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  )1(ملحق رقم 
  البرنامج العلاجي المقترح 

  العلاجیة لمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ الوحدة الأولى من البرنامج المقترح للعلاج الطبیعي والتمرینات
   التأهیل لإستعادة الحركة) 1(الوحدة رقم 

  لاحظاتالم  الأدوات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 
  على الجانب المصاب) IR(الأشعة تحت الحمراء : أولاً   السبت 

        دقیقة 20- 15  تنمیة القوة
تسلط الأشعة على مفصل الكتف ثم 
الرسغ، وعلى مفصل الفخذ ثم الركبة 

  ثم القدم
          دقائق 10  تنمیة القوة  التدلیك الیدوي: ثانیاً   
            تنمیة القوة  :التمرینات العلاجیة: ثالثاً   
ثني ومد بمساعدة، ) رقود على الظهر، الذراع الیسرى عالیاً ( .1  

التركیز على إنثناء وقبض الأصابع ومفصل الرسغ، یكرر نفس 
  .التمرین على الرجل

  دقائق 10  تنمیة القوة
حسب تحمل  2 +

  المصاب
    دقیقة

وقوف الشخص بالقرب من 
المصاب، رفع الید والرجل بواسطة 

  . الشخص المعالج
سحب الید المصابة في اتجاه الفخذ مع بقاء ) رقود على الظهرال( .2  

  .باطن الید على الكنبة
  دقائق 10  تنمیة القوة

حسب تحمل  2 +
  المصاب

    دقیقة 
  

بمساعدة جهاز المتوازیین، محاولة الحركة بدون ) وقوف أماماً ( .3  
  دقائق 10  تنمیة القوة  .الشخص المعالج

حسب تحمل  2 +
    دقیقة   المصاب

  

محاولة تحریك الجزء المصاب دون ) جلوس على الكرسي( .4  
  .مساعدة المعالج

          
  

وضع كرة طبیة لتقویة عضلات زنة ) الجلوس على الكرسي( .5  
  .كجم3

  دقائق 5  تنمیة القوة
حسب تحمل  2 +

  المصاب
    دقیقة 
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  الوحدة العلاجیة الأولى) 1(تابع ملحق رقم 
  الملاحظات  الأدوات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

ــد 
لأحــ

ا
  

  على الجانب المصاب) IR(الأشعة تحت الحمراء : أولاً 
        دقیقة 20- 15  تنمیة السرعة

تسلط الأشعة على مفصل الكتف 
ثم الرسغ، وعلى مفصل الفخذ ثم 

  الركبة ثم القدم
          دقائق 10    التدلیك الیدوي: ثانیاً 
  : ینات العلاجیةالتمر : ثالثاً 

، ثني ومد بمساعدة ( .1 رقود على الظهر، الید الیسرى عالیاً
الشخص المعالج، اثناء وقبض الأصابع ومفصل الرسغ، یكرر 

  .نفس التمرین على الرجل

    دقیقة   20  دقائق  10  

  

سحب الید المصابة في ) رقود على الظهر، الذراعان جانباً ( .2
فل، سحب القدم المصابة اتجاه الفخذ مع بقاء باطن الید لأس

  .في اتجاه المقعد مع بقاء باطن القدم على المقعد
  20  دقائق  10  

 دقیقة

  
  

بمساعدة جهاز المتوازیین، محاولة الحركة بدون ) وقوف( .3
  20  دقائق  10    .الشخص المعالج

 دقیقة
  

  

محاولة تحریك الجزء المصاب دون ) جلوس على الكرسي( .4
 دقیقة  20  دقائق  5    .مساعدة المعالج

  
  

كجم بوضعها  3، استخدام كرة طبیة زنة )جلوس على الكرسي( .5
  .على عضلات الرسغ

    دقیقة    دقائق  5  
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  الوحدة العلاجیة الأولى) 1(تابع ملحق رقم 
  الملاحظات  الأدوات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

ن 
ثنیــ

الا
   

  على الجانب المصاب) IR(الحمراء  الأشعة تحت: أولاً 
        دقیقة 15- 10  تنمیة القوة

تسلط الأشعة على مفصل الكتف 
ثم الرسغ، وعلى مفصل الفخذ ثم 

  الركبة ثم القدم
          دقائق 5    التدلیك الیدوي: ثانیاً 
  : التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

، ثني ومد بمساعدة ( .1 رقود على الظهر، الید الیسرى عالیاً
خص المعالج، اثناء وقبض الأصابع ومفصل الرسغ، یكرر الش

  .نفس التمرین على الرجل

    دقیقة 15  دقائق 10  

  

سحب الید المصابة في ) رقود على الظهر، الذراعان جانباً ( .2
اتجاه الفخذ مع بقاء باطن الید لأسفل، سحب القدم المصابة 

  .في اتجاه المقعد مع بقاء باطن القدم على المقعد
   دقیقة 15  قائقد 10  

  

بمساعدة جهاز المتوازیین، محاولة الحركة بدون ) وقوف( .3
   دقیقة 15  دقائق 10    .الشخص المعالج

  

محاولة تحریك الجزء المصاب دون ) جلوس على الكرسي( .4
   دقیقة 15  دقائق 5    .مساعدة

  

      دقیقة 15  دقائق 5    .، محاولة الوقوف)جلوس على الكرسي( .5
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  :الوحدة العلاجیة الأولى) 1(تابع ملحق رقم 
  

  الملاحظات  الأدوات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

اء 
لاثــ

الث
   

  على الجانب المصاب) IR(الأشعة تحت الحمراء : أولاً 
تنمیة التوافق 

  الحركي
        دقیقة 15- 10

تسلط الأشعة على مفصل الكتف 
فخذ ثم ثم الرسغ، وعلى مفصل ال

  الركبة ثم القدم
          دقائق 5    التدلیك الیدوي: ثانیاً 
  : التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

، ثني مع المساعدة، )رقود على الظهر، الید الیسرى عالیا( .1
إثناء وقبض الأصابع ومفصل الرسغ، یكرر نفس التمرین على 

  .الرجل

    دقیقة 15  دقائق  10  

  

سحب الید المصابة في ) جانباً رقود على الظهر، الذراعان ( .2
اتجاه الفخذ مع بقاء باطن الید لأسفل، سحب القدم المصابة 

  .في اتجاه المقعد مع بقاء باطن القدم على المقعد
   دقیقة 15  دقائق  10  

  

