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 المستخلص
التمرينات التأهيلية علي المتغيرات القوامية للعمود الفقري للحد من الآلام الناتجة عن  يهدف البحث إلي التعرف علي تأثير

المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة  ةالباحث ت، استخدمسنة( 5.1-11)من  انحراف التقعر القطني للسيدات
عينة البحث بالطريقة العمدية من التى  اختيارتجريبية واحدة باستخدام القياس القبلي البعدي وذلك لمناسبته لطبيعة البحث ، تم 

البرنامج  ةالباحث ت، واستخدمسيدات ( 5)وبلغ عدد العينة ميةالظهر القوا الآملديهن انحراف التقعر القطنى ويشكون من 
الحسابي، والانحراف المعياري، والوسيط، لمعالجة البيانات الإحصائية باستخدام المتوسط ( SPSS)الإحصائي للعلوم الاجتماعية 

ث إلى  توجد فروق ذات دلالة إحصائية حجم التأثير من معادلة كوهين، وأشارت نتائج البح معامل مربع إيتا  ومعامل الالتواء، 
المتغيرات المورفولوجية للعمود ) ونسب تغير مطلقة بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية في 

للسيدات ( لتقعر القطني الفقري ، درجة الآلم ، المتغيرات البدنية المرتبطة بالعمود الفقري ، المتغيرات القوامية المرتبطة بانحراف ا
ضرورة نشر الوعي القوامي للسيدات فيما يخص العادات القوامية السليمة اثناء ممارسة ب ةالبرراحث وتوصي، سنة(  51-11) من 

تقديم البرامج التأهيلية للجهات التعليمية والجمعيات الحكومية والأهلية ومراكز الصحة الخاصة عن طريق حملات ، الحياة اليومية
 .منظمة تستهدف جميع القطاعات لمعرفة كيفية التعامل مع الام اسفل الظهر الناتجة عن التقعر القطني

 
 .التقعر القطني، التمرينات التأهيلية: الكلمات المفتاحية

 
Abstract 

The research aims to identify the effect of rehabilitation exercises 
on some morphological variables of the spine to reduce pain resulting from 
lumbar concavity deviation for women aged (40-5.0) years, The researcher used 

the experimental method by using the experimental design of one experimental group using the 

tribal and dimensional measurement for its relevance to the nature of the research. The sample 

of the research was chosen in a deliberate way from those who have lumbar concavity deviation 

and complain of back pain and posture, and the sample number was (8) women. The 
researcher used the statistical program for the social sciences (SPSS) to 
process the statistical data using the arithmetic mean, standard 
deviation, median, skew coefficient, eta square coefficient, effect size 
from Cohen's equation, The results of the research indicated that there 
are statistically significant differences and absolute change rates 
between the average scores of the tribal and dimensional measurements in 
favor of the dimensional measurements in (morphological variables of the 
spine, degree of pain, physical variables associated with the spine, 
morphological variables associated with lumbar concavity deviation) for 
women (40-50) yearThe researcher recommends the necessity of spreading the awareness of 

posture for women regarding sound posture habits during daily life, providing rehabilitation 

programs for educational bodies, governmental and civil associations, and private health centers 

through organized campaigns targeting all sectors to learn how to deal with lower back pain 

resulting from lumbar concavity. 
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إلى ان يمثل القوام بالنسبة لعلماء الحركة معيار او مقياسا للكفاءة الميكانيكية والادراك " (0995)بريقع ، رشدى  يوضح
ية ميكانيكية وهو محور توازن والتوافق العضلي العصبي والذي يكون عمادة العمود الفقري كقطعه فنية هندس الحسي والحركي وال

 (.            67، ص)   "ومركز الدعم لجميع أجزاء الجسم

إلى اهميرة الحفراظ علرى القروام السرليم للفررد حيرث يررتبط ذلرك ايجابيرا مرع صرحة الفررد مرن حيرث " (0116)يشير حسنين     
باداء وظيفتها بطريقة سليمة واعلرى كفراءة واقرل سلامة العضلات والعظام والمفاصل والأجهزة الحيوية حيث يسمح للاجهزة الداخلية 

مجهود وبالتالي يقلل التعب ويؤخر ظهرور كمرا انره يزيرد مرن ثقرة الفررد بنفسره وقروة شخصريته وقدرتره علرى تجراوز الصرعاب بهردوء 
ومتوافقرة ممرا يزيرد ويعطيه الحماس والمبادرة بالعمل والإحساس بالجمال والمظهر اللائق وتأدية كل حركاته اليومية بطريقرة منسرقة 

 ( .          61،ص ) "من كفاءة الفرد الجسمية والنفسية وهذا يساعد على تكوين مواطن  سليم صحيا قادرا على زيادة الإنتاج

ويعتبرر العمرود الفقرري هرو محرور حركرة الجسرم وهرو مؤشرر القروام الجيرد إلى أنره  " Sullivan  (0111) ويشير سوليفان   
القروام الررديء، كرذلك  إلريمقدار التوازن العضلي بين العضلات الامامية و الخلفية للعمرود الفقرري فرذلك يرؤدي فعند حدوث خلل في 

مرن المعردل الطبيعري فرإن ذلرك يرؤدي الري تشروهات العمرود  أكثررفمن الملاحظ انه في حالة طول وضعف عضلات الظهرر او الربطن 
دارة الكتفررين و الانحنرراء الجرانبي وكررل ذلررك يررؤثر سرلبا علرري الكفرراءة الوظيفيررة الفقرري امامررا وخلفررا وجانبرا مثررل اسررتدارة الظهررر، اسرت

 .(16 ،ص)" للجسم 

الى انة يعتبر العمود الفقرى من أهم أجزاء الجسرم البشرري فهرو الرذي يعطري القروام الطبيعري " (0101)وتشير الخربوطلى     
وحمايرة الحبرل الشروكي فضرلا علرى انره يعرد المحرور المركرزي للجسم ويؤدي وظائف كثيرة ومهمة كالمحافظرة علرى انتصراب الجسرم 

وكما تتمفصل به معظم العضلات التي تحررك ، للهيكل العظمي الذي يحمل الرأس في أعلاه ويرتكز عليه القفص االصدري والذراعان 
ي يسرتند عليهرا معظرم اجرزاء الجذع مع قسم من عضلات الاطراف العلوية والسرفلى وبرذلك يكرون العمرود الفقرري بمثابرة الدعامرة التر

 (.         015، ص)"الجسم بالتساوي بين الطرفي

 :مشكلة البحث
فالتردريب . أصبح البحث العلمي من أهم العوامل الأساسية لتطوير المجتمعات البشرية المعاصرة للوصول الي المسرتويات 

