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 اىيّياَقَتُ اىبذَنَيَّتُ 
 مفيوم اللياقة البدنية :

٣ؼ٢٘ هىٌز جلإٗٓحٕ ػ٠ِ جُو٤حّ ذحُكًٍحش ٝجلأػٔحٍ ذُٜٓٞس ٣ٍٝٓ، ًِٝٔح َجوش ٤ُحهس جلإٗٓحٕ ًِٔح ضٌٖٔ ٖٓ 

كؼَ يُي وٕٝ إٔ ٣ٗؼٍ ذأ١ جُٗػحؼ ػ٠ِ جلإ٠لام ٝذٔؼ٠٘ آنٍ ٢ٛ إٔ ٣ٌٕٞ ػ٘ى جلإٗٓحٕ ٓوىٌز ض٣ُى ػٖ 

 ٢ ضوْٓ ئ٠ُ: قحؾطٚ ُِو٤حّ ذحلأػٔحٍ ٝجُكًٍحش جُٔطِٞذس ٓ٘ٚ، ٍُٝٗـ ج٤ُِحهس ذٌَٗ ػِٔ

 ٤ُحهس جُوِد ٝجلأٝػ٤س جُى٣ٞٓس. -

 ٤ُحهس جٍُتس. -

 جُطٔطغ ذوٞز ؾٓى٣س ًحك٤س. -

 جُطٔطغ ذٍٔٝٗس ػ٤ِٟس ٝٓل٤ِٛس ًحك٤س. -

رد ٗٗح٠ح َجتىج ك٢ جُؿْٓ ًٝٛج ذىٌٝٙ ٣ططِد ئٗطحؼ هىٌ ئٞحك٢ ٖٓ جُطحهس ٓكاؾٍجء جُطٔح٣ٌٖ ج٣ٍُح٤ٞس ٣

ػٟلاضٚ ضططِد هىٌج ئٞحك٤ح ٖٓ جُـًَِٞٞ ٝ جلأًٝٓؿ٤ٖ ٣ط٘حْد ٓغ ٖىز جُطٔح٣ٌٖ، أ١ إٔ أٗٓؿس جُؿْٓ ٝ 

ًٝٛجٕ جُؼٍ٘ٛجٕ جُٜحٓحٕ ضكَٛ ػ٤ِٜٔح جلأٗٓؿس ٖٓ جُىّ ق٤ع ضُٞى جُؼٟلاش جُطحهس جُٔطِٞذس لإقٍجم 

 جُـًَِٞٞ ذٞجْطس جلأًٝٓؿ٤ٖ:

 ؿًَِٞٞ + أًٝٓؿ٤ٖ = ٠حهس + ؿحَ غح٢ٗ أ٤ًٓٝى جٌٍُذٕٞ.

ٕٞ ً٘حضؽ ْحّ ٖٓ ػ٤ِٔس جلاقطٍجم ضِي ك٤وّٞ جُىّ ٍذ٤ى جًٌُٓٝ ٣٘طؽ ػٖ يُي جُطلحػَ أ٣ٟح ؿحَ غح٢ٗ أٝ

ذكِٔٚ ٓؼٚ ئ٠ُ جٍُتس ٝ ٛ٘حى ٣طْ ئذىجُٚ ذحلأًٝٓؿ٤ٖ أغ٘حء ػ٤ِٔس جُط٘لّ ٝ ٣ؼٞو جُىّ قحٓلا جلأًٝٓؿ٤ٖ ٖٓ 

 ؾى٣ى ًٌٝٛج.

ٟحش جُط٢ ٣كطحؾٜح ذ٣ُحوز ػىو ٍٞذحضٚ )ػىو ٗر ٖٓ جُٔلّٜٞ إٔ جُوِد ٣إٖٓ ج٤ٌُٔحش جلإٞحك٤س ٖٓ جُىّٝ

ٗرٟس ُلإٗٓحٕ جُرحُؾ( ٝك٢ جُٞهص ٗلٓٚ ضُوجو ٤ًٔس جُىّ جُٔطىكوس ك٢ ًَ  07-07جُوِد ك٢ جُكحُس جُؼحو٣س 

ْْ 07ٗرٟس ٖٓ قٞج٢ُ 
2

ْْ 077ئ٠ُ  
2

ػ٘ى جُٗهٙ جُلاتن ؾٓى٣ح ٝ ٣ٓطط٤غ جُوِد إٔ ٣ٍكغ ٓؼىٍ ٠حهطٚ  

ُطٍ ك٢ جُىه٤وس  ٢22 ك٢ قحُس جُؼَٔ جُوٟٛٞ ئ٠ُ نّٔ أٞؼحف ٠حهطٚ ك٢ قحُس جٍُجقس ك٤ٟم قٞجُ

 جُٞجقىز.

ٍٓز  01-01ٝذهٛٞ٘ ػَٔ جٍُتس، كٖٔ جُٔؼٍٝف إٔ جلإٗٓحٕ جُرحُؾ جُؼحو١ ٣ط٘لّ ك٢ قحُس جٍُجقس قٞج٢ُ 

ك٢ جُىه٤وس، ٝ أغ٘حء أوجء جُطٔح٣ٌٖ ج٣ٍُح٤ٞس كإ جٍُتس ض٣ُى ٖٓ قؿْ جُٜٞجء جُٔطٞجؾى وجنِٜح ذ٣ُحوز ٤ًٔس 
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ك٢ ًَ وه٤وس ٝضٓطٍٔ ًٛٙ ج٣ُُحوز ٓح وجّ ٓٓطٟٞ ؿحَ غح٢ٗ أ٤ًٓٝى  جُٜٞجء ك٢ ًَ ٤ٜٖن ٝ ٌكغ ٓؼىٍ جُط٘لّ

 جٌٍُذٕٞ ٍٓضلؼح ك٢ جُىّ.

أٓح ػٖ ضك٤ٖٓ جُوٞز جُؼ٤ِٟس كإ يُي ٣ططِد ٖٓ جلإٗٓحٕ جْطؼٔحٍ ػٟلاضٚ أغ٘حء جُط٣ٍٖٔ ذكىٛح جلأه٠ٛ 

٤وس ٣طؼِن ذح٣ٍُح٤٤ٖٞ ذك٤ع ضُوجو ًٛٙ جُوٞز ًِٔح َجو جلإٗٓحٕ ٖٓ جُطٔح٣ٌٖ جُوح٤ْس. ًٝٛج جلأٍٓ ك٢ جُكو

 جُٔكطٍك٤ٖ ًٍجكؼ٢ جلأغوحٍ ٝ جُؼىجت٤ٖ ٝي١ٝ جُؼٟلاش جٌُر٤ٍز) ًٔحٍ جلأؾٓحّ ٝؿ٤ٍٛح(.

ٝ ك٤ٔح ٣طؼِن ذحُٔلحَٚ كٖٔ جُػحذص أٜٗح ضطِٛد ٝ ٣وَ ٓؿحٍ قًٍطٜح ػ٘ى ئٗٓحٕ لا ٣ٔحٌِ ج٣ٍُحٞس جُرى٤ٗس 

 جُٔ٘حْرس ٣ُٝوجو ًٛج جلأٍٓ ٝٞٞقح ًِٔح ضوىّ جلإٗٓحٕ ذحُؼٍٔ.

ٝ ػحوز ضكىظ ٚلاذس جُٔلحَٚ ذٓرد ضِٛد ٓكحكظٜح ٝأٌذططٜح ًُُي ضل٤ى ضٔح٣ٌٖ ج٤ُِحهس ذٌَٗ ػحّ ٝ 

جُرىء ضٔح٣ٌٖ جُٔطٔطس ) جُطٔىو( ذٌَٗ نح٘ ك٢ ضك٤ٖٓ قحُس جُٔلحَٚ جُٔطِٛرس ٌُٖٝ ٖٓ جُْٜٔ ؾىج 

ضحٌٛح ٝػٟلاضٜح، ذحُطٔح٣ٌٖ ذٌَ ُطق ٝػىّ ئٌٛحم جُٔلحَٚ أٝ ئؾٜحوٛح لإٔ يُي هى ٣إو١ ئ٠ُ ضُٔم ك٢ أٝ

 ذَ ٣ؿد جُط٣ٍٖٔ ذحْطٍٔجٌ ٝٗظحّ ذحُطى٣ٌؽ ُك٤ٖ جٍُٞٚٞ ئ٠ُ جُ٘ط٤ؿس جُٔطِٞذس.

 خصائص اللياقة البدنية:

 ٖٓ جُهٛحتٙ جلأْح٤ْس جُط٢ ضـط٢ ك٢ ٓؿِٜٔح جُٔلّٜٞ جُٔطٌحَٓ ٤ُِحهس جُرى٤ٗس :

ٓهطِلس ٝضطأغٍ ذحُ٘ٞجق٢ ئٕ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ػرحٌز ػٖ ٓوىٌز ذى٤ٗس ضطأّْ ػ٠ِ ػ٤ِٔحش ك٣ُ٤ُٞٞؾ٤س  -0

 جُ٘ل٤ٓس.

 ئٜٗح ٓٓطٟٞ ٓؼ٤ٖ ٖٓ جُؼَٔ جُٞظ٤ل٢ لأؾُٜز جُؿْٓ ٣ٌٖٔ ه٤حْٚ ٝض٤ٔ٘طٚ. -2

ئٕ جُٜىف جلأْح٢ْ ٤ُِحهس جُرى٤ٗس ٛٞ ضك٤ٖٓ هىٌز جُؿْٓ ػ٠ِ ٓٞجؾٜس جُٔططِرحش جُرى٤ٗس جُؼحو٣س جُط٢  -1

ذى٤ٗس أًػٍ ٚؼٞذس ك٢  ضٓطُِٜٓح ظٍٝف جُك٤حز ج٤ٓٞ٤ُس، ذحلإٞحكس ئ٠ُ ئٌٓح٤ٗس ٓٞجؾٜس ضكى٣حش

جُٔٞجهق جُطحٌتس أٝ ٖٓ نلاٍ ؾٜى ذى٢ٗ ًحُطى٣ٌد ٝجُٔ٘حكٓحش ج٣ٍُح٤ٞس جُط٢ ضؼطٔى ػ٠ِ ٓؿٔٞػس 

جُؼ٤ِٔحش جُل٣ُ٤ُٞٞؾ٤س ٝ ضأغٍٛح ك٢ جُ٘ٞجق٢ جُ٘ل٤ٓس ُِلٍو ٝك٢ ْر٤َ يُي ضكحٍٝ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس 

 ضكو٤ن جُطٌحكإ ذ٤ٖ ٣ًٖٛ جُؼح٤ِٖٓ.

ٙ جُرى٤ٗس ٤ُِحهس جُرى٤ٗس ٛٞ ضكو٤ن جُٞهح٣س جُٛكس ٝضٞكٍ ق٤حز أكَٟ ئٕ أقى جلأٛىجف أٝ جُهٛحت -4

 .ُِلٍو

ٝذ٘حء ػ٠ِ يُي ٣ٌٖٔ جُوٍٞ إٔ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ػ٤ِٔس كٍو٣س أ١ أٜٗح ضٍضر١ ذىٌؾس ًر٤ٍز ذظحٍٛز جُلٍٝم  

ْٜٗ جُلٍو٣س، ق٤ع ٣هطِق جلأكٍجو ك٢ هىٌجضْٜ جُرى٤ٗس ٝ جُل٣ُ٤ُٞٞؾ٤س ٝٓىٟ وٝجكؼٜح جُ٘ل٤ٓس  ًٔح أ

٤٘س، ٝهى ذى٤ٗس أٝ ي٣ٛهطِلٕٞ أ٣ٟح ك٢ ظٍٝف ٓؼ٤ٗطْٜ ج٤ٓٞ٤ُس ٝ ٓح ضكطحؼ ذؼٝ جُٜٖٔ ٖٓ ٓططِرحش 

جُطكى٣حش جُرى٤ٗس جُٛؼرس نلاٍ ػ٤ِٔحش جُطى٣ٌد أٝ جُٔ٘حكٓس أٝ جلاٞطٍجٌ  ٣ٝٞجؾٚ جُلٍو ج٣ٍُح٢ٞ ذؼ

 َ جلإٞحك٤س.ُِؼَٔ ك٢ ظٍٝف قحلاش جُطٞجٌب أٝ جُهطٍ أٝ ػ٘ى جُكحؾس لأوجء ذؼٝ ْحػحش جُؼٔ

ٝ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ضؼ٢٘ ٓٓطٟٞ ػحّ ٣ٌٖٔ ٖٓ نلاُٚ جُكٌْ ػ٠ِ قحُس جُلاػد، ئلا إٔ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ضٍضر١ 

ك٢ ًَ ٣ٌحٞس ٝ ػ٠ِ ْر٤َ جُٔػحٍ كإ ٓطٓحذو٢ جُؼىٝ ضٞجؾْٜٜ  -أ١ ذطر٤ؼس جلأوجء جُل٢٘ –ذحُه٤ٚٞٛس 

جؾٚ لاػد ؾ١ٍ جُٔٓحكحش جُط٣ِٞس أٝ ٓططِرحش ذى٤ٗس ٝ ك٣ُ٤ُٞٞؾ٤س ضهطِق ػٖ جُٔططِرحش جُط٢ ضٞ

جُٔحٌجغٕٞ ، كر٤٘ٔح ضؼطٔى ٠ر٤ؼس جلأوجء ُٔطٓحذو٢ جُؼىٝ ػ٠ِ ٓٛحوٌ لاٛٞجت٤س ض٘طؽ ٠حهس ك٢ جُؿْٓ 
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ذأه٠ٛ ٍْػس ٗؿى إٔ أوجء ٓطٓحذو٢ جُٔٓحكحش جُط٣ِٞس ٝ جُٔحٌجغٕٞ ٣ططِد جْطهىجّ ٓٛحوٌ جُطحهس 

س ًٝٔػحٍ آنٍ لاػد جُىٌجؾحش ٝ جُطؿى٣ق ٝ جٌُٓٞجٔ جُٜٞجت٤س جُط٢ ضٓطٍٔ ٓغ أوجء جُلاػد ُلطٍز ٣ٞ٠ِ

ْٝرحق٢ جُٔٓحكحش جُط٣ِٞس ٣ؼطٔى ػ٠ِ ػٍ٘ٛ جُطكَٔ ٝ ػ٠ِ جُٔٛحوٌ جُٜٞجت٤س لإٗطحؼ جُطحهس  ئلا إٔ 

ج ٓح ٣إًى ػ٠ِ ٓرىأ جُه٤ٚٞٛس أٝ ًج٤ُِحهس جُرى٣٘س جُهحٚس ذٌَ ٖٓ ًٛٙ ج٣ٍُحٞحش ضٌٕٞ ٓهطِلس، ٝٛ

 أٝ ك٤ٔح ٣طِن ػ٤ِٚ ٓٛطِف)ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس جُهحٚس(.جُ٘ٞػ٤س ك٢ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس 

ٝجٌضرح٠ح ذٔرىأ جُه٤ٚٞٛس أٝ جُ٘ٞػ٤س كإ)ٗٞذَ( أقى جُرحقػ٤ٖ هى أٝٞف إٔ ج٤ُِحهس ضٓؼ٠ ئ٠ُ ضكو٤ن 

 أٛىجكٜح ك٢ جضؿح٤ٖٛ ٛٔح:

ج٤ُِحهس ُلأوجء: ٝ ٣طكون ًٛٙ جلاضؿحٙ ػٖ ٣ٍ٠ن ٝٞغ جُرٍجٓؽ جُط٢ ضٜىف ئ٠ُ قىٝظ ضـ٤ٍجش  -0

ك٣ُ٤ُٞٞؾ٤س يجش ٠ر٤ؼس ضه٤ٛٛس ؾىج ضؿحٙ ٗٞع ٓؼ٤ٖ ٖٓ جلأٗٗطس ج٣ٍُح٤ٞس جُط٢ ٣طهٛٙ ك٤ٜح 

 جُلٍو ج٣ٍُح٢ٞ ك٘ٞػ٤س ج٤ُِحهس  جُرى٤ٗس ُلاػد جُوىّ ضهطِق ػٜ٘ح ُلاػد جلأغوحٍ، ضهطِق ػٜ٘ح ُلاػد

 جُطّ٘ ًٌٝٛج.... 

ج٤ُِحهس ُِٛكس: ٝقط٠ ٣طكون ًٛج جلاضؿحٙ كاٗٚ ٣ٌٖٔ ُِلٍو ٓٔحٌْس أٗٞجع ٖٓ جلأٗٗطس ج٣ٍُح٤ٞس  -2

ًحُؿ١ٍ ٝجُٓرحقس ٝجُىٌجؾحش ٝؿ٤ٍٛح، ق٤ع ضإو١ ًٛٙ جلأٗٗطس ئ٠ُ قىٝظ ضـ٤ٍجش ك٣ُ٤ُٞٞؾ٤س 

جُط٘ل٢ٓ  ٜٓٔس ضؼَٔ ػ٠ِ ضك٤ٖٓ ٓٓطٟٞ جُٛكس جُؼحٓس ًط٤ٔ٘س ًلحءز جُؿٜح٣َٖ جُى١ٌٝ ٝ

 جُُجتىز ٝؿ٤ٍ يُي. سٝجُٔكحكظس ػ٠ِ َٕٝ جُؿْٓ ٝ جُطهِٙ ٖٓ جُٓٔ٘

 الأىمية الصحية للياقة البدنية:

ئٕ جلأ٤ٔٛس جُٛك٤س ُطٔح٣ٌٖ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ٓؼٍٝكس ُىٟ جُؿ٤ٔغ ٖٓ نلاٍ ضأغ٤ٍٛح ػ٠ِ ضطٌٞ ػَٔ 

جُهلا٣ح جُؿ٤ٔٓس ُلإٗٓحٕ. ُوى  جلأؾُٜز جُىجن٤ِس ٣َٝحوز ًلحءضٜح ًٝٛج ٣٘ؼٌّ ػ٠ِ جُؼَٔ جُٞظ٤ل٢ ٌُحكس

ػحّ  07أٝ  27أغرص ٖٓ نلاٍ جلأذكحظ جٌُػ٤ٍز ذإٔ ٓٔحٌْس ج٣ٍُحٞس ٖٓ هرَ جلإٗٓحٕ ْٞجء ًحٕ ػٍٔٙ 

٣ٓطط٤غ إٔ ٣إنٍ أٝ ٣ُ٣َ ٖٓ آغحٌ جلاٗكطح٠ جُ٘حٖثس ػٖ جُطوىّ ك٢ جُٖٓ ٝيُي ػٖ ٣ٍ٠ن جُط٣ٍٖٔ 

٤ٗس ٌٍٞٝز ِٓكس ُِطـِد ػ٠ِ جلاٞطٍجذحش جُٛك٤س جُٔٓطٍٔ، ٖٝٓ جُ٘حق٤س جُطر٤ؼ٤س ضؼطرٍ جُطٔح٣ٌٖ جُرى

جُٔهطِلس ٝ جلإؾٜحو ج٢ًُ٘ٛ ٝ جُ٘ل٢ٓ ًٔح إٔ جلإٌٛحم ٝهِس ُٓجُٝس جُكًٍس ٝػىّ ضؿحٜٗٓح ٓغ ٤ًٔس جُـًجء 

جُٔط٘حٍٝ ضإو١ ئ٠ُ قىٝظ ضأغ٤ٍجش ِْر٤س ُِٛكس جُؼحٓس ٝضٗٞٛحش ك٢ جُوٞجّ ٖٓ نلاٍ ضه٣ُٖ ٤ًٔحش 

 .٤٘س ك٢ جُؿْٓٛحتِس ٖٓ جُٗكّٞ ك٢ ٓ٘ح٠ن ٓؼ

ئٕ ًػ٤ٍ ٖٓ جلأٍٓجٜ جُؼ٣ٍٛس جُٔ٘طٍٗز ك٢ جُٞهص جُكحٍٞ ًأٍٓجٜ جُوِد ٝأٍٓجٜ ؾٜحَ جُط٘لّ ٝ 

ًػ٤ٍ ٖٓ جلأٍٓجٜ جُ٘ل٤ٓس ٝجُؼٛر٤س أٚرف جلاضؿحٙ جُكى٣ع ُؼلاؼ ٓؼظٜٔح ٛٞ ػٖ ٣ٍ٠ن ٓٔحٌْس 

ٙ جُ٘ٗح٠حش جُك٤ًٍس ٤ُّٝ ػٖ ٣ٍ٠ن جلأو٣ٝس ٝ جًٍُٔرحش ج٤ٔ٤ٌُحت٤س جُط٢ غرص ػ٤ِٔح ذإٔ ٓؼظْ ًٛ

جًٍُٔرحش يجش آغحٌ ؾحٗر٤س ػ٠ِ جُٛكس ٝٓٓطورَ جلإٗٓحٕ ٝٛ٘حى أ٣ٟح جضؿحٛحش قى٣ػس قٍٞ ػىّ ضؼح٢٠ 

جلأو٣ٝس ج٤ٔ٤ٌُحت٤س ٌُػ٤ٍ ٖٓ جلأٍٓجٜ جُٓحتىز ٝجُؼَٔ ػ٠ِ ئػطحء كٍٚس ُِٔوحٝٓس جًُجض٤س ُِلٍو ٝجُؿٜحَ 

ج٥ٕ ك٢ ذؼٝ ٓإْٓحش  جُىكحػ٢ ُؿْٓ جلإٗٓحٕ ُِطـِد ػ٠ِ ٓػَ ًٛٙ جلأٍٓجٜ ًٝٛج جلاضؿحٙ جُٓحتى

 جُٛكس ك٢ جُٞلا٣حش جُٔطكىز جلأ٤ٌ٣ٍٓس. 
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ًٔح إٔ ٛ٘حى وٌٝ ًر٤ٍ ُِ٘ٗح٠حش جُرى٤ٗس ك٢ ئٚلاـ جُوٞجّ ٝ جُطٗٞٛحش جُؿ٤ٔٓس ٝيُي ذٔٔحٌْس ضٔح٣ٌٖ 

نحٚس ئٚلاق٤س ضٓحػى ٝض٣َُ ضِي جُطٗٞٛحش جُط٢ ض٘ٗأ ػحوز ٖٓ جُٔٔحٌْحش ج٤ٓٞ٤ُس جُهح٠ثس ك٢ ٠ر٤ؼس 

 ؼَٔ ٝ جُكوَ ٝجُىجتٍز.جُؼَٔ وجنَ جُٔ

 مكونات اللياقة البدنية:
ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ًٔؿٔٞػس ٖٓ جُوىٌجش جُرى٤ٗس ٝجُل٣ُ٤ُٞٞؾ٤س جُط٢ ضٞجؾٚ ٓؿٔٞػس ٓوحذِس ُٜح ٖٓ جُٔططِرحش 

جُك٤ًٍس، ٣ٌٖٔ ض٘حُٜٝح ك٢ ٌَٖ أٗٔح٠ ٝنٛحتٙ جلأوجء جُرى٢ٗ، كحُؼىٝ ذٍٓػس ؾُء ٖٓ ج٤ُِحهس 

ج آنٍ، ٝجلاْطٍٔجٌ ك٢ جلأوجء جُرى٢ٗ لأ٠ٍٞ كطٍز ٌٓٔ٘س ٣ؼى ؾُءج غحُػح ٣ؼطرٍ ؾُءٝٓوحٝٓس غوَ ٓؼ٤ٖ 

 ٝؿ٤ٍ يُي ٖٓ جُوىٌجش جُط٢ ضٌَٗ ك٢ ٓؿٔٞػٜح ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس. 

ٝهى هحّ جُؼِٔحء ذطو٤ْٓ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ئ٠ُ ٌٓٞٗحضٜح جلأْح٤ْس ذٜىف ُْٜٞس وٌجْطٜح ٝقط٠ ٣ٌٖٔ ٝٞغ 

ًٛٙ جٌُٔٞٗحش ذ٘ٓد ٓهطِلس قٓد أ٤ٔٛس ًَ ٜٓ٘ح ُ٘ٞع جُؼَٔ  جُرٍجٓؽ جُط٘ل٣ً٤س ُططٌٞٛح ضرؼح ُططٌٞ

جُرى٢ٗ جُٔطِٞخ ض٘ل٤ًٙ ٝهى أ٠ِوص ػىز ض٤ٔٓحش ػ٠ِ ٌٓٞٗحش ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس، كل٢ ذىج٣س جلأٍٓ أ٠ِن ذؼٝ 

ػِٔحء جٌُطِس جُـٍذ٤س ٓٛطِف ػ٘حٍٚ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ٓوحذَ ض٤ٔٓس يُي ك٢ جٌُطِس جٍُٗه٤س ذٔٛطِف 

ُٝوى جٖطَٔ جُهلاف قٍٞ ضو٤ٓٔحش ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ذ٤ٖ جُؼِٔحء ٓح ذ٤ٖ جلإٞحكس ٝ جُكًف ٝ جُٛلحش جُرى٤ٗس 

ٓح ذ٤ٖ ضؼىو ًٛٙ جٌُٔٞٗحش أٝ ضؿ٤ٔؼٜح ضكص ٠ٔٓٓ ٝجقى أٝ ضلط٤طٜح ئ٠ُ ٌٓٞٗحش ٓ٘لِٛس، كؼ٠ِ ْر٤َ 

ّٞ جُرؼٝ جُٔػحٍ ٣وّٞ جُرؼٝ ذاٞحكس ػٍ٘ٛ) ٓوحٝٓس جٍُٜٔ( ئ٠ُ ٌٓٞٗحش ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ذ٤٘ٔح لا ٣و

ذاٞحكس ًٛج جُؼٍ٘ٛ لاػطرحٌٙ ٗط٤ؿس ٠ر٤ؼ٤س ضحذؼس ُطكٖٓ جٌُٔٞٗحش جلأنٍٟ، ًٔح أٗٚ لا ٣ٌٖٔ ضؼٔى 

ٝٞغ ٌجٓؽ ٓؼ٤٘س ُط٤ٔ٘طٚ، ذَ ػ٠ِ جلأًػٍ ٖٓ يُي ٗؿى إٔ جُرؼٝ ٣وّٞ ذاٞحكس ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ٗلٜٓح ئ٠ُ 

وىٌز ٝ جٍُٖحهس ٌُٔٞٗحش ًحُٓؿٔٞػحش أًػٍ ض٤ًٍرح ٓػَ) ج٤ُِحهس جُك٤ًٍس جُط٢ ضْٟ ٓؿٔٞػس ٖٓ ج

 ٝجُطكَٔ جُى١ٌٝ ٝ جُوىٌز جُؼ٤ِٟس ٝؿ٤ٍٛح. 

جٍُٓػس  –ضكَٔ )جُؿِى(  –ٝهى قىوش جُٔىٌْس جٍُٗه٤س ٌٓٞٗحش ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ٖٓ نٔٓس ٌٓٞٗحش : هٞز 

 جٍُٖحهس. –جٍُٔٝٗس   -

١ٝ ػ٘حٍٚ جُطكَٔ ٝ ٣وّٞ جُرؼٝ ج٥نٍ ذطو٤ْٓ ضِي جٌُٔٞٗحش ئ٠ُ كٍػ٤س ٝػ٠ِ ْر٤َ جُٔػحٍ ٣وْٓ ػلّا 

 ئ٠ُ : ضكَٔ ػحّ ٝ ضكَٔ نح٘ ٝ جُطكَٔ جُهح٘ ٣٘وْٓ ئ٠ُ : 

 ضكَٔ جٍُٓػس  -0

 ضكَٔ جُوٞز  -2

 ضكَٔ جُؼَٔ أٝ جلأوجء  -1

 ضكَٔ جُطٞضٍ جُؼ٢ِٟ جُػحذص. -4

إٔ ٣كْٓ جُهلاكحش جُؿح٣ٌس قٍٞ ًٛج جُٔٞٞٞع ذؼى  0101ٝقحٍٝ جُىًطٌٞ ٓكٔى ٚرك٢ ق٤ٖٓ ك٢ ػحّ 

ٓٓكٚ ُِؼى٣ى ٖٓ جٍُٔجؾغ جُؼ٤ِٔس جُٔطهٛٛس ٝ جُط٢ ضٟٔ٘ص آٌجء غلاغ٤ٖ ػحُٔح ٖٓ جُـٍخ ٝ جٍُٗم ٝ 

 : جٗط٠ٜ ئ٠ُ ضٍض٤د ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس أٝ ًٔح ْٔحٛح ٌٓٞٗحش جلأوجء جُرى٢ٗ ٝ ٌضرٜح ًح٥ض٢

 جُوٞز جُؼ٤ِٟس  -0

 جُؿِى ) جُطكَٔ( -2
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 جٍُٔٝٗس -1

 جٍُٖحهس  -4

 جٍُٓػس  -2

 جُطٞجكن -1

 جُطٞجَٕ -0

 جُوىٌز جُؼ٤ِٟس  -0

 جُىهس -1

 َٖٓ ٌو جُلؼَ  -07

 التقسيم الحديث لمكونات اللياقة البدنية :
ذ٘حء ػ٠ِ جُٔلاقظحش جُط٢ ْرن يًٍٛح ٖٝٓ نلاٍ جُٔإضٍٔ جُى٢ُٝ ُِطى٣ٌد ٝج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ٝ جُٛكس ُؼحّ 

 جضلن ٓؼظْ جُؼِٔحء ػ٠ِ إٔ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ضٗطَٔ ػ٠ِ ْطس ٌٓٞٗحش أْح٤ْس ٢ٛٝ : كوى 0100

 جٍُٔٝٗس -0

 ض٤ًٍد جُؿْٓ -2

 جُوٞز جُؼ٤ِٟس -1

 جُطكَٔ جُؼ٢ِٟ -4

 جُوىٌجش جُلاٛٞجت٤س -2

 جُوىٌجش جُٜٞجت٤س. -1

 مكونات اللياقة الفيزيولوجية : 
هس ًَ ٝظحتق جُؿْٓ جُٔهطِلس ًٝلحءز أٝٞف " ؾِى ٤َٛ" ٝ آنٍٕٝ ٓلّٜٞ ج٤ُِحهس جُل٣ُ٤ُٞٞؾ٤س ذحػطرحٌٛح ٤ُح

ػَٔ ؾ٤ٔغ أؾُٜضٚ ٝػ٠ِ يُي كإ ًٛج جُٔٛطِف ٣ْٟ ئ٠ُ ؾحٗد جٌُٔٞٗحش جُٓطس جُط٢ جضلن ػ٤ِٜح ٓإنٍج 

ٝجُوىٌجش جُلاٛٞجت٤س ٝجُوىٌجش جُٜٞجت٤س ئٞحكس  ْ ٝجُوٞز جُؼ٤ِٟس ٝجُطكَٔ جُؼ٢ِٟجٍُٔٝٗس ٝ ض٤ًٍد جُؿٓ

س ذحُكحُس جُٛك٤س ُِلٍو ٝجُط٢ ضطأغٍ ذٔٓطٟٞ جُ٘ٗح٠ جُرى٢ٗ ًٝٛٙ ئ٠ُ ذؼٝ جُٔإٍٖجش جُر٤ُٞٞؾ٤س جٍُٔضرط

 ج٤ُِرٞذٍٝض٤٘حش. –و٤٘ٛحش جُىّ  –ضكَٔ جُـًَِٞٞ  –٢ٛ: ٞـ١ جُىّ 
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 ثيْ ذِ الَ  يْ اضِ يَ اىر   يبْ رِ ذْ اىتَّ   
 

 :الرياضيتعريف التدريب  
آنٍ ًَ ٓح ٣رًُٚ جُؿْٓ ٖٓ ؾٜى ٣٘طؽ ٣ٌٔ٘٘ح إٔ ٗؼطرٍ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذأٗٚ ؾ٤ٔغ جلأقٔحٍ جُرى٤ٗس أٝ ذٔؼ٠٘ 

ػ٘ٚ ض٤ٌق ْٞجء ٖٓ جُ٘حق٤س جُٞظ٤ل٤س أٝ جُط٤٘٣ٌٞس ٣إغٍ ذحلإ٣ؿحخ ػ٠ِ جلأػٟحء جُىجن٤ِس ُِلٍو ك٤ٍضلغ 

 ٙٓٓطٞج

ذأٗٚ " ئػىجو  Harra ٝهى ض٘حٍٝ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذحُىٌجْس ًػ٤ٍ ٖٓ جُؼِٔحء كوى ػٍكٚ جُؼحُْ جلأُٔح٢ٗ ٛحٌج

ج٢ٍُْٝ كوى ػٍكٚ  Matview ج٣ٍُح٤٤ٖٞ ٍُِٞٚٞ ئ٠ُ جُٔٓطٟٞ ج٣ٍُح٢ٞ جُؼح٢ُ كحلأػ٠ِ " أٓح ٓحضل٤ق

ذأٗٚ " ػرحٌز ػٖ ئػىجو جُلٍو ج٣ٍُح٢ٞ ٖٓ جُ٘حق٤س جُٞظ٤ل٤س ٝجُل٤٘س ٝجُهطط٤س ٝجُؼو٤ِس ٝجُ٘ل٤ٓس ٝجُهِو٤س 

  ػٖ ٣ٍ٠ن ٓٔحٌْس جُط٣ٍٔ٘حش جُرى٤ٗس

 

ًٛج جُطؼ٣ٍق ٓكىٝو ق٤ع ٣٘طرن ػ٠ِ ضى٣ٌد ذؼٝ جُوـىٌجش ًحُوٞز ٝجُطكَٔ ٝذطٍم  ٣ٌٝٔ٘٘ح إٔ ٗوـٍٞ إٔ

ضى٣ٌد ٓؼ٤٘س ًحُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٓػلا ًٔح أٗٚ ٣هطٙ كو١ ٓح ٣ٔحٌِ ٖٓ ض٣ٍٔ٘حش ك٢ أٓحًٖ جُطى٣ٌد ، ٝذٔح 

حٌؼ إٔ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ًؼ٤ِٔس ضٍذ٣ٞس ضَٗٔ ػلاٝز ػ٠ِ يُي أٌٓٞجً ًػ٤ٍز أنٍٟ ٖٓ جُؿحتُ إٔ ضٌٕٞ ن

جُِٔؼد أٝ ٚحُس جُطى٣ٌد أٝ قٔحّ جُٓرحقس ًك٤حز جُلٍو ٝػلاهحضٚ جلأ٣ٍْس ٝٓٔح ٣طؼِن ذأِْٞخ ٓؼ٤ٗطٚ 

ٝٗظحٓٚ جُـًجت٢ ٝٓىٟ ٓلاتٔس ٌٓٓ٘ٚ ٝٓلاذٓٚ ٝأوٝجش ٝأؾُٜز ضٓحػىٙ ػ٠ِ ٗٔٞ ٓٓطٞجٙ ج٣ٍُح٢ٞ ًُٜج ًِٚ 

ز أػْ ٝأَٖٔ ًٝٛج ٓح ٗكد إٔ ْ٘أنً ذحُطؼ٣ٍق ج٥نٍ ُٔحضل٤ق ٝج١ًُ ض٘حٍٝ ك٤ٚ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذٌٛٞ

ضأنً ذٚ ئي ػٍكٚ ػ٠ِ أٗٚ " جُؼ٤ِٔس ج٤ٌُِس جُٔ٘ظٔس ٝجُٔهططس لإػىجو ج٣ٍُح٤٤ٖٞ ٍُِٞٚٞ ئ٠ُ جُٔٓطٟٞ 

ج٣ٍُح٢ٞ جُؼح٢ُ كحلأػ٠ِ " ػ٠ِ ًٛج ٣ؿد إٔ ضؼطرٍ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ػرحٌز ػٖ ػ٤ِٔس ضٍذ٣ٞس ٓهططس 

ج٣ٍُح٢ٞ ئ٠ُ أػ٠ِ ٓٓطٟٞ ٌٖٓٔ ك٢ ٝهص ٓؼ٤ٖ ك٢  ٍُٞٚٞ ذحُلٍوجٓٞؾٜس ٝٓ٘ٓوس ٍٝٓٗف ػ٤ِٜح ٛىكٜح ٝ

  ٗٗح٠ ٣ٌح٢ٞ ٓح ٝيُي ٖٓ نلاٍ ض٤ٔ٘س ًلحءضٚ جُرى٤ٗس ٝجْطؼىجوٙ لأوجء جُؿٜى

 

 :ٔح ضٞؾى أٌٓٞ ًػ٤ٍز ضٓحْٛ ٓٓحٛٔس كؼحُس ك٢ ػ٤ِٔس جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ جُٗحِٓس ًًٍٗ ٜٓ٘حً

و١ جُل٤٘ـس ٝجُهطط٤س ٠ٍٝم ٝأْح٤ُد ٞجق٢ جُ٘ظ٣ٍس جُط٢ ضٔى جُلٍو ج٣ٍُح٢ٞ ذٔؼِٞٓحش ػٖ جُ٘جُ٘ -0

 جُطى٣ٌد أٝ جُهحٚس ذط٤ٔ٘س جُوىٌجش جُؼو٤ِس ُِلٍو ج٣ٍُح٢ٞ

 )سو٤ُٝ… ن٤ِس أٝ جُهحٌؾ٤س ) ٓك٤ِس جُٔرح٣ٌحش ٝجُرطٞلاش ْٞجء جُىج  -2

  جُٔٓطٟٞ جٍُك٤غ جشج٣ٍُح٤ٞس ي ٓٗحٛىز جُٔ٘حكٓحش -1
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ٝج٣ٍُح٢ٞ أٝ ذ٤٘ٚ ٝذ٤ٖ جُل٣ٍن أٝ ذ٤ٖ أكٍجو جُل٣ٍن  جُٔ٘حهٗحش جُٔطؼىوز ٝجُٔط٘ٞػس جُط٢ ضطْ ذ٤ٖ جُٔىٌخ -4

  ئٓح نطس جُطى٣ٌد أٝ ئقىٟ جُؿٍػحش جُطى٣ٌر٤س أٝ ذؼٝ جُٔ٘حكٓحش –ذؼْٟٜ جُرؼٝ ذـٍٜ ضو٤٤ْ 

 . جلإ٠لاع ػ٠ِ ْؿلاش أٝ ٍٗٗجش أٝ و٣ٌٝحش أٝ ًطد يجش ٓٞج٤ٞغ ضطؼِن ذؼ٤ِٔس جُطى٣ٌد -2.

