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  :ملخص البحث
 برنامج خلال من وذلك الولادة مابعد مرحة في السیدات لدي القطنى یفالتجو إنحراف تحسن علي العمل  إلي البحث یھدف

 التجریبي التصمیم خلال من التجریبى المنھج الباحثین استخدم  حیث  ، الریاضیة التمرینات علي فیھ الإعتماد تم حركي  تأھیلي

 من ١٠ عددھم بلغ حیث الولادة مابعد ةفتر في  السیدات من عینة  علي وذلك البحث لطبیعة لمناسبتھ  وذلك واحدة لمجموعة

  الحركي التأھیلى البرنامج أظھر  حیث - :إلیھا التوصل تم التي  النتائج أھم وكانت  سنة ٣٥- ٣٠ من یتراوح عمر في  السیدات

 عضلات لةواطا القطنیة المنطقة عضلات تقویة خلال من البحث عینة لدي  القطنى التجویف إنحراف درجة تحسن فى فعالا تأثیرا

  البعدى القیاس لصالح ) ٧.١٤  (والبعدى القبلى القیاسین متوسط بین الفرق قیمة كانت التأھیلى البرنامج وتطبیق  القطنیة المنطقة

 متغیر في التحسن نسبة سجل بینما ، % )٥١.٢٩ (القطنیة المنطقة  في الظھر علي العاملة العضلات تقوة فى التحسن نسبة وكانت

   % ) .٤٨.٦٨  ( البحث عینة لدي الفقري العمود في القطنیة المنطقة علي العاملة لاتالعض إطالة

  

  

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

   :البحث مقدمة
حة ی ي ص م عل ا للحك را ھام وام مؤش ر الق عتب

وق الذي یكونوسلامة جسم الإنسان  ة ف زاء متراص  أج

ق مثل ابعضھا البعض  ام دقی ي نظ ة ف لمكعبات المتراص

یب فإذا انحرفت ھذه المكعبات  ي أص عن وضعھا الطبیع

واميبالفرد بما یعرف  ة ،الانحراف الق دء الخلیق ذ ب  فمن

ة  فضل الله الإنسان علي باقي المخلوقات بانتصاب القام

ىو اعتدال القوام مشیرا  الي إل ھ تع ي قول ك ف ْ َل " ذل د َق

ویم  ٍخلقنا الإنسان في أحسن تق ِ ِْ ْ ََ َ ِ َْ َ َ ِ َ ین ( "  )٤(َ ورة الت ) س

ى  ة وذلك ادعي إل ھ الله من نعم ا وھب ي م ة عل المحافظ

 حیث وجدغالیة فأھتم الإنسان بالقوام منذ آلاف السنین 

د ً وأشكالاًرموزا ي جدران المعاب ومة عل  فرعونیة مرس

ة ة الریاض وام وممارس ، والمتاحف تدل علي اعتدال الق

التطور التكنولوجي الحدیث جعل الإنسان المعاصر ومع 

ي ول وكسل ف ھ خم ة مجھدةدون حر حال ث  ك اعد حی س

   .القوامیةالإنحرافات ذلك علي انتشار 

ث  ل حی رى ك نی بحيم د ص د  ،  محم د عب محم

سلام  ا  أ)م٢٠٠٣(ال بح مطلب سلیم أص وام ال ن الق

شھا  ي یعی ة الت اة الیومی ل الحی ي ظ ا ف روریا وملح ض

سان لال الإ، الإن ن خ رفم ائل اس تخدام الوس ي اس ف ف

ة  ةالتقنی ة والمالحدیث ة للراح سط  بغی ي اب ى ف ة حت تع

 فكان نتائج  وإھمال ممارسة التمرینات الریاضیةالأمور

ابة  ة للإص ر عرض بح أكث ھ أص ك ان الأذل مراض ب

  )  ٩٣:٥ (  .والانحرافات القومیة

ى  ال زك مى ، ام ال رس ن اقب لا م ق ك ویتف

صورة ) م٢٠١٤( ا ل على ان القوام السلیم یعتبر انعكاس

واحيالفرد المتكاملة من  ة  البدنیالن ة والنفسیة والعقلی

ى صحة  ة عل رات الدال والاجتماعیة ، فالقوام احد مؤش

سلامة  دول ب ت ال ذلك اھتم سان ول سم الان لامة ج وس

د من شعور  سلیم یزی القوام لجمیع افرادھا  ، فالقوام ال

  الانسان بالثقة والحماس 

وام  ا الق ل بینم ادرة بالعم رديءوالمب رد ال شعر الف د ی  ق

ورة بنقص الثقة بالنفس ى ص ك ف  والاكتئاب فینعكس ذل

صالاتھ  ھ وات الأفرادمعاملات ع ب و المجتم ھ نح  واتجاھات

  ) ٤١:١ (  .الذى یعیش فیھ

رحیم  د ال د عب شیر ناھ ا ت ى إن  )م٢٠١٧(كم إل

ل  ق المفاص اءة عم ن كف ل م ة تقل ات القومی الانحراف

والعضلات والعظام وتؤثر بالتالي على الأجھزة الحیویة 

ى نقص للجسم وكذلك تعر ضھم للام الظھر كما تؤدى إل

عف  سبب ض ة ب درات الحركی ض الق ة وبع ي المرون ف

ات  زن للمجموع ر المت و غی ضلیة و النم ة الع النغم

  ) ١٣:٧ ( .العضلیة 

وان  د رض وان محم شیر رض ى  )م٢٠١٥(وی ال

انھ یمكن التعرف على سلامة القوام من عدمة من خلال 

ن عائق ، سلامة ان ییعمل القوام بحریة میكانیكیة وبدو

وام ،  ة للق ضاء الداخلی التكوین التشریحى ، سلامة الاع

ھ  وام ، الوقف تقامة الق ى اس ساعد عل ذى ی وازن ال الت

ة  ون القام ا ان تك ى فیھ ب ان یراع ى یج ة والت المعتدل

ضلات  ى الع د ف منتصبة مع عدم التصلب او التوتر الزائ

راف  ق الاط ى تتعل ا حت ین بثقلھم سبى للكتف قوط ن وس

ودى ا ب ، الجسم عم واجھین للجن لعلیا ویكون الكفان م

داخل  بطن لل ضلات ال بض ع ام ، ق یلا للام ل قل   .مع المی

 ) ١٥٣:٣ (  

ضیف و ھت د جمع ان محم شتیند ناریم ن ای  ع

ayshtendى ھ) م٢٠١٤ (lavy و لاف ى أن د إل  عن

عف لل دوث ض ة ح رات القطنی بة للفق ضلات الناص ع

نخف، فإنھ وعضلات الفقرات العجزیة اني ی ض العظم الع

 عن طریق حركة المنطقة لأسفلویمیل الحوض للأمام و

ات  ي أن الانحراف ام عل ري للأم العمود الفق ة ب القطنی

ات  كال الانحراف ن أش كل م ي إلا ش ا ھ ضیة م التعوی

دى  لي ل شوه الأص صاحبة للت ون م ادة تك ة ع القوامی
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ع  صاب لوض رد الم اذ الف ة اتخ دث نتیج صاب وتح الم

