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     القوة العضلية ، انحراف العمود الفقري ، البرنامج التأهيلي الكلمات المفتاحية :

 

 

 مستخلص البحث

العمددود الفقددري ل دد    هدد ف البحددى الددا  اردد اد قرنددامج ح ددالاي مقتددرا  لعدد   انحرا ددا     

( سنة  ي ترقيدة لاد ا الد ي،  ،مدف أثد  لبدر البرندامج 11-7الم ارس المتوس ة  للفئة العمرية )

درجدة التحد   رلدا ال د ع العمدودي للعمدود  –الوزن  –الو الاي المقترا رلا متغيرا  ) ال ول 

ه ل بيعددة ال راسددة ، الفقددري ، حالاددفا  الب نيددة (، ح اسددتح   الباجددى المددنلج الت ريبددي لم لامتدد

( ت ميذ مااقي، قالتح   ، حمد، لاد ل النتدالاج اسدتنتج 11حأانت رينة البحى م، الت ميذ حقع د )

الباجى الا ان ممارسة البرنامج التدأهيلي لده تدأبير اي داقي رلدا تح دي، انحرا دا  العمدود الفقدري 

المقتددرا ل د   المدد ارس حرلدا ودول حلحزان ل ددراد العيندة ، حلحلاددا ت بيدم البرنددامج التدأهيلي 

المتوسدد ة للحدد  مدد، انتثددار الحددا   المرةددية النات ددة مدد، ا جمددال المقيلددة لاالاددة رلددا العمددود 

 الفقري .
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Abstract 

 The research aimed to prepare a proposed preventive program for treating 

spinal deviations for middle school students of the age group (7-11) years 

in Salah al-Din's education, while revealing the effect of the proposed 

preventive program on the variables (height - weight - degree of convexity 

on the vertical surface of the spine, and physical characteristics) The 

researcher used the experimental method for its suitability to the nature of 

the study, and the research sample was of (10) pupils with hunchback, and 

through the results the researcher concluded that the practice of the 

rehabilitation program has a positive effect on improving the spine 

deviations and on the length and weights of the sample members, and 

recommended the application The proposed rehabilitation program for 

middle school students to reduce the spread of disease cases resulting 

from heavy loads, especially on the spine. 

Key words: Muscular Strength, Spinal Deviation, Rehabilitation Program.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 
 

 

257 

     (266)  لىإ (255) ص منلصفحات ا
 (03/22/2323) نيوالعشر احدوال العدد  – امسلخاالمجلد  –رياضية م البدنية والمجلة جامعة الانبار للعلو

    P- ISSN:2074 – 9465                  E-ISSN:2706-7718                             
 

 الفصل الأول

 التعريف بالبحث :-2

 :مة البحث وأهميته مقد 2-2

يعدد  القددوا  الاددحيع نموتجددا للتعبيددر ردد، قندداق حترأيددل حتناسددم اجدد اق ال  دد  المحتلفددة ، لددذل   قدد  

حةعت اسس حمعايير نموتجية لتقيي  شكل حتح ي  اقعاده ، حيواجه الفرد لاد ل مراجدل نمدوه الدا مدا 

حرابيددة حجوانددل نف ددية  يددربر رلددا التغيددرا  التددي تحدد    ددي اجدد اق ال  دد  ححلالافدده حمنلددا روامددل

حا تقاد ال    الا المرحنة ، أما حان اسدتقامة ال  د  حلالدوه مد، ا نحرا دا  يممدل المخلدر الحدارجي 

لثحاددية الفددرد حلدده ر  ددة حبيقددة ق دد مة ال لددازي، الدد حري حالتنف ددي جيددى يضددغ  رلددا الح ددا  

 ة  دي ال  د  حلاالادة الحاج  حان لي لالل  ي هذي، ال لازي، يكون سبل  ي جد ح  انحرا دا  ر يد

 .( 5،91،،1 ي من قة العمود الفقري للأوفال حالمراهقي، ) ج اني، حراغل ، 

حم، المعدرحف ايضدا لن  دوا  ا  دراد مد، ا مدور التدي ترأد  مبد ل الفدرحو الفرديدة حتلد   لادت ف   

ه القفد  ا  راد  ي مخاهر النمو أال ول حالوزن حأون العمود الغفري هو المحور الدذي يرتكد  رليد

الا ري حالذراران حتتال قه العض   التي تحدر  ال دذم مدف   د  مد، رضد   ا ودراف العليدا 

حال فلا  يع  " العمدودي الفقدري هدو ال رامدة التدي ي دتن  رليلدا ج د  ا ن دان ) الدرجي  حالعد احي ، 