ويستلزم ذلك إتباع التمرينات التاهيليرة التري تعمرل علري  المبني علي أسس علمية يؤدي إلي تأثيرات ايجابية في العظام و العضلات
 .تقوية الأربطة و العضلات وتحسين النغمة العضلية 

كما  لم يعد مجال الصحة الرياضية مقتصر فقط علي تناول مشكلات الوسط الرياضي فحسب ، بل امترد هرذا الردور خرارج 
هرو يسراهم بشركل فعرال فري إيجراد الحلرول للعديرد مرن المشركلات الصرحية حدود الميدان الرياضي ليصل لكل فرد من أفراد المجتمع ف

المرتبطة بأجسامنا ، ويعد اهتمرام أي مجتمرع مرن المجتمعرات برذوي الاحتياجرات الخاصرة هرو أحرد المعرايير للحكرم علري مردي تقردم 
ستمتاعه بأوقات فراغه، وحترى المجتمع، وهو المقياس الأنسب الذي يمكن عن طريقه أن نتعرف على مدى صحة وسلامة الطفل وا

 .يصبح عضواً نافعاً في مجتمعه

ولقد نالت دراسة برامج التأهيل الحركي للانحرافات القوامية اهتمام الكثير من الردول المتقدمرة بهردف تعرديل وتحسرين قروام 
وذلرك بهردف رفرع ( يرة ر تأهيليرة وقائيرة ر علاج) افرادها حيث ظهر الاهتمام بنشر الوعي القوامي لمختلف المراحل في صرورة بررامج 

 . مستوي كفاءة الأفراد نتيجة انتشار تلك الانحرافات بين مختلف فئات المجتمع

اسرتخدام تمرينرات التأهيليرة  اسرتعادة قردرة العضرلة علري العمرل الأمثرل لهرا يرتم مرن خرلالان  " Kenneth   (0115)ويررى كينرث 
طالة العضلات وعودة القوة لها ، والمحافظة علي درجرة اللياقرة البدنيرة العلاجية المناسبة، بهدف المحافظة علي مرونة  المفاصل وا 



 

- 416 - 
 

للأجزاء السليمة من الجسم حيث تحتاج الانحرافات القوامية إلي إعادة تأهيل العضلات سواء كانت العضلات التري ترأثرت برالانحراف 
 .    (95،ص)" ريحي الأمثلضلات المحيطة بمكان الانحراف لتصحيح شكلها نحو الشكل التش أو الع

وترى الباحثة ان  المرأة تعاني من آلام أسرفل الظهرر خرلال الردورات الشرهرية ونتيجرة لترقرق العظرم فري مرحلرة لاحقرة مرن 
بالإضرافة إلرى ذلرك تعرضرها لترأثير . حياتها يجعلها أكثر عرضرة للإجهراد، مرا يفراقم التروتّر العضرلي الرذي يسربّب بردوره برآلام الظهرر

فعنردما تخسرر المررأة مرا لا يقرل ، على وضع الجسم القوامى  ووضع الأعضاء الجسم ككل مما يعرض المرأة لاختبارات قاسريةالحمل 
وهكررذا تظهررر .  كيلوغرامررات بعررد الرولادة، تصرراب بخلررل كبيرر فرري الترروازن والقرروة  لأن أحشراءها تنرردفع نحررو الأسرفل والأمررام 01عرن 

وهرذا يعتبرر هردفا سراميا تسرعى إليره الرياضررة ، نحرافرات لعلاجهرا والعمرل علرى الوقايرة منهراأهميرة الجانرب القروامي والكشرف عرن الا 
لتحقيقه من خلال التمرينات الوقائية التأهيلية  لا سيما اذا كانت هذه التمرينات خلال المراحل السنية المختلفة والتاكيد على الروعي 

ليمة في الوقوف والجلوس والركوب والتقاط الأشياء والمشري والجرري وغيرهرا القوامي باعتباره ضرورة ملحة للتعرف على العادات الس
 . من المهارات الحياتية اليومية 

 : أهمية البحث وتبرز أهمية البحث
 الاهمية العلمية: أولاً 
ي للحرد مرن الالام محاولة اسرتخدام برنرامج تمرينرات تاهيليرة والتعررف علرى تاثيرهرا علرى بعرض المتغيررات القواميرة للعمرود الفقرر     

 .الناتجة عن انحراف التقعر القطني للسيدات
 الأهمية التطبيقية : ثانياً 

( 51-11)للعمرود الفقرري للسريدات  ةهيليرة  المقتررح علري المتغيررات المرفولوجيرأسرتخدام برنرامج تمرينرات تاقد يكون هناك ترأثير ب
 على 

 . تحسن انحراف التقعر القطني -0

 .  لام أسفل الظهرإزالة أو تخفيف ا -0

 .توعيه عن مسببات انحراف التقعر القطني  -6
 

 :أهداف البحث: رابعاً 
يهدف البحث إلى التعرف على تأثير التمرينات التأهيليرة علري المتغيررات القواميرة للعمرود الفقرري للحرد مرن الآلام الناتجرة عرن "     

 "سنة( 5.1-11)انحراف التقعر القطني للسيدات من 

 فروض البحث :خامساً 
توجررد فررروق ذات دلالررة إحصررائية ونسررب تغيررر مطلقررة بررين متوسررطات درجررات القياسررات القبليررة والبعديررة لصررالح القياسررات  -0  

) للسريدات مرن ( المتغيرات القوامية للعمود الفقري ، درجة الآلم ، المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحراف التقعر القطنري ) البعدية في 
 .ة سن(  11-51

المتغيررات القواميرة للعمرود الفقرري ، درجرة الآلرم ، المتغيررات القواميرة ) يوجد حجم تأثير إيجرابي ضرخم للبرنرامج الترأهيلى فري -0  
 .سنة (  51-11) للسيدات من ( المرتبطة بإنحراف التقعر القطني 

 مصطلحات البحث: سادساً 
 :التمرينات العلاجية والتأهيلية 
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إحردي وسرائل العرلاج البردني والحركري الرياضري بغررض توظيرف الحركرة المقننرة الهادفرة سرواء فري شركل " ( 0110)ي عرفها ريراض 
تمرينات مختلفة أو أعمال بدنية ووظيفية أو مهارية وذلك للعمل علي اسرتعادة الوظرائف الأساسرية للعنصرر المصراب وتأهيلرة بردنياً 

 (.75، ص" )للرجوع إلي حالته الطبيعية ليقوم بوظيفته كاملة
 :البرنامج التأهيلي

هو مجموعة من التمرينات البدنية والتي تؤدي عن طريق الحركرات المقننرة المعتمردة علري قياسرات برأجهزة ( "0117)ي عرفه رسمي 
 (. 07، ص)"علمية حديثة ، الغرض منها عودة الجزء المصاب بانحرافات قوامية إلي حالته الطبيعية خلال فترة زمنية معينة

