
  أبْشادٕسمير / د.أ

 الاعخشفاء في المجال الشٗاػٖ



 ٗغاعذ في تحغين اعخضابت الاصِضة بالجغن

الفْائذ العاهت لعول٘ت 
 اعخعادة الاعخشفاء

1 
نذذ هني اناُشة حانشاس الاطناباث الخنٖ 
نزاي اى ٗخعشع لذا الفشد ّالٌاتجنت عني 

 الاحمال الخذسٗب٘ت

2 

الاعننشاب بعول٘نناث اعننادة عْ٘ٗننت الجغننن 
الدخخلفت عْاء كاى دلك هي خنلل بنشاهش 
الاعترخاء البذًٖ لشنا ٗغناعذ في حيرظنير 

 الفتراث الضهٌ٘ت الدخظظت للشاعت
3 

عننذّد الاعخشننفاء ٗغننوظ للعنن   واسعننَ 
الأًشننـت الجاًب٘ننت الدخخلفننت هزننة الذساعننت 

 ّالخعل٘ن ّالعوة

4 

عٌذ اعـاء الفنشد ترنتراث اعخشنفاء  نير 
كاتر٘ت ٗيرلة رلك هني عول٘نت الخنذسٗ  
الخٖ ٗخعشع لذا الفشد لشنا ٗنيدٕ ا  

 انخفاع هغخْٓ الاداء
5 

ّع٘لت هِونت لخيرنْٗن الافناءة الْا٘ف٘نت للفنشد 
الشٗاػٖ هي خلل عشعت العْدة ا  هغخْٓ ها 

 قبة بذل الجِذ البذًٖ
6 



 الاعخشفاء ترٔ المجال الشٗاػٔ

احاعت الفشطت لاعخعادة الاعخشفاء ٗعوة علٔ صٗادة اى 
عذّد الخا٘ف الفغْ٘لْصٖ، ّاى الاعخشفاء بالٌغبت 
للع  في لرال الخذسٗ  راث أُو٘ت في بشاهش حـْٗش 

ّالدٌاترغاث ٌّٗظظ البذًٖ، ّالاعذاد البذً٘ت، الل٘اقت 
الخبراء بؼشّسة تخظ٘ض ّعذاث لاعخعادة الاعخشفاء ع٘ذ 
اًِا حعوة علٔ تحغين الأداء ّحيرل٘ة ًغبت الإطاباث، لزلك 
ند  علٔ الدذسبين ّالشٗاػ٘ين الاُخوام باعخعادة 

لأُو٘خِا في إعادة الخخضٗي ّإعادة حاْٗي ًظشاً الاعخشفاء 
 هظادس الـاقت بعذ أداء الاحمال الخذسٗب٘ت



 الاعخشفاءأُو٘ت 
حفع٘ة ّحٌشن٘ؾ ّحعنْٗغ ّإعنادة 
بٌنناء الجغننن ّسصْعننَ ا  ّػننعَ 
الـب٘عٖ ّقذسحَ علٔ العوة هشة 

 أخشٓ

1 

ٗغاعذ علٔ تحغين اعخضابت الجغن 
 للوزيراث الخاسص٘ت

2 

الاعخشننفاء ُننْ العاهننة الأعنناط 
ّالحاعننننن في حٌو٘ننننت اليرننننذساث 

 الحشك٘ت ّالدِاسٗت للع 

3 

إبعنناد الإطنناباث ّخاطننت الخوننض  
 العؼلٖ ّهشاكة الدفاطة عٌَ

4 

ترننترة  الننزٕ ٗغننخـ٘ي تحذٗننذ الدننذسا الاننفء ُننْ
الاعخشفاء لذٓ كنة لاعن  عغن  عاصخنَ للشاعنت 

 الخٖ حيدٕ ا  الاعخشفاء

5 



 الإطاباثأُو٘ت الاعخشفاء في الْقاٗت هي 

 الاكننبر في عول٘نناث الاعخشننفاء الجننضء
ند  اى ٗخن للعؼلث الخٖ اشنتركج 

هني ٗـنشأ علِ٘نا لدا ًظشاً في الخذسٗ  
حع  ّحلف بغ٘ؾ، ُّزا هنا ٗنذعْ ا  
ػننشّسة الننخخلض هٌننَ عنند لا ٗننضداد 
ّعنند حظننبظ حلننك العؼننلث أكزننش 

في الخننننذسٗباث الخال٘ننننت اعننننخعذاداً 
ّللخأكننذ هنني اًننَ نزانني الدشنناسكت في 

اللعيرننننت بفاعل٘ننننَ دّى الخننننذسٗباث 
الشعْس بالألم، لزلك تريرذ ٌٗخِٖ الاهش 
ا  عذّد اطناباث عؼنلَ٘ اشنذ ّقنذ 

بالخوضقنناث  ٌٗخِننٖ الاهننش بالإطننابت 
 .العؼل٘ت البغ٘ـت اّ الشذٗذة



الخظائض  ّقذ أهاي هي خلل ًخائش الذساعاث في لرال الاعخشفاء الخْطة ا  بعغ
 ُٖ خظائضأسبعت الفغْ٘لْص٘ت الدشحبـت بعول٘اث الاعخشفاء 

