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 العربية المراجع: أولا

 بجمهورية السلاح لاعبى لدى القوامية "التشوهات: العزيز عبد نبيل إبراهيم ا-
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، العربية" مصر

 ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية الربية

 صبرى إسماعيل أحمد-٢ تسطح على القم لعضلات الرياضية التمرينات تاثير0
 رسالة ،" السكرى البحرى المجال فى المتحرك القدم

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
. ام٩٨2 ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية

 ، الإنتاج" سن فى الإعاقة من للحد الصحية "الرعاية
. م1٩٨٠ ، ليبيا ، طرابلس ، الثورة مطابع

 ده. مهد اضامن: بدء جلإه

 ، المصرية الأنجلو مكتبة ،" والمجتمع المدرسة"

. م1٩٧٢ ، القاهرة
 دار ،" المعاصرة الممارسة ونماذج ونظريات مدخل"

٠ ام٩٩٨ ، القاهرة ، العربية النهضة
 من للمكفوفين الرياضية للتربية منهاج وضع"
 التربية كلية ، ماجستير رسالة ،" عام(١٢-٩)

. م2٠٠٢ ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية
 ، القاهرة ، الطبيعى" والعلاج الرياضى "الطب
. ام٩٩٩ ، للنشر الكتاب مركز

 الثانية الحلقة تلميذات لدى القوامية المعارف "قياس
 رسالة ، القاهرة" بمحافظة الأساسى التعليم من

 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

٠ م١٩٩٠ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

 اطويل احمد أحمد٣

 بدوى زكي أحمد٤

 سليمان عدلي كمال أحمد٥

 السنهورى محمد أحمد٦

 ام علي محمد أحمد

 أمام ، عونى رياض أسامة-٨
 النجمي محمد حسن

 مجمد رسمي إقبال٩
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 البدنية النواحى بعض على ترويحى برنامج تأثير"
 غير ماجستير رسالة ،" الكفيفات للفتيات والنفسية
 جامعة ، بالقاهرة الرياضية التربية كلية ، منشورة

. م1٩٩١ ، حلوان
 للعاملات البدنية الكفاءة لتطوير حركى برنامج"

 رسالة "، الإنتاج معدل على وتأثيره الكفيفات
 جامعة ، بالقاهرة الرياضية التربية كلية ، ماجستير

٠ م1٩٩٦ ، حلوان
 ، القاهرة ، العربى الفكر دار "، الحركية 'التربية

 القا«:· ، الدك ،در• اجدى اسند،

 نم ر0 بنعت انهه، لضمة أرناً:.

 ، التربية كلية ، ذهنياً المعاقين تربية فى محاضرات٠

 م.١٩٩٥ ، شمس عين جامعة
 بعض على البدنية للتمرينات مقترح برنامج تأثير"

 للمعوقين القوامية والانحرافات الحركية القدرات
 الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة ، بدنياً"

 خيرى نوح أمال ا-٠

 يوسفا جميل امل-١١

 أسامة ، الخولى أنور أمين-١٢
 راتب كامل

 يوبل انتصال إ٣

 معول جران إ٤

 زهران حامد إ-٥

 الرز ابو حسين حسن-١٦

٠ ام٩٨٩ ، حلوان جامعة ، للبنين
 القدرات بعض لتحسين مقترح حركي برنامج أثر": مصلحى محمد حسين-١٧

 المخى"، الأطفال وشلل بدنيا للمعوقين الحركية
 الرياضية التربية كلية ، منشوره غير دكتوراه رسالة
٠ م١٩٩٦ ، حلوان جامعة ، للبنين

 دار ،" بالتمرينات وعلاجها القوام "تشوهات: محمد محمود ، حسين حكمت-١٨
٠ م1٩٩٣ ، دت ، والنشر للطباعة القومية الوهاب عبد فؤاد ، عباس

 الفكر دار ،" للمعاقين والترويح الرياضية "التربية: السيد ليلى ، إبراهيم حلمى-١٩
٠ م1٩٩٨ ، العربى فرحات
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 علاج- إسعاف- وقاية) الملاعب إصابات"
. م١٩٨٦ ، المعارف منشاة ، الإسكندرية طبيعى("،

 للتلاميذ الطويل الوثب مهارة لتعليم "دراسة
 العلمى المؤتمر ، (سنة"١٦-١٣) المكفوفين

 غير ، الرياضية التربية وبحوث لدراسات الثالث
 جامعة ، قير بأبى الرياضية التربية كلية ، منشور
٠ م1٩٨٢ ، حلوان

 وطرق علاجه ووسائل وتشوهاته عيوبه القوام": سرور اسعد سرور-٢٢

 عبال حياة إ-٠

 ، السكرى إبراهيم خيرية-٢١
 عمر عباس سمير

 ، الإسكندرية ، العارف دار عيه·، المحافظة

 بعض فى والمبصر الكفيف بين مقارنة "دراسة
 "، المدرسة فى الأوليتين السنتين فى الحركية النواحى

 لدراسات الثالث العلمى المؤتمر ، منشور بحث
 ، حطون جامعة ، قر بابى الرياضية الربية بث

 التشوهات لبعض علاجى تأهيل تمرينات "برنامج
 من كل على وأثره البصر مكفوفى لدى القوامية
 كلية ، ماجستير رسالة ،" والإنتاجية الوظيفية الكفاءة
٠ م1٩٩٣ ، حلوان جامعة ، الرياضية التربية

 للمعوقين والنفسية البدنية النواحى لبعض "دراسة
 الرياضية التربية كلية ، دكتوراه رسالة ، جسدياً"

. م1٩٨١ ، بالإسكندرية للبنين
 المركز ،" الكفيف الطفل لدى المفاهيم "تنمية

٠ م١٩٩٦ ، القاهرة ، للمكفوفين النموذجى
 الطبعة ، الأول الجزء ،" التدريس وطرق "التربية

 نشر(. سنة )بدون ، بمصر المعارف دار ، عشر الثانية
 فى والتعليم التربية وزارة وجهود حقوقهم المعوقين"

 المصرية الهيئة ، المعوق الطفل ندوة ، رعايتهم"
 ، عرير بى ند٣ ا نقارة ، لكنه فجخ

 محمد اسعال٢٣

 شكيب الهادى عبد سلوى-٢٤

 الدراهم أبو خميس جمعة سيد-٢٥

 طي يبط.٢1

 عبد ، العزيز عبد صالح-٢٧
 المجيد عبد العزيز

 سيقف الله عطا صبحى-٢٨
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 القوام تشوهات بعض على العلاجية التمرينات أثر"
 رسالة ، القاهرة" بمحافظة الإعدادية المرحلة لطالبات

 للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ، دكتوراه
٠ م1٩٧٩ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

 القدرة في المهمة والبدنية حركية الحس العوامل": السيد عايدة-٣٠
 بحث ، البصر" مكفوفات لدى والتوجه التحرك على

 ، الإسكندرية ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشور

 عوف أبي الرحمن عبد صفية-٢٩

 مذاد،0 ريضة· ستة فى عرس ألمى
 ، العراقية الجمهورية ، العلمى البعث العال، التايم

٠ م٢0٠٠ ، العربى الفكر دار '، القوام 'تربية

 ، القاهرة ، العربى الفكر دار القوام، "تربية

 "، الخاصة والتربية العادى غير "سيكولوجية
٠ م1٩٩٦ ، العربية النهضة دار ، القاهرة

 قسم ،" العاديين غير الأطفال رعاية فى محاضرات"
 ، شمس عين جامعة ، التربية كلية ، النفسية الصحة

 هة.در تضهد ، أيبدن
. م1٩٨٧ ، القاهرة ، المعارف
 مقترح رياضية تربية برنامج لتأثير مقارنة "دراسة

 البدنية الصفات بعض على الحالى والبرنامج
 رسالة ، اسنة"٢-٩ السنية للمرحلة للمكفوفين
 للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

٠ ام٩٨٤ ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية

 صالح احمد عباس-٣١

 ، خليفة زينب ، الرملى عباس-٣٢

 زكى على
 واخرون الرملى عباس-٣٣

 ، الغفار عبد السلام عبد-٣٤
 الشيخ يوسف

 حسام ، الشخص العزيز عبد-٣٥
 هيبة

 خطاب محمد عطيات-٣٦

 مصطفى عثمان عفاف-٣٧
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 غير مع للتعامل وضعت التى البرامج من "نماذج
 ،كلية منشورة غير ، جامعية مذكرات ،" العاديين
. م٢٠٠٣ ، المنوفية جامعة ، التربية

 وعزوم المقعد زاوية فى التغير بين "العلاقة: الحافظ محمد غادة-٣٩

 للأشخاص العنقية الفقرات على الواقع التحميل

 شعيب محمود علي٣٨

 ، الطبيعى العلاج كلية ، ماجسيتر رسالة ،" الأصحاء
. م1٩٩٥ ، القاهرة جامعة

 ، طا ، ومناهجهم" خصائصهم بصريا المعاقون"

٠ م1٩٩٧ ، القاهرة ، اللبنانية المصرية الدار
 فى الكفيفات للبنات الرياضية التربية حول "دراسة

 جامعة ، منشورة غير دكتوراه رسالة ،" ع٠ م٠٤
٠ م١٩٨٢ ، المنيا

 التربية فى المناهج لبناء والفنية العلمية "الأصول
 ام.٩٩١ ، القاهرة ، زهران ،دار١ ط، ،" الرياضية
 الفكر دار "، للتمرينات والعملية العلمية "الأس

. م1٩٨٢ ، القاهرة ، العربى
 الرأس سقوط لتشوه علاجية تمرينات برنامج "تأثير

 ، التربية كلية مجلة ،" للمكفوفين الكتفين واستدارة
٠ م1٩٩٩ ، والعشرون السابع العدد ، طنطا جامعة

 على القوامى والوعى للتمرينات برنامج تأثير"
 لتلاميذ الشائعة القوامية الانحرافات بعض تحسين
 التربية كلية ، ماجستير رسالة ،" الإعدادية المرحلة

٠ م١٩٩٩ ، حلوان جامعة ، بالهرم الرياضية
 فى القوامية الانحرافات بعض عن ميدانية "دراسة

 ، بالقاهرة" الإعدادية المرحلة لتلاميذ الفقرى العمود
 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
٠ م1٩٨٣ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين

 سالم سيد سالم كمال-٤٠

 مطر العزيز عبد كوثر-٤١

 زهران ليلي-٤٢

-٤٣

 وكوك محمود مجدى٤٤

 عفيفى الدين نصر مجدى-٤٥

 الدروى ين محسن-٤
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 غير جامعية مذكرات "، الخاصة التربية في "مدخل: سالم أبو محمد-٤٧
. إم٠٠٣ ، المنوفية جامعة ، التربية كلية ، منشورة

 الركبتين تشوه على رياضية تمرينات برنامج "تأثير: شطا السيد محمد-٤٨
 رسالة ، بالإسكندرية" الإعدادية المرحلة لتلاميذ

 ، بالإسكندرية بنين الرياضية التربية كلية ، دكتوراه
٠ م1٩٧٩ ، حلوان جامعة

 الهيئة ،" الرياضى والتدليك القوام "تشوهات
. ام٩٨٠ ، للكتاب العامة المصرية

 الابتدائية تلاميذ بين الشائعة القوامية الانحرافات"
 برنامج واقتراح الرياض بمدينة سنوات(٩-٦) من

 الإدارة ، الصحة وزارة ،" بالتمرينات علاجى وقائى
 التربية كلية مع بالتعاون الطبية للبحوث العامة

. م1٩٩٣ ، المعارف وزارة ، المتوسطة الرياضية

 ، القاهرة ، والتعليم التربية وذرة "، الصحاح "متار

 والإيجابية السلبية الطريقة تاثير ببين مقارنة دراسة0

 الكتفين استدارة تحسين على تأهيلية تمرينات لبرنامج
 رسالة ،" المكفوفين للأطفال للأمام الرأس وسقوط
 ، بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير

٠ ام٩٨٦ ، حلوان جامعة
 ، والرياضية" البدنية التربية فى والتقويم القياس"

 ا لمرء اساء، قبعة ، الر إ± لإ

 ، الثانى" الجزء البدنية التربية فى والقياس "التقويم
. م1٩٨٧ ، القاهرة ، العربى الفكر دار

 د، بر ر مجن إجلإ"

 عياد حياة ، شطا السيد محمد-٤٩

 محمد ، القليس الفائز محمد-٥٠
 عبد حلمى ، الأمين السيد

 رشوان الرحمن

 الرازى ابى بن محمد-٥١

 العابد سالم عبد خير محمد-٥٢

 حاتين صحي محمد٥٣

-٥٤

 عبد ، حسانين صبحي محمد ه6

 راغب السلام
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 الشخصى التوافق على الداخلية الإقامة "اثر: الطيب الظاهر عبد محمد-٥٦
 كلية ،" الجنسين من المكفوفين للأطفال والاجتماعى

٠ ام٩٧٩ ، طنطا جامعة ، التربية

 اسدر، نم در جب،تريضهن ي ي أي مد،نده

 ،" التدليك ، الحركى العلاج ، الرياضية "الإصابات: بكرى قدرى محمد-٥٨

 مرة د اهد.، عة "كزءريةي، ، سدفهاسر٥
 ماجستير رسالة ،" العربية مصر بجمهورية القدم
 ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

٠ إم٩٧٦ ، حلوان جامعة
 ، الرياض ، للنشر المريخ دار ،" الملاعب إصابات"

 استره نوه فى نواسية جرانت أيمين
 لجامعة المتقدمين للطلاب الحيوية بالسعة وعلاقتها

 رسالة "،١٩٩٠/٨٩ الدراسى للعام المنصورة
 للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

 سالم مختال٦٠

 مصطفي محمود مصطفي-٦١

. م1٩٩٢ ، الزقازيق جامعة ، بالزقازيق
 لتلاميذ القوامية التشوهات لبعض مقارنة "دراسة: حسانين بالله معتز-٦٢

 البيئة فى سنة ا٥-١٢ من السن الإعدادية المرحلة
 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، والحضرية" الريفية
. ام٩٨٧ ، حلوان جامعة

 الأشخاص )تدريب المجتمع فى المعوقين تدريب"
 المكتب ، الإبصار(" فى صعوبة من يعانون الذين

 الأبيض البحر لشرق العالمية الصحة لمنظمة الإقليمى
 ، العربية مصر جمهورية ، الإسكندرية ، المتوسط

. ام٩٨٤ ، يناير

 العالمية الصحة منظمة-٦٣
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 رشاد محمد تادية-٦٤

 محمد مصطفي ناصر-٦٥

 المعارف منشأة "، والأمان الصحية التربية"
. م1٩٩٦ ، بالإسكندرية

 تشوهات بعض على مقترح تمرينات برنامج "تأثير
 ، المنيا" بمدينة الابتدائية المرحلة تلاميذ لدى القوام

 شمس جمال نعيمه-٦٨

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة
. ام٩٩٠ ، المنيا جامعة ، بالمنيا

 التى القوامية للتشوهات علاجية تمرينات "برنامج: الرحيم عبد أحمد ناهد-٦٦
 رسالة ،" الوضع وبعد قبل الحامل المرأة تصيب

٠ م١٩٧٩ ، حلوان جامعة ، مشورة غير ماجستير
 والعمى("، الصم) الإعاقة متحدى "سيكولوجية: إسماعيل إبراهيم نبيه-٦٧

 جامعة ، التربية كلية ، منشورة غير جامعية مذكرات

٠ م٢٠٠٣ ، المنوفية
 ، خاصة تربية "، العاديين لغير النفسى الإرشاد"

 ، النفس علم قسم ، المنوفية جامعة ، التربية كلية

 صفاء ، شلتوت إبراهيم نوال-٦٩
 الخربوطلى الدين

. م2٠٠٣ ، منشورة غير مذكرات
 التربية بدرس مقترحة علاجية تمرينات "تأثير

 لتلميذات القوامية التشوهات بعض على الرياضية
 ،" بالإسكندرية الأساسى التعليم من الاولى الحلقة

 بحوث فى متخصصة علمية مجلة وتطبيقات نظريات
 الرياضية التربية كلية ، والبدنية الرياضية التربية
 ، العشرين العدد ، الإسكندرية جامعة ، قير بابى للبنين

 والألة الكمبيوتر جهاز نمستخدمى المتخذ الوضع ااق• هى إبراهيم نيفين-٧٠

 رسالة ،" العنقية القياسات بعض على الكاتبة
 ، اقامر: جمعة ، الطهى لعلاج هية ا جر
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 العنق تشوه فى علاجية تمرينات برنامج "تأثير
 ،" السمع وضعاف للصم الكتفين وسقوط المائلة
 جامعة ، الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

٠ م٢٠٠٣ ، طنطا
 الهيئة ، المعوق الطفل ندوة ، الأصم" للطفل "الكتابة: قناوى محمد هدى-٧٢

 السيد عيد رزق هانى-٧١

 إلى ا"ايناير من القاهرة ، للكتاب العامة المصرية
. م١٩٨٢ ، فبراير

 المنسق ،" والاستراتيجيات المفهوم والإعاقة الطفل"
. م١٩٩٧ ، بالقاهرة المتحدة للأمم المقيم

 الاقتصادى الاجتماعي المستوى بين العلاقة"
 بمحافظة الإعدادية المرحلة لتلاميذ القوام وانحرافات

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ،" القاهرة
. ام٩٨٠ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنات الرياضية

 والطب النفس علم فى المختصرة الموسوعة"
. م١٩٧٦ ، بمصر المعارف ،دار" العقلى
 المنطقة بآلام المصابين لتأهيل مقترح برنامج "أثر

 الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، العنقية"
٠ م١٩٩٦ ، السويس قناة جامعة ، ببورسعيد

 التربية مدارس لتلاميذ القوامية الحالة تقويم"

 التريا هشام-٧٣

 عبور رياض وفاء-٧٤

 الخولي وليم٧٥

 مرف احمد ياسر-٧/٦

 العتي عبد محمد يسر-٧٧
 ، ماجستير رسالة ،" سنة١٦-١٢ سن من الخاصة

. م1٩٩٦ طنطا، جامعة ، الرياضية التربية كلية
 القدرات بعض على حركى علاجى برنامج تأثير"

 عقلياً للمتخلفين القوامية والانحرافات الحركية
 التربية كلية ، دكتوراه رسالة ، للتعليم" القابلين

. م1٠٠١ ، طنطا جامعة ، الرياضية

-٧٨
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 المرفقات



(١) مرفق
 القوامية الانحرافات نسب تحديد استمارة

 بالغربية النور بمدرسة سنة١٦-١١ من بصريا للمعاقين

 ا اف-٥ال ا
 القدم تفلطح تقوس اصطكاك الانحناء تقعر تحدب استدارة سقوط العنق م الا،. م

 ابى ، اليسر اليمنى الرجز الركبتين الحا· القطن الظهر الكتفين الراس امائلة



(٢ مرفق)

 الرحيم3 ال اللالا بهم

 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية

 الرياضية الصحة علوم قسم

 الخبراء رأى استطلاع

 الدكتور/ الاستاذ السيد

 ،، وبعد طية تحية

 القوامية والتوعية العلاجية التمرينات تأثير) بدراسة محمد عوض محمد هشام الدراس يقوم

. بصريا( للمعاقين القوامية الحالة تحسين على

 ثانياً الكتفين استدارة انحراف أولاً لعلاج علاجية تمرينات برنامج بعمل الدارس ويقوم

. الرأس سقوط انحراف

 بمدرسة بصريا للمعاقين الانحرافات هذه لعلاج المقترحة التمرينات ببعض قائمة يلى وفيما

. سنة١٦-١١ من بطنطا والأمل النور

 بعض إلى بالإضافة والإنترنت والأجنبية العربية المراجع من التمرينات هذه اختبار تم وقد

