
 المحاضرة الأولى

 :واملقا یةھما 1-
 نبی رلآخا ضلبعا طبر نحی في جیةرلخاا ھراظلما على وامللق مصفھو في ءلعلماا ضبع رقتصا دق

 .متكاملة یفیةوظ دةحو نھأ رعتباا على خلیةدالا تھزجھأ و مللجس جیةرلخاا ھراظلما
 رھظلما بأنھ واملقا رفیع ددیتح ذيلوا ملجسا ذهیتخ ذيلا ملعاا للشكا أو لتيا لمختلفةا ملجسا عضاوبأ

لمختلفة ا ملجسا زاءجأ نبی صحیحة یمیةظتن لعلاقة نتیجة ونیكو لعضليا زلجھاا نغمة فیھا متتحك
وق مة فظمنونة زتھ متزجھم وأئیسیة للجسرلزاء الأجافیھ ون تكذي لاضع ول ھو ا)دللمعتا(د لجیوام القوا

 لبأقو ءةبكفا ائفھوظب ملقیاا نم تمكنھ ثبحی سلیمة زاءلأجا ھذه نبی یمیةظلتنا لعلاقةا ونتكو زتكارلاا دةقاع
 .دجھ

 لمتناسق معابیعي طلاضع ولافي م لجسزاء اجن أمزء جل كود جونھ وام ألقرون اخو آملي رلس اعبارى ی
 لعضلیةا نغمتھا على دمعتم نممك دجھ لقأ تلعضلاا دلتب ثبحی یحیارتش بھ ملمسلا رلآخا زءلجا ظباحتفا

 .لسلیمةا میةوالقاع ضاوبالأ
 یةولحیا ملجسا زةجھأ نبی لمیكانیكیةا لعلاقةا نھوبك ضلأبیا تبالبی لفطلا رتمؤلم عیةرلفا للجنةا رفتع و

 .لعصبیةا و لعضلیةا و میةظلعا لمختلفةا
م لجسزاء اجن أعلاقة بیون تكم ھو أن لسلیوام الق أن اYoungنج وی و Lomanن ماولن مل كر یشیو 

 نىدلأا دلحا دلب مع دللتعاا و زانلاتا نم حالة في ملجسا ظلحف معا ونتتعا و طبراتت أن بیج لتيا لمختلفةا
 .اقةطلا نم

 وضلحل ا مفص–ف لكتف ا منتص–لحلمي وء النت ا- :لتالیةط ابیة بالنقاذلجاط اخر یمزان لاتافي حالة و 
 .جيرلخاا بلكعا مماأ دملقا سغر – رةمباش كبةرلا فخل –

 

 )ملجسا دلعتا(د لجیا واملقا نیبی (1): للشكا
 
 



 تفارالانحا دیدتح دعن تھاظملاح بیج لخلفیةا لناحیةا نم ملسا في طوطخ ستة دجوی عامة بصفة و

 :يھ م وللجسلجانبیة ا

 .ننیذلأاحلمتي  على نتیطلنقا على ریم طخ 1-

 .وةقرلتا متيظلع لأنسیةا حافة على نتاطنق رعب ریم طخ 2-

 .وضلحا ظملع نیتیولعلا نلحافتیا على نتاطنق رعبر یم طخ 3-

 .لأعلىا نم ذلفخا ظمع رأس على نتاطنق رعبر یم طخ 4-

 .نكبتیرلا فمنتص على نتاطنق رعب ریم طخ 5-

 .نمیدللق نجییرلخاا نیوءلنتا على نتاطنق رعبر یم طخ 6-

 .مللجس لجانبیةا میةوالقا تفارالانحا نع فلكشا نیمك طوطلخا ھذه في لختلاا أي و

 :واملقا میةأھ 2-
 لعضليا أو دوريلا زبالجھا ةطتبرلما لعصبیةا راضلأما نم رلكثیا أن لىإ زستجلت إدوار وركتدلا ریشی

میة والقوب اي نتیجة للعیم ھلجسل امفاصأو 
 تھذال ورهتص في رثؤت صللشخ میةوالقا لحالةا أن لىإ زیلو نیركاث ورةكتدلا رتشی رىخأ ناحیة نمو
 تھذال ثقتھو مھراحتا دىم فيس ینعك مما نفسھ ونحاتھ ھتجاوا

 مثلا رھظلا دبتح مع نلكتفیا دارةفاست م،لجسا زةلأجھ یةولحیا فائوظلا على رتأثی لھا میةوالقا تاوھلتشوا
 ءلأمعاوا دةلمعا في یفیةوظ تختلالاا نم نيطلقا وفلتجا نم ونیعان نیذلص الأشخاا یعانيو , سلتنفا وقتع
 :لتالیةا حيوابالن دللمعتا واملقا دئواف لجماإ نیمكو

 نلإنساا مجس سلامةو صحة على امااًھ رااً شؤم -

 یةولحیوا ءةلكفاا نم عالیة جةدرب ائفھاوظ أداء على یةولحیا ملجسا زةجھأ دیساع -
 بلتعا ورھظ رتأخیو دةلجیا لصحةا ردلفا بكساإ -

 ردلفا شخصیة نیوتك في ھمیسا- سبالنف لثقةا دةیاوز
 :واملقا صتشخی 3-

 طفق وفقولا ضعو لخلا نم ومیق واملقا نكا دبالبعی سلی دعھ فإلى واملقا لىإ ظرةلنا طورت مغر
 وبعی رھظت كةرلحا دعن نلك وف،قولا ضعو في لادمعت ماواق ونیملك سلناا نم راكثی أن ظحول نلكو
 ودقرلوس والجلوا وفقولا في ملجسا سقیا نتتضم وامللق یثةدلحا تلقیاساا تصبحأ كلذل ، واملقا في رةیطخ
 .كةرلحوا

 ،قیقد ماظن صة فيرالمتا تفھي كالمكعبا،  ضلبعابعضھا  وقف صةرامت زاءجأ نع رةعبان لإنساا مجسو
 .ميوالقا وهلتشا أو رافبالانح رفبما یع ردلفا بصیأ بیعيطلا ضعھاو نع تلمكعباا ھذه تفرنحذا افإ

رأس فال ودي،عم ضعوفي  ضبع وقف صة بعضھارامت ملجسا زاءجون أتكأن  بلطیتدل لمعتا واملقوا
 دثیح بماو م،للجس لاومقب نازاتا یحقق بما رلآخا منھما لك لیحم نجلارلوا وضلحوا ذعلجوا قبةرلوا
 .لمختلفةا ملجسا زةجھوأ تلعضلاوا ةطبرلأا لعم في وبلطلما وازنلتا

 م؟؟لسلیا وامللق یحيرلتشا فیرلتعا ھو ما "ملجسا زانتإ طخ " ننصفی لىإ ملجسا میقس زانلإتا طخ
 "ن م یةدالجانبي باضع ولن ام "م لجسل اثقط  خ"م لجسزان اتط إفیھ خر یمذي لاضع ول ھو ا..ن یومتسا

 لىإ قفيرلحا زيلعجا للتمفصا مماأ مث یةرھظلا راتلفقا مماأ مث قبةرلا راتفق فخل رلیم “ ذنلأا حلمة وءنت
 دةقاع على طلیسق كبةرلا لمفص مماأ مث ذلفخا لمفص زكرم زتكارلاا " .بلكعا لمفص مماأ "

 "نمیدلقا ، وضلحا " ماھ زتكاإر نتیدقاع مللجس



 :يھ و ملجسا في طوطخ (4) بعةأر كناھ و
 

 .ننیذلأا طخ 1-
 .وضلحا طخ 2-
 .نكبتیرلا طخ 3-
 .نلكعبیا طخ 4-

 .         :دللمعتا واملقا ھراظم 4-
 ذنلإا, واملقا ظحف تعضلا , لمخیخا لمث ملجسزة اجھأ نم عةومجم لعم ءةبكفا واملقا دالعتا طتبری

 :لتالیةا ھراظبالم داللاعتا عملیة لتتمثو نلعیا ؤبؤبو ىطسولا
 .مللأما ظرلنوا لخدالل نقذلا ونتك ثبحی رأسلا ضعو في زانتك أناھ ونیك أن -
 .نیذللفخ نجھیوام نلكفاوا ملجسا ببجان نعاذرالا ونتك ثبحی بیعيطلا ضعولا في نلكتفاا ونتك أن -

 .سلتنفا تعملیا في یةرح مع حاومفت درلصا ونیك أن -
 )جة در60 (55- فلخلا لىأو إ مللأما ولمی أى بھا سلیو بیعيطلا ضعھاو في وضلحا یةزاو ونتك -

 .مللأما نضفتارلا و ماماأ ضعولا في دملقا طمشوي وبالتسا نمیدلقا على وزعمون یك ملجسا لثق -
 بتصل أو رتوت أى بھا سلیو بیعيطلا ضعھاو في ملجسا تعضلا جمیع ونتك أن -
 .رضلأا بیةذجا على بلأعصاوا ةطبرلأوا ماظلعت والعضلاا بتغل دلجیا واملقا تصفا أھم نمو

 

 

 :لھداعتوا واملقا سلامة على ةظلمحافا كیفیة 5-
لمناسبة ا یةذلتغوا یةردلفا لصحةا ةعارام -

 - لسلبیةن اعد لابتعاوالنفسیة ب انوابالجم تماھلا ا-
 -لمختلفة ا ملجسا زاءلأج یاضیةرلا تینارلتما في وازنلتا
 میفیة للجسوظلزة الأجھاة على سلامة ظلمحافا

كافیة  حةرا تقاأو صتخصی -
 لمناسبةا یةذلأحوا سلملابا رختیاا -

لمختلفة ا واملقا عضاولأ لمناسبةا لصحیحةا داتلعاا متعلی -
 یاضیةرلا نیربالتما خصھاو میةوالقا تاوھللتش ةلمھیأا قطبالمنا متماھلاا -

 

 

 



 المحاضرة الثانیة
 

 

 للمتكاما داملاستخا

 

