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 المقدمة-1

تعتبر التربية البدنية أىـ الأنشطة الرياضية الميمة ،فض يكاد يخك مجتمع مف المجتمعات  
الإنسانية مف شكل مف أشكاؿ التربية البدنية كالرياضية بغض النظر عف درجة تقدـ أك 

. تخمف ىذا المجتمع 

انت دافعية ػػػعض الحضارات اىتمت بالتربية البدنية كالرياضية لاعتبارات عسكرية سكاء ؾبؼ
أك تكسعية كالعض الأخر مارس التربية البدنية لشغل أكقات الفراغ ككشكل مف أشكاؿ التركؼ 
عف النفس ،بينما كضفة التربية البدنية كالرياضية في حضارات أخرػ كطريقة تربكية حيث 
فطف المفكركف كالمربكف إلل اطر القيـ الذؼ تحتفل بو التربية البدنية كىك المفيكـ الذؼ 

ضيفة كالصحية عمل المستكػ البيكلكجي  كار اؿػػػػػػػػػػػػػػػػػػػأكدتو نتائج البحكث العممية حكؿ الآث
. للإنساف 

إف أنماط الحياة لمجتمعات اليكـ قد تغيرت كالمضحظات كالدراسات التي أجريت مؤخرا عف 
تغير أنماط الحياة يتضح انو كحتل الأطفاؿ كفي جميع أنحاء العالـ آخذكف بصكرة متزايدة 

يل مف الكقت ك ػػػػػػػػطق الحضرية ذلؾ نظرا لتقلافـإلل قمة الحركة ك النشاط ،لاسيما في اؿ
از كألعاب الحاسكب محل كسائل التسمية ػفػػػػػػارد المخصصة لمتربية البدنية ،كحمكؿ التلكالـ

دني ، كيقدر إف أكثر مف ثمثي الناشئة في كثير مف البمداف سكاء ػػػػػػػػالقائمة عمل النشاط الب
متقدمة أك نامية لا يمارسكف النػػػػػشاط البدني بالقدر الكافي ،عمما باف نقص النشاط البدني 

كتشير النتائج الأكلية .الطفكلة يمكف إف تككف لو عكاقب صحية تستمر طكاؿ العمر 
لدراسات أجرتيا منظمة الصحة حكؿ عكامل الخطر لمعػػػػػديد مف الأمراض،إلل نمط الحياة 
المتسـ بقمة الحركة يمثل احد الأسباب الرئيسية لمكفػػػػاة ك العجز في العاـ ،فانعداـ النشاط 

البدني يزيد مف احتمالات التعرض لخػطر الإصابة بأمراض سرطاف القكلكف كسرطاف الثدؼ 
رشدؼ )كضغط الدـ المرتفع كخاصة أمراض القػػػمب كالتحدب في العمكد الفقرؼ كىشاشة العظاـ

 . (247 ،1997كبريقع ،
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كاف استقامة الجسـ كخمكه مف التشكىات القكامية ليا عضقة كثيقة بسضمة الجيازيف الدكرؼ 
كاف كجكد أؼ خمل في ىذيف الجيازيف يككف . كالتنفسي حيث تضغط عمل الحجاب الحاجز

 المناطق تعرضا لمتشكىات أكثرسبيا كراء حدكث تشكىات عديدة كمختمفة في الجسـ كمف 
حسانيف )حدكثا في العمكد الفقرؼ كالشائعة بيف الاطفاؿ كىك تحدب العمكد الفقرؼ 

 ككنو المحكر الذؼ يرتكز عميو القفص الصدرؼ كالذراعاف كتتصل بو معظـ (1995،64كراغب،
العمكد "  العميا كالسفمل فيعد الأطراؼالعضضت التي تحرؾ الجذع مع قسـ مف عضضت 

حيث عرؼ (114، 1983الرحيـ ، العزاكؼ، )" الإنسافالفقرؼ ىك الدعامة التي يستند عمييا جسـ 
انو زيادة غير عادية بالمنطقة الظيرية في العمكد الفقرؼ لمخمف كتنعكس تأثيرات "التحدب 

الإصابة بيذا التشكه سمبيا كذلؾ بانضغاط عظـ القص كانخفاض القفص الصدرؼ كبالتالي 
  كمف (164 ،1995حسانيف كراغب ،)" صغر حجـ الصدر كالفراغ المتكفر لحركة الرئتيف التنفسية

 الانحرافات تتبايف كتختمف حسب العكامل المسببة ليا كالمؤثرة بيا فينالؾ أفالجدير بالذكر 
انحرافات بنائية التي تنتج نتيجة التعرض إلل اجيادات بايكميكانيكية حيث تككف أكلا 

ذا تركت كلـ يتـ معالجتيا تصل الإصابة إلل الألياؼ العضمية  الإصابة في العضضت كا 
فيحدث فييا تميف كبعدىا تتحكؿ الإصابة إلل العظاـ فتغير مف شكل العظـ كىك اخطر 

شيء، ككذلؾ يكجد انحرافات كظيفية تنتج عنيا اختضؿ بالتكازف لعمل الأنسجة الرخكة كىذه 
 الدراسة في أىميةكمف ىنا تأتي ( 247 ،1997رشدؼ كبريقع ،)تحدث في العضضت كالأربطة 

تناكؿ مثل ىذا المكضكع ذك الصمة بحياة الإنساف كأدائو بمختمف الأنشطة الحياتية كتتجمل 
كأثره عمل برنامج تأىيمي بدني مقترح لعضج تحدب العمكد الفقرؼ تصميـ ىذه الأىمية في 

 (12-9)لتضميذ المرحمة الابتدائية  (التكازف ك المركنة)تحسيف بعض الصفات البدنية 
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 الإشكالية- 2

السميـ مف أىـ الدعائـ الأساسية في حياة الإنساف ، فعف طريق  (POSTURE) عتبر القكاـؼ
القكاـ المعتدؿ السميـ يستطيع الإنساف أف يبني مجداً كيحيي تراثاً ، كيمارس شتل أنكاع 

الأنشطة البدنية التي تساعده عمل بناء جسـ قكؼ خالي مف الانحرافات كالتشكىات 
حضارة قامت كازدىرت كنمت إلا ككانت  كالأمراض ، كيساىـ في بناء الحضارة فما مف

 . الرياضة سمة مف سماتيا كما مف حضارة اضمحمت كاندثرت إلا كأىممت الجانب البدني
ا دـػػػػػػػفالقكاـ الجيد يعتبر مف أىـ مظاىر الحضارة ، كما أنو يؤخذ مؤشراً صادقاً عمل تق

 .الشعكب كمدػ تطكرىا

لذا عمدة جميع دكؿ العالـ إلل جعل القكاـ السميـ مكضع الجد كالرعاية بصفتو أحد أىـ 
لَقَدْ  )كقاؿ الله تعالي في كتابو العزيز . متطمبات حياة الفرد كحقاً مف حقكقو الطبيعية

نْسَانَ ففِي أَحْسَ  ـــَنــــــــــــخَمَقْ  يممٍ  نفِ ــــــا الإفِ  مف سكرة التيف كقاؿ (4)صدؽ الله العظيـ، الآية (تَقْوفِ
 .)إن لبدنك عميك حقااً   )سكؿ الله صمل الله عميو كسمػػـ  ر

فالقكاـ المتناسق يقاس بمدػ الممارسة السميمة كالمستمرة للأنشطة الرياضية لمحفاظ عمل 
أتزاف الجسـ كالكاقع أف فكائد التمتع بالقكاـ المتناسق الجميل لا يقتصر عمل ما يعكسو مف 
حساس بالتكافق كالثقة بل يرتبط بالقيمة الصحية لو كأثره عمل نشاط الفرد  .مظير لائق كا 

كأكدت العديد مف الدراسات الخاصة بميكانيكية الحركة في جسـ الإنساف كأثرىا عمل القكاـ 
عمل انو يعمل بصكرة دائمة ضد الجاذبية الأرضية كيترتب عمل ذلؾ حالة الشد المتكاصمة 

لمجاذبية كمقاكمة عضضت الجسـ المختمفة ليا ، كمف خضؿ ىذه المقاكمة يككف القكاـ 
المعتدؿ أك الردؼء الذؼ يؤثر عمل الشكل العاـ لمجسـ كعمل قدرتو في أداء حاجاتو اليكمية 
، كاكتشاؼ التشكه مبكراً يعتبر في الآكنة الأخيرة مف أىـ المكضكعات التي تحظل باىتماـ 

الباحثيف في العمكـ الطبية المختمفة ، كىذا يرجع إلل الفكائد العديدة لضكتشاؼ المبكر 
لحالات انحرافات كتشكىات العمكد الفقرؼ لأف عضج الانحراؼ أك التشكه مبكراً يساعد في 
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الشاطئي، ) خفض نسبة المصابيف ، كما يساعد نشر الكعي الصحي إلل سرعة عضج الحالة

: مف ىنا نطرح التساؤلات الآتية  (1992

 :السؤال العام

ىل تأثر التماريف الرياضية المقترحة ايجابيا لمكقاػيػػػة مف تحدب العمكد الفقػػػػػرؼ المرحمة 
 .السنة  (12-9)الابتدائية 

 :الأسئمة الفرعية

ىل تأثر الكقاية مف تحدب العمكد الفقرؼ ايجابيا عمل بعض الصفات البدنية المركنة 
 .سنة  (12-9)كالتكازف عند تضميذ المرحمة الابتدائية 

 الأىداف-3

 المرحمة تضميذ برنامج تأىيمي بدني مقترح لعضج تحدب العمكد الفقرؼ عندتصميـ  -1
 .سنة (12-9)الابتدائية 

 سنة (12-9)الابتدائية  المرحمة تضميذ عند الفقرؼ  العمكد تحديد انحرافات -2
الابتدائية  المرحمة تضميذ عند الفقرؼ  العمكد انحرافات مف برنامج تأىيمي لمكقاية اقتراح -3

 سنة (9-12)

 الفرضيات-4

: الفرض العام

     تأثر التماريف الرياضية المقترحة ايجابيا لمكقاية مف تحدب العمكد الفقرؼ المرحمة 
 سنة (12-9)الابتدائية 

 الفرضيات الفرعية

         تأثر الكقاية مف تحدب العمكد الفقرؼ ايجابيا عمل بعض الصفات البدنية المركنة 
 .سنة  (12-9)كالتكازف عند تضميذ المرحمة الابتدائية 
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 :مصطمحات البحث-5

  تعد المركنة عنصر ميما مف عناصر المياقة البدنية أثناء الأداء الحركي : المرونة         

الرياضي ، كما تشكل مع باقي الصفات البدنية الأخرػ الركيزة التي يتأسس عمييا اكتساب ك 

إتقاف الأداء الحركي  فيي تعبر عف مدػ الحركة في مفصل كاحد أك عدد كبير مف 

« مدػ سيكلة الحركة في مفاصل الجسـ المختمفة » بأنيا    " باركؼ " المفاصل ، فيعرفيا 

الشاطئي، ) .«القدرة عمل أداء الحركات لمدػ كاسع » فيرػ بأنيا  " خارابكجي " ، أما 

1992) 

 كالمضحظة التجارب أظيرت  الأساسيةالبدنية الصفات احد التكازف   يعتبر:       التوازن 

 ترتبط لـ إذا سميمة بصكرة رياضية حركة أؼ الضعب  يؤدػأف يمكف لا انو المكضكعية

 خضؿ التكازف  عملالضعب  بقدرةؼ  الميارالأداء دقة كترتبط التكازف  بصفة أدائيا خضؿ

 إلل ذلؾ أدػ الإعدادمرحمة   في التكازف  الضعب فقد فإذا الميارة لأداء الإعدادية المرحمة

 عمل الاحتفاظ الفرد مقدرة ىك التكازف  آف عملالأساسية  المرحمة إثناء الميارة أداء دقة عدـ

 جية لمعملكـ الحيكية الأنظمة مفلمجمكعة  ؼالتكافق النشاط نتيجة معيف ضع ك في بجسمو

  .الجاذبية قكػ  تأثير ضد

 القكاـ يعطي الذؼ فيك البشرؼ  الجسـ أجزاء أىـ مف الفقرؼ  العمكد يعد :     العمود الفقري 

 الجسـ انتصاب عمل كالمحافظة كميمة كثيرة كظائف كيؤدؼ الصحيح لمجسـ الطبيعي

 يحمل كالذؼ العظمي لمييكل المركزؼ  المحكر انو يعد عف ألشككي فضض الحبل كحماية

 العضضت معظـ بو تتمفصل كالذراعاف ككما الصدرؼ  القفص عميو كيرتكز أعضه في الرأس
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 الفقرؼ  العمكد كبذلؾ يككف  كالسفمل العميا الأطراؼ عضضت مف قسـ مع الجذع تحرؾ التي

 كيكزعيا بالتساكؼ  الجسـ أجزاء معظـ كزف  كيحمل ، الجسـ عمييا يستند التي الدعامة بمثابة

 .(1983الرحيـ، ) السفمييف الطرفيف عمل

  عندك،  (أعمل الظير)انحناء في العمكد الفقرؼ في الصدر — لتحدب  :التحدب     

 بالتحدب  يعمل العمكد الفقرؼ بشكل غير منتظـ، كبالتالي تبدك باستمرار القامو في الإصابة

 .كغالبا ما يصيب بيذا المرض الذككر. أك ترىل  حاؿ ضعف

 :الدرسات المشابية-6

الموصل  جامعة– فاضل فارس دراسة-1

 المكتسب الفقرؼ  العمكد تحدب لتقكيـ مقترح تأىيمي برنامج استخداـ اثر :البحث عنوان 

سنة   (15-12)المتكسطة المرحمة لطضب البدنية ركتكمترية كالصفاتتالأف المتغيرات كبعض

 :البحث هدف

(  15-12)المتكطسة  المرحمة لطمبة الفقرؼ  العمكد تحدب لعضج تأىيمي برنامج إعداد .1

. سنة

العمرية  لمفئات الفقرؼ  العمكد تحدب تقكيـ في المقترح التأىيمي لبرنامج تأثير عف الكشف .2

. سنة عف طريق الاشعة الصينية(15-14)سنة (13)سنة (12)

بعض  عمل الفقرؼ  العمكد تحدب تقكيـ في المقترح التأىيمي البرنامج أثر عف الكشف .3
 الانبطاح كضع مف الصدر رفع الجذع، مركنة الصدر، محيط المتغيرات الطكؿ،الكزف،

. الأممس العمكدؼ السطح طريق التحدب عف درجة قياس الثبات، مف
  :البحث عينة
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 طالب (3.3.4)بكاقع مجمكعات ثضث عمل تكزيعيـ تـ طضب 10 مف البحث عينة تككنت
 متغيرات في بينيـ التكافؤ ثلـّ  (15-14)12.13الثضث  العمرية لمفئات مجمكعة كفقا لكللّ 

. كالعمر الكزف  الطكؿ،
 .تجريبي :البحث منيج

 بتقكيـ الخاص التأىيمي البرنامج نفس بتنفيذ الثضثة  المجكعات قامت :التأهيلي البرنامج
 .  الفقرؼ  العمكد تحدب
 كزمف دقيقة 38 الثانية التدريبية، الكحدة كزمف دقيقة 35 ىك الأكلل التدريبية الكحدة زمف

. دقيقة 48 ىك برنامج لكللّ  التدريبية الثالثة الكحدة
 :الاستنتاجات

 العمكد تحدب درجة تحسيف عمل إيجابي تأثير لو المقترح التأىيمي البرنامج ممارسة إفلّ -1
. الثضثة عينة البحث بفئاتيا العمرية لأفراد الفقرؼ 

:  في تحسف عمل إيجابي تأثير لو المقترح التأىيمي البرنامج ممارسة إفلّ -2
 .الطكؿ .أ
 .الكزف  . ب
 .الصدر محيط . ت
 .الجذع مركنة . ث
 .الانبطاح كضع مف الصدر رفع . ج
  .الأممس العمكدؼ السطح طريق عف التحدب درجة . ح
 

  :توصيات
 لمحد كذلؾ المدارس عمل الفقرؼ  العمكد تحدب تقكيـ في المقترح التأىيمي البرنامج تطبيق-1
. الفقرؼ  العمكد انتشار تحدب نسبة مف
 قبل مف الفقرؼ  العمكد تحدب تقكيـ في المقترح التأىيمي البرنامج استخداـ ضركرة-2

. الفقرؼ  العمكد المصابيف بتحدب الأشخاص
. المدارس في الرياضية التربية مدرس قبل مف بالقكاـ الاىتماـ ضركرة-3
. بالقكاـ الخاصة ...........ك القياس كساؿ تكفير-4
 20 بغداد جامعة– الجبوري  إبراىيم جابر منى دراسة-2

 :البحث عنوان
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المكضعي  الصدرية الفقرات تحدب تشكه حالات عضج في تأىيمي منيج أثر
 

 :البحث ىدف
 الصدرية الفقرات تحدب تشكه لحالة عضجية بدنية تمرينات باستخداـ تأىيمي منيج إعداد-1

. سنة (18-14)لأعمار  الثانكية المدارس لطالبات المكضعي
. المكضعي الصدرؼ  التحدب تشكه لعضج البدنية التمرينات تأثير معرفة-2
 ذات البدنية المياقة صفات بعض التطكر مستكػ  عمل البدنية التمرينات تأثير معرفة-3

. بقكة كمركنة العمكد الفقرؼ  العضقة
. المكضعي الصدرؼ  التحدب تشكه درجة في لمعدؿ الجيات تأثير معرفة-4

 :البحث عينة
 بتشكه مصابة طالبة 65 عددىـ كالبائع الطالبات مف العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار تـ

 عينة شممت إذ كضابطة تجريبية مجمكعات إلل قسمت الصدرؼ المكضعي التحدب
 الضابطة كعاتجـ اؿعينة كشممت الكرخ في مدارس كتمثمت طالبا 40 التجريبية كعاتجؿـا

  .الرصافة مدارس في كتمثمت طالبة 25
 :البحث منيج
 03 بكاقع أسابيع 10 مدة المنيج شمل إذ الخبراء عمل التأىيمي المنيج بعرض الباحثة قامت
د  (35-20)التأىيمية  التماريف أداء مدة تتراكح إذ في الأسبكع، تدريبية كحدات

 :الاستنتاجات
 التحدب بتشكه المصابات لمطالبات الباحثة قبل مف المعد التأىيمي المنيج استخداـ-1

 تأىيمية حصة بإضافتو كذلؾ الثانكية المدارس في سنة (18-14)كللأعمار المكضعي
 .الرياضية التربية درس مع عضجية

. الرياضية....... درس بجانب القكامية التشكىات لعضج متخصص درس عمل-2
. المعد النيج متابعة عمل الرياضية التربية لدرس المسؤكليف قبل مف الإشراؼ-3
 تعالج لكي كجدت إف التشكىات حالات تشخيص في الصحية المراكز جياز مع التنسيق-4
. التأىيمي لمعضج الخاص أثناء الدرس في
. الرياضية التربية حصة أخذ إلل كالمتدرسيف كالمدرسيف المدارس إدارات متابعة ضركرة-5
. سنة ( 18-17)للأعمار أخرػ  تأىيمية بمناىج بحكث إجراء ضركرة-6
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 :الدراسات النظرية 

المظير العاـ لمجسـ المعتدؿ المستقيـ المتزف كيتككف القكاـ السميـ لمفرد مف : تعريف القوام-1
عمل العضضت عمل العظاـ كباقي أجيزة الجسـ لمحفاظ عمل استقامة كاعتداؿ الجسـ ضد 

. مع منع الجسـ مف الانحناء كالاحتفاظ بو في كضع طبيعي. الجاذبية الأرضية

كسضمة العضضت كالأربطة كالعظاـ تحافع عمل قكاـ الشخص حيث أف الضعف أك المرض 
كيأحذ الجسـ أك بعض أجزاءه أشكالا كأكضاعا . يحل مف القكاـ كينشا عند التشكىات القكامية

فراج عبد الحميد تكفيق ، ) غير طبيعية كالانحناءات كالتقكسات التي تقمل مف حفع اتزاف الجسـ
2005). 

