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 المستخلص:

هدف البحث إلى إعداد تمرينات تخصصية لتأهيل تحدب أسفل الرقبة للنساء النساء المصابات بتحدب     

  الانثربومترية ( عام، والتعرف على أثر هذهِ التمرينات في بعض المتغيرات  55-52أسفل الرقبة بأعمار )

توجد فروق ذات  ،  حثة بأنهالبا  وافترضت ( عام،  55- 52لدى النساء المصابات بتحدب أسفل الرقبة بأعمار ) 

  الانثربومترية تحدب أسفل الرقبة وبعض المتغيرات  دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ل

، وأعتمد المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة المحكمة بالاختبارين القبلي  لدى عينة البحث 

%( من النساء في مرحلة 100العمدية بأسلوب الحصر الشامل بنسبة )والبعدي على عينة اختيرت بالطريقة  

سن اليأس المصابات بتحدب أسفل الرقبة في محافظة بغداد، اللواتي يرتادن مستشفى صدر القناة للعلاج  

( عام والتي كانت لديهن حالات الاصابة واضحة التحدب،  55- 52( نساء بأعمار )9الطبيعي البالغ عددهن )

د المتغيرات التابعة ووسائل قياسها، اعدت الباحثة التمرينات التخصصية التأهيلية ليتم تطبيقها  وبعد تحدي

زمن الجلسة التأهلية  ( جلسات بين يوم وآخر من أيام الأسبوع، وب3في الأسبوع الواحد )في تجربة البحث  

(  12(، لمدة ) 4- 3( وبمجموعات )15-10( تمرينات بتكرارات من ) 5-4- 3( دقيقة بمعدل )30-25من ) 

( بمجموع  متتالي،  للزيادة36أسبوع  قابلة  جلسة  ببرنامج  (  النتائج  معالجة  تمت  التجريب  انتهاء  وبعد   ،

(SPSS لتكون الاستنتاجات والتوصيات بأنه حققت التمرينات التخصصية تحسن إيجابي في تأهيل تحدب )

( بأعمار  للنساء  الرقبة  بالتم55-52أسفل  التأهيل  الدهن ( عام، وساعد  تقليل كتلة  في  التخصصية  رينات 

الثانوي ووزن الجسم الكلي في منطقة التحدب النساء في مرحلة سن اليأس وفي زيادة طول الجسم الكلي  

، ومن الضروري الاهتمام بمتابعة تحدبات العمود الفقري باستمرار لدى النساء بأعمار )  (  55-52لديهنَّ

قواية أخرى في العمود الفقري لدى    تشوهات اسات مشابهة تتناول  عام، ومن الضروري الاهتمام بإجراء در

 هذهِ الفئة من النساء. 

    .الانثربومتريةتحدب أسفل الرقبة، نساء في مرحلة سن اليأس، المتغيرات  الكلمات المفتاحية:

 

The effect of exercises for the rehabilitation of convexity of the lower neck 

and its effect on some Anthropometric variables for women aged (52-55) 

years 

Dr. Hind Ali thabet/ 

Abstract 

The aims of the research to prepare specialized exercises to rehabilitate the lower 

neck hunchback for women with lower neck hypnosis at the ages of (52-55) years, 

and to identify the effect of these exercises on some Anthropometric variables in 

women with lower neck hypnosis aged (52-55) years., and the researcher assumed 

that, there are statistically significant differences between the results of tribal and 

mailto:h.thabit@uoalfarahind.edu.iq
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


