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 الملخص

يهدف البحث إلى التعرفف لىرى ثرر اف البفجرالت التررااىى ال عترفد لىرى نحنرء الجحنرا  المراجبى لىع ر ن  

اسرتدد  البراون   ( سنء ولعففء ثر افه لىى بعض وظراف  المهراا التنف رى   و15-12الفعفى لدى الفتاات لن )

( ال صرابان  15-12لفتارات لرن ) البعدى( لىى لم  لء واودة لرن ا –ال نهت التمفيبى برسى ب العااس )العبىى 

البفجرالت التررااىى ال عترفد لر  ( فتاات   ولن أارم النترافت أ   8بالجحنا  الماجبى لىع  ن الفعفى   وبىغ لدنام ) 

ثر اف ايمابى لىى ثعىال نحنء الإجحنرا  المراجبى لىع ر ن الفعرفى   ولىرى ثح ران لفوجرء الع ر ن الفعرفى   ولىرى 

 سنء )لانء البحث( . 15-12 اء لىفتاات ثح ان ال تغافات التنف

 العمود الفقرى . –الجهاز التنفسى  –الكلمات الدالة : برنامج تأهيلى 

 

A Rehabilitation Program to Improve some Respiratory 

Functions for Girls with Spinal Curvature 
The research aims to identify the effect of the proposed rehabilitation program 

on the degree of lateral curvature of the spine in girls aged (12-15) years and to know 

its effect on some functions of the respiratory system. The researcher used the 

experimental method in the (pre-post) measurement method on one group of girls 

from ( 12-15) People with lateral curvature of the spine, and their number reached (8) 

girls. One of the most important results is that the proposed rehabilitation program 

has a positive effect on reducing the degree of lateral curvature of the spine, on 

improving the flexibility of the spine, and on improving respiratory variables for girls 

12-15 years old (research sample). 
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 أستاذ الإصابات الرياضية والتأهيل البدنى بقسم علوم الصحة الرياضية وعميد كلية التربية الرياضية جامعة طنطا . 
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 المقدمة ومشكلة البحث :  -
لن أام أنزا  الهاكل العظ ى ويعتبف الفكارزة اسساسراء ويتصرل بر  بةفيعرء لبا رفة  يعد الع  ن الفعفى

وغاف لبا فة ن اع أنزا  الهاكل الظهفى ك ا ثت فكز لىا  العضلات الظهفيء الكبافة وال  ئ لء لرن اجتصراب 

الع ر ن وصرحء  العالء   ولىى ذلك فإ  التدال العالء وثناسق ن اع أنزا  الم م ثت ق  لىى صحء وسلالء اراا

العضلات ال تصىء ب    وإذا كا  ب  خىل أو اجحفاف لهاه العضرلات سر ف يدرل برالت اا    وبالترالر يرى ف لىرى 

 الجحنا ات الماجباء لىع  ن الفعفى . 

أ  ثناسق والتدال العالء ون اع أنزا  الم رم يت قر  م( 2005زينب العالم ، ناهد عبد الرحيم )وثاكف 

ع  ن الفعفى وصحء ل رل وثر اا  العضرلات ال تصرىء بر  فال خرع الدراة  لفترفة ة يىرء لىى صحء وسلالء ال

يصاوب  ثغافات فر العضلات والمهاا الفابط وثعل وفكء الع ر ن الفعرفى  ويحردغ ثغارف فرر  ركل وبنرا  ن رم 

 (  13:  8الع  ن الفعفى وكالك الغضاحي . ) 

م  لء لن العضلات ولاس لضىء واودة أ  الظهف يحت ى لىى لم( 2014محمد إسماعيل )وي خح  

  وإذا أحنجررا ثحديررد ل خررع لضررلات الظهررف فررر الم ررم فا كننررا العرر ل أجهررا ثبرردأ لررن ألىررى العنررق وثنتهررى أسررفل 

الحرر ،   ويت نررل نوح الظهررف أساساررا فررر ال حافظررء لىررى ثرر اا  ألىررى الم ررم فهرر  ل ررئ ل لىررى  بررات الكتفرران 

ا لىى وفكء الاحالان وأام نوح ل  ا  وحفعه ا سلىى ونىبه ا لع ال ففعان لى دى    ك ا أ  الظهف ل ئ ل أيضا

 ( 144:  14و ايء الع  ن الفعفى الاى يعد أام حكازة وأكنفاا لفخء للإصابء فر جفس ال قت. ) 

أ  لضرلات الظهرف ثتردخل فرر ن ارع وفكرات مKushner et al. (2015 )كشنر وآخرون ويضا  

لم م   ولكل لضىء نوح لحدن خرا  لترنيرء وفكرء لرا ثترداخل فا را بانهرا وبران الم م وثحديداا فر وفكء ألىى ا

لضلات أخفى لتت كن لن الحفكء   ويحت ى الظهرف لىرى العضرىء الظهفيرء الكبارفة   العضرىء الحرب  لنحففرء   

ضرىاء العضىء العةناء   العضىء ال ردوحة الكبارفة   العضرىء ثحرت الحر كاء   العضرلات ال نحراحيء الصرغافة   الع

 ( 17:  23الحب  لعانء . ) 

إلى أ  وفكء الع  ن الفعفى ثعاس بدحنات لرن جةرا  مUsui et al. (2016 )يوسى وآخرون ويحاف 

الحفكء   وودن العا ء ال عااحيء لزوايا الع  ن الفعفى للأ دا  الةباعاان واث ثبدأ كل وفكء لن وخع النبات 

ان والعانرران للألررا  لبا ررفة وقا ررء الزاويررء فررر ارراا ال خررع ارر  وال قرر ف بحرركل ل ررتعام والرراحالان لىررى المرراجب

)صفف( نحنء   ألا الحفكات اسحبع التر ثم قااسها لحفكرات الظهرف ارر العربض )الجحنرا  للألرا ( وثبىرغ قا تهرا 

( 30( نحنرء   والجحنرا  المراجبى لىا ران والا راح )30( نحنء   والب ط )الجحنا  لىدى ( وقا تها و الى )90)

 ( 307:  24( نحنء . ) 25نحنء   والدوحا  لىا ان والا اح )

إلى أ  الجحنا  الماجبى لىع  ن الفعفى ا  لباحة لن ايانة فرر الجحنرا  م( 2007إقبال رسمي )وثحاف 

العى ى لىظهف وينتت ااا الإجحفاف لن خع  لضلات الظهرف   ل را يرىنى إلرى ثغىر  لرز  الماذبارء اسحخراء 

اب العفص الصدحى للألا    وبالتالر يحدغ ايانة فر إستداحة الع ر ن الفعرفى   وي رالد لىرى الاى يع ل لىى ن

ذلك أ  لفكز  عل ااا المز  يعع للألا  بةباعت  جتامء ل خع العفص الصردحى وايرانة اراا التحردب فرر ال نةعرء 

ح ولرن  رم الفرفا  الظهفيء يىنى إلى إجضغاة لظم العص وإجدفا، العفرص الصردحى وبالترالر يعرل ومرم الصرد

 ( 140:  4ال ت فف لحفكء الففتان التنف اء. ) 

أ  المهاا التنف ى يع   بنعرل الغرااات الرى ناخرل م( 2009محمد صلاح الدين ، حسين حشمت )وياكف 

وخاحج الم م لن خلال ل ىاء ثبانل الغااات والتى ينتت لنها جعل الك مان و اجى اك راد الكفبر   لرن ال حراط 

اخل الج رمء والدلايرا بع ىارء ينرتت لنهرا جعرل الك رمان والها  نىر بان لرن ةفيرق الرد  الرى خلايرا الداحنى لد

الم ررم  وكررالك جعررل  رراجى أك رراد الكفبرر   لررن الج ررمء والدلايررا الررى خرراحج الم ررم  ويررتم ذلررك لررن ةفيررق 

 ول التالاء :اا  نى بان الد  وغالباء كفات الد  الح فا   وث ف ل ىاات التنفس فى الج ا  بال فا

 لفوىء اجتعال اله ا  لن ال حاط الداحنى لىمهاا التنف ى . .1

 لفوىء اجتعال اله ا  ب ا يحت يء لن اك مان لبف لك جات المهاا التنف ى الى الد  . .2

 لفوىء جعل الك مان لبف الد  الى اج مء الم م .  .3

 ون ن الك مان بع ىاء الك دة الف ف حيء .  فى ATPل ىاء ايض الغاا  وثك ين الةاقء  .4

 (15  :45 )   
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إلررى أ  لىتررنفس نوح كباررف فررر ال حافظررء لىررى اسررت فاحيء كفررا ة م( 2006علىىى جىىلال الىىدين )ويحرراف 

