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ى العمود للعضلات العاملة عل خاصة اثر تمرينات تقويمية

الفقري في تأهيل المصابين بالتحدب الظهري من تلاميذ 

 ( سنة 10 - 8المدارس الابتدائية بأعمار )

 عماد خليف جاعر العاصمي

 الملخص: 

  اكثررر ان مرحلررة الطفولررة
 
بمشرروهات العمررود الفقررر  ، حيرر  تكررون العضررلات  للإصررابةعرضررة

 ضررررررعيفة والعظررررررام والغضرررررراريف ط
 
ريررررررة ممررررررا يجعررررررل قرررررروام التلميررررررة عرضررررررة للتررررررثرير والأربطررررررة نسرررررربيا

الأطفررررا  مررررن مرحلررررة  انتقررررا إنا وتكمررررن مشرررركلة الةحرررر  بالعوامررررل الخارجيررررة طرررروا  مرررردة الدراسررررة 

 مررع حمررل الطفررل الأوزان الترري لررم يكررن يحملهررا 
 
الطفولررة واللعررب إلررى مرحلررة الدراسررة يكررون مترافقررا

 لفقررررات علرررى الانحنرررا  ليصرررة  تقررروس الظهرررر ومرررع تكررررارا الأمرررر تتعرررود ا ,فررري مرحلرررة مرررا قةرررل الدراسرررة

فرررررري تحسررررررين مرونررررررة وقرررررروة الخاصررررررة التقويميررررررة التمرينررررررات  تررررررثرير التعرررررررف علررررررى ويهرررررردف الةحرررررر  الررررررى 

بتصررررميم المجموعررررة  الةاحرررر  المررررن   التجريبرررري خدماسررررتالعضررررلات العاملررررة علررررى العمررررود الفقررررر . و 

, سررررررنة(10- 8) مديررررررة , للأعمررررررارمجتمررررررع الةحرررررر  بالطريقررررررة الع , اختررررررار الةاحرررررر الواحرررررردة التجريبيررررررة

 تلميرة( 14وقرد بلر  عرددهم )عن طريق الم خيد لطةيب المختد.  لمصابين بالتحدب الظهر  ا
 
,. ا

فررررري  تقويميررررة علاجيررررةعلاجيررررة وبواقررررع ررررررلاث وحرررردات تقويميررررة ( وحررررردة  30مررررن ) التمرينررررات تكررررون وت

تطةيررررررررق  ان الةاحرررررررر واسررررررررتنت   ( دقيقررررررررة .40-25)التمرينررررررررات مررررررررن الاسررررررررةوب إذ تراوحرررررررر  مرررررررردة ادا  

 فرري قرروة (العلاجيررةالتقويميررة ) اسررتخدام التمرينررات 
 
 ملحوظررا

 
العاملررة علررى ومرونررة لعضررلات  تحسررنا

بررررردرس التربيرررررة الرياضرررررية واختيرررررار الررررررحلات الةاحررررر  التثكيرررررد والاهتمرررررام  , واوصررررر ى العمرررررود الفقرررررر  

لتلاميرة ارنررا  النموذجيرة وكرةل  وضررع جردو  للرردروس لكري  يخفررف العرب  والنقررل الحاصرل علررى ا

 حمل الكتب في الحقائب المدرسية.

 تمرينات تقويمية , العمود الفقري , التجدب الظهري , التلاميذ. الكلمات المفتاحية :
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The effect of special orthopedic exercises for 
the muscles working on the spine in the 

rehabilitation of those with dorsal kyphosis of 
primary school students aged (8-10) years 

Dr. Emad Khalif Jaber Al-Aasemi 
College of Physical Education and Sports Sciences, 

University of Wasit, Iraq 
ABSTRACR: 

The childhood stage is more susceptible to spinal deformities, where 
the muscles and ligaments are relatively weak and the bones and 
cartilage are soft, which makes the student’s body vulnerable to influence 
by external factors throughout the duration of the study. He was not 
carrying it in the pre-study stage, and with repetition, the vertebrae 
become accustomed to curvature, and the research aims to identify the 
effect of special orthodontic exercises in improving the flexibility and 
strength of the muscles working on the spine. The researcher used the 
experimental method by designing a single experimental group. The 
researcher chose the research community in a deliberate way, for ages 
(8-10 years), with dorsal curvature through the diagnosis of a specialist 
doctor. They numbered (14) students. The exercises consist of (30) 
therapeutic orthodontic units, and three orthodontic treatment units per 
week, as the duration of the exercises ranged from (25-40) minutes. The 
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researcher concluded that the application of the use of orthodontic 
(therapeutic) exercises marked a significant improvement in the strength 
and flexibility of the muscles working on the spine. The researcher 
recommended emphasizing and paying attention to the physical 
education lesson and choosing model trips, as well as setting a schedule 
for lessons in order to reduce the burden and weight on students while 
carrying books in school bags. 
Keywords: orthopedic exercises, spine, dorsiflexion, students 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 2022 / 43العــدد :  94

 

 :المقدمة

 ضرررررعف , عرررررلاجالإصرررررابات  فررررري ) تثهيرررررلأحرررررد الطررررررق المسرررررتخدمة  التقويميرررررة تعرررررد التمرينرررررات 

)العضرلات , الاوترار , الاربطرة(  تقويرة المجموعرة العضرلية  من خرلا, تقويم المشوهات (, العضلات 

سرريؤد  الررى المجموعررة العضررلية,  ي هررة ضررعف فرراو خلررل فرري الترروازن أ  العاملررة عليهررا, وان حرردوث 

يعرد العمرود الفقرر  ركيررزة اساسرية فري جسرم الانسرران، لمرا يمتراز برر  قوامير , " لررةا حردوث تشروهات 

ونقلر  الرى الاطرراف السرفلى وحمرل الررأس والاطرراف العليرا من خصائد تؤهل  لحمل وزن الجسرم 

 عررن مرررور الحةررل الشرروكي داخررل القنرراة الفقريررة داخررل الفقرررات
 
عررارف  )"والقفررد الصرردر ، فضررلا

 للجهررد هرري تلرر  الترري تحمررل وزن الجسررم وتحفررلم ( 2:2004,  عةررد الجةررار
 
.. وان اكثررر الاجررزا  تعرضررا

حررررردوث أ  خلرررررل فررررري هرررررةا التررررروازن او ضرررررعف فررررري العضرررررلات  وان"توازنررررر  فررررري ارنرررررا  رةاتررررر  وحركتررررر  ، 

