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 -تدريب الناشئين والقدرات البدنية الخاصة بهم : 

أْ صذس٠خ ثٌٕجشت١ٓ ٠ٙذف فٝ ثٌّمجَ ثلأٚي إٌٝ ص١ٙتضُٙ ٚإػذثدُ٘ ٌٍضمذَ دّغضٛثُ٘ ٚفمجً                 

ذ ٌخظجةض ثٌّشزٍز ثٌغ١ٕز ثٌضٟ ٠ٕضّْٛ إ١ٌٙج، ٚصط٠ٛش لذسثصُٙ ثٌذذ١ٔز ٚثٌذ١ٌٛٛخ١ز ٚثٌٕفغ١ز، ٚصؼ

، ثر ثْ ثعضدجدز ثلاؽفجي ١ٌغش ٠ضذثخً ف١ٙج صذس٠خ ثٌّذضذة١ٓ  لذ لجةّز دزثصٙجِشزٍز صذس٠خ ثٌٕجشت١ٓ 

ٚثلاؽفجي لا٠ضٕفغْٛ دذطٟ ٚػّك ِثً وجٌذجٌغ١ٓ فُٙ ثلً ِؼشفز ٚث٘ضّجِج دسذٚد لذسثصُٙ ثٌسم١م١ز. 

ٌضشث ِٓ ثٌٙٛثء ٌٍسظٛي ػٍٝ ٌضش ٚثزذ ِٓ  38ثٌغجدعز فٟ ثٌّضٛعؾ ٠ضٕفظ ثٌىذجس فجٌطفً فٟ عٓ 

ٌضش ِٓ ثٌٙٛثء ٌٍسظٛي ػٍٝ ٌضش ٚثزذ ِٓ  28عٕز ف١سضجج ػٍٝ  ١18ٓ، ثِج ثٌذجٌغ١ٓ ثلاٚوغد

ثلاٚوغد١ٓ. ٚ٘زث ٠ؼٕٟ ثٔٗ وٍّج وجْ ثٌلاػخ طغ١شث وٍّج وجٔش زجخز خغّٗ ثوذش ٌٍؼًّ ٌىٟ ٠ّذ 

  ثٌؼؼلاس دجلاٚوغد١ٓ ثٌزٞ صسضجخٗ.

 14إٌٝ  6ضشثٚذ أػّجسُ٘ ِج د١ٓ )ثٌز٠ٓ ص ثٌفتجس ثٌؼّش٠زثٌٕجشت١ٓ دجُٔٙ: مما تمدم ٌمكن تعرٌف     

عٕٛثس صمش٠ذجً(، 10إٌٝ  7ػجِجً( ٚصٕذسج ٘زٖ ثٌغٕٛثس صسش وً ِٓ ِشثزً ثٌطفٌٛز ثٌّضٛعطز )

 عٕز.14عٕز صمش٠ذج(، ِٚشزٍز ثٌّشث٘مز زضٝ عٓ 13-11 ثٌّضأخشر)ِشزٍز ثٌطفٌٛز 

 -مكونات اللياقة البدنية الخاصة بالناشئين وكيفية تطويرها: 

لبل المابمٌن على  حظٌت عملٌة التخطٌط لوضع البرامج التدرٌبٌة بالعناٌة الكاملة من             

عملٌة التدرٌب لهذا المطاع ومنها برامج الأعداد البدنً ، غٌر أن وجهات النظر لد تعددت فٌما 

 :المبتدبٌن من عدمه ٌخص أدراج تلن البرامج البدنٌة ضمن محتوى خطة إعداد

 عدم احتواء الخطة التدرٌبٌة للناشبٌن على الأعداد البدنً مستندٌن فً  فمنها من ٌؤٌد اتجاه

تدرٌبات عناصر اللٌالة  ذلن إلى خصابص مراحل النمو التً لد تتعرض للفرد من جراء

والأجهزة الحٌوٌة  الدوري التنفسً أنها غٌر متكاملة النمو خاصة الجهاز اذالبدنٌة ، 

 الوظٌفٌة والجهاز الهٌكلً .

  الأعداد البدنً ضمن خطة تدرٌب الناشبٌن لأهمٌة ذلن فً  ٌرى آخرون إدراج برامجبٌنما

المدرات البدنٌة والحركٌة وتجنب عدم أو للة تطوٌرها على  المساهمة فً تطوٌر وتحسٌن

المدى البعٌد ، ولكن دون أن تستند فً ذلن على أسس ومبادئ تنفٌذ تلن البرامج والتً تتلافى 

ً وتؤكد الاستفادة من تلن البرامج البدنٌة فً  جسمالأضرار بأجهزة ال ً وهٌكلٌا المختلفة وظٌفٌا

 تحسٌن العناصر البدنٌة. 

 العناصر البدنٌة للناشبٌن من خلال أدابهم للبرامج  هنالن وجهة نظر ثالثة ترى اكتساب

 معارضٌن فً ذلن إخضاع الناشبٌن لبرامج تدرٌبٌة بدنٌة. المهارٌة وبطرٌمة غٌر مباشرة
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تتحدد مكوناته فً )تحمل السرعة، تحمل  التحملالبدنٌة ومكوناتها فعنصر  فمد أمكن تحدٌد العناصر

التحمل الدوري التنفسً، تحمل الموة( ولعدم اكتمال نمو الجهاز الدوري التنفسً لدى الناشبٌن،  الأداء،

بالجانب المهاري والحركً مستبعداً، ولأرتباط تحمل لأداء  فان تحمل كل من السرعة والموة ٌصبح أمراً 

السرعة المتعدد فأنه ٌمتصر على التحمل الدوري التنفسً وفك أسس معٌنة، أما عن مكونات عنصر 

ولعدم اكتمال وظابف الجهاز العصبً الانتمالٌة، سرعة الأداء، سرعة الاستجابة(  فهً )السرعة

 .فأنه ٌمتصر الاهتمام على تحسٌن سرعة الانتمال والأداء والعضلً

فهً )الموة العضلٌة والمدرة( ولعدم اكتمال الجهاز الهٌكلً وخاصة غضارٌف  القوة عنصروبخصوص 

الناشبٌن فً تلن المرحلة  النمو فأن مكون المدرة هو الأنسب لطبٌعة أداء الحركات الأساسٌة التً ٌؤدٌها

ار ألا أن استخدام الناشبٌن فالناشبٌن بطبٌعتهم أكثر مرونة من الكب المرونة لابلٌةالعمرٌة، وفٌما ٌخص 

مرونة المفاصل، ولذا فالحاجة إلى تحسٌن  فًتأثٌرات سلبٌة  لتدرٌبات الموة وحدها ٌؤدي إلى حدوث

 الرشاقة لابلٌةلدى الناشبٌن أمراً لابد من التركٌز علٌه فً برامج الأعداد البدنً .أما  هذه المابلٌة

 والتوافق الأداء ودلةالتوازن ى فً نواحً متعددة وخاصة الأخر بالمدرات الحركٌةالأكثر ارتباطاً  فهو

 الحركً ، كما أنها ترتبط بالمهارات الأساسٌة ارتباطاً طبٌعٌاً أي إنها لدرة توافمٌة مركبة .

 

 -:انتسًم انذورٌ انتُفسٍ 

داء استخدام اوكسجٌن الهواء الى الصى درجة لتولٌد الطالة اللازمة لا فً الجسمممدرة خلاٌا         

 . الجهد البدنً المبذول خلال النشاط الرٌاضً

 أهميته:  

 الدوري التنفسً من أهم المكونات اللازمة لممارسة معظم الأنشطة الحركٌة  ٌعد التحمل

 . طوٌلةلاولات زمنٌة خاصة تلن تتطلب العمل 

  والرشالة كالسرعة والحركٌة البدنٌة العناصر والمابلٌاتٌرتبط بالعدٌد من. 

  لسمات النفسٌة وخاصة لوة الإرادةابٌرتبط. 