اسنهزة ناخل الم م فبالتنفس يتم التدىص لن  اجر أك اد الكفب   الرا  يعتبرف ثفاك ر  خراح لدلايرا الم رم 

وي اا  فعداج  بالحص ل لىى اسك مان الا  يعتبف ال ق ن الا  ل ث ت ف الحاراة بدوجر  ل را لر  الردوح الكبارف 

ت فاحيء الع ىاررات الحا يررء ناخررل الم ررم ول ىاررء التزويررد باسك ررمان اررر ل ىاررء ل ررت فة ل ثنعةررع. فررر اسرر

وجعصا  اسك مان يىن  جعصا  التفويء إلى الدلا  وبالتالر ثظهف ألرفا، الردواح والتعر  لىرى ال رفيض 

عرف، الإج را  إلرى لانة ألا فر والرء اجعةالر  اجعةالرا ثالرا فرجر  يرىن  إلرى ث قر  لضرىء العىر  وبالترالر ي

اوت الاء كبافة لفعده الحااة لالم يرتم إجعراا العىر  والففرء لرن نديرد فرر وقرت لحردن. إذ  فرالتنفس ارر ل ىارء 

خفوحيء لإلدان لضىء العى  باسك مان وبالتالر خخ اسك مان لن ةفيق الرد  إلرى سرافف ألضرا  الم رم 

 ( 222:  11) . وبالتالر ث ت ف ل ىاء الحااة باجتظا  ناخل ن م الإج ا 

أ  التراارل الفياخرى يعنرى ثرر اف الحثعرا  لرن خرلال برفالت التراارل م( 2006حسن النواصرة )ويحاف 

البدجى ب عدلت لناصف الىااقء البدجاء ال دتىفء ولا يصاوبها لن لتةىبات كفا ة لضىاء وث افق لضرىى لصربى 

ا  وظافى سنا  المهاا التنف رى وثرر اف ذلرك لىرى الكفرا ة الحفكارء كرورد لتةىبرات العارا  باسل رال الحااثارء وأيضرا

 ( 29:  6) كرود للاقات الت از والإجماا. 

أ  التراال ا  إلانة ال ظافء الكالىء لى صراب بعرد الإصرابء او ال رف، م( 2012مرفت يوسف )وثاكف 

دص صاء   فتراال ال فيض أو ال صاب العانى يت قر  وبنا اا لىى ذلك يدتى  التراال الفياخى فى الدحنء وال

 لىى لدى استةالت  العاا  بال ظاف  واسلبا  الضفوحيء نو  اخةفاب لنل ال حى وصع ن ال لالم . 

 (22  :246 ) 

مدحت ( ، 7م( )2016)حمدى القليوبى ، أحمد الباز وقد أكدت الدحاسات ال فنعاء لنل نحاسء كل لن 

سىىمير أبىىو  ىىادى ، ألىىي  عىىدلى ، مجىىدى وكىىوك ( ، 17م( )2016) إيهىىام منصىىور قاسىىم ، إيمىىان ربيىى  ،

لىررى أا اررء الكحرر  لررن  (2م( )2021)أحمىىد العليمىىى ( ، 5م( )2021)إيهىىام عمىىاد الىىدين ( ، 9م( )2018)

 أسباب اجحفاف الع  ن الفعفى فر ال فاول ال ناء ال دتىفء .

برورد ال  تحرفاات ب دينرء ةنةرا لحافظرء الغفبارء  فر لمال التراارل الفياخرىالباون   ولن خلال ل ل 

لوظت اجتحاح اجحنا ات الع  ن الفعفى لدى ال ترفننات لىرى ال فكرز وخرفوحة خضر لهن إلرى برفالت ثرااىارء 

را  لىحد لن التر افات ال ظافاء   وااا ألف لت قع فر ظل ااا الن ط ال عاحى ال ت د  الاى ثزاول فا  الفتارات جظالا

ا وحا  لدتى  الرنظم التكن ل نارء والترر أنت الرى ايرانة الجحنرا ات برالع  ن الفعرفى ولىرى اسخرص وااثااا نال ا 

ذلك المز  ال هم فر ثفكابت  ووظافت  أل وا  الع  ن الفعفى ال حفك الففا ى لىم م   اسلف الاى قد يىنى الرى 

اا إلرى ثفرراقم الدىرل والتردانه الررى لضرالفات ثرنمم لرن قاررا  الم رم باثدراذ أوخررا  ثع يضراء ثىعافارء ثررىنى بردوح

الماجرر  ارخررف وورردوغ ثغاررف ج رربى فررر  رركل اسخررلا  ل ررا يحرردغ خررغةاا لىررى العىرر  والررففتان والررى خررع  

 لضلات الظهف .

لىرى بعرض ال فانرع والدحاسرات الترر أثاحرت لهرم اثضرح لرد  ونر ن أ  نحاسرء البراون   وبعد إةرلا  

نلاام لع ل بفجالت ثرااىى للاجحنرا  المراجبى لىع ر ن الفعرفى ولعففرء سابعء ثع ل لىى ثراال الع  ن الفعفى ل ا 

 ( سنء . 15-12ثر افه لىى بعض وظاف  المهاا التنف ى لدى الفتاات لن ) 

 أهمية البحث : -
أ  ثك   ااه الدحاسء لفنع لهم لىباونان والداحسان فرر المالعرات ال صرفيء ك جهرا لرن الباون   يرلل  -1

 التر ثتةف  ل نل ااا ال  خ   .الدحاسات الحدينء 
السررتفانة لررن جتررافت ارراا البحررث فررر الحررد لررن ال حرركلات النان ررء لررن إصررابات الع رر ن الفعررفى وكافاررء  -2

 للانها
 هدف البحث : -

 يهدف البحث إلرى ثصر ام بفجرالت ثررااىى ونحاسرء ثرر افه لىرى نحنرء الجحنرا  المراجبى لىع ر ن الفعرفى 
 ( سنء وبعض وظاف  المهاا التنف ى لن خلال :15-12لىفتاات لن )

 لدى ثح ن نحنء الجحنا  الماجبى لىع  ن الفعفى . -1
ا  -2 ا( .  –ي اناا  –خىفاا  –لدى ثح ن لفوجء الع  ن الفعفى )ألالا  ي احا
 ال عء الحا يء( . –الكفا ة التنف اء )اسوما  الفف يء  -3
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 فروض البحث : -
نحنررء إوصررافااا برران لت سررةات نحنررات العااسرران العبىررى والبعرردى لعانررء البحررث فررر  ث نررد فررفو  نالررء -1

 ولصالح العااس البعدى .الجحنا  الماجبى لىع  ن الفعفى 
لفوجء الع  ن  ث ند ففو  نالء إوصافااا بان لت سةات نحنات العااسان العبىى والبعدى لعانء البحث فر -2

ا  –الفعفى )ي اناا  ا  –ي احا  ولصالح العااس البعدى .ىفاا( خ –ألالا
العااسرات  ث ند ففو  نالء إوصرافااا بران لت سرةات نحنرات العااسران العبىرى والبعردى لعانرء البحرث فرر -3

 ولصالح العااس البعدى .ال عء الحا يء(  –التنف اء )اسوما  الفف يء 
 المصطلحات المستخدمة في البحث :  -
 : الانحناء الجانبى للعمود الفقرى -1

نحنرات أو أكنرف   وقرد  10اجحنا  الع  ن الفعفى الى أود ناجبر الم م )الا ان أو الا اح( بزاويء ثزيد لن 
  ويصاوب  التفاف فر فعفات الظهف الرى نهرء الجحرفاف   وبرفوا اسخرىع لرن الدىر     Sأو  Cيك   لىى  كل 

 (  161:  20ل ا يىنى الى ثغاف فر  كل العفص الصدحى . ) 
 ات التأهيلية :التمرين-2

اررى لبرراحة لررن وفكررات لبناررء لىررى اسسررس الف ررا ل ناء والتحررفيحاء واررى أوررد وسررافل الترااررل البرردجى 
الحفكى الفياخى بغف، ث صا  الحفكء ال عننرء الهانفرء سر ا  فرر  ركل ث فينرات أو أل رال بدجارء أو وظافارء أو 

ب وثرااىر  بردجااا لىعر نة بكفرا ة ل  احسرء النحراة لهاحيء وذلك لىع ل لىى إستعانة ال ظاف  اسساسراء لىمرز  ال صرا
 ( 168:  12الا لى بم اع أ كال  . ) 

 إجراءات البحث : -
 منهج البحث :

البعدى( لىرى لم  لرء واوردة لرن الفتارات  –ال نهت التمفيبى برسى ب العااس )العبىى الباون   استدد   
 ( سنء وذلك ل لاف ت  لةباعء البحث .  15-12لن ) 

 مجتم  وعينة البحث :
( سنء ال صابان بالجحنا  الماجبى لىع  ن الفعرفى    15-12ثم اختااح لانء البحث لن بان الفتاات لن ) 

 ( سنء .  15-12( فتاات ثتفاود أل احام )  8وبىغ لدن العانء ) 
  روط اختيار العينة : 

 تتطلب طبيعة هذا البحث بعض الشروط لأفراد العينة وهى :  
 ة   فى إنفا  ثمفبء البحث . الت 
 ( سنء فتاات .  15-12أ  يك   لن ال صابان باجحنا  الع  ن الفعفى ويك   فى ال فوىء ال ناء لن )  
 أل يك   اناك أسباب لفخاء أخفى .  
 أل يك   لن الداخعان سى بفالت للاناء أخفى .  

