
للطابور الصباحي باستخدام التمرينات العلاجية  برنامج تأهيلي مقترح"

 سنوات 10_9تحسين بعض إلانحرفات الأكثر انتشار للمرحلة السنية  علي

 الأكاديمية الليبية ــ طرابلسقسم علوم التعليم ــ  ــ ديأمل على بشير الفاند. 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 مقدمة ومشكلة البحث :_

 ،ي عمدة النشاط المدرسأهم أحد أوداء للمدارسة لأيعتبر الطابور الصباحي مؤشر ا  

يمثل خارطة  فأنةالطابور الصباحي بحيوية ونشاط وانتظام وجدية  ىيؤدوعندما 

ام السليم ويعتبر القمهم حيث اوقوفانه يؤثر علي التلاميذ الدراسي  ,ريق لسير اليوم الط

نسا  وية للإوالقوام له علاقة إيجابية بالعديد من المجالات الحي,  من علامة الصحة الجيدة

 الاجتماعي والنفسي ,وزيادة الإنتاجحة والشخصية السوية والنجاح ,فهو مرتبط بالص

 ((5991عباس الرملي ، ) ة السعيدة للإنسا  .الحياومات حد مقأوهو 

 الأهميةحيوي وفي غاية  أمرأ  الاهتمام بالقوام البدني  ( 1992وتؤكد هالة منذور ) 

وام ما الطفل ذو القالمجتمع بين الجيد يعتبر فرداً نافعاً فيفالطفل ذو القوام  لأطفالنابالنسبة 

 تهأصابعلي نفسه وربما يؤدي ذلك إلي الرديء  يتأثر بقوامه وقد يصبح منطوياً 

 . بح عضوا غير منتج في المجتمعوقد يص ضبالأمرا

م ضرار الانحرافات القوامية يكو  سببها قواأ(  مساوئ و1987ويذكر محمد عفيفي )

ية كما يعوق الكفاءة التنفس ،ية القوام الخاطئ والدورة الدموبين  ةخاطئ وهناك علاقة قوي

ث اضطرابات معوية احدإوضعف الدورة الدموية و ة الرئتينتناقص سع إليويؤدي 

 مراض . لأالردى يؤدي إلي بعض اانتظام الإخراج , والقوام وعدم 

 الدروي,محسن  ( 1978دية الدمرداش )( ,نا1974يشير كل من انتصار يونس ) كما

 تراثية مثل نقل صفاونتيجة عوامل   توانحرافا مكتسبة تانحرافاهناك أ   ( 5991)

 ،حد الأجيال السابقة إلي الجنين عن طريق الجينات السائدة لأحد الوالدين أمعينة من 

 . ما المكتسبة يبدأ تأثيرها منذ ولادة الطفل وتعامله مع البيئة المحيطةأ

نه توجد أسباب عديدة لحدوث أ ( 2008)  جيل  gill (  1961)    تيدي tidyتشير

فمثلا يميل  ، عادات غير صحية، فهذه طئ الانحراف مثل الوقوف والجلوس الخا

ل هذا الميطة تقوس الفقرات القطنية سامام فيعوض المريض ذلك بولأالحرص إلي ا

قد يصاب الفرد  طن ونتيجة لهذا الوضع الخاطئالأمامي للحوض يطيل عضلات الب

ب ل الجسم للخلف بسبثر انتقال ثقأتعويضي لكي يواجه  فهر كانحراباستدارة الظ
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دث كانحراف تعويضي نتيجة لإصابة الفرد باستدارة التقعر القطني , وقد يح حدوث

 الظهر .  ةالكتفين ويحدث نتيجة الإصابة باستدار

علي مدرسي التربية الرياضية مراعاة  (  1995)حياة عياد ,وصفاء الخربوطلي وتؤكد

ام معتدل بقومرحلة الشباب  إلييصل  حتىللقوام في جميع مراحل النمو  الطبيعيالنمو 

 صحيح قوي قادر علي العطاء . جيل  ينشا حتىيم سل

ثة يجب على الباح ىلك ترلطفل وبذلالناحية الصحية  في اكبير االقوام السليم يلعب دور

 التمرينات الصباحية وحصص التربية البدنية لعلاجة التربية الرياضية استغلال مدرس

 تالكشف المبكر علي هذه الانحرافا أوميذ  ة الموجودة  عند التلايبعض التمرينات القوام