 ٌعد العنصر الاساس للٌالة البدنٌة 

 

  التنفسيالدوري  التحملالعوامل المؤثرة في: 

 .الحالة التدرٌبٌة 

 . الحالة الصحٌة 

 . الحالة النفسٌة 
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 . العادات الشخصٌة ولوة الارادة 

 . التغذٌة 

 .ًالاجهاد العضل 

 .العوامل المناخٌة والبٌبٌة 

 لأنواع التحم: 

 أداء الأنشطة التً تتضمن مجموعات عضلٌة متعددة  فًوهو المدرة   -: التحمل العام

والاعتماد علً هذه الخصابص   والعضلًالعصبً  ٌنواعتمادا علً خصابص الجهاز

 . الأداء مدةطول 

  أن التحمل  اذٌرتبط بالأداء فً الرٌاضات المختلفة  الذي التحمل هو  -:التحمل الخاص

ط بأداء الأنشطة التً تتطلب الاستمرار فً الأداء بمعدل عالً السرعة الخاص ٌرتب

 .نسبٌا وٌشتمل على ) تحمل السرعة ، تحمل الموة ، تحمل الاداء( طوٌلة لاولات

 

 :  طرائق واساليب تدريب التحمل 

 .) طرٌمة التدرٌب المستمر باسالٌبه ) المستمر ، المتمطع ، الفارتلن 

 الفتري( منحفض الكثافة . طرٌمة التدرٌب المتواتر( 

 

 -القوة العضلية: 

أو لدرة ، استخدام ومواجهة المماومات المختلفة فًتعرف الموة العضلٌة بأنها الممدرة                  

  . العضلة فً التغلب علً مماومة خارجٌة أو مواجهتا

الهٌكلً وخاصة غضارٌف  الموة فهً )الموة العضلٌة والمدرة( ولعدم اكتمال الجهاز وبخصوص مكونات

لناشبٌن فً تلن المرحلة ا النمو فأن مكون المدرة هو الأنسب لطبٌعة أداء الحركات الأساسٌة التً ٌؤدٌها

 .العمرٌة

 أهمية القوة العضلية : 

 . تعد الموة العضلٌة احد اهم مكونات اللٌالة البدنٌة الصحٌة والانجازٌة 

 ب الخلمٌة والجسمٌةتستخدم كعلاج ولابً ضد التشوهات والعٌو. 

  الأفراد الذٌن ٌتمتعون بالموة العضلٌة ٌستطٌعون تسجٌل درجة عالٌة من المدرة البدنٌة

 .العامة

 . تعط الشكل الجمٌل للجسم 

 . تعد مطلبا مهما لاداء اغلب المهارات الحركٌة والرٌاضٌة 
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 . تحافظ على الجسم من الاصابات والكسور 

 ٌاتٌة بكفاءة .تساعد فً المٌام بالواجبات الح 

 

  في القوة العضلية :العوامل المؤثرة 

 ًمساحة الممطع الفسٌولوج. 

 . ًزواٌا الشد العضل 

 . العمر الزمنً والتغذٌة والراحة 

 . الوراثة 

 حالة العضلة لبل بدء الانمباض. 

 الانمباض العضلً . مدة 

 اتجاه الألٌاف العضلٌة. 

 

 

 أنواع القوة العضلية : 

 ألصً لوة ٌستطٌع الجهاز العضلً والعصبً إنتاجها فً حالة هً  -: ىالموة العظم

  كمٌة من الموة ٌمكن أن ٌبذلها الفرد لمرة واحدة ىانمباض إرادي . أو ألص ىألص

 .ولاتستخدم مع الناشبٌن كونها تشكل عببا كبٌرا على الجهاز العصبً والعضلً للناشا

 لوة فً ألل زمن ممكن وعلٌه  ىهً المدرة علً إظهار ألص -: الموة الممٌزة بالسرعة

وهً   فإن التوافك العضلً العصبً له دور كبٌر فً إنتاج الموة الممٌزة بالسرعة

 .ملابمة مع تدرٌبات الناشبٌن بشكل كبٌر كونها تتناغم مع تكوٌنهم العملً العضلً

 هً ممدرة العضلة علً العمل ضد مماومة خارجٌة ولفترة زمنٌة طوٌلة  -: تحمل الموة

 حلول التعب . أو هً كفاءة الفرد فً التغلب علً التعب أثناء المجهود المتواصل دون

 وهً ملابمة جدا مع تدرٌبات التحمل العضلً التً مر ذكرها..

 تنمية القوة العضليةتطوير وق ائطر : 

 . طرٌمة التدرٌب المتواتر )الفتري( منخفض الكثافة لتطوٌر تحمل الموة 

 ( مطرٌمة التدرٌب المتواتر )لتطوٌر الموة الممٌزة بالسرعة .الكثافة  رتفعالفتري 

 .طرٌمة التدرٌب التكراري لتطوٌر الموة المصوى والموة الممٌزة بالسرعة 

 

. 



0202َ-0202ِسجػشثس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ   
 

5 
 

أداء حركات متكررة من نوع واحد فً الصر زمن ممكن سواء  ىلدرة الفرد عل -انسزػت: 

ركات فً الوحدة الزمنٌة أو صاحب ذلن انتمال الجسم أو عدم انتماله فالسرعة تعنً عدد الح

 . سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة

 

 أنواع السرعة : 

 . سرعة الاستجابة 

 . السرعة الحركية 

  السرعة الانتقالية. 

 

 أهمية السرعة : 

 السرعة مكون هام فً العدٌد من الأنشطة الرٌاضٌة. 

 مويالسباحة وألعاب الو  المكون الأول لعدو المسافات المصٌرة. 

 . احدى اهم مكونات اللٌالة الانجازٌة 

 ترتبط ارتباطا وثٌما بالمابلٌات الحركٌة كالرشالة والتوافك 

 

 العوامل المؤثرة في السرعة : 

 الخصابص التكوٌنٌة للألٌاف العضلٌة. 

 النمط العصبً للفرد. 

 المدرة علً الاسترخاء. 

 . الموة العضلٌة 

 . لوة الإرادة  

 السرعة تطويرق ائطر : 

 .الحركات المتكررة 

 . الطرق البدٌلة كالمنحدرات والمرتفعات 

 .طرابك استخدام المماومات المعولة كاستخدام الثمالات والبرشوت 

 . التتابعات والالعاب الجماعٌة 
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 -القدرات )القابليات ( الحركية : 

ثٌفؼج١ٌجس ٚثلأٌؼجح ثٌمذسر ثٌسشو١ز دجلأٌؼجح ثٌش٠جػ١ز أدٚثس ِضؼذدر , ففٟ ثٌؼذ٠ذ ِٓ               

ٟ ثٌىٍٟ ثٌش٠جػ١ز ثٌضشو١ذ١ز صضؼٍك ٚصؼضّذ صطذ١مجس ثٌش٠جػٟ ٌٍمذسر ثٌسشو١ز ػٍٝ ثلأدثء ثٌسشو

س٠جػز ثٌدّذجص , ثٌضضزٍك ثٌفٕٟ ػٍٝ ثٌد١ٍذ , ثلأوشٚدجص١ه ( , ٚفٟ ٌٍّٕجفغز ٔفغٙج وّج فٟ )

سصمجء دجٌّغضٜٛ ثٌفٕٟ فؼج١ٌجس أخشٜ وث١شر صؼضّذ ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌمذسر ثٌسشو١ز ثٌخجطز لأخً ثلإ

ِغجدمز ثٌسٛثخض , عذجزز ٟ ٌٍفؼج١ٌز أٚ ثٌّغجدمز وّج فٟ )ٚصسم١ك ثٌّغضٜٛ ثلإٔدجصٞ ثٌّثجٌ

ف١ٓ (. ٌمذ روش شٕجدً دأْ ص١ّٕز ٚصط٠ٛش ثٌمذسر ثٌسشو١ز ٌٍش٠جػٟ فٟ ِؼظُ ثٌفؼج١ٌجس ٌثٌذٚ

ِخضْٚ وذ١ش ِٚضٛفش ػٕذ صٕف١ز ثلأدثء ثٌسشوٟ دئلضظجد٠ز ػج١ٌز ِغ  فٟٚثلأٌؼجح ثٌش٠جػ١ز ٠غجػذ 

ٚ٘زث ٠ؼٕٟ دأْ ثلأدثء ثٌش٠جػٟ عٛف لا ٠ٕفز دألظٝ ِذ٠جس زشو١ز ِّىٕز  ثٌطٍخ ٌٍمذسر ثٌسشو١ز

دثةّجً دً دضٚث٠ج ٚدّشخسجس ِثج١ٌز وجف١ز ٌٍم١جَ دضٍه ثٌسشوجس دمٛر ٚإلضظجد٠ز ػج١ٌز ِغ ثلإزضفجع 

ذخ صظذر ػ١ٍّز ص١ّٕز ث ثٌغدجٌّخضْٚ ثٌّطٍٛح ٌسشوجس لازمز أخشٜ ٚدذْٚ صؼخ وذ١ش , ٌٚٙز

ثٌسشو١ز ِٓ أُ٘ ثلأ٘ذثف ثٌضذس٠ذ١ز فٟ ِؼظُ ػ١ٍّجس ثٌضذس٠خ ٌّٚخضٍف  سثسٚصط٠ٛش ثٌمذ

دثةُ  خضءثثٌسشو١ز  سثس٠دخ أْ صظذر صذس٠ذجس ٚصّجس٠ٓ ثٌمذ فؼلا ػٓ رٌهثلأٌؼجح ثٌش٠جػ١ز . 

