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 ممخص البحث بالمغة العربية
 عمى ميؿ الحوض للأماـ لدى السيدات تعويضيةتأثير تمرينات 
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  الباحثة/ سحر محمد سميـ**                                                   

  
نحراؼ استدارة الحوض للأماـ لدى اىدؼ البحث إلى الي تصميـ تمرينات تعويضية عمى  

السيدات ومعرفة أثرة عمى تحسيف القوة العضمية لعضلات منطقة الحوض ، وتحسيف زاوية المنطقة 
 . والمنطقة العجزية لمحوض ، وتخفيؼ شدة الالـالقطنية  
عمى عينة البحث التى تـ اختيارىا بالطريقة العمدية مف  تجريبيالباحثاف المنيج ال استخدـ 
أسفؿ الظير  الناتج عف لاـ آيعانيف مف    واللاتي الحركيىيؿ ألتاعمى مركز  اللاتي يترددفالسيدات 

 ( وتـ استخدـ05-02سيدات مف اعمار ) 72البحث مف  ميؿ الحوض للأماـ ، اذ تكونت مجموعة
لقياس مرونة المنطقة القطنية و اشعة اكس  لتحديد الزاوية  بيف   SchoPer Testاختبار شوبر

  .للأماـالفقرات. وقاـ الباحثاف بتقنيف واستخداـ تمرينات تعويضية لتقويـ استدارة الحوض 
الباحثاف أف التمرينات التعويضية المقترحة أدت إلى وكانت اىـ الاستنتاجات التى توصؿ الييا  

تحسيف درجة الألـ السيدات المصابيف باختلالات قواميو بميؿ الحوض للأماـ ، كما أف البرنامج 
 السيدات. لدىإلى تحسيف )زاوية منطقة القطنية ومنطقة عجزية( المصابيف  أدىالتأىيمي المقترح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 - الرياضية والتأىيؿ البدني ووكيؿ كمية التربية الرياضية لمدراسات العميا والبحوث صاباتأستاذ الإ*

  .جامعة جنوب الوادي
 .جامعة جنوب الوادي - كمية التربية الرياضية -باحثة ماجستير بقسـ عموـ الصحة الرياضية *
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Summary 

The effect of compensatory exercises on anterior 
pelvic tilt in women 

 

* Prof. Ahmed Abdel Salam Attito 
** Researcher: Sahar Mohamed Selim 
 

The aim of the research was to design compensatory exercises for 

anterior pelvic tilt in women and to know their effect on improving the 

muscle strength of the pelvic muscles, improving the angle of the lumbar 

region and the sacral region of the pelvis, and reducing the severity of pain. 

The researchers used the experimental method on a research sample 

that was deliberately selected from women who visit the motor 

rehabilitation center and who suffer from lower back pain resulting from 

forward pelvic tilt. The research group consisted of 10 women aged (40-45). 

The SchoPer Test was used to measure the flexibility of the lumbar region 

and X-rays were used to determine the angle between the vertebrae. The 

researchers standardized and used compensatory exercises to correct 

forward pelvic tilt. 

The most important conclusions reached by the researchers were 

that the proposed compensatory exercises led to an improvement in the 

degree of pain in women suffering from postural imbalances with forward 

pelvic tilt, and that the proposed rehabilitation program led to an 

improvement in the angle of the lumbar region and the sacral region in 

women suffering from them. 
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 عمى ميؿ الحوض للأماـ لدى السيدات تعويضيةتأثير تمرينات 
 أحمد عبدالسلاـ عطيتو/ د.أ*                                               

  الباحثة/ سحر محمد سميـ**                                                   
 مقدمة ومشكمة البحث:

، ويؤثر أي خمؿ في ىذه  الارتباطنساف وحدة متكاممة مف الجسـ والروح والعقؿ تامة ف الأ إ
الوحدة عمى الفرد بصورة مختمفة ، فالفرد الذى يتمتع بالقواـ المعتدؿ قادر عمى الحركة وبذؿ الجيد ، 

 إنوما يحس  دائ  الرديءف صاحب القواـ إماف ، وعمى العكس مف ذلؾ فنجد يشعر بالثقة والأ أنوكما 
خريف وكذلؾ عمى كيفية معايشة المجتمع مع الأ تعاممو، مما يوثر عمى طريقة   طبيعيشخص غير 

 .والمحيط بو والتفاعؿ مع
 تحدث أي بسيطة انحرافات تكوف قد القوامية نحرافاتالا  إف( ـ0277) الرحيـ عبد ناىد تشير
 متقدمة قوامية  انحرافات تكوف قد ، التمرينات طريؽ عف تأىيميا يمكف لذلؾ فقط، والأربطة لمعضلات
 تأىيميا يفيد ولا العظاـ شكؿ في يوثر مما طويمة زمنية لفترة وللإجياد لمضغط العظاـ لتعرض نتيجة

 لفترات المساعدة الجبائر والوسائؿ واستخداـ الجراحي التدخؿ مف ولكف لابد البدنية التمرينات باستخداـ
 (0 5:33). المختمفة بوسائميا البدنية التأىيمية التمريناتدور  يبدا ثـ طويمة زمنية

 العمود في القطنية ( أف المنطقة0271، زينب خميفة ،عمى ذكى ) الرمميويذكر كؿ مف عباس 
 أسفؿ الظير وتطوؿ منطقة تقصر عضلات للأماـ  المنطقة تحدب في غير عادية ىي زيادة الفقري
 يصاب للأماـ ، قد الحوض لدوراف نتيجة الفخذ خمؼ عضلات وربما وتضعؼ  البطف جدار عضلات
 التجويؼ حدوث بسبب لمخمؼ الجسـ ثقؿ انتقاؿ أثر يواجو لكى تعويضي كتشوه الكتفيف باستدارة الفرد

 عمؿ يقتصر الجيد، فلا الجسـ  لميكانيكية أساسية البطف لجدار العضمية حيث أف النغمة القطني، 
 المنطقة عضلات مع تشترؾ أيضا بؿ فحسب أماكنيا في الحيوية الأجيزة سند عمي البطف العضلات
 وضعؼ والجذع الفقري لمعمود الأمامي ، والسند الحوض الميؿ درجة في الخمفية والفخذ القطنية
 مف تنتقؿ او فتتحرؾ الجسـ داخؿ الحيوية الأجيزة أوضاع في اختلالا يسبب البطف عضلات
 الحوض أف (0221(وحساـ بركات يماجد مجمى ومحمد الينداو يذكر كلا مف . و  (19:71)أماكنيا
 عمى عاليا حملا يمثؿ ، فيذا لمحوض المحركة ىي العجزية مع القطنية الفقرات ،ثابتة عظمية كتمة

  حركة أي فحدوث ثـ ،ومف مستمرا  ضغطا يمثؿ المنطقة ليذه  الميكانيكي والضغط ،القطنية الفقرات
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 - الرياضية والتأىيؿ البدني ووكيؿ كمية التربية الرياضية لمدراسات العميا والبحوث صاباتأستاذ الإ* 
  .جامعة جنوب الوادي

 .جامعة جنوب الوادي - كمية التربية الرياضية -باحثة ماجستير بقسـ عموـ الصحة الرياضية * 
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 لا قد مفاجئ ضغط تحت  المنطقة ىذه في العضلات يضع السريع الدوراف او كالانحناء مفاجئة

