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 -مقدمة البحث :

لقد خلققادد خخ]ٌمد خلٍدكختخارد ونخٚاؼد ٌٝخانٔود ْخٚولِددٗخػٍدٝخود تلخِيٍٛل ادٗخزادهخلدد يخودرس ٔٗخٚاؼد ٌٝخ
(خفد ٌمٛاَخاٌودٍاُخ٘دٛخٔؼّد خِدٓختخودرس ٔٗخٚاؼد ٌٝخاٌيدٝخ ػ  ٘د خ4ودٛو خاٌيدآخاة د خ خ[الإنس نخفىخأحسنختقويمخ

ٚاٌّث ٌادد خوخٌٚددتٌهخاٙدديُخاٌدد ٚيخٚارددتيخِدد خفددٝخٚوددؼٙ خفددٝخاٌؼٕ  دد خٌلإٔودد ْخٚ٘ددٛخِددٓخ زدد خػحِدد جخاٌ ددس خاٌدادد  خ

(خ.خف ٌفلدخاٌتٜخ يّيغخبد ٌمٛاَخاٌودٍاُخ فيدلخبٕفودٗخٚ ذ د خنٌدهخِدٓخشدؼٛوٖخ183:خخ2ٚان٘يّ َخبمٛاَخ فلادخشؼرٙ خ.خ 

ػٍادٗخاٌشدؼٛوخخب ٌثم خب ٌٕفسخٚاٌسّ سخٚاٌّر دو خٚلٛ خاٌشي ا خٌىٛٔٗخإٔو ٔ خًطراؼا خًٚوٛ  خًبدآخ للأدٗخِّد خ  دفٝ

ب ٌيّيغخب ٌمرٛيخانخيّ ػٝخفامرًخػٍٝخانٔ ِ جخِغخاٌدّ ػد خِّد خ ىدْٛخٌدٗخاةلدلخاٌىرادلخفدٝخانوديملاوخانخيّد ػٝخ

ٚ ٕيحخبىف ء خورال خفٝخاٌؼًّخوخٚػٍدٝخإٌمدامخِدٓخنٌدهخٔدد خ ْخاٌمدٛاَخلالاٌودٍاُخ داللخػٍدٝخاٌفدلدخب ٌودٍ خٔفودا خً

اٗخِغخ للأٗخٚإاد ٘ اٗخٔسٛخاٌّديّغخِّد خ  دؼدخل وادٗخػٍدٝخاٌؼّدًخٚصسا خًفإؼىسخنٌهخػٍٝخِؼ ِحاٗخٚإا  لا

خ(خ.311:خخ06ٚانٔي جخ.خ 

خ

ٚإػيدد ايخاٌمددٛاَخٚإ وددكخشددىًخ خددذاًٖخاشددل سا خً لخددغخإٌددٝخإودديم ِ خاٌؼّددٛدخاٌفمددلٜخٚاؼدد ْٚخاٌؼ ددحجخ

اٌسلود جخاٌيدٝخامدَٛخبٙد خ(خ.خف ٌؼّٛدخاٌفملٜخ يأللخػ د خًب ةٚض عخ40ٚ:خخ15ٚاةوب  خاٌّي ٍ خبٗخٌيسماكخنٌهخ.خ 

 خذاءخاٌدوُخاٌّييٍف خب ٌللُخِٓخاؼ دخِف صٍٗخ.خفإناخضؼدخ٘تاخاٌيؼ ْٚخفإْخإاذأٗخ ييًخٚاظٙلخانٔسلافد جخفدٝخ

اٌ راؼا خوخٚ س ثخٔياد خٌتٌهخ    خًز  د خفدٝخاٌؼد ءخاٌٛالدغخػٍدٝخاٌؼ دحجخاٌ دؼاف خنااٙد خِّد خ دادٜخخإٔسٕ ءااٗ