 :الأطفال عند القوام-2

 بكللّ  الطفكلة بدراسة كتكنكلكجيا كاجتماعيا كسياسيا اقتصاديا المتقدمة الدكؿ جميع يعتني
 كالباحث كالطبيب المربي قبل مف كالاجتماعية كالنفسية كالكقائية كالطبية الحركية جكانبيا
 أمراض كبخاصة العصر أمراض مف الأطفاؿ لكقاية الرياضة التربية كمدرس كالكالديف
 .كالأمـ الشعكب تقدـ بو يقاس مؤشرا يعد كىذا الحركة

 سيستند الذؼ كالأساس الأكلل المبنة الطفل كيعد تمعبالمج الاىتماـ ىك بالطفكلة فالاىتماـ
 فإفلّ  لذا كالحضارات الأمـ ستطكر ثلـّ  كمف .كالتقدـ البناء سيقكد مستقبض ككنو البمد عميو

 مف خاؿ ك كسميـ قكػ  جيل نشكء إلل ستؤدؼ مبكرا بالعناية بيا كالتعيد البراعـ ىذه احتضاف
 .كالأمراض التشكىات

 ذك فالطفل الأىمية، غاية كفي حيكؼ  أمر الطفل بنية كتقكية لمجسـ السميـ بالقكاـ إف الاىتماـ
نتاجية فاعمية يعد الأكثر الجيد القكاـ  قد التي كالأدكية عميو، المبذكلة الطاقات مف كيقمل كا 
 كقد بقكامو سيتأثر قطعا كالذؼ الردؼء القكاـ الطفل ذؼ عف سيختمف ثـ كمف بو تعطل
 يكلد مما كأمراض إلل مضاعفات سيؤدؼ مما الكآبة تصيبو كربما نفسو عمل منطكيا يصبح
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بدء  لحظة مف ينشأ عادة الطفل قكاـ عمل الحكـ إفلّ  المجتمع ، في منتج غير عضكا لنا
 تسمق أك كجمكس كقكؼ مف المختمفة الحركات يؤدؼ كىك الطبيعة مع كالتفاعل الاتزاف

 (2002لؤؼ غانـ الصميد عمي رشاقة القكاـ، ) .العمر الأكلل مف السنة نيايةفي

 بناء في الأكلل البذرة نيـكك بالأطفاؿ كحديثا قديما الدكؿ  اعتنت: الطفل بقوام العناية-3
 مزكدا فسيككف  كالأمراض، التشكىات مف سميما معافل الطفل ينمك كعندما مستقبض، لمجتمعا

نتاجيا ميما عنصرا  قكية نشأة كبتنشئتيـ الإسضمي بالأطفاؿ الديف اعتنل في المجتمع كقد كا 
 عميو الله صملّل كتعمـ الرسكؿ بالجسـ كالاعتناء الرياضة عميو يزاكؿ الله صملّل فكاف الرسكؿ

" كرككب الخيل كالرماية السباحة أكلادكـ عممكا"يقكؿ  ككاف عدؼ بني بئر في السباحة كسمـ
 يخمق لكي قكامو بسضمة كالعناية الطفل جسـ بناء كىك كاحد ىدؼ في تصب كجميعيا
 الجياد أعباء كتحمل الدعكة كنشر الإسضمي الديف مبادغ عف كالدفاع جديرا بالجياد الطفل

 الراحة سبل جميع كتكفير صحيا بالشيء لمعناية المتقدمة جاىدة الدكؿ كتعمل كصعكباتو
 عبء كسيتحممكف  المستقبل، ىـ رجاؿ اليكـ أطفاؿ إفلّ  حيث النفسي كالبناء كالاطمئناف
 .لمبمد الكاسع كالتطكر التنمية، العناية،

 :القوام السميم عند الطفل-4

 النظر إلل الأماـ كالذراعيف تككف عمل الصدر لمداخل. 
  لمداخل–الكتفاف عمل استقامة كاحدة تتدلل فييما الذراعاف ك الكتفاف. 
 الصدر متسع. 
  60إلل °55أف تككف زاكية الحكض صحيحة تقريبا مف.° 
  يحمل كزف الجسـ بالكامل عمل القدميف بالتساكؼ. 
  للأماـ–يشير مشط الرجل للأماـ كالأصابع مضمكمة كالركبة . 

 :ويجب أن نعرف القوام 

  يختمف مف فرد الل لآخر 
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  ( الرقكد – الجمكس –الكقكؼ  )يقاس القكاـ في كل الاكظاع 
 فراج عبد الحميد تكفيق ، ) تناسب ميكانيكة الحركة بيف الجياز العظمي كالعضمي

2005). 

 :أسباب حدوث التشوه القومي-5

 الجمكس المخطكء، بخاصة في الصف اك اثناء الكتابة في المدرسة، كعدـ كجكد  -1
 .الخبرة كالاسمكب الصحيح كالمتابعة قد يجعل التمميذ يقع في الخطأ

 . الخجل الذؼ يصيب الأكلاد نتيجة طكؿ قامتيـ -2
 الميف التي يزاكليا الشخص فالحداد أك النجار أك الصياغة أك الخياطة جميعيا ميف  -3

 .تساىـ في حدكث التشكه نتيجة الجيل في تطبيق الحركة
 .النكـ الخاطئ -4
 .تفمطح القدميف -5
 .الترىل المكجكد في الجسـ -6
 .المشي الغير المنتظـ -7
 (182-2002،181الصمدعي،).عدـ مزاكلة الرياضة -8

( 1)مناطق الشكل خمس إلل تركيبيا مقسمة فقرة 33 مف الفقرؼ  العمكد  يتألف:تركيب العمود الفقري -6

 عجزية فقرات 5 ك فقرات ظيرية 5 صدرية  ك فقرة 12 ك عنقية فقرات 7فيناؾ الأسفل إلل الأعمل مف

 في كخاصة كاحدة مف اقل أك كاحدة إضافية فقرة تككف  كىناؾ  ربما صغيرة فقرات عصعصية كأربعة

 . ظيرية المنطقة اؿ
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  ّللأظلاع للاختلافاث التشكٍبٍت ًّتٍجت

  الحشكـاث فً هقادٌش هتٌْػت فٌِاك

 فً القـشٌبت الفقشة بــِا بٍي الوسوْح

  ّالظِشٌت الؼٌقٍت ّالصذسٌت الوْاقغ

 ُزٍ داخل فً ٌْجذ الؼوْد الفقشي فً

 أًسجت ّبٌٍِوا قشٌبتاى الوْاقغ فقشتاى

 الحشكت ّ تتوخـل بقسن دقٍقـت تــؼشف

 : فً الفقشي للؼوْد الشئٍسٍت الخلاث الْظائف 

 الؼصبٍت، ّالجزّس الشْكً الحبل حواٌت -1

 .الجسن الذاخلــٍت أػعاء هي ّالؼذٌــذ

 ػلى للحفاظ ّتْاصى ٍُكلً دػن تْفٍش -2

 .الوٌتصبت الْظؼٍت الوستقٍوت

 .(1997الخعشي، ) .هشًت بحشكت السواح-3

  ػظوٍت حلقت هي الٌوْرجٍت الفقشة تتكْى :الفقرة-7 

 الؼظوٍت  الٌتْءاث ّػذد هي ػصبً كوذخل هجْفت

 كأجضاء سئٍسٍت الفقشٌت الأجسام تساػذ (2)الشكل 

  ُزٍ ّتشكل الفقشي الؼوْد فً الجسن ّصىلحول  

 إظافت الخلفٍت للأجسام ّالجْاًب الؼصبٍت الوذاخل 

 ّاقٍا هوشا أّ هساسا الذاخلٍت الفقشٌت الأقشاص إلى 

 بالقٌاة ٌؼشف الوتصلت الذم الشْكً ّأّػٍت للحبل 

  .   (1991بذس، )الفقشٌت  

 

    خوس ٌحذد الفقشي للؼوْد الفقشي   التشكٍب( 1)الشكل

 هٌَ هٌاغق

 الفقرة في شكىد كما الفقرؼ  تركيب( 2)الشكل

 الكسطل الصدرية
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 : أنواع الفقراث -8

 الفقراث العنقيت.1

كتتألف تمؾ المنطقة مف سبع .       تعرؼ منطقة الرقبة لمعمكد الفقرؼ بالفقرات العنقػػػػػػية
تحمي . (مف الأعمل إلل أسفل)العنقية الأكلل إلل الفقرة العنقػػػػية السابعة  فقرات، مف الفقرة

ىذه الفقرات جذع المخ كالحبل الشككي، كتدعـ الجمجمة، كتسمح بنطاؽ عريض مف حركات 
 .الرأس

تتخذ أطمس شكضً حمقياً كتعمل عمل دعـ .       تسمل الفقرة العنقية الأكلل أطمس
كىي دائرية الشكل ذات بنية كتدية غير حادة . كتسمل الفقرة العنقية الثانية المحكر. الجمجمة

كتتيح كل مف أطمس . تبرز لأعمل داخل حمقة الأطمس ("السف"تدعل النتكء سني الشكل أك )
 (مف الثالثة إلل السابعة)كتتخذ الفقرات العنقية الأخرػ  .كالمحكر لمرأس بالدكراف كالانثناء

 .تمتد مف خمف الفقرة (نتكءات تشبو الأصابع)شكضً صندكقياً ذؼ نتكءات شككية صغيرة 

 (1986الدور، )

الفقرات الصدرية.2  
كيطمق عمييا الفقرة .  فقرة تشكل الفقرات الصدرية12يكجد تحت آخر الفقرات العنقية     

كتعتبر الفقرة الصدرية الأكلل . (مف الأعمل إلل الأسفل)الصدرية الأكلل كحتل الثانية عشر 
كتتميز الفقرات الصدرية بكبر حجميا مقارنة . عشر ىي الأكبر أصغرىا بينما الفقرة الثانية
.ؿبالعظاـ العنقية كبنتكءات شككية أطك كبالإضافة إلل النتكءات الشككية الأطكؿ، تضيف  

كتجعل ىذه البنل الفقرات . كصضتيا بالأضضع إلل الفقرات الصدرية مزيداً مف القكة
كعضكة عمل ذلؾ، يحد القفص الصدرؼ . الصدرية أكثر ثباتاً مف الفقرات العنقية أك القطنية

.كنظاـ الأربطة مف نطاؽ حركة الفقرات العنقية كيحمي العديد مف الأعضاء الحيكية   

الفقراث القطنيت .3  

كما إف حجـ  (الأكبر) L5 إللL1 فقرات يطمق عمييا اختصاراً 5تتككف الفقرات القطنية مف 
كيضحع أف كل عنصر بنائي في . كشكل كل فقرة قطنية مصمـ لحمل معظـ كزف الجسـ
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الفقرات القطنية أكبر، كأعرض، كأكثر امتداداً مف المككنات المماثمة في المناطق العنقية 
. كالصدرية

تمتمؾ الفقرات القطنية نطاؽ حركة أكبر مف الفقرات الصدرية، كلكنو أقل مف الفقرات 
كتسمح المفاصل الكجييية القطنية بحركة ثني كبسط كبيرة كلكف لا تسمح سكػ . العنقية

 .بدكراف محدكد

 الفقراث العجزيت .4   

 S1 يطمق عمييا اختصاراً )كيتشكل العجز مف خمسة عظاـ  .  يقع العجز خمف الحكض  
 .مندمجة مع بعدىا في شكل مثمثي(  S5حتل 
 (تتحرؾ)كتتمفصل . كيقع العجز بيف عظمتي الكرؾ ليكصل بيف العمكد الفقرؼ كالحكض    

 .مع العجز (L5) الفقرة القطنية الأخيرة
كيكجد تحت العجز مباشرة خمس عظاـ إضافية، مندمجة مع بعضيا البعض مككنة 

.    العصعص
 
 الحوض والجمجمة.5

 عمل الرغـ مف أف الحكض كالجمجمة لا يعتبراف نمكذجياً جزءاً مف العمكد الفقرؼ، إلا أنيما 
تركيبتاف تشريحيتاف ترتبط ارتباطا بينياً كثيقاً مع العمكد الفقرؼ، كليما أثر كبير عمل تكازف 

                                          (1986الدور، ) .المريض

 :نحناءات العمود الفقري ا-9
. فإنو يبدك مستقيماً  (المستكػ الإكميمي)     عند النظر إلل العمكد الفقرؼ السميـ مف الأماـ 

المستكػ  )كعند النظر إليو مف الجانب. (يعرؼ الانحناء الجانبي لمعمكد الفقرؼ بالجنف)
كتكصف ىذه الانحناءات . يظير لمعمكد الفقرؼ الناضج أربعة انحناءات مميزة (السيمي
  .بالحدابية
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أؼ أف الجزء المحدب يتجو )     أما الانحناء الحدابي فيك انحناء محدب في العمكد الفقرؼ 
كتنتمي انحناءات الفقرات الصدرية كالعجزية إلل . (ناحية الجزء الخمفي مف العمكد الفقرؼ 

  .النكع الحدابي

أؼ أف التقعر يتجو ناحية الجزء الخمفي مف العمكد )كبالنسبة لضنحناء الأقعس فيك مقعر 
. (2000الرحماف، ) كيكجد في المستكيات العنقية كالقطنية مف العمكد الفقرؼ  (الفقرؼ 

 : العضلات العامة عمى العمود الفقري  -10

فالأداء الحركي "     إف العضضت المكجكدة في جسـ الإنساف  تقكـ بكظائف ميمة كمختمفة 
أك المحافظة عمل أؼ كضع يتخذه الجسـ ضد القكػ الخارجية يتطمب قدرا مف القكة يتناسب 

 مف حيث المقدار كالاتجاه 

كنقطة التأثر مع نكع الكاجب البيكميكنيكي المطمكب كىدفو ،كنادرا ما يكجد مف الكاجبات 
كاجب كاحد تشترؾ فيو مجمكعة  (ثابتة )أك ستاتكية  (حركية)البيكميكانيكية سكاء ميكانيكية 

كيمكف . عضمية إذ أف معظـ الكاجبات الحركية تشترؾ في أدائيا أكثر مف مجمكعة عضمية
 (1995السضـ، ) تمخيص كضائق العضضت العاممة عمل العمكد لفقرؼ في ما يمي

ىي تمؾ العضضت التي تككف مسئكلة عف إنتاج الحركة بشكل : العضلات الأساسية الحركية.1
 .مباشر ك تشترؾ مجمكعات عضمية معيا كلكف بصكرة أقل فتسمل بالعضضت المساعدة

ىي تمؾ العضضت التي تنقبض لمنع التأثير غير المرغكب في : العضلات المحايدة.2
 .العضضت الحركية

ىي تمؾ العضضت التي تمل عمل الاتجاه المعاكس لضتجاه الذؼ تعمل : العضلات المقابمة.3
عميو العضضت المحركة، أؼ تككف العضضت القابضة ىي المحركة في حيف تككف 

 .العضضت الباسطة ىي القابضة
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لإسناد  (انقباض ثابت)ىي العضضت التي تنقبض استاتيكيا : العضلات المثبتة أو الساندة.4
جزء مف أجزاء الجسـ ضد القكػ الناتجة مف انقباض مجمكعة عضمية أخرػ مف شد 

 .الجاذبية الأرضية

    إف عمل ىذه العضضت في جسـ الإنساف بيذه الطريقة يكفر لمجسـ الاتزاف في العمل 
 .                 (1995السضـ، ) العضمي في حالة الثبات كالحركة كتحافع عمل القكاـ الطبيعي المنتصب

 :التمرينات العلاجية-11
عضمية رخكة  ألياؼ بكاسطة ناحية مف بالعظاـ العضضت كتتصل العظاـ تكسك العضضت   

 مف أكثر لمعضمة يككف  كقد لمعضمة، الثابت الطرؼ تمثل التي كىي العضمة، بمنشأ تسمل
. (الفخذية  الرؤكس ذات العضمة العضدية، الرؤكس ذات مثل العضضت)رأس  أك منشأ
 سرياف إلل أيضا بالإضافة كتغذيتيا كانبساطيا انقباضيا عصب العضمة عمل يعمل حيث

 كحركة نمك عمل يؤثر العصب في خمل كأؼ ،بيا الخاصة كالميمفاكية الدمكية الأكعية
 الجزء كىك المكف، أبيض قكؼ  ليفي رباط بكاسطة أخرػ  بعظمة الآخر الطرؼ العضمة مف
 العضمة كاندغاـ منشأ كبيف العضمة، اندغاـ أك (العضمة بكتر)كيسمل  بالعضمة المتحرؾ

 كالانبساط الانقباض عمميتي في إثارة العضمة عند العظاـ عنده يتحرؾ الذؼ المفصل يكجد
. بيا المتصمة الأعصاب طريق عف لمعضمة الكاصمة العصبية الإثارة كنتيجة

 أك الطبيعية الحالة عف انحراؼ تقكيـبيا  يقصد التمرينات مف مختارة مجمكعة ىي     
 لمرجكع مساعدتو بيدؼ ما لعضك الكاممة بالكظيفة القياـ عف إعاقة إلل تؤدؼ إصابة عضج
 .(2000سعد، ) كاممة بكظيفتو ليقكـ الطبيعية حالتو إلل
  :أىمية التمرينات العلاجية-12  
 :التأثير عمى الجياز العضمي.1

تساعد عمل إمداد العضضت بالدـ المحمل بالأكسجيف حيث تتسع الأكعية الدمكية كتزداد 
كما ترفع مف درجة حرارة العضضت كتنشط الغدد الغرقية كما تعمل عمل مطاطية .تغذيتيا

 .العضضت
  :التأثير عمى الجياز العظمي والمفاصل.2
 .تزيد مف مركنة المفاصل كالمدػ الحركي لممفصل - أ
 .تزيد تغذية العظاـ فتنمك بشكل سميـ - ب
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 :التأثير عمى القمب والدورة الدموية.3
تقكؼ مف كفاءة القمب كما تقكؼ جدراف القمب كتزداد سمكيا كتزداد كمية الدفقة  - أ

 .القمبية
 .زيادة كمية الدـ المتدقف في الشراييف كالمتجو لمعضضت- ب

 .يزداد سمؾ الأكعية الدمكية كاتساعو كتقكؼ الصمامات المكجكدة بالشراييف كالأكردة- ت
    :التأثير عمى الجياز التنفسي.4