ك قوامي مضاد للوض رد وذل دى الف اطئ ل ع القوامي الخ

سقوط  ن ال ھ م سم ومنع وازن الج ي ت اظ عل دافع الحف ب

ضلات  وذلك لمقاومة قوة شد الجاذبیة الأرضیة علي الع

الضعیفة في جسمھ مثلا في حالة فرد مصاب بزیادة في 

زداد  ا زاد التشوه ی تحدب الظھر عن الحد الطبیعي فكلم

ر التقعر القطني لحفظ توازن الجسم و ادة التقع ر زی یعتب

لي شوه الأص ضي للت شوه تعوی ة ت ي بمثاب   .   القطن

) ١١٢:٦ (  

زتذكر تو د ع ة محم ن ) ٢٠١٦(فاطم أن م

ر  ي تقع ة ف العلامات الظاھرة للانحراف زیادة غیر عادی

ام  المنطقة القطنیة وترھل عضلات البطن وبروزھا للأم

ة  ل طریق ا یجع ام مم وض للأم ل الح ة می ر زاوی وتغی

وف  ةالوق ر متزن ة وغی شي خاطئ صاب  ، والم دما ی عن

ي  عف ف ھ ض تج عن ي ین ف القطن شوه التجوی رد بت الف

الي  ر وبالت ضلات الظھ ي ع صر ف بطن وق ضلات ال ع

ضیق  ا ی رات مم ة للفق واف الخلفی ارب الح دث تق یح

ن  ا م ك نوع سبب ذل صاب فی ھ الأع ر فی ذي تم راغ ال الف

 ومن الألم یظھر في أماكن أخرى غالبا ما تكون الرجلین

ي  د ف ناحیة أخرى قد یؤدي تقعر القطن إلى البسط الزائ

باب  ر أس الركبتین ، ویعتبر انحراف تقعر القطن من اكث

ة  دث نتیج ذه الآلام تح ر وھ فل الظھ دوث ألام اس ح

رات  ھ فق ذي تلعب شط ال دور الن ن ال اتج ع اد الن للإجھ

ھ  القطن وھي التي تحمل الجسم وتعمل كمحور ارتكاز ل

ة أثناء أداء ا ة عظمی و كتل وض ھ ان الح لأنشطة ولما ك

ة  ي المحرك ة ھ ع العجزی ة م رات القطنی ة والفق ثابت

دوث أي  م فح ن ث ل حملا مستمرا وم ذا یمث وض فھ للح

ضع  سریع ی دوران ال اء أو ال ة كالانحن ة مفاجئ حرك

د لا  اجئ ق غط مف ت ض ة تح ذه المنطق ي ھ ضلات ف الع

ریعة  ة س صات دفاعی دوث تقل ى ح ؤدي إل ھ فی تتحمل

دة لم رات عدی واجھة ھذه الحركة وقد یؤدي ھذا إلى تغی

ة  ضلات والأربط ي الع زق ف د وتم دوث ش ي ح ل ف تتمث

ة رات القطنی ضاریف الفق وة أو غ سجة الرخ           .والأن

) ١٣:٤ (  

رى  ام wilyam kreamerوی  ویلی

ارمر ة ) م٢٠٠٣(ك ي المنطق رات ف راف الفق ي أن انح إل

ةالقطنیة   ضلات منطق ي ع صر ف ر یحدث ق  أسفل الظھ

ضلات  ول ع ضعف وتط بطن وت وتطول عضلات جدار ال

خلف الفخذ وقصر الرباط الحرقفي الفخذي ویزداد سمك 

، الأقراص الغضروفیة من الأمام عن سمكھا من الخلف

ة  اء مرحل سیدات أثن ي ال ح ف شكل واض ك ب ر ذل ویظھ

  ) ٢٣٢:٨ (.   الحمل وبعد الولادة

أنھ ) م٢٠١٨( Yarmes كما یؤكد یارمس فان 

سیدات  دة لل صحة الجی ستوى ال ى م ة عل ن المحافظ یمك

ة  ات البدنی شاط الریاضي والتمرین ة الن ل بممارس الحام

تظم  ات ،بشكل متوازن ومن ضح أن التمرین بق یت ا س مم

ن  ر م ي كثی ب عل ي التغل ل ف ساعد الحام یة ت الریاض

ة ، المشاكل السابقة بسھولة ویسر ات البدنی لأن التمرین

شیطھ المقننة والمناس ب وتن ل القل درة عم بة تزید من ق

ا  رئتین كم ة وال ة الدموی والمحافظة علي سلامة الأوعی

دیھا  نفس ل سن الت ة ،یتح ستوى اللیاق سن م ا تح وكلم

البدنیة لدي الحامل كلما كان لدیھا قدرة أكبر علي تحمل 

ل  ادات الحم ي ،إجھ ل تعط اء الحم شاط أثن ة الن وممارس

ة  ا والثق شعور بالرض ل ال النفسالحام زاز ب   . والاعت

) ١٨: ٩(  

زت  ة ع ذكر فاطم ات ) م٢٠١٦(وت أن التمرین

ي  یة ف ة الأساس ائل الطبیعی ة أحد الوس یة المقنن الریاض

كما أن التمرینات الریاضیة لھا دور ھام ،المجال الطبي 

وحیوي في تحسین أداء الجسم لوظائفھ الحیویة وكدلك 

ل سیدات الحوام ري ال ي تعت ك في حل المشكلات الت  وذل

ة  و فاعلی مما أدي إلي تبني الباحثة فكرة ھذا البحث وھ

د  ا بع سیدات م ري لل ود الفق ویمي لعلاج العم برنامج تق

  )٦٨-٤. (الولادة 



  
 
 
 
  

 
 

 

