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< ٢٤-

 البحث ات6 أجرا

 م البحث منهج
 ن

 المناسب الدمنهج يعتر النى ، التجريس المنهج استخدام تم

• (لحث هذا لطبيعة

• ق  اولا

 الحث عينة ثانيا؟

 العمدية بالطريقة البحث عينة افراد باختيار الباحة قامت

 خلال الثقافة لقصور العامة بالهية العاملات السيدات بين من

 عينة لاختيار بالهيئة الإعلان بعد ، م١٩٩٣/١٩٩٢ الدراسى العام

 من تعانين سيدة مائتى من اكثر للاشتراك تقدم حيث ، البحث

• الظهر الام

 تتوافر ممن بينهن من سيدة مانين باختيار الباحة قامت

: التالية الشروط فيهن

 على الشامل الطبن الكشف اجرا؟ وتم ، الأمراض من خلوهن١

 للتأكد العينى بالصر الطبيعى الطب بوحدة العدينة افراد جميع

• اض الامر من وخلدوهن سلامتهن من

 الاصاة دون الظهر آلام من وتعانبيبن الاطلاق على الرياضة لايمارس-٢

• أخر امراض بأية

• البحث مجموعة ضمن الاشتراك فى الرغدة٣

 سنة.٢٠:٤٠ بين يتراوح الذى ، السن تقارب٤

 ، الخاصة لظروفهن سيدة عشرون تخلفت الجريبى الاجرا؟ اثناء

 قسمت سدة، ستون من مكونة الفعلديبة البحث عينة أصحت ويذلك

 ، مجموعتين الى عشوائيا



 التجري البرنامج

{٥

( سيدة لاون) التجريدية المجموعة

 تنفيد مع ؟1 الحمر تحت للأشهة تعريضهن تم

• عليهن المقترح

(١

(' سيدة )لاون الضابطة المجموعة(٢

• فقط الإحماء من كنوع الحمرا؟ تحت للأشعة تعريضهن تم

 الحرا؟ تحت للأشة المجموعتين كلا تعريض فى السب ويرجح

 فى الاشتراك على المداومة فى لهن وتشجيعا بالعناية يشعرن حتى

 التجريبية المجموعة فى كن سوا" البحث الضابطة. المجموعة او

- الرجلين الظهر عضلات قوة حيث من البحث عينتى تكاف تم وقد

- الفخذين مفصل -مرونة الفقرى العمود مرونة) أوكران اختارات

 مرونة الحيوية السعة الوزن- الدهن نايا سمك( الكتفين

 العرضى المحور حول تتم البسط وزيادة القبض فى الفقرى العمود

(٤٠٦٧ م الملاحق) الأفقى
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 ب٣٧ د

: البحث أدوات و ثالثا
،

 ، فى تتمل الأجهزة من مجموعة الباشة استخدمت

• ام بالكيلوجر الوزن لقياس الطبى الميزان

• بالسنتيمتر الطول لقياس الرستاميتر جهان

· الرجلين الظهر- العضلية) القوة لقياس الدينامومبتر جهاز

• م(٠ ك

< )

< ٢

 ب3

•٢ بالسم الحيوية السدة لقياس الاسببروميتر جهاز٤

Skin) الدهن نسبة لقياس Fold)  الدهن ثنايا سما جهاز ب ه

 بالمليمتر

 ات السيد لاختار الشامل الطس الكشف تمهيى كاجرا؟ تم-٦

2 الاصحا

• استبيان استمارة ٧ عمل تم

 العمود مرونة لقياس أن اوكر للعالم المرونة اختبارات-٨

 الكتفين مفصلى -مرونة الفخذين مفصلى -مرونة الفقرى

• بالدرجات

 القبض فى الفقرى العمود مرونة لقاس المرونة اختبارات

 والرأسى الأفقى المحور )على البسط وزيادة والنى

 السنيمتر(·

٩

.• البحث ادوات نطبق رابعا:

