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 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

The effect of a rehabilitation and postural guidance  
program on excessive lumbar deviation associated  

with knee hyperextension 
Dr. Asmaa Taher Nofal 

Assistant professor,faculty of physical education ,tanta University  
Abstract: 

  The research aims to design a rehabilitation and postural education 

program and to know its effect on: the excess lumbar region cavity, the 

degree of excess knee extension behind, the flexibility of the knee joint 

(right - left), muscle strength (the strength of the posterior leg muscles 

working to extend the knee - the strength of the flexor and medial thigh 

muscles - the strength of the flexor and medial leg muscles), and the 

researcher used the experimental method, and the researcher 

deliberately selected the research sample, numbering (10) from 

primary school students from (9-12) years old at Mustafa Sadiq Al-

Rafei Institute in Tanta, and the results reached: improving the degree 

of excess extension behind by a percentage ranging between (64.9% - 

70.9%), improving the flexibility of the knee joint by a percentage 

ranging between (74.35% - 40.6%), improving the lumbar region cavity 

by (14.42%), improving the strength of the muscles working on the knee 

joint by a percentage ranging between (8.96% - 22.1%). 

Key words: Rehabilitation - Postural Guidance - Excessive Lumbar 

Deviation - Excessive Knee Extension. 
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 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 القطني التجويف انحراف على قوامي وإرشاد تأهيل برنامج تأثير
  للركبتين الزائد للمد المصاحب الزائد

 أ.م.د/ أسماء طاهر نوفل
 .طنطا جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد أستاذ

يشممممممممم د يهدف البحث إلى تصمممممممممجيت بيل ج  ت  ي      ملخص البحث:  ق اجي ا 
 ،دي ممت الجممد ال ا ممد لتيخبتي   ت مم   ، يفممت تمم  ييى  تىو ت  يف الجلالممت اللاليممت ال ا ممد جع

ق ة العضممممممة   ق ة  ضممممممة  الي تي  ال ت يت ، يسمممممم ي  –جي لت ج صمممممم  اليخبت  يجي  
ق ة العضممممممممة  الج دة  –ق ة العضممممممممة  الج دة  الج ليت لت     –الع جتت  تى جد اليخبت 

ق ج  الب ح ت ب  تي ي  يلت ،   الب ح ت الجله  الت ييبياسمممممممت دج  ،    الج ليت لتسممممممم   
  سممممممملت 12-9  ج  تتجي ا  الجيحتت الابتدا يت ج   10البحث ب لاييلت العجديت  دد    

تحسمممي  دي ت الجد ال ا د ،  ت صمممت  اللت    إلىو بجعهد جصممما ى صممم د  اليافعي بالا 
لت ج صممممم  اليخبت بلسمممممبت تحسممممم  جي  ،  ٪70.9 - ٪64.9 ت    بلسمممممبت تتيا ب ج  بي   

،  ٪14.42تحس  ت  يف الجلالت اللاليت بلسبت  ،  ٪40.6 - ٪74.35تتيا ب ج  بي   
 - ٪8.96تحسممممممم  ق ة العضمممممممة  الع جتت  تى ج صممممممم  اليخبت بلسمممممممبت تتيا ب ج  بي   

22.1٪.  

 الجد ال ا د –الحياف الت  يف اللالي ال ا د  –إيشممممممممم د ق اجي  –الت  ي   الكلمات الدالة:   
 لتيخبتي 
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 التجويف انحراف على قوامي وإرشاد تأهيل برنامج تأثير
  للركبتين الزائد للمد المصاحب الزائد القطني

 

 مقدمة ومشكلة البحث:

إ  الد   الجتلدجت ا تج  ب لصمممحت الع ت  الال ال ق  ي  تشمممخت  العديد ج  الجل ج   
 ل فت الصممممحيت خج  ييتبا السممممت   ال  صممممت ب لعل يت ب لصممممحت الع جت  لشممممي ال  ي الصممممحي  ال

الصمممحي ال ق  ي ب لصمممحت الشممم صممميت ب عضممم فت إلى ت  يت اافياد ب لاييلت السمممتيجت لاسمممتعج   
   41و 17ااد يت لت ق يت  العةج.  

 يعد ال  ي الل اجي أحد الاي  الجسممممت دجت بل  ب في ال ق يت ج  التشمممم     خج  أل  
        صمممممت التشممممم     التي لت تصممممم  إلى الجيحتت ج  العل صمممممي ال ع لت لتت تا ج  التشممممم

   تى أل  يجتد ت  يي الل ات الجعتد  لت يد 2005التيخيبيت  في   ا الصمممممدد يدخد جدح  ق سمممممت  
 تى   الل  ديدة جله  الل حيت الل سممممممممميت  الصمممممممممحيت  ال ج ليت ف لل ات الجعتد  ي يد ال يد ج  

أ ه ت        ه  بدي ت خبيية ج  الخ  ءة باييلت شمممممع يى ب ل لت  التجتص ب لصمممممحت ال يدة للي ت 
  26و 17جلسلت  جت افلت.  

  أ  الل ات السممتيت ج  أ ت الد   ت ااسمم سمميت في حي ة اعلسمم   2011   ي خي صمم لس سممعد
فع  ايي  الل ات الجعتد  السمممتيت يسمممتايص اعلسممم   أ  يبلي ج دا   يحي تيا     يج يا شمممتي أل ا  

و 10لتي تس  د  تى بل ء  ست ق ي   لي ج  اعلحياف    التش      ااجياض.  االشات البدليت ا
11   

  إلى الجح ف ت  تى الل ات Agranovich et al  2018 يشمممميي أويال فيتخ  ن ي   
ج  التشمممم     ت في لتشمممم ا اليي ضممممي ج اي  إي  بيت  ديدة جله  ال   تيت الحيخيت  الصممممحيت 

و 20 وي ل الآلات  اعصممم ب   الل ت ت    التشممم     الل اجيت.   الل  ب الا تج  ي إضممم فت إلى
25  

 العج د ال ليي    أ جيت خبيية لا تدا  الل ات  ااداء ال يد الحيخ   الج تت ت  ل  ال  
يلص في  سا ال ست فه  يح ف   تى ت ا   ال ست     اللي ا ال ى يستايص ب  أ  لحخت    

   82و 13ا تدا  الل جت.  
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  أ  الحياف أ  تشمم ى الت  يف اللالي  ب ية     ي دة في 2012خي صمم لس سممعد   ي  
الاجتداد الابيعي لت ليا  اللاليت  يص حل  ل  ت تي في العضة  الل  يت لت ليا  الس تي  ج  
أ ت العةج   ال   ية لتتشممم ى تي    ضمممة  البا   بي     لبج ت  ب ل  تصمممبس اييلت الجشمممي 

   33، 32و 10لتي ت لتتعبيي في  ا يت جي  الح ض.     ا ت  ويي جت لت
  أ  التشممممم     التع يضممممميت التي تخ   2016 ت خي صممممم  ء ال يب اتي،  خيي  أحجد  

جصممممممم حبت لتتلعي اللالي الجد ال ا د لتيخبتي     ى التكييا  تخ   أخ ي  ضممممممم ح    شمممممممي     في 
ي  لت تف     ي دة ي    اليخبتي  لت تف ااا    أ ل ء فتية اللج  السمممممممممييص  الجد ال ا د لتيخبت

خلتي ت عا لت أيبات اليخبت  يتضس  ل  إ ا  قف الجييض ج  ال  لل  يخ    ل  بسبل إص بت 
ال  ء ااج جي اس     ت ال    أ  إص بت خيد ا ب  تى   ت اللصبت بج  يسبل باء  ا   قت 

. فيعاي شمممممخ  ي    اليخبتي  لت تفاللج  في   ا ال  ء بيلج  يسمممممتجي ال  ء ال ت ي في اللج  
    83و 11 

  ل   بعض الل ا يجتتخ   جي لت ف  لت ويي   ديت سمبل سمج   ج ي  ت  قد أشم ي  
قد يددى إلى ج  صممممممممم  جحت ل   ج خ خت  Loosenessبعض الدياسممممممممم   إلى أ   دلاء ال ي  

Hypermobitity.ا اافياا في الحيخت سج تهت      
 ت إلى أ  ااشم  ا   ى الج  صم  الجحت لت يسمتهتخ   ا قت  قد أشم ي  دياسم   حدي 

 أخبي في الجشي  الهي لت    أ ل   ال ي  لديهت ج  ص  جت سات أ  جشد دة. 
 خل  دة   جت فإ  البل   تجي  إلى  ي دة الجي لت    اا لاد  ج  الجحتج  أ  يخ     ا يا ع    

   13و 5ال ي   بي  ال لسي  في جيحتت البت غ.   إلى ال ي   التشييحيت في الج  ص     دة ج  تل 
 الح ض    الج ت ب لجشمممختت الل ات  أيضممم   لةسمممت دات الجدشمممي لت سمممت ج  خة    هت  

الل ي الاست تيخيت أ  الديل جيخيت   ضص الح ض  است داج  ضي يي لتضبا  السياية  تى ختتت 
   64و 16 ال ست ف قهت ب عض فت إلى ت  ييى  تى الايف الس تي. 

