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ِٛفك ِؾ١ذ ثٌٌّٛٝ . طجدز شجةؼز فٟ ثلاٌؼجح ثٌش٠جػ١ز دإ... ِفظً ثٌىجفً 

 
 ثسدـزثٌفشق د١ٓ ثلأٚصجس  ٚثلأ

٠ؼضذش ثٌٛصش ٔغ١ؼ ١ٌفٟ  سثدؾ ٠شدؾ ثٌؼؼٍز دجٌؼظُ  ٠ٚؼًّ ثٌٛصش ػٍٝ صقش٠ه ثٌؼظُ أٚ ثٌضشثو١خ وزٌه صؼًّ 

دؼغ ثلأٚصجس ػٍٝ سدؾ ثٌؼؼلاس  ٌضشثو١خ أخشٜ ِغً وشر ثٌؼ١ٓ ٠ٚخذَ ثٌٛصش فٟ فشوز ثٌؼظُ ثٚ ثٌضشو١خ 

وزٌه  أٔغؾز  ١ٌف١ز سثدـز صٛطً ثٌؼظجَ دجٌؼظجَ ٚصخذَ فٟ ثٌغجٌخ فٟ ِغه ٚصغذ١ش أِج ثلأسدـز فٟٙ 

 .ثٌضشثو١خ ِغ دؼؼٙج ٚإدمجةٙج ِغضمشر ٚإْ ثٌٕؼش ٌٍشىً ثٌٍّقك ٠ذ١ٓ ثٌفشق دٛػٛؿ

 

 

 
 

إطجدز ثٌىجفً دىشر ثٌمذَ  

 

 
 

ٟ٘ ثٌغجٌذز ػٍٝ إطجدجس لاػذٟ وشر ثٌمذَ إلا أْ ٌٍفخز  ػٍٝ ػىظ ثلاػضمجد ثٌغجةذ دجْ صّضق ثٌؼؼٍز ثٌخٍف١ز

د١ٓ لاػذٟ وشر ثٌمذَ ٚػٕذ ِٛثؽٙز ٘ؤلاء ثٌلاػذ١ٓ ٌضٍه ثلإطجدز فٕٙجن  إطجدز ثٌىجفً ٟ٘ ثلأوغش ش١ٛع

ثٌش٠جػ١ز  إعضشثص١ؾ١جس ِؼشٚفز ٌٍؼلاػ ٚثٌضٟ صغضخذَ ٌّغجػذر ثٌّظجد١ٓ ٌٍشفجء ٚثٌؼٛدر ٌٍق١جر علاط

ٟ٘ٚ: 

http://www.wata.cc/forums/imgcache/10013.imgcache.jpg
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ٌؼؼلاس ٚثلأسدـز ثٌضٟ صغذش ثٌّفظً صذس٠خ ثٌمٛر ٌضم٠ٛز ث -1

 .دجسثلإطج صغذ١ش ثٌّلافك ثٌغجٔذر فٟ ثٌقزثء ٌٛػغ ثٌمذَ فٟ ٚػغ ١ِىج١ٔىٟ ؿذ١ؼٟ ٌّٕغ 

ثٌمذَ ٌلاعضؾجدز / ثٌّفظً ثٌضذس٠خ ثٌؼلاؽٟ ٚثٌزٞ ٠ضؼّٓ صذس٠خ ثٌضٛثصْ ٚصقغ١ٓ لجد١ٍز صشو١خ -1

 ٚثٌغ١ـشر ػٍٝ ثٌمٜٛ ثٌخجسؽ١ز

 1ثٌذسثعز -أٚلا

ثٌىجفً  فٟ صم١ًٍ فٛثدط إطجدز صأع١شث أٞ ِٓ صٍه ثٌـشق أوغش!! ثٌضجٌٌٟلإؽجدز ػٍٝ ثٌغؤثي  صّش ثٌذسثعز

ػ١ٕز ِٓ ثٌلاػذ١ٓ ِٓ  80 ِغضمذلا؟فجٚي ِؾّٛػز ِٓ ثٌذجفغ١ٓ ثلإ٠شث١١ٔٓ ثلإؽجدز ػٓ ثٌغؤثي فٟ دسثعز