ٔٙج ٚعؾ ٘زٖ صأخز ِىج ثرٚػشٚسٞ ٌٍش٠جػٟ فٟ دشثِح ثلإزّجء ٌلأٌؼجح ثٌش٠جػ١ز وجفز , 

ثٌذشثِح أٞ ِجد١ٓ صّجس٠ٓ ثلإؽجٌز ٚثٌّطجؽ١ز ثٌؼجِز , ٚصّجس٠ٓ ثلإزّجء ثٌخجطز دضٍه ثٌفؼج١ٌز 

 ِٚٓ ثُ٘ ثٌمذسثس ثٌسشو١ز ٌٍٕجشت١ٓ ٟ٘ ثٌّشٚٔز ، ثٌضٛثفك ٚثٌششجلز.. ثٌش٠جػ١ز

 

 

 -انًزوَت: 

 .اذع مدي تسمح به المفاصل أوس ىرد علً أداء الحركات الرٌاضٌة إلالمرونة تعنً لدرة الف             

وٌوصف الجسم بالمرونة إذا بالمرونة ،الذي ٌتحرن فٌه المفصل تبعا لمداه التشرٌحً  ىٌعبر عن المد

واسع أو ى أداء الحركة بمد تعنً لدرة الفرد علً. و تغٌر حجمه أو شكله تحت تأثٌر الموة المؤثرة علٌه

الذي ٌمكن للفرد الوصول إلٌة فً  ىأو هً المد. سهولة الحركة فً مفاصل الجسم المختلفة ىهً مد

 . واسع ىالحركة أو المدرة علً أداء الحركات لمد

 أنواع المرونة : 

 وهً تتضمن جمٌع مفاصل الجسم  -: المرونة العامة. 

  : تتضمن المفاصل الداخلة فً الحركة المعٌنة -المرونة الخاصة . 
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 المرونة طرائق تطوير : 

 الطرٌمة الإٌجابٌة . 

  الطرٌمة السلبٌة . 

   الطرٌمة المركبة . 

 

 العوامل المؤثرة في المرونة : 

  ًالعمر الزمنً والعمر التدرٌب . 

  نوع الممارسة الرٌاضٌة 

   نوع المفصل وتركٌبة . 

  درجة التوافك بٌن العضلات المشتركة . 

 نوع النشاط المهنً خارج التدرٌب . 

  الحالة النفسٌة للاعب . 

 

 أهمية المرونة : 

  ًتعمل علً سرعة اكتساب وإتمان الأداء الحركً الفن . 

  تساعد علً الالتصاد فً الطالة وزمن الأداء وبذل ألل جهد . 

  تساعد علً تأخٌر ظهور التعب . 

  تطوٌر السمات الإرادٌة للاعب كالثمة بالنفس . 

  المساعدة علً عودة المفاصل المصابة إلً حركتها الطبٌعٌة. 

  ٌر علً أداء الحركات بانسٌابٌة مؤثرة وفعالةتسهم بمدر كب . 

  إتمان الناحٌة الفنٌة للأنشطة المختلفة. 

  

 -: التوافق 

المركبة والذي ٌرتبط بالمدرات البدنٌة والمابلٌات  الحركٌةالتوافك من المدرات  دٌع       

ت العصبٌة فً وتعنً كلمة التوافك من وجهة النظر الفسٌولوجٌة ممدرة العملٌا الحركٌة الاخرى

استطاع من لدٌه توافك  الذياللاعب  ىالجهاز العصبً المركزي علً التوافك وٌطلك عل

  واحد . انمن جزء من أجزاء جسمه فً اتجاهات مختلفة فً  تحرٌن أكثر
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تحرٌن مجموعتٌن عضلٌتٌن مختلفتٌن أو أكثر فً اتجاهٌن  ىٌعنً التوافك ممدرة الفرد علو

التحكم فً عضلات جسمه مجتمعة أو مفردة حسب  فًأو لدرة الفرد . مختلفٌن فً ولت واحد

 . متطلبات النشاط

 

 أنواع التوافق : 

 الأستجابة لمختلف المهارات الحركٌة بصرف  فًوهو لدرة الفرد  -: التوافك العام

كضرورة لممارسة النشاط كما ٌمثل الأساس الأول  دالنظر عن خصابص الرٌاضة وٌع

 . لخاصالتوافك ا لتطوٌر

  وٌعنً لدرة اللاعب علً الإستجابة لخصابص المهارات الحركٌة  -: التوافك الخاص

للنشاط الممارس والذي ٌعكس ممدرة اللاعب علً الأداء بفاعلٌة خلال التدرٌب 

 . والمنافسات

 

 أهمية التوافق : 

  التً تدخل فً العدٌد من الانشطة  الحركٌةالمابلٌات التوافك من المدرات و دٌع

 . الرٌاضٌة

   اتمان الأداء الفنً والخططً فًٌساعد . 

   تجنب الأخطاء المتولعة فًتساعد اللاعب . 

   الأداء الصعب والسرٌع بدرجات مختلفة فًٌساعده . 

  الحركةاٌماع تطلب التحكم فً تخاصة فً الرٌاضات التً  ٌشكل التوافك اهمٌة. 

  واء كما فً الوثب أو الأداء علً تظهر أهمٌته عندما ٌنتمل اللاعب بالجسم فً اله

 . الترمبولٌن

 

 العوامل المؤثرة في التوافق : 

  التفكٌر . 

   إدران الدلة والإحساس بالتنظٌم فًالمدرة . 

  الخبرة الحركٌة . 

  المدرات البدنٌة مستوى . 
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 التوافق تطويرق ائطر : 

 البدء العادي من أوضاع مختلفة كأداء للتدرٌب . 

  معاكسطرف الأداء المهارات بال . 

 تمٌد سرعة وإٌماع الأداء الحركً وتحدٌد مسافة أداء المهارة . 

 المماومة فً أداء مراحل الحركة ىزٌادة مستو . 

 الأداء فً ظروف غٌر طبٌعٌة . 

 

 -:الرشاقة 

سواء بكل أجزاء جسمه  الٌها الرٌاضً عمدالتوافك الجٌد للحركات التً ٌ فًالمدرة  هً          

 عند فٌها ان التدرٌبات الخاصة بها ٌتم التركٌز و لابلٌة مركبة الرشالة . و منه أو جزء معٌن

 اذالأخرى  والحركٌة البدنٌة مابلٌاتمراحل الإعداد بعد أن ٌكون اللاعب لد اكتسب العدٌد من ال

اللاعب للإصابة  التً تجنب تعرٌض والمابلٌاتأن التدرٌبات الخاصة بها سوف تحوي العناصر

اعد جٌد. وٌحتاج اللاعب إلى الرشالة للنجاح فً إدماج عدة مهارات حركٌة فً لد كن إذا لم ٌ

إطار واحد أو فً أداء حركات بدلة عالٌة تحت ظروف متغٌرة كما هو الحال فً جمٌع الألعاب 

سوف تتضمن حركات مختلفة ٌراعى  المابلٌةالجماعٌة . وعلى ذلن فالتدرٌبات الخاصة بهذه 

 المدراتالموة ، وتغٌر الاتجاه ، والتوافك ، والدلة ، والمرونة والعدٌد من فٌها السرعة ، و

 علىالانسٌاب الحركً والتوافك والمدرة  فًتكسب الرشالة الفرد المدرة ووالحركٌة  البدنٌة

 . الممدرة علً رد الفعل الحركً –الاسترخاء والإحساس السلٌم بالاتجاهات والمسافات    

 

 بٌتر هرتز (عا ل )مكونات الرشالة تب: 

 ًالممدرة علً التوجٌه الحرك . 

