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 البرنامج البدنً المقترح لتحسٌن التوازن و المشً لدى المسنٌن المصابٌن بمرض الباركنسون

 المدة
 
 

 الأهداف
 

لحصصا  الأسابٌع 

54"   
 حصة تقٌمٌه أولٌة للكشف عن اضطرابات المشً و التوازن للمسنٌن المصابٌن بالباركنسون

 

1 
 
 
 

 الأسبوع
 الأول

 
54"  

  
 حصة تقٌمٌه أولٌة للكشف عن اضطرابات المشً و التوازن للمسنٌن المصابٌن بالباركنسون

 
2 

 
54"  

  
للكشف عن اضطرابات المشً و التوازن للمسنٌن المصابٌن بالباركنسونحصة تقٌمٌه أولٌة   

 
 

3 
54"   4 المشاركة فً ممارسة النشاط البدنً بطرٌقة  ممتعة و مشوقة  

 
الأسبوع 
 الثانً

54"  5 تحسٌن القدرة الحركٌة للمفاصل و العضلات 

54" حسٌن المدى الحركً للمفاصلت   6 

54"  تحسٌن مرونة العضلات و المفاصل  
 

7  
الأسبوع 

 الثالث
54"  تحسٌن القوة العضلٌة للأطراف السفلى   

 
8 

54"  تحسٌن القوة العضلٌة لعضلات البطن و أسفل و أعلى الظهر   
 

9 

54" الأسبوع  11 تحسٌن التقوٌة العضلٌة و خفة الحركة     
"54 الرابع   11 تحسٌن التنسٌق الحركً البصري  

54"  12 تنسٌق حركات مختلف أجزاء الجسم مع الحفاظ على الرتم 

54"   13 تحسٌن التنسٌق الحركً و التحكم فً وضع الجسم 
 

 الأسبوع
 الخامس

54"  14 تحسٌن التوازن ووضع الجسم بمشاركة أجزاء الجسم 

54"  15 تحسٌن التوازن الحسً لمستقبلات الحس العمٌق  

54"   16 تحسٌن التوازن  الحسً  لمستقبلات الحس العمٌق بصفحة القدم  

 الأسبوع 
 
 السادس

54"  17 تحسٌن التوافق الحسً  الحركً للإطراف السفلى 

54"  تحسٌن تنسٌق التوازن و زمن رد الفعل  
 

18 

54"   19 المشً بأمان لتحسٌن الحركة و التوازن و القوة و التحمل 
 
"54 الأسبوع السابع  21 المشً مع اتساع الخطوات  

 
54"  

  تحسٌن المشً و التوازن على مسار مستقٌم و متعرج 
21 



 

54"   تحسٌن سرعة المشً فً الأماكن المختلفة  
22 

 
 
 

 الأسبوع
 الثامن 

 
54"  

القٌام بمهام أخرىالمشً مع   23 

 
54"  

 24 المشً مع القٌام بمهام أخرى 

54"   25  .التوازن على رجل واحدة 
 
الأسبوع 
 التاسع

54" .المشً السرٌع مع الحفاظ على توازن الجسم    26 

54"  27 المشً على مختلف الأرضٌات 

54"  تحسٌن التوازن مع التحكم فً وضع الجسم 
 
28  

الأسبوع 
 العاشر

54"  تحسٌن المشً و التحكم فً وضع الجسم 
 

29 

54"  المشً مع التغٌر فً الاتجاه وتجنب العراقٌل  
 

31 

54" الأسبوع  31 المشً بخطوات متساوٌة و باتجاه مستقٌم 
"54  الحادي عشر  32 تحسٌن المشً و التوازن مع التحكم فً وضع الجسم على مختلف المسارات  

54" المتزن)المشً بخطوات مقاسة(مع تحسٌن سرعة المشًالمشً    33 

54"   34 حصة  تقٌم نهائٌة للكشف عن مدى تحسن المشً و التوازن 
 

 الأسبوع
 الثانً عشر 

54"  35 حصة تقٌم نهائٌة للكشف عن مدى تحسن المشً و التوازن 

54"  36 حصة تقٌم نهائٌة للكشف عن مدى تحسن المشً و التوازن  

 



10الحصة : حصة تقيميه أولية للكشف عن اضطرابات الدشي و التوازن للمسنتُ الدصابتُ بالباركنسون هدف الحصة:   

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة النشاط الرياضي بكل ارتياح.- تهيئة نفسية و بدنية  
دقائق 5الدراجة الثابتة لددة ركوب -  

نقل الأشياء من مكانه بإتباع الأوامر مثل ضعها 
 ,احملها,أعطتٍ,خذ......