 للتمرينات مقترح برنامج ار على للتعرف الحالية الدراسة تهدى

 الثقافة. لقصور العامة بالهية للعاملات الظهر لآلام العلاجية

 العربية والبحوث والكتب للمراجع شامل بمسح الباحة قامت لذلك

 ، خطاب عطيات مراجع مل الموضوع هذا تناولت النى والاجندية

 الخ»٠". خالد رضوان احمد ، زهران ليلى ، الفمراوى نفيسة



 لا٨ ب

 والبطن الظهر عضلات لتقوية مقترح برنامج بتصميم الباثة قامت

• الكنفين ومفصلى الفخذين ومفصلى الفقر العمود ومرونة

 فى الخرا؟ مع الشخصية المقابلات باجرا الباحة قامت كذلك

 البرنامج، وفع لتحديد الطبيعى والعلاج الرياضية التربية مجال

• تطيقه فى والتدرج المحتو حيث من صلاحيته تم حتى

 جلسات ثلاث قاقع أسبوعا وعشرون اربعة التدريب خطة استغرقت

 كل مراحل ثلاث الى وقسمت أشهر، ست المدة استغرقت أى اسوعيا

 وعشرون خمس قدره وزمن معية مرحلة يملون ، شهران منها كل

• الإولى المرحلة فى الواحدة للجلسة دقيقة

 الجلسة فى دقيقة وسعين خمسة وصل حثى مرحلة كل فى الزمن يزداد

• الاخيرة المرحلة خلال الواحدة

 مجال فى المتخصصين الخرا» قل من المقترح الرئامج تقييم تم

 والعلاج الطبيعى والعلاج الرياضية التربية القصر مستشقى الطبن

 منهم عشر انا أجاز ، مجال كل في مخصصين خمس بواقع العينى

• العضلات وتقوية الظهر آلام لعلاج وصلاحيته للتنفيذ البرنامج

• الاستطلاعية التجربة

 علن المقترح للبرنامج الاستطلاعية التجربة باجرا» الباحثة قامت

 بداية فل اسوعببن لمدة البحث مجموعتى غير من سيدة عنتر خمس علد

 بحويها التلى التمرينات لأهم تقيلهن مى لمعرفة البرنامج تنفيذ

• البرنامج

 ىYo:-٢٥ من تتكون التى التدريدية الجرعة على البرنامج يشمل

: كالانى وذلك ، الأصعب الى السهل من بالتمرينات الدرج مع



 ا٢٩

 ، ق٨ ه، من المقدمة

f)"عمل ثم "، دقاكق خمس "لمدة الحمراء تحت اشعة" ويشمل الاحما 

 التهيئة يهدف الكبيرة الجسم لعضلات العامة التمرينات من مجموعة

 والجرى المشي" مل المنناقسقة الحركات لعمل الجسم لاعداد العامة

 للجسم وتصحيح والتنفس" المجهود لتقليل الدموية للدورة وانعاش

 اصابة اواى بالعضلات تقلصات أى حدوث لتجنب البرنامج انا" البدنى

• بالمفاصل

 البطن، ، الظهر" مل الكيرة العضلات لتقوية تهدف تمرينات ب(

 على تعمل التمرينات وهذه" المفاصل ومرونة ، الادرع ، الأرجل

• الكبيرة العضلات الى الدم من كبيرة كمية دفع

 الظهر عضلات تقوية بغرض ، دقيقة عشر خمس مدتها• خاصة تمرينات ج(

• والمرونة والبطن

