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.البديل



المخرجات المتوقعة من الدرس

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

علىإتمام هذا المقرر، يتوُقع أن يكون الطالب قادرًا بعد 

.شرح المبادئ الأساسية لليوغا وكيفية تأثيرها على الجسم والعقل1.

.والنفسيةاستخدام تقنيات اليوغا لعلاج مجموعة متنوعة من الاضطرابات الجسدية 2.

.التوترلتحسين وظائف الجهاز التنفسي والحد من ( براناياما)تطبيق أساليب التنفس اليوغية 3.

.وتنفيذ برامج علاجية لمرضى باستخدام اليوغاتصميم 4.



المقدمة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

آلافنذمازدهرتالتيالسندواديحضارةإلىوتحديداًالقديمة،الهندإلىاليوغاجذورتعود

:اليوغاأصلعلىمفصلةنظرةإليك.السنين

:القديمةاليوغاجذور

:السندواديحضارة

السند،واديحضارةفيموجودةكانتباليوغاشبيهةممارساتأنإلىالأثريةالأدلةتشير◦

.الميلادقبل3000حواليإلىتاريخهايعودالتي

وجودىإليشيرمماتأملية،وضعياتفيشخصياتتصورحجريةأختامعلىالعثورتم◦

.مبكرةوجسديةروحيةممارسات



المقدمة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الفيديةالنصوص

صالنصومنمجموعةوهيالقديمة،الفيديةالنصوصفياليوغاإلىإشاراتوردت◦

.الميلادقبل1500حواليإلىتاريخهايعودالتيالهنديةالدينية

معالاتحادتحقيقإلىتهدفوتأمليةروحيةممارساتعنالنصوصهذهتتحدث◦

.الكونيالوعي

نصوهوا،سوتراليوغابتجميعباتانجاليالحكيمقامالميلاد،قبلالثانيالقرنفي◦

.اليوغافلسفةفيأساسي

.غااليوطريقفيمراحلثمانيةيصفلليوغا،منظمًاإطارًاسوترااليوغايقدم◦



المقدمة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:أطرافثمانيةمناليوغاتتكونلليوغامنظمًاإطارًاسوترااليوغايقدم◦

(سديةالجالوضعيات)آسانا(الذاتيةالملاحظات)نياما(الأخلاقيةالقيود)ياما

(         يزالترك)دهارانا (     سحب الحواس)براتياهارا (       تمارين التنفس)براناياما 

(التنوير)سامادهي (           التأمل)دهايانا 

الوضعياتمجرديتجاوزاليوغا،لممارسةشاملاً إطارًاتوفرالأطرافهذه◦

.الجسدية



:تطور اليوغا عبر العصور

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

التركيزمعباتانجالي،تلتالتيالفترةفيالكلاسيكيةاليوغاتطورت:الكلاسيكيةاليوغا•

.الروحيةوالممارساتالتأملعلى

:التانترااليوغا•

والطقوسالطقوساستخدامعلىالتركيزمعالوسطى،العصورفيالتانترااليوغاظهرت•

.التنويرلتحقيق

:الحديثةاليوغا•

مجموعةىإلوتطورتالغرب،فياليوغاانتشرتوالعشرين،عشرالتاسعالقرنينفي•

.والممارساتالأساليبمنمتنوعة

.يةالصحوفوائدها(آسانا)الجسديةالوضعياتعلىتركزالحديثةاليوغاأصبحت•



:تطور اليوغا عبر العصور

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الحاضرالوقتفياليوجا

بماوعة،متنلأسبابالعالم،حولالأشخاصملايينقبلمناليوغاتمارساليوم،

.روحيةالوالتنميةالتوتر،منوالتخفيفوالعقلية،البدنيةالصحةذلكفي

يوغا،اسافينييوغا،هاثامثللليوغا،الحديثةالأساليبمنالعديديوجداليوم

.وغيرهايوغا،أشتانغا



والنفسيةاليوغا وفوائدها الصحية العامة مفهوم 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

