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  :ملخص البحث
 برنامج خلال من وذلك الولادة مابعد مرحة في السیدات لدي القطنى یفالتجو إنحراف تحسن علي العمل  إلي البحث یھدف

 التجریبي التصمیم خلال من التجریبى المنھج الباحثین استخدم  حیث  ، الریاضیة التمرینات علي فیھ الإعتماد تم حركي  تأھیلي

 من ١٠ عددھم بلغ حیث الولادة مابعد ةفتر في  السیدات من عینة  علي وذلك البحث لطبیعة لمناسبتھ  وذلك واحدة لمجموعة

  الحركي التأھیلى البرنامج أظھر  حیث - :إلیھا التوصل تم التي  النتائج أھم وكانت  سنة ٣٥- ٣٠ من یتراوح عمر في  السیدات

 عضلات لةواطا القطنیة المنطقة عضلات تقویة خلال من البحث عینة لدي  القطنى التجویف إنحراف درجة تحسن فى فعالا تأثیرا

  البعدى القیاس لصالح ) ٧.١٤  (والبعدى القبلى القیاسین متوسط بین الفرق قیمة كانت التأھیلى البرنامج وتطبیق  القطنیة المنطقة

 متغیر في التحسن نسبة سجل بینما ، % )٥١.٢٩ (القطنیة المنطقة  في الظھر علي العاملة العضلات تقوة فى التحسن نسبة وكانت

   % ) .٤٨.٦٨  ( البحث عینة لدي الفقري العمود في القطنیة المنطقة علي العاملة لاتالعض إطالة

  

  

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

   :البحث مقدمة
عتبѧѧر القѧѧوام مؤشѧѧѧرا ھامѧѧا للحكѧѧѧم علѧѧي صѧѧѧحة ی

 أجѧزاء متراصѧة فѧوق الذي یكونوسلامة جسم الإنسان 

لمكعبات المتراصѧة فѧي نظѧام دقیѧق مثل ابعضھا البعض 

عن وضѧعھا الطبیعѧي أصѧیب فإذا انحرفت ھذه المكعبات 

 فمنѧذ بѧدء الخلیقѧة ،الانحراف القѧواميبالفرد بما یعرف 

فضل الله الإنسان علي باقي المخلوقات بانتصاب القامѧة 

ْ َل " ذلѧك فѧي قولѧھ تعѧالي إلѧىو اعتدال القوام مѧشیرا  َقѧد

ٍخلقنا الإنسان في أحѧسن تقѧویم  ِ ِْ ْ ََ َ ِ َْ َ َ ِ َ ) سѧورة التѧین ( "  )٤(َ

المحافظѧة علѧي مѧا وھبѧھ الله مѧن نعمѧة وذلك ادعѧي إلѧى 

 حیث وجدغالیة فأھتم الإنسان بالقوام منذ آلاف السنین 

 فرعونیة مرسѧومة علѧي جѧدران المعابѧد ً وأشكالاًرموزا

، والمتاحف تدل علي اعتدال القѧوام وممارسѧة الریاضѧة

التطور التكنولوجي الحدیث جعل الإنسان المعاصر ومع 

سѧѧاعد حیѧث  كѧة مجھѧدةدون حر حالѧھ خمѧول وكѧسل فѧي

   .القوامیةالإنحرافات ذلك علي انتشار 

محمѧѧد عبѧѧد  ،  محمѧѧد صѧѧبحيمѧѧنیѧѧرى كѧѧل حیѧѧث 

ن القѧѧѧѧѧوام الѧѧѧѧѧسلیم أصѧѧѧѧѧبح مطلبѧѧѧѧѧا  أ)م٢٠٠٣(الѧѧѧѧѧسلام 

ضѧѧروریا وملحѧѧا فѧѧي ظѧѧل الحیѧѧاة الیومیѧѧة التѧѧي یعیѧѧشھا 

ف فѧѧي اسѧѧѧتخدام الوسѧѧѧائل اسѧѧѧرفمѧѧѧن خѧѧلال الإ، الإنѧѧسان

تعѧѧة حتѧѧى فѧѧي ابѧѧسط  بغیѧѧة للراحѧѧة والمالحدیثѧѧةالتقنیѧѧة 

 فكان نتائج  وإھمال ممارسة التمرینات الریاضیةالأمور

مراض بѧѧѧѧالأذلѧѧѧѧك انѧѧѧѧھ أصѧѧѧѧبح أكثѧѧѧѧر عرضѧѧѧѧة للإصѧѧѧѧابة 

  )  ٩٣:٥ (  .والانحرافات القومیة

ویتفѧѧѧѧق كѧѧѧѧلا مѧѧѧѧن اقبѧѧѧѧال رسѧѧѧѧمى ، امѧѧѧѧال زكѧѧѧѧى 

على ان القوام السلیم یعتبر انعكاسѧا لѧصورة ) م٢٠١٤(

ة والنفѧسیة والعقلیѧة  البدنیѧالنѧواحيالفرد المتكاملة من 

والاجتماعیة ، فالقوام احѧد مؤشѧرات الدالѧة علѧى صѧحة 

وسѧѧلامة جѧѧѧسم الانѧѧسان ولѧѧѧذلك اھتمѧѧت الѧѧѧدول بѧѧѧسلامة 

القوام لجمیع افرادھا  ، فالقوام الѧسلیم یزیѧد مѧن شѧعور 

  الانسان بالثقة والحماس 

 قѧѧد یѧѧشعر الفѧѧرد الѧرديءوالمبѧادرة بالعمѧѧل بینمѧѧا القѧѧوام 

 والاكتئاب فینعكس ذلѧك فѧى صѧورة بنقص الثقة بالنفس

 واتجاھاتѧѧھ نحѧѧو المجتمѧѧع بѧѧالأفرادمعاملاتѧѧھ واتѧѧصالاتھ 

  ) ٤١:١ (  .الذى یعیش فیھ

إلѧѧى إن  )م٢٠١٧(كمѧѧا تѧѧشیر ناھѧѧد عبѧѧد الѧѧرحیم 

الانحرافѧѧѧات القومیѧѧѧة تقلѧѧѧل مѧѧѧن كفѧѧѧاءة عمѧѧѧق المفاصѧѧѧل 

والعضلات والعظام وتؤثر بالتالي على الأجھزة الحیویة 

ضھم للام الظھر كما تؤدى إلѧى نقѧص للجسم وكذلك تعر

فѧѧي المرونѧѧة وبعѧѧѧض القѧѧدرات الحركیѧѧѧة بѧѧسبب ضѧѧѧعف 

النغمѧѧѧة العѧѧѧضلیة و النمѧѧѧو غیѧѧѧر المتѧѧѧزن للمجموعѧѧѧѧات 

  ) ١٣:٧ ( .العضلیة 

الѧѧى  )م٢٠١٥(ویѧѧشیر رضѧѧوان محمѧѧد رضѧѧوان 

انھ یمكن التعرف على سلامة القوام من عدمة من خلال 

ن عائق ، سلامة ان ییعمل القوام بحریة میكانیكیة وبدو

التكوین التشریحى ، سلامة الاعѧضاء الداخلیѧة للقѧوام ، 

التѧѧѧوازن الѧѧѧذى یѧѧѧساعد علѧѧѧى اسѧѧѧتقامة القѧѧѧوام ، الوقفѧѧѧھ 

المعتدلѧѧة والتѧѧى یجѧѧب ان یراعѧѧى فیھѧѧا ان تكѧѧون القامѧѧة 

منتصبة مع عدم التصلب او التوتر الزائѧد فѧى العѧضلات 

وسѧѧقوط نѧѧسبى للكتفѧѧین بثقلھمѧѧا حتѧѧى تتعلѧѧق الاطѧѧراف 

لعلیا ویكون الكفان مѧواجھین للجنѧب ، الجѧسم عمѧودى ا

  .مع المیѧل قلѧیلا للامѧام ، قѧبض عѧضلات الѧبطن للѧداخل 

 ) ١٥٣:٣ (  

 عѧѧѧن ایѧѧѧشتیند ناریمѧѧѧان محمѧѧѧد جمعѧѧѧھتѧѧѧضیف و

ayshtendىѧѧѧѧѧو لاف lavy) ھ) م٢٠١٤ѧѧѧѧѧى أنѧѧѧѧѧد إلѧѧѧѧѧعن 

عѧѧѧѧضلات الناصѧѧѧѧبة للفقѧѧѧѧرات القطنیѧѧѧѧة حѧѧѧѧدوث ضѧѧѧѧعف لل

ض العظѧم العѧاني یѧنخف، فإنھ وعضلات الفقرات العجزیة

 عن طریق حركة المنطقة لأسفلویمیل الحوض للأمام و

القطنیѧѧѧة بѧѧѧالعمود الفقѧѧѧري للأمѧѧѧام علѧѧѧي أن الانحرافѧѧѧات 

التعویѧѧѧضیة مѧѧѧا ھѧѧѧي إلا شѧѧѧكل مѧѧѧن أشѧѧѧكال الانحرافѧѧѧات 

القوامیѧѧѧة عѧѧѧادة تكѧѧѧون مѧѧѧصاحبة للتѧѧѧشوه الأصѧѧѧلي لѧѧѧدى 
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المѧѧصاب وتحѧѧدث نتیجѧѧة اتخѧѧاذ الفѧѧرد المѧѧصاب لوضѧѧع 

