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 بحنامج تسحيشات تأهيمية لمحث من إنححاف سقهط الحأس للأمام لأطفال التهحث
 أ.د/ مجثى محسهد وكهك)*(
 أ.م.د/ عمى مبارك عبث الجميل)**(
 عسح الديث احسث محمد ابه احسث)***(

خعلم للأطيثظيدت إلي  للأهيليا للكي ي  ههايت لديأقدرة ايعضة للقضيمل مميا للقطيا لبإسيا ل يد ه ديأ (2016) تذيح صففا  الخحوفهطم 
للأهيلميل للطظددبل، ب عف للطكدفظل مما إيوال للطفدصا و إطدلل للقضلات و مورة للقوة ل د ، و للطكدفظل مميا رضةيل للميدايل 
للبعايل للأةزلء للسميطل إن للجسي  يليت تكأيدج إاكيلفيدت للقيولم إلي  إميدرة تهيليا للقضيلات ديولء  دايت للقضيلات للأيا تيه يت 

قييولم إلييي  إمييدرة تهيليييا للقضييلات ديييولء  داييت للقضيييلات للأييا تيييه يت هييدلإاكيلف  و للقضيييلات للطكي ييل هط يييدن هدلإاكيلفييدت لل
 (174: 18للإاكيلف لأصكيح ش م د اكو للش ا للأشيثك  لبإسا . )

دإييل للأيي  للأطيثظييدت للأهيلميييل دييولء  داييت إوجدبيييل  و دييمبيل تقييع  يييع ودييد ا للأهيلييا لل  م (2002)  و يذففيح م مجففثو وكففهك م
تسأخعم ف  ملاج للطصدب و خدصل ملاج للطفدصا و للقضلات ، لذل وجب  ن وقطا للأهيلا مميا دييمل لليأخمن إين لبلي  
و تكسلن و زثدرة للقوة للقضميل و للوظيفيل و إدأقدرة للطعي للكي ي  لمطفصيا و  يذل للكيع إين للطضيدمدفدت للأي  ايع تكيعث . 

(28  :29) 
مميييا لن للأهيليييا للبيييعا  وقأبيييي إييين للوديييد ا للطفليييعة و  لت للفدممييييل فيييا  م (2017م )  Valtonen.Aو يأكفففث م تفففالتهنين 

لليييأخمن إييين  مييييل  للإصيييدهدت للطخأمفيييل ، و وقأطيييع ممييي  إديييأخعلم هقييي  للوديييد ا و لبرولت و لبة يييزة لأكسيييلن إخأمييي  
للقييعضة ه فييدءة مدليييل ، و إسييدمعة للطصييدبلن مميي  للقظدصييي للبعايييل و تشييطا للقييوة و للطيواييل و للأييولزن ، هدلإعييدفل إليي  إدييأقدرة 

للقييورة إليي  للطسييأون و للظشييدا و للططدضدييل للأيي   ييداو مميييل ابييا يييعوث للإصييدهل ، و تقأبييي لليليييل إ مبييد  عيييوضثد   ددديييد  و 
 (68: 63لسيمل للأمخن إن للطضدمفدت و للإلأ دهدت و للالام . )

للسيمي  إين  يي  لليعمد   لبدددييل في  يييدة للإاسيدن ل فطين خيلال للقيولم للطقأيعل للقولم   م(2012) م صالح بذيح سعث مو ييي 
للسيمي  وسييأ يلإ للإاسييدن  ن يبظيي  إجييعلت و وكليي  تيل ييدت ل و وطييدضش شييأ   ايولل لباشيي ل للبعايييل للأيي  تسييدمع مميي  بظييدء ةسيي  اييوي 

ن يضدضة ادإت و إزرييت و اطت يلت  دايت خدل  إن للإاكيلفدت و للأشويدت و لبإيل  ل و وسدي  ف  بظدء يضدضة فطد إ
 (11: 19لليثدعل دطل إن دطدت د ، و إد إن يضدضة و إاع يت إلا هقع إيطدل للجداب للبعا  . )

إلي   ن للقيولم للسيمي  وقأبيي إاق دديد  لصيوضة للفيير للطأندإميل إين للظيولي  م( ٠٢٢٢م إقبفال رسفسمحمد محمد وأمفال  كف  م ) كطد تشيلي
 (51: 6و للققميل و للإةأطدعيل . ) للبعايل و للظفسيل

إن للقيولم للسيمي   صيبح إ مبيد  عييوضثد  و إمكيد  في  ظيا للكييدة  م(2003م محمد صفبح    محمد عبفث الدف"م م )كطد ييين  يا إين 
ط لبإييوض ، لللوإيل للأ  وعيش د للإاسدن ، لقع  ديف ف  إدأخعلم للودد ا للأقظيل للكعيسييت ب يعف لليليييل وللطأقييل يأييا فيي   هسيي

 (93: 31فندن اأد ج  لك  ات  صبح  كسي ميعل للإصدهل هدبإيل  و للإاكيلفدت للقوإيل . )
 جامعة طشطا  –كمية التحوية الحياضية  –)*( استا  الاصابات الحياضية بقدم عمهم الرحة الحياضية  

 امعة طشطا ج –كمية التحوية الحياضية  –)**( استا  مداعث بقدم عمهم الرحة الحياضية 
 جامعة طشطا –كمية التحوية الحياضية  –)***( باحت بقدم عمهم الرحة الحياضية 
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إل  إن للإاكيلفدت للقولإيل تقميا إين  فيدءة مطيم للطفدصيا و للقضيلات و للقظيدم و  م(2011م ناهث عبث الححيم م )كطد تشلي 
لظ ييي  طييد تييرري إليي  اقيين فيي  للطيواييل و هقيي  للقييعضلت تيير ي هدلأييدل  ممييا لبة ييزة للكلوثييل لمجسيي  و  ييذلك تقيعيي   ليي  م ل

 (13: 34للكي يل هسبب عق  للظػطل للقضميل و للظطو للػلي للطأزن لمطجطومدت للقضميل . )
م( إليي   اييت وط يين للأقيييف مميي  دييلاإل للقييولم إيين معإييل إيين خييلال  ن وقطييا للقييولم 2005) م رضففهان محمد رضففهان مكطييد وشييلي 

ن ميييد م ، ديييلاإل للأنيييوثن للأشييييثك  ، ديييلاإل للامضيييدء للعلخمييييل لمقيييولم ، للأيييولزن لليييذي وسيييدمع ممييي  هكيثيييل إي داي ييييل و بيييعو 
إدييأقدإل للقييولم ، للوافييت للطقأعلييل وللأيي  وجييب فل ييد  ن تنييون للقدإييل إظأصييبل إييلإ مييعم للأصييمب لو للأييوتي للزل ييع فيي  للقضييلات 

ون للنفدن إولة لن لمجظب ، للجس  مطورن إلإ إلا اميلا  للأإيدم ، ودقوا اسب  لمنأفلن بسقم طد يأ  تأقمم لبطيلف للقميد وث 
 (153: 14قب  مضلات للب ن لمعلخا . )

م( إن للقيييولم للجليييع ييييو للقلاايييل للطي داي ييييل بيييلن  ة يييزة للجسييي  للطخأمفيييل للقظطييييل و 2002) م لفففاو الرفففسيثى مو  ييذلك ييييذ ي 
اييل  ييدن للقييولم دييميطد  و وقيييف مييدرة للقييولم ههاييت تظددييم يي ييل للجسيي  للقضييميل و للقصييبيل و للكلوثييل و  مطييد تكسييظت يييذ  للقلا

اأيجييل للأييولزن بييلن  مضييدء للجسيي  لبددديييل و يييا لل ي ييا للقظطيي  و للج ييدز للقضييم  و للقييولم للييذن تأيييلهط  يييت  ةييزلء للجسيي  
 ميين للطجييدإيلإ للقضييميل إكع ييل تولزاييد  فييا  ييا يي دتييت و للطسييرل ميين للأييولزن يييو للج ييدز للقظطييا و للج ييدز للقضييم  فضييلا

 (150: 25) للقدإمت إلإ للطفدصا .
 الكمسات الثالة :
 للأإدم دقوا للي ش –للإاكيلفدت للقولإيل  – طفدل للأويع  -للأهيلا للكي  