. الباحث أضافها التى التمرينات

 فى الرأى بإبداء التكرم سيادتكم من والرجاء
. التشوه علاج فى التمرين مناسبة مدى

. مجموعة كل فى ومؤثرا مناسبا ترونه ما إضافة

 ،، الشكر جزيل ولسيادتكم

lلاد 



: خاصة بيانات

٠٠٠٩٠٠٩٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥ ة الأيييم

 العلمى المؤهل

 الخبرة سنوات

 و
٩ و٩»٠٩٠٩٩٩٠٠٩٠٠٠٩٠٧٩٠٩٩٠٠٠٩٠٠٠٩٥٠٩٩٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠ و٠٠١٢٠٠٩٩٠٠٩٩٠٠٠٩٠٩٠٠٠٠٩

،9٥٠٩٠٩٠٩٠٠٩٩٠٩٠٠٥٩٩٠٠٠٩٠٠٩٩٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٩٥٨٥٠٩٠٥٩٩٠٥٠٩٠٠٠٠٩٩٠٩٠٠٠٠٩٩٠٥٩٠٠٠٠٠

: التخطيط عملية فى ليساعد للبرنامج العامة المواصفات
: العلاج برنامج

"( الكتفين" المنكبين واستدارة الرأس سقوط) البرنامج تطبيق مواصفات
: القوسين بين ما تخير

 أسبوع(1- أسابيع٨- أسابيع -ا أسابيع4) للبرنامج الزمنية ا-المدة
 الواحد الأسبوع خلال التدريب مرات عدد-٢

 التدريبية الوحدة زمن-٣
 بصريا للمعاقين العلاجية للتمرينات والمؤثر اللازم الزمن-٤

( -مرتان مرات٣- مرات4- مرات٥- مرات٧)

( ساعة٢/١- دقيقة ه٠- ساعة٤/٣- ساعة١)

( تهدئة تمرينات+ علاجية +تمرينات )إحماء

( علاجية تمرينات+ )إحماء

 دقيقة(٣ دقيقة-،2 دقيقة-٠٢ ادقيقة- دقائق-ه١ الحمل-، درجة )حسب
( دقائق٧- دقائق ه- دقائق٣) للإحماء اللازم الزمن ه-

: بصريا للمعاقين التدريبية للوحدة العام التقسيم-٦
( تهدئة تمرينات+ علاجية تمرينات+ عامة بنائية تمرينات+ )إحماء(١)

(1)

(٣)

: للبرنامج ومفيد مناسباً ترونه ما إضافة

٠٠٠٠٠٠٠٩٩ و٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٠٠٩٠٠٠٠٠٠ ي لا

•٥٥٠٥٠٠٠٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٠٠٠٠ م٠٥٥٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ي أ

،
٠٠٠٠٠٠٥٩٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٥٥٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٥٠٠٥٩٠٠٩٠٠٠٩٠٠٠٩٠٠٣٩٠٩٠٠٠٠٩٠٠٠٩٠٠٩٠٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٣٠٠٩٩٠٠٩٠٠٩ ي أ،

•٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠١٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٠٠٥٠٥٠ ع



(٣) مرفق
 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية
 الرياضية الصحة علوم قسم

 القرحة العلاجية التمرينات حول الخبراء رأى استطلاع استمارة

 بصريا للمعاقين الرأس وسقوط الكتفين استدارة لانحراف

 وموضوعها

 على القوامية والتوعية العلاجية التمرينات تاثير
 بصريا للمعاقين القوامية الحالة تحسين

 الباحث من مقدمه

 عوض محما هشام
 الرياضية التربية فى الماجستير درجة على الحصول متطلباتت ضمن

 إشرأف

 وكوك محمود مجدى د/٠ م٠ أ الأمين السيد د/محمل٠ أ
 الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد أستاذ الرياضية الصحة علوم بقسم الرياضية الصحة أستاذ

 الرياضية التربية بكلية الرياضية التربية بكلية
 طنطا جامعة حلوان جامعة

 نكا محمل د/فتحي٠ م٠ أ
 الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد أستاذ

 الرياضية التربية بكلية
 طنطا جامعة

 م٢٠٠٤ اهف-٤٢٥



 الرحيم الحمر اللالا بهم
 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية

 الرياضية الصحة علوم قسم

 الخبراء رأى استطلاع
 الدكتور/ الأستاذ السيد

 وبعد،، طيبة تحية

 القوامية والتوعية العلاجية التمرينات تأثير) بدراسة محمد عوض محمد هشام الدراس يقوم
. بصريا( للمعاقين القوامية الحالة تحسين على

 الباحث بها قام استطلاعية دراسة خلال ومن سابقة دراسات خلال من وجد فالباحث

 من بطنطا والامل النور مدرسة لطلاب البحث عينة لدى القوامية الانحرافات على للتعرف
 عينة لدى شيوعا الانحرافات اكثر من الكتفين واستدارة الرأس سقوط انحراف أن سنة١٦-١١

. البحث

 ثانيا الكتفين استدارة انحراف أولا لعلاج علاجية تمرينات برنامج بعمل الدارس يقوم لذلك

 الرأس. سقوط انحراف
 هذه علاج فى التمرينات مناسبة مدى فى الخبراء رأى باستطلاع الباحث قام وقد
. مناسبة الغير التمرينات حذف وقد الانحرافات

. علاجية مراحل ثلاثة الى العلاجى البرنامج بتقسيم الاستمارة هذه فى الباحث ويقوم

 برأيكم التكرم سيادتكم من الباحث يرجو لذى المجال هذا فى الخبرة ذوى من كنتم ولما
 بإبداء والرجاء الرأس وسقوط الكتفين استدارة انحراف المقترحة العلاجية التمرينات حول

: فى الرأى
. الانحراف لعلاج مرحلة كل فى التمرين تأثير مدى ا-

. مرحلة كل فى الانحراف علاج فى التمرين لهذا الأهمية -درجة٢
. مجموعة كل فى ومؤثرا مناسبا ترونه ما إضافة-٣

 ،، الشكر جزيل ولسيادتكم

 Lال٠2



: خاصة بيانات

·٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٥٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠• [)يييم
 ي
 العلمى المؤهل لا٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٠٩٩٠٩٠٠٥١٠٠ لا٩٠٠٥٥٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٩٠٩٩٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٩٠٨٠٠٨٠

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠,.٠: الخيرة انث سنو

. العلاجى للبرنامج العلاجية المراحل
 والإطالة المرونة تمرينات- الأولى المرحلة: أولاً

: أهدافها
. الانحراف منطقة فى للعضلات وإطالة للمفاصل مرونة عمل-١
. القادمة العلاجية للمراحل والمفاصل العضلات تهيئة-٢

 بالرأس الاحاس وتمرينات مساعد باستخدام القسرية التمرينات- الثانية المرحلة: ثانياً

 والكتفين

: أهدافها
. الانحراف هذا لعلاج الانحراف منطقة فى الالم تسبب قد قسرية تمرينات عمل ا-

. والكتفين للرأس الصحيح الوضع على التلميذ تعويد-٢

. الانحراف منطقة فى والتقويات الاطالات بعض عمل-٣

 للعضلات المرونة وتمرينات الطويلة للعضلات التقوية تمرينات- الثالثة المرحلة: ثالثاً

. القصيرة

: أهدافها
. للانحراف نتيجة استطالت التى والأربطة للعضلات تقويات عمل ا-

. للانحراف نتيجة قصرت التى والأربطة للعضلات إطالات عمل-٢

: ملحوظة
. ذكرها أرجو العلاجية المراحل فى إضافة أو تعديل أى لسيادتكم كان إن ا-

 ؟ العلاجية المراحل فى المستخدمة الشدة نوع ما-٢
( ومتنوعة متدرجة- عالية متوسطة )منخفضة

 لا»٠٠٩٠٥ ي٠٠٠٩٥٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠»٠٠٩٠٠ لا٠٠٩٠٠4 ن٠٩٩٩٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٩٥٩٩٩٠٠٠«٠٠٠٠٠٩٩٠٩٠٠٩٩٠٠٠٠

٩٩٩٥٠٠٠٠٩٠٠4٠٠٠٩٥٠٩٩٩٩٩٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٥٠٠٠٠٤٠٠٠٨٥٩٥٠٠٩٠٠٠٥٩٤٩٥٠٥٠٩٠٥٠٠٥٠٥٠٥٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٥٠٩٠٠٩٠٠

٩$٠٠٩٠٠٠ و٠٠٠٠٠٠٩٥٢٠٠٩٠٩٠٩٠٠٠٩٩٠$٠٠٨»٠٠٩٠٠٩٥٠٠٠٠٨٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٩٠٩٠٩٣٠٠٠٠٨٠٠٩٩٠٩٩٩٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠



 الدرجة أن حيث تمرين لكل الاهمية درجة ووضع المناسبة الخانة فى٧ علامة وضع سيادتكم من الرجا

(١٠) من الكلية
 الكنفين استدارة بانحراف الخاصة :التمرينات أولا

 الأولى المرحلة في والمرونة للاطالة المقترحة -التمارين١
 درجة التأثير درجة

 الاهية الشكل التمرين
 ضعيف مؤثر جدا مؤثر

(١٠)

(١
4 ثم خلفا واليمنى أماما اليسرى الذراع مرجحة( )وقوف . الرأس فوق عاليا معا دورانها

(٢
 دوران مع خلفا اماما الذراعين مرجحة تبادل( )وقوف
. الذراعين

(٣
٢ ثم عاليا ثم أماما الذراعين رفع مع الوثب( )وقوف . أسفل خفضهما ثم جانبا

٤·. جانبا الذراعين رفع مع المكان فى الوثب( )وقوف٤)
(٥

 اماما بالذراعين دوائر عمل( جانبا الذراعان. )وقوف

٩يج . الاخر للاتجاه ثم خلفا عاليا

٢ أسفل أماما الجذع ثنى( عاليا الذراعان. )وقوف  والضغط عاليا الجذع رفع ثم ، مرتين والضغط٦)

. عاليا ثم جانبا بالذراعين

 ٥ا عاليا جانبا الذراعين رفع مع فتحا الوثب( )وقوف
(٧}

 ا لا الرأس فوق للتصفيق



 التأثير درجة درجة

 مقاومة باستخدام التقوية تمرينات مجموعة-٣

 الاهمية

(١٠)
 مؤثر] جدا مؤثر ضعيفة

 الشكل

 ي

 هي

 التمرين

 احد رفع. جانبا الذراعين رفع فتحا( )وقوف
. خلفا والضغط اسفل والاخرى عاليا الذراعين أ

. خلفا الضغط( عرضا انثناء. فتحا )وقوف

 لاسفل والاخرى عاليا اليدين أحدى رفع( )وقوف
. أسفل أماما الجذع ثنى مع والضغط

. الظهر خلف من الديدين مسك( )وقوف

 على الرجلين وضع" الذراعين ثنى( مائل )انبطاح
. مقعد"

('

(٢

(٣

(٤

(

 يج و
 والسلفى العلوى الجزء رفع( جانبا الذراعان. )انبطاح

. الجسم من

 الجزء تثبيت. الرقبة خلف البدين وضع ، )الانبطاح

 الرأس رفع الفخذ خلف يداه الزميل بوضع السفلى

. لأعلى والكتفين

 مختلفة( ابعاد على الحائط لعقل مواجه الظهر )وقوف
 فى تقوس عمل مع خلفا عاليا اماما الذراعين مرجحة

. الظهر من العلوى الجزء

/

«

(



 الكتفين باستدارة الخاصة التمرينات: أولا

 غيي منا$ التمر
 اب ن ملاحظات

 مناسب

 عالياً معاً دورانها ثم خلفاً واليمنى أماماً اليسرى الذراع مرجحة( )وقوف١

. الرأس فوق
. الذراعين دوران مع خلفاً أماماً الذراعين مرجحة تبادل( )وقوف٢

 أسفل. ا٥ ذفذا ثم جانباً ثم عالياً ثم أماماً الذراعين رفع مع الوثب( )وقوف٣
 م

. جانبا الذراعين رفع مع المكان فى الوثب( )وقوف٤

 للاتجاه ثم خلفا عاليا أماما بالذراعين دوائر عمل( جانبا الذراعان. )وقوف٥
. الأخر

 رفع ثم ، مرتين والضغط أسفل أماما الجذع ثنى( عاليا الذراعان. )وقوف٦
. عاليا ثم جانبا بالذراعين والضغط عاليا الجذع

• ا ع٧ •٠ عالنا حانا• الذا• فتحا ثب للتصفيق ا٠• لر ) لو  س فوى.... رعين معرئع. و ر جي فو ف

. الذراعين ثنى( مائل )انبطاح٨

 ما والط،: خلفا الرأس رفع مع الكفين بطح( جانبا الذراعان. )وقوف٩
. خلفا• ا بالذ  عين ر ،

 عاليا جانبا الذراعين مرجحة( الجسم أمام الذراعين تقاطع. )وقوف١٠
. للدوران

 الذراعين مد ثم خلفا الكوعين ضغط( عرضا انثناء الذراعان. )وقوف١١
 ي

. خلفا الضغط حاننا  و.٠
 خلفا. الذراعين ضغط مع أماماً الجذع ميل( عاليا الذراعان. فتحا )وقوف١٢

 دوران تبادل( خلفا اسفل واليسرى عاليا أماماً اليمنى اليد. فتحاً )وقوف١
. الذراعين

 لف مع الصدر على الذراعين ثنى تتبادل( أماما الذراعان. فتحا )وقوف١٤
. جانبا الجذع

. عاليا الذراعين رفع( جانها الذراعان. )وقوف٥

. للذراعين العمودية المرجحة( )وقوف١٦
 مرجحة مع اسفل أماماً الجذع ثنى عاليا أماماً الذراعين رفع( )وقوف3٧

· رعين١1٠ الذ سفل خلفا



 الكتفين باستدارة الخاصة التمرينات تابع

 مناسب ن التمر
 غيي

 ملاحظات
 مناسب

 ا«

. عاليا أماما ورفعهما اسفل ا٠ و0 ذفة. أماماً الذراعين رفع( )وقوف٧

. جانبا الذراعين مرجحة( أماما الذراعين. فتحا )وقوف١٩

 والأخرى عاليا الذراعين أحد رفع. جانبا الذراعين رفع( فتحا )وقوف٢٠
. خلفا والضغط اسفل

. خلفا الضغط( عرضا الثناء. فتحا )وقوف٢١

 الجذع ثنى مع والضغط لأسفل والأخرى عاليا اليدين إحدى رفع( )وقوف٣
. أسفل أماماً

. الظهر خلف من اليدين مسك( )وقوف٣
." مقعد٢٤ ١٠٠٠١ الذ• لر جلين على ( .• وصع رعين ددى. ر انطاc ما نل

٢$ •-5٠١ ا لتصفيق • الذا• عين بد مدهما" مع ( • رصو. نم• الى• ر انطا ح ما ئل

. الجسم من والسفلى العلوى الجزء رفع( جانبا الذراعان. )انبطاح٢
 الزميل بوضع السفلى الجزء تثبيت. الرقبة خلف اليدين وضع. )الانبطاح

. لأعلى والكتفين الرأس رفع الفخذ( خلف يداه

. حانا٧ ) تناد ل الحذ ، ع ٠٠. لى••. لا ل في ر ن فو ه عالنا اعا· الذ. فتحا ف تشبيك

»·١٩ اليمنى اليد. الصدر أمام عرضا مثنية اليسرى الذراع. )الوقوف٣
. مد لأقصى اليمنى اتجاه فى اليسرى الذراع جذب( الأيسر بالساعد

. اليمنى للذراع السابق التمرين يكرر٣٠

. الزميل بمساعدة للخلف طهما ض( جانبا الذراعين. فتحا )وقوف٣

t ا٤I\ والضغط عاليا أماماً الذراعين رفع مع الجذع لف( فتحا. )وقوف٣٢ ٥

. الزميل بمساعدة

. الزميل بمساعدة خلفا الذراعين ضغط( عاليا الذراعين. )جثو٣٣

. الزميل بمساعدة خلفا الذراعين ضغط( عاليا مائلا الذراعين )وقوف٣٤

Mالزميل بمساعدة الذراعين ثلى( عميق مائل )انبطاح .

 ا ب>ا: المساعد يقوم( الرقبة خلف اليدين تشبيك. التربيع )جلوس4
. مد لأقصى للخلف الكوعين



 الكتفين باستدارة الخاصة التمرينات تابع

 ااجاس، سد
. خلفا الكوعين بضغط المساعد يقوم( عرضا انثناء. )وقوف٣

 يقوم الكتفين رفع( الرقبة خلف الأصابع أطراف ملامسة مع )انبطاح١
. مدى لأقصى الكتفين رفع فى لمساعدته الطالب فوق فتحاً بالوقوف المساعد

 باليدين الدفع انثناء(. الركبتين لاعلى الكوعين الكتفين. تحت اليدان )رقود.٣٩
 ممكن. مدى لأقصى للأمام الكتفين بضغط المساعد يقوم. قبة لعمل والقدمين

 ا ض مع بالركبة أماماً الظهر ضغط( عاليا الذراعان. طويل )جلوس٤٠
. الزميل بمساعدة خلفا الذراعين

 خلفا الرجلين رفع مع خلفا عاليا الذارعين رفع( عاليا الذراعان. )انبطاح٤١
· مدى أقصى فى والثبات خلفا الذراعين بضغط المساعد يقوم والثبات

 الظهر خلف اليدين تشبيك محاولة( لأسفل والاخرى عاليا الذراع. )وقوف٤٢
. الزميل بمساعدة

 بواسطة لأعلى خلقا الذراعين رفع( المقعدة خلف اليدين تشبيك. )وقوف4٣
. الزميل

 الذراعين مرجحة( مختلفة أبعاد على الحائط لعقل مواجه الظهر )وقوف٤٤
٩  من ى .ء دفوس مع. خلفا عالنا أماما عمل و بر» فى لجز لعلو ا٠ لظهر

 ا ت: الحائط( عقل لمسك أماماً الجذع ميل. عاليا الذراعان )وقوف4٥
. أماماً الصدر

 الكتفين دفع( للعقل وملاصق مواجه الظهر. أعلى من بالمسك )التعلق٤٦
. اسفل أماماً الرأس خفض مع أماماً

 ن تفر٩l دفع( للعقل وملاصقة مواجهة الظهر. أعلى من بالمسك )التعلق٤
. واحدة استقامة على الجسم بقاء مع لأعلى

) تناد ل نقل ن ١١ • بالدد بالاستناد. احه. انطا على الالا" العقلة لى · و .ين٠٠ مو. ح. ر
 الأرض على والرجلين الحوض بقاء مع لآخرى عقلة من لأعلى اليدين

. لها وملامستين
 <ان وتمه،، عاليا الذراعان الحائط. لعقل ملاصق الظهر. طويل )جلوس٤٩

 الجذع دفع مع المشطين على الوقوف( إليها تصل أن يمكن عقلة بأعلى
. خلفا المنكبين وضغط أماماً والمقعدة



 الكتفين باستدارة الخاصة التمرينات تابع

 ي التمر
 مناسب

 غيي
 مناسب ك ملاحظات

 عاليا الذراعان. الحائط لعقل ملاصق الظهر. متر نصف بعد على )وقوف5 و
 أماماً رجل رفع مع المشطين على الوقوف تبادل( عقله باعلى وتمسكان

. خلفا المنكبين وضغط للخارج المقعدة ودفع

 الجذع ثنى( الحائط بعقل وتمسكان أماماً الذراعان ميل. مواجه. )وقوف٥١
. أماماً الصدر وضغط

 على مرتكزتان اليدان. لأعلى اليدين راحتى. خلفا الذراعين. )الوقوف٥
· مد 5 فصى  ك.٠.٠ للى عقل الحائط ا٠٤ لر ن كبتين لألأ بحا تد سفل

. ممكنة مدة لأطول التعلق( الذراعين فرد. )التعلق٥٣

 الدامبلز( ممسكتان واليدان أماماً الذراعان. أماماً الجذع ميل. )وقوف٥
. خلفا جانبا الذراعان مرجحة

 الدامبلز( ممسكتان واليدان جانبا الذراعان. سويدى مقعد على )انبطاح مع
. خلفا حانا اعا· الذ ضغط .. لا

 مرجحة( بالدامبلز ان٦< ومن· واليدان أماماً الذراعان. فتحا. )وقوف٥
. خلفا حاننا اعا' الذ -٠ ا.