  
 
 
01"  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

الكشف عن 
مستوى سلامة 

 الدشية
 

 
الكشف عن   

استقامة الظهر و 
 التنفس السليم 

 
 

الكشف عن 
مستوى استجابة 
العضلات اثناء 

 الحركة   
 

الكشف عن 
مستوى توازن 

 الدسن اثناء الدشي

متً  01كل شخص يحمل كرة و القيام بالدشي لدسافة :10الورشة 
 ثم تبادل الكرات بتُ الأفراد و إعادة نفس التمرين 

 
 
 
 

:10الورشة   
من الجلوس على مقعد ارتكاز الظهر على الجدار ووضع كرة خلف 

صعودا و نزولا.الرأس و القيام بعملية رفع الذراعتُ عاليا   
 
 

:10الورشة  
م عن بعضها  3سم ومتباعدة 01وضع عقبات مرتفعة عن الارض 

م بحيث يتجاوزها محاولا عدم لدس العقبة .01على مسافة   
 
 

:10الورشة  
م بحيث يقوم بالذهاب و الاياب 5رسم  خط مستقيم على مسافة 

 مع محاولة عدم الخروج عن الخط .
 

 
2 
 مرات
 
 
 
6 
 مرات
 
 
 
 
 
 
3 
 مرات
 
 

مرات3  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
31"  

 
المرحلة 
 النهائية

 
 

العودة بالجسم 
 لدرحلة الذدوء

    تمديد العضلات بالارتكاز على الكرسي و العمل
 
15"  



 

01الحصة : برستُ التقوية العضلية و خفة الحركة  هدف الحصة:   

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة النشاط الرياضي بكل ارتياح.- تهيئة نفسية و بدنية  
دقائق 5لددة  الدشي-  

نقل الأشياء من مكانه بإتباع الأوامر مثل ضعها 
 ,احملها,أعطتٍ,خذ......

  
 
 
01"  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

الكشف عن 
مستوى سلامة 

 الدشية
 

 
 
 

الكشف عن   
استقامة الظهر و 

 التنفس السليم 
 
 

الكشف عن 
مستوى استجابة 
العضلات اثناء 

 الحركة   
 

الكشف عن 
مستوى توازن 

 الدسن اثناء الدشي

من وضعية الجلوس على كرسي عند اعطاء الاشارة :10الورشة 
على ثم الجلوس بطريقة صحيحة لأليقوم الدسن من مكانه و اليدين 

" 31ين لددة القيام بالتمر   
 
 
 
 

:10الورشة   
القيام من الكرسي و محاولة نقل أشياء الى زميل الدقابل له لدسافة 

.د 5متً و القيام بنفس التمرين للشخص الثاني لدة 01  
 
 

:10الورشة  
م عن بعضها  3سم ومتباعدة 01وضع عقبات مرتفعة عن الارض 

.م بحيث يتجاوزها محاولا عدم لدس العقبة 01على مسافة   
 
 

:10الورشة  
م بحيث يقوم بالذهاب و الاياب 5رسم  خط مستقيم على مسافة 

 مع محاولة عدم الخروج عن الخط .
 

 
2 
 مرات
 
 
 
 
6 
 مرات
 
 
 
 
 
3 
 مرات
 
 

مرات3  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
31"  

 
المرحلة 
 النهائية

العودة بالجسم 
 لدرحلة الذدوء

    تمديد العضلات بالارتكاز على الكرسي و العمل
 
15"  



 

10الحصة : حصة تقيميه أولية للكشف عن اضطرابات الدشي و التوازن للمسنتُ الدصابتُ بالباركنسون هدف الحصة:   

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة النشاط الرياضي بكل ارتياح.- تهيئة نفسية و بدنية  
دقائق 5الدراجة الثابتة لددة ركوب -  

نقل الأشياء من مكانه بإتباع الأوامر مثل ضعها 
 ,احملها,أعطتٍ,خذ......

  
 
 
01"  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

الكشف عن 
مستوى سلامة 

الاتزانا  
 

 
 

الكشف عن   
استقامة الظهر و 

 التنفس السليم 
 

الكشف عن 
استجابة  مستوى

العضلات اثناء 
 الحركة  

 
 
 

الكشف عن 
مستوى توازن 

ء الدشياثن الدسن  

:10الورشة   
 

من وضع الوقوف مع الشد في الحائط  ثتٍ الرجل اليمتٌ إلى -
الخلف ومسك العقب باليد اليمتٌ .محاولة لدس عضلات أسفل 
 الحوض بالكعب حتى الإحساس بشد خفيف على أمام الفخذ

. 
ثتٍ و مد الجذع أماما خلفا و جانبا.-  
من وضع الوقوف الأيدي على الحوض دوران الجذع ببطء, حتى -

 الإحساس بالتمدد 
 

:10الورشة   
من الجلوس على مقعد وارتكاز الظهر على الجدار ووضع كرة 

 خلف الرأس و القيام بعملية رفع الذراعتُ عاليا صعودا و نزولا.
 

