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Abstract 

The ages of 13-15 years are exposed to the problem of postural deformity in schools, and the most 

common of these deformities is the deformity of the lumbar cavity due to the irregularity in 

practicing school sports, and the other matter is how to carry school bags loaded with school 

materials incorrectly and walking long distances, all of these factors combined may be a cause of 

postural deformities and the spread of lumbar cavity deformity among students, so we recommend 

that attention should be paid to physical education classes and educating students and parents to 

practice sports because of its great importance in maintaining the safety of the body from postural 

deformities, as this helps to achieve a happy life without feeling pain or facing injury or postural 

deformity. From here, the research problem and its importance were determined in the effect of 

special rehabilitation exercises according to a proposed program to treat lumbar cavity deformity 

and lower back pain for ages (13-15) years. 

Keywords: Specific exercises, suggested training program, lumbar disc deformity, low back pain. 
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 ملخص البحث  

ساا ة عتعرنااون لااا الماادار  لمشاا لة التشااوك الهااوالا واكتاار هاااك التشااوهات ايتشااارا هااا  شااوك الت وعاا  اله  ااا  15_13ان الاعمااار 

وذلااب بباادم عاادم الايت ااام لااا لمارسااة الرعانااة المدرسااية والالاار الاحاار هااو كيفيااة حماا  المهاداام المدرسااية المتهلااة بااالمواد الدراسااية 

بصااورة رياار ةااميمة والمشااا لمبااالات  وعلااة ، كاا  هاااك العوالاا  ل تمعااو  ااد   ااون سااددا لااا حاادو  التشااوهات الهواليااة ولايتشااار 

 شااوك الت وعاا  اله  ااا ال لدااة لااالب يوةااا بميااو ع اام الاهتمااام بمصاات التربيااة الرعانااية و وعيااة  ال لدااة وأوليااا  ا لورلممارسااة 

ك التشااوهات الهواليااة ليباااعد ذلااب علاا   مهيااة  حياااة سااعيدة الرعانااة لمااا لهااا لااك أهميااة كداارة لااا الممال ااة علاا  ساا لة ال باام لاا 

 دون إحبا  بملم أو لواجهة للإةابة أو  شوك  والا. 

اسف   والام  اله  ا  الت وع   لمعال ة  شوك  لهترح  بريالج  ولة  حاةة  لا  اثير مرع ات  اهيلية  وأهميتو  الدمث  لش لة  ه ا  مددت  لك 

( س ة.   15_13ال هرلاعمار)  

،برنامج تدريبي مقترح  ،الكلمات المفتاحية: تمرينات خاصة  . آلام أسفل الظهر، تشوه التجويف القطني   
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 التعريف بالبحث:

مشكلة البحث:مقدمة و  

حااد التشااوك ي ااراع لتمتاا    الم  هااة اله  يااة أكتاار الم ااا ة التااا عم ااك أن عمااد  بهااا زعااادة لااا الايم ااا  للعمااود الفهاار  الااا   ااد عصاا  إلاا 

ا  ااراا ال ضاارولية لااك العلاا  لااا الم  هااة  الضاا ع علاا   هاااك الم  هااة بالمركااة كمااا أن ا عاااذ أوناااؤ حا لااة  ااد  اا د  إلاا 

( سااا ة يتي ااة لل لااو  العااا ع لااا لهاعااد رياار ل اساادة 51-31)الاعمااار  الت وعاا  اله  ااا أكتاار التشااوهات ايتشاااراع باايكو .اله  يااة

لااا هاااك المرحلااة ايتشاااراع  أن  شااوك الت وعاا  اله  ااا أكتاارذلااب   ب ااا  علاا  ولفتاارات  وعلااة وإهماااس لمارسااة الرعانااة داحاا  المدرسااة 

نااع  عضاا ت الااد ك لااك أكتاار ا سااداد الم دعااة لماادو   شااوك الت وعاا  اله  ااا و لام أسااف  ال هاار وذلااب  د، وععاا المرجااة الباا ية

ع حاادو  زعااادة لااا   لعااج عضاا ت الااد ك عااك الممال ااة علاا  الوناا  الصااميا وبالتااالا عمااد   لاام لهاارات أسااف  ال هاار وعبااادم أعضااا

 يااو ع ااون لااا  حاةااة   جيااةأيااو كلمااا أكتشاا  التشااوك لد ااراع أل ااك ع جااو بواساااا ة التمرع ااات العة رة الداحتاا  اا والتهعاار اله  ااا 

. لراحلو المد رة  

ف البحث:أهدا  

( س ة وذلب لك    15  –  13المرحلة )     لدة    شوك الت وع  اله  ا و لام أسف  ال هر عل    مهترحة علالعاةة ال  تمرع اتال مثير   التعرف عل -1

 : ح س

 .  صميم بريالج  مرع ات ع جية لهترحة لتشوك الت وع  اله  ا و لام أسف  ال هر -2

 الت وع  اله  ا و لام أسف  ال هر.يبدة ايتشارك  شوك   التعرف عل -3

 شوك الت وع  اله  ا و لام أسف  ال هر لك ح س المهارية بالاحتدارات المعتصة لهيا  درجة  شوك      مثير الدريالج عل     التعرف عل -4

 الت وع  اله  ا للعي ة  يد الدمث  د  وبعد الدريالج. 

: فروض البحث  

 (. 15_13ال لدة اعمار)ايتشار  شوك الت وع  اله  ا و لام اسف  ال هر بيك  -1

 الهدلا والدعد  لعي ة الدمث لصالا الهيا  الدعد  لا  شوك الت وع  اله  ا وألام اسف  ال هر. ذات دلالة إحصادية بيك الهيا   وجد لروق -2

الهدلا والدعد  لعي ة الدمث لصالا الهيا  الدعد  لا  وة عض ت الد ك و عض ت ال هر لتشوك    الهيا  وجد لروق ذات دلالة إحصادية بيك   -3

 الت وع  اله  ا و لام أسف  ال هر.

 مجالات البحث 

 متوسطة خالد ابن الوليد للمتفوقين ( س ة 15-13متوسع باعمار )التايية والتالتة الالاول  والم اس الدشر :   د المرحلة  -1

  5/1/2025ول اعة  5/9/2024الم اس الزلايا : الفترة لك  -2

  لتوس ة حالد ابك الوليد للمتفو يكم اس الم ايا: ل عم وساحات ال -3

 :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -2 -4

:منهج البحث  

.ل ديعة هاك الدراسة  دمتو  الم هج الت رعدا  ي راع لم ةالداحت  تاستعدل  

البحث: وعينة مجتمع  

. الم( 001)الدالغ عددهم ب داد ولا لمال ة  لدرا  المتوس ةبعض  الدمث ب لدة    ل تم    مت   

 عينة البحث:

( 51-31) المتوس ة  ةفوف  لدةباحتيارعي ة الدمث بال رعهة العشوادية العمدعة، حيث  م ال ش  عك  شوك الت وع  اله  ا بيك  ةالداحت ت ال

  ا  الدث ثون  ( 30)،  م احتيارعدد   الم(  35بتشوك الت وع  اله  ا لك الدرجة ا ول  )  ابيكالمص  ال لدةبلغ عدد  و   الم  (001)  وعددهمس ة  

الا العمبة الدا ون استعدلوا للت ارد الاست  عية .ك عش لواعي ة الدمث وذلب بال رعهة العشواديةمل  

  استبعاد الحالات التالية:تم 



Proximus Journal of Sports Science and 

Physical Education 
Volume 2, Issue 5, May, 2025 

https://proximusjournal.com/index.php/PJSSPE 

ISSN (E): 2942-9943  

 

103 | P a g e   

 

 ال لدة الاةما  الاعك ليبت لدعهم اعة اعراض  شوهية  -1

 بتشوهات أحرة لصاحدة لتشوك الت وع  اله  ا.  المصابيك -2

 بملراض لزل ة أو جلدعة أو إةابات حاوس ل  هة العمود الفهر .  يكالمصاب -3

 ال لدة الاعك عمارسون ا  يوؤ لك الرعانة حارج ي اق المدرسة  -4

– 31من سن ) للمرحلة المتوسطةاختيار العينة   اسباب يرجـع ( سنة هي:51   

 هاك المرحلة الب ية. لاايتشار هاا التشوك  -1

 ا. شوهات عصعم المد ل ه  اكتشاف التشوهات لا لراحلها المد رة  د  أن  تموس إل -2

 .وكالب  رعهة حم  المهادم لفترة  وعلة  ال ير ل اسدةلا ار دا  ا حاعة  عتدعها ال لدةالعادات العا لة التا  -3

وجود وايتشااار يباادة  شااوك الت وع      ال لو  العا ع لفترة  وعلة لما عباااعد عل   الواحد لما ععم  عل  الصاا لا  ال لدة  زعادة عدد   -4

 اله  ا و لام أسف  ال هر.