شٛثة١ج ػٍٝ ٚثفذر ٚلذ صُ صٛص٠غ ثٌؼ١ٕجس ع ِّٓ صؼشػٛث ٌٍضّضق فٟ وجفً ثٌمذَ عجدمجٜ ثلأٚيدٚسٞ ثٌذسؽز 

 :لاػخ 20ِٓ أسدغ ِؾج١ِغ فىجٔش فظز وً ِؾّٛػز 

 

 

 

صذس٠خ ثٌمٛر :  1ثٌّؾّٛػز

ثٌقزثء  ثعضخذثَ ٍِقك:2ثٌّؾّٛػز

صذس٠خ ثٌضٛثصْ :3ثٌّؾّٛػز

ِؾّٛػز ثٌغ١ـشر :4ثٌّؾّٛػز

 ِشثلذز ثٌلاػذ١ٓ فضٝ ٔٙج٠ز ثٌّٛعُ ثٌىشٚٞ ٚصُ ؽّغ إفظجة١جس ٌضىشثس ثلإطجدز دجٌضٛثء ِٚٓ عُ صّش

 -:ٌىجفً فٛؽذث

مجموعة تدريب القوة

مجموعة ملحق الحذاء

مجموعة تدريب التواسن

مجموعة السيطزة
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صؼشػش وً ثٌّؾج١ِغ ٌٕفظ دسؽز )ٌلإطجدز ػذَ ٚؽٛد فٛثسق ِؼ٠ٕٛز د١ٓ ثٌّؾج١ِغ فٟ ػذد ثٌضؼشع -1

ٌٚىٓ فٛثدط ثٌضٛثء ثٌىجفً فٟ ِؾّٛػز ثٌؼلاػ ( ثٌّذجس٠جس ِخجؿش ثلإطجدز دّفَٙٛ صِٓ ثٌّشجسوز فٟ

 .ِؾّٛػز ثٌغ١ـشر دجٌضٛثصْ وجٔش ِؼ٠ٕٛز ألً ِٓ

ثٌمٛر ِٚؾّٛػز ٍِقك ثٌقزثء إلا أْ  ثء ثٌىجفً صذٔش فٟ ِؾّٛػز صذس٠خِٚغ أْ ثٌّخجؿش دٕغذز ثٌضٛ -2

 .ِؼ٠ٕٛج ِٓ ثٌٕجف١ز ثلإفظجة١ز ثٌٕمظجْ ٌُ ٠ىٓ وذ١شث دّج ف١ٗ ثٌىفج٠ز ٌىٟ ٠ؼضذش

ٟ٘ ثٌٛف١ذر ثٌضٟ أظٙشس ٔمظجْ ِؼضذش فٟ ِؼذي  أعضٕضؼ ثٌذجفغْٛ ػٍٝ أْ ِؾّٛػز صذس٠خ ثٌضٛثصْ -3

ثػضذجس رٌه إشجسر ٌؼذَ فٛثةذ ثٌـش٠مض١ٓ ثلأخش ص١ٓ فٕٙجن ػذد ِٓ  دجلاػضذجس ػذَػٛدر ثلإطجدز آخز٠ٓ 

  صغضخذَ سدؾ ؿش٠مز صذس٠خ ثٌمٛر ٚثٌضٛثصْ دشثِؼ ثٌضأ١ً٘ ثٌضٟ

  .ثٌضٛثصْ ػٕظش فجعُ فٟ ػذَ صىشثس إطجدز وجفً ثٌمذَ وجٔش صٛط١ز ثٌذجفغ١ٓ دأْ صذس٠خ -4

 2دسثعز  -عج١ٔج

وجفً خـٛسر ثي ؿش٠مز عٍٙز ٌضٛلغ

٠ّىٕٙج ِٓ صٛلغ ِخجؿش إطجدز  أٚؽذ دجفغْٛ ِٓ ثٌٛلا٠جس ثٌّضقذر ثلأِش٠ى١ز أدثر دغ١ـز ٚغ١ش ِىٍفز