 راف القوامى الانح
هو عبارة عن انحراف عضو عن سائر أعضاء الجسرم ممرا ينرتج عنره خلرل فرى وظرائف اجهرزة " (0101)الخربوطلى ي عرفه         

الجسم و علاقتها مع بعضها البعض و مرن مظراهره عردم حفرظ التروازن ممرا يسربب الارهراق الرذى ينرتج عنره تبديرد الطاقرة لمحاولرة 
 (.    15،ص)  "لمنحرفالتغير على مظهر القوام ا

 :التقعر القطني
هو عبارة عن زيادة كبيررة فري التقعرر القطنري وينرتج عنره ميرل الحروض للامرام وغالبرا مرا يصراحب هرذا التشروه " (0116)حسنين   

تشوه اخر وهو تحدب الظهر حيث يؤدي كرل تشروه منهمرا إلرى الأخرر كنروع مرن التعرويض للاحتفراظ بمركرز ثقرل الجسرم داخرل قاعردة 
الارتكاز ومن ناحيرة اخررى قرد يرؤدي التقعرر القطنري االبسرط الزائرد فري الرركبتين كمرا ان التقعرر القطنري يعنري تقرارب فقررات الحروض 
 "الخلفيررة للفقرررات ممررا يضرريق الفررراغ الررذي تمررر منرره الأعصرراب فيسرربب ذلررك نرروع مررن الالررم نتيجررة الضررغط علررى هررذه الأعصرراب

 (.076،ص)
 :الدراسات المرجعية -
تررأثير برنررامج علاجرري حركرري مقترررح لتحسررين انحرافررات العمررود الفقررري تلاميررذ بهرردف التعرررف علررى " (0105)ق رزأجررري  .0

 151 قوامهراعينرة علرى  ،المرنهج الوصرفي المسرحي ثرم المرنهج  التجريبري ماسرتخد ،المرحلة الاعدادية في محافظة الروادي الجديرد
تلميرذ مرن الصرفوف الثلاثرة  61سحية مرن المصرابين بالانحرافرات القواميرة تلميذ ثم اختارت الباحثة مجموعة عشوائية بالطريقة الم

انتشار التشوهات القوامية لدى التلاميذ من الحلقة الثانيرة مرن التعلريم الاساسري فري الجمهوريرة  –اهم النتائج وأظهرت ، الاعدادية 
ثرم زيرادة % (16.9) تحردب اعلرى الظهرر بنسربة  .وكانت اكثر التشوهات القوامية لدى عينة البحث % ( 51.55بنسبة ) اليمنية 

وممارسة التمرينات العلاجية الحركية له تاثير ايجرابي علرى انحرافرات العمرود الفقرري حيرث بلرغ % 10انحراف التقعر القطني بنسبة 
 ."نسبة التحسن لدى عينة البحث

فل الظهر وتقوية عضلات الربطن والفخرذ هدف تصميم البرنامج التاهيلي لتنمية واطالة عضلات اسب" (0107)سعيد أجري  .0
تلميرذ فري المرحلرة الاعداديرة  61الخلفية استخدم الباحث المنهج التجريبي الطريقة العمدية لمجموعة تجريبية واحدة وكانرت العينرة 

وزيررادة . يررة لعضررلات الفخرذ الخلف. الرربطن المقابلرة  تحسرن متغيرررات البحرث مررن حيررث زيرادة القرروة العضرلية لعضررلات: اهرم النتررائج 
 ."القطنيةالمدى الحركي الايجابي لمفاصل العمود الفقري المنطقة 

بدراسة بهردف التعررف علري ترأثير برنرامج ترأهيلي بردني  ومعرفري باسرتخدام الوسرائط الفائقرة  "(0105)عماد الدين  أجري .6
التجريبي لمجموعتين إحداهما ضرابطة والأخررى واستخدم الباحث المنهج  (الانحناء الجانبى  –زيادة التقعر القطنى ) علي إنحرافي  

وأسفرت أهم النتائج عن البرنامج التأهيلي البدني والمعرفي بإستخدام الوسائط الفائقة له ، تلميذا ( 11)على عينة قوامها ، تجريبية
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فري أدي الري تحسرين المعرارف تأثير إيجابي علي إنحراف الانحناء الجرانبي  وعلري إنحرراف زيرادة التقعرر القطنري وان البرنرامج المعر 
 .   "والمفاهيم القوامية للعينة قيد البحث

التقعررر القطنرري )ترراثيرات ترردريبات الهاثايوجررا علررى انحنرراءات العمررود الفقررري  التعرررف علررى بهرردف" (0101)عاشررور  أجرري .1
مرنهج التجريبري بالطريقرة العمديرة  اسرتخدمت الباحثرة ال(سرنة00تحت )وكفاءة الجهاز التنفسي لدى لاعبات الجمباز الفني (  الزائد 

اهم النتائج  –سنة ( 00-9)لاعبة ممن تعاني من التقعر القطني الزائد والام اسفل الظهر  التي تتراوح اعمارهم 00وعدد اللاعبات 
 . "ان تدريبات الهاثايوجا تؤثر ايجابيا على التقعر القطني الزائد وكفاءة الجهاز التنفسي للاعبات الجمباز الفني –

والليرزر  هدف التعرف على مدى تأثير البرنامج العلاجي المقتررح والمكرون مرن التمرينرات العلاجيرةب "(0106)سعيد  أجري .5
اسرتخدم الباحرث المرنهج التجريبري بالطريقرة العمديرة ،العلاجي منخفض الطاقة على معدلات الالم بالمنطقة القطنيرة والمردى الحركري

 –اهرم النترائج  –المجموعرة الضرابطة 01التجريبية و المجموعة 01ر مقسمين الى مجموعتين مصاب من الذكو  11البالغ حجمها 
والررجلين لصرالح المجموعرة . والظهرر . تحسين في المدى الحركي للعمرود الفقرري و مرونرة المنطقرة القطنيرة وقروة عضرلات الربطن 

نخفض الطاقررة لهررا ترراثير ايجررابي وفعررال وسررريع فرري عررودة التجريبيررة اسررتخدام التمرينررات التدريبيررة مررع اشررعة الليررزر العلاجرري المرر
 ."الوظائف الطبيعية للعمود الفقري

 

 إجرراءات البحرث
 .منهج البحث: اولاً 

استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة باستخدام القياس القبلي البعدي وذلك 
 .لمناسبته لطبيعة البحث

 .سيدة( 01)سنة وبلغ عدد المجتمع ( 51-11)يتمثل مجتمع البحث  السيدات من سن: تمع البحثمج
 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من التى لديهن انحراف التقعر القطنى ويشكون من الآم الظهر القوامية :  عينة البحث
 :سيدات ( 5)وبلغ عدد العينة

