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 مقدمة البحث:

الحقيقة أجسامنا لم   يفترض الكثير في مجتمعاتنا الحالية أن الجلوس أمر طبيعي، ولكن في

تخلق للجلوس ولكنها مصممة للحركة، لذا نجد أن الانسان القديم كانت حياته عبارة عن حركة  

  . مستمرة لإيجاد الطعام وتأمين المسكن وأداء المهام المنزلية، وعندما يتعب يستلقى علي ظهره

(46 :80  -  96 ( )16 :81 ( )27  :98 ) 

ا لقمااء معظام وفي الآونة الأخيرة نجد أن غالبية  البالغين يعاانون مان ملام الظهار، نظارق

حياتهم في حالة جلوس لفترات طويلة سواء خلف عجلة القيادة أو أمام شاشة الكمبيوتر للترفياه أو 

 .العمل الروتيني في أماكن العمل، ومن المؤكد أن هذين الأمرين مرتبطان ببعمهما البعض 

 (8 :482-491 ( )26  :684-689 ( )42 :283-298( )60  :971-976 ) 

الأمر الذى أدى الي ظهور ظاهرة الجلوس المزمن أو ما يعرف باسام ممارض الجلاوسم 

والذى يعد مؤشر خطر للإصابة بالسمنة والسكري وأمراض القلب والأوعية الدموية وزيادة خطر 

لام أسافل الوفاة، بالامافة أنه من المنظور البيوميكانيكي تم ربط الجلوس بزيادة خطر الإصابة با 

(، 97–91: 53(، )1005–998: 37(، )2905–2895: 75(، )1758–1751: 41الظهاار )

(31 :1785–1791( ،)28 :679–709.) 

والعديد من الدراسات المرجعية تؤكد علي وجود علاقة وثيقة بين الأشخاص الذين يعانون 

:  15(، )261-252:  62(، )236-227:  10)  والذين يجلسون لفترات طويلة ملام أسفل الظهرمن  

797-806( ،)35 :436-438( ،)42 :283-298( ،)9 :145-154.) 

ونجد أن أحد أهم أسباب ملام أسفل الظهر أثنااء الجلاوس هاو تقيياد الحركاة، ولتقليال ملام 

 أسفل الظهر الناتجة عن الجلوس بصفة عامة، تبين أن حركة العمود الفقري أثناء الجلاوس تسااعد 

في منع التحميل الثابت على العمود الفقري وتخفيف المغط عليه ومنع حدوث ملالم أسافل الظهار 

ين وبعض التمرينات التعويضية لتحسين أوضاع العمل: اعتبارات  تصميم كرسي كرة التمر

 أرجونوميكية وبيوميكانيكية 

 م.د/ أحمد علي محمد علي سويلم  

قسم علوم الحرکة الرياضية، کلية التربية    
 الرياضية، جامعة دمياط 
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–145: 9(، )16–1: 71(، )1595–1586:  56(، )635–628:  55وتصلب العمود الفقري )

154(،)70 :739–750.) 

 فاي السانوات الأخيارة لإيجااد حلاول لانمط الجلاوساهتم باحثى علم الهندسة البشارية  لذا  

الثابت، وتم التوصل إلى أن كرسي الجلوس النشط يعد الحل المثالي لهذه المشكلة مثل كرسي كرة 

التمرين، والذى يسمح بالانتقال والتحرك على مدار اليوم، بالامافة أنه قادر علاى زياادة مساتوى 

: 44(، )1099–1094: 61(، )1087–1078: 13(، )64–57: 64النشاط واستهلاك الطاقة )

516،) (21 :6653–6665( ،)59 :1009–1011 .) 

أنه يمكن أن يكون الجلوس النشط حلاق يعزز تحارك العماود الفقاري بشاكل الباحث  ويرى  

ق لكرسي العمل  جيد، من خلال استخدام كرة التمرين خلال فترة الجلوس والتي أصبحت بديلاق شائعا

بات ومع الجسم في حالة مستقرة مع التقليدي، بالامافة أنها خيار مناسب للحفاظ علي التوازن وث

 تخفيف المغط على العمود الفقري أثناء الجلوس والعمل.

الصاالة   -  Swissوالتي يطلق عليها البعض الكرة )السويسرية    –وتستخدم كرة التمرين  

أو العلاجياة  Physioالبدنياة  - Balance التاوازن - Stability الثباات  -  Gym الرياماية

Therapy ball)- شااكل أساسااي فااي تمااارين تحسااين عماالات الجااذل مثاال تمااارين الاابطن ب

والتمارين الباسطة للظهر، حيث يستخدمها الأشخاص الأصحاء والأشخاص الذين يعانون من ملام 

: 48:  19(، )1076–1064:  34أسفل الظهر لتعزيز استقرار الجذل وتحسين التوازن والتحكم )

142( ،)20 :354-362( ،)40 :4-6( ،)52: 57–64( ،)65 :522–525 .) 

ويعد كرسي كرة التمرين أحد حلول الجلوس النشط مقارنة بكرسي العمل التقليدي، والذى 

ينتج عنه تغييرات وإن كانت طفيفة في وماع الجاذل ونشااط العمالات بشاكل أساساي وخاصاة 

يلاة بصافة لأولئك الذين يعانون من ملالم أسفل الظهر المرتبط بالجلوس بصفة عاماة ولفتارات طو

(، 360–353: 48(، )153–142: 19(، )205–199: 32(،  )1076–1064: 34خاصاااة )

(70 :739–750 .) 

لذلك يوصى خبراء علم الهندسة البشرية أصحاب العمل أنه يتم تقسيم الجلوس الي فتارات 

متقطعة تتممن تمارين ريامية خفيفة والتشجيع علي الحركاة مان حاين لآخار، بالاماافة أناه لا 

كن الاستفادة من الجلوس على كرة التمارين بمفردهاا دون إماافة عادد مان التماارين الأخارى يم

 80:  46(، )69:  67(، )63-55:  68(، )524–516:  76وخاصة في وجود ملام أسفل الظهر )

– 96( ،)57 :50- 112( ،)4 :86–92.) 
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جلوس دون حركة

%(72)فترات جلوس طويلة 

%(47)اناث

%(53)ذكور 

%(87)آلام أسفل الظهر

ق كبياراق   فاي ملام أسافل ويتفق ذلك مع العديد من الدراسات المرجعية التي أظهرت انخفاما

–1494: 11(، )216–210: 29الظهر بعاد تطبياق برناامج تماارين لتقوياة عمالات الجاذل )

1500)(،25 :967–972). 

 مشكلة البحث:

وجود المشاكلة قياد البحاث مان خالال عملاه فاي مرحلتاي )الماجساتير   الباحثوقد لاحظ  

خلال اليوم لإتمام دراسته، كما والدكتوراه( وأثناء دراسته كان يتطلب منه الجلوس لساعات طويلة 

أنه بعد الإنتهاء من مرحلة الماجستير والدكتوراه لم يتوقف الأمر عند هذا الحد ولكن بدأت مرحلة 

للتحقق من  الباحثثجديدة تتطلب مجهود مماعف لانجاز المهام المتعلقة بالترقي، الأمر الذي دفع 

 ات المجتمع المحيط به.وجود هذه المشكلة وايجاد حلول تناسب ظروف واحتياج

للتأكد من وجود المشكلة قياد البحاث، وقاد تباين   (1مرفق )باعداد استبيان    الباحثلذا قام  

(، وكاان %87وجود عدد كبير من عينة البحث الحالية يعاني من ملالم أسافل الظهار يقادر بنسابة )

الاذين يتطلاب عملهام ( علي التوالي، و%47(، )%53معظمهم من الذكور والاناث البالغين بنسبة )

( من اجمالي عينة البحث، وقد يرجع ذلك لكثرة %72( ساعات بنسبة تقدر )8الجلوس لأكثر من )

 الجلوس لفترات طويلة دون حركة.

