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 قدمةالم
 

 قلننن  أ نن عد  مننخ لننشج ع ننادة كلنن ال وتدننج معةننول معا ميننج  ننوج مع نن عد   
قبن  معتان   منخ دل وفق معلفندامل معلين كتى عة  ب معلنهاي عتدرمس ل ملأوعدجم

 ومنه  مع دريب معدي ضي.هذم معخصوص ولأغتب معلوما معدرمسدج معل كتج ع
نسن م  فني رفند  أهنذم معلان ج م و   عزمم  كتين  نحخ معل خصصنيخ  و

معل  صيننج  مننخ معطتبننجأغننن   معلفنندامل فنني  ع ل شننى مننة مننذ معلك بننج صدانندمرمل 
 وعوفد معوقت.

أيننند  ندجنننو م  نةنننو  قننند وفرنننن  فننني ألننندم  منننذم معة ننن ب عن ننني  أنننيخ 
 ملأكزم . طتب ن 

 
 

 معدو ور  معل لدس ملأس  ذ                           
 كبد الله  سيخ معشمي                                    
 وتدج معةول معا ميج                                    
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 الفصل الاول
 

 رياضيالتدريب المفهوم    
مصططح التدرطط يعنل مجططعلممن اططرلمطط لتمخططةتاتملتدن ححططرلتدن ج ططرلا طط ل
أسططعلا ن ططرلتدرططعلفططرالوجقاططشرول محططولدمططة  لمحطط  هل م خ طط لدرححاطط لرطط  لأ ل
غةضلمطولمطعلممطوللتدر صطملتدنح ط خلمط لمطعللممن اطرلمط لتدرنةعجطومل

 وغاططةل ف قططعلل يلتدطط لتاطط تيلو  طط لأ لتدنم طط  تملتد  ة ططرلتدن خ ططرلتدرططعلوطط ل
مططططعلأخ ططططء ل أامططططوالتدملططططالتد تم  ططططرلدرححاطططط لملططططر  لاططططودعلمطططط لت ةمططططو ل

لتدةعوضعل.
سطططعلتمةعوضطططعلان  طططرلوةخ عطططرلم ححطططرلمجرىنطططرلم ج طططرلا ططط لتدرططط يعنلتدل

تنلك نططرللةعوضططع.تد تالتمر ومططفلمططعلتد لتدططنلعاططود صطط لل تدم ن ططرلرطط م ولتد
مح ططعلدغططةضلملططرح  عل دطط علتدرق اةلودبطل ططأ تالاةكططعلمططةو)لومجططعلل(وطط يعن)
ملططططن رل طططط يلتدن ويعططططرل لتدحوب  ططططرلتد طططط  لرطططط لدةمطططط لتدغططططةضلت لتد رططططشتلل،وة ططططآ
ل(ملن رتدمح  رل لتدنر يخلتد طبحوللإمكوةوملل،نلرحوعتد
 مرط لتار طملمكوة طول أصطبحملل،رط يعن(تد)  نطرللتد تذتلمرمجولا لمجمألرشهلل

مقططعلل.ةلططونلمجططشلةمططأو ت  طط ليتمحططملةمطط روللسططرغجوالاج ططوتمضططة ي لمل نكطط ل
ااثلل شلد ا هل  نلخنوار علةلونتلإ د ل اج مولكونلت حمةع لتدمص يلتد

محططططط ل خططططط لأنلرجطططططو ل، لطبحطططططوللدح  مطططططرلا وو ل،حمطططططويعرتد سطططططو فللتدم ن ططططط ل
 نقطططة هل  نلحمطططوالا ا طططولتد ت ططط  لمجططط لملفطططرنك لمططط لكثاطططة لأسطططةعلاا تةطططومل

درحج ططرلتدرططعل نكطط لمطط لمعد ططولتدطط موعلاطط لااططثلمل نر طط لتد سططو فلتلمنواططرتد
تد  ت  طرلتدرطعل مرنط لما طولا ط ل  وط لمحططل تدىطة ل طبحطولدح  مطرلا ووط لل،ةقل 

تنل ق طططةلمطططعلت مطططو ل سطططو فلت للتدصطططمنل تد ااطططرلتدحوسططط رلتدرطططعل ع مططط ولأدءمرططط 
رططعلرططعلةبططوي لتد  تملتسطط حر لتمت  تملولططوا هلمططعلوححاطط لمأيخطط ل مطط لرططشهل
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 ططعلمةتتدنرحطط لتد)لططكونا لتدحططةتخلت لتدسل ل لشططكفلي لا ططاطط لأامططويلم ببططرل
ةلونلملبط ل تةط ل ط لملطك ول خةخ طولتمل وممج مولصجمل(ت ةن ذخوم تمةلب شهل

   لثطططالاجططط لاطططل. غ طططرلتسطططر  تم ولمطططعلت  طططوملغاطططةلمحططط   ل مغطططةتضلماحطططر
ل،د قطةت علا ا الطةعحرلصطا هلمب لتنل حكعل لأر  ل أ م هتدل(ح  اتد)ةلونلتم

 كطشد لطةت ط ليكمط ل خةعط ل مط لثطالا ط يهلل،ةماتدطيم  لد حموي لت لل تس  خ
نم  مطوملتد خ طشتل كط نل ط لةحطفلل،ممعلا لوم ط ن الومويخط ل،ة ويت دلأ   رل ل

ل.ا ال  يخ الا ا وتد
قطططة لدننويسطططرلتدوحططط يملاوخطططوملل:ح ع طططرتدلولخ طططتم طططوعل ا طططةلتم خرمو طططنل

رطططشتلل ولتةرمطططةلأسطططرمنولضططط  مطططعل..ل ل.حةك طططرتدملططط  رل لتد طططوملودقمتدم ر ططط ل
ر طشفنلرطشتلمطولأن وط لتدرمط ففل لتد ثاطةلمط لتدمق  م ل ممجطوهلل لنصح ال تارةلتد

ل ول تمةعق طططول ت يخطططولااطططثلكوةطططملرلمطططعلكطططفلمططط لتسططط ةلطططوةتمحمطططويتمللتدممىطططال
لولحرطططططتدحطططططة خل لتدمطططططبوخلبططططط ة ول الطططططكةعولد ططططط ضلتد سطططططو فل ةىطططططالماططططط ت ل

ل.ق ةيلتدموةنلتد للورجوحةخ رلتدت لمغةتضلتمة لغاةلل،نلرنةع تد
رطط يعنل ح طط لا طط لكططفلوم ططالمططجىال كطط نلر مطط لتدلتصططبالتصططحع ل،اطط عتد ل

حةكطططعلتدرم التدطططملطططن رلت ل عطططو  لتدمح  طططرل لتدجططط تاعلتدلطططةع لد طططفلمططط لتدرحططط علتد
ل.دعةلونل(ن وييلتد)ر ج كعلتد

شيل منطفلتدطلةعوضطعتدلولنمطتدرط يعنلمطعلتدر لل،ر يعنتدتنلمول  صجولم ل
ل.نلرحوارتدنلر عوملتد لتا  ل تممفلتدد  ص لل لةعوضااتدا  لوحماةل

 رلد فلودمتدلنلر عومتدترنار لتةحع ولم لل ت  ت منق  عل  لو س لتدتنلرشتللل
رطعلاصطفلتدنط يخلتدلوب لكوةملو قعلومطويخلتدقعلمل: رلت لدعبرليعوض رودمم

 طرلودمتدلنلر عومتد لتد ص للبعا   لتدم لرنك لداا ا ولاج مولكونليعوض ول
رططططط يعنلتداططططط عل لطططططرج لتدباجنطططططولل...ملطططططن رتدحوب  طططططرلتدةغبطططططرل لتدتلكوةطططططملدططططط ف التذ
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لول سطططططو فلم صطططططلوةخ عطططططرلولطططططرمنفلئا ن طططططرل مبطططططو لعةعوضطططططعلا ططططط لتسطططططتد
..ل.مططة لتمرطط يعنلتدر ر طط ل  سططو فلتدن ضططحرلد ر ج طط ل لتدجىةعططرلتدنم  مططوملتد

ملططن رلتد)لمومططرتد  و ططرلتدنحومىططرلا طط لتدمح  ططرل لتدحوب  ططرلتد كططشد لا طط لوحطط عةل
لنططط يخا تد مططط لةىطططوعلممطططا ل مطططرنفلا ططط لومطططو نلت مطططوبعلبطططا لا ططط لل(جقلطط رتد ل
رط يعنلتدنجىنطا لدمن  طوملتدن ححطا ل لتدكطشد لجقلوةاا لتدطبوالتمرةخ عا ل لتد ل

لل. ت تيو 
لللللللللللللللللللللللللللللل مجطططططططططططعلةعوضطططططططططططعلتدرططططططططططط يعنلتد لتنلمق ططططططططططط علتدطططططططططططمططططططططططط لرطططططططططططشتلة  طططططططططططمل

 و ج ك طططول و ر ك طططول اح  طططول ةقلططط ول وةخ عطططولمطططوعلد ةعوضطططعلخلطططن ولتدرحمطططاةلتد)
رططططط يعنلتد خ طططططشتل كططططط نلل.(م ططططط تدملطططططن رلاططططط لطةعططططط لتدرنةعجطططططوملتد نلطططططوا  ل

م ط علتدةعوضعلةبوي لا لان  رلوةخ عطرلو مط لمطعلخ رةرطولدحط تةا ل مبطو ئلتد
نم طال)ةلطوة رلتمم ط علتد لل(ختدط.ل.ن كوة كطوتد لل،قل مرتدرمةعال لتدنم ال)ح  ع رلتد
 لتا ط لتدقة لد  ص لل  لتد لتا ت لتدو   لل(ختد.ل.رةخ رتدنوعل لخرتمجقعل لتد

جمطو لتدملر  ليعوضعلولنال  ل  يتوط ل تسطرم ت تو ل تمكوة ووط ل ذدط لمطعلةط عل
ل.شيلفر صملف  ل عنويس ل نحضلتيت و تدةعوضعلتد

حطططة لتدنةكبطططرلمططط لتدنمن اطططرلتدف حصططط ل ططط لل،ةعوضطططعتدرططط يعنلتدتمطططولةىطططوعل
مخطططططفلل(قةعططططط تدقطططططة لت لتدةعوضطططططعلل)تد أاططططط ت لرم حططططط لنتدجىةعطططططوملتدح تاططططط ل لتد ل
ةعوضططططعل تنلرططططشتلتدنلططططر عوملكططططفلالططططنلتمرصوصطططط لتد لتا طططط لتدطططط صطططط للتد
لم ن ططططرتدبحطططط يلتد  ططططةتمل ةرططططو  لتدنمطططوي ل لتدجىطططوعل لططططرج لا طططط لخن ططططرلمطططط لتد
ل.رح  ق رتدجىةعوملتدبح يل لتد ل

ل
ل
ل
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علاج التشوهات 
 والعيوب الجسمية

رفع القدرة 
  الوظيفية

 التربية الأخلاقية 

التربية البدنية 
 والجمالية 

 تحمل المسؤولية  التكنيك الحركي

تطوير العلاقات  الإبداع الحركي 
  الاجتماعية

ل
ل

ل: تدن حطلتلآوعلف ضالةىوعلتدر يعنلتدةعوضعل
ل

لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

  (1)شكل 

لوظائفالو هدافالأرياضي من حيث التدريب المخطط لنظام 
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 رياضي التدريب الوظائف 
لسطعت م ج طرلا ط ل للر لان  رلوةخ عرلم ححطرلكنولأس قجولح فثتدر يعنلتدلل
وضطططعل مطططولةعتدل تات ر ومطططفلمطططعلتدل تدطططعاطططنلتدم ن طططرلومنطططفلا ططط ل صططط للتد

 ر لوححا لةرو  لخا  للر يعنتدان  رللم    لتدفرةونلا  لذد لم لوححا ل
ر حط طل وجىط ال ط يتملب ح عللأنن يخلتدةعوض رل عرح نلم لتدنلو حوملتدمعل

جقلط رلتد طرل لق  تد كشد لصقوو اللشرج رتدصح رل لتدن ويعرل لتد  ة رل لتدعا ا لتد
ل تات م  طولمط لتدنلطر عوملتدل تدطلطويلم ا لد  صط للأرةخ عرلمعلتد لل تيعرتلإ ل

ل:ل ف قرا ةعوضعلتدد شتلةم لتنلد ر يعنلةعوض رلتدنلو حوملتدلأثجوا موصرل
لل.لرةخ عرلتدمح  رل لتد حح رل لتدن ويعرل لتد  ة رل لتدحوب  رلتديم لل-1
ةرطططو لتمنمرنططط لمطططعلماططط تةعلتدلمططط شيلفرقواطططفلتدطططالودصطططتدنططط تط لتدم ططط لل-2
لل.ل ط تدلل موعلا تد ل

للةعوضطططعلمططط لمطططعتدرططط يعنلتد  طططةتال ططط لاططط   تل فطططو  لتدمططط لل ثاطططةتدل رجطططو 
ل.لمبوبعلتدةعوضعل لتدلا ت ت لولمعلممرعلاص  تلا ا ولتد يتسوملتدبح يل لتد
لل:رع لةعوضعلتدة  لرلد ر يعنلتد فو  لتد ولدم لمعلرعلو  متد ل

لل:مومرتدلر ت ت ل:أ م
ل: وصرتدلر ت ت ل:ثوة و

ل
   .:ةعامال هدافالأ :أولا

لوقة لارطط ل كطط نلم تطجططوديوحططوال ططتماومططرلرطط م وللأرطط ت ةعوضططعلتدد رطط يعنل
 عرنرط للمطةتضت اط للت ماط نمرنط لفرقواطفلممط ل و موب طرلتدمطعللومجرمطلوحودص

لل:لر ت ت ما ل م لتبة لرشهلتدل   لتدقوض رل لتدلمع وم 
للرةخ عرلتدجوا رلتدل–أل
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للللرم  ن رلتدجوا رلتدل-خ
لصح رلتدجوا رلتدل- 
 :تربويةالناحية ال -أ

شتوعلتدطططلططط   لتدا ططط للو تضطططحلووةخ عطططلتةعوضطططعلوطططأثاةلتدمشططط لأنلد رططط يعنل
د طشتل مطنلمطةع لتلآاع ووط لمط لللحلطنلوصطةم لمط لمطعخد ةعوضطعل كطشد ل ل

نمرنطط لتد أمعق ططول تنلو طط نلمصطط حرلل(م ةعططو)للةعوضططعلتفطط  د خ ولتدلخطط أنلفةل
مطمنلتد ط ل لتدطةع لاطنلرنطتدلمط لأيلأنل ك نلر مط ) وصرلتدم  لمص حر ل

ل.(نو  تدحص للا  لتدةعوض رل  نلتد م سلر ل
بر خ ططط لمجو طططرلتدنلتنططط يخا لمطططعلمحطططألخلططط ال ذل مرحططط  نلتد ثاطططةلمططط لتد حططط لللل
دعانلملق نرلد ولليت  رتلإصقوملتدرةخ عرل وح عةلتد  ق رل لتدلنوملتدوجن رل ل

ا ط لل رطءت المةعحط لتدلمرطأمةتل مط لأنلورط لتملهن يخلمحط تيلمحطأتدف ي لل   لم
ل ططططططأا  ن ويعططططططرلتد  ة ططططططرل لتدجوا ططططططرلتدقةعطططططط لملططططططرم تلمطططططط لتدلتدططططططةغالمطططططط لكطططططط نل

جحملما  طط لعطمعق طرلضطع  ل لت رةخ عطرل لتدجوا طرلتدلتةط لمط لتمسطرم ت تملتم
ةرنطططوالتممنطططفل اطططنلود قطططو ل تدنثطططوبة ل لتدمءعنطططرل لتد طططرل لودمتدمع لو رح طططعل طططتد

ن ططوييلتد طط ةعل لتدا طط لأ ت  ططاللةجصططةل رططشتلفطط ثتدمنططفلا طط لوححاطط لتدد قةعطط ل ل
لل:رةخ عرلتدجوا رلتدأرالأر ت للنبويت ل م تدعلف ثةلا  لةر مرلودرودخ ل

 نح طط لتد مالتدططمنططفلا طط لوةخ ططرلود ل طجعلدعاططنل ذدطط تدطط اعلتدطط عططو  ل
رعلف ج لا ا ولوجن طرلتدحوا  لتدلعل طج ال عك نلرشتودرودةح لةو ف ال خ

لل.لرةخ عرلدعانلتد  ق رل لتد للتميت  رصقوملتد و عل
 حق حطططرلمططط لتدلةعوضططط رتدة  لتدطططعا طططا لتدنططط يخلمطططعلتدل عث طططملأنلفجنططع

لرليعوض رلتدجقعل ا تدولومال و تض ل ضبطل
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  ا ط لت  تنل ك نلمث ط لل،أ مل م رردلأنل مء لتدن يخلمعلتدعانلاب
 لتدططط صطط للتدشيل منططفلا طط لأنل حححطط لبةغبططرلأناطط  ل اططنلتدطط ر مطط ل

لل.لما لتدعلةعوضتد تالت ملر  لم ل
 نبويعططوملتدرططعلوطط ثةلمططعلسططاةلتدليت  ططرتلإلططنوملتد صططو مل لتدوحطط عةل

  تعلت مةأ ل لتدحن  ل لتدرصن ال لتدرمو نل لتدفثويل لتلإنثوبة ل لود ةرو م ولك
لمءعنر.تد قو ل لتدجصةل لتدةغبرلمعلتدجقعل لتدارنو لا  لتم ل

ل
 :ةيتعليمالناحية ال -ب
يتمل م ططويتمل مم  مططومل ممططوي لا طط ل طط لرططأثاةتدل تدططجوا ططرلتدو طط  لرططشهللل
ل تدططحةك ططرل  صطط د لتدد ن ططويتملل وحمططاةهلاطط ت هتل لتدططةعوضططعل وطط  يلتدقططة لتد

لرم  ن رلتد فو  لتدجرو  ل م لرشهلتدلأممفللإاحوال تات ملر  لمعللأا  
 ممطططط  رلتدلح  ودنطططط)لسوسطططط رت   ة ططططرلتدصططططقوملتدلأوحططططونل وجن ططططرل وحطططط عة

لل(... رةشوتد للنة ةرتد لنحو درلتدلةارل لتد ل
 ةعوضططططعلتدجمططططو لتددجطططط عللسوسطططط رت حةك ططططرلتدل أوحططططونلتدن ططططويتمرم التدطططط

لأا ط ل تدط صط للتد لل تات ر ومطفلمطعلتدنح  خلدرححاط لتدر صصعلتد
لةعوضعلتدل تات ملر  لمعل

 ل.رلد ملا تم تدلاموات  للمن  رلدعخ ء تدح ي لتديم ل
 نجوملطططوملدتمطططة يعرلد لطططبو ومل لتد حح طططرلتدحططط يتملوديوحطططوال تمرم ال لتدططط

لر صصعلتدجمو لتدةعوض رلمعلة علتد
 لدططططلأ تاقج ططططرلتدجطططط تاعلتدلجىةعططططرلمطططط تدنم  مططططوملتدنمططططوي ل لتدلططططوخلتن

لانودسططت تدن ر قططرل للرطط يعنتد لت طط حح ططرل لطةلتدجطط تاعلتدحةكططعل لتد
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حطططططط تةا لتد كططططططشد لاطططططط لل تات يوحططططططوالمططططططعلوم لمع ططططططرتدصططططططح رلذتملتد
لت ال تمةىنرلتدةعوض ر. تد  ل رلودممةعوض رل وويعخلكفلتدلةىنرتم ل

ل  مم  مووطل  م ويتوطل رطأثاةلا ط ل  يتوطتد لتدطلأ مولجوا رتدرشهلل وةمع
 لتدطططحةك طططرل  صططط د لتدن طططويتملتدأاططط ت هل و اارططط ل  تالل ممويمططط لممطططعلاططط 

لل: فو  لرعتد م لرشهللةعوضع.تدمثفلد قة لت  تالت 
حطط  لتدمثططفلسوسطط رلت   ة ططرلتدحطط يتملتدنرءةططرلد صططقوملأ لتدمططوم رلتدرجن ططرلتدل-1
لل.لموم لد قة لتدصحرلوديوحوال تمممعلا لل.نحو درتد لللةارلتدمم  رل لتد
ةعوضطط رلتد عبططرلود ططوبل تدنلططر  لودمع ططرل تد  ة ططرلذتملتدصططقوملتدوجن ططرلل-2
ل.لل(نلر  لتدمرح بوملوح ف ل)
لةعوضططططططعتدجمططططططو لتدسوسطططططط رلدجطططططط علت حةك ططططططرلتدن ططططططويتملتدوم ططططططال  وحططططططونلل-3ل
لل.لع مرلدرححا لأا  لملر  ليعوضعلدت لل،ر صصعتد
 
 :صحيةالناحية ال -ج
تمخ طء لتد تم  ططرللوطأ  ا لتدطنلطرنةلفطط  يلتدنطجىال لتدةعوضطعلتدرط يعنلتدنلتلللل

 تم  ططرلد ملططالتدخ ططء لت عحلطط لانططفل لمططةتضلت نجواططرلضطط لتد عحطط يللد ملططا
تالأ للن لمعمل،ةعوضعتدجمو لتدا لطةع ل أنلو  لتدصحرلتد  ة رل تدجقل رل

 تم  ططرلدملططالتدامططوالت خ ططء ل لت مططولوحطط عةلكقططوا لملططن رلفططرالتدرنةعجططوملتد
 ط ةعلاجط لتدمطم لتدمطةتضل لتلإمنولفبم لشبالل،مج لر ويخ تدكشد لةعوضعلتد

 طططرلودمتدثحطططرلتدةعوضطططعلتدقطططة لتد رطططعل حططط لذتو طططولونطططجاللنجواطططرلضططط روتد عكلطططب ل
لن ت  .تدجقعل ومءعءل  يتو لمعلم تخ رلود 
ل
ل
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  :اصةالخ هدافالأ :ثانيا
ةعوضطعلتدل تاو  طيوحطوالتمةعوضعلر لوح عةل لتد وبلد ر يعنلتد   لتدلنتلل
ل،مطططططبوختدل،جوشطططططاا تد)نةتاطططططفلتدعل د ومطططططرلودمطططططتدةمطططططو لتمل تدططططط صططططط لل ططططط لتد ل
ل.لنجوملططوملتدلأثجططواعل موصططرلودنثططتدل تات ل تدططلنعاططود  صطط للتدل(نرحطط ما تد

خط تلر يع  رلخا  لتدرلودحتد  نلتنلو حح لذد لمب للأنعانلتد د عل لرح  ل
ننرططو لتدنح طط خلد نلططر  لتدل تات عاططنلداطط  يل  ططرلدودسططرم ت لمثتمرلودططأيلا

لأن دطط علل(رةخ عططرتدل،جقلطط رتدل، حح ططرتدل،ن ويعططرتدل،  ة ططرتد)جطط تاعلتد دمن طط ل
لل.ل من م ول  ةنوج تاعلمحطلتديوحوالبجوا رل تا  لم لرشهلتم ك نل

فبوشةلةىوموللأن وصرلتدلر ت ت ل تدد عل صفللعانتدن يخل لتد عحرو للل
ل تدططنك ةططومل رططشتل حرططو لتدلد ططشهلمططوم رتدرجن ططرلتد منططفلا طط للووطط يع  ولم ححطط

لل.لل  التدر ح طلتدم ن رل لتدلسعت  م للا  لرلو يعنلملرنة ل مجرىنرودا
ل

 :وسائل التدريب رياضي والتدريب ال وشمولية محتوى
مطط لشططن د رلمرج اططرل مططرة لتسططرمنولللع طط لتدرطط يخلتدةعوضططلتنلمططول نرططو 

ذتملتدروثاةلتدنبوشةل غاةلتدنبوشةلل(تدرنويع )م لتد سو فلتدر يع  رللأة تعلا  
ا طط لخلططالتدةعوضططعل عططةوبطل ضطط  لرططشهلتدرنططويع ل نةتاططفلو يع  ططرلمطط لخ ططرل
 خمن  ططططرلتماطططط ت لل ملططططر  لتدروراططططفل ط  مططططرلخططططجعل انططططةلتدقططططة لتد وضططططمرل

مططة ل عحطط لا طط لاططوو لتدرطط يعنلتدةعوضططعلم نططرلد رطط يعنلتدةعوضططعلمطط لخ ططرلأ
وجىطط الرططشهلتد سططو فل خمططكفلفجلططمال ط  مططرلتد طط  لتدططشيلولططم لتد طط لان  ططرل

تلملطرنةللوتدر يعنلتدةعوضعلااثلتنلتدمن  رلتدر يع  رلمو ة لاط لك ة طولةىومط
 ومط عضلتدحو ططرلمط لمطعللتدرحناططفل تمسرمطقوالكنطول حطط يلذدط لمطط لل ودمنطف

  طططططرلتدنجقطططططة  ل   يتملتدحنطططططفلتدصطططططغاة ل تد  اطططططة لا طططططةلمطططططعللتد اططططط تملتدر يع
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و طط نلتد سططو فلتدر يع  ططرلدرنطططويع لللاةل تماطط ت لتدةعوضططعلمبطط ان  ططوملتدرحمطط
ملطططرثنة لت نطططولتسطططرثنويل خمطططكفل حططط يلكطططفلتدمن طططا لتدرحناطططفل تدرمططط عضلتةنطططول
ومطط يلتمشططوي لتد طط لرجططولرطط لتنلرططشهلتدرنططويع ليلونططويع لتدقاءعو  ططرل تد ا د خ ططرل ل
وى طططةل مطططكفل تضطططالمطططعلتدةعوضطططوملتدنرناطططء ل ودجمطططو ل تدحةكطططرلااطططثلو ططط نل
تمسطططوسلمطططعلرطططشتلتدجمطططو لمططط لمطططعلل  يرطططولتدنحططط  لمطططعلان  طططوملتدرحمطططاةل
تد جو عل تد ف قعلد ملطال دطشد ل وممكطونلوحاط الرطشهلتدرنطويع ل صطقر ولتدحةك طرل

مطط للرلةلططرح  رلتدةعوضطط رلتدطط لتيخمططرلتةطط تعلي  لطط تدثوبرططرلمطط لأيلمطط لتمةمططح
لل:معد ولوقةغلاودرلتدر يعنل وحصا رل رعلكوموع

لونويع لشب لتدنجوملوملل-2ونويع لتدنجوملومللللللللللل-1
لتدمومر(ل)تدرنويع لتد جو  رلتمسوس رلل-4تدرنويع لتد وصرللللللللللل-3للللل

ل
ل

 :تمارين المنافسات
أيلل(تدجمطو لتدةعوضطع)رعلو ط لتدرنطويع لتدرطعلوط   لضطن ل طوة نل شطة  للل

ان ط للحةكطعل ماطء  مجعلتنلأيلونةع ل ك نلا  لشكفلاةكعلةر مرلملويهلتد
مطططط لمرح بططططوملتدنجوملططططرلد قمود ططططرلتدرططططعل  ططططرملب ططططولتدةعوضططططعلولططططن لونططططةع ل

ل.مجوملع
رلمعلوصط عةلاودطرلتدرط يعنلمطعللتماط ت لمش لمعلتنلرشهلتد سا رلتدة  للل

 لتمدمطوخلتدرطعلورصط ل ولو ط تدنجوملوملدنمىالتمدموخلتدةعوض رل معلمح مر
تدقطط للا طط لرل تدحطط  ل تد مططنلتدمنططواعلممططعلاطط لتمدمططوخلتدرططعلومرنطط  ودنحو مطط

 تدن وي لمعلت ت  ولاج مول ناءلرشهلتدرنويع لمط لمطعللت ت  طولتدحةكطعلتدر تمط ل
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منوثطططططفلد مطططططكفلتدحةكطططططعلل(تدمصططططط عللتد  كطططططفلتد طططططويخعلد حةكطططططرل–تدممططططط عل
ل.تد وبل ود عبرلت لتدقمود ر

ممن اطوملتسوسط رلم لااثلوجى ن ولتد  ك علتدط لل الرشهلتدرنويع  عنك لوحل
ل(1967البنولخوال  للا  ل مةة ر

ونويع لذتملتد  كفلتد تا لتدحقطءل تدةمطعلمطعلتدلطوارل تدناط تنل يمط لتمثحطولل-أ
ل غاةرول عنك لوحلنا ولتد لممن ارا لمةاارا .

 لللل( يم لتمثحوللونويع لتدلةارل تدح  للتدحقءل تدةمعلمعلتدلوارل تدنا تن
 يكططضلتدنلططومومل)م ر قطرلتدحطط  لل(وحنططفل  ييل)ونطويع لمحو دططرلاومططرل

مططعلتدلططوارل تدناطط تنل تدلططبوارل تدرططءد ل تدرءا طط لل(تدح ع ططرل تدنر سططحر
ل.ا  لتدم ا ل تد يتخوم

تشطططططكوللمرمططططط   لطبحطططططولدىطططططة  ل)ونطططططويع لذتملتد  كطططططفلمرمططططط  لتدم طططططوملل-خ
تد  كع،لل،كة لتدحو ة ل،نة لتدل ر)دمنوة رل مثود ولتدرءد ل تمدموخلتل(تدنلو حر
ل،تدنعننطططططرل،تدمطططططوخلتدحططططط  لتدنصطططططويار)ت لتدعدمطططططوخلتدقة  طططططرلمثطططططفلل( غاةرطططططو
لل(تدنبوي  

ل،تد نوسطع)مموم  لمرمط   ل م ر قطرلمط لونطويع لتدنجوملطوملمج طولونطويع لل- 
 كطططشد لتدمطططوخلتمد ة خوو ططط لل(تمخ طططء ل،تدقجطططع)تدمنجوسطططر لل(ونطططويع لتدممطططوييل

 تال لونطططةع لتمطططةلد طططشهلتدرنطططويع لمططط لااطططثلطةعحطططرلف ططط يلم شطططةتملتم رجطططو
لل:تدحةكعل ر 

ونطططويع لذتملت تالل،ونطططويع لتدنرطططءت نلل،ونطططويع لتدنحو دطططرل،ونطططويع لتدلطططمرل تدحططط  
ل.كولمرم  لتمش

د جىطططةلتنل تخطططنلرطططشهلتدرنطططويع لرططط لتدنحومىطططرلا ططط لاع طططرلل مططط لتدعمطططملل
وة ططرلوح عةرططولتذلد ططولتدرغاططةلتد  اططةلمر ت ةططرل خ  ططرلبططا لمك ةططوملتدرطط يعنل تمك
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 تد ومطططفل تدحصطططرلتد تسطططمرلمططط لتدحنطططفلمةا طططرلتدرططط يعنلمحويةطططرل نطططولوحططط عل ططط ل
تدرنططويع ل  سططو فلتدرطط يعنلتممططة لكططشد لمبطط لمطط لتممططشلبجىططةلتماربططويلاجطط ل
ان  ططرلوحطط عةلتدنك ةططوملتدرطط يعنلتنل كطط نلت تالرططشهلتدرنططويع لبرغااططةلتدحنططفل

 رشتلتممةلل.ل...ل ركشت.يل م لك اةلتد لمر سطم ل ص يلتد لوحملتدحص ل
ف ا لمنلو  نلسمرلانفلتدنجوملوملتد وبل  افلةل  ول ودق وسلتد لممنطفل

ل.سمرلتدحنفلمعلم ر  لتدنةتافل تدقرةتم
نلرطشهلتدمع ططرلوحطط  رولتدجلططةلبطا ل سططو فلتدرطط يعنلتميخط لمططولتمطولاطط لاع طرلل

تممطططشلبجىطططةلتماربطططويلتدحوب  طططرللتمار وخطططوملتد وصطططرل ود عبطططرلت لتدقمود طططرلمططط 
تدم صطططط رلد ةعوضططططعلمططططوذتلكوةططططملتدمططططة  لتد ويخ ططططرلد رطططط يعنلمططططوي لشططططة  ل

رل مطط ل لططن لتدرطط يعنلتد ططوبل ودنجوملططل(وحو ح ططو)تدنجوملططرلت لمرحو حططرلمم ططول
تد ططططوبل ودنجوملططططرلتنل لططططوا لمططططعليخطططططلاجوصططططةلمك ةططططومللشططططة  لتدرطططط يعن

ل.ا رلاودرتدر يعنلتدن ر قرل تدرلةع لمعلمع نرل صع
ل
 :تمارين شبه المنافسات 

رططعلو طط لتدرنططويع لتدرططعلوحطط يلتمرعمططول  ططاعلا طط ل ططوة نلت لشططة  لتد عبططرللل
نأنلوء ت لتدنلومرلت لوح فلمعلتدموخلتدلوارل تدنا تنلت لوح طفلت لوطء ت لت  تنل

ولرطط لا  طط لتدعاططنلتدنرطط يخل ودنصططويارلت لوح فطط لتدنصططوياا ل  صطط علانطط
رططشهلتدرنططويع لوحططملفططة  للننططرل عنكطط لتنلولططرمنف مططضلتد  نططوملمططعلتدنع

مرغوفة لم لمعللتا تيلوغااةتمل ل حرلمعلتد عبرلكطونلفطء ت لاط  لتدعا طا ل
موصطططرلتذتلكطططونلل،تدحططط علت لتةحطططوبلاططط  رالمدمطططوخلكطططة لتدحطططو ة لت لتدلططط رلت ل

تدنحص  لوح عةلتد  و طرلتد  ة طرلاجط لتدعا طا لت لمسطبوخلو ر ك طرلمطثعل عطووعل
كططونل كطط نلرططشتلتدرطط يعنلتعلرططشتلتدجطط علمطط لتدرنططويع لمططعلاططومملمماجططرلتسططر  
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ل(تدنحو دطر)اجوصةلمك ةوملاودرلتدر يعنل خودرودعل وب  طرلتدرحنطفلوح عةلأا ل
نططشد ل نكطط لتنلولططرمنفلونططويع لتدنجوملططرلوحططملشططة  لمماجططرل حاططثلم نكطط ل

مطط ل ططويلاططوللمطط لتماطط تللتنلوومططشلصططقرلتدرطط يعنل تدنجوملططرلمططعلرططشتلتدجطط عل
تدرنطططططويع لةح ططططط لا  ططططط لونطططططويع لشطططططب لتدنجوملطططططرل تدرطططططعلو ر ططططط لمططططط لونطططططويع ل

تدنطط ثةتملتدحةك ططرلمطط ل)بج علتدم طط ل  طط  ل سططمرلتدرنططويع لتدنلططر  مرل.تدنجوملططر
مططط لمك ةطططوملتمطططةلاجططط مول لطططم لتدططط لوحططط عةل تاططط لل نمجططط ل(وح فططط لتد تخطططن

وناط لا ط لولسطةع لفطرال مكفل(تدجوخلن رل تدمم  رل،تدر ر  ل،تدر يعنل)تدر ج  
 وطء ت لمو ط  لرطشهلل(مط لرطشهلتدنك ةطوملاجوصطةلتدرط يعنلمرح بوملمماجرلد تاط 

تدرنويع لمعلمةا رلتدنجوملوملااثلوومشلةلبرلك اة لم ل حنطفلسطمرلتدرط يعنل
 ذدطططط لدقو طططط و ولمططططعلتدنحومىططططرلا طططط لتدنلططططر  لتدمططططوعلد ةعوضططططعلمطططط لتدجوا ططططرل

ر ولو طططط نلتصططططمنلمطططط لتدملطططن رل تدمح  ططططرل تدر ج ك ططططرل تدر ر ك ططططرلكنططططولتنلصططططق
تدرنططويع لتدمومططرل تد وصططرلممططعلاطط لاطط علتاحو  ططول مططكفلصططح ال مر ومططفل

ل.  فلمرة لتدنجوملوملم لةرو  لم ابرل غاةلخا  لدقرةتملتدنجوملوم
  

 :التمارين الخاصة
رططعلمطط لتدرنططويع لتدرططعل كطط نلما ططولتدرطط يعنلمجصططبولا طط لخططءالممططا لمطط ل

  لام  رلمماجطرلممطعلاط لمموملو ج  لتد عبرل و ثةلمعلانفلتدممعملت 
مماجططرلو طططعالل(ب ة ططرلت لاةك ططر)مططعلةنطط ل وحطط عةلصططقرلت ل وب  ططرللتسططرمنود و

م شةتلاةك ول ى ةلووثاةرول مكفل تضال د ج لد علشب لتدنجوملرلت لتدنجومعل
مول مم  ولتنلو  نلةلمموملاج مولوةوبطلمم لونويع ل نك لتنل ك نلرشتلتدروثا

 رططشتل.ل.للتدمومطط لميوبوطوو ططولبر ر طط لتد عبططررنططويع لت لطططلمج ططول تصططمنلمطط لتد
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جوملوملتنثطةلمج طول تدنلصر ولمعلتدقرة لتدرحماةعرلتدثوبرر لر اعلتنلو  نلا
ل.أيلوء ت لاصر ولبرح علتدر يعنل–تم د لل كثاةلمعلتدقرة لتدرحماةعر

لالتة  تتطبةس عةرعا عالية  ه التمارين بتطوير الصفات البدنية وتختص هذ
م ططعلب طططشتلوطططرال صطططقرعلل،وضلتدممططط علبج ة ططرل)تدثوبطططمل تدنرحطططة (مططعلتمةقبططط

تدلططةارل تدحططط  ل مطططكفلمطططوبلك ة طططولصططقرلتدحططط  لتمةقمويعطططرل تدرطططعلورم ططط لمططط ل
تاءمطططرلل،تثحطططول)محو مطططوملك اطططة لخططط تلا ططط لمطططعللونطططويع لتدحقطططءلمططط لتدرغ طططنل

مطططعللتدقرطططةتملتدرحمطططاةعرلمططط لتدرططط يعنلل( غاةرطططولل..تاش طططرلثحا طططرل،يصطططوب
ل.تدةعوضع

مطعلفطة  لتار و  طرللشتلتدجط علمط لتدرنطويع لتة طولولطرمنفتنلم لمناءتملرط
مثعلمعلتدلبوارل نك لتنلولر  عل مكفل تس لونويع لوح ا  رلا ط للل مع نر

با لل(%ل60-%ل50تد و لرلكنولتنلةلبرلملورنر ولم لتمدموخلوصفلتد ل)
عبططرلشططونلخمططفلكططشد لتنلميوبوط ططولبر ج طط لتد ل.تدحمططالتدمططوعلد من  ططرلتدر يع  ططر

ل.مج ولونويع لو   ل ومخ ء ل رشتلتمةلتغج لتدمن  رلتدر يع  رل وسودانلخ ف  
 :(العامة)ساسية ئية الاالبناالتمارين  

 وم لرشهلتدرنويع لم لتدرنةعجوملتدةعوض رلمدموخلت لتةمحرلتمة لر م ول
رشهلل..لتنلاصر.تدرعلوحروخ ولدعبرلمماجرل،بجوالتدصقوملت لتدحوب  رلتدملن ر

تدرنططويع لو طط نلك اططة لمططعلتدقرططة لتدرحمططاةعرل موصططرلتم دطط لمج ططول   ا ططرلمططعل
معلمرة لتدنجوملطومل رطعلتسط فلتةط تعلتدرنطويع لدمط علل– مضلتما ونلمم  مرل

تيوبوط طططططول مطططططة  لتد عبطططططرل رطططططعلم نطططططرلخ ت تسوسططططط رلاجططططط لوططططط يعنلتدن رططططط  ا ل
دعامططططوالل تدجوشططططاا لمطططط لتدعا ططططا لااططططثلفرةكططططءل تخ  ططططولمططططعليمطططط لتدنلططططر  ل

ل...ل د ط لد خط  لو خط ل يغبط لخومطرل  تمطر. تمخ ء لتد تم  رلتد ل يخطرلمماجطر
تدةغبطططرلمطططعلتد صططط للتدلطططةع لتدططط لوححاططط لةرطططو  لاود طططرلمثطططفلمططط لترن طططرلرطططشهل
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 سططططويلتمومططططوهلتدمططططوعلةحطططط لامططططالتدرنططططويع لتد وصططططرلا طططط لالططططوخلل،تدرنططططويع 
ل.تدرنويع لتدمومر

موصطرلو ط لتدرطعلل–وخلتدةعوضط رلا  لتدةغالم لتةط لمطعلتدم فط لمط لتمدمط
وحلططال لططمرلتدر ج طط ل ومطط  لتدصططقوملتد  ة ططرلتدرططعل حروخ ططولتدعاططنلتدننططويسل

ةم لتة لد عل وممكونلوح ف ل اءللتدرنويع لتدرحماةعرلتدمومطرلل–در  لتد عبرل
ةوخ يعجطط (لتذل حطط للنلةحطط لةجىططةلتدطط ل) رططشتلتمططةلتنطط هلتدبواططثلل.اطط لتد وصططر

ونلمعلان  رلرصرل تدمومرلا  لتة نولةواارونلممرةكتدرنويع لتدرحماةعرلتد و
ل تة نولمةوبحرونل م نك لتدقصفلباج نولنلل،تدرح يلتدةعوضع

 
 :ومن خصائص التمارين العامة 

موصطططططرلتذتلل،تة طططططولوح طططططفلمططططط لتمصطططططو ومل وةمططططط لمططططط لملطططططر  لتدعاطططططن -1
لتاحاملاصر ول مكفلمجوسنلم لممنفلتدر يعنلمو

 ااططططثلكثططططة لتدحةكطططططوملل، لتدحةكططططعومنططططفلا طططط لوحلططططا ل وب  ططططرلتدر تمطططط -2
ل.تدنلر  مرلذتملسنرلتدج عل تدرم  

جحطو لتدةعوضطعل عمطرنفلا ط لتدرط يعنلتدمناطءتمللأ  عحص ل  لمصو ملللللل
جحطو لتدةعوضطعل رطشهلتدرط يعنلتد ومطفلدنحرط  لتد تضطال لتدنق  علتدرعلومحاجولتد

لل:رعل
 لتدط ت نطوللو ط  ل.لصطح رلل،تخرنوة طرل،ةعوضطعلفطورة لوةخ عطرتدرط يعنلتدل-1
لل.لةعوض رلتد عبرلتدلأ  رلودقمتد رلمعلودمتدنلر عوملتدل تدةعوضعلود ص لل تد
صططقرلوناططءهلاطط لتد رططشهلل،ر حطط طتدسططرنةتيعرل لومةعوضططعلفرلططال تدرطط يعنلتدل-2
نحومىطططرلا ططط لةمطططو لتدلأ رطططة عالتدرطططعلونطططويسل صططط لتدلمطططوختمدلأ حةكطططوملتد

لل.للةلونتلإ اا عرل
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لل.لرم  التدرةخ رل لتد ا  لبا لود لةعوضعلفرص تدر يعنلتدل-3
 كطشد لل،خرنوة طرتمم ط علتدصطةمرل لتدم  علتدةعوضعل مرن لا  لتدر يعنلتدل-4
لل.لةعوضعلتد لخحرلد ن يخلجوتدرمويخلتد
لوأمشأيل)قة  رلتدلص غرود ان  رلورلالل،عودمتدةعوضعل نلر تهلتدر يعنلتدل-5
لل.لل(وارمنتداربويلاج لو يعنلتمقة  رلبجىةلتدحوب  وملتد
رط يعنل  تاط لتدملطر  لمط للوصطج لد طفل،ةعوضطعلان  طرلمجىنطرتدر يعنلتدل-6

لل.لنرم   لتدلا  لم لمةتا ر مرح بوملوجلمال ط  مرلكفلمةل
 جطوالتدل تدطملنعلتد جوالتدفرم  لل،مر ت نلشومفللأا ت ل،ةعوضعتدر يعنلتدل-7
د قططططة للمع ططططعت رةخطططط يلتدل–جقلططططعلتد للدمح ططططعت ححططططعل لتدن ططططوييل لتدق ططططةيل لتد
لل.لةعوضعلتد
مطط لل،ا م ططرتدةعوضططعلتدا ططو لل سطط  خلان  ططرلوجى ن ططرل،ةعوضططعتدرطط يعنلتدل-8

ل..ل.ج عتدرغش رل لتدل أ  ومل،ةتارتد لل، يتسرتد لل،ر يعنتدمنفل لتدلأ  ومااثل
 

 رياضي التدريب المراحل 
لةعوضططططعلان  ططططرلملططططرنة ل و مطططط لد ر حطططط طتدرطططط يعنلتدل،م طططط أتةحع ططططولمطططط للل
ةعوضط رلتدخطنليسطالمحططلد رجن طرلت لتدةط لمط لتل تدةماةلرجولل،م ن رتدسعلتم ل

ل(8)ل ةط ت لطج تملوصطفلمطعلاط رولتدورصوا لوط يعم ول ا ط لمط  لك اطةلمط ل
ل د طرت ننويسطرلتدو ط ألمجطشللة طوتل نمجط ل،سطج ل(15)ل تدط صطفللأ صطورو لل،سجر

ل،ةعوضط رتدلمطوختمدر صطملمطعل تاط  لمط لودمطوعل مطة يتل تدةعوضعلتدد جمو ل
لل.للملر  ليعوضعلمنك لأا  ل تدب ول ص مل

لفرالأنم نك لل،ةعوض رتدلةمحرت معلأيلم ل رلودمتدنلر عوملتدوححا للنتلل
فجنططط ل عرحططط يللد جططط ل،اططط لطةعططط لضطططةخرلاططط ل طططأوعلأ ل، ضطططحورولبطططا لدا طططر
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ل،ةعوضططعتدرطط يعنلتدن ططةم لدمن  ططوملتدصططح التدلر حطط طتدللوطط يعم ولمطط لمططع
وةو طءلكطفلمج طولا ط للمةتافلاط  ل تدولباج ولف نل،تلشيل  ل نر لدلج تملط لتد
أيل نمجط لم نكط ل)ا ا طول ورط تمفلمم طوللورأسطعااطثلل،رعلسبحر وتدلنةا رتد

ان  ططططومللنتل.مططططةت لمططططأنلرططططشتلممططططعلاطططط ل(..مططططةتلآمصططططفلأيلمج ططططولاطططط ل
ااططثلل.لح عططفلتد تخبططومل نطط ترولتد للرطط ت ت لأرططار حطط طلوحطط علا طط لوح فطط لتد

وححاط لل،ن  تدط ع رلةعوض رلتدرجن رلتدعلد حطلج و تد   لتد ك نللأنفجبغعل
رحططط يلتدمل و  ططط ل يخطططوملوممططط لمةتاطططو لتارنطططل.ل طططرلودمتدن طططرلودمتدنلطططر عوملتد
نعلودمططتدنلططر  لتدمنلل.لن ططرلودمتدنلططر عوملتدلططجا لمططعلتدا ططةلرططشهللحوصطط رتد

لل تدة ع.رح يلودااثلفرناءل ل،م ح لاج لا لمما 
من  طومل در حط طلتدمطعللنة ةطرتدةةتاطعلمبط ل تنللةجطوتل تدل،ملم لرشت  ة

ممطططعلاططط لوح فططط لل.لرطط يعنلتدم  طططولمططط لتدنلططر عوملتدحوصططط رلمطططعلتدرح يعططرلتد
ل،  ة طرتدل  و طرودن)ر يع  طرل اجوصطةرولتدنرغاطةتملتدرحط يلمطعلكطفلمط لتدخءعاومل

ل(جىةعططططر..تدنم  مططططوملتدنمططططوي ل لتد لل، حح ططططرتدحطططط يتملتدل،حةك ططططرتدن ططططويتملتد ل
حطططة لتد سطططو فل لتدل  مورارطططل،رحططط عةتدلمأسطططبق ولأشطططاةورطططشتل ذت لل تدططط مطططو ل

لل.لل أالج وجرو  لتدلأممفرجقاشلدرححا لودرعلسررب ل تدجىةعوملتد ل
ل،نرمط   تدمنةعرلتدقاوملتدياو رللا  لمرنفول،ةعوضعتدر يعنلتدلمةتافلنت

ل تدططط صطط للتدةعوضطططعل دحططا لتدجمططو لتدنجوسطططنلدننويسططرلتدمنططةلتدتبرطط تالمطط ل
جقلطط رلد ططفلمطط لتدبوف  خ ططرل لتدة  لىططتد رطط لب ططشتلفةتاططعللل.  ططولمتدنلططر عوملتد
 مططعلضطط الل.لل(نرناطءع تدلول حططت  لل،نرحطط ما تدمطبوخلتد لل،جوشططاا تدن رط  ا لتد)

لأرططط ت نططط  ل  حططططلذتملتدرططط يعنلط عطططفلتدخطططواملمةتاطططفلل،مطططرع تمرطططشتل
لل:و رتلآلسوس رت نةتافلتدمح   لوجلمال ل
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رياضةي النشةا  اللممارسةة  وليةةلأ امرحلةة الوتسمى  :ساسيةالأ مرحلهال -1
 ( سنوات 9- 5)
- 10) ،تخصصةيالرياضةي التةدريب الوهةي ررحلةة  :خاصةةال مرحلةال -2
  ( سنة18
يب للمسةةةةتويات تةةةةدر الويقصةةةةد بهةةةةا ررحلةةةةة  :(قمةةةةةال)عليةةةةا ال مرحلةةةةهال -3
 ( فأكثر سنة 19) ،يةالعالرياضية ال

لأم ططرلودمتدملماحططولد نلططر عولوططأوعلأضططوف رلأمططة للرجططو لمطط ل مطط لمةا ططر
لحنطرتد  طفلل دط ت ح  ع طرلتدرلودطحتدل تدطةخط علتدااطثلل،(تلارطءلتممةا رل)ل رع

محطططل مجططور لو يع  ططرلاكلطط رلمر يخططرللل ذدطط لمطط لمططعل،(عودمططتدنلططر  لتد)
رططططعل طططط لوصططططانلتدلمططططةتضت  لرطططط تمعملتد ثاططططةلمطططط لتدمجمططططولدحصطططط للل،ا ن ططططو

ل.لةعوضعلد لورعل  ل ل نل مم ولم وتد لل،تلارءلتمةعوضعل م لتد
لل: تدلةماةلأنر لل،رجول  تدلشوي تلإلي منولوم 

 ل،مةتافلمر تم رلف نطولباج طول خمطكفلتةلط وبعل،ا وتدنمويلتدنةتافلتدنلت
لل.لب ولل ورأثةلمة لو  ااثلو ثةلكفلمج ول

 لل.لل  تدنةتافلر  ل تضالوةمعلتدد فلمةا رلم لرشهل
 صصطعلااطثلرتدجمطو لتدنجوسطنلد ط المنويسطرلتدمنةلتدفجبغعلمةتاو ل 

ل د ططرت نةا ططرلتدقة  ططرلا ططةلتدحطط يتملتدسططرم ت تمل لتمن ترططنل لتدف طط يل
مر طويتملوم لمطةت  مط لاط لرطشتلتدةعوضعل عنك لتدجمو لتددننويسرل

ل،جقلطططط رتد لل،بوف  خ ططططرلتد)لحطططط  تمنتدنرغاططططةتمل لتدنررو مططططرلد ثاططططةلمطططط لتد
لل.لل( وصرتدن ويعرلتد ل

 لتملنمططططا تدةعوضططططعلتدلجمططططو تدم  ططططولمططططعلتدلمنلططططر عوتدم نكطططط لوححاطططط ل
ل ط يتو ارطعلورقط لتدل(ننرطو  تدحط يتملتدن ترطنل لتدذ يل)لنرناطءع تدب  مال
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ةعوضطططططعلتدنح  خطططططرلد جمطططططو لتدقة  طططططرلتد صطططططو ملتد تسطططططرم ت تو المططططط ل
لل.(ر صصعتدةعوضعلتدجمو لتدأيل)للنما لد قة لتد

ةرحطوالد جوشطاا لتممر طويل لتمالط للأرن طروى طةلل،أاطعهم لكفلموخطوال
  طططط يتو ال تسططططرم ت تو الشيلفرقطططط لتدطططط لل،ةعوضططططعتدد جمططططو لل وطططط خا اخا لن رطططط لتد

لل.ل م تر  ال
ل
  . ووظيفتها  ساسيةالأرحلة الم :أولا

ون اط تلل،ن ر  ا تدنرءنلد جوشاا لتدمومفلتدلا ت ت ل تدنةا رلتدو   لرشهل
نمطا لتدةعوضطعلتدجمطو لتدنر صمل منويسطر الدجط علتدر يعنلتدمةرىوم المعل

ل،سوسطط رت لةعوضططعتدر صططملتددنةا ططرللسوسطط رت نةا ططرلتدومر ططةل رططعلب ططشتل
تنلترطططال تخبطططوملرطططشهل ل.ل.نةكبطططرتدحةك طططرلتدلن طططويتمتدل وحرططط يلا ططط لكثاطططةلمططط 

لل:رعل،نةا رتد
  :ساسيةالابدنية الصفات التنمية  –أ 
 مطكفلمرطءنل شطومفلل(ةشطو رتدل،نة ةطرتدل،لطةارتدل،نحو دطرتدل،مم  رتدكودح  للل

ج اططرل تدمططوم رل تدقمود ططوملتدةعوضطط رلتدنرةمططحرلتم للمنةعجططورتدلأ تاللمطط لمططع
لل.لدمن  لتاموالتدملا

 الخططية:قدرات الرياضية والركية الحهارات المتعليم  –ب 
ةعوضططططط رلتدةمطططططحرلتمحةك طططططرلمةططططط تعلتدن طططططويملتدلطططططوخل غوفر طططططولمحو دطططططرلتنلل
جوشططط لتدلطططوخلرصطططةلا ططط لتنوحطططونلدطططع تالغاطططةلوطططوعلرجطططولااطططثل حتمسوسططط رل لتم
رمنطط لتدمطط لمةتاططو للن ر قططرلب يخططرلو تمطط لمح طط لتدحةكططوملودق ططوعل تدا طط للحطط ي تد

رطشتل مشط لتنلل.لجوش لدعيوحوالب ول وحلاج ولتدا ولتدرعل نافلتدن ويتملتدمعل
 طططرلمططط لونرأتد  ة طططرلتدصطططقوملتدلطططوخلحةك طططرلو جططط لا ططط لتسطططوسلتنتدن طططويتملتد
جوشطط لتدبطط لمطط لتاطط ت لمططةلمآ..لرططشتلمطط لخوةططنل مطط لخوةططنل.  ة ططرتدرنةعجططوملتد
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نرم   لد عل لرثنةرولمطعلتد  ةتملتدبل حرل لتد حطلتدنةا رلببمضلتدمعلرشهل
لل.لنلو حوملتد
  :نظريةالعارف المساب اك –ج 

نرجوسططبرلمطط لتدجىةعططرلتدنم  مططوملتدنمططوي ل لتدوحطط  ال مططضللمططة ييلتدمطط لل
 للجمطوود لمع طرتدن ر قطرلذتملتدن ضط اوملتدجوشط لمطعلكثاطةلمط لتدمةا رلةن ل

لل.لةعوضعل تسوس وو ل غ رلتسر موب ول وق ن ولتد
  :سابقاتالمشتراك في الا –د 
نبويعوملتدةعوضعلمعلكثاةلم لتدمب لد جوش لم لتف ويل  يتو ل ملر تهللرجولل
نر سططحرلمططعلتدرةكاططءلا طط لتف ططويلمح يوطط لتدااططثلفططرالل.لنرمطط   تدنلططو حوملتد ل

  ة ططططرلتدلمربططططويتمتملتسططططرمنولسلمطططط لأ..ل م طططط.  ة ططططرتد تال وحلططططا ل  يتوطططط لتم
لل.لنةا رلتدمعلرشهلحةك رلتد ل

سوسططط رلتمحواططط  لتدبجطططوالل،نةا طططرتدسطططوسلمطططعلرطططشهلتم ططط  لتد كططط نلل،ومتخنطططلل
سوسعلد  و رلتم  كفلتدحةك رل غةضلو  ع لتدح يتملتد  ة رل لتدمةعمرلد  و رلتد
ل،جقلط ردتجوا طرلتد..ل مط ل.حةك طرتد  طةتملتد كشد لبجوال  يلكطو لمط لل،مومرتد

حلطنليتيل شطوي لتم رجطولومط يلل.ليت  لتم لوحط عةل ط  لتدطنةا رلتدو   لرشهل
ر يعبوملتدتنلةلبرلل(1983 تف لت لل،ل1980درل رةل)للنر صصا لتد مضل

 تالتمور  ططط لا ططط لة ة طططرلنةا طططرلتدمطططعلرطططشهل وصطططرلتدرططط يعبوملتد لتدطططمومطططرلتد
ر صصطط رلتديعبوملرطط تدوططء ت لةلططبرللمنططثعل،ر صصطط رتدنلططو حرلتدحةكططعلمططعلتد

نمحطططط  لتدلر ج ك ططططرتدةعوضططططوملتدرمومططططفلمطططط لتدرلودططططمومططططرلمططططعلاتدرطططط يعبوملتداطططط ل
مط لب طونلل،نةا طرتدجوشاا لمعلرشهلتدننويسرلم ل  فلتدةعوضوملتدترالل درأشاة

مط التدةلط طللنمج طرلب طوتدر يع  رلتدن شةتملتدرح عةعرلدبمضلتدغو رلتد   ل لتد
لل:تلآوعم  للتدا  ل
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  (1)جدول 

 نوع النشاط الرياضي الممارس والهدف من هذا النشاط يبين

لننويستدل(ةعوضعتد)جمو لتدة عللر يعنتدر  ل
نحو دطرلتدت للمىن تدلح  تدرعلومرن لا  لتدةعوضرلتدل  ة رل مكفلاوعلتدل  و رتدوح عةل

لمومرلتد
ر ج كططططططططططططعلت لتدنلططططططططططططر  لوديوحططططططططططططوال تم
لرونر كعل ص ي لاومرلتد

ر ج ك ططططططرلتدجطططططط تاعلتدرططططططعلومرنطططططط لا طططططط لتدةعوضططططططوملتد
لمنوة رلتدموخلتمد كشد لل(ن وييلتد تالتم)

لةعوضوملتدخن  لتة تعللجقل رلتدح يتملتدوح عةل
للنا تنتد للوارلتدموخلتد مضلملو حومللر ت ل مكفلمر ت نلتمخن  ل

للللل
  :(بنائيالتدريب المرحلة )تخصصية الرحلة الم :ثانيا

رطط يعنلتدااطثلفرحط للشطكفلل،ر صصط رتدجط تاعلتد لتدطرط يعنلتد ما طولفرمط للل
رحمططاةعرلتدنةا ططرلومطط لتدتنلرططشهلل،ر صصطط رتدجطط تاعلتد لتدططمططوعلتدمططكفلتدمطط ل

نةا رل  فل ص للتد وجر علرشهلل.لنثةلو صصولتمل،حو مرتدنن   لد نةا رلتد
ربكاطةلما طولتد.ل ل.،ر صصط رتدةعوض رلتد لمةا رلتا  لملر  لم لتدةعوضعلتد

ءمج طططرلتدقرطططة لتد لطططوا لمطططعلوح اطططفلل(ر صصطططعتد لجوشططط لد جمطططوتدمنويسطططرلل)لأي
للل.لنح   لد ولتد
 لتدططوحرططو للنحو دططرتدحطط  ل لتدرططعلومرنطط لتدعوضططوملةلتد لتنلتدططشططوي لتم ومطط يللل

ج تاعلودرطعلو طرال طتدةعوضطوملتد وحفلم لل،ةعوضومتدتط للم لغاةرولم للم  
يعنلرطططط تدءت طططط لمططططعلانططططفلتدنةا ططططرلتررنوم ططططولتد.ل مطططط لمناططططءتملرططططشهل.ر ج ك ططططرتد
لل.لنجىنرلتدنلو حوملتدسرموةرلببمضلتمم لل(رصوا لف  تد)

لل:وعولآ نك ل صق ول ل:نةا رتدتمولترالتر ت ل  فو  لرشهللل
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ملأرطعلبط تدل، جطواتدان  طومللول لتننطتدطو ط  لل،  ة طرتد  و رلتدلولمعلممل–أل
رططعلتد  ة ططرل ممططرحوو ولتد  و ططرلتدرةكاططءلا طط لاجوصططةلتد دطط لمطط لتمنةا ططرلتدمططعل
لمط لرجططول.لر صصطط رلتدةعوضطرلتدنلططر  لمطعلتد ليمط لتدطيل صط ي لمبوشططة لوط  
للنلو حومل مكفلك اة.لتدرل لر صص تدلومر يعبتدا  لتسر  تعلرةكاءلتدفرال

رةكاططءلا طط لتدفططرالل، ححططعتدن ططوييل لتدنلططر  لوديوحططوال تملولمططعلممططل–خل
ااطثلل،لطو حرتدنةا طرلتد  ط لمطعلر صص رل مطكفلتن طةلمنطولكوةطملاتدج تاعلتد
ةعوضططرلتدمططعلل لنلططر لتد ليمطط لتدططرططعلوطط  يلتدحطط يتملتدن ططويتمل لتدرةكاططءلا طط لدت
حططط يتملتدنةا ططرلوحطط عةلتدمططعلرطططشهللتةطط لفططرال، لرطططشتتدطط مططو لل.ل صصطط رلرتد
ل. حح رتد للن ويعرلتدح يتملتد لخجنلم لتدمح  رلخجبولتد

نر ت ةططرلتدمع ططرلتدلمةتاططو ل لتةطط لمبطط لمطط لتدططنجوسططنلتنلةمططاةلرجططولتد مطط ل
صططقوملتدوطط يعم ولدرحطط عةل وجن ططرلللمططعلمطط  وصططرلتدمومططرل لتدعجططوملرنةلتدبططا ل

ل،مطوعتد جوالتدرعلومرنفلا  لتدسوس رلتمصقوملتدلولااثلم نك لتغقل،  ة رتد
 دطططط لمطططط لرططططشهلتملططططج تملتدموصططططرلمططططعلل(نحو دططططرتدل،لططططةارتدل،حطططط  تد) مج ططططول

 ط النرم حرلبرمتدج تاعلتدنلوومشلأمة ييلتد لرشتلتة لم لتد مو لل.لنةا رتد
ر صصططططططعلتدومططططططوهلتمل، حح ططططططرتدحطططططط يتملتد لل،ةعوضطططططط رتدحةك ططططططرلتدن ططططططويتملتد
كططشد لل.لنجوملطوملتد وصطرل لتدجطوملرنةعتد عةكطءلرجطولا ط لتسطر  تعلل.ل تضطاتد

ر صصططعلتدةعوضططعلتدجمططو لتد ومططرلدجطط علتدةعوضطط رلتدحطط تةا لتدن ططالشططة لتدمطط ل
  تملذتملتمخ ططء ل لتمرمومططفلمطط لتدر يع  ططرل ك ة ططرلتدجىةعططوملتدل كططشد ل مططض

ن ر قرلاجط لتدنلو حوملتدشرةت لمعلتملول غق نك لل مل.لجمو لتدمع رلبشد لتد
لل.لر صصعلتدموعل لتدنةا رلبج اا ولتدرشهل
ل
ل
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   :(اليعالتدريب للمستوى المرحلة )عليا الرحلة الم :ثاالث
 ططرلودنرحطط علمططعلممتدةعوضططعلتدلدرأراططفملططر عوملمحطط   للرجططو لمطط ل لططرمنف

  ضطط لمثططفلرططشهلل،عودمططتدنلططر  لتدو صصططعلد رطط يعنلمططعلةمططو ليعوضططعللأ 
ل تدططتةط للتذل،صطم خرتدمن  طرلغو طرلمططعلتد عوملخمطفلمطط لرطشهلرنلطتدلأ نمطوفةلتد

 مطنلل،نرحط ما تدعانلمعللمةا رلتدشيلفر حوهلتدر يعنلتدخوةنلةىوعل ة ة رل
لو ر ططط رطططعلتد لل،(ن هبطططرتدقحةعطططرل)تدن تصطططقوملتدعاطططنلبطططبمضلتدرطط لرطططشتلفرنلأن

لل.لنلر عوملتدمثفلرشهلدرححا ل
ملططر  للأا طط ل تدططلنعاططود  صطط للتدل،نةا ططرتدد ططشهللسططوست  طط  لتدلنت

مطعللتدنمطعل تدطلولحطتد عط  يلذدط ل ح  مطرلل،ر صصط رتدةعوضرلتدمنك لمعل
رطططعلورمومطططفلمبوشطططة لمططط لاططط   لتد لل،ر صصططط رتدرططط يعنلتدمحر عطططومللتسطططرمنول

رططططط يعنلتدلف رجطططططولمبططططط لمططططط ل عطططططو  لانطططططر صصططططط رلتدةعوضطططططرلتدنلطططططر  لمطططططعلتد
نلططر  مرل مططكفلتدمطط  لتد  طط لفةكططءلا طط لل.ل.لمطط  لتدلأ حمططالتدمططعللنلططرمنفتد

ل،ر يع  طرتد حطرلتد ومطرلمطعلتدنلطو حوملتدر يعنلد  مطرلتد كشد لو خ  لل،موب
ن سطالتدللملر  لمعلأا  ةعوضعلتدشيل صفلف  لتد  ملتدممعلا لوح ف ل

لل.ر يع عتد
ر ج كطعلتدنلطر  لتد  ة طرل لتد  و رلتدنةا رلر لتدو رال  لرشهللمولأرام للنت

رعلورمومفلتد  ة رلتدمجوصةلودفرم  ل لنوف موصرلل،جقلعتدلا ت تم لل،ر ر كعتد ل
رةكاططءلتد)لولمثطل.لر صصط رلتدةعوضطرلتدمطعللنلطر  لتد مطكفلمبوشطةلمط لاط   ل

جلطبرلود طة ل تد ط  لضطةخللأ ل، ثطنتدجلطبرلدعاطنلود ثطنل تد ليوحطوالتما  ل ط  ل
ل تات مطعلل و موو ك طرت وححاط للمط ر ج ط لمعبط لتدلأمطول.ل(ختدط..ل.حو ة تدد  ة ل

 تخططنلتدحطط ي لا طط لاططفلتد لوحلططا لمبطط لمططل،ر ر طط ود   ططرملل ف نططول.لن طوييلتد
ل،ل د جوا طططرلن ر قطططرتدحةخطططرل لتدن ت ططط لتدحةكطططعلبرصطططة لسطططةع لموصطططرلاجططط لتد
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للططططع لذيتدرل د ططططولموصططططلتذلتنل،نلططططر  لتدمططططعلوححاطططط للجقلطططط رل  يلاوسططططاتد
 ثاطططةلمططط لتدةعوضطططعلتدقطططة لتد نكططط لةلططط ونل  يلتنلطططوخللمل أماطططةتلل.حططط ف لتد
ل مططنتدحةك ططرل محطططلتدن ططويتملتدملومجىةعططرلمططعلممططتدلم  مططومنتدنمططوي ل لتد

ل س لطططوامطططول.ل رطططشتل.نلطططو حومتدرططط يعنل مططط لتدرمومطططفلمططط لانطططفلتدمططط لك ة طططرل
حططط ي لا ططط لتدعلودرطططود خل(شتوعتدطططرططط يعنلتد)نجقطططة لتدرططط يعنلودق طططوعل  دعاطططنلمطططعلتد

لل.لن ر  ا للتد للجوشاا لتدم للمةع تلآو يعنل
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 الفصل الثاني
 

 تخطيط التدريب الرياضي
للل

ل،تسوسطط ولمطط لا ووجططولتدح فثططرلتدططال مطط لموف ططولتنلتدر حطط طل طط لتصططبالخططءا
..لتذل.ت لمحرلتدرجن رل ركشتل(تد حرلتد نل ر)مجح لةلن لتمنلةبويتملمثفل

 لتد حططألبططفلتصططبالنحو دططرللططاةلمططعلا ووطط لا طط لتسططوسلتددططال مطط لتدحطط فثل 
ل.  حطلأيلفةسالدجقل لمح مولمطلتدلاةلثال لاةلا  لر   

تدر حطط طل ودجلططبرلدمن  ططوملتدرطط يعنلتدةعوضططعلمطط لتمسططعلتد ومططرلل عماطط 
دمطططططنونلتدمنطططططفلا ططططط ليمططططط لتدنلطططططر  لتدةعوضطططططعلمود صططططط للتدططططط لتدنلطططططر عومل

ط ع طططرلل بطططفلمططط لمطططعللتدرططط يعنلتدنطططجىالدنططط لتدةعوضططط رلتدمود طططرلم طططووعلخءتمطططو
 تدر حططط طلد رططط يعنلتدةعوضطططعلمططط لااطططثلتةططط ل سطططا رلضطططة يعرلممودطططرلدمطططنونل

 حرططط يل موةطططنلتد ططط  لتدطططشيل لطططم لتدططط لل.تدرحططط علتدططط ت ال ودنلطططر  لتدةعوضطططع
وحق حططط لا ططط لكطططفلتدم تمطططفلتدرطططعلفروسطططعلا ا طططولوححاططط لرطططشتلتد ططط ل عمطططنلتنل

ييلبططططفلتةطططط لمطططط لتدمططططة لل،تدح ع ططططرلتنلتدر حطططط طلفططططةوبطل ت نططططول ودنطططط  لم ق ططططا
ما ططولوح فطط لتمرطط ت ل تد تخبططوملتدرقصططا  رللتدر حطط طلدنطط  ل صططاة لتدرططعل نكطط 

تدرطط يعنلتدةعوضططعلا طط لد طفلمةا ططرل عمططنلتنل مططرنفلتدر حطط طلتدماطط لدمن  ططرل
لل:مو أوع
 لوح ف لتمر ت لتدنةت لوحق ح ول
 وح فطططط لتد تخبططططوملتدنج ثحططططرلمطططط لتمرطططط ت لتدنح طططط خلوحق ح ططططول وح فطططط ل

 ل.لتسبق رلكفلمج و

  ل تدجىةعومل تد سو فلتدرعلو  يلتد لوححا لترالت م ر  لتدحةللوح ف 
 .تد تخبومل
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 وح ف لتدر  املتدءمجعلد نةتافلتدن ر قر. 

 وح ف لتةلنلتة تعلتدرجى ال 

 وح ف لتدناءتة وملتدع مرل 

ل
 :القواعد الاساسية لتخطيط التدريب الرياضي

للل
تاطط لتمسوسطط رلمةتاططو لتدح لدمططنونلاومططفلةمططو لتدر حطط طلتدةعوضططعلفجبغططعل

ل:تلآو رل
 ل.مم علتد حرلد    لتدموعلد ن سلرلتدةعوض رل
 ل.لبجوالتد حرلطبحولدعسعلتدم ن رلتدح فثر 

 وح ف ل تخبوملتدر يعنلتدةعوضعل تسبحار ول. 