 هدن تتهدف عضلات تقوية الى جميعا التمرينات وتحسين الظهر

 واخترت والتنفسى الدوري كالجان الداخلية الاجهزة كفاءة

 العربية المراجع بين من التمرينات هذه وتشمل المختلفة والاجنبية

 على التمرينات هده

< ر الحركة تكون عندما ونستخدم للعضلات اطالة تمرينات محدودة

 للحركة. كمقاومة تعمل وهى الأربطة، أو العضلات بعض قمر بسب

 بمقاومة أو حرة او بمساعدة سوا ايجابية قوة تمرينات٢

• اخليية الد الجسم اجهزة على وضوح تؤر وهى

 استرخاء حالة فى الجسم يكون وفيها ، استرخا؟ تمرينات٣

 بان علما ، العاملة للعضلات اعداد مثابة وهى ، تام

 العلاجية التمرينات هذه مراجع ين من اختارها تم قد

• المصادر ومتنوعة متخصصة علمية



 د٤٠ ب

 البحث تجرية تنفيد

 فبراير٢٢ من: الفترة في البحث لعينة القلية القياسات تمت

•١٩٩٢ فبراير٢٦ الى١٩٩٣

 ، البحث تجربة لسير الزمنى البرنامج اعداد تم الفترة فى وتلك

:١٩٩٢ مارس ا من: الزمنية شهرf ستة لمدة وذل ،١٩٩٢ اغبطس٣١

 الضابطة المجموعة ترضت ، اسبوعيا جلسات ثلاث اقع بو مراحل لاث الى قسمت

 افس الحمر تحت الأشعة الى الجلسات هذه فى التجريدية والمجموعة

 وفي" دقائق سح" الثانية المرحة وقى" دقائق خمس" الاولى المرحلة

 المرحلة ثم "، دقائق عشر" الاخيرة أما ، البرنامج ينفذ لك بعد

· فقط للأشعة فتتعرص الضابطة المجموعة

 ونفذت فتنوعت الظهر، لآلام الملاكمة العلاجية التمرينات اختيار تم

• علاجية مرحلة كل هدف حسب

: الفترة فى البرنامج تنفيذ بدد البعدية القياسات تمت

•١٩٩٢ ستعر١٩٩٢٦٧ ستمر٢ من

 الضابطة) البحث عينتى تكا مدى لمعرفة اسيان استمارة عمل تم

(·٦) مرفق" اسكلة عدة على واشتملت ، التجريبية(

• الإحصائية المعالجة
،

• الانية الاحصائية القوانين الباحثة استخدمت البحث لمتطلبات تبعا

· المئوية النسبة١

• الحساس المنوسط٢

• المعيارى الانحراف٣

٤-T-Test  اختبارات

 أك دلتا. المكوية النسة



 للسيدات المقترح العلاجية التمرينات برنامج

٢٠ سن من سنة٤٠



٤٢

 للسيدات المقترح العلاجية التمرينات برنامج

 سنة وح

 تتدرج ، شهران مدنا مرحلة كل

 المقترح البرنامج تفذ يبق

٣ و بن هن

 مراحل ثلاث الى البرنامج يقسم

 ، الصعوبة فى العلاجية التمرينات فيها

 الحمراع تحت الأشعة الى والضابطة التجريبية المجموعين من كل نعرض

 لك بعد تم البرنامج· بتنفيذ التجريبية المجموعة تقوم

 الأميه ات٤ الاجرا من اليومية التدريبية الوحدة وتتكون

• المقدمة

. الخاصة العلاجية التمرينات

 م عامة باكية تمرينات)

