
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثانى
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  )أولًا : الهاثايودا )المههج البدنى لليوداHatha Yoga . 
  ثانياً : العمود الفكرىVertebral Column . 

  التكعر الكطهى السائدLordosis . 
  ثالجاً : الجهاز التهفصىRespiratory System  . 
  رابعاً : آلام أشفل الظهرLower Back Pain  . 
  خامصاً : الجمباز الفهىGymnastics . 
 ( 11-9شادشاً : الخصائص العامة للمرحلة الصهية مو ). شهة 
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 -: Hatha Yogaأولًا : الهاثايوجا )المههج البدنى لليوجا( 

" ح١ٌٛؿخ " ٘ٝ وٍّش ـٝ ٌؽش حٌٕٙي ِعٕخ٘خ حلإطلخى ك١غ طـّع ر١ٓ ٠ٍخضةش حٌـٔةي ٚحٌةٕفْ ٚحٌعمةً ٚحٌةَٚف 

ٚعلالش وً ِّٕٙخ رخ٢هَ ٚح١ٌٛؿخ ِٕٙؾ ـىَٜ ٚعٍّٝ لإّٔخء حٌشوص١ش أٚ ٘ٝ أٍٓٛد ـةٝ حٌل١ةخس ٌظلم١ةك حٌظةٛحُْ 

ّ ِٓ آلاؾ ح١ٌٕٔٓ ـٝ رلاى حٌٕٙي ٚـٝ رلاى حٌٕفٔٝ ٚحٌَٚكٝ ٌلإٔٔخْ ٚطعي ح١ٌٛؿخ ـٓ ِٓ ـْٕٛ ح٠ٌَخضش ٠عَـٗ حٌٕخ

أهةةَٜ ٠ّٚخٍٓةةٗ ح ٌةةٛؾ ـةةٝ أٔلةةخء حٌعةةخٌُ و ٚطّظٍةةه ح١ٌٛؿةةخ طةةؤػ١َح  عـ١زةةخ  عٍةةٝ حٌفىةةَ ٚحٌٔةةٍٛن ـةةٝ حٌل١ةةخس ٚعٍةةٝ 

( و ـٙةٝ ٔاةخَ ٠نةّٓ ٓةلاِش حٌـٔةُ ٚرٕةخإٖ رٛحٓةبش طةي٠ٍزخص ٚضةعٙخ 267:  11(  7:  12حٌظٛحُْ حٌـٔةيٜ و  

ك حٌـّع ر١ٓ طٕا١ُ حٌظٕفْ ٚحٌظؤِةً ٚحلإعظمةخى حٌٔةخثي ٘ةٛ أْ ح١ٌٛؿةخ عَـةض ط٠َمٙةخ اٌةٝ حٌَ٘زخْ حٌٕٙخىوش عٓ ط٠َ

َ ( ـخ ٚضةخ  حٌـٍٛٓة١ش ـةٝ ح١ٌٛؿةخ طشةزٗ اٌةٝ كةي  989 – 014حٌص١ٓ ـٝ عٙي ح ٓةَط١ٓ حٌـٕٛر١ةش ٚحٌشةّخ١ٌش   

حٌـٍةّٛ عٍةٝ ح ٍ   وز١َ ؿٍٔخص حٌظؤًِ حٌظٝ ٠ّخٍٓٙخ حٌص١ٕ١ْٛ ٚأ٠نخ حٌٕٙٛى حٌمةيِخء   ك١ةغ وخٔةض ٌٙةُ عةخىس

ٚوخٔض طّةخٍّ ٘ةٌٖ حٌعةخىس ِةٓ لزةً حٌزة١٠ًٛٓ ٚحٌٕٙةٛى حٌَ٘زةخ١١ٔٓ و ِّٚخٍٓةٝ ح١ٌٛؿةخ ٠ٔةظب١عْٛ حٌم١ةخَ رىؼ١ةَ ِةٓ 

ح عّةةخي ٚحٌـٍٔةةخص حٌوخٍلةةش ٌٍعةةخىس   ـ١مةةخي أٔٙةةُ ٠ٔةةظب١عْٛ حٌَلةةٛى طلةةض ح ٍ  ٌعةةيس ٓةةخعخص ىْٚ أْ ٠صةةخرٛح 

لةةُ حٌٍّظٙةةذ ىْٚ أْ ٠عةةخٔٛح ِةةٓ حلإكظةةَحق ٚلةةي ل١ةةً أْ ٘ةةٌٖ رخلإهظٕةةخق ٚأٔٙةةُ ٠ٔةةظب١عْٛ حٌّشةةٝ عٍةةٝ كـةةَ حٌف

حٌّٙخٍحص حٌوخٍلش ٘ٝ ػَّس حٌظةي٠ٍزخص ح١ٌٛؿ١ةش حٌع١ٕفةش و ٠ٚةَٜٚ ـةٝ ٚػ١مةش  ٚضةخ  ح١ٌٛؿةخ طعةِٜ اٌةٝ ِّخٍٓةٝ 

ح١ٌٛؿخ حٌٕٙٛى ـٝ حٌمَْ حٌؼخِٓ عشَ أْ ٕ٘خن ٔمخط ٌٍبخلش عٍٝ ؿُٔ حلإٔٔخْ ٘ةٝ ٔفةْ حٌّٛحلةع حٌظةٝ ٠ظلةيع عٕٙةخ 

ٛهِ رةخلإرَ ـةٝ حٌصة١ٓ ٚحٌظةٝ طظّؼةً ـةٝ ٔمةخط حٌةٛهِ و ـ٠َخضةش حٌظشة١مٛٔػ ٚحٌظةخ٠ـٝ ٚح١ٌٛؿةخ عٍةٝ حٌظةٛحٌٝ ـٓ حٌة

٠عظزَٚح اريحعخص كنخ٠ٍش ِٓ لزً حٌص١ٓ ٚحٌٕٙي ٠ٙيـٛح اٌٝ حٌلفخظ عٍٝ حٌصلش ٚحلإٍطمةخء رٙةخ ِٚمخِٚةش حٌّةَ  

 ( و269:  11ِٓ هلاي َِحوِ ِٚٔخٍحص حٌبخلش و  
 

عٓ ح٠ٌَخضش   ٚلا عٓ ح٠ٌَخضش حٌبز١ش   ٚلا عٓ حٌظّخ٠ٍٓ ح٠ٌٛٔي٠ش   ٚلا عٓ حٌعًّ  ٚح١ٌٛؿخ ١ٌٔض ري٠لا  

حٌـٔةةيٜ   وّةةخ أٙةةخ ١ٌٔةةض ى٠ٕةةخ  لةةي٠ّخ  أٚ ؿي٠ةةيح  و ـخ١ٌٛؿةةخ عزةةخٍس عةةٓ ِٕاِٛةةش ِةةٓ حٌّعةةخٍؾ ٚحٌوزةةَحص طظٕةةخٚي 

ٚطٕا١ّٙةخ ٚط١ّٕظٙةخ ٚآةظىّخٌٙخ  حٌٛظخثؿ ٚحٌميٍحص ٚحلإِىخٔخص حٌٌحط١ش حٌـٔي٠ش ٚحٌٕفٔة١ش ٚحٌعم١ٍةش   ٚو١ف١ةش طفع١ٍٙةخ

( و ٚعٍةُ ح١ٌٛؿةخ ِةٓ حٌعٍةَٛ حٌظةٝ طٙةظُ رخٌصةلش حٌٕفٔة١ش ٚحٌزي١ٔةش ٚـ١ٙةخ ٠عزةَ حٌفةَى عةٓ 7:  06رشىً ِظٛحصً و  

ِشةةخعَٖ ٚأكخ١ٓٔةةٗ ٠ٚاٙةةَ ِٛح٘زةةٗ ٚطّٕةةٛ ِعٍِٛخطةةٗ ٚطظةةؤػَ اطـخ٘خطةةٗ ٠ٚظبةةٍٛ ٓةةٍٛوٗ اٌةةٝ حٌٔةةٍٛن ح ِؼةةً   

خء طبٍٛ ٘ةٌح حٌعٍةُ هةلاي ح ؿ١ةخي حٌّظعخلزةش   ٚأهةٌ ـةٝ حلإٔظشةخٍ كةٛي حٌعةخٌُ ٚرٛحٓبش عٍّخء ٚكىّخء حٌٕٙي حٌميِ

وؤٍٓٛد ٌٍلصةٛي عٍةٝ ِٔةظٜٛ أعٍةٝ ِةٓ حٌةٛعٟ ٚحلإىٍحن ـ١ةئىٜ اٌةٝ صةلش ري١ٔةش ٚٓةعخىس ِةع طلم١ةك حٌٔةلاَ 

 ( و221(  222(  224(  9:  74حٌٕفٔٝ ٚحٌٙيٚء ٚحٌٔى١ٕش ـٟٙ اؿّخلا  عٍُ حٌل١خس ٚعٍُ ـٓ حٌل١خس و  

 

طلةخى رة١ٓ حٌـٔةُ ٚحٌعمةً ٚطعٕةٟ حلإ - ٌؽةش آٓة١خ حٌمي٠ّةش –حٌٕٔٔةى٠َظ١ش  وٍّش "٠ٛؿخ" ٟ٘ وٍّةش ِةٓ حٌٍؽةشٚ

حٚكةيس ٚحكةيس ولا طفَق ر١ٓ ؿٔةُ حلإٔٔةخْ ٚعمٍةٗ رةً  طصخي رخلإٌٗٚحلإ ٚـٍٔةفش ح١ٌٛؿةخ طعةَ  ِزةخىة ٌٙةخ  طـعٍّٙةخ 

خ حلإٔٔخْ َِوةِ ٌمةٜٛ ِظلَوةش ٚػخرظةش ـىٍّةخ   ٚـ١ٙ ٚحٌعم١ٍش ٚحٌـٔي٠ش رص١َس ٔخـٌس ـٟ وً ؿٛحٔذ حٌل١خس حٌَٚك١ش

خ ِـةَى ٠ٍخضةش أٚ ـٍٔةفش ٔا٠َةش طف١ةي ؿٌُٚ طعي ح١ٌٛ.  ـ١ٗ ُحىص ١ٓبَطٗ عٍٝ حٌـخٔذ حٌّظلَن ّٔخ حٌـخٔذ حٌؼخرض

ِةَح  حٌٕفٔة١ش ٚحٌعنة٠ٛش  ١ٍٓٚٚش علاؿ١ش طٔخعي عٍٝ حٌظوٍ  ِٓ ح ِظىخِلا   ك١خط١خ   حٌعمً ٌٚىٕٙخ صخٍص ٔاخِخ  

و  وؼةَ ٓةعخىس ٚحطّجٕخٔةخ  أْ ٠ظصخٌق ِع ًحطٗ ِٚع ح٢هة٠َٓ ـ١ىةْٛ أخ ٠ّىٓ ٌٍفَى ؿـزٛحٓبش طي٠ٍزخص ح١ٌٛو  حٌـٔي٠ش

ٔٔةخْ خ ٠ظعةَؾ حلإؿةؿٙةخى ٚٓةلخرخص حٌمٍةك ٚرخ١ٌٛعزةخءس حلإ خ ٠ظوفؿ حٌفَى ِٓ ضؽٛط حٌعًّ ٠ٚبَف رع١ةيح  ؿٚرخ١ٌٛ

ِٚشةٟ ٚٔةَٛ ٚؿٍةّٛ ٚهلاـةٗ  طَق حٌّع١شةش حٌصةل١لش ِةٓ علالةخص ِٚشةخعَ ِٚٔةىٓ ٚؼااااةاٌحء ٚ ةَحدعٍٝ 

ٌةٝ حٌّعظمةيحص حٌي١ٕ٠ةش حٌشةَل١ش طّةخٍّ اخ حٌظةٟ طّظةي ؿةٌٍٚ٘خ ؿةـخ١ٌٛ و حٌلمٓ ٚحٌّٙةيثخص ٚحٌِّٕٛةخص ٠ٚظـٕذ طّخِخ  

ؿٙةةخى حٌلي٠ؼةةش ٌظةةؤػ١َ ِّخٍٓةةظٙخ ـةةٟ طوف١ةةؿ ضةةؽٛط حٌعّةةً ٚحلإ ـةةٟ حٌّـظّعةةخص ح١ٌةةَٛ و٠َخضةةش ٚطلالةةٟ ٍٚحؿةةخ  

خ" ٚطعٕٟ "٘خ" حٌشّْ  أِخ "ػخ" ؿّٓٗ "٘خػخ ٠ٛاخ ؿ ىً ؿي٠ي ِٓ ح١ٌٛ ظَٙ (عخَ 2444  ٚلزً كٛحٌٟ و حٌّظَحوُ

ٓةظويحَ حٌمةٛس اخ طعٕةٟ ؿة  وٍّةش ٘خػةخ ٠ٛ و اًْ ـظعٕٟ حٌمَّ  ٚأِخ "٘خػةخ" ـظعٕةٟ حٌمةٛس عٍةٝ أٓةخّ حٌمةٛس حٌّٔةظمبزش

و ٚرعةي أْ  ٚ٘ةٛ حٌٔة١بَس عٍةٝ حٌعمةً خ ىحثّةخ  ؿةحٌبز١ع١ش حٌّٛؿٛىس ـٟ حٌـٔةُ ًٌٚةه ٌظلم١ةك ِةخ ط٠َةي أْ طلممةٗ ح١ٌٛ

و ٌٌح ٠ـذ عٕةي  خ ـٟ حٌعلاؽؿ  ٠ِىحى ح٢ْ طمي٠َ اِىخ١ٔخص ح١ٌٛ أصزق طؤػ١َ حٌعمً ـٟ وً ح َِح  أَِح  لا  ه ـ١ٗ

 ( و221ِٕٙخ و   خ عيَ ١ٔٔخْ عّك حٌّبٍٛدؿ٠ٛٙخػخحٌطي٠ٍزخص عًّ 

 

طةةُ  Asanasٝ   ح٢ٓةةخٔخص ( ( ِةةٓ ِـّٛعةةش ِةةٓ ح ٚضةةخ  طٔةةّ HathaYogaٚطظىةةْٛ حٌٙخػخ٠ٛؿةةخ   

اهظ١خٍ٘خ رعٕخ٠ش ٚىٍحٓش ٌظب٠َٛ حٌىفخءس حٌصل١ش ٌلإٔٔخْ ٚطعّةً عٍةٝ طٕشة١ر َِحوةِ حٌبخلةش حٌل٠ٛ١ةش ـةٝ حلإٔٔةخْ 

رلَوةةةش رب١جةةةش  Asanasو ٠ٚةةةظُ أىحء كَوةةةخص   ح ٚضةةةخ  (  ٠ٚShakrasبٍةةةك ع١ٍٙةةةخ   حٌشةةةخوَحص ( حٌٔةةةزعش 

ٍحص ًٌٚةةه روةةلاؾ ِةةخ ٔـةةيٖ ـةةٝ ح٠ٌَخضةةخص حٌظٕخـٔةة١ش ح هةةَٜ ٚرخٓةةظَهخء ٚصةةفخء ًٕ٘ةةٝ ٚرعةةيى ل١ٍةةً ِةةٓ حٌظىةةَح

 ( و269  268:  11ٚحٌظّخ٠ٍٓ ح٠ٌٛٔي٠ش و  
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 -وتزتكش ِذه التقًٍة عمى عٍصزيَ أصاصًين ِىا :
ٍحٔخ٠خِخ أٞ طي٠ٍزخص ضزر حٌظٕفْ حٌّظمٕش ٚحٌظٝ ٠ٕعىْ وً طي٠ٍذ ِٕٙةخ رب٠َمةش ِوظٍفةش عٍةٝ حٌـٔةُ خحٌز -2

 ص أْ طظٕخٚد أٚ طظيحهً ٌظشىً طي٠ٍزخص ِوظٍفش وً َِس وٚحٌفىَ ٚطٔظب١ع ٌٖ٘ حٌظي٠ٍزخ

1-   ً طٕف١ٌ ح ٚضخ  ريلش ٚحٌزمخء ـ١ٙخ رةيْٚ كةَحن أٚ آةظىّخٌٙخ رلَوةخص ى٠ٕخ١ِى١ةش ٚ٘ةٟ أٚضةخ  طلّةً وة

ِٕٙخ آّخ  ِوظٍفخ  ؼخٌزخ  ِةخ ٠عىةْ  ةىً ٘ةٌح حٌٛضةع و ٚلإوظٔةخد ـٛحثةي حٌٙخػخ٠ٛؿةخ ٠ٕزؽةٝ أْ ٔةظعٍُ و١ف١ةش 

 ( و24   9:  12وز١َ ِخ ر١ٓ ح ٚضخ  ٚط٠َمش حٌظٕفْ و  حٌظٛـ١ك رظٕخؼُ 

ٚلي ريأ ح طزخء ـٝ رلغ أَٓحٍ طي٠ٍزخص حٌٙخػخ٠ٛؿةخ كظةٝ طّىةٓ حٌعٍةُ حٌلةي٠غ ِةئهَح  ِةٓ حٌٛصةٛي اٌةٝ 

ِعَـش أَٓحٍ ٌٖ٘ حٌظي٠ٍزخص ٚأصزق ِٓ ؼ١َ حٌّّىٓ طـخً٘ طؤػ١َ لٜٛ حٌعمةً ٚحٌةٛعٝ حٌشةعٍٜٛ عٍةٝ ح عنةخء 

حٌلخٌش حٌٕف١ٔش عٍٝ طخلظٕخ حٌل٠ٛ١ش و ـخلإٔٔخْ ٠فمي ؿةِء وز١ةَ ِةٓ طخلظةٗ حٌل٠ٛ١ةش ٔظ١ـةش حٌمٍةك  حٌل٠ٛ١ش ِٚيٜ طؤػ١َ

ٚحٌظٛطَ ٚحلإٔفعخي ٚحٌنؽٛط حٌعصز١ش ٚحٌٕفٔة١ش   ِٚةٓ هةلاي حلإطلةخى رة١ٓ حٌعمةً ٚحٌـٔةُ ـةٝ طةي٠ٍزخص حٌٙخػخ٠ٛؿةخ 

فخء حٌةٌٕ٘ٝ ٚحلإٓةظَهخء ٚحٌّٔةخعيس ٠ّىٓ طلم١ك ح١ٌٔبَس عٍةٝ حٌّشةخعَ حٌٔةٍز١ش ٚح ـىةخٍ حٌّلزبةش ٚطلم١ةك حٌصة

عٍةةٝ حٌشةةفخء ِةةٓ رعةة  ح ِةةَح  ٚحٌّظخعةةذ حٌصةةل١ش ٚهخصةةش حٌَّطزبةةش رةةخٌظٛطَ حٌعصةةزٝ ٚحٌنةةؽٛط حٌٕفٔةة١ش و 

 ( و269  268:  11 

 -: مدارظ الًىجا وأىىاعها  

Hatha Yoga

طي٠ٍز١ةش  ري١ٔةش عٍةٝ  ةىً أٚضةخ  ي٠ٍزخص٠ظ١ّةِ رخٌلَوةش ٠ٚظىةْٛ ِةٓ طةٌ٘ح حٌٕٛ  ِٓ ح١ٌٛؿخ حٌٛك١ةي حٌةٌٜ 

ِع ِصخكزظٙخ ٌٍظٕفْ حٌصل١ق حٌّٕظاُ ٚ٘ٛ ٔٛ   ةخثع ٠ٚـةذ أْ ٠ظعٍّةٗ وةً حٌّزظةيث١ٓ  Asanasطّٔٝ  آٓخٔخص( 

 ك١غ ٠ئىٜ اٌٝ طم٠ٛش حٌـُٔ ِٚٔخعيس حٌعمً عٍٝ حٌٙيٚء ٚحلإٓظَهخء و

 

Mantra Yoga

كصَ ًٕ٘ٗ ـٝ حٌظفى١َ رظَى٠ي  فَىاْ ٌ٘ح حٌٕٛ  ِٓ ح١ٌٛؿخ ٠ظُ رّصخكزش ًرٌرخص أٚ أصٛحص   ـف١ٗ ٠لخٚي حٌ

ٟٚ٘ ـٝ ًٌه طشزٗ اٌةٝ كةي وز١ةَ ِةخ  ٔخِخٖ ( -ََ٘ٚ  -٠َُ٘  - َحَ٘ -َ ٚوٍّش صٛط١ش ِع١ٕش ٚعخىس ٠َىى حٌٕٙٛى   أ

 و ٠خ و٠َُ ووووو اٌن -٠خ ع١ٍُ  -٠خ ك١ٍُ  -٠ظَىى ـٝ كٍمخص حٌٌوَ ِٓ طٔخر١ق " ٠خ ٍك١ُ 