 یعنى وھذا ملجسا لعم لمیكانیكیة ضحةوا ورةص

 :دتمھی

 معتلا أو سلیمااً نكا واءس واملقا ریعتب

 لجمیع زنلمتا ئھزاجأ للأعماوا تاطلنشاا لك في لتيا ردلفا بھا ومیق ءثناأ كما میةولیا ةلحیاا رسی نھاأ تعنى

 .كةرلحوا ونلسكا تجمیع حالا في ملجسا زاءجأ وازنت

 :يھ امةھ حقیقة دكؤت ميوالقا زانلإتا یةظرن 1-

 تلعضلاا عةولمجم جةدرلا سبنف ولنما نم یھاوازی ما یقابلھا أن دون تلعضلاا نم عةولمجم دئزالا ولنما أن -

 وةق في دةیازلا أن وام،أيلقا رافلانحا دثیح مث نمو ، ميوالقا زانلإتا دفق كلذ نع ینتج وففس ، لھا لمقابلةا

 رةكبی تكان واءس تلعضلاا نم عةومجم رةصغی أو نع رفینح وفس ردلفا وامق نفإ یھاویسا ما یقابلھا لا

م فع في جسروالل اما یتعلق منھا بعم صااًوكة خصرلحن انیواعیة قورة واة بصظملاحن یمكذا ل، بیعيطلل الشكا

 رافنحا بسباأ نم ریعتب ذيلا لعضلیةا تعاولمجما ونم في زانلإتا دمع تحاشى لىإ كلذب لنص وففس نلإنساا

 .واملقا

نھ العلمیة ث الأبحان ام تثب دق و.رد لفة احیان م لىولأا واتلسنا فى للفعااا رھثأ لھاوام لقابیة رت أن  كما-

 لنتعجم لده ، وعند جوتد لتي قف الضعاحي وانت لجوعو رلمبكره اعموات فى سنرد لفوام العنایة بقن امكأكلما 

 داتلعاا ھذه تثبت كلماو ، لسلیمةا میةوالقا داتلعاا ردلفا ھذا بكتسا كلما ، بیعيطلا دعولما في مشیھ او فھوقو

 یھدل میةوالقا كلما نم واملقا قایةو نمكأ تفارالانحا وھذه ، للعلوا أو تفارالانحا تكان مھما للعلا ةطبسی إذا

تصحیح  في دءلبوا داتعقی نلسنیا روربم زدادتف وتتضاعو قةراھلما حلةرلى مإ لتنتق فإنھا لةوفطلا نس في تملأھ

 نتحسو ملسلیا واملقا بكتساوا ، ءللشفا طوهخ لاإ ھو ما ، رلعما لحرام نم حلةرم أي في میةوالقا للمشاكا ھذه

 .لعامةا لصحةوا ملعاا رھظلما

 : لعامةا لصحةوا واملقا 2-

 :لتاليا ولنحا على رهثأ رھظی ردللف لعامةا لصحةوا واملقا نبی ثیقةو علاقة دجوت

 .ردلفا وامق فیھا لیتشك لتيا ولنما لحرام في صااًوخص ملسلیا واملقا نیوتك على دیساع للكاما داءلغا )-أ(

 بعملھا ومتق مث نمو ب،لمناسا ضعھاو في دةلمعا ونتك أن على دیساع طنلبا دارج تعضلا وةق نتحس )-ب(

 .رشلكا رھظیو ءلأحشاا رھلتت لاو ءةبكفا



 زةجھأ باقي رتتأث لا مث نمو ملسلیا واملقا حالة في بیعيطلا اداھم ذتأخ زلحاجا بلحجاا كةرح أن نتبی )-ج(

 .یةولحیا خلیةدالا ملجسا

 (90 نم ركثأ أن دجو دقو . ميوالقا رافلانحا نتیجة ونتك دق زلعجا حيوان و ملآلاوا راضلأما ضبع )-د(

 )بالمائة تحالا نم لخاصةا یلیةھلتأا تینارلتما نم رةفت بعق اؤھشفا مت دق ـرھظلا نم لسفلىا ةـــقطلمنا ملاآ

 
 

 مث نمو قةراھلما نس

 
 

 في ردللف مةزملا ظلت رةلمبكا نلسا في

 .قةطلمنا ھذه تعضلا یةوبتق

 خاصةولسلیمة امیة والقدات العاء ا بنا)-ھـ(

 .صحتھ على لإیجابيا رهثأ لھ وھذا حیاتھ طوال كلذ دبع معھ رتستم

 :ملسلیا واملقا 3-

 تللثبا لمختلفةا عضاولأا في دجھ لقا ذلب ردلفا یعطیست ثبحی لمختلفةا ملجسا زةجھأ نبی لسلیمةا لعالقةا ھو

 ءةكفا بأعلىو كةرلحوا

 :لأساسیةا عضاولأا في ملسلیا واملقا روطش 4-

 :يھ عضاولأا وھذه عاتھارام بیج لتيا ئیسیةرلا عضاولأا ضبع میةولیا ةلحیاا في ررتتك

 :لصحیحا وفقولا :لاأو

 بلتصلا دمع مع منتصبة لقامةا ونتك أن - دئزالا رتولتا أو تلعضلاا في بمعنىو ، رخآ ملجسا ونیك لاأ "

 "وفقولا ءثناأ متصلبا أورا تومت

 .ارھتأثی طنق جمیع في بیةذللجا مااًومقا تمامااً قائمااً ملجسا ونیك أن -

 . دملقا طمشو بلكعا نبی لمسافةا فمنتص یبااًرتق حتى یقع ملجسا رعب سیارأ ریم للثقا طخ أن ةعارام -

 . مللأما لأصابعا هتجاا مع قلیلا دانمتباع نمادلقا ونتك -

 .مللأما ظرلنوا نقذلوا للأعلى رأسلا و رودةمف ظلت فلأكتاا و حةطمس طنلبا و قلیلا تفعارم درلصا ونیك -

 :لصحیحا وسلجلا ضعو :ثانیاً

 :كالتالي ھاروطشو لصحیحةا بالجلسة متماھلاا بجوالا نفم ردلفا وسجل رةلكث ظران -

 .ذهفخ طول لك على ردلفا سیجل وانكاملة  سيرلكا دةقاع لتحم أن بیج 1-

 .سيرلكا رھظل أ ملاصقااً مستقیما رھظلا ونیك أن 2-

 دعنو ذلفخل امفص دعن قائمة یةزاو كناھ ونتك أن و تمامااً رضلأا حطس على نمستقیمتا نمادلقا ظلت أن 3-

 .كبةرلال مفص

 .وفقولا ضعو في وارد ھو كما ذعلجوا قبةرلوا رأسلا عضاأو ظلت ان 4-

 .ضافيإ ودمجھ ذلبأو  بتع دون یفتھاوظب ومتق حتى وسلجلا ضعو في تلعضلاا تشنج دمعن م دلاب 5-

 :لمشيا ءثناأ واملقا :ثالثاً

 میظبتن نجلیرلوا نعیذرالا ومتق أن و م،للأما فلخلا نم ونتك أن بیج لمشيا كةرح أن لىإ هلانتباا بیج 1-

 ..ليوالتا على وضلحا لمفصو ، نلكتفیا لمفص نم كةرلحا



 .یةرحو لةوبسھذراع لوا لجرلا جحرتتأو بللجان جحةأر أو كةرح أي تمنع 2-

 حطس مةدلمتقا دملقا بكع سیلام 3- رضلأا لاأو لقب نم ملجسا وزن لینتق أن نم فعدبال لخلفیةا دملقا

 .لأصابعا

 :واملقا سالمة على دتساع لتيا لموالعا 5-

 ىوھ كةربالح ةطتبرلما ئیسیةرلا زةلأجھا سلامة 1- مىظلعا زلجھاا " : - لعصبيا زلجھاا- لعضليا زلجھاا -

 زلجھاا لمفصليا ذتتخ كلذبو " زاءجأ ملجسا ضاعھاأو لعضلیةا لنغمةا وىتقو ضبع وقف بعضھا لصحیحةا

 .لعصبيا لعضليا فقوالتا نیتحسو

 .بتناسقو ءةكفا نبأحس ائفھاوظب قیامھا و ددلغوا ، خلیةدالا یةولحیا زةلأجھا سلامة 2-

 .ملجسا یحتاجھا لتيا رلعناصا جمیع على وىیحت ذيلا للكاما ذاءبالغ متماھلاا 3-

 .لھھكال تثق لتيا وملھما نع دابعی ونیك وان ،سلیمة نفسیة حالة في ردلفا ونیك أن رورةض 4-

 بیدربالت متماھلاا 5- یاضيرلا لجمیع ظملمنتا زاءجأ زاءجأ نم زءج على زكیرلتا دمع ةعارام مع ، ملجسا

 .زانبات تلعضلاا وتنم حتى رلآخا دون ملجسا

 .سلیمة میھواق داتعا ردلفا بكساوإ لسیئةا میةوالقا داتلعاا بةرمحا 6-

 :لصحیةا لناحیةا نم ردلفا على ملسلیا واملقا رثأ6-

 :لصحیةا لناحیة نم )-أ(

 ءةلكفاا نم رةكبی جةدرب ائفھاوظب ملقیاا یعطتست خلیةدالا یةولحیا زةلأجھا نلأ دةلجیا لصحةا ردلفا بكتساا 1-

 .ءلأمعاا و دلكبوا نئتیرلا لمث لھا بیعيطلا ضعولا في ادھجوالت

 .لةذولمبا اقةطلوا ودلمجھا نم لیقل حتى أداء يلأ ملسلیا ضعولا أن ثحی ردلفا دعن بلتعا ورھظ رتأخ 2-

 :لجمالیةا لناحیةا نم )-ب(

 .لمتكاملةا ردلفا ورةلص نعكاسااًا ملسلیا واملقا ریعتب 1-

 فیھا رھظی منسقة یقةطرب كاتھرح أداء في دهیساع كما للائقا رھظلموا لبالكما سلإحساا صاحبھ ىطیع 2-