نميجرررة الاوضررراب الخاطئررررة التررري تخررررج الجسرررم عررررن  قواميررر والاربطرررة سررريؤد  الرررى حررردوث تشرررروهات 

الحرردود الفسررلجية الطةيعيررة، وتحرردث تغيرررات فرري اوضرراب الجهرراز الحركرري إذ تسررم  لقرروى الجاذبيررة 

 .( 4:2000, سميعة خليل  )" الارضية التغلب علي 

 و 
 
بمشرررروهات العمررررود الفقررررر  وظهررررور العاهررررات  للإصررررابةبمررررا ان مرحلررررة الطفولررررة اكثررررر عرضررررة

حير  ينتقرل التلميرة لردى دخولر  المدرسرة مرن  ,المزمنة والتي تحدد وتعيق نمو الطفل بشركل سرليم

مرحلة النشراط الجسرد  الحرر إلرى مرحلرة يسرودها الانضرةاط وتطرو  فيهرا فتررات الجلروس، لاسريما 

لتلاميررررررة فرررررري بدايررررررة المرحلرررررة الابتدائيررررررة تكررررررون فرررررري طرررررور النمررررررو، حيرررررر  تكررررررون العضررررررلات إنًّ أجسرررررام ا

 ضررررررعيفة والعظررررررام والغضرررررراريف طريررررررة ممررررررا يجعررررررل قرررررروام التلميررررررة عرضررررررة للتررررررثرير 
 
والأربطررررررة نسرررررربيا

بالعوامررل الخارجيررة طرروا  مرردة الدراسررة لررةا إنًّ مرحلررة الرردخو  إلررى المدرسررة تعررد مررن أكثررر المراحررل 

 بتل  العوامل.حساسية للتثرير 

مررن  لررةا إن  الةيئررة المحيطررة لهررا تررثرير مةاشررر علررى مسررار النمررو الحركرري فرري هررة  المرحلررة العمريررة

فرري إحررداث بعرر  المشرروهات والانحرافررات الةدنيررة مررن خررلا  عرردم التوزيررع المترروازن  عمررر التلاميررة,

 علررررى العمرررود الفقرررر  ومرررا يرافقررر  مررر
 
ن ترررثريرات مةاشرررررة عنرررد حمرررل الأرقرررا  )الكترررب المدرسرررية( مرررنلا

، وإن وجرود المشروهات يقلرل مرن كفايرة عمرل العضرلات والمفاصرل العاملرة فري منطقرة المشرو  ي عل
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والتي بدورها تحردد وتعيرق نمرو الطفرل بشركل  سوا  كان ذل  من الناحية الوظيفية أو الميكانيكية.

دراسرات والةحروث ومن خلا  اطرلاب الةاحر  علرى العديرد مرن ال ,سليم، ولتحاش ي التدخل الجرا ي

ان اسةاب المشوهات القوامية لممارسة "العادات القوامية الخاطئة، وسو  )الحدينة، والتي تؤكد 

التغةيررررة فرررري مرحلررررة الطفولررررة المةكرررررة ممررررا يررررؤد  الررررى احتمررررا  حرررردوث منررررل هررررة  المشرررروهات وعرررردم 

السررراحات و اضرررية التجهيزات الري, كرررالاهتمرررام بررردرس التربيرررة الرياضرررية لفقدانررر  المقومرررات الاساسرررية

كررل ذلرر  سرراعد علررى تف رر ي العاهررات المزمنررة والمشرروهات القواميررة لرردى , الكررادر الرياضرر يو المناسررةة 

لررررةل  لجرررث الةاحررر  الررررى  .( 3:2003عزيررررز, علررري مكررري ,  عرررامر )(, الاطفرررا  بنسرررب عاليرررة وبعمررررر مةكرررر

، وذلرررر  لان ة علاجيررررة لتقررررويم التحرررردب الظهررررر  مررررن تلاميررررة المرررردارس الابتدائيررررتمرينررررات  اسررررتخدام

يسرهم  لهرا ةكرر الموان التثهيرل  ,يؤد  إلى تفاقمهاالعمود الفقر  المشوهات  عدم تقويم وعلاج هة 

 لتقدم فئة المجتمع الرئيسرية قد والتي  القواميةفي تجاوز تل  المشوهات 
 
 مرن التلاميرةتقف عائقا

 .المدارس الابتدائية

 مشكلة البحث:

وعنررد زيارتر  لرةع  مرردارس مديريرة قضررا  هيرل الةردني مرن خرلا  عمررل الةاحر  فري مجررا  التث

 انتقرا إنا  القواميرة عنرد تلاميرة المردارس الابتدائيرة , المشروهاتمرن نسرةة  الصويرة, لاحلم بوجرود

 مرررع حمرررل الطفرررل الأوزان 
 
الأطفرررا  مرررن مرحلرررة الطفولرررة واللعرررب إلرررى مرحلرررة الدراسرررة يكرررون مترافقرررا

ولسررررراعات طويلرررررة، كمرررررا إن  هرررررة  الأوزان غيرررررر  ,لدراسرررررةالتررررري لرررررم يكرررررن يحملهرررررا فررررري مرحلرررررة مرررررا قةرررررل ا

, وعررردم الخررراط , والجلررروس والسررريطرة النوعيرررة سللتقيررريوحقائرررب الظهرررر غيرررر الخاضرررعة   ,المبرمجرررة

ومرررع تكررررارا الأمرررر تتعرررود الفقررررات علرررى الانحنرررا   تررروفر الررررحلات النموذجيرررة فررري هرررة  المررردارس وقل هرررا,

السررربب الآخرررر هرررو ليونرررة العظرررام، حيررر  تترررثرر العظرررام و , ليصرررة  تقررروس الظهرررر هرررو الوضرررع الطةي ررري

 علررى مسررتقةل الطفررل القرروامي والحركرري  بسرررعة بعررد أ  تقرروس يقرروم برر  الطفررل
 
قررد تررنعكس سررلةا

كمررا إنهررا يمكررن أن  تررؤد  إلررى تشرروهات قواميررة فرري المسررتقةل الةعيررد. وفرري ضررو  مررا تقرردم ومررن خررلا  

تقويميرررررر  خاصررررررة للعضررررررلات تمرينررررررات عررررررداد ا الةاحرررررر  ملاحظررررررة الةاحرررررر  لهررررررة  المشرررررروهات، ارتررررررثى

العاملررة علررى العمررود الفقررر  فرري تثهيررل المصررابين بالتحرردب الظهررر  مررن تلاميررة المرردارس الابتدائيررة 
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المصرررررابين عرررررن طريرررررق تمرينرررررات تقويميرررررة لمرررررا فيهرررررا مرررررن ترررررثرير إيجرررررابي علرررررى نفسرررررية التلاميرررررة و تقرررررةلهم 

 لمفردات التمرينات التقويمية بكل حيوية ونشاط.