( مناسب بثقل الجسم أمام الحديدى بالبار ممسكتان اليدان. فتحا. )وقوف٥
. عالنا ·٠ ا' لكتفين -- رفع

 البار رفع( الجسم أمام الحديدى بالبار ممسكتان اليدان. فتحا. )وقوف\4
. الذقن لأعلى

 لأعلى الدامبلز سحب( اليدين بأحد الدمبلز مسك. الجذع ميل. )وقوف٥٩
. الكتف فوق لمستوى المرفق لمفصل يصل حتى

 الرأس بسقوط الخاصة التمرينات: ثانياً

 ملاحظات
 غيي

 مناسب
 مناسب

 ص

 التمرين

 دوائر فى الرأس دوران الوسط( ثبات• فتحا )وقوف ا١
 جانبا الرأس ثنى الوسط( ثبات• فتحا ا)وقوف٢
 الرأس وخفض رفع مع الظهر وتقعر تقوس( افقى ا)جثو٣



 الرأس بسقوط الخاصة التمرينات تابع

 غيي منا ن التمر
 ب ن ملاحظات

 مناسب

 جانبا الرأس لف الوسط( ثبات. فتحا )وقوف٤
 وخلفا أماماً الرأس ثنى( أماماً الذراعين. )وقوف٥

 المقاومة مع جانبا لثنيها الرأس دفع( الرأس مسك. فتحا )وقوف٩
 بالمقاومة لأسفل الرأس ثنى محاولة( الخلف من الرأس مسك. )وقوف٧

 عاليا الرأس ورفع الذراعين ثنى( مائل )انبطاح٨

 والشمال اليمين جهة الرقبة دوران( )وقوف٩
 الرأس دفع محاولة للزميل باليدين الرأس مسك( زميل مواجه. )وقوف١٠

. للخلف

 المقاومة مع جانبا لتثبيتها الرأس دفع( الرأس مسك. فتحا )وقوف١١
 والنظر الأرض للمس اسفل أماماً الجذع ثنى( عاليا الذراعان. )وقوف١٢

. لأعلى
 مع أفقية دوائر فى الجذع (دوران ميل. عاليا الذراعان. فتحا )وقوف١٣

. باستمرار الذراعين بين الرأس وجود
 أماماً الرأس ثنى( خلفا المقعد كتين٠٠ م٩ اليدين. مقعد على )الجلوس١٤

 يسار ، يمين ، خلفا

٤ ثقل عالنا• بالند١٥ . ين.. مع• ر لمشى حمل

 الرأس على ثقل حمل مع أماماً المشى١٦

 للأمام الجرى بالحائط( المثبت المطاط فى الأمام من الرأس تثبيت )وقوف١٧

 الجرى بالحائط( المثبت المطاط فى الخلف من الرأس تثبيت. )وقوف٧
. للخلف

 جانبا الرأس ثنى( الخلف من العكسية الجهة من الرأس مسك. )وقوف١٩
. بالمقاومة

 وخفض رفع( الحائط عقل أعلى الرأس. أسفل أماماً الجذع. فتحا )وقوف٢٠
 ين و. لظهر ا خلف• الند لظهر و

 خلف والذراعين والثبات بالرأس ثقل تعلق( أماماً الجذع ميل. فتحا )وقوف٢

. الظهر



 الرأس بسقوط الخاصة التمرينات تابع

 مناسب التمر
 غيي

 ملاحظات
 مناسب لك

 الطالب فوق فتحا بالوقوف المساعد يقوم الظهر( تقوس. أفقى )جثو٢
. رفعها حركة ضد الخلف من الرأس ضغط فى للمساعدة

. خلفا أماماً الرأس ثنى( الحائط عقل مسك. أماماً الذراعين. )وقوف٣

 الاتجاه فى والضغط الرأس حركة بمقاومة المساعد ويقوم السابق التمرين٢٤
· العكسى

 الرأس ا ب:، المساعد يقوم( مدى لاقصى خلفا الرأس ثثى. )وقوف٢٥
. للخلف

 على الرأس اد٦٦ ا»·. الجذع ميل. الحائط عقل مواجه. فتحا )وقوف٢
. أماماً الصدر ضغط العقلة(

. والثبات الرأس وخفض رفع( الظهر وتقعر تقوس. افقى )جثو٢٧
 ، ة آ\ا الرجوع ثم الصدر للمس لأسفل الرقبة ثنى( مقعد على )جلوس لا

. فيه والثبات ممكن مدى لأكبر
 القدمين. الزميل مع تشبيك أماماً الذراعين. مواجه. فتحا طويل )جلوس4٩

 الأرض لمس لمحاولة بالتبادل وخلفا أماماً الجذع ميل( الزميل قدمى فوق

. الرأس بمؤخرة

 اليمين جهة الرأس (لف الأرض على المرفقين إسناد. طويل )جلوس٣
. بالتبادل واليسار

 لأقصى لأسفل المعالج بواسطة الرأس ثنى( المنضدة خارج الرأس. )رقود٣
. والثبات للصدر الذقن للمس الرأس رفع ومحاولة مدى

 مد أقصى إلى للمعالج الرأس دوران( المنضدة خارج الرأس. )رقود٣
. والثبات لليسار مدى أقصى إلى ثم لليمين

 برفع المساعد يقوم( لأعلى الرأس رفع. الذراعين ثنى. مائل )انبطاح٣
. بالآلم الشعور حتى والثبات مدى لأقصى الرأس

 اليد مقاومة استخدام مع جانبا الرأس ثنى( الرأس مسك. فتحا )وقوف٣٤
. الحركة اتجاه فى ممكن مدى لأقصى بالضغط المساعد ويقوم

. ويسارا يمينا الرأس لف( مقعد على الجلوس)٣٥



 الرأس بسقوط الخاصة التمرينات تابع

 مناسب$ التمر
 غيي

 ملاحظات
 مناسب لك

. مد لاقصى الرأس لف فى المساعد يقوم السابق التمرين٢

 لأعلى الرأس تحريك( الرأس على ثقل. الجذع ميل. مقعد على )جلوس٣
. ولأسفل

 ولأسفل لأعلى الرأس تحريك( الرأس على ثقل مسك. منضدة على )رقود١

 ن.7 الر<. اتجاه فى والعنق الرأس جذب( الرأس مسك. قرفصاء )الرقود٢٩
. اليدين بمساعدة

. لأسفل والعنق الرأس جذب( الرقبة لمس. فتحا )الرقود٤٠
 جذب( القريبة باليد الرأس لمس. الجانبين لأحد الرأس ثنى. )الوقوف٤١

. مد لأقصى والعنق الرأس
. الرأس خفض رفع( الأرض على الكفين استناد. الركبتين على )الجثو٤٢
 اليمين جهة الرأس لف( الأرض على الكفين استناد. الركبتين على )الجثو٤٣

. واليسار
 للأمام الرأس تحريك( أماماً الأرض على والرأس الكفين• الجثو )جلوس٤٤

. الجسم ثقل بمقاومة والخلف

 للأمام الرأس تحريك( الركبتين مد. الأرض على والرأس اليدين. )سجود4٥
. الجسم ثقل بمقاومة والخلف

. للداخل بالذقن الاحتفاظ مراعاة الرأس فوق كتاب وضع مع للأمام المشى٤٦

 ، ة ا١١ والرأس للأمام بالكفين الدفع( الرقبة خلف الكفين تشبيك. )وقوف6

· بالوضع الاحتفاظ
 دفع ة، ا١1 الرأس ما ،ء المقعدة تحت القدمين تقريب. )الرقود6

. المصارعة كوبرى فى كما الثبات( الحوض لرفع لأعلى الفخذين

 المقترحة العلاجية التمرينات على ملاحظات أى هناك كانت اذا سيادتكم من الرجاء
: التالية الأسطر فى بتوضيحها التكرم إضافات أية أو المنكبين واستدارة الرأس سقوط لانحراف



(٨
4 الرأس رفع مع الكفين بطح( جانبا الذراعان. )وقوف . ·خلفا ا بالذ الضغط ا'خلقا  عين ر. و

8
(٩

·٠.. ا مرجحة( الجسم امام الذراعين تقاطع. )وقوف
· للدوران عاليا جانبا الذراعين

٧ر

(١
. خلفا الضغط ·حاننا الذا مد "خلفا" ؟ الكوعين ضغط( عرضا أنثناء الذراعان. )وقوف  و ،. عيبن ر دم

(١
. جانبا الجذع لف مع الصدر على -ز-. إ الذراعين ثنى تبادل( أماما الذراعان. فتحا )وقوف

. عاليا الذراعين رفع( جانبا الذراعان. )وقوف

. للذراعين العمودية المرجحة( )وقوف

 اسفل خفضهما. اماما الذراعين رفع( )وقوف
. عاليا أماما ورفعهما

 الذراعين مرجحة( أماما الذراعين. فتحا. )وقوف
. جانبا

 ثلى تبادل( تشبيك عاليا الذراعان. فتحا )وقوف
. جانبا الجذع

(١

(١

(١

 ي

(١

(١



 وملاصق مواجه الظهر. أعلى من بالمسك )التعلق
. اسفل اماما الرأس خفض مع اماما الكتفين دفع( للعقل

. ممكنة مدة لاطول التعلق( الذراعين فرد. )التعلق

: عد مسا باستخدام القسرية تمرينات -مجموعة٣
 التأثير درجة

 الشكل التمرين

 درجة
 الاهمية
(١٠)

(١
 للخلف ضغطهما جانبا( الذراعين. فتحا )وقوف
 الزميل بمساعدة

(٢
 اماما الذراعين رفع مع الجذع (لف فتحا. )وقوف

. الزميل بمساعدة للخلف والضغط عاليا

 بمساعدة خلفا الذراعين ضغط( عاليا الذراعين. )جثو

. الزميل

 بو
٤

٠
 خلفا الذراعين ضغط( عاليا مائلا الذراعين )وقوف

. الزميل بمساعدة

 الزميل بمساعدة الذراعين ثنى( عميق مائل )البطاح

 يقوم الرقبة( خلف اليدين تشبيك. التربيع )جلوس
$. مد لاقصى للخلف الكوعين بضغط المساعد



٣t

$
 هب

 الكوعين بضغط المساعد يقوم( عرضا اثناء. )وقوف
. خلفا

( الرقبة خلف الاصابع اطراف ملامسة مع )انبطاح

 'ا•٠٠٠ الطالب فوق فتحا بالوقوف المساعد يقوم الكتفين رفع
 مد لاقصى الكتفين رفع فى لمساعدته

 اماما الظهر ضغط( عاليا الذراعان. طويل )جلوس
 الزميل بمساعدة خلفا الذراعين ضغط مع بالركبة

 خلفا عاليا الذراعين رفع( عاليا الذراعان. )انبطاح

 بضغط المساعد يقوم والثبات خلفا الرجلين رفع مع

. مد أقصى فى والثبات خلفا الذراعين

 م(

(٩

(١

 محاولة( لأسفل والأخرى عاليا الذراع. )وقوف
. الزميل بمساعدة الظهر خلف اليدين تشبيك

 الذراعين رفع( المقعدة خلف اليدين تشبيك. )وقوف
. الزميل بواسطة لأعلى خلفا

 عقل لمسك اماما الجذع ميل. عاليا الذراعان )وقوف
. أماما الصدر ضغط الحائط(

. لاعلى اليدين راحتى. خلفا الذراعين. )الوقوف
 الركبتين ثنى الحائط( عقل على مرتكزتان اليدان

. مد لاقصى لأسفل تدريجيا

(١

(١

(١

(١



#  واليدان اماما الذراعان. اماما الجذع ميل. )وقوف
. خلفا جانبا الذراعان مرجحة( الدامبلز ممسكتان

 واليدان جانبا الذراعان. سويدى مقعد على )انبطاح

. خلفا جانبا الذراعان ضغط( الدامبلز ممسكتان

 ممسكتان واليدان اماما الذراعان. فتحا ، )وقوف
. خلفا جانبا الذراعان مرجحة( بالدامبلز

 امام الحديدى بالبار مسكتان اليدان. فتحا. )وقوف
. عاليا الكتفين رفع( مناسب بثقل الجسم

 امام الحديدى بالبار ممستكان اليدان. فتحا. )وقوف

. الذقن لاعلى البار رفع( الجسم

(١

(١

(١

(١

[  سحب اليدين بأحد الدمبلز مسك. الجذع ميل. )وقوف

 فوق لممتوى المرفق لمفصل يصل حتى لاعلى االدامبلز(١
. الكتف

 الراس سقوط بانحراف الخاصة ثانيا:التمرينات
 والاالة المرونة تمرينات مجموعة ا-

 الشكل

#
 التمرين

 فى الرلد دوران الوسد( نبات. .فتما )ف

 جانبا الرأس ثنى الوسط( ثبات. فتحا )وقوف

(

(٢



 وخفض رفع مع الظهر وتقعر تقوس( افقى )جثو

 الراس

 جانبا الرأس لف الوسط( ثبات. فتحا. )وقوف

 وخلفا اماما الرأس ثنى( امام الذراعين. )وقوف

 م،
2
f

 اسفل اماما الجذع ثنى( عاليا الذراعان. )وقوف
 لاعلى والنظر الارض للمس

 الجذع دوران( ميل. عاليا الذراعان. فتحا. )وقوف

 باستمرار الذراعين بين الراس وجود مع افقية دوائر فى

(٨
 الرأس حركة بمقاومة ويقوم.السماعد السابق التمرين

 العكسى الاتجاه فى والضغط

(٩
 لاقصى الرأس لف فى المساعد يقوم السابق التمرين

 مدى

 والكتفين بالرأس الاحساس وتمرينات مساعد باستخدام القسرية تمرينات -مجموعة٣

 الشكل التمرين

(١
 باليدين الرأس مسك المساعد( مواجة. )وقوف

٤٤' للخلف الرأس دفع محاولة للمساعد

 درجة ر
 الاهمية ا

(١٠)



 ي

 #ف}

٤ا
 ص:م
 هة

 جانبا لثنيها الرأس دفع( الرأس مسك. فتحا. )وقوف ر
 المقاومة 'مع

 الرأس ثنى محاولة( الخلف من الرأس مسك. )وقوف

 بالمقاومة لاسفل

 الرأس على ثقل حمل مع اماما المشى

 بالوقوف المساعد يقوم( الظهر تقوس. افقى )جثو
 الخلف من الرأس ضغط فى للمساعدة الطالب فوق فتحا
. رفعها حركة ضد

 ثنى الحائط( عقل مسك. أماما الذراعين. )وقوف
 الوأس حركة بمقاومة المساعد يقوم. خلفا اماما الرأس

· العكسى الاتجاه فى والضغط

 المساعد يقوم( مدى لاقصى خلفا الرأس ثنى. )وقوف

. للخلف الرأس بضغط

 بواسطة الرأس ثنى( المنضدة خارج الرأس. )رقود
 للمس الرأس رفع ومحاولة مدى لاقصى لاسفل المعالج

. والثبات للصدر الذقن

 للمعالج الرأس دوران( المنضدة خارج الرأس. )رقود

 لليسار مدى أقصى الى ثم لليمين مدى اقصى الى

. والثبات

(٢

(٣

(٤

(٥

(٦

(٧

(٨

 لاعلى( الرأس رفع. الذراعين ثنى ، مائل )انبطاح
 حتى والثبات مدق لاقصى الرأس برفع المساعد ايقوم ا(

. بالألم الشعور



 مع جانبا الرأس ثلى( الرأس مسك. فتحا. )وقوف

 لاقصى بالضغط المساعد ويقوم اليد مقاومة (استخدام ا(

. الحركة اتجاه فى ممكن مدى

(١
 يقوم. ويسارا يميا الراس لف( مقعد على )الجلوس

 ، مد لاقصى الرأس لف فى المساعد

(١
 الرأس لمس. الجانبين لأحد الراس ثنى. )الوقوف

. مد لأقصى والعنق الرأس جذب( القريبة باليد

(١
 مراعاة الرأس فوق كتاب وضع مع للامام )المشى
. للداخل بالذقن الاحتفاظ

 الرأس ضغط ، المقعدة تحت القدمين تقريب. الرقود
 كما الثبات( الحوض لرفع لاعلى الفخذين دفع. اللخلف(١

. المصارعة كوبرى فى
٨;

 مقاومة باستخدام التقوية تمرينات ا-مجموعة

 الشكل التمرين

(١

 ممالا

 باستخدام والشمال اليمين جهة الرقبة دوران( )وقوف
. الرأس على ثقل

(٢

 خلفا( المقعد ممسكتين اليدين. مقعد على )الجلوس

 بمقاومة المساعد ويقوم يسار ، يمين ، اماما الرأس ثقى

. الرأس ثلى

 عقل أعلى الرأس ، أسفل اماما الجذع. فتحا. )وقوف

. الظهر خلف واليدين الظهر وخفض رفع( الحائط

i

 درجة

 الاسمية

(١٠)



(٤
 عين ر و ذ. ا خلف٠ الذا الشات ا لظهر ٤و ا ميل فتحا.. )وقوف الرأس ثقل تعلق( اماما لجذع

٤وي' ثنى الحائط( عقل مسك ، اماما الذراعين. )وقوف (٥
 ا امابخلفا. ل«اس

(٦
. اماما الصدر ضغط( العقلة على الرأس استناد' وقه. الجذع ميل. الحائط عقل مواجه ، فتحا. )وقوف

(٧
• ،لا و الن تى، الرأس وخفض رفع( الظهر وتقعر تقوس. افقى )جثو

(٠
. فيه والثبات ممكن مدى لاكبر للخلف الرجوع' إي ثم الصدر للمس لاسفل الرقبة ثلى( مقعد على )جلوس

 ام
 م

١

(٩
 (لف الارض على المرفقين اسناد. طويل ))جلوس

. بالتبادل واليسار اليمين جهة الراس

. ويسارا يمينا الرأس لف( مقعد على )الجلوس١)

(١
( الرأس على تقل. الجذع ميل. مقعد على )جلوس

. ولأسفل لأعلى الرأس تحريك

(١
 والعنق الرأس جذب( الرأس مسك. قرفصاء )الرقود

 هن. اليدين بمساعدة الركبتين اتجاه فى



 هرج
 فى
 هتع
 هوى

4 ي

 والعنق الرأس جذب( الرقبة لمس. فتحا )الرقود
. للخلف والرجوع لأسفل

( الارض على الكفين استناد. الركبتين على )الجثو
. الرأس خفض رفع

( الارض على الكفين استناد. الركبتين على )الجثو
 واليسار اليمين جهة الرأس لف

 أماما( الارض على والرأس الكفين. الجثو )جلوس
 الجسم ثقل بمقاومة والخلف للأمام الرأس تحريك

 بالكفين الدفع( الرقبة خلف الكفين تشبيك. )وقوف

. بالوضع الاحتفاظ للخلف والرأس للأمام

(١

(١

(١

(1

 سقوط لانحراف المقترحة العلاجية التمرينات على ملاحظات أى هناك كانت اذا سيادتكم من الرجاء

: التالية الاسطر فى بتوضيحها التكرم اضافات أية أو الكتفين واستدارة الرأس



(٤) مرفق

 الرجيم آر3ر الا بمم

 طنطا جامعة

 الرياضية الربية كلية
 الرياضية الصحة علوم قسم

 الخبراء رأى استطلاع استمارة

 الدكتور/ الاستاذ السيد

 ،، وبعد طيبة تحية

 والتوعية العلاجية التمرينات تأثير" بدراسة محمد عوض محمد هشام الدارس يقوم
. بصريا" للمعاقين القوامية الحالة تجسين على القوامية