 ًالممدرة علً التوازن الحرك . 

  ًالممدرة علً التنسٌك والتناسك الحرك . 

  ًالممدرة علً الاستعداد الحرك. 

   خفة الحركة . 
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 أنواع الرشاقة : 

  أداء واجب حركً فً عدة أنشطة رٌاضٌة  فًوهً ممدرة الفرد  -:العامةالرشاقة

 . فة بتصرف منطمً سلٌممختل

  وهً المدرة المتنوعة فً المتطلبات المهارٌة للنشاط الذي ٌمارسه  -:الخاصةالرشاقة

 الرٌاضً .

 

 أهمية الرشاقة: 

 الرشالة مكون هام فً الأنشطة الرٌاضٌة عامة . 

 تسهم الرشالة بمدر كبٌر فً اكتساب المهارات الحركٌة وإتمانها . 

  أدابه بسرعة ىستطاع اللاعب تحسٌن مستوكلما زادت الرشالة كلما ا.  

 ًوغٌره تضم خلٌطا من المكونات الهامة للنشاط الرٌاضً كرد الفعل الحرك . 

 

 الرشاقة طرائق تطوير: 

 تعلٌم بعض المهارات الحركٌة الجدٌدة لزٌادة رصٌد اللاعب من المهارات . 

  او مبللة أرض رملٌة ىمولف غٌر معتاد لأداء التمرٌن كالتدرٌب عل تصنٌع . 

  مع تغٌٌر الاتجاهات التغٌر فً السرعة وتولٌت الحركات . 

 

  

 :نضًبٌ َدبذ تذرَب انُبشئٍُ هٍانسسببٌ هُبك انؼذَذ يٍ انؼىايم انتٍ َدب أٌ تىضغ فً  

 أٞ أْ ثٌذشٔجِح ٠ٛفش ثٌذ١تز لازذثط صذس٠خ ثٌظغجس  -:انذافؼُت وفهسفت انبزَبيح

 خٛثٔخ٠ٚضطٍخ ٘زث صط٠ٛش فٍغفز ٚثعضخذثَ أدٚثس ثٌذشٔجِح ثٌضٟ صشًّ ػٍٝ 

ٚثٌزٞ ٠دخ أْ ٠ؼضّذ ػٍٝ ثٌفُٙ ثٌغ١ىٌٛٛخٟ  بشجثٌذثفؼ١ز ٚدشٔجِح ٚثلؼٟ ٠مذَ ٌٍٕ

 .بشجٚثٌفغ١ٌٛٛخٟ ثٌٛثػر لازض١جخجس ٚوفجءثس ثٌٕ

 ثلأ١ّ٘ز ِؼشفز ثٌضّش٠ٕجس ثٌّضٛلؼز  -:انًتىقؼت وانىاقؼُت وضغ الأهذاف وانتًزَُبث ِٓ

٠ؼضّذ ثٌضٛلغ ثٌّسذد ػٍٝ فُٙ و١ف١ز  ثرٚثٌٛثلؼ١ز ٌذشٔجِح ثٌضذس٠خ ثٌضٟ ٠ّىٓ ثٔدجص٘ج 

 شثِح ثٌضذس٠خ ثٌّخضٍفز.ِخضٍف ثٌّشثزً ثٌغ١ٕز ٌذ فٟ ثٌٕجشبثعضدجدز 

ٗ ػ١ٍّز ثٌضذس٠خ وىً ٟ٘ ثلأعجط ثٌزٞ صذٕٝ ػ١ٍ ذأْ ِذجدا ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ صؼٚ
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 شثِح ثٌضذس٠ذ١ز ثٌّخضٍفز.دٙج فٝ صٕف١زٖ ثٌذ ف١ذ٠ٚدخ أْ ٠ٍُ دٙج ثٌّذسح زضٝ ٠غض

صشىً  وٛٔٙجأٔٙج ِٕفظٍز ػٓ دؼؼٙج ثٌذؼغ  فٟ٘زٖ ثٌّذجدا  ػذؼشٚسر ػذَ ِٓ ثٌٌزٌه 

 .ف١ّج د١ٕٙج ٚزذر ٚثزذر

  :ٍُذس٠خ دض ١ٓ ٠ضجثشثٌٕجشت ثصدجٖ ثٌضطٛس ف١ّج ٠خضضثْ  -شكم ويلاير تذرَب انُبشئ

ِضطٍذجس صذس٠خ ثٌّغضٜٛ ثٌؼجٌٟ ٚإصدج٘جس ثٌضطٛس ثٌّؼشٚفز  صسذد ثرثٌّغض٠ٛجس ثٌؼج١ٌز 

ٚثٌّٕضظش زذٚثٙج فٝ ٘زث ثٌّدجي شىً ِٚلاِر صذس٠خ ثٌٕجشت١ٓ، ٚرٌه إرث أسثد ثٌّذسح 

ثٌضذس٠خ ثٌسذ٠ثز ٚثٌٛثخذجس ثٌضٟ  صذؼج ٌطشثةكصذس٠خ ثلأؽفجي ٚثٌظذ١جْ دظٛسر ع١ٍّز 

 .ػجصك ثٌش٠جػ١١ٓ ػٕذ ٚطٌُٛٙ ثٌّغضٜٛ ثٌؼجٌٟ فٟأْ صٍمٝ  ٠ّىٓ

  ٌثٌّغضٜٛ  ؽشثةك صط٠ٛشصضأثش  -:خصبئص يزازم انًُى انًختهفت نلأطفبل وانصبُب

ثٌش٠جػٟ ٌذسخز وذ١شر دجٌّٕٛ ثٌذ١ٌٛٛخٟ، ٌٚىً ِشزٍز ِٓ ِشثزً ثٌّٕٛ أثش خجص ػٍٝ 

ٝ ِمذسر ثٌضؼٍُ ثٌسشوٟ، أدثء ثٌدٙذ ٚػٍ فِٟمذسر ثٌضى١ف ٚوزث ػٍٝ ِمذسر ثٌش٠جػٟ 

 .ٚػٍٝ ِمذسر ثٌّٕٛ ثٌٕفغٟ ٌلأؽفجي ٚثٌظذ١جْ

  صشىً خظجةض ٔٛع ثٌٕشجؽ ثٌزٞ  -:خصبئص َىع انُشبط انذٌ ًَبرسه انُبشئ

صشى١ً ثٌضذس٠خ ٚوزث فٟ ذٕجء ػ١ٍٙج ٠ضُ ث٠ٌّجسعٗ ثٌٕجشب ثٌظفجس ثٌّسذدر ٌٍّغضٜٛ ٚثٌضٟ 

 إعضّشثس صذس٠خ ثٌٕجشت١ٓ. رِذصسذ٠ذ 

 

 بدئ الأسبسُت نتذرَب انُبشئٍُؼهًُت وانًبالأسس ان:- 

 ٕ٘جٌه ػذر ثعظ ِٚذجدا ػ١ٍّز ٠ؼضّذ ػ١ٍٙج ػٕذ صذس٠خ ثٌٕجشت١ٓ ٌٚىلا ثٌد١ٕغ١ٓ ٟ٘:              

 أٚلا: ثلاعضدجدز ثٌفشد٠ز ٌٍضذس٠خ. 

 :ًثٌضذسج ٚثٌضسىُ فٝ دسخز ثٌسًّ ثٌّمذِز ٌٍٕجشت١ٓ  ثج١ٔج. 

 :ًثٌضى١ف  ثجٌثج. 

  د١ٓ خظٛط١ز ثٌضذس٠خ ٚش١ٌّٛضٗ سثدؼجً: ثٌّٛثصٔز. 

  ٓخجِغجً: دشِدز صذس٠خ ثٌٕجشت١. 

  عجدعجً: ثلإزّجء ٚثٌضٙذةز. 

 ًّعجدؼجً: ثٌضمذَ ثٌّٕجعخ دذسخجس ثٌس. 

 ثجِٕجً: ثٌض٠ٕٛغ. 