 .لمختلفةا ملجسا ءعضاأ نبی فقوالتا

 :لنفسیةا لناحیةا نم )-ج(

 .شخصیتھ وةقو سبالنف بالثقة رءلما ورشع نم ملسلیا واملقا دیزی 1-

 ملائھن زیة بیوشخصیة سن مرد لفاما یتمتع بھ دى مم لسلیوام القس ا یعك2-

 مجرالبوا جھلمناا لھ واضعوو وامبالق مةدلمتقا دوللا في یاضیةرلا بیةرلتا راءخبو ءعلمام تاھ ھذا لجا نمو

 .لمختلفةا لسینیةا لحرالما في بھ لعنایةوا قایتھول

 



 

 المحاضرة الثالثة
 

 :ميوالقا رافلانحا 1-
 للشكا أو بكیرلتا نع یئتھھ فختلاوا ئيزج أو كلي رتغی ملجسا ءعضاأ نم ركثأ أو وعض لشك في رتغی ھو

 .رىلأخا ءبالأعضا ولعضا ھذا علاقة في لخل عنھ ینتج مما یحیااًربھ تش ملمسلا بیعيطلا
 

 :رافلانحا تجادر 2-
 .كیةولسلوا لعلاجیةا تیناربالتم تعالجو تلعضلاا في دثتحو :لىولأا جةدرلا -أ

 :لثانیةا جةدرلا -ب تلعضلاا لىإ بالإضافة دثتحو و ةطبرللأ رتاولأا تقوو دةم لىإ جتحتاو أطول بللتغل
 .بیعيطلا جلعلاوا تیناربالتم تعالجو علیھا

 دمتستخوحي رالجل اخدتعالج بالتم واظلعوافي رولغضالنسیج وى الى مستل إیصد یدشر  تغی:لثالثةاجة درل ا-ج
 .وهلتشا ھذا نع ناتجة رىخأ تاوھلتشا نم قایةوك لعلاجیةا نیرلتماا

 

 :ميوالقا رافلانحا بسباأ 3-
 .زلعجا مةظع مع نیةطلقا راتلفقا ملتحاا – دةئزا صابعأ :ثیةورالا بلأسباا 1-

 لشك في بعی ودجول تااًدعا دثتحو ملأا محر في نلجنیا ونم رةفت لخلا ارھتأثی دأیبو :لخلقیةا بلأسباا 2-
 دىل صحیة تباطراضانتیجة  أو تللإشعاعا رضلتعا أو ملأا محر فين للجنی ئطلخاا ضعولا نتیجةو ملأا وضح

 .ملأا
 منة فيزمل  مشاك–ظر لنوالسمع ل ا مشاك–م اظلعاشاشة  ھ–ح لكسا ا–ل لشل ا:یةولعضاضیة رلمب الأسبا ا3-

 .ولنما فضع – كةرلحا قلة نلناتج عا تلعضلاا ورضم – لتنفسيا زلجھاا
 .وملكالسیا صنق ضنخفاا – وزنلا دةیاز :ئةطلخاا یةذلتغا 4-
 .تلاصاباا و وادثلحا 5-
 .لنفسیةا تاوطلضغا – للخجا –رور لغا :لنفسیةا راضلأما 6-
 .بلتعوا دلإجھاا 7-
 .لمھنیةوا یفیةوظلا داتلعاا 8-
 .نيدلبا طللنشا ئةطلخاا سةرلمماا 9-

 .یةذلأحا و سللملاب ئطلخاا رلاختیاا 10-
 .صاوخص منھا وللمحموا یثةدلحا جیةولولتكنا لسائول رطلمفا داملاستخا 11-

 :لشائعةا میةوالقا تفارالانحا 4-
 رأسلا وطسق Forward Head -1 راتلفقا بیصی : و تلعضلاا فضع نتیجة لعنقیةا لخلفیةا ةطبرلأا

 ،لھاطو لىإ ؤديی مما قبةرلل و تلعضلاا في رقص كلذ بیصاح ةطبرلأا لأمامیةا نع ینتجو قبةرلل دمع كلذ
 .مللأما رأسلا طفیسق وازنت

 :بلأسباا -
 .لكتابةا أو راءةللق یلةطو دةلم وسلجلا 1-
 .لللأسف ظرلنوا مللأما ءلانحناوا للخجا 2-
 .لمھنةوا یفةوظلا بیعةط 3-



 .یةرلبصوا لسمعیةا تلاختلالاا 4-
 نیرلتماا - :دةلمساعا و لخلفیةا قبةرلا تعضلا یةوتق قبةرلا تعضلا الةإط و لأمامیةا في نةرولما تنمیة

 .یةرھظلوا لعنقیةا راتلفقا
 :نیرلتماا ذجنما -

 .وازنلتا على ةظلمحافوا رأسلا على لثق ضعو 1-
 .رأسلا فلو نلجانبیوا فلخلوا مللأما رأسلا ثني 2-
 .نقذلا سلتلم رأسلا ثني 3-
 .فلخلا نم رأسلا على كةومشب نیدلیا مةومقا 4-

 

 Shoulders :Low نلكتفیا وطسق 2-
 دعن وھو ،نفسیة لموالع نتیجة ردلفب اتصی أن نیمك لتيا تاوھلتشا دحن ألكتفیا ضنخفاا أو وطسق وه تشریعتب

 10).مقر للشكا ظرنا( لجاربال نةرمقا رانتشاا ركثأ ءلنساا
 ینتج غالبااً مارأس، ولا في رافنحدوث ابااً بحومصحون ما یكدة عاط، وفقن لكتفید احأفي  وهلتشھذا ا یأتيد قو

 بةومصح دثتحو م،لجسا نم دحوا بجان دامستخا بلطتت لتيا لمھنیةا داتلعاا ضبع نع نلكتفیا دحأ ضنخفاا
 :ماھ نساسییأ نیھتجاا في رأسلا رافبانح
 . deviation head right – shoulder left Low نللیمی رأسلا رافبانح بااًومصح رلأیسا فلكتا ضنخفاا 1-

 . deviation head left – shoulder right Lowرللیسارأس لراف ابانح بااًومصحن لأیمف الكتض انخفا ا2-
لمناسبة ایة زاولذع، الجت االة عضلاوإطقبة رلف والكتت ایة عضلاوعلى تقت اوھلتشج ھذه اعلاوب سلد أیعتمو

 نع نخفاضھاا في أن كما لمعلقا فبالكت یسمى بما ردلفا بیصا درلقا ھذا نع تھادیاز فىو ،جةدر 140 نللكتفی
 .فلكتا وطسق یسمى بما ردلفا بیصا دللمعاھذا 

 

 Shoulders :Round نلكتفیا دارةستإا 3-
 رافلانحا ھذا في دريلصا لمنحنىا زدادیو Abducatin ضلقبا ضعو Scapulae وحللا متاظع ذتأخ

 thoracic curve بلأسباا ونتك أن في لاإ ،لحالةا ھذه تصحیح في میةوالقا تینارلتما مجراب تنجح ما ئمااًدا
 clavicles وةقرلتا ماظع ركقص ماظلعا دبعاأ في لخل لىإ جعةرا ھذه في دري،لصا صلقفا محج دةیاز أو

 وهلتشا ھذا ونیك ما غالبااًو ،میةظلعا تلمشكلاا ھذه حصلاإ حالة في لاإ لعلاجیةا تینارلتما رثؤت لا تلحالاا
 .مللأما رأسلا وطبسق بااًومصح

back Round ونیك ما دةعاو دارةباست بااًومصح وهلتشا ھذا رھظلا علىأ تعضلا في معا فلضع نتیجة 
 یةدرلصا لعضلةوا مىظلعا یةدرلصا لعضلةا خاصةو درلصا تعضلا في وةقو رقص لمقاب بكاملھا رھظلا
 .رىلصغا

 

 Kyphosis: رھظلا دبلتحا 4-
 رافنحا - یةرھظلا راتلفقا قةطمن في ريلفقا ودلعما بیصی نتیجة رھظلا وستق ءنحناا في مبالغة عنھ ینتج

 .رھظلا تعضلا وطول درلصا تعضلار قص
 :بلأسباا -

 .بةولطلما لعضلیةا دةللش تلعضلاا رفتقاا و ملعاا ديلجسا فلضعا 1-
 .ماظلعا شاشةھ ، ريلفقا ودلعما ملآا ، لسمعا ، نلعینیا ،لتنفسيا زلجھاا راضمأ ، یةولعضا راضلأما 2-
 .نلكتفیا دارةستأو ا رأسلا وطسق : لمث رىلأخا تفارالانحا نتیجة 3-

 :جلعلاا -
 لىولأا جةدرلا معالجة نیمكو لحالةا دةش بحس فیختل ، درلصا تعضلا الةوإط رھظلا تعضلا یةوتق 1-
 یاضیةرلا نیربالتما

 ).وفقولاضع و نم( خلفااًو مامااًأ لیھدوبنرة ئدا كةرح 2-
 )حاطلانبا ضعو( قبةرلا فخل نعیذرالا كتشبی نم لأعلى ذعلجا فعر 3-
 .للأعلى ملجسا بسحو لعقلةز اجھا على لتعلقا 4-
 .یةدرلصا تلعضلاا الةإط نیرتما 5-



 : Scoliosis )فلجنا( لجانبيا ءلانحناا 5-
- .اطضغ للأقا للجھة راتلفقا دورانب وبمصح نلجانبیا دلأح ريلفقا ودللعم جانبي ءنثناا 1-

 رلأخا بلجانا على تلعضلاا وةقو ريلفقا ودلعما بنواجدى حإ في تلعضلاا وطول فضع نتیجة دثیح 2
 .وىلأقا تلعضلاا ونح قةطلمنا كتل في ريلفقا ودلعمب اسحو زانلاتا دمع لىإ ؤديی مما
 :بلأسباا -

