
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفـصـل الـرابـع

 إجــراءات الـبـحــــث

 

 أولًا : مههج البخح .       

  ثانياً : مجالات البخح . 

  ثالجاً : عيهة البخح . 

 رابعاً : أدوات جمع البيانات . 

  خامصاً : الدراشات الإشتطلاعية . 

  شادشاً : الدراشة الأشاشية. 

  : ًالإحصائية  المعالجاتشابعا . 
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 -إجراءات البحث : 
 

  -أولًا : منهج البحح : 

حٌزعد٠ةش ٌّـّٛةةش  -اظظخدِض حٌزخكؼش حٌّٕٙؾ حٌظـس٠زٝ ٌّٕخظزظٗ ٌطز١عةش حٌزلةغ رطس٠مةش حٌم١خظةخص حٌمز١ٍةش 

 ٚحكدس طـس٠ز١ش .

 

  -ثانياً : مجالات البحح : 

‌-المجال‌المكانى‌: (‌أ

ٔةةخ ٜ  -ٔةةخ ٜ ظةةّٛكش  -عةةش حكظةةىٕدز٠ش ِةةٓ و١ٍةةش حٌظسر١ةةش حٌس٠خلةة١ش ٌٍزٕةةخص ؿخِأؿس٠ةةض حٌدزحظةةش رىةة   

 ِسوص حكؼعش رّعظؽفٝ حٌعسح٠خ ٚظٕظس وٛٔه ١ٌٍٛؿخ رّلخفظش حكظىٕدز٠ش . -ظزٛزطٕؾ حٌس٠خلٝ 

 

‌‌-المجال‌الزمنى‌: (‌ب

  -طععش أؼٙس ِٛشةش وخ٢طٝ :اظظغسلض حٌدزحظش كٛحٌٝ 

 .م4/13/3113إلى  3/11/3113تم إجراء الدراسة الإستطلاعية الأولى فى الفترة من  -
 م .11/4/3114إلى  5/3/3114تم إجراء الدراسة الإستطلاعية الثانية فى الفترة من  -
م  خنلا  هن ر 16/7/3114إلنى  14/5/3114فترة منن تم إجراء الدراسة الأساسية للبحث فى ال -

 ونصف بواقع ثلاث مرات أسبوعياً .

 

‌-المجال‌البشرى‌:ج(‌

ص٠ةد أةّةخز٘ٓ ةةٓ حٌفٕةٝ حٌّعةـ ص ربطلةخ  حٌٍعزةش عط ٠ّؼً ِـظّع حٌزلغ ِـّٛةش ِةٓ عةزةخص حٌـّزةخش

 ( ظٕش .11)

 

 -ثالجاً : عينة البحح :

طُ اخظ١خز ة١ٕش حٌزلغ رخٌطس٠مش حٌعّد٠ش ِٓ عةزخص حٌـّزخش حٌفٕٝ رٕةخ  ةٍةٝ ٔظةخثؾ حٌدزحظةش حلاظةظط ة١ش 

ٌٍعّةٛ  حٌفمةسٜ ٚمعَ حٌصحثةد  ٓ ِةٓ حٌظمعةس حٌمطٕةٝعةخ١ِّٔةٓ ط( عةزةش 16حٌظٝ لخِض رٙخ حٌزخكؼش ٚرٍغ كـةُ حٌع١ٕةش )

( عةزةخص لاؿةسح  حٌدزحظةش حلاظةظط ة١ش ٚ 5ٚطةُ طمعة١ّٙٓ اٌةٝ )( ظةٕش 11أظفً حٌظٙس ٚعطص٠ةد أةّةخز٘ٓ ةةٓ )

 .( عةزش لاؿسح  حٌدزحظش حكظخظ١ش 11)

 

  -* شروط إختيار العينة : 

 لً .أْ طىْٛ حٌ ةزش كخـٍش ةٍٝ رطٛعص ز٠خل١ش ةٍٝ حٌّعظٜٛ حٌّلٍٝ ةٍٝ حك – 1

 أْ طىْٛ حٌ ةزش ِعظّسس ِٕٚظظّش فٝ ِّخزظش حٌٕؽخن حٌس٠خلٝ كظٝ ٚلض اؿسح  حٌظـسرش . –2

 ظٕش . 11ظٕٛحص ( ٚحٌعّس حٌصِٕٝ ع٠ص٠د ةٓ  5أع ٠مً حٌعّس حٌظدز٠زٝ ةٓ )  –3

 ةدَ اؼظسحن أفسح  ة١ٕش حٌزلغ فٝ أٜ أرلخع أخسٜ ٌظـٕذ حٌظؤػ١س ةٍٝ ٔظخثؾ حٌزلغ . –4

 ٓ ِٓ أٜ ِؽخوً ـل١ش أخسٜ غ١س ) حٌظمعس حٌمطٕٝ حٌصحثد ( ِٚخ ٠فخكزٗ ِٓ معَ أظفً حٌظٙس .أع ٠عخ١ٔ – 5

 حٌلفٛي ةٍٝ ِٛحفمش أ١ٌٚخ  حكِٛز ٚحٌ ةزخص ةٍٝ اؿسح  حكؼعش . – 6

أْ ٠ىْٛ ؿ١ّع أفسح  ة١ٕش حٌزلةغ ةٍةٝ الظٕةخا طةخَ رفىةسس حٌزلةغ ٚأ١ّ٘ظةٗ ٚحٌٕؽةخن حٌزةدٔٝ حٌّىٍفة١ٓ رةٗ ِٚةدس  – 7

 حٌظـسرش . اؿسح 

 حلاظظعدح  ٌلإٔظظخَ فٝ أ ح  رسٔخِؾ طدز٠زخص حٌٙخػخ٠ٛؿخ حٌّمظسف  . –4

 

( . Zظة١ّسٔٛ  ٌٍع١ٕةش حٌٛحكةدس ل١ّةش ) -ٌٍٚظؤود ِٓ طـخٔط ة١ٕش حٌزلغ اظظخدِض حٌزخكؼش اخظزةخز وٍةِٛـسٚ      

 ٚحٌفع١ٌٛٛؿ١ش ٚحٌزد١ٔش . ٚطٛلق حٌـدحٚي حٌظخ١ٌش حٌظـخٔط ر١ٓ أفسح  ة١ٕش حٌزلغ فٝ حٌّظغ١سحص حلأؼسرِٛظس٠ش
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 (1جدول )

 التوصيف الإحصائى لتجانض أفراد عينة البحث فى المتغيرات الأشاشية 

  -شن بدء المنارشة  -الوزن  -الطول  -) العنر السمنى 

 عدد شنوات المنارشة ( 

 11ى =                                                                                                                   

 الدلالات الإحصائَة            

 الوحغَزات       

الوحوطط 

 الحظابٌ

الاًحزاف 

 الوعَارً
 (Zقَوة )

هظحوى 

 الدلالة
 الدلالة

 غ١س  حٌش 54... 1.324 6.7.. 4.273 )ظٕش( حٌعّس حٌصِٕٝ

 غ١س  حٌش 642.. 712.. .5.61 127.455 )ظُ( حٌطٛي

 غ١س  حٌش 477.. 476.. 2.767 636..3 )وـُ( حٌٛشْ

 غ١س  حٌش 124.. 1.172 261.. 2.773 ظٓ رد  حٌّّخزظش )ظٕش(

 غ١س  حٌش 54... 324.. 25.. 6.14 ةد  ظٕٛحص حٌّّخزظش )ظٕش(

 1.46( =5...حٌـد١ٌٚش ةٕد ِعظٜٛ  عٌش ) Zل١ّش 

( ِّةخ ٠ةدي 5...١ٌٚش ةٕةد ِعةظٜٛ  عٌةش )ألً ِٓ حٌم١ّش حٌـد حٌّلعٛرش (Z) شأْ ل١ّ( 1ؿدٚي )٠ظمق ِٓ 

 حٌش اكفخث١خ  فةٝ ِظغ١ةسحص حٌعّةس حٌصِٕةٝ ط حٌطةٛي ط حٌةٛشْ ط  ظةٓ رةد  حٌّّخزظةش ط ةةد  ةٍٝ ةدَ ٚؿٛ  فسٚق 

 ظٕٛحص حٌّّخزظش ٚذٌه ٠دي ةٍٝ طـخٔط ة١ٕش حٌزلغ .

 

 (2جدول )

 التوصيف الإحصائى لتجانض أفراد عينة البحث فى متغيرات 

 السائد  التقعر القطنى

 11ى =                                                                                                        

 الدلالات الإحصائَة             

 

 الوحغَزات                    

الوحوطط 

 الحظابٌ

الاًحزاف 

 الوعَارً

قَوة 

(Z) 

هظحوى 

 الدلالة
 الدلالة 

 غ١س  حٌش 424.. 625.. .6.17 122.476 ) زؿش( ٌظمعس حٌمطٕٝشح٠ٚش ح

 غ١س  حٌش 754.. 671.. ..1.2 2.4.4 )ظُ( ةّك حٌظمعس حٌمطٕٝ

 غ١س  حٌش .44.. 442.. 4.456 35.543 ) زؿش( شح٠ٚش ١ًِ حٌلٛق

)ةد   عم ص حٌزطٌٓ (مٛسطلًّ حٌحٌظلًّ حٌعمٍٝ )

 حٌظىسحزحص(

  حٌش غ١س 474.. 543.. .24..1 41.636

 غ١س  حٌش 641.. 714.. 1.444 6.273 ( زؿش)(حلاكعخض رخكٌُ  زؿشمعَ أظفً  حٌظٙس )

 1.46( =5...حٌـد١ٌٚش ةٕد ِعظٜٛ  عٌش ) Zل١ّش 

 حٌش حٌّلعٛرش ألً ِٓ حٌم١ّش حٌـد١ٌٚش ِّخ ٠دي ةٍٝ ةدَ ٚؿٛ  فسٚق  (Z) ش( أْ ل٠2ّ١ظمق ِٓ ؿدٚي )

حٌظمعس ةّك  -شح٠ٚش حٌظمعس حٌمطٕٝ )ش حٌزلغ فٝ ِظغ١سحص حٌظمعس حٌمطٕٝ حٌصحثد اكفخث١خ  فٝ حٌم١خض حٌمزٍٝ ٌدٜ ة١ٕ

  زؿةةشمعَ أظةةفً حٌظٙس)  -ٌعمةة ص حٌةةزطٓ حٌظلّةةً حٌعمةةٍٝ )طلّةةً حٌمةةٛس(  –شح٠ٚةةش ١ِةةً حٌلةةٛق  -حٌمطٕةةٝ 

 ط ٚ٘ةةرح ٠ةةدي ةٍةةٝ( 714.. ط 543..ط  442..ط  625..ط  671..)   وخٔةةض ةٍةةٝ حٌظةةٛحٌٟ ٚحلاكعةةخض رةةخكٌُ( 

  طـخٔط حٌع١ٕش فٝ حٌم١خض حٌمزٍٝ .

 

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



 
5. 

 

  (125) ( شاوية التكعس الكطيى 8غكل )

 (3جدول )

 التوصيف الإحصائى لتجانض أفراد عينة البحث فى متغيرات كفاءة الجهاز التنفصى 

 11ى =                                                                                                    

 الدلالات الإحصائَة       

 

 الوحغَزات        

الوحوطط 

 الحظابٌ

الاًحزاف 

 الوعَارً
 (Zقَوة )

هظحوى 

 الدلالة
 الدلالة

 غ١س  حٌش 445.. 415.. 256.. .44.. ()ٌظس حٌععش حٌل٠ٛ١ش

 غ١س  حٌش 445.. 415.. 45..3 45.455 ِعدي حٌظٕفط ) ٚزس طٕفع١ش / ق(

 1.46( =5...حٌـد١ٌٚش ةٕد ِعظٜٛ  عٌش ) Zل١ّش 

ِّةخ ٠ةدي (  415..ك١ةغ رٍغةض )ألةً ِةٓ حٌم١ّةش حٌـد١ٌٚةش  حٌّلعةٛرش (Z) ش( أْ ل١ّة3)٠ظمق ِٓ ؿدٚي 

حٌععش  حٌش اكفخث١خ  فٝ حٌم١خض حٌمزٍٝ ٌدٜ ة١ٕش حٌزلغ فٝ ِظغ١سحص وفخ س حٌـٙخش حٌظٕفعٝ )ةٍٝ ةدَ ٚؿٛ  فسٚق 

 حٌم١خض حٌمزٍٝ .ع١ٕش فٝ حٌط ٠ٚدي ذٌه ةٍٝ طـخٔط ِعدي حٌظٕفط(  -حٌل٠ٛ١ش 

 

 -أدوات جمع البيانات : رابعاً :

 -القياسات المستخدمة :
 -القياسات الإنجربومترية : -أ

 ل١خض حٌطٛي حٌىٍٝ ٌٍـعُ كلسد )ظُ( -1

  ل١خض حٌٛشْ كلسد )وـُ( -2

  -قَاص ساوٍة الحقعز القطٌي : -3

 

( ك١ةغ طمة  X- Ray) Xربظظخدحَ ؿٙةخش أؼةعش 

شح٠ٚةةش ط طةةُ طلد٠ةةد  Lateralحٌ ةزةةش فةةٝ حٌٛلةةع حٌـةةخٔزٝ 

ٚذٌةةه رم١ةةخض  Angel Of Lordosisحٌظمعةةس حٌمطٕةةٝ 

ٚحٌفمةسس  L1حٌصح٠ٚش حٌّلفٛزس ر١ٓ حٌفمسس حكٌٚٝ حٌمط١ٕةش 

ط ٚطةةةُ ذٌةةةه ةٍةةةٝ ٚزلةةةش حكؼةةةعش  L5حٌخخِعةةةش حٌمط١ٕةةةش 

ربظظخدحَ ؿٙخش حٌىّز١ٛطس رسظُ خه ِٛحشٜ ٌٍفمسس حكٌٚةٝ 

( ٚخةةةه ِةةةٛحشٜ ٌٍفمةةةسس 1حٌمط١ٕةةةش ِةةةٓ أةٍةةةٝ )خةةةه زلةةةُ 

( ػةُ طةُ اظةمخن خةه ١ٕ2ش ِٓ أظفً )خه زلُ حٌخخِعش حٌمط

( 2( ٚمخةةس ةٍةةٝ حٌخةةه زلةةُ )1ةّةٛ ٜ ةٍةةٝ حٌخةةه زلةةُ )

ٚطةةُ ل١خظةةّٙخ رخٌّٕمٍةةش حٌؽةةفخفش ٚوخٔةةض حٌصح٠ٚةةش حٌّلفةةٛزس 

 ر١ٓ حٌخط١ٓ حٌعّٛ ١٠ٓ ٟ٘ شح٠ٚش حٌظمعس حٌمطٕٝ .