مد، الحلد   ( ، حالثكل ال بيعي للعمود الفقري هو استقامة الخلر م، لاد ل النخدر اليده111، 1،91

اح حجود ارقعة تقوسا  رن  النخر اليه م، ال انل  لذل  يتو   ارتد ال القامدة حتناسدم جميدف اجد اق 

ال    رلا لاحة حس مة هذا العمود حان اي لالل اح انحدراف للدذه العضد   سدوف يحدل قدالتوازن 

ممدل تحد   الخلدر حم، ب  يربر رلا ا نحناقا  ال بيعة للعمدود الفقدري حتخلدر التثدوها  القواميدة 

( الدا ان ال يدادة 5،،1حتقعر الق ، حا لتدواق ال دانبي ، حيثدير ايضدا أدل مد، ) ج داني،، حراغدل ،

الغير ارتيادية قالمن قة الخلرية م، العمود الفقري للحل  تدنعكس تدأبيرا  هدذه ا لاداقة قلدذا التثدوه 

حالفددراا المتددو ر  سددلبا رلددا رخدد  القدد  حانحفدداص القفدد  الادد ري حقالتددالي لاددغر ج دد  الادد ر

( ، أمدا حيرأد  اأمدر ا وبداق رلدا ةدرحرة 191، 5،،1لحرأة الرلاتي، التنف ية ) ج اني، حراغدل ،

ررص ال فل رلا وبيدل رخد   دي اسدرم ح دت ممكد، ل سدت  ل رلدا انحدراف العمدود الفقدري مد، 

ود تثددوها  لادد ل ا شددعة ال ددينية ، ات ان هنددا  " ارقعددة الادداقا  م منددة للعمددود الفقددري نتي ددة حجدد

 %51ح دية مكت بة  ي العمود الفقري اح  ي الفقدرا  نف دلا حأدذل  الاداقا  الم لدود العدالي ات ان 

( ، 11، ،،،1م، المااقي، قآ   اسفل الخلر أانت رن ه  هذه ا لااقة الم منة ) ال سو ي حأدو ، 

ية نات دة مد، لاد ل حم، قي، هذه ا ندوام ا أمدر شديورا هدو الخلدر المحد   لمن قدة الفقدرا  الاد ر

العادا  الحاوئة سواق  ي البيت لح  ي الم رسة حتك  لهميةقحمنا هدذا  دي ارد اد قرندامج تدأهيلي يضد  

م مورة م، التماري، الرياةية التي تعمل رلا تأهيل الماداقي، حمحاحلدة تعد يل  دوامل   دي مرجلدة 

 مبكرة م، لرماره  .

 مشكلة البحث : 2-2

لجد  المقومدا  ا ساسدية للكثد  رد، شحادية الفدرد لااولادا اتا أدان  يع  المخلر الحارجي لل   

اهتما  العاملي،  ي م ال ا نث ة الرياةية منذ ق اية مراجل نموه حم، لا ل است  م الباجى أونده 

مد، العدداملي،  ددي هددذا الم ددال حقعدد  ا ودد م رلددا ال راسددا  حالبحددو  ال دداققة التددي تحدد  م ددا   

ال بددي لاالاددة العمددود الفقددري لددوجك حجددود سددلوأيا  متعدد دة لااوئددة لدد ة  العدد   ال بيعددي حالتأهيددل

( سنة حتتممل قتحملل  ارباق أبيرة تربر رلدا سد مة العمدود الفقدري 11-7ال    الفئة العمرية م،) 
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حتردي الدا جد ح  انحرا دا   دي العمدود الفقدري حرليده  دا  الباجدى قأرد اد تمداري، ح الايدة للحد  مد، 

 .حرا ا  ل ى الت ميذ م، اجل الم اهمة  ي ار اد نثئ جي  حمعت ل القامة ا لااقة قتل  ا ن

 

 البحث : هدفا 2-0

ار اد قرنامج تأهيلي مقترا   نحرا ا  العمود الفقري لت ميذ الم ارس ا قت الاية للفئة العمرية   .1

 .( سنة  ي ترقية لا ا ال ي، 7-11)

درجة التح   رلا  –الوزن  –متغيرا  ) ال ول أث  لبر البرنامج التأهيلي المقترا رلا  .2

 .ال  ع العمودي للعمود الفقري ، حالافا  الب نية (

 البحث : ضيتافر 2-4

 –يفترص الباجى حجود  رحو دالة اجاالايا للبرنامج التأهيلي المقترا قي، ا لاتباري، القبلي  -1

