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ميكانيكة �ضعود الدرج بالحقيبة المدر�ضية وبدونها على طالب المدر�ضة
خالد محمد عطيات

�ضاهر ح�ضن الطورة

الملخ�ض
وبدونها على طالب  المدر�ضية  الدرج بالحقيبة  الى ميكانيكية �ضعود  للتعرف  الدرا�ضة  هدفت هذه 
ال�ضعود  انحناء الجذع عند  والفرق في  الركبة  الاداء لحركة  زوايا  الفرق في  درا�ضة  المدر�ضة، حيث تم 
الدرج مع حقيبة وبدونها والى التعرف على مقدار ال�ضد المترتب على ع�ضلات ا�ضفل الظهر. وقد تم اجراء 
التجربة على مدرج الجماهير الخا�س بم�ضمار العاب القوى  اللجنة البارالمبية وتكونت عينة الدرا�ضة من 
طالب واحد )درا�ضه حاله( بعمر )16( �ضنة في المرحلة الثانوية وتم ا�ضتخدام برنامج التحليل الحركي 
كينوفا لتحليل الاداء والحركة. واأظهرت النتائج ان زوايا الركبة في حالة حمل الحقيبة تكون حادة واقل 
غالبا من زاوية 90 ْ وذلك لوجود الحقيبة على الظهر . بينما كانت الزوايا للطالب بدون الحقيبة منفرجة 
وفوق 90 ْ درجة، وتظهر النتائج ان زوايا ميلان الظهر للاإمام كانت اكبر عند الطالب وهو يحمل الحقيبة 
يميل  الج�ضم  ويجعل  الظهر  ع�ضلات  على  زائد  وزن  ي�ضكل  كغم   8 والم�ضاوي  للحقيبة  الوزن  لان  وذلك 
للاإمام ليحاول الو�ضول الى تحقيق التوازن والمحافظة على توزيع الثقل على القدمين بالت�ضاوي وخ�ضو�ضا 
على ع�ضلات  وال�ضغط  الوزن  لان  الحقيبة  بدون  للطالب  الميلان  زوايا  تقل  بينما   ، الدرج   �ضعود  عند 
العاملة  الظهريه  الع�ضلة  على  الموؤثره  والمقاومة  ال�ضد  مقدار  الدرا�ضة  وبينت   . اقل  تكون  الظهر  ا�ضفل 
ونجد ان زيادة الوزن المترتب على ع�ضلات ا�ضفل الظهر من خلال زيادة  وزن الحقيبة قد �ضكل عبء 
 )131،556( الحقيبة  وزن  من  الناتجة  الزيادة  مقدار  كانت  حيث  الظهر  ا�ضفل  ع�ضلات  على  ا�ضافي 
منطقة  الج�ضم في  ثقل  مركز  ويقع  عليه.  التغلب  لمحاولة  للاإمام  الجذع  ميلان  الى  يوؤدي  وهذا  نيوتن، 
الجذع وهي اكبر منطقة وزنا بالن�ضبة للوزن الكلي للج�ضم وعندما يحمل الطالب حقيبة فاإن الوزن يزداد 
وهذا الوزن الزائد على الظهر يدفع بالج�ضم للخلف وبالتالي اختلاف مكان مركز الثقل، وهنا يحاول 
الج�ضم المحافظة على مركز الثقل من خلال الميلان للاإمام لتحقيق التوازن في الج�ضم عند �ضعود الدرج، 
وبالتالي يحدث ال�ضغط على ع�ضلات ا�ضفل الظهر. وا�ضتنتج الباحثان الحقيبة المدر�ضية ت�ضكل عبء على 
طلاب المدار�س ب�ضبب وزنها، حيث يف�ضل ان لا يزيد وزنها عن 10% من وزن الطالب، وان �ضعود الدرج 
اثناء حمل الحقيبة ي�ضكل �ضغط على ع�ضلات ا�ضفل الظهر عن طلبة المدار�س وهذا يجعل الطالب يميل 
الى الامام بجذعه عند حمل الحقيبة لكي يتغلب على الوزن الزائد ، كما توجد م�ضاكل �ضحيه ب�ضبب وزن 
الحقيبة كالاألم في الكتفين والظهر والرقبة ويو�ضي الباحثان انه يجب توعية الطلبة في المدار�س من قبل 
المعلمين بالطريقة ال�ضليمة ل�ضعود الدرج ونزوله �ضواء اثناء حمل الحقيبة او بدونها، ومحاولة التخفيف 