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )ا(

(2) 
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 ( عنل التكعس الكطيى9غكل )

  (125( شاوية مًل الحىض )10غكل )

  -قَاص عوق الحقعز القطٌي : -4

 

ٌه رسظُ خةه ِعةظم١ُ ردح٠ةش ِةٓ طُ ل١خض ةّك حٌظمعس حٌمطٕٝ ٚذ

ػةُ  L5ٚٚـٛع  اٌٝ حٌفمسس حٌخخِعش حٌمط١ٕةش  L1حٌفمسس حكٌٚٝ حٌمط١ٕش 

اظمخن خه ةّٛ ٜ ةٍٝ أةّك ٔمطش فٝ حٌظمعس حٌمطٕٝ ٚطىْٛ حٌّعةخفش 

 ر١ٓ حٌخه حٌّعظم١ُ ٚٔمطش حٌظمعس حٌمطٕٝ ٟ٘ ةّك حٌظمعس حٌمطٕٝ .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   -قَاص ساوٍة هَل الحوض : -5

 

طُ طلد٠د شح٠ٚش ١ًِ حٌلٛق ٚذٌه رم١ةخض حٌصح٠ٚةش حٌّلفةٛزس رة١ٓ 

ٚذٌةه رسظةُ خةه S2 ٚ حٌفمسس حٌؼخ١ٔةش حٌعـص٠ةش  L5حٌفمسس حٌخخِعش حٌمط١ٕش 

ِةةٛحشٜ ٌٍفمةةسس حٌمط١ٕةةش حٌخخِعةةش ِةةٓ أظةةفً ٚمخةةس ِةةٛحشٜ ٌٍفمةةسس حٌعـص٠ةةش 

حٌؼخ١ٔش ِٓ أظفً ٚطىةْٛ حٌصح٠ٚةش حٌّلفةٛزس رة١ٓ حٌخطة١ٓ ٘ةٟ شح٠ٚةش ١ِةً 

 . حٌلٛق
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 -القياسات الفشيولوجية : -ب

 ( ل١خض حٌععش حٌل٠ٛ١ش )ٌظس -

 ع(  .3ل١خض ِعدي حٌظٕفط ) ٚزس طٕفع١ش /  ل١مش( رطس٠مش حٌعد ) - 

 (  زؿشحلاكعخض رخكٌُ( )   زؿشل١خض معَ أظفً حٌظٙس ) -

 
 

 -القدرة البدنية : قياس -ج

 حٌزطٓ )ةد  حٌظىسحزحص(  ٌعم ص (طلًّ حٌمٛسحٌظلًّ حٌعمٍٝ )ل١خض  -
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 -الأجهزة والأدوات المشتخدمة : -د

 ظظخ١ِظس ٌم١خض حٌطٛي رخٌعٕظ١ّظس .ٚؿٙخش حٌس –1

 ١ِصحْ نزٝ ِعخ٠س ٌم١خض حٌٛشْ رخٌى١ٍٛؿسحَ . –2

 ( .2ؿٙخش حكظى١ِٛ١ٌٛظسظخر١خ ٌم١خض شح٠ٚش حٌظمعس حٌمطٕٝ . ٍِلك زلُ ) – 3

( ٌم١خض شح٠ٚش ٚةّك حٌظمعس حٌمطٕٝ ٚشح٠ٚش ١ِةً حٌلةٛق .  ١X- Rayش ؿٙخش طف٠ٛس حٌعظخَ ) حكؼعش حٌع١ٕ –4

 ( .3ٍِلك زلُ )

 . (4( ٌم١خض حٌععش حٌل٠ٛ١ش . ٍِلك زلُ )Koko Legendؿٙخش حكظز١س١ِٚظس ) –5

 . (6ِم١خض حٌّٕخظس حٌزفسٜ . ٍِلك زلُ ) –6

ٔمزخق حٌعمٍٝ حٌد٠ٕخ١ِىٝ ٌعم ص ( ٌم١خض طلًّ لٛس حلاحٌسوزظ١ٓ اخظزخز حٌـٍٛض ِٓ حٌسلٛ  )ِٓ ٚلع ػٕٟ –7

 ( .7حٌزطٓ . ٍِلك زلُ )

 ِٕمٍش ؼفخفش ٌم١خض شح٠ٚش حٌظمعس حٌمطٕٝ ٚشح٠ٚش ١ًِ حٌلٛق . -4

 ظخةش ا٠مخ  . –4

 . (4.ٍِلك زلُ )ِٓ اةدح  حٌزخكؼشحٌع١ٕش حلاظظط ة١ش اظظّخزس ٌـّع حٌز١خٔخص حٌخخـش ر ةزخص  –.1

 
  -:الهاثايوجا جلشات  -هـ 

 -ياء الجلطات المكترحة مً حًح :* تم ب
 -ٍدف الجلطات :

ظغٍةذ طٙد  حٌـٍعخص اٌٝ اةخ س طؽى١ً ٚرٕخ  حٌعّٛ  حٌفمسٜ ٌةدٜ عةزةخص حٌـّزةخش حٌفٕةٝ ة١ٕةش حٌزلةغ ٚذٌةه ٌٍ    

( ٚطم١ًٍ حلاكعخض رآعَ أظةفً حٌظٙةس ٚزفةع وفةخ س حٌـٙةخش حٌظٕفعةٝ ِةٓ خة ي ِّخزظةش ةٍٝ )حٌظمعس حٌمطٕٝ حٌصحثد

 ٌٙخػخ٠ٛؿخ .طدز٠زخص ح

 

 -أضظ وضع الجلطات :

 -: عٌصزٍي أطاطََيأْ طؽظًّ حٌـٍعخص ةٍٝ ِـّٛةش ِٓ حٌظدز٠زخص طسطىص ةٍٝ * 

 زحٔخ٠خِخ ٚ٘ٝ طدز٠زخص لزه حٌظٕفط حٌّظمٕش ٚحٌظٝ طٕعىط ةٍٝ حٌـعُ ٚحٌعمً .خحٌز – 1      

 كسحن ٚاظظىّخٌٙخ رلسوخص  ٠ٕخ١ِى١ش . طٕف١ر حكٚلخا حٌـعد٠ش ٌٍٙخػخ٠ٛؿخ رىً  لش ٚحٌزمخ  ف١ٙخ ردْٚ – 2      

 طع١ٍُ و١ف١ش ط١ّٕش حٌمدزس ةٍٝ حلاظظسخخ  ٚحٌظؤًِ ٚحٌظسو١ص . *

 طع١ٍُ و١ف١ش حٌظٛف١ك رظٕخغُ وز١س ِخ ر١ٓ حٌٛلع حٌرٜ ٠ظخرٖ حٌـعُ ٚنس٠مش حٌظٕفط . *

 * طلد٠د ةد  حكٚلخا فٝ وً ؿٍعش ِٚدٜ ـعٛرظٙخ .

 ( ..1ط  4:  21صِٓ ٚةد  حٌظىسحزحص . )حٌظدزؽ فٝ أظٍٛد حك ح  ِٓ ك١غ حٌ *

 

 -* وقد زاعت الباحجة عيد تطبًل الجلطات ما يلى :
 ازطدح  حٌ ةزخص ة١ٕش حٌزلغ ِ رط طعّق رلس٠ش حٌلسوش . -

 أْ ططزك حٌـٍعخص فٝ ِىخْ ِظـد  حٌٙٛح  . -

  حٌظسو١ص ٚحلاظظسخخ  .أْ ٠ىْٛ ٕ٘خن ؿٛ ٠عٛ ٖ حٌٙدٚ  ِع ِفخكزش حٌّٛظ١مٝ حٌى ظ١ى١ش ِّخ ٠عخةد ةٍٝ  -

 

 ( 1ملحل زقه ) -* محتىى الجلطات المكترحة :

رعد حلان ا ةٍٝ حٌّسحؿع حٌع١ٍّش ٚؼزىش حٌّعٍِٛخص حٌظٝ طٕخٌٚض طةدز٠زخص حٌٙخػخ٠ٛؿةخ حٌّظخففةش ٚ٘ةٟ 

(  رٍحشاار، 2112( ط غادوٍض وغزوطاث )2113ثٌاا  ؤادا، ط راارب ربَا  )  ةٍٝ ظز١ً حٌّؼخي ٌٚة١ط حٌلفةس

( ط هحواااو، ربَااا  1222( ط بَاااار مانواااار ط طاااعَد) ال ااااؤي )2112( ط ؤااازٍحض نلٌَغ اااز  )2111هَحلوااااى )

أظةط حٌظةدز٠زخص ٚةةد ٘خ ٚ ٔٛة١ةشرخلالخفش اٌٝ حٌدزحظش حلاظظط ة١ش حٌظٝ لخِض رٙخ حٌزخكؼش طُ طلد٠د ( . 1221)

ـٍعش ح١ِٛ١ٌش ٚررٌه وخٔض ٚلع حٌـٍعخص حٌّمظسكش ٚحٌفظسس حٌى١ٍش ٌٍـٍعخص ٚةد  ِسحص حٌظىسحز أظزٛة١خ  ٚشِٓ حٌ

( ؿٍعةخص خة ي 3( ؿٍعش ط ٚةد  حٌـٍعةخص )14حٌفظسس حٌى١ٍش ٌظٕف١ر حٌـٍعخص ؼٙس ٚٔف  ط ٚاؿّخٌٝ حٌـٍعخص  )

وجان جط َاق ملظاات الااثاٍوماا ؤاي  . (  ل١مةش.4(  ل١مش كظٝ طفةً اٌةٝ ).6حكظزٛا ط ٚشِٓ حٌـٍعش ردح٠ش ِٓ )

  م .2/1/2114إلي  24/5/2114الفحز) هي 
( 47ط  41:  .7()122ط 21:  21()152ط .7:  46) (45ط  22: 24) (55ط  24:  43( )2.5ط 176:  22)

(114 . ) 
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 -* ويىضح الجدول التالى التىشيع الصميى للجلطات المكترحة  :
 

 (4جدول )

 التوزيع السمنى للجلصات المقترحة

 

 وحدة الكًاع التىشيع الصميى البًاٌ و
 حٌّدس حٌى١ٍش 1

 

 سؼٙ 1.5

 ةد  أظخر١ع حٌظطز١ك 2

 

 أظخر١ع 6

 ةد  حٌـٍعخص فٝ حكظزٛا 3

 

 ؿٍعخص 3

 ةد  حٌـٍعخص حٌى١ٍش 4

 

 ؿٍعش 14=  6×3

 شِٓ حٌـٍعش 5

 

  ل١مش .4اٌٝ  .6ِٓ 

 حٌصِٓ حٌىٍٝ رخٌدل١مش 6

 

6. ×6  =36. 

75  ×6  =45. 

4.  ×6  =54. 

     ( 135.) 