 صجعؼجً: ثلإزّجء ٚثٌضٙذةز. 
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  ثٌلاػخ  لذسر ثلاعضدجدز ثٌفشد٠ز ٟ٘ - :(الاستدببت انفزدَت نهتذرَب )انفزوق انفزدَت

ٓ غ١ش ِضشجد١ٙٓ فٝ ١ِٓ ثٌطذ١ؼٟ أْ ٠ىْٛ ثٌٕجشتٚ ثلاعضدجدز ٌٍضذس٠خ ٟف  رثٌّٕفشد

 :ثٌمذسثس زضٝ فٝ ثٌّشثزً ثٌغ١ٕز ثٌٛثزذر، ٠ٚشخغ رٌه إٌٝ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثلأعذجح ِٕٙج

  انُضح : Maturity-  ٝوٍّج صثد ثٌٕؼح وجٔش ٕ٘جن فشع أفؼً ٌٍّشجسوز ف

ؽجلز ِٚضطٍذجس أوثش ٌٍٕؼح  ٠سضجج إٌٝ فٕؼٛج ثٌدغُثٌضذس٠خ ٚثلإعضفجدر ِٕٗ، 

  .ٚثٌضطٛس ٚصىْٛ ثعضدجدضٗ ٚصفجػٍٗ ِغ ثٌضذس٠خ ألً

فٟ جٌغٓ ٠ؼطٟ زّلاً ٠خضٍف دظغ١ش ث٠ٌدخ أْ ٠شثػٟ ثٌّذسح أْ ثٌلاػخ ٚ

ً  ُثٌشذر ٚثٌسد ؽذ١ؼضٗ ِٓ ِغ ِشثػجر أْ ثٌظغجس  ،ػٓ ثٌلاػخ ثلأوذش ِٕٗ عٕج

 .٠ؼطْٛ زّلاً رث زدُ وذ١ش ٚشذر ِٕخفؼز

  نىراثتث : Heredity-   ِٓ وجفز أػؼجء ٚأخٙضر خغُ ثلإٔغجْ صضسذد خظجةظٙج

خلاي ثٌٛسثثز، فسدُ ثٌشةز ٚثٌمٍخ ٚثلأ١ٌجف ثٌؼؼ١ٍز ٚغ١ش٘ج ِٓ ثٌؼٕجطش ثلأخشٜ 

% ِٓ ثٌضذس٠خ 25ثٌضٟ صضأثش دجٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ِشىٍز ؽذمج ٌٍظفجس ثٌٛسثث١ز، 

 .شٜ فٟٙ صضأثش دجٌذ١تز% ثلأخ75ثٌٙٛثةٟ ٚثٌضسًّ صسذدٖ ثٌظفجس ثٌٛسثث١ز أِج ثٌـ

  تأثُزانبُئتEnvironment:- دجٌٕجشت١ٓ ثٌّس١طز ٚثٌذذ١ٔز ثٌٕفغ١ز ثٌّؤثشثس / 

ثٌٕجشتجس صؤثش دظٛسر ِذجششر ػٍٝ صذس٠ذُٙ، إٌٝ خجٔخ أٔٗ ٠دخ ِشثػجر ثٌؼغٛؽ 

ػٕذ صخط١ؾ  ثٌسغذجْثٌٕفغ١ز ثٌٛثلؼز ػٍٝ وجً٘ ثٌٕجشب/ثٌٕجشتز ٚٚػغ رٌه فٝ 

 .دشثِح ثٌضذس٠خ

  َتانتغذ : Nutrition-  ُ٠سذط ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ صغ١شثس فٝ أٔغدز ثٌدغ

ٚأػؼجء ثخغجَ ثٌٕجشت١ٓ/ثٌٕجشتجس ٚ٘ٛ ِج ٠ضطٍخ ثٌذشٚص١ٓ ٚدجلٟ ػٕجطش ثٌغزثء 

 . ثلأخشٜ

  انزازت وانُىو : Rest and Sleep-  صذس٠خ ثٌظغجس ٠ضطٍخ ِض٠ذث ِٓ ثٌشثزز

ّٛي ٚثٌىغً ٌذٜ ثٌلاػذ١ٓ، ٚثٌَٕٛ ػٓ ثٌذجٌغ١ٓ، ػٍٝ ثٌّذسح ِشثلذز ثٌضؼخ ٚثٌخ

 .ٚصمذ٠ُ ثٌٕظر دغجػجس إػجف١ز ِٓ ثٌَٕٛ أٚ ثٌشثزز

 يستىي انهُبقت انبذَُت : Level of physical fitness-  ٠سذد ِغضٜٛ ث١ٌٍجلز

ثٌذذ١ٔز ثٌزٞ ٠ىْٛ ػ١ٍٗ ثٌٕجشب ِؼذي صطٛس ثٌّغضٜٛ، ٠سذط أْ ٠ىْٛ ٌذٜ ثٌّذسح 

غضٜٛ أدثةّٙج ٚثزذ صمش٠ذج، ٌٚىٓ لاػذجْ فٝ عٓ ٚثزذ ٚػّشّ٘ج ثٌش٠جػٟ ٚثزذ ِٚ

صذس٠خ ولا ِّٕٙج دطش٠مز ِخضٍفز ٔظشثً لاخضلاف ؽش٠مز  ؼّذ ثٌٝثٌّذسح ثٌٛثػٟ ٠
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ثلأدثء ٌض١ّض ولا ِّٕٙج دمذسثس زشو١ز صخضٍف فٝ ثٌشىً ثٌؼجَ لأدثء ثٌّٙجسثس. ِٚٓ 

ٕ٘ج وجْ ثٌٛثخخ ػٍٝ ثٌّذسح صط٠ٛش ثٌمذسثس ثٌؼؼ١فز ٌىً لاػخ زضٝ فٝ ثٌفشق 

 ػ١ز ػٓ ؽش٠ك ثٌضذس٠خ ثٌفشدٞ.ثٌدّج

 نًزض والإصببتا : Illness and Injury-  فٟثٌّشع ٚثلإطجدز عٛف صؤثش 

ِذٜ إعضدجدز ثٌش٠جػ١١ٓ ٌٍضذس٠خ، ٚثلأفؼً ٘ٛ صفجدٞ ثٌّشىٍز لذً ثعضفسجٌٙج، 

ٚثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌّشجوً ثٌظس١ز ٚثٌؼدض ٠سذط خلاي صٕف١ز ثٌّدٙٛد ثٌشذ٠ذ خلاي 

ٝ ثٌّذسد١ٓ صفجدٞ ثٌّشجوً ثٌضٟ ٠ضٛلغ زذٚثٙج، ٚػٍٝ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ، ٌزث فؼٍ

ثٌّذسد١ٓ ثٌضأوذ ِٓ شفجء ثلإطجدز أٚ ثٌّشع صّجِجً لذً إششثن ثٌٕجشب فٝ ثٌضذس٠خ 

 .أٚ ثٌّٕجفغز

  انذوافغ : Motivation- ٓثٌدٕغ١ٓ عٛف ٠ؤدْٚ  ثٌش٠جػ١ٓ ثٌٕجشت١ ِٓ

ٚثفغ ثوثش صأث١شث إرث ٠ٚسشصْٚ صمذِج إرث وجٔش ٌذ٠ُٙ ثٌذٚثفغ ٌزٌه، ٚعٛف صىْٛ ثٌذ

ِج وجٔش ِشصذطز دضسم١ك أ٘ذثفُٙ ثٌشخظ١ز، إرث ِج شجسن ثٌٕجشب فٝ ثٌضذس٠خ صذؼجً 

فئُٔٙ عشػجْ ِج ٠ذضؼذْٚ ػٕٗ لأْ ١ٌظ ٌُٙ دٚثفغ  دْٚ سغذضُٙ  ٌشغذز ثٌٛثٌذ٠ٓ

٠خضٍف  ثرأْ ثٌضذس٠خ ٠ض١ّض دجٌظذغز ثٌفشد٠ز  .صذفؼُٙ ٌلاعضّشثس فٝ ثٌّّجسعز

ثٌذٕجس فٝ ٔٛثزٟ ِضؼذدر زضٝ فٝ ثٌفش٠ك ثٌدّجػٟ ثٌٛثزذ، صذس٠خ ثٌذ١ٕٓ ػٓ 

ك ٚأعج١ٌخ ِضؼذدر ٌٍضذس٠خ ثٌش٠جػٟ وّج ٠ضطٍخ ثة٠ضطٍخ رٌه وٍٗ ثخض١جس ؽش

ٍشػج٠ز ثلأِش ثٌضشو١ض ػٍٝ ٔٛثذ دذ١ٔز ٚٔفغ١ز ِؼ١ٕز ٚثعضخذثَ ٚعجةً ِخضٍفز ٌ

 ٚثٌضٛخ١ٗ ٚثلإسشجد.

