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ة وقتلاة تعياي هطاوط ساي ىياتود ال الةات الوظلللاة والع ملاة التعب العضمي هو ظاههةة سيالولو ل .1
 صحواليليلة والحيلة والايلعهللة : 

خطا  ىن اشتةاطهت طةل ة التلةلب الىيتىة ان لت هوز اللاعب حل العتطاة اللهةقاة اللاهواةلاة :  .2
 لا لت هوز .

ل ا  الح ام وتزلال خطاه كمىه اقتةطيه ىن ىةحمة الاعلال الخهص زال ح م التلةلب وقمت الشالة :  .3
 الشلة .

 صح .لةتطط الحى  التلةلطي اةتطهطهً ايهيله طظههةة التكلف :  .4
الاالازم   ATPان اليظااهم اللاكتلكااي لعتىاال عماام ايااتخلام الكهةطوهلاالةات س ااط كىصاالة لايتااهج  .5

  صحلايتهج الطهقة : 
الىحازون ساي العضالات :  cpإن الىصلة الأو  والةةليي لمطهقة سي اليظهم اللويله ليي هاو  .6

 ATPخط  
تعاال طةل تااي التاالةلب التكااةاةي واللتااةي ىةتلاال الشاالة ىاان الطةاةاا  اللعهلااة سااي تاالةلب اليااةعة :  .7

 صح
 صحعيل تلةلب اليهشةلن للض  تحللل الىيهسة طهلحى  الىيتىة وللس اليةعة :  .8
خطاا  السواةلااة : لعاال الحاال الأقصاام لايااتسلاي الأوكياا لن ى لااهس لم االةة السواةلااة والسواةلااة   .9

 س ط
خطا  كمىه كهن ىؤشة الزىن الاحتلهطي اليةعة صغلةا كمىه كهن التحىا  الخاهص ضسضا  :   .11

 ليىم احتلهطي اليةعة كطلةااليةعة 
طسااالف التااالةلب الةلهضاااي إلااام زلاااهلة قااالةة ال يااام عمااام التكلاااف ىااال احىاااه  التااالةلب وزلاااهلة  .11

 صحايتعهلة الشلهء : 
 صحالى هوىة سي تلةلب ال وة العضملة تعيي الشلة كوصف لمتىةلن :  .12



 
 

 

لعطااة عاان الحىاا  الخااهة ي طهياال التعااةف عماام ةلول ضسعااه  ض ساازة  ياام الةلهضااي الوظلللااة :  .13
 خط  الحى  اللاخمي .

 صحان ىكويهت الحى  التلةلطي هي الشلة والح م والةاحة :   .14
ة طالن لحظاة ىرلاة واحال ىعاةوف ىان قطا  لعةف ةل اللع  الىةكب عمم ايل الزىن الىحصو   .15

 خط  زىن ةل اللع  الحةكي الطيلطوطلن لحظة الايت هطة لل : 
عيل تصىلم الطةاىج التلةلطلة ل ب ضن تةاعي رلاث ىطهلئ وهاي الطياهطة والىةوياة والتغللاة   .16

 ىطهلئ 9 خط : 
 صحتكون قوة ال ذب عيل يطح الطحة اكطة ىيسه عيل الىةتلعهت العهللة :  .17
 خطهلغةض تلةلب ال وة ال صود ل ب ان لكون الح م كطلةا والشلة قملمة :  .18
ىن قواعل التلةلب هي قهعلة الاعلال العهم ول صل طسه اعالال الةلهضاي عا   ىلال الىساهةات  .19

 خطهالخهصة طهللعهللهت : 
 صحلتم طيهء ال لةة السواةلة قط  ال لةات اللاهواةلة :  .21
تلعاااهت ساااهن يياااطة الاوكيااا لن ساااي الساااواء لا تتغلاااة وايىاااه كمىاااه زال الاةتلاااهع ساااي تااالةلب الىة  .21

 والاصح هو لتغلة الضغط ال زةي للاوكي لن صحليخلض الضغط ال وي : 
لقااهة  عياال التاالةلب طيظااهم الطهقااة اللويااله ليي طاالون تااةاكم  5 – 1.30اعطااهء ستااةة ةاحااة  .22

 صححهىض اللاكتلي : 
عاال يمياامة ىاان اليااطهقهت الىسىااة او طعاال ل ااب طيااهء لواةااة تلةلطلااة صااغلةة لايااتعهلة الشاالهء ط .23

 صحتططل  لاةةة تلةلب صغلةة ضهةطة : 
 صحتعطي تىهةلن اليةعة سي طلالة الوحلة التلةلطلة :  .24
 خطه شلة ىيخلضة .التلةلب ططةل ة الحى  الىيتىة تكون الشلة كطلةة والتكةاة كرلة :  .25
 خط لغةض تطولة الةشهقة ل ب عمم الىتلةب ات هن الىسهةة :  .26