 :العينة الإستطلاعية

وخارج عينة  (0100/0100)للعام .( سنة( 51-11)السيدات من سن)العينة الاستطلاعية من نفس مجتمع البحث  تم اختيار
 .سيدات ( 1)البحث الأساسية وعددهم 

 .تجانس عينة البحث: ثالثا
 9/ 0افقسيدات في الفترة من الاربعاءالمو ( 00)تم إجراء التجانس على عينة البحث للمجموعة التجريبية والبالغ عددهم 

 :م في الآتي9/0100/ 5م إلى  يوم الاربعاء الموافق0100/

 (الطول، الوزن، السن)بحساب متغير :معدلات النمو 

 القومية للعمود الفقري للمتغيرات
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 ( 0)  جدول 
 سنة(  51-11) للسيدات من  التوصيف الإحصائى لقياسات الطول والوزن والسن

 00=ن

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط وسطالمت وحدة القياس القياسات

 1.5- 0.6 015 011.1 سم الطول

 1.7- 0.5 76.5 76.0 كجم الوزن

 1.0 0.5 15.5 15.7 سنة السن

-) سنة تراوحت بين (  51 – 11) أن قيم معاملات الالتواء لقياسات الطول والوزن والسن للسيدات من  (  0)  يوضح جدول 
 .مما يدل على إعتدالية التوزيع الطبيعى لقياسات الطول والوزن والسن للعينة قيد البحث 6±أنها تقع بين  أى(  1.0:  1.7

 (  0) جدول 

 سنة(  51-11) لدرجة الآلم للسيدات من التوصيف الإحصائى 
 00= ن 

 درجة الآلم
 وحدة القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 1.5 1.5 7 7.0 ةدرج

 6±أى أنها تقع بين (  1.5) سنة كانت (  51-11) لدرجة الآلم للسيدات من أن قيم معاملات الالتواء (   0) يوضح جدول 
 سنة(  51-11) لدرجة الآلم للسيدات من مما يدل على إعتدالية التوزيع الطبيعى 
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 (  6) جدول 

 سنة(  51-11) للسيدات من  وامية المرتبطة بإنحراف التقعر القطنيالتوصيف الإحصائى للمتغيرات الق

 00= ن 

 المتغيرات القوامية المرتبطة

 بانحراف التقعر القطني
 وحدة القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

الزاوية بين الفقرة الثانية عشر الظهرية والأولى 

 القطنية
 0- 0.0 6- 6.5- درجة

 1.1- 1.5 5- 5.0- درجة الزاوية بين الفقرة الأولى والثانية القطنية

 1.1 0 1- 5.5- درجة الزاوية بين الفقرة الثانية والثالثة القطنية

 0.1 0.7 7- 1.0- درجة الزاوية بين الفقرة الثالثة والرابعة القطنية

 1.5- 0.0 9- 9.6- درجة الزاوية بين الفقرة الرابعة والخامسة القطنية

 1 1.9 01- 01- درجة الزاوية بين الفقرة الخامسة القطنية والأولى العجزية

 0.6 6.0 10.5- 11.0- درجة زاوية ميل المنطقة القطنية

سنة تراوحت (  51-11) أن قيم معاملات الالتواء للمتغيرات القوامية المرتبطة بانحراف التقعر للسيدات من (   6) يوضح جدول 
مما يدل على إعتدالية التوزيع الطبيعى للمتغيرات القوامية المرتبطة بانحراف التقعر  6±أى أنها تقع بين (  0.6:  0-) ن بي

 .سنة (  51-11) للسيدات من 

 
- :وسائل جمع البيانات :رابعا  

 :الادوات والاجهزة

 (س) جهاز الرستاميتر لقياس الطول
 (كجم )ميزان طبي لقياس الوزن 

 .ات تسجيل البياناتإستمار 
 .الشريط المعدني المرن لقياس العمود الفقرى 

 .كاميرا ديجيتال 
 .لقياس المدى الحركي Flexometer جهاز فلكسوميتر

 .لقياس القوة العضلية  Dynamometer جهاز ديناموميتر ·
 .لقياس زوايا الفقرات  spinal mouseجهاز اسبينال ماوس 
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 :ح البرنامج  التاهيلى المقتر 
يهدف  برنامج التمرينات التاهيلية  المقترح إلى تأهيل العضلات العاملة على جانبى العمود الفقرى : الهدف من البرنامج المقترح 

 سنة ( 51-11)للسيدات المصابات بالتعرف القطان والعلوم أسفل الظهر

 .تحسين درجة بعض المتغيرات القواميه لانحراف التقعر القطنى
 .العضلية والمدى الحركى للعضلات العاملة على للعمود الفقرى  تنمية القوة 

 . تحسن مرونة العمود الفقرى 
 . تحسين التوازن الثابت والحركى 

 .  تقويم وتصحيح الأوضاع القواميه للسيدات 
 .المحافظة على الصحة والنشاط والحيوية للسيدات 

 :أسس وضع البرنامج  -ب
 .مقترح الهدف المرجو منة مع ملائمتة لعينة البحثأن يحقق برنامج التمرينات ال

 .خضوع البرنامج لأسس التدريب الرياضى من حيث شدة وحجم وكثافة الحمل
 .أن يتناسب محتوى البرنامج مع قدرات واستعدادات العينة مع توفير عوامل الأمن والسلامة

 . تتناسب مع الإمكانيات استخدام تمرينات تتميز بالشمول والمرونة وسهولة الفهم والتدرج و 
 . أداء التمرينات المتنوعة وباستخدام الأدوات الصغيرة وذلك لزيادة عاملى المتعة والتشويق 

 . مراعاة الفروق الفردية عند تطبيق البرنامج تبعا للحالة الفسيولوجية والبدنية للعينة

 .استخدام معدل النبض كمؤشر لقياس شدة وكثافة التمرينات 
 
  :د البرنامج إعدا -ج

سيتم  الإطلاع على المراجع العلمية والدراسات المشابهة للاسترشاد بها فى وضع تمرينات وتدريبات البرنامج وكذلك الاختبارات قيد 
 : البحث لكل من 

ة حريرا" ، (  5( )0105)، ( 1) (0101)،( 7) (0105" )إيهاب محمد عماد الدين " ، ( 1) (0117" )إقبال رسمى محمد " 
" ،( 01) (0105" )عرررصررررام أبررو الرنررجررررا " ، ( 01( )0101")صرفرراءالخربوطلى " ، ( 9) (0116" )عريراد ، صفراءالخربوطلى 

  (0116")محمد صبحى حسانين ،   (05) (0115) فراج عبد الحميد توفيق  ، (09)(0115) محمد شحاتة، محمد بريقع 
 (.  01) (0106)دنيا علي محمود، ( 01) (0116" )مد راغب محمد صبحى حسانين و مح" ، ( 00)
 