 نمیدلقا دىحإ في رقص 1-
ن عیذرالا دحا ربت 2-

 مھنیة بسباأ 3-
 .فيرولغضق الازلانري والفقود العمم الا آ4-

 في ريلفقا ودلعما دةمساعو وسلتقا تصحیح في دةلمساعوا لضعیفةا تلعضلاا یةوتق لىإ دفیھ : جلعلاا -
 تكارللح ملسلیا داءلأا على تھدرق

 لتعلقا تینارتم 1-
 .طلحائا فعد تینارتم 2-

 

 Lordosis :Lumber نيطلقا وفلتجا 6-
 وطسق بیصاح مللأما نیةطلقا قةطلمنا في مبالغ رتقع وھو ريلفقا ودلعما نم نیةطلقا قةطلمنا بیصی رافنحا

 .وضلحا دارةستوا طنلبا
 وطسقوض ولحدارة استدث اتحر وھظلل اسفت أفي عضلار قصطن ولبت اعضلاف ضعطول ونتیجة دث یح

 لخلفیةا ذلفخا تعضلا في فضع كناھ نكا حالة في لعانةا ظملعا
 :بلأسباا -

 .رلكبیا طنلبا ذوي صااًوخص لسمنةا
 ).داتللسی ذاءلحا سلب( نلعقبیا فعر دةیاز 2-
 ).واملقا دالعتا في لمبالغةا( نلكتفیا فعد دةیاز 3-

 .نلكتفیا دارةستوا رھظلا دبلتح یضیةوتع نتیجة 4-
 لخلفیةا ففتضع لأمامیةا ذلفخا تلعضلاا على زكیربالت تیبادرلتا في وازنلتا دمع 5-
 .تخائھاوار طنلبا تعضلا فضع 6-
 تعضلا الةأط و لخلفیةا ذلفخا تعضلا یةوتقو رھظلا تعضلا الةوإط طنلبا تعضلا یةوتق میت : جلعلاا -

 .لأمامیةا ذلفخا
 up sitن یر تم1-
 flexion lumbar ودقرلا حالة نم ذعلجا ثني رھظلا لسفأ الةإط نیرتما 2-
 rotation lumbarالة إط نیرتما 3-

cat camel نیرتم  -4 
 

 : Knees – Knock نكبتیرلا ككاطصا 7-
 :سببھا كبةرلل دثتح لتيا میةظلعوا لمفصلیةوا لعضلیةا راتلتغیا إن

 .كبةرلل خلیةدالا ةطبرلأوا تلعضلاا فضعوالة طستا 1-
 .كبةرلل جیةرلخاا ةطبرلأوا تلعضلاا رقص 2-
 :وهلتشا نع فلكشا یقةطر -

 نم ليوابح نمادلقا دتتباع نكبتارلا تتلامسو ضیرلما فقو إذا لىإ 2 صةوب 20 میھدق ضیرلما مض إذا -
 .كیكةور ةطمتخب لمشیةا تصبح نكبتیرلا ثنى حالة في رافلانحا یختفي - نكبتارلا عطتتقا

 

 
كبة رلا لمفص دعن
 طخ ریم  مادةعاو

 : Bowlegs نلساقیا وستق 8-
 زتكارلاا ةطنق لكي تقع كلوض وذلحا مع تمفصلھن م داءابتإ لخدالا لىل إیمی ذلفخظم اع

 ل،لمیا یةزاوب رفتع لخداللذ لفخا ظمع لجة میدر إن م،لجسا لثقز كرم تتح ونتك ما ربقأ



 بالجھةم لجسل اثقط خر یمن لساقیوس افي حالة تق، كبةل ركز كرحشیة قلیلا بالنسبة لمولالى وزن إلل اتحمی
لكلى ل الثقط اخر یمث حیس لعكدث افیحن كبتیرلك اكاطصوه اتش ما في حالةن، أكبتیرلزي اكرلأنسیة بالنسبة لما

لسھمي ور المحول احم لجسوزن انیة لزوم دوراعد لوتتن لحالتیافى كلتا وكبة رلز اكرمن حشیة مولالى م إللجس
 دةئزا وطضغ لىإ روفلغضرض ایتعو ،لجانبیةا ةطبرلأا على میكانیكیةوبی داتجھاإ وعقو لىإ ؤدىی  مماكبةرلل
 .للإصابة ضةرع ركثأ كبةرلا لمفص لیجع مما

 

 Foot :Flat حةطلمفلا دملقا 9-
 نم بلجانا ھذا عتفاار ونیك دقو دم،للق ليطولا وسللق لإنسیةا لحافةا في وطبھ ھو حةطلمفلا دمبالق ودلمقصا

 Flat حطلتسا جةدر لىإ ضینخف دقو ،یةدلعاا دملقا حالة وھذه ااًطسومت عتفارلاا ھذا ونیك دقو دااً،یدش وسلقا
 عنھا دثنتح لتيا دملقا حطتفل حالة يھ ) لثالثةا ( وھذه وف،قولا دعن رضلأا دمللق لأنسيا بلجانا سیلام ثحی
 . ناھ

 
 
 

 المحاضرة الرابعة
 

 :دتمھی

 لفاطبالأ میھت فیما و معا لیاضیة بشكرلوا نیةدلبابیة رلتا لنیة في مجادالمیت اسادرالن ام دیدلعا على علاطبالإ

 میةوالقا تفارالانحا دوثلح ضارتع لحرالما ركثأ يھ لةوفطلا حلةرم أن كللش دعی لا بما یتضح صخا لبشك

فیھا طول تو طلانضبااا ودھیس حلةرم لىإ رلحا ديلجسط النشااحلة رم نسة مدرلمالھ وخدى دل لفطلا لینتق ثحی

ر للتأث حساسیة لحرالما ركثأ يھ حلةرلما ھذه نفإ جیةرلخاا لمواللع ضةرعل فطلا وامقن كا ذافإوس ،لجلرات افت

 أن كما، ديلجسا طلنشاا قلةو لیطولا وسلجلا واملقا على سلبا رثؤت لتيا لموالعا ھذه نبی نمو . لموالعا كبتل

 فیرلغضاوا ماظلعوا ضعیفة نسبیا تلعضلاا ونتك ثحی لفاطلأا دىل حقیقیة مشكلة لتشك سیةدرلما لحقیبةا

في ل فطلوام امھما على قرا تأثیر ثؤلة تواطلواسي رلكأ ن الى إبالإضافة ،لثقیلة وزان الأل احمل یة لا تتحمطر

دارس لمافي دم لمستخث الأثاوائ طلخاوس الجلوي أن اسارلكم اشاھلیھ ر إشاأیتفق مع ما ،وھذا حلة رلمھذه ا

عملیة  رتعتب سلأساھذا ا على و.وضلحا قةطمن في تاوھلإصابة بتشا لىإ ؤديیذات لتلمیذ واللتلامی بمناس رلغیا

وه نمل حرامل میة لاستكماھلأافي غایة طوة خوه نمل حرامف في مختلذ میة للتلمیوالقاحي والنس اقیاوة ظملاح

ل خلان مم كیة تسھرلحابیة رلتا ب أنترا لكام سامةوألي ولخور انن أمین أمل لیھ كر إشاأما  وھذاصحیح ل بشك

 میةوالقا تاوھلتشا ورھظئیسة لرلا رةلفتا يھ رةلمبكا لةوفطلا رةفتن لأك ل،ذ لفطلل دلجیا واملقا تنمیة  فيمجھاراب

 .نفسھ سيدرالا وملیا لخلا أو )لةدلمعا مجرالبا( سةدرالا بعق خاصة تجلسا لشك في مجرالبا ھذه تكان واءس،

 :لمختلفةا ولنما لحرام رعب واملقا طورت 1-

 ، حیاناأ عةربسو حیاناأ ئطبب ولنما ھذا رھظی نماوإ دةحوا رةتیوبو رةمستم ورةبص ونیك لا واملقا طورت ن إ

 :لتاليا ولنحا على واملقا ونم لحرامم تقسی نیمك نھأ نلباحثیا نم عةومجم دكأ عامة بصفةو

 :رةلمبكا لةوفطلا حلةرم -أ

 دعیا ةحیا رىتل،فطلا رعم نم لىولأا واتسن (4) بعرلأا لىإ (3) ثلثلاا رةفت نم یبارتق حلةرلما ھذه لتشم

ز لجھاو انمن بیوام ولقدال اعتو اكة رلحن اعلاقة بید جوحلة ترلمھذه افي أن ي وطبرلخن ایدلء اصفال وفائیرو



 لفطلا بھا دلوی یةإراد تكارح دجوت لا نھأ ثحی لبلعوا ضاعةرلا لمث ئیةداب عكسیة كاتھرح ونتك ثحی لعصبيا

 .بھ نیطلمحیا معاملاتھ مع لخلا نم لفطلایكتسبھا و مكتسبة ونتك أن دب لا تكارفالح،

رع سأ لبشك وینم لفطلا رعم نم لىولأا واتسن لثلاثةا في  أنall - Cazorla رونخوآ زورالك فیضیو

 تھارازابإفء لصماا ددلغا طبنشا متعلق خاصة ونیكو رعیتسا مث، قةراھلمن احتى س لفطلو انم دلمع ظمینت ادھبع،

 نم و ، ءيطب لبشك زدادی رهعم نم لىولأا نلسنتیا في لفطلا وزنل بالنسبة،و وملنا راتفت لخلا ولنما ونمرلھ

 2 نلسا 7 نس لىإ لسابعةا 2 دلبمع ماظمنت یصبح رامكغ 3 دلبمع،وسنة لك في رامكغ لىإ لسابعةا نلسا دبع

 .رةلعاشا غایة

 على ظلحفاا یمكنھو ضیةرلأا بیةذلجاا رتأثی نم عھذجو سھرأ بحمایة دأیب دهمیلا نم لىولأا رلشھا في لفطلا

 ستقامةا ،و وسلجلا ضعو دعن عھذج یمكنھ لسابعا رلشھا نم داءابتإ زتكارلاا لخلا،و دةبالمساع جلیھر على

 یمكنھ،و تھدمساع تتم إذا رعش ديلحاا رلشھا لخلا طواتلخا ضبع وأداء زنلمتا وفقولا یمكنھ رلعاشا رلشھا

 .رعش لثانيا رلشھا دبع لمشيا

ن م، لخلفیةاقبة رلت اعضلاوى تقث قبة حیرلوس اقو ھو لحبرة افتء ثنادة ألوالد ابعل فطلایكتسبھ وس قإن أول 

 دئیبت لسنةا دبعو ،یةرھظلا راتلفقا ءنحناا رھظی وسلجلا حلةرم في و ضیةرلأا بیةذلجاا دض سھرأ فعر لخلا

 )مللأما دبلتحا( نيطلقا وسلقا ھو بلمكتسا لثانيا وسلتقا ونیتك حلةرلما ھذه لخلاو لمشيوا وفقولا لفطلا

 .وفلأجا رھظلا لمث میةوالقا تفارالانحا ضلبع ضةرع یصبحل فطلا فیق مادعنو

 حلة تعلیمھرلمھذه افي ن لممكن امب،وللعوالمشي افي ب تعدون بت كارلحو افي نمدأ  یبوات سن4 ـ2 نسن مو

 نلكو قیتیةولتا تكارلحا یعارس ببالتع ورهلشع یلةطو دةلم رةمستم تكارح لعم لفطلا یعطیست لا أن كما.