 العلاجى البرنامج من جزءا تكون القوامية والتوعية للإرشادات برنامج بعمل الدارس ويقوم

.( العلاجية) التدريبية الوحدة أى

 وذلك البرنامج لخصائص وإرشادات القوامية للتوعية الأساسية للمحاور عرضاً يلى وفيما

 (سنة١٦-١١ من) بطنطا والأمل النور بمدرسة بصريا للمعاقين

: فى الرأى بإبداء التكرم سيادتكم من والرجاء
. البرنامج خصائص-
. القوامية للتوعية الأساسية المحاور-
. ومؤثرا مناسبا ترونه ما إضافة-

 البا3ى



: البرنامج خصائص القوامية التوعية لتدريس العامة المواصفات

: الاقواس بين ما تخير
." العلاجية" التدريبية الوحدة مع القوامية التوعية لتدريس المناسبة -المدة١

( دقيقة١ ه- دقيقة١٢- دقائق١٠- دقائق )ه
. العلاجية الوحدة مع لتدريسها المناسب الوقت-٢

( العلاجية الوحدة بعد- الوحدة داخل- الوحدة )قبل
 مناسب تسلسل أى فى العلاجية الوحدة داخل رأيكم كان إن-٣

 -بعد العلاجية التمرينات بعد- القوامية التوعية تدرس الإحماء )بعد
"( الاسترخاء تمرينات" الختامى النشاط بعد- البنائية التمرينات

 البرنامج تدريس فى المستخدمة الأدوات-4

 برايل( بطريقة مكتوبة سمعية-إرشادات -وسائل )محاضرات-مناقشات

: ذكرها أرجو إضافة أى لسيادتكم كان إذا

٠٠٩٩٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩٩٩٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٥٩٩4٠٠٠٠٠٠٨٠٠٩٠٠٠ و٠٩٩٠٩٠٩٠»

٩٠٥٠٩٩٠٩٩٠ و٠٩٠٠٠٠٠٩٩٩٩٠٩٩٩٠٩٩٩٠٤٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٥٠٠ و٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٩١٩٩٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٥٩٠٠»



 بصريا للمعاقين القوامية للتوعية الاساسية المحاور
(١٠) الكلية الدرجة ان حيث فقرة كل امام المناسبة الدرجة ضع

--E=TTT
: القوام١

. وأنماطه بالقوام التعريف(1)

- عضلات- )عظام م أج. تركيب عن مبسط شرح(٢)
. مفاصل(

. القوام على المحافظة أهمية(٣)

: القوامية الانحرافات٢

. القوامية الانحرافات أنواع(4)

. القوامية الانحرافات أسباب )ه(

. الجسم على القوامية الانحرافات تأثير(٦)
 م

: بصريا المعاقين لدى بالقوام الضارة الخاطئة العادات٣

( الجلوس أثناء والرقبة الظهر )وضع الجلوس طريقة(٧)
١ بقة يل  بر..٠٠ و ء و ر· لقر الكتاة ة١ بطر

. الأرض على من الأشياء حمل طريقة(٨)

. المعتدلة الوقفة(٩)

. ال،-ي-ة المشية(1٠)

 مناسب. حذاء واختيار صلبة أرض على الجرى (خطورة1١)

. المشى على المساعدة الأدوات استخدام أثناء الجسم وضع(12)

: الرياضى النشاط٤

 القوام على للمحافظة الرياضية الممارسة أهمية(١٣)

 بصريا للمعاقين الرياضية الممارسة أهمية(١٤)

 الرشاقة- -المرونة الجلد- القوة) البدنية اللياقة عناصر(1 )ه
( السرعة- -التحمل



 ا
 بصريا للمعاقين القوامية للتوعية الأساسية المحاور تابع

# ا٤ا-

: بصريا للمعاقين القوامية الإنحرافات٥

. بصريا المعاقين تصيب التى الانحرافات أكثر(١٦)

. الانحرافات هذه من الوقاية (كيفية1٧)

. القوام على النفسية الحالة تأثير(18)

. القوامية الانحرافات على القوامى الوعى أثر(19)

: أام الا:٦

. ومكوناته للفرد المناسب الغذاء(٢٠)

. الميكروبات من وخلوه الغذاء نظافة(21)

. التغذية ) الغذا تأ" على ر· لقو مشا١ كل ٢٢ • سوء مو ء لير ر

: مناسبا ترونه ما إضافة

 و٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٥٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أ

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ي أ

٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩ و٠٠٠٥٠٥٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٩٠٥٥٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٩٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٠٠٥ ر١أ٤

 س
٠٠٥٠٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٠٠٠٠٠٥٩٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩ ي ي

-٥

»
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩١٠٠٠٩٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩ و٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٥١٤٠٩٩٠٠٠



 )ه( مرفق
 بصريا للمعاقين القوامية للمعارف المعرفي الاختبار

 الإجابة ارة كي العم م

 على الوقوف من افضل الاخرى الرجل فى انثناء وجود مع واحدة قدم على الوقوف١
· القدمين

٥ لا-ء• على شكل لجسم ن٢ . دؤدر صل.٠ لا با صادة لمر

. بالد٣ ٨ فضل حملها -. من..• وصبع سدة المد الحقة٠ على لظهر

. الأفراد لجميع واحداً يكون أن يجب الجيد القوام٤

-٠ دة نشاطاً فر البدنة اللباقة ذ ننه٥ ٠٠• و• مر وحيى. ا ،•٠• و لا لا العا الدنة اللباقة نسا·ذ لية يكو ا٠ كثر

. ،ة ذفط اله:

 سلامة نحو خطوة الأولى شهوره فى الطفل مشى سرعة على بالعمل الأم اهتمام٦

. القوام

. القوام شكل على يؤثر لا العالى الكعب ذو الحذاء٧

. عالة بكفاءة عضلاته٨ •٠ ل• ملو.٠ ء ا بفقد ه« الحه أصادة عند لفر ة القد د على استعما ل

. قوامى انحراف حدوث إلى يؤدى القامة قصر أو الطول فى الزيادة٩

. سليمة صحية عادة الأصدقاء مع الجلوس أثناء أخرى على رجل وضع١٠

. القوامية التشوهات من خلوه عند سليما الجسم يعتبر١١

١٢، ١ لر جلين ي مدو ا أثناء افقة لمشى • عين ١ .٠ و• لحر اا• ، لا- لو ؟· أهمة حد تكو ا كة• لذر

. الداخلية الجسم أجهزة كفاءة على يؤثر لا الإنسان جسم فى عيب وجود١٣

 القدمين أمشاط على المشى يكون أن يجب١٤

. الفقرى العمود فى قوامى انحراف حدوث إلى يؤدى البصر ضعف١٥

. امدة١٦ .• لر..• لشعو ا نحالة نتأ" لا بالتعب لفر دا· لقو

. الصباحية الشمس لأشعة الأطفال تعرض عدم يجب١٧

. الفرد قوام على يؤثر الطبيب استشارة دون للعقاقير الحامل الأم تناول١٨

. باستمرار ويقلدونها الأبناء يكتسبها والنوم والجلوس المشى فى والأم الأب عادات١٩

 الصدرية العضلات وقصر للظهر الخلفية العضلات إطالة إلى يؤدى الكتفين استدارة٢٠
. الأمامية



 بصريا للمعاقين القوامية للمعارف المعرفى الاختبار تابع

 و و ي الاحانة ارة ٩ي الر م

. الجيد القوام على دليل أماماً الرأس سقوط٢١

. التلاميذ٢٢ 4 -ء مناسدة على • جسدم لول, م.• ل ا سدة المد المقاعد لغير

 به القوام هذا أن على دليل الجسم أجزاء من جزء أى فى طبيعى غير شكل أى وجود٣٣

· مريض أو قوامى انحراف

 على الجرى عن القدم باطن عضلات تقوية على يعمل الصلبة الأرض على الجرى٢٤

. الأرض

. والأب الأم من الوراثية بالعوامل الفرد قوام يتأثر لا٢٥

. الفقرى العمود شكل فى تغيير إلى يؤدى واحدة بيد الحقيبة حمل استمرار٢

. الفرد قوام سلامة على ويحافظ مريح جداً اللينة الأسيرة على النوم٢

. الجسم فى تشوه وجود على دلالة الطبيعى مكانه عن الجسم أجزاء من جزء خروج٢٨

· قوامى تشوه حدوث إلى يؤدى غيرها دون الجسم أجزاء بعض تدريب٢٩

٠١ لا الكنا تقلد لة محا لطفل ا لضعف لنمو و٣٠  يعرض ل٠• و و حين١٠ تد· لطفل

. القوام سلامة على طويلة لفترات مرتفعة مخدة على الجانبين أحد على النوم يؤثر لا٣9

. للفرد الجمالية المظاهر أحد الجسم وزن زيادة٣٢

. الحركة رشاقة عدم إلى القدمين تفلطح يؤدى٣

. سنوات ا٠ سن بعد كثيرة تغيرات إلى الفرد جسم يتعرض لا٣٤

٣٥، • القد عضلات دة مين " مفد صلة• أ لتقو ٠٠٠٠٠ رصن. لجر ى على

. القوام اعتلال على الوقوف أثناء الخلف أو للأمام للجسم الظاهر الانحناء يدل لا٣

. العظام نمو عدم إلى يؤدى )د( فيتامين نقص٣

. ا٣٨  م دؤر٠• -،« لا السدئة النفسة الحالة على ي شكل لقو

 الكتاب من جداً وقريبة للأمام مائلة والرأس الجلوس يجب برايل بطريقة المذاكرة عند٢

· العرقسوس بائع مثل القوام شكل على تأثير لها المهن بعض٤٠

. القدمين فى فلطحة حدوث إلى تؤدى السمنة٤١

. الفقرى العمود سلامة مظاهر أحد الشكل فى الأيسر مع الأيمن الجانب تماثل يعتبر٤٢

. نسا·٤٣  لا حل المير٠٠ ، لملابس الضقة ليس لها ما" على ا كة لا



 بصريا للمعاقين القوامية للمعارف المعرفى الاختبار تابع ر

١٠ العيارة
· الرياضى النشاط ممارسة على الفرد قدرة زيادة إلى يؤدى الوزن زيادة٤٤
· الكرسى حافة على المقعدة تكون أن الجلوس عند يراعى٤5

• ا٣ لستين٤٦ • دصحة ة ضا المنتظمة داضدة هم فو . ف من. ر.. ا سة المما لر

. صلبة أرض على بالجرى القدمين تفلطح علاج يتم٤٧
. المشى أثناء أخرى إلى يد من المدرسية الحقيبة حمل تبادل مهما ليس6٨

. الشرايين تصلب بأمراض علاقة لها ليس الوزن زيادة٤٩

 شكل على يؤثر لا الوقوف أو الجلوس أو المشى أثناء للجسم خاطئ وضع اتخاذ٥٠

. القوام
. جماليًاً مظهراً للجسم يعطى المشى أثناء يساراً أو يميناً الجسم ميل٥١

. مدة٥٢ .. ء بير حين.• التد· ليس تأ" له على ا ة كفا لفر ا د ليو

٥٣» ·٠€. م. للخا القد أمشاط اتحاه يعطى للجسم ا شكلا جمل

. الأمراض من للوقاية جداً هامة الكربوهيدرات٥٤
 او و

. الانحرافات من خلوه حالة فى صحيا سليما الجسم يكون غالبا ن

 م لير يبس•٠ لملابس لا الضقة لها ثا· على ا· سلامة لقو ا.٥

• القد حالة' شكل لقو/٥ ٩ ن علاقة  م· مينو بين دوجد لا
 ي

eداضة . ١ لفر ا سبة مما عند د ر ٠ يؤل .نريو. ، حين المعتد• التد· ل ما سحا" خمسة' ءء لا على

 بعد بسرعة ة ااابي.ر لحالته العودة على القدرة لديه البدنية بالياقة المتمتع الإنسان٥٩

. المجهود انتهاء

. بالطاقة٦٠ • تساعد تنات فى ا امداد لجسم •٠ ء و. ، ر لبر

. الرقبة وعظام عضلات على يؤثر الجلوس أو الوقوف أثناء الرأس اتزان عدم٦١

·٠م١ ة استدا لكتفين و٦٢ ٠ يقى،.. م .ين م ا أما• الند استخدا لجسم لفتر٥ ن طو ا ءد لا لة لى

. النفسة حالته٦٣ ٤ ء ية على ·٠ د بنفص ا ة القد لبصر . يؤلر.. ر. ر ء ا أحسا لفر

. البصرية الإعاقة فى التفكير دون طبيعية بصورة حياتى أعيش أن أستطيع٦٤

. الحسمدة٦٥ .- أحسا بفصل ا ة القد لبصر ءء دة على حا لتى ٠٠ يؤر ،. ل لن، ء

· قوامى انحراف بأى إصابته من جسمى أحمى حتى الرياضة ممارسة أحب٦٧



! الإجابة ارة ن إله،، بصريا للمعاقين القوامية للمعارف المعرفى الاختبار تابع

. المدرسة فى الممتعة الرياضات بعض ممارسة فى زملائى أشارك٦٧

. منها نفسى أقى حتى بصريا المعاق قوام تصيب التى التشوهات على التعرف أحاول٦

. الرقبة أو الظهر فى انحراف هناك يكون أن يجب المشى عند٦٩

. والظهر بالرأس قوامى انحراف إلى يؤدى المشى على المساعدة الأدوات استخدام٧٠

 ل. م،. ء٠٠٠ ا٠٠٠ أ أ. دحس جلس بطر ا' عند خاطئة دقة لقر اة ي بطر ا بقة يل٧١

٩ فى لظهر لر ا عند قة لجلو بطر ة -ا.،١ العضلات لتأ" خاطئة دقة٧٢ ·٠ لير٠ س،.. و عر. ما ا لم
. الخاطئة

· جسمى عضلات أنشط حتى أصدقائى أو أقاربى أحد مع يوميا المشى أحاول٧

٧٤١٠  مى نحر من.. و م لهدم,. ء قن فر ا الكك اة لتى نا·-٠ لقو تساعد ا على ا قانة لجسم ا اف الا٠ لقو

. القوامى الانحراف من الظهر يقى لا الجلوس أثناء الظهر انتصاب٧٥

٧٨، ٩ عير طبيعى فى  جسمي٠٠.• الى ء٠٠ .، )الر سير ا مد+٠ ا لتر ا بدة لر احسا عند ناضدة بشكل

· المدرسين من أحد أستشير لا جسمى فى انحراف بأى أو بالخلل الشعور عند٧

. حسدنا٧٨ ٠٠ فل ،٠٠»0 ا حصة لتر ا ة ر لاأ اضة حبها لا نها ي ي هنى

. بصريا للمعاقين مهمة ليست الرياضية التمرينات ممارسة٧

 على المساعدة الأدوات استخدام عند والرأس الظهر فى اعتدال هناك يكون أن يجب٨٠
. المشى
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(٦) مرفق
 لتلميذات القوامية المعارف فى معرفى اختبار

 الأساسى للتعليم الثانية المرحلة

 إعداد

 محمد راسمى إقبال أد/
 الرياضية التربية بكلية الصحية المواد بقسم

 حلوان جامعة- بالهرم

: للتلميذة عامة بيانات
: التعليمية المنطقة

• الدراسى الصف
: الاختبار على الإجابة تاريخ

• الاسم
: المدرسة

: الميلاد تاريخ
 الاختبار:

: التلميذة عزيزت

. العبارة فى جاء ما على موافقة كنت إذا(٧ علامة) وضع يجب-
. العبارة فى جاء ما على موافقة غير كنت إذا)«( علامة وضع يجب-



 القوامية للمعارف المعرفى الاختبار

$٥ ع٩ الاحاة ارة« ا.، م

 على الوقوف من افضل الاخرى الرجل فى انثناء وجود مع واحدة قدم على الوقوف١
· القدمين

. الجسم شكل على تؤثر لا بالمرض الإصابة٢

. بالد٣ ١ فضل حملها ٠٠ من).٠. وصع سة المد الحقة• على لظهر

. الأفراد لجميع واحداً يكون أن يجب الجيد القوام٤

٠• ية ر الدنة اللباقة دنهذ٥ ٠٠• و• من .، و ا٠٠٠٠٠ و لا ء العالة الدندة اللباقة ذ الانساء يكو ا·٠ كثر نشاطاً حيو

• الهزذفط،ة

. القوام سلامة نحو خطوة الأولى شهوره فى الطفل مشى بسرعة بالعمل الأم اهتمام٦

. القوام شكل على يؤثر لا العالى الكعب ذو الحذاء٧

. القوام على يؤثر لا القدم لتكوين والصحيح المناسب الحذاء استخدام عند٨

. القطنى التقعر زيادة انحراف حدوث إلى يؤدى الطول فى الزيادة٩
. سليمة ه،ديدة عادة التليفزيون مشاهدة أثناء أخرى على رجلل وضع1٠

 او

. القوامية التشوهات من خلوه عند سليما الجسم يعتبر١١

•١ أثنا افقة" لمشى و١٢ • الذا كة• عين ر لر جلين  ء مدو م٠ و ر. لحر لا.• لو لأ· أهمة حد لا- تكو

. فقط لة١٣  مر فى دعيير ،ء جسم يدعرص ا ، لفر ا د لى ا' ات-· لنمو خلال ا حلة لطفو

. الداخلية الجسم أجهزة كفاءة على يؤثر لا الإنسان جم فى عيب وجود١٤

. القدمين أمشاط على المشى يكون أن يجب١٥

. الفقرى العمود فى قوامى انحراف حدوث إلى يؤدى السمع ضعف١٦

. امة١٧ - لر...•١ لشعو ا بحالة تأ لا بالتعب لفر ا د لقو

. الصباحية الشمس لأشعة الأطفال تعرض عدم يجب١٨

• ا٠ لجنين١٩ ٥ ء ثة على تكو .. ين يؤر ، م و تنا ل الحا الأ مل للعقا فير لمهد

. باستمرار ويقلدونها الأبناء يكتسبها والنوم والجلوس المشى فى والأم الأب عادات٢٠

. اليمنى القدم تفلطح حدوث إلى يؤدى اليمين جهة الفقرى العمود انحراف٢١

. القدم كرة فى اللاعب مهارة على دليل الساقين تقوس٢٢

. التلامذ٣٣ 6 "ء مناسدة على • جسدم دؤر. ، ، ا سدة المد المقاعد لغير
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3 ام الإجبة[ ارة ن العس

 القوام هذا أن على دليل الجسم أجزاء من جزء أى فى طبيعى خير شكل أى وجود٢٤
. معتدل

 على الحركة عن القدم باطن عضلات تقوية على يعمل الصلبة الأرض على الجرى٢٥

• الأرض

. والأب الأم من الوراثية بالعوامل الفرد قوام يتأثر لا٢

. الفقرى العمود شكل فى تغير إلى يؤدى واحدة بيد الحقيبة حمل استمرار

. الفرد قوام سلامة على ويحافظ مريح جداً اللينة الأسيرة على النوم٢٨

. الجسم فى تشوه وجود على دلالة الطبيعى مكانه عن الجسم أجزاء من جزء خروج٢٩

. قوامى تشوه حدوث إلى يؤدى غيرها دون الجسم أجزاء بعض تدريب٣٠

 يعرض ء م حين ا أثنا ا؟٠ تد· لحمل ا٠ لا لطفل ا لضعف لنمو و٣١

• تفعة مخدة لفتر ات طو تلة على ا· سلامة لقو ا.٣ • الحا' أحد على ٥١ لاء لنو على  م٠ مر ،ببين م يؤس