 1( سنة 11-7حالبع ي حلاالع ا لاتبار البع ي للفئة العمرية ) 

 –يفترص الباجى حجود  رحو دالة اجاالايا للبرنامج التأهيلي المقترا قدي، ا لاتبداري، القبلدي  -2

حالبع ي حلاالع ا لاتبار البع ي رلا المتغيرا  ا نمرحقومترية ) ال دول ، حالدوزن ( حالادفا  

 . ( سنة 11-7الب نية للفئة العمرية )

 :مجالات البحث  2-5

( سنة  ي ترقية لا ا 11-7 ميذ الم ارس ا قت الاية للفئة العمرية ): ت المجال البشري 2-5-2

 .ال ي،

 .15/1/2121 الا   ،5/11/211م،  للم ة :  المجال الزماني 2-5-2

 .لم ارس ا قت الاية ادارا  ا المجال المكاني : 2-5-0

 تحديد المصطلحات : 2-6

وبيعتلددا قعدد  التعددرص ل لادداقا  التأهيددل : حهددو ربددارة ردد، ارددادة الولددالا  ال  ددمية الددا  -1

 ( 211،  1،،1المحتلفة لح ا مراص ) لاليل ، 

التحدد   الخلددري : هددو مدد، التثددوها  القواميددة الماميددة / الحلفيددة  ددي العمددود الفقددري حهددو "  -2

زيادة غير رادية  ي تح   المن قة الخلرية قالعمود الفقري للحل  مما ي دبل رنده دحران الخلدر 

 .( 91،  1،،1للأما  ) رح الايل ، الحرقوولي ، أما ي حل الرلس 

درجددة  رأ ددون : هددي ال احيددة التددي يمكدد،  يدداس حمعر ددة درجددة التحدد   للعمددود الفقددري ردد،  -1

وريدم رسدد  لاد  مددا قدي، الفقددرة الوسد ا ا أمددر شديورا حالفقددرا  الم بدة العليددا حالفقدرا  الم بددة 

 .(   lousi, 2001 ,312) 1ال فلا حيرس  لا  ما قي، الفقرتي، 

التمدداري، الع جيددة : هددي جرأددا  رياةددية معينددة لمعال ددة جددا   مرةددية محتلفددة حغرةددلا  -1

 . ( 11،  1،،1ح الاي ر جي حتل  لإرادة ال    الا الحالة ال بيعية لح تأهيله ) لاليل ، 
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 الفصل الثاني

 البحث واجراءاته الميدانية :ية منهج-2

 . منلج الت ريبي لم لامته ل بيعة البحى استح   الباجى المنهج البحث :  2-2

( سدنة  11-7يتكون م تمف البحى م، ت ميذ الم ارس ا قت الاية  ئة )مجتمع البحث وعينته :  2-2

( 11ات  ا  الباجى قالاتيار م تمف البحى رثوالايا م، م ارس ترقية لا ا الد ي، حالبدالع رد ده  )

الفح  ال بي قالنخر حأانت جايلة هذه الفحولاا   تلميذا حقع  الاذ الموا قة ا لاولية ت  اجراق

 .( ت ميذ مااقي، قالتح   11حج  الباجى م مورة مكونة م، )

 : وسائل جمع البيانات 2-0

 ق  للباجى م، استعمال حسالال متع د للحاول رلا المعلوما  ال زمة لمعال دة مثدكلة البحدى   

لاتبددارا  الب نيددة حالقياسددا  ال  ددمية حج ددل  قدد  رارددا الباجددى الح ددوا  العلميددة  ددي تح يدد  ا 

 ا ستمارة ا تية :

 .استمارة استبيان التمرينا  الع جية   -1

استمارة ورو تثحي  ح ياس التح   ، أما تأأ  الباجدى رلدا اجمدام الوبداق لن النخدر هدي  -2

ا ضددل حسدديلة لكثدد  التحدد   ح حدد  الماددا  ردد، وريددم الو ددوف حالخلددر م لاددم لل دد ع 

ي ا ملس ، أما حجادل الباجدى رلدا م موردة مد، ا لاتبدارا  حالقياسدا  التدي ررةدت العمود

، ح د  تضدم،  %75رلا م مورة م، تحي ا لاتااص حالحبرة  ي م ال القياس حالتقوي  قن بة 