  ل١مش

 حٌصِٓ حٌىٍٝ رخٌعخةش  7

 

36.  ÷6.  =6 

45.  ÷75  =6 

54.  ÷4.  =6 

  ( 14) 

 ظخةش

 ٠ٚؽظًّ ةٍٝ طّس٠ٕخص حٌظٕفط ٚحلاظظسخخ  ٚحٌظؤًِ : (  ل١مش15)هدجه :  الجش  الحواَدى- 

  (  لخثك5: )جوزٌٍات الحٌفض والإطحزخا  هدجاا  

 (  لخثك.1): جوزٌٍات الحأهل هدجاا  

  : كِةخْ ٚحٌٙةدٚ  حٌةدحخٍٝ ٚأْ طىةْٛ حٌ ةزةش أوؼةس حٌظ١ٙجش ٚحلاظظسخخ  ٚحٌففخ  حٌرٕ٘ٝ ٚحٌؽعٛز رخالادف

 ( .75:  44لدزس ةٍٝ حٌظسو١ص . )

 

 : الخطوات الحٌفَذٍة للجش  الحواَدى- 

 دقائقBreathing And Relaxation ( :5 )تمزينات التنفص والإسترخاء  -أ 

  تمزينات التنفصBreathing :- 

١ةخس ٠ٚعٕةٝ ذٌةه أْ حٌطس٠مةش حٌظةٝ ٔظةٕفط رٙةخ حٌل١خس ٟ٘ حٌظٕفط ط فّٓ ٠ٕخي ٔف  ؼ١ٙك ٠عة١ػ ٔفة  حٌل

طئػس ِزخؼسس ةٍٝ ـةفخثٕخ حٌةرٕ٘ٝ ٚططٛزٔةخ حٌزةدٔٝ ط وّةخ طلةد  ردزؿةش وز١ةسس نةٛي ةّسٔةخ ١ٌٚخلةش أرةدحٕٔخ ط فةٕلٓ 

ٔظٕفط رؽىً ظطلٝ ِٓ حٌفدز فمه ٚع ٔعظخدَ ظٜٛ حٌـصث١ٓ حٌعٍٜٛ ٚحكٚظه ِٓ حٌسثش ٚل١ٍٍةْٛ ِٕةخ ٘ةُ حٌةر٠ٓ 

ٌةزطٓ أػٕةخ  حٌؽة١ٙك . فةخٌظٕفط رؽةىً ظةطلٝ ٠ص٠ةد حٌعةذ  ةٍةٝ حٌسثةش حٌظةٝ ٠ظلةظُ ة١ٍٙةخ أْ ٠دزوْٛ أ١ّ٘ةش طّةد  ح

طظلةةسن رؽةةىً أظةةسا ٌظمةةّٓ طةةدفك حكوعةةـ١ٓ ف١ٙةةخ رى١ّةةش ِٕخظةةزش ط وّةةخ طس٘ةةك حٌمٍةةذ حٌةةرٜ ٠ـةةد ٔفعةةٗ ِمةةطس 

ك حٌةزطٓ ٠ةئ ٜ ٌلإظسحا رّعدي لسرخطٗ ١ٌٛفس حٌدَ حٌىخفٝ حٌّلًّ رخكوعـ١ٓ ٌٍخ ٠ةخ . فةخٌظٕفط حٌع١ّةك ةةٓ نس٠ة

 ( .123:  .7)اٌٝ طم١ًٍ ةد   ٚزحص حٌظٕفط )ؼ١ٙك ٚشف١س( فٝ حٌدل١مش ف١فظق ِسحوص حٌطخلش . 
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 (36:  21الججة )( وضع 11غكل )

 : المبادئ العامة لأسلوب التنفس التى راعتها الباحثة- 

حيث أن معدلات التنفس البطيئة تعطنى الفرصنة للجسنم لإمتصناب أقبنر قندر منن  )بطء التنفس(-

 الأقسجين .

ف وضرورى لعمليتي اله يق والزفير ويتم هذا النوع من التنفس من خلا  التنفس  فس()عمق التن-

 من الرئتين بأقمل ا )التنفس البطنى( .

ويعنى ذلك ألا يقون هناك توقف فى أثناء عملية التنفس وإنمنا ينتم التننفس  )التنفس بشكل ثابت(-

 بهق  س   ومنتظم وثابت .

على مرقز الطاقة )الدانتيان( الذى يقع وث يدخ  ويخرج ال واء حي تركيز العقل على فتحتي الأنف-

 .( 131( )33،  33:  44( )133: 71) سم( ويعد مخزن للطاقة الزائدة . 5أسف  السرة بحوالى )

  الإسترخاءRelaxation :- 

١ةس  ٚز حلاظظسخخ  ٘ٛ طٙدثش حٌـعُ حٌّظّؼً فٝ أخفخق حٌظٛطس حٌعمٍٝ ط ِّخ ٠ّٕع كةدٚع حٌظؽةٕـخص حٌغ

 ( .114ِسغٛد ف١ٙخ أػٕخ  أ ح  حٌظدز٠زخص ٚأ٠مخ  ٠لخفع ةٍٝ ِعظٜٛ حٌطخلش فٝ حٌـعُ ٠ٚٙدة حكةفخد . )
 

أْ ٌلإظةةةظسخخ  فٛحثةةةد ـةةةل١ش ةد٠ةةةدس رـخٔةةةذ أٔةةةٗ ٠عةةةظخدَ وعةةة ؽ ( 2115نزطاااحَي هَااازوى )ٚطةةةروس 

خص حٌمٍةذ ٚاظةظٙ ن ٌلأؼخخؾ حٌر٠ٓ ٠عخْٔٛ ِٓ حٌمغه حٌٕفعٝ ٚحٌظٛطس فٙٛ ٠مًٍ ِٓ ِعدي حٌظٕفط ِٚعةدي لةسر

حكوعـ١ٓ ٠ٚعظخدَ ٌعة ؽ حٌىؼ١ةس ِةٓ حكِةسحق حٌعمة٠ٛش ِؼةً حٌمٍةذ ٚحٌعةسنخْ ٚحٌفةدحا حٌٕفةفٝ ٚمعَ أظةفً 

 ( ..2ط  14:  44حٌظٙس . )
 

ٚحلاظظسخخ  ٘ٛ أٚي ٚلع ٠مَٛ رٗ ح١ٌٛؿٝ ٌغسق طعى١ٓ ؿعدٖ ٚازطخخ  ةم طٗ وٟ ٠ظُ طؽغ١ٍٙخ ف١ّخ رعد فةٝ    

ك١ةغ ٠غةٛؾ ح١ٌةٛؿٝ فةٝ أةّةخق  "Shavsana"ٌٍظٕفط ٚحلاظظسخخ  ٘ٛ ٚلع "حٌـؼش" حٌظدز٠زخص ٚأفمً ٚلع 

 ( . 114ذحطٗ ِظؤِ   ؿعدٖ حٌف١ص٠خثٝ . )

 

  Shavasana And Relaxation* وضع الججة لأداء تمسييات التيفظ والإضترخاء 
 

ؼىً ِٓ أؼىخي حكظخٔخ حٌرٜ ٠ٕطٍةك ِةٓ 

 ٚلع حلاظظٍمخ  ةٍٝ حٌظٙس .

  -كًفًة تيفًره :

)حٌسلٛ ( ٠زدأ حٌٛلةع  حثّةخ  رخلاظةظسخخ  

ٌدلخثك ل١ٍٍش ط حكنسح  حٌع٠ٍٛش ٚحٌعف١ٍش 

ِّةةةدٚ س طّخِةةةخ   ْٚ أْ طىةةةْٛ ِؽةةةدٚ س 

كظةةةٝ حٌىفةةة١ٓ طسطخكةةةخْ ةٍةةةةٝ حكزق ط 

ٚةمةةةةةةذ حٌمةةةةةةد١ِٓ ِ ـةةةةةةم١ٓ ٌةةةةةةلأزق 

ٚحكـخرع ِظزخةدس اٌٝ كد ِخ ِةع أخةر ٔفعةخ  

 ظٕفط رلس٠ش ردْٚ ؿٙد ط ِع اغّخق حٌع١ٕ١ٓ .ة١ّمخ  ػُ حٌصف١س رمٛس ٚرعد ذٌه طظُ ة١ٍّش حٌ

٠ّٚىٓ أْ ٠زدأ ٘رح حٌٛلةع ِةٓ ٚلةع حٌـٍةٛض حٌط٠ٛةً ِةع ِسحةةخس حٌظةٕفط حٌةرٜ ٠فةً ِعةخزٖ اٌةٝ حٌةزطٓ 

)حٌظٕفط حٌزطٕٝ حٌع١ّك( ٠ٚعظزس ٚلع حٌسلٛ  ةٍٝ حٌظٙس ِٓ حكٚلخا حكظخظ١ش ١ٌٍٛؿةخ ٚحٌفةعٛرش حٌلم١م١ةش ٌٙةرح 

أٜ ٚلع ٌٗ ازؼخ حص ف١ٕش أٚ كسوخص طفف١ٍ١ش ٘ٝ أٔٗ ذحص نز١عش ذ١ٕ٘ش ط ف١ـذ  حٌٛلع زغُ أٔٗ ع٠ظمّٓ اطخخ 

أْ طىْٛ حٌ ةزش فٝ كخٌش اظظسخخ  طخَ ط وّخ ٠عظخدَ ٘رح حٌٛلع وّدخً اٌٝ ِّخزظش ح١ٌٛؿةخ ط ٠ٕفةق ربطخةخذ ٘ةرح 

 حٌٛلع فٝ ردح٠ش وً ؿٍعش ِٓ ؿٍعخص ح١ٌٛؿخ ٚأ٠مخ فٝ ٔٙخ٠ظٙخ .

 ٌّدس خّط  لخثك فٝ ردح٠ش حٌـٍعش ٚ فٝ ٔٙخ٠ظٙخ . طعظّس حٌ ةزش فٝ ٘رح حٌٛلع
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  -الفوائد الطبية  :*  

طم٠ٛش حٌـٙةخش حٌعفةزٝ ٚلةزه حٌلخٌةش حٌٕفعة١ش ٚحٌٛلخ٠ةش ِةٓ حكِةسحق حٌـعةد٠ش حٌّسطزطةش رخٌلخٌةش حٌٕفعة١ش  

 ٚحٌظٛـً اٌٝ حلاظظسخخ  حٌّطٍك .

 

 دقائقMeditation ( :01)تمزينات التأمل  -ب 

١ٍش ٌظٙدثةش حٌعمةً ط طٍةه حٌٛظة١ٍش حٌظةٝ رّـةس  أْ طظمٕٙةخ حٌ ةزةش ظةظىْٛ لةخ زس ةٍةٝ حٌظؤًِ ةزخزس ةةٓ ٚظة

 ( .   75:  44حٌظلىُ فٝ حكفىخز ٚحٌعٛحن  حٌظٝ طع١طس ةٍٝ حٌعمً .  )

٠مفد رخٌظؤًِ ٕ٘خ ٘ٛ حٌخسٚؽ ةٓ حٌعخٌُ حٌّخ ٞ ٚحٌغٛؾ فٟ حٌرحص ٚطخ١ةً ؿعةدٔخ ٚ٘ةرح حٌظؤِةً رّؼخرةش  ٚ

 ( .114. ) حٌٙخػخ٠ٛؿخ  دز٠زخصأٚ حٌٕفع١ش ك ح  ط "حٌظ١ٙجش حٌع١ىٍٛؿ١ش "

 

 : الهدف من التأمل-  

٠ٙد  حٌظؤًِ اٌٝ أْ طفزق حٌ ةزش أوؼس لةدزس ةٍةٝ حٌظسو١ةص ٚحٌؽةعٛز رخكِةخْ ٚحٌٙةدٚ  حٌةدحخٍٝ ِّةخ ٠ٕؽةؤ 

حٌ ةزةش  ؼىً ؿد٠د ِٓ حٌٛةٟ حٌرٜ ةخ س  ِخ ٠سطزه رّؽخةس حٌلذ ٚحٌظٛحـً ِع حٌعخٌُ حٌخخزؿٝ . فخٌظسو١ص ٠عطٝ

 ( .76ط  75:  44نخلش ٚلٛس وز١سس ك١غ ٠عخةد٘خ ةٍٝ حٌظلىُ ٚحٌع١طسس ةٍٝ ةمٍٙخ ٚطع١ػ حٌٍلظش حٌلخ١ٌش . )

 

 -النقاط الرئيسية للتأمل :* 

  -* وضع الجسم :

 . تناسق ومتوازن والجلوس على الأرض عند القيام بالتأم يجب أن يقون فى وضع م:  الجسم .1

  ر جيداً مما يؤدى بالتالى إلى فرد العمود الفقرى .فرد الظ العمود الفقرى : .3

أن يقنون هنناك تباعند بنين النرجلين بعنض الهنن علنى أن يقوننا محناذيتين لبعضن ما النبعض  الرجل والقددم : .3

 وفرد القدمين على الأرض .

 .تحريك عظام القتف لأسف  للسماح للأقتاف بالإسترخاء والتالى الهعور بإتساع فى الصدر  الكتفين : .4

 رفع عظام الصدر بعض الهن بالهق  الذى يساعد على س ولة التنفس . الصدر : .5

 وضع الذراعين على الجانبين والقفين على الفخذين وجع  راحة اليدين لأعلى. الذراع واليد : .6

 إطالة منطقة خلف الرقبة وإمالة الذقن بعض الهن مع جع  قمة الرأس تهير لأعلى . الرقبة والرأس : .7

  -لتفكير فى شي ما :* تركيز ا
 ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ٘رح حٌؽت  ِخ ٠خ  ؼت ٍِّٛض ِؼً )حٌٛز س( ؼت ِـس ح  )ِزدأ أٚ فىسس( . 

 ( .74ط  77:  44)

 

 -* وضع الجسم أثناء التأمل :

ٔظ١ـش ٌّخ ظزك ةسلٗ ٚوّخ ذوس فٝ حٌّسحؿع فمد اخظخزص حٌزخكؼةش ٚلةع حٌٍةٛطط وؤكةد أٚلةخا حٌٙخػخ٠ٛؿةخ 

 حٌظؤًِ ٌظلم١ك حٌٙد  ِٕٗ . حكوؼس ِٕخظزش أػٕخ 
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 (21:  21) ( وضع اللىتظ 12غكل )

  Baddha Konasana* وضع اللىتظ لأداء تمسييات التأمل 
 

 ؼىً ِٓ أؼىخي حكظخٔخ حٌرٜ ٠ٕطٍك ِٓ ٚلع حٌـٍٛض . 