. للفرد الجمالية المظاهر أحد الجسم جانبى أحد فى ميل وجود٣٣

. الحركة رشاقة عدم إلى القدمين تفلطح يؤدى٣٤

. سنوات ا٠ سن بعد كثيرة تغيرات إلى الفرد جسم يتعرض لا٣٥

. القدمين عضلات لتقوية مفيد صلبة أرض على الجرى٣

. القوام اعتلال على الوقوف أثناء الخلف أو للأمام للجسم الظاهر الانحناء يدل لا٣

. العظام نمو عدم إلى يؤدى )د( فيتامين نقص٣٨

١· لقو ر٣٩ ٣ »م على شكل • م دؤر.. السئة النفسة الحالة لا

. الكتاب من جداً وقريبة للأمام مائلة والرأس الجلوس يجب المذاكرة عند٤٠

. العرقسوس بائع مثل القوام شكل على تأثير لها المهن بعض٤١

. القدمين فى فلطحة حدوث إلى تؤدى السمنة٤٢

. الفقرى العمود سلامة مظاهر أحد الشكل فى الأيسر مع الأيمن الجانب تماثل يعتبر٤٣

. نسا·٤٤  ن حر لهيل٠.• لملابس الضقة ليس لها ت· على ا كة لا

· الرياضى النشاط ممارسة على الفرد قدرة زيادة إلى يؤدى الوزن زيادة٤٥

· الكرسى حافة على المقعدة تكون أن الجلوس عند يراعى٤٦
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4 ة الإجابة ارة ي اله، م

 أحد فى خفيف انثناء وجود على الوقوف أثناء بالتساوى القدمين على الجسم يوزع٤٧
. الركبتين

. الستين فوق هم من بصحة ضارة ة المتاه الرياضية الممارسة٤٨

. صلبة أرض على بالجرى القدمين تفلطح علاج يتم٤٩

. المشى أثناء أخرى إلى يد من المدرسية الحقيبة حمل تبادل مهما ليس٥

٠ ليس لها ا تصلب ا· بأ علاقة لشر٥١٠٠١ ١ ·بادة لو،  يلين. مرض.. رن•

 شكل على يؤثر لا الوقوف أو الجلوس أو المشى أثناء للجسم خاطئ وضع اتخاذ٥٢

. القوام

. جمالياً مظهراً للجسم يعطى المشى أثناء يساراً أو يميناً الجسم ميل٥٣

. مدة٥٤ ٠م• ء لير• حين•• التد ليس ثأ" له على ا ة كفا لفر دا ليو

. اجمل شكلاً للجسم يعطى للخارج القدم أمشاط اتجاه ٥م

. الأمراض من للوقاية جداً هامة الكربوهيدرات٥٦
 م م ع

. الانحرافات من خلوه حالة فى ه،دردا سليما الجسم يكون غالبا/٥
• م ايلر٠• ، لملابس الضدقة ليس لها كا· على ا· سلامة لقو4

٥٩. ١ ١· لقو •• القد حالة• علاقة حد لا" شكل  م و مين بين دو.
 ع

. داضة٦٠ ٥ ء لا على لفر ا سة مما عند د لر ( • ر يؤس .لريو. حين المعتد• التد· ل ر مدا سحا خمسة

 بعد بسرعة ة اآأبي.ر لحالته العودة على القدرة لديه البدنية بالياقة المتمتع الإنسان٦١

. المجهود انتهاء

. بالطاقة الجسم إمداد فى تساعد البروتينات٦٢



 التصحيح مفتاح
 بي

1 رقم1
 بي

1
 ب

1 رقم1
 ي

1
 جي

1  رقم رقم رقم رئم رئم

 العبارة العبارة العبارة العبارة العبارة العبارة العبارة

١٠١٩/٢٨X٣٧X٤٦X٥٥X لا١

٢X١١٢٠٢٩٣٨٤٧X٥٦X

٣١٢X٤٨ لإ٢١٧٣٠٣٩X٥٧

٤X١٣٢٢X٣١X٤٠X٤٩X٨٥X

٥١٤X٢٣٧٣٢X٤١٠٥X٩٥X

٦X١٥٢٤٣٣X٥١ لا٤٢X٦٠

٧X١٦X٢٥Xلا٣٤٤٣٥٢٦١ 

٨١٧X٢٦X٣٥X٤٤X٥٣X٦٢X

٩X١٨X٢٧٣٩X٤٥X٥٤X

 صحيحة إجابة

 خاطئة إجابة



(٧ مرفق)
 القوام شاشة اختبار

Posture Screen test

. للجسم والخلفية الأمامية الانحناءات قياس: الاختبار من الغرض-

 صسم(.x )ه مربعا إلى مقسم اسم(٢٠٠x٨٠) الزجاج من مستطيل: الأدوات

 المحكم يكون أن على بجانبه يلامسه بحيث المستطيل أمام المختبر يقف: الأداء مواصفات

. الجهاز خلف واقفاً

: القياس طريقة

 يلى ما يتبع والخلفية الأمامية الانحناءات قياس حالة فى: أولاً
- العضد لعظم الكبرى الحدبة- الأذن )حلمة التالية النقاط على واضح بلون نقاط ا-توضع

. بوصة( ب؟/ القدم مفصل أمام- الكبرى الردفة عظم -خلف الفخذ لعظم الكبير المدور
. السابقة بالنقاط الأوسط الخط يمر أن ملاحظة مع القوام لشاشة ملامساً بجانبه المختبر -يقف٢

 بوحدة( العضد لعظم الكبرى الحدبة- الأذن )حلمة ونقاط الأوسط الخط بين المسافة تقاس-٣

. الكتفين واستدارة الرأس سقوط لانحراف وذلك السنتيمتر القياس

 الجانبية الانحناءات قياس حالة فى: ثانياً

. الشاشة ملامساً الصدر أو بالظهر الوقوف طريقة فى اختلاف مع سبق ما ا-نفس

- أعلى من العضد عظمتى على نقطتان- الأذنين حلمتى على )نقطتان هى التشريحية التقاط-٢

- أعلى من الفخذ عظمتى رأس على نقطتان الحوض- لعظم العلويتين الحافتين على نقطتان

. العقبين( منتصف فى نقطتان- الركبتين منتصف فى نقطتان

 القوام شاشة اختبار باستخدام القياس طريقة يوضح اشكل



(٨) مرفق
 الاستبيان استمارة فى آرائهم على الباحث استند الذين الخبراء السادة بأسماء بيان

 فيها رأيه أعطى التى استمارة

 لا الوا.ة الاختيار بجاوي البرنامج ل »جي٠ ،٦ ما ا،٨
 العرفى التوعية العلاجص

١g  التربية اكلية وعمر الرياضة موروفولوجيا أستاذ الجواد' ع السيد أ.د/
 ينر. ،• لر ا قناة حامعة- اضدة لسو و

• داضدة للبنين دا لهر حامعة الرحيم عبد أحمد ناهد أ.د/٢ • م٠٠٠٠٠٠٠٠٠ هم ا· أستاذ لقو ا لكلة ا لتر ا ددة لر

. حلوان
- الرياضية التربية كلية ووكيل الرياضية الصحة أستاذ غرابة كمال مسعود أ.د/٣

 طنطا جامعة

- الرياضية التربية كلية ووكيل الملاعب إصابات أستاذ النواصرة محمد حسن أ.د/٤
. الإسكندرية جامعة

 للبنين الرياضية التربية بكلية الرياضية الصحة أستاذ ن الأمر السيد محمد أ.د/٥
. حلوان جامعة- بالهرم

 بكلية الرياضية الصحة علوم قسم ورئيس القوام أستاذ فؤاد السلام عبد ثناء أ.د/٦
. بة سكند ١ بدة لر ا حامعة- للبنات داضدة لا  ألم٠٠٠٠٠٠ ر لتر

 للبنين الرياضية التربية بكلية الملاعب إصابات أستاذ درويش محمد نظمى أ.د/٧
. حلوان -جامعة بالهرم

 للبنات الرياضية التربية بكلية الملاعب إصابات أستاذ عبد الرحمن عبد دولك أ.د/٨
. الإسكندرية -جامعة القادر

- ن :ر٠\ الرياضية التربية بكلية المتفرغ القوام أستاذ٧ روفائيل عياد أ.د/حياة٩
. الإسكندرية جامعة

 -جامعة للبنين الرياضية التربية بكلية القوام أستاذ الخربوطلى الدين صفاء صفاء أ.د/١٠
. الإسكندرية

. طنطا -جامعة الرياضية التربية بكلية مساعد أستاذ لا وكوك ود محه مجدى أ.م.د/١١

. طنطا جامعة- الرياضية التربية بكلية مساعد أستاذ٧ تدا لا ده ه فتحي أ.م.د/١٢

٥ ن شعلان الدسوقى أشرف م.د/٠ أ١٣  ل ، مي٠٠٠٠ ا نكلة مساعد أستاذ لتر ا سنة لر ا حامعة داضدة لمنصو

 التربية بكلية الرياضية الصحة علوم بقسم مدرس٩ د·٩ أم أ-< أشرف د/١٤
. حلوان جامعة- بالهرم الرياضية



(٩) مرفق
 الرأس سقوط بانحراف الخاصة والقياسات الشخصية البيانات تسجيل استمارة

: القوامية والمعارف الكتفين واستدارة
٥٥٠٥٠٠٠٥٠٩٠٠٠٠٠،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٥٥٠٠٠٠٠٥٠٠٩٠٠٠١٠٠٠٥٠٥٥٥٠ المللة

 الفل

 ا)يم

 الميلاد تاريخ

 الطر،ل

 الو)ن

: البصرية الإعاقة درجة

٥ لا٠٠٥٠٩٠٩٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٥٠٠٥٥٣٠٥٠٥٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٥٠٠٠٥٩٠٠٠،٠٠٠٩٠

٠»٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠١٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٠٩١٩٠٠٩٥٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٩٠٠٠٠٠

٠٠٩٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٨٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٠٠٠٠٠٣٩٩٩٩٩٩٠٠٠٩٠٠٩٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٠٠٠

٩٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٠٥٠٠٠٠٠١٩٠٠٥٠٩٥٣٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٨٠«٠٠٠٠٠٠٨٠٠٠٥٠٠٠٩٠٠٠

 الانحراف

 الكتفين واستدارة الرأس سقوط انحرافات قياسات

 الانحراف درجة أ البعدى القياس] الانحراف درجة] القبلى القياس

 الكتفين استدارة

 القوامية المعارف قياس

 البعدى القياس القبلى القياس

 الخاطئة الإجابات عدد ا الصحيحة الإجابات عدد] الخاطئة الإجابات عدد] الصحيحة الإجابات عدد

 الدرجة الدرجة



 ق0٥ الأولى الوحدة

 ق70 ة الثازر الوحدة
 دق0 ة١ الثا الوحدة

 °ق0 الرابعة الوحدة

(١٠) مرفق
 الأول الأسبوع

 )متوسط(
: الأول الأسبوع هدف

. والمفاصل للعضلات ومرونات إطالات وعمل الجسم ا-تهيئة
. وتركيبه بالقوام وتوعية نصائح إعطاء-٢

 أجزاء
 التكرار اة جي الو- ات

 محذو. الزمن
١٢٣٤ البرنامج

 م٠٠٠ عندر..٠ و م٠٠ ر لتعر دفدا لقو ب ا فكر ا "كبب• دسطة ة لجسم ا -أنماط لقو ر التوعية
 القوامية

 دق

 لاق الإحماء
 المكان فى الوثب-٢. دائرة فى المشى-١

. المكان فى الجرى-4٢
. والضغط أسفل أماماً الجذع ثنى )وقوف( ا-

. بالتبادل الجانبين على الجذع ثنى الوسط( ثبات. )وقوف-٢
 التمرينات

 اق٥
. للخلف والرجوع للأمام الرأس ثنى )وقوف(-٢

 ب ج الذراعين دوران مع خلفاً أماماً الذراعين مرجحة تبادل )وقوف(-4 الدنة

. الصدر أمام الذراعين فرد )لبطاح( ه-
. أماماً الجذع ثنى الركبتين( ثنى. )رقود-٦

 راحة
 إيجابية ق٣

٢٣٢٢. للذراعين العمودية المرجحة )وقوف( ا-
٣

٢٣٢٢. جانبا الذراعين رفع مع المكان فى الوثب )وقوف(-٢
٢٣٢٢. خلفاً الكوعين ضغط عرضا( انثناء الذراعان. )وقوف-٣

 التمرينات
 الذراعين مرجحة أماما( الجذع ثنى. جانباً الذراعان )وقوف-4

. خلفاً جانباً أماماً
 بي ن العلاجية

٢٣٢٢. دوائر فى الرأس دوران الوسط( ثبات. فتحاً )وقوف-٥
٢٣٢٢. جانباً الرأس ثنى الوسط( ثبات. فتحاً )وقوف-٦
٢ الأرض لمس أسفل أماماً الجذع ثنى عالياً( الذراعان. )وقوف-٧

. لأعلى والنظر
 تمرينات

 °ق
 تهدئة



 ،°ق: الخامسة الوحدة
 ق1٠: السادسة الوحدة
 ،لاق: السابعة الوحدة
 ق1 ،: الثامنة الوحدة

 الثانى الأسبوع
 عالى( )الحمل

: الهدف
. القوام على المحافظة بأهمية التوعية-١
. بالانحراف الخاصة والمفاصل للعضلات والمرونة الإطالة-٢

 التكرار دة الود محتويات الزمن أجزاء
١٣٤ البرنامج

 الثقة ا.، ،،5 ي الجيد والقوام اتزانه إلى يؤدى الجسم انحراف عدم التوعية
-٠ ا و ذ كر ا). الجسم فى السليم العقل ، اتزانه إلى ويؤدى بالنفس دق

٣ القوامية

. القوامية الانحرافات أنواع بعض
. للخلف والرجوع للأمام الملعب فى المشى-١

. مختلفة بسرعات المحل فى الجرى-٢ لاق الإحماء
 ع

. واحد قطار فى الجرى-٢
. ق٢ لمدة مختلفة بسرعات المكان فى الجرى ا-

. الجانبين على الجذع لف فتحا(. )وقوف-٢
. جانبا الذراعين رفع مع المكان فى الوثب )وقوف(-٢

 التمرينات
. جانباً الرأس ثنى الوسط( ثبات. فتحاً )وقوف-٤

. أسفل أماماً الجذع ثنى مع ب و الدنة خلفاً والضغط لأسفل والأخرى عالياً اليدين إحدى رفع )وقوف( ؟- ق1 ه
$

. قائمة زاوية الرجلين رفع جانها( الذراعان. )رقود-٦
 إلى الجذع ثنى تشبيك( الرقبة خلف اليدان. الظهر على )رقود ا-

. أعلى
 راحة

 الحاسة ق٣
 ي٠٩٠٠ ج

٢٣٤٣. جانبا الذراعين مرجحة أماما( الذراعين ز فتحا )وقوف ا-
 و ي

٢٣٤٣. خلفا الكوعين ضغط عرضا( انثناء الذراعان. )وقوف-٢
٢٣٤٣. ممكنة فترة لأطول التعلق الذراعان( فرد. )وقوف-٣
 عالياً أماماً بالذراعين دوائر عمل جانبا( الذراعان. )وقوف-4

 التمرينات
. الآخر الاتجاه ثم خلفاً

٢٣٤٣. جانبا الرأس لف الوسط( ثبات. فتحاً )وقوف ه- ٢٣ الأرض للمس أسفل أماماً الجذع ثنى عاليا( الذراعان. )وقوف-٦ بي ي العلاحبة
. لأعلى والنظر

٢٣٤٣. الرأس وخفض رفع مع الظهر وتقعر تقوس أفقى( )جثو ا-
٢٣ دوائر فى الجذع دوران تشبيك( عاليا الذراعان. فتحا )وقوف-٨

. باستمرار الذراعين بين الرأس وجود مع أفقية
 تمرينات

 دق
 تهدئة



 دق0

 ق٦0
 °ق0

 دق0

 التاسعة الوحدة
 العاشرة الوحدة

 عشر الحادية الوحدة
 عشر الثانية الوحدة

 الثالث الأسبوع
 متوسط( )حمل

: الهدف
. القوامية الانحرافات بأسباب التوعية-١
. بالانحراف الخاصة والمفاصل للعضلات والمرونة الإطالة-٢

 التكرار اذ جي الود محتويات الزمن أجزاء
١٢٣٤ البرنامج

- النفسة الحالة الئة ٠ ي ق ر  ا· افات الا أسات لقو ا امدة لتى
.•• لصمن و ، لحر.٠ التوعية

 ف.• اا> التغذية- الوراثة- النمو عيوب- المرضية الحالات دق
( والتعب الإجهاد- العصبى العضلى القوامية

. دائرة فى المشى-١
. للخلف والرجوع للأمام واحد صف فى الجرى-٢ لاق الإحماء

 ع

. جانبا الذراعين رفع مع المكان فى الوثب )وقوف(-٣
. نصفا الركبتين ثنى الوسط( ثبات. )وقوف ا-

. خلفا القدمين دفع أربع( على )الجلوس-٢
. الكوعين وفرد الكتفين الأرض دفع )انبطاح(-٣

٠١ ه ثثده لر كبتين التمرينات ) فع الحذ ع ٤- ر ي فو د
-٠ معلدى و.. ر ا ق1 ه

 بي ، والضغط لأسفل والأخرى عالياً الذراعين أحد رفع فتحاً( )وقوف ه- الدنة

. خلفا

) اله. الجزء تثبيت. الرقبة خلف اليدين وضع. )الانبطاح-٦
 ة} و

 ما
. خلفاً لأعلى والكتفين الرأس رفع

 راحة
٠4 و« انحاة ق٣

٢٣٢٢ ثم خلفا الكوعين ضغط عرضا( انثناء الذراعان. ا-)وقوف
. خلفا الضغط حاننا اعا· الذ  و•. لا

٢٣٢٢ دفع للعقل( وملاصق مواجه الظهر. أعلى من بالمسك )التعلق-٢
. أماماً الكتفين

٢٣٢٢ خلفاً والضغط لأسفل والأخرى عاليا اليدين إحدى رفع )وقوف(-٣
· أسفل. أماماً الجذع ثنى مع التمرينات
٢٣٢٢. جانبا الذراعان مرجحة أماما( الذراعان. فتحا )وقوف-4 العلاجية

٣٢٢ يقوم أفقية دوائر فى الرأس دوران الذراعان(. فتحا )وقوف ه-
· العكسى الاتجاه فى الرأس حركة بمقاومة المعالج

٢٢. والثبات الرأس وخفض رفع الظهر وتقعر تقوس أفقى( )جثو-٦
٢٣٢٢. جانباً الرأس لف الوسط( ثبات. فتحاً )وقوف-٧
٢ الرأس على تقل حمل مع أماماً المشى-٨

 دق تمرينات
 تهدئة



 دق0

 ق٦٠

 عشر الثالثة الوحدة
 عشر الرابعة الوحدة

 الرابع الأسبوع
( أقصى )حمل

 ،°ق: عشر الخامسة الوحدة الهدف:
 دق0: عشر السادسة الوحدة بصريا، المعاقين لدى الخاطئة القوامية بالعادات التوعية ا-

. بالانحراف الخاصة القصيرة للعضلات والإطالة والطويلة الضعيفة للعضلات تقويات عمل-٢

 ارر لاة كي الود محتويات الزمن أجزاء
·٠/٢\٢\١ البرنامج
 الجلوس مثل بصريا المعاقين لدى بالقوام والضارة الخاطئة العادات التوعية

- إ لمشى ا·٠ 'فا دحذ لسقو أ ط دق ١ دقة يل }١ لقر الكتاة ة١ بطر
 و من رحو. و ير..٠٠ و ء و القوامية

• اللينة الأسرة على والنوم بشئ الارتطام
. الملعب حول المشى-١

. مختلفة بسرعات المحل فى الجرى-٢ ق٧ الإحماء
±

. واحد قطار فى الجرى-٣
 تسليم الكرة( مسك مع خطوة بعد على لظهر ظهرا )وقوف ا-

•. الحا'  دبين. ر لكر5 ج على

. مسافة لأبعد الكرة رمى بالذراعان( طبية كرة مبك. )وقوف-٢ التمرينات

. جانبا الجذع لف تبادل عاليا( الذراعان. فتحا )وقوف-٢ \ق٥ الدنة
. والشمال اليمين جهة الرأس دوران )وقوف(-4 ن ج