ج٣ٍُح٢ٞ ٖٓ جُ٘ٞجق٢ جُهِو٤س ٝجُطٍذ٣ٞس ٝجُػوحك٤س ًحٍُُٔ٘  ُٔ٘حل جُطٍذ١ٞ ج١ًُ ٣ٌٖٔ إٔ ٣إغٍ ػ٠ِج -1

 . جُم… ٝجُؼلاهحش جلأ٣ٍْس ٝجُٔىٌْس ٝٛٞج٣حضٚ ٝٓؿٔٞػس أٚىهحتٚ 

 ماىية التدريب الرياضي الحديث

 :ًأىدافويفيٌيو 

جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ جُكى٣ع " ػ٤ِٔـس ضٍذ٣ٞـس ٓهططس ٓر٤٘س ػ٠ِ أّْ ػ٤ِٔس ٤ِْٔس ضؼَٔ ػ٠ِ ٍٝٚٞ 

 .٠ جلأوجء جُٔػح٢ُ نلاٍ جُٔرح٣ٌحش ٝجُٔ٘حكٓحشجُلاػد ئُ

 :ٍُٝٗـ يُي ٗوٍٞ ٖٓ ق٤ع

أٜٗح ػ٤ِٔس ذٔؼ٠٘ أٜٗح ضؼطٔى أْحْحً ػ٠ِ ٓؿٔٞػحش ٓهطِلــس ٖٓ جُط٣ٍٔ٘حش جُٜحوكــس ، ٝإٔ ٓؿحٍ  .0

جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ جُكو٤و٢ ٛٞ جُٔلاػد ٤ُّٝ جٌُٞهس ٝجُوِْ ، ًٝٛج ٣ؼطرٍ جُٗطٍ جلأٍٝ ٖٓ 

 جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ

ٓح جُٗطٍ جُػح٢ٗ ٖٓ ػ٤ِٔس جُطى٣ٌد ك٢ٜ جُ٘حق٤س جُطٍذ٣ٞس ٢ٛٝ ٛحٓس ؾىجً ، ُوى ًحٕ جُطى٣ٌد ًٓ٘ أ .2

ْ٘س ٣ؼطٔى كو١ ػ٠ِ جلأوجء جُرى٢ٗ ٝلا ٣ٜطْ ذحُ٘حق٤س جُطٍذ٣ٞس ، أٓح ج٥ٕ ك٤ٜطْ جُٔىٌذٕٞ  22قٞج٢ُ 

 . لأوجء ج٣ٍُح٢ٞجٛطٔحٓحً ًر٤ٍجً ذط٤ٔ٘س جُٛلحش جلإٌجو٣س ُلاػر٤ٖ ُٔح ُٜح ٖٓ أغٍ ٝجٞف ػ٠ِ ج

  

 : ٣ٌٖٝٔ إٔ ِٗهٙ أٛىجف جُ٘حق٤س جُطٍذ٣ٞس ك٢ جُ٘وح٠ جُطح٤ُس

  ٕجضرحع جلأِْٞخ جُؼ٢ِٔ جُطٍذ١ٞ ج٤ُِْٓ ك٢ ضوى٣ْ جُٔؼِٞٓحش ُلاػد ذك٤ع ٣ٓطط٤غ أ

  ٣ٓطٞػد جُٔؼِٞٓحش ٣ٜٟٜٝٔح نلاٍ جُطى٣ٌد جُؼ٢ِٔ

   ٝجُؼ٣ُٔس ٝجُٔػحذٍز ٝجُؼَٔ إٔ ٣ؼط٢٘ جُٔىٌخ ذط٤ٔ٘س جُٛلحش جلإٌجو٣س ُلاػد كحٌُلحـ

ػ٠ِ جٍُ٘ٛ ٝػىّ ج٤ُأِ ٝجُٗؿحػس ٝجلإهىجّ ... جُم ضِؼد وٌٝجً ٛحٓحً ك٢ ٗطحتؽ جُٔرح٣ٌحش ، 

% ٖٓ ٗطحتؽ جُٔرح٣ٌحش ضطٞهق ػ٠ِ جٌضلحع ٝغرحش جُٛلحش  17ذَ ُوى أغرص جُؼِٔحء إٔ 

 . جلإٌجو٣س ُلاػر٤ٖ

 جنَ جُِٔؼد ٝنحٌؾٚ ًْٝ أٞحع إٔ ٣ؼط٢٘ جُٔىٌخ ذإٔ ٣طٛق جُلاػرٕٞ ذحُهِن جُك٤ٔى و

لاػرٕٞ كٍٚس جٍُ٘ٛ ُل٣ٍوْٜ ذٓٞء نِوْٜ أغ٘حء جُٔرح٣ٌحش ٝذحُؼٌّ كٌْ ًٓد لاػرٕٞ 

جٍُ٘ٛ جلأوذ٢ ٝقد جُؿٔح٤ٍٛ ٝجلإوج٤٣ٌٖ ٗط٤ؿس ضٍٛكحضْٜ جُهِو٤س ج٣ٌٍُٔس ، ٝأهٍخ ٓػَ 

ًُُي لاػر٘ح جُى٢ُٝ جٌُر٤ٍ ٓكٔى ٌٖٞجٕ ٝضٍٛكٚ أٓحّ لاػد ج٤ُحذحٕ ك٢ جلأُؼحخ 

  0104ّجلأ٤ُٝٔر٤س ذِِٞ جٗؿِِٞ ػحّ 
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   ٙٞإٔ ٣ٜطْ جُٔىٌخ جٛطٔحٓحً ًر٤ٍجً ذحُكحُس جُ٘ل٤ٓس ٣ٝؼَٔ ػ٠ِ قَ ٓٗحًِٚ ٖٓ ؾ٤ٔغ جُٞؾ

 . قط٠ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ ٓٓط٣ٍكحً ٗل٤ٓحً 

ٗأض٢ ج٥ٕ ُ٘وطس ٛحٓس ض٤ُٔ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ جُكى٣ع ػٖ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ك٢ جُٔح٢ٞ ٝٛٞ أٜٗح قح٤ُحً  

٤ُٜح ٝأٛىجكحً ه٣ٍرس ضؼَٔ ُطكو٤وٜح ، ٖٝٓ ٛ٘ح جٛطٔص جُىٍٝ ج جش أٛىجكح ُٜح ذؼ٤ىز ضؼَٔ ٍُِٞٚٞحوضٟغ جلاضك

 : جُٔطوىٓس ذاػىجو جُهط١ ٝجُرٍٗحٓؽ ٝظٍٜش أٗٞجع ٖٓ جُهط١ ٝجُرٍجٓؽ ٢ٛٝ

 . نط١ ضى٣ٌر٤س ٣ٞ٠ِس جُٔىٟ -أ 

 . نط١ ضى٣ٌر٤س أ٤ُٝٔر٤س –خ 

 . نط١ ضى٣ٌر٤س ٣ْٞ٘س –ؾـ 

 . كط٣ٍس نط١ ضى٣ٌر٤س –و 

 . نط١ ضى٣ٌر٤س ٤ٓٞ٣س –ٛـ 

 

ٝجٌضرح٠حً ذطهط١٤ جُطى٣ٌد جُهـح٘  –أٓح ك٢ جُٔح٢ٞ كِْ ٣ٌٖ ٛ٘حى ضهط٤طحً ػ٤ِٔحً ُلاضكحوجش ج٣ٍُح٤ٞس 

ذحلاضكحوجش أٚرف ٖٓ ٝجؾد جُٔىٌخ إٔ ٣كون أٛىجف نط١ جلاضكحو جُطى٣ٌر٤س ٝإٔ ٣ٟغ أ٣ٟحً ُ٘لٓٚ جُهط١ 

 . ٛىجكٚ ٢ً ٣لَٞ لاػرٞٙ ذحُرطٞلاشجُطى٣ٌر٤س ٝجُرٍجٓؽ جُط٢ ضكون ُٚ أ

 

ٝجُهط١ جُطى٣ٌر٤س جُكى٣ػس ضؿؼَ جُٔىٌخ ٣كىو ذحُٟر١ ٝذىهس ٓوىجٌ جُىهحتن جُط٢ ضهٙ ًَ ٚلس ذى٤ٗس ًَٝ 

أٝ ٤ٓٞ٣س ٖٝٓ نلاٍ ًٛج جُطكى٣ى  ٜٓحٌز ًَٝ نطس ُؼد نلاٍ نطس جُطى٣ٌد ْٞجء ًحٗص ٣ْٞ٘س أٝ كط٣ٍس

 . ٣ٓطط٤غ جُٔىٌخ إٔ ٣طٔثٖ ئ٠ُ ٍٝٚٞ لاػر٤ٚ ئ٠ُ جلأوجء جلأٓػَ جُٔطِٞخ

 

ٝلإٔ ػ٤ِٔس جُطى٣ٌد جُكى٣ع ٓر٤٘س ػ٠ِ أّْ ػ٤ِٔس ْـ٤ِٔس أٚرف جُلحٌم ذ٤ٖ جُطى٣ٌد جُوى٣ْ ٝجُطى٣ٌد 

ٝجلإٗٓح٤ٗس ًل٤ُٓٞٞؾ٤ح ج٣ٍُحٞس جُكى٣ع ، ٛٞ إٔ جُطى٣ٌد جُؼ٢ِٔ جُكى٣ـع جػطٔى ػ٠ِ جُؼِّٞ جُطر٤ؼ٤س 

ٝجُر٤ُٞٞؾ٤ح ٝجُط٣ٍٗف جُٞظ٤ل٢ ٝج٤ٔ٤ٌُحء جُك٣ٞ٤س ٝجُٛكس ٝجُوٞجّ ٝج٤ٌُٔح٤ٌٗح جُك٣ٞ٤س ٝجلانطرحٌجش 

 . جُم… ٝجُٔوح٤٣ّ ٝػِْ جُ٘لّ ٝجُطٍذ٤س 

 

ٜح ٝأٚركص ًٛٙ جُؼِّٞ ٝجلأذكحظ جُط٢ أؾ٣ٍص ك٤ٜح ك٢ جُٔؿحٍ ج٣ٍُح٢ٞ ٢ٛ جُوحػىز جُ٘ظ٣ٍس جُط٢ ٣٘طِن ٓ٘

 جُٔىٌخ جُلحٌِ ك٢ جُططر٤ن جُؼ٢ِٔ ج٤ُٔىج٢ٗ ُْٝ ٣ٛرف جُطى٣ٌد ٓر٤٘حً ػ٠ِ نرٍز جُلاػر٤ٖ جُوىج٠ٓ ًٔح يًٍٗح

. 

 

ذَ إٔ ج٤ُٔىجٕ ج٣ٍُح٢ٞ ٝؾى ك٤ٚ ٓىٌذٕٞ ُْ ٣ٔحٌْٞج ٣ٌحٞس ٓح أٝ ًحٕ ٓٓطٞجْٛ ج٣ٍُح٢ٞ ك٤ٜح ٓطْٞطحً 

، ًٝحٕ يُي ذلَٟ وٌجْطْٜ ٝئُٔحْٜٓ ٌُْٜٝ٘ أٚركٞج ٖٓ أًرٍ ٝأٍٖٜ ٓىٌذ٢ جُؼحُْ ك٢ ًٛٙ جلأٗٗطس 
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ذحُؼِّٞ جُط٢ ضٍضر١ ذٍكغ ٓٓطٟٞ أوجء جُلاػر٤ٖ ٝئٕ ًحٕ ك٢ جُٞجهغ ٣لَٟ جُلاػد ج١ًُ َٝٚ ئ٠ُ ٓٓطٟٞ 

 . رطٚ ٝوٌِ جُؼِّٞ جُط٢ ضطؼِن ذحُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ جُكى٣ع ذٔح ك٤ٚ جٌُلح٣س ُؼِٔٚ ًٔىٌخ٢ ُؼى كؾ٤

ٞ إٔ ٣كون جُل٣ٍن أٝ جُلاػرٕٞ أٌهحٓحً ه٤ح٤ْس ٖـه٤ٛس أٝ ٖٓ جُٔإًى إٔ ٛىف ػ٤ِٔس جُطى٣ٌد جلأْح٢ْ ٛ

ػ٠ِ ٓٓطٟٞ جُىُٝس أٝ جُؼحُْ أٝ ذطُٞس ٓح ، ٖٝٓ جُٔإًى أ٣ٟحً إٔ ًٛج جُلاػد أٝ جُل٣ٍن ُٖ ٣ٓطط٤غ إٔ ٣كون 

ًٛج جُٜىـق أٝ جلإٗؿحَ جُٔطِٞخ ئلا ئيج ًحٕ ك٢ قحُس ذى٤ٗس ٜٝٓح٣ٌس ٝنطط٤س ٝٗل٤ٓس ٓػح٤ُس ٖٝٓ ٛ٘ح 

ٗوٍٞ إٔ ٛـًج جُلاػد قحُطٚ جُطى٣ٌر٤س ٓػح٤ُس ٝٛٞ ٓح ٠ٔٓ٣ ذحُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ، ٝجُلٌٞٓس  ٗٓطط٤غ إٔ

ج٣ٍُح٤ٞس ٢ٛ قحُس جلأوجء جُٔػح٢ُ ُلاػد ٢ٛٝ ك٢ جُكو٤وس جُٜىف ٖٓ جُطى٣ٌد ٝجُكحُس جُطى٣ٌر٤س ُلاػد 

ٌهحّ جُٔطِٞذس ك٢ نلاُٜح ضكو٤ن جلأٖٓ ضٓطٍٔ كطٍز ٤َ٘ٓس ٓؼ٤٘س ، كايج ًحٗص ًٛٙ جُكحُس ٓػح٤ُس أٌٓ٘ٚ 

 . جُٔ٘حكٓحش أٝ جُلَٞ ك٢ جُٔرح٣ٌحش

 

 مجالات التدريب الرياضي

لا ٣وطٍٛ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ػ٠ِ جُٔٓط٣ٞحش ج٣ٍُح٤ٞس جُؼح٤ُس " هطحع جُرطُٞس " كو١ ، ْٞجء ٓؿحٍ 

٣د جُ٘حٖث٤ٖ أٝ جُٔٓطوى٤ٖٓ ذَ ٣طؼىٟ ئ٠ُ هطحػحش أنٍٟ ًػ٤ٍز ك٢ جُٔؿطٔغ ٢ٛ ك٢ أٖى جُكحؾس ئ٠ُ جُطىٌ

ج٣ٍُح٢ٞ ٗط٤ؿس ًٞٗٚ ػ٤ِٔس ضٍذ٣ٞس لإػىجو جُلاػر٤ٖ ذى٤ٗـحً ٜٝٓح٣ٌحً ٝٗل٤ٓحً ٝنِو٤حً ئ٠ُ جُٔٓطٟٞ جُؼح٢ُ 

  كحلأػ٠ِ ٝػ٠ِ يُي ٣ٌٖٔ قٍٛ ضِي جُٔؿحلاش ك٤ٔح ٢ِ٣

 . ٓؿحٍ ج٣ٍُحٞس جُٔى٤ٌْس -

 . ٓؿحٍ ج٣ٍُحٞس جُؿٔح٣ٍ٤ٛس -

 . ٓؿحٍ ج٣ٍُحٞس جُؼلاؾ٤س -

 . ٓؿحٍ ٣ٌحٞس جُٔؼحه٤ٖ -

 . ٓؿحٍ ٣ٌحٞس جُٔٓط٣ٞحش جُؼح٤ُس -
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 يّ اضِ يَ اىر   يبِ ذرِ اىتَّ  صُ ائِ صَ خَ 
 

جُؼى٣ى ٖٓ جلأهٓحّ جُط٢ ًحٗص ضر٤ٖ ٝؾٜس  ٠ئُ ج٣ٍُح٢ٞ  هْٓ جُؼى٣ى ٖٓ جُؼِٔحء جُهٛحتٙ ج٤ُُٔٔز ُِطى٣ٌد

ٗظٍ ًَ ْٜٓ٘ ٝجُط٢ ضرح٣٘ص ك٤ٔح ذ٤ْٜ٘ ًَ قٓد ضهٛٛٚ ٝك٤ٔح ٢ِ٣ ٗٞؾُ ذؼٝ جٍُٔجؾغ جُط٢ ض٘حُٝص ًٛٙ 

 .جُهٛحتٙ ذ٢ٗء ٖٓ جُطل٤َٛ

 خصائص التدريب الرياضي في أسس و قواعد التدريب الرياضي
 

ٍ ىٌجش جُرى٤ٗس ٝجُ٘ل٤ٓس ٝجُؼو٤ِس ُِلٍو ٖٓ نلاضك٤ٖٓ جُو ٠جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذٗط٠ أٗٞجػٚ ئُ ٣ٜىف - أ

ٖٝٓ غْ ضك٤ٖٓ جُٛكس جُؼحٓس ٝذ٘حء جُٗه٤ٛس ٤ُٛرف جُلٍو ػٟٞج  ٢جُٔٔحٌْس جُلؼ٤ِس ُِ٘ٗح٠ جُٔؼ٘

 . ٗحكؼح ٝكؼحٍ ك٢ جُٔؿطٔغ

أػ٠ِ ٓٓط٣ٞحش جلإٗؿحَ  جُركع جُؼ٢ِٔ ُطكو٤ن ٣ٌ٠د ج٣ٍُح٢ٞ ذهح٤ٚس جلاػطٔحو ػِجُطى ٣ط٤ُٔ  - ب

٣حش ٝٓؼحٌف ٓٓطهِٛس ٖٓ ٗطحتؽ جُركٞظ جُؼ٤ِٔس ُؼى٣ى ٖٓ جُؼِّٞ جٍُٔضرطس ٗظٍ ٠ٓؼطٔىز ػِ

 ج٣ٍُح٢ٞ  ذحُٔؿحٍ

-ٍٝٓجػحز جُلٍٝم جُلٍو٣س ٖٓ ق٤ع جُٖٓ )جٌُرحٌ جُطى٣ٌد  جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذه٤ٚٞٛس ٣ط٤ُٔ  - ت

ًًُي ٍٓجػحز جُلٍٝم جُلٍو٣س ذ٤ٖ أكٍجو جُؿّ٘ جُٞجقى ك٢ ٗلّ جُر٘حش( ٝ -جُٛـحٌ( ٝجُؿّ٘ )جُر٤ٖ٘

 ٣ٌ٠د جُ٘حٖة ػٖ لاػد جُىٌؾس جلأُٝجُ٘ٗح٠ ق٤ع ٣هطِق ضى

جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذٍٔجػحز و٣٘ح٤ٌ٤ٓس ضطٌٞ جُوىٌجش جُرى٤ٗس ُلأػٔحٌ ج٤ُ٘ٓس جُٔهطِلس ق٤ع  ٣ط٤ُٔ  - ث

غْ جنطلاف ٗٓرس ض٤ًٍُ  ضط٤ُٔ ًَ ٍٓقِس ػ٣ٍٔٚ ذططٌٞ ٠ر٤ؼ٢ ُرؼٝ جُوىٌجش جُرى٤ٗس ٖٝٓ

ٓكط٣ٞحش جُطى٣ٌد ذحُ٘ٓرس ُِوىٌجش جُرى٤ٗس ذٔح ٣ط٘حْد ٠لٍجش ٗٔٞ ًٛٙ جُوىٌجش نلاٍ ٍٓجقَ 

 جُؼٍٔ

ٛ٘ح ذحلاْطٍٔج٣ٌس  ٢ضىٌؼ ٣َحوز ٓططِرحش جُطى٣ٌد ٝٗؼ٘جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذحلاْطٍٔج٣ٌس ٝ ٣ط٤ُٔ  - ج

َ جلاْطٍٔج٣ٌس ُؼىز ْ٘ٞجش ٖٓ ٤ُّ ُلطٍز ٖٓ كطٍجش جُْْٔٞ جُطى٣ٌر٢ أٝ ُْْٔٞ ضى٣ٌر٢ ًحَٓ ذ

  أؾَ ضكو٤ن أكَٟ ٓٓط٣ٞحش جلإٗؿحَ

ُِلٍو ٖٓ نلاٍ ٍٓجقَ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذؼ٤ِٔس جُطو٤٤ْ ٝجٍُٔجهرس جُطر٤س ٝجُطٍذ٣ٞس جُى٣ٌٝس  ٣ط٤ُٔ  - ح

ػىجو ئي إٔ ضو٤٤ْ ٓىٟ ضكَٔ جُلاػد ُِٔؿٜٞو جُرى٢ٗ أٍٓج ذحُؾ جلأ٤ٔٛس ُلاٌضوحء جُطى٣ٌد ٝجلا

  ُطى٣ٌر٤سذٔٓطٟٞ جلأقٔحٍ ج

أِْٞخ ق٤حز جُلٍو ق٤ع ضططِد ٓٔحٌْس  ٠جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذحُطأغ٤ٍ ػِ ٣ط٤ُٔ  - خ

 ُطكو٤ن ٛىف جُطى٣ٌد ٝٛٞ ض٤ٌَٗ أِْٞخ ق٤حز جُلٍو .  ج٣ٍُح٢ٞ جُ٘ٗح٠
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 خصائص التدريب الرياضي الحديث في الأسس العلمية في التدريب الرياضي  
   

 : جلأّْ جُطٍذ٣ٞس ٠جلاػطٔحو ػِ - أ

 

جلأّْ ٝجُٔرحوب جُطٍذ٣ٞس ٝك٢ ٓوىٓطٜح ذع  ٠ج٣ٍُح٢ٞ جُكى٣ع جػطٔحوج ٤ًِح ػِ جُطى٣ٌد ػ٣ِْؼطٔى •

ض٤ٍْم ه٤ٜٔح ُى٣ْٜ  ٠ضوى٣ٍ أوٝجٌٛح ٝجُؼَٔ ػِ ٠ك٢ جُلاػر٤ٖ ٝجُلاػرحش ٝقػْٜ ػِ قد ج٣ٍُحٞس

 . ٝؾؼِٜح ١ٔٗ جُك٤حز

  حشؿٍِ ٝضط٣ٍٞ جُٓٔحش جُهِو٤س جلإٌجو٣س جلإ٣ؿحذ٤س ُىٟ جُلاػر٤ٖ ٝجُلاػر •

 ضٞؾ٤ٚ ٤ٍٓٞ جُلاػر٤ٖ ٝجُلاػرحش ٝجضؿحٛحضْٜ ٗكٞ ضكو٤ن جلأٛىجف جُٓح٤ٓس ٣ٍُِحٞس •

 

 نٟٞع ًحكس جُؼ٤ِٔحش جُطى٣ٌر٤س ُلأّْ ٝجُٔرحوب جُؼ٤ِٔس : - خ

ض٘طِن ًحكس جُؼ٤ِٔحش جُطى٣ٌر٤س ٖٓ ٓلح٤ْٛ ٝٗظ٣ٍحش ٝٓرحوب ٝأّْ ػ٤ِٔس ٢ٛ جُط٢ أٌٖٓ • 

  جُطٍذ٤س ج٣ٍُح٤ٞسجُطَٞٚ ئ٤ُٜح نلاٍ جُططٌٞ ػِّٞ ج٣ٍُحٞس ٝ

 

 :جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ضٞجَٚ ػ٤ِٔحش - ش

حء وِس ؿ٤ٍ ٓ٘لِٛس ًٓ٘ ذىء ٍٓقِس جٗطجُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ضٌَٗ ِْٓس ٓطٛ إٔ ػ٤ِٔحش •

  جُلاػد جُلاػرس ٝقط٠ جػطُجُٚ جُط٘حك٢ٓ أٝ جُطٞهق ػٖ ٓٔحٌْس ج٣ٍُحٞس

 

 : جُطى٣ٌد  ضٌحَٓ ػ٤ِٔحش - ظ

جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ؾٞجٗد ٓطؼىوز ٢ٛٝ ًَ ٖٓ جلأػىجو جُرى٢ٗ ٝجُٜٔحٌٟ  ضَٗٔ ػ٤ِٔحش •

ٝجُهطط٢ ٝجُ٘ل٢ٓ ٝجُهِو٢ ٝجُ٘ل٢ٓ ًَٝ ٖٓ ًٛٙ جُؼ٤ِٔحش ضٌَٗ ٓكٌح ٓطٌحٓلا ٓطؿحٗٓح 

 . ُٔٓط٣ٞحش ج٣ٍُح٤ٞس ٝضكو٤ن أكَٟ جُ٘طحتؽج ٠ػٍِٝٚٞ جُلاػد ٝجُلاػرس لأ ٠ئ٣ُٜىف 

 :جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ جضٓحع وجتٍز جلإٌٓح٤ٗحش جُٔٓطهىٓس ك٢ ض٘ل٤ً ػ٤ِٔحش  - ؼ

جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ أٚركص لا ضوق ػ٘ى جْطهىجّ جُِٔؼد أٝ جُٓحقس ج٣ٍُح٤ٞس ٝئٗٔح  ػ٤ِٔحش •

 .ٝجُطٞؾ٤ٚضٔطى ُطَٗٔ جُوحػحش ٝجُكؿٍجش ٝجُٔؼحَٓ ج٣ٍُح٤ٞس ُط٘ل٤ً جُطهط١٤ ٝجلإٌٖحو 

 

 جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ. ضٌحَٓ جُطهط١٤ ٝجُططر٤ن ٝجُو٤حوز ك٢ ػ٤ِٔحش - ـ
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 ي  اضِ يَ اىر   يبِ ذرِ اىتَّ  اثُ بَ يَّ طَ تَ ٍُ 
ئيج ضٌِٔ٘ح ػٖ ٓططِرحش جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذٛلس ػحٓٚ ، ًٔح ٛٞ ٓر٤ٖ ك٢ جُطهط٤ط٤ٖ جُطح٤٤ُٖ ٗهٙ ذًُي 

لاػر٤ٖ ٓٔح٤ٌْٖ ُلأٗٗطس ٝجُٜٔحٌجش ج٣ٍُح٤ٞس جُٔهطِلس ذٜىف ضك٤ٖٓ هىٌجضْٜ جُرى٤ٗس جُٔهطِلس ٖٓ هٞز 

جُىجن٤ِس ذحُؿْٓ ، ًٛج  ػ٤ِٟس ٍْٝػس ٝضكَٔ ٌٖٝحهس ٍٝٓٝٗس ٓغ ئٌٓح٤ٗس ٌكغ ًلحءز أؾُٜضْٜ جُٞظ٤ل٤س

ذحلإٞحكس ئ٠ُ جًطٓحخ ٜٓحٌجش ٣ٌح٤ٞس ؾى٣ىز ػٖ ٣ٍ٠ن ضؼِْ ٝٓٔحٌْس جلأُؼحخ ٝجُلؼح٤ُحش ج٣ٍُح٤ٞس 

جُٔهطِلس ، ًَ يُي ذـٍٜ ٖـَ أٝهحش جُلٍجؽ ٝؾِد جُٔكرس ٝجٌٍُٓٝ ئ٠ُ ٗلْْٜٞ كٟلاً ػٖ ئٌٓحٗحضْٜ ك٢ 

ق٤حز ٓطُٗس ٛحوتس ُٝطكو٤ن ضِي جُٜٔحّ ٣وّٞ ٓؿحذٜس ٓططِرحش جُك٤حز ذٌلحءز ٝجهطىجٌ ُِؼ٤ٕ ذٛكس ك٢ 

جُٔىٌذٕٞ جُٔإِٕٛٞ ًُُي ذط٘ل٤ً جُهط١ جُهحٚس ذحُؼ٤ِٔس جُطى٣ٌر٤س ٓٓطهى٤ٖٓ ٠ٍم ٝأْح٤ُد جُطى٣ٌد 

  جُٔ٘حْرس ، ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ ضٞجكٍ جلإٌٓحٗحش جُٔحو٣س ٖٓ ٓلاػد ٝأوٝجش ٓغ ٌػح٣س ٖحِٓس ُلاػر٤ٖ

 
 :عامةمتطلبات التدريب الرياضي  

 ٌػح٣س –ئٌٓحٗحش    -ضهط١٤ –ٓىٌخ  -لاػد  

 

أٓح ئيج ضٌِٔ٘ح ػٖ ٓططِرحش جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ُِٔٓط٣ٞحش جُؼح٤ُس ًوطحع جُرطُٞس ٓػلا ، كًٜج ٣هطِق ئ٠ُ قى 

ًر٤ٍ ك٢ ٌَٖ جُؼ٘حٍٚ جٌُٔٞٗس ُطِي جُٔططِرحش ق٤ع إٔ ٓٔحٌْس جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ذـٍٜ ضك٤ٖٓ 

 . ُٞؾ٤س ذٌٛٞز ػحو٣س ٣هطِق ػ٘ٚ ذـٍٜ ئػىجو جلأذطحٍجُ٘ٞجق٢ جُرى٤ٗس ٝجُٜٔح٣ٌس ٝجُل٤ٓٞ

 :العاليةمتطلبات التدريب الرياضي للمستويات  
ٌػح٣س ٖٓ  -ئٌٓحٗحش ٓططٌٞز  -ضهط١٤ ػ٠ِ ٓٓطٟٞ ػحٍ   - ٓىٌخ ذٔٞجٚلحش نحٚس -لاػد ٓٞٛٞخ  

 ٗٞع نح٘.