حنخن عول٘ناث الاعخشنفاء  -:اخخلف عنشعت هعنذل الاعخشنفاء 
ار ٗاْى في البذاٗنت عنشٗي رنن حنخن بعنذ   عذل  ير هخغإّ

حأريرُونا في  بعناهلين لذونارلنك رلك  عذل بـٖء ّقذ ترغنش 
 :عشعت عول٘ت الاعخشفاء

الجِنناص الننذّسٕ  عننذم كفاٗننت كزاترننت عوننة -: العاهننة الأّل-
 .لخْترير الأّكغضين الدـلْا للضغن خلل ترترة الاعخشفاء

تخخلف عول٘اث الاعخشفاء بالٌغبت لحاهغ  :العاهة الزاًٖ-
ار ٗننخن خننلل الأداء؛ العؼننلت بعننذ  اللكخ٘ننك الدننتراكن في

عناهغ  هشعلخين أّلذوا الدشعلت الغابيرت ّالدشحبـت بأكغذة
اللكخ٘ك في العؼنلث ّالدشعلنت الزاً٘نت الدشعلنت البـ٘ نت 

أكغنذة عناهغ اللكخ٘نك بالعؼنلث  ّحشحبؾ بالإػاترت ا 
  .العؼلثبعول٘اث اًخشاس عاهغ اللكخ٘ك خاسس أٗؼاً 

هشاعننننننننننننننننننة 
ٗعننننذ  :الاعخشننننفاء

تحذٗنننننذ هشاعنننننة 
الاعخشنننننفاء هننننني 
الدشنننالث العلو٘نننت 

الخنٖ تحخنناس  الذاهنت
ا  الدضٗنننننذ هننننني 
الذساعنناث ّالبغننْد 

لأُو٘خِنننا في ًظنننشاً 
تخـنننننن٘ؾ حننننننْا  

 الخذسٗب٘ت الأحمال

حِننذف  -: اخننخلف حْق٘خنناث عول٘نناث الاعخشننفاء
خنلل ترنترة الاعخشنفاء ا   العول٘اث الفغنْ٘لْص٘ت
 الخضاًغٖتحير٘ق عول٘ت الاعخيرشاس 

ٗعذ العونش هني  :ّالاعخشفاءالعوش 
العْاهة الديرشة علنٔ ؿب٘عنت  أُن

 الاعخشفاءعول٘اث 



 ؿش  اعخعادة الاعخشفاء

 
الْعائة لروْعت 
 الـب٘ت –الظغ٘ت 

ُّٔ عباسة عي الاسحيراء  يراّهت الأصِضة الحْ٘ٗت للأحمنال 
الْاقعت علِ٘ا ّعشعت إصالت الأشاال الخاطت بالخع  العنام 
ّالدْػننعٖ ّإعننادة تخننضٗي ّبٌنناء هظننادس الـاقننت ّعننشعت 
عذّد عول٘اث الخا٘ف ّتحخنْٓ الْعنائة الظنغ٘ت علنٔ 

 –خننلل الخننذسٗ  ( الجلْكننْص)حٌنناّل الغنناش  –الخننذل٘ك 
 –الغناًّا  –النذّػ  –حماهناث البخناس الخنذل٘ك الدنائٖ 

اعخٌشنا   –الدغـنظ  –حمنام الأعشناا  –الحونام الجناف 
اعخٌشنا   –الأشعت ترْ  البٌفغنض٘ت  –الخأٗي  –الأكغضين 

الحضنشة  –اعخخذام الدغخغؼشاث الـب٘ت  –خل٘ؾ الغاصاث 
الخعنشع الظناُشٕ لـ٘نف  –الأشنعت الحونشاء  –الحشاسٗت 

  الف٘خاهٌ٘اث –الدششّباث . الأشعت الغٌ٘٘ت 
الْعائة لروْعت 

ُّٖ عباسة عي عول٘نت حٌظن٘ن الٌشناؽ العؼنلٖ  التربْٗت
بح٘ننذ ٗننخن حْص٘ننَ الديرننذسة علننٔ العوننة ّعول٘نناث 

 اعخعادة الشفاء



 للعخشفاءالْعائة الشائعت الخٖ حغخخذم 

حمام 
 الزلش

1 

الاعخشفاء 
بالْعائة 
 الغزائ٘ت

2 

 الخذل٘ك

3 

الشاعت 
الغلب٘ت 

الاعخشفاء )
(الغلبٖ  

4 5 

اعخٌشا  
 الأكغضين

6 

 الاواداث

7 

الحوام 
الخذل٘ك )

(الدائٖ  

8 

لغاًّاا  

9 

حمام 
 الأعشاا

10 

الحضشة 
 الحشاسٗت

11 

الأشعت 
 الحوشاء

12 

الشاعت 
الإنداب٘ت 
 الٌشـت



: أّلاً  الزلشحمام   

الأعننلْا الأكزننش تراعل٘ننت لخضذٗننذ الـاقنناث في الدٌاترغنناث 
ّالخذسٗباث، اى حماهاث الزلش أّ الد٘اة الزلض٘ت ُٖ عالت 

