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 تدريب الناشئين:

أْ ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ ٠ٙذف فٝ جٌّمحَ جلأٚي ئٌٝ ض١ٙثطُٙ ٚئػذجدُ٘ ٌٍطمذَ ذّغطٛجُ٘ ٚفمحً     

ٚجٌٕفغ١س، ٌخظحتض جٌّشقٍس جٌغ١ٕس جٌطٟ ٠ٕطّْٛ ئ١ٌٙح، ٚض١ّٕس ٚضط٠ٛش لذسجضُٙ جٌرذ١ٔس ٚجٌر١ٌٛٛؾ١س 

، جر جْ ٚضؼطرش ِشقٍس ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ، لحتّس ذزجضٙح ٠طذجخً ف١ٙح ضذس٠د جٌّرطذت١ٓ ِغ جٌّطمذ١ِٓ

ٚجلاؽفحي جعطؿحذس جلاؽفحي ١ٌغص وحٌرحٌغ١ٓ فُٙ جلً ِؼشفس ٚج٘طّحِح ذكذٚد لذسجضُٙ جٌكم١م١س. 

ٌطشج ِٓ جٌٙٛجء  38جٌغحدعس فٟ جٌّطٛعؾ ٠طٕفظ لا٠طٕفغْٛ ذرطٟ ٚػّك ِػً جٌىرحس فحٌطفً فٟ عٓ 

ٌطش ِٓ جٌٙٛجء  28عٕس ف١كطحؼ ػٍٝ  18ٌٍكظٛي ػٍٝ ٌطش ٚجقذ ِٓ جلاٚوغؿ١ٓ، جِح جٌرحٌغ١ٓ 

ٌٍكظٛي ػٍٝ ٌطش ٚجقذ ِٓ جلاٚوغؿ١ٓ. ٚ٘زج ٠ؼٕٟ جٔٗ وٍّح وحْ جٌلاػد طغ١شج وٍّح وحٔص قحؾس 

حذمح فحْ ٕ٘حٌه ٚوّح ِش ػ١ٍٕح ع ؾغّٗ جورش ٌٍؼًّ ٌىٟ ٠ّذ جٌؼؼلاش ذحلاٚوغؿ١ٓ جٌزٞ ضكطحؾٗ.

ٚجٌٕٛع جٌػحٌع جعحعٟ ٌلاؽفحي لرً غلاظ جٔظّس لاِذجد جٌؿغُ ذحٌطحلس جغٕحْ لا٘ٛجتٟ ٚجٌػحٌع ٘ٛجتٟ 

. ٚذظفس ػحِس فحْ عٓ جٌّشج٘مس جر ٠ؼطّذ ػ١ٍٗ جلاؽفحي فٟ جِذجد جٌؿغُ ذحٌطحلس جوػش ِٓ جٌىرحس

ٌطٟ ضإدٜ ٌّذز ؽ٠ٍٛس، جلاؽفحي ٠ىْٛٔٛ جفؼً ػٕذ جدجء جٌطّش٠ٕحش رجش جلاقؿحَ جٌىر١شز ٚج

، ٚ٘زج جٌطكغٓ ٚجٌطغ١شجش جٌرذ١ٔس جٌطٟ ضكذظ جغٕحء ٚذؼذ جٌرٍٛؽ عٛف ضكغٓ ِٓ لذسجضُٙ جٌلا٘ٛجت١س

 عٛف ٠غحػذ فٟ ضمش٠ش جٞ جٌّغحذمحش جٚ جٌّغحفحش جفؼً ٌٍلاػر١ٓ جٌظغحس.

جٌٕحشث١ٓ ذحُٔٙ: ُ٘ جٌظغحس ِٓ جٌؿٕغ١ٓ، جٌر١ٕٓ ٚجٌرٕحش جٌز٠ٓ ضطشجٚـ مما تقدم ٌمكن تعرٌف     

ػحِحً( ٚضٕذسؼ ٘زٖ جٌغٕٛجش ضكص وً ِٓ ِشجقً جٌطفٌٛس جٌّطٛعطس  14ئٌٝ  6أػّحسُ٘ ِح ذ١ٓ )

عٕس ضمش٠رح(، ِٚشقٍس جٌّشج٘مس قطٝ 13-11 جٌّطأخشز)عٕٛجش ضمش٠رحً(، ِشقٍس جٌطفٌٛس 10ئٌٝ  7)

ذظفس ػحِس ذحٌشغُ  (عٕس 15-13)جٌٕحشث١ٓ ُ٘ جلأٚلاد جلأطغش ِٓ ؼش٠ف جٚ ٠ّىٓ ض عٕس.14عٓ 

 ٚوّح ٘ٛ ِر١ٓ فٟ جدٔحٖ. ِٓ جلاخطلافحش جٌفشد٠س ذ١ُٕٙ فٝ عٓ جٌرٍٛؽ.

 :مكونات اللياقة البدنية الخاصة بالناشئين وكيفية تطويرها

القابمٌن على عملٌة قبل  حظٌت عملٌة التخطٌط لوضع البرامج التدرٌبٌة بالعناٌة الكاملة من  

التدرٌب لهذا القطاع ومنها برامج الأعداد البدنً ، غٌر أن وجهات النظر قد تعددت فٌما ٌخص 

المبتدبٌن من عدمه، فمنها من ٌؤٌد اتجاه عدم  أدراج تلك البرامج البدنٌة ضمن محتوى خطة إعداد

ذلك إلى خصابص مراحل النمو احتواء الخطة التدرٌبٌة للناشبٌن على الأعداد البدنً مستندٌن فً 

تدرٌبات عناصر اللٌاقة البدنٌة ، حٌث أنها غٌر متكاملة النمو خاصة  التً قد تتعرض للفرد من جراء

 الجهاز العصبً والأجهزة الحٌوٌة الوظٌفٌة والجهاز الهٌكلً .
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المساهمة فً الأعداد البدنً ضمن خطة تدرٌب الناشبٌن لأهمٌة ذلك فً  بٌنما ٌرى آخرون إدراج برامج

القدرات البدنٌة والحركٌة وتجنب عدم أو قلة تطوٌرها على المدى البعٌد ، ولكن دون  تطوٌر وتحسٌن

المختلفة  أن تستند فً ذلك على أسس ومبادئ تنفٌذ تلك البرامج والتً تتلافى الأضرار بأجهزة الجسم

ٌة فً تحسٌن العناصر البدنٌة. هنالك وظٌفٌاً وعصبٌاً وهٌكلٌاً وتؤكد الاستفادة من تلك البرامج البدن

العناصر البدنٌة للناشبٌن من خلال أدابهم للبرامج المهارٌة وبطرٌقة غٌر  وجهة نظر ثالثة ترى اكتساب

 معارضٌن فً ذلك إخضاع الناشبٌن لبرامج تدرٌبٌة بدنٌة. مباشرة

فً )تحمل السرعة، تحمل  البدنٌة ومكوناتها فعنصر التحمل تتحدد مكوناته فقد أمكن تحدٌد العناصر

التحمل الدوري التنفسً، تحمل القوة( ولعدم اكتمال نمو الجهاز العصبً المركزي والجهاز  الأداء،

مستبعداً، ولأرتباط تحمل  الدوري التنفسً لدى الناشبٌن، فان تحمل كل من السرعة والقوة ٌصبح أمراً 

لى التحمل الدوري التنفسً وفق أسس معٌنة، أما لأداء بالجانب المهاري والحركً المتعدد فأنه ٌقتصر ع

الانتقالٌة، سرعة الأداء، سرعة الاستجابة( ولعدم اكتمال نمو  عن مكونات عنصر السرعة فهً )السرعة

 الجهاز العصبً والعضلً فأنه ٌقتصر الاهتمام على تحسٌن سرعة الانتقال والأداء .

رة( ولعدم اكتمال الجهاز الهٌكلً وخاصة غضارٌف القوة فهً )القوة العضلٌة والقد وبخصوص مكونات

الناشبٌن فً تلك المرحلة  النمو فأن مكون القدرة هو الأنسب لطبٌعة أداء الحركات الأساسٌة التً ٌؤدٌها

العمرٌة، وفٌما ٌخص عنصر المرونة فالناشبٌن بطبٌعتهم أكثر مرونة من الكبار ألا أن استخدام الناشبٌن 

تأثٌرات سلبٌة على مرونة المفاصل، ولذا فالحاجة إلى تحسٌن  ها ٌؤدي إلى حدوثلتدرٌبات القوة وحد

هذا العنصر لدى الناشبٌن أمراً لابد من التركٌز علٌه فً برامج الأعداد البدنً .أما عنصر الرشاقة 

وافق الأداء والت الأكثر ارتباطاً بالعناصر البدنٌة الأخرى فً نواحً متعددة وخاصة التوازن ودقة فهو

الحركً ، كما أنها ترتبط بالمهارات الأساسٌة ارتباطاً طبٌعٌاً أي إنها قدرة توافقٌة مركبة .من هنا ٌمكن 

أدراجها فً برامج الأعداد البدنً للناشبٌن هً )التحمل  تحدٌد مكونات العناصر البدنٌة التً ٌمكن

 .(، المرونة (بالسرعة ×القوة ) الدوري التنفسً، القدرة

 الدوري التنفسيالتحمل  -1

مقدرة خلاٌا جسم الناشا على استخدام اوكسجٌن الهواء الى اقصى درجة لتولٌد الطاقة اللازمة 

 . لاداء الجهد البدنً المبذول خلال النشاط الرٌاضً

 -:أهميته  –

ٌعتبر الجلد الدوري التنفسً من أهم المكونات اللازمة لممارسة معظم الأنشطة الحركٌة خاصة تلك   -1

 . تتطلب العمل لفترات طوٌلة

 . ٌرتبط بالعدٌد من المكونات البدنٌة الأخري كالرشاقة والسرعة الانتقالٌة  -2
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 . ٌرتبط الجلد الدوري التنفسً بالترابط الحركً والسمات النفسٌة وخاصة قوة الإرادة -3

 . ٌعتبر المكون الأول فً اللٌاقة البدنٌة  -4

 -: الدوري التنفسيالعوامل المؤثرة في الجلد   –

 . التدرٌب الرٌاضً -1

 . تأثٌر الأدوٌة -2

 .العوامل المناخٌة -3

 . الأجهاد العضلً -4

 التغذٌة -5

 . العادات الشخصٌة  -6

 . الحالة النفسٌة  -7

 -: أنواع التحمل

 : التحمل العام  -1

وهو القدرة علً أداء الأنشطة التً تتضمن مجموعات عضلٌة متعددة واعتمادا علً خصابص الجهاز 

 . العصبً المركزي والنظام العضلً العصبً والاعتماد علً هذه الخصابص طول فترة الأداء

 : التحمل الخاص  -2

وهذا النوع من التحمل ٌرتبط بالأداء فً الرٌاضات المختلفة حٌث أن التحمل الخاص ٌرتبط بأداء 

 . طوٌلةالأنشطة التً تتطلب الاستمرار فً الأداء بمعدل عالً السرعة لفترات 

  :-طرق التدريب

 . الطرٌقة المتماثلة  -1

 . طرٌقة التبادل -2

 . طرٌقة فار تلك -3

 : تدريبات لتنمية التحمل

 . م 844 – 444الجري لمسافة من  - 1

 . دقٌقة 12الجري لمدة   -2

 . الجري الارتدادي  -3

 القوة العضلية: -2

 . المقاومات المختلفةتعرف القوة العضلٌة بأنها المقدرة علً استخدام ومواجهة 

القوة فهً )القوة  وبخصوص مكونات . أو قدرة العضلة فً التغلب علً مقاومة خارجٌة أو مواجهتا
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العضلٌة والقدرة( ولعدم اكتمال الجهاز الهٌكلً وخاصة غضارٌف النمو فأن مكون القدرة هو الأنسب 