 بحت :هثأف الأ
ي عف يذل للبكت إل  بظدء بيادإج تيهيلم  يي ي  لأكسيلن للكدليل للقولإييل لطصيدب  ديقوا لليي ش بإيدم بطفيدل للأوييع و إقيفيل 

 ته لية مم  :
 للطعن للكي ا لمفقيلت للقظكيل لطصدب  دقوا للي ش للأإدم . -
 للقوة للقضميل و للظػطل للقضميل لمقضلات للقدإمت مما للفقيلت للقظكيل . -
 إاكيلف دقوا للي ش للأإدم لفئل  طفدل للأويع . -

 تحوض البحت :
توةور فيوق  لت رلالل إيصد يل بلن للكيدددت ) للقبم  وللبقعي ( ف  للطعن للكي   لمفقيلت للقظكييل لصيدلح للكييدش  -

 للبقعي .
ممييا للفقيييت للقظكيييل  توةييور فيييوق  لت رلالييل إيصييد يل بييلن للكيددييدت ) للقبميي  وللبقييعي ( فييا اييوة للقضييلات للقدإمييت -

 لصدلح للكيدش للبقعي .
توةييور فيييوق  لت رلالييل إيصييد يل بييلن للكيددييدت ) للقبميي  وللبقييعي ( فييا إأػلييي إاكيييلف دييقوا للييي ش للأإييدم لصييدلح  -

 للكيدش للبقعي .
 الثراسات الدابقة :

ت مقتفح  لتذفهس سفقهط الفحأس متأثيح بحنفامج تسحيشفاهقيولن لديث أحسث الديث اسساعيل   أحسث محمد سيث أحسث ارضلدل  -1
يييعف للبكييت إلييا تكسييلن تشييو  ( سففشةم15 -12للأمففام و اسففتثارك الكتفففين لمسعففااين  هشيففا تففى الفنففة العسحيففة مففن )

دييقوا للييي ش للأإييدم وةدييأعلضة للنأفييلن إيين خييلال للأطيثظييدت لليثدعيييل ، إدييأخعم للبييديسلن للطييظ ج للأجيثبييا لطظددييبأت 
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إيين تلاإليييذ للطعضدييل للفنيثيييل هطعيظيييل للبصيييلا هطكدفظيييل للعا ميييل فيييا للفئيييل  10كيييت ل بيقييل للبكيييت ، بمػييت ملظيييل للب
( و  دات  ي  للظأد ج  ن للبيايدإج للأيهيلما  ظ يي تيه ليل فقيدلا فيا تكسين إاكييلف ديقوا لليي ش 15 -12للقطيثل إن )

قييع ت بلييم للبياييدإج للأييهيلم  ( تلاإلييذ إيين للطقييدالن فنيثييد  و ه10للأإييدم و إدييأعلضة للنأفييلن يلييت تنواييت للقلظييل إيين )
(  لصيدلح للكييدش للبقيعن و  دايت اسيبل للأكسين فيا 7.14كدات قيطل للفيق بيلن إأوديط للكيدديلن للقبميا و للبقيعن )

 %( . 48.68%(  و اسبل للأكسن فا إدأعلضة للنأفلن )51.29لاكيلف دقوا للي ش )
متفأثيح بحنفامج بالتسحيشفات الع"جيفة هقظيولن عبفث  تتح  عم  عسحان   عبثالحكيم حامث حدن   محمد رمزفان رضلدل  -2

ايدم للبيديسون هي ةيلء  ( سفشةم15-13عمى انححاف سقهط الحأس للأمام الشاتج عن استخثام الأجهخك الجكية لأعسفار )
 يذ  للعضلدل ب عف للأقيف مما ته لي بيادإج للأطيثظدت للقلاةيل مم  لاكيلف دقوا لليلش  إدإد للظدتج من لديأخعلم

( دظل ، و  لك إن خلال تصيطي  بيايدإج إقأييح هدلأطيثظيدت للقلاةييل لإاكييلف 15– 13لبة زة للذ يل للأمطدض إن )
دقوا لليلش  إدإد واع إدأخعم للبديسون للطظ ج للأجيثب  بأصيطي  للطجطوميل للولييعة ه يثقيل للكييدش للقبمي  و للبقيعي 

( إصيدب هيداكيلف ديقوا للييلش  إدإيد ، 15لدل مم  ملظل اولإ يد )لطلأإأت ل بيقل يذ  للعضلدل و اع  ةيثت يذ  للعض 
( وييييعلت لديييبوعيد وايييدم 3(  ديييبول ، بولايييلإ )12و ايييع تييي  ت بليييم للبيايييدإج هصيييوضة ةطدعييييل ممييي  ملظيييل للبكيييت لطيييعة )

للبييييديسون هددييييأخعلم إجطومييييل إيييين لبرولت و لبة ييييزة لػييييي  إةيييييلءلت للبكييييت ، و  داييييت  ييييي  للظأييييد ج  ن بياييييدإج 
ثظيييدت للقلاةييييل  ري إلييي  تكسييين فييي  ايييوة مضيييلات لليقبيييل وللطيييعن للكي ييي  لمقضيييلات ، و ايييع  وصييي  للبيييديسون للأطي 

هضيييوضة للادييأفدرة إيين خ ييولت ت بلييم بياييدإج للأطيثظييدت للقلاةيييل مميي  تصييطي  بيييلإج تهيلميييل مميي  إاكيلفييدت اولإيييت 
 لخي لمفئدت مطيثل إخأمفل . 

 ح بحنفامج تفأهيم  عمف  بعفح انححاتفات القفهام لفجوو اتحتياجفات الخاصفةممتفأثيهقظيولن  دعفا  بفبل محمد حفات رضلدل  -3
ي يييعف للبكييييت إلييي  للأقيييييف إليييي  تصيييطي  بياييييدإج تييييهيلم  إقأييييح وإقيفييييل تيييه لي  مميييي  هقيييي  إاكيلفيييدت للقييييولم لييييذوي 

ظ ج للإيأيدةييدت للخدصييل إدييأخعإت للبديسييل إظ جييلن إيين إييظ ج للبكييت للقمطيي  اظيييل  لكدةييل للعضلدييل ل طييد ويطييد ، للطيي
للطسك  هددأخعلم لبدموب للوصف  لوص  يدلل للإاكيلفدت للقولإيل لقلظل للبكت و لك لطلا طأت ل بيقل ييذل للبكيت 

للبقيعي( ليسلاث إجطوميدت تجيثبييل لطلا طأيت ل بيقيل ييذل للبكيت  -، للطظ ج للأجيثب  ه دأخعلم تصطي  للكيدش )للقبم 
يأيدةيييدت للخدصيييل هطكدفظيييل للطظو ييييل فييي  إي يييز تهيليييا  ون لإيأطسيييا إجأطيييلإ للبكيييت فييي  إجطوميييل إييين  طفيييدل  ون ل

للإيأيدةدت للخدصل و للطصدبون ه اكيلفدت اولإيل "للإاكظدء للجداب  لبوسي، تفم ح للقيعإلن ، لصي  دك لليي بألن" ، 
( دييظولت و اسييبل 11-9( دييظل و مطيييي  للققميي  إيين )14-11( ، و تأيييلوح  مطييدضي  إييد بييلن )120و للبييدلع مييعري  )

إين ولايلإ للب دايدت للصيكيل إيلإ ولي  لبإيي ، و ايع ادإيت للبديسيل ه خأييدض ملظيل للبكيت  (75-60 د    تأيلوح بلن ) 
هدل يثقل للقطعول إن  طفدل  ون للإيأيدةدت للخدصل هطكدفظل للطظو يل للطصدبون هي اكيلف للإاكظيدء للجيداب  لبوسيي 

( ، و للطصدبون ه اكيلف إصي  دك لليي بألن و 8بدلع معري  )( ، و إاكيلف تفم ح للقعإلن و لل22و للبدلع معري  )
 إصدب . 13للبدلع معري  

مالانححاتفففات القهاميفففة الذفففا عة لمجفففخ  العمفففهو لطففف"  السححمفففة الستهسفففطة هقظيييولن تفففحاس صفففثاع إسفففساعيل رضلديييل  -4
ميييل للطأودييي ل فييي  يھيييعف للبكيييت إليييا "للأقييييف مميييا للإاكيلفيييدت للقولإييييل للشيييد قل ل يييلاب للطييبجسههريفففة العفففحا م 