ع القوامي الخѧاطئ لѧدى الفѧرد وذلѧك قوامي مضاد للوض

بѧѧدافع الحفѧѧاظ علѧѧي تѧѧوازن الجѧѧسم ومنعѧѧھ مѧѧن الѧѧسقوط 

وذلك لمقاومة قوة شد الجاذبیة الأرضیة علي العѧضلات 

الضعیفة في جسمھ مثلا في حالة فرد مصاب بزیادة في 

تحدب الظھر عن الحد الطبیعي فكلمѧا زاد التѧشوه یѧزداد 

یعتبѧر زیѧادة التقعѧر التقعر القطني لحفظ توازن الجѧسم و

  .   القطنѧѧѧѧي بمثابѧѧѧѧة تѧѧѧѧشوه تعویѧѧѧѧضي للتѧѧѧѧشوه الأصѧѧѧѧѧلي

) ١١٢:٦ (  

أن مѧѧѧѧن ) ٢٠١٦(فاطمѧѧѧѧة محمѧѧѧѧد عѧѧѧѧزتذكر تѧѧѧѧو

العلامات الظاھرة للانحراف زیادة غیر عادیѧة فѧي تقعѧر 

المنطقة القطنیة وترھل عضلات البطن وبروزھا للأمѧام 

وتغیѧѧر زاویѧѧة میѧѧل الحѧѧوض للأمѧѧام ممѧѧا یجعѧѧل طریقѧѧة 

عنѧѧدما یѧѧصاب  ، والمѧѧشي خاطئѧѧة وغیѧѧر متزنѧѧةالوقѧѧوف 

الفѧѧرد بتѧѧشوه التجویѧѧف القطنѧѧي ینѧѧتج عنѧѧھ ضѧѧعف فѧѧي 

عѧѧضلات الѧѧѧبطن وقѧѧصر فѧѧѧي عѧѧضلات الظھѧѧѧر وبالتѧѧѧالي 

یحѧѧѧدث تقѧѧѧارب الحѧѧѧواف الخلفیѧѧѧة للفقѧѧѧرات ممѧѧѧا یѧѧѧضیق 

الفѧراغ الѧѧذي تمѧر فیѧѧھ الأعѧصاب فیѧѧسبب ذلѧك نوعѧѧا مѧѧن 

 ومن الألم یظھر في أماكن أخرى غالبا ما تكون الرجلین

ناحیة أخرى قد یؤدي تقعر القطن إلى البѧسط الزائѧد فѧي 

الركبتین ، ویعتبر انحراف تقعر القطن من اكثѧر أسѧباب 

حѧѧѧѧدوث ألام اسѧѧѧѧفل الظھѧѧѧѧر وھѧѧѧѧذه الآلام تحѧѧѧѧدث نتیجѧѧѧѧة 

للإجھѧѧاد النѧѧاتج عѧѧن الѧѧدور النѧѧشط الѧѧذي تلعبѧѧھ فقѧѧرات 

القطن وھي التي تحمل الجسم وتعمل كمحور ارتكاز لѧھ 

لأنشطة ولما كѧان الحѧوض ھѧو كتلѧة عظمیѧة أثناء أداء ا

ثابتѧѧѧة والفقѧѧѧرات القطنیѧѧѧة مѧѧѧع العجزیѧѧѧة ھѧѧѧي المحركѧѧѧة 

للحѧوض فھѧذا یمثѧѧل حمѧلا مѧستمرا ومѧѧن ثѧم فحѧѧدوث أي 

حركѧѧѧة مفاجئѧѧѧة كالانحنѧѧѧاء أو الѧѧѧدوران الѧѧѧسریع یѧѧѧضع 

العѧѧضلات فѧѧي ھѧѧذه المنطقѧѧة تحѧѧت ضѧѧغط مفѧѧاجئ قѧѧد لا 

تتحملѧѧѧھ فیѧѧѧؤدي إلѧѧѧى حѧѧѧدوث تقلѧѧѧصات دفاعیѧѧѧة سѧѧѧریعة 

واجھة ھذه الحركة وقد یؤدي ھذا إلى تغیѧرات عدیѧدة لم

تتمثѧѧل فѧѧي حѧѧدوث شѧѧد وتمѧѧزق فѧѧي العѧѧضلات والأربطѧѧة 

          .والأنѧѧѧѧسجة الرخѧѧѧѧوة أو غѧѧѧѧضاریف الفقѧѧѧѧرات القطنیѧѧѧѧة

) ١٣:٤ (  

 ویلیѧѧѧѧѧѧѧѧام wilyam kreamerویѧѧѧѧѧѧѧѧرى 

إلѧي أن انحѧراف الفقѧرات فѧي المنطقѧѧة ) م٢٠٠٣(كѧارمر

 أسѧفل الظھѧر یحѧدث قѧصر فѧي عѧضلات منطقѧةالقطنیة  

وتطول عضلات جدار الѧبطن وتѧضعف وتطѧول عѧضلات 

خلف الفخذ وقصر الرباط الحرقفي الفخذي ویزداد سمك 

، الأقراص الغضروفیة من الأمام عن سمكھا مѧن الخلѧف

ویظھѧѧر ذلѧѧك بѧѧشكل واضѧѧح فѧѧي الѧѧسیدات أثنѧѧاء مرحلѧѧة 

  ) ٢٣٢:٨ (.   الحمل وبعد الولادة

أنھ ) م٢٠١٨( Yarmes كما یؤكد یارمس فان 

یمكѧن المحافظѧѧة علѧѧى مѧѧستوى الѧѧصحة الجیѧѧدة للѧѧسیدات 

الحامѧل بممارسѧة النѧѧشاط الریاضѧي والتمرینѧات البدنیѧѧة 

ممѧا سѧبق یتѧضح أن التمرینѧات ،بشكل متوازن ومنѧتظم 

الریاضѧѧیة تѧѧѧساعد الحامѧѧѧل فѧѧѧي التغلѧѧѧب علѧѧѧي كثیѧѧѧر مѧѧѧن 

لأن التمرینѧات البدنیѧة ، المشاكل السابقة بسھولة ویسر

بة تزید مѧن قѧدرة عمѧل القلѧب وتنѧشیطھ المقننة والمناس

والمحافظة علي سѧلامة الأوعیѧة الدمویѧة والѧرئتین كمѧا 

وكلمѧѧا تحѧѧسن مѧѧستوى اللیاقѧѧة ،یتحѧѧسن التѧѧنفس لѧѧدیھا 

البدنیة لدي الحامل كلما كان لدیھا قدرة أكبر علي تحمل 

وممارسѧة النѧشاط أثنѧاء الحمѧل تعطѧѧي ،إجھѧادات الحمѧل 

  . والاعتѧѧѧزاز بѧѧѧالنفسالحامѧѧѧل الѧѧѧشعور بالرضѧѧѧا والثقѧѧѧة 

) ١٨: ٩(  

أن التمرینѧѧѧات ) م٢٠١٦(وتѧѧѧذكر فاطمѧѧѧة عѧѧѧزت 

الریاضѧیة المقننѧة أحѧد الوسѧѧائل الطبیعیѧة الأساسѧیة فѧѧي 

كما أن التمرینات الریاضیة لھا دور ھام ،المجال الطبي 

وحیوي في تحسین أداء الجسم لوظائفھ الحیویة وكدلك 

 وذلѧك في حل المѧشكلات التѧي تعتѧري الѧسیدات الحوامѧل

مما أدي إلي تبني الباحثة فكرة ھذا البحѧث وھѧو فاعلیѧة 

برنامج تقѧویمي لعѧلاج العمѧود الفقѧري للѧسیدات مѧا بعѧد 

  )٦٨-٤. (الولادة 



  
 
 
 
  

 
 

 