 S رف حلىإ C رفلح الشكن مري لفقود العمل اشكر یصاحبھ تغیوف قولاضع ولى و إلحباضع ن ومل لانتقاا

على را عبئا كبیف یضیوھذا لسفلي طرف الاعلى م لجسن وزن امر لأكبزء الجوع اقوف وقولاضع ب ویصاحو

 رى،وھذاخأ ناحیة نم طرفلا ھذا ماظع علىو ناحیة نم لسفليا طرفلا طبس على لعاملةا لعضلیةا تعاولمجما

 عةوبالمجم نةرمقا كیبھارت في رتغیی دوثحو حجمھاو لسفليا طرفلا تعضلا وةق في دةیاز لىإ ؤديی ما

 لفطلا یجني نل تیوق دق عضلاتھ أن ةظملاح ردلمج وفقولا على لفطلا بیدرت لةومحا نلكرى،ولأخا لعضلیةا

 لفطلا ماظع أن ھو علیھ دكؤن أن بیج ذيلء الشيا قلساا وىمست على تفارالانح ضھرلتع لاإ لةولمحاا ھذه نم

 في لمثا لفطلا بھا ریم لتيا لحرالما ھذه قباستبا درنبا لاأ بجو كلذفل جاجھاوعا لیسھو لینة حلةرلما ھذه في

 دسلساا رلشھا (6) فلا وسلجلا لفطلا ولیحا بیج سجلاإ دهعوم لقب أي كلذ في ھو دأیب أن لقب لفطلا

 .ريلفقا ودلعما فا فيرانحا كلذ بفیسب ملأماالى إ ینحني لا حتى بیعيطلا

 :واتسن (4-6) سةدرلما لقب ما لةوفطلا حلةرم -ب

نس (6) واتسن لیعم أن حلةرلما ھذه في لفطلا یعطیست  نس نم حلةرلما ھذه دتمت (4) واتسن حتى 

 فیھ شیعی ذيلا طلمحیا ھو لفطلل كةرلمحا وةلقا ونتك،وكةرلحا في قةدلوا فقوالتا واینم كما لأساسیةا تكارلحا

 لىإ جعرا سلی وھذا یلةطو دةلم نمعی دالباعت ظللاحتفا رةكثی تباوصع لفطلا دیج،و یةولحیا ركثی دهنج ثحی



 .یھدل دئزالا لعصبيا طلنشاا حالة لىإ جعرا نماوإ واملقا ظعلى حف تلعضلاا درةق دمع

طراف لأا صبالأخو یعارس طرافلأا ونم ظیلاحو لفطلل واملقا ونم في راتتغی دثتح حلةرلما ھذه فيو

 تنوتك دق وضلحا دالعتا و ريلفقا ودللعم جیةولویزلفیا ءاتلانحناا ونتكو واملقا في ستقامةا كلذ یتبعو لسفلىا

 .واملقا دالعتا في رىكب میةأھ ذو وھو تماما



 ي،وھلمشيا أو وفقولا دعن واءس ضحوا لبشك رجلخاا لىإ ممھداقأ صابعأ رتشی ،حلةرلما ھذه في لفاطلأا

 فیوتج( طنلقا رتقعی في بالمبالغة زیتمی وفقولا ضعو أن كما رارلاستقا أو زتكارللا دةقاع ركبأ لخلق لةومحا

 .رلعما نم حلةرلما ذهلھ بالنسبة بیعيط كلذ أن لا،إ رجلخاا لىإ روزللب طنلبا لمیو نلكتفیا دارةستا و )طنلقا

 وغ،لبلا حلةرم لخلا ملائمةوتفعة رتصبح مو واتسن (6) تس لىإ (4) بعأر رعم في دملقا وسق طورت لیكتمو

 وسق طورت لیسھ مختلفة تضیاأر على حافیااً لمشيوا یاضیةرلا نیرلتماا لخلا خاصةو دملقا دامستخا أن ثحی

 .حلةرلما ھذه لخلا دملقا

 لتشكیدء لمناسبة لبرة الفتاي وھا ھملناإذا أھسھا وتقل لسھن اموة وخرحلة رلمھذه افي ل فطلم ااظعون كما تك

 مبانسجا اوھفنم تلعضلاا یضاأ یقابلھ ماظلعا نشأ،و یعةرس راتلتغی رضیتع لمثا ريلفقا ودفالعم لفطلا دنب

ون یك أن كلوذ ويبالتسا میت أن بیج تلعضلاا یةوتق أن علینا میحت مما لفطلا وامق على ركبی رثأ لھ فقواتو

د دون أن حب والعابھ على جانل أعلى حمود یتعل فطلأن اعلمنا إذا خاصة ر لآخطرف الامثلھ في طرف لل لعما

 بیتع دهفنج ضعیفة مفاصلھ ونتك حلةرلما ھذه في لفطلا أن ظیلاح كمار،خآ بجان على ارھتغیی في ریفك

، ميواق رافنحا نم كلذ نع ینتج ما وھذا رتقص فإنھا حلةرلمھذه ا في عضلاتھ یةوتق لناوحاوإذا  یعةرسورة بص

 كاملا سلی یفھاوظت أن رغی طفق یحیةرلتشا لناحیةا نم تنم دق ونتك حلةرلما ھذه في لفطلا واسلح بالنسبة ماأ

 .داءلأا فين متقو ددمح رغیوكاتھ رح في رمستق رغی نھولك نتیجة

 وفلصفا رةفت في نھأ رونخوآ لخلی نحسی محمد نم لك دكؤیو ئیةدالابتا حلةرلما نم لىولأا لثلاثةا دیزت

 .منیةز رةفت دبع زولت قتةؤم ونلتي تكوا میةوالقا تفارالانحا رنتشاا تلادمع

 :سنة (7-12) سةدرلما نس في لةوفطلا حلةرم -ج

 نيطلقا فیولتجا ونیك سةدرلما لىإ ولخدلا نس يوھ (7) لسابعةا أو (6) سةدلساا نلس لفطلا ولصو مع

 .مللأما نمیدلقا صابعأ رتشی معا لبشكو ءلاختفاا في طنلبا روزب دأیب كمال ،قأ جةدرب نلكو لفاطلأا ذىل وداجوم

 زنمت ضعو في ملجسا لجع على لتعم لتيا عضلاتھ وةق على لفطلل ملسلیا واملقا دیعتم حلةرلما ھذه فيو

 اقةطلوا وةلقا نم كافیادرا ق بلطتترار وباستم لتعم تلعضلاا ،وھذه ضیةرلأا بیةذلجاوة اجھة قوام في میكانیكیا

 .لعضلیةا لنغمةا یقطر نع نازمت مستقیما مبالجس ظللاحتفا

دث تح،ا رھغیولجانبي ء الانحنا، انيطلقف ایولتجن، الكتفیدارة اكاستت فارانحدث العضلیة تحالنغمة ف اضع

مة دلمتقت الحالاافي دث تحد ق،ولاما عضلیة وآیعا رتعبا سدث ة مما یحطبرلأدة والمساعت العضلااا على طضغ

 نم علیھو ءلانحناا لسھ ريلفقا ودلعما ونیك رةلفتا ھذه في و .لكلىوا ءكالأمعا خلیةدالا ملجسا ءلأعضا اطضغ

 في واملقا حصلاإ تینارتم میةأھ رھظت ناھ نمو سلیمة رلغیا عضاولأا نم لناتجةا ءاطلأخا میوتق بلصعا

رة لفت دروسلا في دلمقاعا على وسلجلا للیتحم لفطلا وامق یةوتق بیج كما،حلھارام

 

 على دارسلما فختلاا



 نلكتفیا دارةستا وهتش دثتح كلذبو درلصا تعضلا ويیقُو رھظلا تعضلا ددیم دلمقاعا في وسلجلا أن ،إذیلةطو

 .تلعضلاا الةإط مع یةوازمت یةولتقا تینارتم لجع ةعارام مع شاملةو عامة یةوبتق ومنق أن بیج كلذل

 % 9 سنة بنسبةل كت لعضلازداد وزن ایر ولعمن الى مولأالسنة افي وي متسار غیل بشكو لعضلي ینمالنسیج ا

ن م ةطلباست العضلاو انمل، وقل أبشكن لك، ویضاذراع ألت اعضلاولیا ن طوجلیرلت اعضلاوا غالبا ما تنمو

 دعنضھا رعولعضلة زداد طول العضلیة یالمجامیع م احجدة یاد زعن،ولقابضةت العضلاو ایسبق نمطول لاناحیة 

 نمت،ولبناا نم لقأ وىبمست نلكو كیبارتو شكلا یةوق ونتك تلعضلاا بفأغل سنة 12-14 رعم في وركذلا

