاز الثؼدٌ الأ رثازالقثلٍ
 ض   

 هج

   2ح

 بُوحبخ(

الوذرس

 تح

 هسرىي

 +ع ض   + ع ض   حالددل

* 

 الأولً

ا رثاز زفم 

 م/شهي39
 هؼٌىٌ 5,931 1,277 1,935 5,77 4,91 9,1 5,95

ا رثاز 

 السشابح/شهي
 هؼٌىٌ 7,668 9,1 9,7 9,264 7,55 9,129 8,25

** 

 الصاًُح

ا رثاز زفم 

 م/شهي39
 هؼٌىٌ 2,498 23,411 9,865 1,986 4,937 2,99 5,992

ا رثاز 

 السشابح/شهي
 هؼٌىٌ 2,65 4,729 9,89 9,267 7,51 9,216 8,4

*** 

 الصالصح

ا رثاز زفم 

 م/شهي39
 هؼٌىٌ 2,752 5,6 1,88 2,768 4,94 9,841 5,927

ا رثاز 

 السشابح/شهي
 هؼٌىٌ 2,762 1,97 9,825 9,129 7,75 9,295 8,575

 .(  0,05 <( ومستوى دلالة ) 3( عند درجة حرية )2,57*قيمة )ت( الجدولية )
 ( . 0,05 <( ومستوى دلالة ) 6( عند درجة حرية )2,45**قيمة )ت( الجدولية )

                                                   

ي تقويم تشوه تسطح القدم المرن وبعض القدرات الحركية فتحي ؛ تأثير استخدام أساليب علاجية مختمفة ف ( منيب عبد الله1)
 . 80( ن  2000، )رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية ، 

(2) Neilson , N.P؛ Jenson, C.R. Measurement and Statistic in Physical Education , Caledonia , 

Wadsworth Publishing , Inc ., Belmont , CA., 1972 , P.101.  
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 ( 0,05 <( ومستوى دلالة ) 3( عند درجة حرية )2,57***قيمة )ت( الجدولية )
 المجًٕػت الأٔلى

(ثانيوووة 5,95م بموووغ الوسوووط الحسوووابي للاختبوووار القبموووي)30* فيموووا يخووون أختبوووارركض 
(ثانيووووة بووووانحراف 4,01مووووغ الوسووووط الحسوووابي للاختبووووار البعووودي)(ثانيوووة وب0,1بوووانحراف معيوووواري)

( وىي أكبور مون القيموة الجدوليوة ، أي 5,931( المحتسبة )T(ثانية ، وبمغت قيمة )5,77معياري)
 أن الفرق معنوي بين نتائ  الاختبارين ولصالح البعدي .

( ثانيووة 8,25*فيمووا يخوون اختبووار الرشوواقة فقوود بمووغ الوسووط الحسووابي للاختبووار القبمووي )
( ثانيوة بووانحراف 7,55( ثانيوة وبموغ الوسووط الحسوابي للاختبوار البعودي )0,129بوانحراف معيواري )

القيموة الجدوليوة،أي أن  ن(وىوي أكبور مو7,668(المحتسوبة)T(ثانيوة،وبمغت قيموة)0,264ومعياري)
 الفرق معنوي بين نتائ  الاختبارين ولصالح البعدي . 

 المجًٕػت انثاَيت
( 5,902فقوود بمووغ الوسووط الحسووابي للاختبووار القبمووي ) م30بووار ركووض اخت*فيمووا يخوون 
(ثانيوة بووانحراف 1,086(ثانيوة وبموغ الوسوط الحسوابي لاختبارالبعودي)2,00ثانيوة بوانحراف معيواري)

( وىي أكبور مون القيموة الجدوليوة ، 2,498( المحتسبة )T( ثانية ، وبمغت قيمة )0,865معياري )
 الاختبارين ولصالح البعدي . أي أن الفرق معنوي بين نتائ 

( ثانيوووة 8,4فقووودبمغ الوسووط الحسوووابي لاختبووار القبموووي ) اختبووار الرشووواقة* فيمووا يخووون 
(ثانيوووة بوووانحراف 7,51(ثانيوووة وبموووغ الوسوووط الحسوووابي لاختبارالبعووودي)0,216بوووانحراف معيووواري)

جدوليوة ، أي ( وىي أكبور مون القيموة ال2,65( المحتسبة )T(ثانية ، وبمغت قيمة )0,267معياري)
 أن الفرق معنوي بين نتائ  الاختبارين ولصالح البعدي.