ي توتصنف الحالات ال بالمدارسة هقاألتح ة من خلال استمارة توضع لطفل عند يالقوام

يولي هذا الاختبار العناية  إ مجموعات متجانسة وينبغي  إليعناية خاصة  إلي تحتاج

لتشوه ا حسب نوع نامج علىخاصة ووضع بر والإعداديةالكافية في المدارس الابتدائية 

 (5991 ، أمل الفاندي). بالتمرينات المناسبة لنوع التشوه بعلاجهوالقيام  القوامي 

اح العلاج احتمالات نج  أ (1995خربوطلى حياة عياد ,صفاء صفاء الدين ال)وتؤيد  

 أشاركما  ,علاج للولكشف لوقت ال بعض داد كلما كا  التلاميذ اصغر سناً ,وتخصيصتز

وتكوين مجموعات موحدة من المنحرفين  الأطفالبتشجيع زينب خليفة وي عباس الرمل

د فترة يو الانحرافات الموحدة وتحدذبتقسيم التلاميذ وتخصيص أوقات لعلاجهم  قوامياً 

 . , بإشراف مدرسيين متخصصين التمرينات الصباحية 

 فترة ال,  القوامية  تالانحرافامن  الأطفالنسب وقت لعلاج أ أ  الباحثة رأتحيث 

 ترافاالانحوتأثير بعض التمرينات المختارة لنوع أثناء الطبور الصباحي , الصباحية 

             . القوامية تالانحرافاعلى تحسين بعض 

 البحث : أهداف

القوامية  تنحرافالاتحسين بعض ا التعرف علي تأثير برنامج تأهيلي مقترح علي_1

 سنوات .    10_9لسنيةالأكثر انتشاراً لتلاميذ المرحلة ا

 فروض البحث :

لصالح تلاميذ عينة البحث لهناك فروق دالة إحصائيا  في القياسين القبلي والبعدي ل _1

قبلي بين القياسين ال ر القطني , تحدب الظهر (تقع)الفي الانحرفات  اس ألبعدي القي

 . عينة البحث لصالح القياس البعدى   لتلاميذ والبعدي 
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صالح لتلاميذ عينة البحث القياسين القبلي والبعدي ل ا  فيدالة إحصائي_هناك فروق 2

ياس ح القالقوامي لصال الانحراف القدرات البدنية المرطبة بنوع ألبعدي في بعضالقياس 

  البعدي . 

 : سات النظرية والدرسات المشابهةاالدر

 :القوام 

حالة بارة المظهر الذي يدل علي التناول كثير من العلماء والباحثين دراسة القوام باعتلقد 

 شخاص .لاالعامة ل

  القوام هو أ ( (David Miller ,Earl Allen   1979,أبريل ايلن  ملير  ويرى ديفد 

التي تؤدى في نهاية الي عادات القوام وهذه للاشعورية االشعورية ومحصلة الحركات 

   تكو  :أالعادات يمكن 

اب وكفاءة الحركة ذولة عن المظهر الجؤ  هي المس: في  هذه حالة تكو عادات جيدة-1

. 

حناءات و اختلال في العضلات وانأخر أت في: تكو  هي المسئولة  عادات سيئة -2

ها نألى إلطرف السفلي بالإضافة فات في ااسفل الظهر وإنحرأات العمود الفقري وإنحرف

 (  5919 المرجع السابق ،فقيرة )  تؤثر علي الدورة الدموية وتجعلها 

 :كيفية الحفاظ علي القوام الجيد 

  تبدأ طرقنا أنه يجب ألى إ 1981في هذا الصدد يشير " عباس الرملي ,وزينب خليفة " 

ا في ذا مارغبنإ, فنحن وبعد المدرسة  بالمدرسة  شاكل القوام قبل الحاق الطفللمقاومة م

 هولادت فل بدنيا من يوم  تقدر حاجات الطأوالتقدم طبيعيين فمن الواجب   يسير النمو أ

ليها   يركز عأمة تتصل بتربية القوام الجيد لابد همولتحقيق ذلك توجد اعتبارات  ،

ية فيزالة العيوب الوظإ،   هميتها الحالة الغدائيةأحسب اهتمامنا المستمر وهي مرتبة 

ات برزة وعلاجها ,النشاط الكافي للعضلات الكبيرة ,اكتساب العادات الصحية في الثالبا

يين مور والمدرسلأولياء اأولية الكبري فى هذه الفترة تقع علي عاتق ؤوالحركة  والمس

 . مثناء نموهأفيها ابناؤهم في  خطاء التي يقعلأداخل المدرسة فكثير منهم يجهلو  ا

 :الدرسات المشابهة 

بعنوا  "تأثير برتامج تمرينات  توكان1990( 11دراسة قام بها ناصر مصطفي محمد )