بمساعدة جهاز المتوازیین، محاولة الحركة بدون ) وقوف( .3
  .مساعدة

     دقیقة 15  دقائق  10  

محاولة السیر خطوات ) المعالج وقوف بمساعدة الشخص( .4
  .تتوافق فیها حركة الذراع والرجل

     دقیقة 15  دقائق  5  

  
  
  

  الوحدة العلاجیة الأولى) 1(تابع ملحق رقم 
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  الملاحظات  الأدوات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

اء 
ربعـــ

الأ
   

  الجانب المصابعلى ) IR(الأشعة تحت الحمراء : أولاً 
        دقیقة 15- 10  تنمیة القوة

تسلط الأشعة على مفصل الكتف 
ثم الرسغ، وعلى مفصل الفخذ ثم 

  الركبة ثم القدم
          دقائق 5    التدلیك الیدوي: ثانیاً 
  : التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

، ثني  ومد بمساعدة، )رقود على الظهر، الید الیسرى عالیا( .1
ومفصل الرسغ، یكرر نفس التمرین على إثناء وقبض الأصابع 

  .الرجل

    دقیقة 15  دقائق  10  

  

سحب الید المصابة في ) رقود على الظهر، الذراعان جانباً ( .2
اتجاه الفخذ مع بقاء باطن الید لأسفل، سحب القدم المصابة 

  .في اتجاه المقعد مع بقاء باطن القدم على المقعد
   دقیقة 15  دقائق  10  

  

عدة جهاز المتوازیین، محاولة الحركة دون بمسا) وقوف( .3
 دقیقة 15  دقائق  10    .مساعدة

  
  

كجم بوضعها  3استخدام كرة طبیة زنة ) جلوس على الكرسي( .4
 دقیقة 15  دقائق  5    .على عضلات الرسغ

  
  

  
  
  
  

  :الوحدة العلاجیة الأولى) 1(تابع ملحق رقم 
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  الملاحظات  الأدوات  الراحة  كرار الت  الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

س 
میــــ

الخ
  

  على الجانب المصاب) IR(الأشعة تحت الحمراء : أولاً 
        دقیقة 15- 10  تنمیة السرعة

تسلط الأشعة على مفصل الكتف 
ثم الرسغ، وعلى مفصل الفخذ ثم 

  الركبة ثم القدم
          دقائق 5    التدلیك الیدوي: ثانیاً 
  : جیةالتمرینات العلا: ثالثاً 

، ثني مع المساعدة، )رقود على الظهر، الید الیسرى عالیاً ( .1
إثناء وقبض الأصابع ومفصل الرسغ، یكرر نفس التمرین على 

  .الرجل

    دقیقة 15  دقائق  10  

  

سحب الید المصابة في ) رقود على الظهر، الذراعان جانباً ( .2
اتجاه الفخذ مع بقاء باطن الید لأسفل، سحب القدم المصابة 

  .اتجاه المقعد مع بقاء باطن القدم على المقعد في
   دقیقة 15  دقائق  10  

  

بمساعدة جهاز المتوازیین، محاولة الحركة دون ) وقوف( .3
 دقیقة 15  دقائق  10    .مساعدة

  
  

     دقیقة 15  دقائق  5    محاولة الحركة بخطوات سریعة دون مساعدة) وقوف( .4

  

 یوم الجمعة راحة.  
  

  
  ) 1(تابع ملحق رقم 
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  الوحدة الثانیة من البرنامج المقترح للعلاج الطبیعي والتمرینات العلاجیة لمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ
  تنمیة القوة والقدرة على الحركة

  الملاحظات  الأدوات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

لس
ا

ـــ
ت 

ب
  

          دقائق  10  تنمیة القوة  لصوتیة حول الذراع والقدم المصابیناستخدام الموجات فوق ا: أولاً 
          دقائق 5  تنمیة القوة  التدلیك الیدوي: ثانیاً 
              :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

  تحریك الرجل المصابة ببطء نحو حافة السریر) رقود على السریر( .1
    دقیقة  حسب تحمل المصاب 3 +  دقائق 5  تنمیة القوة

  مساعدة دون
  المعالج 

تحریك الرجل المصابة حتى تتدلى من طرف ) رقود على السریر( .2
    دقیقة   حسب تحمل المصاب 3 +  دقائق 5  تنمیة القوة  .السریر

  

، التحریك بالجسم حتى یصل في )الضغط بالیدین على حافة السریر( .3
وضع الجلوس، مع مراعاة ترك الرجل المصابة ممدودة أماماً والجانب 

ْ◌ لتثبیت الجلوس على طرف 90خر مثني عند الركبة من زاویة الآ
  السریر

    دقیقة   حسب تحمل المصاب 3 +  دقائق 5  تنمیة القوة

  

        حسب تحمل المصاب 3 +  دقائق 5    .حتى تلامس الرجلین حافة السریر) وقوف أمام الكرسي( .4
      دقیقة   حسب تحمل المصاب 3 +  دقائق 5  قوةتنمیة ال  القبض على أیدي الكرسي سحب الرجل المصابة وهي ممدودة .5
      دقیقة   حسب تحمل المصاب 3 +  دقائق 5  تنمیة القوة  .استعدال الجسم على الكرسي حتى یكون المصاب في وضع مریح .6

      دقیقة   حسب تحمل المصاب 3 +  دقائق 5  تنمیة القوة  .كیلو على الرسغ لتقویة العضلات 2وضع كرة طبیة زنة  .7  
  

  :الوحدة العلاجیة الثانیة) 1(حق رقم تابع مل
  الوحدة الثانیة من البرنامج المقترح للعلاج الطبیعي والتمرینات العلاجیة لمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ
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  تنمیة القوة والقدرة على الحركة
  الملاحظات  الأدوات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

الأ
ــد 

حــ
  

          دقائق  10  تنمیة السرعة  استخدام الموجات فوق الصوتیة حول الذراع والقدم المصابین: أولاً 
          دقائق 5  تنمیة السرعة  التدلیك الیدوي: ثانیاً 
              :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

، ثني ومد دون مساعدة، قبض )وقوف رفع الید الیسرى عالیاً ( .1
    دقیقة  حسب تحمل المصاب 3 +  دقیقة  15  تنمیة السرعة  رسغ، یكرر التمرین على الرجلالأصابع ومفصل ال