oسديةالجالوضعياتبينوتجمعالهند،فينشأتقديمةممارسةهياليوغا

.والروحجسموالالعقلبينالتوازنتحقيقبهدفوالتأمل،المنضبطوالتنفس

لىإتهدفشاملةوممارسةفلسفةأنهارياضيةتمارينمجردمنأكثروهي

.والروحوالجسمالعقلبينوالانسجامالتوازنتحقيق

oأو"الاتحاد"تعنيالتي"يوج"السنسكريتيةالكلمةمنمشتقة"يوغا"كلمة

."الوصل"

oبينأو،الكونيوالوعيالفرديةالذاتبينالاتحادتحقيقإلىاليوغاتهدف

.والجسمالعقل



العامةالصحية اليوغا فوائد

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.العضلاتوتقويةالجسممرونةزيادةعلىاليوغاتساعد:المرونةتحسين•

تعضلاخاصةالعضلات،تقويةفياليوغاوضعياتتساهم:العضلاتتقوية•

.والبطنالظهر

اءأعضبينوالتنسيقالتوازنتحسينعلىاليوغاتساعد:التوازنتحسين•

.الجسم

.والصداعوالمفاصلالظهرآلاممنتخففأنلليوغايمكن:الآلامتخفيف•



العامةالصحية اليوغا فوائد

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

وتحسينالدمضغطخفضعلىاليوغاتساعد:القلبصحةتحسين•

.الدمويةالدورة

منوالتخلصالاسترخاءعلىاليوغاتساعد:النومجودةتحسين•

.الأرق

وظائفتحسينعلىاليوغاتساعد:التنفسيالجهازصحةتعزيز•

.التنفستمارينخلالمنالتنفسيالجهاز



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

اليوغا الصحية النفسيةفوائد

التوترمنوالتخلصالعقلتهدئةعلىاليوغاتساعد:والقلقالتوترتقليل•

.والقلق

.والرضاالسعادةمستوياتمنتزيدأنلليوغايمكن:المزاجتحسين•

.والانتباهالتركيزتحسينعلىاليوغاتساعد:التركيززيادة•

.الذاتوفهمالذاتيالوعيزيادةعلىاليوغاتساعد:الذاتيالوعيتعزيز•

والقلقالاكتئابعلاجفيتساعدأنلليوغايمكن:العقليةالصحةتحسين•

.النومواضطرابات



مفهوم اليوغا وفوائدها الصحية العامة والنفسية

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الشاملةاليوغافوائد

يفوتخفوالتوازن،والقوةالمرونةتحسين:البدنيةالصحة•

.التنفسيوالجهازالقلبصحةوتحسينالآلام،

وزيادةاج،المزوتحسينوالقلق،التوترتقليل:العقليةالصحة•

.الذاتيالوعيوتعزيزالتركيز،

الوعيوزيادةالداخلي،السلامتحقيق:الروحيةالصحة•

.الداخليةبالذاتالاتصالوتطويرالروحي،



QUIZ(1)التقيمات 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:وخطأصحأسئلة

.الرياضيةالتمارينمنمجموعةمجردهياليوغا1.

عاليةبمرونةيتمتعونالذينللأشخاصفقطمناسبةاليوغا2.

اليوغاممارسةمنأساسيجزءهوالتأمل3.

الصينفينشأتاليوغا4.

:اختياريةأسئلة

؟اليوغاممارسةمنالرئيسيالهدفهوما5.

.والروحوالجسمالعقلبينالتوازنتحقيق.ب.العضلاتبناء.أ

.السرعةزيادة.د.السريعالوزنفقدان.ج



الأجوبة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 الأجوبة

خطأ1.

خطأ2.

صح 3.

خطأ4.

والروحتحقيق التوازن بين العقل والجسم . ب5.



، والتأمل(تشارانغا)، اليوغا العلاجية (براناياما)اليوغا التنفسية 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

براناياما والتأمل هما جزءان أساسيان من اليوغا العلاجية.