من وزن الحقيبة المدر�ضية الى ما ن�ضبته فقط )5%( من وزن ج�ضم الطالب فقط .
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المقدمة :
اأنواع التمارين المفيدة جدا لا�ضتخدامها من  اإن  حركة ال�ضعود والنزول على الدرج من بين اأكثر 
قبل الا�ضخا�س ، ولكن معظم النا�س حاليا اأ�ضبح يف�ضل ا�ضتعمال الدرج الكهربائي لل�ضعود اإلى الطوابق 
العالية وتم الا�ضتغناء ب�ضكل كبير من البع�س عن ا�ضتخدام الدرج لاعتقادهم باأنه ي�ضبب م�ضاكل كبيرفي 
مفا�ضل الركب وفقرات ا�ضفل الظهر ، وكما يميل البع�س الى ال�ضرعة حيث يعتبر الدرج الكهربائي و�ضيلة 
ا�ضرع لل�ضعود للطوابق العالية ولكن على العك�س من ذلك فقد اثبتت درا�ضة لمعهد جمعية اأمرا�س القلب 
الت�ضيكية ان الجري اثناء �ضعود البنايات حتى الطابق العا�ضر يقوي ع�ضلة القلب وينظم �ضربات القلب 

ويحافظ على وزن و�ضحة الج�ضم ويزيد من اللياقة البدنية وقوة الع�ضلات.
واأ�ضارت الجامعة الاألمانية للوقاية والاإدارة ال�ضحية بمدينة زاربروكين  “ اأن �ضعود نحو 400 درجة 
من درجات ال�ضلم في اليوم يعادل ممار�ضة ريا�ضة الجري لمدة 15 دقيقة متوا�ضلة مثلًا ›‹ ، مو�ضحة اأن 
�ضعود الدرج يعمل على تدريب عملية التنف�س لدى الاإن�ضان وكذلك الجهاز القلبي الوعائي لديه وكلا من 
التمثيل  اأداء عملية  اأي�ضاً على تح�ضين  يُ�ضاعد  اأنه  اإلى  األ�ضاق لافتةً  ع�ضلات الاأرداف والفخذين وباطن 
اأنه  ب�ضكل عام،  الاإن�ضان  الدرج على �ضحة  الاأخرى ل�ضعود  الاإيجابية  التاأثيرات  الغذائي بالج�ضم. ومن 
يزيد قدرة الاإن�ضان على بذل الجهد ويعمل على تقليل حجم محيط الخ�ضر وكذلك يُ�ضهم في المحافظة 

.)LDL( على  ن�ضبة �ضغط الدم ون�ضبة الكول�ضترول ال�ضار بالج�ضم
واأ�ضافت اي�ضا:’’يتميز �ضعود الدرج باأنه من التدريبات البدنية غير المكلفة التي لا تتطلب اأية اأجهزة 
ولا ت�ضتلزم الذهاب اإلى �ضالة اللياقة البدنية ، حيث يُمكن اأن يمار�ضها الاإن�ضان في كل مكان تقريبا، �ضواء 

اأثناء طريقه اإلى العمل اأو في مكان العمل ذاته اأو عند الت�ضوق اأو في اأماكن اأخرى ›‹.
وعن طريقة التدريب قالت اي�ضا :‹‹ من الاأف�ضل اأن يبداأ الاإن�ضان في �ضعود الدرج ببطء ، بحيث 
ي�ضتمر على هذا النحو في الدور الاأول باأكمله ، ثم يُزيد من �ضرعته �ضيئاً ف�ضيئاً في الاأدوار التالية. كما 
يُمكن اأن ي�ضعد درجتين في خطوة واحدة، على اأن يقوم بذلك بقدمه كاملة تارة ، وبمقدمة باطن قدمه 

تارة اأخرى ›‹.
واأ�ضارت الجامعه الاألمانية اإلى اأن الدرج ال�ضغير المكون من 10 اإلى 20 درجة يُعد منا�ضباً جداً في 
بادئ الاأمر، واأو�ضت بالتبديل بين �ضرعة الم�ضي والجري اأثناء �ضعود الدرج وكذلك بزيادة حركة الاأذرع مع 

الحركة لافتةً اإلى �ضرورة التحرك ب�ضكل عام على نحو مدرو�س لتجنب الانزلاق من فوق الدرج .
انتباه  يوميا بدون  التمرين  الذين يمار�ضون هذا  المدار�س  وهذا بطبيعة الحال ينطبق على طلاب 
منهم وبدون �ضكل مدرو�س ومنظم حيث ي�ضعدون الدرج في اليوم الواحد ع�ضرات المرات اأثناء الفر�ضة 
ا�ضتعمال  عدم  في  تكمن  الم�ضكلة  ولكن  للطلبة،  وكافي  جيد  وقت  يعتبر  وهذا  الح�ض�س،  وبين  المدر�ضية 
وتكمن  الدرج،  ل�ضعود  ال�ضحيحة  بالطريقة  معرفتهم  لعدم  الطلاب،  قبل  من  المثالي  بال�ضكل  الدرج 
يعتبر  ووزنها  بالكتب  المحملة  الحقائب  يحملون  يوميا  المدار�س  الى  ياأتون  الطلبة  ان  الم�ضكلة في  اخطار 



364

موؤتمر كلية التربية الريا�ضية  الحادي ع�ضر، الجامعة الاردنية، والثالث لجمعية كليات التربية الريا�ضية العربية »التكـاملية في العلوم الريا�ضية« 20 تموز 2016