 لدي تلاميذ المرحلة الابتدائية بمدينة المينا "ترحة علي بعض الإنحرفات القوامية مق

لاميذ ين تكثر شيوعا بلأافات القوامية وكا  الهدف من الدراسة هو التعرف علي الإنحر

 فات .انحرلاهذه ال يحلة الابتدائية و وضع برنامج علاجالمر
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راسة ينة الدنهج التجريبي واختيرت عمن المنهج المسحي والم لاوقد استخدم الباحث ك

 بالطريقة العشوائية متعددة المراحل واتبع في ذلك الاتي :

 850منهم عشوائيا تلميذا اختير  1441عددهم  غلعداد التلاميذ في المدارس وبأ_ حصر 

 تلميذا لطبيق عليهم الدراسة المسحية .

حدهم تجريبية أوعتين جمم ىلإتلميذا قسمو  66فراد العينة التجريبية أعدد  غ_بل

 ضابطة تم التكافؤ بينهم في الجسم والوز  والطول . ىخرلأوا

 :النتائج التالية  ىلإوقد توصل الباحث 

ضحت وأائية حيث م لدي تلاميذ المرحلة الابتدصابة بنحراف القوالإع نسبة ا_ارتفا

 . مصابو  بنحرافات في الطرفين العلوي والسفلي %41.81نتائج الدراسة ا  

ين إنحرف تفلطح القدمين ثم إنحرف تقوس الساق اكثر إنحرفات الطرف السفلي انتشارأ_ 

 واصتكاك الركبتين .

 إجراءات البحث 

 بحث :منهج ال

حدة عن االتصميم التجريبي للمجموعة الو مخدامنهج التجريبي باستاستخدمت الباحثة ال

 اسة .طريق القياس القبلي البعدى لملائمته لطبيعة هذه الدر

    مجتمع البحث :_

لتعليم الأساسي بمدارس منطقة لالابتدائية  تم اختيار مجتمع البحث من تلاميذ المرحلة 

 . ات( سنو10_9راوح أعمارهم من ) ين تتجنزور والذ

 :_عينة البحث

 م. 2018_  02 17ميذ خلال العام الدراسي( تل042 )البحث على عينة  توقد اشتمل

 والتلاميذ المصابين صابينمال غير عداد التلاميذأارس وح المد( يوض1جدول )

 .القوامية  تبالانحرافا

 عداد التلاميذ أسماء المدارس
 عدد التلاميذ

 ير مصابينالغ
 نمصابيعدد التلاميذ ال

 43 51 31 عبد الكريم الحطابي

 15 05 10 أبطال الحجارة

 11 59 11 اليرموك

 11 11 12 شهداء الرملة

   

القوامية كانت  تعلي نسبة للإصابة بالانحرافاأأ   (1رقم ) يتضح من الجدول السابق

عبد  ةتجربة البحث في مدرسبإجراء  وبذلك قامت الباحثة مدرسة عبد الكريم الخطابي
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تم  و،  القوامية تمن التلاميذ المصابين بالانحرافا 43وبلغ عددهم   يالكريم الخطاب

ما ك وتحدب الظهر , ثر انتشارا وهو التقعر القطنيالأك افتقسيمهم حسب نوع الانحر

 (  2موضح في جدول رقم )

 (    1المرفق )  كما في   البحث القوامية قيد  لانحرافل المناسب تم وضع البرنامج

المصابين في مدرسة  عبد الكريم  الأكثر انتشارا لتلاميذ ت(الانحرافا 2جدول  ) 

 الخطابي

 النسبة المئوية د التلاميذدع الانحراف ألقوامي

 %42.31 22 استدارة الكتفين

 %36.54 19 تجنح اللوحين

 %30.76 16 الانحناء الجانبي

 %23.07 12 تسطح الظهر

 %67.30 35 تحدب الظهر

 %*67.30 35 التقعر القطني

 %21.15 11 فلطحة القدمين

 %   53.84 28 تقوس الساقين

 % 35.53 19 اصطكاك الركبتين

 % 26.92 14 التصاق الفخذين

 لإصابتهم العمدية ثم اختيارهم بالطريقة   تلميذ  (35)عينة البحث علي  تقد اشتملو 

من  مأعمارهومن تتراوح  التقعر القطني , تحدب الظهر ()الانحرافات الأكثر انتشارا ب

لم يكن و , ساسىلأسنوات ومقيدين بالسنة الدراسية الصف الخامس من التعليم ا 10_9

 لحرس التلاميذ وأوليا الأمور علي سير العملية التعليمية .  ا هناك حالة غياب إلا نادر

 ث :الأجهزة وأدوات  البح

  س الطول ( بالسنتيمتر ._جهاز الرستاميتر )لقيا

 _ميزا  طبي معاير )لقياس الوز  ( بالكيلوجرام .