 ه تقوية تمرينات٢

 م نهدئه تمرينات

 الأول الجزء
 الثانى الجز<

 الثالث الجز<



< ٤٣

 الأولى المرطة• {ولا

(١ رقم) التمرين

 مع )الانبطاح(

 اليدين وضع

 الصدر باتساع

 الكتفين وامام

 لاعلى المدر رفع

 الكوعين فرد مع

 الصدر عضلات وشد
 ببرهة والاحتفاظ

 ا علىهذ المحافظة

 شد على الوضع

• العضلات

 ثانية الوضع بهذا

 للوضع العودة

 انصدر عضلات وفرد
 واطالة

 ا-رقبة

 والخلفية

• الابتدائى

 (مراته٤:٢ من) يكرر



< ٤٤

 الوضع م
 الابتدائى

 الهدف] التعلمية النقطة التمرن تنفين

•.. ج· براعى إ عاليا الكرة رفع )وقوف(٢١

 توازن اى حدوث مسكالكرة ن.• ا<·١ رفع مع
 غير انحناءات لأعلى الجذع وفرد لأسفل

 يم٩٥..°.•. ط الاسترخاء شم

 اعبين الذر وسقوط
 بالعمود

 أسفر اماما
 الفقرى

 (مرات٤:٢ يكرر)

(٢) رقم تمرين

 ا
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 ه٨٢٦

(٣) رقم ن التمر

 الدف التعليمية النقطة المرن نفيذ اقى الاتد الوضع م

 على )الرقود٣

• الظهر(

 اليمنى الذراع رفع

 أعلى الى البواء فى

 السرى الرحل مع

 الذراع رفع محاولة

• ببطى الرجللك مع

 العكس، شم منية

 تقوية
 الرج-ين
 والبطن
 والذراعين
 والمكينة
 وتنمية
 التوافق

 الحركى



٤٦-

٥'
(٤ رقم) التمرين

. الهدف التعليمية القطة التمرين تنفيذ اكى الاتد الوضع ا،

 زاوية الركبتين ثنى( )الرقود٤

 الجسم مع قائمة

 الحوض رفع ومحاولة

. ببطء لأعلى

 ، (مرات٤:٢ يكرر)

• الأصلى للوضع والعودة

 انقباض براعى

 العضلاتالقطنية

 عضلات تقاوية
 إلامامية الفخذين،

 وعضلات



<٤٧ ب

(%-٠
 لث

 )ه( رقم التمرين

 الهدف التعلمية النفطة التمرين تنفين الابتدائى الوضع

 اليمنى القدم رفع )الرفود(

 اليسر فوق

 لارضى المشط! ولمس

 الناحية يكرر

 بالقدم الاخرى

 اليسر·

 مع الجسم فرد

 القدم مشط لمس

· تقوية
 العضلات

· للإ"ر
 لافاخذبين المقربة

 العضلات و
 الإلية



- ٤٨-

(٦ رقم) التمرين

 م

٦

 اكى الاتد الوضع

 )الوقوف(

 الهدف التعلمية النقطة الثمرن تنفيذ

 عاليا اليدين رفع

 امامىعلى كرسى ووضع

 ثم ، ماسة مسافة

 الكرس ظهر لمس

• الاصلى للوضع والعودة

 والرفع اللمس

 ؟ ببطى

 عضلات تقوية

 الباسطة الظهر
 الفقر للعمود
 عضلات تقوية
 اعالة ، البطن
 خلف عضلات

 الفخذين



< ٤٩

4t.ما 
(٧) رقم النمرين

 الهدف التعليمية القطة التمربن تنفيذ الابتدائى الوضع إ م

 علاجى مسند وضع )الرقود(

 القطيه المنطقة عند

 والفرد الثنى

 ع ببطى

 احدى ثنى ومحاولة

 مع وفردها انرجبن

(٢:٦ العد)

 الاخرى بكرر

 عضلات تقوية



 ب فع ب

٢3%,
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(٨) رقم التمرين

 الهدف التعليمية النقطة النمرين تنفيذ الابتدائى الوضع م

 على )الرقود(٨

 وسادة

 المطقة رفع محاولة

 أماما العقه

• اعلى

 (مرات٤:٢ يكرر)

 الرأساماما رفع

 ع ببطى أعلى

 عضلات تقوية

•• البدروالبطن
 الليا
 والرقبة
 الإمامية



٥{ ب

=+a:الا 

}٩] رمم {لميين

 على عمودى الجذع

 وفرده الحوض

 وسارا يمينا الجدع لف

 وبفوة بسرعة

 مرات(٤:٢ يكرر)