حغؤ العنلس بالخبرٗنذ . ًـاقاً علص٘ت هي ااُشة أّعي 
في هغخشننف٘اث بْلٌننذا ّلٌننذى عننخخذاهِا عننابيراً تم ا

لدعالجت لروْعت هي الأهشاع ل٘ظ تريرنؾ لعنلس اهنشاع 
 ّالألخِاباث ّاللّسامالعؼلث 

 الزلش حمام لأعخخذام ؿشٗيرت أترؼة أى الدعالجين ٌٗظظ
 الباًْ٘م) العادٕ الاعخغوام عْع في الباسد الداء ْٗػي

 لذسصت ّتريراً   ٗظبظ  عد الزلش عبْاث هي ّالازير (
 دسصت  (15 ا  12) هابين حتراّط ّالخٖ الدـلْبت الحشاسة
 .ه يٗت

 ؿشٗيرت أعخخذام الحوام الزلضٖ



 هي أّصاب ّآلام العؼلثٗيرلة 1.

  ٗيرلة هي الألخِاباث2.

 ٗغشب هي عول٘اث تجذٗذ الـاقت ّاعادة بٌاء هظادس الـاقت ّٗشعش الشٗاػٖ بالأًخعاػ3.

 ٗغشب هي عول٘اث أعخشفاء العؼلث ّالعؼام ّالأّحاس ّالأعظاا ّكزلك الأًغضت الأخش4ٓ.

 (ط٘اًت العؼلث ) أطلط الأػشاس في العؼلث 5.

  ٗيرلة هي أعخوال الأطابت6.

 ندعة الشٗاػٖ ٗشعش بالأًخعاػ7.

   نزٌظ الشٗاػٖ الزيرت بالٌفظ8.

 ترْائذ أعخخذام حمام
 الزلش



الأعاط الفغْ٘لْصٖ ّالا٘و٘ائٖ لأعخعادة 
 الأعخشفاء ًخ٘ضت أعخخذام حمام الزلش 

أى الأعاط الفغْ٘لْصٖ ّالا٘و٘ائٖ لأعخخذام حمام النزلش لأعنخعادة أعخشنفاء الشٗاػنٖ 
هي حع   الدٌاترغاث ّلخضذٗذ ؿاقاحت ُنْ اى اللعن  عٌنذها ٗغونش صغنوت في الد٘ناة الزلض٘نت في 
الحْع ترأى بشّدة الداء حعوة علٔ حيرلض الأّع٘ت الذهْٗت الدْصْدة  تحج الجلذ ّالأّع٘ت الذهْٗنت 
في العؼلث ّعْل العؼلث ترخذتري الذم النزٕ في داخلِنا ّالنزٕ نذخنْٕ علنٔ لسلفناث الـاقنت 
ّالفؼلث ّهٌِا عاهغ اللكخ٘ك نحْ الذاخة ا  اليرل  تر٘يرْم اليرل  بؼخت هشة راً٘ت ا  انحاء 
الجغن ا  الأصِضة الْا٘ف٘ت كالابذ ّالالٔ ّالنذها  ّ يرُنا هني الأصِنضة الْا٘ف٘نت للنخخلض 
هٌِا هي خلل تحْٗلِا ا  هظادس للـاقت أّ للخخلض هٌِا ّؿشعِا ا  خناسس الجغنن  كونا ُنْ 

ع٘ذ اى اليرغن الأكبر هٌت ٗخن تحْٗلت ا  كلٗاْصين بْاعنـت اًضنزناث اللكخ٘ك، الحال لحاهغ 
خاطت ّٗظبظ كوظذس للـاقت ّاليرغن الأخش هٌت ٗـشط للخاسس ، ُّز الخغيراث الا٘و٘ائ٘ت لاتحذد 
في الؼشّف الـب٘ع٘ت ّعٌذها لا ٗغخخذم اللع  أعذٓ أعال٘  أعخعادة الأعخشفاء ّحبيرٔ ُنزة 
الدخلفاث هتراكوت في العؼلث ، ّلاي ُز العلو٘اث تحذد ّبفاعل٘ت كبيرة بأعخخذام حمام الزلش 
ّبزلك ترأى حمام الزلش ل٘ظ تريرؾ لدعالجت الأّصاب ّالألم ّالخْسم ّالألخِاباث ّحلف الأًغضت ّتحف٘ض 

إٔ تدض  ترِ٘ا ، بة ٗعونة علنٔ حغنشٗي ّحيرظنير الفنتر الضهٌ٘نت اطلط الخلٗا العؼل٘ت للبذء في 
لأعخعادة الأعخشفاء هي خلل الخخلض هي الفؼلث ّتجذٗذ هظادس الـاقت ّالخخلض هي الأّصناب 