 الشريط المعدني المر .  -

 البيانات . _ استمارة لتسجيل

 شريط قياس بالسنتيمتر لقياس المسافات المختلفة لبعض الانحرافات ._ 

 أوراق بيضاء لقياس فلطحة القدمين . _ 

 البرنامج المقترح :

علي بعض الأبحاث السابقة لهذا النوع من البحوث والمراجع العربية  طلاعبعد الا

تمرينات علاجية مناسبة وضع تم  ، المتخصصة, التي تناولت هذا المجال والأجنبية 

148



كل تمرينات علاجية  تخدم نوع الانحراف  ، الأكثر انتشارا لهذا البحث تفاانحرلال

 . ةحدألقوامي  علي 

 (   5991 ، أمل الفاندي)  

 من الخبراء في مجال التربية البدنية  تم قامت الباحثة بعرض التمرينات على مجموعة

نات تأثيرا نسب التمريأوذلك لاختيار  يح والفسيولوجوالعلاج الطبيعي والعظام والتشري

 الانحرافات .ه علي هذ

 القوامية والانحرافات اتافالتمرينات الصباحية المقترحة لتحسين الانحر تووضع

تحدب ,علي نسبة كانت في التقعر القطني أانتشار لعينة قيد البحث حيث كانت  كثرالأ

 (   2كما في الجدول رقم )   الظهر ,

 -للبرنامج : والعينة تقسيم الزمنيال

ربة التدريب في التج دبع بالمدرسة التربية البدنية قامت الباحثة بتكليف مدرسي

ن من يلياوفصل التلاميذ الخ وحدة المالانحرافات  يتقسيم التلاميذ  ذتم   ةالاستطلاعي

واقع الصباحية بالمقترحة في الفترة  ةالانحرافات القوامية ,وإجراء  الوحدات التدريبي

 .   طيلة السنة الدراسي ل الأسبوع الدراسياطوا دقيقة يومي 30

  :ولي لأاالدراسة الاستطلاعية 

حيث قامت  (1)رقم  سلوب المسحي كما في جدول لأالقوامية با للكشف عن الانحرفات

 : عينة  البحث على توقد اشتملربع مدارس أالباحثة بالكشف القوامي علي 

التجربة علي المدرسة  تطبيقوتم م ,  0259/0259خلال العام الدراسي  اذمي( تل195) 

( من 35, وبلغ عددهم ) القوامية  تبالانحرافاالتلاميذ  لإصابةعلي نسبة أ  تسجلالتي 

 .القوامية  تبالانحرافاالتلاميذ المصابين 

 ثانيه :الدراسة الاستطلاعية ال

ق لتحقلي عينة مختارة من مجتمع البحث علالثانية تم إجراء الدراسة الاستطلاعية 

المشاكل والصعوبات  يالتعرف عل، ووالاطمئنا  على صلاحية الأجهزة المستخدمة 

        . نفيذالبرنامج قبل الت أداءفيذ القياس , تدريب المساعدين على نالتي قد تنشأ عند ت

    الإجراءات التنفيذية  للبحث :

  القبلي:القياس 

تم اختيار مجتمع البحث وى عل تطبيق القياسات المختارة بإجراءحثة اقامت الب

 جع  العربية واالاطلاع على المر دة بنوع الانحراف بعتبطالاختبارات البدنية المر

 :راء بعض الخبراء و أهم هذه الاختبارات آخذ أة ويجنبلأا
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 _اختبار الشد لأعلى بالديناميتر لقياس قوة عضلات الظهر .