 

 ٠ؤدٞ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ   -:نهُبشئٍُ انتذرج وانتسكى فً درخت انسًم انًقذيت :ثبَُب

أْ ثٌضذسج دجٌسًّ ٚ وّج ثٌّٕضظُ إٌٝ ثٌضى١ف ٚصسغ١ٓ ثلاعضدجدجس ثٌفغ١ٌٛٛخ١ز ٌٍدغُ

أْ دسخز ثٌسًّ ٠دخ ألا ، ٚع١ز ػٕذ صظ١ُّ أٞ دشٔجِح صذس٠ذٟثٌضذس٠ذٟ أزذ ثٌؼٛثًِ ثلأعج

لإٔدجص ثٌضى١ف ٚش ٚؽذمج ٌٍمذسثس ٚثٌضى١ف. صىْٛ ثجدضز ٌٚىٓ ٠دخ أْ صضدثد دّشٚس ثٌٛل

ٚػٕذِج ٠ضدثد زًّ  ثٌضذسج دئعضخذثَ ِذذأ ص٠جدر ثٌسًّ فئْ ثٌضذس٠خ ٠دخ أْ ٠ضذغ ِذذأ

 ٠سذط ٌٗ ٘ذٛؽ فٝ ثٌّغضٜٛ.ثٌضذس٠خ دغشػز وذ١شر فئْ ثٌدغُ لا ٠غضط١غ ثٌضى١ف، دً 

ثٌّؼ١ٕز ثٌٛثلؼز ػٍٝ أػؼجء ٚأخٙضر  ثسدأٔٗ و١ّز ثٌضأث١ش وَؼزف انسًم انتذرَبٍ نهُبشئٍُ
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جَ ثٌٕجشت١ٓ ػٕذ ِّجسعز صّش٠ٓ أٚ أدثء دذٟٔ دشىً ػجَ. ٠ٚؼضّذ ثٌضذسج فٝ شذر ثٌسًّ أخغ

 :ػٍٝ ػج١ٍِٓ ٘ج١ِٓ

 ثلأٚي ِغضٜٛ ثٌلاػخ. 

  ٌثٌّٛعُ ثٌش٠جػٟ ثٌضٟ ٠ضُ ف١ٙج ص٠جدر ِىٛٔجس ثٌسًّ ّذرأِج ثٌثجٟٔ ث ِٓ. 

ؼىجط ٌضأث١ش ثٌسًّ ثٌذثخٍٟ ٘ٛثٔ ثر ثْٚزًّ ثٌضذس٠خ ٠شًّ ثٌسًّ ثٌذثخٍٟ ٚثٌسًّ ثٌخجسخٟ 

ثٌسًّ ثٌخجسخٟ ػٍٝ ثٌدغُ ٚأخٙضصٗ ثٌذثخ١ٍز ٚوزث زجٌضٗ ثٌٕفغ١ز، أِج ثٌسًّ ثٌخجسخٟ فئٔٗ ٠شضًّ 

ػٍٝ لٛر ِٚذٜ ثٌّث١ش ٚػذد ِشثس ثٌضىشثس لأدثء ثٌّث١ش أٚ خٍّز ثٌّث١شثس. ٠ٚضٕجعخ صأث١ش ثٌسًّ 

صثد ثٌسًّ ثٌخجسخٟ ٔضح ػٕٗ ثٌخجسخٟ ؽشد٠ج ِغ صأث١ش ثٌسًّ ثٌذثخٍٟ ٌلاػخ ثٌٕجشب. ٌزث فئٔٗ وٍّج 

 خغُ ثٌلاػخ ثٌذثخ١ٍز.ص٠جدر فٟ ثٌضغ١شثس ثٌٛظ١ف١ز ٚثٌى١ّ١جء ثٌس٠ٛ١ز ٚثٌضغ١شثس ثٌٕفغ١ز لأخٙضر 

 

 :انً وانتذرج َؼٍُ سُز خطت انتذرَب وفقب

 ثٌغًٙ إٌٝ ثٌظؼخ ِٓ. 

 ثٌذغ١ؾ إٌٝ ثٌّشوخ ِٓ. 

 ثٌمش٠خ إٌٝ ثٌذؼ١ذ ِٓ. 

  ثٌّؼٍَٛ إٌٝ ثٌّدٙٛي ِٓ. 

 

 :٠دخ ِشثػجر ػج١ٍِٓ أعجع١١ٓ فٝ ٘زث ثٌّذذأ ّ٘ج وّج

  ثٌضذسج دض٠جدر زًّ ثٌضذس٠خ. 

  ثعضّشثس ثٌضذس٠خ. 

ٌٝ ٚؽذمجً ٌزٌه فئْ ٔدجذ ثٌذشٔجِح ثٌضذس٠ذٟ ٠ضٛلف ػٍٝ صطذ١ك ٘زث ثٌّذذأ ػٕذ ثلأضمجي ِٓ ِشزٍز إ

ثٌدٛثٔخ ثٌذذ١ٔز  ِٚذذأ ثٌضذسج لا ٠مضظش صطذ١مٗ ػٕذ ثلاسصمجء ٚصط٠ٛشِشزٍز أخشٜ أوثش صمذِج. 

 .ٌدٛثٔخ ثٌّٙجس٠ز ٚثٌخطط١زفمؾ، دً ٠طذك أ٠ؼج ػٕذ ثلاسصمجء دج
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 ٠ؼشف ثٌضى١ف أٔٗ ثلإخٙجد ثٌّٕضظُ ثٌٕجصح ػٓ ثٌضذس٠خ، ٠ؤدٞ إٌٝ زذٚط  -: ثبنثبً: انتكُف

صغ١شثس فٝ ثٌدغُ، فجٌدغُ ٠ضى١ف ِغ ثٌّضطٍذجس ثٌضثةذر ثٌّفشٚػز ػ١ٍٗ صذس٠د١ج 

طٝ ٌلاػخ ٠غذخ إثجسر لأػؼجء ٚلأخٙضر ثٌدغُ ثٌس٠ٛ١ز ِٓ إْ ثٌسًّ ثٌزٞ ٠ؼ. دجٌضذس٠خ

ثٌٕجز١ز ثٌٛظ١ف١ز ٚثٌى١ّ١جة١ز، ٚصغ١ش ف١ٙج، ٠ٚظٙش رٌه فٝ شىً صسغٓ فٝ وفجءر ثلأػؼجء 

ص١ّض ثلأدثء دجلالضظجد فٝ ثٌدٙذ ٔض١دز لاعضّشثس أدثةٗ  فؼلا ػٓ ٚثلأخٙضر ثٌّخضٍفز، 

ٚثٌضى١ف ٠دخ أْ ٠ضُ  .صى١فٗ ػٍٝ ٘زث ثٌسًّ ٌٍسًّ سغُ دذء شؼٛسٖ دجٌضؼخ، ِٚٓ ثُ ٠ذذأ

٘زٖ ثلأزّجي،  ِغص١ِٕز صغّر ٌلأخٙضر ثٌس٠ٛ١ز دجٌضى١ف  ثٚلجسدطش٠مز ِضغٍغٍز ٚػٍٝ 

ِٕجعذز صذؼجً  ذرٌّٚضسم١ك ٘زث ثٌضى١ف ٠دخ أْ ٠ّضذ ثٌضذسج فٝ ِىٛٔجس زًّ ثٌضذس٠خ ٌ

لا  ٚط ثٌضى١ف ٚدجٌضجٌٟزذ فٌٟضخط١ؾ دشثِح ثٌضذس٠خ لأْ ثٌضذسج غ١ش ثٌّٕضظُ لا ٠غجػذ 

أْ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ ثٌّمٕٓ ٠سذط صغ١شثس فٝ ثلأخٙضر ثٌٛظ١ف١ز  ٠ّٕٟ ثٌٛظجةف ثٌس٠ٛ١ز.

 لأخغجَ ثٌلاػذ١ٓ/ثٌلاػذجس ٌٍضى١ف ِغ ِضطٍذجصٗ.

 :ويٍ أهى يظبهز انتكُف انُبتح ػٍ انتذرَب انًُتظى يب َهٍ

  ثٌذفغ ثٌمٍذٟفٝ ثٌضٕفظ ٚٚظجةف ثٌمٍخ ٚثٌدٙجص ثٌذٚسٞ ٚو١ّز  طٛسثٌض. 