كبيرا بالن�ضبة للطلبة على اختلاف اعمارهم . 
وتعتبر الحقائب المدر�ضية من اكبر الم�ضاكل التي يمكن ان يكون لها الاثار ال�ضلبية على الطلاب في 
، فقد حددت  ا�ضفل الظهر اذا كان مرتفعا  المدار�س حيث يعتبر وزن الحقيبة عباأ كبيرا على ع�ضلات 
الجمعية الامريكية للعلاج الطبيعي ان الوزن المثالي للحقيبة المدر�ضية يجب ان لا تزيد عن  )%15-10) 
، ولكنها  الن�ضبة تعتبر جيده كلما كان الطالب في المراحل الدرا�ضية  المتقدمة  من وزن الطالب ، وهذه 
تعتبر غير منا�ضبة كلما قل العمر في المراحل الا�ضا�ضية ، لاأنها  ت�ضبب م�ضاكل كبيرة على الاكتاف والعمود 
الفقري للطلاب وقد او�ضت القلاف ») 2013 ( بخف�س وزن الحقيبة الى )5%( فقط من وزن الطلبة 

لكي يتنا�ضب مع �ضعود الدرج . 
يحمل على  ما  فمنها   ، انواع مختلفة ح�ضب طريقة حملها  الى  المدر�ضية  تق�ضيم الحقائب  وقد تم 
الكتفين ونوع اخر يحمل على كتف واحدة ونوع  يحمل باليد ونوع له عجلات وهو ما ين�ضح با�ضتخدامه 
من الطلبة في المراحل الابتدائية ، وتن�ضح الجمعية الامريكية للعلاج الطبيعي الطلاب بحمل الحقيبة 
على الكتفين بالت�ضاوي حماية العمود الفقري على ان تو�ضع الكتب الثقيلة ب�ضكل قريب من الظهر ليتم 

التخفيف من تاأثيرها عليه .
الرّقبة والذّراعين  اأنّ حمل ثقل زائد في الحقيبة المدر�ضية يعر�سّ الاأطفال لاآلام في  ويرى الاأطبّاء 
والكتفين والظّهر وحتّى القدمين . وقد ت�ضبّب اأحياناً �ضغطاً على القلب والرّئتين نتيجة ت�ضوّه الهيكل العظمي 
والعمود الفقري الذي ي�ضبح على �ضكل حرف C مّما ي�ضتلزم عملًا جراحيّاً ولذلك يحذّر الاأطبّاء من 
ةً على اأحد الكتفين، اإذ اإ نّ احتمال اإ�ضابتهم باأمرا�س الظّهر  حمل الاأطفال لتلك الحقائب الثقيلة خا�ضّ

حينها 30 % في حين اأ نّ الاحتمال يتناق�س اإلى 7 % فقط في حال حملها على كلا الكتفين .
كما اأنّ حمل الحقيبة على كتفٍ واحدة ي�ضبّب انحناءً جانبيّاً وقد يوؤدّي اإلى �ضير الطفل بطريقةٍ غير 
طبيعيّة ومختلّة ، كما يمكن ان يوؤدّي اإلى ا�ضتدارة الظّهر اإلى الاأمام اأو تحدّبه مّما يوؤثّر على �ضكل الج�ضم 

ة . ب�ضورةٍ عامّة وعلى العظام والجملة الحركيّة ب�ضورةٍ خا�ضّ
وما يزيد من رعب الاأطبّاء والاأهل هو اأنّ م�ضاعفات المر�س قد لا تظهر ب�ضكلٍ اآني في مرحلة الطّفولة 
، واإنّما قد تتطوّر مع مرور الاأيّام لتظهر في الم�ضتقبل على �ضكل تحدّب في الظّهر اأو ) الجنف ( وهو الميل 

بالج�ضم نحو اأحد الجانبين . العبد الكريم )2012( .
ويرى الباحثون في الجمعيه الامريكيه للعلاج الطبيعي اأن حقائب الظهر ذات العجلات خيار جيد 
للتلاميذ ال�ضغار الذين لا يغيرون ف�ضولهم اأو يحتاجون اإلى �ضعود ونزول الدرج ب�ضكل متكرر ، كما توجد 
مجموعة من الاإجراءت الوقائية يتعين اأخذها في الاعتبار عند ا�ضتخدام الحقائب ذات العجلات اأي�ضا ، 
فيجب اأن يكون مقاب�ضها طويلة بدرجة كافية حتى لا ي�ضطر الطفل اإلى الالتواء اأو الانحناء ، كما يجب اأن 

تكون العجلات كبيرة على نحو كاف حتى لا تهتزالحقيبة اأو تنقلب .
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اهمية الدرا�ضة : 

تكمن اهمية الدرا�ضة في تحديد: 
-  تلقي ال�ضوء على الفرق بين �ضعود الدرج بالن�ضبة لطلبه المدار�س بوجود الحقيبة وبدونها .