 

 داف البحث:اه

تقويميررررة  خاصررررة فرررري تثهيررررل المصررررابين بالتحرررردب الظهررررر  مررررن تلاميررررة المرررردارس إعررررداد تمرينررررات  .1

 .الابتدائية

في تحسين مرونة وقوة العضرلات العاملرة علرى الخاصة التقويمية التمرينات  تثرير التعرف على  .2

 ئية.العمود الفقر  لتثهيل المصابين بالتحدب الظهر  من تلامية المدارس الابتدا

 مجالات البحث:

  : ممرررررن هرررررم  قضررررا  الزبيديرررررةالمررررردارس الابتدائيرررررة لمركرررررز  تلاميررررةمرررررن  تلميرررررة( 14)المجررررا  البشرررررر

 .( سنة10 - 8) للأعمارمصابين بالتحدب الظهر  

  30/5/2022ولغاية  8/3/2022المجا  الزماني: المدة من. 

  :ا  الزبيدية. مدرسة الصالحين الابتدائية للةنين في مركز قضالمجا  المكاني 

 . اجراءات البحث الميدانية:3

بتصرررميم المجموعرررة الواحررردة التجريبيرررة ذات الاختةرررارين القةلررري  الةاحررر  المرررن   التجريبررري خدماسرررت

المررررردارس الابتدائيرررررة ب مجتمرررررع الةحررررر  بالطريقرررررة العمديرررررة المتمنلرررررة , حيررررر  اخترررررار الةاحررررر والةعرررررد 

 8) الصويرة, وللأعمارالتابعة لمديرية تربية  لزبيديةلمركز قضا  ا ,( مدارس5للةنين والةال  عددها )

 الآتية: للأسةابالةاح  هة  المرحلة العمرية  اختيار سنة( وكان سبب 10-

 ويمنلون السنة الأقرب إلى الصف الأو .من الةكور  كونهم من فئة واحدة  .1

 إلى المراحل التي ت .2
 
 ليها. إن  تعديل المشوهات في هة  المرحلة يكون أسهل ويسيرا

 إن  العينة لم يطةق عليها منهاج مشاب  أو بحوث أخرى مشابه  لدراسمنا الحالية. .3

عرررررن  عينرررررة الةحررررر  بالطريقرررررة العمديرررررة للمصرررررابين بالتحررررردب الظهرررررر  لترررررم انتقرررررا  الةاحررررر   إذ

( 10) لرم يحضررحير   تلميرةا( 24وقرد بلر  عرددهم )طريق الم خيد السرير  للطةيب المخرتد. 

 ,لررةا تررم اسررمةعادهم ,والاختةررارات القةليررةلم ررخيد مررن قةررل الطةيررب المخررتد امرحلررة  الررى تلاميررة
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 تلميرررة( 14) عينرررة الةحررر وبرررةل  اصرررة  
 
%( مرررن 58.33وتقررردر هرررة  العينرررة بنسرررةة مئويرررة قررردرها ) ,ا

 .المجتمع الكلي

مررررن )غيررررر المصررررابين بمشرررروهات دائميرررر  أو وراريررررة( مررررن وقررررد تررررم تحديررررد نرررروب التحرررردب الظهررررر  

من قةرل السينية للعينة شعة الا عن طريق فركسون زاوية دب للعمود الفقر  او خلا  درجة التح

 الطةيب المختد والةاح . 

 :الاجهزة والادواتالوسائل و 

 المصادر العربية والأجنبية. 

 الفحد الاكلينيكي بواسطة طةيب اختصاص مفاصل وعظام. 

  استمارة تسجيل. 

 ميتر لقياس قوة عضلات الظهرينمو جهاز الد. 

 ة توقي  الكترونية. ساع 

 و.يكاميرا فيد 

   ( حاسةة يدوية نوبCASIO ) ,( 1عدد.) 

  جهاز حاسوب محمو  نوب(Dell , (made in china ,( 1عدد.) 

  .شري  قياس، لقياس مرونة العمود الفقر  الخلفية 

 ,صافرة.. ,سم  100مسطرة قياس  جهاز جيونوميتر لقياس الزوايا 

 ميزان طبي الكتروني. 

 لاشعة السينية جهاز اX Ray . 

  ساعة توقي. 

 شري  قياس. 

 . سرير فحد 

 .مسطرة + منقلة 
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 :القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث 

.
ً
السررينية. )فررارس شررعة الا عررن طريررق فركسررون زاويررة درجررة التحرردب للعمررود الفقررر  او قيرراس  اولا

 (52: 2005فاضل الطائي, 

سمشرررررف  العزيزيررررررة فرررررري محافظررررررة واسرررررر  لالتقرررررراط بعرررررد ان تررررررم اختيررررررار العينررررررة وأخررررررةهم الررررررى م

الصرررورة الشرررعاعية لهرررم قرررام فريرررق العمرررل بالمسمشرررف  برفرررع الجهررراز مرررن الوضرررع المرررواز  لرررلأر  الرررى 

الوضرررع العمرررود  وبعررردها ترررم ادخرررا  طالرررب خلرررف الآخرررر لالتقررراط الصرررور الشرررعاعية لهرررم ، وكانررر  

 التلميرررررة المصرررررابيحتررررراج ب ، حيررررر  الصرررررورة الأولرررررى مرررررن الأمرررررام )أمرررررام الصررررردر( والنانيرررررة مرررررن الجانررررر

بتحرردب العمررود الفقررر  إلررى وضررع خرراص عنررد أخررة الفلررم الشررعا ي ، وذلرر  لمنررع الضررغ  علررى قمررة 

 باستخدام الطريقتين الآتيتين :يتم التحدب مما يؤد  إلى اختلاف زاوية التحدب وهةا 

لررأس ملاصرق وظهر  ملاصق لجهاز الأشعة والةراعين متدلية إلرى الأسرفل وا تلميةوقوف ال .1

للجهرررراز لأخررررة صررررورة للعمررررود الفقررررر  مررررن الأمررررام لملاحظررررة وضررررع الانحررررراف ارنررررا  الوقرررروف مررررن 

 الأمام .