 
 

 

الاعلال الطليي العهم لستم طعيهصة الملهقاة الطليلاة الضاةوةلة والسهىاة لياوع الةلهضاة الىىهةياة  .27
 خطه الاعلال الطليي الخهص .: 

تعتىااال العىااا  الىتطاااهل  طااالن طاااذ  ال اااوة والاياااتةخهء وطااالن  ان طةل اااة التااالةلب طهلحىااا  اللتاااةي .28
خطاااه ىصاااهلة الطهقاااة التعاااب واياااتعهلة اليشاااهط وطااالن تخااازلن ىصاااهلة الطهقاااة واياااتخلاىسه : 

 وايتلهذهه .
خطااااه تياااتخلم عاااهلة تىاااهةلن التسلةاااة لزلاااهلة يااااةعة ضاااةطهت ال ماااب ولة اااة حاااةاةة ال يااام :  .29

 ايخلهض .
الةلهضااي لاي يااوع ىاان ايااواع اليشااهط الحةكااي الىىااهةس : يعيااي طهلةاحااة الال هطلااة عاالم الاء  .31

 خطه يمطلة .
تعل طةل ة التلةلب الىيتىة ىيهيطة لتطولة صالتي ال اوة والياةعة وطةل اة التالةلب التكاةاةي  .31

خطا  طةل اة التالةلب التكاةاةي ال اوة والياةعة وطةل اة التالةلب :ة التحى  لىيهيطة لتطولة ص
 الىيتىة لمتحى  .

طالن ح ام وشالة الحىا  ططةل اة التالةلب طهلحىا  الىياتىة ساي تالةلب اليهشاةلن تكون العلاقاة  .32
 صح :والىطتلةلن طهلزلهلة الىلة ة سي ح م الحى  ىل رطهت الشلة 

 : صحالي طة الأهم سي تخطلط التلةلب هي يوع وططلعة واهىلة الىيهسية  .33
تعتىل طو  وىلة اللتةة الايت هللة الطليلة ساي الخطاة اليايولة ذات ال ىتالن عمام ى الاة الشالة   .34

 : صحوطةاة  التلةلب الىيتخلىة 
لىكن اعطهء حى  للتةات طولمة ىل ستةات ةاحة قصلةة ططةل اة التالةلب طهلحىا  الىياتىة :  .35

 خطه
 طه: خلح   ايموب التلةلب طهللهةتمي ىطهلب الىطهولة الطولمة  .36
 : خطهلكون تصىلم الخطة الييولة ط ىة واحلة ىلاةم لمىيتولهت الىت لىة  .37



 
 

 

ان زلااااهلة ىخاااازون العضاااالات ىاااان الىااااهلوكموطلن ىاااان الىتغلااااةات الوظلللااااة الىةاس ااااة لتاااالةلب  .38
 خطه الىطهولة السواةلة لمعضلات السلكملة .اليةعة : 

تطولة  ىلل الصلهت الطليلة ال وة والياةعة تعل طةل تي التلةلب الىيتىة والتكةاةي ىيهيطة ل .39
 : خطهوالتحى  

 خطه .اللةللة سي التلةلب تعيي تلةلب الالعهب واللعهللهت الةلهضلة اللةللة :  .41
لا تعاال طةل تااي التاالةلب الىيااتىة والتكااةاةي ىيهيااطة لتطااولة الصاالهت الطليلااة ولكيسااه ىلاةىااة  .41

 : خطهلتطولة الألاء الىسهةي 
 . : صحد الاحىه  التلةلطلة لعيي زلهلة الشلة التلةلطلة لمتىهةلن الطليلة ان الاةت هء طىيتو  .42
 : صح .تلي الحه ة الم تىهةلن الاعلال العهم يسي ىةحمة الاعلال الخهص ت .43
للض  زلهلة التلةلب عن طةل  زلهلة علل الوحلات التلةلطلة وللس زلاهلة ىحتولاهت التالةلب  .44

 صح :سي الوحلة التلةلطلة الواحلة 
للضااا  تااالةلب صااالة التحىااا  ساااي يسهلاااة الاياااطوع التااالةلطي لايساااه تتطماااب ىااالة طولماااة يياااطلهً  .45

 صح .للايتشلهء : 
 : صحلتحللل شلة تلةلب ال وة واليةعة  (IRMال صوي ) ليتعى  التكةاة الواحل .46
صاااح لحتاااهج الااام لا لحتاااهج ساااي سعهللاااهت ةكاااض الىياااهسهت الطولماااة الااام تااالةلب الياااةعة :  .47