 للوضع الرجوع ثم

 الابتدائى

 طويل )جلوس

 الأرجل( منتح مع

 الوسط وشات



٥٢

 شةأمر٨

 )ء[ رفدم النمرين

 التعليمية النقطة التمر.ن تنشيف افى الاتد الوضع

 عل )الجلوس

 كرس(

 أمام الادى تشيك

 ثم مفرودة الصدر

 الايدى فرد

 وللخلف عاليا

 للخلف عاليا رفعها

 والعودة ببطى؟

 عضلات قوية

 المنطقة
 العنقية

 الظهر من

 الأصلى للوضع

 (مرات٤:٢ يكرر)



 ;يو، ي
 ذلا

 رقم)))( التمرين

 الهدف] التعلمية النقطة النمرين تنفيذ اشى الاتد الوضع م

 على )الجلوس١١

 كرسى(

 خلف الأيدى تشيك

 الكوعين وفتح الرقبة

 انفتاح اقصى الى

• للأمام وضمهما

 أعضلات تفوية] وضمهما الكوعين فتح

 للوحين ,المقربة ببطىء
 الذ"هر وعضلات

 العلينا

 (مراه٤:٢ يكرر)
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)(٢) رقم التمرن

 الندف ا العلمية الطقة التمرين تنفيذ الابتدائى الوضع إ م

 أسفل أماما الارض لمس فتحا( )الوقوف ا١٢

 مرات(٤:٢ من)

(٤:٢ من) عاليا والرفع

 واطالة إمذ أسفل اماما اللمس
 خلف عضلات

 القخذ والرفع ببطى

" ببطى عاليا

 مرات

 مرونة
 المودالفقر:
 تقوية

 عضلات
 الظهروالبطن



 ب٥٥

 ر الثانية المرحلة• ثانيا
 تم

(١٣) رقم التمرين

 الهدف التعليمية] النقطة التمر.ن تنفيذ اكى الابتد الوضع

 شنىاليدين أمامامع النزول فتحا( )الوقوف
 ومحاولة الجسم بجانب

 والانتظار اللوحين تقريب
 للوضع العودة ثم برهة

• الاصلى

 (مرات٦:٢) يكرر

 تقويالعضلات ا برهة الانتظار
 المقربة اللوحين شد مع

 وعضلات للوحبن
 وخلف الخبن إ٠ والانبساط

 ومد الرقبة
 واطالسة

 خلف عضات
 الفخذين



 ح: د١
&

 ب٥٦

)(٤ رقم) التمرن

 الهدف

 مرونة
 العمول
 الفقرى
 تقوية

 لبا1

 التعليمية النقطة

 المنطقة قبض عدم

 زيادة أو القطنية

 ه تقصيرها

 التمرين تنفيذ

 الظهر عضلات قبض

 للوحن ا ببين

 الرأس ورفع

 العودة ثم عاليا

 اكى الاتد للوضع

 (مراته٦:٢ يكرر)

 اكى الاتد الوضع

 أريع( على )الركوع

 م

١٤



٥٧

4 ،----إ ٤٩ ;إ م  ٦- إر --م٦ ز

 إ٢١
 إ١١
t{له 

 م} و ن
 سه ر سه ه ، عد له

()o)  رقم التمرين

 ن التمر تنفيذ] الابتدائى الوضع

 عاليا اليدين ارفع علي )الجلوس

 للوضع والعودة أريع
 والكوعين

( الأرض على
 مع بببط؟ الاصلى

• (مرات٦:٢ من) العد

 الهدف التعليمية النقطة

 عاليا الرفع

 ببطء والعودة

 تقوية

 عضلات

 الظهن



٨-,
 ف

 ي م

)(٦) رقم التمرن

 الهدف

 المنطقة تقوية
 القطية

 والظهرية

 التعليمية القطة

 الحوص دفع
 على· لا

 التمر نفيذ

 زاوية الركبتين ثنى

 م الجسم مع قائمة

 لأعلى الحوض دفع

 الاصلى للوضع والعودة

• (مرات٦:٢ يكرر)