 إلي ىذا تودى ، وقد الحركة ىذه لمواجية سريعة دفاعية تقمصات حدوث إلى ذلؾ فيودى تحتممو
 في أو الرخوة والأنسجة والأربطة العضلات في وتمزؽ شد حدوث في تتمثؿ عديدة يةباثولوج تغيرات

  (711:05.) القطنية الفقرات غضاريؼ
 البدني العلاج الوسائؿ أحد بأنيا التعويضية ( إلى أف التمرينات 0221احمد ) فتحييشير 

 او أعماؿ مختمفة تمرينات شكؿ سواء في اليادفة المقننة الحركة توظيؼ لغرض الرياضي الحركي
 بدنيا وتأىيمو لمعضو المصاب الأساسية الوظائؼ استعادة عمى لمعمؿ وذلؾ وظيفية او ميارية بدنية
 ىدفاىما إلي والتأىيمية الوقائية التعويضية التمرينات أىمية وترجع الطبيعية حياتو إلي بكفاءة لمعودة

 الوظيفية الكفاءة الى بنفسة إلي الشخص وعودة المختمفة صاباتالإ مف الوقاية وىما الأساسيف
 ممكف وقت وبأسرع والانحراؼ الإصابة حدوث قبؿ منيا يكوف ما او أقرب عمييا كاف التي والبدنية

(51:03  ) 
 تزيد  مصاحبة وظيفية تأثيرات ليا التعويضية التمرينات إلى أف(ـ0275") جماؿ  عصاـ يشير 
  زيادة طريؽ عف  المصاب لمعضو الوارد والأكسجيف الغذائي التمثيؿ وعممية  الدموية الدورة نشاط  مف
 التمرينات أف ، كماالعضمي  التعب   نواتج مف والتخمص العضلات تقوية عمى يعمؿ مما  المتدفؽ الدـ

  لممخ الحسية المؤثرات تحريؾ عمى تساعد  حيث  الحس العضمي تحسيف في  فاعمية ليا التأىيمية
 التمرينات اف الحركة، ويذكر تخص التى تنظـ عمؿ العضلات وبالتالي المخ عمؿ تنظـ وبالتالي
 المؤثرات بتكرار الحركة تنتقؿ انو حيث   المحركة الاعصاب وظيفة تحسيف  عمى  ليا القدرة التأىيمية
 (91:00ببعض) بعضيا الأعصاب  الياؼ بيف بسيولة

  الى تنشيط تيدؼ الخاصة التمرينات إف( 0273") يالغمر  وسياـ ريبك قدري"مف  ويذكر كؿ
ف ، الانسجة العضمية  المتكامؿ  العلاج في  الأساسية الطبيعية الوسائؿ أحد اليادفة المقننة الحركة وا 

 (71:01) إيجابية او سمبية كانت سواء أنواعيا بمختمؼ التمرينات عمى  يعتمد حيث ،صاباتللإ
مثؿ دراسة )احمد عبد  -تيحتأ التي -ساتاعمى بعض المراجع والدر  افطلاع الباحثإمف خلاؿ و 

ودراسة اشرؼ  (،30) (0279(،مشعؿ عويد )5()0279السلاـ عطيتو ومحفوظة بنت سميماف)
جيوجاؿ  " رونالد لينديسى، شانوف كلارؾ، (،0)(0273) عطيتو(،ودراسة احمد 1()0270عمراف)
"راينفؿ (، 31ـ()0270) "ShannOn, RonaldWLindsey  rK Gugala,Cla Danielدانيمى

                                                       Carol hartigaN(0220()02) ،ىارتيجاف كاروؿJames Rainsvilleجميز 
عمى منطقة  سفؿ الظير دوف التركيزأبمنطقة  ىتمت بشكؿ كبيرأف ىذه الدراسات إ افوجد الباحثحيث 

ـ لالحوض وكذلؾ مف خلاؿ المقابلات الشخصية الغير مقننة مع بعض  السيدات اللاتى  يعانيف مف الأ 
لمحاولة القياـ بتصميـ بعض التمرينات   افما دفع  الباحث، وىذا سفؿ الظير بسبب طبيعة  العمؿأ

 للأماـ.التعويضية  الخاصة باستدارة الحوض 



 ـ0205 أبريؿوالثلاثوف  الخامسالمجمد    -797-مجمة عموـ الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 أىداؼ البحث :
لدى   للأماـالحوض  استدارة انحراؼإلي تصميـ تمرينات تعويضية عمى  الحاليييدؼ البحث 

 السيدات ومعرفة أثرة عمى: 
 تحسيف القوة العضمية لعضلات منطقة الحوض .  .7
 لمحوض  المنطقة القطنية العجزية.تحسيف زاوية  .0
 تخفيؼ شدة الالـ . .3

 فروض البحث :
فػػي تحسػػف القػػوة   البعػػديو  القبمػػيالقياسػػيف  متوسػػطيتوجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائية بػػيف    .7

   البعديالعضمية لعضلات منطقة الحوض .لصالح القياس 
عمػػي تحسػػف زاويػػة  والبعػػدي القبمػػيالقيػػاس  متوسػػطيبػػيف   إحصػػائيةتوجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة  .0

 . البعديالحوض )منطقة القطنية والعجزية( لصالح القياس 
في تخفيؼ شدة الالػـ  البعديو  القبميالقياس  متوسطيتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  .3

   البعديلصالح القياس 
 المصطمحات المستخدمة في البحث :

 التمرينات التعويضية :
تمرينات خاصة لتصحيح عيوب جسمانية او قوامية وأىميتيا تكمف في أنيا تساىـ في إصلاح  ىى 

 (77: 73التشوىات القوامية .)
جراءات البحث  خطة وا 

  منيج البحث:
التصميـ التجريبي ) القياسات القبمية _ والبعدية(  باستخداـسوؼ تستخدـ الباحثة المنيج التجريبي 

 ة حيث إنو ملائـ لطبيعة البحث .عمى مجموعة واحدة تجريبي
 مجتمع البحث:

 لدىيعانيف مف الالـ أسفؿ الظير الناتج عف ميؿ الحوض للأماـ  اللاتييمثؿ مجتمع البحث  السيدات 
 ( سنة.05:02السيدات. المترددات عمي مركز التأىيؿ الحركي مف عمر )

 عينة البحث :
الحركػي مػف  التأىيػؿتـ اختيار عينة البحث  بالطريقة العمدية  مف السيدات اللاتي  يترددف عمى مركػز 

النػاتج عػف ميػؿ الحػوض للأمػاـ ،وبمػ   لػـ  أسػفؿ الظيػر( سنة  واللاتي  يعانيف مػف  الأ 05:02سف )
 ( سيدات بعد عمؿ  القياسات  الخاصة  بالبحث.72حجـ العينة )



 ـ0205 أبريؿوالثلاثوف  الخامسالمجمد    -790-مجمة عموـ الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 

 -العينة:شروط اختيار 
 ( .05: 02أف يكوف السف مف ) .7
 في تطبيؽ التمرينات التعويضية الخاصة بالبحث  الاشتراؾالموافقة  عمى  .0
 كتمة الجسـ ( مؤشر)القياس بيكوف مف خلاؿ اف لا يشترط أف يكوف  سببيا السمنة. .3