 خصائص أفراد العينة :  3/2/2
ال ا (  –الة ل  –أففان العانء فى لتغافات لعدلت نللت الن   )ال ن بم ع بااجات لن الباون   قا  

 ( ي خح ذلك : 1  وال تغاف الع الى  ولتغافات لفوجء الع  ن الفعفى   وال تغافات التنف اء   وندول )
 ( 1جدول ) 

 المتغيرات الاساسية قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد عينة فى
 8ن = 

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 معامل
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

 معدلات دلالات النمو : -
 0.129 0.645- 0.587 13.650 13.675 سنة/ هر السن 1
 0.285- 0.909- 5.842 148.000 147.125 سم الطول 2
 0.116- 0.046- 2.875 39.500 39.375 كجم الوزن 3

 المتغير القوامى -

 1.205 0.355 3.926 101.000 102.625  درجة الانحناء الجانبى للعمود الفقرى 1
 متغيرات مرونة العمود الفقرى :

 0.644 0.432- 2.121 41.000 41.250  مرونة العمود الفقرى يميناً 1
 0.653 0.690- 2.200 42.000 42.375  مرونة العمود الفقرى يسارًا 2
 0.175- 0.141 0.374 5.950 5.900  مرونة العمود الفقرى أمامًا 3
 0.226- 1.412- 2.264 33.500 33.375  مرونة العمود الفقرى خلفاً 4
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 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 معامل
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

 0.985 1.358 1.959 19.000 19.125  مرونة المنطقة القطنية 5
 المتغيرات التنفسية-

 BF  68.500 68.500 2.330 0.900 0.904تردد التنف   1
 BR  42.625 42.500 2.264 -1.412 0.226احتياطي التنف   2
 VT  1.501 1.520 0.173 -1.764 -0.265حجم التنف  العادى  3
 VE  76.250 76.500 2.765 1.088 -0.669حجم الزفير  4
 VO2  1.658 1.670 0.112 0.043 -0.586الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  5
 VO2/kg  41.974 41.955 1.065 -1.062 0.181الحد الأقصى النسبى  6
 O2Plus  8.623 8.640 0.541 0.063 0.733النبض الأكسجينى  7
 VCO2  1.861 1.965 0.254 2.625 -1.712حجم ثانى أكسيد الكربون  8
 RER  1.391 1.350 0.247 -2.489 0.127سرعة التنف   9

 0.752الدةا ال عااحى ل عالل اللت ا =
 1.474= 0.05ود لعالل اللت ا  لند ل ت ى لعن يء 

( ال ت سط الح ابر وال ساط والجحفاف ال عااح  ولعالرل اللتر ا  لردى افرفان العانرء 1ي خح ندول )
( وارى اقرل 3)±ال تغافات الساساء قاد البحث قاد البحث ويتضح ا  قام لعالل اللت ا  قد ثفاووت لرا بران  فى

لن ود لعالل اللت ا  ل ا يحاف الى التدالاء البااجات وث ا رل ال نحنرى اللتردالى ل را يعةرى نللرء لبا رفة لىرى 
 خى  البااجات لن لا ب الت ايعات الغاف التدالاء.

 البحث : مجالات -
   المجال البشرى ) عينة البحث ( :-1

( سرنء ال صرابات بالجحنرا  المراجبى لىع ر ن  15-12ا ت ل ال مرال البحرفى لىبحرث لىرى الفتارات لرن ) 
 الفعفى .

   المجال الجغرافى ) المكانى ( :-2
 ثم ثةباق البحث ب  تحفى الن ح واسلل بةنةا ب حافظء الغفباء . 

  المجال الزمنى : -3
  إلرى ير   اسحبعرا  19/8/2023ثم ثةباق البفجالت الترااىى ال عتفد فر الفتفة لن ي   ال ربت ال  افرق 

 (  ه ح .3  بان الى )8/11/2023ال  افق 

 وسائل وأدوات جم  البيانات : -
 ( أدوات وأجهزة البحث :  1) 

 نهاا الفستالاتف لعااس الة ل بال نتا تف .  
 لازا  ةبى لعااس ال ا  بالكاى  نفا  .  
  فيط قااس لعااس ال حاةات .  
 ل ةفة لدحنء لعااس ال فوجء ) سم ( . -أ فةء لةاةء  -كفات ةباء  -أواا  لدتىفء  
 .لعااس لعدل خفبات العى  وسفلء التنفس اجاء  0.01سالء إيعاف لعااس الزلن سقفب  
 .  نهاا لاج لاتف لعااس خغط الد  
 ال بافولاتف اللكتفوجى لعااس ال عء الفف يء .نهاا  

 الاختبارات قيد البحث :(  2) 
 ال ا  . -الة ل  -ال ن المتغيرات الأساسية : -1
 نحنء الجحنا  الماجبى لىع  ن الفعفى .المتغير القوامى : -2
ا  -ي اناا   لفوجء الع  ن الفعفىمتغيرات مرونة العمود الفقرى : -3 ا  -ي احا لفوجء ال نةعء العةنارء  -خىفاا  -ألالا
. 
ومررم الزفاررف  - VTومررم الترنفس العررانى  - BRاوتارراةر التررنفس  - BFثررفنن الترنفس المتغيىرات التنفسىىية : -4

VE -  الحررد اسقصررى لسررتهلاك اسك ررمانVO2 -  الحررد اسقصررى الن رربىVO2/kg -  النرربض اسك ررمانى
O2Plus - ى أك اد الكفب   ومم  اجVCO2 -  سفلء التنفسRER . 
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 برنامج التمرينات التأهيلية المقترح : 
حمدى القليوبى ، أحمىد البىاز بالإةلا  لىى ال فانع العى اء والدحاسات ال فنعاء كدحاسء  قا  الباون  

، ألىىي   سىىمير أبىىو  ىىادى( ، 17م( )2016)مىىدحت قاسىىم ، إيمىىان ربيىى  ، إيهىىام منصىىور ( ، 7م( )2016)
وذلك لتص ام است احة استةلا  حأى  (5م( )2021)إيهام عماد الدين    (9م( )2018)عدلى ، مجدى وكوك 

الدبفا  فى الت فينات الترااىاء ال عتفوء   وقد ثم لف، البفجالت ال عتفد لىى الدبفا  ال تدصصان فى لمرال 
ا لىتعرديلات ال ةى برء لرن وارث التراال والعلاج والة  الةباعرى لرن ةفيرق اسرتباا  يرتم لعالمتر ا وفعرا   إوصرافاا

فرى كرل لرا يتعىرق باسسرس  –(1لففرق )–( خبرفا  9ثحديد لدة التةباق   وثم الستعاجء بفأى الدبرفا  ولردنام )
العى اء لتص ام البفجالت الترااىر ال عترفد واختاراح أفضرل وأج ر  اسنهرزة والت فينرات ال ناسربء لع ىارء التراارل 

 ل الةبى وذلك لن خلال ال تدصصان فى التفباء الفياخاء والة  الةباعى .البدجى وال ما
 الهدف من البرنامج التأهيلى المقترح : -1

 بعض اساداف لن ثةباق البفجالت واى : الباون   ودن  
 الحد لن اسلم بتعىال اسلفا، الناثمء لن الإصابء بال ف، .  -1
 ثع يء لضلات الظهف والفدا . -2
 لحفكى لىع  ن الفعفى . ايانة ال دى ا -3
 الإستفانة لن التةباق بإستددا  وسافل التراال لىى جح  أفضل فر ال  تعبل . -4

 النقاط التالية عند وض  البرنامج :  الباحثونوقد راعى 
 لفالاة الحالء النف اء لةباعء أففان العانء .  -1
ا لىحالء .  -2  ثةباق البفجالت بصفء ففنيء ةبعا
 لفالاة التدحج بالبفجالت فا ا يتناس  لع ةباعء أففان العانء .  -3
 التن يع فى الت فينات بحاث ثبدأ لن ال هل إلى الصع  ولن الب اط إلى ال فك  ولن ال ىباء للإيماباء.  -4
 لفالاة فتفة الفاوء بان كل ث فين وآخف و   الحالء لىففن .  -5
 أنا  الت فينات لحدون اسلم .  -6