حيث تج صممم  يأا   ت ال    جص الح  الحيق ي لتخ ي  ال       ا التج صممم  ل  د ي  
  ت في ا تدا  الل جت حيث ت  د   اج  خ يية ب بي  الج صممم  ال    حيث يحت ى الت  يف  تى 

جتت تسم  د  6.5يأا   ت ال    خج  ت  د حتلت وضمي فيت تحيا بح فت الحيق ي ايت   ه   2/3
  الج ص   ت  د  ضة  خ يية تحيا ب لج ص   أيبات ق يت تس  د  تى  ب   الج ص   تى  ب 
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  دي ت إ ا 60إلى  55 ات ال  لتحلي  ق ات جعتد   يحت   الح ض ب ضممعيت الجعتد  ب ا يت جي   
   42و 10 اد  أ  قت  أد  إلى  ه ي التش    .  

لي    تحسمممممممممي  ااداء   أ  الهدف اا   لتت  ي  البد2008 ت خي سمممممممممجيعت  تي   
العضمممتي الع ت لت سمممت  تل يت العضمممة   الع  ت  الج  صممم   اايبات ب سمممت دات تجييل   ت  يتيت 

  22و 9تل ت  تى أسا  تجيت ستيجت.  
  أل  لخي يحت   اعلسمممممممممم   Walter G. Greened  2003  ييليد. ج  التي  ي خي 

تب   بعض الع دا  السممتيجت بصممحت في ح لت ج  السممةت الت ت  تي  الالت ات ببعض  الجج يسمم    ا 
    23لجج يست اليي ضت.  

  أ  الحتلت اا لى ج  التعتيت ااسمممم سممممي تعتبي ج  الجياح  2017يشمممميي  ي ت جل      
يت ال يد حيث تتخ   لدي   جت في تيب ال ع   يد ال ع  جص البي ت الجحيات  لا يتت  ب خ يا اله 

يا   الجعت ج    الج   يت  ألج ا السممت   اعي  بي ج   ة  الجه  إخسمم ب اع داد إلا    ايي  
ال بيا  التعتيجيت الجلدجت ل  خج  تعد تت  الجيحتت ج  أ ت ال تيا  في تخ ي  شممممممم صممممممميت ال يد 

 ةله  جةجس شمم صمميت ال يد جسممتلبة   فيه  تتشممخ  الع دا   تتيسمم فهي جيحتت تخ ي   ا  داد 
   4و 19 تتخ   الجه يا .    الات       الجي    تتضس اللديا 

خج  أ  التةجي  يحت     إلى لصممممممممم  س تتعت  ب ي دة ال ل فت الل اجيت  الصمممممممممحيت  ج  
الع اج  ااس سيت التي تيفص الجست ى الصحي  تعدي  الع دا  الصحيت لدي التةجي     ا تج ت 

  12جديا التيبيت اليي ضيت بلشي ال ل فت الصحيت بيلهت.  
 ج   ة  اابحمم ث التي أ ييمم   تى الج تجص الجصممممممممميي سممممممممم اء  تبي  جشمممممممممختممت  

 ،  دياست 15  2020 ،  دياست جحجد  تي   4  2022ااا    أ  الخب ي خدياست بسجت ج ضي  
  ، 7  2020 ،  دياسمممممممممممممت دلمممميممممم  الصمممممممممممممديمممم   1  2021أحممممجمممممد شمممممممممممم قممممي  ن ممممي    

 Jeon & Kimيت  .  دياست  ي  ، خ8  2017، يش  صةب   2  2019دياست أحجد ستيج    
 التي أشممم ي  في ج جته  إلى أ جيت الت  ي    Wada  2018  22،  دياسمممت  اد  21  2016 

لى    د ايت مم   في جدشممممممممميا  الالحيافمم   الل اجيممت  البممدلي في جعمم ل ممت الالحيافمم   الل اجيممت  ا 
ة الصحت ي  الح  ض في جست ى ال ل فت الصحيت  الل اجيت  التي ب ت  تشخ   ب    خبييا   تى ف ت  
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فخ    ل  دا ي   ع ياء   ى الدياست لج  ل ل  أ جيت في أي  د نلي   تس  ت في الحد ج  التش ي 
 .  2030الالحياف   الل اجيت لتتةجي    ل  د ج   لاستياتي يت الد لت الجصييت 

 هدف البحث: 

يش د يهدف البحث إلى تصجيت بيل ج  ت  ي      ق اجي  جعيفت ت  ييى  تىو ا 
 تي  دي ت الجد ال ا د لتيخب -كييا  الل اجيت  الجي لت  ت  يف الجلالت اللاليت ال ا د الجت

 . يس ي   –جي لت ج ص  اليخبت  يجي   -  ت    

  ق ة العضممممة   –ق ة العضممممة   ق ة  ضممممة  الي تي  ال ت يت الع جتت  تى جد اليخبت
   . ق ة العضة  الج دة  الج ليت لتس  –الج دة  الج ليت لت    

 فروض البحث: 

  ت  د في    ا  دلالت إحص  يت بي  اللي ا اللبتي  البعدي لص لس اللي ا البعدي في
جد ال ا د لتيخبتي    الجي لت الجتكييا  الل اجيت يت ال ا د – ال  - ت  يف الجلالت اللال

  .جي لت ج ص  اليخبت يجي   يس ي

    البعدي لص لس اللي ا البعدي فيت  د في    ا  دلالت إحص  يت بي  اللي ا اللبتي 
ق ة العضممممة   –ق ة العضممممة   ق ة  ضممممة  الي تي  ال ت يت الع جتت  تى جد اليخبت 

 ق ة العضة  الج دة  الج ليت لتس   .  –الج دة  الج ليت لت    

 إجراءات البحث: 

 منهج البحث: 

 است دج  الب ح ت الجله  الت ييبي لجة جت  لابيعت البحث. 
 البحث: عينة 

  ج  تتجي ا  الجيحتت 10 دد      ق ج  الب ح ت ب  تي ي  يلت البحث ب لاييلت العجديت 
  تتجي ا  ع ياء 10     سممممممملت بجعهد جصممممممما ى صممممممم د  اليافعي بالا 12-9الابتدا يت ج   

 . الدياست الاستاة يت  ج    يج  يلت البحث ااس سيت
 شروط اختيار العينة: 

 لاشتيا  في البيل ج . ج افلت العيلت  تى ا 

  ا تي ي التتجي ا    ى الت  يف اللالي ال ا د الجصممم حل لتجد ال ا د لتيخبتي  ج  الدي ت
 اا لى  ال  ليت. 
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   1 د      
 ااس سيت  الجتكييا  في  الالت اءالت تاس  جع ج    ال سيا  الالحياف اجت س

 10= ال      –الا    –  الس 
 الالتواء التفلطح الانحراف الوسط المتوسط ياسوحدة الق المتغيرات

 0.677 0.391 0.424 10.85 10.93 سنة السن

 0.815 0.852 0.036 1.57 1.55 متر الطول

 0.905 0.246 0.92 61.04 60.8 كجم الوزن

 ااس سيت الجتكييا  في  الالت اء الت تاس جع جة   جيص أ   1  يقت ال د   ج  يتضس
 قيت   ى  0.852 - 0.246  بي  الت تاس جع ج  قيج  تيا ح  حيث  ال    – الا   – الس  