ِغجػذصُٙ ٌضؾٕخ ثلإطجدز ففٟ دسثعضُٙ ٚؽذٚث  ثٌش٠جػ١١ٓ دّفظً ثٌىجفً خلاي صذس٠خ وشر ثٌمذَ ٚدجٌضجٌٟ

ػٍٝ لذَ  ( single- leg balance)ثخضذجس ثٌضٛثصْ ثٌّؼشٚف دأْ لاػذٟ ثٌفش٠ك ِّٓ لا ٠غضـ١ؼْٛ صىٍّز

ِؼشػ١ٓ ٌلإطجدز دجٌضٛثء ثٌىجفً دٕغذز ِشص١ٓ ٚٔظف خلاي ثٌّٛعُ  ٚثفذر أٚ ػٍٝ ثٌمذ١ِٓ ٠ىْٛٔٛ

 9دضِلاةُٙ ِّٓ أوٍّٛث ثلاخضذجس دٕؾجؿ ػٍّج دأْ ثٌّخجؿشر ثٌٕغذ١ز صشصفغ صقش  ثٌىشٚٞ ثٌلافك ِمجسٔز

إْ ثٌضٛثء .دٗ ٌُٚ ٠شدـٛث ثٌىجفً دجٌشش٠ؾ ثٌخجص أوغش دجٌٕغذز ٌلاػذ١ٓ ثٌز٠ٓ فشٍٛث فٟ ثلاخضذجس ِشثس

ثٌمذَ ٚوشر ثٌـجةشر ٚوشر ث١ٌذ  وىشر ؽّجػ١زػز ٚػٍٝ ثٌخظٛص فٟ ثٌٍؼجح ثيثٌىجفً إطجدز ِؼشٚفز ٚشجا

ِٓ ثٌّؾّٛع ثٌىٍٟ ٌلإطجدجس ثٌش٠جػ١ز %(20)12ٚلذ أششس ثٌذقٛط دأْ ثٌضٛثء ثٌىجفً ٠ىْٛ ٔغذز

ٌمذ ٌٛفظ ص٠جدر فٟ ِخجؿش ٘زٖ ثلإطجدز ػٕذ .ثٌش٠جػ١ز ثلإطجدجسِٓ ػ١جع ٚلش وً %( 16)٠ٚىْٛ 

 ْ ٔضجةؾُٙ ع١تز فٟ ثخضذجسثس ثٌضٛثص ثٌش٠جػ١١ٓ ثٌز٠ٓ صىْٛ

ثٌضٛثصْ ٌٚىٓ ٘زث ثٌؾٙجص غجٌٟ ثٌغّٓ ٚلا ٠ىْٛ  ٚثٌزٞ ٠م١ظ صٛص٠غ  stabilometry testsثٌّؼشٚفز

ٌٚٙزث أٚطٝ ثٌذجفغْٛ دضـذ١ك ثخضذجس صٛثصْ  ثلأ١ٌٚز ٌٍش٠جػ١١ٓ ِضٛفش فٟ أغٍخ ثلأف١جْ ػٕذ ثلاخضذجسثس

 .ر٠قضجػ لأٞ أدثر أٚ ؽٙجص وٛٔٗ دذ٠ً ِف١ذ ٌضٛلغ ثلإطجح ثٌمذَ ثٌٛثفذر ٚثٌزٞ لا

 3ثٌذسثعز   -2

فشق ثٌذ١ٕٓ ٚثٌذٕجس ٌىشر ثٌمذَ ثلأِش٠ى١ز  س٠جػٟ ِٓ ثٌى١ٍجس ٚثٌّذثسط ثٌغج٠ٛٔز ِٓ 230ٌمذ صُ ثخضذجس 

دجعضخذثَ ثخضذجس ثٌضٛثصْ ػٍٝ لذَ سؽً ٚثفذر ٚلذ صؼّٓ ثلاخضذجس  ثٌـجةشرٚوشر ثٌمذَ ثلاػض١جد٠ز ٚوشر 
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 عٛثٟٔ د١ّٕج ٠مف ػٍٝ سؽً ٚثفذر ِٓ دْٚ ثْ ٠ٕضؼً فزثء ِغ عٕٟ ثٌشوذز 10ٌّذر  ثٌش٠جػٟ ٌؼ١ٕ١ٗ إغّجع