 تلةلب التحى  .
 : صحىتة يحتهج الم صلة الىطهولة )التحى ( اكرة ىن تحى  اليةعة  3000سي سعهللة  .48
خطااه سااي يسهلااة الوحاالة التلةلطلااة تعطااي تىااهةلن ال ااوة العضااملة سااي طلالااة الوحاالة التلةلطلااة :  .49

 لايسه تحتهج الم ةاحة تهىة .
   خطه الىيتىةان اللهةتمي لعل احل اشكه  التلةلب اللتةي :  .51
لةلطلة الييولة وعيل اللتةة الاعلاللة لتم العى  عمم تصحلح الاخطهء الىسهةلاة سي الخطة الت .51

 خطه تعى  عمم ىحهولة الوصو  طهللةل الةلهضي الم اعمم ىيتود .والخططلة : 



 
 

 

سي تلةلطهت الطلالوىتةي تحلللا " ي ال علاقاة عكيالة واضاحة طالن ىياتود اةتلاهع الصايلو   .52
 طةللة خط  علاقةو ىيتود ال وة اليهت ة : 

ىن خصهةص ال وة العضملة ال صود ضن يةعة الاي طهض العضمي سلسه لتيم طاهلططء الشاللل  .53
 صح :

 صح إحلد الىطهليء الأيهيلة لي هح تخطلط الطةاىج التلةلطلة : الخطة تىر  ىةوية  .54
هيهي اةتلهع ىيتود التعب العضمم عيل تحللاز العضامة كسةطهةلاهً ى هةياة طاهلتحللز الططلعاي   .55

 لعكسخطه ا :
 صح و ول اختلاف واضح طلن الحهلة التلةلطلة لمةلهضي وسوةىتل الةلهضلة :  .56
/ الشالة الىطموطاة  100× لتم احتيهب الشلة عن طةل  الازىن وسا  الىعهللاة اقصام اي اهز  .57

 صح :
 صحلحلل زىن الوحلة التلةلطلة سي التىةلن يظهم الطهقة الىيتخلم :  .58
للضااا  تااالةلب صااالة التحىااا  ساااي طلالاااة الاياااطوع التااالةلطي لايساااه تتطماااب ىااالة طولماااة يياااطلة  .59

 خطه . للايتشلهء :
 خطه لا لمعب الحى  التلةلطي اللوة ايهيله سي تحللل تطولة اليةعة : .61
ى  الزاةل ل صل طل ال سل الطليي والعصطي الذي لزلل طلة ة كطلةة عان ى الاة ىاه لياتطلل الح .61

 صح :تحىمل 
ىن وحلات ال لهس لتحللل الشالة لة اة الياةعة و لة اة قاوة الى هوىاة و ى الاة ىياهسة الالاء  .62

 صح :
رهيلااة ب طليىااه ستااةة  20-5ان ىعاال  ستااةة لوام الىرلااةات الى تةحااة لتيىلااة يااةعة العاالاةللن هااي  .63

 صح لوام الىرلة الاطو  ىن هذا الىعل  يوف تيىي الىطهولة الاوكي ليلة :
لعتطة قلهس ىيتود ىعل  تةاكم حهىض اللاكتلي سي اللم ىؤشة  لل لىعةسة اي ىان ايظىاة  .64

 صح ء التىةلن الطليي :الطهقة ليههم اكرة عيل الا



 
 

 

 خطاااه طعىاااة ىطكاااة وحياااب ( ياااية :20-18لطااالض التااالةلب ساااي الىةاحااا  الحيهياااة لمتواسااا  ) .65
 اللعهللة

 خطه ال وة ال صولة ان طيهء الح م العضمي لعتىل عمم تكةاة ال وة الىىلزة طهليةعة : .66
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 ىتة .3000-2000اسض  اةتلهع عيل التلةلب عمم الىةتلعهت هو :  .67
 : زلهلة الحى  طهلتلةلج .ىن ىطهلئ التلةلب  .68
 طلن ىةحمة  سل طليي و سل طليي اخة .الكرهسة التلةلطلة تعيي العلاقة الىعطة عيسه :  .69
 ن الى هوىة .اكطة ىلحلث الاي طهض العضمي الىتحةي اذا كهيت قوة العضمة :  .71
 %.30% خططي40% ىسهةي 30طليي سي ستةة الاعلال الخهص لكون :  .71
اسضااا  الاياااهللب التلةلطلاااة ساااي تطاااولة ال اااوة الايل هةلاااة لعضااالات الاااة ملن هاااو اياااموب :  .72

 الطلالوىتةي .
/  100× اسضاا  اي ااهز لىكاان ايااتخةاج الشاالة سااي تاالةلطهت الااةكض ىاان خاالا  الىعهللااة :  .73

