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 صح

: لقوامية ا الناحية من(1)
 «و««««دم

 الفقرى العمود انحناءات لزوايا عالية لة لا د ذو كبير تحسن البرنامج أشر
9 ر٤٣ لعنقى التقعرا فى المعيارى الانحراف وصل فقد الجسم ثبات رجة ود

 معنوى فرق ذات رأى0 ا معنوية مستوى عد لك وذ بعدى آرا ه الى قيلى
• عالى

 فى أما را٠٣ قبلى المعيارى الانحراف (كان٤ الظهر) ب تحد لك وكذ
 معنوى فرق ذات أى ر01 معنوية مستو عد وأيضا ره٤1 أصبع البعدى

• الى

 فى °ر· و الى٥ ر٨7 القبلى المعيارى الانحراف تقدم القطنى التقعر فى بينما
 عالى· معنوى فرق ذات مرتفع معنوية مستو سجل قد يكون لك وبذ البعدى

 ا«

،

 بعد تحسن سجلت فقد الرأسى لمحور ا على الحوض ميل لزوايا بالنسبة أما
• عالية احصائية لالة ذود ±لى المعنوية مستو وكان البرنامج

 ملحوظ تحسن خلهر فقد الفقرى العمود انحنا"ات بشكل تتأثر الجسم ثبات ودرجة-
 ا"ر· معنوية سستوى عد عالية احصائية لالة د وأعطى الدرجة ه هذ فى

 الظهر(: عضلات قوة) والوظيفية الانشروومترية الناحية من(٢)

 ن

 قبل المينة)المجموعين( اخراد لجميع ،القياسات هذ فى النتائج أوضحت
 ، الطول من كل بين معنوى فرق هناك أن العلاجى البرنامج وبعد

 بينما عالية لالةاحصاعية ذود الفرق وكان الظهر عضلات قوة وقياس والوز
• هن الد نسبة قياس فى قط فرق ك هنا يكن لم

 ن



 )ت٠٢

: الفسيولوجية الناحية (من٣)
 ب

 استعفاء(: دقاعق بلاء )يمد: أولا

 الراحة وقت العلاجى البرنامج ويمد قبل الفسيولوجية القياسات أظهرت
 بسين ر· ا مستوي احايةعاليةعن ودلالة ذ معنوى فرق العينة أفراد لجميع

 الاوسجين واستهلاك ه النيي ه الرثية التهية
 لك وكذ القلب( دقا )عدد النبش على وكجين الا واستهلاك ،

 الأيض استهلاك معدل

 ثانى ه التنفس ل ممد من كل بين معنو فرق يسجل لر بينما
 التتفس معادل وأيضا الكريين ألسيد

 المتحرك(: البساط على )التدريب الممل وقت: ثانيا
« ص سني

 أفراد لجميع البرنامج ويحد قيل الفسيولوجية القياسات يعى أهارت
 متوى عند عالية احصائية لة ادلا ذ معنوى فرق وجود الى الممل وقت المينة

 التنفس معدل بين امر· القلب قات د ل وسعد

 دلالة ذات معنوى فرق هناك يكن لم الفسيولوجية القياسات باقي بينما
• أحاية

 الحمية(· الرفة)المسمة حالة ناحية من(٤)
 ههه8 ه8 ججهججججج8هههه8جججه8هههه8هههههه8جهههههه٣·

 البرنامج وعد قبل العينة أفراد لجميع الرئة حالة اختبارات أوضحت نقد
 سمة أقى بين ر· ا متوى اليةعد ء احصائية دلالة ات ذ معنوى فرق
 ه الندفة الحيية السمة ، حيية

• شهيق تدفق أقى

• الجانبي الانحناء لانحراف بالنسبة٤

: القوامية الناحية من ا
 درجات تحصن في واضحة دلائل البرنامج أظهر

 البرنامج قبل كان فقد ، الجانبى بالانحناء المصابات مجموعة بستات



 ا٠٣

 بنبة الاولى الدرجة من الجانبي الانحناء انحراف لديهن من نبة
 تحسنت بينما%٤ ه الثالثة والدرجة ،٦٤6 الثانية الدرجة ،%٥٢

 مالية أرقاما سجلن حتى لمالاجية ا التمرينات البرناج تنفيذ بعد حالتهن
 أما ،%٦٨ نسيتهن الطبيعي المستوى الى وصل فقد التحسن فى

 الثالث الهدف يحقق وهذا ،٦٤ والثانية ه%٢8 الأولى الدرجة
• للبحث

 الظهر(: مضلات قوة) والوظيفية الاتثريترية الناحية من ا

 الاننا· لمجموعة الظهر عضلات وقوة الانشرويرميترية القياسات أوضحت
 وقوة والزن الطول بين عالية احصائية لة لا د ات ذ معنوى فرق الجانى
• فقط معنوى فرق هناك كان هن الد نسبة فى بينما الظهر مخلات

: الفسيولوجية الناحية من-٣

 استشفا"(: دقاتى ثلاث )بعد الراحة وقت: أولا
»

 وقست الجانبي الانحناء لجمعة الفسيولوجية القياسات بعى بينت
 احصائية دلالة ات ذ معنوى فرق هناك أن البرنامج يعد قبل الراحة
 الائجين استهلاك الاية القياسات وفي ، اعر· مستوى من مالية

 ومعدل القلب( دقات عدد) النبض علي الاكجين استهلاك ه
 أما ه النبي عند. فقط معنوى القرق كان بينما ه الأيض استهلاك

• قط معنوى فرق هناك يكن لم اقيوليجية القياسات باقى

: الممل وقت: ثانيا
»

 الجانى الاننا" لجوة اقسيولوجية القياسات بعى أظهرت
 عالية احصائية لة ودلا ذ معنوى فرق البرنامج ممد قبل المدل وقت
 ل ممد) النبي ، التنفس معدل عند ر· ا متوى عند

 يكن لم الفسيولوجية القياسات باق أما• القلب( دقات
• قط معنوى فرق هناك



١٠٤

 الرئة: لحالة بالنسبة٤
،

 البرنامج ويعد قبل الجانبى الانحناء لمجرمة الرئة عالة اختبارات أوضحت
 حيية سمة أقى بين احصايةعالية لة لا د أت ذ معنوى فرق

 شهيق· أقىتدفق ه الندفمة الحمية السمة

: الظهر تحدب زيادة لانحراف بالنسبة٤

: لقوامية ا الناحية أولا

 قبل ،الظهر تحد زاوية قياس فى خاصة التوامية اناحية من النتائج بينت
 بزيادة المصابات مجموعة وفى ر· مستوىا اايةعاليةعند لة لا د ويعده البرئاج
 الطبيعى عن الزيادة المستوى فى اللافى الطالبات كانتعدد فقد الظهر· تحدب

 التحدب فى بينما ه البعد القياس فى تلاشت ثم ه طالبة(١٦) العنقى التقعر فى
 طالبة(٢٥ الانحراف) هذا لديهن اللافى الطالبات عدد بلغت فقد الظهرى

 القياس فى حالتهن وتسمنت الأولى رجة الد من انحراف ذات العينة( أفراد )مدد
• التحدب هذا في الطبيعى للمترى صلن حتى البعدى

 تقمر بزيادة مايون العينة ه ه أفراد من طالبة(٢١) هدد هناك كان كما
 للمستو وصلن حتى ه البعد القياس في جميعا حالتهن وتمنت ء القطنية المنطقة

• الطبيعى

 الظهر(: علات قوة والوظيفية) الانثرويترية الناحية: ثانيا
 جرج

، ،،، ا،
 الظهر ب تحد مجمعة في الظهر مضلات وقوة الاثثرويريترية النتائج أظهرت

4 الوزن ه الطول بين مر· ا معنوى متوى عند عالية اصاعية دلالة ا ذ معنوى فرق
• قط معنوى فرق هناك يكن فلم الدهن لنسبة بالنسبة بينما الظهر. قوةعخلات

: الفسيولوجية الناحية: والثا
 م

 استشفاه(: والادقاى )بمد: الراحة وقت: أولا
 الراحة وقت الظهر ب تحد لمجموعة الفسيولوجية القياسات بعي بينت

 بين "ر مستوىا عند عالية احصائية دلالة هناك أن البرئاج ممه قبل



 »رب٥ د

 ومعدل الائجين واستهلاك الرثية التبية
 بين "ر متوى عند معنو فرق هناك كان بينماً• ألأيض استهلاله

 التلب( دقات عدد) النبض على الاكجين استهلاك ومعدل النبض
 معنو فرق هناك تسجل لم الفسيولوجية القياسات باقى أما•)(

• بهني

: المدل وقت: ثانيا
 ب

 تحدب لجهة البرنامج ويمد قبل الفسيولوجية القياسات بمى أوضحت
 اللب( دقات )عدد النيي بين -ر" ا مستوى عند عالية احصائية دلالة الظهر

 ل معد بين متوى«ر· نقطعن معنوى فرق هناك كأن بينما
 لم القياسات باقى أما• الاكسجين واستهلاك التتغس
• اصاية دلالة أى تجل

: الرقة حالة ناحية من: رابحا
٠ ا،»٠ ،د ا

 فر البرنامج ويعد تبل الظهر تحدب ة تهاد لجمعة الرثة حالة اختبارات بينت
 والسمة حمية سمة أقى بين عالية احصاية لالة د ذات معنوى
 شهيق وأقى المندفعة الهية

: كالآتى وهى ه الارتباطات بعض وجد أنه البمايضا نتائ من
 ن ر

9 هه<"4 ج٣ج٣جهد

• الجانبى الانحناء أولا
 ب

 فى والقرق البرنامج يعد قبل الجانى الانحضا" رجات د بين القرق ا
• البرناج معد قيل الأكسجين استهلاك

 آر·- الارتباط
 ر· ا معنية متوى عند هر؟٩٦• الممتية رورجة

 مة أتقى بين البرنامج يمد قيل الجانبى الانمنا" درجات بين القرق٢
• البرنامج ويمد قبل حيية

6 فار· ء  ر·٦-



١ ه٦

: الظهر تحدب: ثانيا
 ن ،

 البرنامج معد (قبلF) الظهر تحدب انحراف زيادة بين الفرق ا
 البرنامج معد قبلK السستوكالرأسى على الحوض ميل رجة د بين والغرق

 بعدى قبلى

Rر٢٩ د 

T=را٤٥٣ 

Rر٩٨ د 

 ر٣٨٤=٤

 البرنامج ويعد (قبلK) الظهر تحدب رجة د فى الفرق بين ا

·( P )  البرنامج وعد قببل الجسم ثبات ودرجة

 م ى٩١4 م. اب و

R،ارب٤ Rا"ر- د 
Tر٩٥ ن د ر-٦٧٨ د· 

 البرنامج يعد قبل( )ر الظهر تحدب درجة فى الفرق بين الارتباط٣
VC) حيوية سعة واقصى معا MAX)معا البرنامج معد قبل •

R=ر·٤٦ 

 °ر·) معنوية متوى عند٢ ر٤٨٤=2

 البرنامج يعد قبل(K) الظهر تحدب فى الفرق بين الارتباط٤
VC) حيوية سعة واقى MAK)البرناج وعد قبل •

 بعدي

R=ار-٣ 

 ر<٦٢٨=٢

 ا،٠٩ا

 قبلى
R=ر-٩٤ 

 ر١٩٢<٤



٢١ م

 النتائج مناقشة
 صج

• لقوامية ا القياسات
 ددن

 ساعد قد المقتن العلاجى البرنامج أن عرضها السابق النتائج من يتضح
 ية فرد فروق هناك كانت حيث البحث قيد لقوامية ا التشوهات علاج على جيد بشكل
 وبعد قبل لتلميذات حالة! بين ا"ر· معنوية مستوى عغد احصائية دلالة ذات

 أشر ما ه الظهر تحدب زيادة ، الجانبى الانحناء انحرانى لعلاج لمقتن ا البرناج

 تعكس التى المرأًة هى الجسم ثبات رجة د لان نظرا الجسم شبات رجة د على مجموعة فى
 أوصى ولهذا ، مباشر بشكل لفرد ا قوام د تحد لتالى وبا تواميا لفقرى ا العمود حالة

 الوز لتخفيف خاصة تمرينات أدا" بضرورةAn عقy(١٩٧٩) اندرى من كل
HofRAn (١٩٧9)  هوفمان أعار كما ه لمنحرف ا القوام وتصحح وتقوية مرونة وزيادة

 السليمة الحركة أن به موضحا بالتمرينات الطبى العلاج أهمية مو"لغاد،الى احدى فى
(١٩٤٢ وكينز) ، كيفوس من كل أوصى لك كذ ء الجسم لانحرافات علاج أحسن هى

Kuphuth & W1okensلبرنامج لمتابعة ا مع فرد لكل قوامى اختبار اجرا" بضرورة 
 بحث (فى١٩٤٩) بارسلاقل أوضح أيضا القوامية الانحرافات لاصلاع علاجية تمرينات
 وضع بين العلاقة لمعرفة اسنة٧:٥ من المدارس تلاميذ من كبير عدد على أجر
 الملاجية بالتمرينات لحركى النشاطا أن فأستنتج الفقرى العمود وانحناءات الجسم

• الأفقى الوضع والحوضى لفقرى ا للعمود انحدار زاوية أقل أظهرت

 ؟ الجانبى الانحناء انحراف مجموعة أ

 ومستويات درجات تحسن فى واضحة لاثل د البحث نتائج أظهرت
 من انحراف لديهن من نسبة كانت فقد ، الانحراف بهذا لمصابات ا مجموعة
 مجموع من٤ الثالثة رجة والد٤٤2 لثانية ا لدرجة ا ومن ؟ه% الاولى الدرجة
 حالتهن وتحسنت الطبيعى المستوى من أحد بينهم يكن ولم العينة أفراد
 ومن العينة أفراد من%٦٨ بنسبة لطبيعى ا للسستوى وصلن حيث كبيرا تحسنا
 مع هذا يتغق%٤ الثانية الدرجة مستوى ومن"٢٨ الاولى لدرجة ا مستوى



 ا٨ ن

 بعض وضعف القوام بين علاقة هناك أن نتائجها أعبت التى لدراسات بعضا
 أثبتت حيث(١٩٥٧)Cfox فوكس دراسة وسنها العضلية المجموعات