فٝخاٌدٙد خاٌّ د د خاىدْٛخاؼٛ  دا خٌلإٔسدلالخاةٚيخبخدلفخايفاددخاٌؼد ءخب ٌي ٌٝخإٌٝخظٙٛوخإٔسلاف جخ للٜخ

خ(خ.121:خخ32فيذدادخاٌس ٌ خوٛءاخًٚااللخػٍٝخ خٙذ خاٌدوُخاٌساٛ  خ.خ 

خ

ٚلاشددهخ ْخِّ وودد خاةٔشدد  خاٌل  ضددا خٚل ددٛعخاٌحػرددآخٌٍرددلاِحخاٌي و رادد خٚطراؼدد خإٌشدد طخاٌّّدد وسخ

اس   خوف ءاٙ خفٝخاٌيؼ ْٚخبآخبؼ ٙ خاٌدرؼمخوخفد ناذاْخاٌؼ دٍٝخِٚي ٍر اٗخايسىُخفٝخاشىاًخػ حجخلاػراٙ خٚ

 و سخ٘ َخ د خ ْخ لاػٝخفٝخاٌرلاِحخاٌي و را خٌيسماكخاٌيدألالخان دد بٝخٌٍّّ وود خاٌل  ضدا خاٌودٍاّ خوخزادهخ ْخ

خٌىًخٔش طخاألالٖخاٌوٍرٝخٚان د بٝخػٍٝخلٛاَخلاػراٗخ.

خ

إٔسٕ ءاجخاٌؼّٛدخاٌفملٜخل ص خًانٔسٕ ءخاٌم ٕٝخٔياد خٌ راؼ خٚاٌدّر زخاٌفٕٝخِٓخ وثلخاةٔش  خاألالاخًػٍٝخ

اٌّّ وو خزاهخاي ٍ خفٕا جخاةداءخزلو جخاٌثٕدٝخاٌيٍفدٝخٌٍؼّدٛدخاٌفمدلٜخ بودمخاٌؼّدٛدخاٌفمدلٜ(خبىثدل خٌٚفيدلاجخ

زِٕا خطٛ ٍ خِّ خ ادٜخإٌٝخػد َخادٛازْخاٌمدٛ خاٌؼ دٍا خبدآخػ دحجخإٌّ مد خاٌم ٕاد خٚػ دحجخاٌدر ٓخٚ ودر خ

خ(خ.361حًخز ٚثخِ  ػف جخصسا خٚب ٔا خفٝخز ٌ خػ َخإػ  ءخاٌيّل ٕ جخاٌيؼٛ  ا خ.خ ِويمر

خخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخ

ٚاؼيرلخاٌٙ ل  ٛخ خٚ٘ٝخإز ٜخ ٔٛاعخاٌاٛخد خ خاٌّدٕٙحخاٌرد ٔٝخ(خٚاٌيدٝخاشديًّخػٍدٝخِدّٛػد خِدٓخاٌيد و ر جخ

ٔا خِٓخ ف ًخاٌرلاِحخاٌيؼٛ  ا خاٌيٝخ ّىٓخا رامٙ خزاهخ ٔٙ خاؼٕٝخب ةطلالخٚاٌؼ دحجخٚاةخٙدذ خاٌساٛ د خاٌر 

ٌٍدوُخوخوّ خ ٔٙ خاادٜخإٌدٝخإوافد عخاٌّوديٜٛخاٌؼمٍدٝخٚإٌفودٝخٌلإٔود ْخٚادادٜخإٌدٝخاٌ دس خٚاٌٍا لد خٌى فد خ خٙدذ خ

(خ.خخِٚٓخخ11وخخ25:خخ56اٌيٕفسخبشىًخػّاكخ.خ خاٌدوُخٚامٝخانٔو ْخِٓخانٔسلاف جخاٌمٛاِا خٚاسوٓخاٌم و خػٍٝ