 ثعضـجع ثٌش٠جػٟ ٌٍشؽً ثلأخشٜ ِٚٓ دْٚ ثْ صٍّظ سؽً ثلاعضٕجد ٚلذ ثػضذش ثلاخضذجس ٔجؽقج ٚث٠ؾجد١ج إرث

ِضجدؼز ثٌؼ١ٕجس خلاي ثٌّٛعُ ٌضغؾ١ً  صـذ١ك ثلاخضذجس ػٍٝ لذَ ٚثفذر أٚ ػٍٝ ثٌمذ١ِٓ صذجػج ٚلذ صُ دؼذ رٌه

إطجدز دجٌضٛثء ثٌىجفً فٟ ِؾّٛع وً  28عؾٍش  أعذٛع 14أٞ إطجدز دجٌضٛثء ثٌىجفً ٚخلاي ثٌـ 

٠ز دجخضذجس ثٌضٛثصْ ػٍٝ أْ ثٌش٠جػ١١ٓ ثٌز٠ٓ عؾٍٛث دسؽز ػجي ٚلذ ثعضـجع ثٌذجفغْٛ إظٙجس( 230)ثٌؼ١ٕجس

ٌضقًّ صٍه ثلإطجدز ٚػٍٝ ثٌخظٛص ػٕذ ػذَ سدؾ ِفظً ثٌمذَ دجٌشدجؽ  سؽً ٚثفذر ٠ىْٛٔٛ ثلألشح

 .ثٌخجص دٗ

 أْثٌىجفً إلا  د١ّٕج ٠خذَ ثخضذجس ثٌضٛثصْ ػٍٝ سؽً ٚثفذر ػ١ٍّز صٛلغ ثٌضٛثء)ػٍك ثٌذجفغْٛ دجٌضجٌٟ ٌمذ

ٚلا صثي ٕ٘جن ِضغغ ِٓ ثٌٛلش  (ثلإطجدز صذمٝ غ١ش ِؼشٚفز ث١ٌّىج١ٔى١ز ثٌّؼذٛؿز ٌّغؤ١ٌٚز ص٠جدر ِخجؿش

ٌّض٠ذ ِٓ ثٌذقٛط فٟ ٘زث ثلاصؾجٖ 

 4ثٌذسثعز -سثدؼج

 ٠ذ١ٓ ِخجؿش ثلإطجدز دجٌضٛثء ثٌىجفً؟(SLB) ثخضذجس ثٌضٛثصْ ػٍٝ سؽً ٚثفذر ً٘

صؼشع  ثٌضٛثء ثٌىجفً ِٓ ثلإطجدجس ثٌشجةؼز فٟ س٠جػز سوٛح ثلأِٛثػ ٚثْ ثٌمجد١ٍز ػٍٝ صٛلغ ٠ؼضذش

ٚثٌّؼجٌؼ ثٌـذ١ؼٟ  ثٌش٠جػٟ لاٌضٛثء ثٌىجفً ػٓ ؿش٠ك ثخضذجس ثٌضٛثصْ ثٌذغ١ؾ ٠غّـ ٌٍّذسح ٚثٌـذ١خ

ثعضخذثَ ثلأسدـز ثٌخجطز دجٌىجفً لإعٕجد  صـ٠ٛش إعضشثص١ؾ١ز ثٌٛلج٠ز ِٕٙج وضقذ٠ذ دشٔجِؼ ٌضذس٠خ ثٌضٛثصْ أٚ

فجةذر ثعضخذثَ ثخضذجس ثٌضٛثصْ ػٍٝ  دقغش ٘زٖ ثٌذسثعز فٟ ِذٜ ٌمذ.ثٌىجفً ٚدجٌضجٌٟ صم١ًٍ فشص ثلإطجدز

 ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز فٟ فضشر ثلإػذثد ٌضٛلغ ثلإطجدز دجٌضٛثء ثٌىجفً خلاي ثٌّٛعُ سؽً ٚثفذر وؾضء ِٓ

ثٌؼ١ٕجس ثٌضٟ عؾٍش  ثٌش٠جػٟ ٚلذ ٔفزس ثٌذسثعز ػٍٝ س٠جػ١١ٓ ؿٍذز ِٓ ثٌّذثسط ثٌغج٠ٛٔز ٚلذ ٚؽذ دأْ

ثٌّخجؿش ثٌىذشٜ ٌّٛثؽٙز ثٌضٛثء  ػّٓدِْٛ سدجؽ ثٌىجفً ُ٘ دسؽجس ػج١ٌز فٟ ثلاخضذجس ِّٚٓ لا ٠غضخ

ثٌغجدمز لا صشصذؾ دظٛسر ِذجششر دجلإطجدجس ثٌضٟ  ثٌىجفً خلاي ثٌّٛعُ ِٚٓ ثٌّّضغ دجْ صجس٠خ ثلإطجدز

ِمضشؿ دأْ ثٌش٠جػٟ ثٌزٞ ٠غؾً دسؽز ػج١ٌز فٟ ثخضذجس ثٌضٛثصْ  عضقذط ِغضمذلا خلاي ثٌذسثعز ٚ٘زث ٠ؼغ

ثلإػذثد ٠ٛثؽْٙٛ ِخجؿش وذ١شر فٟ إطجدز ثٌىجفً إرث ٌُ ٠ضذؼٛث ٌٕظجَ ثعضخذثَ  فضشر ػٍٝ لذَ ٚثفذر فٟ

ثلاخضذجس ِٓ  ثٌخجص دجٌىجفً أٚ ٌُ ٠ضذؼٛث ٔظجَ صأ١ٍٟ٘ ٌٚمذ أوذس ثٌذسثعز ػٍٝ ششػ١ز ٚٚثلؼ١ز ٘زث ثٌشثدؾ

 .ٔجف١ز صٛلغ إطجدز ثٌضٛثء ثٌىجفً
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 ثٌٕٛع ثلأٚي/ ثٌضٛثء ثٌىجفً

ثٌىجفً ػٕذ ثٌلاػذ١ٓ ثٌّقضشف١ٓ أٚ ثٌّذضذة١ٓ ػٍٝ ثٌغٛثء ٚصقذط  سِٓ ثٌٕٛع ثلأوغش ش١ٛػج لإطجدج ٚ٘ٛ

ثغٍخ ٘زٖ ثلإطجدجس فٟ ثٌىجفً ٔض١ؾز ٌلاعضذثسر ثٌغ١ش طق١قز ٌٍمذَ عٛثء ٌٍذثخً أٚ ٌٍخجسػ أعٕجء سوغ 

ٚػٕذ إطجدز ثٌىجفً ثٌش٠جػٟ ثٚ ثعضذثسصٗ أٚ لفضٖ ٚ٘ذٛؿٗ دشىً خجؿب وزٌه فٟ فجي ثٌغمٛؽ ثٌخجؿب 

دجٌضٛثء فئْ ثلأسدـز صضّذد أٚ صضّضق دشىً ؽضةٟ أٚ وٍٟ ٌٚؼً ثٌٕٛع ثٌشجةغ ٘ٛ ِج ٠ـٍك ػ١ٍٗ دجلإطجدز 

ِٚٓ ثٌّّىٓ صظ١ٕف ثٌضٛثء ثٌىجفً وئطجدز ِؼضذٌز أٚ (  inward)ثٌّؼجوغز ف١ظ صغضذ٠ش ثٌمذَ ٌٍذثخً

ف ػٍٝ أٔٗ إطجدز ِؼضذٌز  ف١ظ ٠لافظ دشىً ِضٛعـز  أٚ ثٌقجد أِج ثٌٕٛع ثلأٚي ثٌظج٘ش فٟ ثٌشىً ف١ظٓ