  -كًفًة تيفًره :
)حٌـٍٛض حٌط٠ًٛ( ػٕةٟ حٌةسؿ١ٍٓ ٚلةُ رةخنٓ حٌمةد١ِٓ اٌةٝ 

رعمةةّٙخ ِةةع ِةةد حٌةةرزحة١ٓ ٚٚلةةع وةةً ٠ةةد ةٍةةٝ حٌسوزةةش 

ٙخ ةٍةٝ أْ طىةْٛ زحكةش ح١ٌةد٠ٓ ِظـٙةش اٌةٝ أةٍةٝ حٌّمخرٍش ٌ

ِع طؽز١ه أـخرع حلارٙةخَ ٚحٌعةزخرش ِعةخ  فةٝ وةً ٠ةد ١ٌسظةّخ 

 حثةةةسس ٠ٚةةةظُ ذٌةةةه ِةةةع حٌظةةةٕفط حٌع١ّةةةك ٚحٌؼزةةةخص فةةةٝ ٘ةةةرح 

 حٌٛلع . 

 

 -ٍجب هزاعا) : 

أْ طزمٝ حٌـٙش حٌخخزؿ١ش ٌىةً ِةٓ حٌةسوزظ١ٓ ةٍةٝ طةٛحشٜ  -

 ِع حكزق .

ّةةٛ  حٌفمةةسٜ ٚوةةرٌه ٚلةةع حٌّلخفظةةش ةٍةةٝ حظةةظمخِش حٌع -

 حٌسأض .

 ٠ّىٓ طٕف١ر ٘رح حٌٛلع ٚحٌع١ٕ١ٓ ِغّمظخْ أٚ طسو١ص حٌٕظس اٌٝ حكفك حٌزع١د . -

 

 -* الفىائد الطبًة :
٠ئ ٜ اٌٝ طٕؽ١ه ةًّ حككؽخ  فٝ ِٕطمش حٌزطٓ ٠ٚلةخفع ةٍةٝ حظةظمخِش حٌظٙةس ٠ٚمةٜٛ حٌـةص  حٌعةفٍٝ ِةٓ  

س حٌسحكةش ٚحلاظةظسخخ  ط وّةخ ٠عّةً ةٍةٝ ش٠ةخ س ِسٚٔةش ِففةٍٟ حٌعّٛ  حٌفمةسٜ ط ٚذحص ِفعةٛي ِعةىٓ ٌٍمٍةك ٠ٚةٛف

 حٌسوزش ٚحٌىخكً .

 

 -وقد قامت الباحثة بتطبيق جلسة التأمل كما يلى :
 

 : طزيقة التنفيذ-  

 -بداية الجلسة : -أ 

اؿعٍةٝ  -اؿعٍةٝ حٌظةٕفط نز١ع١ةخ  ٚأوؼةس ةّمةخ   -ِٓ فمٍه أغٍمٝ ة١ٕ١ه ط طخ١ٍٝ ٔفعه فٝ ِىخْ أٔض طلز١ةٗ 

ٚح٢ْ لةِٛٝ رةخٌظسو١ص ةٍةٝ ِٕطمةش أظةفً  -  ةٕد حٌؽ١ٙك ٠ّلأ حٌسثظ١ٓ رٙدٚ  ٚأخسؿٝ حٌصف١س رزه  ِةٓ حٌفةُ حٌٙٛح

 ارمٝ ٌلظخص ل١ٍٍش ِع ٔفعه . -حٌظٙس 

  -وسط الجلسة : -ب 

  -اظظخدِض حٌزخكؼش فٝ ٘رح حٌـص  حٌسث١عٝ ِٓ حٌـٍعش أٔٛحا ِخظٍفش ِٓ حٌظؤًِ رخٌظٕخٚد ٟٚ٘ :

 

  -* التأمل البصسى :
أػٕخ  ططز١ك حٌظؤًِ حٌزفسٜ طىْٛ حٌع١ٓ فٝ كخٌش اظظسخخ  أٚ اغ ق طخَ كعذ زغزش حٌ ةزش . ٚاظةظخدِض 

  -حٌزخكؼش حلا٠لخ  رٛؿٛ  أؼ١خ  طظخ١ٍٙخ فٝ ذٕ٘ٙخ ِؼً :

 

٠ظُ ِٓ خة ي حٌظخ١ةً رٛؿةٛ  ؼةّعش ِمةخ س أِةخَ حٌ ةزةش ػةُ رعةد ذٌةه ٠ةظُ طؽةـ١عٙخ ةٍةٝ  : لهب الشمعة -أ

 ٌظسو١ص ف١ٙخ .حٌٕظس ا١ٌٙخ ٚح

 

طظخ١ً حٌ ةزش ٚؿٛ  ٚز س ٚ ٠طٍةذ ِٕٙةخ أْ طسوةص فةٝ ؼةىٍٙخ ٌٚٛٔٙةخ ٚٔٛةٙةخ ٚكـّٙةخ وّةخ طةُ  : الوردة -ب 

 حٌظف١ّّخص حٌّلد س ( . -رعك حٌلٍٟ  -حٌٍٛكخص  -حٌزٍٛزحص  -طخ١ً ٚؿٛ  أؼ١خ  أخسٜ ِؼً ) حٌٕزخطخص 
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  -* التأمل اللفظى :

٘خ ِسحص ةد٠ةدس ظةٛح  وةخْ ذٌةه رطس٠مةش ةم١ٍةش أَ رطس٠مةش ؼةف١ٙش ِٚةٓ ةزخزس ةٓ وٍّش أٚ ةزخزس ٠ظُ طىسحز

أؼٙس حٌعزخزحص  حٌظٝ طعخةد ةٍٝ حٌظؤًِ ٟ٘ حٌعزخزس حٌٕٙدٚظ١ش ) أَٚ ( ٠مخي أٔٙخ طعةد حٌفةٛص حكـةٍٝ ٌٍىةْٛ ٚلةد 

فك حٌٕةٛز( ٠ٚةظُ طىسحز٘ةخ رطس٠مةش ؼةف١ٙش ٚرفةٛص ِةٕخ -حٌلةذ  -اظظخدِض حٌزخكؼش وٍّخص ا٠ـخر١ش ِؼةً )حٌعة َ 

 ٌعدَ حٌظؽظض ٔظسح  ٌم١خَ حٌ ةزخص ؿ١ّعخ  رخٌظؤًِ فٝ ٔفط حٌٛلض .

 

  -* التأمل المىضًكى :
 

ٚطُ ربظظخدحَ أٔٛحا حٌّٛظ١مٝ حٌى ظ١ى١ش ٚ حٌلد٠ؼش ك١غ طمَٛ حٌ ةزش خ ٌٙخ رخٌعّخف ٌعمٍٙخ أْ ٠ظظزةع طةدفك 

 ( ..4:  44حٌّٛظ١مٝ . )

 

 -نهاية الجلسة : -ج 

خص ة١ٕش حٌزلغ ةٍٝ حٌعٛ س اٌٝ كخٌظٙٓ حٌطز١ع١ش ِع طـٕذ حٌٕٙٛق فـؤس أٚ رعةسةش ٚ٘دفٙخ ِعخةدس حٌ ةز

 -وّخ ٠ٍٝ :

ةٕدِخ طىٛٔٝ ِعظعدس ط فزةزه  اظةّلٝ ٌٕفعةه أْ طفةزلٝ ٚحة١ةش ٌٍغسفةش حٌّٛؿةٛ س ف١ٙةخ )افظلةٝ حٌع١ٕة١ٓ ط 

ألزمةٝ أـةخرع ح١ٌةد٠ٓ  افلفٝ حكؼ١خ  حٌّٛؿٛ س  حخً حٌغسفش ط اخظزسٜ ٔفعه أٔه طؽعس٠ٓ رخ١ٌمظش ٚحلأظعةخغ ط

ػةُ حٌةدٚزحْ ٌٍـخٔةذ ٌٍٛـةٛي  -رٍط  ِطٝ ؿعةّه  -ػُ حٌسوزظ١ٓ  -ِٚد٠ٙخ ل١ٍ   اػٕٝ ِٚدٜ حٌّسفم١ٓ ِسحص ل١ٍٍش 

 ( .44:  44(   )654ط  547:  4ٌٛلع حٌٛلٛ ( . )

 

  : (  ل١مش.6: .3)الجش  الزئَظي هدجه 

  : (  ل١مش.3)الأط وع الأول والثاًي  

 (  ل١مش45)لزاب  : الأط وع الثالث وا  

  : (  ل١مش.6)الأط وع الخاهض والظا،ص  

  : ِعخٌـش حٌظمعس حٌمطٕٝ حٌصحثد ٚطخف١  معَ أظفً حٌظٙس ٚزفع وفخ س حٌـٙخش حٌظٕفعٝ .الادف 

( ٠ٚ11ؽةةًّ أٚلةةخا حٌٙخػخ٠ٛؿةةخ حٌّسطزطةةش رةةخٌظمعس حٌمطٕةةٝ حٌصحثةةد ٚوفةةخ س حٌـٙةةخش حٌظٕفعةةٝ ٚرٍةةغ ةةةد ٘خ )

ٚلةع  -ٚلةع حٌىسظةٝ  -)ٚلةع حلأظزةخٖ  -وهاٌ نواا ٍلاي :زخ ي ةٍٝ ِدحز ططز١ك حٌـٍعخص ٚلع ٠ظُ ططز١مٙخ رخٌظ

 -ٚلع حٌفخظ١عةظٙخ  -ٚلع نس  حٌغخشحص  -ٚلع حٌـًّ  -ٚلع ػٕٟ ِٚد حٌعخل١ٓ ةٍٝ حٌلٛق  -حٌظّطٝ )حٌظً( 

 ٚلع حٌـ١ٕٓ( . -ٚلع حٌـسح س  -ٚلع حٌّخظش  -ٚلع حٌىٛرسح 

 
 -شى :الخطوات التنفيذية للجزء الزئي

   طُ ططز١ك أٚلخا حٌٙخػخ٠ٛؿخ حٌّمظسكةش ِةع ةّةك ٚطٕظة١ُ حٌظةٕفط ٚحٌظسو١ةص ةٍةٝ ِٕطمةش أظةفً حٌظٙةس أػٕةخ

  -حك ح  . ٚلد طُ طمع١ّٙخ ةٍٝ حٌـٍعخص وّخ ٠ٍٝ :

  ٖٚلع حٌظّطٝ )حٌظً( ( . - ػٕٝ ِٚد حٌعخل١ٓ ةٍٝ حٌلٛقٚلع  -حكظزٛا حكٚي ٚحٌؼخٔٝ ) ٚلع حلأظزخ 

 ( .ٚلع حٌفخظ١عظٙخ -ٚلع حٌـسح س  –ٚلع حٌـًّ  - نس  حٌغخشحصٌسحرع ) ٚلع حكظزٛا حٌؼخٌغ ٚح 

  ( . حٌّخظشٚلع  - حٌىسظٝٚلع  - حٌـ١ٕٓٚلع  -حكظزٛا حٌخخِط ٚحٌعخ ض ) ٚلع حٌىٛرسح 

  طُ حٌسره ر١ٓ أٚلخا حٌٙخػخ٠ٛؿخ حٌظٝ طُ ططز١مٙخ فٝ حٌـٍعخص حكٌٚٝ رٛلعٙخ فٝ ـةٛزس ؿٍّةش ٠ةظُ طٕف١ةر٘خ

 ( .1هلحق رقن )ٌـص  حٌسث١عٝ ردح٠ش ِٓ حكظزٛا حٌخخِط ٚحٌعخ ض . فٝ ٔٙخ٠ش ح
 

  -القواعد التى راعتها الباحجة عند تنفيذ الجزء الزئيشى :

 

 تبدأ بوضعين وتنت ى بإحدى عهر وضعاً .على أن لجلسات يقون هناك تدرج فى عدد الأوضاع با أن -

 ألا يزيد تقرار الوضع عن ثلاثة تقرارت مع الترقيز على منطقة أسف  الظ ر . -

 الثبات فى ق  جزئية من جزئيات الوضع لا يق  عن نصف دقيقة ولا يزيد عن دقيقة واحدة . -

 التنفس العميق مع مراعاة الصفاء الذهنى والإسترخاء والترقيز . -

 ين أداء ق  وضع وآخر .الرقود على الظ ر مع الإسترخاء فى وضع الجثة ب -

 دقيقة . 61دقيقة وتنت ى بـ  31أن تبدأ جلسات الجزء الرئيسى بـ  -
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 (29:  21) لإىتباه( وضع ا13غكل )

  ( 42: 21) ( وضع الكسضى14غكل )

 : أوضاع الهاثايوجا- 

 

   Thada Asanaوضع الإىتباه  -1

 

 . أؼىخي حكظخٔخ حٌرٜ ٠عظخدَ وؤٚلخا ردح٠ش ٌظّس٠ٕخص أخسٜؼىً ِٓ 

 لةُ ( )حٌٛلةٛ الوزحلاة الأولاي : -٠ةظُ ةٍةٝ ػة ع ِسحكةً : -كًفًة تيفًذره : 

ط ؼد ةم ص حٌـرا لزك ةمة ص حٌةزطٓ  حٌمد١ِٓ ٚحٌرزحة١ٓ رـخٔذ حٌـعُ

ٌٍدحخً ٚرسٚش حٌفدز ٌلأِةخَ ِةع ؼةد حٌةسأض كةٍةٝ ٠ٚةٛشا ػمةً حٌـعةُ ةٍةٝ 

 .حٌمد١ِٓ رخٌظعخٜٚ 

زفةع حٌةرزحة١ٓ كةٍةٝ ٚخة ي فظةسس حٌؽة١ٙك أخر ٔفط ة١ّك  الوزحلة الثاًَة :

 . كش حٌىف١ٓ كةٍٝ فٛق حٌسأض ِع طؽز١ه حكـخرع ٚطٛؿ١ٗ زح

 –حكِؽةةةخن ٚذٌةةةه أػٕةةةخ  حٌؽةةة١ٙك زإٚض حٌٛلةةةٛ  ةٍةةةٝ  الوزحلاااة الثالثاااة :

ِّىٕةةش ِةةع حٌظةةٕفط رفةةٛزس نز١ع١ةةش ػةةُ  حٌٛلةةع كنةةٛي فظةةسسحلاظةةظّسحز فةةٝ 

 حٌسؿٛا ٌٍٛلع حكـٍٝ ٠ٚىْٛ ذٌه أػٕخ  حٌصف١س .
 