و إدييأخعم للبديييت للطييظھج للوصييف  ه دييأخعلم لبدييموب للطسييك  وتيي  إخأيييدض ملظييل  ددديييل هدل يثقييل  "ةطھوضثييل للقيييلق
إاكييلف إضتفيدل  ييع . ١ "( طدليب ملظيل إديأ لاعيل و إديأخمن للبدييت  ن ٠٦طدليب و )) ٠٦٦للقشيول يل اولإھيد )
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إاكيييلف للإاكظيدء للجييداب  لمقطييور . ٢، % ٢٢٫٠بييلن للألاإليذ بظسييبل  للنأفيلن  كسييي إاكيلفيدت لل يييف للقميوي إاأشييدضل  
ميعم وةيور فييوق بيلن  ، ٣ ٣،٢٣%للفقييي ، زثيدرة للأققيي للقظقي   ايا للإاكيلفيدت إاأشيدضل  بيلن للألاإليذ بظسيبل ايعض د 

 للصفوف للعضلديل للطخأمفل لمطعلضش للطأود ل هجطھوضثل للقيلق ف  للإاكيلفدت للقولإيل .
 إجحا ات البحت :
 مشهج البحت :

إدأخعم للبديت للطظ ج للأجيثبي  إ بقيد  تصيطي  للكييدش للقبمي  و للبقيعن مميا إجطوميل تجيثبييل و  ليك لأظفليذ بيايدإج 
 . للأطيثظدت للأهيلميل للكي يل للطقأييل اظيل  لطلا طأت ل بيقل للبكت

 مجتسع البحت:
كت إن فئل  طفدل  طفيدل للأوييع للطصيدبلن هسيقوا لليي ش للأإيدم ، و تي  إخأييدض ملظيل للبكيت هدل يثقيل للقطعويل تنون إجأطلإ للب

إن فئيل  ون للإيأيدةيدت للخدصيل للطصيدبلن هي اكيلف هسيقوا لليي ش للأإيدم هطي يز إأخصين  20إن إجأطلإ للبكت و معري  
 4دييظل و تيي  إةيييلء للأجيتييل للإدييأ لاعيل مميي   16إليي   10ن بأهيلييا للاطفييدل  ي للإيأيدةييدت للخدصييل و تأيييلوح  مطييدضي  إيي

 إصدبلن ه اكيلف هسقوا للي ش للأإدم . 16إصدبلن إن خدضج ملظل للبكت لبددديل و بمػت للقلظل لبددديل لمبكت 
 بحوط اختيار العيشة :

 تأ مب طبيقل يذل للبكت  ن تأولفي فا  فيلر للقلظل للشيوا للأدليل:
 وللأ ول فا للخضول لأجيتل للبكت .لليغبل للشخصيل  -
 ن و ييون ملظييل لليييبكت إيين  طفييييدل للأييييويع  ون للإيأيدةييييدت للخدصييت للطصييدبون هيي اكيلف دييقوا للييي ش للأإييدم و  لييك  -

 اظيل  لطلا طأت ل بيقل للبكت .
  ن و واول غلي إصدبلن ههإيل  إزإظل  و ةمعول  و ييوق تر ي مم  دلي للكي ل . -
 صدبلن ه سوض يعيسل  و  ن دبم ل   إةيلء مطميدت ةيلييل خدصل هدلإصدهل . ن و واول غلي إ -
  ن و واول غلي إصدبلن هدلضق  للشعيع ف  للقعضلت للققميل و للكي يل . -

 اسبا  اختيار العيشة كسا ام :
 إإ دايل تولفي يج  للقلظيل للط موتت للأ  يأسظ  لمبديت تظفلذ للأجيتل للاددديل . -
 بإوض هطقدلجل  طفدل د .إيأطدم  وليدء ل -
 يوفي للطي ز للصلاييل للندإمل فا ت بلم للبيادإج للطقأيح مما  طفدل للأويع . -
 للأقدون للصدرق بلن للبديت و للطسرلون فا للطي ز لإتطدم يذل للبكت . -

 هجا ويحجع اختيار العيشة من أطفال التهحث لعثك اعتبارات هى:
 إاأشدض إاكيلفدت اولإيل بلظ   -
يذ  للفئل معرل   بليل  إن للطصدبلن هدلإاكيلفدت للقولإيل لا وط ن ههن يدل إين لبييولل إيطيدل   وميعم تظيدول   هدلبكيت و تضطن 

 للعضلدل .
 عيشة الثراسة اتساسية :
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تيي  إخأيييدض ملظييل للبكييت هدل يثقييل للقطعوييل إيين للطصييدبلن هيي اكيلف دييقوا للييي ش للأإييدم إيين للعضةييل للسدايييل بظييدءل  ممييا 
( إصيدب إين  طفيدل للأوييع ليذون للإيأيدةيدت للخدصيل 16ن لل بلب للطخأن يلت بمػت معر  فيلر للبكت لبددديل )تشخي

 م .1/6/2024م يأ  1/3/2024، و  لك فا للفأية إن 
 عيشة الثراسة اتستط"عية :

وتنوايت ملظيل للعضلديل ت  إخأيدض ملظل للعضلدل للإديأ لاعيل إين إجأطيلإ للبكيت وإين خيدضج ملظيل للعضلديل لبدددييل ، 
م يأيي  1/2/2024( إصيدبلن إين  طفيدل للأوييع لييذون للإيأيدةيدت للخدصيل ، و  ليك في  للفأيية إين 4للإديأ لاعيل إين ميعر )

 م .16/2/2024
 الهثف من الثراسة اتستط"عية :

ل تظفليييذ إةييييلء للأقيييف مميييا إقوايييدت مطمييييل للكييييدش و للأ بلييم لمبيايييدإج للأيييهيلم  و تلااييي  ييييعو  د لمأهكييع إييين دييي ول -
 للكيدش و للأ بلم .

 للأدكع إن صلاييل لبرولت و لبة زة لإةيلء للكيدددت . -
 تقعيي للزإن للطسأػيق لأ بلم للإخأبدضلت  خذ للكيدددت . -
 تكعيع  إدكن إةيلء للكيدددت و تكعيع لبرولت للط موتل لمعضلدل . -
 للأهكع إن إلا طل للبيادإج لمقلظل الع للبكت . -
 قوتدت ت بلم للبيادإج للأهيلم  لإةيلء للأقعولات للطظددبل .تكعيع للص -
 تعضثب للطسدمعين مما  دموب للقطا هدلبكت و إقيفأ    يفيل للكيدش و للأسجلا . -

 إعتثالية بيانات العيشة :
هقي  للطأػلييلت  لمأهكع إن واول  فيلر للقلظل للبكت تكت للطظكظ  للإمأعللا ، ادم للبديت هدلأهكع إين تجيداع ملظيل للبكيت فيا

  ( :1للإخأبدضلت للبعايل( إن خلال ةعول ) –و للأا إن للطط ن  ن تر ي مما اأد ج للعضلدل إسا )إقعلات للظطو 
 (1جثول )

 الثلالات اتحرا ية  لتهصيف اتحاد عيشة  تى الستغيحات الأساسية ايث البحت لبيان إعتثالية البيانات
     20ن=                                                         

الستهسط  وحثك القياس الستغيحات الأساسية م
اتنححاف  الهسيط الحداب 

 اتلتها  التفمطح السعيارى 

       معثلات دلالات الشسه 
 0.345 1.054 2.139 12.000 12.450 سشة/بهح الدن 1
 0.060 0.269 8.031 138.500 137.450 سم الطهل 2
 0.057 3.612 2.350 37.000 36.955 مكج الهزن  3
 0.406 0.249 5.204 50.000 49.650 سم طهل العسهد الفقحى  
 0.432 1.672 0.894 5.500 5.800 درجة درجة التهحث 4
       اهك العز"ت العاممه عمى تقحات العشقية 
 0.649 0.267 0.770 2.062 2.146  أماما   1
 0.320 0.843 0.832 1.967 1.875  يسيشا   2
 0.516 0.352 0.692 1.947 1.847  خمفا   3
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 0.965 0.236 0.744 1.597 1.828  يدارا   4
       السثى الححك  لمفقحات العشقية 
 0.060 1.186 5.286 54.000 53.050  أماما   1
 0.181 1.908 2.581 23.000 23.350  يسيشا   2
 0.664- 0.452- 2.827 13.000 12.900  خمفا   3
 0.153 2.732 2.460 23.000 23.500  يدارا   4
 0.350 0.216- 3.417 20.000 19.900 درجة زاوية سقهط الحأس للأمام 1