     ى  0.905 - 0.677   بي  تيا ح  الالت اء جع ج  قيج  أ   يتضممممس  1 ± بب  تلحصممممي
 يد   ب لت لي الت  يص  ي ل ج  ي ت  البحث ج تجص أ   تى يد  جج   3±  بب  تلحصمممممممممي يت

 .اللي س   تت  في العيلت أفياد لا ت   البي ل   جلحلى ا تداليت  تى
   2 د    

 البحث تلعيل الجي لتالل اجيت   لي س   الالت تاس  الالت اء في  جع ج     ال سيا  الالحياف اجت س
= 10 

 الالتواء التفلطح الانحراف الوسط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 1.17 0.571 0.707 143 143.5 درجة تجويف المنطقة القطنية

 درجة المد الذائد خلفا على شاشة القوام  
 يمين

 سم
4.76 4.75 0.018 0.45 0.822 

 0.198 0.422 0.032 4.75 4.75 شمال

 مرونة مفصل الركبة يمين 
 قبض

 درجة
2.43 2.48 0.103 0.385 1.28 

 0.535 0.541 0.032 3.18 3.18 بسط

 مرونة مفصل الركبة يسار 
 قبض

 درجة
2.47 2.47 0.014 0.782 0.39 

 0.945 0.91 0.056 2.98 3.01 بسط

اللي سمممممممم   الل اجيت  في  الالت اء الت تاس جع جة   جيص أ   2ال د     ج  يتضممممممممس
  بب  تلحصمممممممممي قيت   ى  0.910 - 0.385  بي  الت تاس جع ج  قيج  تيا ح  حيث  الجي لت
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 بب  تلحصمممي يت     ى  1.28 - 0.390  بي  تيا ح  الالت اء جع ج  قيج  أ   يتضمممس  1 ±
 ا تممداليممت  تى يممد   بمم لتمم لي الت  يص  ي ل ج  ي ت  البحممث ج تجص أ   تى يممد  ججمم   ±3 

 اللي س  . تت  في العيلت أفياد  ت  لا البي ل   جلحلى
 
   3 د    

 البحث لعيل  العضتيت جت سا  ال سيا  الالحياف  جع ج  الت تاس  الالت اء في قي س   الل ة
 =10 

 متغيراتال
وحدة 

 القياس
 الالتواء التفلطح الانحراف الوسط المتوسط

 قوة عضلات الرجلين الخلفية العاملة على مد الركبة 
 يمين

 كجم
11.6 11.51 0.189 0.232 1.06 

 0.391 0.7 0.082 10.91 10.89 شمال

 قوة عضلات المادة للفخذ 
 يمين

 كجم
12.83 12.83 0.016 0.288 0.574 

 0.978 0.052 0.021 12.2 12.2 شمال

 قوة عضلات المثنية للفخذ 
 يمين

 كجم
11.47 11.48 0.015 0.8 1.05 

 0.233 0.141 0.062 10.65 10.66 شمال

 قوة العضلات المادة للساق 
 يمين

 كجم
12.38 12.38 0.026 0.148 0.737 

 0.536 0.787 0.014 11.52 11.52 شمال

 ق قوة العضلات المثنية للسا
 يمين

 كجم
6.68 6.68 0.015 0.144 0.195 

 0.73 0.988 0.021 6.19 6.18 شمال

 حيث الل ة الجتكييا  في  الالت اء الت تاس جع جة   جيص أ   3ال د     ج  يتضمممممممس
 أ   يتضمممس  1 ± بب  تلحصمممي قيت   ى  0.988 - 0.052  بي  الت تاس جع ج  قيج  تيا ح 
  تى يد  جج   3±  بب  تلحصي يت     ى  1.06 - 0.088  بي  تيا ح  الالت اء جع ج  قيج 
   لا ت البي ل   جلحلى ا تداليت  تى يد   ب لت لي الت  يص  ي ل ج  ي ت  البحث ج تجص أ 
 اللي س  . تت  في العيلت أفياد

 وسائل جمع البيانات: 

 القياسات المستخدمة في البحث:

 واال ي ب جتييت اللي س   -أ
 سلت  شهي ااقيل  الس قي ا . 

   ست  اقيل لت ست الختى الا . 
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 خ ت  اقيل لت ست الختى ال    قي ا . 

 اللي س   الل اجيتو -ل
  وست   ت   لتيخبتي  ال ا د الجد دي ت قي ا -2

  ت   . لتيخبتي  ال ا د الجد دي ت قي او الا تب ي  دف
 ب لست. قي ا شييا الل ات، ش شتو الجست دجت ااد ا 

 يي ا    لتيخبت ال ا د الجد بلي ا  لبدأ الل ات شممم شمممت ج ا هت في الة ل يلفو ااداء يلتاي 
 لللات،ا   ى إلى اليخبت ج  اللي ا بشييا الل ات ش شت في ال ا إلى اليخبت ج  الجس فت قي ا
 أخبي. لتيخبت الجد ال ا د خ   ختج  الجس فت   ى  اد  ختج  أل  حيث

  و دي ت  قي ا الت  يف اللالي -3
 قي ا دي ت الجللات اللاليت.و الا تب ي  دف

 الشييا الجعدلي الجي .و الجست دجت ااد ا 
 وااداء اييلت
  يتت يست ال ا اا    ال ي يص  بي  أ   فلية  لليت  أ   حتى أ ج  للات ألسيت في

 الجلالت العلليت  ل .

 ت  ل   حتى للات تج   يتت يسمممممممممت ال ا ال  لي ج  الللات االسممممممممميت ب لجلالت العللي
 أقصى تحدل  ت ي   حشي  ب لجلالت ال هييت  ج .

  يتت يسممممت ال ا ال  لث ج  الللات السمممم بلت  ج   حتى للات تج   أقصممممى تحدل أج جي
  ألسي  ب لجلالت اللاليت  د .

  يتت يسممت ال ا اليابص ج  الللات السمم بلت  د   حتى اللت ء الشمم خي لآ ي فلية ب لجلالت
 ه .اللاليت  

 وتخ    ب ل 
 . ج ل أ   ال ا ال  لي اا   ال ا بي  تلص التي ال ا يت  يو العلليت ال ا يت -1
   ي يتال  الل حيت ج   ال ا ال  لث ال  لي ال ا بي  تلص التي ال ا يت  يو ال هييت ال ا يت -٢
   .د ج ل 
 . ج د ه  ليابص ال ا ا ال  لث ال ا بي  تلص التي ال ا يت  يو اللاليت ال ا يت -٣
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 ال ليي ب لعج د الج تت ت التشممممممممم        لتخشمممممممممف  يدا جدشممممممممميا تعتبي ال  اي     ى
 تلعيال - اللالي الجصمم ل لتلعي الجسممتديي ال هي - الجسممتديي ال هي - ال هي أ تى خإسممتداية 

  أج ج  اليأا سل ا - اللالي
 ت اللالي - ال هييت - العلليت  الج تت ت اعلحل ءا   تى الجسمممممم قا أا ا  قي ا  يتت 

 ن ي حتى  لليت فلية أ   ال اصممممممم  ج  العج دي ال ا  تى  ج ديت أفليت  ا ا   ى
 .قاليت فلية

 ب لجسممممممممملا  يسمممممممممجى لتعج د ال ليي العج د ال ا حتى العلليت ب لجلالت للات أ ج  ج و   ل 
 .العللي
 ب لجسممممممممملا  يجسمممممممممي ال ليي لتعج د العج دي ال ا حتى ال هييت الجلالت في للات أبي   ج 

 .ال هيي
 ب لجسممممممممملا ال ليي  يسمممممممممجى لتعج د العج دي ال ا حتى اللاليت الجلالت في للات أ ج   ج 

 اللالي.
  يب الجسلا ا    اد ختج  الل اجيت التش     ل   د جدشيا الجس قا   ى أا ا   تعتبي

 الابيعي    االجسمممل ا   ق   ختج  تلعي أ  تحدل سممم اء اعلحل ء ل ي دة جدشممميا يخ   جلالت
 به ى الجلالت. ال ليى العج د لتساس جدشيا خ  
 والجي لت قي س   -ج
  ودي ت   بسا/  قبض  اليخبتي  ج صتي جي لت قي ا -1