-  تو�ضح مقدار ال�ضد المترتب على ع�ضلات ا�ضفل الظهر عند �ضعود الدرج اثناء حمل الحقيبة المدر�ضية وبدونها..
-  تحاول تحديد الو�ضع ال�ضليم ل�ضعود الدرج والطرق المنا�ضبة لمراعاه و�ضع اجزاء الج�ضم التي تتاثر 

من �ضعود الدرج.
للطلبة من �ضعود  والركب  والظهر  الاكتاف  الناتجة �ضحيا على  الم�ضاكل  التخفيف من  -  تو�ضح طرق 

الدرج ب�ضكل خاطئ.

م�ضكلة الدرا�ضة:

من خلال الاطلاع على الادب النظري حول اهمية �ضعود الدرج كتمرين يفيد ع�ضلات الج�ضم والقلب 
واللياقة البدنية، وتكرار عمل هذا التمرين من قبل الا�ضخا�س الذين ي�ضتخدمون الدرج في مكان عملهم 
ومنهم طلبة المدار�س الذين يكررون ا�ضتخدامه يوميا بطرق مختلفة حيث هناك من ي�ضتخدمه بدون وجود 

حقيبة مدر�ضية او مع وجودها وقد لوحظ عدم ا�ضتخدامه بالطريقة ال�ضحيحة من قبل الطلبة .
مع  التعامل  لوحظ  من خلال  والمدر�ضي  الجامعي  التعليمي  القطاع  الباحثان في  ومن خلال عمل 
الدرج  ل�ضعود  تكرار حدوث   بوجود الحقيبة   للدرج  والنزول  وال�ضعود  الم�ضي  وم�ضاهدة طريق  الطلبة 
بو�ضعيات مختلفة وبطرق خاطئة تبعا لوجود الحقيبة، فاختلاف و�ضعية الظهر بين طالب واخر ووزن 
الحقيبة المرتفع ب�ضبب وزن الكتب بداخله كان لا بد من درا�ضة اثار الوزن على اجزاء الج�ضم والتعرف 

الى ال�ضد الناتج على ع�ضلات ا�ضفل الظهر. 
 

اهداف البحث : 

يهدف هذا البحث الى التعرف :
-  التعرف الى زوايا الاداء  لحركة الركبة عند �ضعود الدرج مع حقيبة وبدونها . 

-  التعرف الى الفرق في انحناء الجذع عند �ضعود الدرج مع حقيبة وبدونها . 
-  التعرف الى مقدار ال�ضد المترتب على ع�ضلات ا�ضفل الظهر عند �ضعود الدرج مع حقيبة وبدونها.

ت�ضاوؤلت الدرا�ضة : 

-  هل يوجد فروق بين زوايا الركبة عند �ضعود الدرج مع حمل الحقيبة وبدونها ؟
-  هل يوجد فروق في مقدار انحناء الجذع الى الامام مع حمل الحقيبة وبدونها ؟ 

-  هل يوجد فروق في مقدار ال�ضد المترتب على ع�ضلات ا�ضفل الظهر بالن�ضبة لحمل الحقيبة اأوبدونها؟ 
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مجالت الدرا�ضة :

-  المجال الزماني : 1-11-3102 م  لغاية  51-21-3102 م .
)اللجنة  الخا�س  الاحتياجات  ذوي  لريا�ضة  الاردني  الاتحاد  القوى  العاب  م�ضمار   : المكاني  -  المجال 

البارالمبية الاردنية( .
-  المجال الب�ضري : عينة واحدة تم ا�ضتخدامها ليتنا�ضب مع متطلبات الدرا�ضة . 

الدرا�ضات ال�ضابقة : 

الطلاب  ظهور  على  المدر�ضية  الحقائب  تاأثير  الى  للتعرف  هدفت  درا�ضه   )2012( القطو  اجرت 
- درا�ضة مقطعية لمدار�س محافظة طولكرم، حيث قامت بقيا�س ن�ضبه وزن الحقيبة المدر�ضية بالن�ضبه 
لوزن الطالب وتحديد العلاقه مابين الالام الع�ضلية الحركيه والتعب الناجم عن حمل الحقيبه المدر�ضية، 
وقد ا�ضتملت الدرا�ضه 800 طالب وطالبة من ال�ضفوف الثالث الى التا�ضع الا�ضا�ضي من طلاب مدار�س 
كاأداة لجمع  الاأ�ضتبانة  .اأ�ضتخدمت  الع�ضوائية  العينه  ا�ضتخدام  اأخذهم عن طريق  محافظه طولكرم تم 
المعلومات من الطالب وتم قيا�س وزن الطالب ووزن الحقيبة وطول الطالب. وقد اأظهرت النتائج ان معدل 
وزن الحقيبة المدر�ضية المليئه 5.267 كغم، ومتو�ضط ن�ضبة وزن الحقيبة بالن�ضبة لوزن الطالب %12،364. 
اأج�ضامهم . وفيما يتعلق  اأكثر من وزن  اأو  واأي�ضا 73 % من الطلاب يحملون حقائب مدر�ضية تزن %10 
بالالام الناتجة عن حمل الحقيبة المدر�ضية فاأن 47 % من الطلاب ي�ضكون من الام في الكتف ، %21.6 
ي�ضكون من الم اأ�ضفل الظهر و18.2% ي�ضكون من األم في الرقبه. ا�ضافة الى ذالك38.4% من الطلاب 
الباحثة انه يجب على وزارة ال�ضحة  اثناء حمل الحقيبه المدر�ضية. واو�ضت  ي�ضعرون بالتعب با�ضتمرار 
ووزارة التربية والتعليم العمل جاهدة من اأجل و�ضع خطة وطنية لتوفير ما ي�ضمى ب« الكتاب الالكتروني« 
لكل الطلبة . بالا�ضافة الى اتخاذ التدابير الوقائية لحل هذه الم�ضكله ال�ضحية ، وان يكون هناك برنامج 

