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  الاسئلة التاليةاجب عن 
 (درجة 14)                                                            السؤال الأولإجابة 

 انواع التمرينات العلاجية الحرة؟  -ا
تمرينات ارتخاء  -1
تمرينات مرونة  -2
تمرينات القوة   -3
تمرينات التحمؿ   -4
تمرينات التوازف  -5
تمرينات الرشاقة   -6

 يقوـ الطالب بشرح ثلاثة منيا بالتفصيؿ 
 اىمية دراسة تربية القواـ؟اذكر  -ب
فالقواـ الجيد يعطي الإحساس بالجماؿ ويعطي الفرد مظيرًا لائقًا، كما يساعده في أداء حركاتو  -

بطريقة منسقة فييا توافؽ بيف أجزاء الجسـ المختمفة في حيف أف الشخص ذا القواـ المشوه تنقصو 
  .ىذه النواحي

ما يتمتع بشخصية محبوبة وقوية بينما قد يشعر ذو القواـ المشوه الفرد ذا القواـ الجيد غالبًا  -
بالاكتئاب والانطواء عمى نفسو وبالتالي يتحاشى الظيور في المجتمع ويتجنب الاشتراؾ في 

. اانشطة وخاصة تمؾ التي تتطمب خمع جزء مف الملابس كالسباحة مثلاً 
ماف ليتوج بيا نفسو، وىي لا توجد إلا في الصحة نعمة كبرى يطمح إلييا الإنساف في كؿ مكاف وز -

  .جسـ صحي وقواـ معتدؿ، وىي تساعد أجيزة الجسـ الحيوية عمى أداء وظائفيا بصورة أفضؿ

ولكف ىو الموجود في كؿ أوضاع الجسـ  -القواـ ليس ىو الذي يظؿ قائمًا معتدلًا لدقائؽ  -
 .في حياتو اليومية المختمفة في جميع ااعماؿ واانشطة التي يقوـ بيا الفرد

 
 
 



 (درجات 14)                                                           السؤال الثاني     إجابة 
 اختبارات الانحرافات القوامية  -ا
 اختبار القضباف -1
 اختبار بنكرفت -2
 اختبار الموح الزجاجي -3
 اختبار طبعة القدـ -4

 يقوـ الطالب بشرح اثنيف منيا بالتفصيؿ 
 طرؽ التقدـ بالتمرينات العلاجية -ب
 اف يكوف التقدـ وفؽ خطة محددة تتسـ بالتدريج -1
 اف يكوف مف السيؿ الى الصعب -2
 اف يراعي اتقاف التمريف قبؿ التقدـ بو -3
 اف يكوف التقدـ مناسب لممرحمة السنية وقدرات الممارس -4
 ـاساليب التقد -
 تركيب التمريف -1
 تصعيب الوضع الابتدائي -2
 تصغير قاعدة الارتكاز -3
 رفع قاعدة الارتكاز -4
 تغيير توقيت الاداء مف بطيء لسريع -5
 استخداـ اكثر مف اداة -6

 (درجات 14)                                                            السؤال الثالث    إجابة 
 القواـ طرؽ تحديد -أ
 التحديد الوصفي -1
 التحديد التشريحي -2
 خصائص التمرينات العلاجية  -ب
 . يراعى السف والجنس وحاجات وقدرات واىتمامات التلاميذ -1
 . يرتبط بالخصائص البدنية والعقمية والاجتماعية والانفعالية لمتمميذ -2
  يخطط فى ضوء ااغراض وااىداؼ المنشودة -3



 . أفضؿ استخداـ لكؿ الموارد المتاحة مثؿ كفاءة المدرس والتسييلات والتجييزاتيؤدى إلى  -4
 . يكوف ممتعا مف حيث المجاؿ حتى يكوف لو قيمة فى الحاضر والمستقبؿ -5
 . يوفر العمؿ فى جو أجتماعى ديمقراطي -6
 . يوفر ااماف لكؿ مشترؾ ويؤدى إلى تحسيف حالتو الصحية -7
مستوى القدرات وبما لا يضر بالعضو المصاب يخطط بحيث يتدرج ب -8

 اهداف وشروط التمرينات العلاجية
 . تقوية العضلات العاممة عمى الجزء المصاب والوصوؿ إلى المدى الحركي الكامؿ فى المفصؿ -1
عادة الشفاء  -2 استعادة الحركة والتوافؽ لمعضلات فى المنطقة المصابة حتى يمكف حمايتيا تماما وا 
فاءة وقدرة العضلات إلى مستوى متطمبات ااداء الوظيفية لمنع حدوث تكرار الإصابة رفع ؾ -3
التخمص مف نواتج الإصابة ومخمفاتيا مف سوائؿ ونزيؼ  -4
المحافظة عمى المياقة العامة لممصاب عف طريؽ تمرينات وقائية متدرجة  -5
 .تصريؼ الورـ ومنع الضغوط والالتيابات والالتصاقات  -6

 (درجات 14)                                                              السؤال الرابع   إجابة 
 اسباب الانحرافات القوامية -أ
الاصابة  -2                          الوراثة -1
سرعة النمو  -4                    سوء التغذية -3
الخاطئة  العادات -6                         المرض -5
الملابس غير الملائمة  -8           طبيعة العمؿ الميني -7
التعب  -10    الضعؼ العضمي العصبي -9