 اللاعب الموهوب  أولا:

لاػد جُٔٓط٣ٞحش جُؼح٤ُس جٗطوحء نح٘ ذى٤ٗحً ٜٝٓح٣ٌحً ٝك٤ُٓٞٞؾ٤حً ٝٗل٤ٓحً ئ٠ُ ؾحٗد  ٣٠ؿد إٔ ٣٘طو

جُٔٞجٚلحش جُؿ٤ٔٓس جُهحٚس ذ٘ٞع جُ٘ٗح٠ جُٔٔحٌِ ، كحُرطَ ٣ُٞى ٝلا ٣ٛ٘غ ، ٣ٝؼَٔ جُٔىٌذٕٞ ؾحٛى٣ٖ 

ذحً أ١ ُٛ٘غ ذطَ ٝلا ٣ٌْٜٔ٘ يُي ٓح ُْ ضطٞجكٍ ك٤ٚ نٛحتٙ جُرطَ ، ٝذًُي ٣ؿد إٔ ٣ٌٕٞ جُلاػد ٓٞٛٞ

٣طٛق ذطِي جُٔٞجٚلحش جُهحٚس ذ٘ٞع جُ٘ٗح٠ جُٔٔحٌِ ، ئٕ ضكٖٓ ٓٓطٟٞ جُلاػد أغ٘حء جُطى٣ٌد لا ٣ؼ٢٘ 

" ٚ٘غ ذطَ " كحُطى٣ٌد ػ٤ِٔـس ٓإوجٛح ضكٖٓ جُٔٓطٟٞ ئ٠ُ جُكٖٓ كحلأقٖٓ ، ٝذًُي كحُلٍٝم جُلٍو٣س ك٢ 
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… هحٓٚ أٝ ٓٓطٞجٙ ذ٘ٓرس ًر٤ٍز جُوىٌجش جُٔهطِلس ٢ٛ جُط٢ ضكىو " ٤ٓلاو ذطَ " كًٜج جُلاػد ضطكٖٓ أٌ

ٝآنٍ ذ٘ٓرس ٓطْٞطس ، ٝغحُع ذ٘ٓرس ه٤ِِس كٌَِ لاػد ئٌٓحٗحش نحٚس لا ٣ٌٖٔ ضهط٤ٜح ، ًٛٙ جلإٌٓحٗحش ٢ٛ 

 . جُط٢ ضكىو ٌَٖ جُرطَ ي١ جُٔٓطٟٞ جُٔط٤ُٔ

ٝذطَ جُٔٛحٌػس لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ … لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ ذطلا ك٢ ٢ٌٓ جُٔطٍهس … كلاػد ًٍز جُوىّ ٓػلا 

كٌَِ ُؼرس أٝ كحػ٤ِس ٣ٌح٤ٞس ٓٞجٚلحضٜح ٝأذطحُٜح ، ًُُٝي كٖٔ أْٛ ػ٤ِٔحش جُطى٣ٌد … ٗؿٔحً ك٢ ًٍز جُِٓس 

جُٔرٌٍز ٢ٛ جٗطوحء جُلاػر٤ٖ ٝضٞؾ٤ْٜٜ ٗكٞ كؼح٤ُحضْٜ ٝأُؼحذْٜ جُٔ٘حْرس ذؼى ئؾٍجء جلانطرحٌجش جُهحٚس 

ٖٓ أّْ جنط٤حٌ ٝجٗطوحء جُٔٞٛٞذ٤ٖ  ٣ٝٓحػى ك٢ يُي ػ٤ِٔحش جُط٘رإ ٝجُط٢ جقطِص أْحْحً … ٝجُٔو٘٘س ًُُي 

 . ٣ٌح٤ٞحً 

 

 ثانيا : المدرب بمواصفات خاصة

ئٕ جُؼَٔ ٓغ لاػر٤ٖ يٟٝ ٓٓط٣ٞحش ٓط٤ُٔز ًٓ٘ ٗؼٞٓس أظحكٍْٛ ٣كطحؼ ئ٠ُ ٗٞػ٤س ٓؼ٤٘س ٖٓ جُٔىٌذ٤ٖ 

ٓح  جُٔإ٤ِٖٛ ًُٜج جُوطحع جُؼحّ ٝجُٛؼد ، كحُٔىٌخ جُٔػوق ٝجُىجٌِ ٝجُٔططٌٞ وجتٔحً ٝج١ًُ ٣وق ػ٘ى أقىظ

ِٝٚص ئ٤ُٚ كٕ٘ٞ جُِؼرس ٝضطٌٞ نططٜح ٝٗٞجق٤ٜح جُل٤٘س ض٤ٌ٤ٌ٘حً ٝضٌط٤ٌ٤حً ، ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ ضٔطؼٚ ذٗه٤ٛس 

ه٤حو٣س ه٣ٞس ، ٛٞ جُٔىٌخ يٝ جُٔٞجٚلحش جُط٢ ضإِٛٚ ُِؼَٔ ٓغ ٛإلاء جلأذطحٍ ، كطح٣ٌم جُٔىٌخ ج٣ٍُح٢ٞ 

جُط٢ ضؿ٤ُ ُٚ جٌٍُٔٝ ئ٠ُ ٜٓ٘س جُطى٣ٌد ك٢  ٢ٛ ٖٓ أْٛ جُؼ٘حٍٚ ٝج٠لاػٚٝوٌؾس غوحكطٚ ٝٓٓطٞجٙ جلأًحو٢ٔ٣ 

 . ًٛج جُوطحع جُك١ٞ٤ ٖٓ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ

كايج ًحٕ جُٔىٌخ ذٛلس ػحٓس ٣ططِد ٓ٘ٚ إٔ ٣ٌٕٞ ٓػولحً ٝٓإٛلاً ، كحُٔىٌخ ك٢ ٓؿحٍ ٣ٌحٞس جُٔٓط٣ٞحش 

٠ ٓؿحٍ جُطهٛٙ قط… ٝذٛلس نحٚس ٣ؿد إٔ ٣طهط٠ يُي ئ٠ُ ٓٓط٣ٞحش ٓطوىٓس ٖٓ جُػوحكس ٝجُطأ٤َٛ 

ػ٠ِ ٗطحتؽ جُرطٞلاش جُؼح٤ُٔس ٝجلأُٝٔر٤س  كحلا٠لاع٣ٌٕٞ ٍٓوٝو يُي ئ٣ؿحذ٤حً ػ٠ِ جُٔٓطٟٞ ذٛلس ػحٓس ، 

ٝوٌجْس ٓكطٟٞ ذٍجٓؽ جلأذطحٍ ٝضطرغ أنرحٌ ٝٗطحتؽ ٓٓط٣ٞحضْٜ ٖٓ جلأٌٓٞ جُٜحٓس جُط٢ ٣ؿد إٔ ٣وق ػ٤ِٜح 

  جُٔىٌخ جُٔإَٛ ُطى٣ٌد جُٔٓط٣ٞحش جُؼ٤ِح

ٔٓط٣ٞحش جُؼ٤ِح وٌجْس ٗل٤ٓس ٖٓ جلأ٤ٔٛس ذٌٔحٕ ذحُ٘ٓرس ُٔىٌذ٤ْٜ ، كحُٔىٌخ ج١ًُ ئٕ وٌجْس جُلاػر٤ٖ يٟٝ جُ

كٌْ ٖٓ لاػد و٢ُٝ … ٠ٓ٘٣ أٝ ٣ط٘ح٠ْ ئػىجو لاػر٤ٚ ٗل٤ٓحً ٣لوى ذًُي ػٍ٘ٛجً ٛحٓحً ٖٓ ػ٘حٍٚ ئػىجوْٛ 

 . ٓ٘س جُطى٣ٌر٤سٝأُٝٔر٢ كوى ٤ٓىج٤ُس غ٤ٔ٘س ، ٝيُي ُؼـىّ ئػىجوٙ ئػىجوجً ٗل٤ٓحً ٖٓ هرَ ٓىٌذٚ ٝػ٠ِ ٓىجٌ جُ

ئٕ قٌٟٞ جُٔىٌخ ُِرطٞلاش جُؼح٤ُٔس ٝجلأُٝٔر٤س ٝجُٞهٞف ػ٠ِ ٓح ِٝٚص ئ٤ُٚ كٕ٘ٞ جُِؼرس ٝٓٓطٟٞ 

جلأذطحٍ ، ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ جقطٌحًٚ ذٔىٌذ٤ٖ ػ٠ِ ٓٓط٣ٞحش ٓطوىٓس ٣ؿؼَ ٓ٘ٚ ٓىٌذحً ِٓٔح ذأقىظ ٓح َٝٚ 

وىٓس جُط٢ ٣ؿد ػ٠ِ جُٔىٌخ قٌٟٞٛح وجٌْحً ئ٤ُٚ ض٤ٌ٘ي جُِؼرس ، أٝ نط١ جُِؼد ًٛج ذؿحٗد جُىٌجْحش جُٔط

لا ٖي … ٓؿطٜىجً قط٠ ٣ٓطط٤غ جُٞهٞف ػ٠ِ أػ٠ِ وٌؾحش جُؼِْ ٝجُٔؼٍكس ك٢ ٓؿحٍ ضهٛٛٚ ٝج١ًُ ٣إغٍ 

 . ػ٠ِ ٓٓطٟٞ ضى٣ٌرٚ

 

 ل ثالثا : التخطيط على مستوى عا
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ُِٔٓط٣ٞحش جُؼ٤ِح ) ًَ ػَٔ ٣كطحؼ ئ٠ُ ضهط١٤ ًَٝ ٓٓطٟٞ ضى٣ٌر٢ ٣كطحؼ أ٣ٟحً ئ٠ُ ضهط١٤ ٕ ٝجُطى٣ٌد  

هطحع جُرطُٞس ( ك٤كطحؼ لا ٖي ئ٠ُ ضهط١٤ ػ٠ِ ٓٓطٟٞ ػحٍ ٖٓ جُطو٤٘س ٝذًُي كحُطهط١٤ ك٢ ٓؿحٍ جُطى٣ٌد 

ج٣ٍُح٢ٞ ٓح ٛٞ ئلا ئقىٟ جُْٞحتَ جُؼ٤ِٔس جلاْطٍجض٤ؿ٤س جُٜحٓس ٝجُٔٓحػىز ك٢ ٝٞغ ٝض٤ٓ٘ن جُرٍجٓؽ 

جُٔ٘ٗٞو ٝجُٔٓطٟٞ ج٣ٍُح٢ٞ جُٔ٘ٗٞو ذحُ٘ٓرس  جُهحٚس ذحُؼ٤ِٔس جُطى٣ٌر٤س ٍُِٞٚٞ ئ٠ُ جُٔٓطٟٞ ج٣ٍُح٢ٞ

 . ٣ٍُحٞس جُٔٓط٣ٞحش جُؼ٤ِح ٣كطحؼ ذًُي ئ٠ُ ٓٓطٟٞ نحٍ ٖٓ جُطهط١٤

٣ؼطرٍ أ٠ُٝ جُهطٞجش جُط٘ل٣ً٤س جُٜحٓس ك٢ ذ٘حء ج٤ٌَُٜ … ٝذًُي كحُطهط١٤ ُِٔٓط٣ٞحش ج٣ٍُح٤ٞس جُؼ٤ِح 

ٟٞ جلإٗؿحَ ج٣ٍُح٢ٞ ذى٤ٗحً ٜٝٓح٣ٌحً ٝٗل٤ٓحً ، جُطى٣ٌر٢ ٓغ ضٞؾ٤ٚ ٝضؼى٣َ ٓٓحٌٙ ٝج١ًُ ٣إغٍ ئ٣ؿحذ٤حً ػ٠ِ ٓٓط

٣ًًٍٝ ًَ ٖٓ ) قٖٓ ٓؼٜٞ ، ٝج٤ُٓى ِٖطٞش ( ذؼٝ ج٠ٍُٝٗ ٝجُٔرحوب جُؼحٓس جُط٢ ٣ؿد ػ٠ِ جُٔهط١ 

ْٞجء ًحٕ ٓىٌذحً أٝ ئوج٣ٌحً إٔ ٣ٍجػ٤ٜح هرَ ٝٞغ جُهطس ْٞجء ًحٗص جُهطس ٣ٞ٠ِس جُٔىٟ أٝ ه٤ٍٛز ، ٝجُط٢ 

 : ٣ٌٖٔ ئ٣ؿحَٛح ك٤ٔح ٢ِ٣

 .جُطى٣ٌر٤س٣ر٢٘ جُطهط١٤ ػ٠ِ ٌػح٣س ٝنىٓس ٓٛحُف ؾ٤ٔغ جُٔٗط٤ًٍٖ ك٢ جُؼ٤ِٔس  - 

 .ضـ٤٤ٍجلاُطُجّ ذطى٣ٖٝ جُ٘طحتؽ ذكوحتوٜح وٕٝ ضك٣ٍق أٝ  - 

 .جٖطٍجى ؾ٤ٔغ جُٔؼ٤٤ٖ٘ ك٢ جُؼ٤ِٔـس جُطى٣ٌر٤س ٝأنً آٌجتْٜ ػ٘ى ٝٞغ جُهطس جُطى٣ٌر٤س - 

جلاذطؼحو ػٖ جُطه٤ٖٔ ٓح أٌٖٓ ٝجلاػطٔحو ػ٠ِ جُطل٤ٌٍ جُؼ٢ِٔ ج٤ُِْٓ ٝإٔ لا ٣ؼطٔى جُطهط١٤ ػ٠ِ أِْٞخ  - 

ٝجقى ك٢ جُط٘ل٤ً ، ذَ ػ٠ِ أْح٤ُد ٓهطِلس ٝجُط٢ ضطٌَٗ ٝضط٤ٌق قٓد جُظٍٝف جُؿى٣ىز جُط٢ هى ضلٍٜ 

 .جُطهط١٤ٗلٓـٜح ػ٠ِ ػ٤ِٔس 

جُم ضِي جُؼٞجَٓ … ٞجَٓ ٓهطِلس ك٤٘س ٝئوج٣ٌس ٝض٘رإ٣س ئٕ ضهط١٤ جُطى٣ٌد ُِٔٓط٣ٞحش جُؼ٤ِح ٣ؼطٔى ػ٠ِ ػ

 :٢ِ٣ٝجُط٢ ٣ٌٖٔ قٍٛٛح ك٤ٔح 

  ٍَٓٓجػحز  جُلاػر٤ٖ،وٌجْس ٓؿطٔغ  جُهرٍجء،ٝجُط٢ ضطٔػَ ك٢ جُركع ٝجُىٌجْس وٌٝ  ك٤٘س:ػٞج

 .ٝجُو٤حِجُطو٣ْٞ  جُطى٣ٌد،جُلٍٝم جُر٤٘٤س ٍٓجػحز قَٔ 

 جُٔطٍهسلاػد ًٍز جُوىّ لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ ذطلاً ٢ٍُٓ 

 ذطَ جُٔٛحٌػس لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ ٗؿٔحً ك٢ ًٍز جُِٓس

  ، ػٞجَٓ ئوج٣ٌس : ٝجُط٢ ضطٔػَ ك٢ وٌجْس جلإٌٓحٗحش ، ٝٞٞـ جُٜىف ، جُط٘ظ٤ْ ك٢ ٓؿحٍ جُطى٣ٌد

 . جُو٤حوز ك٢ ٓؿحٍ جُطى٣ٌد

 سابعبً : الإِىبٔبث اٌّتطٛسة 

٤ِح ق٤ع ضططِد أؾُٜز ٝأوٝجش ذطو٤٘حش ئٕ جلإٌٓحٗحش جُؼحو٣س لا ضل٢ ذٔططِرحش جُطى٣ٌد ُِٔٓط٣ٞحش جُؼ

ض٘حْد ٓططِرحش جُطى٣ٌد  قط٠… ٓططٌٞز ، ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ ٓلاػد ذٔٞجٚلحش نحٚس ٓلاتٔس 

، ٝػ٠ِ يُي ٣ؿد وٌجْس جلإٌٓحٗحش جُٔطحقس وٌجْس ؾ٤ىز قط٠ ضٛحؽ جلأٛىجف جٍُٔؾٞ ضكو٤وٜح جُٔططٌٞز

، كلا ٣طِد ٖٓ لاػد أٝ ٓىٌخ أٝ ئوج١ٌ ضكو٤ن ٓ٘حْرس ُلإٌٓحٗحش ْٞجء ًحٗص ٓحو٣س أٝ ذ٣ٍٗس أٝ ك٤٘س 

ٓٓطٟٞ أػ٠ِ ٖٓ هىٌجضٚ ، ٝٓح أض٤كص ُٚ ٖٓ ئٌٓحٗحش ق٤ع ٣ٓحػى ك٢ ضكو٤ن يُي ًِٚ ، ضٞجكٍ ضِي جلإٌٓحٗحش 

جُٔحو٣س ٖٓ أؾُٜز ٝٓلاػد ٝأوٝجش ذطو٤٘س ٓططٌٞز ، ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ ضأ٤ٖٓ جُٔىٌذ٤ٖ جلأًلحء جُٔطه٤ٖٛٛ 

 . ٣ٌر٤س ، ٝذًُي ٣ظٍٜ أ٤ٔٛس وٌجْس جلإٌٓحٗحش ك٢ ٞٞء ئوجٌز ٣ٌح٤ٞس ٝضهط١٤ ٗحؾفٝجٌُحك٤ٖ ُِؼ٤ِٔس جُطى
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ٝٓغ أ٤ٔٛس جلإٌٓحٗحش جُٔططٌٞز ُِؼ٤ِٔس جُطى٣ٌر٤س ُِٔٓط٣ٞحش جُؼح٤ُس ، ئلا أٜٗح ٤ُٓص ٓٛرحـ ػلاء جُى٣ٖ 

ىٟ ًػ٤ٍ ٖٓ جُٓك١ٍ أٝ " جُٗٔحػس " جُط٢ ٣ٟغ ػ٤ِٜح جُٔىٌخ ًَ أنطحتٚ ، كحُٔىٌخ يٝ جُهرٍز ٣ٌٔ٘ٚ ضك

 . ِْر٤حش جلإٌٓحٗحش ٝيُي ذ٤ِحهس ٤ًٝحْس ٝهٍٜٛح ٝضهط٤ٜح ٝجُطـِد ػ٤ِٜح

 خامسا : رعاية من نوع خاص 

ئٕ جٍُػح٣س ذؿ٤ٔغ أٌٖحُٜح أٍٓ ٓططِد ٝٛحّ ُؿ٤ٔغ جُلاػر٤ٖ ٝػ٠ِ ٓهطِق ٓٓط٣ٞحضْٜ ٝٗهٙ لاػر٢ 

جً أْح٤ْحً ك٢ ئٌٓح٤ٗس ضوىّ ٓٓطٟٞ جُٔٓط٣ٞحش جُؼ٤ِح ق٤ع ضِؼد جٍُػح٣س جُٛك٤س ٝجلاؾطٔحػ٤س ٝجُ٘ل٤ٓس وٌٝ

جُلاػد كحُٔٓطٟٞ جُٛك٢ ٝٓح ٣ططِرٚ ٖٓ ككٙ و١ٌٝ ػ٠ِ ؾ٤ٔغ ٝظحتق أؾُٜز جُؿْٓ ، ٝضٓؿ٤َ يُي 

ك٢ ًٍجْس جُطى٣ٌد ق٤ع ٣ٓؿَ ك٤ٜح ًَ ٓح ٣طؼِن ذطح٣ٌم جُلاػد جُٛك٢ ، جلأٍٓجٜ ٝجُؼ٤ِٔحش جُؿٍجق٤س 

ٝذؼى ٓؿٜٞو ػ٠ِ ٍٓ ْ٘ٞجش جُطى٣ٌد ، ٓٓطٟٞ جُط٢ ضؼٍٜ ُٜح ٠ٞجٍ ق٤حضٚ ، ٓؼىٍ جُ٘رٝ جُطر٤ؼ٢ 

ٞـ١ جُىّ ، ٗٓرس جٌٍُٓ ٝج٤ٌُُٞٓطٍٍٝ ك٢ جُىّ ، ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ ضٓؿ٤َ ًَ ٓح ٣طؼِن ذحُكحُس جُٛك٤س 

 . ُلاػد ٝٓح ٣وٌٍٙ ٣ٝطِرٚ جُطر٤د جُٔهطٙ

ٝجُِٔرّ ٝجُٔأًَ  أٓح جٍُػح٣س جلاؾطٔحػ٤س كططٔػَ ك٢ ضٞك٤ٍ جلأٓحٕ ُلاػد ٓؼ٤ٗ٤حً ٝجهطٛحو٣ح ذطأ٤ٖٓ جٌُٖٓ

ٝجُؼَٔ جُٔ٘حْد ئيج ًحٕ ػحٓلا ٝضأ٤ٖٓ جُكحُس جُىٌج٤ْس ٝٓططِرحضٜح ئيج ًحٕ ٠حُرح ك٢ جُٔىٌْس أٝ ك٢ جُؿحٓؼس 

، ٝذًُي ٣طٔثٖ جُلاػد ػ٠ِ ٣ٞٓٚ ٝؿىٙ ق٤ع ٣إغٍ يُي ئٓح ِْرحً أٝ ئ٣ؿحذحً ػ٠ِ قحُس جُلاػد جُ٘ل٤ٓس ٝجُط٢ 

ٌػ٤ٍ ٖٓ جُلاػر٤ٖ يٟٝ جُٔٓط٣ٞحش جُٔطوىٓس كوىٝج ٤ٓىج٤ُحش غ٤ٔ٘س ضإغٍ ذىٌٝٛح ػ٠ِ ٓٓطٟٞ أوجتٚ ٝضوىٓٚ ، ك

 . ذٓرد ْٞء أقٞجُْٜ جلاؾطٔحػ٤س ٝجُٔؼ٤ٗ٤س

ئٕ جُلاػد جُٔٞٛٞخ ٣لٍٜ ٗلٓٚ ػ٠ِ جُٔىٌخ ٝػ٠ِ ٓؿطٔغ جُِؼرس ، ٝذًُي ظٍٜ " جلاقطٍجف " ك٢ 

… ي جُلثس ٖٓ ج٣ٍُح٤٤ٖٞ جُٔؿحٍ ج٣ٍُح٢ٞ ٝنٛٞٚحً ك٢ ٓؿحٍ ٣ٌحٞس جُٔٓط٣ٞحش جُؼح٤ُس ٝذًُي ُْ ٗؿى ضِ

كحٍٗٛجكْٜ ػٖ جُىٌجْس … ٝذحٍُؿْ ٖٓ يُي كحُك٤حز ذحُ٘ٓرس ُْٜ ، ٤ُٓص ٓحو٣س كو١ … أ١ ٓٗحًَ ٓحو٣س 

لإٔ جُلاػد ػ٠ِ " ٖلح قلٍز " ، كؼ٘ى ئٚحذطٚ ذٍٜٔ أٝ ػؿُ ٓح ٓٔح ٣إغٍ … ٝػٖ جُؼَٔ أٍٓ نط٤ٍ 

إٔ لا ض٘كٍٛ جٍُػح٣س ػ٠ِ جُ٘ٞجق٢ جُٔحو٣س ذَ ػ٠ِ ٓٓطٞجٙ ج٣ٍُح٢ٞ ، هى لا ٣ؿى ٓح ٣وطحش ذٚ ، ٝٛ٘ح ٣ؿد 

جُم ضِي جُؼ٘حٍٚ جُٔإغٍز ػ٠ِ ٓٓطٟٞ … ٣ؿد إٔ ضطؼىجٛح ئ٠ُ ٌػح٣س ٖحِٓس ٚك٤حً ٝجؾطٔحػ٤حً ٝوٌج٤ْحً 

 . جُلاػد
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  تيَّ ضِ ايَ ت اىر  ىرٍَ اىفُ 
 تعريف الفورمة الرياضية

٢ٛٝ ضؼرٍ ػٖ جٌضلحع ٓٓطٟٞ  –٣ٍُِح٢ٞ ُطكو٤ن جُكى جلأه٠ٛ ُِ٘طحتؽ ج٣ٍُح٤ٞس  ٢ٛ٠ قحُس جلاْطؼىجو جُٔػِ

جُكحُس جُطى٣ٌر٤س ٢ٛٝ قحُس جلاْطؼىجو جُٔػ٠ِ ُِؿْٓ ٝجٌضلحع جلإٌٓحٗحش جُٞظ٤ل٤س لأػٟحء ٝأؾُٜز جُؿْٓ 

غ جلاقطلحظ ٓ –ٝضكٖٓ جُطٞجكن ٝجُؼ٤ِٔحش ج٤ٌُُٓٞٞؾ٤س ُٔٞجؾٜس جُٔططِرحش جُٞظ٤ل٤س جُؼح٤ُس نلاٍ جُٔ٘حكٓس 

ذٔٓطٟٞ ػحٍ ٖٓ أوجء جُٞظحتق جُك٤ًٍس ٝجلأػٟحء جُىجن٤ِس ٍْٝػس ض٤ٜثس ج٣ٍُح٢ٞ ُلأوجء جُٛؼد ًًُٝي 

 .ٍْػس جلاْطٗلحء ذؼى جُطؼد

أكَٟ جُ٘طحتؽ  ٠ٔػ٠ِ لاْطؼىجو ج٣ٍُح٢ٞ ٍُِٞٚٞ ئ٣ُٝؼٍف ٓحضل٤ق جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس )جُؤس( ذأٜٗح جُكحُس جُ

ُْْٔٞ جُطى٣ٌر٢ ( ٝضط٤ُٔ ذٔؿٔٞػس ٖٓ جُؼلآحش جُل٤ُٓٞٞؾ٤س ٝجُطر٤س نلاٍ وٌٝز جُطى٣ٌد جٌُرٍٟ ) ج

٢ٛٝ ضؼى ك٢ قى يجضٜح جلاضؿحٙ جُٔط٘حْن ذ٤ٖ ًحكس ؾٞجٗد جلإػىجو جُرى٢ٗ ٝ جُٜٔح١ٌ  –ٝجُ٘ل٤ٓس جُٔطٌحِٓس 

ٓٓطٟٞ ُٜح نلاٍ جُْْٔٞ جُطى٣ٌر٢ ٗٓطط٤غ  ٠ٝػ٘ىٓح ضٛرف ًٛٙ جُؿٞجٗد ك٢ أػِ –ٝجُهطط٢ ٝجُ٘ل٢ٓ 

طـ٤ٍ ٓٞجٚلحضٚ ٖٓ ض ٠ًٔح إٔ ٓٛطِف جُكحُس جُٔػِ –٤ٞس إٔ ج٣ٍُح٢ٞ هى أٚرف ك٢ جُلٌٞٓس ج٣ٍُحجُوٍٞ 

 .آنٍ ضرؼحً ُطـ٤ٍ قحُس ج٣ٍُح٢ٞ ٝٓٓطٞجٙ ٠ْْٓٞ ضى٣ٌر٢ ئُ

 : الحالة التدريبية والفورمة الرياضية

ّ( أٗٚ لاذى ٖٓ جُطل٣ٍن ذ٤ٜ٘ٔح كحُكحُس جُطى٣ٌر٤س ضؼ٢٘ جُٔٓطٟٞ ج١ًُ َٝٚ 0111ذٓط٢ٓ٣ٞ أقٔى )  ٣ٍٟ

ٓٓطٟٞ  ٠جُطى٣ٌر٤س جُٔػ٠ِ ُلاػد ٢ٛٝ أػِ أٓح جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس كطؼ٢٘ جُكحُس –ئ٤ُٚ جُلاػد ذٛلس ػحٓس 

ضإِٛٚ جلاٖطٍجى ك٢ ذى٢ٗ ٝ ٜٓح١ٌ ٝٗل٢ٓ ٣ٌٖٔ إٔ ٣َٛ ئ٤ُٚ جُلاػد نلاٍ جُْْٔٞ جُطى٣ٌر٢ ٝجُط٢ 

 .جُٔ٘حكٓس ذٔٓطٟٞ ؾ٤ى

٣ًًٍٝ ػ٢ِ جُر٤ي إٔ جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ٢ٛ ػرحٌز ػٖ جُكحُس جُط٢ ٣ٌٕٞ ػ٤ِٜح ج٣ٍُح٢ٞ ٝجُط٢ ضطٛق 

 : ذٔٓطٟٞ ػح٢ُ ٝػلاهس ٓػح٤ُس ذ٤ٖ ؾ٤ٔغ ؾٞجٗد جلإػىجو جُهح٘ كطَٗٔ

 جلإػىجو جُ٘ل٢ٓ –٢ً٘ٛ جلإػىجو جُ –جلإػىجو جُهطط٢  –جلإػىجو جُٜٔح١ٌ  –جلإػىجو جُرى٢ٗ  -

ٝنحٚس أغ٘حء  –جلأوجء جُٔػح٢ُ  ٠جُلاػد ئُ ّ ( ئٕ ٛىف جُطى٣ٌد ٛٞ ٤ٗ٣ٝ0102ٍٍٞٚٝ ق٘ل٢ ٓهطحٌ ) 

أ١ إٔ جُكح٤ُس  –جُٔرح٣ٌحش ٢ٌُٝ ٣ٓطط٤غ جُلاػد إٔ ٣كون يُي لاذى إٔ ضٌٕٞ قحُطٚ جُطى٣ٌر٤س قٓ٘س ٝؾ٤ىز 

 .إو١ جلأوجء جُٔطِٞخ ذحُٔٓطٟٞ جُٔٔطحَجُطى٣ٌر٤س ضؼ٢٘ قحُس جلاْطؼىجو جُٔػح٤ُس ُلاػد ٤ُ
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لاػد يٝ  ٣ٝ٠ه١ِ جٌُػ٤ٍٕٝ ذ٤ٖ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ٝقحُس جُطى٣ٌد ) جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ( كٌػ٤ٍج ٓح ٣طِن ػِ

٣إو١ أوجءجً ٤ْثحً أغ٘حء ٤ُحهس ذى٤ٗس ػح٤ُس أٗٚ ك٢ قحُس ) جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ( ٝٓغ يُي ٗؿى إٔ ًٛج جُلاػد 

ٞؼق ٓٓطٞجٙ جُٜٔح١ٌ ًلاػد جُكٞجؾُ أٝ هِس ق٤ِطٚ ْٝٞء ضٍٛكٚ أٝ هِوٚ  ٠ئُٝهى ٣ٍؾغ يُي  جُٓرحم 

٤ُحهطٚ  ٣٠طٞهق ػِ ٖٓ ًٛج ٍٟٗ إٔ جلأوجء جُٔػح٢ُ ُلاػد لا –ٞؼق ٚلحضٚ جلإٌجو٣س  ٠حُطٚ جُ٘ل٤ٓس أٝ ئُٝق

ٞـ ٣ٝظٍٜ ذٞٞ ع ضَٛ ذحُلاػد ُِلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞسذَ لاذى ٖٓ ٍٓجػحز ؾٞجٗد أنٍٟ ٛحٓس ق٤ جُرى٤ٗس كو١ 

 : إٔ قحُس جُطى٣ٌد ٢ٛ جُٜىف جُكو٤و٢ ٖٓ ػ٤ِٔس جُطى٣ٌد ٝضطٌٕٞ ٖٓ

 قحُس جُلاػد جُرى٤ٗس -0

 قحُس جُلاػد جُل٤٘س جُٜٔح٣ٌس -2

 قحُس جُلاػد جُهطط٤س -1

 قحُس جُلاػد ج٤ًُ٘ٛس -4

 قحُس جُلاػد جُ٘ل٤ٓس -2

جُلاػد ٢ٌُ ٣ٝكطحؼ  –طحَز جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس جُٔٔ ٠ىٌخ ذًٜٙ جٌُٔٞٗحش ٣َٛ جُلاػد ئُجُٔ ٠كايج جػط٘

قحُس جُطى٣ٌد إٔ ٣رحٍٖ ٗظحٓح ضى٣ٌر٤ح ٓهططحً ٣ٝؼَٔ ك٢ جُط٤ٔ٘س ٝجُطط٣ٍٞ جُٗحَٓ ًُٜٙ جٌُٔٞٗحش  ٣٠َٛ ئُ

جُهّٔ ٝػ٤ِٔس ضط٣ٍٞ قحُس جُطى٣ٌد ٓٓطٍٔز لا ضطٞهق ٓحوجّ جُطى٣ٌد ج٢ٓٞ٤ُ ٝجلأْرٞػ٢ ٝج١ُٞ٘ٓ ٤ٓ٣ٍ 

ج٤ُّٞ ضٌٕٞ ٓطْٞطس ذحُ٘ٓرس ُٔح ٣ؿد إٔ ضٌٕٞ ٝكن ضهط١٤ ٤ِْْ ًٝٛج ٣ؼ٢٘ إٔ قحُس جُطى٣ٌد جُلؼ٤ِس ُلاػد 

 .ػ٤ِٚ قحُس ضى٣ٌد ٗلّ جُلاػد ك٢ جُؼحّ جُوحوّ

 : ٚتّش اٌحبٌت اٌتذس٠ب١ت بثلاث ِشاحً

 ٍٓقِس ض٣ٌٖٞ جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ٝضطْ ك٢ كطٍز جلإػىجو -0

 جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس نلاٍ كطٍز جُٓرحهحش ٠ٍقِس جُكلحظ ػِٓ -2

نلاٍ جُلطٍز جلاٗطوح٤ُس ٖٝٓ ٛ٘ح ٣ؿد إٔ ٣ىٌى جُٔىٌخ إٔ جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس  قِس كوىجٕ جُلٌٞٓسٍٓ -1

 .ٓإهطس ٝٓىضٜح ٓكىٝوز ضطٌٌٍ ٍٓز أٝ ٍٓض٤ٖ نلاٍ جُْْٔٞ ج٣ٍُح٢ٞ

ّ( أٗٚ ٓغ ٗٔٞ جُكحُس جُطى٣ٌر٤س كإ جُكَٔ ج١ًُ ًحٕ ٖٓ هرَ ك٢ جُكىٝو ٣ٝ0111ًًٍ ػ٢ِ جُر٤ي )

غْ ذؼى كطٍز قٔلاً ٞؼ٤لحً ْٝٞف ٣ٌٕٞ ك٢ ٝهص ٖٓ جُوٟٛٞ ْٞف ٣ٛرف ك٤ٔح ذؼى قٔلا ٓطْٞطح 

 ؼحلاً قحُس ج٣ٍُح٢ٞ أٝ ضطٍى ضأغ٤ٍ ق٣ٞ٤حً ك ٠ز جلا٣ؿحذ٤س ػِجلأٝهحش ٖٞٔ جلأقٔحٍ جُط٢ لا ضإغٍ ذحٌُٛٞ

ٝذ٘حءج ػ٠ِ يُي كاٗٚ ضظٍٜ ٌٚٞز ٌكغ ٓٓطٟٞ جُطأغ٤ٍجش جُطى٣ٌر٤س ٝجُط٢ ضؼٍف ذٔرىأ جُطوى٤ٓس أٝ ٓرىأ 

 .ٌكغ جلاقط٤حؾحش

ٞؾ٤س ّ ( إٔ ٛ٘حى ضك٤ٓ٘حش ذ0114ُٞ٤ّ ( ٝج٤ُٓى ػرى جُٔوٛٞو ) 0112ن ًلا ٖٓ ػٛحّ ػرى جُهحُن ) ٣ٝطل

 : جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ٜٓ٘ح ٓح ٢ِ٣ ٠ضإو١ ئُ

 .هىٌجش ػح٤ُس لأؾُٜز جُؿْٓ جُىجن٤ِس ُِط٤ٌق ج٣ٍُٓغ ٓغ ًَ ٓؿٜٞو ؾى٣ى -

 .ٝجُطٞجكنهىٌجش ػح٤ُس ُِؼَٔ جُؼ٢ِٟ ُِوٞز ٝجٍُٓػس ٝجُطكَٔ ٝجٍُٖحهس  -

جهطٛحو٣س جُٞظحتق ٓػَ جلإهلاٍ ٖٓ جْطٜلاى جُطحهس كطٌٕٞ جُطحهس جُٔٓطٌِٜس ُ٘لّ جُٔؿٜٞو ج٣ٍُح٢ٞ ك٢  -

 .جُلٌٞٓس أهَ ٜٓ٘ح ٝٛٞ نحٌؼ جُلٌٞٓس

 .ٍْػس ٤ٍْ ػ٤ِٔس جْطؼحوز جُٗلحء -
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ٓرس ًر٤ٍز ك٤ط٤ُٔ ًَ ٗٗح٠ ذ٘ –ًٔح إٔ ُِلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ٚلحش نحٚس ذٌَ ٗٗح٠ ٖٓ جلأٗٗطس ج٣ٍُح٤ٞس 

 . ٖٓ جٌُٔٞٗحش جُرى٤ٗس أٝ جُٜٔحٌجش جُك٤ًٍس جُط٢ ضؼطرٍ أْحْحً ُِلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ًُٜج جُ٘ٗح٠

 : مراحل نمو الفورمة الرياضية

ج٣ٍُح٤ٞس ضطْ ػ٠ِ ٌَٖ ٍٓجقَ ٓططحذؼس ٝهى جضلن  إٔ ض٤ٔ٘س جُلٌٞٓس ٠ؾ٤ٔغ ٗطحتؽ جُىٌجْحش جُؼ٤ِٔس ئُ ض٤ٍٗ

 : ( ك٢ أٜٗح ًحُطح0110٢ُ( أذٞ جُؼلا ػرى جُلطحـ )0114ًَ ٖٓ ج٤ُٓى ػرى جُٔوٛٞو )

 :جٍُٔقِس جلأ٠ُٝ

ضؼطرٍ جٍُٔقِس جلأ٠ُٝ ٢ٛ ٍٓقِس ضك٤ٖٓ جٌُٔٞٗحش جلأْح٤ْس ُظٌٜٞ جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ذٔؼ٠٘ جلاٌضلحع 

ؿْٓ جُٞظ٤لس ٝ جُط٤ٔ٘س جُٔطٌحِٓس ُِٛلحش جُرى٤ٗس ٝ ض٤ٌَٗ جُٜٔحٌجش جُك٤ًٍس ذحُٔٓطٟٞ جُؼحّ لإٌٓحٗحش جُ

 . جلأْح٤ْس

 :جٍُٔقِس جُػح٤ٗس

ضط٤ُٔ ذحُػرحش جُ٘ٓر٢ ُِلٌٞٓس ك٢ ٌِٖٜح جُط٤ٜٔى١ ، ٣ٝؼطرٍ أ١ نَِ ٛٞ ٗوٙ ك٢ جُؿٞجٗد جُط٤٘٣ٌٞس ُٔح 

 .جُطًذًخ ك٢ ضكو٤ن جُ٘طحتؽ ج٣ٍُح٤ٞسأٌٖٓ ُطكو٤ن جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ، ٣ٝلاقع نلاٍ ًٛٙ جٍُٔقِس ظحٍٛز 

 :جٍُٔقِس جُػحُػس

ٝضط٤ُٔ ًٛٙ جٍُٔقِس ذحضؿحٛحش ػ٤ِٔحش جُط٤ٌق ٗكٞ جلاْطٗلحت٤س ، ٝذ٘حء ػ٠ِ يُي ٣طْ كوى جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس 

 .ضى٣ٌؿ٤ح

 : كطٍجش ٗٔٞ جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس نلاٍ جُْْٔٞ جُطى٣ٌر٢

ىف ًَ كطٍز ٜٓ٘ح ئ٠ُ ضكو٤ن ذؼٝ جُٞجؾرحش جلأْح٤ْس ، ٣وْٓ جُْْٔٞ جُطى٣ٌر٢ ئ٠ُ كطٍجش ٤َ٘ٓس ٓهطِلس ضٜ

٣ٍٝؾغ ْرد يُي ئ٠ُ جنطلاف ٍٓجقَ ٗٔٞ جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ذك٤ع ضٜىف ًَ كطٍز ٖٓ كطٍجش جُْْٔٞ 

 : جُطى٣ٌر٢ ئ٠ُ ضكو٤ن ئقىٟ أٛىجف ٗٔٞ جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس جُػلاظ ٢ٛٝ

 :جُلطٍز جلأ٠ُٝ

جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ٝضطلن ًٛٙ جُلطٍز ٓغ ٍٓقِس جلأػىجو جُط٤ٜٔى٣س ، ٣ٝطْ نلاُٜح ض٤ٔ٘س ج٤ُٓحْحش جُلآَس ُر٘حء 