:10الورشة  
بعضها م عن  3سم ومتباعدة 01وضع عقبات مرتفعة عن الارض 

م بحيث يتجاوزها محاولا عدم لدس العقبة .01على مسافة   
:10الورشة  

م بحيث يقوم بالذهاب و الاياب 5رسم  خط مستقيم على مسافة 
 مع محاولة عدم الخروج عن الخط .

 

 
2 
 مرات
 
 
 
6 
 مرات
 
 
 
 
 
 
3 
 مرات
 
 

مرات3  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
31"  

 
المرحلة 
 النهائية

العودة بالجسم 
 لدرحلة الذدوء

    تمديد العضلات بالارتكاز على الكرسي و العمل
 
15"  



 

 

 

 

 

10الحصة : الدشاركة في مدارسة النشاط البدني بطريقة  مدتعة و مشوقة  هدف الحصة:   

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

النشاط الرياضي بكل ارتياح.تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة - تهيئة نفسية و بدنية  
دقائق 5ركوب الدراجة الثابتة لددة -  

نقل الأشياء من مكانه بإتباع الأوامر مثل ضعها 
 ,احملها,أعطتٍ,خذ......

  
 
 
01"  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

برستُ العمل بتُ 
و التفاهم بتُ 

 المجموعة الواحدة
 

 
 برستُ الدشي 

 
 
 
 

 
برستُ استقامة 

 الدشي

:تقسيم العينة على فوجتُ بحيث يقوم الدسن الاول من  10 الورشة
كل فوج بآخذ كرة من الخمس كرات التي تعطى اليه دون ان ينحتٍ 

الذي يبعد عن نقطة الانطلاق بسبعة  مكان الوصولليوصلها الى 
 امتار بحيث يكون العمل على شكل منافسة 

 
:10الورشة   

تقل على مسافة يقوم الدسن بحمل عصى على مستوى الصدر وين
متً 01  

:10الورشة  
م بحيث يقوم بالذهاب و الاياب 5رسم  خط مستقيم على مسافة 
و حمل الكرة ثم وضعها بعد نهاية  مع محاولة عدم الخروج عن الخط

. الدسافة   
 

 
مرة 
 واحدة
 
 
 
6 
 مرات
 
 
 
 
3 
 مرات
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
31"  

 
المرحلة 
 النهائية

 

العودة بالجسم 
 لدرحلة الذدوء

    تمديد العضلات بالارتكاز على الكرسي و العمل
15"  



 

 

 الحصة 10
 

الحركية للمفاصل و العضلات القدرة برستُهدف الحصة:  

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

 
تهيئة نفسية و 

 بدنية 

ارتياح.تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة النشاط الرياضي بكل   
د  5مشي لددة -  

  
 
 
د01  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

 
برستُ القدرة 
 الحركية للرقبة

 
 
 

برستُ القدرة -
الحركية للإطراف 

 العليا
 
 

تنسيق حركة الرأس 
 و الذراعتُ 

 
برستُ القدرة 
الحركية للجذع 

 والظهر.
 برستُ القدرة 

الرقبة أماما و من وضعية الجلوس أو الوقوف القيام بحركة ثتٍ -0
يمينا و يسارا.’خلفا جانبا   

ثتٍ و مد ودوران الذراعتُ في جميع الابذاهات.-2  
 

من وضعية الوقوف الذراعتُ على الجانب ومتجهة إلى الأمام -3
محاولة برريك الرأس برفق جهة اليمتُ ودوران الذراعتُ خارجا مع 

إعادة نفس  النظر إلى راحة اليد اليمتٌ .العودة إلى نقطة الوسط و
 الحركة مع الجهة اليسرى.

يمكن امذاز التمرين .بدوران الذراعتُ في مختلف الابذاهات -4
مثال راحة اليد اليمتٌ إلى الخارج,اليد اليمتٌ إلى الداخل و العكس 

. 
نفس التمرين لكن مع دوران الرأس عكس الذراعتُ.-5  
ثتٍ و مد الجذع أماما خلفا و جانبا.-6  
ف الأيدي على الحوض دوران الجذع ببطء, من وضع الوقو -7

 حتى الإحساس بالتمدد 
وقوف فتح الرجلتُ بدستوى الكتفتُ ومحاولة ميلان إلى الأمام -8

 لدسك العقب باليدين.

