
اشكال التمارین العلاجیة :- 
الجمناستك الصباحي ( الصحي ) للمحافظة على الصحة بشكل عام 1.
الجمناستك العلاجي 2.
التمارین الریاضیة الخاصة3.
الاشكال الجماعیة للفعالیات البدنیة 4.
 



نظریات التمارین العلاجیة :- 
نظریة التمارین الریاضیة المحددة والمنتظمة 1.

تستخدم ھذه النظریة التمارین الریاضیة والجمناستیكیة وكذلك التمارین المساعدة 
وتمتاز ھذه النظریة بالترتیب والتنظیم في تنفیذ التمارین وتحدید نوع التمارین 

والتعاقب وعدد التكرارات ومدة الراحة .
وتنفذ ھذه النظریة بالطرق الاتیة 

طریقة التكرار تكرار التمرین بدون تغیر ∙
طریقة الراحة مع التمرین أي یتخلل التمرین راحة محددة ∙
طریقة التمرین الدائري ∙
 
 
نظریة الألعاب :- 1.

تنظم ھذه النظریة نشاط المشتركین بقوانین محددة والحركة ھنا طبیعیة غیر 
خاضعة لترتیب او تنظیم محدد یفضل استخدام ھذه الطریقة مع الأطفال ماقبل 

المدرسة وطلاب المدارس اما بالنسبة للمصابین فان الألعاب غالبا ماتستخدم في 
فترة النقاھة . 



طرق ومبادئ التمارین العلاجیة :- 
---------------------------------

ان استخدام التمارین العلاجیة یعتمد بشكل أساسي على طرق الاستخدام وھذا 
بدورھا تعتمد على خصوصیة كل حال مستندة الى عوامل عدة منھا :- 

 
التشخیص الدقیق∙
مرحلة الإصابة والمرض ∙
خصوصیة المصاب الفردیة∙
مستوى الاستعداد البدني ∙
العمر∙



وكذلك یجب اتباع المبادئ العامة من اجل رفع التاثیر العلاجي والتي تتلخص فیما 
یلي :-

 
المعرفة الدقیقة والاصابة وبوضع المصاب ∙
النشاط أي الجھد البدني وكیفیة اختیاره ∙
الرؤیة ( العرض والشرح) ∙
الكفایة ( أي تحدید الجرعات العلاجیة الملائمة بشكل دقیق) ∙
الانفرادیة ( خصوصیة المصاب الفردي) ∙
التنظیم في أداء التمارین الریاضیة ( الجھد والراحة) ∙

 التدرج في رفع متطلبات الجھد البدني



الأوضاع الابتدائیة وتقسم الى :-
وضع تتغیر قاعدة استناد ∙
تتغیر وضع مركز الثقل او جزء منھ ( استخدام لرفع صعوبة التمرین) ∙
الوضع الابتدائي المبسط مثل ( ثني الجذع للامام او بسط الذراعین في مفصل ∙

الكتف) 