 المجًٕػت انثانثت
( 5,927الوسووط الحسووابي للاختبووار القبمووي ) غفقوود بموو م30اختبووار ركووض * فيمووا يخوون 
(ثانيوة بوانحراف 4,04(ثانية وبمغ الوسط الحسوابي للاختبوار البعودي)0,841ثانية بانحراف معياري)

( وىوي أكبور مون القيموة الجدوليوة ، 2,752( المحتسوبة )Tية ، وبمغت قيمة )(ثان2,768ومعياري)
 أي أن الفرق معنوي بين نتائ  الاختبارين ولصالح البعدي.
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( ثانيووة 8,575فقوود بمووغ الوسووط الحسووابي للاختبووار القبمووي ) ةاختبووارا لرشوواق*فيموا يخوون 
( ثانيوة بووانحراف 7,75لبعودي )( ثانيوة وبموغ الوسووط الحسوابي للاختبوار ا0,205بوانحراف معيواري )

القيموة الجدوليوة،أي أن  ن(وىوي أكبور مو2,762(المحتسبة)T(ثانية، وبمغت قيمة)0,129ومعياري)
 الفرق معنوي بين نتائ  الاختبارين ولصالح البعدي . 

( الخووان بنتوووائ  اختبووارات القوودرات الحركيووة ظيووورت فووروق معنويووة بوووين 3موون الجوودول)
دية لممجموعات الثلاثة فوي جميوع الاختبوارات المسوتخدمة فوي البحوث ، يورى الاختبارات القبمية والبع

الباحث إن سبب معنوية الفروق جاء كنتيجة حتمية لتحسن حالوة قووس القودم الطوولي الإنسوي لموا 
لووو مووون دور ىوووام فوووي معظووم حركوووات الجسوووم المتمثموووة بالمشووي والوووركض والقفوووز وتغييووور الاتجووواه 

( و إن فاعميووة قوووس القوودم الإنسووي 1988ار إليووو قوويس الوودوري )والمطاولووة وىووذا يتفووق مووع ماأشوو
والوحشووي يجعوولان القوودم ذا نابضووية ومرونووة أثنوواء الحركووة وىووذا مووايؤثر بشووكل فاعوول فووي المشووي 

كوذلك عنودما تكوون القودمان مصوابان  1والقفز وحمل الأثقال والمحافظة عمى التوازن وبجيد بسويط و
القوودرات الحركيووة لممصوواب و   ىات الأساسووية ممووا يووؤثر عمووبتشوووه تسووطح القوودم يُعيووق ذلووك الحركوو

بالإضافة إلى إن و تسطح القدم يؤثر في ميارات الركض بشوكل واضوح حيوث يسوبب فقودان التوزيوع 
الجيد لثقل الجسم عمى القدمين وتتأثر قدرتيا عمى امتصان الصودمات فوي كول خطووة فتفقود الودفع 

 .  2( و Push Springinessللإمام )
 

 الخايــسـاب انبـ
  الاستُتاخاث ٔانتٕصياث -5
 الاستُتاخاث 5-2

وجود فروق معنوية بين نتائ  الاختبارات القبمية والبعديوة لطبعوة القودمين اليموين واليسوار  .1
 في كل المجاميع الثلاث قيد البحث .

                                                   

 . 224( ن  1988( قيس إبراىيم الدوري ؛ عمم التشريح  : ) بغداد ، دار الكتب لمطباعة والنشر ، 1)
 . 146و 145( محمد صبحي حسانين ؛ المصدر السابق  ، ن 2)
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ي وجود فالتوصيات: بين نتائ  الاختبارات القبمية والبعدية في اختبارات القودرات الحركيوة فو .2
 قيد البحث .  ةكل المجاميع التجريبية الثلاث

 انتٕصياث  5-2
اعتماد المني  العلاجي المؤدى عمى الجيواز الميكوانيكي المصومم فوي الإسويام فوي تحسون  .1

 تشوه تسطح القدم لما أثبتو ىذا المنياج والجياز من فاعمية كبيرة في ذلك.