توعوي للجميع بكيفية التعامل مع الحقيبة المدر�ضية . 
واآلام الجهاز  التوازن  المدر�ضية على  تاأثير وزن الحقيبة  بعنوان  القلاف ) 2013 ( درا�ضة  اجرت 
الحركي لدى طالبات المدار�س هدفت الى قيا�س معدل وزن الحقيبة المدر�ضية ون�ضبتها اإلى وزن الج�ضم،  
ودرا�ضة تاأثير وزن الحقيبة المدر�ضية على قوام م�ضتوى الكتفين، وتاأثير وزن الحقيبة المدر�ضية على اآلام 
الجهاز الع�ضلي الحركي وكذلك درا�ضة تاأثير وزن الحقيبة المدر�ضية على التوازن المتحرك لدى طالبات 
المدار�س في منطقة الريا�س في المملكة العربية ال�ضعودية، وا�ضتملت الدرا�ضة على 175 طالبة من المدار�س 
التوازن  اختبار  وعمل  الا�ضتبيان  توزيع  �ضنة.وتم   15 اإلى   12 عمر  من  المتو�ضطة  المرحلة  في  الحكومية 
المتحرك للطالبات، وتو�ضلت ان اكثر الالم هي اآلام الكتف )43 %(، ويليها اآلام الظهر والرقبة، واأن معظم 
الطالبات ي�ضعرن باأن حقيبتهن المدر�ضية ثقيلة الوزن )45.1 %( ، واأن متو�ضط  وزن الحقيبة المدر�ضية 
هو 4،57 كيلو غرام ويتراوح بين 2،10- 7،40 كيلو غرام ومتو�ضط ن�ضبة وزن الحقيبة لوزن الج�ضم هو 
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المتحرك  التوازن  في  اختلالًا  هناك  اأن  النتائج  اأو�ضحت  كما   .  %19،76  -4.54 بين  ويتراوح   %10،08
للطالبات اأثناء حملهن للحقيبة المدر�ضية في عدة متغيرات ، واأو�ضت الباحثة الاأهل باختيار الحقيبة التي 

تحمل على كتفين خلف الظهر . 

اجراءات الدرا�ضة : 

-  منهج الدرا�ضة : تم ا�ضتخدام المنهج التجريبي بطريقته التحليليه  لمنا�ضبته لهذه الدرا�ضة 
-  مجتمع الدرا�ضة : تكون مجتمع الدرا�ضة من جميع طلاب المدار�س الم�ضجلين في ك�ضوفات وزارة التربيه 

والتعليم للعام 3102-4102م . 
-  عينه الدرا�ضة : تم اختيار العينة للدرا�ضة من مجتمع الدرا�ضة وهي طالب واحد ) درا�ضة حاله( بعمر 

)61( �ضنة في المرحلة الثانوية . 
- اجراءات الدرا�ضة : 

على  بهم  الخا�ضة  والبيانات  والطالب  الكاميرا  اماكن  وتحديد  للت�ضوير  الخا�س  المكان  تجهيز  ●	 تم 

النحو التالي :
-  البعد بين الكاميرا والطالب : 8 م  

-  ارتفاع الكاميرا عن الار�س :301�ضم 
-  كتلة الطالب : 75 كغم

-  طول الطالب :861�ضم 
-  وزن الحقيبة : 8 كغم  وهي تقريبا معدل وزن الحقائب لطلاب المدار�س . 

تم الت�ضوير لاكثر من مرة بالكاميرا ، ثم تحديد الفيلم المنا�ضب للتحليل .  	●

تم ا�ضتخدام برنامج التحليل الحركي كينوفا لتحليل الحركة .   	●

تم بدء التحليل للطالب وهو بدون حقيبة وتم تحديد زوايا الركبة والظهر  .  	●

ثم تم تحليل مع  حمل حقيبة الظهر وتحديد زوايا الركبة والظهر .  	●

تمت المقارنة بين نتائج التحليل وا�ضتخراج النتائج .  	●

عر�ض نتائج الدرا�ضة : 

- بعد تحليل �ضعود الدرج للطالب وهو لا يحمل حقيبة على ظهره فقد كانت النتائج كما يلي : 
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جدول رقم ) 1 ( : زوايا الركبة والظهر للطالب اثناء �ضعود الدرج بدون حمل الحقيبة

زاوية الظهرزاوية الركبةالدرجة
1121159
2120159
3118152
4118159
5115163

158،4ْ 118،4ْ المتو�ضط

كان متو�ضط الثني بزاوية الركبة للطالب اثناء �ضعدوه الدرج بدون حقيبه  ) 118،4ْ  ( بينما كان 
المتو�ضط عنده لزاوية الظهر ) 158،4 (ْ  .