إطلاع الباحثین على المراجع العلمیة من خلال و

شورة دوریات المن دوا  ، وال درة وج ى ن ى ف وث الت البح

ت  ة تناول ذه الفئ درة الاھ الاخص ن ھ  وب اث بالدراس بح

ات  ت الانحراف ى تناول سیدات الت ة لل ة القطنی ى المنطق ف

ى مابعد الولادة  ، وكذلك نجد ندرة البحوث التجریبیھ الت

درست تاثیر الممارسھ الریاضیھ على علاج الانحرافات 

ة ة القطنی ى المنطق احثف د الب شكلة ان ین فوج ذه الم  ھ

ولادة( ل تمث) إنحراف الفقرات القطنیة للسیدات مابعد ال

امھم  از مھ لھم عبئ صحى ونفسى ومعوق لھم عن انج

ھ احث، الیومی ع بالب ذا دف ل ھ ة الاینك ات بدراس  نحراف

ة القوامیة  د مرحل ا بع سیدات فیم ة لل فى المنطقة القطنی

  .الولادة

  : هدف البحث
ع  ى وض ث ال دف البح ع یھ أھیلي م امج ت برن

استخدام بعض الوسائل المساعدة على إنحراف الفقرات 

   -:ة للسیدات ما بعد الولادة ومعرفة تأثیره علي القطنی

سیدات  -١ ة لل رات القطنی راف الفق ة انح تحسن درج

 .مابعد الولادة

ة عضلات الطالة  قوة إتحسن -٢ ي المنطق العاملة عل

 .القطنیة للسیدات ما بعد الولادة

   : فروض البحث
 لصالح یةوالبعدیة  القبلاتوجد فروق بین القیاس ت-١

ى ةی البعداتالقیاس راف  ف ة انح سن درج تح

ولادة  د ال ا بع سیدات م ة لل رات القطنی الفق

 .القیسریة

 لصالح یةوالبعدیة  القبلاتوجد فروق بین القیاس ت-٢

ة البعداتالقیاس ى ی وة و ف ة ق  ضلاتالعاطال

د  ا بع سیدات م ة لل ة القطنی ي المنطق ة عل العامل

  .الولادة القیسریة

   : المصطلحات المستخدمة فى البحث
 ام الجیدالقو(good posture)  

ة  زاء الجسم المختلف ین اج ھو العلاقة السلیمة ب

ة  ى حال ظ الجسم ف اون لحف رابط وتتع والتى یجب ان تت

ة ى من الطاق ذل الحد الادن اون مع ب زان والتع    .من الات

 )٣٥: ١ (  

 لقوام الردئ ا(badpostture)  

ز  اظ بمرك سم بالاحتف زاء الج درة اج دم ق و ع ھ

ل ثقلھا فى خط م ستقیم مما یقلل من كفاءة عمل المفاص

ة عوال زة الحیوی اءة الاجھ ن كف ل م ذلك یقل ضلات وك

  )١٤: ٢ (.للجسم

   ) ( Deviation Rulmy الإنحراف القوامى

و ضاء ھ ن أع ر م ضو أو اكث كل ع ي ش ر ف  تغی

ب  الجسم تغیر كلي أو جزئي واختلاف ھیئتھ عن التركی

شریحیا مم ھ ت سلم ب ي الم شكل الطبیع ھ ًأو ال تج عن ا ین

  ) ٤٤: ٥. (خلل في علاقھ ھذا العضو بالأعضاء الاخرى

  : أهمية البحث 
تجابة  ئ اس ھ یج ى ان ث ف ذا البح ة ھ رز اھمی تب

ات عیشھ نلمتطلبات الواقع الذى  شار الإنحراف ذلك انت وك

یة  ة أساس ارھم فئ سیدات بإعتب دي ال القوامیة وخاصة ل

و لادة ومھمھ في المجتمع وخاصة في مرحلة الحمل وال

ركھم  دم ت یھ وع ة الریاض ا ان الممارس ة كم دون رعای

ربیتھم  ا وت ام بأبنائھ ة للإھتم ى الحافزی دفع الأم إل ت

  وتنشأتھم تنشأة صحیحة
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  الدراسات المرتبطة

 الدراسات العربیة: اولا 
    

  
 


 

 
 

 
  

 
  

 
 

 
 

  
  
١-  

  
أمانى 
متولى 
  إبراھیم

  )م٢٠٠٢(
  

رات  ض التغی بع
صاحبة  ة الم الوظیفی

 –نحرافات القطنیة للإ
العمود  ة ب الخلفی
ن  الفقرى للتلمیذات م

  . سنة١٥-١٢

فات  ى المواص رف عل التع
ة  ة المورفولوجی القوامی

ددة  ة للإالمح ات القوامی نحراف
ة ا ة لأالقطنی ة -مامی  والخلفی

ن با ذات م لعمود الفقرى للتلمی
ة ) ١٥-١٢( نة بمحافظ س
  .سكندریةلإا

الطریقة 
  العشوائیة

١٦٠ 
  تلمیذة

تلمیذات 
المرحلة 
  الإعدادیة

نھج  الم
فى  الوص
لوب  بالأس

  المسحى

ة  ة الوظیفی أن الحال
دورى  از ال للجھ
صابات  سي للم والتنف
ة  بالانحرافات القوامی
ن  اءة م ل كف ت أق كان
صابات  ر الم غی

ات  ة الانحراف القوامی
  .قید البحث

  
  
  
٢-  

  
محمد 
محمد 
  الشحات

) ٢٠٠٤(  

شار  دل إنت مع
ة  ات القوامی الإنحراف

سنیة  ة ال -٦للمرحل
ة ١١  سنة فى محافظ

شخیص  ة ت الدقھلی
  وعلاج

دل  واع ومع ى أن رف عل التع
ة  شوھات القوامی شار الت إنت
ة  ك المرحل ذ تل دى تلامی ل

  السنیة

الطریقة 
  العشوائیة

٤٥٩٩  
  تلمیذ

ن تلامیذ م
الصف 
الرابع 

  والخامس

نھج  الم
فى  الوص
  والتجریبى 

ائج  كانت من أھم النت
شاط  ة الن أن ممارس
شكل  ؤثر ب الریاضى ی
ن  د م ى الح ر عل كبی
ات  ور الإنحراف ظھ

  القوامیة 

  

  
   

 
 


 

 
 

 
  

 
 
 

 
 

 
 

 
 

  
  
  
٣-  

  
  

ابو بكر 
محمد 
  جمال

)٢٠٠٦(  
  

امج  أثیر برن ت
یة  ات غرض تمرین
سین  ى تح ة عل خاص
ة  موروفولوجی
ى  راف القطن الانح
رئتین  اءة ال وكف
ن  سنیة م ة ال للمرحل

  .سنة ) ١٣-١١(

راف  سن إنح تح
اءة  ى وكف القطن
ة  رئتین للمرحل ال

ن  سنیة م -١١(ال
  سنة)١٣

الطریقة 
  العمدیة

تلامیذ من   تلمیذ١٤
المرحلة 
  الإعدادیة 

 ١٣- ١١من
  سنھ

نھج  الم
  التجریبى

ة  توجد فروق ذات دلال
إحصائیة بین القیاسین 
القبلى والبعدى لصالح 
ى  دى ف اس البع القی
وة عضلات  متغیرات ق
ود  الظھر ومرونة العم
صالح  رى ول الفق
اءة  رات كف متغی

  الرئتین
  
  
  
٤-  

  
بدوى 
محمد 
  خلیفة

)٢٠٠٩(  

أھیلى  امج ت أثیر برن ت
ر راف مقت ح لإنح

ار  انبى لكب ل الج المی
  السن

أھیلى  وضع برناج ت
صابین  رح للم مقت
انبى ،  اء الج بالإنحن
ة  سین درج تح
ة  شوه القوامی الت