  =  0.512الخطا السعيارى لسعامل اتلتها 
  1.004=  0.05حث معامل اتلتها  عشث مدتهى معشهية 

رو و معامل اتلتها  لثى أتحاد العيشة تى الستغيحات ( الستهسط الحداب  و الهسيط  و الانححاف السعيا1اهضح جثول )
اال من حث معامل الالتها   ( و هى3)±اث تحاوحة ما بين  أن قيم معامل اتلتها الأساسية ايث البحت ايث البحت و اتزح 

ت من عيه  مسا يذيح الى  اعتثالية البيانات و تساثل السشحشى اتعتثالى  مسا يعطى دلالة مبابحك عمى خمه البيانا
 التهزيعات الغيح إعتثالية .

 الأدوات و الأجهخك السدتخثمة ت  البحت و ه  :
 ة دز ضثسأدإلأي لكيدش لل ول و للوزن . -
 إلزلن طب  لكيدش للوزن هدلنلمو ةيلم . -
 ة دز للأظسوإلأي لكيدش للقوة للقضميل . -
 ة دز للجلظوإلأي لكيدش زولود للطعن للكي ا لميقبل . -
 للن يتد   .ة دز للأعليك  -
 لبددتيك للطقدوإت . -
 للنية لل بيل للط دطيل . -
 للقصد لليثدعيل . -
 للفوم ضول . -
 يبا للو ب . -
  وزلن رادبمز . –إيلتب  -

 قياسات البحت :
 ريدتاميتح: قياس الطهل بإستخثام جهاز (1)

لصيفي فيا إسيأوي للقييدمعة دي  هكليت و ييون ل 250يو عبدضة مين ايد   إسبيت مطورويد  مميا يدفيل ادميعة خشيبيل ، و للقيد   طيول 
 للخشيبيل  طيد يوةيع يدإا إسبت  فكيد  مما للقد   ه ون ادهلا  لمكي ل بمما و  دفا .

 إجحا  القياس :
 وق  للطخأبي مما للقدمعة للخشبيل و ظ ي  إولةت لمقد   هكلت ولاإع للقد   فا  لاث اقدا و يا :

 . للطظ قل للولاقل بلن للمويلن للنأفلن 
  ل لمكو  إن للخم  . هقع اق 
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 . هقع اق ل لقضمل للسطدال لمسدالن  
إلإ إيلمدة  ن وشع للطخأبي ةسطل بمميا و للظظيي للأإيدم  ي  ييأ  لتيزلن للكدإيا يأيا ولاإيع للكدفيل للقمييد لمجطجطيل يليت وقبيي 

 لليا  للطولةت لمكدإا من طول للطخأبي .
 قياس وزن الجدم بإستخثام جهاز السيخان الطب  : (2)

 من لويل ب د شدشل ضاطيت تعضثجيد   يا عبدضة
 إجحا  القياس:

 (  وجب  ن و ون للطلزلن إقدييل  و وفضا  ن و ون ضاطيدDigital ليق   للقيلءة هدلنلمو ةيلم و سوض   و مما لبايا إليا )
  ايب اص   لمو ةيلم .

 للوزن . وجب  ن تأ  مطميل للوزن مما  ض  صمبت بن لبض  للملظل إسا للسجدر تطأن ةزءل  إن 
 . وجب  ن تأ  مطميل للوزن ههاا للطلاهع للطط ظل و هدل بلإ بعون يذلء 
 . للسبدت يأا يأ  للقيلءة هش ا صكيح هقع  بدت لليا  للظديي مما للشدشت للياطيل 

 جهاز التشدهميتح: (3)
غييل وطييي إين خلال ييد طيييف عبيدضة ميين رل ييية إين يعيييع و ب ييد خ يدف إيين  ممييا و ييو لل يييف للسدبييت و للج يت للطقدبمييت ب ييد فأكيل إفي 

 للج دز للطسبت فا رلخمت و يأ  للكيدش إن خلالت .
 الغحض من الجهاز :

 (Cervical muscles strengthقيدش اوة للقضلات للقدإمل مما للفقيلت للقظكيل )
 إجحا  القياس :

  ف ل خييي لمكيييدش للكييدش إيين خيلال إيييعن طيفي  ة ييدز للأظسيوإلأي يلييت تقييوم بأسبليت طيييف للج يدز و إدييأخعلم لل يي
 مما ض ش للطصدب .

  وقوم للطصدب بسظا للي ش بب ئ إلا  اص  اوة يسب اعضتت فلأكيك للطرشيي هطيد وقيدرل للقيوة للطبذوليل إيلإ إيلميدة ميعم
لاسظييدء  و تكيثييك للنأفييلن و للطظ قييل للصييعضثل و للق ظيييل   ظييدء للكيييدش و  لييك يييأ  لقييعر  ييلاث إكييدولات و يييأ  تسييجلا 

  يسن قيدش .
  مدة للقوة للطقدوإل مظع للطصدب تنون إن لليقبل فقط .إيل 

 قياس السثى الححكى بإستخثام جهاز الجيشهميتح : (4)
 رضةل .  360يا عبدضة من إس يتلن إعضةأدن و يمأكيدن فا اق ت و بلظ   إظقمت إعضةت و يأ  تكيث  د 

 إجحا  القياس :
  ظا للي ش خمفد ( –ل   ظا للي ش وسدض  – ظ  للي ش وطلظد   –) ظ  للي ش للأإدم 

 . وعلإ للجموش يلت وجمع للطصدب مما إققع و للظ ي إسأكي  و للنأفلن مما لدأقدإل وليعة و للظظي للأإدم 
  يوعلإ للذضلل للسدبت لمج دز للجلظوإلأي مما اق ل للطعن للكي ا للطيلر قيددت و لليذضلل للطأكي يل مميا للظق يل لبخيين

 . 
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 ط موتييل بب ييئ و يييأ  تكيثييك للييذضلل للطأكي ييل لمجلظييوإلأي هطييد وقييدرل  اصييا إييعن يي ييا وقييوم للطصييدب هييهرلء للكي ييل لل
وسأ يلإ للوصول إليت إلإ إيلمدة معم لاسظدء للطظ قل للصعضثل و للق ظيل   ظيدء للكييدش و ليذلك ييأ  لقيعر  يلاث إكيدولات 

 و يأ  تسجلا  يسن قيدش . 
 تحونى :قياس السثى الححكى بإستخثام جهاز الجيشهميتح اتلك (5)

عبييدضة ميين بياييدإج إلنأيوايي  يييأ  تكطلمييت إيين خييلال لل ييدت  هييت خدصيييل للكيييدش إيين خييلال للأصييوثي و  وضييد  خدصيييل للطرشييي 
 للإلنأيوا  .