 فٝ ثٌضسًّ ثٌؼؼٍٟ ٚثٌمٛر ٚثٌمذسر طٛسثٌض. 

 فٝ طلادز ثٌؼظجَ ٚلٛر ثلأسدطز ٚثلأٚصجس ٚثلأٔغدز ثٌؼجِز طٛسثٌض. 

 ٚثٌّمظٛد دخظٛط١ز  -:رابؼب: انًىاسَت بٍُ خصىصُت انتذرَب وشًىنُته

ٝ ثٌضذس٠خ ثٌضشو١ض ػٍٝ ِٙجسثس زشو١ز خجطز خلاي صذس٠خ ثٌٕجشت١ٓ أٚ ثٌضشو١ض ػٍ

ػٕجطش دذ١ٔز دؼ١ٕٙج أوثش ِٓ غ١ش٘ج، ٚش١ٌّٛز ثٌضذس٠خ صؼٕٟ ػذَ ثٌضشو١ض فٝ ثٌضذس٠خ 

 ّذرػٍٝ ػٕظش ِٓ ػٕجطش ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز دؼ١ٕٙج أٚ ثٌضشو١ض ػٍٝ ِٙجسثس زشو١ز دؼ١ٕٙج ٌ

ٚثٌّٛثصٔز د١ٓ خظٛط١ز ثٌضذس٠خ ٚش١ٌّٛضٗ ٚثزذر ِٓ أُ٘ أعجع١جس صذس٠خ   .ؽ٠ٍٛز

ثٌضذس٠خ أِش ٚثسد فٝ ثٌّشثزً ثٌغ١ٕز ثٌضج١ٌز دؼذ صخطٟ ثٌّشزٍز  ثٌٕجشت١ٓ إر أْ خظٛط١ز

ً دٕٛع ثٌٕشجؽ ثٌّّجسط  .ثلأٌٚٝ أْ ثلأدثء ٠ضسغٓ دظٛسر أفؼً إرث وجْ ثٌضذس٠خ خجطج

 :ٟٚ٘ ثٌسغذجْٕٚ٘جن ثلاثز ػٕجطش أعجع١ز ٌٍخظٛط١ز ٠دخ أْ صٛػغ فٝ 

 خظٛط١ز ٔظُ إٔضجج ثٌطجلز. 

 ٟخظٛط١ز ثٌٕشجؽ ثٌش٠جػ. 

  ظٛط١ز ثٌؼؼلاس ثٌؼجٍِز ٚثصدج٘جس ثٌؼًّ ثٌؼؼٍٟ.خ  
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 ٍُأْ دشِدز صذس٠خ ثٌٕجشت١ٓ ٟ٘ أْ صٕذثك ػ١ٍّز  -:خبيسب: بزيدت تذرَب انُبشئ

صذس٠ذُٙ ِٓ خلاي دشثِح ػ١ٍّز ِٕظّز صٕطٍك ِٓ خطؾ ؽ٠ٍٛز ِٚضٛعطز ٚلظ١شر وّج 

إٌٝ أعجد١غ  إٌٝ ِشثزً ٚثٌّشثزً ثلاٚلجس، ٚصمغُ ثٚلجس٠مغُ ثٌّٛعُ ثٌضذس٠ذٟ إٌٝ 

ٚثلأعجد١غ إٌٝ ٚزذثس صذس٠ذ١ز لأْ ثٌؼًّ دجلأعٍٛح ثٌّٕظُ ثٌؼٍّٟ ٠ؼّٓ ثلإسصمجء دّغضٜٛ 

٠ٚدخ أْ صظُّ ثٌذشثِح ثٌضذس٠ذ١ز   ثٌٕجشت١ٓ ٚثٌٛطٛي دُٙ إٌٝ أفؼً ِغضٜٛ ِّىٓ

ٌٍٕجشت١ٓ دطش٠مز صسجوٟ صظ١ُّ ثٌذشثِح ثٌضذس٠ذ١ز ٌٍّغض٠ٛجس ثٌؼ١ٍج ٌٚىٕٙج صخضٍف ػٕٙج فٝ 

 :ثٌضم٠ُٛ ٚرٌه ِٓ خلايدسخز 

   ثلا٘ضّجَ دٕظُ ثٌطجلز ٚثٌضشو١ض ػ١ٍٙج فٝ ثٌّدجلاس ثٌش٠جػ١ز ثٌّخضٍفز. 

   ثٌّغجس ثٌسشوٟ ٌلأدثء ٠ٚمظذ دٗ ثخض١جس ثٌضّش٠ٕجس ثٌضٟ ٠ضشجدٗ ف١ٙج ثٌّغجس

ثٌضِٕٟ ٌٍمٛر خلاي ثلأدثء ِغ ثٌّغجس ثٌضِٕٟ ٌٍمٛر خلاي ثٌضّش٠ٓ ٚوزٌه 

 ٍز أثٕجء ثلأدثء.ؼ١ٍز ثٌؼجِثٌّدّٛػجس ثٌؼ

 

 ٠دخ ػٍٝ ثٌّذسح ِشثػجر أْ ٠ضؼّٓ ثٌذشٔجِح ثٌضذس٠ذٟ  -:سبدسب: الإزًبء وانتهذئت

صذس٠ذجس ٌٍضٙذةز صؼطٝ فٝ  فؼلا ػٓصذس٠ذجس ٌلإزّجء صؼطٝ فٝ دذث٠ز وً خشػز صذس٠ذ١ز، 

ٙذ ٔٙج٠ز وً خشػز صذس٠ذ١ز. فجٌّدٙٛد ثٌٛثلغ ػٍٝ ػؼلاس ثٌلاػخ/ ثٌلاػذز ػٕذ ثٌم١جَ دجٌد

ثٌذذٟٔ ٠ضطٍخ ثعضخذثَ و١ّجس إػجف١ز وذ١شر ِٓ ثلأٚوغد١ٓ، ٚرٌه ِٓ خلاي صٕظ١ُ ػ١ٍّز 

 ز.ثٌضٕفظ ٚص٠جدر عشػضٗ ٚأ٠ؼج ص٠جدر عشػز ثٌذٚسر ثٌذ٠ِٛ
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 سببؼبً: انتقذو انًُبسب بذرخبث انسًم:- 

 :أْ زًّ ثٌضذس٠خ ٠ّثً ثٌمجػذر ثلأعجع١ز ٌٍضذس٠خ ثٌش٠جػٟ، ِٚفَٙٛ زًّ ثٌضذس٠خ ٘ٛ

 ثلأٔشطز ثٌضٟ ٠ّجسعٙج ثٌش٠جػٟ فٝ ثٌضذس٠خ ٚثٌّٕجفغز خ١ّغ. 

  خغُ ثٌش٠جػٟ.  فِٟمذثس صأث١ش ٘زٖ ثلأٔشطز 

ز ٌشة١غث٠ّٚىٓ ثٌضسىُ فٝ دسخز ثٌسًّ ثٌّمذِز ٌٍٕجشت١ٓ ِٓ خلاي ثٌضغ١١ش فٝ ثٌّىٛٔجس ثٌثلاثز 

 :ٌٍسًّ وّج٠ٍٟ

  ٌضسىُ فٝ شذصٗ وّج ٠ٍٟثٌضسىُ فٝ دسخز زًّ ثٌضذس٠خ ثٌّمذَ ٌٍٕجشت١ٓ ِٓ خلاي ث: 

  ثٌضغ١١ش فٝ عشػز ثلأدثء. 

 ٟٔثٌضغ١١ش فٝ طؼٛدز ثلأدثء ثٌذذ. 

 ٓثٌضغ١١ش فٝ ِمذثس ثٌّمجِٚز ثٌضٟ صٛثخٗ ػؼلاس ثٌٕجشت١. 

 ثٌضغ١١ش فٝ ػذد ِغجسثس ثٌدشٞ ٚثٌؼٛثةك. 

 ّٗوّج ٠ٍٟ ثٌضسىُ فٝ دسخز زًّ ثٌضذس٠خ ثٌّمذَ ٌٍٕجشت١ٓ ِٓ خلاي ثٌضسىُ فٝ زد: 

  أٚ ػذد ِشثس أدثء ثٌسشوجس ف١ٗ ،دٚثَ ثٌضّش٠ٓ ثٌٛثزذ ِذرٌضغ١١ش فٝ ث. 