 (7جدوؿ)
 المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري 

   72السف والوزف والطوؿ   ف=  ومعامؿ الالتواء في متغيرات
مستوى 
الانحراؼ  الوسيط الالتواء الدلالة

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 المتغيرات القياس

 السف سنة 03.59 0.35 03.52 2.21 غير داؿ
 الوزف كجـ 95.21 0.07 90.11 2.70 غير داؿ
 الطوؿ سـ 790.00 0.00 790.22 2.55 غير داؿ

( أف معاملات الالتواء فػي المتغيػرات قيػد الجػدوؿ لعينػة البحػث ككػؿ تراوحػت  مػا 7يتضح مف الجدوؿ )
( مما يدؿ  عمي تجػانس العينػة ككػؿ فػي ىػذه 3- 3( أي أنيا انحصرت ما بيف )+2.55، 2.21بيف) 

 المتغيرات. 
 (0جدوؿ)

 المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري 
                                                                         72البحث ف=  ومعامؿ الالتواء في متغيرات

مستوى 
الانحراؼ  الوسيط الالتواء الدلالة

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
 المتغيرات القياس

القوة  الظير كيموجراـ 02.22 0.07 71.79 7.25 غير داؿ
 البطف كيموجراـ 07.01 0.23 07.21 2.51 غير داؿ العضمية

 الزاوية القطنية العجزية درجة 709.70 0.50 709.22 2.71 غير داؿ
 درجة الألـ درجة 1.22 0.25 1.22 2.22 غير داؿ
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( أف معاملات الالتواء في المتغيرات قيد الجدوؿ لعينة البحث ككؿ تراوحت ما 0يتضح مف الجدوؿ )

( مما يدؿ  عمي تجانس العينة ككؿ في 3- 3( أي أنيا انحصرت ما بيف )+7.25،  2.22)    بيف
 ىذه المتغيرات. 

 أولًا: أجيزة القياس:
 لقياس الطوؿ )بالسنتميتر (والوزف)كجـ(   Restameterجياز الريستاميتر    .7
 لقياس القوة العضمية لمظير .)كجـ(    Dynamometerجياز الديناميتر    .0
 لقياس مرونة المنطقة القطنية )سـ(            SchoPer Testاختبار شوبر .3
 اشعة اكس  لتحديد الزاوية الفقرات  .0
 (V.A.Sجياز مقياس التناظر البصرى لقياس شدة الالـ ) .5

 القياس المستخدمة فى البرنامج  : ثانياً: أدوات
 كرة سويسرية  .7
 جيـ( مالتيجياز متعدد الاغراض) .0
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استعانت الباحثة بالدراسات السابقة العربية والأجنبية والمراجع العممية المتخصصة لتحديد  .70

 1تـ وضع برنامج التمرينات التعويضية المقترحة لمدة )الفترة الزمنية الملائمة وتـ التنفيذ 
يمي ، حيث اسابيع بناءً عمى المسح المرجعي في المدة الزمنية التي يستغرقيا البرنامج التأى

تـ تقسيـ البرنامج إلى ثلاث  مراحؿ، خصصت لممرحمة الأولى أسبوعيف، بينما خصصت 
لممرحمة الثانية اسبوعاف والمرحمة الثالثة اربعة أسابيع  وبواقع ثلاث جمسات أسبوعياً، وعمى 

 ( وحدة تأىيمية.00ىذا بم  عدد الوحدات التأىيمية الكمية لمبرنامج )
 القياسات القبمية :

، وآخر 5/1/0200قاـ الباحثاف بأجراء القياسات القبمية عمي عينة البحث، حيث كاف أوؿ قياس في
 .1/72/0200قياس في 

 تنفيذ التمرينات التعويضية:
في المدة   الزمنية  لمسح المرجعيبناءً عمى ا اسابيع 1)لمدة  ةالمقترح لتمرينات التعويضية تـ وضع

ممرحمة الأولى ل خصصتالتي يستغرقيا البرنامج التأىيمي ، حيث تـ تقسيـ البرنامج إلى ثلاث  مراحؿ، 
أسابيع وبواقع ثلاث جمسات  أربعةالثالثة المرحمة و  أسبوعاف الثانية مةممرحخصصت ل، بينما يفأسبوع

 وحدة تأىيمية. (00)لمبرنامج  أسبوعياً، وعمى ىذا بم  عدد الوحدات التأىيمية الكمية
  القياسات البعدية :

            تـ إجراء القياسات البعدية لأفراد العينة عمي فترات مختمفة لكؿ مصاب عمي حسب توقيت البدء 
         ـ ، وآخر قياس بعدي في9/72/0200في البرنامج التأىيمي ، حيث كاف أوؿ قياس بعدي يوـ  

1-77-0200. 
 الإحصائية المستخدمة: الإجراءات

 المتوسط الحسابي -
 الانحراؼ المعياري. -
  zقيمة  -
 مستوى الدلالة. -
 معدؿ التغير %. -

 عرض النتائج ومناقشتيا
 :أولًا: عرض النتائج

 عرض نتائج الفرض الأوؿ : -
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  البعدي و القبمي متوسطي القياسيف  بيف إحصائية دالة فروؽ : " توجد ينص الفرض الأوؿ عمى أنو

 .تحسف القوة العضمية لعضلات منطقة الحوض .لصالح القياس البعدي "في 
 (3جدوؿ)

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي
 72ف=  لدى عينة البحث والبطفقوة عضلات الظير  في

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط  المتوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
Z 

مستوى 
 الدلالة

القوة 
 العضمية

 الظير
 2.22 2.22 02.22 كيموجراـ قبمي

0.05 2.01 
 07.22 3.52 05.99 كيموجراـ بعدي

 البطف
 2.22 2.22 07.01 كيموجراـ قبمي

3.59 2.01 
 07.22 3.52 01.21 كيموجراـ بعدي

 7.19=  2.25الجدولية عند مستوى   Zقيمة 
بيف نتائج القياسيف القبمي والبعدي لعينة البحث في  ا( وجود فروؽ دالة إحصائي3يتضح مف جدوؿ )
 ، وكانت دلالات الفروؽ لصالح نتائج القياس البعدي.لمنطقة الظير والبطف متغير القوة العضمية

 (0جدوؿ )
   72القوة العضمية لمنطقة الحوض ف= في لعينة البحث  معدؿ التغير

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرؽ بيف  البعديالقياس  القياس القبمي
 القياسيف

معدؿ 
 ع ـ ع ـ التغير%

القوة 
 العضمية

 %01.32 5.99 0.35 05.99 1432 02.22 كيموجراـ الظير
 %32.91 9.51 7.03 01.21 14.2 07.01 كيموجراـ البطف

( إلى أف معدؿ التغير في القوة العضمية لمنطقة الحوض بمغت نسبة التحسف لقوة 0تشير نتائج جدوؿ)
%( مما يدؿ 32.91البطف )%(، بينما بمغت نسبة التحسف لقوة عضلات 01.32عضلات الظير)

 عمى فعالية التمرينات المقترحة.
 :عرض نتائج الفرض الثاني -

 والبعدي القبمي القياس متوسطي  بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد:  عمى أنو الثانيينص الفرض 
 . البعديزاوية الحوض )منطقة القطنية والعجزية( لصالح القياس  تحسف ىعم
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 (5) جدوؿ

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف 
 72لدى عينة البحث ف= الزاوية القطنية العجزية  في القبمي والبعدي