  -* الفىائد الطبًة :
يقننوى  -ين النغمننة العضننلية لعضننلات الننرجلين يسنناعد علننى تطننوير عنصننر التننوازن قمننا يعمنن  علننى تحسنن

يساعد فى علاج الدوالى  -عضلات الظ ر والعمود الفقرى وتخفيف آلام العنق المرتبطة بإنضغاط الفقرات 

 . ويحسن الدورة الدموية فى الأطراف السفلية والتخلب من الصداع

 

  Uthkata Asanaوض  ال زطي  -2

ٓ ٚلةع حلأظ١ةةخٖ ٚحٌظةةٝ ؼةىً ِةةٓ أؼةىخي حكظةةخٔخ حٌةةرٜ ٠ٕطٍةك ِةة

 ٔـٍط ِٓ خ ٌٙخ ةٍٝ وسظٝ ّٚ٘ٝ .

  -كًفًة تيفًره :
زفةع حٌةرزحة١ٓ ٚطؽةز١ه أـةخرع  (فٝ ٚلع حلأظزخٖ )حٌٛلٛ 

كةٍةٝ  ةّٛ ٠ةش فةٛق حٌةسأض ح١ٌد٠ٓ ٚطىْٛ زحكش ح١ٌةد٠ٓ اِةخ

أٚ ِمةةةِّٛظ١ٓ فةةةٝ ٚلةةةع حٌظفةةةف١ك ط ػٕةةةٝ حٌةةةسوزظ١ٓ ِةةةع 

فةك حٌةرزحة١ٓ حلاكظفخظ رخٌرزحا ةّٛ ٠خ ةٍٝ حكزق ِع خ

رمخثّٙةةخ وّةةخ ّ٘ةةخ ِٚٚةةدّ٘خ أِةةخَ حٌفةةدز فةةٝ حلاطـةةخٖ حكفمةةٝ 

 ِةةع خةةسٚؽ حٌصف١ةةس  كةٍةةٝ ط حلاظةةظّسحز فةةٝ حٌٕةةصٚي كظةةفً

كظةةٝ حٌٛـةةٛي ٌٛلةةةع حٌمسففةةخ  ِةةع طٛش٠ةةةع ػمةةً حٌـعةةةُ 

ط رخٌظعةةخٜٚ ةٍةةٝ ِؽةةطٝ حٌمةةد١ِٓ ٚحٌـٍةةٛض ةٍةةٝ حٌعمزةة١ٓ 

حٌظةٕفط ( ػخ١ٔش ةٍٝ حكلً ِع .3حلاكظفخظ رٙرح حٌٛلع ٌّدس )

لةةع رؽةىً نز١عةةٝ ٚحلاكظفةخظ رمةةُ حٌةسوزظ١ٓ ط حٌسؿةةٛا ٌٍٛ

 .  وخفٝ ٌٛلضظظسخخ  حكـٍٝ ِع أخر ٔفعخ ة١ّمخ ٚحلا

 

  -* الفىائد الطبًة :
٠عخةد ةٍٝ ططة٠ٛس حٌظةٛحشْ ٚطٕعة١ك ةّةً ةمة ص حٌةسؿ١ٍٓ ٠ٚمةٜٛ ةمة ص حٌظٙةس ٚحٌعّةٛ  حٌفمةسٜ 

ِعةخ  ٠ٚلّةٝ ِةٓ حلاـةخرش ٠ٕؽه ةّةً حٌمٍةذ ٠ٕٚؽةه ةّةً حك -خص حٌمٛح١ِش ٠ٕٚظُ ة١ٍّش حٌظٕفط ٠ٚم١ٗ ِٓ حٌظؽٛ٘

 ذحص طؤػ١س ؿ١د ةٍٝ حٌّٕطمش حٌمط١ٕش فٝ أظفً حٌظٙس . -رخلاِعخن 
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 (53: 21) ( وضع التنطى )التل(15غكل )

 (76:  21) ( وضع ثني ومد الطاقين على الحىض16غكل )

(1) 

(2) 

  Asana avanhs mukAdhaوضع التنطى )التل(  -3
ؼىً ِٓ أؼىخي حكظخٔخ حٌرٜ ٠ٕطٍك ِٓ ٚلع حلاظظٍمخ  

 ةٍٝ حٌزطٓ .

  -كًفًة تيفًره :
حٌةةسؿ١ٍٓ ِّظةةدط١ٓ ٌٍخٍةة   ) حلأزطةةخف ( حٌٛؿةةٗ كظةةفً

ِٚعظٕدط١ٓ ةٍٝ أنةسح  حكـةخرع رل١ةغ ٠ظزخةةدحْ ةةٓ 

ظةُ ط حٌىفةخْ ةٍةٝ حكزق  25رعمّٙخ حٌةزعك ِعةخفش 

ةٍٝ ؿخٔزٝ حٌفدز ٚح١ٌدحْ ِظٛحش٠ظخْ ٚحكـخرع ِظـٙش 

رةةةةدْٚ طلس٠ةةةةه حٌىفةةةة١ٓ ِةةةةٓ ٚأػٕةةةةخ  حٌصف١ةةةةس ٌٚلأِةةةةخَ 

ِٛلعّٙخ ةٍٝ حكزق ط ٠ظُ زفع حٌـرا كةٍٝ ِع ؼد 

ٓ ٚحٌرزحة١ٓ ٌٍٛـٛي ٌٛلع حٌٛلٛ  ةٍٝ أزرع حٌسؿ١ٍ

 -ٚأػٕخ  ذٌه ٠ئخةر ؼة١ٙك ة١ّةك حٌسأض ر١ٓ حٌرزحة١ٓ ٚ

ةٍٝ أْ ٠ةظُ  حٌزمخ  ةٍٝ ٘رح حٌٛلع ٌّدس  ل١مش ةٍٝ حكلً

 فةع حٌىعزة١ٓ كظةفً حٌظٕفط نز١ع١خ  ردْٚ طٛل  ِع ِلخٌٚش 

ط ٚةٕةد حٌسؿةٛا اٌةٝ  رل١غ طفةزق حٌمةدَ رخٌىخِةً ةٍةٝ حكزق

 . وخفٟ ٌٛلضحلاظظسخخ   ٍٟ ٠ظُ خسٚؽ حٌصف١س ػُحٌٛلع حكـ

 

  -* الفىائد الطبًة :
٠عّةً ةٍةٝ  -٠   ٌظةدز٠زخص حٌٛلةٛ  ةٍةٝ حٌةسأض ٠عًّ حٌٛلع ةٍٝ حٌظخٍؿ ِٓ حٌظعذ ٚحلاز٘ةخق ٠ٚعةد رةد

 . ٠عًّ وٛلخ٠ش ِٓ حٔلسح  حٌعّٛ  حٌفمسٜ -ٚحٌىظف١ٓ ٚأةٍٝ حٌظٙس  حٌسؿ١ٍٓطم٠ٛش ةم ص حٌزطٓ ٚؼد ةم ص 
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 ؼىً ِٓ أؼىخي حكظخٔخ حٌرٜ ٠ٕطٍك ِٓ ٚلع حلاظظٍمخ  ةٍٝ حٌظٙس . 

  -كًفًة تيفًره :
ٚحٌلةسؾ ةٍةٝ ةةدَ ٚؿةٛ  أٞ أؼٕةخ  ةٕةد  )حٌسلٛ ( حٌعخلخْ ِّدٚ طخْ ؿ١ةدح  

حٌةةسوزظ١ٓ . حٌةةةرزحة١ٓ طسطخكةةخْ  ْٚ طفةةةٍذ ّٚ٘ةةةخ ِّةةدٚ طخْ ةٍةةةٝ ؿةةةخٔزٟ 

 .حٌـعُ 

 حٌةةسؿ١ٍٓأخةةر ٔفعةة١ٓ أٚ ػةة ع ط ٚرعةةد أظٙةةخ  اكةةدٜ ِسحكةةً حٌصف١ةةس ط زفةةع  -

ٚظةٕدُ٘ ِةع ػٕةٝ حٌةسوزظ١ٓ ةٍةٝ حٌةزطٓ  رصح٠ٚش ِمدحز٘خ ػ ػْٛ  زؿةش طمس٠زةخ  

 .رخ١ٌد٠ٓ ِٓ حٌـٙش حٌخٍف١ش ٌٍسوزظ١ٓ 

حلاوظفةةخ  رةةخٌظٕفط  ْٚ ؿٙةةد ٚ ْٚ حٌظم١ةةد رب٠مةةخا ِعةة١ٓ ٚذٌةةه ٌّةةدس ٔفةة   -

  ل١مش .

حلاظظّسحز  - ظفزلخ فٝ ٚلع ةّٛ ٌٜ حٌسؿ١ٍٓ فس صف١س ط حٌٍش خ ي ِسك -

ةٍٝ ٘رح حٌٛلع كٛحٌٝ  ل١مش ِع حٌظٕفط رفةٛزس نز١ع١ةش ػةُ 

خفةةةك حٌةةةسؿ١ٍٓ أػٕةةةخ  خةةةسٚؽ حٌصف١ةةةس ٚحلاظةةةظسخخ  ٌٛلةةةض 

 وخفٝ .

 

 -* الفىائد الطبًة :
٠ٍعةةذ  ٚزح   –ّةةٛ  ٌظؽةةٖٛ فمةةسحص ٘ةةرح حٌع اظةةظمخِش حٌعّةةٛ  حٌفمةةسٜ رّمخِٚظةةٗ ئ٠ِٓمةةٜٛ ةمةة ص حٌظٙةةس ٠ٚةة

٠عةخٌؾ كةخعص ألةسح   –ِعخةدح  فةٝ حٌعة ؽ حٌةرٜ ٠عظّةد ةٍةٝ حٌظةد١ٌه حٌطزةٝ ٚذٌةه فةٝ حٌلةخعص حٌمخرٍةش ٌٍظؤ١٘ةً 

٠زةد  حٌظعةذ حٌةرٜ ِفةدزٖ ةفةزٝ أٚ  –حكلسحؾ حٌغمسٚف١ش ِخ رة١ٓ حٌفمةسحص )حلأمةغخن ط حٌظزخةةد ط حلأةصعق( 

 ٓ .  ٠ٕؽه ٚظخث  حكةمخ  حٌّٛؿٛ س فٝ حٌزط –ٔفعٝ 
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ؼةىً ِةةٓ أؼةىخي حكظةةخٔخ حٌةةرٜ ٠ٕطٍةك ِةةٓ ٚلةةع  

 حٌسوٛا .

  -كًفًة تيفًره :
رعةةةه ح١ٌةةةد٠ٓ ط ِمةةِّٛظخْ  حٌةةةسؿ١ٍٓ)حٌسوةةٛا( 

 . ةٍٝ حٌفخر٠ٓ

حٌظةةٕفط ةةةدس ِةةسحص )ؼةة١ٙمخ  ٚشف١ةةسح ( ٚخةة ي  -

ِسكٍةةةش حٌصف١ةةةس ٔزةةةدأ رظٕف١ةةةر حٌّسكٍةةةش حكظخظةةة١ش 

ح١ٌةةد ح١ٌّٕةةٝ ةٍةةٝ ٌٍٛلةةع ٚذٌةةه رٛلةةع زحكةةش 

رةخنٓ حٌمةدَ ح١ٌّٕةٝ ط ٚحٌم١ةخَ رخٌلسوةش ٔفعةٙخ ِةٓ 

حٌـٙةةش ح١ٌعةةسٜ . اذح ٌةةُ طعةةظطع ح١ٌةةدحْ حٌٛـةةٛي 

اٌةٝ وخِةً رةخنٕٟ حٌمةد١ِٓ ط ٔلةخٚي ةٍةٝ حكلةً أْ 

 ٔمع أنسح  ح١ٌد٠ٓ ةٍٝ حٌعمز١ٓ .