  ث لقياس عضلات البطن . 12الجلوس من الرقود في _اختبار 

 _ :البحثتجربة  ذتنفي

سنة  لمدةم    0259-0251في برنامج المقترح العلاجي المقترح  بتنفيذقامت الباحثة 

مع  دقيقة, 20 ساسية لأا زمن الوحدة التدريبية وتستغرق ةالصباحيدراسة في الفترة 

  .السنةنصف  جازةإ مراعاة فترة

 مناقشة النتائج :عرض و

( دلالة الفرق بين القياسين القبلي و البعدي لزويا العمود الفقري لعينة   3جدول ) 

 11  =                                                           البحث 

 المعالجات الإحصائية

 القومية تالانحرافا

وحدة 

 القياس

 القبلي

 س       +        ع

 البعدي

 س       +        ع

 قيمة

 ت

 0.78 1.95 31 .142 2.25 143.71 درجة زاوية التقعر القطني

 0.82 1.62 0.146 2.30 140.37 درجة زاوية التحدب الظهر

ت الجدولية   0.32= 5 0.0  عند مستوي  ةوليالجدت   2  05.عند مستوى  معنوي*

  0.41=  0.01عند مستوي 

دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي لزويا العمود  اهناك فروق  أ( 3) الجدوليشير 

 0.78طني ة التقعر القيزاو ةالمحسوبالفقري لصالح القياس البعدي حيث بلغت قيمت ت 

وإما تحت   (0.32)قيمتها  تيوال 5 0.0 الجدولية عند مستويمن قيمة  ركبأوهي  ) (

 وقيمة ت المحسوبة ,(0.41) والتي قيمتها  0.01ت الجدولية عند مستوي مستوى 

والتي  5 0.0عند مستوى  كبر من قيمة ت الجدولية أو0.82)  (زاوية تحدب الظهر ل

     والتي قيمتها  0.01ت الجدولية عند مستوي   أيضافهي دالة إحصائيا  (0.32) قيمتها 

تحسين درجة  عليدالة إحصائيا  اهناك فروض  أوهذا ما ثبت الفرض الأول  (0.41)

)التقعر القطني , تحدب الظهر ( بين القياسين القبلي والبعدي  الانحرافات القوامية 

   وهذا ما يتفق مع دراسة ناصر مصطفي دى ععينة البحث لصالح القياس الب لتلاميذ

الأثر علي درجات  انتائجها أ  مجموعة التمرينات المقترحة له أهموالتي من 1990

لدين الزيدي مع علاء ا وتتفق  رتباط العمود الفقري ببعضقري الثلاثة لازاوية العمود الف

)ناصر مصطفى ، . جهزةأبين  ةم الجيد هو العلاقة الميكانيكيا  القوأ 0251  وآخرو 

5992)  

بين اصف التقعر القطني في نفس الوقت مانحرا  التلاميذ المصابين بأوتري الباحثة 

تقعر القطني  ويرجع ذلك لوجود علاقة بين التقعر المصاحب لل ف تحدب الظهرانحراب
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فيحاول تعويض هذا الانحناء للاحتفاظ  بأيهماالقطني وتحدب الظهر فيما يصاب الفرد 

( 1984وحياة عياد )  (1990م وهذا يتفق مع دراسة كل من هالة منذور )سبتواز  الج

حرافات تأتي نتيجة مثل هذا الان أ روا ( حيث ذك1981) وزينب خليفة وعباس الرملي 

ة في النغمة العضلينه قد تحدث نتيجة لضعف أت الظهر ويضيف عباس الرملي اراستد

أ  ( 1995حسنين ومحمد راغب ) كما يؤكد محمد (82:5(  )37:4(  ) (34:2البطن

 . ةالتمرينات المناسب مباستخدا لاالاكتشاف المبكر لهذه الانحرافات يجعل علاجها سه

(53:8)      

ية  القدرات البدن ت( دلالة الفرق بين القياسين القبلي و البعدي لاختبارا 4ل )  جدو

 11  =                                                    لعينة البحث 

 المعالجات الإحصائية

 القومية تالانحرافا

وحدة 

 القياس

 القبلي

 س       +        ع

 البعدي

 ع       س       + 

 قيمة

 ت

قوة عضلات الظهر 

 )الدينامومتر (
 058 4.24 28.37 1.69 16.122 كجم

الجلوس من الرقود 

 ث30
 0.60 1.45 12.86 0.96 4.42 عدد

ت الجدولية   0.32= 5 0.0  عند مستوي  ةوليالجدت   2  05.عند مستوى  عنويم*

  0.41=  0.01عند مستوي 

دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعد لاختبارات  افروقهناك   أ(  4الجدول )  وضح ي