 

( 1جدول )  

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث                   

 معامل الالتواء  الانحراف المعياري  عدد العينة  الوسيط  المتوسط المتغيرات ت

  12 12.30 العمر )س ة(  1

30 

0.467 0.920 

 0.494 6.07 145 147.50 الطول)سم(  2

 0.417 8.89 45.50 46.77 ال تلة )ك م(  3

،    3أن لعال  الالتوا  للمت يرات  يد الدمث بيك ) +( 1)عتضا لك جدوس  – للعي ة  يد الدمث. الاعتدالاالتوزع    ( لما عدس عل 3   

 

 

 

 

 أدوات البحث:

 .استمارة  ب ي  بيايات ال لدة -1

 تعدلة لا  يا  المت يرات الدديية. الاحتدارات المب -2

 ال وس. جهاز الرستالتير لهيا  -3

 الوزن. ليزان  دا لهيا  -4

 .) احتدار باي رلت ( : لهيا  الايم ا ات ا لالية والعلفية -5

 لالية والعلفية للعمود الفهر . لهيا  الم ابهة: عبتعدم ال هاز لهيا  الايم ا ات ا  -6

   الايم ا ات ا لالية والعلفية.الشرعع المعديا المرن: لهيا -7

 .ة وال ايديةشاشة الهوام: لهيا  الايم ا ات ا لالية والعلفي -8

 لهيا  لروية ال اؤ.ة ادوق حشدا  -9

  دية.  كرات -10

 ساعة إعهاف.  -11

 لهاعد سوعدعة. -12

  :أولا : استمارات البحث
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الشعصية و  ةالداحت  ت ال الديايات  بتب ي   استمارة  العاةة ب    المبإعداد  الاحتدار  )اسم   يتادج  الاستمارة  ب فس  ر يم   فياها و ضم ت 

(.الشعور بآلام أسف  ال هر الص . درجة التشوك.درجة .المدرسة  

–  31لك )  ال لدةالعدرا  حوس التمرع ات الع جية المهترحة لتشوك الت وع  اله  ا لدة    رأ بتصميم استمارة است  ؤ    ةالداحت  ت ال   51  )

 تس ة لتمدعد أهم التمرع ات الم اسدة لت مية  وة ولروية عض ت الد ك وال هر والباق العلفية وذلب لإل ايية ون  لمتوة بريالج التمرع ا

.أسس علمية سليمة عل   

.(العدير لا أهمية ك   مرعك رأ  الاستمارة الديايات ا ولية لت )أسم العدير. الم ه  العلما. س وات العدرة. التمرعك. الش  .  ضم ت  

 

 محتوى الاستمارة :

لع ج  شوك الت وع     عاةةالدمو  والمراج  المتعصصة  م احتيار وحصر ل موعة لك التمرع ات الع جية ال   عل  ةلك ح س ا  ؤ الداحت

ع. م عرض هاك الاستمارة عل40وبلغ عددها )  ال هر  اله  ا والمد لك  لام أسف  و د    .ذو  الاحتصاا الد يةل موعة لك العدرا      (  مرع ا

. ععض التمرع ات التاهيليةوذلب بعد أجرا  بعض التعدع ت ولها لآرادهم لا  لما لوق  %(  80أن هاك التمرع ات ل اسدة ب بدة )   ا فة العدرا  عل  

ــوه ا ــتخـدمـة في قيـات المتغيرات البـدنيـة المرتبطـة ببرنـامج التمرينـات العتجيـة المقترحـة لتشــ لتجويف القطني وآلام ثـانيـا : الاختبـارات المســ

 أسفل الظهر.

بال  ةالداحت  تاستعلص الدديية المر د ة  المت يرات  المهترحة لتشوك  احتدارات  اله  ا لهاك المرحلة الب ية والتا  م تمرع ات الع جية  الت وع  

. متعصةاستعدالها لا الدمث لك ح س الدراسات والمراج  العلمية ال  

النقاط التالية: طبقا الى الاختبارات  قام الباحث في اختيار  

 .للمت يرات الدديية المراد  ياسهال اسدة الاحتدارات  -1

 مرحلة الب ية.للل اسدة الاحتدارات  -2

  م استعدام هاك الاحتدارات لا دراسات أحرة لمههت لعال ت علمية عالية.  -3

 .عداد و  فيا هاك الاحتداراتسهولة ا -4

 

( 2جدول )  

 الاختبارات المختارة والغرض منها ووحدة قياسها 

 وحدة القيات  الغرض منه أسم الاختبار م

ل من الوقوفثني الجذع أماماً أسف 1  سم قيات مرونة المنطقة القطنية 

 سم مرونة العمود الفقري  ثني الجذع للخلف للمس الحائط  2

ت من الرقود من وضع ثني الركبتين الجلو 3  عدد المرات قوة عضتت البطن  

 ث قوة عضتت الظهر  انبطاح الكفين أسفل الكتف  4

ة قوة تحمل عضلة الساق الخلفي ثني الركبتين نصفا والثبات  5  ث 

 ث تحمل عام للجسم  انبطاح مائل على الحائط  

 

:المعامتت العلمية لتختبارات البدنية  
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 لها درجات ةدق وثدات عالية   لاحتدارات التا استعدلها الداحثجمي  ا -1

 .عي ة الدمث عل ل اسدة   ديهها  عل بإع اد المعال ت العلمية ل حتدارات المبتعدلة وذلب للتمكيد   ام الداحث -2

   :أولا : حساب ثبات الاختبارات

المبتعدلة ب رعهة   دية الاحتداروإعادة   ديعو    ةالداحت  تاستعاي التدات ل حتدارات  لا حباد لعال    (Test – Retest)   عي ة بلغ    عل

ولك رير ألراد عي ة   ب دادبممال ة    لتوس ة حالد ابك الوليد للمتفو يك( بمدرسة  15-13لك الصفوف الت ثة ولك سك )    د(  10 والها )

حيث بل ت   الدمث ا ساسية وذلب بفارق زل ا لد و ث ثة أعام بيك الت دية ا وس والتايا و د  م أع اد لعال  الار دا  بيك الهيا  ا وس والتايا 

( 3جدول )( .3أيها ذات لعال ت ثدات عالية كما عونماو جدوس ر م ) عل ( لما عدس 0.521) 0.05 يمة ال دوليك ع د لبتوة   

 معامل الثبات لتختبارات البدنية قيد البحث            

 وحدة  المتغيرات م

 القيات 

مستوى  عدد العينة  قيمة )ر(  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 الدلالة
 ع م ع م

  0.60 0.588 1.8 0.412 1.65 سم ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف 1

 

30 

 دالة

 دالة 0.84 0.427 3.27 0.365 3.47 سم ثني الجذع للخلف للمس الحائط  2

 دالة 0.83 2.26 17.0 2.025 17.80 عدد  الجلوت من الرقود من وضع ثني الركبة 3

 دالة 0.84 2.15 28.2 3.07 29.10 ث انبطاح الكفين أسفل الكتف  4

 دالة 0.66 3.57 46.4 3.41 47.40 ث ثني الركبتين نصفاً والثبات  5

 دالة 0.79 4.01 50.1 3.20 51.0 ث انبطاح مائل على الحائط  6

0.521=  0.05قيمة " ر " الجدولية عند المستوى    

   :ثانيا : حساب صدق الاختبارات

لعال ت ةدق عالية , وهاا لا ع كد   عل إل  أن الاحتدارات المبتعدلة لا هاا الدمث  دهت لا كتير لك ا بما  و د ح يت    ةالداحت  شير 

أيها ذات    عل ( لما عدس  1.833)  0.05بمباد ةدق التماعز حيث بل ت  يمة "ت" ال دولية ع د لبتوة    ةالداحت  ت  الةدق لمتواها ، و د  

.(4لعال ت ةدق عالية كما عونمها جدوس ر م )  

( 4جدول )  

 معامل الصدق لتختبارات البدنية قيد البحث 

 وحدة  المتغيرات م

 القيات 

 ً ً  المتميزين رياضيا  قيمة غير المتميزين رياضيا

 )ت( 

مستوى 

 الدلالة
 ع م ع م

 دالة 10.92 0.835 1.81 0.617 5.59 سم ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف 1

 دالة 9.99 0.682 2.29 1.34 7.30 سم ثني الجذع للخلف للمس الحائط  2

الجلوت من الرقود من وضع ثني  3

 الركبة

 دالة 10.76 5.54 24.0 4.72 50.1 عدد 

 دالة 7.77 20.30 30.77 55.19 18.3 ث انبطاح الكفين أسفل الكتف  4
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 دالة 7.81 5.37 47.0 36.88 44.0 ث ثني الركبتين نصفاً والثبات  5

 دالة 7.75 6.93 49.40 32.40 135.0 ث انبطاح مائل على الحائط  6

1.833=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند المستوى   

: : قيات درجة تشوه التجويف القطنيثالثا   

:اعاة لا علا ع د أدا  الاحتداراتع م لر  

ون  ا دوات وا جهزة لا ل ان جيد الإنا ة للتمكد لك د ة الهيا  .   -1    

عدم وجود  يارات هوادية ألاكك أجزا  الاحتدارات .   -2    

:الخطوات التالية ةالباحث تد أتبعوق   

. ا جهزة عل بإعداد الم ان الا   هوم ليو بإجرا  الاحتدارات و بتوزع  ا جهزة لا الم ان و وزع  المباعدعك  ةالداحت ت ال  

. العاةة بالتب ي  ثم أجرا  احتدارات الهوام اتل شوللا ا ال لدةبتب ي  أسما   ةالداحت ت ال  

–أ  : قيات الطول   

 ماة الرأ  لتهاب  ر م لعيك عدس  عل بدون حاا  وظهرك للمادع ثم عون  لتلث   ادم الزاوعة  ال المه  ع المادع بميث  عل ثدت شرعع  يا  