 الشلة الىطموطة .
 ىتويط رم اقصم رم ىيخلض .لعيي حى  :  1 – 2التىو ي  الشك  .74
 الحى  اليهط  لل .عيل ايتخلام حى  ىعلن لا طل ىن ىةاعهة :  .75
: ذات الططلعاة زلهلة الح م التلةلطي هو الىكون الىسم  لا ساي تالةلب الالعاهب واللعهللاهت  .76

 الاوكي ليلة .
 . يهت والايت هلاتالاعلال والىيهستطولة الحهلة التلةلطلة للاعب تشى  :  .77
 ال هطملة .تعطي تىهةلن اليةعة لميهشةلن حيب :  .78
 عكيلة .علاقة الشلة طهلتكةاة :  .79
ىن الىطهلئ الليلولو لة لمتلةلب الةلهضي الذي لعتىل عمام التالةلب العمىاي الىايظم لعىا   .81

عماام تحياالن ال االةات الطليلااة والوظلللااة الىختملااة اىااه سااي حهلااة التوقااف عاان التاالةلب سااهن 
ىطاااالض الملهقااااة الطليلااااة واللياااالولو لة يااااوف تسااااطط لمىيااااتود الااااذي هااااطط سلاااال التاااالةلب هااااو : 

 . الاي طهع عن التلةلب
 التللليىن ايواع الايتشلهء اليمطي هو :  .81



 
 

 

اذا كاااهن ال سااال الطاااليي الىياااتخلم عيللاااه وشااالللا ان ظاااههةتي الع اااز الاوكيااا ليي والاااللن  .82
 كهن ك  ىن الع ز الاوكي ليي والللن الاوكي ليي ىةتلعه .الاوكي ليي تكون : 

ىاان خاالا  : ليااتطلل الىاالةب الةلهضااي الاام حاال كطلااة ت لاالم الحىاا  الواقاال عماام الةلهضااي  .83
 الىعهلية الخهة لة واللاخملة

ترطلاات اقصاام ىيااتود لملااةل )الاحتلااهظ طهللوةىااة لساالف التاالةلب سااي ستااةة الىيهسيااهت الاام :  .84
 الةلهضلة العهللة( سي غضون الىيهسيهت الىختملة .

 % .75-50ىن لة هت الحى  التلةلطي الحى  الىتويط تتةاوح لة تل ىه طلن :  .85
   طةللةي الشلة والةاحة وتكون العلاقة طليسىه : ىن ىكويهت الحى  التلةلط .86
 التلللي .ىن ايواع الايتشلهء اليمطي :  .87
 الصلهت الطليلة .الىةوية ىن :  .88
اليخطااااة ىاااان اللاعطاااالن اذ للاحااااظ ىاااان الطلالااااة ايخلااااهض ىيااااتود الا سااااهل عااااهلة لصاااالب :  .89

ىااالة اللاعاااب ياااواء ساااي قوتااال او ىطهولتااال وهياااه ل اااب عمااام اللاعاااب ان لهخاااذ ةاحاااة تهىاااة ل
 ايطوعلن .

 8-6: ل ااب تحللاال الااوزن الىااةال الوصااو  اللاال قطاا  ىاان ال واعاال الصااحلحة لت ملاا  الااوزن  .91
 ايهطلل ىن طلء الطةيهىج .

 صغلةة ووزن خللف .تزلال ال وة الييطلة اذا كهيت الكتمة العضملة :  .91
 التحى  .طةل ة التلةلب السةىي هي ىن الطة  الىيتخلىة سي تطولة :  .92
 الكهةطوهللةات.و طة غذاةلة غيلة لىكن تيهولسه قط  اليطه  :  .93
 الار ه  .ىن وحلات قلهس الشلة هي غم / كغم كىه سي ىيهط هت :  .94
 الىوهطة .تةاطط ى ىوعة ال هطملهت للاييهن تلعم :  .95
  تحى  ال وةتحى  اليةعة و لايهيلة لاكتيهب : تعل طةل ة تلةلب اللهةتمي ىن الطةاة  ا .96
  وزن ال يم ÷ال وة ال صود ل وة الييطلة طهلىعهللة الاتلة : لىكن حيهب ا .97



 
 

 

عياال زلااهلة حىاا  التاالةلب طهليااةعة وعاالم رطااوت حهلااة التاالةلب طوقاات كااهسي هيهلااي ظااواهة  .98
 يةعة تذطذب طىيتود الاي هز .تظسة طوقت كهسي هي : 

 الشاالة÷100× اقصاام اي ااهز لااتم حيااهب الشاالة عاان طةلاا  الاازىن وس ااهً لمىعهللااة الاتلااة :  .99
 . 100 ÷الشلة × الىطموطة   وسي تلةلب الار ه  اقصم اي هز 