 .المرحلة العمرٌةلناشبٌن فً تلك ا لطبٌعة أداء الحركات الأساسٌة التً ٌؤدٌها

 : أهمية القوة العضلية

 . تعتبر القوة العضلٌة أحد مكونات اللٌاقة البدنٌة •

 .والجسمٌةالقوة العضلٌة تستخدم كعلاج وقابً ضد التشوهات والعٌوب الخلقٌة  •

القدرة أثبت ) ماك كلوى ( أن الأفراد الذٌن ٌتمتعون بالقوة العضلٌة ٌستطٌعون تسجٌل درجة عالٌة من  •

 . البدنٌة العامة

 .الحركٌةتعتبر عنصر أساسً أٌضا فً القدرة  •

 . لا ٌوجد نشاط بدنً رٌاضً ٌمكنه الاستغناء عن القوة •

 .ممتازةلها دور فعال فً تأدٌة المهارات بدرجة  •

 . القوة العضلٌة تكسب الفتٌان والفتٌات تكوٌنا متماسكا فً جمٌع حركاتهم الأساسٌة •

 : لمؤثرة فيهاالعوامل ا

 . مساحة المقطع الفسٌولوجً •

 . زواٌا الشد العضلً •

 . اتجاه الألٌاف العضلٌة •

 . العمر الزمنً والتغذٌة والراحة •

 . الوراثة •

 . حالة العضلة قبل بدء الانقباض •

 . فترة الانقباض العضلً •

 : أنواع القوة العضلية

 : القوة العظمً -1

العضلً والعصبً إنتاجها فً حالة أقصً انقباض إرادي . أو  هً أقصً قوة ٌستطٌع الجهاز

ولاتستخدم مع الناشبٌن كونها تشكل   أقصً كمٌة من القوة ٌمكن أن ٌبذلها الفرد لمرة واحدة

 .عببا كبٌرا على الجهاز العصبً والعضلً للناشا

 : القوة الممٌزة بالسرعة -2

لٌه فإن التوافق العضلً العصبً له هً القدرة علً إظهار أقصً قوة فً أقل زمن ممكن وع

وهً ملابمة مع تدرٌبات الناشبٌن بشكل كبٌر كونها   دور كبٌر فً إنتاج القوة الممٌزة بالسرعة

 .تتناغم مع تكوٌنهم العقلً العضلً
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 : تحمل القوة  -3

هً مقدرة العضلة علً العمل ضد مقاومة خارجٌة ولفترة زمنٌة طوٌلة دون حلول التعب . أو 

وهً ملابمة جدا مع تدرٌبات . ءة الفرد فً التغلب علً التعب أثناء المجهود المتواصلهً كفا

 التحمل العضلً التً مر ذكرها.

 : تدريبات تنمية القوة العضلية

 . اما وزن الجسم اوثقل خفٌف وقوف فتحا . حمل ثقل ( ثنً الركبتٌن)  -1

 او ثقل خفٌف.وزن  الجسم . وقوف فتحا . حمل ثقل ( ثنً الذراعٌن) -2

 وزن  الجسم او ثقل خفٌف. . وقوف . حمل ثقل ( المشً للأمام مع الطعن) -3

 . انبطاح . ثبات الوسط ( مد الذراعٌن) -4

 .وزن الجسم  وقوف ( الهبوط من ارتفاع ثم الوثب للأمام) -5

 : طرق تنمية القوة العضلية

 . ة تحمل القوةالتدرٌب الفتري منخفض الشدة : وعن طرٌقة ٌمكن تنمٌ  -1

 . التدرٌب الفتري مرتفع الشدة : وعن طرٌقة ٌمكن تنمٌة القوة الممٌزة بالسرعة  -2

 . التدرٌب التكراري : وٌنمً القوة القصوي والقوة الممٌزة بالسرعة - 3

 انسزػخ: - 3

قدرة الفرد علً أداء حركات متكررة من نوع واحد فً اقصر زمن ممكن سواء صاحب ذلك انتقال 

الجسم أو عدم انتقاله فالسرعة تعنً عدد الحركات فً الوحدة الزمنٌة أو سرعة عمل حركات من 

 . نوع واحد بصورة متتابعة

 -: أنواع السرعة

 . السرعة الانتقالٌة  -1

 . السرعة الحركٌة  -2

 . سرعة الاستجابة -3

 -: أهمية السرعة

 . السرعة مكون هام فً العدٌد من الأنشطة الرٌاضٌة  -1

 . المكون الأول لعدو المسافات القصٌرة فً السباحة وألعاب القوي  -2

 . أحد المكونات الربٌسٌة للٌاقة البد نٌة  -3

 . ترتبط السرعة بالرشاقة والتوافق والتحمل ذلك فً كرة القدم والٌد -4

 -: العوامل المؤثرة في السرعة –

 . الخصابص التكوٌنٌة للألٌاف العضلٌة -1
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 . مط العصبً للفردالن  -2

 . القوة العضلٌة -3

 . القدرة علً الاسترخاء -4

 . قوة الإرادة  -5

 -: طرق تنمية السرعة -

 . التكرارات  -1

 . الطرق البدٌلة -2

 . طرق استخدام المقاومات المعوقة للسرعة -3

 . التتابعات والألعاب الجماعٌة -4

 :تدريبات لتنمية السرعة

(م وان  34-14تتراوح) السرعة الحركٌة وسرعة العدو لمسافات قصٌرةوٌقتصر على تدرٌب 

دقٌقة حتى ٌعود  (2-1) ٌكون التدرٌب دون كرة وان ٌتخلله فترات راحة بٌن تدرٌب وأخر

  الناشا لحالته الطبٌعٌة

 . م 34وقوف ( العدو لمسافة ) -1

 . ثانٌة 34وقوف ( أداء مهارة حركٌة لمدة ) -2

 . عكس الأشارةوقوف ( الجري ) -3

 انًزوَخ: -4

أوسع مدي تسمح به المفاصل حٌث ٌعبر عن  ىرد علً أداء الحركات الرٌاضٌة إلالمرونة تعنً قدرة الف

المدي الذي ٌتحرك فٌه المفصل تبعا لمداه التشرٌحً وٌوصف الجسم بالمرونة إذا تغٌر حجمه أو شكله 

سهولة  ىأداء الحركة بمدي واسع أو هً مد تعنً قدرة الفرد علً. و تحت تأثٌر القوة المؤثرة علٌه

أو هً المدي الذي ٌمكن للفرد الوصول إلٌة فً الحركة أو القدرة . الحركة فً مفاصل الجسم المختلفة

 . علً أداء الحركات لمدي واسع

 : العمر الزمنً المقاس للمرونة

ناسب لهذا العمر ومع هذا شرط أن تعطً التمرٌن الم ىعمر علإن المرونة من الممكن إنجازها فً أي 

فإن نسبة التقدم لا ٌمكن أن تكون متساوٌة فً كل عمر بالنسبة للرٌاضٌٌن وبصفة عامة الأطفال الصغار 

ٌكونون مرنون وتزٌد المرونة أثناء سنوات الدراسة ومع بداٌة المراهقة فإن المرونة تمٌل إلً الابتعاد 

ول علً هذا النقصان فً المرونة مع تقدم السن هً ثم تبدأ فً النقصان . والعامل الربٌسً المسب

تغٌرات معٌنة تحدث فً الأنسجة المتجمعة فً الجسم ولكن التمرٌن قد ٌؤخر فقدان المرونة المتسببة من 
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عملٌة نقص الماء بسبب السن وهذا مبنً علً فكرة أن الإطالة تسبب إنتاج أو ضبط المواد المشحمة بٌن 

 – : تكوٌن الالتصاق ومن بٌن التغٌرات الطبٌعٌة المرتبطة بتقدم السن الأتً ألٌاف الأنسجة وهذا ٌمنع

 . كمٌة متزاٌدة من ترسبات الكالسٌوم -1

 . درجة متزاٌدة من استهلاك الماء -2

 . مستوي متزاٌد من التكرارات  -3

 . عدد متزاٌد من الالتصاقات والوصلات -4

 . الدهنٌة تغٌر فعلً فً البناء الكٌمٌابً للأنسجة -5

 . إعادة تكوٌن الأنسجة العضلٌة مع الأنسجة الدهنٌة -6

 : أنواع المرونة

 . : وهً تتضمن جمٌع مفاصل الجسم المرونة العامة -1

 . المرونة الخاصة : تتضمن المفاصل الداخلة فً الحركة المعٌنة  -2

 : طرق تنمية المرونة

 . الطرٌقة الإٌجابٌة -1

 . الطرٌقة السلبٌة -2

 . الطرٌقة المركبة  -3

 : العوامل المؤثرة في المرونة

 . العمر الزمنً والعمر التدرٌبً  -1

 . نوع الممارسة الرٌاضٌة  -2

 . نوع المفصل وتركٌبة -3

 . درجة التوافق بٌن العضلات المشتركة  -4

 . نوع النشاط المهنً خارج التدرٌب  -5

 . الحالة النفسٌة للاعب  -6

 : أهمية المرونة

 . تعمل علً سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحركً الفنً  -1

 . تساعد علً الاقتصاد فً الطاقة وزمن الأداء وبذل أقل جهد -2

 . تساعد علً تأخٌر ظهور التعب  -3

 . تطوٌر السمات الإرادٌة للاعب كالثقة بالنفس  -4

 . المساعدة علً عودة المفاصل المصابة إلً حركتها الطبٌعٌة  -5
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 . تسهم بقدر كبٌر علً أداء الحركات بانسٌابٌة مؤثرة وفعالة  -6

 . إتقان الناحٌة الفنٌة للأنشطة المختلفة  -7

 : تدريبات تنمية المرونة

 . وقوف ( عمل قبة) -1

 . وقوف فتحا ( ثنً الجذع أماما أسفل) -2

 . انبطاح ( ثنً الجذع خلفا عالٌا) -3

 انزشبلخ(وانمذراد انسزكُخ )انتىافك  -

القدرة الحركٌة بالألعاب الرٌاضٌة أدوار متعددة , ففً العدٌد من الفعالٌات والألعاب الرٌاضٌة التركٌبٌة 

ً الكلً للمنافسة نفسها كما فً تتعلق وتعتمد تطبٌقات الرٌاضً للقدرة الحركٌة على الأداء الحرك

, وفً فعالٌات أخرى كثٌرة تعتمد على  رٌاضة الجمباز , التزحلق الفنً على الجلٌد , الأكروباتٌك ()

ً مستوى القدرة الحركٌة الخاصة لأجل الإرتقاء بالمستوى الفنً وتحقٌق المستوى الإنجازي المثال

مسابقة الحواجز , سباحة الدوفٌن (. لقد ذكر شنابل بأن تنمٌة وتطوٌر للفعالٌة أو المسابقة كما فً )

ٌات والألعاب الرٌاضٌة ٌساعد على تنفٌذ الأداء الحركً القدرة الحركٌة للرٌاضً فً معظم الفعال

وهذا ٌعنً بأن الأداء الرٌاضً  بإقتصادٌة عالٌة مع مخزون كبٌر ومتوفر عند الطلب للقدرة الحركٌة

سوف لا ٌنفذ بأقصى مدٌات حركٌة ممكنة دابماً بل بزواٌا وبمرجحات مثالٌة كافٌة للقٌام بتلك الحركات 

ٌة مع الإحتفاض بالمخزون المطلوب لحركات لاحقة أخرى وبدون تعب كبٌر , بقوة وإقتصادٌة عال