 مج : مدة البرنا-2
 ( نقاعء .60-50ا نى لحف أسب لاا ب اقع  لاغ وودات أسب لااا والن ال ودة )

 وحدات البرنامج التأهيلى : -3
 ثم فر ااه ال فوىء استددا  التدلاك ل دة أحبعء أساباع . المرحلة الأولى : -
 ثم فر ااه ال فوىء استددا  الت فينات ل دة أحبعء أساباع . المرحلة الثانية : -
 ثم فر ااه ال فوىء استددا  الت فينات التنف اء ل دة أحبعء أساباع . لة الثالثة :المرح -
 تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح :-4

 إلي ثلاث مراحل :تم تقسيم البرنامج المقترح 
 المرحلة الأولى 

 أهداف المرحلة الاولى من البرنامج : 
 ثهائء ف ا ل ناء الم م بتنحاط الدوحة الدل يء . -1
 ثهائء وثح ان ال فوجء العضىاء لىمهاا الحفكى . -2
 ثهائء وثح ان للأولاء الدل يء . -3
 ثهائء العضلات العالىء لى فوىء الناجاء .  -4

 المرحلة الثانية
 أهداف المرحلة الثانية من البرنامج : 

 ثح ان ال دى الحفى لىعضلات العالىء لىع  ن الفعفى . -1
 الفعفى .ثح ان كفا ة الولاء الدل يء بالع  ن  -2
 ثن اء الع ة العضىاء لى م  لات العالىء لىى الع  ن الفعفى ث هاداا لى فوىء النالنء . -3

 المرحلة الثالثة
 أهداف المرحلة الثالثة من البرنامج : 

 ثن اء فى لحاط العضلات العالىء لىع  ن الفعفى .  -1
 ايانه التح ل العضىى والتع يء العضىاء . -2
 لفوجء الولاء الدل يء . لكلا لن العضلات العالىء وكالىك ايانه كفا ه ال دى الحفكى -3
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 ( 2جدول ) 
  كل عام مجم  لجمي  مراحل البرنامج التاهيلي المقترح لدي الفتيات المصابات بالانحناء الجانبى للعمود الفقرى

 المحتوي
 المراحل

 ملاحظات هدف التمرين العدد الكلي للتمرينات قوة الأداء الأدوات المدة الزمنية

ة 
ةةةة
ةةةة
ةةةة
حلةة
مر
ال

ي
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ولة
لأ
ا

 
 الأسبوع الأول  

 الأسبوع الثاني 
 الأسبوع الثالث 
 الأسبوع الرابع

 

 كرات طبية
 عصا 
 طوق 

 عقل حائط

% أقصي ما 60 -40من 
تحمله المصابة وتراعي 

 الفروق الفردية 

 تهيئة فسيولوجية الجسم بتنشيط الدورة الدموية تمرين 10-15
 الحركيتهيئة تحسين المرونة للجهاز 

 تهيئة الحد من حدوث ضعف أو ضمور بالعضلات

تؤؤؤؤادت التمرينؤؤؤؤات الأرضؤؤؤؤية بمسؤؤؤؤاعدة 
 الماهل واستخدام الأدوات 

ة 
ةةةة
ةةةة
ةةةة
حلةة
مر
ال

ةة
ةةةة
ةةةة
ةةةة
ةةةةة
ني
ثا
ال

 
 الأسبوع الأول  

 الأسبوع الثاني 
 الأسبوع الثالث 
 الأسبوع الرابع

 

 كرات هوائية 
 بار أوزان 

 طوق 
 أستيك مطاط 
 أثقال رملية 

% أقصي ما 80 -60من 
تحمله المصابة وتراعي 

 الفروق الفردية 

تحسؤؤين المؤؤدت الحركؤؤي للعضؤؤلات وتحسؤؤين كفؤؤا ة  تمرين 10-15
 الاوعية الدموية للطرف السفلي 

 تنمية عنصر التوازن الحركي داخل الوسط المائي 
تنميؤة القؤؤوة العضؤؤلية للمجموعؤات العضؤؤلية العاملؤؤة 

 علي الساقين 

ات المدت الحركي والقوة البد  في تمرين
 العضلية 

ةة
لثة
ثا
 ال
ةة
حلة
مر
ال

 
 الأسبوع الأول  

 الأسبوع الثاني 
 الأسبوع الثالث 
 الأسبوع الرابع

 

 كرات هوائية 
 طوق 

باروأثقؤؤال حؤؤرة 
 ورملية

 جهاز دفع 
 أستيك مطاط 

% أقصي ما 100 -80من 
تحمله المصابة وتراعي 

 الفروق الفردية 

 تنمية محيط العضلات العاملة لمفصل الرقبة  تمرين 10-15
 زيادة التحمل والتقوية العضلية 

زيادة كفؤا ة المؤدت الحركؤي والكفؤا ة الوةيفيؤة فؤي 
 الاتزان الحركي 

البؤؤد  فؤؤي أدا  التمرينؤؤات الوةيفيؤؤة فؤؤي 
تنميؤؤة محؤؤيط العضؤؤلات وزيؤؤادة التحمؤؤل 
العضؤؤؤؤلي والتقويؤؤؤؤة العضؤؤؤؤلية والكفؤؤؤؤا ة 

 رىالوةيفية للعمود الفق
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 (  3جدول ) 
 نموذج وحدة تدريبية في المرحلة الاولى من البرنامج التأهيلي المقترح

 

 الشكل المجموعات الراحة التكرار الزمن العضلات التمرين م

مةةةن وضةةةم النةةةوم ض الجنةةة  وضةةةم   -1
الةةةرول ا ةةةزل الجةةةزء العلةةةو  مةةةن 
العمةةةود الز ةةةري مةةةم ر ةةةم الةةةزراض 

 الاخري عاليا  وق الرأس 

 العضلة ذات الثلاث راوس العضديه-
 العضلة العريضة الةهرية-
 العضله المدورة )المدملكة( الكبيره والصغيره-

 5 ث10 _ ث 30

 

مةةن وضةةم ال ر عةةاء عمةةل وضةةعية   -2
 ال ط والجمل والتبادل

 العضلة العريضه الةهرية-
 العضلة شبة المنحرفة-

 5 ث10 10 ث60

 

مةةن وضةةم ال ر عةةاء مةةم رجةةوض يةةد   -3
الكتةةف الاعلةةيمالايمنخ للخلةةف قلةةيلا 

 وبأت اض الكتزين والثبات

 العضلة المعينية الكبيرة-
 العضلة العريضه الةهرية-

 5 ث10 - ث60

 

 من وضم الجلةوس علةي الشةازلون   -4
ر ةةم زراض الكتةةف المةةنخزا عاليةةا 
مةةم ثنةةي الكةةوض علةةي الةةرأس وعمةةل 

 اطالة للجان  المنحني والثبات 

 العضلة ذات الثلاث راوس العضدية -
 العضلة المدورة )المدملكة(الكبيره-
 العضلة المدورة)المدملكة( الصغيرة-

 5 ث10 _ ث30
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 الدراسة خطوات تنفيذ البحث : 
 الدراسة الاستطلاعية : -1

بإنفا  ثمفبء اسرتةلالاء الباون   فى خ   لحكىء البحث وففوخ  وال نهت ال تبع قا  
( فتاات لصابات بالجحنا  الماجبى لىع  ن الفعفى لن غاف أففان العانء ولرن 5لىر لانء ق الها )

ن ي   ال بت ال  افق فر الفتفة لخاحج لمت ع لانء البحث اسساساء ولن لمت ع البحث اسصىر 
 وقد استهدفت ااه الدحاسء لا يىى :    9/8/2023  إلى ي   اسحبعا  ال  افق 15/7/2023

 التعفف لىر لع قات ل ىاات العااس والتةباق لىبفجالت الترااىر وثلافر ودو ها . -1
 التعفف لىر لد  لناسبء أنوات ن ع البااجات ولحت   البفجالت . -2
 والصع بء لكل ث فين .ثحديد لد  ال ه لء  -3
 لد  فهم العانء لىت فينات ال  خ لء . -4
 التعفف لىر الن بء ال ئ يء للاجتعال لن لفوىء الر ال فوىء التالاء . -5
 ثص ام إست احة ث مال قااسات لتغافات الدحاسء . -6
 ثحديد لدة ثنفاا البفجالت ولدن ال ودات التدحيباء لكل لفوىء. -7