%  80 – 60تكون الشلة التلةلطلة ططةل اة التالةلب اللتاةي ىايخلض الشالة لمياةعة هاي :  .111
 % .60-50ولم وة 

  عكيلة . : الشلة والح مالعلاقة طلن   .111
 90- 80 : ىةتلل الشلة لميةعة والتحى  هاي تكون الشلة التلةلطلة ططةل ة التلةلب اللتةي .112

   % .75% ولم وة 
% اىاه طهليياطة -90-80 : زىن لوام الىرلة طهلييطة لتلةلطهت ال ةي واليطهحة لا لزلل عان .113

   %75لتلةلطهت ال وة العضملة لا لزلل عن 
 : الطهةلة .طةل ة التلةلب طتزالل اليةعة ليتخلم طهلا واء  .114
 ت مل  علل ىةات التيلس .لعتىل عمم :  طةل ة التلةلب السهلطوكيي .115
تكةاة التىةلن سي ستةة ايتعهلة الشلهء وقط  الوصو  الم ستاةة التعاولض الزاةال لاؤلي الام :  .116

 ايخلهض الىيتود الوظللي .
 زالت .كمىه ضةتلل ىيتود الحهلة التلةلطلة .........لة ة التطوة:  .117
 الكرهسة .......... العلاقة الزىيلة طلن العى  والةاحة :  .118
سي ىةحمة الىيهسياهت لياتخلم التالةلب الةلهضاي كا  ىاه اكتياطل خالا  الىةاحا  ........ :  .119

 اليهط ة
 اللوةىة الةلهضلة....... تعطلة عن اةتلهع ىيتود الحهلة الطليلة : .111
........هاااو التيطاااؤ الاااذي يااالكون عملااال الىيااات ل  وهاااو عىملاااة ىياااتىةة تت ااال يحاااو ا عااالال  .111

 تخطلط التلةلب .يتهةج ضسض  :  الىتكهى  لموصو  إلم



 
 

 

إن ىااان شاااةوط طةل اااة التااالةلب........ ضن لا لت اااهوز اللاعاااب ساااي التااالةلب حااال العتطااااة   .112
 الىيتىة.اللهةقة اللاوكي ليلة : 

 ى هوىة التعب والايتشلهء .ضن السلف ىن التلةلب هو :  .113
كلاة لاةتطهطساه ضن تلةلب ب طهيواعسه الىتعاللة هاو صاعب قلهياه طتالةلب طاهقي ال هطملاهت الحة  .114

  ال وةطهلوةارة : 
إن ى ااالةة اللاعاااب عمااام الاحتلاااهظ طىعااال  عاااه  ىااان توقلااات الحةكاااة ط قصااام ياااةعة خااالا   .115

  ىطهولة اليةعةىيهسهت قصلةة وللتةة طولمة هي : 
 قصولة .تكون شلة الوحلة التلةلطلة ذات الات هه الواحل ب لاةىهً :   .116
 العكيلة . إن العلاقة طلن اليةعة والى هوىة هي علاقة : .117
تيااىم حهلااة توقااف ىيااتود تحياالن اليااةعة طااهلةغم ىاان ايااتىةاة الةلهضااي طعىملااة التاالةلب  .118

 حه ز اليةعةطا..... : 
.....ى االةة الةلهضااي عماام ى هوىااة التعااب اليااهتج عاان الأحىااه  التلةلطلااة الطليلااة الخهصااة   .119

 التحى  الخهصطيشهطل الةلهضي : 
: الشالة توالي تعةض الةلهضي ليميمة ىن الىرلةات سي التلةلب طوحلة زىيلاة ىعلياة لعياي  .121

   التلةلطلة .
 الخطة التلةلطلة .الاطهة العهم الذي لحلل الىعمم الأيهيلة لمىيسج التلةلطي :  .121
 الىيتىة .ضن طةل ة التلةلب التي تيتخلم لتطولة التحى  الخهص هي :  .122
   ال لةة الايل هةلة .طهت الطلوىتةي هو تطولة : ان السلف الأيهيي ىن تلةل .123
 ستةة الىيهسيهت.ضن السلف ىن الوصو  طهلةلهضي الم اللوةىة الةلهضلة والحلهظ عملسه :  .124
 يطضهت ال مب ال صود .تحللل تلةلطهت الىطهولة لكون ىن خلا ..... :  .125
 الىيهسيهت ....: ل   الاعلال الىسهةي سي ستةة العهم طليىه لص  الم ال ىة سي ستةة ... .126



 
 

 

....هاااو عىملاااة لاااتم ىااان خلالساااه اختلاااهة اسضااا  اللاعطااالن عمااام ستاااةات زىيلاااة ىطيلاااة عمااام  .127
 الايت هء .الىةاح  الىختملة لاعلال الةلهضي : 