ٚثػـ صأش١ش ثٌمذَ ٌٍذثخً ٚصقذط ػٕذِج صّؾ ثلأسدـز أٚ صضؼشع ٌضّضق ِٓ ثٌقذ ثلأدٔٝ ِّج ٠ضغذخ دئطجدز 

. ٚثفذر ِٓ ثلأسدـز ثٌؾجٔذ١ز أٚ ولاّ٘ج
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 Page 7 ثٌفىش ثٌؼٍّٟ ثٌش٠جػٟؿ٠ٛش س
 

ِٚٓ دْٚ  ثٌضٛثء ثٌىجفً ثٌّؼضذي ٚثٌزٞ ٠ىْٛ عذذٗ فٛق ثلإؿجٌز ثٚ ثٌضّضق ثٌؾضةٟ ٌلأسدـز 1ثٌذسؽز  -1

فٟ ثٌّفظً ف١شؼش ثٌّظجح دأٌُ ل١ًٍ ٚٚؽٛد صٛسَ طغ١ش ٚػذَ فمذثْ ثٌمذسر ػٍٝ ثٌقشوز ِغ  سثعضمشث

 .إِىج١ٔز ثٌّظجح ٌٛػغ دؼغ ثلأفّجي ػٍٝ ثٌّفظً ثٌّظجح

ثٌضٛثء ثٌىجفً ثٌّضٛعؾ ٚثٌزٞ ٠غذذٗ صّضق ؽضةٟ فٟ ثٌشدـز ٠ضظف دأٌُ ِضٛعؾ ٚثٌشؼٛس  2ثٌذسؽز  -2

ٌّظجح طؼٛدز فٟ ٚػغ أعمجي ػٍٝ ثٌّفظً ثٌّظجح ٚفمذثٔٗ ٌذؼغ ٚظجةف دىذِز ٚصٛسَ ف١ٛثؽٗ ث

ِٓ ثٌشفؼز ٜ ثٌّفظً ٚصىْٛ ثٌقجؽز لأشؼز ػشٚس٠ز فٟ ٘زٖ ثٌقجٌز ٠ٚز٘خ ثٌذؼغ لاخضذجس ثٌقذ ثلألض

 (. MRI)ثٌٛثفذر ثٌّؼشٚف

د ٚصٛسَ ٚثػـ ثٌضٛثء ثٌىجفً ثٌقجد ٠ٚضظف دضّضق وجًِ أٚ لـغ فٟ ثلأسدـز ف١ىْٛ ٕ٘جن أٌُ شذٞ 3ثٌذسؽز 

ٚوذِز ظج٘شر ٌٍؼ١ٓ ثٌّؾشدر ٠ٚىْٛ ثٌّظجح غ١ش لجدس ػٍٝ ٚػغ أٞ عمً ػٍٝ ثٌّفظً ٚصىْٛ ثلأشؼز 

فجٌز فٛس٠ز ِّٙز ٌٍضقىُ  دجٌؼظُ ثٌّىغٛس ٠ٚقضجػ ٘زث ثٌٕٛع ِٓ ثلإطجدز ٌٍضغذش ٚسدّج ثٌضذخً ثٌؾشثفٟ 

ٞ لاٌضٛثء ٚصّضق ػؼٍٟ فٟ ٔفظ ِٚشىٍز ٘زٖ ثلإطجدز صىّٓ فٟ ص٠جدر ثٌّخجؿشر دجفضّجي صؼشع ثٌش٠جع

ػٕذ صشخ١ض ثلاٌضٛثء فؼٍٝ ثٌذوضٛس ثعضؾٛثح ثٌّظجح ػٓ و١ف١ز فذٚط ثلإطجدز .ثٌّٕـمز فٟ ثٌّغضمذً

. ِٚٓ  عُ  فقض ثٌّفظً ثٌّظجح  ٚثخضذجس ثعضمشثسٖ ٚلجد١ٍضٗ ػٍٝ صقًّ  ٚصْ فش

 ثٌٌّٛٝ دثةشر ثٌذقظ ثٌؼٍّٟ ثٌش٠جػٟ ِؾ١ذ ثٌضىٍّز فٟ وضجح ثٌذوضٛس ِٛفك