 ٘تاخإٌّ ٍكخٚلغخإليا وخاٌر زث خػٍٝخو  ض خاٌٙ ل  ٛخ خوّد يخٌٍرسهخٚاٌ واو خػٍٝخلاػر جخاٌدّر زخاٌفٕٝخاست

خوٕ خ(خٌٍيؼللخػٍٝخِ ٜخاألال٘ خػٍٝخ اٌيمؼلخاٌم ٕٝخاٌذات (خٚوف ء خاٌدٙ زخاٌيٕفوٝخٌ  ٙٓخ.33 

خ

خ

  -: مشكلة البحث وأهميته 

 ؼيرلخاٌمٛاَخاٌدا خإٔؼى و خًٌ ٛو خاٌفلدخاٌّيى ٍِ خب ٔا خًٚٔفوا خًٚػمٍاد خًٚإخيّ ػاد خًٚاؼرادلاخًػدٓخإٔيظد َخػّدًخ

 خٙذاٗخاٌؼظّا خٚاٌؼ ٍا خٚاٌّف ٍا خٚاٌؼ را خ.خف ٌؼّٛدخاٌفمدلٜخ زد خاٌّؼد  الخاٌلتاودا خٌٍسىدُخػٍدٝخلدٛاَخاٌفدلدخ

اٌدوُخاٌساٛ  خبسىُخِٛلؼٗخٚالوارٗخاٌيشل سٝخ.خفٕٙ نخػحلد خلٛ د خبدآخِؼي لاًخو ْخ َخِٕسلف خًٌيألالٖخػٍٝخ خٙذ خ

اٌمٛاَخٚاٌ س خزاهخ ْخاٌيشٛ٘ جخاٌمٛاِا خامًٍخِٓخوف ء خػًّخاٌّف صًخٚاٌؼ حجخٚاٌؼظ َخوّ خ ْخٌٙ خ للخوائخ

ؼحل خبآخاٌد ٔ خ(خ.خٌتٌهخٔد خ ْخا11ٌ:خخ11ػٍٝخاةخٙذ خاٌساٛ  خاٌ الٍا خٌٍدوُخف حخػٓخالآلاَخاٌيٝخاوررٙ خ.خ 

اٌّاىدد ٔاىٝخٚإصدد ب خاٌؼّددٛدخاٌفمددلٜخػحلدد خلٛ دد خلاخ ّىددٓخاٌف ددًخبإّٙدد خزاددهخ ْخِاى ٔاىادد خانٔسلافدد جخاٌمٛاِادد خ

خ(خ.3:خخ01ادؼًخاٌفلدخ وثلخإويؼ اداخًٚػلض خٌلإص ب خِٓخلالٖخ.خ 

خ

خ

o b e i k a n d l . c o m



 
1 

 

ِٕيظّدد خخإٌددٝخ ْخاٌؼّددٛدخاٌفمددلٜخ يىددْٛخِددٓخػدد  خػظدد َخلاددلخDavies, D. F  (5791 )ديفيذذ   ٚ شددال

ِٚي ٍ خبرؼ ٙ خٚناجخزلو جخِس ٚد خٚ٘ٛخنٚخِف صًخِيؼ د خٌتاخفٙٛػلض خٌٍيأللخب ةٚض عخٚاٌسلود جخاٌيدٝخ

امددَٛخبٙدد خ خددذاءخاٌدوددُخاٌّييٍفدد خل صدد خًإناخو ٔددتخاٍددهخاةٚضدد عخٚاٌسلودد جخِيىددلو خِٚودديّل خٌفيددلاجخزِٕادد خ

لضد خًٌلإصد ب خ٘دٝخإٌّ مد خاٌم ٕاد خِٕٚ مد خ(خ.خوّ خ ْخ وثلخإٌّد طكخفدٝخاٌؼّدٛدخاٌفمدلٜخاؼ252:خخ81طٛ ٍ خ.خ 