 

Gana Yoga

ٚعٕةيِخ ٠صةً  ٚحٌظَو١ةِ ٚطظ١ِّ رصفش حٌلىّش ٚحٌّعَـش حٌَٚك١ش ٚطّةخٍّ عةٓ ط٠َةك حٌصةّض ٚحٌظؤِةً

ٌٝ هخٌ  حٌّعَـش ـبٔٗ ٠َٜ ح ري٠ش ـٝ ح  ١خء حٌظٝ طَّ رٗ ٠ٚصزق  و  آهَ ٠ٚزيأ حٌزلغ ـٝ أَٓحٍ حلإٔٔخْ ا

 حٌٛؿٛى ِؼً " ِٓ ٔلٓ   ٌّٚخًح ؿجٕخ ؟ " و

 

Karma Yoga

ٚأْ حٌفةَى  ِةخ ٓةعٝالا ٌلإٔٔةخْ ٌة١ْ ٚطّٔٝ ٠ٛؿخ ح ـعخي أٚ ِٔخٍ حٌفعً حٌٛحؿذ ٠ٚليى لخْٔٛ حٌفعً اْ 

ٚلي لا طظلمك حٌٕظخثؾ ـٝ حٌِِٓ حٌم٠َذ ٌٚىٕٙةخ ٓةٛؾ طظلمةك ـةٝ ٠ةَٛ ِةخ ٚع١ٍٕةخ أْ ٔٔةعٝ ٌظلم١ةك  ٠لصي ِخ ٍُ 

 حٌٛحؿذ ىْٚ أْ ٔظعٍك رآِخي حٌلصخى و

 

Bhakti Yoga

ـةةخم ِلزةةش   ٚحٌو١ةةَ ِلزةةش    ٚحٌعزةةخىسٚ٘ةةٝ طعةةَؾ رصةةفش حٌةةٛلاء ٚحلإهةةلا  وّةةخ طعةةَؾ رّٔةةخٍ حٌلةةذ 

ِةةٓ ح ٔخ١ٔةش ٚأْ ٠ظفةخٔٝ ـةةٝ اظٙةخٍ حلإهةةلا   ٔٔةخٌْٚىةةٝ طظلمةك ٘ةةٌٖ حٌصةفش لارةي ٚأْ ٠ةةظوٍ  حلإ ٚحٌٕةٍٛ ِلزةش

 و ٚحٌلذ ٌٍـ١ّع ٚاظٙخٍ حٌٛلاء طـخٖ حٌمٜٛ حٌّظلىّش ـٝ حٌىْٛ " حٌوخٌك عِ ٚؿً "

 

ja YogaRa

٠ٚعَؾ ٌ٘ح حٌٕٛ  ِٓ ح١ٌٛؿخ ربُٓ ٠ٛؿخ حلإعـخُ ٚحٌظؤًِ ٚطٙيؾ اٌةٝ طٕا١ةؿ حٌعمةً ٚطم٠ٛظةٗ ٌظلم١ةك أعٍةٝ 

 ىٍؿش ِٓ حٌصفخء حٌٌٕ٘ٝ ٚحٌميٍس عٍٝ حلإرظىخٍ و
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ٚوٍّش " ٍحؿخ " طعٕٝ حٌٍّه ٌٚ٘ح حٌٕٛ  ٠عي ١ٓي أٔٛح  ح١ٌٛؿخ ِٓ ك١غ ِٔخعيطٗ عٍٝ صفخء حٌٌ٘ٓ ٚعخىس ٠ّخٍٓةٗ 

 ( 271  271:  11  ِٓ هلاي ِّخٍٓش " ٘خػخ٠ٛؿخ " و فَىحٌ

 ( و11  29:  74(  24  9:  01 

 -الًىجا : دريباتمشايا ت 

ّ ح١ٌٛؿةةخ ِةةٓ هةةلاي ِـّٛعةةش ِةةٓ حٌظةة  ٍ رل١ةةغ طظٕةةخؼُ حٌلَوةةش  ؛ حٌعم١ٍةةش ٚح ٚضةةخ  حٌـٔةة١ّش ي٠ٍزخصطُّةةخ

ّ ض ط حٌـ١ّٔش ِع حٌظو١ً حٌعمٍٟ ِع ط٠َمش حٌظٕفْ ِّّ ١ٌٛؿخ ٌنزر حٌنؽر ـةٟ حٌٕاةخَ حٌؽةيىٞ ـةٟ ح ي٠ٍزخص  ٚلي صُ

ك١غ ٚؿي أْ ٌٙخ طؤػ١َح  ا٠ـخر١خ  عٍٝ حٌؽيى ًحص حلإـَحُ حٌيحهٍٝ ٟٚ٘ أعنخء ع١ّمش ـٝ حٌـُٔ ِؼً حٌى١ٍظة١ٓ  حٌـُٔ

و ٚٔاةخَ حٌظةٕفْ ٠مةَٛ عٍةٝ ِزةيأ أْ  حٌصةلش حٌعخِةش   ٠ُٚةخىس وفةخءسس ٘ةٌح حٌٕاةخَ ؛ ٚرخٌظخٌٟ ٠ُخىس وفخءٚحٌزٕى٠َخّ 

   ػةُ رعةيٖ ٚحٌظةٕفْطي٠ٍزخص ح١ٌٛؿخ ر٠ِخىس ِّخٍٓش  ١خ  ح١ٌٛؿخ ٠مَٛ طي٠ٍـ ؛ ـّّخٍّ ٛ ِصيٍ ك١خس حلإٔٔخْحٌظٕفْ ٘

   ٠لصةً حٌفةَى عٍةٝ عمةً    ٚرخٌّّخٍٓةش ح١ِٛ١ٌةش حٌّٕظاّةش ٌٕاةخَ ح١ٌٛؿةخ ٠يٍد ؿٔيٖ ٚعمٍٗ عٍٝ حٌظَو١ةِ ٚحٌظؤِةً

 رؤٔةٗ لا ٠ٔةظٙيؾ حٌـٔةُ حٌّةخىٞ ي٠ٍذحٌظةـةٟ ٔاةَ ح١ٌٛؿةخ ٠ظٔةُ ٚ.  صةلٟ   ٚؿٔةُ   ًٚحوةَس ل٠ٛةش صةخؾ  ٚٚح   

وخٍِةش كظةٝ ٠صةزق  ؛ ٌىةٟ ١ّٕ٠ةٗ ط١ّٕةش ؛ رةً ٠ٔةظٙيؾ حلإٔٔةخْ وىةً عٓ رخلٟ ِمِٛخطٗ أٚعٓ حٌعمً ـلٔذ ِعِٚلا  

ََزمُ لاهتحْز ُ ط١زةش ِةٓ حٌٕشةخط ٚحٌلَوةش  و ٌٚلفظ هلا٠خ حٌـُٔ ـةٟ كخٌةش ٚف ـ١َُٗ ٌٛؿٛى حٌ حٌـٔي حٌّخىٞ صخٌلخ  

 -: ب ٍعىلاٌّ لاٍح ٍُة
 

  .الأشعة فوق البنفسجية من أشعة الشمس -

 . لأكسجينا -

  .الطعام الطبيعي النقي -

  .كالأعشاب : الماء وعصير الفواكه والمشروبات الطبيعية السوائل النقية مثل -

وذلق  بواسقطة  التدريب البدني لتكوين الجسد بشكل يكون أكثر صلاحية لتحقيقق الدقدوء والتركيق  -

  .اليوجا المختلفة دريباتت

ٚحٌظةٟ ِةٓ هلاٌٙةخ طزةَ٘ٓ حٌصةلش  ٌٌح ـّّخٍٓش ح١ٌٛؿخ طٔخعي عٍٝ طلم١ك طٛحُْ طز١عٟ ر١ٓ حٌعمةً ٚحٌـٔةي

رً ٟ٘ رخلإضخـش اٌةٝ ًٌةه صةٕع ر١جةش ىحه١ٍةش طٔةّق  ؛ ؛ ـخٌصلش لا طعٕٟ ـمر هٍٛ حٌـٔي ِٓ ح َِح  عٓ ٔفٔٙخ

خي ٌٍصل  ( و212  و شٌٍفَى رخٌٛصٛي ٌلخٌش حٌظٛحُْ حٌفعَّ

 

أْ ٔعّةً عٍةٝ  ـةٝ ح١ٌٛؿةخ أْ ِٓ حٌّٙخَ ح ٓخ١ٓش ٌٍٛصٛي اٌٝ لّةش ح ىحء (1002سُد )ف روك لاٍ ٠َٜٚ

طٕا١ُ حٌظٕفْ ًٌٚه ِٓ هلاي حٌظي٠ٍذ ع١ٍٗ رل١غ ٠صً حٌفَى اٌةٝ أوزةَ اطٔةخ  ـةٝ حٌةَثظ١ٓ   ٠ٚٔةخعي ٘ةٌح حٌٙةٛحء 

 و (226 : 06و   عٍٝ اعبخء حٌفَى حٌبخلش ٚحٌميٍس عٍٝ طلًّ حٌنؽٛط أػٕخء حٌعًّ

 

 -: ومتطلبات الأداء  فلضفة العلاج بالًىجا 

 -: * فمضفة العلاج بالًىجا

  ٚطٙةظُ ؿٛحٔةذ ح١ٌٛؿةخ وٍٙةخ رظةيـك حٌبخلةش ـةٟ حٌـٔةُ ِةٓ  طعظّي ـىَس ح١ٌٛؿخ عٍٝ حٌعلاؽ حٌىٍٟ حٌّظىخًِ

رةةخٌظٛطَ  ح١ٌٛؿةةخ عٍةةٝ حٌةةظوٍ  ِةةٓ حلإكٔةةخّ ي٠ٍزخصو وّةةخ طٔةةخعي طةة أٓةةخ١ٌذ حٌةةظلىُ ـةةٟ حٌظةةٕفْ ٚحٌعمةةً هةةلاي

ح١ٌٛؿةخ  ي٠ٍزخصرّّخٍٓةش طة ؛ ك١غ ٠ٕصةق هزةَحء حٌصةلش حٌعخِةش ٚحٌظوٍ  ِٓ آػخٍٖ حٌِّعـش ِٚنخعفخطٗ حٌعي٠يس

 ٌفةَىطـخٖ ٚحكي ٚهلاي ٌ٘ح حٌٛلةض ٠شةعَ حبعٍٝ حٌظؤًِ ٚحٌـٍّٛ رٛضع ػخرض ِع طؼز١ض حٌٕاَ ر ٚحٌظٟ طعظّي أٓخٓخ  

   ضةبَحرخصحلإ ِٓ أْ طاً وخِٕش ـٟ حٌـُٔ ِليػش حٌعي٠ةي ِةٓ ريلا   ِٓ حٌشلٕخص لي طُ طف٠َؽٙخ ٌٍوخٍؽ رؤْ حٌىؼ١َ

ٓةظَهخء حٌنةٍَٚٞ لإعةةخىس حلإ رةؤْ ؿ١ّةع أعنةةخء ؿٔةّٗ لةي ٔخٌةةض وفخ٠ظٙةخ ِةٓ فةَىٚرخلإضةخـش اٌةٝ ًٌةه ٠شةةعَ حٌ

 وّخ أْ رعة  أٔةٛح  ح١ٌٛؿةخ طَوةِ عٍةٝ ىٍٚ حٌظةٕفْ ـةٟ حٌصةلش ٛ٘ٓ حٌعخَ وٌحٌل٠ٛ١ش ٌٍـُٔ حٌٌٞ أٔٙىٗ حٌظٛطَٚح

ةخ  حٌةيَ ك١غ أػزظض ٔا٠َخص حٌبذ حٌلةي٠غ أْ حٌظةٕفْ ٌة١ْ ِـةَى طٛصة١ً ح ؤةـ١ٓ اٌةٝ ؛ حٌـ١ّٔش   ٌٚىٕةٗ أ٠ن 

٠ئػَ عٍٝ حٓظويحَ حلإٔٔخْ ٌعنلاطٗ ٚصيٍٖ ٚربٕٗ ٠ٚؽ١َ ِٓ حٌنةؽر ـةٝ حٌةزبٓ ِّةخ ٠ٔةُٙ ـةٝ طم٠ٛةش عنةلاص 

ك١ةغ  ِةع أُِةخص حٌَرةٛ  وّةخ ٔـلةض ح١ٌٛؿةخ وب٠َمةش ـةٟ حٌظعخِةً  عٍٝ ع١ٍّةش حٌٙنةُ حٌزبٓ   ًٌٚه ريٍٖٚ ٠ئػَ

 رةة١ِٓةةخ رةةخٌَرٛ طظةةَحٚف أعّةةخٍُ٘  ِصةةخرخ    وصةةخ   28خ عٍةةٝ ؿةةرةةخكؼْٛ ر٠َبةةخ١ْٔٛ ىٍحٓةةش كةةٛي آػةةخٍ ح١ٌٛأؿةةَٜ 
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  وّةةخ أْ حٌظةةٕفْ ٔظ١ـةةش  ىحء طةةي٠ٍزخص حٌظةةٕفْ حٌّصةةخكزش ١ٌٍٛؿةةخ  ٚلاكاةةٛح طلٔةةٕخ  ٚحضةةلخ   عخِةةخ  (  90 : 29  

و وّةخ    ٚ٘ةٟ َِطزبةش رةخٌظٕفْ حٌٔة٠َع ٚحٌزبةت َعةذ حٌّفةخؿتحٌظعخِةً ِةع كةخلاص حٌ حٌصل١ق ٠ُّىِّٓ حلإٔٔخْ ِةٓ

 ( و248و   ح١ٌٛؿخ رٕـخف ِع كخلاص َِضٝ حٌمٍذ ظويِضٓا
 

   حٌفىةَس حٌَّو٠ِةش ١ٌٍٛؿةخ ّؼةًط حٌظةٝ (HATHA YOGA) حٌٙخػخ٠ٛؿةخ أْ ٚأظٙةَص ح رلةخع حٌلي٠ؼةش

حٌب٠َك اٌةٝ حٌٔةّٛ  ؛ ـخٌٙخػخ٠ٛؿخ َ٘ٝ حٌيحٌٔىَ ـٟ  طٛـَ ـخثيس كم١م١ش ـٟ طٛحُْ -ٟٚ٘ حٌظَحرر ر١ٓ حٌـُٔ ٚحٌعمً

ٞ  أْ حٌَٚكٝ ِٓ هلاي ٔاخَ ؿٔيٜ صخٍَ ح٠َ ةض عٍةٝ ع١ٕةش ِةٓ َِضةٝ حٌٔةىَ    ك١غ أػزظةض ح رلةخع حٌظةٟ أؿُ

٠ٛؿةخ هّةْ ِةَحص ٚرشةىً ٠ةِٟٛ لةي ِىةُٕٙ ِةٓ طمٍة١  عةيى ِةٓ ؿَعةخص ٙخػخٌظِحَ ٘ئلاء حٌَّضٝ رّّخٍٓةش حٌا

 ي٠ٍزخصحٌظة  خ طةؤػ١َ عٍةٝ آلاَ حٌاٙةَ  ٠ّٚىةٓ حٌم١ةخَ رٍٔٔةٍش ِةٓ ؿة٠ٛٙخػخحٌ ٠زخصظيٍوّخ ٌ ح ١ٌٛٔٔٓ حٌظٟ ٠لظخؿٛٔٙخ و

عٍٝ ِٕع ظٍٙٛ وؼ١َ ِٓ ح ِةَح  حٌظةٟ   ٌشي حٌاَٙ ٚاُحٌش ح ٌُ ٚحٌظ١زْ اًح وخْ ٕ٘خن آٌُ ِفخؿت وّخ أٔٙخ طٔخعي 

٘شخ ةةش حٌعاةةخَ  ٚلٍةةش حٌظةةٛحُْ وّةةخ طلّةةٟ حلإٔٔةةخْ ِةةٓ طصةةخكذ طمةةيَ حٌعّةةَ ِؼةةً آلاَ حٌاٙةةَ ٚضةةعؿ حٌعنةةلاص 

  ـٙةٟ  خ ٌـ١ّةع ح عّةخٍ  وّةخ ٠ّىةٓ ٌٍٕٔةخء حٌلٛحِةً ٚح طفةخي ِّخٍٓةظٙخؿ٠ٛٙخػخٚطصٍق حٌ  و ٚحٌظعذ ٚضؽر حٌيَ

حٌةةٌحوَس ٚحٌظَو١ةةِ ٚلةةٛس حٌظلّةةً ٚطٔةةخعي عٍةةٝ حٌّٕةةٛ ٚطّٕةةع كةةيٚع   ٚطلٔةةٓ  ِعظةةيلا   طّةةٕلُٙ صةةلش ؿ١ةةيس ِِٚحؿةةخ  

وؼةةَ أً طـعٍٙةةُ اخ ِف١ةةيس ٌٍّةةَح٘م١ٓ ؿةة٠ٛٙخػخٚحٌ  وبٕةةٝ حٌِحثةةي ٚحٌظمعةةَ حٌم ِؼةةً حٌظلةةيد  ِشةةىلاص ٌٍعّةةٛى حٌفمةةَٞ 

ٔوةَحط عَضةش ٌلإ  لةً أ وّخ طٌٙد ٍٓٛوُٙ ٚطيـعُٙ ٌٍظفٛق ـٟ ىٍحٓةظُٙ ٚأِةٍٛ ك١ةخطُٙ ٚطـعٍٙةُ ٚحٔنزخطخ     ٘يٚءح  

ؼ١ةش خ َِضٝ حٌمٍذ أٚ ح٠ٌٌٓ طعَضٛح ٌـٍبةخص ىِخؿ٠ٛٙخػخٚطٕخٓذ حٌ  ـٟ حٌعخىحص ح١ٌٔجش ِؼً حٌظيه١ٓ ٚحٌّويٍحصو

ٚلا١ّٓخ ِّةٓ ٌةي٠ُٙ طلة٠ٌَحص طز١ةش   عظزخٍ٘خ ٠ٍخضش ٘خىثش ٍٚل١مش طصٍق ٌظٍه حٌفجش ِٓ حٌٕخّ بٚع١ٍّخص ؿَحك١ش ر

ِشىلاص ـٟ حٌةيٍٚس ِٓ خ طؤػ١َ ؼ١َ ِزخ َ عٍٝ ح١ٌٔيحص حٌلاطٟ ٠عخ١ٔٓ ؿ٠ٛٙخػخٌٍٚ  و ِٓ ِّخٍٓش أٞ ٔشخط ٠ٍخضٟ

ـك حٌيَ اٌٝ حٌيِخغ عزَ ح ٍٚىس حٌيِخؼ١ش ِّخ ٠ئػَ ـٟ حٌؽةيس ٔظاخِٙخ ِٓ هلاي طلف١ِ طياحٌش٠َٙش ِؼً ح٢لاَ ٚعيَ 

ٔمزخضةٗ اٚطٔةخعي عٍةٝ طم٠ٛةش عنةلاص حٌةَكُ ِّةخ ٠ٔةُٙ ـةٟ    حٌـٕٔة١ش ٌش عةٓ طٕاة١ُ حٌَِٙٛٔةخص جٛحٌٕوخ١ِش حٌّٔ

 ( و220. (  ٚطوف١ؿ آلاَ حٌيٍٚس حٌش٠َٙش

 

   وّةخ أْ ٌٙخ ـخثيس وز١َس ـٟ ِمخِٚش حٌنؽٛط حٌٕف١ٔش ٚح َِح  عِّٛةخ   ١خ  ٚحكيس أٓزٛع ٠ٛؿخ َِسٙخػخِّٚخٍٓش حٌ

٠ٛؿةخ رّةخ ٠لاثةُ ٙخػخِّخٍٓش حٌٙخػخ٠ٛؿخ ِلاثّش ٌىً ح عّةخٍ  ٚحٌّٙةُ ٘ةٛ أْ ٠بةٍٛ حلإٔٔةخْ ِٙخٍحطةٗ ـةٟ ٠ٍخضةش حٌ

ح١ٌٍّفخ٠ٚةش ِٚةٕق حٌـٔةُ ٚحٌةيٍٚس حٌي٠ِٛةش ٚ  ٚطٔخعي ِّخٍٓش حٌٙخػخ٠ٛؿخ ـةٟ حٌصةزخف عٍةٝ طٕشة١ر و  ليٍحطٗ حٌـ١ّٔش

ٓظَهخء ٚحٌظؽٍةذ عٍةٝ ؿي٠ي أِخ ـٟ حٌّٔخء ـٟٙ ط٠َق حٌـُٔ ٚطعيٖ ٌلإ  ٓظمزخي ٠َٛ ٗ لإظحٌبخلش ٚطٕا١ؿ حٌـُٔ ٚط١ٙج

؛ رةً أٙةخ ٠ّىٕٙةخ  ٠ٛؿخ وعلاؽ عٕي ٌ٘ح حٌليٙخػخحٌ ٓظويحَاٚلا طمؿ أٚؿٗ   و ٚحٌَٕٛ ؼ١َ حٌّظٛحصً  ِشىلاص ح ٍق 

 -ٔظفةخم حلإ - اؿٙخى حٌزصةَ - حلاوظجخد - حلإِٔخن - ٌظٙخد حٌشعزٟ ٚحٌزَىحلإ : ً فخء أٔٛح  أهَٜ ِٓ ح َِح  ِؼ

ِشخوً حٌزَٚٓظخطخ  -حٌّٕٔش  -ح عصخد  ضعؿ -ٔظاخَ حٌيٍٚس حٌش٠َٙش عٕي حٌٕٔخء اعيَ  -عَٔ حٌٙنُ  -حٌصيح  

َق حٌٕٔخ  -حٌَِٚخط١َِ  - ؛ ِٚةٓ ػةُ  طـخع١ي حٌزشَس -ٌظٙخد حٌلٍك ا -ِشخوً حٌـ١ٛد ح ٔف١ش  -حٌـٕٟٔ  حٌنعؿ -عح

 (  و 229   . أكي حٌعٕخصَ ح ٓخ١ٓش ـٟ ِّخٍٓخص حٌبذ حٌزي٠ً ـٟ حٌؽَد أصزلض

 

  -يىجا :ااامتطلبات أداء اله

أولًا : بعض الإعتبارات التى يجب أن تراعى قبل وأثناء الأداء للحصول علىى أببىر ئاةى ة    

  -ممكنة وهى :

 

يوجققا فققا الصققباا عنققد الندققوت وبعققد اةؼتسققال مباشققر  ويمكققن داثاال دريباتالسققاعة المثلققا لأداء تقق .1

 يوجا فا أى وقت فراغ من الندار .داثاممارسة ال

حتقا يقتم الد قم أى بعقد سقاعتين  كقاؾ   ، بقل يجقب مقرور وققت   دريبعدم تناول الطعام قبل البدء بالت .2

ربع ساعة بعد اةنتدقاء علا الأقل عقب أكلة خفيفة وثلاث ساعات بعد أكلة دسمة ، كما يجب اةنتظار 

 يوجا قبل البدء بتناول الطعام .داثامن جلسة ال

 الحرص علا إفراغ المثانة من البول والأمعاء من البرا  قبل الجلسة . .3

مقر  واحقد  ثقم  و قعحسب الحالة الصحية للمتمرن دون إجداد بحيث يتم تكقرار ال و عيتم التدرج بال .4

 مرتين .