ولهذا السبب تصبح عملٌة تنمٌة وتطوٌر القدرة الحركٌة من أهم الأهداف التدرٌبٌة فً معظم عملٌات 

التدرٌب ولمختلف الألعاب الرٌاضٌة . إضافة لما تقدم ٌجب أن تصبح تدرٌبات وتمارٌن القدرة الحركٌة 

دابم وضروري للرٌاضً فً برامج الإحماء للألعاب الرٌاضٌة كافة , حٌث تأخذ مكانها وسط عنصر 

هذه البرامج أي مابٌن تمارٌن الإطالة والمطاطٌة العامة , وتمارٌن الإحماء الخاصة بتلك الفعالٌة 

 ومن اهم القدرات الحركٌة للناشبٌن هً صفتً التوافق والرشاقة.. الرٌاضٌة

 : التوافق

ٌعتبر التوافق من القدرات البدنٌة المركبة والذي ٌرتبط بالسرعة والقوة والتحمل والمرونة وتعنً كلمة 

التوافق من وجهة النظر الفسٌولوجٌة مقدرة العملٌات العصبٌة فً الجهاز العصبً المركزي علً 

سمه فً اتجاهات التوافق وٌطلق علً اللاعب أن لدٌه توافق استطاع تحرٌك أكثر من جزء من أجزاء ج

 . مختلفة فً وقت واحد

ٌعنً التوافق مقدرة الفرد علً تحرٌك مجموعتٌن عضلٌتٌن مختلفتٌن أو أكثر فً اتجاهٌن مختلفٌن فً و

 . أو قدرة الفرد علً التحكم فً عضلات جسمه مجتمعة أو مفردة حسب متطلبات النشاط. وقت واحد
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 : أنواع التوافق

 : التوافق العام -1

ة الفرد علً الأستجابة لمختلف المهارات الحركٌة بصرف النظر عن خصابص الرٌاضة وهو قدر

 . وٌعتبر كضرورة لممارسة النشاط كما ٌمثل الأساس الأول لتنمٌة التوافق الخاص

 : التوافق الخاص - 2

وٌعنً قدرة اللاعب علً الإستجابة لخصابص المهارات الحركٌة للنشاط الممارس والذي ٌعكس مقدرة 

 . اللاعب علً الأداء بفاعلٌة خلال التدرٌب والمنافسات

 : أهمية التوافق

 . ٌعتبر التوافق من القدرات البدنٌة والحركٌة -1

 . ٌساعد علً اتقان الأداء الفنً والخططً  -2

 . تساعد اللاعب علً تجنب الأخطاء المتوقعة  -3

 . ٌساعده علً الأداء الصعب والسرٌع بدرجات مختلفة  -4

 . ٌحتاج اللاعب للتوافق خاصة فً الرٌاضات التً تطلب التحكم فً الحركة  -5

 . تظهر أهمٌته عندما ٌنتقل اللاعب بالجسم فً الهواء كما فً الوثب أو الأداء علً الترمبولٌن -6

 : العوامل المؤثرة في التوافق -

 . التفكٌر  -1

 . القدرة علً إدراك الدقة والإحساس بالتنظٌم  -2

 . الخبرة الحركٌة  -3

 . مستوٌات تنمٌة القدرات البدنٌة  -4

 : طرق تنمية التوافق -

 . البدء العادي من أوضاع مختلفة كأداء للتدرٌب -1

 . أداء المهارات بالطرف العكسً  -2

 . تقٌد سرعة وإٌقاع الأداء الحركً وتحدٌد مسافة أداء المهارة -3

 . لحركةزٌادة مستوي المقاومة فً أداء مراحل ا -4

 . الأداء فً ظروف غٌر طبٌعٌة -5

 : تدريبات علي التوافق -

 . وقوف ( دوران الذراعٌن فً اتجاهٌن مختلفٌن) -1

 . وقوف ( تحرٌك الرجلٌن بالتبادل مع دوران الذراعٌن) -2
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 : الرشاقة 

الإعداد الرشاقة عنصر مركب فان التدرٌبات الخاصة بها ٌتم التركٌز علٌها فً الفترات من مراحل   

بعد أن ٌكون اللاعب قد اكتسب العدٌد من الصفات البدنٌة الأخرى مثل القوة والسرعة ....الخ ، حٌث 

أن التدرٌبات الخاصة بها سوف تحوي كل هذه العناصر بما قد ٌعرض اللاعب للإصابة إذا لم ٌكن اعد 

اج عدة مهارات حركٌة فً إطار جٌد بالنسبة لتلك العناصر . وٌحتاج اللاعب إلى الرشاقة للنجاح فً إدم

واحد أو فً أداء حركات بدقة عالٌة تحت ظروف متغٌرة كما هو الحال فً جمٌع الألعاب الجماعٌة . 

وعلى ذلك فالتدرٌبات الخاصة بهذه الصفة سوف تتضمن حركات مختلفة ٌراعى فٌها السرعة ، والقوة ، 

تكسب الرشاقة الفرد القدرة و دٌد من الصفات البدنٌةوتغٌر الاتجاه ، والتوافق ، والدقة ، والمرونة والع

علً الانسٌاب الحركً والتوافق والقدرة علً الاسترخاء والإحساس السلٌم بالاتجاهات والمسافات 

 – : وٌري ) بٌتر هرتز ( أن الرشاقة تتضمن المكونات الأتٌه

 . المقدرة علً رد الفعل الحركً –

 . المقدرة علً التوجٌه الحركً –

 . المقدرة علً التوازن الحركً –

 . المقدرة علً التنسٌق والتناسق الحركً –

 . المقدرة علً الاستعداد الحركً –

 . خفة الحركة –

 -: تعريف الرشاقة

  وتعنً القدرة علً التوافق الجٌد للحركات التً ٌقوم بها الفرد سواء بكل أجزاء جسمه أو جزء معٌن منه

 -: أنواع الرشاقة 

 : الرشاقة العامة -

وهً مقدرة الفرد علً أداء واجب حركً فً عدة أنشطة رٌاضٌة مختلفة بتصرف منطقً 

 . سلٌم

 : الرشاقة الخاصة -

 . وهً القدرة المتنوعة فً المتطلبات المهارٌة للنشاط الذي ٌمارسه الفرد

 :أهمية الرشاقة

 . الرشاقة مكون هام فً الأنشطة الرٌاضٌة عامة -1

 . رشاقة بقدر كبٌر فً اكتساب المهارات الحركٌة وإتقانهاتسهم ال -2



 المحاضرة الرابعة                        التدرٌب الرٌاضً :11
 

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة -التربية الاساسيةلية ك

 . كلما زادت الرشاقة كلما استطاع اللاعب تحسٌن مستوي أدابه بسرعة  -3

 . تضم خلٌطا من المكونات الهامة للنشاط الرٌاضً كرد الفعل الحركً -4

 :طرق تنمية الرشاقة  – 

 . رصٌد اللاعب من المهاراتتعلٌم بعض المهارات الحركٌة الجدٌدة لزٌادة   -1

 . خلق موقف غٌر معتاد لأداء التمرٌن كالتدرٌب علً أرض رملٌة -2

 . التغٌر فً السرعة وتوقٌت الحركات  -3

 -: تمرينات لتنمية الرشاقة 

 . وقوف ( الجلوس علً أربع قذف القدمٌن خلفا) -1

 . وقوف ( الجري الزجزاجً) -2

 . جاهوقوف ( الجري مع تغٌٌر الات) -3

 :تؤثز فً ػًهُبد تذرَت انُبشئٍُ يُهبانتٍ ؼىايم ان

ئر ضطأغش ؽشق سفغ جٌّغطٜٛ جٌش٠حػٟ ٌٍفشد ذذسؾس ور١شز   :ِشجػحز جٌخظحتض جٌغ١ٕس ٌٍٕحشة  •

 .ذحٌططٛس جٌر١ٌٛٛؾٟ ٌٗ ٚذّمذسضٗ ػٍٝ جٌطى١ف ٚجٌّلاتّس ٌّططٍرحش جٌّغط٠ٛحش جٌؼ١ٍح

ٔشحؽ ذظفحش خحطس ضططٍد ِذز ص١ِٕس ِؼ١ٕس ٌطشى١ً ١ِّضجش جٌٕشحؽ جٌش٠حػٟ ق١ع ٠طغُ وً   •

 .جٌطذس٠د جٌزٞ ٠كمك جسضفحع جٌّغطٜٛ جٌّطٍٛخ

ذٕحء ِشقٍس ئػذجد جٌٕحشث١ٓ ؽرمحً ٌّططٍرحش جٌّغط٠ٛحش جٌؼح١ٌس ِشجػ١حً فٝ رٌه جٌّٕٛ جٌطر١ؼٟ،   •

 .٠حش جٌؼح١ٌسجٌططٛس جٌطذس٠ؿٟ لاِىح١ٔحش جٌٕحشة ِٚغطٛجٖ ٚجضؿح٘ٗ جٌّطٛس جٌزٞ عحسش ئ١ٌٗ جٌّغطٛ

جٌٕشحؽ  ٚضخطٍف ؽٛي فطشز ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ ذحخطلاف ضٍه جٌخظحتض جٌفشد٠س ٌلاػد ١ِّٚضجش

 جٌش٠حػٟ جٌّّحسط. 

أْ ئػذجد جٌٕحشث١ٓ ٘ٛ ض١ٙثس جٌٕحشة ٌٍٛطٛي ئٌٝ جٌّغط٠ٛحش جٌش٠حػ١س جٌؼح١ٌس جٌّٕحعرس ٌخظحتض  

ٌذ٠ٗ ٚلذسضٗ ػٍٝ جٌطلاؤَ ٚجٌطى١ف  ِشقٍطٗ جٌغ١ٕس ١ِّٚضجضٗ جٌفشد٠س ٚئِىح١ٔس جٌططٛس جٌر١ٌٛٛؾٟ

 حش جٌّغط٠ٛحش جٌؼح١ٌس.ٌّططٍر

هُبن انؼذَذ يٍ انؼىايم انتٍ َدت أٌ تىضغ فً الاػتجبر نضًبٌ َدبذ تذرَت  

 :انُبشئٍُ هٍ

 :انذافؼُخ وفهسفخ انجزَبيح -1

أدٚجش أٞ أْ جٌرشٔحِؽ ٠ٛفش جٌر١ثس لاقذجظ ضذس٠د جٌظغحس ٠ٚططٍد ٘زج ضط٠ٛش فٍغفس ٚجعطخذجَ 

ٚجٌزٞ ٠ؿد أْ ٠ؼطّذ ػٍٝ  ةشحجٌرشٔحِؽ جٌطٟ ضشًّ ػٍٝ جػطرحسجش جٌذجفؼ١س ٚذشٔحِؽ ٚجلؼٟ ٠مذَ ٌٍٕ
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 .ةشحجٌفُٙ جٌغ١ىٌٛٛؾٟ ٚجٌفغ١ٌٛٛؾٟ جٌٛجػف لاقط١حؾحش ٚوفحءجش جٌٕ

 :وضغ الأهذاف وانتًزَُبد انًتىلؼخ وانىالؼُخ -2

ٌرشٔحِؽ جٌطذس٠د جٌطٟ ٠ّىٓ جٔؿحص٘ح ق١ع ٠ؼطّذ ِٓ جلأ١ّ٘س ِؼشفس جٌطّش٠ٕحش جٌّطٛلؼس ٚجٌٛجلؼ١س 