ل  لراعاة الآ ا :  ال الم وس  عل   

(  أن ع ون ال بم لعتدلا ولتزيا بدون شد أو  و ر . 1)     

ها بالتباو  . على(  الهدلان  هرعدا لتوازعتان ل   ممي  ال بم و وزععو 2)     

ال تفيك والا ك للداح  وال  ر للألام ل  ا بااؤ الصدر وحرعة الت فس .  عل (  الرأ  عمود  3)     

الميزان الطبي : -ب   

 را ة لعي ة  دس   عل ةفر التدرعج ثم ع حا  را ة الم شرع دلا عبتهر الم شر  عل  الميزان ال دا بعد ندع ل شر  عل ب لتا  دليو    ال المه   ع

رام.رالميزان لتب   لا استمارة التب ي  لهربة   رد كيلو  عل الوا    ال الموزن  عل   

قيات درجة الألم : -ج   

( يه  عك كاربوليش  2001عشااااير عز الدعك عدد الوهاد ) Karpovich ( أن  يا  درجة ا لم بواساااا ة لهيا  الت اظر الدصاااار   1971)  

(V.A.S.) ، وهو لهيا  لعاس وببايع لهيا  شادة ا لم حيث أساتعدم بصاورة كديرة لا ا بما  المعتلفة , حي ما ع ون ل لود  هرعر وساليم   

(V.A.S)وسارع  عك ا لم وع ون لو  هييم عدد  واس   التوالا بدأ ب ه ة لها ألم ، وال احية ا حرة ألم    عل سام( ألهية أو رأساية 10ع ون لك )  

سام( ولهيا  الت اظر الدصار   10العع )  عل أن  ضا  ع لة    ال المشادعد جداع , والم لود لك  (V.A.S)    شادة لعاياة    عل عع ا ر م عدس

 ا لم , أو  لتو , أو ايتها  ا لم .

INCAPACTTATING 

 

 

سم   10  
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NO PAIN               NONE                        COMPLETE 

                                                                      PAIN  RELIEF 

سم 10  

اختبارات الكشف عن تشوهات العمود الفقري :  -د   

جهاز الخيط والثقل  -أولا :  

هاا ال هاز سه  شراؤك وسه   ص يعو وهو عدارة عك :          

لتر .  2حال  ار فاؤ  -1    

.  عل حيع بتدلا لك المال  لك أ  -2    

( . 7( ش   )8ثه  لك المدعد لربو  لا يهاعة العيع وعهترد لك ا رض لرلة ) -3    

 و م أجرا  الاحتدار كما علا :

ا لاكك التالية : عل بون  ع لات بالهلم الفلولاستر ة الداحت ت ال          

ل تص  حلمة ا ذن . -1    

ال ت  . ةل تص  عضل -2    

المدور ال دير بع م الفعا . عل يه ة   -3    

يه ة حل  ع م الرنفة . -4    

يه ة ألام لفص  الهدم . -5    

سم(  هرعدا وعواجو العيع بال ايم ا عمك أو ا عبر الا   م ون  الع لات  5بعد )  عل و عل بيك الهادم والعيع المدلا لك أ ال المهفت ع)أ(   

و . على  

وعك    ال المجبم    عل و  حظ لرور العيع بالع لات التا  م ونعها    ال المو يلتر( لك التداد العع الا  عل  2بعد )  عل ة  الداحت  ه  )د(  

 عل وكان    ال المجبم    عل بتشوك  الت وع  اله  ا أم لا وإذا لر العيع بال ها  الممددة    لصاد  ال الم رعة ذلب عبت ي  لعرلة إذا كان  

  عل  المدور ال دير لع م الفعا لدس ذلب  عل بتشوهات  واليو ألا إذا لر العيع المبتهيم حل  الع لة التا  م  مدعدها   و كان رير لصادهالاست

 وجود  شوك الت وع  اله  ا . 

 ثانيا : جهاز وود راف                         

   تركيب الجهاز : 

سم  عمر لك   2 اعدة حشدية بها  بعة ثهود بي ها لبالات لتباوعة    عل سم عر  ز    50سم وعرنو    200عدارة عك إ ار لك العشم ار فاؤ  

.التبعة بلون لعال  للعيو  ا حرةأن ع ون العيع ا وسع لك العيو   عل ا رض  عل ح لها حيو  رأسية   

 * تم تنفيذ الاختبار كالآتي :
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 دم وعمتد    6سم وار فاؤ    5ا رض بعرض    عل المادع حع عمود     عل سم وعرسم    80بعد    عل ال هااز لواجهاا للمادع وة  الداحت  ت ونع  -1  

المادع زاوعة  ادمة وعمتد ليص  إلا العع ا وسع لا ال هاز    عل ا رض حع ع ون ل  العع العمود  المرسوم    عل لك يه ة سهو  هاا العع  

سم. 1.5 دم وعرنها  3ا رض و دتعد عك المادع لبالة  عل العع المرسوم  عل و ون  ع لة   

ال ها  العمس . يوعلأ دام لواجها  ا لل هاز بال ايم الممدد  3بعد  عل الع لة الموجودة  عل بيك المادع وال هاز  ال الم  ه ع -2    

ساا لة الايم ا ات ال ديعية  عل جباام الفرد ععتدر ذلب دلالة  عل ال ها  العمبااة الممددة   عل إذا لر العيع ا وسااع ذو اللون المعتل   -3  

 ال هرعة واله  ية بالعمود الفهر  .

وجود  شاااوك الت وع  اله  ا و مدد درجة   عل ألا إذا لر العع ا وساااع لل هاز حل  ال ه ة المهابلة للمرور ال دير للفعا لايو ل شااارا  -4  

 التشوك لك ح س بعد يه ة المدور ال دير لك حع الوسع لل هاز .

 ثالثا : مقيات المطابقة

بالهياسات التا بها  شوك لا ل  هة اله ك ولعرلة    اهاا ال هاز لهيا  الايم ا ات ا لالية و العلفية للعمود الفهر  ولهاريته  ةالداحت  تاستعدل

 درجة التشوك . 

 * تركيب الجهاز :

 اعدة حشدية وها  بما للفرد المراد  ياسو بالو وف   عل ال هاز عدارة عك  ادم رأسا لك العشم بار فاؤ )لتران( وال هاز عر  ز  -

سام(   3و ساف  بداح  لتمات لباتدعرة وبيك ك  لتمة وأحرة لباالة لتبااوعة حوالا ) عل و وبداح  هاا الهادم  ادم  حر عتمرك  على

لة ل موعة الهضدان العشدية الهابلة للمركة للألام للعل  .وداح  هاك الفتمات   ز  

 تديت    عل ع م أن  متد هاك الفتمات لك أوس لهرة  سااف  ال م مة وحت  يهاعة العمود الفهر  لك  سااف  وعوجد جهاز رلة ععم   -

لهرات العمود الفهر  للتلمياة . عل ا عمدة لا ل ايها بعد ند ها   

( .9( ش   )8ها لرلة ر م )علىها ور ة رسم بيايا  حا ش   العمود الفهر  علىولك العل  عتدت لوح لك العشم  -  

 رابعاً : اختبار شاشة القوام 

 ال رض لك الاحتدار  :  يا  الايم ا ات ا لالية والعلفية وال ايدية لل بم . 

سم( .5×  5سم( لهبم إلا لربعات ) 180×  200ا دوات: لبت ي  لك الزجاج )  

وا فو حل  ال هاز .  ةالداحتن   ون ا عل ألام المبت ي  بميث   لبو بال ايم ا عمك أو ا عبر  ال المه  علواةفات ا دا  :   

ع مة العضااو لك   عل حلمة ا ذن ، يه ة   عل ال باام لت  وناا  يه ة    عل  مدعد يها  لعي ة    عل لا هاا الاحتدار   التهوعمععتمد   -

، يه ة لا ل تصاا  الركدة ، يه ة لا ل تصاا   عل رأ  ع مة الفعا لك أ عل ا لع م الموض يه ة علىالمالة ال  عل ، يه ة   عل أ

 العهديك .

إذا لر العع الا  ع صاا  الشاااشااة بهاك ال ها  إذن ال باام حالا لك التشااوهات وإذا كايت ال ه ة المارة بع م الفعا بعيدة عك العع  -

 المبتهيم .