  دون مساعدة
  المعالج 

، محاولة الحركة لخطوات )وقوف دون مساعدة جهاز المتوازیین( .2
    دقیقة   حسب تحمل المصاب 3 +  دقائق  10  تنمیة السرعة  .أمامیة

  

      دقیقة   حسب تحمل المصاب 3 +  دقائق 8  تنمیة السرعة  .ة، محاولة الحرك)وقوف دفع الكرسي أماماً ( .3
      دقیقة   حسب تحمل المصاب 3 +  دقیقتین   تنمیة السرعة   كجم ودفعها إلى الأمام  3حمل كرة طبیة زنة ) وقوف( .4  

  
  
  
  
  
  

  :الوحدة العلاجیة الثانیة) 1(تابع ملحق رقم 

  والتمرینات العلاجیة لمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخالوحدة الثانیة من البرنامج المقترح للعلاج الطبیعي 
  تنمیة القوة والقدرة على الحركة
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  الملاحظات  الأدوات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

ن  
ثنیــ

الا
  

استخدام الموجات فوق الصوتیة حول الذراع والقدم : أولاً 
  المصابین

          دقائق  10  تنمیة التوافق 

          دقائق 5  تنمیة التوافق  التدلیك الیدوي: ثانیاً 
              :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

، تحریك الرجل والید أماماً مع ثني )جلوس على الكرسي( .1
ثناء وقبض الأصابع ومفصل  وفرد الأمشاط وفرد وإ

  .الرسغ
  دقائق 10  تنمیة التوافق

  مرة واحدة حسب تحمل
  جنسه المصاب و  

    دقیقة
  

الضغط بالیدین والتحریك بالجسم ) جلوس على الكرسي( .2
  .حتى یصل وضع الوقوف

  دقائق  10  تنمیة التوافق
  مرة واحدة حسب تحمل

  المصاب وجنسه  
    دقیقة 

  

السیر خطوات أمامیة عند سماع التصفیق مع ) وقوف( .3
  مراعاة حركة الید في نفس التوقیت 

  رة واحدة حسب تحملم  دقائق  5  تنمیة التوافق
  المصاب وجنسه  

      دقیقة 

زیادة الخطوات مع سحب التصفیق حتى تؤدى ) وقوف( .4  
  .الحركة بتلقائیة المصاب

  دقائق  5  تنمیة التوافق
  مرة واحدة حسب تحمل

  المصاب وجنسه  
    دقیقة 

  

زیادة الخطوات مع ضبط زمن معین وتحدید ) وقوف( .5  
  .مسافة معینة

  دقیقة نصف   تنمیة التوافق
  مرة واحدة حسب تحمل

  المصاب وجنسه  
    دقیقة 

  

  
  :الوحدة العلاجیة الثانیة) 1(تابع ملحق رقم 

  الوحدة الثانیة من البرنامج المقترح للعلاج الطبیعي والتمرینات العلاجیة لمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ
  تنمیة القوة والقدرة على الحركة
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  الملاحظات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

   
ــاء

لاثـ
الث

  

        دقائق  10   القوةتنمیة   .استخدام الموجات فوق الصوتیة حول الذراع والقدم المصابین: أولاً 
        دقائق 5   القوةتنمیة   التدلیك الیدوي: ثانیاً 
            :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

 ):رقود على السریر( .1

  .تحریك الرجل المصابة ببطء نحو حافة السریر )أ 
   القوةتنمیة 

  دقائق 10

  حسب تحمل 3  +
  المصاب وجنسه

  دقیقة
  

  تحریك الرجل المصابة حتى تتدلى من طرف السریر )ب 
  القوةتنمیة 

  حسب تحمل 3+  
  المصاب وجنسه

  دقیقة 
  

رك الرجل الضغط بالیدین والتحریك بالجسم حتى یصل وضع الجلوس، مع مراعاة ت )ج 
◌ْ لتثبیت 90المصابة ممدودة أماماً والجانب الآخر مثني عند الركبة من زاویة 

  الجلوس على طرف السریر
   القوةتنمیة 

  حسب تحمل 3  +
    المصاب وجنسه

  

 :حتى تلامس الرجلین حافة السریر) وقوف أمام الكرسي( .2

  .القبض على أیدي الكرسي وسحب الرجل المصابة وهي ممدودة )أ 
  القوة تنمیة

  دقائق 10

  حسب تحمل 3  +
  المصاب وجنسه

    

  .استعدال الجسم على الكرسي حتى یكون المصاب في وضع مریح )ب 
  تنمیة القوة 

  حسب تحمل 3  +
  المصاب وجنسه

  
  

            .كجم لتقویة عضلات الرسغ 2، استخدام كرة طبیة زنة )جلوس على الكرسي( .3

  
  :انیةالوحدة العلاجیة الث) 1(تابع ملحق رقم 

  الوحدة الثانیة من البرنامج المقترح للعلاج الطبیعي والتمرینات العلاجیة لمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ
  تنمیة القوة والقدرة على الحركة
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  الملاحظات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

ــاء
ربعــ

الأ
   

الصوتیة حول الذراع والقدم استخدام الموجات فوق : أولاً 
  المصابین

        دقائق  10  تنمیة السرعة

        دقائق 5  تنمیة السرعة  التدلیك الیدوي: ثانیاً 
            :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

، ثني ومد دون )وقوف رفع الید الیسرى عالیاً ( .1
مساعدة، قبض الأصابع ومفصل الرسغ، یكرر 

  التمرین على الرجل
  حسب تحمل  3 +  دقیقة  15  عةتنمیة السر 

  المصاب
  دقیقة

  دون مساعدة
  المعالج

  .المشي للأمام، محاولة )وقوف( .2
  دقائق  10  تنمیة السرعة

  حسب تحمل  3 +
  دقیقة   المصاب

دون مساعدة جهاز 
  المتوازیین

، دفع الكرسي أماماً )استناداً على الكرسي وقوف( .3
  دقائق 8  تنمیة السرعة  .ومحاولة الحركة

  حسب تحمل 3 +
  دقیقة   المصاب 

  

  حسب تحمل 3 +  دقیقتین   تنمیة السرعة   كجم ودفعها إلى الأمام  3حمل كرة طبیة زنة ) وقوف( .4  
    دقیقة   المصاب 

  
  

  :الوحدة العلاجیة الثانیة) 1(تابع ملحق رقم 
  ل الناتج عن الجلطة بالمخالوحدة الثانیة من البرنامج المقترح للعلاج الطبیعي والتمرینات العلاجیة لمصابي الشل