 بدقة وحذر مع مراعا  الصفاء الذهنا واةسترخاء . و عمراعا  أداء التنفس أثناء ال .5
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 أثناء أخذ الشديق وكذل  أثناء خروج ال فير . المراد تقويته يراعا التركي  علا مرك  الطاقة .6

إلا ثلاث ثقوان  و عثانيتين ثم التدرج بالفتر  ال منية بالو ع فا كل  يراعا أن يستمر المتمرن ثابتا   .7

 ثم خمس ثوان .. وهكذا .

عن أداؤه ويققوم المتمقرن بعمقل التقنفس  يتم التوقؾ فورا   و ععند الشعور بأى ألم وإجداد أثناء أداء ال .8

 ( .و ع الجثةالعميق من و ع اةسترخاء )

 يوجا الدقة والأداء بصور  بطيئة عند اةنتقال من و ع لآخر .داثاال دريباتيراعا فا أداء ت .9

فقا الأسقبو  الأول ، ثققم أو قا  يوجققا يراعقا أداء ثقلاث الداثا دريباتعنقد و قع برنقامس أسقبوعا لتق .11

 فا البداية عن خمس وأربعين دقيقة . جلسةكل أسبو  بشرط ألا ت يد فتر  الو عين أو و ع  ياد  

 

  -ثانيا : المكان المناسب للأداء :

٠ىةةْٛ ٠ٛؿةةخ ٓةةٜٛ ِٔةةخكش أٍرعةةش أِظةةخٍ َِرعةةش ٌٚىةةٓ ح ِةةخوٓ حٌٛحٓةةعش أـنةةً ٠ٚـةةذ أْ ٙخػخلا طلظةةخؽ حٌ

 حٌّىخْ ٘خىة ٠َِٚق ٠ٚظٛـَ ـ١ٗ حٌٙٛحء حٌبٍك ٠ٚفنً ـظق حٌٕٛحـٌ أػٕخء ح ىحء ىْٚ حٌظعَ  ٌٍظ١خٍحص حٌٙٛحث١ش و

 

  -ثالثا : م ة الجلسة :

حٌلي ح ىٔٝ ٌّيس حٌـٍٔش عشَ ىلخثك ٠ٚفنً أْ طصً اٌٝ ٔصؿ ٓةخعش ـةٝ حٌـٍٔةخص ح ٌٚةٝ   ـةخٌُّٙ ـةٝ 

ٚلا ِيٜ صةعٛرظٙخ ٌٚىةٓ ِةيٜ حٌيلةش ـةٝ طٕف١ةٌ ٘ةٌٖ ح ٚضةخ  ٚحلإٓةظَهخء حٌـٍٔش ١ٌْ عيى ح ٚضخ  حٌظٝ طئىٜ 

  و حٌـٍٔشحٌـٔيٜ ٚحٌٕفٔٝ حٌٌٜ ٠لصً ع١ٍٗ حٌفَى رعي أظٙخء 

 ( و12  14:  18( 271  274:  11( 26  29:  12 

 

 -:ب  وزاعاتّا وتىلمة فًىا يمى يجا جيىاااالهأوضاع ِاوة خلاه ممارصة  ٍِاك وبادئ *

 -يوجا :هاثاالأساسية الخمسة للالمبادئ 

 

 -الإسترخاء : -1

ىٍٚ حلإٓظَهخء ٘ٛ طٙيثش حٌـُٔ حٌّظّؼً ـٝ أوفخ  حٌظٛطَ حٌعنٍٝ   ِّخ ٠ّٕع كةيٚع حٌظشةٕـخص حٌؽ١ةَ 

 َِؼٛد ـ١ٙخ أػٕخء أىحء حٌظي٠ٍزخص ٚأ٠نخ  ٠لخـظ عٍٝ ِٔظٜٛ حٌبخلش ـٝ حٌـُٔ ٠ٚٙية ح عصخد و
 

١ٛؿٝ ٌؽَ  طٔى١ٓ ؿٔيٖ ٚاٍطوخء عنلاطٗ وةٟ ٠ةظُ طشةؽ١ٍٙخ ـ١ّةخ ٚحلإٓظَهخء ٘ٛ أٚي ٚضع ٠مَٛ رٗ حٌ

ٚ٘ٛ حلإٓظٍمخء عٍٝ حٌاَٙ  "Shavsana"رعي ـٝ حٌظي٠ٍزخص ٚأـنً ٚضع ٌٍظٕفْ ٚحلإٓظَهخء ٘ٛ ٚضع "حٌـؼش" 

ٚاٍهةةخء ح١ٌةةي٠ٓ عٍةةٝ حٌـةةخٔز١ٓ ٚطّي٠ةةي حٌمةةي١ِٓ ِةةع ـظلٙةةخ لٍةة١لا  ٠ٚؽةةٛ  ح١ٌةةٛؿٝ ـةةٝ أعّةةخق ًحطةةٗ ِظةةؤِلا  ؿٔةةيٖ 

 ثٝ وحٌف٠ِ١خ

 

 -ى التنفس : 2

ظةٕفْ رىةً ك٠َةش حٌ ٔةخعي عٍةٝ  ٚط " طمٛٞ ليٍس ٚلٛس حٌةَثظparanayamaٓ١ اْ طم١ٕخص حٌظٕفْ ٚطّٔٝ " 

ٚطاٙةَ خ ؿة٠ٛٙخػخحٌ ٝحٌعّةٛى حٌفمةَٞ ـة ٟٚ٘ة و ٓةظَهخءطٕخ عٍةٝ حلإحيٍلح ؿِٙس حٌيحه١ٍش ٚطَـع ِٓ  ٜ  ٚطمٛ ٚلٛس

عٍّٙةخ حٌعنةلاص أػٕةخء  ٠ؽةٌٜٚ    ٔٗ ٠ّٕق ٌٙخ حٌمٛس أػٕخء حٌّّخٍٓشٗ حٌٌٜ ٠ظوٌٖ حٌفَى وؼَ ـٟ حٌٛضع ًحطأ١ّ٘ظٙخ أ

 وٕم  ـخثيطٙخ ٠ىْٛ ِـٙي ٌٍـٔي ٌٍٚعنٍش ٠ٚ حٌع١ّك وٍٛ ِٓ حٌظٕفْ حٌزب٠ٟٕٚوً ٚضع 

 

 -ى التأمل : 3 

٠ـخر١ةش أ٘ةُ ٘ةةيؾ ـىةةخٍ حلإـىةةخٍ حٌٔةٍز١ش ٚحٌظؤِةً ـةٟ ح ٠ـخر١ةش ِةٓ ح ـىةةخٍ حلإهظ١ةخٍ ح اخ طعٍّٕةخ ؿة٠ٛٙخػخحٌ

ٚحٌظؤِةً ٠ةئىٞ اٌةٝ َِحلزةش    ـىةخٍ حٌٔةٍز١ش حٚحٌٛٓةخّٚ ِةٓ طٔخعي حٌيِخغ ـٟ حٌةظوٍ  وّخ خ ؿ٠ٛٙخػخطَِٟ ا١ٌٗ حٌ

 و خؿ٠ٛٙخػخّٓٝ ٌٍٓخٟٓ ٚح ّشخعَ ٚ٘ٛ حٌٙيؾ ح حٌـىخٍ ٚح حٌٌحص َِٚحلزش 
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ً رّؼخرةش ٠مصي رخٌظؤًِ ٕ٘خ ٘ٛ حٌوَٚؽ عٓ حٌعخٌُ حٌّخىٞ ٚحٌؽةٛ  ـةٟ حٌةٌحص ٚطو١ةً ؿٔةئخ ٚ٘ةٌح حٌظؤِة 

 ٙخػخ٠ٛؿخ( وحٌ ي٠ٍزخص"حٌظ١ٙجش ح١ٌٔىٍٛؿ١ش " أٚ حٌٕف١ٔش  ىحء ط

 

 -ى الأوضاع : 4

حٌعنلاص ٚطؽةٌٞ ٚطمةٛٞ حٌعاةخَ ٚوةٌح حٌةَٚحرر حٌّفصة١ٍش ِبخط١ش  طئىٜ اٌٝ Asanasخ ؿ٠ٛٙخػخأٚضخ  حٌ

وفةةؿ حٌلةةخلاص   ٚوةةٌح ط ٚ٘ةٟ أ٠نةةخ طلةةَن ٚطٕشةةر حٌةةيٍٚس حٌي٠ِٛةةش ٚطٍةة١ٓ حٌعّةةٛى حٌفمةةَٞ ٚحٌعنةةلاص ٚحٌّفخصةةً

" و١ّ١ةخء  ّةخ٠ٚبٍك ع١ٍٙ  ٚح١ٌَٔٚط١ٔٛٓ ٔيٍـ١ٓح حٌعخِش ٌٍـُٔ عٕي طٛطَٖ ًٌٚه عٓ ط٠َك كؼٗ عٍٝ ٠ُخىس اـَحُ 

 وش ١ٍِٚت رخٌل٠ٛ١ ٚٔشبخ   ٔٔخْ ـَكخ  حلإ ٠ـعلا ّخحٌٔعخىس"  ٔٙ

 

 -التغذية : -5

خ ٠صةزق ؿة٠ٛٙخػخحٌصةلش ٚرفنةً حٌحٌظؽ٠ٌش حٌّظٛحُٔش ٚ حٌؽ١ٕش رخٌف١ظخ١ِٕةخص طمةٛٞ ؿٙخُٔةخ حٌّٕةخعٟ ٚطمةٛٞ 

  و طشعَ أٔه رصلش ؿ١يس ٍٚحثعش َِح  ٚىحثّخ  ـٔي لٛٞ ٠ٚمخَٚ ح حٌ

 

 ِظٕةخ  و١ٍةخ  ِٓ حٌٕش٠ٛخص حٌظٟ ط٠ِي ِةٓ حٌةُْٛ ٚحٌٔةّٕش ٚوةٌح حلإ ٟ٘ حٌظم١ًٍ هخصش   ح١ٌٍّٔش ٠مصي رخٌظؽ٠ٌش

وخٌعص١َ ٚحٌّخء حٌٌٍحْ ٠ٕم١ةخْ حٌـٔةُ ِةٓ وؼخٍ ِٓ طٕخٚي حٌٔٛحثً ٛس ٚحلإٙاْ أِىٓ ِٓ طٕخٚي حٌّٕزٙخص وخٌشخٞ ٚحٌم

 ( و 228  لظصخٍ ِخ أِىٓ عٍٝ طٕخٚي حٌفٛحوٗ ٚحٌونَ حٌبز١ع١ش ٚحٌعًٔ أ٠نخ وحٌَّٔٛ ٚحلإ

 

 -الأوضاع الأصاصًة لزياضة الهااايىجا :

 -طبقاً لىضع البداية أو الىضع الإبتدائى كىا يمى : Asanaتقضي أوضاع )الأصاٌا( 
 

 حٌٛلٛؾ ِع طل٠َةه حٌةٌٍحع١ٓ   ٍـةع اكةيٜ حٌةَؿ١ٍٓ   ألٕةخء حٌـةٌ  أِخِةخ    هٍفةخ      -وضع الوقوف : (1)

 ؿخٔزخ    اٌظٛحء حٌعّٛى حٌفمَٜ( و
 

 -ٕ٘خن عيس طَق ٌٛضع حٌـٍّٛ : -وضع الجلوس : (2)

اكةةيٜ  -حٌةَؿ١ٍٓ ِٕؼ١ٕظةةخْ ػ١ٕةخ  هف١فةخ  أٚ وةخِلا   -ـةةظق حٌةَؿ١ٍٓ ؿخٔزةخ   -حٌـٍةّٛ  حٌةَؿ١ٍٓ ِشةيٚىطخْ أِخِةخ  

حٌميِخْ ٍِظصمظخْ  -اكيٜ حٌمي١ِٓ ٍِظصمش رخٌعـخْ ٚح هَٜ ِفَٚىس أٚ ِٕؼ١ٕش  -ٌٔخل١ٓ ِٕؼ١ٕش ٚح هَٜ ِفَٚىس ح

 رخٌعـخْ( و

 

 وضع القرئصاء . (3)

 

طل٠َةه حٌةٌٍحع١ٓ أٚ  -حلإٔزبةخف  حٌٕةَٛ عٍةٝ حٌةزبٓ( : ٠صةخكزٗ ألٕةخء حٌـٔةُ هٍفةخ   -وضع الإنبطىا  :  (4)

 حٌٔخل١ٓ و
 

حٌَلةٛى  حٌٕةَٛ عٍةٝ حٌاٙةَ( ٠صةخكزٗ كَوةخص ٌٍةٌٍحع١ٓ أٚ حٌٔةخل١ٓ أٚاٌظةٛحء حٌعّةٛى   -( وضع الرقود :5)

 حٌفمَٜ و 
 

ٚ٘ٛ حٌٛضع حٌٌٜ ٠ىْٛ ـ١ٗ حٌَأّ َِوِ عٍٝ ح ٍ  ٚح طَحؾ  -( الوضع المقلوب أو المعكوس :6)

 حٌٔف١ٍش ِظـٙش  عٍٝ ٠ٚزٍػ ٌ٘ح حٌٛضع ألصٝ كخٌظٗ ـٝ ٚضع حٌٛلٛؾ عٍٝ حٌَأّ و
 

 ٟٚ٘ ح ٚضخ  حٌظٝ ٠ىْٛ حٌصيٍ ـ١ٙخ ِٕل١ٕخ  اٌٝ ح ِخَ و  -المقفلة : ( الأوضاع7)

 

ٚ٘ةٟ عىةْ ح ٚضةخ  حٌّمفٍةش ك١ةغ ٠ىةْٛ ـ١ٙةخ حٌعّةٛى حٌفمةَٜ ِظـٙةخ  ٌٍوٍةؿ و  -( الأوضاع المفتوحة :8)

 و (279   270:  11(  14   29:  12 
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 -التيفط فى الًىجا :

 -التٍفط / صز الحًاة :
 -راناياما :االب

ٍحٔةةخ" طعٕةةٝ "ٔفةةْ حٌل١ةةخس" ٚ"أ٠خِةةخ" طعٕةةٝ "ـخصةةً خٍحٔخ٠خِةةخ ٘ةةٛ أٓةةٍٛد حٌظةةٕفْ ـةةٝ ح١ٌٛؿةةخ و ٚوٍّةةش "رخحٌز

لبع حٌٕفْ" ٚحٌٕفْ وّخ ٠عَؾ حٌـ١ّع ٘ٛ ِخىس حٌل١خس ٚىٚٔٗ حٌّةٛص    ُِٕٝ" ٚ٘ىٌح ـبْ اؿظّخ  حٌىٍّظ١ٓ ٠عٕٝ "

ُ حٌمةٛس حٌظةٝ طَربٕةخ رمةٛس حٌل١ةخس ـةٝ ١ْٛ ٠عةيْٚ حٌظةٕفْ أوؼةَ ِةٓ ِـةَى عٕصةَ أؤةـ١ٓ ؛ أةٗ رخٌٕٔةزش ٌٙةؿـةخ١ٌٛ

حٌىْٛ و ٚطصل١ق حٌظٕفْ ٠فظق لٕٛحص حٌبخلةش حٌظةٝ طـةَٜ ـةٝ حٌـٔةُ ٠ٚةٛحُٜ حٌمةٛس حٌٔةٍز١ش ٚحلإ٠ـخر١ةش   حٌّةٌوَس 

١خٔػ ـٝ ىحهٍٕخ و ٚاًح لاكإخ   ـبٔةٗ ٠ـةذ اؿةَحء وةً طّةخ٠ٍٓ حٌزَحٔخ٠خِةخ ٚحٌفةُ ِبزةك الا ِةخ ح١ٌٓ ٚحٌٚحٌّئٔؼش   أٞ 

 ( و74:  01 ٓ ط٠َك ح ٔؿ و عه   رل١غ ٠ئىٜ حٌٕفْ ٠ٌوَ هلاؾ ًٌ

 -* نظرية التنفس :

حٌظٕفْ واخَ٘س ع١ٍّش ٌٗ ٚؿٙخْ   ٚؿٗ ظةخَ٘ ٚآهةَ رةخطٓ   أِةخ حٌٛؿةٗ حٌاةخَ٘ ـٙةٛ ِةخ ٔةَحٖ ِةٓ حٌٕخك١ةش 

٠ٔةّٝ " ح١ٌّىخ١ٔى١ش ِٚخ ٠ظزع ًٌةه ِةٓ حٌٕخك١ةش حٌفٔة١ٌٛٛؿ١ش ٚأِةخ حٌٛؿةٗ حٌزةخطٓ ـٙةٛ ٠عظّةي أٓخٓةخ  عٍةٝ ٚؿةٛى ِةخ 

ٍحٔةةخ حٌبخلةةش حٌظةةٝ طّةةي حٌـٔةةُ رخٌل٠ٛ١ةةش ٚحٌعّةةً ٚ٘ةةٟ لاُِةةش خٍحٔةةخ " ـةةٝ ٘ةةٛحء ح ػ١ةةَ حٌةةٌٜ ٔظٕفٔةةٗ ٚطعظزةةَ حٌزخرخٌز

ٚض٠ٍَٚش ٚريٚٔٙخ لاطىْٛ ٕ٘خن ك٠ٛ١ش ٚلا٠ىْٛ ٕ٘خن عًّ ٠ٚٔةٛى حٌوّةٛي ٚحٌىٔةً ٚحٌّةَ  أـةَحى حٌّـظّةع   

ٍحٔةخ ِةخىس طفمةي ٚطىظٔةذ   خّلة١ر رٕةخ ٠ٚعظزةَ حٌعٍّةخء أْ حٌزوّخ طعظزَ ٌٖ٘ حٌّخىس أ٠نخ  ِصيٍح  ٌٍبخلةش ـةٝ حٌىةْٛ حٌ