ندعنة . ّالألم ّالألخِاباث في العؼلث ّْٗترش الظشّف الأهزة لجغوك لخغير٘ق الاًخعاػ ّالخعافي 
اللع  ٗشعش بالشاعت الٌفغ٘ت كْى اللع  ٗذسك ه٘ضاحت ّترْائذة في تجذٗذ الـاقناث قبنة البنذء 

  . بالدٌاترغت الخال٘ت



 :الخذل٘ك
Massage  ًراً٘ا 

ُْ حٌبَ ه٘ااً٘اٖ لجغن الاًغاى  غاعذة ٗذ الدذلك اّ  غاعذة الخذل٘ك 
 الأصِضة الخاطت بَ ع٘ذ ٗيدٕ ا  حٌش٘ؾ الذّسة الذهْٗت ّالل٘وفاّٗت

أًْاب الخذل٘ك: 

الخذل٘ك 
 الشٗاػٖ

 لسخلفت للخذل٘ك علٔ الٌغْ الخا أنماؽ: 

الخذل٘ك 
الـبٖ 

العلصٖ"  
الخذل٘ك 
 الْقائٖ

الخذل٘ك 
 الخضو٘لٖ



ٌّٗيرغن الخذل٘ك 
 :الشٗاػٖ ا 

 ٖٗعخبر الخنذل٘ك هني الْعنائة الأعاعن٘ت للعخشنفاء في المجنال الشٗاػنٖ، ّٗغنخخذم الخنذل٘ك الشٗاػن
 :  لخغير٘ق أُذاف أعاع٘ت كوا ٗلٖ

الخخلض هي الخع  بشاة أعشب هني العول٘ناث الفغنْ٘لْص٘ت الذاهنت ٗعخبر  :الخع عشعت الخخلض هي 1.
الخٖ نذخاس إلِ٘ا الشٗاػٖ، ّبظفت خاطنت خنلل ُنزٍ الفنترة الخنٖ تد٘نضث بضٗنادة الأحمنال الخذسٗب٘نت 

 .  ّحعاقبِا، ّكزلك في هْاصِت حشاكن الخع  ّالْقاٗت هي ّطْل الشٗاػٖ إ  عالت الاصِاد

الخذل٘ك الشٗاػٖ أٗؼا لخغير٘ق أُذاتراً خاطنت لزنذدة هزنة حنذل٘ك حنذسٗبٖ ٗغخخذم  :الاعخشفاء الخاص2.
للعؼلث  ير الدخعبت ّالخٖ لم حشاسك بظفت ترعالت في صشعاث الخذسٗ  أّ صشعت الخنذسٗ  الغنابيرت، ّرلنك 

 .  بِذف إعذادُا للوشاسكت في صشعاث الخذسٗ  الخال٘ت
 :الخٌش٘ؾ الدبذئٖ قبة الخذسٗ 3.

ٖأُذاف الخذل٘ك الشٗاػ: 

 الخوِ٘ذٕالخذل٘ك 1.

 الخذل٘ك الخذسٗب2ٖ.

  الاعخشفائٖالخذل٘ك 3.



الخذل٘ك 
 الاعخشفائٖ

 الخنننذل٘ك الاعخشنننفائٖ عيرننن  ٗغنننخخذم
المجِْد البذًٖ ّرلنك بِنذف حيرظنير هشعلنت 
الخضذٗذ ّالبٌناء، ّعنشعت اعنخعادة الاعخشنفاء 

 .للْاائف الدخخلفت في الجغن
 

أُو٘ت الخذل٘ك 
 :للضغن

 : الخذل٘ك علٔ عول٘ت الخوز٘ة الغزائٖأرش 
صٗننادة الننخخلض هنني ًفاٗنناث الخفنناعلث 1.

 . الأٗؼ٘ت
 . صٗادة إترشاص العش  ّصٗادة كو٘ت البْل2.
ٗيرلة هني الؼنغؾ النذهْٕ ّٗغنشب هني 3.

 . خشّس حمغ اللكخ٘ك هي الجغن
ٗف٘ننذ هنني عول٘نناث الخوز٘ننة للوننْاد 4.

 الٌشْٗت ّالذٌُ٘ت 

 :أرش الخذل٘ك علٔ الجلذ

 .  صٗادة ّقخ٘ت في الذّسة الذهْٗتنذذد 1.

ٗغننزٓ ّْٗلننذ عوننة الاعغنناط في الأًغننضت 2.
 .  الظاُشة

نرلض الجغنن هني الخلٗنا الد٘خنت أّ إٔ هنادة 3.
ػنناسة أّ عذنزننت الفائننذة الخننٖ قننذ حعننْ  

 .الْا٘ف٘ت الـب٘ع٘ت
ِٗذئ هي الأعظناا ّٗغنب  دسصنت أترؼنة في 4.

 .  الخـب٘ق العظبٖ
ٗغنناعذ في ّا٘فننت الغننذد راث اليرٌنناة ّعذنزننت 5.