  تنمیة القوة والقدرة على الحركة
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  الملاحظات  الراحة  التكرار   الشدة   هدف التمرین   محتویات البرنامج   الیوم 

س 
میــ

الخ
   

        دقائق  10  تنمیة السرعة  استخدام الموجات فوق الصوتیة حول الذراع والقدم المصابین: أولاً 
        دقائق 5  ة السرعةتنمی  التدلیك الیدوي: ثانیاً 
            :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

محاولة تخطي الخطوط المحددة على الأرض لمسافة ) وقوف( .1
  حسب تحمل  3 +  دقیقة  15  تنمیة السرعة  .نصف متر بزمن قدره ثانیتان

  دون مساعدة  دقیقة  المصاب
  المعالج

 محاولة تخطي الخطوط المحددة على الأرض بزیادة) وقوف( .2
  دقائق  10  تنمیة السرعة  .المسافة والزمن

  حسب تحمل  3 +
  دقیقة   المصاب

دون مساعدة جهاز 
  المتوازیین

مع مراعاة ) التصفیق(السیر للأمام عند سماع الإشارة ) وقوف( .3
  دقائق 8  تنمیة السرعة  تناسق حركة الید مع حركة الرجل

  حسب تحمل 3 +
  دقیقة   المصاب 

  

  
  دقیقتین   تنمیة السرعة   لقائیاً دون إشارةالسیر لأمام ت) وقوف( .4

  حسب تحمل 3 +
  دقیقة   المصاب 

  

  
 یوم الجمعة راحة.  
  
  

  الوحدة الثالثة )1(ملحق رقم 
  من البرنامج المقترح للعلاج الطبیعي والتمرینات العلاجیة لمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ الثالثةالوحدة 

ستعادة تنمیة القوة    حركةالوالسرعة وإ
  اتـالملاحظ  ةـالراح  رار ـالتك  دة ـالش  هدف التمرین   ات البرنامج ـمحتوی  الیوم 
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ت 
ســـب

ال
   

        دقائق  10 تنمیة القوة  استخدام الموجات فوق الصوتیة حول الذراع والقدم المصابین: أولاً 

      مرة واحدة  ثانیة 50- 20 تنمیة القوة  الاهتزازي التدلیك : ثانیاً 

            :لتمرینات العلاجیةا: ثالثاً 
وضع الرجلین على الأرض مضمومة، ) جلوس على الكرسي( .1

وضع الیدین مثنیة على أیدي الكرسي، دفع الرجل المصابة مع 
  .الاحتفاظ بوضع الیدین

  حسب تحمل  3 +  دقیقة  15 تنمیة القوة
  دقیقة  المصاب

  

رفع الیدین عالیاً مع الاحتفاظ بوضع ) جلوس على الكرسي( .2
  .الرجلین على الأرض مضمومة

 تنمیة القوة
  حسب تحمل  3 +  دقائق  10

    دقیقة   المصاب

فرد الرجل المصابة للخلف ) وقوف وضع الذراعین على العكاز( .3
  .مع وضع الذراعین على العكاز

 تنمیة القوة
  حسب تحمل 3 +  دقائق 10

    دقیقة   المصاب 

 تنمیة القوة  لمصابة ثني الرجل ا) وقوف وضع الذراعین على العكاز( .4
  حسب تحمل 3 +   دقائق 5

    دقیقة   المصاب 

 تنمیة القوة   كجم بالرسغ المصاب  4وضع كرة طبیة زنة ) وقوف أماماً ( .5
  حسب تحمل 3 +  دقائق  5

    دقیقة  المصاب 

  

  الوحدة الثالثة) 1(ملحق رقم 
  

  اتـالملاحظ  ةـالراح  رار ـالتك  دة ـالش  هدف التمرین   ات البرنامج ـمحتوی  الیوم 
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ــد 
حــــ

الأ
   

        دقائق  10 السرعةتنمیة   استخدام الموجات فوق الصوتیة حول الذراع والقدم المصابین: أولاً 

      مرة واحدة  ثانیة 50- 20 السرعةتنمیة   الاهتزازي التدلیك : ثانیاً 

            :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 
  حسب تحمل  3 +  ثانیة¼   ةتنمیة السرع  م  10السیر للأمام ) وقوف( .1

    دقیقة  المصاب

  حسب تحمل  3 +  دقائق ½  تنمیة السرعة  م 15السیر للأمام ) وقوف( .2
  المصاب

    دقیقة 

  حسب تحمل 3 +  ثانیة ½  تنمیة السرعة  م 20السیر للأمام ) وقوف( .3
  المصاب 

    دقیقة 

  حسب تحمل 3 +  ثانیة½  تنمیة السرعة  فرد واثناء الرسغ ) جلوس على الكرسي( .4
  المصاب 

    دقیقة 

  
  
  
  
  

  الوحدة الثالثة) 1(ملحق رقم 
  

  اتـالملاحظ  ةـالراح  رار ـالتك  دة ـالش  هدف التمرین   ات البرنامج ـمحتوی  الیوم 
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ن  
نیـــــ

لاث
ا

   

السرعة تنمیة   الأشعة تحت الحمراء حول الید والقدم المصابةاستخدام : أولاً 
 والتوافق

      دقائق  10
  

      مرة  20  ثانیة 50- 20 الارتخاء  الاهتزازي الكهربائي سریع التردد التدلیك  :ثانیاً 
            :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

محاولة تخطي الخطوط المحددة على الأرض لمسافة ) وقوف( .1
  .متر واحد

تنمیة السرعة 
  دقیقة  مرة واحدة  ثانیة  2 والتوافق

یقوم المصاب بوضع 
الخطوط على الأرض 

  هبنفس
 2محاولة تخطي الخطوط المحددة على الأرض لمسافة ) وقوف( .2

  متر 
تنمیة السرعة 

  دقیقة   مرات  3  ثانیة  2 والتوافق
یقوم المصاب بوضع 
الخطوط على الأرض 

  بنفسه
السیر للأمام عند سماع التصفیق مع تحریك الید مع ) وقوف( .3

  .الرجل
تنمیة السرعة 

 والتوافق
   دقیقة  مرات  3  ثواني  10

  