 
233 

 

dimensional tests For some anthrop meter variables at the research sample, and I 

adopted the experimental approach to the design of the one experimental group, 

the court of the tribal and after the time on the chosen sample In the manner in 

the manner of comprehensive inventory, by (100%) of women in the menopause 

stage with a challenge below the neck in the Baghdad governorate, who are the 

channel’s chest hospital for physiotherapy (9) women with ages (52-55) years, 

which had clear cases of infection Challenge, and after identifying the dependent 

variables and means of their measurement, the researcher prepared the qualifying 

specialized exercises to be applied in the research experience in one week (3) 

sessions between one day and another from the week, and at the time of the 

qualification session from (25-30) minutes at a rate of (3-4-5 Exercises with 

repetitions from (10-15) and groups (3-4), for a period of (12) consecutive weeks, 

with a total of (36) sessions that can be increased, and after the end The 

experimentation has been addressed by the SPSS program so that the conclusions 

and recommendations are that specialized exercises have achieved a positive 

improvement in the rehabilitation of convexity of the lower neck for women aged 

(52-55) years, and rehabilitation with specialized exercises helped reduce 

secondary fat mass and total body weight in the convexity area of women in the 

menopausal stage and in increasing their total body length, and it is necessary to 

pay attention to constantly following up the convexities of the spine in women 

aged (52-55) years, and it is necessary to pay attention to conducting similar 

studies dealing with other strong deformities in the spine in this category of 

women. 

Keywords: below the neck, menopausal women, anthrop meter variables. 

 : مشكلة البحث وأهميتها:1-1

الأمم  " أهتمت  ولهذا  الجيد  الصحة  من علامات  السليم  القوام  في جميع    اهتمامايعد  الرياضة  بنشر  بالغا  

 (.4- 3: 1أرجائها لاسيما المدارس والجامعات والأندية ومراكز الشباب والمصانع" )

تغييرات في مختلف أنسجة الجسم لاسيما الكتلة العظمية وتفوق    يصاحبهكما أن انقطاع الطمث لدى النساء  

الذكري التستوستيرون لدى هذهِ الفئة من كتلة الشحوم على كتلة العضلات على الرغم من زيادة الهرمون  

النساء، كما ان زيادة حالات الولادة تطيل مدة الدخول إلى سن اليأس إلا ان مخلفاتها على مستوى تركيز  

في تعويض هذا   نيبالوالكالسيوم في أجسامهن تظهر واضحة في أعراض الهشاشة ولاسيما لدى اللواتي لا  

الع ترقق  لتحاشي  المعدني  مناطق  العنصر  الفقري في  العمود  انحناءات  أعراض  ظام، مما تظهر عليهن 

- 52بأعمار )مختلفة والتي منها تحدب الفقرات السفلية من الفقرات العنقية، والتي باتت ظاهرة لدى النساء  

في مجال التأهيل الرياضي من خلال تقليل نسبة تراكم الدهون على مواقع تلك   الاهتمامتستحق    ( عام55

وتقوية عضلات أعلى الظهر، على اعتبار أن العضلات المترهلة والضعيفة لا تسند    أسفل الرقبةالفقرات  

ادات التقوس السليم لمختلف فقرات العمود الفقري، كما أن معظم واجبات المرأة البيتية وما تلحقه من إجه

على اجسامهن وزيادة تعرضهن لترهل هذهِ العضلات، مما تظهر الانحناءات قيد البحث والتي يكون تأثيرها 

 سلبيا  على شكل القوام وانحرافه وقلة الطول الكلي في الجسم.  

الفقرات مما يؤثر الى    نما بي هذه المؤشرات قد تحدث نقص في المادة الهلامية في القرص الغضروفي  "

العلوية خروج   جزاء  في  الأطراف  وتنميل  خدر  الأعصاب  على  الضغط  وتسبب  للخارج  اللبية  النواة 

يترافالساعدين واليدين والأصابع وهو غالبا    مع تغيرات أخرى كالإحساس بوخز دبابيس وإبر و"    قما 

ف على حالة للغضرو  متفاوتةتنميل " وحرق كما قد يشعر الإنسان بضعف في الساعد واليد وبدرجات  
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:  8)    للفقرات وبالتالي الى عدم عودة المصاب الى حالته الطبيعية التي كان عليها قبل الإصابة"  ووظيفته

102 ) 

فل الرقبةومن خلال عمل الباحثة وتوجهها الأكاديمي لاحظت أن ظاهرة تحدب  اء بعد مرحلة  أسـ لدى النسـ