 
3 
 مرات
 
 
 
 
 
 
 
8-

05 
 مرة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
د31  

 
المرحلة 
 التقييمية

 
 

عودة الجسم إلى 
 الذدوء

 تمارين تمديد  للعضلات العامة.
بعض النصائح والدعلومات الخاصة بكيفية بذنب السقوط تقديم  

   
 
د15  



 

 

16الحصة : حستُ الددى الحركي للمفاصل   هدف الحصة:   

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة النشاط الرياضي بكل ارتياح.- تهيئة نفسية و بدنية  
دقائق 5ركوب الدراجة الثابتة لددة -  

نقل الأشياء من مكانه بإتباع الأوامر مثل ضعها 
 ,احملها,أعطتٍ,خذ......

  
 
 
01"  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

برستُ عمل 
مفاصل الركبة و 

العضلات الدتصلة 
 بها.

 
 

برستُ عمل   
 مفصل الذراعتُ .

 
 
 

برستُ عضلات 
 الظهر و البطن 

 
 
 
 

برستُ جميع 
 الدفاصل 

:القيام بالجلوس والقيام بربط أثقال تزن ربع كيلوغرام في  10الورشة 
دقائق  3كل رجل بحيث يقوم الدسن برفع رجليه بالتناوب لددة   

دقيقة بتُ كل عمل . 0و الراحة لددة   
 
 

:10الورشة   
من الجلوس على مقعد وارتكاز الظهر على الجدار ووضع كرة 

قيام بعملية رفع الذراعتُ عاليا صعودا و نزولا.خلف الرأس و ال  
 
 

:10الورشة  
بثتٍ الجسم على شكل الركوع ثم الاستقامة من جديدقيام الدسن   

:10الورشة  
من وضع الوقوف مع الشد في الحائط  ثتٍ الرجل اليمتٌ إلى الخلف 

ومسك العقب باليد اليمتٌ .محاولة لدس عضلات أسفل الحوض 
 بالكعب حتى الإحساس بشد خفيف على أمام الفخذ 

 
3 
 مرات
 
 
 
6 
 مرات
 
 
 
5 
 مرات
 
 
 

 
 
 
 
 
 
31"  

المرحلة 
 النهائية

 
 

العودة بالجسم 
 لدرحلة الذدوء

العضلات بالارتكاز على الكرسي و العملتمديد      
15"  



 

17الحصة : برستُ مرونة العضلات و الدفاصل     هدف الحصة:   
 

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة النشاط الرياضي بكل ارتياح.- تهيئة نفسية و بدنية  
دقائق 5الدراجة الثابتة لددة ركوب -  

نقل الأشياء من مكانه بإتباع الأوامر مثل ضعها 
 ,احملها,أعطتٍ,خذ......

  
 
 
01"  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

برستُ مرونة 
 الذراعتُ 

 
 
 
 
 
 

برستُ مرنة 
 عضلات الفخذ 

 
 مرونة  برستُ

عضلات الظهر و 
 البطن 

 
 
 
 

برسن الدرنة 
 للاطراف السفلية 

الدسافة بتُ يديه  تكون  :يقوم الدسن بحمل عصى بحيث10 الورشة
على حسب عرض الكتفتُ ثم يقوم بتدويرها من الأسفل إلىد 

مرات على  3من الجهة اليمتٌ ومرات  3الأعلى و على الجانبتُ
 الجهة اليسرى . 

  
:10الورشة   

من وضع الوقوف مع الشد في الحائط  ثتٍ الرجل اليمتٌ -
لعقب باليد اليمتٌ .محاولة لدس إلى الخلف ومسك ا

عضلات أسفل الحوض بالكعب حتى الإحساس بشد 
 خفيف على أمام الفخذ

 
:10الورشة  

 قيام الدسن بثتٍ الجسم على شكل الركوع ثم الاستقامة من جديد
 

:10الورشة  
قيام الدسن بخطوة الى اليمتُ ثم يعيد رجله الى الوسط ثم يقوم بنفس 

مرات 01 العمل في الجهة اليسرى و هكذا يكون العمل بالتناوب 
 في كل جهة

 
مرات6  
 
 

مرات6  
 
 

مرات6  
 
 
 
 
 
 

مرة21  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
31"  

 
المرحلة 
 النهائية

العودة بالجسم 
 لدرحلة الذدوء

الكرسي و العملتمديد العضلات بالارتكاز على      
 
15"  



 

 

 

18الحصة : برستُ القوة العضلية للأطراف السفلى  هدف الحصة:   
 
 

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

تهيئة نفسية و 
 بدنية

تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة النشاط الرياضي بكل ارتياح.-  
دقائق 5لددة ركوب الدراجة الثابتة -  

نقل الأشياء من مكانه بإتباع الأوامر مثل ضعها 
 ,احملها,أعطتٍ,خذ......