 اليخبت. ج صتي جي لت قي او الا تب ي  دف
 ال يا ي .    ال يل جيتي  ه  و الجست دجت ااد ا 
 لتتالجل التديج صممم ي  ضمممص ايي      للي اب  لبدأ اسمممتل جت  تى الة ل يلف وااداء اييلت

 تى  أحدا ج  لت يل جيتي  ال يا    اليخبت، الج صممم  ال حشمممى الشممم  جلتصمممف  تى ال يل جيتي
 تت ي ال ق ف،  ضص ج    ل  ال حشيت الل حيت ج  جت سا  ضص في الس    تى  الآ ي ال   
 البسمما ح لت  فى جية اللبض ح لت في ال  صممت ب ل يل جيتي الجللتت ج  لتيخبت ال ا يت دي ت قيأة
 اليسيى.  ت اليجلى لتيخبت   ل  جية
 قي س   الل ة العضتيتو -د
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 و خ ت  اليخبت ح   الع جتت ال ت يت الي تي   ضة  ق ة قي ا -4
 اليخبت. ح   الع جتت ال ت يت الي تي   ضة  ق ة قي او الا تب ي  دف

 الديل ج جيتي.و الجست دجت ااد ا 
    ايت     قي ا جص  ت     ال    بعد يل ت  ت الح  ا ج ا هت في الة ل يلف وداءاا اييلت
 لمم ج جيتيبمم لممدي  لليا  ي يد بمم لممديلمم ج جيتي  لليا جية اليخبممت ي لي  ت بمم لممديلمم ج جيتي، اايض
  .اليسيى لتي    ت اليجلى لتي     ل 

 
  وخ ت  لت     الج دة ال  ليت العضة  ق ة قي ا -5

 لت   .  الج دة ال  ليت العضة  ق ة قي او  تب يالا  دف
 .ت بي  ح ات ست ، جيتي، ديل ج   ه   ح  ا،  ل و الجست دجت ااد ا 
  وااداء اييلت
  تخ    اللدت ال   ، الخت ي ،  جل ا   ةث في ااح جت ب اسممممات الة ل  سممممت ي ب  

 يف اليدي  يسمممممت دت  لالة أ  إلى ب عضممممم فت اللي ا في تعج  التي لا  ي اللدت   ى
 .الح  ا  ل   تى اللبض

 ال      يخ  اليخبت لج صممم  اللييل الايف في يخ   بحيث لتديل ج جيتي الدا يي الح ات 
 ال    اسممممممممم   جعت  ال ه   فيخ   ال     لى  تى الع جتت العضمممممممممة  تج ج    ج ا ى
 أ تى جعت  ال ه   يخ   ال    ج   تى الع جتت العضمممممممممة  ق ة قي ا   لد. لبيض
 ق ة.  قي ا  لد ال   

  وخ ت  الس    لى  تى تعج  التي العضة  ق ة قي ا -6
 ت بي . ح ات ست ، ديل ج جيتي،  ه    ل ، ح  ا،و الجست دجت ااد ا 
 . خ ت  الس    لى  تى تعج  التي العضة  ق ة قي او الا تب ي  دف
 الختف،   تى جل ا  أيبص في  سمممممممممج   ت ب  الح  ا ج ا هت في الة ل يلف وااداء اييلت
 لدا ييا الح ات أج ت ال   ، ج صمم  في ال لي  ضممص ج  ال    ت بي   يخ    ال    اللدت، ال   ،
  لى ى ت تعج  التي العضمممممممة  ق ة قي ا   لد اللدت ج  الايف اللييل له يت  لد يت ا د فإل 

 الس  . اس   الديل ج جيتي يخ   الس  
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 ة:الدراسة الاستطلاعي

 4/10/2023إلى  2/10/2023أ يي  الدياسمممممممت الاسمممممممتاة يت في ال تية ال جليت ج  
 تتجي ا    يج  يلت البحث ااصتيت  خ ل  ج  أ ت لت   ه و 10 تى  يلت ق اجه  

 . ال ق ف  تى الصع ب   التي ت ا   الب ح ت أ ل ء التابي 

 .التعيف  تى خ  ءة ااد ا   اا ه ة 

  اييلت اللي ا.تدييل الجس  دي   تى 
 

 

 

 البرنامج المقترح:

 هدف البرنامج:

 يهدف البيل ج  الت  يتي جص اعيش د الل اجي إلىو
 .تحسي  ال ل فت الل اجيت  الجع يف الل اجيت لدى  يلت البحث 

 . تحسي  دي ت الجد ال ا د لتيخبتي 

 .تحسي  الت  يف ال ا د لتجلالت اللاليت 

 .تحسي  جي لت ج ص  اليخبت 

 ة العضة  الع جتت  تى ج ص  اليخبت.تحسي  ق  

 أسس بناء البرنامج التأهيلي:

 أ داف  جص البيل ج  جحت ى يتل سل أ  اافياد بي  ال يديت ال ي   جيا  ة 

 الصعل إلى السه  ج  التجييل   في التديج جيا  ى. 

 تى ج صمممم  الع جتت  العضممممة  اللاليت الجلالت  ضممممة   تى التيخي    ي ال صمممم صمممميت  
 خبت.الي 

 العج . لتابي   قب ل  البيل ج  جي لت 

 :محتوى برنامج الإرشاد قوامي والتأهيلي

بعد الااة   تى العديد ج  الجيا ص العتجيت  الدياس   الس بلت التي استا    الب ح ت 
ج   ةله  تصممممممممجيت البيل ج   يحت ي البيل ج   تى ج ج  ت ج  الجع يف  الجعت ج   الل اجيت 

 ت  يتيت التي تس  د  تى تلتي  دي ت الجد ال ا د لتيخبتي   يتخ   البيل ج  ج و التجييل   ال
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    قد تضجل  الج ض     الت ليتو 10  ء اعيش د الل اجي   -أ
 ج ه ت الل ات. جح ي 

 الل اجيت. الع دا  جح ي 

 ال ست. أ ض   جح ي 

 الجهلي. اليي ضي ال  لل جح ي  

 الك ا يت. ال ل فت جح ي 

 الل سيت.  الح لت البدلياللج   جح ي 
  و5اعحج ء  التهد ت     ء -ل

  ل    ال سممت  أ ه ة العضممة   ا  داد  تهي ت ال سممت أ  اء لخ فت تهي ت ج   ب ية    
 اعص ب  . ج  ال ق يت بهدف

 و  30  الي يسي ال  ء -ج
 لالت الج اليخبت ج صمم   تى الع جتت العضممة  لتحسممي  الجل سممبت التجييل   ا تي ي تت

 تيتالعضممممم الل ة  تحسمممممي  الج صممممم  جي لت تحسمممممي   تى تعج  تجييل   ا تي ي حيث تت اللالت
  تي . الع جتت لتعضة 

   و 5ال  ء ال ت جي   -د
 الابيعيت. ح لت  إلى ال ست  ا   دة العضة   ايت  ء التهد ت إلى يهدف

 إجراءات تنفيذ التجربة:

 القياس القبلي:

 ت.12/10/2023إلى  8/10/2023ج  بي  تت تابي  اللي ا في ال تية  
 تطبيق البرنامج:

 حممدة  36ب اقص  3/1/2024إلى  15/10/2023تت تابي  البيلمم ج  في ال تية جمم  بي  
 حدة في  12 حدا  بج ج   3أسممممم بيص خ  أسمممممب    4شمممممه ي خ  شمممممهي  3تدييبيت  ب ية    

 الشهي.
 القياس البعدي: 

 .8/1/2024بي  تت تابي  اللي ا البعدي في ال تية ج  
 المعالجات الإحصائية:
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 .ال سا الحس بي 

 .ال سيا 

 .الالحياف الجعي يي 

 .الالت اء 

 .    قيجت 
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  :ومناقشتها النتائج عرض

 عرض النتائج:

 ) 4 د    
 حثلعيل  الب الجي لت   الل اجيت لي س  الفي  ي  اللبتي  البعديدلال  ال ي   بي  اللي س