ــكل  ــنة في ش ــتحس ــميات  انقطاع الطمث لديهنّ والتي تتبعها تغييرات غير مس القوام أو ما يطُلق عليه بالتس

الحديثة بخلل في هندسـة الجسـم البشـري والتي منها تراكم كتلة الشحوم في منطقة الانحناء في اسفل الرقبة،  

وقصـر في طول قامة المصـابات بهذا النوع من التحدب، والذي تظهر معالمة بالملاحظة البسـيطة كما في 

أن هذهِ المشـكلة لابد من أن تحظى بأهمية التوجه نحوها لإيجاد الحلول ( التالية الذكر، وبهذا ف1الصـورة )

 وضعهنَّ الطبيعي. استعادةكمحاولة علمية من الباحثة في تقديم المساعدة لهذهِ الفئة من النساء في 

 
 شكل تحدب أسفل الرقبة للنساء( توضح 1صورة ) 

 هدفا البحث: :1-2

 ( عام.55-52تحدب أسفل الرقبة للنساء بأعمار )تمرينات تخصصية لتأهيل إعداد  -1

ــية التأهيلية في بعض المتغيرات   -2 ــاء   الانثربومترية التعرف على أثر التمرينات التخصــــصــ لدى النســ

 ( عام.55-52المصابات بتحدب أسفل الرقبة بأعمار )

 فرضية البحث: :1-3

ــائيـة بين نتـائج الاختبـارات القبليـ  -1 ــفـل الرقبـة وتوجد فروق ذات دلالة إحصــ بعض  ة والبعـدية لتحـدب أســ

 .لدى عينة البحث  الانثربومتريةالمتغيرات 

 حدود البحث: :1-4

( عام المصـابات بتحدب أسـفل الرقبة اللواتي 55-52عينة من النسـاء بأعمار ) الحدود البشـرية::  1-4-1

 يرتادن مستشفى صدر القناة للعلاج الطبيعي.

 (.28/8/2022( ولغاية )1/6/2022منية الممتدة من )للمدة الز الحدود الزمنية:: 1-4-2

 مستشفى صدر القناة للعلاج الطبيعي/بغداد/الرصافة. الحدود المكانية:: 1-4-3

 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -2

 : منهج البحث:2-1

ة ذات الضبط المُحكم  بما يلائم المشكلة المبحوثة أعُتمد المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحد 

بالاختبارين القبلي والبعدي ويعُرف المنهج التجريبي بأنه "نمط من البحوث يتحكم فيه الباحث بمتغيرٍ واحدٍ  

 ( 48: 5أو أكثر لإحداث تغيير مُتعمد ومضبوط للشروط المُحددة ويفُسر نتائج هذا التغيير".) 

 : مجتمع البحث وعينته:2-2

ــرية لهذا ــفل الرقبة في محافظة بغداد، اللواتي   تتمثل الحدود البشـ ــابات بتحدب أسـ ــاء المصـ المُجتمع النسـ

( عام والتي كانت 55-52( نسـاء بأعمار )9يرتادن مسـتشـفى صـدر القناة للعلاج الطبيعي البالغ عددهن )

والتشـخيصـية بإشـراف الأطباء للتأكد   الاحترازيةتمت الإجراءات  لديهن حالات الاصـابة واضـحة التحدب،  
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من خلو عينة البحث من أمراض ســـرطان العمود الفقري أو أية نوع من الســـكتات الدماغية، أو تمزقات 

للتأكد  (MRI)أشــعة الرنين المغناطيســي  التحاليل المختبرية وفحص    باعتماد غضــاريف الفقرات العنقية،  

ــتوى الت ــات من جهة وتحديد مســ ــخيصــ  الخط الطولي الجانبي للعمود الفقري  باعتماد حدب  من هذهِ التشــ

ــق والظهر بـالوقوف ــطح ملاصــ البـاحثـة عينـة البحـث منهن بـالطريقـة   اختـارت ، إذ  الأملس العمودي للســ

ــبة ) ــامل بنس %(، والتي كانت المجموعة التجريبية الواحدة نفســها في 100العمدية بأســلوب الحصــر الش

ــميم التجريبي، إذ توجهت الباحث إ ــه، وتمت التصـ لى إجراء البحث عليهن على اعتبار تحقيقهن لأغراضـ

 أخذ الموافقات الاصولية والتعهدات بالتطوع للإجراءات بأشراف الاطباء.