 .يزداد اتساع الراتيف كتقكؼ العضضت التنفسية  - أ
 .تحسيف عممية تبادؿ الغازات في الرئة- ب
يزداد التنفس عمقا كسرعة كبالتمي تغذؼ العضضت دائما باؿ الأكسجيف الذؼ يحممو - ت
 .الدـ

 :التأثير عمى الجياز العصبي.5
 .تحسيف عممية الكف كالإثارة لمعضضت - أ
 . (2003تكفيق، ) تزداد كفاءة تكصيل الإشارة العصبية - ب
 :العلاجية التمرينات أقسام-13
 :-تمرينات إرادية - أ

 .يقكـ بيا الشخص بنفسو دكف الحاجة لممساعدة أك كسائل خارجية
 :-تمرينات غير إرادية - ب

      كالتي يقكـ بيا الشخص بتأثير شخص أخر أك جياز ضد مقاكمة كقد تككف 
 .(1992الشاطئي، )قسرية 
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 الصفات البدنية  تعريف-1

     يطمق عمماء التربية البدنية كالرياضية في الاتحاد السكفياتي كالكتمة الشرفية مصطمح 

لمتعبير عف القدرات الحركية أك البدنية ،  للإنساف كتشمل " الحركية "أك " الصفات البدنية "

كيربطكف ىذه الصفات بما نسميو  (القكة ، السرعة ، التحمل ، الرشاقة ، المركنة )كل مف 

التي تتشكل مف عناصر بدنية ، فنية خططية كنفسية بينما يطمق عمماء "الفكرمة الرياضية "

" مككنات المياقة البدنية "التربية البدنية كالرياضية في الكلايات المتحدة الأمريكية عمييا اسـ 

باعتبارىا إحدػ مككنات المياقة الشاممة للإنساف ، كالتي تشتمل عمل مككنات  اجتماعية ، 

نفسية كعاطفية كعناصر المياقة البدنية عندىـ تتمثل في العناصر السابقة عمل حسب رأؼ 

مقاكمة المرض، القكة البدنية ، كالجمد العضمي ، التحمل )الكتمة الشرقية بالإضافة إلل 

كبالرغـ مف ىذا الاختضؼ إلا إف . (الدكرؼ التنفسي القدرة العضمية ، التكافق ، التكازف كالدقة

.  (1992الشاطئي، ) كض المدرستيف اتفقتا عمل أنيا مككنات كاف اختمفكا حكؿ بعض العناصر

 :أنواع الصفات البدنية-2

 :القوة-2-1

 مراتب أعلى إلى عليها وصول الفرد يتأسس القوة العضلية هي التي إن  يرى العلماء 

، الأخرى تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية أنهاالبطولات الرياضية كما 

 في التربية البدنية سوالمقاييكالسرعة   التحمل ، الرشاقة ، كما يرى خبراء الاختبارات 

 الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية في الأفراد إنوالرياضية 

القدرة البدنية العامة ويمكن تعريف القوة بأنها قدرة العضلة في التغلب على المقاومات 
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ياسيف محمكد عكض الشاطاطي عكض البسيكني ) ومقاومتها      ( داخلية،خارجية)المختلفة 

 .(1992فيصل، 

: أنواع القوة -2-1-1

   يمكننا تقسيـ صفة القكة إلل الأنكاع الرئيسية الآتية ك التي اتفق عمييا معظـ عمماء التربية 

: البدنية ك الرياضية 

: أ ـ القوة العضمية القصوى 

. «اكبر قكة تستطيع العضضت تكليدىا مف أقصل انقباض إرادؼ ليا » ك تعني    

: ب ـ سرعة القوة

. «مقدرة العضضت في التغمب عمل مقاكمات باستخداـ سرعة حركية عالية» ك تعني    

: ج ـ تحمل القوة 

مفتي إبراىيـ، , حماد) «المقدرة عمل التغمب عمل المقاكمات لفترات طكيمة »    ك تعني 

1993). 

 ( سنة 12 – 9 )تنمية القوة عند الأطفال -2-1-2

   إف تنمية القكة بمعب دكرا ىاما في التككيف العاـ لمطفل، كما يجب عند تنمية القكة اخذ 

الحذر مف خصائص الجسـ خضؿ فترة النمك ، حيث يككف الجياز العظمي لمطفل رخك ك 

" كاينتش " ليف لافتقاره لمادة الكالسيكـ ، كما انو يممؾ مقاكمة ضعيفة ، ك عمل حسب 

. (weineck ،1985)  سنة20 – 17الجياز العظمي لا يكتمل نمكه إلا في المرحمة مف 
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: ـ المـــــرونة2ـ2

   تعد المركنة عنصر ميما مف عناصر المياقة البدنية أثناء الأداء الحركي الرياضي ، كما 

تشكل مع باقي الصفات البدنية الأخرػ الركيزة التي يتأسس عمييا اكتساب ك إتقاف الأداء 

الحركي  فيي تعبر عف مدػ الحركة في مفصل كاحد أك عدد كبير مف المفاصل ، فيعرفيا 

" خارابكجي " ، أما « مدػ سيكلة الحركة في مفاصل الجسـ المختمفة » بأنيا    " باركؼ " 

ياسيف محمكد عكض الشاطاطي عكض ) «القدرة عمل أداء الحركات لمدػ كاسع » فيرػ بأنيا  

 .(1992البسيكني فيصل، 

 :ىناؾ نكعاف مف المركنة : أنواع المرونة -2-2-1

: أ ـ المرونة العامة 

 .«مقدرة المفاصل المختمفة بالجسـ عمل العمل في مدػ كاسع » : تعني   

: ب ـ المرونة الخاصة

 «مقدرة المفاصل الضركرية الاستخداـ في نشاط ما مف العمل في مدػ كاسع » : تعني   

  (1993مفتي إبراىيـ، , حماد)

 :    ك ىناؾ عمماء يقسمكف المركنة إلل نكعيف ىما

: ج ـ المرونة الايجابية 

مقدرة المفصل عمل العمل في مدػ كاسع نتيجة لانقباض مجمكعات عضمية معينة تعمل    

 .عمل ىذه المفاصل ، مثل ثني الجذع أماما بصكرة تمقائية بدكف مساعدة 
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: د ـ المرونة السمبية 

   تحصل بكاسطة الفعالية القكػ الخارجية ، أؼ أقصل مدػ لمحركة الناتجة عف تأثير 

القكػ الخارجية ، كما ىك الحاؿ عند أداء التمرينات بمساعدة الزميل ، ك تككف درجة  بعض

. (Jurgen Weineck ،1986)  المركنة السمبية اكبر مف درجة المركنة الايجابية

 : تنمية المرونة عند الطفل -2-2-2 

   إف الطفل في ىذه المرحمة مف العمر يممؾ درجة كبيرة مف المركنة المفصمية ، كىذا راجع 

ككف المفاصل ك الأكتار لـ تنضج بعد ، بحيث نجد إف مركنة العمكد الفقرؼ تصل إلل 

، ثـ بعد ذلؾ تنخفض تدريجيا، كتعتبر  ( سنكات 9 – 8 )اعمي درجتيا في حكالي السف 

. (E.Hahn ،1981)  كأفضل سف لتحسيف مركنة العمكد الفقرؼ  (سنة12-10)السف  

كمف جية أخرػ نستطيع أف نضحع انخفاض قدرة تمديد الأرجل عند مفصل عظـ الفخذ 

كمركنة مفصل الكتفيف كيمكف آف تحدث إصابات إذا تعرضت المفاصل إلل تأثير كبير 

كممكف أكثر إلل الخطر إذا نشطت بكاسطة تماريف غير مضئمة فالتماريف في ىذا السف مف 

.  (Jurgen weinech ،1986) العمر يستحسف أف تككف عمل شكل العاب

 :الرشاقة-2-3

تعتبر الرشاقة مف القدرات البدنية اليامة ذات الطبيعة المركبة ، حيث أنيا ترتبط     

بالصفات البدنية الأخرػ ، كتعني الرشاقة بشكل عاـ أنيا قدرة الجسـ أك أجزاء منو عمل 

بأنيا القدرة عمل التكافق الجيد " مانيل" كيعرفيا . تغير أكضاعو أك اتجاىو بسرعة كدقة 
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ياسيف محمكد ) «لمحركات بكل أجزاء الجسـ أك بجزء معيف منو كاليديف أك القدـ أك الرأس

. (1992عكض الشاطاطي عكض البسيكني فيصل، 

 ( سنة 12 – 9 )تنمية الرشاقة عند الطفل -2-3-1- 

   الرشاقة صفة أساسية تظير عضقتيا بالنكاحي النفسية خاصة في فترة التعمـ الحركي  

كخاصة عند الأطفاؿ الذيف يؤدكف الحركات بسرعة ك إتقاف ، ك مف الممكف اكتسابيا بشكل 

 .(1)جيد في الألعاب المختمفة

، ك يستقر  ( سنكات 8 – 5 )   يبدأ التدريب عمل الرشاقة في الأعمار المبكرة، في عمر 

، كلإمكانية تطكير الرشاقة ينبغي ( سنكات 10 – 8 )التدريب عند الجنسيف في عمر 

الاعتماد عمل كسائل خاصة تيدؼ إلل تطكير القدرات التكافقية باستخداـ إشكاؿ متنكعة ، 

: فيجب العمل عمل 

. إكساب الطفل عدد كبير مف الميارات الحركية المختمفة - 

. الأداء العكسي لمتماريف - 

خمق مكاقف غير معتادة لأداء التماريف  - 

. التغير في أسمكب أداء التماريف - 

إف نكعية نجاح التنسيق ىي القاعدة الأساسية لتطكير النتائج الرياضية " اركيف "  ك يرػ 

عمل المدػ الطكيل ، ك إف نكعية العمل المتناسق يؤثر عمل سرعة كنكعية التعمـ لمتقنية 
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ياسيف محمكد عكض ) «الرياضية    ك لتحقيق ىذا العمل يستمزـ الاعتماد عمل طريقة المعب 

.  (1992الشاطاطي عكض البسيكني فيصل، 

 : السرعة-2-4

   يرػ البعض إف مصطمح السرعة في المجاؿ الرياضي يستخدـ لمدلالة عمل تمؾ 

الاستجابة العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض العضمي ك الاسترخاء 

العضمي ك يرػ البعض الأخر انو يمكف تعريف السرعة بأنيا القدرة عمل أداء حركات معينة 

كمف  ، (1992ياسيف محمكد عكض الشاطاطي عكض البسيكني فيصل، ) «في اقصر زمف ممكف

كاحد في بأنيا قدرة الفرد عمل أداء حركات متتابعة مف نكع " بيككر " جية أخرػ يعرفيا 

  (1964، . كمال صالح / تشارلز يوتشر ترجمة الدكتور حسن معوض ، د )أقصر مدة 

: باف السرعة تعتمد عمل" ىكلماف " ك يؤكد  

. القكة العظمل   - 

.  سرعة انقباض ك تقمص العضضت    - 

. نسبة طكؿ الأطراؼ إلل الجذع    - 

. التكافق   - 

. نكعية الألياؼ العضمية    - 

 . قابمية التمبية ك رد الفعل في البداية   - 
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: أنواع السرعة-2-4-1

:  نستطيع تمييز أنكاع عديدة مف السرعة 

 (:Vitesse cyclique)أ ـ السرعة الدورية

ك كمثاؿ عمل ذالؾ الجرؼ السريع في الألعاب الرياضية مع   ك تعني ارتباط الحركة بالقكة

. (1980أثير صبرؼ ، عقيل عبد الله الكاتب ، )تغيير الاتجاه 

: ب ـ سرعة رد الفعل 

يقصد بيا المقدرة عمل الاستجابة لمؤثرات خارجية في اقصر زمف ممكف، ك بالتكرار تصبح 

ىذه الحركات لا إرادية كالقفز ك الركض ك الضرب ك الانتباه نحك مؤثرات خارجية ، ك 

يمكف أف نطمق عمل ىذه الاستجابة رد الفعل المكتسب ، أما فيما يخص رد الفعل الطبيعي 

فيك صفة كراثية أؼ يكلد مع الطفل ، كيمكف مضحظة ذالؾ جميا عند الأطفاؿ الصغار مف 

تامر محسف ) خضؿ الفركؽ التي تظير بينيـ مبكرا، كما انو يشكل أساس رد الفعل المكتسب

. (1976كاثق تاجي ، 

: ج ـ السرعة الانتقالية

قاسـ حسف حسيف ، قيس  ) تعني الانتقاؿ مف مكاف إلل آخر بأقصل سرعة ممكنة ك بأقصر فترك زمنية

 .(1984ناجي عبد الجبار، 

: (الأداء  )د ـ سرعة الحركة 



28 
 

مفتي إبراىيـ، , حماد) يقصد بيا أداء حركة أك عدة حركات مركبة معا في اقل زمف ممكف

1993) .

 : ( سنة 12 – 9 )تنمية السرعة عند الطفل -2-4-2

إف العكامل الكظيفية لمسرعة تحدد كراثيا، ك تنمية ىذه العكامل يتـ مبكرا لدػ الطفل حسب         

"weineck  " كيرػ ،  "relhok ­ relmemtS ­ rezmok "  أف في السنكات المدرسية

الأكلل مف عمر الطفل يتـ فييا اكبر تطكر لمتكتر ك سرعة الحركة ، فيجب إذا الأخذ بعيف 

الاعتبار التطكير العاـ لمعكامل البدنية لمطفل ، ك المجكء أكثر إلل تماريف السرعة ، ك 

، ك التماريف التي  (رد الفعل  )التركيز أكثر عمل التماريف التي تتطمب الاستجابة السريعة 

تتطمب قدرات عالية مف التكافق الحركي ك عمل التسارع ك سرعة الحركة ،ك في مقدمة ىذه 

التماريف الألعاب الصغيرة ك التي تبنل عمل عنصر المعب ك المطاردات ، ك التي تفسح 

المجاؿ أماـ التصرفات الخاصة بالسرعة مما يمنع تشكيل عائق السرعة الذؼ يؤدؼ إلل 

. (1984قاسـ حسف حسيف ، قيس ناجي عبد الجبار ،  ) ىارككد

 :التحمل-2-5

يعتبر التحمل مف الدعائـ الأساسية لمياقة البدنية في الفعاليات الرياضية التي يتطمبيا الإعداد 

انو القدرة " تشارلزبكش " البدني لفترة طكيمة ، ك تختمف تعاريفو بالنسبة لكل عالـ ، فيعرفو 

عمل القياـ بانقباضات مستمرة ك طكيمة باستخداـ عدد مف المجمكعات العضمية بقكة كلمدة 

"  خارابكجي" كيعرفو . التعب ك العبء عمل كظائف الجياز الدكرؼ كالتنفسي  كافية لإلقاء

ياسيف محمكد عكض الشاطاطي ) «،عمل مرتفع الشدة لأطكؿ فترة ممكنة  بأنو القدرة عمل تحقيق
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عمل انو قابمية الفرد عمل أداء عمل " اكزليف" بينما يعرفو  (1992عكض البسيكني فيصل، 

قاسـ حسف حسيف ، قيس ناجي عبد الجبار ،  ) حركي بحجـ معيف لفترة طكيمة دكف انقطاع

1984) .

: أنواع التحمل -2-5-1

: أ ـ التحمل العام

ىك القدرة عمل التحمل لفترة طكيمة دكف ىبكط مستكػ الكفاءة أك الفعالية كذلؾ باستخداـ 

مجمكعات كبيرة مف العضضت كبمستكيات متكسطة مف الحمل مف استمرار عمل الجياز 

الدكرؼ كالتنفسي بصكرة طبيعية كىذا حسب رأػ الدكتكر صضح السيد قدكس الذؼ يرػ 

أيضا إف التحمل العاـ ىك عبارة عف أداء عممي لتككيف مقاكمة ضد التعب الجسمي نتيجة 

صالح السيد قدكس ،  ) استغراؽ كقت طكيل لمعمل كارتباط صفة التحمل ارتباطا كثيقا بظاىرة التعب

1977). 

:  ب ـ التحمل الخاص

انو قابمية الرياضي عمل مقاكمة التعب الذؼ يحصل خضؿ مراحل أداء " رياتشككؼ" يعرفو 

 .فعالية رياضية معينة 

 :سنة  (12-9)تنمية التحمل عند الطفل من -2-5-2

-8)لمتحمل أىمية كبيرة بيف الصفات البدنية الأخرػ ، كالمرحمة المفضمة لتنميتو ىي مف 

فالطفل الذؼ يمارس الرياضة في ىذه المرحمة يككف جيازه التنفسي متطكر عف الذؼ  (12
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لا يمارس أية رياضة ، كما انو لو القدرة كالقابمية لمتكيف مع التدريب اليكائي خاصة 

بالمقارنة مع الراشد كبما إف الألعاب المصغرة تسمح لمطفل أف يككف دائـ الحركة كبالتالي 

.  (1984قاسـ حسف حسيف ، قيس ناجي عبد الجبار ،  ) ينمي لديو التحمل
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: دراسة المرحمة العمرية

:  سنة) 12-9(مفيوم الطفولة المتأخرة  -1

 كالعقمية السابق اكتسابيا، حيث ينقل الحركية،ىي مرحمة إتقاف الخبرات كالميارات المغكية 
الطفل تدريجيا مف مرحمة الكسب إلل مرحمة الإتقاف، كالطفل في حد ذاتو ثابت كقميل 

كيميل الطفل ميض شديدا إلل الممكية التي بدا في النمك قبل ذلؾ، كما ,  المشاكل الانفعالية
يتجو إلل الانتماء إلل الجماعات المنتظمة بعد أف كاف يميل قبل ذلؾ لمجرد الاجتماع لمف 

. (1992عبد الرحماف عساكؼ، ) في سنة

إف طفل ىذه المرحمة يأخذ الأمكر بجدية تامة ،كيتكقع الجدية مف الكبار، إذ نجد ىناؾ 
صعكبات يجدىا الكبار في معاممتيـ لو، كخاصة أننا نتذبذب في ىذه المعاممة، فتارة نطمبو 
أف يككف كبيرا، كتارة أخرػ نذكره انو مازاؿ طفض صغيرا، فإذا بكل مثض، عاتبناه لأنو ليس 

ذا ابتعد عف المنزؿ عاتبناه لأنو طفل صغير . بطفل صغير، كا 

كلما كانت معايير الأطفاؿ في ىذا السف تختمف عف معايير الكبار، يعكس المراىق أك 
طفل الرابعة أك الخمسة، الذؼ يسعل في إرضاء مف حكلو كتقديرىـ ،كلما كانت ىذه المرحمة 

تختمف عف معايير الكبار، يعكس المراىق أك طفل الرابعة أك الخمسة، الذؼ يسعل  مف السف
في إرضاء مف حكلو كتقديرىـ ،كلما كانت ىذه المرحمة مف السف تتميز يبدأ  انطضقو خارج 

 .المنزؿ فيصبح إرضاء أصدقاءه أىـ في إرضاء كالديو

كنظرا لطاقة النشاط التي تميز أطفاؿ ىذه المرحمة، نجد أف الطفل يصرؼ جل كقتو  
خارج المنزؿ في المعب، كيصعب عمل الأسرة كعمل الكبار انتزاعو مف بيف أصدقاءه في 