= 10 

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي يالقباس القبل

 المتوسطين
 قيمة ت

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن٪

 14.42 21.5 10.7- 1.81 154.2 0.707 143.5 تجويف المنطقة القطنية

درجة المد الذائد خلفا على شاشة 

 القوام

 64.9 39.3 3.09 0.249 1.67 0.018 4.76 يمين

 70.9 45.03 3.372 0.234 1.38 0.032 4.75 شمال

 مرونة مفصل الركبة يمين
 40.6 40.21 0.987- 0.082 3.42 0.103 2.43 قبض

 6.22 5.22 0.198- 0.115 3.38 0.032 3.18 بسط

 مرونة مفصل الركبة يسار
 27.1 72.91 0.67- 0.031 3.14 0.014 2.47 قبض

 4.35 5.77 0.131- 0.034 3.14 0.056 3.01 بسط

 2.262=  0.05ت ى *قيجت     ال د ليت  لد جس
  البعدي اللبتي  أ   ل   في    ا  دلالت إحصممم  يت بي  اللي ا 4يتضمممس ج   د    

يجت حيث تيا ح  قاللي سممم   الل اجيت  الجي لت في  البعديلتج ج  ت الت ييبيت لصممم لس اللي ا 
  بسممممما  يجيخ ق  قيجت دلالت إحصممممم  يت في قي ا  جي لت ج صممممم  اليخبت   5.22    ج  بي   

 لد  بسمممممما  خ  تى قيجت دلالت إحصمممممم  يت في قي ا  جي لت ج صمممممم  اليخبت يسمممممم ي  72.91  
  خ ق  لسممبت تحسمم  ٪4.35 خج  تيا ح  لسممبت التحسمم  ج  بي   ، 2.262   = 0.05جسممت ى  

  خ  تى لسممبت تحسمم  في قي ا  دي ت ٪70.9  بسمما   في قي ا  جي لت ج صمم  اليخبت يسمم ي
 .شت الل ات شج   الجد ال ا د  ت    تى ش 

  



 

- 193 - 
 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

   5 د    
  فل  لجعدلا  خ    لعيل  البحثاللي س   الل اجيت  الجي لت جعل ي   ح ت الت  يي في 

= 10 
 المتغيرات

 الانحراف

 المعياري 

 الفرق بين 

 المتوسطين

 قيمة 

 )ت(

 معامل 

 كوهين 

 حجم 

 التأثير 

 ضخم 6.8 21.5 10.7 1.56 تجويف المنطقة القطنية

 مد الذائد خلفا على شاشة القوامدرجة ال
 ضخم  12.45 39.3 3.09 0.248 يمين

 ضخم  14.28 45.03 3.372 0.236 شمال

 مرونة مفصل الركبة يمين
 ضخم  12.81 40.21 0.987 0.077 قبض

 كبير 0.88 5.22 0.198 0.223 بسط

 مرونة مفصل الركبة يسار
 ضخم 23.1 72.91 0.67 0.029 قبض

 ضخم 1.8 5.77 0.131 0.071 بسط

  1.10خبيي >  ≤   0.80جت سا   >   ≤  0.50صكيي >    ≤  0.20جست ي   ح ت الت  ييو 
  ض ت   ≤ 1.50  خبيي  دا >  ≤

 تاللي سممم   الل اجي جسمممت ى خبيي في قي ا قيت ح ت الت  يي حلل  أ   5يتضمممس ج   د    
جج  يدخد  تى ف  تيت البيل ج   سممم   ى ضممم ت في ب قي الليجسمممت  جي لت ج صممم  اليخبت يجي  بسممما   

 .الجلتيب  تحلي  الهدف جل 
   6   د  

 البحث تلعيلالعضتيت  في قي س   الل ة ي  اللبتي  البعديال ي   بي  اللي س تدلال
= 10 

 المتغيرات
الفرق بين  يالقياس البعد يالقباس القبل

 المتوسطين

قيمة 

 ت

نسبة 

 ع± س ع± س ٪التحسن

 الرجلين الخلفية العاملة قوة عضلات 

 على مد الركبة

 8.96 19.3 1.04 0.048 12.64 0.189 11.6 يمين

 13.6 48 1.484 0.102 12.38 0.082 10.89 شمال

 قوة عضلات المادة للفخذ
 12.6 15.6 1.625 0.319 14.45 0.016 12.83 يمين

 11.3 43.9 1.382 0.102 13.58 0.021 12.2 شمال

 ثنية للفخذقوة عضلات الم
 9.93 60.2 1.14 0.053 12.61 0.015 11.47 يمين

 16.4 40.5 1.75 0.083 12.41 0.062 10.66 شمال

 قوة العضلات المادة للساق
 10.6 30.9 1.314 0.135 13.69 0.026 12.38 يمين

 11.6 11.3 1.339 0.376 12.86 0.014 11.52 شمال

 قوة العضلات المثنية للساق
 20.6 138 1.38 0.031 8.06 0.015 6.68 يمين

 22.1 92.8 1.37 0.045 7.55 0.021 6.18 شمال
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 2.262=  0.05*قيجت     ال د ليت  لد جست ى 
  البعدي اللبتي  أ   ل   في    ا  دلالت إحصممم  يت بي  اللي ا 6يتضمممس ج   د    

    قيجت     ج  بيفي قي سممممم   الل ة حيث تيا ح البعديلتج ج  ت الت ييبيت لصممممم لس اللي ا 
  138.0  شمممج      خ ق  قيجت دلالت إحصممم  يت في قي ا  ق ة العضمممة  الج دة لتسممم   11.3 

  0.05 لد جست ى   خ  تى قيجت دلالت إحص  يت في قي ا  ق ة العضة  الج ليت لتس   يجي  
  ة ق  خ ق  لسمممبت تحسممم  في قي ا ٪8.96 خج  تيا ح  لسمممبت التحسممم  ج  بي     2.262=  

  خ  تى لسمممممبت تحسممممم  في ٪22.1   ضمممممة  الي تي  ال ت يت الع جتت  تى جد اليخبت يجي   
 قممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممميممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم ا 

  .العضة  الج ليت لتس   شج     ق ة
   7 د    

  فل  لجعدلا  خ    لعيل  البحثالعضتيت  الل ة جعل ي   ح ت الت  يي في قي س  
      = 10 

 المتغيرات
الانحراف 

 المعياري

الفرق بين 

 المتوسطين

قيمة 

 ت

معامل 

 كوهين

حجم 

 التأثير

 قوة عضلات الرجلين الخلفية العاملة 

 على مد الركبة

 ضخم  6.1 19.3 1.04 0.17 يمين

 ضخم  15.2 48 1.484 0.097 شمال

 قوة عضلات المادة للفخذ
 ضخم  4.9 15.6 1.625 0.329 يمين

 ضخم  13.9 43.9 1.382 0.099 شمال

 نية للفخذقوة عضلات المث
 ضخم  19.3 60.2 1.14 0.059 يمين

 ضخم  12.8 40.5 1.75 0.136 شمال

 قوة العضلات المادة للساق
 ضخم  9.8 30.9 1.314 0.134 يمين

 ضخم  3.58 11.3 1.339 0.373 شمال

 قوة العضلات المثنية للساق
 ضخم  44.5 138 1.38 0.031 يمين

 ضخم  29.7 92.8 1.37 0.046 شمال

 ≤  1.10خبيي >  ≤   0.80جت سمممما >   ≤ 0.50صممممكيي >   ≤0.20جسممممت ي   ح ت الت  ييو 
  ض ت  ≤ 1.50 خبيي  دا > 

جج  يدخد  تى ف  تيت ى ضم ت  قيت ح ت الت  يي حلل  جسمت   أ   7يتضمس ج   د    
 .البيل ج  الجلتيب  تحلي  الهدف جل 
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 مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

   ال ى ي ضممس الجت سمما    جع ج  الت تاس  الالت اء في جتكييا  1 ي إلى  د    ب لل
، 0.677  يتضمممممس أ  خ  الليت تيا ح  بي   10السممممم   الا    ال    لعيلت البحث الختيت   =

  جج  يد   تى ا تداليت جلحلي البي ل    ت  لا أفياد  يلت 3±  أ  تلحصمممممممممي بي   0.905
تكييا     ا ج  تدخدى الب ح ت ج  أ    ى جيحتت سممممليت  احدة تحج  البحث في قي سمممم     ى الج

 ل ا الص    البدليت  تتج    فيه . 
 الجتكييا  في  الالت اء الت تاس جع جة   جيص أ  ي ضس  ال ى  2   د   إلى  ب لل ي