 : الوسائل والأجهزة والادوات:2-3

 المصادر العربية والاجنبية.   ✓

 المُقابلات الشخصية الفردية المباشرة مع المتخصصين.  ✓

 البيانات.استمارات لتسجيل  ✓

 استمارات لتفريغ نتائج الاختبارات. ✓

 . شبكة المعلومات الدولية )الأنترنيت( ✓

 . جهاز الجانوميتر ✓

 . الإلكترونيجهاز المسماك  ✓

 ( بوحدة قياس )الثانية وأجزاءها(. Sport timerساعة توقيت الكترونية يدوية نوع ) ✓

(  A/Cشخصي بوحدة قياس الكتلة )بالـكغم( وأجزاءه والطول )بالسم( ، نوع )   إلكترونيميزان   ✓

 كوري الصنع. 

 ( لحفظ ومعالجة البيانات.1( صينية الصنع عدد )Lenovoنوع )   (Laptop)جهاز حاسبة محمولة   ✓

 شريط قياس حديدي. ✓

 ( صينية الصنع.  (Power Resistanceحبال مطاطية نوع  ✓

 ( سم. 70بطول )  قطعة قماش غير مطاطية )مشدة( ✓

 كرات طبية مختلفة الأوزان.  ✓

 حائط أملس عمودي.  ✓

 : متغيرات البحث:2-4

 . تمرينات تخصصية تأهيلية المُتغير المُستقل :

التابعة : الثانوي في منطقة    الانثربومتريةبعض المتغيرات  ،  تحدب أسفل الرقبة  المُتغيرات  )كتلة الدهن 

 . ( عام55- 52نساء بأعمار )التحدب، طول الجسم الكلي، وزن الجسم( لل

 : الاختبارات وأدوات القياس:2-5

مع الاطباء الاختصــاص والتي هي معتمدة في قياس تحدب الظهر   بالمداولةاختبارات البحث  اعتمدت      

 وكانت القياسات كالآتي: الانثربومتريةبعض المتغيرات وما تصاحبه من تأثيرات على 

الأملس وقياس الزاوية الجانوميتر  العمودي للسطح ملاصق والظهر الوقوف   تحدب أسفل الرقبة: ✓

 بين محور الحائط ومحور الرقبة للأمام. 

 . الإلكترونيالقرص بجهاز المسماك  كتلة الدهن الثانوي في منطقة التحدب: ✓

 شخصي.  إلكترونيميزان  وزن الجسم: ✓

الكلي: ✓ الجسم  وضع    طول  في  حديدي  قياس   العمودي للسطح ملاصق والظهر الوقوفشريط 

 .الأملس

 :تأهيليةالتخصصية ال : إعداد التمرينات2-6

ــتكمال اجراءات الفحص من لدن الاطباء وجاهزية عينة البحث تمت       ــتوى التحدب واسـ بعد تحديد مسـ

مســـتشـــفى صـــدر القناة للعلاج عملية الإعداد لهذهِ التمرينات على وفق محددات منهجية بإشـــراف أطباء 

تأهيلي وحصــره  حددت الباحثة هدف كل تمرين  الطبيعي الاخصــائيين والاســتشــاريين في هذا الإعداد، إذ  

اء  بدقه نحو قوة عضـلات الظهر ومرونة عضـلات الصـدر والبطن وأن تلائم خصـائص هذهِ الفئة من النسـ
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ــهل التطبيق وغير   ، وكان محتوى كل تمرين تأهيلي سـ ــتوى التحدب لديهنَّ ــيما عمرهن الزمني ومسـ لاسـ

ــعوبة   ، بصــ ــمبـالغ في حركاته، ويراعي الفروق الفردية بينهنَّ ــي من )لكل تمرين تخصــ %( إلى 50صــ