بحي  يكون احد جوانب الجسم ملاصق للجهاز والةراعين بوضرع  تلميةالوقوف الجانبي ل .2

الننرررري فرررروق الرررررأس بحيرررر  يررررؤد  إلررررى تخفيررررف الضررررغ  علررررى العمررررود الفقررررر  وبقائرررر  بالوضررررع 

 & Swallow، وتعرد هرة  الطريقرة ادق فري تحديرد مقردار التحردب للعمرود الفقرر . )الطةي ري 

Enaylor, 1986, 179-180). 

ان الغر  من اختةار زاوية التحدب )تحدب العمود الفقر  في المنطقرة الظهريرة( عرن طريرق 

اشررررررعة أكررررررس السررررررينية هررررررو لمعرفررررررة درجررررررة التحرررررردب الظهررررررر  عررررررن طريررررررق اسررررررتخراج درجررررررة أو زاويررررررة 

ون  وهررررري طريقرررررة مفضرررررلة لررررردى جمعيرررررة بحررررروث تشررررروهات العمرررررود الفقرررررر  العالميرررررة لقيررررراس فركسررررر

 المنحنيات، وتتثلف طريقة فركسون من رلاث مراحل وهي كما يثتي :

برررررين الفقررررررة  تعيرررررين الفقررررررة علرررررى الصرررررورة الشرررررعاعية التررررري يكرررررون فيهرررررا التحررررردب علرررررى اشرررررد  مرررررا .1

الأمامي الخلفري ، وبعردها نقروم بتعيرين رم تؤشر نقطة وسطية فيها بعد قياس القطر  (7،6،5)

رررررلاث فقرررررات أعلررررى ورررررلاث فقرررررات اسرررررفل الفقرررررة ذات التحرررردب الشررررديد ، او تعيررررين الفقررررررات 

 العليا والسفلى التي تكون بدون انحراف ضمن المنحنى الطةي ي للعمود الفقر  .
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تررري تعلرررو الفقررررة تقررروم بتثشرررير النقطرررة الوسرررطية فررري اعلرررى الفقررررة العليرررا مرررن الفقررررات النلاررررة ال .2

 المعينة أو الفقرة الأعلى منها مةاشرة ونقطة وسطية في اسفل الفقرة السفلى .

نرسرررررم خررررر  مرررررن النقطرررررة الوسرررررطية للفقررررررة الوسرررررط  المنحنيرررررة التررررري فيهرررررا التحررررردب شرررررديد الرررررى  .3

النقطرررة الوسرررطية العليرررا ومرررن ررررم نرسرررم خررر  مرررن النقطرررة الوسرررطية الوسرررط  او إلرررى النقطرررة 

ويتم قياس زاوية التحدب علرى امترداد الخر  السرفلي والخر  العلرو  عرن الوسطية السفلى ، 

ان الخطررررررررين العمرررررررروديين , و طريررررررررق المنقلررررررررة والمسررررررررطرة وتسرررررررر ى هررررررررة  الزاويررررررررة بزاويررررررررة فركسررررررررون 

المتقررررراطعين مرررررن السرررررط  العلرررررو  للفقررررررة العليرررررا وسرررررط  الخررررر  السرررررفلي للفقررررررة السرررررفلة همرررررا 

 .ميان بخطي فركسون خطان لقياس المنحنيات في العمود الفقر  ويس

. الاختبارات
ً
 البدنية: ثانيا

,  Marcia K. Andrson, Susan Jاختبــار قيــاس مرونــة العمــود الفقــري للأمــام:) .1

2000: 74.) 

 : قيررررراس مرونرررررة العمرررررود الفقرررررر  مرررررن خرررررلا  الننررررري للأمرررررام مرررررن وضرررررع  الغـــــرئ مـــــن القيـــــاس

 الوقوف .

 :رني العمود الفقر  للأمام.جهاز الجنيوميتر لقياس زاوية  الادوات المستخدمة 

 : ينحنري التلميررة مررن وضررعية الوقرروف الرى الامررام علررى ان تكررون السرراقان بكامررل  وصــف الاداء

اسررتقام هما ويررتم وضررع نقطررة الوسرر  فرري الجنيرروميتر علررى امتررداد الفقرررتين القطنيررة الخامسررة 

لجهرراز بشرركل يررواز  وال جزيررة الاولررى وينبرر  احررد الررةراعين للجهرراز ويررتم تحريرر  الررةراب النانيررة ل

 انحنا  العمود الفر  الى الامام وتقرأ عدد الدرجات المحصورة بين الةراعين على المنقلة . 

,  Marcia K. Andrson, Susan J. اختبــار قيــاس مــرون العمــود الفقــري للخلــف:)2

2000: 74.) 

 :قيررررراس مرونرررررة العمرررررود الفقرررررر  مرررررن خرررررلا  الننررررري للخلرررررف مرررررن وضرررررع  الغـــــرئ مـــــن القيـــــاس

 قوف .الو 

 : جهاز الجنيوميتر لقياس زاوية رني العمود الفقر  للخلف . الادوات المستخدمة 
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 : ويرتم بررثن يقرف التلميررة ويميرل الرى الخلررف دون ان يننري ركةميرر  ويرتم القيرراس  وصـف الاداء

بوضررع نقطررة الوسرر  فرري الجنيرروميتر علررى امتررداد الفقرررتين القطنيررة الخامسررة وال جزيررة الاولررى 

راعين ويررررتم تحريرررر  الررررةراب النانيررررة بشرررركل يررررواز  انحنررررا  العمررررود الفقررررر  الررررى وينبرررر  احررررد الررررة

 الخلف وتقرأ عدد الدرجات المحصورة بين الةراعين على المنقلة.

 :William D. MCArdle ,2000)اختبـار قـوة عضـلات الظهـر باسـتخدام دينمـوميتر. 3

390.) 

 :ظهرعضلات الالقصوى ليستخدم لقياس قوة  الهدف من الاختبار. 