  1 ± بب  تلحصي قيت   ى  0.910   0.385  بي  الت تاس جع ج  قيج  تيا ح  حيث الجي لت
  3±  بب  تلحصممممي يت     ى  1.28   0.390  بي  تيا ح  الالت اء جع ج  قيج  أ  يتضممممس  

 جلحلى ا تممداليممت  تى يممد   بمم لتمم لي الت  يص  ي ل ج  ي ت  البحممث ج تجص أ   تى يممد  ججمم 
عية  أج   ا يت الجلالت اللاليت الجل لل  يتضممممس   اللي سمممم   تت  في العيلت أفياد  ت  لا البي ل  
    ي تشممميي إلى    د ت  يف قالي  ا د جصممم حل °143.50فإ  جت سممما ته  خ ل    بابيعته 

لت ليا  اللاليمت خمإلحياف ق اجي بم لعج د ال ليي حيمث تدخمد صممممممممم م ء ال يب اتى   خييم  أحجمد 
. °156اللاليت       تى    د إلحياف الت  يف اللالي ال ا د ختج  قت   ا يت الجلالت 2016 
  128و 11 

 حلجصمممم   ت     ال      جتي ي    جدى ت ضممممس   ي  ت     لتيخبتي  ال ا د الجد دي ت 
ه   الالحياف أ  ج   2016    خيي  أحجد ال يب اتي صممممممممم  ء تدخدى ج     ا اليخبتي ، خة   ل

 ج   اضمممح    يخ   ال ى    ت     اليخبتي  ي     ت     لتيخبتي  ال ا د الجد  تي  يات   ال ى الل اجي
  104و 11.  ال  لل ج  التتجي   ق ف

  أيضمم   يتضممس لل  أ  دي ت الجد ال ا د لخة  اليخبتي  اليجلي  اليسمميى 2 ب لل ي ل د    
سممت  لتلدت اليجلي  ت اليسمميى  تى الت الي   ي 4.75سممت، 4.76 تى شمم شممت الل ات ب له  تج    

ت سممممت  بي  جلتصممممف خة  اليخبتي  ج  ال ق ف ال  لبي تج   البعد بي   ا ال   بيت اايضمممميت ل
أيضمممم     ي ب لسمممملتيجتي ت خيدا  لت ا يت الح د ت بي    جت خة  ال   ي  جص   جتي خة  السمممم قي  
ج  ااج ت  التي لا ي ل في الح لت الابيعيت أ  تبعد     ا ال   بيت اايضيت له  ي  يجي  ا 
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ي الجعتد  ج  ال  لل بتلاتي حتجتي اا لي   للاتي ال   بيت اايضممممممممميت في ال ضمممممممممص الل اج
ج صممتي الخت ي ،  للاتي أ تى الجد ي الخبيي لع جتي ال   ي ،  للاتي جلتصمم ي اليخبتي  ج  

   126و 11ال هت ال حشيت،  للاتي   تى اللت  يي  ال حشي  لع جتي الش يت.  
  دي تي الالحياف الل اجي.  به ا يتضس أ  خة  اليخبتي  تبعد     ا ال   بيت بجلداي

 ختج   اد  الجسمممم فت ب لسمممملتيجتي بي  اليخبتي    ا ال   بيت اايضمممميت ختج   اد  حدة 
 اعلحياف الل اجي الجد ال ا د لتيخبتي . 

  أيضممم   يتضمممس لل  أ  جي لت ج صمممتي اليخبتي  اليجلي  اليسممميى في 2 ب لل ي ل د    
  3.01، 2.47 ص  اليخبت اليجلي قبض  بسا     لج3.18، 2.43 ضص اللبض  البسا تج    

 لج ص  اليخبت اليسيى قبض  بسا. 
  ال ي  بي  قي سم   البحث اللبتيت  البعديت ج  تحسم  في 4 خ ل  يتضمس ج   د    

دي ت الجد لتيخبت اليجلي قبتي  بعدى  يدخد  تى  ل  قي سممممم   الجد ال ا د لتيخبتي  ب لسممممملتجيتي 
سممممت إلى 4.75سممممت  يخبت يجلي  أيضمممم    ج  1.67سممممت إلى 4.76  ج   ة  شمممم شممممت الل ات ج 

 ست  يخبت يسيى    ا تسح   اضس  دا . 1.38
ل  جت    يت لتت  يف اللالي ال ا د  ال تدييب   الت  يت   ا  قد تدخد الب ح ت  تى أ  ال

يت    تى تل يت  ضمممة  البا   اعخ  ي ج  الشمممد  تى الجلالت اللاليت  خ ل  الا تج ت بع دة  ا
 ،  تل يت  جا ايت العضمممممممة  الع جتت ح   ْ   60و  ْ  55الح ض  أج ج   أسممممممم   إلى ابيعته  

ج صمممم  ال    ال ت يت  ااج جيت  تى الت الي  جي لت الج  صمممم  الجخ لت ليسممممن اللدجي  بجلالت 
 احجض اللدجي . 

  قد أدى البيل ج  اعيشممممممممم د الل اجي  الت  يتي إلى تحسمممممممممي  ت  يف الجلالت اللاليت
  .٪14.42بلسبت  

  حيث أدى تابي  البيل ج  الت  يتي إلى 3  2019 يت    ل  جص دياست أسج ء ل ف   
 تحس  جتكييا    اي  العج د ال ليي  العلليت، الصدييت، اللاليت . 

  ج  Zhang et al  2006  24    ج  يت   جص لت    دياست خة  ج  تش لن  ن ي    
ت اايضيت تسهت في تحس  التي قت الحيخيت  الجدى الحيخي  استع دة حيث أ  التجييل   الت  يتي

 الت ا   الل اجى. 
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  البعدي اللبتي  أ   ل   في    ا  دلالت إحصممم  يت بي  اللي ا 4يتضمممس ج   د    
في اللي سممم   الل اجيت  الجي لت حيث تيا ح  قيجت  البعديلتج ج  ت الت ييبيت لصممم لس اللي ا 

  بسممممما  يجيخ ق  قيجت دلالت إحصممممم  يت في قي ا  جي لت ج صممممم  اليخبت   5.22    ج  بي   
 لد  بسمممممما  خ  تى قيجت دلالت إحصمممممم  يت في قي ا  جي لت ج صمممممم  اليخبت يسمممممم ي  72.91  

  خ ق  لسممبت تحسمم  ٪4.35 خج  تيا ح  لسممبت التحسمم  ج  بي   ، 2.262  =  0.05جسممت ى  
  خ  تى لسممبت تحسمم  في قي ا  دي ت ٪70.9  بسمما   في قي ا  جي لت ج صمم  اليخبت يسمم ي

 .الجد ال ا د  ت    تى ش شت الل ات شج   
سمم   اللي قيت ح ت الت  يي حلل  جسممت ى خبيي في قي ا     ال ى ي ضممس أ 5  د    

جج  يدخد  تى  اللي سمممم   ب قي جي لت ج صمممم  اليخبت يجي  بسمممما  جسممممت ى ضمممم ت في الل اجيت 
يت البيل ج  الجلتيب  تحل ل  ت خيد قي ا دي ت الجد ال ا د  ي  الهدف جل ف  ت فإل  يتضمممممممممس ل

لتيخبتي   ت    جص دي ت الجد ال ا د لتيخبتي   ت    ب لسمممممت  تى شممممم شمممممت الل ات فهج  يت ل    تى 
 ي    اليخبتي   ت    بدي ت تج   دي ت اعلحياف الل اجي.

يت بإا لت اايبات ااج جخج  تشممممممممميي الب ح ت إلى التجييل   الت  يتيت البدليت خ ل  تهتت 
   104و 11لتيخبتي   ق ة اايبات ال ت يت حتي يتحس  ال ضص التشييحي لتيخبتي .  

 تحليل   لخ    ا اللت    الجصمممم حبت لتت  ي  البدلي لخة  الايفي  السمممم تي  الجصمممم حبي  
   ه  أ     الت ا  يتضمممممممممس ج   ة  لت6 ، 5لتجد ال ا د لتيخبتي  خ ل  لت    خ  ج   د لي  

إلى  ٪8.96ح ت الت  يي ضمممم ت  خبيي في خ  الجتكييا  خج   أ  لسممممل التحسمممم  تلحصممممي بي   
22.1٪ .  