 شجِؽ جٌطذس٠د جٌّخطٍفس.جٌطٛلغ جٌّكذد ػٍٝ فُٙ و١ف١س جعطؿحذس جٌٕشء فٝ ِخطٍف جٌّشجقً جٌغ١ٕس ٌر

أْ ِرحدب جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ ضؼطرش ٟ٘ جلأعحط جٌزٞ ضرٕٝ ػ١ٍٗ ػ١ٍّس جٌطذس٠د وىً ٠ٚؿد أْ ٠ٍُ ٚ

 شجِؽ جٌطذس٠ر١س جٌّخطٍفس.ٖ جٌرذٙح جٌّذسخ قطٝ ٠غطؼ١ٓ ذٙح فٝ ضٕف١ز

ؼشٚسز ػذَ جٌٕظش ئٌٝ ٘زٖ جٌّرحدب ػٍٝ أٔٙح ِٕفظٍس ػٓ ذؼؼٙح جٌرؼغ ق١ع ضشىً ِٓ جٌٌزٌه 

 .ف١ّح ذ١ٕٙح ٚقذز ٚجقذز

ذس٠د جٌّغط٠ٛحش ذط جٌٕحشث١ٓ ٠طحغش جضؿحٖ جٌططٛس ف١ّح ٠خطضجْ  شكم ويلاير تذرَت انُبشئٍُ: -4

ّغطٜٛ جٌؼحٌٟ ٚئضؿح٘حش جٌططٛس جٌّؼشٚفس ٚجٌّٕطظش قذٚغٙح ِططٍرحش ضذس٠د جٌ جٌؼح١ٌس ق١ع ضكذد

فٝ ٘زج جٌّؿحي شىً ِٚلاِف ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ، ٚرٌه ئرج أسجد جٌّذسخ ضذس٠د جلأؽفحي ٚجٌظر١حْ 

ذظٛسز ع١ٍّس ؽرمح ٌطشق جٌطذس٠د جٌكذ٠ػس ٚجٌٛجؾرحش جٌطٟ ٠ّىٓ أْ ضٍمٝ ػٍٝ ػحضك جٌش٠حػ١١ٓ 

 .ػٕذ ٚطٌُٛٙ جٌّغطٜٛ جٌؼحٌٟ

ضطأغش ؽشق ض١ّٕس جٌّغطٜٛ جٌش٠حػٟ  :صبئص يزازم انًُى انًختهفخ نلأطفبل وانصجُبٌخ  -5

ٌذسؾس ور١شز ذحٌّٕٛ جٌر١ٌٛٛؾٟ، ٌٚىً ِشقٍس ِٓ ِشجقً جٌّٕٛ أغش خحص ػٍٝ ِمذسز جٌطى١ف ٚوزج 

ػٍٝ ِمذسز جٌش٠حػٟ ػٍٝ أدجء جٌؿٙذ ٚػٍٝ ِمذسز جٌطؼٍُ جٌكشوٟ، ٚػٍٝ ِمذسز جٌّٕٛ جٌٕفغٟ 

 .ٌلأؽفحي ٚجٌظر١حْ

: ضشىً خظحتض ٔٛع جٌٕشحؽ جٌزٞ ٠ّحسعٗ بشئخصبئص َىع انُشبط انذٌ ًَبرسه انُ  -6

 ضشى١ً جٌطذس٠د ٚوزج ضكذ٠ذ فطشزفٟ رٕحء ػ١ٍٙح ٠طُ جٌجٌٕحشة جٌظفحش جٌّكذدز ٌٍّغطٜٛ ٚجٌطٟ 

 ئعطّشجس ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ.

 بدئ الأسبسُخ نتذرَت انُبشئٍُالأسس انؼهًُخ وانًج

 ٌىلا جٌؿ١ٕغ١ٓ ٟ٘:ٕ٘حٌه ػذز جعظ ِٚرحدب ػ١ٍّس ٠ؼطّذ ػ١ٍٙح ػٕذ ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ ٚ

 .أٚلا: جلاعطؿحذس جٌفشد٠س ٌٍطذس٠د  -

 .جٌطذسؼ ٚجٌطكىُ فٝ دسؾس جٌكًّ جٌّمذِس ٌٍٕحشث١ٓ  غح١ٔحً:  -

 .جٌطى١ف  غحٌػحً:   

 .سجذؼحً: جٌّٛجصٔس ذ١ٓ خظٛط١س جٌطذس٠د ٚش١ٌّٛطٗ - 

 .خحِغحً: ذشِؿس ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ  -
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 .عحدعحً: جلإقّحء ٚجٌطٙذتس  -

 .جٌطمذَ جٌّٕحعد ذذسؾحش جٌكًّعحذؼحً:   -

 غحِٕحً: جٌط٠ٕٛغ  -

 .ضحعؼحً: جلإقّحء ٚجٌطٙذتس  -

 :(أولا: الاستدبثخ انفزدَخ نهتذرَت )انفزوق انفزدَخ

ِٓ جٌطر١ؼٟ أْ ٠ىْٛ ٚ جلاعطؿحذس ٌٍطذس٠د ٟف  جٌلاػد جٌّٕفشدز لذسز جلاعطؿحذس جٌفشد٠س ٟ٘

جٌّشجقً جٌغ١ٕس جٌٛجقذز، ٠ٚشؾغ رٌه ئٌٝ جٌؼذ٠ذ ِٓ ٓ غ١ش ِطشحذ١ٙٓ فٝ جٌمذسجش قطٝ فٝ ١جٌٕحشث

 :جلأعرحخ ِٕٙح

 Nutritionجٌطغز٠س                                        Heredityجٌٛسجغس 

 Environmentجٌر١ثس                                        Maturityجٌٕؼؽ 

 .ش٠ٓ جٌٛجقذ ضىْٛ ِخطٍفسٚذحٌطحٌٟ فاْ جعطؿحذطُٙ ٚضمرٍُٙ ٚجعطفحدضُٙ ِٓ جٌطّ

ِٚٓ أُ٘ ِح ضط١ّض ذٗ ػ١ٍّس جٌطذس٠د جٌكذ٠ع ػٓ أٞ ٔشحؽ س٠حػٟ آخش ٘ٛ ِشجػحضٙح ٌٍفشٚق ذ١ٓ 

جٌلاػر١ٓ فٝ جٌٕشحؽ جٌش٠حػٟ جٌٛجقذ ٚخلاي ٚقذز جٌطذس٠د ٔفغٙح، ٚجٌفشٚق جٌفشد٠س لا ضشجػٟ فمؾ 

 ٠د جلأٌؼحخ جٌؿّحػ١س.فٝ جلأٌؼحخ جٌفشد٠س ٌٚىٓ أ٠ؼح أغٕحء ضذس

أْ جٌطذس٠د جٌفشدٞ ٠غطخذَ ٌططر١ك ِرذأ جٌفشٚق جٌفشد٠س، ٠ٚطُ فٝ جٌؿحٔد جٌرذٟٔ ذض٠حدز أٚ  وّح

جٌؿحٔد جٌّٙحسٞ ٔمظحْ ٌكًّ جٌطذس٠د ذّح ٠طٛجفك ِغ قحٌس وً لاػد ػٍٝ قذز ٚأ٠ؼح فٝ 

انُضح أْ جلإعطؿحذس جٌفشد٠س ٌٍطذس٠د ضشؾغ ٌؼذز جعرحخ ِٕٙح جلإخطلاف فٝ وً ِٓ  ٚجٌخططٟ.

اثخ وتأثُز انجُئخ وانتغذَخ وانُىو وانزازخ ويستىي انهُبلخ انجذَُخ والإصبثخ ثبلأيزاض، وانىر

 .وانذوافغ

 Maturity : انُضح -1

 فٕؼٛؼ جٌؿغُوٍّح صجد جٌٕؼؽ وحٔص ٕ٘حن فشع أفؼً ٌٍّشحسوس فٝ جٌطذس٠د ٚجلإعطفحدز ِٕٗ، 

  .٠كطحؼ ئٌٝ ؽحلس ِٚططٍرحش أوػش ٌٍٕؼؽ ٚجٌططٛس ٚضىْٛ جعطؿحذطٗ ٚضفحػٍٗ ِغ جٌطذس٠د ألً

ػٓ  ٠ُؿد أْ ٠شجػٟ جٌّذسخ أْ جٌلاػد طغ١ش جٌغٓ ٠ؼطٟ قّلاً ٠خطٍف ِٓ ق١ع جٌشذز ٚجٌكؿٚ

 .جٌلاػد جلأورش ِٕٗ عٕحً ِغ ِشجػحز أْ جٌظغحس ٠ؼطْٛ قّلاً رج قؿُ ور١ش ٚشذز ِٕخفؼس

   Heredity : نىراثخج -2

وحفس أػؼحء ٚأؾٙضز ؾغُ جلإٔغحْ ضطكذد خظحتظٙح ِٓ خلاي جٌٛسجغس، فكؿُ جٌشتس ٚجٌمٍد 

ٚجلأ١ٌحف جٌؼؼ١ٍس ٚغ١ش٘ح ِٓ جٌؼٕحطش جلأخشٜ جٌطٟ ضطأغش ذحٌطذس٠د جٌش٠حػٟ ِشىٍس ؽرمح 
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% 75% ِٓ جٌطذس٠د جٌٙٛجتٟ ٚجٌطكًّ ضكذدٖ جٌظفحش جٌٛسجغ١س أِح جٌـ25ٌٍظفحش جٌٛسجغ١س، 

 .خشٜ فٟٙ ضطأغش ذحٌر١ثسجلأ

 Environmentتأثُز انجُئخ  -3

جٌّإغشجش جٌٕفغ١س ٚجٌرذ١ٔس جٌّك١طس ذحٌٕحشث١ٓ/جٌٕحشثحش ضإغش ذظٛسز ِرحششز ػٍٝ ضذس٠رُٙ، ئٌٝ 

ؾحٔد أٔٗ ٠ؿد ِشجػحز جٌؼغٛؽ جٌٕفغ١س جٌٛجلؼس ػٍٝ وحً٘ جٌٕحشة/جٌٕحشثس ٚٚػغ رٌه فٝ 

 .جلإػطرحس ػٕذ ضخط١ؾ ذشجِؽ جٌطذس٠د

 Nutrition : انتغذَخ -4

٠كذظ جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ ضغ١شجش فٝ أٔغؿس جٌؿغُ ٚأػؼحء جؾغحَ جٌٕحشث١ٓ/جٌٕحشثحش ٚ٘ٛ ِح 

 . ٠ططٍد جٌرشٚض١ٓ ٚذحلٟ ػٕحطش جٌغزجء جلأخشٜ

 Rest and Sleep : انزازخ وانُىو -5

ٚجٌخّٛي  ضذس٠د جٌظغحس ٠ططٍد ِض٠ذج ِٓ جٌشجقس ٚجٌَٕٛ ػٓ جٌرحٌغ١ٓ، ػٍٝ جٌّذسخ ِشجلرس جٌطؼد

 .ٚجٌىغً ٌذٜ جٌلاػر١ٓ، ٚضمذ٠ُ جٌٕظف ذغحػحش ئػحف١س ِٓ جٌَٕٛ أٚ جٌشجقس

 Level of physical fitness : يستىي انهُبلخ انجذَُخ -6

٠كذد ِغطٜٛ ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس جٌزٞ ٠ىْٛ ػ١ٍٗ جٌٕحشة ِؼذي ضطٛس جٌّغطٜٛ، ٠كذظ أْ ٠ىْٛ ٌذٜ 