 . ياس ال ول حالوزن حدرجة التح   ر، وريم ال  ع العمودي ا ملس 

  :  الاجهزة والادوات المستعملة في البحث 2-4

 شري   ياس ، سارة تو يت الكترحنية ، -

 .مي ان وبي   -.أرا  وبية  

 م  رة مت رجة  -

 .س ع رمودي املس  -

 .جلاز القضبان لقياس ا نحناقا  الفقرية 

: تد  تادمي  البرندامج التدأهيلي الدذي يتناسدل مدف مثدكلة البحدى حررةده  البرنامج التأههيلي 2-5

ار داق حجد ا  ت ريبيدة موزردة لفتدرة زمنيدة محد دة لمد ة  رلا م مورة مد،   الحبدراق ات تضدم،

( د يقدة حزمد، 15( حج ا  ت ريبية زم، الوج ة ا حلا لكل البرندامج هدو)1( اسبوم حقوا ف )12)

( د يقدة حاللد ف منلدا 19( د يقة حزم، الوج ة الت ريبية المالمة هدو )19الوج ة الت ريبية المانية هو)

ض   الا ر حالب ، م، اجدل تحفيد  ا بدار ال دلبية الناجمدة لت وير رض   الخلر حمرحنة ر

 .ر، ا لااقة قلذا التثوه 

 الوسائل الاحصائية : 2-6

 .معامل ا لات ف  ،الوس  الح اقي، ا نحراف المعياري  -

 الاتبار ) ( لوس ي، ج اقي، مرتب ي، ،  –

   –( 111-111، 9،،1) التكريتي حالعبي ي ، 

 نا  القلية حالاتبار حلكوأ ، للعي
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 ا لاتبار القبلي –ا لاتبار البع ي                         

 (11، 9،،1)محم  تو يم ،   X   111  --------------------------------- التغيير =  ن بة -

 ا لاتبار القبلي                                
 

 الفصل الثالث
 عرض ومناقشة النتائج :  -0

 اقشة نتائج قياس متغير الطول :عرض ومن 0-2
 (2جدول )

 يبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحتسبة الخاصة بالفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 متغير ) الطول ( سم لأفراد العينة  في

قيمة )ت  +ع -س القياسات المتغيرات

 المحتسبة (

نسبة 

التغيير 

% 

 ,2334 223216 233,63 20732 القبلي العينة

 233754 24532 البعدي

 23,00( = 3035( وعند نسبة خطه )1قيمة )ت( الجدولية امام درجة حرية )

اري ــــــــــدـ( حانحراف معي11732اقي ل لاتبار القبلي )ـــــ( يتبي، ان الوس  الح 1م، ال  حل ) 

معيدددداري ( حانحددددراف 11931(  ددددي جددددي، ان الوسدددد  الح دددداقي ل لاتبددددار البعدددد ي )113991) 

( حهي لأبر م، القيمة ال  حليدة البدالع ) 1131،9( ، اما  يمة ) ( المحت بة  ق  قلغت ) 113751)

 الاياً.( حهذا دال اجا13911

 

 

 
 (2الجدول )

 متوسط درجات المجموعة التجريبية في متغير الطول بين الاختبارين القبلي والبعدي يبين 

متوسط  الرتبعدد  اتجاه الرتب المتوسط نوع المتغير

 الرتب

مجموع 

 الرتب

مستوى  wقيمة 

 الدلالة
 الجدولية  المحسوبة 

 3335 , 23,37 55333 5353 2- الرتب الايجابية  2073233 قبلي  

 الرتب السلبية  245332 البعدي

 المتساوية 

 صفر

 صفر

 صفر صفر

  43727( = 3335د نسبة خطه )( وعن7-2قيمة )ف( الجدولية امام درجتي حرية )             

 

( اللدددر  النتدددالاج لن متوسددد  درجدددا  ا لاتبدددار القبلدددي ل دددراد الم موردددة قلغدددت  ) 2مددد، ال ددد حل )

( حقاسدتح ا  الاتبدار حلكوأ د، لح دا  115311( حمتوسد  درجدا  ا لاتبدار البعد ي قلغدت ) 1173211

( حهدي 23917 د، المح دوقة ت داحي )د لة الفرحو  ي القياسي، القبلي حالبعد ي ، حتبدي، لن  يمدة حلكوأ

( مما ي ل رلا حجود  درحو تا  د لدة اجادالاية رند  م دتوى 9الاغر م، القيمة ال  حلية التي ت احي )

 .( 1315د لة )

 مناقشة نتائج قياس متغير الطول : 0-2

ة ( يتضع لنا حجود  رحو تا  د لة معنويدة  دي  يمدة ) ( رند  المقارند2-1م، لا ل ررص ال  حلي، )

قي، ا لاتبداري، القبلدي حالبعد ي لعيندة الحدى ، حيعد ح الباجدى سدبل هدذا التح د، لن العضد   المحي دة 