 .(1991سعد جضؿ، ) المعب

: )سنة12-9(مميزات الطفولة -2

 :مف أىـ مميزات ىذه المرحمة نجد
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. اكتساب الميارات الضزمة للألعاب العدية- 

. إدراؾ دكره مذكر أك مؤنث- 

. تنمية الميارات الأساسية لمقراءة،كالكتابة كالحساب- 

.     تنمية المفاىيـ الضزمة لمحياة اليكمية- 

. سرعة الاستجابة لمميارات التعميمية- 

اقتراب في مستكػ درجة القكة بيف الذككر كالإناث، كما أف الاختضؼ بيف الجنسيف غير - 
كاضح 

كيعتبر العمماء أف في ىذه المرحمة يتحسف التكافق العضمي كالعصبي لدػ الطفل ككذالؾ 
الإحساس بالاتزاف، كيمكف القكؿ أف النمك الحركي يصل إلل ذركتو، كما تعتبرانيا المرحمة 

. (2001محمد مصطفل زيداف، ) المثمل لمتعمـ الحركي كاكتساب الميارات الحركية

 : سنة)12-9(خصائص وسمات النمو لدى الطفل -3 

: النمو النفسي- 3-1

مع دخكؿ الطفل المدرسة الابتدائية، أؼ الفترة ما بيف السادسة كالثانية عشر، يزداد إحساسو 
بيكيتو كبصكرة ذاتو كقدرتو عمل امتداد الذات، كسرعاف ما يتكقع الطفل أف ما ىك متكقع 
منو خارج المنزؿ يختمف إلل حد كبير عما ىك متكقع منو داخل المنزؿ، فمستكيات الرفقاء 

ياسيف محمكد عكض الشاطاطي عكض ) في المعب كالمشي كالكضـ كالممبس جديد عميو
. (1992البسيكني فيصل، 

ثـ ىك يحاكؿ أف يندمج مع الشمة في عالـ الكاقع، كنجده يرتبط بالمعايير الخمقية كأحكاـ    
سيد محمد ) المعب، كيتبعيا بكل دقة، كيككف راضيا عمل نفسو بنمك صكرة ذاتو كالإحساس بيا

 .(1976غنيـ، 
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بالإضافة إلل ذلؾ فاف الأطفاؿ في ىذه المرحمة  يبدكُ في انشغاؿ بعض اىتماميـ كميكليـ 
مع غيرىـ مف الناس، كأصدقائيـ كزمضئيـ في المدرسة بدلا مف أف يككنكا منطكييف عمل 
أنفسيـ، كفي ىذا الكقت تتاح ليـ أكؿ فرصة لتنمية مشاعر الحب كالمتعة كالتعمق بالرفاؽ 
ف الطفل في ىذه المرحمة  كعالميـ الذؼ يبدأ بالاتساع، كلك انو لا يزاؿ صغيرا كمعركفا كا 

يمتاز باليدكء كالاتزاف، فيك لا يفرح بسرعة كما كاف في المراحل السابقة، فيك يفكر كيدرؾ 
كيقدر الأمكر المثيرة لمغضب، كيقتنع إذا كاف مخطأ، كذلؾ يتغير مكضكع الغضب، فبدلا 
مف الانفعاؿ بسبب إشباع الحاجات المادية، تصبح الإىانة كالإخفاؽ مف الأمكر التي تثير 

 .(1976سيد خيرؼ، ) أؼ بمعنل الأمكر المعنكية, انفعالاتو

: النمو الجسمي-3-2

يمتاز النمك الجسمي بالسرعة، حيث يتضاعف كزف الطفل في نياية السنة الأكلل، ثضث 
أمثاؿ كزنو عند الميضد، كفي السنة الخامسة يصل إلل ستة أمثاؿ كزنو عند الميضد، كبنفس 
السرعة ينمك الطكؿ، العضضت المختمفة كحجـ المخ كغير ذلؾ مف مظاىر الجسـ بعد ذلؾ 
يبدأ النمك بالتباطؤ باقتراب الطفل مف مرحمة الطفكلة المتأخرة إلل نضج الجياز العصبي في 

 .الطفل إلل نضج الأعضاء الدقيقة كالأصابع

ككذا تنمك أعضاء الجسـ الإنساني خضؿ الطفكلة بنسب مختمفة كتتأثر في نمكىا بعكامل 
عدة، لكف أكثر مظاىر النمك ارتباطا بالعمر الزمني كتأثيرا بو ىك نمك الطكؿ كنمك الجسـ، 

، كفي الكزنيكلذلؾ يقاس النمك الجسمي بالنسبة لمعمر الزمني إلل معدؿ النمك الطكلي ك 
نياية السف العاشر تبدأ طفرة نمك البنات إذ يضحع في السف الحادية عشر أف البنات يككف 

 .(1976سيد خيرؼ، ) أكثر طكلا كأثقل كزنا مف الذككر

تبدك الفركؽ الفردية كاضحة، فجميع الأطفاؿ لا ينمكف بنفس الطريقة أك بنفس المعدلات، 
فبعضيـ ينمك بدرجة أكبر نسبيا في الطكؿ كالبعض الآخر في الكزف بما يؤدؼ إلل تنكع 

.  (قصير، طكيل)أك  (طكيل، نحيف)الأنماط الجسمية العامة مثل
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: النمو العقمي المعرفي-3-3

 عمل تفكير الطفل في مرحمة الطفكلة المتأخرة مصطمح التفكير جان بياجيويطمق 
الإجرائي، بمعنل أف التفكير المنطقي لمطفل في ىذه المرحمة مبنيا عمل العمميات العقمية 
كيصل ىذا الطفل إلل مرحمة ما قبل العمميات كتمتد مف السنة الثانية إلل السنة السابعة 

تفكير منطقي كلكنو تصكر مرتبط بتصكر  ( 12- 7 )كتفكير في مرحمة العمميات العينية
. الأشياء أك الأشياء نفسيا

  إف ىذا النكع الأخير مف التفكير يصل إلل الطفل في المرحمة الرابعة كالأخيرة مف مرحمة 
النمك العقمي، كيخص بياجيو العمميات العقمية التي يستطيع طفل ىذه المرحمة القياـ بيا 

 :بفضل ما حققتو مف نمك المعرفية في المرحمة السابقة بالعمميات التالية

. القدرة عمل العكدة إلل نقطة البداية في عممية التفكير -
  4 =2+2: مثاؿ إذا كاف 

  2 = 2-4: إذف 

كىكذا كميا - 40-30-20-10: القدرة عمل تنظيـ أك تصنيف الأشياء في فئات مثل
. كحدات عشرية

:  مطالب النمك فيما يمي" ركبرت فيجر ست "كلخص 

. اكتساب الميارات الأساسية في القراءة كالكتابة كالحساب -
 .تعمـ الدكر الاجتماعي المضئـ لمطفل -
 .تنمية المفاىيـ الأساسية لمحياة اليكمية -
 .تنمية القيـ كالمعايير الأخضقية -
 .(1985محمد عبد الرزاؽ شفق، ) اكتساب الاستقضؿ الذاتي -

يستمر في ىذه المرحمة نمك الذكاء كينتقل فييا الطفل إلل التفكير المجرد، حيث يستخدـ 
المفاىيـ كالمدركات، أؼ يصبح تفكيره كاقعيا كيتحكـ في العمميات العقمية دكف المنطقية 
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 12كالمنطقية مع إدراؾ الأشياء بكصفيا كالقدرة عمل تقدير الأقيسة كالكميات، ثـ مع سف 
سنة ينمك لديو التفكير الاستدلالي، أؼ تظير لديو أشكالا فكرية أكثر استنتاجا كاستقراءا 

كتطكرا، أؼ ظيكر التفكير التركيبي الذؼ يؤدؼ بو إلل استخداـ المناىج لاكتشاؼ الكاقع ثـ 
زياف سعيد، .عبد الرحماف الكافي، د) بعد ذلؾ تنمك لديو بالتدريج القدرة عمل الابتكار

2004). 
: النمو الحسي-3-4

يكاد نمك الحكاس يكتمل في ىذه المرحمة، حيث يتطكر الإدراؾ الحسي كخاصة إدراؾ 
الزمف، إذ يتحسف في ىذه المرحمة إدراؾ المدلكلات الزمنية كالتتابع الزمني للأحداث 

التاريخية، كيضحع أف إدراؾ الزمف كالشعكر بمدػ فتراتو يختمف في الطفكلة بصفة عامة 
عف المراىقة كعف الرشد كالشيخكخة، فشعكر الطفل بالعاـ الدراسي يستغرؽ مدػ أطكؿ مف 
شعكر طالب الجامعة، كيشعر الراشد كالشيخ أف الزمف يكلي مسرعا، كفي ىذه المرحمة أيضا 

كتزداد دقة السمع كميز الطفل الأنغاـ المكسيقية , يميز الطفل بدقة أكثر بيف الأكزاف المختمفة
. بدقة كيتطكر ذلؾ مف المحف البسيط إلل المعقد

قراءة أك عمل  )كيزكؿ طكؿ البصر كيستطيع الطفل ممارسة الأشياء القريبة مف بصره   
. بدقة أكثر كاحدة أطكؿ مف ذؼ قبل (يدكؼ 

)  ، كىذا عامل أىـ مف عكامل الميارة اليدكية12كتتحسف الحاسة العضمية بإطراء حتل سف 
  .(1999حامد عبد السضـ زىراف، 

 :النمو الحركي-3-5

ىذه المرحمة , يطرد النمك الحركي، كيضحع أف الطفل في ىذه المرحمة لا يكل كلكنو يمل
تعتبر مرحمة النشاط الحركي الكاضح كتشاىد فييا زيادة كاضحة في القكة كالطاقة، فالطفل لا 
يستطيع أف يضل ساكنا بض حركة مستمرة كتككف الحركة أسرع كأكثر قكة كيستطيع الطفل 

التحكـ فييا بدرجة أفضل كيضحع المعب مثل الجرؼ كالمطاردة كرككب الدراجة ذات 
العجمتيف كالعمكـ كالسباؽ كالألعاب الرياضية المنظمة كغير ذلؾ مف ألكاف النشاط التي 
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تصرؼ الطاقة المتدفقة لدػ الطفل كالتي تحتاج إلل ميارة كشجاعة أكثر مف ذؼ قبل، 
. كأثناء النشاط الحركي المستمر لمطفل قد يتعرض لبعض الجركح الطفيفة

كيميل الطفل إلل كل ما ىك عممي فيبدك ككأف الأطفاؿ عماؿ صغار ممتمئكف نشاطا كحيكية 
 .كمثابرة كيميل الطفل إلل العمل كيكد أف يشعر أنو يصنع شيئا لنفسو

: العوامل المؤثرة في النمو الحركي- 

تؤثر البيئة الثقافية كالجغرافية التي يعيش فييا الطفل في نشاطو الحركي، فرغـ أف النشاط 
الحركي لمطفل في جميع أنحاء العالـ متشابو بالمعنل العاـ فيـ جميعا يجركف كيقفزكف 

كيتسمقكف كيمعبكف، إلا أف الاختضفات الثقافية كالجغرافية تبرز بعض الاختضفات في ىذا 
 .النشاط مف ثقافة إلل أخرػ كيظير ىذا بصفة خاصة في أنكاع الألعاب كالمباريات

كيؤثر المستكػ الاجتماعي كالاقتصادؼ كنكع المينة في الأسرة في نكع النشاط الحركي 
للأطفاؿ، فالمعبة التي ييتـ بيا طفل الأسرة الفقيرة تختمف كما ككيفا عف المعبة التي تيسر 
لطفل الأسرة الغنية كطفل الأسرة التي بيا اىتمامات مكسيقية يختمف نشاطو الحركي عف 

 .(1999حامد عبد السضـ زىراف،  ) كىكذا..نشاط طفل الأسرة ذات الاىتمامات الميكانيكية

: النمو الاجتماعي-3-6

 نظرة جديدة التي كانت سائدة Childhood Joretey))في كتابو " اريؾ اريكسكف "يقدـ لنا 
في عصره فبدلا مف اتخاذ النمك الجنسي محكرا لكصف كتقسيـ النمك إلل مراحل كما فعل 

قاـ اريسكف بتتبع نمك الطفل بالمياـ الاجتماعية أؼ مف خضؿ تفاعل الشخصية " فركيد"
. بالمجتمع

كيقسـ اريكسكف النمك إلل ثمانية مراحل في خمس منيا في الطفكلة كثضثة أخرػ في سف 
 .البمكغ

:  كالمراحل الخمسة ىي
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. (مف الميضد)مرحمة الشعكر بالثقة كالأماف مقابل عدـ الثقة  -
 .(مف الثضثة مف العمر) مرحمة الشعكر بالاستقضؿ مقابل الشؾ كالخجل  -
 .(مف الخامسة مف العمر)مرحمة الشعكر بالثقة كالتغمب عف الشعكر بالذنب  -
 .(مف الثامنة مف العمر)مرحمة الجد كالاجتياد كمقاكمة الشعكر بالنقص  -
محمد ) ( مف العمرعاشرةمف اؿ) مرحمة الشعكر بالكياف كاليكية كالتغمب عمل الشعكر  -

 .(1975مصطفل زيداف، 
 :النمو الانفعالي-3-7

تعتبر ىذه المرحمة مرحمة ىضـ كتمثل الخبرات الانفعالية السابقة كمف مظاىره أف الطفل 
يحاكؿ التخمص مف الطفكلة كالشعكر بأنو قد كبر، كىذه تعتبر مرحمة الاستقرار كالثبات 

 "مرحمة الطفكلة اليادئة"الانفعالي كلذلؾ يطمق بعض الباحثيف عمل ىذه المرحمة اسـ

كيضحع ضبط الانفعالات كمحاكلة السيطرة عمل النفس كعدـ إفضت الانفعالات، فمثض إذا 
غضب الطفل فانو لف يتعدػ عمل مثير الغضب ماديا، بل يككف عدكانو لفظيا أك في شكل 

. مقاطعة

. كيتضح الميل لممرح، كيفيـ الطفل النكتة كيطرب ليا، كتنمك الاتجاىات الكجدانية

كيككف التعبير عف الغضب بالمقاكمة السمبية مع التمتمة ببعض الألفاظ كظيكر تعبيرات 
الكجو، كيكف التعبير عف الغيرة بالكشاية كالإيقاع بالشخص الذؼ يغار منو كيحاط الطفل 
ببعض مصادر القمق كالصراع كيستغرؽ في أحضـ اليقظة كتقل مخاكؼ الأطفاؿ كاف كاف 

. الطفل يخاؼ الظضـ كالمصكص

كقد يؤدؼ الشعكر كالخكؼ بتيديد الأمف كالشعكر بنقص الكفاية إلل القمق الذؼ يؤثر بدكره 
حامد عبد السضـ  ) تأثيرا سيئا عمل النمك الفيزيكلكجي كالعقمي كالنمك الاجتماعي لمطفل

 (1999زىراف، 

: ) سنة 12 - 9 من (الفروق الفردية بين الأطفال في السن -4
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تتميز مرحمة الطفكلة المتأخرة بخصائص عامة تتشابو فييا كثير مف الأطفاؿ إلل جانب ىذه 
خدـ ) :الخصائص العامة نجد فركؽ فردية شاسعة بيف أطفاؿ ىذه المرحمة كىي كما يمي

 (1992عكض البسيكني، 

 :الفروق الجسمية-4-1

فمنيـ صحيح البدف سميـ البنية كمنيـ البنية سقيـ المظير كمنيـ الطكيل كالقصير كمنيـ 
. السميف كالنحيف، كىذه الفركؽ يجب أف يراعييا المربي في العممية التربكية

: الفروق المزاجية-4-2

فيناؾ الطفل اليادغ كالكديع كىناؾ الطفل سريع الانفعاؿ كىناؾ المنطكؼ عمل نفسو 
 :كىكذا كلكل مف  ىؤلاء الطريقة التي تناسبو في التعميـ

 : الفروق العقمية-4-3

فيناؾ الطفل الذكي كمتكسط الذكاء كالطفل الغبي كعمينا أف نسير مع الكل كفق سرعتو 
 .كبما يناسبو مف طرؽ التدريس

 :الفروق الاجتماعية-4-4

فكل طفل كبيئتو الاجتماعية التي يعيش فييا مما ليا في درجة ثقافة الكالديف ككسائل 
معيشتيا كالعضقة بالأىل كالجكار كغير ذلؾ، مما لو تأثير عمل تفكير الطفل كثقافتو كأنماطو 

 .  السمككية

:  ) سنة12 – 9(مميزات وخصائص الأطفال في مرحمة ما بين - 5

إف أىـ مميزات كخصائص ىذه المرحمة سكاء كانت بدنية أك عقمية أك نفسية فاف ىذا 
الأمر يجعل مف الضركرؼ أف يشمل برنامج التربية البدنية ليذه المرحمة ؿ الأنشطة تقريبا 

: كاعل مف أىـ ما مميزاتيا ىي

. سرعة الاستجابة لمميارات التعميمية -
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 .كثرة الحركة -
 .انخفاض التركيز كقمة التكافق -
 .صعكبة تعميـ نكاحي فنية دكف سف السابعة -
 .ليس ىناؾ ىدؼ معيف لمنشاط -
 .نمك الحركات بإيقاع سريع -
 .   القدرة عمل أداء الحركات كلكف بصكرتيا المبسطة -

أف الطفل يستطيع في نياية المرحمة تثبيت كثير مف الميارات الحرية " ماتينيف" يعتبر
الأساسية كالمشي كالكثب كالقفز كيزيد النشاط الحركي باستخداـ العضضت الكبيرة في الظير 

 .كالرجميف أكبر مف العضضت الدقيقة في اليديف كالأصابع

كفي نياية ىذه المرحمة يميل الطفل إلل تعمـ الميارات الحرية كيتحسف لديو التكافق العضمي 
 .(1962ليمل يكسف، ) كالعصبي نسبيا بيف اليديف كالعينيف ككذلؾ الإحساس بالاتزاف

:  خلاصة

مف خضؿ دراستنا في ىذا الفصل لمصفات ك المتطمبات التي يجب أف تتكفر في الفئة 
الشبانية، نقكؿ أف ليذه الصفات ك المتطمبات مكانة ىامة في حياة الطفل ك نمكه، لدكرىا 

الياـ في تنمية مختمف الأنظمة مف أجل نمك متناسق، كىذا مايتطمب المعرفة الجيدة 
لمختمف التحكلات أثناء ممارسة النشاط الرياضي الذؼ يتطمب مجيكد بدني كنفسي، كذلؾ 

باستعماؿ الطريقة التي تمبي مختمف رغبات الطفل عف طريق المعب، كتعتبر المرحمة 
سنة مف أنسب الراحل لمتعمـ الحركي كذلؾ باعتبار أف الطفل في ىذه  ( 12-9)العمرية 

.  المرحمة يميل إلل تعمـ الميارات الحركية ك يتحسف لديو التكافق العضمي ك العصبي
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 :منيج البحث-1

  في مجاؿ البحث العممي يعتمد اختيار المنيج المناسب لحل مشكمة البحث بالأساس عمل 
طبيعة المشكمة نفسيا، كتختمف المناىج المتبعة تبعا لاختضؼ اليدؼ الذؼ يكد الباحث 