 الابتدائى الوضع

( )الرقود

 م

١٦



 م٨
٥

٥ ، ٥ ص<--<،  من=٠
 ه ، ج-ه

 ه م
١ ر١',٥

 ,ا
 ا١

١١
٩ ا م ،

 عبي
 فم

-" ه
١
١
١
 م ا

 ي
٤

)(٧ رقم) ن التمري

 الهدف التعليمية النقطة التمرن تنفيذ اشى الاتد الوضع م

 البطن عضلات قبض أربع على )الجلوس١٧

 :التجر تحدب و

 (مراته٦:٢ يكرر)

 الطن عضلات قبض

 تخدب و برهة

• الظهر

 تقوية

 البضن عضلات
 ومرونة

 الفقرى العمود



<٠ ب

(١٨) رقم التمرين

 الهدف. التعليمية القطة. التمرين ننفيبذ اكى الاند الوضع م

 بالمشى التقدم أربع( على )الجلوس١٨

 (مرات٦:2 يكرر)

 تقوية اسرع ثم ببطء

 عضلات

 الظهر



1١

 م

(١٩ رقم) التمرين

 الهدف ا التعليمية القطة التمرين تنفيه اكى الاتد الوضع

 على )الجلوس

( أريع

 عاليا اليمنى الرحل رفع

 هيئة على لأعلى والرأس

 التبديل شم ميزان

• الأخرى بالرجا

 تغوية ا مع الرأس رفع

 عضلات والانتظارا القدم

• برهة

• مرات(٦:٢ يكرر)

 ا.٠ الظهر
 والدضلات
 الباسلة

 لمفصلالفخذ



٦٢

(٢٠{ رقم التمرين

 الهدف التعليمية النقطة التمرن تنفين اكى الاد الوضع م

 مع )الرقود٢٠
 الركبين( شنى

 عاليا الحائط سلم مسك

 الى الحوض دفع ومحاولة

 الأصلى للوضع وعودة اعلى،

• مرات(٦:٢ يكرر)

 بالايدى التعلق
 رفع ومحاولة

• الحوض

 تقوية

 عضلات

 الظهر



- ٦٣

(٢١) رقم التمرين

. الهدف التعليمية النقطة ن التمر تنفيذ اقى الابتد الوضع م

 عاليا الحائط سلم مسك )الوقوف(٢١

 لرفع التعلق ومحاولة

 للوضع والعودة الجسم

• الأصلى

 وشد التعلق

• الظهر عضلات

 تقوية

 عضلات

 الظهر-
 الذر!عيا· عضلات

 المنكبين و
• مرات(٦:٢ )يكرر



- ٦٤-

 و،

(٢٢) رقم التمرين

 الهدف التعليمية النقطة التمرن تنفذ اكى الاتد الوضع م

 فتحا( )الوقوف٢٢

 اعينن الذر رفع مع

• عاليا

 الى اللمس محاولة

 ء ممكنة نقطة ابعد

 عاليا· والرفع

 التمرين تأدية يراعى

•• اسرع ثم ببط؟

٠ (مرات٦:٢ يكرر)

 مرونة
 الممول

 الفقرى
 عضلات تقوية

 الظهر



 ب1٥<

 م
 تم
 لن

٢
(٢٣) رقم التمرن

 الهدف التعليمية النقطة التمرن تنفيذ الابتدائى الوضع م

 على )الرقود٢٣

( الظهر

 الركبتببن ثنى

 العلوى الجزء رفع

5 طى الظهر من

 العد فى برهة والشات

• مرات(٦:٢ يكرر)