  
01"  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

تقوية عضلات 
 الرجلتُ 

 
 
 

برستُ قوة 
 عضلات الفخذ

 
 

برستُ قوة 
  عضلات الساعد

 
 

 
برسن الدرنة 

 للاطراف السفلية 

:يقوم الدسن بصعود ثلاث درجات ثم النزول  10الورشة   
  

 
 

:10الورشة   
  مع التمدد للأمام قبل النهوض يقوم الدسن بالجلوس ثم النهوض

 
 

:10الورشة  
مرات لكل جهة دون  5لغ ك¼ قيام الدسن برفع اثقال تزن 

 التحرك من مكانه 
 

:10الورشة  
كلغ  على مسافة   0قيام الدسن بنقل اشياء تزن كل واحدة منها 

م  5  
 

 
مرات5  
 
 

مرات6  
 
 

مرات01  
 

 
مرات6  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
31"  

 
المرحلة 
 النهائية

 

العودة بالجسم 
 لدرحلة الذدوء

    تمديد العضلات بالارتكاز على الكرسي و العمل
 
15"  



 

برستُ القوة العضلية لعضلات البطن و أسفل و أعلى الظهر هدف الحصة: الحصة 19  
 
 

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

 
تهيئة نفسية و 

 بدنية 

 تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة النشاط الرياضي بكل ارتياح.
د  5مشي لددة -  

  
 
 
د01  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

 
برستُ القوة 

العضلية للعضلة 
 البطن 

 
 

القوة برستُ -
العضلية لعضلات 

 الفخذ و البطن
 
 
 

برستُ قوة 
  عضلات الساعد

 
 

برستُ قوة 
 عضلات الساعد

: يقوم الدسن بالتمدد ومحاولة النهوض حتى يصل 0الورشة 
 ىوضعية الجلوس 

 
 
 
 

 
 01يقوم الدسن بالجلوس ثم النهوض و الدشي ميافة :2الورشة 

 متً 
 

 
م الدسن بدسك كرة و محاولة قذفها في الذهواء : يقو 3الورشة 

 بكلتا يديه 
 

 
 

مرات لكل  5: يقوم الدسن بقذف الكرة بيد واحدة 4الورشة 
 جهة 

 
مرات 3  

 
 
 
 
 

مرات 7  
 
 
 

8-05 
 مرة
 
 
 
 

مرات01  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
د31  

 
المرحلة 
 التقييمية

 
 

عودة الجسم إلى 
 الذدوء

 تمارين تمديد  للعضلات العامة.
 تقديم بعض النصائح والدعلومات الخاصة بكيفية بذنب السقوط

   
 
د15  



 

 

 
 الحصة 00

 

تحسين سرعة المشي في الأماكن المختلفة هدف الحصة:  
 

 المدة الحمل التمارين الأهداف الثانوية المراحل
 

المرحلة 
 التحضيرية

 
تهيئة نفسية و 

 بدنية 

 تهيئة الدسن على الإقبال لدمارسة النشاط الرياضي بكل ارتياح.
د  5مشي لددة -  

  
 
 
د01  

 
 
 
 
 

المرحلة 
 التكوينية 

 
برستُ القوة 

العضلية للعضلة 
 البطن 

 
 

برستُ القوة -
العضلية لعضلات 

 الفخذ و البطن
 
 
 

برستُ قوة 
 عضلات الساعد 

 
 
 

يدين بعضهما مع البعض الالدشي مع الزميل مدسكان : 0الورشة 
متً مستديرة  21و محاولة الدشي بسرعة لدسافة   

 
متً 01افة سالنهوض و الدشي مب:يقوم الدسن 0الورشة   

  واليدين مرفوعتتُ للجانب في شكل طتَان
 

و محاولة قذفها في هوائية بدسك كرة  يقوم الدسن :0الورشة 
عدم سقوط البالونات في الأرض و تشجيع مع يديه  ابكلتواء الذ

 أفضل الدمارستُ
 

 
 

والقيام  8يقوم الدسن بامشي بسرعة على شكل : 0الورشة 
 ثم تغتَ الدسلك للعكس مع حمل كرات د 3بالتمرين لددة 