خاٌفملاجخاٌؼٕما خٚ لخغخاٌور خفٝخنٌهخإٌٝخ ّٔٙ خِٓخ وثلخِٕ طكخاٌؼّٛدخاٌفملٜخزلو خٚاويي اِ خً.خ

خ(خ.211:خخ54 

خ

ػٍدٝخ ْخخ(5771م وآخذمو  )( م عحذي   رممىذ  3002صذحى  ساذيني  م مى ذا ب )ذ  ) مذ ٚ يفكخوحًخ

اٌيمؼلخاٌم ٕٝخ٘ٛخػر و خػٓخز  د خلالخػ د  خفٝخادٛ دخإٌّ مد خاٌم ٕاد خاٌّمؼدل خب راؼيٙد خفيردلزخاٌدر ٓخٌ ِد َخخ

ٚا ٛيخػ حاٙ خٚا ؼدخِّد خ ودّرخٌ زشد ءخاٌ الٍاد خبد ٌيسلنخِدٓخِى ٔٙد خوّد خ سد ثخإضد لاب جخػ  د  خفدٝخ

الآٌاد خٌٍيٍددخٚ ّادًخاٌسدٛفخٌ ِد َخٚنٌدهخ ّىدٓخ ْخخاةخٙذ خاٌساٛ  خب ٌدوُخٚامدًخوف ءاٙد خفدٝخاٌؼّدًخوّد خاردلز

 ىْٛخورر خًفٝخػولخاٌ ّهخٌ ٜخاٌرٕ جخوّ خ س ثخبومخزات خفٝخِف ًخاٌلور خخ.خٚفٝخاٌّلازًخاٌّيم ِ خ  د ز خ

انٔسلالخاٌم ٕٝخاٌذات خبؼمخاٌيشٛ٘ جخاٌيؼٛ  ا خويس بخاٌظٙلخٚإودي او خاٌىيفدآخٚاود رخاٌ د وخِّد خ داللخ

(خ.خوددتٌهخ ددادٜخاٌيمؼددلخاٌم ٕددٝخاٌذاتدد خإٌددٝخ10:خخ18(خ 351:خخ02وفدد ء خاٌدٙدد زخاٌيٕفوددٝخ.خ ب ددٛو خوددٍرا خػٍددٝخ

ا ااكخاٌفلاؽخاٌتٜخاّلخفاٗخاةػ  بخفاور خٔٛػ خًِٓخاةٌُخٔياد خٌٍ خمخػٍٝخاةػ  بخٚلد خاٛصدًخاٌرد زثْٛخ

خ(خ.361%خ(خِٓخآلاَخ وفًخاٌظٙلخاؼٛدخإٌٝخضؼدخػ حجخِٕ م خاٌر ٓخ.خ خ51إٌٝخ ْخ خ

خ

اؼيرددلخو  ضدد خاٌدّردد زخاٌفٕددٝخِددٓخ وثددلخاٌل  ضدد جخاٌيددٝخاي ٍدد خإّادد خػٕ ددلخاٌّلٚٔدد خٌّف صددًخاٌدوددُخٚ

ٚل ص خاّف حجخاٌؼّٛدخاٌفملٜخٚ يُخإّا خ٘تاخاٌؼٕ لخٌ ٜخاٌحػر جخػٕ خبد ءخاٌّّ وود خٚفدٝخاٌّلازدًخاٌودٕا خ

لطد خبد ٔد خ ْخطراؼد خاٌّٙد واجخاةٌٚٝخٚل خ ادٜخإّا خاٌّلٚٔ خٌ  ٙٓخِٕتخاٌ دخلخإٌدٝخِد خ ؼدللخب ٌّلٚٔد خاٌّف

اٌيٝخاادٜخ خٍ خػٍاٙ خامٛو جخاٌؼّٛدخاٌفملٜخ خلرمخ/خبومخ(خب ٛو خورال خٌٚفيلاجخزِٕا خطٛ ٍد خوخِّد خ ىدْٛخ