  إجحا  القياس :
  يأ  للكييدش إين خيلال وعيلإ للظق يت للطكيعر  في  للبيايدإج و ييا مظيع للظق يت صيفي مميا للفقيية للقظكييل للسيدهقت و ييا

 يلت للقظكيل و للفقيلت للصعضثت و وقوم للج دز هدلكيدش إن خلال للطرشي للإلنأيوا  فا لل دت  .إكوض بلن للفق
 .تقوم هسكب للطرشي هقع للأكعيع للزلوثل للإاكيلف 
  إيلمد  للواوف  و للجموش هدلوعلإ للأشيثك  للصكيح لمجس  و للظ ي مما إديأقدإل ولييع  و ييأ   خيذ للكييدش إبدشيية

. 
 ي ل   ظدء لخذ للكيدش لمعال للشعيعة .إيلمدة معم للك 

 خطهات إجحا  البحت :
 تسثمة خطهات إجحا  البحت تى الآتى :

 لبيعلف للي يسيل لمبيادإج للأهيلم  للطقأيح . -1
  دع وعلإ للبيادإج . -2
 للبيادإج للأهيلما للطقأيح . -3

 ( الأهثاف الح يدية لمبحنامج التأهيم  السقتح   :1) 
ء بياييدإج تييهيلم  يي يي  لأكسييلن للكدلييل للقولإيييل لطصييدب  دييقوا للييي ش بإييدم بطفييدل للأويييع و لييك إيين بظييدي ييعف للبياييدإج إلييا 

 خلال :
 إدأقدرة للطعن للكي ا لمفقيلت للقظكيل  لطصدب  دقوا للي ش للأإدم . -
 إدأقدرة للنفدءة للوظيفيل لمفقيلت للقظكيل لطصدب  دقوا للي ش للأإدم . -
 ظػطل للقضميل لمقضلات للقدإمت مما للفقيلت للقظكيل .إدأقدرة للقوة للقضميل و لل -
 إزللل للشع و للأقمن للقضما للولالإ فا للطظ قل للقظكيل . -
 إدأقدرة للط دطيل و للقوة للقضميل لقضلات للقدإمت مما للفقيلت للقظكيل . -
 إدأقدرة إاكيلف دقوا للي ش للأإدم و للش ا لل بيق  لمفقيلت للقظكيل . -

 لبحنامج :( أسد وضع ا2)
 ت  بظدء للبيادإج مما للطبدرئ و لبدع للسميطل و للأا تر ع  ن للبيادإج وجب  ن :

 ييلما للفئل للقطيثل و للجظسيل و اعضلت و إيأطدإدت للطصدبلن . -
 ييلم  للفيوق للفيرول بلن للطصدبلن . -
 ييلم   يفيل للأقدإا إلإ  طفدل لذون للإيأيدةدت للخدصل . -
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 عايل و للققميل و للإةأطدعيل و للإافقدليل لمطصدب .ييتبط هدلخصد ن للب -
 وخ ط فا عوء لبغيل  للطكعرة . -
 يوفي لبإدن لنا إصدب و يرري إلا تكسن يدلأت للصكيل . -
 للأعضج فا للشعة بلن  ا إييمل و لبخين . -

يليييا إأأدليييل )للطييمييل بولييا  دييبول إقسييطل ممييا  ييلاث إ 12تنييون للبياييدإج للأييهيلم  إيين محاحففل البحنففامج التففأهيم  السقتففح  :
للطييمل للسدلسل لضتلإ  ددبيلإ( و ييأ  للإاأقيدل إين  يا إييميل إليا للطييميل للأيا تمل يد  –للطييمل للسدايل لضتلإ  ددبيلإ  –لضتلإ  ددبيلإ 

شطا ( تطيثن و ت17 – 8هقع تكقلم  يعلف د ، و تأنون  ا إييمل إن لضتلإ ددبيلإ يلت  ن  ا  دبول إجطومل إن للأطيثظدت )
ويييعلت تهيلميييل  3للإطدلييل و للطيواييل و للقييوة هصييوضة إأعضةييل يسييب إقييعضة  ييا يدلييل ممييا يييعة ، و يييأ  تظفلييذ للبياييدإج بولاييلإ 

  دبوعيد  .
و يا للطييمل للكدرة للإاكيلف للقيولإ  و تبيع  إين بيعليأ د و يأيا تكسيظت في  للفقييلت للقظكييل ، و فل يد و يون السححمة الأولى :

للفير ليع لعوت للقعضة مما  رلء للأطيثظيدت هشي ا صيكيح ، و ليذلك وقيوم للطقيدلج هطسيدمعتت مميا تقمي   ليك و للكي يدت للقسييثل 
 و ت عف يذ  للطييمل إلا : ت عف تظبيت للج دز للقصب  و للطيلكز للكي يل 

 ت لئل و تعليك مضلات للطظ قل للطصدهل ) إظ قل للإاكيلف( . -
 للقطا مما إطدلل مضلات لليقبل لمج ل لبإدإيل . -
 إطدلل مضلات للصعض لبإدإيل . -
 تكسلن للطعن للكي   للإاكيلف للطوةور فا للفقيلت للقظكيل . -
 دلطظ قل للطصدهل )إظ قل للإاكيلف( .إطدلل و ت لئل للقضلات يزلم للنأ  للطكي ل ه -
 تصكيح للقدرلت للخدطئل إن للطش  و للجموش و للياور . -
 تخفيف للضػط مم   مصدب للطظ قل للقظكيل . -
 تظشيط للعوضة للعإوثل و للطكدفظل مما للظػطل للقضميل . -

 محتهى الهحثك التأهيمية تى هجس السححمة :
 ل( و بعون إقدوإل و هطقدوإل خفيفل .إجطومل إن للأطيثظدت لبيزوإأيثل ) دبأ -
 للأعليك لللعوي مما للطظ قل للقظكيل . -
 تطيثظدت للطعن للكي   لمفقيلت للقظكيل . -
 تطيثظدت للإطدلل لمقضلات للقدإمل مما للفقيلت للقظكيل . -

 بحوط الأدا  :
 ت للأقب و للإة در .يررن للأطيثن يسب إقعضة  ا إصدب و يوا  للأطيثن مظع للشقوض هدلأقب لو ظ وض ملاإد -

 التهزيع الخمشى و العثدى لتسحيشات محاحل البحنامج :
 السححمة الأولى من البحنامج التأهيم  .  - أ
 

 السححمة الأول 
 عثد التسحيشات السجسهعات تتحات الحاحة التكحار الخمن
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 58 م 4:  3 ث 15:  10 ت 10:  8 ق 5:  3

 

تكسن للإاكيلف و تخفيف لبل  و فل د و ون للفير لعوت للقعضة مما  رلء للأطدضثن  و يا للطييمل تهت  هقع: السححمة الثانية
 بعون  ل  و ت عف يذ  للطييمل إلا :

 تعليك للطظ قل للطصدهل . -
 تقوثل مضلات لليقبل إن للخم  . -
 إطدلل للقضلات للاإدإيل إن لليقبت . -
 زثدرة للطعن للكي ا و للطيوال لمقضلات للقدإمل مما للقظم . -
 زثدرة للطعن للكي ا و للطيوال لقضلات يزلم للنأ  . -
 تصكيح للقدرلت للخدطئل إن للطش  و للجموش و للياور . -

 محتهى الهحثك التأهيمية تى هجس السححمة :
 إجطومل إن للأطيثظدت للسدبأل و للطأكي ل لزثدرة اوة للقضلات و للطعن للكي   لمفقيلت للقظكيل . -
للشعة ه دأخعلم )للنية لل بيل للط دطيل و للفوم ضول و صظعوق للأطدضثن و يبا للو ب و إجطومل تطدضثن إأعضةل ف   -

 لدأيك للطقدوإل( .
 بحوط الأدا  :

 يررن للأطيثن يسب إقعضة  ا إصدب و يوا  للأطيثن مظع للشقوض هدلأقب لو ظ وض ملاإدت للأقب و للإة در . -
 ج :التهزيع الخمشى و العثدى لتسحيشات محاحل البحنام

 السححمة الثانية و العثدى من البحنامج التأهيم  . -  
 السححمة الثانية

 عثد التسحيشات السجسهعات تتحات الحاحة التكحار الخمن
 42 م 4:  3 ث 15:  10 ت 10:  8 ق 5:  3

 

 السححمة الثالثة :
ظكييييل و فل يييد وسيييأ يلإ للفيييير  رلء و يييا للطييميييل للأييي  تيييهت  هقيييع إدييأقدرة للكدليييل للوظيفييييل و للطيييعن للكي ييي  لمفقيييلت للق

 للأطدضثن بعون  ل   و إد وقيب إن للكدلت لل بيعيل و ت عف يذ  للطييمل إلا :
 زثدرة للقوة للقضميل و للطيوال لمقضلات للقدإمل مما للقظم . -
 زثدرة للقوة للقضميل و للطيوال لكزلم للنأ  . -
 تصكيح للقدرلت للخدطئل إن للطش  و للجموش و للياور . -

 محتهى الهحثك التأهيمية تى هجس السححمة :
إجطومل إين للأطيثظيدت للطيوايل و للأيولزن و للقيوة للقضيميل هه قيدل و ه ديأخعلم )للنيية لل بييل للط دطييل و للفيوم ضول و  -