 لأحد الحوض وميل القطنى والتقعر لبطن ا عضلات ضعف بين علاقة وجود
• الجانبين

 الى الفقرى للعمود لجانبى الانحراف! هذا فى لنتيجة ها هذ وتعزى
 الدرجة وبداية الاولى رجة الد من كانت العينة٠ هذ لدى الانحراف رجة د أن

 يسيط وضعف العضلية لنغمة يمسا فيها القواس الانحراف أى الثانية
 المناسبة العلاجية التمرينات ممارسة فى ينحصر وعلاجه ريطة والا لعضلات ا فى

 لطويلة ا لعضلات ا وتقصير تقوية وهو العلاج من الهدف لتحقيق بانتظام

 الفقرى العمود مرونة مع لتقعر ا جهة العضلات تقوية التحدب جهة الضعيفة

 ليستقيم الفقرى العمود جانبى على العضلى التوازن تحقيق يمكن وهذا أيضا

• الحوض على الجذع

 القوى توازن نسب أن(١٩٦٦)Hetohins هيتشن لك ذ وأكدت
 القوام تناسق فى هلم عامل تعتبر للجذع والباسطة القابضة لعضلات ا يين

 نظرا المدارس طالبات بين لانتشار ا واسع الجانبى الانحراف هذا وان خاصة
 ويونج فوكس من كل أشبت لك كذ ه سليمة الغير القوامية ات للماد

na @uoungه Foxالقواسية الانحرافات مجال فى بحشها فى 
 انتشارا أكثرها كان العينة افراد بين ظهرت لتى الانحرافاتا من العديد ان

• الفقرى للعمود الجانبى الانحناء انحراف

 حمل طريقة الى الانحراف هذا (سبب١٩٧٨)Ke ذ كيم وأرجع
 كذلك التلميذ· لنمو ملائمة الغير المدرسية المقاعد او المدرسية القية

 بأنواع مرتبط لقوام ا اختلال ذكرأن(١٩٧٣) وكرامارمكوف جامبورتسف
 طبيعية، الغير لحياة ا ظروف الى يرجع الغقرى العمود انحنا"ات من مختلفة
 الجهاز انحراففى يسبب وهذا الطويلة الدراسة مدة المستر، التعب

• الفقرى للعمود الميكانيكى



-٩١ ع

 لظهر؟ تحدبا زيادة انحراف
 ««بدن

 تحدب زيادة انحراف علاج فى ملحوظا تحسنا هناك أن لنتائج ا أوشحت
 °ر·١ معنوية متوى عد عالية لالةاحصائية ذود البعدى القياس فى الظهر

 فى%٩ بنسبة العنقى لتقعر ا فى لطبيعى ا المستوى فى النسبة بلغت فقد
 القياس فى وأصبحت الطبيعى عن الزيادة سستوى فى%١٦ ، القياسالقبلى

 فقد لظهرى التحدب! فى أما لطبيعى ا المستوى وصلن%١٥٠ البعدى
 لظهرى ا التحد ة زياد متوى ··ا%عند نسبتهن بلت
 الظهر تحدب فى الطبيعى للمسشوى جميعا وصلن البعدى لقياس ا فى ولكن

 المنطقة هذه تقعر فى زيادة لديهن من نسبة فكانت القطنى للتقعر وبالنسبة
 جميعا وأصبحن البعدى القياس فى النسبة ه هذ تلاشت %وقد41 لطبيعى ا عن
 الحوض ميل زاوية تأثرت لتالى وبا ، القطنى التقعر لهذا الطبيعى المستوى فى

 هذه تلاشت وقد%1° طبيعى· الخير المستوى فى من نسبة كانت فقد الراسية
 تحسن فى العلاجى البرنامج اهمية يوضح وهذا لبعدى القياسا فى النسبة
 الظهر· ب تحد ذات لمجموعة ا هذه اخراد حالة

 الفقرى العمود انحنا"ات ارتباط أممية أيضا هذه!لنتائج توضع كما
 أيضا توثر وقد الغطن تقعر زيادة فى تو"ثر قد بالظهر تحد فزيادة ببعضها

 على لحوض ا ميل زاوية فى يوثر أن كله لك ذ شأن ومن لقطن تقعرا ة زياد فى
• الجسم عبات درجة من هذا يغير وبالتالى الرأسى الستوى

 علاقة وجود الى أهارت التى(١٩٨١-) السيد "عايدة لك ذ ويوكد
 ذلك ويوكد للجذع العضلية المجموعات توازن لجذع ا استقامة بين

 تعاون على يتوقف لفقرى ا العمود اعدال (أ١٩٧ )ه >انط" على "محمد
 لفقرات ا اتزان من يخل التعاون هذا ضعف فأن ، وقوتها به المتصلة العضلات

 فى المستدير كالظهر الانحرافات وظهور الفقرى العمود انحنا"ات شكل وتغير
 كما ء القطنى الجز فى الأجوف الظهر ، الظهرية الفقرات من العلو الجز"

 سه ا



١١ م

 الصدر عضلات سلامة بين علاقة هناك أنDor (هذ ا1٥٨) دورس أشبت

(١٩٦٦)HutchinA  هتشنس ذكرت كبا ة والكتفين الظهر واستدارة

 عام عامل تعتر للجذع والباسطة القابضة المضلات بين القوى توازن نسب أن

• الغرد قوام تناسق فى

 بمسر على العلاجية لتمرينات أخرا(١٩٧٥ لشلقانى) ا فتحية أوضحت كبا
 الرحمن عبد صفية أوحت ه وكذلك المر>لةالاعدادية لطالبات لقوام تشوهاتا

 يجابى الا لتأشيرها المدرسة حدود فى متخصصة علاجية برام بتقديم(١٩٧٩)
 يفيز ود ايفياين كذلك ه اسنة٢:7 بين الشن قوام على

Bvelyn& Davies(١٩٥٧)بعف بين علاقة هناك أن ألجوا 
 الجامعة· طالبات لدى الحركة أجناء المامة ا-حركية لقدرة را القوامية الانحرافات

 التمرينات أهمية على ابحاثه أحد فى(١٩٥٦ جامبورتسف) أكد وقد
 حيوية وتقوى قوامهن تحسن فى للفتيات خاصة سليم على أساس على المدروسة
 النحو فى تفيد الأطراكما ومفاصل الفقرى العمود وضع وتحسن العضلات
 الفتيات بقوام تخر العشوائية التمرينات سارسة صحيح والمكس السليم البدنى
• النفسية الحالة على وتنعكس القوامية حالتهن وتواخر

 وشكل الحوض وضع بين العلاقة أن(١٩٥٦) جامبورتسف ذكر كما

 على الغرد قوام ويتوقف6 القوام شكل على كبيرة رجة بد توا"ثر الفقرى العمود
 وشارك والرابطى العضلى الجهاز ، العظام حالة وعلى الجسم ثقل مركز وضع

٠(١٩٤٩) كراماروف الرأى لك ذ فى

 الجسم فى كتل ثلاث هناك أن الى(١٩٦٨) وهنت راثبون أشار وقد
 ، الصدر ، الرأس وهى الأخر مع متوازن وضع فى منها كل تقع أن يجب

 وانحنا"اتده بتكوينه ااغقرى الممود سوى الاتزان هذا يحقق ولا والحوض
• الطبيعية



١١١

 تحدد العضلات (أن١٩٦٨)Rathbone راثبون ذكر لك كذ

 مجالالعلاج فى(١٩8٤ لشلقانى) ا فتحية وأثبتت وحركتها العظام أجزا" وضع

 برنامج لممارسة لك ذ وأرجعت مين لقد ا قوس ارتفاع زيادة فى مرضية نتائج
• القوامية التشوهات علاج فى ايجابية أثارا علاجية تمرينات

 الظهر(؟ عضلات قوة) الوظيفية و الاثرويومترية القياسات
 «يوادا«دادا«د«دادا«

 بعف فى عالية احصائية لالة د ذات فروق هناك أن النتاع أظهرت
 للبرنامج طبيس فعل رد وهذا الظهر عضلات وقوة الانثروبومترية القياسات
 العمود واستقامة القامة اعتدال بعد الظهر عضلات قوة على أثر حيث الملاجئ

 لك وذ احصائية دلالة أى لها يكن لم هن الد نسبة بينما الحوض على الفقرى
 نظام أى هناك يكن ولم السمنة ازالة الى ف يهد يكن لم الموضوع البرناج لان

 التشوهات بعلاج أساسا البرنامج أهم وانما البرنامج ضمن خاص غذائى
• القوامية

• الجانبى الانحناء انحراف مجموعة أ
 د د

 عضلات قوة) والوظيفية الأنئروبوترية القياسات نتائج أظهرت
 ذو فرق هناك كان فقد ملحوظ تحسن الجانبى الانحناء مجموعة فى الظهر(

 ا"ر· معنوية مستو ضد الظهر عضلات وقوة الوزن ، الطول فى احصائية دلالة
 ويرجع ر·٩ معنوية مستو عند معنوى فرق هناك فأن الجلد ثنايا فى أما
 تلميذة من تتلف المينة لأفراد المراهقة( فترة) السنية للمرحلة لك ذ

 وغير مباشرة بطريقة ة التلميذ تمارسها التى نية البد الأنشطة ولكثرة لأخر
 بوضنح ظهرت الظهر عضلات وقوة ، أيضا تأثيره له الوراثة عامل لك كذ مباشرة

 وتقويدة أصلاح هدفهفى وحقق العلاجى لبرنامج ا مارسة فعل رد نتيجة
• هالمجموعة هذ لأفراد بالجذع الضعيفة العضلات



١١٢-

 الظهر؟ تحدب ة زياد انحراف
 د«دان

 ذات معنويدة فروق هناك أن لظهر با تحد مجموعة فى النتاج أظهرت
 ثنايا نسبة فى بينما الظهر عضلات قوة فى ا"ر· معنوية مستو غد لالةاحماشية د

 العلاجية لتمرينات ا برنامج أثر يظهر ويهذا معنوية فروق هناك يكن لم الجسم
 قن لبرنامج أحدد،ا لذى ا لمباشر ا للتأثير ترجع التى الظهر عضلات قوة على
 أن ،(١٩١٠ يباكونف )د ذكر فقد القامة ال أحد ومنها الظهر عضلات قوة

 ونمو قوة على بل فقط الحوض وضع على تتوقف لا الفقرى لعمود انحا"اتا
 وضلات لظهر ا كعضلات الجذع استقامة عن المسئولة لكبيرة ا العضلات

• الحوض

4 الفسيولوجية القياسات
 ا«د

 لغترة ا زادت فقد للجسم الفسيولوجية الحالة على التحسنن سستوى ظهر
 أشنا· البدنى العمل على القدرة زادت لبحثكما ا عينة افراد لجميع الزمنية
 قبل كانت بينما قيقة د١1 الى ولت حتى رجوميتر لبساطالا ا على السير

 الحالة بمستوى الارتفاع البرنامج حقق فقد لك وبذ• فقط دقاعق ه البرنامج
 العيوبالقوامية اصلاح بعد المينة افراد لجميع المامة والبدنية الفسيولوجية

aru ولس وايروين مارى من كل اثبت فقد ايضا and Wirwih(١٩٦٣) لا
 المدارس حاغال ا بين لقوامية ا والتشوهات البدنية اللياقة عناصر بين علاقة وجود

 بعد القوام حالة لتحسن نتيجة الادا" مستوى تحسن حيث صحيح والعكس
• البرنامج تنفيذ

 دقاق علاث بعد لفسيولوجية ا القياسات بعض نتائج أظهرت كذلك
 عضد عالية احصائية لالة د ذات معنوية فروق العينة أفراد لجميع لاستشفا" ا من

 معدل ه لقلب دقات! معدل ة الرئوية التهوية من لكل اره معنوية مسثوى
 عدد) النبض على الاكسوجين استهلاك معدل لك وكذ لاكسوجين ا استهلاك

 النفسى الجهاز حالة على العلاجى لبرنا ا أثر يتضع هكذا لقلب( ا دقات

 (د



-١١٣-

 معدل عليه ترتب وما الاكسوجين واستهلاك ثوية ا التهوية تحسنت حيث واضح
(١٩٧٩) لرحمن عبدا أشارتصغية وقد النبض· على الاكسوجين استهلاك

 ويعوق ، الفسيولوجية الوظائف بعض عمل على يوثر قد الردى القوام أن
 كما ، هالاجهزة هذ على واتعين وجهد ضغط من يسبه لما نتيجة كفا"ها

 بالصحة والعناية الأمراض من الخلو أن(١٩٧٦)Forst فرست ير
 لكفاءة الرئيس لمدخل ا هو القوامية التشوهات واصلاح بالقوام الاهتمام
• الحيوية الأجهزة

 علس ريب التد أو العمل وقت ظهرت التى الفسيولوجية النتائج أما
 معدل حيث من عالية احصائية لالة د ذات كانت فقفة ة الارجوميترى البساط

 ثم ومن دقيقة القلبكل قات د ومعدل دقيقة كل التنفس
 لك وذ التنفس الى ضافة بالا ايضا الدورى لجهاز ا على البرنامج اثر يتضح

• الاستشفاء فترة أعنا"

(١٩٦٣) وماشيوس دونالد ذكر حيث Donald & Muthewes
 عمل تعوق الفقرى العود من أوالصدرية الظهرية لمنطقة ا تشوهات أن

 لرملى سا عبا ذكر لك كذ ه التنفسية الكفاءة يعوق والتالى الحاجز الحجاب
 للجسم الحيوية الوظائف على تأشير لها القواية التشوهات أن(١٩٨١)

 الحجاب على الاضلاع تضغط حيث التنس علية تعوق لظهر تحدبا ة كزياد
 الحاجز·

 أوضحت فقد العينة أفراد لجميع الرئة حالة لاختبار بالنسبة أما
 سعة أقصى بين عالية احصائية لالة د ذات معنوية فروق هناك أن النتاف

 ه وأتصس المندفعة الحيوية والسمة .ج حيويب
 شهيق· تدفق



١١٤-

 السعة تحسن أكد حيث(١٩٧٨ حسن) جابر دراسة نتائ مع هذا ويتغق
 الصدر· من العلوى للجز رياضى علاجى برنامج مارس لدى الحيوية

• الجانبى الانحناء مجموعة أ
 د«ا««ادد

 الاستشقا· فترة أمناء لمجموعة ها هذ لأفراد الفسيولوجية النتائج أوضحت
 معنوية مستو غد عالية احصائية لالة د ذات فروق ك هنا أن البرنامج ويعد قبل