ورر خًفٝخز ٚثخإٔسلاف جخلٛاِا خفٝخاٌؼّٛدخاٌفملٜخٚل صد خفدٝخإٌّ مد خاٌم ٕاد خ خاٌيمؼدلخاٌم ٕدٝخاٌذاتد خ(خزادهخ

إٌّ م خاٌم ٕا خلاخ يٕ و خِدغخإٌّدٛخاٌؼ دٍٝخٌؼ دحجخِٕ مد خاٌدر ٓخِّد خ س ثخّٔٛخػ ٍٝخِفلطخفٝخػ حجخ

 ادٜخإٌٝخػ َخاٛازْخاٌمدٛ خاٌؼ دٍا خٚ داللخنٌدهخػٍدٝخِوديٜٛخ داءخاٌحػرد خوّد خ ودر خزد ٚثخآلاَخ ودفًخاٌظٙدلخ

ٚ٘ددتٖخالآلاَخاددذدادخِددغخز دد د خاٌيمؼددلخل صدد خِددغخطددٛيخفيددلاجخاٌيدد و  خٚاٌّّ وودد خٚامدد َخاٌؼّددلخٚاٌيٛلدددخػددٓخ

خي و  خ.اٌ

خ

ٌٍٚيأودد خِددٓخإٔيشدد وخ٘ددتاخانٔسددلالخبددآخلاػردد جخاٌدّردد زخاٌفٕددٝخل ِددتخاٌر زثدد خب واودد خإوددي حػا خبٙدد لخ

انٔسددلالخاٌمددٛاِٝخخاٌيؼددللخػٍددٝخزدددُخاٌّشددىٍ خٚنٌددهخِددٓخلددحيخاٌيؼددللخػٍددٝخٔوددر خاٌحػردد جخاٌّ دد ب جخبٙددتا

اٌؼإدد خانوددي حػا خِ دد ب جخبٙددتاخخ%(خِددٓخ50.1 خاٌيمؼددلخاٌم ٕددٝخاٌذاتدد خ(خٚاٛصددٍتخاٌ واودد خإٌددٝخ ْخٔوددر خ 

خ(خ.1خ ٚيخ خ.خانٔسلالخاٌمٛاِٝ

 

ٚٔياد خٌّ خوركخ ي رخ ْخٕ٘ نخل دٛواًخفدٝخاٌي دمخاٌي و راد خِدٓخزادهخ ْخٕ٘د نخالوادذخٚإ٘يّد َخٚبشدىًخ

زات خػٍٝخامٛ  خاٌّدّٛػ جخاٌؼ ٍا خاٌي ص خبٕٛعخإٌش طخوخٚفدٝخٔفدسخاٌٛلدتخػد َخان٘يّد َخبيمٛ د خاٌّدّٛػد جخ

 خاٌّم بٍ خِّ خ ادٜخإٌٝخز ٚثخلًٍخفٝخاٌيٛازْخاٌؼ ٍٝخ ٕيحخػٕٗخظٙٛوخانٔسلافد جخاٌمٛاِاد خفدٝخاٌؼّدٛدخاٌؼ ٍا

اٌفملٜخ.خٌٚتٌهخفٕٙ نخز خ خٍِس خإٌٝخان٘يّد َخبٛضدغخاٌردلاِحخاٌيؼٛ  دا خضدّٓخاٌي دمخاٌي و راد خٌٍيخٍد خػٍدٝخ

خ٘تاخاٌم ٛوخ.