 ،وذات یةدلعضا نسیرألا ذات ضةرلمستعا لعضلةا أن ركذبال ریدلجا دح لىوإ یةذلفخا رؤوسلا بعرلأا 6 رعم

 واتسن رعم فيو فضعاأ خمسة دربق وتنم لسبعا (7) وتنم واتسن لةواطلما دةیاز إن حتىف،وضعاأ ثمانیة

 رغی لمختلفةا لعضلیةا للمجامیع و ويمتسا رعم في،و دحوا تقو في لیحص لا 9-11 سنة تلعضلاا زتتمی

 ركبی لبشك زدادت سنة 11-14 رعم فيو ذعللج ةطلباسا تلعضلاا تلیھا، ركبأ لةواطبم دللساع ةطلباسوا لثانیةا

 .مةوألتا قلساا عضلة لةواطم

 ركبیزء جل لة یتشكوفطلرة افتل خلا، ویاو سنرامغو كیل2-3 نھووزیبا ر تقم س5 یاوسنل فطلزداد طول اكما ی

 نم % 90 بةراق لتشكی رةلفتا ھذه لخلا میت ثحی ،حیاتھ طوال نلإنساا بھ ىظسیح ذيلا ميظلعا للھیكا نم

 ورلكسوا فلضعا بتجنو ن،لإنساا ماظع لتشكی في حاسمة حلةرلما ھذه دتع ،ولبالغا صللشخ میةظلعا لبنیةا

 رةصغی تیلادتعو راتتغیی لخاإد نفإ ن،لإنساا نیولتك فقاو نھأ ثحیوغ،لبلا حلةرم لىإ ولصولا دعن لمحتملةا

یعة رسرات تغین عر یسفن أن لممكن ام، یةذلتغم ااظبخاصة فیما یتعلق بن، وحلة رلمھذه افي ة لحیاوب اسلأعلى 

 ضھاراعأ رھظت لتيوا م،اظلعا بتصی لتيا راضلأما بتجن یضاأ كلذ نشأ نمو م،اظلعا لتشكیو بنیة في فعالةو

 ر،لعما في دكؤی رلعما دارم على ماظلعا بنیة طورت نفإ ھذا على في رةفت أھم دتع لةوفطلا أن وحضوب تیثبو

 .مسلیوام قوصلبة وسلیمة م اظعلى عول لأساسیة للحصدة القاعاا تضع رھباعتباوام لقاستقامة م و ااظلعطور ات

نتیجة  سةدرلمافي وھو غالبا ل فطلاكتسبھا امیھ واقدات نتیجة عا حلةرلما ھذه لفاأط ذىلوام لقف اضعن علیھ فإو

ءة لإضا،اةظلمحفل اثقن سیة مدرلمالبیئة رى اخأجھة ن م،وجھة ن ئ مطلخاوف اقولوس و السیئة كالجلدات العاا

 حلةرلما ھذه في تفارالانحا ھذه إدراج نیمك،و كلذ رغی لىإ بلمناسا رلغیا سيدرلما ثلأثا،ا ملقسا في لسیئةا

 .M رلما نیركات تضحأو دقو ط،فق تلعضلاا لتشم لتيا أي )یفیةوظلامیة والقا تفارالانحا( طلبسیا وعلنا نم

Katherine 09-11 نم لفاطلأا واملق بیةطلا راتلتغیا ولح ستھادرا في رداشمدلا دلحمیا دعب یةدنا نع لنقا 

 لفطبال ةطلمحیا لبیئةا نم لمواعو سیةدرلما ةللحیا جعرا ونیك دق نلسا ھذا في لفاطلأا واملقا فضع أن سنة

 .جيولولفسیا رللعم نتیجة سلیو

 :قةراھلما حلةرم -د

 نم دأتب حلةرلما ھذه 11.5-13 سنة نمو وركذلل بالنسبة 10.5 – 12 سنة بالنسبة ةظملاح مع ثللإنا



 نس في دلولل بالنسبة ماأ سنة 17 نس دعن تللبن بالنسبة ونتك حلةرلما ھذه نھایةو منھا لك في یةردف تختلافاا

 .ملجسا في نیةومرلھا ددللغ دةمعق رمتغی رلأثا نتیجة حلةرلما ھذه في ونم دثیحو سنة 19

 :خةولشیخا حلةرم -ھـ

جھ وبم ولجسافي ه لمیااكمیة ل تقن، لسدم ایجیا كلما تقدرا تھرھاظمزداد ت و سنة65 ن سنحلة مرلمدأ ھذه اتب

نتیجة لقلة كمیة رول، ولستولكن اییرالشدران افي جرب یبا كما یتسرحجمھا تقل یقوجفافا ر كثألخلایا اتصبح م عا

د أن بع ماظلعا بتتصلو ن،لسا في دمتق كلماور ضم حیاناف وأضعدث نھا یحرتم دمعو تلعضلاا ذ يلتي تغا دملا

 لتقو للمفصا كةرح وقیع كلذبو ةطبرلأا بتتصلو قطلمناا ضبع في شةھ تصبح دقو یجدربالت علنخاا منھا لیق

 .خيولشیخا رھظلا وسكتق ملجسا قطمنا فيدة یدع میھواق تاوھتش دوتح دیساع ما وھذا نتھاروم



 
 

 المحاضرة الخامسة
 

 ؤدىی أن نیمك

 :دتمھی

 لا نھا عیةوضولما ةظلملاحوا ربلتجاا رتھأظ لأساسیةا نیةدلبا تلصفاا دحا وازنلتا ریعتب

 درةبق رةلمھاا أداء قةد طتبرتو وازنلتا بصفة ئھاأدا لخلا طتبرت مل إذا سلیمة ورةبص یاضیةر كةرح أي بللاعا

 .خاصة لأساسیةا حلةرلما ءثناأ رةلمھاا داءلأ یةدادلإعا حلةرلما لخلا وازنلتا علىب للاعا

 :وازنلتا ـفیرتع 1-

 وازنمت وفھ وازن،یت وازنت للفعا نم مشتق : ةــلغ -

 وزنلا في یاوتسا ،لادتعا ، وازنت :نلشیئاا ناوازت -

  .وىقر نتیجة تأثیم لجسون احالة سكد  فق:وازنلتل اختا -

 دةحوا دمق على وفقولا ضعو في كما عضاأو أداء دعن ملجسا تبثبا ظلاحتفاا على درةلقا ھو " :لاحاطص ا-

 " تفعةرم ضةرعا على لمشيا كةرح في كما تكارح أداء دعن ،أو 363)،ص1989وان،ضر و ويعلا( مثالا

 ریشیو ، نحسانی( 1979) " وازنلتا نبأ في ملجسا ضعوب ظلاحتفاا على درةلقا یھدل ردلفا ونیك أن یعني

 424) صفحة، 1979 ن،حسانی( كةرلحا أداء ءثناوأ تلثباا
 

 

 :وازنلتا واعنأ 2-

 دون ملجسا تبثبا ظلاحتفاا علي درةق أو تثاب ضعو في ءبالبقا تسمح لتيا درةلقا یعنيو :تلثابا وازنلتا 1-2-

 .زانلمیا ضعو ذتخاا دعن ھو كما معینة عضاأو ذتخاا دعن زازتاھ أو وطسق

 و یاضیةرلا بلألعاا ظممع في كما كيرلحداء الأء اثناوازن أبالت ظلاحتفاا علي درةلقا :ركلمتحا وازنلت ا2-2-

 .تفعةرم ضةرعا على لمشيا دعن للحاا ھوكما  یةردلفا تلازلمناا
 

 

 :وازنلتا على رةثؤلما لموالعا 3-

 :في لتتمثو جیةولوفسی لمواع -أ

 . خلیةدالا ذنلأا في وازنبالت صلخاا زءلجا -



 .رتاولأوا تلعضلاا في زانلإتا تمستقبلا -

 . تلعضلاوا رتاولأا في ودةجولما لحسیةب الأعصاا نھایة -

 .لحسيا بلتعا أو رلبصوا سللما حاستي سلامة -

 .لمنعكسةا للأفعاا -

 . یةرادلإا تكارلحا على رهثوأ نيدلبا بلتعا -

 .سالمتھما و نمادلقا -

 :لمیكانیكیةا لموالعا -ب

 .زتكارلاا دةقاع نع نخفاضھوا تفاعھار ملجسا لثق زكرم -

 .زتكارلاا دةقاع رصغو ركب -

 .بلملعا ارض عیةون -

 .ملجسا كتلة -

 .یاضیةرلا كةرلحا نم ءلانتھاا دعن ملجسا وطیة سقزاو -

 .جیةرلخاا تماولمقاا دارمق -

 :لنفسیةا لموالعا - ج

 .هلانتباا زكیرلتوا زللعا على درةلقا -

 .مانيزلا و لمكانيا دراكلإا -

 .لنفسيا بلتعا -

 .فعدوالا -

 .سبالنف لثقةا على ارھثوأ للفشوا حلنجاا راتخب -

 :ملجسا في وازنلتا قطمنا 4-

 :يوھ یاضيرلا وازنبت ظلاحتفاا لیةؤومس علیھا فقویت ملجسا في قطمنا دةع دجوت

 ذاءح داءتار أو ردبالب صابتھماإ أو فیھما تصاباإ أي دوثحو م،لجسا زانتا دةقاع لتمث نمادلقا :نمادلقا 1-

إذا نھ وازبترد لفظ ایحتفل أن لسھن انھ موث ألبحت اثبت أ:ظرلنا حاسة 2- .ردلفا وازنت نم فیضع بمناس رغی

 نیرعش دبع على تثابھدف  دیدتح أن دجو دقو كةرمتح ءشیاأ على ھاطتسلی نمر كثأثابتة ء شیاأعلى ظره نط سل