 نواع أخرى من تسطح القدم ووضع برام  علاجية لأ  ثالمعدفي ىذا البح  تطويرا لمني .2
 

 ٔالأخُبيــتت ــادر انؼربيــالدص
 الإسووكندرية،مطابع الييئووة العامووة تشوووىات القوودم والتدليكمحموود السوويد شووطا وحيوواة عياد؛(:

 (. 1981المصرية لمكتاب، 

 1،ط2جوالرياضووووية ةالقيوووواس والتقووووويم فووووي التربيووووة البدنيووووحسووووانين؛  يمحموووود صووووبح :
 (.1996)دارالفكرالعربي،

 القواىرة، شوركة نواس لمطباعوة، إصابات الرياضيين ووسائل العولاج والتأىيلميعة خميل؛ س(:
2008.) 

  (. 1990) بغداد، مطابع وزارة التعميم العالي،  الرياضة العلاجية:سميعة خميل؛ 

  طوورق بنوواء وتقنووين الاختبووارات والمقوواييس فووي التربيووة البدنيووةمحموود صووبحي حسووانين ؛  ،
 ( .1987ر الفكر العربي، ،: )القاىرة ،دا 2ط

  ثووامر محسووون )وتخووورون( ؛ الاختبووار والتحميووول بكووورة القوودم : ) الموصووول ، مطبعوووة جامعوووة
 (.1991الموصل ، 

 التطبيقات الإحصوائية واسوتخدام الحاسووب فوي بحووث التربيوة وديع ياسين ومحمد العبيودي؛
 (.1999:)الموصل ، الرياضية

 ليب علاجية مختمفة في تقويم تشووه تسوطح القودم فتحي؛ تأثير استخدام أسا منيب عبدا لله
المرن وبعض القودرات الحركيوة، )رسوالة ماجسوتير، جامعوة بغوداد، كميوة التربيوة الرياضوية، 

2000 .) 
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  ( ن  1988) بغووداد، دار الكتوب لمطباعووة والنشوور،  عمووم التشوريح:قويس إبووراىيم الودوري؛
224. 

 Education for Orthopadian Technician : Part 5 , Orthotics Lower 

Limb Below Knee , Baghdad , Iraq , Lic , Ortopedi , 1985 / 87 . 
 Neilson , N.P؛ Jenson, C.R. Measurement and Statistic in Physical 

Education , Caledonia , Wadsworth Publishing , Inc ., Belmont , CA., 

1972 . 
 Ellen Kernighan, Katherine M. Barlhels, Biomechanics a Qualitative 

Approach for Studying Human Movement, Burpess Publishing 

Company U.S.A, 1987. 
 

 قــــالدلاح
 المنياج المعد { ن}النموذج الأول والأخير م

 النماذج الأربعة لبرنام  التمرينات العلاجية 
 لثاني (النموذج الأول ) الأسبوع الأول + الأسبوع ا

 اليدف الرئيس من تمرينات ىذا النموذج ىو خمق التكيف عمى العمل عمى الجياز المصمم .

 الأيام
تكرار أداء التمرين 

 الأسبوع الأول في
تكرار أداء التمرين 
 في الأسبوع الثاني

 ارتفاع العمود/ والأثقال
 10و  1التمارين 

 وو 2 2 الجمعة
 وو 2 2 السبت
 وو 2 2 الأحد
 وو 2 2 نينالاث

 وو 2 2 الثلاثاء
 

* بعوود إجووراء عمميووة الإحموواء العووام والخووان والتوووي تجوورى خووارج الجيوواز يقوووم المصوواب بتأديوووة 
 التمارين التالية:و



 3..... انؼذد  22المجهذ  ..... خايؼت بغذاد .....مجهت كهيت انتربيت انرياظيت 

 (329) 

 } التمرين الأول { 
) الجموس عمى مقعود الجيواز( مون الوضوع العموودي لمودولاب القيوام بتحريوك دولاب الجيواز بواسوطة 

ثوا (، )تكوون الحركوة حورة لمودولاب أي بودون 20الأعمى إلى الأسفل لمدة) أطراف أصابع القدمين من
 سرعة الأداء ( . رربط سمك الأثقال (،) ىدف التمرين  التكيف عمى الجياز وتطوي