 – 1أٍٖٜ نلاٍ جُْْٔٞ ج١ُٞ٘ٓ ، ٝضوَ ػٖ  0- 2أٍٖٜ نلاٍ جُْْٔٞ ٗٛق ج١ُٞ٘ٓ ،  4 – 1ٝضٓطـٍم 

 . أٍٖٜ ك٢ قحُس جُٔٞجْْ جلأهَ ك٢ كطٍضٜح ج٤ُُ٘ٓس ج٤ٌُِس 4

 :جُلطٍز جُػح٤ٗس

 .ح٤ٞس ٝضطْ نلاٍ كطٍز جُٔ٘حكٓحش٠ٛٝ كطٍز جُٔكحكظس ػ٠ِ جُلٌٞٓس ج٣ٍُ

 :جُلطٍز جُػحُػس

 .ٝضطلن ٓغ كطٍز كوى جُلٌٞٓس ج٣ٍُح٤ٞس ٝضط٠ٗٔ ٓغ جُلطٍز جلاٗطوح٤ُس نلاٍ جُْْٔٞ جُطى٣ٌر٢
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 ب يْ رِ ذْ اىتَّ  َوُ حِ 

جُلاػد  ٣٠ؼطرٍ ٛٞ قؿٍ جُُج٣ٝس ُِطأغ٤ٍ ػِٓح َجٍ قَٔ جُطى٣ٌد ٣ٔػَ جُر٤٘س جلأْح٤ْس ُِؼ٤ِٔس جُطى٣ٌر٤س ذَ ٝ

 نطط٤س .... جُم(. –ٜٓح٣ٌس  –جلاٌضوحء ذ٘ٞجق٢ جلإػىجو جُٔهطِلس ْٞجء ًحٗص )ذى٤ٗس  ٠، ٣ٝإو١ ئُ

 

 :بعض التعاريف الخاصة بحمل التدريب

 :المدرسة الألمانية

أؾُٜز جُلٍو جُٔهطِلس )ًحُؿٜحَ جُؼٛر٢  ٠ٞو جُرى٢ٗ ٝجُؼٛر٢ جُٞجهغ ػِٛٞ جُؼدء أٝ جُٔؿٜ 

 .ٝجُى١ٌٝ ٝجُؼ٢ِٟ( ٗط٤ؿس أوجء أٗٗطس ذى٤ٗس ٓوٛٞوز

 المدرسة الروسية:

   جُٔٓط١ٞ جُٞظ٤ل٢ لأؾُٜز جُؿْٓ جُىجن٤ِس. ٠ؿْ ٓؼ٤ٖ ٖٓ جُط٣ٍٔ٘حش جُرى٤ٗس ػِٛٞ ضأغ٤ٍ ق 

 :المدرسة الأمريكية

 –طى٣ٌر٤س ُلاػد ٝجُٔو٘٘س ٖٓ ق٤ع )جُٗىز ٛٞ قؿْ جُٔؿٜٞو جُرى٢ٗ ٝجُٜٔح١ٌ جُهح٘ ذحُٞقىجش جُ 

 جٌُػحكس(. –جُكؿْ 

 

 :مكونات حمل التدريب

 )شدة الحًم( انشدة:

٣طْ ضكى٣ىٛح ٖٓ نلاٍ ٓح  ٤ٗ٣٢ٍ ػلا١ٝ ذأٜٗح ٢ٛ جٍُٓػس أٝ جُوٞز أٝ جُٛؼٞذس ج٤ُُٔٔز ُلأوجء ٝجُط 

 ٢ِ٣: 
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 ك٢ًٔح  ٝقىز جُو٤حِ 

 جُؿ١ٍ(–)جُٓرحقس  جُػح٤ٗس أٝ جُىه٤وس وٌؾس جٍُٓػس

 جُط٣ٍٔ٘حش ذحْطهىجّ جلأغوحٍ(-)ٌكغ جُػوحٍ ذح٤ٌُِٞؾٍجّ وٌؾس هٞز جُٔوحٝٓس

 أُؼحخ جُو١ٞ( ك٢)ج٤ٍُٓحش  ْْ أٝ ٓطٍ ٓوىجٌ ٓٓحكس جلأوجء

 ٣ى(-٠حتٍز-أُؼحخ ؾٔحػ٤س )هىّ ٍْػس أٝ ذطة جلأوجء ضٞه٤ص جلأوجء

 ٓلأًس(-أُؼحخ كٍو٣س)ٓٛحٌػس

 

ٖىز جُكَٔ  ٟجُؿْٓ ، ٝضـ٤٤ٍ ٓٓطٞ ٠ؼ٢٘ ٓوىجٌ ٝجضؿحٙ ضأغ٤ٍ جُكَٔ ػِذأٜٗح ض٣ٝؼٍكٜح أذٞ جُؼلا ػرى جُلطحـ 

ٗظْ ئٗطحؼ جُطحهس ٝذحُطح٢ُ جنطلاف ٠ر٤ؼس جلأوجء ُٔهطِق ٝظحتق جُؿْٓ ٝضهطِق ٣ٍ٠وس  ٣٢ؼ٢٘ ضـ٤٤ٍجً ك

جُطٌٍجٌجش جُطؼر٤ٍ ػٖ ٖىز جُكَٔ ضرؼحً ُ٘ٞع جلأوجء جُرى٢ٗ ك٤ٌٖٔ جُطؼر٤ٍ ػٜ٘ح ذٍٓػس جلأوجء أٝ ٣َحوز ػىو 

 ك٢ ٝقىز ٤َ٘ٓس ٓكىوز أٝ وٌؾس ٚؼٞذس جلأوجء.

 سرعة الأداء :-2

جلأٗٗطس ج٣ٍُح٤ٞس يجش جُكًٍس جُٞق٤ىز جُٔطٌٌٍز ك٢ ىز جُكَٔ جُرى٢ٗ ذٍٓػس جلأوجء ٣ؼرٍ ػٖ ٖ 

 ٓػَ جُٓرحقس ٝجُؿ١ٍ ٝجُطؿى٣ق ٝجُىٌجؾحش ٝؿ٤ٍٛح ، ًِٝٔح َجوش ٍْػس جلأوجء. 

 وحدة زمنية محددة: يدة عدد التكرارات فزيا-1

ذؼٝ جلأٗٗطس ج٣ٍُح٤ٞس ذ٣ُحوز قؿْ جلأوجء نلاٍ كطٍز ٤َ٘ٓس ٓكىوز ٓػَ  ٢ضظٍٜ ٖىز جُكَٔ ك 

 جلأُؼحخ ٝجُٔ٘حَلاش جُلٍو٣س ٌٝكغ جلأغوحٍ ٝؿ٤ٍٛح.

 :درجة صعوبة الأداء-3

ذؼٝ جلأٗٗطس جلأنٍٟ جُط٢ ضططِد يُي ٓػَ ،  ٢ُٗىز أ٣ٟحً ذىٌؾس ٚؼٞذس جلأوجء ك٣ٝؼرٍ ػٖ ج 

 جُؿٔرحَ ٝجُـطّ ٝجٍُٓح٣س ٝؿ٤ٍٛح.

 الحجى : 

 :٣طٌٕٞ ٖٓ 

 كطٍز وٝجّ جُط٣ٍٖٔ جُٞجقى.

 ػىو ٍٓجش ضٌٍجٌ جُط٣ٍٖٔ.

 :فتشة دٚاَ اٌتّش٠ٓ-0
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 ظ .17أؾُٜز جُؿْٓ جُٔهطِلس ٓػَ جُٞغد ذحُكرَ ُٔىز  ٣ٝ٠وٛى ذٚ كطٍز ضأغ٤ٍ جُٔػ٤ٍ ػِ 

 عدد مرات تكرار )المثير( :-1

 ٍٓجش. 4ظ ٝجُطٌٍجٌ  17جُٔػحٍ جُٓحذن جُٞغد ذحُكرَ ُٔىز  ٢ًٔح ك 

 انكثافت :

ٓكٔى قٖٓ ػلا١ٝ ذأٜٗح  جُؼلاهس ج٤ُُ٘ٓس ذ٤ٖ كطٍض٢ جُكَٔ ٝجٍُجقس أغ٘حء جُٞقىز جُطى٣ٌر٤س  ٟق٤ع ٣ٍ

 جُٞجقىز.

جُطر٤ؼ٤س ٗٓر٤حً جُؼلاهس جُٛك٤كس ذ٤ٖ كطٍض٢ جُكَٔ ٝجٍُجقس ٖٓ جلأّْ جُٜحٓس ُٟٔحٕ جْطؼحوز جُلٍو ُكحُطٚ 

 ٝٞٔحٕ جْطٍٔجٌ جُلٍو ػ٢ِ جُؼَٔ ٝجلأوجء ٝضورَ ج٣ُُٔى ٖٓ قَٔ جُطى٣ٌد.

 ضطكىو ٠ٍٞ كطٍز جٍُجقس ٠روحً ُٗىز ٝقؿْ جُكَٔ.

 

 الحمل الأقصى : - أ

 خصائصو :
 ٖٓ ق٤ع جُٗىز ٝ جُكؿْ :. 2

و ٞث٤َ ٖٓ % ٖٓ أه٢ٛ ٓح ٣ٓطط٤غ جُلٍو ضكِٔٚ ٓغ جُطٌٍجٌ ُؼى077% ئ٢ُ  17ضطٍجٝـ ٖىضٚ ٓح ذ٤ٖ 

 ( ٍٓجش.2:  0جٍُٔجش )

 ٖٓ ق٤ع ٌِٖٚ :.2

 ٓح ٣ٓطط٤غ جُلاػد ضكِٔٚ. أه٠ٛ

 ٣ط٤ُٔ ذؼدء ه١ٞ ؾىجً ٝجهغ ػ٢ِ أؾُٜز ٝأػٟحء ؾْٓ جلإٗٓحٕ.

 قط٣٠ططِد كطٍجش ٣ٞ٠ِس ٖٓ جٍُجقس 

 ٣ٌٖٔ جْطؼحوز جُٗلحء. 

 جُط٤ًٍُ. ٣٠ططِد وٌؾس ػح٤ُس ٖٓ جُوىٌز ػِ

 جلأوجء ٓظحٍٛ جُطؼد ذٌٛٞز ٝجٞكس جُلٍو أغ٘حء ٠ضظٍٜ ػِ

 : ىالحمل الأق ل من الأقص - ب
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 خصائصو :

 ٖٓ ق٤ع جُٗىز ٝ جُكؿْ :.2

ٓح ٣ٓطط٤غ جُلٍو ضكِٔٚ ٓغ جُطٌٍجٌ ُؼىو ٖٓ  ٠% ٖٓ أه17ٛجهَ ه٤ِلاً ٖٓ  % ئ02٢ُضطٍجٝـ ٖىضٚ ٓح ذ٤ٖ 

 ٍٓجش. 07:  1جٍُٔجش ٣طٍجٝـ ٓح ذ٤ٖ 

 ٖٓ ق٤ع ٌِٖٚ :.2

 ػٖ جُكَٔ جُٓحذن. ج٢ُٗء٣وَ ذؼٝ 

 جُط٤ًٍُ. ٠وٌؾس ػح٤ُس ٖٓ جُوىٌز ػِ ٣كطحؼ ئ٢ُ

 ُلٍو أغ٘حء جلأوجء ٓظحٍٛ جُطؼد.  ٠ جضظٍٜ ػِ

 ٣ططِد كطٍجش ٣ٞ٠ِس ٍُِجقس لاْطؼحوز جُٗلحء.

 

 المتوسط:الحمل   - ت

 خصائصو :

 ٖٓ ق٤ع جُٗىز ٝجُكؿْ :.2

ٓح ٣ٓطط٤غ جُلٍو ضكِٔٚ ٓغ جُطٌٍجٌ ُؼىو ٖٓ  ٠% ٖٓ أه02ٛجهَ ه٤ِلاً ٖٓ  ٠% ئ27ُضطٍجٝـ ٖىضٚ ٓح ذ٤ٖ 

 ٍٓجش. 02:  07جٍُٔجش ٣طٍجٝـ ٓح ذ٤ٖ 

 ٖٓ ق٤ع ٌِٖٚ :.2

 أؾُٜز ٝأػٟحء جُؿْٓ. ٠جُٔطْٞطس ٖٓ ق٤ع جُؼدء جُٞجهغ ػ٣ِط٤ُٔ ذىٌؾطٚ 

 ٣ٗؼٍ جُلٍو ػود جلأوجء ذوىٌ ٓط١ْٞ ٖٓ جُطؼد.

 ٣ٗؼٍ جُلٍو ػود جلأوجء ذوىٌ ٓط١ْٞ ٖٓ جُطؼد.

 البسيط:الحمل   - ث

 خصائصو :
 ٖٓ ق٤ع جُٗىز ٝجُكؿْ :.2
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ٓح ٣ٓطط٤غ جُلٍو ضكِٔٚ ٓغ جُطٌٍجٌ ُؼىو ٖٓ  ٠% ٖٓ أه27ٛهَ ه٤ِلاً ٖٓ أ ٠% ئ12ُضطٍجٝـ ٖىضٚ ٓح ذ٤ٖ 

 ٍٓز. 27:  02جٍُٔجش ٣طٍجٝـ ٓح ذ٤ٖ 

 ٖٓ ق٤ع ٌِٖٚ :.2

 أؾُٜز ٝأػٟحء جُؿْٓ. ٠جُٔط١ْٞ ٖٓ ق٤ع جُؼدء جُٞجهغ ػِ ٣ط٤ُٔ ذٞهٞع ػدء ٣وَ ػٖ

 جُط٤ًٍُ. ٣٠ططِد وٌؾس ذ٤ٓطس ٖٓ جُوىٌز ػِ

 لا ٣ٗؼٍ جُلٍو ذؼى جلأوجء ذطؼد ٣ًًٍ.

 الحمل الضعيف )الراحة الإيجابية( - ج

 خصائصو :

 ٖٓ ق٤ع جُٗىز ٝجُكؿْ :.0

 ٍٓز .  17:  27ٓح ٣ٓطط٤غ جُلٍو ضكِٔٚ ٓغ جُطٌٍجٌ ُؼىو ًر٤ٍ ٖٓ جٍُٔجش  ٠% ٖٓ أه17ٛضوَ ٖىضٚ ػٖ 

 ٖٓ ق٤ع ٌِٖٚ :.2

 ض٣ٍٔ٘حش جلإ٠حُس ٝجٍُٔٝٗس ٝجلاْطٍنحء. ٠َ ٓطٞجٞغ ٣َٗٔ ٌٓٞٗحضٚ ؿحُر٤س ػ٣ِط٤ُٔ ذكٔ

 ئًٓحخ جُلٍو جٍُجقس جُرى٤ٗس جُؼٛر٤س. ك٣٢ْٜٓ 
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ه لَ اء خِ شفَ الاستِ  ةُ ادعَ إِ ت وَ احَ اىرَّ  راثُ تَ فَ 
 ي  اضِ يَ اىر   يبِ ذرِ اىتَّ 

فتشاث  جُطى٣ٌر٢ ُلاٌضوحء ذحُٔٓطٟٞ ج٣ٍُح٢ٞ ٛٞ جُوىٌز ػ٠ِ ٝٞغأقىٟ جلأّْ جُٜحٓس ػ٘ى ٝٞغ جُرٍٗحٓؽ 

كؼ٘ىٓح ٣طْ ًطحذس جُرٍٗحٓؽ جُطى٣ٌر٢ ٖٓ هرَ جُٔىٌخ ٣ؿد جلأنً  , اٌشاحت اٌب١ٕ١ت ب١ٓ اٌتّبس٠ٓ ٚاٌتىشاساث

وٍّب صادث شذة  ذؼ٤ٖ جلاػطرحٌ كطٍز جلاْطٗلحء ٖٓ نلاٍ ٓلاقظس ٖىز ٝقؿْ جُط٣ٍٖٔ ًٝوحػىز ذ٤ٓطس

ٌُٖٝ ٛ٘حُي ذؼٝ جُطى٣ٌرحش جُط٢  وٍّب صادث اٌحبجت لإعطبء ساحت أوبش ٌلاعب ٚاٌعىظ صح١حاٌتّش٠ٓ 

ضٌٕٞ أهَ ٖٓ جُوٟٛٞ ٝك٢ قىٝو جُٔط١ْٞ ذكحؾس ُٞٞغ كطٍجش ٌجقس ذؼ٘ح٣س ضحٓس ُٔح ُٜح ٖٓ أغٍ ك٢ ضطٌٞ 

جُكحؾس ضإو١ ج٠ُ  جلاٗؿحَ أٝ ك٢ ٛر٠ٞٚ كحٍُجقس جُو٤ِِس جُـ٤ٍ ٓىٌْٝس ذؼ٘ح٣س ٝأ٣ٟحً جٍُجقس جُُجتىز ػ٠ِ

اعطبء ساحت فٟ حذٚد ِغتٜٛ اٌلاعب ٟ٘ اٌحبٌت  ٛر٠ٞ ٓٓطٟٞ جُلاػد جُطى٣ٌر٢ أٝ غرحضٚ ٝذحُطح٢ُ ٝؾى إٔ

 .اٌّثب١ٌت ٌتطٛس أجبص اٌلاعب لا ألً ِٓ رٌه ٚلا أوثش

 
 :recovery period تعريف ات ودراسات حول فترات استعادة الاستشف اء

جٗٚ ُٟٔحٕ جلاٌضوحء ذوىٌجش جُلاػد جُرى٤ٗس ٝجُٞظ٤ل٤س كاٗٚ ٖٓ  0111” ذٜحء جُى٣ٖ ْلآس ” ٣ًًٍ 

حوز ٍٓقِس ٣َ ك٢ذك٤ع ٣وغ جُكَٔ جُطح٢ُ  جُطى٣ٌر٢جُؼ٘ح٣س ذلطٍجش جٍُجقس جُر٤٘٤س ػ٘ى ضٌٍجٌ جُكَٔ  ج١ٌٍُٟٝ

ًٔح ٣طْ  ٤ٌِٞؾ٤ٖ ذحُؼٟلاش ،جٍُٔقِس ضؿى٣ى ٓهحَٕ جُلْٞلحش ٝجُؿ ًٙٛ ٢جْطؼحوز جلاْطٗلحء ق٤ع ٣طْ ك

جُؼٟلاش ٝجُىّ ًُُي ًحٕ  ك٢ًٝٓؿ٤ٖ ًًُٝي ٣طْ جُطهِٙ ٖٓ قحٓٝ جُلاًط٤ي جٓطلاء ج٤ُٔٞؾِٞذ٤ٖ ذحلأ

 .ُُجٓح ً ػ٠ِ ًَ ٓىٌخ ٞر١ كطٍجش جٍُجقس جُر٤٘٤س ذ٤ٖ ًَ ضٌٍجٌ ُكَٔ جُطى٣ٌد ٝذ٤ٖ ًَ ضى٣ٌد أنٍ

. إٔ وٌٝ ػ٤ِٔحش جلاْطٗلحء ٣رىأ ذط٣ٍوس  0111” ٝأقٔى ٍٗٛ جُى٣ٖ ” ” أذٞ جُؼلا ػرى جُلطحـ ” ٤ٟ٣ٝق 

ج٤ٔ٤ٌُحت٤س  ضٟٖٔ ذ٘حء جُٔٞجو ٤ِٔ٢حش جلأًٓىز جُطؾُت٤س أغ٘حء أوجء جُ٘ٗح٠ جُؼ٢ِٟ ٓرحٍٖز ٝٓػحٍ يُي ػ

ٗٚ ػ٘ىٓح ٣كَ جُطؼد كحٕ ػ٤ِٔحش جُٜىّ ضطـِد ػ٠ِ ػ٤ِٔحش جُر٘حء ، ٝك٢ كطٍز جلاْطٗلحء أجُـ٤٘س ذحُطحهس ؿ٤ٍ 

 .ٝضطـِد ػ٤ِٔحش جُر٘حء قط٠ ضَٛ ج٠ُ جُطؼ٣ٞٝ جٌُحَٓ ُٔهُٕٝ جُطحهس٣كىظ جُؼٌّ 

 : ٗٚأَٛ ج٠ُ ٖٓ نلاٍ جُطؼح٣ٌق جُٓحذوس ٣ٌٖٔ جٕ ٗ
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 : ٠مصذ ببعتعبدة الاعتشفبء

٢ٛٝ ٖٓ جُؼٞجَٓ جلأْح٤ْس ج٣ٌٍُٟٝس ٍُٞٚٞ جُلاػد ج٠ُ  , اٌتببدي اٌصح١ح ب١ٓ ع١ٍّبث بزي اٌجٙذ

 .جُٔٓط٣ٞحش جُؼح٤ُس

ٕ ٣لْٜ جُٔىٌخ إٔ ػ٤ِٔس أٖٝٓ جُهطأ جٌُر٤ٍ  ) اعتثبسة ٚاعتشفبء) : ٣د ًٌَ ػرحٌز ػٖػ٤ِٔحش جُطىٌ

 .جُطى٣ٌد ػرحٌز ػٖ ٓؿٔٞػس ٖٓ جُٔػ٤ٍجش كو١ وٕٝ ٍٓجػحز جْطؼحوز جلاْطٗلحء

  

 : ٚفتشة اعتعبدة الاعتشفبء تٕمغُ اٌٝ فتشت١ٓ

 .ٓرٌٍز : ضٓطٍٔ ُىهحتن -0

 .جًػٍٓطأنٍز : ضٓطٍٔ ُٓحػحش ٌٝذٔح ٣ّٞ ًحَٓ أٝ  -2

ٚ ُـًجت٢ ٝجُطحهس ئ٠ُ ٓح ًحٗص ػ٤ٌَِٖ ػٞوز جُطٔػ٤َ ج ٢ٞوز ئ٠ُ جُكحُس جُطر٤ؼ٤س ضطكىو كٝأّْ جُؼ

ذىج٣س جْطؼحوز جلاْطٗلحء غْ ض٤َٔ ُِر١ء ٝٓح ٣ٜٔ٘ح ٛ٘ح ٛٞ ٢ َ جُكَٔ جُرى٢ٗ ك٢ٜ ٣ٍْؼس ؾىجً كهر

 (.0)جُكحُس ٌهْ

 يبمراحل قدرة الفرد على العمل والأداء البدني أثناء التدر  

 : ػىز ٍٓجقَ ٢وجء جُرى٢ٗ أغ٘حء جُطى٣ٌد ضٍٔ كٕ هىٌز جُلٍو ػ٠ِ جُؼَٔ ٝجلأئ

ٍٓقِس جْط٘لحو جُؿٜى ، كؼ٘ى ه٤حّ جُلٍو ذؿٜى ذى٠ٗ كاٗٚ ٣ٓط٘لً هىٌجً ٖٓ جُطحهس ٝض٘هلٝ  ٢ٛ : اٌّشحٍت الاٌٚٝ

 .ػلآحش جُطؼد ٚػ٠ِ جُؼَٔ ضى٣ٌؿ٤حً ٝضظٍٜ ػ٤ِ هىٌضٚ

 أ١ضٞهق ػٖ جُؼَٔ  جُرى٢ٗجٗٚ ػ٘ىٓح ٣ؼود جُؿٜى  أ١ٍٓقِس جْطؼحوز جلاْطٗلحء  ٢ٝٛ : اٌّشحٍت اٌثب١ٔت

 .ذىأش ٜٓ٘ح ٠ُٝ٢ جُطضى٣ٌؿ٤حً ج٠ُ قحُطٜح جلأ جٗطوحٍ ج٠ُ جٍُجقس كإ هىٌز جُلٍو ضؼٞو

 جٍُٔقِس ًٙٛ ٢ٍٔجٌ كطٍز جٍُجقس ٗؿى إٔ جُلٍو كجٗٚ جْط أ٣َ١حوز جْطؼحوز جلاْطٗلحء ،  ٢ٛ : اٌّشحٍت اٌثبٌثت

جٍُٔقِس ذ٣ُحوز جْطؼحوز جلاْطٗلحء ) جُطؼ٣ٞٝ  ٙجُرىج٣س ٝضؼٍف ًٛ ٢كٚ ضُوجو ك٤ٜح هىٌجضٚ ػٔح ًحٗص ػ٤ِ

 (. جُُجتى

هىٌز جُلٍو  ٕ أٗٚ ئيج ٠حُص كطٍز جٍُجقس أًػٍ ٖٓ جُلاَّ كح أ١جُؼٞوز ُ٘وطس جُرىج٣س  ٢ٝٛ : اٌّشحٍت اٌشابعت

ؼ٤٘ٚ ضط٘حْد ٓغ ٖىز ٝقؿْ ، ٝضٓطـٍم ًَ ٖٓ جٍُٔجقَ جُػلاغس جلان٤ٍز كطٍز ٓ ٠ُٝضؼٞو ج٠ُ قحُطٜح جلأ

 .ضهطِق ٖٓ كٍو ج٠ُ آنٍ ٠ُٝ٢ ٝٛلأجٍُٔقِس ج ك٢  جُكَٔ

 ) ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػحش –ْٝحتَ جلاْطٗلحء )ُط٣ٍٓغ ػ٤ِٔس جلاْطٗلحء( وجنَ جُٞقىز جُطى٣ٌر٤س ) ذ٤ٖ جُطٌٍجٌجش 

ٝجُىهحتن ٣ٝٓطهىّ ج٣ٍُح٢ٞ ج٤ُِْٞس جُط٢ ضٓٔف ُٚ ذأوجء ػَٔ أنٍ ٝضوحِ جُلطٍز ج٤ُُ٘ٓس ٛ٘ح ذحُػٞج٢ٗ 

 : ْ تغتخذَ ٕ٘ب ٟ٘أٚاٌٛعبئً اٌتٟ ٠ّىٓ  ٓرحٍٖز

 .جُطى٤ُي -0

 .جٍُُٜٝس -2

 .ج٢ُٗٔ -1
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 .ذؼٝ ض٣ٍٔ٘حش جلإ٠حُس ُِؼٟلاش -4

 .ٌذطسض٣ٍٔ٘حش نل٤لس ٍُٔٝٗس جلأ -2

 .جلاٛطُجَجش ٝجٍُٔؾكحش -1

  

 Phosphate :  الفوسف ات

ق٤ع أٍْع ٓٛىٌ ُِطحهس ٖٓ  PC – ATP إٔ 2771” جذٞ جُؼلا ػرى جُلطحـ ”  ضؼ٣ٞٝ جُلْٞلحش : ٤ٗ٣ٍ

ٝضٌٕٞ ػ٤ِٔحش جُطؼ٣ٞٝ وهحتن  2 – 1 ٢نلاٍ كطٍز ه٤ٍٛز ضوىٌ ذكٞجُ َٖٚٓ جُطؼ٣ٞٝ ، ق٤ع ٣طْ ضؼ٣ٟٞ

 17حش نلاٍ % ٖٓ جُلْٞل07جُلطٍز ق٤ع ٣طْ ضؼ٣ٞٝ قٞج٠ُ  ٍٙٝ ٖٓ ًٛس ٍْػطٜح نلاٍ جُؿُء جلأهٔ ٢ك

ًٝٓؿ٤ٖ نلاٍ ًٛج جُؿُء ، ذ٤٘ٔح ٣ؼطٔى ػ٠ِ جٍُٓػس ج٠ُ ػىّ جُكحؾس ج٠ُ جلأ ٍٙؾغ ْرد ًٛغح٤ٗس ، ٣ٝ

نٍٟ ٓػَ ضؼ٣ٞٝ ٓهُٕٝ ًٝٓؿ٤ٖ ذٜٔحّ ألأجلاًٝٓؿ٤ٖ ُطؼ٣ٞٝ جُؿُء جُٔطرو٢ ك٢ جُٞهص جًُٟ ٣وّٞ ك٤ٚ ج

ٓطهىّ ًٝٓؿ٤ٖ ٝضِر٤س قحؾس ػِٟس جُوِد ٝػٟلاش جُط٘لّ .ًٝٛج جُؿُء ٖٓ جلاًٝٓؿ٤ٖ جُٔجُؿْٓ ٖٓ جلأ

٣ٍؼس ، ذؼى إٔ ًحٕ ٠ٔٓ٣ جُى٣ٖ ٣ؼٍف ذٔٛطِف جْطٗلحء جٌُٔٞٗحش جُٓ 0114لإػحوز ذ٘حء جُلْٞلحش 

 .، ًِٝٔح َجو جْط٘لحي جُلْٞلحش َجو جْطٜلاى جلاًٝٓؿ٤ٖ نلاٍ جلاْطٗلحء جُلاًط٤يًٝٓؿ٢٘٤ ذىٕٝ جلأ

ٗط٤ؿس جُط٤ٌق ُطى٣ٌد جُلاٛٞجت٢ ، ٝذحُطح٢ُ ٣ٓطط٤غ ج٣ٍُح٢ٞ  ًُُٝي ٣ُ٣ى ٓوىجٌ ٓهُٕٝ جُؿْٓ جُلْٞلحض٢

ض٤ُٞى ٤ًٔس أًرٍ ٖٓ جُطحهس جُلاٛٞجت٤س ج٣ٍُٓؼس ضٌٔ٘ٚ ٖٓ أوجء ٖـَ أًػٍ ٝضك٤ٖٓ ٓٓطٟٞ جلاوجء ج٣ٍُٓغ ، 

 1ٝذحُطح٢ُ ٣وّٞ ذطؼ٣ٞٝ ٤ًٔس أًرٍ ٖٓ جُلْٞلحش ، ٣ٝكطحؼ ًُُي ٤ًٔس أًرٍ ٖٓ جلأًٝٓؿ٤ٖ ضَٛ ج٠ُ 

 .ُطٍجش 1 – 2هص ج١ًُ لا ٣ُ٣ى أًٝٓؿ٤ٖ جْطٗلحء جٌُٔٞٗحش ج٣ٍُٓؼس ُىٟ ؿ٤ٍ جُٔىٌذ٤ٖ ػٖ ُطٍجش ك٢ جُٞ

ٝجُكو٤وس إٔ ػ٤ِٔس ضؿى٣ى جُلْٞلحش ض٤ٍٓ ذا٣وحع ٣ٍْغ ؾىجً ًَ غح٤ٗس ضو٣ٍرحً ٝهى ضْ ه٤حِ ٍْػس جُطؿى٣ى 

جُطح٤ُس ُٜح ، ٝيُي ٝجضٟف إٔ جُػٞج٢ٗ جلأ٠ُٝ ٢ٛ جُط٢ ضٌٕٞ ك٤ٜح ٍْػس جُطؿى٣ى أػ٠ِ ذٌػ٤ٍ ٖٓ جُلطٍجش 

غح٤ٗس ٖٓ ٝهص  17% نلاٍ  ٣27ؼ٠٘ إٔ ػ٤ِٔس ضؿى٣ى جُلْٞلحش ذؼى جُط٣ٍٔ٘حش ٓرحٍٖز ضرِؾ قٞج٠ُ 

وهحتن ذؼى  1% نلاٍ  10غح٤ٗس ٖٓ ٝهص جلاْطٗلحء ٝضَٛ قٞج٠ُ  17% نلاٍ  02جلاْطٗلحء غْ ضُوجو ئ٠ُ 

 .جٗطٜحء جُط٣ٍٔ٘حش

 ٝهص جلاْطٗلحء ُط٣ٌٖٞ جُلْٞلحش ذحُؼٟلاش

 ه٤َِ ؾىجً  –ظ 07هَ ٖٓ أ

 % 27 –ظ 30

 % 02 –ظ 60

 % 00 –ظ 90

 % 11 –ظ 120

 % 10 –ظ 150

 % 10 –ظ 180

 .جذٚي ٠ٛضع عشعت تجذ٠ذ اٌفٛعفبث ٚٔغبٗ اٌّئ٠ٛت

ٖٓ نلاٍ جُؿىٍٝ جُٓحذن ٣ٓطط٤غ جُٔىٌخ ٝٞغ ٌجقحش ذ٤٘٤س ذ٤ٖ جُطٌٍجٌجش ٝجُٔؿٔٞػحش ٖٓ نلاٍ َٖٓ 

 .ٖٝىز أوجء ضٌٍجٌ جُطى٣ٌد
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 : ة عن فترات الراحة المستخدمة في بعض التدريباتأمثل

  

 .) وهحتن ذ٤ٖ جُٔؿٔٞػس 2ظ ذ٤ٖ جُطٌٍجٌجش( ٝ ) 17ٓطٍ ٓغ جْطٗلحء ) 30 × 10 × 3

 .) ظ جْطٗلحء 17ٓطٍ ٓغ ) 60 × 15 

 .)ظ جْطٗلحء 42ٓطٍ ؾ١ٍ ٣ٍْغ ٓغ ) 20 × 20
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 بيذرِ اىتَّ ت ي  يِ ََ يه عَ ىجِ ىتَ ت ِ احَ اىرَّ حَو وَ اىِ  يَ ت بَ قَ لَ اىعَ 

 بض ه اىنَّ ذَّ عَ ٍُ  اًِ خذَ استِ حَو بِ يه اىِ تىجِ قييٌ وَ تَ  
 أوق  ات ال  راح  ة

إٔ جُطكى٣ى جلآػَ ُلطٍجش جٍُجقس ٠ٝر٤ؼطٜح ٝجُطهط١٤ جُؿ٤ى ُٜح ٠روح لأّْ جُطى٣ٌد جُل٣ُ٤ُٞٞؾ٤س لا ضوَ 

 أ٤ٔٛس ػٖ ضكى٣ى ه٤ْ ًَ ٖٓ قؿْ ٖٝىز جُكَٔ لاٌضوحء ذحُٔٓطٟٞ ج٣ٍُح٢ٞ.

ػحٓس كإٔ كطٍز جٍُجقس جُر٤٘٤س ضطٞهق ػ٠ِ ًلحءز جؾُٜز جُؿْٓ جُٞظ٤ل٤س ٝقحُس جُلاػد جُطى٣ٌر٤س أضؿحٙ ٝذٛلس 

 .  جُكَٔ ، ق٤ع ضِؼد جٍُجقس وٌٝجً ًر٤ٍ ك٢ ضو٤ٖ٘ قَٔ جُٔٓطهىّ

 ٣ٌٖٝٔ جُطكٌْ ك٢ وٌؾس جُكَٔ ٖٓ نلاٍ جُطـ٤٤ٍ ك٢ ٌَٖ ٟٕٝٓٔٞ كطٍز جٍُجقس جُٔٓطهىٓس.

ٝنحٚس ك٢ ضى٣ٌرحش جُٔٓحكحش جُط٢ ضطكىو   كَٟ ٣ٍ٠وس ُطكى٣ى َٖٓ كطٍز جٍُجقسٝػٔٞٓحً ) ٣ؼى جُ٘رٝ أ

ٗرٟس ك٢ جُىه٤وس ٣ٝؿد جٕ ضكون كطٍز جٍُجقس جُطهِٙ ٖٓ جُطؼد ٝجْطؼحوز جُوٟٞ  027ذٍٞٚٞ جُ٘رٝ ج٠ُ 

   جٝ جْطؼحوز جُٗلحء ذحُوىٌ ج١ًُ ٣ٓٔف ذطٌٍجٌ ٗلّ جُط٣ٍٖٔ أٝ ض٣ٍٖٔ آنٍ ذحُٗىز جٍُٔؾٞز (

  

 النبض:  مؤشر 

ػ٠ِ جُٔؼِٞٓحش جُط٢ ضٞٞف قحُس ضؼطٔى ػ٤ِٔس جُطى٣ٌد ذٌٛٞز ٌت٤ٓ٤س أغ٘حء أوجء جُؿٍػحش جُطى٣ٌر٤س 

ؾُٜز جُٞظ٤ل٤س ٝهى أػط٠ جُٔهطٕٛٞ ُِ٘رٝ أ٤ٔٛس نحٚس ك٢ ٓؿحٍ جُطى٣ٌد ُطٞؾ٤ٚ ًَ ك٢ جُٗىز جلأ

ٝ ك٢ جُىٌٝجش جُطى٣ٌر٤س، ٝكطٍجش جٍُجقس نلاٍ جوجء جُؿٍػحش جُطى٣ٌر٤س ًَ ك٢ ٝقىز جُطى٣ٌد ج٤ٓٞ٤ُس ج

ٝٓؼىٍ جُ٘رٝ جقى جُٔإٍٖجش جُل٣ُ٤ُٞٞؾ٤س جُٜحٓس ِْٜٝس جلاْطهىجّ ك٢ ٓؿحٍ جُططر٤ن ٣ٌٖٝٔ ذٞجْطس 

 ضكى٣ى ٓٓطٟٞ ٖىز جُكَٔ .