 ل.لمة ةرلتد حر 

 ل.لتميوبو ل ودرح عا 

ل
  :خصائص الدوائر والوحدات التدريبية

ق ططططول ت رطططط ت لتدرططططعلولططططم لو ر طططط لتد اطططط تملتدر يع  ططططرل ططططومرع ل فو 
ل، تدرعلومالممن ارلم لتد ا تملتدر يع  طرل،..لأمولتد  ت ةلتدر يع  ر.درحق ح و

مج ولمططولرطط ل،ضططن لمحطططلمجرىنططرلدرمططكفل  ت ططةلم ر قططرلور ططةيلدنططةتملاطط  
 تدرططعلبطط  يرولوجحلططال تم  ططولتدطط ل  ت ططةلو يع  ططرلل،أ لدلططجرل تاطط  لدلططج تملاطط  

لل.تصغة
ل
ل
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 :ئر التدريبيةأشكال التخطيط للدوا
لد رططططط يعنلن طططططةم تدم نطططططعلتدر حططططط طلتدل،لر ح طلرجطططططوودةحصططططط هل طططططلمطططططولنت

 دن  طرلتم  يتملتدبح ممل لتدمعللتدعانلممويكرل تدشيلف   لتد لل،ةعوضعتد
لوجحصطططةل،سطططرم ت تم للاططط ت ت مططط للط ع طططرلمططط  ل تدطططن طططرلااطططثل لطططرنةلودمتد ل

لع نمجط لرجطو لثنطوةل..لأي.ذدط لمطةت تسر ءعللذتتلأنثةلأ لمعلسج تملأ صورو
 حطرلتدسطعلا ا طولبطةتم لجرلمج ول  ي لو يع  رلمر وم رلورأد فلسل  يتملسج عر

رط يعنل ةرو مط لمطعلتدرحط يلمطعلان  طوملتدجن ل لتد خنول حح لل،عاحرتدلج عرلتد
 رطططططشتل مجطططططعلوححاططططط لل–ةعوضطططططعلتدرططططط يعنلتدرطططططعل حر ع طططططولتدنرغاطططططةتملتدخن ططططط ل

ل خنططولم ح ططفلة ططوت..لممططعلاطط ل.   تاططتدلططجرلتدلأطططوينحطط    لمططعلتدلرطط ت ت 
مج طولمططعللصططغةت   ت ةلتدطد طولاجطط للرلطو حتدحةعبططرل لتدلرط ت ت مط ل ط لاححططملتد
ل–لطططج عرلتدر يع  طططرلتد ت ة لتدطططو نطططفل نحر عوو طططوللمطططة لت رطططعلرطططعلتد لل،رططط يعنتد

لل.ل تس لتدلم ترول  ة لتدر يع  رلتد حرلتدلولر نفلار لل ركشت
 
 

 :خطيط التدريبي الرياضيالاشكال الاساسية وانواع الت
و ضططط لا ططط لتسطططوسلمحطططرلملطططرح   رللومططط لمو ططط  لتد حططططلتدر يع  طططرلتدرطططع

 ططولد جوشططاا لد  ة ططول تدرططعلفجىططةلتدا ططولمططعلوطط يعنلتدنلططر عوملتدم لدلططج تملاطط  
 ط ل ا  لمجقص رل م نرلخ تلمعليسالممودالتدنلاة لتدرعلفجر م طولتدمطوم  نلا

درححاطططط للوم ي سططططلوا ن ططططلونططططفل مج مطططط داططططفلالتاطططط ت لتدقططططة لتدةعوضطططط رلأذلومطططط 
ل.تمر ت لتدنةس مرلم ل    ا

د  ة ططططولذتمللووق اةعططططلومجحق ططططلومحرةاططططلتنلمحططططرلتدرطططط يعنلتدنلططططرح   رلومطططط 
 لتدرعلوربم ولمط لتخطفلوححاط لتمرط ت لت تر ت ل تضحرل ثوبررلم لذكةلتدحةل

ل: تنلترالتمشكوللتمسوس رلد حرلتدر يعنلرعل. تد تخبوم
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لقة  رلمحرلتدر يعنلتد -1
 محرلتدر يعنلتدمنوة رل -2

 عكطط نلوح اطط لتدر حطط طلتدرطط يع علا طط لمطط  ومل ت مجططرلورجوسططنلمطط لتد طط  للل
لأرططالنتل تدططةمططاةلرجططوللأننقاطط لتدمطط لل تدرططعتدن ضطط علد ططول مطط لرططشهلتمةطط تعل

لل:وعولآ لفجحصةل،ر يع  رتد حطلتد
لا م رلتدر يع  رلتد حرلتد -1
للس  ة رت ر يع  رلتد حرلتد -2
لل(ا  ل ش  يلأسوب  ل)نةا  رلتد  رلر يعتد حرلتد -3
للج عرلتديع  رل رتد حرلتد -4
لل(ن رود ح درلال،  ي لت دن  ر)لتدن  لط ع رر يع  رلتد حرلتد -5

بحططط مملتدنمطططويكرلمطططعلتدرةكاطططءلا ططط لتدر حططط طل مرنططط لتدجططط علمططط لتدرطططشتللنتلل
لةمططططحرو  ررنططططوعلتمن ططططرلمةتة ططططولمططططعلذدطططط لودمتد لل   ن ططططرتلإ لنح  ططططرلتد  يتملتدطططط ل
مللمططةت رططشتللنتلتذل.لمةتنططءلمرح مططرلما ططولل اططةت ن مططفلتدمطط للرططعتدلوضطط رةعتد

م ن طرلتد يتسطوملتدا ط ل مرن لل  ةنول، ص غلتاربوط رلأ ص مرلتد نحضلل أوع
لأ ةعوضطططط رلتدقططططة لتدرططططعلا ا ططططولتدل،نلططططر عومتدنا تة ططططرلدرأشططططاةلتدمربططططويتملتم ل
 ت ط لوةسطالتدرطشتل..ل مطعلضط ال.نحص  تدةعوضعلتدجمو لودنمجاا ل تدلعا ا تد
يوحططوالتمرحلطط ل مطط لثططالتدرحطط عةل لتدممططفلل اطط تير يع  ططرلتد حطططلتدنجططور ل لتد

نمةف طططرلتدرةخ عطططرل لتد لل، حح طططرتد للجقلططط رتدن ويعطططرل لتد  ة طططرل لتدحططط يتملتد نلطططر  ل
لنرناططططء لمططططعلو طططط تدجرططططو  لتدد ططططوللصطططط غلوححطططط لأ لموم حططططل،دعا ططططا لأ د قططططة ل

رطعلوةكطءلتدو ط للموصطرل،  لتدطمط لل ثاطةتدذدط لاجط للكنول حصفل.لبح مملتد
ل وم.تدنا تدقة  رل غ رلوححا لكالتن ةلم لتد وملودقمتدا  ل
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  لضطططط لااططططثلل، حطططططلمكن ططططرلدبممطططط وتدرططططشهللنتل تدططططلشططططوي تلإ رجططططولومطططط يل
وححاطططط للول كططططفلمحططططرلو يع  ططططرلس لططططوا لارنططططولمططططعلتسططططر نلنمج ططططرتدلرطططط ت ت 
للنر  مرل.تدج و  رلتدلر ت ت 
 
  :ميةاليو تدريبيةالوحدة ال
تدغططةضلمطط لرططشهلتد اطط  لرططعلتد صطط لل ودعاططنلتدطط لاودططرلتدرطط يعنلتدنث طط للل

 تميوحطططططوال ططططط لمططططط لخن ططططط لتدجططططط تاعلتد  ة طططططرل تدن ويعطططططرل  تد حح طططططرل تدجقلططططط رل
رططعلمطط ل تدصططح رل رططعلتد  جططرلتمسوسطط رلتدرططعلوةو ططءلا ا ططولان  ططرلتدرطط يعنل تد

ل.معد ولورحح لتد حرلتدمومر
لأة طوأ لل.لرط يع علتدنطج  لتد مج طرلمطعللتصغةلم  ل،رر يع  تد ا  لتدلوم كنوللل

ل.لةعوضططعلتدرطط يعنلتدر حطط طلمططعلتدرجى نططعلدمن  ططرلتدلطط التدتصططغةل اطط  لمططعل
..ل.(اطططط عتدمططططعللأنثططططةلأ  طططط ل كططط نلدنططططة ل تاطططط ل)اطططط معلتدرطططط يعنلتدااطططثلومجططططعل

لططططج عرلمطططط لااططططثلتدر يع  ططططرلتد حططططرلتدا م ططططرلمطططط لتدر يع  ططططرلتد اطططط  لتد ورمططططو  ل
لل.ل م لثال لالة و علل لالوحماةيل  لالي  علر ت  ولا  تا
لل:وحر يلا  لموف علأن منللأة ول،ر يع  رتد ا  لتد م لشة  للل

 لل(انواتلإ)موعلتدلا ت ت  لر اارلتدوح ف ل سو فل خةاومل
 لل(ة  عتدمءالتدونةعجومل)ر يعنلتدوةوانل ول لفل سو فل
 ةتاطططرلد طططولدتلرنةعجطططومل   تم طططول مططط  تدأيلشططط  ل)رططط يعنلتدوح فططط لانطططفل

لل.ل(ل ا  لمةتملو ةتيرو
 لل. حح رلتدلأ حةك رلتدرم  ن رلد ن ويتملتدجحو لتدلأراوح ف ل
 لوح ف ل م لتد ا  لتدر يع  رل
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 رطططفلرطططعلدرحططط عةلتد  و طططرلتد  ة طططرلأعلل،وح فططط لأرططط ت لتد اططط  لتدر يع  طططر
ل.تدن ويعرلأعلر م ولوح عةلتدجوا رلتد حح ر

 
  :اليومية تدريبيةالة للوحدات رئيسال نواعالأ

 ة طططططرلتدصطططططقوملتددرحططططط عةللأسوسطططططورطططططعلو ططططط  لتدر يع  طططططرلتد اططططط تملتد  
للن ر قر.لتد

 ن طططويتملتدل  وحطططونلطططوخلوم طططال تنل تدطططرطططعلو ططط  لتدر يع  طططرلتد اططط تملتد
لل.لحةك رلتد

 حطططط يتملتدل  وحططططونلططططوخلوم ططططال تنل تدططططرططططعلو طططط  لتدر يع  ططططرلتد اطططط تملتد
لل.ل حح رلتد

 لل.لنرم   لتد تخبوملتدرةكرل لنمتدلر ت ت ر يع  رلذتملتد ا تملتد
 لل.ليعنل رتدرلودرعلو   لممر ويل وح عالاتدر يع  رلتد ا تملتد
 
  :تدريبيةالوحدات ال ناتكوم
لل:رعل،أخءتالرر يع  رلاو  لم لثعثتد ا تملتدور  نللل
لل.لل(انواتلإ لر اارلتد)لل.للا ت يتلإمءالتدل-1
ل.للة  عتدمءالتدل-2
لل.ل رومعلتدمءالتدل-3
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  :تدريبيةالوحدة المؤشرات بداية 
 قةع لتدقةع ل خوشةت لي  علتدر يع  رل وصحقو لتاموالتد ا  لتدو  أل

لمثوبططتدمررططو لتم)رطط يعنلتدنحطط  لد رطط يعنلمطط لت تالوح ططرلتدن اطط لتدمططعل
لل(ر يع  رتدد  ا  ل

 لل.لقةع لتدن يخلا  لمع عل ت  تملتاموالتدتشةت ل
 لل.لن يخلتدر يع  رلم ل  فلتدل تخبوملد  ا  تدر ت ل لتمت مو ل

ل
  :تدريبيةالعدادي للوحدة الازء الج :اولا
ل،انطططواتم)محطط ل ح طط لا  ططط لمططثعلل،دططط لتنثططةلمطط لمصطططح التنل،مطط لمناءتوطط لل
 لتدططط  ططط لف ططط  لل.لل(ختدططط..ل.اططط ت تمل،نح مطططرتدل،منطططفتدمرطططة لمو  طططفلل،رلططط ا تد
 اطط  لتدمطط لل عة تدططجطط تاعلد مططءالتدةعوضططعلمطط لخن طط لتدقططة لتدتاطط ت ل و ااططرل)
لنجىنطططرتدر ااطططرلتدللصطططو وملمططط لمطططعتمممطططعلاططط لومطططو  لاططط  يلل،ر يع  طططرتد
لل(نح فتدحنفلتدملن رل غ رلوحنفلتةبوالتداموالتمنر يخرلدعخ ء ل لتد ل

 اططط  لتدمططط للة  عتدطططمطططءالتدمرمرنططط لا ططط لط  مطططرل لطططرغة  ولرطططعلتدلنططط  تدتمطططوللل
 كططط نلطططط ععلل،..لمنطططثع.ةعوضطططعتدقطططة لتدنجوم طططرل ط  مطططرلتدرلودطططحتد لل،ر يع  طططرتد

حصطط ئلت لتدلططةارلتدوحطط عةلل تدططو طط  للة  عتدططمططءالتداجطط مولو طط نلوطط يعبومل
لل.لل ق حرل(ل40-ل20)ل   ل لرغة لموبا ل،مم  رتدح هلتد

لل.لا ت يلتممءالتدرعلوح لا  لتد تخبوملتدترال
  الاسترخاء: -أ

 لمرلع لتدنحوط رلتد للنة ةرتدسرةموال لتمممعملتدلوخلمنفلا  لتنتد
  :حماءالا -ب

 لتدطنط م علتد علتدطن طرلنل  عطو  لكح طتدمنفلا  ل عو  لسةارلضطةخوملتد 
للللللل.للامتدخن  لتةحوال
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 لل.ل م عرتدممةعرلتد ة رلتممنفلا  لتولوعلتد
 ان  طططومللل كلطططما لمططط لمطططعتممنطططفلا ططط لتمطططشلكن طططوملك اطططة لمططط لتد

للل.للةع تدرجقعلتد
 ل.لملاتدمنفلا  ليم ل يخرلاةتي لتد 

 اططططرلتدممططططعملد منططططفلا طططط لت تالتدقمود ططططومل خصطططط ي لخاطططط  ل وبمطططط لو ا
ل.تدةعوضعلم لتمصو وملتدةعوض ر

 
 الحركي:تنظيم ال -ج

 لل.ل وصرتدحةك رلتدر اارلد ن ويتملتدا ت ل لتم
 لل.لحةك رلتدسرمو  لتممعلل لت ص ل  ي تد ص للتدمحو درل
 
  نفسية:الناحية ال -د

 لل.لر يعنلتدنويسرل موب رلدنتم رلودةقمتملسرثوي تم
 لل.لمحو درلم  لتسرم ت لةقلعلد ر يعنل

ل
 :عداديالازء الجاقسام 

 :عامالعداد الا -1
قططة لتدامططوالدملططالتمخ ططء ل لتمسططرم ت لمططعلتم ليمطط ل يخططرلتدططف طط  لل

ل..ل ف  ل لطرمنف.جقل رلد تدسرم ت تملتممنفل ت حوظلتدةعوضعل غ رلمنويسرلتد
مومطرلااطثلتد جو  رلتدرنةعجوملود لتيوبوط ول مل ةكضل وة تاتدنمعل لتدونةعجومل

لل.للنحوط رتديو والتم للنة ةرتدممعملتدلوخلتن
ل
ل
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 اص:الخعداد الا -2
رلت ملاجطط لب ت ططرلرشيلسطط ح عل ننويسططتدططةعوضططعلد  تخططنلتد لتاطط ت لتدططف طط  للل
رنةعجطططوملتدلمطططءالولطططرمنفتد..ل مطططعلرطططشتل.ر يع  طططرتد اططط  لتدمططط للة  عتدطططمطططءالتد
دحنططفللووطط يعم لرطط يع عتدحنططفلتدلنجوملططرلمطط لمةتاططو ليمطط تدل وصططرل ونةعجططومتد
لل.لة  عتدمءالتد لتدر يعنل ص مل  لتد
ل

  :تدريبيةالة وحدالمن  رئيسالزء الج :ثانيا
ر يع  طططرلتدرلودطططحتدرطططعلولططط المطططعلوجن طططرلتد تخبطططوملتدفجصطططنلر مططط لا ططط لوجقاطططشللل

ل.لر يع  طرلتد لنحط  لد  اط تدطبحطولد  ط  لل تخبوملورح  تدد ةعوضعلكنولتنلرشهل
قطة لتدرلودططبحطولد  ط  ل اللوح فط رومطءالفط نك لتدءمج طرلد طشتلتدلنط  تدتمولطط لل

ل.(ملر تهل ةقلار )ةعوضعلتد
..لتمطول.رعلورح نلت ص لخ  ل تةربوهلان موتدرنةعجوملود لة  عتدمءالتدلف  ألل

لل:وعتمل و لتدلف لرمنفل،ر يع  رلتنثةلم ل تخنل ر  تد  ا  لدرلودمعلا
 لوةكاءلتدرم ال حرو لتدمنل)ا ت يلتممءالتدن وييلاحنلتدرم  الود  ال تدل-أ

لل.لل(حةك رتدسرمو رلتمل تةربوهلكنولتنلذد ل ح ي
لل.لل تدح  لتدمم  رلنح ي لد لةارتدرنةعجوملتد منويسرللتسرمنولل-خ
د  اططططط  للة  عتدطططططحلطططططالتدل رطططططومعلمططططط تدمطططططءالتدنحو دطططططرلتدوحرطططططفلونةعجطططططوملل- 
لل.لر يع  رتد
ل
 
  :تدريبيةالوحدة التامي من الخزء الج :ثاالث

خلمج ططول طط يلح  ع ططرلت لمططو حةلتدلرططرود لاتدططعوضططعلةلودمطط   ل تد ر مطط لمحو دططرللل
لللة  عتدحلالتدللشيلومةضلد لمعتدعلودمتدنم   لتدمكونل ذد ل م لتم



46 

 

لل:وعتلآل، م لمناءتو 
 لل.لةعوضعل ص ي لو يعم رلتد ت  لا  لكورفلتدحنفلتدتة قوضلمح تيل
 كاطططءلةلرتدرطططعلورح طططنلتدت لل،صطططعبرتد تخبطططوملودةعوضطططعل تداططط علو   ططط ل

لل.لةربوهلتم ل
 مط لخطةتالل(نقطة تد)لطويلتدعلودةقمتمحو  لودمءال تدفةوبطلرشتللبولموودغ

لل.لسرةموالتمصغاة ل ونويع لتدلموختمدمنويسرل مضل
 اطط  لتدمطط للة  عتدططمططءالتدمططءالوحطط  رولمحر عططوملتدط  مططرلو طط ع لرططشتل 

لل.ل رر يع تد
 ر خا طوملتدنعاىطوملت لتدمب لمط لتبط تال مطضلل،مءاتدمعلة و رلرشتل

لل.لر يع  رلتد ا  لودنماجرل تد
ل
  :كبرىالصغرى والتدريبية الدائرة ال

 تضططالمططعلتدمططرع لتمرطط لل،نا تة ططرتد  ططةتملتدرمططويخل لتدتنلموو مططق لدجططولللل
ااثل م ةلل.  ة لدت كشد لل،صغة لتد  ت ةلتدم جو لل–ر يع  رلتد  ت ةلتدلولتشك

ل،اططط  لت طططوعلمورمططط  لرطططعتدر يع  طططرلتد اططط تملتدمو لطططر  علمططط لل،صطططغة لتداططط ل
ل.ل  ة لمسوب  لاط  تد ت ة لتدمعلاا لولرنةلل.لس  علتم لتد عنك لتنلوصفل

  ت ةلولط ال مطكفلك اطةلمطعلو خ ط ل وحط عةلتدطرا لةمط لتنلرطشهلودحطتدل معلك رو
نططططططجىالتدرطططططط يعنلتدعلانططططططفلسططططططر  ت وى ططططططةلموا  ططططططرلتل.لةعوضططططططعلتدنلططططططر  لتد

نةسطططط مرلوحق حططططولتد حطططططلتدرطططط يعنلضططططن لتدت ططططوعلللخةاووطططط لمططططعل  فجوم ك ططططر
لل.لن ض ارلتددعر ت ل
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كفلطبحطولورمطل،مرم   لولر يع  رل وشكتد  ت ةلتدمنول ي لتاعهل نكججولتنلةم للل
رطط ت لتمقطط ل ط  مططرلر يع  ططرل خنططولفرتدمن  ططرلتدمططعللنلططر  عتدرطط يع علتدد حنططفل

ل مج ولل،  ت ةتدل  اب ولو نمج رلتد
ل صطططق ودمطططة ط ول لل،  ططط لوحة جطططولف نطططول ي لتةقطططول:يةةةوريالحمةةةل الدائةةةرة  -1

لل.لوقصا  ول
ل  عحص لب ولمرة لو يع  طرلمصطغة لوحرط يلا ط لاط ل:مصغرةالحمل الدورة  -2

لل.ل(ل ا تملو يع  رل)ا  لت وعلو يع  ر
 لتس  علتدرعلوصفلتدلر يع  رتدقرة لتد عحص لب ولل:سبوعيالاحمل الدائرة  -3
لل.ل تا لتدا علتدر يعنلمعلتدحلنلا  لمةتمل ر يعنلتد و ر  ل ا  لمةتملل.ل

ل:تد حرلتدر يع  رلتمس  ة ر
تنلمحرلتدر يعنلتمس  اعلم لتد حطلتدن نرلمعلتدر يعنلتدةعوضطعل

 ططططرل و طططط نلمةوبحططططرل ود اطططط  لتدر يع  ططططرلتدا م ططططرلمطططط لخ ططططرلكنططططولتة ططططولذتملاع
 اج مول م لتدن يخلتد حرلتمس  ة رلمونللنةلمسوب  لا   ود حرلتدرعلولر

  علذد ل مرن لا ط لاط  لتدنطةتملتدرطعل مطةيلما طولتدقةعط لو يعبووط لمطعللتمسط
يلمطعلتد ت ط لاط تلت ةط لدنطول مطنلتنل كط نلا  ط ل تنلتخةتالتدر يعنلف م طول مط 

ع  طرلتدر يعنلتمس  اعل معلتغ نلب  تنلتدمودالو  نلرجو لتنثةلم ل اط  لو يل
ل.معلتدا علتد تا 

 ولرمنفلتد  ت ةلتدر يع  رلتمسط  ة رلمطعلكطفلتمدمطوخلتدةعوضط رل رطعل
مجىططوعلتدمنططفلل،مططعلتد  ططملةقلطط لتنثططةلومو خططولمطط لةىططوعل طةعحططرلتدح ططو لتدمن  ططر

كنولل(د ةتار)تدا معلمحلالت مولالنلت وعلتمس  عل تدرعلوجر علبا علتدمنمرل
ومنطططططفلب طططططشتلتدجططططط علمططططط لتدر حططططط طللم رتنلممىطططططالتم حطططططويلتدمةخ طططططرل تمسطططططع

ل.تمس  اع
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 تذتلكوةملتد ت ة لتمس  ة رلومنفل فجوم ك رلانفلتدر يعنلمونلو ح طلرشهللل
تدطط  ت ةل مططنلتنلفر تمطط لمطط لتدنرح بططومل تدحوخططرلتدمططة يعرلد ططفلدعبططرل مططكفل
ملطططرحفل تذتلكوةطططملتدنجوملطططوملومطططةيلت طططوعلتدمنمطططرلمقطططعلرطططشهلتدحودطططرلف ططط ألثحطططفل

 مططط لذدططط ل ومطططشلل سططططلت سططط  ع لب ت طططرلتدططط ت ة ل عةوقططط لد حنطططرلمطططعلتدحنطططفل طططودجن
مطط لو  عطط لتدنحر عططومل تدمجوصططةلممططك رلتسوسطط رلمططعلل عمطط مططعلة وفرطط ل ططود    ل

م لتد حرلو يعنلتدلطةارلل  عتد حرلتمس  ة رلتذلو ض لمعلب ت رلتدحلالتدةل
ولتدنحو دطرلتمطل.ت لوم التدن وي ل وث املتد ح تملتدقج رلثال مط رولونةعجطوملتدحط  

ل.تممة لكومرلك ةوملتد ا  لتدر يع  رمم لموة ولو ض ل م لتمةر وال
فةوق لتدحنفلم لتد ت ة لتدر يع  رلتمس  ة رل عكط نل عطو  لملطرنة لمقطعلب ت طرللل

%لباجنطولمطعل سططلتمسط  علفةوقط لل40-ل30تدحنطفلمط للمحط تيتمس  عل ك نل
تمس  علو  نلم لسوارل%لكشد لمونلم  لتدر يعنلمعلب ت رلل100-ل90م ل

تدططط لسطططوارا لتمطططولمطططعل سططططلتمسططط  علمرةوقططط لتدططط لثطططعيلسطططواومل مطططعلة و طططرل
تدرنطةع ل مطكفلوط يعمعلتدط لمونطونلا  ط لمطعللتدحنفل وحطفلمط  للف بطتمس  عل

%لل100فةوقط لتدحنطفلتدط لل(تدنجوملطرلفط عل)ب ت رلتمسط  عل مطعلتداط علتمماطةل
ل.تدنجوملرة عل تدن  لالنل

تد اطط تملتدر يع  ططرللتدر يع  ططرلتمسطط  ة رلتدرططعلومططالممن اططرلمطط لتنلتدطط ت ة لل
ضططن لمحططرلمجرىنططرلدر طط نل ودرططودعلكططعلمطط لتدطط ت ة للاطط  لمططةتملم ططعلور ططةي

لت س  ة رل تدم ةعرل تدقص  رل تدلج عرل ط ع رلتدن  .
 تد ت ة لتدر يع  رلتمس  ة رلرعلتدنجح  لتدمن علتدحو الا  ل وا  لتدر ط ففلمطعل

  طط لتث رططملل.عنلبططا لتدحطط لتم ةطط ل تدحطط لتم صطط ل تدةتاططرلتم موب ططرثحططفلتدرطط يل
تدرمططويخل تد يتسططوملتدم ن ططرلتنلتدحطط لتم صطط لدثحططفلتدرطط يعنل مططنلتنلفر ططةيل
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مططةوا لتدطط لثططعيلمططةتملمططعللتدطط ت ة لتدر يع  ططرلتمسطط  ة رلتدرططعلوث ططملو ةتيرططول
ل. لتدموعش ةع لمعللمةا رلتما تل–  نلأيلوغاةلدن  لورةت  لبا لش ةل

تمولمعلتدنةا رلتدة  ل رلمرح ط لرطشهلتدط ت ة لدنط  لشط ةل تاط لثطالورمط لمحطرللل
 اج لتاو  لتد ت ة لتدر يع  رلتمس  ة رلمبط لل.تدر يعنلةح ل  ت ةلو يع  رلخ ف  

مطط لتدنحومىططرلا طط لتد فططو  لتممططة لمطط لااططثلتدنحر عططومل تدمجوصططةلارطط ل
تا تثطط لمطعلتد سططو فل تدحططة لت للتمططولتدرغاطةلفطط نك ل.م حط يلم ططفلمطعلتدرةكاططء

صططم خرلامططالتدرنةعجططومل تمدمططوخلتدرططعل مطط  لتنلوةوقطط ل وططج قضلوبمططولدحودططرل
 ومططططط يلتمشطططططوي لتدططططط لتنلتدططططط  ي لتدر يع  طططططرلل.تدعاطططططنل اوخرططططط لدقرطططططة لتدةتاطططططر

تمططولمةا ططرلل،تمسطط  ة رلذتملترن ططرل ودغططرلمططعلمةا رططعلتماطط ت لتدمططوعل تد ططوب
  رلتمس  ة رلوصبالت فلترن رلم لااطثلتنلد طشهلتدلو حوملمونلتد  ت ةلتدر يع

تدنةا ططرل  ت ةرططولتد وصططرلومرنطط لا طط لةىططوعل ةطط علتدنبويعططومل تدلططبو ومل مطط  ل
ل.اوخرلتدعانلدعا ت لد و

لتماطط ت ل مطط  لتدنلططو حومل مطط  لمةا ططرلمططعلمطط  لأسطط  ة رلاطط    ت ططةلل و خطط لل
مطططعلو  عططط لمقطططة تمل م نكططط لتنلو ططط نلرجطططو لةلطططبرلثوبرطططرلل،تدنةا طططرلتمةرحود طططر

تد اطط  لتدر يع  ططرلتذلد ططفلمةا ططرلمطط لمةتاططفلتدرطط يعنلمص صططار ولمططعلتدحمططال
ل ة علتدرنويع لتدرعلورح   ولو  لتد ا تم.لتدر يع  رلل تدم  ل ا  لتد ا تم

ل
 عصططفلرططشتلل،اطط  ل  يتملتسطط  ة رل وحرطط يلا طط  :شةةهريةالحمةةل الدورة  -4
ل(4-2) مطط لل،رحمططاةعرتدل  نططتدتسططوب  لمططعلل(6-4)ل لتدطط  يتملتدططلجطط علمطط تد

معل مضلتمدمطوخل محطولدجىطوعلنلو حومل   لوح للرشهلتدن  لتدلتسوب  لمعلم  
للتدبح درلت لتد  ييلتدشيل حوع.
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حنططفل تمططرع لتد مرنطط ل مشطط لا طط ل فجوم ك ططرلل،ر يع  ططرتد  ت ةلتدططنلو ططةتيلتلل
لمحرططط  لخةاووططط لمططط ل ت طططة لو يع  طططرلممطططة لوحق حطططولد ءعطططو  لمطططعلةنططط ل وحططط عة

 د ثاططةلمطط لل( دطط تمرحمططاةعرلتد)لمططوعتداطط ت لتمةعوضططعلمقططعلمرططة لتدنلططر  لتد
نر يخططرلتدليخط ت ر يع  ططرلتد  ت ةلتدط لطر  علةىططوعلةعوضطط رلتدمطوخلتمد طومل لودقمتد

ثعثطرلتدل سطوب ت حنطفلمطعلتدر ي لمطعليمط لتدااثلفرح نلل،حنفتدمعلتسر  تعل
.ل ركطططشتلور طططةيلرطططشهل..ةت ططط لخء  طططوتدلسططط  عت مطططعلاطططا لفطططج قضلمطططعلل دططط ت 
لنح  خ.تدةعوضعلتدنلر  لتدل تدرل ص ملودقمتدمن  رلتد
لسططط  ة رت  ت ة لتدطططلأ  حطططرلتدمطططعلل   تمطططلحنطططفل مططط  تداع طططرلشططط  لكنطططولتنللل

و طط نلمططثعللسطط  عت مقططعلب ت ططرلل مططعل عططو  لملططرنة لد  ا نططول،  ططرطةللللاع ططر
-%لل90)وصططططبالللسطططط  عت  سطططططللأ صططططوه مططططعلل(%ل40-%لل30)مطططط  لتد

مططعلة و ططرللأمططول.لثططعيلسططواوملل تدططمططوبا لسططوارللجحصططة  ططملفتد لل(100%
 اجطططط لل،مططططوولة اططططلسطططط  عت ا  طططط لمططططعلب ت ططططرللوكوةططططلمططططول تدططططما بحططططونللسطططط  عت 
لنجوملر.تدنلر  مرل   ملتدم  لتدحلنل نجوملوملفء ت تنلتد
يوقوعلتمر يع  رلدمنونلتدقرةتملتدللر يعنلمعتد نك لومكافلانفلل،ان مولل
لل:رنول،تسر  تعلطةعحرا للم لمعل،ةعوضعتدقة لتدمعل نلر  لر يعتد
ل
 :(صغيرةالدائرة ال) سبوعيةالأمل الحدورة  -1
علر يع  ططرلمطططتدنططةتملتدمطط نلاططط  لغحنططفلمططعلتدك ة ططرلومطططكافلل، عحصطط لب ططولل
ل:رنول،وح يلاجصةع لم نا ل،  ي تد رشهلل.ل تا لتدلس  عت 
لومكافلر  ل توموهلتدحنفلل-خلللللللللللللللومكافل يخرلتدحنفلل-أل
ل
ل
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 :دورة الحمل الأسبوعيةلمل الحتشكيل درجة  -أ
 وسر  تعللس  عت لم  لتلفرحنفلو يعبولف م ولط للأن نك للةعوضعلمتدقة لتدلل

رطشتللأنااثلل.لةعوضعلتددنلر  لليلحص لتدوحمللأ ل ص ت ح لتدانفلف  غل
دطططال تنلل،راسطططولتيخططط ل امطططةع اططط للوحطططفملحنطططفلفرح طططنلمرطططة ليتاطططرلط ع طططرلتد

رمططنلود عصططوخل لنلططر  لتد  طط  لمططعلتدل تدططةعوضططعلتد حصططفلا ا ططولفرمططةضل
ل.خ و تم ل

ااطططثل)مططط  لتد وسطططر  تعلانطططفلمر سططططللسططط  عت لتلاططط معلطططط لتدرططط يعنلتدلأنلل
يوحططوالوم لططنال لمل(ةعوضططعلف مططول مطط لفطط عتدمنططفلمطط ل  ططفلتدتسططرنةتيللأمكوة ططر

ل.ن ثة تدر يع  رلتدمةاوملود رل  قوتدةعوضعلااثلا علتد ت ال نلر  ل  يتملتد
حنططفلتدرطط يعنل وسططر  تعل يخططوملم ر قططرلمطط لتدلأنلأث رططمرمططويخلتد  ططةتمل لتدلل

قطة لتديوحطوال نلطر  ل ط يتملتم لطوا لا ط للسط  عت لأ طوعلل ص ي لمجىنرلمطع
لمةآفربم لف عللأيلف علانفل م  ل  ا رلل1ل:1فلامكربل،جن ذخ رتدحةعحرلتدل–

ل،سطرنةتيلا  ط تم نكط للسرنةتيلا  لومكافلثوبطملممتل، د  ل.للأا   حنفل
لل:تلآو رم تمفلتدل،مةتاو ن خنلتدااثلم ل

 لل.لةعوضعلتدر يع  رلد قة لتدرلودحتد
 لل.لةعوضعلتدشيل  صملف  لتدةعوضعلتدجمو لتدط  مرل
 لل.لل( رودتةرحل،مجوملومل، ا ت  ر)ر يع  رلتدلن  تدة عل
لل(3ل:1ل،2ل:1ل،1ل:1) مج ولومكافلم لأنثة  ةتال وسر  تعلتدعجصال للللل

ل
ل
ل
ل
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ل
ل
ل
ل
ل
ل

 (2)شكل 

 (ولىالأتحضيرية الرحلة الم)يدان المساحة والخطة للناشئين في يوضح 

لل
نجىنطرل لطر  علمطعلمةا طرلتدر يع  طرلتد  ت ةلتدطةىوعللنمول، منولر لدقملد جىة

 نكططط لتسطططر  تم لمطططعلمةا طططرللمطططعلاطططا لمل.ل فطططو  لتدااطططثلثبطططوملل،اططط ت ت 
رجىط الاجط ل ضط لتدفرط المةصطرلللطبو ومل م تااط رولمتداط  للنتلذتل، وملبوتد
رططعلومرنطط لتد وصططرلتدنةا طرل  ت ةرططولتدد ططشهللنتكنططولل،نجوسططبرتدر يع  ططرلتد  ت ةلتدط

لدلأاططط ت عاطططنلتدممطططعلاططط لاوخطططرلل،لطططبو ومتدنبويعطططومل لتد ةططط علا ططط لةىطططوعل
  ت ططةلل(6-3)ل تدطط..ل د ططشتلوةسططال  ت ططةلو يع  ططرلغاططةلمجرىنططرل طط لوصططفل.د ططو
لل.ل رلودمرر

لل:وعت ل تدلم  ةلأن نك لل،أةقو ي للم لكفلمو
 تسططر  تعلللةعوضططعلمطط لمططعتدرطط يعنلتد  فططو  للأرطط ت  نكطط لوححاطط ل

لل.لل(  اة تدصغاة ل لتد)ر يع  رلتد  ت ةلتدةىوعل
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  ت ة لتدطططةىطططوعللأسطططوس  اطططة لا ططط لتدصطططغاة ل لتدر يع  طططرلتد  ت ةلتدطططلو ضططط 
لأرططططط ت  ت طططططةلو يع  طططططرلتصطططططغةلذتمل ل تدطططططااطططططثلوحلططططط ن ولل،لطططططج عرتد

لل.للج عرلتدة  لعلد  ت ة لتد   لتد تخنل لود  تخبوملوةوبطل 
 مط لخن ط لل(صطغاة تد)لسط  ة رت ر يع  طرلتد  ت ةلتد نك لتسر  تعلةىوعل

وحو حطططول وموةلطططولمططط لةىطططوعل طةعحطططرللأنثطططةومططط للتذةعوضططط رلتدلمطططوختمد
 تاطط لل كطط نلتدل عسطط ت للةتاططرلمططعتدمنططفل لتدلأ ططوعلمططعل،من  ططرتدح ططو لتد
ةتاطرلتدل تدطلة مطأثالل،معلمجرصقرلأ صوه عصفلل،س  عت حنفلب ت رلتد

ل.معلة وفر 
 حططرلتدرطط يعنلمططعلتددرلط افلم نططرلو  عطط ل ومططكافلمحر عططومل اجوصططةل 

لأ لططةارلتدل، حططرتدة  علمطط لتدططحلططالتدو ضطط لمططعلب ت ططرلل.للسطط  ة رت 
حط  لتدونةعجطومللثطال مط رول،قج طرتد ح تملتدوم الم وي لاةك رلم لوث امل

لل(ر يع  رتد ا  لتد)لأ  حرلتدنحو درلف نك ل ضم ولمعلة و رلتدلأمول–
نع نططرلد ثططة لتدر  طط ل لتدحطط ي لا طط لتدةعوضططعلتدو لططنللأن رططشهل نكطط لل

نجوملططططوملماجبغططططعلا طططط لتدلمططططعلمطططط  لأمططططول.لرح  ق ططططرلتد للل،من  ططططرتدنرح بططططوملتد
لل.للبو تدجن ذخعل نول   علتدرمكافلتد صج للأنن يخلتد
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 (3)شكل 

 يوضح تشكيل نموذجي لفترة المنافسات 

 
 :دورة الحمل الأسبوعيةلمل الحتشكيل هدف 

ل،سط  ة رت ر يعنلتدنح  خلوحق ح ولا  لمرةتملتدلر ت ت   لو  ع ل حص للل
ن طططويتملتد مطططضلل  وحططوننة ةطططرلتدوجن ططرل) كطط نلرططط مجوللسططط  عت منططثعلمطططعلرططشتل

حط  لتدلطةارل لتدوجن طرل)حطو عل كط نلرط مجولتدلسط  عت  مطعلل،(رحةك طرلد عبطرلمماجطتد
ل..ل.(لةعمرتد
منطثعلمطعلل–خوة  طرلل أمطة لي  لط رللأرط ت  لودطو ط نلرجلأن  ةتالتد عجصاللل

رططعلتدموة  طرلتدلرط ت ت مطعلاطا لل(لطةارتدوجن طرل)لعة  لطتد كط نلرط مجوللأسط  ع
ل.(نة ةرتدحةك رل وجن رلتدن ويتملتد مضلل وحونمحو درل)لومو لرع

للبطا ل ث حطرللتيوبوط ط رط لتةط لرجطو لاع طرلل،رجول  تدةماةللأنشيلة  لتدلنتلللل
..لمنطططثعلاجططط مول.سططط  ة رت حنطططفلتدمطططعلغمططط نل  ي لل( ر مططط حنطططفلتد يخطططرل)

رطعلتدحةك طرلتدن طويتملتدوم ط ال مطضللأ ح  لتدلأ لةارلتدوجن رل)ن يخلتد حرو ل
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ااطثل مطنلل،لطوب تداط علتدمطعلحنطفلتدفةتاعل يخطرللأنا   لل(صم خرودورناءل 
للت وع:م  للتد ولود..ل مث.و  نل  ا رلأن

 

 (2جدول )

تحضيرية الفترة ال)ساقين )العضلية لعضلات القوة الرئيسي تنمية الدف الهيبين 

 ((ثانيةال

لحنفتد يخرللحنفتدر  للا عتد

ل%ل95ل ص  لانفللوجن رل   لام  رلل متد
ل%لل30انفل ل طلل( موب ريتارلت)ونويع لاومرل شوم رلللا ت 
ل%ل85لحص  لتدانفلوحمللوجن رل   لام  رلثجا تم
ل%ل25انفل ل طللل(يتارلت موب ر)موخلمرج ارلتدسبو وملاومرل للثعثواتد

ل%لل70انفلمر سطللنة ةرتدوجن رللليخموات 
ل%ل75انفلمر سطللوجن رل   لام  رلل ن علتد
ل%ل25انفل ل طللل(يتارلت موب ر)ونويع لاومرل شوم رللرمنمتد

 
 
 

 :((المتوسطة)) زمنيةالمل الحدورة 
 عحصطط لب ططولتد  ة ططرلتدرططعلفططرالب ططولومططكافل يخططرل رطط  لتدحنططفلمططعللل

لمططط  ل،رحمطططاةعرتدلنططط  تد)و يع  طططرلمماجطططرللمططط  للت لمطططعل، طططرودمررلاططط  لتسطططوب  
تنل كطط نلل،حةعحططرتد  ططةتالاجطط لتسططر  تعلرططشهلتد  طط لفجصططالل(ختدطط..ل.نجوملططومتد

سطوب  لتمحنطفلاط لتدااثلتة قطوضلمر سططلل(يتارلت لتسرمقوا)س  عل لتودرج
ل،ةتاططرتدنءعطط لمطط لتدةعوضططعلتدنلططوخل ل(%50لل-%لل30)لحطط تدعنوضطط رل تد
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نرم حرل ن   لتدجىةلتد لتممفلملر عوو ل د  ونل خ وملتدةعوضعلتد خ ل صفل
ل:4ل،1ل:3)و طرلتمرمطكاعملتدمكونل ض ل تا لم لومةتارل م لتة ل تدتس  عل

مططططعلاططططا لو ضطططط لل،(ا ت  ططططرتم)لرحمططططاةعرتدر يع  ططططرلتدلنطططط  تداجطططط لل(1ل:5ل،1
نجوملططططومل خومر ططططويلتدلمطططط  للمططططعل(1ل:3ل،1ل:2ل،1ل:1)و ططططرلتمرمططططكاعملتد
ل،  تدشوي لتملي عبرل منولوم تدةعوضعلت لط  ع رلتدرلودنجوسنلمج ولطبحولدحتد

نءعط لتدمصط علتد هل خ طوةعوضعلتدلولفجبغعلمةتاو لتنلفجل،ةتارتدتة لمعلتس  عل
ل.لسط  علتمرطشتلللةعوضطعل طويلمجوملطرلمطعتدا   لم نك لتشةت ل.لةتارلتدم ل

شف لتدطط لل،م  ططولمحطططتدنلططر عوملتدلمطط لتمةتاططرلم لططر  علتدننططولتنلم طط ألتسطط  عل
لف رطءعلتم خمكلط ل قرطةضلل، تاط تدس  علتممةتملمعلل(5ت لل6ت لل7)فر يخ نل

للل.ل  ل
 

 :(مل السنوية)دورة الحالخطة السنوية 
ةمطط هللرططعلتدر حطط طلد رطط يعنلتدقططة يلت لتدقة ططعلا طط لمطط تيلتدلططجرل غودبططولمططولل

مغ حططرلمر ططةي ل مطط لمططعللو طط لفر ططةيل وسططرنةتيل دططشتلومر ططةلو طط لتد حططرل  ي ل
و فل طة لتدر يعنلم لطةت  لتدرحط عالكنطولفرح  لتد   ل تد تخبومل تد سلتدن  

ل:مج ووحل الو  لتد حرلتدلج عرللو  يلتد لوغاةتملمعلا  لا تمفلتنلرجو 
ل

 ل.تدرغاةتملتدم عرلدقص للتدلجرلتدن ر قر
 بةةوم لتدنجوملوملد جمو لتدننويس. 

 ي لتدر يع  رلتدلج عرلا  لمولوح عةلتدحودرلتدر يع  رلدعانل ومنفلتد  
  أوعل:

لتما ت للم   -أ
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 تدنجوملومللم   -خ

لتمةرحود رللم   -م
 :سنويةالتدريبية الطة الخمراحل 

 تخطنلتد عطر  ملل..و يع  طرلم ر قطرل عرلا  لمط  لجتدر يعنلتدر يلمحرلوحلل
رطططعل لل(تممطططفلأ تاليعوضطططعل)مطططعلبجطططوال وحططط عةل وث اطططمللنططط  تدد طططشهللة  عتدططط

قططططة لتدا ططططولتد ةقلطططط رل  ف ة ططططرل صططططفلل م ويعططططرل محح ططططرلرلب ة ططططرودططططتممططططفلا
لططططجرلتدللرطططط يعنلمططططعتدم نططططعلمططططعلتدسطططط  خلتمتسططططر  تعلللةعوضططططعلمطططط لمططططعتد
ن ويعططططرلتد للجقلططط رتد  ة طططرل لتدحططط يتملتديوحطططوال نلطططر  لتم لخوةطططنلتدطططل، طططرر يع تد
ل.قل م رتد ل

لطج عرل ن تااط ل ترن طرلتدرط يعنلتدقجعلد حرلتدءمجعل لتدرحل التد وةوبطلان  رللل
ل لمط  تدر يع  رلتدلجرلتدااثلولر   لان  رلوحل الل.لن ض ارلتدنلو حوملتد

جطط تاعلتد لخن طط لاطط ت تلمر ططومعلمططعاططنلتلتدتاطط ت لرطط م ولل مج ططرل مج ططرلم ر قططر
نحطط  لتدءم لتدطط  ططمل لتدد كطط نل ططو يتلا طط لتةرططو لت صطط لطو ططرلب ة ططرلمنكجططرلمططعل

لد نلو حر.
ل،رحمططاةعرتدلنطط  تدل:رططعلرعيلمرططةتملي  لططر يع  ططرلثططتدلططجرلتدلاططو  لمططووحر يللل

مططعلضطط المرططة للنطط  تد..لااططثلورحطط  لرططشهل. ططرودةرحتملنطط  تدثططالل،منلططو حوتدلمطط  
ر طط لمططعلرططشتلمطط لةمططو ل رططعلو ل،ل ططرودقمتد عبططرلت لتدنماجططرلبجطط علدتلططبو وملتد

ليعوضعلممة.
ةعوضعل ا  لم  لاوعلتدر ح طلد ر يعنلتد لتنلتدة  ملل،منولخوالتاعهلل

 صطط للتدومنططفلا طط لمحو دططرلل، دطط تملنطط  تدل.لل لثططعيلمطط  تدططفجحلططالل، تاطط 
   لوث اطططملثوة ططرلولططرتد لل.لللحططط يتمتد لتا طط لملطططر  لمططعلخن طط لتدططلنعاططود 

للمطططططعل( وماططططط ت لتدنر ومطططططفلد ةعوضطططططعارقطططططوظلتم)عاطططططنلتدت صططططط لملطططططر  ل
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ااططثلومنططفلل، موب ططرتمم ططعلمرططة لد ةتاططرلل،رثططودثتدتمططولل.لن ر قططرلتدنلططو حوملتد
 لمةا طرلو ح ح طرلتدطقطة لتدلولقةصطرلدمطنونلالط لتةرحطتدا  لمحو دطرلت مطو ل

لل.لخ ف  ل
 وخلم طططعلتدر حططط طلد رططط يعنل عنكججطططولتنلةرحطططة لتدططط لتد حطططرلتدلطططج عرل أسطططلل

لتدقة يل تدمنواعل
 
  :(الاعداد عدادية )مدةالارحلة الم :اولا
ل،ر يع  طرتدلطجرلتد د لمط لتملن  تد وم لل،سوسعتمرحماةلتد ولن ل نةا رللل
ا ط لتسطوسلل(عاطنتد)لةعوضطعتدا ط لو ط ع لملطر  لتدمنطفلل تدثلو   لاا

مطط لل،(ةعوضطط رتدد ق يمططرل)لةعوضططعلتدد ر ومططفللمومططرتدسططعلتمأيل ضطط لل،مرططا 
وحمطاةعرللنلر  مرلكنط  تدءمج رلتدلن  تد..ل ور   ل.عانلد نلو حومتدتا ت ل

ر يع  ططرلتدرلودططحتد لل،رطط يع علدعاططنتدمنططةلتد لل،ر صصطط رتدلةعوضططرتدا طط لةطط عل
حط  لتدرطعلومرنط لتدةعوضطوملودمل.لشط ةأل(7ل–ل3)م للن  تدلجحصة  لول،ان مو

لنط  تدمطعلاطا لو ط نلل،شط ةأل(4ل–ل3)لمط لرحمطاةعرلتدو ولو  نلم للةارتد ل
لومططططنفلا طططط  لل.لشطططط ةأل(7ل–ل5)نحو دططططرلتدمططططوخلذتملطططططو  لدرحمططططاةعرلدعتد

تد وصطططرلبءعطططو  لتدحططط  لتدممططط  رل مة ةر طططول يمططط لتدرنةعجطططوملتد جو  طططرل تدر  عج طططرل
محططط ي لتدرحنطططفلماططط ت لتدعاطططنلدرحنطططفلتدنم ططط  لتدممططط عل كطططشد لتدرنةعجطططومل

رطططشهلتدنةا طططرلرطططعلمةا طططرلبجو  طططرلل ومططط ل.دحصطططاة تد وصطططرل وطودطططرلتدممطططعملت
ما ت ل وجوس لخن  لتدممعمل  عو  ل  و ول مة ةر طول وحن  طول  ط يو ولا ط ل

كطططشد لونةعجطططوملبجو  طططرلموصطططرل ود عبطططرلتالتدمن طططعل ودلطططةارلتدنح  خطططرلد طططولتم 
كشد لتدرةكاءلا  لتدصقوملدن ويتملتدحةك رلد جمو لتدننويسل توحونل وث املت

ل. تدم ص رل وح ا لتد تخبوملتد حح رلتدن ض ارلتميت  ر
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 :(تحضيريةال دةالم)عدادية الارحلة المخصائص ومواصفات 
  و طططرلودمنطططفلدعيوحطططوال تدثطططالل،نططط  تدمومطططرلمطططعلت للتد  و طططرلتدعةلبجطططوال وحططط لل-1
لل.لنلر  عتدر يعنلتدنر يخرلمعلانفلتدءعو  لتدم لل،ن  تد وصرلمعلة و رلتد
رحكالمططططعلتدططططمطططط لمحو دططططرلتسططططرةخوعلل،م فطططط  تدر ج ك ططططرلتدن ططططويتملتدوم طططط الل-2
ل   .تدااثلوححا لل،ح  نرتدر ج ك رلتدن ويتملتد
لنلو حوملتد خنول   علمرة لل(ر ر  تد) ححعلتد تالومبل طل تدررنوعلتمل-3
 للبءعطو  لتم ل لطنا لفرناطءلتدطوجحلال تم  وللن  تدرجو لم لفة لتنلرشهلل-4

لحنف.تدو  لمعلش  لثوةعلبءعتدحنفل لتدمعلامال
لل:ت لوعلرعلر د  لرجو لم لفة لتنلثعث

رطعلتدغطةتضل لتمر يعبوملمرمط   لتدحلال ومر ويلتدرشتللفرنوفءل:ولالا قسم ال -أ
مططططومفلدمن طططط لتدمططططوعلتدلا جططططوتد كطططط نلطو م ططططوللر صططططملتذتدفءل صططططقرلورنططططمف
ل  ة ر.تدج تاعلتد
 لوحطط عةل طط يتملتدططل و مططرتدرطط يعنلتد اجطط هلو رططويل سططو فلل:ثةةانيالقسةةم ال -ب
نلططر  علبءعططو  ل تضططحرلمططعلكططفلتدحنططفلتدااططثلفرناططءلل،ر صصططعتدنلططر  لتد

لم  .تدحمال لتدم ل
نلططو حوملااططثلتدلنبوشططةلدنطط  تد رطط لمو لططر  علد رحمططاةلل:ثالةةثالقسةةم ال -ج

 م طططوسلمططط لت يت ل مططططضلل، طططط  تدد طططشتللمططط  للا طططط لرططط يع عتدنج طططو لتدفطططجىال
 لتنلتدططشططوي لتممبطط لمطط لل،اططةت تملن ططر ع سططو فلو يع  ططرل وحنلططو حومل صططقر ولتد

ءعطو  لودفءل و للفرنطتم اجط ل لطن ولل،نةا طرتدنلطر  علمطعلرطشهلتدرط يعنلتدلانف
ل،ثطططوةعتدحلطططالتدأمطططولل.لمططط  لتدمططط ل عطططو  لت طططفلمج طططولمطططعلل،حمطططاتدر يعم طططرلمطططعلتد
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ل.لمط  تدحمال  عو  لم ح فطرلمطعلتدة قوضلمعلتمااثلل،ف مكعلص ي لمغوفة 
مططط  لتدنلطططو حوملتنلملطططر  لتدرحمطططاةعرل خ ت طططرلتدلنططط  تدلو طططر خ طططشتلةمططط لمطططعلة 
نلطر  علتة قوفطولتدلتدحمطار يع علمطعلاطا ل لطمفلتدن سالتدتا  لةححرلد لمعل

 و.م ح ف

(3)  

 مؤشرات التدريب والمراحل التي يمر بهايبين  جدول                    

لثوة رتدلرحماةعرتدنةا رلتدل د تمرحماةعرلتدنةا رلتدلر يعنتدلتمم شةل
*لو ططططط ع لملطططططر  ليعوضطططططعلا طططططط لل   تد*ل

لمراجرتسعل
 لت صط لتدةعوضعلود ص لل تد*لمحو درل

لملر  ل
محرططططططططططططط  ل  تخطططططططططططططنل

لر يعنتد
سوسططط رلتم  ة طططرلتدصطططقوملتد*وجن طططرل

ررنطططوعلتمأيلل(محو دطططرل،سطططةار،)   
ل وبلتدموعل  نلتد

حاطططططءلتد طططططوبلتد ططططط ةعلتداططططط ت لتم* نثطططططفل
 ط ةعلتد لاط تتمعلامالودرود عحفل ل،ن ةتم
لموعلتد ل  ةعلتدا ت لتلإ-1

حةك ططرلتدن ططويتملتد*و سطط  لملططوارللن وييلتدا ت لتم-2
ان  طططوملللةعوضطططعلمططط لمطططعتداجططط ل

لل.من ويتتدرم ال منويسرلتد

حةك ططرلتدن طويتملتد*محو دطرلأوحطونل وث اططمل
ل.ن ر قرل مكفلاوعتد

لمن ططططططططويتتد للحطططططططط يتمتدلططططططططوخل توحططططططططونل*أنل------------------ل ححعلتدا ت لتم-3
ل.ن ر قرتد حح رلتد

رةخططط يلتدلاططط ت تلإل-4
  حططططططعلتد)للجقلططططططعتد–
لل(يت يتلإ ل

  ق ططرلتدلطنوملتدصططقومل لتد*لوةخ طرل
منطفلتدرطعلفروسطعلا ا طولتديت  رلتم ل
ل رلودرتدلن  تدنةتافل لتدمج  لمعلتد

 صطو ملتدرةكاءلا ط لوحط عةل وجن طرلتد*
رططعلتد وصططرلتد  ق ططرلتديت  ططرل لتملططنوملتد ل

لةعوض رلتدلبو وملتدجمو لمعلدتفرح   ول
شططططططططططرةت لمطططططططططططعلتم-5
للبو وملتد

نةا ططرلمكوةططرلتدلططبو وملمططعلرططشهلتد*وحرططفلل------------------
رط يع علتدنج طو لتدو يعم رل ومةع  رلضن ل

رططططط يعنلتد تاططططط  لمططططط ل سطططططو فللااطططططثلومططططط 
للللحو مططططططططططططرتدةعوضططططططططططططعلد نطططططططططططط  لتداطططططططططططط ت لدع

ل(نجوملومتد)
حمططططال  عططططو  لتد ططططرلمططططعلود* عططططو  لالر يعنلتدانفل-6

لم  لتد  ا رلمعل
مطط  ل تة قططوضلمططعلتدرلمططعل* عططو  لم ح فطط

لحمالتد
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 :(المنافسات) رئيسيةالرحلة الم :ثانيا   
عاططططنلتدفءل حصطططط للوااططططثلورنططططل،نجوملططططومتدنلططططو حوملت لتدل ولططططن لمطططط  لل
 رطعل ، (ةعوضط رتدق يمطرلتد)ت لمولولن لةعوضعلتدأا ت لو ومفللةعوضعلا  تد

ط للتدن  لتدرطعلولطرغة  ولتدنجوملطوملل خ لتننف  لا  لتمارقوظل ودنلرلم  
 رشهلتدنجوملوملتا  لاومملتدر يعنلتدةعوضعلتدرطعلوم طةلتدعاطنلبطشللكطفل

فءلب ط غلورنطو خ   لتدنجوملرلتدشيللدعبأل  لتدر   ل تدنع نرطو وو لد عل لرح
ل دط لت صطورول ترطال تخبطوملرطشهلتدنط تدحنفلتد لتا ط ل يخووط لتذلوطء ت لتدمط  لت

رططعل صطط للتدحودططرلتدر يع  ططرلدعاططنلتدطط لت صطط لملططر  لمنكطط ل وث اططملرططشتل
ل–تماططط ت لتدن طططوييلل-تدنلطططر  لد حودطططرلتدر يع  طططرلتدطططعلومطططنفل)تماططط ت لتد ططط ةع

ل:ن  تد ععا لمعلرشهلل.لتما ت لتدجقلع(.لل-تما ت لتد ححعل
 
ل. لت ص لم  تد  ةعل ك نل  ل صفلتدا ت لتمتنلملر  لل-أ

م فط  لما طو،ل نلرططشهلتدن ضطط اوملتد ثاطةلمط لتدمفططرم ال ط لضطعلةعوتدتنلل-خ
لرعلد نجوملوم.لتدن  

ل موب رلد ةعوضع.تمةتارلودررنوعل تم لت صورولم لتدحنفلتدوصفل يخرلل- 
ل.نلو حوملةقل وتدرعلل،ر يع  رلما وتد سو فلتدتنلترالل- 

لد رةكاططططءلا طططط لتسططططرنةتيلوحلططططا ل،ةا ططططرنتد عنكطططط لوح فطططط لرطططط  لرططططشهلل
ل،نلطططططو حومل وث ارططططط تدمطططططعللمجططططط ل  تالتدنر ومطططططفلد ةعوضطططططعلدلأمطططططو  تحططططط عةل و
منطفلا ط ل  و طرلتدااثلمحو دطرلل.لنلو حرلتدلنحومىرلا ا ولار لة و رلم  تد ل

و ااطرللل ذدط لمط لمطعل،ةعوضطعتدعاطنلتد ط لتدشيل صطفلتدطنلر  لتد ص وةرل
مططططط لنكرلطططططبرلتدصطططططقوملتدحططططط يتمل لتدن طططططويتمل لودع مطططططرلدعارقطططططوظل تدة  لىطططططتد
ل..ل. ص تم لملر ترولتدنحو درلد رح علب ولتد
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لل:لو  نلل،نةا رتدتنلمعلرشهلل،  تدشويهلتملي منولوم 
ان  وملتا ت لمبوشةلدعشرةت لمعلرطشهلل،نلو حومتدر يعنلبا لتدان  وملل-1
رطططعلتدر يع  طططرلتدرلودطططحتدارقطططوظلمطططعلتم  طططملرطططعلمحو دطططرلتدنلطططو حومل خطططشتملتد

لر.ودحتدةرلرشهلعانل م لثالص وتدتنرل  ول
 ل عطططو  لك اططة لمطططعلتدطط مشطط لتة طططولوطط  يلل:لططبو ومتدنمططويكرلمطططعلتدان  ططرلل-2
ن ططططوييلتد تالتمحوصططططفلمططططعلتد تضطططالد رحطططط يللوأشططططاةنلططططر  مرلمطططط لتدمططط  لتد
 لاططططط  لجقلطططط رلدعاططططنلتمططططولاططططتدجوا طططططرلودحططططوال يوتمممططططعلاطططط لل، ححططططعتد ل
كطططفلتسططط  علمطططعلل(2ل–ل1)لمطططعل طططوسلمططط لتنلو ططط نللنططط  تدنلطططو حوملمطططعلرطططشهلتد
ل(2–ل1) ل،نلططر  لتدلططةارلمططعلوح فطط لتدحطط  ل لتدرططعلومرنطط لتدجلططبرلد ةعوضططوملود 

لل.للنحو درتدجلبرلد نلو حوملذتملطو  لودملو حرلمعلكفلتس  اا ل 
 ط لرجطو لمط لفطة ل دل.لا  ط للوو ولمرمويمط  مط لسطل،ه ط لتاطعتدتنلمولتشطةةول

لل:رنول،م نرا لنةا رلور  نلم لم وا تدتنلرشهل
   لرمةع  رتدبو ومللتدلم
   ل ويخ رلتد تم  رل لتدنجوملوملتدلم
 
  :تجريبيةالسباقات ال مدة -أ

ورةكططءلل،ااطثلولطرغة لتا وةططولشط ةتل تاط تل،نجوملططومتد ولطن لمةا طرلمو  طفللل
لططو حرلتدنةا ططرلتدنكرلططبرلمططعلتدمجوصططةلتدم طط  لدرحطط عةل و ومططفلخن طط لتدما ططول

ننوث ططرلتدىططة  لتد نططولفجلططمال لل( تم  ططرتد ف قعلدعخ ططء لتدطط طط ةعل لتداطط ت لتم)
عا طططططططا لتد لل،خ طططططططء تم سطططططططو فل لتدنكطططططططونل لتدنجطططططططو ل لتدد لطططططططبو وملمططططططط لااطططططططثل

لنجوملوم.ودرعلورحكال تدرغاةتملتدم للختد..ل.نجوملا تد ل
يوحططوالبجرو م ططولتمن ر قططرل لتدحطط يتملتدنحومىططرلا طط لتدرطط لل،نطط  تدرطط  لرططشهللل

لممف.تمةح ل
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  :ساسيةالاومن واجباتها 
درححاط لل،نجوملومل مكفلمر ي ل مرطءنلتدعا ا لمعلم ضلتد ي لوح عةل ل-1

ل.جرو  تدتممفل
لل.للن  تدرشهللل  ة رلمعتد  و رلتدنحومىرلا  لتدل-2
رحطط علتدمطط لمحو دططرلل( ححططعتدن ططوييل لتد)قجططعلتدنلططر  لتدنحومىططرلا طط لتدل-3

لال لتمب ولةح ل
رطططعلتد طططرلوددقمنجوملطططوملودسطططرنةتيل تمنرطططءنل نطططول  ططط علتدجقلطططعلتداططط ت لتمل-4

ل.عانتدلل  رملب و
ل
 :()المنافساتسباقات ال مدة -ب
نطط  لتدااططثلورحطط  لطبحططولد طط م ولمطط لااططثلططط للل،نجوملططومتد ولططن لمةا ططرللل
ل ويخ طططرلتد لل(   طططرتدل،و يع  طططرل،ا ت  طططرتم) طططرل تم تدنلطططو حوملتد اططط  لل،ءمج طططرتد
عاططططنلتد نل اجطططط رول كططططل(خلتدطططط..ل.  د ططططرتد ل   ن ططططرلتمنلططططو حوملتدبحطططط ممل لتد)

نجوملومل ر ل كومفل  يتوط لتدسرم ت لد  ضلتمااثلل،جوض تدعلودمتدل نلر تهل
لل.لمح  رلتدقج رل لتدجقل رل لتد  ة رل لتد
ااططثلل،ة  لططرتدنةا ططرلتد طط لتد ر طط لانططولو طط  ل مل،نةا ططرتدرططشهللتنلرطط  لل

لل:مفرم  لتلآوع
 ك ططططرلر جتدعاططططنلتدوحطططط عةلتمكوة ططططوملللمطططط لمططططعل،نجوملططططرتدوجن ططططرلي  لل-1

نمج رلتدنجوملوملتدلبو ومل لتد  ة رل نول   علم ضلتدجقل رل لتدر ر ك رل لتد ل
ل.ن ر قرتد  يتملودد بح ممل 

ل.عودمتدةعوضعلتدنلر  لودارقوظل تمتمكوة رلل-2
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لططو حرلمطططعلتدا ت  ططرلتممةتاططفلعاططنلا ططةلتدنرلططب لتومتسططر  تعل وح اطط لل-3
ل.   رتدةسن رل لتدنجوملوملتد

ل. لت ص لش  تدحنفلتد يخرللولت صل-4
مططط لل(%لل70) لتدطططوصطططفلل خجلطططبرنجوملطططوملتدعلدرنطططويع لودمطططتدتسطططر  تعلل-5

لل.رنةعجومتدممنفل
 وصرل ونويع لتدرنويع لتدم للةموال خربو للم   نلسرتمررنوعلبرنويع لتمل-6

خ طء لتمميخطوعلل(نلو تدو د  ل ل)ح  رلتد سو فلتدنجوملوملم لتسر  تعلتد
ح  ع رل مكفلسةع لتسرم ت تلتدلور ود لاتدةعوضعلتدقة لتد   يتملتاموال

لل.لعاحرلتدنجوملوملتدد  ضل
ل
 
  النتقالامرحلة  :ثاالث

ةتاططرلتد عح طط لا ا ططولمةا ططرلل،نجوملططومتدلعاحططرلدنطط  تدرططعلل،نطط  تدتنلرططشهللل
ر  علاط ل ط يلك اطةلمط لانطفلتد لتدااثلو   لل، مو رتمةتارلتدجمحرلت لتد
ب طططرلدعاطططنلت لتدقةعططط لتدرطططعل نطططويسلما طططولونطططويع ل رطططعلتدةتاطططرلتم مو رططط يعنتد

 اةكططططومل تدمططططوخلم ر قططططرلاطططط تلتممرصططططوبل عكطططط نلانططططفلتدرطططط يعنلمة طططط ل
تمطططولل، عحصططط لب طططولتدةتاطططرلتدمصططط  رل تدجقلططط رلمططط لتسطططرنةتيلومطططغافلتدممطططعم

 لتدط مطعلتا طونلتمطة لوصطفلل،تسطوب  ل(4ل–ل2)ط د ولف نك لتنلولرنةلبطا ل
 .جوشاا تدموصرلم لتسوب  لل(6)

ل:ر لن  تد لب ولرشهلتنلترالمولونو
ة قوضلمعلكفلمط لتمااثلفعا لل،ر يعنتدر يعمعلدحنفلتدة قوضلتمل-1

لطنو لبرمط يلتدا ط لتنلفعاط لاط علللعرط يع تدحنطفلتدحمطالمطعلتدم هل لتد
ل م لاوع.لواومل   لفء ت لو يعم ول،ا لمما 
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نرج ارلتدقرل لن ر تد وملودقمتد للموختمدمة ي ل نكونلمنويسرل مضلتدم لل-2
ن سطططططالتدلتلطططططط للولع مطططططرل مططططط لوحناطططططفلاطططططتدةتاطططططرلتدحصططططط للا ططططط لتد غ ر

لر يع ع.تد
ارط لل،ول م لكفلم سالوط يع عسرغجوالاج تمااثلم نك لل،ضة يعرلأة ول-3

ح  مططعلدنطط  لتدرطط يعمعل لتدلولةرحططتمم ططعلمةا ططرلل،ممطط    ل ططوعت كوةططمللنت ل
ل . مةتافلو يع  رلخ ف 

 

 :بيخطة الاعداد الاولمدورة 
و طط نلرططشهلتد حططرلتدمططءالتمن ططةلمطط لتد حطططلط ع ططرلتدنطط  ل ومنططفلتد حططرللل

 عمططط لل(سطططج تمل4)ت دن ارطططا ل  يوطططا لتم دن  طططرلا ططط لتسطططرنةتيلتدرططط يعنلبطططا ل
تدنل  د نلتد حرلدر ط نلمطعلاط   لتموحطو تملتدةعوضط رلمط لمةتاطو لتدر حط طل

حرلتد لتدقة يلد عانل مصو ملكفلةمو ليعوضعل عمنلتنلوحلالو  لتد 
درححاططط ل تخبطططوملمحططط   ل عمطططنلتنلوحرططط يلتد حطططرلل(تد حطططرلتدلطططج عر)مرطططةتمل

لل:تم دن  رلا  
 لل(تد م لتدح ع)تدحودرلتدصح رل تد ف ة رلدملالتدعانل
 ملططططر  لتدحطططط ي لتد  ة ططططرل تدن ويعططططرل تدجقلطططط رل)تدحودططططرلتدر يع  ططططرلدعاططططنل

 .( كشد لتدلنوملتدم ص ر

 ل(لر  لأيلمةكءلت لم)تد   لتدنةت لوحق ح ل 

 تد تخبوملتدرعل منلوجقاشرولد ة عل حودرلتدعانلدرححا لتد   ل 

 ل  سو فل ت  وملوجقاشلرشهلتد تخبوملت طةل  

 لتدرح عات طةل . 

ل
ل
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 :خطة تدريب طويلة المدىدورة 
 رلتدماطط  لد لططملتنلتد صطط للد نلططر عوملتدمود ططرل وححاطط لتمةمططو تملتدةعوضططلل

 مططط لتمسطططعللا ططط لجىالتدن حططططمرنططط لا ططط لتدرطط يعنلتدنططط داطط  لتدصططط مرلبطططفلو
ا لتدم ن رلتدنلرنة ل مب لتنلفج ي لرشتلتمسرنةتيلمعلمحرلط ع رلتدن  لدرحح

(لسططجرلتذلو طط ألمطط ل15-7تدر حطط طلمططوبا ل)لتد طط  لتدن ضطط عل  طط لورططةت  لمطط  
 طلمططعلةمططوط لتدن رططويل اجطط لتدر حططتدن رطط ئل تدجوشطط لب ت ططرلتشططرةت لتدةعوضططعل

لل:أوعد ن  لتدح عفل منلمةتاو لمو 
    ل. ض  لتد
 ل. ض  لمح تملتدرجقاش 

 .  تدرح عل ودنلر 

 .وح عةلش ص رلتدعان 

 .و  ع لت ومرلتدنبويعوم 

 .ان  رلتدر يعن 

 وح عالتدر يعن. 
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 ( 6 )جدول 

التخطيط التدريبي المقترح للمنهج من حيث التوزيع الزمني لدرجات الحمل وانواع الإعداد 

 حلتي الإعداد العام والخاصالبدني والمهاري والخططي لمر
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 ( 7  )جدول 

 النسس المئوي  اللازم  ودرجات الحملالتخطيط التدريب  المقترح لبمنهج من حيث 
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 الفصل الثالث
 ق تحديدهائوطر ،مكوناته ،تدريباتالحمل 

 :تدريبالمفهوم حمل 
سط تالعلب طولتمةلطونلتدحنفلتدر يع علر لخن  لتمةمحرل تدقمود طوملتدرطعل حط للل

درططعلوحنطفلتدملطالخ ط تلأضططوف ول لوط  يلتدط لاطط  يلاةك طرل تلنوةطملب ة طرلأع
 مل م رل ك ن و  طرل ةقلط رل خودرطودعلتميوحطوال ودنلطر  لتدط ف قعللوغاةتملب ة  

لل.مخ ء ل أاموالتدملالم لخةتالرشتلتدم  لدرجن رلتدصقوملتد  ة رل تدحةك ر
شيلتدططل.لةعوضططعلتدةلا طط لخلططال ااطط  لد رططأثاتد سططا رلتدل،رطط يعنتدانططفللعمطط  للل

لملالتدمم يل خ ء ل أاموالتد ف قعل لتدنلر  لود ليوحوات  لتدف  يل
الودمطودمل،ومطةعق الدط لمطعل ط لوبطوف لتدم نطوال،ومةعط لم لر يعنلأنثةتددحنفل للل
ا ط لأامطوال أخ طء للنماجطرتدرطأثاةلتدأة لكن طرل مةم لا  لنل()مووة  لة سعتد
نططوةعلتمدالودمططتد كططشد لاةمطط لل.لتد طط ةعنجمططو لتدرلرلأثجططوالمنويسططن ر قططتدملططالتد

ن ر قططرلتدملططالتد طط لأخ ططء ل ت طط لاتدمصطط علتد لل طط ةعتدم طط لتدا طط لتةطط لل()رططوي 
ةمططحرلت ةر مططرل  تالخ(ل صططقر لتدطط.ل.لرجقلططعلتد  ييل لتدططمصطط عل لتدم ططو لودن)
لنحص   .تد  ة رلتد
در يع عل تدرعلول ال عنك لومةعق ل وة لتدنثاةتملتدحةك رلتدنرحجرلذتملتمثةلتلل

لل.تدر يع  رلدعانلوث امل تسرنةتيلتدحقوظلا  لتدحودرمعلوجن رل ل
 دط لت  يخطرلود طرل ودمتدةعوضط رلتدحوب  رلتدلف  يلتد لوح عةرحنافلتدو يعنل للل

حةك ططرلفجصططنلتدنطط ثةتملتدحةك ططرلمططوذتلكططونلوططأثاةلرططشهلتدةتملثنطط لتداطط لطةعطط ل
رحناططفلتد لل،رحناططفتد،لوطط يعنل،لططن  ل تاجطط لذل،ر يع  ططرتدرلودططحتدا طط لوحطط عةل

ل:ة اونلرنو
ل
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رططعلولطط طلا طط لتدلتدرحنططف عحصطط ل طط لخن طط لمك ةططومللل:خةةارجيالتحميةةل ال -أ
ل.تدنلرنةل تدنجىالر يعنتدةعوضعلةر مرلتدخلال
 ف ة طططططرلتدرغاططططةتملتدسططططرمو ومل لت  عمجططططعل يخططططرلللل:داخليالةةةةتحميةةةةل ال -ب
أيلل ططويخعتدل(حنططفتد)رحناططفلتدطرطططعلوجمططأل لطط نلتدملطططال لتد عطططرل خ طططء لممتد ل

ل.لأسرمو رلد رحنافلتد ويخعل
ل.لرحناطفل شط و لتدمرلامطال ويخعل مطا لاط لطةعط لسطتدرحنافلتدأنلو يعنللل

تنلكطفلونطةع لمط لونطويع لل.لسط  ة رت طرط يعططنلتداطط  لمطةتملل تدشيلفرنثفلمطع
ل.لجقلطط رلتدملططن رل لتدجوا ططرلتد لممططفلأةمكوسططعلمططعلتدطط ططويخعلفطط  يلتدرحناططفلتد
ة ك ططرل تمططفلبوف م كوتد للقلطط م رتدرحطط مملتدعطط لقمططفلرططشتلفططرالاطط لطةلتدلي لتن ل

ل.( تم عتدطرحنافلتد)عطلطنط ل لل،جقل رتدجوا رلتدكشد لل، ف ة رتدخ ء لت 
مطط للو تم علأصططبال تخبططتدطط ططويخعل لتدرحناططفلتد اللططمع ططرلبططا لوحتدتنلممةمططرللل

 ططويخعلتدرحناططفلتد حطط طلأ لول(وحااططططا) اطجططط لوحط عطططالل.للةعوضططرتد تخبططوملا ططال
 لتدططط لطططوعلمفططط  يلت  طططويخعلمرلطططو يلتدرحناطططفلتد لتنلتدطططةربطططوهلت مبططط لمططط ل

ل.لوحنافل تم علمطرلوِ ل ت نو ل
وطططأثاةلتدحنطططفلتدططط تم علا ططط لل عرجوسطططنلوطططأثاةلتدحنطططفلتد طططويخعلطة  طططولمططط لل

تد ف ة طططرلأيلك نطططول ت لتدحنطططفلتد طططويخعلك نطططول ت مل يخطططرلتدرغاطططةتملل،تدملطططا
كطططشد لك نطططول ت ملتدرغاطططةتملتد تم  طططرلمخ طططء لتدملطططالالتدن ر قطططرلمخ طططء لتدملططط

ل.تدحا عرلدعانلك نول للذد لا  لأيوقوعل يخرلتدحنفلتد ويخع
 :ارجيالختحميل الؤثرة على المعوامل ال
ل.لملن رلد ةعوضعلتدجقل رل لتدرلودحتدل-1
ل.لةعوض رلتدخ ء لت رلودال-2
ل.لر يعنلتدمعانلل-3
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ل(.ل.ل.لط خرليلل،ضغطلخ يلل،يعو ل،اةتي )نجوم رلتدىة  لتدل-4
ل.لر يعنلتدأيوقوعلمجححرلل-5
ل.لء خ رلتدموخلتمدنجومع(لمعلتد)ءمافلتد   لل-6
ل.لنلرمن رلتدرحنافلتدةعوضعلم لطةعحرلتدم   لل-7
أ لمط لنط يخلتدةعوضطا لببممط الأ لباطج ال لتدمع طرلكل،خرنوة طرت مع وملتدل-8

ل.لاو  ر 
ة علتدغشتالد ل  يلأسوسعلمعلة علتدحنطفلتدطشيل حط عل ط لأذلأنل:وغش رلتدعان-9

ل.تدعان
  :()الحمل التدريبي الخارجي التدريبمكونات حمل 

 :ملالحشدة  :أولاا 
 ومجططعلتدمجصطةلتدجطط اعلل،رطعل تاط  لمطط لتدنك ةطوملتدن نططرلخط تلمططعلتدرط يعنلللل

 لل تات رططعل طط  لأ سططةارلأ لصططم خرلت لل، مج ططرلمماجططرلد منططفلتدنجمططءلمططعلمطط  
كطططفلونطططةع لت ل يخطططرلتدم ططط لتدممططط علتدمصططط علتدطططشيلف شدططط لتدعاطططنلمطططعللأ تال

كنططوللاةكططرلت لممود ططرلمططعل مطط لمحطط  لمثططفلسططةارلتدحةكططرلمططعل حطط لملططومرلمماجططر
مطعللت تالكطفللمط لتة ولومجعل يخرلتدم  لتدمم علتدمص علتدشيلف شد لتدعان

ل.ونةع لت لاةكرلت لممود رلمعل م لمح  
 يخططرلتمخ ططو لتدجوومططرلاطط لتدمنططفلتدرطط يع عل  يخططرلوةكاططءهلمططعلومجططعللة ططوتذلتلللل

للش  لتدر يعنلةقل ل م  لصم خرلتدم  لتدن ش لل تدشيلةحص ل  ل،تد ا  لتدءمج ر
 ا ططط لسططط افلتدنثطططوللونثطططفلسطططةارلتدطططةكضلةقلططط لل(تدممططط علتدمصططط عل تدجقلطططع)

لمقطططعلوططط يع  وملتدطططةكضلوةوقططط لشططط  لتدرططط يعنلك نطططول ت مل،ع/ثوة طططرلاجصطططةلتدمططط  
 عجح  لرشتلتد ععلأ مولا  لخن  لأة تعل تشطكوللتم تالتد ط ةعلل،سةارلتدةكض

 رطططشتلفجح ططط لأ مطططولا ططط لل،تم تالأسطططةعلك نطططولأيوقمطططملتدمططط  لو  اطططمم  نطططولكطططونل
ك نطططول ت ل  نلتدثحطططفلتدنلطططر  علمطططعلل(تدرططط يعنل أسطططر  تعلتمثحطططول)وططط يعبوملتدحططط  ل
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أنلتدم  لوةوق لمطعلاودطرل عطو  ليوقمملتدم  ل كشد لةلرح  لتدح للتدر يعنلك نولأ
لل.تدنلومرلمعلتم تال عى ةلذد لب ض  لمعلو يعبوملتد ثنل تدةمع

ل:  ا تملتدق وسلتدنلر  مرلدرح ف لتدم  لرع
لطططططبوارلتدةكضل لتدطططططكنطططططولمطططططعلل ودثوة طططططرلت لتد ق حططططرلطططططةارل/ل وحطططططوسلتد يخططططرلل-1
ل.لخلتد.ل.ل.لرمش  تد ل

ل.للولثحت كنولمعليم لل، ا  غةتعودرل/ل وحوسل منحو لتد يخرل   لل-2
حقططءلتدكنططولمططعلل،نرةل أخءت طط ود ططل ودلططجر نرةتمل/ل وحططوسللتم تالملططومرمحطط تيل-3
ل.لنا تنلتدلوارل لتدموخلودةمعل تد ل
تدةعوض رلمثطفلكطة لتدحط علموخلتمد تالكنولمعلت  تال/لسةارلأ ل ح لتمو  املل-4

 أدمططوخللتدنعننططر لدنصططويارل تدلطط رل تداطط ل تدحططو ة للت لمططعلتدنجططو مملتدقة  ططرلمثططفلت
لتدمنبو .

 :تقسيمات الشدة
ل:د م  لةشكةلأرن ولا  لوحل نوملو خ 
 تقسيم العالم هارا: قسم العالم هارا الشدة -2 تقسيم راتفيف: لقد قسم العالم راتفيف الشدة -1
 % خفيفة 60 -  50 % شدة قليلة 30-50
 % تحت المتوسط 70 -  60 % شدة بسيطة 50-70
 % رتوسط 80 -  70 % شدة رتوسطة 80- 70
 % تحت القصوي  90- 80 % شدة أقل رن القصوى  90- 80
 % القصوي  100- 90 % شدة قصوى  100- 90

ل
 :ق قياس الشدةائطر
ل:الوخلتدم  ل م لأبة لرشهلتدحة لدق وسل للا  ل ت طةللرجو لل
ل.الوخلتدم  لا لطةع لتدجبض-1
 .الوخلتدم  لا لطةع لتدءم -2
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 :الشدة عن طريق النبض حساب-1
ذل ح علتدن يخل ق وسلتدجبضل أسودانلمرج ارل تنلأس فلطةعحرلرعلوح ف لتلل

.لمنططثعلتذتلكوةططملتدلططةارل.شطط  لتدحنططفلا طط لأسططوسلتدلططةارلتدحصطط  لد جططبض
ةبمرلمعلتد ق حطرلمقطعلرطشهلتدحودطرلةمط ل(لل180تدحص  لدجبموملتدح نلرعل)

ل:حلنلتدنمو درلتمو ر لو يل%لم لتدم  لت لم لش  لتدرنةعجوملو.ل9أنل
ل

لتدم  لتدنح  خرللل×تدح لتدحص يللللل
ل=لا  لضةخوملتدح نلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل ل

لل100للللللللللللللل
ل

للل90×ل180لللل لةبمرلمعلتد ق حرلل162=لللللللللللللللللللللل
ل100للللللل

ل:مثوللأمة
رعلا  لضةخوملضةخرلمعلتد ق حرللل190 لد ح نلتدلةارلتدحص لأذتلكوةمللل

ل.%(ل؟ل80تدح نلمعلاودرلأخةتالونةع ل م  ل)
ل

للل80×ل190
لضةخرل/للتد ق حرلل152=لللللللللللللللل

لل100للل
ل

ل:مثوللأمة
لل200علولطططو يل200أذتلكطططونلاططط  لضطططةخوملتدح طططنلمطططعلتد ق حطططرل مططط ل حططط للل

ل؟%85ةخوملتدح نلاج لتدر يعنل م  لا  لضضةخرل/ل ق حرلمنو
ل
لل85×ل200ل

لضةخرل/للتد ق حرللل170=لللللللللللللللل
لل100للل
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 :الزمن ةطريقحساب الشدة ب-2
لل:مثول

دنلطططططومرلوططططط يخلاططططط تالتدنلطططططوموملتدح ع طططططرلا ططططط ل ططططط ي لتدرحنطططططفلتمسوسطططططعللل
ف قرةضلتنل ك نلرشتلتدم تال و يتلا ط ل حط لل،(لعلامة لتم لمرة10000)

 حططرلكأ صطط لاطط لد مطط  ل ولططو يل(ل ق40علمططعل مطط ل طط يهل)ل(ل10000ملططومرل)
 و طط نلا طط لسطط افل%(لمطط ل وب  ططرلتدمطط تالتدحصطط  لفططرالوح فطط لشطط  لمططولل100)

.لم  ط لفطرالالطوخل مط لتدنلطومرل.تدحصط  للم ل وب  رلتدةعوضطعل%85لتدنثول
ل.تد   ر

ل
لللل100×لأال لي الد ةعوضعلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل للللللللللللللللللللللللللللللللللللل=لل(تدم  )لمح تيلتدم  لتدنح  خ
لتدم  لتدن روي ل)%(لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل

ل
ل

لللللل100×ل ق حرلل40للللللل
للل%85ع(ل م  لل1000 ق حرلتدءم لتدنح  خلمعليكمرل)ل47.5=لللللللللللللللللللللللللللللللل

لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل%85لللللللللللللل
 

تحديد الشدة على أساس الفرق بين  الحيند الاعلينى والحيند الادنينى لضينربات  -3
 :القلب

(ل180مثول:لأذتلكوةملتدح   لتدحص  لدمةخوملتدح نلأثجوالتدر يعنلولو يل)
.ل.(لضططططةخرلمططططعلتد ق حططططرل60و طططط نل) حططططرل مططططعلاودططططرلتدةتاططططرلضططططةخرلمططططعلتد ق

ل؟لل%90تدنح  خلا  لضةخوملتدح نلوحملش  ل
ل60ل-لل180لللللللللل

لضةخرلمعلتد ق حرلل168=للل90+لللللللللللللللل×لللل60ل
ل100للللللللللللل
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 تحديد الشدة بطريقة النبض على أساس العمر:-4
لل:طبحولد نمو درلتمو رل

لانةلتدعانللل– يلدمةخوملتدح نلتدنم للتدحص
ل

لل:مثول
مططعللضططةخرل220د ق حططرل لططو يلكططونلأ صطط لممطط للدمططةخوملتدح ططنلمططعلتتذتللل

اططط  لضطططةخوملتدح طططنلاجططط لشططط  لم طططالل،سطططجرلل20ة و طططرلتدلطططبو لدعاطططنلانطططةهل
ل؟ل%80و يع  رلمح تيرول

لضةخرلد نم للتدحص يلدمةخوملتدح نللل200=للل20-ل220
ل

لل80×ل200
ل%للل80خوملتدح نلدعانلاج لش  لمح تيروتد ق حرلدمةلضةخرل/ل160=لللللللللللللللل

ل100للل
ل
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  :التدريبي  ملالححجم  :ثانياا 
وللتدرطعلفر حورطولر لتدنلومومل تم مجرل مح تيلتمثحلتدحنفلتدر يع علتنلامالل

محط تيل كن طرلمقطة تملأيلل(سجرل،ش ةل،أس  عل،)ف عتدعانلمعللم  لمح  ل
  لو يع  طرل عنثطفلامطالتدحنطفلاط  لتدر طةتيتملمطعلتدرنطةع لتد ةةوم لمعلكفل ا

تدط لمط  ل  تعلليتملمطعلتد اط  لتدر يع  طرلممطعلاط تد تا ل كشد لممن علتدر طةت
لتدنثاة.