 ز عملية استخدام تمارين التنفس والتأمل لتهدئة العقل والجسم، مما يعزيتم

.الشفاء

 ة وضعيات براناياما على تنظيم تدفق الطاقة في الجسم، مما يدعم فعاليتساعد

.اليوغا العلاجية

 حية المزمنةيساعد في تقليل التوتر والقلق المرتبطين بالحالات الصالتأمل



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 اليوغا ليست مجرد نوع واحد من التمارين، بل هي مجموعة واسعة من

أسلوب يركز كل .الأساليب والممارسات التي تختلف في تركيزها وأهدافها

ب اليوغا أساليمن وعلى جوانب معينة من التمارين البدنية، التنفس، والتأمل

الشائعة

يوغاأشتانغايوغافينياسايوغاهاثا

الترميميوغايوغايينيوغاآيينغار

يوغاكونداليني(يوغابيكرام)يوغاهوتالقوةيوغا



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

هاثا يوغا

 أكثر الأساليب شيوعًا، وتركز على التوازن بين الجسد والعقلمن.

 ياتللمبتدئين لأنها بطيئة نسبياً وتساعد على تعلم الأساسمناسبة.

يعتبر هذا الأسلوب أساسياً لمعظم أنواع اليوغا الحديثة.

 (.براناياما)وتمارين التنفس ( آسانا)على الوضعيات الجسدية الأساسية يركز



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 يوغافينياسا

نفسالتمعالحركةتنسيقمعالوضعيات،بينالحركاتبتدفقيتميز.

الجسممرونةزيادةواللياقةتحسينفيتساعدوحيوياًديناميكياًتمريناًيوفر.

بينبسلاسةقالالانتيتمحيث،"اليوغاتدفقاو"يوغافلو"باسمأيضًايعُرف

.التنفسعلىالتركيزمعالمختلفةالوضعيات

التمرينأثناءوالحركةالنشاطيحبونلمنمثالية.



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 يوغاأشتانغا

الوضعياتمنمحددةسلسلةيتضمناليوغامنمكثفنوع.

عاليتينومرونةقوةيتطلب.

الوضعياتمنمحدداًتسلسلًا يتبع

بدنيتحد  عنيبحثونلمنمناسبوهو.



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 يوغايين

يلةطولفتراتبهاالاحتفاظيتمالتيالسلبيةالوضعياتعلىيركز.

لفترةعيةوضبكلالاحتفاظيتمحيثوالاسترخاء،العميقالتمددعلىتركز

.(دقائق5إلى3من)طويلة

العميقةالمرونةوتحسينالضامةالأنسجةاسترخاءإلىيهدف.

نشاطًاالأكثراليوغالأنواعجيداًمكملاً يعتبر.

ومهدئةتأمليةممارسةفييرغبونالذينللأشخاصمناسبة.



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

إينغر يوغا

الوضعياتفيوالتفاصيلالدقةعلىيركز.

تحقيقعلىالممارسينلمساعدةوالكتلالأحزمةمثلالدعائميستخدم

.صحيحبشكلالوضعيات

وضعياتالتحقيقفيالممارسينلمساعدةوالأحزمةالكتلمثلأدواتتستخدم

.مثاليبشكل

ومنظمةدقيقةممارسةعنيبحثونالذينللأشخاصمناسب.



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 (القوةيوغا )باور يوغا

والتحملالقوةبناءعلىيركزاليوغامنحديثنوع.

تحدياًأكثريكونماغالباًولكنهيوغا،فينياسايشبه.

العضلاتوبناءالحراريةالسعراتحرقعلىيساعد.

تتطلبوضعياتخلالمنالتحملعلىوالقدرةالقوةبناءعلىتركز

.بدنياًمجهوداً



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 (بيكرام يوغا)هوت يوغا

(مئويةدرجة40حوالي)ورطبةدافئةغرفةفيممارستهتتم.

تنفستمارين2ووضعية26منمحددةسلسلةيتضمن.