وشـملت تمرينات بالسـحب والثني بدون مقاومات وبمقاومات خاصـة )الحبال المطاطية وتمرينات  %(  80)

بالمشـدات الطبية غير المطاطية( الهدف العام منها هو تقليل مسـتوى الدهون المتجمع أسـفل الرقبة وتقوية  

ة، إ ار في الرقبـ ــلات المحيطـة بحزام الكتف الخلفي والاوتـ ات  العضــ أثير لهـذهِ التمرينـ اط التـ ت نقـ ذ كـانـ

ــد الطبي باليدين يســحب  التخصــصــية نحو عضــلات الاخمعية من خلال تدور الرأس لجهة اليمين والمش

إلى الأمام مع   انثناءالكتف باتجاه اليسـار، والعضـلة الصـدرية الكبرى بالانقباض الثابت ببقاء الرأس بدون  

(ْ والذراعين للأعلى، والعضـلة شـبه المنحرفة 90)  ةبزاويالمرفق  مفصـل  بأثناءبقاء رفع الذراعين للأعلى 

العليا بوســـاطة ثني الرقبة للجانبين والأمام بخفض الكتفين بتمرين متحرك، والعضـــلة رافعة الكتف ويتم  

ــتطالة هذهِ  ــفل ليكون الرأس للأمام بغية اس التمرين بســحب العضــلة الخلفية للوح الكتف وثني الرقبة للأس

والعضـلة الترقوية الغشـائية وتتم بتحقيق اسـتطالتها بنوعين من الانقباض الثابت والمتحرك بثني    العضـلة،

ــتعمال الكرات الطبية الحبال المطاطية   ــار، وتم اسـ ــع الرأس مرة يمين واخرى يسـ الرقبة للخلف مع وضـ

هوائية في نهاية  والمشــدات الطبية في تنويع هذهِ التمرينات التأهيلية التخصــصــية، كذلك شــملت تمرينات  

الوحدات التأهيلية في الأسـبوع  تطبيق  الوحدة بالتحمل المسـتمر لغرض تخفيف الوزن واذابة الشـحوم، إذ تم  

( دقيقة بمعدل 30-25زمن الجلســة التأهلية من )( جلســات بين يوم وآخر من أيام الأســبوع، وب3الواحد )

ات بتكرارات من )3-4-5) دة )  (،4-3( وبمجموعـات )15-10( تمرينـ الي، بمجموع  12لمـ ــبوع متتـ ( أســ

 ( جلسة قابلة للزيادة.36)

 

 : التجربة الاستطلاعية:2-7

مصـابات من نسـاء عينة البحث نفسـها بدون أعطاء تمرينات تخصـصـية خارج   أربعتم إجراءها على       

في مسـتشـفى صـدر   ( السـاعة العاشـرة صـباحا  1/6/2022)  الموافقالمنهاج التأهيلي، إذ في يوم الاربعاء  

ــلامة الادوات والتـأهيليـة وملائمـة الاختبـارات ومدى تقبل   القنـاة للعلاج الطبيعي الغرض منهـا التـأكد من ســ

 المصابات لغرفة التأهيل، ولم تواجه الباحثة أية معوقات تذكر.

 : الاختبارات القبلية:2-8

ــابات عي     ــباحا  9نة البحث البالغ عددهن )تم إجراءها على مص ــرة ص ــاعة العاش ــابات في الس في   ( مص

( إذ  طبقت عليهن كل  2/6/2022)لتأريخ   الموافقفي يوم الخميس   مسـتشـفى صـدر القناة للعلاج الطبيعي

 من اختبارات المتغيرات التابعة الاربعة بتثبت الظروف الخاصة بهذهِ الاختبارات والقياسات.