 .التكصل إليو، كفي بحثنا ىذا استكجبت مشكمتو إتباع المنيج التجريبي

.  حصة تدريبية26 أسبكع بمعدؿ حصتيف في الأسبكع بما يعادؿ 13تـ تنفيذ البرنامج في

: عينة البحث-2

 تضميذ مف جنس كاحد كىـ ذككر،كما ليـ نفس التجانس في المكاصفات كنكع 07تتككف مف 
سنة، يدرسكف بالمدرسة الابتدائية 12 إلل 09تتراكح أعمارىـ مف التحدب في العمكد الفقرؼ  

 2015/2016 خضؿ السنة الدراسية الحالية كذلؾبمازكنة كلاية غميزاف،

:  مجالات البحث-3

 :المجال البشري -3-1
 . سنة12 إلل 9أجرؼ البحث عمل تضميذ المرحمة الابتدائية مف 

: المجال الزمني-3-2

  .06/10/2015 التجربة الاستطضعية يكـأجريت 
 ، 10/06/2016 إلل 11/10/2015 تـ تطبيق البرنامج التاىيمي المقترح في الفترة الممتدة

كبحجـ ساعي قدره ساعتيف في الأسبكع ك بشكل متفرؽ ،أؼ ساعة كل يكـ سبت ك ثضثاء، 
. في الفترة المسائية

: المجال المكاني-3-3 

 .ة المدرسةلقد قمنا بتطبيق برنامجنا المقترح بساح 
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 يتكفر لمدراسة الخاضعة المكضكعات مف مكضكع أؼ إف :الضبط الإجرائي متغير البحث-4
  تابعمتغير كالآخر مستقل متغير أكليما يريفغمت عمل

 دراستنا في الدراسة،ك في السبب عف عبارة ىك المستقل المتغير إف :المتغير المستقل- 4-1
 .البرنامج التأىيمي المقترح المستقل المتغير

  ىكالتابع المتغير الدراسة ىذه في ،ك المستقل المتغير نتيجة ىك :المتغير التابع - 4-2

 . درجة التحدب -
 .صفة المركنة -
 .صفة التكازف  -

 :أدوات البحث-5

 :لقد تطمب انجاز ىذا البحث استخداـ بعض الأدكات التالية

 البحث بمكضكع النظرؼ  الإلماـ ك الكمية الإحاطة  قصد: الأجنبية و العربية المراجع و المصادر-
 ك العربية بالمغتيف مراجع ك مصادر مف لديو تكفر ما كل عمل بالإعتماد الطالب قاـ

.  السابقة بالدراسات الإستعانة تـ ،كما الانترنيت شبكة عمل زيادة الأجنبية
 في المختصيف  الاطباءبعض مع شخصية مقابضت بإجراء الطالب قاـ :الشخصيت المقابلاث

 .المقترح البرنامج كأىداؼ طبيعة عمل لمتعرؼ ذلؾك مجاؿاؿ
 .البحث صعكبات ك جكانب كشف ك الأخطاء تفادؼ أجل مف: التجربة الاستطلاعية -
كرة اليد، كرة الطائرة، ):التالية الكسائل التعميمية الكحدات تنفيذ تطمب :العتاد الرياضي-

 . العصا،ميقاتي، صفارتاف
 . استعمل ىذا الجياز مف اجل التقاط الصكر الشعاعية : rayon.xجياز الأشعة السينية -

 .استمارات تسجيل درجات تحدب العمود الفقري -

 :الدراسات الاستطلاعية-6
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 تمت الدراسات الاستطضعية بتكفير 10/06/2016 إلل 11/10/2015  خضؿ الفترة
 .أدكات القياس كالتأكد مف صضحيتيا

 نتائج الدراسات الاستطلاعية 

اكتشاؼ معانات مجمكعة مف التضميذ مف بعض انحرافات العمكد الفقرؼ ك التشكىات 
 .القكامية

 :الدراسات الأساسية-6-1

 بإجراءاختبار المركنة التكازف،كذلؾ  وقاـ الطالب بتحكيـ اختبارات تحدب العمكد الفقرؼ 
 كأىداؼ طبيعة عمل لمتعرؼ مجاؿ اؿفي المختصيف  الاطباءبعض مع شخصية مقابضت
 .المقترح البرنامج

كقد تـ استعراض ىذه الاختبارات يمكف استخداميا لمكشف عف تحدب العمكد الفقرؼ لدػ 
 :تضميذ لمرحمة الابتدائية كقد كقع الاختبار عمل الاختيارات التالية

 . اختبار المركنة الديناميكية

 .اختبار التكازف 

 .x.rayonجياز الأشعة السينية 

 :الاختبارات و القياسات القبمية- 6-3

تـ إجراء الاختبار القبمي عمل أفراد عينة البحث قل البدا  بتنفيذ البرنامج التأىيمي كذلؾ 
لتحديد درجة تحدب العمكد الفقرؼ عف طريق زاكية فيركسكف كذلؾ لقياس بعض الصفات 

كقد تـ استخداـ أجيزة القياس .لدػ عينة البحث قبل التدريب  (المركنة كالتكازف  )البدنية 
 :التالية

 قياس درجة التحدب لعمود الفقري أو لزاوية فيركوس عن طريق الأشعة السينية-6-3-1
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 .قياس درجة التحدب لمعمكد الفقرؼ :الغرض من الاختبار 

بعد إف تـ اختيار العينة كأخذىـ إلل المؤسسة العمكمية الاستشفائية مازكنة لاطقاط الصكرة 
الشعاعية ليـ قاـ فريق العمل بالمستشفل برفع الجياز مف الكضع المكازؼ للأرض إلل 

الكضع العـ كدؼ كبعدىا تـ إدخاؿ طالب خمف الأخر لالتقاط الصكرة الشعاعية ليـ ككانت  
كالثانية مف الجانب، حيث يحتاج المصاب بتحدب  (أماـ الصدر)الصكرة الأكلل مف الأماـ

العمكد الفقرؼ الكضع خاص عند اخذ الفمـ الشعاعي اذالؾ لمنع الضغط عمل قمة تحدب 
 :مما يؤدؼ إلل اختضؼ زاكية التحدب كىذا يتـ باستخداـ الطرقتيف الآتيتيف

كقكؼ المريض كظيره مضصق لجياز الأشعة ك الذراعيف متدلية غالل الأسفل كالرأس .1  
مضصق لمجياز لأخذ صكرة العمكد الفقرؼ مف الأماـ لمضحظة كضع الانحراؼ أثناء 

 .الكقكؼ مف الأماـ

الكقكؼ الجانبي لممريض بحيث يككف احد جكانب الجسـ مضصق لمجياز كالذراعيف .2  
بكضع الثني كقكؼ الرأس بحيث يؤدؼ إلل تخفيف ضغط عمل العمكد الفقرؼ كبقائو 

 .بالكضع الطبيعي، كتعد ىذه الطريقة أدؽ في تحديد مقدار التحدب لمعمكد الفقرؼ 

بعد أف تـ التقاط الصكر الشعاعية قاـ الدكتكر مع الباحث بكضع الصكر الشعاعية في 
المكحة المضيئة لكل طالب لمعرفة درجة التحدب أك زاكية فركسكف عف طريق القياس 

 :بكاسطة المسطرة كالمنقمة ك تتألف طريقة فركسكف مما يمي

 ( 7.6.5)تعبف الفقرة عمل الصكرة الشعاعية التي يككف فيو التحدب عمل أشده مابيف الفقرة 
ثـ تأشر نقطة كسطية فيو بعد قياس القطر الأمامي الخمفي،كبعدىا نقكـ بتعييف ثضث فقرات 
أعمل كثضث فقرات أسفل الفقرة ذات التحدب الشديد أك تعييف الفقرات العميا كالسفمل التي 

 .تككف بدكف انحراؼ ضمف المنحنل الطبيعي لمعمكد الفقرؼ 

نقكـ تباشر النقطة الكسطية في أعمل الفقرة العميا مف الفقرات الثضثة التي تعمك الفقرة المعينة 
 .أك الفقرة الأعمل منيا مباشرة كنقطة كسطية في كسط الفقرة السفمل



46 
 

 النقطة إللنرسـ خط مف المنقطة الكسطية لمفقرة الكسطل المنحنية التي فييا التحدب شديد 
الكسطية العميا كمف ثـ نرسـ خط مف النقطة الكسطل أك إلل النقطة الكسطية الكسطل أك 

 كالخط إلل النقطة الكسطية السفمل، كيتـ قياس زاكية التحدب عمل امتداد الخط السفمي
 ,2001,(311العمكؼ عف طريق المنقمة كالمسطرة كتسمل ىذه الزاكية بزاكية فركسكف 

(Lousi.  

إف الخطيف العمكديف المتقاطعيف مف السطح العمكؼ لمفقرة العميا كسطح الخط السفمي لمفقرة 
 ,TERRY)السفمية ىما خطاف المنحنيات في العمكد الفقرؼ كيسمياف بخط فركسكف 

2001)        

 اختبارات المرونة الدينامكية-6-3-2

 .(ثني كتدكير العمكد الفقرؼ )قياس المركنة الدينامكية:الغرض من الاختبار

 .ساعة إيقاؼ حائط:الأدوات

 : عمل نقطتيف ىما(x)يرسـ عضمة:موصفات الأداء

 .عمل الأرض بيف قدمي المختبر.1

 .عمل الحائط خمف ظير المختبر في المنتصف.2

 عند سماع إشارة البدء يقكـ المختبر بثني الجذع أماما أسفل لممس الأرض بأطراؼ الأصبع 
 المكجكدة بيف القدميف ثـ يقكـ بمد الجذع حاليا مع الدكراف جية اليسار (x)عند عضمة 

 المكجكدة خمف الظير بأطراؼ الأصابع ثـ يقكـ بدكراف الجذع كثنيو (x)لممس عضمة 
 المكجكدة بيف القدميف مرة ثانية ثـ بمد الجذع مع الدكراف جية (x)للأسفل لممس عضمة 
 ثا30 خمف الظير،يكرر ىذا العمل اكبر عدد ممكف مف المرات في (x)الينيف لممس عضمة 

مع مضحظة أف يككف لمس العضمة التي خمف لظير مرة مف جية اليسار كالأخرػ مف جية 
  .اليميف
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 :التسجيل
 ثانية 30 خضؿ العضمتيف عمل أحدثيا التي الممسات عدد لممختبر يسجل

 :توجييات عامة

 . يجب إتباع السمسمة المحددة لممس طبقا لما جاء ذكره في المكاصفات.1

 .يجب عدـ تحريؾ القدميف أثناء الأداء. 2

 .يجب عدـ ثني الركبتيف نيائيا أناء الأداء.3

 :اختبار التوازن - 3-6-3

 .قياس التكازف الثابت: الغرض من الاختبار

يقاؼ جياز كىك عبارة عف لكح مف الخشب مثبت في منتصفيا عارضة  إ ساعة : الأدوات 
 . سنتمترات3 سنتمتر كسمكيا60 سنتمتر كطكليا 20ارتفاعيو 

 :مواصفات الأداء

يقكـ المختبر بالكقكؼ حكؿ حافة العارضة بإحدػ القدميف عمل أف تكضع القدـ بحيث 
طكلية عمل العارضة ىذا كيكضع المختبر القدـ الثانية عمل المكحة أك عمل الأرض عند 
سماع إشارة البدء يقكـ المختبر برفع الرج التي عمل المكحة أك عمل الأرض بحيث يرتكز 

 .عمل القدـ التي عمل العارضة كيستمر في الاتزاف فق العارضة أكبر كقت ممكف

 :التسجيل

يسجل لممختبر المدة التي يستطيع مف خضليا الاحتفاظ بالتكازف فكؽ العارضة كذالؾ مف 
لحظة مغادرة قدمو الحرة لمكحة الأرض كحتل لمس المكحة أك الأرض بأؼ جزء مف أجزاء 

 .الجسـ

 :الشروط العممية للأداة-7
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 :ثبات الاختبارات-7-1

 مناسبات في معينة ظاىرة إستقرار مدػ عمل يدؿ الاختبار ثبات أف الحفيع عبد مقدـ يشير
 .الاختبار نتائج إستقرار ك دقة مدػ يعني الاختبار ثبات أف يضيف عدة،ك

عمي بكير  مدرسة مف تضميذ 07 مف مككنة عينة عمل الاختبارات بتطبيق افالطالب قاـ قد ك
 .العينة نفس عمل الاختبار أعيد الظركؼ نفس تحت ك أسبكع بعد ،كمازكنة ب
  الكشف بعد ك ، لبيرسكف  البسيط الارتباط معامل الطالب إستخدـ النتائج عمل الحصكؿ بعد 

 كجد ، 06 حرية درجة ك (0.05)الدلالة  مستكػ   عندفي جدكؿ الدلالات لمعامل الاراتباط
 عمل ا الاختباراتأف يؤكد مما الجدكلية، القيمة مف أكبر ؼ لكل قياس قالمحسكبة القيمة أف

 .الثبات ك الدقة مف عالية درجة
 :صدق الاختبارات-7-2

 صدؽ بإعتباره الذاتي الصدؽ معامل الطالب إستخدـ الاختبار صدؽ مف التأكد أجل مف
كالذؼ يقاس بحساب الجدر الربيعي لمعامل ثبات الاختبارات، كعند الكشف عف  الدرجات

، تبيف 6 كدرجة الحرية 0.05النتائج ككما ىك مكضح في الجدكؿ التالي عند درجة الخطكرة 
 .اف القيمة المحسكبة اكبر مف القيمة الجدكلية كذلؾ يكشف عف صدؽ الاختبارات

   

           

             

                    

 

 

الجد
 يبن معامل ثبات وصدق الاختبارات البدنية المستيدفة خلال التجربة الاستطلاعية " 1"ول رقم 

 /الاختبارات
 
 

 الدراسات 
 

حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية 

 معامل 
الثبات 
 الاختبار

معامل 
صدق 

 الاختبار
 

درجة 
 الخطورة 

معامل 
 اختبار

 بيرسون 
    ج

  درجة تحدب العمود الفقري 
07 

 
06 

0.95 0.96  
0.05 

 
 0.96 0.95  التــــــــــــــــــــــــــوازن  0.6

 0.89 0.82  المــــــــــــــــــــــــرونة
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 :موضوعية الاختبارات-7-3

جل الاختبارات المستخدمة في ىذا البحث سيمة ككاضحة الفيـ كغير قابمة لمتأكيل إذ إف 
الاختبارات الجيدة التي تبعد الشؾ كعدـ المكافقة مف قل المختبريف عند تطبيقيا كاختبارات 

 .البحث قد تستعمل أيضا ضمف الكحدة التدريبية

 مؤشرات الل التكصل ىك الإحصائية الكسائل إستعماؿ مف اليدؼ إف :الوسائل الإحصائية-8
 في المستعممة الإحصائية الكسائل أىـ مف ك ك الحكـ، التفسير ك التحميل في تساعد كمية
 : ىي البحث ىذا

 :الوسط الحسابي -8-1

                      
 .يمثل المتكسط الحسابي:  -حيث    س

 .عدد القيـ :        ف 

 .اف المتكسط الحسابي ضركرؼ لحساب الانحراؼ المعيارؼ 

  :الانحراف المعياري -8-2

   
 :حيث

 .الانحراؼ المعيارؼ : ع

 .قيمة عددية:  س
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 .المتكسط الحسابي:-س

 .عدد العينة:ف

 .لوسطين حسابيين مرتبطين (ت)اختبار -8-3

 :نسبة التغير-8-4
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 الفصل الثاني 
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 :عرض النتائج ومناقشتيا-1
  :عرض النتائج الاختبارات القمية والبعيدة لممتغيرات- 1-1

 

           المركنة            التكازف  درجة تحدب العمكد الفقرؼ  
الاختبار 

 القبمي
الاختبار 
 البعدؼ

الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
 البعدؼ

الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
 البعدؼ

1 19 9,75 2 9 20 37 

2 21 10 2 10 22 39 

3 22 10,5 3 11 23 39 

4 24 11,5 4 12 25 40 

5 25 12 4 13 26 41 

6 26 12,25 5 13 27 42 

7 26 12,75 6 14 27 43 

 .يوضح القياسات القبمية والبعدية لدرجة التحدب وصفتي المرونة والتوازن  (01)الجدول رقم

 :تحميل نتائج إحصاء متغير درجة التحدب-1-2

إحصاء 
 المغيرات 

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 التغير 

دلالة  تـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الجدولية المحسوبة 2ع 2س 1ع 1س الفروق 

درجة 
 التحدب 

 معنوي  3.60 4.125  51 1.085 11.25 2.491 23.285

 يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التغير للاختبار القبمي والاختبار 2الجدول رقم 
 .البعدي لدرجة التحدب

يتضح أف قيمة الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارؼ لضختبار القبمي  (2) رقـ مف الجدكؿ
ككانت قيمة   2.491 ك23.285لمتغير درجة التحدب العمكد الفقرؼ كانت عمل التكالي 

الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارؼ لضختبارات البعدية لمتغير درجة التحدب العمكد الفقرؼ 
 (ت)ػ مف قيمة  كىي أعل4.125 كقيمة ت المحتسبة1.085 ك11.25كانت عمل التكالي 
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 أؼ إف دلالة الفركؽ كانت 0.05 كمستكػ الدلالة 6 عند درجة الحرية 3.60الجدكلية 
 .معنكية لصاح الاختيار البعدؼ

 
   :التوازن تحميل نتائج إحصاء متغير 3-1-

  

إحصاء 
 المغيرات 

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 التغير 

دلالة  تـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الجدولية المحسوبة 2ع 2س 1ع 1س الفروق 

 معنوي  2.30 3.96  86 1.67 11.71 1.38 3.71 التوازن 

يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التغير للاختبار القبمي والاختبار (3)الجدول رقم 
 .البعدي لمتغير التوازن 

يتضح أف قيمة الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارؼ لضختبار القبمي  (3) رقـ مف الجدكؿ
 ككانت قيمة الكسط الحسابي 1.38 ك3.71لمتغير صفة التكازف كانت عمل التكالي

كالانحراؼ المعيارؼ لضختبارات البعدية لمتغير صفة التكازف كانت عمل التكالي 
 عند 2.30الجدكلية  (ت)ػ مف قيمة  كىي أعل3.96كقيمة ت المحتسبة1.67ك11.71

 أؼ إف دلالة الفركؽ كانت معنكية لصاح الاختيار 0.05  كمستكػ الدلالة 06درجة الحرية 
 .البعدؼ

0

5

10

15

20

25

درجة التحدب

يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبلي ( 3)الشكل رقم
والبعدي لدرجة التحدب  

1س

2س
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 :المرونةتحميل نتائج إحصاء متغير -1-4-

   

إحصاء 
 المغيرات 

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 التغير 

دلالة  تـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الجدولية المحسوبة 2ع 2س 1ع 1س الفروق 

 معنوي  2.05 3.52  65 1.88 40.14 2.49 24.25 المرونة 

يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ونسبة التغير للاختبار القبمي والاختبار (4)الجدول رقم
 .البعدي لمتغير المرونة