قالفقرا  الخلرية التي وبقت رليلا م مورة م، التماري، الب نية لبر  رلا ش  العمود الفقري حاسدتقامة 
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ناق التثوه حهذا مدا اأد ه ) الراس حهذا ي ل رلا ان العض   العاملة رلا العمود الفقري أانت ةعيفة لب

( " ان العضلة لبناق مرجلة ا والة ال مرأ ية ل نقباص العضدلي يدت  الاتد ال اأبدر  د  9،،1درحيش ، 

استح املا  ي مرجلة ا نقباص المرأ ي التالي  ممك، م، ال ا ة دالاللا حهذه ال ا ة المح حنة يت  ارادة

 .( ،1، 9،،1حالتي يردي ق حره الا زيادة  وتلا ) درحيش ، 

 عرض ومناقشة نتائج قياس متغير الوزن : 0-0
 (0جدول )

 يبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحتسبة الخاصة بالفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 رام لأفراد العينة) الوزن( كغ  في متغير 

قيمة  +ع -س القياسات المتغيرات

 المحتسبة

 نسبة التغيير

 

 ,3344- * ,6320- 6,,03 444 القبلي العينة

 13111 119 البع ي 

  23,00( = 3035( وعند نسبة خطه )1قيمة )ت( الجدولية امام درجة حرية )
 

( 13999( حانحراف معياري ) 1131)( يتبي، ان الوس  الح اقي ل لاتبار القبلي 1م، ال  حل )

( ، اما  يمة 131111( حانحراف معياري )1139 ي جي، ان الوس  الح اقي ل لاتبار البع ي )

( حهذا دال 13911( حهي لأبر م، القيمة ال  حلية البالع ) 93119-) ( المحت بة  ق  قلغت ) 

 اجاالاياً.

 

 

 

 

 (4جدول )

 المحتسبة الخاصة بالفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي يبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت(

 ) الوزن ( لأفراد العينة  في متغير 

نوع 

 المتغير
 المتوسط

 اتجاه

 الرتب 

عدد 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 Wقيمة 

مستوى 

 الجدولية المحسوبة الدلالة

الرتب  443433 قبلي

 الايجابية

 3335 , *3524, صفر صفر صفر

الرتب السلبية  443633 البعدي

 المتساوية

2 

, 

235 0    

 23,00( = 3335( وعند نسبة خطا )1* قيمة )ت( الجدولية امام درجتي حرية )

 

( اللددر  النتددالاج لن متوسدد  درجددا  ا لاتبددار القبلددي ل ددراد الم مورددة قلغددت  ) 1مدد، ال دد حل )

قاسددتح ا  الاتبددار حلكوأ دد، لح ددا  ( ح1139( حمتوسدد  درجددا  ا لاتبددار البعدد ي قلغددت ) 1131

( 93151د لة الفرحو  ي القياسي، القبلي حالبع ي ، حتبدي، لن  يمدة حلكوأ د، المح دوقة ت داحي )

( ممددا يدد ل رلددا ردد    حجددود  ددرحو تا  د لددة 9حهددي اأبددر مدد، القيمددة ال  حليددة التددي ت دداحي )

 .(1315اجاالاية رن  م توى د لة )

 :  الوزنمناقشة نتائج قياس متغير 0-4

( يتضددع لندا رد   جد ح  انحفدداص  دي معد    الدوزن لدد ى 1( ح)1مد، لاد ل ردرص ال د حلي، )

ا راد العينة اي قمعنا ر   حجود  رحو تا  د لدة معنويدة  دي  يمدة ) ( المحت دبة رند  المقارندة 
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رن  قي، ا لاتباري، القبلي حالبع ي ، حيع ح الباجى سبل ر   ا نحفاص هو ناتج ر، ر   التأبير 

ممارسدددة التمددداري، الع جيدددة المعددد ة ةدددم، البرندددامج التدددأهيلي رلمدددا ان الباجدددى ارتمددد  التكدددرار 

الت ري ي  دي لداق التمداري، الع جيدة حقالتدالي أدان تأبيرهدا محد حدة نحدو ت دوير الم احلدة حالقدوة 

الدوزن العضلية ات " ان الم احلة تعمل رلا زيادة اجتراو الثحو  قال    مما يردي الدا تحفدي  

 الفالا   ي الثحو  " 

 عرض ومناقشة نتائج متغيرات بالتحدب بالظهر :  0-5
 (5جدول )

 يبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحتسبة الخاصة بالفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي

 ) تحدب العمود الفقري ( سم لأفراد العينة في متغير 

قيمة )ت(  +ع -س القياسات يرات المتغ

 المحتسبة 

 نسبة التغيير 

 043262- * ,2315 23544 203626 القبلي  العينة 

 03276 3152, البعدي 
 

 23,00( = 3035( وعند نسبة خطه )1* قيمة )ت( الجدولية امام درجة حرية )

حانحدددراف معيددداري ) ( 113919( يتبدددي، ان الوسددد  الح ددداقي ل لاتبدددار القبلدددي )5مددد، ال ددد حل )

( ، 13279( حانحدراف معيداري )93،51(  ي جدي، ان الوسد  الح داقي ل لاتبدار البعد ي )13511

( حهدذا 13911( حهي لأبر م، القيمة ال  حليدة البدالع ) 23،59اما  يمة ) ( المحت بة  ق  قلغت ) 

 اجاالاياً.دال 

 

 

 (6جدول )

 ب درجات التحدب في العمود الفقرياختبار ولكوكسن لدلالة الفروق بين متوسطي رت

 المجموعة التجريبية للاختبار القبلي والبعدي لدى أفراد 

نوع 

 المتغير
 عدد الرتب اتجاه الرتب المتوسط

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

مستوى  Wقيمة 

 الجدولية المحسوبة الدلالة

 3335 , 63123 54333 6333 23 الرتب الايجابية 203626 القبلي

 الرتب السلبية 3152, العدي

 المتساوية

2 

 صفر

2 2333 

 

(  لللر  النتالاج ان متوس  درجا  ا لاتبدار القبلدي ل دراد الم موردة الت ريبيدة 9م، ال  حل ) 

 ي قلغدت ــــــــــ( س  حمتوس  درجا  ا لاتبار البع113919ر قلغت ) ــرلا متغير التح   قالخل

كوأ ، لح ا  د لة الفرحو  ي القياسي، القبلدي حالبعد ي حتبدي، ان ( س  ، حقاستح ا  حل93،51) 

( مما ي ل رلا حجود  درحو تا  د لدة 9( حال  حلية قلغت ايضا )93،11 يمة حلكوأ ، ت احي )

 .( 1315اجاالاية رن  م توى د لة ) 

 مناقشة نتائج متغير تحدب الظهر : 0-6

حاةددع  ددي  يدداس درجددة التحدد   ردد، وريددم ( يتضددع لنددا اندده جدد ح  ت ددور 5،9مدد، ال دد حلي، ) 

ال  ع العمودي ا ملدس ل دراد ريندة البحدى ، اي حجدود  درحو تا  د لدة اجادالاية معنويدة  دي 

 يمة ) ( المح وقة رن  المقارنة قي، ا لاتباري، القبلي حالبع ي ، حيعد ح الباجدى ال دبل  دي هدذا 

ل  تقويددة العضد   المحي دة قددالعمود الدا تقليدل مد، تحدد   العمدود الفقدري لدد ى ل دراد العيندة حأدذ

الفقري نتي ة ت بيم تماري، البرنامج التأهيلي ات ان "  وة رض   الخلدر الخلريدة تعندي امدت   
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الفرد جد قا مد، الليا دة الب نيدة العامدة حالحالادة حالتدي تدو ر ليا دة متنوردة تتممدل قالليا دة الادحية 

( ، أمددا ان سددبل هددذا الت ددور حالمعال ددة 11 ، 1،،1حالنف ددية حا جتماريددة " ) ربدد  الوهددا  ، 

ال  لايددة التددي جاددلت  ددي تحدد   العمددود الفقددري يعددود الددا لاضددوم ا ددراد العينددة الددا البرنددامج 

التددأهيلي حالددا روامددل الاددرى تتممددل  ددي ت ددور القددوة العضددلية حالرشددا ة نتي ددة لت بيددم التمدداري، 

 .المحتلفة ح   ساهمت الا تحقيم هذا التغيير 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بعالفصل الرا

 الاستنتاجات والتوصيات :  -4

 الاستنتاجات :  4-2

ان ت بيم البرنامج التدأهيلي المقتدرا سداه   دي تقليدل مد، درجدة تحد   العمدود الفقدري ل دراد  -1

 .رينة البحى ر، وريم زاحية  رأ ون 

ان ممارسددة البرنددامج التددأهيلي المقتددرا لدده تددأبير رلددا أا ددة المتغيددرا   يدد  البحددى حادى الددا  -2

ج ح  نتالاج تا  تأبير ي ل   ي ت وير الق را  الب نية ) القوة ، الم احلة ، الرشا ة ، حالمرحنة ( 