إطلاع الباحثین على المراجع العلمیة من خلال و

البحѧѧوث التѧѧى فѧѧى نѧѧدرة وجѧѧدوا  ، والѧѧدوریات المنѧѧشورة

بحѧѧاث بالدراسѧѧھ  وبѧѧالاخص نѧѧدرة الاھѧѧذه الفئѧѧة تناولѧѧت 

فѧѧى المنطقѧѧة القطنیѧѧة للѧѧسیدات التѧى تناولѧѧت الانحرافѧѧات 

 ، وكذلك نجد ندرة البحوث التجریبیھ التѧى مابعد الولادة

درست تاثیر الممارسھ الریاضیھ على علاج الانحرافات 

 ھѧѧذه المѧѧشكلة ان ین فوجѧѧد البѧѧاحثفѧѧى المنطقѧѧة القطنیѧѧة

ل تمثѧ) إنحراف الفقرات القطنیة للسیدات مابعد الѧولادة(

لھم عبئ صحى ونفسى ومعوق لھم عن انجѧاز مھѧامھم 

 نحرافѧѧѧات بدراسѧѧة الاینكѧѧل ھѧѧѧذا دفѧѧع بالبѧѧѧاحث، الیومیѧѧھ

فى المنطقة القطنیѧة للѧسیدات فیمѧا بعѧد مرحلѧة القوامیة 

  .الولادة

  : هدف البحث
برنѧѧѧامج تѧѧѧأھیلي مѧѧѧع یھѧѧѧدف البحѧѧѧث الѧѧѧى وضѧѧѧع 

استخدام بعض الوسائل المساعدة على إنحراف الفقرات 

   -:ة للسیدات ما بعد الولادة ومعرفة تأثیره علي القطنی

تحسن درجѧة انحѧراف الفقѧرات القطنیѧة للѧسیدات  -١

 .مابعد الولادة

العاملة علѧي المنطقѧة عضلات الطالة  قوة إتحسن -٢

 .القطنیة للسیدات ما بعد الولادة

   : فروض البحث
 لصالح یةوالبعدیة  القبلاتوجد فروق بین القیاس ت-١

ѧѧѧالبعداتالقیاس ѧѧѧى ةیѧѧѧراف  فѧѧѧة انحѧѧѧسن درجѧѧѧتح

الفقѧѧѧѧѧرات القطنیѧѧѧѧѧة للѧѧѧѧѧسیدات مѧѧѧѧѧا بعѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧولادة 

 .القیسریة

 لصالح یةوالبعدیة  القبلاتوجد فروق بین القیاس ت-٢

ѧѧѧة البعداتالقیاسѧѧѧѧى یѧѧѧѧوة و فѧѧѧة قѧѧѧѧاطالѧѧѧѧضلاتالع 

العاملѧѧة علѧѧي المنطقѧѧة القطنیѧѧة للѧѧسیدات مѧѧا بعѧѧد 

  .الولادة القیسریة

   : المصطلحات المستخدمة فى البحث
 ام الجیدالقو(good posture)  

ھو العلاقة السلیمة بѧین اجѧزاء الجѧسم المختلفѧة 

والتى یجѧب ان تتѧرابط وتتعѧاون لحفѧظ الجѧسم فѧى حالѧة 

   .مѧن الاتѧزان والتعѧاون مѧع بѧذل الحѧد الادنѧى مѧن الطاقѧة

 )٣٥: ١ (  

 لقوام الردئ ا(badpostture)  

ھѧѧو عѧѧدم قѧѧدرة اجѧѧزاء الجѧѧسم بالاحتفѧѧاظ بمركѧѧز 

ستقیم مما یقلل من كفاءة عمل المفاصѧل ثقلھا فى خط م

ضلات وكѧѧѧذلك یقلѧѧѧل مѧѧѧن كفѧѧѧاءة الاجھѧѧѧزة الحیویѧѧѧة عѧѧѧوال

  )١٤: ٢ (.للجسم

   ) ( Deviation Rulmy الإنحراف القوامى

 تغیѧѧر فѧѧي شѧѧكل عѧѧضو أو اكثѧѧر مѧѧن أعѧѧضاء ھѧѧو

الجسم تغیر كلي أو جزئي واختلاف ھیئتھ عѧن التركیѧب 

ѧѧشریحیا ممѧѧھ تѧѧسلم بѧѧي المѧѧشكل الطبیعѧѧھ ًأو الѧѧتج عنѧѧا ین

  ) ٤٤: ٥. (خلل في علاقھ ھذا العضو بالأعضاء الاخرى

  : أهمية البحث 
تبѧѧرز اھمیѧѧة ھѧѧذا البحѧѧث فѧѧى انѧѧھ یجѧѧئ اسѧѧتجابة 

وكѧذلك انتѧشار الإنحرافѧات عیشھ نلمتطلبات الواقع الذى 

القوامیة وخاصة لѧدي الѧسیدات بإعتبѧارھم فئѧة أساسѧیة 

لادة ومھمھ في المجتمع وخاصة في مرحلة الحمل والѧو

دون رعایѧѧة كمѧѧا ان الممارسѧѧة الریاضѧѧیھ وعѧѧدم تѧѧركھم 

تѧѧѧدفع الأم إلѧѧѧى الحافزیѧѧѧة للإھتمѧѧѧام بأبنائھѧѧѧا وتѧѧѧربیتھم 

  وتنشأتھم تنشأة صحیحة
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  الدراسات المرتبطة

 الدراسات العربیة: اولا 
    

  
 


 

 
 

 
  

 
  

 
 

 
 

  
  
١-  

  
أمانى 
متولى 
  إبراھیم

  )م٢٠٠٢(
  

بعѧѧѧѧѧѧѧѧض التغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الوظیفیѧѧѧة المѧѧѧصاحبة 

 –نحرافات القطنیة للإ
الخلفیѧѧѧѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧѧѧѧالعمود 
الفقرى للتلمیذات مѧن 

  . سنة١٥-١٢

التعѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧى المواصѧѧѧѧѧفات 
القوامیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة المورفولوجیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

نحرافѧѧات القوامیѧѧة للإالمحѧѧددة 
 والخلفیѧѧѧة -مامیѧѧѧة لأالقطنیѧѧѧة ا

لعمود الفقرى للتلمیѧذات مѧن با
سѧѧѧѧѧѧѧنة بمحافظѧѧѧѧѧѧѧة ) ١٥-١٢(
  .سكندریةلإا

الطریقة 
  العشوائیة

١٦٠ 
  تلمیذة

تلمیذات 
المرحلة 
  الإعدادیة

المѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
الوصѧѧѧѧѧفى 
بالأسѧѧلوب 

  المسحى

أن الحالѧѧѧة الوظیفیѧѧѧة 
للجھѧѧѧѧѧѧѧѧاز الѧѧѧѧѧѧѧѧدورى 
والتنفѧѧسي للمѧѧصابات 
بالانحرافات القوامیѧة 
كانѧت أقѧѧل كفѧاءة مѧѧن 
غیѧѧѧѧѧѧѧѧر المѧѧѧѧѧѧѧѧصابات 

القوامیѧѧة الانحرافѧѧات 
  .قید البحث

  
  
  
٢-  

  
محمد 
محمد 
  الشحات

) ٢٠٠٤(  

معѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدل إنتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشار 
الإنحرافѧѧѧات القوامیѧѧѧة 

-٦للمرحلѧѧѧة الѧѧѧسنیة 
 سنة فى محافظѧة ١١

الدقھلیѧѧѧѧѧة تѧѧѧѧѧشخیص 
  وعلاج

التعѧѧѧرف علѧѧѧى أنѧѧѧواع ومعѧѧѧدل 
إنتѧѧѧشار التѧѧѧѧشوھات القوامیѧѧѧѧة 
لѧѧѧѧدى تلامیѧѧѧѧذ تلѧѧѧѧك المرحلѧѧѧѧة 

  السنیة

الطریقة 
  العشوائیة

٤٥٩٩  
  تلمیذ

ن تلامیذ م
الصف 
الرابع 

  والخامس

المѧѧѧѧѧѧѧѧنھج 
الوصѧѧѧѧѧفى 
  والتجریبى 

كانت من أھم النتѧائج 
أن ممارسѧѧѧة النѧѧѧشاط 
الریاضى یѧؤثر بѧشكل 
كبیѧѧر علѧѧى الحѧѧد مѧѧن 
ظھѧѧѧѧѧور الإنحرافѧѧѧѧѧات 

  القوامیة 

  

  
   

 
 


 

 
 

 
  

 
 
 

 
 

 
 

 
 

  
  
  
٣-  

  
  

ابو بكر 
محمد 
  جمال

)٢٠٠٦(  
  

تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧامج 
تمرینѧѧѧѧѧѧات غرضѧѧѧѧѧѧیة 
خاصѧѧة علѧѧى تحѧѧسین 
موروفولوجیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الانحѧѧѧѧѧѧراف القطنѧѧѧѧѧѧى 
وكفѧѧѧѧѧѧѧѧاءة الѧѧѧѧѧѧѧѧѧرئتین 
للمرحلѧѧة الѧѧسنیة مѧѧن 