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ( نتيجة استبيان تأكيد مشكلة البحث1شكل )
ترات طويلة دون آلام أسفل الظهر نتيجة الجلوس لف حركة

المرجعياة  الدراسات  ومن خلال الإطلال على العديد من نتاائج 

والمرتبطة بمتغيرات البحث قيد الدراسة تبين استخدام كرة التمرين كبديل لكرسي أطفال المدرساة 

بينماا  (49(، )63)كما استخدمت للمقارنة بينها وباين أدوات بديلاة لكرساي الجلاوس النشاط   (5)

كباديل لكرساي بالإماافة إلاى اساتخدامها    (38(، )14(، )69)البعض لاغراض علاجية  تناولها  
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كبااديل لكرسااى العماال وكااذلك اسااتخدمها الاابعض  (73(، )23(، )47)ذوي القاادرات الخاصااة 

 (.48(، )19(، )33(، )32(، )68(، )34(، )18)التقليدي 

تمارين كباديل لكرساي لاستخدام كرسي كارة ال  أن هذه الدراسة تعد محاولة  الباحث  ويرى

ومع مجموعة من التمرينات التعويمية المرتبطة بتصاميم الكرساي العمل التقليدي بالاستناد إلى  

وذلك لتقليل ومنع ملام أسفل الظهر عن طريق زيادة نشااط عمالات الجاذل، والأسااس المقترح،  

ق إلاى ز ياادة قاوة وثباات المنطقي للدراسة قيد البحث أن زيادة نشاط عملات الجذل سيؤدي لاحقاا

عملات الجذل، بالامافة الاي امكانياة الجلاوس النشاط الاذي يحسان مان وماع الجسام ويخفاف 

 المغط عن العمود الفقري.

ويتفق ذلك مع بعض الدراسات المرجعية التي تظهر العلاقة بين زيادة قوة الجذل وانخفاض 

 (.1500–1494: 11(، )216 -210: 29(، )92–86: 4(، )63-55: 68ملام أسفل الظهر )

بأن الجلوس على كرة  (17(، )48(، )19(، )32(، )34)كما تتفق العديد من الدراسات 

التمرين سيزيد من قوة عملات الجذل وتحسين ومع الجسم وحركة العمود الفقري، مما قد يؤدي 

علاى إلى تحسين ملام أسفل الظهر، فملاق عن زيادة استهلاك الطاقة مقارنة باأداء نفاس الواجباات 

 كرسي المكتب التقليدي.

أنه قاد توجاود سالبيات   (56(، )55(، )68(، )43)بينما تشير بعض الدراسات الآخرى  

محتملة للجلوس على الكرة وقد يرجع ذلك نتيجة استخدم كرة التمارين بمفردهاا فاي غيااب مساند 

د عليهاا، ولكانهم للظهر، بالامافة أن الجلوس على الكرة في البداية غير مريح نتيجة عدم الاعتياا

وجدوا أن الآلم الذى حدث أثناء الجلوس على الكرة انخفض بشاكل ملحاوظ علاى مادى شاهر مان 

 استخدامها.

أن العديد من الدراسات تناولت كرة التمرين كباديل لكرساي   الباحثومما سبق يستخلص   

تتعلاق بتصاميم لام ياتم العثاور علاي أي دراساة    –على حد علم الباحث    –العمل التقليدي، إلا أنه  

كرسي كرة التمرين وبعض التمرينات التعويمية لتحسين أوماال العمالل لاذا تعاد هاذه الدراساة 

الأولي وأحد المحاولات المقترحة علي مستوى مصر والوطن العربي لاعلاج ملام أسفل الظهر من 

البحث نواة لالقاء خلال استبدال كرسي العمل التقليدي بكرة التمرين، وبالتالي تعد هذه الدراسة قيد 

 الموء علي الاعتبارات الأرجونوميكية والبيوميكانيكية الخاصة بكرسي العمل.
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 : هدف البحث

هادفت هااذه الدراسااة الااي تحدياد كيفيااة تصااميم كرسااي كارة التماارين وبعااض التمرينااات 

 : العمل من خلال التعويمية لتحسين أومال

 لم أسفل الظهر.تصميم كرسي كرة التمرين لتقليل مستوى ملا .1

تصميم بعض التمرينات التعويماية لتحساين أوماال العمال وتقليال مساتوى ملالام أسافل  .2

 .الظهر

 مطابقة معايير كرسي كرة التمرين .3

 :تساؤلات البحث

 ما مواصفات كرسي كرة التمرين؟  .1

 ما التمرينات التعويمية المقترحة للحد من ملالم أسفل الظهر؟  .2

 ابق معايير كرسي كرة التمرين؟ ما مدى تتط .3

 :مصطلحات البحث

 :*Exercise Ball Chairكرسي كرة التمرين 

كرة تمرين موموعة داخل إطاار كرساي العمال التقليادي والاذى يسامح بحرياة الحركاة 

 للجذل والعمود الفقري مما يقلل من ملالم أسفل الظهر. 

 :*Traditional Work Chairكرسي العمل التقليدي 

المنازل(، والاذى يقياد الحركاة  -الكرسي الاعتيادي المستخدم في مكان العمال )المكتاب 

 ويفتقد لمعايير التصميم الأرجونوميكية التي تحسن من ومعية الجلوس وخاصة لفترات طويلة.

 :*Active Sitting Chairكرسي الجلوس النشط )الديناميكي( 

يقاوي بحرياة ومادى أكبار للحركاة للجاذل والعماود الفقاري، والاذي الكرسي الذي يسمح  

عملات الجذل مما يحسن ومع الجسم والتوازن ويقلل ويمنع ملام أسفل الظهر وخاصة في حالة 

 الجلوس لفترات طويلة.

 :*compensatory exercisesالتمرينات التعويضية 

ملاة والوقاياة مان بعاض مجموعة مان التمريناات تاؤدى لتجناب المخااطر الصاحية المحت

 الانحرافات القوامية التي تحدث نتيجة للجلوس لفترات طويلة.
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 : Ergonomicsالأرجونوميكس 

علم الهندسة البشرية، وهو العلاام الذى يهتم بالتفاعل بين الانسان وعناصر النظم الآخرى 

ماع طبيعاة الإنساان   والمستخدم في بنااااء أو تصمياام المنتجااااات فاي بيئاة العمال بحياث تاتلاءم

 -13:  1(، )2:  2واشباااال رغباته بما يكفااال توفير الراحة وتقليص مخاطر التعرض للإصابات )

16( ،)77.) 

 اجراءات البحث:

 منهج البحث:

 المنهج الوصفي. الباحثاستخدم 

 مجتمع وعينة البحث: 

 -2020دة )اشتمل مجتمع البحث على الاعماء المشاتركين بجايم الغماري بادمياط الجديا

( 270اناااث(، وبلغاات عينااة البحااث الكليااة ) -( مشااترك )ذكااور 420م( والبااالع عااددهم )2021

( 200( مشترك للدراساات الاساتطلاعية، )70مشترك تم اختيارهم عشوائياق، حيث اشتملت علي )

 مشترك للدراسة الأساسية.

 ( توصيف مجتمع وعينة البحث 1جدول ) 

 :أدوات ووسائل جمع البيانات

 أولا: الأجهزة والبرامج المستخدمة في البحث: 

 .IBM SPSS Statistics V.22برنامج التحليل الاحصائي  -1

 . MS (Word -Excel) 365برنامج معالجة النصوص والعمليات الحسابية -2

 .3D Maxبرنامج تصميم الرسومات  -3

 سبةالن العدد  الهدف نوع العينة م

 9.52 40 تحديد التمرينات التعويمية المناسبة للدراسة الحالية  الاستطلاعية )الأولى( 1

 7.14 30 التحقق من الخصائص السيكومترية للاستبيانات  الاستطلاعية )الثانية( 2

 47.62 200 تطبيق البحث  عينة البحث الأساسية  3

 35.71 150 باقي الاعماء غير المشتركين بالبحث المستبعدون 4

 %100 420 م( 2020م/ 2019الاعماء المشتركين بجيم الغمري ) مجتمع البحث الكلي -
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 ثانياً: الأدوات المستخدمة في البحث:

 هاتف محمول شخصي. .5 قاعة مغلقة. .1

 ورقة وقلم. .6 كرة تمرين. .2

كمبيااااااااااوتر محمااااااااااول  .7 استيك مقاومة. .3

 ساعة ايقاف. .8 كرسي مكتب  .4 شخصي.

 ( 9في التشريحي لوضعية الجلوس: مرفق )ثالثاً: استمارة التحليل الكي

قام الباحث بعمل تحليل كيفي تشريحي لمعرفة حركات المفاصل أثناء الجلوس وذلك لتحديد 

التمرينات التعويمية المناسبة لومعية الجلوس وللحاد مان ملام أسافل الظهار والمشااكل الآخارى 

 المترتبة علي الجلوس لفترات طويلة.

 ( 10: مرفق )عويضية رابعاً: التمرينات الت

وكاذلك تام الاساتعانة ، بعاد تحدياد حركاات المفاصال المشاتركة أثنااء الجلاوسالباحثث    قام

بالأدوات المستخدمة في تصميم كرسي كرة التمرين وذلك في ماوء اساتطلال رأي عيناة البحاث 

الحالية لأفملية الأدوات المساتخدمة فاي ممارساة التماارين التعويماية، حياث تام تشاكيل بعاض 

(، 74)وتمرينات باستخدام استيك المقاومة  (24(، )36(، )30)التمرينات باستخدام كرة التمرين  

وذلك  (،12مرفق )وبعد ذلك تم عرمها علي السادة الخبراء    (51)وتمرينات حرة    (22(، )50)

 لتطبيق تلك التمارين علي عينة البحث والتأكد من ملائمتها لطبيعة الدراسة الحالية.