 :على قاعردة الجهراز وقردما  فري المكران المناسرب  لتلميةيقف ا وصف الاداء للاختبار 
 
منتصةا

تعررد سلسررلة الجهرراز بحيرر  تصررة   ,واليرردان امررام الفخررةين واصررابع اليرردين متجهررة الررى الاسررفل

بحيرررر  تكررررون  بثحكرررام,علررررى عمرررود الشررررد  رررررم يقررررف المختبرررر ,تحررر  اطررررراف اصرررابع اليررررد مةاشررررة

  تلميررةوعنرردما يكررون ال ,والاخرررى مواجهررة للجسررم للأمرراميرردين مواجهررة راحررة احرردى ال
 
مسررتعدا

 
 
ويجرب ملاحظرة عردم رنري الرركةتين وكرةل   ,من منطقة الحرو  للأمامللشد ينني جةع  قليلا

وعنررررررد نهايررررررة الاختةررررررار يجررررررب ان يكررررررون الظهررررررر  ,اسررررررتقامة الررررررةراعين دون أ  انقنررررررا  فرررررري المرررررررفقين

 ويجررررررب الررررررتحكم فرررررري طرررررر
 
و  السلسررررررلة بحيرررررر  يسررررررم  للمختبررررررر بررررررالوقوف علررررررى مشرررررر  مسررررررتقيما

 القدمين.

 :( محاولات.3يتم تسجيل افضل محاولة لكل مختبر من ) التسجيل 

 التجربة الاستطلاعية :

الترررري تعررررد "بمنابررررة دراسررررة ( 2022/ 10/3بترررراري  ) التجربررررة الاسررررتطلاعية بررررثجرا قررررام الةاحرررر  

رة قةررررل الةررررد  بالةحرررر  ولمعرفررررة اختيررررار اسرررراليب تجريبيررررة اوليررررة يقرررروم بهررررا الةاحرررر  علررررى عينررررة صررررغي

وكرران الهرردف مررن ورا  اجرررا  هررة  التجربررة  (,William D. MCArdle ,2000: 82) الةحرر  وادواترر "

 :هو

 عدم اشراك الةراعين ارنا  السحب بجهاز الداينموميتر في اختةار قوة الظهر. على التثكيد 

 ثدية الاختةارات والقياسات.عند ت للأطفا توفر وسائل الامان  على التثكيد 
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   التثكررد مررن ترروفر الشررروط والمعرراملات العلميررة للاختةررارات المقترحررة والمعدلررة مررن قةررل الةاحرر

 من صدق ورةات وموضوعية.

 لقدرات تمريناترسم مفردات ال 
 
 .بالتحدب الظهر  المصابين  التلامية وفقا

 :الاختبارات القبلية

علرررى اجررررا  الاختةرررارات القةليرررة علرررى عينرررة الةحررر   (2022/ 3/ 13 - 12)قرررام الةاحررر  بتررراري  

( تلمية يمنلون المصابون بالتحدب الظهر , وبمساعدة فريق العمل المسراعد, ، 14الةال  عددهم )

 وحرص الةاح  على تطةيق الاختةارات حسب الاولوية وفي اوقات محددة .

 التقويمية الخاصة:التمرينات 

والوسررائل المسررتخدمة  ,والمن جيررة لحررل مشرركلت  ,وأهدافرر  ,بعررد أن تررم تحديررد مشرركلة الةحرر 

ومررردى تثريرهرررا  التمرينرررات)القياسرررات والاختةرررارات(، قرررام الةاحررر  بتصرررميم مفرررردات  .لجمرررع بياناتررر 

تثهيررررررل  اهرررررردفه, (1فرررررري الملحررررررق ) ةوالموضررررررح مررررررن خررررررلا  المصررررررادر العلميررررررة. التحرررررردب الظهررررررر ,لعررررررلاج 

مرن  ,جر  وتخفيرف الآررار السرلةية الناجمرة عرن الإصرابة بر المشوهات المترابطة للعمود الفقر  وعلا 

ترم تنفيرة مفرردات التمرينرات التقويميرة  العضلات والأربطة المتثررة بالمشرو ، إذ حسين قوةخلا  ت

قةرل مرن  ةالمعردالتمرينرات وقد تم عر  (.  2022/ 24/5( ولغاية )2022/ 14/3العلاجية بتاري  ) 

(, 3, كمرررررا موضرررررن اسرررررما هم فررررري الملحرررررق )ختصرررررين فررررري هرررررةا المجرررررا الةاحررررر  علرررررى عررررردد مرررررن الخبررررررا  الم

وبعرررد ذلررر  ترررم توزيعهرررا علرررى الوحررردات  ,فررري عرررلاج وتثهيرررل )التحررردب الظهرررر (الافضرررل منهرررا لترشررري  

 :يما يثتلةا تم الاتفاق على  (2كما موضن في الملحق ) العلاجية اليومية والاسةوعيةالتقويمية 

 وبواقررررع رررررلاث وحرررردات 10علاجيررررة لمرررردة )قويميررررة ت( وحرررردة  30مررررن ) التمرينررررات يتكررررون  .1
 
( اسررررةوعا

 ( دقيقة .40-25)التمرينات من في الاسةوب إذ تراوح  مدة ادا   تقويمية علاجية

  .( دقائق10-5لغر  )ال هيئة والاحما ( من ) من الوق اعطا  مدة  .2

 تلاميررررررةعررررررودة البهرررررردف  فرررررري نهايررررررة التمرينررررررات, ( دقررررررائق5-3)تكررررررون مررررررن  مررررررن الوقرررررر اعطررررررا  مرررررردة  .3

اسررررترخا  الترررري لا تحترررراج الررررى تركيررررز  اتويشررررمل ذلرررر  "امررررا تمرينرررر ,المصررررابين الررررى الحالررررة الطةيعيررررة

 ,)عةرررد الله حسرررين اللامررري,وانفعرررا  او العررراب صرررغيرة مسررراوية لغرررر  الترررروي  وال هدئرررة النفسرررية"

2004 :152)  . 
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 وهي كالآتي :  اعدت لهةا الغر  خاصة( تمرينات تقويمية 8يتكون المن   المعد من )اذ 

 القسم التحضيري : -1

 :( دقائق إذ تضمن5إحماء )  

هررررررةا القسررررررم اسررررررتخدام تمررررررارين أحمررررررا  العررررررام للجسررررررم وتمررررررارين التمطيررررررة، لتنشرررررري  الرررررردورة 

الدمويررررة وتوليررررد الطاقررررة وإكسرررراب الجسررررم المرونررررة لررررتمكن التلاميررررة مررررن تنفيررررة القسررررم الرررررئيس فرررري 

أذى أو ضرر قد يمسبب في منرع التلميرة مرن الاسرتمرار  الوحدات التثهيلية، لغر  الابتعاد عن أ 

 في المن   التثهيلي.