       - بعد تحليل �ضعود الدرج للطالب وهو يحمل حقيبة على ظهره فقد كانت النتائج كما يلي : 

جدول رقم ) 2 ( : زوايا الركبة والظهر للطالب اثناء �ضعود الدرج مع حمل الحقيبة

زاوية الظهرزاوية الركبةالدرجة
190172
284174
390169
488174
590174

172،6ْ 88،4ْ المتو�ضط

كان متو�ضط الثني بزاوية الركبة للطالب اثناء �ضعدوه الدرج بدون حقيبه  ) 88،4ْ  ( بينما كان 
المتو�ضط عنده لزاوية الظهر ) 172،6 (ْ  .

مناق�ضة النتائج  : 

1-   الت�ضاوؤل الول : هل يوجد فروق بين زوايا الركبة عند �ضعود الدرج مع حمل الحقيبة وبدونها ؟

للاجابة عن هذا الت�ضاوؤل يتم عمل الجدول التالي :  
زاوية الركبة مع الحقيبة زاوية الركبة بدون الحقيبة الدرجة

190121
284120
390118
488118
590115

118،4ْ 88،4ْ المتو�ضط
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نرى من خلال الجدول في الاعلى ان زوايا الركبة في كلتا الحالتين تقريبا كانت بنف�س الم�ضتوى في 
كل حالة على حدة ، وهذا يعطينا ان الج�ضم يحافظ على و�ضعية معينة عند �ضعود الدرج فالاختلاف 
الظاهر ب�ضيط جدا حيث كانت اعلى زاوية للركبة عند الطالب وهو يحمل الحقيبة 121 ْ واقل زاوية كانت 
115 ْ وكان المتو�ضط 118،4 ْ ،  بينما كانت اعلى زاوية للركبة عند الطالب وهو لا يحمل الحقيبة 90 ْ واقل 

زاوية كانت 84ْ  وكان المتو�ضط 88،4ْ  .
وتظهر النتائج ان زوايا الركبة في حالة حمل الحقيبة تكون حادة واقل غالبا من زاوية 90ْ  وذلك 
الزائد فوق الظهر يجعل الج�ضم في حالة عدم توازن  الوزن  لوجود الحقيبة على الظهر وهذا يعني ان 
عندما يرفع قدمه فوق الدرج ، فهو بالتالي يعمل على رفع قدمه ب�ضرعه نوعا ما وب�ضكل قريب جدا من 
الدرجة لكي يحافظ على التوازن ب�ضبب الوزن الذي ي�ضحب الج�ضم للخلف وبالتالي يحاول الج�ضم تحقيق 

التوازن، ولكي يحافظ على توازنه ببقاء مركز الثقل في منت�ضف الج�ضم .  
بينما كانت الزوايا للطالب بدون الحقيبة منفرجة وفوق 90 ْ درجة وذلك لان وزن الج�ضم موزع فوق 
مركز الثقل دون وجود وزن زائد وبذلك فان الحركة تكون مريحة اكثر بحيث ي�ضتطيع رفعه زوية ركبته 

ب�ضكل مريح .

2- الت�ضاوؤل الثاني  : هل يوجد فروق في مقدار انحناء الجذع الى المام مع حمل الحقيبة وبدونها ؟ 

للاجابة عن هذا الت�ضاوؤل يتم عمل الجدول التالي :  

زاوية الركبة مع الحقيبة زاوية الركبة بدون الحقيبة الدرجة

1159172

2159174

3152169

4159174

5163174

172،6ْ 158،4ْ المتو�ضط

نرى من خلال الجدول في الاعلى ان زوايا الميلان الجذع في كلتا الحالتين تقريبا كانت بنف�س الم�ضتوى 
في كل حالة على حدة ، وهذا يعطينا ان الج�ضم يحافظ على و�ضعية معينة عند �ضعود الدرج فالاختلاف 
الظاهر ب�ضيط جدا حيث كانت اعلى زاوية للركبة عند الطالب وهو يحمل الحقيبة 174 ْ  واقل زاوية كانت 
169 ْ وكان المتو�ضط 172،6 ْ ،  بينما كانت اعلى زاوية للركبة عند الطالب وهو لا يحمل الحقيبة 163 ْ واقل 

زاوية كانت 152ْ  وكان المتو�ضط 158،4ْ  .
وتظهر النتائج ان زوايا ميلان الظهر للامام كانت اكبر عند الطالب وهو يحمل الحقيبة وذلك لان 
الوزن للحقيبة والم�ضاوي 8 كغم ي�ضكل وزن زائد على ع�ضلات الظهر ويجعل الج�ضم يميل للامام ليحاول 
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الو�ضول الى تحقيق التوازن والمحافظة على توزيع الثقل على القدمين بالت�ضاوي وخ�ضو�ضا عند �ضعود 
الدرج .