ٚٔلٓ ٔفمي٘خ عٕي حٌم١خَ رؤٞ عًّ ِٓ ح عّخي ٟٚ٘ أ٠نخ  حٌّخىس حٌظٝ طٔظويِٙخ حٌَٚف ٌظٔة١بَ عٍةٝ هلا٠ةخ حٌـٔةُ 

أٚرةيْٚ ٍحٔخ " ـبٕٔخ أ٠نخ  ٔىظٔزٙخ ٓةٛحء وةخْ ًٌةه رعٍةُ ِةٓ خَِٚحوِٖ ٚطظلىُ ـٝ أ٘ٛحثٗ ٍٚؼزخطٗ   ٚوّخ ٔفمي " حٌز

ٍحٔةخ " حٌظةٝ ٔىظٔةزٙخ ًٌٚةه عةٓ ط٠َةك طٕاة١ُ طٕفٔةٕخ ـىٍّةخ خٚعٟ   ٚٔلٓ ٔٔةظب١ع أ٠نةخ  أْ ٔةظلىُ ـةٝ و١ّةش " حٌز

ٍحٔةخ حٌظةٝ طّةي َِحوةِٖ حٌعصةز١ش رةخٌمٜٛ حٌل٠ٛ١ةش خُحىص و١ّش حٌٙٛحء حٌيحهٍش اٌٝ ؿُٔ حلإٔٔخْ وٍّخ ُحىص و١ّةش حٌز

ٍحٔةخ حٌِحثةيس عةٓ كخؿةش حٌـٔةُ ٠ّىةٓ خعٍةٝ ًٌةه ـةبْ و١ّةش حٌز ٚوٍّخ ُحىص رخٌظخٌٝ ك٠ٛ١ش حٌـُٔ ٚٔشخطٗ   ٚعلاٚس

اهظِحٔٙخ اٌٝ ك١ٓ حٌلخؿش ا١ٌٙخ و ـخٌل١خس ٟ٘ حٌظٕفْ   ـّٓ ٠ٕخي ٔصؿ  ١ٙك ٠ع١ش ٔصؿ حٌل١ةخس   ٠ٚعٕةٝ ًٌةه أْ 

 حٌب٠َمش حٌظٝ ٔظٕفْ رٙخ طئػَ ِزخ َس  عٍٝ صفخثٕخ حٌٌٕ٘ٝ ٚطبٍٛٔخ حٌزئٝ   وّةخ طلةيى ريٍؿةش وز١ةَس طةٛي عَّٔةخ

١ٌٚخلش أريحٕٔخ و ٠ٚىخى ٠ىْٛ حٌظٕفْ ٘ٛ كٍمش حٌٛصةً رة١ٓ حٌـٔةُ ٚحٌعمةً   ـةبًح أصة١ذ حٌـٔةُ رةخٌَّ    أٚ أكةْ 

رخ ٌُ أٚ أظخرظٗ حٌلّٝ أٚ عَٔ حٌٙنُ أٚ حٌصيح    طؽ١َ عّك حٌظٕفْ ٚاطٔخلٗ   ٚوٌٌه حٌلخي ك١ٓ ٠ىْٛ حلإٔٔةخْ 

ٌٚةةٌٌه وةةخْ حٌةةظلىُ ـةةٝ حٌظةةٕفْ ٚٓةة١ٍش ٌظلم١ةةك حلإٓةةظَهخء ِنةةبَرخ  أٚ ك٠ِٕةةخ  أٚ لٍمةةخ  أٚ ٓةةع١يح  أٚ ِٔةةظَه١خ    

 ٚح١ٌٔبَس عٍٝ كخٌش حٌـُٔ ٚحٌعمً ٚحٌَٚف ِعخ  و

 

ٔلٓ ٔظٕفْ ٓبل١خ   ٕٔخ ٔٔظويَ حٌـةِء ح عٍةٝ ِةٓ حٌَثةش ـلٔةذ   ٚعٍةٝ ًٌةه لا ٠ىةْٛ طٕفٔةٕخ ع١ّمةخ  ٚلا 

ٚكـةَحص ِِىكّةش ـةبْ طٕفٔةٕخ لا ٠ةئىٜ رخعؼخ  عٍةٝ حٌٕشةخط   ٍٚؼةُ إٔٔةخ ٔعة١ش ـةٝ ر١جةش ٍِٛػةش رخٌةيهخْ ٚح طَرةش 

ٚظ١فظةةٗ حٌلمةةش ٚلا ٠نةةفٝ عٍةةٝ ك١خطٕةةخ حٌبخلةةش حٌظةةٝ ٔلظخؿٙةةخ ٚحٌظةةٝ طّةةئخ رخٌمةةيٍس ٚحٌل٠ٛ١ةةش و ٚطٔةةظؽَق حٌةةيٍٚس 

ٌٍشةة١ٙك   ٚحٌؼخٌؼةةش اٌةةٝ حٌٔخىٓةةش كةةزْ حٌظةةٕفْ   ٚحٌٔةةخرعش  شحلإ٠مخع١ةش حٌّؼٍةةٝ ٌٍظةةٕفْ ٓةةزع ـظةةَحص   ح ٌٚةةٝ ٚحٌؼخ١ٔةة

خ  ٠َٓعخ  ـٝ حٌزيح٠ةش ػةُ ٠ةِىحى ربجةخ  ـ١ّةخ رعةي و ٚلا٠ّىٕٕةخ رةخٌبزع أْ ٔظةٕفْ طةٛي حٌٛلةض رٙةٌٖ ٌٍِـ١َ   ١ٌٚىٓ حلإ٠م

حٌى١ف١ش   ٌٚىٕٕخ ٌٛ هصصٕخ ٔصؿ ٓخعش ـٝ وً ٠َٛ   ٌىخْ ٌ٘ح وخـ١خ  أْ ٠صزق طٕفٔةٕخ ا٠مخع١ةخ  ربٓةظَّحٍ   ـ١ٔةًٙ 

ٚٓٛؾ ٔىظٔذ اكٔخٓخ  ٍحثعةخ  رخٌمةيٍس  ع١ٍٕخ أْ ٔظعٛى حٌظٕفْ حٌصل١ق ـٝ ؿ١ّع ح ٚلخص   عٓ ٚعٟ ٚؼ١َ ٚعٟ و

عٍٝ ضزر حٌٕفْ ٚحٌظلىُ ـٝ حٌٌحص عٕيِخ ٕٔـق ـٝ حٌّٛحءِش ر١ٓ ا٠مخ  حٌظٕفْ ٚا٠مخ  ح ٚضخ  ح١ٌٛؿ١ش   ٕٓشعَ 

رؤٕٔخ ـٝ اطٔخق ٚحكي ِع ا٠مخ  حٌىْٛ ٚـ١  حٌل١خس   ٚٓٛؾ ٔصزق ٚحعة١ٓ ٌَٚعةش حٌل١ةخس ٚلةيٍطٕخ عٍةٝ حٌّٔةخّ٘ش 

 خ لخىٍْٚ عٍٝ أـخُ أُ٘ ح عّخي ٚإٔٔخ ٔل١خ رىً حٌبخلش حٌظٝ أٍحى٘خ الله ٌٕخ و ـ١ٙخ   ٚٓٛؾ ٔلْ رؤٕٔ

 ( و217   211:   74 
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 ( 120( التركًب  التشزيحى لمعىىد الفقزى )1شكن )

 -: Vertebral Columnثانياً : العمود الفقرى 

٘ةةٛ عّةةٛى ؿٔةةُ حلإٔٔةةخْ ٚ٘ةةٛ ح ٓةةخّ 

حٌٌٜ ِٓ هلاٌةٗ طظشةىً ١٘جةش حلإٔٔةخْ حٌظةٝ َٔح٘ةخ 

رٙةٌح حٌشةةىً حٌعّةةٛىٜ و ٚلا طظٛلةةؿ أ١ّ٘ةةش حٌعّةةٛى 

حٌفمَٜ ِٓ ٌ٘ح حٌظـ١ٔي حٌاخَ٘ ٌٍشىً ٚح١ٌٙجش رةً 

اْ ٌ٘ح حٌعّٛى طظصً رٗ أؿةِحء حٌـٔةُ ح هةَٜ   

أٞ ح طَحؾ ٚحٌصيٍ ٚحٌزبٓ ٚحٌلٛ  ٚحٌَأّ 

حٌّعٕٝ ٠ىْٛ حٌّلٍٛ حٌٌٞ طَطىةِ كٌٛةٗ ـٙٛ رٌٙح 

 ( و 229أؿِحء حٌـُٔ و  

 

٠ٍٚعةةةةةةذ حٌعّةةةةةةٛى حٌفمةةةةةةَٜ ٚحٌلةةةةةةٛ  

Vertebral Column And Pelvis   ىٍٚح

ٍث١ٔةةةة١خ  ـةةةةٝ حٌّلخـاةةةةةش عٍةةةةٝ اعظةةةةيحي حٌمةةةةةٛحَ 

ىززز ج َٔ ( و ك١ةةةغ طةةةٌوَ 279:  10ٚٓةةةلاِظٗ و  

أْ  Kathryn &Nancy (2991)وٕ ٕسزززً 

ٌـةٌ  ٚحٌبةَؾ حٌلٛ  ٠ّؼً ِّ٘س حٌٛصً ر١ٓ ح

 ( و249  248:  99 حٌٔفٍٝ و 

رشزدي   ّمْزد ب َنز   عز لًوّخ ٠شة١َ  

أْ حٌلٛ  ٘ٛ َِوِ أظصخد حٌمٛحَ    (2991)

ك١ةةةةغ ٠ةةةةئػَ ىٍٚحْ حٌلةةةةٛ  عٍةةةةٝ حٌّٕل١ٕةةةةخص 

 ( و 0   1:  69حٌبز١ع١ش ٌٍعّٛى حٌفمَٜ و  

 Installation of the autopsy Vertebralالتركًب  التربز ى للعنبىد الف بز      

Column :- 

عٍةةٝ أْ حٌعّةةٛى ( 2991(   شززقُل عاززدلاٍَْو )2991(   ّمْززد شزز   )2992سززَُٖيىٓ )٠ظفةةك وةةلا  ِةةٓ 

حٌفمَٜ ٘ةٛ عّةٛى ِةَْ ِظلةَن ٠ّةي حٌـٔةُ رّلةٍٛ ٍأٓةٝ   ٚ٘ةٛ ٠مةع ـةٝ ٚٓةر حٌـٔةُ ـة١لفظ طٛحُٔةٗ ٠ٚٛصةٍٗ 

رخٌبَؾ حٌٔفٍٝ   ـٙٛ حٌّم١خّ حٌٌٜ ٠ٔظب١ع رٗ أْ ٠لىُ عٍٝ اعظيحي حٌمخِش   وّخ أْ أػَٖ عٍةٝ ح ؿٙةِس حٌّظصةٍش 

رةةٗ عاةة١ُ ـبطصةةخٌٗ رخٌنةةٍٛ  حٌظةةٝ طىةةْٛ حٌمفةة  حٌصةةيٍٜ ٠ىٔةةذ حٌظـ٠ٛةةؿ حٌصةةيٍٜ اطٔةةخعٗ حٌبز١عةةٝ ٚرخٌظةةخٌٝ 

 ( و18:  11(  9:  92(  19:  11لا٠عٛق عًّ حٌَثظ١ٓ و  

 

عّٛى حٌفمَٜ ٌلإٔٔخْ ِٓ ِـّٛعش ِٓ حٌفمَحص حٌعا١ّش ٠فصً ر١ّٕٙخ ألةَح  ؼنةَٚـ١ش ١ٌف١ةش   ٠ٚظىْٛ حٌ

طعبةةٝ حٌعّةةٛى حٌفمةةَٜ حٌَّٚٔةةش ـةةٝ حٌلَوةةش كظةةٝ ٠ةةظّىٓ حلإٔٔةةخْ ِةةٓ عّةةً كَوخطةةٗ رٔةةٌٙٛش   وّةةخ أٔٙةةخ ِةةٓ أ٘ةةُ 

( و ٚطظصةً 92:  66حٌعٛحًِ ـٝ اِظصخ  حٌصيِخص رخٌعّٛى حٌفمَٜ حٌظٝ طليع ٔظ١ـش أىحء أٞ كَوش هخطجةش و  

ؿ١ّةةع أؿةةِحء حٌـٔةةُ رةةخٌعّٛى حٌفمةةَٜ رب٠َمةةش ِزخ ةةَس أٚؼ١ةةَ ِزخ ةةَس   وّةةخ طظَّوةةِ ع١ٍةةٗ حٌعنةةلاص حٌا٠َٙةةش 

 ( و 28:  11حٌّٔجٌٛش عٓ أظصخد حٌمخِش و  
 

ٚؿُٔ حلإٔٔخْ رلىُ طى٠ٕٛٗ ٠عًّ رمٛٞ ضخؼبش عٍٝ حٌعاخَ   ـىً ـمَس ِٓ ـمَحص حٌعّةٛى حٌفمةَٜ طظلّةً 

ٕخطؾ ِٓ ُْٚ ِخ ٠عٍٛ٘خ   ٌّٚخ وخٔض حٌفمَحص حٌمب١ٕش طظلًّ عذء أوزَ ِٓ حٌفمَحص حٌا٠َٙش ـبٔةٗ عذء حٌنؽر حٌ

ِٓ حٌبز١عٝ أْ ٠ىْٛ حٌنؽر حٌٛحلع عٍٝ ٌٖ٘ حٌفمَحص أوزَ ٌٌٌه طعظزَ أوؼَ حٌّٕخطك طعَضخ  ٌلإصخرش ـةٝ حٌعّةٛى 

 ( و 11:  69حٌفمَٜ ٟ٘ حٌّٕبمش حٌمب١ٕش و  

 

أْ حٌّٕبمش حٌعٕم١ةش ٚحٌمب١ٕةش طّؼةً ٔمةخط ضةعؿ ِٚشةخوً كَو١ةش ٠ٌٍَخضة١١ٓ ( 1000ّمْد مدرٌ )٠ٌٚوَ 

ٚؼ١َ ح٠ٌَخض١١ٓ ٚٔاَح  ٌل٠ٛ١ش ٘خط١ٓ حٌّٕبمظ١ٓ رٛلةٛ  أكّةخي ٚأُٚحْ وز١ةَس ع١ٍّٙةخ ٚحلإٔؼٕةخءحص حٌبز١ع١ةش رّٙةخ 

لإصةخرخص ٌٚليٚع أعّخي كَو١ش ع١ٍّٙخ أوؼَ ِٓ ؼ١َّ٘خ رةخٌعّٛى حٌفمةَٜ ِّةخ ٠ةئىٜ اٌةٝ حٌّشةخوً ٚحٌّظخعةذ ٚح

 ( و144:  ٠ٌٍَ67خض١١ٓ ٚؼ١َ ح٠ٌَخض١١ٓ أػٕخء ِّخٍٓش ح ٔشبش ح٠ٌَخض١ش و  
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  (121( وكىٌات العىىد الفقزى )2شكن )

  (119تزكًب  الفقزات القطًٍة ) (3شكن )

 -فقرة وترتيبها كالتالى : 33ويتألف العمود الفقرى من 

 

 Cervicalسبع فقرات عنقية فا منطقة الرقبة .  -

Vertebrae 

اثنتا عشر  فقر  ظدريقة فقا المنطققة الصقدرية .  -

Thoracic Vertebrae  

خمققققس فققققققرات قطنيقققققة فققققا منطققققققة القققققبطن .  -

Lumber Vertebrae  

خمس فقرات عج ية ملتحمة فا منطقة الحوت  -

مكونققة عظمققا  واحققدا  هرمققا الشققكل يسققما عظققم 

 Sacral Vertebraeالعج  . 

أربع فقرات ؼ روفية ملتحمة مكونقة ؼ قروفا   -

فققققا الجقققق ء اةنتدققققائا للعمققققود الفقققققرى يسققققما 

  Coccygeal Vertebraeالعصعص .

حٌفمةةَحص حٌّظلَوةةش ِةةٓ حٌعّةةٛى حٌفمةةَٜ طظنةةّٓ أٍرعةةش  

ألٕخءحص طز١ع١ش اػٕخْ ِٕٙخ ِليرش ٌٍوٍؿ ٘ةٟ حلإٔلٕةخء حٌاٙةَٜ 

ٚحلإٔلٕةةةخء حٌعـةةةِٜ ٚاػٕظةةةخْ ِٕٙةةةخ ِليرةةةش ٌىِةةةخَ ّ٘ةةةخ حٌّٕلٕةةةٝ 

ٕخءحص حٌبز١ع١ش ٠عظزَ طشةٖٛ وّةخ أْ حلإٔلٕةخء عٍةٝ أكةي حٌمبٕٝ ٚحٌّٕلٕٝ حٌعٕمٝ   ٚأٞ ٠ُخىس أٚٔم  ـٝ ٌٖ٘ حلإٔل

 ( و248:  66(  19:  11(  229:  16(  22:  26حٌـخٔز١ٓ ٠عظزَ طشٖٛ و  

 

 (  Singh, I.1001 (سزز َٔ  ٌ  ٠ٚظفةةك وةةلا  ِةةٓ 

اْ عٍةةٝ  (2992(   ّمْززد تٖززدي )2991) حسزز ُٕٔصززامً 

ِةٓ  حٌفمَحص طوظٍؿ ـٝ  ةىٍٙخ ٚكـّٙةخ طزعةخ  ٌٍّٕبمةش حٌظةٝ رٙةخ

ٚطٔةةةّٝ حٌفمةةةَحص حٌمب١ٕةةةش أ٠نةةةخ  رةةةخٌفمَحص حٌعّةةةٛى حٌفمةةةَٜ   

حٌزب١ٕش ًٌٚه ٌٛؿٛى٘خ ـٝ ِٕبمش حٌزبٓ ٚعيى٘خ هّةْ ـمةَحص 

 -جحُْم ب ِجً :

جسم الفقر  كبير كلقوى الشقكل والقنقا  الشقوكية  -

 صؽير  مثلثة الشكل .

القنققا  الشققوكية الخلفيققة كبيققر  وقويققة وعري ققة  -

 وؼير مشقوقة .

النتققوء المسققتعرت قصققير وعققريت ولا يوجققد  -

 عليه سطوا مفصلية .

لا توجققد سققطوا مفصققلية علققا الجسققم حيققث لا توجققد  -

 (97:  66( )97:  59( )326،  324:  116أ لا  . )

 

 -: The curvature of Vertebral Columnإنحياءات العنىد الف ز   

أْ حلإٔلٕةخءحص حٌبز١ع١ةش ٌٍعّةٛى حٌفمةَٜ طعّةً عٍةٝ طةٛـ١َ عٛحِةً ) Davies, D. F (2911لَقُز  ٠ٌوَ 

ح ِٓ ٚحٌٔلاِش ٌٗ ك١غ أْ ط٠ُٛع طٍه حلإٔلٕخءحص ٠ٔخعي عٍٝ ل١خِٗ رخٌلَوخص حٌّوظٍفش ىْٚ أْ ١ّ٠ةً أٚ ٠ٕىٔةَ و 

 ( و170:  89 
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  (119) ( إنحٍاءات العىىد الفقزى4شكن )

 -ويمكن تحديد الإنحناءات الطبيعية بالعمود الفقرى كالآتى :

 

ٚ٘ةٛ ِلةيد  -: Cervical curveٍاء العٍقى ( الإنح1)

ٌىِةةخَ ٠ٚظلةةيى ِىخٔةةٗ ِةةٓ حٌفمةةَس حٌعٕم١ةةش ح ٌٚةةٝ كظةةٝ 

حٌفمَس حٌا٠َٙش حٌؼخ١ٔش ٟٚ٘ ألً حلإٔلٕةخءحص ـةٝ حٌعّةٛى 

 حٌفمَٜ و
 

ٚ٘ةةةٛ  -: Thoracic curve( الإنحٍااااء الىّااازى  2)

ِلةةةيد ٌٍوٍةةةؿ ٠ٚظلةةةيى ِىخٔةةةٗ ِةةةٓ ِٕظصةةةؿ حٌفمةةةَس 

عٕي ٔٙخ٠ش حٌفمَس حٌا٠َٙش حٌؼخ١ٔش حٌا٠َٙش حٌؼخ١ٔش ٠ٕٚظٙٝ 

 عشَ و
 

ٚ٘ٛ ِليد   -: Lumbar curve( الإنحٍاء القطٍى 3)

ٌىِخَ ٠ٚظليى ِىخٔٗ ِٓ ِٕظصؿ حٌفمَس حٌا٠َٙش حٌؼخ١ٔةش 

عشةةةَ ٠ٕٚظٙةةةٝ رٕٙخ٠ةةةش حٌّٕبمةةةش حٌمب١ٕةةةش عٕةةةي اطصةةةخٌٙخ 

رةةةخٌعـِ ٠ٚلاكةةةظ أْ طلةةةيد حٌةةةؼلاع ـمةةةَحص حٌمب١ٕةةةش 

ح ه١َس أوؼَ كيس ِةٓ حٌفمةَط١ٓ ح ٌٚةٝ ٚحٌؼخ١ٔةش ٠ٚىةْٛ 

ٌ٘ح حلإٔلٕخء أوؼَ ٚضٛكخ  ٚرَُٚح  ـةٝ حلإٔةخع عٕةٗ ـةٝ 

 حٌٌوٍٛ و
 

ٚ٘ةةٛ  -: Sacral curve( الإنحٍاااء العىااشى والعصعصااى 4)

وٍةةؿ ٚ ٓةةفً ٠ٚظلةةيى ِىخٔةةٗ ِةةٓ حٌّفصةةً حٌمبٕةةٝ حٌعـةةِٜ اٌةةٝ ٔٙخ٠ةةش حٌعصعصةةٝ   ٚرةةٌٌه ٠صةة١َ ـةةٝ ِلةةيد ٌٍ

( 92:  19حٌعّٛى حٌفمَٜ طليرخْ ٌٍوٍؿ ـٝ ِٕبمش حٌفمَحص حٌا٠َٙش ٚحٌعـ٠ِةش ٠ٚعَـةخْ رخٌظلةيرخْ حلإرظةيحث١خْ و  

 ( و 16:  18(  28:  11 
 

أٔةةٗ ٠ّىةةٓ طلي٠ةةي حلإٔلٕةةخءحص Johnv (2991 )(   جىتٖزز  2991) ,Gosling.J.Aجىسززَُٖ  ٠ٚنةة١ؿ     

 -حٌبز١ع١ش ٌٍعّٛى حٌفمَٜ كٔذ حٌعَّ وخ٢طٝ :

 

عند الولاد  نجد العمود الفقرى للطفل مكون من قوس واحد مقعر علا الأمام من  الإنحناء الأول : -

 الرأس إلا العصعص ، ويسما بالتقوس اةبتدائا .