 الاستبيانات:خامساً: 

 استبيان تحديد مشكلة البحث:  -1

لقياس مدى الرما لدى عينة البحث عن الكرسي المستخدم في قام الباحث باعداد استبيان  

فمالاق عان من وجود مشكلة البحث الحالية ، وذلك بهدف التأكد بيئة العمل الخاص بهم أثناء العمل

 بالامافة الي التعرف علي مقترحات من جانبهم لحل هذه المشكلة.  المشاكل المترتبة عليه تحديد 

باجراء دراسة )استكشافية( داخال جايم الغماري بادمياط الجديادة علاى مجتماع  الباحثقام  

 مشتركين بالجيم.الالبحث الكلي من 

 م(. 2020/ 25/1الموافق ) السبتيوم : ئهاتاريخ اجرا ▪

 : هدف الدراسة ▪

 .التأكد من وجود مشكلة البحث الحالية  -
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 : الإجراءات المتبعة لتحقيق الهدف ▪

في هذه الدراسة، باعداد اساتبيان لقيااس مادى الرماا لادى عيناة البحاث عان   الباحثقام  

  (.1مرفق )مل الخاص بهم أثناء العمل الكرسي المستخدم في بيئة الع

  أهم نتائج الدراسة: ▪

 التأكد من وجود مشكلة البحث الحالية. -

 تحديد المشاكل المترتبة علي استخدام كرسي العمل الخاص بالعينة قيد البحث. -

 تحديد مقترحات للتحسين من جانبهم لحل هذه المشكلة. -

 )الدراسة الاستطلاعية الأولى(ات التعويضية لكرسي كرة التمرين: تحديد التمريناستبيان  -2

باجراء دراسة استطلاعية حتى أمكن تحديد الخطوات المرورية والتاي علاى   الباحثقام  

موئها تم العمل في الدراسة الأساسية، حيث تم اجراء هاذه الدراساة داخال جايم الغماري بادمياط 

 ( مشترك بالجيم ومن خارج العينة الأساسية.40عية قوامها )الجديدة على عينة استطلا

 م(. 2020/ 1/2الموافق ) السبتيوم : تاريخ اجرائها ▪

 : هدف الدراسة ▪

 .التأكد من امكانية استخدام كرة التمرين كبديل لكرسي العمل التقليدي -

دراسة الأساساية والعمال علاى إيجااد التوصل إلى المشاكل المحتمل حدوثها في ال -

 .حلول لها

 : الإجراءات المتبعة لتحقيق الهدف ▪

( مشاترك مان خاارج عيناة البحاث الأساساية 40في هاذه الدراساة، بفحاص )  الباحثقام  

 5( مشاتركين مقسامين الاي )10موزعين علي أربع مجموعات حيث تتكاون كال مجموعاة مان )

عشوائية من الأعماء المشاتركين بجايم الغماري بمحافظاة   اناث( وتم اختيارهم بطريقة  5ذكور،  

 ياوم بعاد ياوم، وتم اجراء ذلاك لأداء مهامهم اليومية المختلفة أثناء الجلوساخماعهم  دمياط، وتم  

 12( دقائق لكل جلساة )إجماالي 10، بواقع جلسة واحدة في اليوم مدتها )وفي ايام تواجدهم بالجيم

حيث قامت المجموعة الأولى باستخدام )كرة التمرين فقط( وأداء دقيقة(،    120جلسة أي ما يعادل  

ق، كما قامت المجموعة الثانياة  بعض المهام اليومية من ومع الجلوس فقط وفقا للوقت المحدد سابقا

باستخدام )كرة التمرين بالامافة الي بعض التمارين التعويمية( وأداء بعض المهاام اليومياة مان 

ق مع أداء بعض التمرينات التعويمية خلال الفترة المحددة، ومع الجلوس وفقا للوقت   المحدد سابقا
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 وكذلك قامت المجموعة الثالثة )كرسي تقليدي فقط( بأداء المهام اليومية من وماع الجلاوس فقاط،

بأداء المهام اليومياة مان وماع كما قامت المجموعة الرابعة )كرسي تقليدي وتمرينات تعويمية(  

خلال الفترة المحددة، وفي اليوم الأخير وبعاد   داء بعض التمرينات التعويميةبالامافة لأ  الجلوس

لتحديد التمرينات التعويمية قيد البحث والتعرف   (2مرفق )الانتهاء من التطبيق تم توزيع استبيان  

معرفاة علي مدى رما عينة البحث عن اساتخدام كارة التمارين كباديل لكرساي العمال التقليادي و

 ات استخدام كرة التمرين كبديل لكرسي العمل التقليدي.ايجابيات وسلبي

  أهم نتائج الدراسة: ▪

تصميم   - معايير  مراعاة  مع  التمرين  كرة  واختيار  الحالية  الدراسة  تطبيق  امكانية 

 (. 3مرفق ) كرسي كرة التمرين المقترح 

مان أعمااء ومعااوني أعمااء هيئاة التادريس المتخصصاين تحديد فرياق العمال  -

 (.11مرفق )كرسي كرة التمرين المقترح لتصميم 

 : المقترحتحديد اعتبارات تصميم كرسي كرة التمرين استبيان  -3

قام الباحاث باعاداد اساتبيان لتحدياد الاعتباارات الخاصاة بتصاميم كرساي كارة التمارين 

ث تم اجراء هذا الاساتبيان داخال جايم الغماري بادمياط حيالمقترح في موء عينة البحث الحالية،  

 الجديدة.

 م(. 2020/ 1/3الموافق ) الاحديوم : تاريخ اجرائها ▪

 : هدف الدراسة ▪

 تحديد المواصفات الخاصة ومعرفة متطلبات تصميم كرسي كرة التمرين.  -

 : الإجراءات المتبعة لتحقيق الهدف ▪

د استبيان لتحديد اعتبارات تصميم كرسي كرة التمارين في هذه الدراسة، باعدا  الباحثقام  

  (.3مرفق )لدى عينة البحث الحالية 

  أهم نتائج الدراسة: ▪

 تم تحديد أهم اعتبارات تصميم كرسي كرة التمرين. -

حسثثاا المعثثاملات العلميثثة )لاسثثتبيان تحديثثد اعتبثثارات تصثثميم كرسثثي كثثرة التمثثرين  ▪

 المقترح(:
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 صدق المحكمين: -أ

الخبراءق السادة  على  الأولية  فى صورتها  الاستبيانات  بعرض  الباحث  في    ام  المختصين 

 وذلك لإبداء رأيهم في: ، (12مرفق ) مجال التصميم الصناعي ومجال علوم الحركة الريامية 

 مدى سلامة صياغة العبارات المقترحة للاستبيان.   -

 . الموافقة أو الحذف أو التعديل أو إمافة عبارات أخرى -

ق للشروط التالية: الخبراء  وتم عرمها على عدد من   وفقا

كلياة التربياة الرياماية بأحاد   –أن يكون عمو هيئاة تادريس بكلياة الفناون التطبيقياة   .1

 الأقسام التالية :

 قسم تصميم صناعي. .أ

 قسم علوم الحركة الريامية. .ب 

 أن يكون سبق له إنتاج علمي في مجال الارجونوميكس. .ج

 سنوات. 8لا تقل خبرة عمو هيئة التدريس عن  .2

وبعد عارض العباارات علاى الساادة المحكماين للتحقاق مان الصادى المنطقاى )الظااهري( 

فكانت للاستبيان، قام الباحث بتعديل العبارات في موء التوجيهات التي اقترحها السادة المحكمين، 

 ستبيان.نتائج استطلال رأي الخبراء التوصل للصورة التجريبية للا

لاستبيان                                                ( آراء السادة الخبراء في عبارات الصورة الأولية  2جدول ) 
 ( تحديد اعتبارات تصميم كرسي كرة التمرين المقترح)