. الذراعان ثلى مائل( )انبطاح ه-
. القرفصاء جلوس تبادل الجسم( بجانب اليدين. )رقود-٦

 راحة
 بيه... ابحا ق٣

٢٣٢. الخلف من اليدين مسك )وقوف( ا-
٢٤٣٤ فنى( ا الجزء تثبيت. الرقبة خلف اليدين وضع. )الانبطاح-٢

. لأعلى والكتفين الرأس رفع
٢٤٣٤ الذراعان مرجحة مختلفة( أبعاد على مواجه .الظهر )وقوف-٢

. الظهر من العلوى الجزء فى تقوس عمل مع خلفا عاليا أماما
٢٤٢٤ ان٦<٠ وما واليدان أماماً الذراعان. أماماً الجذع ميل. )وقوف-4

. خلفاً جانباً الذراعان مرجحة الدامبلز( التمرينات
٢٣٣٣ الرأس ثنى خلفا( المقعد :كتين همن اليدين. مقعد على )الجلوس ه- العلاجية

. الرأس ثنى بمقاومة المساعد ويقوم خلفاً ثم أماماً
٢٤٣٤ الرأس لف خلفا( المقعد كتين مم، اليدين. مقعد على )الجلوس-٦

. الرأس لف بمقاومة المساعد ويقوم ويسار يمين
٤٢٤ أماماً الرأس ثنى الحائط( عقل مسك. أماماً الذراعان. )وقوف ا-

. خلفا

٣٣ والثبات. الرأس وخفض رفع الظهر( وتقعر تقوس. أفقى )جثو-٨
 دق تمرينات
 تهدئة



 ق0٥

 ق٦٠
 ق٥ ،

 ق90

 عشو السابعة الوحدة
 عشر الثامنة الوحدة
 عشو التاسعة الوحدة

 العشرون الوحدة

 الخامس الأسبوع
( متوسط )حمل

: الهدف
. الأشياء حمل وطريقة الصحيحة الجلوس بطريقة التوعية ا-

. الضعيفة الانحراف منطقة تقوية-٢

 التكرار 'ة ن الود محتويات الزمن أجزاء
١٢٣٤ البرنامج

 التوعية
 المذاكرة مقعد أو المدرسة مقعد على سواء الا.-ر- الجلوس طريقة

 من الأشياء حمل وطريقة لهم تورث قد التى والتشوهات المنزل فى دق
( والرقبة الظهر )وضع. الأرض على القوامية

. زميله يد يمسك طالب كل للأمام صف فى المشى-١
. وللخلف للأمام الملعب فى الجرى-٢ اق الإحماء

. الجرى من بالقدمين المقعد خلف اليدين لمس تبادل )وقوف(-٣
. جانبا الجذع لف تبادل جانبا( الذراعان. فتحا )وقوف ا-

 اليدين. للمس الركبتين رفع تبادل مع المكان فى الجرى )وقوف(-٢
 ق1 ه التمرينات

. لليدين المشطين ولمس أماماً الجذع ثنى طويل( )جلوس ا-
. القرفصاء جلوس تبادل )رقود(-4 الدنة  كي«

. خلفاً والضغط أسفل أماماً الجذع ثنى )وقوف( ه-
. وخلفاً أماماً الرأس ثنى أماما( الذراعان. )وقوف-٦

 راحة
 إيجابية ق٣

٢٤٢٢ مع والضغط لأسفل والأخرى عاليا اليدين إحدى رفع )وقوف( ا-
. أسفل أماماً الجذع ثنى

٢٣٢٢. خلفاً الكوعين ضغط عرضا( انثناء. فتحاً )وقوف-٢
٢٣٢٢ بالدامبلز( ان٦<»٩٩ واليدان أماماً الذراعان. فتحاً )وقوف-٣

. خلفا جانبا الذراعان مرجحة
٢٣٢٢ .،٠٠١ اليدين( بأحد الدامبلز مسك. الجذع ميل. )وقوف-4

. الكتف فوق لمستوى المرفق لمفصل يصل حتى لأعلى الدامبلز التمرينات
٢٣٢ جهة الرأس لف الأرض( على المرفقين إسناد. طويل )جلوس ه- العلاحة  ب ن

. بالتبادل واليسار اليمين
٢ الرجوع ثم الصدر للمس لأسفل الرقبة ثلى مقعد( على )جلوس-٦

. فيه والثبات ممكن مدى لأكبر للخلف
٢٣٢٢. والشمال اليمين جهة الرقبة دوران الرأس( على ثقل. )وقوف-٧
٢٣٢٢ تحريك الرأس( على ثقل. الجذع ميل. مقعد على )جلوس-٨

. ولأسفل لأعلى الرأس
 تمرينات

 ق0
 تهدئة



 ق0٥

 ق٦٠
 والعشرون الواحدة الوحدة
 والعشرون الثانية الوحدة

 السادس الأسبوع
 عالى( )حمل

 ،لاق: والعشرون الثالثة الوحدة الهدف:
 ق٠: والعشرون الرابعة الوحدة الصحيحة. القوامية العادات ببعض التوعية-١
. للرقبة الخلفية العضلات وتقصير والظهر المنكبين عضلات تقوية-٢

 عرر]٥١ ق الود محتويات الزمن أجزاء
·١٢\٢/١، البرنامج
١. التوعية  رض. و و٠٠٠-٠ بطر الصححة المشة بقة طر ن مي يفه ر لو المعتدلة قفة خطو ا ة ن لجر علي

 الأدوات استخدام أثناء الجسم ووضع للقدم المناسب الحذاء واختيار صلبة دق
. المشى على المساعدة القوامية

. لفتين الملعب حول المشى ا-
. لفتين قطار فى الملعب حول الجرى-٢ ق٧ الإحماء

 الخلف إلى والرجوع الصفارة سماع بعد حدة على طالب كل عدو-٣
 خلفا الذراعين دوران الفخذين( أمام أفقياً باليدين عصى مسك. )وقوف-١

. وعاليا

 التمرينات
 للاتجاه ثم خلفاً عالياً أماماً بالذراعين دوائر عمل جانباً( الذراعان. )وقوف-٢

. الآخر ق1 ه
.٤٥ زاوية الرجلين رفع جانباً( الذراعان. )رقود-٣ البدنية

. نصفاً الركبتين ثنى )وقوف(-4
. واحدة عدة فى الركبتين ثنى مع أماماً الجذع ثنى )وقوف( ه-

 راحة
 بيه ,.، ابحا "ق

»

٢٣٤٣ الذراعين مرجحة مختلفة( أبعاد على الحائط لعقل مواجهة الظهر )وقوف ١ا-
. الظهر من العلوى الجزء فى تقوس عمل مع خلفاً عالياً أماماً

٢٣٤٣ الوأس رفع السفلى( الجزء تثبيت. الرقبة خلف اليدين وضع. )الانبطاح-٢
. لأعلى والكتفين

٢٣٤٣ الدامبلز( ان7<·١٩٩ واليدان أماماً الذراعين. أماماً الجذع ميل. )وقف-٣
. خلفا حاننا• ا الذ ححة .. رعين مر.

٢٣٤٣ لأعلى الدامبلز سحب اليدين( بأحد الدامبلز مسك. الجذع ميل. )وقوف-٤ التمرينات
. الكتف فوق لمستوى المرفق لمفصل يصل حتى

٢٣٤٣. للداخل بالذقن الاحتفاظ مراعاة الرأس فوق كتاب وضع مع للأمام المشى-٥ العلاجية
٢٣٢ رفع الحائط( على أعلى الرأس. أسفل أماماً الجذع. فتحاً )وقوف-٦

 رو.يا و وحفض ا٠٠٠ لظهر ا خلف• الند الصد لظهر و

٢٣٢ الطالب فوق فتحا بالوقوف المساعد يقوم الظهر( تقوس. أفقى )جثو-٧
 رفعها. حركة ضد الخلف من الرأس ضغط فى للمساعدة

٢٣٤٣ لأعلى الرأس تحريك الرأس( على ثقل. الجذع ميل. مقعد على )جلوس-٨
. ولأسفل

 تمرينات
 تهدئة فق



 دق0

 ق٦٠
 دق0

 ق0٥

 والعشرون الخامسة الوحدة
 والعشرون السادسة الوحدة
 والعشرون السابعة الوحدة
 والعشرون الثامنة الوحدة

 السابع الأسبوع
 متوسط( )حمل

: الهدف
. الرياضية الممارسة بأهمية التوعية-١
. القصيرة العضلات وإطالة الضعيفة العضلات تقوية-٢

 التكرار اة ن الود محتويات الزمن أجزاء
١٢٣٤ البرنامج

 دق التوعية
 الممارسة وأهمية- القوام على للمحافظة الرياضية الممارسة أهمية

 لا

. بصريا للمعاقين الرياضية القوامية
. مختلفة بسرعات المحل فى الجرى-١

. الخلف إلى والرجوع للأمام الجرى-٢ ق٧ الإحماء
 ي

. جانبا والذراعين فتحا الوثب )وقوف(-٣
. والضغط أسفل أماما الجذع ثنى ا-)وقوف(

. العمودى الوثب الوسط( ثبات. )وقوف-٢
. الذراعين ثنى مائل( )انبطاح-٣ ق1 ه التمرينات
. قائمة زاوية الرجلين رفع جانبا( الذراعين. )رقود-4 البدنية

. للأمام ثم للخلف الكتفين ثنى )وقوف( ه-
. عاليا الركبتين رفع مع المكان فى الجرى )وقوف(-٦

 راحة
 ابحاسة ق

٥ و٥8٠ و

٢٣٢٢ عاليا أماما بالذراعين دوائر عمل جانبا( الذراعن. )وقوف ا-
. الآخر للاتجاه ثم خلفا٣

٢٣٢٢ لأسفل والأخرى عالياً الذراعين أحد رفع فتحا( )وقوف-٢
. خلفا والضغط

٢٣٢٢ ان3<٠ ه واليدان جانبا الذراعين. سويدى مقعد على )انبطاح-2
. خلفا حانا اعا· الذ ضغط .. لا ل٠ الدا مبلز)

٢٣٢٢ الجسم أمام الحديدى بالبار ممسكتان اليدان. فتحاً )وقوف-4 التمرينات
. عالناً العلاحة $ بثقل مناسب ا·• لكتفين

·. رفع.. ي ن
٢٣٢٢. الرأس وخفض رفع الظهر( وتقعر تقوس. أفقى )جثو ه-

٢٣٢٢ تحريك الرأس( على ثقل. الجذع ميل. مقعد على )الجلوس-٦
. ولأسفل لأعلى الرأس

٢٣٢٢. والشمال اليمين جهة الرقبة دوران الرأس( على ثقل. )وقوف-٧
٢٣٢٢ الرأس ثنى الحائط( عقل مسك. أماماً الذراعين. )وقوف-٨

. خلفاً أماماً

 تمرينات
 دق

 تهدئة



 °ق0
 ق٧٠
 ق٦٠
 ق٧0

 والعشرون التاسعة الوحدة
 و الثلائ الوحدة

 والثلاثون الواحدة الوحدة
 والثلاثون الثانية الوحدة

 الثامن الأسبوع
( أقصى )حمل

: الهدف
. للقوام اللازمة البدنية اللياقة بعناصر التوعية-١
. الضعيفة الانحراف منطقة تقوية-٢

 التكرار
 أجزاء الزمن الوحدة محتويات ,٢٠7/٦أ-

 البرنامج
 تة

 التوعية
 القوامية

 الإحماء

 التمرينات
 البدنية

- )القوة الجيد القوام الطالب تكسب التى البدنية اللياقة عناصر ذكر
 يكسب الرياضية التربية ودرس( السرعة- المرونة- الرشاقة- الجلد] °ق

· العناصر هذه التلاميذ
 ا««ص

. للخلف والرجوع الأيدى تشبيك مع للأمام المشى ا-
 مختلفة. بسرعات المحل فى الجرى-٢

. الكبتين رفع تبادل )وقوف( لم اف
 الجرى. من المقعدة خلف اليدين لمس تبادل )وقوف(-4

. أسفل جائباً عالياً أماماً الذراعين رفع تتبادل ا-)وقوف]ً
 عدات.٨ فى للأمام ثم للخلف الكتفين دوران عرضا( انثناء. )وقوف-٢
. نصفا الركبتين ثنى )وقوف(-٣

. ويساراً يميناً الجذع تدوير تتبادل جانباً( الذراعين. طويل )جلوس-4 إ ق1٥
.٤٥ زاوية الرجلين رفع جانبا( الذراعين. )رقود ه-

 الركبتين ثنى- خلفاً الرجلين -مد أربع على جلوس )وقوف(-٦
. وقوف- أماما

 راحة

١٥١  إيجابية
١٤١٣١٤١٢ ،بمساعدة ة ا٤/ الذراعين ضغط جائبا( الذراعين. فتحا )وقوف ا-

. الزميل
٢٤٣٥. عالياً الذراعين رفع جانبا( الذراعين. )وقوف-٢
٢٤٣٤ الزميل. بمساعدة خلفاً الذراعين ضغط عالياً( مائلاً )وقوف.الذراعين-٣
٢٤٣٥ مرتكزتان اليدان. لأعلى اليدين راحتى. خلفاً الذراعين. )الوقوف-4

· مد  على عقل الحائط) إ• لر ن كبتين ؟ بحاً تد سفل لاة فصى
 ى••.•٠ بلى التمرينات

٢٤٤١٣ وخلفاً. أماماً الرأس ثنى أماماً( الذراعين. )وقوف-٥
 مدرد(,اام, اد له باليدين الراس ما لمساك( موجه. )مقوف- العلاجية

. للخلف الرأس دفع
١٤١٣١٤١٢ ا:٠>٠ المساعد يقوم مدى( لأقصى خلفاً الرأس ثنى. )وقوف-٧

. للخلف الرأس
١٥١٣١٤١٢ فى المساعد ويقوم ويسارا يمينا الرأس لف مقعد( على )الجلوس-

. مد لأقصى الرأس لف
 م

 بنا·"
"٥ ١  اف بمي

 ن تهدئة



 دق0
 ق٦0

 ق٧٠
 ق٦٠

 والثلاثون الثالثة الوحدة
 والثلاثون الرابعة الوحدة
 والثلاثون الخامسة الوحدة
 والثلاثون السادسة الوحدة

 التاسع الأسبوع
( عالى )حمل

: الهدف
. منها والوقاية تصيبهم التى بالانحرافات التوعية ا-

. الألم تسبب قد بتمرينات القصيرة العضلات إطالة-٢

 أجزاء
 'ة الود ات محثور الزمن

 التكرار
١٢٣٤ البرنامج

 واستدارة الرأس سقوط مثل بصريا المعاقين تصيب التى التشوهات أكثر دق التوعية
. هات القوامية -١ هذه• قانة لتشو  من م.٠ و•١٠· لكتفين ا كفة لو

. مختلفة بسرعات المحل فى الجرى-١
. والثبات القدمين لمسك وأسفل أماماً الجذع ثنى فتحاً( )وقوف-٢ اق الإحماء

. المحل فى فتحا الوثب الوسط( ثبات. )وقوف-٣
. والشمال اليمين جهة الرقبة دوران )وقوف( ا-

. بالتبادل الجانبين على الجذع ثنى )وقوف(-٢

 التمرينات
. عالياً أماماً الوثب أريع( على )جلوس-٣

 ام

. بالتبادل الرجلين رفع خلفا( الكتفين إسناد. طويل )جلوس-٤ ق١ا٥ الدنة
 أعلى إلى الجذع ثنى تشبيك( الرقبة خلف اليدان. الظهر على )رقود ه- بي ن

 السفلى الجزء وبقاء الكوعين مد الصدر( جانب الكتفين. )انبطاح-٦
. الأرض ملامس

 راحة
 وجي يجني الحاسة ق٣

٢٣٤٣ جانبا الذراعين مد ثم خلفا الكوعين ضغط عرضا( انثناء. )وقوف-١
. خلفا والضغط

٢٣٤٣ مع بالركبة أماماً الظهر ضغط عالياً( الذراعين. طويل )جلوس-٢
، •١ الذ ضغط عين ا بمساعدة خلفا لز ميل  ن٠•

٢٣٤٣ لأعلى خلفاً الذراعين رفع المقعدة( خلف اليدين تشبيك. )وقوف-٣
. المساعد بواسطة

٢٣٤٣ الحائط( عقل ا، له» أماماً الجذع ميل. عالياً الذراعين )وقوف-4 التمرينات
. أماما الصدر ضغط العلاجية

٢٣٤٣. جائباً الرأس لف الوسط( ثبات. فتحاً )وقوف ه-
٢٢٣٢. الرأس على ثقل حمل مع أماماً المشى-٦
٣٤٣ لأسفل المعالج بواسطة الرأس ثنى المنضدة( خارج الرأس. )رقود-٧

. والثبات للصدر الذقن للمس الرأس رفع ومحاولة مدى لأقصى
٢٣٢ المساعد يقوم لأعلى( الرأس رفع. الذراعين ثلى. مائل )انبطاح-٨

. بالألم الشعور حتى والثبات مدى لأقصى الرأس برفع
 قe تمرينات
 تهدئة



 العاشر الأسبوع
( أقصى )حمل

 والثلاثون السابعة الوحدة
 والثلاثون الثامنة الوحدة الهدة

: ها

 والثلاثون التاسعة الوحدة. قوامى وعى وجود وعدم القوام على النفسية الحالة بأثر التوعية ا-
 الأربعون الوحدة الانحراف منطقة فى وتقويات مساعد بواسطة إطالة عمل-٢

 دق0

 ق٦٠
 ق٧0
 ق70

 أجزاء
 ان الود محتويات الزمن

 التكرار
١٢٣٤ البرنامج
 التوعية

 دوق
 على قوامى وعى وجود عدم وأثر- القوام على النفسية الحالة أثر

. القوامية والعادات القوام القوامية
. مختلفة بسرعات المحل فى -الجرى١

. للأمام الملعب فى -الجرى٢ اق الإحماء
٤

. أماماً الذراعين دوران -)وقوف(٣
. للأمام ثم للخلف الذراعين دوران -)وقوف(١
 الجذع مد ثم مرات4 والضغط أسفل أماما الجذع ثنى -)وقوف(٢

 التمرينات
. مرات٤ والضغط خلفا

. الذراعين ثنى مائل( -)انبطاح3 \ق٥ . عاليا الذراعين- فتحا الوثب -)وقوف(4 البدنية
 المشطين للمس أماما الجذع ثنى أماما( الذراعين. طويل ه-)جلوس

. واحدة عدة فى الركبتين ثنى مع وثنيه الجذع رفع -)رقود(٦
 راحة

 إيجابية "ق
٢٥٤٥. جانبا الذراعين مرجحة أماما( الذراعين. فتحا ا-)وقوف

٢٥٤. المساعد بمساعدة للخلف ذ.:ا.ا جانبا( الذراعين. -)وقوف٢
) خلفا• الذا• لا على ٢٢٥٤٥- ر مي فو المقعد خلف• الد تشك•  عين ر رفع ه ين•... ا و

. المساعد بواسطة
٢٥٤٥ ان3»»·٥٩ واليدان أماما الذراعين. أماما الجذع ميل. -)وقوف4

. خلفا جانبا الذراعين مرجحة الدامبلز( التمرينات
٢٥٤٥. وخلفا أماما الرأس ثنى عاليا( الذراعين. ه-)وقوف العلاجية

٢٥٤٥ المقاومة. مع جانبا لثنيها الرأس دفع الرأس( مسك. فتحا -)وقوف٦
٢٥٤٥ أماما الرأس ثنى الحائط( عقل مسك. أماما الذراعين. ا-)وقوف