 الاوكسوجيى الاستهلاك ومعدل الاكسجين استهلا فى ا·ر·
 بينما ه )الطاقة( الايض معدل لك كذ ، لقلب( ا قات د )عدد النبض

 واضحا ظهر °ر· معنوية سستوى عند احصاعية لالة د ذات فروق هناك كان
 استهلاك على البرنامج أثر يتضع ويهذا القلب دقات معدل فى

 الصدد هذا (فى١٩٧٤)Rowill رويل ذكر فقد" الاكسوجين
 فى المشتركة العضلات نسبة زادت كلما وكسجين الا استهلاك حجم يزداد أنه

 لاستهلاك الاقى الحد الشخرالى يصل أن يمكن ولا ، العمل
 الجسم، عضلات من٦٥· أكثرمن الممل فى اشتركت اذا الا الاكسجين

• مستو على يعتمد يجبان لا للاوكسجين استهلاك لاقى الجيد والاختبار
 ى مد على بل الاختبار لتأدية يدفعه ى لذ ا الحافز متوى على الشخص!و مهارة
 المضلات وحجم الاختبار أمناء الجسم ووضع والتنفسى الدورى الجهازين كفا°ة

 اللحد الشخص وصول تقرر التى الحقائق من ومده الاختبار وشدة المستخدمة
• وكسمجين الا لاستهلاك الاقصس

 البرنامج ويعد قبل لعمل ا وقت المجموعة لهذه الفسيولوجية النتائجL أ
 التنفس معدل فى ا"ر· معنوية مستو عند عالية احصائية دلالة وجود تثبت

(٤١٩9) Cuنreto  كرتو,ص أثبت فقد ، القلب دقات ومعدل
 يو"يد وهذا للقدم الوظيفية والكفاءة القدم تغلطع رجة د بين موجبة علاقة وجود
 الغقرى العمود انحرافات بين علاقة هناك أن النتاك أوضحت حيث البحث نتاف

 فىحالة الحيوية السعة تقل حيث والتنفس الدورى للجهازين الوظيفية والكفاءة



١١٥

 وبالتالى للرئتين الداخل الهوا" كمية فتقل الجانبى بانحرافالانحنا" الاصابة
 الجسم وخلايا الهوالية الحويصلات بين الغازات تبادل علية على لك ذ يوثر

 شل الأكسجين فيها يدخل التى لفسيولوجية ا لمتغيرات ا على يؤاثر لك وكذ
 علن لا وكذ ، قلب( دقة )لكل /النبض الاوكسجينى الاستهلاك معدل

 لقلب· ا دقات معدل خاصة الدورى الجهاز

 الرئة حالة اختبارات لنتائج ا أظهرت فقد الرفة لحالة بالنسبة أما
 ليدة عا احصاعية لالة ذ ذات فروق البرنام وبعد قبل الجانبى الانحناء لمجموعة

 الحيوية ،السمة حيوية سعة أقى فى مستوىا"ر غد
 البرنامج أثر يبين وهذا شهيق تدفق وأقصى التدفقة

 التنفسى بالجهاز الخادة لفسيولوجية ا لتغيرات ه! هذ على الواضح العلاجى
 حيث شهيق فق ثد وأقى البعدخقة الحيوية السعة الحيوية، لسعة ا تحست فقد

 القوام تصحيح فى انه لك ذ من ونستنتج رى لصد لققصا ا وضع ثم ومن الجذع اعدل

• التنفسى بالجهاز خاصة بالجسم لفسيولوجية هرا للظوا تصحيح

 لظهر· با تحد ة زياد مجموعة
 د«و««ي««دابي

 فى للبرنامج والبعدى القبلى القياس فى ملحوظا تحسنا لبرنامج أبتا
 معنوية فروق ذات عالية احصائية لة لا د هناك فكان لظهر با تحد ة زياد مجموعة

 وكسجين الا واستهلاك الرئوية التهوية فى ا"ر" مستوى عند
 )النبض( لتلب1 دقات معدل أما ،( )الطلاقة الأيض معدل ،
 دلالة دل قد قلب( دقة )لكل /النبض وكسجين الا الاستهلاك معدل ،

 علس القواس لعلاج أحرا يظهر وبهذا -ر·٩ معنوية مستوى عند احصائية
 القامة اعدال عد الرئوية التهوية تحسنت حيث والتنفسى الدورى الجهازين
 الهوا· من أكبر كمية استيعاب على قادرة وأصبحت لرشتين ا كغادة وتحسنت

 وذلك الجسم وخلايا الهوائية لحويصلات ا بين الغازات تبادل لعملية الكافية
 علس بالتالى لك ذ وانعكس ، يحاجه الذى الاوكسجين بكمية الجسم يستفيد
 حستى جابر اليه توصل ما وهذا فيه وكسجين الا امل لتأشير الأيض معدل

 علاجى برنامج لممارسة نتيجة الحيوية السعة تحسن أن أثبت حث(١٩٧٨)

 ب(



١١٦-

 الحاجز الحجاب عمل يعوق الصدر تسطح أن حيث الصدر من العلوى للجز" رياضى
• التنفسية الكفاءة يعوق وبالتالى

 دلالة ذات فروق هناك أن الظهر تحدب ة زياد مجموعة نتائج أظهر كما
 فى المعنوى الغرق كان بينما ، القلب قات د معدل فى ا-ر· مستوى عد احصائية

 لتر/دقيقة وكسجين الا واستهلاك دقيقة كل التنفس معدل
 العلاجى للبرنامج أشره يرجع طبيعى أمر وهذا مر' مستوى عند معنوية فروق ذات
 لظهر ا اعدال نتيجة التنس معدل تحسن فقد ، المجموعة هذ به تامت الذى

a aم car1  كارل ، تشارلز ه لومان من كل أكد وقد• الدورق الجهاز أيضا وتأدر
Lowan, 0herles(أن١٩٦٣) الانحناء زيادة عده ينتج الظهر تشو.تحدب 

 وعظمة الاضلاع سقوط ومع الصدر قطر ويقل لاسغل الاضلاع فتنفض للخلف الظهرى
 على القدرة لعضلات ا ه هذ تغقد حيث البطنى عط الحا يسترخى الامام من القص

 والرئتين لقلب ا عضلة رفع على تساعد التى الرقبة أسفل العنقية اللفافة لى تتد الرفع
 حقل للامام الجذع لاعلى الكلى لهبوط ا ومع الطبيعى المستوى عن وضعهم فينخفض

• التنفسية كفا°ةالعلية

 الرملى عباس رأى مع لفسيولوجية ا لناحية ا من لمجموعة ها هذ نتائج وتتفق
 وأجهزة الحيوية الوظائف على تأشير لها القواية التشوهات أن ذكر حيث(١٩٨١)

 تضغط حيا التنفس عملية تعوق الظهر تحدب زيادة مع لتغين ا فاستدارة الجسم
• الحاجز الحجاب على الاضلاع

 حالة اختبارات فى هالمجموعة لهذ بالنسبة المقترع البرنامج نتائج ظهرت كما
 سعة أقمس بين "ر· ا مسوى عند عالية احصاعية لالة د ذات معنوية فروق الرثة

 واقصس ة المندفعة لحيوية ا والسعة حيوية
 المقتر البرنامج الى الرثة حالة اختبار ى التقدم هذا ويرجع ، شهيق تدفق

 نتيجة التنفس لجهاز ا على لتوامية ا الناحية من طبيعيا أشرا واحد سبق فقد
 الدموية بالدورة لخاص طا النشا وزيادة الضعيفة لعضلات ا بتقوية القامة لاحدال

• والتنفسية



١١٧

- البحث: هذا مائج من ظهرت للارباطاتالتى بالنسبة»

 (استلاكs) الجانبى الانحناء بين الية احصائية لالة ود معنى ارتباط هناك(١)
 ودرجة ر·٦<R الارتباط معامل كان البرنامج معد (قبلWO2 الاكسجين)

 الانحناء زاد كليلا انه لك ذ معنى ، ا"ر معنوى منوى عند٣ ر1٦٥= المعنوية
 علية اشنا الغرد عليه ىيحصل الذ الاكسجين حجم على لك أشرذ كلما الجانبى
 تبادل عملية على لك ذ يوثر حيث لقعر ا ناحية كهاء:الر: لقصور لك و التنس

 كلما وهوانه• صحيح والعكس الجسم ويحتاجه لذ ا الاكسجين ووصول الغازات
 على الحصول فى كغاشها لنالى ما الرئة حالة تحسنت كلما الفقرى العمود ل اعتد
 وخلايا لهوائية لحويصلاتا ا تبين الغازا تبادل لعملية اللازم الاكسجين حجم

 للانحناء لانحراف ا عن كتابها فى١٩٧٨(HAGo) رأى يو؟يد وهذا الجسم
 بالعمود الجانبى الانحناء لمصابى والتنفسية لرئوية ا لمناعب ا عن وتحدثت الجانبى

 عن والصدر تحد،بالقلب التى لفسيولوجية تا لتغيرا ا وصفت حيث الفقرى
 وران د زاد الانحناء زاد كلما حيث والثالثه( الثانية ر=نين )د الشديد الانحناء
 خاصة الرئتين تمدد من رىويقلل لصد لتفص( با ضيق الى ويودى الجذع

• العمر تقدم عند الحركة تقيد ضاغاته ومن الأيمن الانحناء

( K ) ( الظهر تحدب زيادة انحرافا بين الية احصاشيه ودلالة معنوىذ ؟(اراط
 ر·٤٦-R الارتباط ومعامل البرنامج معد (تبلVC. )لفة حيوية سعة واتى

 أكدته ما مع يتفق وعذا• ار معنوى سنوى عند ر؟4«٤ المعنوية رجة ود
 كتحدب الفقرى لعمود انحرافاتا بين قوية علا:(١٩ ه١ )يرليسار الباحثه

( DORIs  )دورس مع هذا ينفق لك كن الداظيه وكفا"ةالاجهزة الظهر
 واستدارة الصدر عضلات سلامة بين علاقة هناك أن أشت فقد ،١٩٥٨
 اشارت حيث(١٩٨١ السيد )عايدة ذلك أيدت ، والظهر الكتفين

 لك وك للجزع الغلية لمجموعات ا وتوازن الجذع استقامة بين ارجا وجود الى
 لملات ونا تعا على لنقرينوقف ا العمود استقامة ن ذكرا وقد حافظ( على )محمد

 الفقرىويغيرشل العمود اتزان من يخل التعاون هذا وضعف وقوتها المتصلهبه
 لعمود ا من الملوى الجز" فى لمستدير ا الظهر شل لانحرافات وظهورا انحنا"

• الفقرى
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 الاستنتاجات
 سجج

 الفقرى بالعمود انحرافات لوجود الباحة توصلت حيث لاول الغرض( تحقق(١
 برنامج نتائج وشملت الاعدادية المرحلة تلميذات من العينة مجتمع نفس م

 انحراف الجانبى الانحناء انحراف) القوامية الناحية العلاجية التمرينات
 الدورى لجهازين ا كغادة) الفسيولوجية والناحية الظهر( تحدب زيادة

 الظهر(· عضلات قوة) والوظيفية الأنثروبوميترية لقياسات وا( والتنفسى

 دلالة ذات فروق وجود البرنامج مننتائج ثبت حيث لثانى الغررا تحقق(٢
 بالنسبة البرنامج وبعد تبل الفقرى العمود لانحرافات ا لقياسات احصائية

: يلى كما البحث لمجموعتى

• الجانبى الانحناء انحراف مجموعة- أولا
 «ااد«ن

 الانحناء انحراف علاج تقويم فى ملحوظا تحسنا المقتر البرنامج أعبت
 لاقى٤٤ ، اولى درجة فى ه%انحراف٢ لبرنامج ا قيل كان فقد ، الجانبى
 البرنامج بعد وأصبح ة ثالثة رجة د فى %انحراف٤ ، ثانية درجة انحراف

 غير أى طبيعيين وأصبحن تماما الثغاء لمرحلة وصلن٩٦٦٨ الآنية النسب
° الاولى الدرجة من انحراف الى وصلن%٢٨ ه الانحراف بهذا مصابين

• لثانية ا الدرجة من٦٠٤

: للخلف الظهر ب تحد زيادة انحراف مجموعة ثانيا
 ا«««دب

 تى: كالآ النتائج المجموعة ه هذ أفراد بين كبير تحسن البرنامج أشبت
-٦٠٦6 البرنامج قبل الطبيعى عن ة الزياد سستوى فى العنقى التقعر

• الطبيعى المستوى فى%١٠٥ البرنامج بعد وأصبحت
29٥· البرنامج قبل لطبيعى ا عن الزيادة مستوى فى لظهرى با التحد

 الطبيعى· المستوى %ى1°° البرنامج بعد وأصبحت



١١٩

62٨ البرنامج قيل الطبيعى عن ة لزياد ا مسستوى فى لقطنى ا التقعر
• الطبيعى المستوى فى١٥٦· البرنامج بعد وأصبحت

 قبل لطبيعى ا عن الزيادة المستوى فى لراسية الحوضا ميل زاوية
 الطبيعى· المستوى فى٦ °ا٥ البرنامج بعد وأصبحت%١٥• البرنامج

 الفقرى العمود بانحرافات للاصابة نتيجة تأثرت الجسم ثبات درجة
 متاز4 مستويات ثلاث الى رجة الد هذه مستويات وتنقسم لمجموعة ها لهذ

 ا%عند٥· البرنامج قبل القياس نتائج وكانت ه وضعيف وجيد
: كالآنى العلاجى البرنامج بعد وأصبحت الضعيف الستوى

 متاز متوى عند7٥٢ بنسبة طالبة١٣
 جيد مستو عد%٤٨ بنسبة طالبة١٢

 ا

 د

 للقياسات عالية كية احصا لالة د ذات فروق هناك كان حيث لثالث لغرش( ا تحقق(٣
-: كمايلى البحث لمجموعتى بالنسبة البرنامج ويعد قبل الفسيولوجية

• الجانبى الانحناء انحراف مجموعة أولا
 «يو«««د«د««اسد

 الفسيولوجية المتغيرات فى ملحوظا تحسنا لبرنا ا استخدام تبين
 معدل حيث من الاستشفاء فترة اوفى العمل وقت فى سوا" المجموعة ه لهذ

 الاكسجين/ استهلاا ،معدل الاكسجن استهلا ، التنفس
 دقات معدل ، الطاقة() الايض معدل ، قلب( دقة لكل) النبض
• القلب