ل(تدمطط  )ثوة ططرلل44 لططةارلل(تدحمططا)لممن اططرل2×لعلل300×للمططةتمل3ل:مثططول
م دط ل ق حطرلبطا لتدنمن اطرلتل15  و  لبطا لو طةتيل أمطةل يتاطرلل3يتارلباج رل

(ل6 تدشيل نثطفل) ع ضالرشتلتدنثوللامالتدحنفلتدر يع علل. تدنمن ارلتدثوة ر
علومطططو لللطططططططططططةل تدرطططططططططططططططططعل ومضطططومرلتدططط لمططط  ل  تعلتدنثالل300و طططةتيتملدنلطططومرل

ل.ثوة رل264=ل6×لل44
 م لتدم تمطفلتدرطعلأ ملتدط لتدرحط علتد  اطةلمطعلممطوللتدرط يعنلتدةعوضطعلمطعللل

أذلل،د  اططططةلمطططعلملططططر عوملتمانطططوللتدر يع  ططططرتدلطططج تملتمماطططة لرطططط لتميوقطططوعلت
أ  ت ملتمامططططوعلتدر يع  ططططرل عططططو  لك اططططة لأذل صطططط ملاطططط  لتد اطططط تملتدر يع  ططططرل

(لمةتملف م ولأيلمول مو لللللل4-3 ودجلبرلد ةعوضاا لذ يلتدنلر  لتدمودعلم ل)
كثاططةلمطط لتدةعوضططاا لذ يلتدنلططر  ل(لمططة لتسطط  ة ول حاططثل حمططعلل15-20)

(لسططواوملف م ططولمططعلتدرطط يعنلمططعلتد  ططملتدططشيلكططونلف طط ل7-5تدمططودعلمططولبططا ل)
لسوار.ل(2.5-2تدر يعنلملفرم  لسو حولس  ل)

 
 :التدرج في حجم التدريب

ضطططة ي لمططط لتدمطططة يتملد  صططط للتدططط لتنلم ططط تلتدرططط ي ل ودحنطططفل تدطططشيلرططط للل
تدنلر عوملتدم  ولس  لفجح  لب  نلش لا  لمك ةوملتدحنفلتدن ر قرل تدرطعل

تدر يعنلتذلتنلتدحمطالتدمطوعلد رط يعنلتد طوبل ودةعوضطعل مطنلم لترن ولامال
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تنلفءع لم لسجرلتد لتمة ل ارط ل نكط لتنلفطرالتدرحط علتدنح ط خلمأةط لمطعلكطفل
اوعل منلتنل صفلتدط لتدحط   لتدج و  طرلدنطول لطرح  لتنل حححط لتدةعوضطعلمط ل

رلب ططول كططشد ل ودجلططبرلممكوة ووطط لتدحا عططتدنجوسططنلد نةا ططرلتدمنةعططرلتدرططعلتدحمططال
ل.تدر يع  ر

ل
 :علاقة الشدة بالحجم التدريبي

د حطرلت مكفلمر ت يلمعلخن  لمةتاطفلدم  لمل لاةتنلتدر يع عل لتدحمالتأنللل
 اط ت لتدمطوعل لطاةلتممع رللأدم  ل ودحمالاع رلاكل  ل)مقعلمةا رللدلج عرت
باجنولمعلمةا رلأ ا ت لأد وبلوأمشلأدم  ل أميوقطوعل.دحمال مكفلوصوا يت

 طططلأد  ططوةعلتدأمولمططعلمةا ططرلأدنجوملططوملفةوقطط ل.ةلأدحمططال مططكفلممرطط ل ل لططا
دنةا ططرلت معل.دطط تار تلمحومىططولا طط للتدحمططا ودمطط  لأدطط لأ صطط لاطط لباجنططولفبحطط ل

ل. لممر للدحمال مكفلمر ت تدم  لك  ول ل لاةلتمةرحود  لوج قضلت
لللدحنططفلك نططول ططفلأدحمططات لماربططويلأةطط لك نططول ت ملشطط ت ل مططنلأنلةمطط لمططعللل

لأيلأنلش  لأدحنفلورجوسنلوجوسبولاكل ولم لامن .ل، ل ودمكع
 وطط للتدرمطططويخلتدمن  طططرلتنلمةا طططرلتدنجوملطططوملرطططعلأنثطططةلتدنةتاطططفلوطططأثاةتلا ططط ل

مودعانلمل أمشلتدحلطلتد طومعلمط لل، تدح ي لتدجقل رتدم و لتدمص علتدنةكءيل
(لف مططططول مططططةضلةقلطططط لمضططططةتيلةقلطططط رلل30-15تدةتاططططرل دنطططط  لملوحططططفلاطططط ل)

 عرلك اة لو  يلتد لضم لاطوعل ر ط  لمطعلتد  و طرل خودرطودعلوط ر يلأ تال ام
ل.تدعانل و ر يلةرو م 

ل: حلنلمول أوعتنلش  لامالتدنثاةلوح  ل
ل.   لكفلمثاة-آ

ل.سةارلأ تالتدحةكومل تدرنةعجوم-خ
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ل.م  ل ا  لمةتملو ةتيلكفلونةع لت لاةكرلمعلكفل ا  لو يع  رل- 
ن اطططرلونطططويع لت لاةكطططوملمطططعلكطططفل اططط  لمططط  ل اططط  لمطططةتملو طططةتيلكطططفلممل- 

ل.و يع  ر
لللل
 : ةينينالراح :ثاا الث 

 ومطط لتدةتاططرلمطط لل،تدءمج ططرلتدرططعلور  ططفلو ططةتيتملتم تال عحصطط ل ودةتاططرلتدنطط  لل
ل،أرططالتدم تمططفلتدرططعلوططرحكالمططعل يخططرل شططكفل ةطط علتدحنططفلتدر يع  ططرلتدنلططر  ع

 حمطال شط  لتدحنطفلتدةتارلم لااثلتدحمطال تدمطكفلتيوبوططول ث حطولل وةوبطلم  
ل،تدمطططط  ل،د حنططططفلتدرطططط يع عل)تدحمططططالروططططةوبطلتدم تمططططفلتدثعثططططتدنلططططر  عل كططططشد ل

تذلك نول ت لامالتدحنفلتدر يعنلك نول  طملل،أيوبوطول ث حولم ل مم نول(تدةتار
تدةتاطرلل وجحلالم  ل،تدةتارلتدم  لك نول فلتدحمال  ت ملم  لتدم  ل ك نول ت م

لل: لرنوي  لا لم لااثلأس  خلوجقاشرولتد لة ا
ةعوضطططعلاططط لمنويسطططرلأيلةمططططو ليعططططوضعلتد ما طططولف رمططط للل:سةةةلبيةالحةةةة ار الل

لطةاطرلتدةتارل لر ط علمطعلوط يعطنلتدج علم لتدأنلرشتللر يعنلتطع و .تد م حةخل
حاططططوعلتدبطغاططططرلل،مم عططططرتدملناططططرل لتدخ طططء لت  غوفر طططولأسطططرمو  ل شطططقوالل،طحطططط  تد ل

أذلفططرال مطط علأ تال.لعاحطط لتدر يع  ططرلتد اطط تملتدعل مم طط  لأن ططةلمططبطننطويسطططومل
تدةعوضططعلميلةطط علمطط لأةطط تعلتمةمططحرل مطط لأ تالتدرنةعجططومل)تدم طط لتد طط ةعلأ ل
تدن طويي(ل عرنثطفلذدط لبة ط  لتدةعوضطعلا ط لأيضلتدن مطنلت لتدم ط سل حاطثل

ل.م ح عل أيلاةكر
لننويسرتد للفجوم ك ر ودو لبطةتارلفطنرطتد موبعلم لت ج علتدتنلل:يجابيةالأراحة الل

نرجطط علتدمططومفل لتدرططأثاةلتد ططوملذتملودقمتدةمططحرل لت مطط للد ثاططةقم  ططرلتدلتدحةك ططر
 قطططوا لتدا ططط للحقططوظتدممططع لاطط لل،ملططنعتدلسططرةمواتم لجقلطط رلتدطةتاطططرلتدبطغاطططرل
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 ط لل،حط  تددطرل محو دطرلنحو لتدج عل لر  علمعلوط يعبوملتدرشتللتنل.ل.ل.ل  ةاطرلتد
ل،رطططط يعنتدةتاططططرلثوبططططملمططططعلتدرح فطططط لمططططعلأسططططر  تعلتدتلتنلرططططشل ا ممططططفرصطططط يل

ةتاططرلمططعلتدجطط اا لمطط لتدلننكطط لأسططر  تعتدااططثلأةطط لمطط لل،غاططةلرططشتلحق حططرلتد ل
لصططم خرل نكططونلوأشططاةروتدتاططرللم ططعلمطط لةلتدوح فطط لمطط  للأمططولم ضطط ع.لرطط يعنتد

رط يعنلتدمطرع لططة ل أرط ت ل ذدط ل ل،ت لممن اطرل تمطة لل أمةلونةع با ل
لتدحودرلتدر يع  رلد فلمان.،ل كشد ل اجوصةه

تدةتاطططرلتم موب طططرل طططأ تالونطططويع لمة قطططرلمثطططفللأذل حططط علتدةعوضطططعلمطططعللمططط  لل
تدبلط حرل تدرطعلفرط م لتدعاطنلمط لمعد طولتدنمعل تد ة درلتد ة قرل تدرنطويع ل

تنلوماطط لتخ ططء لخلططالتماططنلاودططرلمطط لتمسرمططقوال وح اططفلف طط يلتدرمططنلاجطط ل
ل.تدةعوضع

ل
 :كثافة الحمل :رابعا

 ةتاطططرلتدرطططعلولطططرغة لبطططا لدلتدءمج طططرلنططط  تدمططط  لطططط للت ل صطططةللب طططو عحصططط للل
مكططططعل رططططشتل ل،ويع لتدنح  خطططرلمططططعلتدرططط يعنتدرنططططلتدعاطططنلأ تالاجطططط لر طططةتيتمتد

ل.دحنفلتدر يع عأ تالونويع لتلتدمع رلتدءمج رلبا لو ةتيتم
ل:تموعلنثولتدلةلة  در ض المق  علكثومرلتدحنفل

علل100(لمططةتملأيل)5عل)ل100 يعنلو ططةتيليكططضلمةبططونلف   ططونلأثجططوالتدرطط
دةتاطرلبطا لو طةتيل تمطةلدطةكضلماطرلمرطةلتلد فلمج نطولتنل مط لمط  ل(مةتمل5×

.لأمطول مط لمرطة لتدةتاطرلبطا ل. مج طرلمحط تيرول ق حطرل تاط  لدعانلتم للرط لمط  
ل. تمةلدعانلتدثوةعلم وةمل ق حرا للو ةتي

ةتاطططرلبططططا لتدر ططططةتيتملم تالتدل.لةر صططططفلتدططط لتنلمطططط  .مططط لمططططعللرطططشتلتدنثططططول
تدعاطططنلتم للكوةطططملأ صطططةلمططط ل مططط لمرطططةتملتدةتاطططرلبطططا لو طططةتيتملتدعاطططنل
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 رشتلف للا  لتنلكثومرلتدحنفلتدر يع علدعانلتم للأن ةلم لكثومطرلل،تدثوةع
ل.تدثوةعلتدحنفلتدر يع علم تالتدعانل

لللل
                                                  تدريبالدرجات حمل 

شيلفجطر ل صطقر ولتدطل،رمطنتدةر مطرلدمومطفللر يعنلبط يخوملاط  تدانفلل نرو لل
 يلمططمتد ف قعل لتدططنلطر  لوديوقططوعل ت  لتدطفورططة لملا د خاطططرلطط طاططع رلوطط  يل

مطططعلتدمططط  للللآو طططرتدصططط غرلود نكططط ل ضطططم ول ل،حنطططفتدأمطططول يخطططوملل.لد قطططة ل
ل:وعتلآ

 

 (8جدول )

 م والراحةيبين درجة الحمل والشدة والحج

 ةتارتد (ر ةتيتمتد)حمالتد م  تد حنفتد يخرل

 ط ع ر 3ل-1 %ل100 ص يلحتد

 ط ع ر 9ل-ل4 (%95-ل90)   لصحتدوحمل

 مر سط 15ل-ل10 (%85-ل70) نر سطتد

   ا ر ل20-15 (%ل60-35) نر سطتدوحمل

 و خ لم ةغبرتدالنل أ لأ فل%ل30  موب رتمةتارلتد

ل
 تدريبي المل الحقواعد رفع 

 تا،لمحططط تيلت  يخطططرلسطططةارللرغاطططةلمطططعتدأيل).ل.لحنطططفلتدرغاطططةلمطططعلشططط  لتدل-1
رغ طططططنلتدنطططططةت لتدنحو مطططططوملتدط  مطططططرلل، تات لو  اطططططم يخطططططططرلل،نلر ططططططط عتدثحطططططفلتد

ل(رنةعجطططومتد تال لت صم خرلأ لسطط طط دطرل:ا ا و
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ل، تات لرغاططةلمططعل  ططرلأ ل عططو  لمطط  تدأيل)ل.ل.ل.لحنططفلتدرغاططةلمططعلامططالتدل-2
لل.ل تا(ت  لا  لو ةتيل عو 

ل ةتاططططرلبططططاتدلرغاططططةلمططططعلططططط للمطططط  تدأيل)ل.ل.ل.لةتاططططرلتدلرغاططططةلمططططعلمطططط  تدل-3
لل.ل(رنويع تدةتارلبا لتدلوج ع لم  ل،رنويع تد
 

  ين:بدنيةالصفات القابليات والاسس تطوير 
ل.لر يع علتدحنفلتدصح الدر ةتيلتدر  املتدل-1
ل.لحنفلتدر يعمعلب يخرلتديوقوعلت ل-2
ل.لر يعنلتدسرنةتيلمعلت ل-3
ل.لرجن رلتدر ي لمعلتدل-4
ل.لل  ة رتدلحوب  ومتدصقومل لتدر ومفلمعلتدل-5
 

 التعب
ر لر   لمعلكقوا ل ملر  لأ تالتدعانل ا علتدح ي لا  لأ تالتدرنةع لأ للل

ان  ططرلملططا د خ رلط  ع ططرل ي لممططفل حنططعلتدممططعمل عمطط لل.تدرطط يعنل قوا  ططر
رططط لب ت ططرلد خ طططو لف نططول ذتلدطططالوطططراللو ل عمططط تد صططط للا طط لمةا طططرلتلإخ ططلمطط 

لممودمر .
ل

ل
 أعراض ومظاهر التعب  

تدنطططط يخلتدماطططط ل لططططرح  لأنل مطططط ملاعمططططوملتدرمططططنلتدرططططعلوى ططططةلا طططط للل
ا ط لتدعاطنل مط لترطالرطشهللمطعللتدنىطورةلتد ويخ طرلتدرطعلو ط  تدعانلم ل

ل:تدنىورةلتدرعل نك لأنل م ص ولتدن يخل ودما لتدنمة  لرع
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ل.كقوا لأ تالتدعانل ا عل ةل وب رل و تم لرشتلت  تالر   ل-1
ل. ة قوضل  ي لتدعانلا  لتلإسرنةتيلمعلت ت  لتدحةكعلتدنمرو ل-2
ل.ف  يلوغاةتملا  لمعمالتد خ لم ل انةتيل شح خل مكفل تضال-3
رط لتدح  ع طرلتدءعو  لتدن ح فرلمعلسةارلان  رلتدرجقعل ا عل سرةخوعلاودل-4

ل.تلإسرمقوا يتارلم لمعللم  
ل.  رلتدرةكاءل تلإةربوهل  يوقوعل يخرلو وةلتدعانل-5
ل.  رل ة موا لةح لأ تالتدرنةع ل ص ي لموصرل تدر يعنل ص ي لاومرل-6
ل.ر   لملر  لتدرحنفل-7
ل. ة قوضلتدم  رلد حموعل-8
 

 أسباب التعب
لس الو ح طلان  رلتدر يعنلم ل  فلتدن يخ.ل-1
 تدىططة  لتد اا ططرلتدرططعل عطط شلما ططولمطط لل ضططحةتخلأسطط  خلا ططو لتدعاططنل-2

ل:معل
 .لتدج علغاةلتد ومع
 .لتدح و لتدا م رلغاةلتدنجرىنر
 . لتدر ما
 .لوموطعلتدنجمحوم
 .لوموطعلتدنمة خوملتد ح د ر
 .لتدمع رلتدمو   رلتدلاارل غاةلتدنلرحة ل تدنمح ةرل ودنجو اوم
 .لتدلك لغاةلتدصحع
 .  لتدرغش رلغاةلتدما
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 أنواع التعب 
 لتدمم علتدن ض اعتدرمنل
 لتدرمنلتدموع
 

 :التعب العضلي الموضعي
نططط لتد يتثطططرلمططط لااطططثلاططط  لأسطططبو  لتدرةكاطططنلتدرمطططةعحعلد ممططط رلتدطططشيلوحكللل

لسةعمرلتلإسرمو رل ا  لت د و لتدبحاارلتلإسرمو رلت د و ل
 لل50 رطططشهلت د طططو لوجقطططبضلمطططعلأ طططفلمططط لل:سطططةعمرلتلإسطططرمو رت د طططو ل

 أنثططةل سططر  تمو لمططعلأةمططحرلتدحطط  لل،درمططنم ططال/ثوة ططرل ملأة ططولسططةعمرلت
ل ا ت علتدنلوموملتدحصاة .لرتدنناء ل ودلةا

 م طاللل110 رشهلت د طو لوجقطبضلمطعلةحط ل:ت د و لتدبحاارلتلإسرمو ر
ةلطط  و ل ونر طط لاطط لأ ةطط لمطط للوة ططرل رططعل  نلكوةططملوناططفل دطط لتدبحططأثل/

 ةرطو لتدحو طرل ملأة ولأنثةلممود رلم لااثلتدنح ي لتد  اطة لمطعلل،تلإثوي 
ل. دقرةتمل مج رلط ع ر

لمططعلوطط يعبوملتدنحو دططرل تدرحنططفل رططعلونثططفلدططشتلم ططعلومطط لأنثططةلاحططوا ل
ل.%لم لأد و لامعملتدلو لد  لأ حوللتدنلوموملتدح ع رل80ةلبرل
 

 :التعب العام
 منفلرشتلتدجط علمط لتدرمطنلتدنمن اطوملتدممط  رلتدنمطرةكرلمطعلتدرط يعنلأ للل

 خططشد لفرح ططنلمطط لتدنطط يخلأنلل،تدرمططنلتدملططالك طط تدنلططو حرل  طط ل مططنفلرططشتل
 لتدر يعنلارط لمل صطفلتدعاطنل دط لاودطرلتلإخ طو ل مط لت  غاةلأس  خل طةل

ت ممفلأنل محعلتدن يخليتارل د لتدعانلتدطشيلور صطفلاودرط ل دط لمةا طرل
لتدرمنلار ل صفل د لاودرلتلإسرمقوا.للللل



86 

 

شيلفءع لب يخرلك اة لاط لتدل،مص عتد  ةعل لتدم  لتدءت  ل عحص ل  لتدحنفلتدلل
ل، ططةلا طط لتدةعوضططعلاعمططوملتدرمططنىةعوضططعلوحن طططط ل عتدمحطط تيلمططول لططرح  ل

 لر طط  لتدطااثلفط  يل،ضطعةعوتد ط لا ط لأةط لفطورة لمم  طرلد جمطو لتد عطجطىططةل
ل-ءت  لدل  ا لرنو:تدحنفلتدفورة لليوح .لقة لتد موا  رللملر  ل وب  ر

ل،حنططفتدقمططو علمططعلتدلت يوقططوعحو دططرلرطط يعنل)متدحنططفلمططعلتدسططةارلومططكافلل-أ
ل(ختدل.ل.ل.ل.لرحنافلتد حألمعلتدن ف،لتد

اع رط لل،صطحر ل،ةعوضطعتدقطة لتدا طو ل)ل.ل.ل.لنط ثة لتد ويخ طرلتدم تمفلتدل-خ
لل(ختدل.ل.ل.ل.لخرنوة رلت 
 دط لدلأخ طو لت نةا طرلودمل،رولو  نلم ر قر ل  يخرلف  يلخ وت تنلاعموملل
لط  علتدر ط للودرعلأ د ولف ر أل تد لل،جقل رتدمعموملتدعلمطط للوطأوططل(ءت  تدحنفلتد)

ل ت ال وصطط نتدططي لت رطأثطططاةلأمططططوللتدرةكاططءل سطةاطططرلتدةعوضططعل   ططرلتدمططعلمططءت ل
اطاطثلفطرطالل.لخ و لت رلودم  رلمأة ولاعموملوى ةلوح علاتدمة لداع ل ا علتد

لل.ل.ل.ل.لق يعرل مأة ولتدخةتاتملتمللأوط طوذل
نلر  لتد    لمعلودةعوضعل تدمعموملو  أل وب  رلتدد شهللولرنت رلودعلا ملل
جحملمطططعلتدططط لل،حةكطططعتدر تمططط لتدلططط   رلا ططط لتدللطرأثاةتمودطططااطططثلوى ططططةلأ ملبطل،

لللل.لنحو درللتد وب  رل
ل
ل
 

 

 

ل
ل
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 الحمل الزائد 
تدم ططط لتد ططط ةعل تدمصططط علتدطططشيلفءعططط لب يخطططرلك اطططة لاططط لمحططط تيلمطططول عحصططط ل ططط ل

ااطثلفط  يلل، عجىةلا  لتة لفورة لمم   لد جمطو لتدةعوضطعل، وحن  لرح  ل
ل،تد لر   لملر  لكقو رل ممود رلتدقة 

ل:لوح يلفورة لتدحنفلتدءت  لدل  ا 
للتد حطألمطعل،سةارلومكافلتدحنفلمعلتدر يعنل)محو درلتدةم لتدقمو علد حنف-أ

ل(تدرحناف
ل(خرنوة راع ر لتمل،صحر ل،تدم تمفلتد ويخ رل)ا و لتدقة لتدةعوضع-خ

تنلاعمطوملتمخ طو ل  يخطرلضط  يرولو ط نلم ر قطرلمودنةا طرلتم دط لدعخ ططو ل
)تدحنفلتدءت  (لوأوعلم لتدمعموملتدجقل رل تدرعلو  أل ودر  للتدلط  علمطعلمطءت ل
تدةعوضطططعل   طططرلتدرةكاطططءل سطططةارلتدرطططوثةلتمطططولتمي لتدططط ت ال وصططط نلتدمطططة لدطططاعل

دطططرلتمخ طططو لااطططثلفرحطططرالتو طططوذل اططط علتدمططط  رلموة طططولاعمطططوملوى طططةلوحططط علاو
تمخططططةتاتملتدق يعططططرل مططططأة ول مططططعلاودططططرلتمرنططططوللد ططططشهلتدمعمططططوملو طططط أل وب  ططططرل
تدةعوضططططعل ططططود    لمططططعلتدنلططططر  لااططططثلوى ططططةلت مل ودرططططأثاةتملتدلطططط   رلا طططط ل

ل.تدحو درلتدر تم لتدحةكعلا  لتدر تم لتدحةكعل تدجحملمعل وب  رل
 

 :دزائالينمل الحعلاج 
اططططةتضلت ااططططثلوح فطططط لل، ق حططططرلد ةعوضططططعتدنطططط يخلتداىططططرلتسططططرنةتيلمعل-ألل
لق يي.تدمع لتدل إخةتاتمنبو ي لتد ل

بحطثلتدثطالل،لبو ومتدنمويكرلمعلتدم لمجم لم للةتار،تدةعوضعلتدمجالل-خلل
لا لأسط طوخلرطططشه.

طنطويعططططططط لبطاططططططرل و ليتاطططططرلت مووجىططططط الوططططط يعنلمطططططوبلد نصطططططوبا لفرمطططططنل- لل
لوطة عحطاطرل مط ط  ططر.
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ةعوضطعلبجقلط لتدلثحطراطو  لتلح انلم لمحو درلتدما  ل خأشةت لتدرغش رلتدل-ل لل
ل.لنصويارود   يتو ل 

ل.نلرنةتدنلو لتدبوي  ل لتدحنوموملتدتسر  تعلل-رطلل
 
 :اليعالرياضي الستوى الم الىوصول التي تساعد في العوامل الت الاحتمالا
حوب  ططرلد ةعوضططعلتد عططو  لوحطط عةلللعلمططعودمططتدةعوضططعلتدةمططو لتمفططرالوححاطط للل

جقلططط رلتدل  حح طططرلتتدلن ويعطططرلت تدلأعل  ة طططرلمج طططوتدسططط تالأجططط تاعلتدن ططط لمططط لخ
جوصةل مك ةوملكثاة ل مط لةعوضعل متد.ل ورم  ل عو  لوح عةل وب  رل.رةخ عرتد ل

ل:تبة رول
ل رصو يتمما لتدم نعلتدر يعنلتدل-:أ م ل

لن يختدل-:ثوة و ل
لعانتدل-:ثو لودث

لنلر  مرتدلنعانتدخ ء ل لمت  تمل لتمل-:يت مو ل
ل

ل
 :قتصاديالايد والجعلمي التدريب ال -:أولاا 
ن حططلتدم ن طرلتدسطعلتمن جطعلا ط لتد رصو يلتمما لتدم نعلتدر يعنلتدتنللل

شيل ضط لمط لتخ ط لتدط ط  لتدعل عححط لودمطتدنلطر  لتد لتدعانلودد ول صفل 
ل-:ما لر تدر يعنلتد م لتبة لسنوملل.ر يعنتدرشتل

ل. ل  سو فلو يع  رلا فثرل خا  ت ةلطلولتسرمن -1
ةتاطرلتدل–مط  لتدل–حمالتدر يع عل)تدحنفلتداع رلمجوسبرلبا لمك ةومل -2

 .  ة ر(تد

 .ر ح طلد ولو ح حو لا ن و لس  نو لتدر يعنل لتدوجى الان  رل -3
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مططم لتد  طط  لا طط لةحططو لتدرطط يعنلمطط لتخططفلتدوحطط عال ق ططوسلان  ططومل -4
 .ح  لما وتد ل

 .ر صص رلدعانتدك رلحةلتدحوب  رلتد عو  لوح عةل -5

 .نلو حومتدنمويكرلمعلتد -6

جقلططط رلتدم تمطططفلتدر يع  طططرلا ططط لتد اططط تملتدنفلرجقلطططعلتذلومطططتدمومطططفلتد -7
 . عاند

 .  حعلدعانتدرةخ يل لتدا ت لتم -8

ل. عاند رلودنثتدةعوض رلتدم ص رلتدبجوال -9
 

 :دربالم -:ثانياا 
شيلف خط لتدطم ط لل،عا طا تدن يخلمطعلا طو لتدشيلف عب لتد  يلتدملتا لفج ةللل

 اطط تملتد ططةتم ل لتدشيل  حطططل عجقططشلتدططصططح ال رطط لتدر خ طط لتدح  ع ططرلتد طط ترال
ل.عا ا لدعيوحوال نلر تراتدرعلوجوسنلتدر يع  رلتد

عانلتا ت ت لمر ومع لمط لخن ط لتدسوس رلور  ملمعلتا ت لتمن يخلتد م نرل
  نلد   لن يخلم نر ل ص ي لخا  ل منلتنلوتد م لتخفلتنل حح لل.ج تاعتد
كنططططول تنل كطططط نلمططططء  ت ل أاطططط يلل،رطططط يعنتد وم ططططرلمططططعلق ومطططط ل من  ططططرلتدةغبططططرلتد
ضططومرلوم مرو مرطط لمططولتسططرم لمج ططول لتدطط  يتملتدر يع  ططرنم  مططوملاطط لطةعطط لتد
ل-:عا ا ل رشتلفرحح لا لطةع تدص رلباج ل خا لتد لتة ل منلتنلف ث لتد

 لترطط ت لتدطط لل صططتدعاططنلدرححاطط لت لتدنطط يخل لتدرططوعلبططا لتدرمططو نلتد -أ
ل.م  وتدنلر عوملتدو يعنل

 .ن ر قرلدنلوا و الا  لافلممون  اتدعا ا لتدرمة لا  لش  نلتد -خ
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 جططططوالتدجحطططط لتدنطططط يخلما  طططط ل عحرططططةم ال عمططططمم الاطططط لتدتنل حططططنلل-خططططط
ل.منفتدصةتارلمعلتد ل
ح فثططططرلتدر يع  ططططرلتدم طططط علتدسوسطططط رل لتمل نمططططويلود عا ططططا لتدتنلفططططء  للل- 

ل.ةلوة رتمروملوموتم عجنعلما ال
ل.تنل موم  المموم رل  نحةتط رلاو مرل تنل ك نلاو م لمم ال-رط
ل.م نعلد  لما   تدوموهلتمعل لودمتدنلر  لتدتنلف جعلل- 
لتسوسطط رلمل نكطط لتة ويرططولا ططا ال صططقر لتنلفطط ي لتنلدعا  طط لاح  ططو لل- 

ل.وم يخ
ل.شيل منفلمم تدر يع علتد و يلتدبجوالاع رلخا  لم لل- 
وبطو للللن يخا لتةقل الم لمعتدرةخ عرلبا لتدة ت طلتدمع رل لتدو ثا لل- 
ل.  ةتمتديتال ةحفلتلآ
مطططةع ل تنل مططط لم ةوططط لتلآنططط يخا لتدنمطططوي لمططط لتد  طططةتمل لتدوبطططو للل-ي

ل. ممويم لمعلم مرل مع  
ل.صموختدح ي لا  لوحنفلتدل- 
ل.رلوماتدرقورال لتدح ي لا  لتدجقعل لتدضبطلل-ل
ل.ر يعنتدلولر لا فثلمعلمملرح يلم لموتدل-ع
ل.غة يتدجقعل  نلودثحرل تدل-ن

ل.نل  د رتدق و  ل وحنفلتدح ي لا  لتدل-س
ل.نمونفل مكفلم ض اعتدح ي لا  ل يتسرلتدل-ع

ل.رعلورح نلذد تد  وملتمنة لمعلتدص يل لتدسمرلل- 
نطط يخلارطط ل نكطط لتدرططعل مططنلتنلورطط تمةلدطط  لتدمجوصططةلتدننططولتنلرجططو لمطط ل

ل.  لا  ل خ لمةضعل صح اتدن ك رلتدن وعلودتة لس ح عل ل تدطناجونلتم
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ل:و رتلآجحو لودلو حرل تدجحو لتد ة  مل
رططططعلوطططط ثةلمططططعلمطططط  لةمططططو لتدمجوصططططةلتد رططططعلمطططط لت دطططط لل:شخصةةةةيةال -1
ن ت ططططط لتدمططططط ملمططططط لتدنططططط يخل عنكططططط لومةعق طططططول أة طططططولممن اطططططرلوقطططططواعملتد

ل.رعلف خ لما وتدخرنوة رلتم
لرةخ عططرتدمن  ططوملتدن جططعلرطط لكططفلتداطط ت لو  حصطط ل ل:مهنةةيالعةةداد الا -2

ن رصطرلبطشد لمثطفلتدلن سلطومتد ااطوملت لتدن يخلم لتدرولرعلفر حوتدل تدن ج ر
  دعلتدططنح ططعلت لتدنلططر  لتدجىةعططرلسطط تالكططونلذدطط لا طط لتدمن  ططرل لتد يتسططوملتد
حصططط للا ططط لتدنططط يخلتنل حطططو للتد ا ططط لل،رطططعلولططط المطططعلتاططط ت هلكنططط يختد ل

رطعلتدنط ت لتدىة  لدمنفلذد ل م لتمث طرلتد لتممفلتا ت لم جعلك نولتو حملد
 طططوة نلل، ححطططعتدن طططوييل لتد ططط ةعل لتداطط ت لتم)نططط يخلرطططعلتد مططنلتنلف يسططط ول

عا طططا لتد مطططنل  فطططو  لتد لت ططططةلل، عبطططرتدح فثطططرل وطططويعخلتد عبطططرل وم فعوططط لتد
ا طططططال فطططططو  لل،ةعوضطططططعتدجقعلتدطططططا طططططالل،ةعوضطططططعتدرططططط يعنلتدا طططططالل، وح يرطططططو

صططططططح رلتدل، د ططططططرتمسططططططموموملتمل،نعاططططططنتدتصططططططو وملل،رمططططططةعاتدامططططططوال لتم
 (رغش رتدا الل،ق وسومتدمربويتمل لتمل،رةخ رتدتص للل،حةكرتدا الل،م ص رتد

 عبرلتدن يخلمعلمءت درلتدرعل مورولتدلج تملتد حص لب ولا  لل:خبرةال -3
رط يعنلد نطولتد مطنل لتد  عطو  لسطج تملللط  ولمط لمطعللذدط  تدرعلأنر يعنلتدت ل

ل، عبططرتدلولنطط يخلمططعلممططتدتولططوعل ت ططة لممططوي ل(ج ططولموق ت طط لةططشكةلمتد مططضل
 عان(.تدوحلا لمح ي ل

رح ططنلورطط يعنلرططعلم جططرلشططو رلتدتنلم جططرلل:بدنيةةةاللياقةةة الصةةحة و ال -4
منططفلتدحطط ي لا طط لتدرططعلورنثططفلمططعلتد  ة ططرل لتد  و ططرلتدصططحرل لتد ططرلمطط لود يخططرلا

ورطططوملن مطططنل مطططعلتومتدط ع طططرلمطططعللنططط يخلفرحطططة لدنططط  ودمل.حنطططوستد تال لتم ل
  ة طرلت لتدد م تةطنللن يخلتدم ل  فللةن ذ تمةلم لانفلتمم ر قرل مل    ل
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كنطططولفرح طططنلل،ر يع  طططرلتددعا طططا لتثجطططوالت ت  طططالد  اططط  لل حح طططرتدن ويعطططرلت لتد
مةلتمكنول  لفرح نلل.نةت لو يع  وتد رلودقمتدن يخلتدمةلكثاةت لم لتنلف  يلتم

ن يخلكعلتدحرو لد و رلب ة رلفرنر لب ول رشتل لا عتدت مو ل ا وا لت لتنثةلمعل
 .ر يعنتد ك نل و يتلا  لت تالم نرل

ل
 :لاعبال :ثاا الث
نلطر  لتدةمطو ل لتلإ صط لل وححاط لتدمعلس افللت ك اةللوأسوس لت نلدعانل  يل  
رطططط يعنلتد م ر رطططط ل تةرىومطططط لمططططعلان  ططططوملل تة مواطططط لعاططططنتدعلمةغبططططرلودمططططتد

نكرلبرلك  طولا تمطفلومنطفلا ط لومماطفلدتن ي ثرل لتدملن رلتد  ة رل لتد صقوو ل
ةمطو تملتموححاط للل رلم لمعودمتدنلر عوملتد لتد ولةع لمعلان  رل ص د ل

كنولأنلرجو لا تمفلأمة لأ مو لو ثةل خ يخوملم ر قطرلا ط لوححاط لل. رودمتد
 :عانل رعتدمةرولاج لترلو لودخا  لمعلالمملر عو

ل.عانتدأس  خلا و ل -أ
 .رملن تد  ة رل لتدصقوملتد -خ

ل
 لتدطط صطط للتدشيلفططة علتدططلنعاططتدفرح ططنلمطط لل:عاططنتدأسطط  خلا ططو ل -أ

حرل أس  خلا وو لعصح المعلطةلتدس  خلت م  ولأنلفرب لتدنلر عوملتد
لل:حة لتد م لأبة لرشهل

 ل.نجوملومتدر يعنل لتد وبوعلوغش رلموصرل مجوسبرلدجموط لأثجوال
 ل. ومعتد ا علتدج علتد
 ل. ح د رتدنمة خوملتدلومجن
 ل.ما ر تدا عل
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 ل.ةتارل وجى ق لتدارجوال ملن لم لااثلتم
 يتسطططرلتد لتمنطططفلتدرططط يعنل لتدلن ت ةطططرلبطططا لمططط  تدوحلططط المطططجىالد  رططط ل ل 

ل.ةتارتدقةتغل لتد م لا  ل
 منطفلأ لتدن يسطرلأ لتدا و لتخرنوة رلخا  لم لاو  ر ل  مع  لمعل

 .أص  و  

نلشف ل نويسط لتدطعا طا لتدد علكطفلل:ملن رلدعانتد  ة رل لتدصقوملتد -خ
م  طولتدنلطر عوملتد لوححاط لتدطنلرنةل ص  تلتدنجرىال لتدر يعنلتدان  رل

لا  عانلتدعلار ل أنلاصفلودمتدةمو لتم لتد ص للتدللم لمع
  ة طرلتدملطن رل لتدلنعاطتدنل وب  طرلتلتم...ل.او يعنلخا ل م يخلكط 

 لتدططط تم  طططرلد طططولأ مطططو لوطططأثاةلمطططعلان  طططرل صططط د لتد سطططعمرلأخ ءوططط ل
ملالتدقل م رل أخ ء لتدرمةعح رل لتدصقوملتدعل ذد ل نلودمتدةمو لتلإ
رلاطط علودططم  ططولمططعلاتدنلططر عوملتدمططة ل طط لوماطط لاطط   لوححاطط لرططشهلت 

ل.نةت لمنويسر وتد عبرلتدسعمر ولأ لا علمع نر ولدر  ل
أنلرجطططو لاع طططرلبطططا لنا تة طططرلأنططط مل خمطططكفل طططوط لتد يتسطططوملتدبحططط يل لتدنلت

.ل خا لوححا لةرو  لخا  ل.طةت ت  نل ط لل لتدح لل لودملالكتدمناءتملبجوال
 يتسطوملأنلد طفلتد..لكنطولأف طةملرطشهل.عاطنتدشيل نويسط لرطشتلتدطجمطو لتدمعل

ةعوضعلتد رليعوض رلصقوملخلن رلمماجرلفرح نلمعاىر ولأثجوالتمر ويلودمم
ح للمططثع لفجوسططنلود..لمطط.رططعلفةغططنلأ لسطط  ل نويسطط روتد ططوملودقمتدمططوخل لددع
ملططالتدح عططفلمطط لتدعلكنططولأنلودمططتدحقططءلتدحططو ة ل لتدلطط رل لتدفل ططوملمماجططرلمثططودمم
  نلم ط لف مطنل  يت لك اططةت لتدطط.لأمطول.ح ع طرتديكططوضلت  طوملودفجوسطنلممل جح طتد

حططططةبلتد لل،لةماتدططططيمططططعلل،ثحططططفتد ططططش لل،ولثحططططت مططططوخلأمططططة لمثططططفليمطططط لتدمططططعل
لل.رم   تد ل
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 :لاعبالمجهزة والأدوات والأ :رابعاا 
نلطططر عوملتدةعوضططط رلوطططأثاةلك اطططةلدرححاططط لتد اطططءتملرمتد  تمل لت د نعاطططنل للل
ل:ا لطةع ل رعلورححتدما  ل لتد

 نح  خططططططرلتدقج ططططططرلتدن تصططططططقوملتدماطططططط  لذتملتدلرةعوضطططططط تدنعاططططططنلتد
ل تميض وملتدنع نر. رلودرحج رلاتد ل

 ماط  لتدنط ت لتدنصطج ارلمط لتدنةعحطرل لتدماط  ل لتدةعوض رلتدنع علتد
لل.م عرتدنجوسبرلد ىة  لتد ل

  رططططططططعلو طططططططط نلضططططططططن لتدمة ل لتنرطططططططط لتد للرح فثططططططططتدةعوضطططططططط رلتدخ ططططططططء لت
ل. رودمتدلمن تصقوتد

رططعلتدنك ةطومل لتدمجوصططةل لتدمع ططرلبطا لتدذدطط ل نكط لأنلةطط خءلرطشهللل مط لمطع
نلطططر  لتدةمطططو ل لتلإ لتدطططماططط  لد  صططط للتدجرطططو  لتدومنطططفلا ططط لولطططةع ل وححاططط ل

ل.شيلف ضالذد تدن حطلتدرشتلللعلم لمعودمتد
ل(4شكفل)

ل
ل
ل
ل
ل

ل
ل

ل
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  (9) لدوالج

 اني )هارا(الالم المرياضي للعاليبين طريقة وأسلوب حياة 

  تملت لنح طل شة ط تدفة  للح و تدأس  خل طةعحرل
لنعانتد ل

معانللنمونفتدرلم ل ودا و لاو   رلرو  رل ملة علدا علرو ئل كو 
لخا  ل

مع عللاو  رلمحبرلد ةعوضرلا م رتد وملودو  ع لمجرىالد قم
يعوض رل

لخا  
أ  تمللأص  والخا ف لش رلخا  وغ

 تخ ء ل
يعوض رل

لخا  ل
للةعوضاا تدةمنوعلدنمن ارلتملر ما تد ح لل لتدبرمو لا لتم

ن يخلتدةعوضاا ل لتداع رل  عرلبا للا و لخجل رلمجرىنر
لح انتد ل

ل

 يتسعل ر  لتدرق  لتدمنفل لود رجوعل تململاود لانجىتدارجوالتم
ل تضالد نلرح ف

ل

للةعوضرتدمنفل لتداع رلخا  لبا للقةتغتدلأ  ومللتسرغع
ا و لاو   رلخا  ل معلمح طللذ ل

ل مكونلمةعاللر تالةحع
لل
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 :رياضيالنسجام الا
ةعوضطططاا لتدمطططة  لدرحططط عةلتدمل لومارنطططتمنلتل تدطططلم نطططواتد مطططء ل لطططالمططط للل
حوب  طططرلأثجطططوالمةتاطططفلتدةعوضطططعل ف ططط يلو ططط لتدةلطططموعلتم ل وب  طططرلتدطططن رططط  ا لتد
منططفلتدرم ال لتدططرطط يعنل موصططر لتدنلططرنةلمططعلتدنططجىال لتدمنططفلتدنلت ذلل..رطط يعنتد

ةلطموعلد ن رط  ا لد عبطرلتم رطشتل مجطعلأنل وب  طرلل.ةلطونتلإ ك ةونلأسوسلوح يل
رقرط شلاط لتد.لدطشتلمأثجطوال. طرودقمتدلةعوضطرلأ تدمولوى ةل مط لو يعبط لا ط لو ط ل

شطة  ل تةلطموعل مط للا ط لفرح طنلوجىط الوط يع  ال،يعوضاا لم ر  ا لمجوس ا 
لل.حةك رتدملن رل لتد  ة رل لتدم رعو ال

ن رططط ئلأنلرجطططو لوجو مطططو لبطططا لتدرططط يعنل مططط لتدومططط  لسطططج تملمةتاطططفللل مطططعلل
 اطط تملتدحق حططعل خططا لمرح بططوملو يعبطط ل ذدطط لدمطط علتةلططموعل وجوسططنلتدملططر تهل

ذدطط للمطط لةغاا طط لتدطط..ل ل.حةك ططرتد  ة ططرل لتدةعوضططعلتدر يع  ططرلمطط ل وب  ططرلذدطط لتد
نلتلتمل،حصططط للا ططط لةر مطططرلخاططط  ل مرح مطططرتدن رططط ئلمطططعلتدلعةعوضطططتدلفةغطططن

درططط يعنلتلمطططعليغ رططط  عطططو  لل لتة مواططط شتلفر  ططط لا ططط لرطططملطططر تهلكطططونلمحططط  ت ل ل
ل.نح  ختدنلر  لتد ومم م لدرححا ل

رمطة لا ط لتدكنولف مةلدط ل مكوة طرلل،ن ر ئتدر يعنلف خ لمةتافلوح يلتد نللل
ر يعنل صط ي لمجرىنطرل ملطرنة لاجصطةلرطوعلةعوضعلد تدموةرىوعلل،رح يتد  ي ل

ةعوضعلتدلعةلموتمقةض رلوما لم  لتد رشهلل.ةعوضعتدةلموعلتمدرماا لم  ل
ل.  ة رتدل ن ر ئلدنلر عوملمماجرلبجوا لا  لصقوملخلن ل  وب ارتد
سطططرم ت لدططط لم نطططولاجصطططةتنلتمعل لودمطططتدنلطططر  لتدحصططط للا ططط لتدأمطططول وب  طططرللل

كططشد لمأة نططول ى ططةتنلةر مططرلل،ةلططموعتمرلمطط  لطر نولممةمططوسططنططةالب لتدفططرنك ل
لم ن ططرلومطط تد  ططة لتدرمةخططرل لتد.لكنططولأنل.رطط يعنلأ مططو لتدصططح الدنةتاططفلتدد  جططوال
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ةحططع لمططط لتمرةكاططءل لتدةلططموعل رطططشتل مجططعل خطط خلتمةححططرلرومططرلمططعلوماططا ل
ل. رلمماجرودن ر  ا لا  لدعبرلأ لممتدةعوضاا لتدم ن رلأثجوالتمر ويلتدجوا رلتد
ل
 :رياضيالنسجام الا هيعني الذي ما
مطط لل مجططعلوحططوب ل تةلططموعلتدنجططور لتدر يع  ططرلمطط لمططعللتد اطط تملتدر يع  ططرللل

ااثلتد ن رل تدج ة رلد رنطويع ل  سطو فلتدرط يعنل طةت حط ل تم  تملتدنلطر  مرل
مط لمةا طرللوضعلمعللتدنةتافلتدمنةعرلأبرط تاتدةعل  مكوة رلم ل وب  رلد ر يعن

 نةا طططططرلتدمطططططبوخل تةر طططططوال نةا طططططرلتدنرحططططط ما لتنلتدنجطططططور للتدجوشطططططاا ل مطططططة يت
تدر يع  رلفرح نلتنلوجلمال و نفلكطفلمج نطولتممطة لمننطوللتدحودطرلتدر يع  طرل

للد  صط للتدط لتدنلطر عوملتدم  طولمط لأخططفلوححاط لتمةمطو لتدةعوضطعلمط لمططع
ل طططولدعةرحطططوال تممر طططويلتدصطططح ادلمكنطططعلتخطططءالمقة تو طططولتدر يع  طططرل تدرطططعلومططط 

 م لتمسعلتدم ن رلدعمر ويلدمنونل   ن مرل وحط علملطر عر وللا  لد جوشاا 
للللل.ا ةلرشهلتدنةتافلتدمنةعرل تدر يع  ر

اطط للل،ولاططلولحصطط للا طط لم ططة لذتملتارنططتدةعوضططعلرطط لتدةلططموعلومفططةت ل لل
 عبطرلأ لتدجوشطاا لبجمطو لمطعلةط علتدوط يعنللولةعوضعل وب  رلا  ل ننتدتمرع ل

ر يعنلتد.ل رشتل مجعلتسرنةتيهلا  ل.رعلفةغنلمعلمنويسر وتد روي لنتد رلودقمتد
رلأثجطوالودطحتددشتل نك ل  طةتيلو ط لل،م  وتدنلر عوملتد لتدنلرح فلد  ص للتدمعل
 مجططعلوححاطط لل،ماطط تدعلودمططتدنلططر  لتدحصطط للا طط لودمل.رطط يعنلد جوشططاا تدلمطط  

رططط يعنلمططط لدت تةلطططموعل وجوسطططنل اططط تملل.نرحططط عتدعل لودمطططتدةعوضطططعلتدنلطططر  لتد
ل ذلتنل.منةعرلد ر يعنتدنةتافلتدا ةلملن رلتد  ة رل صقوو لتدةعوضعلتد وب  رل

رةكاططءلا طط لوحطط يل وب  ططرل شططة  ليمطط لملططر  لتدةلططموعلومجططعلتموث اططمل وب  ططرل
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 لوح عةرططول مجططشلتدطط ططولدرطط يعنلمعتدف طط  للن رطط ئلمططعلمةتاططفلاطط  تدةعوضططعلتد
ل...جوشاا تدتبر تالمرح بوملو يعنل

ن ويعطططرلتد  ة طططرل لتدحططط يتملتدماططط  لمرأو طططرلمططط لتةلطططموعلتدةعوضططط رلتدجرطططو  لتد نللل
رطططعلوططط االتدعاطططنل لتدن خططط   لدططط  لتدلمح  طططرتديت  طططرل لتلإ ف ة طططرل لتدن رل لملطططتد ل
لتم ططرلمططولرططعلودمتدةمططو تملتلإ  نلان  ططرلوححاطط لرططشهلل.مططة لت  تاطط  لمج ططولتد

ن ر قططططرلتد اا ططططرلتدم تمططططفلتد يتث ططططرل لتدم تمططططفلتدنربططططو للبططططا لتدمعصططططرلد رقواططططفل
تمشبولللم لم لمعللتدنةتافلتدمنةعرلأبر تال كشد لوجوغالتدمةاوملتدر يع  ر

 ودنرحططط ما ل تدرطططعلفرح طططنلأةلطططموم ولمططط لمرح بطططوملل مطططة يتل ودمطططبوخل تةر طططوا
لخططءالمكنططعلتملتد اطط تملتدر يع  ططرل تدرططعلومطط لخططءاتتدةعوضططعلمطط لمططعللمقططة 

دم ن رل تممربويتملتدنع نرل تدصو  رلدعةرحوالتدصح الدعشبولل م لتمسعلت
ممر ططططططويرالدمططططططنونل   نطططططط مر ال وحطططططط علملططططططر عوو الا ططططططةلتدنةتاططططططفلتدمنةعططططططرل

 . تدر يع  ر

ل
 قانون العلاقة ب  الحمل والأنسجام 

د ف قططرلد ملططالسطط تالتمةلططموعلرطط لخن طط لتدرغاططةتملتدرططعلوحططةألا طط لتدجوا ططرلت  
 تدرعلو  يلتدط ليمط لل،فلتد ويخعةر مرلوأثاةلتدرحنال،ةقل رلأنوةملخلن رلأع

ملطططر ترولكنطططولتنلوحناطططفلتدر يعططططنل منطططططفلا ططططط لخمطططططفلتدةعوضطططعل طططو يت لا ططط ل
 مطط لرططشتلةمطط لل.ل.ل.ل نططو ل صطط ي لكوم ططرتأسططرغعللتدحوب  ططرلت ار وط ططرلاجطط هل 

 .لرجو ل  تةا لوجىالتدمع رلبا لتدرحنافل ت ةلموعل
 ططرلتمةلططموعلدءعططو  لتدنرح بططوملتدجوومططرلأنلتمخ ططء لتدملططن رلتدماطط  لد ططولتدحوب لل

م لخةتالتدم ط لتدةعوضطع..لمودم ط لتدةعوضطعل تدمنطفلتدناط تةعلفةمط لمط لاط  ل
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تذلتنلسطةارلتدجطبضلل،ضةخوملتدح نلمودءعو  لمعلسةارلضةخوملد ولا لممطا 
ل. ود علمعل  ملتمةبلو ل ح نل  رولكوف ولمنل مو لأمرع هملور الد

.ل.خح نططولاع ططرل تضططحرلمطط لتدحنططفلتدرطط يع عتنلتمةلططموعل تدر  طط لوةل
مودحنطفلتدرط يع علتدطشيل محط ل لط نلأثطوي لمخ طء لتدملطالتدحا عطرلمط لتدجوا طرل

 كطشد ل حط يل عحلط لمط لل،ت لتد  ن و  رل عغاةلما ولكنطول حط يلمطعلتدط علمطثع
.لتدططخل مططعللذدططط لورحطط يلأ مطططول.ان  نططولكنططول حططط يلمططعلتدممططعمل تدح طططن

شطم يهللمط لةغاتدطلا ط لنلةر مطرلمسطرنةتيلأ ت ط لد حنطفتدصقوملتميت  رلدعاط
ل. ودرمنلثالف  ألو  ق لا  لتدحنف

ل: عنك لتنلة  ملتدمع رلبا لتمةلموعل تدر   ل خا لتدحنفلف نول أوعلل
د علوجلمال ور   لامعملتدملال أخ ءو لتدحا عرلا ط لتدحنطفلتدم فط ل-1

 لط حولت لمة قطول حاطثلمللمب ل أنل ك نلرشتلتدحنطفلمجوسطبول نمجط لأمل كط نل
ل.ورأثةل  لأخ ء لتدملا

ا علتةرىوعلتدرط يعنل وححمط ل مط  لان  طرلتمةلطموعل تدر  ط لد حنطفل مط ل-2
ل.ثالملفةوق لملر  لتدعان

تدةتارلتدح ع رلبطا لكطفل اط وا لوط يعنلومط  ل ودعاطنلتدط لملطر تهللتنلم  -3
ل.تم لل خشد لملفرح علتدعان

تدمطططقواللنلأاحطططوالانطططعلخ فططط تل  طططفلونطططوعلمططط  ا ططط لتدمكطططعلمططط لذدططط لمطططو-4
فطط ثةلا طط لتخ ططء لتدملططال عم طط رولمنططولفرةوططنلا  طط لر طط  لملططر  لل(تدةتاططر)

ل.تدعان
ذتلو  ططط لتدعاطططنلاططط لتدرططط يعنلدنططط  لتمةلطططموعل تدر  ططط لان  طططرلم  رططط لمطططو-5

ل.ط ع رلف بطلملر تهل محولدنولكوةملا   لاودر ل  فلتمةلموعل وث املتدر   
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تدمعب لت لتدنر سطلتدشيلفجمطألاجط لأيلومطنلمل كط نلدط لأيللتنلتدحنف-6
أمطولتدحنطفلتدمطودعلل،أثةلمعلوحط عةلتدصطقوملتد  ة طرلت لم طوي لتدعاطنلتدجقلط ر

تدشيل صفلد ح لتد ويخعلدنح ي لتدعانل تدطشيلفرةوطنلا  ط ل صط للتدعاطنل
تدطط لتدرمططنلم طط لتدحنططفلتدنثططودعلمةطط لفطط ثةلا طط لتمخ ططء لتدحا عططرل تدممططعمل

ل.دعانلمرح يلان  رلتمةلموعل تدر   ل م لثالفةوق لملر  لت تالتدعان
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 الرابعالفصل 
  الاساسية للتدريب الرياضيعدادات الأ

   :الإعداد البدني :اولا
اجوصططةل) حصطط ل طط لتاطط ت لتدمطط ملت لتدعاططنلمطط لخن طط لتدجطط تاعلتد  ة ططرللل

ل–تدرحنطططفلل–حو دططرلتدنل،تدلططةارل،تدحطط  ) تدرططعلومططنفلاجوصططةلل(تد  و ططرلتد ج ططر
تدة ططعل نلططر  ل...ل عمطط ل.(تدمصطط عللل–تدر تمطط لتدممطط علل،تدنة ةططرل–تدةشططو رل

 ملططططر  لل،مططططعلتميوحططططوال ودنلططططر  لتدةعوضططططعلتدمومططططفلتدططططة  علرططططشهلتدمجوصططططة
 منلتمشوي لتد لتنلان  رلتما ت لتد  ةعلو ر  لل خحلنل.تد قوا لتدةعوض ر

 وةواطنلت د عطرلرطشهلتدمجوصطةلمعلم تصقوو ولم ليعوضطرلممطة لالطنلترن طرل
ل. ودجلبرلد ةعوضرلتدر ص ص ر

ل،رط لتنلطو  لتماط ت لتد ط ةعلد قطة لتدةعوضطعلةضغطرجو لم لفة لتنل
رططط لوجن طططرللتماططط ت لتد ططط ةعلغطططةضتنلتممطططةلل ا ممططط عطططة لل.تد  و طططرلتد  ة طططر

 طبحططططولد ططططشتلل.تدصططططقوملتد  ة ططططرلتمسوسطططط رل تدمططططة يعرلدطططط  لتدقططططة لتدةعوضططططع
لل:ان  رلتما ت لتد  ةعلتد ل حلن نلل،تدنق  ع
لتما ت لتد  ةعلتدموعل -1
 .تما ت لتد  ةعلتد وب -2

ل
 :الاعداد البدني العام - 1
 ةمجططعل طط لان  ططرلتاطط ت لتدقططة لتدةعوضططعلتاطط ت لمر ططومعلمطط لخن طط لتدجطط تاعللل

مطط لمطعللتميوحططوال نلطر  لتدصططقوملتد  ة طرلتمسوسطط رل صط ي لشططوم رلل،تد  ة طر
تدرحنططفل)تدنحو دططرلل،تدلططةارل،تدحطط  لللتدممطط  ر)لقومصططمرءةططرل مطط لترططالرططشهلتد

ل.(تدمص عل–تدر تم لتدمم علل،تدنة ةرل،تدةشو رل،تدموعل تد وب(
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 :الاعداد البدني الخاص - 2
 ع   لتد لوجن طرلتدصطقوملتد  ة طرلتدمطة يعرلدجط علتدجمطو لتدةعوضطعلتدطشيلللل

رططط ل تدمنطططفلا ططط لوح عةرطططول مطططكفلملطططرنةلم صططط لمططط  لالل نويسططط لتدعاطططن
تذنلرططططعلان  ططططرلل.ما طططط لتدنلططططر عوملتدةعوضطططط رل ودةعوضططططع نكطططط لتد صطططط لل

فرح طططنلما طططولتمررنطططوعل نرح بطططوملتدةعوضطططرلتدر صصططط رل تدمنطططفلا ططط لصطططح  ول
 وح عةرططولمطط لمططعللتوبططوعلتمسطط  خلتدم نططعل مطط لتدنمططة  لتنلد ططفليعوضططرل

رلمرح بططوملت د ططرلثططالثوة عططرل ركططشتلم نكطط لتدحطط لل ططونلخن طط لتمةمططحرلتدةعوضطط 
ورح نلتميوحوال نلر  لاجوصطةلتد  و طرلتد  ة طرلككطفل د ط لو ر ط لةلطنلرطشتل

ل.تميوحوالكشد لوةوانلت د عومل ترن رلرشهلتدمجوصةلم ليعوضرلممة ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

 (5) شكل

 " الارتباط النسبي لبعض عناصر اللياقة البدنية بالرياضات المختلفة "

 "1980عن " يونات وكرمبل 

ل
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ةلاجوصطةلتد  و طرلتد  ة طرلمطعلتمةمطحرلتدةعوضط رلتدن ر قطرلتمولا لةلطنلوحط ع
ل،م جطو ل يتسطرلمبطفل يتسطوملا   طرل مج طول مطكفلمطوبلمطعلتدنط تيسلتدغةخ ططر

تسططر  مملتد صطط للتدطط لتدجلططنلتدرحةع  ططرلدمجوصططةلتد  و ططرلتد  ة ططرلمططعلتدةعوضططرل
ل.ع1984 يتسرلف ةومل كةم فلاوعلل،تدر صص رل م لرشهلتد يتسوم
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ل( 10جدول )
 النسب التقريبية لمستوى عناصر اللياقة البدنية في رياضات مختلفة

لنة لتدح علتدموخلتدلوارل تدنا تن
ل%ل20سةارللللللل%30تدح  ل+لمحو درلتدح  للللل

ل%15   للللللللللل%ل20محو درلاومرل موصرل+ليشو رل
ل%15مة ةرللل%15اص عللل–و تم لام عل

ل%ل30ل(وحنف)محو درلل%5مة ةرل
%ل+ل طططططططط  لل20اصطططططططط عللل–و تمطططططططط لامطططططططط علل%ل30رلتسرمو رل ي لممفللللسةا

لسةعمرلموصرل ودنلو حومل
لنة لتدل رلنة لتدا 

ل%.ل3محو درل+لمحو درلسةارللل%25سةارلل
ل%25   لل)تةقمويعر(للللل%20لل( ثنل يمع)   ل

ل%ل10مة ةرلل%لللللللللللل10   لاومرلل
ل%15اص عللل–و تم لام عللللللللللللللل%15مة ةرل

ل%ل20ي لممفل تسرمو ر(لل)سةارلللللللللل%15اص عللل–و تم لام عل
لتدمنجوسر ل(ملوموملط ع ر)تدلبوارل

ل%ل10سةارلل%لللللللللللللللللل70وحنف()تدنحو درل
ل%ل30   لل%لللللللللللللللللللل10   ل

ل%20مة ةرلل%للللللللللللللللللل10سةار
ل%ل10ل(موصرلل،دنلومر)درلمحو لل%5اص عللل–و تم لام عل

ل%ل30اص علل–و تم لام عللللللللللللللل%5مة ةرلل

ل
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يلتنلاجوصططةلتد  و ططرلتد  ة ططرلومطط ل،مطول مططنلتنل مططو لتدطط لموخاجططول طط لتةقططو للل
تدرططعلومرنطط لمططعلل،تدمومططفلتمسططوسلمططعلوح فطط لتدنلططر  لمططعلتمةمططحرلتدةعوضطط ر

 كطشد لوةواطنلل،جوصطة...ل و ر  لترن طرلرطشهلتدم.وح عةرولا  لتدحنفلتد  ةع
م اجنططططول حرططططو لماططططنلل.رططططشهلتمرن ططططرل ودجلططططبرلدعةمططططحرلتدةعوضطططط رلتدن ر قططططر

ع(لل100ةمطط لتنلاطط تالتدططط)ل،تدنططويتث نلتدطط لوحطط عةلاجصططةلتدنحو دططرل تدرحنططف
ل.(   لسةعمر)ل حرو لتد لوح عةلاجصةلتدلةارلتدنةوبحرل ودح  ل

ل
 الإعداد المهاري:   :ثانيا

دن ططوييلتدطط لوم طط التدن ططويتملتدحةك ططرلتدةعوضطط رلتدرططعلو طط  لان  ططرلتماطط ت لتلل
مطط لمحو دططرلتوحوة ططول وث ار ططولل، لططر  م ولتدقططة لمططعلان  ططوملتدنلططو حرلتدةعوضطط ر

لار لفرنك لم لوححا لتا  لتدنلر عوملتدةعوض رل
 تموحططونلتدرططوعلد ن ططويتملتدحةك ططرلمطط لااططثلتةطط لتد طط  لتدج ططو علدمن  ططرل

 ص للما  لتدنلر عوملتدةعوض رلمن نولب غلا   لتدلفروسعتما ت لتدن وييل
 م نطولتوصط ل ط لمط لسطنوملم ق طرلل،ملر  لتدصطقوملتد  ة طرلد قطة لتدةعوضطع

 تيت  رلموة لد ل حح لتدجرو  لتدنح  خرلمودالفطةوبطلذدط لك ط ل وموحطونلد ن طويتمل
ل.تدحةك رلتدةعوض رلمعلة علتدجمو لتدةعوضعلتدشيلفر صملف  

 
  :  مراحل الاعداد المهاري

وطةوبطلف نطولباج طول وط ثةلل،مةتافلتسوسط رلان  رلتما ت لتدن وييلبثعيونةللل
ل:نفلمج ولمعلتممة ل وروثةلب ول

  :ساب التوافق الاولي للمهارة الحركيةررحلة اك -1
تدرحططط  ال)حةك طططرل وسطططر  تعل ما طططول حططط علتدنططط يخلتدةعوضطططعلبرحططط  التدن طططوي لتدللل

شة ل  ص لل–ل( تدرح  التدلنمع)ل–دحةك رلةن ذ لد ن وي لتتت تالل–(لتدنة ع
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معلاا ل ح علتدقة لتدةعوضعل وسرقبوللتدن وي لتدحةك طرلاط لل–تدن وي لتدحةك رل
ولططوخلحطط عل ططو تالتدن ططوي لتدحةك ططرل صططقر ولت د ططرلمثططال ل،طةعطط لتدبصططةل تدلططن 
ل....تمالوسلتدحةكعلب و

 :ورن خواصها
   ل.تدمم يل ودرمنل، عو  لمعلتدم
 ل. تممرحويلتد لتد  رلتدحةك رل،ة ة رلتم تاتدة تا لمعل
  :ساب التوافق الجيد للمهارة الحركيةاك ررحلة -2

رجطول حطط علتدنطط يخل ودر خ طط ل تميشططو ل تصططع لتممحططوالمططعلاططا ل حطط عل
لططوخل..لتن.ارطط ل لططرح  ل،تدقططة لتدةعوضططعلبر ططةتيلتم تال محو دططرلتميوحططوال طط 

ل:..ل م لم تص و.تم تالتدر تمحعلتدما 
 مططعلل(تدن ر حططرل،تد   ططرل،تسططر  تعل تاطط  لت لتنثططةلمطط لتدحةت طط لتدمء  ططر

ل.حةكعتدلتدرم  ال
 ل.محو درلتصع لتممحوالم لمعللتدرغش رلتدةتخمر
 :ررحلة اتقان وتثبيت المهارة الحركية-3

 لتم تالتدن ر قطططرلمططط لق ومططط ل من  طططرلتدنةتقبطططرلت ططط حططط علتدنططط يخلبرمطططكافلطةلللل
 ودر يعنلا ط لتم تالوحطملم ر ط للتدعانلا ل ح عل.لمعلارح عالد نلر  ل تد

ارطططط ل لططططرح  لبططططشد لتوحططططونلتم تالل، لتدنرمطططط   لتدرططططعل مططططك  ولتدنطططط يخت ططططتدحةل
ل. وث ار 

ا اجطولل، م لم تبلرشهلتدنةا ر،لموصرلاج لمحو درلتوحونلتدن وي ل وث ار طولل
لل:مةتاو لتموع

 ل.توحونلتدن وي لتدحةك رلوحملتدىة  لتدنبلحرلتدثوبررل
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 وث اططططملتدن ططططوي لب تسططططحرلتدءعططططو  لتدر يعم ططططرلدر  اططططملتدحةكططططرل تسططططر  تعل
 .تدح  

 وث املتدن وي لتدحةك رلم لتدرغااةلمعلتمشرةتطومل تدم تمفلتد ويخ ر. 

 وث املتدن وي لتدحةك رلمعلفة  لورناءل ودصم خر. 

 ل.تمربويلتدن وي لتدحةك رلمعلتدنجوملوملتدر يع  ر 

ل
 :الاعداد الخططي :ثالثا

..لتد طط  ل.م  قطط لتنلان  ططرلتدرطط يعنلتدةعوضططعلةبططوي لاطط ل اطط  لمر وم ططرلل
صط رلمط ل ممط ول تاط رولاجوصةلرشهلتد ا  لمرل.مج وليم لتدنلر  لتدةعوضع

تما ت لتد  ةعل تما ت لتدن وييل تما ت لتد ححطعل مط لل: رعلو نفلتممة ل
ل.تدجقلعل تدنمةمعل–ثالتما ت لتدرةخ يل

مط لتد تخبطوملتد ومطرلد رط يعنلتدةعوضطعلل مط ل(رطونر كعتد) تما ت لتد ححطعللل
ااططثلف طط  لتدطط لتنلططوخلتدقططة لتدةعوضططعلتدنمططوي ل تدنم  مططوملذتملتدمع ططرل
 ودح ي لتدر ح ح رل توحونلتد حطل مكفل نكج لم لال لتدرصة لمعلم ر  ل

كنططولتةطط ل حطط علا طط لل.تدن ت طط لذتملتدربططوف ل تدرغااططةلمططعلتدنلططو حوملتدةعوضطط ر
ااططططثلتنلمحطططططلتد مططططنلومرنطططط لتمربططططويلتدن ططططوي لتدحةك ططططرلل،ن ططططوييلتماطططط ت لتد

 ممططططرع لتدن ت طططط ل ومطططط  رولفرح ططططنلمطططط لل.تدنجوسططططبرلدن  طططط لتد مططططنلتدنمططططا 
..لدططشتلةم تةطط لك نططولتوحطط ل. تدمح  ططرلتدق ةعططرتدةعوضططعلااططءت لك اططةت لمطط لتدمن  ططومل

ك نطططوللتدن طططويتملتدحةك طططرلد قمود طططرلتدةعوضططط رلتدرطططعل نويسططط ولتم تالتم ونطططوو كع
 وطء ت لل.تسرحوعلتنلف ف لوق اةهل خ  هلتدمح علد  م لمحطلتد منلتدن ر قر

ترن رلتما ت لتد ححعلمطعلتدرط يعنلتدةعوضطعلك نطولوناطءملتدقمود طرلتدةعوضط رل
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ل،ااطططثلتدصطططةتعل تدرحططط يلبطططا لوق اطططةع ل،تدننويسطططرل ح  مطططرلتدنجوملطططرل تدرحططط ي
للل.ممع لا لتمار و لتدنبوشةلبا لتدعانل مجومل 

ل
 :مراحل الاعداد الخططي

ل اطط  لتنلططوخلل،  لمةوبحططرلتد تاطط  لمطط لتممططة لدعاطط ت لتد ححططعلمةتاططفلاططلل
لل:كوموعل،ل تا  
  :ساب المعارف والمعلورات الخططيةررحلة اك -1

لططوخلتدقططة لتدةعوضططعلتدنمططوي لل تدنم  مططومل  حططرلتد مططنلترن ططرلدمن  ططرلتنلل
دع مطططرلم تالرصططط يتملتلطططوخلتدااطططثلولطططوا هلمطططعلتنل.ن اطططة لمل لطططر ونلب طططو

مططولف جطط لا  طط لتدلطط   لتدصططح الد قططة لتدةعوضططعلمططعللتشططرةتن لمططعلتد ححططعل
لل.تدنبويعوملتدةعوض ر

  :ررحلة اكتساب  وإتقان الأداء الخططي -2

تنلمططولفرحجطط لتدقططة لت لتدقةعطط لتدةعوضططعلمطط لت تالمححططعلصططح الف مططنل  يت للل
 لططر خنلمططعلرططشهلتدنةا ططرل..ل رططشتلمططول.رومططو لمططعلتدنلططر عوملتدةعوضطط رلتدم  ططو

ةنطط ذ لدر ضطط التدحةعحططرلتدصططح حرلم تالتد حطططلمططعلتد مططنلتدمجو ططرل ططو تالت 
ثال محنلذد لوح  حو ل منويسطرلان  طرلدعاطنلت لل،م لمةتاو لتم مو ل تدمة 

 مل وسلم لتدر يعنلرجطولا ط لتدن ت ط لتدنرغاطة ل تارنطومملتدنموب ط لل.تدقةع 
ل.م لتدقةع لتدنجومع

 :طوير القدرات الخلاقةتنمية وت -3
لمل كلطب لتةنوططو لسط  ك رل،تنلمولفرم نط لتدقطة لتدةعوضطعلمط لسط   لمححطعلل

بفل م  هلا  لتسرثنويل  يتو لمعلوغااةلس  ك ل وم ف  لطبحو لد ن ت ط لل،خوم  
 د طشتلل.تدنرغاة للمعلتد منلمعللتدنبويعطوملتدةعوضط رللت لتدنلطو حوملتدةسطن ر
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 لوجن ططرلم ر طط لتدحطط يتملتد ع ططرلتدرططعلولططوا لتصططبالمطط لتدن خططنلتدمنططفلا طط
لويمطططط أسرحتدقططططة لتدةعوضططططعلمططططعلتم يت لتدلططططةع لدن ت طططط لتد مططططنلتدن ر قططططرلل

لتدلططو حرلتدرططعلمططةلب ططولمططعلتدنوضططعلمططول لططوا هلمططعلالطط لتمسططرمو رلتد  ططةتم
لل.دشد لتدن   

ل
  :النفسي -الاعداد التربوي :رابعا

ااطططثلتنلرططط م ولل،  طططرلتدر يع  طططرمططط لت  تيلاجوصطططةلتدمنلد رةخ طططرل  يلمرصطططفلل
ل،فجحصططةلمططعلم طط لتدنطط تط لتدصططودالاطط لطةعطط لتسططر  تعلتدجمططو لتدةعوضططع

ممطططع لانطططولولطططم لتد ططط لمطططعلان  طططرلوحططط عةلتدم صططط رلتدةعوضططط رلمططط لمطططعلل
..لممن  وملوح عةلصقرلتميت  ل تدرمح رل.تد اعل تدر شفنلتدق ةيل تممع ع

خ عططرل تضططحرل كرلطط  ولتدةعوضططعل تدمططموارلدطط  لتدةعوضططاا لسططنرلوةلل تدرمططو نل
لل.معللان  وملتدر يعنل تدننويسر

 منطططططولومططططط يلتمشطططططوي لتد ططططط لتنلتماططططط ت للتدجقلطططططعل مطططططنلتنلفر تنطططططنلل
ااططثلتنلتدحودططرلتدجقلطط رلتدمومططرلد قططة لتدةعوضططعلل، عرططءتم لمطط لتدحودططرلتدرةخ عططر

ومرن لا  لتدموةنلتممع علم لش صار ل ر لمول لر خنلوط تمةلتمالطوسلل
 مططو لتدطط لرطططشتلتدمنططفلا طط لوجن طططرلل.مودططرل تدرمططو نلمطط ل مع ططط لتممططةع  ودءل

تدططططة  لل تمةرنططططوال تمالططططوسلبططططة  لتدقةعطططط لضططططن لتطططططويلتدمنططططفلتدمنططططواعل
ل.تدنمرة 

دحطط لتارططفلتماطط ت لتدجقلططعلد قططة ل تدعا ططا لمكوةططرلرومططرلمططعلتدلططج تمل
 ططرلااططثلتصططبالمطط لتد تخبططوملتدن نططرلتدرططعلملغجطط لاج ططولمططعلتدمن ل،تمماططة 

تنلتدجوا ططططرلل،فططططة لتدم فطططط لمطططط لتدنر صصططططا ل، مططططعلرططططشتلتدموةططططنل.تدر يع  ططططر
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ومطط لمطط لضططن لتدم تمططفلتمسوسط رلمططعلوح فطط لتدنلططر  لكنططولفططة نلتنلل،تدجقلط ر
ل..ل.تدجقل رلو مفلم لضن لمحر عوملتد  و رلتد  ة رلتد  و ر

ل
ل
ل

للللللللللللللللللللللللللللل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

 (6)شكل 

حب جروسر ونرميلن  ،البدنية وموقع اللياقة النفسيةيوضح محتويات اللياقة 

 981ونيوماير 

 

 :الإعداد المعرفي النظري :خامسا
 خغ ططرلل. تدرمةعططنتنلمطط لم شططةتملتدططرم التدجططوخالرطط لتارنططو هلا طط لتد مطط للل
وم طططططالتدن طططططويتمللتدحةك طططططرل تد حططططططللنويسطططططرل تموحطططططونل لطططططر ءعلممطططططعلاططططط تدن

 تدنموي لذتملتدمع رللم جمو ل ودنم  مووء ع لتدةعوضعلتدننويسلدل.تدر يع  ر
 عمططاةل مططضلتد  ططةتالتدطط لتنلتدجمططو لتدحق حططعلد ةعوضططعلفرونطط لل.بططشد لتدجمططو 

مودرحطط عل ططودمنةل طط لفبمطط لتدةعوضططعلل.مططعلتدمنطط لبططا لمنويسططر لتدجمططو ل تدنمةمططر
ااططثل لططرح  لتدةعوضططعلل، د جطط لملفبواطط لباجطط لل خططا لتدنمةمططرل،اطط لتدننويسططر

 الليـــــاقة البــدنية

 الحالة التدريبية

 

 الليـــــاقة النفسية

 
 الاستعداد الشخصي

 

 المطاولة السرعة المرونة التوافق القوة الرشاقة
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ي ل تدنم  مططططوملمطططط  لتططططط للمطططط لتارقوفطططط ل نلططططر تهلتد طططط ةعلتمارقططططوظل ودنمططططو
...ل رطشتل مجطعلتنلتماط ت لتدنمةمطعل مطنلتنل لطاةلخجبطو لتدط لخجطنل. تدن وييل

.ل تنلمطط لتدمططة ي ل نكططونلتنلف ططالكططفل.مطط لتماطط ت لتدجقلططعل تد طط ةعل تدن ططوييل
،لم ليعوضعل ودنم  مومل تدنموي لتدةعوض رلتدرعلو ملتد عبرلتدرعل نويس و

لةا ل وأيعخلتد عبرل تدج تاعلتدقج رل تد حح ر.ل  ت
لل: دعا ت لتدنمةمعلمجوم لمج و

ة لوح  ح ططولونكطط لتدنطط يخلمطط لو  عططو  ل توحططونلتدنمططوي لتدةعوضطط رل ططط -1
 عططططو  ل  يوطططط لا طططط لوحطططط عةل وجن ططططرلتدنلططططر  لتدةعوضططططعلدطططط  لتممططططةت ل

لل.تدةعوضاا ل ح   هلتدمم عر
مةمططرلتدةعوضطط رلدططلأ تالتدقجططعلدرجقاططشلأيلم ططوي لاةك ططرل لططر ءعل خطط  لتدن -2

 ل.د ولللتدصح ا

و رططءنلمططعلتدططشتنة لل.مطط لمططعللان  ططوملتدططرم التدنكرلططبرتنلتدنمةمططرل -3
 رطططعلتمسطططوسلمطططعلو خ ططط لل،درلطططوا لمطططعلان  طططوملتدرق اطططةلتدةعوضطططع

 ل. وجى الس  ك 

تة طططططولونثطططططفلتاطططططط  لتدططططط او التد ومطططططرلدرنج ططططططرلبطططططةتم لتدرةخ طططططرلتد  ة ططططططرل -4
 ل. تدةعوض ر

دطط علمطط لتدنمحطط للتنل نططويسلتدقططة لتدةعوضططعلةمططوط ل عرحجطط لل: أماططةت لةحطط للل
ارططططط لا ططططط لملطططططر  لل.  نلذماطططططةهلمططططط لتدنمطططططوي لتدرطططططعلولطططططوا هلا ططططط لذدططططط 

تدةعوضطططاا لذ يلتدنلطططر عوملتدم  طططولةمططط لتنلتدموةطططنلتدنمةمطططعل نكططط لتنل كططط نل
 منططط لبطططا للتدنرطططأد ااطططثلتنلتدةعوضطططعلل،تدة صطططفلد رقةعططط لبطططا لماطططنل آمطططة

ل. تدنمةمرلرتدننويس
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 الخامسالفصل 
 بدنيةاللياقة ال الاعداد البدني و

 :الإعداد البدني واللياقة البدنية
لأةطط تعلتدقمود ططوملتدةعوضطط رل دطط  مططنفلتلإاطط ت ل صطط ي لاومططرلمططعلأيلةطط علمطط لل

مثطططفلتلإاططط ت لتد ططط ةعل تلإاططط ت لتدن طططوييل لتلإاططط ت لتد ححطططعللاططط  ل اططط ت تم
ل.قلعلدعان تلإا ت لتدشرجعل تدج

تدط او التدم رةعطرلمطعلل  كونلد ا ت لتد  ةعلتدط  يلت سوسطعل تدقواطفل أاط لل
محطلتدرط يعنل دمن ط لمةتا  طول تدرطعلفرح طنلمط لتدنط يخلأنل محطعلد اط ت ل

 مطط لت سططعلتدم ن ططرلمطط لأخططفلا طط لتد طط ةعلت رن ططرلتدقوا ططرل ع جططعلو يعبووطط ل
 رلتد  ة رل خنولفرح بط لرطشتلتد ص لل ودعانل د لأا  لملر  لمنك لم لتد  و

ل.ت  تالتد  ةعل كشد لتدن وييل تد ححعل تدشرجعل تدجقلعل تدرةخ يل
ا طط لتدططةغالمطط لأنلتدنطط يخا ل حلططن نلمةتاططفلل: تلإاطط ت لتد طط ةعل لططنونلرنططولل

 اطط ت لبطط ةعلاططوعل  اطط ت لبطط ةعلمططوبل ملأة نططولمةوبحططونلل تدرطط يعنلتد طط ةعل دطط
مططةل م نكطط لتلإسططرغجوالاطط لأاطط رنول م نكطط ل يوبوطططو ل ث حططو ل عكنططفلأاطط رنولت 

أنلةقصططفلأاطط رنولاطط لت مططةلأ لةلططرغجعلاطط لأاطط رنول نلد ططفلمج نططول  يهل
ل.ت سوسعلمعلان  رلتدر يعن

 :الإعداد البدني العام -أ
 ةمجعل  لتدرجن رلتدنرءةرل تدنر وم رلدن ر  لاجوصطةلتد  و طرلتد  ة طرل و  ط للل

تد  ةعلتد ت  لا  لكور  ل تدرطعلفطرالمط لأخ ء لخلالتدعانلدنموب رلتدنم   ل
 رطططشتل.معد  طططوليمططط لكقطططوا لرطططشهلتدمجوصطططةلتد  ة طططرل صططط ي لشطططوم رلدططط  لتدعان

 م حرصطططةللكومطططرلتدقمود طططومل ت ةمطططحرلتدةعوضططط رلإاططط ت لتد ططط ةعلتدمطططوعلورح بططط لت
لللللل.ا  لممود رل  نلأمة ل
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اطططو لمطططول  ططط ل  ططط لفرناطططءلرطططشتلتلإاططط ت ل حططط للتدحمطططالتدرططط يع عل شططط  ل  ا طططرلة للل
و ر طط لت  مجطططرل محطططو لد اطط ت لتد ططط ةعلمططط ليعوضطططرل دطط لأمطططة ل كطططشد لفرح طططنل

.ل مطط لمططعللتلإاطط ت ل.أ مططو لتدرطط ي ل ودحنططفلتدرطط يع علمطط لت  ططفلا طط لت نثططة
تد طط ةعلتدمططوعلفططرالتلإةرحططولل دطط لتلإاطط ت لتد طط ةعلتد ططوبلا نططو ل أةطط لدطط علرجططو ل

تد طوبل أنلأغ ططنلتدحطة لتدرططعلم تصطفلأ لاطط   لبطا لتلإاطط ت لتدمطوعل تلإاطط ت ل
 ولإسطططرنةتيل تدر طططةتيتمللو ة لتدرطططعلونرطططو ولطططر  علمطططعلتلإاططط ت لتدمطططوعلرطططعلتدحططط

ل.تد ثاة ل   رلتدةتارلتد اج رلبا لأ تال أمةلد رنويع 
ل

  :الإعداد البدني الخاص -ب
ةمجعل ولإا ت لتد  ةعلتد وبلر ل ا ت لتدعانلبط ة و ل  ف ة طو ل نطولفرنوشط للل

 تد صط لل ط ل دط للتدننطويست ط لت  تالد قمود طوملأ لتدجمطو لم لمرح بطومل م ل
اودرلتدر يعنلتدنح  خرل ذد لم لمعللوجن رلتدصقوملتد  ة رلتدمة يعرلتدرطعل
ورح   ولو  لتد عبرل تد ص لل د لت  تالتدرجوملطعلمط ل  حواطوملت  تال شط و ول

اط ت ل أنلكطفلممود طرليعوضط رلوحرطو ل دط لةط علمطوبلمط لتلإل، سةار ول   و طو
.ل.تد طط ةعلفرنوشطط لمطط لمرح بططوملو طط لتدقمود ططرل ع ر طط لمطط لممود ططرل دطط لأمططة ل

دططشد لةمجططعل ولإاطط ت لتد طط ةعلتد ططوبلرطط ليمطط لكقططوا لتدعاططنلدمجوصططةلتد  و ططرل
تد  ة ططرلت سوسطط رل تدمططة يعرلدجطط علتدقمود ططرلتدةعوضطط رلتدنح  خططرل   صطط ل يخططرل

ل.منكجرلم لتلإا ت 
فل كنطفلكطفلمطوعل تد طوبلكنطول  جطولملفجقصطعنلبط ان مو لمولإا ت لتد  ةعلتدلل

تلإاططط ت لة ططط أل نةا طططرلتلإاططط ت لتدمطططوعل ذدططط لدرححاططط للمج نطططولت مطططةل مطططعللمططط  
تد   لم لرشتلتلإا ت ل ر لاص للتدعانلا  لتد  و طرلتد  ة طرلتدمومطرل خمط ل