 القسم الرئيس : -2

 :( دقيقة إذ تضمن40-30)التمارين من مدة اداء 

علرى الشردد البسريطة  اعتمردتي ترالالتقومي  الخاصة  التمريناتهةا القسم تنفية مفردات 

يس علرررى المتغيررررات المترابطرررة مرررع سرررهولة تنفيرررةها ذات المرررديات الحركيرررة الواسرررعة وذات الترررثرير الررررئ

وملائم هرررا للتلاميرررة، أنَ عمليرررة تنفيرررة هرررة  التمرررارين بطريقرررة اختياريرررة، أ  المررردى الرررة  يصرررل إليررر  

يجررب أنَ تكررون التمرينررات خررلا  العلاجيررة  تقويميررةالتلميررة الشررعور بررالألم. "عنررد أدا  التمرينررات ال

( أ  يكون التمرين إلى الدرجة التي يةدأ فيها الشرعور 85: 2000عةد العظيم العوادلي, مدى الألم")

  بالألم.

 القسم الختامي :  -3

 :( دقائق إذ تضمن5-3التهدئة ) 

 هةا القسم تمارين ال هدئة والاسترخا  لجميع أجزا  الجسم للرجوب إلى الحالة الطةيعية 

 :الاختبارات البعدية

مدرسررررررة (، فرررررري 2022/  5/ 26 -25)  بترررررراري  حرررررر عينررررررة الة علررررررىأجريرررررر  الاختةررررررارات الةعديررررررة 

الاختةررارات  المناسررةة والملائمررة فرري, وكررةل  حرررص الةاحرر  علررى ترروفير الظررروف الصررالحين الابتدائيررة

 من حي  الزمان والمكان وفريق العمل المساعد. ,القةلية نفسها
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قريس نراجي, ) ةالجراهز  (Spss)قرام الةاحر  باسرتخدام الحقيةرة الإحصرائية  :الوسائل الإحصائية

 (.50: 1988 شامل كامل,

 ة:ناقشالمالنتائج و 

 (1الجدول )

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري 

لمجموعة  المحسوبة ومستوى الدلالة للاختبارين القبلي والبعدي (t)للفروق وقيمة 

 البحث  )للتحدب الظهري(
 

الدرجة  ع ف ف   بعديال القبلي المتغيرات
 الجدولية

(t) 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي 19.053 2.35 0.813 11 1.52 11.66 2.51 22.66 قياس زاوية فركسون

العمود فقري  مرونة
 للأمام

16.96 9.239  

26.86 
 معنوي 5,91 1.83 1.76 9.9 2.646

عمود فقري المرونة 
 للخلف

35.16 12.60  

41.50 12.51 6.33 0.95 2.35 6,63  

 معنوي

 1.32 5.00 قوة عضلات الظهر
 

 

 

8.50 
 

1.65 3.50 3,62 2.92 4,96  

 معنوي

 (.0.05( وتح  مستوى دلالة )13عند درجة حرية )
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  (2الجدول )

يو   قيم مقدار التغير بين الاوساط الحسابية والنسبة المئوية للتغير )نسبة 

التحدب الظهري  البحث في تبارين القبلي والبعدي لمجموعةالتطور( بين نتائج الاخ

 حث.للمتغيرات الب
 

 %التطورالنسبة  قيمة التغير الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات  

 س   س  
قياس درجة التحدب او زاوية فركسون 

 (( )درجة XRayباستخدام الاشعة ) 

 
22.66 

 

 

11.66 
 

11 
 

 

48.52 % 

 %58.37 9.9 26.86 16.96 للأمام    )درجة( ود فقري مرونة عم
 %18.00 6.33 41.50 35.16 )درجة(    مرونة عمود فقري للخلف

 % 70 3.50 8.50 5.00 قوة عضلات الظهر الخلفية )كغم(

 :نتائج المناقشة 

 ذات دلالرررررررة احصرررررررائية برررررررين 
 
مرررررررن خرررررررلا  عرررررررر  نترررررررائ  الاختةرررررررارات نجرررررررد انهرررررررا اظهررررررررت فروقرررررررا

ان هنرررراك اعررررلا , الجررررداو  مررررن عررررر   الةعررررد , حيرررر  اتضررررن ارين القةلرررري والةعررررد  ولصررررالنالاختةرررر

 فررري درجرررة التحررردب
 
 واضرررحا

 
إذ  الظهرررر  لعينرررة الةحررر  مرررن خرررلا  قيررراس زاويرررة فركسرررون , انخفاضرررا

 التقويميررة العلاجيررة, التمرينرراتيعررزو الةاحرر  سرربب ذلرر  وبصررورة عامررة الررى ممارسررة افررراد العينررة 

كانرر  ذات دور الترري  )التحرردب الظهررر (,وتثهيررل  تقررويمفرري علررى التلاميررة المصررابين,  الترري تررم تطةيقهررا

مهررم فرري اكسرراب العضررلات العاملررة علررى العمررود الفقررر  ولاسرريما تمرينررات القرروة والمرونررة فرري اتجررا  

 ات"ان اسرررررررتخدام التمرينررررررر (,181:1990,)سرررررررميعة خليرررررررل  العمرررررررل العضرررررررلي وهرررررررةا مرررررررا اشرررررررارت اليررررررر 

لظهرررر والرررةطن، وتحسرررين القررروام االتحررردب الظهررر  وذلررر  بهررردف تقويرررة عضررلات  العلاجيررة فررري عرررلاج

خاصرررة  مرونرررة التقويميرررة التمرينررراتمرررع وعنررردما تدرررحب , اضرررافة الرررى تحسرررين الوظيفرررة التنفسرررية"

وهةا يتفق مع ما أشار  هة  في حالة تنمية القدرات الحركية في المفاصل همإذ تس للعمود الفقر ,

( , إلرررى إنا " مرررزج تمرينرررات موجهرررة لتطررروير صرررفات القررروة مرررع 170, ص2017,  إليررر  )ريسررران خررررية 