 الاتجاه فى والضغط الرأس حركات بمقاومة المساعد يقوم. خلفا
· العكسى

٢٤٣٣. الرأس على وثقل أماما المشى -)وقوف(٨
 تمرينات

 دق
 تهدئة



 عشر الحادى الأسبوع
( عالى )حمل

: الهدف
. ونظافته الغذاء بمكونات التوعية ا-

. وإطالة وتقويات قصرية تمرينات إعطاء-٢
 ح

 والأربعون الواحدة الوحدة
 والأربعون الثانية الوحدة
 والأربعون الثالثة الوحدة
 والأربعون الرابعة الوحدة

 دق0

 ق٦٠
 ق٧0

 ق٦٠

 ة لا ب الود محتويات رد] \دا مع

،١٢١٢١١'
 دق التوعية

 من وخلوه نظافته وأهمية- للفرد المناسب الغذاء بمكونات التوعية
. الميكروبات القوامية

. الملعب حول المشى-١

 ق٧ الإحماء
. ثانية والرجوع للأمام الجرى-٢

 الكعبين لمس مع المحل فى الجرى المقعدة( خلف .اليدين )وقوف-٣ و
. خلفا  ي كي ليدين

. العمودى الوثب الوسط( ثبات. )وقوف ا-
 و

. نصفا الركبتين ثنى الوسط( ثبات. )وقوف-٢
 ابو ي

. جانبا الذراعين. فتحا الوثب )وقوف(-٣ التمرينات

. واحدة عدة فى الركبتين ثنى مع وثنيه الجذع رفع )رقود(-4 هاق الدنة
 الركبتين -ثنى خلفا الرجلين قذف- أربع على جلوس )وقوف( ه- بي ج

. -وقوف أماماً
. عاليا الركبتين ورفع المكان فى الجرى )وقوف(-٦

 راحة
 إيجابية ق٣

١٢٤٥٤- ر فو ا الذ ف. عين عالنا الحذ• ع أ أماما سفل ه.٠ الضغط  لم مردين.. نلى•• ر فا
. عاليا ثم جانبا بالذراعين والضغط عاليا الجذع رفع

٣ 3

٢٤٥٤. الزميل بمساعدة خلفا الذراعين ضغط عاليا( الذراعين. )جثو-٢
٢٤٥٤ ا:٠ ب> المساعد يقوم الرقبة( خلف اليدين تشبيك. التربيع )جلوس-٣

. مدى لأقصى للخلف الكوعين
٢٤٥٤ خلف الأرض على الكفين. المقعدة تحت القدمين تقريب. )الرقود-٤

 التمرينات
 فى كما والثبات لأعلى المرفقين ودفع لأعلى الفخذين دفع الرأس(

 العلاحة
. المصارعة كوبرى

٢٤٥٤ الرأس على ثقل باستخدام والشمال اليمين جهة الرقبة دوران )وقوف(-٩ بي ج
٢٤٥٤ مقاومة استخدام مع جانباً الرأس ثنى الرأس( مسك. فتحاً )وقوف-٦

. الحركة اتجاه فى ممكن مدى لأقصى بالضغط المساعد ويقوم اليد
٢٤٥٤ لأسفل المعالج بواسطة الرأس ثنى المنضدة( خارج الرأس. )رقود-٧

. والثبات للصدر الذقن للمس الرأس رفع ومحاولة مدى لأقصى
٢٣٤٣ رفع الحائط( عقل أعلى الرأس. أسفل أماماً الجذع فتحاً. )وقوف-٨

$ ١ لظهر ا خلف• الند لظهر 4٥ خفض  ين و. و
 تمرينات

 تهدئة °ق



 دق0

 ق٦0
 ق٧0

 ق٦٠

 والأربعون الخامسة الوحدة
 والأربعون السادسة الوحدة
 والأربعون السابعة الوحدة
 والأربعون الثامنة الوحدة

 عشر الثانى الأسبوع
( أقصى )حمل

: الهدف
. التغذية سوء ومشاكل الغذاء بأثر التوعية-١
. الانحراف بمنطقة وإطالة تقوية-٢

 التكرار اة ن الود محتويات الزمن أجزاء
١٢٣٤ البرنامج
١· لقو مشا١ كل "تب ما التغذية ء عليها التوعية .. يل و. سو مو ء لير.. مق ر لتو الغذا نتأ" عة على
. بالقوام تؤثر أمراض من القوامية

. مختلفة بسرعات المحل فى ا-الجرى
. المكان فى الوثب الوسط( ثبات. -)وقوف٢ ق٧ الإحماء

 أماماً الذراعين دوران مع للامام -المشى٣
. للخلف ثم للأمام الكتفين دوران ا-)وقوف(

 ي ج

- عاليا. الذراعين رفع جانبا( الذراعين. -)وقوف٢
 عاليا الجذع مد ثم عدات٤ والضغط أسفل أماما الجذع ثنى -)وقوف(٣

. عدات٤ والضغط خلفا ق1 ه التمرينات
. القرفصاء جلوس تبادل الجسم( بجانب اليدين. -)رقود4 البدنة  بي ن

. والثبات٤ ه بزاوية الرجلين رفع ه-)رقود(
 الكوعين مد للخارج( الكوعين. الصدر أمام الكتفين. -)انبطاح٦

. للخلف الرأس ورجوع
 راحة

• ابحا ق٣  بيه..,
٢٥٤٥. خلفا الكوعين بغط المساعد يقوم عرضا( انثناء. ا-)وقوف

٢٥٤٥ ضغط مع بالركبة أماماً الظهر ضغط عاليا( الذراعين. طويل -)جلوس٢
. الزميل بمساعدة خلفا الذراعين

٢٥٤٥ ، ة خا اليدين تشبيك محاولة لأسفل( والأخرى عالياً الذراع. -)وقوف٣
. الزميل بمساعدة الظهر

 م

٣٥٤٥ <:ان .،٨ م واليدان جانبا الذراعين. سويدى مقعد على -)انبطاح٤
. خلفا حاناً• ا الذ ضغط .. رعين الدا مبلز)

٢٥٤٥ البلر رفع الجسم( أمام الحديدى بالبار ممسكتان اليدان. فتحاً ه-)وقوف التمرينات
. الذن لأعلى العلاحة

 بي ي

٢٥٤٥ مدى أقصى إلى للمعالج الرأس دوران المنضدة( خارج الرأس. -)رقود٦
. والثبات اليسار إلى ثم لليمين

٢٥٤٥ الرأس وخفض رفع الأرض( على الكتفين إسناد. الركبتين على -الجثو٧
٣٢٣ الرأس تحريك أماماً( الأرض على والرأس الكفين. الجثو -)جلوس٨

» ١ لجسم • مة نمقا الخلف للأما ثقل · و. مو
٢٥٤٥ والرأس للأمام بالكفين الدفع الرقبة( خلف الكفين تشبيك. -)وقوف٩

· بالوضع للاحتفاظ للخلف
 تمرينات

 تهدئة °ق



(١١) مرفق
 الكتفين واستدارة الرأس سقوط انحراف لقياسات نماذج



 القوامية التوعية لمحاضرات نموذج

 البرنامج فى المستخدمة التدريبات لبعض نماذج



(١2) مرفق
 القوامية التوعية برنامج

 دمتويته ع الوضر الودةأر
 )ه

: وأنماطه بالقوام -التعريف

 الركبة مفصل إلى القدم مفصل من الجاذبية خط به يمر الذى العمودى الوضع بأنه

 يعتبر الخط هذا من خروج أن الأذن حتى الكتف مفصل إلى الفخذ مفصل إلى

 ، حركته مع ليتناسب الجسم ثقل مركز على الفرد يحافظ أن ويجب ، انحرافا

. العضلى النمط هو وأفضلهم والسمين والنحيف العضلى النمط مثل القوام وأنماط
 الأسبوع

 الأول
: الجسم تركيب عن مبسط -شرح

 والعضلات العظام من كل وفائدة مفاصل- عضلات- عظام من الجسم يتركب

. عليها للتعرف الجسم أجزاء ملامسة ويتم ، والمفاصل

: القوام على المحافظة -أهمية

. للفرد والصحية والنفسية الجمالية الناحية على واضح تأثير للقوام

: القوامية الانحرافات -أنواع

 الانحناء ، العنق ميل ، الكتفين أحد سقوط ، الكتفين استدارة ، الرأس سقوط مثل

 ، القدمين تفلطح ، الرجلين تقوس ، الركبتين اصحطكاك ، القطن تقعر ، الجانبى

. الظهر استدارة

 بها الإحساس أو بها للإحساس الطلبة من مجموعة على الانحرافات هذه تمثيل يتم

. المدرسة داخل فعلاً بالانحرافات المصابة الطلبة على
 ا«

: القوامية الانحرافات -أسباب
. والثقافية الاقتصادية الأسرة حالة مثل البيئية العوامل-١
 النفسية الضغوط أو البنات او القامة طوال عند والحياء الخجل مثل النفسية الحالة-٢

. ظهره أو رأسه المريض فيحنى
. والمفاصل العضلات أمراض أو والرؤية السمع أخطاء مثل المرضية الحالات-٣

 الأسبوع

 الثانى

 الأسبوع
 الثالث

. التغذية-٦ الوراثة. عيوب ه-

· العصبى العضلى الضعف-٨
. النمو عيوب٤

. والتعب الإجهاد-٧



 القوامية التوعية برنامج تابع
 ب

 ومحتوياته الموضوع

: بصريا المعاقين لدى بالقوام والضارة الخاطئة -العادات

 الجسم وضع ، برايل بطريقة الكتابة أو القراءة عند أو الخاطئة الجلوس كطريقة

 إلى يؤدى مما بشئ الارتطام أو السقوط من خوفا بحذر المشى عند ، الخاطئ

 الجسم انحناءات يشوه بدوره والذى جداً اللينة الأسرة على والنوم ، الرأس سقوط

. الفقرى والعمود بالرقبة الألم ويسبب الطبيعية
 ، الطلاب على الخاطئة القوامية العادات تمثيل ­يتم

 اام

: الصحيحة الجلوس -طريقة

 ا الوحدة

 الأسبوع

 الرابع

 بطريقة الكتابة أو القراءة أثناء أو الجلوس أثناء والرقبة الظهر وضع شرح

• الأخر على رجل وضع وخطورة ، المدرسية المقاعد على والجلوس اتك ا] ه
 الا

: الأرض على من الأشياء حمل طريقة ر سب&
 الخامس

. الصحيحة العادات وتوضيح الطلاب على العادات هذه تمثيل -يتم

: المعتدلة والوقفة الصحيحة المشية -طريقة

. المعتدلة والوقفة الصحيحة المشية فى مراعاتها يجب التى الاعتبارات شرح

: المناسب الحذاء واختيار صلبة ارض على الجر خطورة اا- ا"س«ع
. للقدم المناسب الحذاء باستخدام والوقاية القدم تصيب التى الأضرار شرح السادس

: المعتدلة المشية فى كما الجسم وشكل الجسم -وضع

. القوامية الانحرافات من للوقاية المساعدة الأدوات باستخدام وذلك
 ااص

: القوام على للمحافظة الرياضية الممارسة -أهمية
 القوامية الانحرافات من والوقاية الجسم عضلات تقوية فى الرياضة أهمية شرح

. السمنة من والوقاية الجسم شكل وعلى والتنفس للقلب وأهميتها
: بصريا للمعاقين الرياضية الممارسة -أهمية

 الفرد تصيب قد التى الانحرافات من الوقاية فى الرياضية الممارسة أهمية شرح

 الكفيف. الفرد لدى السمنة تسبب والتى الزائدة الراحة عن الابتعاد ومحاولة الكفيف

 على من الأشياء حمل أثناء الركبتين ثنى وطريقة والرقبة الظهر وضع شرح

. القوام مشاكل لتجنب الأرض

 الأسبوع
 السابع



 القوامية التوعية برنامج تابع
 ب

 لمز١- ر­ ومحتوياته الموضوع
: البدنية اللياقة -عناصر

- الجلد- القوة) مثل الجيد القوام الطالب تكسب التى البدنية اللياقة عناصر شرح
 عنصر كل تمثل التى للتمرينات أمثلة إعطاء مع( السرعة- المرونة- الرشاقة

. الرياضية التربية درس فى عنصر كل وأهمية
 اب

: بصريا المعاقين تصيب التى القوامية -الانحرافات

 سقوط مثل بصرياً المعاقين لدى شيوعاً الأكثر القوامية الانحرافات وتوضيح شرح

• التميس وتتلطخ ، الظهر واستدارة الكتنين واستدارة الراس أ] الأ«&
: التشوهات هذه من -الوقاية التاسع

 السليمة القوامية العادات اتباع طريق عن التشوهات هذه من الوقاية كيفية توضيح
. الخاطئة العادات عن والابتعاد
 م

: القوام على النفسية الحالة أثر-
 ويعطى النفس مع اجتماعى سلام يعطى الجيد القوام أن حيث للتلميذ النفسية الحالة

 إلى ويؤدى بنفسه الشخص ثقة يؤثر نفسية عقد بأن والإحساس ، بالنفس الثقة

. العدوان أو الانطواء الأسبوع

• و، د، أ-وعر.ها سر
 إلى يؤدى يضره وما قوامه يفيد ما ومعرفة القوامية بالعادات التلميذ إلمام عدم

 جسمه أجهزة وعلى قوامه على تؤثر التى القوامية بالانحرافات التلميذ إصابة
. بأمراض المصاب أو المعتل القوام أو الردى القوام إلى تؤدى وبالتالى

 ا«

: ومكوناته للفرد المناسب الغذاء-

 الغذائية العناصر جميع على يحتوى التى المتوازن الغذاء بأهمية النصائح إعطاء

. المعدنية الأملاح ، الفيتامينات ، الدهون ، الكربوهيدرات ، البروتينات مثل

 الجسم إمداد أو الجسم لبناء سواء الغذائية العناصر من عنصر كل فوائد شرح
 نقص مثل المعدنية الأملاح أو الفيتامينات لنقص الأمراض من الوقاية أو بالطاقة

 حتى الوجبات فى والتوازن العظام على يؤثر الذى الكالسيوم نقص أو د فيتامين

. التغذية سوء بأمراض الفرد يصاب لا

 الأسبوع
 الثامن

 الأسبوع
 عشر الحادى



 الوحدة

 القوامية التوعية برنامج تابع
 يم

 ومحتوياته الموضوع

: الغذاء نظافة-
 الأسبوع تابع

 عشر الحادى

 الأسبوع

 عشر الثانى

 يصاب لا حتى الحشرات عن وإيعاده الميكروبات من وخلوه الغذاء بنظافة التوعية

 الملوث الشراب أو الطعام طريق عن ينتقل الذى التيفود مثل معدية بأمراض الفرد

: القوام على الغذاء تأثير-
 الجسم ويمد والنشاط الحركة على تساعدنا التى بالطاقة الجسم يمد الغذاء

 وللنشاط الأمراض من للوقاية والفيتامينات الجسم لبناء المهمة بالبروتينات
 وكوسيلة بالفيتامينات محملة تكون التى والدهون أيضاً المعدنية والأملاح والحيوية

 ، الطاقة لإمداد

 يؤدى الكثير الطعام تناول أن حيث وكيفه كمه حيث من القوام على الغذاء يؤثر
 موء ومشاكل النحافة إلى تؤدى الطعام تناول وقلة الهضم مشاكل أو السمنة إلى

. للجسم المناسب بالغذاء الاهتمام يجب لذلك والأمراض التغذية



(١٣) مرفق

- زاإبايهن•
 طنطا جامعة

 الرياضية التربية كلية

4 والبحوثً العليا الدراسات قسم
 بطنطا- للمكفوفين مل والا النور مدرسة ير مد ر الاساذ اليد

 ، وبعد.. ، طيبة تحية

 عوض محمد هشام الطالب] مهمة بتسهيل تكم سياد من التكرم برجا"
 بالكلية( الرياضية المحة علوم إ قسم الرياضية التربية فى الماجستير بمرحلة المقيد

 الحالة تحين على القواسية والتوعية العلاجية التمرينات تأشير ور بعنوان البحث موضوع وسجل
 بصريا(. للمعاقين التوامية

 البحث. لأستكمال لك وذ الموترة رستكم مد لزيارة

 اللازم،،، بعمل والتكرم للعلم تكم لمنياد مرسل

 والاحترام،،، التحية فاثق بقبول تكم سياد وتخذلوا

 العليا راسات الد

٣
 الكلية وكيل القم رئيس

 و مرلهرل
3٠ ق
 Sر=., ،

< أميg#٨ ر٠١٠١  بهلا-;;"
. لقاخز مجدا سهم



 البحث



 ب}

: البحث ومشكلة مقدمة

 للحوادث نتيجة السن كبار من أكثر الأطفال بين العربى العالم فى المعاقين نسبة تعتبر
. الصحى الوعى قصور أو التغذية وسوء والأمراض

 عام عددهم وصل وقد١٩٩٢ عام معاق مليون ا حوالى المعاقين نسبة تقدر مصر وفى

 يؤكد حيث المشكلة حجم على التعرف يمكن التقديرات تلك إلى وبالنظر معاق مليون لا إلى١٩٩٧

. السكان عدد من%٢,٥ إلى,%٣ تبلغ مصر فى المكفوفين نسبة أن وآخرون زهران حامد

 علاقات على أثر يكون ثم ومن المرئية الصور عالم عن الابتعاد فى يتسبب البصر وفقد

 مثل الأخرى اليومية الروتينة الأنشطة من كغيره القوام ان حيث به يحيط ما بكل الكفيف الطفل

 من المبكرة السنوات فى تتكون العادات هذه كل النوم أوضاع حتى أو المشى أو الشرب أو الأكل

 القوامية للعادات الفرد لمعرفة ملحة ضرورة القوامى الوعى يصبح الصدد هذا وفى. العمر

 فى التعليمية والمؤسسات الأسرة دور يتعاظم وهذا إلخ.. والمشى والجلوس الوقوف فى السليمة

. الأفراد لدى القوامى الوعى رفع

 أجهزة على تؤثر والتى حركته لقلة وذلك القوامية الانحرافات ببعض الكفيف ويصاب
 فئات أكثر من المكفوفين ويعد النمو فى والصعوبة الحركى التناسق عدم إلى يؤدى مما الجسم

 الانحرافات تلك ومن متعددة انحرافات من يعانى وبعضهم قوامية بانحرافات إصابة المعاقين
- القطنية المنطقة فى التقعر- الظهر واستدارة الكتفين تشوهات- الرقبة )تشوهات والتشوهات

. والقدمين( الأرجل تشوهات- الفقرى العمود انحناء

 الوأس سقوط وتشوه عامة بصفة القوامية الانحرافات نسبة لارتفاع نظراً المنطلق هذا ومن

 دراسة على بناء وذلك (سنة١٦-١١) من بصريا المعاقين لدى خاصة بصفة الكتفين واستدارة

 دراسة أى وجود لعدم ونظرا القوام مجال فى سابقة دراسات وتؤكدها الباحث بها قام استطلاعية
 بصريا المعاقين لدى الكتفين استدارة الرأس سقوط علاج تناولت- الباحث علم حد على- سابقة

 الدراسة هذه إجراء إلى الباحث دعا الذى الأمر. القوامى والوعى البدنى الحركى العلاج باستخدام

. والرعاية الاهتمام من كبير قدر إلى تحتاج التى الفئة هذه نحو هامة خطوة تعتبر والتى
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: البحث أهمية
 نامية كدولة مصر تعيشه الذى الواقع لمتطلبات استجابة يجئ أنه فى البحث أهمية تكمن

 الإعاقة مشكلة بينها ومن البناء العمل طريق فى تقف التى العقبات كافة لتلاشى العمل يتطلب والذى