 .  اليرٌاة



أرش الخذل٘ك علٔ الجِاص 
 :العؼلٖ

 هي ّالخخلض الإسادٗت بالخوشٌٗاث للير٘ام الجغن إعذاد علٔ الخذل٘ك ٗغاعذ1.
 في الغب  حاْى قذ ّالخٖ بِا المح٘ـت ّالأًغضت العؼل٘ت بالخلٗا الٌفاٗاث
   .بالخوشٌٗاث الير٘ام هي الحذ

 العؼلث استخاء علٔ العوة ؿشٗق عي الٌفغ٘ت حأريراحَ أٗؼاً  للخذل٘ك2.
   .ّالظغت بالٌشاؽ العام الاعغاط ّصٗادة الإسُا  هي ّالخخلض

   .العؼل٘ت الٌغوت حٌظ٘ن3.

 ّٗغاعذ العؼلث في الخأكغذ إعادة ّعول٘اث الذهْٗت الذّسة نذغي الخذل٘ك4.
   .الغزائٖ الخوز٘ة ًخائش بعضل ٗغشب أًَ كوا الدذلات للعؼلت الذم حذترق علٔ

أرش الخذل٘ك علٔ الجِاص 
 العظبٖ 

 . الخذل٘ك لَ حأريراث عظب٘ت هِذئت ّحأريراث هغاٌت1.

نذذد الخذل٘ك حٌبِ٘ا علٔ كة ًِاٗاث الأعظاا الحغ٘ت ّحبعاً لزلك 2.
تريرذ نذذد أرشاً ّاػغاً في هشاكضُنا الشئ٘غن٘ت بنالعوْد الفيرنشٕ ّعني 
ؿشٗق حٌش٘ؾ الذّسة الذهْٗت ّّطْل كو٘اث ًير٘ت للنذم أرنشٍ علنٔ 

 . الأعظاا ُّٖ الٌخ٘ضت الدباششة للخذل٘ك
 ٗغاعذ الخذل٘ك في الخغزٗت العاهت ّٗعذ الأعظاا لٌشاؽ صذٗذ3.

أرش الخذل٘ك علٔ الجِاص 
 الخٌفغٖ 

الٌيرننش علننٔ الظننذس هنني شننأًِا أى حغنناعذ هغنناعذة عشكنناث -
 . بغ٘ـت في عول٘اث حبادل الغاصاث

 الخذل٘ك حباؿي الخٌفظ ّصٗادة عويرَ نذذد -



أرش الخذل٘ك علٔ الذّسة 
 الذهْٗت ّاليرل  

 عشكاث الخذل٘ك كالدغظ ّالعضي نزاٌِا هغاعذة الذّسة الذهْٗت
 . ّحٌش٘ـِا في ّا٘فخِا

ْٕالخذل٘ك ٗيرلة هي الؼغؾ الذه  . 
َٗغاعذ علٔ عوة عؼلت اليرل  دّى الضٗادة في عوة اليرل  ًفغ 

أرش الخذل٘ك علٔ الجِاص 
 :  الذؼوٖ

الجِاص الذؼوٖ ٗعخوذ علٔ حظف٘ت الغائة الل٘وفإّ ّحْسٗذ كو٘ت 
 .  هٌاعبت هي الذم الٌيرٖ للأعؼاء الخٖ حخغلة هي الدْاد الغزائ٘ت

 . الخذل٘ك الدباشش ٗغاعذ علٔ اًغ٘ا  الغائة الل٘وفإّ
 .  ٗغاعذ في عول٘ت الاهخظاص
 . ٗضٗذ هي الذم الششٗاًٖ

 . نذغي في عالت اًخشاس العظاساث الذؼو٘ت 
ُّٖ خاطت بالابذ ّٗيرش في أٗؼاًِ حغخف٘ذ الذّسة الذهْٗت الباب٘ت هٌَ   

 . ّا٘فت الْسٗذ   الابذٕ
 .الذهْٗتنذغي ٌّٗظن عشكت الأهعاء 



الاعخشفاء 
 رالزاً  بالْعائة الغزائ٘ت 

حْترير اعخ٘اصاث الشٗاػٔ الْ٘ه٘ت هي العٌاطش الغزائ٘ت ٗخـل  الخخـ٘ؾ أى 
 بشًاهش الخغزٗت الدخخاسة  ِاسة 

 كشبْى هي حخاْى  ُّٔ بغشعت الـاقت علٔ للغظْل هظذس  أكبر الاشبُْ٘ذساث أى
 رابخت عشساحت بذسصت الاعذحفاف علٔ الجغن حغاعذ ُّٔ ّأكغضين ُّ٘ذسّصين

أُو٘ت الداًْاث العاهت للخغزٗت 
 الدغاعذة علٔ الاعخشفاء 

 الاشبُْ٘ذساث( أ)

   الك بوهيرررت ال الر رررت  ال لطاررر، لملجررررا و حرررجل  ا  الوا رررت تعتبررر  اهميتهذذذ    ( 2001"  )محمد عمذذذ " يذذذ
اررع   رر ا ي  بيرر  حررر، ر ررت  الاررع ال ال  ا رررا لانشررجا ررج اررا ا ش ررلا ال رج ررطا  يرر   4.1طعلرر، 
ان تشررجو   ال رج رريين لمو اررجل الاشطررا اجلك بوهيررت ال ي عرر  ال ارر  طعررر  ال ر ررا لاكنرر  "  رر و  " يرر ي 