 

س تقريبقا  بعقد القولاد  ويحقدث فقا منطققة العنقق وهقو ويحقدث فقا الشقدر السقاد الإنحناء الثاان  : -

محدب إلا الأمام ويسما بالتقوس العنقا الثانوى وبظدوره يمكن للطفل أن يجلس ويرفقع رأسقه ، 

قم  فقا الأمقام عندقا فقا الخلقؾ بقين  ويظدر هذا التقوس نتيجة  يقاد  الألقواا الؽ قروفية فقا السف

 فقرات المنطقة العنقية .

 

شقدرا  تقريبقا  ويظدقر فقا منطققة القبطن  18:12ويحدث عنقدما يبلقػ الطفقل مقن  ث :الإنحناء الثال -

التقوس القطنا وهو محقدب لممقام أي قا  وبظدقور هقذا التققوس يسقتطيع الطفقل الوققوؾ والمشقي 

 ( .37:  94( )112:  92علا قدميه . )
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 ( 131( عىاً الحىض  )5شكن )

 -:Vertebral Column Functionsوظائف العنىد الف ز  

 

 (2992(   ّمْزد تٖزدي )2991)Robert G. Watkins  (   روب ت جً 1001حسٔ لاٍٖىلاص ة )٠ٌوَ    

 -فْٔ ت ٗ لاٍىظ ئ  :أْ حٌٛظخثؿ حٌظٝ ٠مَٛ رٙخ حٌعّٛى حٌفمَٜ ط١ِّٖ رظى٠ٛٓ ١ِىخ١ٔىٝ ـ٠َي   

 

 طٛـ١َ حلإٓظمَحٍ ح١ٌّىخ١ٔىٝ ضي حٌمٜٛ حٌوخٍؿ١ش ٚـٝ ِميِظٙخ حٌـخًر١ش ح ٍض١ش و و2

 كفظ  ىً حٌـُٔ و٠عًّ عٍٝ طم٠ٛش ٚ و1

 ٌٍـخٔذ ( و -ٌٍوٍؿ  -حٌّٔخف رخٌلَوش ـٝ ؿ١ّع حلإطـخ٘خص   ٌىِخَ  و1

 ٍرر أؿِحء حٌـُٔ رزعنٙخ  حٌبَؾ حٌعٍٜٛ ٚحٌٔفٍٝ ٚحٌمف  حٌصيٍٜ( و و0

 ٔمً ُْٚ حٌـُٔ رخٌظي٠ٍذ كظٝ حٌمخعيس حٌؼخرظش و و9

 طٛـ١َ أِخوٓ اطصخي ٌٍعي٠ي ِٓ ح ٍربش حٌَّٔش و و6

 حٌعنلاص ٚح ٍربش و٠ّٔق ربطصخي وؼ١َ ِٓ  و7

 طٛـ١َ حٌلّخ٠ش ٌٍلزً حٌشٛوٝ حٌٌٜ ٠ـَٜ ىحهً حٌمٕخس حٌشٛو١ش حٌظٝ طىٛٔٙخ حٌفمَحص حٌعا١ّش و و8

اِظصخ  حٌصيِخص ٌّخ ـ١ٗ ِٓ ألَح  ؼنَٚـ١ش ر١ٓ وً ـمَس ٚأهَٜ ٚحٌظٝ طعبٝ حٌَّٚٔش حٌىخـ١ش ٌٍعّٛى  و9

 حٌفمَٜ و

 .( 112:  66( )2:  115) (97:  25ا . )يتصل به الطرؾ السفلا عن طريق المفصل العج ى الحرقف .11

 

 -مًلاىًلًة الحزكة فى العنىد الف ز  :

 

أْ حٌلَوةةخص حٌظةةٝ ٠مةةَٛ رٙةةخ  Hoopenfield (2919)( ٕنزز ع عززٔ تىبٖقَُززد 2990جْزز ً لاٍلْززٌ ) ٠ةةٌوَ

حٌعّٛى حٌفمَٜ طظٕخٓذ ِةع طز١عةش ٚى٠ٕخ١ِى١ةش طى٠ٕٛةٗ ك١ةغ طظصةً حٌؽنةخ٠ٍؿ رؤؿٔةخَ حٌفمةَحص ِةٓ أعٍةٝ ٚأٓةفً 

أْ  Perrott (2911)بُززز وت ( و ر١ّٕةةةخ ٠شةةة١َ 16:  11ٌظٔةةةّق رلَوظٙةةةخ عةةةٓ ط٠َةةةك أمزةةةخ  حٌعنةةةلاص و  

فمةةَحص ٚحٌعاةخَ عخِةةش   اً أٔٙةةخ رةةيْٚ طٍةةه حٌعنةةلاص حٌعنةلاص ٘ةةٟ حٌٛٓةة١ٍش حٌظةةٝ عةةٓ ط٠َمٙةخ ٠ةةظُ كَوةةش طٍةةه حٌ

 ( و 16:  241ـخٌعاخَ طعظزَ ٍٚحـع ؼ١َ لخىٍس عٍٝ حٌلَوش و  

 

 -الحىض ووضعه فى الجضه :

 

  -:Pelvis* الحىض 
حٌلةةةةٛ  ٘ةةةةٛ ِفظةةةةخف حٌظٕخٓةةةةك ٚحٌظَط١ةةةةذ 

 حٌمٛحِٝ ح١ٌٍُٔ و حٌعنلاص حٌظٝ طلةخـظ عٍةٝ أظاةخَ

ؿ١ةةي ِةةع حٌلةةٛ  ٓةةٛحء ِةةٓ ح ِةةخَ اٌةةٝ حٌوٍةةؿ أٚ 

ؿخٔز١خ  ٌٙخ ىٍٚ ٘خَ ـٝ طلم١ك حٌظٕخٓك حٌىٍةٝ حٌـ١ةي و 

ـةةةةبهظلاي حٌظةةةةٛحُْ رةةةة١ٓ حٌعنةةةةلاص حٌّظمخرٍةةةةش ـةةةةٝ 

حٌٛلٛؾ ٠ةئىٜ اٌةٝ طؽ١١ةَ أظاةخَ حٌلةٛ  ٚرخٌظةخٌٝ 

٠ئػَ طؤػ١َح  عى١ٔخ  عٍٝ لٛحَ أؿِحء حٌـُٔ ِٓ أعٍٝ 

ْ حٌلةةةةٛ  ( و ٠ٚظىةةةة119ٛ:  61  ِٚةةةةٓ أٓةةةةفً و

 Theحٌعاّٝ ِٓ طّفصً حٌعاّظة١ٓ حٌةلا حٓةُ ٌّٙةخ 

Innominate Bone   ً ِعخ  ِٓ ح ِخَ وّخ ٠ظّفصً وة

ِّٕٙخ ِٓ حٌـخٔذ ٚحٌوٍؿ ِع عاُ حٌعـِ ٚحٌعصع  

ٚرٌٌه ٠ظىْٛ حٌلةٛ  حٌعاّةٝ ِةٓ حٌعاةُ حٌةلا حٓةُ ٌةٗ ِةٓ ح ِةخَ ٚحٌـخٔةذ ِٚةٓ عاّةش حٌعـةِ ٚحٌعصةع  ِةٓ 

 ( و60:  66حٌعاخَ طظلَن ِعخ  وٛكيس ٚحكيس ِىٛٔش حٌلٛ  و  حٌوٍؿ   ٚرخٌظخٌٝ ـبْ ٌٖ٘ 
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  -* وضع الحىض فى الجضي :
ىٍؿةش  64 - 99أػٕخء حٌٛلٛؾ ٠ىْٛ ٚضع حٌلٛ  حٌبز١عٝ ـٝ حٌـُٔ ِخثلا  ٌىِةخَ ٚ ٓةفً رِح٠ٚةش ِةٓ 

حٌعـ٠ِةش ٚٔمبةش اٌظمةخء ُٚح٠ٚش ١ًِ حٌلٛ  ِمخٓش ِةٓ هةر ٠صةً رة١ٓ   ٔمبةش اطصةخي حٌفمةَحص حٌمب١ٕةش رةخٌفمَحص 

عاّظٟ حٌعخٔش ( ِع حٌور ح ـمٝ و أٞ ٟ٘ حٌِح٠ٚةش حٌّلصةٍٛس رة١ٓ ٘ة٠ٌٓ حٌوبة١ٓ ٠ٚىةْٛ حٌلةٛ  ِظـٙةخ  ٌىِةخَ 

ٚ ٓفً ٚأٞ اهظلاـخص ـٝ ٌٖ٘ حٌِح٠ٚش طةئىٜ اٌةٝ ٠ُةخىس طمعةَ حٌّٕبمةش حٌمب١ٕةش ٌىِةخَ ٚحٌعىةْ صةل١ق اًح ُحىص 

 ( و 69:  66و  Flat Back ألَحؾ حٌاَٙ حٌّٔبق ١عٝ ٠ٚليعحٌِح٠ٚش ٠ئىٜ اٌٝ لٍش حٌظمعَ حٌمبٕٝ حٌبز

 

 -: Lordosisالت عز ال طيى الشائد 

 

أْ حٌظمعةَ حٌمبٕةٝ  (2991حُز ة عُز ل )  (   ّمْزد شز   2991وآخز وٓ )  ّٔ عا س لاٍ َّزً ٠ظفك ولا  

 ( و 97:  92  (96:  18٘ٛ عزخٍس عٓ ٠ُخىس ؼ١َ عخى٠ش ـٝ ألٕخء حٌّٕبمش حٌمب١ٕش و  

 

رؤٔٗ طمعَ ِزخٌػ ـ١ٗ أٓفً حٌعّٛى حٌفمَٜ ٠ٚىْٛ ًٌه اِخ طع٠ٛن١خ  ٌظشٖٛ آهةَ  Fait (2919)ف َث ٠ٚعَـٗ 

 ( و 162:  94أٚ ٔظ١ـش ٠ٌِخىس ١ًِ حٌلٛ  و  

 

 ِٓ  ً أْ ٠ُةخىس ألٕةخء حٌّٕبمةش ٌىِةخَ  Fait (2919)(   ف َزث 2991حُز ة عُز ل )  ّمْد شز   ٠ٚظفك و

٠ئىٜ اٌٝ أوفخ  حٌعاُ حٌعخٔٝ ١ًِٚ حٌلٛ  ٌىِخَ ٚ ٓفً عٓ ط٠َك كَوش حٌعّٛى حٌفمَٜ ٌىِخَ ـٝ حٌّٕبمش 

 ( و 161:  94(  97:  92حٌمب١ٕش و  

 

أْ حٌظمعَ حٌمبٕٝ ٘ةٛ  Walter et al (2992) .وآخ وٓ   ( ٕن ع عٔ ولاٍح  2991ّمْىل ج ل )٠ٌٚوَ 

ٌّزخٌؽش ـٝ حلإِظيحى حٌبز١عٝ ٌٍفمَحص حٌمب١ٕةش ٠ٚصةخكذ ًٌةه عةخىس طةٛطَ ـةٝ حٌعنةلاص حٌٕخصةزش ٌٍفمةَحص حٌٔةفٍٝ ح

 ( و 11:  72ٚحٌعنلاص حٌعخٍِش عٍٝ حٌفمَحص حٌعـ٠ِش ِع ضعؿ ٚاٍطوخء عنلاص حٌزبٓ و  

 

ً  ِةةٓ    (   عازز س لاٍ َّززً 2991(   عزز لً حسززٔ )1001صززامً حسزز ُٕٔ   ّمْززد رلا زز  )٠ٚشةة١َ وةة

اٌةٝ أٔةٗ ٔظ١ـةش ٠ُةخىس طمعةَ حٌّٕبمةش حٌمب١ٕةش ٠ظَطةذ ع١ٍةٗ  (2991(   ّمْد ش     حُ ة عُز ل )2991وآخ وٓ )

كيٚع لصَ ـٝ عنلاص ِٕبمش أٓفً حٌاَٙ ِع آظبخٌش ٚضعؿ ـٝ عنةلاص حٌةزبٓ حٌّمخرٍةش ٚأ٠نةخ  عنةلاص 

ٌمب١ٕةش أْ ٠َـةع صةيٍٖ ٠ٚشةي هٍؿ حٌفوٌ ٔظ١ـش ١ًٌّ حٌلةٛ    ٠ٚلةخٚي حٌفةَى لإصةلاف ٘ةٌح ح١ٌّةً ـةٝ حٌّٕبمةش ح

وظف١ٗ ٌٍوٍؿ ـ١عًّ رٌٌه عٍٝ طٔبق حٌصيٍ ٠ُٚخىس طٛي عنلاص حٌزبٓ ٚرخٌظةخٌٝ طةِىحى ىٍؿةش حٌظمعةَ حٌمبٕةٝ و 

 ( و 97:  92(  96:  18(  299  290:  17(  270:  61 

 

 -ميط ة الترىه : 

 -جشٌْ لاٍله ز لاٍعظٍْ : -

                   -الفقرات القطنًة : - 1
 -العظم اللاإسم له ويتكون من : -

 عظم الحرقفة . -

 عظم الور  . -

 عظم العانة . -

 -تشمل العضلات :   - 2
 -عضلات البطن : -

 الع لة البطنية المنحرفة الخارجة الظاهر  . -

 الع لة البطنية المنحرفة الداخلية . -

 الع لة المستقيمة البطنية . -

 الع لة البطنية المستعر ة .  -
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   -قفية :عضلات المنطقة الحر - 3

 الع لة اةبسواسية الكبرى . -

 الع لة الحرقفية . -

 الع لة المربعة القطنية . -

 

 عضلات الفخذ الأمامية / " ذات الرؤوس الأربعة " : - 4

 الع لة المستقيمة الفخذية تنشأ من عظم الحرقفة  -

 الع لة المتسعة الوحشية تنشأ من عظم الفخذ -

 الع لة المتسعة الأنسية تنشأ من عظم الفخذ  -

 الع لة المتسعة المتوسطة تنشأ من عظم الفخذ  -

 

 -عضلات منطقة الإلية :  - 5

 الع لة اةلية الكبرى والوسطي والصؽري  -

 

 -العضلات الخلفية للفخذ : - 6

 الع لة الفخذية ذات الرأسين . -

 الع لة العج ية الشوكية . -

 الع لة النصؾ وترية . -

 ( 96:  38الع لة النصؾ ؼشائية  . ) -

  -أهنًة ميط ة الترىه :

 تساعد في الحفاظ علي و ع الجسم مستقيم . .1

 مدمة في امتصاص الصدمات عند السقوط . .2

 الحفاظ علي  اوية ميل الحوت . .3

 تساعد في عملية الولاد  والتبر  . .4

 حماية الأعصاب والنخا  الشوكي . .5

 ( .96:  38وتمنع تحركدا من أماكندا . )المحافظة علي الأحشاء الداخلية  .6

 

  -أصباب الترىه :

 -ٕ٘خن عيس أٓزخد طئىٜ اٌٝ ٌ٘ح حٌظشٖٛ عٕي ح ـَحى رصٍٛس عخِش ٚعٕي حٌٕٔخء رصٍٛس هخصش ِٕٚٙخ :

 أٓزخد ٍٚحػ١ش و -2

 أٓزخد ِىظٔزش و -1

 أٓزخد ٍٚحػ١ش ِىظٔزش و -1

 

 -لى :ومن الأسباب الأخرى التى تؤدى إلى هذا التشىه ما ي

 عادات قوامية مدنية خاطئة ) الوقفه العسكرية( .  .1

 تعويت لحالة استدار  الظدر عند الاحتفاظ بتوا نه . .2

 نتيجة ةصابات في مفصل الفخذ.  .3

 نتيجة لمرت أو شلل في ع لات البطن و ياد  ميل الحوت لممام . .4

 نتيجة لمحاولة علاج تشوه إستدار  الظدر بطريقة خاطئة . .5
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 ع لات البطن عند السيدات بعد الولاد  .نتيجة ل عؾ  .6

 نتيجة لسوء التؽذية وما تسببه من أمرات ) كسل العظام ( . .7

 تأثير لبعت الأنشطة وعدم وجود تمرينات تعوي ية مثل الجمبا  .      .8

نتيجة لنمو الأولاد والبنات في الطول قبل أن يمتلكوا أجسقامدم خقلال طفقر  النمقو لأن ال يقاد  فقي أنسقجة  .9

  لات لا تواكب ال ياد  في نمو الديكل العظمي . الع

 أسباب مدنية مثل طول فتر  الوقوؾ .  .11

 إرتداء الأحذية ذات الكعب العالي للنساء . .11

 إرتداء الكورسيدات عند النساء مما ي عؾ ع لات البطن .  .12

 عدم اةلمام بالوعي القوامي والوقفة المعتدلة . .13

 .(181، 174:  62)(97:  38)(87:  27النؽمة الع لية في ع لات البطن.) عؾ  .14

 

 -العلامات الظاهزة والتغيرات الترز ًة الياتجة : 

 

  -* العلاوات الىاِزة :
 طًَ٘ عنلاص حٌزبٓ ٚرَُٚ٘خ ٌلاِخَ و -

 طؽ١١َ ُح٠ٚش ١ًِ حٌلٛ  ٌىِخَ و  -

 ط٠َمش حٌٛلٛؾ ٚحٌّشٟ هخطجش ؼ١َ ِظِٔش و -

 المد ال ائد في الركبتين . -

 ( .96:  38( )87:  27 ياد  ؼير عادية في قصرالمنطقة القطنية . ) -

 

  -* التغيرات التشزيحًة الٍاتجة :
 

 ربطه المنطقة القطنية مثل الع لة الناصبة للعمود الفقري والع لات القاب ة لمفصقلأقصر لع لات و -

 .الفخذ كما يحدث بالع لة القطنية والحرقفية والمستقيمة الفخذية والخياطية 

٠ُخىس طٛي عنلاص هٍؿ حٌفوٌ ِؼً حٌعنلاص حٌّمَرش ٚحٌعنٍش حلإ١ٌش حٌعاّٟ ِع لصَ حٌَرخط حٌلَلفةٟ  -

 حٌفوٌٞ و

١ةةش آةظَهخء حٌـةةيحٍ حٌزبٕةةٟ ٔظ١ـةةش ٌبةٛي ٚضةةعؿ عنةةلاص حٌةةزبٓ ح ِخ١ِةش ِؼةةً حٌعنةةٍش حٌّٔةةظم١ّش حٌزبٕ -

 ٚحٌّٕلَـش حٌزب١ٕش حٌاخَ٘س ٚحٌيحهٍش ٚحٌعنٍش حٌّٔظعَضش حٌزب١ٕش و

 طلَن حٌلي حٌعٍٛٞ ٌعاُ حٌلٛ  ٌىِخَ و -

٠ُخىس حٌنؽر عٍٟ حٌـِء حٌوٍفٟ ٌىلَح  حٌؽنَٚـ١ش رٔزذ ٠ُخىس ّٓه طٍه ح لَح  ِٓ ح ِخَ عٕٗ ِٓ  -