وحدة  المتغيرات
متوسط  المتوسط القياس

 الرتب
مجموع 
مستوى  Zقيمة  الرتب

 الدلالة

الزاوية القطنية 
 العجزية

 2.22 2.22 709.70 درجة قبمي
5.23 2.01 

 07.22 3.52 701.05 درجة بعدي
 7.19=  2.25الجدولية عند مستوى   Zقيمة 

بيف نتائج القياسيف القبمي والبعدي لعينة البحث في  ا( وجود فروؽ دالة إحصائي5يتضح مف جدوؿ )
 ، وكانت دلالات الفروؽ لصالح نتائج القياس البعدي.الزاوية القطنية والعجزيةمتغير 

(9جدوؿ )            
 72الزاوية القطنية والعجزية ف= في لعينة البحث  معدؿ التغير

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرؽ بيف  القياس البعدي القياس القبمي
 القياسيف

معدؿ 
 ع ـ ع ـ التغير%

ة القطنية الزاوي
70.00 71.11 7.11 701.05 0.50 709.70 درجة العجزية

% 
( إلى أف معدؿ التغير في الزاوية القطنية والعجزية لمنطقة الحوض بمغت نسبة 9تشير نتائج جدوؿ )

 %( ، مما يدؿ عمى فعالية التمرينات المقترحة.70.00التحسف )
 عرض نتائج الفرض الثالث: -

 البعػديو  القبمػيالقيػاس  متوسػطي بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجدعمى أنو :  الثالثينص الفرض 
   .البعديفي تخفيؼ شدة الالـ لصالح القياس 
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 (7جدول)

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف 
 72لدى عينة البحث ف=  درجة الألـ القبمي والبعدي في

وحدة  المتغيرات
متوسط  المتوسط القياس

 الرتب
مجموع 
 الرتب

قيمة 
Z 

مستوى 
 الدلالة

 درجة الألـ
 2.22 2.22 ..04 درجة قبمي

3.55 2.01 
 07.22 3.52 0.22 درجة بعدي

 7.19=  2.25الجدولية عند مستوى   Zقيمة 
بيف نتائج القياسيف القبمي والبعدي لعينة البحث في  ا( وجود فروؽ دالة إحصائي1يتضح مف جدوؿ )

 دلالات الفروؽ لصالح نتائج القياس البعدي. ، وكانتدرجة الألـمتغير 
 (1جدوؿ )

 72لدى عينة البحث ف=  درجة الألـفي لعينة البحث  معدؿ التغير

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرؽ بيف   القياس البعدي  القياس القبمي
 القياسيف

معدؿ 
 ع ـ ع ـ التغير%

17.03 5.22 2.59 0.22 0.25 1.22 درجة درجة الألـ
% 

( إلى أف معدؿ التغير في درجة الألـ لمنطقة الحوض بمغت نسبة التحسف 1تشير نتائج جدوؿ)
 %(،  مما يدؿ عمى فعالية التمرينات المقترحة.17.03)

 ثانياً: تفسير النتائج ومناقشتيا: 
 مناقشة نتائج الفرض الأوؿ: -

( والشكؿ رقـ ) ( نجد أف متوسط القياس القبمى قوة 0(،)3بالرجوع الي نتائج الجداوؿ رقـ )
ومتوسط (07.01(لمظير متوسط القياس القبمى قوة عضلات البطف)02.22عضلات الظير والبطف )
% لمظير والبطف 01.32(وبمغت نسبة التحسف 01.21( والبطف )05.99القياس البعدي لمظير )

32.91.% 
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جع الباحثة حدوث فروؽ ذات دلالو إحصائيا وكذلؾ وجود نسب تحسف بيف القياسات القبمية وتر 

السيدات المصابيف بآلاـ أسفؿ  لدىوالبعدية لصالح القياسات البعدية في جميع المتغيرات البدنية 
 الظير مما يدؿ عمى فاعمية التمرينات المقترحة.

رامج التأىيمية عامة تيدؼ إلى استعاده الجزء ـ( أف تطبيؽ الب0279يرى إيياب عماد الديف )
المصاب بالجسـ لكفاءتو البدنية والوظيفية الكفاءة البدنية والوظيفية بحيث يؤدى الشخص احتياجاتو 

 (.30: 77البدنية والحركية اليومية بسيولة ويسر )
ء العضمي كما تؤدى التماريف الرياضية المقننة بغرض تحسيف الأداـ( 0272سميعة خميؿ)وتري 

العاـ لمجسـ وتقوية العضلات والعظاـ والمفاصؿ والأربطة، وىي حركات علاجية تقوـ عمى أساس 
عممي ومخطط لو توصؼ تبعاً لحالة المصاب بيدؼ تحفيز أو استعادة الوظائؼ الطبيعية لمجزء 

أىيؿ الجزء المصاب أو المحافظة عمي وضعو الحالي أو زيادة كفاءتو، ويتفاعؿ الجسـ معيا لإعادة ت
المصاب وغالباً ما يكوف اختيار نوع التمريف وطريقة أدائو تبعاً ليدؼ العلاج بالإضافة إلى تشخيص 

 (:۳۰۲:1الحالة ومتطمبات العلاج )
( أنيا تيدؼ كذلؾ إلى عودة العضو المصاب إلى وظائفو 0270ويضيؼ أحمد عبد السلاـ )

 (790: 5ث الإصابة. ) ومقاييسو المورفولوجية التى كاف عمييا قبؿ حدو 
التزاـ المصاب والأستمرار بالتدريب عمى وحدات البرنامج  ـ( أف0200وتذكر دعاء سعيد )

كفاءة الجياز العضمي وبالتالي  زيادة إلى التاىيمي المقنف يعمؿ عمى علاج الـ العمود الفقري ويؤدى
إنتاج  عمى قدرة العضمة في مباشرة بصورة ذلؾ تطوير القدرات البدنية نحو أعمى المستويات، ويظير

:   35العضمي ) الانقباض سرعة مف يزيد كما بالسرعة مميزة أو ثابتة أو حركية سواء كانت القوى
750.) 

ـ( أف العمود الفقري مف أىـ أجزاء الييكؿ العظمي ويعتبر الركيزة 0221حيث تؤكد إقباؿ رسمي )
جميع أجزاء الييكؿ العظمي، كما تتمركز عميو  الأساسية ويتصؿ بو بطريقة مباشرة وغير مباشرة

العضلات الظيرية الكبيرة والمسئولة عف انتصاب القامة وعمى ذلؾ فإف اعتداؿ القامة وتناسؽ جميع 
ذا كاف بو خمؿ أو  أجزاء الجسـ تتوقؼ عمى صحة وسلامة ىذا العمود وصحة العضلات المتصمة بو وا 

: 1وبالتالي يؤثر عمى الانحناءات الطبيعية لمعمود الفقري ) انحراؼ ليذه العضلات سوؼ يخؿ بالتوازف
05.) 