 :  محتوى البرنامج_ د

سيتم وضع البرنامج المقترح بعد تحديد الهدف من ولقد اختلفت الفترة الزمنية والشدة لكل جزء من أجزاء الوحدات التدريبية وفترات 
  -:دة تدريبية تحتوى كل وحدة على وح( 61)الراحة تبعا للهدف ، وسوف  يشتمل البرنامج المقترح على 

 .ويشمل تمرينات لتهيئة جميع العضلات المشتركة فى العمل العضلى:الإحماء 

التمرينات العلاجية لانحراف استدارة، مع مراعاة التركيز على تنمية القوة العضلية ، المرونة ، والتوازن والمدى :الجزء الرئيسي 
 . الحركى للعمود الفقرى

 .    ة والختام    التهدئ  -6
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 (1)التوزيع الزمنى للبرنامج  المقترح جدول 

 .أسبوعاً ( 00) الفترة الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج المقترح -

 .وحدات( 6) عدد الوحدات التدريبية  في الأسبوع -0

 .دقيقة( 15) زمن الوحدة -6

 .وحدة( 61) اجمالى عدد الوحدات -5

 زاءأج( 6) تقسم الوحدة

 دقائق( 01) الإحماء -

 دقيقة( 05) التمرينات العلاجية -

 دقائق( 01) الجزء الختامي

 
 .إجراء تجربة استطلاعية حيث اختبار الأجهزة والأدوات والتأكد من سلامتها : سادساً 

لبحث الأساسية في الفترة من سيدات من خارج عينة ا( 1)وقد قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى على عينة قوامها
 م إلى  يوم الاربعاء الموافق0100/ 9/ 0الاربعاءالموافق

  :م ، وذلك بهدف9/0100/ 5

 .تحديد الأجهزة والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامج 
 .التأكد من صلاحية الأجهزة المستخدمة في قياسات البحث 
 .اسبته لقدرات السيداتتجريب استخدام البرنامج التأهيلي والتعرف علي مدي من

 .التأكد من إجادة المساعدون في إجراء القياسات وحصر البيانات المطلوبة

 .التعرف على الصعوبات التي يمكن التعرض لها أثناء تطبيق البرنامج التأهيلي

 .الوقوف علي مدي مناسبة البرنامج التأهيلي المقترح لعينة البحث

 
 .إجراء القياسات القبلية : سابعاً 

م  من خلال تطبيق القياسات الموجودة قيد 0100/ 01/ 07قامت الباحثة بإجراء القياس القبلي للمجموعة التجريبية يوم الاحد  
 .البحث

 .إجراء البرنامج وتطبيقه: ثامناً 
 م0100/ 01/ 01أسبوع ، في الفترة من الأربعاء الموافق ( 00)تم تطبيق البرنامج لمدة 

 (. ق15)م  بواقع وحدة تدريبية في الأسبوع ، حيث بلغ زمن الوحدة 05/0/0100و حتي الثلاثاء 
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 .إجراء القياسات البعدية: تاسعاً 

م 0100/ 0/ 01قامت الباحثة بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التأهيلي بإجراء القياس البعدي للمجموعة التجريبية يوم الأربعاء 
 .لبحث بعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج من خلال تطبيق القياسات الموجودة قيد ا

 
 Statistical Analysisالمعالجات الإحصائية    : عاشراً 

 :                          لإيجاد مايلى"  SPSS " تم معالجة البيانات احصائيا باستخدام برنامج 

 المتوسط الحسابى               
 الوسيط

     الإنحراف المعيارى                 
 معامل الإلتواء

 اختبار ت لعينتين مستقلتين 
 %  النسبة المئوية المطلقة للتغير 

 حجم التأثير من معادلة كوهين    ،معامل مربع إيتا    
 :النتائج ومناقشة عرض

 :عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذى ينص على 

لقة بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعديرة فري توجد فروق ذات دلالة إحصائية ونسب تغير مط" 
اف المتغيرات القوامية للعمود الفقري ، درجة الآلم ، المتغيرات البدنية المرتبطة بالعمود الفقري ، المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحر ) 

 ."سنة (  51-11) للسيدات من ( التقعر القطني 
 

 (    5) جدول 
 سنة         (  51-11) للسيدات من  في درجة الآلم دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية

    5= ن                                                                                                                       

 درجة الآلم
وحدة 

 لقياسا

الفرق  القياس البعدى القياس القبلى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 المحسوبة

النسب 
 المئوية 
 %للتغير 

 ع سَ  ع سَ 

 %11.1 **5.7 1.6 1.7 0.5 1.5 7.0 درجة 
 

 20560= 7ودرجة حرية  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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القياس القبلى القياس البعدي

درجة الآلم

يم
الق درجة الآلم

 

 (   1) شكل 

ي درجة الآلم ف ي والبعديالقبل ينالقياس ةدرججد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات أنه تو (   0) وشكل (  5 )يوضح جدول 
وكانت القيمة المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند (  5.7) المحسوبة ( ت ) سنة حيث كانت قيمة (  51-11) للسيدات من 

 11.1 ) بين البعديالقبلي و  يننسب التغير بين القياس ، كما تراوحت(  1،15) مستوى معنوية  
                                                            

 ( 1)   جدول 
دلالة الفروق والنسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية في المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحراف 

                                                                                                                                                         سنة         (  51-11) للسيدات من  التقعر القطني
 5= ن
 

 المتغيرات القوامية المرتبطة
 بإنحراف التقعر القطني

وحدة 
 القياس

 القياس القبلى
القياس 
 البعدى

الفرق 
ين ب

 متوسطين

 قيمة ت
 المحسوبة

النسب 
 المئوية
 ع سَ  ع سَ  %للتغير 

الزاوية بين الفقرة الثانية عشر الظهرية والأولى 
 القطنية

 %06.0 **6.5- 1.9- 1.5 6- 0.0 6.9- درجة

 %66.6 **1- 0.7- 0.0 6.1- 1.5 5.0- درجة الزاوية بين الفقرة الأولى والثانية القطنية
 %09.5 **1.0- 0.7- 1.5 1- 0 5.7- درجة الفقرة الثانية والثالثة القطنية الزاوية بين

 %60.5 **5.5- 0.0- 1.5 1.6- 0.1 1.1- درجة الزاوية بين الفقرة الثالثة والرابعة القطنية
 %56.6 **5.5- 1.9- 1.9 1.6- 0.6 9.0- درجة الزاوية بين الفقرة الرابعة والخامسة القطنية