 صظعوق للأطدضثن و يبا للو ب و  دأيك للطقدوإل و  وزلن و رادإبا( .
 بحوط الأدا  :
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 ب و يوا  للأطيثن مظع للشقوض هدلأقب لو ظ وض ملاإدت للأقب و للإة در .يررن للأطيثن يسب إقعضة  ا إصد -
 التهزيع الخمشى و العثدى لتسحيشات محاحل البحنسج :

 السححمة الثالثة و العثدى من البحنامج التأهيم  . - ت
 السححمة الأول 

 عثد التسحيشات السجسهعات تتحات الحاحة التكحار الخمن
 40 م 4:  3 ث 15:  10 ت 10:  8 ق 5:  3

 قياسات البحت.
 القياس القبم  :

ادم للبديت ه ةيلء للكيدش للقبم  لنا إصدب فا للطأػليلت الع للعضلدل هدلأيتلب للأدلا )قيدددت  اسيوتوإأيثت( و فل يد : 
 –للقدإمييت  )قيددييدت اولإيييل( و فل ييد : قيييدش للطييعن للكي يي  و قيييدش اييوة للقضييلات –لل ييول و للييوزن و طييول للقطييور للفقييين 

 . 3)قيدددت بعايل( و فل د : قيدددت باص  إعن يي   لمفقيلت للقظكيل  إيفم 
خضييقت إجطومييل ملظييل للبكييت لأظفلييذ للطييمييل لبولييا إيين للبياييدإج للأييهيلم  للطقأيييح هصييوضة فيروييل  و تيي  إةيييلء للكيييدش 

بيايدإج إين لبييعلف للطيةيوة إين ييذ  للطييميل تي  للبيعء للبلظ  و  لك بظفع للأيتلب للكيدديدت للقبمييل و هقيع للأهكيع إين فدممييل لل
 فا للطييمل للسدايل .
 القياس البيش  : 

و هقييع إاأ ييدء للطييمييل للسدايييل إيين للبياييدإج تيي  إةيييلء للكيييدش للبلظيي  للسييدا  لنييا إصييدب و  لييك بييظفع تيتلييب للكيددييدت 
 طيةوة إن يذ  للطييمل ت  للبعء فا للطييمل للسدلت . للقبميل و هقع للأهكع إن فدمميل للبيادإج و للأكقم إن لبيعلف لل

 القياس البعثى :
هقع إاأ دء للطييمل للسدلسل    إةيلء للكيدش للبقعن لنا إصدب فا للطأػليلت الع للعضلدل بيظفع تيتليب للكيدديدت للقبمييل و تكيت 

 افع للظيوف .
 السعالجات اتحرا ية.

لطقدلجل للبيدادت  SPSSبل ل بيقل للبكت ه دأخعم بيادإج للكزم للإيصد يل ت  إدأخعلم للطقدلجدت للإيصد يل للطظدد
 إيصد يد  و إدأقدن للبديت لبددللب للإيصد يل للأدليل:

 للطأودط للكسدب  . -
 للوديط . -
 للإاكيلف للطعيدضن . -
 إقدإا للأفم ح . -
 إقدإا للإلأولء . -
 تكملا للأبدين . -
 . L.S.D اا رلالل فيوق إقظوثل  -
 سن للطئوثل .اسب للأك -
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 : عحض الشتا ج :عحض الشتا ج و مشااذتها
 (  4جثول ) 

 معثل ندب التغيح السنهية بين قياسات البحت الث"ثة  )القياس القبمى
 القياس البعثى ( تى متغيح اهك العز"ت العاممه عمى تقحات العشقية ايث البحت -القياس البيشى  -

 م
 اهك العز"ت العاممة

 
 القياسات

 معثل التغيح لستهسطاتا
 القياس البعثو القياس البيش   القياس القبم  

 اماما   1
 47.740 24.026  2.146 القياس القبم 
 19.120   2.662 القياس البيش 
    3.171 القياس البعثو

 يسيشا   2
 52.980 27.014  1.875 القياس القبم 
 20.443   2.381 القياس البيش 

    2.868 اس البعثوالقي

 خمفا   3
 82.627 40.877  1.847 القياس القبم 
 29.635   2.601 القياس البيش 
    3.372 القياس البعثو

 يدارا   4
 56.694 30.825  1.828 القياس القبم 
 19.774   2.392 القياس البيش 
    2.865 القياس البعثو

 لي للطئوثل  بلن قيدددت للبكت للسلا ل  )للكيدش للقبما(  إقعل اسب للأػ 4يوعح ةعول  ) 
 للكيدش للبقعن ( فا إأػلي اوة للقضلات للقدإمت مما فقيلت للقظكيل الع للبكت . -للكيدش للبلظا  -
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 (1ش ا بيداا )
أػلي اوة للقضلات للبقعول ( لعن إجطومل للبكت  فا إ -للبلظيل –( إأودط رضةدت للكيدددت )للقبميل 1يوعح ش ا بيداا )

 للقدإمت مما فقيلت للقظكيل .
 ( 5جثول ) 

 القياس البعثى ( -القياس البيشى  -تحميل التباان بين قياسات البحت الث"ثة  )القياس القبمى 
 تى متغيح السثى الححك  لمفقحات العشقية ايث البحت 

 قيسة ف متهسط السحوعات السحوعاتمجسهع  درجة الححية مرثر التباان السثى الححك  لمفقحات العشقية م

 اماما   1
 2.150 4.300 2 بين القياسات

0.085 
 

 25.313 1442.850 57 داخل القياسات
  1447.150 59 السجسهع

 يسيشا   2
 1.817 3.633 2 بين القياسات

0.303 
 5.988 341.300 57 داخل القياسات 

  344.933 59 السجسهع

 خمفا   3
 87.153 174.305 2 ياساتبين الق

16.056 
 5.428 309.392 57 داخل القياسات 

  483.697 59 السجسهع

 يدارا   4
 1.079 2.158 2 بين القياسات

 5.700 324.888 57 داخل القياسات 0.189
  327.046 59 السجسهع
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 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى
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 3.16=  0.05و إسأون إقظوثل  57،  2قيطل ف للجعوليل مظع رضةأ  ييثل 
للكيدش للبقعي( فا إأػلي  -للكيدش للبلظ   -( رلالل للفيوق بلن قيدددت للبكت للسلا ل  )للكيدش للقبم   5يوعح ةعول ) 

و يأضح وةور فيوق  لت رلالل إيصد يل بلن قيدددت  0.05للطعن للكي   لمفقيلت للقظكيل الع للبكت مظع إسأون إقظوثل 
 لبيدن لاا رلالل فيوق إقظوثل بلن  للكيدددت . LSDا   ةيلء  لخأبدض للبكت للسلا ل  إطد رفلإ  للبديت لل

 
 ( 6جثول ) 

 القياس البيشى  -اال دلالة تحو  معشهية بين قياسات البحت الث"ثة  )القياس القبمى
 القياس البعثو( تى متغيح السثى الححك  لمفقحات العشقية ايث البحت -

 
 م

السثى 
الححك  
لمفقحات 
 العشقية

 
 قياساتال

 
 الستهسطات

 تحو  الستهسطات
 

LSD  القياس البعثو القياس البيش   القياس القبم 

 اماما   1
 0.650 0.250  53.050 القياس القبم 

3.180 
 0.400   53.300 القياس البيش  

    53.700 القياس البعثو

 يسيشا   2
 0.600 0.250  23.350 القياس القبم 

1.546 
 0.350   23.600 ياس البيش الق 

    23.950 القياس البعثو

 خمفا   3
 ↑*4.150 ↑*2.270  12.900 القياس القبم 

1.472 
 ↑*1.880   15.170 القياس البيش  

    17.050 القياس البعثو

 يدارا   4
 0.450 0.125  23.500 القياس القبم 

 0.325   23.625 القياس البيش  1.509
    23.950 القياس البعثو

 

 ( لاا رلالل فيوق إقظوثل بلن قيدددت للبكت للسلا ل )للكيدش للقبم  6يوعح ةعول ) 
 للكيدش للبقعي( فا إأػلي للطعن للكي   لمفقيلت للقظكيل الع للبكت . -للكيدش للبلظ   -
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 (  7جثول ) 
 لقياس القبم معثل ندب التغيح السنهية بين قياسات البحت الث"ثة  )ا