تنمیة السرعة   زیادة الخطوات وسحب التصفیق ) وقوف( .4
 والتوافق

  دقیقة   مرات  3  ثواني  5
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  الوحدة الثالثة) 1(ملحق رقم 
  

  اتـالملاحظ  ةـالراح  رار ـالتك  دة ـالش  هدف التمرین   ات البرنامج ـمحتوی  الیوم 

ء  
ـــثا

لاــــ
الث

   

        دقائق  10 القوةتنمیة   ید والقدم المصابةالأشعة تحت الحمراء حول الاستخدام : أولاً 
      مرة  20  ثانیة 50- 20   الاهتزازي الكهربائي سریع التردد التدلیك : ثانیاً 
            :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

جلوس على الكرسي وضع الرجلین على الأرض مضمومة، ( .1
دفع الرجل المصابة مع ) وضع الیدین مثنیة على أیدي الكرسي

  .الاحتفاظ بوضع الیدین على الكرسي

  دقیقة  مرات  3  دقیقة  15 تنمیة القوة
  

، مع الاحتفاظ بوضع ) جلوس على الكرسي( .2 وضع الیدین عالیاً
  الرجلین على الأرض مضمومة

 تنمیة القوة
  دقیقة   مرات  3  دقائق  10

  

ثني الرجل المصابة للخلف مع وضع ) وقوف بمساعدة العكاز( .3
  .العكاز الذراعین على

 تنمیة القوة
  دقیقة   مرات  3  دقائق  5

  

ثني الرجل المصابة مع وضع الذراعین ) وقوف بمساعدة العكاز( .4
  على العكاز

 تنمیة القوة
  دقیقة   مرات 3  دقائق  5

  

، وضع كرة طبیة زنة ) وقوف( .5 كجم بالرسغ  4رفع الیدین أماماً
  المصابة 

  تنمیة القوة 
  دقیقة  مرات  3  ثانیة  2

  



 143

  الوحدة الثالثة) 1(ملحق رقم 
  

  اتـالملاحظ  ةـالراح  رار ـالتك  دة ـالش  هدف التمرین   ات البرنامج ـمحتوی  الیوم 

ء  
ــــــا

ربعـ
الأ

   

        دقائق  10 السرعةتنمیة   الأشعة تحت الحمراء حول الید والقدم المصابةاستخدام : أولاً 
      مرة  20  ثانیة 50- 20   ردد الاهتزازي الكهربائي سریع التالتدلیك : ثانیاً 
            :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

    دقیقة  مرات  3  ثانیة 1 تنمیة السرعة   أمتار  10السیر مسافة ) وقوف( .1

    دقیقة   مرات  3  ثانیة ½  تنمیة السرعة   متر 15السیرة مسافة ) وقوف( .2

    دقیقة   ت مرا 3  ثانیة ¼  تنمیة السرعة   متر  10السیر مسافة ) وقوف( .3

    دقیقة   مرات 3  ثانیة ½  تنمیة السرعة   ثني وفرد الرسغ ) جلوس على الكرسي( .4
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  الوحدة الثالثة) 1(ملحق رقم 
  

  اتـالملاحظ  ةـالراح  رار ـالتك  دة ـالش  هدف التمرین   ات البرنامج ـمحتوی  الیوم 

س  
میــــ

الخ
   

السرعة تنمیة   المصابة الأشعة تحت الحمراء حول الید والقدماستخدام : أولاً 
 والتوافق

      دقائق  10
  

      مرة  20  ثانیة 50- 20   الاهتزازي الكهربائي سریع التردد التدلیك : ثانیاً 
            :التمرینات العلاجیة: ثالثاً 

محاولة تخطي الخطوط المحددة على الأرض لمسافة ) وقوف( .1
  .متر 

تنمیة السرعة 
  دقیقة  مرة  2  ثانیة  2 والتوافق

  

 2محاولة تخطي الخطوط المحددة على الأرض لمسافة ) وقوف( .2
  .متر

تنمیة السرعة 
  دقیقة   مرات  3  ثانیة  2 والتوافق

  

السیر خطوات عند سماع التصفیق مع مراعاة تناسق ) وقوف( .3
  حركة الید مع الرجل 

تنمیة السرعة 
  دقیقة   مرات  3  ثانیة  2 والتوافق

  

تنمیة السرعة   التصفیق زیادة الخطوات وسحب) وقوف( .4
  دقیقة   مرات 3  ثانیة  1 والتوافق

  

  الجمعة راحةیوم 
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  )2(ملحق رقم 
  نموذج لبرنامج العلاج الطبیعي والتمرینات العلاجیة الطبیعیة

  ببعض مراكز العلاج الطبیعي
  )نظام الثلاث جلسات(

  ملاحظات  الأدوات  الراحة  التكرار  الشـدة    محـتوى البرنامـج  الیــوم
          ق15  إستخدام الأشعة الحمراء: أولاً   ن السبت إلى الخمیسم

  من السبت
  إلى الخمیس 

  :التمرینات العلاجیة: ثانیاً 
  .ثني وفرد الرجل ثني الید بواسطة الشخص المعالج) رقود) (1(
 .تشبیك الیدین خلف الرقبة محاولة النهوض) رقود) (2(

  .یاً بمساعدة الشخص المعالجتحریك الید بشكل دائري تحریك الرجل دائر ) 3(

  
  ق20ق ـ15
  ق20ق ـ15
  ق20ق ـ15

  
  مرات 3
  مرات 3
  مرات 3

  
  دقیقة
  دقیقة
  دقیقة

    
 بمساعدة  الشخص

  المعالج

  من السبت
  إلى الأحد 

  :تنفیذ البرنامج  
  یوم تتخلله راحة یوم الجمعة وهذا ما یسمى بالجلسة  12یكرر هذا البرنامج لمدة

  . الواحدة أو الأولى
 كن أن یتغیب المصاب عن العلاج وبالتالي تتم مواصلة البرنامج حسب الأیام یم

  .المقررة للجلسة الواحدة
  تستمر الجلسات الثلاث بنفس النمط وتكرر نفس التمرینات طیلة فترة العلاج على

یوم للجلسة الواحدة 12على ثلاث جلسات بواقع )یوماً  36(أن تكون الفترة المقررة 
لة أخصائي العلاج الطبیعي لیحدد هل نجح البرنامج في تحقیق بعدها تتم مقاب.