 خبراء(  9)ن=

 (  0.800خبراء =  9إحصائياً عند ن =  )الحد الأدنى لمعامل لوش المقبول

 ملاحظات  معامل لوش لصدق المحتوى  النسبة عدد الخبراء الموافقون   م

 تعديل  0.556 77.78 7 1

 تعديل  0.556 77.78 7 2

 مقبول 0.778 88.89 8 3

 مقبول 1.000 100.00 9 4

 مقبول 0.778 88.89 8 5

 مقبول 1.000 100.00 9 6

 مقبول 1.000 100.00 9 7

 مقبول 0.778 88.89 8 8

 تعديل  0.556 77.78 7 9

 تعديل  0.556 77.78 7 10
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وبعد العرض على الخبراء تم حذف بعاض العباارات وتعاديل الابعض الآخار، وبمراعااة 

وبذلك  (،3مرفق )التعديلات التي أوصي بها الخبراء تم التوصل إلي الصورة التجريبية للاستبيان 

ا للتطبيق علي   ( مشاترك بجايم 30عية وهاي )المجموعة الاستطلاأصبح الاستبيان صادققا وصالحق

 لحساب معامل الثبات، معامل الصدى.الغمري بمحافظة دمياط 

 صدق الاتساق الداخلي: -ا

الداخلي،   الباحث طريقة الاتساى  العبارات  استخدم  بين  عن طريق إيجاد معامل الارتباط 

 (. 3جدول )كما في  ،والدرجة الكلية للإستبيان

ل عبارة والدرجة الكلية لاستبيان                                            ( معاملات الإرتباط بين ك3جدول ) 
 (  تحديد اعتبارات تصميم كرسي كرة التمرين المقترح)

 ( 30)ن=

 معاملات الارتباط مع الدرجة الكلية  م معاملات الارتباط مع الدرجة الكلية  م

1 0.456 6 0.631 

2 0.454 7 0.735 

3 0.546 8 0.783 

4 0.521 9 0.783 

5 0.521 10 0.634 

 361(=0.05،. 28)جقيمة ر
( باين 0.05وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائياق عند مستوى معنوياة )  (3جدول )يومح  

 ستبيان.درجة كل عبارة والدرجة الكلية للإستبيان مما يدل على صدى الاتساى الداخلى للإ

 حساا معامل الثبات: -ج

الباحث  لبنية    اتبع  داخلي  اتساى  معامل  وتعطي  كرونباخم،  مألفا  ثبات  معامل  طريقة 

الإستبيان، بالإمافة إلى التعرف على العبارات التي تؤدي إلى خفض أو رفع معامل الثبات الكلي  

( مما يدل على أن الإستبيان قيد البحث ذو معامل ثبات  0.751فكانت )لأداة القياس عند حذفهال  

 عال. 

 : تحديد التمارين التعويضية المقترحةاستبيان  -4

قام الباحث باعداد استبيان لتحديد التمارين التعويماية المقترحاة فاي ماوء عيناة البحاث 

 حيث تم اجراء هذا الاستبيان داخل جيم الغمري بدمياط الجديدة.الحالية، 

 م(. 202/ 1/2الموافق ) تالسبيوم : تاريخ اجرائها ▪
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 : هدف الدراسة ▪

 تحديد الادوات المستخدمة للتمارين التعويمية المقترحة للدراسة قيد البحث.  -

 تحديد الاهمية النسبية لاستخدام التمارين التعويمية في موء عينة البحث. -

 : الإجراءات المتبعة لتحقيق الهدف ▪

اساتبيان لتحدياد الادوات المساتخدمة وكاذلك الاهمياة في هذه الدراسة، باعاداد  الباحثقام  

النسبية للعناصر البدنية المطلاوب تحقيقهاا مان التماارين التعويماية المقترحاة لادى عيناة البحاث 

  (2مرفق )الحالية 

  أهم نتائج الدراسة: ▪

 . تحديد الأدوات المستخدمة وأهم التمارين التعويمية المقترحة تم  -

 حساا المعاملات العلمية )لاستبيان تحديد التمارين التعويضية المقترحة(: ▪

 صدق المحكمين: -أ

لاستبيان                                                   ( آراء السادة الخبراء في عبارات الصورة الأولية  4جدول ) 
 ( تحديد التمارين التعويضية المقترحة)

 خبراء(  9)ن=

 (  0.800خبراء =  9)الحد الأدنى لمعامل لوش المقبول إحصائياً عند ن = 

خار، وبمراعااة وبعد العرض على الخباراء تام حاذف بعاض العباارات وتعاديل الابعض الآ

، وبذلك (2مرفق )التعديلات التي أوصي بها الخبراء تم التوصل إلي الصورة التجريبية للاستبيان 

ا للتطبيق علي   ( مشاترك بجايم 30المجموعة الاستطلاعية وهاي )أصبح الاستبيان صادققا وصالحق

 لحساب معامل الثبات، معامل الصدى.الغمري بمحافظة دمياط 

 لداخلي:صدق الاتساق ا -ا

الداخلي،   الاتساى  طريقة  الباحث  العبارات  استخدم  بين  الارتباط  معامل  إيجاد  طريق  عن 

 (. 5جدول )كما في  ،والدرجة الكلية للإستبيان

 

 

 ملاحظات  معامل لوش لصدق المحتوى  النسبة دد الخبراء الموافقون  ع م

 تعديل  0.556 77.78 7 1

 تعديل  0.556 77.78 7 2

 تعديل  0.556 77.78 7 3
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                                           ( معاملات الإرتباط بين كل عبارة والدرجة الكلية لاستبيان5جدول ) 
 ( تحديد التمارين التعويضية المقترحة)

 ( 30)ن=

 361(=0.05،. 28)جقيمة ر
ق   (5جدول )يومح   ( باين 0.05عناد مساتوى معنوياة )  وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا

 ستبيان.درجة كل عبارة والدرجة الكلية للإستبيان مما يدل على صدى الاتساى الداخلى للإ

 حساا معامل الثبات: -ج

لبنية   داخلي  اتساى  معامل  وتعطي  كرونباخم،  مألفا  ثبات  معامل  طريقة  الباحث  اتبع 

تؤدي إلى خفض أو رفع معامل الثبات الكلي    الإستبيان، بالإمافة إلى التعرف على العبارات التي 

( مما يدل على أن الإستبيان قيد البحث ذو معامل ثبات  0.701فكانت )لأداة القياس عند حذفهال  

 عال. 

 : مدى مطابقة معايير تصميم كرسي كرة التمريناستبيان  -5

بيان لتحديد مدى مطابقة معاايير تصاميم كرساي كارة التمارين فاي قام الباحث باعداد است

حيث تم اجراء هذا الاستبيان عن طرياق المحكماين المتخصصاين فاي موء عينة البحث الحالية،  

 .(4مرفق )مجال التصميم الصناعي 

 م(. 2020/ 22/11الموافق ) الاحديوم : تاريخ اجرائها ▪

 : هدف الدراسة ▪

 معايير تصميم كرسي كرة التمرين. تحديد مدى مطابقة  -

 : الإجراءات المتبعة لتحقيق الهدف ▪

في هذه الدراسة، باعداد استبيان لتحدياد مادى مطابقاة معاايير تصاميم كرساي   الباحثقام  

 (.12مرفق )وعرمها علي السادة المحكمين  (4مرفق )كرة التمرين 

  أهم نتائج الدراسة: ▪

 ي كرة التمرين. تمت مطابقة معايير تصميم كرس -

 حساا المعاملات العلمية )مدى مطابقة معايير تصميم كرسي كرة التمرين(: ▪

 

 معاملات الارتباط مع الدرجة الكلية  م معاملات الارتباط مع الدرجة الكلية  م

1 0.531 3 0.456 

2 0.456   
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 صدق المحكمين: -أ

                                                    لاستبيان( آراء السادة الخبراء في عبارات الصورة الأولية  6جدول ) 
 ( مدى مطابقة معايير تصميم كرسي كرة التمرين)

 خبراء(  9)ن=

 (  0.800خبراء =  9=  )الحد الأدنى لمعامل لوش المقبول إحصائياً عند ن

وبعد العرض على الخباراء تام حاذف بعاض العباارات وتعاديل الابعض الآخار، وبمراعااة 

وبذلك  (،4مرفق )التعديلات التي أوصي بها الخبراء تم التوصل إلي الصورة التجريبية للاستبيان 

ا للتطبيق علي   ترك بجايم ( مشا30المجموعة الاستطلاعية وهاي )أصبح الاستبيان صادققا وصالحق

 لحساب معامل الثبات، معامل الصدى.الغمري بمحافظة دمياط 

 صدق الاتساق الداخلي: -ا

الداخلي،   الاتساى  طريقة  الباحث  العبارات  استخدم  بين  الارتباط  معامل  إيجاد  طريق  عن 

 (. 7كما في جدول ) ،والدرجة الكلية للإستبيان

الكلية استبيان                                               ( معاملات الإرتباط بين كل عبارة والدرجة 7جدول ) 
 ( مدى مطابقة معايير تصميم كرسي كرة التمرين)