 :وأسفرت التجربة الإستطلاعية عن
 استبعان بعض الت فينات البدجاء جتامء لصع بء أنافها . -1
 ثحديد أج   اسوخا  التر يتدااا ال صاب أ نا  إنفا  قااسات البحث . -2
 التركد لن لد  للاف ء البفجالت الترااىر سففان العانء . -3
ووخرع الحىر ل  ثحديد الصع بات وال حاكل التر ود ت أ نا  فتفة التمفبرء الإسرتةلالاء -4

 ال ناسبء لها.
 خبط النفا ات النااا ولكاجااا وبحفياا. -5

 القياسات القبلية : -2
نحنرء الجحنرا    -أنفيت العااسرات العبىارء فرى لتغارفات البحرث )لعردلت نللت الن ر  

ال تغارفات التنف راء( لىعانرء قارد البحرث -لتغافات لفوجء الع  ن الفعرفى  -الماجبى لىع  ن الفعفى 
    وقرد 16/8/2023  إلى ي   اسحبعا  ال  افق 12/8/2023فى الفتفة لن ي   ال بت ال  افق 

 ثةباق ثىك العااسات لم اع أففان لانء البحث بةفيعء ل ودة .الباون   حالى 

 تطبيق البرنامج التأهيلى المقترح : -3
ل رربت ال  افررق بتةباررق البفجررالت الترررااىى فررر الفتررفة الزلناررء لررن يرر   االبرراون   قررا  

(  رره ح وذلررك بصرر حة 3  بان ررالى )8/11/2023  إلررى يرر   اسحبعررا  ال  افررق 19/8/2023
( فتارررات )لانررء البحرررث( لررع ث وارررد أنوات العارراس ولفالررراة إنررفا ات الضررربط 8ففنيررء لعرردن )

 التمفيبى لىعانء قاد البحث .

 القياسات البعدية : -4
أ رهف لرن بدايرء  3ن ثنفارا البفجرالت ال عترفد بعرد ثم ثنفاا العااسات البعديء بعد الجتها  لر

  إلرررى يررر   اسحبعرررا  ال  افرررق 11/11/2023البفجرررالت فرررى الفترررفة لرررن يررر   ال ررربت ال  افرررق 
 ثةباق العااسات البعديء بنفس ثفثا  العااسات العبىاء .الباون       وقد حالى 15/11/2023
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 المعالجات الإحصائية :  -
بعد ثةباق العااسات الداصء ب  خ   البحث وث مال النترافت قرا  البراون   بتففيرغ اراه 
 البااجات  م وخعها فر ص حة نداول ث هاداا لإنفا  ال عالمات الإوصافاء التى ا ت ىت لىى : 

فرفو   -لعالرل اللتر ا   -لعالرل الرتفىةح  -الجحرفاف ال عاراحى  -ال سراط  -الح رابر  ال ت سط
 ج بء التح ن% . -نللء ومم التر اف  -قا ء ت  -الدةر ال عااح  لى ت سط  -ات ال ت سة

  عرض ومناقشة النتائج : -
   عرض النتائج :  -

 ( 4جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث   

 فى متغير درجة الانحناء الجانبى للعمود الفقرى
 8ن = 

 ال تغاف الع الى م
 القياس البعدى القياس القبلي

ففو  
 ال ت سةات

الدةر 
ال عااح  
 لى ت سط

نسبة  قا ء ت
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
الجانبى  درجة الإنحنا  

 مرتفع 1.487 5.359 13.015 0.423 5.500 3.137 97.125 3.926 102.625 للعمود الفقرى

  1.895=0.05لند ل ت ى لعن يء  قا ء ت المدولاء
 : لفثفع 0.80: لت سط        0.50: لندفض     0.20ل ت يات ومم التر اف لك ان :  

بران العااسران 0.05( نللء الففو  الوصرافاء لنرد ل رت ى لعن يرء 4يتضح لن ندول )
ى قارد البحرث العبىى والبعدى لدى لم  لء البحث فى لتغاف نحنء الإجحنا  الماجبى لىع ر ن الفعرف

( ك ررا وععررت ج رربء ثح ررن لئ يررء قررردحاا 13.015وقررد وععررت )ت( ال ح رر بء قا ررء قرردحاا  ) 
ل را يردل لىرى 0( وارى نللرء لفثفعرء 1.487%(  ك ا وعق ومرم الترا اف قا رء قردحاا )5.359)

 فالىاء ال عالمء التمفيباء بحكل لتفاوت لىى ال تغاف التابع .
 ( 5جدول ) 

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغيرات مرونة العمود 
 الفقرى

 8ن = 

 م
لتغافات لفوجء الع  ن 

 الفعفى

 القياس البعدى القياس القبلي
ففو  
 ال ت سةات

الدةر 
ال عااح  
 لى ت سط

نسبة  قا ء ت
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 التأثير

 ع± س ع± س

 مرتفع 1.884 16.061 10.644 0.622 6.625 2.669 34.625 2.121 41.250 لفوجء الع  ن الفعفى ي اناا 1
ا 2  مرتفع 2.378 22.419 15.904 0.597 9.500 2.167 32.875 2.200 42.375 لفوجء الع  ن الفعفى ي احا
ا 3  مرتفع 2.591 27.542 17.695 0.092 1.625 0.212 4.275 0.374 5.900 لفوجء الع  ن الفعفى ألالا
 مرتفع 2.627 27.715 18.008 0.514 9.250 2.264 42.625 2.264 33.375 لفوجء الع  ن الفعفى خىفاا 4
 مرتفع 1.912 16.340 13.130 0.238 3.125 1.909 22.250 1.959 19.125 لفوجء ال نةعء العةناء 5

  1.895=0.05قا ء ت المدولاء لند ل ت ى لعن يء 
 : لفثفع 0.80: لت سط        0.50: لندفض     0.20ل ت يات ومم التر اف لك ان :  

بران العااسران 0.05( نللء الففو  الوصرافاء لنرد ل رت ى لعن يرء 5يتضح لن ندول )
العبىى والبعدى لدى لم  لء البحث فى لتغافات لفوجء الع  ن الفعفى قارد البحرث وقرد ثفاوورت 

( ك ا وععت ج بء ثح ن لئ يء ثفاووت لا 18.008الى  10.644بان  )قا ء )ت( ال ح  بء لا 
الرى   1.884%(   ك ا وعق ومرم الترا اف قرام ثفاوورت لرا بران )27.715% الى 16.061بان )

ل را يردل لىرى فالىارء ال عالمرء التمفيبارء بحركل لتفراوت لىرى 0( واى نللت ال فثفعء 2.627
 ال تغاف التابع .

 ( 8جدول ) 
 فروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث فى المتغيرات التنفسيةدلالة ال

 8ن = 

 ال تغافات التنف اء م
 القياس البعدى القياس القبلي

ففو  
 ال ت سةات

الدةر 
ال عااح  
 لى ت سط

 قا ء ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع BF 68.500 2.330 71.375 3.335 2.875 0.815 3.526 4.197 0.912تردد التنفس  1
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 مرتفع BR 42.625 2.264 44.250 1.832 1.625 0.183 8.881 3.812 1.216احتياطي التنفس  2
 مرتفع VT 1.501 0.173 1.588 0.180 0.086 0.013 6.520 5.742 1.577حجم التنفس العادى  3
 مرتفع VE 76.250 2.765 77.875 2.900 1.625 0.183 8.881 2.131 0.872حجم الزفير  4
 مرتفع VO2 1.658 0.112 1.746 0.112 0.089 0.017 5.114 5.357 1.614الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  5
 مرتفع VO2/kg 41.974 1.065 42.923 1.099 0.949 0.115 8.251 2.260 0.856الحد الأقصى النسبى  6
 مرتفع O2Plus 8.623 0.541 9.399 0.449 0.776 0.079 9.795 9.003 1.785النبض الأكسجينى  7
 مرتفع VCO2 1.861 0.254 1.961 0.217 0.100 0.023 4.331 5.367 1.189حجم ثانى أكسيد الكربون  8
 مرتفع RER 1.391 0.247 1.768 0.215 0.376 0.088 4.292 27.049 1.086سرعة التنفس  9

  1.895=0.05لند ل ت ى لعن يء قا ء ت المدولاء 
 : لفثفع 0.80: لت سط        0.50: لندفض     0.20ل ت يات ومم التر اف لك ان :  

بران العااسران 0.05( نللء الففو  الوصرافاء لنرد ل رت ى لعن يرء 8يتضح لن ندول )
ا رء )ت( العبىى والبعدى لدى لم  لء البحث فرى ال تغارفات التنف راء قارد البحرث وقرد ثفاوورت ق

( ك ررا وععررت ج رربء ثح ررن لئ يررء ثفاووررت لررا برران 9.795الررى  3.526ال ح رر بء لررا برران  )
الرررى   0.872%(   ك رررا وعرررق ومرررم الترررا اف قرررام ثفاوورررت لرررا بررران )27.049% الرررى 2.131)

ل ررا يرردل لىررى فالىاررء ال عالمررء التمفيباررء بحرركل لفثفررع لىررى 0( واررى نللت لفثفعررء 1.785
 ال تغاف التابع .