بينما تقل زوايا الميلان للطالب بدون الحقيبة لان الوزن وال�ضغط على ع�ضلات ا�ضفل الظهر تكون 
اقل بدون الحقيبة ولان الطالب ي�ضتطيع ابقاء ج�ضمه بو�ضع مريح دون ميلان كبير للامام. 

وتوافق ذلك مع القطو )2012( التي ا�ضارت الى ان وزن الحقيبة الزائد �ضبب م�ضاكل �ضحيه لعينه 
الدرا�ضة في منطقه ا�ضفل الظهر بن�ضب مرتفعه . 

الت�ضاوؤل الثالث: هل يوجد فروق في مقدار ال�ضد المترتب على ع�ضلات ا�ضفل الظهر بالن�ضبة  لحمل الحقيبة   -3

اأوبدونها ؟ 

ولح�ضاب مقدار ال�ضد ن�ضتخدم قانون الروافع حيث ناخذ قيم المقاومة الموؤثره على الع�ضلة العاملة 
وهي العظلة النا�ضبة للظهر ، والمقاومة تتكون من وزن الرا�س والذراعين والجذع والحقيبة عند حملها . 

●  القيم الناتجة كانت كما يلي للطالب عند حمل الحقيبة  :   

كتلة الراأ�س  بالن�ضبة لكتلة الج�ضم = 7% * 100/57 = 3،99 كغم   -
كتلة ذراعين بالن�ضبة لكتلة الج�ضم = 6% * 100/57 = 3،42 كغم   -

كتلة الجذع  بالن�ضبة لكتلة الج�ضم = 4% * 100/57 = 24،51 كغم   -
كتلة الحقيبة = 8  كغم   -

المجموع الكلي للمقاومة = 39،92 كغم = الوزن = 399،2 نيوتن .  -
طول ذراع المقاومة = ،74  -

طول ذراع القوة = ،45  -
القوة = المقاومة * ذراعها / الذراع القوة = 339،2 * ،74 / ،45 = 656،462 نيوتن .

●  والقيم الناتجة كانت كما يلي للطالب بدون حمل الحقيبة :  

كتلة الراأ�س  بالن�ضبة لكتلة الج�ضم = 7% * 100/57 = 3،99 كغم   -
كتلة ذراعين بالن�ضبة لكتلة الج�ضم = 6% * 100/57 = 3،42 كغم   -

كتلة الجذع  بالن�ضبة لكتلة الج�ضم = 4% * 100/57 = 24،51 كغم    -
المجموع الكلي للمقاومة = 31،92 كغم = الوزن = 319،2 نيوتن .  -

طول ذراع المقاومة = ،74  -
طول ذراع القوة = ،45  -

القوة = المقاومة * ذراعها / الذراع القوة = 319،2 * ،74 / ،45 = 524،906 نيوتن.  -
من خلال النتائج ال�ضابقة نجد ان زيادة الوزن المترتب على ع�ضلات ا�ضفل الظهر من خلال زيادة  
وزن الحقيبة وهو )8( كغم ، قد �ضكل عبء ا�ضافي على ع�ضلات ا�ضفل الظهر حيث كانت مقدار الزيادة 
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الناتجة من وزن الحقيبة )131،556( نيوتن ، وهذا يوؤدي الى ميلان الجذع للامام لمحاولة التغلب عليه ، 
حيث ان هذا الوزن يدفع الج�ضم لعدم الاتزان مما يوؤدي الى فقدانه وبالتالي فاأن الجذع يميل الى الامام 

لمحاولة تحقيق التوازن.
وكما ا�ضارت الجمعية الامريكية للعلاج الطبيعي ان الوزن المثالي للحقيبة المدر�ضية يجب ان لا تزيد 
عن 10-15 % من وزن الطالب وهنا فقد كانت ن�ضبة الحقيبة للطالب حوالي )14%( من وزنه وهي تعتبر 
العمود  الت�ضوهات في  الى حدوث  توؤدي  للحقيبة  الوزن  الزيادة في  فاأن   ، الطالب  لوزن  بالن�ضبة  مرتفعة 
الفقري اذا لم تحمل بال�ضكل المنا�ضب ،  ا�ضافة الى زيادة ال�ضد على ع�ضلات ا�ضفل الظهر لمحاولة الطالب 

المحافظة على توازنه اثناء حمل الحقيبة. 
ويقع مركز ثقل الج�ضم في منطقة الجذع وهي اكبر منطقة وزنا بالن�ضبة للوزن الكلي للج�ضم وعندما 
وبالتالي  للخلف  بالج�ضم  يدفع  الظهر  على  الزائد  الوزن  وهذا  يزداد  الوزن  فاإن  حقيبة  الطالب  يحمل 
الثقل من خلال الميلان للامام  ، وهنا يحاول الج�ضم المحافظة على مركز  الثقل  اختلاف مكان مركز 