 } التمرين الثاني { 
) الجموس عمى مقعود الجيواز( مون الوضوع العموودي لمودولاب القيوام بتحريوك دولاب الجيواز بواسوطة 

ثوا(،)تكون الحركوة حورة لمودولاب أي بودون 20القدمين من الأسفل إلوى الأعموى لمودة) أطراف أصابع 
 سرعة الأداء  رالتمرين التكيف عمى الجياز وتطوي فربط سمك الأثقال (،ىد

 } التمرين الثالث { 
ثووا( ، 30) الوقووف ( عموول حركوات مسوواج عموى بكوورة المسواج المثبتووة عموى الجيوواز بالقودم اليمووين )

 ثا( .30يسار )وبالقدم ال
 } التمرين الرابع   { 

) الجموس عمى مقعد الجياز ( تمرين لممموة أصوابع القودم ) عمول حركوات القوبض بأصوابع القودمين 
 ثا( .30عمى سطح الدولاب ( )
 } التمرين الخامس {

) الجموووس عمووى مقعوود الجيوواز( موون الوضووع الأفقووي لموودولاب القيووام بتحريووك دولاب الجيوواز بواسووطة 
ثوا(،)تكون الحركوة حورة لمودولاب أي 20أصابع القدم اليمين من اليمين باتجاه اليسار لمدة ) إطراف 

 سرعة الأداء (. رالتمرين التكيف عمى الجياز وتطوي فبدون ربط سمك الأثقال (،ىد
 } التمرين السادس { 

بواسووطة ) الجموووس عمووى مقعوود الجيوواز( موون الوضووع الأفقووي لموودولاب القيووام بتحريووك دولاب الجيوواز 
ثووا(،)تكون الحركووة حوورة لموودولاب أي 20أطووراف أصووابع القوودمين موون اليسووار باتجوواه اليمووين لموودة  )

 سرعة الأداء  رالتمرين التكيف عمى الجياز وتطوي فبدون ربط سمك الأثقال (، )ىد
 } التمرين السابع { 
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ثووا( ، 30ليمووين )) الوقووف ( عموول حركوات مسوواج عموى بكوورة المسواج المثبتووة عموى الجيوواز بالقودم ا
 ثا(30وبالقدم اليسار )

 } التمرين الثامن { 
)الجموس عمى مقعد الجياز (  تمرين لممموة أصوابع القودم ) عمول حركوات القوبض بأصوابع القودمين 

 ثا( .30عمى سطح الدولاب ( )
 } التمرين التاسع { 

ب الجيواز بواسوطة ) الجموس عمى مقعود الجيواز( مون الوضوع العموودي لمودولاب القيوام بتحريوك دولا
ثوا(،)تكون الحركوة حورة لمودولاب أي بودون 25أطراف أصابع القدمين من الأعمى إلى الأسفل لمودة  )

 سرعة الأداء  رربط سمك الأثقال (،ىدف التمرين  التكيف عمى الجياز وتطوي
 } التمرين العاشر { 

ك دولاب الجيواز بواسوطة ) الجموس عمى مقعود الجيواز( مون الوضوع العموودي لمودولاب القيوام بتحريو
ثوا(،)تكون الحركوة حورة لمودولاب أي بودون 20أطراف أصابع القدمين من الأسفل إلوى الأعموى لمودة) 

 سرعة الأداء  رربط سمك الأثقال (،ىدف التمرين  التكيف عمى الجياز وتطوي
 * النموذج السادس )ألأسبوع الحادي عشر + الأسبوع الثاني عشر ( 