 الأصلى للوضع والعودة

 علس المحافظة

 الوضع هذا

• الوقت من ببرهة

 تقوية
 الصدر عضلات

 البطن وعضلات
 الد.ليا

 الهمود ومرونة ر
 الفقر



- ٦٦

4T

(٢٤ رقم) التمرن

 الدف العلمية( النقطة التمرين تنشيف اشى الاند الوضع م

 الضاسب الضغط مع ]شبق ثنى مع )الرقود٢٤

 الركبتين(

 على الوسط ثبات

 القفص جانب

 الكفيين و الصدرى
 على عمودين

• الارص

 ولاسفلل للداخل باليدين

 الضغط مع التمرين نفس

 محت الاصابع ووضع الشديد

 المطقة نشيت

 العنقية

 والقطيه

 الارض على

 ورفعها الضلوع نهاية

 مدى زيادة

 حركة
 أنساط

 الرئتين

 تهما وانقاضا

•• وللخارج لاعل ببطء

 مرات(٦:٢) يكرر



- ٦٧

 الثالثة المرحلة ثالثا

 ي
 حر ه

 ي

٤>
 ة

(٢ رقم)ه التمرن

 الهدف العليمة النقطة التمر.ن تنفيد الابتدائى الوضع م

 الجسم بجانب البدين )الانطاح(/٢٥

 العلوى الجز رفع

٤ البعلا مع بطيئا

 الصدر فرد

 الرأس رفع مع
 للامام

 عضلات تقوية

. العنة الرقبة

 وتقوية

 برهة اموضع هدا على

 للوضع العودة شم
 العمود ومرونة

 الفقر
 التنفس مع الاتبتدائى

• (مرات8 يكرر):



1٠

٥
4

 صا،جيد.سحسادها
 م عسع أ{سد-مرمد ،

 تتن از-- د د=١١٥--

0

}٢٦) رقم التمرن

 الهدف[ التعليمية النقطة التمر.ن تنفيذ الابتدائى الوضع إ م

 مع )الانبطاح١٢٦
 نشيك

 الأيدى

 الرقبة( خلب

 للخلف الجزع رفع

•• قليلا

 (مراتA:1 يكرر)

· ·_ال.موف مرونة ا الصدر عضلات فرد

 وانقاض للأمام

 على الظهر عضلات

 انوية الفقرى
 الباسطة 'العضلات

 ومى للمنطقتتبين
 الن عضلات أ المطعة نتثبت

 وعضلات رالعلديا. القطنية
 الرتبة خلف



٦٩ م

«

(٢٧) رقم التمرين

 الهدف التعلمية النقطة

 اليدين تشك مع

• الرأس خلك

 الرأس رفع
 العلوى والجزء

 مع الجسم من
 تثيتالقدمين

 (مرات٨ يكرر)ا:

 رفع محاولة

 العلوى الجزة
 <وتثبيت بطن

 السفلى الجزة

 عضلات تقوية

• الظهر



 ب٧» ب

 د(

(٢) رقم التمرين

 الهدف التعليمية القطة ن التمر تنفيذ م

 ووصع اليدبنعاليا رفع( )الوقوب٢٨

 علىمسافة امامى كرسى

 واللمس والنزول أبعد

 الجسم اعرد بر

 فن والبطى؟

 التمرين نأدة

 و علأعدمسافة

• الاصلى للوضع العودة

 (مرات٨:٢ يكرر)

 تقوية

 عضلات

 الظهر

 المنطقة

 العنقية



 د٧ ؤ ب

 ر

٣

(٢٩) رقم ن التمر

 ف الهد العلمية القطة التمرن ننفذ الابتدائى] الوضع م

 عضلات شد محاولة )الرقود(٢٩

 مسك مع الظهر
 انقاض محاولة

 الظهر عضلات
 احدىالركبتن

 للوضع والعودة

• الاصلى

• (مرات٨:٢ )يكرر

 القابضة أو
 لمفديي

 الفخذين

 عضلات تقوية
 السفلس البلن

 انمننيب والمضلات



٧٢ ب

«6'ir•أة 

(٣ )ء زقم ن النمر.