يتضح أف قيمة الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارؼ لضختبار القبمي  (4) رقـ مف الجدكؿ
 ككانت قيمة الكسط الحسابي 2.49 ك24.25لمتغير صفة المركنة كانت عمل التكالي

كالانحراؼ المعيارؼ لضختبارات البعدية لمتغير صفة المركنة كانت عمل التكالي 
 عند 2.05الجدكلية  (ت)ػ مف قيمة  كىي أعل3.52كقيمة ت المحتسبة1.88ك40.14

  أؼ إف دلالة الفركؽ كانت معنكية لصاح الاختػػػػيار0.05 كمستكػ الدلالة 06درجة الحرية 
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التوازن 

يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبلي ( 4)الشكل رقم
والبعدي لمتغير التوازن

1س

2س
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 . البعدؼ

 
 :مناقشة النتائج-2

 نا كجكد ؿ يتضح (5.4.3)كالشكل البياني  (4.3.2 ) كؿدامف خضؿ العرض السابق لمج
كلمتغير درجة تحدب العمكد الفقرؼ  (القبمي ك البعدؼ)الاختباريف بيف إحصائيا دالة فركؽ 

، إذ ظير تحسف كاضح في زاكية فركسكف أك درجة كصفة المركنة كالتكازف لعينة البحث 
 .التحدب

كيعزك الباحث ىذا التحسف إلل اف افراد عينة البحث التزمكا بتطبيق مفردات البرنامج لمدة 
كعمل  صحيح كالعكس الفقرؼ  العمكد استقامة مف الاقتراب الل ثضثة اشير كالذؼ ادػ بدكره

فلّ   تحدب العمكد الفقرؼ درجة مف التقميل تـ قأف إلالّ  المختارة الكقائية التمرينات مف الرغـ  كا 
 تكف لـ الكحدات مدة لأفلّ  كذلؾ ممكف غير الفقرؼ  لمعمكد استقامة اػ ا نيائياعميو القضاء
 .ذلؾ مف أكثر لمتأثير كافية
 فركؽ  ىناؾ أفلّ  نجد البدنية بالصفات القياسات نتائج عرض بعد قأف أيضا ىناؾ أفلّ  كنجد
 أفلّ  تبيف ك التكازف  كصفة المركنة صفة لمتغير كالبعدؼ القبمي الاختبار إحصائيا بيف دالة

 القياـ في الكقت مركر مع لمجسـ بالنسبة نسبي الفقرؼ كتكازف  لمعمكد أحسف مركنة ىنالؾ
 جميا ذلؾ كاتضح الفقرؼ  لمعمكد كاضحة بالنسبة مركنة ىناؾ أفلّ  لاحظنا التدريبية بالكحدات

 .البعدية القياسات قيـ في
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المرونة 

يوضح المتوسط الحسابي للاختبار القبلي ( 5)الشكل رقم
والبعدي لمتغير المرونة 
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 الكقائية التمرينات خضؿ مف كذلؾ العينة حمة فل تحسف ىناؾ اف تبيف الدراسة نتائج  كمف
العضج في عمر اصغر لمتشكىات القكامية يجعل عضجيا سيض باستخداـ التماريف كاف 

 .البدنية العضجية
 :الاستنتاجات-3
اف ممارسة البرنامج التأىيمي المقترح يقمل مف درجة تحدب العمكد الفقرؼ لافراد عينة -

 بتحدب العمكد الفقرؼ  المتأثرة الفقرؼ  العمكد كظائف بعض إرجاع عمل عمل تـ اذ البحث
 .تقريبا الطبيعية حالتيا إلل
تحسي بؼط الصفاث البذًٍت  ػلى إٌجابً تأحٍش لَ الوقتشح التأٍُلً البشًاهج هواسست  إىنّ -

 .كالوشًّت ّ التْاصى 

 مبكرة فترة في(12-9)العمرية  المرحمة لتضميذ تحدب العمكد الفقرؼ بالنسبة اكتشاؼ إفلّ - 
 .صحيحة بصكرة كتقكيميا تأىيميا عممية مف يمكننا

 مناقشة الفرضية -4
  مناقشة الفرضية الاولى 

 تأثر التماريف الرياضية المقترحة ايجابيا لمكقاية مف تحدب العمكد الفقرؼ المرحمة الابتدائية 
 .سنة (9-12)

 بيف معنكية دلالة ذات فركؽ  كجكد ىناؾ اف لنا عمييا تبيف المتحصل النتائج خضؿ مف
 عمل يدؿ مما متغير تحدب العمكد الفقرؼ  فل البحث عينة البعدػ لدػ ك القبمل القياس
 مدار عمل المقسمة الكقائية الرياضية التمرينات اثر عمل الفقرػ  العمكد تحدب في تحسف

 .الاسبكع 13
 بٌسبت تساػذ ّقائٍت سٌاظٍت تواسٌي هواسست اى ػلى القائن الفشض صحت هوا ًستٌتج

 . القْام الجسوً تؼذٌل ػلى هلحْظت

 مناقشة الفرضية الثانية
   تأثر الكقاية مف تحدب العمكد الفقرؼ ايجابيا عمل بعض الصفات البدنية المركنة كالتكازف 

 .سنة (12-9)عند تضميذ المرحمة الابتدائية 
 دلالة ذات فركؽ  ىناؾ اف ستكدنت" ت"اختبار طريق عف عمييا المتحصل النتائج خضؿ مف

 انحرافات مف الكقاية اف يعنل مما البعدػ الاختبار لصالح البعدػ ك بيف القبمل معنكية
 فل خبراء قبل مف محكمة كقائية رياضية فل تماريف المتثل برنامج بتطبيق الفقرػ  العمكد
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-9)الابتدائية  تضميذ المرحمة لدػ كالمركنة التكازف  صفة درجة تحسيف فل يزيدالمجاؿ 
12) . 
 

 الخضصة 
يعتقد البعض أف مفيكـ القكاـ قاصر عمل شكل الجسـ كحدكده الخارجية فقط، كلكف ىذا 
الاعتقاد لايعبر عف كل الحقيقة، فبالإضافة إلل شكل الجسـ كمكاصفات حدكده الخارجية 

فإف القكاـ الجيد ىك العضقة الميكانيكية بيف أجيزة الجسـ المختمفة العظمية كالعضمية 
القكاـ المعتدؿ يتطمب أف تككف أجزاء الجسـ متراصة بعضيا فكؽ اف ك كالعصبية كالحيكية

بعض في كضع عمكدؼ، فالرأس كالرقبة كالجذع كالحكض كالرجضف يحمل كل منيما الآخر 
 .بما يحقق اتزانًا مقبكلًا لمجسـ، كبما يحدث التكازف 

فالقكاـ الجيد يعطي الإحساس بالجماؿ كيعطي الفرد مظيرًا لائقًا، كما يساعده في أداء 
حركاتو بطريقة منسقة فييا تكافق بيف أجزاء الجسـ المختمفة في حيف أف الشخص ذا القكاـ 

 ذا القكاـ الجيد غالبًا ما يتمتع بشخصية محبكبة كقكية  كالطفلالمشكه تنقصو ىذه النكاحي
بينما قد يشعر ذك القكاـ المشكه بالاكتئاب كالانطكاء عمل نفسو كبالتالي يتحاشل الظيكر في 

المجتمع كيتجنب الاشتراؾ في الأنشطة كخاصة تمؾ التي تتطمب خمع جزء مف المضبس 
. كالسباحة مثضً 

كليذا الغرض جاءت ىذه الدراسة التي تيدؼ الل الاىتماـ بتحدب العمكد الفقرؼ كعضج 
التشكىات القكامية  لمعينة المختارة مف خضؿ تطبيق تماريف راضية حيث اعتمدنا في دراستنا 

عمل المعارؼ كالمفاىيـ النظرية التي تخص ىذا المجاؿ بطريقة مفصمة كما تطرقنا الل 
 .دراسة ميدانية

إلل  مقسمة الدراسة صميـ في تصب التي الخبرية المادة بجمع قاـ الطالباف  الباب ىذا كفي
 بناء في الأكلل البذرة نوضـ الفصل الأكؿ عمل القكاـ عند الطفل كك حيث فصكؿ ثضثة

 العمكد تقكيـ مجاؿ فل كأىميتيامستقبض أما الفصل الثاني فيحتكؼ الصفات البدنية  لمجتمعا
كىي أىـ مرحمة  (12-9)كالفصل الثالث تطرؽ الطمباف إلل  دراسة المرحمة العمرية الفقرؼ 

 دراسة إجراء بعد ك الميدانية الدراسة يخص فيما أما ،لمكقاية مف تحدب العمكد الفقرؼ 
 اختبار إجراء الل الباحث تطرؽ  أيف البحث زاكية خضليا مف تحديد تـ حيث استطضعية

 زمنية لفترة عضجية رياضية تماريف يتضمف برنامج تطبيق تـ ثـ البحث عينة عمل قبمي
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 الاختبار نفس إعادة تـ الفترة ىذه انتياء كبعد الأسبكع فل حصتيف  بمعدؿالأسبكع 13 دامت
 .إحصائيا كمعالجتيا ؼكالبعد القبمي الاختبار نتائج بعد تفريغ كالتكقيت المكصفات بنفس

 كمف خضؿ ما قمنا بو في ىذا البحث مف الدراسة النظرية إلل جانب الدراسة الميدانية ،  
 يحتكؼ  رياضل برنامج بتطبيق كذلؾ مف تحدب العمكد الفقرؼ  الكقاية يمكف انوتكصمنا إلل 

 الميداف ، ىذا فل مختصيف محكميف طرؼ مف التشكه نكع كفق مختارة تماريف رياضية عمل
 ىذا فل التحقيق بغرض ىمادراست افالباحث ابو باشر التيالفرضيات  صحة عمل دؿ ما كىذا
 كبطريقة التشكه لنكع المناسبة التماريف الرياضية ممارسة اف اتضح حيث التشكىات مف النكع

 المرحمة ىذه خاصة  فل الجسمل القكاـ تعديل فل كبيرة بدرجة يساعد كمدركسة عقضنية
البحث فيـ يخص صفة التكازف  عينة عمل المطبق العمرية كما تبيف الأثر الايجابي لمبرنامج

فإف الطفل في ىذه المرحمة مف العمر يممؾ درجة كبيرة مف المركنة كخاصة المركنة 
ف مركنة العمكد أالمفصمية ، كىذا راجع ككف المفاصل ك الأكتار لـ تنضج بعد ، بحيث نجد 

، ثـ بعد ذلؾ تنخفض  ( سنكات 9 – 8 )الفقرؼ تصل إلل اعمي درجتيا في حكالي السف 
 .كأفضل سف لتحسيف مركنة العمكد الفقرؼ  (سنة12-9)تدريجيا، كتعتبر السف  

 التوصيات-5 

 في ضوء ما توصل اليه الباحث من نتائج وضمن اهداف البحث يوصي الباحث بما يأتي 

تطبيق البرنامج التأىيمي المقترح في تقكيـ تحدب العمكد الفقرؼ عمل المدارس كذلؾ لمحد  .1
 .مف نسبة انتشار انحراؼ تحدب العمكد الفقرؼ 

 .ضركرة الاىتماـ بالقكاـ مف قبل مدرسي التربية الرياضية في المدارس  .2
تكفير كسائل القياس كالتقييـ الخاصة بالقكاـ ، كالتي تساعد في تقكيـ مثل ىذه  .3

 . التشكىات
تدريب مدرسي التربية الرياضية عمل البرامج العضجية الخاصة بمثل ىذا التشكه . 4

 .كالتشكىات الأخرػ 
نشر الكعي بيف طمبة المدارس لإتباع العادات الصحية السميمة كالكقكؼ كالجمكس . 5

 .كتكعيتيـ بأف مثل ىذه الانحرافات ىك نتائج تراكمي لمعادات الخاطئة
 .اجراء المزيد مف البحكث كالاختبارات عمل انحرافات العمكد الفقرؼ  .6
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 :البرنامج التاىيمي المقترح -1

  01مذكرة رقم 

مرحل 
 تعلم

 معايير النجاح       التشكيلات  المدة               وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية 

ة 
ري

ضي
ح
الت

ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

10 

التسخين بدون - 
 إجهاد 

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 
 
 
 
 
 
 

مدػ  -
التأقمـ 
مع 
 الحركة

 اليديف كمد تشابؾ مع الكقكؼ : الأول التمرين
 أعمل الل الذراعيف رفع أماـ الجسـ الذراعيف
-3 الكضعية في كالبقاء شييق  أخذ مع الرأس

-5 ثا ثـ الرجكع الل الكضع السابق كتكرر 4
 . مرات6
 الرجميف الكقكؼ كضع مف : الثاني التمرين 

 إلل ممدكدتيف رفع الذراعيف نسبيا منفرجتيف
السابق  إلل الكضع الرجكع ثـ الرأس أعمل

 مرات  6-5 ثا  كتكرر 3-4
 كقكؼ لضماـ خطكة  نصف: الثالث التمرين

 الل الذراعيف الخمفية أصابع الرجل رؤكس عمل
 5-3 ثا كتكرر 4-3 فترة الشد مع أماـ اعمل
  مرات 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 

 
 
 
 

           

   

 الاستقامة محاكلة-
رفع الذراعيف  عند

 
 
 

 عمل المحافظة-
المستمر  التنفس

 عمل يزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالترؾ-
 سقيــاؿ الكقكؼ
لمجسـ 
 الرجميف استقامة-

 عمل كالمحافظة
 الكضعية المناسبة

 لمظو

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 
عودة بالتلاميذ إلى 

 الحالة الطبيعية 
 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -

 
5 
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 02مذكرة رقم 

مرحل 
 تعلم

 معايير النجاح       التشكيلات  المدة               وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية 

ة 
ري

ضي
ح
الت

ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

10 

التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

 مركنة حركية-
الظير  عضضت

 
 

 تثبيت-
 الكضعية
 الصحيحة

 الفقرؼ  لمعمكد
 طريق عف

 الانقباض
العضمي 

 ما التنسيق-
عمل  بيف

 

 

 الأربع الأطراؼ عمل  الارتكاز:الأول التمرين
 منطقة رفع مع أسفل الل منطقة الصدر خفض
 أعمل الل الصدر منطقة الل أعمل رفع الظير

 بالتناكب يكرر ىكذا الظو رك منطقة خفض ك
 ثا 10-5بيف  ما فترة الأداء تمكج شكل عمل

 مرات  5-4كيكرر 
  الاستمقاء عمل الظير ك الاسترخاء :الراحة

 الأطراؼ عمل الارتكاز: الثاني التمرين 
 لفترة اليسرػ  مع الرجل اليمنل اليد رفع الأربعة
 مرات كتككف فترة 5-3ثا كيكرر 5-3مف 

الراحة كافية تستغل لضسترخاء  
 

 الاستمقاء عمل الظير الركبتاف :الثالث التمرين
مثنيتاف رفع الل اعمل الجزء الاسفل مف منطقة 

ثا 5-3الجذعك البقاء عمل ىذا الكضع لمدة 
 مرات   5-4كتكرر 
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 ابراز عمل ابقاء-
 المنطقة الظيرية

المنطقة  ك للأعمل
للأسفل  القطنية
 
 

إدخاؿ الرأس مابيف -
 الذراعيف

  
 عمل التركيز-

 الجيد لمذراع الامتداد
النظر  مع الرجل ك

 للأماـ

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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 03مذكرة رقم 

مرحل 
 تعلم

 معايير النجاح       التشكيلات  المدة               وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية 

ة 
ري

ضي
ح
الت

ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

 للخلف الزساػٍي دّساى هغ اػتٍادي سكط-

 الجسن ػعلاث بتٌشٍػ خاصت تواسٌي-ّالأهام 

  الوفاصل جوٍغ يئةتو ك
 تمرير الكرة في كل الاتجاىات : لعبة

 
 
 

10 

التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 مسؾ البطف عمل  الاستمقاء:الأول التمرين
 ك لمخمف الرأس مع رفع باليديف الرجميف
-3مف  الأداء تدكـ فترة الرجميف جدب محاكلة

 الراحة  مرات فترة5-3ثا كيكرر التمريف 6
لضسترخاء   تستغل

 لمتمريف الكضعية نفس مف: الثاني التمرين
 اليسرػ  باليد اليمنل مسؾ الرجل كلكف الأكؿ
 اليد ك الخمف اليسرػ  الل الرجل مد مع

 الأعمل الل الرأس نسبيا كرفع الأماـ الل اليمنل
 مرات كتككف فترة 5-3ثا كيكرر مف 6-3يدكـ 

الراحة كافية تستغل لضسترخاء  
 ك البطف عمل  الاستمقاء:الثالث التمرين
 رفع مع الكفيف الارتكاز عمل ممدكدتاف الرجميف
 بقاء مع الىأعمل الجذع منطقة ك الكتفيف
 ثا 5-3يدكـ  الأرض عمل القدميف ك الركبتيف

   مرات4-3كيكرر مف 
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 جدب محاكلة-
 الأماـ الرجميف الل

نقطة  أبعد عاليا
 ممكنة
 
 
 

 الرأس لمخمف رفع-
عمل  بالمحافظة
 التكازف 

  
 

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 
عودة بالتلاميذ إلى 

 الحالة الطبيعية 
 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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 04مذكرة رقم 

مرحل 
 تعلم

 معايير النجاح       التشكيلات  المدة               وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية 

ة 
ري

ضي
ح
الت

ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

بتواسٌي  هصطحب هلؼب داخل حش سكط-

 ػعلاث ّ هفاصل يئةتوعمل  تشتكض هتٌْػت

 الجسن

  تمرينات الإطالة  -

 
 
 

10 

التسخين بدون - 
 إجهاد

 

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 الاستعداد كضع في الكقكؼالتمرين لأول
 ممسكتاف عاليا كالذراعاف متباعداف القدماف
 محاكلة ك أماـ الل الأسفل الجذع ثني .بعصا
 الكضع العكدةالل ك القدميف بالعصا لمس

 ثا كيكرر مف 6-5الأداء مف  فترة تدكـ السابق
.  الراحة  مرات مع  فترة5-6

 ك الاستعداد كضع في الكقكؼ: الثاني التمرين
 ممسكتاف عاليا الذراعاف متباعدتاف ك القدماف
 الضغط ك الل  الجانب الجذع ثني بعصا
. الضغط ك الأخرػ  الجية الل الميل

 الل خطكة الكقكؼ كضع  مف:الثالث التمرين
 مد الخمفية الرجل رؤكس الأصابع عمل الأماـ
 الل عاليا الذراعاف ممدكدتاف .عاليا الجذع
 الأماـ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 

 
 
 
 
 

          
 
 

 
 
 
 
 
 

 
عمل  التركيز- 

الرجميف  استقامة
 
 
 
 

الصدر  بركز-
 الرأس امتداد للأسفل

أماما 
 
 

 مد محاكلة-
ما  أبعد الل الذراعاف

 يمكف
  

 

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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مرحل 
 تعلم

 معايير النجاح       التشكيلات  المدة               وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية 

ة 
ري

ضي
ح
الت

ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

10 

التسخين بدون - 
 إجهاد 

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 
 
 
 
 
 
 