ؾُٜز جُٞظ٤ل٤س ك٢ جُِٔؼد ٖٝٓ غْ ضٞؾ٤ٚ جُكَٔ ٣ٍْؼس ٍُوٝو كؼَ جلأق٤ع ٣ؼط٢ ُِٔىٌخ ٓؼِٞٓحش ج٣ؿحذ٤س 

 جُطى٣ٌر٢.
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 ربات الق لب:قياس معدل ض 
٣ٓطهىّ ٓؼىٍ ٍٞذحش جُوِد ًى٤َُ ُو٤حِ ٖىز جُؿٜى ذٌػٍز ٖٓ هرَ جُٔىٌذ٤ٖ ،لأٗٚ ٣ُوجو ٠ٍو٣حً ذ٣ُحوز ٖىز 

غ هحذ٤ِطٚ جُوٟٛٞ جُؿٜى جُٔلٍٝٞس ػ٠ِ ؾْٓ ج٣ٍُح٢ٞ ، ًٔح إٔ ُٔؼىٍ ٍٞذحش جُوِد ) ػلاهس نط٤س ٓ

ذحش جُوِد ذحلاٌضلحع ج٠ُ ؼىٍ ٍٞ% ٣ؼى يُي ٣ٓطٍٔ ٓ 077-27ًٝٓؿ٤ٖ جػطرحٌج ٖٓ ػ٠ِ جْطٜلاى جلأ

ه٠ٛ ُلأًٝٓؿ٤ٖ ػٖ ٓؼىٍ ٍٞذحش جُوِد ٝجلاْطٜلاى جلأ ٌٛحم ضأض٢ ًٛٙ جُؼلاهس جُهط٤س ذ٤ٖوٌؾس جلإ

 ٣ٍ٠ن ٣َحوز جُ٘حضؽ جُوِر٢ ً٘ط٤ؿس ٣ُُحوز جُؿٜى .

ىٙ قؿْ جُٟهس جُٞجقىز ، ٌُٖ قؿْ جُٟهس جُٞجقىز ٣َٛ ق× جي جٕ جُ٘حضؽ جُوِر٢ = ) ٓؼىٍ ٍٞذحش جُوِد 

جلاػ٠ِ نلاٍ جُؼَٔ وٕٝ جُوٟٛٞ ًُٜٝج كإٔ أ١ جٌضلحع ك٢ جُ٘طحؼ جُوِر٢ ٣ؼى يُي ٣أض٢ ػٖ ٣ٍ٠ن ٣َحوز 

ذؼىز ٠ــٍم أًػٍٛح ٤ٖٞػحً ٢ٛ ٣ٍ٠وس ) ج٣ٍُٗحٕ   ٣ٝطْ ه٤حِ ٓؼىٍ ٍٞذحش جُوِد  ٓؼىٍ ٍٞذحش جُوِد (

 (2) غح٤ٗس( 02-07جُٓرحض٢ ٝقٓحخ جُ٘رٝ ُٔىز 

  

 ى معدل ضربات الق لب :تأثير التدريب الرياضي عل
ُٔطهٛٙ لإٗؿحَ ػىو ذكحظ ٝجُىٌجْحش جُل٣ُ٤ُٞٞؾ٤س ذىٌٝ جُوِد ٝجُىٌٝز جُى٣ٞٓس ًٞٗٚ جُؿٜحَ ججٛطٔص جلأ

ْح٤ْس ك٢ جُؿْٓ ٜٓ٘ح ج٣ٛحٍ جُٔٞجو جُـًجت٤س جًُٔجذس ذٞجْطس جُىّ ج٠ُ جُؼٟلاش ٝجَجُس ٖٓ جُٞظحتق جلأ

ًٝٓؿ٤ٖ ٖٓ هرَ جُؼٟلاش جُوحتٔس لأضُج٣ى جُكحؾس ج٠ُ جُؼ٢ِٟ ٣ططِد ٓهِلحش جُطٔػَ جُـًجت٢ ٝجٕ جُؼَٔ ج

ىٌٝجٕ ُطأ٤ٖٓ قحؾس جُؼٟلاش ٖٓ ذحُؿٜى جٝ جُطى٣ٌد ٓٔح ٣إو١ جُؼَٔ ٝظ٤ل٢ جًرٍ ُؿٜحَ جُوِد ٝجُ

 ًٝٓؿ٤ٖ ذ٣ُحوز جُىّ جُٞجَٚ ج٠ُ جُؼٟلاش جُؼحٓس ػٖ ٣ٍ٠ن ٣َحوز ٓؼىٍ جُ٘رٝ ٝقؿْ جُ٘طحؼ جُوِر٢ .جلأ

حٓس جُط٢ ٣ٌٖٔ ٓلاقظطٜح ذُٜٓٞس ) ًٔإٍٖ ُِطـ٤ٍجش جُل٤ُٓٞٞؾ٤س جُط٢ كحُ٘رٝ جقى جُٔوح٤٣ّ جُٜ 

٣ٍُِح٤ٖٞ ك٢ جغ٘حء جُؿٜى جُرى٢ٗ ، ٖٓ نلاٍ جُ٘رٝ ٣ٌٖٔ جُطؼٍف ػ٠ِ ٖىز جُؿٜى جُٞجهغ ٝضو٣ْٞ   ضكىظ

ٜ/و (  02-07جُطأغ٤ٍ جُٔهطِق ُِطى٣ٌد ، إٔ ػىو ٍٞذحش جُوِد ٝهص جٍُجقس ُلإٗٓحٕ جُؼحو١ ض٘كٍٛ )

 247  ) ذٌػ٤ٍ ٣ٍُِح٤ٖٞ ٣ُٝوجو ك٢ قحُس جُٔؿٜٞو جُرى٢ٗ جُؼ٤٘ق ذرؼٝ جُكحلاش جُٗحيز ٣َٛ ئ٠ُ جُؼىو ٣وَ

  ٜ/و ضو٣ٍرحً (
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طرُُقُ اىتَّذريِبِ اىرئِيسيَّت 
 ىِتنََِيتَِ اىقُذُراَثِ اىبذََنِيَّت
جُوحػىز ضٔػَ جُوىٌجش جُرى٤ٗس جلأْح٤ْس، جُوٞز جُؼ٤ِٟس ٝجٍُٓػس ٝجُطكَٔ ٝجٍُٔٝٗس ٝجٍُٖحهس 

جُؼ٣ٍٟس ٍُِٞٚٞ ئ٠ُ جلأوجء جُٜٔح١ٌ جُؿ٤ى، ق٤ع ٣طٞهق ٓٓطٟٞ جُٜٔحٌجش ج٣ٍُح٤ٞس ذٛلس 

ػحٓس ػ٠ِ ٓح ٣طٔطغ ذٚ جُلاػد ٖٓ ضِي جُوىٌجش يجش جُؼلاهس ذحُٜٔحٌز ج٣ٍُح٤ٞس ذٛلس ػحٓس 

ٖٓ ضِي جُوىٌجش يجش جُؼلاهس ذحُٜٔحٌز، ٝػ٠ِ يُي ضؼَٔ ٠ٍم جُطى٣ٌد جُٔهطِلس جلاٌضوحء 

ٟٞ ضِي جُوىٌجش ٖٓ نلاٍ و٣٘ح٤ٌ٤ٓس جُؼَٔ ٓغ ٌٓٞٗحش جُطى٣ٌد، أٓح ٠ٍم جُطى٣ٌد ذٔٓط

جلأْح٤ْس جُهحٚس ذط٤ٔ٘س ٝجُطوىّ ذٔٓطٟٞ ًَ ٖٓ جُوٞز جُؼ٤ِٟس ٝجٍُٓػس ٝجُطكَٔ كططٔػَ ك٤ٔح 

: ٢ِ٣ 

 Endurance Training Method   جُطى٣ٌد ذحُكَٔ جُٔٓطٍٔ  -0

 Interval Training Method            جُطى٣ٌد جُلط١ٍ        -2

 Repetition Training Method       جُطى٣ٌد جُطٌٍج١ٌ  -1

 

ٝذحلإٞحكس ئ٠ُ ضِي جُطٍم جٍُت٤ٓ٤س ضٞؾى ْٝحتَ ٝٗظْ ضى٣ٌد نحٚس ٓطؼِوس ذٜح، ق٤ع ض٠ٔٓ 

ك٢ ذؼٝ جٍُٔجؾغ)٠ٍم جُطى٣ٌد أ٣ٟح( ًحُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذ٘ظٔٚ جُٔهطِلس ٝجُطى٣ٌد 

.... جُم .ضِي جُْٞحتَ ٝجُ٘ظْ جُهحٚس ٝجُٔؼ٤٘س ُطٍم جُطى٣ٌد جُر٤ِٞٓط١ٍ ٝجُلحٌضِي ٝج٢ٍُٜٓ 

جلأْح٤ْس، ٝػ٠ِ يُي ٣ٔػَ قَٔ جُطى٣ٌد ذٌٔٞٗحضٚ ٝؾٍػحضٚ ػلاهس ذ٤ٖ ضِي جُطٍم ٝجلأْح٤ُد 

 ٝجُ٘ظْ جُطى٣ٌر٤س جُٔهطِلس.
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ٖٓ هٟٛٞ، كٞم جُٔطْٞطس،  هٟٛٞ، أهَٝػ٠ِ يُي ضِؼد ٌٓٞٗحش قَٔ جُطى٣ٌد ٖٓ ٖىز)

ًًُٝي قؿْ جُطى٣ٌد ٝج١ًُ ٣ؼرٍ ػ٘ٚ ذطٌٍجٌ جُط٣ٍٖٔ أٝ ػىو ٤ًِٞٓطٍجش ٓطْٞطس ٝه٤ِِس( 

جُؿ١ٍ أٝ جُٓرحقس أٝ جُىٌجؾحش أٝ جُطؿى٣ق ًًُٝي ٓؿٔٞع ج٤ٌُِٞؾٍجٓحش جُط٢ جْطهىٜٓح 

جُلاػد ػ٘ى ض٤ٔ٘س جُوٞز جُؼ٤ِٟس، ذحلإٞحكس ئ٠ُ جٍُجقحش ذ٤ٖ جُط٣ٍٔ٘حش ٝجُىٌٝجش، ًٔكىوجش 

 س.ٌت٤ٓ٤س ُطٍم جُطى٣ٌد جلأْح٤ْ
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 رّ َِ ستَ الُ  حَوِ اىِ بِ  ذريبُ اىتَّ 
% ٖٓ جُٗىز جُوٟٛٞ 22ًٛٙ جُط٣ٍوس ٖٓ جُطى٣ٌد ضط٤ُٔ ذؼىّ ٝؾٞو كطٍجش ٌجقس ذ٤ٖ جُط٣ٍٔ٘حش ضرىأ ذٗىز  

% ك٢ ٜٗح٣س جُْْٔٞ جلاػىجو ٝضٓطهىّ ًٛٙ جُط٣ٍوس ك٢ ْْٓٞ جلاػىجو  02ٝضطىٌؼ ًٛٙ جُ٘ٓرس قط٠ ضَٛ ج٠ُ 

جُؼحّ ًؼلاهس  لإػىجوجًٛٙ جُط٣ٍوس ك٢ ْْٓٞ ٠ قَٔ جُطى٣ٌد ًُُي جُْْٔٞ ٝضَ٘ٔ جُؼحّ ًؼلاهس ٓؼ٤٘س ُط٤ٌٗ

 .ٓؼ٤٘س ُط٤ٌَٗ قَٔ جُطى٣ٌد ًُُي جُْْٔٞ ٝض٢ٔ٘ ًٛٙ ٣ٍ٠وس جُوىٌجش جُرى٤ٗس ٓػَ جُطكَٔ جُؼحّ

 مكونات الحمل المستمر 
 ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد: ٖىز  -0

% ٢ٛٝ جُٗىز جُوٟٛٞ 02% ٖٓ ٖىز جُلاػد جُوٟٛٞ ٝقط٠ ضَٛ ج٠ُ 22ضرىأ ٖىز جُٔػ٤ٍ  

 ُلاػد ْٞجء ك٢ جُوٞز جٝ جٍُٓػس جٝ جُطكَٔ قؿْ ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد .

 جُطى٣ٌد: ٓػ٤ٍ قؿْ -2

ذؼىو ج٤ٌُِٞٓطٍجش ٝجلأَٓ٘س جُط٢ ضطٟٜٔ٘ح قىز جُطى٣ٌر٤س جٝ ػىو جُٔؿٔٞػحش ٝٛ٘ح ضٌٕٞ  ٣طكىو

جُطى٣ٌد ػ٠ِ ػلاهس ػ٤ٌٓس ذ٤ٖ ٖىز جُٔػ٤ٍ ٝقؿٔٚ ٝجُط٢ ضظٍٜ ٖٓ نلاٍ و٣٘ح٤ٌ٤ٓس ٓكطٟٞ قَٔ 

 ٓىجٌ جُٓ٘س.

 كطٍجش جٍُجقس: -1

ذ٤ٖ جُط٣ٍٔ٘حش كط٣ٍٔ٘حش جُؿ١ٍ ُٓرحقس جُىٌجؾحش ضإو١  لا ضٞؾى كطٍجش ٌجقس ك٢ ًٛٙ جُط٣ٍوس

ذٍٓػس غحذطٚ وٕٝ كطٍز ٌجقس جٓح ض٣ٍٔ٘حش جُوٞز جُؼ٤ِٟس كطإو١ جُط٣ٍٔ٘حش ضرحػحً أ١ ض٣ٍٔ٘حش 

 طى٣ٌد جُىجت١ٍجٍُؾ٤ِٖ ٝجًٌُجػ٤ٖ ٝجُؿًع ٣ٌٖٝٔ جٕ ضإو١ ذأِْٞخ جُ

 َٖٓ وٝجّ جُطى٣ٌد:  -4

ضط٤ُٔ ٣ٍ٠وس جُطى٣ٌد ذحُكَٔ جُٔٓطٍٔ ذطٍٞ َٖٓ وٝجّ ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد كرحُ٘ٓرس ُِٔٓحكحش ضرىأ ٖٓ  

ْحػحش . ك٤ٔح ٣ٌٕٞ جًػٍ ضٌٍجٌ ذحُ٘ٓرس  2وه٤وس قط٠  02ًْ(.جٓح ذحُ٘ٓرس ُُِٖٓ ك٤رىأ ٖٓ 1-2)

 ُط٣ٍٔ٘حش جُوٞز .

 أىدافو:
 ُؼحّ )ضكَٔ جُى١ٌٝ جُط٘ل٢ٓ.ض٤ٔ٘س ٝضط٣ٍٞ جُطكَٔ ج  -0

 . ك٢ ذؼٝ جلأق٤حٕ ضٓطهىّ ُطط٣ٍٞ جُطكَٔ جُهح٘ ُىٌؾس ٓؼ٤٘س -2
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 : تأثيره

 .ضٓحْٛ ك٢ ٌكغ ًلحءز جُؿٜحَ جُى١ٌٝ جُط٘ل٢ٓ  -0

 .ضؼَٔ ػ٠ِ ٣َحوز هىٌز جُىّ ػ٠ِ قَٔ ٤ًٔس جًرٍ ٖٓ جلأًٝٓؿ٤ٖ  -2

 . ُِٔؿٜٞو جُرى٢ٗ جُىجتْ ضٓحػى ذىٌؾس ًر٤ٍز ك٢ ٣َحوز هىٌز جؾُٜز ٝجػٟحء جُؿْٓ ػ٠ِ جُط٤ٌق  -1

  ضٍكغ جُٓٔحش جلإوج٣ٌس جُط٢ ٣ؼطٔى ػ٤ِٜح جلأٗٗطس يجش ٚلس جُطكَٔ  -4

 

 يولوجية للتدريب بالحمل المستمر:يز الخصائص الف  
 ٣ُٞٞؾ٤س ٜٓ٘ح:٠ُُ٤ قىٝظ ٓطـ٤ٍجش كجُطى٣ٌد ذحُكَٔ جُٔٓطٍٔ ٣إو١ ج

 ٣َحوز ك٢ ػىو ٣ًٍحش جُىّ جُكٍٔجء ٝج٤ُٜٔٞؾِٞذ٤ٖ ك٢ جُؼٟلاش.  -0

 ٣َحوز ػىو ٖؼ٤ٍجش جُىّ جُٔطلطكس .  -2

 ٤ُحف جُؼ٤ِٟس .لأٗٔٞ ج  -1

 ًٝٓؿ٤ٖ .ؿْ جُوِد ٝضك٤ٖٓ ٗٓرس جْطٜلاى جلأ٣َحوز ك٢ ق  -4

 ضك٤ٖٓ جُطكَٔ جُؼحّ ) ضكَٔ ُلإؾٜحو جُؼ٢ِٟ ( .  -2

 

 وسائل التدريب بالحمل المستمر:

 انفارتهك .1

ى٣ٌد ك٢ ج٣ُٞٓى ٖٓ هرَ جُ٘ٞع ٖٓ جُطقى جُطٍم جُطى٣ٌر٤س جُٔٓطهىٓس ك٢ جُطى٣ٌد. ضْ جًطٗحف ًٛج أٛٞ 

 .)0117ُٝٔر٢ ج٣ُٞٓى١ )ًْٞطحٍُٛٞٔ( ك٢ ػحّ )جُٔىٌخ جلأ

ٝجُط٢  (Speed play) ٢ٛ ًِٔس ٣ْٞى٣س ضْ ضٍؾٔطٜح ج٠ُ جُِـس جلا٣ُ٤ٌِٗس ذٔٛطِف (Fartlek) جُلحٌضِي

 .ضٍؾٔص ج٠ُ جُؼٍذ٤س ذٔؼ٠٘ جُطلاػد ذحٍُٓػس

 جُؼىجؤِٕٝس ك٢ ج٣ُٞٓى غْ جٗطٍٗش ك٢ جٌٝذح ٝجُؼحُْ ذؼى جٕ قون جْطهىٓص ك٢ ضى٣ٌد ػىجت٢ جُٔٓحكحش جُط٣ٞ

 .ج٣ًُٖ جْطهىٓٞٛح ٗطحتؽ ٝجٌهحّ ه٤ح٤ْس ػح٤ُٔس

 مقدمة عامة

٣ؼى جْطهىجّ ٗظحّ ًٛج جُ٘ٞع ٖٓ جُطى٣ٌد ْٜلا ٝذ٤ٓطح ٝؿ٤ٍ ٓؼوىج. ك٢ٜ ٣ٍ٠وس قٍز ؿ٤ٍ ٓؼوىز ذ٘ظحّ 

 .ؾ٘ر٤سطْ ض٘ل٤ًٙ ًٔح ٌٝو ك٢ جُٔٛحوٌ جلأنح٘ ٣
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ٗظحّ جوجء ًٛج جُ٘ٞع ٖٓ جُطى٣ٌد ًٔح ٣ًًٍٙ )ذحٌٝٓحٕ( ٗولا ػٖ )ٍُٛٞٔ( ٣طأُق ٖٓ جوجء ًٌٝ ٓٓطٍٔ جٕ 

ُٔٓحكحش ٓهطِلس ٖٓ ه٤ٍٛز ٝٓطْٞطس ٣ٞ٠ِٝس ٝذٗىز ٓطلحٝضس ذ٤ٖ هٟٛٞ ٝػح٤ُس ٝٓطْٞطس قٓد جُٔٓحكس 

٣ٍُح٢ٞ ٖٓ وٌؾس جُٔوطٞػس ٝجُط٢ ٣طْ جنط٤حٌٛح ٖٓ هرَ ج٣ٍُح٢ٞ ٗلٓٚ ٓغ جنً ٌجقس قٓد ٓح ٣ٗؼٍ ذٚ ج

ٓهطِلس ٖٓ ٍُٛٝس ٢ٗٓٝ كٟلا ػٖ يُي ٣ًًٍ ًَ ٖٓ )ًحٌوٍٗ ٝذٌٞو١( جٕ ًٛج جٌَُٗ ٖٓ  ٝذأٌٖحٍجُطؼد 

 .جُطى٣ٌد ٣طأُق ٖٓ ًٌٝ ٓغ ٓطـ٤ٍجش ٓط٘ٞػس ٖٓ جٍُٓػس ٝذأِْٞخ ٖى٣ى

حٌز ػٖ ًٔح ٣ًًٍ )ٓكٔى ػػٔحٕ( ٗولا ػٖ ًَ ٖٓ )ض٤ّ ، ٖ٘ح٣َ ،ذٞٓحٕ( ذحٕ ًٛج جُ٘ظحّ ٖٓ جُطى٣ٌد ٛٞ ػر

ٗظحّ ٓؼ٤ٖ ٖٓ ٗظْ جُطى٣ٌد ٣ٜىف ج٠ُ ضط٣ٍٞ هىٌجش جُطكَٔ ٣ٝٔػَ ػ٤ِٔس جًٍُٝ ٓغ ضـ٤٤ٍ جٍُٓػس 

ٓطْٞطس ٝٓهطِلس. جٓح )١ٌٝ ذٕ٘ٓٞ ( ك٤ًًٍ ذحٕ ًٛج ¡ جُٔٓطهىٓس ٖٓ نلاٍ ٓٓحكحش ٓهطِلس جُطٍٞ ه٤ٍٛز

 ..جُ٘ٞع ٖٓ جُطى٣ٌد ٣طأُق ٖٓ كطٍجش ٓط٘ٞػس ٖٓ ًٌٝ ٖى٣ى ٝذ١٤ٓ

 الف ارتلكماذا يطور  

ذٔح جٕ ٗظحّ ًٛٙ جُط٣ٍوس ٣ٗطَٔ ػ٠ِ ًٌٝ ٓٓحكحش ٓهطِلس ٝذٗىز ٓطلحٝضس ُٝٔىز ٤َ٘ٓس ٣ٞ٠ِس ًُج كٜٞ 

٣ؼَٔ ػ٠ِ ضط٣ٍٞ جُطكَٔ ٝجٍُٓػس ك٢ إٓ ٝجقى ، جي جٕ جلاوجء ُٔىز ٤َ٘ٓس ٣ٞ٠ِس ٣طٌٞ ُىٟ ج٣ٍُح٢ٞ هىٌز 

ٓطلحٝضس ذ٤ٖ هٟٛٞ ٝػح٤ُس ، كٜٞ ذًُي جُطكَٔ كٟلا ػٖ جٕ ًٛج جلاوجء ٣طهِِٚ ًٌٝ ٓٓحكحش ٓهطِلس ٝذٗىز 

 .٣طٌٞ جٍُٓػس

ٝقٍٞ يُي ٣ًًٍ )ًِٞٗٓٔحٕ( ذحٗٚ ك٢ ضى٣ٌد جُلحٌضِي ٣طْ ضط٣ٍٞ جٍُٓػس ٝجُطكَٔ ٓؼح ك٢ ٝهص ٝجقى، ٝٛٔح 

 .ٚلطحٕ ذى٤ٗطحٕ جْح٤ْطحٕ

ًٔح ٣ًًٍ )جذ١ٍ و١ ْٞجٌوش( ٣ٍ٠وس جُلحٌضِي ٖٓ ٠ٍم جُطى٣ٌد لاًطٓحخ جٍُٓػس ٝجُطكَٔ ٝضكَٔ 

ػس. ٣ٝ٘ٛف )ٍُٛٞٔ( جٗٚ ٖٓ جلاكَٟ جوجء ًٛٙ جُط٣ٍوس ك٢ جٓحًٖ ضٞؾى ك٤ٜح ٍٓضلؼحش ُـٍٜ ضط٣ٍٞ جٍُٓ

 .ضكَٔ جُوٞز كٟلا ػٖ ضكَٔ جٍُٓػس

٣ٝٞٞف )ٖحًٍ ٓكٔٞو( ذإٔ ٠ٍٖ جٍُٔضلؼحش ذؼٝ جلاق٤حٕ ٣ٛؼد ضكو٤وٚ ُؼىّ ٝؾٞو جٍُٔضلؼحش، ًُج 

جًٍُٝ ذحُولُ جٝ جؾط٤حَ قٞجؾُ ٝيُي ُِطؼ٣ٞٝ  جوجء ذؼٝ جُط٣ٍٔ٘حش ُِوٞز نلاٍ جلاوجء ٝنحٚس ذحلإٌٓحٕ

ػٖ جٍُٔضلؼحش ٝذًُي ٣طْ ضط٣ٍٞ ضكَٔ جُوٞز ج٠ُ ؾحٗد ضكَٔ جٍُٓػس ًٔح جٕ ضكَٔ جُوٞز ٣طْ ضط٣ٍٞٙ نلاٍ 

 .جلاػىجو جُؼحّ

 الف ارتلك وانظمة الطاقة

ضط٣ٍٞ جُطكَٔ  ػ٘ى ٍٓجؾؼس ٗظحّ جوجء ًٛٙ جُط٣ٍوس ٝجُوىٌجش جُرى٤ٗس جُط٢ ٣طٌٞٛح ، ٗؿى جٗٚ ٣ؼَٔ ػ٠ِ

 .ًٝٛٙ جُوىٌجش ؾ٤ٔؼٜح ضؿٔغ ذ٤ٖ جٗظٔس جُطحهس جُٜٞجت٤س ٝجُلاٛٞجت٤س¡ ٝجٍُٓػس ٓؼح ًًُٝي ضكَٔ جُوٞز

ًُُي كطى٣ٌد جُلحٌضِي ٣ؼَٔ ػ٠ِ ضط٣ٍٞ جٗظٔس جُطحهس جُٜٞجت٤س ٝجُلاٛٞجت٤س ٣ٝإًى ػ٠ِ يُي )ج١ٍ٣ و١ 

 .جُلاٛٞجت٤س ُلاػر٤ْٖٞجٌوش( ٣ًًٍٝ ذحٕ ًٛٙ جُط٣ٍوس ضكٖٓ ٖٓ جُوىٌز جُٜٞجت٤س ٝ

٤ٟ٣ٝق  ”بأْ ٘زٖ اٌطش٠مت تجّع ب١ٓ اٌعًّ اٌلا٘ٛائٟ ٚاٌٙٛائٟ ِعب“ (ًٔح ٣إًى ػ٠ِ يُي )جقٔى ٓكٔٞو

ًَ ٖٓ )جذٞ جُؼلا ٝجقٔى ٍٗٛ( جٕ ًٛٙ جُط٣ٍوس ض٢ٔ٘ ُىٟ جُلاػد ًَ ٖٓ جُوىٌجش جُٜٞجت٤س ٝجُلاٛٞجت٤س ػ٠ِ 

 .جُٓٞجء

جٕ ٣ًًٍجٕ ذإٔ جُلحٌضِي ٣ٌٖٔ جٕ ٣ٓطهىّ ذ٘ؿحـ ك٢ كطٍز جلاػىجو ٣ٝإًى ػ٠ِ يُي ج٣ٟح )وٌٝو١ ٝج٣ٌ٘ح( جًُِ

ٝجُٔ٘حكٓحش ُطط٣ٍٞ جُوحذ٤ِس جُٜٞجت٤س ٝجُلاٛٞجت٤س، ٣ٍٟٝ جُرحقع ذحٕ ُؼرس ًٍز جُِٓس ضطىجنَ ذٜح جٗظٔس جُطحهس 

 .جُٜٞجت٤س ٝجُلاٛٞجت٤س ٝجٕ ضى٣ٌد جُلحٌضِي ٣ط٘حْد ًٝٛٙ جُِؼرس ٣ٝؼَٔ ػ٠ِ ضط٣ٍٞ ضِي جلاٗظٔس
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 يستخدم الف ارتلكمتى  

جْطهىجّ ًٛج جُ٘ٞع ٖٓ جُطى٣ٌد ك٢ ٍٓقِط٢ جلاػىجو جُؼحّ ٝجلاػىجو جُهح٘ ُـٍٜ ضط٣ٍٞ جُطكَٔ  ذحلإٌٓحٕ

 .ٝجٍُٓػس ٝضكَٔ جٍُٓػس ٝضكَٔ جُوٞز ٝض٤ٜثس ج٣ٍُح٢ٞ ُِىنٍٞ ُِٔ٘حكٓحش

ًٛج جلاِْٞخ ك٢ جُطى٣ٌد ٣ٓحػى ػ٠ِ جًطٓحخ جُطكَٔ جُؼحّ ٝضكَٔ جٍُٓػس ٗط٤ؿس جُطـ٤٤ٍجش ك٢ جُ٘رٝ 

ٝجُط٘لّ ٝضرحوٍ جُؼَٔ جُلاٛٞجت٢ ٝجُٜٞجت٢ ٖٓ نلاٍ ١ٔٗ جلاوجء ج١ًُ ٣ٌٕٞ ذ٤ٖ جُو١ٞٛ ج٠ُ جُٔط١ْٞ ًٝٛج 

ٝجلاػىجو ُِٔ٘حكٓحش ُـٍٜ  ٓح جًىٙ )جقٔى ٓكٔٞو( ج١ًُ ٣لَٟ جْطهىجّ ًٛٙ جُط٣ٍوس نلاٍ كطٍز جلاػىجو

 .جًطٓحخ جُطكَٔ جُؼحّ ٝضكَٔ جٍُٓػس

جٓح )جذ١ٍ و١ ْٞجٌوش( ك٤ؼى ًٛٙ جُط٣ٍوس ٖٓ ٠ٍم جلاػىجو جُؼحّ ذـٍٜ ض٤ٔ٘س جُطكَٔ جُؼحّ ٝضكَٔ 

 .جٍُٓػس ٝضكَٔ جُوٞز ك٢ إٓ ٝجقى

 اين يستخدم الف ارتلك

جٕ ضٓطهىّ وجنَ ٟٓٔحٌ  ٣ٌٍٝٞح٤ُّ ْٛ ٓح ٤ٔ٣ُ ٣ٍ٠وس جُلحٌضِي ٛٞ جٜٗح ضٓطهىّ ك٢ أ١ ٌٓحٕ ٝأجٕ 

جْطهىجٜٓح ك٢ جُٟٔٔحٌ جٝ ِٓؼد ٌٍُز جُوىّ ًًُٝي جُكىجتن ٝجُـحذحش  ذحلإٌٓحٕجُٓحقس ٝج٤ُٔىجٕ ، جي  لأُؼحخ

٣ٝلَٟ جلآحًٖ جُط٢ ضٞؾى ك٤ٜح ٍٓضلؼحش ٝٗط٤ؿس ًُُي كحٕ ج٣ٍُح٢ٞ  ٝجُٗٞج٠ةٝجُكوٍٞ ٝٓٞجهق ج٤ُٓحٌجش 

خ ُٚ ًٝٛج ٓح ٣ؿؼِٚ يج غوس ٝجٌجوز ػح٤ُس ك٢ ضٌِٔس جُطى٣ٌد ذىٕٝ ْٞف ٣ٌٕٞ ذؼ٤ىج ػٖ ٍٓجهرس جُٔىٌ

 .ضٞؾ٤ٜحش جُٔىٌخ

ًٔح جٕ يُي ٣ـ٤ٍ ٖٓ ١ٔٗ جُطى٣ٌد ج٢ٓٞ٤ُ ك٢ جُٟٔٔحٌ ج١ًُ ٣ؼطحو ج٣ٍُح٢ٞ جٕ ٣ٔحٌِ ذٚ ضى٣ٌرحضٚ ج٤ٓٞ٤ُس 

ح ٣ؼط٢ ق٤ع جُؿٞ جُ٘و٢ ٝجُٔ٘حظٍ جُهلاذس ٓٔ جُٗٞج٠ةٝيُي ذحًٍُٝ نحٚس ك٢ جُكىجتن ٝجُـحذحش جٝ 

 .ٌجقس ٗل٤ٓس ٣ٍُِح٢ٞ

 انواع الف ارتلك

  :ٌّ٘ٛش فبستٍه -0

وجتٚ ذًٍٝ ٓٓحكحش أج٣ُٞٓى١)ًْٞطحٍُٛٞٔ( ٣ٌٕٝٞ ٌَٖ  ٍٝ ٌٓطٗق ًُٜٙ جُط٣ٍوسأ٢ْٔٝ ذحْْ 

ٓهطِلس ذ٤ٖ ه٤ٍٛز ٝٓطْٞطس ٝذٗىز ٓطلحٝضس ذ٤ٖ هٟٛٞ ٍْٝػس ػح٤ُس ٝٓطْٞطس جي ٣َٛ 

٣ٗؼٍ ذٚ ج٣ٍُح٢ٞ ٖٓ وٌؾس جُطؼد ٝضٌٕٞ ػ٠ِ ج٣ٍُح٢ٞ ج٠ُ ٍٓقِس جُطؼد ٝجنً ٌجقس ٝكن ٓح 

ٌَٖ ٍُٛٝس جٝ ٢ٗٓ ٖٓ نلاٍ ٜٓ٘ؽ ؿ٤ٍ ٓؼى ٖٓ هرَ جُٔىٌخ ٝجٗٔح ٣ٞٞغ ٖٓ هرَ ج٣ٍُح٢ٞ ٗلٓٚ 

ٝػ٠ِ ٝكن هحذ٤ِس ك٢ ضكى٣ى جُٗىز ٝجٍُجقس ًًُٝي جُٔٓحكحش ًٔح ضط٤ُٔ ذآٌح٤ٗس جُطى٣ٌد ك٢ أ١ 

 .لؼحشٌٓحٕ ٣ٝلَٟ جُـحذحش ٝجُٗٞج٠ة جُط٢ ضٞؾى ك٤ٜح ٍٓض

 

  :١ٌذ٠بسد فبستٍه  -2

ِْٞخ ك٢ ذىج٣س جُٓط٤٘حش ٣ٝطِن آٌغٍ ٤ُى٣حٌو( ج١ًُ جذطٌٍ ًٛج جلأ٢ْٔٝ ذحْْ جُٔىٌخ ج٤َُُ٘ٞ٘ى١ )

ػ٤ِٚ جًٍُٝ جُػحذص ٝٛٞ ٓٗحذٚ ًٍُِٝ جُٔٓطٍٔ ٣ٌٕٝٞ جوجتٚ ك٢ جُط٣ٍن ٝػ٠ِ ٝض٤ٍز ٝجقىز ًٔح 

 .٣طٟٖٔ ٌجقس ٝجُـٍٜ ٓ٘ٚ ضط٣ٍٞ جُطكَٔ جُؼحّ

ًٔح ٣ًًٍ )جذ١ٍ و١ ْٞجٌوش( ذحٕ ٤ُى٣حٌو جذطٌٍ جْح٤ُد جنٍٟ ػ٠ِ ٌَٖ ضٛحػى١ جٝ ض٘ح٢َُ 

 .٣طهِِٚ ٌجقس
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ٝك٢ جُٔٛحوٌ جُؼٍذ٤س ظٍٜ ٛ٘حى ٗٞع جنٍ ٖٓ جُلحٌضِي ٝٚ٘لٚ )ٖحًٍ ٓكٔٞو( ٝٛٞ جلاِْٞخ جُٔوٖ٘ ج١ًُ 

رَ جُٔىٌخ ، جي ٣ًًٍ ذإٔ ٣ؼطٔى ػ٠ِ ٓإٍٖ جُ٘رٝ ك٢ ضكى٣ى جُٗىز ٝج١ًُ ٣طْ ٖٓ نلاٍ ذٍٗحٓؽ ٣ٞٞغ ٖٓ ه

ذوحء جلاِْٞخ جُكٍ ًُٜٙ جُط٣ٍوس ٝجلاػطٔحو ػ٠ِ جنط٤حٌ ج٣ٍُح٢ٞ ذٔلٍوجش جُطى٣ٌد هى ٣ٌٕٞ ؿ٤ٍ ٓلاتْ ٓغ 

هحذ٤ِس ج٣ٍُح٢ٞ ٣ٌٕٝٞ ضأغ٤ٍٙ ؿ٤ٍ كؼحٍ ذحُوىٌ ج١ًُ ٣٘رـ٢ جُطَٞٚ ج٤ُٚ ٝلا٤ْٔح جيج ًحٕ ج٣ٍُح٢ٞ لا ٣ٔطِي 

 .ٙ جُط٣ٍوسجُهرٍز ٝجُطؿٍذس جٌُحك٤س ك٢ ضطر٤ن ًٛ

جؾٍجء ضـ٤٤ٍ ٝضكى٣ى ؾُت٢ ٣طوحٌخ ٓغ ٓططِرحش ًَ كؼح٤ُس قٓد ٓٓحكس ٖٝىز جوجتٜح  ذحلإٌٓحًُٕج 

 .ٝجقط٤حؾحضٜح ُِوىٌجش جُٜٞجت٤س ٝجُلاٛٞجت٤س ذحلاػطٔحو ػ٠ِ ٓإٍٖ جُ٘رٝ

ٍُٛٞٔ ك٢ ضط٣ٍٞ ضكَٔ جٍُٓػس  ذأِْٞخٝػ٠ِ ًٛج جلاْحِ ٣ٍٟ جُرحقع ذحٗٚ ٣ٌٖٔ جْطهىجّ ًٛٙ جُط٣ٍوس 

ُِؼرس ًٍز جُِٓس ٝكوح جلاِْٞخ جُٔوٖ٘ قٓد ٓططِرحش ًٛٙ جُِؼرس ٖٓ جلاوجء جُٔٓطٍٔ جُٔطـ٤ٍ جُٔٓحكحش ٝجُٗىز 

ٝجٍُٓػحش جُوٟٛٞ ٝجُؼح٤ُس ٝجٍُُٜٝس ًٝٛج ٓٗحذٚ لاوجء ًٍز جُِٓس ج١ًُ ٣ط٤ُٔ ذحُٜؿّٞ ج٣ٍُٓغ ػ٘ى 

ُي ٣ٞٞغ جِْٞخ ضى٣ٌر٢ ٖٓ جُلحٌضِي جلاْطكٞجي ػ٠ِ جٌٍُز غْ جُؼٞوز ج٣ٍُٓؼس ُِىكحع ػ٘ى كوىجٕ جٌٍُز. ٝي

 .ٓطٟٖٔ ٓٓحكحش ه٤ٍٛز ضط٘حْد ٓغ ْحقس ًٍز جُِٓس ٝذحْطهىجّ ٓإٍٖ جُ٘رٝ ُِطكٌْ ذحُٗىز جُٔٓطهىٓس

  

  :بعض الأمثلة على تدريبات الف ارتلك

 .ٍٓز ٣02ٌٌٍ  –غح٤ٗس ٍُٛٝس  17غح٤ٗس ٣ٍْغ 30  -0

 .وه٤وس ٍُٛٝس ُٔىز ٗٛق ْحػس 0وه٤وس ٣ٍْغ ٝ  1 -2

 .ٍٓجش 2وه٤وس ٍُٛٝس ٣ٌٌٍ  ٣ٍْ0غ جٍُجقس  (1 ,2 ,3) -1

 

 جري انتلال ًالدرتفعاث: .2

٣ؼطرٍ ؾ١ٍ جُطلاٍ ذحُ٘ٓرس ُلاػر٢ جُطكَٔ ػحٓس أِْٞخ ٛحّ ٖٓ أْح٤ُد ض٤ٔ٘س جُوىٌجش جُٜٞجت٤س ق٤ع ٣ؼطٔى 

ػ٠ِ ضـ٤٤ٍ جٍُٓػحش أ٣ٟح ٖٓ نلاٍ ٠ر٤ؼس جلأٌٜ، كطوَ جٍُٓػس ٣ُٝوجو جُٔؿٜٞو ػ٘ى جُٛؼٞو ئ٠ُ 

أٝ جُطَ ق٤ع ضؼَٔ جُؼٟلاش ٞى جُؿحيذ٤س ٝػ٘ىٓح ٣ٜر١ جُلاػد ٖٓ جٍُٔضلغ أٝ جُطَ، كطُوجو  جٍُٔضلغ

ٍػس ٣ٝوَ جُٔؿٜٞو ق٤ع ضؼَٔ جُؼٟلاش ٓغ جُؿحيذ٤س ًٝٛج جُ٘ٞع ٖٓ جُطى٣ٌد ٣هطِق ػٖ ضى٣ٌرحش جُٓ

 جُلحٌضِي ك٢ أٜٗح ضى٣ٌرحش قٍز لا ضطو٤ى ذرٍٗحٓؽ نح٘ ٓكىو أًػٍ ٖٓ ٓٓحكس كو١.