 . لفضأ جةدرب وازنلتاتحقیق  على ردلفا دیساع )رمتاأ ستة ( مادق

 .تلعضلاا تنھایا في ودةجولما رتاولأوا لحساسةا لعصبیةا تلنھایاا 3-

 :خلیةدالا ذنلأا 4- رتنیاربی ولیق Bernhardt Karl ذنللأ یةرئدالا شبھ واتلقنا في وازنلتا حاسة تقع

 في ملجسا وازنت رارستما في یةرورض نھاأ كما رأس،لا كةرح ةطسواب لحسیةا ءلأعضاا ھذه تنبھو ، خلیةدالا

 .كاتھرحجمیع 
 
 



 :لتالیةا تلحالاا في وازنلتا لیخت :وازنلتا فیھا لیخت لتيا تلحالاا 5-

 .ملجسا نم كةرلمتحا زاءلأجا عضاأو رتغی 1-

 .ملجسا علیھا زتكری لتيا دةلقاعا مساحة رتغی 2-

 .نمیدلقا یةزاو رتغی 3-

 .نلكعبیا فعر 4-

 .دةحوا دمق على وفقولا 5-

 . وازنلتا ضةرعا على كالمشي بللاعا علیھا ركیتح لتيا دةلقاعا تضییق 6-

 . جیةرخا راتثؤبم لحسیةا ءلأعضاا رتتأث إذا. - رضلأا نع زتكارلاا دةقاع تتفعار إذا 7-

 .بللاعا على بلتعا ورھظ 8-

 .مثالا رضلما نتیجة لمنعكسةا للأفعاا زجھا في طرابضا 9-

 .لنفسیةا تبالحالا رلتأثا 10-
 

 

 :وازنلتا في متتحك لتيا لموالعا 6-

 إذا لتيا ةطلنقا ونبك ضلبعا فھریعو ملجسا زاءجأ جمیع لھاوح وازنیت میةوھ ةطنق وھو : للثقا زكرم 1-

 بیةذلجاا وىق جمیع لھاوح دلتتعا أو وازنیت لتيا میةوھلا ةطلنقا بأنھ رونخآ رىیو زن،یت ملجسا علیھا زتكار

  .ضیةرلأا

 وىلمستل اتقابن عرة عبارض وھو لأایا على ودعمون یكل ولثقز اكربمر مي یمط وھخ وھو : بیةذلجاط اخ 2-

 لیمث لتقائھماا أن ثحی لسھميا وىلمستا مع لجبھيا اطخ لثق زكربم ریم طلخا وھذا للثقا طخ وھو یاودعم

 .زانلاتا دةقاع لخدا یقع للثقا طخ نفأ ديلعاا وفقولا ضعو فيو ،تفاعھار ددیح لا لكنھ ، ملجسا

 دةقاع ونتك وفقولا حالة ففي م،لجسا علیھ زتكری ذيلا حطلسا مساحة نع رةعبا يوھ: زتكارلاا دةقاع 3-

 .نمیدللق جيرلخاا راطلإا اددھیح لتيا لمساحةا ھو زتكارلاوا زان،لاتا
 

 

 : يوھ ) تلثباا (رارلاستقا جةدر دةیاز في رةثؤلما ئیسیةرلا لموالعا 7-

 ).زتكارلاا دةقاع عتساا ( دلاستناا دةقاع مساحة في دةیاز 1-

 .وطلسقایة زاو دةیاز 2-

 .ملجسا وزن دةیاز 3-

 . ملجسا لثق زكرم عتفاار نم ضنخفاا أو للتقلیا 4-

 . ملجسا بكیرتو ضعیةو 5-



 .تلثباا غلى ظلحفاا في ممھ لعام يوھ كلاحتكاا 6-

 .دلاستناا دةقاع نضم ملجسا لثق زكرلم وديلعما طلخا 7-
 

 

 :وازنلتا ةـمیأھ8-

 . یاضیةرلا ةطلأنشا نم دیدلعا في ماھ رعنص رتعتب -

 . زكالجمبا یاضیةرلا ةطلأنشا نم رلكثیا في لأساسيا للعاما لتمث -

 .عةركالمصا كلاحتكاا تیاضار في ضحوا رتأثی لھا -

 .لمنافسةا ظروف وءض في لمناسبةا لاستجابةا عةرس نم بللاعا نتمك -

 .ئھأدا ويمست قیةرتو نتحسی في متسھ -

 .وةكالق نیةدلبا تلصفاا نم دیدبالع طتبرت -



 المحاضرة السادسة
 
 

عة رلسل امثرى لأخانیة دلبت الصفان امر بكثیط تبریذي ل، اكبةرلمانیة دلبدرات القن افق موالتد ایع :دتمھی

 كما ،منیةزلا لناحیةا نم كيرلحا داءلأا تلباطمت في عةربالس فقوالتط اتباار رھظفی، قةدلوا وازنلتواشاقة رلوا

 ملجسا كیرتح أي ،لمكانیةوا لشكلیةا لناحیةا ن مكةرلحا تلباطمت في قةدلوا وازنلتوا شاقةرلا صفة رھظت

 .طلمحیا راغلفا لخلا بةولطلم اقةدبال زاءهجوأ

 فیرتع نیمك - . داءلأا نحسو بالانسیابیةم تتس دحوا بفي قال تكارلحا نم واعنأ جماإد على ردلفدرة اقھو  أو 

 و دودةمح لمسافة و نمعی هتجاا نضم زاءهجأ یعوزت و لصحیحا لبالشك ملجسا وازنت ظحف بأنھ كيرلحا فقوالتا

 .كةرلحا نتقاإ دعن كلذ میت

 .عضلي عصبي فقوابت بةولطلما كیةرلحا تجباوالا أداء على یاضيرلا درةق ھو-

 .تحقیقھ ؤدالما دفلھا مع منسجمة طبالمحی ةطتبرلما لنفسیةوا خلیةدالا زةلأجھا لعم تنسیقو میظتن ھو -

 :فقوالتا واعنأ 1-

 صخصائ نع ظرلنا رفبص كیةرلحا راتلمھاا فلمختل لاستجابةا علي ردلفا درةق وھو :ملعاا فقوالتا 1-1-

 .صلخاا فقوالتا لتنمیة وللأا سلأساا لیمث كما طلنشاا سةرلمما رورةكض ریعتبو یاضةرلا

 ذيلرس والمماط اكیة للنشارلحرات المھاص الاستجابة لخصائاعلي ب للاعدرة ایعني قو :صلخاافق والتا 2-1-

 .تلمنافساوا بیدرلتا لخلا بفاعلیة داءلأا علي بلألعاا درةمق سیعك

 , كلھم لجسا فیھ ركیشاذي لا فقوابالت ددیح فقوالتا نم وعلنا ھذا :مللجس لكليا فقوالتوا طرافلأا فقوات 3-1-

 نیدلیوا نجلیرلا أو طفق نیدلیا أو طفق نجلیرلا كةرمشاب لطتت لتيا تكارلحا في دمیستخ فانھ طرافلأا فقوات ماإ

 .معا

 نیذللن اعیونا بالنھكي رلحافق والت اClarke) (رك  كالدد یح:نلعیدم والقافق واتن ولعیذراع والا فقوا ت4-1-

 .لعامةا كیةرلحا درةلقت اناومك دىحإ مادھیع



 :فقوالتا میةأھ 2-

 .كیةرلحوا نیةدلبا دراتلقا نم فقوالتا ریعتب 1-

 .يططلخوا لفنيا داءلأا نتقاإ علي دیساع 2-

 .قعةولمتا ءاطلأخا بتجن علي بلألعاا دتساع 3-

 .مختلفة تجادرب یعرلسوا بلصعا داءلأا علي دهیساع 4-

 .كةرلحا في ملتحكا بلطت لتيا تیاضارلا في خاصة فقواللت بلألعاا جیحتا 5-

 .نلیومبرالتا علي داءلأا أو بثولا في كما واءلھا في مبالجس بلألعاا لینتق مادعن میتھأھ رھظت 6-

 :فقوالتا في رةثؤلما لموالعا 3-

 .رلتفكیا 1-

 .میظبالتن سلإحساا و قةدلا إدراك علي درةلقا 2-

 .كیةرلحا رةلخبا 3-

 .نیةدلبا دراتلقا تنمیة تیاومست 4-

 .مللجس كيرلحا زلجھاا لعم على طرةبالسی ردلفا درةق 5-

 .ملجسا تلعضلا وةلقا ذراع رقص 6-

 .زتكارلاا دةقاع 7-

 .جیةرلخاا لموالعا 8-

 .تلعضلاوا ةطبرلأا لعم على طرةلسیا 9-

 .نیةدلبا تلصفاا تنمیة تیاومست 10-

 )...وللمیا – فعدوالا ) لنفسیةا لموالعا 11-

 :فقوالتا تنمیة طرق 4-

 .بیدرللت داءكأ مختلفة عضاأو نم ديلعاا دءلبا 1-

 .لعكسيا طرفبال راتلمھاا أداء 2-

 .رةلمھاا أداء مسافة دیدتحو كيرلحا داءلأا عیقاوإ عةرسد تقی 3-

 .كةرلحا لحار م أداء في مةولمقاا ويمست دةیاز 4-

 .بیعیةط رغی ظروف في داءلأا 5-

 :ةـخاتم

 عةرلسا لمث رىلأخا نیةدلبا تلصفاا نم ربكثی ثیقو طتباار طتبری كيرلحا فقوالتا أن ،ستنادرا نم صنستخل

 رلعناصا دكأح فقوالتا على یاضیةرلا ةطلأنشا نم ركثی دتعتمو وازن،لتوا شاقةرلوا وةلقوا لأساسیةا دادلإع

 .سمیةرلا تللمنافسا رهتحضیو یاضيرلا



 

 المحاضرة السابعة
 

 :كيرلحا فقوالتا ـــلحرام -1

 فيوكة رلي للحولأوالأساسي ر المساب اكتسااحلة رمء لعلماض الق علیھا بعطیو :ملخااكي رلحافق والت ا1-1- 

 ودةلج راتعتباا أي ضعو دونب أي ئیةدالبا تھاورص في دةیدلجا كیةرلحا رةلمھاا ملمتعلا بیكتس حلةرلما ھذه