اله  ا و ها  درجتو بالبم . الت وع ه اك  شوك لا ل  هة -  

 * الشريط المعدني المرن : 

أهمية استعدالو لا  يا  الايم ا ات ا لالية والعلفية للعمود الفهر     عل (  1983( ، لممود جاد )1977عتفة ك  لك حباك ال واةرك )        

سام( ع  ا ب دهة لك الد ساتيب وعتميز هاا الشارعع بإل ان جعلو عتعا الشا   المررود 1وهو شارعع لرب  لرن لك الرةااا  وس نالعو )

(  8الورق للعمود الفهر  بإيم ا ا و ا لالية والعلفية لرلة )  عل ليو ل  احتفاظو بهاا الشا   لميك الرردة لا   ييرك ولاا عباتعدم لا يه  رسام 

( .6ش   )  
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  م الت فيا كما علا :

ب هرها وها لا ون  الو وف ال ديعا بدون شد أو  و ر .  ة الداحتواجو  لو  ال الم ه   ع    - 1     

بداعة العمود الفهر  أسف  الع م الم حرة لل م مة بواس ة عدك اليبرة . عل بتتديت  رف الشرعع المعديا المرن  ةالداحت ت ال   -2    

سف  ليمحا ش   العمود الفهر  بإيم ا ا و ا لالية والعلفية .لاأ  إل عل الشرعع المرن لك أ عل باليد اليم    ةالداحتن  ت    -3    

ثدت الشرعع لا هاااا الون  لمدة د يهة وذلب للتمكد لاك ا عاذك بش   العمود الفهر  .    -4    

و بواس ة لهيا  الم ابهة . يعلالرسم الا   م المصوس  عل ب ه  الشرعع المرن لمتف ا لش لو و ضعو  ةالداحت ت ال   -5    

 خامساً : الإجراءات 

الع وات التالية : عل اشتملت إجرا ات الدمث           

الت ليا داح  المدرسة     عل إجرا   ياسات الدمث    عل رسة وذلب للموالهة  دم الإعداد  ولدعر المعلىإعداد الع ابات للمبلوليك لك الت      -  

(9لرلة ر م )  

: لرعة الع   المباعد احتيار     -    

( لك حرع ا كلية التربية الرعانية .4* عدد )  

( لدر   ربية رعانية.2* عدد )  

استعدام ا جهزة وا دوات وكالب  ب ي  الديايات .  عل جوايم الدمث والهياسات الم لوبة و م  درعدهم  ةالداحتو د شرحت لهم  -  

 التجارب الاستطتعية : 

أجرا    ارد است  عية لل ش  عك  شوك الت وع  اله  ا و لام أسف  ال هر والتمكد لك س لة وةمة ا جهزة وا دوات    ةالداحترأت          

  د    فيا   ربة الدمث كالتالا :

 * التجربة الاستطتعية الأولى : 

اله  ا و لام أسف  ال هر لمعتل  الصفوف           م أجرا  الت ربة الاست  عية ا ولا والعاةة بال ش  عك لعرلة يبدة  شوك الت وع  

م وكان   12/9/2420إل     9/9/2420الت ثة و مدعد درجة التشوك ل    لمياة والاحتدارات الدديية العاةة بدريالج التمرع ات وذلب لك الفترة

- الهدف لك هاك الدراسة لا علا :  

استعدالها  عل التمكد لك ةمة وس لة ا جهزة وا دوات المبتعدلة لا الاحتدارات ولدة د تها والتدرعم    -1    

ة حية ال  ام المونوؤ لتبلب  الهيا  . عل التدرعم    -2    

ها وإع اد الملوس الم اسدة علىأث ا    فيا إجرا ات الدمث وبالتالا لماولة الت لم    الداحثاكتشاف المشاك  والصعوبات التا عم ك أن  واجو      -3  

 لها .

الا       -4   الو ت  التدرعدية وعدد    المبت ر و ك   علعرلة  ا حماس  عم ك  مدعد  ذلب  ، ولك  العي ة  إجمالا  وبالتالا  الاحتدارات  أدا   لا 

للتمرع ات المهترحة ك  واحد حبم درجة التشوك لدعو   المالت رارات ل     

أسلود العم  بالدمث والتمكد لك إلمالهم ولعرلتهم ب ديعة الهياسات والاحتدارات الدديية . عل  درعم المباعدعك     -5    

 * التجربة الاستطتعية الثانية : 

بتشوك الت وع     يكلصاب    د(  10عي ة لشابهة لعي ة الدمث والدالغ عددهم )  عل  م   فيا هاك الت ربة الاست  عية لا ث ثة أعام لتتالية          

اله  ا و لام أسف  ال هر و م ح لها   فيا ث   وحدات  درعدية لك التمرع ات لمتو  الدريالج ذات شدة لتوس ة وشدة عالية وشدة  صوة 
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لد لل  ةلمعرلة  التمرع ات  التمرعك وعدد    يكالمصاب لدة  ل  لة  أدا   إل   عدع  لك  للتوة   وذلب  ال هر  أسف   و لام  اله  ا  الت وع   بآلام 

ع إلا المعدلات التا   ابة ل  الشدة الم لوبة  .18/9/2024-15و م اجرا  الت ربة بتارعخ   رارات ولترات الراحة الدي ية للوةوس  هرعدا  

 *الدراسة الأساسية : 

ــطـة  و م إجرا  الدرياالج    25/12/2420  إل  52/9/2420( لا الفترة لك   االام  30) معي اة الدماث وعادده  عل  م   دية الدرياالج        متوســ

  هيز ررلة حاةااة عتم ليها الهياسااات والاحتدارات    عل بعد الا فاق ل  إدارة المدرسااة ولدرسااة التربية الرعانااية    خالد ابن الوليد للمتفوقين

 أث ا  اليوم الدراسا .

 البرنامج العتجي المقترح :

عمت  الدريالج الع جا المهترح الوسااايلة ا سااااساااية لتمهية هدف الدمث وذلب بما عمتوعو لك  مرع ات ع جية  بااااعد لا   مية الهوة         

 الداحث  امال هر والد ك والعضا ت العلفية للبااق وكالب أ الو العضا ت وا رب ة لل هر ولالب لهد   عل العضالية وإ الة للعضا ت العاللة  

 بمعداد و صميم هاا الدريالج و ه ي و حت  عمهة ال تادج المرجوة ل و .

 *هدف البرنامج :

عهدف الدريالج الع جا إلا  مبايك  شاوك الت وع  اله  ا والمد لك ألام أساف  ال هر عك  رعة ل ويات هاا الدريالج وذلب لك ح س         

 الآ ا :

  هوعة عض ت الد ك . -1

 إ الة عض ت ال هر . -2

  هوعة العض ت العلفية للفعا . -3

 لروية العمود الفهر  . -4

 المصوس عل  الا زان بيك الم موعات العضلية . -5

 *أسس وضع البرنامج :

ا سس الآ ية : ةالداحتع د  صميم الدريالج الع جا المهترح لعي و الدمث راعت            

 استشارة ال ديم المعتت حوس لدة ة حية    دية الدريالج لك ال احية ال دية   -1

 لراعاة أن  تمش  التمرع ات المهترحة ل  الهدف العام للدريالج . -2

 .ل  الت وع  لا التمرع ات ولرعاك عال  التشوعة والإثارة بإدحاس أدوات لعتلفة ال لدةل اسدة التمرع ات المهترحة لبك و درات    -3

التدرج لا أدا  التمرع ات لك الباااه  إل  الصاااعم ولك الدبااايع إل  المركم ولك التمرع ات بالمبااااعدة إل  التمرع ات المرة ثم    -4

 التمرع ات ند لهاولات لعتلفة .

وذلب بتعصيت لترات راحة بيك ك   مرعك وأحر وبيك ك  ل موعة وأحرة    دلراعاة ل اهر التعم لل  -5    

ع بمن درجة التشوك لل مي  لك الدرجة ا ول  .   الملراعاة ا حماس التدرعدية للتمرع ات التا   اسم ك    -6   علما  

عم  الإ الات البالدة )الهبرعة( بمباعدة المعالج كلما أل ك حيث  بت ي  .   -7    

لراعاة   يير زواعا العم  العضلا حت  عتم   مية جمي  ا لياف العضلية وبالتالا  بت ي  العضلة أن  عم  ب ال  كفا  ها .     -8    

 لراعاة   يير يوؤ الايهداض العضااالا  ن هاا عع ا لرةاااة   مية جمي  ا لياف العضااالية  ل  لراعاة أن  ددأ المرحلة بالايهداض التابت حت   -9  

 يت  م حدو  أ  لضاعفات .

وه اا   يتادج بعض الهياسات الدعدعة للمرحلة ا ول عل التايية ب ا    للدريالج إل  الايتهاس لك المرحلة ا ول -10   

 * كتابة التمرينات الخاصة بالبرنامج :

حباك   عل بالعدعد لك المراج  العلمية المتعصاصاة ع د كتابة التمرع ات العاةاة بالدريالج الع جا المهترح لت  عادس    ةالداحتاساتعايت          

ولوسااا  لهما إبراهيم ، ع يات ح اد وليلا زهران ، سااامير وجد  و حرون ، عدد الم عم ساااليمان ولممد حميس ولمرو    دع  ولممد  
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ال رعهة الصااااميمة ع د كتابتها للتمرع ات لك ا وناااااؤ والمركات المعتلفة و م عرض هاك  الداحثشااااما و وأحمد الشاااااذلا.، و د راعت 

ر ااااااااام   عااااااااالااااااااا الاااااااااتااااااااامااااااااارعااااااااا اااااااااات   والااااااااامااااااااارلاااااااااة  الاااااااااعااااااااادااااااااارا    

( عونا ذلب .7)  

 زمن البرنامج :  

ا سااااااداااوؤ   - لاااا  وحااادات  حااامبااااااة  باااماااعااادس  شااااااهاااور  ثااا ثاااة  الااادااارياااالاااج  الاااوحااادة  و    لااادة    د  45زلاااك 

 حتام ( . د 5 مرع ات ، د  35إحما  ،  د 5)

 * محتوى البرنامج :

: عل لتمهية الهدف لك الدريالج روعا شموس الدريالج           

: مرع ات إحما  لت وعة : بهدف  دللة ال بم و  شيع الدورة الدلوعة و هيلة العض ت والمفاة  وا رب ة للعم  و متلت هاك التمرع ات لا  -1   

  مرع ات المشا وال ر  عالو . -أ

  مرع ات لل اؤ والباق ل    يير أوناؤ ال بم وبشدة لتوس ة لت  :  -د

ة  التمرع ات الع جية المهترحة لع ج  شاااوك الت وع  اله  ا للمد لك  لام أساااف  ال هر للم موعة عي ة الدمث والتا  هدف إلا  مبااايك ال فا  -2 

  عل الد ك وال هر ، العضا ت العلفية لل هر و شاتم  هاك التمرع ات    عل الوظيفية والتشارعمية للفهرات اله  ية عك  رعة العضا ت العاللة 

: 

  مرع ات  هوعة عض ت الد ك .   -أ 

  مرع ات وإ الة عض ت ال هر . -د 

  مرع ات  هوعة العض ت العلفية للفعا .  -ج 

 * تقنين الأحمال التدريبية للبرنامج العتجي المقترح :

( والتا  تمت  ليما علا :1981الع وات التا ذكرها عصام عدد العالة ) عل  م  ه يك ا حماس التدرعدية للدريالج الع جا المهترح ب ا             

با دا  البليم للتمرعك . ال الم هوم  -    

عب   أ صا   رار  دا  التمرعك . -    

 مدعد الت رارات لل رعة التدرعدية بتعفيض شاادة المم  إلا ا  صاا  إل  شاادة عالية أو لتوساا ة أو ل عفضااة حباام  ديعة ولت لدات لراح   -  

 الدريالج .