 ( 30)ن=

 361(=0.05،. 28)جقيمة ر

 ملاحظات  معامل لوش لصدق المحتوى  النسبة عدد الخبراء الموافقون   م
 تعديل  0.556 77.78 7 1
 مقبول 0.778 88.89 8 2
 مقبول 1.000 100.00 9 3
 تعديل  0.556 77.78 7 4
 تعديل  0.556 77.78 7 5
 مقبول 0.778 88.89 8 6
 مقبول 0.778 88.89 8 7
 مقبول 0.778 88.89 8 8
 تعديل  0.556 77.78 7 9

 مقبول 1.000 100.00 9 10
 تعديل  0.556 77.78 7 11
 تعديل  0.556 77.78 7 12

 معاملات الارتباط مع الدرجة الكلية  م معاملات الارتباط مع الدرجة الكلية  م

1 0.761 7 0.645 

2 0.435 8 0.563 

3 0.483 9 0.720 

4 0.446 10 0.620 

5 0.658 11 0.405 

6 0.590 12 0.508 
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ق عناد مساتوى معنوياة )  (7جدول )يومح   ( باين 0.05وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا

 ستبيان.درجة كل عبارة والدرجة الكلية للإستبيان مما يدل على صدى الاتساى الداخلى للإ

 حساا معامل الثبات: -ج

م طريقة  الباحث  لبنية  اتبع  داخلي  اتساى  معامل  وتعطي  كرونباخم،  مألفا  ثبات  عامل 

الإستبيان، بالإمافة إلى التعرف على العبارات التي تؤدي إلى خفض أو رفع معامل الثبات الكلي  

( مما يدل على أن الإستبيان قيد البحث ذو معامل ثبات  0.810فكانت )لأداة القياس عند حذفهال  

 عال. 

 اسية: سادساً: الدراسة الأس

م( 15/3/2020تاام تطبيااق التجربااة الأساسااية فااي الفتاارة ماان يااوم الاحااد الموافااق )

علااي العديااد ماان المراجااع  الباحثثثم(، وذلااك بعااد اطاالال 15/11/2020إلااى يااوم الاحااد )

(، 18)والدراسااات العلميااة المرتبطااة باسااتخدام كاارة التماارين كبااديل لكرسااي العماال التقلياادي 

وعليااااااه قااااااام الباحااااااث بالاسااااااتعانة بالسااااااادة  (48(، )19(، )33) (،32(، )68(، )34)

المتخصصاااين أعمااااء هيئاااة التااادريس ومعااااونيهم بقسااام التصاااميم الصاااناعي بكلياااة الفناااون 

بشاارح فكاارة البحااث لهاام واطلاعهاام علااي  الباحثثثجامعااة دمياااط، حيااث قااام  –التطبيقيااة 

الباادء بتجهيااز خطااة الغاارض الأساسااي ماان الدراسااة قيااد البحااث، وماان ثاام تاام الشاارول فااي 

العمااال والتاااي تتمااامن مراحااال التصاااميم الخاصاااة بتصاااميم كرساااي كااارة التمااارين كباااديل 

لكرسااي العماال التقلياادي بالامااافة الااي تحديااد مجموعااة التمرينااات التعويمااية التااي تعتمااد 

علااي تصااميم كرسااي كاارة التماارين وذلااك للتقلياال والوقايااة ماان ملالاام أساافل الظهاار وذلااك فااي 

صاااميم التاااي تااام التوصااال اليهاااا مااان خااالال الدراساااة الاساااتطلاعية قياااد ماااوء اعتباااارت الت

 البحث، وقد مرت عملية تصميم كرسى كرة التمرين بعدة مراحل وهي:

 مراحل تصميم كرسي كرة التمرين: 

   ( 5المرحلة الأولي من التصميم: مرحلة اسكتشات كرسي التمرين: مرفق ) ▪

وء هاادف البحااث، حيااث تعااد هااذه تاام ومااع التصااور المباادئي لكرسااي التماارين فااي ماا 

المرحلااة مرحلااة جمااع المعلومااات والبيانااات المتعلقااة بكرسااي كاارة التماارين كبااديل لكرسااي 

العماال التقلياادي وذلااك بعااد عمليااة المسااح المرجعااي والبحااث علااي محركااات شاابكات الانترناات 

 العالمية والمحلية.

 (6: مرفق )لكرسي التمرينبعاد المرحلة الثانية من التصميم: مرحلة نموذج مبدئي ثلاثى الأ ▪
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بعااد الانتهاااء ماان ومااع التصااور النهااائي لكرسااي التماارين المقتاارح، قااام الباحااث  

بالقاااء المااوء علااي بعااض التعااديلات علااي الاسكتشااات النهائيااة لكرسااي التماارين المقتاارح 

اد لكرسااي التماارين وعرمااها علااي السااادة المساااعدين لومااع نمااوذج مباادئي ثلاثااي الابعاا

 المقترح وذلك للتحقق من مصداقته للهدف الذى ومع من أجله.

: مرفثق النهائي ثلاثى الأبعاد لكرسثي التمثرينالمرحلة الثالثة من التصميم: مرحلة النموذج   ▪

(7) 

تاام التعااديل علااي النمااوذج المباادئي فااي مااوء الاعتبااارات اللازمااة لتصااميم كرسااي  

كاارة التماارين ماان خاالال الاجااراءات السااابقة قيااد البحااث، حيااث ساااهم ذلااك فااي اسااتخراج 

 النموذج النهائي ثلاثى الأبعاد لكرسي التمرين المقترح.

 ( 8: مرفق )مقاييس وابعاد كرسي التمرينالمرحلة الرابعة من التصميم: مرحلة تحديد  ▪

ادة المسااااعدين، وكاااذلك بالاعتمااااد علاااي الدرساااات قاااام الباحاااث بالاساااتعانة بالسااا 

 ( لايجاد وتحديد مقاييس وابعاد كرسي التمرين قيد البحث.3المرجعية كدراسة )

المرحلة الخامسة من التصميم: مرحلة استطلاع رأى الخبثراء عثن كرسثي التمثرين: مرفثق  ▪

(4) 

وتحديااد مقاييسااه بعااد الانتهاااء ماان التصااميم النهااائي لكرسااي كاارة التماارين المقتاارح  

وابعاااده، قااام الباحااث باسااتطلال مراء السااادة الخبااراء لاقاارار ماادى صاالاحية ومطابقااة كرسااي 

 التمرين للاستخدام كبديل لكرسي العمل التقليدي وذلك في موء هدف البحث الحالي.

 سابعاً: خطوات تنفيذ البحث:

ياااد المشااااكل عمااال اساااتبيان للتأكاااد مااان مشاااكلة البحاااث قياااد الدراساااة، وكاااذلك تحد  (1

المترتبااة علااي اسااتخدام كرسااي العماال الخاااص بالعينااة قيااد البحااث وومااع مقترحااات 

 لعلاجها. 

عماال اسااتبيان لتحديااد التمرينااات التعويمااية لكرسااي كاارة التماارين، وترتااب عليااه  (2

التأكااد ماان امكانيااة اسااتخدام كاارة التماارين كبااديل لكرسااي العماال التقلياادي مااع تحديااد 

 لسادة المساعدين لاجراء الدراسة الحالية.فريق العمل المختص وا

عماال اسااتبيان تحديااد اعتبااارات تصااميم كرسااي كاارة التماارين المقتاارح، وعليااه تاام  (3

التوصاال الااي أهاام الاعتبااارت المتطلبااات الخاصااة بتصااميم كرسااي كاارة التماارين قيااد 

 البحث.
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الأدوات عماال اسااتبيان تحديااد التمااارين التعويمااية المقترحااة، وماان ثاام أمكاان تحديااد  (4

 المستخدمة وأهم التمارين التعويمية قيد البحث.