ٚجقذ ِٚغطٜٛ أدجتّٙح ٚجقذ ضمش٠رح، ٌٚىٓ جٌّذسخ لاػرحْ فٝ عٓ ٚجقذ ٚػّشّ٘ح جٌش٠حػٟ 

جٌّذسخ جٌٛجػٟ ٠مَٛ ذطذس٠د ولا ِّٕٙح ذطش٠مس ِخطٍفس ٔظشجً لاخطلاف ؽش٠مس جلأدجء ٌط١ّض ولا 

ِّٕٙح ذمذسجش قشو١س ضخطٍف فٝ جٌشىً جٌؼحَ لأدجء جٌّٙحسجش. ِٚٓ ٕ٘ح وحْ جٌٛجؾد ػٍٝ جٌّذسخ 

 ٌؿّحػ١س ػٓ ؽش٠ك جٌطذس٠د جٌفشدٞ.ضط٠ٛش جٌمذسجش جٌؼؼ١فس ٌىً لاػد قطٝ فٝ جٌفشق ج

 Illness and Injury : نًزض والإصبثخا -7 

جٌّشع ٚجلإطحذس عٛف ضإغش ػٍٝ ِذٜ ئعطؿحذس جٌش٠حػ١١ٓ ٌٍطذس٠د، ٚجلأفؼً ٘ٛ ضفحدٞ 

جٌّشىٍس لرً جعطفكحٌٙح، ٚجٌؼذ٠ذ ِٓ جٌّشحوً جٌظك١س ٚجٌؼؿض ٠كذظ خلاي ضٕف١ز جٌّؿٙٛد جٌشذ٠ذ 

ٌزج فؼٍٝ جٌّذسذ١ٓ ضفحدٞ جٌّشحوً جٌطٟ ٠طٛلغ قذٚغٙح، ٚػٍٝ جٌّذسذ١ٓ  خلاي جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ،

 .جٌطأوذ ِٓ شفحء جلإطحذس أٚ جٌّشع ضّحِحً لرً ئششجن جٌٕحشة فٝ جٌطذس٠د أٚ جٌّٕحفغس

 Motivation : انذوافغ -8

ِٓ جٌؿٕغ١ٓ عٛف ٠إدْٚ ٠ٚكشصْٚ ضمذِح ئرج وحٔص ٌذ٠ُٙ جٌذٚجفغ ٌزٌه،  جٌش٠حػ١ٓ جٌٕحشث١ٓ

ضىْٛ جٌذٚجفغ جوػش ضأغ١شج ئرج ِح وحٔص ِشضرطس ذطكم١ك أ٘ذجفُٙ جٌشخظ١س، ئرج ِح شحسن  ٚعٛف

فأُٙ عشػحْ ِح ٠رطؼذْٚ ػٕٗ لأْ ١ٌظ ٌُٙ  دْٚ سغرطُٙ  جٌٕحشة فٝ جٌطذس٠د ضرؼحً ٌشغرس جٌٛجٌذ٠ٓ
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أْ جٌطذس٠د ٠ط١ّض ذحٌظرغس جٌفشد٠س ق١ع ٠خطٍف ضذس٠د  .دٚجفغ ضذفؼُٙ ٌلاعطّشجس فٝ جٌّّحسعس

جٌر١ٕٓ ػٓ جٌرٕحش فٝ ٔٛجقٟ ِطؼذدز قطٝ فٝ جٌفش٠ك جٌؿّحػٟ جٌٛجقذ، ٠ططٍد رٌه وٍٗ جخط١حس ؽشق 

ٚأعح١ٌد ِطؼذدز ٌٍطذس٠د جٌش٠حػٟ وّح ٠ططٍد جلأِش جٌطشو١ض ػٍٝ ٔٛجـ ذذ١ٔس ٚٔفغ١س ِؼ١ٕس 

 ٍشػح٠س ٚجٌطٛؾ١ٗ ٚجلإسشحد.ٚجعطخذجَ ٚعحتً ِخطٍفس ٌ

 :نًمذيخ نهُبشئٍُثبَُب انتذرج وانتسكى فً درخخ انسًم ا

أْ ٚ وّح ٠إدٞ جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ جٌّٕطظُ ئٌٝ جٌطى١ف ٚضكغ١ٓ جلاعطؿحذحش جٌفغ١ٌٛٛؾ١س ٌٍؿغُ

أْ دسؾس جٌكًّ ، ٚع١س ػٕذ ضظ١ُّ أٞ ذشٔحِؽ ضذس٠رٟجٌطذسؼ ذحٌكًّ جٌطذس٠رٟ أقذ جٌؼٛجًِ جلأعح

لإٔؿحص جٌطى١ف ٚص ٚؽرمح ٌٍمذسجش ٚجٌطى١ف. ٠ؿد ألا ضىْٛ غحذطس ٌٚىٓ ٠ؿد أْ ضضدجد ذّشٚس جٌٛل

ٚػٕذِح ٠ضدجد قًّ جٌطذس٠د  جٌطذسؼ ذاعطخذجَ ِرذأ ص٠حدز جٌكًّ فاْ جٌطذس٠د ٠ؿد أْ ٠طرغ ِرذأ

٠ٚؼشف جٌكًّ  ٠كذظ ٌٗ ٘رٛؽ فٝ جٌّغطٜٛ.ذغشػس ور١شز فاْ جٌؿغُ لا ٠غطط١غ جٌطى١ف، ذً 

جلؼس ػٍٝ أػؼحء ٚأؾٙضز أؾغحَ جٌٕحشث١ٓ ػٕذ جٌّؼ١ٕس جٌٛ جشذأٔٗ و١ّس جٌطأغ١شجٌطذس٠رٟ ٌٍٕحشث١ٓ 

ِّحسعس ضّش٠ٓ أٚ أدجء ذذٟٔ ذشىً ػحَ. ٠ٚؼطّذ جٌطذسؼ فٝ شذز جٌكًّ ػٍٝ ػح١ٍِٓ ٘ح١ِٓ، جلأٚي 

ٚقًّ .ِغطٜٛ جٌلاػد، أِح جٌػحٟٔ جٌفطشز ِٓ جٌّٛعُ جٌش٠حػٟ جٌطٟ ٠طُ ف١ٙح ص٠حدز ِىٛٔحش جٌكًّ

ٟ ق١ع جٌكًّ جٌذجخٍٟ ٘ٛجٔؼىحط ٌطأغ١ش جٌكًّ جٌطذس٠د ٠شًّ جٌكًّ جٌذجخٍٟ ٚجٌكًّ جٌخحسؾ

جٌخحسؾٟ ػٍٝ جٌؿغُ ٚأؾٙضضٗ جٌذجخ١ٍس ٚوزج قحٌطٗ جٌٕفغ١س، أِح جٌكًّ جٌخحسؾٟ فأٗ ٠شطًّ ػٍٝ 

لٛز ِٚذٜ جٌّػ١ش ٚػذد ِشجش جٌطىشجس لأدجء جٌّػ١ش أٚ ؾٍّس جٌّػ١شجش. ٠ٚطٕحعد ضأغ١ش جٌكًّ 

د جٌٕحشة. ٌزج فأٗ وٍّح صجد جٌكًّ جٌخحسؾٟ ٔطؽ ػٕٗ جٌخحسؾٟ ؽشد٠ح ِغ ضأغ١ش جٌكًّ جٌذجخٍٟ ٌلاػ

 ؾغُ جٌلاػد جٌذجخ١ٍس.ص٠حدز فٟ جٌطغ١شجش جٌٛظ١ف١س ٚجٌى١ّ١حء جٌك٠ٛ١س ٚجٌطغ١شجش جٌٕفغ١س لأؾٙضز 

 :وانتذرج َؼٍُ سُز خطخ انتذرَت وفمب نًب َأتٍ

 .ِٓ جٌغًٙ ئٌٝ جٌظؼد -

 .ِٓ جٌرغ١ؾ ئٌٝ جٌّشود -

 .ِٓ جٌمش٠د ئٌٝ جٌرؼ١ذ -

 .ِٓ جٌّؼٍَٛ ئٌٝ جٌّؿٙٛي -

ِٚٓ قمحتك جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ أْ جٌلاػد لا ٠غطف١ذ ِٓ قًّ جٌطذس٠د ئلا ئرج وحْ ٘زج جٌكًّ ٠ظً 

جٌطكىُ فٝ دسؾس قًّ جٌطذس٠د جٌّمذَ ٌٍٕحشث١ٓ ِٓ  ِٚٓ جٌؼشٚسٌٞٝ جٌكذ جٌخحسؾٟ ٌّمذسضٗ. ئ

 :خلاي ػذز أعح١ٌد وح٢ضٟ

 .جٌطغ١١ش فٝ عشػس جلأدجء  -1
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 .غ١١ش فٝ طؼٛذس جلأدجء جٌرذٟٔجٌط  -2

 جٌطغ١١ش فٝ ػذد ِغحسجش جٌؿشٞ ٚجٌؼٛجتك.  -3

 :جٚ ػٓ ؽش٠ك

 .ذض٠حدز ػذد جٌفطشجش جٌطذس٠ر١س –جٌطىشجس  •

 .ذض٠حدز جٌكًّ –جٌشذز  •

 ذض٠حدز جٌذٚجَ )جلاعطّشجس٠س(.  –جٌضِٓ  •

جٌطذس٠د ٚجعطّشجس ٠ؿد ِشجػحز ػح١ٍِٓ أعحع١١ٓ فٝ ٘زج جٌّرذأ ّ٘ح جٌطذسؼ ذض٠حدز قًّ  وّح 

جٌطذس٠د ٚؽرمحً ٌزٌه فاْ ٔؿحـ جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ٠طٛلف ػٍٝ ضطر١ك ٘زج جٌّرذأ ػٕذ جلأطمحي ِٓ 

ِٚرذأ جٌطذسؼ لا ٠مطظش ضطر١مٗ ػٕذ جلاسضمحء ٚضط٠ٛش ٌٝ ِشقٍس أخشٜ أوػش ضمذِح. ِشقٍس ئ

 (ٌخطط١سٌؿٛجٔد جٌّٙحس٠س ٚججٌؿٛجٔد جٌرذ١ٔس فمؾ، ذً ٠طرك أ٠ؼح ػٕذ جلاسضمحء ذح

 :ثبنثبً: انتكُف

٠ؼشف جٌطى١ف أٔٗ جلإؾٙحد جٌّٕطظُ جٌٕحضؽ ػٓ جٌطذس٠د، ٠إدٞ ئٌٝ قذٚظ ضغ١شجش فٝ جٌؿغُ، 

ئْ جٌكًّ جٌزٞ ٠ؼطٝ . فحٌؿغُ ٠طى١ف ِغ جٌّططٍرحش جٌضجتذز جٌّفشٚػس ػ١ٍٗ ضذس٠ؿ١ح ذحٌطذس٠د

ٚجٌى١ّ١حت١س، ٚضغ١ش ف١ٙح،  ٌلاػد ٠غرد ئغحسز لأػؼحء ٚلأؾٙضز جٌؿغُ جٌك٠ٛ١س ِٓ جٌٕحق١س جٌٛظ١ف١س

٠ٚظٙش رٌه فٝ شىً ضكغٓ فٝ وفحءز جلأػؼحء ٚجلأؾٙضز جٌّخطٍفس، ذحلإػحفس ئٌٝ ض١ّض جلأدجء 

ذحلالطظحد فٝ جٌؿٙذ ٔط١ؿس لاعطّشجس أدجتٗ ٌٍكًّ سغُ ذذء شؼٛسٖ ذحٌطؼد، ِٚٓ غُ ٠رذأ ضى١فٗ ػٍٝ 

١ِٕس ضغّف ٌلأؾٙضز جٌك٠ٛ١س ٚجٌطى١ف ٠ؿد أْ ٠طُ ذطش٠مس ِطغٍغٍس ٚػٍٝ فطشجش ص .٘زج جٌكًّ

٘زٖ جلأقّحي، ٌٚطكم١ك ٘زج جٌطى١ف ٠ؿد أْ ٠ّطذ جٌطذسؼ فٝ ِىٛٔحش قًّ جٌطذس٠د  ِغذحٌطى١ف 

ٌفطشز ِٕحعرس ضرؼحً ٌطخط١ؾ ذشجِؽ جٌطذس٠د لأْ جٌطذسؼ غ١ش جٌّٕطظُ لا ٠غحػذ ػٍٝ قذٚظ جٌطى١ف 

ٓ ٠كذظ ضغ١شجش فٝ جلأؾٙضز أْ جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ جٌّمٕ لا ٠ّٕٟ جٌٛظحتف جٌك٠ٛ١س. ٚذحٌطحٌٟ

 جٌٛظ١ف١س لأؾغحَ جٌلاػر١ٓ/جٌلاػرحش ٌٍطى١ف ِغ ِططٍرحضٗ.