    قشة النتائج : منا -
فى ضوء أهىداف وفىروض البحىث ومىن واقى  البيانىات والنتىائج التىى تىم التوصىل إليهىا 

إلى مناقشة النتائج وتفسيرها على النحو التالى الباحثون ومن خلال معالجتها إحصائياً ، توصل 
 : 
 مناقشة نتائج الفرض الأول : -1

توجد فىروق دالىة إحصىائياً بىين متوسىطات درجىات القياسىين القبلىى والذى ينص على )
 ( .ولصالح القياس البعدىدرجة الانحناء الجانبى للعمود الفقرى والبعدى لعينة البحث في 

بران  0.05( ون ن ففو  ذات نللء اوصافاء لند ل رت ى لعن يرء 4يتضح لن ندول ) 
لتغاف نحنء الإجحنا  الماجبى لىع  ن الفعفى قاد  العااسان العبىى والبعدى لدى لم  لء البحث فى

(   ولىعارراس البعردى قا ررء 102.625البحرث   وارث بىررغ ال ت سرط الح رابى لىعارراس العبىرى قا رء )
 %(   وبدللء ومم التر اف لفثفع . 5.359( بن بء ثح ن لئ يء بىغت )97.125)

الإجحنررا  المرراجبى لىع رر ن نحنررء لتغاررف التح ررن اليمررابر الحررانغ فررى البرراون   ويفنررع 
 الفعفى قاد البحث إلر ثةباق البفجالت الترااىر ال عتفد قاد الدحاسء .

والترر ( 7م( )2016حمىدى القليىوبى ، أحمىد البىاز )وثتفق ااه النتافت لع جتافت نحاسرء 
ى ون ن ففو  نالء إوصافااا بان العااس العبىى والعااس البعدى فر لفوجء الع  ن الفعف أكدت لىى

وااويء الجحفاف لصالح العااس البعدى ل ا يدل لىى ثرر اف البفجرالت التررااىى لىرى حفرع الكفرا ة 
 ال ظافاء لىع  ن الفعفى لى صابان باجحفاف الجحنا  الماجبى .

ل   TRXلىى أ  البفجالت التاااىى باستددا   (10م( )2024ضيف الله محمود )ويىكد 
 الجحنا  الماجبى لىع  ن الفعفى لىعانء قاد البحث .  ثر اف ايمابى وبدللء إوصافاء لىى

أجرر  يمرر  ال حافظررء لىررى لفوجررء  م(2001أسىىامة ريىىاض ، ناهىىد عبىىد الىىرحيم )ويىكررد 
احبةء ال فاصل واستةالء اسلااف العضىاء بالت فينات التاااىاء وذلك بالعدح الا  ث  ح بء وفكء 

 (  161 – 160:  3ح اكبف لن الصدلات . ) ال عا  لت الده لىى العاا  ب ظافف  والتصا  قد
توجىد فىروق من خلال عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول والذى ينص علىى )
درجىة الانحنىاء دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبلىى والبعىدى لعينىة البحىث فىي 

 إجرائياً .( يتضح أنه قد تحقق ولصالح القياس البعدىالجانبى للعمود الفقرى 
 مناقشة نتائج الفرض الثانى : -2

توجد فىروق دالىة إحصىائياً بىين متوسىطات درجىات القياسىين القبلىى والذى ينص على )
ولصىىالح يسىىارًا(  –يمينىًىا  –خلفىًىا  –مرونىىة العمىىود الفقىىرى )أمامًىىا  والبعىىدى لعينىىة البحىىث فىىي

 (.القياس البعدى
بران  0.05افاء لنرد ل رت ى لعن يرء ( ون ن ففو  ذات نللء اوصر5يتضح لن ندول )

العااسان العبىى والبعدى لردى لم  لرء البحرث فرى لتغارفات لفوجرء الع ر ن الفعرفى قارد البحرث   
 %( . 27.715% الى 16.061ووععت ج بء ثح ن لئ يء ثفاووت لا بان )
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واث بىرغ ال ت سرط الح رابى لىعاراس العبىرى لختبراح )لفوجرء الع ر ن الفعرفى ي انارا( قا رء 
%(   16.061( بن ررربء ثح رررن لئ يرررء بىغرررت )34.625(   ولىعاررراس البعررردى قا رررء )41.250)

وبدللء ومم التر اف لفثفع   وبىغ ال ت سط الح ابى لىعااس العبىى لختباح )لفوجء الع  ن الفعفى 
ا( قا رررء ) ( بن ررربء ثح ررررن لئ يرررء بىغررررت 32.875(   ولىعارررراس البعررردى قا ررررء )42.375ي ررراحا

للررء ومررم التررر اف لفثفررع   وبىررغ ال ت سررط الح ررابى لىعارراس العبىررى لختبرراح %(   وبد22.419)
ررا( قا ررء ) ( بن رربء ثح ررن 4.275(   ولىعارراس البعرردى قا ررء )5.900)لفوجررء الع رر ن الفعررفى ألالا

%(   وبدللء ومم التر اف لفثفع   وبىغ ال ت سرط الح رابى لىعاراس العبىرى 27.542لئ يء بىغت )
( بن ربء 42.625(   ولىعااس البعدى قا ء )33.375 ن الفعفى خىفاا( قا ء )لختباح )لفوجء الع 
%(   وبدللء ومم التر اف لفثفع   وبىغ ال ت سرط الح رابى لىعاراس 27.715ثح ن لئ يء بىغت )

( 22.250(   ولىعارراس البعرردى قا ررء )19.125العبىررى لختبرراح )لفوجررء ال نةعررء العةناررء( قا ررء )
 %(   وبدللء ومم التر اف لفثفع .16.340ت )بن بء ثح ن لئ يء بىغ

التح ن اليمابر الحانغ فى لتغافات لفوجء الع  ن الفعفى قاد البحرث الباون   ويفنع 
 إلر ثةباق البفجالت الترااىر ال عتفد قاد الدحاسء .

والترر ( 7م( )2016حمىدى القليىوبى ، أحمىد البىاز )وثتفق ااه النتافت لع جتافت نحاسرء 
ون ن ففو  نالء إوصافااا بان العااس العبىى والعااس البعدى فر لفوجء الع  ن الفعفى  لىىأكدت 

وااويء الجحفاف لصالح العااس البعدى ل ا يدل لىى ثرر اف البفجرالت التررااىى لىرى حفرع الكفرا ة 
 ال ظافاء لىع  ن الفعفى لى صابان باجحفاف الجحنا  الماجبى .

ررا لررع جتررافت نحاسرر محمىىد إبىىراهيم ( ، 21م( )2022)مىىى مجىىدى  كررل لررن ءوثتفررق أيضا
ا والترر أكردت لىرى ( 18م( )2023معتز السيد )( ، 13)م( 2023) ونر ن فرفو  نالرء إوصرافاا

 بان لت سط العااس العبىر والعااس البعد  فر لتغاف )ال د  الحفكر( قاد البحث .
 