 حٌوٍؿ و

حٌشةٛو١ش ِةٓ ىحهةً حٌمٕةخس حٌفمخ٠ٍةش ِّةخ ٠ٔةزذ طم١ًٍ ِٔخكش حٌؼمٛد ر١ٓ حٌفمَحص ٚحٌلاُِش ٌٍَّٚ ح عصخد  -

 حٌنؽر عٍٟ طٍه ح عصخد ٠ٚئىٞ اٌٝ أَِح  طِىحى هبٍٛطٙخ ر٠ِخىس ِميحٍ ٌ٘ح حٌنؽر و

ٕ٘ةةخن علالةةش رةة١ٓ حٌظمعةةَ حٌمبٕةةٝ حٌِحثةةي ٚحلإصةةخرش رةةخٌزٛي حٌِلاٌةةٟ وّةةخ ػزةةض أْ طؽ١ةةَ ُح٠ٚةةش ١ِةةً حٌلةةٛ   -

 ( و96:  18 (87:  17خعو ٕي حلإٔحٌّصخكزش ٌٌٙح حلإٔلَحؾ طٔزذ عَٔ حٌبّغ ع
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  (94:  84( تزكًب  الجّاس التٍفضى )6شكن )

 -: درجات الترىه

 ضعؿ حٌٕؽّش حٌعن١ٍش ٠ّٚىٓ ِعخٌـظٙخ رخٌظ٠َّٕخص حلإٍحى٠ش و -)الدرجة الأولى( :
 

ٚ٘ةٛ طؽ١١ةَ ح ٔٔةـش ٚح ٍربةش حٌّل١بةش رّٕبمةش حٌظشةٖٛ   ضةعؿ حٌعنةلاص ٚطمعةَ حٌّٕبمةش  -)الدرجاة اللاًٌاة( :  

 حٌمب١ٕش حٌِحثي و
 

حٌفمَحص عٓ ٚضعٙخ حٌبز١عٟ ربٔنؽخط ح لةَح   ً٘ٛ طؽ١١َ رٕخثٟ ـٝ  ىً حٌعاخَ ٚطؽ١َ  ى -)الدرجة اللاللة( :

 ( و98:  18(  88:  17حٌؽنَٚـ١ش ـ١مً ّٓىٙخ ِٓ حٌوٍؿ ٠ِٚىحى ِٓ ح ِخَ ِّخ ٠لظخؽ اٌٝ حٌظيهً حٌـَحكٟ و  
 

 -الترىهات التعىيضًة المصاحبة للت عز ال طيى الشائد :

 إستدار  الظدر . -

 الرأس أماما  .سقوط  -

 إستدار  الكتفين .  -

 تسطح الصدر . -

 ( . 96:  38تجنح اللوحين . ) –المد ال ائد لمفصل الركبة  -

حٌظمعَ حٌمبٕٝ حٌّصةخكذ لإٓةظيحٍس حٌاٙةَ ٚ٘ةٛ عزةخٍس عةٓ اِظةِحؽ رة١ٓ طشة١٘ٛٓ ّ٘ةخ آةظيحٍس حٌاٙةَ ِةع 

 ٌ٘ح حٌظشٖٛ ـٝ ريح٠ش َِحكٍٗ و  حٌظمعَ حٌمبٕٝ ٚطعظزَ حٌظ٠َّٕخص حٌعلاؿ١ش ٌىلا حٌظش١٘ٛٓ صخٌلش ٌعلاؽ

 ( و 92:  17 
 

 -: (Respiratory Systemالجهاز التهفسي )ثالثاً : 

حٌظٕفْ عزخٍس عٓ ع١ٍّش طزخىي حٌؽخُحص ر١ٓ أعنةخء حٌـٔةُ حٌّوظٍفةش ٚحٌٙةٛحء حٌـةٜٛ حٌّلة١ر رخلإٔٔةخْ   

ٍس عةٓ ع١ٍّةش اِةيحى حٌـٔةُ عزةخٟٚ٘ ع١ٍّةش ِّٙةش طٔةظَّ ربٓةظَّحٍ ك١ةخس حلإٔٔةخْ ٔفٔةٗ   أٞ ٘ةٟ ـةٝ ِنةّٛٔٙخ 

( و ٠ٚعظزَحٌـٙخُ حٌظٕفٔٝ  ِٓ ح ؿٙةِس حٌل٠ٛ١ةش حٌظةٝ 187:  29ؤـ١ٓ ٚحٌظوٍ  ِٓ ػخٔٝ أو١ٔي حٌىَرْٛ و  رخ 

طعظّي ع١ٍٙخ حٌزَحِؾ حٌظي٠ٍز١ش ٌّوظٍؿ ح ٌعخد ٚح٠ٌَخضخص ك١ةغ ٠ٍعةذ ىٍٚح  ٘خِةخ  ٍٚث١ٔة١خ  ـةٝ ع١ٍّةش ِةي حٌـٔةُ 

 ( و241:  77و   Metabolismرخ ؤـ١ٓ ٚاُحٌش ـنلاص حٌظّؼ١ً حٌؽٌحثٝ 

 

  -تزكً  ومًلاىًلًة الجهاس التيفضى : 

 -* تزكًب  الجّاس التٍفضى :
٠ظىةةْٛ حٌـٙةةخُ حٌظٕفٔةةٝ ِةةٓ حٌّّةةَحص 

حٌٙٛحث١ةةةش ٚحٌَثظةةةخْ ٚعنةةةلاص حٌظةةةةٕفْ   

رخلإضخـش اٌٝ ح عصخد َِٚحوةِ حٌظةٕفْ 

ٚطظىْٛ حٌَّّحص حٌٙٛحث١ش ِٓ ح ٔؿ حٌٌٜ 

٠مةةَٛ رظيـجةةش حٌٙةةٛحء ٚطٕم١ظةةٗ ِةةٓ حٌؽزةةخٍ  

٠ٕٚظمةةةً حٌٙةةةٛحء اٌةةةٝ حٌزٍعةةةَٛ حٌةةةٌٜ ٠مةةةَٛ 

رظل٠ًٛ حٌٙٛحء اٌٝ حٌلٕـَس ٚحٌبعةخَ اٌةٝ 

٠ٚٛؿةةي ـةةٝ حٌلٕـةةَس ح كزةةخي      حٌّةةَة

حٌصةةةٛط١ش ٚ٘ةةةٟ حٌّٔةةةئٌٚش عةةةٓ اصةةةيحٍ 

ح صةةٛحص حٌّوظٍفةةش   ػةةُ ٠ّةةَ حٌٙةةٛحء ِةةٓ 

حٌلٕـَس اٌٝ حٌمصزش حٌٙٛحث١ةش حٌظةٝ طٕمٔةُ 

اٌةةٝ ـةةَع١ٓ ٠ظـةةٗ وةةً ـةةَ  ِّٕٙةةخ اٌةةٝ 

اكةةةيٜ حٌةةةَثظ١ٓ ّٚ٘ةةةخ حٌشةةةعزظخْ ح١ٌّٕةةةٝ 

ٚح١ٌٔةةَٜ   ػةةةُ طظفةةةَ  وةةً  ةةةعزش ىحهةةةً 

حث١ةةش ٚ٘ةةٟ ـةةٝ حٌَثةةش اٌةةٝ حٌشةةع١زخص حٌٙٛ

طفَعٙخ طشزٗ طفَعخص حٌشـَس   ٚطٔظلًٛ 
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حٌَثظ١ٓ عٍٝ ِعاُ حٌظـ٠ٛؿ حٌصيٍٜ ٠ٚؽٍؿ وً ٍثش ؼلاؾ ٠ّٔٝ حٌزٍٍٛح   ٠ٚظىةْٛ ٔٔة١ؾ حٌَثةش ِةٓ عةيى وز١ةَ 

ِٓ حٌل٠ٛصلاص حٌّظصٍش رخٌشع١زخص حٌٙٛحث١ش ٠ٚل١ر رخٌل٠ٛصلاص  زىش ِةٓ حٌشةع١َحص حٌي٠ِٛةش حٌظةٝ طٔةخعي ٍلةش 

ً  ِٕٙخ عٍ  ٝ اطّخَ ع١ٍّش طزخىي حٌؽخُحص رخٌَثظ١ٓ و ؿيحٍ و
 

 -ويمكَ تمخًص العىمًات الفضًىلىجًة لمتٍفط فى الٍقاط التالًة :
 حٌظ٠ٛٙش حٌَث٠ٛش "حٌظٕفْ حٌوخٍؿٝ" ٚطعٕٝ طزخىي حٌؽخُحص ر١ٓ حٌل٠ٛصلاص حٌٙٛحث١ش ٚحٌز١جش حٌوخٍؿ١ش و (2

 و حٌشع١َحص حٌي٠ِٛشٚ طزخىي ح ؤـ١ٓ ٚػخٔٝ أو١ٔي حٌىَرْٛ ر١ٓ حٌل٠ٛصلاص حٌٙٛحث١ش (1

 ٔمً ح ؤـ١ٓ ٚػخٔٝ أو١ٔي حٌىَرْٛ ـٝ حٌيَ ِٓ ٚاٌٝ هلا٠خ حٌـُٔ و (1

 طزخىي ح ؤـ١ٓ ٚػخٔٝ أو١ٔي حٌىَرْٛ ر١ٓ حٌيَ ٚح ٔٔـش و (0

 ( و 81   82:  80(  212:  02(  222:  2طٕا١ُ حٌظٕفْ و   (9

 

 -: Mechanism Of Respiration* وًكاًٌكًة التٍفط 
 

ً  ِةٓ  (   بهز   لاٍزدَٔ سز ّة 1001(   عَزً جز ً لاٍزدَٔ )1022ىْز     صز ٍب بشزُ  ) َىسز ٠ظفك و

ك( ٌلَوظٟ حٌش١ٙك ٚحٌِـ١َ و (2991)  ٕٔ ُّ  أْ حٌلَوش حٌظٕف١ٔش طظصؿ رخٌظىَحٍحلإ٠مخعٝ  حٌ

 

 -: Inspirationالشهيق  -1

حلإ ةخٍحص ـةٝ ٠زيأ حٌش١ٙك ربٔبلاق ا خٍحص عصز١ش ِٓ َِوِ حٌش١ٙك ـٝ حٌٕوةخ  حٌّٔةظب١ً ػةُ طٙةزر ٘ةٌٖ 

حٌٕوخ  حٌشٛوٝ كظٝ طصً اٌٝ ح عصخد حٌّؽ٠ٌش ٌعنلاص حٌظةٕفْ و ـ١ٕمةز  حٌلـةخد حٌلةخؿِ ٠ٚٙةزر اٌةٝ أٓةفً 

٠ٚئىٜ اٌٝ ٠ُخىس حٌفَحغ حٌصيٍٜ ِةٓ أعٍةٝ ِٚةٓ أٓةفً   ٚطٕمةز  حٌعنةلاص حٌّظصةٍش رخٌنةٍٛ  ـ١ةِىحى حٌفةَحغ 

غ حٌصةيٍٜ ِةٓ ؿ١ّةع حٌـٙةخص   ـ١ةٕوف  حٌنةؽر حٌصيٍٜ ِٓ حٌـخٔز١ٓ ٚح ِخَ   وً ًٌه ٠ئىٜ اٌٝ ٠ُخىس حٌفَح

ىحهً حٌى١ْ حٌزٍٍٜٛ ٠ٚٔزذ ًٌه طّيى حٌٕٔة١ؾ حٌّبةخطٝ ٌٍةَثظ١ٓ ٠ٕٚةظؾ عةٓ ًٌةه حٌظّةيى أوفةخ  حٌنةؽر ىحهةً 

 حٌل٠ٛصلاص حٌٙٛحث١ش ـ١ٕيـع حٌٙٛحء اٌٝ حٌَثظ١ٓ ٚطظُ ع١ٍّش حٌش١ٙك و

 

 -: Expirationالزفير  -2

عٕيِخ طظّيى حٌل٠ٛصةلاص حٌٙٛحث١ةش طٕبٍةك ا ةخٍحص عصةز١ش ِةٓ ؿةيٍحْ حٌل٠ٛصةلاص ِظـٙةش اٌةٝ حٌعصةذ 

ٌ  طٛلةؿ عّةً َِوةِ حٌشة١ٙك ٚطٕزةٗ َِوةِ حٌلخثَ ػُ اٌٝ َِحوِ حٌظٕفْ ـٝ حٌٕوةخ  حٌّٔةظب١ً ك١ةغ  حٌِـ١ةَ ٚعٕيثة

ٍةٝ حٌةَثظ١ٓ ٠ٚةِىحى ٠ظٛلؿ ٔشخط عنلاص حٌظٕفْ ـظَطوٝ ٠ٚعٛى حٌمف  حٌصيٍٜ اٌٝ ٚضعٗ حٌبز١عٝ ـ١نةؽر ع

(  87   86:  80  وهةةخٍؽ حٌةَثظ١ٓ ٚطةظُ ع١ٍّةش حٌِـ١ةةَ  حٌنةؽر ىحهٍّٙةخ عةٓ حٌنةؽر حٌـةةٜٛ ـ١وةَؽ حٌٙةٛحء اٌةٝ

 ( و 191   192:  29  (212   214:  02 

 

 -: Function Of Respirationوظًفة الجهاس التيفضى  

حٌؽخُحص حٌّوظٍفش ِٓ حٌيَ ِؼً حٌةظوٍ  ِةٓ ٚطشًّ ٌٖ٘ حٌٛظ١فش اِظصخ  رع   -وظيفة غير تنفسية : -1

حٌىل١ٌٛةةخص ٚحٌّوةةيٍحص ِةةع حٌِـ١ةةَ ٚعةةٓ ط٠َةةك حٌـٙةةخُ حٌظٕفٔةةٝ ٠ّىةةٓ طوةةي٠َ ح ـةةَحى ـةةٝ حٌع١ٍّةةخص حٌـَحك١ةةش 

 ٚؼ١َ٘خ ٚوٌٌه ٠شخٍن حٌـٙخُ حٌظٕفٔٝ ـٝ طٕا١ُ ىٍؿش كَحٍس حٌـُٔ و

 

حٌش١ٙك ٚحٌِـ١َ ٚرّٛؿزٙخ ٠ةيهً حٌٙةٛحء  ٟٚ٘ ح ٓخ١ٓش ٌٌٙح حٌـٙخُ حٌل١ٜٛ ٚطظُ هلاي -: وظيفة تنفسية -2

وجحِ ت ٗ لاٍعَُْة فً ثز خ ِلّلا  رخ ٚؤـ١ٓ اٌٝ حٌَثظ١ٓ ِّٕٚٙخ اٌٝ حٌيَ ٌظٕم١ظٗ رعي هَٚؽ ػخٔٝ أو١ٔي حٌىَرْٛ 

 -ّ لاحٌ تٍ :

 

ٚطشًّ طٛص١ً ٚط٠ُٛع حٌٙٛحء عٍٝ حٌَثظ١ٓ ِلّلا  رخ ٚؤـ١ٓ ِع حٌش١ٙك ِخٍح  رخٌـٙخُ  مرحلة التهوية : -1

 حٌظٕفٔٝ حٌعٍٜٛ ٚحٌٔفٍٝ كظٝ حٌل٠ٛصلاص حٌَث٠ٛش ك١غ ٠ظُ ط٠ُٛعٗ ع١ٍٙخ و

 

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



 
11 

 

ؤةـ١ٓ ِةٓ حٌل٠ٛصةلاص حٌٙٛحث١ةش اٌةٝ حٌشةع١َحص حٌي٠ِٛةش ٠ٕٚفةٌ ػةخٔٝ أؤة١ي ٚـ١ٙخ ٠ٕفةٌ ح  مرحلة النفاذ : -2

 حٌىَرْٛ ِٓ حٌشع١َحص حٌي٠ِٛش اٌٝ حٌل٠ٛصلاص حٌٙٛحث١ش آظعيحىح  ٌوَٚؿٗ ِٓ حٌَثظ١ٓ و
 

 ٚـ١ٙةخ ٠ٕظشةَ حٌةيَ عٍةٝ ؿ١ّةع أؿةِحء حٌـٔةُ رٛحٓةبش حٌمٍةذ لإِةيحى ح ٔٔةـش ة الإنتشار ال موى :مرحل -3

 ؤـ١ٓ حٌلاَُ ٌع١ٍّش ح ؤيس وحٌعن١ٍش رخ 

 

 -تمًًش عىمًات التٍفط فى :ٚعٍٝ ًٌه ٠ّىٕٕخ 
 طٕفْ هخٍؿٝ ٚحٌٌٜ ٠ظُ رّٛؿزٗ طزخىي حٌؽخُحص ر١ٓ حٌيَ ٚ٘ٛحء حٌَثش و -2

 رّٛؿزٗ طزخىي حٌؽخُحص ر١ٓ حٌيَ ٚهلا٠خ حٌـُٔ و طٕفْ ىحهٍٝ ٚحٌٌٜ ٠ظُ -1

 ( و124   149:  29طٕفْ هٍٜٛ ٚحٌٌٜ رّٛؿزٗ ٠ظُ ط١ٌٛي حٌبخلش ىحهً حٌولا٠خ ٔفٔٙخ و   -1

 

 -: Rate Of Respirationمعدل التيفط  

 

حٌظٕفْ ربهظلاؾ عَّ حلإٔٔخْ ٚحٌـٙي حٌٌٜ ٠زٌٌٗ ٚىٍؿش حٌلةَحٍس حٌظةٝ ٠عة١ش ـ١ٙةخ ٚحٌلخٌةش  ٠وظٍؿ ِعيي

حٌصل١ش حٌعخِش ٚوٌٌه ىٍؿش اِظلاء حٌـٙخُ حٌٙنّٝ رخٌبعخَ   ٚطظىْٛ حٌيٍٚس حٌظٕف١ٔش حٌٛحكيس ِةٓ  ة١ٙك ُٚـ١ةَ 

 ( و 214(  192:  19َِس ـٝ حٌيل١مش و   28 - ٠ٚ21ظٕفْ حٌشو  حٌزخٌػ كٛحٌٝ 

 

 -: The Vital Capacityالضعة الحًىية  

 

طعظزَ حٌٔعش حٌل٠ٛ١ش أكي حٌّمخ١٠ْ حٌٙخِش ٌٍلخٌش حٌٛظ١ف١ش ٌٍـٙخُ حٌظٕفٔةٝ ك١ةغ ٠ةَطزر ِمةيحٍ٘خ رخ كـةخَ 

 حٌَث٠ٛش ٚوٌٌه رمٛس عنلاص حٌظٕفْ و 

 

١ٍةش أٔٙخ " ألصٝ كـةُ ٌٍٙةٛحء حٌّةِحف رمةٛس ـةٝ عّ (1021ٕص  لاٍدَٔ رضىلآ   خ ٍد حْدلآ )٠ٚعَـٙخ 

 ( و 190:  69حٌِـ١َ رعي ألصٝ  ١ٙك "  

 

ً  ِةٓ  (    حْزد 1001ً لاٍزدَٔ )(   عَزً جز 1022َىسز  ىْز     صز ٍب  بزىخُ  )ٚوٌٌه عَـٙةخ وة

أْ حٌٔةةعش حٌل٠ٛ١ةةش " طٔةةخٜٚ ِـّةةٛ  كـةةُ  (2991  صززامً حسز ُٕٔ )(    بززى لاٍعزز   حْززد 1001) ٕصز  لاٍززدَٔ

خىٜ رخلإضخـش اٌٝ  اكظ١خطٝ حٌِـ١َ ٌٖٚ٘ حٌٔةعش طعظزةَ أوزةَ كـةُ اكظ١خطٝ حٌش١ٙك رخلإضخـش اٌٝ ٘ٛحء حٌش١ٙك حٌع

١ٍٍٍِظةَ ٠ّٚىةٓ أْ طصةً اٌةٝ  0644ٌٍٙٛحء ٠ٔظب١ع حلإٔٔخْ أْ ٠وَؿٗ رعي أهٌ ألصٝ  ة١ٙك ٚ٘ةٟ عةخىس كةٛحٌٝ 

 ( و228:  2(  148:  7(  218:  02(  94   89:  80ٌظَحص ٌيٜ طٛحي حٌمخِش "   6-7

 

ً  ِةٓ  رؤٔٙةخ كـةُ حٌٙةٛحء  (2991(   ىز ظِ  ّزُٔ   ربز ل لاٍٖلز لة )2991لاٍزدَٔ )سُْ سزعد وّخ ًوةَ وة