ـ(  أف العمود الفقري يحفظ توازف الجسـ حوؿ محور متعادؿ بيف 0271ويضيؼ حسيف صادؽ )
انحناءات العمود الفقري في مناطقو المختمفة ويقوـ بنصيب كبير في بنياف تجويؼ الصدر والبطف 

ي والطرؼ العموي والطرؼ السفمي بعضيـ البعض ويسمح بالحركة والحوض، كما يربط القفص الصدر 
في جميع الاتجاىات سواء كانت للأماـ أو الخمؼ أو لمجانب إلى جانب أنو يساعد عمى الاعتداؿ في 

 (01: 73المشي والجموس وخاصة قبؿ البموغ وينقؿ ثقؿ الجسـ مف الجمجمة إلى الأطراؼ السفمية. )
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ـ( أف القواـ السميـ يضفي حالة مف الأتزاف لمفاصؿ 0277بشير )وفى ىذا الصدد يري صالح 

الجسـ المختمفة ويسمح لمعضلات بأف تعمؿ باستمرار ضد جاذبية الأرض وتكوف في نشاط دائـ حتى 
 (02: 79تجعمو في وضعيتو القائمة.)

دفة يعد ـ(  أف العلاج بالحركة المقننة اليا0227ويتفؽ كؿ مف أسامة رياض وناىد عبد الرحيـ )
أحد الوسائؿ الطبيعية الأساسية  فى مجاؿ التأىيؿ والعلاج الطبيعى وخاصة فى مراحمو النيائية عند 
تنفيذ العلاج بالعمؿ تمييداً لإعداد الشخص المصاب لممارسة الأنشطة اليومية أو التخصصية بعد أف 

المعالجة والتأىيؿ نعمؿ عمى استعادة الوظائؼ الأساسية لجسـ الشخص المصاب وتعتمد عممية 
الحركى عمى التمرينات البدنية بمختمؼ أنواعيا بالإضافة إلى استخداـ وتوظيؼ عوامؿ الطبيعة وبعض 

 (11: 9وسائؿ العلاج الطبيعي الأخرى بغرض استكماؿ عممية العلاج والتأىيؿ إذا  لزـ الأمر. )
بدنى إنما يدؿ عمى مدى ـ( أف تحسف مستوى الأداء ال0273ويذكر محمد قدري وسياـ الغمري )

تقدـ وتكيؼ أجيزة الجسـ الحيوية عمى أداء الواجبات الحركية أثناء الوحدة التاىيمية، كما أف التغير 
في السموؾ الحركي للأفضؿ يحدث نتيجة لمتدريب والممارسة المستمرة والمنتظمة والمتواصمة وتكرار 

 (01الأداء.)
(، السيد ابو 30ـ()0202مف وساـ سراج الديف ) وتتفؽ ىذه النتائج مع دراسات ومراجع كؿ

( في أف البرنامج التأىيمي المطبؽ 00ـ()0270(، عصاـ عبد الحميد )31ـ()0203النور عوؼ )
عمى المجموعة التجريبية لو تأثير ايجابي عمى القدرات البدنية لطلاب المرحمة الإعدادية المصابيف 

ف دراسة الحالة القوامية لمطلاب بصفة مستمرة ذات أىمية باختلالات قواميو بالعمود الفقري، لذا فإ
كبرى فيي تعكس حالة النمو البدني والمستوى الصحي لدييـ، حيث أف طريقة بناء الجسـ والطوؿ 
والوزف كميا عوامؿ لا يمكف تجاىميا، بؿ إنو مف الضروري الاىتماـ بيا لتحقيؽ قواـ صحي أفضؿ 

 تحسيف الحالة النفسية للأفراد ذو القواـ السميـ. وبالتالي مجتمع أكثر تقدما نتيجة
وبذلؾ يتحقؽ الفرض الأوؿ الذي ينص عمى أنو " توجد فروؽ دالة احصائية بيف   متوسطى 
 القياسيف القبمي والبعدي  في تحسف القوة العضمية لعضلات منطقة الحوض .لصالح القياس البعدي ".

 مناقشة نتائج الفرض الثاني : 
( نجد أف متوسط القياس القبمي الزاوية القطنية العجزية 9(،)5الي نتائج الجداوؿ رقـ )بالرجوع 

 % .70.00( وبمغت نسبة التحسف 701.05( ومتوسط القياس البعدي )709.70)
ـ( أف المرونة ىي القدرة عمى تحريؾ الجسـ أو جزء مف أجزائو 0271حيث يذكر عروة عطا الله )
وتر مفرط غير مناسب لممفاصؿ والعضلات، ويعد تنمية المرونة تعد مف خلاؿ مدى حركي واسع دوف ت

أىـ متطمبات الأداء الجيد والتى تساعد عمى ظيور الانسيابية والتوافؽ عند أداء الواجبات الحركية، 
كما تساعد عمى الأداء بشكؿ يتميز بالدقة والميارة والرشاقة وبمدى حركي واسع، وترتبط مع باقي 

دنية الأخرى مثؿ القوة والتحمؿ والسرعة والتوافؽ لتكويف الأداء المثالي، وتعتبر مف الركائز العناصر الب
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تقاف الأداء الحركي بيدؼ الوصوؿ إلى المستويات العالية .) :  02التي يتأسس عمييا اكتساب وا 

703 ) 
الحركي  ـ( إلى أف زيادة المرونة يعمؿ بشكؿ مباشر في زيادة المدى0272أشارت إقباؿ رسمي )

ستعادة  لمفاصؿ الجسـ بصورة أفضؿ مما ينعكس عمى سرعة الأداء الحركي والتوافؽ بصفو عامو، وا 
 ( 72الحادثة لو.)  نحرافاتكفاءة العمود الفقري مف الا 

ـ( أف المدى الحركي لممفصؿ يرتبط بمستوى قوة 0229)  Lee and Eugeneويضيؼ
طالة العضلات المقابمة عمى المفصؿ وأف المجموعات العضلات العاممة عمى المفاصؿ في  الحركة وا 

المرونة تنقسـ إلى "مرونة إيجابية" وىى مدى الحركة الذي يحدث نتيجة انقباض العضلات العاممة 
عمى ىذا المفصؿ، و"مرونة سمبية" وىى أقصى مدى حركي يمكف أف يصؿ إليو المفصؿ بمساعدة 

 (59:  00عوامؿ التي تحدد مدى الحركة في المفاصؿ.)خارجية، وبذلؾ فإف القوة العضمية تعد مف ال
(، شيماء السيد بدراف 35ـ()0200وتتفؽ ىذه النتائج مع دراسات ومراجع كؿ مف دعاء سعيد )

(0207()75 ،)Briggis A. Straker L &Greig A(0221()في أف البرنامج التأىيمية 31ـ )
ت( وخصائص تشكيؿ الحمؿ والتي تراعي الفروؽ المقترحة لدييـ بمحتواىا سواء كانت )أجيزة أو أدوا

الفردية بيف المصابيف بالعمود الفقري قد أثرت إيجابياً وبشكؿ ذو دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي 
والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في زيادة المدى الحركي لمرونة العمود الفقري 

 المد أو الثني الايجابي.وتنمية المرونة سواء في اتجاه 
وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثاني الذي ينص عمى أنو " توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  
متوسطى القياس القبمى والبعدى عمي تحسف زاوية الحوض  )منطقة القطنية والعجزية( لصالح القياس 

 البعدى ".
 مناقشة نتائج الفرض الثالث : 
( 1.22) درجة الألـ( نجد أف متوسط القياس القبمي 1(،)1قـ )بالرجوع الي نتائج الجداوؿ ر 

 % .17.03( وبمغت نسبة التحسف 0.22ومتوسط القياس البعدي )
ـ( أنو عندما تصاب عضمة أو عظمة معينة أو رباط مف الأربطة، 0271ويذكر عزت محمود )