 ٓػحٍ:

٤َٓ ػ٠ِ جُطلاٍ ٝضٓؿ٤َ جُُٖٓ غْ ٓطحذؼس يُي قٓد أّْ جُطى٣ٌد، ئٓح ٣َحوز ك٢ جُٔٓحكس  1-2ٓٓحكس ؾ١ٍ 

 أٝ جُٗىز أٝ جلاغ٤ٖ٘ ٓؼح ُِٔٓط٣ٞحش جُٔطوىٓس.

ٝذًُي كؿ١ٍ جُطلاٍ ٖٓ جُطى٣ٌرحش جُٗحتغ جْطهىجٜٓح ك٢ ْْٓٞ جلإػىجو جُؼحّ، ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ ْْٓٞ جٍُجقس 

٢ جُٔٓحكحش جُط٣ِٞس ٝجُٔطْٞطس ك٢ أُؼحخ جُوٟٞ ٝجُٓرحقس ٝجُىٌجؾحش، جُ٘ٗطس، ٝنٛٞٚح ُٔطٓحذو

ٝجُٔلأًس ذٜىف ضك٤ٖٓ جُوىٌجش جُٜٞجت٤س جْطؼىجوج ُرىج٣س ْْٓٞ ؾى٣ى، ٣ٝٓطكٖٓ إٔ ضٌٕٞ جلأٌٜ جُط٢ 
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٣طىٌخ ػ٤ِٜح جُلاػرٕٞ ػٗر٤س وٕٝ ػٞجتن قط٠ لا ٣ٛحذٕٞ ذأ١ ٖى أٝ ضُٔم ذحُؼٟلاش، ًٔح ٣٘ٛف ذإٔ لا 

 ػَ ضِي جُطى٣ٌرحش ذاقٔحء ٓ٘حْد ُؿ٤ٔغ ػٟلاش جُؿْٓ.٣رىؤٝج ٓ

 انتدريب اندائري .3

٣٘ظٍ ئ٤ُٚ ًأِْٞخ ٣ٓطهىّ ٠ٍم جُطى٣ٌد جٍُت٤ٓ٤س ًحُطى٣ٌد ذحُكَٔ جُٔٓطٍٔ ٝجُلط١ٍ ٝجُطٌٍج١ٌ ذأٗظٔطْٜ 

 جُؼى٣ىز ٝجُط٢ ٣ٌٖٔ جْطهىجّ ًَ ٜٓ٘ح ُطك٤ٖٓ ٓٓطٟٞ ُؼرس أٝ ٓٓحذوس أٝ كؼح٤ُس ٣ٌح٤ٞس ٓؼ٤٘س.

ٍ جْطهىجّ أِْٞخ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ٤ُّ كو١ ك٢ ٓؿحٍ وٌِٝ جُطٍذ٤س جُرى٤ٗس ذَ ضؼىٟ يُي ئ٠ُ ُوى جٗطٗ

ٓؿحٍ جُطى٣ٌد ق٤ع أغرص ٗؿحقح ك٢ ئٌٓح٤ٗس جْطهىجٓٚ ذ٘ظٔٚ جُٔهطِلس ك٢ ض٤ٔ٘س جُوىٌجش جُرى٤ٗس جُهحٚس 

٣ٌد جُر٤ِٞٓط١ٍ ذحُٜٔحٌجش ج٣ٍُح٤ٞس جُٔهطِلس ٝ ٣ؼطرٍ ًٛج جلأِْٞخ ٖٓ أْح٤ُد جُطى٣ٌد ذؿحٗد جُطى

ٝجُلحٌضِي ٝجُط٢ ٣ٌٖٔ جْطهىجٜٓح ذأقٔحٍ ئٞحك٤س أٝ ذىٜٝٗح ًٔح ٛٞ ٓٞٞف ك٢ جٌَُٗ جُطح٢ُ، ٝ ذًُي لا 

 ٣ٌٖٔ ُِٔىٌذ٤ٖ جلاْطـ٘حء ػٜ٘ح ػ٘ى ٝٞغ جُٞقىجش جُطى٣ٌر٤س ْٞجء ُِ٘حٖث٤ٖ أٝ جُٔطوى٤ٖٓ.

 نموذج لإحدى دوائر التدريب الدائري)س      ت محط      ا ت(:

 ٍٓجش  4   % 07     جلأ٠ُٝ : وكغ غوَ ٖٓ جُٛىٌ جُٔكطس

 ٍٓجش 4  %    07     جُٔكطس جُػح٤ٗس: غ٢٘ جًٍُرط٤ٖ ٓغ قَٔ غوَ

 ٍٓز 2   % 17      جُٔكطس جُػحُػس: غ٢٘ ٝٓى جًٌُجػ٤ٖ

 ٍٓز 2   %17   جُٔكطس جٍُجذؼس: ٝغد ذحُوى٤ٖٓ ػ٠ِ ٚ٘ىٝم 

 ٍٓجش 4   %07 جْطهىجّ جُىٓرُِجُٔكطس جُهحٓٓس: غ٢٘ ٝٓى جًٌُجػ٤ٖ ذحُطرحوٍ ٓغ 

 ٍٓجش  4   %07   جُٔكطس جُٓحوْس: جُٞغد ػح٤ُح ٖٓ ؾِِٞ هٍكٛحء 

 

 التدريب الدائري باستخدام الحمل المستمر: 

٣ٜىف أِْٞخ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحْطهىجّ جُكَٔ جُٔٓطٍٔ ك٢ ٓؿحٍ جُطى٣ٌد ػحٓس ذىٌؾس ًر٤ٍز ئ٠ُ ض٤ٔ٘س 

ع ٗؿى ضكٓ٘ح ك٢ ًَ ٖٓ ًلحءز جُىٌٝز جُى٣ٞٓس ٝجُوِد، جْطٜلاى ٝضك٤ٖٓ جُوىٌجش جُٞظ٤ل٤س ُِلٍو ق٤

ذحلإٞحكس ئ٠ُ ضكٖٓ ػ٤ِٔحش جلأ٣ٝ ٝضرحوٍ جُـحَجش ئ٠ُ ؾحٗد جُ٘ٞجق٢ جُ٘ل٤ٓس ٝجُطٍذ٣ٞس جلأًٝٓؿ٤ٖ 

 ًحلاػطٔحو ػ٠ِ جُ٘لّ ٝئٌٓح٤ٗس أنً جُوٍجٌ ٝجُط٤ْٔٛ ٝهٞز جلإٌجوز .... جُم .

ُىجت١ٍ ذحْطهىجّ جُكَٔ جُٔٓطٍٔ ضَٗٔ ًػ٤ٍج ٖٓ جلأُؼحخ ٝجُلؼح٤ُحش ٝػ٠ِ يُي كٔؿحلاش جْطهىجّ جُطى٣ٌد ج

ج٣ٍُح٤ٞس جُٔهطِلس ًٌٍز جُوىّ ٝجُِٓس ٝ ج٤ُى ٝأُؼحخ جُوٟٞ)ؾ١ٍ جُٔٓحكحش جُط٣ِٞس جُٔطْٞطس، جُطؿى٣ق 

ٝجُىٌجؾحش( ٝػ٠ِ يُي ٣ٌٖٔ ضطر٤ن ٗظْ ٝأْح٤ُد جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحْطهىجّ جُكَٔ جُٔٓطٍٔ ك٢ جُٔؿحٍ 
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٢ ٝٓؿحلاش جُطى٣ٌد جلأنٍٟ ذٜىف ضك٤ٖٓ ٓٓطٟٞ ًَ ٖٓ جُوىٌجش جُرى٤ٗس جُطح٤ُس)جُطكَٔ جُؼحّ جُٔىٌْ

 ٝضكَٔ جُوٞز(، ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ ضٍذ٤س ذؼٝ جُٓٔحش جُهِو٤س ًحُٛرٍ ٝهٞز جلإٌجوز ٝجٌُلحـ.
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 اىتَّذريِبُ اىفتَريِّ 
ػ٠ِ ض٤ٔ٘س ٝضك٤ٖٓ ٓٓطٟٞ جُوىٌجش ذى٤ٗس جُهحٚس ٓؼطٔىج ػ٠ِ ضكو٤ن جُط٤ٌق  ضؼطٔى ٣ٍ٠وس جُطى٣ٌد جُلط١ٍ

 ذ٤ٖ كطٍجش جُؼَٔ ٝجٍُجقس جُر٤٘٤س ْطكٓ٘ٚ ٣ٝؼطٔى ض٤ٚٞق جُطى٣ٌد جُلط١ٍ ػ٠ِ ػىز ػ٘حٍٚ ٜٓ٘ح :

 ٌٓٞٗحش قَٔ جُطى٣ٌد ٝجُط٢ ضطٔػَ ك٢ ٖىز ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد ٝقؿْ ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد ٝكطٍز جٍُجقس .

طكىو ػٖ ٣ٍ٠ن ػٍٔ جُلاػد جُر٤ُٞٞؾ٢ ٝجُؼٍٔ جُطى٣ٌر٢ ٝٓٓطٟٞ جُوىٌجش جُرى٤ٗس ٓٓطٟٞ جُلاػد ٣ٝ

 جُهحٚس ٝجُٔٓطٟٞ جُٜٔح١ٌ .

 جُكحُس جلاؾطٔحػ٤س ٝجُ٘ل٤ٓس ُلاػد َٛ ٓطُٝؼ جّ جػُخ ٝظٍٝكٚ جُ٘ل٤ٓس 

 

جٕ ٓٛطِف ًٛج جُطى٣ٌد ٍٓضر١ جْحْح ذٌَ ٖٓ كطٍجش جٍُجقس ذ٤ٖ جُؼَٔ ٝضٌٍجٌ ًٛج جُؼَٔ ٝجُطى٣ٌد 

ُلط١ٍ ٖٓ جُ٘حق٤س جُل٤ُٓٞٞؾ٤س ٤ُّ كو١ ذٔوىجٌ جٌضرح٠ٚ ذطٌٍجٌ جُؼَٔ ٝكطٍجش جٍُجقس ٌُٖٝ ٖٓ نلاٍ ج

جُ٘ٓد جُٔو٘٘س ٝجُٔٓطكٓ٘س ٌَُ ٖٓ جُطٌٍجٌ ٝكطٍجش جٍُجقس ٝجُط٢ ٣ٍذطٜح ٣ٝكىوٛح ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد كٔػلا ك٢ 

 جُٗىز ٝجُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٣٘وْٓ ج٠ُ ٣ٍ٠وط٤ٖ 

 جُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٍٓضلغ جُٗىز -2          ٗىزجُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ جُ -0

 

 : التدريب الفتري منخفض الشدة -0

٣ؼَٔ جُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ جُٗىز ػ٠ِ ض٤ٔ٘س ذؼٝ جُوىٌجش جُرى٤ٗس ٖٓ ذ٤ٜ٘ح جُطكَٔ جُؼحّ ضكَٔ  

 .جُوٞز ٝضكَٔ جٍُٓػس ٝجُوٞز 

 يكٌناث حمم انتدريب انفتري ينخفض انشدة 

 :شذة ِث١ش اٌتذس٠ب  -ٔ
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جُكَٔ جهَ ٖٓ جُٔط١ْٞ ػ٠ِ جٕ ضٍجػ٠ ذحُ٘ٓرس ُط٣ٍٔ٘حش جٍُٓػس ٝجُطكَٔ جٕ ضٌٕٞ ٖىز  ًٕٞ ٖىز

% 17-27% ٖٓ جُٗىز جُوٟٛٞ جٓح ذحُ٘ٓرس ُِوٞز ضٌٕٞ ٖىز جُٔػ٤ٍ ٖٓ 07-17ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد ٖٓ 

 ٖٓ جُٗىز جُوٟٛٞ

 حجُ ِث١ش اٌتذس٠ب : -ٕ

جُْْٔٞ ج٣ٍُح٢ٞ ٣ٝكٌْ جُكؿْ ًِٔح هِص جُٗىز َجو قؿْ جُطى٣ٌد ْٞجء ك٢ جُٞقىز جُطى٣ٌر٤س جٝ 

 ٝجُٗىز كطٍجش جٍُجقس ذ٤ٖ جُط٣ٍٔ٘حش جٝ جُٔؿٔٞػحش .

 فتشاث اٌشاحت:  -ٖ

جٕ كطٍجش جٍُجقس ضٍضر١ ٝضطٞهق ػ٠ِ ػ٣ٍٖٛ٘ ٝٛٔح جُكؿْ ٝجُٗىز ٝضكى٣ى ضِي جُلطٍجش ضؼطٔى ػ٠ِ 

و كطٍجش جُ٘رٝ ٝج١ًُ ٣ظٍٜ ٖٓ نلاٍ ًػحكس جُٔػ٤ٍ ٢ٛٝ جُؼلاهس ذ٤ٖ جُؼَٔ ٝجٍُجقس ٝذًُي ضطكى

جٍُجقس جُ٘ٗطس ٝجُط٢ ض٠ٔٓ ذحٍُجقس جُٔٓطكٓ٘س ذأًػٍ ٖٓ ٣ٍ٠وس ك٤ُٓٞٞؾ٤س ، ق٤ع ضط٤ُٔ كطٍجش 

 جٍُجقس ذحُوٍٛ ٗٓر٤حً ك٢ جُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ جُٗىز ٝػ٠ِ يُي ٣طكىو َٖٓ جٍُجقس جُٔٓطكٓ٘س.

 صِٓ دٚاَ اٌّث١ش :  -ٗ

جُٔؿٔٞػحش ك٤ٌٕٞ جُطٌٍجٌ ك٢ ًَ ض٣ٍٖٔ ضإو١ ضى٣ٌرحش جُوٞز ذُٖٓ ٗٓر٤حً جٓح جيج جْطهىٓص ٗظحّ 

ٍٓز جٓح ٓٓحذوحش جُؿ١ٍ ٝجُٓرحقس ٝجُىٌجؾحش كلا ٣طؼىٟ َٖٓ وٝجّ جُٔػ٤ٍ ٓح ذ٤ٖ  22ك٢ قىٝو 

 غح٤ٗس . 02-17

 

 

 

 :وأىداف

 .تنمٌة التحمل العام والخاص والقوة  -2

  تأثيره

 .زٌادة كفاءة التمثٌل الغذائً للعضلات -2

 . الشعٌرات الدموٌةتقوٌة جدران الرئتٌن والأوردة  -1

 خفض مستوى الكولسترول على أنتاج الطاقة عن الطرق الأخرى -3
 دم سرٌع فً القدرة على أنتاج الطاقة عن طرق الأخرىتق -4
 

 الخصائص انفسيٌنٌجيت نهتدريب انفتري ينخفض انشدة : 

 ئٕ ٣ٍ٠وس جُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٖٓ ٓ٘هلٝ جُٗىز ضإو١ ج٠ُ :

 جُطكَٔ جُهح٘ .ضط٣ٍٞ جُطكَٔ جلاْح٢ْ ذؿحٗد  -0

 جُوىٌز ػ٠ِ جْطٜلاى جلاًٝٓؿ٤ٖ .  -2

 . ٗرٟس٣َحوز ك٢ قؿْ جُىّ جُٔىكٞع ٌَُ  -1
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 ٣َحوز ك٢ ػىو جُٗؼ٤ٍجش جُى٣ٞٓس جُٔطلطكس . -4

 ٣َحوز ٗٔٞ جلا٤ُحف جُؼ٤ِٟس . -2

 ًسائم انتدريب الخاصت بانتدريب انفتري ينخفض انشدة :

    Plyometricالبليومتركتدريبات  

ٖٓ ٓكحٌٝ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس ٝجُط٢ ضؼطرٍ ػحَٓ ٓكىو ك٢ ٓؼظْ جُكًٍحش ُلأُؼحخ ضؼطرٍ جٍُٓػس ٝجُوٞز 

ج٣ٍُح٤ٞس. ٝذرٓح٠س ٗحضؽ ؾٔغ جُوٞز ٓغ جٍُٓػس ٢ٛ جُوىٌز. ُٝؼىز ْ٘ٞجش نِص قحٍٝ جُٔىٌذٕٞ ٝجُلاػرٕٞ 

ػٍ ضْ ٖٓ ضط٣ٍٞ جُوىٌز ٣ُُحوز جلأوجء ج٣ٍُح٢ٞ ذحْطهىجّ ػىز ٠ٍم ْٝٝحتَ ضى٣ٌر٤س. نلاٍ ًٛج جُؼوى أٝ أً

 .جْطهىجّ ض٣ٍٔ٘حش جُولُ ٝجُكؿَ ُطط٣ٍٞ جلأوجء ج٣ٍُح٢ٞ

  ٖٝك٢ ًٛٙ جُٓ٘ٞجش أٚركص ًٛٙ جُطى٣ٌرحش ضأنً ٠ٔٓٓ )ضى٣ٌرحش جُر٤ِٞٓطٍى( ذـٝ جُ٘ظٍ ػ

ض٤ًٍد جٌُِٔس ٗلٜٓح أٚرف ًٛج جُٔٛطِف ٣ىٍ ػ٠ِ ضى٣ٌرحش جُولُ ٝجُكؿَ جُط٢ ضإوٟ ُطط٣ٍٞ جُوٞز 

 .زجلاٗلؿح٣ٌس ػٖ ٣ٍ٠ن ضط٣ٍٞ جُوىٌ

  ٖٓ ًٛج جُٔٛطِف ٣ٓطهىّ ُٞٚق ٣ٍ٠وس جُطى٣ٌد جُط٢ ضٓطهىّ ُطط٣ٍٞ ٌو جُلؼَ جلاٗلؿح١ٌ ُلاػد

 .نلاٍ جلاٗورحٞحش جُؼ٤ِٟس جُو٣ٞس جُ٘حضؿس ػٖ جلاٗورحٞحش جُلا٣ًٍُٓس ج٣ٍُٓؼس

 ١ِىب١ٔى١ت اٌعضلاث

 .٣س ج٣ٍُٓؼسجُوٞز جُ٘حضؿس ٖٓ جُؿٜى جُو١ٞٛ ُِؼِٟس ٣ٌٖٔ ضط٣ٍٞٛح ٖٓ نلاٍ جلاٗورحٞحش جُلآًٍُ

 .ٌُٖ ٣ؿد جلأنً ذحُكٓرحٕ إٔ جُؼٟلاش ٗحوٌجً ٓح ضإو١ ٗٞع ٝجقى ٖٓ جلاٗورحٞحش نلاٍ قًٍس ج٣ٍُح٢ٞ

 

ػ٘ىٓح ٣كىظ جلاٗورحٜ ج١ًٍُُٔ ) جُؼِٟس ضوٍٛ ( ذؼى إٔ ٣كىظ ُٜح جٗورحٜ لا ١ًٍُٓ ) جُؼِٟس ضطٍٞ ( 

 .كإ جُوٞز جُ٘حضؿس ٌٖٓٔ إٔ ض٣ُى ذٌَٗ كؼحٍ

ُِؼِٟس كإ ٤ًٔس ًر٤ٍز ٖٓ جُطحهس جُلآَس لاْططحُطٜح ض٤ٟغ ػ٠ِ ٌَٖ قٍجٌز ٌُٖٝ ذؼٝ ئيج ضْ جْططحُس 

 .ٖٓ ًٛٙ جُطحهس جُٔلوٞوز ٣ٌٖٔ جْطؼحوضٜح ػٖ ٣ٍ٠ن ٓؿٔٞػحش جُٔطح٤٠س ُِؼِٟس

 .ًٛٙ جُطحهس جُٔهُٗس ضطٞجؾى كو١ ػ٘ى ٗٞع ٓكىو ٖٓ جلاٗورحٞحش

لوى ئيج ضْ ئؾٍجء جٗورحٜ لا ١ًٍُٓ ُْٝ ٣طرؼٜح ٓرحٍٖزً ٣ؿد ػ٤ِ٘ح ئوٌجى إٔ ًٛٙ جُطحهس جلإٞحك٤س ٣ٌٖٔ إٔ ض

 .جٗورحٜ ١ًٍُٓ

ُط٤ٞٞف يُي ٝلإٗطحؼ أًرٍ هٞز ٌٓٔ٘س ٣ؿد إٔ ٣وّٞ جُلاػد ذحٗورحٞحش ٣ٍْؼس ُِؼِٟس ك٢ أهٍٛ ٝهص 

ٌٖٔٓ. 

 .جُر٤ِٞٓطٍىجُطو٤ٍٛ ( ٢ٛٝ جُٔكٌٞ جلأْح٢ْ ُطى٣ٌرحش  –ًٛٙ جُؼ٤ِٔس ض٠ٔٓ ) وٌٝز جُطط٣َٞ 
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 ش٠مت إٌّبعبت ٌٕٛع١ت اٌش٠بضتاخت١بس اٌط

جُوحػىز جًُٛر٤س لأ١ ذٍٗحٓؽ ضى٣ٌر٢ ٢ٛ ٓرىأ جُطهٛٙ. ًٝٛٙ جُوحػىز ضؼ٢٘ إٔ جُكًٍحش جُط٢ ٣طْ أوجؤٛح ك٢ 

 .جُط٣ٍٖٔ ٣ؿد إٔ ضطٞجكن ٓغ جُكًٍحش جُط٢ ْٞف ٣ؿىٛح جُلاػد ػ٘ى جُٓرحم

جٌضلحع جُولُ جُؼٔٞو١ كإ ضى٣ٌرحش ئيج ً٘ص لاػد ًٍز ٠حتٍز أٝ لاػد ٝغد ػح٢ُ ُٝى٣ي جٛطٔحّ ك٢ ٣َحوز 

 .جُولُ جُٓحه١ ) جُؼ٤ٔن ( أٝ جُولُ ٖٓ ٚ٘حو٣ن ٢ٛ جُ٘ٞػ٤س جُٔ٘حْرس ٖٓ جُطٔح٣ٌٖ

أٓح ئيج ً٘ص لاػد ٢ٌٓ جٍُٓف ٝضٜطْ ك٢ ٣َحوز جُوٞز جلاٗلؿح٣ٌس ُِؿُء جُؼ١ِٞ كحلاٛطٔحّ ٣٘ٛد ك٢ ضى٣ٌرحش 

 ..…ػ٠ِ جُؿُء جُؼ١ِٞ ًٌٝٛج جُر٤ِٞٓطٍى

 اٌب١ٍِٛتشنتذس٠ببث 

 : ُِؿُء جُؼ١ِٞ ٝجُؿُء جُٓل٢ِجلأٓػِس جُطح٤ُس ٢ٛ ضى٣ٌرحش ذ٤ِٞٓطٍى 

 تّش٠ٕبث اٌجضء اٌغفٍٟ

 ) تّش٠ٓ اٌمفض اٌغبلظ ) اٌع١ّك -0

جُٜىف ك٢ ًٛج جُط٣ٍٖٔ إٔ جُلاػد ٣ٓو١ ػ٠ِ جلأٌٜ ) ٖٓ ٌٓحٕ ٍٓضلغ أٝ ٚ٘ىٝم ( ٖٝٓ غْ ٓرحٍٖز ٣ولُ 

 .ئ٠ُ جلأػ٠ِ

 .طحُس جُٔٓروس ُؼٟلاش جُوىّ غْ ك٢ جٍُٔقِس جُػح٤ٗس ٗكٞ جٗورحٜ ١ًٍُٓجُٓو٠ٞ ٖٓ أػ٠ِ ٤ٜ٣ة ُلاْط

 .٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ جُط٣ٍٖٔ يٝ كحتىز ػح٤ُس أيج ًحٕ َٖٓ جلاضٛحٍ ػ٠ِ جلأٌٜ ه٤ٍٛ ؾىجً 

 .07ْْ –ْْ 17جُكَٔ ك٢ ًٛج جُط٣ٍٖٔ ٛٞ جلاٌضلحع ج١ًُ ٣ٓو١ ٓ٘ٚ جُلاػد ٣ٌٕٝٞ ذ٤ٖ 

ًٛج جُ٘ٞع ٖٓ جُطى٣ٌرحش يٝ ٠ر٤ؼس ضٛحو٤ٓس ػح٤ُس ٣ٝؿد إٔ ٣ٓطهىّ ذؼى كطٍز ض٤ٜثس ٣ٞ٠ِس ٖٓ ضى٣ٌرحش 

 .ه٤ِِس جُطٛحوّ جُر٤ِٞٓطٍى

 : تّش٠ٕبث اٌمفض ٚاٌحٛاجض -2

 .ئيج ًحٕ ٛىف جُٔىٌخ ٛٞ جُكًٍس جلأٓح٤ٓس ) أكو٤س ( كإ ضى٣ٌرحش جُكؿَ ُلأٓحّ أٝ جُؼٔلام ٢ٛ جُٔ٘حْرس

٣ططِد جُولُ أٝ جُكؿَ ذهطٞجش أًرٍ ٖٓ جُٔؼطحو ك٢ جُؿ١ٍ جُؼحو١  جُر٤ِٞٓطٍى٣ٌرحش ًٛج جُ٘ٞع ٖٓ ضى

 .ٝذٞهص أ٠ٍٞ ك٢ جُٜٞجء

ضى٣ٌرحش جُولُ ذٌِطح جُوى٤ٖٓ ضوَِ ٖٓ نطٍ جُطٛحوّ جُو١ٞ ٓغ جلأٌٜ ٌُٖٝ ٣ُُحوز ٖىز جُط٣ٍٖٔ ٗٓطهىّ 

 .(ضى٣ٌرحش جُولُ ذوىّ ٝجقىز ) ًحُكؿَ ُلأٓحّ أٝ جُؼٔلام

 .ٝجُكؿَ ػ٠ِ جُٔىٌؾحش ٣ٍ٠وس ٓٔطحَز ُط٤ٔ٘س جُوٞز جُؼٔٞو٣س ٝجلأكو٤س جُلآَس ك٢ جُؿ١ٍجُولُ 

 .جُولُ ػ٠ِ ٓؿٔٞػس ٖٓ جُؼٞجتن ) ًحُكٞجؾُ ( ضؼطرٍ ضى٣ٌرحش يجش أ٤ٔٛس ٝه٤ٔس ُلاػر٢ جٍُٓػس ٝجُولُ
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 اٌجضء اٌغفٍٟ –ِثبي عٍٝ تذس٠ببث اٌب١ٍِٛتشن 

 ُ جُػحذص ، جُولُ ُلأػ٠ِجُولُ ك٢ جٌُٔحٕ ) جُٗىز ذ٤ٓطس ( : جُول

جُولُ ٖٓ جُٞهٞف ) جُٗىز ذ٤ٓطس ئ٠ُ ٓطْٞطس ( : جُولُ جُط٣َٞ ٖٓ جُػرحش ، جُكؿَ ٖٓ جُٞهٞف ، جُولُ  

 .جُؼٔٞو١ ٖٓ جُٞهٞف

ػىز هلُجش ٖٓ جُٞهٞف ) جُٗىز ٓطْٞطس ( : هلُ جُؼٔلام ، هلُز جلأٌٗد ، جُولُ ذحْطهىجّ جُوى٤ٖٓ ػ٠ِ 

  .ى٤ٖٓ ػ٠ِ جُىٌؼجُوجُولُ ذحْطهىجّ قٞجؾُ ٓ٘هلٟس جلاٌضلحع ، 

نطٞز ؾ١ٍ ٣طرؼٜح قؿِط٤ٖ ٝهلُز ٗكٞ جٍَُٓ ، جًٍُٝ ػ٠ِ  00ػىز هلُجش ٓغ جُؿ١ٍ ) جُٗىز ػح٤ُس ( : 

 .ٓٓطو٤ْ جُٟٔٔحٌ ٓغ جُولُ ، جُؼٔلام ٓغ جُؿ١ٍ

 –ْْ 47) جُولُ جُؼ٤ٔن ) جُٗىز ػح٤ُس ئ٠ُ ػح٤ُس ؾىجً ( : جُٓو٠ٞ ٖٓ ٚ٘ىٝم غْ جُولُ ُلأػ٠ِ ػٔٞو٣حً 

 .) ْْ ( ، جُؼٔلام ػ٠ِ ٍٓضلغ ) ٠ِٞع077

جُٓو٠ٞ جُلا١ًٍُٓ ٓغ جُطػر٤ص )جُٗىز ػح٤ُس ئ٠ُ ػح٤ُس ؾىجً ( : جُكؿَ غْ جُطػر٤ص ك٢ جٌُٔحٕ ، هلُز / قؿِس /  

ّ ) جُلاػد ٣طٞهق ٣ٝػرص ك٢ جٌُٔحٕ ذؼى ًَ ٛر٠ٞ هرَ جلاٗطوحٍ ئ٠ُ جُهطٞز جُطح٤ُس ( 17هلُز / قؿِس ُٔٓحكس 

 .ٓطٍ غْ جُػرحش ك٢ جٌُٔحٕ 0جُٓو٠ٞ ٖٓ جٌضلحع أػ٠ِ ٖٓ ، 

 تّش٠ٕبث اٌجضء اٌعٍٛٞ

 : جُؼى٣ى ٖٓ جُط٣ٍٔ٘حش ٣ٌٖٔ جْطهىجٜٓح ُطط٣ٍٞ جُؿُء جُؼ١ِٞ ٝذط٣ٍوس جٗلؿح٣ٌس

ًٛج جُط٣ٍٖٔ ٝج١ًُ ٣طٟٖٔ جُٟـ١ ٓغ جُطٛل٤ن ذحْطهىجّ ج٤ُى٣ٖ ٛٞ  : تّش٠ٓ اٌضغظ ِع اٌتصف١ك -0

٘طوس جُٛىٌ ٝجًٌُجػ٤ٖ. ػ٘ى أوجء جُط٣ٍٖٔ ٝذؼى إٔ ضطْ ػ٤ِٔس جلاْططحُس ض٣ٍٖٔ ٖى٣ى ١ٗٗٝ ُطط٣ٍٞ ٓ

جٌُحِٓس ًٌُِجػ٤ٖ ٝػ٘ى جُٜر٠ٞ ) غ٢٘ جًٌُجػ٤ٖ ( ٣طْ جُٟـ١ ذوٞز جٗلؿح٣ٌس ُلأػ٠ِ ٓغ ضؿ٤ُٜ ج٤ُى٣ٖ 

ُِطٛل٤ن ج٣ٍُٓغ غْ ٣طْ جلإػحوز ٍٓز أنٍٟ. ًٔح يًٍٗح ْحذوحً ُطكو٤ن جُلحتىز جُؼظ٠ٔ ٣ؿد ضو٤َِ َٖٓ 

 .حٍ جًٌُجػ٤ٖ ذحلأٌٜجضٛ

ض٣ٍٖٔ آنٍ ٣ُُحوز جُوٞز ك٢ جُٔ٘طوس جُؼ٤ِح ٝٛٞ ض٣ٍٖٔ ٌٜٓٗٞ ٖٓ هرَ لاػر٢  : تّش٠ٓ اٌىشاث اٌطب١ت -2

ج٢ٍُٓ ٝيُي ػٖ ٣ٍ٠ن جلاْطِوحء ػ٠ِ جلأٌٜ ٓغ جٍُأِ ُلأػ٠ِ غْ ٣وّٞ ج٤َُُٓ جُٔٓحػى ذاْوح٠ 