  ووضعها في نهاية كل محاولة

 
مرات 3  

 
 
 
 
 

مرات 7  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
د31  

 
المرحلة 
 التقييمية

 
 

إلى  عودة الجسم
 الذدوء

 تمارين تمديد  للعضلات العامة.
 تقديم بعض النصائح والدعلومات الخاصة بكيفية بذنب السقوط

   
 
د15  



 

 

 هدف الحصت:تحسيه التوازن الحسي لمستقبلاث الحس السبق لصفح القدم 61الحصت:

 الأهداف المراحل

 الثاوويت

 المدة الحمل التماريه

 

المرحلت 

 التحضيريت

تهيئت نفطيت و 

 بذنيت
تهيئت انًطن عهً الإقببل نًًبرضت اننشبط انريبضي بكم -

 ارتيبح.

 دقبئق. 5يشي نًذة -

 الأطرافانجطى يع انتركيس عهً  أطرافتًبرين تًذد نكم 

 انطفهً.

  

 

 

01 

 

 

 

 

 

المرحلت 

 التكويىيت 

تقىيت عضلاث -

 الأطراف انطفهً

 

 

 

 

 

تعهى كيفيت -

انىقىف انطهيى و 

اضتقبيت انجطى و 

 انتنفص .

 

 

 :16الورشت 

تعبقب رفع  الأرضببلارتكبز عهً ظهر انكرضي انرجهين عهً 

 " 01انصذر ببظء نًذة  إنًانركبتين 

 :10الورشت 

ين وضع انجهىش بفتخ انرجهين بنفص يطتىي انكتفين و ضع 

انيذين عهً انىرك يقىو بطذب انرأش نهخهف و لأعهً وضذب 

( ثى انعىدة انتًهقانكتفين نهخهف و تًذين انركبتين جيذا )يذبونت 

 نهذبنت انعبديت .

  نفص انتًرين ين وضع انىقىف-

 :10الورشت

ددرجت انكرة بصفخ انقذو نهرجم انيًنً نًذة وضع انجهىش ين 

01"- 

 :10الورشت

 نفص انتًرين ين وضع انىقىف.

 

01 

 يراث

 

 

  

 

 

01 

 يراث

 

 

 

8-05 

 يرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01 

 
المرحلت 

 الىهائيت

 

 

انعىدة ببنجطى 

 نًردهت انهذوء

    تًذيذ انعضلاث ببلارتكبز عهً انكرضي و انعًم
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 هدف الحصة:تحسيه التىازن و الحفاظ على تىازن الجسم 82الحصة:

 الأهداف المراحل

 الثاوىية

 المدة الحمل التماريه

 

المرحلة 

 التحضيرية

تهيئخ ٔفسيخ و 

 ثذٔيخ
تهيئخ اٌّسٓ عًٍ الإلجبي ٌّّبرسخ إٌشبط اٌزيبضي ثىً -

 ارتيبح.

 دلبئك 5روىة اٌذراجخ اٌثبثتخ ٌّذح -

لاطزاف ااٌجسُ ِع اٌتزويش عًٍ  أطزافتّبريٓ تّذد ٌىً 

 اٌسفًٍ.

  

 

 د01

 

 

 

 

 

المرحلة 

 التكىيىية 

الارتىبس عًٍ 

 رجً واحذح

 

 

 

 

تعٍُ ويفيخ اٌّشي 

اٌسٍيُ و اٌحفبظ 

 عًٍ اٌتىاسْ

 

 

 

تعٍُ اٌتىاسْ ٌّٕع 

اٌسمىط ثتّٕيخ 

سزعخ رد اٌفعً و 

 تشبثه اٌزجٍيٓ .

 

 

واحذح وراء وزسي ثبلارتىبس  اٌىلىف عًٍ رجً:10الىرشة 

ٔفس  إعبدحثىأي.01" ألصبهب 5عًٍ ظهز اٌىزسي ٌّذح 

 اٌتّزيٓ ِع اٌزجً الأخزي

 