 السعة قياسات حيث من الرئة حالة فى كبيرا تحسنا البرنامج أظهر كما
• الحيوية

: للخلف الظهر تحدب ة زياد مجموعة ثانيا
 «ادد««ددن

 لسد الفسيولوجية التغيرات فى كبيرا تحسنا العلاجى البرنامج أظهر
 النفس معدل حيث من لاستشفا" ا فترة أوفى الممل وقت سوا" المجموعة ه هذ

 ، الاكسجين واستهلا القلب دقات معدل ه
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 معدل ، الرئوية والتهوية ، /النبض لاكسجين ا استهلاك معدل
 الروة حالة فى ملحوا تحسنا البرنا أشت ،كذلك الأيف

• الحيوية السدة قياسات حيث من

 حيوية سعة أقصى بين الارتباطالايجابى ظهر ث حب لرابع لغررا ا تحقق(٤

Kالبرنامج ويعد قبل للخلف الظهرى التحدب زيادة وانحراف٧٠0٠ هلا 
• الارتباط ومعامل

 معنوية مستو عند را٤٨٤ المعنوية ،درجة ر·٤٦=
 ور·١

 الارتباط معامل

 استهلاك معدل بين يجابى الا الارتباط ظهر حينما الخامس الفرض وتحقق ه(
 وكان البرنامج ويعد قبل الجانبى الانحناء وانحرافW0 الأكسجين

 ا"ر· معنوية مستو عند٣ ر6٩٦= المعنوية ودرجة الارتباط\ر· معامل
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 التوصيات
 سيد

 لتوصيات ا صياغة أمكن اجرا"ات من تم ما ضو فى البحث استنتاجات على بنا"

-٩ الآنى
 بجميع المدارس تلاميذ على لقوامى وا الطبى الدورى بالكشف الاهتمام من لابد(١

 تعتبر حيث ية اد لاعد ا بالمرحلة متبام والا منها الاولى لمراحل ا خاصة مرا>لها

 اشتراك لغرورى ا ون• التوامية الانحرافات لنمو ةالصالحة الوحيد البيئة هى
 المدرسة طبيب بجانب بالمدرسة الرياضية التربية رسة مد

 التى مية لقوا ا الانحرافات نوعية على التعرف لسهولة لك وذ وجد(، )ان
 الاولى رجة الد انحرافات خاصة العلاج يد وتحد المدرسة تلاميذ بين تكتشفها
 الصحية الحالة على خار تأشير من هالانحرافات لهذ لما ه والثانية

 تحصيل مستوف على تأثيره يظهر بالتالى وهذا لطالبة ا لدى )الفسيولوجية(
• لقوامى ا الانحراف رجة د زادت كلما الدراسى التمليدة

 عن وغيرهم التلاميذ لدى الوساعل بشتى القواس لوعى ا بنشر يجبالاهتمام(٢

 وأنواعها لقواية ا الانحرافات أشر لتوضيع كتيمات وطبع والملصقات الصور طريق
 العلاجية بالتمرينات منها الاولى الدرجات فى خاصة علاجها وطرق رجاتها ود

• الخاصة

 ، الوقوف اشنا" السليمة القوامية العادات مراعاة أهمية لتوضيع لك كذ
 الجسم ها يتخذ التى المخذتلغة الاوضاع من كثير فى لك كذ ، والجلوس المشى

 تحسين نضمن لك وذ• ءء·الغ اورفعها الاشيا" كحبل اليومية حياه فى
• المبذولة لطاقة ا رمن قد بأقل للجسم الحركى الإداء متوى

 خاصة التلاميذ وسن وحجم تتناسب التى المدرسية بالمقاعد العناية ضرورة(٣
 الجسمية المقاييس ض التغيير السريعة الخطرة السنية لمرحلة ها هذ فى

 العديدة لقوامية ا لانحرافات با للامابة المسببة العوامل أكبر من تعتبر والتى
 عدد مع الفصل تلاميذ د عد تناسب مراعاة لك كذ ، الفقرى العمود فى وذاصة
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 فىالمقعد التلميذ ها يتخذ التى الخاطعة لقوامية ا وضاع الا تتلافى حتى المقاعد
 لنهاية ا فى يو"دى وضاع هالا هذ شل على لتعود ا وان خاصة ه بالتلاميذ المكدس

 عينة فى نسبتها صلت والتى التقعرية بالانحرافات الاصابة نسبة ارتفاع الى
2٤.٠٦ الى العشوائية البحث

 طريق عن مبكرة سن فى الاطغال لدى لسليم ا القواس الوى بنشر هتمام الا ضرورة(٤
 توامية انحرافات أى لاكتشاف ارسالابتدالية لمد وا الحضانات على المشرفين

 وعولج مبكرا لتشوه ا اكتشف ما اذا والجعد الوقت لتوفير وذلك الاطغال لدى
 القوامية بالعادات هم وترشيد الاطفال لهو%لاه بالراية لك ذ تحقيق ويمكن مبكرا

• عليهم الطى الاشراف بجانب السليمة

 الغير التمرينات على تقصر ولا بالمدارس الرياضية التربية برامج تغير من لابد ه(

 تمارس التى الانشطةالرياضية من فكثير تواميا مدروسة لغير لعروضا وا هادفة

 القواية لانحرافات انتشارا فى الاشر اكبر لها انواعها اختلاف على بالمدارس
 جميع فى تخصصين خبرا" وفق تحدد لا لانها وكذلك المدارس تلاميذ بين

 بعض هناك وان خاصة والبدنية النفسية ة الطبية ه التربوية المجالات

 يض-ر وهذا التلاميذ رات قد فوق تكون التى التمرينات او كالجمباز ربيات التد
 تحقيق هو منها والهدف سليمة بطريقة نموهم ويعوق التلاميذ هو'لا" ينمو كثيرا
 العلم مع النش وقوام بصحة الاهتمام دون فقط رسية لمد ا المنافسات فى الفوز
 السليمة لعلمية سرا الا وفق لمدارس ا تلاميذ قوام تشكيل ة اعاد هو المفروض بأن

 والغير لمباشرة ا العلاجية لتمرينات ا أدخال طريق عن لك ذ تحقيق ويمكن
 العلمية الأسس أحدث على ويتم بالمدارس الرياضية لتربية با الخاصة مباشرة

• أيضا ونفسيا وتواميا صحيا سليم نثا خلق فى لتساعد

 جميع فى التحصيلى المستوى تحسدين فى هذا هم يسا لى وبالتا
• الدراسية المجالات
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 لقدامى ا من الرياضية التربية رسى لمد العلمية والندوات المو"تمرات عمل يجب(٦
 بموضوع المتصلة العامية والابحاث لرساعل ا ث احد لمناقشة التخرج وحديثى

 عنها الكشف وطرق العلاجية بالتمرينات علاجها وطرق لقوامية ا الانحرافات
 هذه رسى مد بين القواس الوعى داعرة لاتساع لك وذ أرس المد تلاميذ بين
 نوع حسب كل التلاميذ لدى القوام اصلاح برامج تنفيذ يسهل وبالتالى ة الماد

• انحرافه رجة ود

 الملائم المكان لاءلميذ توفر لكى المدارس وافنية لملاعب ا بتوفير هتمام الا يجب(٧
 جدران بين التلميذ محاصرة تتلافى حتى لمخعلغة ا الرياضية انشطه لممارسة
 مباشر غير بطريق هم نسا وبالتالى ه له الملائم المكان توافر لعدم الغل

 تلت والتى لمدارس ا تلاميذ بين القوامية بالانحرافات لاصابة ا نسبة ارتفاع فى
• الباحثة اليها
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 لعريى الملخصا

 الفقرى العمود انحرافات بعص لعلاج مقترح برنامج اثر
 والتنى ورى الد الجهازين ثغا"ة على

 الاعدادية المرحلة لتلميذات

: البحث مشكلة
 ا،

 حيث الانى وخاصة الانسان فى تأثيرا النمو مراحل أهم من المراهقة مرحلة تعد
 شأن ومن والحركية والعسيولوجية والبدنية النفسية الجوانب كل فى لسريع لنموا ا ل معد

 قوام بحث أهمية لباحثة رأتا لك لذ المراهقة قوام على اوبأخرى بصورة يوثر ان كله لك ذ
 خاصة الفقرى للعمود بالانحرافات لإصابة ا علاقة ودراسة الحرجة السن هذه فى الفتاة
• والتنفسى الدورى الجهازين وكفاءة الفرد قوام تحديد فى لكبرى ا اهميته حيث

: البحث أهداف

 والجانبى(· الخلفى الاماى الاتجاه )فى الفقرى العمود انحرافات تحديد ا
 )السعة للجسم الفسيولوجية والحالة الفقرى العمود انحرافات بين العلاقة دراسة ا

 استهلاك افى الدقيقة التنفسفى -معدل حيوية سعة أقى الحيوية
 الفسيولوجية لحالة اختبارا خلال من لاستشفا ا فترة فيقة الد فى للاكسجين

(· الخ٠.٠- البرنامج ويعد قبل
 لعمود ا بانحرافات للمصابين والفسيولوجية القوامية الحالة على العلاجى لبرنامج تأثيرا٣

• الفقرى

: البحث فروض
 د

 الاعدادية· المرحلة تلميذات بين لفقرى ا بالعمود قوامية انحرافات توجد ا
 وبعد قبل القوامية الانحرافات لقياسات احصائية دلالة ذات فروق هناك ا

• الانحرافات هذه علاج فى ه وتأثير البرنامج لصالح البرنامج
• البرنامج ويعد قبل لفسيولوجية ا للقياسات احصائية لالة د ذات فروق هناك٣
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• الفقرى العمود انحرافات وبعص الحيوية السعة بين ارتباط هناك٤
• الفقرى العمود وعضانحرافات لاكسجين ا استهلا بين ارتباط هناك ه

: البحث منهج

• المطلوبة البيانات على الحصول فى العلمية والملاحظة التجريبى المنهج

: البحث عينة
»

 الاعدادية السنية رسة مد من طالبة٢٠· على الاستطلاعية التجربة اجريت وفد

 هناك ان الاولى تالقوامية القياسا النتائج من وثبت لفحصقوامهن عشوائية بطريقة للبنات
 تحدب زيادة انحراف ذات طالبة٢٩ ، الجانبى الانحناء انحراف لديهن طالبة٣٨

 الاثر النتائج لهذه كان• القطن تقمر زيادة بانحراف مصابات طالبات ه الظهر،
• المقترح العلاجى البرنامج عليها يطين التى الانحرافات نوعية تحديد فى الكبير

 ه الظهر ب تحد مجموعة) الفقرية الانحرافات من مجموعتين على التجربة وطبت
 القياسات اجرا تم وقد طالبة ا٥ مجموعة كل عدد بلغ( الجانبى الانحناء مجموعة

 ، البرنامج تنقية قبل المجموعة كل على الاتية
• تسبةالدهن(' الوزن ، الطول) اثرويوميترية قياسات ا
: بواسطة توامية قياسات ا

• النظر ا
• المربعات لوحة ا
• الطبيعية الفقرى العمود انحناءات يا لقياسزوا جهازالجينوميتر٣
• لظهر ا عضلات سقوة لقيا: يناموميتر قياسالد6
: بواسطة فسيولوجية قياسات ا

• لرئة فحصا جهاز لترونى لا لاسيروميترا جهازا ا
 الجهاز فحصحالة جهاز( ميل التريد) المتحرك اليساط جهاز ا

 بالجسم· الدورى
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 حى نوفمبر شهر أية بد من يوسيا متصلة شهور أربعة ة لمد البرنامج تنفيذ بدأ ثم
 مرحلة كل مراحل أريع على البرنامج قسم وقد ،١ فبرايرسنة شهر نهاية
-: أجزا"كالآنى ثلاثة من تتكون ةي.ية وحد الى مرحلة كل وقسمت شهر مدتها

 ق لا٥ المقدمة(١

 ى٣ ه ا٥ المطلوبعلاجه الانحراف بنوع خاصة علاجية تمرينات(٢
 خاصة( )علاجية اصلإر تمرينات ب عامة بناية أ-تمرينات

 الجسم وأجهزة والمفاصل المخلات رجاع لا تهدئة تمرينات(٣
• الطبيعية لحالته -ق٣

 حتى البرنامج لتقدم تبعا لك ذ بعد ازدادت ثم قيقة د٣٩ يتراوح ة الوحد وزمن
• البرنامج نهاية فى دقيقة٧٥ الى وصلت

 القياس اجرا" ذكرها السابق الأجهزة نغس على لبعدية القياساتا أجريت م
 فى به الفسيولوجية اجرا"القياسات ثم الرياضية للبحوث القى بالمركز لك وذ عليها

• والقبلى البعدى

: الاستنتاجات
: وكانتكالآتى احصائيا والبعدى القبلى القياسين النتائج حصر وتم

-: كلها المينة أفراد لجميع القياسات لنتاف بالنسبة
: الانثروبيتزية القياسات ا

 لم بينما والوزن الطول قياسى فى عالية احصائية لة لا ود ذ فروق ت وجد
• هن الد لنسبة بالنسبة للبرنامج احصائى فرق أ وجود عن النتائج تسفر

• القوامية: القياسات-٢
»

 ثبت فقد لقوامية ا الناحية هذه فى كبير تحسن العلاجى البرنامج أثمر
 الفقرى العمود ات انحنا لزوايا ه ا-ر مستوى عند عالية احصائية لة لا د هنالك أن

• الحوض ميدل وزأة

 ، القطى التقمر ،
٥

 الظهرى التحدب ،

 الجسم ثبات ودرجة (،

 العنقى التقعر)

 الحوض ميل وزاوية
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 احاشية دلالة ذات فروف وجود اثبت يضا القياسا هذا لظهر: عضلاتا وفوة
 فعل رد وهذا ا"ر· معنوية مستو عند للبرنامج والبعدى لقبلى لقياس! ا بين عالية

 وجود عن لمسئولة ا لضعيفة ا العضلات على مباشرة بصورة اثر الذى للبرنامج
• لفقرية ا الانحرافات

 ؟ الفسيولوجية القياسات من
 جهاز على لمجموعتين ا من العينة افراد قطعتها التى الاميال عدد زاد فقد

 ·ادرجة وهو للجهاز ميل افى الى وصلن فقد البرنامج بعد المتحرك البساط
 فى العينة افراد فيه وصلن ميل اقى بينما العينة افراد جميع من٦٩1 بنسبة