ة  راد العین ، لأف
تحدید نسبة التحسن 
اء  شوه الإنحن ى ت ف

  الجانبى 

الطریقة 
  العمدیة

قوامھا 
٣٠ 
  سیدة

السیدات فى 
الفئة العمریة 

 ٤٠-٢٠من 
سنھ من 
جمعیات 

یة رعا
  المعاقین

نھج  الم
  التجریبى

وة  ى ق سن ف د تح یوج
ر  ضلات الظھ ع
ود  ة العم ومرون

رى  سن ، الفق تح
  أنحراف المیل الجانبى 

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  الدراسات الأجنبیة:ثانیا 
   

 
 

 
 

 
 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  
١-  

  
  بریجز أوستراكر

Briggis,straker 
 )م٢٠٠٤(

 

وام  رات الق تغی
زء  ى الج ف

سفلى دى ال  ل
دارس  ذ الم تلامی
تجابة  كإس
ع  املاتھم م لتع
ف  واع مختل أن
ا  التكنولوجی

  الحدیثة

ى  ل كم راء تحلی إج
د  ذ عن وام التلامی لق
وس  الجل
ع  املین م للمتع
ا  تكنولوجی
ة  ات الحدیث المعلوم

ب ( زة الحاس أجھ
ى ك ) الال وذل

یة  ار فرض لإختی
تأثیر القوام بنوعیة 
ا  تكنولوجی

  المعلومات

بالطریقة 
  العمدیة

٢٢ 
  طفل

أطفال 
من عمر 

)٦-٤ (
  سنوات

أثر   التجریبى وان یت أن الق
ا  ة تكنولوجی بنوعی
ات  المعلوم
سن  ستخدمة وال الم
والجنس كما ارتبطت 
وام  ع الق ل دال م بك
ى  شاركین ف ام للم الع

  التجربة

  
  
  
٢-  

ستانزاریتى ، 
  لومي سا

 Satanzariti،   
 Salomez   

)٢٠٠٥(  
  

راف  الإنح
ار  ى لكب القطن
ھ  سن وعلاقت ال
ة  بالوظیف

  الحركیة

ص  درةفح  ق
 السیدات كبار السن

صابین  الم
ى  الإنحراف القطن ب

   .على الحركة 
  

الطریقة 
  العمدیة

سیدات   طفل٢٦
كبار 
السن 

-٥٠من 
   سنة٦٠

فى  الوص
بالأسلوب 

  المسحى

ة  روق دال د ف توج
صائیا ین ًإح  ب

ى  وعتین ف المجم
شوھات  دوث ت ح
ة  ة القطنی المنطق

  للسیدات كبار السن

  :منهج البحث 
ك  ي وذل نھج التجریب احثین الم تخدم الب اس

  .لملائمتھا لطبیعة الدراسھ

  :مجتمع عينة البحث 
ة  ث بالطریق ة البح ار عین احثین باختی ام الب ق

، حیث تم الكشف عن انحراف التجویف القطنى، العمدیة

غ  ى وبل ف القطن إنحراف التجوی صابات  ب سیدات الم ال

یدات) ١٠( ف ، س راف التجوی ن انح شف ع م الك وت

ار ان كرافت ( القطنى من خلال اختب ( و) pan craftب

س راي  عة إك ؤلاء ال  )X_rayوأش ار ھ م اختی ، وت

ى ) ١٠( ف القطن سیدات من المصابات بانحراف التجوی

  .لیكونوا عینة البحث

  :البحث تجانس افراد مجتمع -

ى  ث ف ع البح راد مجتم ع اف انس لجمی م التج ت

یعھم  د من ان جم وزن للتأك ول وال سن والط متغیرات ال

الي  دول الت دالي والج ى الاعت ت المنحن ون تح ) ١(یقع

  .یوضح ذلك

  )١(جدول 
 ١٠= تجانس عينة البحث في المتغير الاساسية  قيد البحث             ن 

      
 ٠,١٩٢ ٣٥ ١٢,٥٣ ٣٢,٥  السنة السن
 ٠.٤٩١- ١.٢٢٤ ١٣٩.٤٠٠ ١٣٩.٥٣٠  سم  الطول
 ٠.١٩٥ ١.١٦٥ ٣٤.٧٠٠ ٣٥.٠٢٠  كجم  الوزن

م  دول رق ح الج واء ) ١(یوض املات الالت یم مع ق

یم  ضح أن ق للمتغیرات الاساسیة لأفراد عینة البحث ویت

رات ا ذه المتغی واء لھ ل الالت ین معام صرت ب ) ٣±( نح

رات امم ى المتغی ة البحث ف راد عین  یدل على تجانس أف

  .الاساسیة قید البحث
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ى ) ٢(كما یوضح جدول  ة ف راد العین انس أف تج

ر  ضلات الظھ ضلیة لع وة الع ة الق ارات البدنی الأختب

وة  ة وق ضلات القطنی ومرونة العمود الفقرى وإطالة الع

كما  ) ٢( دول العضلات القطنیة على النحو المبین فى ج

  :یلى 

   )٢( جدول 
  ١٠=  ن          تجانس عينة البحث في المتغير البدنية  قيد البحث                          

      
 ٠.١٤٤ ١.٢٥٢ ٢٤.٥٠٠ ٢٤.٣٠٠  كجم       القوة العضلیة لعضلات الظھر

 ٠.٥١٣ ٠.٥٥٠ ٣.٧٠٠ ٣.٧٧٠  سم مود الفقرى       مرونة الع
 ١.٦٩١- ١.٠٧٥ ١٠.٠٠٠ ٩.٤٠٠  سم        اطالة العضلات القطنیة

 ٠.٥٦٠- ١.١٩٧ ١٣.٨٠٠ ١٣.٩٢٠  سم درجة الإنحراف القطنى   

م  دول رق ح الج واء ) ٢(یوض املات الالت یم مع ق

یم  ضح أن ق ث ویت ة البح راد عین ة لأف رات البدنی للمتغی

وا ل الالت ین معام صرت ب رات انح ذه المتغی ) ٣±( ء لھ

ع  وب التوزی وھذا یعطى دلالة على خلو البیانات من عی

ة البحث اغیر الاعتدالیة مم راد عین  یدل على تجانس أف

  .فى المتغیرات البدنیة  والإنحرافات القوامیة قید البحث

  : خصائص افراد عينة البحث 
 ٣٥ – ٣٠ان یتراوح عمر السیدات من سن _ ١ 

   .سنھ

استعدادھم وموافقتھم علي الاشتراك فى _ ٢ 

  .مجموعھ البحث 

ان یخضعوا للبرنامج التأھیلى تحت اشراف _ ٣ 

  . الباحث ومساعدیھ 

ان لا تكون مصابة بسكر او ضغط او اى امراض _ ٤ 

  الشیخوخھ

  استبعد الباحثین الحالات التالیة:  