تاام الشاارول فااي تنفيااذ وتصااميم كرسااي كاارة التماارين المقتاارح ماان خاالال عاادة مراحاال  (5

 وهي :

 مرحلة اسكتشات كرسي التمرين المرحلة الأولي من التصميم: ▪

مرحلااة نمااوذج مباادئي ثلاثااى الأبعاااد لكرسااي  المرحلثثة الثانيثثة مثثن التصثثميم: ▪

 التمرين

مرحلااة النمااوذج النهااائي ثلاثااى الأبعاااد لكرسااي  المرحلثثة الثالثثثة مثثن التصثثميم: ▪

 التمرين

 مرحلة تحديد مقاييس وابعاد كرسي التمرين المرحلة الرابعة من التصميم: ▪

مرحلااة اسااتطلال رأى الخبااراء عاان كرسااي  المرحلثثة الخامسثثة مثثن التصثثميم: ▪

 مرين المقترح(.التمرين )مطابقة معايير كرسي كرة الت

 ثامناً: المعالجات الإحصائية:

اسااتخدم الباحااث فااي المعالجااات الإحصااائية للبيانااات داخاال هااذه الدراسااة برنااامج الحاازم 

 ( مستعينقا بالمعاملات التالية:22(، الإصدار )SPSSالإحصائية للعلوم الاجتماعية )

1.  ( المحتوى  لصدى  لوش  )Lawshe’s  Content Validity Ratioمعامل   )7  :

79-86 ) 

 ( Pearson Correlation Coefficientمعامل ارتباط بيرسون ) .2

 Cronbach's alphaثبات ألفا كرونباخ )  معامل .3

 التكرارات والنسبة المئوية.  .4

 النسبة الترجيحية.  .5

 المتوسط الحسابي المرجح بالأوزان.  .6

 ( Chi Square Goodness of Fit Test( ). )اختبار حسن المطابقة2كا .7
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 عرض ومناقشة النتائج:

 التساؤل الأول: 

( والنسبة الترجيحية وقيمة المتوسط  2( نتائج التكرارات والنسا المئوية و)قيمة كا8جدول ) 
 (  تحديد اعتبارات تصميم كرسي كرة التمرين المقترح والاتجاه السائد للاستجابة على استبيان ) 

 ( 200= )ن  

2قيمة كا
   3.841(= 0.05، 1)ج

 ( 1: 0.60(، نعم )0.50: 0المتوسط الحسابي المرجح بالأوزان: لا ) 
 

 
        ( نتائج النسبة الترجيحية للاستجابة على استبيان                                                                                2شكل )

 ( تحديد اعتبارات تصميم كرسي كرة التمرين المقترح)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

النسبة الترجيحية 31.5 65 82.5 93 43 67.5 80 73 88 84.5

0
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90

100

 العبارة  م

 المتوسط  النسبة الترجيحية  لا  نعم

 ( 2قيمة )كا
 النسبة  % ك % ك

الترتي 
 ا 

 المتوسط 
الاتجاه  
 السائد 

1 
هل تفضل صناعة كرسي العمل  

 من )الخشا(؟ 
 27.38 لا  0.32 10 31.50 68.50 137 31.50 63

2 
هل تفضل صناعة كرسي العمل  

 من )المعدن(؟ 
 18.00 نعم 0.65 8 65.00 35.00 70 65.00 130

3 
هل تفضل ان يتضمن كرسي  

 ؟ على مسند وداعم للرقبةالعمل 
 84.50 نعم 0.83 4 82.50 17.50 35 82.50 165

4 
هل تفضل ان يحتوي كرسي  

 العمل على مسند للظهر؟ 
 147.92 نعم 0.93 1 93.00 7.00 14 93.00 186

5 
هل تفضل ان يحتوي كرسي  

للمرفق  العمل على مسند 
 ؟ والذراعان

 3.92 لا  0.43 9 43.00 57.00 114 43.00 86

6 
هل تفضل ان يحتوي كرسي  

 ؟ للقدمينالعمل على مسند 
 24.50 نعم 0.68 7 67.50 32.50 65 67.50 135

7 
هل تفضل ان يتضمن كرسي  

العمل على إمكانية التحكم في  
 ارتفاعه عن الارض؟ 

 72.00 نعم 0.80 5 80.00 20.00 40 80.00 160

8 
أن يكون كرسي العمل  هل تفضل  

 ؟ متحرك
 42.32 نعم 0.73 6 73.00 27.00 54 73.00 146

9 
أن يكون كرسي العمل  هل تفضل  

 ؟ متعدد الأغراض
 115.52 نعم 0.88 2 88.00 12.00 24 88.00 176

10 
أن يكون كرسي العمل  هل تفضل  

 ؟ مزود بمزايا رياضية
 95.22 نعم 0.85 3 84.50 15.50 31 84.50 169
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( الخاصة بمواد الصنع حيث تراوحت 2،  1بارة )أن الع  (2(، شكل )8جدول )يتمح من  

( علي اتجاه ساائد )لا( 1( حيث حصلت العبارة )65.00( و)31.50قيمة النسبة الترجيحية بين )

( 2حيث لا تفمل عينة البحث صناعة كرسي كرة التمرين مان الخشاب، بينماا حصالت العباارة )

 كرة التمرين من المعدن. علي اتجاه سائد )نعم( حيث تفمل عينة البحث صناعة كرسي

( الخاصة بمعاايير تصاميم 6، 5، 4، 3أن العبارة ) (2(، شكل )8يتضح من جدول )كما  

( حيااث 93.00( و)43.00كرسااي كاارة التماارين حيااث تراوحاات قيمااة النساابة الترجيحيااة بااين )

( على اتجاه سائد )نعم( حيث تفمل عينة البحث أن يتممن كرسي كرة 6،  4،  3حصلت العبارة )

التمرين على مسند وداعم للرقبة، وأن يتممن كرسي كرة التمرين على مسند للظهر، وأن يتممن 

( علاي اتجااه ساائد )لا( حياث لا 5كرسي كرة التمرين على مسند للقدمين، بينما حصلت العبارة )

تفمل عينة البحث أن يتممن كرسي كرة التمرين على مسند للمرفق والاذراعان لانهاا قاد تعاوى 

 الجلوس بالامافة الي الاعتماد علي السند من خلال الطاولة أو منمدة العمل.حركة 

( الخاصة بمعايرة كرسي كارة 8،  7أن العبارة )  (2(، شكل )8يتضح من جدول )وكذلك  

( واتجاه سائد )نعم( حياث 80.00( و)73.00التمرين حيث تراوحت قيمة النسبة الترجيحية بين )

سي العمل علاى إمكانياة الاتحكم فاي ارتفاعاه عان الارض، وأن تفمل عينة البحث ان يشتمل كر

 يكون كرسي العمل متحرك.

( الخاصاة باساتخدام كرساي 10،  9أن العباارة )  (2(، شكل )8جدول )وكذلك يتمح من  

( واتجاه ساائد )نعام( 88.00( و)84.50كرة التمرين حيث تراوحت قيمة النسبة الترجيحية بين )

كون كرسي العمل متعدد الأغراض، وأن يكون كرسي العمال مازود حيث تفمل عينة البحث أن ي

 بمزايا وأدوات ريامية. 

أنه تم الأخذ بعين الاعتبار مراء عينة البحث في العديد من معاايير تصاميم   الباحثويعزو  

كرسي كرة التمرين حيث فملت صناعة الكرسي من المعدن عن الخشب لصلابته وطاول عماره 

ت عينة البحث أن يتممن كرسي كرة التمرين علي مساند وادعام للرقباة الافترامي، وكذلك فمل

والظهر والقدمين وذلك لتحسين ومع الجلوس والحفااظ علاي قاوام معتادل لاطاول فتارة ممكناة، 

بالامافة الي رغبتهم في امكانية التحكم في ارتفاعه وتحريكاه حتاي يساهل اساتخدامه للعدياد مان 

 المستخدمين.
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أناه يفمال اساتخدام كرساي   (19(، )32(، )54(، )55(، )43)  ويتفق ذلك ماع دراساة

مصنول من المعدن مصحوبا بمسند للظهر والرقبة حيث أنه في حالة غياب مسند الظهار والرقباة 

 يكون الجلوس مصحوبقا بعدم الراحة وانكماش العمود الفقري.