ان ت ههاا  عىملااهات الايتشاالهء وعاالم ايااتخلاىسه طهلشااك  الصااحلح يااوف لااؤلي طااهلاخلا   .128
 لتعب .اطهلعىملة التلةلطلة ووص  الةلهضي الم .......: 

......... لعاةف طهيال عطاهةة عان كىلاة التاا رلة عمام اعضاهء ال يام الىختملاة ارياهء ىىهةيااة  .129
 حى  التلةلب .اليشهط الطليي : 

  التلةلب اللتةيان طةل ة التلةلب التي تيتخلم لتطولة تحى  ال وة وتحى  اليةهي هي :  .131
 اليظهم الاوكي ليي .تةتطط تلةلطهت التحى  طا :  .131
 طةللة .ان العلاقة طلن الةاحة والشلة سي التلةلب الةلهضي عهلة تكون علاقة :  .132
الزىن الىحصوة طلن لحظة ىرلة واحل ىعةوف ىن قط  وطلن لحظة الايت هطة لل تياىم :  .133

 ةل اللع  الطيلط .
هو لة ة ايت هطة الا سازة الوظلللاة عمام ياوع الىاؤرةات الخهة لاة التاي تيشا  طياطب الحىا   .134

 الحى  اللاخمي .: الخهة ي 
 الحى  والةاحة .خلا  التلةلب الةلهضي هيهي تطهل  واضح طلن :  .135
 )رطهت الشلة الىيتخلىة او تغللة الشلة او ايخلهض الشلة(تتىلز طةل ة تلةلب اللهةتمي :  .136
  الزىناسض  طةل ة ليتخلىسه الىلةطون لت يلن الشلة هي :  .137
 الحى  الخهة ي .ك  الايشطة والتىةليهت الطليلة التي لىهةيسه الةلهضي لطم  عملسه :  .138
 الرهطتة والىتحةكة .تي يم الىةوية عمم وس  الاي طهض العضمي الم :  .139
هاااو احااال اياااهللب التااالةلب الةلهضاااي ولتىرااا  طوضااال اوزان خلللاااة عمااام العضااالات رااام الاء  .141

  : الطهليتييل هةلة تىةليهت ال لز الىختملة ذات الططلعة الا
الاةكض الياةلل عمام الىيحالةات او ىال ةلاح ىن ايهللب كية حه ز اليةعة هو تالةلب :  .141

 اتلة ىن الخمف .



 
 

 

 .طيطب الشلل العهللةةاحة كطلةة عيل تلةلب عيصة اليةعة ل ب اعطهء :  .142
 الىتطهللة طلن الحى  والةاحة .تعيي كرهسة التلةلب العلاقة :  .143
 زلهلة ستةات الةاحة .ل ب : عيل زلهلة ح م التلةلب  .144
 سي يسهلة الوحلة التلةلطلة .عيل التلةلب تعطي تىةليهت ال وة : .145
 % ىن اقصم ىه ليتطلل اللةل تحىمل .100 -90لمحى  العهلي تكون شلة التلةلب : .146
 –التحىاا  الاالوةي التيليااي ب اليااةعة ان التاالةلب عماام اةض ةىملااة لساالف الاام تطااولة :  .147

 العضملة .تحى  ال وة ب ال لةة 
 اريهءلتم اعطهء تىةليهت الىةوية . . . الاحىهء :   .148
 تحى  ال وة .تيتخلم تىةليهت ال ةي عمم الةىه  لتطولة :  .149
  اليىهت التةطولةلتىلز التلةلب الةلهضي طىيتواه العهلي طا :  .151
 الصعب الم الايس  تكون تىهةلن ال يم الختهىي ىتلة ة ىن :  .151
 العىةلةىتيهيطة ىل الىةحمة : ل ب ضن تكون تىةليهت الأحىهء  .152
 الىةوية .ىن ضيس وىطهلئ تخطلط التلةلب هي :  .153
 .الاي طهض الالزوتويي الىو ب واليهلب الاي طهض العضمي الىتحةي لي يم الم :  .154
 قوة الىرلة .ان ةل اللع  لتعم  طلة ة كطلةة طا :  .155
 قوة العضمةالاي طهض ططةل ة ال وة الرهطتة لعى  عمم تيىلة :  .156
 % ة ه  .39% ييهء 36طة وزن العضلات سي  يم الاييهن لطمغ حوالي : ان يي .157
 ال وة العضملة .لا لتهرة طيىو ان زىن ةل اللع  :  .158
وهااو الاي طااهض الااذي تتغلااة سلاال طااو  العضاامة )تطااو  او ت صااة( لون حاالوث تغللااة سااي  .159

: كىلاااة الشااالة التاااي تيت ساااه العضااامة ىرااا  حةكاااهت الااالسل والىشاااي وال اااةي والوراااب وال لاااز 
 الاي طهض الالزوتويي )الاي طهض العضمي الىتحةي(.