   السیدات الذین اجروا جراحات فى العمود الفقرى -١

ة او -٢ ھ او جلدی  السیدات  المصابات بامراض مزمن

ي  تراك ف ن الإش وقھم ع د تع ة ق راض معدی ام

  . البرنامج

  :مجالات البحث 
شرى  ال الب ى : المج شرى عل ال الب تمل المج اش

ف  إنحراف التجوی صابین ب سیدات والم ة ال مجموع

القطنى من المترددات على مركز الوفاء للتأھیل الحركى 

   .بمدینة المنصورة

 اسبوع ١٢استغرق برنامج البحث : المجال الزمنى -

أى ما یقرب من ثلاثة شھور بواقع ثلاثة وحدات 

وذلك في .  دقیقة٤٥تدریبیة اسبوعیا زمن الوحدة 

  . م١٢/٤/٢٠٢١م حتي ١٠/١/٢٠٢١الفترة من  

انى  ال المك ى : المج امج العلاج ق البرن م تطبی ت

ة  ات القبلی راء القیاس رح وإج اء بمرك، المقت ز الوف

  . للتأھیل الحركي بمدینة المنصورة

  :ادوات جمع البيانات 
المسح المرجعى واستمارة استطلاع رأى السادة 

الخبراء لتحدید انسب التمارین والاختبارات البدنیة 

  :وتحدید العضلات العاملة على الانحرافات قید البحث

وث  ات والبح ى للدراس سح مرجع راء م م اج ت

راء والمراجع العلمیة  سادة الخب تطلاع رأى ال وكذلك اس

ضلات  د الع ى تحدی احثین ف ساعدة الب دف م ك بھ وذل

رف  العاملة على ھذه الانحرافات حتى یتثنى للباحث التع

ار  ى اختی احثین ف ساعدة الب ذا م ا وك ا وتقویتھ علیھ



  
 
 
 
  

 
 

 

راف  لاج انح ة لع ات الحركی امج التمرین وى برن محت

ذلك من خلال التجویف القطني للسیدات ما بعد الولادة و

اختیار مجموعة من التمرینات المناسبة التى تعمل على 

ى  ة عل ضلات العامل ة للع ة الوظیفی سین الحال تح

  -:الانحرافات قید البحث كما تم مراعاة ما یلي

ضلیة -١ وة الع ة الق بة لتنمی ات المناس م التمرین  أھ

  .للعضلات العاملة على الظھر 

  .ھم تمرینات المرونة المناسبة للعمود الفقرى  أ-٢

  الاجھزة والادوات المستخدمة:  

ة  زة والأدوات اللازم داد الأجھ احثین بإع ام الب ق

ذ  ة لتنفی ذلك اللازم ة وك د الدراس ات قی راء القیاس لإج

  :البرنامج المقترح وكانت كالأتى 

  الاجھزة واشتملت على:  

 جھاز رستامیتر لقیاس الطول السنتیمتر. 

  میزان طبى معایر لقیاس الوزن بالكیلو جرام. 

  جھاز إكس رايX- Ray  . 

  از امومیتر(جھ ضلات ) دین وة الع اس ق ر لقی الظھ

 .العاملة على الظھر

 شریط  مدرج لقیاس مرونة العمود الفقري . 

  :الإختبارات البدنیة المقترحة 

 Back Littstren G اختبار قوة عضلا الظھر - ١ 

test  

  قیاس قوة عضلات الظھر  : ار غرض الإختب

  :   الأدوات اللازمة  

دینامومیتر  از ال و  dynamometer  جھ  وھ

ھ  ا قاعدة وب ضاویة مثبت علیھ عبارة عن اسطوانة بی

والى  ا ح ى ٦٠قیاس بھ سلسلة حدیدیة طولھ سم وتنتھ

  .ببار حدیدى 

    :وصف الاداء 

  

دة  ى قاع وف عل ع الوق ر وض ذ المختب یتخ

یقوم بثنى الجذع للأمام ولأسفل لیقبض الدینامومیتر ثم 

یعدل طول )  ٣(على البار الحدیدى بالیدین كما فى شكل 

ى  شد لأعل ر من ال ن المختب ى تمك السلسلة بالصورة الت

  من وضع ثنى الجذع وفرد الركبتین 

                       

                                                  
  
   
   

  
  
  
   )٣(  شكل 

  يقوم المختبر بالشد باليدين لأعلى بحيث تكون حركة الشد ببطئ لإخراج اقصى قوة بالكيلوا جرام 
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  :تعلیمات الإختبار 

 یجب الإحتفاظ بالركبتین مفرودتین والقدمین على -

  قاعدة الدینامومیتر

   یجب ان تكون الرأس مع الجذع على استقامة واحدة -

لیتین وتحسب لھ  یعطى لكل مختبر محاولتین متتا-

  .افضلھا

   :اختبار ثنى الجذع للامام من الوقوف -٢

   قیاس مرونة العمود الفقرى: الغرض من الاختبار

  :الازمة الادوات 

ر ) سم٥٠(مقعد بدون ظھر ارتفاعھ  مسطره غی

ى  ا عل ھ عمودی ة مثبت ى مائ فر ال ن ص سمة م ھ مق مرن

م  ون رق ا لسطح المسطره ) ٥٠(المقعد بحیث یك موازی

   .موازیا للحافة السفلى من المقعد )١٠٠(م ورق

  :مواصفات الاداء

 یقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان 

الركبتین  اظ ب ع الاحتف دمین م ابع الق ت اص ع تثبی م

فل  ام ولاس ھ للام ى جذع ر بثن وم المختب رودتین ویق مف

سافھ  د م ى ابع ابعھ ال اطراف اص ر ب دفع المؤش ث ی بحی

  كما ممكنھ 

  .  ) ٤ (فى شكل 

 لمدة  ویثبت على ان یثبت عند اخر مسافة یصل لھا -

   .ثانیتین

  توجیھات:  

 یجب عدم ثنى الركبتین اثناء الاداء للمختبر لمدة 

  .ثانیتین

  :التسجیل 

ف  ا  ى حققھ سافة الت ر الم سجل المختب  ی

سنتیمتر ر بال ھ المسافة الاكب ا المحاولتین وتحسب ل  ام

ب  سالب او الموج م ، ال إذا ل ابع ف راف اص صل أط ت

سافة  سب الم د تح طح المعق ستوى س د م ر عن المختب

سب  د تح طح المقع ستوى س ت م سالب واذا تخط بال

  المسافة بالموجب 

  :التقویم 

د  ابع ی دت اص ا تع ة كلم ر المرون سافة مؤش الم

سجل  صندوق لت طح ال ستوى س د م ر عن المختب

ود  ة العم ى مرون ل عل ان دلی ا ك سافة كلم م

  .الفقرى

 لخاصة باكتشاف الانحرافات القیاسات ا

  :القوامیة 

تم الاستعانة بالأدوات التالیة للكشف عن الانحرافات 

  :القوامیة 

الأشعة السینیة  (جھاز إكس راي للتصویر العادي   _ ١

X-ray (    

ا أو)إكس أشعة (السینیة الأشعة رف م  باسم یع

عة تجن أش سبة رن ى ًن شفھا إل ي، مكت ات ھ عة موج  أش

سیة رق كھرومغناطی سجة تخت سم أن شكلة الج ًم َ ورا ُ  ًص

ضاء سم لأع ة الج د. الداخلی رة تعتم عة فك سینیة الأش  ال

)X Ray (صاص على ذه الجسم أنسجة امت  الأشعة لھ

صویرھا اللونین وت یض ب ود الأب ات والأس ون ودرج  الل

  .الرمادي

سینیة الأشعة في الأعضاء لون یختلف  حسب ال

ة صاصھا درج عة امت ا، للأش ةكثا زادت فكلم ضو ف  الع

 فھي المثال سبیل على العظام مثل، الأبیض باللون ظھر

ة ذات ة كثاف ا. عالی ت وكلم ة قل ر كثافت ي ظھ ورة ف  ص

عة سینیة الأش اللون ال ود ب ل، الأس ة مث ي الرئ ة فھ  قلیل

ة ا الكثاف ى لاحتوائھ واء عل ك الھ ي وذل ة ف صویر حال  ت



  
 