  .سنة ) ١٣-١١(

تحѧѧѧѧѧѧѧسن إنحѧѧѧѧѧѧѧراف 
القطنѧѧѧѧѧѧѧى وكفѧѧѧѧѧѧѧاءة 
الѧѧѧѧѧѧرئتین للمرحلѧѧѧѧѧѧة 

-١١(الѧѧѧѧسنیة مѧѧѧѧن 
  سنة)١٣

الطریقة 
  العمدیة

تلامیذ من   تلمیذ١٤
المرحلة 
  الإعدادیة 

 ١٣- ١١من
  سنھ

المѧѧѧѧѧѧنھج 
  التجریبى

توجد فروق ذات دلالѧة 
إحصائیة بین القیاسین 
القبلى والبعدى لصالح 
القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدى فѧѧѧѧى 
متغیرات قѧوة عѧضلات 
الظھر ومرونة العمѧود 
الفقѧѧѧѧѧѧѧѧѧرى ولѧѧѧѧѧѧѧѧѧصالح 
متغیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات كفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاءة 

  الرئتین
  
  
  
٤-  

  
بدوى 
محمد 
  خلیفة

)٢٠٠٩(  

تѧѧأثیر برنѧѧامج تѧѧأھیلى 
ح لإنحѧѧѧѧѧѧѧراف مقتѧѧѧѧѧѧѧر

المیѧѧل الجѧѧانبى لكبѧѧار 
  السن

وضع برناج تѧأھیلى 
مقتѧѧѧѧѧرح للمѧѧѧѧѧصابین 
بالإنحنѧѧاء الجѧѧانبى ، 
تحѧѧѧѧѧѧѧѧѧسین درجѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
التѧѧѧѧѧѧشوه القوامیѧѧѧѧѧѧة 

، لأفѧѧѧѧѧѧѧѧراد العینѧѧѧѧѧѧѧѧة 
تحدید نسبة التحسن 
فѧѧى تѧѧشوه الإنحنѧѧѧاء 

  الجانبى 

الطریقة 
  العمدیة

قوامھا 
٣٠ 
  سیدة

السیدات فى 
الفئة العمریة 

 ٤٠-٢٠من 
سنھ من 
جمعیات 

یة رعا
  المعاقین

المѧѧѧѧѧѧنھج 
  التجریبى

یوجѧѧد تحѧѧسن فѧѧى قѧѧوة 
عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧضلات الظھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر 
ومرونѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة العمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧود 

تحѧѧѧѧѧѧѧѧѧسن ، الفقѧѧѧѧѧѧѧѧѧرى 
  أنحراف المیل الجانبى 

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  الدراسات الأجنبیة:ثانیا 
   

 
 

 
 

 
 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  
١-  

  
  بریجز أوستراكر

Briggis,straker 
 )م٢٠٠٤(

 

تغیѧѧѧѧرات القѧѧѧѧوام 
فѧѧѧѧѧѧѧѧѧى الجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزء 

 لѧѧѧѧѧѧѧدى الѧѧѧѧѧѧѧسفلى
تلامیѧѧذ المѧѧدارس 
كإسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتجابة 
لتعѧѧѧѧاملاتھم مѧѧѧѧع 
أنѧѧѧѧѧواع مختلѧѧѧѧѧف 
التكنولوجیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا 

  الحدیثة

إجѧѧراء تحلیѧѧل كمѧѧى 
لقѧѧوام التلامیѧѧذ عنѧѧد 
الجلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوس 
للمتعѧѧѧѧѧѧѧاملین مѧѧѧѧѧѧѧع 
تكنولوجیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا 
المعلومѧات الحدیثѧѧة 

أجھѧѧѧѧزة الحاسѧѧѧѧب (
وذلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧك ) الالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى

لإختیѧѧѧѧѧѧار فرضѧѧѧѧѧѧیة 
تأثیر القوام بنوعیة 
تكنولوجیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا 

  المعلومات

بالطریقة 
  العمدیة

٢٢ 
  طفل

أطفال 
من عمر 

)٦-٤ (
  سنوات

أن القѧѧѧѧѧѧѧѧوان یتѧѧѧѧѧѧѧѧأثر   التجریبى
بنوعیѧѧѧѧѧة تكنولوجیѧѧѧѧѧا 
المعلومѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات 
المѧѧѧѧستخدمة والѧѧѧѧسن 
والجنس كما ارتبطت 
بكѧѧѧل دال مѧѧѧع القѧѧѧوام 
العѧѧام للمѧѧشاركین فѧѧى 

  التجربة

  
  
  
٢-  

ستانزاریتى ، 
  لومي سا

 Satanzariti،   
 Salomez   

)٢٠٠٥(  
  

الإنحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧراف 
القطنѧѧѧѧѧѧى لكبѧѧѧѧѧѧار 
الѧѧѧѧسن وعلاقتѧѧѧѧھ 
بالوظیفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

  الحركیة

 قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرةفحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧص 
 السیدات كبار السن

المѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصابین 
بѧѧالإنحراف القطنѧѧى 

   .على الحركة 
  

الطریقة 
  العمدیة

سیدات   طفل٢٦
كبار 
السن 

-٥٠من 
   سنة٦٠

الوصѧѧѧفى 
بالأسلوب 

  المسحى

توجѧѧѧѧد فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧѧة 
 بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧین ًإحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصائیا

المجمѧѧѧѧѧѧѧوعتین فѧѧѧѧѧѧѧى 
حѧѧѧѧѧѧѧدوث تѧѧѧѧѧѧѧشوھات 
المنطقѧѧѧѧѧѧѧة القطنیѧѧѧѧѧѧѧة 

  للسیدات كبار السن

  :منهج البحث 
اسѧѧѧѧѧتخدم البѧѧѧѧѧاحثین المѧѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧѧي وذلѧѧѧѧѧك 

  .لملائمتھا لطبیعة الدراسھ

  :مجتمع عينة البحث 
قѧѧѧام البѧѧѧاحثین باختیѧѧѧار عینѧѧѧة البحѧѧѧث بالطریقѧѧѧة 

، حیث تم الكشف عن انحراف التجویف القطنى، العمدیة

الѧѧسیدات المѧѧصابات  بѧѧإنحراف التجویѧѧف القطنѧѧى وبلѧѧغ 

وتѧѧѧم الكѧѧѧشف عѧѧѧن انحѧѧѧراف التجویѧѧѧف ، سѧѧѧیدات) ١٠(

( و) pan craftبѧان كرافѧت ( القطنى من خѧلال اختبѧار

، وتѧѧѧم اختیѧѧѧار ھѧѧѧؤلاء ال  )X_rayوأشѧѧѧعة إكѧѧѧس راي 

سیدات من المصابات بانحراف التجویѧف القطنѧى ) ١٠(

  .لیكونوا عینة البحث

  :البحث تجانس افراد مجتمع -

تѧѧѧم التجѧѧѧانس لجمیѧѧѧع افѧѧѧراد مجتمѧѧѧع البحѧѧѧث فѧѧѧى 

متغیرات الѧسن والطѧول والѧوزن للتأكѧد مѧن ان جمѧیعھم 

) ١(یقعѧѧون تحѧѧت المنحنѧѧى الاعتѧѧدالي والجѧѧدول التѧѧالي 

  .یوضح ذلك

  )١(جدول 
 ١٠= تجانس عينة البحث في المتغير الاساسية  قيد البحث             ن 

      
 ٠,١٩٢ ٣٥ ١٢,٥٣ ٣٢,٥  السنة السن
 ٠.٤٩١- ١.٢٢٤ ١٣٩.٤٠٠ ١٣٩.٥٣٠  سم  الطول
 ٠.١٩٥ ١.١٦٥ ٣٤.٧٠٠ ٣٥.٠٢٠  كجم  الوزن

قѧѧیم معѧѧاملات الالتѧѧواء ) ١(یوضѧѧح الجѧѧدول رقѧѧم 

للمتغیرات الاساسیة لأفراد عینة البحѧث ویتѧضح أن قѧیم 

) ٣±( نحѧѧصرت بѧѧین معامѧѧل الالتѧѧواء لھѧѧذه المتغیѧѧرات ا

 یدل على تجانس أفѧراد عینѧة البحѧث فѧى المتغیѧرات امم

  .الاساسیة قید البحث
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تجѧانس أفѧراد العینѧة فѧى ) ٢(كما یوضح جѧدول 

الأختبѧѧѧارات البدنیѧѧѧة القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة لعѧѧѧضلات الظھѧѧѧѧر 