• العينة افراد جميع من%١ ا نسبتهم وكان درجات٢ هو لقيلى الفياسا

 العمل اثناء المقطوعة الزمنية الفترة بزيادة الادا فى الحسن مستو ظهر لك ك
 نتيجة وهذا فقط دقائق٩ البرنامج قبل كانت بينما دقيقة ا1 الى وصلن حتى

• والتنفس الدورى لجهازين ا ة كفا تحسن

: التالية النتائج الراحة وقت لفسيولوجية القياساتا اظهرت

 التهوية اربين مستو عند عالية احصائية لة دلا ذات فروف وجود أ

 لأكسجيين ا واستهلا» القبض الرئويفةا
 لاستهلاك معد» النبض على لسجين الا استهلا ومعدل
• الطاقة

 لتنفس ا معدل من ل بين معنوى فرق هناكاى تن لم بينما ب
• التنفس ومعامل ن الكرون اكسيد ثانى أستهلات ه

: التالية لنتائج ا لمتحرك ا البساط على لعمل وقتا لفسيولوجية لقياساتا ا أظهرت

 معدل بين ا-ر مستوى عند عالية احصائية لة لا ذات فروق وجود أ_

• النبض ، التنفس
 القياسات باقى بين احصائية لالة ذود معنوى فرق هناك يكن لم بينما

• الاخرى الفسيولوجية
 (د
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: الرئة حالة اختبار
 معنوية مستول عند عالية احصائية لالة د ذات فروق هناك ان النتائج من ثبت
 بتوة الحيوية السعة ن حيوة سعة اقى بين ار

• الشهيق افى ه

 ة الجانبى الانحناء لانحراف بالنسبة ا

: الانثرويوميترية الناحية من

 معنوية فروق الجانبى الانحناء لمجموعة لقياساتالانثرويوميترية ا أوضحت

 فى بينما• الضهر عضلات قوة ، الوزن ، الطول بين عالية احصائية لالة د ذات

• قط معنوية فروف هناك تكن لم الدهن سمك

: القوامية الناحية من
 لمصابات ا مجموعة ومستويات ت رجا د تحسن فى واضحة دلائل لبرنامج اظهرا

 الدرجة من المصابات نسبتهن كانت فقد البرنامج ويعد قبل الجانبى بالانحناء
 الثالثة والدرجة ،٤٦٤ الثانية الدرجة ، كلها العينة عدد من%٥2 الاولى

 لطبيعى المستوى( الى وصل فقد البرنامج تنفيذ بعد حالتهن تحسنت بينما6%
 الدرجة ،٦٠٢٨ الاولى رجة الد من اما المجموعة لهذه العينة افراد من%٦٨ بنسبة
• للبحث لثالث ا الهدف يحقو بالتالى وهذا%٤ الثانية

 معنية فروق النتائج الظهر(أظهرت عضلات لقياس)قوة لوظيفى يناموميترىوا لد القياس! فى
• ا"ر معنوية مستو عند عالية احصائية لة لا د ذات

: لفسيولوجية ا الناحية من

 الاستشفاء: فترة ا

 والبعدى القبلى لقياسين ا فى عالية احصائية دلالة ذات فروق النتائج اظهرت أ
: القياساتالاتية فى لراحة وقتا للبرنامج

 ، علىالنبض كسجين الا استهلا معدل لسجن الا استهلا
• لطاقة ا استهلاك

 "رفى٩ مستوى عند احصائية لالة د دو معنوى الفرق كان بينما ب
• النيض
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• احصاعية دلالة اى لها ين فلم لفسيولوجية القياسات! بافى اما  سه و

: العمل وقت ا
 لعمل وتا الجانبى الانحناء لمجموعة لفسيولوجية لفياساتا بعض! أظهرت أ

 ا·ر مستوى عند الية احصائية دلالة ذات معنوية فروق البرنامج ويعد قبل
• النبض» التنفس معدل عند
• معنوى فرق اى هناك يكن لم القياسات بافى اما

: الرئة حالة لاختبار بالنسبة-٣
 عندمستوى عالية ثية احصا لالة داتد معنوية فرون وجود لنتائج ا اظهرت

 بقوة الحيوية السعة ، حيوية سعة افصى بين ار

• شهيق اقصى

: بالظهر تحد زيادة لانحراف بالنسبة
: الانثرويوميترية لناحية ا من اولا

 معنوية مستو عند الية احصائية لة لا د ذات معنوية فروى وجود النتائج أظهرت

• قط معنوى فرق اى هناك تكن لم هن الد سمك فى بينما الوزن لطول ا ا·ربين

: القوامية الناحية من ثالثا
 تقيلويمد لظهر تحدب( زاوية خاصة الفياساتالقوامية فى النتائج اوضحت أ_

 لمصابات ا مجموعة فى ا·ر معنوية مستو عند عالية احصائية دلالة البرنامج

 ؟-را القبلى فى المعيارى الانحراف كان فقد لظهر با تحد زيادة بانحراف
 ر·1٤ المعيارى الانحراف اصبح البعدى فى بينما

 سامه

 القياس هذا فى النتائج اظهرت فقد الظهر عضلات لقياستوة بالنسبة
 وصل فقد ار مستوى عند احصائية لالة دود معنوى فرف هناك ان

 القياس فى وصل بينما اr ر٢٢ لقبلى الفياسا فى المعيارى الانحراف
• ه٨را ه البعدى

 ماب
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EثلLلفسيولوجية لقياساتا ا :

: الاستشفاء فترة(١)
 معنوية مستون عند عالية احصائية لالة د ات فروف النتائج اوضحت أ_

 الأكسجين استهلاك لرثويدة ا التهوية بين ا»ر
• لطاقة ا استهلاك ل معد»

 °ربين٩ مستوى عند احالية ودلالة ذ معنوى فرق هناك كان بينما

 النبض على الأكسجين استلا معدل» التبض
• احصائية دلالة اى لها يكن فلم لفسيولوجية ا القياسات بافى اما

• العمل وفت(٢)
 تحدب لمجموعة البرنامج وبعد قبل لفسيولوجية ا بعض,القياسات اوضحت أ

• النبض بين ار مستوى عند عالية احصائية دلالة الظهر
 التنفس معدل ربين٩ مستوى عند فقط معنوى لفرق ا ن ا بينما

• الاكسجين استهلاك ،

 ه ما

 دلالة ذات معنوية فروق هناك تكن لم لفسيولوجية القياساتا بافى اما
• احصائية

 سه ما

: الرئة حالة اختبار(٣)
 مستو عند عالية احصائية دلالة ذات معنوية فروف وجود لنتائج ا أظهرت

 بقوة الحيوية السعة ن حيرة سعة فصى ا بين ار
• شهيق افصى

: البحث هذا نتائج من ظهرت التى للارتباطات بالنسبة اما

 واستهلاك ة الجانبى الانحناء بين عامة احصائية ودلالة ذ طمعنوى ارتبا هناك ا
 ودرجة آر= الارتباط معامل ان ، البرنامج ويعد قبل ه الاكسجين
 ا"ر· معنوية مستو عند درا٩٦ المعنوية

• الداخلية وكفا"ةالاجهزة الغفرى تالمعمود انحرافا بين علاقة هناك



-١٣١

 لظهر با تحد زيادة انحراف بين عالية احصائية لالة دود معنوى ارتباط هناك ا

 ر٤7= الارتباط ومعامل البرنامج وبعد قبل حيوة سعة واقصى
 )ر· معنوية مستو عند را٤٨6 معنوية رجة ود

 وكفا°ةالاجهزة لفقرى ا العمود انحراف بين قوية علاقة هنا ان يؤكد وهدا
• الداخلية
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 المراجع
 سسسميج

• العربية المراجع أولا

: أالب
 «د

 دارالمعارف ، الرياضى المجال فى القياس: البيك فهى على ، خاطر أحمد ا
6٠١٩٧٦ بمصر

 ، العلية لايف مكتبة ه الانسان جسم ة ·نورس آلان ؟
·٤ ص ة  ، العلمية لايف تايم هيئة

 الهيئة ه الرياضى والتدليك القوام تشوهات شطا،حيا:عياد: سيد٣
·١٤ ص ،١٩٧٣ ة المامةللكاب

 هرة، القا ، لفكرالعرس دارا ه القوام تربية: خليفة زينب ، الرملى باس٤
·١٩٨١

 والنشر للطباعة القومية الدار ه المثالي القوام غامرى حسن محمد ه
·١٨٧ ،العدد١٩ ،ص ة

 الاميرية المطبعة ه الرياضية التربية نظريات حافظ: على محمد٦
·١٣ ص ه١٩٥٧ ة بالقاهرة

٤ والأبحاث الرساعل ب-
 م

 الصدر من العلوى للجز؟ العلاجية لتمرينات ا أشر
 رسالة» للرئتين الحيوية السعة تنمية فى

·١٩٦٨ حلوان جامعة ماجستير

٢ ة حسي جابر

 المتغيرات بعض على الظهر انحراف تشوه أثر ؟ فخرى سميحة٨
 المرحلة لتلاميذ والجسمانية الفسيولوجية
·١٩٨١ ه علمى انتاج ه الاعادية
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 تشوهات بعض على العلاجية التمرينات أشر
 بمحافظة ية اد لاعك ا المرحلة لطالبات القوام

٥٠١٩٧٩ دكتوراه رسالة ه القاهرة

 والخط الستارة لقوة ا متغيرات بين العلاقة
 المرحلة لتلميذات للجذع والخلفى الاماس

 ، حلسوان مجلة على(، )انتاج الابتداعية
٠١٩٨١ نوفمبر، الثالث العدد

• الرحمن عد صغية أ

 ؟ محمد السيد عايدة)0

 الحركية بالقدرة وعلاقتها لقدمين ا تشوهات كسن: محمد علس اا
٠١٩٧٩ ، حلوان جامعة دكتوراه رسالة

 تشوهات بعى على لعلاجية ا لتمرينات أشرا
 بمحافظة ادية الاى لمرحلة ا لطالبات مين القد

 دلوان، جامعة ه دكتورا رسالة ، القاهرة
٠١٩٧٩

 لشلتمانى· فتحيةا١٢

 اختبارات على وأشرها الفلطحة القدم درجات الشلقانى فتحية-١٣
 الرياضية التربية لمعهد للتقدمات الجرى

• اجتر-جاةحلران "إ"تجخ"بالة

 (الجيرة١٠١ "ب) ص ، الرياضة فسيولوجيا: عبدالوهاب فاروق ا٤

·٧٨٥١٩٨٢-٥٩ ص أولى طبعة
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 علاجى برنامج أولا
0•. الا لانحراف "الجانى



 برنامج
 ة وزياد الجانبى الاننا" لانحرافى تعلاجية تمرينا

 الفقرى العمود فى الظهر ب تحد

 التمرينات فيه تتدر مدتهاشهر مرحلة كل مراحل أريع على البرنامج يقسم
 الأجزا· من اليية التدريبية ة الوحد وتتكون ء الصموةشهريا فى الخاصة العلاجية

-: الآنية
 المقدمة- الأول الجزء
• الخاصة العلاجية التمرينات الثانى الجز"

• عامة بنافية تمرينات ا
• اصلاح تمرينات ا

• تهدئة تمرينات الثالك الجز"



2
 ي٤
 ؟
 ه٢
٤
 ون٤

 ى ما ت
 و

٤

-٢ ،



- ٣

 لانحراف علاجى تمرينات برنامج

 الانحنا"الجانى
 لقر ا للممود

 و الأولى المرحلة

: عامة بنائية تمرينات :ا الجز"الثانى

 التمرين تنفيذ] الابتدائى الع ر م لتعليمية النقطا لخاص الهدفا

 لتوازن ا تمرين تكون الركبة ثنى عند لركبتين مغصرا وفرد تى

 صلات ايترة انة&اسانه امة امها سرداناً انتاًرب
• الارجل• ويكرر جانبا

 ثبات )وقف ا١
 الوسط(·

 الاحساس تنمية
• العضلى

 لبا الجا فرد عند ا فرد جلوسنرنصا"
 لتنغسعند ا لاتعوق• للخلف الكوعين

 ثبات )وقب ا٢
 الوسط(·

 للخلف لتوعين ا فرد
 بين عضلات انقباض مع

 م عد مع اللوحين·

• لقطن تفوسا
 لقرفصا· ا وضع "فى

 تقليل على يعمل

 الجانبى الانحناء
 وصدر قطن او سوا"

 اليدينللامام فرد مع

• والخلف

 ا«،

 يكرر·



٤
• تابع

٩ ى. الخاص الهدف لمة له النقطا ن التمري تنفيذ١ لوضع الاستدا· م «

 فر· مع توزن لاعلى الجذع فرد عند رفع مع اليا لكرة ا رفع م وقوف-)٣

 الفقرى الجمود حدوث تجنب يراعى الجوع وثرد الكعبين( لاسغل الكرة
• والجذع غير انحنا]ت اى لا على -خا· الا٠  سن م

 و ممة ا- لو لاو راعين لذ ا وسقوط
٠ 4

• الجانبين يكسرر·• جانبا

 العضلات تقوية لاعلى الشر يلف فرد مع لشريط ا فرد مواجهة وقوف()٤

 لة واله. الخلفية مع بالسلم رجة د اف وللذ للجسم ين اليد
• م٠٠ لظهر ا العرضية ي ة. ع تحتب• تليلا
 لقه ىا المد، على للوحين ا بين عضلات• يكرر

 فرد اثنا" للذلف
• الشريط

١ عدلة الرجلين زود ثغي عرضا( -مد )رقود٥  و4 ل الأرج ·تقية سه أعاتعا تحتب لتنفس

• البطن وضلات حتى الرجلين -رفع ع معر بالتبادل الدميلز م مد
• الةإدية المنا:ج8  سريع ا٩· الرجلين

• مكرر بطى شم
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(٤)
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 )ه(



٧-
٩ الأولى المرحلة
-١ ا ،

 خاصة( )علاجية اصلاح تمرينات- ب: الثانى الجز"

 ى. الخاص الهدف ايمرة له لنقطا ا التمرين تنعيذ١ لوضح الاتدا· م

•- وصح الاحساس مناطق على لضغط ا لتحدب ا منطقة المد• امام (، وقوف)١
 ى•3 العضلات لطويلة ا العضلات الحا· الانحاء ا مرآ:·