لفقرة الخامسة القطنية والأولى الزاوية بين ا
 العجزية

- درجة
01.0 0 -5.1 0.0 -1.7 -01** 11.5% 

 درجة زاوية ميل المنطقة القطنية
-

11.1 6 
-

01.1 6.5 -01 -00* 69.1% 

 
 0.615= 7ودرجة حرية  1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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القياس القبلى القياس البعدي

المتغيرات القوامية المرتبطة بانحراف التقعر القطني

يم
لق
ا

ى الزاوية بين الفقرة الثانية عشر الظهرية والأول

القطنية

الزاوية بين الفقرة الأولى والثانية القطنية

الزاوية بين الفقرة الثانية والثالثة القطنية

الزاوية بين الفقرة الثالثة والرابعة القطنية

الزاوية بين الفقرة الرابعة والخامسة القطنية

ى الزاوية بين الفقرة الخامسة القطنية والأول

العجزية

زاوية ميل المنطقة القطنية

 
 (  0) شكل 

دالرة إحصرائيا برين متوسرطات درجرات القياسرات القبليرة والبعديرة فري المتغيررات  أنه توجرد فرروق(  0)  وشكل (  1) يوضح جدول 
 6.5-:  00-) المحسروبة برين ( ت ) سنة حيث تراوحت قريم (  51-11) القوامية المرتبطة بإنحراف التقعر القطني للسيدات من

كما تراوحت نسب التغير بين القياسرات القبليرة  ،(  1،15) وكانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية ( 
 % ( .56.66% : 06.0) والبعدية بين 

 
 (   7)   جدول 

في المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحراف  دلالة الفروق والنسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية
 سنة(  51-11) للسيدات من  التقعر القطني

  1= ن

 المتغيرات القوامية المرتبطة
 بإنحراف التقعر القطني

وحدة 
 القياس

القياس  القياس القبلى
 البعدى

الفرق 
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 المحسوبة

النسب 
 المئوية 
 ع سَ  ع سَ  %للتغير 

الزاوية بين الفقرة الثانية عشر الظهرية والأولى 
 القطنية

 6- 0.0 6.9- درجة

1.5 

-1.9 -6.5** 06.0% 

 %66.6 **1- 0.7- 0.0 6.1- 1.5 5.0- درجة الزاوية بين الفقرة الأولى والثانية القطنية
 %09.5 **1.0- 0.7- 1.5 1- 0 5.7- درجة الزاوية بين الفقرة الثانية والثالثة القطنية
 %60.5 **5.5- 0.0- 1.5 1.6- 0.1 1.1- درجة الزاوية بين الفقرة الثالثة والرابعة القطنية
 %56.6 **5.5- 1.9- 1.9 1.6- 0.6 9.0- درجة الزاوية بين الفقرة الرابعة والخامسة القطنية
الزاوية بين الفقرة الخامسة القطنية والأولى 

 العجزية
- درجة

01.0 0 -5.1 0.0 -1.7 -01** 11.5% 

- درجة زاوية ميل المنطقة القطنية
11.1 6 -

01.1 6.5 -01 -00* 69.1% 

 0.560= 7ودرجة حرية  1.15ة عند مستوى معنوية قيمة ت الجدولي
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ي المتغيررات القواميرة المرتبطرة فر ية والبعديةالقبل اتالقياس اتدرجأنهتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات (  7 )يوضح جدول 
وكانرت القريم  ( 6.5-:  00-) المحسروبة برين ( ت ) سرنة حيرث تراوحرت قريم (  51-11) بإنحراف التقعر القطني للسريدات مرن 

  بين ية والبعديةالقبل اتنسب التغير بين القياس ، كما تراوحت(  1،15) المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية 
( 06.0 : %56.66 % ). 

 والذى ينص علىالاول النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض مناقشة  -

ت القياسرات القبليرة والبعديرة فري المتغيررات القواميرة المرتبطرة برإنحراف التقعرر أنه توجرد فرروق دالرة إحصرائيا برين متوسرطات درجرا
وكانرت القريم المحسروبة أكبرر (  6.5-:  00-) المحسروبة برين ( ت ) سنة حيث تراوحت قريم (  51-11) القطني للسيدات من  

% : 06.0) لقياسرات القبليرة والبعديرة برين ، كمرا تراوحرت نسرب التغيرر برين ا(  1،15) من القيمة الجدولية عند مسرتوى معنويرة 
56.66. ) % 

المتغيرات القوامية للعمرود الفقرري ، درجرة الآلرم ، )ومن خلال مقارنة نتائج القياسات القبلية والقياسات البعدية في كل من 
أهيلي المستخدم والذي كان له تاثير تعزو الباحثة هذا التحسن إلي البرنامج الت( المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحراف التقعر القطني

دراسرة عمراد الردين ، (0107)علي عينة البحث وتخفيف نسبة الالآم  ويتفق ذلك مع ما توصلت إليره دراسرة كرل مرن دراسرة سرعيد 
 .(0106)دراسة محمد ،  (0105)

ل اسرتخدام تمرينرات لهرا يرتم مرن خرلا    قردرة العضرلة علرى العمرل الأمثرل أن اسرتعادة " Kenneth (0115)ويرى كينث  
طالررة العضررلات وعررودة القرروة لهررا ، والمحافظررة علرري درجررة  التأهيليررة العلاجيررة المناسرربة، بهرردف المحافظررة علرري مرونررة المفاصررل وا 
اللياقة البدنية للأجزاء السليمة من الجسم حيث تحتاج الانحرافرات القواميرة إلري إعرادة تأهيرل العضرلات سرواء كانرت العضرلات التري 

 (.59،ص) "الانحراف أو العضلات المحيطة بمكان الانحراف لتصحيح شكلها نحو الشكل التشريحي الأمثلتأثرت ب

إلرري أن برررامج التأهيررل البرردني هرري مجموعررة مررن التمرينررات البدنيررة والترري تعمررل علرري اسررتعادة " (0101)ويشررير رشرردي 
عضلة معينة أو مجموعة عضلات برذاتها وتسراعد علري  التوازن العضلي بين العضلات المتقابلة بدلا من استخلاص أقصي قوة في

تحقيررق الكفرراءة فرري مرونررة المفاصررل وزيررادة قرروة وتحمررل العضررلات المصررابة بررالانحراف القرروامي وذلررك خررلال فترررة تطبيررق البرنررامج 
 (.060،ص)"التأهيلي 

ية ونسرب تغيرر مطلقرة برين وبهذا يتحقق صحه الفرض الأول للبحث كلياً والتي تنص على توجرد فرروق ذات دلالرة إحصرائ
المتغيرررات القواميررة للعمررود الفقررري ، درجررة الآلررم ، ، ) متوسررطات درجررات القياسررات القبليررة والبعديررة لصررالح القياسررات البعديررة فرري 