لتحقيق التوازن في الج�ضم عند �ضعود الدرج ، وبالتالي يحدث ال�ضغط على ع�ضلات ا�ضفل الظهر. 
وا�ضارت ) القلاف 2013( في درا�ضتها حول اآلام حمل الحقيبة المدر�ضية الى ان ن�ضبة كبيرة من 
عينة درا�ضتها قد ا�ضارت الى ان اآلام ع�ضلات ا�ضفل الظهر تحتل المرتبة الثانية بعد اآلام الرقبة والكتف 
ويعود ال�ضبب في ذلك الى طول المدة التي تحمل فيها الحقيبة ا�ضافة الى �ضحب الحقيبة الظهر للخلف 
مما ي�ضتدعي بالطلبة امالة الجذع للامام لمحاولة تحقيق التوازن ، كما ان تكرار الجلو�س الطويل غير 
ال�ضحيح  امام �ضا�ضات التلفاز والكمبيوتر �ضبب تراكم مثل هذه الا�ضابة وهذا ما ظهر وا�ضحا في هذه 

الدرا�ضة حيث ان ال�ضغط كبير على ع�ضلات ا�ضفل الظهر من خلال ميلان الجذع للامام .  
القدمين  فوق  م�ضتقيم  و�ضع  في  الظهر  يكون  ان  يجب  للج�ضم  ال�ضحيحة  الوقفة  ناحية  من  اما   
دون وجود ميلان كبير للامام او الخلف  ، ولكن النتائج بينت وجود ميلان للامام وهذا يعتبر �ضد على 
الطبيعي  للعلاج  ، وت�ضير الجمعيه الامريكيه  التوازن والا�ضتقامة  الظهر لمحاولة تحقيق  ا�ضفل  ع�ضلات 

ل�ضروره تقريب الاحمال في الحقيبة الى الظهر لتخفيف ميلان الجذع للامام. 

ال�ضتنتاجات : 

1.  ان الحقيبة المدر�ضية ت�ضكل عبء على طلاب المدار�س ب�ضبب وزنها ، حيث يف�ضل ان لا يزيد وزنها عن 
10% من وزن الطالب .

2.  ان �ضعود الدرج اثناء حمل الحقيبة ي�ضكل �ضغط على ع�ضلات ا�ضفل الظهر عن طلبة المدار�س .
3.  ان الطالب يميل الى الامام بجذعه عند حمل الحقيبة لكي يتغلب على الوزن الزائد .

والظهر  الكتفين  كالاألم في  للطلبة  المدر�ضية  وزن الحقيبة  بها  يت�ضبب  وعظيمة  كبيرة  م�ضاكل  4.  هناك 
والرقبة.
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التو�ضيات:

1.  يجب توعية الطلبة في المدار�س من قبل المعلمين بالطريقة ال�ضليمة ل�ضعود الدرج ونزوله �ضواء اثناء 
حمل الحقيبة او بدونها .

2.  محاولة التخفيف من وزن الحقيبة المدر�ضية الى ما ن�ضبته فقط )5%( من وزن ج�ضم الطالب فقط .

المراجع: 

القلاف ، فا�ضلة فا�ضل ، )2013( ، تاأثير وزن الحقيبة المدر�ضية على التوازن واآلام الجهاز الحركي . 1
لدى طالبات المدار�س . م�ضت�ضفى الاأمير �ضلمان بن عبدالعزيز ، ال�ضعودية .

القطو ، اآلاء اأ�ضيد خليل )2012( ، تاأثير الحقائب المدر�ضية على ظهور الطلاب - درا�ضة مقطعية . 2
لمدار�س محافظة طولكرم ، جامعه النجاح ، نابل�س . 

الف�ضلي ، �ضريح )2005( ، مركز ثقل الج�ضم واجزاءه وعلاقته بتقويم الحركات الريا�ضية والاتزان . 3
www.iraqacad. 2016-6-8 وعزوم المقاومة والثبات وال�شقوط والهبوط . محا�شره من�شورة بتاريخ

.  org

 العبد الكريم ، �ضالح عبدالله ، )2012( .  مرئيات حول الحقيبة المدر�ضية ومعاناة اأطفالنا ، مقال . 4
، كليه التربيه ، ال�ضعودية .

معهد جمعيه الامرا�س الت�ضيكيه ، )2013( ، هل �ضعود ال�ضلم يفيد القلب؟ ، مقال من�ضور تاريخ 10-. 5
http://www.dailymedicalinfo.com/news/n�613 .6-2016م

وزارة التربية والتعليم ، )2013( . مقال حمله الوزن المنا�ضب للحقائب المدر�ضية . ال�ضعودية . . 6
الجمعية الامريكيه للعلاج الطبيعي )2013(  ، الحقيبة المدر�ضية الثقيلة - اأ�ضرار �ضحية مخفية ، . 7

. 278007/com.alriyadh.www//:http  مقال من�ضور تاريخ 10-6-2016 م
 الجامعة الاألمانية للوقاية والاإدارة ال�ضحية )2012( . �ضعود الدرج مفيد للياقة البدنية ، مقال من�ضور . 8

. healthmedicine/news/net.aljazeera.www//:http تاريخ 10-6-2016 م