لىرى أ  اسرتددا  م( 2013م( ، إبىراهيم عىادل )2013محمىد الحسىينى )ويىكد كل لن 
الت فينات الترااىارء خرلال لفاورل البفجرالت التررااىر ال دتىفرء ثرىن  إلرر ثح ران ال رد  الحفكرر 
لى فصل نو  الحع ح باسلم   وكالك أنا  ث فينات الع ة العضرىاء الداصرء بعضرلات خىر  الفدرا 

باسلم   ك را ثرىن   وث فينات الةالء لىعضلات اللالاء لىفدا التر يىن  إلر القلال لن الحع ح
إلر اوداغ ث اا  فر الع ل العضىر لى م  لات العضىاء العالىء لىر لفصل الفكبرء ل را يرىن  

 (  85:  1(   ) 97:  16الر ثح ن ال د  الحفكر لى فصل. )
ا  ثرردحي  ال فصررل فررر اوخررا   مWilliam Prentice (2011)ويليىىام بيىىرنتي  ويررفى 

بائء لتحكم فاها ثت فف فاها ل الل اللا  يرىن  الرر وردوغ لحابه  سوخا  ودوغ الإصابء فر 
ثكافررات لصررباء ثترراح لىفياخررر العرر نة لىنحرراة التناف ررر بنعررء   وارراا يرردل لىررر اوال اسلررم بعررد 
 الدضرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر   إلررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر البفجررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررالت الترررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررااىر 

 (  92:  25ال ة ح . ) 
فىروق دالىة توجىد من خلال عرض ومناقشة وتفسىير نتىائج الفىرض الثىانى والىذى يىنص علىى )

مرونة العمود الفقرى  إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث في
 ( يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .ولصالح القياس البعدىيسارًا(  –يميناً  –خلفاً  –)أمامًا 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث : -3
توجد فروق دالة إحصائياً بىين متوسىطات درجىات القياسىين القبلىى والبعىدى والذى ينص على )
ولصىىالح القيىىاس السىىعة الحيويىىة(  –القياسىىات التنفسىىية )الأحجىىام الرئويىىة  لعينىىة البحىىث فىىي

 (.البعدى
بران العااسران  0.05( ون ن ففو  ذات نللء اوصافاء لند ل رت ى لعن يرء 6يتضح لن ندول )
لردى لم  لرء البحرث فرى ال تغارفات التنف راء قارد البحرث   ووععرت ج ربء ثح رن  العبىرى والبعردى

 %( .27.049% الى 2.131لئ يء ثفاووت لا بان )
(   ولىعااس 68.500( قا ء )BFواث بىغ ال ت سط الح ابى لىعااس العبىى لختباح )ثفنن التنفس 

لرء ومرم الترر اف لفثفرع   %(   وبدل4.197( بن بء ثح ن لئ يرء بىغرت )71.375البعدى قا ء )
(   ولىعااس 42.625( قا ء )BRوبىغ ال ت سط الح ابى لىعااس العبىى لختباح )اوتااةر التنفس 

%(   وبدللرء ومرم الترر اف لفثفرع   3.812( بن بء ثح ن لئ يرء بىغرت )44.250البعدى قا ء )
(   1.501( قا ررء )VTوبىررغ ال ت سررط الح ررابى لىعارراس العبىررى لختبرراح )ومررم التررنفس العررانى 

%(   وبدللررء ومررم التررر اف 5.742( بن رربء ثح ررن لئ يررء بىغررت )1.588ولىعارراس البعرردى قا ررء )
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(   76.250( قا رء )VEلفثفع   وبىرغ ال ت سرط الح رابى لىعاراس العبىرى لختبراح )ومرم الزفارف 
الترر اف %(   وبدللرء ومرم 2.131( بن بء ثح رن لئ يرء بىغرت )77.875ولىعااس البعدى قا ء )

لفثفررع   وبىررغ ال ت سررط الح ررابى لىعارراس العبىررى لختبرراح )الحررد اسقصررى لسررتهلاك اسك ررمان 
VO2( قا ء )5.357( بن بء ثح ن لئ يء بىغرت )1.746(   ولىعااس البعدى قا ء )1.658 )%

  وبدللررء ومررم التررر اف لفثفررع   وبىررغ ال ت سررط الح ررابى لىعارراس العبىررى لختبرراح )الحررد اسقصررى 
( بن رربء ثح ررن لئ يررء 42.923(   ولىعارراس البعرردى قا ررء )41.974( قا ررء )VO2/kgلن رربى ا

%(   وبدللء ومم التر اف لفثفع   وبىغ ال ت سط الح ابى لىعاراس العبىرى لختبراح 2.260بىغت )
( بن ربء ثح رن 9.399(   ولىعاراس البعردى قا رء )8.623( قا رء )O2Plus)النبض اسك رمانى 

%(   وبدللء ومرم الترر اف لفثفرع   وبىرغ ال ت سرط الح رابى لىعاراس العبىرى 9.003لئ يء بىغت )
( 1.961(   ولىعاراس البعردى قا رء )1.861( قا رء )VCO2لختباح )ومم  اجى أك اد الكفب   

%(   وبدللرء ومرم الترر اف لفثفرع   وبىرغ ال ت سرط الح رابى 5.367بن بء ثح رن لئ يرء بىغرت )
( 1.768(   ولىعاراس البعردى قا رء )1.391( قا رء )RER)سفلء التنفس لىعااس العبىى لختباح 

 %(   وبدللء ومم التر اف لفثفع .27.049بن بء ثح ن لئ يء بىغت )
قارد البحرث إلرر ثةبارق  لتغافات العااسات التنف اءالتح ن اليمابر الحانغ فى الباون   ويفنع 

البفجالت الترااىر ال عتفد قاد الدحاسء ونوح الت فينرات التنف راء فرر ايرانة قردحة المهراا التنف رى 
لىى ث فاف ك اء أكبف لن اسك مان جتامء ثع يرء لضرلات الترنفس وجتامرء ثن ارء قر ة التح رل فرر 

مء لحثدرا  العضرلات نهرء لضلات الففتان ولدى لفوجء الحع  اله افاء وايانثها   وكالك جتا
التحد  الاى يىنى الى الضرغط لىرى اسخرلا  ويرى ف فرر ل ىارء الترنفس فتع رل الت فينرات لىرى 

 خفض لدن لفات التنفس جتامء ثح ن ثبانل الغااات وإاالء الضغط ال اقع لىى اسخلا  .
لتنف رى   والتر أ احت الى ثح ن لىحر ظ فرر كفرا ة المهراا ا م(2011منال أحمد كامل )وثىكد 

والى أ  ل احسء الت فين اله افى يى ف بالإيماب لىى لعردل اسرتهلاك اسك رمان ولعردل النربض 
وحفع كفا ة المهاا التنف ى وكالك ون ن ثح ن واخح فر العدحة اله افاء وال ظاف  الفف يء . ) 

19  :66  ) 
فىروق دالىة توجىد من خلال عرض ومناقشة وتفسىير نتىائج الفىرض الثالىث والىذى يىنص علىى )
القياسىات التنفسىية  إحصائياً بين متوسطات درجىات القياسىين القبلىى والبعىدى لعينىة البحىث فىي

 ( يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .ولصالح القياس البعدىالسعة الحيوية(  –)الأحجام الرئوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 إستنتاجات وتوصيات البحث : -
 استنتاجات البحث :-1

فر خر   اردف البحرث وففوخر  وفرر وردون لانر  البحرث وال عالمرات الإوصرافاء ال  رتددلء  

 لن الت صل الى النتافت التالاء : الباون   ولن خلال النتافت التر ث صىت إلاها  ث كن 
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البفجررالت الترررااىى ال عتررفد لرر  ثررر اف ايمررابى لىررى ثعىاررل نحنررء الإجحنررا  المرراجبى لىع رر ن  -1

سرررنء )لانرررء البحرررث(   وارررث بىغرررت ج ررربء التح رررن للاختبررراح  15-12لىفتارررات  الفعرررفى

(5.359. )% 

البفجالت الترااىى ال عترفد لر  ثرر اف ايمرابى لىرى ثح ران لفوجرء الع ر ن الفعرفى لىفتارات  -2

% 16.061سنء )لانء البحرث(   وارث بىغرت ج ربء التح رن للاختبراح لرا بران ) 12-15

 %( . 27.715الى 

-12اىى ال عتفد ل  ثر اف ايمابى لىى ثح ران ال تغارفات التنف راء لىفتارات البفجالت الترا -3

% الررى 2.131سررنء )لانررء البحررث(   واررث بىغررت ج رربء التح ررن للاختبرراح لررا برران ) 15

27.049 . )% 

 

   توصيات البحث :-2

 بالآتى :  الباحثونبناءًا على الإستنتاجات الخاصة بموضوع البحث يوصى  
فجالت الترااىى لن قبل ال فخى ال صابان بالجحفاف المراجبى لىع ر ن خفوحة استددا  الب  -1

 الفعفى .

 ثع ام البفجالت الترااىى لىى لفاكز العلاج الةباعى .  -2

إنفا  نحاسات لحابهء لىى لدن أكبف لع ايرانة الفترفة الزلنارء لىبفجرالت وباسرتددا  وسرافل  -3

 ولتغافات أخفى . 

وسررافل الإلررلا  ثتعىررق بهرراا ال ررف، ول ررل  خررفوحة إلعررا  لحاخررفات لى اررء لررن ةفيررق -4

ا لةلاب ال رداحس ول رل نوحات إح رانيء لى ردحبان لبارا  ةرف   جحفات ث ل يء وخص صا

 الكح  لن ااا الجحفاف ل نع ثة حه والحد لن  .