 .حغيرها 

سدداه  البرنددامج التددأهيلي  ددي زيددادة ال ددول ل ددراد العينددة حان هددذه ال يددادة نات ددة ردد، التدد ريل  -1

 .مو ال  مي الم تح    ي البرنامج حأذل  روامل الورابة أونل  اوفا   ي مرجلة الن

ل  يحقم البرنامج التأهيلي نقاا  ي حزن ا دراد العيندة تلد   ن الفتدرة ال منيدة التدي لااادت  -1

 .لت بيم البرنامج أانت غير أا ية لعملية جرو الثحو  الموجودة  ي اج ا  ا راد العينة 

ان اي  استنتج الباجى ان درجة تح   العمود الفقري ر، وريم ال د ع العمدودي الملدس هدو -5

نقاان  ي مق ار التحد   يعد  قمماقدة تغيدر  دي حةدف العمدود الفقدري حهدذا النقادان ادى الدا  لدة 

 .درجة التح   حجاول تح ، حاةع  ي الليئة الحارجية لل    

 التوصيات : 4-2

ت بيم البرنامج التأهيلي لع   انحراف العمود الفقري  دي المد راس ا قت الايدة حتلد  للحد  مد،  -1

 .نتثار انحراف العمود الفقري ن بة ا

ةددرحرة ا هتمددا  قالتمدداري، التددي ت ددل   ددي تقويددة حالادد ا القددوا  مدد،  بددل معلمددي الترقيددة  -2

 .الرياةية  ي الم ارس ا قت الاية 
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تو ير حسالال القياس حالتقدوي  الحالادة قدالقوا  حالتدي ت دار   دي تقدوي  ممدل هدذه التثدوها   دي  -1

 .الم ارس

لمعلمي،  ي الم ارس ا قت الاية رلا البرامج الع جية الحالادة قتثدوها  العمدود ت ريل أا ة ا -1 

 .الفقري حالتثوها  ا لارى 

 .ةرحرة ت لي  الم ارس قوسالال لح تقنيا  ج يمة ت ل   ي الع   ال بيعي للتثوها   -5

 يئدة اجراق قحو  حالاتبارا  رلا لاهرة انحراف العمود الفقري لفئا  رمرية الارى لاالادة  -9

 .ال البا   ي المرجلة المتوس ة 

 

 

 

 المصادر
 .( ، الترقية الحرأية ، دار الفكر العرقي ، القاهرة 1،92امي، ، الحولي حالارحن :) -1

( ،الت بيقددا  ا جاددالاية  ددي قحددو  9،،1التكريتددي ، حديددف ياسددي، حالعبيدد ي، ج دد، محمدد  :) -2

 .ة المولال الترقية الرياةية ، دار الكتل لل بارة حالنثر ، جامع

( دراسة مي انية للتعدرف رلدا قعد  ا نحنداقا  القواميدة  دي 1،99الثواه ة ، ج ، محم  : )-1

العمددود الفقددري لت ميددذ المرجلددة ا ر اديددة قمن قددة ا سددكن رية ، رسددلة ماج ددتير غيددر منثددورة ، 

 .جامعة جلوان ، القاهرة 

ة ا ساسية لت ميذ المرجلة ا قت الاية ، ( الملارا  الحرأي1،،1الن ار ، محم  رب  الوها  : ) -1

 .ألية الترقية الرياةية ، جامعة المل   ل  ق، رب  الع ي  ، الرياةي 

، دار 1( مبداد  رلد  التثدريع ، و1،91الرجي  ربد  الدرجم، محمدود حالعد احي هداني وده : ) -5

 .الحرية لل بارة قغ اد، العراو

 .ر الرشي  للترجمة ، دمثم ( س مة للر  ، دا1،،1قنكي ، أ ن :) -5 

 .( القوا  ال لي  لل ميف ، دار الفكر العرقي ، القاهرة5،،1ج اني، ن محم  لابحي حراغل :)-9

 .( الرياةة الع جية ، م بعة دار الحكمة ، قغ اد1،،1لاليل سميحة : ) -7

لت لي  الرياةدي ( الليا ة القوامية حا1،،1رح الايل ، جياة رباده حالحرقوولي ، لافاق ال ي، : ) -9

 .، منثأة المعارف ، ا سكن رية 

، مرأ  التعريل حالترجمة ، ال ار العرقيدة 1( ر   مثاأل الخلر، و،،،1سانكلي ، جيني:) -،

( تثدددوها  القدددوا  حالتددد لي  2،،1شددد ا ، ربددد  الحميددد  حرح الايدددل ، جيددداة ربددداده :)  -11للعلدددو  