 
 
  

 
 

 

ا سوائل بھا المریض رئة كانت إذا أما، سلیمة رئة  فإنھ

رتظ اللون ھ ادي ب ر الرم سجة وتظھ سم أن رى الج  الأخ

 إكس أشعة صورة في والسوائل والدھون العضلات مثل

  .كثافتھا حسب وذلك ودرجاتھ الرمادي باللون

  القیاسات القبلیة: 

ث  ة البح ة لعین ات القبلی راء القیاس م إج ن ت م

ددھا  الغ ع سیدات والب رات ) ١٠(ال ع المتغی ي جمی ف

  .م٥/١/٢٠٢١ –٢ن في الفترة مالمستخدمة 

  :تطبیق البرنامج المقترح  

باستخدام التمرینات  تم تطبیق البرنامج التأھیلي 

ن   رة م ي الفت ولادة ف د ال ا بع سیدات م ة  لل التأھیلی

ي ١٠/١/٢٠٢١ ع . م١٢/٤/٢٠٢١م حت م وض  ت

ة  ات المقنن دة البرنامج التأھیلي باستخدام تمرین ) ٣(لم

ا) ٣(بواقعشھور  بوعیا، وك سة جلسات أس ن زمن الجل

  .دقیقة ) ٦٠-٣٥( یتراوح ما بین

  :واشتملت كل جلسة على ما یلي 

ة ) ١٠ – ٧(ومدتھ من :  الإحماء - ك لتھیئ ة وذل دقیق

العضلات، من خلال التدلیك العلاجي ومجموعة من 

  .تمرینات المرونة والإطالة وذلك في حدود الألم 

أھیلي- امج الت ن البرن یة م ات الأساس رة التمرین  :  فت

ن  دتھا م ى ) ٤٠ – ٢٠(وم تملت عل ة، اش دقیق

  .مجموعة من تمرینات الحركیة وتمرینات المقاومة

ة - ن :  التھدئ دتھا م تملت ) ١٠ – ٨(وم ائق واش دق

ودة  ترخاء لع ات الاس ن تمرین ة م ى مجموع عل

  الجسم لحالتھ الطبیعیة 

 القیاسات البعدیة:  

ات  راء القیاس م إج ةت ي البعدی ث ف ة البح  لعین

ع  ث جمی د البح ستخدمة قی رات الم اة المتغی ع مراع م

ة،  ات القبلی إجراء القیاسات البعدیة في مثل وقت القیاس

  .م٢٠٢١/ ٤/ ١٥_ ١٣وذلك في الفترة من 

 : المعالجة الإحصائیة 

  .          الوسیط-.         المتوسط الحسابي -

  .                 الالتواء-.      الانحراف المعیاري -   

  . معدل التغیر –.            "Z" قیمة -    

  :عرض ومناقشة النتائج 
  :عرض النتائج 

  :عرض نتائج الفرض الاول والذى نص على 

اس ت ین القی صائیة ب ة اح روق ذات دال د ف وج

ى  دى ف اس البع صالح القی دى ل ى والبع سین القبل  تح

  .انحراف الفقرات القطنیة للسیدات مابعد الولادة

   )٣( جدول 
  انحراف الفقرات القطنية للسيدات تحسين  القياس القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى لةلاد

  ١٠=         ن مابعد الولادة                   
     

    
  

 ٣٨.٩٥٢ ٠.٨٣٠ ٦.٧٨٠ ١.١٩٧ ١٣.٩٢٠  سم  درجة انحراف التجویف القطنى 

  دال* =             ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥  الجدولیة عند    Tقیمة 
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وجود فروق دالة احصائیا ) ٣(یتضح من جدول 

راف  ى إنح ة البحث ف بین القیاسین القبلى والبعدى لعین

دى  اس البع صالح القی ث ول د البح ى  قی ف القطن التجوی

ة  ت قیم ث كان ا  Tحی ن قیمتھ ى م سوبة اعل   المح

ة  و ) ٠.٠٥( الجدولیة عند مستوى معنوی ) ٢.٢٦٢(ھ

راف  ى إنح ث ف ة البح سن مجموع ى تح دل عل ذا ی وھ

سبة  ضا ن دول ای ح الج ا یوض ى  كم ف القطن التجوی

  . التحسن لكل متغیر

  

  

  

  

  

  

  )٨( شكل 
انحراف الفقرات القطنية  تحسين دالة احصائية بين القياس القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى 

  . للسيدات مابعد الولادة
  ) ٤(جدول 

  ١٠=والبعدى فى متغيرات التجويف القطنى        ن نسبة التحسن بين القياسين القبلى                 
     

   %٥١.٢٩  ٧.١٤  ٦.٧٨٠  ١٣.٩٢٠  درجة انحراف التجویف القطنى 

م  دول رق ن ج ضح م ین ) ٤(یت سن ب سبة التح ن

ف  راف التجوی ر إنح ى متغی دى ف ى والبع اس القبل القی

   %). ٥١.٢٩( القطنى  وبلغت بسبة التحسن 

  :مناقشة وتفسیر الفرض الاول 

دول  ن ج ضح م ة ) ٣(یت روق ذات دلال ود ف وج

اس  صالح القی دى ل ى والبع ین القبل إحصائیة بین القیاس

دل البعدى فى تحسین إن ذا ی حراف التجویف القطنى  وھ

على أن البرنامج التأھیلى المقترح لھ تأثیر إیجابي علي 

  .  عینة البحث لدي السیدات ما بعد الولادة

زیادة نسبة التحسن  ) ٤( كما یتضح من جدول 

ى ف القطن راف التجوی ى اح ك ، ف ع ذل ویرج

ات  ات تقوی ى تمرین أھیلى عل امج الت لإحتواءالبرن

ضلات القط رى للع ود الفق ة العم ات لمرون ة  وتمرین نی

ات  ى الإنحراف ا عل أثیرا إیجابی ا ت ات لھ ذه التمرین وھ

القوامیة قید الدراسة حیث بلغ نسبة التحسن فى إعتدال 

ى   ف القطن ى نسب  % ) ٥١.٢٩( انحراف التجوی وھ

ن  سنیة م ة ال ذه المرحل ى ھ ة ف نة  ) ٣٥-٣٠(طبیعی س

تمرینات التقویات حیث ان ھذا السن مناسب للإستجابة ل

وام ان  والإطالة والمرونة والتى من خلالھا یتسطیع الق

ینتصب وحیث ان أفراد العینة من السیدات مابعد الولادة 

سیة  تجابتھم النف ت اس یا فكان شاطا ریاض ون ن لا یمارس

  .والحركیة والجسمیة عالیة

ة ) م٢٠١٣ (Williamویشیر ولیم  أنھ فى حال

ھ أو  ات قوامی لیبة وجود انحراف ار س ود أث ة وج ى حال ف

لممارسة الحیاة المھنیة العادیة فإن التمرینات الریاضة 



  
 
