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  ٚظبئف اٌؼّٛك اٌفموٞ :

وو ػػرد وليراػػقد ووع تل ػػو ذوػػؾ   ػػ   قػػف  ػػ  وو عػػ د وو قػػر  ذ  وهع ػػو ار ػػرئ  اتػػدوؿ ووقػػ وـ   دوم       
 حط وواحـ  لأ   يق ظ ال  تػ وزف وواحػـ  هػ  ووق ػقس ووػذ   حػتط ف رػ  وف  ياػـ الػ  واتػدوؿ 

 وواحـ    عف وهـ  ظق ؼ وو ع د وو قر  عق  ل  :

   عؿ ال  وعتوقص ووودعقد  ت   ؼ اعل قد ورتاق  ووروس . -1

   ا  .يعق و و اوقا وو  ا و  وو  قع وو -2

 ووترا ا ووع ول  ول قرود ودى وو  حلأ وو يراقد وواحـ و  قم وو     ووعد  و  ي قم  وود روف . -3

   ترر وورا زئ و حقح و وداـ ر قم وواحـ  تعقحا  . -4
 تق ـ ووق قئ وو ققر و رت ل ؼ وويرؿ وو  ا   يعق ت  عف ووودعقد وو قرا و . – 5

ت ػد ووػقرقد ووظلأػر عػف و وػقرقد وو ػقدرئ  وا لأػق ةػد تحػرا  : اصبثبد اٌظٙو ػٕل اٌو٠بض١ين
ووػػػقرو وويرػػػؿ وو ػػػ ا   ت ػػػاؿ  طػػػ رئ ار ػػػرئ    ةػػػد تحػػػرا ووػػػقرو ووظلأػػػر  ػػػ   قػػػدوف و يحػػػقس 
 وو ػػدر  مػػ ؼ  ػػ  و طػػروؼ ووحػػ ل   ر ػػض ووػػقرقد ووظلأػػر وويػػقدئ تحػػرا مػػررو اوػػر ق وػػذو 

 تيتق  وو  راق و طر و  قوو .

 : ٌظٙوالاٍجبة اٌؼبِخ لاصبثبد ا
 ضعف عضلات الظير ، البطن ، الورك سببا رئيسيا لاغمب مشاكل الظير . -1
 قمة مرونة الظير ااصة في العضلات الامفية لمفاذ وعضلات مفصل الورك . -2
 انعدام التوازن في القوة والمرونة في العضلات المتقابمة والمشاركة في الجيد . -3
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 اصبثبد اٌظٙو : درص١ٕفب
تيػػدي  ت اػػػو ووحػػػق ط و  وومػػررقد ووع ق ػػػرئ    ػػػر ووعرق ػػػرئ و   : اصـــبثبد اٌظٙـــو الحـــبكح اٚلا :

و وػػطدوـ رػػق د ود  و الأػػزئ و  ودوم وويراػػقد وو    ػػو  ػػ  و و ػػقا وور قمػػ و ووع تل ػػو  ت ػػعؿ 
 وورم ض   وواح ر  وو د  ووتعزؽ .

و  ي ػقم ووزو ػد وثعػقـ  وو لػؼ    تيػدي  ت اػو  ػدئ عتاػررئ ع ػؿ  اصبثبد فوط الاٍـزقلاَ : صب١ٔب:
 اذوؾ ووت  هقد ووت ػر ي و    و  مػقع وو قط ػو    يػق د وومػ ؼ ووطر   ػو  ػ  وو مػثد   
 يػػق د وومػػع ر ووعوػػقيرو وتقػػدـ وو عػػر  اػػذوؾ ةػػد  وػػقا و  ػػ قص وو  ػػر وو  ػػ ط ف رػػق وـ 

 وح ؿ ووظلأر   وقيا وور قم  ف رحرا و الأقد .

 
 ٚرشًّ :اٚلا : اصبثبد اٌظٙو الحبكح : 

ت  ػ  ووػقرو وو قػرود وووػدر و  ووقط  ػو تيػدي ر ػاؿ  ػقدر   قورػق  هضٛ  اٌظٙو ) اٌىلِبد ( :-1
عق تا ف ادعقد ووظلأػر  ت اػو مػررو عرق ػرئ   ت ػرض ووظلأػر ولػرض رحػرا حػ و حػطي   تيػدي ا ػد 

  وو ػقؼ وو مػلو  تيػدي  ػ  و و ػقا ووتػ  ووتوقدـ ووعرق ر  و يتاقؾ ر ف ووثار ف ععق  يدي  ز ق  
 تحرا ووحق ط و  و وطدوـ رقوع دود  و الأزئ .

  ت او ودعو عرق رئ . الاٍجبة :
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 الاػوا  ٚالدضبػفبد : 
 ووـ ع م   عف و      ويتعقؿ ووت رـ . -
 ت  ر وول ف . -
 عػػف عمػػقا قد وورمػػ ض وويػػقدئ يػػد ي  ػػزؼ  تػػ رـ ععػػق  حػػرا  ػػد و  ػػقم ووػػد روف و   -

 م ؽ وويرؿ وو  ا   و اوقا .

 اٌؼلاط :
   حقاو . 72 -48ووترر د  ثؿ ) -
 اعقدود دو  و  رطرو ر د و ت قم و وـ . -
    وورض وو د د ع ف وويراو  وو ث  ووطر    . -
  زووو و وـ  و وتلأقا وحت دوـ وو ققة ر ووطر و  يحا وحت قرئ ووطر ا . -
 اعؿ تعقر ف ووعدى وويرا  . -
 حقاو  24    و   ت   و وـ  ثؿ ووتقه ؿ رقوعحت ى وو قوي    و وقرقد ووتردو تعقر ف  -
 ػػػ  و وػػػقرقد ووعت حػػػطو  رػػػدو رقوعحػػػت ى وو ػػػق   ر ػػػد و ت ػػػقم و وػػػـ   ػػػ  يقوػػػو و وػػػقرو  -

وو د دئ  ردو رقوعحت ى و  ؿ ر د و   قض و وـ  ـ  تدر  وو  ووعحت ى وو ق    وو قوي عػف 
 و .رر قعج تا    ولق ئ  ووعر  

   يق د رض ووظلأر وو    و وعدئ وحػر ا ف   ػ  يػق د رمػ ض ووظلأػر ووعت حػطو  ىِٓ اٌشفبء :
 وعدئ ورر و وحقر ف     وويق د وو د دئ حتو وحقر ف .

تيدي  قورق  ت اػو يراػقد ووػد روف  ت  ػر ووحػراو  اصبثبد الأَغخ اٌوفٛح ٌٍؼّٛك اٌفموٞ : -2
 و ررطػػو   قوػػو  ػػ  وحػػػ ؿ ووظلأػػر   وعػػق ووػػقرو ووع وػػػؿ ووع ػػقاا ععػػق  ػػ د  ووػػ  تعػػػزؽ وو مػػثد 

ووقط   وو از   ووذ   ررط ووي ض رقو ع د وو قر   ا ف و مق ارمو وثوقرو وويقدئ وتعزؽ و ررطػو 
  وو مثد ععق تحرا و وـ    ووع طقو ووقط  و .

  قو قد وواع قحتؾ تيدي و  قم وو     وورحط  تيدي  ر اؿ  قدر     تديلبد الاهثغخ اٌفمو٠خ : -3
 ر ػػف و  قػػقؿ  وو طػػس  ووتروعرػػ و ف   قوػػو ا ػػد رػػذؿ الأػػد وا ػػر عػػف ووطر  ػػ   ةػػد توػػقيا ووتعزةػػقد 

 اح ر عت  او .