 .لارت جتاً او لار  تعاجً 

 أُو٘ت الدْاد الاشبُْ٘ذساح٘ت ترٔ اعخعادة
   الاعخشفاء



 الدظنذس الشئ٘غنٔ الاشبُْ٘ذساث
للـاقننت ، ترننالجشام الْاعننذ ٗعـننٔ 

عنننعش عنننشاسٓ كبنننير ترِنننٔ  4.1
هظننذس الغننعشاث الحشاسٗننت أرٌنناء 
لشاسعت الاًشـت الشٗاػن٘ت ع٘نذ 

حٌنننناّل  الشٗاػنننن٘ين اى ٗننننشٓ 
للْصباث الغٌ٘ت بالاشبُْ٘نذساث 
ندعة الجغن ٗعوة بـشٗيرنت أكزنش 

 .أقخظاداً اّ أقة حعباً 

 أُو٘ت الدْاد
الاشبُْ٘ذساح٘ت ترٔ 
   اعخعادة الاعخشفاء



أى البرّحٌ٘ناث عبناسة عني عنذد هني   2004" اً٘خنابين "   1998" أحمذ الضٗناث " كة هي ٗخفق 
 الاحماع الاهٌ٘٘ت بعؼِا ٗاًِْا الجغن ّالبعغ اٙخش نذظة علِ٘ا  عي ؿشٗق حٌاّل الـعام 

  Proteins: البرّحٌ٘٘تالدْاد ( ا)

 البرّحٌ٘اث ترٔ حشك٘  الجضء الؼنشّسٓ هني الٌنْاة ّهنادة البرّحنْبلصم ترنٔ خلٗنا الجغننحذخة .
الذ٘وْصلْبين الدْصْد داخة كشاث الذم الحوشاء ّالنزٓ ٌٗيرنة الأكغنضين ا  الخلٗنا لأكغنذة الدنْاد 

 الغزائ٘ت ُْ ًْب هي أًْاب البرّحين 

  ٔأُو٘ت البرّحٌ٘اث تر
 :اعخعادة الاعخشفاء



 الأرير، البٌضٗي، )للذُْى هشكباث حزّا ترٔ هضٗباث الذُْى هزة أى
 ُّٔ لا حزّا ترٔ الداء ( الالْسّترْسم، الاغْل

(س ) الذُْى .FATS : 

 ٓالننذُْى ّا٘فننت بٌائ٘ننت ع٘ننذ حننيد
حذخة ترٔ بٌاء الأًغضت العظب٘ت بشّحنْبلصم 
الخل٘ننت ّ شنناء الخلٗننا، كوننا ٗغنناعذ ّصننْد 

 الذُْى الدخضًّت تحج الجلذ 

 ٔأُو٘ت الذُْى تر
 :اعخعادة الاعخشفاء 



 الف٘خاهٌ٘اث عباسة عي هنْاد عؼنْٗت تخخلنف أى
هي ع٘ذ حشك٘بِا الا٘و٘ائٔ ّنذخاصِنا الجغنن 

 .لخاْٗي الأًضنزاث 

(د )   الف٘خاهٌ٘اثVitamins 

 الدعشّف أى الف٘خاهٌ٘اث عوْهاً هي
حننذخة في حشك٘نن  الإًضنزنناث الخننٖ 
حِننن٘وي علنننٔ ع٘ننني العول٘ننناث 
الفغننْ٘لْص٘ت في الجغننن ّخظْطنناً 
عول٘نناث إؿننل  الـاقننت هنني الدننْاد 

 الغاشٗت ّالدْاد الذٌُ٘ت

 ٔأُو٘ننت الف٘خاهٌ٘نناث ترنن
 :اعخعادة الاعخشفاء 



 هي الدعشّف أًت عير  المجِْد العؼلٖ العٌ٘ف حضٗذ ًغبت حمْػت الذم ًخ٘ضت لخانْٗي كو٘ناث
دق٘يرنت هني العونة  15:  5كبيرة هي عاهغ اللكخ٘ك  ٖ العؼلت ،ّٗخاْى ُنزا الحناهغ بعنذ 
 .العؼلٖ، ّحظة ًغبخَ هشحفعت أرٌاء الشاعت العؼل٘ت لفترٓ أخشٓ

(ط ) الأهلط الدعذً٘ت حأرير
 :ّحمْػت الذم 

  ًفي الحذٗذ أُن الدعادى للشٗاػ٘ين كًَْ ْٗصذ هخغذا
الذ٘وْصلْبين ّالدْ٘صلْبين ل٘عوة علٔ حمة طٌي 

الاكغضين ترٔ النشئخين ا  العؼنلث العاهلنت ّخلٗنا 
الجغن، لزا ًيرض الحذٗذ ٗيرش علباً علٔ قنذسة الفنشد 