 و الت اماكن )المحدمة( الخ.&ة روالاخرى الصد وليكن

• الحط· لمضلات· لقبضا حط· ب تحد منطقة  جى ، يي ، ه

• بالقطن
 وة تصحيح الذراع ولف قبض يراعى دورانه مع لكتف ا خفض( وقوف)٢

 لضلوع· ا دوران اثناء للخارجc مع- للخارج قليلا

• الكتف للخط للوصول للوحين ا

 بين للجسم لمتوسط ا

• للوحين ا
 الجز فرد رادى لا لضغطا ا يراعى مع لكتفين احدا وير تد( )وقوف٣

» ى ولث لاعلى رفعه ٥ )  فبي حين لعضل ا من للو للخا

 ل المنحرفتا مراعاة مع( المضلة• وللداخل للاما
 ع وتقوية وتكون لجذع لفا عدم

 ا للوحين ا٥٤ ا من الحركة
 ء ة الذ.• فقط

 4ى ، ل١ حتا·

• الفقرى
 عب تقوق ن الرجار فتح عدم بالرجل خطوة اخذ لمس وقوف)٤

 ر· وال الصدر٩ لخط ا وتكون لتقعر، ا ناحية خلف( الاكتاف
 خا القطنة• لة معتد ناحية للجذع لفت عمل

»

 ل الانحناا راعين لذ ا التقعر،فتع

 لقا· ا ناحية الكوع ثنى مع
 ن

 ل• ل للدا الصد خل يكر م

 يصبعا

 ن

 لعلو

 ملة



٨ ب

: تابع

 ن ، ى. لخاص الهدف! لتعلمة لنقطا ا التمرين تنفيذ١ لوع لامتدا·٢1

 العلة فرد للوحين ا يقترب لى التقعر ناحية راع الذ رفع اء، (م وقوف)٥
:a لداخل وا للخاة، ورانه ود• الدمبلز  ه مةو.ضر١ قا- ا لقصيرً ن قن٠ ا ا للف

 ج ن

 م لة اله وتقوية5.٩ مع للجسم• عرضا مد الاخرى ،
• لطويلة ا لوسط· ا حركة

 عضلات تقوية٤ لج ا رفع تجنب ر· ف مع لحر ا رفح ثنى )رقود٦

« والاليه الظهر اظ للدة الماحدا د. والت لفقرى العمودا الركبتين(

 وا· له. ا وضع على مين لقد لكوعينوا ا على

• عموديا لفقرى ا

Yلعضلات ا تقوية• عموديا الجذع تحت مثنية راع الذ سند( الجنب على )رقود 
4  ثا يي ، لتحدب ا ناحية• العضلة شد منجنرة لاخرت الراسوا لحا· ا للانحناء

 ن اى العليا• لقانة ا المنطقة لسافين ا رفع الصدر امام فى(تجاه الصدرى

• الاء• التقعر  )لن•• للعمود اامكسية معمد معا عن

• الفقرى
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(٢)

 )ه(
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 ا٥

( خاصة )علاجية اسلا تمرينات: ب• تابع

 الخاص الهدف ا التعليمية النقط التمرين تنفيذ بتداعى الا الوضع ر م

١

٢

٣

 المموه فرد
 الوضع فى الفقرى

 كله الجذم شد بعد والرقبةمعأ الجذع افرد راعين الذ )انبطاح
 الارتخا{ لحالة الرجو يجب ا اكرة ودفع الرجلين أشد الجسم( بحازاة

 }الاجهادى· للجم. اقال تيلا[ اس,رآنيين انن. ننر كرة
 م الرجو! الارضم عن

} -يكر:ا الابتدائى للخ

 ادرس.ا مه امدر إسد،, س اادا -سنداك ابهاء
 إ قبرعضلات من اولابد القدمين ثم تدريجيا ،ا الرسغين(

 أ• والصاقهن الجوع شم ثوانى ·ا واثبات الدر} اام اهمن
 أ الابتدائى] للوضع الرجو

 ا يكرر·
 أ السرسغين] ولكن "يكرر
 ا ا٠ اكتفين على
] الاسا( تهابه ب ويكر

 ز أ العنق. خلف

 ممد=الفهر كذاتية عابا اراس ويع ا وام عابا كالمما -الما/ )اسماء
• والذراعين ا تموق لا القدمين ه الساقين وضم فتع مع الصدر(· أمام

 ا اسحن·

 رية الصد عضلات تقوية

 ن والطرفي والظهرية
• والسفليين العدلين

 ا«



١١

(٢)

١

 ي

(٣)

(٤)



-١٢
: الثانية المرحلة
،

: الثانى الجز
( خاصة )علاجية اصلاح تمرينات ب

 رالضعالابتدائى م لتمرين ا تنفيذ لتعليمية لنقطا ا لخاص ا الهدف

 لعضلات ا تقوية ثنا"رفع لحضا ا دوران التقعر ناحية لرجل رفعا -سند )انبطاح١١
 المنقبضة القصيرة مشيرة اليا الرجل قطنى.شير جانبى لانحناء ثنىالكوعين( الكفين

 فرد مع ثابت والجذع لباتبرهة الحوصوا• الكوعين ب:ته أجر: مخ

• [الرئبتين للوضع الرجوع ثم

 تربية

 التوازن

 للظهر ليك تد يعمل

 الكرة حن يتد لكرة با
 بين الظهر أسفل

• يكرر اللوحين·

 للامام النظر سويدى مقعد على السير

 ون د عام الجذع مرد ا جهة القة عتى غلوب
• ميل اى وفردالاخرى التحدب

 يكرر·• التقعر جهة

 ثنى رقود)

 كرة وضع الرئتين(

 المنطقة اسعل
 تشابك رية الد

 اسغل الكفين
• الرقية

( عرضا مد وقوف)

 لرأس· ا فوق كرة

٢

٣

٤ إصحيح لاعى رو&الوعيد يكرر
 الضلوع· لفقرى العمودا معا،
• للارض موازى

 ع لجذ ا عرد
 بالعضلات

 مين لقد با لسند ا عدم

 السلم· على

 تباعد مع ين ليد ا تباعد

 الجذع وفرد الرجلين
 قذر لثبات وا تماما

 المستطاع·

 -فتح ا)التعلق٤
• الرجلين(

• ]القصيرة الحوضفى ثبات
• الطبيعى وضعه

١
١

١



١٣-

، مى.٢t الخاص الهدف .ة٠ ا. لته النقط! التمرين تنعيذ١ ل الابتداء ،

« ل. و ين اليد تباعد لماثل( -ا )التعلق4 ٩ -إ- لتقعر هى  و فبص جهه جهه

 مع قاما الجم
 العف للجذع، تماما الفرد٢

 الضى و الاخر والجانب ن محرود. القدمين

» لطو.ا العضلات!• الاخرى لجهة با
 مجيم ه

 ن

•٠٠0 إ لثنى  ه جهه4٩;٩ ن١

٥ لتمرين ا فى سبق كما -مالد على سلم -مائل( انبطاح ز٦  من م فيص.

 مرضع ولكن اسابق كله لجسم وميلا الحائط
• المائل الرقود جهة الساقين ضم مع

 ه لطو.ا ا العضلات

-. .} • ،4_ ه د١

 تقير

 ملة

 بي



١٤ ،

 م

(١)

(٢)

(٣)



 ا٥(

(٦)  )ه(



-١٦
: لثة الثا المرحلة
 ه

: الثانى الجز"

( خاصة )علاجية اصلاح تمرينات ب

 ى. صح٢ لخاس ا الهدف لتعليمية النقط! التمرن تنفيذ ا لو الاستداء

C للخط للوحين ا تقريب-4ب بحر لم ا. الذ ت مي فتحا( )وقوف د١ -
 لتقوية للجسم المنصف دائرية حركة الكتف لتمعر ا ناحية راع ف

 لمنحرفة ا ألعضلة ف مةص من للخلف خر لا لتفوا لمسا

 ا واله المربعة قريبة راع والذ اتك• لوسط تا تبا
 عك ثم الرابعة• يكرر الجسم من

• راعين الد وخضع

 مي تقر مبأ للو حين ناحية لاخرى ا راع «الذ ضم( وقوف)3
« ٠ »

 ت63 ب. للجسم لمنصف ا للخط لتف للمرا التحدب تماد
٥  محر مع. ي لظهر· ا علات لتقوية ث- مصل النتف ا الذ عين

 للامام دائرية حركة
• لجسم ا عن وبعيدا

 هذا يو"دى لتبات ا من ى لتة. ا ناحية الزراع( فتحا وقوف)٢
 ا الدم مسك التمرين لاسغل والاخرى اليا ثلا ما العصا مسك

 لمتقعر لجانب( ا ناحية• يكرر• جانبا

.. مع انحنا· تحنا. )الوقوف وضع من يحرر
• القطنية المنطقة فى مع توازن لعمل ضم(

• الحض
 الذراع وران د يراس ثبات راع!لاخرى والذ( ا فتد وقوف)٣

 ف مةم من للن على بالارتكاز الجسم ناحية راع الذ رفع

• الكتف لتحدب ا ناحة القد تحمل ليا لتقعرا ا •- ع
• ع فى لجذع ا ميل عدم لرجل ا فتع مع معرودة لرذ ط، ة

 ن ،

 وف.٦ لا اتجاه اى ى لتة. ا ناحية الاخرى
 ا،٠ -ا٠١٠١ م١٠١١

 لخلفة

• لمسالارض أ
 نإ



-١٧
: تابع

• الاتدا  ي ء• ث م لخاس الهدف! لتعليمية لنقطا ا- ا تنعذ لتمر١ لو

 ع لجذ ا فرد ورقع ببطى' الجذع شد وهى معا لرجلين رفع'( جانبا رقود)٤
 مصحح منطقة- دا ب به معا الرجلين• بالكرة ممسكة-٦ وسادة

 العضلات• الارس عن الصدرية المنطقة
 ر· القه. بين كرة المقعرة

 مير.• القد

-' رالمة'ة عدم٥  لمنطقة توازن(4- ا ناحية راع الذ فرد] -فتحا( ا)انبطا

• ة الصد• ريه الصد ميل مع امتدادعا على  .ه

• الاخرن للجانب

"٤ ته راعالاخرب الد

 يكرر·• المدر
 وتصحيح توازن ة لمندرة رفا م عد -ة ا ناحية الكرة دوران لمس )انبطاح أ٦

 برفح٠- ود لمة+ة ا. سنما القطنة• الاخر لدجانب تميل بين الكرة الكتفين(

:٥ ات\•. القد • أ عير ة· الةا:ر ا لاعلى· ايضا لوعين ا ]ء لتن، ءا ا

 بن لرجل ا دوران يتم لتمر م

 مع• لحوس ا من

 الو وضل مراعاة

 ءL ا: للوحين وا

• ,  يل• ا تنفذ لتمر

 وضع تصحيح لعليا راعا بالد شد على ليد لرأسوا را( -مائل ا)رقود٧

 على العضلات لغرد بالسلم الممسكة ة ممسد الجذع امتداد تحت وسادة وضع

٠ ي ي( ناحية مائل جسم٥•. الحا العضلة الرجل بالرأسيينما• الصد

٠)• لفقرى ا للعمود ى لتة. ا ناحية الاخرى )  يعين إ-· لتقعر

 وتقوس رى صد والاخرى تماما معرودة

- قطنى ن الربة مفصل من مثنية  يسر١
 بالسلم· مسكة راع والذ
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٥ ٢ س
: الرابعة المرحلة

: الثانى الجزء

 خاصة( )علاجية اصلاح تمرينات ب

• الاتدا  ى. م لخاس ا الهدف ة•. ا ه٦ ل ا النقط لتمرين ا تنعيذ لوضح

 وع تصحيح على تماما الجسم فرد جهة لرجل ا تحريك( رقود)١
 على العضلات الاض· الرجل ناحية التقعر
 لعمود جلنبىا• الاخرى

• الفقر فى لمعاكسة ا راع لذ وا
• الاخر الاتجاه

 توازن لحوس ا تحريك عدم او الارس على المشى( عرضا وقوف-مد٢
 والنظر جانبا اوالميل علمس سويدى مقعه

• للاما• الاصابع اعراف
f

 م قد على الارتكاز ثم

 وفرك ب لتحد ا جهة
 حرك.١ لز جل للخلف الا·

 لمقابلة ر!ا الد فر مع
• لاعلى

6٤ ز تصحيح كامل عالى الركبة فرد لتقمر ا ناحية راح الذ( -مائل )انبطاح٣
 م)٠ لعقرى ا العمود لتقعر ا ناحية ها امتداد ما ممسكة لسلم تحت ما لحائط سلما امام

]٤ الاند: فى• خاصة لو ا -تماما لر جل  و جه

 يى. الحا· ترفع لجانمب نعرا فى

 امتدادها مع ليا
 على الاخرى وفرد

 والذراع المائل السلح
 ممسكة لاتجاه فىنفسا
 هذا فى الثبات بالسلم

• هة  بر٤ لوت



-٢١
: تابع

 ى. لخاص ا الهدف ة... ا لته النقطا التمرين تنفيذ١ لرضع الاتداء م

 لات ة تقوية لظهر ا عضلات قبص عن بعيدا مين لقد ا رفع راعين )انبطاح٤
 وفرك الظهر لمسافة ا وتوسيع• قليلا الاض ممسكة( عرضا مد

• المد ا خلفا بعضا لرا١  ن ، ، و من. ر لصد ا عضلات بين بي٠٥ فبي

• لبطن وا

 عضلات تقوية للوحين ا عضلات فبر بجا: ين العضد -ارجل )انبظاح٥
٩

 ن الظهر:.• الركبتين حرد تماما عن مين لقد ا رفع الجسم راعين (الذ ضم
• اللوحين ك مم،. وهى الارض ة، ذا بعصا ممسكة  م

• للامام النسر بالدرة بين الضهر-رة
•. القد  مير
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 لانحراف علاجى برنامج ثانيا
 ا·· تحدب زيادة

 ي



 الفهم اهًاد:حسب صنا=ملاجةً«نر رباء
: الاولى المرحلة
،

٢

٣

 وتوف()

 وعضلا راعين الذ تقية( )وقوف

 الل· لإ

 البطن عضلات تقية
 مرونة مع والجذع
 الفقرى العمود

 عامة بنائية أ-تمرينات
 تاتة ز م يدد«دد«د«« ادو«د«دويدا

 الحور مغاصل مرونة ا والنزول عالياً [الركبتين الساقين· فرد مع لأعلى ثق. -بقد=ايتي#م

 وعضلات ر الاذ تقوة عاليا الجذع فرد أ تحريك مع عاليا راعين الذ رفع ا
 مفصل ومرونة الظهر• والركبتين; ة مفرود للخلف الرجلين أحد