حٌسؿٛا رخٌسأض اٌٝ حٌٛزح  ط ٚخفك حٌظٙةس ١ٌزةدٚ اطـخ٘ةٗ  -

. ٚةٍةةٝ حٌعىةةط ِةةٓ ذٌةةه ط ٌةة١ط  ١ٓحٌةةسؿٍأفم١ةةخ  ِٚظٛحش٠ةةخ  ِةةع 

ٚأْ ٠ىٛٔةةخ ِظةةٛحش١٠ٓ ِةةع ؽةةى  شح٠ٚةةش ؼةةزٗ ِعةةظم١ّش ِةةع حٌلةةٛق ةٍةةٝ حٌفخةةر٠ٓ أْ ٠سؿعةةخ اٌةةٝ حٌةةٛزح  ط رةةً أْ ٠

حٌرزحة١ٓ . ٠ّىٓ حٌعّخف فٝ ٘رح حٌٛلع ٌلأؿصح  حٌظٝ ٠فظسق أْ طىْٛ ةّٛ ٠ةش رةؤْ طىةْٛ ِخثٍةش رةدع  ِةٓ ذٌةه ط 

 ش ٌّٓ ٠ّخزض حٌٛلع .ٚذٌه ٌدٚحاٍ نز١ش أٚ ٌظؤ١ِٓ حٌسحك

حٌزمخ  فٝ ٘ةرح حٌٛلةع رخٌمةدز حٌّٕخظةذ ِةٓ حٌٛلةض ط ٌدل١مةش ةٍةٝ حكلةً اذح وةخْ ذٌةه ِّىٕةخ  ط ِةع حٌظةٕفط رلس٠ةش  -

 ٚربٔظظخَ ٌىٓ  ْٚ حٌظم١د رٛط١سس ِلد س . حٌظٛل  ةٕد حٌؽعٛز رخٌظعذ .

ةٍةٝ حٌةسوزظ١ٓ و ٚأخ١ةسح  ط حٌـٍةٛض  ٚلع ح١ٌد٠ٓ ِٓ ؿد٠د ةٍٝ أةٍٝ حٌفخر٠ٓ ط ٌٍعٛ س رعدثرٍ اٌٝ ٚلع حٌسوةٛا -

 .ٚلظخ  وخف١خ   ٌلإظظسخخ 

 

  -* الفىائد الطبًة :
 

يلننين مفاصنن  الننذراعين والسنناقين  -لظ ننر يناسننب أولئننك الننذين يعننانون مننن آلام ا -قننوى العمننود الفقننرى ي

 والحوض عند الأهخاب الأصحاء ويقوي ا .
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ٓ أؼىخي حكظخٔخ حٌرٜ ٠ٕطٍك ِٓ ٚلع ؼىً ِ

 حلاظظٍمخ  ةٍٝ حٌزطٓ .

 -ٍحن علي هزحلحَي : -كًفًة تيفًره :

 -الوزحلة الأولي :

)حٌمسففخ ( ٠ئخةر ؼة١ٙمخ  رط١جةخ  ط ٚأػٕةخ  ذٌةه 

ح١ٌّٕٝ اٌٝ حٌخٍ  ِع حلازطىةخش  حٌسؿًطلسن 

ح١ٌعةسٜ  حٌسؿةًرخٌسوزش ةٍةٝ حكزق ٚؿعةً 

ٌةةةرزحة١ٓ ِؼ١ٕةةةش ِٚؼزظةةةش ةٍةةةٝ حكزق رةةة١ٓ ح

ٚؿعةةةةً حٌٕظةةةةس ِظـٙةةةةخ  اٌةةةةٝ حكِةةةةخَ . ٠ىةةةةسز 

 . حٌسؿ١ٍٓحٌٛلع ِع ةىط ٚلع 

 

 -الوزحلة الثاًَة :

ح١ٌّٕةٝ اٌةٝ حٌخٍة   حٌسؿ٠ًىظُ حٌٕفط ِع فس  

ح١ٌعةةسٜ  حٌسؿةةً)ِةةٓ حٌٛلةةع حٌعةةخرك( طلةةسن 

ح١ٌّٕةٝ ِةع  حٌسؿةًاٌٝ حٌخٍ  أ٠مخ  فةٝ ِلةخذحس 

حلازطىةةخش رؤـةةخرع حٌمةةد١ِٓ ِةةٓ حٌخٍةة  ط ٚحلازطىةةخش 

)ٚلةع حلأزطةخف حٌّخثةً( ةٍٝ وفٟ ح١ٌد٠ٓ ِٓ حكِخَ 

أخةر حٌةٕفط رفةٛزس ط ٚؿعً حٌٕظس ِظـٙخ  اٌٝ حكِخَ 

 .نز١ع١ش ػُ حٌسؿٛا اٌٝ حٌٛلع حكـٍٟ أػٕخ  حٌصف١س ٚحلاظظسخخ  ٌٛلض وخفٝ  
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 (114: 21) ( وضع الفاضًطتَا19غكل )

  -* الفىائد الطبًة :
طٕؽة١ه حٌغةد   -ٌدٚ ٠ش ٌلأِعةخ  ٚطٕؽ١ه حٌلسوش ح طٕؽ١ه ة١ٍّش حٌٙمُ -نس  حٌغخشحص ٚحٌفم ص ِٓ حٌـعُ 

٠عةخةد ٘ةرح حٌٛلةع ةٍةٝ طٕؽة١ه ةّةً حٌمٍةذ  -طلع١ٓ ةًّ حٌى١ٍظة١ٓ  -ٙس٠ش ٌٍع١دحص حٌظٕخظ١ٍش ٚطلع١ٓ حٌدٚزس حٌؽ

 ٚذٌه ِٓ خ ي حٌظد١ٌه غ١س حٌّزخؼس ٌٗ .
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ؼةةىً ِةةٓ أؼةةىخي حكظةةخٔخ حٌةةرٜ ٠ٕطٍةةك ِةةٓ ٚلةةع  

 ٝ حٌزطٓ .حلاظظٍمخ  ةٍ

  -كًفًة تيفًره :
)حلأزطخف( حٌّزخةدس ِخ رة١ٓ أنةسح  حٌمةد١ِٓ ِةع 

ٚلةةةع ح١ٌةةةد٠ٓ ةٍةةةٝ حكزق ِٕزعةةةطظ١ٓ ةٍةةةٝ 

 ؿخٔزٟ حٌفدز .

حٌصف١ةةةس زفةةةع حٌظةةةٕفط حٌـ١ةةةد ط ٚأػٕةةةخ  ِسكٍةةةش  -

 أةٍٝ .حٌلٛق ٚحٌفدز اٌٝ 

ةةٓ حكزق ٚأـةزق  خ  ِؼ١ٕة حٌلةٛق* أـزلض 

حٌـخٔز١ةةش  . حٌسإ٠ةةش 4ؼةةىً  ِٚؽةةى    حٌـعةةُ ِؼ١ٕةةخ  

. ح١ٌةدحْ  أْ حٌـعُ ٠ؽىً ِةع حكزق ِؼٍؼةخ   طظٙس

ربطـخٖ  ٟٚحٌمدِخْ ٍِظفمظخْ رخكزق . حٌسأض ِٕلٕ

حٌـةةص  حكةٍةةٝ ِةةٓ حٌفةةدز رل١ةةغ ط ِةةط حٌةةرلٓ 

 حٌـص  حكةٍٝ ِٓ ةظُ حٌمؿ .

ط ٠ـةذ  حٌةسؿ١ٍٓحٌلسؾ ةٍٝ ِه حٌظٙس ٚةٍٝ ارمخ  حٌّسفم١ٓ ِؽدٚ ٠ٓ  ْٚ أؼٕخ  و حكِةس ٔفعةٗ ٠ٕطزةك ةٍةٝ  -

ـٕذ أٞ أؼٕخ  فٝ حٌسوزظ١ٓ و ٠ـذ أْ طىةْٛ حٌمةدِخْ ِٕزعةطظ١ٓ طّخِةخ ةٍةٝ حكزق رل١ةغ ٠سطةخف رخنٕةخ حٌمةد١ِٓ ط

 رؤوٍّّٙخ ةٍٝ حكزق ٚطزمٝ حٌمدِخْ ِظٛحش٠ظ١ٓ ِٚظـٙظ١ٓ اٌٝ حكِخَ .

 ح١ٌّٕةٌٝخخزؿ١ةش ٌٍمةدَ ٌ  حٌـعُ حٌّؽدٚ  ٌلإطـخٖ اٌٝ حٌٕخك١ةش ح١ٌّٕةٝ ط اٌةٝ أْ طفةزق حٌلخفةش حأػٕخ  أخر حٌؽ١ٙك  -

 حٌظٝ ِخشحٌض ِٕزعطش ةٍٝ حكزق . ح١ٌِّٕٝ ـمش ٌلأزق فظلًّ ػمً حٌـعُ ط ٌّعخةدس ح١ٌد 

أةٍةةٝ رؽةةىً ةّةةٛ ٜ . حٌةةرزحةخْ ح١ٌّٕةةٝ ٚح١ٌعةةسٜ طزةةدٚحْ ٚوةةؤْ ح١ٌعةةسٜ اٌةةٝ فةةٝ حٌٛلةةض ٔفعةةٗ ط زفةةع حٌةةرزحا  -

 اكدحّ٘خ اِظدح  ٌلأخسٜ ط فّٙخ طؽى ْ خطخ ةّٛ ٠خ ِع حكزق .

ِةع أخةر حٌةٕفط رفةٛزس أةٍةٝ ١ٌد حٌظٝ طسطفةع ِّظةدس اٌةٝ زفع حٌسأض ٚا حزطٗ اٌٝ أةٍٝ رل١غ طٕظس حٌع١ٕخْ اٌٝ ح -

 .نز١ع١ش 

 زؿش رخٌٕعةزش  45حٌسإ٠ش حٌـخٔز١ش ٌٙرح حٌٛلع طعطٝ ؼىً حٌّؼٍغ ط رل١غ ٠زدٚ حٌـعُ لٍعخ ِخث  رصح٠ٚش لدز٘خ  -

 ٌٍخه حٌعّٛ ٜ حٌرٜ طؽىٍٗ حٌرزحةخْ .

 . ٌٛلض وخفٝط حلاظظسخخ  ِع خسٚؽ حٌصف١س ٝ اٌٝ حٌٛلع حكـٍ حٌعٛ س -

  -* الفىائد الطبًة :
٠ّٕع طؽةٛ٘خص حٌفمةسحص  -خص ةم طٗ ط ٠مٜٛ حٌعّٛ  حٌفمسٜ ٠عخةد حٌـعُ ةٍٝ اوظعخد حلأعـخَ ر١ٓ كسو

ٚحٌظٝ طىْٛ لخرٍةش حٌظد١ٌه حٌطزٝ فٝ حٌلخعص حٌؼخرظش  ِعوخلألسح  حٌرٜ ٠ف١ذ حٌعّٛ  حٌفمسٜ ٠ٚعخةد فٝ حٌع ؽ 

رةةخٌظـز١س أٚ حٌع١ٍّةةخص  لاةةةخ س حٌظؤ١٘ةةً . ٌىٕةةٗ غ١ةةس فعةةخي فةةٝ حٌلةةخعص حٌّصِٕةةش أٚ حٌظةةٝ طعةةظدةٝ طمةة٠ُٛ حكةمةةخ 

 . ٠لعٓ حٌمدزس ةٍٝ حٌظسو١ص ط ٠مٜٛ حٌرحوسس ٚحلأظزخٖ ط ٠لعٓ حٌلخٌش حٌٕفع١ش -حٌـسحك١ش 
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 ٕطٍك ِٓ ٚلع حلاظظٍمخ  ةٍٝ حٌزطٓ .ؼىً ِٓ أؼىخي حكظخٔخ ٠ٚ

 -كًفًة تيفًره :
( رعةةةه زحكةةةش ح١ٌةةةد٠ٓ ةٍةةةٝ حكزق )حلأزطةةةخف 

حٌظٕفط ّعظٜٛ حكوظخ  ِع طؼز١ض حٌرلٓ رخكزق ر

ٚخةةة ي ِسكٍةةةش حٌؽةةة١ٙك حٌمةةةغه رمةةةٛس حٌطز١عةةةٝ 

رخ١ٌد٠ٓ ةٍٝ حكزق ٚؼد حٌةرزحة١ٓ رسفةع حٌـةص  

أخةةةر ةةةةدس أٔفةةةخض وخٍِةةةش  –حكةٍةةةٝ ِةةةٓ حٌفةةةدز 

ٚشف١س( أػٕةخ  ِسكٍةش ِةٓ ِسحكةً حٌؽة١ٙك  )ؼ١ٙك

فٝ حٌٛلض ٔفعةٗ زفةع حٌلةٛق ٚزفع حٌفدز أوؼس 

ةةةٓ حكزق اٌةةٝ أْ طفةةزق ِٕطمةةش حٌعخٔةةش )أظةةفً 

 –ُ ٚحكزق ( ٘ٝ ٔمطش حٌظ ِط ر١ٓ حٌـعحٌزطٓ

 ل١مةش  ظفخظ رخٌٛلةع رمةدز ِٕخظةذ ِةٓ حٌٛلةضحلاك

ةٍةةٝ حكلةةةً ػةةُ خفةةةك حٌـعةةةُ ِةةسس أخةةةسٜ اٌةةةٝ 

 . ٚحلاظظسخخ  ٌٛلض وخفٝ حٌصف١س  حٌٛلع حكـٍٝ ِع خسٚؽ

 

  -* الفىائد الطبًة :
٠ةةئػس رؽةةىً  -ٛس ٠ٚص٠ةةد ِةةٓ اطعةةخا حٌمفةةؿ حٌفةةدزٜ  ٘ةةرح حٌٛلةةع حٌّةةص ٚؽ ٠ـعةةً حٌعّةةٛ  حٌفمةةسٜ أوؼةةس لةة

 ا٠ـخرٝ ةٍٝ حٌـٙخش حٌعفزٝ رص٠خ س حٌمدزس ةٍٝ حٌظسو١ص .
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 ؼةةىً ِةةٓ أؼةةىخي حكظةةخٔخ حٌةةرٜ ٠ٕطٍةةك ِةةٓ

 .ٚلع حٌعـٛ  ةٍٝ حٌمد١ِٓ حٌّمِّٛظ١ٓ 

  -كًفًة تيفًره :
ِةةةٓ حٌةةةسوزظ١ٓ  حٌةةةسؿ١ٍٓ (حٌسوةةةٛا ؿٍةةةٛض)

كظٝ أـخرع حٌمد١ِٓ ِّدٚ طخْ ةٍٝ حكزق 

طسطةخف ح١ٌةدحْ ٔفعةٗ فٝ حٌٛلةض ِٚمِّٛظخْ 

ةٍةةةةٝ حٌفخةةةةر٠ٓ رل١ةةةةغ طٕزعةةةةه زحكظ١ّٙةةةةخ 

 ة١ٍّٙخ .