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراج 
 أولاً : المراج  العربية :
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ابىىىىراهيم عىىىىادل محمىىىىد إسىىىىماعيل   -1
 م( 2013)
 

 ث فينات ثرااىاء لستعانة العردحات ال ظافارء"بفجالت  :
ل فصررررررل الفكبررررررء بعررررررد نفاوررررررء التفقاررررررع الررررررااثر 

حسررالء لان ررتاف غاررف لنحرر حة   كىاررء  لىغضرراحي " 
 الفياخاء   نالعء ةنةا . التفباء 

 م( 2021أحمىىىىىد فىىىىىىاد العليمىىىىىى )  -2
 

( لىرى TRXثر اف بفجالت ثرااىى باستددا  ث فينات ) :
بى وكنافء لظا  الع  ن الفعرفى اجحفاف الجحنا  الماج

  لمىررء بحرر غ  1لى عرراقان سرر عااا   بحررث لنحرر ح    
التفبارررء الحرررالىء   كىارررء التفبارررء الفياخررراء لىبنرررات   

 نالعء الزقاايق .
 أســــامىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىـة ريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىاض ،   -3

ناهـــىىىىىىىـد احمىىىىىىىد عبىىىىىىىد الىىىىىىىرحيم 
 م(2001)

 

لىنحرف  العااس والتااال الحفكى لى عراقان  ناح العفبرى :
   العاافة .

 م(2007إقبىىىىىال رسىىىىىمي محمىىىىىد )  -4
 

الع ا  والعنايء برن النا   ناح الفمف لىنحف والت ايع    :
 العاافة .

 م(2021إيهام محمد عماد الدين )  -5
 
 

ثرررر اف بفجرررالت ثررررااىى وفكرررى لرررافى لىرررى النحررراة  :
لتلالاا  الكهفبافى لىعضلات ال تر فة بالجحنا  الماجبى

ال فوىررء البتدافاررء   بحررث لنحرر ح   لمىررء ثةباعررات 
  كىاء التفباء الفياخاء    108لى   الفياخء   العدن 

 نالعء وى ا  .
 م(2006حسىىن محمىىد النواصىىرة )  -6

 

 لدخل فى التراال البدجى   ناح ال فا    الإسكندحيء . :
 حمىىىىىىىىىىدى محمىىىىىىىىىىد القليىىىىىىىىىىوبى ،   -7

 م( 2016أحمىىىىىىد سىىىىىىامى البىىىىىىاز )
 

فالىاررء بفجررالت ثرررااىى لففررع الكفررا ة ال ظافاررء لىع رر ن  :
الفعرررفى لررردى ال صرررابان بررراجحفاف الجحنرررا  المررراجبى 

   27ل فوىرررء التعىرررام اسساسرررى   بحرررث لنحررر ح    
ال مىء العى اء لعىر   التفبارء البدجارء والفياخرء   كىارء 

 التفباء الفياخاء   نالعء ال نص حة .
 زينىىىىىىىب عبىىىىىىىد الحميىىىىىىىد العىىىىىىىالم ،  -8

 م(2005ناهىىد أحمىىد عبىىد الىىرحيم )
 

العرر ا  والت فينررات العلاناررء   لرراكفة غاررف لنحرر حة    :
 كىاء التفباء الفياخاء لىبنات   نالعء وى ا  .

سمير محمد محيى الدين أبو  ادى   -9
 ، ألىىىىىىىىىىىىىي  ألفىىىىىىىىىىىىىى عىىىىىىىىىىىىىدلى ، 

 م(2018مجىىىدى محمىىىود وكىىىوك )
 

نحاسرررء ل رررحاء لجحفافرررات الع ررر ن الفعرررفى اسكنرررف  :
ى ثلالاررا ال فوىررء الإلدانيررء فررر لحافظررء  ررا لاا لررد

الرر انى المديررد   بحررث لنحرر ح   لمىررء أسررا ة لعىرر   
  كىارء التفبارء  2  ج 46وفن   التفبارء الفياخراء    
 الفياخاء   نالعء أسا ة .

ضىىىىىىىيف الله محمىىىىىىىىود الرحيمىىىىىىىىى   -10
 م(2024)
 

لىررررى  TRXفالىاررررء بفجررررالت ثرررررااىى لررررع اسررررتددا   :
الفعرفى لردى لت رابعى المرفى الجحنا  الماجبى لىع  ن 

 والعدو   حسالء نكت حاه   كىاء التفباء الفياخاء .
 م( 2006علىىىىىىىى جىىىىىىىلال الىىىىىىىدين )  -11

 
الْسررس الف رررا ل ناء للْاجحرررةء الحفكارررء   ناح الفكرررف  :

   العاافة .1العفبى   ة
 م( 2015مجىىىدي محمىىىود وكىىىوك )  -12

 
الصرررابات والسرررعافات اسولارررء لررراكفات لنحررر حه    :

 كىاء التفباء الفياخاء   نالع  ةنةا . 

محمىىىىد إبىىىىراهيم سىىىىليمان إبىىىىراهيم   -13
 م(2023)
 

ثررر اف بفجررالت ثرررااىر بت فينررات الت ررهالات العصررباء  :
(لىرررر الكفرررا ة ال ظافارررء لىعضرررلات  PNFالعضرررىاء )

خى  الفدا ال صابء بت ز  لن الدحنء الناجاء للالبرر 
كفة العد    حسالء لان تاف   كىاء التفباء الفياخراء   

 نالعء ال نص حة .
 م(2014محمىىىد سىىىعد إسىىىماعيل )  -14

 

 التحفيح ال صفى   ناح ال فا  لىنحف   العاافة . :
 محمىىىىىىىىىىىىىد صىىىىىىىىىىىىىلاح الىىىىىىىىىىىىىدين ،   -15

 م(2009)حسىىىىىىىىىىىىين حشىىىىىىىىىىىىمت 
 

با ل ناررا الفياخررء الفياخرراء  لفكررز الكترراب لىنحررف    
   العاافة .1ة
 
 

 م(2013محمد عصمت الحسيني )  -16
 

"بفجررالت ث فينررات ثرااىاررء لتح رران السررتعبال الح ررر  :
الااثر ل فصل الفكبء بعد إلرانة بنرا  الفبراة الصرىابر 
اسلالر    حسالء نكتر حاه   كىارء التفبارء الفياخراء   

 نالعء ةنةا .
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مىىدحت محمىىد قاسىىم عبىىد الىىرازق ،   -17
 إيمىىىىىىىان ربيىىىىىىى  حسىىىىىىىن خليىىىىىىىل ،

 م(2016إيهىىىىام أحمىىىىد منصىىىىور )
 

ا  الجحفافررات الع الاررء لىع رر ن الفعررفى : اسكنررف اجتحرراحا
سررنء ب حافظررء الدقهىاررء    15-12لى فوىررء ال ررناء لررن 

بحررث لنحرر ح   ال مىررء العى اررء لعىرر   التفباررء البدجاررء 
  كىارء التفبارء الفياخراء   نالعرء  27والفياخرء     

 ال نص حة.
معتىىىىىىز السىىىىىىيد محمىىىىىىد منصىىىىىىور   -18

 م(2023)
 

فالىارررء بفجرررالت ثررررااىى بعرررد التررردخل المفاورررى لىرررى  :
ة ال ظافاء ل صابى الجزل  الغضفوفى العةنى الكفا 

  حسررالء لان ررتاف   كىاررء التفباررء الفياخرراء   نالعررء 
 ال نص حة .

 م( 2011منىىىىىىىال أحمىىىىىىىد كامىىىىىىىل )  -19
 

ثررر اف بفجررالت وفكررى لى قايررء لررن الإصررابء بهحا ررء  :
رسىىالة ماجسىىتير  يىىر العظررا  لى ررادات كبرراح ال ررن   

   كىاء التفباء الفياخاء   نالعء ال ن فاء .  منشورة
 م(2015منظمة الصىحة العالميىة )  -20

 
  أكاني ارء 2الكتاب الةبر المالعر الغاا  والتغايء  ة :

 اجتفجا ا جال لىنحف والةبالء  بافوت  لبنا .
مىىىى مجىىىدى محمىىىود عبىىىد الفتىىىاح   -21

 م(2022)
 

 ثرررر اف بفجرررالت ثررررااىى لرررع اسرررتددا  التررردلاك الاررردوى :
لىفياخاان ال صابان ب تلاالء بىاكا   حسالء لان تاف 

   كىاء التفباء الفياخاء   نالعء نلااة .
 م(2012ميرفىىىت السىىىيد يوسىىىف )  -22

 
  لةبعرء الحررنهابى    2لحركلات الةر  الفياخرى   ة :

 الإسكندحيء .
 ثانياً : المراج  الأجنبية : 
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25-  William E. Prentice, (2011) 
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injured athlete, In William E. Prentice 
ed., Rehabilitation Techniques for 
Sports Medicine and Athletic 
Training, Mc Graw Hill, Fifth Edition, 
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