• الحوض للوضع]ً العودة ثم٠(٢١)
٠(٤-3) i الابتدائى ا

{ بالآخر· يكرر]

 عدم للأمام }النظر للقرفصا"مع )ا( التغيير إ
 الحوض تحريك شم اماما الكفين على السند!
 الجسم ليكون لاعلى ا للخلف الرجلين أحد فرد إ

 آستقأةوادة'. أعى اي:ة)%( ا
(٣ للاخر) التبديل مع القفز أ

 ه-(ر الوقف) (م٤ قرفصاء)

 افقرى ا العبود مرونة ا الحيضوالارج ثبات الاتجاهام جيح الجذى لك] بالذراعين )وتف(]٤
 الحوض ومفاصل أ الأبتدائى للوضع الرجوم اثم عاليا

} الاخر. الاتجاه فى يكر ا

 على ى عود الجذع] بسرعة مارا الجذعسينا الف} طيلسع أ)جلي ه
• االوه· ها-اييي, لإبل» يو

 الرجوع ثم مرات ة عد يكرر الوسط· إ
 ا الابتدائى· للوضع}
 ا١

 للأ
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٠: الدرحلةالاولى ، -٣ س

: الثانى الجز"
 خاصة( )علاجية اصلاح تمرينات ب

 ا«،««ادد«ا««ادد»د«««ا«ادد

١ لتمرين الابتداعى الوضع  د في٠- م الخاص الهدف التعليمية النقط» بيو
 «يدد«د «««يند ««د«د د دب

 -إ وفوف الظهر عضلات تقوية للوحين عظمتى تقريب ة الةافر الظهر تبخضعضلات من( ن ن ه١

 لة، اله مل تقر ة زياد دون للوضع والمودة البسط ثم•( الوسط
 المربعة المنحرفة• القطن مرات ة عد يكرر• الابتدائى

٥، الوا=ر والعلة
 المنشارية· والعضلة

 اريع على الركو ا٢ الفقرى العمود مرونة·" قبضالمنطقةا" عدم ين الظهر: قبغرعضلات]
 لات له: وتقية تقعرها· ة اوزياد ا الرأسءااء ورفع اللوحين

• اللوء للوضع العودة ثم )القطة(  احين بن
٠ الابتداء يكر ي »ن 2إ ى ه

١ ا'ا--· )رقود ا٣ ، عضلا • من ب فهض مع عضلات وتقصير تقية أس الاحد من لابد م٠،
 الظهر· للعمود رض الا بملامسة التقرى العمود من الظهرية( الركبتين

L١ لا -خ٠ ١ و لقطية ٠  ن مى ،و صمه و ن وخام الفقرى ار خا

• القطن -خاء· إلا هة  سي م بي

 لات اا-, تقية تقمر أى حدوت تلاى ضم مع للوحين ا قبيعلات ل(· )جلوس-طى ا٤
• للوحهن المقربة• بالقطن الاسترخاء· ثم• القدمين م، ا الما مسك

• مرات ه عد يكرر• الظهر
• تقوية الظهر عضلات انزلاق مع للخاف الجذع فرد طيل( )جلوس٦ • حتفا الا الساقين ظبضم

• واللوحين الظهرية تقعر عدم المنطقة خلف واستقرارها الكرة الفقرات خف كرة
• الكرة على العضلة· قبض مع تماما الصدرية• تماما الظهرية,
! و

٠٤ الكرة=ا استقرار 4

 القطنية· المنطقة
Yهذا أدا" ايمكن الصدر رفع مع التتفربعق -ثبات] )جلوسعاليا 

• الوقف من التمرين الضغط ه وللامام لاعلى الوسط(
 لتتفسبعمق ا مراعاة ،مع الحوضثم على لاسغل باليدين

 الاستفادة يتم حتى .يكرر استرخاء ثم بعمق زفير
• التمرين رمن استعمال مع التمرين هذا

 حمتى المتتالية التتس حركات
 الىأقى الصدر، اي ج

 «ددددد الاجرايعددددسهدسدصسسدسصدسسسس

 الجهاز كفا"ة تحسين
• التتفى

 سدا«د



-٣١-

• تابع
 د« ا««ب د«د«« ي«ا«د«ا« ا« س،م

٢١
 ج. الخاص الهدف التعليمية النقط ا تنفيذ لبر نا الابتدائى الوضع

 د«د««د سدد««د« «د««دسوب«د«دان د،د

 لات عث اطالة بالكفين الحائط دفع انثنا· مع لكغين با الحائط سند ماثل( وقوف)٨١
 وتقه الامامية الصدر٤ ، وتقوسالظهر• الكين

١ لعميق ي• يكور  ي٠. المقربة العضلات تحنبا- لتقو
• للوحين

 للخلف الظهر تقوس ا +اه الجذع ميل تبادل سك فتحا ا)وقوف٩ جاههاe عضلات وتقصير قبض
• لا لة االي الظهر واتجاهها الكوعين شنى• بتدافى  ا للوضع والرجوع الظهر( خف العصا

• -رةة ااذ وتجنب- لاسغل أء، مع، اماما الجذع ميدل ثم
• الحوض يكرر و الطريقة بنفس العصا

 والجذع الركبتين فرد
• الحوض على ى عمود

٢ اماما ع الجذ ميل الظهد عضلات تقوية تى الحوض ثبات ل معمن  مسك فتما وقوف)١١٠
• الخلقية عضلات فى الحركة تتركز الذراعان· الحو: أسفل الما
• فقط الظهر الجذع اد أمتد على العصا رفع أماما.

 الرأس خف العصا وضع ثم
• للخاف م لجذ با والرجوع

 الصدر عضلات لة اطا رع الاذ المساعدة تشد مع ظهرها في الزميل ركبة وضع طول( )جلوس ا١١
 لات ااء, وتقصير ا الذ: مع لاعلى• الايدى مسك• عاليا راعين الذ

.١ لظهر • الخفية الظهر ما لز كة· فى إ و·٣ ي تعيض عضلا ٤ ما  د} ة ه طه٠ ن
• المصابة• اللوحين

 الظهر عضلات تقوية ى عمود الجذع استقامة والظهران رع الا تشابك لظهر(] ظهر )وقوف١١٢

 ن• شم لبه،ماه ملاصقان
١ &ن ١ لحو و •• إمي والفخذين ء١ على

 انا• التمرين تأدية لاسغل والهبوط معا الركبتين

 والقرفصاء· الوقوف شم٠ القرفصاء لوضع للوصول

• بتداعى الا للوضع الرجوع

 ««،«ر«ا««««دادوا«لا ن
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 الثانية: المرحلة
 ،مم،

 خاصة( )علاجية اسلام تمزينات: الثانى الجز"

 لخاص ا الهدف لتعليمية النقطا التمرين تنفيذ لابتداعى ا اليع ر م

 عضلات تقوية، !ا-:ة. المنطقة للاام راع ا-رفع ثنى )رقود١١

» لمة{ة ا ة ط> القطنية مع لجسم على! عمود( الركبتين

 من رية الصد• للارض وملامسة رية لصد لمنطققا ا توسيع

 لقرى لعمودا ا• بعمق التنفس ومراعاة راع الذ اتجاه ى
» لتنعس( لي  ا-٢ ه- و تمرينات وهى١ ،ي

 لتأكيد اساسية راع لذ خفضا( عميق

١- حرا هوا • الشهيق مطك من C ٠٠

 بالذراع يكرر• الزفير(

• الاخرى
 راعينعا لذ ا رفع ا

 م م وللاما لاعلى

 رى لصد لتقص( ا توسيع

• حأ- . بعمي ء ه١ لشهيق

.. عين ر حعس بم سطك. الذا٠٠ ه

 وار.: اسغل اماما

 عدة ·يثرر الجسم
• مرات

 ن ن ، مدى لزيادة لعنقة لمنطقتا ا تشمت ط لم معا شهيق ثنى رقود)٢١

•٠ الأ ين ليد با المناسب ثبات الركبتين(  ر. انبساط حركة لقطنة وا على
 ن الرئة.• ولاسفل للداخل على ا الوب

، لضغط ا مع لتمرين نغس' رى لصد لقفرل جانبى( . و انقا ضها
 لاصابع ا ضح الشديد على ى عمود والكفين
 لضلوع ا نهاية تحت• الأرض

 لاعلى ببطك ورفعها

 )لا يك وللخارج·



- ٣٧-

: تابع

 ،فمت-٦[ تدان ,ابو
 دوا« «ااد«د

 الخاص الهدف التعليمية النقط م
 د«ي«« «د«ي د«ددد

 ى الجم كفا"ة تحسين بدرجة الحنجرة مراعاة شم البطن ارتفاع مع شهيق )رقود٣١
 باطال التنفسى الصدر وابقا" متوسطة المد منطقة الهوا"الى ارسال راما الذ0 الركبتين(

١٨ اام عضلات• الوضع هذا فى• ببطه الزفير ثم• متلوة جائبا

• الامامية ثم الصدر ارتفاع مع شهيق
• البطن بانقباضعضلات زفير

 السابق الوضع عن الضلوع رفع

 ثم التالى الشهيق أداء عند
 اللوم تصل حى يكور زفير

 الاملى الجز فى ارتفاع لاتى
 يكر الاسترخاء. ثم الصدر من

 توازن أع] حدوث تجنب يراعى الكعبين رفع مع ماليا لكرة ا رفع الكرة مسك وقوف) ا٤

 +مرجوة غير انحنا"ات الاسترخا ثم لاملى الجذع وفرد لاسغل(

• الفقرى بالعمود يكرر ه جانبا راعين الذ وسقوط

 الصد علات اطالة لات ع قبض مراعاة د مقه بالحوضعلى الارتكاز• الذرا )انبطاح-٦١
 م وته الامامية وفرد الخلفية الظهر• سوهى بشريط تمسك جانبا

 اانا بمضلات عرضا مد ه الذراعين الحائط بسلم معلق
• الخفية

 ا«««د د««««د«يا«اسبيد««
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 ى ه لخا ا الهدف ة اب. لته النقطا التمرين تنفيذ١ لع الاستدا·٢

 اسا تمرينات سيهبو الاحا لك و ببطك كامل زفير ثنى رقود)٢
 و٠١• وصع. فرا لزفي ا لتأكيد ا الحدا لبطنى قت لبطن، بانقباضضلاتا- إ كبتين الد•(

• لاسغل تحريكه ه ا لشهيق بهه إ ه لتكرا• البطن على  ر مهم و٠٠

6666 للخارج مشيرة الاصابع الات فير انقا ص عر ليا )جلوسا٨ •• له

H الاستمرار ، بشدة البطن على لوسط( ثباتا  لة الاحساسبا
 حى يي.. لسفلى ا الاضلاع على-. بالمد الضغط• لسفلى ا الاضلاع

• لصدرى لقفص( ا من اكبر لطرد الزفير نهاية

 الهوا من ممكن ر قد

• -خاء الا يكر ن  ل• سي

 بعمي كز6ه إ.· لتنس أشنا·- جانبا اماما الجذع شنى ثبات ليا )جلوس±٩

• التمرين هذا تأدية على لموضوعة ليدا نحوا واحدة بيد( الوسط
 بقوة لزفير ا راشنا" الصد• لسفلى ا لاضلاع علىا

 عضلات انقباض طريق عن

 بقوة لضغط ا مع البطن
: مادة { مالد لزيا

 ن و

 لجانب ا هذا فى الضلوع
 الاخر· الجانب فى يكرر

 ا» وصع٠٠٠- تدبب لاسا· محتا على من العلو لجز سقوطا (، )جلوسعاليا ه}

 فير فى. لجه ا كفاءة١ لجسم ا حالة لز لعمود شنى! مع اماما الجذع ن راعي لذ انحنا"وا

• لفقر العنقة بالمنطقة لاسغل • ا. وة التنفسى ممكن وقت اطول الى١

• الصدر لتمرينات ا جميع فى لزفيرع ا ثم والظهرية·
 السابغة· بقوة لبطن ا عضلات قبض

 الاضلاع على والضغط

 للوضع والعودة السغلى

 الشم. مع الابتدائى
• وحرية بهدو"

 ض

 سية

 ه
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٤ الثالثة المرحلة
،

 خاصة( )ملاجية اصلاح تمرينا ب- الثانى الجز"

 ى. لخاص ا الهدف ة•• اي لته النقطا التمرين تنفيذ لوضع الابتداء م

.- قمة تعري مسة( لركبتين وثنىا )رقود١ ٠ خاصة تمرينات ح تم وسادة وضع أ #سند لرز 3٠
 العضلات لمد• اللوح عظمتى من:-++ما اللوح عظمتى

 المديرة المقربة للخلف الكوعين ا رضة

 ها الو.ط• بقوة

• للاكتاف لحفاظ ا ضرورة من لايد بعيدانن #الذراعان

 ود اله. علىاستقامة راعين بالذ الةط الجسم
 على ماجا الفقرى• لاسغل ممتدة

•• إلا  ر
. معدا اعط. والذ عن  لا ء له،)

« لبتين»  حو سى. لجسم إ٠ ه لر
 ما اقرب لتكون ر انصد

 لصدر مرا يمكن

 عضلات لة اطا ط ه•• لاحتفاظ ا مع من.٠ عصا على القبض جلوسترع()٢

 وقيض الصدر لخلفية لرقبةوا ا عضلات فوق لاعلى راعين الذ

 راعين لذ تنىا ،ثم الرأس
١ اخا 9  م ا الظهرية ال:ا:ة عضلا

• اهية اا:
• لفقرى لعمودا ا من خلف العصا تصل حتى

• الأكف

- عك محر ي و44 مك و ي لاسغل لعصا هبوطا±
• ٢

 ا-.ا على! اليدين والعودة الجذع خلف

 لقبضتان اقتربتا وكلما لرأس· ا فوق بها

 كا، بما+٣ من:
 عليمد لك ساعد

 رالامامية لصد ضلاتا
• بالتدريج لك وذ



٤٢-: تابع

 لخاص الهدفا لتعليمية النقط! التمرين تنعيذ لابتدائى الضعا

 ين. عضلات فرد لقدم· ا مفصل من الميل- بالساعد :ا الة على رقع وقف)