ٗكٞ ج٤َُُٓ جُٔٓحػى ٓغ ٓى ًحَٓ جٌٍُز ٗكٞ ٚىٌ جُلاػد جُٔٓطِو٢ ج١ًُ ٣ِطوطٜح غْ ٣وّٞ ذىكؼٜح 

 .ًٌُِجػ٤ٖ

 .ًٛج جُ٘ٞع ٖٓ جُط٣ٍٔ٘حش يٝ ٖىز ػح٤ُس ٣ٝؿد إٔ ٣طرن ذؼى كطٍز ئػىجو ٓ٘حْرس

 تخط١ظ ٚحذة تذس٠ب اٌب١ٍِٛتشن:

ٝأ٣ُٞٝحش ض٘ل٤ً ًَ ض٣ٍٖٔ ٣ؿد إٔ ضهط١ ٝضرٍٓؽ ٖٓ  جُر٤ِٞٓطٍىجنط٤حٌ جُط٣ٍٔ٘حش ٖٓ نلاٍ ٝقىز ضى٣ٌد 

 : ٍز. ٖٓ جٌُٖٔٔ أضرحع جُهطٞجش جلإٌٖحو٣س جُطح٤ُسهرَ جُٔىٌخ ذلؼح٤ُس ًر٤

جذىأ ذحُطى٣ٌرحش ج٣ٍُٓؼس ٝيجش جٗلؿح٣ٌس ٝجُط٢ ٚٔٔص ُطط٣ٍٞ جُوٞز جُٔطح٤٠س ) جلاٗلؿح٣ٌس ( ٓػَ : ) هلُ  .1

 .( جُكٞجؾُ جُٔ٘هلٟس ، جُولُ جُٓحه١ جُٔ٘هلٝ

 .حذص ، جُولُ ػ٠ِ جُكٞجؾُ جٍُٔضلؼس(جُػغْ جْطهىّ جُطى٣ٌرحش جُط٢ ضطٌٞ جُوٞز ج٣ًٍُُٔس ) جُولُ جُط٣َٞ  .2

 .) ٝأن٤ٍجً جْطهىّ ضى٣ٌرحش جُوٞز يجش جُطر٤ؼس جُلا٣ًٍُٓس ) جُولُ جُٓحه١ جٍُٔضلغ .3
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 : ٜ(ِثبي ) طش٠مت أخش

 .جذىأ ذط٣ٍٖٔ جُولُ ػٖ جُكٞجؾُ جُٔ٘هلٝ .0

 .غْ جٗطوَ ئ٠ُ ض٣ٍٖٔ جُكؿَ ٝجُولُ .2

 .ض٣ٍٔ٘حش جُٛ٘حو٣نغْ جلاٗطوحٍ ئ٠ُ ض٣ٍٖٔ ٚؼٞو جُىٌؼ أٝ  .3

 .ٝأن٤ٍجً جٗط٢ٜ ذط٣ٍٖٔ جٌٍُجش جُطر٤س ُطط٣ٍٞ ػِٟس جُٔؼىز ٝجُؿُء جُؼ١ِٞ ٖٓ جُؿْٓ .4

 : الإحّبء

. ٣ؿد جُط٤ًٍُ ػ٠ِ جٍُُٜٝس ، جلإ٠حُس جُٔطكًٍس ، جُلطكحش جُر٤ِٞٓطٍىجلإقٔحء جُؿ٤ى هرَ جُرىء ذطى٣ٌرحش 

ٝجُط٢ ُٜح ػلاهس ذحُطى٣ٌد جُٔٓطهىّ. جُطٜىتس ٣ؿد إٔ ٝض٣ٍٔ٘حش جُطٞجكن ٝجٍُٖحهس جُر٤ٓطس نحٚس جُٔلحَٚ 

 .ضطرغ ًَ ض٣ٍٖٔ

 : عذد اٌتىشاساث اٌّغتخذِت

ٖٓ جُكٌٔس ػىّ أوجء جٌُػ٤ٍ ٖٓ جُطٌٍجٌجش وجنَ جُٞقىز جُطى٣ٌر٤س جُٞجقىز ذٓرد جلاٛطٔحّ ذ٘ٞػ٤س جلأوجء 

ضو٤ْٓ جُؼَٔ ئ٠ُ ٓؿٔٞػحش ٓغ ٤ُّٝ ٤ًٔطٚ ٓغ جُط٤ًٍُ ػ٠ِ جٍُٓػس ٝجُوىٌز ذـٝ جُ٘ظٍ ػٖ جُطكَٔ ، ٣طْ 

 .ٌجقس ؾ٤ىز

 277 – 027ُِٔ٘طوس جُٓل٤ِس ٣إوٕٝ ذ٤ٖ  جُر٤ِٞٓطٍىجُلاػرٕٞ ي١ٝ جُهرٍز ٝج٣ًُٖ ٣ٓطهىٕٓٞ ضى٣ٌرحش 

جضٛحٍ  47جضٛحٍ ذحلأٌٜ نلاٍ جُٞقىز جُطى٣ٌر٤س أٓح جُلاػرٕٞ ه٤ِِٞ جُهرٍز ٣ؿد إٔ ٣رىأٝج ذطٌٍجٌجش ه٤ِِس 

 .جضٛحٍ 02ضٌٍجٌجش هلُز جلأٌٗد =  1ر٤س ٓػحٍ : ٓؿٔٞػط٤ٖ ػ٠ِ جلأٌٜ نلاٍ جُٞقىز جُطى٣ٌ

 .ُِؿُء جُؼ١ِٞ جُر٤ِٞٓطٍىذ٘لّ ج٤ُ٥س ٣طْ ضطر٤ن ًٛٙ جُطى٣ٌرحش ٓغ ضى٣ٌرحش 

 ”جُط٤ًٍُ ك٢ ًٛٙ جُطى٣ٌرحش ٣ؿد إٔ ٣ٌٕٞ ػ٠ِ جُ٘ٞػ٤س ٤ُّٝ ػ٠ِ ج٤ٌُٔس“

 : أ٣ٖ ٣ؿد أوجء جُط٣ٍٖٔ ) جٌُٔحٕ ( ٝٓحيج ٣ؿد ػ٠ِ جُلاػد جٌضىجؤٙ

جُطى٣ٌرحش جُولُ جْطهىّ جلأْطف جُط٣ٍس ٓػَ جُؼٗد أٝ جُٔطح٤٠س. ضؿ٘د جلأْطف جلإْٔ٘ط٤س ذٓرد ػىّ 

جقطٞجتٜح ػ٠ِ جُٔطح٤٠س أٝ ج٤ُِٞٗس. جنط٤حٌ جُكًجء جُٔ٘حْد جُٔطٞجَٕ ٝج١ًُ ٣ٓطط٤غ جٓطٛح٘ ؾُء ذ١٤ٓ 

س جُٔلحَٚ ٝجلأٌذطس ٖٓ جُطحهس ػ٘ى جُطٛحوّ. ٣ؿد ئؾٍجء ككٙ ذحلأٖؼس ػ٠ِ ؾ٤ٔغ ٓ٘ح٠ن جُؿْٓ ٝذهحٚ

 .هرَ أوجء ًٛٙ جُطى٣ٌرحش

ٝجُط٢ ٌٖٓٔ إٔ جْطهىٓص ذط٣ٍوس  جُر٤ِٞٓطٍى٣ؿد جلاٛطٔحّ ذأ٣س ضٗٞٛحش نِو٤س أٝ هٞج٤ٓٚ ػ٘ى أوجء ضى٣ٌرحش 

 .نح٠ثس إٔ ضٓرد جلإٚحذس

 اٌت١ٙئت ٌتذس٠ببث اٌب١ٍِٛتشن

٣ٟغ جُ٘ظحّ  جُر٤ِٞٓطٍىى٣ٌرحش جُوٞز ٝجُٟـ١ جلأػ٠ِ ٖٓ جُٔؼطحو ٝجُط٢ ٣طؼٍٜ ُٜح جُؿْٓ نلاٍ أوجء ض

ج٢ٌِ٤ُٜ جُؼ٢ِٟ ك٢ أه٠ٛ قحُس ضأٛد ًُٝج ٣ؿد ػ٠ِ جُلاػد هرَ جُرىء ذًٜٙ جُطى٣ٌرحش إٔ ٣إّْ هحػىز ٖٓ 

ضى٣ٌرحش جُوٞز ٝجُطكَٔ جُؼحٓس. جُؼى٣ى ٖٓ جُهرٍجء ٣٘ٛكٕٞ ذحُرىء ذلطٍز ؾ٤ىز ٖٓ ضى٣ٌرحش ٌكغ جلأغوحٍ هرَ 
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ذكَٔ غوَ  ٕجٌُٓٞجض. ذؼٝ جُهرٍجء جهطٍـ إٔ ٣وّٞ جُلاػد ذاؾٍجء ضى٣ٌد جُر٤ِٞٓطٍىجُرىء ذلطٍز ضى٣ٌرحش 

جُر٤ٓطس ٌٖٓٔ ئؾٍجؤٛح  جُر٤ِٞٓطٍىذٟؼق َٕٝ ؾٓٔٚ هرَ جُرىء ذاؾٍجء ضى٣ٌد جُولُ جُؼ٤ٔن. أٓح ضى٣ٌرحش 

َ ٖٞٔ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ٝضى٣ٌرحش جلأغوحٍ نلاٍ جُلطٍجش جلأ٠ُٝ ٖٓ ذىء جُطى٣ٌرحش ٝيُي ُط٤ٜثس جُلاػد هر

 .جُىنٍٞ ذلطٍز جلإػىجو جُهح٘

 .جُر٤ٓطس ٓػَ جُكؿَ ، جُولُ ، جُطٍوو ٣ؿد إٔ ٣طْ جُرىء ذٜح أٝلاً  جُر٤ِٞٓطٍىضى٣ٌرحش 

أٓح جُطى٣ٌرحش جُط٢ ضططِد ؾٜى أػ٠ِ ٓػَ جُولُ ذوىّ ٝجقىز ٖٓ جُكًٍس ، أٝ جُولُ جُؼ٤ٔن ٣ؿد إٔ ٣طْ جُرىء 

 .ذٜح ػ٘ىٓح ٣ٌٕٞ جُلاػد ٤ٜٓثحً ضٔحٓحً لأوجتٜح

 

 : اٌلاعب١ٓ إٌبشئ١ٓ

جُٔطْٞطس جُٗىز ) ٖىز ذ٤ٓطس ( ػ٠ِ ذٍٗحٓؽ  جُر٤ِٞٓطٍىذؼٝ جُهرٍجء جهطٍقٞج ئونحٍ ذؼٝ ضى٣ٌرحش 

ُلاػر٤ٖ  جُر٤ِٞٓطٍى(. ٣ؿد جلاٛطٔحّ ذٗىز ػ٘ى ض٤ْٔٛ ضى٣ٌرحش  0101جُ٘حٖث٤ٖ ٚـحٌ جُٖٓ ) ُٞٛٔحٕ ، 

ٚـحٌ جُٖٓ ذٓرد ٠ر٤ؼس ض٤ًٍد ج٤ٌَُٜ جُؼظ٢ٔ ُى٣ْٜ ٝج١ًُ ٣ؼطرٍ ؿ٤ٍ ٌٓطَٔ ٝك٢ ٍٓقِس جُ٘ٔٞ ًُج ٣ؿد 

 )0102جُؼ٤٘لس ) ٤ْٔع ،  جُر٤ِٞٓطٍىػ٠ِ جُٔىٌخ إٔ ٣ٍجػ٢ يُي ٣ٝطؿ٘د ضى٣ٌرحش 

  :اٌخلاصت

 .وٞز ٝجُوىٌزجْطهىٓص ذ٘ؿحـ ٖٓ هرَ جُلاػر٤ٖ ًط٣ٍوس ضى٣ٌد ٣ُُحوز جُ جُر٤ِٞٓطٍىضى٣ٌرحش 

 .(جُطو٤ٍٛ –٣ؿد أٝلاَ كْٜ ٓرىأ وٌٝز ) جُطط٣َٞ  جُر٤ِٞٓطٍىُلْٜ ٓرىأ ػَٔ ضى٣ٌد 

 .٣ؿد جلاٛطٔحّ ذط٤ٌ٘ي أوجء جُطى٣ٌرحش ٝأ٣ٟحً ئؾٍجء ضى٣ٌرحش جلإقٔحء جُؿ٤ىز ٝجُطٜىتس هرَ ٝذؼى جُط٣ٍٖٔ

 .٤ٞٓطٍىجُرِٓؼىٍ جْططحُس جُؼِٟس أْٛ ٖٓ هٞز جْططحُس جُؼِٟس ػ٘ى ض٤ْٔٛ ضى٣ٌرحش 

 .َٖٓ جضٛحٍ جُوىّ ذحلأٌٜ يٝ أ٤ٔٛس ًر٤ٍز أ٣ٟحً ٣ؿد ػ٠ِ جُٔىٌخ جلاٛطٔحّ ذٜح

 .ًٔىٌخ ٣ؿد ض٤ْٔٛ جُطى٣ٌرحش آنًجً ذؼ٤ٖ جلاػطرحٌ ٓرىأ جُطهٛٙ

ٝضى٣ٌرحش ٌكغ جلأغوحٍ ٓؼحً ٝجُ٘حضؽ ٛٞ جُطى٣ٌرحش جُٔؼوىز ٝجُط٢ ضٓطهىّ  جُر٤ِٞٓطٍىٖٓ جٌُٖٔٔ وٓؽ ضى٣ٌرحش 

 .ٖٓ هرَ لاػر٢ جُ٘هرس ُطط٣ٍٞ جُوىٌجش جلاٗلؿح٣ٌس

 :التدريب الدائري باستخدام طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة

َٔ جُؼحّ ٣ٌٖٔ جْطهىجّ أِْٞخ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحُكَٔ جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ جُٗىز ذٜىف ض٤ٔ٘س ػٍ٘ٛ جُطك

ٝجُهح٘، ضكَٔ جُوٞز ٝضكَٔ جٍُٓػس، ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ ض٤ٔ٘س جُوٞز ج٤ُُٔٔز ذحٍُٓػس ٝجٍُٖحهس، ًٔح ضؼَٔ 

 ضى٣ٌرحضٚ ػ٠ِ ضك٤ٖٓ ٝض١٤ٗ٘ ؾٜحَ جُىٌٝجٕ، ضرحوٍ جُـحَجش ٝجُطٞجكن جُك٢ًٍ.

َ، جُٔلأًس، ٝٓؿحلاش جْطهىجّ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحُكَٔ جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ جُٗىز ًػ٤ٍز ٝٓطؼىوز )جُؿٔرح

جُؿٞوٝ، ًٍز جُوىّ، جُِٓس، ج٤ُى، جُطحتٍز، جُٓرحقس( ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ جُٔٓحكحش جُٔطْٞطس ٝجُو٤ٍٛز ٝجُٞغد 
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ٝج٢ٍُٓ ك٢ أُؼحخ جُوٞز ٝيُي ك٢ ٢ْٔٞٓ جلإػىجو جُؼحّ ٝجُهح٘ ٝذحُط٘حٝخ ٓغ جُطٍم جلأنٍٟ ك٢ ْْٓٞ 

ْ٘س ٗظٍج ُػرحش ًَ  01ٝقط٠  00٘حْد جذطىجء ٖٓ جُٔٓحذوحش أٓح ذحُ٘ٓرس لاْطهىجٓٚ ك٢ ٓؿحٍ جُىٌِ كٜٞ ٓ

ٖٓ َٖٓ جلأوجء ٝجٍُجقس ك٢ ًَ ٓكطس ق٤ع ٣ٌٖٔ جْطهىجٓٚ ك٢ ؾُء جلإػىجو جُرى٢ٗ ٖٓ جُىٌِ ٝػ٠ِ يُي 

٣ٌٖٔ ضطر٤ن ض٣ٍٔ٘حش جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحُكَٔ جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ جُٗىز ٖٓ نلاٍ جُػلاغس ٗٔحيؼ جُطح٤ُس ق٤ع 

 2 – 1غح٤ٗس ٝذ٤ٖ جُىٌٝجش ٖٓ  17-42لطٍجش ٌجقس ه٤ٍٛز ذ٤ٜ٘ح ك٢ قىٝو ٖٓ ضط٤ُٔ أوجء ضِي جُط٣ٍٔ٘حش ذ

 وهحتن ٝ ذكى أه٠ٛ غلاظ وٌٝجش.

 نماذج:

 إٌّٛرج الأٚي ٚاٌثبٟٔ:

٣طٗحذٚ جُ٘ٔٞيؼ جلأٍٝ ٝجُػح٢ٗ ذحُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحْطهىجّ جُكَٔ جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ جُٗىز ك٢ ضو٤ٖ٘ ًػحكس قَٔ 

( غح٤ٗس ٌجقس ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ 17-42) –غح٤ٗس ػَٔ  02جُط٢ ضطكىو جُطى٣ٌد ٖٓ ق٤ع جُؼَٔ ٝجٍُجقس ٝ

% ٖٓ أه٠ٛ ضٌٍجٌ ذحُ٘ٓرس ُط٣ٍٔ٘حش جُوٞز ٝذحْطهىجّ 17-27ضكى٣ى جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌ ك٢ قىٝو 

غح٤ٗس ٝذًُي ٣ٌٖٔ جْطهىجّ  17ٍٓز ك٢ ٓؿحٍ ٢َ٘ٓ ك٢ قىٝو  27-02جلأغوحٍ، ٝذًُي ٣َٛ ضٌٍجٌ جُط٣ٍٖٔ 

 جُ٘ظحّ جُطح٢ُ :

 2  /ُِطٌٍجٌ ٠هٛػىو جُطٌٍجٌجش = جُكى جلأ

 إٌّٛرج اٌثبٌج:

غح٤ٗس ٌجقس ق٤ع ٣ٌٖٔ  17غح٤ٗس ػَٔ ،  ٣17ؼطٔى ًٛج جُ٘ٔٞيؼ ٖٓ جُطى٣ٌد ػ٠ِ ضو٤ٖ٘ ًػحكس جُطى٣ٌد ذ٘ظحّ 

 أوجء ٖٓ وجتٍز ٝجقى ئ٠ُ غلاظ وٝجتٍ ٝذحُ٘ظحّ جُطح٢ُ :

  2 /جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌ 

 ٣ٍٖ ذحُط٣ٍوط٤ٖ جُطح٤ُط٤ٖ :ػ٠ِ يُي ٣ٌٖٔ ٣َحوز قَٔ جُطى٣ٌد ٝضكى٣ى ضٌٍجٌ ًَ ضٔ

 جُط٣ٍوس جلأ٠ُٝ :

 } 2 /( 0جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌ + )   {

 } 2/( 2) جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌ +{غْ 

 } 2/ (1) جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌ +{غْ 

 جُط٣ٍوس جُػح٤ٗس:

 }2/ (0) جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌ *    {

 }2/ (2) جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌ * {غْ 

 }2/ (1) جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌ * {غْ 
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 التدريب الفتري مرتفع الشدة : -2       

 .٣إو١ ج٠ُ ض٤ٔ٘س جُطكَٔ ٝجٍُٓػس جُوٟٛٞ ٝضكَٔ جُوٞز ٝجُوٞز ج٤ُُٔٔز ذحٍُٓػس ٝجُوىٌز جلاٗلؿح٣ٌس 

 يكٌناث حمم انتدريب انفتري يرتفع انشدة:

 شذة ِث١ش اٌتذس٠ب :  -ٔ

% ٖٓ جُٗىز جُوٟٛٞ ذ٤٘ٔح  17-07ذحُ٘ٓرس ٍُِٓػس ٝجُطكَٔ ٖٓ  ضٌٕٞ ٖىز جُٔػ٤ٍ ك٢ ًٛٙ جُط٣ٍوس

 % ٖٓ جُٗىز جُوٟٛٞ .02جُوٞز جُؼ٤ِٟس ضٌٕٞ 

 حجُ ِث١ش اٌتذس٠ب : -ٕ

ضوَ قؿْ ضٌٍجٌ جُط٣ٍٔ٘حش قط٠ لا ضَٛ ذحُلاػد ٖٓ نلاٍ جُٗىز جُؼح٤ُس ج٠ُ جُطؼد ٣ٝكٌْ جُؼلاهس  

 ُٔٓطكٓ٘س .ذ٤ٖ قؿْ ) ضٌٍجٌ جُط٣ٍٔ٘حش ( ٝجُٗىز كطٍجش جٍُجقس ج

 فتشاث اٌشاحت :  -ٖ

ضطٍٞ كطٍز جٍُجقس ذحُ٘ٓرس ُِطى٣ٌد جُلط١ٍ ٍٓضلغ جُٗىز ٝيُي ٣ُُحوز ٖىز ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد ٣ٝكىو يُي  

 جٍُجقس جُر٤٘٤س جُٔٓطكٓ٘س .

 صِٓ دٚاَ اٌّث١ش : -ٗ

% ٖٓ جُٔٓطٟٞ ج١ًُ 17-07جُٔٓطٟٞ جلاه٠ٛ ُُٖٓ وٝجّ جُٔػ٤ٍ ك٢ ًَ ض٣ٍٖٔ لا ٣ُ٣ى ػٖ 

ًٛج ذحُ٘ٓرس ُطى٣ٌرحش جُؿ١ٍ ٝجُٓرحقس جٓح ذحُ٘ٓرس ُِط٣ٍٔ٘حش جُهحٚس ذحُوٞز جُؼ٤ِٟس ٣طكِٔٚ جُلاػد 

 % ٖٓ جٌٓح٤ٗس جُلاػد جُوٟٛٞ .02لا ضطؼىٟ 

 

 : أىدافو

 )جُطكَٔ جُهح٘ )ضكَٔ ٍْػس أٝ ضكَٔ هٞز -0

 . جٍُٓػس  -2

 .جُوٞز ج٤ُُٔٔز ذحٍُٓػس( هىٌز ػ٤ِٟس ( -1

 .جُوٞز جُؼظ٠ٔ -4

 : تأثيره

 . ضؼَٔ جُؼٟلاش ك٢ ؿ٤حخ جلاًٝٓؿ٢٘٤ -0
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 . قَٔ ٍٓضلغ جُٗىز -2

 . و٣ٖ أًٝٓؿ٤ٖ ذؼى ًَ أوجء -1

 . ضٞو١ ج٠ُ ضأن٤ٍ جلإقٓحِ ذحُطؼد  -4

 .ضٍجًْ قحٓٝ جُِر٤٘ي - -2

 

 الخصائص انفسيٌنٌجيت نهتدريب انفتري الدرتفع انشدة : 

 ئٕ جُطى٣ٌد جُٔوٖ٘ ٝجُٔٓطٍٔ ذحُكَٔ جُلط١ٍ ٍٓضلغ جُٗىز ٣ؼَٔ ػ٠ِ :

جضٓحع جُٗؼ٤ٍجش ذٌَٗ جٍْع ٤ُٓٔف ذٌٍٔٝ ٣ُٓى ٖٓ جلاًٝٓؿ٤ٖ ٝجلآلاـ جُٔؼى٤ٗس ًحُلْٞلحش   -0

 ج٠ُ ذؼٝ جُهٔحتٍ ٖٓ جُؼٟلاش جُؼحِٓس . ذحلإٞحكسٝجُرٞضح٤ّْٞ 

 ٣إو١ ج٠ُ ضأنٍ ٍٓقِس جُطؼد .  -2

 ٣ٓطٗؼٍ ػ٤ِٔحش جُط٤ٌق ػ٘ىٓح ٣ؿى ك٢ جْططحػطٚ ضكَٔ قٔلاً ضى٣ٌر٤حً ًر٤ٍجً ػٖ ي١ هرَ . -1

 ز ك٢ قؿْ جُوِد ٣َٝحوز ٤ًٔس جُىّ .٣َحو -4

 . ٗٔٞ جلا٤ُحف جُؼ٤ِٟس  -2

 

 ًسائم انتدريب الخاصت بانتدريب انفتري يرتفع انشدة

ٍٓضلغ جُٗىز ٖٓ نلاٍ ٌٓٞٗحش جُكَٔ ٝجُط٢ ضطكىو  ُوى ضٌِٔ٘ح ػٖ ض٤ٚٞق ٣ٍ٠وس جُطى٣ٌد جُلط١ٍ

ذٔٞجٚلحش نحٚس كرحُ٘ٓرس ُِٗىز ٍٟٗ إٔ ٛ٘حى ٣َحوز ْٞجء ذحُ٘ٓرس ُط٣ٍٔ٘حش جُوٞز أٝ جٍُٓػس، ك٢ قىٝو 

ك٢ ٗٓد ضٌٍجٌ جُط٣ٍٔ٘حش، ٓغ ٣َحوز ك٢ % ػٖ ٣ٍ٠وس جُطى٣ٌد جُلط١ٍ ذحُكَٔ ٓ٘هلٝ جُٗىز ٓغ ضو٤َِ 07

ٗلّ جُْٞحتَ جُهحٚس ذحُطى٣ٌد جُلط١ٍ  ٘س ذ٤ٖ جُط٣ٍٔ٘حش ٝذًُي ٣ٌٖٔ جْطهىجّجٍُجقس جلإ٣ؿحذ٤س جُٔٓطكٓ

 ًٛج ذحلإٞحكس ئ٠ُ ضى٣ٌد ج٤ُٜر٤ًٓٞي. ًحُطى٣ٌد جُر٤ِٞٓط١ٍ ٝجُطى٣ٌد جُىج١ٌ  ٓ٘هلٝ جُٗىز

 التدريب البليومتري:

ذحُ٘ٓرس ُط٣ٍٔ٘حش  ٣ٌٖٔ جْطهىجّ ضى٣ٌرحش ذ٤ِٞٓطٍى ْٞجء ذحلأوٝجش أٝ ذىٜٝٗح ٓغ ٣َحوز ك٢ جُٗىز ٝجُط٢ ضَٛ

% ًٛج ذحُ٘ٓرس ُِٗىز. أٓح ذحُ٘ٓرس ُلطٍجش 17-07% ُِٗىز جُوٟٛٞ ُلاػد ٝض٣ٍٔ٘حش جٍُٓػس 02جُوٞز ئ٠ُ 

غح٤ٗس  007-17جٍُجقس جلإ٣ؿحذ٤س جُٔٓطكٓ٘س ذ٤ٖ جُط٣ٍٔ٘حش ذحُ٘ٓرس ُلاػر٤ٖ جُٔطوى٤ٖٓ ضٌٕٞ ك٢ قىٝو 

ُِ٘حٖث٤ٖ كططٍجٝـ جٍُجقس جلإ٣ؿحذ٤س جُٔٓطكٓ٘س ٗرٟس ذحُىه٤وس أٓح ذحُ٘ٓرس  027-007ٝػ٘ىٓح ٣َٛ جُ٘رٝ 

 ٗرٟس ك٢ جُىه٤وس أ٣ٟح 027-007غح٤ٗس ٝػ٘ىٓح ٣َٛ جُ٘رٝ ئ٠ُ  027-247ٖٓ 

 التدريب الدائري باستخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة
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٤ُٔٔز ٣ٌٖٔ جْطهىجّ أِْٞخ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحُكَٔ جُلط١ٍ جٍُٔضلغ جُٗىز ذٜىف ض٤ٔ٘س ػٍ٘ٛ جُوٞز جُ

ٍُِٓػس ) جُوىٌز( ٝنٛٞٚح ػ٘ى جْطهىجّ جُ٘ٔٞيؼ  جُػح٢ٗ ٣ٍٖطس إٔ ضطكىو جٍُجقس جُر٤٘٤س جلإ٣ؿحذ٤س 

 42-17غح٤ٗس أٓح ذحُ٘ٓرس ُطكَٔ جٍُٓػس كطكىو جٍُجقس ك٢ قىٝو  17جُٔٓطكٓ٘س ذ٤ٖ جُط٣ٍٔ٘حش ذُٖٓ هىٌٙ 

 07غح٤ٗس ٝ قط٠  02ُط٣ٍٖٔ جذطىجء ٖٓ غح٤ٗس ٝ ػ٠ِ يُي ٝذٛلس ػحٓس ٣ٌٖٔ ض٤ْٔٛ جُىجتٍز ذطكى٣ى َٖٓ أوجء ج

ٍٓز ًٝٛج ٣ؼ٢٘ ٣َحوز ك٢ ٍْػس أوجء جُط٣ٍٔ٘حش ٝذًُي ٣ٌٖٔ  02- 0غح٤ٗس ٓغ ٣َحوز ضٌٍجٌ جُط٣ٍٖٔ جذطىجء ٖٓ 

جْطهىجّ ًٛج جلأِْٞخ ك٢ ٓؿحلاش جلأُؼحخ ٝأُؼحخ جُوٟٞ ٝجُؿٔرحَ ٝجُٔلأًس ٝجُؿٞوٝ قٓد جُؿىٍٝ جُطح٢ُ 

ٞحك٤س ك٢ جُطى٣ٌد ذحُ٘ٓرس ُِىٝجتٍ ك٤ٌٖٔ ضأو٣س غلاظ وٝجتٍ ذٍجقس ذ٤٘٤س ك٢ قىٝو ، ًٔح ٣ٌٖٔ جْطهىجّ أغوحٍ ئ

 وهحتن ٣ٌٖٝٔ جْطهىجّ ًٛج جلأِْٞخ ك٢ جُطى٣ٌد ٖٓ نلاٍ جُ٘ٔٞيؾ٤ٖ جُطح٤٤ُٖ. 1-2

 ٓؿحلاش جْطهىجّ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحُكَٔ جُلط١ٍ ٍٓضلغ جُٗىز

 جُلؼح٤ُحش جُ٘ٔحيؼ

 ج٢ٍُٓ ك٢ أُؼحخ جُوٟٞ، جلأُؼحخ، جُٔلأًس، جُؿٞوٝجُؼىٝ، جُٞغد،  جُ٘ٔٞيؼ جلأٍٝ

 وكغ جُؿِس، جٍُٓف، جُٞغد ك٢ أُؼحخ جُوٟٞ، جُؿٔرحَ، جُؿٞوٝ جُ٘ٔٞيؼ جُػح٢ٗ

  

 ٝذًُي ٣ٌٖٔ جْطهىجّ ًٛج جلأِْٞخ ك٢ ضكى٣ى ػىو جُطٌٍجٌجش ٌَُ ض٣ٍٖٔ ًٔح ٢ِ٣: 

ى جلأه٠ٛ. ػ٠ِ إٔ ٣ُ٣ى قَٔ % ٖٓ جُك27أ١  ( 2 /جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌجش  ) ػىو جُطٌٍجٌجش =

  (2/ 1جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌجش * )ٝأن٤ٍج  ( 2 / 2جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌجش * )جُطى٣ٌد قط٠ ٣َٛ ئ٠ُ 

 ٝيُي ذٛلس ػحٓس ُِطٌٍج٣ٌٖ. 

 :إٌّٛرج الأٚي

 07-٣02ؼطٔى ًٛج جُ٘ٔٞيؼ ٖٓ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ػ٠ِ ضػر٤ص َٖٓ أوجء ًَ ض٣ٍٖٔ ٝج١ًُ ٣ٌٕٞ ك٢ قىٝو 

% ٖٓ جُكى جلأه٠ٛ لأوجء جُط٣ٍٔ٘حش ٝػ٠ِ يُي ٣ٌٖٔ ٌكغ 02غح٤ٗس ٝذٗىز  17-17ٌٝجقس ذ٤٘٤س ٖٓ غح٤ٗس 

 02-0غح٤ٗس ًٝٛج ٣ؼ٢٘ ٣َحوز ٍْػس أوجء جُط٣ٍٔ٘حش ك٢ قىٝو  07 -02قَٔ جُطى٣ٌد ذطو٤َِ َٖٓ جلأوجء ٖٓ 

ىجّ ٓوحٝٓحش أغوحٍ، ْ٘س ذحْطه 02-01ٍٓز ٣ٝ٘ٛف ذحْطهىجّ ًٛج جُ٘ٔٞيؼ ٖٓ جُطى٣ٌد ك٢ جُٔؿحٍ جُٔى٢ٌْ 

 ًٍجش ٠ر٤س، أ٤ًحِ ٌَٓ، ج٤َُُٓ ًٔوحٝٓس .... جُم.

 :إٌّٛرج اٌثبٟٔ

٣ؼطٔى ًٛج جُ٘ٔٞيؼ ٖٓ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ػ٠ِ ػىّ جلاضُجٕ ذطكى٣ى َٖٓ أوجء جُط٣ٍٖٔ ٌُٖٝ ٣ِطُّ ذطػر٤ص 

ٖٓ جُكى  %02غح٤ٗس ٝذٗىز ك٢ قىٝو  007-17ٍٓز ٓغ ٌجقس ذ٤٘٤س ك٢ قىٝو  02-0جُطٌٍجٌجش ك٢ قىٝو 

جلأه٠ٛ ُوىٌز أوجء جُط٣ٍٖٔ ٝػ٠ِ يُي ٣ٌٖٔ جُطىٌؼ ك٢ قَٔ جُطى٣ٌد ػٖ ٣ٍ٠ن ضو٤َِ َٖٓ أوجء جُط٣ٍٔ٘حش 

غٞجٕ . أ١ ذطُج٣ى ٓٓطٍٔ ك٢ ٍْػس جلأوجء ٓغ ٣َحوز ك٢ ػىو  07قط٠  01ئ٠ُ  04غح٤ٗس ئ٠ُ  02ٖٓ 

ٝجُٔؿٔٞػحش ػ٠ِ إٔ ٣طْ ضو٣ْٞ  ٍٓز ٓغ غرحش َٖٓ جٍُجقحش جُر٤٘٤س ذحُط٣ٍٔ٘حش 02-0جُطٌٍجٌجش ك٢ قىٝو 

% ٖٓ جُكى جلأه٠ٛ، ٝػ٘ى جْطهىجّ ًٛج 02جُٔٓطٟٞ ذو٤حِ جُكى جلأه٠ٛ ُِطٌٍجٌجش ٝضكى٣ى جُٗىز جُٔ٘حْرس 

 جُ٘ظحّ ْٞجء ك٢ ٓؿحٍ جُطى٣ٌد جُؼحّ أٝ ٓؿحٍ ج٣ٍُحٞس جُٔى٤ٌْس ٣ؿد ٓلاقظس ٓح ٢ِ٣: 

 (ٕأعبب١ع)إٌّٛرج  ٘س٠ب اٌذائشٞ ببٌحًّ اٌفتشٞ ِشتفع اٌشذة عٍٝ ِذاس علالت اٌشذة ٚاٌتىشاس عٕذ أداء اٌتّش٠ٕبث ببعتخذاَ اٌتذ

 ضٌٍجٌ جُط٣ٍٔ٘حش جُ٘ٓرس جُٔث٣ٞس ُٗىز جُط٣ٍٔ٘حش جلأْحذ٤غ
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 ضٌٍجٌجش 07 %27 جلأٍٝ

 ضٌٍجٌجش 07 %17 جُػح٢ٗ

 ضٌٍجٌجش 07-0 %12 جُػحُع

 ضٌٍجٌجش 0 %07 جٍُجذغ

 ضٌٍجٌجش 1 %02 جُهحّٓ

٣ٌٖٔ ض٤ٔ٘س ًَ ٖٓ جُوٞز ج٤ُُٔٔز ذحٍُٓػس ٝذحُوٞز جُوٟٛٞ ٝضكَٔ جُوٞز ٝضكَٔ جٍُٓػس  -

 ذحْطهىجّ جُ٘ٔٞيؾ٤ٖ جُهح٤ٖٚ ذحُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحُكَٔ جُلط١ٍ ٍٓضلغ جُٗىز.