  الهدف أم یحتاج الأمر لإعادة الجلسات مرة أخرى
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  )3(رقم  ملحق 

F  
  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا

  كلیة التربیة البدنیة والریاضیة
  قسم التدریب الریاضي

  م12/11/2009: التاریخ
  للعلاج الطبیعي ……….............................مدیر مركز / السید

                              
                                     

 المحتــرم
 السلام علیكم ورحمة ଲ تعالى وبركاتھ

 وبـعـد

هویدا حیدر الشیخ محمود بإجراء اختبارات على عینة : السماح للدارسة: الموضوع
  .التربیة البدنیة والریاضة الدراسة لنیل درجة الماجستیر في

بالإشارة للموضوع أعلاه نرجو كریم تفضلكم بالسماح للدارسة المذكورة بتسهیل 
مهمتها حیث أنها بصدد إجراء برنامج للتمرینات العلاجیة من مرضى الشلل بمركزكم 

  .العامر
 

 ودمتم لخدمة العلم
 

  مقدمته                        
  دولت سید محمد أحمد. د  

  المشرف على الرسالة     
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  )4(رقم  ملحق
  

  استمارة استطلاع الرأي
  في مجال التربیة البدنیة والریاضة

 

  ........................……/ ....................السید
 ، ، ،  تحیة طیبة

كلیة التربیة  –جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا  –تقوم الباحثة هویدا حیدر الشیخ   
أثر برنامج للعلاج : ببحث للحصول على درجة الماجستیر في التدریب الریاضي بعنوان الریاضیة

الطبیعي والتمرینات العلاجیة على المصابین بالشلل الناتج عن الجلطة بالمخ وللحصول على 
نتائج علمیة كان لابد من الاستعانة بآرائكم لتحدید المتغیرات الحركیة التي تتناولها الدراسة وطرق 

  ). التأهیل(علاج المناسبة وتوقیت تطبیق القدرات الحركیة خلال فترة العلاج ال
 مع فائق الشكر والتقدیر لتعاونكم

  الباحثة
 
  :بیـانـات أولیـة 

ــــ :الاسم ـــــ ــــ   ــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــ :الدولة ــــ   ـــــــــــــ

ـــــ :المؤھلات العلمیة الحاصل علیھا ــ ـــــــ ــــ   ــــــــ
ــــ :التخصص ــــــــــــــ ـــــ ــ   ــــــــــ

ــــــــــــــــــــــ :الخبرات   ــــــــــــــ
ــــــــ :الدراسات ـــــــــــــــ ــ   ــــــــــ

ـــــــــــــــــــــ :الكورسات في مجال التخصص   ــــــ
ـــــــــ :العمل الحالي ــــ ــــــ   ـــــــــــــــ

  )ب(، ) أ(إرشادات خاصة بإستیفاء الاستمارة 
  یرجى التكرم بتحدید كل متغیر من المتغیرات الخاصة بمصابي الشلل الناتج

  ).الإستمارة أ(عن الجلطة بالمخ خلال فترة التأهیل 
بوضع درجة أو رتبة من ) ب(وترتیب القدرات حسب الأهمیة في الإستمارة 

 .ن المخصص لذلكأمام كل متغیر في المكا) 10(

 یمكن إعطاء أكثر من متغیر حركي نفس الدرجة. 
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  كأحد ) أ(في حالة عدم الموافقة على أي متغیر حركي وارد بالإستمارة
المتطلبات الخاصة بمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ یرجى وضع 

 .في المكان المخصص للدرجة) ×(علامة 
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  )أ(إستمارة 
اء حول تحدید أهم المتغیرات الحركیة الخاصة بمصابي الشلل الناتج عن آر 

  .الجلطة بالمخ من وجهة نظر الخبراء
  

  وافقــــالت  رعةـــــــــــالس  وةـــــــــــالق  المتغیرات البدنیة
القوة   القوة العامة  

  الخاصة
القوة 

  العظمى
السرعة 
  القصوى

السرعة دون 
  القصوى

عضلي 
  امــع  عصبي

                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
  متغیرات أخرى   
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  )ب(استمارة 
ترتیب المتغیرات الحركیة حسب أسبقیة تنمیتها خلال فترة التأهیل من وجهة نظر   
  .الخبراء

  وافقــــالت  رعةـــــــــــالس  وةـــــــــــالق  المتغیرات البدنیة
القوة   القوة العامة  

  الخاصة
القوة 

  العظمى
السرعة 
  القصوى

السرعة دون 
  القصوى

عضلي 
  امــع  عصبي

                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
                
  أخرى ترى إضافتهامتغیرات   

  
استمارة مقدمة للخبرات في مجال العلاج الطبیعي والتأهیل وهي توضح انسب طرق العلاج ) ب(

  .لمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ
  
  
  
  
  
  

  )5(محلق رقم 
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  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا
  كلیة التربیة البدنیة والریاضة

  الدراسات العلیا
  
  

  رأي الخبراء حول أنسب استمارة استطلاع 

  طرق العلاج لمصابي الشلل الناتج عن الجلطة

  بالمخ لقیاس ما وضعت من أجلھ 
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  )ج(إستمـارة 
  

  التكرم بتحدید أهمیة كل طریقة من طرق العلاج المرشحة بالاستمارة لمصابي
الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ خلال فترة التأهیل وذلك بوضع درجة من 

  .ریقة في المكان المخصص لذلكأمام كل ط) 10(
  یمكن وضع طریقة أو أكثر من طرق العلاج في ترتیب واحد بإعطائها نفس

 .الدرجة
 

آراء الخبراء حول تحدید أھم طرق العلاج المستخدمة لعلاج مصابي الشلل الناتج عن 
  الجلطة بالمخ

  
الطریقة   الطریقة الفتریة  عدد الخبراء

  المستمرة
وب العلاج أسل  الطریة التكراریة

  الدائري
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  )د(إستمـارة 

  ):د(إرشادات خاصة بإستمارة 
  التكرم بتحدید أهم المتغیرات الحركیة الخاصة بمصابي الشلل الناتج عن

وذلك بوضع درجة ) د(الجلطة بالمخ خلال فترة العلاج المذكورة بالإستمارة 
  . لذلكأمام المتغیر في المكان المخصص ) 10(من 

 في ترتیب واحد بإعطائها  یمكن وضع متغیر أو أكثر من المتغیرات الحركیة
 .نفس الدرجة

 
  )د(إستمـارة 
  

أهم المتغیرات الحركیة الخاصة بمصابي الشلل الناتج عن الجلطة بالمخ خلال فترة 
  العلاج من وجهة نظر الخبراء