 مه. مع الأمامية الظهر- ساستا الاحتفاظ وميل الحائط جانبى فى راعين( الذ

 ين والفخذ العمود• للامام الجم زاوية مواجهة
 رفع م عد مع لسافين وا• حائط

 الارض عن العقبين

 لجسم ا لمساعدة لك وذ
t الوة تأدية على

• المه:» ٢٠

 الفقرى للعمود شد لعمود ا ملامسة يجب أخرى مع التمرين ينغذ بالظهر )تعلق( ا٤
• وفرد بكامله الفقرى الجسم وضع تغيير مع لم ا، مواجه

، الحائط· لسلم اء بحيه ين ،» أحه الحائط ،

• الحائط

 ر لصد ا عضلات فرد القطن تشت يجب ورفع لمسالاكتاف( )انبطاح8١
 وقبض الامامية أما· يتحرك لا حتى العليا والمنطقة الرتبة

 ر مه اظم1 عضلات• التمرين عن بعيدا الظهر من
-· ا'٤ل• قللا• الا ١  ويه ، رس

 ا««8«٣هه««-«٣٣ه«هو«هي د ادان
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: الرابعة المرحلة
9ا

 خاصة( )علاجية اسلاء تمرينات الثانى: الجز"

 ى. لخا ا الهدف لتهليمية النقطا ن لتمسي ا تنعيذ١ لوضع الابتداء م

 م٠ لما{ة ا مد يراعى للخارج الذراعين ادارة ثنى )رقود١

١٠- لضم للجنب تحريكهم مع ، الرئتين( ١  و م»ء ه ن«١ بن لقطنة
 ا،«

 للمس لفقري ا للعمود والثبات للوح عظمتى! بمحاذاة راعين الذ

• الارص للوضع العودة ثم فترة ان اان الجسم

• الاتداء• للخارج .
 مع ليدين ا اصابع قبض

 لمرفقين الذراعينوا ثنى

• للجسم ملاصقين

 مع للوح ا عظمتى ضم راعين (،الد )انبطاح٢

 و د- لاسغس شدهما• لجسم ا بمحاذاة

 الاسترخاء• الحوص
٠٠ م إ٠ لعو مط دة لتكرا

• لحركة نفسا

- -خاء الا لبعضهما للوح ا عظمتى ضم تشابك )انبطاح٣  م سسن فى
 ين. رجوع). سي م. المد• للوضع٠ -خاء ا٥ مشدة يكر الحض( خلف الايدى

• الابتداء• مرات عدة  ى.

 ح٠ المرفقان يثون بحيث ورفع للوح ا عظمتى ضم( انشنا· انطا٤
 وضع فى والرسغان على لابقا" ا مع الذراعين• مقلوب(

• دة للمنة موازى٠"1- الكوعين زاوية
l.- رض الا عن راعين لذ ا رفع راعين -ذ )انبطاح&  أ«،١ ث احد اذ

 لابقا· ا مع ما"ع٦ لمه را قد( اليا

 على والجبهة الصدر
• الارض
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 والتنفسى الدورى الجهازين كها"ة تياس جهاز
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 ترى رجوي الا البساط جهاز



٤٩-

٢٥

 ز

€

 ر
 د
 إ٣

٤
٤ ي
 يا٨
٤ي
٤»

tنخ 
h.
٤٦
k
 دث

 ي ر
٢٢a ح c
٦٤
 ح٢
٥o
 إد
mو 

 إ:
٤

 ةO و

١

 إم.
 ا

 ع

٢Rة 

H٠

 ج
«»
 م
 بد

 و»« و ؟٤"
«»

a«٦ '€ ·{ن،
٢

،
 سية ي,2٤ سي-6

٢ د
 سبيد ،4

}٤ م

 م
4

{4 م

 س ل#
 د5
 م نه ؟
٨٤

• ١١
 ي=

 ج ب
 ج م
5 م

 إ

G

 إ
 من
 ي

 -و}

٤
٤ ج  م-
٤ي»

 يصه
 ن

٤٤  3ا



 ه٥٠ ب

 للجهاز المكمل الحابي الجدا

 القلب دقات لعدد ملنام

 ا5ا
O  ه

 التدليل انبوبة

 +---م
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 م- /أ

4-;

o&ه 
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 التنفس قناع

 الذ فهة

 أخل ل

 سافي

 اخلى الند ا" الهي لاستقبال وجهة
 معولات علي أتثة ومحي

 و< بالجهاز اخل الد ا" الهي سفلة شننا

(٢١) عكل

 رجويتر طالا البسا لجهاز المكمل الخارجى الجز"



• الاسم
: الميلاد تاريخ
: راسى الد الصف

• التاريح
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• الوز
: الطول
: السن

 القطنى التجويد الضهر] استدارة] الااف استدارة

: الفقرى لعمرن انحنا'!ت زوايا
() المنقية لخاسة ا الفقرة الى العنقية ولى الا لفقرة ا س الاول: الزاوية ا

=(+ ا)٨٠

( الظهرية) السابعة القفرة الى العنقية الخامة الفقرة من التانية: الزاوية-٢
=(+) ا٨٠

() القطنية الخامة الفغرة الى الظهرية السابعة :منالففرة الثالثة الزاوية-٣
=(+) ا٨٥

( عصية) الرابعة العرة الى افننية لخاسة ا الفقرة من الرامة: الزاوية-٤
=(+) ا٨٠

() الحورالرأسية ميد زاوية: الخامة الزاوية ه-

 الجانى· الامحنا" نلاط
(١·) الظهرية السابعة الى عنقية السابعة الفغرة من: الأولى زاوية ا-

(٢ ز البطنية لخامة الىا الظهرية السابحة الفقرة من: الثانية الزاوية-٢

 ألد سمك
 لثة ا-:±هr،، الفخذ ألعك

 لقوامية( وا )القياساتالانثرويوميترية استمارة



 ان ه٢

 الرحيم الرحمن الله بسم

 ن اةحلوا ي#(
 للبنامس الرياضية التربية كلية

 للبنات· ادية أ« أنسني مدرسة ير مد ا العانس السيد

··٠٠ وبعد للية تنية

 الرحم عبد احمد ناهد السيدة ة بمساعد التكرم تكم سياد س نرجع

 حلوان جاسعة بالجزيرة للبنات الريانة التربية بكليه رر،انساعد المد

 أن حيء المدرسة البات البح،على باجرا المعاونة يم تقد ى

 هو: سيادتها من مة المقد كتوراة اد ووعرسالة

 لعمود بعضالانحراحات ج لعد مقتر تمرينات ج بوناء "أشر

 لميات والتنفسى ور الد الجهازين كفا"ة على الفرن

- ادمة ألا المرحلة

 ا الاحترام بائق بتبول تكم سياد وتعضلوا



 والا:مليم الرية درنه
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8  >مكر عن-<.امم٩
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 مر
 لررراه &م رر مى رصرب ه

 مزم ت مرئا ،ع با"

 ، رزار±بث اعم٤ ث,زس
 رار!ت طرب برر ت ا-{انا بام لرح متع

 ه رمة لرهرزمسا١
, ز ،١  {إر .بامد انمر يب ا رمالاا »بنه مر مزا

- ،/ ا  ررر<ا[ بر، رم= لهاما« رلحم كل ترا= لاب، مرت عب
 #ر} س لنا ر وملاماءdا ال ح اي ة ب:م" تزيدتم

 لدر-ر إن لباعت لطا برء

 سربل( لأنم لا وبلا رياح
 رعاز< الر»رمة بابله بكب؟ سرم

 تتو ا
 بمت وامر مترف رنهأ

 رزئهتالات بث

 سس
 ة

 برر< سم مرأ



 م ارعي برسين

- التعلية هرة الظ جنى مطقة
 بنات الاعدادية السنية مدرسة

 الطالبة امر ولى أ لسيد
 طية تحية

/ الطالبة هابريمتكم د على جوالموفقة

 لاجرا"الفحص لك وذذ الرياضية الطبية للبحوث يىالمرئزالقى
 الدكتى· الساذه/ باشراف كريمتكم على وتعالاختيار حيث طبية
 بدلي-ه رسالةالدكتراه فى للاشتراء الرحيم عبد احمد اهد
 ضه الريا ترية

 ،،» الموافقه على شكركم ن

 طالبه ىأمرال رسه لمد أ ناظره توقيع

 رسه لمد ا وكيله
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• الرحيم الرصن الله "بم
 ح

 التدلية القاهرة جنوب منطقة
 للبنات الاعدادية النية مدرسة

،
 كشف

 ا الدارسة الى البحث طالبات تسلهم
 ن علهم الطبى الكشف لأجراء الرحيم عبد احمد ناهد
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The effect 0f a proposed program for the treetment of

some lesions of vertebral colهصu on the cardiovascular and

pulmonery 8ystes in preparatory school girls.

Problem:،
The adolesenoe period is 0onsidered to be the most

important period 1n the growth and developnent n man  و

mAinly in females, where growth is very active nذ all p8y­

ohologi0دl physiological و and postural aspects. Since this

mAy affect the posture, the researsher felt the importanoe

of studing the posturel aspects of the girls in thiA aga

group with 1ts effects on the eardlovesoular and pulmonary

8ystems  ه

l. Diagnosis of vertebral colun lesions (antropostr10r

and side to side)٠

2٠ The study of the reletion between lesions of vertebrel

column & some physiologioal parameters (v1tal capaclty  و

breathing frequanGy, oRGen conaumption, recovery per-

1od eto.) befor and after the proposed proGram.

3٠ The study of the effect of the program on the postural

and physiological condition of the girls with vertebrl

Goluمn lesions.
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HyPothesذss

There is vertebral column les1.ons amonG preparetory1٠ ؟

sohool girls٠

2٠ Posturel measuments differ statistioally before &

after the progrem٠

&Physilogical testing differ statistioally before3 ه

after the program.

4٠ There is relation between vital capAcity & vertebral

column lesions befor end after the proposed program.

&There is correlation between oRyGen oonsumptlon5٠ ؟

these lesions befor and after the proposed progrem٠

:aterial & Mthodملا 
 ن

A pilot study hes been made oA 300 girls of El Sanie

preparatory school for girls. The glrls hare been ohosen

randomly. The preliminery results showed that 38 girls have

sooliosis, 29 girls have kyphosis and 5 girls with lordosis٠

The treining progrem waA perfomed by 2 groups, 25 with

8coliosis and 25 with kyphosis٠

he followlng measurments hAve been taken before the؟ 

start of the progrem;-

:AntHropometric measrments1 ه

e.٤٠ H1ght, Weight

2. Postural assessent by:

Kxamination.

± The ohert  ه

.he Genometerج 

± The dinamouet er.
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3. Phys1ological test1nG by:

± Blectronio spirometer.

± THe tradmlll.

The program has been perfomed erery dAy for four

months starting Movember. The program has been dirided

into 4 periods and the daily routin wes dirided as

follows:

a) Generel Wamming up for 5 m٠-7 m٠

b) Spe0ial ourative rot±nes for l5 m.-30  مد

o) Recovery rotines for3 m٠ -5 m0

Then the same measuraents were repeeted after the

program.

Results:
 ا«

Anelytical study of the results before & efter the

progrem showed the following4

ts±يapelقw ±Alه( 
l٠ Anthropometzic meesurmentst

The results show improwwent 1n weight and high

with high statistial seenificanoe. And no d1fference

.subcutaneous fatمذ 

2. Poetural:

The program led to the ±mprovment nذ different

٣ertebrel column deviation angles with higb statlstical

8egnificance. Due to the effect o± the progrem on th

affected back musoles, the musole power mesuraents

proved great 1mprovment with high atetisticl segnif±o-
ance0
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3. Physiologicel testing:

On the trademill the program led to the improment

n tذ me tolerated from 5 mذn to l6 mذn, elso befor the

proGram only l2% of the girls reaohed 7 degrees, but

after 96% reached the maximum angle on the trademill

(20 degree)٠

The results showed improvment with statlstical segn1.­

fioance 1 heert rate, maRlmum voluو oRyGen uptake, oxyGen

uptake per heart rate, & met uا±ص (P40.0l).

But there was no difference 1n breething freguenCy ,

earbon dior1de nor in RG0

There wes statiAtical segnifioance nذ breathing fre­

But, there was no(ه uency & heert ±ete only (240.0lو 

difference in the rest of the meAsuments.

By the apiroetery the resulte show statit1cel segni­

ficant aifferenoe 1n Voai, FV0, &PIR (P40.0l)٠

B)

l A thropometrloم ه meaBurwents:

The results show 1mprowment in weight, ght ط1 &

back muscles with high 8tatlstial segnif1cance

(2{ 0.0l). And n0 difference 1A subcutaneous fat٠



5

2. Postural:

The program led to 1mprowent of the cases of

scollosis before the progrem 52% were staGe l, 44%

8tage 2, & 46 stage 3 but after the progrem 686

beoame normهl, 28% stage l, 4% stage 2 and 0%

stage 3٠

3.
reet5يذطعDuي 

702, VO2/HR, & Met unit proved stet1st±oal seen1-

ficance difference between beofre & after the progrem

(P40.01).

Heart rate showed segn1ficent d1fference '(P40.05).

Heart rate & breethig freuanoy showed statlstloal

segnificance aifference (P40.0l)٠

Spiromet ery showed thet there is segnificnt stati­

tذ oal d1ference nذ VCax, F70, &PIF (P40.0l).

l. Anthropometrio meesurments;

The results show improwment ,weight هذ high &

back muscles with high statlst±el segn1ficance

(P 40.0l). And no differencs nذ subcutaneous fat.

2. Posturel:

THe results showed improwent in the angle 0f

kyphosis which was stAtistically segnifioant (P40.0l).
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3. Physiological test1ng:

±
The results showed improvment with hlghly statistical

segnif1cance in marimum volum, orygen uptake, & Met u itه

(P <0٠01).

But there was only segnificant difference nذ heart

rate & oxyGen uptake per heart rate (P40.05).

±
There was hiGhly statistioal segnificance nذ heart

±ete only (R40.0l). But, there was nly ه statlst±oal

d1fference in the breething fregueny & 0xygen uptake

(P <0.05)٠ The rest id not show difference٠

By the spirometery the results 8how statitical segni­

ficant differenoe in VCax, FV0, & PIP (P20.02).

:l t1ons'ه -GorTtsLدنست-
The results show a highly segnificant corrlation bet­

ween sooliosis angle and the V02 (P<0.0l).
The results show a highly segnif1cant corrlation

between kyphos±is angle and the @ax (R<0.0l).

Brom this we 6an conclude thet threr is a strong

relation between the oondition of the vertebral colun &

the internal syses of the body  ه