 
 
  

 
 

 

ة  ى تنمی ل عل ا تعم ام فإنھ شكل ع ل  وب دف التأھی بھ

اص  ى أنق عناصر القوة والمرونة والتحمل مما تؤدى ال

  )٣٤:٨.  (زاویة سقوط الرأس للأمام واستدارة الكتفین

مي  ال رس د إقب ا تؤك و)  م٢٠١٤(كم ام ان الق

ضلیة  وة الع ین الق وازن ب المعتدل یكون بھ حالة من الت

ى  والجاذبیة الأرضیة ویكون ترتیب العظام والعضلات ف

ة  سم الطبیعی اءات  الج ظ انحن ث تحف ى بحی ع طبیع وض

ھ  سان بعمل وم الإن صان فیق ادة أو نق دوث  زی دون ح

الیومى ویؤدى جمیع الحركات التى یحتاج لھا دون تعب 

  ) ٣٥: ١.  (وبسھولة

وان  د رض وان محم شیر رض ان ) م٢٠١٥(وی

ا  ا یوازیھ ا م ضلات دون ان یقابلھ ن الع د م و الزائ النم

وبنفس الدرجة مجموعة من العضلات المقابلة ، فسوف 

ى الأداء  د ترجع ال ة ق ات القوامی ك الانحراف ینتج عن ذل

ضیة  ة والتعوی ات الوقائی ل التمرین غیر السلیم مع تجاھ

  )١٢٢:٣.  (ریاضیة فى برامج الممارسة ال

ات  ائج دراس كما تتفق نتائج ھذه الدراسة مع نت

زت   ة ع ن فاطم لا م ة ) ٤)(٢٠١٦(ك ان جمع و ناریم

مى) ٦)(م٢٠١٤( ، حیث )١)(٢٠١٤(وإقبال محمد رس

ھ  اكدت نتائج تلك الدراسات على أن البرنامج المقترح ل

دي  ي ل تأثیر إیجابیا فى تحسین انحراف التجویف القطن

  .السیدات

ذي م رض الاول وال حة الف ضح ص بق یت ا س م

ي  نص عل ین ت" ی صائیة ب ة اح روق ذات دال د ف وج

ى  دى ف اس البع صالح القی دى ل ى والبع اس القبل القی

د  ا بع تحسین درجة انحراف الفقرات القطنیة للسیدات م

  " الولادة

  عرض نتائج الفرض الثانى:  

جد فروق ذات دالة احصائیة تووالذى نص على 

ى بین القیاس ا دى ف اس البع صالح القی دى ل لقبلى والبع

وة و ضلات ق ة ع د اطال ا بع سیدات م ة لل ة القطنی المنطق

  .الولادة

  )٥(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لقوة و إطالة العضلات  العاملة علي المنطقة القطنية 

   ١٠= قيد البحث                ن                          
     

    
  

 ١٥.٧٥٩ ٠.٩٤٣ ٣٤.٠٠٠ ١.٢٥٢ ٢٤.٣٠٠  كجم القوة العضلیة لعضلات المنطقة القطنیة 
 ١٨.٦٥٠ ٠.٣٥٧ ٧.١٥٠ ٠.٥٥٠ ٣.٧٧٠ سم  إطالة عضلات العمود الفقرى

  دال* =             ٢.٢٦٢ = ٠.٠٥  الجدولیة عند    T  قیمة 

دول  ن ج ضح م ة  ) ٥( یت روق دال ود ف وج

ى  ة البحث ف احصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى لعین

د العاملةقوة اطالة  العضلات  ة قی ة القطنی  علي  المنطق

ة  ت قیم ث كان دى حی اس البع صالح القی ث ول    Tالبح

د  ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ى م سوبة أعل ستوىالمح  م

ة  ى ٠.٠٥معنوی ة  ف سن مجموع ى تح دل عل ذا ی وھ

ا یوضح  ة كم ة القطنی ضلات المنطق ة ع ى اطال البحث ف

  . الجدول ایضا نسبة التحسن لكل متغیر
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   )٦( جدول 
  والبعدى فى متغيرات قوة وإطالة العضلات العاملة علي نسبة التحسن بين القياسين القبلى

  ١٠= ن.  المنطقة القطنية

     