أمططولل.ذدطط لفططرالتلإاطط ت لتد طط ةعلتد ططوبلدرححاطط لتد  و ططرلتد  ة ططرلتد وصططرلد عبططر
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تد  ة رلم عل  ي لتدعانلا  لت  تال طأا  لكقطوا لمح  خطرل خأ طفلخ ط للتد  و ر
للل.منك ل خودلةارلتدنح  خر

ل،ومرن لتمةمحرلتدةعوض رلتدن ر قرلا  لملر  لتد  و رلتد  ة رلب يخرلك اة  للل
مط لااثلفطرحكالملطر  لرطشهلتدمجوصطةلمطعلان  طرلوح فط لتدنلطر  لمطعلتدم فط ل

دطططشتلأصطططبحملمططط لتدمطططة ييلتدرمطططة لا ططط لل،تدن ر قطططرل ت ةمطططحرتدةعوضطططومل
أصططحع ل)تد  و ططرلتد  ة ططر(لكططشد ل يتسططرلمك ةوو ططول اجوصططةرولتدن ر قططرل ك ة ططرل

ل.تميوحوالب شهلتدمجوصةل وح عةرو
 تدمططط فةل ودطططشكةلرجطططولتنلتدنحصططط  ل أصطططحع لتماططط ت لتد ططط ةعلرططط لتميوحطططواللل

 لتسوسططولتدطط ل نلططر  لاجوصططةلتد  و ططرلتد  ة ططرلااططثلتنلتماطط ت لتد طط ةعلف طط 
 حاططططثلفططططرنك لمطططط لأ تالتد تخبططططوملتد  ة ططططرلل،تاطططط ت لتدقططططة لت لتدةعوضططططعلبطططط ة و

 و ططرل تماطط ت لتد طط ةعلت لتميوحططوالملططر  لاجوصططةلتد ل.تدنح  خططرل حةعحططرلخاطط  
مططط لتدمطططة يعوملتدع مطططرلد ج ططط ضل نلطططر  لم ر ططط لتمةمطططحرلل مططط ل،تد  ة طططر

 طةعحطططرلتم تالما طططوللتدةعوضططط رل عنكططط لتدحططط لل طططأنلةططط علتدةعوضطططرلتدنلطططر  مر
 كطططشد لتدمجوصطططةل تدم تمطططفلتدرطططعلوططط مفلمطططعلوح فططط لتدنلطططر  لما طططولتدرطططعلوحططط  ل

ل.ةلنلأرن رلاجوصةلتد  و رلتد  ة رلد فلم لو  لتدةعوضوم
ل

 :بدنيةاللياقة المفهوم 
ل مطططاتدنق ططط علتد  ة طططرلأاططط رنولرططط لتدرجطططو لمق  مطططونلأسوسططط ونلد  و طططرل

ل:صةلأسوس رلمحطلاجولررنولدثعثشيلف ك لتار تاتدبل طل لتد ل
لنحو درتدل-3لةارلللتدل-2ح  لللتدل-1

  ة طرلتد  و طرلتدتارط تالنر ومطفلما كط لتدنق ط علتدثطوةعل رط لتدنق  علتدأمول
ل:لا  لمنلرلاجوصةلأسوس رلرع
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لةشو رلتدل-5نة ةرلللتدل-4لللنحو درتدل-3لةارلللتدل-2ح  لللتدل-1
  ة طططرلوحرططط يلا ططط لسطططررلتد  و طططرلتدنر صصطططا ل طططأنلتد عطططة لاططط  لأمطططةلمططط للل

 لتدطططمصططط ع(لتدممططط علتدر تمططط لتد ضطططومرلاجصطططةل)للاجوصطططةل ذدططط لمططط لمطططع
رطططط ت نلد صططططبالاطططط  لتد ضططططومرلاجصططططةلل ا ممططططلططططو حرلكنططططولفططططة لتدمجوصططططةلتد
ل.مجوصةلسبمرلاجوصةلب م لم لسررتد
 

 :بدنيةاللياقة التعريف 
حط ي لتد  و طرلتد  ة طرل وة طولمل(آ. لا  لاللهلالا لتدعمع) مة لتدن د ل

تدةعوضعلا  لأ تالتدقمود وملتدةعوض رلتدنح  خرل كقو رلاود رل أ تالأمثفل م ل
ل.مولورح ب لشة  لأ تالرشهلتدقمود ر

مومططططفلتد  ة ططططرلرططططعلنلتد  و ططططرلتد(لأنل1977نططططوةعل)ي وطططط  لتمدالودمططططتدعططططة ل للل
لليوحططوال طط لمطط لمططعتمشيل نكطط لتدططبمططةيل لتدةعوضططعلتدنلططر  لتدنططرحكالمططعلتد

لةشو رلنتدنة ةرل لتد للنحو درتدلةارل لتدح  ل لتداجوصةللر  لوح عةلم
  ة طرلتدرلودطحتد  ة رلرعلنلتد  و رلتد(لنل1981 عماةلكفلم ل)ف ةومل كةتم فل

ةعوضططططعلد  صطططط للدنرح بططططوملتدم صططططعلد قططططة لتدسططططرم ت لتمجقلطططط رل لتدرلودططططحتد ل
لر صص رلنتدةعوضرلتد

  و طططرلتد ل(لا ططط لومةعطططل1980دحططط لتوقططط لكطططفلمططط ل)ثططط عل شطططجوبفل خ مطططونلللل
رطعلورحط  لمط لتد لل،جقلط رلد ةعوضطعتد  ة طرل لتدر يع  طرلتدرلودحتد  ة رلا  لأة ولتد

م تمطططفلتد لخوةطططنلتدطططلنحو دطططرتدلطططةارل لتدحططط  ل لتدملطططر  لوحططط يلكطططفلمططط لللمطططع
لجقل رلنتد
شيلف ر طط لتدططجقلططعلد ةعوضططعلتد طط ةعل لتدسططرم ت لتم  ة ططرلنل أة ططولتد  و ططرلتد ذنللل
ةمطططو لتلإ لتدططط صططط للتد صططط ي لكوم طططرل للعةعوضطططتدمنطططفلتد لوححاططط لملطططر  لتدططط
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حةك ططططرلتد صطططو ملتد  ة طططرلبرجن طططرلتد  و ططططرلتد عطططةوبطلرططط  لعلودمطططتدةعوضطططعلتد
ل.سوس رت 

ل

 بدنيةاللياقة المكونات  
لر  ة طططتد  و طططرلتديتالمطططعلومطط  لمك ةطططومل صططقوملتلآةغالمطط لتمطططرع لتدطططا طط للل
صقرلتدرشهللقص  نل ر يعنلملتدنلا نوالتلتمل،جلبرل رن رل   يلكفلصقرود 

 طططأنلخن طط لمك ةطططومل صطططقومللاططط ت لدططشتلف كططط  نلتلإأ لو طط لاجططط ل ضطط لمحطططرل
ل.مة ل مكن رلد وو  تا  ل تد  ة رل ا  ل تا  ل مةوبحرلتد  و رلتد

ل-:م نوالرعتدرعلأن رولتد  ة رلتد  و رلتد نلتبة لمك ةومل
لو رةشتدل-5نة ةرللللتدل-4نحو درللللتدل-3لةارللللتدل-2ح  للللتدل-1
ل

 :العضليةقوة ال-1
قطة لتدرطعلفرأسطعلا ا طول صط للتدممط  رلرطعلتدحط  لتدنلتم نطوالتدفة ل مضللل
كنول ة ولو ثةلب يخرلك اطة لا ط لوجن طرلل.ةعوض رتدبح درلتد لأا  لملر عوملتد
 عططشكةل مططضلم ططةتالل.ةشططو رتد للنحو دططرتدلططةارل لودمططة لكت   ة ططرلتدملصططقوتد

ح  لود ططلشف ل نرططو  نلتدططمططةت لت ةعوضطط رلأنلتدلرةخ ططرتدق وسططوملمططعلتدمربططويتمل لتم
مط للح  لومط ودمطل.مومطرتد  ة طرلتدل طرلمط ودمم  رل لرح م نلولطمافل يخطوملاتد

م ططعلومططكفلمطط لاجصططةيلنلططو حوملتدرططعلومرنطط لا ا ططولتد  ة ططرلتدصططقوملتدأرططال
نلو حومل ا ط لملطر  لوح يرطولفرحط  لتدقحةيلد شهلتدمن  لتدلنحو درتدلةارل لتد

ل دحط لأث رطملتدم فط لمط لتد يتسطومل. لم طعلصطقرلخلطن رلأسوسط رةموتمملر  ل
لطوخلتدلطةارل خحط   لتدم ن رل خ  لاع رل  عرلبا لأنلوخلتدحط  لتدممط  رل أن

%لمطط لتدلططةارلمططعلاودططرلل20،لأيل لططرح  لتدعاططنلأنل حصططفلا طط ل20%
لوح عةلتدح  لد   .ل
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ل.مح موو و(رغ نلا  لمحو مرلمويخ رلأ لتدمم رلا  لتدح  لرعل)  ي لودملل
ل:أنلترالرشهلتدنحو موملتدرعلو تخ  ولتدمم رلتثجوالأ تالتدم  لر 

 تدنع طططططعلل،تدح  طططططرتد ططططة لل،يمططططط لتمثحطططططول)محو مططططرلثحطططططفلمطططططويخعلمثططططفل
 (.لتدخ.تدثحا ر

 ل،تدمط   ل،تدنصطويار)محو مرلتدعانلتدنجومعلت لمحو مرلتدءمافلمثطفل
 (.لتدخ.تمدموخلتدحرود ر

 تدططططةكضلا طططط لأيضطططط وملم ر قططططرلل،وارتدلططططب)محو مططططرلتمار ططططو لمثططططفل
 (.لتدخ.تد يتخومل،يم  ر

 ل(تدمنجوسر )محو مرل  نلتدملالمثفل
ل

 أهمية القوة العضلية 
تنلأيلاةكططرلف  ف ططولتمةلططونلو طط نلرجططو لمحو مططرلد ططشهلتدحةكططرل خططومممللل

تدةعوضططا نلتدططشف لفطط   نلاةكططوو ال ممود ططوو التدةعوضطط رلضطط لمحو مططوملاود ططرل
ةمطططو لرطططشهلتدحةكطططوملت لتدن طططويتملمطططعللملتمار و  طططرل   لتدحطططوم ك اطططة لوقططط

 مططططط لتممث طططططرلا ططططط لذدططططط ليمطططططعلتدحطططططةبل تدحقطططططءل ودءتةطططططرلل،منويسطططططرلتدجمطططططو 
ل تدمنجوسر ل تدلطبوارل تدنصطويارل تدط يتخومل تدرمط   ل غاةرطولمط لتدقمود طوم

رططشهلتدحطط  للأذلومطط لو مططوملك اططة لتدرططعلفرح ططنلأ ترططولمحل) صطط  (ل تدحطط  لتد  اططة 
مططعل مططضلتدقمود ططوملرططعلتدنةو ططءلتمسوسططعل تدقواططفلمططعلةمططو لرططشتللتدحصطط  ل

ل.تدنح  خرلتم تالتدةعوضعلد قمود وم
دبق رلتدصقوملتد  ة رلتدرعل حروخ وللمواعلت   يللوأسوس لكنولوم لتدح  لاومعلل

أ تالدنحو مطرلتدرمطنلمطعلللحرطو لتدط للتدحط  لتدنحو دطرل تدةعوضعلمونلاجصةل
نلتدحططط  لرطططعلمةو طططءلتسوسطططعلدرحططط عةلتدلطططةارلمنلكطططشد لتتدنم ططط  لتدممططط عل
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ل،تدةعوضعل حرو لتد ل   لك اة لدعةحع ل تدرممافل تمارقوظل ودلةارلتدمود طر
ل تدةشو رلكشد 

منلتدممطعملل،كنولتنلتدحط  لم نطرلخط تلد ةعوضطعلدحنطوفر المط لتمصطو وملل
وضطعلمطعلكنطولوقاط لتدةعل،لطةع ل للم لأ تالتدحةكرل ل  درلتدةعوضعتدح عرلونك ل

اططططومملتمار ططططو لمطططط لتدعاططططنلتدنجططططومعلت لمطططط لتم  تملتدنلططططر  مرلم تال
ل،تدرططعلوث ططملتدنقوصططفتدقوا  ططوملكنططولتنلتدحطط  لوءعطط لمطط ل طط  لتميخحططرلتدممطط  رل

ل. د حط  لتدممط  رلسطنرل أاحططوالتدحط تعلتدصطح الد مطط مل ونجط لوحط خلتدى ططة
 عةلتدحطططط  لمنل أنلأغ ططططنلتدقمود ططططومل تمةمططططحرلتدةعوضطططط رلورح ططططنلوجن ططططرل وحطططط

دططططشتلمطططط لتدمططططة ييلتنلف ططططرالل،تدةعوضططططعل حروخ ططططولمططططعلأ تالرططططشهلتدقوا  ططططوم
تنللمط لتدحط  لتدممط  رلمط لتخطفلتنلفطرنك لتدةعوضطعلتدن يخ نلبرجن طرل وحط عة

.لم لذد لك  لةر صطفل. حح لتم تالتدنح  خلد  ص للتد لتمةمو لتدةعوضع
ل:تد لتنلتدح  لتدمم  ر

 نلتدمو يل تدةعوضعلومء لتدحودرلتدصح رلدعةلو 

 ومنفلا  لوح عةلتمةمو ل تميوحوال ودنلر  لتدةعوضعل 

 تدصطقوملتد  ة طرلتنلوجن طرلتدحط  لولطةعلمطعلوحط عةلتدن طويتملتمسوسط رل 
 لت مة لد  لتدعان.

 ولطططوا لا ططط لوح عطططرلتدمىطططوعل تميخحطططرل تمد طططو لتدممططط  رل وح طططفلمططط ل
 رموشرلتدمىوعل

 وب  طططرلتدحةك طططرل ومططط لخططط رةتلتسوسططط ولو لطططنلتد  و طططرلتد  ة طططرل وحططط عةلتدح
 دعمةت ل

 أنلوخلتدقة لتدنى ةلتدع  ل تدملالتدمنافل 

 وح فلم لتمصو وملأثجوالت تالتدن ويتم. 
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 (11)جدول 

 بين أنواع القوةيبين كيفية توزيع الحمل 

 
 :لقوة العضليةاالعوامل المؤثرة على 

رجو ل مضلتدم تمفلتدن نرل ت سوس رلتدرعلو ثةلا  لتدح  لتدممط  رللللللللل
ل:ةمنفلمج ولمول أوع

ل
 :نشاطالشتركة في المعضلية الياف الالنوع -1
ةلطمرلت ممط  رلرنطوللتدةلمرلت ا لم ل  لنمة  لأنلرجو لة اا ليلتدم للل
  مططوال وار ت  ططولا طط لةلططبرلتدةلططمرلت ورناططءلل،حنططةتاتدةلططمرلت ال ل  مططوتد

ةقبطوضلتممولف ر  ولا  لسةارل (ATPق سقوملتدن اة لم ل)أ فج سا لثعثعل
ل كلططما (ت رلغ ططوخلودططعرطط ت عل)مططعلاتدمنططفلتدحطط ي لا طط لتد ل تدرططة  لتدلططةع ل

لبرلك اة لم لحنةتالمررناءل وار ت  ولا  لةتدةلمرلت أمولل،تميكوضلتدحصاة 
 تمدمطططوخلتدرطططعلل ططط ت عتدمنطططفلتدرلودطططماططط لمطططعلاتدمطططولف ر  طططولدطططلأ تالن ك ططط خا لتد

مك ةومل
لتدحنف

لمحو درلتدلةارلتدح  لتدنناء ل ودلةارلتدح  لتدحص  ل

ل%لل70-ل50ل%ل85-ل70ل%ل100-85لتدم  
لو ةتيلل30-ل20لو ةتيل15-1لو ةتيل5-1لتدحما
ل ق حرل2-1ل ق حرل5-3ل ق حرل4-2لتدةتار

 تدقمود ططططططومللليمطططططط لت ثحططططططولتدقمود ر
تدرططططططعلوحرططططططو ل دطططططط لتدحطططططط  ل

لتدحص  ل

تدةمططططعل تدحقططططءل تدقمود ططططومل
تدرططططططعلوحرططططططو ل دطططططط لتدحطططططط  ل

لتدنناء ل ودلةار

ل،ومطططططططططططططط   ل،سططططططططططططططبوار
 يتخططططططططططومل تدقمود ططططططططططومل
تدرعلوحرو ل دط لطو دطرل

لتدح  
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محو درلمثفلت يكوضلتدح ع رل تدقمود وملتدرطعلفرح طنلأ ت رطولمط  للوحرو لتد 
ل مج رلط ع ر.ل

 :شتركةالمعضلات الفسيولوجي للعضلة او القطع الم -2
قلا د خعلتدنحح لتدة لك نول ت لةعوضعلا  لتتدر يعنلتدحنل لتدفرق لا نواللل

ك نطول ت لممط لل ةرطو لل،حةكطرتدمطعللتدنمطويكرممط  رلتدنمن اوملتدد مم رلأ ل
 ططططو لمططططعلتمدقلططططا د خعل عططططو  لاطططط  لتدنححطططط لتد ةحطططط لملةمجططططعلبءعططططو  لل.حطططط  تد
رغااطةلتدممط رلرط لثوبطمل مل نكط ل عو وط لأ لتد و لمطعلتمدمنلا  لل،مم رتد

علودرططودممطط  رل ختد  قططرلتدنححطط لأيل عططو  لامططالتد  لنحصطط  لبءعططوتد  ةنططولل،ف طط 
ل ل عطو  تدطنلطرنةلفط  يلتدرط يعنلتد   لث طملا ن طو لأنلل.مم عتدنحح لتد عو  ل
رطط يعنلتدر  طط لاطط لتدباجنططولوطط  يلان  ططرلل،قلططا د خعلد ممطط رتدنححطط لتدلامططا

ل.ممعمتد لا  يلضن يلمعلتد
ل
 :وظيفية(التها لاثارة وحالمياف الالستخدم )عدد المثير المقوة  -3

مصط علتدم طو لتدةقبوضلفجمألأسوسولمطعلتمشيل ل  لان  رلتدنثاةلتد نلللللل
أ لا ططةللل موغلمطط لمططعتدططنةكبططرلمططعلتد ع ططولتد عططأوعلمطط ل (CNSنةكططءيل)تد
نثاطةلأ مطو لمم  مطوملمكن طرلتد عحنطفلرطشتلل.مط كعتدج وعلتد ةم رل لتدننةتملتد

نغططو للتدعملةقلطط ولومنططفلممططتدمصطط عل مططعلتدم ططو لتدمطط لأخططءتالأمططة لمططعل
ةىططوعلاو طط لللحةك ططرلمطط لمططعتدرلودططحتدممط  رلد حصطط للا طط لمم  مططوملاطط لتد
 لتدططططحةكططططعلتدمصططططنلتدثططططوي لمطططط لتلإ وجرحططططفلل.ةتخمططططرتدرغش ططططرلتدنم  مططططوملأ لتد
دطشد ل مططنلأنل كطط نلل،ثططوي لشط  لمماجططرتلإرل ذتلمططولومط ملرططشهلودطممط رلمططعلاتد
اط  للنثاطةل  عطو لك نطول ت تد نطولكطونلم ل.ةقبطوضتمنثاةلرجطول  عطو لارط ل حط يلتد

رططعلتد ططو لتمدنثاططةلضططع قو لمططونلاطط  لتدمططإذتلمططولاطط يل كططونلل.نثططوي تد ططو لتمد
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 لتدنثاةلتدأمول ذتلمول ص ملا  لأ لش  لل،رل ك نل  اع لودحتدوجقبضلمعلرشهل
ل.حةكططرلمصططح خرلبرمططنلمبكططةتد لسططةارلرو  ططرلمططعلتدططأ صططورولمططونلذ لفطط  يل

رغ طنلا ا طو(لتدنح ط خلتدنحو مطرلتدنلر  عل) عو  لتدنثاةلدترل عو  ل   لود معلا
علودرططودممطط  رل ختد ططو لتمدن نططولتسططر ا لذدطط لضططة ي لتشططرةت لاطط  لتن ططةلمطط ل

ل.نلر  مرتدممعملتدمم رلأ لتدرعلوجرم ولتدح  لتد عو  ل
ل
 :عضلةالشد في الزاوية  -4
جلطبرلد حط  لودممط علأرن طرلك طة ل تدمنطفلتدنلطر  مرلمطعلتدمط لتدومكفل ت عرللل
مط لتدنحصط ي لبطا لمططلتدءت عطرلتدمط لرطعلتد عحص لبءت عرلل،رعل نك ل ةروخ وتد

 عنثططفلل،ممطط رتدشيلوجطط غالف طط لتدططن كططوة كعلد مىططالتدنحطط يلتدممططعمل لتدمططعل
 عكط نلاجط رولل،مىن طرتدة تمط لتدحط  لمطعلتدمىالةححرلوأثاةلودمم رل تدتة غوعل

ااططثلل، نططرلأممططفل ت عططرلد مطط حوتدءت عططرلتدل ومطط ل.أ صطط ل طط  لتةقبططوضلد ممطط ر
رلودططحتد رططشهلرططعلل،نحطط يتدةتمطط لاطط للتدمىططالتدحطط  لك  ططولا طط لوحةعطط لتدومنططفل

حطط  لتدمن   طرلمطط لمكطونلوطأثاةلتدنلطومرلتدحط  ل لتدرطعلفرلطو  لما ططولذيتعلتد ااط  لتد
ل.يو و (تم  يتنل)مح يلتد لمح يلتد

ممط عل منطفلتدمط لتد(لمأنلخءالمط لل90م لبءت عرلت فلم ل)تدرلود معلاللللل
نقصططططفلتدنقصططططفل ذدطططط لفءعطططط لمطططط لتار ططططو لتدمىططططالمطططط لةوا ططططرلتدا طططط لخططططشخل

مط لبءت عطرلتدرلودطأمطولمطعلال.منفودرعل  لولر  علد ق وعل تدم لتد وج قضلكن رل
ةتمطط لتدمىططالتدممطط عل منططفلا طط ل  مططو لتدمطط لتد(لمططإنلخططءالمطط لل90أنثططةلمطط ل)

،ل ك نطططولفمنطططتدنلطططر  علمطططعلتدممططط علتدمططط لتدعلفطططج قضلودرطططودنقصطططفل ختداططط ل
تنونل ت عرلتدم لتدمم علد قمود رلتدنةت لأ ت رولمع نو لكطونلأةرطو لتدممط رلدحط  ل

لأن ة.
ل
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 :داءالأشتركة في المعضلات الاء طول وارتخ -5 
ممططعملومططكفلتد تال  يخططرلمحوط ططرلت ممطط عل  ططفلتديو ططوالتم نلان  ططرللل

ممطططط  رلتد ل ططططوتمدةلططططمرل لت  ورناططططءلل.ةقبططططوضتمجلططططبرلدحطططط  لودأرن ططططرلك ططططة ل 
ل،صططو رتلإممطط رلمطط لتد لانو ططرلتدطط وصطط رلتد وطط  يلرططشهلل،  وصطط رلمحوط ططر

 وصط رلتدحطةتي لرطشهلتدباجنطولولطوا لل،ممط رتدرمنلمطعلمحوط طرلتد ع ثةلاومفل
لطك نلمةو  طرل وحرط يلا ط ل يخطرلتدرلودطممعملمطعلاتدل وم ل، مكفل تضا

  ل يخطططرل ل عطططوتدطططانطططوالتلإةغالمططط لذدططط لوططط  يلان  طططرلتدطططنحوط طططرلا ططط لتدمطط ل
رل خططط  لتيو طططوالمحوط طططرلودططممططط علمطططعلاتدةقبططوضلتم وطططء ت ل ططط  لل.نحوط ططرتد

أيلوطططء ت ل ططط  لتدممططط رلاجططط مولل،نلطططر  مرتدممطططعملتدممططط رلأ لتدنوم طططرلمطططعل
رططعلوجططر لاطط لتدحطط  لتدمكططعلمطط لتدا طط لومنططفل رططعلمططعلاودططرلتدحطط لل تلإمرطط ت ل

ل. تات  ل  فلماتدانوالتلإكشد لل،رن  تدرل لودسرحومرعلورناءل تدمم رلتد
ل
 -:عضليالنقباض الازمن  -6
ط ع طرللحط يلمل نكط لأنل لطرنةلمط  تدممط علتدةقبطوضلتمنمطة  لأنلتدم للل

كنططططولأنلل،رلططططط للمطططط  ودططططةقبططططوضلمططططعلاتمءم لااططططثل مططططم لرططططشتلتدططططمطططط ل
لططةارلبططفل كططط نلودط ع ططرلملفرصطط ل لشيل لططرنةلدنططط  تدططممطط علتدةقبططوضلتم

نمططططرةكرلمططططعلتدممطططط  رلتد ططططو لتمدعل مطططط لرجططططولورمططططن لدجططططولأرن ططططرلةطططط لل. حااططططو ل
حط  لتد لتةقبطوضل ط يل سطةع ل)تدط  مطوالوط  يلتد و لومدمل،مم عتدةقبوضلتم
د جططط لفرناطططءل لتةقبطططوضل حطططعالتدطططحنطططةتالوططط  يلتد طططو لتمدلطططةار(ل لودنناطططء ل تد
ت ةقبطوضلتدممط ع،لك نطول   ت ملل،ل ذلك نطول صطةملمط  نحو دطرتد للرط نحوود 

لتدح  لتدمم  رلتدجوومر.
ل
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 -:رادةالإقوة  -7
 عرطأثةلل،نلطر  عتدنثاطةلتد لا لك اةلا  لتدمم علتدةقبوضلتم مرن لللللللل

حط يل)محو مطرلتدنثاطةلتدااطثلفط  يلل،يت  تلإنثاةلأ مولب يخطرلك اطة ل حط  لتدرشتل
 عطط مفلل،نحو مططرتدرغ ططنلا طط لرططشهلتدرصططن الا طط لتدحططومءل لتد ل ثططوي لتدططن اططة (ل
رططأثاةلتدرططعلومططرة لأ مططولمططعلتدمططة لت لطط رلجقتدم تمططفلتديت  لضططن لتلإاومططفل
ل.جقعودثحرل تد   ل ا علتدجوومرلمثفلا تمفلتدح  لتدا  ل

ل
 -:نسالجسن وال-8

مطططاعا لمطططعلسططط لل،مطططجعتدلططط ل لتدممططط  رل م تمطططفلتدحططط  لتدفرطططأثةلملطططر  لللللل
 ذل صطفلل،لط تدرحط علمطعلتدحق درلتمرعموملطة قرلوء ت ل ص ي ل تضحرلمط لتد
 لمطشيلف ط أل تدطحط  ل لتد لأممفلملر  لمط لتد(لسجرلل30-20معل)س للولةختد

،ل كطططشد لتدةخطططوللرطططالأنثطططةل ططط  لمططط لرططط يعمع(تدة قطططوضلتم  ططط  ل)تدذدططط لمطططعل
لا  لتدح  لتدمم  ر.ذل نلدمنةلتدعانل خجل لأثةتلك اةتلتدجلوا،ل 

ل
اططططنلخاطططط  لك نططططولكوةططططملتدحودططططرلتدجقلطططط رلدعل:تدمومططططفلتدجقلططططعل  طططط  لتلإيت   .1

ك نططول   ت ملتدممطط رلا طط لتدحطط ي لمسططر ةت لتدحطط  ل اططة ل عنر طط ل طط  ل يت  لك
 تدنح  خر.

ااططثلفطط  يلتلإسططر  تعلتدصططح الدجىةعططوملل:الميكانيكيةةة الحركيةةة للع ةةلة .2
  لتدمم  رلتدجوومرلأثجوالت  تا.تدمنفل م كوة كار ل د ل عو  لتدح ل

فطط  يل دطط للتلةمطط هك نططولكططونلرططشتلتدر تمطط لخاطط ل:التوافةةق الع ةةلي العصةةبي .3
 معلتمةمو لتدع عل  تالتدحةكر.تدمنفلتدمم عل تدح  لتدمم  رللتسر ةت 
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حصطفل ذلمط لتدمطة ييلوط يعنلتدعاطنلارط ل ل:الحالة التدريبية للع لة .4
نلكقطططططوا لتدمن  طططططوملتدحا عطططططرللللللمطططططنوا ططططط لأن طططططةلكن طططططرلمططططط لت  كلطططططما لد

 . مج ولتدممعملتدموم رل

ل
 -:االهعضلية وإشكالنقباضات الاأنواع 

رغ نلا  لمحو موملمويخ رلأ لتدح  لاج لمحو در ولتدم رل ةرو لمتدولرح  للل
مططط لل رجطططو لأةططط تعلاططط  ل.ممططط  رتدةقبوضطططوملتمم تخ طططومل ذدططط لاططط لطةعططط ل

رطط يعنلدنحو دططرلوجن ططرلتدممطط  رل نكطط لتسططر  تم ولأثجططوالان  ططرلتدةقبوضططوملتم
ل-:ة  لرلمول أوعتدةقبوضوملتم م لأرالأة تعلل،مم  رتدح  لتد

ل. فجوم كع(تدحةكعلأ لتدةقبوضلتمفء و ةعل)تمةقبوضلتم .1
 .ثوبم(تدةقبوضلتمفء مرةيل)تمةقبوضلتم .2

 .نةكن(تدةقبوضلتم كل و ةعل)تمةقبوضلتم .3

ل
  (الانقباض العضلي المتحرك) يزوتونيالانقباض الا( 1)

ممطططط رل)وحطططط للأ لتدشيلورغاططططةلف طططط لططططط للتدططططممطططط علتدةقبططططوضلتم رطططط لللللل
ل.رعلوجرم ولبفلوبح لثوبررتدم  لتدكن رلوحصة(ل  نلا  يلوغااةلمعل

ةمطططط لتدحةكططططع(لاةكططططوملتدفء وطططط ةعل)تمممطططط علتدةقبططططوضلتم مطططط لأمث ططططرلللللل
لخلتد....حقءتد ثنل لتدمةيل لتدنمعل لتد م ل لتد ل
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   (الانقباض العضلي الثابت) يزومتريالانقباض الا( 2)
ممط رلتد ط ي لممط  رل)أيلتدمط  لتدشيلورغاةلف ط لتدمم علتدةقبوضلتم ر لللل

ل.حو ر(ل  نلا  يلوغااةلمعلط د وتدا  لو دا لأ ل ةرو ل
ةقبوضل)محو درليم لثحفلمما لمل ح  لا ط لوحةعكط لأ لتم م لأمث رلرشتلللل

رلودطقطة لومنطفلمطعلاتدنلامطعملترلةمط لودطحتدم تي(ل مطعلرطشهلتدمحو درل م ل
مط  رلك اطة لمكطونل ةرطو ل ط  لاتلإتةقبوضلتفء مرةيل)ثوبم(ل ذلتة ل صطبالمطعل

قة ليممط لتدشيل حو للتدموم رلأ لد ثحفلتد  نل ف ويلاةكرل تضحرلد ممعمل
ل.أ ل مم 

 
 يكسوتونيالانقباض الا( 3)

فء وططط ةعلتملتدنرحطططة ل تدثوبطططملممططط عتدةقبطططوضلتم رططط لةبطططوي لاططط لمةكطططنللل
ل.جوومرتدمم رلتدفء مرةيلأيلتة لوغاةلمعلط للتم ل

ل
 قوةالأنواع 

ةعوضطططط رلملورح ططططنلمحطططططل طططط  لك اططططة لدعةقبوضططططوملتدحرلةمططططت مطططط للت نلكثاططططةللل
لولثحطط  ة ططرل وسططر  تعلأتدرنةعجططوملتداجطط لأ تال مططضللولحططتدكنططولرطط لل،ممطط  رتد

ممط  رلتدحط  لتدتيوبو لل بفل نلكثاةت لمولةمل،ولثحت معليم للكنول،  نلتدمةوقمرل
أ لتيوبطو لل،ةمطعتد ثطنل لتدةكض(ل لتدطمةيل)تدمعللولحتدلةارلكنولر لتد صقرل

ط ع رللال دن  ر ةتيلدلأ تتديوبو ل مومفلتمأيلل،نحو درتدمم  رل صقرلتدح  لتد
 ا ط لل، يتخومتدطلطبوارلأ لتدرمط   لأ لتدمطعليعوضطرللولحطتدكنولر لل، رودمرر

ل:تلآو رلرلة  لتدة تعلت  لتدمم  رلتدح  لتدض الذد لوالوحل الصقرل
لتدح  لتدمىن  .1
لحص  لتدح  لتد .2
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 لةارلودنناء ل تدح  لتد .3

 ح  لتدلمحو در .4

 ةقمويعرتمح  لتد .5

 تدح  لتدجل  رل .6

 ل   لمناء ل ودةشو ر .7

ل
ل

 ظمىالع ةالقو-1
 رطشتلل%100أا ط لمط للرعلتدح  لتدن ش درلتثجوالتدم لتدممط علبجلطبرلاود طرلل

ةر مططططرللأثاةلتد  ةخططططو علت  حطططط يلوحططططملفططططة  لمويخ ططططرلغاططططةلط  ع ططططرلكودرطططط
 . تدنجمحوملدمحو اةتدرج عالتدنغجوط لعلت لوأثاةلتلت تد   ل تدقءعل

 
 قصوى القوة ال -2
من ارلام  رلمماجطرل ةروخ طول رعلأ ص لأ لأا  ل   ل نك لد مم رلأ لدنلل

ت لأ صط ل ط  ل لطرح  لتدم طو لتدمصط عللحصط  لتدح  لتد لل.ةقبوضتمللمعلم 
  ة ططرلدمطط  لتد  و ططرلتدمطط لأرططالاجوصططةللومطط لتةروخ ططولمططعلاودططرلتةقبططوضلأيت يل

رطعلورناطءلتدرغ طنلا ط لمحو مطومل لتدرطعلورح طنلتدوضط رلةعتدةمحرلت ن اةلم ل
كنطططولل.منبططو تدنصطططويارل لتد للولثحططت مطططعليعوضططرليمططط للولحططتدكنططولرططط لل، ح و ططو

 لتدطرعلوحرطو لتدةعوضومل لتدنلر  لدبمضلتدو منلأ مو ل  يت لك اةت لمعلوح ف ل
نحة ططططرلتدحططططةبل لتدثحططططفل يمططططعلتدحصطططط  لمثططططفل ططططش لتدحطططط  لتد طططط يلك اططططةلمطططط ل

ل48بطططا ل اططط وعلوطط يعنلتدحططط  لتدحصططط  ل مطططنلتنلو ططط نللتدنططط  تنلل.رمطط   تد ل
د طوملسوارلد علفر   لتدم و لتدمصط علتدممط عل ودحنطفلتدنلطر  علتمطولتدقمو

لوغاةلتدنموم  لبا لف عل تمة.مك ةوو ولماراللتدرعلو  نلتدح  لتدحص  لأا 
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ءعطو  لمطعلتدرطعلمط لصطقوو ولتدنحو مطوملتدحط  لورناطءلا ط لتدجط علمط لتدنلرشتلتلل
يتاططرلط ع ططرللبلطط طلد رنططةع لمطط لمطط  تدر ططةتيلتد نر ططول ذدطط لاطط لطةعطط لوجقاططشللق

ممط رلتدا  لأيلأا  لش لامط علوصط  لت مم علتدم لتد نلاص للل،ةل  و ل
ل.مم عتدةقبوضلتمكفلللط ع رلمعلم لدن  تدفرالم لخةتال  تعل تسرنةتيل

 لحصطط لتدحطط  لتد%(لمطط ل وب  ططرلل100 ل)تدططحنططفل مططنلأنل صططفلتدنلامططالتلل
رنةع لبط)مة ل تا  (ل عقمفل  مليتارلط ع طرلفرطةت  لفط  لتدد قة ل عح  لو ةتيل

ل.ر ةتيتد(ل  و  لاج لأ تال3-5)
ل. تدقرةيلل، لدر يعنلتدح  لتدحص  لرعلتدر ةتييلت  تممفلتدحةل

ل
  (القدرة)سرعة الميزة بالمقوة ال-3
لرططعلتدحوب  ططرلا طط لتمةمططو ل أ صطط ل طط  ل مططعلأ صططةل مطط ل رططعلمةكبططرلمطط لل

ل.صقرعلتدح  لتدمم  رل ت  تلتدلةار
رغ طططنلا ططط لمحو مطططوملورح طططنلتدمطططعللد ةعوضطططعلممططط عتدم طططو لتد ة طططول ططط ي ل للل

حط  لتد لتدط ا  لذد لفجىةلل،مم  رتدةقبوضوملتم رلم لسةارل    لود يخرلا
 نلل.لططةارتدممطط  رل صططقرلتدحطط  لتدمطط لصططقرللرمةكبططللططةارل صططقر وودنناططء ل تد
ن ر قطططرلفرح طططنلتد  ة طططرلتدحةكطططوملتدرلمططط لحصططط للا ططط لأ صططط لسطططةارلمنكجطططتد
ممططط  رلتدحططط  لتد عمجطططعلأنلل،حططط  لكمطططة لأسوسطططعتدمططط للولمطططة ي لملطططر  لاطططود 

ل.لةارتدحص للا  لتدشة لم لشة  ل
ةمطحرلت مة يعرلمعل مضلأة تعلتدصقوملتدلةارلم لودنناء ل تدح  لتدل وم لل
مثطفللد ااط  ذتملط  مرلتدرة  لكودةكضل تدلبوارل كشد لتدحةكطوملتلةعوض رتد
حطط علتدثعث ططرل كططشد لمططعلكططة لتد ثبططرلتدمططةعضل لتدحقططةلتدعل لودمططتدحقططءلتدةمططعل لتد



129 

 

يوحطوالتمحو ة ل)اةكطوملتدا ل لتدل رل لتدةأس(ل معلكة لود ة ل تدر    لضةخلتد)
ل.لواحر(تدمةخرلتد ل

 ل  سطططططو فلت طططططةلل،ةعوضطططططعتدرطططط يعنلتد دحطططط لاططططط  مل  تاطططط ل ةىةعطططططوملل
منفل وسر  تعلتدلةارل صقرلاومرلأنلورح نلود نناء لتدح  لتديوحوال نلر  لتم
للمنطططفلمططط لمطططعتد مطططنللولثحطططت رلتسطططر  تعلودطططءماطططفل مطططعلاتدأ ل  نللولثحطططت 
ل:تلآو رلل حوا تد
%(لمطط لل50اطط لتسططر  تعلشطط  لانططفل)تلنرحطط ما لفةلتدن رطط  ا ل لتدمططعلوطط يعنللل
رنططططةع لتدفطططط  يلل(لمططططة ل حاططططث12-6 صططططعل و ططططةتيلمطططط ل)متد صطططط لت حطططط لتد

نلطططر  لتدلأمطططولما ططط ل.لطططةارتدحططط  ل لتدمطططوبا للمنكجطططرلأيلم ططط طل أ صططط لسطططةار
م صططعلتدٌ صطط لت حطط لتد%(لمطط لل80-ل60علماةتاطط لتسططر  تعلانططفل)ودمططتد

ل، طرودرط يعبومل لطةارلاتد أنلورناطءلل،(ل خةتاطرلكوم طر8-4 و ةتيل صطفلمط ل)
ل  ططراطط لتلكنططولفةلل،رمططنتدلوللططةعمرلمططعلاططتدحطط  لتداطط لاطط علتسططر  تعلوطط يعنلتل عةل
 لت ططحةلتدنححططوملكأممططفلتدر ج طط (ل علططر  علوطط يعنلتدرطط يعنل)تدثجططوال تالأت 

 عكطط نلتدرططأثاةلأ موب ططولد ططشتلتدجطط علمطط لتدحطط  لاجطط مولل.لططةعمرتدحطط  لتدمططعلوجن ططرل
 ك نلو يعنلتدحط  ل وط يعنلتدلطةارلمر ت عطولمط لتممطشلبجىطةلتماربطويلتدرحطوب ل

(ل5-3%ل مططط  لتدةتاطططرلوصطططفلمططط ل)ل80-%ل70كطططعل و ططط نلتدمططط  لمططط لتدحةل
ل.  و  
 
 قوة المطاولة -4
تدملالمعلتدرغ نلا  لتدرمنلأثجطوالأ تالمر تصطفلب خط  لمحو مطرللكقوا رعللل

ل( تد يتخومل،تدرم   )مر سحرلمثفل
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  ي لتدةعوضعلا  لتدق وعل نم ط  لمر تصطفلدنط  لط ع طرلةلط  ول  نلأيلتة وللل
ل.تنلفج قضلملر  لتدح  ل ص ي لم ح فرلةر مرلتدرمن

رعلتد  ة رل لتد  و رلتداجوصةلل أة ول ا ل،1980شجوبفل خ مونل مةم ولث عل للل
رعلف خ لب ولتدرمنلتدرلودةغالم لاتدع مرلا  لتدح  لتدةعوضعللإةرو لتدو رفل

ملططالتد عمةم ططول)رططويت(ل أة ططول طط ي لل،رمططنتدحطط  ل محو مططرلتدحطط ي لا طط لأةرططو لتدأيل
شيلتدطنر تصطفلتد لنم ط لتدرمطنلأثجطوالتد تم  طرلا ط لمحو مطرلتدحا عطرلتد أخ ءو ل

ل عمططط ل،ممططط  رتدحططط  لتدح عطططرل نلطططر  لتد تالف ططط ل خمع رططط لت ل ل حططط للمططط   نرطططو
حمطططالتدحططط  ل ك طططةلتدوحنطططفلل عنرطططو ل.نحو دطططرتدحططط  ل لتدحططط  لم  حطططو لمططط لتدلمحو دطططر

لمحو دططرلصططقرل ومطط ل، ططرلةلطط  و لودسططرموةرل مطط  لاتمرطط يعنلمطط لتدنلططر  علمططعلتد
رطططعلتدةعوضططط رلتدةمطططحرلت من ططط لأةططط تعلمطططة يعرلدتد  ة طططرلتدصطططقوملتدحططط  لمططط لتد

كنطولل، تات ط ع رلأيلو طةتيللمم  رلدن  تدح  لتد لملر  لمما لم لتدوحرو ل
ل،ل يكططططضلتدنلططططوموملتدح ع ططططر يتخومتدططططرمطططط   ل لتدمططططعليعوضططططومللولحططططتدرطططط ل

ل20(لأمولتدر ةتيتملم طعلمط ل)%70-%ل50 و  نلتدم  لدنحو درلتدح  لم ل)
ل. لةل  و(لو ةتيل و  نلتدةتارل صاةل25-
لنحو دطرتدممط  رل لتدحط  لتدحط  لمصطح ال)تد لتسطر  تعلتدم نوالتد عنافل مضللل

ح  ل عمجعلم ل خ رلةىةرال)مح ي لتدلدنصح المحو درلب فع(ل صقر لتدمم  ر
نمن اططرلتدسطرنةتيلمطعلبطشللخ طط لمرمو طنلمط ل حطوالمحو مطرلا ط لتمقطة لا ط لتد
ل.نلر  مر(تدمم  رلتد
ل
 :نفجاريةالاقوة ال-5
 مج طرل صطاة ل  ط  لك اطة لخط تل)ت صط للحط  لمطعلمط  تدرعلولطر  علما طولتدحةكرلدتلل

 طش لل،يمعلتدطةمال،ثبومتدحقءلم لتد و   لدنة ل تا  لمحطلمثفل)ل(   ل أ فل م 



131 

 

ق ططوعل حةكططرلولططر  علما ططولتدأيلل،(يمططعلتدحططةبل،تد حطط لمططعليمطط لتمثحططولل،تدثحططف
لطةارلموصط رلودنناطء ل تدحط  لحةكطرلتنلد تدحص  لمعلدحىرل صاة لمةرطو لتدح  لتد

لطةعمرلمط لتدحط  لتدلطةارل د طشتل مر طة نلتدحط  ل لتدةخطلبطا لتدر يعنلا  لودورح يل 
حطط  لتدرطط يعنلكططعلمطط لتدنرطط يخا لمة ططال من طط نلا طط لتدمططةت لتملأرططالمططول نرططو ل طط 

رططعلورنثططفلمططعلتدر تمق ططرلتدحطط ي لتد  ططملةقلطط لا طط لوطط يعنلتدلططةارل عمن طط نلمططعلتد ل
ل.ا لس عرنك ةتد لفةخطلبا لرشتد

 

 :مميزات القوة الانفجارية
لتدر ةتيلدنة ل تا  -1
لتم تال صاة لخ تللم  -2
لبشللسةارل ص  ل اود رلخ ت-3
لبشلل   لام  ر-4
ل%ل100تدم  ل-5
لتدةتارلوومر-6
 

 :القوة النسبية-6
 ولططر ة لبرحلطط الرططعلمحطط تيلتدحطط  لتدرططعلوحطط لا طط لكططفلكغططالمطط ل  نلتدملططاللل

ل  ل  نلتدملاتدح  لتدحص  لا
لتدحص  لل تدح للل
ل  نلتدملاللللل
ل

لل150لللللللللللللمثولل/لللللللللللللللللللللللللللللللللللل
لكغالل1،5=لللللللللللللللللللللكغالمونل  و لتدجل  رل=لل100نغال   ة ل150مانلفةم لل

لل100للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 :القوة النسبيةمن ميزات 
لوحفلتدح  لتدجل  رلاج مولفء ت ل  نلتدملال-1
لوء ت لتدح  لتدجل  رلم لوح افلةلبرلتدمح علمعلتدملال-2
مططعلوطط يعبوملتدحطط  لتد وصططرل تدحطط  لتدنناططء ل ودلططةارل مططنلتدنحومىططرلا طط ل-3

ل.تدمم  رلتد ر رل
 :قوة مميزة بالرشاقة-7
 لضطططة ييلدطططبمضلتدقمود طططومل مرحططط ل مطططضلتد  طططةتالتنلرطططشتلتدجططط علمططط لتدحططط للل

تدةعوضطط رلمثططفلتدمنجوسططر ل تدحقططءلتدطط لتدنططوال تدرةتم طط دا ل تدططة ملتدقجططعلا طط ل
 ل تدرطعلو ط نلاطو  لمط لط  مطرلتدن طويلل محرةةطرتدم ا لااثلو  نلتدم  لممر درل

ل.ذتململر  لاول
 
 -:قوة واستخداماتهاالق تطوير ائطر
 :م تمفلرعتدم ف لم لتدا  لل ح لتدومرن لوح عةل  

 ل.ةقبوضتمنمرةكرلمعلتدمم  رلتد و لتمدا  ل
 ل.رةكاءلمعلةموط وتدح ي لا  لتدسوس رل لت مص  رلتدمن  وملتد   ل
 ل.مم رتدسن ل
 ل.م   تدمم  رلةر مرلبشللتد و لتمدلاماوموا للولتارن
 حو ططططططرلا طططططط لملططططططر  لتد ق نططططططرلتار وطططططططومللةعوضططططططعتدجمططططططو لتدةطططططط عل

ل.ممعمتد
 ل.نلر  مرتد سو فلتد
 ل.مة لت قوملصتدملر  ل

انل  سطو فلموصطرلو ر ط لمطعلوح  ح طولودحط  لرجطو لأسطتد معلمج و لوح عةللل
رطعلولطرغة لتداط ت لت  معلان  طرلل. وصرل كفلمةعليعوضعتدر ت لت النل
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ا ط لخ تةطنلمرمط   ل دط لت نةا طرلتدح  لمعلتدو ن لم نرلوح عةللا  لسج تم
 ط  لفطرالتدم لمةتاو لرشتلش و لو ونل،رنويع تدم ر قرلم للولمعلأشك للدرح عةرو

 اطط ت لبطط ةعللل وصططرلمطط لمطعتدحط  لتد لوحطط عةلتدططلولةرحطتمثوة ططرلتدنةا ططرلتدمطعل
ل.مومرتدح  لتداوعل خا ل ا  لأسوسل

ومةخططرليعوضطط رللمطط ق وسطط رلتدي ططوعلت حصطط للا طط لتدحطط  لمططعلتد ع ر طط ل  يللل
ارلنصططويلتد للولثحططت أنلو طط نلك اططة لاجطط لمنويسططعللمطط ل مبطط لد ططول. لأمططة لتدطط
رلمطططط ل رجططططو لممن اططططرلي  لططططل.نططططويث نلتدةمططططعل وططططج قضلكثاططططةت لمططططعلسططططبو لتد ل
ل:ح  ل رعتدرنويع لدرح عةلتد

نلطو حرلأ لوحرطةخلمج طول عنكط لومحاط رولتد رطعلومطب لل:نلطو حرتدونويع ل -1
ل. إضومرلاجوصةلأمة لد و

 .و   ل أخ ء ل أ  تملموصرل: وصرتدرنويع لتد -2

شططط لخن ططط لللدططط لمططط لمطططع ذل:مومطططرتدحططط  لتد لبجطططوالتدطططونطططويع لو ططط  ل -3
 : تدممعمل وحلالتد

ل.ضوف رتلإلولثحت ةعوضعلتدااثلفرحنفلخلالل:ولثحو ونويع ل  -أ
نحو مططرلتدونططويع لد رغ ططنلا طط لمحو مططرلمويخ ططرلا طط لأنلو طط نلرططشهل -خ

 .رنةع تدعانلمعلتد  تملأ لمحو مرلت ةوومرلا لثحفل

 لتدطلر يع  طرلمط ليعوضطعتد اط  لتدحط  لضطن لتد ع ر  لامالوط يعنللل
 لتدط طرلود مط لمملرط يعنتدةعوضطعل انطةلتدنكطونل  وب  طرلتدمنطةل لتدحلنل أمةل
ولطرغة للولثحطت ن صصرلدةعوضعليم لتدر يعنلتدااثلةم لأنل ا  لل،أمة ل

(لونططططويع لأسوسطططط رل6-5 لثططططعيلسططططواومل ور طططط نلمطططط ل)تدططططسططططوارا ل ةصطططط ل
مطططط للولثحططططت  غلأ  تنلططططططط(لممن اططططومل و ل10-6(لمططططةتملمطططعل)3-1 خر طططةتيل)

ل.و(لطج8-15)
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 :قوةالتمييز ب  أنواع الأسس 
حطط  لتد لةطط علمططوبلمطط لتدططةعوضطط رل حرططو لتدمططوخلتمد نلكططفلةطط علمطط ل -1

ح  لتدروعلاج لوح عةلأيلة علم لتدلعنوتمدن يخلأنل ك نلد   لتد ا  ل
أيلل تدططفر صططفلحط  لسطط  لملتدرنااططءلبططا لأةطط تعلتدرلاط علودطط ةط لمططعلا

حطططط  لأصططططبالمرحطططط يت لأ لتد لأيلةطططط علمططططلعلاطططط علممةمرطططط ودرططططود خةر مططططرل
 .مكعود 

 .رح عةتد للنر يعتد وصرلمعلتدح  لد لطةعحر لتدنفلة علم ل -2

 :تلآوعر ي لودح  لورال تدر يعنلا  لأة تعلتد نلان  ومل -3

ل.ح  تدوجن رلمحو درل -أ
 .لةار(ودنناء ل تدح  لتدلةارل)تدوجن رل   لل-خ

ل.حص  لتدح  لتدوجن رلل- ل
 .وجن رلتدح  لتمةقمويعرل- 

مومطططفلتدلةعوضططط رل ومططط تد طططوملودقمتدحصططط  لد طططولأرن طططرلك اطططة لمطططعلتدحططط  لتدنلتلل
ةجططولملتلتمل،ةعوضططاا تدةعوضطط رلاجطط لتدجرططو  لوديوقططوعل تمرحطط عةل لتدمططعللة  عتدطط

ل:رعلجوشاا ل سبوخلا  تدةلرح  ل ضم ولضن لبةةوم ل
 قحةيلتدمن  لتدرأثاةلا  لتد. 

 جن تد او رلوح يل. 

 مم عتدل م وتدرأثاةلا  لمة ةرلتد. 

 نحو درتد او رل وب  رل. 

لحطط  لتدحطط  ل مطط لذدطط لوحطط عةلتدحطط  لثططالسططةارلتدبرجن ططرلمحو دططرللا طط تددططشتل مططنللل
ل. لحص لتد
ل
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 -القوة:تدريبات 
د طططشتلل،وحرطططو لوجن طططرلتدحططط  لتدممططط  رلد ةعوضطططعلتدططط لاططط  لك اطططةلمططط لتدحططط تمءلل

رحمطاةعرلتدل فلوجن رلتدحط  لتدممط  رلمطعلتدنط  تدل نل منلوج ع لتسودانل  سو
تدرحمطاةعرلتدثوة ططرل  ط علمرح بططومللباجنطول كطط نلوط يعنلتدحطط  لمطعلتدنطط  ل،ت  دط 

لل.و صملتد عبرل ت نو
ل

 -:سب الهدفبحتقسيم التدريبات 
 
 -:تدريبات القوة العامة-1
 ومنفلونةعجوملد حط  لتدمومطرل تدمطوم رل د ومطرلامطعملتدملطال تدرطعلوةو طءللل

ل-: أرالمناءتو وا ا ولان  وملو يعنلتدح  لتد وصرل
ملورمو  لمعلو  عج ول ت ت  طولمط لتدحةكطوملتدرطعلف  ف طولتدقطة لمطعلو صطمل-أ

لل.(تد ليتمعلتدةمالدعل مح بةععلم قعلخو)للللللدم ر لمثف
وط يعنلل-:مثطولل.ملفرنوثفلتوموهلانفلتدممطعملمط لتدجمطو لتدر صصطع-خ

 لتدط لماطنلمعلونةع لتد اةللتد ت ل(تدمم رلذتملتدةأسا )ام رلتدبو لبعل
لل.تدمنجوسر 

ل:ومنططفلما طولتدممططعملتدطط لوحط عل ودطط  يلتمن ططةلد جمطو لتدر صصططعلمثططول-خطط
لل.ونةع لبةععلتمومعلدةتمعلتدةما

ملورنوثطططفل يخطططرلمرح بوو طططولمططط لتدن ت ططط لتدع مطططرلمططط لتدجمطططو لتدر صصطططعل- 
لل.و يعنلمحو درلتدح  ل تدنح  خرل   لمحة ةرل ودلةارل:مثول

ل
ل
ل
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 -:ة الخاصةتدريبات القو-2
د قمود طططططرلتدةعوضططططط رللتدممطططططعملتدرطططططعلوحططططط عل ودمنطططططفلتدطططططة  ع رطططططعلوططططط يعنللل

لل.تدنح  خر
 -:تدريبات المنافسة-3
 عطططططرال  تالتدحةكطططططوملطبحطططططولد حططططط تةا لتدنحططططط   لدطططططشد لتدجمطططططو لتدر صصطططططعللل

لل.تدنح  خ
 -:طرائق تدريب القوة

 -:الطريقة التكرارية-1
 ح  لا  لتدر ةتيتملمعلكفلونطةع للااثل،ا  للنةتمدل ورنثفلبر ةتيلتدم  لل

ل:حو مرل تد   لتدنح  خل كنول أوعأ لمحو درلش  ل امالتدن
ل

ل%ل85-ل80تدم  ل8-4تدر ةتيللمعلاودرلوح عةلتدح  لتدنناء ل ودلةارل-أ
ل%ل75-لل70تدم  للل20-8تدر ةتيللمعلاودرلوح عةلمحو درلتدح  -خ
ل%100ل–لل90تدم  للل3ل–ل1تدر ةتيللمعلاودرلوح عةلتدح  لتدحص  ل-خط
لتدر ةتيلدنة ل تا  ل خودنلوا  للمعلاودرلوح عةلتدح  لتدمىن - 
لتدر ةتيلدنة ل تا  ل خودلةارلتدحص  للمعلاودرلوح عةلتدح  لتمةقمويعرل-رط

ل
ل مو لتدرنةع لب شتلتدنلر  لكفلأس  اا ل:معاىر

ل.كومرل ما ملر عوملتدجوشاا ل تدنرح  علتدحةعحرلتدر ةتيعرلم لكنولولرلل
ل
ل
ولر  علم لتدنلر عوملتدمود رلمحطل و  نلا  ل :طريقة الحمل القصوى -2

ل:تشكوللرثعث
لمةتمل4ل–ل3%للتدر ةتيلللل90ل-ل85وحملتدحص  لللللللل-ألللل
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لمةتمل2ل-ل1%للتدر ةتيللل100لل-ل95تدحص  لللللللللللل-خللل
لدنلوا  %لتدر ةتيلمة ل تا  ل ول100تنثةلم لللللم  لتدحص  للل- 
ل

لل: ونرو لرشهلتدحةعحرل نول أوعل
تدقة  ططرل تدحودططرلتدر يع  ططرلتدرططعللتدقة  ططومحلططنل و ططةتيتملم ر طط لاطط  ل-آ

ل.تدعانما ول
 .معلكفلتما تلل4-ل3ورمو  لا  لتدر ةتيتمللمل-خ

ل.ة اولمول ك نلتم تال حااول- 
ل.فرالتدمنفل ودحو رلتدع كلماج رلمحطل- 

  ل منطططفلا ططط لوحططط عةلتدحططط  لتدحصططط  ل كطططشتد لتدرططط يعنلب طططشتلتدنلطططرل-رطططط
لل.وح عةلامالتدمم ر

لل
ل.ا  لتمد و لتدمم  رلثوبمل د  لتد  عقوملغاةلثوبمل:معاىر

يتاطرللمرلطو يلمط لمط  لتدرنطةع ل حنطفلفط   لل:طريقه التدريب الفترية-3
ل.مماجرلفرالتدرحكالب ول محولدم لضةخوملتدح ن

لتع لمطعلت تالرطشهلتدحةعحطرلملطرنةل كط نلتدرنطةل:طريقة التيندريب المسينتمر-4
ل: خ  نلو   ل ورناءلرشهلتدحةعحرل نولف ع

ل.يتارلا عل خ  لم  -أ
تدرحماةعرللو ض لرشهلتدحةعحرلمعلب ت رلتدن  و  نلتدم  ل  ا رلدشد ل-خ

ل.تم د 
ل.و   لرشهلتدحةعحرلتد لوح عةلمحو درلتدح  - 
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نططططفل ودجىططططوعلوطططط ثةلأ موب ططططولا طططط لتدمنططططفلتدطططط ف قعلتدقلطططط معل عططططرالتدم- 
ل.تدعر ت عل تد  ت ع

و طططةتيل أا وةطططولأنثطططةلت ل كططط نل  تعللل30-15ةتيتملتدرنطططةع ل طططاططط  لو-طرططط
ل.تدرنةع ل ص ي لملرنة 

 :التدريب الدائري والمحطات-5
 معلرشهلتدحةعحرلف  يلتدعاطنلممن اطرلمط لتدرنطويع ل صط ي لمر وم طرللل

تاط ل خط  نل م ر قرلا ل مم ول ومنفلمموم  لام  رلم ر قرل خ  طمل ل
ل.يتارلمرةتمل

ر ةتيتوططططط ل مموم مططططط ل خلتدنححطططططوملم ططططط لأ تالونطططططةع لبتمطططططولتسططططط ل
تدر يع  رل تمةرحوللتد لتدرنةع لتممةل ركشتلو  نلتدةتارلبا لونةع ل تمةل

تدةتارل م لتننوللممن ارلتدرنويع لتدن ض ارلتمولتدرنةع لتد ت ةيلمر  نل
ل.معلتد  ي 

 
 :ربائي او التحفيزطريقة التدريب بالتنبيه الكه-6

ولطططط  طلشطططططحجومللروحقاططططءلتدممطططط رل تد وم ططططولاطططط لطةعحططططلكطططط نل عل
ل.ن ةخو  رلمماجرلا  لتدمم رلمثويو ول م لثالورح يل وب ار و

 
   :رلاحظة

 لو يعنلتدح  لولطر  علومطكاعملمرج اطرل مةكبطرلمنطثعل نكط لمطء لت معلطةللل
عحطرلتدحنطفلتدنلطرنةلم لطةعحرلتدرط يعنلتدر طةتييلت لطةللطةعحرلتدر يعنلتدقرةيل

..لااطثلفطةوبطلرطط  لتدرنطةع لدرجن طرلتد صططو مل.مط لطةعحطرلتدرط يعنلتدطط ت ةيل
ل.تدحةك رلتمسوس رلت لمحو درلتمارقوظل ودنلر  لتدر يع علتد و  

للللل
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ل: ح لتدمةاوملد فلة علم لأة تعلتدك ة رل ض لكن رلل:ولمث
 قوة التنمية مطاولة  :أولاا 

 :شدةال -1
رططعلورح ططنلتدمططوخلتمدحطط  لمططعلتد%لدرحلططا لمحو دططرللل60-ل40مطط لل-أللللل

ل. رود مكوة رلا
رطططعلملورح طططنل مكوة طططرلتدمطططوخلتمدحططط  لمطططعلتددرحلطططا لمحو دطططرلل%40ل-خلللل

ل. رودا
ل.نبويت لتدأن ةلم لفة  لل- لللل

ل.(ثوة رل40-ل30)ل:راحةالل-2
ل.نجوملوملأ لأط لل  اع لتدل حلنلم  ل:لن  تد
ل.(لمةتملمنولم  لل10م ل)ل:و ةتيلكفلونةع ل-4
(لمططططةتمل6-4مططططةتملد جوشططططاا ل مطططط ل)ل(5-3مطططط ل)ل:و ططططةتيلكططططفلممن اططططرل-5

ل.د نرح ما 
ل.)اةكع(ل:عمم تدمنفلتدل-6

ل. ت ةيلتدر يعنلتدنحو درل حةعحرلتد عنك لأنلةجنعلصقرل
 سرعة الميزة بالمقوة التنمية  :ثانياا 
 :شدةال -1

لل%50-ل30م لل-ألللل
ل.لةارل ص ي لغاةلمبوشة ودنناء ل تدح  لتدوجن رلل%75ل-خللل
ل.نبويت لةقل و(تدنبويت ل)مثع لونويع لتدأ فلأ لأن ةلم لفة  لل- للل
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 .(ل  و  5-3) :راحةال -2
 .  ا ر :دةالم -3
 .(لمةتمل10-6م ل) :تكرار كل تمرين -4
 .(لمةتم6-4م ل) :تكرار كل مجموعة -5
ل)اةكع(.ل :عضليالعمل ال -6
ل
 :قصوىالقوة التنمية  :ثاا الث

ل(.%100-85م ل)ل:م  تد -1
 .(ل  و  5-2م ل)ل:ةتارتد -2

 . صاة ل:ن  تد -3

 .(لمةتم5-2م ل)ل:و ةتيلكفلونةع  -4

(لمططةتمل8-5جوشططاا ل مطط ل)(لمططةتملد 5-3مطط ل)ل:و ططةتيلكططفلممن اططر -5
 .د نرح ما 

ل.)اةكعل ثوبم(ل:مم عتدمنفلتد -6
 
 
 :(رياضيالوزن )وزن القوة والعلاقة ب  ال
ةعوضطعلا ط ل خط  لاع طرل  عطرلبطا لكطفلمط لتدرط يعنلتد للحنتدفرق لا نواللل
لولحق حططرلوح اططفلملططر عوملأ حططتد(ل ع كطط لرططشهل1979ملططال)رططويتلتدحطط  ل   نلتد
نلطططر عوملةمططط لأنلتدةىطططة لمواصطططرلد طططشهلللمنططط لمطططعل،ولثحطططت المطططعليمططط لودمطططتد

  تنلت لااططثل لططرح  ليخططوا ل،  نلتدططحطط  ل لتدلرجططو لتيوبوطططول ث حططو لبططا لكططفلمطط 
 مع  طاللولأانطلتل(لوقط  لب ضط  ل   نلخط ول)أثحلولرغ نلا  لأانتدلثحا رتد

ل نكطط لدجططول  مططو لاق حططرلسطط حة لما طط مطط لرجططولل. ة قططرتد  تنلت مطط ليخططواعل
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مط  لوحط يلللنلطر  لمط لمطعتدرعل حط  لما طولتدةعوضوملتدثحا رلمعلتد  تنلت 
نل  تت  مططط لرجطططولورمطططالدجطططولأ مطططو لاق حطططرلسططط حة لأصطططحوخلل.مىنططط تدحططط  لتد
حق حططرلتدكنططولو ضِططالدجططولرططشهلل.حطط  لتدمططوخلتدةمططعلمططعلتدثحا ططرلا طط لملططو حوملتد

لولثحططططططت ةعوضططططططوملمثططططططفليمطططططط لتدن ر قططططططرلمطططططط ل مططططططضلتد  تنلت  خطططططط  لشططططططة ل
رغ طططنلا ططط لانططططفلتدرططططعلورح طططنلتدةعوضطططوملتدحططط لل طططأنلتد عنك ل.رنصطططوياتد ل

عا ططا لتدعلة ة ططرلمماجططرلمطط لودرططودمططويخعلأ لمحو مططرلمويخ ططرلك اططة لورح ططنل 
نحو مططرل مططولتد و طط نلل.شكةتدططقرلودلططتد  اططة لدلأسططبوخلتد  تنلو شف لفرصططق نل ططتدطط

جطط علتد علططن لرططشتل.اطط لطةعطط لثحططفلمططويخعلأ لاطط لطةعطط لمحو مططرلتار ططو لمو
أمطولل،حصط  (تدحط  لتدملطال)تدنحويةرلم ل  نلتدشيلملفةوبطل من  رلتدح  ل لتدم ل

ملططالمثططفليعوضططوملتدرططعلفرحططة لما ططولتدمططة ل لت ةعوضططوملتدرلأةطط تعلودططمططعلا
حص  لتدح  لتدنح  خرلرجول  ر  لا لتدح  لتدمإنلة علل.م  تد ثنل لتدمنبو ل لتد
حطط  لتدجلطط  ر(ل رططعلو طط لتدحطط  لتدملوططرحكال)ومحططتدمقططعلمثططفلو طط لل.شكةتدططقرلودسطط
حصط للا ط لق نططرلتد عنكطط لل، أةروخ ططولمحويةطرلبط  نلخلطنقطة لتدرطعل لطرح  لتد
ل ر.ودرتدنمو درلتدللجل  رلم لمعتدح  لتد

لحص  لتدح  لتدللللللللللللللللللللل
لللجل  رل=لللللتدح  لتد

لملالتد  نللللللللللللللللللللللل
ل.ممعمتدمم  رلب  نلامالتدح  لتدرل عو  لودجل  رلمعلاتدح  لتد وء ت لل
 
 قوةالق تطوير ائطر
نمططرةك لتد،مم   تد ططو لتمداطط  ل،م تمططفل رعتدم فطط لمطط لتدحطط  لا طط لتدومرنطط للل

رةكاطططءلمطططعلتدحططط يهلا ططط لتد للسوسططط رتملمصططط  رتدمن  طططوملتد   ل،ةقبطططوضتمللمطططع
لانلموصطرودحط  لرجطو لتسطتدخل مطعلمج طو لوحط عةلتد...ممط رتدسطن لل،ةموط و
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 لتدطططل طططرليعوضططط رودمملمططط  لل كطططفليعوضطططعلل وصطططرتدرططط ت لتمحلطططنل  لو ر ططط
سططج تمل لرططعلولططرغةلتداطط ت لتمل طط  لك اططةهلمةا ططرلولثحططتمتمططة لتذلفرح ططنليمطط ل

م تةطنلتدنرمط  لتد دط للا ط لوح عةرطولتملنةا طرتدحط  لمطعلتدو ن لم ن لوح عةل
مططط للثوة طططرتدلنةا طططرتدتمولمطططعل. ططط  تدا فططط هل ونمططط ولمططط لمةتاطططوهللول مطططعلتشطططك

للنمج ط لمط لمطعتد عبط لتددر ط لل وصطرتدحط  لتد لوحط عةلتدطلولةرحتما ت لفرالتم
ل.مومرتدح  لتدتا ت لب ةعلاوعلخا لا  لتسوسلوح عةل

مططط ليعوضطططرلتدططط لنعلودمطططتدةمطططو لتمحصططط للا ططط لتدحططط  لمطططعلتد ع ر ططط ل  يللل
 حرططو لتدطط ل طط  للةماتدطط،حةبتدل،ثحططفتدةمططعل)تد ططوملود مملنصططويارتدتمططة لمططإنل

نطططويث نل ليكمططط لتدحططط  لفططج قضلملطططر تروللمطططعللسططبو وملتدلتنلرطططشهلتمل(ن اططة 
ل.لح ع رتدنلوموملتدموا  ل أيكوضلتد

ل-:ح  لرعتدرنويع للدرح عةلدترجو لثعيلمموم  لي  ل  لم لل
لنلو ح لت لوحرةخلمج و..تد رعللومب لمولمعل-نلو ح :تدونويع ل-1
رنططويع لوطط  يلل ططوخ ءهل لت  تملموصطط ل حاططثلتد رططشهل-: وصطط تدرنططويع لتد-2

ل.رمةخرتدم للنورجوس
وجن طط ل شطط لخن طط للل ذدطط لمطط لمططع-مومططرتدحطط  لتد لبجططوالتدططونططويع لو طط  لل-3
ل-طةع :ممعمل رشهلوووعلا لتد
لضوف رتملولثحتمةعوضعلتدتذلفرحنفلخلالل-:ولثحومونويع ل -أ

للنويع لد رغ نلا  لمحو مرلمويخ رول-خ
حلنل  لتمةلتدر يعنلم ليعوضعلتدح  لضن ل ا  لتد  ر  لامالو يعنللل
لر يع  طططرتد اططط  للتدتذلةمططط لمطططعل.نمج طططرتدل طططرودقمتد لللحوب  طططرتدنكطططونل لتدمنطططةل لتد
 لثطعيلتدطعلسطوارا ل ةصط لتدولطرغة لاط للولثحطتمدةعوضعليمط للن صصرتد

لسواومل خأ  تنلك اة ل كشد لو ةتيتمل مموم  لك اة .



143 

 

كوف ططرلل(لأسططوب  ل رططعلمطط  ل10مططعلاطط   لمطط  ل) ومططاةلتم حططويلتدم ن ططرلتةطط للل
(ل12د ص للتدةعوضعلتد لمةا طرلتدحط  لتدج و  طرل عر  ط ل مط رولتدجنط لمطعلل)

 ل طط  لامطط  رلخاطط  لمطط لخططةتالتدرطط يعنل مططعلاودططرل صطط للتدعاططنلتدططل.تسطط  ع
تدنلرنةل تدنجىالموة ل لرح  لتدنحومىرلا ا ول نم   ل  افل ذد ل ونلفر يخل

(لمةتملتس  ة ولتمطولمطعلاودطرلاط علتدرنطةع لمطونلتدحط  لتدممط  رل3-2تدعانل)
ل.معلتمس  عل%10وحفل لةارلتذلوصفلتد لةلبرل

ل
 

 -:قوة هيالتدريب  قائابرز طر
ل.ر ةتيعرتدحةعح لتد-أ

لم  و.تدنلر عوملود ل وصرتدلحةعحرتد-خ
ل ت ةي.تدر يعنلتدلطةعحر- 
للللللل. خ تمر يعنلمرم  لتدلطةعحر- 

ل.نلرنةتدر يعنلتدلطةعحر–هل
ل.قرةيلتدر يعنلتدلطةعحرل- 
لنجوملوم.تدو يعنلطةع لل- 
ل.(  ةخو عتدرحقاءلتد)  ةخو علتدرج   لودر يعنل تدلطةعحرل-ي
ل

 س قوة للجنالتدريب 
حصططط  لا ططط لتدلرةعطططرء مفتمممططط   لتدن ر قططط لد حططط  لتدرمطططويخلتدأثجطططوالأخطططةتاللل

مطط لااططثلثبططومللجلططوال لوحططملشططة  لق وسطط رل تاطط  تد للولةخططتدمطط للممططوم  
لنحوسططططرتد للتدنرلططططو عرلممططططعمتدةلططططنللططططط لللت لمطططط لااططططث،نق ططططوستد  ت ططططول

ل.جلواتد ل   للولةختديلبا ل   لوك  لو خ لتنلرجو لوبوفجل،د مجلا 
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قبمطط لتدبحطط يلو ضططالتنل طط  لتدرمططويخلل لتدرططعلأف ةو ططولتدجرططو  لتدنلتل
أيل نمططططططططط لل سطططططططططحعلمحططططططططط تيهل،كغطططططططططال(ل90-ل25ل)ورطططططططططةت  لبطططططططططا للولد ةخططططططططط

(ل70-15)لورططةت  لبططا لقبمططرتدد جلططوالم خطط لتنل طط  للجلططبرودتمططول .نغا(45.5)
لنططو  تدممطعملتددحطط  للجلطبرودتمطول ل.كغططال(28نغطالأيل نمط لل سططحعلمحط تيهل)

كغططططططططال ل نمطططططططط لل سططططططططحعلل(ل100-35بططططططططا ل)لولةخططططططططتدحطططططططط لاحطططططططط لد حطططططططط علم
د حط عل ط  للنطو  تدممطعملتدد جلطوالمحط لاححطمللجلبرودتمول ل،(لكغا58.9ح تيه)طم

ل.كغال(35،9كغال خنم للل سحعلمح تيهل)ل(70-1ل5)با لل
د حططط عللنطططو  تدممطططعملتداططط ل ططط  للجوومطططرتدحططط  لتدلولجرطططو  لمطططعلممطططتدنلرطططشهلتلل

 ليعوضططططعلتدطططط ليعوضططططعلمرعمططططوملد حطططط  لمططططتم ططططةل ططططةملكفجلططططوالأتد للولد ةخطططط
لجلوا.لتد    للولةختدتف ةملوبوفجولك اةتلبا ل   ل

د حططط  لبطططا للممططط  رتدنمن اطططومللتدأف طططةملونطططوفءتلك اطططةتلمطططعللجرطططو  تدلرطططشهلنتلل
قططططة ل لطططط طلبططططا لكططططعلتدما ططططوللتمططططة لل ممن اططططوملامطططط  رل،جلططططواتد لللولةخططططتد
لممط  رتدنمطوم  للتدسطحعلدحط  ل لتدنمط للتدمجلا لل خجطوالا ط لذدط ل خط لتنلتد
لممطط  رتدحطط  لتددنمن اططومللجلططبرود (ل%3،27)علتدد جلططوالو  ططغلاطط لللن ر قططرتد

ااثلأنلممطط للل.رططشلتل مجططعلاطط علالططوخلممن اططوملامطط  رلمماجططر لللولد ةخطط
لمج لد جلوا.لولةختدر يعنلل خ لتن ةلاج لتد م لءعو  لتد

جلطواللتداط ل ط  للك اة لوء ت لبجلبرلولد ةخلمم  رتدح  لتد رشتل مجعلأنلل
رمططويخلتد  طط ل دططمل،لولةخططتدد خ ططرلدملططال لبوفتدجوا ططرلتد للرنططةع تد ذدطط ل لطط نل

 جططوملتد   ل لت حق دططرلبططا لتدمططعلمةا ططرللممطط  رتدنمن اططوملتد يتسططومل ططأنلتد ل
ل.ح  تدمعللمرلو عر

 م للمططط لت د  جطططومل للممططط  رتدنمن اطططوملتددطططشد ل ى طططةل لططط نلولطططو يل ططط  للل
أ طط  لمطط للولد ةخططلممطط  رتدنمن اططوملتدتنللضططومرو  للططو عرحق دططرلمرتدانططةل
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 ت طط لا طط لتد  اططةلتداطط معلتدرطط يع علتدحنططفلتدحطط لل ططأنلمططة لتدجلططوال ل نكطط لتد
لمة .ت لبوف د خ رتدم يلتم لتدلضومرو ةخفلل تدنورفل

ل
 فتياتالقوة للسيدات والتدريب 

حطط  لاجطط لتدلططر  لدنل لأ ططفل وب  ططرممطط علد نططةألتدمصطط علتدم ططو لتددحطط ل خطط لأنلل  
حططط  لتد طططأنلللك ا نطططولمجلطططا تدبرمةخرططط لا ططط لل(Tittelةخطططفلم حططط لأث طططمل)تدمططط ل

لةخطططططفلباجنطططططولتث طططططمتدمنطططططولاجططططط لل(%40)لجلطططططبرت طططططفلبلنطططططةأ لتدحصططططط  لدططططط  لتد
(Hettingerلل ططأنل وب  ططر)ل(45-19)لللجلططوالمططعلانططةلبططا تدرطط يعنلدطط  لتدل

  نلتدططط لتدططط طططرلمومتدممطططعملتدكر طططرللنلاع طططرتل،ولةخطططتدسطططج لأ طططفلمج طططولاجططط ل
 لتدططلقططة ل حصططفلةر مططرتد لدحطط ل خطط لأنلذدطط لل.ضططومعلو طط نلغاططةلمجوسططبرت 
  اططة لد حنططفلتدلحلوسطط رتد لتدطط لكططشد للنططةأ لتدل  اططة لدنحوط ططرلأخ ططء تدلحوب  ططرتد
 .عودمتد
دططشد لملوصطط الد ططولخن طط لل، تم  طط تدنططةأهلتد وصططرل خ ططء لتدناططءتملن ةىططةتلد لل

رطعلوط  يلبثجطعلتدرنةعجوملتد ل منلأنلورة ل،فةختدرعلف  ف ولتدح  لتدونةعجومل
ل خ ططشتل،ةااتدطةحطةت لت لتدطكط لتنلفط  يل  ط ل نلذدط ل نتد لتدطن اطةلد ى طةل

ةبحو لدرح ع لامعملت م  سلأ لتدقحةيلم لتدمن  لتدفجصال أ تالونةعجومل
لنلرق ن (لللللللتدنع ن ل لتدبح لتد امعملل تم  رتدى ةلتدامعمل)ى ةلتد
 

 -فتيان:الو الللأطف قوةالتدريب 
ح ططنلأنل كطط نلفرقرط لتدد حقططفل للممط عرتدلخ ططء ت د طعل حنططأنلا ط لملططر  ل  

م تةطططططنل شطططططوم  ل تنل كططططط نللملطططططويلتدحططططط  لد طططططالذتملأ خططططط لمرمططططط  هلتدوططططط يعنل
لطبو وملتدن خ لدرححاط لشطة  لتدر يعنلودر ص ملاج رال حااول لمر يخولمتد
قر طونل ارط لمطعلوط يعنلتد للولشيل ك نلةل  ولغاةلشومفل منلومجب لدعطقتد ل
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مىطوعل لتدقحطةيل لتدمنط  لتديلومط رومللمطعل لا  رلااثل نك لودمتدنلر عوملتد
لصط يلف كط نلملطر فةتلل  وب  ططرتدتمطولل.جنطط تدممطعمل لو  ط لتداط علمحوط ط ل

ل.مصطط عتدم ططو لتد أخ ططو لمططعلل،ح ططنتد تضططحةت وملمططعلانططفلل، تطاططرلحةكططرتد
حنطفلفرح طنلتدلحط ليمط لامطال لشط  رعلوحتدلومل لموصررنةعجتد اج لأمر ويل

لولدلأطقططلغاططةلثوبرططرلتلرططعلمللوططءلتدمىططوعللتدنقوصططفل لتد لخ ططو لتدططةربططوهللت 
 قر ون.تد ل
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 سادسالفصل ال
 طاولةلما

ومططط لتدنحو دطططرلمططط لتدنك ةطططوملتد  ة طططرلتدرطططعلد طططولأرن طططرلك اطططة لمطططعلم ر ططط لللل
 لاحو دططرلد قططة لمطط لمططعللتد قططو عططرالوح فطط لتدنل.تدقمود ططومل تمةمططحرلتدةعوضطط ر

تد ف ة رلمخ ء لتدملالمثفلخ و لتدرجقعل تدربو للتم كلماجعل كطشد لتدح طنل
 تدططططط  ي لتد م عطططططرل تدم طططططو لتدمصططططط عل تدر تمططططط لتدممططططط علتدمصططططط عل تدرغاطططططةتمل
تد  ن و  ططرلمططعلتدممططعمل مطط  لتم رصططو لمططعلتدمنططفلتدطط ف قعلد ملططال عططأوعل

رطططعل ططط ي للنحو دطططردتلتدحططط  ل تدلطططةارلتذلومططط  مططط لل  يلرطططشهلتدصطططقرلمطططعلتمرن طططر
اجصططططةلل عمطططط ل. نم   ليعوضططططع.ق ططططوعتدرمططططنلاجطططط لتدلةعوضططططعلا طططط لمحو مططططرتد
نلططو حوملتدنلططر  لمططعلتدرططعلوططرحكالمططعلوح فطط لتدمجوصططةلتدمطط لترططالللنحو دططرتد

نلةحطططملتكنطططولل،ناططط تنتدلطططوا ل لتدمطططوخلتدمطططعلللح ع طططرتد للنر سطططحرتدد نلطططومومل
ممعمل اط علكقطوا لتدةحملةمو لف  يلتد للرتدةعوض لموختمدمعللنحو درتد

شيلتدطخ طو لت جوو لاط لتدرمنلتدرلمل  بوملتدا  لو ماةل لأ لل تم  رتدخ ء لت 
 لا علكقوا للمعل ط ي لتدف  يللعانلأثجوالأ ت  لد نبويعوملل موتدفرمةضلد ل

لل. خشد ل ح فلم لأ تالتدعانلمم عل معللمحو در وتدةقبوضللتم
م لتدنك ةوملتد  ة رلتدرعلد طولأرنار طولمطعلم ر ط لتدقمود طوملل وم لتدنحو درلل

تدةعوض رل عرالوح ف لتدنحو درلد ةعوضعلم لمعللتد قوا لتد ف ة طرلد قطة لمط ل
ت  كلطططما ل تدح طططنل تدططط  ي لتد م عطططرل تدم طططو لتدمصططط علل وبطططو لأخ طططء لتدرطططجقعل

ل مططططط  ل، تدر تمططططط لتدممططططط علتدمصططططط عل تدرغاطططططةتملتد  ن و  طططططرلمطططططعلتدممطططططعم
 عأوعل  يلرطشهلتدصطقرلمطعلت رن طرل مط لل،تم رصو لمعلتدمنفلتد ف قعلد ملا

ل.ل،لكنولأس قجول تدلةارل تدح ل
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للنقوا ل   ي لتدةعوضعلمعلتدرغ نلا ط لتدرمطن((لت ) ومة لتدنحو درل أة ول)لل
لل.((  ي لتخ ء لتدملالا  لمحو مرلتدرمن))
 

 الأسباب الفسلجية لحدوث التعب 
ت ت طط لتدقمود ططوملل م رلدحطط  يلتدرمططنلاجطط لتدةعوضططعلأثجططوالططتنلتمسططبوخلتدقلل

دممطططعملأيل تمةمطططحرلتدةعوضططط رلتدنح  خطططرلرططط لوطططةتنالاطططومضلتد  ج ططط لمطططعلت
دططشد لمل لططرح  لخلططالتدةعوضططعلمطط لل(تدحطط لتما طط ) عططو  لتدطط ف لتم كلططما ل

ل.لل. حصفلتدرمن خشد لتمسرنةتيل وم تال
وضعلاج لو تمةلتم كلما لتد تي لل لتدةع عرالتدةخ علتد لتدحودرلتدح  ع رلد لل

  لمط لمطعللتوحطو هلمط لتة قوضلةلبرلاومضلتد  جلمول ل نلدممعمتد لت
،لفرح للتد للك  ك  لثطالةمطألااط تةعلفط  يلتدط لتمرقطوالتدرمطنتم كلما لتذل

لم لتدرنةعجوم.ل م لونةع ل آمةلأ لبا لممن ار
لت ةوهللتد لاودر ولتدح  ع رل م لتدن  ل عراليخ علتدنموم  لتدمم  رلل

 (5 م ل)لم لخلالتدةعوضعلل(%82)  و  ليتارلفء للتدرمنلا تدعلل
 (ل10 مططططط ل)مططططط لخلطططططالل(%90  طططططو  ليتاطططططرلفطططططء للتدرمطططططنلاططططط تدعل)ل

 تدةعوضعل

 (ل20 مططططط ل)مططططط لخلطططططالل(%95 ق حطططططرليتاطططططرلفطططططء للتدرمطططططنلاططططط تدعل)ل
 تدةعوضعل

ل
ل
ل
ل
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ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

 التعبالمختلفة لتقسيمات الأشكال يوضح   (7)شكل 

 ق المستخدمة في تدريب المطاولة ائالطر
لتيلت لمطططعلوحططط عةلتدنحو دطططرلتدمومر تد وصطططرل تدرطططعلدم طططمل  لت طططتنلتبطططة لتدحةللل

معلتميوحطوال نلطر عوملت تالتدةعوضطاا لمط لمطعللوجن طرل وحلطا للت خوي للوم ن
 ودرمططنلصططقرلتدنحو دططرلارطط لفططرنك لتدةعوضططعلمطط لت تالممود ووطط ل  نلتدمططم يل

لل-:ضلملر  لت ت  ل تبة لرشهلتدحةت  ل تة قو
ل

  :اولاا: طريقة التدريب المستمر
 طططأ تالتدةعوضطططعلممود ووططط ل صططط ي لملطططرنة ل  نلاصططط للتدةعوضطططعلل وطططر  ملل

 ع طرلبطعلو  ط ل مط لتبطة لا  لتدةتارل م لمعللتدةكضلتدنلرنةلدنلطومرلط
للت لوم ول

يمكن 
تقسيم 
التعب وفق 
المخطط 
 الأتي

من حيث 

المجموعا

لعضبي  ت ا

المشترك  

 بالعمل 

من حيث 

 المجهود

انفعال  

نتيج  

الاشتراك 

بالمنافسات 

الت  تتميز 

 بالشدة

حس  تعس 

العين 

وتعس 

 السمع

عقب  نتيج  

التعس 

 العقب 

 )الشطرنج(

تعس عام 

تشترك 

بالنشاط  

اكثر من 

من  ⅔

 العضلات 

تعس جزئ  

تشترك 

  ⅔بالنشاط 

المجموعا

 ت العضبي 

تعس 

موضع  

تشترك 

 ⅓بالنشاط 

المجموعا

 ت العضبي 

بدن  نتيج  

العمل 

 العضب 
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ل.تدحةعحرلتدنلرنة ل  نليتار .أ
 ل(رغاة ل تدنربو درل)سةع ل حعال ركشتتدحةعحرلتدن .خ

 (يكضل ركشت،رة در،طةعحرلتدقويو  ل)ممع .م

طةعحططرلتمدمططوخل ذدطط لمطط لمططعللت تالتمدمططوخل صطط ي لملططرنة لمثططفل .ي
 ل...تدخ.نة لتدح علتدحو ة لتدا لتدلبوار

ل
  :رميزات الطريقة المستمرة

ل.ط ع رل  نلتةححوعلتسر  تعلتدم  لدن   .أ
 ل. ق حرلل30ةل  م ل لرغة لتنثةلم لتخةتالتدرنةع ل مكفلملرن .خ

 .طش  لتدحنفلبا لتدنج قضل تدنر س .م

 ل.ضةخرلمعلتد ق حرلل180-140سةارلضةخوملتدح نلبا ل .ي

 .تم رصو لمعلتسر  تعلتدحو ر . 