. المجتمع طاقات تعطل انحرافية سلوكيات إلى تدفعهم رعاية دون المعاقين ترك لأن

 ووجود والعضلات المفاصل عمل كفاءة من يقلل انحرافات وجود أن البحوث وأثبتت

. الانحراف تلائم جديدة أوضاع فى العظام تشكيل إلى يؤدى الانحرافات

 النصائح إعطاء على والتركيز القوامى الوعى بنشر الاهتمام فى البحث أهمية تكمن كما
. القوامية الانحرافات من والوقاية العلاج إلى بدورها تؤدى التى القوامية

: البحث أهداف
. بصرياً المعاقين لدى شيوعاً القوامية الانحرافات أكثر على ا-التعرف

 القوامية الحالة تحسين على القوامية والتوعية العلاجية التمرينات تأثير على التعرف-٢
. التجريبية العينة لدى

: البحث تساؤلات
: التالية التساؤلات وضع أمكن وأهدافه البحث مشكلة ضوء فى

 ؟ بصرياً المعاقين لدى شيوعاً القوامية الانحرافات أكثر هى ا-ما

 ؟ القوامية الحالة تحسين فى القوامية والتوعية العلاجية التمرينات برنامج يؤثر هل-٢
 المعارف زيادة فى العلاجى البرنامج من كجزء القوامية التوعية برنامج يؤثر هل-٣

 ؟ القوامية

: البحث إجراءات
: البحث ا-منهج
. البحث مجتمع لدى القوامية الانحرافات نسبة لتحديد الوصفى المنهج الباحث استخدم-

 قياسين بإجراء الواحدة التجريبية المجموعة بنظام التجريبى المنهج الباحث واستخدم
 لمناسبته نظرا القوامية التوعية وبرنامج العلاجى البرنامج لتنفيذ وذلك وبعدى قبلى

. الدراسة هذه لطبيعة
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: البحث -عينة٢
 من بطنطا للمكفوفين النور مدرسة تلاميذ من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تم

 سقوط بانحراف المصابين التلاميذ عدد وبلغ تلميذ(٣٦) قوامها بلغ وقد ، (سنة١٦-١١)
 تلميذ(١٢) الفعلى الحجم ليصبح تلاميذ( )، استبعاد وتم تلميذ(١٦) الكتفين واستدارة الرأس

. الكتفين واستدارة الرأس سقوط بانحراف مصابين

: البحث في المستخدمة الأدوات-٣

. Posture Screen test  القوام شاشة جهاز

. بالسنتيمتر الطول لقياس الرستاميتر جهاز-

. جرام بالكيلو الوزن لقياس معايير طبى ميزان-

. الخبراء رأى لمعرفة الاستبيان-
. العينة لدى القوامية المعارف لتحديد المعرفى الاختبار

: المقترح العلاجى البرنامج-٤
 برنامج بجانب البحث هدف لتحقيق الأساسية الوسيلة المقترح العلاجى البرنامج يمثل

 والمرونة العضلية القوة تنمية فى تساعد علاجية تمرينات من يحتويه بما وذلك القوامية التوعية
 العامة البنائية التمرينات وكذلك( الصدر- الظهر- الكتف العنق) على العاملة للعضلات

 الجسم بأجهزة الطبيعية للحالة للعودة التهدئة تمرينات وكذلك للجسم العامة العضلات لتحسين
. منه المرجوة النتائج يحقق حتى وتقنينه العلاجى البرنامج وتصميم بإعداد الباحث قام فقد ولذلك

 المقترحة العلاجية التمرينات مناسبة حول الخبراء رأى استطلاع استمارة بتصميم الباحث قام حيث

(٢) مرفق. (سنة١٦-١) من الكتفين واستدارة الرأس سقوط لانحراف

 للتمرينات الأهمية درجة تحديد حول الخبراء رأى استطلاع استمارة بتصميم الباحث قام ثم
(٣) مرفق. المناسبة العلاجية

 تمرين(٨٧) المناسبة التمرينات وعدد تمرين(١٠٧) للتمرينات الكلى العدد بلغ وقد-
.١٠/٦ أهميتها درجة تتراوح والتى والمهمة جدا المهمة التمرينات استخدام تم وقد

(٤ بواقع) أسبوعاً(١٣) للبرنامج الكلية الزمنية الفترة أن على الخبراء اتفق وقد-
. الأسبوع فى تدريبية وحدات



 د٥٠

: المقترح القوامية التوعية برنامج ه-
 يحتويه بما وذلك البحث هدف لتحقيق المساعدة الوسيلة القوامية التوعية برنامج يمثل

 العينة أفراد لدى السليمة القوامية والعادات القوامى الوعى نشر على تساعد قوامية نصائح من
 الجسم تصيب التى الانحرافات من والتخلص القوامية الحالة تحسين على تساعد بدورها والتى
 رأى استطلاع استمارة بتصميم قام حيث. البرنامج هذا وتصميم بإعداد الباحث قام فقد ولذلك

 بطنطامن للمكفوفين النور مدرسة لطلاب القوامية التوعية فى الرئيسية المحاور حول الخبراء
(4) مرفق (سنة.١٦-١١)

. فرعى محور(٢) منها تتصب محاور(1 الرئيسية) المحاور عدد بلغ-

 العلاجى)ه( البرنامج من كجزء البرنامج لتنفيذ الزمنية المدة أن على الخبراء اتفق-

. تدريبية وحدة كل فى الإحماء فى البدء قبل تدرس دقائق

 وحدة أسبوع كل تدرس وحدة )/ا( من يتكون القوامية التوعية برنامج وضع تم-

 البرنامج أثناء القوامية النصائح إعطاء مراعاة مع العلاجى البرنامج فى البدء قبل

(١٢) مرفق. العلاجى

: بصريا للمعاقين القوامية المعارف فى المعرفى الاختبار تقنين-٦
 الإعدادية المرحلة لتلميذات القوامية المعارف فى المعرفى الاختبار بتقنين الباحث قام

 يتناسب بما العبارات فى والإضافة والحذف بالتعديل الباحث قام حيث. محمد رسمى إقبال إعداد
 وأخذت خبراء(٩) عددهم وكان الخبراء على الاختبار بعرض قام ثم ، البحث عينة أفراد مع

 تعديل وتم مناسبة الغير العبارات وحذفت البحث لطبيعة مناسبة أنها الخبراء أكد التى العبارات
. العبارات بعض

 التجريبية البحث عينة غير من فرد(٦٠) على المعرفى الاختبار بتطبيق الباحث قام ثم
. التقنين لعملية الإحصائية المعالجات لاستكمال

: البرنامج وتنفيذ تطبيق مدة
٢٠٠٣/١٠/١١ من الفترة فى وذلك شهور ثلاثة لمدة المقترح العلاجى البرنامج تطبيق تم

. أسبوعياً تدريبية وحدات أربع بواقع٢٠٠٤/١/٨ إلى
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: الاستخلاصات

 للبيانات الإحصائى التحليل إطار وفى النتائج عرض خلال ومن البحث أهداف ضوء فى

: التالية الاستخلاصات إلى التوصل تم المستخدم والمنهج البحث عينة حدود وفى
%(٧,٥2) بنسبة الرأس سقوط وانحراف(%٥0) بنسبة الكتفين استدارة انحراف انتشار-١

. (سنة١٦-١١) من بطنطا النور بمدرسة بصريا المعاقين التلاميذ بين

 بصريا. للمعاقين القوامية الحالة تحسن إلى أدى القوامية التوعية مع العلاجية التمرينات استخدام-٢

. البحث عينة لدى القوامية المعارف تحسين على القوامية التوعية برنامج ساعد-٣

 على شهور ثلاثة لمدى العلاجى البرنامج من كجزء القوامية والتوعية العلاجى البرنامج يؤثر-
. (سنة١٦-١١) من بصريا المعاقين التلاميذ لدى القوامية الحالة تحسين

: التوصيات
: يلى بما الباحث يوصى النتائج من إليه توصل لما ووفقاً البحث مجتمع حدود فى

 المصابين بصريا المعاقين التلاميذ علاج عند العلاجية التمرينات برنامج من الاستفادة-١

. الكتفين واستدارة الرأس سقوط بانحراف
 خاصة منها والوقاية القوامية الانحرافات علاج فى القوامية التوعية برنامج من الاستفادة-٢

. التركيبية للمرحلة تصل لم التى الانحرافات
 ومناهج برامج تخطيط عند اعتبارها فى والتعليم التربية بوزارة الخاصة التربية إدارة تضع أن-٣

 لخصائص وفقاً وضعت التى الأخرى والبرامج البرنامج هذا بنتائج الاستفادة الرياضية التربية

. التلاميذ هؤلاء
 للتلاميذ الكتفين واستدارة الرأس سقوط بانحراف الإصابة لحالات المبكر بالكشف الاهتمام-4

. سناً أصغر التلميذ كان كما تزداد العلاج نجاح احتمالات أن وخاصة بصرياً المعاقين

 الإعلام وسائل طريق عن السليمة القوامية والعادات القوامى الوعى نشر على العمل ينبغى-٥
· بالمدارس الرياضية التربية مدرسين وخاصة المدرسين طريق وعن المختلفة

 للرأس السليمة الأوضاع على والحفاظ القوامية الانحرافات من الوقاية بعمليات الاهتمام-٦

. والمشى والجلوس الوقوف أوضاع فى والكتفين
 التربية بمدارس المدرسية الصحة وطبيب الرياضية التربية مدرس بين التعاون ضرورة-٧

 يعصب أن قبل القوامية الانحرافات لحالات والعلاجية الوقائية البرامج وضع فى الخاصة
. العمر من المتقدمة المراحل فى علاجها



 لأب

 الخاصة التربية مدارس فى القوامية للناحية العلاجية البرامج من المزيد بإجراء الاهتمام-٨
 فى كبير عائد تحقيق يمكن حتى المبكرة السنية المراحل فى للمكفوفين النور مدارس وخاصة

. الأفضل نحو بهم ونسير الإصلاح عملية
 الرياضية التربية مادة بإدخال وذلك الخاصة الحاجات ذوى مع للعمل كوادر إعداد على العمل-٩

. الرياضية التربية كليات مناهج داخل أساسية كمادة المعدل

 لكل الميدانى التدريب خطة فى للمكفوفين النور مدارس بإدخال الرياضية التربية كليات تقوم أن-١٠
. والطالبات الطلبة من



 البحث مستخلص

 تحسين على القوامية والتوعية العلاجية التمرينات تاثير
 بصريا للمعاقين القوامية الحالة

: إلى البحث هذا يهدف
. بصريا المعاقين لدى شيوعاً القوامية الانحرافات أكثر على التعرف-١
. القوامية الحالة تحسين على القوامية والتوعية العلاجية التمرينات تأثير على التعرف-٢

 بصريا المعاقين لدى القوامية الانحرافات نسبة لتحديد المسحى المنهج الباحث استخدم وقد

 التجريبى المنهج الباحث واستخدم ، بطنطا للمكفوفين والأمل النور بمدرسة (سنة١٦-١١) من

 سقوط بانحراف المصابين على وبعدى قبلى قياسين بإجراء الواحدة التجريبية المجموعة بنظام

 سقوط بانحراف المصابين من العمدية بالطريقة العينة اختيار تم حيث ، الكتفين واستدارة الرأس
 بصريا المعاقين من تلميذ(١٢) قوامها بلغ وقد (سنة١٦-١١) من الكتفين واستدارة الرأس

 من الفترة فى وذلك شهور ثلاثة لمدة القوامية التوعية وبرنامج العلاجى البرنامج تطبيق وتم كلياً

• أسبوعياً تدريبية وحدات أربع بواقع٢٠٠4/١/٨ حتى٢٠٠٣/١٠/١١

: عن البحث نتائج أسفرت وقد
(%٧,٥2) بنسبة الرأس سقوط وانحراف(%٥0) بنسبة الكتفين استدارة انحراف انتشار-١

. (سنة١٦-١١) من بطنطا النور بمدرسة بصريا المعاقين التلاميذ بين

 بصريا. للمعاقين القوامية الحالة تحسن إلى أدى القوامية التوعية مع العلاجية التمرينات استخدام-٢

. البحث عينة لدى القوامية المعارف تحسين على القوامية التوعية برنامج ساعد-٣

 على شهور ثلاثة لمدى العلاجى البرنامج من كجزء القوامية والتوعية العلاجى البرنامج يؤثر-4
. (سنة١٦-١١) من بصريا المعاقين التلاميذ لدى القوامية الحالة تحسين
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Research Summary

Introduction and research problem:
In the Arabic world; the handicapped persons rate is considered mere in

Children than in elders as aresult of accidents; diseases; malnutrition &
deficiency ofhealth knowkedge.

In Bgypt; this rate is about 6000.000 persons in 1992 and became
7000.000 in 1997. And with looking to these rates; we could recognize the
size of the problem as ithad been assured by Mr. Hamed Zahran that visual
handicapped only in Egypt are about 2.3% to 2.5 0f all population.

Vision less result in being away fiom visible and also; affect all
relations ofvisual handicapped child with his surroundings. As the usual daily
activities are fommed in the early years of life so; in this age, the postral
knowledge becomes important to lear the correct posture in standing; setting;
walking .. etc.

From that; there is a big rule of family and educational building in
raising the postural knowledge between in dividuals.

The visual handicapped persons are attacked by some postural
deformities due to decrease in their mobility which affect all the body systems
and causes difficulty in walking and growth. These deformities include: (neck
deformity - shoulders defomity - Lourdes's deformity of back - lumber
Lourdes's - vertebral column and legs & feet deformities ). The researcher
found out that all these deformities appear for age 11-16y.

The research importance:
Lmportance of it is in that it replays the needs of facts in Bgypt as

a developing country which needs more work to get rid ofall obscures which
stand in the way ofwork and building. From between these problems; there is
the problem of handicapped whose need more care for not to be obscure in
front of social energy and developing. The researcher found that any
deformity may decrease the joints & muscles act and also bones are reformed
in a new positions to fit with these defommities. Also; the postural knowledge
causes early treatment and prophylaxis from these postural deformities.
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The research purposes:
1- Toknow the postural deformity notes at all stdents in the research so city.
2- To kow the effect of medical exercises and postral knowledge on

improvement of defommity cases.

Some important questions:
1- Are there postral deformities in research society?
2- Are there calculatory differences beteen both approximate and distal

measures at experimental group?

Research routine:
1- Research methods:

The research used the description method and experimental method in
measuring postural deformities rates in research society and in treating all
cases according to the research.

2- Research sample:
Done on El-Nour School for handicapped children (11-16)years in

tanta and done of 16 sluctents, exclude (u) stdents from the total summation
of the chosen sample, so the volume of the class room (12) students attacked
with droped head and deviation of the shoulders deformity.

3-Tools:
Posture screen test.

- Ristameter measuring the length by centimeters.
- A Calibrated medical scale to measure weight in kilograms.
- A Search to know the opinion of the experts.
- A Knowledge test to determine the postural Knowledge to the sample.

4- Proposed therapeutic Program:
the proposed program represent the primary of achieving research

purpose. It includes therapeutic exercises that help developing strength and
flexibility of the neck, shoulders and back working muscles.

The also the general developing exercises for improvement of the
general condition of the body muscles. So the researcher design therapeutic
program for the needed results, by designing an application to know the
opinion of the experts about fitting of the suggested therapeutic exercises for
dropping head and roundness of the shoulders from age (11-16) years.
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Then the researcher design an application to know the opinion ofthe
experts in determining the degree of importance of these suitable therapeutic
exercises.

The total number of exercises reached (107) exercise and the suitable
exercises number reached (87) exercise.

The very important, important, others its importance is 6/10 have been
used.

The experts agreed upon, that the total programe duration is (12) weeks
by giving (4) units per weak.

5- Proposed postural knowledge program:
the postural knowledge program act as the main adding method to

achieve the research aim by its content of postural advises which help to
puplish the postral knowledge and the good postral habits ofthe individuals
in the sample, and byits role help to improve the the postral condition and
get rid offthe deviations which affect the body.

S0, the researcher design this program by designing the application for
nowing the opinion of the experts an the main items in the postral
knowledge for the students in El-Nour school in tanta Among deaf and hard
of hearing stdents age (11-16) years.

The main item reach 6 items which divided into secondary of the item.

The experts agreed up on the period ofachievement of the program as
apart of the therapeutic program is (5) minutes tested before the starting in
each training unit.

The researcher modify the knowledge test in the pasyural knowledge to
the preparatory school students fom doctor (El Kbal Easmy Mohamed) in the
department of sport health sciences, faculty ofPhysical education, Helwan
University.

As the researcher modify, take away and adding in the sentences
according to the sample of the research, then show modification to the experts
which are (5) in number, who takes the sentences which are suitable for the
state of the research.
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Then the researcher design a knowledge test on (60) individuals out off
the sample of the research to complete the statistic.

Program Duration:
The program was executed for aperiod of(3) months from 11/10/2003

till 8/1/2004 on a four training units weekly.

Results:
1- The rate of drop-head and round shoulders among deaf and hard hearing

students age in EL-Nour school in tanta fom age (11-16) years.
2- The application of the suggested mobile therapy origram result in

improvement of the postural candition through the deviations in the
research (round - shoulders - droped head) in the triable sample.

3- The application of the postural knowledge program beside the mobile
therapy program result in improvement of the postural condition through
increasing the postral infommation to the triable sample.

4- The theraputic program and postural knowledge as apart of the therapeutic
program for three months result in improvement of the postural condition
of the visual hand-copped from age(11-16) year.

Recommendations:
According to the results the researcher recommend with:

1- The use of the theraputic exercises program in treatment ofthe visual
hand-capped stdents which are affected by drop-head and round­
shoulders.

2- The use of postural knowledge program in treatment of the postural
deviations and protection from it, specially the deviations which not reach
to mixed stage.

3- The ministry of learning and education should beput in it's mind the use
of this program results and other programs which are applicated according
to the characters of these students.

4- Early detection of the cases of round shoulders and drop head in the hand­
capped students as there is good prognosis when the age of the students is
early.

5- We should act to spread the pastoral knowledge and the good postral
habits by mass media and teachers specially physical education teachers in
the schools.

6- The concern with postural deviation protection and keep the good
positions of the head and shoulders in standing, setting, and walking
positions.
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7- The co-operation between the physical education teacher and the doctor of
School health is important to put protective programs and therapeutic
programs for the postural deviation cases before it becomes difficult to
treat it in the late stages of the age.

8- The use of doing more therapeutic programs for the posture condition in
the special education schools, specially EL-Nour schools for hand-capping
in the early stages of age, to achieve good results in their improvement
towards the best.

9- The act for preparing ways to act with persons with special needs, by
adding a correcting physical education subject as a min subject in the
subjects of the faculty ofphysical education.

10- The faculty of physical education should be try to enter EL-Nour school
for hand-capped in the training plane for males and females students



Summary ofresearch

The Effect Of Therapeutic Exercises And
Postural Awareness to lmprove The

Postural Position Of Visually
Impaired Pupis

the research aimes t0:
1- Knowing the percents of postural elevations to the research community.
2- Knowing the effect of the therapeutic exercises and knowledge ofposture

on improvement ofpostural condition in the triable group.

The researcher use screaning methed to determine the percent of
postural deviations in hand-capped from age (11-16) year in El-Amal school
for hand-capped in Tanta.

Also use experimental method on experimented group from those
affected by drop head and round shoulders from age (11-16) year which reach
(12) student from complete visual hand-capped, for three months in aperiod
from 11/10/2003 till 9/1/2004 by four units per weak.

The research Results gives:
1- Spread of head drop and round shoulders among the visual hand capped

students in Bl-Amal school for hand capped in tanta from age (11-16)year.
2- The therapeutic exercises kead to improvement ofthe postural condition

through the deviations in the research (drop head round shoulders) in
the experimented sample.

3- The postral knowledge program beside the therapeutic program affect on
improvement of the postral condition through increasing the postral
knowledge ofthe experimented sample.

4- The therapeutic program and postural knowledge as apart of therapeutic
program leads to improvement of the postral condition of the visual hand
capped stdents from age (11-16) years in a period three months.