 ات )التجربة الرئيسة(:: تطبيق التمرين2-9

الموافق لتأريخ   الأحد ( أســــبوع متتالي كما أشُــــيرَّ إليه مُســــبقا ، إذ بدأ من يوم  12أســــتمرَ التطبيق لمدة )

 (.25/8/2022)الموافق لتأريخ  الخميس( ولغاية يوم 5/6/2022)

 : الاختبارات البعدية:2-10

ــها     ــات القبلية نفسـ ــابات    في ظروف إجراء الاختبارات والقياسـ تم تطبيق الاختبارات البعدية على مصـ

في مســتشــفى صــدر القناة للعلاج   ( مصــابات في الســاعة العاشــرة صــباحا  9عينة البحث البالغ عددهن )

 (.28/8/2022)لتأريخ  الموافقفي يوم الأحد  الطبيعي

 : الوسائل الإحصائية:2-11

قيم النســبة   ، لحســاب كل من(SPSS)  جتماعيةالاتم التحقق من النتائج بوســاطة نظام الحقيبة الإحصــائية  

 ( للعينات المترابطة.t-testالمعياري، واختبار ) والانحرافالمئوية، والوسط الحسابي، 

 النتائج ومناقشتها:-4

 في الاختبارات القبلية والبعدية ( للعينات المترابطة t-test) اختبار يبُين نتائج ( 1جدول )

الاختبارات 

نة  ووحدة القياس
ار
مق
ال

 

ألوسط  

 الحسابي

  الانحراف

 المعياري

متوسط  

 الفروق 

انحراف  

 الفروق 

)ت( 

 المحسوبة 

درجة  

(Sig) 

دلالة 

 الفرق 
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تحدب أسفل 

 الرقبة 

 )درجة زاوية( 

 2.297 45.56 قبلي

 دال  0.000 21.333 3.219 22.889
 1.871 22.67 بعدي 

كتلة الدهن 

 الثانوي ملم

 0.972 3.78 قبلي
 دال  0.000 6.928 0.866 2

 0.833 1.78 بعدي 

 وزن الجسم

 )كغم(

 2.698 76.44 قبلي
 دال  0.001 5.406 2.713 4.889

 1.014 71.56 بعدي 

 طول الجسم الكلي 

 )سم(

 2.351 164.44 قبلي
 دال  0.000 8.315 0.441 1.222

 2.345 165.67 بعدي 

ودرجة    (0.05)مستوى دلالة  ( عند  0.05)   <(  Sig( دلالة الفرق )9ن= )  وحدة القياس: الدرجة،    

  (1)- حرية )ن(

ــنـت لـديهـا قيم نتـائج الاختبـارات البعـديـة عن مـا كـانـت  ( بـإن عينـة البحـث 1تبين نتـائج الجـدول )       قـد تحســ

عليـه هـذهِ القيم في الاختبـارات القبليـة في كـل من المتغيرات التـابعـة، وتعزو البـاحثـة ظهور هـذهِ النتـائج إلى 

القوام الســليم في منطقة   اســتعادةالتأثير الإيجابي للتمرينات التأهيلية التخصــصــية في مســاعدة النســاء في 

ة  ا الفقرات العنقيـ ار المحيطـة بـ ــلات والاوتـ ة العضــ د البحـث والتي كـان للتكرارات دور في تقويـ لتحـدب قيـ

اعد عليها تحركات الانقباض الثابت والمتحرك باتجاهات الجانبين والامام   فلية منها، وهذا ما سـ يما السـ لاسـ

ــتعمـال الادوات التـأهيليـة، وان زيـادة عـدد التكر ارات بتقليـل المقـاومـة على هـذهِ والخلف لحركـة الرقبـة بـاســ

المنطقة زاد من معدلات ايض تلك العضــلات وســاعد على تقليل تجمع الدهون في هذهِ المنطقة مما أثرت 

على  انعكســت التمرينات الهوائية أيضــا  مع هذهِ التأثيرات في تقليل وزن الجســم، وبمجمل هذهِ التأثيرات  

 ت نتيجة زيادة طول الجسم الكلي في الاختبارات البعدية. تصحيح القوام الذي ظهر واضحا  حسب تأكيدا

نظرا لأن العضــلات هي التي تحدد الشــكل الخارجي للجســم، فإنه يصــبح طبيعيا  إن أي ضــعف يعتري  "