 %٣٩.٩٢  ٢٣.٣٥٧  ٣٤.٠٠٠  ٢٤.٣٠٠  القوة العضلیة لعضلات المنطقة القطنیة 

 %٨٩.٦٦  ٣.٣٨  ٧.١٥٠  ٣.٧٧٠  إطالة عضلات العمود الفقرى

م  دول رق ن ج ضح م ین ) ٦(یت سن ب سبة التح ن

ة  وة واطال رات ق ى متغی دى ف ى والبع اس القبل القی

ین عضلات المنط ین القیاس قة القطنیة حیث بلغ الفرق ب

  . القبلى والبعدى لمتغیر قوة  وإطالة المنطقة القطنیة

إلى أن تللك ) م٢٠١٤(كما یشیر ناریمان جمعة 

د  ا بع ة م سمیة لمرحل رات ج ا تغی دث فیھ ة یح المرحل

ولادة  ا أدى  ال وازن مم تلال ت ى اخ ات إل المجموع

ة  ات القوامی ضلیة وحدوث الانحراف ق  ،الع ا یطل وأحیان

رة  رة ا(البعض على ھذه الفت سلبیة الفت ة من ) ال الناحی

ضویة ا  النفسیة والع زان بھ د الات سیدات تفق ث أن ال حی

ة  مما تحتاج إلي فرتة كبیرة من التاھیل الحركي للمنطق

  )٣٣: ٦.  (القطنیة

رحیم  د ال د عب د ناھ ي أن )  م٢٠١٧(  وتؤك إل

ا و العظ ى نم أثیر عل ا ت و صحیحا لأن التمرینات لھ م نم

صوصا  شد العضلات عن عملھا یؤثر فى طول العظام خ

فى سن النمو كما أن التمرینات تعتبر ذات أھمیة خاصة 

راھقین  ال والم ى للأطف از الھیكل ویر الجھ و وتط للنم

شد  إن ال تظم ، ف ومى المن شاط الی ة الن اء ممارس فأثن

ام جدا  العضلى على العظام وتأثیر ضغط تحمل الجسم ھ

ضا فى  ام وأی سیج العظ المحافظة على صحة وسلامة ن

سین  ات تح سیولوجیة للتمرین د الفی ن الفوائ ھ م ى أن ف

ؤدى  ى ت ل الت وة التحم وة وق سیولوجیة والق ة الفی النغم

ة  الى تحسین مظھر الجسم وتحسین الانحرافات القوامی

) .٤٣ :٧(  

ائج  ع نت ة م ذه الدراس ائج ھ ق نت ا تتف    كم

ان ) ٤)( ٢٠١٦(زت  دراسات كلا من فاطمة ع و ناریم

ة  د )  ٦) (م٢٠١٤(جمع ال محم وإقب

مى ات )١)(٢٠١٤(رس ك الدراس ائج تل دت نت ث اك ، حی

ى تحسین  ا ف أثیر إیجابی ھ ت رح ل على أن البرنامج المقت

دي  قوة وإطالة العضلات العاملة علي المنطقة القطنیة ل

  .السیدات 

ذي  اني وال مما سبق یتضح لنا صحة الفرض الث

   " ینص علي

اس تو ین القی صائیة ب ة اح روق ذات دال د ف ج

ى  دى ف اس البع صالح القی وة والقبلى والبعدى ل ة ق اطال

د ضلاتالع ا بع سیدات م  العاملة علي المنطقة القطنیة لل

  .الولادة

  : والتوصيات تالاستنتاجا
  :الإستنتاجات 

ى  وءف رض ض لال ع ن خ ث وم داف البح  أھ

  تخلاص ما یلى النتائج وفى حدود عینة البحث یمكن اس

سن -١ ى تح الا ف أثیرا فع أھیلى ت امج الت ر البرن  أظھ

إنحراف التجویف القطنى حیث تكونت العینة من 

ق  ) ١٠( د تطبی ولادة وبع د ال ا بع یدات م س

ین متوسط  رق ب البرنامج التأھیلى كانت قیمة الف

ضلات  % ) ٥١.٢٩(القیاسین القبلى  وة ع فى ق

  .المنطقة القطنیة 



  
 
 
 
  

 
 

 

ر البرن-٢ سن  أظھ ى تح الا ف أثیرا فع أھیلى ت امج الت

ت  ث تكون ین حی ر والكتف ضلات الظھ ة ع إطال

امج  ) ١٠( العینة من  ق البرن د تطبی سیدات وبع

ین  التأھیلى كانت قیمة الفرق بین متوسط القیاس

ة  سن اطال سبة التح ت ن دى  وكان ى والبع القبل

  % ) .٨٩.٦٦(عضلات المنطقة القطنیة 

  :التوصيات 
 البحث وفقا لما تم التوصل إلیھ فى حدود مجتمع

  : الباحثون بما یلى یوصىمن النتائج 

ة -١ ل المنطق ي تأھی رح ف  الاسترشاد بالبرنامج المقت

  .القطنیة لدي السیدات فیما بعد الولادة

رورة _ ٢ و ض نشر الوعى الثقافى لأفراد المجتمع نح

  .الإھتمام بقوام السیدات فیما بعد الولادة 

تخدامھ الاسترشاد بال_ ٣ برنامج التاھیلى وتعیمیم اس

  .فى فى المراكز والمؤسسات التأھیلیة والعلاجیة 

ة -٤ ة والإطال وة والمرون ات الق  إستمرار عمل تمرین

  .حتى بعد انتھاء البرنامج التأھیلى  

  المراجع
ى-١ ال زك د، أم مى محم ال رس ین :  إقب ة ب العلاق

سى   ق التنف ن التواف ل م ة وك ات القوامی                          الإنحراف

واللیاقة البدنیة لطلبة المرحلة الإعدادیة لمحافظة 

ة  ة البدنی ة للتربی ة العلمی اھرة ، المجل الق

والریاضة،كلیة التربیة الریاضیة   للبنین ، العدد 

  .م٢٠١٤،الثالث  والثلاثون ، جامعة  حلوان 

ى -٢ ف العقل ة للتخل ة الأمریكی م :   الجمعی رار رق ق

ص ٣٤٤٧٠/٣٠ سیدات ، ن وق ال شأن حق ب

م  ة للأم ة العام ھ الجمعی ذى  اقرت لان ال الإع

  .م١٩٩٨المتحدة فى التاسع من دیسمبر 

وان-٣ د رض وان محم ین :   رض ة ب ة القوامی التربی

ق  ة والتطبی ة ، ، النظری ارس للطباع دار الف

  .م٢٠١٥الزقازیق          ،

 دراسة  النضج البدني:   فاطمة محمد عزت وھبة -٤

رسالة ماجستیر                                        ، دراسة  میدانیة ، لدى الفتیات 

، جامعھ عین شمس ، كلیة البنات ،غیر منشورة 

  م٢٠١٦

ع    محمد صبحى حسانین -٥ سلیم للجمی وام ال ، الق

ى، الطبعة الثانیة  ر العرب د ، دار الفك د عب و محم

  .م ٢٠٠٣، السلام راغب القاھرة 

یم : ناریمان محمود محمد جمعھ  -٦ دراسة تطور تعل

و                                             ا ھ ھ بم ع مقارنت صر م اقین بم ل المع وتأھی

ذا  ى ھ ة ف دول المتقدم ض ال ى بع ا ف ع حالی متب

ي ال الریاض ر ، المج ستیر غی الة    ماج رس

ات  ة البن شوره ، كلی مس ، من ین ش ة ع جامع

٢٠١٤  

د-٧ د أحم رحیم   ناھ د ال ة : عب ات التأھیلی التمرین

                                          ٤كلیة التربیة الریاضیة للبنین، ط، لتربیة القوام 

  .م٢٠١٧،جامعة حلوان ، بالقاھرة 
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ABSTRACT 

 
The effect of a motor rehabilitation program on the functional and physical 

efficiency of the lumbar region For women after cesarean delivery. 
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The impact of a proposed program of exercises to distort the fall of the head forward and 

turn around the shoulders of the disabled Mentally in the age group (30-35 years) 

Search goal: improving the deformation of the head fall forward and turn around the 

shoulders through exercise.Research Methodology: Use researchers experimental method for 

the appropriateness of the nature of research. 

The research sample: 10 students from the school of thought in Dakahlia Governorate in 

Albesrat 

Age group (30-35 years) 

The most important results: - the qualifying program showed a significant influence on 

improved deviation fall head forward and turn around the shoulders, where formed the sample 

of 10 students from the disabled intellectually and after the application of the qualifying 

program the value of the difference between the average two measurements pre and post (7.14) 

in favor of telemetric the percentage of improvement in deviation fall head (51.29%) and the 

percentage of improvement in turn around the shoulders (89.68%) 

 