 :18الىرشة 

اٌّشي اٌّتشْ اٌذراعيٓ عًٍ ٔفس ِستىي اٌىتف ووضع شزيظ 

علاِبد ِتجبعذح في شىً خطىاد ٌّسبفخ  أو الأرضلاصك في 

أِتبر و اٌجذء في اٌّشي ثّحبوٌخ تجبوس اٌعلاِبد ثزفع  01

 اٌزوجتيٓ ٌّستىي اٌجطٓ 

 :10الىرشة

ِٓ وضع اٌىلىف و اٌزجٍيٓ ِفتىحتيٓ ثّستىي اٌىتفيٓ اٌميبَ 

ثتمذيُ اٌزجً اٌيًّٕ ٌلأِبَ عًٍ وعت اٌزجً ثُ جبٔجب عًٍ 

ثُ عىدح اٌزجً ٌٍىسظ تىزار  ثعالأصباٌىعت ثُ ٌٍخٍف عًٍ 

 " ثُ عىس اٌزجً .01اٌتّزيٓ ثشىً ِستّز ٌّذح 

 :10الىرشة

اٌّشي اٌجبٔجي:تمذيُ اٌزجً اٌيًّٕ جبٔجب ثُ إٌحبق اٌزجً 

 أِتبر ثُ اٌعىدح ثبٌعىس . 0ٌّسبفخ اٌيسزي ثهب وهىذا 

 ٔفس اٌتّزيٓ ثزفع اٌذراعيٓ جبٔجب أثٕبء اٌتحزن

 

01 

 ِزاد

 

 

 

01 

 ِزاد

 

 

 

8-05 

 ِزح

 

 

 

01-

05 

 ِزح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دلبئك01

 
المرحلة 

 الىهائية

 

 

اٌعىدح ثبٌجسُ 

 ٌّزحٍخ اٌهذوء

    تّذيذ اٌعضلاد ثبلارتىبس عًٍ اٌىزسي و اٌعًّ

 

 د 15



 

 

 هدف الحصة:تحسيه التىازن و الحفاظ على تىازن الجسم 23الحصة:

 الأهداف المراحل

 الثاوىية

 المدة الحمل التماريه

 

المرحلة 

 التحضيرية

تهيئت َفغيت و 

 بذَيت
تهيئت انًغٍ ػهى الإقببل نًًبسعت انُشبط انشيبضي بكم -

 استيبح.

 دقبئق 5سكىة انذساجت انثببتت نًذة -

يثم ضؼهب  الأوايش بإتببعيٍ يكبَه  الأشيبءَقم 

 ,خز......أػطُي,احًههب,

  

 

 

01 

 

 

 

 

 

المرحلة 

 التكىيىية 

 

 

 

 

 

اعتقبيت انظهش و 

 انتُفظ انغهيى 

 

 

 

 

تؼهى انًشي 

 انغشيغ وانغهيى.

  

 

انًشي في 

انًُؼشجبث و 

انحفبظ ػهى 

انتىاصٌ و انًشي 

 انغشيغ

أيبيب و  يغك انؼصب ببنيذيٍ: انجهىط وضغ:مه 10الىرشة 

انقيبو بغحبهب نخهف انشأط ثى نلأيبو )صؼىد,َضول(بحشكبث 

 يغتًشة يغ اعتقبيت انظهش و انزساػيٍ.

َفظ انتًشيٍ نكٍ انى انيًيٍ ثى انيغبس ويحبونت انُظش انى 

 انخهف.

 

 :13الىرشة 

انجهىط ػهى يقؼذ واستكبص انظهش ػهى انجذاس ووضغ كشة  يٍ

خهف انشأط و انقيبو بؼًهيت سفغ انزساػيٍ ػبنيب صؼىدا و 

 "01َضولا.نًذة 

 :12الىرشة

 انحهقبث بيٍ انتببػذ ويغبفت ايتبس 01وضغ حهقبث ػهى بؼذ 

 بحيث يحبول انًغٍ انًشي داخم انحهقبث. عى05

  عى. 51فت َفظ انتًشيٍ بتببػذ انحهقبث نًغب

 :10الىرشة

أيتش بيٍ كم شبخص يغبفت  01وضغ شىاخص ػهى يغبفت 

 عى ويحبونت انًشي  يٍ خلانهًب بشكم يتؼشج. 51

َفظ انتًشيٍ بىضغ عهى يكبٌ انشىاخص نكي يحبول انًغٍ 

 إيببب.انًشي بغشػت بيٍ دسجبث انغهى رهببب و 

 

6 

 يشاث

 

 

 

6 

 يشاث

 

 

 

3 

 يشاث

 

 

 يشاث3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

31 

 
المرحلة 

 الىهائية

 

 

انؼىدة ببنجغى 

 نًشحهت انهذوء

    تًذيذ انؼضلاث ببلاستكبص ػهى انكشعي و انؼًم
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:  ملخص البحث  

.اقتراح برنامج تدريبي للنشاط بدني مكيف لتحسين المشي و التوازن لدى المسنين المابين بمرض الباركينسون  

بمرض  ألمصابيتهدف الدراسة الى تصميم برنامج تدريبي لتحسين اضطرابات المشي و التوازن لدى المسنين  
لتعرف على اثر البرنامج التدريبي المقترح لتحسين التوازن و  أيضاالباركينسون لتجنب السقوط و تهدف 

ايجابي في  تأثيرالمشي عند المسنين المصابين بمرض الباركينسون و كانت فروض الدراسة :الرنامج المقترح لو 
 تحسين المشي عند المسنين المصابين بمرض الباركينسون .