حٌٌٜ ٠وَؽ ِٓ حٌَثظ١ٓ هلاي ألصٝ ع١ٍّش ُـ١َ ٚحٌظٝ طزيأ ِٓ رعي ألصٝ ع١ٍّش  ١ٙك ٚ٘ٝ طٔخٜٚ حٌٔعش حٌى١ٍش 

ٌٍةٌوَ  و١ٍٛؿَحَ ٠ٚظّظع رصلش ؿ١يس 74ٌظَحص ٌشو  ٠ِْ  9و0حٌلـُ حٌّظزمٝ ٌٌٚٙح ـمي طميٍ رلٛحٌٝ  -ٌٍَثظ١ٓ 

 ( و 291   292:  07(  241:  97ٌظَ و   0اٌٝ  1ٚرخٌٕٔزش ٌىٔؼٝ طظَحٚف ِخ ر١ٓ 

 

طىةْٛ ـةٝ ِـّٛعٙةخ حٌلـةُ ح لصةٝ ٌٔةعش حٌةَثظ١ٓ ٚ٘ةٟ وّةخ  ربعزة  حلز ُ ٚحٌٔعش حٌل٠ٛ١ش ٌٍةَثظ١ٓ ٌٙةخ 

: ٍٝ٠- 

 

١َ ـٝ ٚ٘ٛ كـُ ٘ٛحء حٌش١ٙك أٚ حٌِـ -: TheTidal Volum (TV)حجم هواء التنفس العادى  -1

١ٍٍٍِظَ   ٠ِ٠ٚي أػٕةخء حٌٕشةخط حٌزةئٝ  ١ٍٍِ944ٍظَ   رّظٛٓر ليٍٖ  844اٌٝ  194حٌَّس حٌٛحكيس   ٠ٚظَحٚف ِخ ر١ٓ 

 ٌظَ( عٍٝ كٔخد كـُ اكظ١خطٝ حٌش١ٙك أوؼَ ِٕٗ ِٓ اكظ١خطٝ حٌِـ١َ و 1-١ٌ2زٍػ كٛحٌٝ ِٓ ٌظَ اٌٝ ٌظ٠َٓ  
 

ٚ٘ٛ كـُ حٌٙةٛحء حٌةٌٜ  -: Inspiratory Reserve Volum (IRV)إحتياطى هواء الشهيق  -2

 ١ٍٍٍِظَ و ٠1444ّىٓ آظٕشخلٗ رخلإضخـش اٌٝ كـُ ٘ٛحء حٌش١ٙك حٌعخىٜ ٠ٚزٍػ كـّٗ عخىس كٛحٌٝ 
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ٚ٘ٛ كـةُ حٌٙةٛحء حٌةٌٜ  -: Expirotory Reserve Volum (ERV)إحتياطى هواء الزئير  -3

 ١ٍٍٍِظَ و 2244عخىس كٛحٌٝ ٠ّىٓ اهَحؿٗ رخلإضخـش اٌٝ كـُ ٘ٛحء حٌِـ١َ حٌعخىٜ   ٠ٚزٍػ كـّٗ 
 

ٚ٘ٛ كـُ حٌٙٛحء حٌٌٜ ٠زمٝ ـٝ حٌَثظ١ٓ ٚعخىس  -: Residual Volum (RV)حجم الهواء المتبقى  -4

 ( و94   89:  80(  218:  02      ( 148:  7(  227  226:  ١ٍٍِ2ٍظَ و   2144ِخ ٠زٍػ كـّٗ كٛحٌٝ 
 

ـٝ ٌ٘ح حٌصيى أْ أ١ّ٘ش حٌٔعش حٌل٠ٛ١ش ٌٍَثظ١ٓ طاَٙ ( 2991ٕص  لاٍدَٔ رضىلآ )  حسٔ ع وي  ٠ٌٚوَ

ـٝ طلي٠ي وفخءس حٌفةَى ح٠ٌَخضةٝ ٚاهظلاـٙةخ ِةٓ  ةو  ٢هةَ طزعةخ  ٌٕةٛ  حٌٕشةخط حٌزةئٝ حٌّّةخٍّ وّةخ أٔٙةخ طعظزةَ 

ً  ِةةةةٓ 96:  90ِئ ةةةةَح  ٠ٛضةةةةق اِىخ١ٔةةةةخص حٌفةةةةَى حٌفٔةةةة١ٌٛٛؿ١ش و   (   1000َىسزززز  لتزززز  )( و ٠ٚظفةةةةك وةةةة

ئػَ ـةٝ ِمةيحٍ عٍةٝ أْ أ٘ةُ حٌعِٛةً حٌظةٝ طة(2990 بزى لاٍعز   حْزد )  ٔ عز وي (   حس2991سُْ سعدلاٍدَٔ )

حٌٔٓ   حٌـْٕ   ٚضع حٌـُٔ أػٕخء حٌٕشخط   ّٔر حٌـُٔ   ٔٛ  حٌٕشخط حٌزةئٝ حٌّّةخٍّ   لةٛس حٌٔعش حٌل٠ٛ١ش ٟ٘  

حٌظةي٠ٍزٝ   طةٛي عنلاص حٌظٕفْ ٚهخصةش اِظةيحى حٌةَثظ١ٓ ٚحٌظـ٠ٛةؿ حٌصةيٍٜ   حٌلخٌةش حٌظي٠ٍز١ةش ٌٍفةَى   حٌعّةَ 

بهزز   لاٍززدَٔ سزز ّة ( و ٠ٚشةة١َ 00:  90(  240:  97(  209:  81  حٌمخِةةش   ِةةيٜ َِٚٔةةش حٌلـةةخد حٌلةةخؿِ ( و

أٔٗ ِٓ حٌعٛحًِ حٌٙخِش حٌظٝ طئػَ عٍٝ حٌٔةعش حٌل٠ٛ١ةش كـةُ حٌـٔةُ ك١ةغ ػزةض أْ ح ـةَحى ًٜٚ ح كـةخَ ( 2991)

 ( و120:  29حٌىز١َس طىْٛ ٓعظُٙ حٌَث٠ٛش أوزَ و  

طلةض طةؤػ١َ َِحكةً  ٖعظزَ حٌٔعش حٌل٠ٛ١ش ِٓ أُ٘ حٌّئ ةَحص حٌظةٝ طعىةْ وفةخءس حٌـٙةخُ حٌظٕفٔةٝ ٚطبةٍٛٚط

حٌٔةةعش حٌل٠ٛ١ةةش ٌٍةةَثظ١ٓ ِىظٔةةزش ٠ّٚىةةٓ ط١ّٕظٙةةخ ٚطب٠َٛ٘ةةخ رخٌظةةي٠ٍذ أْ حٌّٕةةٛ ٚحٌظةةي٠ٍذ   رخلإضةةخـش اٌةةٝ وةةْٛ 

 ( و 17:  91(  077:  89(  02:  91و  اُظحٌّٕ

 

 -: Lower Back Painرابعاً : آلام أسفل الظهر 

طعظزَ آلاَ أٓةفً حٌاٙةَ ِةٓ أ ةَٙ حلإصةخرخص حٌظةٝ طظعةَ  ٌٙةخ لاعزةخص حٌـّزةخُ حٌفٕةٝ ٚأوؼَ٘ةخ  ة١ٛعخ    

ٚحٌظٝ طظةَحٚف ِةٓ ِـةَى اؿٙةخى ٚلظةٝ ٌٍعنةلاص   ح ٍربةش ٚح ٚطةخٍ ٠ةِٚي رعةي عةيس أ٠ةخَ أٚ أٓةخر١ع اٌةٝ اصةخرش 

 Spondylolysisٝ كةي طآوةً حٌفمةَحص ِِِٕش ٠ّىٓ أْ طع١ك حٌلاعزش عٓ حلإٔظاخَ ـٝ حٌظي٠ٍذ   وّخ أٔٙخ طصً اٌة

ٚلي طَؿع أٓزخد ٌٖ٘ ح٢لاَ رـخٔذ أٓزخد أهَٜ اٌٝ حٌظل١ًّ حٌِحثي عٍٝ ِٕخطك حٌعّٛى حٌفمةَٜ ٔظ١ـةش ٌىؼةَس أىحء 

ِٙخٍحص ربٔؼٕخء حٌعّٛى حٌفمَٜ هٍفخ  ٠ٕظؾ عٕٗ اطخلاص ُحثيس ٌٍعنلاص ح ِخ١ِش لا ٠مخرٍٙخ ِبخط١ةش ِّخػٍةش ٌعنةلاص 

 ( و 162   164:  19ٍٝ عيَ طٛحُْ حٌمٛس ٚحٌَّٚٔش ر١ٓ حٌعنلاص ح ِخ١ِش ٚحٌوٍف١ش ٌٍـٌ  و  حٌاَٙ   علاٚس ع

 

 -الألم وأىىاعه :

 

 -: Painالألم 
رؤٔٗ وٍّش ٠ٛٔخ١ٔش طعٕٝ  عٍٛ ؼ١َ ٠َِق ك١ٔخ  َِطزر روزةَس أفعخ١ٌةش Kremer (2992 )ى َْ  ٠عَـٗ 

    ١ٍش ٚحٌوخٍؿ١ش و ؼ١َ ٓخٍس ٚ٘ٛ ٠عزَ عٓ اصخرش ـٝ أٔٔـش حٌـُٔ حٌيحه

 ( و102:  96 

 

  -:  Types Of Painأٌىاع الألم 
 

ٚ٘ةٟ ًحص ِٔةززخص هخٍؿ١ةش ِؼةً ح٢لاَ حٌـٍي٠ةش حٌٕخطـةش عةٓ حلإصةخرخص أٚ حٌلةٛحىع أٚ  -آلام خارجية :

 حٌـَٚف و
 

ؼ١ةَ ٚ٘ةٟ ًحص ِٔةززخص ىحه١ٍةش ٚطٔةزذ آلاِةخ  ًحط١ةش طظٔةُ رخلإٓةظَّح٠ٍش ٚؼخٌزةخ  ِةخ طىةْٛ  -آلام داخلية :

 ِلظٍّش و
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ٚحلإكٔةخّ رةخ ٌُ اكٔةخّ ؼ١ةَ ٓةةخٍ ٠ٚوظٍةؿ طّخِةخ  عةٓ حلإكٔةةخّ رةخٌٍّْ أٚ حٌٔةوٛٔش أٚ حٌزةَٚىس ـةةبًح 

طٛلفض حٌيٍٚس حٌي٠ِٛش ِؼلا  ـٝ أكي ح عنخء ٔظ١ـش ويِش ـ١عًّ حلإكٔخّ رخٌٍّْ ـٝ ك١ٓ حلإٓظؼخٍس حٌـٍي٠ش طىْٛ 

 ( و19:  14ِئٌّش ؿيح  و  

 
 

 -:أصباب آلاو أصفل الظهز 

حلإصخرش رآلاَ أٓفً حٌاَٙ ِٓ حٌّشىلاص حٌصل١ش حٌظٝ ٠عخٔٝ ِٕٙخ حٌىؼ١َ ـٝ حٌٛلض حٌلخٌٝ ِٚٓ أُ٘ أٓزخد 

 -آلاَ أٓفً حٌاَٙ ِخ ٠ٍٝ :
 

  -العادات القىاوًة الخاطئة : -

أْ ح ٚضةخ  حٌوخطجةش ٌٍعّةٛى حٌفمةَٜ طةئىٜ اٌةٝ آلاَ ـةٝ حٌـٔةُ عِّٛةخ  ٚـةٝ حٌاٙةَ  (2991ع لً حسٔ )٠ٌوَ 

خصش ٌٌٌه ـبْ أٞ ٠ُخىس رخٌنؽر عٍٝ ح ٚضخ  حٌوخطجةش ٌٍعّةٛى حٌفمةَٜ لةي طةئىٜ اٌةٝ طّةِق حٌعنةلاص رصفش ه

 ٚا٠ٌحء ح عصخد حٌوخٍؿ١ش ِٓ ر١ٓ حٌفمَحص ِّخ ٠ٔزذ آلاِخ  ِزَكش و  

(37  :211. ) 

  -ضعف العضلات : -

ّةةٛى أْ ضةةعؿ عنةةلاص حٌاٙةةَ ٚحٌةةَؿ١ٍٓ ٚحلإ١ٌةةش ِةةع عةةيَ َِٚٔةةش حٌع Caillit (2991)ى ٍُززث  ٠ةةٌوَ

 ( و89:  86حٌفمَٜ ِٓ ح ٓزخد حٌظٝ طئىٜ اٌٝ آلاَ أٓفً حٌاَٙ و  

 

%( ِةٓ كةخلاص 84أْ حلإكصخث١ش حٌظٝ لةخَ رٙةخ وةَُٚ ٠ٍٚزةَحْ أْ   (2991حس ُٕٔ ) صامًوّخ ًوَ 

 ( و99:  99حٌشىٜٛ ِٓ آلاَ أٓفً حٌاَٙ ٠َؿع ٓززٙخ اٌٝ ضعؿ عنلاص ٌٖ٘ حٌّٕبمش و  

 

 -الزياضًة : العىن العضمى فى بعض الأٌشطة -

عٍٝ حٌَؼُ ِٓ ِعَـظٕخ أْ ِّخٍٓش حٌٕشخط ح٠ٌَخضٝ ٓٛؾ ٠ٔخعي عٍٝ ٠ُخىس لٛس حٌعنةلاص ٚآةظبخٌظٙخ 

  الا أْ رع  ح ٔشبش ح٠ٌَخض١ش حٌظٝ طظ١ِّ رعًّ عنٍٝ ِعة١ٓ ـةٝ ِٕبمةش أٓةفً حٌاٙةَ ٌٚفظةَحص ط٠ٍٛةش ٓةٛؾ 

ِخ ٌُ ٠ٕظزٗ حٌلاعذ ٚحٌّيٍد ا١ٌٙخ ٠ٚعًّ عٍةٝ  طئػَ عٍٝ حٌفَى ٚطٔزذ ٌٗ آلاِخ  لي طىْٛ ِزَكش ـٝ أؼٍذ ح ٚلخص

طع٠ٛ  ٌ٘ح حٌعًّ لإ٠ـخى حٌظٛحُْ حٌعنٍٝ حٌَّؼٛد ؛ ِٚؼخي ًٌه حٌنؽر حٌشةي٠ي ٌلاعزةخص حٌـّزةخُ عٍةٝ ِٕبمةش 

 ( و10:  60أٓفً حٌاَٙ عٕي أىحء رع  حٌلَوخص ٚح ٚضخ  و  

 

  -الىسُ الشائد : -

ٝ حٌعاةخَ ـىةً ـمةَس ِةٓ ـمةَحص حٌعّةٛى حٌفمةَٜ طظلّةً ؿُٔ حلإٔٔخْ رلىُ طى٠ٕٛٗ ٠عًّ رمٜٛ ضةخؼبش عٍة

عذء حٌنؽر حٌٕةخطؾ ِةٓ ُْٚ ِةخ ٠عٍٛ٘ةخ ـبٔةٗ ِةٓ حٌبز١عةٝ أْ طىةْٛ حٌفمةَحص حٌمب١ٕةش طظلّةً حٌعةذء ح وزةَ ِةٓ 

 حٌلَوش ٚحٌنؽر ٚرخٌظخٌٝ حٌُْٛ و

 

 -الأوزاض : -

ٌةةيَ ٚحٌةةيٍْ ٌٚةة١ٓ حٌعاةةخَ ٚ٘ةةٟ وؼ١ةةَس ٌٚٙةةخ طؤػ١َ٘ةةخ حٌّزخ ةةَ ـةةٝ حلإصةةخرش رةةآلاَ أٓةةفً حٌاٙةةَ ؛ ِؼةةً ـمةةَ ح

 ٌىطفخي و

 

 -الإكتئاب والقمق : -

ٔلاكظ ىحثّخ  أْ أوفخ  حٌَٚف حٌّع٠ٕٛش لي ط٠ِي ِٓ  يس ح٢لاَ ٚح ٚؿةخ  ٚـةٝ آةظز١خْ طةُ رة١ٓ حٌّصةخر١ٓ 

رخلإوظجخد ٚحٌّظَىى٠ٓ عٍٝ اكيٜ حٌع١خىحص حٌٕف١ٔش رؤ٠َِىخ ٚؿي أْ ٔصؿ ٘ئلاء حٌَّضةٝ ٠شةىْٛ ِةٓ آلاَ أٓةفً 

 ( و 94:  69خْ لإوظجخرُٙ ىٍٚ ِزخ َ ـٝ ظٍٙٛ ٌٖ٘  ح٢لاَ و حٌاَٙ ٚو
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 -: Types of lower Back Painأىىاع آلاو أصفل الظهز 

 -أْ ِٓ أٔٛح  آلاَ أٓفً حٌاَٙ ِخ ٠ٍٝ : (2991ع لً رشدي )٠ٌوَ 

 إلتداب ع لات الظدر )اللمباجو( . -

 إلتداب الأربطة . -

 عرق النسا . -

 لين العظام )تخوخ الفقرات( . -

 اةن لاق الؽ روفا . -

 الشد الع لا . -

 تشوهات العمود الفقرى . -

 اةلتداب العظما الع لا للفقرات . -

 إصابات العمود الفقرى )الحوادث والأمرات( . -

 أورام العمود الفقرى . -

 ( .36:  64الأمرات النفس جسمانية . ) -

 :   back painMethods of prevention of lowerطزق الىقاية مً آلاو أصفل الظهز  

ِٓ حٌّّىٓ حٌظؽٍذ عٍٝ أٓزخد ٌٖ٘ ح٢لاَ أٚ عٍةٝ ح لةً حٌظى١ةؿ ٚحٌظفخعةً ِعٙةخ رٙةيؾ حٌٛلخ٠ةش ٚحٌعةلاؽ أٚ 

حٌظوٍ  ِٕٙخ ـٝ كخٌش ٚؿٛى٘خ   كظٝ ٠ّىٓ ٌٍلاعزش أْ طعٛى اٌٝ ِّخٍٓش طي٠ٍزخطٙخ ح١ِٛ١ٌةش ىْٚ أٌةُ ٠ّٚىةٓ اطزةخ  

 -ح٢طٝ :

 

الوقققوؾ والجلققوس والمشققا والنققوم وفققا بققاقا الحركققات إتخققاذ الأو ققا  القواميققة الصققحيحة فققا  -

 اليومية .

إسقققتعمال السقققندات والمشقققدات كأح مقققة الظدقققر لحمايقققة فققققرات الظدقققر السقققفلا  قققد الصقققدمات  -

 والحركات المفاجئة أو العمل المجدد .

 البعد عن القلق والتوتر بقدر اةمكان . -

 سم( . 3يد إرتفاعه عن )إرتداء الحذاء المناسب الجيد الصنع الذى يجب أن لا ي  -

التعققرت لأشققعة الشققمس مققن وقققت لآخققر لأندققا تمققد الجسققم بفيتققامين )د( الققلا م لنمققو العظققام  -

 والمفاصل .

التققوا ن الؽققذائا والتأكققد مققن الحصققول علققا كققل العناصققر الؽذائيققة الأساسققية مققن )بروتينققات  -

يتناسقب مقع المرحلقة السقنية وكربوهيدرات ودهون وفيتامينات وأملاا معدنية وماء( ولكن بشقكل 

 وتبعا  للمجدود البدنا الذى تبذله اللاعبة مع العمل علا تجنب ال ياد  فا الو ن .

الحرص علا اةرتفا  بعناصر اللياقة البدنية وأهمدقا الققو  واةطالقة والتحمقل الع قلا والقدورى  -

 والتنفسا وذل  لممارسة أنوا  الأنشطة الريا ية المختلفة .