 التساؤل الثاني: 
( والنسبة الترجيحية وقيمة المتوسط  2( نتائج التكرارات والنسا المئوية و)قيمة كا9جدول ) 

 (  تحديد التمارين التعويضية المقترحةوالاتجاه السائد للاستجابة على استبيان ) 
 ( 200)ن=

2يمة كاق
   15.507(= 0.05، 8)ج

2قيمة كا
   11.070(= 0.05، 5)ج

 م
 الترتيا  النسبة التكرار  المتغيرات العبارة 

قيمة  

 ( 2)كا

1 

ما هي الأدوات التي  

تفضل أداء التمرين بها  

 أثناء جلوسك في العمل؟

 1 31.00 62 الكرة التمرين 

184.09 

 2 27.50 55 أستيك المقاومة 

 3 15.50 31 تمرين حر بدون أدوات 

 TRX 12 6.00 5تدريبات وزن الجسم 

 4 9.50 19 حبل وثا 

 6 5.50 11 دمبلز 

 7 2.50 5 عقلة

 8 1.50 3 عمود اثقال واوزان حرة 

 9 1.00 2 غير ذلك 

2 

الغرض الرئيسي من ما 

ممارسة وأداء التمارين 

التعويضية أثناء جلوسك  

 ؟ في العمل

 2 25.00 50 الاسترخاء

84.67 

 3 21.00 42 اطالة عضلية 

 1 34.00 68 القوة العضلية

 5 5.00 10 المرونة

 4 12.50 25 التوازن والتحكم 

 6 2.50 5 غير ذلك 

3 

ما هي أهم المناطق 

بالجسم التي تود أن  

تركز عليها التمارين  

التعويضية أثناء جلوسك  

 في العمل؟  

 2 25.00 50 الرقبة 

78.31 

 1 35.00 70 الظهر 

 3 17.50 35 البطن 

 4 12.50 25 الفخذ 

 5 5.00 10 الساق 

 5 5.00 10 القدم 
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                                                                                    ما هي الأدوات( نتائج الاستجابة على )3شكل )
 (التي تفضل أداء التمرين بها أثناء جلوسك في العمل؟

 

ما الغرض الرئيسي                                                                                       ( نتائج الاستجابة على )4شكل )
 (من ممارسة وأداء التمارين التعويضية أثناء جلوسك في العمل؟

 
ما هي أهم المناطق                                                                               ( نتائج الاستجابة على )5شكل )

 ( بالجسم التي تود أن تركز عليها التمارين التعويضية أثناء جلوسك في العمل ؟

الكرة 
التمرين

أستيك 
المقاومة

تمرين حر 
بدون أدوات

تدريبات 
وزن الجسم

TRX
حبل وثب دمبلز عقلة

عمود اثقال 
واوزان 

حرة
غير ذلك

التكرار 62 55 31 12 19 11 5 3 2
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الاسترخاء اطالة عملية يةالتقوية العمل المرونة
التوازن 
والتحكم

غير ذلك

التكرار 50 42 68 10 25 5

0

10

20

30

40

50

60

70

80

الرقبة الظهر البطن الفخذ الساى القدم

التكرار 50 70 35 25 10 10
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( 3، 2، 1أن أعلي اساتجابة حصالت عليهاا العباارات )  (3(، شكل )9)جدول  يتمح من  

الخاصة بنول الأداة المفملة للاستخدام في التمارين التعويمية أثناء الجلوس كانت كارة التمارين 

(، وفااي النهايااة التمااارين الحاارة بنساابة 27.50(، يليهااا اسااتيك المقاومااة بنساابة )31.00بنساابة )

(15.50.) 

نااه فاي مااوء نتااائج هااذا الاساتبيان تاام اختيااار الأدوات المسااتخدمة فااي أ الباحثثثويعازو 

التمارين التعويمية خلال فترة الجلاوس بالاماافة إلاي امكانياة دمجهاا فاي تصاميم كرساي كارة 

التمرين الذي اشتمل علي أداة كرة التمرين، استيك المقاومة، والتمارين الحارة بادون أدوات أثنااء 

 اد علي كرسي كرة التمرين.الجلوس أو الوقوف بالاستن

حيث تعد كرة التمرين من الأدوات المفملة ولها العديد  (39(، )6)ويتفق ذلك مع دراسة 

من الفوائد مثل زيادة تنشيط عملات الجذل وبالتالي زيادة القوة العامة وتحسين القوام وتقليل عدم 

انخفااض قاوة عمالات الجاذل الراحة أثناء الجلوس، كما أنها أظهرت وجود علاقة إيجابياة باين  

 والأشخاص الذين يعانون من ملام أسفل الظهر.

أظهارت النتاائج الخاصاة باالغرض الرئيساي مان   (4(، شثكل )9يتضح من جثدول )كما  

ممارسة وأداء التمارين التعويمية أثنااء الجلاوس علاى كرساي كارة التمارين، أن القاوة العمالية 

يليها فاي المرتباة الثانياة تماارين بغارض الاساترخاء (،  34.00جاءت في المرتبة الأولي بنسبة )

(، ثام جااء فاي 21.00(، وفاي المرتباة الثالثاة تماارين الاطالاة العمالية بنسابة )25.00بنسبة )

(، وكاذلك جااءت تماارين المروناة فاي 12.50المرتبة الرابعة تمارين التاوازن والاتحكم بنسابة )

 (.5.00المرتبة الأخيرة بنسبة )

أنه في موء نتائج هاذا الاساتبيان تام تمثيال وتحدياد التماارين التعويماية   الباحثويعزو  

ق للأغراض المستهدفة من هاذه التماارين والتاي تام تحديادها فاي ماوء عيناة البحاث  المناسبة وفقا

ق، كما أناه تام اساتبعاد  الحالية فملا عن الاخذ بعين الاعتبار ان تتناسب مع الادوات المختارة سلفا

 لك والتي يصعب توافقها وأدائها في موء تصميم كرسي كرة التمرين.التمارين غير ذ 

أنه تسُتخدم كارة التمارين فاي   (45(، )19(، )66(، )32(، )72)ويتفق ذلك مع دراسة  

باارامج اللياقااة البدنيااة وإعااادة التأهياال لتحسااين القااوة والتحماال العماالي والاسااترخاء والمرونااة، 

سيزيد من قاوة عمالات الجاذل وتحساين القاوام وحركاة   بالامافة أن الجلوس على كرة التمرين
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العمود الفقري، مما قاد ياؤدي إلاى تحساين ملام أسافل الظهار ويرجاع ذلاك الاي أن الطبيعاة غيار 

المستقرة لكرة التمرين تحفز الحركة بصفة عاماة، مماا قاد يعازز ويحسان نشااط وقاوة عمالات 

 الجذل.

ج الخاصة بأهم المناطق بالجسام التاي أظهرت النتائ  (5(، شكل )9جدول )كما يتمح من  

يجب التركيز عليها واستهدفها بشكل كبيار داخال برناامج التمريناات التعويماية المقتارح، كانات 

(، يليها في المرتباة الثانياة منطقاة 35.00النتيجة لصالح منطقة الظهر في المرتبة الأولي بنسبة )

(، ثام جااء فاي المرتباة 17.50البطن بنسابة )(، وفي المرتبة الثالثة منطقة  25.00الرقبة بنسبة )

(، وكذلك جااءت منطقاة السااى والقادم فاي المرتباة الخامساة 12.50الرابعة منطقة الفخذ بنسبة )

 (.5.00بنسبة )

أنه في موء نتاائج هاذا الاساتبيان تام تحدياد المنااطق الأكثار تاأثراق أثنااء   الباحثويعزو  

الظهر والرقبة جاءت في المقدمة وبفارى كبير بينها   الجلوس لفترات طويلة، كما يتمح أن منطقة

 وبين باقي مناطق الجسم والتي يشتكي منها العديد أثناء الجلوس وفي موء عينة البحث الحالية.

أنه   (58(، ) 9(، )42(، ) 35(، )15(، )62(، ) 8(، ) 10(، )12) ويتفق ذلك مع دراسة  

 ملام أسفل الظهر والذين يجلسون لفترات   توجود علاقة وثيقة بين الاشخاص الذين يعانون من

 طويلة. 

 التساؤل الثالث:

( والنسبة الترجيحية وقيمة المتوسط  2( نتائج التكرارات والنسا المئوية و)قيمة كا10جدول ) 
 (  مدى مطابقة معايير تصميم كرسي كرة التمرينوالاتجاه السائد للاستجابة على استبيان ) 

 ( 9)ن=

 العبارة  م

 المتوسط  سبة الترجيحية الن لا  نعم
قيمة  

 المتوسط  الترتيا  النسبة   % ك % ك ( 2)كا
الاتجاه  

 السائد 

1 
الكرسي المقترح يتضمن على مسند  

 وداعم للرقبة 
 2.78 نعم 0.78 2 77.78 22.22 2 77.78 7

2 
الكرسي المقترح يحتوى على مسند  

 للظهر 
 5.44 نعم 0.89 1 88.89 11.11 1 88.89 8

3 
المقترح يشتمل على مسند  الكرسي  

 لللقدمين متحرك 
 0.11 نعم 0.56 5 55.56 44.44 4 55.56 5

4 
الكرسي المقترح يتضمن إمكانية التحكم  

 في ارتفاعه عن الارض 
 1.00 لا  0.33 8 33.33 66.67 6 33.33 3

 1.00 لا  0.33 8 33.33 66.67 6 33.33 3 سهل النقل والتخزينالكرسي المقترح   5

 0.11 نعم 0.56 5 55.56 44.44 4 55.56 5الكرسي المقترح متعدد الاغراض يمكن   6
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2قيمة كا
   3.841(= 0.05، 1)ج