 :وأهى الإرشبداد انخبصخ ثًجبدئ انتكُف نذي انُبشئٍُ يٍ اندُسٍُ هٍ 

أْ ضإدٜ جٌطّش٠ٕحش جٌؿذ٠ذز ئٌٝ ضمذَ ٍِكٛظ ذحٌٕغرس ٌٍّرطذت١ٓ ػٓ جٌٕحشث١ٓ جٌّطمذ١ِٓ فٝ   -1

 .جٌّغطٜٛ

 (.15َٛ٠ئ10ٌٝجٌّٕحعرس ٌكذٚظ جٌطى١ف ٌذٜ جٌٕحشث١ٓ ِح ذ١ٓ )جٌّذز   -2

 .ضٕحعد قًّ جٌطذس٠د ٌىً لاػد قطٝ ٠ّىٓ جٌطمذَ ذحٌّغطٜٛ ذحٌغشػس جٌّػح١ٌس جٌّطٍٛذس -3

ػٕذ ضم١ٕٓ قًّ جٌطذس٠د ٌٍٕحشث١ٓ فٝ جٌّشجقً جلأٌٚٝ ٠ؿد أْ ١ّ٠ً جٌكؿُ ئٌٝ جٌىرش ٚجٌشذز  -4
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 .جقً ُّٔٛ٘ئٌٝ جٌطٛعؾ قطٝ ٠طٕحعد رٌه ِغ ِش

 6ٚقذجش ٚلا ٠ض٠ذ ػٓ 3أْ ٠طٕحعد ػذد ٚقذجش جٌطذس٠د ِغ عٓ جٌٕحشة ذك١ع لا ٠مً ػٓ  -5

 .ٚقذجش فٝ جلأعرٛع قطٝ ضكذظ ػ١ٍّس جٌطى١ف ذذسؾس ِٕحعرس

٠شجػٝ ػذَ ئػطحء جٌٕحشث١ٓ فطشجش سجقس ؽ٠ٍٛس ذ١ٓ ٚقذجش جٌطذس٠د جٌّخطٍفس قطٝ لا ضفمذ  -6

 ٗ. أؾغحُِٙ جٌطى١ف جٌغحذك جوطغحذ

أْ ػ١ٍّس جٌطى١ف ٟ٘ ٔطحؼ ٌٍطرحدي جٌظك١ف ذ١ٓ جٌكًّ ٚجٌشجقس ٠ٕٚظش ئ١ٌٙح وٛقذز، فؼٕذ ئػطحء 

قًّ أغٕحء ٚقذز جٌطذس٠د ج١ِٛ١ٌس فاْ ٘زج جٌكًّ ِغ ضىشجسٖ ٠إغش فٝ أػؼحء ٚأؾٙضز جٌؿغُ 

ف ٚجٌطٟ ٠ٚظً ذٙح ئٌٝ ِشقٍس جٌطؼٍد جٌّإغش ٚ٘زٖ ٟ٘ جٌٍكظس جٌطٟ ٠رذأ ف١ٙح جٌؿغُ فٟ ػ١ٍّس جٌطى١

ضىطًّ أغٕحء فطشز جٌشجقس )جلاعطشفحء( ٠ٚؼمد ٘زٖ جٌفطشز فطشز ص٠حدز جعطؼحدز جلاعطشفحء )جٌطؼ٠ٛغ 

جٌضجتذ( ٚف١ٙح ٠شضفغ أدجء جٌلاػد، ٌزج ٠ؿد ػٍٝ جٌّذسخ أْ ٠شجػٟ ِمذجس جٌشجقس جٌّٕحعرس ٚضٛل١طٙح 

١ف ٔط١ؿس لٍس ضأغ١ش ػٕذ ضشى١ٍٗ ٌكًّ جٌطذس٠د قطٝ لا ٠ظً جٌلاػد ئٌٝ ػذَ جٌمذسز ػٍٝ جٌطى

 جلأقّحي جٌطذس٠ر١س، أٚ جٌّرحٌغس فٝ ص٠حدز قًّ جٌطذس٠د، جلأِش جٌزٞ ٠ظً ذٗ ئٌٝ ِشقٍس جلإؾٙحد.

 :ويٍ أهى يظبهز انتكُف انُبتح ػٍ انتذرَت انًُتظى يب َهٍ

 .جٌطكغٓ فٝ جٌطٕفظ ٚٚظحتف جٌمٍد ٚجٌؿٙحص جٌذٚسٞ ٚو١ّس جٌذفغ جٌمٍرٟ  -

 .ٍٟ ٚجٌمٛز ٚجٌمذسزجٌطكغٓ فٝ جٌطكًّ جٌؼؼ  -

 .جٌطكغٓ فٝ طلاذس جٌؼظحَ ٚلٛز جلأسذطس ٚجلأٚضحس ٚجلأٔغؿس جٌؼحِس  -

 :راثؼب: انًىاسَخ ثٍُ خصىصُخ انتذرَت وشًىنُته

ٚجٌّمظٛد ذخظٛط١س جٌطذس٠د جٌطشو١ض ػٍٝ ِٙحسجش قشو١س خحطس خلاي ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ أٚ 

ٚش١ٌّٛس جٌطذس٠د ضؼٕٟ ػذَ جٌطشو١ض فٝ جٌطشو١ض ػٍٝ ػٕحطش ذذ١ٔس ذؼ١ٕٙح أوػش ِٓ غ١ش٘ح، 

جٌطذس٠د ػٍٝ ػٕظش ِٓ ػٕحطش ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس ذؼ١ٕٙح أٚ جٌطشو١ض ػٍٝ ِٙحسجش قشو١س ذؼ١ٕٙح ٌفطشز 

ٚجٌّٛجصٔس ذ١ٓ خظٛط١س جٌطذس٠د ٚش١ٌّٛطٗ ٚجقذز ِٓ أُ٘ أعحع١حش ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ ئر   .ؽ٠ٍٛس

أْ جلأدجء  .جٌطح١ٌس ذؼذ ضخطٟ جٌّشقٍس جلأٌٚٝأْ خظٛط١س جٌطذس٠د أِش ٚجسد فٝ جٌّشجقً جٌغ١ٕس 

٠طكغٓ ذظٛسز أفؼً ئرج وحْ جٌطذس٠د خحطحً ذٕٛع جٌٕشحؽ جٌّّحسط ٕٚ٘حن غلاغس ػٕحطش أعحع١س 

 :ٌٍخظٛط١س ٠ؿد أْ ضٛػغ فٝ جلاػطرحس ٟٚ٘

 .خظٛط١س ٔظُ ئٔطحؼ جٌطحلس •

 .خظٛط١س جٌٕشحؽ جٌش٠حػٟ •

  جٌؼؼٍٟ. خظٛط١س جٌؼؼلاش جٌؼحٍِس ٚجضؿح٘حش جٌؼًّ •
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٠ىْٛ جٌّكطٜٛ جٌطذس٠رٟ ٠غٍد ػ١ٍٗ جٌش١ٌّٛس ٚخظٛط١طٗ، ٚ٘ىزج ئٌٝ أْ ٠أضٟ ػّش جٌٕحشث١ٓ فٝ 

عٕس ضمش٠رح( ق١ع ٠ىْٛ ٕ٘حن ضغحٚٞ ضمش٠رح ذ١ٓ ش١ٌّٛس جٌطذس٠د ٚخظٛط١طٗ، 11جٌّشقٍس جٌغ١ٕس )

ٝ جٌغٓ ئٌٝ أْ ٚذؼذ ٘زٖ جٌّشقٍس ٠رذأ ِكطٜٛ جٌطذس٠د ضغٍد ػ١ٍٗ جٌخظٛط١س وٍّح ضمذَ جٌٕحشثْٛ ف

عٕس ضظٙش خظٛط١س جٌطذس٠د ذشىً ٠ىحد ٠ىْٛ ِطٍمح ٘زج ِغ ِشجػحز ٠15ظٍٛج ئٌٝ ِح ذؼذ 

ش١ٌّٛس جٌطذس٠د ٚخظٛط١طٗ، ٚذؼذ ٘زٖ جٌّشقٍس ٠رذأ ِكطٜٛ جٌطذس٠د ضغٍد ػ١ٍٗ جٌخظٛط١س 

حد عٕس ضظٙش خظٛط١س جٌطذس٠د ذشىً ٠ى15وٍّح ضمذَ جٌٕحشثْٛ فٝ جٌغٓ ئٌٝ أْ ٠ظٍٛج ئٌٝ ِح ذؼذ 

٠ىْٛ ِطٍمحً ٘زج ِغ ِشجػحز ش١ٌّٛس جٌطذس٠د ٚخظٛط١طٗ خلاي جٌفطشجش جٌطذس٠ر١س ٌٍّٛعُ 

 جٌش٠حػٟ جٌزٞ ٠ىْٛ ِأخٛرج فٝ وحفس جٌّشجقً جٌغ١ٕس جٌطٟ ٌٙح ِٕحفغحش ِٚرحس٠حش

 :خبيسب: ثزيدخ تذرَت انُبشئٍُ

ػ١ٍّس ِٕظّس ضٕطٍك ِٓ أْ ذشِؿس ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ ٟ٘ أْ ضٕرػك ػ١ٍّس ضذس٠رُٙ ِٓ خلاي ذشجِؽ   

خطؾ ؽ٠ٍٛس ِٚطٛعطس ٚلظ١شز وّح ٠مغُ جٌّٛعُ جٌطذس٠رٟ ئٌٝ فطشجش، ٚضمغُ جٌفطشجش ئٌٝ ِشجقً 

ٚجٌّشجقً ئٌٝ أعحذ١غ ٚجلأعحذ١غ ئٌٝ ٚقذجش ضذس٠ر١س لأْ جٌؼًّ ذحلأعٍٛخ جٌّٕظُ جٌؼٍّٟ ٠ؼّٓ 

ْ ضظُّ جٌرشجِؽ ٠ٚؿد أ  جلإسضمحء ذّغطٜٛ جٌٕحشث١ٓ ٚجٌٛطٛي ذُٙ ئٌٝ أفؼً ِغطٜٛ ِّىٓ

جٌطذس٠ر١س ٌٍٕحشث١ٓ ذطش٠مس ضكحوٟ ضظ١ُّ جٌرشجِؽ جٌطذس٠ر١س ٌٍّغط٠ٛحش جٌؼ١ٍح ٌٚىٕٙح ضخطٍف ػٕٙح فٝ 