خ

(خِٓخ ف دًخاٌل  ضد جخاٌيدٝخاسمدكخاٌيدٛازْخبدآخاٌدلٚذخٚاؼيرلخا و ر جخاٌٙ ل  ٛخ خ خإٌّٙحخاٌر ٔٝخٌٍاٛخ خ

  مذذيي و و د مذذندب   ( م3002) Milada Krajciمذذياد  يميىاذذ  ٚاٌدودد خٚاٌؼمددًخزاددهخ ددتولخوددحخِددٓخ

Malathi & Damodran (3000(  م مى ذذند بعيذذ )5779)ْخاٌٙ ل  ٛخدد خو  ضدد خِثٍددٝخةٔٙدد خاؼ ددٝخخ 

 خاٌدٙد زخاٌؼ درٝخفدٝخاٌّس فظد خػٍدٝخادٛازْخاٌدودُخٚاٌرؼد خػدٓخاٌ س خٚاٌٍا ل خٌدّاغخ خٙدذ خاٌدودُخفٙدٝخاود ػ

انو٘ قخاٌتٕ٘ٝخٚاسوٓخٚظ تدخػًّخاٌمٍد خٚاٌدلتيآخٚامدٝخانٔود ْخِدٓخانٔسلافد جخاٌمٛاِاد خٚادادٜخ   د خًإٌدٝخ

صسٛ خاٌ  ل خاٌى ِٕ خٌاويّ خِٕٙ خانٔو ْخاٌؼْٛخفٝخا ٛ لخٔفوٗخٚل وااٗخاٌشي ا خٌٍٛصٛيخإٌٝخاسمادكخاٌدتاجخ.خ

(خ.خزاهخ ْخا و ر جخاٌٙ ل  ٛخ خاي ٍ خِٓخِّ وواٙ خ ْخ ّلٚاخبؼ  خِلازًخٚ٘ٝخاٌتاااد خ11:خخ56(خ 18(خ 366 

وخالٚ مخإٌفسخوخاةٚض عخاٌدو   خاٌيٝخاادٜخِٕٙ خا و ر جخاٌٙ ل  ٛخ خوخا و ر جخاٌيٕفسخوخانويلل ءخوخاٌيأِدًخ

اٌ دد خاٌسدد  هخ ْخاٌيددٕفسخاٌّ دد ز خٌيدد و ر جخ(خ.خٚلدد خ لريددتخٔظل دد جخ16:خخ33وخانػيددذايخوخػدد َخاٌيٕدد فسخ.خ 

ٌلإٔو ْخٚ خالخِٓخاٌ خمخفٝخخَخٌٚىٕٗخ اللخػٍٝخػ حجخاٌيٕفساٌٙ ل  ٛخ خٌاسخِدلدخاٛصاًخاةوودآخإٌٝخاٌ 

خ(خ.368اٌر ٓخِّ خ وُٙخفٝخامٛ  خػ حجخاٌر ٓخ.خ 

خ
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لٔد ِحخاؼٛ  دٝخ ٛضدغخِٚٓخٕ٘ خٌٚ جخفىل خإخلاءخ٘تاخاٌرسهخٌٍيؼدللخػٍدٝخادألالخاد و ر جخاٌٙ ل  ٛخد خور

ضددّٓخاٌرددلاِحخاٌي و رادد خػٍددٝخإٔسٕدد ءاجخاٌؼّددٛدخاٌفمددلٜخ خاٌيمؼددلخاٌم ٕددٝخاٌذاتدد خ(خٚوفدد ء خاٌدٙدد زخاٌيٕفوددٝخٌدد ٜخ

وٕ خ(خزاهخ ٔٗخفٝخ٘تٖخاٌّلزٍ خاٌؼّل  خ يّيغخاةطف يخبّلٚٔد خِٚ  طاد خ وثدلخخ33لاػر جخاٌدّر زخاٌفٕٝخاستخ خ

ٛاِادد خٚظافادد خ وددًٙخػحخٙدد خلرددًخ ْخا ددررخاشددٛ٘ جخبٕ تادد خ سيدد جخِددٓخاٌردد ٌخآخِّدد خ وددّرخبسدد ٚثخإٔسلافدد جخل

خإصحزٙ خإٌٝخاٌي لًخاٌدلازٝخ.