عمدد الزلك لل رعة بتعفيض الزلك ا  ص   دا  التمرعك إلا الرب  أو ال ص  وذلب حبم ال رض المراد  مهيهو . -    

عتدت الزلك للتمرعك وعماوس التلميا  ب ي  أكدر   رار لم ك لا هاا الزلك . -    

 *طريقة تنفيذ البرنامج :

بت فيا الدريالج الع جا المهترح عل  الم موعة عي ة الدمث و د راعت ع د الت فيا لا علا : الداحث  ام          

( .3  فيا ا حماس التدرعدية البابهة لك ح س ب ا ة ل    لمياة لب   ليها ا سم والت رار والزلك لرلة ر م ) -     

الدرياالج الع جا المهترح عتم  ياا  عادد لرات الت رار والزلك ل ا   مرعك لك  مرع اات المرحلاة ال ادعادة وذلاب  لراحا بعاد ايتهاا  كا  لرحلاة لك    -   

حدة . عل لتمدعد المم  التدرعدا العاا ب    مرعك   

ا دوات وا جهزة واحتدارها بهدف  ولير عال  ا لك والب لة ع د استعدالها . عل ال ش  بصفة دورعة  -    
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 * مدة تطبيق وتنفيذ البرنامج :

بوا   حمس لرات أسدوعيا    52/12/2420إلا    52/9/2420  ك م   دية الدريالج الع جا المهترح لمدة ث ثة شهور وذلب لا الفترة ل       

( د يهة لا الوحدة الواحدة .45ولمدة )  

 ثانيا : المرحلة التنفيذية  

ية وها المرحلة التا  شم    فيا   ربة الدمث ا ساسية و فرعغ الديايات والمعال ات الإحصادية المبتعدلة ، و د  م   فيا الت ربة ا ساس        

ث   ح وات كآلا ا : عل   

 القيات القبلي :

ولها للع وات الآ ية   24/9/2420إل   23/9/2420عي ة الدمث لا الفترة لك  عل   م إجرا  الهيا  الهدلا          

( سا ة عي ة الدمث و با ي  ال تادج لا الاساتمارة العاةاة لرلة ر م 51-31ساك )    د يا  درجة  شاوك الت وع  اله  ا و لام أساف  ال هر لل -   

(6. )  

عي ة     د يا  درجات الاحتدارات الدديية المر د ة بدريالج التمرع ات المهترحة التا  عالج  شاوك الت وع  اله  ا و مد لك  لام أساف  ال هر   -   

( .5الدمث و ب ي  ال تادج لا الاستمارة العاةة لرلة ر م )  

 تنفيذ تجربة البحث :

 2420عي ة الدمث وذلب ح س العام الدراساا    عل  م   دية الدريالج الع جا المهترح لع ج  شاوك الت وع  اله  ا و لام أساف  ال هر         

. 52/12/2420إل   25/9/2420لا الفترة لك 2520/  

 القيات البعدي :

يموها  م أجرادو لا   عل و د  مت جمي  الهياسات   27/12/2420إلا   26/12/2420 م إجرا  الهيا  الدعد  لعي ة الدمث لا الفترة لك         

يات و   يمها وجدولتها لمعال تها إحصاديا .الهيا  الهدلا لا جمي  المت يرات . و د  م جم  الديا  

 المعالجة الإحصائية :

المهيدة الاحصادية المعال ة الإحصادية الآ ية : ةالداحت  تاستعدل         SPSS 

المتوسع المبابا .  -1    

الوسيع . -2    

الايمراف المعيار  . -3    

لعال  التوا  . -4    

احتدار )ت( . -5    

   6-  يمة كا2 .

.  (  %ال بدة الملوعة للتمبك ) -7    

عرض النتائج ومناقشاتها -3  

 أولا : عرض النتائج  

  م  ت الداحتة لك ح س ال داوس التالية لك  ونيا يتادج الدمث ولها للعي ة التا  م إجرا  الدراسة عليها و د  متلت ليما علا :        
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( 5جدول )  

 دلالة الفروق بين القيات القبلي والبعدي في تشوه 

      (30التجويف القطني للعينة قيد البحث               )ن =  1.699= 0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى     

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 عتضا لك         

 ال دوس البابة وجود لروق ذات دلالو إحصادية بيك الهيا  الهدلا والدعد  لتشوك الت وع  اله  ا للعي ة  يد الدمث . 

( 6جدول )  

أسفل الظهر للعينة فيد البحث قبل وبعد البرنامج دلاله الفروق بين عدم الشعور بآلام والشعور بآلام في ألام  

 الم موؤ  وحدة الهيا  الهيا  م
 الشعور بآلام  عدم الشعور بآلام

2 يمة كا  
 % ك % ك

1 
 لام أسف  ال هر  د   

 الدريالج
%100 30 ا ا 30 سم  *30 

2 
 لام أسف  ال هر بعد 

 الدريالج
%73.3 22 30 سم  8 26.7%  *6.54 

 قيمة كا2 الجدولية )3.84( عند مستوى )0.05( والعينة ) ن = 30(    ك = تكرار

الا  عتضا لك ال دوس البابة وجود لروق دالو إحصادية بيك عدم الشعور با لم والشعور با لم أسف  ال هر للعي ة  يد الدمث  د  الدريالج لص -

 الشعور با لم .

 لام أسف  ال هر للعي ة  يد الدمث بعد الدريالج لصالا عدم الشعور   دالو إحصاديا بيك عدم الشعور با لم والشعور با لم لا   لروقكما عتضا وجود   -

 با لم .

 

( 7جدول )  

البدنية للعينة قيد البحث                        دلاله الفروق بين القيات القبلي والبعدي في المتغيرات  

 الهيا  الدعد  الهيا  الهدلا وحدة الهيا  المت ير  م
لتوسع  

 الفروق

 ؤ

للفروق   

  يمة 

 " ت "
 لبتو  الدلالة

 دالة  20.26 0.178 0.657 1.41 2.07 سم  شوك الت وع  اله  ا 1



Proximus Journal of Sports Science and 

Physical Education 
Volume 2, Issue 5, May, 2025 

https://proximusjournal.com/index.php/PJSSPE 

ISSN (E): 2942-9943  

 

114 | P a g e   

 

 

 م

 

 الاحتدارات 

الهيا  الهدلا  وحدة الهيا 

 م1

الهيا  الدعد  

 م2

لتوسع  

 الفروق

 لبتوة الدلالة  يمة "ت" ؤ للفروق

من   1 أسفل  أماماً  الجذع  ثني 

 الوقوف 

 دالة  14.46 0.442 1.17 2.63 1.47 سم

 دالة  18.78 0.896 2.98 4.47 1.48 سم ث ا ال اؤ للعل  للمس المادع 2

3 
ال لو  لك الر ود لك وناااا  

 ث ا الركدتيك

 دالة  17.67 5.41 17.43 35.07 17.63   رار

 دالة  15.37 3.8.43 107.83 151 43.17   ايد اح ال فيك اسف  ال ت  4

 دالة  17.49 24395 79.67 54.33 34   ث ا الركدتيك يصفا والتدات 5

 دالة  20.91 21.96 83.82 138 54.17   ايد اح لاد  علا المادع 6

(30)ن= 1.699=0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي   

دمث .عتضا لك ال دوس البابة وجود لروق ذات دلالة إحصادية بيك الهياسات الهدلية والدعدعة للعي ة  يد الدمث لا الاحتدارات الدديية  يد ال  

( 8جدول )  

 نسبة التحسن بين القياسات القبلية والبعدية لتشوه التجويف القطني

 يبدة التمبك % لتوسع الدعد  لتوسع الهدلا  وحدة الهيا  المت ير  م

%31.88 1.41 2.07 سم تشوه التجويف القطني  1  

% .31.88عتضا لك ال دوس البابة يبدة التمبك التا حدثت لا درجة  شوك الت وع  اله  ا لا ا  اك الهيا  الدعد  والتا بل ت           

 

 

( 9جدول )  

 نسبة التحسن بين القياسات القبلية والبعدية لتختبارات البدنية قيد البحث 

 الاحتدارات  م
 وحدة الهيا 

 يبدة التمبك الهيا  الدعد  الهيا  الهدلا

 ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف 1
%78.91 2.63 1.47 سم  

%202.03 4.47 1.48 سم ث ا ال اؤ للعل  للمس المادع 2  

3 
ثا اا  ونااااا   لاك  الار اود  لاك  الا الاو  

 الركدتيك

 عدد لرات 
17.63 35.07 98.92 
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%249.78 151 43.17   ايد اح ال فيك اسف  ال ت  4  

%37.34 54.33 34   ث ا الركدتيك يصفا والتدات 5  

%154.75 138 54.17   ايد اح لاد  علا المادع 6  

 

% ، 37.34عتضااا لك ال دوس البااابة يباادة التمبااك التا حدثت لا الع اةاار الدديية  يد الدمث لا ا  اك الهيا  الدعد  والتا  راوحت بيك  

% و ر  الداحتة أن هاا التمباك عرج  إل   ركيز بريالج التمرع ات علا   مية  وة ولروية عضا ت الد ك وال هر وعضا ت البااق 249.78

 العلفية  يد الدمث.