  أٚ ػذد ِشثس صىشثس ثٌضّش٠ٓ  ،دٚثَ ثٌضّش٠ٓ ثٌٛثزذ ثٚلجسثٌضغ١١ش فٝ ِدّٛع

 .ثٌٛثزذ

  ٠ٚضُ رٌه ثٌشثزز ثٌذ١ٕ١ز ثٚلجسِٓ خلاي ثٌضسىُ فٝ دسخجس زًّ ثٌضذس٠خ: 

١ز د١ٓ وً صّش٠ٓ ثٌض١ِٕز ثٌضٟ صمؼٟ فٝ سثزز عٍذ١ز أٚ إ٠دجد ثٌّذرثٌضسىُ فٝ   •

 .ٌٗ ٚثٌضّش٠ٓ ثٌضجٌٟ

١ز أٚ إ٠دجد١ز د١ٓ ػذد ثٌضّش٠ٕجس، ثٌض١ِٕز ثٌضٟ صمؼٟ فٟ سثزز عٍذ ثٌّذر ثٌضسىُ فٝ   •

٠ٕجس ثٌض١ِٕز ثٌضٟ صمؼٟ فٟ سثزز عٍذ١ز أٚ إ٠دجد١ز د١ٓ ػذد ثٌضّش ثٌّذرفىٍّج لٍش ٘زٖ 

 .ثٌضذس٠ذٟ ثٌسًّ دسخزوٍّج صثدس 

ز ٌىجفز ِشثزً ثلإػذثد ثٌذذٟٔ أْ صضٕجعخ ِغ ثٌمذسثس ٠ٚدخ ػٕذ صسذ٠ذ خشػجس ثلأزّجي ثٌشة١غ

ٕجشت١ٓ، ِغ ِشثػجر ثخضلاف ثٌمذسثس ٚثٌّغض٠ٛجس د١ٓ ثٌذ١ٕٓ ثٌذذ١ٔز ٌلأػؼجء ثٌذثخ١ٍز لأخغجَ ثٌ

ٚثٌذٕجس ٚدّج ٠ؼّٓ زذٚط سدٚد أفؼجي إ٠دجد١ز، ٚ٘زث ثلأِش ٠ؼضذش ػشٚس٠ج دظفز خجطز دجٌٕغذز 

ٌٍّشثزً ثٌغ١ٕز ثٌضٟ صظٙش ف١ٙج ثخضلافجس ٍِسٛظز فٝ ِغض٠ٛجس ثٌٕجشت١ٓ ٔض١دز ٌٍّٕٛ ثٌّذىش أٚ 

 ثٌّٕٛ ثٌّضأخش ٌذٜ ثٌذؼغ.
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 إْ دشثِح ثٌضذس٠خ لادذ ٚأْ صضٕٛع ٚصخضٍف ٌضدٕخ ثًٌٍّ ٚثٌغأَ،  -:يُبً: انتُىَغثب

ثٌلاػذ١ٓ ٚػٕج٠ضُٙ، ِٚذذأ ثٌضٕٛع ٠شًّ ٔم١ؼ١ٓ أعجع١١ٓ فٝ ثٌدٙذ  دجثجسر ٌٚلازضفجظ 

 ثٌذذٟٔ ثٌّذزٚي:

 ثٌؼًّ ِمجدً ثٌشثزز. 

  .ًٙٚثٌظؼخ ِمجدً ثٌغ 

أٔٗ ٠شٜ أٔٗ ِٓ أوثش  ثرأٚ فٝ أعٍٛح أدثةٙج ػشٚسر ثٌض٠ٕٛغ فٝ ثعضخذثَ ثٌضّش٠ٕجس ٔفغٙج ٠ٚدخ  

ثلأخطجء ثٌضذس٠ذ١ز ثٔضشجسث د١ٓ ثٌّذسد١ٓ ٘ٛ ثغفجي ػ١ٍّز ثٌضغ١١ش فٝ ثلإثجسر ثٌضذس٠ذ١ز ٚلذ ظٙشس 

 :ػذر ٔظش٠جس فٝ ٘زث ثلاصدجٖ صٕجٌٚش ثٌى١ف١ز ثٌضٟ ٠ضُ ػٍٝ أعجعٙج ػ١ٍّجس ثٌضغ١١ش ِٚٓ أّ٘ٙج

 اندذونت انفزدَت انًتًىخت  Undulating Periodization: :-  ٖصؼضّذ ٘ز

ثٌض٠ٕٛغ د١ٓ أزّجي زم١م١ز صؤدٜ لأوذش ػذد ِٓ ثٌضىشثسثس ٚصؼشف  فٟثٌٕظش٠ز 

دضذس٠ذجس ثٌسدُ ٚثلأزّجي ثٌؼج١ٌز ثٌضٟ صؤدٜ دضىشثسثس ِٕخفؼز ٚصؼشف 

 .دضذس٠ذجس ثٌشذر ٠ٚضُ ثٌضغ١١ش وً أعذٛػ١ٓ أٚ ثلاثز أعجد١غ

 اندذونت انفزدَت انخطُت Linar Periodized Model::- ٠ّىٓ ثٌضذسج  ثر

دُ طغ١ش دئعضخذثَ أٚصثْ أٚ أزّجي ل١ٍٍز دسدُ وذ١ش ٌٍٛطٛي إٌٝ أزّجي ثم١ٍز دس

 ٚشذر ػج١ٌز.

  

أْ ثٌضٕٛع ٠غضخذَ ٌضم١ًٍ ثٌشصجدز ٚصخف١ف ثٌؼخء ثٌذذٟٔ ٚثٌٕفغٟ ثٌّظجزخ ٌٍضذس٠خ ثٌؼجٌٟ ثٌشذ٠ذ،  

ضذس٠خ ِٓ خلاي ثلأدثء فٝ أِجوٓ ِضؼذدر، ٠ٚغضط١غ ثٌّذسح أْ ٠ؤدٞ صٕٛػج دضغ١١ش ثٌشٚص١ٓ فٝ ثٌ

٠ٚدخ أْ ٠ىْٛ ٕ٘جن صؼجلخ ٌؼًّ لظ١ش دؼذ ػًّ ؽ٠ًٛ، ٚػًّ ثعضشخجةٟ دؼذ ػًّ شذ٠ذ ٚٔشجؽ 

فجٌضٕٛع ٠دذد ٔشجؽ ثٌلاػخ ٚثٌذثفؼ١ز لاعضّشثس٠ز ثلأدثء، . ػجٌٟ ثٌغشػز دؼذ صّش٠ٓ عًٙ ثٌّٕجفغز

ِغجػذر  فؼلا ػٓ صسذط فٝ ثٌّٕجفغز، ِٛثخٙز ِٛثلف ثٌٍؼخ ثٌّضغ١شر ثٌضٟ  وّج ٠ّٕسٗ فشص

ِفظً  صدٕخ ثلإطجدز ثٌضٟ لذ صٕضح ػٓ وثشر ثعضخذثَ أخضثء أٚ ِدّٛػجس ػؼ١ٍز أٚ فٟثٌلاػخ 

 ؽ٠ٍٛز. ّذرِؼ١ٓ ٌ
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  إْ ثوضغجح خذشثس ثلأٌُ ٚثلإطجدز صؤدٞ إٌٝ   -:تبسؼبً: يزاػبة الأيٍ وانسلايت

أٔٙج لذ صغذخ إطجدجس  فؼلا ػٓصغشح ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌٕجشت١ٓ ِٓ ِّجسعز ثٌش٠جػز، 

ِغضذ٠ّز صغضّش ِؼُٙ ؽٛثي ز١جصُٙ، ٚلذ صؤثش ػٍٝ ِّجسعز ثٌس١جر ثٌؼجد٠ز ِغضمذلا، وّج 

أْ خذشثس ثلإطجدز ٠ّىٓ أ٠ؼج أْ صغذخ ٌٍٕجشت١ٓ خذشثس ٔفغ١ز عٍذ١ز، ٚػٍٝ ٘زث فئْ 

ز ٌٍضذس٠خ ِذذأ ٘جَ لألظٝ دسخز خلاي ثٌضخط١ؾ ٚثٌضٕف١ ذِشثػجر ثلأِٓ ٚثٌغلاِز صؼ

 .ثٌش٠جػٟ فٝ لطجػجس ثٌٕجشت١ٓ دشىً ػجَ

 