خ

 -هدف البحث :

ٛدخاٌفمدلٜخ خاٌيمؼلاٌم ٕدٝخ ٙ لخاٌرسهخإٌٝخاٌيؼللخػٍٝخادألالخاد و ر جخاٌٙ ل  ٛخد خػٍدٝخإٔسٕد ءاجخاٌؼّد

(خٚنٌدهخِدٓخلدحيخاسمادكخاةلدلافخودٕ خ33اٌفٕدٝخاسدتخ اٌدّرد زخ(خٚوف ء خاٌدٙد زخاٌيٕفودٝخٌد ٜخلاػرد جخاٌذات 

خ-اٌي ٌا خ:

خ

ٚضدغخخٍود جخِميلزد خٌيدد و ر جخاٌٙ ل  ٛخد خاشدًّخ ٚضد عخل صدد خبدإٔسلالخ ٚخاسد بخاٌؼّدٛدخاٌفمددلٜخ .3

  خاٌيمؼلخاٌم ٕٝخاٌذات خ(خٚوف ء خاٌدٙ زخاٌيٕفوٝخ.

خ

ػّدكخخ–اٌيؼللخػٍٝخاألالخاٌدٍو جخاٌّميلز خػٍٝخخاٌيمؼلخاٌم ٕٝخاٌذات خب لاٌ خ خزاٚ د خاٌيمؼدلخاٌم ٕدٝخ .2

آلاَخ ودفًخخ–ٌؼ دحجخاٌدر ٓخخ(اسّدًخاٌمدٛ اٌيسّدًخاٌؼ دٍٝخ خخ–زاٚ د خِادًخاٌسدٛفخخ–اٌيمؼلخاٌم ٕدٝخ

 (خ.اٌظٙل

خ

ِؼدد يخخ– خ خاٌوددؼ خاٌساٛ دد خاٌيؼددللخػٍددٝخاددألالخاٌدٍودد جخاٌّميلزدد خػٍددٝخوفدد ء خاٌدٙدد زخاٌيٕفوددٝخب لاٌدد .1

خاٌيٕفس(خ.

 

 -مصطلحات البحث :

 -: Yogaاليوجا  - 1

وٍّ خ ٛخ خِ  و٘ خوٕوىل يا خ خاٌٍخ خإٌٙ   خاٌم  ّد خ(خِٚؼٕ ٘د خِيؼد د خٚ   د خًاؼٕدٝخاناسد دخٚاٌيدلابمخ

اٌّدٕٙحخخ–اٌسودٝخاٌّدٕٙحخخ–ِٕ ٘حخ٘دٝخ خاٌّدٕٙحخاٌرد ٔٝخخ0ٚاٌيٛز خبآخوًخِٓخاٌلٚذخٚاٌدو خٚاٌؼمًخٚإموُخإٌٝخ

خ(خ.32وخخ5:خخ23إٌّٙحخانوادٜخ(خ.خ خ–إٌّٙحخاٌٛخ أٝخخ–إٌّٙحخاٌفؼٍٝخخ–اٌفىلٜخ

خ

  -: Hatha Yogaالهاثايوجا  –2

اؼٕٝخإويي اَخاٌمٛ خاٌ راؼا خاٌّٛخٛد خفٝخاٌدودُخٚ٘دٝخاٌّدٕٙحخاٌرد ٔٝخٌٍاٛخد خٚاٌ ل مد خاٌف دٍٝخٌٍسفد ظخ

ػٍٝخصس خخو   خٚٔفودا خخاد  خٚايىدْٛخِدٓخِدّٛػد خِدٓخاٌيد و ر جخاٌر ٔاد خػٍدٝخشدىًخ ٚضد عخا و راد خاودّٝخ

خ.خخخParanayama ِ خ(خوأ   ٚ  سرٙ خا و ر جخٌٍيٕفسخاٌؼّاكخإٌّيظُخٚاوّٝخ خاٌرخAsana خ و ٔ خ(خ

خ خاؼل دخإخلاتٝخ(خ.