 ثانيا : مناقشة وتفسير النتائج

      

مناقشة النتائج الخاصة بدرجة تشوه التجويف القطني . -1  

( وجود لروق دالو  5عتضاااا لك ال تادج العاةاااة بدرجة  شاااوك الت وع  اله  ا بيك الهياسااايك الهدلا والدعد  للعي ة  يد الدمث ب دوس ر م )

لصالا الهيا  الدعد  .  0.05إحصاديا بيك الهياسيك الهدلا والدعد  لا  يا  درجة  شوك الت وع  اله  ا وبفارق لع و  ع د لبتوة   

التمباك الواناا لا الهيا  الدعد  للعي ة  يد الدمث إل  لاعلية الدريالج الع جا المهترح والموجو لع ج الت وع  اله  ا هاا  الداحتة  او رج

يرات للعي اة  ياد الدماث والاا  اهتم بضاااارورة الت وع  لا أدا  التمرع اات داحا  كا  وحادة  ادرعدياة ثم   رارهاا ولهاا للته يك الفرد  ل    دية لت 

حما  التادرعام ح س الوحادات التادرعدياة ول  لراعااة   يير زواعاا العما  العضاااالا حت  عتم   مياة جمي  ا ليااف العضاااالياة وباالتاالا  باااات ي   

لدمث العض ت العاللة علا ال هر والد ك والباق العلفية أن  عم  ب ال  كفا  ها لما أدة إل   مبيك درجة  شوك الت وع  اله  ا للعي ة  يد ا

. 

" أن ا دا  المت رر للتمرع ات المه  ة بصاااورة لردعة   د  إل  زعادة   Watsonوعتفة ذلب ل  لا أشاااارت  إليو يتادج دراساااة وا باااون " 

 إيتاجية العض ت العاللة .

كما عرج  التمباااك الا  وةااالت إليو العي ة  يد الدمث لا الهيا  الدعد  بدرجة  شاااوك الت وع  اله  ا إل  اشاااتماس الدريالج علا  مرع ات  

 باعد لا   مية الهوة العضلية العاللة علا ل  هة ال هر والد ك والعض ت العلفية للفعا وكالب إ الة العض ت العاللة لل هر حاةة  ع جية  

 والباق العلفية وإزالة العوال  التا أدت إل  حدو  التشوك .

ي ة كما عتفة ذلب لا  لا أشار إليو عدا  أحماد ةالا أن التمرع ات الع جية  هوم بإة ح ال بم لك العيود والتشوهات التا  د   ون ليو يت

 لمارسة الفرد لمه ة أو لك   رار عم  والتركيز علا ل موعة حاةة لك العض ت لتهصر أو   وس .

لك أن التمرع ات الع جية   د  إلا  هوعة العض ت العاللة و مبيك المدة المركا  Roy & Irvin عتمش  ذلب ل  لا أشار إليو روة أرليك  

 للمفص  .

 مناقشة النتائج الخاصة بآلام أسفل الظهر .  -2

( 6 وجد لروق دالو إحصاااااديا للعي ة  يد الدمث لصااااالا الهيا  الدعد  لا  يا  حدة ألام أسااااف  ال هر ، عتضااااا لك عرض جدوس )        

الو إحصااديا والعاةاة بدلالة الفروق بيك عدم الشاعور با لم والشاعور با لم لا  لام أساف  ال هر للعي ة  يد الدمث  د  الدريالج وجود لروق د

 بيك عدم الشعور با لم والشعور با لم لا  لام أسف  ال هر للعي ة  يد الدمث  د  الدريالج لصالا الشعور با لم .

( والعاا بدلالو الفروق بيك عدم الشعور بم م والشعور با لم لا  لام أسااااااااااف  ال هر للعي ة  يد الدمث بعد الدريالج  6وعونا عرض جدوس ر م ) 

.  وجاود لروق دالو إحصاديا بيك عدم الشعور با لم والشاعور با لم لا  لام أسف  ال هر للعي ة  يد الدمث لصالا عدم الشعور با لم   

لج  ولما ساااادة عتضااااا أيو  د  م التمبااااك لا حدة  لام أسااااف  ال هر للعي ة  يد الدمث بعد الدريالج وهاا  رجعو الداحتة للتمثير الإع اب  لدريا

( لك أن الع ج 1997التمرع ات الع جية المهترحة لتعفيض حدة الشااعور بآلام أسااف  ال هور وهاا عتفة ل  لا أشااار إليو لممد  در  ب ر  )
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ات  بالمركة المه  ة والهادلة أحد الوسااااد  ال ديعية لا ل اس الع ج ال ال  واساااتعدام لعتل  أيواؤ الع ج الدديا المركا عك  رعة التمرع 

 الدديية  عم  علا  هوعة و مبيك حالة الشعور با لم بصفة عالة.

( لك أن لمارساة التمرع ات الدديية ابتدا  لك ال فولة إلا ال هولة  عم  علا إكبااد ال بام الهوام 1998ولا أشاارت إليو رحاد حباك لممود )

.ال يد وب ا ك وع ج التشوهات الهوالية ليو  

مناقشة النتائج الخاصة بالاختبارات البدنية للعينة قيد البحث .  -3  

 وجد لروق دالو إحصاديا للعي ة  يد الدمث ل   لك لروية ال اؤ و وة عض ت الد ك وعض ت ال هر وعض ت الباق العلفية حيث عتضا 

( والعاا بدلالو الفروق بيك الهياسات الهدلية والعدعة لا المت يرات الدديية للعي ة  يد الدمث ، وجود لروق دالو إحصاديا  7لك عرض جدوس ر م )

فعا  لصالا الهياسات الدعدعة للعي ة  يد الدمث لا لت يرات لروية ال اؤ ،  وة عض ت الد ك وإ الة عض ت ال هر و هوعة العض ت العلفية لل

. 

الد ك و وة أ الو عض ت  7وباستعراض ال دوس ر م )  المت يرات  وة عض ت  الهدلا والدعد  لا  الهياسيك  ( والعاا بدلالو الفروق بيك 

ال هر والعض ت العلفية للفعا ولروية ال اؤ ا ضا وجود لروق دالو إحصاديا لصالا الهيا  الدعد  لا المت يرات  وة عض ت الد ك و وة  

 ال هر والعض ت العلفية للفعا ولروية ال اؤ . أ الو عض ت 

 وة  وهاا  رجعو الداحتة إل  التمثير الإع ابا لدريالج التمرع ات الع جية لا  مبيك وزعادة لد  لروية ال اؤ وزعادة عض ت الد ك وزعادة  

 .  عض ت ال هر وزعادة  وة والعض ت العلفية للفعا

لام لما عبهم لا ع ج  شوك الت وع  اله  ا وحدة  لام أسف  ال هر حيث أيو ثدت أيو لك أهم ا سداد الم دعة لمدو   شوك الت وع  اله  ا و 

أسف  ال هر ايعدام المروية والم ا ية للعض ت وأعضا عدم كفا ة عض ت الد ك وال هر ، حيث أن العض ت الضعيفة ها عض ت سرععة 

 ث ععتدر نع  عض ت الد ك أحد ا سداد الشادعة لمدو   شوك الت وع  اله  ا و لام أسف  ال هر . التعم حي

Kellettحيث ذكر كيليت   ( أن نااع  عضاا ت ال هر وعضاا ت الباااق العلفية ل  عدم لروية العمود الفهر  أهم ا سااداد التا  1982) 

   د  إل  حدو   شوك بالت وع  اله  ا والشعور بآلام أسف  ال هر .

ت ال هر بعد الدريالج ( حيث أكدت زعادة  وة عض 1985و د أكدت ذلب دراسات ك  لك لممود عميا ، ةدما عدد المميد ، حباام شرارة )

 المهترح .