 د يشممم   ا ج   ع  الب ح ت تدخد  تى ضمممي ية اسمممت دات البيل ج  الت  يتي إلى   لل اع  
 بي  . تالل اجي له ا التل   ج  اعلحياف الل اجي  ال ى يد ي  تى صحت الايف الس تي ت  ييا  س

 الل اجي جص البيل ج  الت  يتييشممم د  تي ص الب ح ت   ا التحسممم  إلى فع ليت البيل ج  اع  
في تعدي  سممت   أفياد   ى الج ج  ت ج  الجيحتت الابتدا يت أ  يجخ  أ  يتديل التتجي   يختسممل 

ل  تتجي ا  الع دا  الصمممحيت السمممتيجت حيث يعتبي للشممم ا اليي ضمممي الجلل   سممميتت ج تي لاختسممم
التةجي  الع دا  الل اجيت الصممحيحت جحد ت بتعدي  في سممت خ  جج  يد ي بشممخ  إي  بي  تى  ت  

 ال ست ج  اعلحياف   الل اجيت  الايتل ء ب لصحت الجديسيت لتتةجي . 
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  أ  جعيفت ال يد ب لع دا  2003خج  يشممميي خ  ج  جحجد حسممملي    بد السمممةت ياول   
 ال ت ا  التل ا ااشممممممممي ء ج   تى اايض  الجشممممممممي  ال يي الل اجيت السممممممممتيجت في ال ق ف 

 السممممحل سمممميخ   ل  أ ي خبيي  تى تحسممممي  الع دا  الل اجيت ال  ا ت   ل  يتع  ت د ي ااسممممي 
  14  الجدسس   التعتيجيت   س    اع ةت في يفص ال  ي الل اجي. 

الستيت ل  ي تي إلا    إلى أ  ال ص   إلى الل ات2011 يت    ل  جص ل  د  بد اليحيت   
  18 ج   ة    دا  صحيت ستيجت يتعبه  ال يد في أست ل حي ت . 

  حيث أ هي  اللت    تحس  الست   الصحي 2023 يت    ل  أيض   جص يش  العيبي   
   120و 8الل اجي لتي ت لتبيل ج  الت  يتي ال ق  ي للإلحياف   الل اجيت الجيتبات الجديسيت.  

  إلى أ  الجح ف ت  تى Agranovich et al  2018يتخ  ن ي    تشممممممممميي أويال ف 
الل ات ج  التشممممم     ت في لتشممممم ا اليي ضمممممي ج اي  إي  بيت جله  ال   تيت الحيخيت  الصمممممحيت 

  26و 20 الل  ب اع تج  ي إض فت إلى وي ل االآت الل  جت    التش     الل اجيت.  
 تد ي التي اله جت ال يد ج  ااج ي تالل ا أ    حيث٢٠١٩   تي  سمممممممممجيعت  ل   تدخد

  بتت  ت ا   ح لت في  يخ    ال ي الجعتد  ال سممممممت     لعجت   أداءى  صممممممحت  ال يد حي ة  تى
 أ  خج  ي،ابيع  ضص في  العضة  الع  ت تيتيل  يخ   اايضيت  ال   بيت العضتيت الل ة بي 

 لجشممميا أ ل ء العجي ج  الجبخية لسمممل ا ا في ال يد  تيه  تع د  التي ال  ا ت الل اجيت اا ضممم  
 ات    ايي     تديي ي   العيل يلشممم  الل اجي الالحياف ح لا  ج  خ يي  في  ال ت ا  ال ق ف
 الدياسمممت  لد الة ت ج  أخ ي الالحل ء أ   احدة بيد ااشمممي ء حج  أ  ال ت ا  لد   ائ  ضمممص
 ات    تاييل ج   ال يد به  يل ت التي يىاا  الي جيت الي تيليت االشممممممممات خج   ج ت  الل ات  أ 

 ب فياد يلتد   ااا    أ  في  لاشممممم   جج  الل ت أ ضممممم   حتى أ   ااخ  الجشمممممي  لد ال ضمممممص
  ٣٨و 9 الل اجيت.  تخ ي    داتهت في  الجديسي  الع  تت

 ،  دياسممممممممت جحجد  تي  4  2022بسممممممممجت ج ضممممممممي   يت    ل  جص دياسممممممممت خ  ج  
 ، 7  2020 ،  دياسممت دلي  الصممدي   1  2021حجد شمم قي  ن ي     ،  دياسممت أ15  2020 

 التي أش ي  في ج جته  إلى أ جيت   .8  2017 ، يش  صةب  2  2019دياست أحجد ستيج    
لى    د ايت    في  الت ليف الصممممحي  الل اجي الت  ي  البدلي  في جع ل ت الالحياف   الل اجيت  ا 

 .لح  ض في جست ى ال ل فت الصحيت  الل اجيتجدشيا  الالحياف   الل اجيت  ا
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  به ا يخ   قد تحل  صحت ال يض اا  .
 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

  أ   ل   في    ا  دلالت إحصممم  يت بي  اللي ا اللبتي  البعدي 6يتضمممس ج   د    
  بي  جلتج ج  ت الت ييبيت لصممممم لس اللي ا البعدي في قي سممممم   الل ة حيث تيا ح  قيجت     

  138.0  خ ق  قيجت دلالت إحصممم  يت في قي ا  ق ة العضمممة  الج دة لتسممم   شمممج      11.3 
  0.05 لد جست ى   خ  تى قيجت دلالت إحص  يت في قي ا  ق ة العضة  الج ليت لتس   يجي  

  خ ق  لسمممبت تحسممم  في قي ا  ق ة ٪8.96   خج  تيا ح  لسمممبت التحسممم  ج  بي   2.262=  
ي   خ  تى لسمممممبت تحسممممم  ف٪22.1  ي تي  ال ت يت الع جتت  تى جد اليخبت يجي    ضمممممة  ال

  ق ة العضة  الج ليت لتس   شج   . قي ا 

  أ  قيت ح ت الت  يي حلل  جسمت ى ضم ت  جج  يدخد  تى ف  تيت 7يتضمس ج   د    
 البيل ج  الجلتيب  تحلي  الهدف جل .

  اللي سممم   اللبتيت لخة  اللدجي   تيى  يتضمممس تحسممم   اضمممس في اللي سممم   البعديت  
الب ح ت أ  التدييب   الت  يتيت لخة  الايفي  السممممممممم تي  خ ل  تيخ   تى  ي دة الل ة العضمممممممممتيت 
لعضمممممة  الي تي  ال ت يت الع جتت ح   ج صمممممتي اليخبتي   خ ل  إا لت العضمممممة  الع جتت  تى 

حسمم   ضممص اليخبتي     دتهج  لتح لت السمماس ااج جي لع  ت الايف السمم تي ااجي ال ى حل  ت
الابيعيت لجي ي  ا ال   بيت اايضميت  تى جلتصمف اليخبتي   تشمج  العضمة  التي تت تل يته  
 أيض   إا لته   ي العضة   ا  اليأسيت ال   يت،  اللصف وش  يت  اللصف  تييت، الج بضيت،  

   العضمممتت  ا  اايبعت يد ا  ال ي ايت   ي العضمممة  الل بضمممت لتسممم   لج صممم  اليخبت  أيضممم
   253-244و 6ال   يت   ي الب سات لتس   لج ص  اليخبت.  

 الب ح ت قد تي ع  إلى التدييب   الت  يتيت  التي اشمممتجت   تى تل يت العضمممة  الع جتت 
 تى ال     ح   اليخبت  خة  السممم قي  ج  ال تف  أيضممم   إلى إا لت  ضمممة  ال   ي   الع جتت 

 ت  ح     جتي الس قي  بخة  الي تي  ج  ااج ت. ح   اليخب
 أيضمممممم   الع دا  الل اجيت الصممممممحيحت  التي تت ت ضممممممحيه  افياد العيلت  الجدا جت  تى 
 التدييب   الت  يتيت ال  صممممممت بتحسممممممي  الح لت الل اجيت  اتب   الكيض ج  العةج له ا اعلحياف 

   84و 11الل اجي.  
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  ج  Zhang et al  2006  24ست خة  ج  تش لن  ن ي       ج  يت   جص لت    ديا 
حيث أ  التجييل   الت  يتيت اايضيت تسهت في تحس  التي قت الحيخيت  الجدى الحيخي  استع دة 

 Wada ،  دياسمممممممممت  اد Jeon & Kim  2016  21 دياسمممممممممت  ي  ، خيت الت ا   الل اجى. 
  يمم  البممدلي في جعمم ل ممت الالحيافمم      التي أشمممممممممم ي  في ج جتهمم  إلى أ جيممت التمم22  2018 

لى    د ايت    في جدشيا  الالحياف   الل اجيت  .الل اجيت  ا 
  به ا يخ   قد تحل  صحت ال يض ال  لي.