  :ثانيا: طريقة التدريب الفتري وتقسم هذه الطريقة الى
لل( صاة لم  )لطةعحرلتدحنفلتدر يع علتدحصاةل .أ

 ل(مر سحرلم  )لللللللللللطةعحرلتدر يعنللللللل .خ

لل(ط ع رلم  )للطةعحرلتدر يعنلللللللللللللللل .م
  -:رميزاتها
ل.تدحنفلو   لتدم  لدن   .أ

 .وبو للمجرىالبا لتدحنفل تدةتار .خ

ل.تمارنو لا  لش  لتدنثاة .م
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 طريقة التدريب الدائري  :ثالثاا 

قططططرلم ر لثططططةلتدقمود ططططومل وطططط   ل أشططططكولل مطططط   رططططشهلتدحةعحططططرلولططططر  علمنللل
 علططرح  لتدنطط يخلتنل ك طط لتدحةعحططرلتدرططعلورجوسططنلمطط لتد اطط  لتدر يع  ططرلتدرططعل

لل:فةغنلتدق وعلب ول م لتبة لتشكوللطةعحرلتدر يعنلتد ت ةيلرع
لتدحةعحرلتدنلرنة -أ

لتدحةعحرلتدنرغاة -خ
لطةعحرلتمدموخ- 

  :ميزاتها
لل.أ.للو ت نلتدلةارل ا علر  ط و

لل.خ.لو  نلتدم  لتدنلر  مرلمر سحر
لل. .لو   لتدم  لدحمالتدمنف
لل. .لتدرغاةل تدرج ع لمعلتدمنف

لل.رط.لتم تال ك نلملرنةت
لل. .امالتدحنفلاودع

لل.حلنلتد ا  لتدر يع  رل كشد لتانويلتدعا ا   .لم  لتم تالو ر  ل
لل.ةبمرلمعلتد ق حرلل180ل–لل140 .لسةارلتدجبضلوصفلم ل

  :طريقة الاختبارات والفحوصات :رابعا
م نططرلخطط تلد   طط  للم ولتدنطط يخ نل د ج ططوعلطةعحططرلةططو يتلمططول لططر   رطط

لل.تدعا  نلم لملر عوملمعلتم تال تد  و رلتد  ة رلا  لمولو صفلتد  
لل: م لتبة لت لوم ولرع

لل.تمربويتملدنلومرلمح    .أ
 ل.تمربويتمل ح يلملومرلأ ل م لتدلبو  .خ



152 

 

 ل.تمربويتملدنلوموملتط للم لتدلبو ل ودءم لتعل ودنلومر .م

  :طريقة المنافسات :خامساا 
 رطططشهلتدحةعحططططرلم نططططرلخططط ت لمططططعلوح فطططط لملطططر عوملتدعا ططططا ل  طططط ل لططططر  م وللل

لل.تدن يخ نلمعلة و رلتد  ي لتدر يع  رلتمس  ة ر
لل:م لمناءتو و

لل.وجن رل وح عرلتدنحو درلتد وصر .أ
 ل.تدمةاومل ح يلمولورح ب لتدنجوملر .خ

 ل.و  نلتدم  لاود ر .م

لل. تدةتارتدرجى البا لتدحنفل .ي
درحط عةلتدنحو دطرلتدمومططرل رطشهلتمسططعللوسلطط طملمط لذدطط لرجطو ل  تاط ل أ ةلل

 لتدر يعنلتدرعلوطرع المط لوحط عةل وب  طرلتدعا طا لت و ج لا  لتسر  تموملطةل
لل:رل لتدرعلورع المعلوح عةلتدنحو درلتدمومت د شهلتدصقومل م لتبة لتدحةل

لل.در يعنلتد ت ةيلتسر  تعلتدر يعنلتدنلرنةل تدر يعنلتدقرةيل ت -أ
رطط يعنلدنطط  لمطط لةصطط لسططوارل دغو ططرلتسططر  تعلتدرطط يعنلتدنلططرنةلتد-خ

 ل.ب  نلتةححوعلسوارا 

 ل:تدر يعنلتدقرةيل- للللل

لل.ثوة رلل60ل-ل30 تدةتارل.ثوة رلل60ل-15تم تال .أ
 (لتمةرحود رل،تدنجوملومل،تما ت )تدر يع  رللتنلفرجوسنلم لة علتدن   .خ

ل(120اجطط لاطط علر طط  لةبمططوملتدح ططنلتدطط ل) نجطط لتسططر  تعلتدر ططةتيتمل .م
لل.ةبمرلمعلتد ق حر

 ودنحو درتدمومططططططرلمطططططط للو ث حططططططلوكنططططططولتنلتدنحو دططططططرلتد وصططططططرلوططططططةوبطلتيوبوطططططططلل
 عكططط نلذدططط لمطط لم ت نطططرلتد اططط تملل صططار ولدجططط علتدجمطططو لتدنح طط خلت تاهمص
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تدر يع  رل نولفرع الم لتدنةا رلتدر يع  رل م   لرشهلتد ا  لم لتدر ح طلتدموعل
نل نةلانلتنل صفلتد لتدنحو درلتد وصرلا   لتعار ل لرح  لتدل.د ر يعن

ل:ل ودنةتافلتدر يع  رلتلآو رل
ل

مر سططحرللمطط  )بجطط علتدجمططو لتدر صصططعلل–محو دططرلاومططرللل-:تدنةا ططرلتم دطط 
لل.(م لو ةتيلتد ا تم

 عطططو  لسطططةارلت تالتتدعاطططنل د قمود طططرلأيل عطططو  لتدمططط  ل نطططولل-:تدنةا طططرلتدثوة طططر
تدر يع  طرللمل كشد لمةتاطو لوحصطاةلتدنلطوموملت لتدنط  نلم لت تالتدقمود وفرجوس

لل. رشتل مجعل عو  لتدم  ل وح افلتدحما
تدنلطططومرلتدططط لتخطططءتالمططط لتسطططر  تعلتدرططط يعنلتدقرطططةيلبرحلططط الل-:تدنةا طططرلتدثودثطططر

لل.تدةتارلوحصاةلم  
ل

 قواعد تنمية المطاولة 
مطضلتدح تاط لتدرطعل مطنلتنل ل يتسرلتدنحو درل يتسرلملرة مرلبطة مل خم للل

لل:تدن يخ نلدرجن رل وح عةلصقرلتدنحو درلمج ولفجرب لتدا و
ت طططططرلان  طططططرلبجطططططوالمحو دطططططرل مطططططنللوجن طططططرلتدنحو دطططططرلتمسوسططططط رلمطططططعلب  .1

ل.لتمم للط عفتدةعوضعل
 ل. منلتنلفجىالو يعنلتدعانلا  لتة تعلتدنحو درلتدن ر قر .2

رلتدرط يعنلةتاطفلان  ط نك لوجن رلتدنحو درلا  لتمرع لتة تا ولمعلم .3
 ل.خن م ول معلت انويلكومرل

رجن طططرلتةطط تعلتدنحو دططرلتدن ر قططرل كطططشد لتدرطط يعنلتدطط ت ةيلماططةل سططا رلد .4
 .تدر يعنلتدنلرنة
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تدنحو دططططرلمرغاططططة لمطططط لااططططثلشطططط  ل .5  مططططنلتنلو طططط نلمرح بططططوملوطططط يعنل 
 ل.تدنم   لتدن ش ل

و طول نك لوجى التدر يعنلمعليعوضطوملتدنحو دطرلتدرطعلو ط نلمط  لمبويعو .6
 مرغاة لان مولبجقعلتمس  خ.ل

تد  ت  رل  فلوجن رلتدنحو درلتدعر ت  رلفرالوجن ر .7  ل.تدنحو درل 

 مطططنل ضططط لمرح بطططوملو يع  طططرلدعاطططنلمططط ل  طططملممطططةلوقططط  ل  يتوططط ل .8
 ل.تمةمو عر

 مططططنلتنلو طططط نلاصططططرلتدرطططط يعنلتد طططط ت علتن ططططةلمطططط لاصططططرلتدرطططط يعنل .9
 ل.تدعر ت ع

لو لمجوسطبتلو درلتد وصرل ودنبويل منلتنل ك نلو يعنلتدعانلا  لتدنح .10
 ل.دنرح بوملتدنبويت ل

تلتيوقمططملمرح بططوملتدرطط يعنلمل نكطط لوحلططا لمرح بططوملتمةمططو لتملتذ .11
 ل.تمة لمعلم  ل

 ل. منلتسر  تعلتدحة لتدر يع  رلتدنح مرلدرجن رلملر  لتدنحو در .12

لل.تدر يعنل تة قوضلامالتدر يعنش  لفرأثةلو يعنلتدنحو درل أيوقوعل .13
مططعللمصطط عل ف قططرلم نططرتدمصطط علمططأنلد م ططو لتدمنططفلتد ططرلةىططةل مطط ل خللل

قمططططعمل)اططططومضلتدممجطططط لوططططةتنالل(قمططططعمتدرمططططنل)تدرلملطططط بومللتدططططان  ططططرلأ ل
مصططط علتدم طططو لتدممطططعملفرح طططنلذدططط لوجمططط حول  عطططولخططط تلمططط لتدمعل(  ج ططط تد

رمطنلسط  لفط  يلمطعلتد لتدطشيلفط  يلتدلنحو درتددشد لمأنلةحملل،دلأاموا
نبططويتهلتذلتدلل لمططعلرةكاططءل كقططوا تدعاططنلا طط لتدل طط ي ل لاطط عتدطط  ططملةقلطط لتد

مط لل.قةعط تدعلضط وعلخ ط  هلضطن لودرطودرمطنلا ط لومطراملذرجط ل ل تد منفلل
تعلممن اططومللمنططفل أسططر  تدا طط للحطط ي تد أة ططوللنحو دططرتدرططشتلل نكطط لتنلةمططة ل
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نل خ طو ل طحتدم لأسرنةتيلانطفل،م  لمر سحرط ع رل ل لام   لك اة ل لدن  
ل.رجقعل ص ي لط  ع  تد ل  يتنلتد
رعلورح نلوجن  لصقوملمرم  هلمط لتدلن نرتدصقوملتدم للنحو درتدلدشتلوم لل

 قططوا لتد طط لمطط لود ل يخططرلاتدططةعوضططعلد  صطط للب ططولتدأخ ططءهل لأامططواللخلططال
لللللللللللللللل. ص يهلو تمق رلةعوض رتدلحةك رتدن ويتملتدمنفل مكوة لأ تالم ر  لتدمعل

خ ططء للتمةعوضطط  لرطط ل وب  طط لمحو مطط لتدرةخ طط لتدنحو دطط لمططعلتدكنططولتنلمصططح اللل
م ططعلومططن للل،ط ع ططرلدنطط  للةعوضطط رتدرنةعجططوملتدممطط ع لد رمططنللأثجططوالأ تالتد
نلطوموملتدل لوم .  لةل  ول لدن  ل مج رلط ع رودحنفل م هلاتدا  للنحومىرتد
مطط لنلططر  لتدرططعلفططرالما ططولوح فطط لتدنلططو حومللتدحطط  لمطط لتدمططوخلتدمططعللح ع ططرتد

لل. م عرتد  ي لتدة را لل لتدح نل لتدكقوا لللمع
كنولر لل،ولثحت ضة ييلد م تالبفلار لمانليم للنحو درتداجصةللعم  للل

حطط علل غاةرططولتد لما ططعلكططة لل(نططويث نلتد)لح ع ططرتدنلططوموملتدضططة ييلدعاططنل
لةعوضطططط رتدا طططط للنحو دططططرتدمططططوخلل عر  طططط لشططططكفل م تصططططقوملوطططط يعنلتمدمطططط ل

ل تا.ت معلل،نلر  مرتدم  لتد ولوح ف لد نك لم لمعلرعتد للر صص رتد
ل

 :طاولةالمأهمية 
مطط هلتدحطط يهلا طط لتسططر  تعلتد لتدططلنحو دططرتديوحططوالل نلططر  لت لوطط  يلان  ططر-1
ل.ط ع  ل ولدن  دمنفللم لمعتدر يعنل لتدن روي لمعلتد
 تالت  لاطط علتة قططوضلشطط  للتدططلنحو دططرتديوحططوال نلططر  لت وطط  يلان  طط لل-2

ل.رمنتدو مفلاومفلللعم لم
لح  ع طرتدلرودطمط   لد حتد لسطةا لتدطلنحو دطرتديوحوال نلر  لت لو  يلان  ر-3

لعان.تدلشيلف   رتدحنفلتد م ل
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 ططططط  لوذللت،رمطططططنلأيوبوططططططول ث حطططططوتد نصطططططح اللنحو دطططططرتد عطططططةوبطلاجصطططططةل-4
كنولتة ل نج لأ ل ح طفلمط لل،رمنلل محو مر تدرغ نلا  لتد لتدأسوسوللنحو درتد

ل. تاتمأثجوال خم لف  يهل
ل.ةروخ رت ل قوا تدوءع لم لل-5
ل.جقل رتدل قوا تدل لوح عرتدو  يلل-6
ل. موة رتدلح ي تد ليم لتدو  يل-7
ل
 طاولةالملتقسيم  ختلفةالم الشكالأ
 وظيفي: وتقسم كما يلي.التقسيم ال -أولا:

رجقلططعلا طط لتد  ييلتدططلم ططو ع تدكقططوا لل-:رجقلططعتد  ييلتدططم ططو لتدمحو دططرل-1
ل.ط ع رلمنفلدن  تد
ل. رلم ل خ  لش هلمر سحرود تالبر ةتيتملاتمل-:مم  رلتدلنحو درتد-2
ل

 .دائي  ويكون كما يأتي :الأتقسيم ال -:ثانيا
ارقطططوظلب طططشللكن ططط لت قطططة لا ططط لتد رطططعل ططط ي لل:تدثوبطططمللممططط  رتدلنحو دطططرتد-1

للثوبررتد ضوعلت م للللم  لمنكجر ط للمم  رتدلح  تدم للمماجر
لمنكج .ل  ل أط للم  لثبومتديم لثحفل لل:ولمث
ةقبطوضلت م للحةكعلد مم رتد تالتمر لل-:نرحة لتدلمم عتدلنحو درتدل-2
لر ةتيتم.تدرغ نلا  لمحو مومل ن ةلا  لم لتدةبلو لم لت  ل
ل
 :نوعيالتقسيم ال :ثاالث

رطط يعنل لتدلولننططتيت هلمططعلتمرجططوللنحو دططرتدن ططال لومجططعلتدسططوسل لتم رطط لللل
ل:رجولتد لتدموم ل لوحلالتدنحو درلنحو درتد لوجن 
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ع طرلومطرة لا  لأ تالانفلدقرةهلط للحوب  رتدومجعل لل:عارة ال مطاولةال -1
  يتنلتدططح طنل لتددمنططفلل طرودمط لمرح بططوملالف ط لممططوم  لامط   لكثاططة 

ل-: نول أوعلل()مووة  للرجقعلل ملةروتد ل
ل.ءمج رلتد تالت لشيلفرناءل ح للم  تدمنفلتدلمحو در-أ

ل.ةل  ولم  ل  ا رتد-خ
ل.  اة ل ص يهلي  ل رتدممعملتدممويكرل- 
مطعلأ تال  يتنلتدط خ و للح نتدل  ت عل لوء ت ل وب  رتدرجقعلتدارنو لا  لت - 

ل.ان  نو
ل. وصرتدلنحو درتدرعلو ج لا   لتدسوسلت لوم ل-طر
ل
خطططط تلل ططططرودال تالل كقططططوا و سططططرنةتيل ططططت  ومجططططعللل-:خاصةةةةةال مطاولةةةةةال -2
لولرمطنل خمطكفلممطودمطم يل تد  نلل رلمماجرودنح  خلمعلممتدةمو لت ححا لدر

للل. لوحملمرح بوملمح  ه
وطر ولسططشيلفجمططءلب لتدططحوب  طط لتدد ةعوضططعللومجططعلو طط لل وصططرتدلنحو دططرتد أنللل

لارططططططرودورح   ططططططولملططططططر ءموملمملط ع ططططططرلانططططططعلموصططططططولملططططططرنةتل كقططططططوا لدنطططططط  
وبمططول مططرع للملططر ءمومللصططر وتدللنحو دططرتد حاثلو ر طط ل وب  ططرل، وصططرتد
 طططوملود مطططعلممللح ع طططرتد للنر سطططحرتدنلطططوموملتدمطططعليكطططضلنلطططوب لتد طططرلودمم
 تال لشطططط و لت  ل نمطططط للسططططةارللنلططططومرتدااثللومرنطططط لا طططط لططططط لل،نمططططعتد
ل.نجوسبرتد
و ض لا  لأسطوسلمناطءتملل وبتدلنحو لتدمولوح عل ى ةلأنلملر ءموملللل

 م حرو للل.ق و يتدأرنار وللنل سرنةتييلم لمح تلرةعوض تدموخلتمدنفلة علم ل
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نح ططط خلدنططط  لتدحنططفلتدا ططط لنحومىطططرلتدمططط لأخططفلل لأخ ططو لةقلطططرتدطططةعوضططعلتد
ل،ط ع ر

فجىطططةلما طططولد طططءم لا ططط لأسطططوسللةعوضططط رتد طططوملودقمتدمنطططفلمطططعلتدل  طططرودتنلغلل
ل وصطرلف طةلما طولأرن طرتدنحو دطرلتدممج لوح اطفلل،ط ع رلىرلا   للدن  نحومتد
نحو دطططرل لتدللطططن ثو يلدرحططط عةل وجن طططرتدم طططو لتدنةكطططءيلل لتدحةكطططعلتدم طططو لتد

ل. رودمتدم  لودط ع  ل ل لحنفلدن  تدب تسحرللموصر
ل: تدنحو درلتدنصو يلولر  علوحل التة تعلتدكنولتنل مضللل
لرجقلعتد  ييلتدم و لتدلعح  لا ا ولمحو در لل كلماج رت لنحو درتد-أ

ل رعلة اون:طلع كلماج رتدلنحو درتد-خ
 لح  .تد درلمحو
 ل.لةارتدمحو درل

ل-:ا  ل وصرتدلنحو درتد ومنفللل
ل(حصاةتدءم لتد صاةهل)ذتمللنحو د لدن  تد-أ

لنر سط(تدءم لتد)ذتمللنحو درلدن  لمر سحرتد-خ
ل(ح عفتدءم للتدط ع رل)ذتمللنحو درلدن  تد- 
ل(ح عفتدءم لم  لتدذتمل)لح ع رتدم  للنحو درتدل- 
ق طوعلتدرمطنلاجط لتدةعوضطعلا ط لمحو مطرلتد ط ي لل:قصيرالزمن الطاوله ذات الم -أ

ل. نم   لمولدن  ل صاة 
 رميزاتها ورواصفاتها:

   ل2طل45 لتدططنصططو يلومططاةللتدثوة طط ل ل مططضلل(ل20-10حنططفلبططا ل)تدلمطط
لل.ر ق ح

 رودم  لاتد . 
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 عر ت عتدرجقعلتدومرن لا  ل. 

 لرطططططة  لد نثاطططططةتمتدعل لططططط نلودنطططططفل م ططططط لاطططططنةكطططططءيل متدمصططططط علتدم طططططو لتد
 للللمص  رتد

ل.رمرةلسبواللل50سبو لللل،مرةلل100|ليكضللولمثلللل
 
رمططنلاجطط لتدةعوضططعلا طط لمحو مططرلتد طط ي ل -:توسينينطالمزمن الينينطاولينينه ذات الم -ب
ل.ءم تدمر سحرللق وعل نم   لمولدن  تد
 
 :رميزاتها رواصفاتها 

   ل.  و  ل8ل لدغو رلل ق حرا ل2حنفلوح لبا لتدلنم   لأ تدلم
 ل.م  لمر سحرتد
 لعر ت ع.تد  ت عل لتدرجقعلتدرن للا  لوم
 ل يتي.ت  عل لتدمعلل  ج  تدأيوقوعلةلب لاومضل
 ل.ل%75بجلبرلللةارتدح  ل لتدا  للنحو درتدج عللم لتد مرن لرشتل
 ن ططر طلااططثلوحطط يلتدل(ثططوةعتدرططجقعلتد)نارطط للأ لمططول لططن لتدجححططرلتدف طط يل

ةمططططو للت  لا ططططحوب  ططططرلتدلططططبو ل لر طططط  لمططططعلودسططططرنةتيل ت يغبططططرلمططططعلاطططط عل
للل32ل ق حطرتدثوة ط ل لمطعل.ل8ط.ل6(لمرطةل مط لل800 وى ةلرشهللمعليكضل)

للثحطرتديت  ل لو  طلناررتدلجححرتدر  ملم لتدمرة(ل عنك لل1500معلسبو ل)
 .(حةتدرجقعلتدثوةعل)تد  ت علتدرجقعلتد ا لطةع ل

ل
لمرة.1000ومش  ،مرةل400سبوارل،مرةل800،مرة400|ليكضللولمث
رمططنلاجطط لتدةعوضططعلا طط لمحو مططرلتد طط ي لل:طويينينلالزمن الينينات ذ طاولينينةالم -ج

ل.  و  لمنولم  لل8مم   لورةت  لم و لبا ل
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 رميزاتها  ورواصفاتها  
ل.  ت   تدة لو حودغ نل ت ا  للحو رتدفرالأةرو للل

 ط ع رلق وعل نم   لدن  تدرمنلاج لتدلعانلا  لمحو مرتد  ي ل. 

 م  لمر سحرلتدو  نل. 

 ق ح تد(لضةخرلمعلل170-ل140وصفلم ل)لح نتدا  لضةخومل . 

 (لدرة40-30 تا هلم ل)تدل ق حرتدح نلمعلتدن م علم لتد علتدنن رل. 

ل.كال يتخومل10،سبوا ل1000،يكضلل5000ل:ولمث
ق طوعل نم ط  لورطةت  لتدةعوضعلا ط لتد  ي ل :طويلالزمن فوق الذات  طاولةالم-د

ل. ق حرلل30م ورلأنثةلم 
 رميزاتها و رواصفاتها:

 ل.حةتدرجقعلتدل كلما ل حةعحرت م للحو رتدأسر  تعل
 لح هل  افلخ ت.تدللةارل لمحو درتدلمحو درلوأثاةلاومع
 لةعوضطط رتدجمططوطوملتد علمططعلتدططمططعللنغش ططرتدنططو هلتد ويخ راطط يتملرططعلتد

ل. ق ح ل30حنفللما ولأنثةلم لتدلرعلو  نلم  تد
 ل. ق حرتدمعللضةخرل160-ل140ح نلوصفلم لتدضةخومل

لنال يتخوم.100ل،ح عفتدللبوارتدل،نويث نلتدكضليلل:ولمث
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 :وكسجينية الأ هطاولالم
  ططعلد ملططال ططط للتدنم طط  لتد مطط ت ي للترططعلورح ططنلأسططجو تدلنحو دططرتد رططعلللل

رجقلططعلأذل مةم ططولتد  ييلتدططم ططو لتدا ططولملطط م ول نحو دططرلتد عمططويلللمطط  لمنكجططر
(Ulatowski)نلططططرنةلمططططعلشطططط  لتد فجوم كعللتدططططمنططططفلتدحطططط ي للا طططط لتد أة ططططولل

خ طططء لت نحططط يلانطططفلتدممططط علتدم طططو لتدأشطططرةت لكطططفلمططط لللممر دطططرلمططط لمطططع
د من  ططططططومللول نلططططططر  لاططططططل(رططططططجقعتدخ و ل،  يتنتدططططططخ ططططططو ل،ح نتد)ل تم  ططططططرتد

ل.نربو درتدل كلماج رتم
رح ملتدطممط عل لرطشتلتدد طرح مللعاطنلرطعلةر مطرتدأنلأيلاةك ل ح علب وللل

شيل حن طط لتدطط كلططما لت ممطط علرطط لتدح مل  طط  لد ططرتدأنل لل. ل  طط  تدطط حرططو ل
 للتدططططعملدلأ كلططططما ل مطططط  للمططططمتد لاجطططط لأسططططر  تعلل.عمممططططتد لتدطططط علتدطططط
د طعل لل، طويخ نلتدرعلا  لشكفلثوةعلأ كلطا للقمعملتدة را لدار  ملم لتد

ل.....ل ركشت. كلما لمة لأمة لو فرء  ل 
شيل حرط يلتدط لم طوتدة را لرنولتدءماةل لأنلتدم ا ل لتدورمن للمن  رتدرشهللل

لةعوضطططط رتدمططططوخلتمد خنططططولأنلمنويسططططرللل، عتدطططط كلططططما ل ل م ططططءل طططط لت ا طططط ل
رح مل ك نلسةعمول لمر ةيتلمنطول   ط لتدمأنلل رود خم  لالولط ععورح نل  ر

ل( ل)ممطط رتدططوحرططو للمن  ططرتد رططشهلل كلططما و  رططء  لتد للسططةارلتدططلحوخططرتد
عمل حطط  ل ممططفلمططمتددططشتلدحطط لأصططبال تضططحولتنلانططفلل.ح ططنلتدرططعللاى نططر

فطء ت للةقلط لتد  طمل مطعل،ا طوتد علتدط خفل مط لكن طوملل منفل ح  لمنوث رح نلتد
ل. كلما و  عل تدءماةل خفلوم اءلتدم ا ل لتدمم للان  رل

لخ ططططء ت  مجططططعلاطططط علكقططططوا لرططططشهلل كلططططماج رت لنحو دططططرتدحطططط تنلان  ططططرلمأنللل
أنلل.عاططنتدرمططنلا طط لتد لف ط يلتدططمطولفطط  يلممططعملتددنرح بطومل لاوخططرل

نلطططرنةل لتدرططط يعنلودةعوضطططعل تدذي و طططولأثجطططوالأسطططرنةتيللم نطططولب غطططملنحو دططط تد
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رطط يعنلأ لمحططط تنلتدر  طط لاطط لرططشتلتدرلودططد   طط  لمططعلالةضططرانجططرىالمأة ططولتد
ل.م ف  تدلرودقمتدجموطوملتد
 رتفاع بها الأو طاولةالمق زيادة ائطر

ل. تا  لو يعم وتدلن  تدرنةع لمعلتد عو  لش  ل -1
 .و يعم ولرنةع لمعلكفلم  تد  ل عو  لم -2

 .ةتارتدلوحصاةلم   -3

 .ر يختدرنةع لأثجوالم ساللتدل عو  لم   -4

 وكسجينيةالأطاولة المستخدمة في المتدريب الطرائق 
 كلط ماج  لتملنحو درتدر يعنلر لوح عةلتدم للةعا عتد   لتداج مول ك نللل

د طشهلنلن وملتد أنلأرالرشهللمأنلرجو لطةت  لذتململن وملم ر قرد ةعوضعل
لل:رعلل ت حةلتد

 :نلرنةتدر يعنلتدلطةعحر -1

ل.قرةيلتدر يعنلتدطةعحرل -2
 .لبو ومتدمربويتمل لت لطةعحر -3

 ل. ت ةيلتدر يعنلتدطةعحرل -4

ل
   -:ستمرالمتدريب الطريقة -1
ااطططثلل،اطططريتل اططط علو   ططط لمططط  لرططط يعنلتدرنطططةع ل لتد طططأ تالسطططرنةتيلت ومجطططعللل

أذلل، لامطططالانطططفلك اطططةلرأيلشططط  لمج قمطططل لطططر  علسطططةارليكطططضلمج قمطططر
 لتدططل ق حططرل(ل30)ورططةت  لبططا للرطط يعنلمطط  ودق ططوعل تدلا طط لحةعحططرتدومرنطط لرططشهل

ل. تات سوارا لأ لأنثةل  نلأةححوعلأ لوغاةلمعل  مل
ل
ل
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 -:فتريالتدريب الطريقة -2
يوحطططوالت  لتدطططرطططعلو ططط  لتدل ومطططرتدلة  لططط رتدحطططة لتدمططط للحةعحطططرتدرطططشهللومططط لل

بططا لكططفللب خطط  لمطط  ليتاططرللحةعحطرتدرططشهللونرططو ل ل،نحو دططرتد نلطر  لاجوصططةل
لحةعحطططرتددططشتلسططناملرططشهلل،ونططويع ل أمططة للمططةل كططشد لبططا لممن اططرآونططةع ل ل

نلططرنةلدططشتلو طط  لتدرطط يعنلتد مكططعللقرططةيلااططثلور   طط لمطط  ليتاططرتدرطط يعنلود 
  ي لتدططح ططنل لتد لوحلططا لملططر  لانططفلتدططلحةعحططرلأ مططول صطط ي لموصططرتدرططشهل

لل م عرتد
ل

ل-سباقات:التبارات وخالاطريقه -3
ةعوضطططعلولطططوا لتدرططط يعنلتدلطططبو ومللمطططعلتدمربطططويتمل لت أنلأسطططر  تعلطةت ططط للل

ةعوضطعلتد رشتل مجطعللممةمطرلل،لبو ومود ل وصرتدلنحو درتدلا  لوح عةل وب  ر
لططططبو ومل مجططططعلتدلرطططط يعنللا طططط لطةعحططططرتدأنلل.نمططططا تدلططططبو لتدملططططومرل  مطططط ل

 لبو .تدأ ل م للر يعنلطبحولدنلومرتد
ل
 -دائري:التدريب ال يقةطر-4

دلأيوحواللة  ل رلتد للتدر يع ابرلتدن نر لت م لأشكوللتدحةل ت ةيللتد يعنلرتد م ل
كنططولل( م عططرتد  ي لتدط،ة را تد،ح نتدةلططونل)ت مططعلخلطاللحا عطرتدخ ططء لت  كقطوا ل

عرططط ال لل. لممطططرحوو ول  ة طططرتدل  و طططرتد لدرجن طططرلاجوصطططةلت طططحةلتدمططط لأممطططفللومططط 
رطططعلتدلر يع  طططرتدلحةعحطططرتدنططط يخلمطططعلأمر طططويلتدأمطططوعللقةصطططرتد ت ةيلتدطططرططط يعنلتد

وحجطا لانطفللأسطر  تمرللكنطول نكط لمط لمطعل.ن ض علد تد   لتدورجوسنلم ل
نلططططططر  علممطططططط لتدحنططططططفلتدطبحططططططولدم تمططططططفللنلططططططر  علمطططططط لكططططططفلمططططططة تدرطططططط يعنلتد
 أار ت  ططططولا طططط لا تمططططفللحةعحططططرتد لورناططططءلرططططشهلل(ةتاططططرتدلمطططط  ل،مطططط  تد،حماتد)
يوحطوالت رلمطعلودطقمتدلنلطورنرتد لخوةطنلأمكوة طوملك اطة لمطعلدتثوي لت رم ع ل لتد
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لرةخ عططططرتد+لجقلطططط رتد+ل حح ططططرتد+لقج ططططرتد+ل  ة ططططرتدل  و ططططرتد)لةعوضطططط رتد قططططوا لود 
ل.(يت  ت +

لللللللللل
ل
 
 

ل%ل100
للللللللللل

للللللللل%لللللل.ل5لللللللللللللللللل%75للللللللللللللللللللللللللللللللل
ل25%

ل
ل
ل
ل%25لللللللللل%لللللللللل.ل5لللللللللللللل%75لللللللللللللللل%لل100لل
ل
ل
ل

 (8)شكل 

 سب الزمنبحيوضح تقسيم المطاولة 

 مطاول  القوة

مطاول  ذات الزمن 

 القصير

مطاول  ذات زمن 

  متوعط

مطاول  ذات زمن 

 طويل

مطاول  ذات 

زمن فوق 

 الطويل 

  مطاول  السرع 
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 :أسس وقواعد تنمية المطاولة
رلتدنحو دطططرل مططط لأبطططة لرطططشهلم نطططرلو جططط لا ا طططولوجن طططلاططط  لتسطططعل   تاططط رجطططو للل

ل:ت سعل
دططرلتدةعوضططعلتدح عططفلوجن ططرلتدنحو دططرلتمسوسطط رلمططعلب ت ططرلان  ططرلبجططوالمحو لل-1

ل.تمم 
ل.فر خنلوجى التدر يعنلا  لتة تعلم ر قرلم لتدنحو در-2
اططططفلان  ططططرلتدرطططط يعنل نكطططط لوجن ططططرلتدنحو دططططرلا طططط لتمططططرع لتة تا ططططولمططططعلمةت-3

ل.كومرللتمانويلخن م ول مع
لن رلتدنحو درلجدرتنلتدر يعنلتد ت ةيلتال ل سا رلت لطةعحرل-4
حو دطططرلمرغاطططة لمططط لشططط  ل امطططالتدم ططط ل مطططنلتنلو ططط نلمرح بطططوملوططط يعنلتدن-5

ل.تدن ش ل
  نلم  لمبويعوو ولو يعنلتدنحو درلمعلتدقمود ومل تمدموخلتدرعلول نك لوجى ا-6

ل.مرحويخرل و س  خلةقل 
ل.ورالوجن رلتدنحو درلتد  ت  رل  فلوجن رلتدنحو درلتدعر ت  ر-7
ل.و عردعانلم ل  ملتد لتمةلوق  ل  يتو لتمةمفرح نل ض لمرح بومل-8
 منلتنلو  نلاصرلتدر يعنلتد  ت علأن ةلم لاصرلتدر يعنلتدعر ت علمعل-9

ل.امالتدر يعنلتمخنودع
 مططنلتنل كطط نلوطط يعنلتدةعوضططعلا طط لتدنحو دططرلتد وصططرل ودنبططويت لمجوسططبرل-.ل1

ل.م لمرح بوملتدنبويت ل
وملتدرطط يعنلبططا لتذتلتيوقمططملمرح بططمل نكطط لوحلططا لمرح بططوملتمةمططو لتمل-11

ل. تمة ل
ل. لتدر يع  رلتدنرم   لدرجن رلملر  لتدنحو درت تسر  تعلتدحةل-12
ل.فرأثةلو يعنلتدنحو درل وةححوعلتدر يعنل تة قوضلامالتدر يعن-13
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 السابعالفصل 
 سرعةال

ةعوضططط رل لرطططعلتد طططوملودقمتد للةمطططحرتم تاططط  لمططط لأرطططالاجوصةلللطططةارتدومطط للل
 ل م طةلاط للةمطحرت  طوبلب طشهلتداط ت لت رحمطاةل لتدخ تلمعللصقرلم نر

 أاربويلأنلل. أ فل م لمنك لعانللا  ل ح لملومرلمماجرتدللةارل حوب  رتد
ل.ءم تدا  للنلومرتد لو يلللةارتد وة نل

 نلومرتدللللللللللللللللل

ل=للةارتد
لءم تدللللللللللللللللل

معلأ صةل  ملللح ي لا  لأ تالاةكوملمماجرتدرعلللةارتدم لرشتلةة لأنللل
ل.ق وعل حةكرلأ لاةكوملمرموب رل أ فل  ملمنك تدمنك لأ ل

ةلططططططونلا طططططط لأ تالت رططططططعل طططططط ي لللططططططةارتد(لأنل1972 ي سططططططكععطططططة ل) تول للل
الودمطططتد عمطططرة لل،مطططعلأ طططفل مططط لمنكططط لن ضططط ارتدمطططة  لتدحةكطططومللوحطططملتد
حةكطعلمطعل مط ل صطاةل لبط  نلوط مفلاومطفلتد تخطنلتدة سعلرجولأنلفط  يلتد
ل.رمنتد
 ذنلتدلطططططةارلد لطططططمل ملخوةبطططططو لمططططط لتلإاربطططططويتملتدمن  طططططرل ودجلطططططبرلد ةرطططططو للل

رلمماجطرلمطعلأ طفل  ي لتدعانلا ط لأ تالاةكط))ل ومة لتدلةارل أة ول،تدحةكع
وبو للسطةع لبطا ل)ةبوي لا ل)ل صقر ولمق  مولو يعبولم عل.(( مج رلمنكجرم  ل

تخبطططوملتدم طططو لأ لان  طططرلوقواطططفل لل،((اطططودرعلتلإةقبطططوضل تلإسطططرةموالتدممططط ع
تدمصطط علتدنةكططءيل إومططوهلتدر خ طط لتدحصطط يللإثططوي لتدممططعملا طط لتلإةقبططوضل

ل:لآو رل وى ةلتدلةارلمعلتدحةكوملتل تلإةبلو 
ل
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تدنر طططةي (ل تدرطططعلتدحةكطططوملتدرطططعلورططط تد ل لورمطططو  ل أ ت  طططول)تدحةكطططومل -1
.ل.اطط  لمططةتملكططودةكضل تدرمطط   ل تدطط يتخوم دنططةتمللوطط   ل إسططرنةتي
ل.ود ر()تدلةارلتلإةرح

تدحةكطططوملتدرطططعلوططط   لدنطططة ل تاططط  ل)تدحةكطططوملتد ااططط  لغاطططةلتدنر طططةي (ل -2
.ل. عحصطط لب ططولسططةارلتلإةقبططوضلتدممطط علدنمن اططرلمماجططرلاجطط لت  تا
 .نودر    ل كة لتدل رل تدحم ل ودنبوي  ل يمعلتدحةبل تدثحفل تدةما

تدحةكرلتدنةكبرل ومنفلا  لأنثةلم لم وي لاةك رل تا  ل و   لدنطة ل -3
 .)مثفلتدةكضل تدر    لأ لتلإ رةتخل تدحقء( تا  ل

تدحةكطططططوملذتملتلإسطططططرمو رلدنثاطططططةل)تدحةكطططططوملتدنمطططططو  (لتدرطططططعل كططططط نل -4
اطططنل ولإخو طططرلا ططط لرطططشهل  يتن طططولاططط لطةعططط لتدنلطططرح عمل عحططط علتدع

طرلت  تالتدحةكطعلمثطفل)تدنعننطرل تدنصطويارل تدنبطوي  لوستدنثاةتملب ل
ل.ل دخ. كة لتدح ع(

للل
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 لسرعة ا أشكال
للللل

ل: م لتدن حطلت وعلا  لوحلالتدلةار
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

 (9)شكل 

 يوضح تقسيم السرعة

 أ صطةل  طملمنكط للممطا سةارلت سرمو ر:ل رعلتدح ي لا  لت سطرمو رلدنثاطةلل-1
ل وجحلالتد لة اا :

سةارلك اة ،للدنثاةلمم  علفرح نلت  تا رعلتلإةحع لتدلةع للسةارلي لتدقمف:ل-أ
لمرةل تد  ت رلمعلتدلبوار.للل100مثفلت ةحع لمعلسبو ليكضل

ي لتدقمططفلتدنةكططن:ل رططعلت سططرمو رلدنثاططةلمم طط للغاططةلمم طط علمثططفلتدنعننططرلل-خ
ل تدنبوي  ل تد  تعلمعلكة لتدح ع.

تدلطططةارلتدحةك طططر:ل)سطططةارلت  تا(لرطططعلسطططةارل ةقبطططوضلتدممططط رلأ لممن اطططوملل-2
لملمنك لمثفلضةخلتد ة ل تد ثنل تدحقء.  ل أ صةام  رلمماجرل

 السرعة

 سرعة رد الفعل والإستجابة السرعة الحركية السرعة الإنتقالية

 السرعة العظمى

 

 السرعة القصوى

 

 سرعة تمتاز بالمطاولة

 

 سرعة رد الفعل البسيط

 سرعة رد الفعل المركب
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أ ص لسةارلمنكجرلكودةكض،لتدلةارلت ةرحود ر:لرعلتدرحة لم لمكونللآمةل ل-3
ل تدنمع.

 :تدريب السرعة الانتقالية -1
تدلططةارلتمةرحود ططرلرططعلكقطططوا لتدقططة لا طط لأ تالاةكطططوملمرمططو  لمررو مططرلمطططعللل

ارلمنكجططرلأ لأن ططةل ذدطط ل وسططر  تعلأ صطط ل طط  ل أا طط لسططةلل،أ صططةل مطط لمنكطط 
 عرحططط  لذدططط لمطططعلوططط يعنلل.لكنطططولمطططعلتدطططةكضل تدلطططبوارل غاةرطططول،وطططة  لاةكطططع

  ل  عططططو  لطططططططططططسططططةارلتدرمماططططفلثططططالتدلططططةارلتمةرحود ططططرلاطططط لطةعطططط لوحطططط عةلتد ح
ةتالأنلتد ص لل د لأ ص لسةارلمعليكطضلطططططططططططااثلذكةل مضلتد  ل،وة  رو

لا نلدةعوضطططططأمطططططولتل.لد وملطططططرل تدلو سطططططر(مرطططططة(ل كططططط نلبطططططا ل)تدثوة طططططرلتلل100)
لل.للن   د لأ ص لسةارل أ فلرشهلتدلنل ص  لفلل  نلتدجوشا

ل
   ف طططط ألتدرطططط يعنل مطططط  لمر سططططحرلورءتفطططط لد  صطططط لل دطططط لتدلططططةارلل:تدمطططط

تدحصطططط  لا طططط لأنلفططططرالت  تالمرصططططقو ل ومةلطططط وب رل تدر  اططططملتدحةكططططعل
ااطثلف ط ألتدعاطنلبطرم الل، ومجنلتدر وةل تدرح ملتدممط عل،تدصح ا

لل.لرلار لوث ملثالورءتف لتدلةارلو يعم و لتدن وي ل لةارلمر سح
 لل: أوعللنل وسر  تعلملومومل صاة ل كنو ك نلتدر يعل:تدحما

 30د م ت ا للتمرةلل50-لل 

 25د لبواا للتمرةلل 

 10كة لتدل رل تدحو ة ل تدا للتمرةللل20ل-لل 

 10كة لتدح علتمرةللل30ل-لل. 

لل30 طرلاط تدعلدح ل خ لأنلمانلكة لتدحط علفطةكضل ةحع طوملوصطفلتلإةحعلل
مطططططة (لمطططططعللتدنبطططططويت لأيل نمططططط لللل60-ل40 لطططططةارل صططططط  ل حططططط   ل)لتمرطططططةل

 لل.وحةعبو ل لةارل ص  للت(لمرةل1500)
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 لتم(لو ططططةتيلل10-5 مططططنلأنلو طططط نل  ا ططططرل أنلملورمططططو  ل)ل:تدر طططةتيتم
 نلتدر ططططةتيتملتد ثاططططة لوطططط  يل دطططط لل،حلططططنلاودططططرلتدعاططططنلتدر يع  ططططرخ ل

تد  ج ططط لتدطططشيل لططط نلتدرمطططنلل ة قطططوضلتدنلطططر  لةر مطططرلوطططةتنالاطططومض
ل. ف  يلصم خرلت  تا

 و طط نلتدةتاططرلتد اج ططرلمجوسططبرلد ططعل مطط  لتدةعوضططعل دطط لاودرطط لل:تدةتاططر
تدةتارلم لمعللشط  لتدحنطفل امنط ل و ط نلمطوللم  ل وح  ل،تدح  ع ر

 .(ل  و  لوحةعبو ل6-2با ل)

 

 :تدريب السرعة الحركية -2
 مج ططرل رططعللمطط  لصططةأ تال تخططنلاةكططعلممططا لمططعلأ  رططعلةبططوي لاطط ل

ةبططططوي لاطططط لس لطططط رلمطططط لتمةقبوضططططوملتدممطططط  رلتدلططططةعمرل تدرططططعلونثططططفلت  تال
 و منلتدلطةارلتدحةك طرل  يت لرومطو لمطعلكثاطةلمط لت دمطوخلكقمود طوملل.تدنح  خ

 عمرنط لوحط يلتدلطةارلل،تدةمعل تدحقءل تدنعننطرل غاةرطولمط لتدقمود طوملت مطة ل
تدنحو مرلتدنح ط خلتدرغ طنلا ا طولمنطثع للتدحةك رلا  لوجن رلتدح  ل طبحو لط  مر

ماطنلكططة لتدحطط عل حرططو ل دطط ل طط  لأن ططةلمططعلامططعملتدططةخ ا لمططعلاططا لماططنل
دططشتلو خططنلل،نططة لتداطط ل حرططو ل دطط ل طط  لأن ططةلمططعلامططعملتدططشيتاا ل ت نرططو 

ل.ممةمرلتدممعملتدرطعلورح طنلتدلطةارلدطلأ تال تدمنطفلا ط لشطن د ول ودرط يعن
رططو ل دطط ل طط  لدشيتة طط لو ر طط لاطط ل طط  لتدططشيتعلتدرططعلننططولأنلماططنلتدنبططوي  ل ح

د ططشتلةمطط لاع ططرلبططا لل.مططو ماةل حرططو ل دطط ل طط  لأن ططةل، حروخ ططول ططوذ لتدثحططف
كنولةم ل يوبو لتدنحو دطرل ودلطةارل عى طةلذدط لمطعلأدمطوخلكطة لل.تدلةارل تدح  

للتدحةكطرل ذدط لةر مطرلدر طةتيل،تدح عل تدا ل تدل رل تدنعننرل تدنصويارل تدنبوي  
 ةطة لأا وةطو لل،مول ممفلتدعانل حرطو ل دط لتدنحو دطرط ع رللن   دلا  لنةتمد

أنلتدعانلاج مولفر   لا لتدر يعنلدن  لد لمل ودحصاة لةم لأنلسةار ل  ل
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فجصطالل،لبجطوالا ط لذدط لمعلتدح  ل  وحونلتدن وي لتدءعو  لم لةغاتدلا  لور   
مططولفطط  يل يعنل طةت حطط لرح ططنلوغاطةلفططة  لتدرططمططعلمثططفلرططشهلتدحودططرلفتد  طةتال

ل. د ل ةقبوضلام عل لةارلأن ة
لمثول:

أنل كطط نلتدرطط يعنل ططأ  تملأمطط ل  ةططو لمطط لتدحودططرلتدح  ع ططرل)نططودحةبل  قططو لل
...ل دخ(لأ لوغاةل بر ويلاومملخ ف  لكنولمعلتدنصويارلم لمعلل.تدنعننر

ل.وغاةلتدنجومعلتدل  علأ لتلإ موبعلمعلأ ت  
ل
  :ةتدريب سرعة الإستجاب -3
ومططط لتدلطططةارلمططط لتدحططط يتملتدرطططعلملو  ططط لمج طططولأيلةمطططوطومليعوضططط رل د ططط للل

حلطططنلتدنرح بطططوملتدن ويعطططرل ورقطططو مل يخطططوملتدحوخطططرل دا طططولمططط لةمطططو ل مطططةل
ل. تد حح رلمعلكفلةمو 

 ططط ي لتدعاطططنلا ططط لتدر   طططرل) عنكططط لومةعططط لسطططةارلتلإسطططرمو رل أة طططول)
نار طططولمطططعلكثاطططةلمططط ل(ل وى طططةلأر(تدحةك طططرلدنثاطططةلممطططا لمطططعلأ طططفل مططط لمنكططط 

تدنلو حوملمعلم ت  لتد م علتد وط ل تدرغاةلتدلةع ل كطشد لمطعلكمط لثغطة ل
مطططعلخلطططالتدنعنطططالأ لتدنبطططوي ل كطططشد لوى طططةل تضطططحرلمطططعلبططط ت وملت يكطططوضل

 ل عطشكةلدشتل منلوحصاةلتدءم لبا لتدنثاةل تلإسرمو رل  فلمول نكطل،تدلةعمر
بطططا لتدنثاطططةلنططط  لنع رلو ططط نلتدمجططط لتلإثطططوي لتدلطططمل،دنططط  لأنلرجطططو لاططط ت لد طططشهلت

 نلمططططط لططططططططوي لو طططططططططططططط(لمططططط لتدثوة طططططرلباجنطططططولتلإث2000–1500 تلإسطططططرمو رلمططططط ل)
للللللل.(لم لتدثوة ر1800ل–ل1200)
ل
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 :الشروط الأساسية لتطوير سرعة الإستجابة
   مح ي لتدم و لتدمص عل سعمر لا  لأ تالتلإسرمو رل ص ي لخا. 

 ك نططولكوةططملان  ططرلتدرطط ت نلخاطط  لمحطط ي لتدرجوسطط ل تدرطط ت نلتدحةكططعلأيل
 .معللتدنبويت لك نول ت ملتدح ي لتد موة رل كشد لأس  خلتد من

 فرح نلملر  لكقوا لم ويعرل مج رلد  لتدعان. 

 كططط نلملطططر  لتد قطططوا لتد حح طططرلاجططط لتدعاطططنلخاططط  لأيل  يوططط لا ططط ل 
 .تلإب تعل تلإبر وي

 أنلو  نلد  لتدعانلتد  ة ل تدرمةخر. 

 نل ح ي لتلإ يت لتدبصةيل تدلنمعل    لتدنعاىرأنلفرنر لتدعا. 

 مةل ودعانلكقوا لتدر   ل تدرج  ل نولس ح يتأنلور ل. 

  مرنك لمعلوح ف لتلإوموهلتدشيلفرح نل سرمو رلتدحةكرلد. 

 :العوامل المؤثرة في سرعة الإستجابة
 لك نططول كطط نلت انططوالخاطط ت ،لك نططول كطط نلاومططفلم ططالمططعلسططةارلتلإانططوا،

 ت سرمو ر.

 ل ذتلاطططوم لتدعاطططنلا ططط لاطططةتي لخلطططن لتدنحومىطططرلا ططط لاطططةتي لتدملطططا،
 نوةمل سرموبر لخا  .ل

 تلإاطططط ت لتدجقلططططعلتدماطططط لمطططط لمططططعللتدنمططططويكرلمططططعلتدلططططبو وملتدن ر قططططرل
 .لإنرلوخلتد  ة 

   لوءع لم لسةارلت سرمو ر.لتدر يعنلتدما ل تدحودرلتدر يع  رلتدما، 

 تدنلططط  لأ لا تمطططفلتلإسطططرم ت للاططط مطططفلتدرم  عطططرلأيلتلإسطططرم ت ل تدر تدم ت
 .تدما  

ل
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ل:أقسام الإستجابة
ل:وحلالتلإسرمو رل د ل

نر  ط ل رعل سرمو رل مة لتدعانلس قو لتدنثاطةلتدل:تلإسرمو رلتدبل حر -أ
مروم طططر(لكود ططط ت وملمطططعلأيكطططوضلل-رلي  لطططل- وحلطططال دططط ل)وحمطططاةعرل

ل.تدلةارل تدلبوار
ورح طنلكثاطةلمط ل رطعل خط  لكثاطةلمط لتدنثاطةتمل لل:تلإسرمو رلتدنةكبطر -خ

تلإسرمو ومل م مة لتدقطة لملطبحو لةط علتدنثاطةلتدطشيلسط ح يلكنطولدط  ل
تدنعنالأثجوالتدجءتللم مة لة علتدنثاطةلأيلضطةخوملتدعاطنلتدنجطومعل

 .د علفجرب لد ول عرحوشورو

 :هيو: أبرز السمات والمميزات لسرعة الإستجابة الاستجابةمميزات سرعة 
ل.مرة(لل100ةلكنولمعلب ت رليكضل)تدنمةمرلتدنلبحرلدج علتدنثا -أ
 .تلإسرم ت لد سرمو رلد نثاة -خ

 .وحماةعرلم  ل خ   - 

 . أوعلتدنثاةلا لطةع لتدلن  - 

 :مميزات سرعة الإستجابة الحركية المركبة
ل.م مة لتدعانلملبحو لة علتدنثاةلتدشيلس ح ي-أ

 .م مة لتدعانلة علتلإسرمو رلتدحةك ر-خ

ج علم لتلإسطرمو رلارط لفطرنك لتدعاطنلمط لوحماةعرلد شتلتدلم  مو خ ل- 
 .د وللتدر ا 

 . أوعلتدنثاةلا لطةع لتدجىة- 

 .وى ةلتلإسرمو رلتدحةك رلتدنةكبرلمعلت دموخلتدقةق رل أدموخلتدنجو مم-رط

 .ومرن لرشهلتلإسرمو رلا  لتد  ة لتدما  لد  لتدعان- 
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 :التخطيط لتدريب أنواع السرعة
 لتدر يعنل تدرج علت أنلفج علتدن يخل أسودانلطةللفرح نلاج لو يعنلتدلةارلل

بططا لتدرطط يعنلتدمططوعل تدرطط يعنلتد ططوبل تلإبرمططو لاطط ل سططر  تعلونططويع لتدلططةارل
كنطططول نكططط لأسطططر  تعلأخ طططء لملطططومرلمطططعلان  طططرلوحططط عةلل.تد تاططط للذتملتدموةطططن

تدلةارلمثفلتدةكضلم لتدةعالأ لض هل كشد لتدلبوارلم لتدر ويلأ لضط هلأ ل
نةوقمططوملأ لأسططر  تعلأخ ططء لسططوابرل تدرططعلومنططفلا طط لوحطط عةلتدططةكضلمطط لتد

كنططولل،تك اطةللواةك ططلو امنطلوسططةعملواةك طلتمطول كرلططنلوطة  لوطة  لمحط  لتدعاططن
وأناطط لمططعلتدقرططة لتدرحمططاةعرلت  دطط لا طط لوجن ططرلتدلططةارل تدحطط  ل تدنحو دططرلفططرال

و ل سطر  تعلاط  لأسطودانلدرحط عةلتدلطةارلمط لمةتاطل عرح طنل. تدنة ةرل تدةشو ر
يعنلأمطولمطعلتدنةا طرلتدثوة طرلمط لوط ل.أنل ك نلت  تال إةل وب رل و  امل  حواع

وأناطط لا طط لتدرطط ي لةحطط لتدر صططملمططعلوجن ططرلتدلططةارل أة تا ططولتدلططةارلماططرال
 وى طططةلل، ورصطططوا لشططط  لتدحنطططفلمططط ل يخطططرلمططط  لتد سططططل دططط لوحطططملتدحصططط  ل

ل.تدةتارلتلإ موب رل)ونةعجوملتلإسرةموا(لك نولكوةملتدم  لاود ر
ب يخوملانفلاود طرل ذدط لمط لمطعللتلإشطرةت للنرو تدنجوملوملمرلم  أموللللل

 مرومططو ل نلت سططوسلدرجن ططرلتدلططةارلمططعلوطط يعنلت دمططوخلتدرططعلل.مططعلتدنجوملططوم
و ططط نلأنلل،..ل دطططخ.ولطططر  علما طططولأخ طططء لمثطططفلتدن تةططط ل تدءتةطططرل تدحطططةبل تدثحطططف

ل.ةارلتدحصطط  لدعاططن،ل نلتد طط  لرطط لوجن ططرلتدلططتدرطط يعبوملأ م لبطط  نلأخ ططء 
تدنح  خططرل كططشد لتد مططنل مطط لذدطط لو طط نلرططشهلتدلططةارلةقلطط ول إسططر  تعلأخ ططء ل

ل.لد ىة  لتدرعلورح   ولتدلةارلتدجىة
حلنلأ تالتدعانل مرح بوملو  ل ل لأة تعلم ر قرتدوجحلالللةارتدأنللل

ل-:وجحصةلمعلمح لتدقمود رلتدنح  خر
 ل.قمفتدسةارلي ل
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 ل.لةارتد   ل
 ل.لةارتدر ي لمعلدتح ي لا  لتد
 ل.ن  ت لتدحةكوملتدحص  لمعلتدللةارتد
 لل،رمططنتداطط علوطط مفلاومططفلل،لططةارتد عمططرة لاططو  لمططعلأ تالوطط يعنلل

للطةارتد لوحلطا ل لوحط عةلدمجوصطةلتدط ط  لتدرمنلفرحط للتدلف  يرلودمعلا
 تالا ط لملطر  لت مطعلللطةارتد لفر  ط لملطر  لل.لطةارتدأيلوحلا لوحنطفل

ليت  ت كططططشد لسطططططنوملل(ر ج ططططط تد)كططططعل صططططط ي لك اططططة لحةلتد تالتم لم تصططططقومل
ل-: تالا  لكفلم ت ل علسةار لفجح  لمق ل.رصن اتد ل

 رمطططش  ل لتدمطططةيل لتدنمطططعل لتدمثطططفل:نر طططةي للتدنرمطططوب رل لتدحةكطططوملتد
لختد يتخوم...تد لللبوارتد

 رطططعلوططط  يلدنطططة ل تاططط  لمثطططفلتدلرطططع لل:نر طططةي تدغاطططةلل ااططط  تدحةكطططوملتد
مطططططةعضل يمططططططعلتدحقطططططةلتدعلأ لودمططططططتدقءلحتد،ثحطططططفتد طططططش ل، ة تدضطططططةخل

لختدةما.....تد
 مثطفلاةكطرلل،رعلوحر يلا  لأنثةلم لم طوي تدرعل لل:نةكبرتدحةكوملتد

ت لل ثطططنتد للرحةخ ططرتدلةكمطططرتدكططشد لاةكططرلل، طططة تدأسططرععل لوصطط عنل
لةمعتدحقءلت لتد

 ةحططع لت مططعللولحططتدكنططولرطط لل(قمططفتدسططرمو  ل)اةكططوملي لت اةكططومل
حةك ط لد ن ت ط لتدسطرمو  لت لبوا لأ لأثجوالتدأ لةكضلتدمعلل(  ت  تد)
كطشد لسطةارلل،لط رتدح علأ لتدةعوض  لمثفلكة لتدموخللتمدنرغاةهلمعللتد

دنثاططةلمطط لللن ج ططرلا طط لأسططرمو رلمماجططرل سططةعمرتدللحةك ططرتدقمططفلتدي ل
ل.نثاةتمتد
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 المراحل التي تمر بها السرعة:
للل
ناط تنلتد لللوارتدموخلتدأ للةق رقتدموخلومدموصرل قةع لتدف خ لمعلولموبغودل

 ططوملودةكضلخاطط  لخطط تلاجطط لأخططةتالممتدططعا ططا لو طط نلأةحع ططر المططعلتد مططضل
 حو لب طال لأخر طو رالتدمولف  يلبءمع  الرجو للودرجومعل د  لسةار الو  أل تد

للطةارتد مجطعل خط  لةط اا لمط للت.لمطومرطةلل(ل30-ل10ورطةت  لبطا ل)ل م لملطومر
ل ت طرلأةحطع لسطةعمرعاطنل طأمرع لبتد للفرصط لب طولت جط علتدعا ا لتداج ل

نربحعلم لتدمءالتد(لد ج لفرص ل مم لأ لوجو ملسةار لمعلي لممفلسةع )
ل.ةكضتدملومرل

  نللأة طططال نرطططوتمةحطططع لت ثطططوةعلم طططالفرصطططق نل مطططم لب ت طططرلتدجططط علتدأمطططوللل
وللطةا ل نططتدمطط لرطشتلمحط لاط  ملأةط تعلل.ةكضتدطملطومرللماط  للدبق طرتدللطةارود 

ل-: أوع
ل
 : (فعلال)سرعة رد  ستجابةالأسرعة -1
...ل.سرمو  لد نثاةلمعل م ل صاةلأ لأ صةل م لمنك ت ح ي لا  لتد رعللل

عةلطططونلرطططعلةبطططوي لاططط لةطططوو لان  طططوملكثاطططة ل لتد حططط علب طططوللأيلأنلأيلاةكطططر
لحةكطططططرتدااطططططثلف ططططط ألل،ل موعتدطططططملطططططال نطططططولف نطططططولذدططططط لتدممحططططط  لوحططططط يل تمطططططفل

لسطططرمو رتم(ل تنلرطططشهلStimult لاطططومءلممطططا ل)تدطططResponse))لسطططرمو روم 
ءم لودا طططططولان  طططططول طططططتدخططططط تلأشطططططاةللمةتاطططططفلم نطططططرلونطططططةلمطططططعلثطططططعيل(حةكطططططرتد)
(Timingلكنولأنلسةارل) ل-:ة اونللرنولسرمو رت
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مرططةللأ لل(ل100ةكض)تدططةحططع لمططعلب ت ططرلت لولمثططل:رد فعينينل بسينينيط -أ
 ثططططططنلت لتدمرططططططةلاططططططة لأ لب ت ططططططرلل(ل100ةحططططططع لمططططططعلسططططططبوارل)تملب ت ططططططر

ل.منجوسر تد
ل،لطططط رتد،ا تد)نططططة للقةق ططططرتدمططططوخلتمد وى ططططةلمططططعل :رد فعينينينينل معقينينينيند -ب
لنر  مططرتدملغاططةلومحططتد للنقوخاططرتدلرونر ك ططرتدملومحططتدخ(لأيلتدحطط ع....تد

لخ.تد.....نصويارتد للنعننرتدمعل
  فعلالسرعة رد 

أ للبصططططةيلتدنثاططططةل)تدمططططولبططططا لاطططط  يلل ت مططططرتدلءمج ططططرتدلنطططط  تد ل حصطططط لب ططططوللل
ل.نثاةتدأ للأةقبوضلام علكة لممفلد شتل لل(لنمعتد
ءم لتدططططط لأنلتدططططط صططططط بلتدرطططططعلكةسطططططملد طططططشتلتد يتسطططططوملتدومطططططاةلةرطططططو  ل للل
ةعوضطا ل لارط لاط  يلتددعمطةت لغاطةللبصطةعرتدشوي لتمنلرحح لم لا  يلتد

باجنططططولومططططاةلةرططططو  لل،ثوة ططططرتدل(خططططءالمطططط 0.35-ل0.20 ل)تدططططقمططططفل صططططفلتدي ل
أمطولمطعلل.ثوة رتدم للت(خءا0.20-0.15رالم ل) لأة ولوصفلاج تدةعوضا لتد
ا لاةعوضططتدمططةت لغاططةلتمقمططفلاجطط لتدلططنمعلف صططفللي لتدنثاططةلتدرلأسططر  تعلودططا

(لخططءال0.70-0.50 ل)تدططباجنططول صططفلل،ثوة ططرتدمطط للت(لخططءا0.20-0.17مطط )
ل.(م  وتدنلر عوملتد)د ةعوضا للجلبرودم ل 

رطعلتدر يعبوملتدعللخن  لأسر  تللقمفلم لمعتد عنك لدجولوح عةلسةارلي للل
ي لممططفلأ للممططعلا طط ل(وحرطط يلمططعلوةكا  ططولا طط لمثاططةلل)سططنمعلأ ل صططةيل

منططططفلتدحطططط لل ططططأنلملططططر  لتدكنططططول نكطططط لدجططططولل،عاططططنتدأسططططرمو  لسططططةعم لمطططط ل
مصط علفطرحكالب يخطرلك اطة لتدممط عل لتدم طو ع لتدنر تم لبطا لتدنرموم ل لتد

ل.قمفتدمعلي ل
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مطططوخلتدمطططعلل(ةكضتدطططمططط  ل)تدلولممطططمطططعللح فثطططرتد يتسطططوملتد ومطططاةل مطططضللل
اط علك اطة لمطعل مط لسطبو وملتدقمفلملفرحكالتد لأنل م لي لتدنا تنلتدلوا ل لتد
 مطكفلك اطةلخط تللءمج طرلمرحويخطرتدلنط  تدأنلرطشهلل يتسرودااثلأة لوأن ل ل،م  تد

لد مط لأنل يخطرلومعللكنولوأن لأ مول نطولمفط علممطودمتدنلر  لتدبا لما عل
 وصطرلتدرط يعبومللتدأسطر  تعلللقمفلمط لمطعتدمعل م لي للرح يتدرحل لأ لتد

ل.خ تلرضاا 
ل-:تلآو رلنةتافتد لتدقمفلتد م لي لل1974( عحلال) تو ل ي سكعل
 ل.(قمعمتد-م  تد-ما تد–ذنلتمنلرح فل)تدنثاةلمعلتدف  يل
 ل.(حلعتدمصنلتدلنةكءيل)ب سوطرتدمص علتدم و لتد لتدنثاةلتدلولأةرح
 ل.حةكرود مةلتمبجوال لو  ع ل
 مصطططططنلتدممططططعمل)ب تسططططحرلتد لتدطططططمصطططط علتدم ططططو لتدمططططةلمططططط لتملولأةرحطططط

ل(حةكعتد
 ل.ن كوة كعتدجمو لتدمم رل لا  يلتدأثوي ل

ل
 :(تعجيلالسرعه أو السرعة )تسارع التدرج في القدرة على المرحلة  -2

رط ي لب طولمط لتد لل()صطقةللطةارتدمط للولةرحتمح ي لا  لتد عحص لب ول
 ل ى ةلرشتلل،أ ص لسةارلمنكج ل تدد  ص لللجوومرتدلمرنحو لتدرغ نلا  لتد
رح فطط لمبوشططة ل مطط ل)أطع ططرلودمرططةلاطط  ل خل(100مومططفلب ضطط  لمططعلسططبو ل)تد
 مط لل لأ صط لسطةارتدطلطةارلد صطفلتدرط ي لمطعلود عاطنلتدااثلف ط ألل(  ت  تد

 ط  لك اطة لمطعلامطعمللنةا طرتد لورح طنلرطشهلل.  ت طرتدم للتمرةلل(40عل)تدا ل
ل.نةا رتدنلر  لمعلرشهلتدممعملمعلوح ف لتدااثللورحكال   لرشهل،ةخ ا تد

 لللططوارتدمططوخلتدةمططعلمططعلتد لللولثحططتم دافلا طط لذدطط ل طط ي لما ططعليمطط لتدطط ل
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مرططةلمططعلل(ل100ا طط لمجوملططرلاطط ت عل)ل(محة ططرل،يمططال، ططةبل،ناطط تنل)ثحططفتد
ل.ةخ ا تدم ل   لك اة لمعلامعمللةىةتلدنولفرنر ل  لر مالتمرةلل(30)

أسطر  تعلللمط لمطعللطةارتدرط ي لمطعلتدح ي لا ط لتد نك لوحلا ل وح عةل للل
 حطططط علل،محعت ،منطططط  يتدن ر قطططط ل)تدحقططططءلتد ثططططنل لتد وطططط يعبومللولثحططططتموطططط يعبومل

 ططط ت وملمططط لتد لخوةطططنلان  طططرلأسطططر  تعلتدطططل(ختدحططط ما لممطططو....تدل تاططط  ل ك طططع
لر قططططرم لول ل وسططططر  تعلأانططططل(عودمططططتدل،نططططج قضتد)لن ر قططططرتد طططط التدأ ضططططوعل

لخ(تد.....   تدثحفلم لسحنلل،ولأثحل نص رل)
 :قصوىال رعةسالمرحلة  -3
أيل مطط لل)للططةارتدرطط ي لمططعلتدرططعلوططووعل مطط لمةا ططرلتدنةا ططرلتد عحصطط للب ططوللل
ل(10نةا طرلمطعلسطبو )تدرطشهلل لونرطو ل  ت طرتدم للتمرةلل(40-ل35علم ل)تدا ل
لنةا طططرتدهلدططط ل لفطططرحكالمطططعلرطططشل لأ صططط لسطططةارتدطططمططط تالتداططط  لب صططط لللتمرططةل

ل-:اومعنلرومونلرنو
 ل ح هتدط لل
 لل مج رلمماجرل ح تملمعلم  تدا  لوة  ل

ممط عللتدر تمط لتدأمطة لمج طوللاط  لا تمطفمطوم ا لتد لفرحكالمعلرشف ل
ممطططططططططط   ل لةلطططططططططط ر ولتد ططططططططططو لتمدةطططططططططط علل،نة ةطططططططططط تدل،ممطططططططططط   تدح  تد،مص عتد
للعنةا ططط لمططط لمطططتد ل نكططط لوحلطططا لملطططر  لرطططشهللختدحنةتا(...تد،  مطططواتد)
نةوقمططوملتدضلمططعلكةلتدططكططشد لللططةعمرتدحطط  لتدرطط يعنل ذدطط ل أسططر  تعلوطط يعبوملتد
 حطط تملمططعلمطط  لتدنج قمططومل)سططةارلوططة  لتدةكضلمططعلتدطط لل( حطط  تدططط لل)

ل( مج رلمماجر
ل
ل
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 :السرعة الحركية  -2
اجططططط لأ تالسطططططةارللسطططططةارلأةقبطططططوضلامططططط رلأ لممن اطططططرلامططططط  رلمماجطططططر

ل(تمدموخلتدمنوة رلننولر لتدحوللمعلت سرععل تدر    لل)
 :(السرعة القصوى )السرعه الانتقالية  -3

 للونلتدطط للمكططونلأمةخأ صطط لسططةارلمنكجططرت ةرحططوللمطط لمكططلر رططعلأمكوة طط
ل-: ول نك لوح ف رول ودنةتافلتلآو رلمعلاودرلوحل السةارلتمةرحوللمج

ل.ي لتدقمفلمةا رلسةار-أ
لمةا رلتدح ي لا  لتدر ي لمعلتدلةارل)تدرلويع(.ل-خ
 مةا رلتدلةارلتدحص  لل- 

ل.مةا رلوحنفلتدلةار- 
 سرعةال مطاولةمرحلة  -4
مطططولل تدطططحصططط  لتدللطططةارودارقطططوظل ت ح  لةلطططونلمل لطططرتمح  مطططعلأنلتدمططط للل

درطط مفلاومططفلل مطط لملططومرلمماجططرلةر مططرللططةارتدلااططثلفططج قضلممطط لل،مة و ططر
 ل مطط ل حططلتمرططةلل(100ب ضطط  لاجطط لاطط ت عل)للنةا ططرتد لوى ططةلرططشهلل،رمططنتد

ةر مرلللةارتدااثلفج قضلمم لل،لبو تدم لب ت رللتمرةلل(ل90-ل80ملومرل)
ل كلما .ت رلغ وخلودمم علمعلاتدمنفلودنةا رل تد لورص لرشهلل،رمنتد
لIntervalقرططططططةيل)تدرطططططط يعنلتدلنةا ططططططرلولططططططر  علطةعحططططططرتد لدرحطططططط عةلرططططططشهللل

trainingلتاططرةلتد ل نكطط لوحجططا لل. وم ططرتدغاططةللةتاططرتدحنططفل لتديلأسططر  تعل(لأ
ااطططثلفطططرالو طططةتيلل،جطططبضلمطططعلة وفر طططوتدق طططوسلللمططط لمطططعلنلطططر  مرتدل وم طططرتد
ل. ق حرتدمعللةبمرل(130-ل120ةتارل)تدجبضلمعلة و رلتدحنفلاج لر   لتد
رططط يعنلتدر طططةتيلمطططعلتدأنلأسطططر  تعلطةعحطططرللمن  طططرتدلرمةخطططرودكنطططولث طططملأ مطططول لل

شيلتدطممط علتدمنطفلتدااطثلأنلل،نةا طرتدمعلوحلا لرشهللف ثةل ص ي لأ موب ر
 صططط لمطططعل مطططضلتمحططط لتد لتدطططوصطططفلل طططرودفطططرالاططط لطةعططط لأسطططر  تعلشططط  لا
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خ ططء لتم لاط  يلو  ط لمطعلتدطمنطفلاط  لمطةتملفط  يلتد و طةتيلرطشتلل،ا طونتم
ل. تاتمنمرةك لمعلرشتلتدن ر ق لتد

مرطةلل(ل100رلأسطر  تعلاط تال)ودطمن علا  لذد لأة لمطعلاتدلولنثتد ل
مرةل أسطر  تعلل(ل150-ل100ملومرل)ل(لو ةتيتملدةكض6در يعنلمك نلم ل)

%(لأيلل100-ل80حصطط  ل)تد ططفلمطط لتمحصطط  لأ لتدمطط  لتد وم ططرل لتدةتاططرلتد
ل.لبو تديوقوعل نلر  لوحنفلد شتلت  لتدر ةتيتملف  يلتدمنفل حةعحرلتدللمع

ل طرودمتدلطةا لتدرمطنلأثجطوالتدممطعملدنحو مطرلتدلطةا لرطعل) وب  طرلتدأنلوحنطفل
نططأم ذل اوخططرلتد كلططما لتمرطط ت نلبططا لكن ططرلتدرلودطط حاططثلموى ططةلال،د ططةكض

لملا.تد
 :سرعة الجتياز حاجز ا

ةعوضططعلمططعلأ مططو لتد مرنطط لا طط لمم طط  لللططةارتدأنلأسططوسلأخر ططو لاططوخءللل
 لمطط ل.رحلطط تدمططم يلب ططشتلتدفططة  لولططوا هلا طط لوحلططا لتا طط لسططةا لاجطط ل

يع لبرمطططو لاطططط لونططططوتممططططوعل لتد طططوبل لتدنرجطططط علتدرططط يعنلتدمطططة ييلأسططططر  تعلتد
دشد لل،لةارتد تا لد ةعوضا ل لذد لدنج لو   لوح يلتدموةنلتدذتملللةارتد

نلطوا  لتدنلطر ءموملتدمطة  ل لتدأاط ت لأسطر  تعللممعلاط لذدط ل نكط ل نك 
أ لضططط لمططط لأسطططر  تعلر طططويلتدمططط لللطططبوارتدالت لضططط هلأ لةعتدطططرططط يعنلمططط لودن

ة  لاةكطعلنفلا  لورعلومتدلةعوضعتدأخ ء لدلحنللولأسرمن)لعرشة  لأخبويل
رطططط يعنل لرططططشهلتدلططططبو وملمططططعلتدك اططططةل كططططشد لشططططة  للسططططةع ل لامططططالاةكططططر

رلتدطنلر  لأ أال لمجط لملطر  ل لذدط لم لتدبجقعللمجومعلبو وملكثاة لض لتد
ل(.للةارتدأ لمج لا  يلاوخءل

ل
ل
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 -سرعةالق و وسائل تطوير ائطر
فلرطط يعنلبططتدللططةا لمل حطط يلمطط لو حططوالةقلططرلأ ل كن ططرتدأنلبجططوال لوحطط عةللل