 .  ، ا سكن رية الرياةي ، م بعة الليئة العامة المارية للكليا

 .( ن ا ساسيا   ي رل  التثريع ، دار الفكر العرقي ، رمان ،،،1محم  ق ر، رقل : )-11

 
 

 

 

 (2ملحق )

 نموذج للوحدات التدريبية للتمارين العلاجية التي تم تطبيقها في البرنامج التدريبي
زمأأأأأأأأأأأأأأأأن  التمارين 

 الاداء 

 الملاحظات  التكرار 

 ( 2تمرين رقم )

الوقوف 0 فتحا ( ثنأي الجأذع امامأا اسأفل  )

للمس الارض باليدين 0 ثم رفع الجذع اماما 

اعلأأأى مأأأأع رفأأأع الأأأأذراعين عاليأأأا والميأأأأل 

223 /

 ثانية 

 مرة 22

زمأأأأأأأأأأأأأن 

الراحأأأأأأأة 

(2 )
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 .بالظهر خلفا قليلا 

) الوقوف 0 فتحا ( ميل الجذع يسارا ويمينا 

مأأأع رفأأأع الأأأذراعين ومأأأن ثأأأم العأأأودة الأأأى 

 الوضع الاصلي 

 

 دقيقة 

 (2تمرين رقم )

الجثو في وضع الاستعداد والأذراعين جانبأا 

 والرجل اليمنى مفرودة اماما

ثني الجذع اماما اسفل مأع رفأع الأذراعين  -

 .للمس مشط الرجل اماما 

العودة الى وضع الاستعداد مع ميل الجذع  -

للخلأأف قلأأيلا مأأع ضأأغط الأأذراعين خلفأأا ثأأم 

 .العودة الى الوضع الاصلي 

 

 مرة 22 /ثانية 223

زمأأأأأأأأأأأأأن 

 الراحة 

(2 )

 دقيقة 

 

 ( 0تمرين رقم )

الانبطأأأأاح ويكأأأأأون الوجأأأأه نحأأأأأو الارض 0 

تشأأابا الأأأذراعين خلأأأف الرقبأأأة فأأأي وضأأأع 

 الاستعداد

رفع الجذع للخلف مع ضغط الذراعين فأي  -

وضأأعها الاصأأألي للخلأأف 0 ثأأأم العأأودة الأأأى 

 .الوضع الاصلي 

 

 (مرة 23) / ثانية  3,

زمأأأأأأأأأأأأأن 

 الراحة 

(2) 

 دقيقة 

 

 ( 4تمرين رقم )

الجثو على الركبتين وتشبيا الذراعين خلف 

 .الرأس في وضع الاستعداد 

ثنأأأي الجأأأذع امامأأأا اسأأأفل للمأأأس الأأأرأس  -

 .للارض 

رفأأأع الجأأأذع عاليأأأا للوصأأأول الأأأى وضأأأع  -

الاستعداد ثم عمل تقوس بالجأذع للخلأف ثأم 

 العودة للوضع الاصلي 

223 /

 ثانية 

(24 )

 مرة 

زمأأأأأأأأأأأأأن 

 الراحة 

(2 )

 دقيقة 

 

 ( 5تمرين رقم )

)الوقأأوف فأأي وضأأع الاسأأتعداد والأأذراعين 

 جانبا مع ثني الساعدين عاليا

لف الجذع جانبا الى جهة اليمن مع ضغط  -

 .الذراعين للخلف 

لأأف الجأأذع جانبأأا الأأى جهأأة اليسأأار مأأأع  -

 .ضغط الذراعين للخلف 

223 /

 ثانية 

(24 )

 مرة 

زمأأأأأأأأأأأأأن 

 الراحة 

(2 )

 دقيقة 

 

 ( 6رقم )تمرين 

 )الوقوف 0 متخصرا ( 

نقل الرجأل اليمنأى والطعأن بهأا جانبأا مأع  -

رفأأأع الأأأذراعين عاليأأأا وميأأأل الجأأأذع جهأأأة 

 الشمال ) جهة الرجل المفرودة ( 

 العودة الى الوضع الاصلي  -

نقل الرجل اليسرى والطعن بها جانبأا مأع  -

رفأأأع الأأأذراعين عاليأأأا وميأأأل الجأأأذع جهأأأة 

 .ى الوضع الاصلي اليمين ومن ثم العودة ال

223 /

 ثانية

(22 )

 مرة 

زمأأأأأأأأأأأأأن 

 الراحة 

(2 )

 دقيقة 
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