 القياس البعثو( تى متغيح السثى الححك  لمفقحات العشقية ايث البحت -القياس البيش   -
السثى الححك  لمفقحات  م

 العشقية
 

 القياسات
 

 الستهسطات
 معثل التغيح

 القياس البعثو القياس البيش   القياس القبم 

 اماما   1
 1.225 0.471  53.050 القياس القبم 

 0.750   53.300 ياس البيش الق
    53.700 القياس البعثو

 يسيشا   2
 2.570 1.071  23.350 القياس القبم 
 1.483   23.600 القياس البيش 
    23.950 القياس البعثو

 خمفا   3
 32.171 17.597  12.900 القياس القبم 
 12.393   15.170 القياس البيش 
    17.050 القياس البعثو

 يدارا   4
 1.915 0.532  23.500 القياس القبم 
 1.376   23.625 القياس البيش 
    23.950 القياس البعثو

  

 ( إقعل اسب للأػلي للطئوثل بلن قيدددت للبكت للسلا ل )للكيدش للقبم  7يوعح ةعول ) 
 قظكيل الع للبكت .للكيدش للبقعي( فا إأػلي للطعن للكي   لمفقيلت لل -للكيدش للبلظ   -

 
 (2ش ا بيداا )
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 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى
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للبقعول( لعن إجطومل للبكت  فا إأػلي للطعن للكي    -للبلظيل  –( إأودط رضةدت للكيدددت )للقبميل 2يوعح ش ا بيداا )
 لمفقيلت للقظكيل

 ( 8جثول ) 
 و (القياس البعث -القياس البيش   -تحميل التباان بين قياسات البحت الث"ثة  )القياس القبم  

 تى متغيح زاوية سقهط الحأس للأمام ايث البحت 

 قيسة ف متهسط السحوعات مجسهع السحوعات درجة الححية مرثر التباان الستغيح م

 زاوية سقهط الحأس 1
 132.613 265.226 2 بين القياسات

 10.554 601.556 57 داخل القياسات 12.566
  866.782 59 السجسهع

 

 3.16=  0.05و إسأون إقظوثل  57،  2مظع رضةأا ييثل قيطل ف للجعوليل 
للكيدش للبقعي( فا إأػلي  -للكيدش للبلظ   -( رلالل للفيوق بلن قيدددت للبكت للسلا ل  )للكيدش للقبم   8يوعح ةعول ) 

قيدددت للبكت و يأضح وةور فيوق  لت رلالل إيصد يل بلن  0.05زلوثل دقوا للي ش للأإدم الع للبكت مظع إسأون إقظوثل 
 لبيدن لاا رلالل فيوق إقظوثل بلن  للكيدددت . LSDللسلا ل  إطد رفلإ  للبديت للا   ةيلء  لخأبدض 

 

 ( 9جثول )
 اال دلالة تحو  معشهية بين قياسات البحت الث"ثة  )القياس القبم  
 القياس البعثو( تى متغيح زاوية سقهط الحأس للأمام  ايث البحت -القياس البيش   -

 الستغيح م
 

 القياسات
 

 الستهسطات
  تحو  الستهسطات

LSD  القياس البعثو القياس البيش   القياس القبم 

 زاوية سقهط الحأس 1
 ↑*5.150 ↑*2.585  19.900 القياس القبم 

 ↑*2.565   17.315 القياس البيش  2.053
    14.750 القياس البعثو

 يوق إقظوثل بلن قيدددت للبكت للسلا ل )للكيدش للقبم ( لاا رلالل ف 9يوعح ةعول ) 
 للكيدش للبقعي( فا إأػلي زلوثل دقوا للي ش للأإدم الع للبكت . -للكيدش للبلظ   -

البعثية( لرالح القياس  –البيشية  –مشااذة الشتا ج :تهجث تحو   ات دلالة إحرا ية بين قياسات البحت الث"ثة )القبمية 
دوف وقوم للبديت بأفسلي فيو  للبكت و  لك إن خلال إوضدح اأد ج ات البحت البثنية و الححكية :البعثو تى متغيح 

 قيدددت للبكت للسلا ل ابا و خلال و هقع بيادإج للأطيثظدت للأهيلميل و  لك  دلأدل  :
 القهك العز"ت العاممة عمى الفقحات العشقية : - أ

( و 4( و ةيعول )3( و ةيعول )2( و ةيعول )1يلت للقظكييل يأضيح إين ةيعول )هدلظسبل لطأػلي ايوة للقضيلات للقدإميت مميا للفقي
للبقعويل(  دايت لصيدلح للكييدش للبقيعي و  –للبلظييل  –(  ن للفيوق بلن إأود دت قيدديدت للبكيت للسلا يل )للقبمييل 1ش ا بيداا )

جييزء للخيدت بأطيثظييدت للقيوة و  لييك مميا اييوة ييةيلإ للبديييت تميك للظأيجييل إلي  للأييه لي للإوجيدب  لبياييدإج للأطيثظيدت للأهيلميييل فيا لل
 للقضلات للقدإمت مما للفقيلت للقظكيل و للطر ية هش ا إوجدب  مما لاكيلف دقوا للي ش للأإدم إن ملظل للبكت .
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 السثو الححك  لمفقحات العشقية :  -  
و هقيييع للأ بليييم للظ يييد   هدلظسيييبل لطأػليييي للطيييعي للكي ييي  لمفقييييلت للقظكييييل ابيييا للبيييع  فيييا للبيايييدإج و خيييلال للبيايييدإج 

(  ن للفيييوق 2( و شي ا بييداا )7( و ةيعول )6( و ةيعول )5وسيدضل ( يأضيح إين ةيعول ) –خمفيد   –وطلظيد   –هدلإتجدييدت ) إدإيد  
للبقعول(  دات لصدلح للكيدش للبقعن و ييةلإ للبديت تمك للظأيجيل إلي  للأيه لي  –للبلظيل  –بلن إأود دت للبكت للسلا ل )للقبميل 

جييدب  لبياييدإج للأطيثظييدت للأهيلميييل فييا للجييزء للخييدت بأطيثظييدت للطييعن للكي ييا لمفقيييلت للقظكيييل و  لييك ممييا تكسيين للطييعن للإو
 للكي ا لعن لبفيلر للطصدبلن ه اكيلف دقوا للي ش للأإدم إن ملظل للبكت .

 إنححاف سقهط الحأس ل"مام :
و خيلال للبيايدإج و هقيع للبيايدإج للأيهيلم  للكي يا يأضيح إين ةيعول  هدلظسبل لطأػلي إاكيلف ديقوا لليي ش للأإيدم ابيا للبيايدإج

للبقعوييل(  –للبلظيييل  –(  ن للفيييوق بييلن إأوديي دت للبكييت للسلا ييل )للقبميييل 3( و شيي ا بيييداا )10( و ةييعول )9( و ةييعول )8)
ي يا للطقأيييح لمطدصييبلن هيي اكيلف كدايت لصييدلح للكيييدش للبقييعن و ييةيلإ تمييك للظأيجييل إليي  للأيه لي للإوجييدب  لمبياييدإج للأييهيلم  للك

 دقوا للي ش للأإدم مما ملظل للبكت .
هدلإوجييدب ممييا و وقييزي للبديييت  لييك للأكسيين إلييا  ن عيييوضة للأهيلييا للكي ييا للإاكيييلف للقييولإ  دييقوا للييي ش للأإييدم ييير ي 

صكل للفير بعايد  و يي يد  و تكسلن للكدلل للوظيفيل لمقطيور للفقيين و للطيعي للكي ي  و وكيعث تيولزن بيلن للقضيلات للقوثيل و 
 للقضلات للضعيفل فا للقضلات للقدإمت مما للفقيلت للقظكيل و بذلك يأكسن إاكيلف دقوا للي ش للأإدم بطفدل للأويع .