مدػ  -
التأقمـ 
مع 
 الحركة

 اليديف كمد تشابؾ مع الكقكؼ : الأول التمرين
 أعمل الل الذراعيف رفع أماـ الجسـ الذراعيف
-3 الكضعية في كالبقاء شييق  أخذ مع الرأس

-5 ثا ثـ الرجكع الل الكضع السابق كتكرر 4
 . مرات6
 الرجميف الكقكؼ كضع مف : الثاني التمرين 

 إلل ممدكدتيف رفع الذراعيف نسبيا منفرجتيف
السابق  إلل الكضع الرجكع ثـ الرأس أعمل

 مرات  6-5 ثا  كتكرر 3-4
 كقكؼ لضماـ خطكة  نصف: الثالث التمرين

 الل الذراعيف الخمفية أصابع الرجل رؤكس عمل
 5-3 ثا كتكرر 4-3 فترة الشد مع أماـ اعمل
  مرات 
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التركيز عمل -
 الكقكؼ السقيـ لمجسـ 

 
 
 

 عمل المحافظة-
المستمر  التنفس

 عمل يزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالترؾ-
 سقيــاؿ الكقكؼ
لمجسـ 
 الرجميف استقامة-

 عمل كالمحافظة
 الكضعية المناسبة

 لمظو

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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مرحل 
 تعلم

 معايير النجاح       التشكيلات  المدة               وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية 

ة 
ري

ضي
ح
الت

ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

10 

التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

 مركنة حركية-
الظير  عضضت

 
 

 تثبيت-
 الكضعية
 الصحيحة

 الفقرؼ  لمعمكد
 طريق عف

 الانقباض
العضمي 

 ما التنسيق-
عمل  بيف

 

 

 الأربع الأطراؼ عمل  الارتكاز:الأول التمرين
 منطقة رفع مع أسفل الل منطقة الصدر خفض
 أعمل الل الصدر منطقة الل أعمل رفع الظير

 بالتناكب يكرر ىكذا الظو رك منطقة خفض ك
 ثا 10-5بيف  ما فترة الأداء تمكج شكل عمل

 مرات  6-5كيكرر 
  الاستمقاء عمل الظير ك الاسترخاء :الراحة

 الأطراؼ عمل الارتكاز: الثاني التمرين 
 لفترة اليسرػ  مع الرجل اليمنل اليد رفع الأربعة
 مرات كتككف فترة  6-4ثا كيكرر 5-3مف 

 الاستمقاء عمل الظير الركبتاف :الثالث التمرين
مثنيتاف رفع الل اعمل الجزء الاسفل مف منطقة 

ثا 5-3الجذعك البقاء عمل ىذا الكضع لمدة 
 مرات   6-5كتكرر 
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 ابراز عمل ابقاء-
 المنطقة الظيرية

المنطقة  ك للأعمل
للأسفل  القطنية
 
 

إدخاؿ الرأس مابيف -
 الذراعيف

  
 عمل التركيز-

 الجيد لمذراع الامتداد
النظر  مع الرجل ك

 للأماـ

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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مرحل 
 تعلم
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ة 
ري
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حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا
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التسخين بدون - 
 إجهاد 

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 
 
 
 
 
 
 

مدػ  -
التأقمـ 
مع 
 الحركة

 اليديف كمد تشابؾ مع الكقكؼ : الأول التمرين
 أعمل الل الذراعيف رفع أماـ الجسـ الذراعيف
-3 الكضعية في كالبقاء شييق  أخذ مع الرأس

-6 ثا ثـ الرجكع الل الكضع السابق كتكرر 4
 .مرات7
 الرجميف الكقكؼ كضع مف : الثاني التمرين 

 إلل ممدكدتيف رفع الذراعيف نسبيا منفرجتيف
السابق  إلل الكضع الرجكع ثـ الرأس أعمل

 مرات  7-6 ثا  كتكرر 3-4
 كقكؼ لضماـ خطكة  نصف: الثالث التمرين

 الل الذراعيف الخمفية أصابع الرجل رؤكس عمل
 6-4 ثا كتكرر 4-3 فترة الشد مع أماـ اعمل
  مرات 
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 الاستقامة محاكلة-
رفع الذراعيف  عند

 
 
 

 عمل المحافظة-
المستمر  التنفس

 عمل يزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالترؾ-
 سقيــاؿ الكقكؼ
لمجسـ 
 الرجميف استقامة-

 عمل كالمحافظة
 الكضعية المناسبة

 لمظو

م 
يي
تق
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لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

12 

التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

 مركنة حركية-
الظير  عضضت

 
 

 تثبيت-
 الكضعية
 الصحيحة

 الفقرؼ  لمعمكد
 طريق عف

 الانقباض
العضمي 

 ما التنسيق-
عمل  بيف

 

 

 الأربع الأطراؼ عمل  الارتكاز:الأول التمرين
 منطقة رفع مع أسفل الل منطقة الصدر خفض
 أعمل الل الصدر منطقة الل أعمل رفع الظير

 بالتناكب يكرر ىكذا الظو رك منطقة خفض ك
 ثا 10-5بيف  ما فترة الأداء تمكج شكل عمل

 مرات  6-5كيكرر 
  الاستمقاء عمل الظير ك الاسترخاء :الراحة

 الأطراؼ عمل الارتكاز: الثاني التمرين 
 لفترة اليسرػ  مع الرجل اليمنل اليد رفع الأربعة
 مرات كتككف فترة  6-4ثا كيكرر 5-3مف 

 الاستمقاء عمل الظير الركبتاف :الثالث التمرين
مثنيتاف رفع الل اعمل الجزء الاسفل مف منطقة 

ثا 5-3الجذعك البقاء عمل ىذا الكضع لمدة 
 مرات   6-5كتكرر 
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 ابراز عمل ابقاء-
 المنطقة الظيرية

المنطقة  ك للأعمل
للأسفل  القطنية
 
 

إدخاؿ الرأس مابيف -
 الذراعيف

  
 عمل التركيز-

 الجيد لمذراع الامتداد
النظر  مع الرجل ك

 للأماـ
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عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

 للخلف الزساػٍي دّساى هغ اػتٍادي سكط-

 الجسن ػعلاث بتٌشٍػ خاصت تواسٌي-ّالأهام 

  الوفاصل جوٍغ يئةتو ك
 تمرير الكرة في كل الاتجاىات : لعبة

 
 
 

12 

التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 مسؾ البطف عمل  الاستمقاء:الأول التمرين
 ك لمخمف الرأس مع رفع باليديف الرجميف
-3مف  الأداء تدكـ فترة الرجميف جدب محاكلة

 الراحة  مرات فترة6-4ثا كيكرر التمريف 6
لضسترخاء   تستغل

 لمتمريف الكضعية نفس مف: الثاني التمرين
 اليسرػ  باليد اليمنل مسؾ الرجل كلكف الأكؿ
 اليد ك الخمف اليسرػ  الل الرجل مد مع

 الأعمل الل الرأس نسبيا كرفع الأماـ الل اليمنل
 مرات كتككف فترة  6-4ثا كيكرر مف 6-3يدكـ 

 ك البطف عمل  الاستمقاء:الثالث التمرين
 رفع مع الكفيف الارتكاز عمل ممدكدتاف الرجميف
 بقاء مع عملإلل الأ الجذع منطقة ك الكتفيف
 ثا 5-3يدكـ  الأرض عمل القدميف ك الركبتيف

  مرات 5-4كيكرر مف 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 

 
 
 
 

 
          

 
 
 

 
 
 
 

 

 جدب محاكلة-
 الأماـ الرجميف الل

نقطة  أبعد عاليا
 ممكنة
 
 
 

 الرأس لمخمف رفع-
عمل  بالمحافظة
 التكازف 

  
 

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

بتواسٌي  هصطحب هلؼب داخل حش سكط-

 ػعلاث ّ هفاصل يئةتوعمل  تشتكض هتٌْػت

 الجسن

  تمرينات الإطالة  -

 
 
 

12 

التسخين بدون - 
 إجهاد

 

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 الاستعداد كضع في الكقكؼالتمرين لأول
 ممسكتاف عاليا كالذراعاف متباعداف القدماف
 محاكلة ك أماـ الل الأسفل الجذع ثني .بعصا
 الكضع العكدةالل ك القدميف بالعصا لمس

  الراحة  مرات مع  فترة6-5كيكرر مف  السابق
 ك الاستعداد كضع في الكقكؼ: الثاني التمرين
 ممسكتاف عاليا الذراعاف متباعدتاف ك القدماف
 الضغط ك الل  الجانب الجذع ثني بعصا
. الضغط ك الأخرػ  الجية الل الميل

 الل خطكة الكقكؼ كضع  مف:الثالث التمرين
 مد الخمفية الرجل رؤكس الأصابع عمل الأماـ
 الل عاليا الذراعاف ممدكدتاف .عاليا الجذع
 الأماـ
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عمل  التركيز- 

الرجميف  استقامة
 
 
 
 

الصدر  بركز-
 الرأس امتداد للأسفل

أماما 
 
 

 مد محاكلة-
ما  أبعد الل الذراعاف

 يمكف
  

 

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 
عودة بالتلاميذ إلى 

 الحالة الطبيعية 
 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -

 

7 
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مرحل 
 تعلم
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ري
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ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

12 

التسخين بدون - 
 إجهاد 

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 
 
 
 
 
 
 

مدػ  -
التأقمـ 
مع 
 الحركة

 اليديف كمد تشابؾ مع الكقكؼ : الأول التمرين
 أعمل الل الذراعيف رفع أماـ الجسـ الذراعيف
-3 الكضعية في كالبقاء شييق  أخذ مع الرأس

-6 ثا ثـ الرجكع الل الكضع السابق كتكرر 4
 .مرات7
 الرجميف الكقكؼ كضع مف : الثاني التمرين 

 إلل ممدكدتيف رفع الذراعيف نسبيا منفرجتيف
السابق  إلل الكضع الرجكع ثـ الرأس أعمل

 مرات  7-6 ثا  كتكرر 3-4
 كقكؼ لضماـ خطكة  نصف: الثالث التمرين

 الل الذراعيف الخمفية أصابع الرجل رؤكس عمل
 6-4 ثا كتكرر 4-3 فترة الشد مع أماـ اعمل
  مرات 
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 الاستقامة محاكلة-
رفع الذراعيف  عند

 
 
 

 عمل المحافظة-
المستمر  التنفس

 عمل يزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالترؾ-
 سقيــاؿ الكقكؼ
لمجسـ 
 الرجميف استقامة-

 عمل كالمحافظة
 الكضعية المناسبة

 لمظو

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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مرحل 
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ري
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الت

ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

12 

التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

 مركنة حركية-
الظير  عضضت

 
 

 تثبيت-
 الكضعية
 الصحيحة

 الفقرؼ  لمعمكد
 طريق عف

 الانقباض
العضمي 

 ما التنسيق-
عمل  بيف

 

 

 الأربع الأطراؼ عمل  الارتكاز:الأول التمرين
 منطقة رفع مع أسفل الل منطقة الصدر خفض
 أعمل الل الصدر منطقة الل أعمل رفع الظير

 بالتناكب يكرر ىكذا الظو رك منطقة خفض ك
 ثا 10-5بيف  ما فترة الأداء تمكج شكل عمل

 مرات  6-5كيكرر 
  الاستمقاء عمل الظير ك الاسترخاء :الراحة

 الأطراؼ عمل الارتكاز: الثاني التمرين 
 لفترة اليسرػ  مع الرجل اليمنل اليد رفع الأربعة
 مرات كتككف فترة  6-4ثا كيكرر 5-3مف 

 الاستمقاء عمل الظير الركبتاف :الثالث التمرين
مثنيتاف رفع الل اعمل الجزء الاسفل مف منطقة 

ثا 5-3الجذعك البقاء عمل ىذا الكضع لمدة 
 مرات   6-5كتكرر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 

 
 

 
 
 

         

  
 

 

 

 ابراز عمل ابقاء-
 المنطقة الظيرية

المنطقة  ك للأعمل
للأسفل  القطنية
 
 

إدخاؿ الرأس مابيف -
 الذراعيف

  
 عمل التركيز-

 الجيد لمذراع الامتداد
النظر  مع الرجل ك

 للأماـ

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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مرحل 
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حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

 للخلف الزساػٍي دّساى هغ اػتٍادي سكط-

 الجسن ػعلاث بتٌشٍػ خاصت تواسٌي-ّالأهام 

  الوفاصل جوٍغ يئةتو ك
 تمرير الكرة في كل الاتجاىات : لعبة

 
 
 

12 

التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 مسؾ البطف عمل  الاستمقاء:الأول التمرين
 ك لمخمف الرأس مع رفع باليديف الرجميف
-3مف  الأداء تدكـ فترة الرجميف جدب محاكلة

 الراحة  مرات فترة6-4ثا كيكرر التمريف 6
لضسترخاء   تستغل

 لمتمريف الكضعية نفس مف: الثاني التمرين
 اليسرػ  باليد اليمنل مسؾ الرجل كلكف الأكؿ
 اليد ك الخمف اليسرػ  الل الرجل مد مع

 الأعمل الل الرأس نسبيا كرفع الأماـ الل اليمنل
 مرات كتككف فترة  6-4ثا كيكرر مف 6-3يدكـ 

 ك البطف عمل  الاستمقاء:الثالث التمرين
 رفع مع الكفيف الارتكاز عمل ممدكدتاف الرجميف
 بقاء مع عملإلل الأ الجذع منطقة ك الكتفيف
 ثا 5-3يدكـ  الأرض عمل القدميف ك الركبتيف

  مرات 5-4كيكرر مف 
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 جدب محاكلة-
 الأماـ الرجميف الل

نقطة  أبعد عاليا
 ممكنة
 
 
 

 الرأس لمخمف رفع-
عمل  بالمحافظة
 التكازف 

  
 

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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مرحل 
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حل
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م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

بتواسٌي  هصطحب هلؼب داخل حش سكط-

 ػعلاث ّ هفاصل يئةتوعمل  تشتكض هتٌْػت

 الجسن

  تمرينات الإطالة  -

 
 
 

12 

التسخين بدون - 
 إجهاد

 

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 الاستعداد كضع في الكقكؼالتمرين لأول
 ممسكتاف عاليا كالذراعاف متباعداف القدماف
 محاكلة ك أماـ الل الأسفل الجذع ثني .بعصا
 الكضع العكدةالل ك القدميف بالعصا لمس

  الراحة  مرات مع  فترة6-5كيكرر مف  السابق
 ك الاستعداد كضع في الكقكؼ: الثاني التمرين
 ممسكتاف عاليا الذراعاف متباعدتاف ك القدماف
 الضغط ك الل  الجانب الجذع ثني بعصا
. الضغط ك الأخرػ  الجية الل الميل

 الل خطكة الكقكؼ كضع  مف:الثالث التمرين
 مد الخمفية الرجل رؤكس الأصابع عمل الأماـ
 الل عاليا الذراعاف ممدكدتاف .عاليا الجذع
الأماـ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 

 
 
 
 
 

          
 
 

 
 
 
 
 
 

 
عمل  التركيز- 

الرجميف  استقامة
 
 
 
 

الصدر  بركز-
 الرأس امتداد للأسفل

أماما 
 
 

 مد محاكلة-
ما  أبعد الل الذراعاف

 يمكف
  

 

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 
عودة بالتلاميذ إلى 

 الحالة الطبيعية 
 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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 تعلم
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ري

ضي
ح
الت

ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

12 

التسخين بدون - 
 إجهاد 

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 
 
 
 
 
 
 

مدػ  -
التأقمـ 
مع 
 الحركة

 اليديف كمد تشابؾ مع الكقكؼ : الأول التمرين
 أعمل الل الذراعيف رفع أماـ الجسـ الذراعيف
-3 الكضعية في كالبقاء شييق  أخذ مع الرأس

-6 ثا ثـ الرجكع الل الكضع السابق كتكرر 4
 .مرات7
 الرجميف الكقكؼ كضع مف : الثاني التمرين 

 إلل ممدكدتيف رفع الذراعيف نسبيا منفرجتيف
السابق  إلل الكضع الرجكع ثـ الرأس أعمل

 مرات  7-6 ثا  كتكرر 3-4
 كقكؼ لضماـ خطكة  نصف: الثالث التمرين

 الل الذراعيف الخمفية أصابع الرجل رؤكس عمل
 6-4 ثا كتكرر 4-3 فترة الشد مع أماـ اعمل
  مرات 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 

 
 
 
 

           

   

 الاستقامة محاكلة-
رفع الذراعيف  عند

 
 
 

 عمل المحافظة-
المستمر  التنفس

 عمل يزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالترؾ-
 سقيــاؿ الكقكؼ
لمجسـ 
 الرجميف استقامة-

 عمل كالمحافظة
 الكضعية المناسبة

 لمظو

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

15 

التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين

م 
عل

الت
ة 

حل
ر
 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

 مركنة حركية-
الظير  عضضت

 
 

 تثبيت-
 الكضعية
 الصحيحة

 الفقرؼ  لمعمكد
 طريق عف

 الانقباض
العضمي 

 ما التنسيق-
عمل  بيف

 

 

 الأربع الأطراؼ عمل  الارتكاز:الأول التمرين
 منطقة رفع مع أسفل الل منطقة الصدر خفض
 أعمل الل الصدر منطقة الل أعمل رفع الظير

 بالتناكب يكرر ىكذا الظو رك منطقة خفض ك
 ثا 10-5بيف  ما فترة الأداء تمكج شكل عمل

 مرات  7-6كيكرر 
  الاستمقاء عمل الظير ك الاسترخاء :الراحة

 الأطراؼ عمل الارتكاز: الثاني التمرين 
 لفترة اليسرػ  مع الرجل اليمنل اليد رفع الأربعة
مرات كتككف فترة   7-5ثا كيكرر 5-3مف 

 الاستمقاء عمل الظير الركبتاف :الثالث التمرين
مثنيتاف رفع الل اعمل الجزء الاسفل مف منطقة 

ثا 5-3الجذعك البقاء عمل ىذا الكضع لمدة 
 مرات    7-6كتكرر 
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 ابراز عمل ابقاء-
 المنطقة الظيرية

المنطقة  ك للأعمل
للأسفل  القطنية
 
 

إدخاؿ الرأس مابيف -
 الذراعيف

  
 عمل التركيز-

 الجيد لمذراع الامتداد
النظر  مع الرجل ك

 للأماـ

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -

 

10 
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مرحل 
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا
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مدػ  -
التأقمـ 
مع 
 الحركة

 اليديف كمد تشابؾ مع الكقكؼ : الأول التمرين
 أعمل الل الذراعيف رفع أماـ الجسـ الذراعيف
-3 الكضعية في كالبقاء شييق  أخذ مع الرأس

-7 ثا ثـ الرجكع الل الكضع السابق كتكرر 4
 .مرات8
 الرجميف الكقكؼ كضع مف : الثاني التمرين 

 إلل ممدكدتيف رفع الذراعيف نسبيا منفرجتيف
السابق  إلل الكضع الرجكع ثـ الرأس أعمل

 مرات  8-7 ثا  كتكرر 3-4
 كقكؼ لضماـ خطكة  نصف: الثالث التمرين

 الل الذراعيف الخمفية أصابع الرجل رؤكس عمل
-5 ثا كتكرر 4-3 فترة الشد مع أماـ اعمل

  مرات 7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

22 

 
 