 الأَام

ذكساز د ا  

الروازَي  ٍ 

 11الأسثىع 

ذكساز د ا  

 الروازَي  ٍ

 12الأسثىع 

ازذفاع الؼوى  / 

 والأشقاة

 6ا  5ا  1للروازَي 

 و  9للروازَي 

 هغ / الأشقاة

 19و 9للروازَي  

ازذفاع الؼوى  

دشقاة  تدوى

 19و9للروازَي

 اا م  /   وادد فغن2 م  / وادد وًيف فغن1 4 3 الجوؼح

 م2 اا وًيف فغنم  / وادد 1 4 3 السثد

 م2 اا م  / وادد وًيف فغن1 4 3 الأدد

 م2.5 م  /  ًيف فغن2 فغن  3/4م  / وادد و1 4 3 ادشٌُي

 م2.5 م  /  ًيف فغن2 فغن  3/4م  / وادد و1 4 3 الصلاشا 

المصوواب بتأديوووة * بعوود إجووراء عمميووة الإحموواء العووام والخووان والتوووي تجوورى خووارج الجيوواز يقوووم 
 -لية:التمارين التا
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 التمرين الأول 
) الجموس عمى مقعود الجيواز( مون الوضوع العموودي لمودولاب القيوام بتحريوك دولاب الجيواز بواسوطة 
إطووراف أصووابع القوودمين موون الأعمووى إلووى الأسووفل، تعميووق ثقوول بوووزن ) وووو ( وارتفوواع العمووود ) وووو ( 

 دمين (.،)ىدف التمرين تنمية قوة العضلات الداعمة لمقوس الطولي الإنسي لمق
 التمرين الثاني

) الجموس عمى مقعود الجيواز( مون الوضوع العموودي لمودولاب القيوام بتحريوك دولاب الجيواز بواسوطة 
أطووراف أصووابع القوودمين موون الأسووفل إلووى الأعمووى بسوورعة،) حتووى وصووول حبوول الأثقووال إلووى الأرض 

 ن ( (،)ىدف التمرين تنمية سرعة العضلات الداعمة لمقوس الطولي الإنسي لمقدمي
 التمرين الثالث 

ثووا( ، 35) الوقووف ( عموول حركوات مسوواج عموى بكوورة المسواج المثبتووة عموى الجيوواز بالقودم اليمووين )
 ( . 30والقدم اليسار ) 
 التمرين الرابع 

) الجموس عمى مقعد الجياز ( تمرين لممموة أصوابع القودم ) عمول حركوات القوبض بأصوابع القودمين 
 ثا( .35عمى سطح الدولاب ( ، )

 التمرين الخامس
)الجموووس عمووى مقعوود الجيوواز( موون الوضووع الأفقووي لموودولاب القيووام بتحريووك دولاب الجيوواز بواسووطة 

 أطراف أصابع القدم اليمين من اليمين باتجاه اليسار،
) تعميق ثقل بوزن ) وو (وارتفاع العمود ) وو ( (،)ىدف التمرين تنمية قووة العضولات الداعموة لمقووس 

 مقدمين ( .الطولي الإنسي ل
 التمرين السادس 

)الجموووس عمووى مقعوود الجيوواز( موون الوضووع الأفقووي لموودولاب القيووام بتحريووك دولاب الجيوواز بواسووطة 
و( ،)ىودف تجاه اليمين ،) تعميق ثقل بوزن )و( وارتفاع العموود )وأطراف أصابع القدمين من اليسار با

 مقدمين (.التمرين تنمية قوة العضلات الداعمة لمقوس الطولي الإنسي ل
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 التمرين السابع 
ثووا( ، 30) الوقووف ( عموول حركوات مسوواج عموى بكوورة المسواج المثبتووة عموى الجيوواز بالقودم اليمووين )

 ثا (30والقدم اليسار ) 
 التمرين الثامن 

)الجموس عمى مقعد الجيواز ( تمورين لممموة أصوابع القودم ) عمول حركوات القوبض بأصوابع القودمين 
 ثا( .30عمى سطح الدولاب ( ، )

 التمرين التاسع
)الجمووس عموى مقعوود الجيواز( مون الوضووع العموودي لمودولاب القيووام بتحريوك دولاب الجيواز بواسووطة 
أطوراف أصوابع القودمين مون الأعموى إلوى الأسوفل، موع رفوع عموود المقاوموات لارتفواع )وو( موع تعميووق 

 الداعمة لمقوس(. تأثقال )و(،)ىدف التمرين تنمية مطاولة القوة لمعضلا
 التمرين العاشر

)الجمووس عموى مقعوود الجيواز( مون الوضووع العموودي لمودولاب القيووام بتحريوك دولاب الجيواز بواسووطة 
أطراف أصابع القدمين مون الأسوفل إلوى الأعموى ،)موع رفوع عموود المقاوموات لارتفواع )وو( موع تعميوق 

 الداعمة لمقوس(. تأثقال )و(،)ىدف التمرين تنمية مطاولة القوة لمعضلا

 