فإف ذلؾ يؤدي إلى وجود ضعؼ بمكاف الإصابة ويحدث تغييراً في أشكاؿ العظاـ وحركة المفاصؿ، مما 
ظ يخؿ بالإتزاف بيف أجزاء الجسـ وتفتقر العضلات إلى النغمة العضمية الصحيحة، لذلؾ يصعب الاحتفا

 نحرافاتبالقواـ الجيد في حالة الإصابة، كما أنو بعد أف تشفي الإصابة عادة ما تظير بعض الا 
، وفي حالة حدوث إصابة عادة يحدث ما يمي : وقوؼ العضو المصاب صاباتالقوامية مف آثار ىذه الإ

ور ضمور عف الحركة يسبب ذلؾ عدـ اتزاف في الحركة نتيجة زيادة الجيد عمى العضو المقابؿ، وظي
 (731: 07بعضلات ىذا العضو نتيجة عدـ حركتو.)
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ـ( أف انحراؼ أي جزء مف الجسـ لفترات طويمة يؤثر سمباً عمى وظائؼ 0200وتري دعاء سعيد )

الأنسجة العصبية وقد يحدث تغيرات في تكيؼ الأنسجة العضمية )إما بالإطالة أو بالتقصير( مما قد 
ت والتي مف الممكف أف يكوف ليا العديد مف العواقب الصحية يؤدى إلى حدوث اضطرابات في العضلا

الخطيرة، فالفرد ذو القواـ الغير سميـ يكوف أكثر عرضة للإصابة بآلاـ العنؽ والصداع وأشكاؿ كثيرة مف 
أو أخطاء بعيدا عف أي مف  انحرافاتعدـ الراحة والعكس صحيح كمما كاف القواـ صحيحا خاليا مف أى 

زداد أىمية المحافطة عمى القواـ السميـ كمما يتقدـ الفرد فى العمر حيث تصبح ىذه المشاكؿ، وت
 (35: 35عضلاتو أكثر ميلا للارتخاء والترىؿ واتخاذ الأوضاع القوامية الخاطئة.)

ـ( أف القواـ السيئ لو تأثير مباشر عمى المفاصؿ والعضلات 0273كما يري عبد الرحمف زاىر )
القوامية بالعمود الفقري يقمؿ مف كفاءة عمؿ المفاصؿ والعضلات   نحرافاتالا والعظاـ حيث أف الإصابة ب

العاممة في منطقة الانحراؼ سواء كاف ذلؾ مف الناحية الوظيفية أو الميكانيكية، فإصابة الفرد بانحراؼ 
الالتواء الجانبي مثلًا يعرض غضاريؼ العمود الفقري لحدوث ضغط عمى أحد جانبية يفوؽ الضغط 

قع عمى الجانب الآخر ، كما أف ىذا الانحراؼ يصاحبو حدوث خمؿ في الشدة العضمية عمى جانبي الوا
الجذع، فإف كاف الانحراؼ لجية اليميف فإف ذلؾ يؤدى إلى قوة وقصر عضلات الجانب الأيمف عف 
عضلات الجانب الأيسر، وىذا بدوره يؤدى إلى حدوث خمؿ وظيفي وحركي في الجسـ عامة وفى منطقة 
وجود الانحراؼ خاصة، كما أف استمرار وجود الانحراؼ ووصولو لممرحمة التكوينية يؤدى إلى تشكيؿ 
العظاـ في أوضاع جديدة تلائـ الانحراؼ الموجود، كما أف استمرار وجود التشوه يؤدي إلى تشكيؿ 

( Ray-Xة )العظاـ في مرحمة جديدة تلائـ التشوه الموجود، فقد أثبتت بعض القياسات باستخداـ أشع
 (703: 71وجود تغيرات عظمية وغضروفية مصاحبة لمتشوىات القوامية إذا أىمؿ علاجيا وتأىيميا.)

ـ( أنو مف الأىمية ضرورة استكماؿ علاج وتأىيؿ مصابي العمود 0220يوضح محمد الشحات)   
الفقري وذلؾ مف خلاؿ البرامج التأىيمية البدنية الحركية، حيث أف ىناؾ نسبة كبيرة مف المصابيف 

ـ لمتأىيؿ الذيف تـ علاجيـ جراحيا أصيبوا بعد ذلؾ بآلاـ أسفؿ الظير المزمنة لفترة طويمة لعدـ خضوعي
 (30: 01) البدني بعد الجراحة.

ـ( أف عضلات البطف تمعب دورا بارزا في تدعيـ الفقرات القطنية وذلؾ 0275ويرى محمد فتحي )
بامتصاص لمجيد المفرط الذي يمكف أف يقع عمى ىذه الفقرات، وعندما يحدث ترىؿ وضعؼ في 

ف ذلؾ ترسب الدىوف في منطقة البطف مما عضلات البطف فإف العمود الفقري يميؿ إلى الأماـ وينتج ع
يخؿ بتوازف منطقة الجدع، وتعتبر عضلات البطف مف العضلات التي تميؿ إلى الضعؼ والقصر إذا ما 

 (700:  01أىممت وىو ما يعطي الإحساس بالتصمب في المنطقة القطنية.)
الديناميكية تساعد ـ( أف ممارسة التمرينات التاىيمية الاستاتيكية و 0221ويضيؼ محمد حمدي )

عمي تحسف القوة العضمية لمختمؼ عضلات الجسـ عامة وعضلات المنطقة القطنية وعضلات الظير 
خاصة، ويعمؿ عمى زيادة مرونة المفاصؿ ومطاطية العضلات، مما يقمؿ الضغط الواقع عمى الغضاريؼ 
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لؾ إلي إزالة الضغط الواقع المصابة بالظير سواء أعمى الظير أو بالمنطقة القطنية، وبالتالي يؤدي ذ

 ( 795:  09عمي الأعصاب وتخفيؼ مستوي الألـ لممصابيف بالاختلالات القوامية.)
ـ( أف الحركة يمكف أف يستغنى بيا عف جميع وسائؿ العلاج 0279ويضيؼ عبد الباسط صديؽ )

لحركة المقننة الأخرى، إلا أنو لا يوجد دواء واحد يستطيع أف يحؿ محؿ الحركة، لذا يعد العلاج با
اليادفة أحد الوسائؿ الطبيعية الأساسية فى مجاؿ التأىيؿ والعلاج الطبيعى وخاصة فى مراحمو النيائية 
عند تنفيذ العلاج، تمييداً لإعداد الشخص المصاب لممارسة الأنشطة التخصصية بعد أف نعمؿ عمى 

 (703: 71استعادة الوظائؼ الأساسية لجسـ الشخص المصاب.)
ـ( أف الانحناءات الطبيعية بالعمود الفقري التي تقع في الحدود 0271دحت قاسـ )ويشير م

± 0.31، كما تتراوح متوسط الزاوية الظيرية 750.95± 5.95الطبيعية تراوح متوسط الزاوية العنقية 
، ومع زيادة أو نقصاف في ىذه 751.95± 7.35، بينما تراوح متوسط الزاوية القطنية 755.20
ث الانحراؼ القوامي، ويمكننا عف طريقيا التعرؼ عمى حدود الزوايا الطبيعية والمقارنة الحدود يحد

ـ( أف متوسطات القياسات القبمية لزاوية 0272القوامية، وتضيؼ سميعة خميؿ ) نحرافاتبينيا وبيف الا 
تحدب المنطقة العنقية والظيرية والقطنية عندما تنقص عف المؤشرات الطبيعية يدؿ عمى زيادة في 

الظير ويصاحبو زيادة بتقعر التجويؼ القطني والعنقي، حيث أنو في الغالب ما يصاحب انحراؼ 
استدارة الظير زيادة في الانحناء القطني حفاظا عمى التوازف بالجسـ، وغالبا ما يصاحب التجويؼ 

طالة، القطني بروز البطف عف الحدود الطبيعية حيث تضعؼ وتترىؿ عضلات البطف فيحدث ليا است
 (751:  37فيصاحب ىذه الحالة تقعر غير طبيعي في المنطقة القطنية.)