 .داءلأا

 :تھزاممی -

 .رةلمھاا تلباطمت مع ذوللمبا دلجھا وازنت دمع 1-

 .لإنسانیةا دامنعا 2-

 .كةرللح لثالثةا ملأقساا نبیل لانتقاا رخؤت 3-

 .رةمل ك في داءبالأح لنجاا دمع 4

 ملمتعلا أداء نیتحس فیھاو ملخاا فقوالتا حلةرم دبع حلةرلما ھذه تأتيو :قیقدلا كيرلحا فقوالتا 1-2- ورةبص

 .. دةئزالا تكارلحا تختفيو لقا ءاطبأخ رةلمھاا ملمتعلا ؤديی ثحی ضحةووا سةوملم

 :تھزاممی -

 و زكیرلتا لخلا نم داءلأا و كةرلحا نبی منسجاا دلوفی أطبالخ سلإحساا نتیجة رةلمھاا ذبتتھو طورتت 1-

 .هلانتباا

 . ثةورولما لانعكاسیةا تكارلحا تكب یسمى ما وھذا قیقدلا فقوالتا على رثؤی وفلخا تكب 2-

 .رضلعوا ضیحولتوا رحلشا یقطر نع رةلمھاا طورتت 3-

 بللعوا یسھ ثیدح نكا إذا نةزالا أو لعاليا زلقفا زفالجھا , زلجھاا ضعوب كةرلحا لشك ریتأث ملتعلا عملیة 4-

 .بیةرات ساحة في بللعا نع فیختل زروعلما بلملعوا جیةرلخاا لساحةا نع فیختل مغلقة قاعةفي 

 .دة ئزالا تكارلحا زلیعو قةدلا لىإ ؤديی رارلتكا و دةلإعاا 5-

 .كلتكتیا متعل یةداب مع كلتكنیا مبانسجا زیتمی قیقدلا فقوالتا 6-



 1-3- في رلكبیا دمبالتق حلةرلما ھذه زتتمی :تلثابا كيرلحا فقوالتا لىإ لصولتا نم ملمتعلا نیتمك ثحی داءلأا

 و فقوالتوا داءلأا على طرةلسیا ملانسجاا لانسیابیةا و ورةبص كیةرلحا راتللمھا أداءه فیصبح داءلأا في

 .ماتیكیةوتأو

 :تھزاممی -

- . للجماوا بالانسیابیة كةرلحا فتتص 1-

 مختلفة وظروف صعبة تلباطمت تتح میت كيرلحا بجوالا 2

 . وبلطلما دفلھا تحقیق مع ھطبراتو كيرلحا ءلبناا منسجاا 3-

 . تھادعاإ دعن كةرلحا تثبا 4-

 .لمستعملةا وةلقا فيو كيرلحا وزنلا في تلثباا 5-

 .مختلفة تلباطمت تتح رةلمھاا أداء دعن سبالنف لعالیةا لثقةا 6-

 .رةبالمھا لعضليا ورلشعوا كةرلحا في لكاملةا فةرلمعا 7-

 .لمنافسةا ولخد نم ملمتعلا ب أولألعاا فیھا نیتمك لتيا لفنيا داءلأا تلباطمت لىإ رةبالمھا ولصولا 8-

 .للعبةا ونقان فقو رةبالمھا ملمتعلا أو بللاعا رفیتص 9-

 .مسبقا رةلمھاا دفبھ ملمتعلا أو بللاعا فةرمع 10-

 .عالي عيدابإ لخیاو ورتص حلةرم 11-

  :كيرلحا فقوالتا ةــمظنأ -2

 كيرلحداء الأل المتاحة خلات اماولمعلزن اخس ساأعلى م اظلنھذا ا یبنى :طلبسیاكي رلحافق والتم ااظ ن1-2-

 كيرلحداء الأب اجواتحقیق دف ھو لھ،وانتھائھا ایتھا حتى دابن مدأ تبرة لمھاذي ھو الاكي رلحاللمنھج رر لمتكا

 )لفنيا داءلأا( زاءلأجا أي ، رةللمھا لتفصیلیةا نم لمنھجا ھذا زنخ یأتيو لخلا لعصبيا زلجھاا في رارلتكا

 رضبع كلوذ درسلما أو دربلما یقطر نع ملتعلا میتو . رلمستما راربالتك لاإ رةلمھاا زنخ نیمك لاو زيكرلما

 كةرلحا )وذجلنما( تصحیحو ضیحھاوتو حھارشو نفیستعا لعلیاا تیاولمستا في ماأ ء،اطلأخا مبالأفلا ورلصوا

 . ملمتعلأو ا بللاع تیةذالا ةظلملاحا ریطولت لكام لبشك دةیدلجاكة رلحا رفتعو ذجلنماوا

 :تھزاممی -

 .رةكثی عضلیة مجامیع بللاعا أو ملمتعلا دمیستخ 1-

 .رةكبی ضافیةوة إق بللاعا أو ملمتعلا دمیستخ 2-

 .لفعلیةا حاجتھا نم ركبا تلعضلاا لىإ زاتلإیعاا غمادلا يطیع 3-

 .كيرلحا بجوالا مع وزونلما رغی كيرلحا داءلأا نتیجة عةربس بلتعا تعلاما رھظت 4-



 لفع ( كةرح نم مت ما نبی نةرلمقاا ماظلنا ھذا في میت :لفعا مت ماو میت أن بیج ما نبی نةرلمقاا ماظن 2-2-

 رةلمھاا نبیو اأداؤھ وبلطلما رةلمھاا نبی نةرلمقاا عملیة دأتب أي ، )تیةذا نةرمقا ( وبلطم ھو ما نبیو ) كيرح

كي فعالا رلحب اجوالل أداء اخلان مت ماولمعلاساسا على جمع م أاظلند ھذا ا یعتم.بللاعا أو ملمتعلا اأداھ لتيا

 كيرلحب اجوالانتھ مع رمقاو

 )رةلمھاا(وبلطلما نبی رقلفا وان نلاثنیا لتيا ءاطلأخا لمجم ھو على وللحصا میتو ، تصحح أن دلاب

لعلیا ا تیاولمستا في بللاعا أو مللمتعل تیةذالا ةظلملاحا لخلا نم كيرلحا بجوالا أداء ءثناأ في تماولمعلا

 دربلما أو درسلما یقطر نع تماولمعلا على وللحصا مفیت دئلمبتا بللاعا أو مللمتعل بالنسبة ماأ ن،میدلمتقوا

 .دلجیا داءلأل )وذجلنما(رضلعوا ضیحولتوا رحلشا ةطسواب ءاطلأخا ھذه ضحوی ذيلا

 :تھزاممی -

 واردةلا تماولمعلا یقطر نع كھادری وأن یحققھا أن عاطستا لتيوا حققھا لتيا لنتیجةا نبی رنیقا داءلأا دبع 1-

 .ولصولا دیری ذيلا كيرلحا دفلھا نبیو )جعةرالا یةذلتغا( ئھأدا نعلیھ إ

 ومیق وان ،لصحیحا كيرلحا داءلأا نبیو ئطلخاا كيرلحا داءلأا نبی رقیف أن بللاعا أو ملمتعلا یعطیست 2-

 ). تيذالا لتصحیحا ماظ بن( ماظلنا ھذا سمي ذالھ،و أطلخا ھذا بتصحیح بنفسھ

ما د فعن)م یتأن  بیجو مما ت ننة بیرلمقاا ( لسابقا ماظلنا على ماظلنھذا ا دیعتم :تماولمعلا لتحلی ماظن 3-2- 

 إذ ، نھائیا ئةطلخاا تماولمعلا زلع رضلغ للتحلیا یصاحبھا أو معھا دأیب وذجلنما مع نةرلمقاا عملیة دأتب

 أو رةلمھاا نع ئةطلخاا تماولمعلا جمیع ذفتح ماظلنا ھذا فيو دةیدجت ماومعل على ملمتعلا أو بللاعا لیحص

 .دةیدلجا تماولمعلا لخلا نم ارھیطوت میتو صحیحة ورةبص ؤدىتو ، كةرلحا

 :تھزاممی -

 .لعصبیةا تللعملیا ضحوا زتمی 1-

 .تلتثبیوا لآليا وبلأسلا بكتساا 2-

 . دراكلإا و سلإحسادرة اق في دةیاز 3-

 .قیقد كيرح ورتص بكتساا 4-

كة رلحرة أو ایة للمھاوھرلجط النقاأھم اعلى ه لانتباز اكیرت -5

 ھوكي رلحرف التصد ایعرة، ولمھاأو اكة رقع مسبق للحوتأو كي رلحداء الأل اقب ا :كيرلحرف التصم ااظ ن6- .

،إذ یاضیةرلاللعبة أو الفعالیة اكي في رلحداء الأل احرامن حلة مرعلى مأكي رلحرف التصانیا دف ذھلھاتحقیق 

أي لعقلیة ا تلعملیاا لفة كرمع مع رةلمھاا أو كةرللح ددةلمتعدة والمعقا تماوبالمعل رفیتص ملمتعلأو ا بلألعاا إن

 كیةرمج حراب أوج ھمنا ماظلنا ھذا في دجوت إذ ،ارارھغ على رفلتصرة والمھاا أوكة رمسبق للح قعوت دوثح

 غمادلا في ددةمتع ،)رلتغییا مجرابب فةرمع( نفسھ تقوبالو منھج أو نامجرب ذفیحو منھج أو نامجرب مسری إذ

 .سلمنافا منھج أو نامجرب فیكش



 :تھزاممی -

 . كيرلحا رلمساا في ثثبا 1-

 .لمعینةا للعبةأو ا لفعالیةا في كيرح أداء نم بللاعا أو ملمتعلا لیھإ لیص ما علىأ 2-

 . كيرلحا رارلتكا مع نفسھا لنتیجةا ءاطعإ 3-

 .رةلمھاا أو كةرمسبق للح قعوت دجوی 4-