 :دسؾس جٌطم٠ُٛ ٚرٌه ِٓ خلاي

 .جلا٘طّحَ ذٕظُ جٌطحلس ٚجٌطشو١ض ػ١ٍٙح فٝ جٌّؿحلاش جٌش٠حػ١س جٌّخطٍفس  •

جٌطٟ ٠طشحذٗ ف١ٙح جٌّغحس جٌضِٕٟ ٌٍمٛز خلاي جٌّغحس جٌكشوٟ ٌلأدجء ٠ٚمظذ ذٗ جخط١حس جٌطّش٠ٕحش   •

 ؼ١ٍس جٌؼحٍِس أغٕحء جلأدجء.جلأدجء ِغ جٌّغحس جٌضِٕٟ ٌٍمٛز خلاي جٌطّش٠ٓ ٚوزٌه جٌّؿّٛػحش جٌؼ

 :سبدسب: الإزًبء وانتهذئخ

٠ؿد ػٍٝ جٌّذسخ ِشجػحز أْ ٠طؼّٓ جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ضذس٠رحش ٌلإقّحء ضؼطٝ فٝ ذذج٠س وً 

ػحفس ئٌٝ ضذس٠رحش ٌٍطٙذتس ضؼطٝ فٝ ٔٙح٠س وً ؾشػس ضذس٠ر١س. فحٌّؿٙٛد جٌٛجلغ ؾشػس ضذس٠ر١س، ذحلإ

ػٍٝ ػؼلاش جٌلاػد/ جٌلاػرس ػٕذ جٌم١حَ ذحٌؿٙذ جٌرذٟٔ ٠ططٍد جعطخذجَ و١ّحش ئػحف١س ور١شز ِٓ 

جلأٚوغؿ١ٓ، ٚرٌه ِٓ خلاي ضٕظ١ُ ػ١ٍّس جٌطٕفظ ٚص٠حدز عشػطٗ ٚأ٠ؼح ص٠حدز عشػس جٌذٚسز 

 س.جٌذ٠ِٛ

ٌطضجَ فٝ وً ؾشػس ضذس٠د ذطخظ١ض ٚلص ٌٍطغخ١ٓ ٚجلإقّحء فٝ ذذج٠س ؾشػس جٌطذس٠د ٠ؿد جلاٚ

 :ٚضشؾغ أ١ّ٘س جلإقّحء ئٌٝ

 .ئػذجد جٌلاػد ٌٍّؿٙٛد جٌؼ١ٕف ِٓ خلاي سفغ دسؾس قشجسز جٌؿغُ  -1
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 .ص٠حدز ِؼذي جٌطٕفظ  -2

 .ص٠حدز ِؼذي ػشذحش جٌمٍد  -3

 .جٌٛلح٠س ِٓ ضّضق جٌؼؼلاش ذطّش٠ٕحش جلإؽحٌس  -4

وّح ٠شجػٟ ئػطحء ضّش٠ٕحش جٌطٙذتس فٝ ٔٙح٠س جٌؿشػس جٌطذس٠ر١س ٚرٌه لأٔٙح ضخٍض جٌؿغُ ِٓ 

وّح ضغحػذ ػ١ٍّحش جٌطٙذتس فٝ ٔٙح٠س جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س ػٍٝ طّػ١ً جٌغزجتٟ ذظٛسز أعشع.ِخٍفحش جٌ

ضم١ًٍ ِؼذلاش ٚظحتف أؾٙضز جٌؿغُ ٚضخ١ٍض جٌؿغُ ِٓ ٔفح٠حش جٌطّػ١ً جٌغزجتٟ ذظٛسز أفؼً 

 عشع ِػً جٌطخٍض ِٓ قحِغ جٌلاوط١ه ذحٌؼؼلاش ٚجٌذَ. ٚأ

 :سبثؼبً: انتمذو انًُبست ثذرخبد انسًم

 أْ قًّ جٌطذس٠د ٠ّػً جٌمحػذز جلأعحع١س ٌٍطذس٠د جٌش٠حػٟ، ِٚفَٙٛ قًّ جٌطذس٠د ٘ٛ

 .ؾ١ّغ جلأٔشطس جٌطٟ ٠ّحسعٙح جٌش٠حػٟ فٝ جٌطذس٠د ٚجٌّٕحفغس -1

 ِمذجس ضأغ١ش ٘زٖ جلأٔشطس ػٍٝ ؾغُ جٌش٠حػٟ.   -2

ئْ جٌٛطٛي ئٌٝ جٌطى١ف ٌؿغُ جٌٕحشث١ٓ ٠ّىٓ ضكم١مٗ ذأفؼً طٛسز ِّىٕس ئرج ِح ضُ جضرحع ِرحدب 

جٌطمذَ جٌّٕحعد ذذسؾحش قًّ جٌطذس٠د ٌزج وحْ ٌضجِح ػٍٝ جٌرحقع أْ ٠ططشق ئٌٝ ؾحٔد ِىٛٔحش 

 .ٚدسؾحش قًّ جٌطذس٠د

 ِىٛٔحش قًّ جٌطذس٠د

 فطشجش جٌشجقس جٌر١ٕ١س -قؿُ جٌكًّ ؼ -ز جٌكًّ خشذ -أ

 :دسؾحش قًّ جٌطذس٠د

 .جٌكًّ جلألظٝ -أ

 .جٌكًّ جلألً ِٓ جلألظٝ -خ

 .جٌكًّ جٌّطٛعؾ -ؼ

 .جٌكًّ جٌخف١ف -د

 جٌشجقس جلإ٠ؿحذ١س.  -٘ـ

 :انسًم الألصً -أ

دء جٌٕحضؽ ٚ٘زج جٌّغطٜٛ ِٓ جٌكًّ ضؼٕٟ ألظٝ دسؾس ٠غطط١غ جٌٕحشثْٛ ضكٍّٙح، ق١ع ٠ط١ّض جٌؼ

ػٓ ػٓ ٘زج جٌكًّ ذشذز ػح١ٌس ؾذجً، ٚوٟ ٠ظً جٌٕحشثْٛ ئٌٝ ٘زٖ جٌذسؾس لاذذ أْ ٠ىٛٔٛج فٝ لّس 

ضشو١ضُ٘، ٚٔط١ؿس ٌٙزج ضظٙش آغحس جٌطؼد ٚجػكس ػ١ٍُٙ جلأِش جٌزٞ ٠ططٍد فطشز سجقس ؽ٠ٍٛس وٟ 

جعطؼحدز جٌشفحء(. ٚضمذس دسؾس جٌكًّ جلألظٝ ذٕغرس ِث٠ٛس )٠غطط١ؼٛج جٌؼٛدز ئٌٝ قحٌطُٙ جٌطر١ؼ١س 
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ِٓ ألظٝ ِح ٠غطط١غ جٌٕحشثْٛ أدجءٖ، ٚػذد جٌطىشجسجش جٌّٕحعرس ٌٙزج  %100: 90لذس٘ح ِٓ 

 .ِشجش ٌٚفطشجش أدجء لظ١شز5: 1جٌكًّ فٝ قحٌس جٌطّش٠ٕحش ضطشجٚـ ِح ذ١ٓ 

 :انسًم الألم يٍ الألصً -ة

س ذغ١طس ػٓ دسؾس جٌكًّ جلألظٝ ٚذحٌطحٌٟ فأٙح ضكطحؼ ئٌٝ ٚ٘زٖ جٌذسؾس ِٓ جٌكًّ ضمً ذٕغر

%ِٓ ألظٝ ِح ٠غطط١غ 95: 75ٚضمذس دسؾس جٌكًّ جلألً ِٓ جلألظٝ ذكٛجٌٟ  .ِططٍرحش ألً ِٕٗ

 .ِشجش10: 6جٌٕحشثْٛ ضكٍّٗ، أِح ػذد جٌطىشجسجش جٌّٕحعرس فأٙح ضطشجٚـ ِح ذ١ٓ 

 :انسًم انًتىسظ -ج

حٌطٛعؾ ِٓ ق١ع جٌؼدء جٌٛجلغ ػٍٝ ِخطٍف أؾٙضز ٚأػؼحء ٚضط١ّض ٘زٖ جٌذسؾس ِٓ جٌكًّ ذ

جٌؿغُ، ٠ٚشؼش جٌٕحشثْٛ ذؼذ جلأدجء ذذسؾس ِطٛعطس ِٓ جٌطؼد. ٚضمذس دسؾس جٌكًّ جٌّطٛعؾ 

% ِٓ ألظٝ ِح ٠غطط١غ جٌٕحشثْٛ ضكٍّٗ، جٌطىشجسجش جٌّٕحعرس فٝ قحٌس 75: 50ذكٛجٌٟ ِٓ 

 .ِشز15 :10جٌطّش٠ٕحش ضىْٛ ور١شز ٔغر١حً ٚضطشجٚـ ِح ذ١ٓ 

 انسًم انخفُف -د

٠مً جٌؼدء جٌرذٟٔ جٌٛجلغ ػٍٝ جلأؾٙضز جٌفغ١ٌٛٛؾ١س ٌٍٕحشث١ٓ فٝ دسؾس جٌكًّ ٘زٖ ػٓ جٌّطٛعؾ 

ٚ٘ٛ لا ٠ططٍد دسؾس ور١شز ِٓ جٌطشو١ض ٠ٚىحد جٌٕحشة لا ٠شؼش ذطؼد ذؼذ جلأدجء. ٚضمذس دسؾس 

ٗ، ٚجٌطىشجسجش جٌّٕحعرس % ِٓ ألظٝ ِح ٠غطط١غ جٌٕحشثْٛ ضك50ٍّ: 35جٌكًّ جٌخف١ف ذكٛجٌٟ ِٓ 

 .ِشز 20-15فٝ قحٌس جٌطّش٠ٕحش ٟ٘ ِح ذ١ٓ 

 :انزازخ الإَدبثُخ-هـ 

ٚف١ٙح ٠ىْٛ جٌؼدء جٌرذٟٔ جٌٛظ١فٟ ػث١لا ؾذج ِٚؼظُ ضّش٠ٕحضٗ ِٓ جٌّشٟ أٚ جٌؿشٞ جٌخف١ف أٚ 

% ِح ٠طكٍّٗ جٌٕحشثْٛ ٚجٌطىشجسجش 35ٚضمذس دسؾس جٌكًّ ف١ٗ ذألً ِٓ  .جٌّشؾكحش ٚغ١ش٘ح

 ِشز.  30-20س ٌٗ ضطشجٚـ ِح ذ١ٓ جٌّٕحعر

٠ّٚىٓ جٌطكىُ فٝ دسؾس جٌكًّ جٌّمذِس ٌٍٕحشث١ٓ ِٓ خلاي جٌطغ١١ش فٝ جٌّىٛٔحش جٌػلاغس ٌشت١غ١س 

 :ٌٍكًّ وّح٠ٍٟ

 :جٌطكىُ فٝ دسؾس قًّ جٌطذس٠د جٌّمذَ ٌٍٕحشث١ٓ ِٓ خلاي جٌطكىُ فٝ شذضٗ وّح ٠ٍٟ -أ

 .جٌطغ١١ش فٝ عشػس جلأدجء  •

 .طؼٛذس جلأدجء جٌرذٟٔجٌطغ١١ش فٝ   • 

 .جٌطغ١١ش فٝ ِمذجس جٌّمحِٚس جٌطٟ ضٛجؾٗ ػؼلاش جٌٕحشث١ٓ  •

 .جٌطغ١١ش فٝ ػذد ِغحسجش جٌؿشٞ ٚجٌؼٛجتك  •
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 :جٌطكىُ فٝ دسؾس قًّ جٌطذس٠د جٌّمذَ ٌٍٕحشث١ٓ ِٓ خلاي جٌطكىُ فٝ قؿّٗ -خ