مناقشة النتائج الخاصة بنسبة تحسن درجة تشوه التجويف القطني .  -4  

( والا  عوناا يبادة التمباك بيك الهياساات الهدلية والدعدعة لتشاوك الت وع  اله  ا لصاالا الهيا  الدعد  لا درجة  شاوك 8عشاير جدوس ر م )

% للعي ة  يد الدمث . 31.88الت وع  اله  ا وذلب بعد   دية الدريالج الع جا المهترح حيث بل ت يبدة التمبك   

جو  وحيث أن هاا التشااوك  د  مبااك بعد إجرا  التمرع ات الع جية المهترحة وبالب يباات تج أيو كان وظيفيا وليس   وع ات ثابتة وأيو عم ك ع 

( حيث أشاار إل  أن التشاوهات الهوالية  لا أن  Faitبواسا ة التمرع ات الع جية  د  أن عتدت وعصاعم ع جو ، وع كد ذلب البايد دربا لو عك )

    ون وظيفية أو   وع ية لالوظيفية  شااير إل  العل  لا ا يباا ة العضاالية وا رب ة ولت   لب التشااوهات  باات يم للتمرع ات الع جية وعم ك 

وعهصااد ذلب لا   البي رة عليها ، ألا الت وع ية لي ون التشوك ليهااا  د أثر علا   وعك الع ام و صدا التمرع ات الع جية بال بدة لها  ليلة الفاددة ،

( علا أن التمرع ات الع جية  هدف إل  إةاا ح العيود ال باامايية الهوالية 1982( وليلا زهران )1987ا فهت عليو ك  لك ع يات ح اد )

 التا لم  ص  بعد إل  درة لرنية .

مناقشة النتائج الخاصة بنسبة تحسن الاختبارات البدنية قيد البحث .  -5  

( ب بادة  مباك ال تادج العاةاة ل حتدارات الدديية  يد الدمث بيك الهياسايك الهدلا والدعد  للعي ة  يد الدمث وجود لروق 9عتضاا لك جدوس ر م )

% ، و رج  الداحتة ذلب  249.78% ،  37.34دالو إحصاااديا بيك الهياساايك الهدلا والدعد  لصااالا الهيا  الدعد  وب باادة  مبااك  تراوح بيك  

التمباك الواناا إل  اشاتماس الدريالج الع جا المهترح علا  مرع ات لروية ال اؤ و وة عضا ت الد ك وال هر والعضا ت العلفية للفعا  يد 

 الدمث .

( إل  2001( ، عمرو إبراهيم حالد )1999( ل د  لممد يصر ) 1990و تفة يتادج هااك الدراسة ل  يتادج دراسة ك  لك ياةر لص فا )

 وجود يبدة  مبك يتي ة لتمثير بريالج التمرع ات الع جية المهترحة لا المت يرات  يد الدمث .

الاستنتاجات والتوصيات -4  
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نتاجات  أولا : الاست  

لا نو  أهداف الدمث ولك ح س عرض ال تادج ولا حدود عي ة الدمث عم ك استع ا لا علا :          

 30ايتشااار  شااوك الت وع  اله  ا و لام اسااف  ال هر بيك  لمياات المرحلة الإعدادعة وكان عدد التلمياات المصااابات بهاا التشااوك  -1

 لمياة لصااااابة بتشااااوك الت وع  اله  ا و لام أسااااف  ال هر لك الدرجة   100 لمياة لك عي ة الدمث لك إجمالا العي ة الدالغ عددها  

 ا ول  .

ع ثر بريالج التمرع ات إع ابيا علا  شاوك الت وع  اله  ا و لام أساف  ال هر حيث بل ت يبادة التمباك لا درجااااااة  شاوك الت وع   

وحدة  درعدية . 60% بعد  31.88اله  ا   

ع ثر بريالج التمرع ات إع ابيا لا المد لك  فا م درجة  شاوك الت وع  اله  ا حيث أن درجة التمباك ال اهرة لا  هوعة عضا ت -2

ع لا  شاوك الت وع  اله  ا ول  اساتمرار  مرع ات الدريالج المهترح ع د   الد ك وإ الة عضا ت ال هر لما ع د  إل   مباك  فيفا

 إل   مبك ظاهر لا درجة  شوك الت وع  اله  ا . 

عبااهم بريالج التمرع ات الع جية لا   مية  وة عضا ت ال هر وعضا ت الد ك والعضا ت العلفية للبااق لما عبااهم لا  مباك -3

 درجة  شوك الت وع  اله  ا والمد لك  لام اسف  ال هر .

 ثانيا : التوصيات  

لا حدود ل تم  الدمث ولها لما  م التوة  إليو لك ال تادج  وةا الداحتة بما علا :          

 نرورة ال ش  المد ر عك التشوهات الهوالية بصفة عالة و شوك الت وع  اله  ا بصفة حاةة ل مي  المراح  التعليمية المعتلفة . -1

الاساتفادة بدريالج التمرع ات الرعاناية المهترحة لع ج  شاوك الت وع  اله  ا والمد لك  لام اساف  ال هر  واس العام الدراساا ولا   -2

 عهتصر علا لترات زل ية لمددة .

نااارورة الإكتار لك التمرع ات العاةاااة برل  ال فا ة الوظيفية والتشااارعمية لتشاااوك الت وع  اله  ا والمد لك  لام اساااف  ال هر  -3

 وونعها نمك الع ة الدراسية لت ليا المرحلة الإعدادعة.

نارورة لتابعة ال شا  ال دا علا  شاوهات العمود الفهر  وحاةاة  شاوك الت وع  اله  ا ل ا ال فولة المد رة وح س لراح  ال مو   -4

 المعتلفة وحاةة أن احتمالات ي اح الع ج  زداد كلما كايت التلمياة اة ر س ا .
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 أولا : المراجع باللغة العربية

  306،  179،  216، ا 1980إبراهيم أحمد س لو : " الاحتدارات والهيا  لا التربية الدديية " ، دار المعارف ،  .1

أبو الع  احمد عدد الفتاح ، لممد ةادما حبااييك : " لبايولوجيا ولورلولوجيا الرعاناة و رق الهيا  للتهوعم " ، دار الف ر العربا  .2

 م . 1997، الهاهرة ،

 11م . ا 1980إحبان شرف ، كماس ليرك  : " علم التشرعا " ، ال دعة التالتة ، دار المعارف ، الهاهرة ، .3

أحمد أحمد إبراهيم : " دراسة البلوك ال اادا والايمرالات الهوالية لا الديلة الرعفية والمضرعة لد    ليا المرحلة الإعدادعة   .4

 143م . ا 1999بممال ة الهليوبية " ، رسالة لاجبتير رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية ب يك ، الهرم ، جالعة حلوان ،

 23م . ا 1990احمد حالد الع ج : " الع ج ال ديعا " ، لركز ا هرام لل شر والترجمة ، الهاهرة ، .5

اشرف أح ام لممد رزق : "  مثير بريالج بديا  مهيلا لت ااوؤ للمصابيك بالايم ا  ال ايدا لا العمود الفهر  لت ليا التعليم ا ساسا  .6

 2م . ا 1999( ب يك " ، رسالة دكتوراك رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية ، الهرم ، جالعة حلوان ، 15-8لبك لك )

إ داس رساما لممد : "  يا  المعارف الهوالية لد   لمياات الملهة التايية لك التعليم ا سااساا بممال ة الهاهرة " ، رساالة لاجباتير  .7

 م.1990رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية ب يك ، الهرم ، جالعة حلوان  

(  8-6الباااعيد لممد الباااعيد العدس : "  مثير بريالج  مرع ات ع جية علا  شاااوك  هو  الباااا يك ودرجة الا زان لد  الت ليا لك ) .8

 55،  43م . ا  2000س وات " رسالة دكتوراك رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية ، جالعة    ا

الباايد عدد الع يم دربالة : "  مثير بريالج  مرع ات ع جية علا  شااوك لل مة الهدليك لت ليا الملهة ا ول  لك التعليم ا ساااسااا " ،  .9

 70م . ا  1994رسالة دكتوراك رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية ، جالعة    ا ،

 217م . ا 1999أليك أيور العولا ، جماس الدعك الشالعا : " ل اهج التربية الدديية المعاةرة " ، دار الف ر العربا ، الهاهرة ،  .10

م . 1999أليك أيور العولا و حرون : " التربية الرعاناية المدرساية دلي  لعلم الفصا  و الم التربية العملية "، دار الف ر العربا ،  .11

 78ا 

 192م . ا 1994يصيمة للو اعة والتعلت لك أوجاؤ ال هر والر دة " ، ل تدة ابك سي ا ، الهاهرة ،  50اعمك المبي ا : "  .12

 162م . ا 1997بها  الدعك إبراهيم س لة : " الصمة والتربية الصمية " ، دار الف ر العربا ،الهاهرة ، .13

عمرو إبراهيم حاالاد عتماان : "  امثير برياالج رعاانااااا  لهترح علا بعض الايمرالاات الهوالياة لاد    لياا المرحلاة الإعادادعاة " ،  .14

 م . 2001رسالة لاجبتير رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية للد ات ، جالعة حلوان ،

 300،  135،  133م . ا 1995لاروق البيد عدد الوهاد : " الرعانة ةمة وليا ة بديية " ، دار الشروق ، الهاهرة ،  .15

م 1985ليلا عدد العزعز زهران : " ا ساس العلمية والعملية للتمرع ات الرعاناية والتمرع ات الع هية " ، دار الف ر ال ربا ، الهاهرة ، .16

 77،  75،  39،  28. ا 

 200م . ا 1984ااااااااااا : " ا ةوس العلمية والف ية لد ا  الم اهج لا التربية الرعانية " ، حور  لل داعة وال شر ، الهاهرة ،  .17

ل د  لممد يصاار الدعك عفيفا : "  مثير بريالج للتمرع ات والوعا الهوالا علا  مبااك بعض الايمرالات الهوالية الشااادعة لت ليا   .18