العضـلات أو بعض المجموعات العضـلية المرتبطة بأي جزء من أجزاء الجسم سوف يؤدي في النهاية إلى 

زيادة إنحناءات العمود الفقري أو  فيالمتصـلة بالعمود الفقري لها أثر كبير  عدم توازن القوام، فالعضـلات 

نقصـها، فإذا ضـعفت هذه العضـلات أختل التوازن وتغير شـكل الإنحناءات الطبيعية تبعا لذلك الضـعف ثم  

 (10: 3. )"القوامية الانحرافات ينشأ عن ذلك 

كما أن الأوضـاع القوامية تتأثر بوضـع  الرأس إلى حدٍ كبير، أذ يؤثر في النغمة العضـلية لتقوية العضـلات  

 (2003مختلفة". )محمد ومحمد،  باتجاهات في ميلانه من خلال تقوية عضلات الرقبة من خلال حركتها 

 (119: 2). "أن التمرين المنتظم مفيد للعظام وللصحة العامة والسلامة"

د الكتلـة   "كمـا ــم، أن العظـام تنمو بقوة خلال الحركـة، وأن النشــــاط الجســــدي يزيـ هو الحـال ببقيـة الجســ

 (147: 6العظمية". )

ــلية محددة".) ــلية معينة فأنه ينتج عنها تكيفات في مناطق عضــ :  4"وعند أداء تمرينات لمجموعات عضــ

25) 

لكيميائية هو احد المؤشـــرات الصـــحية  "أن الايض الخلوي الذي يحدث وفق الاليات المنتظمة للتفاعلات ا

الطبيعية وكلما زادت    ت المنحنياودلالة على التحسـن في عمل المنظمات والأنزيمات والهرمونات وضـمن  

 (214: 9) ".إيجابيةتلك الفعالية الخلوية كما كانت 

اج وتحرير   اء لمحتويـات الطـاقـة وإنتـ الهـدم والبنـ ة الخـاصــــة بـ ائيـ "أن الأيض الخلوي هو التفـاعلات الكيميـ

ــعرات الحرارية الصــادرة من الخلية وهي عدة عمليات   ــم ويعبر عن نتائجها بالس الطاقة الحيوية في الجس

ايتوبلازم الخلية أو بيوت ال سـوآءامعقدة  دة أو بدونها، أي في سـ :  10)طاقة )المايتوكندريا(".  حدثت بالأكسـ

124) 
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توى الدهون في الدم له علاقة  ة أجُريت في جامعة كالفورنيا والتي أكدت بأن زيادة مسـ "هذا يتفق مع دراسـ

ــة عن تطور    باختزال ــورة رئيسـ ــؤول بصـ ــترول مسـ كثافة العظم ومعادن العظم وأكدت على أن الكوليسـ

 (400: 12)مرض هشاشة العظام". 

هدوء تؤثر على عمليات الأيض الخلوي كما ترتبط درجات التأثير بعمر وجنس الرياضــي  "أن الحركة وال

 (53: 11" . )والانفعاليةودرجة حرارته ووضع الجسم أثناء القياس والحالة النفسية 

 

 والتوصيات: الاستنتاجات -5

(  55- 52ار )حققت التمرينات التخصــصــية تحســن إيجابي في تأهيل تحدب أســفل الرقبة للنســاء بأعم  -1

 عام.

ــم الكلي في منطقة    -2 ــية في تقليل كتلة الدهن الثانوي ووزن الجسـ ــصـ ــاعد التأهيل بالتمرينات التخصـ سـ

 ( عام.55-52التحدب النساء بأعمار )

 ( عام.55-52ساعد التأهيل بالتمرينات التخصصية في  زيادة طول الجسم لدى النساء بأعمار ) -3

 ( عام.55-52ة تحدبات العمود الفقري باستمرار لدى النساء بأعمار )من الضروري الاهتمام بمتابع -4

قري لدى فد الوأخرى في العم  قواميه  تشـوهات من الضـروري الاهتمام بإجراء دراسـات مشـابهة تتناول    -5

 هذهِ الفئة من النساء. 
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