مرررررع  ,جهرررررد يطرررررور حركرررررة المفاصرررررل فررررري تمررررررين واحرررررد يسررررراعد علرررررى زيرررررادة حركرررررة المرونرررررة فررررري المفاصرررررل

 ."مؤشرات لتطوير فعا  للتوازن والتوافق العصبي العضلي مما يود  إلى زيادة القوة العضلية
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أدت   فري توعيرة المصرابين الرى حرالاههم القوامير ,عةر  الةاحر الو ي القوامي الرة  لومن خلا  

, (42: 1995 ,الررى ظهررور نتررائ  ايجابيررة للةحرر  وهررةا مررا يؤكررد  )محمررد حسررانين وعةررد السررلام راغررب

"أن زيررررررررادة الررررررررو ي القرررررررروامي يعررررررررد احررررررررد الطرررررررررق المسررررررررتخدمة فرررررررري الوقايررررررررة مررررررررن المشرررررررروهات وخاصررررررررة 

الرة   بشردة التمرينراتتطةيق قاعدة التردرج , حي  تم المشوهات التي لم تصل المرحلة التركيبية"

وعرردم حرردوث زيررادة فرري  ,كرران لرر  الأرررر الواضررن فرري عرردم ظهررور التعررب لرردى الاطفررا  ,الةاحرر  ااتةعهرر

( برثن "قاعردة التردرج 123 :1987 ,)قاسم المندلاو  ومحمود الشاطي كد درجة المشو  وهةا ما يؤ 

فاصل والاوترار العضرلية وبمعنرى آخرر ابعراد حالرة التمرزق هي وقاية ضد الاضطرابات الداخلية في الم

 عررررن رفررررع مسررررتوى 
 
ومرررردة  الشرررردةمررررن خررررلا  تةررررديل ترررردري ي بررررين  التمرررررين والمشررررن  العضررررلي". فضررررلا

 تكون مدة الراحة طويلة تمرينالراحة فاذا كان ال
 
 .شديدا

 الةدنيررة الصررفات حسررنيررد  علررى ان ت مررن خررلا  نسررةة التطررور  وان مررا جررا  فرري النتررائ  اعررلا 

 الواحرررد مررررع الآخررررر، وان تطرررور صررررفة لررررم يحرررردث  للعمرررود الفقررررر  مررررن القررروة والمرونررررة
 
كرررران متناسررررقا

كمرا يعرزو الةاحر  ذلر  التحسرن الرى عامرل العمرر  ,بمعز  عن الاخرى ولم يكن على حساب الاخررى 

 هررر ,التحردب الظومرا يلعةر  مرن تررثرير سرلبي فري عمليرة تقررويم تشرو   ,ومرحلرة تعظرم الهيكرل العظ رري

ويتفررررق ذلرررر  مررررع مررررا ذكررررر  )محمررررد  ,ممررررن هررررم دون سررررن اكتمررررا  مرحلررررة التعظرررريم للهيكررررل العظ رررري

( "أن الاكمشراف المةكرر للمشروهات يجعرل علاجهرا 256:1995 صةتي حسانين وعةرد السرلام راغرب ،

 وباسررتخدام التمرينررات الةدنيررة
 
 عينررة الةحرر ( نجررد ان 2، 1". وحسررب الجررداو  )والتقويميررة سررهلا

،  التمرينررررات التقويميررررةالررررى المررررن   العلاجرررري التررررثهيلي وذلرررر  مررررن خررررلا  تطةيررررق مفررررردات  اسررررتجاب 

وهةا أدى إلى زيادة ملحوظرة فري القروة الحركيرة نميجرة تحرير  العضرلات التري كانر  منسرية وواقعرة 

تحررررر  ترررررثرير التحررررردد الحركررررري ومرررررن ررررررم أدت إلرررررى زيرررررادة فررررري قوههرررررا مدرررررحوبة بزيرررررادة فررررري مطاطيرررررة هرررررة  

( " إنَ تمرينرررات  Thulin,1981:87ويؤكرررد ذلررر  ) ,حسرررن نترررائ  الاختةرررار الةعرررد  ا مررراالعضرررلات وهرررة

تنميرررررة القررررردرات الحركيرررررة عامرررررة وتمرينرررررات القررررروة والمرونرررررة خاصرررررة تعمرررررل علرررررى تعرررررديل المشررررروهات 

 ".  القوامي

 عن ان هناك جوانرب اخررى  
 
وحردوث تطرور فري عرلاج عينرة  ,دت الرى ظهرور نترائ  جيردةأفضلا

 التمرينرات العلاجيرةهتمرام فريرق العمرل بتطةيرق وهري ا ,الةح 
 
، وبمسراعدة ادارات المردارس، فضرلا
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الةاحرر   وبثشررراف ,، ومسرراعدة الاطةررا  المختصررينقضررا  العزيزيررةالمسمشررف  فرري  ةعررن مسرراعدة ادار 

 .الفروق المعنويةهة  أدت جميعها الى ظهور التطور وظهور 

 :الاستنتاجات والتوصيات

 :الاستنتاجـــات 

نتررائ  مررن خررلا  بشرركل جيررد )التحرردب الظهررر ( المشررو   تقررويم فرري سررتخدمةالمالتمرينررات ير تررثر .1

 المشو . هةاعلاج وتثهيل ال

 في قوة التقويمية الخاصة ادى تطةيق استخدام التمرينات  .2
 
 ملحوظا

 
ومرونرة لعضرلات  تحسنا

 عررن تقليررل درجررة المشررو  لكررل المصررابين ,العمررود الفقررر  العاملررة علررى 
 
 تمرينرراتان ال أ  ,فضررلا

 .هةا النوب من التحدبمع  ةمنسجم  كان

ان ممارسرررة التمرينرررات التقويميرررة الخاصرررة تقلرررل مرررن درجرررة تحررردب الظهرررر  ممرررا ادى إلرررى قلرررة  .3

 درجة التحدب وحصو  تحسن واضن في الهيئة الخارجية لعمود الفقر  للجسم التلمية.

 التوصيات:

تحرردب العمررود الفقررر  علررى المرردارس وخاصررة  تطةيررق التمرينررات التقويميررة  الخاصررة فرري تقررويم .1

 في درس التربية الرياضية وذل  للحد من نسةة انمشار انحراف تحدب العمود الفقر  ..