 م .1999المرحلة الإعدادعة " ، رسالة لاجبتير ، كلية التربية الرعانية للد يك بالهرم ، جالعة حلوان ، 

 74،  65م . ا 1998لمرو  لممد   دع  و حرون : " أساسيات التمرع ات الدديية " ، ل شمة المعارف ، الإس  درعة ،  .19

لمباااك عباااك الدرو  : " دراساااة ليدايية عك بعض الايمرالات الهوالية لا العمود الفهر  لت ليا المرحلة الإعدادعة " ، رساااالة   .20

 94،  34،  33،  28،  22م . ا 1983لاجبتير رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية بالهرم ، جالعة حلوان ، 

م . 1984لممد البايد شا ا ، حياة عياد : "  شاوهات الهوام والتدليب الرعاناا " ، الهيلة المصارعة العالة لل تاد ،لرؤ الإسا  درعة ، .21

 71ا 

،  327م . ا 1982، دار الف ر العربا ، 2لممد حباااك ع و  ، لممد يصااار الدعك رناااوان : " احتدارات ا دا  المركا " ،   .22

343 

  142،  141،  139م .  ا 1987،  6لممد حبك ع و  : " علم ال فس الرعانا " ، دار المعارف ، الهاهرة ،   .23

 72،  61، 17م . ا 1986لممد رلعت : "  لام الر دة وال هر " ، دار الف ر العربا ، الهاهرة ، .24

سا ة بممال ة الم يا   15-6لممد زعك العابدعك لمفوظ : " التشاوهات الهوالية الم تشارة بيك المتعلفيك عهليا وال  د العادعك لك ساك  .25

 94م . ا 1999)دراسة لهارية( " ، رسالة لاجبتير رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية ، جالعة الم يا ، 

،  32،  174، 27م . ا 1995لممد ةاادما حباااييك ، لممد عدد الباا م رارم : " الهوام البااليم لل مي  " ، دار الف ر العربا ،  .26

33  ،31  ،149  ،150  ،154  ،116  ،179  ،35 

،   156م . ا 1996لممد ةادما حبااييك : " الهيا  والتهوعم لا التربية الدديية والرعاناية " ، دار الف ر العربا  ، ال ز  التايا ،  .27

252  ،204  ،208 
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 6م . ا 1997لممد عادس رشد  : "  لام اسف  ال هر " ، ل شمة المعارف بالإس  درعة ، .28

 212،  16،  97،  94،  91،  95م . ا 199لممد لتما ه د  : " علم التشرعا ال دا للرعانية " ، دار الف ر العربا ،  .29

لمماد  ادر  ب ر  و حرون : " أثر برياالج لهترح علا  عفي   لام الم  هاة اله  ياة لا العمود الفهر  " ، ل لاة بمو  التربياة  .30

 م .1985، 4،  3الرعانا ، الم لد التالك ، العدد 

 7م . ا 1988لممود الدرعا ، هايا الدرعا : "  شرعا وظاد  أعضا  ال بم الإيبان " ، ل تدة ا ي لو المصرعة ، الهاهرة ،  .31

لممود لممد جاد : " دراسااة ليدايية لدعض التشااوهات الهوالية لد    ليا الصاا  الباااد  بم  هة شاارق الإساا  درعة " ، رسااالة   .32

 21،  19،  2م . ا 1983لاجبتير رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية للد يك بالإس  درعة ، جالعة حلوان ، 

س ة بمدع ة الم يا " ، رسالة دكتوراك  15-12اااااااااااااا : "  مثير بريالج  مرع ات لهترح علا بعض التشوهات للعمود الفهر   للت ليا لك  .33

 25،  14،  12م . 1987رير ل شورة  ، كلية التربية الرعانية جالعة الم يا ،

ساا ة بمديية الم يا " ، بمث بم لة 15-12لممود لممد جاد : "  مثير التمرع ات الرعانااية  علا  شااوك الايم ا  ال ايدا للت ليا لك  .34

 230م . ا 1989علوم الرعانة ، كلية التربية الرعانية بالم يا ، العدد التاس  ، الم لد التايا 

اااااااااااااااااااا : " دراسة لهارية بيك الت ليا المصابيك ورير المصابيك بتشوك الت وع  اله  ا لا بعض  ياسات العمود الفهر  " ، ل لة  .35

 3م . ا 1998علوم الرعانة ، كلية التربية الرعانية بالم يا ، الم لد التاس  ، العدد العالس عشر 

الم  مر اااااااااااااااااااا : "  مثير التمرع ات الرعانية  علا  شوك الت وع  اله  ا لت ليا الملهة التايية لك التعليم ا ساسا بمدع ة الم يا " ،  .36

د  العلما التايا وا ربعيك ،   وعر اساااترا ي يات التعاون الدولا ل ر ها  بمه ة التربية الدديية والرعاناااية والتروعا لا الهرن الواح 

 24م . ا 1999والعشرون ، الم لد التايا ، كلية التربية الرعانية بالم يا ،

تايا اااااااااااااااااااااا : "  مثير بريالج للتمرع ات الرعانية علا الت ليا المصابيك بتشوك استدارة ال هر بمدع ة الم يا " ، الم  مر العلما ال .37

وا ربعيك   وعر اساترا ي يات التعاون الدولا ل ر ها  بمه ة التربية الرعاناية والتروعا لا الهرن الواحد والعشارون ،الم لد التايا 

 56،  50،  43م . ا 1999كلية التربية الرعانية بالم يا ، ، 

 15. ا 1987لعتار سالم : " إةابات الم عم " ، دار المرعخ لل شاار ، الرعاض ،  .38

لصاااا فا لممود لصاااا فا : " بعض الايمرالات الهوالية لا العمود الفهر  وع  تها بالبااااعة الميوعة لل  د المتهدليك ل العة  .39

م " ، رسااالة لاجبااتير رير ل شااورة ، كلية التربية الرعانااية للد يك بالز ازعة ، جالعة الز ازعة  90/ 89الم صااورة للعام الدراسااا  

 15م . ا 1992،

سا ة لا الديلة الرعفية 15: 12لعتز بالله لممد حبااييك ساعد : " دراساة لهارية لدعض التشاوهات الهوالية لت ليا المرحلة البا ية لك  .40

 3،  2م . ا 1987والمضرعة " ، رسالة لاجبتير رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية للد يك بالإس  درعة ، جالعة حلوان ،

م . ا 1989ل ارم حلما أبو هرجو ، لممد ساعد زرلوس : " ل اهج التربية الرعاناية بيك ال  ر  والت دية " ، دار حرا  ، الم يا ،  .41

131 

ياةار لصا فا لممد : "  مثير بريالج  مرع ات لهترح علا بعض  شاوهات الهوام  لد  الت ليا بالمرحلة الابتدادية بالم يا " ، رساالة   .42

 10،  9،  87م . ا 1990دكتوراك رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية ، جالعة الم يا 

 209م . ا 1998ياهد لممود سعد ، ييللا رلز  لهيم : "  رق التدرعس لا التربية الرعانية " ، لركز ال تاد لل شر ، الهاهرة  .43

سا وات بممال ة بور ساعيد " ، رسالة لاجبتير ، كلية  9-6ي    إبراهيم جدر : " دراساة بعض ايمرالات العمود الفهر  للت ليا لك  .44

  26،  21،  11،  2،  15،  23،  10م . ا 1993جالعة   اة البوعس   –التربية الرعانية بدور سعيد  

  ي    إبراهيم جدر : " لشاروؤ الهوام الباليم لت ليا المرحلة الابتدادية بممالظ بور ساعيد "، الم  مر العلما التايا وا ربعيك   وعر  .45

ربية اساترا ي يات التعاون الدولا ل ر ها  لمه ة التربية الدديية الرعاناية والتروعا لا الهرن الواحد والعشارعك الم لد التايا ، كلية الت

 9م . ا 1999الرعانية جالعة الم يا ، 

يواس شالتوت ، ةافا  العربو لا : "  مثير  مرع ات ع جية لهترحة بدر  التربية الرعاناية علا بعض التشاوهات الهوالية لت ليا   .46

الملهة ا ول  لك التعليم ا سااساا بالإسا  درعة " رساالة لاجباتير رير ل شاورة ، كلية التربية الرعاناية بالإسا  درعة ، جالعة حلوان  

 م . 1994،

هشااااام لمماد عزت عداا   : "  امثير برياالج  مرع اات ع جياة علا عزم عضاااا ت ال هر لا حاالات ا لم اساااافا  ال هر المزل اة  .47

 م . 1994 حصادا الع ج ال ديعا " ، رسالة دكتوراك رير ل شورة ، كلية الع ج ال ديعا ، جالعة الهاهرة  ، 

واد  علا حبااك : " الع  ة بيك التشااوهات الهوالية و ديعة العم  لدة عماس بعض المصاااي  بمدع ة الم يا " ، رسااالة لاجبااتير رير  .48

 7،  5م . ا 1999ل شورة ، كليو التربية الرعانية ، جالعة الم يا ، 

ولا  رعاض ردور : " الع  ة بيك المباتوة الاجتماعا والا تصااد  وايمرالات الهوام لت ليا المرحلة الإعدادعة بممال ة الهاهرة " ،  .49

 18م . ا 1980رسالة لاجبتير رير ل شورة ، كلية التربية الرعانية للد ات بالهاهرة ، جالعة حلوان ، 
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