 .سنة(  51-11) للسيدات من ( المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحراف التقعر القطني 

 :والذى ينص على الثاني ة بالفرض النتائج الإحصائية المرتبطعرض ومناقشة 

المورفولوجية للعمود الفقري ، درجة الآلم ، المتغيرات البدنية المتغيرات ) لبرنامج التأهيلى فيإيجابي ضخم لحجم تأثير يوجد " 
 "سنة (  51-11) للسيدات من ( المرتبطة بالعمود الفقري ، المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحراف التقعر القطني 
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 (  5) جدول 
 سنة(  51-11) في درجة الآلم للعمود الفقري للسيدات من  حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية

  5= ن

وحدة  درجة الآلم
 القياس

 قيمة ت

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل 
 مربع إيتا

قيم حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

 ضخم 1 1.9 1.1 5.7 درجة 

 

-11) ي درجرة الآلرم للسريدات مرن فر ية والبعديةالقبل اتالقياس اتأن قيم معامل مربع ايتا بين متوسطات درج(  5 )يوضح جدول 
ي المتغيررات المورفولوجيرة ف ية والبعديةالقبل اتالقياس اتحجم التأثير بين متوسطات درج ة، كما أن قيم(  1.9) سنة كانت (  51

      (. 1) سنة كانت (  51-11) ن للعمود الفقري للسيدات م
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 (9)جدول 

في المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحراف التقعر القطني  للسيدات من  حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية
 سنة(  11-51) 

  1= ن

 المتغيرات القوامية المرتبطة

 بإنحراف التقعر القطني

وحدة 
 قياسال

 قيمة ت

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل 
 مربع إيتا

قيم حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

الزاوية بين الفقرة الثانية عشر الظهرية والأولى 
 ضخم 0.1- 1.1 1.1 6.5- درجة القطنية

 ضخم 0.5- 1.7 1.1 1- درجة الزاوية بين الفقرة الأولى والثانية القطنية

 ضخم 0.5- 1.5 1.1 1.0- درجة لثانية والثالثة القطنيةالزاوية بين الفقرة ا

 ضخم 0.5- 1.5 1.1 5.5- درجة الزاوية بين الفقرة الثالثة والرابعة القطنية

 ضخم 6.9- 1.9 1.1 5.5- درجة الزاوية بين الفقرة الرابعة والخامسة القطنية

الزاوية بين الفقرة الخامسة القطنية والأولى 
 ضخم 1.1- 1.9 1.1 01- درجة العجزية

 ضخم 5.5- 1.9 1.1 00- درجة زاوية ميل المنطقة القطنية

 

ي المتغيرات القوامية المرتبطة بانحراف التقعر ف ية والبعديةالقبل اتالقياس اتدرج اتحجم التأثير بدلالة قيم مربع إيتا بين متوسط

 .سنة(  02-02) القطني  للسيدات من 

ي المتغيرررات القواميررة المرتبطررة فرر يررة والبعديررةالقبل اتالقياسرر اتل مربررع ايتررا بررين متوسررطات درجررأن قرريم معامرر(  9 )يوضررح جرردول 
، كمرا أن قريم حجرم الترأثير برين متوسرطات (  1.9:  1.1) سرنة تراوحرت برين (  51-11) بانحراف التقعرر القطنري للسريدات مرن 

) سرنة تراوحرت (  51-11) طة بانحراف التقعر القطني للسيدات من ي المتغيرات القوامية المرتبف ية والبعديةالقبل اتالقياس اتدرج
-5.5  :-0.1 ) 
 

ترأثير إيجرابي علري إنحرراف زيرادة التقعررر ،  (0105)دراسرة عمرراد الردين ؛  (0105)رزق  ويتفرق هرذا مرع دراسرة دراسرة 
والقرردرة علرري التحسررن والاسررتمتاع د البحررث أدي الرري تحسررين المعررارف والمفرراهيم القواميرة للعينررة قيرر  التررأهيلي القطنري وان البرنررامج

 .بصحة جيدة لمدة طويلة والقدرة علي القيام بالاعمال اليومية والحياتية بصورة جيدة
 

المتغيررات ) لبرنرامج الترأهيلى فريإيجابي ضرخم لحجم تأثير يوجد  :وبهذا يتحقق صحة الفرض الثاني والتى تنص على أنه
 .سنة(  51-11) للسيدات من ( ة الآلم ، المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحراف التقعر القطني المورفولوجية للعمود الفقري ، درج
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وتعزو الباحثة نترائج اسرتخدام البرنرامج الترأهيلي فري تحسرن افرراد العينرة والقردرة علري الشرعور بالتحسرن لفتررة طويلرة بعرد 
ة للوسائل المسراعدة المسرتخدمة داخرل البرنرامج التراهيلي قيرد البحرث الانتهاء من تطبيق البرنامج التأهيلي نتيجة تعرض افراد العين

وتري الباحثة أن البرامج التأهيلية تساعد كبار السن خاصة السيدات في تخفيف الالم الرذي ، وقدرة المرضي علي التخلص من الالم
واسررتخدام الادوات ، اليوميرة بشركل ميسرر يظهرر مرع التقردم فري العمررر وتسراعد علري تقويرة العضررلات والقردرة علري القيرام بالواجبررات

المساعدة للبرنامج التأهيلي ساعدت في تحقيق نتائج العينة قيد البحث من خلال تنشيط الدورة الدموية وتخفيف الالام الناتجرة عرن 
رد علرري القيررام انحررراف التقعررر القطنرري حيررث ان الفقرررات القطنيررة هرري اكبررر فقرررات العمررود الفقررري وتررؤثر بشرركل كبيررر علرري قرردرة الفرر

  .بالاعمال اليومية
 

 الاستنتاجات والتوصيات

 :الاستنتاجات -أولًا 

فى حدود وأهداف وفرضيات وعينة البحث ومرا أسرفرت عنره المعالجرات الإحصرائية للمتغيررات قيرد البحرث وفرى ضروء تفسرير النترائج 
 : يةالتى تم التوصل إليها ومناقشتها فقد توصل الباحث إلى الاستنتاجات التال

 انتشار الام اسفل الظهر الناتجة عن التقعر القطني 
السيدات هم النوع الاكثر اصابة بالآم أسفل الظهر الناتجة عرن التقعرر القطنري نتيجرة ظرروف حيراتهم الطبيعيرة مثرل الحمرل والرولادة 

 وارتداء الكعب العالي
ر العررادات القواميررة الخاطئررة ويليهررا العوامررل الشخصررية ثررم أمررا بالنسرربة للمسررببات الانحررراف التقعررر القطنرري للسرريدات تبررين أن محررو 

 اهمال طرق الوقاية هما العوامل الأساسية للاصابة
) توجد فروق ذات دلالة إحصائية ونسب تغير مطلقة بين متوسطات درجات القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية فري 