 علٔ إًخاس الـاقت

 أُو٘ت الدعادى
للشٗاػ٘ين ترٔ 
 :أعخعادة الاعخشفاء



(ّ )  الداءwater   

خنناص ندنن  علننٔ الشٗاػنن٘ين الاُخوننام بخٌنناّل الدنناء أّ  بْصننت
الدشننشّباث باو٘نناث حخٌاعنن  هنني اعخ٘اصنناحِن هٌِننا ّرلننك 

 .للأعباا الخال٘ت 
 ٔعٌذها ٗبزل الشٗاػ٘ين لرِْداً بذً٘اً نذذد لذن صٗادة ترن

هعذل الخٌفظ ّتخشس كو٘اث هي الداء ترنٔ شناة رناس ترنٔ ُنْاء 
الضترير أّ العش  لشا ٗيدٓ إ  ًيرض الغْائة الدْصْدة ترٔ الأًغضت 
ّالخلٗا العؼل٘ت ّانخفاع كفناءة عونة حلنك الخلٗنا لعنذم كفاٗنت 

 .الغْائة الدْصْدة بذاخلِا للير٘ام بْاائفِا بـشٗيرت ص٘ذة
 أى  تريرننذ الجغننن  لاو٘نناث هنني الدنناء ٗعننذ العننذّ الاكننبر

للشٗاػ٘ين لاًت قذ ٗيدٓ للضفاف، ّانخفاع هغخْٓ الاداء البذًٔ 
ّالخيرل٘ة هي دسصت الخغوة ّخفغ عضن ّكفناءة العونة البنذًٔ 

 .للشٗاػين

 أُو٘ت الداء ترٔ اعخعادة الشفاء
 :للشٗاػ٘ين



الاعخشفاء )الغلب٘ت الشاعت 
 سابعاً  (الغلبٖ

ُٖ الفترة الخٖ ٗغترٗظ ترِ٘ا الشٗاػٖ دّى أداء إٔ ًشاؽ أّ عونة 
بذًٔ خلل ُزٍ الفترة ّحخن بعذ أداء الفشد الشٗاػٖ لإٔ ًنْب هني 
أًْاب الأًشـت الحشك٘ت الديرظْدة بعذ الاًخِاء هي تدشٗي عابق أّ بين 
الدغننابيراث للننخخلض هنني الخعنن  ّحخوزننة في الشقننْد أّ الْقننْف أّ 

 الجلْط أّ الاعترخاء

 خاهغاً  "الٌشـت"الشاعت الإنداب٘ت 

حخن عي ؿشٗق أداء ًْب آخش هني الٌشناؽ ّنرخناس في رلنك تدشٌٗناث 
لعؼلث أخشٓ ّأع٘اًاً حغخخذم ًفظ الخوشٌٗاث هي تخف٘ف دسصنت 
شذحِا ّرلك قبة الدغابيراث أّ الشاعت البٌ٘٘ت بين صشعاث الخذسٗ  
الدخخلفت ّترق بشًاهش هعشّف للعبين في هذة هعٌ٘ت حخٌاع  ًّْب 

 .الدغابيرت أّ الخذسٗ  ّالحالت الجغواً٘ت للع 



 الأكسجيناستنش ق 
 س دس   

هو أحد الوس ئل الصحية لاستع دة الشف ء وهو وسيمة 
تستخدم بعد التد يب لإع دة اللاعب إل  ح لته 

الطبيعية أو ق يب منه  في أقل فت ة زمنية مم نة 
وتعتب  الط يقة الوحيدة التي يم ن من خلاله  إحداث 

 تشبع أكسجين ب لدم

 س بع    الكم دات

الكم دات بأنواعه  المختمفة سواء الب  دة، الدافئة، 
الب د ة الدافئة تمعب دو ا  في الإس اع بعممي ت استع دة 

ف لكم دات الس خنة تس عد عم  تدفق الدم . الشف ء
خلال الم  ن المعن  نتيجة تمدد الأوعية الدموية مم  

يس عد عم  نقل العن ص  الغ ائية التي يحت جه  
 الجسم



 ث من    (التدليك الم ئي)الحم م 

يعتب  التدليك الم ئي  و تأثي  مزدوج إ ا م  وضع في 
الاعتب   د جة ح ا ة الم ء الموجه ويتم  لك في ب نيو خ ص 
مجهز بمخ  ج لمتي   الم ئي وال ي يم ن التح م في اتج هه 

 طبق   لموقع العضو الأس سي الم اد إج اء التدليك له

 ت سع    الس ون 

هي عب  ة عن م  ن محدد يم ن التح م في د جة 
ح ا ة الهواء ونسبة ال طوبة داخمه بغ ض 

الوصول إل  إحداث تأثي ات فسيولوجية إيج بية 
 عم  جسم الإنس ن



 عاششاً  حمام الأعشاا

حغخخذم في الحوام أعشاا حغاعذ علٔ الخخلض هني النذُْى ّالعنش  
، (أعشاا هِذئنت للأعظناا)الضائذ ّستري حأريرُا علٔ ًِاٗاث الأعظاا 