ومرونة العمود الفقرى وإطالة العѧضلات القطنیѧة وقѧوة 

كما  ) ٢( دول العضلات القطنیة على النحو المبین فى ج

  :یلى 

   )٢( جدول 
  ١٠=  ن          تجانس عينة البحث في المتغير البدنية  قيد البحث                          

      
 ٠.١٤٤ ١.٢٥٢ ٢٤.٥٠٠ ٢٤.٣٠٠  كجم       القوة العضلیة لعضلات الظھر

 ٠.٥١٣ ٠.٥٥٠ ٣.٧٠٠ ٣.٧٧٠  سم مود الفقرى       مرونة الع
 ١.٦٩١- ١.٠٧٥ ١٠.٠٠٠ ٩.٤٠٠  سم        اطالة العضلات القطنیة

 ٠.٥٦٠- ١.١٩٧ ١٣.٨٠٠ ١٣.٩٢٠  سم درجة الإنحراف القطنى   

قѧѧیم معѧѧاملات الالتѧѧواء ) ٢(یوضѧѧح الجѧѧدول رقѧѧم 

للمتغیѧѧرات البدنیѧѧة لأفѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث ویتѧѧضح أن قѧѧیم 

) ٣±( ء لھѧѧذه المتغیѧѧرات انحѧѧصرت بѧѧین معامѧѧل الالتѧѧوا

وھذا یعطى دلالة على خلو البیانات مѧن عیѧوب التوزیѧع 

 یدل على تجانس أفѧراد عینѧة البحѧث اغیر الاعتدالیة مم

  .فى المتغیرات البدنیة  والإنحرافات القوامیة قید البحث

  : خصائص افراد عينة البحث 
 ٣٥ – ٣٠ان یتراوح عمر السیدات من سن _ ١ 

   .سنھ

استعدادھم وموافقتھم علي الاشتراك فى _ ٢ 

  .مجموعھ البحث 

ان یخضعوا للبرنامج التأھیلى تحت اشراف _ ٣ 

  . الباحث ومساعدیھ 

ان لا تكون مصابة بسكر او ضغط او اى امراض _ ٤ 

  الشیخوخھ

  استبعد الباحثین الحالات التالیة:  

   السیدات الذین اجروا جراحات فى العمود الفقرى -١

 السیدات  المصابات بامراض مزمنѧھ او جلدیѧة او -٢

امѧѧѧراض معدیѧѧѧة قѧѧѧد تعѧѧѧوقھم عѧѧѧن الإشѧѧѧتراك فѧѧѧي 

  . البرنامج

  :مجالات البحث 
اشѧѧتمل المجѧال البѧѧشرى علѧѧى : المجѧال البѧѧشرى 

مجموعѧѧѧѧة الѧѧѧѧسیدات والمѧѧѧѧصابین بѧѧѧѧإنحراف التجویѧѧѧѧف 

القطنى من المترددات على مركز الوفاء للتأھیل الحركى 

   .بمدینة المنصورة

 اسبوع ١٢استغرق برنامج البحث : المجال الزمنى -

أى ما یقرب من ثلاثة شھور بواقع ثلاثة وحدات 

وذلك في .  دقیقة٤٥تدریبیة اسبوعیا زمن الوحدة 

  . م١٢/٤/٢٠٢١م حتي ١٠/١/٢٠٢١الفترة من  

تѧѧم تطبیѧѧق البرنѧѧامج العلاجѧѧى : المجѧѧال المكѧѧانى 

ز الوفѧѧѧاء بمركѧѧѧ، المقتѧѧѧرح وإجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة 

  . للتأھیل الحركي بمدینة المنصورة

  :ادوات جمع البيانات 
المسح المرجعى واستمارة استطلاع رأى السادة 

الخبراء لتحدید انسب التمارین والاختبارات البدنیة 

  :وتحدید العضلات العاملة على الانحرافات قید البحث

تѧѧѧم اجѧѧѧراء مѧѧѧسح مرجعѧѧѧى للدراسѧѧѧات والبحѧѧѧوث 

وكذلك اسѧتطلاع رأى الѧسادة الخبѧراء والمراجع العلمیة 

وذلѧѧѧك بھѧѧѧدف مѧѧѧساعدة البѧѧѧاحثین فѧѧѧى تحدیѧѧѧد العѧѧѧضلات 

العاملة على ھذه الانحرافات حتى یتثنى للباحث التعѧرف 

علیھѧѧѧا وتقویتھѧѧѧا وكѧѧѧذا مѧѧѧساعدة البѧѧѧاحثین فѧѧѧى اختیѧѧѧار 



  
 
 
 
  

 
 

 

محتѧѧѧوى برنѧѧѧامج التمرینѧѧѧات الحركیѧѧѧة لعѧѧѧلاج انحѧѧѧراف 

ذلك من خلال التجویف القطني للسیدات ما بعد الولادة و

اختیار مجموعة من التمرینات المناسبة التى تعمل على 

تحѧѧѧѧѧسین الحالѧѧѧѧѧة الوظیفیѧѧѧѧѧة للعѧѧѧѧѧضلات العاملѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى 

  -:الانحرافات قید البحث كما تم مراعاة ما یلي

 أھѧѧم التمرینѧѧات المناسѧѧبة لتنمیѧѧة القѧѧوة العѧѧضلیة -١

  .للعضلات العاملة على الظھر 

  .ھم تمرینات المرونة المناسبة للعمود الفقرى  أ-٢

  الاجھزة والادوات المستخدمة:  

قѧѧام البѧѧاحثین بإعѧѧداد الأجھѧѧزة والأدوات اللازمѧѧة 

لإجѧѧراء القیاسѧѧات قیѧѧد الدراسѧѧة وكѧѧذلك اللازمѧѧة لتنفیѧѧذ 

  :البرنامج المقترح وكانت كالأتى 

  الاجھزة واشتملت على:  

 جھاز رستامیتر لقیاس الطول السنتیمتر. 

  میزان طبى معایر لقیاس الوزن بالكیلو جرام. 

  جھاز إكس رايX- Ray  . 

  ازѧѧامومیتر(جھѧѧضلات ) دینѧѧوة العѧѧاس قѧѧر لقیѧѧالظھ

 .العاملة على الظھر

 شریط  مدرج لقیاس مرونة العمود الفقري . 

  :الإختبارات البدنیة المقترحة 

 Back Littstren G اختبار قوة عضلا الظھر - ١ 

test  

  قیاس قوة عضلات الظھر  : ار غرض الإختب

  :   الأدوات اللازمة  

 وھѧѧو  dynamometer  جھѧاز الѧدینامومیتر 

عبارة عѧن اسѧطوانة بیѧضاویة مثبѧت علیھѧا قاعѧدة وبѧھ 

سѧم وتنتھѧى ٦٠قیاس بھ سلسلة حدیدیة طولھѧا حѧوالى 

  .ببار حدیدى 

    :وصف الاداء 

  

یتخѧѧѧѧذ المختبѧѧѧѧر وضѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧوف علѧѧѧѧى قاعѧѧѧѧدة 

یقوم بثنى الجذع للأمام ولأسفل لیقبض الدینامومیتر ثم 

یعدل طول )  ٣(على البار الحدیدى بالیدین كما فى شكل 

السلسلة بالصورة التѧى تمكѧن المختبѧر مѧن الѧشد لأعلѧى 

  من وضع ثنى الجذع وفرد الركبتین 

                       

                                                  
  
   
   

  
  
  
   )٣(  شكل 

  يقوم المختبر بالشد باليدين لأعلى بحيث تكون حركة الشد ببطئ لإخراج اقصى قوة بالكيلوا جرام 
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  :تعلیمات الإختبار 

 یجب الإحتفاظ بالركبتین مفرودتین والقدمین على -

  قاعدة الدینامومیتر

   یجب ان تكون الرأس مع الجذع على استقامة واحدة -

لیتین وتحسب لھ  یعطى لكل مختبر محاولتین متتا-

  .افضلھا

   :اختبار ثنى الجذع للامام من الوقوف -٢

   قیاس مرونة العمود الفقرى: الغرض من الاختبار

  :الازمة الادوات 

مسطره غیѧر ) سم٥٠(مقعد بدون ظھر ارتفاعھ 

مرنѧѧھ مقѧѧسمة مѧѧن صѧѧفر الѧѧى مائѧѧة مثبتѧѧھ عمودیѧѧا علѧѧى 

موازیѧا لѧسطح المѧسطره ) ٥٠(المقعد بحیث یكѧون رقѧم 

   .موازیا للحافة السفلى من المقعد )١٠٠(م ورق

  :مواصفات الاداء

 یقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان 

مѧѧѧع تثبیѧѧѧت اصѧѧѧابع القѧѧѧدمین مѧѧѧع الاحتفѧѧѧاظ بѧѧѧالركبتین 

مفѧѧرودتین ویقѧѧوم المختبѧѧر بثنѧѧى جذعѧѧھ للامѧѧام ولاسѧѧفل 

بحیѧѧث یѧѧدفع المؤشѧѧر بѧѧاطراف اصѧѧابعھ الѧѧى ابعѧѧد مѧѧسافھ 

  كما ممكنھ 

  .  ) ٤ (فى شكل 

 لمدة  ویثبت على ان یثبت عند اخر مسافة یصل لھا -

   .ثانیتین

  توجیھات:  