  لجھاز العصبيیرات باــالمتغ  یرات بالجھاز الحركيــالمتغ  راتــالمتغی
القدرة على   الحركیة

  الحركة
سرعة   قوة القبضة

  الحركة
القدرة على 

  النطق
القدرة على 

  الابصار
القدرة على 

  الحركة
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  )6(ملحق رقم 
  أسماء المحكمین

  أسماء خبراء التربیة الریاضیة/ 1
  

  اسم الجامعة  العمل الحالي  الدرجة الوظیفیة  الجنسیة  الاسم
  جامعة السودان  أستاذ  أستاذ  سوداني  بارك محمد آدم م .1
 جامعة السودان  أستاذ  أستاذ سوداني  حسن محمد أحمد المصري .2

 جامعة السودان  مشارك. أ  مشارك. أ سوداني  علي عبد االله أبو شیبة .3

 جامعة السودان  كلیة التربیة البدنیة  محاضر سوداني  مكي فضل المولي مرحوم .4

 جامعة السودان  كلیة التربیة البدنیة  محاضر سوداني  م عبد الحفیظ عبد المكر  .5

 جامعة السودان  كلیة التربیة البدنیة  أستاذ مشارك سوداني  أحمد آدم أدم .6

 جامعة السودان  كلیة التربیة البدنیة  أستاذ مساعد سوداني  دولت سعید محمد أحمد .7

 السودانجامعة   كلیة التربیة البدنیة  أستاذ مساعد سوداني  حاكم یوسف الضو .8

 جامعة السودان  كلیة التربیة البدنیة  محاضر سوداني  صلاح جابر قدري .9

 جامعة السودان  كلیة التربیة البدنیة  أستاذ مساعد سوداني  عبد الناصر عابدین محمد .10

 جامعة السودان  كلیة التربیة البدنیة  محاضر سوداني  عبد المنعم إبراهیم توفیق .11

 جامعة السودان  لیة التربیة البدنیةك  محاضر سوداني  نیازي حمزة الطیب .12

 جامعة السودان  كلیة التربیة البدنیة  أستاذ مساعد سوداني  الطیب حاج إبراهیم .13

  
  أسماء خبراء العلاج الطبیعي) 2

  :مستشفى السلاح الطبي - أ
  

  لــــــالعم  لـــان العمـــمك  مــــــالاس
  لطبیعي أخصائي علاج ا  السلاح الطبي  إسماعیل فیصل عبد اللطیف .1
  جامعة النیلین   السلاح الطبي  إشراقه الطیب حمدون  .2
  مستوصف الحكمة  السلاح الطبي  معتز عبد الحمید مندیل  .3
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  :الخرطوممستشفى  -ب
  

  العمــــــل  مكـــان العمـــل  الاســــــم
  رئیس القسم/أخصائي علاج طبیعي  مستشفى الخرطوم  إسماعیل فیصل عبد اللطیف )1
  أخصائي علاج طبیعي   تشفى الخرطوممس  بشیر عثمان  )2
 أخصائي علاج طبیعي   مستشفى الخرطوم  زكریا حاج أحمد )3

 أخصائي علاج طبیعي   مستشفى الخرطوم  عوض موسى مصطفى  )4

  
  :مراكز العلاج الطبیعي - ج
  

  العمــــــل  مكـــان العمـــل  الاســــــم
  ئي علاج طبیعيأخصا  بالشهداء  - مركز العلاج الطبیعي  عبد الباسط هیبة  )1
  أخصائي علاج طبیعي  بحري -مركز العلاج الطبیعي   فهد محمد عبد الرحمن )2
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  ) 7(رقم  ملحق 
  )الناتج عن الجلطة بالمخ(التمرینات العلاجیة الخاصة بالشلل الشقي الطولي 

  إلى مرحلة التأهیل) المستشفى(من المرحلة الأولى 
  :وقع الاستلقاءكیفیة النهوض من م: أولاً 

ن بالقرب من الجزء الأعلى للسریر كما في یجب أن یكون الساعد الأیم -1
  )أ(الشكل 

ن یكون موضع الاستلقاء على البطن كما في التدحرج على الجانب على أ -2
 ).ب(الشكل 

الدفع بواسطة الساعد على أن تكون الرجل الیسرى معلقة على حافة السریر   -3
الشخص المساعد یمكن أن یدفع  –رض حتى یتم وضع الأرجل على الأ

 ).ج(لى الأسفل مع وضع الید تحت الكتف كما في الشكل الأرجل إ

على كتف  الجلوس متوازناً بواسطة المساعد ویمكن أن یضع المساعد یدیه -4
 ).د(الشخص حتى یستوي تماماً كما في الشكل 

  
  

  :الجلوس على الكرسي

 )أ(

 )ب(

 )ج(

 )د(
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 ص المساعد یتم الجلوس على الكرسي ویجب بأن تكون القدم بواسطة الشخ
  - :قد وضعت مستویة تماماً على الأرض كالآتي

جزء الخلفي للأرجل معاكس للسریر كما في ضع الإقدام حتى تتأكد أن ال -1
 )أ(الشكل 

، ناحیة السریر مع ثني الركبةیتم تحریك الجزء الأسفل من الجسم ببطء  -2
 )ب(ما في الشكل استعمل الأیدي المساعدة ك

سطة الأیدي لتصل إلى وضع الوقوف كما في الإنحناء إلى الأمام والدفع بوا -3
 )ج(الشكل 

 )د(وضع الوقوف لعدد قلیل من الثواني كما في الشكل توازن في  -4

 ).هـ(الوقوف على الرجلین كما في الشكل  -5

  
  :تمارین كیفیة الركوب في العربة

)أ(  

)ب(  

)ج(  

)د(  

)هـ(  
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، ام ضعیفة ضع الرجل القویة للأمامقدام مستویة على الأرض إذا كانت الأقدوضع الأ -1
  ).أ(كما في الشكل ق مع السیارة للمساعدة في الحركة أدوات مساعدة یمكن أن ترف

 ).أ(كون خلفیة الأقدام مواجهة للمقعد كما في الشكل حتى ت الأقدامالوقوف على  -2

 ).ب(الوضع المستوي قبل الركوب كما في الشكل  -3

، استعمل الأیدي بقدر الإمكان كما في لجسم الأسفل من الجسم على المقعدأنزل ا -4
 ).ج(الشكل 