 )القدرات البدنية المرطبة بأنواع الانحرافات لصالح القياس البعدي حيث بلغت قيمت 

كبر من قيمة أوهي  )  (0.58قوة عضلات الظهر )الدينامومتر (   ةالمحسوب (ت 

عند  الجدولةت ت مستوى وإما تح  (0.32)قيمتها  تيوال 5 0.0 الجدولية عند مستوي

 ث 30الجلوس من الرقود  ,وقيمة ت المحسوبة  (0.41) والتي قيمتها  0.01مستوي 

فهي  (0.32) والتي قيمتها  5 0.0  ىعند مستوكبر من قيمة ت الجدولية أو( 0.60)

وهذا ما  (0.41)     والتي قيمتها  0.01ت الجدولية عند مستوي  دالة إحصائيا أيضا 

ادث نتيجة الح الباحثة التطور هدالة إحصائيا تعتبر اهناك فروق  أالثاني  الفرضثبت 

حرافات الان عبنوي نوعية القدرات البدنية المرتبطة ف برنامج  التأهيلي  المقترح لل

و  بالتعب الشديد مثل ما كانوا يشعر هموتحسن في الحالة القوامية للتلاميذ وعدم إحساس

ا يتفق الصباحي  وهذ ةنن العلاجي مع انتظام الوحدات التدريبيقبل أداء البرنامج المق به 

ص دروس كاملة للقدرات البدنية ترفع من يتخص(2000 ) إبراهيم سلامة    دراسة مع

عطاء إ 0259وكذلك تتفق مع علاء الدين فيصل وآخرو  ة وسلامة القوام مالصحة العا

قليل و التأهمال إتدريب وعدم ساسيات علم الأتمرينات متوازية وشاملة للعضلات وفق 
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وانب وأهمية تمرينات المرونة والإطالة وخاصة من تقوية مجامع عضلات البطن والج

 (0222إبراهيم سلامة، . )   لعضلات المنطقة القطنية  

 الاستنتاجات :

الدراسة  في هذه الإحصائينتائج التحليل إلي  اضوء أهداف البحث وفروضه واستنادفي 

 : نستنتج الأتي

صالح لثر علي تحسن درجات زاوية الانحرافات أقد    البرنامج التأهيلي المقترح إ_ 1

 القياس البعدي.

تحسن بعض القدرات البدنية المرتبطة  د أثر عليق   البرنامج التأهيلي المقترح إ-  2

 . بنوع الانحراف

 : التوصيات

 في ضوء أهداف البحث واستنتاجاته توصي الباحثة بما يلي : 

بر وفي كأفي المدارس الابتدائية علي عينات تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح ــ 5

 مدارس أكثر .

مام وكذلك الاهت ة البدنية بشكل جيديدرسي التربمب بالنشاط المدرسي و مالاهتماــ 0

 .  الآخرجزء دو   ىبالتمرينات الصباحية )طابور الصباح ( وعدم التركيز عل

عداد إبين التلاميذ في جميع أنحاء البلاد عن طريق  يالوعي القوام الاهتمام بنشرــ 1

       . برامج صحية مدرسية تتضمن العادات القوامية الصحية
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 ( 1)  ملحق

 لتمرينات الطابور الصباحي والتمرينات العلاجية المقترحة ةنموذج لوحدة تدريبي

مكونات لا

 الأساسية

زمن 

 الأداء
 محتوي التمرين

 5 فترة الإحماء

 متر من حائط (  8)الوقوف في قاطرات علي مسافة 

كل زقزاق ثم لمس الحائط يجري التلاميذ الأول من كل قاطرة علي ش

 والرجوع بنفس الطريقة ,لمس الميل التالي وهكذا .

التمرينات 

 العلاجية
10 

 هر مواجه (ظ_ )الوقوف فتحا _ال

قبض عضلات البطن الطويلة وثني الجذع إماما وأسفل مع تبادل الكرة 

 بين الزميلين عند الوقوف وبسط عضلات البطن, ويكرر.

يا ممسكة بالكرة ( ثني الجذع إمام أسفل مع إطالة _)الوقوف الذراعين عال

 عضلات الظهر القصيرة وتقصير عضلات البطن الطويلة .

 ذراعين عاليا (ل_)الوقوف فتحا _ا

ثني الجذع إماما أسفل مع قبض عضلات البطن الطويلة الضعيفة 

 وتقصيرها للجانب ثم الرجوع للوضع الابتدائي .  

تمرينات 

 تهدئة
5 

 وف ( _)الوق

في الاتجاهات مع رفع وخفض الذراعين عاليا مع تنظيم  ئالمبطالمشي 

 الشهيق والزفير .   
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