خخ

 -: The Spineالعمود الفقرى -3

اٌؼّددٛدخاٌفمددلٜخل ؼدد خفٕادد خٕ٘ وددا خِاى ٔاىادد خٚ٘ددٛخِسددٛوخِٚلوددذخاٌدد ػُخٌدّاددغخ خددذاءخاٌدوددُخٚ٘ددٛخٌدداسخ

اٌسردًخخِويماّ خًبًخ ٛخ خفاٗخإٔسٕ ءاجخ ِ ِا خٚلٍفا خٚ ويي َخل ٌر خفٝخوًخاٌسلو جخاٌيٝخٔمَٛخبٙ خٚ سّدٝخٚ د ػُ

اٌشٛوٝخاٌتٜخ ويمرًخاٌلو تًخاٌي ص خِٓخاٌّخخٚ لوٍٙ خإٌٝخخّاغخ خذاءخاٌدوُخ.خِٚ٘ٛؼ خإػ اداخًبٕ تا خًٌٍّشد وو خ

خ(خ.18:خخ86 (خ3:خخ01فٝخاٌسلو جخاٌ راؼا خٚاٌل  ضا خ.خ 

خ

خ

خ

خ
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  -:   Lordosisالتجويف ) التقعر ( القطنى السائد –4

فد خادٛ ددخإٌّ مد خاٌم ٕاد خاٌّمؼدل خب راؼيٙد خفيردلزخاٌدر ٓخخ٘ٛخػر و خػٓخز د د خلادلخػ د د خ خورادل خ(

ٌ ِ َخٚا ٛيخػ حاٙ خٚا ؼدخٚارلزخالآٌا خٌٍيٍدخٚ ّاًخاٌسدٛفخٌ ِد َخٚ سد ثخ٘دتاخاٌيشدٖٛخػٍدٝخاٌّوديٜٛخ

خ(خ.خ351:خخ02(خ خ11:خخ13(خ خ10:خخ18(خ خ58:خ25اٌد ٔرٝخٚزٛيخاٌّسٛوخاٌؼلضٝخ.خ 

خ

 -: acity ( Vc )The vital capالسعة الحيوية  – 5
 

٘ٝخاو ٜٚخِدّٛعخزدُخإزيا طٝخاٌشٙاكخوخب نض ف خإٌٝخ٘ٛاءخاٌشدٙاكخاٌؼد دٜخب نضد ف خإٌدٝخإزياد طٝخ

(خخ338:خخ3اٌذفالخوخٚ٘تٖخاٌوؼ خاؼيردلخ وردلخزددُخٌٍٙدٛاءخ ودي اغخانٔود ْخ ْخ يلخدٗخبؼد خ لدتخ ل دٝخشدٙاكخ.خ 

خ(خ.16وخخ81:خخ84(خ خ318:خخ43(خ 268:خخ5 

خ

 -: Gymnasticsالجمباز الفنى  –6
 

٘ٛخ ز خاةٔش  خاٌل  ضا خاٌفلد  خاٌيٕ فوا خاٌيٝخاي ٍ خل واجخٌٚا ل خب ٔا خٚلٛاِا خػ ٌا خةداءخِٙ واجخ

ناجخصددؼٛب خِلافؼدد خػٍددٝخِييٍدددخ خٙددذ خاٌدّردد زخاٌم ٔٛٔادد خ داءاخًصددساس خًِٚيمٕدد خًفددٝخصددٛو خخّددًخزلوادد خناجخ

خ خاؼل دخإخلاتٝخ(خ. اٌ ٌٚٝخٌٍؼر خ.ِس داجخِؼإ خ لل٘ خاٌم ْٔٛخ
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