هل٘ضشام ّدسصنت  100قشص هي ُزٍ الأعشاا أّ  2-1ٗزاا في الداء هي 
دق٘يرنت،  15-10هذة الحوام هني  –دسصت ه ْٗت  37-35عشاسة الداء هي 

 ّٗغخغ  أى ٗأخز الحوام بعذ المجِْد العٌ٘ف ْٗه٘اً أّ خلل الْ٘م

 الحضشة الحشاسٗت
عادٓ 
 عشش

دسصنت  75-60ُٖ عباسة عي عضشة لرِضة تجِ٘ضاً خاطاً بح٘ذ حاْى دسصت الحشاسة بذاخلِا هني 
ترِشًِ٘ج ّٗخؼظ باعخخذام ُزٍ الحضشة بعذ أداء الخذسٗ  بح٘ذ ٗغنترٗظ الشٗاػنٖ بنذاخلِا 

 15لإحماء الشٗاػ٘ين قبة الخذسٗباث ّالدغابيراث ّحاْى ترنترة البيرناء بِنا عنْا  (   45-30)هي 
 (دسصت 90-75)دق٘يرت ّعشاسحِا ها بين 



رأً  الأشعت الحوشاء
 عشش

أعذ ّعائة العلس الحشاسٕ ّحبذ ُزٍ الأشعت هي خنلل هظناب٘ظ 
خاطننت ُّننٖ حشترنني دسصننت عننشاسة العؼننْ  ننا ٗغننوظ  ضٗننذ هنني 
الاهخظاص للفؼلث الٌاتجت عي الاطاباث أّ عي بزل صِذ أّ حمنة 

 بذًٔ لفتراث صهٌ٘ت ؿْٗلت



الدٌاعٖحأرير الشاعت ّالإعخشفاء علٔ الجِاص   

ّحشك٘ض بشّحٌ٘٘اث الدٌاعت بفتراث الل٘وفاّٗت حشحبؾ الخغيراث الذق٘يرت هي إنخفاع ترٔ كو٘ت الخلٗا 
إعخخذام الأحمال اليرظْٕ، ّاِْس العلهاث الأّ  للخعن ، بٌ٘ونا ترنٔ ترنتراث الشاعنت ّإعنخعادة 
الشفاء، تحذد صٗادة ترٔ الخلٗا الل٘وفاّٗت ّبشّحٌ٘٘اث الدٌاعت، أٓ أى هشاعاة ترتراث الشاعت البٌ٘٘نت 

 . لا ٗيدٓ إ  الخأريراث الغلب٘ت علٔ صِاص الدٌاعت بة إ  صٗادة تراعل٘خَ
هي المحخونة أى ٗانْى النٌيرض الحنادد ترنٔ الدٌاعنت ًخ٘ضنت أى الشٗاػن٘ين لم ٗغنوغْا ّْٗػظ أًَ 

 . لجِاصُن الدٌاعٖ أى ٗغخع٘ذ شفاءٍ ًّشاؿَ
ّقذ ركشث بعغ الأبحاد تراعل٘ت حأرير الشاعت ّالإعترخاء علٔ الجِاص الدٌاعٖ، ع٘ذ أحؼظ أى الأترنشاد 
الزٗي هاسعْا الاعترخاء بظْسة هخاشسة أدٓ رلك إ  صٗادة عذد ّكفاءة الخلٗا الل٘وفاّٗت الدغناعذة 

CD4 كوا أاِشث أى لشاسعت الإعترخاء حضٗذ هي كفاءة ًّشاؽ الجِاص الدٌناعٖ بْصنَ عنام، ّٗضٗنذ ،
 . Lymphocylesّالخلٗا الل٘وفاّٗت  Natural Killer cellsإًيرغام خلٗا اليرخة الـب٘ع٘ت 

إى عذم الشاعت ّالْطْل إ  عالت الخع  عٌذ أداء الخذسٗ  رإ الحوة العا ، نذذد عول٘نت حلنف 
الخلٗا )الداشّتراس –، ّٗيدٓ إ  ق٘ام لروْعت كبيرة هي الخلٗا الإلخِاه٘ت Muscle Demageعؼلٖ 

بالخْصننَ إ  الأل٘نناف العؼننل٘ت المجِننذة أّ الخالفننت، لإصالننت  -Makrophages( الإلخِاه٘ننت الابننيرة
الدخلفاث الٌاتجت عي ُزا الخلف، ُّزٍ العول٘ت قذ تحخاس إ  كو٘ت هي الجلْكنْص بالنذم، لشنا ٗيرلنة 
هي كو٘ت الجلْكْص الدـلْبت لإعادة بٌاء صل٘اْصين العؼلت ّبالخا  عذّد الخعن ، ٌُّنا لابنذ هني 
ّصْد الشاعت لإعـاء ترشص للخلٗا الخالفت ّالدٌِانت ًخ٘ضنت الخنذسٗ  بععنخعادة قنذسحِا الـب٘ع٘نت، 

 ّكزلك الغواط بخعْٗغ العؼلث باو٘ت الذم لإعخعادة حاْٗي صل٘اْصين العؼلت



 الغلم عل٘ان ّسحمت الله ّبشكاحت 