 
 

           

   

 الاستقامة محاكلة-
رفع الذراعيف  عند

 
 
 

 عمل المحافظة-
المستمر  التنفس

 عمل يزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالترؾ-
 سقيــاؿ الكقكؼ
لمجسـ 
 الرجميف استقامة-

 عمل كالمحافظة
 الكضعية المناسبة

 لمظو

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا
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التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين
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 مركنة حركية-
الظير  عضضت

 
 

 تثبيت-
 الكضعية
 الصحيحة

 الفقرؼ  لمعمكد
 طريق عف

 الانقباض
العضمي 

 ما التنسيق-
عمل  بيف

 

 

 الأربع الأطراؼ عمل  الارتكاز:الأول التمرين
 منطقة رفع مع أسفل الل منطقة الصدر خفض
 أعمل الل الصدر منطقة الل أعمل رفع الظير

 بالتناكب يكرر ىكذا الظو رك منطقة خفض ك
 ثا 10-5بيف  ما فترة الأداء تمكج شكل عمل

 مرات  7-6كيكرر 
  الاستمقاء عمل الظير ك الاسترخاء :الراحة

 الأطراؼ عمل الارتكاز: الثاني التمرين 
 لفترة اليسرػ  مع الرجل اليمنل اليد رفع الأربعة
مرات كتككف فترة   7-5ثا كيكرر 5-3مف 

 الاستمقاء عمل الظير الركبتاف :الثالث التمرين
مثنيتاف رفع الل اعمل الجزء الاسفل مف منطقة 

ثا 5-3الجذعك البقاء عمل ىذا الكضع لمدة 
 مرات    7-6كتكرر 
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 ابراز عمل ابقاء-
 المنطقة الظيرية

المنطقة  ك للأعمل
للأسفل  القطنية
 
 

إدخاؿ الرأس مابيف -
 الذراعيف

  
 عمل التركيز-

 الجيد لمذراع الامتداد
النظر  مع الرجل ك

 للأماـ
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عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -

 
10 

                        

 

 

 

 

 

 

 

  19مذكرة رقم 

مرحل 
 تعلم

 معايير النجاح       التشكيلات  المدة               وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية 



82 
 

ة 
ري

ضي
ح
الت

ة 
حل

ر
م

 

تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

 للخلف الزساػٍي دّساى هغ اػتٍادي سكط-

 الجسن ػعلاث بتٌشٍػ خاصت تواسٌي-ّالأهام 

  الوفاصل جوٍغ يئةتو ك
 تمرير الكرة في كل الاتجاىات : لعبة
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التسخين بدون - 
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محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين
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تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 مسؾ البطف عمل  الاستمقاء:الأول التمرين
 ك لمخمف الرأس مع رفع باليديف الرجميف
-3مف  الأداء تدكـ فترة الرجميف جدب محاكلة

 الراحة  مرات فترة7-5ثا كيكرر التمريف 6
لضسترخاء   تستغل

 لمتمريف الكضعية نفس مف: الثاني التمرين
 اليسرػ  باليد اليمنل مسؾ الرجل كلكف الأكؿ
 اليد ك الخمف اليسرػ  الل الرجل مد مع

 الأعمل الل الرأس نسبيا كرفع الأماـ الل اليمنل
 مرات كتككف فترة  7-5ثا كيكرر مف 6-3يدكـ 

 ك البطف عمل  الاستمقاء:الثالث التمرين
 رفع مع الكفيف الارتكاز عمل ممدكدتاف الرجميف
 بقاء مع عملإلل الأ الجذع منطقة ك الكتفيف
 ثا 5-3يدكـ  الأرض عمل القدميف ك الركبتيف

  مرات 6-4كيكرر مف 
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 جدب محاكلة-
 الأماـ الرجميف الل

نقطة  أبعد عاليا
 ممكنة
 
 
 

 الرأس لمخمف رفع-
عمل  بالمحافظة
 التكازف 
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عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

بتواسٌي  هصطحب هلؼب داخل حش سكط-

 ػعلاث ّ هفاصل يئةتوعمل  تشتكض هتٌْػت

 الجسن

  تمرينات الإطالة  -

 
 
 

15 

التسخين بدون - 
 إجهاد
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تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

 
 
 
 
 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 :التمرين لأول
 متباعداف القدماف الاستعداد كضع في الكقكؼ
 الجذع ثني .بعصا ممسكتاف عاليا كالذراعاف

 بالعصا لمس محاكلة ك أماـ الل الأسفل
كيكرر مف  السابق الكضع العكدةالل ك القدميف

  الراحة مرات مع  فترة6-7
 :الثاني التمرين

 القدماف ك الاستعداد كضع في الكقكؼ 
 بعصا ممسكتاف عاليا الذراعاف متباعدتاف ك

 الل الميل الضغط ك الل  الجانب الجذع ثني
. الضغط ك الأخرػ  الجية

 :الثالث التمرين
 عمل الأماـ الل خطكة الكقكؼ كضع  مف

 .عاليا الجذع مد الخمفية الرجل رؤكس الأصابع
الأماـ  الل عاليا الذراعاف ممدكدتاف
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عمل  التركيز- 

الرجميف  استقامة
 
 
 
 

الصدر  بركز-
 الرأس امتداد للأسفل

أماما 
 
 

 مد محاكلة-
ما  أبعد الل الذراعاف

 يمكف
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عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا
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 إجهاد 
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مدػ  -
التأقمـ 
مع 
 الحركة

 اليديف كمد تشابؾ مع الكقكؼ : الأول التمرين
 أعمل الل الذراعيف رفع أماـ الجسـ الذراعيف
-3 الكضعية في كالبقاء شييق  أخذ مع الرأس

-7 ثا ثـ الرجكع الل الكضع السابق كتكرر 4
 .مرات8
 الرجميف الكقكؼ كضع مف : الثاني التمرين 

 إلل ممدكدتيف رفع الذراعيف نسبيا منفرجتيف
السابق  إلل الكضع الرجكع ثـ الرأس أعمل

 مرات  8-7 ثا  كتكرر 3-4
 كقكؼ لضماـ خطكة  نصف: الثالث التمرين

 الل الذراعيف الخمفية أصابع الرجل رؤكس عمل
-5 ثا كتكرر 4-3 فترة الشد مع أماـ اعمل

  مرات 7
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 الاستقامة محاكلة-
رفع الذراعيف  عند

 
 
 

 عمل المحافظة-
المستمر  التنفس

 عمل يزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالترؾ-
 سقيــاؿ الكقكؼ
لمجسـ 
 الرجميف استقامة-

 عمل كالمحافظة
 الكضعية المناسبة

 لمظو
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عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا
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التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين
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 مركنة حركية-
الظير  عضضت

 
 

 تثبيت-
 الكضعية
 الصحيحة

 الفقرؼ  لمعمكد
 طريق عف

 الانقباض
العضمي 

 ما التنسيق-
عمل  بيف

 

 

 الأربع الأطراؼ عمل  الارتكاز:الأول التمرين
 منطقة رفع مع أسفل الل منطقة الصدر خفض
 أعمل الل الصدر منطقة الل أعمل رفع الظير

 بالتناكب يكرر ىكذا الظو رك منطقة خفض ك
 ثا 10-5بيف  ما فترة الأداء تمكج شكل عمل

 مرات  7-6كيكرر 
  الاستمقاء عمل الظير ك الاسترخاء :الراحة

 الأطراؼ عمل الارتكاز: الثاني التمرين 
 لفترة اليسرػ  مع الرجل اليمنل اليد رفع الأربعة
مرات كتككف فترة   7-5ثا كيكرر 5-3مف 

 الاستمقاء عمل الظير الركبتاف :الثالث التمرين
مثنيتاف رفع الل اعمل الجزء الاسفل مف منطقة 

ثا 5-3الجذعك البقاء عمل ىذا الكضع لمدة 
 مرات    7-6كتكرر 
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 ابراز عمل ابقاء-
 المنطقة الظيرية

المنطقة  ك للأعمل
للأسفل  القطنية
 
 

إدخاؿ الرأس مابيف -
 الذراعيف

  
 عمل التركيز-

 الجيد لمذراع الامتداد
النظر  مع الرجل ك

 للأماـ
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م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

 للخلف الزساػٍي دّساى هغ اػتٍادي سكط-

 الجسن ػعلاث بتٌشٍػ خاصت تواسٌي-ّالأهام 

  الوفاصل جوٍغ يئةتو ك
 تمرير الكرة في كل الاتجاىات : لعبة
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التسخين بدون - 
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محاولة –
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تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 مسؾ البطف عمل  الاستمقاء:الأول التمرين
 ك لمخمف الرأس مع رفع باليديف الرجميف
-3مف  الأداء تدكـ فترة الرجميف جدب محاكلة

 الراحة  مرات فترة7-5ثا كيكرر التمريف 6
لضسترخاء   تستغل

 لمتمريف الكضعية نفس مف: الثاني التمرين
 اليسرػ  باليد اليمنل مسؾ الرجل كلكف الأكؿ
 اليد ك الخمف اليسرػ  الل الرجل مد مع

 الأعمل الل الرأس نسبيا كرفع الأماـ الل اليمنل
 مرات كتككف فترة  7-5ثا كيكرر مف 6-3يدكـ 

 ك البطف عمل  الاستمقاء:الثالث التمرين
 رفع مع الكفيف الارتكاز عمل ممدكدتاف الرجميف
 بقاء مع عملإلل الأ الجذع منطقة ك الكتفيف
 ثا 5-3يدكـ  الأرض عمل القدميف ك الركبتيف

  مرات 6-4كيكرر مف 
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 جدب محاكلة-
 الأماـ الرجميف الل

نقطة  أبعد عاليا
 ممكنة
 
 
 

 الرأس لمخمف رفع-
عمل  بالمحافظة
 التكازف 
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عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 الاصطفاف-

بتواسٌي  هصطحب هلؼب داخل حش سكط-

 ػعلاث ّ هفاصل يئةتوعمل  تشتكض هتٌْػت

 الجسن

  تمرينات الإطالة  -
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تكسيع المدػ -
الحركي لمفاصل 
الجسـ بالتنسيق 
مابيف الاطراؼ 
 السفمية كالعمكية 

 
 
 
 
 

البحث عف -
الكضعية الصحيحة 
  لمعمكد الفقرؼ 

 :التمرين لأول
 متباعداف القدماف الاستعداد كضع في الكقكؼ
 الجذع ثني .بعصا ممسكتاف عاليا كالذراعاف

 بالعصا لمس محاكلة ك أماـ الل الأسفل
كيكرر مف  السابق الكضع العكدةالل ك القدميف

  الراحة مرات مع  فترة6-7
 :الثاني التمرين

 القدماف ك الاستعداد كضع في الكقكؼ 
 بعصا ممسكتاف عاليا الذراعاف متباعدتاف ك

 الل الميل الضغط ك الل  الجانب الجذع ثني
. الضغط ك الأخرػ  الجية

 :الثالث التمرين
 عمل الأماـ الل خطكة الكقكؼ كضع  مف

 .عاليا الجذع مد الخمفية الرجل رؤكس الأصابع
الأماـ  الل عاليا الذراعاف ممدكدتاف
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عمل  التركيز- 

الرجميف  استقامة
 
 
 
 

الصدر  بركز-
 الرأس امتداد للأسفل

أماما 
 
 

 مد محاكلة-
ما  أبعد الل الذراعاف

 يمكف
  

 

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -

 

10 

                        

  25مذكرة رقم 

مرحل 
 تعلم

 معايير النجاح       التشكيلات  المدة               وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية 
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ح
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

15 

التسخين بدون - 
 إجهاد 
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مدػ  -
التأقمـ 
مع 
 الحركة

 اليديف كمد تشابؾ مع الكقكؼ : الأول التمرين
 أعمل الل الذراعيف رفع أماـ الجسـ الذراعيف
-3 الكضعية في كالبقاء شييق  أخذ مع الرأس

-7 ثا ثـ الرجكع الل الكضع السابق كتكرر 4
 .مرات8
 الرجميف الكقكؼ كضع مف : الثاني التمرين 

 إلل ممدكدتيف رفع الذراعيف نسبيا منفرجتيف
السابق  إلل الكضع الرجكع ثـ الرأس أعمل

 مرات  8-7 ثا  كتكرر 3-4
 كقكؼ لضماـ خطكة  نصف: الثالث التمرين

 الل الذراعيف الخمفية أصابع الرجل رؤكس عمل
-5 ثا كتكرر 4-3 فترة الشد مع أماـ اعمل

  مرات 7
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 الاستقامة محاكلة-
رفع الذراعيف  عند

 
 
 

 عمل المحافظة-
المستمر  التنفس

 عمل يزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالترؾ-
 سقيــاؿ الكقكؼ
لمجسـ 
 الرجميف استقامة-

 عمل كالمحافظة
 الكضعية المناسبة

 لمظو

م 
يي
تق
 ال

لة
ح
ر
م

 

عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -
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  26مذكرة رقم 

مرحل 
 تعلم

 معايير النجاح       التشكيلات  المدة               وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية 
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تييئة الجسـ مف -
الناحية النفسية 

تسخيف .-كالبدنية
الجسـ مع تنشيط 

  .  الدكرة الدمكية

 عضضت تسخيف بتماريف القياـ مع ىركلة-
 عاليا أماما الذراعيف أحد رفع الحركة مف الجسـ
 يؤدؼ خمفا أسفل خفظيا الأخرػ  كالذراع خمفا

الذراعيف  كضع بتغيير التمريف
 
 الأطراؼ تسخيف ك الجذع تماريف الثبات مف-

 العميا

 
 
 

15 

التسخين بدون - 
 إجهاد

محاولة –
تصحيح طريقة 

 التمارين

م 
عل

الت
ة 
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 م

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 

 

 مركنة حركية-
الظير  عضضت

 
 

 تثبيت-
 الكضعية
 الصحيحة

 الفقرؼ  لمعمكد
 طريق عف

 الانقباض
العضمي 

 ما التنسيق-
عمل  بيف

 

 

 الأربع الأطراؼ عمل  الارتكاز:الأول التمرين
 منطقة رفع مع أسفل الل منطقة الصدر خفض
 أعمل الل الصدر منطقة الل أعمل رفع الظير

 بالتناكب يكرر ىكذا الظو رك منطقة خفض ك
 ثا 10-5بيف  ما فترة الأداء تمكج شكل عمل

 مرات  8-7كيكرر 
  الاستمقاء عمل الظير ك الاسترخاء :الراحة

 الأطراؼ عمل الارتكاز: الثاني التمرين 
 لفترة اليسرػ  مع الرجل اليمنل اليد رفع الأربعة
مرات كتككف فترة   8-6ثا كيكرر 5-3مف 

 الاستمقاء عمل الظير الركبتاف :الثالث التمرين
مثنيتاف رفع الل اعمل الجزء الاسفل مف منطقة 

ثا 5-3الجذعك البقاء عمل ىذا الكضع لمدة 
 مرات    8-7كتكرر 
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 ابراز عمل ابقاء-
 المنطقة الظيرية

المنطقة  ك للأعمل
للأسفل  القطنية
 
 

إدخاؿ الرأس مابيف -
 الذراعيف

  
 عمل التركيز-

 الجيد لمذراع الامتداد
النظر  مع الرجل ك

 للأماـ
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عودة بالتلاميذ إلى 
 الحالة الطبيعية 

 مشي خفيف -
 .حركات الإطالة من أثبات –
 التحية الرياضية -

 
10 
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 :            إلل                                                     الدكتػػػػػػػػػكر

 :                                                                    التخصص

 

                                 

                                    طمب التحكيـ 

 

الحميد بف   عبدنحف بف عجمبة عبد المجيد كعمي بكير عبد القادر طمبة السنة الثانية ماستر بجامعة
 انجاز مذكرة تخرج ماستر تخصص إطار البدنية كالرياضية   في  التربية معيد- مستغانـ– باديس 
 أرر  و حدد العموا اللقرر   دني اقترر لععلا   رناام  تأيلي   تميم   }كصحة كتحت عنكاف رياضة 
 { سعة(12-9)اا تدائية  المررلة  لتعايي   (التوازا و المرونة) حسيب  عع التلفاا البدنية   لل  

التأىيمي قصد  كنظرا لخبرتكـ المينية كالعممية لديكـ نتقدـ إليكـ بطمبنا ىذا ك المتمثل في تحكيـ البرنامج
                                                                                      . التكجيو لغاية بمكغ أىداؼ البحث

                                                            
   

 

 

 : المعني:                                                                           المحكػػػػػػـ
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 الصور الإشعاعية 
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 : الدراسةممخص

كأثره عمل برنامج تأىيمي بدني مقترح لعضج تحدب العمكد الفقرؼ تصميـ  :عنكاف الدراسة
   سنة(12-9)لتضميذ المرحمة الابتدائية  (التكازف ك المركنة)تحسيف بعض الصفات البدنية 

 لتضميذ برنامج تأىيمي بدني مقترح لعضج تحدب العمكد الفقرؼ تصميـ تيدؼ الدراسة إلل  
 تضميذ في مدرسة عمي 07برمج عمل عينة متككنة مف   سنة(12-9)المرحمة الابتدائية 
 الاختبار بكاسطة البحث فل التجريبي المنيج عمييـ طبق غميزاف بالطريقةبكير بمازكنة كلاية 

 فل الطالب كتكصل الكقائية الرياضية مف التماريف مجمكعة عمييـ طبق ثـ ألبعدؼ ك القبمي
 عضج تحدب العمكد الفقرؼ ك فل ايجابيا كاف الرياضية التماريف تأثير أف إلل الأخير
 المبكر الكشف ضركرة فل المتمثمة الدراسة مف النكعالاىتماـ بيذا  بضركرة الطالب يكصل

 .الرياضية التمرينات مف ببرنامج بعضجيا ليا كالتصدؼ التضميذ التشكىات لدػ مف

 .التحدب– الأبتدائية المرحمة– التمميذ – المركنة – التكازف  – الفقرؼ  العمكد :البحث مصطمحات

Résume 

Titre de l'étude: Concevoir une proposition de programme de 
réadaptation physique pour le traitement de la courbure de la 
colonne vertébrale et de son impact sur l'amélioration de certaines 
caractéristiques physiques (souplesse et équilibre) pour les élèves de 
l'école primaire (9-12 ans) 

L'étude vise à élaborer une proposition de programme de 
réadaptation physique pour le traitement de la courbure de la 
colonne vertébrale pour les élèves des écoles primaires (9-12 ans) 
prévues sur est composé de 07 élèves de l'école de l'échantillon Ali 
Bakir façon Bmazzonh relizane province qui leur sont appliquées 
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approche expérimentale dans la recherche par le prétest et posttest 
ensuite appliqué pour les un ensemble d'exercices et portée 
préventive étudiants aérobies dans ce dernier que l'effet de l'exercice 
était positif dans le traitement de la courbure rachidienne et l'étudiant 
a recommandé la nécessité de prêter attention à ce genre d'étude de 
la nécessité pour la détection précoce des anomalies chez les élèves 
et aborder le programme d'exercice remédier. 

 

 