 یجب عدم ثنى الركبتین اثناء الاداء للمختبر لمدة 

  .ثانیتین

  :التسجیل 

 یѧѧѧѧسجل المختبѧѧѧѧر المѧѧѧѧسافة التѧѧѧѧى حققھѧѧѧѧا ѧѧѧѧԩف 

 امѧا المحاولتین وتحѧسب لѧھ المѧسافة الاكبѧر بالѧسنتیمتر

تѧѧѧصل أطѧѧѧراف اصѧѧѧابع فѧѧѧإذا لѧѧѧم ، الѧѧѧسالب او الموجѧѧѧب 

المختبѧѧѧر عنѧѧѧد مѧѧѧستوى سѧѧѧطح المعقѧѧѧد تحѧѧѧسب المѧѧѧسافة 

بالѧѧѧسالب واذا تخطѧѧѧت مѧѧѧستوى سѧѧѧطح المقعѧѧѧد تحѧѧѧسب 

  المسافة بالموجب 

  :التقویم 

المѧѧسافة مؤشѧѧر المرونѧѧة كلمѧѧا تعѧѧدت اصѧѧابع یѧѧد 

المختبѧѧر عنѧѧد مѧѧستوى سѧѧطح الѧѧصندوق لتѧѧسجل 

مѧѧѧسافة كلمѧѧѧا كѧѧѧان دلیѧѧѧل علѧѧѧى مرونѧѧѧة العمѧѧѧود 

  .الفقرى

 لخاصة باكتشاف الانحرافات القیاسات ا

  :القوامیة 

تم الاستعانة بالأدوات التالیة للكشف عن الانحرافات 

  :القوامیة 

الأشعة السینیة  (جھاز إكس راي للتصویر العادي   _ ١

X-ray (    

 باسѧم یعѧرف مѧا أو)إكѧس أشѧعة (السینیة الأشعة

 أشѧѧعة موجѧѧات ھѧѧي، مكتѧѧشفھا إلѧѧى ًنѧѧسبة رنѧѧتجن أشѧѧعة

ًمѧѧشكلة الجѧѧسم أنѧѧسجة تختѧѧرق كھرومغناطیѧѧسیة َ  ًصѧѧورا ُ

 الѧѧسینیة الأشѧѧعة فكѧѧرة تعتمѧѧد. الداخلیѧѧة الجѧѧسم لأعѧѧضاء

)X Ray (صاص علىѧسجة امتѧسم أنѧذه الجѧعة لھѧالأش 

 اللѧѧون ودرجѧѧات والأسѧѧود الأبѧѧیض بѧѧاللونین وتѧѧصویرھا

  .الرمادي

 حѧسب الѧسینیة الأشѧعة في الأعضاء لون یختلف

 العѧѧضو فѧѧةكثا زادت فكلمѧѧا، للأشѧѧعة امتѧѧصاصھا درجѧѧة

 فھي المثال سبیل على العظام مثل، الأبیض باللون ظھر

 صѧѧورة فѧѧي ظھѧѧر كثافتѧѧة قلѧѧت وكلمѧѧا. عالیѧѧة كثافѧѧة ذات

 قلیلѧѧة فھѧѧي الرئѧѧة مثѧѧل، الأسѧѧود بѧѧاللون الѧѧسینیة الأشѧѧعة

 تѧѧصویر حالѧѧة فѧѧي وذلѧك الھѧѧواء علѧѧى لاحتوائھѧѧا الكثافѧة



  
 
 
 
  

 
 

 

 فإنھѧا سوائل بھا المریض رئة كانت إذا أما، سلیمة رئة

 الأخѧѧرى الجѧѧسم أنѧѧسجة وتظھѧѧر الرمѧѧادي بѧѧاللون ھѧѧرتظ

 إكس أشعة صورة في والسوائل والدھون العضلات مثل

  .كثافتھا حسب وذلك ودرجاتھ الرمادي باللون

  القیاسات القبلیة: 

مѧѧѧن تѧѧم إجѧѧѧراء القیاسѧѧѧات القبلیѧѧة لعینѧѧѧة البحѧѧѧث 

فѧѧѧي جمیѧѧѧع المتغیѧѧѧرات ) ١٠(الѧѧѧسیدات والبѧѧѧالغ عѧѧѧددھا 

  .م٥/١/٢٠٢١ –٢ن في الفترة مالمستخدمة 

  :تطبیق البرنامج المقترح  

باستخدام التمرینات  تم تطبیق البرنامج التأھیلي 

التأھیلیѧѧѧة  للѧѧѧسیدات مѧѧѧا بعѧѧѧد الѧѧѧولادة فѧѧѧي الفتѧѧѧرة مѧѧѧن  

 تѧѧѧѧѧѧѧم وضѧѧѧѧѧѧѧع . م١٢/٤/٢٠٢١م حتѧѧѧѧѧѧѧي ١٠/١/٢٠٢١

) ٣(لمѧدة البرنامج التأھیلي باستخدام تمرینѧات المقننѧة 

ن زمѧن الجلѧسة جلسات أسѧبوعیا، وكѧا) ٣(بواقعشھور 

  .دقیقة ) ٦٠-٣٥( یتراوح ما بین

  :واشتملت كل جلسة على ما یلي 

دقیقѧة وذلѧك لتھیئѧة ) ١٠ – ٧(ومدتھ من :  الإحماء -

العضلات، من خلال التدلیك العلاجي ومجموعة من 

  .تمرینات المرونة والإطالة وذلك في حدود الألم 

 :  فتѧѧرة التمرینѧѧѧات الأساسѧѧیة مѧѧѧن البرنѧѧامج التѧѧѧأھیلي-

دقیقѧѧѧѧة، اشѧѧѧѧتملت علѧѧѧѧى ) ٤٠ – ٢٠(ومѧѧѧѧدتھا مѧѧѧѧن 

  .مجموعة من تمرینات الحركیة وتمرینات المقاومة

دقѧѧائق واشѧѧتملت ) ١٠ – ٨(ومѧѧدتھا مѧѧن :  التھدئѧѧة -

علѧѧѧى مجموعѧѧѧة مѧѧѧن تمرینѧѧѧات الاسѧѧѧترخاء لعѧѧѧودة 

  الجسم لحالتھ الطبیعیة 

 القیاسات البعدیة:  

 لعینѧѧة البحѧѧث فѧѧѧي البعدیѧѧѧةتѧѧم إجѧѧراء القیاسѧѧات 

مѧѧع مراعѧѧѧاة المتغیѧѧرات المѧѧستخدمة قیѧѧѧد البحѧѧث جمیѧѧع 

إجراء القیاسات البعدیة في مثل وقت القیاسѧات القبلیѧة، 

  .م٢٠٢١/ ٤/ ١٥_ ١٣وذلك في الفترة من 

 : المعالجة الإحصائیة 

  .          الوسیط-.         المتوسط الحسابي -

  .                 الالتواء-.      الانحراف المعیاري -   

  . معدل التغیر –.            "Z" قیمة -    

  :عرض ومناقشة النتائج 
  :عرض النتائج 

  :عرض نتائج الفرض الاول والذى نص على 

وجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دالѧѧѧة احѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس ت

 تحѧѧѧسین القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدى فѧѧѧى 

  .انحراف الفقرات القطنیة للسیدات مابعد الولادة

   )٣( جدول 
  انحراف الفقرات القطنية للسيدات تحسين  القياس القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى لةلاد

  ١٠=         ن مابعد الولادة                   
     

    
  

 ٣٨.٩٥٢ ٠.٨٣٠ ٦.٧٨٠ ١.١٩٧ ١٣.٩٢٠  سم  درجة انحراف التجویف القطنى 

  دال* =             ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥  الجدولیة عند    Tقیمة 
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وجود فروق دالة احصائیا ) ٣(یتضح من جدول 

بین القیاسین القبلى والبعدى لعینѧة البحѧث فѧى إنحѧراف 

التجویѧѧف القطنѧѧى  قیѧѧد البحѧѧث ولѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى 

  المحѧѧѧسوبة اعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا  Tحیѧѧث كانѧѧѧت قیمѧѧѧة 

) ٢.٢٦٢(ھѧو ) ٠.٠٥( الجدولیة عند مѧستوى معنویѧة 

وھѧѧذا یѧѧدل علѧѧى تحѧѧسن مجموعѧѧة البحѧѧث فѧѧى إنحѧѧراف 

التجویѧѧѧف القطنѧѧѧى  كمѧѧѧا یوضѧѧѧح الجѧѧѧدول ایѧѧѧضا نѧѧѧسبة 

  . التحسن لكل متغیر

  