وازن عند المسنين المصابين بمرض الباركينسون .ايجابي في تحسين الت تأثيرالبرنامج المقترح لو -  

بين الاختبارات القبلية و البعدية في تحسين المشي و التوازن و لصالح  إحصائيةىناك فروق ذات دلالة -
مسنين مصابين بمرض الباركينسون وتم اختيارىا بطريقة  ستةالاختبارات البعدية .وقد ضمت عينة البحث 

نتائج قمنا باختبارات قبلية و بعدية للعينة بينهما تطبيق  إلىبالمائة و للوصول  011مقصودة و نسبتها 
التي  الإحصائيةتدت المعالجة  ألبعديو بعد جمع نتائج الاختبارين القبلي و اسبوع 01البرنامج المقترح ب 

لاختبارات مقارنة بين ا وإجراءاستخدمنا فيها المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري و "ت"ستيودنت 
وجود فروق دالة إحصائيا بين الاختبارين و لصالح  إلىالقبلية و البعدية بحيث توصل الطالبان الباحثان 

.كما كان للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تحسين المشي و التوازن . ألبعديالاختبار   

بدني لمسنين المصابين بالباركينسون تحت كما يوصي الطالبان الباحثان  بضرورة الاىتمام بممارسة النشاط ال
متخصصين في ىذا المجال من اجل تحسين القدرات الوظيفية و الحركية لدى المسنين المصابين  إشراف

بالباركينسون و القيام بمزيد من الدراسات تخص ىذه الفئة من اجل حلول للاضطرابات التي تعاني منها 
لالية .ىذه الفئة من اجل تحقيق نوع من الاستق  

 

 

نامج البدني ، التوازن ، المشيممرض الباركينسونالشيخوخة ، النشاط البدني ، البر  الكلمات المفتاحية :  



Conclusion:  

Titre de l'étude propose un programme de formation pour conditionneur 

d'activité physique pour améliorer la marche et de l'équilibre dans la maladie 

Almabin personnes âgées, l'étude de la maladie de Parkinson vise à concevoir 

un programme de formation pour améliorer les troubles de la marche et de 

l'équilibre dans la maladie Almassabi personnes âgées, la maladie de Parkinson 

pour éviter de tomber et également pour objectif de déterminer l'impact du 

programme de formation proposé pour améliorer l'équilibre et la marche chez 

les personnes âgées Les patients atteints de Parkinson et les hypothèses de 

l'étude étaient les suivants: Alr.s. proposé un effet positif dans l'amélioration de 

la marche quand les personnes âgées atteintes de la maladie de Parkinson 

- Le programme proposé a un effet positif dans l'amélioration de l'équilibre chez 

les patients parkinsoniens âgés.  

- Il existe des différences significatives entre les essais tribales et a posteriori 

pour améliorer la marche et de l'équilibre, et pour le bénéfice des post-tests a 

inclus échantillon de recherche de six personnes âgées atteintes de la maladie de 

Parkinson ont été sélectionnés de manière involontaire et augmentation de 100 

pour cent, et l'accès aux résultats de nos tests, tribal et dimensionnalité de 

l'échantillon entre les deux applications. Le programme proposé pendant 12 

semaines et après avoir recueilli les résultats des deux tests pré et post-test a 

traitement statistique que nous avons utilisé la moyenne arithmétique et l'écart-

type et le "T" étudiants et de faire une comparaison entre les essais tribales et 

dimensions afin d'atteindre les chercheurs talibans à la présence de différences 

statistiquement significatives entre les deux tests et pour le post-test . était 

également le programme de formation proposé un impact positif dans 

l'amélioration de la marche et de l'équilibre.  

Il recommande également que les chercheurs talibans doivent s'attaquer à la 

pratique de l'activité physique pour les personnes âgées avec Balbarkinson sous 

la supervision de spécialistes dans ce domaine afin d'améliorer la capacité 

fonctionnelle et la mobilité chez les patients âgés Balbarkinson et d'autres études 

portant sur cette classe de solutions aux troubles qui affligent cette catégorie afin 

de parvenir à une sorte indépendance.  

 

 

 

Mots clés: vieillissement, activité physique, programme physique, l'équilibre, la 

marche, la maladie de Parkinson 
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