خفةك حٌةسأض ٚطؽةز١ه أـةخرع ح١ٌةد٠ٓ ِةةع  -

ٛؿٗ زحكظٟ حٌىفة١ٓ اٌةٝ رعمّٙخ حٌزعك ػُ ط

حكِخَ و رعدثرط ٚخة ي حٌؽة١ٙك ط ِةد حٌةرزحة١ٓ 

اٌةةةٝ حكِةةةخَ ػةةةُ زفعّٙةةةخ ٌظفةةة  اٌةةةٝ ِعةةةظٜٛ 

 ظخر ٚلع حٌسوٛا ةٍٝ حٌسوزظ١ٓ . حٌع١ٕ١ٓ و فٝ حٌٛلض ٔفعٗ ط ٠

ط ِةع حٌع١ٕخْ طٕظسحْ فٝ اطـخٖ ح١ٌد٠ٓ  ٚأةٍٝ أ٠مخ  اٌٝ زفع حٌرزحة١ٓ فٛق حٌسأض رؽىً ةّٛ ٜ ِع زفع حٌٛؿٗ  -

 حٌزمخ  ةٍٝ أـخرع ح١ٌد٠ٓ ِؽزٛوش رزعمٙخ ٚزحكظٟ حٌىف١ٓ ِظـٙظ١ٓ ٔلٛ حٌعّخ  .

و ِع رمخ  أـخرع ح١ٌد٠ٓ ِؽةزٛوش رزعمةٙخ حٌةزعك اٌٝ ٚلع ؿٍٛض حٌسوٛا حٌظٕفط ؿ١دح  . ٚخ ي حٌصف١س حٌعٛ س  -

 ٚزحكظٟ حٌىف١ٓ ِظـٙظ١ٓ اٌٝ حكِخَ .

حٌسأض أِخَ حٌسوزظ١ٓ ِزخؼةسس ٚحٌـةص  حكظةفً حكزق .ٚحٌـز١ٓ ٚلع حٌـرا رؤوٍّٗ ةٍٝ حٌفخر٠ٓ كظٝ ٠ٍّط  ػُ -

 ِٓ حٌرلٓ ٠ىخ  ٠ ِعّٙخ .

حٌرزحةخْ طل١طخْ رخٌسأض ِٓ حٌـٙظ١ٓ ٚطّظدحْ اٌٝ حكِخَ ةٍٝ حكزق ط ٚطزمٝ ح١ٌدحْ ِّدٚ ط١ٓ ةٍٝ حكزق ط  -

 رظخْ ِظؽخرىش . ـمظ١ٓ ٌلأزق ٚحلارٙخِخْ ٚحٌعزخٚحٌسحكظخْ ِ

لٕخ  حٌـةرا رفةٛزس طخِةش ط ٠لٕةٝ ٔفة  ألٕةخ س ط ٌىةٓ ٠ـةذ حٌلةسؾ ٔذ أٚ ِٓ حٌّعظل١ً ااذح وخْ ِٓ حٌفع -

 ةٍٝ ارمخ  حٌّئخسس ٍِظفمش رخٌمد١ِٓ .

حلاظةةظّسحز ةٍةةٝ ٘ةةرح حٌٛلةةع رمةةدز ِٕخظةةذ ِةةٓ حٌٛلةةض ط ِةةخ حَ ع ٠ٛؿةةد ؼةةعٛز رخلأصةةةخؽ أٚ رخٌظعةةذ . حٌظةةٕفط  -

 ربٔظظخَ  ْٚ حلاٌظصحَ رب٠مخا ِلد  .

 .ٌٛلض وخفٝ حلاظظسخخ  اٌٝ حٌٛلع حكـٍٝ ِع ط حٌعٛ س أخر حٌؽ١ٙك ِع أخ١سح  ٚ -
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 (95: 21) ( وضع الجسادة22غكل )

  -* الفىائد الطبًة :
مهاق  و تهوهات العمود الفقرى وهو ليس وقائياً فقط ولقن يقوم بدور علاجى بإستثناء الحنالات  يقى من

ى يسننبب ا التصننلب يرخننى عضننلات الظ ننر والقتفننين ويقنى مننن االام فننى هننذج المننناطق منن الجسننم التنن -المزمنن  

المستمر فى العضلات بسبب الهند الندائم النذى يعنانى منن  أو التنى يسنبب ا الإرهناق أو أوضناع الجلنوس الخاطئنة 

ذو مفعنو  جيند علنى الج ناز العصنبى منع  -عملون وهم جالسين لفتنرات طويلنة( )آلام الظ ر التى تصيب الذين ي

ة التنى يلامنس في نا وهنو ذو تنأثير م ندت يتجلنى مننذ اللحظنط الحيناة اليومينة . وتحسين القدرة على مواج ة ضنغ

 ينهط الدورة الدموية ويساعد على التخلب من السموم . -الجبين الأرض 

 

  Salabh Asanaوضع الجسادة  -10
ؼىً ِٓ أؼىخي حكظخٔخ حٌرٜ ٠ٕطٍك ِٓ ٚلع حلاظظٍمخ  ةٍةٝ 

 حٌزطٓ .

  -كًفًة تيفًره :
ؼز١ض حٌـز١ٓ ةٍٝ حكزق )حلأزطخف( حٌظّد  ةٍٝ حٌزطٓ ٚط

 رفٛزس ِئلظش .

ِةع ط ـةمّٙخ رةخكزق رمةٛس .  ِّةدٚ طخْ ؿ١ةدح   حٌسؿ١ٍٓ -

ٌظٕف١ةر حٌلسوةش حٌسث١عة١ش فةٝ  ك١غ ظةٛ  طعةظخدِخْ عكمةخ  

 ٘رٖ حكظخٔخ .

حٌّزةةةدأ حكظخظةةةٝ فةةةٝ ٘ةةةرٖ حكظةةةخٔخ ٘ةةةٛ أْ طزمةةةٝ حٌىظفةةةخْ  -

ٍِظفةةةمظ١ٓ رةةةخكزق ط فّٙةةةخ ظةةةظىٛٔخْ ِلةةةٛز كسوةةةخص 

 حٌـعُ .

ٌةرزحة١ٓ ِّةةدٚ طخْ رّلةخذحس حٌـعةةُ ط ةٍةٝ أْ طىةةْٛ زحكظةخ حٌىفةة١ٓ ٍِظفةمظ١ٓ رةةخكزق . ٠ّىةٓ أ٠مةةخ أْ طمةةُ ح -

 لزمظٟ ح١ٌد٠ٓ ٚٚلعّٙخ طلض حٌفخر٠ٓ ةٕد ِعظٜٛ حٌعخٔش .

ِةٓ  ٚحٌةسؿ١ٍٓسفع فٝ حٌٛلض ٔفعةٗ حٌمفةؿ حٌفةدزٜ ٚحٌةسأض ِةٓ ؿٙةش ٠ط  حٌؽ١ٙكحٌظٕفط حٌـ١د . ٚأػٕخ  ِسكٍش  -

 ؿٙش أخسٜ .

 اٌٝ أةٍٝ  زؿش ِّىٕش . حٌسؿ١ٍٓلخٌٚش زفع ِ -

ِمةِّٛظ١ٓ اٌةةٝ  حٌةسؿ١ٍٓحٌلةسؾ ةٍةٝ أْ طىةةْٛ حٌةزطٓ ٚكةد٘خ ٘ةةٟ حٌظةٝ طلّةً ػمةةً حٌـعةُ ط ٚةٍةٝ أْ طزمةةٝ  -

 رعمّٙخ حٌزعك فٝ حٌزدح٠ش ط ٚع طٕؼ١ٕخْ اع رفٛزس نف١فش ةٕد حٌسوزظ١ٓ ف١ّخ رعد .

ظٙةس ١٘جةش ؿةسح س طلةه حٌسإ٠ش حٌـخٔز١ش ٌٙرح حٌٛلةع ٠ - لٜٛ ٌٍعم ص فٝ ِٕطمش حٌظٙس حٌؽعٛز ربٔمزخق٠ـذ  -

أػٕةخ  ِسكٍةش حٌصف١ةس ط حٌعةٛ س  -أخر ةدس أٔفخض وخٍِش ٚحلاظظّسحز ةٍٝ ٘رٖ حٌٛلع وٍّخ أِىٓ ذٌه  -ةٍٝ حكزق 

 . ٌٛلض وخفٟٚحلاظظسخخ   حكـٍٝٛلع حٌاٌٝ 

 

  -* الفىائد الطبًة :
٠ٕؽةه ة١ٍّةش حٌٙمةُ ٠ٚمةٝ ِةٓ  -مش حٌمط١ٕةش فةٝ أظةفً حٌظٙةسٜ حٌّٕط١ٍ٠ٓ ٠ٚمٛ -٠ٕؽه حٌدٚزس حٌد٠ِٛش رمٛس 

٠ٛظةةع حٌمفةةؿ حٌفةةدزٜ ٠ٕٚؽةةه ة١ٍّةةش حٌظةةٕفط ط ٌىةةٓ فمةةه ٌةةدٜ  -ص حٌّعةةدس ٚعظةة١ّخ ارةةظ ا حٌٙةةٛح  الةةطسحرخ

٠ةئػس رفةٛزس ا٠ـخر١ةش ةٍةٝ حٌلخٌةش حٌٕفعة١ش ٚذٌةه  -ِٓ الطسحرخص فٝ حٌـٙخش حٌظٕفعةٝ  حكؼخخؾ حٌر٠ٓ ع٠عخْٔٛ

 ٝ حٌظسو١ص .رظع١ًٙ حٌمدزس ةٍ
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ؼىً ِةٓ أؼةىخي حكظةخٔخ حٌةرٜ ٠ٕطٍةك ِةٓ ٚلةع حلاظةظٍمخ  ةٍةٝ 

 حٌظٙس .