  

  

  

  

  

  )٨( شكل 
انحراف الفقرات القطنية  تحسين دالة احصائية بين القياس القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى 

  . للسيدات مابعد الولادة
  ) ٤(جدول 

  ١٠=والبعدى فى متغيرات التجويف القطنى        ن نسبة التحسن بين القياسين القبلى                 
     

   %٥١.٢٩  ٧.١٤  ٦.٧٨٠  ١٣.٩٢٠  درجة انحراف التجویف القطنى 

نѧѧسبة التحѧѧسن بѧѧین ) ٤(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

القیѧѧاس القبلѧѧى والبعѧѧدى فѧѧى متغیѧѧر إنحѧѧراف التجویѧѧف 

   %). ٥١.٢٩( القطنى  وبلغت بسبة التحسن 

  :مناقشة وتفسیر الفرض الاول 

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة ) ٣(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

إحصائیة بین القیاسѧین القبلѧى والبعѧدى لѧصالح القیѧاس 

حراف التجویف القطنى  وھѧذا یѧدل البعدى فى تحسین إن

على أن البرنامج التأھیلى المقترح لھ تأثیر إیجابي علي 

  .  عینة البحث لدي السیدات ما بعد الولادة

زیادة نسبة التحѧسن  ) ٤( كما یتضح من جدول 

ویرجѧѧѧѧѧѧѧع ذلѧѧѧѧѧѧѧك ، فѧѧѧѧѧѧѧى احѧѧѧѧѧѧѧراف التجویѧѧѧѧѧѧѧف القطنѧѧѧѧѧѧѧى

لإحتواءالبرنѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧأھیلى علѧѧѧѧѧى تمرینѧѧѧѧѧات تقویѧѧѧѧѧات 

نیѧѧة  وتمرینѧѧات لمرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧرى للعѧѧضلات القط

وھѧѧذه التمرینѧѧѧات لھѧѧѧا تѧѧѧأثیرا إیجابیѧѧѧا علѧѧѧى الإنحرافѧѧѧات 

القوامیة قید الدراسة حیث بلغ نسبة التحسن فى إعتدال 

وھѧى نѧسب  % ) ٥١.٢٩( انحراف التجویѧف القطنѧى  

سѧѧنة  ) ٣٥-٣٠(طبیعیѧѧة فѧѧى ھѧѧذه المرحلѧѧة الѧѧسنیة مѧѧن 

تمرینات التقویات حیث ان ھذا السن مناسب للإستجابة ل

والإطالة والمرونة والتى من خلالھا یتѧسطیع القѧوام ان 

ینتصب وحیث ان أفراد العینة من السیدات مابعد الولادة 

لا یمارسѧѧون نѧѧشاطا ریاضѧѧیا فكانѧѧت اسѧѧتجابتھم النفѧѧسیة 

  .والحركیة والجسمیة عالیة

أنھ فى حالѧة ) م٢٠١٣ (Williamویشیر ولیم 

فѧى حالѧة وجѧود أثѧار سѧلیبة وجود انحرافѧات قوامیѧھ أو 

لممارسة الحیاة المھنیة العادیة فإن التمرینات الریاضة 



  
 
 
 
  

 
 

 

بھѧѧدف التأھیѧѧل  وبѧѧشكل عѧѧѧام فإنھѧѧا تعمѧѧل علѧѧى تنمیѧѧѧة 

عناصر القوة والمرونة والتحمل مما تؤدى الѧى أنقѧاص 

  )٣٤:٨.  (زاویة سقوط الرأس للأمام واستدارة الكتفین

ام ان القѧѧѧو)  م٢٠١٤(كمѧѧѧا تؤكѧѧѧد إقبѧѧѧال رسѧѧѧمي 

المعتدل یكون بھ حالة مѧن التѧوازن بѧین القѧوة العѧضلیة 

والجاذبیة الأرضیة ویكون ترتیب العظام والعضلات فѧى 

وضѧѧع طبیعѧѧى بحیѧѧث تحفѧѧظ انحنѧѧاءات  الجѧѧسم الطبیعیѧѧة 

دون حѧѧѧدوث  زیѧѧѧادة أو نقѧѧѧصان فیقѧѧѧوم الإنѧѧѧسان بعملѧѧѧھ 

الیومى ویؤدى جمیع الحركات التى یحتاج لھا دون تعب 

  ) ٣٥: ١.  (وبسھولة

ان ) م٢٠١٥(ویѧѧѧشیر رضѧѧѧوان محمѧѧѧد رضѧѧѧوان 

النمѧѧو الزائѧѧد مѧѧن العѧѧضلات دون ان یقابلھѧѧا مѧѧا یوازیھѧѧا 

وبنفس الدرجة مجموعة من العضلات المقابلة ، فسوف 

ینتج عن ذلѧك الانحرافѧات القوامیѧة قѧد ترجѧع الѧى الأداء 

غیر السلیم مع تجاھѧل التمرینѧات الوقائیѧة والتعویѧضیة 

  )١٢٢:٣.  (ریاضیة فى برامج الممارسة ال

كما تتفق نتائج ھذه الدراسة مѧع نتѧائج دراسѧات 

و ناریمѧѧان جمعѧѧة ) ٤)(٢٠١٦(كѧѧلا مѧѧن فاطمѧѧة عѧѧزت  

، حیѧث )١)(٢٠١٤(وإقبال محمد رسѧمى) ٦)(م٢٠١٤(

اكدت نتائج تلك الدراسات على أن البرنامج المقترح لѧھ 

تأثیر إیجابیا فى تحسین انحراف التجویف القطنѧي لѧدي 

  .السیدات

مѧѧا سѧѧѧبق یتѧѧضح صѧѧѧحة الفѧѧرض الاول والѧѧѧذي م

وجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دالѧѧѧة احѧѧѧصائیة بѧѧѧین ت" یѧѧѧنص علѧѧѧي 

القیѧѧѧاس القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدى فѧѧѧى 

تحسین درجة انحراف الفقرات القطنیة للسیدات مѧا بعѧد 

  " الولادة

  عرض نتائج الفرض الثانى:  

جد فروق ذات دالة احصائیة تووالذى نص على 

لقبلى والبعѧدى لѧصالح القیѧاس البعѧدى فѧى بین القیاس ا

المنطقѧѧة القطنیѧة للѧسیدات مѧا بعѧѧد اطالѧة عѧضلات قѧوة و

  .الولادة

  )٥(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لقوة و إطالة العضلات  العاملة علي المنطقة القطنية 

   ١٠= قيد البحث                ن                          
     

    
  

 ١٥.٧٥٩ ٠.٩٤٣ ٣٤.٠٠٠ ١.٢٥٢ ٢٤.٣٠٠  كجم القوة العضلیة لعضلات المنطقة القطنیة 
 ١٨.٦٥٠ ٠.٣٥٧ ٧.١٥٠ ٠.٥٥٠ ٣.٧٧٠ سم  إطالة عضلات العمود الفقرى

  دال* =             ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥  الجدولیة عند    T  قیمة 

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة  ) ٥( یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول 

احصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى لعینѧة البحѧث فѧى 

 علي  المنطقѧة القطنیѧة قیѧد العاملةقوة اطالة  العضلات 

   Tالبحѧѧث ولѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة 

 مѧѧѧستوىالمحѧѧѧسوبة أعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧة عنѧѧѧد 

وھѧѧѧذا یѧѧѧدل علѧѧѧى تحѧѧѧسن مجموعѧѧѧة  فѧѧѧى ٠.٠٥معنویѧѧѧة 

البحث فѧى اطالѧة عѧضلات المنطقѧة القطنیѧة كمѧا یوضѧح 

  . الجدول ایضا نسبة التحسن لكل متغیر
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   )٦( جدول 
  والبعدى فى متغيرات قوة وإطالة العضلات العاملة علي نسبة التحسن بين القياسين القبلى

  ١٠= ن.  المنطقة القطنية

     

 %٣٩.٩٢  ٢٣.٣٥٧  ٣٤.٠٠٠  ٢٤.٣٠٠  القوة العضلیة لعضلات المنطقة القطنیة 

 %٨٩.٦٦  ٣.٣٨  ٧.١٥٠  ٣.٧٧٠  إطالة عضلات العمود الفقرى

نѧѧسبة التحѧѧسن بѧѧین ) ٦(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول رقѧѧم 

القیѧѧѧاس القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى فѧѧѧѧى متغیѧѧѧرات قѧѧѧوة واطالѧѧѧѧة 