 ت و للذي يظن مما :و بذلك يأكقم في  للبك
وةور فيوق  لت رلالل إيصد يل بلن للكيدددت ) للقبم  و للبلظي  و للبقيعي ( في  ايوة للقضيلات للقدإميت مميا للفقييت  -

 للقظكيل .
 وةور فيوق  لت رلالل إيصد يل بلن للكيدددت ) للقبم  و للبلظ  و للبقعي ( فا للطعن للكي   لمفقيلت للقظكيل . -
 للي ش للأإدم لفئل  طفدل للأويع .تكسلن إاكيلف دقوا   -

 اتستشتاجات و التهصيات :
 إستشتاجات البحت :

إن خلال مي  للظأد ج فا ييعور ملظيل للبكيت و هقيع ت بليم للبيايدإج للأيهيلم  للكي ي  فيا للفأيية للزإظييل للطكيعرة فقيع إديأظأج 
 للبديت إد يم  :

 كيل .تكسن للقوة للقضميل لمقضلات للقدإمل مما للفقيلت للقظ (1)
 تكقلم تولزن فا للظػطل للقضميل بلن للقضلات للضعيفل و للقضلات للقوة . (2)
 تكسن وزلود للطعي للكي   لمفقيلت للقظكيل . (3)
توةع فيوق  لت رلالل إيصد يل لطأود دت للفيوق بلن للكيدش للقبم  و للكيدش للبلظ  وللكيدش للبقيعي و  ليك فيا  (4)

 ل إطد يعل مما تكسلظ د اأيجل إطدضدل بيادإج للأطيثظدت للأهيلميل .اوة للقضلات للقدإمت مما للفقيلت للقظكي
وةور فيوق  لت رلاليل إيصيد يل بيلن للكييدش للقبمي  و للكييدش للبلظي  وللكييدش للبقيعي بفييلر للقلظيل و  ليك لصيدلح  (5)

قييلت للقظكييل للكيددلن للبلظا و للبقعي فا تكسين للطيعن للكي يا فيا زلوثيل إاكييلف ديقوا لليي ش للأإيدم إظ قيل لمف
 إطد  رن إل  تكسن إمكوظ فا للش ا للخدضة  لمجس  و تكسن فا زلوثل للااكيلف .

 للبيادإج للأهيلم  للكي ا لت ته لي إوجدب  مما تكسن إاكيلف دقوا للي ش للأإدم . (6)
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طقأيييح  داييت ل ضلء و للإا بدمييدت للوةعلايييل بفيييلر ملظييل للبكييت ابييا و هقييع للأ بلييم للبياييدإج للأييهيلم  للكي ييا لل (7)
 لصدلح للكيدش للبقعي و بذلك و ون اع تكققت صكل فيو  للبكت .

هقع للإاأ دء إن تصطي  و تظفلذ للبيادإج للأهيلم  و ف  عوء يعف للبكيت و فقيد  لطيد تي  للأوصيا إلييت للظأيد ج  تهصيات البحت:
 ف ن للبديت يوص  :

بظفع للطأػليلت للبكسيل لسبوت فقدليل للبيادإج و إوجدبيل  ت بلم للبيادإج للطقأيح الع للعضلدل إلإ للكدلات للططد مل (1)
 للظدتج .

ت بلم للبيادإج للطقأيح الع للعضلدل مظع تهيلا ةطيلإ  طفدل  ون للإيأدةدت للخدصل و خدصل ) طفدل للأويع( إلإ  (2)
 إيلمدة للفيوق للفيرول لنا يدلل .

 د ا للإدأشفدء .للإيأطدم بأقوثل للقضلات للقدإمل مما للفقيلت للقظكيل و ود (3)
إةيلء رضلددت إطد مل مما للطييمل للسظيل لبخيي و مما فئدت  طفدل  ون للإيأيدةدت للخدصل و  ون للإمدادت  (4)

 للطخأمفل .
 إيلمدة للفيوق للفيرول لنا فير  عيوضة للأعضج فا للطيليا للأهيلا خدصل إلإ  طفدل  ون للإيأيدةدت للخدصل إلإ (5)
 لذوي للإيأيدةدت للخدصل ابا و   ظدء ت بلم للبيلإج للأهيلميل .للإيأطدم هدلكدلل للوةعلايل  (6)
عيوضة فأح اس  خدت ه ميدت للأيتيل لليثدعيل مما إسأون للجط وضثل وض  فئل  ون للإيأيدةدت للخدصل و  (7)

 ون للإمدادت للكي يل للطخأمفل ، و  لك لنا يسقمول للط دضة هدلعضلش بن إن  ون للإيأيدةدت للخدت  ه دل 
 دعللن .ضث

 أولا  : السحاجع العحوية :
 م( : للأويع و للأشخين و للقلاج، رلض ول ا لمظشي ، مطدن . 2016إبحاهيم الخريقات )  .1
م(  : بيايدإج تطيثظيدت تهيلمييل لإديأقدرة للقيعضة للوظيفييل لطفصيا للفخيذ هقيع 2007)أحسث عم  العطار   عبث الحميم مرطف  عكابة  .2

( 115ا ، هكت إظشوض، للطجمل للقمطيل لنميل للأيتيل لليثدعيل لمبظلن ، ةدإقل للإدي ظعضثل ، للقيعر )ةيليل زضلمل إفصا صظدم  بعي
 ، إصي .

م( : ته لي بيادإج تهيلم  ه ديأخعلم هقي  للوديد ا للطسيدمعة مميا للام  ديفا للظ يي للاميب 2021) أحسث حدانين مشرهر حدانين .3
 ليثدعيل بظلن وتظدت ، ةدإقل بوضدقلع . لنية لل د ية ةموش ، ر أوضل  ،  ميل للأيتيل ل

م( : للكيدش و للأهيلا للكي   للطقدالن ، رلض للفني للقيت  للقيديية للإبأعل ييل هطكدفظيل 2001) أسامة رياض محمد   ناهث عبث الححيم .4
 للػيتيل و ملااأ د هطعن تولفي للاشأيلطدت للصكيل للطعضديل ، ضددلل إدةسألي غلي إظشوضة .

م( :  أدب للأوييع )لبديبدب ل للأشيخين ل للقيلاج( ، مطيدن ، رلض للطسيلية 2001)   مرطف    الديث كامل الذحويشى اسامة تارو .5
 لمظشي و للأوزثلإ .

م(: تكعيييع للقلااييل بييلن للااكيلفييدت للقولإيييل و  ييا إيين للأولفييم للظفسيي  و للميداييل للبعايييل ل مبييل 2000)إقبففال رسففسمحمد محمد وأمففال  كفف   .6
ول هطكدفظل للقديية ، هكت إظشوض ، للطجمل للقمطيل لمأيتيل للبعايل و لليثدعيل ،  ميل للأيتيل لليثدعيل لمبظيلن هيدل يم ، للطييمل للإمعلر
 ةدإقل يمولن . 

 ( : اظيثدت للأقم  ، مطدن : رلض للشيوق لمظشي و للأوزثلإ .2013) الخغهل   عساد .7
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 "رضلدل فا يدلل للذلتوثل ، رلضللنأب ، للقديي  . م( : دي ولوةيل للفئدت للخدصل1999)إلهامى عبث العخيخ  .8
 م( :  أدب للأيتيل للكي يل ل فا لليوعل ، رلض للظشي ةدإقل لم للقين هط ل للط يإت . 2015) نذحا  ابحاهيم السذحت إ .9

 م( : للقولم للطسدل  ، رلض للوفدء لعايد لل بدمل ةدإقل بظ د . 2014) إاها  محمد عساد الثان .10
 ، رلض للنأدب للكعيت ، للقديي  .  Posture Educationم( : تيتيل للقولم 2018) عساد الثان ابحاهيمإاها  محمد  .11
،  2، للقعر 36( دظولت ، للطجمع6: 5م( :   ي بيادإج يي   لأ وثي للط دضلت للكي يل لبددديل للأطفدل إن )2009) بيان محسهد .12

 رضلددت للقموم للأيتوثل .
 م( : تشويدت للقولم و ملاة د هدلأطيثظدت ، للعلض للقوإيل لمظشي، للإد ظعضثل .1993)  عباسحكسة حدين   محسهد حدن  .13
 م( : للأيتيل للقولإيل ،  ميل للأيتيل لليثدعيل ، للزادزثم . 2005) رضهان محمد رضهان  .14
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