 
 

 

ولساه ىرا  ةسال ر ا  وهو الاي طهض الذي تتغلة سلل الشلة العضاملة لون حالوث تغللاة ساي ط .161
الاي طاااهض الالزوىتاااةي )الاي طاااهض ىعااالن لا ل اااوي عمااام تحةلكااال او ىحهولاااة لسااال ال ااالاة: 

 العضمي الرهطت(.
 الاي طهض الالكيوتويي.وهو عطهةة عن ىةكب الاي طهض العضمي الىتحةي والرهطت  :  .161
 صهلي .التلةلب ال لل والاقتالاحتىهلات التي تيهعل لموصو  الم الىيتولهت العمله :  .162
لكااي لااتم اختلااهة الةلهضااللن الىيهيااطلن لاي لعطااة او سعهللااة ةلهضاالة ل ااب تااوسة ىااه لاا تي :  .163

 حهلة الةلهضي الصحلة . ةىعةس
:الظااااةوف الا تىهعلااااة هيااااهي ظااااةوف خهصااااة ل ااااب ان تتااااوسة لمتاااالةلب الةلهضااااي اهىسااااه  .164

 والتةطولة والىهللة والتيظلىلة والططلعلة  .
 التعملىلة والتةطولة والتلةلطلة .ةلهضي هي : ىن الوا طهت الىسىة لمتلةلب ال .165
الطااليي والىسااهةي والخططااي واللكااةي لتضااىن الاعاالال الةلهضااي الشااهى  العيهصااة الاتلااة :  .166

 واليليي .
تيىلاااة ال ااالةات الطليلاااة العهىاااة والخهصاااة ىااان الوا طاااهت التعملىلاااة لمتااالةلب الةلهضاااي هاااي :  .167

لياااي وتحيااالن ال هياااب الخططاااي وتح لااا  وةسااال كلاااهءة الا سااازة الوظلللاااة وتطاااولة الالاء ال
 الةعهلة الصحلة والاعلال الىعةسي وتيىلة الخصهةص التةطولة وةسل الايتعلال اليليي .

 الاي طهض العضمي الىتحةي .الاي طهض العضمي الىعكوس )الطلالوىتةي( هو يوع ىن :  .168
 -رلاة )الطصاةي الىلة الزىيلة الواقعة ىه طالن حالوث الىيةعة الايت هطة )ةل اللع ( هي :  .169

 اليىعي واو  اي طهض عضمي كةل سع  لسذا الىرلة(
 عكيلة .علاقة الشلة طهلح م التلةلطي :  .171
عىملااة تةطولاااة ىخططااة ىيتظىاااة ىطيلااة عمااام الاياااس العمىلااة هااالسسه الوصااو  للاعاااب الااام  .171

 التلةلب الةلهضي .التكهى  سي الالاء الةلهضي : 



 
 

 

هءة ال سااهزلن الاالوةي والتيليااي وزلااهلة ال االةة زلااهلة كلااىاان ىىلاازات التاالةلب الاالاةةي اياال :  .172
 عمم ى هوىة التعبب والتكلف لمى سول الطليي الىطذو  .

 اللةللة ب ال ىهعلة ب الىختمطة ب الحةة .الاشكه  الايهيلة لخطة التلةلب هي :  .173
: تحىا  ياةعة ب تحىا  قاوة ب تحىا  الاياتىةاة طاهلالاء ب تحىا  ل يم التحىا  الخاهص الام  .174

 لعضميالاي طهض ا
العى  عمم زلاهلة ياةعة ضاةطهت ال ماب وزلاهلة كىلاة الالم الىالسوع الام  ىلال ايحاهء ال يام  .175

 الاحىهء .والعى  عمم اتيهع الاوعلة اللىولة الشعةلة : 
: عالم الاقتصاهل طهل سال ان الزلهلة الىلةطاة ساي الح ام التالةلطي خالا  التالةلب تاؤلي الام  .176

 ووصو  اللاعطلن الم حهلة الا سهل .
 تطولة اليةعة الايت هللة وال وة الىىلزة طهليةعة .تسلف طةل ة التلةلب التكةاةي الم :  .177
 طةل ة التلةلب التكةاةي .سي ستةة الىيهسيهت تيتخلم :  .178
% ىان اقصام ىياتود 50 – 30ىن الشلة الىيتخلىة سي طةل ة تلةلب الطملوىتةي هي :  .179