لاستقامة الجذع بأنيا الحالة التي  المثاليةـ( أنو يمكف وصؼ الصورة 0271ويرى محمد وائؿ )
لا تتحمؿ معيا الأربطة والمفاصؿ والفقرات العمود الفقري إلا الحد الأدنى مف الإجياد، وتعد ىذه الحالة 

العمود الفقري ودرجة الشد العضمي الواقع عمى العضلات  انحناءات فبيىي انعكاس لمتوازف  اليةالمث
 (32: 32).والأربطة والقوة العضمية التي تتمتع بيا مختمؼ العضلات بمناطؽ العمود الفقري

(، شيماء السيد بدراف 70ـ() 0271وتتفؽ ىذه النتائج مع دراسات كؿ مف بعيط رضواف )
( في أف التمرينات التأىيمية ليا تأثير ايجابي عمى 00ـ() 0271(، رحمة عبد التواب )31ـ()0207)

صلاح  درجة الألـزيادة المدى الحركي لمرونة العمود الفقري والذي أثر بالتبعية عمى تحسيف  وا 
 القواميو لمسيدات المصابات. نحرافاتالا 

( أف ممارسة التمرينات البدنية الحركية تساعد عمي  00ـ()0225كما تري فتفت عبدالله )
 .تخفيؼ آلاـ أسفؿ الظير وتنمية القوه العضمية ومرونة المنطقة القطنية

 متوسطيف وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثالث الذي ينص عمى أنو " توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بي
 ". البعديفي تخفيؼ شدة الالـ لصالح القياس  البعديو  القبميالقياس 
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 الاستنتاجات والتوصيات
 اولًا: الاستنتاجػػػػػػػات:

التمرينات التعويضية أدت إلى تحسف في المتغيرات البدنية قيد البحث لدى السيدات  .7
 المصابيف باختلالات قواميو بالحوض.

القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية كما ىو موضح وجود نسبة تحسف بيف  .0
 مف متوسطات قياسات السيدات كما موضح في الجداوؿ.

السيدات وبمغت  لدىالتمرينات التي تتناسب مع طبيعة الأداء أدت إلي تخفيؼ الألـ  اختيار .3
 %.17.03نسبة التحسف 

الألـ السيدات المصابيف باختلالات قواميو إلى تحسيف درجة  أدىالبرنامج التأىيمي المقترح  .0
 بميؿ الحوض.

إلى تحسيف )زاوية منطقة القطنية ومنطقة عجزية( المصابيف  أدىالبرنامج التأىيمي المقترح  .5
 السيدات. لدى

التنوع في التمرينات التعويضية المستخدمة المناسبة باستخداـ الأدوات والأجيزة التي زيادة  .9
 الحوض .القوة العضمية لعضلات 

السيدات المصابيف في  لدىالتمرينات التعويضية المقترحة أدت إلى تحسيف القوة العضمية  .1
 منطقة الحوض.
  ثانياً: التوصيػػػػػػػات: 

 في ضوء النتائج التي تـ التوصؿ إلييا تتقدـ الباحثة بالتوصيات التالية :
بالتمرينات التأىيمية المقترحة لما ليا مف تأثير ايجابي عمى تنمية بعض القدرات  الاسترشاد .7

( قدر زاوية منطقة القطنية ومنطقة عجزيةعلاج ميؿ الحوض للأماـ خاصة )وكذلؾ البدنية، 
 الإمكاف.

 قوامية أخري. انحرافاتوكذلؾ عمى أنواع  مختمفة مراحؿ سنية الدراسات عمى مف المزيد إجراء .0
جراء ضرورة عمؿ متابعو دورية و  .3 والقوامية وعمؿ دراسات مسحيو عمي  البدنية القياساتا 

 قواميو . انحرافاتبفترات زمنيو لمكشؼ عف السيدات 
قد تصيب  التيالقوامية  نحرافاتالا ضرورة ممارسة الأنشطة الرياضة لمحد والوقاية مف  .0

 السيدات نتيجة بعض السموكيات الخاطئة.
بمكاف واحد لفترات طويمة بدوف أخذ قسط مف الراحة وممارسة التمرينات تجنب الجموس  .5

 الرياضية.
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ضرورة توعية المدرسة  بالعادات القوامية الصحية والسميمة عند المشي أو عند التواجد  .9

 القوامية.  نحرافاتثقيؿ لاف إىماليا يؤدي إلي ظيور بعض الا  شيءبالمنزؿ أو عند حمؿ 
 القوامية. نحرافاتالا يفية تستيدؼ الحد والوقاية مف وضع برامج إرشادية تثق .1

 المراجع:
التدليؾ الضغطي والتمرينات الثابتة عمى حالات  استخداـ تأثيرأحمد عبد السلاـ عطيتو :" .7

 (0273لكبار السف ".) القطني الغضروفي الانزلاؽ
لتحقيؽ التوازف أحمد عبد السلاـ عطيتو: تأثير تمرينات تأىيمية مقترحة باستخداـ الأثقاؿ  .0

العضمي بعد إصابة عضلات خمؼ الفخذ بالتمزؽ ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية 
 ـ(0270الرياضية ، جامعة الاسكندرية ، )

لحالات الانزلاؽ  تأىيميةبرنامج تمرينات  تأثيرأحمد عبد السلاـ ،محفوظة بنت سميماف :"  .3
 (0279ات بسمطنة عماف ".)بعد الولادة لدى السيد القطني الغضروفي

والتمرينات الثابتة عمى حالات  الضغطيالتدليؾ  استخداـ تأثيرأحمد عبد السلاـ عطيتو :" .0
 (0273لكبار السف ".) القطني الغضروفي الانزلاؽ

الأثقاؿ لتحقيؽ  باستخداــ( : تأثير تمرينات تأىيمية مقترحة 0270أحمد عبد السلاـ عطيتو) .5
ابة عضلات خمؼ الفخذ بالتمزؽ ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التوازف العضمي بعد إص

 ـ(0270التربية الرياضية ، جامعة الإسكندرية )
أسامة رياض ، ناىد أحمد عبد الرحيـ : القياس والتأىيؿ الحركي لممعاقيف ، دار الفكر العربي ،  .9

 ـ(0227القاىرة . )
والتأىيؿ الحركي لممعاقيف ، دار الفكر العربي ، أسامة رياض ، ناىد أحمد عبد الرحيـ : القياس  .1

 ـ(0227القاىرة . )
 القطني الغضروفي الانزلاؽ مصابيوالتمرينات عمى  الضغطيالتدليؾ  تأثيرأشرؼ عمراف :" .1