ل.  ة رتدصقوملتدشيلوم  لا   لتدر يعنلتدفرم  لبرأثاةلخ  ل
 تالل مطططكفلاطططوعل لأةططط تعلتمةعوضطططعلا ططط لسطططةارلتد لولطططر  علمطططعلوططط يعنلللل
لل. مكفلموبلن ر قرتدللةارتد
 
 
 
 -:الآتية  تدريبةالق ائطرال
لر ةتيعرتدلحةعحرتد-1
لمربويلتمللطةعحر-2
لنبويت لتدطةعحرل-3

 (12)جدول 

 تكراريةالز للطريقة وصف موجيبين 

لمث رت لر يعنتدقو   لم لتدلنم   تدمرح بومل
 -:رجهود رتقطع

نلططططططو حوملودوأ  ططططططرلاةكططططططوملموصططططططرل 
لر صص رلتد

 -مجهود:الشدة 
لنبويت ل ح افلتدأا  لت لأ فلمج ولمعل

ل-:مجهودالحجم 
(لل10مطططططططج قضلت لمر سططططططططلدغو ططططططططرل)

لمةتمل
ل-:راحةال ردد

لل ف ة ططططططططرتدرلودططططططططحتدنوف ططططططططرلمسططططططططرمو  ل
ل(ل  و  ل6-4م ل)لد ملالح  ع رتد

حةك رلا لتدلةارلتدوجن رل
ل-طةع :

مم علتدر تم لتد*وحلا ل
لمص علتد

مم  رلتد و لتمد*وجم طل
للةعمرلتد

عر ت  رلتد لت حةلتد*وحلا ل
ل.حو رتددر دا ل

 -:رياضةالنوع 
لحو ة لتد ة لتد
لرنةع لتد

لرجعلتد ة ل حةعحرلتدلولأيس
ل(لمة ل15-8رنةع ل)تدف   ل

نلر  مرلتد ة لتد ك نل  نل
  نلتدأثحفلت لتم لم ل

ل.حوة ةعتد
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 -مجهود:الشدة  
 ى أقصى حد( الية جدا )الية وعالع

 -:مجهودالحجم 
( تكراااا  5-3منخفض ويكون من )

( ثرروان 6-5وكررت تكررااا ي ررتما مررن )
( ثوان  10-8ومن ) ،ن بة للناشئينالب
   اتن بة للإبطالب

 -:راحةال مدد
وظيفية للج ر  الة الحالة كافية لا تعاد

ل( دقائق6-4طبيعية من )ال

حص  لا لتدلةارلتدوجن رل
لطةع :

مم علتدر تم لتد*وحلا ل
لمص علتد

مم  رلتد و لتمد*وجم طل
للةعمرلتد

عر ت  رلتدحة لتد*وحلا ل
ل.حو رتددر دا ل

ل-:رياضةالنوع 
للبوارلتد
لرنةع لتد

(لتمرةل12-8 ح لملومرل)
(لمةتمل4-2بر ةتيلم ل)

لل(ةعل  مل)سةارل ص  ل خأس

ل-مجهود:الشدة 
ل لأ ص لا (لتد رلخ تل)ود رل اودا

ل-:مجهودالحجم 
(لو ططةتيتمل5-3مططج قضل عكطط نلمطط ل)

لنفلمة ل
ل-:راحةال ردة

 ف ة رلد ملطالتدرلودحتدنوف رلمسرمو  ل
ل(ل  و  6-4ح  ع رلم ل)تد

رلويعلا لتدوجن رل  ي ل
ل-:طةع 

مم علتدر تم لتد*وحلا ل
لمص علتد

مم  رلتد و لتمدطل*وجم 
للةعمرلتد

عر ت  رلتد لت حةلتد*وحلا ل
ل.حو رتددر دا ل

لل-:رياضةالنوع 
لنا تنلتدلوارل لتدموخلتد
لرنةع لتد
(لو ةتيتملم ل6-3  الم ل)تد

لا 
لمرةل لةارلمرءتف  للل40 ل

 (13)جدول 

 باراةالمختبار وطريقة الاوصف موجز لطريقة 

قو   لم لتدلنم   تدمرح بومللر يع  رلتدحةعحرلتد
لر يعنتد

لمث رلت 
لر يعنتدش  للنم   تدامال

ملططططططططو عرلد نلططططططططو حرللمربويتمطةعحرل
 ططططططططططططططططططططططططططططططططططططرلودقمتدأيل

ر صص رلت لخءالتد
لنلو حرلتدمما لم ل

 تالتموجن رلسةارللحص  لتدلةارلتد
نبطططوي ل مطططكفلتدمطططعل

خء ططططططططططعل خمططططططططططكفل
لنومفل

أختيررررررراا  ررررررربا  
ظهررا مررثى علررى ال

عشرررراة المترررراا الا
دء بررالولررى بعررد الا

لمعافررررة م ررررتوا  
 حقيقي ال

ملططططططططو عرلد نلططططططططو حرللنبويت لتدطةعحرل
 ططططططططططططططططططططططططططططططططططططرلودقمتدأيل

لر صص رلتد

صطططططططططططططحفلسطططططططططططططةارللحص  لتدلةارلتد
نبطططويت لتد تالمطططعلتم

لم لكفلة تاا ول

وططططططططططططط يعنلاططططططططططططط تال
مطططثعللت(لمرطططةل100)

ا  لوحلطا ل مجط ل
لق وسعلتد
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  -:سرعة ال ناسبة لتنميةالمتمارين ال
 لل  ة رلكومرتدرنويع لتدأة تعل ل وسر  تعل تال لذدتم نك لوجن رلسةارللل

ل-:رع
 رللودقمتدأ للنلو حرتدنأم ذ لم لغاةلتدرنويع لتدأيللعارة:التمارين ال 

ل:و رلت ر ت لت رنويع لتد لو  علرشهللر صص رتد
 ل وصرلبةعوضر تدةعوضعلتدسوسلدرجن رل  ي لت بجوال

لل.ر صص رتد
 للةارتدوج ع لونويع ل
 ل.(ةارلتداوخءل)مج لو  ع ل

لمومرتدرنويع لتدا  للول لمث
 خةيلللبوارتدنا تنلأ لتد لللوارتددعا عللجلبرود لل رتددعبرلكة ل 

 ة لتدموخلتددعا عللجلبرودررو  ل تدملو حرل،للحصاة تدلنلومومتد
ةعوضا لا  لأمرع لتدصغاة لد فلتدلرجومل رتدموخلتمدأ لل. أة تا و

ل.ر صص رتدةعوضرلتدأة تعل
ح يتملتدلةارلمحطل لأةنولتدمومرلوجن رلتدرنويع لتدو  عل ل قمفلأنلم

ل.رةقلتد  ملمعلللةارودنناء ل تدح  لتد للر تمق رتد
 أ للةعوضرتدنموب رلدحةكوملتدرنويع لتدأيللل: خاصةالتمارين ال

رةكانلتدنم   ل لتدم لااثله كفلمرح بومللر صص رتدل رودقمتد
ل-: تدرنويع لتدحةكعل لو   لرشهلتد

 ص ي للر صص رتدل تاعل مةتافلمماجرلد ةعوضروجن رلة 
لمةكء .
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 م ليم للر صص رتدحةكعلد ةعوضرلتدلاةلتدوم  ال صحفلل
لحةكعلو يعم و.تدرة  لتدح  ل لتدمرح بومل

ول ل منلأنل لمو  و تدةربوهلتم وصرلتدرنويع لتد ل منلاج لأسر  تعللل
رنويع لتد عللو تمنبويت ل ل قمفلتددع تالمعللوحرصةلا  لة تاعلمماجر

ل.رج   لكشد تدلةقلرل  متدلةارلمحطل لأةنولمعلتد وصرلوجن رلتد
  سرعةال فيؤثرة المعوامل ال
لل-:م تمفلتدم لأبة لرشهلللةارتدرجو لا تمفلو ثةلا  للل
ل.رمةعح رلد مم رتدم تمفلتد-1
ل.مم عتدمص عل لتدم و ع لتدرجل  لبا لان  وملتد-2
ل.ممعمتد لمحوط رللنة ةرتدل-3
ل.مم رتددء خرل-4
ل.مم  رتدح ي لتد-5
لجقلع.تدمومفلتدل-6
ل.مجعتدمنةل لتدل-7ل
ل. يتثعتدمومفلتد-8
ل. اا رتدم تمفلتد-9
 :تشريحية للعضلةالعوامل ال-1
حنطةتالورناطءلتد طو لومدمل. طو لأمطة للب مطواتد طو لانطةتال لتدوحر يلا ط لل  

ما طولللطةارتد لوحطفللحطأبتدح  لأ لود رمنلكنولأة ولونرو لتد حوب ار ولا  لوحنفل
 .ح  تد لوحنفللنحو درتد و لا  لتمدد شتلومنفلرشهل

ا نطول طأنلل. وم ول لسةارلأةقبوضط وتد ح لل  موالمأة ولونرو لتد و لتمدأمول  
قة لفرأثةلتدد  لللةارتددشد لمأنلاومفلوجن رلل. تا  لد  ار نولم تبل ف ة ر
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قططة لفرططوثةلتدلططةارلدطط  لتدن ططرلدططشد لمططونلاومططفلوجل. قططرل تاطط   فل.جططواعتدب ططشهل
 جوا رلتدب شهل

ل
 :عضليالعصبي والهازين الجتنسيق ب  عمليات ال -2
رلودططططرجلططططا لاتد طططط لد مى ططططرل وجن ططططرلرططططشتلتد لثططططوي لتلإبططططا لللربططططو تدتنلوجىطططط اللل

سطوسلتممصط علرط لتدممط عل لتدم طو لتدرةخ طرلل تسطرمو رلتدمح  خرل تنلسةارل
ة  لك اططةل خو صطط ل مطط لوضطط رل لططةارل خرططةعتدحةكططوملتدقططة لا طط لت تالتددحطط ي ل
لل.منك 

ل
 :سترخاءالاعضلات وقدرتها على المرونة ومطاطية  -3
نحوط ططرل نكطط لتنلوجقططبضل لططةارل خصطط ي لتممططفلمطط لتدممطط رلذتملتدتنلللل
رطعلوط مفلمطعلةحطو لتدنقوصطفل موصطرلتدكنطولتنلمة ةطرلل،رعلوقح لمحوطار طوتد

ةمالتدط رط لدةتمطعلتدة ةطرلمقصطفل وعلمعلسةار ولمثطفلمتدثةلتمد ولل،اةكرلمو
لل.ن تة تد ي لدةتنضلتد مة ةرلمقصفل

ل
  :عضلةالداخلية في القاومات الملزوجة وال -4
ممط علااطثلومنطفللتدةقبطوضلتمرطعلوماط لسطةارلتدم تمطفلتد ء خرلمط لتدلوم لل

 ء خطططرلك نطططول  طططملتد ك نطططول ت ملل،لطططو  رتدحو مطططرل تم  طططرل صططط يو ول صطططقر ولم
-ل10 ل   لتضوف رل نح تيل)تدمم  رلوحرو لتد و لتمدممعمل لودمل.لةارتد

ممططط رلتد ء خطططرلمطططعل تمطططفلوةكاطططنلتدرغ طططنلا ططط لفطططورة لتدمططط لتخطططفلل(%ل15
لل.ةقل و

ل
ل
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 :عضليةالقدرة ال -5
ل،لطةارتدحط  ل لتدلةارل رعلةبوي لاط لمطءع لمط لتد رعل سا رلرومرلدمجصةللل

ء ت لك نططول  ططمللططةارلوططتدنحو مططومل لتدرغ ططنلا طط لتدلططةارلتمكطط لتدم  نططول ت مل
نعنطططال حططط علتد لل،مططط تالدءعطططو  لسطططةار لمبططط لمططط ل عطططو  ل ططط  ل  م ططط ودم،نحو مطططرلتد

حطط  لمططعلتدب  نططوملسططةعمرلاجطط مولفةوطط يل قططو تملتمطط ل  ةططولدططشد ل مططنلوجن ططرل
لل.لةارتداع رل وجوس لم لوجن رل

 
  :نفسيالعامل ال -6
تذلل،قططة تد للططةارلاجططتدجقلططعلدطط لترن ططرلك اططة لمططعليمطط لملططر  لتدمومططفلتدتنللل

تذلل.ممطط  رتد ططو لتمد ل تمطط ل طط يلارطط لومنططفلتن ططةلاطط  لمطط لتدططلقططة تد حرططو ل
ثحطططرللتدقطططة لتمطططولاومطططفلاططط علتدلطططةارلاجططط لتد ل عطططو  لتدططط تم لتدطططيت  لتموحططة ل ططط  ل

عاطططنللمططط لتدرطططعلوماططط لتدم تمطططفلتدجقلطططعلموة طططوللمططط لتدضطططحةتخلتم ططط  ل لتد ل
لل.سرنةتيلب شللت ص لخ  هتم
ل
 :نسالجعمر وال -7
لطةارلتدتذلو ر ط لل،لطةارتدرعلوط ثةلا ط لتدم تمفلتدمجعلم لتدنةل لمتدل م لل

جلطططوال وانطططويلتد لت صطططورولدططط  لتدطططلطططةارلتدثلوصطططفلطططططاال،مطططجعتد طططومرع ل
ةخططفلتدباجنططول صططفلل،سططجرل(19-18نصططو يلوحطط لل)تدسططجرل خمططضلل(16-17)
(لسجرل22 ل)تدنصو يلوماةلتدس ل خمضلل(ل20)لحص  ل منةتد لسةار لتد

لولد ططشتلمططونلممىططالت حططل،ةحطط تيل مطط لذدطط وم(لسططجرلتذلو طط أل 28 ل)تدطط ولططرنةل
لل.(سجرل25حصاة لوج قضلسةار ال م لس ل)تدنلوموملتدالمعليكضلودمتد

ل.: تدجلوال م  لتد للولةختدلةارلبا لتدتنلس نلتمرع ل
ل ةم ةعللتدموةنلتدل- لللممعمل   و ولتدكن رلل-خللا تمفلو  عج رللل-أ
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ل ي لتداةضلل-ا مفلمل م رلللللللل للل-رطللللللص يتداةضلل–ل 
ووثاةلمعلتة قوضلل تم  رلد وتدصقوملتد ويخ رلد نةت ل كشد لتدصقوملتدتنللل
لل.ةخفودق وسو ل للةارتد
 
 ينوراثيني: العينينامل ال -8
 ططططوملودمططططعل مططططضلممل(%80-ل70 خجلططططبرل)ل يتثعلدطططط لوططططوثاةتدططططمومططططفلتدتنللل
لل.نحو درتدلةارل خمضلتيكوضلتد
حةك ططرل د ططعلفططرالتدلططةارلتدسططوسلمططعلتملممطط عل مطط تدةقبططوضلتمسططةارللتنلل
مةل مم ولمعلتمم عل لةارلفرح نلمصو ململ م رلمماجرلفر لتدةقبوضلتم
  ط لتد تنلل.نغطشيلد  قطرتدمصطنلتدمطةلتمل و ممطتمةلمم  رلباجنولفرط لتد  قرلتد
ل ي كنطولتنل طل.حةك طرتد اط  لتدمط للتخطءالنغشيلدط ل ماط تنتدمصنلتدمم عل لتد
طلةارلمثطططفلوعشططططعلتدططط وملودحو طططرلدقمطططططتدممططط علا ططط لمطططءنلمصطططططو يلتد  ططط لتد

للل.ق سقومتدكةعووا لل(CP ل)لل(ATP) فج  ع تمم سقومل
ل
  :بيئيةالعوامل ال -9
لللللممط عتدةقبطوضلتمحةتي لوءعط لمط لسطةارلودلطةارلمطتدد  اارلووثاةلك اطةلا ط للل
ممطعملتد لتدط علتدطسطةارلخةعطونل ل عطو  لتدطحطةتي لتدكنولو  يل عطو  لل(30%)
لل.لةارتد  ة رل مج ولتد قوا لتدنةوقموملد ولووثاةرولا  لتدكنولتنلل،موم رتد
لططةارل مططنلتنل ومططشلترن ططرلمططعلخن طط لت  ططومل مةتاططفلتدرطط يعنلا طط لتدتنللل
عاطططنللتذتلدطططالفرططط يخل وسطططرنةتيلا ططط لوحلطططا لسطططةار ل قحططط لرطططشهلودرططط يعنللمتد
تة قططوضللم ن ططرلاطط لتد يتسططوملتدبحطط يل لتدةملدحطط لتنثططل. لططةارلت مططو للططةارلتد
لل.(لت وع7-5)م لر يعنلدن  لتد ف قعلد قة لةر مرلمةححوا لا لتدنلر  لتد
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 الثامن الفصل
 رونينةالم

 ومطط لل.حةكططومل مططكفل تسطط تدحطط ي لا طط لتةمططو لتدنة ةططرلا طط لتة ططولتدومططة للل
حط ي لتدااطثلو لطب لل،ةعرلد ةلطونم رتدسوس رلل لتمصقوملتدنة ةرلم لتدصقرل
نة ةطرلم كوة ك طو لتد لتدطلةكنطولفجىطل.ومورطومتمحةكرل حةعرلمعلم ر  لتدا  ل

 ملل.سرةمواتمنحوط رلثالتدنقصفلا  لودنح حرل تدةلمرلت ا  لتة ول وب  رل
ملومحطتدنقصفلمحططلبطفلومطنفلمطعلتغ طنلودنح حرل تدةلمرلتمنة ةرلتدومنفل

رطططعل كططط نلممطططفلتدحةكطططرل لتدرطططعلومطططونعلتدممطططعملتدنمطططو  لأيلتدممطططعملتد
مط ملا ط لتدحق حطرلة كط لتنلاط عل ط ي لتدنقصفلما طولمحط   ت لل د  طونلرطشهلتد

يضل طططوطةت لتصطططو  لفططط هلتم  ططط  لدنحو دطططرلدنطططعلتدمطططشعلمططط ل ضططط لتدثجطططعل
ل لططو ل دطط علتد لوحااطط ل وططةلامطط ر ح لتدططسططوسلومةك ار ل مطط  ل تدطط خطط  نلثجططع 

حةكططرلمططعلمقوصططفلخلططالتدذلتة ططولومجططعلمطط  لسطط  درلتل.ةكبططرتد لوحااطط لت وططويلتدطط
رططعلومنططفلف طط لتدنطط  لتدم  نططول ت لل.نح طط ختدنطط  لتدرططعلونكجطط لمطط لتدعاططنلتد
نطط  لتدمططونلنة ةططرل خطط  نل يخططرلكوف ططرلود لعاططنل نرططو تدنقوصططفلك نططولكططونلتد
لعانلو  نلمح    لمطوتدعلمونلاةكرلودرودحةكعلد نقصفل صبالمح   ت ل ختد

لل.ن ر قرتدن ويتملتدت تالل ح فلم لتمكوة ر
مططوخلتمدةعوضططعلمططعلتغ ططنلتدنلططر  لتدنة ةططرل  يت لمططعلوح فطط لتدو مططنلصططقرللل
 ع كطط لل.حةكططوملوحةعبططو لتدةعوضطط رلااططثلفر  طط لا ا ططولت تال مططضلتد ططوملودقمتد ل

حةكطعلسط تالمط لتد ومرلدطع تالتدصقوملتدنة ةرلم لتد  ةتالتنلصقرلتد مضل
مططة للتم  ة ططرلتدصططقوملتدتة ططولومططكفلمطط ل ططو علتذلل، ن ططرتدج ة ططرلتعلتدجوا ططرلتد
لطوخلوعلفروسعلا ا طولتنتمةكاء لتدةشو رلتدرحنفل لتدلةارل لتدمم  رل لتدح  لودن

كنططولولططط ال حطط يلك اطططةلمطططعلل.حةك طططرتدصططح الد ن طططوي لتدحةكطططعلتد تالتم توحططونل
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جقعل غاةرطولودثحطرل طتدمطموارل لودمة لكتملت يت  رلنوملتدروثاةلا  لوح عةلتد
لعاطنل خطشللمم ط  تداطومع لتسوسط و لمطعلت رصطو لطو طرلكنولومط لل.لنومتدم ل

رح صططوملتدرنء طوملت للودعاططنل تدمطط لتصطو رللل طعتمت طفلكططشد لولطوا لا طط ل
لل.مم  رلت لمولشو  لذد تد
كنطولل،حةكطوملدنط  ل تسط تدح ي لا  لت تالتدنة ةرلا  لتةولتد عنك لومةع للل

حةكطططرلمطططعلمقوصطططفلتد سططط  درللوب رأةلططط نة ةطططرلرطططعلتدم نطططوالتنلتدفطططة ل مطططضل
نة ةططرلمطط لمططة لتدرططعلوةو ططءلا ا ططول يخططرلتدسططعلتم و ر طط لل.ن ر قططرتدملططالتد

نناء لد قة ل ور   لا ط ل ط ي لتدلرقلا د خ تدرمةعح رلتدة وملولآمةلطبحو لدعمك
لل.رنح رتدرل لودسرحتمعملا  لممتديخحرل لتم وويلل لتم
نلطططر  لتد لتدططط صطططفلتدقطططة لتدوب  طططرلنة ةطططرلةبطططوي لاططط ل تدمطططولوحططط عل ى طططةلتنللل
ملطال امطعو ل تيخحرط لتد ومطفلدنقوصطفلتدنط  لتدللعلا لطةع لتسرغعودمتد

لل.حةكرتدلوحململر ءموم
ل

 :الغرض من تطوير المرونة
 ل.ةعوض رتدار و  رل لتما م رلتد وملودقمتدال لمعلتمةمو لتموححا ل
 ل.ةعوضعتدا معلت لتدمنفلتدصو وملأثجوالتلإمج ل 

 ل.ن نرتدمى ةت لم لمىورةروللمومرل صقر وتدصحرلتدوخللتن 

رعلومرنط لتدنقصفلتدسوسل ن  لاةكرلومنة ةرلللفةوبطل تدح فثلا لتدتنللل
كنططولل،نقصططفلةقلطط تدرططعلفرمططةضلد ططولتدنقصططفلد حةكططرلود ططوبل تد جططوالتدا طط ل

حةكطططعلد نقوصطططفل لتدنططط  لتدرطططعلوحططط  لتدةعوضططط رلرطططعلتدمطططوخللتمدتنلط  مطططرل
مطوخللتمدنقوصطفلمطعلتد ل ق طرلتدط ر ل كط نلك اطةت لق وسطو لتدصفلمن  لاةكرلمق

 ر لتنثةلم لما طعلتدلبواا ل نر   نلمة ةرلمعلمقصفلتدلتنلتمل.ن ر قرتد
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 لملومجطعل خط  لمة ةطرلك اطة لمطعلمقصطفل تاطلكنولأنل.ولثحتمل رلت ليتممعلتد
لل.آمةمعلمقصفلةقل ول  اة لتدنة ةرلتد خ  ل

نة ةرلد  لتدو رلاج لوجن رلتممجوصةلتدتاعلن يخلتنلفةلتد عمنلا  ل
ل:عا ا تد

 لل. تاتمر ي لمعلتد
 نقوصفلمط لمةتاطو لتدحةكرلمعلت ص لم  لولنالد لتد منلتنلو   ل

 .لعانتدمح ي ل

نة ةطرل نطولتد حط يلممطا لمط للد حةكرملال لنالتد ثاةلم لمقوصفلودم
صططفلمططولبططا لرططعلوتديخحططرلتمرمططةعحعل ذدطط لاطط لطةعطط لتدمطط لو  عج ططوللنفرجوسطط
نجىال ل التدصح التدر يعنلتدن ر قرلتنلتدبح يلتد   لتث رملل،نقوصفتدرشهل

رللودسططططرحتم وططططويلا طططط لتميخحططططرلل لتم حطططط يلك اططططةلمططططعل عططططو  ل يخططططرل طططط ي لرططططشهل
ملططالتدحةكططرلمططعلمقوصططفلتدشيل لططنالبءعططو  لمطط  ل سطط  درلتدططمططةلتمرنح ططرلتد ل

لل.نة ةرتدعلوجن رلصقرلودرود خ
رططعلتدصططم خوملتد ثاططةلمطط لتدنة ةططرلتدةعوضططعلدصططقرلتدقططة لدت عرططج لاطط لتمرحططويل

لل:م لترن و
 لل.حةكعتد تالتمةعوضعلا  لسةارلتنرلوخل توحونلتدقة لتدا عل  ي ل
 ل.ن ر قرتدصو وملتمةعوضعلببمضلتدقة لتدس  درلتصو رل 

 ممطططط  رلتدح  لودن ر قططططرلكططططتد  ة ططططرلتدصططططقوملتدصططططم خرلوجن ططططرل وحطططط عةل
 ل.رللةشو تدرمنفل لتدلةارلل لتد ل

 ل.حةكرل وح ف هلمعلم  لضا  تدلقصفتخبويلم 

حةكططرلدنقوصططفلمماجططرلتدوح فطط لمطط  للنة ةططرلب سططوطرتد عنكطط لق ططوسلصططقرللل
ملطالتدشيل نكط لوث رط لا ط لمقوصطفلتدطء ت طولتد علر  علمعلذدط لخ طو لق طوسل
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ل.نقصطفتدكنطول لطر للا ا طولمط لمط  لاةكطرلل،نة ةطرتدن شةل يخطرلتد ع ضال
  ط  لتدمشعلتمومولتسقفلم لتدمربويتملمثفلثجعلتملننول نك لتسر  تعل مض

 لت مط لتدطاط للتدتصطو  لل  ص لل أطةتتدةك را ل محو درلتدعلم لتسرحومرلودمتد
لم  لمنك ل

 
 .:رونةالمأقسام 

لل: تدنة ةرلتدوحلالللل
ملططططالتدرططططعلومططططنفلخن طططط لمقوصططططفلتد لل:(شةةةةارلةال)عارةةةةة المرونةةةةة ال -1

ة ةطططرلتدمومطططرلمطططعلاطططوللتدططط ل يخطططرلطابطططرلمططط لتدنلب طططولعرصططط لتدقطططة  ل
لل.تمرعن لتدح يتملتدحةك رلدمن  لمقوصفلتدملالتدن ر قر

حةكطرلتدنمطويكرلمطعلتدنقوصطفلتد ومنفلا ط لمة ةطرلل:خاصةالمرونة ال-2
ن ر قططرلتةطط تعلموصططرلمناططء لمطط لتدةعوضطط رلتدةمططحرلتمورح ططنلنحطط    لل لتد
 وصطططرلتدنة ةطططرلودكل،قطططة تدنة ةطططرلمطططعلتخطططءتالمماجطططرلمططط لتامطططوالخلطططالتد
يضططط رلمطططعلتمحةكطططوملتدعلت لدعا طططعلودمطططتد ثطططنلتدحططط تخءلت لتدنرلطططو حعلد
 ل.منبو تد

ن ر قطرلتدةعوضط رلتدةمطحرلت جلطبرل ةط تعلود وصطرل تدنة ةطرلتد وروسطعل
لل.مومرتدنة ةرلتدا  لم  لو تمةل

ل.ل: ل لنا لتدنة ةرلتدم نوال حلن نلتد رجو ل مضللل
    رللتدنة ةرلتد-2للللللللللل موب رلتمنة ةرلتد -1

ل



195 

 

 صطفلدنط  لاةكطعلك اطةلمطعلمقصطفلتد حصط لب طولل:جابيةةالامرونة ال -1
نقصطططفلتدممططا لكجر مطططرلةمطططو لممن اططوملامططط  رلمماجطططرلفططةوبطلب طططول

لل. و لودةخفلأمومو لاتد م لتمث رلذد لمةخحرل
جوومطرلاط لوطوثاةلتد حصط لب طولت صط لمط  لد حةكطرل :سةلبيةالمرونة ال -2

رنةعجطططوملتدتال مطططضلاجططط لت لولحطططتد ويخ طططرلكنطططولرططط لتدحططط  لتد مطططضل
 ععاططططط لتنل يخطططططرلل.ءماطططططفتدحطططططو طلت ل نلطططططوا  لتد وسطططططر  تعلاح طططططرل

 ل. موب رتمنة ةرلتدل   رلو  نلتن ةلم ل يخرلتدنة ةرلتد

ل
 :(ركيةالحابلية قال)رونة المتدريب لتنمية الق ائطر
رمططةعحعلد نقصططفلتدنطط  لتد لاطط   لتدطط صطط للتدنة ةططرلفرح ططنلتداجطط لوجن ططرللل

شيلتدطنلطر  لتد لتدطنة ةطرلتدحةكرل عحصفلوح عةلتد بومل حاثلورحوب ل مرح
ر ةتيلودن وي لب  رلوومرل خ  نلصم خرل ختدحةكرلت لتد لوو  رلد لرح  لم لمع

ل،مصططط  رتد طططو للتمدمصططط عل لتدم طططو لتدنة ةطططرل منطططفلتددطططشتلوطططةوبطلل.نح ططط ختد
ةعوضعلتدال ك لودنةكبرلمج ولمتدنة ةرلموصرلتدااثلمل نك لوح ا لونويع ل

حةكطرلتدحط تسلل مةكطءلتدنة ةطرل منطفلأخ طء لتدكطشد لوطةوبطلااولةقل ول خ ة ولم 
حةكطرلتدقطة لت تالتدخ ء ل ق حو للك نولتسرحوعلت م  نولكونلانفلرشهلل.نختدمعل

قطة لتدنة ةرلدط  لتدجلبرلدرجن رلصقرلود تخبومل تد م لترالل.ب  رل وجوس لتنثة
حةكطعلتدم طو لتد فلتامطواليخحوملدت يوحوال ن  لتممنفلا  لتدل،ةعوضعتد

رطططوثاةلا ططط لتدلةقلططط ل  طططمتدمططط لمةتاطططو لتنل مطططن لذدططط لمطططعلل،ةلطططونتمدملطططال
ن طويتملتدمنطفلا ط لتوحطونلتدمطعللذدط ةشو رلتذل لط التدلةارل لتدح  ل لتداجوصةل

لل.ن ر قرتدحةك رلتد
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 وططويلت يخحططرل لت ممططعملل لتدرلودططرططعلولططر   ل طتدرلودطططتلإونةعجططوملل ومطط لل
لل.نة ةرتدلر سو فلدرنج تدنقصفلم لأرالتدكرلمعلحةلتد  عو  لم  ل

رلا  لونةعجوملتسوس رلد ولتغةتضلم ر قرلدن ر  لودطتم ومرنفلونةعجومللل
رلودططططططتمن ر قطططططرلل عكنططططط لت تالونةعجطططططوملتديخحطططططرلتمممططططط  رلل لتدنمن اطططططوملتد

كنططططول نكطططط لت تالل(لططططوة  تدح ف  ططططرل لتدنحططططو ضلودن)  تملت  وسططططر  تعل مططططضل
حطططططة لبططططط  نلملطططططوا  ل خططططط  نلت  تملتدقة  طططططرلتدرنةعجطططططوملتدتعلرل وسطططططر  ودططططططتم
رعلفء ت لما ولتدرنويع لتدر ي ل صم خرلتدكنول نك لل( موب رتمرن  لتدونةعجومل)

دططشتلفرح ططنلمةتاططو لل.تططط لبحططوالمطط  لتدرطط يع لمطط ل عططو  ل مطط لودنقصططفل تدمطط  ل
لنرح بوملرع:لتدنة ةرل رشهلتدوجن رللنلر ءموملتلآو رلاج تد

 لدرمجنلومعل ررنوتم لل.صو ومتمانوال مكفلكو  
 ر يع  طططرلتد اططط  لتداططط ت يلمططط لتممطططءالتدنة ةطططرلمطططعلتدررنططوعلبرنطططويع لتم

 ل. مة لوج ا و

 رمنودمم يل تدرلودنة ةرلمعلاتدر   لت لوح افلونويع لتد. 

 حق دططرلل ذدطط لارطط ل نكطط لوجنار ططوللتدنة ةططرلمططعلمةا ططرلتد قمططفلوجن ططرل
 ل.نح  رتدنةتافلتد ثبوو ولمعل

 ل.ةعوضعتدنة ةرلم لملر  لمةا رلتدوجوسنلونويع ل 

ل
ل
ل
ل
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   :رونة الم فيؤثرة المعوامل ال
رلد ممططططعمللودطططططتلإحةكططططعل لتد ضطططط لتدنة ةططططرل لتدلو لا تمططططفلوطططط ثةلمططططعرجططططلل
لل:مج ولنقوصفلد ملالتد ل

ل تم  رلتدم تمفلتد -1
  ويخ رلتدم تمفلتد -2

ل
  :داخليةالعوارل ال -1
 ل.(صفنقتدة عل)حةك رلد نقصفلتدلمرلتد
 يخحرتم وويل لتممحوط رل. 

 مطططوللنقصطططفتداططط لللممطططعمتدءعطططو  لمطططعلامطططالتدلططط   رلرطططعلتدم تمطططفلتدمططط ل
 ل. لوح ف لاةكر تدف  يل

 منططططةلد ةعوضططططعلك نططططولسطططط نلمحطططط تنلصططططقرلتدأيلك نططططولوحطططط علل:ءمجططططعتدمنططططةلتد
 .م لوح عةرولل عتمنة ةرل لتد

 ر طططططولذدططططط لدح  مطططططرلوةكاةخطططططفللتد لتنثطططططةلمة ةطططططرلمططططط لنطططططةألتدو ططططط نلل:مطططططجعتد 
 .ملنوة رتد

 ل.  ف تدجح  لو  نلتال لم لمة ةرلتدتذلتنلمة ةرلل:ملنوةعتدجنطلتد 

 ممططط رلتد لتة نطططويلمطططعلتدطططجقلطططعلفططط  يلتدمطططم يلتدجقلططط رلتذلتنلتدم تمطططفلتد
 .نقصفتدعلف ثةلا  ل وبا رلانفلودرود خ

 سططجرلل12-7قحطةيلدعةططويلمط لتدمنطط  لتدتذلو طط نلمة ةطرلل:قلط م رتدم تمطفلتد
-25قحط تنل منطةلودنة ةطرل تدسطجرل و ط ألل14انطةلرولمطعل لت صوتد وصفل

سططجرل وصططفلل14-7و طط تلمطط للولقحططةيلد ةخططتدمنطط  لتدتمططولمة ةططرلل.سططجرل29
 ل.منةتدة قوضلك نولوح علومسجرلل و  تل ل15 لت صورولمعلانةلتد

ل
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  :خارجيةالعوارل ال -2
 نحوط ططططرللتدولططططوا لا ططط لل طططرلمأة طططوودمطططط لك نطططولو طططط نلااطططةتي لتد يخطططرل

ل.مم  رتدد نقوصفللدحةكعت س للتد ل
 ل.جمو تدنلر  مرلمعلتدرنويع لتدش  ل 

 عبرتدر صملمعلتدة عل . 

 ل.رر يع  تدحةت  لتد  تمل لتمنلر  مرلل لتد سو فلتد 

 اطط عل و طط نلت   ططولتدلنة ةططرل ططومرع لمطط  تداطط معلتذلو ر طط لتدر  اططملتد
 ل.عاحرتدا م رلتدلواوملتدصبو لل وء ت لم لتدلمعلم  

 نقصفلااثلتذل مرن لذدط لتدرعلومنفلا  لوحةع لتدلخ ء تممحوط رل
 ل.رودسرحتمةت حرل م  ل وب ار ولد رن  ل لتدةلمرللتما  لة عل

ل
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 ةالرشاق
ل لمعوم  لتدةعوضع ل و  تا لتيوبوطون لتد  ة ر لتدصقوم لأرا لم  لتدةشو ر

ةوبطل ودن تصقومل تدمجوصةلت مة لأة ولول ةمحرل ت دموخل صقرلاومرلتذت
ل لكنوتدد  و ر لمرم    لة ت  لمع ل ودنل  ة ر لتيوبوطونلوةوبط لت سوس ر  ويتم

لتدرجلا ع ونط   ل تدرعلأة و ل لتدحةكوم لتدن وييللبا  لت  تا لتيوقوع ل د  و  ي
 .ل سةارلوم  ال وأرافلتدن ويتملت سوس رلد  لتدعا ا 

مططعلتدنكططونلرلسطط  نرل  ق حططرلكططأنلوطط  يلورمططن لتدةشططو رلأ تالتدن ططوي ل ك ة ططللل
ل.ل ل معلتد  مل خودحةعحرلتدنجوسبرتدنحص ل
 مططططططعلتدنجوملططططططومل كرلططططططنلتدقططططططة لتدةعوضططططططعلأ تالتدحةكططططططومل حةعحططططططرلللللللل

 عحص لب  طملت  تالل، ود مةلمعلأ ت  ولت رصو  رلم لااثلتدنم   لأيلونرو 
أنلوطططط  يلتدن ططططويتملأ لتدحةكططططوملمططططعللم ت طططط لل،ننق ططططوسلدمجصططططةلتدةشططططو ر

غااةلتدنقطططوخ لمطططعلتدنةتنطططءلأ لتدن ت ططط ل فطططة  لتدنلطططو حرلأ لتدنبويعطططوملكطططودر
 تدرططعلورح ططنلمطط لتدعاططنلأنل غاططةلمطط لت  تالتدحةكططعل ارطط لفرجوسططنلت  تال

 عكطط نل ودحةعحططرلتدلطط  نرل مططعل مطط ل صططاةلل،مطط لتدن ت طط لتدنرغاططة ل تدنقوخاططر
لل.ل و  امل  ا 

 د ةشططو رلأرن ططرلخ رةعططرلمططعلت دمططوخلتدرططعلومرنطط لا طط لت  تالتدن ططوييلللللللل
 حطلتدقج رلكنولأة ولو منل  يتنلرومونلمعلوح ف لةرطو  لتدنجوملطومل موصطرل تد

تدرططعلفرح ططنلت  تالتدحةكططعلما ططولتدرمططو نل تدرجوسطط ل وغااططةلتدنةتنططءل تدن ت طط ل
ل.ل فة  لتمسرح تذلا  لتد ة 

 عرمالخ  ونل  يلتدةشو رلمعلوح ف لتموموهلتدصح الدلأ تالتدحةكعل كشد لل
تدرطعلورح طنلمط لتدعاطنلأاطو  لتدرط ت نلمط يتنلمطعلاودطرلمعلتدحةكطوملتدنةكبطرل ل

ل.ل(تدرءا  للل–تمصح تعلل–نودرمثةل)للمح لو ت ة 
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ل(مطعلم ر ط لممطومملت ةمطحرلتدةعوضط ر) رجو لمة لبطا لتدةشطو رلتدمومطرلللل
تدحطط يتملتدنرج اططرلتدرططعلوطط ثةلا طط لتدجرططو  لتدقج ططرلمططعل)لل خططا لتدةشططو رلتد وصططر
أيلأنلتدةشططو رلتد وصططرلور  طط ل دطط لاطط لك اططةلل،(ةكا  ططويعوضططرلمماجططرلوبمططونلدر

 ور   لق نر ولا  لتدح ي لا ط لت  تالل،ا  لت  تالمعلت ةمحرلتدنر صصر
ل.لمعللتدنبويعوم

محط ي لتدقطة ل)مطة لبطا لتدةشطو رلتدمومطرل تد وصطرلمرحط  لتدةشطو رل أة طول)لرجو لل
ةعوضطعلبرصطة لدحفل تخنلاةكعلمعلا  لأ خ لم ر قطرلمطعلأدط تنلتدجمطو لتد

ل.ل((مجححعلس  ا
تدحطط ي لا ط لت  تالتدحةكطعلمططعلوجوسط ل وحططوب ل)أمطولتدةشطو رلتد وصططرلم طعل)لل

مططط لمططط تبل و ططط ع لتدحةكطططرلمطططعلتدنجوملطططرل رطططشهلتدحةكطططوملو ر ططط ل طططومرع ل
ل.ل((ت  تالتدن وييلدج علتدجمو لتدننويس

 ططط لتدةشطططو رلتد وصطططرلوغااطططةلأ ضطططوعلتدملطططالأ لوغااطططةلتمومطططوهلالكنطططولومططط لل
أنطونلذدط ل كطفلالأنلو ط نلب  طرل و  اطملسط  السط تلتد  تالا ط ت يضلأ لمعل

ل.ل مءالمج لتدملالأع
ممطعل تالمط لملطر ءموملتدةشطو رلاجصةيلتدلةارل تدر تم لمطعلت ل والوأنا ل

ل.لتدرحنفل تدح  لا لذد 
نلتدةشططو رلورمططن لتدحطط ي لا طط ل وحططونلتدر تمحططوملتدحةك ططرلتدنمحطط  ل ت مططونلتذلتلل

ومطط ففلت  تالتدحةكططعل صطط ي لورجوسططنلمطط لمرح بططوملتدن ت طط لتدنرغاططة للسططةار
تدططةخطل تمسططرم ت لدططلأ تالل،تدرطط ت نلل،تدرجوسطط ل، عمططنفلذدطط لي لتدقمططفل تدر خ طط 

كنططولأنلتدر تمطط لمطط لأرططالتدمجوصططةلت سوسطط رلدططع تالتدحةكططعلاومططرلل،تدحةكططع
ل.ل تدحةكوملتدنةكبرلموصر
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شد ل لطر ءعلتد  طرلمطعلت  تالأيلمطلحةكطعتدةشطو رلورح طنلتدر خ ط لتد ااثلأنلل
 ططط ي لتدعاطططنلا ططط لتدطططرحكالمطططعلاةكووططط لةحططط لرططط  لممطططا لكودرصططط عنلا ططط ل

ل.لتدنةم لمعلكة لتدح علا  لس افلتدنثول
ما ط لكطة للأنلتغ نلأ حوللتدمودالم لتدةعوضاا ل مج الا ط لسط افلتدنثطولللل

 نل ودةشططططو رل مقططططرل نرططططو لل(تد ططططةت ع اا ل تميخجرجاططططا )أمثططططولللتدحطططط علتدمططططودنا نل
ل،أة ططال نر  طط نلتدممططعملتد  اططة ل تدنة ةططرلتدح  ع ططرلمطط لةغاا طط لتدططلرتدحةكطط

 رال م   نلما علتدبود رل عةخ لتمرعن الدلأخلوعلتدةش حرلتدنر ت ةرلتدنجلحرل
ل.ل لتدر يعنلتدل  نرلمجشلتد  ت رت  د لأة ال ل   نلطةل

 لأنلتدةشو رلوللكة لتدح علةةلمولوح عل خودجىةل د لتدم تةنلتدرح  ق رلمعلمملل
 ة رلتد وصرلمعلكة لتدح علااثلم لأرالاجوصةلتد  و رلتد ل صقر لاجصةتل م 

فر تمفل عةوبطل ودمجوصةلت مة لكودرحنفل تدح  ل تدلطةارل تدنة ةطرل تد  طرللتن
تيوبوططططط لتد ثاطططط ل ططططو  تالتدحةكططططعلمطططط لااططططثللممططططعلاطططط ل، تدر تمطططط ل تدرطططط ت نل

 قطططرل مطططولورح بططط لط  مطططرلدعبطططرلكطططة لتدحططط علمططط لم ت ططط لمك ةووططط لتدنرمططط   ل تدن ر
 فطططة  لمرغاطططة ل مربوفجطططرلورلطططال ودنقوخطططأ لبطططا لتدحطططا ل ت مطططةل سطططةارلوغااطططةل

ل.لتدن ت  ل تمومورومل ود ة ل خ  ة ولا  لت يضلأ لمعلتد  تا
ل-:كنولةة لأنلتدةشو رلمعلتدقمود وملتدةعوض رلومجعلللل
 تومورطوملخلطن ل أنن ط لأ لخطءالمجط ل  ي لتدعانلا  لوغااطةلأ ضطوعل))لللل

و تمط ل ت رصطو لمطعلل،  رل وجلا ل، لةارل و  امل،ا  لت يضلأ لمعلتد  تا
تدم ططط لتدحةكطططعل تومطططوهلصطططح ال يخططططل وةكاطططنل وحطططوب لت  تالتدن طططوييل نطططول

ل.ل((فرجوسنلم لفة  لتدنجوملرل  او  لتوءتة لم  لذد لمبوشة 
لو ج طط شططة لأسوسططعلدرم طط ال صططحفللتدةشططو رل طط ي لو تمق ططرلمةكبططرل رططعل ومطط لل

تدعانلمعلدم ر ل ةىةتنلد رةت طلتد ثا لتدحو البا لتدحط يتملتدر تمق طرل تدن طويتمل



202 

 

تدحةك ططرلو طط نلوجن ططرلتدن ططويتملتدحةك ططرل ت نططونلمةوبحططونلبةمطط لملططر  لتدحطط يتمل
ل.لتدر تمق ر

ل.ل.لك ر خ  لتدح يتملتدر تمق رلاومعنلملوا تنللدرجن رلتدن ويتملتدحةللكنول م ل
س نولكة لتدح عل تدلط رل تداط ل ت دمطوخلم وى ةلأرن رلتدةشو رلتد وصرلدعانل

تدقةق رلت مة ل ص ي ل تضحرلمعلاومملم ر قرلأثجوالتدنبويت لمثفلتمار و ل
تدنبوشططةل ودنجططومعل دمططنلتد ططة لمطط لأ ضططوعلصططعبرلدملططالتدعاططنل تسططرمو  ل

لتد منل تد منلا  لتيضلص بر.لاودرلو ت نلتدملال تدرغااةتملتدنقوخأ لدحودر
أنلتدةشطططو رلتد وصطططرلمح  خطططرلد طططفلتدحةكطططوملتدرطططعلف  ف طططولتدعاطططنل طططود ة لأ لل

مثطفلوغااطةلتومطوهلتدمطةيل لطةارل تدمطةيلمطعلل كطفلوحةكطوملتدعاطنب  نلكة ل
تدنجحج ل دط لخلطالتدعاطنلاط للمحطو يل  يتنلم ر قطرل وأ  طرلضطةخرلتدطةأسل

تعل خا لتدحةكرلتدنحص   لمورعل ملةبوي لم لتميوحوال تدرجلا لبا لاةكرلم 
لل.لا لتدةشو رلتد وصرل كة لتدح عل

ل
  -:ق ومبادئ تنمية الرشاقةائطر
لإمكونلوح عةلصقرلتدةشو رلفجبغعلتدمنفلا  لتنرلوخلتدعاطنلدمط  للل-1لل

 ولط الت دمطوخلتدةعوضط رلتدن ر قطرلمطعلل،ن اةلمط لتدن طويتملتدحةك طرلتدن ر قطر
ل،تدن ت ططط ل تدىطططة  لتدنرغاطططة لدر    طططولم ر ططط و رلةىطططةتنلوجن طططرل وحططط عةلتدةشططط

ل تدطططةكضتدن تةططط لل يكطططضكنطططولأنلاةكطططوملتدمنبطططو لل، غاطططةلتدنمة مطططرلسططط قون
لأ مونلا  لوح عةل وجن رلتدةشو ر.لومنفل تدءكءت تدنك كعل

 صطقرل)تسطرحوعل لطةارلوحلطا لملطر تهلل نول ت ملتدةشو رلد  لتدعاطنكلل-2
تدر ي لم لتدبل طل د لتدنةكنلمعلتدرط يعنلا ط ل ع صعل نةتاو لم  ألل(اومر

ل.لاةكوملتدةشو ر
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تدحق دطرل تدقرط  لل م لتدنلرحلط لتمررنطوعلبرحط عةل وجن طرلتدةشطو رلمطعلمةتاطفل
ل، ططط لو ططط لتدنةتاطططفلمططط لتدحوب  طططرلتدماططط  لد رمطططكافل تمسطططر موخلةىطططةتنلدنطططولونرطططو 

لل.(( ودرشكةلتدحةكع) دمنونلتدمنفلا  ل نلوخلتدقة لدنول لن ل)
ل
ان  طططوملتدرططط يعنللمططط نلغمطططعللت ططط لتلآو طططرفجصطططالتد  طططةتال وسطططر  تعلتدحةلل-3

ل:درجن رل وح عةلصقرلتدةشو ر
 :الأداء العكسي للتمرين -أ   

مثفلتدر    ل ودح علت مة ل كطشتلتدنحطو ي لب طولمطعلكطة لتدحط عل كطشد لتدحبحبطرل
ل.ل ودا لت مة ل كة لتدل رل تدر    ل ودا لت مة ل كة لتدا 

 التغيير في سرعة وتوقيت الحركات: -ب   
كأ تالتدحةكوملتدنةكبرلمثفلتدحبحبرل ود ة ل تدر    لأ لتدنجو دطرل تمسطرععللل

ل.ل تدنحو ي ل تدمةيلم لوغااةلتدلةارلل تموموه
  :تغيير الحدود المكانية لإجراء التمرين -ج  
ل.لمثفلوحصاةلملوارلتدن منلمعلكة لتدح علم لسةارلت  تالتدن وييللل
 :التغيير في أسلوب أداء التمرين -د   
كأ تالم وي لضةخلتد ة ل ودةأسلم لتدثبومل تدمةيل تد ثطنل ا ط ل ودحط ما للل

ل.لثال ح عل تا  ل كشد لتدر    ل كة لتدل رل تدمةخلتدلوا ل ود ة لتدحو ة ل
 :تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية -هة 

أ لوطط يعبوملل،م ططرل تد  ة ططرلأ لتدطط  يتةومكططأ تالتدر طط   لمطط لتدطط اةخوملت مولل
تدحاطةتنلمط  لاطوخءلأ ل ضط للاويسلتدنةمط لكطودحقءلمدرحطو لتد طة لمط ل ضط 
ل.لش تمملد حبحبرل كة لتدل رل تدا لثالتدر    

ل
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 :أداء بعض التمرينات المركبة دون أعداد أو تمهيد سابق -و
ل.لن ومثفلأ تالم وي لاةك رلخ ف  ل ويوبوط ول ن وي لس  لوم للل
 التغيير في نوع المقاورة بالنسبة لتمرينات القفز والتمرينات الزوجية: -ز

أ لتدحقطططءلمططط لانطططفلكطططة لط  طططرلل،كوسطططر عبلتد طططة لمططط لأنثطططةلمططط لمجطططومعللل
ل.لدمةخلكة ل ودةتس

 -:خلق رواقف غير رعتادة لأداء التمرين -ح
اطنلكودر يعنلا  لتدنعانلتدةم  طرلبط ملمط لتد مطةتال ت مطونلا ط لمعللل

ل.ل(تدثةوون)لتدجمافلتدصجواع
عمطططنلاجططط لوططط يعنلتدةشطططو رلمةتاطططو لومطططكافلتدرططط يعبومل ودصططط ي لتدحةعبطططرلمططط ل ل

م ت  لتد مطنلمطعلكطة لتدحط علااطثلأنلتدعاطنل حرطو ل دط لتد  طرل تدلط حة لمطعل
 د ط لأر تمط لمرحةكطرل ت نثطةلأرن طرلمط لذدط لأنلمجوملط  لل.لتدرمومفلمط لتد طة 

ل،ت لططح ولتمارططةتضلتدملططنوةعلاطط  ل ت طططةللة ت ططوهرح م نلأنلفرطط م  تلمططعل لطط
 تدرططعلو خططنلتدةشططو رلمططعلت  تا(لورح ططنل)للأيلأنلتدرطط يعبوملدططع تالتدن ططوييل

وح ا لتدحةكومل حاثل ك نلتدعانلاجط هلتلإمكوة طوملتدنرمط   ل تدرطعلومم ط ل
فر شلتدحةتيل تدرصة لتدلط  ال  تالتدن  ط لتدطشيل موب ط لأ ل حوب ط لأثجطوالت  تال

ل.ل وي لمودن
 مططنلمةتاططو لتدم تمططفلتدرططعلوحطط لمطط لوحطط عةلت  تالتدن ططوييلاجطط لتدرطط يعنلللل

مودعاطنلتدح عطفل كط نلمةكطءلل،ا  لوجن رلتدةشو رلمثطفل  نلتدعاطنل ط دط 
ثح  لا  لتيوقوعلك اةل د شتلفرح طنلان  طونلامط  ونلتن طةل تدطرحكالمطعلأخطءتال

دعاطططنلتدح عطططفلاجططط لمم ططط لسططط افلتدنثطططوللت)ت  تاللخلطططن ل نطططولفرجوسطططنلمططط 
ل(تدرصطط عنل ناططفل مشاطط لدلأمططوعلارطط لملوم طط لتد ططة لاطط لتد طط  لأ لتدنةمطط 
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 ت مططونلو  اططملانططفلتدممططعملبططا لتمةقبططوضل تمةبلططو ل نططولفرجوسططنلمطط ل
ل.لت  تالتدل  ال

 ومططاةلتد يتسططومل دطط لمةتاططو ل واطط وا لرططومرا لاجطط لوجن ططرلتدةشططو رلتد وصططرل
ل-: رنو

بر ط لتدقمود طرل وصرل وسر  تعل سو فلو يع  رلموصرلورالوجن رلتدةشو رلتدل-1
مططط لأخطططفلوجن طططرللاططط  لممود طططومدنح ططط خلأ ت رطططو،ل كطططشد لمنويسطططرلتد عبطططرلتلأ 

لتدةشو ر.
وططج قضلتدقو طط  لمطط لونططةع لممططا ل لططر  علدرجن ططرلتدةشططو رلتد وصططرلمطط لل-2

تدحةك طرلتدنرمطنجرلمطعلرطشتلت رةتخلتدعانلمط لمةا طرلتلإوحطونلتلآدطعلد ن طوي ل
لةع .تدرن

مبطط لأنل مططةيلتدرطط يعنلا طط لتدةشططو رلا طط لأسططوسلاطط  لك اططةلمطط لتدرنططويع لل
تدن ر قطططرل تدنرج اطططرلتدرطططعلوحططط  لد طططولشطططة  لوجقاش طططرلمجوسطططبرلدرج عططط لتدرططط يعنل

 مةيلما ولتدر يعنلب واة لل يعنلأ ومرلاع رلمرءةرلبا لم   عحص لبرج ع لتدر
رنطططويع ل نرح بطططوملما طططولتدلو طططةيل لمططط لااطططثلشطططة  لتدرنطططةع ل خطططا لمططط   تاططط 

لمرءتف  .
تدةشطططو رلومجطططعلمحططط ي لتدعاطططنلا ططط لوغاطططةلأ ضطططوعل طططأنلمطططعلذدططط لل ة  طططملل

خلن رلأ لسةار لأ لتومور لسط تالا ط لت يضلأ لمطعلتد ط تالب  طرل تةلط وب رل
ل.ل.ل.ل.لجوسطط لاةكطوملخلطالتدعاططنلكنططولأنلتدةشطو رلومجطعلول.ل و  اطملسط  ال

لتدخ.
رلمططعلكططة لتدحطط علم ططعلمحطط ي لتدعاططنلا طط لتدةشططو لمثططفأمططولتدةشططو رلتد وصططرللل

مططعلتد طط تاللومورطط لأ لسططةار لسطط تالا طط لت يضلأعوغاططةلأ ضططوعلخلططن رلأ لت
ب  طططرل تةلططط وب رل و  اطططملسططط  المطططعللأ ت ططط لتدنرح بطططوملتد  ة طططرلأ لتدن ويعطططرلأ ل
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كنطولأنلتدةشطو رلومجطعلوجوسط لاةكطوملخلطالل.لتد حح رلمعليعوضرلكة لتدح عل
 رططططعلمةوبحططططرلل.لةكططططومل ططططودر تم لتدممطططط علتدمصطططط علتدعاططططنلاجطططط لأ تالتدح

ل.ل.لتيوبوطولك اةتل صقرلتدلةارلم ل  رل سعمرلت  تال كشد لتدح  ل تدنحو دطرل
ة ل كثاةتلموةمور لتدةشو رل كة لتدح علمعلاةكوملةحالتد ة ل ودةأسل وجح طلتد 

ل ودح ما ل تدر    ل تدنجو مم.
مططعلأاحططوالتدحطط ي لا طط لتمةلطط وخلل وى ططةلأرن ططرلتدةشططو رلدعاططنلكططة لتدحطط علل

ملمطعللتدحةكعل تدر تمط ل تمسطرةموال تلإالطوسلتدلط  ال ومومورطومل تدنلطومو
لتمةمو لتدةعوضع.

 تمرينات الرشاقة  نموذجات
 لتد اةخرلت موم رلم لتدم  سلا  لت يخ لثالتد    ل
 لتد اةخرلت موم رلثالتد  يتنلد    لاج لسنوعلصومة لتدن يخ. 

 ل لت اععلتدم تممتدةكضلبا. 

  ل.لتدةكضلتدلةع لثالوح افلتدلةارلثالتدم  لتدلةع



207 

 

 التاسعالفصل 
 تدريبالق ائطر

 اططططط  لتدنلطططططر  مرلمطططططعلتدحطططططة لتدكطططططفلرططططط يعنلنلتد لت ططططط صطططططح الا ططططط لطةلللل
ر يعنلفةوبطلب   لتدلولرعلو رالمعلوجن رلة او لت لشكعلم لتشكتد لل،ر يع  رتد

نططططططوةعلتمدالودمططططططتدرمطططططط لانططططططولخططططططوال طططططط لنمجطططططط للمف تد رططططططشتلل. تضططططططالممططططططا لن
رط يعنلةبططوي لاطط لتد لت ططتنلطةلل تدطمططةلت (لااططثل مطاةلمططعلرطشتل1977ي وط )

كطططشد ل ضططط لل،رططط يعنتدو حططط طلممطططا ل نثطططفلك ة طططرلتمر طططويل وجىططط المحر عطططومل
ل.لن ض عتد   لتدحلنل ر يعنلتدالشكفل وجى 

رططططعلتدنرج اططططرلتد سططططو فلتدنمجطططط لةلططططرح  لتنلةم ططططةلاج ططططول وة ططططولتد مططططعلذتمللل
د قططة لل(ت  تالتدةعوضططعلتدنر ومططف)ر يع  ططرلتدرلودططحتدولططر  علمططعلوجن ططرل وحطط عةل

ن ويعطرلتد  ة طرل لتد)نك ةطوملتد يخوملمعلكطفلمط لتد لتممفل تا  لتدةعوضعلتد
ل.(جقل رتد حح رل لتد ل

ت لتنثططةللرطط يعنل نكطط لتنلور صططملمططعل تاطط تد لت ططمطط لرططشتلةلططرجر لتنلطةللل
لل:وعتم لتد لت حةلتدد شتلةم لم ل حلال لل،ر يعنلت لاجوصةهتدم لمك نل

اطط ت لتم لت طططةل)مططة يعرلتدسوسطط رلتم  ة ططرلتدصططقوملتد لوطط يعنلت طططةل -1
ل.(  ة رتد  و رلتد  ةعلت لتد

ن ططططططططوييلتداطططططططط ت لتم لت طططططططططةل)حةك ططططططططرلتدن ططططططططويتملتد لوطططططططط يعنلت طططططططططةل -2
 .ر ج  (تدلل–نر صملتد

مل ححعلد نجوملوتدا ت لتم لت طةل) حح رلتدح يتملتد لو يعنل تطةل -3
 .  (رر تدةعوض رلتد

ل.جقلعتدا ت لتم لت طةل -4
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مطة لم طعلتم لو نطفلتاط ترولت طحةلتد لتنلكفلمط لرطشهلتدشوي لتم وم يللل
لدططشد ل(ر يع  ططرتدمن  ططرلتد)خن م طولمك ةططوملدمن  ططرل تاطط  لةح طط لا ا ططولتسططال

نلطر عوملتد لتممطفلتدطررنوعلب ولخن مول خمكفلمر ت نلد  ص للتمفجبغعل
ل.ةعوضعتدقةع لتدةعوضعلت لتدر يعنلد قة لتد  وملانلل تي ورولم لمع

ضططة ي لل لتدط لتدرط يعنلتد ط ةعل تدطشيل مط رطشتلتدقصطفلةرحططةللمطعكنطول ةجطولل
أسوس رلمعل ا ت لتد مطن.لأمطولوط يعنلتدن طويتمل تد حططل تدحط يتملتدحةك طرل

رحططة لدطط ل ورمنطط ل طط لتدن دقططوملاطط لو طط لت دمططوخلو ت اطط ت لتدجقلططعلرططشتل
درط يعنلم ويتتو طوللتد وصطرنطوذ؟ل نلد طفلدعبطرلطة  طولتدرعلو رملب ول،لد

ل محح ول تدح يتملتدحةك رلتد وبلب و.ل
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 :بدنيةالصفات الق تدريب ائطر 
ةعوضطططعلتدرططط ي لتدمطططعللنر صصطططا تدم نطططوال لتدم طططويلدططط  لتميتال لتمومططط  مللل
د طج التوقحط تلا ط لل( ط ةعتداط ت لتم)  ة طرلتدصطقوملتد وصرلبرط يعنلتد لت حةلتد

حنططططفلتد  ة ططططرلمططططعلتسططططر  تعلتدسطططط  خلتممماجططططرلمطططط لااططططثلوحلطططط ن ول لت طططططةل
لل:وعوم مك ةوو ل طبحولدعر ت ل ووثاةرول مصو ملكفلمج ول رعلك

ل.نلرنةتدحنفلتدر يعنل وسر  تعلتدطةعحرل -1
 قة ي(تدر يعنلتدر يعنلا  لمةتافلتدطةعحرل -2

 ل(ر ةتييلتدر يعنلتد)ر ةتيتملتداو تملت لتمطةعحرل -3

 لت طططحةلتدل(1977ي وططط ل)الودمطططودا طططولكتدجطططو لمططط ل مططط  لرططط يعنل رتدطةعحطططرل
ل:و رتم

لنلو حوملتدرح عال لتدطةعحرل -أ
  ةمعلتدلعنر يلتدطةعحرل -خ

للقويو  تدطةع ل -م
  صطو ملمماجطرللةت ط لونرطو حتد معلض الرطشتلةمط لتنلكطفلطةعحطرلمط لرطشهل

مطرع لمطعلا تمطفلتممطعللاود طولكنطولرط ل،مةعطومتمووثاةللا  ووثاةل  ر  ل
حنططفل*لططط للتدحنططفلللل*لامططالتد*لشطط  لللل-:مطط لااططثل،حنططفتد مك ةططومل

ل.ةتارل و  ار ول ة اار وتدلم  
 سططو فلتدم تمططفل لتدرطط يعنلا طط لملططر  لرططشهلتد ممططعلانططولفططرحكال طط لرطط  للل
لل:وعتمم  للود..ل عنك لت مو لموخاجول  لتةقول .ر يع  رتد
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  (14جدول )

 تأثيره ق التدريب وشدة الحمل وحجمه وكثافته وائطريبين 

لحنفتدمك ةومللللللل
لر يعنتد لت طةل

 م ل   ي للحنفتدنثومرللحنفتداماللحنفتدش  ل
لحنفتد

لحنفتدوأثاةل

حنططططططططططططططططططفلتدطةعحططططططططططططططططططرل
لنلرنةتد

علودمر سطططططططل اطططططط
 لتدططططططططططططططططلوصطططططططططططططططف

ل90%-70%
مطططططعلتمطططططةل اططططط  ل

لو يع  رل

مثاططططططططططططةلم وطططططططططططط لل اةلخ تلن
ط ع طططططططططرلبططططططططط  نل

ليتارل

مطاولرررررررررررررررة ال*لط عفلخ ت
 عامةال
مطاولرررررررررررررررة ال*
 خاصة ال

طاولررررررررررررررررررة *م
خاصرررررررررررررررررررررررة 

عضرررررررررررررى  الب
لعاملةال

رططططططططططططططط يعنلتدطةعحطططططططططططططططرل
ل(م  تدعلودقرةيل)اتد

-%80علوداطططططططططططط
ل90%

ر سطططلملفءعطط لم
لل10اطططططططططططططططططططططططططططططط ل

لو ةتيتم

ليتارلك اة ل
(ل90-180)

لثوة ر

ل30ر سطل)م
ل(لثوة رل60-

نحو دطططططططططططططططططططططططرلتد*
لمومرتد

*محو دطططططططططططططططططططططططططططططرل
للةارتد

لح  تد*محو درل
للةعمرتدح  لتد*

رططططططططططططططط يعنلتدطةعحطططططططططططططططرل
قرططططططططططةيل)مططططططططططج قضلتد
ل(م  تد

 قططططرلمر سططططحرلمة
لل80%-60%

ر طططةتيتملتدلولاططط
(لل30-ل20)

لمة 

يتاططططرلمر سططططحرل
ل(ل45-90)

لثوة رل

ط ع ططططططرلمطططططط ل
اططططط  لللمطططططع

ن اطططططططططةلمططططططططط ل
اططططططططططططططططو تملتم
(لل14-90)

لثوة رل

نحو دطططططططططططططططططططططططرلتد*
لمومرتد

*محو دطططططططططططططططططططططططططططططرل
موصطططططططططططططططططططططططططططططططططططططططرل

ل م ضع ر
ل*محو درل   

رططططططططططططططط يعنلتدطةعحطططططططططططططططرل
لر ةتييلتد

مطططططططططططططططططططططططططططططج قضللخ تللولا
ل6-1ر ةتيتملتد

يتاطططططططططرلط ع طططططططططرل
ل ق حرل(3-25)

-2 صطططططاةل)
(ل3

(ل9-3ثوة طططططر)
ل ق حرل

ل*سةارل ص  ل
ل*   لاىن ل

ل*محو درلسةارل
ل*   لسةعمرل

رططططططططططططططط يعنلتدطةعحطططططططططططططططرل
ل ت ةيلتد

حلططططططنل و ر طططططط ل
لنةس علتد   لتد

حلططنل و ر طط ل
 ططططططططططططططططططططططططططططططططططططط  لتد
لنةس علتد

حلطططنل و ر ططط ل
لنةس علتد   لتد

و ر طططططططططططططططططططططططططط ل
حلططططططططططططططططططططططططططنل 
 ططططططططططططططططططططططططططط  لتد
لنةس علتد

  و طططرلتداجوصطططةل
ل  ة رلتد

رططططططططططططططط يعنلتدطةعحطططططططططططططططرل
ل ةمعلتد

لول لاطططتدطططلعوداططط
لخ تل

يتاططططططططططططططرلشططططططططططططططب للمج قضل
لنوم رل

حطط  لتد*لونططةع لل صاة
لمىن تد
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 :ستمرالممل الحتدريب باستخدام الطريقة 
 خمططكفل  اططفلل،نحو دططرتددمططوخلتحةعحططرلمططعلخن طط لتةطط تعلتد نكطط لممططور  لرططشهللل

يوحططوالتم..لااططثلولططر  علدغططةضل.ر ج طط تدح  لت لود ططلت دمططوخلتدرططعلونرططو مططعل
رلة  لتد سا رلتدتذلوم لل( كلماج رتم)  ت  رلتدح ي لتدومرل لمتدنحو درلتد نلر  ل

رحنططفلا طط لتدحطط ي لا طط لتدنحو دططرل لودنمج ططرل تدةعوضطط وملتدمططعلان  ططوملوطط يعنل
مةلتط ع ططططرلاجطططط لوطططط للممطططط علدنطططط  تدمنططططفلتتد تم  ططططرلد ملططططال لتدخ ططططء لتمصططططما ل

ل.ملاتد كلما ل تمفلتم
 تم  طرلتدامطوالتم فطو  للحةعحرلفرة لتثويتل تضحرلمطعتدر يعنلب شهلتدتنللل

  يتنلتدطيوحطوالمطعلانطفلخ طو يلتمااثل ك نلل،ةعوضعل كشد لةقلار تددملال
 لتدطط كلططما لتمانططفلكن ططوملك اططة لمطط للا طط  علتدططرططجقعلاطط تلت   ططو ل طط ي لتد ل
مول لوا لمعل عو  لكقوا لرشهل رشتلل.م  تدسرنةتيلمعلبشللتمممعمل غ رلتد

حطط ي لتد مططو لمططعلرططشتلوحلططا لل.نلططرنةتدل طط ةعتدم طط لتدخ ططء لد ر  طط لمطط لتم
 ت نطططرل رططعلم شطططةلبططعلشططط لتدنمططج رل لتدم طط  لتد قططو لمططط لتخططفلبطططشللتدا طط ل
رطعلو مطنل  يتلم لطر ونل ط لمطعلان  طوملتد تيعطرلتملطنوملتد لوغ انلتدف اعل

ل.رحن عتدحو  لتدموخلذتملتمدموصرلمعلل،ةعوضعتدرح عالتد
نج قمرلد حنطفلمحوبطفلامطالك اطةلتدم  لتدرعلل،حةعحرتد  لرشهلل منولونرو لل

رمطط   لتدلططبوارلت لتدت لل(ط ع ططر)بحططعالدنلططومرلك اططة لتدةكضلتدطط لودطط مثل،ف طط 
شططط  ل امطططال)حنطططفلتد....لأيل نمجططط لتنلومطططكافل.دنلطططومرلط ع طططرل خمططط  ل  ا طططر

ل،رلمماجططرودططمنططفل حتدلططالمطط لمتدونكطط لتخ ططء ل تامططوالل(نلططرح ثرتدرنةعجططوملتد
ااطثلولطرح  لل. تاتممرع لمعلسةارلتم للفةتدرغوثبوملم لتد لتدرعلت ةخل

 كلطططما ل رطططشتل لططط فلتمنلططط  لب خططط  لتملططط رلمططط لرجقتد م عطططرل لتد  ي لتدطططما طططول
سطرنةتيلتمعملمط لممتدن ء ةرلد حو رلتذلب ولورنك لتدن ت لتدان  رلتسرنةتيل
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..ل د ط لمفجبغطعل.رمطنتدمنفلدقرةتملط ع رل  نلف  يلاعموملتدم  ل لتدمعل
ءعططططو  لتدرحاطططط ل ن طططط ألتدحةعحططططرلت مططططولتدمططططعلرططططشهللتذلفةتاططططول،نح طططط تدثبططططوملتدرجططططول

حلططنلم تصططقومل م ر قططرللرطط يعنل ا طط لمطط  تدنلططرنة لمططعلانططفلتدر يعم ططرل لتد
ل.جوومر(تدر   لتد سةارلان امل
  :خصائصها

-25نلطططر  مرل نكططط لتنلورطططةت  لمطططوبا ل)تدرنةعجطططوملتدجلطططبرلدمططط  لود  -1
ل.ةعوضعتد(ل%لم لت ص لملر  لد قة ل75

ل عطو  لطط للمط  للمط لمطعل،رنةعجوملف ك نلمحط تيرولك اطةتدولامالتم -2
رنةعجططططوملت ل عططططو  لاطططط  لمططططةتملتدتسططططرنةتيعرلت تال) تالاطططط لطةعطططط لتم

 .و ةتيرو

 .يتارلباا رللرنةلد رنةعجوملمو خنل خ  لم  نتد تالتمط  مرل -3

نةا طرلتدةعوضط رلاجط لتدمطوخلتمدرلدنمىطالة  لطتدحةعحطرلومط لتدتنلرطشهل -4
 لج عر.تدر يع  رلتد حطلتدم للرحماةعرتد

حنفلما طولملطرنةلدنط  لط ع طرل  نلمط  لتدطبحولدنولخوالتاعهل ك نلل -5
 .لةارلدع تال نك لتنلو  نلثوبررلت لمرغاة تد تنلل،ةتارتد

ل،(ةعوضطططعتدقطططة لتدرلوططط يعنلودطططا) حةيرطططولل،رحناطططفلاجططط روتد حطططواللمططط   -6
ةعوضط رلموحطفلتد طوملودقمتدان مولمعلتنثةل.ةعوض رتد رلودقمتدمناءتمل

 نك لفططلنرحطط م نلذ  تدد جوشططاا لتمططولل(ل ق حططرل30رحناططفلاطط ل)تدلمطط  
ةكضلت لتدطططططططملوم(ل ق حطططططططرلمططططططعلاطططططططل120-ل50تنلوصططططططفلمطططططططوبا ل)

رحمطططططاةلد نجوملطططططوملتد  طططططملاجططططط لتدرمططططط   ل عنكططططط لتنلفطططططءت لرطططططشتلتد
مطططط تيعلت لتدمططططعلل(كططططال500 يتخوملدنلططططومرل)تدططططمططططوخلتدح ع ططططرلمططططعلتد
 .م ا تدرءا  لا  لتد
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مرحطط  للتدمطط  ط ع ططرلتمططولللططةارلدنطط  تدحةعحططرل حططوم لا طط لتدشهلاجطط لرطط -7
(لضططةخرلمططعل170-ل150تذلوجحصططةلمططوبا ل)ل(جططبضتدطبحططولدلططةارل

  ت طططرلدعمطططةت لغاطططةلتدتمطططولل.م  طططوتدنلطططر عوملتدجلطططبرلدعا طططعلود ق حطططرل تد
ةعوضطعلت لتدانطةلل-ل180ن يخا لف نك لتنل ك نلمم للةبمط ال)تد
ا  طططط لتنلل،سططططجر(ل50قططططة ل)تدونلانططططةل..منثعلتذتلكطططط.( ودلططططجا قططططة لتد

 ق حططرلتد(لةبمططرلت ضططةخرلمططعلل130ةططبضلمحطط تيهل)للفرطط يخلمطط لمططع
ل نكططططط لوح فططططط لومتخنطططططل(ضطططططةخرلل130=للل50-ل180أيل نمجططططط ل)

ل.نر يختدر يع  رلد قة لتدرلودحتد عبرلت لتدجبضلطبحولدج علتدسةارل
ل
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 :فتريالتدريب الطريقة 
درجن ططططرلل،ةعوضطططط رتدةمططططحرلتمعلممىططططالر يع  ططططرلمططططتدحةعحططططرلتدولططططر  علرططططشهلللل

..ل م ل.نحو درتدنةكبرل موصرلموفةوبطل مجصةلتدسوس رل لتم  ة رلتدلتدصقوم
ةتاطرلتدرحنطفل لتدبطا لمةتاطفلل مجطرىامناءتو ولتة ولان  رلورح نلوبو للم حطل

 لتدططملططالتدمو طط علتاططو  للرةتاططتدتنلو طط نلمطط  لل..لااططثل مططن. وم ططرتدغاططةل
رحنطفلتد لرطشتلتنلشط  لتدط.لومطو ل. ق حطرتدمطعلل(لةبمطرل130-ل120اط   ل)

 تاططط  لااطططثل كططط نلرطططشتلتدءمج طططرلد رحنطططفلتدلنططط  تدما طططول مطططنلتنلورجوسطططنلمططط ل
ل، رودم ص رلد رحنافلاتدأيلاج مولو  نللتلا لتمرجوسنلاكل ولمعلممىالتد

ل.رحنافل  ا رتدو  نلت تي ل
مةاططططرلتدشطططط  ل)حةعحططططرلتدرططططعلو جطططط لا ا ططططولرططططشهلتدسوسطططط رلتماربططططويتملتممطططط للل
لل:(لمنثع اج رتدةتارلتدلط للم  لل،ر يع  رتد

 ل،يتاطرلباج طرلط ع طرلفرح طنلمط  ل،ر يع  رتدمةارلتد لمعلم تداج ل عو  ل
ل.مكعلصح اتد ل

 لد رنطططةع لمبططط لمططط لتةحطططوبلمططط  لر طططةتيتدمططط  لمطططعلان  طططوملتدمططط لثبطططومل
ملطالمطعلتدحلطنلتمكوة طومل  اج طرلوط يعم ول مط لونطةع لممطةلتدةتارلتد

 . رمتدوحنفل

   عاططنلا طط لوحنططفلشطط  لتددحطط ي للاططو ل مطط لرنططةع تدو ططةتيللوحطط يلاطط
ةتاطرلمسطرمو  لتدنطةوبطل قرطة لتد تا  ل خنولفرجوسطنلمط لخ ط هلتدمةارلتد
 .مقواتد

 عاططططنلتدر يع  ططططرلطبحططططولدحطططط ي لتدمةاططططرلتدرططططعلوطططط  يلب ططططولتدمطططط  لتدوحطططط يل
 .نر ي تدر يع علتد ةةوم لتدنةس علد ولتد
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 و ضططالطبحططولدنططولرطط لمح طط خلوحق حطط لل، تاطط  تدر يع  ططرلتدمةاططرلتدشطط  ل
 .ر يعنودنمجعل تدةعوضعلتدجمو لتدمعل

 ل.حص للا  لت فليتارلباج رتدم  لاج لتدوةوق ل
قرططططةيل نكطططط لتدرطططط يعنلتدللرططططعلوةتاطططط لمططططعتدل،قلططططا د خ رتداربططططويتملتمتمططططوللل

رمططة لتدعاططنل غ ططرلتدنطط يخل ق ططوسلةططبضل ضططغطلتداصططةرول ومكوة ططرلق ططوعل
ةتاطرلتدلر لد رط يعنل مطعلضط الذدط لوحط  لمط   ل مط  لتسطرموبا  لمحط تيلو  قط

ل.نةوبحرلب وتدر يع  رلتدم  لد مةاوملتد اا رل وء ت لتد
 ص غرلنلةىوعلو يع علف جط لمط لل،قرةيلتدر يعنلتد نك لرجولتنلةم لل،ان مولل

و طةتيل آمطةليتارلباج رلبطا لكطفللب رلور ةيلم ل خ  لم  و ا تملو يع  رلمرم
ل.مة لنتمتيلت لممن ارلو ةل

 يخرلودنحو درل تدر لبجوالل،ر يع  رتدحةعحرلتدم لرشهللة  عتد   لتدكنولتنللل
جمططططو لتدنلططططو حرلت لتدنحو دططططرلوبمططططولدح  مططططرلتدلتنلتمططططرع لمحطططط تيلتم دطططط لتم
ا لمطططططعلكطططططفلمطططططط لصططططططصر نتد  طططططةتالتدنمجططططط ل مرح بووطططططط لخمطططططفلتدةعوضطططططعلتد
 لثطعيلتدطنلر  علتدحنفلتدل حلن ة ولوبمولدءم ل(غةخ رتدمةق رل لتد)ن يسرا لتد
ل:وعومة لمرقةارل نك ل يخ ولكو ط
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  (15)جدول 

 تدريبية زمن الحمل المستخدم لكل طريقةيبين 

حنطططططططططططططططططططفلتد مططططططططططططططططططط للر يع  رتدحةعحرلتدلم
نلططططططططططططر  علطبحططططططططططططولتد

مطططططططططةق رلتدد ن يسطططططططططرل
ل()روي 

حنططططططططططططططططططططططفلتد مططططططططططططططططططططط ل
نلططططططططططططططر  علطبحططططططططططططططولتد

غةخ ططططططططططططرللتدد ن يسططططططططططططرل
ل)ر دنونل رجمة(

رط يعنلا ط لتدءم لنلتدط صطاة لطةعحرلمرةعرلل1
لن  لتدمةتافل صاة ل

لثولل(ل20-ل10)ل ق حرل2-ثوة رلل15

رط يعنلا ط لتدءم لنلتدططةعحرلمرةعرل صطاة لل2
لن  لتدمةتافلمر سحرل

ل ق حرل2-ثوة رلل40ل(ل ق حر2-8)

رط يعنلا ط لتدءم لنلتدططةعحرلمرةعرل صطاة لل3
لن  لتدمةتافلط ع رل

ل ل  و  لمنولم لل3ل(ل ق حرل8-15)

ل:قرططةيلتدرطط يعنلتدنلططرنةل طةعحططرلتدحنططفلتدمططرع لبططا لطةعحططرلتمتمططولت خطط للل
عل  ر طط لودرططوداطط ل ممطط المططعلتاطط ت لمرغاططةتمل خلك رورنططولنوحةعحرططتدمر ر طط ل

ل:وعومرعلكمرع لومنمج رل تدنرغاةتملتد   لم لتسر  تعلك را نول م لتد
 (16)جدول 

 التدريب الفترييبين أختلاف طريقة الحمل المستمر في طريقة 

لقرةيلتدر يعنلتدطةعحرللنلرنةتدحنفلتدطةعحرللم
مططططططط  ل)  لمثفورمومطططططططفلمططططططط لمرغاطططططططةتملاطططططططل -1

لل( ش و ل،نثاةتد
مططط  لل، تاططط تدنثاطططةلتدفةتاططط لما طططول) مططط ل

اطط  لو ةوططةلل،نلططر  مرتدةتاططرلتد شططكفل
ل(نثاةتد

 تم  طرلتدخ ء لتمةتارلما ول م   لتدورناءلل -2
حنطططفلتدح  ع طططرل مططط لتةر طططوالتدرلودطططحتد لتدططط