مرينققات البدنيققة العلاجيققة المتخصصققة بدققدؾ تقويققة الع ققلات العاملققة علققا العمققود ممارسققة الت -

الفققققرى وأهمدقققا الع قققلة البطنيقققة المسقققتقيمة والع قققلة الآليقققة الكبقققرى والقاب قققة للفخقققذ وإطالقققة 

الع لات المقابلة لدا وأهمدا الع لة المقاد  للعمقود الفققرى والع قلات القطنيقة الرباعيقة وخلقؾ 

 ( .212:  37التدرج فا عدد مرات الأداء حسب القدر  وفا حدود الألم . ) الفخذ مع مراعا 
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  . (123)الجىباس الفٍى  (7شكن )

 -: Gymnasticsخامساً : الجمباز الفهى 

طعةةةي ٠ٍخضةةةش حٌـّزةةةخُ حٌفٕةةةٝ 

حٌمخعةةةةةةةيس ح ٓخٓةةةةةةة١ش ٌىخـةةةةةةةش أٔةةةةةةةٛح  

ح٠ٌَخضةةةةةةخص  ْ كَوخطٙةةةةةةخ طّةةةةةةخ٠ٍٓ 

أٓخٓةةةةةة١ش ِٚٔةةةةةةخعيس ٌىةةةةةةً ح ٌعةةةةةةخد 

ح٠ٌَخضةةةة١ش   ٌىٛٔٙةةةةخ طّٕةةةةٝ حٌمةةةةيٍحص 

حٌزي١ٔةةةةش وةةةةخٌمٛس ٚحٌٔةةةةَعش ٚحٌَّٚٔةةةةش 

ٚحٌَ خلش و اضخـش اٌةٝ أٔٙةخ طعّةً عٍةٝ 

ط١ّٕةةش حٌّـّٛعةةخص حٌعنةة١ٍش ٌٍةةٌٍحع١ٓ 

حٌةزبٓ ٚحٌظةٝ ؼخٌزةخ  ٚحٌىظف١ٓ ٚحٌصةيٍ ٚ

ِةةخ طّٙةةً ٘ةةٌٖ ح ؿةةِحء ِةةٓ حٌـٔةةُ ـةةٝ 

ٚحٌـّزةةخُ رعةة  ح٠ٌَخضةةخص ح هةةَٜ و 

 ٖػ١َؤ٠ظ١ّةِ رظة حٌةٌِٜٓ ح ٔشبش حٌزي١ٔش 

حٌعنةةةة١ٍش  ّٛعةةةةخصحٌشةةةةخًِ عٍةةةةٝ حٌّـ

ٚوةةٌٌه طةةؤػ١َٖ عٍةةٝ رم١ةةش أؿٙةةِس حٌـٔةةُ 

ِّخ ٠لمك ٌٗ حٌظٕخٓك ٚحٌظىخًِ ٚحٌّٕةٛ  ح هَٜ و

٘ةٌح رخلإضةةخـش ٌٍصةفخص ح هةةَٜ وَّٚٔةش حٌـٔةةُ ٍٚ ةخلش حٌمةةٛحَ ٚهفةةش  حٌىخِةةً وحٌّظةِْ   حٌةةٌٞ ٘ةٛ أٓةةخّ حٌعمةً 

٠ٙةيؾ اٌةٝ رٕةخء ِـظّةع أـةَحىٖ أل٠ٛةخء  حٌفٕةٝ ْ حٌـّزةخُبٚٔظ١ـةش ٌةٌٌه ـة و حٌلَوةش ٚلةٛس حٌعنةلاص ٚحٌؼمةش رةخٌٕفْ

ٓ ٚح١ٌخرةخْ ـةَحى حٌشةعذ وخٌصة١أ٘ظّةخَ رٙةٌح حٌٕةٛ  ِةٓ ح٠ٌَخضةش ٚٔشةَٖ رة١ٓ ِةٓ حٌةيٚي حلإأػخٍ عيى أصلخء و ِّخ 

 ( و211  و ٚأٌّخ١ٔخ ١ٍٓٚٚخ ٚأٚوَح١ٔخ ٚؿ١ّع حٌيٚي ح ٍٚر١ش ٚىٚي ح ٠َِى١ظ١ٓ
 

  حٌّٔظوٍصةةةش ِةةةٓ وٍّةةةش  (Gymnasticsحٌـّزةةةخُ ٘ةةةٟ حٌظَؿّةةةش حٌعَر١ةةةش ٌىٍّةةةش "ؿ١ّٕخٓةةةظ١ىْ"  ٚ

٠ٍخضش ٠ئىٞ ـ١ٙخ وةً ِظٕةخـحْ طّةخ٠ٍٓ عٍةٝ  ٟ٘ٚ   ِٚعٕخ٘خ "حٌفٓ حٌعخٍٞ"و "ؿ١ُّٕٛ" ِٓ حٌٍؽش ح١ٌٛٔخ١ٔش حٌمي٠ّش

 ( و210  و حٌـّزخُأؿِٙس أٔٛح  ِوظٍفش ِٓ 

 

ٚطعظزَ ٠ٍخضش حٌـّزخُ حٌفٕٝ أكي ح ٔشبش ح٠ٌَخض١ش حٌفَى٠ش   ك١غ ٠شظَن حٌفَى رّفةَىٖ ٚرخٌظةخٌٝ ٠عظّةي 

خْ كٍةك   كصةخْ عٍٝ ليٍحطٗ ـٝ أـخُ حٌٛحؿذ حٌّٙخٍٜ عٍٝ أؿِٙس حٌـّزخُ  أٍضٝ   ِظٛح١٠ُٓ   كٍك   كصة

لفِ   عمٍش( ٌٍَؿةخي ٚأؿٙةِس  حٌّظةٛح١٠ُٓ ِوظٍفةٟ حلإٍطفةخ    حٌعخٍضةش   كصةخْ حٌمفةِ   أٍضةٝ( و ِٚةٓ هةلاي 

حٌّّخٍٓش ٠ةظّىٓ حٌفةَى ِةٓ أْ ٠مةخٍْ أىحءٖ رّٔةظٜٛ أىحء ـةَى آهةَ   ٚعٍةٝ ًٌةه ٠ىةْٛ طمة٠ُٛ حٌٕظةخثؾ ـةٝ ٠ٍخضةش 

َؿّزةةخُ ح ؿٙةةِس أٓخٓةةخ  ٌلإعةةيحى ٌٍزبةةٛلاص أٚ حٌّةةيهً ( و وّةةخ ٠عظز22:  94حٌـّزةةخُ ِةةٓ هةةلاي حٌّٕخـٔةةخص و  

ٌٍٛصةةٛي ٌظلم١ةةك حٌّٔةةظٜٛ حٌّظمةةيَ  ىحء حٌلَوةةخص عٍةةٝ ِوظٍةةؿ أؿٙةةِس حٌـّزةةخُ حٌمخ١ٔٛٔةةش أىحءح  صةةل١لخ  ِٚظمٕةةخ  

ِٚبزمخ  ٌٍمةخْٔٛ   ٚاْ حٌظةي٠ٍذ ع١ٍةٗ ٠ـةذ أْ ٠ظّشةٝ ِةع حٌّزةخىة حٌظع١ّ١ٍةش حٌٔة١ٍّش حٌوخضةعش ٌزَٔةخِؾ ِٛضةٛ  

١ٕةةخ  ١ُِٕٚةةخ  رشةةَط ألا طمظصةةَ أ٠ةةش ـظةةَس طي٠ٍز١ةةش عٍةةٝ كَوةةخص أٚ ِٙةةخٍحص ِع١ٕةةش ىْٚ حٌٕاةةَ اٌةةٝ ِٚةةيٍّٚ ـ

 ( و29:  16ح ٓخ١ٓخص ٚحٌّمِٛخص حٌظٝ طٔخعي حٌلاعزش عٍٝ اطمخٔٙخ ٚاهَحؿٙخ ـٝ حٌصٍٛس حٌّبٍٛرش و  

 

 ِٓ  ً عٍةٝ  (2991(    حْزد لاٍهز لي )2999) Peszek(   وبُزمه 1001عز لً عادلاٍاصزُ  )٠ٚظفك و

أْ ٠ٍخضش حٌـّزخُ طظ١ق ـَصش  كي ٌٙخ ـٝ هٍك حٌميٍس عٍٝ حلإرظىخٍ ٚـٝ طلم١ك حٌَضخ ٚحٌٔعخىس عٕي حٌٕـخف ـٝ 

أىحء حٌظى٠ٕٛخص ٚطٕف١ٌ حٌلَوخص حٌّىٛٔش ٌٙخ   ح َِ حٌٌٜ ٠ئىٜ اٌٝ ط١ّٕش حٌمةيٍس عٍةٝ طـٔة١ي حٌظٕخٓةك ٚحلإٓةظَّحٍ 

( 26:  16نةفٝ عٍةٝ حٌلاعزةخص ٔظ١ـةش ٌةظعٍُّٙ كَوةش ؿي٠ةيس و  ٚحٌظٛحـك رخلإضةخـش اٌةٝ حٌزٙـةش ٚحٌٔةٍَٚ حٌظةٝ ط

 ( و29:  9(  96:  241 

 

 -أهنًة الجنباس : 

 

 ِٓ  ً (   ّمْزد 1001) س ُّة ف  َزً  (    لٌَ شٖىلة 1001) Werner Peterبُح  وَ ٕ  ٠ظفك و

أْ ٠ٌَخضةش حٌـّزةخُ أ١ّ٘ةش وز١ةَس ـةٝ رةةَحِؾ حٌظَر١ةش ح٠ٌَخضة١ش ؛ ًٌةه أٔٙةخ طٔةخعي عٍةٝ ا ةةزخ   (1001شزم جة )

كخؿخص حٌلاعزخص حٌّزخ َس   وّخ ٠ٔةًٙ اهظ١ةخٍ ِةخ ٠ةظلاءَ ِةع حٌَّحكةً حٌٔة١ٕش حٌّوظٍفةش   وّةخ أْ أٔشةبش حٌـّزةخُ 

حٌصةةلش ٚطبة٠َٛ ليٍحطةةٗ حٌزي١ٔةةش طةِٚى حٌفةةَى رخٌّٙةخٍحص حٌظةةٝ طٔةظَّ ِعةةٗ ١ٌّخٍٓةٙخ ـةةٝ حٌّٔةظمزً ٌٍّلخـاةةش عٍةٝ 

 ٚحٌٕف١ٔش ٚحلإؿظّخع١ش و
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 -فعَ طزيق ممارصة بزاوج أٌشطة الجىباس يمكَ تٍىًة :
 

 حٌظلًّ( و -حٌَٔعش  -حٌَّٚٔش  -حٌميٍحص حٌزي١ٔش ح ٓخ١ٓش  حٌمٛس  (2

 حٌظٛحـك حٌعنٍٝ حٌعصزٝ و (1

 حٌَ خلش و (1

 طل١ٔٓ حٌظٛحُْ حٌؼخرض ٚحٌلَوٝ ٚحلإىٍحن حٌلْ كَوٝ و (0

 رخٌٕفْ ٚحٌشـخعش ٚرع  حٌّٔخص حلإٍحى٠ش ح هَٜ وحٌؼمش  (9

 حٌٕٛحكٝ حلإؿظّخع١ش حٌّٕشٛىس و (6

 حٌٕٛحكٝ حٌعم١ٍش ِٓ حٌظٌوَ ٚحلإىٍحن ٌّعاُ عٕخصَ حٌلٛحّ ٚحلإكٔخٓخص حٌلَو١ش و (7

 

ِٚٓ ٌ٘ح حٌّعٕٝ ٠ّىٓ اعظزخٍ ٠ٍخضش حٌـّزخُ أكي ح٠ٌَخضخص ح ٓخ١ٓش حٌظٝ طٔخعي حٌفَى عٍٝ ط١ّٕش صفخطٗ 

 ٚحٌٕف١ٔش ٚحلإؿظّخع١ش   ٚحٌعم١ٍش ٌظلم١ك حٌٙيؾ حٌٔخِٝ ٌّّخٍٓش ح٠ٌَخضش رىخـش أٔٛحعٙخ و حٌزي١ٔش 

 ( و 21  21:  94(  26:  8(  0:  242 

 

  -سهة( : 11 - 9سادساً : الخصائص العامة للمرحلة السهية مو )

أوؼةَ ؿي٠ةش ك١ةغ ٠بٍك حٌزع  عٍةٝ ٘ةٌٖ حٌَّكٍةش " لز١ةً حٌَّح٘مةش "   ٕٚ٘ةخ ٠صةزق حٌٔةٍٛن رصةفش عخِةش 

طعظزَ َِكٍش اعيحى ٌٍَّح٘مش و ٚٔلٓ َٜٔ أْ حٌظؽ١ةَحص حٌظةٝ طلةيع ـةٝ ٘ةٌٖ حٌَّكٍةش طعظزةَ رلةك ط١ّٙةيح  ٌَّكٍةش 

 حٌَّح٘مش و
 

 

 -وتتنًش هذه المزحلة بما يلى :

 بطء معدل النمو بالنسبة لسرعته فا المرحلة السابقة والمرحلة اللاحقة . -
 وا ح . ياد  التماي  بين الجنسين بشكل  -
تعلقققم المدقققارات اللا مقققة لشقققئون الحيقققا  ، وتعلقققم المعقققايير الخلقيقققة والققققيم ، وتكقققوين اةتجاهقققات  -

 والاستعداد لتحمل المسئولية ، و بط الانفعالات .

ٚطعظزَ ٌٖ٘ حٌَّكٍش ِٓ ٚؿٙش ٔاَ حٌّٕٛ أٔٔةذ حٌَّحكةً ٌع١ٍّةش حٌظبز١ةع حلاؿظّةخعٝ و الا أٔةٗ ِةٓ ٔخك١ةش 

 حٌَّكٍش  زٗ ١ِٕٔش ؛ ٠ٌِخىس حلإ٘ظّخَ رٔخرمخطٙخ ٚلاكمخطٙخ ِٓ َِحكً حٌّٕٛ و  حٌزلغ حٌعٍّٝ طعظزَ ٌٖ٘

 ( و160:  10 
 

ٚ ٌةٌٌه ٚلةةع اهظ١ةخٍ حٌزخكؼةةش ٌٙةٌٖ حٌَّكٍةةش حٌٔة١ٕش ك١ةةغ طظ١ّةِ رخٌعي٠ةةي ِةٓ حٌوصةةخث  حٌـٔة١ّش ٚحٌزي١ٔةةش 

 -ٚحٌلَو١ش ٚحٌعم١ٍش ٚحلإٔفعخ١ٌش ٚـ١ّخ ٠ٍٝ هصخث  ٌٖ٘ حٌَّكٍش :
 

 -ى الجضناىٌ :خصائص الين -1

٠ىةْٛ حٌّٕةٛ حٌـٔةّٝ ـةٝ ٘ةٌٖ حٌَّكٍةش ّٔةٛح  رب١جةخ  ؿةيح  ٌٚٙةٌح حٌةزرء ـٛحثةي ٚٔةٌوَ ِٕٙةخ : أْ ٠ىةْٛ حٌةةظلىُ 

رؤطَحؾ حٌـُٔ ٚح١ٌٔبَس عٍٝ حٌـٙخُ حٌعمٍةٝ ٚحٌلَوةٝ ٚوةٌٌه ـةبْ حٌةزرء ـةٝ حٌّٕةٛ حٌـٔةّٝ ٠ةئىٜ اٌةٝ طٛؿ١ةٗ 

٘ةٌٖ حٌَّكٍةش   ٚـةٝ ٘ةٌٖ حٌفظةَس ٠عظٕةٝ ح طفةخي رّاٙةَُ٘ حٌّٕٛ ٔلٛ حٌٕشخط حٌعمٍٝ ك١ةغ ٠ةِىحى حٌّٕةٛ حٌعمٍةٝ ـةٝ 

حٌـٔيٜ ِٓ عنلاص ٍٚ خلش ٚؿّخي   ٚوّخ طظ١ِّ ٌٖ٘ حٌَّكٍش رفظَس ٘يٚء ـٝ حٌّٕٛ لزً حٌَّح٘مةش ٚ٘ةٌح حٌٙةيٚء 

أ زٗ رخٌٙيٚء حٌةٌٜ ٠ٔةزك حٌعخصةفش   وّةخ طظ١ّةِ عنةلاص حٌـٔةُ حٌىز١ةَس رؤٔٙةخ أوؼةَ طبةٍٛح  ِةٓ عنةلاص حٌـٔةُ 

شٙي ٔٙخ٠ش ٌٖ٘ حٌفظَس طلٕٔخ  عخِخ  ـٝ حٌظٛحـك ر١ٓ حٌع١ٓ ٚح١ٌي ٚحٌعة١ٓ ٚحٌمةيَ ٚ٘ةٌح ِةخ ٠ـعةً حٌظ٠َّٕةخص حٌصؽ١َس ٚط

( و ٠ٚىْٛ ح ٚلاى كٔخ١ٓٓ ـٝ ٌٖ٘ حٌٔٓ ٌّخ لي ٠لٔةْٛ رةٗ ِةٓ 194   109:  01حٌعلاؿ١ش ًحص ٔظ١ـش ا٠ـخر١ش و  

كٍةش و ؼ١ةَ أْ ح طفةخي ١ّ٠ٍةْٛ ٕ٘ةخ اٌةٝ طف٠َةػ ٔم  ـٝ أىحء حٌّٙخٍحص و ٚطِىحى وٌٌه طخلةش حٌٕشةخط ـةٝ ٘ةٌٖ حٌَّ

 لٕخص ٔشخطُٙ ـٝ أعّخي ٘خىـش ِٛؿٙش و ٚطّٔق ٌُٙ طخلظُٙ رخلإٓظَّحٍ ـٝ حٌعًّ ِيس ط٠ٍٛش ىْٚ وًٍ أٚ ٍِةً و 

 ( و127   126:  14 
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  -خصائص الينى البدىى والحزكى : -2

٠ىْٛ ٌيٜ حٌبفً طخلش وز١َس ؿيح    ٌٌٌٚه ٠ىْٛ ىحثُ حٌلَوش ىْٚ أْ ٠يٍن ـٝ حٌؽخٌذ كخؿظٗ اٌٝ حٌَحكةش 

  ِٚٓ أؿً ٌ٘ح ـبٔٗ وؼ١َح  ِخ ٠َ٘ك ٔفٔٗ رخٌٕشخط كظٝ ٠شعَ رخٌظعذ ٌٚىٕٗ ٠مخَٚ حٌظعةذ ٚاًح ِةخ اٍطةخف ـبٔةٗ ٠شةعَ 

س ٓةَعش حٌّٕةٛ حٌزةئٝ ٔٔةز١خ    ٚطزةيأ حٌفةَٚق رة١ٓ ( و وّةخ طظ١ّةِ ٘ةٌٖ حٌَّكٍةش ر٠ِةخى244:  21رخٌَحكش رٔةَعش و  

( و ٚأْ 99:  1حٌزٕة١ٓ ٚحٌزٕةةخص ـةةٝ حٌبةةٛي ٚحٌةةُْٛ ـةةٝ حٌاٙةةٍٛ   ك١ةةغ ٠ةةِىحى طةةٛي ُْٚٚ حٌزٕةةخص عةةٓ حٌزٕةة١ٓ و  

حٌبفً ى٠ٕخ١ِى١خ  ١ّ٠ً ٌٍلَوش حٌّٔظَّس   ك١غ أٚضلض ٔظةخثؾ حٌعي٠ةي ِةٓ حٌيٍحٓةخص اٌةٝ آةظَّحٍ ِعةيلاص حٌظمةيَ 

ٍحص حٌلَو١ةش ٚحٌٛحؿزةخص حٌوخصةش ِةع طمةيَ حٌعّةَ حٌِِٕةٝ   الا أْ ٘ةٌٖ حٌّلةخٚلاص لةي طةٕوف  ـةٝ ـٝ أىحء حٌّٙخ

 ( و 24:  247رع  ح ك١خْ لإعظزخٍحص هخٍؿ١ش و  
 

٠ٚظ١ِّ طفً ٘ةٌٖ حٌَّكٍةش رٔةَعش آةظ١عخد طعٍّةٗ ٌٍلَوةخص حٌـي٠ةيس ىْٚ اطوةخً ٚلةض ط٠ٛةً ـةٝ ع١ٍّةش 

حٌظٛحـةك حٌعنةٍٝ حٌعصةزٝ اٌةٝ َِكٍةش ؿ١ةيس ٚطظ١ّةِ حٌّٙةخٍحص حٌّظعٍّةش حٌظي٠ٍذ ٚحٌظعٍُ ٚحٌّّخٍٓةش   ٚلةي ٠صةً 

رخ١ٌ٢ش   ٚكٔٓ حٌظٛل١ض ٚحلإ١ٔٔخر١ش عٕي حلإٔظمخي ِةٓ ؿةِء اٌةٝ آهةَ ِةٓ حٌـٔةُ ٚطىةْٛ ِصةلٛرش رمةيٍ وز١ةَ ِةٓ 

فةً ٌةٗ حٌَ خلش ٚحٌَٔعش ٚحٌمٛس ٚحٌَّٚٔش   أٞ طىْٛ حٌلَوخص أوؼَ ىلش ٚأوؼَ الظصخى ـٝ رٌي حٌـٙي   ٠ٚىْٛ حٌب

 ( و 218  219:  91حٌميٍس عٍٝ طؼز١ض حٌّٙخٍحص حٌّظعٍّش ٚحلإكظفخظ رٙخ ٚطٌوَ٘خ و  
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