 الهدف التعليمية] النقطة التمرن تفين اشى الاتد الوضع م

 الطن تحت وسادة وضع )الرقود(

 للجنب الايدى رفع مع

 عاليا أماما الرأس ورفع

 اتقوية عاليا أس الر رفع

 ه ببطى<

• (مرات٨:٢ يكرر)

 عضلات

 الظهر

 المنطقة
 العنقية
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(٣١) رقم التمرن

 )الجلوس

 الطويل(

 الهدف التعليمية النفطة ن التمر تنفيذ

 امام بالجذع النزول

 لدمس محاولة اسفل

 والعودة الاصابع اطراف

 الاصلى· للوصع

• مرات(٨:1 يكرر)

 بالجذع النزول

 لمس ومحاولة

 العمول مرونة

 الفقرى
 علات ]وتقوية٠ ممكنه نقطة ابعد

 الطن



 ب٧٤ ب

(٣٢ رقم) التمرين

 الدف التعليمية القطة ن التمر. تنبيك م

 والخلفية عنالأخرى قدم تقدم )الوقوف(٣٢

 رفع مع القدم مشط على
 فى للخلف مفرودتين الايدى
• العد

 الايدى فرف

 وللخلف لأعلى
 ببطء

 مرات(٨:٢ يكرر)
• الأخرى بالقدم يكرر

 شقو.ة

 عضلات

 الظهر
 ومرونة
 الموف
 الفقر



٧٥ ب

(٣٣) رقم ن التمر.

 الهدف التعليمة العطة التمر.ن تنفيذ افى الاتد الوضع م

 بالتناوب النجلين رفع )الرقود(٣٣

 بطة وأسفل اعلى

• سرع م
• مرات(٨:٢) يكرر

 عضلات تقوية مع الجسم ثبات
 السفلى البطن الهيي،ا من الحركة

 واللات
 االقابضة للسريع

 لمفلس
, الفخذين



(٣٤) رقم التمرين

 الهدف

 شفاء ية م"
 الخلفية
 المنطقة

 العنقيه
 وقوية
 عضلات
 الشهر

 التعليمية القطة

 الجز" ارتفاع

 ط· العلوى

 للوضع والعودة

• الاصلى

 التمرين تنفيذ

 الطبى السرير على الرقود
 لأعلى١ الجزء يكون بحيث

 ويحاول السربر عن بعيدا
 أعلى الى الارعاع المريض

 للوضع بالجسم والعودة
• الاصلى

• مرات(٨:I يكرر)

 الابتدائى الوصع

 على الرقود
 الوجه

 م

٣٤



 ·'الصدر

 الطن و
 ومرونة
 الموك
 الفقرى

 عضلات انقاض

 البطن،.

 ب٧٧

(٣ )ه رقم التمرين

 ن التمر تنفيذ

 الكفيين مع الرأس رفع
 لمسالركبتين محاولة مع

 باليدين

 ، :(مرات٢ العد) مع

 الاصلى· للوضع والعودة

 ح،
 أً:

 على الرفود
 ن مع الظهر

 الركتببن



 الهدف

 مدى زيادة

 حركة

 أنساط
 الرئتين

 وانقباضاتها

 التعليمية القطة

 المنطقة تثبيت

 والقطيه العنقية

• الارض على

 ب٧٨

(٣٦) رقم النمرين

 ن التمس تمعي

 الماسب الضغط مع شهيق

• ولأسفل للداخل

 الضغط مع التمرين نفس

 محت الاصابع وضع الشديد

 ورفعهما الضلوع نهاية

• وللخارج لأعلى ببطء

• مرات(٨:I يكرر)

 الابتدائى الوضع

 شنى الرقودمع
 الركبتين

 الوسط ثبات

 علجانس

 الصدرى القفص
 والكفين

 عل عمديين

• الأرض

 م

٢٦