ل ن  

أيل)نلر  لتد ص للد شتلتدورناءل م عل
أيلتنلل،ةتاططططططرتدح  ع طططططرلمطططططعلتدرلودطططططحتد
لل(ةتارلو  نلغاةلكوم رتد

ل
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لم ر قا لا ل مم نولطبحولل، لة اا تدل،قرةيلتدر يعنلتدتماةتلوجحلالطةعحرللل
 لتدطشيلولطم لتدط ط  لتدحنطفل امن ومطولللتدمع طرلبطا لشط  لتدحنطفل لتد يخرلد

ل.ر يعنتد  رلناللوحق ح لمع
حطططط ي لتد..ل ر مطططط لوحلططططا ل وحطططط عةل.مطططط  تدقرططططةيلمططططج قضلتدرطططط يعنلتد -أ
ل.حمالد حنفل   رلش و تدبءعو  للتذلونرو ل( كلماج رتمنحو درلتد)لل  ت  رتد

حططط ي لا ططط لو  ططط لتد..ل ر مططط لوحططط عةل.مططط  تدنةوقططط لتدقرطططةيلتدرططط يعنلتد -خ
حنطفلتدبءعطو  لشط  للكنول نرطو ل(عر ت  رتدح ي لتد)ل كلما تمخ ء لم ل خا لتم

ل.   رلامن 
 

  شدة النخفض مفتري التدريب الة طريق
 :تاثيرالدف واله
ل،مومططرتدنحو دططرلتد)  ة ططرلتدصططقوملتد لوجن ططرلكططفلمطط لتدططحةعحططرلتدو طط  لرططشهللل
  يتنلتدططيوحططوال منططفلخ ططو يلتم و ططرالمططعلل(حطط  تدمحو دططرلل، وصططرتدنحو دططرلتد
ممططعلاطط لل،ح ططنتد را ل سططمرلحا عططرلد ططةلتدلططمرلتدوحلططا لللرططجقعلمطط لمططعتد ل

..ل.موم طرتدممطعملتد لتدط كلطما لتم عل   يو لمعلةحفلتدتمكوة رل عو  لانفل
مطول لطوا ل ط ةعلتدنم ط  لتدةعوضعلد ر  ط لمط لتد لرشتلوجنار ول  ي لتد مو ل

ل.رمنتدمعلوومةلف  يل
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ل:و رتملر صصومودحةعحرل تدرشهللونرو ل:التخصصات
حةعحرل م  لمر سطلوجحصةلتدمعلرشهللدرنةعجومتتسر  تعل :تمريناتالشدة -1

جلبرلد ةكضلمعلاا لودعانل تد(لمرح علت ص لملر  ل%80-%60موبا ل)
ت لثحططفللولرح عططرل وسططر  تعلتثحططتدجلططبرلدرنططويع لود(ل %60-%50و طط نلمططوبا ل)

ل.(خلالتدةعوضعلةقل )ةعوضعلتد
نةعجططوملرتدا  طط ل كطط نلامططالل،مطط  لمر سططحرتدااططثلتنلل:تمرينينيناتالحجينينم -2

 خنمطططوم  لل.مطططة ل(ل30-ل20)علتد تاططط لاططط لتدرنطططةع لتدعلتذل صطططفلو طططةتيلوداططط
 تاطط لتدرنططةع لتدت تاللتمططولمطط  لا طط لت  ططفل.(ل10×3) لثططعيلمططةتملتدططوصططفل

جلطططططططبرلود ل(يلل30-15)جلطططططططبرلد طططططططةكضلود ل(يلل90-15)ورطططططططةت ت لمطططططططوبا ل
 ل.رح عرتددرنةعجومل

لل: بينيةالراحة ال مدة-3
ح  ع ططرل ورططةت  لتدرط لود لت تالمطط لاتدططمط   لتدلاططنالدع محاط  لورططلما ططوو ط نللل

-ل120ح نلموبا ل)تدد نرح ما لاج مولوصفلةبموملل(يلل90-45مولبا ل)
اجط مولد جوشطاا لل(يلل120-ل90ةت  لمطوبا ل)ورطل– ق حطرلتدةبمرلمطعلل(ل130

 عقمططططفلل. ق حططططرتدةبمططططرلمططططعلل(ل120-115)ح ططططنلمططططولبططططا تدوصططططفلةبمططططومل
ل،نمطعتد) اج طرلمثطفلتدةتاطرلتد موب طرلاجط لمرطةتملتمةتاطرلتدم نوالرجولتسر  تعلتد
ل.(سرةمواتمونةعجوملل، ة درتد

لحةعحرلا  لتم يللتدر يعنلمعلرشهلتدرح عل نثفلتدتمكوة رلل:م ح فر
ل. اج رتدةتارلتدلمعلم  لوحصاةلو يعمعل:ت م ل

لل.ر ةتيلتد عو  لا  لمةتملل:ثوة و ل
للل.رنةعجومتدثبوملش  لل:ثو لودث
ل
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  :شدةالفتري مرتفع التدريب الطريقة                      
 تاثير الدف واله
 دطططط لتم يخططططرلودو ططططرل تمصططططقوملتد لوجن ططططرلتدططططحةعحططططرلتدبططططولموو طططط  لرططططشهلودغلل
ل(مىن تدح  لتدلم   اعلل،لةعمرتدح  لتدل،لةارتدح  لتدلمحو درلةارلتدمحو درل)

ةعحطرلفطرالبط  نل خط  لحتدممط علمطعلرطشهلتدلتدمنفنقا لتنلةشكةلرجولتنلتد م ل
ممططعملتدنطولفرجوسططنلوجن ططرل طط ي ل ل،نةوقمططرلد حنططفتدمطط  لتدااططثلل، كلطما تم

ل.عودمتدنم   لتدر   لم لتدد منفل ل
لل:و رتم صو ملودحةعحرل تدورناءلرشهلل: صو متد
حصطةلج طرلوودحةعحطرلشط  لاتدرنةعجطوملمطعلرطشهلتدولطر  علل:تمرينيناتالشدة -1

جلطبرلمطعلاطا لوصطفلوددعانل تل لرح  موللت ص ل%(لل90-%ل80)موبا ل
ل.تضومعلولتسر  تعلمثل–رح عرلتداج لونويع لل%75 لتد
حةعحططرلتدنلططر  مرلمططعلرططشهلتدرنةعجططوملتدااططثلتنلشطط  لل:تمرينينيناتالحجينينم -2
رنةعجوملس ك نلتدأيل نمج لتنلو ةتيللرنةعجومل تطاوتد ك نلاماللدشد  رلودا

ل10ةكضل)تدطططاجططط لونةعجطططوملللطططو حرلمنطططثعتدحةعحطططرلتدت طططفلمنطططولكطططونلا  ططط لمطططعل
للطةارتدلرح عطرلاجط تدلونةعجطوم(لمطةتملدر طةتيلل10-8مةتم(لكو صط لو طةتيل )

 تاططط لمطططعلرطططشهلتدنلطططر  علتدرنطططةع لتدمطططةلا ططط ل  طططرلو طططةتيلتم م حرصطططةللن  طططو
رطططعلتدنمن اطططوملتدنمن اطططوملت مطططولمواططط تلتدلوح اطططف لتدطططحةعحطططرل تةنطططولفرمططط تهلتد

لوملكنولومنفلكطفلممن اطرلا ط (لممن ا4-3ولر  علرجولماجحصةلموبا ل)
رنةع لتدر ةتيلا  لش  ل  م لتد تا لت صورولااثل مرن لتدلت(لو ةتيل12-ل10)
ل:(نثاةتد)
ل
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ةتاطرلورجوسطنلطة  طولمط لتدلرجطو ل واط  لوحط للتنلمط  :بينيينةالراحة الة مد -3
ل، طرودحةعحطرلاتدرنةعجطوملمطعلرطشهلتدنلطر  مرل ااطثلتنلشط  لتدرنةعجطوملتدش  ل

(لل180-ل90 اج ططرلاجطط رولوطء ت لةلطط  ولااططثلورططةت  لمططوبا ل)تدلةتاططرتدلمطونلمطط  
-ل120ح طنلمطوبا ل)تدنرحط ما لاجط مولوصطفلةبمطوملتدجلبرلدعا ا لودثوة رل 
  طط لوصططفلثوة ططرل(لل240-ل120..ل ورططةت  لمططوبا ل). ق حططرتد(لةبمططرلمططعل130

اربططويلتنلتممططشلبجىططةلتمجوشططاا لمطط لتدعا ططا لتداجطط لل(  ططو  ل5 لملططر  ل)تدطط
 ق حرل ولر  علتد(لةبمرلمعلل120-ل110ح نلمو بطلبءعو  لا ل)تدوملةبم
ل.جقل رتدةتارلتدل موب رلت مولاج لم  تمةتارلتدرجول

ل
 التكراري:تدريب الطريقة 

من  ططططرلتدسوسطططط رلمططططعلتمن نططططرلتدحةت طططط لتدحةعحططططرلومطططط لمطططط لتدمشطططط لتنلرططططشهللل
نلططو حرلتدوملنرمططن لخططءالمطط لمرح بططتدمنططفلتدر يع  ططرل  طط ل حصطط لب ططولتاططو  لتد
نلطر  مرلما طولتدمط  لتد تنلو ط نلل،ر يع  طرتد اط  لتدلل وبلدنةتملا  لمطعتد

نةسطط علتدنلططر  لتدت لمطط لرطط  لل،ةعوضططعتدشيلا  طط لتدططنلططر  لتدمجلططمنرلمطط ل
نثاطططةلتد مططط لصطططقوو ولتةططط لد طططولاع طططرل  عطططرل كطططفلمططط لشططط  لل.لطططج عرتدد نجوملطططرل

لمطط  ل) مطط  لانططفل  ا ططرلل ططرودتسططرنةتيه(لتذلورح ططنلرجططولشطط  لالأيلمطط  ) م وطط ل
ةمط لرجطو لمط لفطةتهلم ر قطولل(نثاطةتد درح ف لم  ل) مط لل(نثاةل صاة تدتسرنةتيل

نرطط يخل د طط لان مططول نكطط لتنلفءعطط لت ل در صصطط رلتدةعوضططرلتد ططومرع لةطط عل
لللللللللنجوملططططططرلتدلل تالمططططططعتمنلططططططر  علمططططططعلتدءم لتدططططططمططططططعالاطططططط لتد حططططططفل مططططططضل

ن ت طططط لتدنثاططططةلمجطططط لمططططعلتد ل مطططط لرلت   تودططططمقططططعلال(ر صصطططط رتدنلططططو حرلتد)
نثاطططةلتدءم لتدطططلوح اطططفتمطططولاجططط لل،حنطططفل مططط  لت طططفتدصطططعبرلمبططط ل تنل لطططر  علتد

ل.ملرلتذتلكونلتنثةونجتدنلر  مرلمعلتدم  لتد فلش  لومو للتم لر  علا  ل
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 :تاثيرالدف واله
ل:مج طططول  ة طططرلك ططط  تدصطططقوملتدم فططط لمططط لتد لوجن طططرلتدطططحةعحطططرلتدولطططم لرطططشهللل
مطعلل ا  ط ل لطر  م ول ممطل(مىنط تدحط  لتدل،لطةعمرتدحط  لتدل، طرودرحةتملةارلتد)

 لتدطططلمطططعلتدرنططةع نلططر  مرلتدمططط  لتدوصططفلللططةارلااطططثتدوجن ططرلصططقرلمحو دطططرل
ةعوضططططعلتدحصططط  لةمطططط لتنلووثاةرطططولمبوشططططةل  ططط يلا طططط لخن ططط لتخ ططططء لخلطططالتد

نةكءيل عرالذد لتدرمنلتد لا  يلتدمولف  يلمص علتدم و لتد خمكفلموبل
 كلطماجعلأيلتم ف لتدطوحط يلفطورة للد شتنثاةلتدر ةتيتملاج لا لتداج ل عو  ل

حو طططرلتدنك ةطططرلمططط لتسطططر ع لتد كلطططما لتمممططط رلتد  ن طططو علوططط  يلتدرقواطططفلتد
منططططول ح ططططفلمطططط لتمكوة ططططومللموم ططططرتدممططططعملتدعنر طططط لمططططعلتد عرططططةتنالاططططومضل

ل.رنةع ودسرنةتيل تمةعوضعلتد
ل
ل
ل
 :صائصالخ

ل،مرنةعجطططوتد  صطططو ملم نطططرلمج طططولشططط  لليلتيلر طططةلتدرططط يعنلتدطةعحطططرللونرطططو للل
مططططط  لللعا طططططا لمطططططع نلطططططر  لدتدااطططططثلتنلتسطططططر  تم ولمطططططعلوططططط يعبوملوحططططط عال

رطعلفطرالب طول حط لتدلةارلذتو طولودعل خلل1500لرلوب  ليكضلمودنجوملوملمثتد
مبططط ل تنلو ططط نلشططط  للا  ططط ل،لطططبو لت ل لطططةارلتن طططةل ح اطططفودنلطططومرلةقلططط ول تد
قططططة لتد(لمطططط لت صطططط لملططططر  ل%90-%80)لللنلططططر  مرلمططططوبا تدرنةعجططططوملتد
لحصططططط عرتدمططططط  لتد لتدطططططا طططططونلمرمططططط   لتمةعوضطططططعل  ططططط لوصطططططفلمطططططعل مطططططضلتد
ل.(100%)
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 مط لل  نرلطتدر  مطوملتدكطفل حرلكنولرعلتذتلمونوةملودن يخل تد   ل حرق للل
نط يخلد طفلتدجححطرلتنلاط علوط  ا ل ومط  ملتدرطعلو طا لرطشهلتدمن  رلتدمث رلتم
نلطو حرل رجطولتد  طفلم اط لل(ق يمطرتد) لتدطعاطنلدت ل صط للتدطن شةتملو  يلتد

ا ن طرلسط  نرل غاطةهللعتسطلشيل منطفلا ط تدطنط يخلتد تضحولبا لل لقةلتدل ى ة
ل.ن يختدعانل لتدنرموم لبا لتدترن رلدمنفل خ شتلفرمال

لدر يعنلتدر ةتييلتدحص يلببمضلمرغاةتملتدر يعناع رلت
لتدن تصقوملتدنرغاةتم

 ودرجو خلم لل–تدنجوملوملل–جوملوملمول  فلتدنلم  لتدر يعنلم  
لطةعحرعلتدقرةيلبج ة  

تدح  لل–تدلةارلتدحص  لل–وجن رلكفلم لتدح  لتدح  للتد   
لتمةقمويعر

لتدر يعنلتد ت ةيلل–تد ةمعلتدنلوا ل ومثحوللل–تد   مرة للأسودانلتدر يعن
لملر ت علبجلبرلك اة لةىوعلتدحو ر

لمك ةوملتدحنف
لد ح  للل%90-ل80ل–لد لةارل%90لتدم  
لو ةتيل6×3لتدحما
لثوة رل3-2د نرح ما ل تدجوشاا لل45-15ط ع رلمعلا   للتدةتار

ل)تدر يعنلتدمم علتمفء مرةي(لثوة رل3-2ل  تعلتدنثاة
ل
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 العاشرالفصل 
 :رياضيةالنتيجة ال

نحصطططط رلدنحطططط ي لتدةعوضططططعللتدةمططططو لتمت لل،ةعوضطططط رتدجر مططططرلود حصطططط ل 
 اطط  ل ت خ ططء ل صططقر ولوالمططاتم طط ي لل.لت لتة ططو.نكرلططبرتدقة  ططرلل لتدعاططنلتد

لل.مر وم ر
لل: تدل(م و و)م كعلتدالودمتدطبحو لدةتيلل،ةعوض رتدجر مرلتد عنك لوصج  ل

ل.اع رل ومكوة وملل فة  لكفلمانتذلمل:جل  رتدحص عرلتدجر مرلتدل–أل
ةمطو ل حصطفل ومجعلتا ط لةر مطرلت لتل:(نح حرتد)   رلتدحص عرلتدجر مرلتدل-خ

للل،ن رودمتد  د رل لتدبح مملتدعانلمعلتدا   ل
موحرصططةلمططعلل،ةعوضطط رتدجر مططرلتدة سططعلنل تث يسططكعلنلف مطط لتنلتدالودمططتدتمططوللل

ةعوضطعلتد لوةخ طرلتدبفلفرم  لذد لل،تر تم ولتاحوالتةمو ليعوضعلمرناءلمحط
 ططةتم لتد للنجططور تددططشتلمططونلل.نمرنطط تدرلد جططوالودططوةخ ططرلم ق ططرلتةلططوة رلمقاطط  ل مم

ا  ول طةت ح ططول مططنلتنلومرنطط لود ول تسططودةعوضطط رلمططعلمحر ترططول تشططكتدر يع  ططرلتد
ل. وبتدلا ت تم  عل لتدا ت لتما  ل ا  لل

ل.قحةعططرلد ن رطط خلمحطططتد يتث ططرلتدحوب  ططوملتدكنططولتةطط لم نكطط لتنلةمرنطط لا طط للل
لشيل عططط شلف ططط ل عرةخططط تدطططنح طلودفرطططوثةل ططل  تةطططل،ةلططونلكطططو  لتخرنطططواعتممنل
رططط يعنلتد خنطططولتنلان  طططوملل.نمرنططط تدممطططعلانطططول حصطططفلا  ططط لمططط لل. ى ططط 

ل،نمرنط لككطفتدخرنواعلد قطة ل لتم رصو يل لتمجن لتدةعوضعلورالوحملووثاةلتد
ل.نر تم رتدن ر قرل لتدم تمفلتدمة لوروثةلب شهلتمةعوض رلرعلتدجر مرلتددشتلمونل

ل،نةكبططرتد تم ططرل لنرتدمجوصططةلتدةعوضطط رلا طط لممن اططرلمطط لتدجر مططرلتدومرنطط للل
ةعوضططعلتدجمططو لتدةغبططرلمططعلمنويسططرلتد لل،ةعوضطط رتدن هبططرلتد ططووعلمططعلمحطط مر ول

مططة  لتدمطط للمططةل مطط تمتنلرططشتللتذلرطط يعنلف طط تدعلتسططرنةتيعرلودرططود خل،نح ططنتد
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منطططططةلتدنرطططططومة لمطططط لتدنةتاططططفلتد لةرططططو  لمرحططططط ي لمططططعلتدطططططسوسطططط رلد  صطططط للتم
ي ططططوعلتممحطططط  ل مج ططططولكلططططةلنتدرطططط ت لتمبططططفلرطططط لشططططة لم علد  طططط غلل،رطططط يع عتد
رططط يعنلف طططووعلاجصطططةلماحطططولتد..لتمطططول.ق وسططط رل وححاططط لتي طططوعلق وسططط رلخ فططط  تد

حةعبطططرل خنطططول كقطططفلتدبماططط  ل لتدر يع  طططرلد نططط  وملتد حططططلتدااطططثل ضططط لل، م نطططو
ومرنططط لا ططط لل تدرطططعةعوضططط رلتدنحططط ي لتد تماطططةتلوطططووعلوةكابطططرلل.مطططة لتمتاططط ترنول

ل:تلآو رلمجوصةلتد
لاعلخرنوتمرقوافلتد -أ

 جقلعلتدرقوافلتد -خ

 ل(  ن و  رتدرقواعملتد) ف قعلتدرقوافلتد -م

لحةكعلتدرقوافلتد -ي
 :رياضيةالنتيجة الانواع 

بططفلخططوالتوقططو  الل،ةعوضطط رتدجر مططرلتدم نططوالمططعلتيت  ططالاطط للتةطط تعلتددططالفرقطط للل
.ل د ططشتل.ةعوضطعتدجمطو لتد ططرلت لودقمتدةعوضط ر(لبجط علتدجر مططرلتد)اط للتيوبوط طول
لل:وعتم لتد تا ول نك لوحل التة

..ل.حلطعتدل–حةكطعلتدموةنلود لرعلونرو تدموخلدةعوض رلدعتدجر مرلتد -1
 طططرلمطططعلودمتد  طططرلود..لااطططثلونرطططو ل .ةمو طططرتد  دططط ل لتدمطططوخلتد ومطططنفل
ل.ةم رتدمةخرلت لتدوصن ال

..ل.حصطاة تدلطةعلودرعلورناطءل تدموخلدةمو لدعتمةعوض رلت لتدجر مرلتد -2
 ثطنلتدةمطعل لتد وملودممل،حصاة تدوملنلومتدج علنليكضلتد عمنفلرشتل

للبوار.تد يتخومل لتدحصاة لمعلتدنلوموملتدل،ولثحتم ل
ل:ج علم ر قرل مرم   لمج وتدتنل تخبوملرشتل

  ل. ح لملومرل صاة ل و صةل م
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 ل،عودمطططططتد ثطططططنلتد لت مططططط لملطططططومرلكنطططططولمطططططعلتدطططططملطططططالتد تي لت لتميمطططططعل
 .حةبتديمعلل،ح عفتد

 ل.ولثحتمكنولمعلل،يم لتا  ل  نل
 عمنفلل.نحو درود لرعلونرو تد وملودد قمل،ةمو (تم)ةعوض رلتدجر مرلتد -3

لططططوارلتدمططططوخلودح ع ططططرل تدنر سططططحرل لتدنلططططوموملتدجطططط عليكططططضلتدرططططشتل
تنل تخططططنلرططططشتلل.نو  ططططرتدةعوضططططرلتد لل،لططططبوارتد يتخومل لتدططططناطططط تنل لتد ل
ل. مج رلنح   ل و صةلم  تدنلوموملتد ح لل،ج عتد

قج طططرلتدج تاعلود طططلرطططعلونرطططو تدمطططوخلدةمطططو (لدعتم)ةعوضططط رلتدجر مطططرلتد -4
حقطءلتد لل،حط فثتدمنجوسطر لتدخ ء ل لتمخنجوسر ل)..ل ومنفل. رودمنتد ل

ل.(نو  طرتدقج طرلتدمطة ضلتدة مل لتدطل،م اط تدقجعلا ط لتدة ملتدل،د نوا
رطط لت تال تخططنلاةكططعلل،مططوختمدجطط علمطط لتدة  علد ططشتلتدطط تخططنلتدتنل

 .كومفلعلود رل وةوانل شكفلخنودمما لب  رلا

لخ ء ل أ  تملم ر قرأ
ل
ل
ل
ل
ل

ل
 م حطلوةكابرلتدجر مرلتدةعوض رل))طبحو لد جىوعلتد  د ةع((

خ ء لتمل حة لا  لودنةوبحرل تدموخلدةمو (لدعتم)ةعوض رلتدجر مرلتد -5
ل،مطططةتة رتدمطططوخلتمدل،  ت  طططرتد يتخوملتدطططل،ةتناطططحتد)ل  تمل ومطططنفتم ل
جط علمط لتدد شتلة  علتد تخنلتدل(ل ويتمتدسبو لل،م ا تدرءا  لا  لتد



226 

 

رغ طططططنلا طططط لملطططططوموملمحطططط   ل و صطططططةل مطططط لمنكططططط لتدمططططوخلرطططط لتمد
 . خنلوا  لتخ ء ل ت  تملم ر قر

 طبية الفسيولوجية والفحوصات ال
ح  لودمططططل.قلطططط م رتدحوب  ططططرلتد  ة ططططرلومرنطططط لا طططط لتد  و ططططرلتدكثاططططةلمطططط لم شططططةتمللل
ممجط لل.م شةتملوحر ع طولكطفلدعبطرليعوضط رلب يخطرلت لتمطة لل،حو درتدلةارل لتد ل

منطفلتد كط نلل، د  لاج هل.ل  اعتمقل معلتدموةنلتد لتدملةووعلل،ح  تد يتسرل
  يتنلتدطططح ططنل لتدااططثلاع رطط ل م طططو يلل، مططكفلك اطططةل(رحنطططفتد)لنحو دططرتدمطط ل

لل: لة اا لتسوساا لرنوتدقل م رلتدقح صوملتد عنك لوحل الل.رجقعتد ل
      :ختبريةالمفحوصات ال -1
  يدانية الفحوصات الم -2
 
 :الفحوصات المختبرية-1

لل:مح صوملم ر ةعرلمج و تعل نك لتسر ل،ر يع عتدم  لتددق وسلمح تيل
لم الاختبار  –أ 

ّ
  :شبيالخس

للمغ طط لمطط ل)ثعثططرلت مططو لليذل، مطط علةبططوي لاطط لمرطط ت يلملططرحاعمتدلطط التدلل
مطط لل عمطط ل.(سططا33)تيوقواطط لل،(سططال40)اةضطط لل،(سططال50)لط دطط ل،(خ تةبطط 
مجوسطططبرلميلمططط لل،ن ر قطططرتد مطططو لتممو ططط  لل.سطططر  تعتم سططط فل لت طططحةلتدت لططططل

لل.(ةوشاا ل،ةلوال،وليخ)ن ر قرلتدلتلط لتمن ر ةع لذ يلتدعا ا لتد
نمو دطططرلتدثطططالةح ططط لل.مطططة ل تاططط  لحططط ما ل مططط تدجطططء لل كطططعلتدصطططم  ل لتدل:ق وسططط 

طط التدتيوقططوعل×لل(ملططاتد  نل)  نلتدطط×لل1.5م طط ل=لتدل:و ططرتلآ اطط  لمططةتمل×لل 
لل. ق حرتدجء للمعلتد ل لصم لتد
ل
ل
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  ةثابتالدراجة الاختبار  –ب 
لل:ت مل ل

رلودطططرمةخطططرل)مطططعلاتدبواطططثل ومطططشلمح صطططومل  طططفلتدمربطططويل حططط علتممطططعلرطططشتللل
لل.(  و  ل3لل معل،ةتارتد

 لل. عتد  ج  لمعلتدمح تيلتمع لاومضل
 ح نتدسةارلةبمومل. 

 حوخرلدلأ كلما تدمح تيل. 

 ل.  تاتدة را لمسر موخلتدمح تيلسمرل 

ل
لل:ثوة و ل

ل،يتاطرل دنط  ل مج طرلم ر قطرلور    طولمط  مط   للتدعانلانفلمرمط  لتدتاحواللل
ثططالومحطط لل(حصطط يلد م طط تدحطط لتدأيل)حصطط عرلتد ل يخططرلتدططحنططفلتدارطط ل صططفل

لل.قح صوملتاعهتدبواثل واو  لتخةتالتد ولد ح علمع  و  لل3ليتارلدن  ل
مل حططوم لا طط لسططةار ل عنكطط لةعوضططعلما ططولتدتنلل،حةعحططرتدمطط لااطط خلرططشهللل

نرغاطة لتدلتدنحو مطومم شطةتملولطمافلللحةعحرلم لمعتدم  لمعلرشهلتدالوخل
ن شططةع لتدرحططوالتدااططثلل،نث رططرلا ا ططوتد يتخططرلتدنلططر  مرلمططعلمق ططوسلتدلططةعلتد ل

ل.م  تد محعلمح تيل
 :ثابتالركض ال  اختبار -ح
ااثلورح لف  لل.عسر  تتم تمرم ولمعلل،نلر  مرتدخ ء لتمم لتا يلل عم لل
ءت عططرلتدم  نططولكوةططملل(ماعةطط لبءت عططرلمماجططر)م ططو لتدلططةارلمطط لةلططبرلمططاعنلتد

لططةارلت لتدءعططو  لمططعلتدم طط ل نكطط لتسططر  تعلتد دءعططو  لل.م طط لتا طط تدكططونللن اططة 
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م ططط لتددحلطططوخلءعطططو  لمطططعلك ا نطططولتد..ل  ططط لو ططط نل.نطططاعنتدءعطططو  لمطططعل ت عطططرلتد
لتلآو رلنمو درلتدسر  عل و
ل

لم و ل)%(تدةلبرلماعنل×للةارلتد×لملالتد  نللللللللللللللللل
لم  ل=لتد

ل60
  :يدانيةالمفحوصات ال -2
ل:لااثلفرالق وسل،( لأيلةمو لمما ت)ر يعنلتدلم  لل عنك لتخةت رولمعلل

 ل مكفلملرنةلل(طل)و  نرةيلتدطرلخ و لوسب لل،ح نتدةبمومل
 شطط  ل)لططةعلتدءعططو  لمططعلتد مطط لل، عتدطط  ج طط لمططعلتدمحطط يلتمططع لاططومضل

 (حنفتد

 (  ت  رتدن وسلتمطةعحرل)حص عرلدع كلما لتدحوخرلتد 

ل
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 عشر اديالفصل الح
 رياضيال ختيارالاو نتقاءالا

ل.ن ي سططرتدىطط ترةلتدنناططء لمططعلأيلمطط لتدصططق  لتدةرحططوالان  ططرلتمر ططويلتمتنللل
 طططولدنتة لان  طططرلفطططرالمططط لمع:((ةعوضطططعل مةمططط ل)) تول يعلطططكعتدناططط تنلتد مطططعل

اططط ت لتما طط لمةتاططفللبجطططوات لل،عا ططا لا ططط لمطط  ل مج ططرلاطط  لتدمططفلتمر ططويلتم
لل.ن ر قرلنتدةعوضعلتد
ا طولكثاطةلمط لتدبولمولف رمطولودان  رلت رصو  رلغلةعوضاا تدتنلان  رلتمر ويللل
وططووعلل،من  ططرتدااططثلتنلرططشهلل،ممططفتموطط ماةت لد م طط  ل تاططةت تلد جرططو  لل،  لتدطط

قلطا د خ رلتدجقلط رل لتدملطن رل لتداعلجط تتدةعوض رلم لااثلتدمجوصةلتد وممفل
لل.جرو  تدمول لوا لمعلتاةت لأممفل رشتلل،خرنوة رتم ل

ان  طرلولطر   لتمر طويلتممططفلل،ةعوضطعتدمر طويلتممط لرطشتلةمط لتنلان  طرللل
ل،مةلما المرح بطوملمءت دطرلةمطو ليعوضطعلممطا تشف لور لتدل،ن ر خا تدجوشاا لتد

لرمن  ططرلم نططتد د ططشتل حطط لا طط لرططشهلل.نلططرح  علف طط تدرحطط يلتدحطط ي لا طط لتد د ططال
رج ط ل نطول لطرح  لتنل حححط لمط لملطر  لمطعلتدجوشعال لتد م لا ل مكوة وملتد
جمططو لتدااططثلل، ططرودجمططو ل كقططوا لاتد عبططرل لتدنلططرح فلتذتلمططولتسططرنةل ننويسططرلتد

مر ططويلتم د ططرلاطط لتم ططرلانةلتدجوشططاا لمططعلتدمططعلتنرمططو لتسططرم ت تمل  طط يتمل
..ل ركطططشتلةمططط لتنلرططط  ل.رج ططط تدمطططعلوماطططا لصططط  لرطططشتل...ل لطططورال.(ةرحطططواتم)

جوشعالد عبرلمماجرلتدةعوضاا لم حرصةلا  لوح ف لصعا رلتد لتمر ويلت طةل
دشد ل نك لل،نح  خرتد عبرلتدنلرح   رلدر  لتدمكوة رلتملوخلتنل تد تةنولفرم تهل

  هل عبطططرل تةنطططولفرمطططوتدنح ططط خلدر ططط لتدرج  ططط لتددططط عل ومكوة طططرلتمرعنططط لل،رج ططط أتد
ل(جمطط اتدحق دططرلت لتدمةا ططرل)ل د ططرتمنةا ططرلتددرححاطط لةرططو  لمح  خططرلدطط علمططعل

ل.مثفلما ت ل حفلخ ف تممنةلتد تةنول
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 تةنولو ج لا  لل،ةعوضعلم لمةتغتدمر ويلتمم نك لتنلوووعلان  رلل، تماةت للل
جقلط رلتدجوشط ال تنرمطو لمصو صط لتد يتسوملممنحرلدمن  لخ تةنلش صط رل

نعاىططططرلتدفةتاطططعلما طططولل  ة طططرلا طططةلمةتاطططفلاططط  تدمطططعلصطططقوو للجنططط تد وحططط عال
جقلملططن رلا ططةلتدصططح رل لتدنةم د خ ططرل لتدنرغاططةتملتدنجىنططرل  يتسططرلتدرةخ عططرلتد

ل.نلرنة تدق وسوملتدمربويتمل لتمممن ارلم ل
ل
 :بدنيالتدريب الار في يختالاو نتقاءالا اهمية
جمطططو لتد دطططرلجوشطططاا لدنءتتدتةرحطططوالتممطططفلل،مر طططويتمولطططر   لان  طططرل -1

ويسطططرلنخرطططشتخلد نتمنرمطططو ل لتمةعوضطططعلااطططثلتسطططرنةتيعرلان  طططوملتد
قم  طططرلدنجىنطططرلمطططعلةمطططو ليعوضطططعلممطططا ل خمطططكفلمطططوبلد عا طططا لتد
...ل رجططططول كططططط نل.ةعوضططططط رتدن ترططططنلتد قطططططواتمل لتدجوشططططاا لمطططط لذ يلتد

ل.ةعوضعتدر يعنلتد ومرلمعلتدنلو فلتدمر ويلم لتم
م  طططول مرنططط لا ططط لتددنلطططر عوملتنلوححاططط لتي طططوعلق وسططط رلمطططعليعوضطططرل -2

 دططط لمططط لتمنةتاطططفلتدنرناطططء لمطططعلتد قططط ا ل لتدمجوصطططةلتدان  طططرلتمر طططويل
رطعلوثنطةلمجر خطولخاط لتدل،ماط  تد وعلتدنو  لتدااثلل،ةعوضعتدا ت لتم
 .ج ة رتد

ماط ف ل لطورال مطكفلمبوشطةلمطعلتدةعوضطاا لتدن ترنلم لتدتنلتمر ويل -3
من  ططرلتدة  لدلططاةلىططتدرطط يعنل ضططنونلتممططفلتدسططةتعلمططعلان  ططرلتم
 .ةعوضعتدر يعنلتدرم  ن رلدمن  رلتدرةخ عرل لتد

مطططط ل ورح ططططنلتمةعوضططططعلان  ططططرلط ع ططططرلتدرطططط يعنلتدااططططثلتنلان  ططططرل -4
مم  طط لل.م ططعل مشطط لذتملمرح بططومل وسطط رل صططعبرل،ان  ططوململططرنة 

ةعوضططاا لتدمن  ططرلوبحططثلاطط لاجوصططةلكقطط ا لو رططويرالمطط لتدتنلرططشهل
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ا ططط لو   طططرلم طططوعل مرح بطططوملمنويسطططرلحطططو يع لتدنرناطططءع لتد قططط  ا ل لتد
 .ةعوضعل مكفلملرنةل  ت اتدر يعنلتد

نططططجىالمطططط لااططططثلتدمر ططططويلتمةعوضططططعلا طططط لتدرطططط يعنلتدن نططططولتارنطططط ل -5
 لتنل ممطفلتدطك نولكطونلت طةخلل،ر خ  تدةرحوال لتمنرمو ل لتمان  ومل

 .كبويلولةعوضعلشةطولخ رةعول اوسنولمعلم  لت حتدمربويلتمم ل

ل
ل

 :وهوب المناشئ  الختيار او نتقاءالا اسس
 دططط لدرحلطططا لتمرحططط عالتد لتدطططمن  طططرلومطططاةلتدرح  ق طططرل لتد يتسطططوملتدتنلممىطططاللل
ةعوضطط رلتدجمططوطوملتدجططو ا لف طط ألاجطط ل مطط د المططعلتدلول  ة ططرلدعطقططتدصططقوملتد
حةعحططرلتدارنططو لا طط لرططشهلتممططةلم نكطط لتمحق حططرلمططعلرططشتلتدلتنلتمل،ن يسطط رتد

لمط  للنجرىنطرلمطعتدنةتقبطرلتدمنلتنلولرنةلان  وملبفل ل،رح عاتدد ا رولمعل
نمج ططرلتدنم  مططوملتدنلططرنةلمنططول لططوا لا طط لت تمططرل  اططالتدرم طط التدرطط يعنل لتد

يعوضط رلم نكط لتنللجوشطاا ل  يلممود طرتد رطشتل مجطعلتنلتمر طويلأيلمط لل،ب ا
ل. م ر قرل تةنول نةتافلا  ل،فرال نةا رل تا  

ن رط خلوطووعلتدجوشط التدنم  موملا لتدلوخلتننةتقبرل لتدتنلتسرنةتيلان  رللل
ل،نرج اطر(تدخطءتالتمذتمل)نةكبطرلتدمربطويتملتمتسر  تعلطةعحرلوحط عالللم لمع

لل:وعتمااثلورمن لل.(1981 وشك ة  ل)للا ولتدننولتشويل
ل.ةعوضعتدح علتدنةكءلتدت لل،ن يسرتدح علمعلتدقحملتدةرو  ل -1
ل، ثطنتدل،ةكضتدط)حةكطعلتدال تتمنجىنطرلممربطويلتدمربطويتملتمةرو  ل -2

 .ةمع(تد
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 لتدططط مطططو لل.عاحطططرتدرططط يعنلتدلنلطططرنة لطا طططرلمططط  تدنةتقبطططرلتدةرطططو  ل -3
منطةلتدمط لفرح طنلممةمطرلتمموخوالتاعهلتنليسالمحرلو يع  رلط ع رل

ةعوضططط رل رطططشتلتمطططةلم طططالمطططعلوح فططط لتد عبطططرلتدنجوسطططنلد ططط المنويسطططرلتد
ل.ن رودمتدنجوسنلد بح درلتدمنةلتد ممةمرل

ل
 :نموذج(الأ)رياضي الختيار الاو نتقاءالا ية فيالثالم
 تي  لمعلووشاةلترالتدنم  موملتدةعوضاا لا  لتدكثاةت لمو مرن لةىوعلتمر ويللل

...لااطططثلفطططرال.ةعوضططط رتد طططوملودقمتدعلمطططعلأيلمططط لودنثطططتدةنططط ذ لت م تصطططقومل
نم  مططططوملتدةنطططط ذ لاطططط لطةعطططط ل يتسططططوملوح ا  ططططرلد ثاططططةلمطططط لت تةرحططططوالرططططشتل

ق وسطططوملتدترطططالل،ول حطططتمبطططوف  خعلدعا طططا لتدمنةلودمع طططرلبططططتدذتمل  وةطططوملتد ل
 فجوم ك ططرلل، ططوبتدمنةعططرلد رطط يعنلتدنةا ططرلتدل،تدرطط يع عمنططةلتدذتملل،ملطن رتد

ةمططططو لمرططططالتمووشططططاةلتممططططفلل،لططططج عرتدنلططططو حوملتدةمططططو لمططططعلكثاططططةلمطططط لتم
لنماجر.تدنلر  لد عبرلتدنرم حرلبرح ف لتد  ة رلتدصقوملتد
 
 ..رياضيال الالمجوهوب  في الماختيار و قاءنتا نظام 

ةعوضطط رلتد ططرلودعلد قمودنثططتدةنطط ذ لت جوشططاا ل مطط لوح فطط لتدوططرالان  ططرلتمر ططويللل
نجوسططبرلتدنحططوف علتدمربططويتمل لتممن  ططرلو طط ألان  ططرلتسططر  تعلتد مططولتنلوططرالرططشهل
ل...لو ط أ.رااثلفطرالا ط لثطعيلمةتاطفلي  لطل،ن ر خا لمج اتدمةرحوال تمر ويل

 وصططططفلل،(لسططططج تمل10-8سوسططططعلمطططعلانططططةل)تمةرحططططوالوم د ططططرل تمتخةتاتو طططول
 طرل دنط  لودقمتدنر صطملمطعلتدرط يعنلتدج طو علمط لتخطفلتدةرحطوالتمذي و ولمطعل

ل.تيخ لسج تملماحر
ل

ل
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ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل
ل
 (9) شكل

 (1983جارفر ). عن .وهوبينالمة لمراحل اختيار يوضح خطة رئيس

 :ساسالاختبار الا 
نةعرلمططط لططططططططططمتدنةتاطططفلتدبر ت  طططرلضطططن لتمنططط تيسلتد مطططةيلا ططط لوعماطططشلمططط للل
ن يسطططططرل مطططططأنلتدةعوضطططططرلمططططعلتد(لسططططج تمل عمرنططططط لا ططططط لم ططططوي لمم طططططال8-10)

مر طويلمط لتم..ل عرطأو لرطشتل.رعماطشتدن ر خا لم لتا ت لك اطة لمط لتدوم  مل
ل.(1983النلخويمةل)ل:و رتممر ويتملتمتسر  تعلللمع

لل(  نلتدح لل لتد)ق وسوملخلن رل -1
 لةارلتدتمربويل -2

 نحو درلتدتمربويلق وسل -3

 الاطفال اللائقين   ( سنة10-8الاختيار الاساسي ) الاطفال الذين يتم اختيارهم 

 وات( سن10-8الاختيار الاول )

  قينأطفال لائ

  بداية التدريب الخاص بالفعالية

 ( سنة14-13الاخيار النهائي )

 اطفال غير لائقين

 اطفال لائقين 

 اختبارات اخرى اضافية 

  اطفال غير لائقين
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 .لةارودنناء ل تدح  لتدتمربويلق وسل -4

 .ن وييلد عبرتدقج رلدع تالتد قوا لتدتمربويتملموصرلدق وسل -5

ل
من  ططرل مطط لمططة يلسططجرل ةصطط لت لتنثططةلمطط لتد ومططةيلرططشهلل:ولةةيالا ختيةةار الا

نةا رلتدشف لوالتمر ويرالمعلتدل، اةقلاشلتتدرعم ا  للسوستممر ويلتمان  رل
رحط عالمطعلرطشهلتد ومرنط لان  طرلل.(لسطجر12-ل10 د ل رجولوصبالتانطويرال)تم
ل،  ة ططططرتدحطططط يتملتدحوصططططفلمططططعلتدرحطططط علتدل)ل:مج ططططولاطططط  لا تمططططفلنةا ططططرلا طططط تد

منطططططةلتدل،جوشطططططاا تدرعماطططططشلتدكطططططشد لممططططط للةنططططط لل،تمربطططططويتمليعوضططططط رلموصطططططر
ل.(بوف د خعلد اتد
(لسطجرل14-13ج طو علمطعلانطةل)تدمر طويلتمومطةيلان  طرللل:نهةائيالر ختياالا

ل،شاا لم حا ةو دعل صقر التممربويلتمشف لوالتمر ويرالمعلمةا رلتدد رعماشل
مكططونلومرجططول ل. ططومليعوضطط رلمجوسططبرودر صطط ملمططعلممتد طط ال من  ططرلتدااططثل

نلطرح   رلتدو الح ي لا  لو   لتةمو تتدن رويع لااثلتدجوشاا لتدرج  لميلم لتد
ل. طططرودقمتد مطططعلضططط الذدططط لفطططرالوططط خا  الةحططط لو ططط لل.مططعلدعبطططرليعوضططط رلمماجطططر

خطططويمةل) ذخ طططرلاططط  رولجنتدج طططو علا ططط لمحطططوف عل ممطططوفاةلتدمر طططويلتم عمرنططط ل
لل:(لبطولآوعل1983
ل.نمج رتد وملودقمتدنرحححرلمعلتدجرو  لتدي وعلت لتمملر  ل -1
 . رودقمودةي ل جرو  لالنلتةمو تملمر تدرحل لمعلتدمم لل -2

 .نر صصرتد رلودةمو لد قمتمسرحةتيلمعلمم للتم -3

 .  ة رتد  و رلتدةرو  لتمربويتمل -4

 . وصرتد رلودةمو لد قمتمةرو  لتمربويتمل  ي ل -5

ل..جقل رتدمربويتملتمةرو  ل -6
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 رياضي الختيار الاتبعة في المق ائرطالاهم 
لل
ن رططط خا لتنلتدلجوشطططاا تدان  طططرلتمر طططويللل مططط لمطططعل،نططط يختد مطططرة لا ططط لل

لل:و رتمم يلتمفةتاعل
ل.نرح ما لدعمر ويتدجوشاا لتدلولطقتما  ل -1
 مر ويل؟ل مر لفرالذد ل؟لتمن  لفرال -2

 مر ويل؟تمنربمرلمعلتد لت حةلتدموه رل -3

لل(حةكعتدر تم لتدل،نحو درتدل،لةارتدل،ح  تد)  ة رلتدصقوملتدملر  ل -أ
 صطططططططططططط لتملسطططططططططططر ع تم) ا د خ طططططططططططرلتدرل لقلطططططططططططا د خ تدن تصطططططططططططقوملتد -خ

ح ططططنلمططططعلتدرططططعل مطططط  ولتد علتدططططكن ططططرلل،ة  عططططرتدلططططمرلتدل،دع كلططططما 
 ( عتدلحنةتالمعتد ةعوملتدةلبرلل، ق حرتد

ااطثلف خط لمط لفرطومةل) لمط لمةا طرلممطة لود تةرحل،حقفتدسةارلةن ل -م
 .(جن تد كشد لم لفرص ل حقةتملسةعمرلمعل

ماة لمط لتم د ل لتمنةتافلتدةعوض رل ثبوو ولمعلتدجرو  لتدسةارلوح يل -ي
 .ةعوضعتدر يعنلتد

ل.جقعودارءت ل تم -4
 . لاو  رليعوض رتدةرنوالتم -5

ل.رم  اتدنلك لم ل وارلت لم منلد ر يعنل لتد ةخل -6
ل
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 رياضي اليدان المختيار في الاو نتقاءالا تالامج
ل
بحططططثلاطططط لتدغوفرطططط لل،ةعوضططططعلةىومططططولموصططططو ل  ق حططططو لتدمر ططططويلتمتنلدمن  ططططرللل
صطططح حرلدننويسطططرلتد خ طططرلتدرلياطططوفر ال وططط خا  ال غ طططل،ن رططط خا ل تنرمطططوم اتد

نلططر عوملتد طج ططرل يعوضططرلتد مطط لثططالتاطط ت رالد نجر بططوملل،ةعوضطط رتدمططوخلتمد
  ة ططططرلتدبططططةتم لو يع  ططططرلموصططططرلورجوسططططنل  طططط يتو ال تسططططرم ت تو اللم  ططططول ا طططط تد
بحطططثلما طططولاططط لتدن مطططفلتدرطططعلمططط لتدن نطططرلتدن طططو ف لتدجقلططط رل مططط لتدمح  طططرل لتد ل
  تةطططرلتدااطططثلل،بر ت  طططرتمنططط تيسلتد للولطقطططتمليعطططوضل.ةعوضطططاا دتن رططط خا لتد
 ومطوملتدمثطفلمطعلو ف ط لرطشهلتمسرثنويلتمصح ال لتدوحق حولد ج  لل،نبكة لتد
ل.   تدةعوض رلمعلتدحةكرلتدب تعلد  مرلتمحو رل لودءتمة ل تد
موةطططنلضطططة ي لتارنطططو لةىومطططولموصطططولمطططعلتدبطططواثا لمطططعلرطططشتلتد حرطططة ل مطططضللل

ااطططثلل،ولطقطططتمبر ت  طططرل يعطططوضلتمنططط تيسلتد خا لمططط لوعماطططشلن رطططتدتنرمطططو ل
ل، منطفل ط لدلطج تملغاطةل  ا طرلتد  ط رةخ يلمطعلتدجىوعلتدتسوس ولم للتاربويهلخءا

ل:  تم 
ةعوضط رلتدمطوخلداطج الدعن رط خا ل ومتدتارنو لةىطوعلتنرمطو ل تمر طويل -1

 يتسططططرلتدةعوضططط رلمططططعلمةتاطططفلتدرةخ ططططرلتددجىطططوعللوتسوسطططط لتخطططءا صطططقر ل
ل.نر سحرتدر ت  رل لبتم

شيل مطططططنفلتدططططط لل،جىطططططوعلتدمطططططة يعرلد طططططشتلتدنم  مطططططوملتدوطططططوما لخنططططط ل -2
نةم د خ ططططرل ملططططر عوملتدق وسططططوملتدمعاىططططومل خ وةططططومل ق حططططرلاطططط ل

ن رطططط خا لمطططط لتدرططططعلفرنرطططط لب ططططولتدحةك ططططرلتدحطططط يتملتد  ة ططططرل لتد  و ططططرلتد
 .حو نا لا  لياوفر ال و خا  اتدرومرلبشد لم ل  فلتداوطرلتم
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 يتسطط رلتدنةتاططفلتدءتم ططرلمططعلخن طط لتدةعوضطط رلتدرةخ ططرلتدلخمططفلاصططم -3
ةعوضطط رل مططكفلتد طوملودقمتدنطط تيسلمنويسططرلتدقةصططرلدرعمطش لتد وواطرل

 .مجرىا

مع ططرلمططعلتدةعوضطط رلذتملتدن سلططوملتدنطط تيسل لتدمنططفلبططا لتدوجلططا ل -4
دمططططنونلل(مةتنططططءلشططططبوخل،تة  ططططر)جوشططططاا للتدن رطططط خا لاطططط لتدياو ططططرل

 . ن رلم ا  تشرةتن المعلمجور لو يع  رلا

رطعلتدنلطرنةلد جرطو  لتدرحط عالتدمطشل ن ط ألتممب لمط لل،مر ويتمدغةضل -5
 .رعل نويس ة وتدةعوض رلتد وملودقمتدرعماشلمعلتد ححح ول

ل
 رياضي الختيار الاو نتقاءالا قائانواع وطر

مج طططولمو مرنططط لل، ت ططط لاططط ةعوضطططعلتةططط تعل طةلتدناططط تنلتدمر طططويلمطططعلتمدمن  طططرللل
مطططط الا طططط لترن ططططولتدحططططوالدخل متدطططط...ل.ر صططططمتد مرنطططط لمططططةلتم لل،رمةعططططنتد

لل:ةلرمةض ولرجو
 طبيعي الختيار الا :اولا
ةعوضطط رلتدمططوخلدقم  ططرلدعتدننويسططرلتدرططعلولطط  لتدنةا ططرلتد حطط يلرططشتلمططعلللل

 مططط لاططط لترطططالتدااطططثلفطططرالرجطططولل،ةعوضطططعتداططط ت لتم خمطططكفلت  ل  طططفلان  طططرل
نجوسطبرلتد اا طرلتدىطة  لتدشد لن رط خل كطتدن ي ثطرلدط  لتدر  عج طرلتدمكوةوملتم
قة لودمططل.ماطط  ل نططولفرجوسططنل  طط يو نولا طط لوححاطط لت تالاةك ططولخاطط تل مجوسططبوتد ل
ةغبططططرلتدجقلطططط رلدطططط لتد  ة ططططرل لتدسططططرم ت تملتمحطططط يتمل لودشيلفرنرطططط ل تدططططن رطططط خلتد
ح  مططعلتدمر ططويلتمرلرططشهلةمطط لتنلودططحتدمم  طط ل لل.حةكططعتدمنططفلتدح  ع ططرلمططعلتد

 ويخ طططرلتدر  عج طططر(ل لتدل– يتث طططرلتد) تم  طططرلتدم تمطططفلتد لل ي ثطططومنتد مططط للا ططط ل
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بحطثلتد لتدطحوخطرلتدمولفرح نلل،مةت تمرعلو ثةل مكفلط  معلا  لتد اا ر(لتد)
ل.ن ر خا تدمةت لتم  ا لا لتدنجىال لتد
ل

 تجريبي الختيار الا:ثانيا
جوشططاا لمطط لتمربططويتملتدنطط تيسل لتد عحطط علا طط لتسططوسلمططو مةيلا طط لوعماططشللل

ل،نم ططاتدنطط يخلت لتد مططة لا ا ططول عحطط علب ططولكططفلمطط لل،ن ططرلمرحجططر محططوف علا 
ملطططن رلتدحططط يتملتدحةك طططرل لتدحوب  طططرلود وصطططرل تدنلطططر عوملتد لوطططوثاةلتدططط صططط مل

جوشططا نلمطط لماططءتملتدجوشططا نل منططولفرنرطط ل طط لتدرططعلفرنطط لب ططولرطط مالتدحق ق ططرلتد
لل:وعتمل،موصر
نمحططط لتدمطططك   ل حةكطططعلتد تالتمحططط ي لا ططط لتدلطططةع ل لتدحقططط لتدتمكوة طططرل -1

ل.بل طتد ل
 .ر يعلعتدحنفلتدر   لم لوءتف لتدح ي لا  لتد -2

  حح رلتدقج رل لتدن ويتملتدنح ي لا  لت تال تخبوملتن ةلم لتد -3

مولفءع لمعليغبطرل م  ر(لتد)ن ويعرلتد تخبوملتد رلمعلاق لودمتدحوب  رلتد -4
 .ةمو ومصم  ل تد عبرل لودسرنةتيل تمجوش الا  لتد

 .ر يع  رتدنلر عوملتدتةمو تلتن ةلطبحولدرمو خ لم لح ي لا  لتاحوالتد -5

ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 :تخصصيالختيار الا :ثاالث
جط علتدفةكطءلرطشتلل،ةعوضطعتداط ت لتمم  ولمط لتدنةتافلتدج علاج لتد ح يلرشتللل

 لتدن ر خل ص ملتدعانلتدرعلفرنر لب ولتدمكوةوملتمج اعل لتدةمو لتما  ل
ل.ةرو  لتممفل خ م فل مموفاةلا ن ر

 
 :رياضيالختيار الامحددات 

مبططط لمططط لل،م  طططوتدنلطططر عوملتد ليعوضطططرلتدطططجوشططط التدل،ةعوضطططعتدارططط ل صطططفللل
مح   لبشد لل،مبوشة ل غاةلمبوشة لو تمةلان  وملا  لو ثةلمعلملر تهل حةت  

رلمطعلة  لطتدم تمطفلتدنحط  تمل لتد مط لل.نلطر عومتد لو  لتدتمكوة وو لد  ص لل
لل:مو أوعلل،مر ويلةىةعوتمان  رل

ل
 :بايولوجيةالددات المح -1
ماط لمططعلتدرج ط لتدرططعلف جط لا ا طولتدل،بوف د خ طرتدنرغاطةتملتدم تمطفل لتدرطعلترطاللل

 يتث ططرلتدصططقوملتدنحطط  تملتدنرغاططة ل ترططالرططشهلتدمر ططويلا ططةلمةتا  ططولتمان  ططرل
صطقوملتدل،بطوف د خعتدمنةلتدل،ءمجعتدمنةلتدل،حلوسرلد جن تدقرةتملتدل،د جوش ا

ل.( ف ة رتد صو ملتدل،  ة رتدصقوملتدل،نةم د خ رتد
 
 :سايكولوجيةالددات المح -2
ةعوضطعل ومطنفلترطالتدنا تنلتدرق  لمعلتدق  ل لتدقمفلمعلوححا لتدد ول م  للل
ل(ومورطومتمنا لل لتدل،ةعوض رتدم ص رلتدسنومل)جقل رلتدنرغاةتملتدم تمفل لتد
مر طويلتمعلان  طرلماط لمطتدنلطرح  علتدرج ط لتدرعلو منل  يت لم نولمعلان  وملتد

ل.ن ر قرتد نةتا  ول
ل
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  :اصةالخستعدادات الا -3
  يتلم لططر ونل طط لل(لططو ك د خ رتدبوف د خ ططرلمج ططول لتد) وصططرلتددعسططرم ت تمللل

 ذدطط لا ططةلمةتاططفلل،ةعوضطط رتدةمططحرلتمجمططو لمططعلأيلمطط لتدمططعلولطط افلم نططرل
ل.(م  طططوتدنلطططر عوملتدر صطططمل لتد) خمطططكفلمطططوبلمةا رطططعلل،مر طططويتمان  طططرل
ااطططثلد طططفلةمطططو لل،ةعوضططط رتدةمطططحرلتم وصطططرل طططوة تعلتدسطططرم ت تملتم وحرطططةنل

رطعل ط لو ر ط لاط لمرح بطوملةمطو ليعوضطعلتد لل، وصرل ط تديعوضعلمرح بوو ل
ل.تمة
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 عشر الثاني الفصل
 التغذية

ور طططشلتدرغش طططرلتدماططط  لأرن طططرلك اطططة لمطططعلوح فططط لصطططحرلتلإةلطططونلأمطططول ودجلطططبرللل
مططط لتدمطططة  لت سوسططط رلمطططعلب ططط غلتدجمطططو للد ةعوضطططعلمطططونلأرنار طططولوطططء ت ل ة طططو

لل.ل يعنلتدم ف ل تدنجوملوملتدن ر قر تدنحومىرلا  لتدصحرلمعلتدر
يكجطولم نطولمط لأيكطونلتد طةتم لتدر يع  طرل يلتةمططو لل نلتدرغش طرلتدنجوسطبرلومط لل

يعوضططعل تنلأيلةحططملمططعل مططضلتدمجوصططةلتدغشت  ططرلفطط  يلارنططول دطط لتاططرعلل
عو  لوجو لل مضلتدمجوصةلتدغشت  رليخنولفط  يل دط لتمةمو ل معلتدنحوبفلمونل ل

وحلا لتمةمو لتدةعوضعل مقضلفطورة لتدرمطنل تلإيرطو لتدملطنعلتدمطة يعرل
 تد ة واجومل منطولل، تدل ت فل،تدقاروماجومل،ت مع ل،تد ةخ را يتمل،م لتد ر نل
 لغاةلتدةعوضطعل لط نلمطولولبا لوغش رلتدةعوضعلاتنلرجو لتمرعممش لف  ل

دط لتدةعوضطعلمط لكن طرل ة ة طرلتدم ط لتدطشيلف شدط لأثجطوالت  تالتد ط ةعلفرمةضل
  خ لأ مولتمرع لبا لوغش رلتدةعوضاا لأةقل الطبحو لدج علتد عبرلأ لتدقمود رل

لل.لتدةعوض رلتدرعل نويس ولذد لتدةعوضعل
دحططط لومططط  مل خ طططوملتدجىطططةلاططط للم ضططط علتدرغش طططرلتدةعوضططط رل موصطططرلمطططعللل

وجو للتدغشتالم لخ رلتدج ة رل وطة لتد ن طرلل الم لف ك منجل،تدنلر عوملتدم  و
تد ططال تدج ة ططرلممططولارطط لفرححطط لل آمططة نلأنطط  تل، لطط نلأخ ططو لتدنمطط  ل تدح ططن

كنططول خطط لأنلرجططو ل مططضلتدرقططو ملمططعلتدرغش ططرلأثجططوالفطط علل،تدنلططر  لتدةعوضططع
كنططولفجبغططعلمةتاططو لاومططفلتدحمططال تدططش  لمططعلتدرغش ططرلل،تدلططبو ومل     ططول خمطط رو

 ارطط ل كطط نلتدةعوضططعلةوخحططو لمططعلأ ت طط لتدةعوضططعلل.لومرلدقو طط و ولتدغشت  ططرل ضطط
فر خططنلا  طط لتمططرع لماططءتمل يتث ططرلورم طط ل ططودج تاعلتدقلططا د خ رل تدجقلطط رلفططرال

 دنططولكوةططملرجططو لصططم خرلمططعلوم فطط لتد صططو ملتد يتث ططرلل،وح عةرططول ودرطط يعن
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تد سو فلكوةمللتةصنلا  لتدمومفلتدر يع عل  سو فلوحلا لتمةمو ل م لرشه
لل.ل سا رلتدرغش رل

أنلأرن رلتدرغش رلدعةمو لتدةعوضعلومرن لا  لتد ثاةلم لتدم تمفلمثفل  نللل
تدملال ة علتدمجعل مارلتدمنةل ط  مرلت نفل تدىة  لتدم عرل ة علتدر يعنل
 ةطط علتد عبططرل تدجمططو لتدننططويسلمعاططنلتدنططويتث نلمططثع ل حرططو لدرغش ططرلموصططرل

علا  لدعمرع لمطعلة ة طرل كن طرلتدحو طرل100لطدترلوب لو ر  لا لوغش رلم
 كططشد لأنلكن ططرلتدرغش ططرل ة اار ططولومرنطط لا طط لل،تدنح  خططرلد ططفلمطط لتدنرلططو حا 

مططططودقة لل.لشطططط  لتدحنططططفل  مطططط لت  تال تدنلططططومرلتدنحح اططططرلأ لتدم طططط لتدن ططططش لل
سططمةهلاةتيعططرلد ططفلكا طط غةتعلمطط ل  نلل55ل-ل35تدةعوضططعل حرططو لوحةعبططولمطط ل

حلطنل ف م ولمعللتدجمو لتد  ةعل تدر يعنل وطء ت لرطشهلتدجلطبرلأ لوحطفللتدملا
لل.لفة  لتدنلو حر،ل تميوقوعل تمة قوضلوح  هلتدم تمفلتدلو حرل

ل
  -:الوظائف الأساسية للغذاء 

 مططط لتدنصططط يلت سوسطططعلد حو طططرلدرم اطططءلتدملطططال نطططول حروخططط لمططط لطو طططرلل.لل1
لل.لدرأ  رلأانود لتدا م رلمسرنةتيلتدح و ل

لل.لبجوالتد ع ول ت ةلمرل أ تمر ول  صع لتدرود لمج ولل.لل2
لل.لتدنحومىرلا  لتسرنةتيلان  رلتدرجى التد ف قعلمعلتدملالل.لل3
ل.لولوا لا  لان  رلتدجن ل خجوالخلالتلإةلونلل.لل4
ل.لوءع لم لمحو مرلتدملالض لت مةتضلل.لل5
ل
ل
ل
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 العناصر الأساسية للغذاء 
 :الكربوهيدرات-1
ومططط لأرطططالغطططشتال ودجلطططبرلد ةعوضطططاا لمسطططر  تم ولمطططعلأةرطططو لتدحو طططرلدمن ططط لل  

ت ةمطططططحرلتد  ة طططططرلوحةعبطططططول ضطططططومرل دططططط لكقطططططوا لأةرطططططو لتدحو طططططرلمج طططططول ودحةعحطططططرل
تم كلططماج رل رططعلو ططءنلمططعلتدملططالا طط لشططكفلمةكططنل لططن ل ططود ع ك خا ل

لل تد  ططط لأمطططولتد   كططط  لرططط لتدنةكطططنلت سوسطططعلد حو طططرلمطططعل، تمطططفلتدممطططعم
 وصطفلاوخطرلتدةعوضطعلمط لتدرغاطةتملتدحةتيعطرلتد ةخ را يتو طرلل.لت  تالتد  ةعل

ل.لتدحةتيعرلتدنح  خرلد ةعوضطعلف م طوم لممن علتدلمةتملل%70ل–لل60موبا ل
 ل.لسمةتملاةتيعرلل4ااثل محعلتمغةتعلتد تا لم لتد ةخ را يتمل

لتمصط يل صطقر للمولك ة ولونجط لتسطر  تعلتد طة وا و ن لأرن رلتد ةخ را يتملأ 
د حو ططرل رططعلأ مططولومططكفلتدغطططشتالتدططة  علد    ططرلتدمصطط  رل خ خ  رططولوحرطططة ل

لل.لكومع لللتد ر نلتارةت و
 حصططفلتدملططالا طط لتدمططءالت ن ططةلمطط لتار وخووطط لد حو ططرلمطط لتد ةخ راطط يتمللل

م علورح لل لةارل س  درلمطعلتدم طو لتد مطنعلدر ط نلتد  ط  لت سوسطعلمط ل
تملتدرطططعلةحصطططفلا ا طططولمططط لتدنصطططو يلتدح  ع طططرلمثطططفل تد ةخ راططط يلل،تد   مططط  

تد  ءل لتدة ل تدبحوططول تدبحط لل أة تا طول تدق تنط ل تدمصطو ةلورط ت نلمط لتدنط ت ل
 عكطط نللأتدغشت  ططرلت مططة لآذلأنلتد ةخ راطط يتملتلدح  ع ططرلوطط مفل دطط لتدطط علببحطط

 رططططشتلمططططولفءعطططط لمطططط لكن ططططرلتدحو ططططرلتدنرحططططةي لمطططط لل.لملططططر  لت ةلطططط دا لثوبرططططول
 د طططططططشتلل.ل رطططططط نل يتمل عح ططططططفلمططططططط لكن ططططططرلمططططططو  ءنلمج طططططططول صططططططقرلخ راططططططتد ةل

مود ةخ راططط يتملتدنةكطططء لت لتدجق طططرلمثطططفلتدلطططكةلت بططط ضل تدملطططفل تدنمطططة خومل
م طعلمةوقمطرلتدلطمةتملل،تد ة ق ل  ح لتدم ك مو لومر ةلمصو يلد  ويخ را يتم

 لكنططولأة ططولوممططفلتدملططالأ مططولفجططرل،تدحةتيعططرل مج قمططرلمططعلق نر ططولتدغشت  ططر
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ل.لنن طوملك اططة لمطط لرةمط نلت ةلطط دا لتدططشيل نططرملتد   كط  لسططةعمولمطط لتدطط عل
و نططط لأرن طططرل لل، رطططشتلفططط  يل دططط لشطططم يلتدعاطططنل وة قطططوضلشططط ف لمطططعلتدحو طططر

ل:تد ويخ را يتمل نول أوعل
ل

 :البروتينات -2
د جطططوالتد ع طططولتدممططط  رل ت ةلطططمرلمطططعلتدملطططالمطططعلللس مططط لتدمجصطططةلت سطططولل

م جو لاوخرلملطرنة لدرجطو للل، مولدرم ف لت ةلمرلتدرودقركنولولر  علأل،تدجن 
ل، عحروخطط لتدةعوضططاا لتنثططةلمطط لغاططةلتدةعوضططاا ل،تد ة واجططومل صطط ي لمجرىنططر

غطططال/لكغطططالمططط ل  نلتدملطططالأ لتنلل1،5 ومططط لتد ن طططرلتدنح  خطططرلد ةعوضطططعلخل
 ر لل.لم لممن علتدلمةتملتدحةتيعرلتدنح  خرلف م ولل%15ل-12و  نلةلبرل

تدنصططططط يل مل مططططط لةقطططططوذلتد ةخ راططططط يتمللع  لد حو طططططرل مل لطططططر  مصطططط يلضطططططع
 تدططط ر نل رطططعلملوحطططة ل دططط لأ كلطططماجولا نطططولأةجطططولمطططعلتدةعوضطططرل مطططنلأنلمل

لل.لةصفل د لاة لتد ة واجومل
أالطط لة ة ططط لمططط لتد ة واجططوملوطططأوعلمططط لتد ة واجططوملتدحا تة طططرلمثطططفلبطططة وا للل

ال دحطططط علتدطططط  تخ ل ت ططططفلتد طططط ضل تدح اططططنل ممططططرحوو ل تدلططططن ل تد حطططط علتدحنططططةت
تد ة واجوملق نرلو خ لمعلتدجبوووملمثفلتدنكلةتمل تدم سل تدبح د طومل أة تا طول

(لسططمةتمل4  نلتدق نططرلتدغشت  ططرلد  ططة وا لرططعلأنل)ت(لغططالمطط لتد ططة وا لوجططر ل)
ل.لاةتيعرل

ل
ل
ل
ل
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  :الدهون -4
 ف قر ططولت سوسطط رلمططعللت  تالتد طط ةعلتدنلططرنةلرطط لوء عطط لتدحو ططرل  

دملططال وء عطط لتمانططوضلتد رج ططرلتدمططة يعرلتدرططعلد ططولاع ططرلد ع ططولت
أنلتد ن ط لتدنح  خطرلد ةعوضطعلمط لل.معلتمرصطوبل مطضلتدقاروماجطوم

مطط لممنطط علتدلططمةتملتدحةتيعططرلل%30ل–ل25تدطط ر نلو طط نلموةلطط ر ل
تدا م رل عجصطالأنلو ط نلمط لتدجط علغاطةلتدنمطب ل مط لمصط يلةبطووعل

 ل.ل د علاا تةع
ةعلتمار طططوطعلد حو طططرل مططط لتد ةخ راططط يتملااطططثل محطططعلتدنصططط يلتدثطططول ومططط لل

 ملل.لسططمةتملاةتيعططرل/لد ططفلغططةتعل تاطط لمجطط لل9خططءيالتدطط ر نلاجطط لتارةت طط ل
 عرح ططنلاططة لل.لأملت كلططماج ولمحطططلم طط لمقاطط لمططعلتدمططوخلتدنحو دططرلل ل حرططةل

لل.لتد ر نل د ل خ  لتد ةخ را يتملمارةت  ولكومع
 نكططط لأنلل،ا ططط لكن طططرلك اطططة لمططط لتدططط ر نلأنلتدجىطططوعلتدغطططشت علتدطططشيل حرططط يللل

ل،ف  يل د لتدلنجرل أمةتضلتدح نل تدلةطونل ضغطلتد عل تدم حوملتد موغ طر
 ذلأنلتدم مل حرو لمحطل د لكن رل  ا رلم لتد ر نلمعلتدحمطوعلتدطشيل أن ط ل

(لسططمةتملاةتيعططرلد ططفلغططةتعل9كنططولتنلد طط ر نل)ل،د ططعل كطط نلمططعلصططحرلخاطط  
(لسططططططمةتملد ططططططفلغططططططةتعلمطططططط ل4تملو طططططط نلد ططططططول)ا نططططططو ل ططططططأنلتد ةخ راطططططط يلل،مجطططططط 

تد ةخ را يتمل خشد لمإنلتد ر نلو  يل د لتدلنجرلأنثةلم لتد ةخ را يتمل  نل
أممططفلأةطط تعلتدطط ر نلرططعلتدطط ر نلت او  ططرلغاططةلتدنمططبمرلمثططفل عططملتدءعرطط نل

لل.ل  عملتدشي لل
 الأملاح -4
رلا ططط لدلأمطططع ل  يلرطططوعلمطططعلوجىططط التدمن  طططوملتدحا عطططرل ودملطططالكودنحومىطططلل

تدرةكاططنلتد  ن ططو يلدملططالتلإةلططونل وجىطط الضططةخوملتدح ططنل تدططرحكال وةقبططوضل
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تدممعملكنولأنلد ولت  تيلمعلان  رلأا تيلك ةخو  وملتد ع ولمعللان  رل
د ع طولتدرجقعل تدحةكرل تدرجقعل اة لتدغشتال تمفلتدملال رعلم نرلدجمطو لت

عوملاجططط لاة  طططول ودملطططال أاططط تيلتدرغاطططةتملتد  ن و  طططرلتدرطططعلوحطططةألا ططط لتدجمططط ل
لل.لتد ومجرلما ول خودلةارلتدنح  خرللإطع لتدحو ر

 ذلأنلةحملت مع لأثجوالان  رلتدرمة لف  يل د لومحافلتلإشوي لتدمص  رللل
كنولولوا لت مع لل.لتدنرم رل د لتدممعمل ا  يلتدم ل تدرمج لتدمم عل
تدممطططعملل،سطططجونت ل،تدنم ة طططرلمطططعلمك ةطططوملبجطططواله كطططفلتدملطططالمثطططفلتدمىطططوع

تدح فططط لل،تد  ووسطططا عل،تدصططط  ف عل، تدم ططط ل رطططشهلت مطططع لرطططعلأمطططع لتد ودلطططا ع
لل.ل تدا  ل
 
 السوائل -5
و نطط لأرن ططرلتدلطط ت فلد ةعوضططعلتدنرنث ططرل ودنططوال رطط لتد سطططلتدن ططالتدططشيلوططراللل

أثجططططوالمنويسططططرللال مططططكفلأسططططوسب خطططط  هلكططططفلتدرقططططواعمل تمططططفلمع ططططولتدملطططط
 عقحط لتدملطالتدلط ت فلل.لرلمطعلت خط تالتدحطوي ل تدةطبطرلت ةمحرلتد  ة طرل موصط

 ع مطططنلل، حطططة لم ر قطططرل ذدططط لاططط لطةعططط لتدرمطططة ل تلإ يتيل تدرطططجقعل تد طططة  
لاتدنطططوالأرن طططرلك اطططة لمطططعلو ةعططط لتدملطططال   ن مطططرلتدرجىططط التدططط ف قعلف ططط ل ملوطططر

دطشتل مطنلا ط لتدةعوضطعلتمطشلكن طوملك اطة لمط لل،تمبر ت نلتدل ت فلمطعلتدملطا
ل ذلتنل، فل مكفلمرحح ل  فلتدر يعنل تدنجوملرلار لأنلدال ك لاحمطونتدل ت

ةحطططملتدنطططوالسططط  لفططط  يل دططط لومحاطططفلمطططعلخ طططو لتدططط  يتنل تدم طططو لتدمصططط عل
لل.لتدنل حةلا  ل يخرلاةتي لتدملال

ل
ل
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 الفيتامينات -6
أرنار ططولمططعلتدةعوضططرلمحطط    لارطط لمو خطط لد ططولاع ططرل إةرططو لتدحو ططرل ذلتنللل

ا تمططفلملططوا  لتدممطط علمحطط    لخطط تل د ج ططولومنططفل صططقر وللاع ر ططول ودمنططف
مططططعلان  ططططوملتدرجىطططط اللت ةلططططمرل أ تمر ططططول د ططططول  يلأسططططوسلمططططعلان  ططططرلبجططططوا

لل.لتد ف قعل تدنحومىرلا  لاا عرلخلالتلإةلون
 ط ل كن ططومل  ا طرلخطط تلتذلو مطنل  لرومططولمططعلدةحرطو ل دطط لتدقاروماجطوملف م ططوللل

 ارططط لتدطططجحملتدبلططط طلمطططعلل.لتدملطططالل لوحططط يل تمطططفان  طططوملك ن و  طططرلاططط 
ملططططر  لتدقاروماجططططوملموةطططط لفطططط  يل دطططط لةحططططململططططر  لأ تالتدعاططططنل  ذتلمططططعل

لل.لتدحموعلم لتدقاروماجومل  ل صوخلتلإةلونل نةضلس التدرغش رل
أنلتد مطة تملتدحو خطرلغاطةلل،أنلط علتدحموعل قح لتد ثاةلم لتدقاروماجطوملل

دنح  ططرل ودب ططويلثططالتدنمطط عرلمودنغ  ططرلممططفلو ا ططول و ممطط  رلتت تدنح  ططرلرططعل
ل، و خططط لتدقاروماجطططوملبجلطططنلم ر قطططرلمطططعلخن ططط ل.ل أماطططةتلتدنح  طططرلل(تدنلططط   ر)

لل.لت طمنرلتدح  ع رل خجلنلأا  لمعلت طمنرلتدحو خرل
ل

  :استهلاك الطاقة
 لر   لتدقة لتدحو رل وسرنةتيلار لمعلتدج عل رشهلتدحو رل حرو لأدا ولتدح نللل

 وطء ت لل،دمم عرلتدحا عرلدملالتلإةلطونل امطعملتدم طو لتدرجقلطع ت خ ء لت
محططط لف ططط ألتسطططر ع لتدحو طططرلل.لنن طططرلتدحو طططرلتدنلطططر   رل نمطططة لوحطططة لتدملطططال

سمةهلاةتيعرل/للل20اةتيعرل/ل ق حرلمعللتدةتارل عصفللللسمة ل1،2 نح تيل
 ل ع ر طط لتسططر ع لتدلططمةتملتدحةتيعططرلمطط لةمططول، ق حططرلمططعللتدجمططو لتدمج طط 

 مةل عمرن لا ط ل  نلتدملطال كن طرلتدنم ط  لتدن طش لل  ذتلت  ت ملتدلطمةتمل
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تدحةتيعططرلتد تم  ططرلد ملططالاطط لتدنلططر   رلمططونلتدءعططو  لسطط  لو ططءنلا طط لشططكفل
لل.ل ر نل

ل
 :العوامل المؤثرة في عملية استهلاك الطاقة

تدلططمةتملتدحةتيعططرلمنلنططول ت لتدمنططةلوحططفلتدحوخططرل دطط ل كل-ل:تدمنططة .1
لل.لفتدجمو ل ح

عطرلأنثطةلمط لتدنطةأ لدجمطوط لمودةخفل حرو لدلمةتملاةتيلل-ل:تدمجع .2
لل.لت ن ة

ك نطططول ت لتدططط  نل حرطططو لدلطططمةتملأنثطططةلدءعطططو  لتدنلطططوارلل-ل:تدططط  نل .3
لل.لتدلحح رلد ملال خودرودعل عو  لتدمن  وملتدحا عرل

ةطط علتدمنططفلتدططشيل نويسطط لتلإةلططونلمو انططوللتدمج قططرل وحرططو ل دطط ل .4
لل.ةلونلطو رل سمةتملاةتيعرلك اة خ  لب ةعل حرو لتلإ

 و ثةلمعلان  وملتدحة لم ن للتدغ  لتد يق طرلل-ل:تدمومفلتد  و ع .5
مثعل لط نلتدلطنجرلأيلأنلتدجمطو لتد ةمط ةعل حرطو لدلطمةتملتن طةل

لل.ل
لل.لتد يتثرل  وب  رل ة علخلالتلإةلونل .6
لل.لم  نولوحلجملت  ت لتسر ع لتدحو رلل:تد  و ر .7
 ل.لبوي لمثعلوقح لكن رلك اة لم لتدحو رلمعلتدم لتدل-ل:تدنجو  .8
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 التخطيط للوجبة الغذائية 
اجططططط لتدر حططططط طلد  خبطططططرلتدغشت  طططططرلد ةعوضطططططعلمةتاطططططو لتدم تمطططططفل تدجحطططططو ل

لل.ل:تدرود ر
لل.لتدمنةل تدمجعلل.لل1
لل.لتدمنةل تدنلر  لتدر يع علل.لل2
لل.لمصو ملتممرصوبلتدةعوضعلل.لل3
لل.لتد   لتدر يع علل.لل4
لل.لا  لتد ا تملتدر يع  رلمعللتدا علتد تا لل.لل5

 عر طططشلةىطططوعلتدرغش طططرلأرن طططرلك اطططة لاجططط لتدةعوضطططاا ل عقمطططفلأنلو ططط نل
 خبوملتدغطشتالد ةعوضطعلأيخط لمطةتملمطعلتداط عل حاطثلوةتاطعلت   طوملتدنجوسطبرل

(لسطوارلمط لتدجط عل   طفل2-1درجو للرشهلتد خبطوملماجبغطعلوجطو للتدحمطوعل  طفل)
لل.ل(ل ق حرل م لتدر يعنلل40ل–لل30 لتدر يعنل خم ل)(لسوارلم2،5ل–ل2)

 عمنلأنلوةتاعلمعلرشهلتد خبوملأنلو ط نلمجوسطبرلدجط علتدرنطةع ل تنل
 عمطنلأنل محطعلتررنطوعلمطوبلل،وحر يلا  لكن رلكوف طرلمط لتدلط ت فلتدبطوي  

د خبرلف علتدنجوملرلمح لو ط نلتدلط نلت سوسطعلمطعلتدجمطو لأ لتدقمطفلمطعلأ تال
لل.لو هتدةعوضعل  ةم

ل
  - :الأداء الرياضي الغذاء في تأثير

م لتدنمة  لأنلت  تالتدةعوضعلفءع لم لتسر ع لتدلمةتملتدحةتيعطرل
 رشتلتمسر ع ل ح يلوبمولدمط  ل   تعلت  تال وطأثاةلت  تالتدةعوضطعلمفر  ط ل
اج لتلإةر والم لتدر يعنلبفلغودبولمطولفجمططلتسطر ع لتدلطمةتملتدحةتيعطرلدنط  ل

مططودنم   لتدن ططش للدقرطططة لل،رلأ لأنثططةل مططط لتدر  طط لاطط لأ تالتدنم ططط   ق حططل30
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ط ع ططرلسطط  لفطط م لمطط ل يخططرلتدحططةتي لد ملططال عممططفلتد ةم ةططوملوحمطط لتدحو ططرل
 وءعططط لمططط لتدرنثاططططفلتدغطططشت عل ااثنططططولفر  ططط لت  تال كططط نلرجططططو لمرطططة ل صططططاة ل

ا لدعسرمطططقوال عمطططنفلتسطططر ع لتدحو طططرلمو مططط لت  تالتدةعوضطططعل أغ طططنلتدنططط يخ
لل.لد ر يعنللومرننلتخءااا لم ماة نلأرن رلدشد ل ذلوم ل تدةعوض

 
  -:قواعد التغذية قبل المباراة

ل،ملططر  لتدحو ططرلمططعلتدملطططال مططنلأنل كطط نلاود طططول  ططفلتدرطط يعنلأ لتدنبطططويت للل
 تدجىطططوعلتدغطططشت علتدطططشيل لطططوا لا ططط لت  تالتدمطططودعلسططط  ل نططط لتدملطططالط  ع طططول