  -كًفًة تيفًره :
ِّةةةةدٚ طخْ  ٚحٌةةةةسؿ١ٍٓ)حٌسلةةةةٛ ( حٌةةةةرزحةخْ ةخ١ٌةةةةخْ 

ط أػٕةخ  ٚأخر ٔفعةخ  وةخِ   ؼة١ٙمخ  ٚشف١ةسح  ِٚمِّٛظخْ 

ٌفدز ةٍٝ حٚلّّٙخ ِسكٍش حٌصف١س ٠ظُ ػٕٝ حٌسوزظ١ٓ 

رٛحظةةطش ح١ٌةةد٠ٓ حٌّظؽةةخرىظ١ٓ ِةةع زفةةع حٌةةسأض ٚطمةةٛض 

حٌظٕفط ؿ١دح  ٚأػٕةخ  ِسكٍةش حٌصف١ةس ِلخٌٚةش حٌظٙس ل١ٍ  

طمس٠ذ حٌسوزظ١ٓ ٌٍـز١ٓ ِٓ رعمّٙخ كظٝ ٠ظ ِعخ ػةُ وةظُ 

أخةةر ةةةدس أٔفةةخض وخٍِةةش فةةٝ ٘ةةرح  –حٌةةٕفط رعةةد شف١ةةس ة١ّةةك 

ٚحٌعةٛ س رةزه  اٌةٝ حٌٛلع ٌّدس ٔفة   ل١مةش ةٍةٝ حكلةً 

حكـٍٝ أػٕخ  ِسكٍش حٌصف١س ٚحٌٛـٛي اٌٝ ٚلع حٌٛلع 

 .حلاظظسخخ  ٚةًّ طٕفط رفٛزس نز١ع١ش 

 

  -* الفىائد الطبًة :
 –ٚحٌةدٚحٌٝ ٚحٌزٛحظة١س  حٌةسؿ١ٍِّٓةخ ٠ةٕعىط ا٠ـخر١ةخ  ةٍةٝ كةخعص ػمةً  حٌةسؿ١ٍٓفةٝ ٠لعةٓ حٌةدٚزس حٌد٠ِٛةش 

ةٍةةٝ ؼةةد ةمةة ص حٌعّةةٛ  حٌفمةةسٜ  ٠عّةةً –ذحص ِفعةةٛي ا٠ـةةخرٝ ةٍةةٝ حٌى١ٍظةة١ٓ  –٠ٕؽةةه حكِعةةخ  رؽةةىً ا٠ـةةخرٝ 

 .   ٚانخٌظٗ

  : (  ل١مش ٠ٚؽظًّ ةٍٝ طّس٠ٕخص حٌظٕفط ٚحلاظظسخخ  ٚحٌظؤًِ :15)الجش  الخحاهي هدجه- 

  : (  لخثك5)جوزٌٍات الحٌفض والإطحزخا  هدجاا  

 : (  لخثك.1) جوزٌٍات الحأهل هدجاا 

  : زً طٕف١ر حٌـٍعخص .حٌعٛ س اٌٝ حٌلخٌش حٌطز١ع١ش حٌظٝ وخْ ة١ٍٙخ حٌـعُ لالادف 

 
  -الخطوات التنفيذية للجزء الختامى :

 . نوا ؤي الجش  الحواَدى 
 

 -خامشاً : الدراسات الإستطلاعية :

 -* الدراسة الاستطلاعية الأولى :
لخِةةض حٌزخكؼةةش رعّةةً  زحظةةش حظةةظط ة١ش فةةٝ وةةً ِةةٓ ٔةةخ ٜ ظةةّٛكش ٚٔةةخ ٜ ظةةزٛزطٕؾ حٌس٠خلةةٝ رّلخفظةةش 

 -َ  رٙد  : 2.13/  12/ 4كظٝ  2.13/  11/  3حكظىٕدز٠ش فٝ حٌفظسس ِٓ 

 

التعرف على حجنم المهنقلة وذلنك منن خنلا  التعنرف علنى مندى انتهنارإنحراف )التقعنر القطننى  -

 لاعبات الجمباز الفنى . بينالزائد( للعمود الفقرى 

 تحديد مدى إمقانية اختيار عينة الدراسة الأساسية . -

 

 -* إجزاءات الدراسة الإستطلاعية :

 -ينة الدراسة :* ع
عةزةخص حٌـّزةةخش حٌفٕةةٝ حٌ طةٝ ِةةؼٍٓ ؿّٙٛز٠ةةش ِفةةس  ِةةٓ حعظةةظط ة١ش ةؽةةٛحث١خ   شحٌدزحظة شطةُ حخظ١ةةخز ة١ٕةة

( عةزةش ٚوخٔةض أةّةخز٘ٓ طظةسحٚف ِةخ رة١ٓ 34خزظٓ حٌٍعزش ٚرٍغ كـُ حٌع١ٕةش )حٌعسر١ش )  ١ٌٚخ  ِٚل١ٍخ  ( ِٚخ شٌٓ ٠ّ

ّلخفظةش حكظةىٕدز٠ش ك١ةغ رحٌس٠خلةٝ ظةّٛكش(  –ظةزٛزطٕؾ  )ٔةخ ٜ ِةٓ وة   ِةٓ ظٕش ( ٚطُ حخظ١خز٘ٓ  11 – 4) 

 حٌؽسٚن حٌظٝ ٠ـذ طٛحفس٘خ فٝ حٌع١ٕش حلاظظط ة١ش . ٠ظٛفس ف١ٙٓ
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 -* الخطوات التنفيذية للدراسة الإستطلاعية :
أخننذت الموافقننة مننن الج ننة الإداريننة بالنننادى الننذى تمثلنن  اللاعبننات المهننترقات فننى عينننة الدراسننة  .1

 .الإستطلاعية 

 ق  لاعبة ) من إعداد الباحثة ( .بيانات الخاصة بستمارة الإ لنمتم  .3

بإسننتخدام ج نناز أجريننت القياسننات الخاصننة بالإنحننناء القطنننى للعمننود الفقننرى للاعبننات عينننة الدراسننة  .3

 .الأسقوليوميتر 

  -ويىضح ذلك الجدول التالى : .الإستطلاعية للتوص  إلى نتائج الدراسة  تم معالجة البيانات إحصائياً  .4

 

 (5جدول )

 * النصب المئوية للتقعرالقطنى السائد لدى لاعبات الجنباز الفنى ) دولى / محلى (

 

 حٌدععص حلاكفخث١ش

 

 حٌٕخ ٜ     

حٌعد  

 حٌىٍٝ

ةد  

حٌّفخرخص 

رخٌظمعس 

 حٌمطٕٝ حٌصحثد

ةد  حٌغ١س 

ِفخرخص 

رخٌظمعس 

 حٌمطٕٝ حٌصحثد

حٌٕعزش  

 حٌّج٠ٛش %

حٌعد  

 حٌىٍٝ

 

 

 

ةد  

خرخص حٌّف

رخٌظمعس 

حٌمطٕٝ 

 حٌصحثد

حٌٕعزش 

 حٌّج٠ٛش %

 

 

 

 ٔخ ٜ ظّٛكش
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6 

 

76.4 

٠ظمةةق ِةةٓ حٌـةةدٚي حٌعةةخرك أْ ٕ٘ةةخن ٔعةةزش وز١ةةسس ِةةٓ حٌ ةزةةخص ٠عةةخ١ٔٓ ِةةٓ ألسحفةةخص حٌعّةةٛ  حٌفمةةسٜ 

%( ِةٓ حٌعةد  حٌىٍةٝ ٚ٘ةرح ٠ٛلةق كـةُ حٌّؽةىٍش  ١76.5ٓ )) حٌظمعسحٌمطٕٝ حٌصحثةد ( ك١ةغ ٚـةٍض ٔعةزش ِةٓ ٠عةخٔ

 ِٚدٜ أ١ّ٘ش طٕخٌٚٙخ رخٌدزحظش ٚحٌزلغ .

 

 -* الدراسة الإستطلاعية الثانية :
 

لخِض حٌزخكؼش ربؿسح  حٌدزحظش حلاظظط ة١ش رٕخ ٜ ظّٛكش حٌس٠خلٝ رّلخفظةش حكظةىٕدز٠ش فةٝ حٌفظةسس ِةٓ 

 -َ  رٙد  : 2.14/  4/ .1كظٝ  2.14/  3/  5

 

عنانين منن لاعبنات( ممنن ت 5ننة البحنث قوام نا )طبيق تندريبات ال اثايوجنا علنى عيننة مماثلنة لعيت -

 إنحرافات العمود الفقرى )التقعر القطنى الزائد( خارج عينة الدراسة الأساسية .

التأقنند مننن مناسننبة أوضنناع ال اثايوجننا لعينننة البحننث الأساسننية ومنندى تقننبل ن ل ننذج النوعيننة مننن  -

 التدريبات .

 عدد التقرارات وفترات الراحة بين ق  وضع وآخر .زمن الجلسة والحد الأقصى والأدنى لديد تح -

 تحديد درجة صعوبة الأوضاع . -

 

   -سادساً : الدراسة الأساسية :

و١ٍةةش حٌظسر١ةةش ىةة   ِةةٓ َ( ر16/7/2.14اٌةةٝ  5/2.14/ 14أؿس٠ةةض حٌدزحظةةش حكظخظةة١ش فةةٝ حٌفظةةسس ِةةٓ )

 -١ٌٍٛؿخ رّلخفظش حكظىٕدز٠ش ٚاؼظٍّض حٌدزحظش حكظخظ١ش ةٍٝ ِخ ٠ٍٝ :ظٕظس وٛٔه  -حٌس٠خل١ش ٌٍزٕخص 
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 : الكًاضات الكبلًة-  

ِسوةص حكؼةعش رّعظؽةفٝ ى   ِةٓ َ( ر14/5/2.14اٌٝ  14/5/2.14طُ اؿسح  حٌم١خظخص حٌمز١ٍش فٝ حٌفظسس ِٓ )    

ؿخِعةش  -١ٍةش حٌظسر١ةش حٌس٠خلة١ش ٌٍزٕةخص حٌعسح٠خ ط ٔخ ٜ ظّٛكش حٌس٠خلٝ ٚ ِعًّ حٌم١خظخص حٌزد١ٔش ٚحٌفعة١ٌٛٛؿ١ش رى

 -( عةزش ة١ٕش حٌزلغ ٚؼٍّض حٌم١خظخص حٌمز١ٍش :11حكظىٕدز٠ش ٚذٌه ٌعد  )
 

ل١خض شح٠ٚش ٚةّك حٌظمعس حٌمطٕةٝ ٚشح٠ٚةش ١ِةً حٌلةٛق ربظةظخدحَ ؿٙةخش طفة٠ٛس حٌعظةخَ )حكؼةعش  -

 (  X-Rayحٌع١ٕ١ش 

 ل١خض حٌطٛي )ظُ(  -

 ل١خض حٌٛشْ )وـُ(  -

 ( ش )ٌظسل١خض حٌععش حٌل٠ٛ١ -

 ل١خض ِعدي حٌظٕفط ) ٚزس طٕفع١ش /  ل١مش(  -

 ٌعم ص حٌزطٓ )ةد  حٌظىسحزحص(  (طلًّ حٌمٛسحٌظلًّ حٌعمٍٝ )ل١خض  -

 (درجةالإحساس بالألم( ) درجة) ل١خض معَ أظفً حٌظٙس -
 

 -تطبًل جلطات الهاثايىجا :

أ ططز١ةك حٌـٍعةخص ٚحٌظةٝ ٚرةد َ(2/7/2.14اٌةٝ  24/5/2.14طُ ططز١ك ؿٍعخص حٌٙخػخ٠ٛؿخ فٝ حٌفظسس ِٓ )

طلظٜٛ ةٍٝ طّس٠ٕخص حٌظٕفط ٚحلاظةظسخخ  ٚحٌظؤِةً ٚأٚلةخا حٌٙخػخ٠ٛؿةخ حٌّسطزطةش رةخٌظمعس حٌمطٕةٝ ٚوفةخ س حٌـٙةخش 

( ؿٍعةةش ط ٚةةةد  14حٌظٕفعةةٝ ط ٚرةةرٌه وخٔةةض حٌفظةةسس حٌى١ٍةةش ٌظٕف١ةةر حٌـٍعةةخص ؼةةٙس ٚٔفةة  ط ٚاؿّةةخٌٝ حٌـٍعةةخص )

  . (  ل١مش.4(  ل١مش كظٝ طفً اٌٝ ).6ـٍعش ردح٠ش ِٓ )( ؿٍعخص خ ي حكظزٛا ط ٚشِٓ ح3ٌحٌـٍعخص )
 

 : الكًاضات البعدية- 

ِسوةةص حكؼةةعش ىةة   ِةةٓ َ( ر16/7/2.14اٌةةٝ  4/7/2.14طةةُ اؿةةسح  حٌم١خظةةخص حٌزعد٠ةةش فةةٝ حٌفظةةسس ِةةٓ )

دز٠ش ؿخِعةةش حكظةةىٕ -ِعّةةً حٌم١خظةةخص حٌزد١ٔةةش ٚحٌفعةة١ٌٛٛؿ١ش رى١ٍةةش حٌظسر١ةةش حٌس٠خلةة١ش ٌٍزٕةةخص   -رّعظؽةةفٝ حٌعةةسح٠خ 

( عةزش ة١ٕش حٌزلغ رعد حلأظٙخ  ِةٓ ططز١ةك ؿٍعةخص حٌٙخػخ٠ٛؿةخ ٚرةٕفط خطةٛحص ططز١ةك حٌم١خظةخص 11ٚذٌه ٌعد  )

 حٌمز١ٍش ِع ِسحةخس ٔفط حٌظسٚ  .
 

 -الإحصائية : سابعاً : المعالجات

ظةةظخسحؽ لا SPSSظةةظخدحَ حٌزسٔةةخِؾ حلاكفةةخثٝ بكفةةخث١ش حٌظةةٝ طٕخظةةذ حٌزلةةغ رحلا حٌّعخٌـةةخصطةةُ اؿةةسح  

 -ّعخٌـخص حٌظخ١ٌش :حٌ

 . ٝحٌّظٛظه حٌلعخر 

 ٔلسح  حٌّع١خزٜ .حلا 

  ل١ّشZ . 

 ٌٍع١ٕخص حٌّظسحرطش  خظزخز " ص "ا. 

 . كـُ حٌظؤػ١س 

 ز ( / ْ ((  ك١غ " ز " طعٕٝ حعزطزخن   -1) 2=  ) ص    ) الوعا،لة

 . حٌظؤػ١س لٜٛ ( 4..حٌظؤػ١س ِظٛظه ط  5..حٌظؤػ١س لع١  ط  2.. عٌش حٌظؤػ١س ) 

 1×   حٌم١خض حٌمزٍٝ -حٌم١خض حٌزعدٜ ( = حٌٕعزش حٌّج٠ٛشي حٌظغ١س )ِعد... 

 حٌم١خض حٌمزٍٝ                                                        

 . حكؼىخي حٌز١خ١ٔش حلاكفخث١ش ٌظٛل١ق حٌفسٚق فٝ حٌّظٛظطخص حٌلعخر١ش ِٚعدي حٌظغ١س 
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