بررردرس التربيرررة الرياضرررية واختيرررار الررررحلات النموذجيرررة وكرررةل  ونشرررر الرررو ي التثكيرررد والاهتمرررام  .2

قرل الحاصرل علرى التلاميرة القوامي بين التلامية وضع جدو  للدروس لكي  يخفرف العرب  والن

 ارنا  حمل الكتب في الحقائب المدرسية.

تدريب مدرس ي التربية الرياضرية علرى البررام  العلاجيرة الخاصرة بمنرل هرةا المشرو  والمشروهات  .3

 الأخرى.
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 ( التمرينات التقويمية الخاصة1ملحق )

 صورة لتوضيح تطبيق التمرينات فقط اسم وأداء التمرينات الوقائية ت
نوواك مسووافة بووين ويجووب أن يكووون ه ,باسووتقامة التلميوو  وقوووف 1

القوودمين ونفووس المسووافة بووين الكتفووان ورفووع الأيوودي  لووى فوووق 
يووتم خفووض الوو راعين  لووى  .الوورأس والعووين تكووون متجهووة للأمووام

أسفل بحيث تكون الكتفان قريبة من بعضها البعض في الخلف 
يجووب تكوورار  .عوون طريووق ثنووي الوو راعينم ويووتم ضوومهما للخلووف

يجوب أن تعلوم جيودبا بو ن ولكون .العملية خمسة مرات علوى الأقول
تكون حريص بتحريك الأيدي بهدوء لكي تقوم بتليين العضولات 

 .وفوق الظهر
 

 
دون أن  بالأكواعوضع اليدين على الكتفين ثم يتم عمل دورة كاملة  2

تحرك الكتفين من خلال أن تقوم بج ب الأكواع  لى الخلف بقدر 
 .استطاعتك

ا يجب أن تقوم بالتمرين مع اجعل الكوعين يتلامسان من أمامكم كم
. كرر التمرين من الحرص الشديد على عدم تحريك الكتفين نهائيبا

 مرات. 5-8
 

 
 نه من التمرينات التي تعمل على تنشيط الدورة الدموية في الجزء  3

يمكن أن تقوم بالتمرين ه ا من خلال أن  العلوي من الظهرم حيث
الأيدي لأعلى وأن تكون أصابع تقوم بالوقوف مستقيمبا وأن تقوم برفع 

قم بتحريك الأيدي الآن لليمين ولليسار  لى أن   .الأيدي متشابكة
تشعر ب ن جسمك مفرودم ويتم عمل حركة دائرية بالأيديم أي يتم 

اللف وهما على الوضعية السابقة باتجاه عكس عقارب الساعةم 
حدة في كل و  3يكرر التمرين .ودورة أخرى تكون في اتجاه الساعة

 ثانية. 30مدة تمرين  تقويمية.
 

 
ووا علووى الوجووه ولكوون يجووب أن تكووون مرتكووز  4 يووتم الاسووتلقاء أرضب

 .الأكواع من الأمام وعلى الركبتين من الخلف
قم ب خ  نفس عميق موع فورد اليودين للأموام حيوث يوتم الوتلامس 
الجزء العلوي من الجسم للأرض كما في الصورة مع عدم عمول 

لفخو ين أو القودمين واسوتمر علوى هو ا الوضوع أي تغييرات في ا
 مرات. 3دقيقة يكرر التمرين  30لمدة 
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يساعد تمرين  مالة الحوض على شد العضلات في   مالة الحوض 5
 :الوركين وأسفل الظهر

 .استلقِ على ظهرك مع وضع قدميك على الأرض وثني ركبتيك -
 .شدّ عضلات بطنك مع تسطيح ظهرك على الأرض -
 .ثوانم أثناء التنفس بشكل طبيعي 5مر لمدة است -
 .مرات بواقع مجموعتين 5ر التمرين اكر ت 
 

 
6 . 

امسك بار حديدي أو لإطار باب )تسمى ه ه الإطالة أحياناب بإطالة 
الباب(م وادفع صدر وجسمك للأمام حتى تشعر باستطالة )سترتش( 

 40-30في صدرك لدرجة الألم الخفيف. ابق على ه ه الوضعية 
 4-3ثانية مع التنفس العميق الهادئ. أرح صدرك ثم كرر الإطالة 

 مرات.

 
  لتصحيح الأكتاف المنحنية Foam Rollingلتدحرج على الفوم  7

 مرات. 4ثانية ويعاد التكرار  35 -25ابقى على ه ه الوضعية من 

 

على الأرض وثني ه ظهر مع وضع قدميالعلى  يستلقي التلمي  - 8
 .هركبتي
 .حافظ على ظهرك في وضع محايد وخالٍ من التوتر -
 .درجة 90ارفع كلتا الساقين عن الأرض حتى تصلا  لى زاوية  -
لإشراك عضلات البطنم استخدم يديك للضغط على الركبتين مع  -

سحب الركبتين نحو اليدين في نفس الوقت. ه ا تمرين ثابتم أي 
 .يجب ألا تتحرك الساقان وال راعان عند الضغط

 .استمر لثلاثة أنفاس كاملة ثم استرخي -
 .تكرارات 5مجموعتين من ب يؤدي التمرين -
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 لاولىالوحدة ا( التمرينات 2ملحق )

 ( : دقائق.5الإحما ) 

 ( :دقيقة.38.47القسم الرئيس ي ) 

 ( :دقيقة.2.53القسم الختامي ) 
 

 ة بين المجاميعالراح المجاميع الراحة بين التكرارات التكرار اسم التمرين ت

 (1تمرين رقم ) 1
 ثا 20

 ثا60  2 ثا 30 5

 (2تمرين رقم ) 2
 ثا 20

 

 ثا 60 2 ثا 40 3

 (3تمرين رقم ) 3
 ثا 30

 يسار 10يمين  10

 ثا 60 2 ثا 40 4

 (4تمرين رقم ) 4
 ثا 30 

 

 ثا 60 1 ثا 40 3

 (5تمرين رقم ) 5
 ثا 5

 ثا 6 2 ثا 4 5

 (6تمرين رقم ) 6
 ثا 30

 يسار 10 يمين 10

 ثا 60 2 ثا 40 2

 (7تمرين رقم ) 7
 ثا 25
 تكرار 4

 ثا 60 2 ثا 40 2

 (8تمرين رقم ) 8
 ثا 5

 ثا 60 2 ثا 40 5

 

 
 