 مولل،أنلةأنفل ةمةخل  فلتدر يعنلأ لتدنبويت ل د  لمر ل منلل.لبر  لتدحو رل
رططعلتدنحططو فةل ت ةطط تعلتدنقمطط رلمطط لتدحمططوعل؟للكنططولأنلت نططفلتدح اططفلخطط تل  ططفل
تدنبويت لأممطفل كثاطةلمط لت نطفلتد ثاطةل كطفلشط ملسط  ل كط نلم ر قطولاط ل

لل.لد للت مةلمعلأف نولأنثةلمجوسنل
لل-:ما ل رع ورب لرشهلتدح تا ل  فلم ا لتدنبويت لبا علأ لف ل

مططططط لتد ةخ راططططط يتملمطططططعلتد  ططططط للتدحصططططط للا ططططط لكن طططططرلم ء ةطططططرل.لل1
لل.ل تدممعمل

تمشرةت لمعلتدنجوملرل أصغةلامال نك لد نم  لد حص للا  لل.لل2
لل.لتن ةلكن رلمنكجرلم لت  كلما ل

لل.لومجنلا  يلتمضحةت وملتدنم عرلمعللتدنجوملرلل.لل3
ل

 ل-ل: ولتدجحو لتلآو رلبويت لمرةتاعلماأمول خبرلمو  فلتدن

ومجنلت طمنرلغاةلتدنح  درلتدحمالد ةعوضعل غضلتدجىطةلاط لل.لل1
لل.لمو  و ول
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للل.لومجنلت طمنرلتدرعلوح يلا  لتدر تبفلل.لل2
لل.لومجنلت طمنرلتدرعلفجر لا لأن  ولتدغو تملل.لل3
ومجططنلت طمنططرلتد رج ططرلااططثلأة ططولوبحطط لتدططرح ملمططعلت ممططوالل.لل4

لل.لتد ق حرل
تمشلتدل ت فلا  لشكفلش يخرلااثلأة ولون لأمانل ودص  ف علل.لل5

لل.لتدشيل قة لمعلتدرجقعلمعللتدنجوملرل
وجططو لل خبططرلصططغاة لسطط  رلتد مططال  وءعطط لسططمةتو ولتدحةتيعططرلاطط لل.لل6
لل.لسمةهللل.ل.ل5
لل.لشةخلكن ومل  ا رلم لتدنوال ت نول  فل أثجوال خم لتدنبويت لل.ل 5
ل.لسواوملل(4ل–ل2)فلتدنبويت ل ح تدعل  لوجو للتدحموعل.ل 6
ل

  - :الوجبات أثناء النشاط
تدرططعلو طط نلمطط و ولط ع ططرلمثططفليكططضلتدنلططوموملتدح ع ططرللشهلت ةمططحر مطط لرططل

 تدنويث نل تدلبوارل كة لتدح عل دمنلتدرجعلااطثلأنلت  تالفرح طنلتدنحومىطرل
ل.للطرلا  لتدحو رلتدن خط   لمطعلتدملطالارط ل لطرح  لأدعاطنلأنل كنطفلتدنجوم

تدةتاططرلأ للتدعاططنل ططود     لتدلططو فلبططا لمطط  أنلتدحةعحططرلتدنث طط لو طط نلبرء عطط ل
تدعاطنلأثجطوالت  تالمحط للوأثجوالت  تال عمطنلتدحطشيلمط لتدلط ت فلتدرطعلفرجو د ط

لل.لو  نلا اولا   لمعلمم و لأ ل تمفلتدحقملتدص ييل
ل
ل
ل
ل
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  -:الوجبة بعد النشاط
 عةتاططعلاطط علوجططو للل،تدجمططو لتدلططوب فةاطط لما ططولومطط عضلمططأوالمحطط هلمططعلللل

أطمنرلصعبرلتد مال موصطرلأذتلكطونلرجطو لمبويعطوملأمطة لمطعلتداط علتدرطودعل
لل.لتدنم  للبفل منلأنلو  نلت طمنرلس  رلتد مالا  ل

  - :أهمية التغذية المناسبة للوقاية من الإصابة الرياضية
 لتدغطشتالتد طومعلأنلت سوسلتدلط  التدرطعلوحط علا  ط لوغش طرلتدعاطنلرط لوح فطلل

 تدنمطك رلمطعلوغش طرلتدعاطنلرطعلمجط لأ طرلل،حلطنلتدنم ط  لتدطشيل حط عل ط  دط ل
 عو  لغاةلمةغ خلما ولمعل  ة ل تدرعل  لول نلد لتدنمطونفلتدنلطرح   رل خجطوال

 ل.لا   ل منلا  لتدعانلمةتاو لت م يلت و رل

لل.لحلنلدم ر ل وح ف لتد ن وملتدرعل حنلوجو د ولل.لل1
لل.لرءتعلتدعانلدم  للتدرغش رل م تاا رولتدل.لل2
لل.لتدحشيلتدم ف لاج لو ة  لتد  نلمعلتدموخلتدنصويارل ت ثحوللمثعلل.لل3

ل
 سططا رلمطط ل سططو فلتد  و ططرلمطط لتلإصططو وملتدحةتيعططرللأنلتدرغش ططرلتدنجوسططبرلومطط لل
رلمططعلوحطط علملططر  لتدةعوضططعل ا طط لتدمكططعلولتة ططولومطط لتاطط لت انطط  لتدة  لططننطط

 و قططضلتدنلططر  ل ومططةلل،تدرغش ططرلتد وطاططرلولطط نلتدرمططنلتدنبكططةلونومططولمططون
مططط لت اططط ت لتدةعوضطططعلتدمطططودعل ا  ططط للا ودصطططحرل ولططط نلتلإصطططو ومل ملوجلطططم

ل:لتلآو رللل نل ض لأسوسلد رغش رلةلبرلد نةتاففرح
لل.لأا ت لتدر يعنللم  ل.لل1
لل.ل  فلتمشرةت لمعلتدلبو ومللم  ل.لل2
للل.تدلبو وملةقل وللم  ل.لل3
لل.لتمةرحود رلتدن  لل.لل4
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  :التوازن الغذائي
 ذلمب لأنل حصفلتدمط ملا ط لخن ط لل،تدر ت نلتدغشت علمثفلو ت نلتدحو رلل

 نلوط مةلتدغطشتالدعاطنلل،تدن ت لتدغشت  رلتدرعل حروخ ولد عل ك نل صحرلخا  
لل.ل مة لا   لط انلتدقةع ل.لمل  ل ك نلرجو للةىوعلغشت علمر ت نل

كنطولل.لةن ذخعلدعاطنلسط  ل نط هل نمىطالتدحو طرلدجىوعلتدغشت علت  ذلتنلتلل
 تنلل، نك لوغاطةل  نلخلطالتدمط ملمط لمطعللمطولفرجو دط لمط لطمطوعل شطةتخ

تد ر نلغاطةلت سوسط رل ودملطال مطنلتدطرحكالما طولمط لتخطفلتلإسطرنةتيل طو  تال
 ل  نلو ة ط لتدطط  نلتدنمحط لل نكطط لأنلفطرالبرح اططفلت طمنطرلذتملتدلططمةلل،تدماط 

لل.لتدحةتيعرلتدمود رل
كنططولأنلأوبطططوعلةىططوعلغطططشت علغاططةلمرططط ت نلدر ة طط لتدططط  نل لطط نلمطططعلوح اطططفللل

 لتدطططط  نلارطططط لمططططعل ذلأنلتدحةعحططططرلتدنث طططط ل تلآمجططططرلدر ة ططططل.لملططططر  لت  تال
كا طط لغططةتعلمططعلت سطط  عل دطط لأنلةصططفل دطط لل(1أ لل1/2)لتدرطط يعنلرطط ل ةحططوب

لل.لتد  نلتدنح  خل
تدشيل لوا لا  لاق لو ت نلتدحو رلم لو ت نلأنلتدغشتالتدنر ت نلر ل

أنل كط نلمك قطول غطودعلتدطثن ل نلمو ط  لتدغطشتالدط عل إيوقطوعلل تدغطشتال مل حرطو
تسططمويهل  ةنططولبج ة ططرلتدغططشتال ةىومرطط ل تدنطط ت لتدرططعل ح ع ططولذدطط لتدغططشتال عرحططفل

لم عمططنلأنلفربطط لتلإيشططو تل،مطط لتدةعوضططعلأنلفجطط علمططعلوجططو لل خبططوملغشت طط 
لل:تلآو ر
 و حرلت اط ت لتدنم بطرلأ لوجو للت طمنطرلتدحو خطرلأنثطةلمط لت طمنطرلسط

 ل.لتدنمن  
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 ل،ت سطنو ل، تدق تنط ل،وجو للأةط تعلم ر قطرلمط لتدحمطوعلمثطفلتد مطة تم
ا طط لأةطط تعللةت دبططونل تدبح  ططومل تدح طط خل ملوحرصططلمجر خططومل، تد حطط ع

 ل.لمح   لمحط

 غشت  ططططططططرلتدغج ططططططططرلوجططططططططو للت طمنططططططططرلذتملتدجلططططططططنلتدمود ططططططططرل ودق نططططططططرلتد
 ل.ل ود ةخ را يتمل

 ل.لت طمنرلتل تا رول ودب ويل ومجنلتدغ علأ لتدح عللشع 

 ومجنلتد خبوملتدغشت  رلتدغج رل ود ر نل تدح  عوملأ لت طمنرلتدنودحرل
 ل.ل تلإنثويلم لتدر تبف

 ل.لتاةبلا  لوجو للت طمنرلتدرعلو ثةلما ولت د و ل 

 لل.لدق تن ل ص ي ل ت نرلشةخلكن ومل  ا رلم لتدنوال اصاةلت 

 تغذية الرياضي  
معل  ي لدةعوضعلا  لأ تالتدحةكوملتدةعوضط رلتدن ر قطرللد رغش رل  يلأسوسلل

 دططشد لمحطط لأرططرالتدن رصططا لمططعلتدنمططوللتدةعوضططعل ن ضطط علتدرغش ططرلدرحلططا ل
نلتدرغش ططرلتدماطط  ل ذلتل.ملططر  لتمةمططو ل د رلططةع لمططعلان  ططوملتسططرمو  لتدمططقوا

رلتدرعلومنفلا ط لمماجرلم لتدن ت لتدغشت  رلتدة  ليلا  لةلبرلرعلتدرعلوحر ل
سطططططط لتمار وخططططططوملتد ف ة ططططططرل امططططططوالخلططططططالتدةعوضططططططعلمطططططط لتد ةخ راطططططط يتمل

كنول منلأنلوحر يلتدرغش رلا  لتدقاروماجوملتدمة يعرلل، تد ة واجومل تد ر نل
تدرعلولطوا لمطعلان  طرلتدرنثاطفلتدغطشت علتد جو  طرل كطشد ل مطنلأنلوحرط يلا ط ل

 مطططططع لتدنم ة طططططرل تدنطططططوال ة طططططولوحطططططوم لا ططططط لتدرططططط ت نلتدح  مطططططعلد مع طططططوملت
ل.تلإد رة ة رلمعلتد عل ت ةلمر

 مطط لامططال شطط  لتدحنططفللا طط ل نلمططول حروخطط لتدةعوضططعلمطط لتدحو ططرلورححطط لل
 ذلوطططططةوبطلتدرغش طططططرل مع طططططرل ث حطططططرلمطططط لتدم ططططط لتد ططططط ةعلتدطططططشيلف شدططططط لل،تدرطططط يع ع
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 شطط و لاود ططرلك نططولت  ت مللتيع علك اططةلم  نططولكططونلامططالتدحنططفلتدرطط ل،تدةعوضططع
اوخر ل د لكن طرلأن طةلمط لتدحو طرلدرمط عضلمطولأسطر    لتدةعوضطعل وم فط لمطول

ل.و قملم لتد ع و
كنططططولأنلوغش ططططرلتدةعوضططططعل مططططنلأنلو مطططط ل دطططط لةلططططنلمماجططططرلمطططط لتدنطططط ت للل

تدغشت  ططرلتدرططعلفرجو د ططول  محططو لمار ططو لتدملططال اططو   لو طط نلةلططبرلتد ةخ راطط يتمل
كنططولفرح ططنلمجططولأنلل.مطط لةلططبرلتد ة واجططومل تدطط ر نلمططعلتد خبططرلتدغشت  ططرأا طط ل

ةأمططشلبجىططةلتماربططويلةطط علتدقمود ططوملتدةعوضطط رلتدرططعل نويسطط ولتدةعوضططعل ذلأنل
 ذلأنلماطنلل.نفلممود رل ةمو ليعوضعلفرح نلة علم لتدغطشتال كطشد لكنارط 

ق حططرلأثجططوالاةتيعططرلمططعلكططفل ل(لسططمة 12-9)تدنرحطط ما (ل حرططو لمطط ل)نططة لتدحطط عل
مأةططط ل حرطططو ل دططط لاططط تدعل(لسطططواوملف م طططو ل3مطططإذتلمطططولوططط يخلدنططط  ل)ل.تدرططط يعن

تدلطوارلتد تاط  لل(لسطمةهلاةتيعطرلمطعل720اةتيعرلأيل نم لل)ل(لسمة ل2160)
مول حروخ لم لسمةتملاةتيعرلمعلا وو لتدا م رلت مة لتدرطعللرشتلممعلا  

 مطنلأنل مطة لا ط للكنطول.(لسطمةهلاةتيعطرل3000-ل2000و  غلوحةعبطو لمط ل)
مل خودرمو نلم لم يخلتدقةعط لدرح فط لر صوغش رلتدةعوضعلم ل  فلط انلم

لشتال محو لدلواوملتدر يعنل ش و .تدلمةتملتدحةتيعرلتدرعل حر ع ولتدغ
 ( 17  )جدول 

 حسس نوع رياضتابيبين كمي  السعرات الحراري  الت  يحتاجها الرياض  ف  اليوم و 

 ا  لتدلمةتملتدحةتيعر   نلتدملا ة علتدقمود رلتدةعوض ر
لسمةهلاةتيعرل حرو ل دا ولل5500لكغال72لنة لتدح ع،لتدل ر،لتدا ،لتدرجع

لسمةهلاةتيعرل حرو ل دا ولل5200لكغال72لمرةلل100تد ة لتدحو ة ،لتدمنبو ،لسبوارل
لسمةهلاةتيعرل حرو ل دا ول5800لكغال75لمعننر،لمصويار،لخ   ،لكويتو  

لسمةهلاةتيعرل حرو ل دا ولل5500لكغال66لعلل1500 ع ر،لسبوارليكضلملوموملط
يم لت ثحول،ليمعلتدنحة ر،ليمعلتدحةب،ل  ش ل

لتدثحف
لسمةهلاةتيعرل حرو ل دا ولل6800لكغالل90

لغالل100نن رلتد ويخ را يتملمعل مضلتدن ت لتدغشت  رلمعلكفل
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لل(18)خ  لل
لحلنلتدغةتمومل ملد فلمو  لتدغشت  رل ةلبرلكن رلتد ويخ را يتلتدن ت ف ا ل
لنن رلتد ويخ را يتم غالم لتدنو  100

لغالم لتد ويخ را يتمل86لغالم لتدة لل100نفل
لغالم لتد ويخ را يتمل49.7لغالم لتد  ءلت ب ضلل100نفل
لغالم لتد ويخ را يتمل44.8لغالم لتد  ءلت سنةلل100نفل
لغالم لتد ويخ را يتملل1900لغالم لتدن  لل100نفل
لغالم لتد ويخ را يتمل17.5لغالم لتدم سلل100نفل
لغالم لتد ويخ را يتمل7.2لغالم لتدبو عالل100نفل
لغالم لتد ويخ را يتمل7.2لغالم لتدقوص د ولل100نفل
لغالمنر  ل4.2لغالم لا انلتدبحةلل100نفل

ل
لغال100نن رلتد ة وا لمعل مضلتدن ت لتدغشت  رلمعلكفل

ل
لل(19)خ  لل

لرلتد ة وا لد فلمو  لغشت  رلةلبف ا ل
 غم  100كمي  البروتين ف  كل  عبى البروتينمواد تحتوي ا

لغالم لتد ة وا ل28 حر يلا  للغالم لدحالتدغجاللل100نفل
لغالم لتد ة وا ل24 حر يلا  للغالم لدحالتدبحةلل100نفل

لغالم لتد ة وا ل17.4 حر يلا  للغالم لتدلن لل100نفل
لغالم لتد ة وا ل12.3 حر يلا  لل  ضغالم لتدلل100نفل
لغالم لتد ة وا ل24.3 حر يلا  للغالم لتدقلر لل100نفل
لغالم لتد ة وا ل23.8 حر يلا  للغالم لتدم سلل100نفل
لغالم لتد ة وا للل4.1 حر يلا  للغالم لتدبو عالل100نفل
لغالم لتد ة وا للل2.1 حر يلا  للغالم لتدبحوطولل100نفل

لغالم لتد ة وا للل1.1 حر يلا  للالم لتدن  غلل100نفل
لغالم لتد ة وا للل6.5 حر يلا  للغالم لتدة لل100نفل

لغالم لتد ة وا للل8.9 حر يلا  للغالم لتد  ءلت سنةلل100نفل
لغالم لتد ة وا للل7.8 حر يلا  للغالم لتد  ءلت ب ضلل100نفل

لم لتد ة وا غالللل3.3 حر يلا  للغالم لا انلتدبحةلل100نفل
ل
ل
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 :التغذية والأنجاز الرياضي
دح لأصبحملتدنقوه التدغشت  رلذتملتدن د مملتدم ن رلتدح فثرلاومع لملوا ت للل

ل.د ن يخا ل تدةعوضاا لدرححا لتةمو تمليعوض رلمرح ي 
ء  ةطول ودحو طرلتدحةك طرلأ لأة تاط ل مطكفلتد  ط  لتدطشيلفلمودحموعل وشكود لكومطرلل

ل. نولوحروخ لم لطو رلكومرلء لتدملالتد ف ة رأخ لممعلا لوء ع 
 تدحمططوعلم حرطط يلمحطططلا طط لتد  طط  لتدنرنثططفل ود ويخ راطط يتملأ لتدطط ر نلأ ل

ل.تد ة وا لبفل ح يلكشد لا  لتدل ت فل ت مع لتدنم ة رل تدقاروماجوم
ل:مص يلد حو رل نةل ودنةتافلتلآو رأنلت سرقو  لم لتدحموعل وح ع  ل د للل

Mobilization → transport → transfer → oxidation 

لسةع لد حو رلد  لذد ل لرغة لمط  لرشتل ونثفلتد ويخ را يتملأال لمص يلل
منكططط لتسطططر  تم لا ططط لل صطططاة لمطططعلاطططا لونثطططفلتدططط ر نلمصططط يلطو طططرلمءةطططع

ل.تدن  لتدح عف
منط لتدنم طط علأنلمصطط يلتدحو ططرلتدططشيل لططر  علمططعلب ت ططرلأيلخ طط لبطط ةعلرطط للل

تد   ك  ل)مءع لتد ويخ را يتم(لتدن خ  لمعلتدممعمل رشهللتدجوو لا لوح ف
تدحق حرلأ مل د لتدر صطفل دط لمق ط علتدرحنطفلتد ع كط خاجعل تدطشيلفرحنطفل ط ل

 مطط لتدنعاطط لأنلمططءنلتد ع كطط خا ل صططواب لمططءنلل.تدةعوضططاا لاطط لغاططةرا
نن رلم لتدنطوال ا  ط لمطأنلتدةعوضطاا لتدطشف لفرجوملط نلمطعليعوضطوملوأمطشلمطعل

ل.ربويل  نلتدملالا ا المةتاو لرشهلتدحق حرت ا
تدرططعللشتالتدةعوضططعلمحطط لكططونلأاطط لتدن ضطط اومأمططولتد ططة وا ل أرنارطط لمططعلغططلل

محط لكطونلرجطو لأارحطو لسطوب لدط  لل.ومةضمل د لخ للك اةلمعلت  ةرلت ماة 
مطط لتنلتد ططة وا لرطط لأالطط لل، ةعبططرلمطط لتدنطط يخا ل تدعا ططا ل  دطط لمطط  للتد ثاططة

د ططط لت  حطططويل تد يتسطططوملت ماطططة لأف طططةملأنلتد وب راططط يتملل،مصطططو يلتدحو طططر
رعلت مثفلم لأارقوظلتد ة وا ل أة لمص يلتدجرة خا لمعلتدملال أنلتدر ت نل
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تدجرة خاجطططعلاومطططفلخططط رةيلمطططعلتدجنططط ل تدنحومىطططرلا ططط لوةكاطططنلتدملطططال مططط ل
غاطةلتدةعوضطعلتلتدر ت نلس تالد م ملتدةعوضعلأعلتدننك لتدحص للا  لرش

نغططا(لمطط ل  نلتدملططالمططعل1غططا(لمطط لتد طة وا لد ططفل)ل1أسططر ع ل)اط لطةعطط ل
تدا علتد تا لا نو ل طأنلتد ن طوملتدرطعلوءعط لاط لذدط لمط لتد طة وا لوحطة لمطوي ل

ل.تدملا
ل،مصطط يت لأسوسطط و لدمن  ططوملتد جططوالت  مططعلمطط لذدطط لمططأنلتد ططة وا لمططو تلل مطط لل

وضطاا لمط لأنلرشتل عرق لتد ثاةلمط لتدمطوم ا لمطعل حط يل  يتسطوملوغش طرلتدةع
ل%20ل،كويخ راططط يتمل%80تد خبطططرلتدنثود طططرلد ةعوضطططعل مطططنلأنلور ططط نلمططط ل

ل.م تن ل ممة تمل%5ل، ر نلل%5ل،بة وا 
 عمحططعلتد ثاططةلمطط لتدنطط يخا ل تدعا ططا لترن ططرلد خبططرلتدحمططوعلتدرططعلولطط  ل

سططواومل  ططفلتدلططبو ل تدرططعلل4-3تدنجوملططومل تدرططعل مططنلأنلفططرالوجو د ططولبططا ل
سطط ت فل أمططع لمم ة ططرلل%5ل،بطة وا ل%20ل،خ راطط يتمكويلل%75وحط يلا طط ل

 نك لتدحص للا ا ولا لطةع لتدق تن ل تد مةلرشتل عمنلأنلم غاطنلاط ل
ت ذرططططونلضططططة ي لاطططط  يلوطططط ت نلمططططعلتدلطططط ت فل ت مططططع لتدنم ة ططططرلمططططعلخلططططال

ذتلأرن طرلك طة لمطعلوجىط الاطةتي للسرنةتيل ذلأنلو ت نلتدل ت فل مط تدةعوضعل خأ
فلتدم و لتدمم علتدمص علااثلأنلأد طرلتدملطالمطعلوجىط التدملال وجوغالان

اةتيوططط لوطططرالاططط لطةعططط لتدرمطططة ل تدرب طططةل  مططط لتدططط عل دططط لمحططط طلتدملطططالوحطططمل
رمطة لأ لتدرب طةلأ لد شتلمأنلمح لتد ثاةلم لس ت فلتدملطالاط لطةعط لتدل،تدم  

ط ع رل  نلوم عضلرشهلتد ن وملف  يل د لف  يلاودرلخقطو للتلإ يتيل دن  
مولف  يلشف لفرجومل نلمعلت خ تالتدحوي لموصرل ودجلبرلد ةعوضاا لتدتدملال ل

 نلتدنحومىرلل،د عل د لوح افلتمةمو لمحطلبفلا  يلاومملتدرمج لتدمم ع
ا  لو ت نلط  مطعلدلأمطع لتدنم ة طرلمطعلتدط عل موصطرلتدصط  ف عل تد  ووسطا عل
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 لتدنطط يخا لمططللططودرل مططنلأنلف كطط لو مةرططولكططفمل، تد   يتفطط ل ت مططع لت مططة ل
 تدعا طططا لرطططشتل عبحططط لتدنطططوالتدح  مطططعلتدصطططودالد مطططةخل تدلططط ت فلتدجوومطططرلمططط ل
تد مططططة تمل تدق تنطططط لتالططططط لمصطططط يلدعمططططع لتدنم ة طططططرل تدقاروماجططططومل مططططط ل

لمططوال مطط ل%50مطط لاصططاةلتدحنوططط ل ل%50تدنطط رشلممططعلأنلم  حططو لمطط ل
قمطفلاط علتد مط المثود ول او عولا  لتغ نلت مع لتدنم ة طرلتدنح  خطرلرطشتل ع

تدط لتسططر  تعلت طةتبلتدن ططالمنلذدطط لفط  يل ودرططودعلتدطط لاط  يلاودططرلتدمقططو ل
أنثططةلمطط لدرططةللبنططشد لموةجططول مططنلتنلةطط ي ل ططونلتدنمطط  لملولططرح  لتمرصططو
ةاططوملصططغاة لمطط ل تاطط لمطط لتدلطط ت فلمططعلتدلططوارلتد تاطط  لد ططشتل قمططفلتمططشلخ

ةط لد طشهلتدلط ت فل لمرموقبرلمط لضطة ي لاط عل ضطومرلتدلطكةلتدل ت فل ا  لم  
لللل.ا علو ماةهلطو رلسةعمرل ما لان  رلتممرصوبلممع

 

لم  ملتدن ت لتدغشت  رف ا لل(ل20)خ  لل
لمصو يرولم ت  رولتدنو  لتدغشت  ر

لتد ة وا 
غا(لم لتد ة وا ل1)

(لسمةتمل4 حةيل)
لاةتيعر

وم عضلمولوالر م لم لمعللل،تدجن 
لو دا لتدحو رل،تدجمو 

ل،تدلن ل،تد  ضل،تد ح ع
ل،تدبح د ومل،تد   ل،تد خو 

ل.تدح انل لمجرموو 
لتد ةخ را يتم

غا(لم ل1)
تد ةخ را يتملف د ل

(لسمةتمل4 عحةيل)
لاةتيعر

لتدحو رلت سوس ر
لتدق تن ل،تدبحوطول،تد  ءل،تدة 

الفلل،تدلكةل،،لتدرنة
ل.تدجحف

لتد ر 
غا(لم لتد ر نل1)

(ل9 حةيل ع د ل)
لسمةتملاةتيعر

لتدثوة عرتدحو رلتدبحاارل
 ع ملل،تد ح علتدحنةتال، خ 

ل، ع ملت سنو ل،ةبوو ر
ل.تدحمحر

ل،تدقاروماجوم
ل،ت مع لتدنم ة ر

لت د و ل،تدنوا
ولوا لمعلموا  رل سر  تعلم ت لغشت  رل

لأمة ل وجى الأانوللتدملا

ةحصفلا ا ولم لتد خبومل
تدغشت  رل تدا م رلتدن ر قرلم ل

تد مة تملل، مة لم لتدقون ر
رل شةخلتد ثاةلم لتدحو خ

ل.تدل ت ف
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ل(Aماروما لأل)
 عحق لل، لوا لمعلاق لتدم  لةوانو ل أم لو ل

 علوا لا  لتدة عرلل، حوةرلت  ة رلمعلتدملا
لAأيلأنلةحملماروما لل،معلتدم التد ومم

ل ل نلتدمم لتد ا ع

ل،تد  ضل، عملتدلن ل،تد   
تدقون رل تد مة تملل،تد مة تم

لنش(تدصقةتالمثفل)تدمءيل تدنم

ل(D)لاروما ل م
 لوا لمعلوجى الان  رلتلإمرصوبل و  ع ل

 ح فلم لل،تد ودلا علدرح عرلتدمىوعل ت سجون
لأمةتضلتدح نل تدلكة

تدقون رلتدحنم رل)مثفلتد ةوحولل
تد مة تملتد مةتالل، تد  ن ن(

ل تدحنوطول تدبحوطو

ل(E)ماروما لأي
 نج لا  يلل، نج لوح فلمع ولتد علتدحنةتا

 نج لتلإخ وضل عمود لل،)محةلتد ع(ت ة ن و
لاومملتدمحا

تدجبوووملل،تدءع ملتدجبوو رل،تدح  خ
ل،تدرقو ل،تد مةتالمثفل)تد ع

صقويلل،تد   ل،تدحنوطر(ل،تدبحوطو
لتدح انل،ضتد  

 لوا لا  لو ثةلتد عل ةحص لف  يل د لتدجء لل(Kماروما ل)
لتد تم علوحملتدم  لأ ل تمفلتدممعم

ل،فلتدلبوةغت  يت لتد مةتالمث
لصقويلتد  ضل،تدق تن 

ل(Cماروما ل)
 لوا لا  لل، لوا لا  ل دراوعلتدمة  ل تد ل ي

ضة ييلد  ع ولتدرعلو جعلل، مرصوبلتدح ف 
ةحص لل.فجمطلانفلتلإةءعنومل،اىوعلت سجون

ل، ل نلةء لتد ثرل و لةلت سجونل آمعلتدنقوصف
لمقحونلتدح نل ضا لتدرجقعل مح تنلتدم  ر

تد مة تملل،ممةتدق قفلت 
لتد  ن نلل،تد ةوحولل،تدحنوطرل،تد يق ر

ل(Bماروما ل)
لممن ارلم لتدقاروماجوم

B1لللB2لللB6للل
B12 

ةحص لف  يل د ل ضحةت وملاح  رل مقحونلمعل
لام رلتدح نل تدر وخلتدنقوصف

ل،تد   ل،تدبح د ومل،بش يلتدح  خ
ل،تدم  ل،تدح انل،تد  ض

لتدلن ل،تد مة تملتد يق ر

 
 لسعرات الحرارية التي يحتاجها الإنسان حساب ا

ل: نلا  لتدلمةتملتدحةتيعرلتدرعل حروخ ولتلإةلونلومرن لا  لل
ل  نلتدملا -1
 تدجمو لتدشيل ح عل   -2

 ش  لذد لتدجمو  -3

ومطاةل دط لتار وخطوملتدمط ملد لطمةتملتدحةتيعطرلمط لمطعلللا  لأيتارجو للل
ل:تدن ر قرلأ تاهلت ةمحرل

ل
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 :الرأي الأول يشير إلى
ل.حلنلت ةمحرلتدرعل ح علب و الوخلتدلمةتملتدحةتيعرلد من  ومل ك نلل  

حلنلتدمنةل كشد لالنل  ذلوح  لا  لتدلمةتملتدرعل لر    ولتدقة ل
مم  لس افلتدنثوللل.  نلخلالذد لتدم ملتدجمو لتدشيل ح عل  لممعلا 

كغا(لل60سا(لفرح نلأنل ك نل  ة لتدنثودعل)160أنلط للرشتلتدم مل)
 فلكا  غةتعل تا ل حرو ل د ل أنلك
 20اةتيعرلد م مل  افلتدجمو لتدحةكعلسمة لل 

 25اةتيعرلد م ملمر سطلتدجمو لتدحةكعللسمة ل 

 30اةتيعرلد م ملتدشيلف  يلةموطوملاود رللسمة لل 

 ذلأنلتدنمو دطرلمططعلالططوخلتدلططمةتملتدحةتيعطرلتدرططعل حروخ ططولتدمطط ملو طط نللل
دشيل ح عل أ ت  ل وحلنلرطشهلتدنمو دطرلحلنلأ تاهلدج عل ش  ل امالتدجمو لت 

ل:نو وع
ل:اةتيعرلو  نللسمة لل20افلتدجمو لتدشيل حرو ل د لتدم مل  

ل
ل
اةتيعططططططرللسططططططمة لل1200لكغططططططال)  نلخلططططططن (ل=لل60ل×اةتيعططططططرلسططططططمة لل.ل2ل

ل.كغال   افلتدجمو لل60تدشيل  ة ل    حروخ ولتدم م
لسطططمة ل25جطططول)ولف حرطططو لكنطططول  مر سطططحلوأمطططولتدمططط ملتدطططشيل نطططويسلةمطططوطلل

ل:و  نللاةتيعر(ل
اةتيعططرل حروخ ططولل سططمةل1500كغططال)  نلخلططن (ل=للل60ل×اةتيعططرللسططمة ل25

ل.لومر سحلو نويسلةموط  تدم ملتدشي
ل:اودعلتدم  لف ك نللوأمولتدم ملتدشيل نويسلةموطلل

 وزن الجسم = عدد السعرات الحراري  الت  يحتاجها  ×عدد السعرات الحراري  
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رل لطططططر    ولاةتيعطططططلسطططططمة لل1800كغطططططال)  نلخلطططططن (ل=للل60ل×لسطططططمة ل.ل3
ل.تدم  اودعل تدم ملتدشيل نويسلةموطو

ل
ل:أمولتدةأيلتدثوةعلمأة ل ماةل د 

د ططفلكا طط غةتعلمطط ل  نلل(اةتيعططرل تاطط  لسططمة )أنلخلططالتلإةلططونل حرططو ل دطط للل
خلن لمعلكفلسوارل مج طرل ذدط ل  تالتدقمود طوملتدحا عطرلتدرطعل حط علب طولذدط ل

.لتدططططخل.تلإةلطططونلتدمططططو يلمثططططفلتدرطططجقعل ضططططةخوملتدح ططططنل ضطططخلتدطططط عل تدرق اططططة
ل(لتمارةت لتد تم ع)
ل
ل:كغا(ل حرو ل د لل70م لرشتلةة لأنلتلإةلونلتدشيلفءنل)لل

اةتيعطططرللسطططمة ل1ل×سطططوارلمطططعلتداططط علل24ل×كغطططال)  نلتدملطططا(للل70لللللللل
ل تا  لمعلتدلوارل

اةتيعرل حرو ل دا ولتلإةلطونلتدطشيللسمة لل1680=لل1ل×ل24ل×لل70=لللللل
ل.سوارل24فشكةلمعلللل مم    م نويسلأيلةمو لأ لأي

كغطا(للل70ولتلإةلونلتدشيلو  نلاةكر ل  ا رل ح عل أانوللمكر  طرل   ةط ل)أملل
(لمط لاةتيعطرلسطمة ل1.3 لمط لسطمةتملاةتيعطرلوحط يل) ك نلمم للمول حرطو ل د ط

ل:  ة ل و  نلتدنمو درلكو وع
ل

ل.سوارل24اةتيعرل حرو ل دا ولمعلللسمة ل2184=لل1.3ل×ل24ل×ل70لللل
  ت لمر سططحو لمططأنلممطط للتار وخطط لدلططمةتملكنططولأنلتلإةلططونلتدططشيلف ططشللمم ططللل

(لسمةهلاةتيعرلد فلكغطال تاط لمط ل  نلخلطن ل1.4اةتيعرلو  نلأ لوءع لا ل)
ل خشد ل ك نلالوخلتدنمو درلكو وعل
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ل
ل.سوارل24اةتيعرل حرو ل دا ولمعلللسمة ل2352=لل1.4ل×ل24×لل70لللل

ل
ل(لسطمة 1.5دط ل)خلطن و لمأةط ل حرطو ل  أنلتلإةلونلتدطشيل نطويسلمم ط  ت لللللل

ل:اةتيعرلد فلكغال تا لم ل  نلخلن ل خشد ل ك نلالوخلتدنمو در
ل

ل24اةتيعرل حرو ل دا ولمعلللسمة 2520=لل1.5لل×ل24لل×لل70للل
ل.سوار

ل
للمطعأنلتلإةلطونلتدمطو يل حرطو لف م طو لم لمعلل ةتاوجولد شهلتلآيتالة ح ل لل

 ارطط لل.مطط ل  ةطط اةتيعططرلد ططفلكغططالل(لسططمة ل30-25سططوارلاطط تدعلمطط ل)ل24
سطططا(للل170فبحططط لتدمططط ملمحومىطططولا ططط ل  ةططط لمطططأنلتدمططط ملتدطططشيلط دططط ل)

-ل1750تيعطرلمحط تيرولمط ل)كغا(ل حرطو ل دط لسطمةتملاةللل70   ة لتدنثودعل)
ل.اةتيعرل(لسمة ل2100

ل
لسمة 1750سمة ل=ل25ل×سال170تدلمةتملتدحةتيعرل=لل×أيللتد  نل

لاةتيعر
لتيعرللللاةللسمة لل2100سمة ل=لل30ل×سالل170أ ل
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 ( 21 )جدول 

يبين نوع النشاط الذي يقوم به الشخص وكمية السعرات الحرارية التي يحرقها 

 خلال ساعة واحدة

لنن رلتدلمةتملتدرعلوحة لمعللسوارل تا  لتدجمو 

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل100 حة لتدملال)ل(دن  لسوارل تا  )لتدم  سلدنمور  لتدر قو ل-1

لمعلتدلوارلتد تا  ل(اةتيعرلسمة ل135) حة لتدملاللل(دن  لسوارل تا  ) لتد   لل-2

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  سمة للل150 حة لتدملال)ل(دن  لسوارل تا  )تدنمعلتدبحعالل-3

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل210-ل170 حة لتدملال)لتدنمعلدنلومرلمافل تا لمعللسوارل تا  ل-4

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل300تدملال) حة للمعلتدلوارل(لوم أل3)تدنمر للتدنمعلل-5

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل480-ل420 حة لتدملال)لل(لمعلتدلواروم أل5-4تدنمعلتدلةع ل)ل-6

لارلتد تا  اةتيعر(لمعلتدلولسمة ل240 حة لتدملال)لل(لمعلتدلواروم أل5يك خلتد يتخرلتد  ت  رل لةارل)ل-7

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل350 حة لتدملال)لدمنلوجعلتدةعمرلدن  لسوارل تا  لل-8

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  للسمة لل700-ل260 حة لتدملال)لتدلبوارلتدبحاارلدن  لسوارل تا  لل-9

لر(لمعلتدلوارلتد تا  اةتيعلسمة لل800-ل360 حة لتدملال)لتدلبوارلتدلةعمرلدن  لسوارل تا  ل-.ل1

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل360 حة لتدملال)لدمنلوجعل  خعلدن  لسوارل تا  ل-11

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل480 حة لتدملال)لدمنلوجعلمة يلدن  لسوارل تا  ل-12

لتدلوارلتد تا  لاةتيعر(لمعلسمة لل300 حة لتدملال)لدمنلتد ة لتدحو ة لدن  لسوارل تا  ل-13

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل360 حة لتدملال)لتدمنجوسر ك رلدن  لسوارل تا  للخت دمول-14

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل750-600 حة لتدملال)لتدةكضلتدبحعالدن  لسوارل تا  ل-15

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل2010-ل870 حة لتدملال)لتدةكضلتدنر سطلدن  لسوارل تا  ل-16

اةتيعطططططر(لمطططططعلتدلطططططوارللسطططططمة ل1285-ل1130 حطططططة لتدملطططططال)لتدةكضلتدلةع لدن  لسوارل تا  ل-17
لتد تا  

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل600-ل360 حة لتدملال)لدمنلكة لتدل رلدن  لسوارل تا  ل-18

لاةتيعر(لمعلتدلوارلتد تا  لسمة لل700-ل380 حة لتدملال)لدمنلكة لتدح علدن  لسوارل تا  ل-19



265 

 

 أهمية الكابوهيدرات
غطططا(لمططط ل1 كططط نلمصططط يلأسوسطططعلدرحةعطططةلتدحو طططرلمطططعلتدملطططال ذلأنل) -1

ل.سمةهلاةتيعر(ل4تد ويخ را يتمل حةيلطو رلمولق نر ول)
فرح نلأ فلكن رلم لت  كلما لاج لوحةعةلتدحو رلأيل حرو لأ فلمول -2

 .وحروخ لتد ر نل

 .فجمطلتدم و لتدمص ع -3

 نلتة قطططوضلكن طططرلتد ويخ راططط يتملمطططعلتدططط علفططط  يل دططط لتة قطططوضلمطططعل -4
 تد قوا لتد  ة ر.

 . لوا لتدممعملتلإيت  رلا  لبشللخ  لش ف لمعلأ تالت ةمحر -5
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 (22)جدول 

لغا(لم لتدن ت لتدغشت  رلل100ف ا لكن رلتدلمةتملتدحةتيعرلتدرعل حر ع ولكفل)

 عدد السعرات الحرارية د الغذائيةالموا عدد السعرات الحرارية المواد الغذائية

  الفواكه  الكاربوهيدرات

 السكر
 الرز

 خبز الحنطة
 خبز الشعير
 رربى الفواكه
 عسل النحل
 المعكرونة

 سعرة904
 سعرة  360
 سعرة240
 سعرة 247
 سعرة 274
 سعرة 334
 سعره . 36

 العنب
 الزبيب الأسود
 التفاح
 المشمش
 الأجاص

 الليمون الحارض
 التمر

 سعرة 77
 سعرة 294
 سعرة 57
 سعرة 61
 سعرة 72
 سعرة 37
 سعره . 7

  الخ روات  البروتينات الحيوانية

 لحم الغنم
 لحم البقر الشرح
 الدجاج

 السمك المشوي 
 الطيور البرية
 الأسماك البحرية

 

 سعرة 228
 سعرة 224
 سعرة 185
 سعرة 142
 سعرة 94
 سعرة 43

 البطاطا
 الطماطة
 الخيار
 الخس
 الفلفل
 اللهانة
 البصل

 الفجل الأبيض
 الفجل الأحمر
 الجزر
 الرشاد
 الكراث
 الشجر
 السبيناغ

 سعرة 72
 سعرة 19
 سعرات 8
 سعرات  10
 سعرة 22
 سعرة  20
 سعرة 42
 سعرة 64
 سعرة 14
 سعرة 33
 سعرة  50
 سعر 62
 سعرة 23
 سعرة 13

  البروتينات النباتية

 الباقلاء
 البزاليا الخ راء
 الفاصوليا الخ راء

 سرات )الكرزات(المك

 سعرة 341
 سعرة 51
 سعرة 37
 سعرة 350

  البيض

 

 سعرة 87 بي ة واحدة

 الحليب
 الحليب المجفف
 الحليب الطازج
 اللبن
 جبن دسم

 جبن غير دسم

 سعرة 359
 سعرة 59
 سعرة 56
 سعرة 338
 ةسعر  192
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 أنظمة أنتاج الطاقة لدى الرياضي 
د حو ططططرل د صططططحرل تدحطططط  لد ةلططططونللنلتدغططططشتالتدماطططط لرطططط لتدنصطططط يلت سططططوسألل

 ذلومططط لتدرغش طططرلل، صططط ي لاومطططرل تدةعوضطططاا ل صططط ي لموصطططرل دمن ططط لت انطططوي
تدصطططح رل تدماططط  لم نطططرلخططط تنلد ةعوضطططاا لتدطططشف لفرح مططط نلدرححاططط لتمةمطططو تمل
تدةعوضطططط رلتدمود ططططرلمطططط لمططططعللكن ططططرلتدلططططمةتملتدحةتيعططططرلتدرططططعلوجرم ططططولتدنطططط ت ل

 ذلفرح ططنلمط لتدةعوضططعلل، طرلتدغططشتال كنارط  ومرنطط لتدحو طرلا طط لة ةل،تدغشت  طر
أنلفجطط علمطط لوجططو للتدحمططوعل مل حرصططةلا طط لةطط عل تاطط لمملططالتلإةلططونل حرططو ل
 دطط لتد ة واجططومل تد ويخ راطط يتمل تدطط ر نل تدقاروماجططومل أة تا ططول ذدطط لمطط لأخططفل
وحططططةيل  ةرططططو لتدحو ططططرلدرأ  ططططرلةمططططوطوو لتد وصططططرلتدمو  ططططرلتدا م ططططرل ت ةمططططحرل

ل-:ونلم لتدحو رل حروخ ولتلإةلونل نويس ول رجو لة اتدةعوض رلتدرعل
ل

 -:الطاقة الأساسية -أ
 رعلتدحو رلتدرعلوحروخ ولأخ ء لتدملالتد تم  رلمعلاودرلتدةتارل ا علل
ولطططططر  علرطططططشهلتدحو طططططرلدرنمططططط رللنويسطططططرلأيلةمطططططو للأ لاةكطططططرل تدرطططططعلم

تدحططومملتدع يت  ططرلتدرططعلوحطط علب ططولأخ ططء لتدملططالمثططفللتدرططجقعل تد مططال
ل.ل وملتدح نل اةكوملت اموالتد تم  رلدملالتمةلون  

ل
ل-:الطاقة الإنتاجيةل–خل
رطططعلتدحو طططرلتدع مطططرل ةمطططحرلتدح طططو لتدا م طططرلتدمو  طططرللد ةلطططونل كطططشد لللل

ل.لت ةمحرلتدةعوض رلتدرعلل نويس وللتدةعوضع
ل
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و رططءنلتدحو طططرل مطط لوجططو للتدغططشتال أخططةتالتدرقططواعملتد  ن و  ططرلمطط لمططططعلللل
ا  طط ل تمططفلتد ع ططولتدممطط  رلل(ن  ططوملتدقلططا د خ رل)تم مطط رلتدنارططوبع عتدم

م لمطعللان  طرلتم طضلتد جطو علتدطشيل حط عل حطة لتدغطشتال وحةعطةهل صطجم ل
مطط لتدنةكبططوملتدمططة يعرلد    ططرلمطط لتدنطط ت لتدغشت  ططرلتدرططعلوجططر لمطط لرمططال

م  رلم لتدغشتالثال ح علتلآ ضلأد  معل إةرو لتدحو رلتدرعلونك لتد   رلتدم
أ تال فو ق طططولتدقلطططا د خ رل درنكطططا لتلإةلطططونلمططط لتدق طططوعل ن ر ططط لت انطططولل

لل.لتدا م رلأ لأيلمم   لب ةع
و رءنلتدحو رللإاو  لبجوالتدنةكبوملتدق سقوو رل م لوح عفلتدغطشتال دط لطو طرللل

مططططعلتدممططططعمل  تمططططفلتد  طططط لا طططط لشططططكفلكع كطططط خا لدرححاطططط لتمةقبوضططططومل
لإةلطونلأثجطوالأ تالتدحةكطومل تدقمود طوملتدرطعل حط علب طولتدمم  رلتدرعل حروخ ولت

سططط تالكوةطططمليعوضططط رلأعلغاطططةليعوضططط رل ونطططةلتدحو طططرلمططط لأخطططفلوحةيرطططولونطططةل
ل-: ودنةتافلتلآو ر

ل
لتدرقواعملأ لتدح ي لتدعر ت  رلل-:1
لتدرقواعملأ لتدح ي لتد  ت اططرلل-:2

لللللللللللل
ق سطقووعل ةىطوعلو لتدحو طرلتدةىطوعلأةرطل-:تدرقواعملأ لتدح ي لتدعر ت  ر -1

 رططططشتل مجططططعلأةرططططو لتدحو ططططرلبطططط  نلت  كلططططما لأيللتدحو ططططرلتدعنر كططططع
 .ل حةعحرلمر ت  رل

ل
ل- رجو لثعثرلأة تعللإةرو لتدحو رلتدعر ت  ر:
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 رطط لتدجىطططوعل-(:ATPثعثططعلم سططقوملتم فجططط  ع ل)ةىططوعلأةرططو لمةكطططنلل-أ
رلتدرططعلوطط  يل أ صطط لت سططةعل تدنلطط  للاطط لأةرططو لتدحو ططرلدلأةمططحرلتد  ة طط

أنللثطططط تةعل(6-1)أنثططططةلمطططط للوسطططةارلمنكجططططرل تدرططططعلمفرمططططو  ل مطططط لأ ت رطططط
تار ططو لتدعاططنل  تالةمططوط ل مم طط  هلتد طط ةعل حرططو ل دطط لطو ططرلدغططةضل
تدق وعلب شتلتدنم   لأذل ح علتدملالبرح عفلتد عن خا لتدن طء نلمطعلتد  ط ل

رطعل حروخ طولتدملطالن  كط  (لب ممط ل دط لتدنجوطططط لتد) تدممعمل د لسكةل
 علططن لرطططططشتلتدنصطططط يلتدططططشيل غططشيلتدممططعمل عء  رططول ودحو طططططرلمةكطططططنل

(لااططثل حرططو لتدملططال دطط لرططشتلتدنةكططنلATPثعثططعلم سططقوملتم فجطط  ع ل)
 .لثوة رلل(6-1)  تالأيلةمو لأ لمم   لب ةعلم لرنةلأنثةلم ل

رلتسططرنةتيلمططعلاودططل-:ثجططو علم سططقوملتد ةعططووا ل( PC)ةىططوعلمةكططنلل-خ
ث تةعل خمط لل(6)تدجمو ل تدم  لتد  ةعلتدشيل ح عل  لتدعانل د لأنثةلم ل
 حطط علل،(ATP )ةقططوذلتدحو ططرلمطط لوحططةيلمةكططنلثعثططعلم سططقوملتم ةاطط  ع ل

ارطط لل(ATP)رططشتلتدجىططوعل إاططو  لو طط ع ل  ي لثعثططعلم سططقوملتم فجطط  ع ل
ثوة طرل عبحط لل(.ل3)فبح لرطشتلتدم ط لملطرنةتنل دط لمط  ل مج طرل ط لوصطفل دط ل

خلطططالتدعاطططنل طططأ تال ف قرططط لتد  ة طططرل وء عططط هل ودحو طططرلتدم فططط  لمططط لمطططعلل
تدشيلفطط  يل د لوجم طلتدممعمل  تال  يرولمعلل(تد   ك  )اة لتدلكةل

ل.لثوة رل(30)تدطططشيل لرنةلدن  لأ تالرطشتلتدجمو ل
ل
 رط لتدجىطوعلتدنلط  للاط لأةرطو لل-:(د  ج ط ت)لةىوعلاطومضلتدعنر ط ل- ل

ثوة طرللل30)تدحو رلدلأةمحرلتد  ة رلتدرعلوءع لم  لتدمنفلتدمم علما ولم ل
  و  (ل ذل صبالرشتلتدجىوعلر لتدنل  للا لأةرو لتدحو رلمطعلاودطرلل4ل–

ثوة طططرلآذل حرطططو لتدملطططال دططط لةىطططوعلل30موأسطططرنةلتدجمطططو لمططط  لأطططط للمططط ل
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ااططثلف مططألل(أد  ج طط )وحةعططةلتدحو ططرلاطط لطةعطط لمةكططنلاططومضلتمد ر طط ل
 خا لتدن طططء نلمطططعلتد  ططط ل تدممطططعمل صطططقر للطططال دططط لوحةعطططةلتد ع كطططتدم

ثعثططططعلم سططططقوملتمفجطططط  ع لل(ATP)لآاططططو  لبجططططوالمةكططططنلتدحو ططططرللتمصطططط يل
مر ت  ططون(لااططثلفطط  يلذدطط ل دطط ل) عمططةيلذدطط لمططعلغ ططوخلت  كلططما لأيل

مططولفطط  يل دطط لتدرمططنلتدممطط علاجطط لوططةتنالاططومضلتمد ر طط لمططعلتدممططعمل
لل.ل عو  لوةكاءه

تسر  تعلرشتلتدجىوعللآةرطو لتدحو طرل لطةارلأمط ت لتدممط رل ودنصط يللو  عنر
تدنبوشطططةلد حو طططر،لمم ططط لسططط افلتدنثطططوللأنلت ةمطططحرلتدةعوضططط رلتدرطططعلوططط  يل

  ططططو  ل مرنطططط لل(4) ودلططططةارلتدحصطططط  ل مططططعللمطططط  ل مج ططططرل طططط لوصططططفل دطططط ل
 ود يخرللتد  اة لا  لةىطوعلتدق سطقوملمطعلب ت طرلبط الت  تال ةىطوعلاطومضل

 طط ل مطط لذدطط لارطط ل لططرنةلرططشتلت  تال مطط لت مث ططرلا طط لذدطط ليكططضلتمد ر
ل.لمرةل1500مرةل ار ليكضلل800مرةل لل400

  نلأممفلم  ل مج رلدق وسلةلبرلاومضلتدعنر  لمطعل علتدعاطنل مط للل
(ل  ططو  ل ذلفرح ططنل8-6تلإةر طوالمطط لأ تالتدجمططو لتدنح ط خل نطط  لمططولبطا ل)

وومرل)يتارلس   ر(لم ح عل أيلاةكرلأمولتنل ك نلمعلاودرل سرةموال يتارل
لار ل د لكوةمل ل حر.

ل
   -:مميزات التفاعلات اللاهوائية

 وعل غشت علمطعلةىطوعلاطومضلمص يرولك ن و علمعلتدجىوعلتدق سقو
ل.لتدعنر  

 لسةعمرلمعلأةرو لتدحو ر. 

 ل( ر ت ع)ومنفل غ وخلت  كلما ل. 



271 

 

  نو  ططرلممحطط  لم يعططرلمططعلأمطط ت لتدحو ططرل ذلموحرططو ل دطط لان  ططوملك
 .ل  و  ل4معل  ملمفرمو  لأنثةلم للش ولرجق

 مفجر لاج ولومنل ودممطعملمطعلةىطوعلتدحو طرلتدق سطقووعلأمطولمطعل
ةىوعلتدحو طرلتمن ار  طرلفط  يلرطشتلتدجىطوعل دط لتدرمطنلةر مطرلوطةتنال

 .لتدممعمللرشتلتدحومضلمع

 د حو ططططططرلمططططططعلتمةمططططططحرللتنلتد ع كطططططط خا لرطططططط لتدنصطططططط يلتدططططططة  ع
حو رلتد ومجرل ودممطعملموذتل ت ملكنار لمعش لتنلتدل،رتدعر ت  

مططول ممططفلتدممططعملذتمل طط ي لتنثططةلا طط لتمسططرنةتيلسطط  لوءعطط ل
 . وم تا

ل
  -:عيوب التفاعلات أو القدرة اللاهوائية

 تدحو طططرلتدجوومرلمحط    لد غوفطططططرل ذدط لمة قطوضلم طء نلتدممط رل
ل.لل(ATP – CP) م لم سقوملتم ة  ع ل تد ةعووا 

 مج ططرللتدجمططو لتد طط ةعلما ططول نثططةلمطط لمطط  م لططرنةلأ تالتدم طط ل ل 
 م لطرنةل نثطةلمط لل،ثوة رلمعلتدجىطوعلتدق سطقووعل(ل30)للمح تيرو

ل.ل  و  لمعلةىوعلاومضلتمد ر  ل(4)
  لفجر لاج ولومنلمعلةىوعلاومضلتمد ر  ل ل نلوةتنن. 

  لم نكطط لومطط عضلموأسططر    لمطط لطو ططرلمطط لم ططء نلتدممطط رلمطط
ثعثطططعلم سطططقوملتم فجططط  عا ل لططط  درل ذدططط لدح طططرلم طططء نلتدممططط رل

 .ل تد   لم لم سقوملتد ةعووا 

ل
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رطططعلان  طططرلوططط ماةلتدحو طططرلدممطططعملل-:تدرقطططواعملأ لتدحططط ي لتد  ت  طططر -2
لجوالأ تالتدم  لتد  ةعلتدشيل نرو مةلت  كلما للأثتتدملالا لطةع لو ل

رلمط لت  كلطما لتدرطعل ح للمرةو لتدءمج رل تدرعل م ةلاج ول أ ص لكن 
 نكططط لد ملطططالأمطططشرول تمسطططرقو  لمج طططولمطططعللأ تالتدرنطططةع ل تدرطططعل ح ططط ل

للVO2Maxا ا ول
  طططو  لأنلخن ططط لل(4  ذتلمططأوالتسطططرنةتيلأ تالتدم ططط لتد طط ةعل دططط لأنثطططةلمطط ل)

تدرقواعملس  لورالب خ  لت  كلما لأيل ك نلرشتلتدجىوعلةىومونلر ت  ونل
 ممود ططوملتدرحنططفل تدنحو دططرلآذل لططرنةلرططشتل عصطط الرططشتلتدجىططوعلمططعلأةمططحرل

 علورالل(كال42.5ل)  و  ل د لسواوملمثفليكضلتدنويث نلل4تدجىوعلم ل
م ططط ل ت  تال عكططط نلتدجىطططوعلتدعرططط ت علمطططعلب ت طططرلرطططشهلت ةمطططحرلتدنلطططرنة لتد

د حو رلمعلرشهلت ةمحرلتدح ع رلر لتد ع ك خا ل تد ر نللتدنص يلتدة  ع
رشتلتدجىوعل د لتة قوضلملر  لتد   ك  لمعلتد علل و  يلرشهلت ةمحرلمع

 عمطططمةلتدةعوضطططعل ودرمطططنلتدممططط علتدن ضطططمعلمسطططرجقوذلتد ع كططط خا لمطططعل
تدممعمل كطشد ل قحط لتدةعوضطعلتدنطوالمط لمطعللتدرمطة ل تدطشيلفط  يل دط ل
تيوقوعل يخرلتدحةتي ل   ل ل نلد ةعوضطعلتدن طفلمط لمطعللأ تالرطشتلتدجمطو ل

لل.لتدح عفل تدنلرنة
ل

 ور  طططط لكن ططططرلتد عنطططط خا لمططططعلتد  طططط لا طططط لةطططط علتدرغش ططططرلتدرططططعلفرجو د ططططوللل
كنطططول نكططط لدملطططالتلإةلطططونلتدحصططط للتد عنططط خا لمططط لمصططططو يلل،تلإةلطططون

اجطط لتدحوخططرلد ططول مطط لرططشهلتدنصططو يلرططعلتدطط ر نلمططعلل(نةخ را يتو ططر)غاة
مثطفليكطضللاط  لسطواوملدرطعل لطرنةلت  تال تدم ط لما طوت ةمحرلتدح ع طرلت

معل،تدط يتخوملتدنمطعل،تدلبوارلتدح ع طرل،تمرةت لتدموا رل، ع رلملوموملط
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تد   ل)رطططشهلت ةمطططحرلفطططرالتسطططر ع لم ططططء نلتد عنططط خا لتدطططشيلمطططعلتدملططططا
 عحرططو ل دطط لمصططو يلأمططة لدرء عطط هل ودحو ططرلمسططرنةتيهل ططأ تالل( تدممططعم

طرلوسططتدملططال أنلطط  لتدنطط ت لتد رج ططرلب للرجططول حطط عل.لرططشهلت ةمططحرلتدنلططرنة ل
لما ل خق رلاجوصةلتد ط تالمثطفلتد ةخط نل غاطةهل ذدط لد حصط للا ط لت  ك

مةلتدطط ر نل مططحةلت مططعلاودططرلاطط علوطط لل،تدحو ططرلتدع مططرلمسططرنةتيهل ودجمططو 
ل.لتدملال د لتسر ع لأةلمر لتد ة واج رلتدرةكانل



274 

 

لالتدخ 
 رشهل.تدةعوضعل عرلي رتدر ما ل نكج لأنل ح فلم لو لأنلم لتدنمة  للل

ل:ا  للبوخأسلاق حرلد و
مططولفءعطط ل را لأنلأاطط لوططأثاةتملتدج كطط وا لرطط لومططاا لة و ططرلتدحصططبوملد ططةلل-أ م ل

ل.م لتدنحو مرلدمةعونلتد  تال دا ول مج و
ول نلتدرأثاةتملتدن  مرلد  مونل عو  لمعل مةت لتدلط ت فلتدرطعلوقطة لمطعلل-ثوة و ل

ل.شمة لتدحصبوملم ل مضلتدر يموملمعلتدبحوةرلتدةعوض ر
تدج كطط وا لت رطط تخلا طط لسططح  لتد ع ططولتدى ويعططرلتدرجقلطط رلتدرططعل مططفلل-ثودثططو ل

ورحة لاو   ل إسرنةتيللإ تدرلتدل ت فلتدقامطرل تدملط نوملتدغةعبطرلمط لتدنمطة ل
ةر مططر لدططشد لوهلتدحصططبرلتدة  لططرلثططالتد  مطط عل لتدرجقلططعلبطط مم ول دطط لت ا طط ل إومطط

ل.م خرلتدرجقعفرةتنالتد ثاةلم لتدححوعلمعلتدننةتملتدرجقل رلمنول موا لص
 اج ل ض لكفلرطشهلتدم تمطفلسط عر لةمط لأةط لارط لتدط مونلتد ة ط لفط  يل دط ل

 م لتد تضالأنلذدط لفط  يلل،تدمم يل صم خرلتدرجقعلأثجوالتدرنويع لتدحص عر
ل. د لوةتخ لمعلملر  لت  تا

م لذدط لرط لوطأثاةتملتدرط ما لتدنطءم ل رجطو ل  اطفلخط ت لمط لتدنط مجا لل ت نثة
لemphysemaملور دططط لدططط ف ال مطططضل يخطططومل ةرقطططو لتدة طططرللتدنطططءمجا لتدطططشف 

ل:دنةضل ح يلمول أوعل معلرشتلت
  در وخلتدحصبوملتدنءم . .1

 . ةل ت لتدم ف لم لتدحصابوملتلإةر و  ر .2

 ل.و  يل وحح التدم ف لم لخ يتنلت سجو  .3

 

فر  يل عرححالمعل ةرقو لتدة رلتدم ف لمول حويخلم لأيخمرلأمنوسلتدغمطواللل
ل. اج لذد ل ل نلار لأضم لونةع لصم خرلوجقل رلش ف  تدرجقلع،ل
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ملفططرنك لتدم فطط لمطط لرطط مالتدنةضطط لمطط لتدق ططوعل ططأيلمم طط  ليعوضططعلارطط لل
 رططشهلرططعل اطط  لملططو ئلل،تدلططاةلا ططةل واططرل اطط  لتدغططة لمطط ل  نلتد  ططوي

لتدر ما .
 نلتدةعوضطططعل حرطططو ل دططط ل سرجمطططو لت  كلطططما لأنثطططةلمططط لتدمططط ملغاطططةللل

ر لاومفلم الدر دا لتدحو رل خغ وخلت  كلطما لملل كلماتدةعوضعل نلت  ل
وططرالرططشهلتدحو ططرل أصططبالمطط لتدصططمنلا طط لتدمطط ملأ تالأيلاةكططرلأ لةمططو ل
دشد ل نلسعمرلأخ ء لتدرجقعلضة ي لارن رلد حص للا ط لكن طوملك اطة لمط ل

 ذلأنلتدجحملتدحو لم لت  كلما لل،ت  كلما ل طة لثوةعلأ كلا لتد ويخ نل
ل. لتدلةع لد ر يعن ل نلتدر  

ا طط لخن طط لأخططءتالأامططوالتدم ططو لتدرجقلططعل ذللتلسططاااوكنططولأنلد رطط ما لأثططةللل
را يةؤدي إلةى عةدم الهوائية  صلاتوالحوي ل نل ةل ت لمعلتدنموييلتدرجقل رل

رططططشهللانسةةةةيابية الأوكسةةةةجين وبةةةةذلك لا تةةةةتم عمليةةةةة التنافةةةةذ الهةةةةوائي فةةةةي
 لمطططعلتدقمود طططوملتدرطططعلااطططثلو نططط لمو ططط  ل سرجمطططو لت  كلطططمال،تدح عصطططعم

 تدطططشيل لططططوا لا طططط ل عطططو  لتدحطططط ي لا طططط لتدرحنططططفللتملططططرنةللتورح طططنلأ تال خ طططط 
 كطشد ل ة قطوضلممط مملتدر  عطرل  ة قطوضلل، تلإالوسل ل  درل علةلت  تا

 ذلفرح طنل دط لمثطفلل.مم للاومضلتد  ج  ل  ة قوضلمم مملضطةخوملتدح طن
مطططط للكومططططرلملتدملططططامرح بططططولملخ ططططو لوجقلططططعل لططططرح  لأنلف  ططططعرططططشهلتدحططططوم
تدنمططوييلتدرططعلو صططفلل مودرطط ما لاومططفلممطط  لمطط لمططعلل ةلطط تل،ت  كلططما 

ت اطططةتضلت مطططة لمثطططفلوصططط نللدططط لخن ططط لأخطططءتالتدملطططالممطططعلاططط تد ططط تال 
 تدمةتفا ل  يوقوعلتدمغطل تلإصو رل نةضلتدلكةل ضا لتدرجقع.ل

ل
ل
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 :ثار التدخ  على جسم الرياضيا
 : ميأثر التدخين على الجهاز اله-1
د رطط ما لوططأثاةلمبوشططةلا طط لأامططوالتدم ططو لتد مططنعل  طط لأف ططةملتدبحطط يللل

تةطط ل مططم لتدمطط  رلل نلسططةطونلتدمططقرل تد لططونلممططعلاطط  ططأنلتدرطط ما ل لطط
د حمططوعل عمططم لاوسططرلتدططش  ل خططشد ل قحطط لتلإةلططونلأاطط  لأرططالتد طط تبلتدرططعل

ل.ل ر  ولاللهلد 
ةضططططرلدعدر و ططططوملتدقططططالبطططط ي لصططططودحرل ةطططط تعلتدلططططةطونلااططططثلتةطططط لال عمطططط لل

 تد لططططونلمططططودر   لتدططططشيل لططط ب لتدرطططط ما ل ممططططفلتدمططططقرلل.ل تدر  مطططوملتدن ر قططططر
وططططأثاةلتدرططط ما لا ططط لت سطططجونل ومططط ر ولثططططاللممةضطططا لد لطططةطونلممطططعلاططط 

ل.لسح ط ولتدنبكة
 رجو لل،د نم  ل خشد ل ل نلس التد مالدر ما ل ح فلم لتلإمةت تمكنولأنلتلل

ااططططثل مططططمةلل، لتدنمططط  ل تمثجططططعلامططططةيلاع طططرل تضططططحرلبططططا لتدرطططط ما ل  ططططة ل
تدنصططططوب نلبءعططططو  لت دططططالاجطططط لتدرطططط ما ل ضططططومرل دطططط لاطططط علتسططططرمو رلتدنةضطططط ل

 مط للشد مطول لط نلوطأمةلتدراوم طولممطعلاط لكطتدنصوبا لب شهلتدحة  لدلأ  عطرل
سطط بونلي  لططونلدطط علدلططةطونلتدقططال تدمططقرل تد لططونلمحلططنلبططفلدلططةطونللتدرطط ما 

ل.لصفلتدقال ودنم  ل كشد لتد ج ةعوستدنةيال ر لت ة  خلتدشيلف ل
ل
 :أثر التدخين على القلب والشرايين-2

دحطط لأف ططةملتد يتسططوملتدح فثططرلت   ططو لتد ف ططوملتدجوومططرلاطط لأمططةتضل 
تدح نل تدمةتفا ل مج طولتدش حطرلتدصط يعرلمطعلتدنط مجا لتدنط مجا لبجلطبرل
ت   طططو لاططط  لتدلطططكوفةلتدن مجطططرل موصطططرلمطططعلتدنططط مجا لتدطططشف لف  مططط نل

 .لونل تدشف لتبر أ تلتدر ما لمعلس لمبكة لم لا وو التد م
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كنولأنلتمةقمومملو ثةلمعل مضلل، ع ثةلتدر ما لا  لخ و لتد  يتنلككفلل
تدغطط  لتدصططنوال ومم  ططولوقططة لمطط ت لمماجططرلوءعطط لمطط لدء خططرلت  ططةتبلتد م عططرل

 وءعط لمط لوةكاطءلت انطوضلتد رج ططرلل، ومنم طول خطشد لولطوا لا ط لو ثطةلتدطط ع
ل.لد عل وءع لم لتارنوللتضحةت وملتدح نل مقحوة ل ا علتةرىوعل  وو معلت

   لأف ةملتد يتسومل  رل وب  رلتد علمعلتدن مجا لدحنطفلت  كلطما لبجلطبرللل
 رططط لتدنطططو  ل)اططط لغاطططةلتدنططط مجا ل ذدططط لةر مطططرلتيوبطططو لتد  ن غ ططط خا لل10%

 لتدرط ما لدحط لبثوةعلت كلا لتد ويخ نلتدجوو لاطل(تدنك ةرلد ةعوملتد علتدحنةتا
مطططعل علتدنططط مجا ل رطططشتلفططط ثةلا ططط ل وب  طططرلتوحطططو هل و  كلطططما لل%10اططط تدعل

ل.لتدمة ييللإ تمرلتدح و 
كنططولأنلد رطط ما لاع ططرل ث حططرل ططأمةتضلتدمططةعونلتدرططوخعلتدططشيل غططشيلتدح ططنللل

ل.ل ر لتدل نلتدة  علد  مو لمعلت ش وبلمر سحعلتمانوي
 علم ططالوث ططمل صطط ي ل وطمططرلتدطط لتلآنلغطلتدططأمططولوططأثاةلتدرطط ما لا طط ل عططو  لضطط

د طط لرجططو لموفطط للا طط لتةطط لفطط  يل دطط لوصطط نلتدمططةتفا لااططثلورةسططنلتدنطط ت ل
تد رج طططرلتدنمة مططططرل ود  د لططططرة للمططططعلتدمططططةتفا ل وءعطططط لمطططط لوث جوو ططططولوطططط يعم ونل

ةتفا لتدطط موغل تدش حططرلشططلعل رططشتلفطط  يل دطط لتد مططو لاجطط لأصططو ر وماطط لسططاةلتدطط 
امططعملتدح ططنل نططول كقططعلمطط لتدطط عل تدطط لتدمطط فلاطط علأمطط ت للتدصطط يعرل لطط ن

ل.لتدجصقعلأ لتدمة لاج ل صو رلشةتفا لتدلو ا 
ل

 :أثر التدخين على الجهاز التنفسي -3
محطط لأث رططملل،ا طط لتدم ططو لتدرجقلططعل صطط ي لموصططرلوب  غططلتأنلد رطط ما لضططةيللل

تد يتسطططومل أةططط لتدلططط نلتدطططة  علدلطططةطونلتدطططة را ل تدر طططوخلتدحصطططبومل تةرقطططو ل
ل.ل ل كشد لسةطونلتدحجمة تدة را



278 

 

 سرطان الرئتين:
 عططو  ل تضططحرلمططعللاطط  لب طط تنلاصططو  وملتدم ن ططرلتدن ث  ططرلمططعدحطط لأث رططملتلإلل

كنطولل.لا  لتد ف ومل لةطونلتدة را ل موصرلمعلتدةخوللةر مطرل عطو  لتدرط ما 
أن ملرشهلتد يتسومل عو  لتارنوللتلإصو رل لةطونلتدطة را لبءعطو  لةلطبرلاط  ل

لن مجطططرلااطططثلفطططء ت لتارنطططوللتلإصطططو رل لطططةطونلتدة طططرلبجلطططبرل ططط يروتدلطططكوفةلتد
لمططعلتدنطط مجا لانططولرطط لا  طط لمططعلغاططةلتدنطط مجا ل وططء ت لرططشهلمططة لل30ل-15

 تدنط مجا لمطعللمطعلخط م التد مونلتدجلبرلمعلتدن مجا لتدشف ل لنح نلب م ل
 ةطط لذ لوططأثاةلل كوي سطط لمبكططة ل موصططرلمطط لفطط مج نلتدجصطط لت ماططةلمطط لتدلطط

ل.لم ل لن ولتم للت اأنثةلس
 م لومةعالي وملا  لم لتدن مجا لث مل خ  لوغاةتملةل م رلمطعلتدطة را للل

كنططول خطط ل ططوملل، تدحصططبوملتد  ت  ططرلورجوسططنلشطط و ولمطط لاطط  لتدلططكوفةلتدن مجططر
رشهلتدرغاةتملتدجلط م رلغاطةلم خط   لأ ل  ا طرلمطعلغاطةلتدنط مجا ل ت شط وبل

ل.لتدشف لوةك تلتدر ما 
تسططططبو ونلأمططططة لدلططططةطونلتدططططة را لمج ططططولو طططط يلتد طططط تالأنلةططططشكةل مطططط لتدن ططططاللل

 ودطططط مونل تدنطططط ت لت مططططة لتدرططططعلوجبمططططثلمطططط لتدنمومططططفل تدلطططط ويتمل تدحططططوطةتمل
 تدنحةكطططوملتدن كوة ك ططططرلتدن ر قططططرلتدرططططعلوحططططة لم ر طططط لأةطططط تعلتد  طططط  لكططططودقحال
ل تدجقطل ممرحوو ول رشتل مء لتدةأيلتدحو طفل طونلةلطبرلتلإصطو رل لطةطونلتدطة را 

ل.لوء ت لمعلتدن نلاج ولمعلتميعو 
ل

 :التهاب القصبات وانتفاخ الرئتين 
د طططوللك ا نطططولتدمجلطططا ل ططط لأنلكثطططة لتدلطططمولل تدططط  غالمطططعوططط للتلإاصطططو  وملالل

كنططول خطط لأنلةمططو لتدططة را ل كقواو نططولل.لاع ططرل ث حططرل مطط  لتدلططكوفةلتدن مجططرل
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ما ل تدغطططو تمل حطططفل صططط ي لم ح فطططرلاجططط لتدنططط مجا لةر مطططرل  طططرلوبطططو للت  كلططط
ل.لتدن نرلت مة لاج لتدرجقعل

 لتدحصطبوملكنولأنلأرطططالتمضطحةت وملتدرطعلوحط يلةر مطرلتدرط ما لرطعلضطالل
مططول لططوا لا طط لتلإصططو رل ودر ططوخلتدحصططبومل تدمططمابومل كثططة ل مةت رططولد ن ططو ل

تدة  عططرل و سططم ولد خطط  لمطط ت لم  مططرلمطططعل مططونلتدلططكوفةلوطط ثةلا طط لتدغمطططوال
كنول خ ل ونلرطشهلتلإاطةتضل ط لل.لططشهلتدحصبومل مة ا ولتدن وطعلتدنبح لد 

و رقططططعلاجطططط لوططططة لتدرطططط ما ل صطططط ي لم ح فططططرل موصططططرل  ططططفلف طططط يلتدرغاططططةتمل
ل.لتدجل م رلتدرعلم نك لشقوارو

ل
  :أثر التدخين على الجهاز العصبي-4

ةلا ططط لأامطططوال أخ طططء لتدملطططالننطططولأنلد رططط ما لأثطططةهلتدمطططويل تد حططط
مططونلآثططةهلل،ت ممططوال غاةرططولكنططولذكةةططولسططو حوننودح ططنل تدططة را ل تدنمطط  ل ل

محططط لف طططةل أةططط ل  ططط يلل،ا ططط لتدم طططو لتدمصططط عل تضطططال م ح طططفلتدمططط 
تدططططشر ل موصططططرلمططططعلتلإاطططط تيلت اصططططوخل مطططط لأنلفج   ططططول عمططططم ل

يسل تمةربطططوهل تدرةكاطططءلمطططولفططط  يل دططط لمحططط تنلتدحططط ي لا ططط لتدططط  تدمطططبوخل
 .ل د لو وةلت اصوخل تميومويل كشد 

 تدنطط ت لتدن طط ي ل صطط ي لاومططرلل، لممططة  ل أةطط لمطط لتدنطط ت لتدن طط ي مططودج ك والل
ونطططجالمرجو د طططولتةرموشطططونلم  رطططونل رطططشتلرططط لتدلططط نل يتالشطططم يلتدنططط م لب ططط  ال

مطططط لتدططططءم ل صططططوخلبرططططأثاةتمللأملتةطططط ل خمطططط لمطططط  ل،ت اصططططوخلاجطططط لتدرطططط ما 
تدج كطططط وا ل تدححططططةتنل أ للت كلططططا لتد ططططويخ نلتدلطططط   رلااططططثلوططططء ت لت اططططةتضل

ل.لقو الف صبالتدن م لم   علت اصوخلملرةمعلتدنقوصف ور
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ااثل مم لت اصوخلل،أمولوأثاةلتدر ما لا  لتدبصةلمثوبمل محل سللل
ل.لتدبصةعرل ع  يل د لضم لتدبصةل تمرعللتدة عو

ل
 :أثر التدخين على جهاز التناسل -5
لتدنططط مجومل صططط ي لمجرىنطططرلمطططعللمططط  لدحططط لأف طططةملتد يتسطططومل طططونلتدجلطططوالل

ل.لغالا لتدح  ماا للل240ل–لل150نفلف  نلأطقومنلوحفلأ  تة ال ح تدعلتدح
 تنلرطططط مالتدجلطططط  ل كطططط لاةضططططرلدقحطططط تنلأطقططططود  لبجلططططبرلمططططةوا لاطططط لطةعطططط ل

كنطولأنلومطةضلل.لتلإسحو لأ ل مطو لتدمجطا لمطعللت سطوب  لت  دط لمط لا ووط ل
اقونلف نولت طقوللمدر وخلتدة را لمعللتدلجرلت  د لم لأانويرال ك نلممو

ل.لد لكونلتد تد تنلم لتدن مجا 
ننولف ةل ونلمحةلا  خلمج لتدحنفلا  لتدمةتفا ل ك نلأنثطةلبطا ل

   لف ةلأنلتدلا  لتدرعلو م ل ولرنةلمعلتسر  تعلم تةط لل،تدجلوالتدن مجوم
تدحنفلا لطةع لتدقالو ط نلاةضطرلد صطو رل ودج خطرلتدح   طرلبجلطبرل تاط ل دط ل

ل.ل نلا سرا لاج لب  غ ولس لتد
 مططعل اصططو  رلةمططةملاطط فثونف ةل ططونلةلططبرلتد ف ططوملبططا لتدنطط مجا لرططعلللل

ضم لةلبرلتد ف وملمعلغاةلتدن مجا لمص صونلبا لتدجلوالتدعوعلفرجطو د ل
كنططولف ططةل ططأنلتارنططوللتد مططو ل لطط نلل.لا طط خلمجطط لتدحنططفل عرمططوطا لتدرطط ما 

ل%12 5ال لسجرلمط لأانطويرل87ب  غ المعلتدةخولل  فلل%50تدر ما لب غل
سكوفةلف م ونلل9-1با لتدجلوالتدن مجوملمعلاودرلو ما لكعلتدمجلا لمح تيل

ل.لم  لتدح و ل رشهلتدجلنلوء ت ل و   و لا  لتدلكوفةلتدن مجرلمعلتدا علتد تا 
ل
ل
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  :أثر التدخين على الجهاز البولي -6
دحطط لباجططملومططويخلأخةعططملا طط لتدحا تةططوملأنلتمسططرنةتيلب حططخلومططو ع لمططاللل
دقاةتنل ححةتنلتدربغل  لول نل إصو رلةلبرلك اة لم لرشهلتدحا تةومل لطةطونلت

 دلطططط التدحطططط لمططططونلتدنطططط مجا لم مطططط نلتدمع ططططرلتدحن نططططرلبططططا لمحططططةلل.لتدة ططططرل
يخنطططولدم ن ططالببمطط لتدنثوةطططرلاطط لتدنمطططة لل،تدرطط ما ل تلإصططو رل لطططةطونلتدنثوةططر

مططوط ل دطط ل يخططرللتدمططوعلد ربططغل تدج كطط وا لمططعلتدم ططو لتدرجقلططعل رططشتلتممرططةتض
ل.لن اة 

المططط لأخطططءتالتدملطططالمطططعلكطططعلأنلتدلطططةطونلمططط لتدننكططط لأنل صطططانلكطططفلخطططءللل
،لدطشد لمطونلتدقحطملتدلطج يلد  مط لاط ل خط  لتدط علمطعلتد ط لل مطنلتدمجلا 

صطططرل خطططةت هلد طططفليخطططفل تمطططةأ لمططط  لت يخمطططا لمططط لتدمنطططةل صططط ي لملطططرنة ل مو
ونلتدنثوةططرل تد   ططرل تنلمنلتلإصططو رل لططةطل.ل ودجلططبرلد نطط مجا لا طط لتدرطط ما 

نونلمعلب تفر لمح لف  يل د لةء ل م يل طة لا  لم لكةعطوملتدط علتدحنطةتال
 مط لتد حطألخط تنلأنلفرجوسط لتدمط ملمةصطرلتد مط لتدنبكطةلاط لل،معلتد ط ل

ل.لسةطونلتدنثوةرل
 مطططعل يتسطططوملأخةعطططملمطططعلتدمطططة لت  سططططلوطططالتد مططط لاططط لوطططةتنالم طططضللل

كنططططولتنرمططططقملطو قططططرلمطططط لل، للتدنطططط مجا تدراج مططططونلتدنلطططط نلد لططططةطونلمططططعلبطططط
 مطططرب لأنلل،ت ماجطططوملتدجرةعطططرلمطططعل مطططونلتدلطططكوفةل رطططعلةوخنطططرلاططط لتدج كططط وا 

ل.لو  نل ي ونلسةطوة ونلمعلتدنثوةر
ل

للللل
ل
ل
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