الحالة النفسية  -11
 قارن بين التمرينات العلاجية والتمرينات التأهيلية؟ -ب

 التمرينات التأىيمية التمرينات العلاجية وجو المقارنة
تيدؼ الى علاج بعض  اليدؼ

الناتج عف تشوه او  القصور
 اصابة

تيدؼ الى ارجاع العضو 
المصاب الى حالتو الطبيعية 

 بعد اتماـ العلاج الطبي
تمتد لفترات طويمة تصؿ الى  المدة

 سنة
 تمتد لعدة شيور



 ثلاث مراحؿ اساسية مراحؿ حسب الحالة المراحؿ
حرة وعلاج مائي ودرجات  انواعو

 والعاب حركية
وبغير تمرينات حرة بادوات 
 ادوات وسمبية وايجابية

  
 (درجات 14)                                                      السؤال الخامس        إجابة 

 احد تشوىات القواـ في الطرؼ العموي  -ا
سقوط الرأس أماما 

منطقة حدوث التشوة   -1
المنطقة العنقية مف الجسـ 

التغيرات العظمية و العضمية    -2
الرقبة عمما بأنو لا يحدث تغيرات عظمية ويؤدى  تحدث انحرافات لمرقبة و الرأس للأماـ مع انثناء

ذلؾ إلى 
  ضعؼ العضلات وااربطة خمؼ الرقبة فتطوؿ – أ

يسبب  حدوث قصر فى العضلات وااربطة اامامية المقابمة لمعضلات وااربطة الخمفية مما – ب
عدـ توازف فى المنطقة العنقية 

  أسباب حدوث التشوة  -3
المشى مع توجيو النظر اسفؿ باستمرار  – أ

ضعؼ الابصار  – ب
بعض العادات المينية التى تتطمب اتخاذ أوضاع تساعد عمى حدوث التشوه  – ج
الخجؿ لدى الفتيات والمراىقات اللاتى يتميزف بطوؿ القامة  – د
بثنى  بموغ ومحاولتيف اخفاء ظيور الثدييفبعض التغيرات الجسمية لدى الفتيات فى مرحمة اؿ - ىػ

الرأس أماما 
ااعماؿ المكتبية والكتابة أو القراءة لمدة طويمة  – و
الرجميف  الاصابات المرضية أو الخمؿ العضوى فى إحدى العينيف أو الاذنيف أو قصر بإحدى – ز
التشوىات التعويضية   -4
 أثناء جانبى فى الرقبة نتيجة لمحاولة الفردقد يصحب ىذا الانحراؼ حركة لؼ فى الرأس أو  – أ

 المصاب بالتشوه رفع رأسة لكى يتمكف مف الرؤية أماما فيحدث أف تصاب العضلات الخمفية



الضعيفة بالتعب ولا تستطيع متابعة قدرتيافى سند الرأس ورفعيا وقد يؤدى ىذا المؼ والخمؿ فى 
ذا استمر وضع الرأسالتوازف العضمى إلى ضعؼ فى احدى العينيف أو الاذف بيذه الصورة فإنو  يف وا 

 . الجانبيف يحدث ما يعرؼ بسقوط الرأس أماما مع إنثناء الرقبة عمى أحد
 قد يحدث أيضا كتشوه تعويضى حيث يتـ دغع الحوض للأماـ وذلؾ لتعويض الإتزاف فيتعرض – ب

 الحوض للأماـبذلؾ لظيور تشوىات أخرى بالمنطقة الظيرية ويمجأ الفرد إلى حركة دفع 
كرد فعؿ طبيعى 

تأثير التشوه عمى القواـ  -6
الجسـ  الرأس أماما يتطمب أف يكوف ىناؾ عمؿ مقاوـ لمرأس فى الإتجاه العكسى لكى لايسقط سقوط
الاتزاف وفى اثناء الحركة  فتختؿ بذلؾ قاعدة. فيكوف التصرؼ ىو دفع الحوض للأماـ قميلا . للأماـ 

  ماـيميؿ الجسـ للاندفاع للأ
العلاج   -7
التشوه  يعتمد العلاج أساسا عمى بث الوعى القومى لدى اافراد وازالة السبب ااساسى فى حدوث – أ

ذا لـ يفطف الفرد إلى ذلؾ فإف ااثر الذى تحدثو التمرينات العلاجية يضيع  وىو العادات السيئة وا 
 .نتيجة استمرار الفرد فى ممارسة العادات السيئة

التمرينات العلاجية نماذج مف  -8
 تمرينات علاجية لمعنؽ والرأس -

اللازمة ، إذ تمعب الرأس ووضعيا فى جسـ الإنساف دورا  يجب أف يأخذ ىذا الجزء مف الجسـ العناية
 المعروؼ أنو مف العادات السيئة للأطفاؿ والبنات فى مرحمة النمو اتخاذ كبيرا فى اعتداؿ القامة ومف

 ولذلؾ كاف مف ااىمية بمكاف أف ييتـ مدرس التربية الرياضيةالخاطئة لمرأس  ااوضاع
 السميـ لمرأس سواء بعمؿ تمرينات خاصة بيا أو العناية بيا أثناء أداء مختمؼ الحركات بالتحرؾ
 :-أىمية تمرينات العنؽ والرأس فى الآتى وترجع

زيادة مرونة مفاصؿ العنؽ والمنطقة الظيرية العميا   -
عنؽ تقوية عضلات اؿ -
إكتساب الوضع الصحيح لمرأس  -
 (الخمس فقرات الظيرية العميا)اكتساب القواـ الجيد وخاصة فى الجزء العموى مف الضير  -
تنشيط الدورة الدموية لمرأس  -

 مع تمنياتي بالتوفيق



 احمد حلمي سعد/د