ي ، وقوف لعدة ثواندفع بساعدیك حتى تصل لوضع الوقوف، توازن، أإنحني للأمام -5
 ).د(كما في الشكل 

 ).هـ(ارفع الرجل القویة إلى السیارة  -6

  
  بدون مساعدة وبتغییر الكرسي إلى المشایة(ة مع دفع المشایة الرجوع للسیار.(  

)أ( )ب(   

)ج( )د(   

)هـ(  



 159

ك بالمساعدة بواسطة مقعد السیارة كما في ادخل الجزء الذي یسمح لرجل -1
 ).أ(الشكل 

 ).ب(اجلس نفسك ببطء على المقعد كما في الشكل  -2

  ).ج(نصف الدائري كما في الشكل  ارجع ناحیة المقعد في ما یشبه الوضع -3
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  :الوقوف من الجلوس

 )أ(

 )ب(

 )ج(
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جزء غیر المصاب بالقرب من الكرسي كما في الشكل أن یكون في الوضع على ال -1
  ).أ(

غیر المتأثر ثم بالقرب من المقعد  ءعلى الجز ) جثو(وضع الكعب على الأرض  -2
مع رفع الكعبین أمام مقعد الكرسي كما أثناء الإنحناء ادفع لأسفل بواسطة الأیدي 

 .)ب(في الشكل 

لى الكرسي ثم انحني ضع القدم غیر المتأثرة على الأخرى، ضع ساعدك ع -3
 ).ج(باستعمال یدك كما في الشكل 

أدفع الأسفل تجاه الرجل والساعد كما في الشكل  أثناء الإنحناء للأمام تجاه الكرسي -4
 ).د(

  
  ):القمیص(تمرینات خلع الملابس 

 )أ(

 )ب(

 )ج(

 )د(
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لدفع القمیص في حالة ضعف الأخرى كما في  خرىاستعمل قوة الید الأ -1
  ).أ(الشكل 

ناحیة الجانب الآخر التقط وسط الحافة الأمامیة الیسرى للقمیص وادفع به  -2
 ).ب(للید بقوة كما في الشكل 

 ).ج(استعمل قوة الید الیمنى كما في الشكل  -3

 ).د(مل قوة الساعد كخلع الكُم الأیسر كما في الشكل اع -4

  
  
  

 )ب( )أ(

 )د( )ج(
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  :لبس البنطلون
ضع الرجل القویة في الجزء الأسفل ثم دفع البنطلون بقدر ما تستطیع إذا  -1

 ).أ(كما في الشكل ) یستلقي(یمكن أن یقف دون مساعدة كان المصاب 

، یكون راجع كما في الشكل وف بدون أي مساعدةإذا استطاع المریض الوق 
 ).ب(

الید القویة لتعاكس الرجل الضعیفة اسحب ، مع اجلس على جانب السریر -2
 .الجزء الأیمن من الرجل أعلى القدم الضعیفة

للسریر وادفع  معاكساً  أقفإذا كان الوقوف یتوازن وبدون أي مساعدة  -3
 ).ج(كما في الشكل ) لأعلى(البنطلون 

  
  

  
 

 )ب( )أ(

 )ج(



 163

  :تمرینات قوة العضلة
  :تقویة الیدین

، الكوعین مستقیمان، انحني للأمام، المس الركبة الیسرىالأیادي مضع  .4 ، ضع عاً
  .)أ(لأیادي لأسفل ناحیة القدم الیسرى كما في الشكل ا

، اجعل الأیادي ببطء ناحیة الأرض بین الأیادي معاً والكوعین مستقیمین .5
  ).ب(ببطء للأمام ناحیة ارتفاع الكتف كما في الشكل  ساعدیك، ثم ترفع الأیادي

الجانب الأیمن ثم  ، أصل تماماً ناحیةالأیادي، الساعدین مستقیمانتشبیك  .6
  ).ج(الجانب الأیسر كما في الشكل 

ثم غلى ، ثني الكوع لمس الكتف الأیمن بیك الأیادي، اجعل أیادیك أمامكتش .7
  ).د(، لمس الكتف الأیسر كما في الشكل الخلف للركب، مع التكرار

لإبهام إلى ، حرِّك اوأوجههما على المنضدةان ، اجعل الكوعین مثنیالیدان تشبیك .8
  ).د(، نثني الكفین كما في الشكل الأیمن ثم إلى الأیسر

ویة وذلك لرفع الكف الضعیف للخلف كما ، استعمل الید القالكوع على المنضدة .9
  ).هـ(في الشكل 

الأصبع الكبیر  ، ثمالكوعین على المنضدة، أحني الكف) تشبیك(الیدین معاً  .10
 ).و(الصدر كما في الشكل  یأتي ناحیة

، استعمل یدك القویة لجعل الأصابع مستویة ضع یدك الضعیفة على المنضدة  .11
اجعل خلف یدك ، ثم ضع الأصابع على الید) الضعیفةأصابع الید (ومستقیمة 

 ).ز(الیسرى على المنضدة كما في الشكل 

ضعیف ، التقط الأصبع اللمنضدة على أن یكون الوجه الأعلىضع یدك على ا .12
ك الأصبع بعیداً عن بقیة ، اجعل خلفیة یدك مستویة على المنضدة، حر بالقوي

 ).ح(الأصابع كما في الشكل 

، وبعد التمرین ضع الید الضعیفة مستویة عندما تكون الید الضعیفة قبل، وأثناء .13
، احسب ببطء انیةث 60، احمل ما یقارب ، أدفع الأصبع للخارجلى المنضدةع

 ).ي(ما في الشكل ك 60حتى تصل إلى 
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  )هـ(

  )أ(
  )ب(

  )ج(

  )د(
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  )و(

  )ز(

  )ح(

  )ي(  )ط(
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  :تمرینات الرجلین
  من وضع الاستلقاء على الظهر

  ).أ(بتحریك القدم إلى أعلى وأسفل كما في الشكل  -1
رجلین الاثنین معاً في الاتجاهین م دائرة بواسطة الارس) الأنكل(دوران القدم  -2

 ).ب(كما في الشكل 

 ).ج(ادفع الكعبین لأسفل ناحیة السریر كما في الشكل  -3

  

  
 
 
 
 
 
 

 )أ(
 )ب(

 )ج(