(."0270) 
 ـ(0221إقباؿ رسمي محمد : القواـ والعناية بأجسامنا ، دار الفجر لمنشر والتوزيع  ،.) .1
مج علاجي مقترح عمي تخفيؼ آلاـ المنطقة العنقية لمسيدات ما بيف إقباؿ رسمي محمد : برنا .72

(عاما ، مجمة التربية البدنية وعموـ الرياضة ، كمية التربية الرياضية بنات 05-02سف )
 ـ(0272بالجزيرة ، جامعة حمواف . )

اعة ،دار الوفاء لدنيا الطب7القوامية، ط نحرافاتإيياب محمد عماد الديف : برامج تأىيؿ الا  .77
 (0279،الاسكندرية،. ف)



 ـ0205 أبريؿوالثلاثوف  الخامسالمجمد    -715-مجمة عموـ الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
العمود الفقري وأثره عمي بعض المتغيرات  انحراؼبعيط رضواف : إعداد برنامج تأىيمي لعلاج  .70

سنو في الجزائر ،  70-70تلاميذ المرحمة المتوسطة فئة  لدىالأنثروبومترية والصفات البدنية 
 ـ(0271، مارس ،. )33، العدد  والاجتماعيةبحث منشور ، مجمة الباحث في العموـ الإنسانية 

، 7عنقي ( ط –حسيف محمد صادؽ داود : العلاج الحركي لتخفيؼ ألآـ العمود الفقري ) قطني  .73
 ـ(0271القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر . )

 ـ(0272سميعة خميؿ : العلاج الطبيعي الوسائؿ والتقنيات ، شركة ناس لمطباعة، القاىرة ) .70
العمود الفقري وعلاقتيا بالكفاءة الوظيفية لمجياز  نحرافاتمسحية لا شيماء السيد بدراف: دراسة  .75

أطباء الأسناف ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية بنات ،  لدىالتنفسي وثبات الجسـ 
 ـ.(0207جامعة حمواف،)

ة صالح بشير سعد : القواـ وسبؿ المحافظة عميو ، دار الوفاء لدنيا الطباعة النشر ، الاسكندري .79
 ـ(0277)
 (0271)العربيزينب خميفة ،عمى ذكى  : "تربية القواـ ،دار الفكر  ،يعباس الرمم .71
الرياضية برامج التأىيؿ  صاباتعبد الباسط صديؽ عبد الجواد : الجديد في العلاج والتأىيؿ للإ .71

 ـ(0279، الإسكندرية . ) 0والعلاج ، ماىي لمنشر والتوزيع ، ط
( سنة في 77-9القوامية السنية ) نحرافاتالا  انتشارعبد الرحمف عبد الحميد زاىر : معدؿ  .71

تشخيص وعلاج ، بحث منشور ، وحدة بحوث جامعة المنصورة ، المنصورة –محافظة الدقيمية 
 ـ(0220. )

ماف عروة عطا الله : إعادة التأىيؿ وبرامجو في المجاؿ الرياضي ، دار أمجد لمنشر والتوزيع ، ع .02
 ـ(0271، الأردف . )

 ـ(0271عزت محمود عادؿ الكاشؼ : مقدمة في الطب الرياضي ، مركز الكتاب لمنشر ، مصر) .07
 لدىالعمود الفقري  انحرافاتعصاـ عبد الحميد : تأثير التمرينات التأىيمية المائية عمي بعض  .00

، جامعة جنوب   ( سنة ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية70-72المرحمة العمرية )
 ـ(0270الوادي ،. )

الأساسية العممية  لمتمرينات  البدنية والعروض  الرياضية "دار  المبادئفتحي احمد ابراىيـ   : " .03
 (0221الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ،جامعة الاسكندرية . )

مرضي تخمخؿ العظاـ عند  لدىفتفت عبد الله صوفي : برنامج تمرينات علاجية لتحدب الظير  .00
( ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة حمواف 52-05السيدات مف سف )

 ـ(0225،. )



 ـ0205 أبريؿوالثلاثوف  الخامسالمجمد    -719-مجمة عموـ الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
القوامية الشائعة لدى طلاب كمية  نحرافاتالا وحساـ بركات  :" يماجد مجمى ومحمد الينداو  .05

جامعة  ،والاجتماعيةالإنسانية  التربية الرياضية فى الجامعة الأردنية "مجمة اليرموؾ لمعموـ
 ( 0221اليرموؾ ،عماف ،الاردف) 

الرياضية ، دار النشر  صاباتالعممية في التأىيؿ العلاجي للإ الاستراتيجيةمحمد حمدي أحمد  :  .09
 ـ(0221المكتبة الأكاديمية ، القاىرة،. )

، مصر . ، دار الفكر العربي 9محمد فتحي ىندي  : عمـ التشريح الطبي لمرياضييف ، ط .01
 ـ(0275)
، دار المنار  البدني والتأىيؿالرياضية  صابات: الإ  ي، سياـ السيد الغمر  يبكر  قدريمد مح .01

 (0273لمطباعة ،القاىرة . )
"، دار الفجر  لمنشر والتوزيع  محمد محمد الشحات  : "القواـ السميـ طريقة إلى حياة أفضؿ .01

(0271) 
 الانزلاؽالوسائؿ المصاحبة عمي مصابي  اـاستخدمحمد وائؿ : أثر برنامج تأىيمي مع  .32

الغضروفي القطني ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا ،. 
 ـ(0271)
برامج عممية رياضية ، دار الفكر العربي ، مصر .  صاباتمدحت قاسـ  :التأىيؿ الحركي للإ .37

 ـ(0271)
أسفؿ الظير لدى  ـالآلاتمرينات البيلاتس عمى  باستخداـ  تأىيميبرنامج  تأثيرمشعؿ عويد :" .30

 (0279الفرساف بدولة الكويت ".)
 الأردنيةلتربيو القواـ ، دار الفكر ، المممكة   التأىيميةناىد أحمد عبد الرحيـ : التمرينات  .33

 ـ(0277الياشمية . )
 انحراؼحديثة عمي بعض أدوات رياضية  باستخداـوساـ سراج الديف : تأثير تدريبات تأىيمية  .30

استدارة أعمي الظير لتلاميذ المرحمة الإعدادية ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية بنيف ، 
 ـ(0202جامعة الاسكندرية ،. )

دعاء سعيد محمد نجيب : تأثير التمرينات المائية التأىيمية عمي إصابة الانزلاؽ الغضروفي  .35
كبار السف ، رسالة ماجستير ، كمية التربية  لدىدنية بالفقرات القطنية وبعض المتغيرات الب

 ـ(0200الرياضية بنات، جامعة حمواف . )
 الانزلاؽلحالات  تأىيميةأحمد عبد السلاـ، محفوظة بنت سميماف  :" تأثير برنامج تمرينات  .39

 (0279بعد الولادة لدى السيدات بسمطنة عماف ".) القطني الغضروفي



 ـ0205 أبريؿوالثلاثوف  الخامسالمجمد    -711-مجمة عموـ الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
الجانبي وبعض  الانحناء انحراؼثير برنامج تمرينات تأىيمية عمي السيد أبو النور عوؼ : تأ .31

( سنة ، رسالة ماجستير ، كمية تربية رياضية ، جامعة 70-1القدرات الحركية للأطفاؿ مف )
 ـ(0203بنيا. )
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