دقلكنهاالتعرق،خلالمنالسموممنوالتخلصالمرونةزيادةإلىيهدف

.الحرارةعلىالمعتادينلغيرمتعبةتكون



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 يوغاكونداليني

التنفسالحركات،خلالمنالداخليةوالطاقةالروحيالوعيعلىتركز،

.والتأمل

الأخرىالأساليبعنمميزةيجعلهامماالتمارين،تكرارتتضمن.



أساليب اليوغا المختلفة 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

يوغا الترميم

سائدالومثلمساعدةأدواتاستخداميتمحيثالعميق،الاسترخاءإلىتهدف

.مريحةوضعياتفيالجسملدعموالبطانيات

النوموتحسينالتوترمنللتخفيفرائعة.

الإرهاقأوالتوترمنيعانونالذينللأشخاصمناسب.



التأمل

الذاتيالوعيوزيادةالعقلتهدئةإلىويهدفاليوغامنجوهريجزءهوالتأمل

والوعيالتركيزعلىالعقللتدريبممارسةهولتأمل

الداخليالسلاموتعزيزالتوتروتقليلالعقلتهدئةإلىيهدف

المشيأوالاستلقاءأوالجلوسمثلمختلفة،وضعياتفيممارستهيمكن

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



التأمل

التأملفوائد:

والقلقالتوترتقليل.

والانتباهالتركيزتحسين.

الذاتيالوعيزيادة.

العاطفيةالصحةتعزيز.

النومجودةتحسين.

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



التأمل

التأملأنواع:

أحكامإصداردونوالمشاعرالأفكارمراقبةعلىيركز:الذهنيالوعيتأمل.

العقللتهدئةعباراتأوكلماتترديديستخدم:المانتراتأمل.

الخالصالوعيمنحالةإلىوالوصولالأفكارتجاوزإلىيهدف:التجاوزتأمل.

والآخرينالذاتتجاهوالرحمةالحبمشاعرتنميةعلىيركز:واللطفالمحبةتأمل.

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



QUIZ(2)التقيمات 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:وخطأصحأسئلة

محددةوضعية26ويتضمنساخنةبيئةفييمُارساليوغامننوعهويوغاكونداليني1.

.ةطويللفتراتبالوضعياتالاحتفاظخلالمنالمرونةلتحسينتسُتخدميوغايين2.

:اختياريةأسئلة

بينسالسلالتنقلعلىويركز"اليوغاتدفق"باسميعُرفالتاليةاليوغاأساليبمنأي3.

؟الوضعيات

يوغاباور(ديوغابيكرام(جيوغافينياسا(بيوغايين(أ4.



الأجوبة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 الأجوبة

خطأ1.

صح2.

فينياسا يوغا  ( ب3.



استخدام تقنيات اليوغا لعلاج الأمراض العضوية والنفسية 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ائدها المتعددة التي تسُتخدم تقنيات اليوغا بشكل متزايد كعلاج تكميلي للأمراض العضوية والنفسية، وذلك لفو

:والعقلية ومنها تشمل تحسين الصحة الجسدية 

آلام الظهر

 لتخفيف التوتر العضلي وتسكين الألم" وضع الجثة"الاسترخاء مثل وضعياتيمكن استخدام.

تمارين التنفس العميق على تخفيف التوتر وتسكين الألمتسُاعد: تمارين التنفس.

الألمالعضلي وتسكين التوتر الظهروتحسين المرونة و تخفيف عضلات تقوية : الفوائد.



استخدام تقنيات اليوغا لعلاج الأمراض العضوية والنفسية 
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 والقلقالتوتر العصبي

 قليل التوترلتهدئة الجهاز العصبي وت" وضع الجثة"الاسترخاء مثل وضعياتاستخدام يمكن.

 اعد على لتحسين التوازن والتركيز، مما يس" وضع الشجرة"مثل وضعياتيمكن استخدام

.تهدئة العقل

تقليل القلقتمارين التنفس العميق على تهدئة الجهاز العصبي وتسُاعد: تمارين التنفس.