 ( 1: 0.60) (، نعم0.50: 0المتوسط الحسابي المرجح بالأوزان: لا ) 
 

 

 ( نتائج النسبة الترجيحية للاستجابة على 6شكل )
 (مدى مطابقة معايير تصميم كرسي كرة التمريناستبيان ) 

 

:    0.11لحسن المطابقة تراوحت ما بين )  2قيمة كا (6(، شكل ) 10جدول ) يتمح من 

( والتي تشير إلى إمكانية التحكم في  4)   ( وجميعها في اتجاه )نعم(، فيما عدا عبارة رقم5.44

سهولة نقل   ( والتي تشير إلى5ارتفال كرسى كرة التمرين عن الأرض، وكذلك عبارة رقم ) 

استخدام كرسي كرة   ( والتي تشير إلى8وتخزين كرسى كرة التمرين، بالامافة الي عبارة رقم )

 التمرين للفئات العمرية المختلفة. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

النسبة الترجيحية 77.78 88.89 55.56 33.33 33.33 55.56 77.78 22.22 66.67 55.56 77.78 88.89
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 تعديله بسهولة الي كرسي تقليدي 

7 
الكرسي المقترح مزود بأدوات رياضية  

 بسيطة 
 2.78 نعم 0.78 2 77.78 22.22 2 77.78 7

8 
يسهل استخدامه للفئات  ح الكرسي المقتر 

 العمرية المختلفة 
 2.78 لا  0.22 10 22.22 77.78 7 22.22 2

 1.00 نعم 0.67 4 66.67 33.33 3 66.67 6 الكرسي المقترح يحقق الراحة للمستخدم  9

10 
الكرسي المقترح يوفر حرية الحركة  

 للمستخدم 
 0.11 نعم 0.56 5 55.56 44.44 4 55.56 5

11 
يحقق الكرسي المقترح هدف البحث  

 من أجله   الذي وضع
 2.78 نعم 0.78 2 77.78 22.22 2 77.78 7

12 
المواد المستخدمة في صناعة الكرسي  

 المقترح متوافرة ومتداولة 
 5.44 نعم 0.89 1 88.89 11.11 1 88.89 8
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( إلاى ماا تام الاتفااى علياه 10، 9، 7، 6، 3، 2، 1ي العبارات )الاتفاى ف الباحثويعزو  

ماع الأخاذ بعاين   (3مرفثق )عينة البحث من خلال استبيان معايير تصاميم كرساي كارة التمارين  

الاعتبار مراعاة الأسس والاعتبارات الأرجونوميكية في تصميم كرسي كرة التمرين المقترح وبما 

ت التعويمية المقترحة أثناء الجلوس على كرساي كارة التمارين يتوافق مع امكانية تطبيق التمرينا

( والتي تعبر عان مادى تحقياق كرساي كارة التمارين 12، 11، فملا عن أن العبارة )(2مرفق )

هدف البحث الذي ومع من أجله بالامافة الي توافر الادوات المستخدمة في صناعة كرسي كارة 

 التمرين المقترح.

أناه يفمال اساتخدام كرساي   (19(، )32(، )54(، )55، )(43)ويتفق ذلك ماع دراساة  

مصنول من المعدن مصحوبا بمسند للظهر والرقبة حيث أنه في حالة غياب مسند الظهار والرقباة 

 يكون الجلوس مصحوبقا بعدم الراحة وانكماش العمود الفقري.

نة البحث مان ( إلى ما تم الاتفاى عليه عي8، 5،  4عدم تطابق العبارة )  الباحثبينما يعزو  

والتي تدور حول التحكم في ارتفال (،  3مرفق )خلال استبيان معايير تصميم كرسي كرة التمرين  

كرسى كرة التمرين عن الأرض وسهولة تحريكه وتخزينه، حيث أنه يمكن التحكم في حجم الكارة 

عان نفسها وبالتالي يترتب علاى زياادة أو خفاض قطرهاا الاتحكم فاي زياادة وانخفااض ارتفاعهاا  

الأرض، وكذلك فيما يتعلق بامكانية تحريك الكرسي وجد الباحث وفريق العمل المخاتص بتصاميم 

كرسي كرة التمارين أن هاذا الخياار سايترتب علياه عادم الاساتفادة الكاملاة مان الأدوات والمزاياا 

ه الريامية المثبتة في كرسي كرة التمرين نتيجة الحركة وعدم ثبات الكرسي، وقد يمكن تفادي هاذ 

 الاعتبارات في أبحاث مستقبلية.

 الاستنتاجات:

 في موء ما توصل إليه البحث الحالي من نتائج يمكن عرض الاستنتاجات التالية:

تصميم كرسي كرة التمرين كبديل لكرسي العمل التقليدي في محاولة للوصول إلى ومع  (1

 الجلوس النشط الذي يحد من ملام أسفل الظهر.

ق بمساند   أن عينةحيث تبين   ▪ البحث الحالية تفمل كرسي مصنول من المعادن مصاحوبا

 للظهر والرقبة والقدمين.

كما تفمل عينة البحث ان يشتمل كرسي العمل على إمكانية الاتحكم فاي ارتفاعاه عان  ▪

 الارض، وأن يكون كرسي العمل متحرك.
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رساي وكذلك تفمل عينة البحث أن يكون كرسي العمل متعدد الأغراض، وأن يكون ك ▪

 العمل مزود بمزايا وأدوات ريامية. 

 تصميم مجموعة من التمرينات التعويمية قيد البحث. (2

عينة البحث الحالية استخدام الادوات )كرة التمرين واستيك المقاومة والتمارين تفمل   ▪

 الحرة( لممارسة التمرينات التعويمية أثناء الجلوس علي كرسي كرة التمرين.

ق للأغراض المستهدفة من هذه التمارين )القوة   تحديد التمارين ▪ التعويمية المناسبة وفقا

العملية، الاسترخاء، الاطالة العملية، التوازن والتحكم( والتي تام تحديادها فاي ماوء 

 عينة البحث الحالية. 

تحديد المناطق الأكثر تأثراق أثناء الجلوس لفترات طويلة، حيث جاءت منطقاة الظهار  ▪

لأولي، يليها في المرتبة الثانياة منطقاة الرقباة، وفاي المرتباة الثالثاة منطقاة في المرتبة ا

البطن، ثم جاء في المرتبة الرابعة منطقة الفخذ ، وكذلك جاءت منطقة الساى والقادم فاي 

 المرتبة الخامسة والأخيرة.

 تمت مطابقة معايير كرسي كرة التمرين. (3

ة في تصميم كرسي كرة التمرين المقتارح مراعاة الأسس والاعتبارات الأرجونوميكي ▪

 بما يتناسب مع امكانية تطبيق التمرينات التعويمية المقترحة قيد البحث.

التحكم فاي ارتفاال كرساى كارة التمارين عان الأرض وساهولة تحريكاه عدم تطابق   ▪

 وتخزينه.

  التوصيات:
 تالية:في موء ما توصل إليه البحث الحالي من نتائج يمكن عرض التوصيات ال

تنفيذ التصميم المقترح لكرسي كرة التمرين قيد البحث ومعايرته في البيئة المصرية التي   - 

 تفتقد للمعايير والأسس الأرجونوميكية والأنثروبومترية في ظل احتياجات منظومة العمل اليومية.

تطبيق التمريناات التعويماية المقترحاة خالال فتارة الجلاوس ماع أخاذ فتارات متقطعاة   - 

للراحة خلال الجلوس والعمال للحاد مان ملام أسافل الظهار والإصاابات المحتملاة نتيجاة الجلاوس 

 لفترات طويلة.

 التوصيات ببحوث مستقبلية:
إجراء دراسات مشابهه كبديل لكرسي المكتب التقليدي كأحد الحلول للجلوس النشط والذي   -

توافق مع البيئة المصرية من حيث  يحقق الجلوس المريح والأمن، مع الأخذ بعين الاعتبار أن ي

 الخصائص الأنثروبومترية التي تختلف عن الخصائص والمواصفات الأوروبية. 
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 المراجع: 

 أولاً: المراجع العربية: 

، كلية الفنون التطبيقيااة، جامعاااااة ؟  الإرجونوميكس ... ما هو   م(: 2001) أحمثثد وحيد مصطفي:  .1

 حلوان. 

مينثثا اسثثحاق تثثوفليس   .2
 ود: دا

نمذجااة الإرجونااوميكس رباااعي الابعاااد فااي مجااال التصااميم  م(: 2017
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 ثالثاً: مراجع شبكة المعلومات العالمية: 

ويكيبيديا  -رغونوميا أ  (wikipedia.org) 77.  
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