(  51-11) للسريدات مرن ( الآلم ، المتغيرات القواميرة المرتبطرة برانحراف التقعرر القطنري المتغيرات القوامية للعمود الفقري ، درجة 
 .سنة 

المتغيرات القوامية للعمود الفقري ، درجرة الآلرم ، المتغيررات القواميرة المرتبطرة ) يوجد حجم تأثير إيجابي ضخم للبرنامج التأهيلى في
 .سنة (  51-11) للسيدات من ( بانحراف التقعر القطني 

 

 .التوصيات: ثانياً 
 :فى ضوء الاستنتاجات التى توصل اليها الباحث فإنه يوصى بالأتى

اعتمررادا علرري المعلومررات والبيانررات الترري أمكررن الاطررلاع عليهررا وبنرراءا علرري نتررائج البحررث واطلاقررا مررن الاسررتنتاجات المسررتمدة مررن 
  الاتي العرض والتحليل الاحصائي للبيانات في البحث توصي الباحثة الا

 .ضرورة نشر الوعي القوامي للسيدات فيما يخص العادات القوامية السليمة اثناء ممارسة الحياة اليومية-
تقررديم البرررامج التأهيليررة للجهررات التعليميررة والجمعيررات الحكوميررة والأهليررة ومراكررز الصررحة الخاصررة عررن طريررق حمررلات منظمررة -

-11)مع الام اسفل الظهر الناتجة عن التقعر القطني وخاصرة السريدات مرن عمرر  تستهدف جميع القطاعات لمعرفة كيفية التعامل
 .سنة( 51
 توعية السيدات لضرورة الاهتمام بالغذاء الصحي السليم وممارسة الرياضة -
ة التقعر اجراء دراسات تتناول طرق وأساليب ودمج برامج مختلفة للوقاية من احتمالية حدوث تشوهات والانحرافات القوامية وخاص-

 .القطني لدي السيدات في المراحل العمرية المختلفة
 

 



 

- 431 - 
 

 قائمة المراجع
 :العربية المراجع -

 .، القاهرة 0ط،، دار الفكر العربي العلاج الطبيعي وتأهيل الرياضيين ،(0110)رياض ، أسامة
Osama, Riyad (2001 AD), Physiotherapy and Rehabilitation of Athletes, Dar Al-Fikr Al-Arabi, 1st 

Edition, Cairo. 

رسالة  ) ،  الفقري لتلاميذ المرحلة الاعدادية علاجي حركي مقترح لتحسين انحرافات العمود جبرنامتأثير  ،(0105)عدلي  ،اليس
 جامعة الزقازيق، (غيرمنشورةالفلسفة  دكتوراه

Ellis, Adly (2018), The effect of a proposed kinetic treatment program to improve spinal deviations 

for middle school students, Ph.D. thesis in Physical Education. 

تأثير برنامج تاهيلي بدني ومعرفي بإستخدام الوسائط الفائقة علي بعض الإنحرافات القوامية لتلاميذ  "، (0105)عماد الدين، إيهاب
 .، كلية التربية الرياضية للبنين ،جامعة بنها(رسالة دكتوراه غير منشورة )، "المرحلة الإعدادية بمحافظة القليوبية

Ehab, Emad El-Din (2015 AD), The effect of a physical and cognitive rehabilitation program using 

hypermedia on some morphological deviations for middle school students in Qalyubia 

Governorate an unpublished PhD thesis, Faculty of Physical Education for Boys, 

Benha University. 

تأثير برنامج علاجي لاستخدام التمرينات العلاجية و الليزر العلاجي على نقاط الوخز للحد من الام  ،(0106)سعيد ،  إبراهيم
 .جامعة بنها (غير منشورة رسالة دكتوراه)اسفل الظهر

Ibrahim, Saeed (2013 AD), The effect of a therapeutic program for the use of therapeutic exercises 

and therapeutic lasers on acupoints to reduce lower back pain, Ph.D. thesis. Benha 

University. 

 

وكفاءة الجهاز التنفسي ( التقعر القطني الزائد )مود الفقري تأثير تدريبات الهاثايوجا على انحناءات الع ،(0101)عاشور، شيماء
 .جامعة حلوان، (غيرمنشورةتير ماجسرسالة )، سنة 00للاعبات الجمباز الفني تحت 

Shaima, Ashour (2014 AD), The effect of hathayuga training on spinal curvature (excess lumbar 

concavity) and respiratory efficiency for artistic gymnasts under 11 years old. Master of 

Physical Education, Department of Health Sciences. .  Hiloan University. 

 
 .الإسكندرية منشاة المعارف، ،القياسات الجسمية واختبارات الاداء الحركى، (0115)برقيع ، محمد

Mohamed, Barqi' (2005 AD), Physiological measurements and motor performance tests, 

Knowledge facility, Alexandria. 

 .، منشأ المعارف ، الاسكندرية اختبار العضلات والقوام والتمرينات التأهيلية ،(0101)رشدي ، محمد
Mohamed, Rushdi (2010), Muscle and body testing and rehabilitation exercises, Origin of 

knowledge, Alexandria. 

 .ة، دار الفكر العربي ، القاهر  القوام السليم للجميع، (0116)حسنين،محمد 
Muhammad, Hassanein (2003 AD), the proper body for all, Dar Al-Fikr Al-Arabi, Cairo. 
 

 .ر العربي ، القاهرهدار الفك. القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة ،(0116)حسنين ،محمد 
Muhammad, Hassanein (2003 AD), Measurement and evaluation in physical education and sports. 

Arab Thought House, Cairo. 

 .، دار الجامعيين للطباعة والتجليد ، الإسكندرية اللياقة القوامية والتدليك ،(0101)الخربوطلى  ،صفاء
Safaa, Al-Kharbutli (2016 AD), Orthopedic Fitness and Massage, Dar Al-Jameen for Typing and 

Binding, Alexandria. 

 



 

- 431 - 
 

جامعة  (غير منشورة جستيرالما رسالة)، ، تأثير برنامج التثبيت البطيء العكسي على خلل التقعر القطني ،(0107)سعيد، محمود
 .الإسكندرية

Mahmoud, Saeed (2017 AD), Effect of the slow reverse stabilization program on lumbar concavity 

defect, Master’s thesis in Physical Education, Department of Health Sciences. Alexandria 

University 

 
 المراجع الاجنبىة

 
Kenneth L (2008), the rapeutic Modalities  “ the art and science “ Lippincott Williams wilkins , A 

wolters Kluwer business 
Straker P.O Sullivan, (2006), exposure to computers and adolescent neck posture and pain , school 

of psychology , curtin university of technology , Bentley 6845 , Australia   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 