وتهدئة العقلتمرين التنفس الأنفي البديل يساعد على تحقيق التوازن بين نصفي الدماغ.



استخدام تقنيات اليوغا لعلاج الأمراض العضوية والنفسية 
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 النوماضطرابات

 لجثةوضع ا"و" الاسترخاء مثل وضع الساقين على الحائطوضعياتاستخدام يمكن  "

.على تهدئة الجسم والعقل قبل النوم

نوموضعيات الانحناء للأمام تساعد على تهدئة الجهاز العصبي وتجهيز الجسم لل.

ي وتحسين تهدئة الجهاز العصبتمارين التنفس العميق على تسُاعد: تمارين التنفس

. جودة النوم

جسم الالنوم وتقليل الأرق وتجهيز جودة العصبي و تحسين الجهاز تهدئة : الفوائد

والعقل للنوم



لبديلاكيفية دمج اليوغا مع أساليب العلاج الأخرى مثل العلاج النفسي والعلاج 
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ضل في يمكن دمج اليوغا بشكل فعال مع أساليب العلاج الأخرى لتحقيق نتائج أف

غا علاج الأمراض العضوية والنفسية ومن الطرق التي يمكن من خلالها دمج اليو

البديل مع العلاج النفسي والعلاج 

 النفسيةفي علاج الصدمات لتساعد : النفسيدمج اليوغا مع العلاج

ضلات في إرخاء العلتساعد العلاج بالتدليك مثل : دمج اليوغا مع العلاج البديل

الدمويةوتحسين الدورة 



لبديلاكيفية دمج اليوغا مع أساليب العلاج الأخرى مثل العلاج النفسي والعلاج 
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 مما يعزز لتساعد في تحسين تدفق الطاقة في الجسم: اليوغا مع الوخز بالإبردمج ،

بالإبرفعالية الوخز 

لى فعالية التوتر الذي يؤثر عتقليل لتساعد في : دمج اليوغا مع العلاج بالأعشاب

الاعشاب

وازنوالتلتساعد في  لتحسين المرونة والقوة : دمج اليوغا مع العلاج الطبيعي

إصابات أو يمكن تعديل وضعيات اليوغا لتناسب احتياجات الأفراد الذين يعانون من

محددةحالات طبية 



QUIZ(3)التقيمات 
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:وخطأصحأسئلة

العضويةللأمراضالطبيللعلاجكاملكبديلاليوغااستخداميمكن1.

النومجودةتحسينفييساعدأنويمكناليوغامنأساسيجزءهولتأمل2.

لاعشابافعاليةعلىيؤثرالذيالتوترتقليلفييساعدبالأعشابالعلاجمعاليوغادمج3.



الأجوبة
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 الأجوبة

خطأ1.

صح2.

صح3.



روابط خارجية 
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الرابط  عنوان الفيديو 

https://youtu.be/inpok4MKVLM?si=HhXZqFE
mR73cygzx

5-Minute Meditation You Can 
Do Anywhere

https://youtu.be/cvQn6Pzxnto?si=EshzX6AKD
k_xwJ2V

7 Science-Based Benefits of 
Yoga That You Should Know

https://youtu.be/inpok4MKVLM?si=HhXZqFEmR73cygzx
https://youtu.be/cvQn6Pzxnto?si=EshzX6AKDk_xwJ2V


المراجع 
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• National Center for Complementary and Integrative Health (NCCIH): Acupuncture: In 

Depth: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16244651/.

• NCCIH: Yoga: What You Need To Know: 

https://www.nccih.nih.gov/health/providers/digest/yoga-for-health-science.

• "Yoga: The Spirit and Practice of Moving Into Stillness" by Erich Schiffmann

• "Everyday Yoga" by Belleruth Naparstek and Cheryl Fenner Brown:

• "Yoga for Healthy Aging: A Guide to Lifelong Well-Being" by Baxter Bell and Nina 

Zolotow:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16244651/
https://www.nccih.nih.gov/health/providers/digest/yoga-for-health-science


شكرا لكم 
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