 الاستخلاصات:

 تحسل  لت    تابي  البيل ج  الت  يتي جص اعيش د الل اجي  تحلل  اللسل الآتيتو
   14.42تحس  ت  يف الجلالت اللاليت بلسبت٪.  

  70.9 - ٪64.9ج  بي    تتيا بتحسي  دي ت الجد ال ا د  ت    بلسبت٪.  

    40.6 - ٪74.35تحس  جي لت ج ص  اليخبت بلسبت تتيا ب ج  بي٪.  

    8.96تحسممممم  ق ة العضمممممة  الع جتت  تى ج صممممم  اليخبت بلسمممممبت تتيا ب ج  بي٪ - 
22.1٪.  

 التوصيات:

 اجي  تى تةجي  الحتلت اا لى ج  التعتيت تابي  البيل ج  الت  يتي جص اعيشمممممممممم د الل 
 ااس سي ب لتع    جص   اية التيبيت  التعتيت.

  أ جيت تدييا ج دة الل ات ج  جيحتت يي ض ااا     حتى ال  جعت لتجح ف ت  تى ق ات
 اا ي   الل دجت.

 تعتت لتلديت جحت ى الجله  التيبيت اليي ضمميت لت ق يت ج  الالحياف   الل اجيت في  جتيت ا
 .اعلختي لي
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 أولاً : المراجع العربية:

أحمد شوقي محمد، إيهاب محمد عماد الدين، حسن يوسف عبد الله، أحمد حسن رمضان   -1

فع ليت بيل ج  ق  ت  تى االشمممممات  الل ا حيخيت  لتحسمممممي   (.2021حسننننن  
لت العج د ال ليي لتةجي  الجيحتت الابتدا يت، الج تت العتجيت لتتيبيت ال يت بح  دل

   ت ت اليي ضت، ختيت التيبيت اليي ضيت لتبلي ،   جعت بله .
ت  يي التجييل   العة يت  ال ل فت الل اجيت ب سمممممممممت دات (. 2019أحمد محمد سننننننن يمان    -2

ال سمممم  ا ف  لت التدا    تى الحياف اسممممتداية ال هي لتةجي  الصممممف السمممم دا 
 د.يت اليي ضيت،   جعت ب يسعيالابتدا ي، يس لت دخت ياة ويي جلش ية، ختيت التيب

مان فا ر  و      -3 تم  يي بيلم ج  تم  يتي  تجييلم   البيةتا  تى الحم لمت  (.2019أسننننننن
ف   ق اجيت ب لعج د ال ليي،  الل اجيت  ال  ي ت لدى الة ب   جج  لديه  إلحيا

، 1، العدد49بحث جلش ي، ج تت أسي ا لعت ت  فل   التيبيت اليي ضيت، الج تد
 يت اليي ضيت،   جعت أسي ا. ختيت التيب

جسمميحت الجل    خجد   بيل ج  تيبيت حيخيت في إخسمم ل  (.2022بسننمم محمد ماضنني    -4
ال ل فت الل اجيت لتةجي  الحتلت اا لى ج  التعتيت ااسممم سمممي، يسممم لت ج  سمممتيي 

 ويي جلش ية، ختيت التيبيت اليي ضيت،   جعت الا . 
ت  يتي لتجد ال ا د لج صمم  الجيف   ت  ييى  تى  بيل ج  (.2017تو يق إسننماعي  يو )    -5

بعض اللديا  البدليت ال  صمممممت، يسممممم لت ج  سمممممتيي ويي جلشممممم ية، ختيت التيبيت 
 اليي ضيت لتبلي ،   جعت اعسخلدييت. 

 تت التشمممييس لت ه   الحيخي، داي ال  جعيت لتاب  ت  (.2015حسنننن محمد ال وا نننر     -6
  اللشي، الل  ية. 

  سلت 12-9ال ل فت الل اجيت لدى تةجي  الجيحتت السليت   (.2020 ديق  د يا ح دق ال  -7
  ةقته  ب لصحت الل اجيت، يس لت ج  ستيي ويي جلش ية، ختيت التيبيت اليي ضيت 

 لتبلي ، أب  قيي،   جعت اعسخلدييت.
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دياسممممممممت تل يجيت لتح لت الل اجيت الل ت ت    الحليبت  (.2017رشننننننا  نننننن   ال ربي    -8
سمممت لتةجي  الحتلت اا لى ج  التعتيت ااسممم سمممي بجح ف ت الكيبيت  دياسمممت الجدي 

 جل يلت ، يس لت ج  ستيي ويي جلش ية، ختيت التيبيت اليي ضيت،   جعت الا . 
إص ب   اليي ضيت   س    لعةج  الت  ي ، ختيت التيبيت اليي ضيت  (.2008سمي م خ ي     -9

 لتبل  ،   جعت بكداد. 
الل ات البشممميي  سمممب  الجح ف ت  تي ، داي ال ف ء لدلي  الاب  ت  (.2012د   ننالب بشننير سنن   -10

  اللشي، اعسخلدييت.
التي قت الل اجيت  التدلي ، داي (. 2016 نننننناان  نننننناان الدين الخربوف ي،   ريا أحمد    -11

 ال  جعيت لتا بعت، اعسخلدييت. 
 سخلدييت. ، جلش ة الجع يف، اع2اليي ضت  الصحت، ا (.1998عاد  حس ي    -12
الل ات في التيبيت اليي ضممممممممميت، جيخ  الخت ل الحديث،  (.2015ع ننننننناأ وما  أبو ال وا    -13

 الل  ية. 
الل ات السممممتيت لت جيص، داي ال خي العيبي،  (.2003محمد حسننن ين وعبد السننن أ را ب    -14

 الل  ية. 
ت   ب لح لتصممممجيت التي قت البدليت الجيتبات ب لصممممحت   ةقته(. 2020محمد سننن د خ ي     -15

الل اجيممت لتعج د ال ليي لتييمم ضممممممممميي ، الج تممت العتجيممت لتتيبيممت البممدليممت   ت ت 
 اليي ضت، ختيت التيبيت اليي ضيت لتبلي ،   جعت بله .

ا تب ي العضمممة   الل ات  التجييل   العة يت، جلشممم ة الجع يف،  (.2010محمد عاد  رشنننيد     -16
 اعسخلدييت. 

 الصحيت،   لت الختل، الل  ية.  الحي ة (.2005مدحت قاسأ    -17
التجييل   الت  يتيت لتيبيت الل ات، داي الخت ل الحديث،  (.2011 ا د أحمد عبد الرحيأ    -18

 الل  ية. 
الج االت في الت يي  العيبي اعسةجي، جيخ  الل  ية لدياست حل    (.2017 يثأ م اع    -19

 اعلس  ، الل  ية. 
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Traumatology, Orthopaedics and Reconstructive 

Surgery, 6(2), 22-28. 

21-  Jeon, K., & Kim, S. (2016). Effect of unilateral exercise on spinal and 

pelvic deformities, and isokinetic trunk muscle 

strength. Journal of Physical Therapy Science, 28(3), 844-849. 

22-  Wade, M. T. (2018). Effectiveness of a posture education program to 

increase teacher knowledge on postural hygiene. Capella 

University. 

23-  Walter G. Green ed (2003). Introduction to heath education collier 

Macmillan puplishers lenelen.   

24-  Zhang, J., Dean, D., Nosco, D., Strathopulos, D., & Floros, M. (2006). 

Effect of chiropractic care on heart rate variability and pain in 
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physiological therapeutics, 29(4), 267-274.  

 

 

 

 

 

 

 

 