قة القطنیة حیث بلغ الفرق بѧین القیاسѧین عضلات المنط

  . القبلى والبعدى لمتغیر قوة  وإطالة المنطقة القطنیة

إلى أن تللك ) م٢٠١٤(كما یشیر ناریمان جمعة 

المرحلѧѧة یحѧѧدث فیھѧѧا تغیѧѧرات جѧѧسمیة لمرحلѧѧة مѧѧا بعѧѧد 

المجموعѧѧѧѧات إلѧѧѧѧى اخѧѧѧѧتلال تѧѧѧѧوازن ممѧѧѧѧا أدى  الѧѧѧѧولادة 

وأحیانѧا یطلѧѧق  ،العѧضلیة وحѧدوث الانحرافѧѧات القوامیѧة 

الناحیѧة مѧن ) الѧسلبیة الفتѧرة ا(البعض على ھذه الفتѧرة 

حیѧث أن الѧسیدات تفقѧد الاتѧزان بھѧѧا  النفѧسیة والعѧضویة

مما تحتاج إلي فرتة كبیرة من التاھیل الحركي للمنطقѧة 

  )٣٣: ٦.  (القطنیة

إلѧѧي أن )  م٢٠١٧(  وتؤكѧѧد ناھѧѧد عبѧѧد الѧѧرحیم 

م نمѧو صѧحیحا لأن التمرینات لھѧا تѧأثیر علѧى نمѧو العظѧا

شد العضلات عن عملھا یؤثر فى طول العظام خѧصوصا 

فى سن النمو كما أن التمرینات تعتبر ذات أھمیة خاصة 

للنمѧѧѧو وتطѧѧѧویر الجھѧѧѧاز الھیكلѧѧѧى للأطفѧѧѧال والمѧѧѧراھقین 

فأثنѧѧѧاء ممارسѧѧѧة النѧѧѧشاط الیѧѧѧومى المنѧѧѧتظم ، فѧѧѧإن الѧѧѧشد 

العضلى على العظام وتأثیر ضغط تحمل الجسم ھѧام جѧدا 

المحافظة على صѧحة وسѧلامة نѧسیج العظѧام وأیѧضا فى 

فѧѧى أنѧѧھ مѧѧن الفوائѧѧد الفیѧѧسیولوجیة للتمرینѧѧات تحѧѧسین 

النغمѧة الفیѧسیولوجیة والقѧوة وقѧوة التحمѧل التѧى تѧؤدى 

الى تحسین مظھر الجسم وتحسین الانحرافات القوامیѧة 

) .٤٣ :٧(  

   كمѧѧѧا تتفѧѧѧق نتѧѧѧائج ھѧѧѧذه الدراسѧѧѧة مѧѧѧع نتѧѧѧائج 

و ناریمѧان ) ٤)( ٢٠١٦(زت  دراسات كلا من فاطمة ع

وإقبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧال محمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد )  ٦) (م٢٠١٤(جمعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

، حیѧѧث اكѧѧدت نتѧѧائج تلѧѧك الدراسѧѧات )١)(٢٠١٤(رسѧѧمى

على أن البرنامج المقتѧرح لѧھ تѧأثیر إیجابیѧا فѧى تحѧسین 

قوة وإطالة العضلات العاملة علي المنطقة القطنیة لѧدي 

  .السیدات 

مما سبق یتضح لنا صحة الفرض الثѧاني والѧذي 

   " ینص علي

جѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دالѧѧѧة احѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیѧѧѧاس تو

اطالѧة قѧوة والقبلى والبعدى لѧصالح القیѧاس البعѧدى فѧى 

 العاملة علي المنطقة القطنیة للѧسیدات مѧا بعѧد ضلاتالع

  .الولادة

  : والتوصيات تالاستنتاجا
  :الإستنتاجات 

 أھѧѧѧداف البحѧѧѧث ومѧѧѧن خѧѧѧلال عѧѧѧرض ضѧѧѧوءفѧѧѧى 

  تخلاص ما یلى النتائج وفى حدود عینة البحث یمكن اس

 أظھѧѧر البرنѧѧامج التѧѧأھیلى تѧѧأثیرا فعѧѧالا فѧѧى تحѧѧسن -١

إنحراف التجویف القطنى حیث تكونت العینة مѧن 

سѧѧѧѧیدات مѧѧѧѧا بعѧѧѧѧد الѧѧѧѧولادة وبعѧѧѧѧد تطبیѧѧѧѧق  ) ١٠(

البرنامج التأھیلى كانت قیمة الفѧرق بѧین متوسѧط 

فى قѧوة عѧضلات  % ) ٥١.٢٩(القیاسین القبلى 

  .المنطقة القطنیة 



  
 
 
 
  

 
 

 

٢-ѧѧر البرنѧѧسن  أظھѧѧى تحѧѧالا فѧѧأثیرا فعѧѧأھیلى تѧѧامج الت

إطالѧѧѧة عѧѧѧضلات الظھѧѧѧر والكتفѧѧѧین حیѧѧѧث تكونѧѧѧت 

سیدات وبعѧد تطبیѧق البرنѧامج  ) ١٠( العینة من 

التأھیلى كانت قیمة الفرق بین متوسѧط القیاسѧین 

القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى  وكانѧѧѧت نѧѧѧسبة التحѧѧѧسن اطالѧѧѧة 

  % ) .٨٩.٦٦(عضلات المنطقة القطنیة 

  :التوصيات 
 البحث وفقا لما تم التوصل إلیھ فى حدود مجتمع

  : الباحثون بما یلى یوصىمن النتائج 

 الاسترشاد بالبرنامج المقتѧرح فѧي تأھیѧل المنطقѧة -١

  .القطنیة لدي السیدات فیما بعد الولادة

نشر الوعى الثقافى لأفراد المجتمع نحѧو ضѧرورة _ ٢

  .الإھتمام بقوام السیدات فیما بعد الولادة 

برنامج التاھیلى وتعیمیم اسѧتخدامھ الاسترشاد بال_ ٣

  .فى فى المراكز والمؤسسات التأھیلیة والعلاجیة 

 إستمرار عمل تمرینѧات القѧوة والمرونѧة والإطالѧة -٤

  .حتى بعد انتھاء البرنامج التأھیلى  

  المراجع
العلاقѧѧѧة بѧѧѧین :  إقبѧѧѧال رسѧѧѧمى محمѧѧѧد، أمѧѧѧال زكѧѧѧى-١

                         الإنحرافѧѧات القوامیѧѧة وكѧѧل مѧѧن التوافѧѧق التنفѧѧسى  

واللیاقة البدنیة لطلبة المرحلة الإعدادیة لمحافظة 

القѧѧѧѧѧاھرة ، المجلѧѧѧѧѧة العلمیѧѧѧѧѧة للتربیѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧة 

والریاضة،كلیة التربیة الریاضیة   للبنین ، العدد 

  .م٢٠١٤،الثالث  والثلاثون ، جامعة  حلوان 

قѧѧرار رقѧѧم :   الجمعیѧѧة الأمریكیѧѧة للتخلѧѧف العقلѧѧى -٢

بѧѧѧѧѧشأن حقѧѧѧѧѧوق الѧѧѧѧѧسیدات ، نѧѧѧѧѧص ٣٤٤٧٠/٣٠

الإعѧѧѧѧلان الѧѧѧѧذى  اقرتѧѧѧѧھ الجمعیѧѧѧѧة العامѧѧѧѧة للأمѧѧѧѧم 

  .م١٩٩٨المتحدة فى التاسع من دیسمبر 

التربیѧѧة القوامیѧѧة بѧѧین :   رضѧѧوان محمѧѧد رضѧѧوان-٣

دار الفѧѧѧѧارس للطباعѧѧѧѧѧة ، ، النظریѧѧѧѧة والتطبیѧѧѧѧѧق 

  .م٢٠١٥الزقازیق          ،

 دراسة  النضج البدني:   فاطمة محمد عزت وھبة -٤

رسالة ماجѧستیر                                        ، دراسة  میدانیة ، لدى الفتیات 
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ABSTRACT 

 
The effect of a motor rehabilitation program on the functional and physical 

efficiency of the lumbar region For women after cesarean delivery. 
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The impact of a proposed program of exercises to distort the fall of the head forward and 

turn around the shoulders of the disabled Mentally in the age group (30-35 years) 

Search goal: improving the deformation of the head fall forward and turn around the 

shoulders through exercise.Research Methodology: Use researchers experimental method for 

the appropriateness of the nature of research. 

The research sample: 10 students from the school of thought in Dakahlia Governorate in 

Albesrat 

Age group (30-35 years) 

The most important results: - the qualifying program showed a significant influence on 

improved deviation fall head forward and turn around the shoulders, where formed the sample 

of 10 students from the disabled intellectually and after the application of the qualifying 

program the value of the difference between the average two measurements pre and post (7.14) 

in favor of telemetric the percentage of improvement in deviation fall head (51.29%) and the 

percentage of improvement in turn around the shoulders (89.68%) 

 