 للاعب .
 التيطؤ والخطة .لعتىل التخطلط عمم :  .181
 شلة الالاء .ل ستةات الةاحة التي تعطي للاعطلن طعل الايتسهء ىن الالاء عمم : تتحل .181
 تطولة التحى  العهمىن اهلاف طةل ة التلةلب الىيتىة :  .182
 %90-80تتحلل شلة التلةلب التكةاةي :  .183
 تعملم الىسهةات الحةكلةلسلف الاعلال الىسهةي الم :  .184
حهلاة السطاوط  -ضلةلهضالة الى سالة هاي : احين طةل اة لمتايلس طعال الاعلاهء ساي الياطهقهت ا .185

 حهلة الوقوف ل  ىلل الخلهةات اليهط ة-حهلة السطوط اليةلل ج -التلةل ي ب
 ت   .كمىه زالت ستةة الاي طهض س ن ال وة العضملة التي تيتطلل العضمة اخةا سه :  .186



 
 

 

العضاملة ب  كمىاه قصاةت ستاةة الاي طاهض زالت ال اوةطو  اللتةة الىياتغةقة ساي اي طاهض العضامي : 
وكاااهن ىعااال  ياااةعة الاي طاااهض ضعمااام ب وكمىاااه زالت ستاااةة الاي طاااهض العضااامي ي اااص ىعااال  

 ايتهج ال وة العضملة ب وقّ  ىعل  يةعة الاي طهض .
تعيي طل كىلة الاوكي لن الاضهسلة الىهخوذة ىن قط  الةلهضي سوةا طعل الايتساهء ىان تيللاذ  .187

: الح ام طمل عيل طلالة تيللذ هذا الحىا  هاو حى  طليي ىعلن ى هةية طهلكىلة الىهخوذة ىن ق
 الاوكي ليي .

ى طل ىن ى هطل اللاةةة التلةلطلة اليايولة التاي لاتم ىان خلالساه تطاولة وترطلات الىياتود او  .188
الوضال التالةلطي الىلاةاام لغاةض ت هلاا  الةلهضاي لمىشااهةكة ساي الىيهسيااهت الى اةةة وتح لاا  

 اللتةة التحضلةلة .يتهةج هي : 
اطهلة العضمة الم ىلد ىعلن ىن الحةكاة والط اهء عمام لاطهلة الرهطتة تتضىن : ان طةل ة ا .189

 وضل الشل .
 اةتلهع يةلل طهلىيتود ىل رطهت الالاء .التلةلب التخصصي الىطكة لؤلي الم :  .191
التحىا  الالوةي التيلياي ب التحىا  الخااهص تعال طةل اة التالةلب الىياتىة ىيهياطة لتطاولة :  .191

 تحى  الالاء( . )تحى  يةعة ب تحى  قوة ب
: تطاااولة الياااةعة الايت هللاااة ب ال اااوة الىىلااازة تعااال طةل اااة التااالةلب التكاااةاةي ىيهياااطة لتطاااولة  .192

 طهليةعة ب تحى  اليةعة لىيهسهت ىتويطة وقصلةة .
 التحى  واليةعةتعل طةل ة تلةلب اللهةتمي ىيهيطة لتطولة :  .193
وال وة ب ال وة الىىلازة طهلياةعة  : اليةعة والتحى تعل طةل ة التلةلب اللتةي ىيهيطة لتطولة  .194

 ب تحى  ال وة ب تحى  اليةعة .
 اليةعة سي الىةتلعهت .طةل ة التلةلب السهلطوكيي ىيهيطة لةلهضي :  .195
ايااتخلام ىيااتود عااهلي ىاان تيااترهة الوحاالات الحةكلااة الصااغلةة طشااك  كطلااة  االا خاالا  :  .196

 اليةعة .



 
 

 

هع ططااف سااي الىيااتود ىاال رطاااهت : اةتلااايااتخلام التاالةلب الشااهى  ىاال الاطلااه  لااؤلي الااام  .197
 الالاء ىيت طلا .

 ىتة .3000-1800اسض  الاةتلهعهت سي تلةلب الىةتلعهت لةلهضة التحى  :  .198
 . 90اسض  زاولة لمشل سي التلةلب الةلهضي لايتهج ال وة تكون طلة ة :  .199
هو اقصة الطاة  واكرةهاه ضاىهيهً واقمساه تكملاة لتح لا  الىياتولهت الةلهضالة الىةغوطاة وسا   .211

 التخطلط .الاهلاف الىحللة : 
 الكرهسة .ان طة  التحكم سي لة ة الحى  التلةلطي تتم ىن خلا  التغللة سي :  .211
 % .100-90ان الشلة سي التلةلب التكةاةي لتلةلطهت اليةعة تتةاوح :  .212
ان السااالف ىااان تااالةلب اللهةتماااي طهللة اااة الاو  الااام تطاااولة التحىااا  الخاااهص طهلىياااهط ة :  .213
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