 :ّٗ وّح ٠ٍٟ٠ّىٓ جٌطكىُ فٝ دسؾس قًّ جٌطذس٠د جٌّمذَ ٌٍٕحشث١ٓ ِٓ خلاي جٌطكىُ فٝ قؿ

 .ٌطغ١١ش فٝ فطشز دٚجَ جٌطّش٠ٓ جٌٛجقذ أٚ ػذد ِشجش أدجء جٌكشوحش ف١ٗج  •

 .جٌطغ١١ش فٝ ِؿّٛع فطشجش دٚجَ جٌطّش٠ٓ جٌٛجقذ أٚ ػذد ِشجش ضىشجس جٌطّش٠ٓ جٌٛجقذ  •

 :جٌطكىُ فٝ دسؾحش قًّ جٌطذس٠د ِٓ خلاي فطشجش جٌشجقس جٌر١ٕ١س -ؼ

 :ٓ خلاي جٌطكىُ فٝ فطشجش جٌشجقس جٌر١ٕ١س وّح ٠ٍٟ٠ّىٓ جٌطكىُ فٝ دسؾحش قًّ جٌطذس٠د ِ

 .ٌٗ ١س ذ١ٓ وً ضّش٠ٓ ٚجٌطّش٠ٓ جٌطحٌٟجٌطكىُ فٝ جٌفطشز جٌض١ِٕس جٌطٟ ضمؼٟ فٝ سجقس عٍر١س أٚ ئ٠ؿحذ  •

جٌطكىُ فٝ جٌفطشز جٌض١ِٕس جٌطٟ ضمؼٟ فٟ سجقس عٍر١س أٚ ئ٠ؿحذ١س ذ١ٓ ػذد جٌطّش٠ٕحش، فىٍّح لٍص ٘زٖ   •

 ٠ٕحش وٍّح صجدش شذز جٌكًّ.جٌطٟ ضمؼٟ فٟ سجقس عٍر١س أٚ ئ٠ؿحذ١س ذ١ٓ ػذد جٌطّشجٌفطشز جٌض١ِٕس 

٠ٚؿد ػٕذ ضكذ٠ذ ؾشػحش جلأقّحي جٌشت١غ١س ٌىحفس ِشجقً جلإػذجد جٌرذٟٔ أْ ضطٕحعد ِغ جٌمذسجش 

جٌرذ١ٔس ٌلأػؼحء جٌذجخ١ٍس لأؾغحَ جٌٕحشث١ٓ، ِغ ِشجػحز جخطلاف جٌمذسجش ٚجٌّغط٠ٛحش ذ١ٓ جٌر١ٕٓ 

ٚذّح ٠ؼّٓ قذٚظ سدٚد أفؼحي ئ٠ؿحذ١س، ٚ٘زج جلأِش ٠ؼطرش ػشٚس٠ح ذظفس خحطس ذحٌٕغرس  ٚجٌرٕحش

ٌٍّشجقً جٌغ١ٕس جٌطٟ ضظٙش ف١ٙح جخطلافحش ٍِكٛظس فٝ ِغط٠ٛحش جٌٕحشث١ٓ ٔط١ؿس ٌٍّٕٛ جٌّرىش أٚ 

 جٌّٕٛ جٌّطأخش ٌذٜ جٌرؼغ.

 ثبيُبً: انتُىَغ 

جٌلاػر١ٓ  ذحغحسز ًٍ ٚجٌغأَ، ٌٚلاقطفحظ ئْ ذشجِؽ جٌطذس٠د لاذذ ٚأْ ضطٕٛع ٚضخطٍف ٌطؿٕد جٌّ

ٚػٕح٠طُٙ، ِٚرذأ جٌطٕٛع ٠شًّ ٔم١ؼ١ٓ أعحع١١ٓ فٝ جٌؿٙذ جٌرذٟٔ جٌّرزٚي: جٌؼًّ ِمحذً جٌشجقس، 

ػشٚسز جٌط٠ٕٛغ فٝ جعطخذجَ جٌطّش٠ٕحش ٔفغٙح أٚ فٝ أعٍٛخ أدجتٙح ٠ٚؿد  ٚجٌظؼد ِمحذً جٌغًٙ.

جٔطشحسج ذ١ٓ جٌّذسذ١ٓ ٘ٛ جغفحي ػ١ٍّس جٌطغ١١ش فٝ ق١ع أٔٗ ٠شٜ أٔٗ ِٓ أوػش جلأخطحء جٌطذس٠ر١س 

جلإغحسز جٌطذس٠ر١س ٚلذ ظٙشش ػذز ٔظش٠حش فٝ ٘زج جلاضؿحٖ ضٕحٌٚص جٌى١ف١س جٌطٟ ٠طُ ػٍٝ أعحعٙح 

 :ػ١ٍّحش جٌطغ١١ش ِٚٓ أّ٘ٙح

 :Undulating Periodization اندذونخ انفزدَخ انًتًىخخ -

١م١س ضإدٜ لأورش ػذد ِٓ جٌطىشجسجش ٚضؼشف ضؼطّذ ٘زٖ جٌٕظش٠س ػٍٝ جٌط٠ٕٛغ ذ١ٓ أقّحي قم

ذطذس٠رحش جٌكؿُ ٚجلأقّحي جٌؼح١ٌس جٌطٟ ضإدٜ ذطىشجسجش ِٕخفؼس ٚضؼشف ذطذس٠رحش جٌشذز ٠ٚطُ 

 .جٌطغ١١ش وً أعرٛػ١ٓ أٚ غلاغس أعحذ١غ

 :Linar Periodized Model اندذونخ انفزدَخ انخطُخ -

ؿُ ؿُ ور١ش ٌٍٛطٛي ئٌٝ أقّحي غم١ٍس ذكق١ع ٠ّىٓ جٌطذسؼ ذاعطخذجَ أٚصجْ أٚ أقّحي ل١ٍٍس ذك
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  طغ١ش ٚشذز ػح١ٌس.

أْ جٌطٕٛع ٠غطخذَ ٌطم١ًٍ جٌشضحذس ٚضخف١ف جٌؼدء جٌرذٟٔ ٚجٌٕفغٟ جٌّظحقد ٌٍطذس٠د جٌؼحٌٟ جٌشذ٠ذ،  

٠ٚغطط١غ جٌّذسخ أْ ٠إدٞ ضٕٛػح ذطغ١١ش جٌشٚض١ٓ فٝ جٌطذس٠د ِٓ خلاي جلأدجء فٝ أِحوٓ ِطؼذدز، 

ٌؼًّ لظ١ش ذؼذ ػًّ ؽ٠ًٛ، ٚػًّ جعطشخحتٟ ذؼذ ػًّ شذ٠ذ ٚٔشحؽ  ٠ٚؿد أْ ٠ىْٛ ٕ٘حن ضؼحلد

فحٌطٕٛع ٠ؿذد ٔشحؽ جٌلاػد ٚجٌذجفؼ١س لاعطّشجس٠س جلأدجء، . ػحٌٟ جٌغشػس ذؼذ ضّش٠ٓ عًٙ جٌّٕحفغس

ِٛجؾٙس ِٛجلف جٌٍؼد جٌّطغ١شز جٌطٟ ضكذظ فٝ جٌّٕحفغس، ذحلإػحفس ئٌٝ ِغحػذز  وّح ٠ّٕكٗ فشص

ِفظً  جٌطٟ لذ ضٕطؽ ػٓ وػشز جعطخذجَ أؾضجء أٚ ِؿّٛػحش ػؼ١ٍس أٚ جٌلاػد ػٍٝ ضؿٕد جلإطحذس

 ِؼ١ٓ ٌفطشز ؽ٠ٍٛس. 

 :٠ّٚىٓ ضكم١ك ض٠ٕٛغ ٚضغ١١ش فٝ جٌطذس٠د ِٓ خلاي ػذز ٔمحؽ ٟ٘

 .جٌط٠ٕٛغ فٝ صِٓ دٚجَ ٚقذز )ؾشػس( جٌطذس٠د •

 .ضغ١١ش سضحذس جٌطذس٠د ٚجٌطّش٠ٕحش جٌطٟ ٠كط٠ٛٙح •

 .ٌٛقذز )ؾشػس( جٌطذس٠دجٌط٠ٕٛغ فٝ جلأؾضجء جٌّىٛٔس  •

 .جٌط٠ٕٛغ فٟ شذز قًّ جٌٛقذجش )جٌؿشػحش( جٌطذس٠ر١س •

 .جٌط٠ٕٛغ فٟ عشػس أدجء جٌطّش٠ٕحش •

 .جٌط٠ٕٛغ فٝ جٌّغحفحش جٌّمطٛػس •

 ئعطخذجَ جلأٌؼحخ جٌظغ١شز.  •

 تبسؼبً: يزاػبح الأيٍ وانسلايخ

جٌٕحشث١ٓ ِٓ ِّحسعس جٌش٠حػس، ئْ جوطغحخ خرشجش جلأٌُ ٚجلإطحذس ضإدٞ ئٌٝ ضغشخ جٌؼذ٠ذ ِٓ 

ذحلإػحفس ئٌٝ أٔٙح لذ ضغرد ئطحذحش ِغطذ٠ّس ضغطّش ِؼُٙ ؽٛجي ق١حضُٙ، ٚلذ ضإغش ػٍٝ ِّحسعس 

جٌك١حز جٌؼحد٠س ِغطمرلا، وّح أْ خرشجش جلإطحذس ٠ّىٓ أ٠ؼح أْ ضغرد ٌٍٕحشث١ٓ خرشجش ٔفغ١س عٍر١س، 

لظٝ دسؾس خلاي جٌطخط١ؾ ٚجٌطٕف١ز ٚػٍٝ ٘زج فاْ ِشجػحز جلأِٓ ٚجٌغلاِس ضؼطرش ِرذأ ٘حَ لأ

ٌٍطذس٠د جٌش٠حػٟ فٝ لطحػحش جٌٕحشث١ٓ ذشىً ػحَ، ٚف١ّح ٠ٍٟ ػذد ِٓ جلاػطرحسجش ضغُٙ فٝ ضٛف١ش 

 .جلأِٓ ٚجٌغلاِس خلاي ضذس٠د جٌٕحشث١ٓ

 :ِشجػحز جلأِحْ ػٕذ جعطخذجَ جلأدٚجش ٚجلأؾٙضز  -1

ذ جعطخذجِٙح ِغ جٌٕحشث١ٓ، خحطس فٝ ئْ ٕ٘حن جٌؼذ٠ذ ِٓ جلأدٚجش ٚجلأؾٙضز جٌطٟ ضططٍد جٌكزس ػٕ

جٌّشجقً جٌغ١ٕس جٌّرىشز، وّح أْ ضأ١ِٓ جٌّمحِٚحش خلاي ذشجِؽ جلأغمحي ٚجعطخذجَ ػ١ٍّحش جٌغٕذ جِش 

 .لاذذ أْ ٠ٕحي ػٕح٠س لظٜٛ
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 :ِشجػحز ئؾشجء جلإقّحء ٚجٌطٙذتس -2

ٓ جلإطحذحش جٌّكطٍّس ئْ جلإقّحء جٌغ١ٍُ لا ٠إدٞ فمؾ ئٌٝ جلأدجء جٌؿ١ذ ٚجٌطٙذتس ٚئّٔح أ٠ؼح ٠مٟ ِ

  ١ٙ٠ٚة جٌٕحشث١ٓ ٔفغ١حً ٌٍٕشحؽ جٌش٠حػٟ جٌّّحسط.

 

 