جُطأ٤ًى ػ٠ِ ه٤حِ جُكى جلأه٠ٛ ُطٌٍجٌ جُط٣ٍٔ٘حش ٝيُي ذٛلس ٓٓطٍٔز ُطو٤ٖ٘ جُطٌٍجٌ  -

 ًَ ٗٔٞيؼ ضى٣ٌر٢. جُٔ٘حْد ٓغ جلاُطُجّ ذٔٞجٚلحش

ض٣ٍٔ٘حش ك٢ ًَ وجتٍز ٣ٌٖٝٔ ضٌٍجٌٛح قط٠ غلاظ وٝجتٍ  07-2جُطأ٤ًى ػ٠ِ ضطر٤ن  -

 ٍٓز. 02-0ٝذطٌٍجٌ ًَ ض٣ٍٖٔ ٖٓ 

أكٍجو نٛٞٚح ك٢ جُٔؿحٍ جُٔى٢ٌْ ٣ؼِٕٔٞ ك٢  1-2جلأوجء ك٢ ٓؿٔٞػحش ٚـ٤ٍز ٖٓ  -

 غح٤ٗس ٌجقس. 42-17غح٤ٗس ػَٔ،  02-07ًَ ٓكطس 
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 يّ ارِ نرَ اىتّ  يبُ ذرِ اىتَّ 
% ٖٓ جُٗىز 077-07ضط٤ُٔ ٣ٍ٠وس جُطى٣ٌد جُطٌٍج١ٌ ذحُٗىز جُوٟٛٞ ٝجُط٢ ٣ٌٖٔ ضكى٣ىٛح ٓح ذ٤ٖ 

جُوٟٛٞ ُلاػد ٝضٓطهىّ ضِي جُط٣ٍوس ٓغ جُٔٓط٣ٞحش جُؼ٤ِح ك٢ ْْٓٞ جُٔ٘حكٓحش ذحُط٘حٝخ ٓغ ٣ٍ٠وط٢ 

ضك٤ٖٓ ٓٓطٟٞ  جُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ ٍٝٓضلغ جُٗىز، ق٤ع ضؼَٔ و٣٘ح٤ٌ٤ٓس جُؼَٔ ذطِي جُطٍم ػ٠ِ

جُلاػد ق٤ع ٣ط٤ُٔ قَٔ جُطى٣ٌد ذحُطٔٞؼ ٤ُّٝ ػ٠ِ ٝض٤ٍز ٝجقىز ٝذًُي ٣ؼطرٍ يُي أْحْح ٖٓ أّْ 

 جلاٌضوحء ذٌٔٞٗحش قَٔ جُطى٣ٌد.

 مكونات حمل التدريب التكراري
 شذة ِث١ش اٌتذس٠ب: -ٔ

 ضطكىو ٖىز ٓػ٤ٍ قَٔ جُطى٣ٌد ذحُ٘ٓرس ُلأٗٗطس ٝجُط٣ٍٔ٘حش جُهحٚس ذحُؿ١ٍ ٝجُٓرحقس ٟٛح

ذحلإٞحكس ئ٠ُ ض٤ٔ٘س جُوٞز جُؼ٤ِٟس ػ٘ى جْطهىجّ أقٔحٍ ئٞحك٤س ػٖ َٕٝ جُؿْٓ أٝ ذىٕٝ جْطهىجّ 

 أقٔحٍ ئٞحك٤س ذإٔ ضَٛ ٖىز جُٔػ٤ٍ ئ٠ُ جُوٟٛٞ ًٔح ٢ِ٣:

% ٖٓ 077-17ذحُ٘ٓرس ُط٣ٍٔ٘حش جٍُٓػس ٝجُطكَٔ: ضطٍجٝـ جُٗىز ٌَُ ض٣ٍٖٔ ٓح ذ٤ٖ  -

 جُٗىز جُوٟٛٞ.

% ٖٓ جُٗىز جُوٟٛٞ ػ٠ِ 17-07ـ جُٗىز ٌَُ ض٣ٍٖٔ ذ٤ٖ ذحُ٘ٓرس ُط٣ٍٔ٘حش جُوٞز ضطٍجٝ -

 % ًاقىٟ جُطى٣ٌرحش جُهحٚس ذو٤حِ جُٔٓطٟٞ.077أٗٚ ٣ٌٖٔ جٍُٞٚٞ ئ٠ُ 

 حجُ ِث١ش اٌتذس٠ب: -ٕ

ضو٤َِ جُطٌٍجٌجش ضط٤ُٔ ٣ٍ٠وس جُطى٣ٌد جُطٌٍج١ٌ ذٍٞٚٞ جُٗىز ئ٠ُ جُوٟٛٞ ٝج١ًُ ٣طٍضد ػ٤ِٚ 

ٖ ْٞجء ُطى٣ٌرحش جٍُٓػس أٝ جُوٞز ذك٤ع لا ضطؼىٟ ضٌٍجٌجش ٌَُ ض٣ٍٔ 1-1ٝجُط٢ ضطٍجٝـ  ٓح ذ٤ٖ 

 غلاظ ٓؿٔٞػحش.

 فتشاث اٌشاحت: -ٖ

ٗظٍج ُرِٞؽ ٖىز ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد ئ٠ُ جُكى جلأه٠ٛ ، جلأٍٓ ج١ًُ ٣ٓطُِّ ػىّ جْطهىجّ أِْٞخ جٍُجقس 

جُٔٓطكٓ٘س ٝجُٔطرؼس ٓغ ٣ٍ٠وس جُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ ٍٝٓضلغ جُٗىز ًُُٝي ٣٘ٛف ذإٔ ضٌٕٞ 

 1-2وه٤وس ، ٝض٣ٍٔ٘حش جُوٞز جُؼ٤ِٟس ٓح ذ٤ٖ  42-02س ذ٤ٖ ض٣ٍٔ٘حش جٍُٓػس ك٢ قىٝو كطٍجش جٍُجق
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ض٣ٍٔ٘حش جلإ٠حُس  –وه٤وس .. ػ٠ِ إٔ ضإو١ نلاٍ كطٍجش جٍُجقس ذؼٝ جُط٣ٍٔ٘حش جُهل٤لس ًح٢ُٗٔ 

 جُر٤ٓطس، ... جُم ٖٓ ض٣ٍٔ٘حش جُطٜىتس.

 صِٓ دٚاَ ِث١ش اٌتذس٠ب : -ٗ

جْطهىجّ جُٗىز جُوٟٛٞ ٝيُي ٖٓ ض٣ٍٖٔ ٥نٍ، كرحُ٘ٓرس ٣هطِق َٖٓ وٝجّ ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد ػ٘ى 

وهحتن ُِٔٓحكحش جُٔطْٞطس، أٓح ذحُ٘ٓرس  1غٞجٕ ٝقط٠  1-2ُط٣ٍٔ٘حش جٍُٓػس ضطٍجٝـ ٓح ذ٤ٖ 

 ُط٣ٍٔ٘حش جُوٞز جُؼ٤ِٟس كلا ضطؼىٟ ذٟغ غٞجٕ.

  : أىدافو

 (.جٍُٓػس )ٍْػس جلاٗطوحٍ -0

 .جُوٞز جُوٟٛٞ -2

 (.جُؼِٟسوٞز ج٤ُُٔٔز ذحٍُٓػس )هىٌز جُ -1

 .)جُطكَٔ جُهح٘ )ضكَٔ جٍُٓػس ٝجُوٞز -4

 :هتأثير 

  .ض٘ظ٤ْ ٝضط٣ٍٞ ػ٤ِٔس ضرحوٍ جلأًٝٓؿ٤ٖ ذحُؼٟلاش -0

 .٣َحوز جُطحهس جُٔهُٝٗس -2

 ١.ك٤ٖٓ ئغحٌز جُؿٜحَ جُؼٛر٢ جًٍُُٔض -1

 . ُطؼدجٍْػس قىٝظ  -4

 .و٣ٖ أًٝٓؿ٤ٖ ػحٍ -2

 . جْطٜلاى جُطحهس جُٔهُٝٗس ك٢ جُؼٟلاش ٝضٍجًْ قحٓٝ جُِر٤٘ي -1

 الفيزيولوجية للتدريب التكراريالخصائص  
 

 ئغحٌز جُؿٜحَ جُؼٛر٢ ج١ًٍُُٔ ذٗىز ػح٤ُس ٓٔح ٣طٓرد ذحُطؼد ج١ًٍُُٔ -0

 ػَٔ جُؼٟلاش ػٔلا لا ٛٞجت٤ح ذٓرد و٣ٖ جًٝٓؿ٢٘٤ ًر٤ٍ ٗحؾْ ػٖ جُطؼد ج١ًٍُُٔ. -2

 ض٘طؽ ٗلح٣حش أ٤ٟ٣س ق٤ٟٔس ضٓرد ك٢ ٣َحوز جُطؼد ج١ًٍُُٔ. -1

 ح٣س ذحُـًجء ًٔح ٝٗٞػح .٣َحوز جلاْطولاخ جُؼ٢ِٟ ًُج ٣ؿد جُؼ٘ -4
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ضٞجكن ؾ٤ى ذ٤ٖ جُؼٟلاش ٝجلأػٛحخ ٓٔح ٣إو١ ُط٤ٔ٘س ًِٖٔ ػٍ٘ٛ جٍُٓػس ٝجُوٞز جُوٟٛٞ ٝجُوٞز  -2

 ج٤ُُٔٔز ذحٍُٓػس ٝجُوىٌز جلاٗلؿح٣ٌس ٝضكَٔ جُوٞز جُوٟٛٞ ٝضكَٔ جٍُٓػس جُوٟٛٞ

  

 وسائل التدريب الخاصة بالتدريب التكراري )الأقصى(
٣ٌٖٔ جْطهىجّ ٗلّ ْٝحتَ جُطى٣ٌد جُٔٓطهىٓس ك٢ جُطى٣ٌد جُلط١ٍ ٓ٘هلٝ جُٗىز ٍٝٓضلغ جُٗىز ك٢ 

 جُطى٣ٌد جُطٌٍج١ٌ ٖٝٓ أٓػِس ضِي جُْٞحتَ جُطى٣ٌد جُر٤ِٞٓط١ٍ ٝجُىجت١ٍ ٝٗٞٞكٜح ك٤ٔح ٢ِ٣:

 انتدريب انبهيٌيتري 

ك٢ ٖىز ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد ٝجُط٢ ضَٛ  ٣ٌٖٔ جْطهىجّ ضى٣ٌرحش جُر٤ِٞٓطٍى ْٞجء ذحلأوٝجش أٝ ذىٜٝٗح ٓغ ٣َحوز

% ٖٓ جُٗىز جُوٟٛٞ أٓح ذحُ٘ٓرس ُط٣ٍٔ٘حش جٍُٓػس كطَٛ ٖىز ٓػ٤ٍ 17-07ذحُ٘ٓرس ُِوٞز جُؼ٤ِٟس ئ٠ُ 

% ٖٓ جُٗىز جُوٟٛٞ ٝذحُ٘ٓرس ئ٠ُ كطٍجش جٍُجقس جلإ٣ؿحذ٤س جُٔٓطكٓ٘س ذ٤ٖ 077-17جُطى٣ٌد ئ٠ُ 

وه٤وس ًٛج  42-02جش جٍُجقس قط٠ ضَٛ ك٢ قىٝو جُط٣ٍٔ٘حش، ٝٗظٍج ُرِٞؽ جُٗىز أهٛحٛح ًُج ضطٍٞ كطٍ

 وهحتن. 1-2ذحُ٘ٓرس ُط٣ٍٔ٘حش جٍُٓػس، أٓح ذحُ٘ٓرس ُط٣ٍٔ٘حش جُوٞز كطَٛ جٍُجقس ك٢ قىٝو 

 انتدريب اندائري باستخداو طريقت انتدريب انتكراري

ٝجُىٓرُِ  جٍُٓحًٍحلأغوحٍ ٝأ٤ًحِ  ٣ط٤ُٔ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحُكَٔ جلأه٠ٛ جُطٌٍج١ٌ ذحْطهىجّ أقٔحٍ ئٞحك٤س

 ػ٘ى ض٤ٔ٘س جُوٞز جُؼ٤ِٟس .

%  ٖٓ جُكى جلأه٠ٛ ُوىٌز جُلاػد، ًٔح ضؼطٔى ضِي جُطى٣ٌرحش ػ٠ِ 077-07ٖٓ ق٤ع ضط٤ُٔ ٖىز جُط٣ٍٔ٘حش 

غ٢٘  -ض٣ٍٔ٘حش جُهطق ٝض٣ٍٔ٘حش جُىكغ ٝض٣ٍٔ٘حش غ٢٘ جًٍُرط٤ٖ جُٔهطِلس ٓغ قَٔ جلأغوحٍ)غ٢٘ جًٍُرط٤ٖ ًحٓلا

 غ٢٘ جًٍُرط٤ٖ ٌذؼح(  – 3/4ًٍرط٤ٖ غ٢٘ جُ –ٗٛلح جًٍُرط٤ٖ 

-17وهحتن ػ٘ى جْطهىجّ ٖىز ك٢ قىٝو  1-2ًٔح ٣٘ٛف ذا٠حُس كطٍز جٍُجقس ذ٤ٖ جُط٣ٍٔ٘حش جُط٢ هى ضَٛ ئ٠ُ 

وهحتن ًٔح ٣٘ٛف ذؼىّ جْطهىجّ  2-1% ك٤ؿد ئ٠حُس كطٍز جٍُجقس ٖٓ 17% أٓح ئيج َجوش جُٗىز ػٖ  17

 % ػ٘ى ضى٣ٌد جُوٞز 077جُٗىز جُوٟٛٞ 

رٍ ًٛج جلأِْٞخ ٖٓ جُطى٣ٌد أِْٞذح ئ٣ؿحذ٤ح ك٢ ض٤ٔ٘س جُوٞز جُوٟٛٞ ق٤ع ٣ؿد إٔ ٣طكىو جُطٌٍجٌ ك٢ ٣ٝؼط

 12-02ُلاػد، ًٔح ٤ٟٗق  ذإٔ جُٗىز % ٖٓ جُكى جلأه٠ٛ 02-17ٍٓجش ضرِؾ ٖىز جُط٣ٍٔ٘حش  4-1قىٝو 

ك٢ ض٤ٔ٘س جُوٞز جُوٟٛٞ ٓ٘حْرس ُِٔٓط٣ٞحش جُٔطوىٓس، ٝذًُي ٣ؼطرٍ ًٛج جلأِْٞخ ٖٓ جُطى٣ٌد أِْٞذح ئ٣ؿحذ٤ح 

ٝجُوٞز ج٤ُُٔٔز ذحٍُٓػس ٝجلاٗلؿح٣ٌس ٝٓح ُٜح ٖٓ ضأغ٤ٍ ئ٣ؿحذ٢ أ٣ٟح ػ٠ِ ٓٓطٟٞ جٍُٓػس، ٝٗظٍج لاػطٔحو 

أِْٞخ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحُكَٔ جُلط١ٍ ٍٓضلغ جُٗىز ػ٠ِ ٖىز ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد ذٛلس نحٚس ًُج ٣٘ٛف ذؼىّ 

ٓؿحٍ جُطى٣ٌد ك٤ٌٖٔ جْطهىجٓٚ ك٢ ٓؿحلاش جلأُؼحخ  جْطهىجٓٚ ك٢ ٓؿحٍ وٌِٝ جُطٍذ٤س جُرى٤ٗس، أٓح ك٢

 ٝجُٔٓحذوحش ٝجُلؼح٤ُحش ج٣ٍُح٤ٞس جُٔهطِلس ٝجُٔر٤٘س ك٢ جُؿىٍٝ جُطح٢ُ :



 اللٌاقة البدنٌة   الفصل الأول  –السنة الثانٌة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

56 
 

 ٓؿحلاش جْطهىجّ جُطى٣ٌد جُىجت١ٍ ذحُكَٔ جُطٌٍج١ٌ جلأه٠ٛ

 جلأُؼحخ ٝجُٔٓحذوحش ٝجُلؼح٤ُحش ج٣ٍُح٤ٞس جُ٘ٔحيؼ

 جُطؿى٣ق، جُؼىٝ ٝجُٞغد، ج٢ٍُٓ ٝوكغ جُؿِس.جلأُؼحخ، جُٔلأًس،  جُ٘ٔٞيؼ جلأٍٝ

 جلأُؼحخ، جُؼىٝ ٝجُٞغد، جُٔلأًس جُ٘ٔٞيؼ جُػح٢ٗ

 جٍُٓف، جُوٍ٘، جُط٣ٍٔ٘حش جُكى٣ػس ؾِٚ،، جُؼىٝ ٝجُٞغد، جُؿٔرحَ، جُطؿى٣قجُٔلأًس،  جُ٘ٔٞيؼ جُػحُع

 

 ٓٞجٚلحش جُ٘ٔٞيؼ جلأٍٝ:

 ٓؿٔٞػس.ٍٓجش كو١ ك٢ ًَ  0ذىج٣س ضٌٍجٌ جُط٣ٍٔ٘حش ك٢ قىٝو  (0

 غح٤ٗس ٣إو١ ذط٣ٍٔ٘حش نل٤لس ) ض٣ٍٔ٘حش ئ٠حُس (027جٍُجقس ك٢ قىٝو  (2

 ه٤حِ جُكى جلأه٠ٛ ُوىٌز جُلاػد، غْ ٣وٖ٘ جُطٌٍجٌ. (1

 ٓٞجٚلحش جُ٘ٔٞيؼ جُػح٢ٗ:

 ضٓؿ٤َ أه٠ٛ ضٌٍجٌ ٌَُ ض٣ٍٖٔ (0

 غح٤ٗس 02-07ضػر٤ص َٖٓ جلأوجء ٌَُ ض٣ٍٖٔ ٣ٝٓؿَ ك٢ قىٝو  (2

 % ك٢ جُكِوس جُػح٤ٗس ًٌٝٛج.17% ك٢ جُكِوس جلأ٠ُٝ، 27ضػر٤ص جُٗىز ك٢ ًَ قِوس جذطىجء ٖٓ  (1

 غح٤ٗس ًط٣ٍٔ٘حش جْطٍنحت٤س  ٝئ٠حُس. 007-17ضطكىو كطٍجش جٍُجقس جُر٤٘٤س جُٔٓطكٓ٘س ذ٤ٖ جُط٣ٍٔ٘حش  (4

 02-07جُطىٌؼ ك٢ ٣َحوز جُطٌٍجٌجش ٖٓ قِوس لأنٍٟ ٓغ ضكى٣ى َٖٓ أوجء ًَ ض٣ٍٖٔ ك٢ قىٝو  (2

 غح٤ٗس.

 ٓٞجٚلحش جُ٘ٔٞيؼ جُػحُع:

 007-17ض٤د جُط٣ٍٔ٘حش جُٔهطحٌز قٓد أ٤ٔٛطٜح ٝ ضكىو جٍُجقحش جُر٤٘٤س جُٔٓطكٓ٘س ك٢ قىٝو ضٍ (0

 غح٤ٗس.

 ٓلاقظس جُؼلاهس ذ٤ٖ ٠ٍٞ كطٍز جٍُجقس ٖٝىز أوجء جُط٣ٍٔ٘حش  (2

 جْطـلاٍ كطٍز جٍُجقس جُرى٤ٗس ذط٣ٍٔ٘حش ج٠حُس ٝجْطٍنحء (1

أْحذ٤غ غْ ه٤حِ  4ك٢ ؿٟٕٞ ضُج٣ى ك٢ ٖىز ٓػ٤ٍ جُطى٣ٌد ٓغ غرحش جُطٌٍجٌ ك٢ ًَ قِوس ٝيُي  (4

 جُٔٓطٟٞ ... ًٌٝٛج.

 ًؾ( أْرٞػ٤ح. 2ئ٠ُ  ٣1/2ٌٖٔ ٣َحوز ٖىز جُٔػ٤ٍ ذحُ٘ٓرس ُِط٣ٍٔ٘حش جُهحٚس ذحُوٞز جُؼ٤ِٟس ذٔوىجٌ ) (2
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 اىقسٌ اىثاني 
 القرر اىعَيي لادة اىيياقت اىبذنيت 
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جُؼٟلاش ج٣ًٍُُٔس ٢ٛ ػٟلاش جُؿًع جُؼ٣ِٞس ٝجُٓل٤ِس. ٣طٞجؾى جُؼى٣ى ٖٓ ًٛٙ جُؼٟلاش ضكص ْطف 

ٌٛح ج٣ٍُح٢ٞ. ًٛٙ جُؼٟلاش ٜٓٔس ؾىج لأٜٗح ضكحكع ػ٠ِ  قط٠ ذؼى إٔجُؿْٓ ًُٜج ك٢ٜ ؿ٤ٍ ظحٍٛز  ّٞ ٣ط

ج٣ٍُح٤ٞس  ٝٞؼ٤س)ٝهلس( ٚك٤كس ًٝٛج ٣ك٢ٔ أػٟحء جُؿْٓ جُىجن٤ِس. ًٔح أٜٗح ٣ٌٍٝٞس ك٢ ًَ جُٔٓحػ٢

لإٔ أؿِد جُكًٍحش ج٣ٍُح٤ٞس ضٓطؼَٔ جُؼٟلاش ج٣ًٍُُٔس. ٗحى ػىز ٠ٍم ُط٣ٍٖٔ جُؼٟلاش ج٣ًٍُُٔس جُط٢ 

 ضكٖٓ جُٛكس ػٔٞٓح ٝجلأوجء ج٣ٍُح٢ٞ.

ٝػ٠ِ ػٌّ ٓح ٣ؼطوى جٌُػ٤ٍ ٖٓ ج٣ٍُح٤٤ٖٞ كإ ضو٣ٞس جُؼٟلاش ج٣ًٍُُٔس ضكطحؼ أًػٍ ٖٓ ٓؿٍو جُو٤حّ 

ُؼٟلاش جُرط٤٘س ٝجُظ٣ٍٜس. ئٕ ًٛٙ جُؼٟلاش ٢ٛ جُؼٟلاش ج٣ًٍُُٔس ذٔؿٔٞػس ٖٓ جُطٔح٣ٌٖ جُهحٚس ذح

جُط٢ ضْٟ أ٣ٟح ػٟلاش ٓ٘طوس جُكٜٞ ٝجٌُٞى ٝجُؼٔٞو  جُلو١ٍ. ُِٝكٍٛٞ ػ٠ِ ػٟلاش ٣ًٍُٓس ه٣ٞس 

 ػ٠ِ ج٣ٍُح٢ٞ إٔ ٣ىٌخ ًَ ًٛٙ جُؼٟلاش. 

ِس  absٟلاش ضكظ٠ ًٛٙ جُؼٟلاش ذحُو٤َِ ٖٓ جلاٗطرحٙ لأٜٗح ؿ٤ٍ ظحٍٛز ٝهى لا ضٌٕٞ ٤ُٔٓز ًؼ ّٛ جُٔل

جُٔٓطؼٍٞس،  transverse abdominisٌُٜٝ٘ح ٜٓٔس ًػ٤ٍج لأوجء ج٣ٍُح٢ٞ ٝٚكس جُؿْٓ ػٔٞٓح، كؼِٟس 

ػ٠ِ ْر٤َ جُٔػحٍ ؿ٤ٍ ظحٍٛز لأٜٗح ضوغ جُؼٟلاش جُرط٤٘س ٌُٜٝ٘ح ٌؿْ ًَ يُي ٌؿْ ًَ يُي ٓٓإُٝس ػٖ 

ىجن٤ِس جُٞجهؼس ك٢ جُٔ٘طوس جُرط٤٘س ٝذحُٔػَ جُكلحظ ػ٠ِ جُٞهلس جُٛك٤كس ٝػٖ جُؼ٘ح٣س ذحُؼى٣ى ٖٓ جلأػٟحء جُ

جُٔك٤طس ذحُؼٔٞو جُلو١ٍ ؿ٤ٍ ظحٍٛز ٌُٜٝ٘ح ٜٓٔس ُِكلحظ ػ٠ِ ٝٞؼ٤س  erector spiraeكإ ػٟلاش 

 ؾ٤ىز لإذوحء جُظٍٜ جُؼ١ِٞ ك٢ جْطوحٓس ٓ٘حْرس.

٣س ػ٠ِ ئذوحء جُؿًع غحذص ٝذًٜج ضٓٔف ُلأ٠ٍجف ذطأو  transverse abdominisضؼَٔ ًٛٙ جُؼٟلاش 

 جُكًٍحش ج٣ٍُح٤ٞس.

ٖٓ جُْٜٔ ضط٣ٍٞ ٝضو٣ٞس جُؼٟلاش ج٣ًٍُُٔس ًِٜح لأ٤ٔٛطٜح ك٢ جُكلحظ ػ٠ِ ٝهلس ٤ِْٔس. ئٕ جُط٤ًٍُ ػ٠ِ 

ذؼٝ ًٛٙ جُؼٟلاش هى ٣إو١ ئ٠ُ جنطلاٍ جُطٞجَٕ ج١ًُ ذىٌٝٙ هى ٣َٞٚ ئ٠ُ ٝٞؼ٤س ٤ْثس ٝٓٗحًَ ك٢ 

 ٤س جُٔطٞجَٗس جُٛك٤كس.جُظٍٜ . ٛ٘حى جُؼى٣ى ٖٓ جُط٣ٍٔ٘حش جُط٢ ضِٞٚ٘ح ئ٠ُ جُٞٞؼ

جُؿًع ذؼىز ٠ٍم ٝذًٜج ضُٝوٗح ذط٣ٍٖٔ ؾًع ًحَٓ ًٔح  – Pilatesًح٤ُٞؿح ٝجُرلاضّ  -ضٗـَ ٗظْ جُطٔح٣ٌٖ 

 إٔ جُطٔح٣ٌٖ جُط٢ ضططِد جُطٞجَٕ، نحٚس ضٔح٣ٌٖ جٌٍُز ُٝٞـ جُطٞجَٕ، ٜٓٔس ذىٌٝٛح ُِؼٟلاش ج٣ًٍُُٔس.

ئلا إٔ ضٔح٣ٌٖ ج٤ُٞؿح ػ٠ِ جٍُؿْ ٖٓ أٜٗح ضٔح٣ٌٖ ٚك٤س ئلا أٜٗح لا ضؼطرٍ ٖٓ ضٔح٣ٌٖ ج٤ُِحهس جُوِر٤س لإٔ 

 قًٍحضٜح ذط٤ثس ٝلا ضٍٓع ٍٞذحش جُوِد ذٌَٗ ٣ٌل٢ ٣ُُحوز ٓؼىٍ جُط٘لّ ٝجُىٌٝجٕ ػ٘ى جُٗهٙ.
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 الأيروبيل

ٝنلٟٚ ٖٓ نلاٍ ٣َحوز ٍٚف جُطحهس ٓٔح لاٖي إٔ جُ٘ٗح٠ جُرى٢ٗ ػحَٓ ْٜٓ ك٢ ػ٤ِٔس جُطكٌْ ذحَُٕٞ 

 ٣ؿؼَ َٕٝ جُؿْٓ ٣رىٝ ٠ر٤ؼ٤حً نحٚس جيج جْطٍٔ أوجء ًٛج جُ٘ٗح٠ ُؼىز ْ٘ٞجش

ٛٞ جُ٘ٗح٠ ج١ًُ  )جلأ٣ٍٝذ٤ي( ٣ٝإًى نرٍجء ج٤ُِحهس ك٢ جُؿٔؼ٤س جلأ٤ٌ٣ٍٓس ُِطد ج٣ٍُح٢ٞ إٔ جُ٘ٗح٠ جُٜٞجت٢

جُلٍو ك٢ ٓٔحٌْطٚ ُلطٍز ٖٓ جُُٖٓ ذىٕٝ إٔ ٣طٞهق  ٝ ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٓطٍٔ ذحػطىج٣ٍأنً ٠حذؼحً ئ٣وحػ٤حً ٝ ٣ٔحٌِ 

ذٓرد ٖىز جُؿٜى جُرى٢ٗ. ٣ٍٟٝ جُهرٍجء إٔ ٛ٘حى أٗٞجػحً ٓؼ٤٘سً ٖٓ جلأٗٗطس جُٜٞجت٤س كؼحُس ك٢ ضك٤ٖٓ ج٤ُِحهس 

جُرى٤ٗس ٣َٝحوز جُوىٌز ػ٠ِ جُط٘لّ ًح٢ُٗٔ ٝ جُؿ١ٍ ٝ جُٓرحقس ٝ جُِؼد ذحُكرَ ٝ ًٌٞخ جُىٌجؾس جُٜٞجت٤س ٝ 

ك٢ جلأُؼحخ جُؿٔحػ٤س ٓػَ ًٍز جُوىّ ًٍٝز جُِٓس أٝ جلأُؼحخ جُؿٔحػ٤س ٓػَ جُطّ٘ ٝ ج٣ٍُٗس  جُٔٗحًٌس

 .جُطحتٍز

٣ٝؼُٟ ْرد ض٤ٔٓس ج٣ٍُحٞس جُٜٞجت٤س ذًٜج جلاْْ ٗط٤ؿس ه٤حّ نلا٣ح جُؿْٓ ذحْطٜلاى ٤ًٔس ًر٤ٍز ٖٓ 

 .ُِؼٟلاشجلأًٝٓؿ٤ٖ أغ٘حء ٓٔحٌْس ًٛج جُ٘ٞع ٖٓ ج٣ٍُحٞحش ٝيُي لإٗطحؼ جُطحهس جُلآَس 

 :شدة النشاط
ضطٞهق ٖىز جُ٘ٗح٠ جُٜٞجت٢ ػ٠ِ ٓىٟ جَو٣حو ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس. ٝقٓد جُط٤ٚٞحش جُكى٣ػس ُِؿٔؼ٤س جلأ٤ٌ٣ٍٓس 

% ٖٓ ٍٞذحش جُوِد جُوٟٛٞ، أٓح جلأكٍجو ي١ٝ 12ئ٠ُ  12ُِطد ج٣ٍُح٢ٞ ضٔػَ ج٤ُِحهس جٍُٔضلؼس ٓح ذ٤ٖ 

% ٖٓ ٍٞذحش جُوِد جُوٟٛٞ. ًٔح ٣٘ٛف ُِٔرطىب 22حوٍ ج٤ُِحهس جُرى٤ٗس جُٔ٘هلٟس ك٤ٌْٜٔ٘ جُرىء ذٗىز ضؼ

 .جُرىء ذٔؼىٍ ٓ٘هلٝ ٣ُ٣ى ضى٣ٌؿ٤حً ضرؼحً ُٔٓطٟٞ ٤ُحهطٚ

 :مدة النشاط وتكراره
وه٤وس ك٢ ًَ ٍٓز ٝضٔػَ جُؼ٣ٍٖٗ  17ئ٠ُ  27لاذى ُِ٘ٗح٠ جُرى٢ٗ جُٜٞجت٢ إٔ ٣ٔحٌِ ُٔىز ضطٍجٝـ ٓح ذ٤ٖ 

حً ًُُي، أٝٚص وٌجْس ٚحوٌز ػٖ ج٤ٌُِس جلأ٤ٌ٣ٍٓس ُِطد ج٣ٍُح٢ٞ وه٤وس جُكى جلأو٠ٗ ُٔىز أوجء جُ٘ٗح٠. ٝٝكو

ذأ٤ٔٛس ضو٤ْٓ ًَ ػ٣ٍٖٗ وه٤وس ٖٓ جُط٣ٍٖٔ ئ٠ُ كطٍض٤ٖ ٓىز ًَ كطٍز ػٍٗ وهحتن ػ٠ِ جلأهَ، ٓٔح ٣ٌٖٔ ٖٓ 

جلأٍٓ ج١ًُ ٣إًى ػ٠ِ إٔ كٞجتى  جُكٍٛٞ ػ٠ِ كٞجتى ٚك٤س أكَٟ ٖٓ ٓٔحٌْس جُؼ٣ٍٖٗ وه٤وس ذٌَٗ ٓٓطٍٔ.

 .ج٤ًٔس ٤ُٝٓص ٝهط٤سج٣ٍُحٞس ضٍ
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 :فوائد الايروبيك
ضك٤ٖٓ ٤ُحهس جُوِد ٝجُط٘لّ ػٖ ٣ٍ٠ن ضو٤َِ ٍٞذحش جُوِد ْٞجء ٝهص جٍُجقس أٝ ك٢ جُؿٜى وٕٝ  .0

 .جلأه٠ٛ

 .ضك٤ٖٓ جُر٤٘س جُؼ٤ِٟس ٝٚوَ ج٤ُِحهس جُؼ٤ِٟس ج٤ٌِ٤ُٜس .2

 HDL ضك٤ٖٓ ٓٓطٟٞ جٌُُٞٓطٍٍٝ جُؿ٤ى ػح٢ُ جٌُػحكس ك٢ جُىّ .1

 .لاغ٤س ك٢ جُىّضو٤َِ ٓٓطٟٞ جُىٕٛٞ جُػ .4

 .جٌضلحع ٓؼىٍ جلأ٣ٝ ٝجُكلحظ ػ٤ِٚ ٍٓضلؼحً ٜٓٔح ضوىّ جُلٍو ك٢ جُؼٍٔ .2

 .٣َحوز قٍم جُٓؼٍجش جُكٍج٣ٌس جلأٍٓ ج١ًُ ٣و٢ ٖٓ جُٓٔ٘س .1

 .٣َحوز ًػحكس جُؼظحّ ٓٔح ٣و٢ ٖٓ ٛٗحٖس جُؼظحّ .0

 .٤حزضك٤ٖٓ جُكحُس جُ٘ل٤ٓس ٝضهل٤ق ٓؼىٍ جُطٞضٍ ٝجُٟـ١ جُ٘ل٢ٓ جُ٘حضؽ ػٖ ٞـ٠ٞ جُؼَٔ ٝجُك .0

 .ضك٤ٖٓ ٓ٘حػس جُؿْٓ ك٢ ٓوحٝٓس جلأٍٓجٜ ٝنحٚس جلأٍٓجٜ ج٠ٍُٓح٤ٗس .1

 .ضك٤ٖٓ جُوىٌز ػ٠ِ جُط٤ًٍُ ٗط٤ؿس ُىٌٝٛح ك٢ ض١٤ٗ٘ جُىٌٝز جُى٣ٞٓس ُِؿْٓ .07

 ضهل٤ق أػٍجٜ جُه٘حم جُٛى١ٌ. .00

 جُٔٓحػىز ػ٠ِ جُطكٌْ ذٌٍٓ جُىّ .02

 جلأًٝٓؿ٣َٖ٤حوز ػىو ٣ًٍحش جُىّ جُكٍٔجء ك٢ جُؿْٓ ًٝٛج ذىٌٝٙ ٣َٜٓ ٗوَ  .01

 جُٔٓحػىز ػ٠ِ ٗٔٞ جلأٝػ٤س جُى٣ٞٓس جُٗؼ٣ٍس جُىه٤وس ك٢ جُؼٟلاش. .04

 

 :أنواع الأنشطة الرياضية
٢ٛ جُط٢ ضؼطٔى ػ٠ِ جلأًٝٓؿ٤ٖ ك٢ أوجتٜح ًح٢ُٗٔ ٝجُٓرحقس ٝجًٍُٝ ًٌٝٞخ  :أٔشطت س٠بض١ت ٘ٛائ١ت 

 .جُىٌجؾحش ٝجلأُؼحخ جُؿٔحػ٤س ٓػَ ًٍز جُوىّ ًٍٝز جُِٓس ٝجٌٍُز جُطحتٍز

 .٢ٛ جُط٢ لا ضططِد جلأًٝٓؿ٤ٖ ػ٘ى جُو٤حّ ذٜح ًٍكغ جلأغوحٍ (:أٔشطت س٠بض١ت لا٘ٛائ١ت )اٌتحًّ 

٢ٛ جُط٢ ضهطٙ ذ٣ُحوز ٤ُحهس ٍٝٓٝٗس جُؿْٓ ٖٓ نلاٍ جُو٤حّ ذطٔح٣ٌٖ هرٝ (: أٔشطت اٌّشٚٔت )الا٠شٚب١ه

 .ٝذ١ٓ جُؼٟلاش

جُ٘ٔحيؼ جُك٤ًٍس، ٝئ٤ُي ذؼٝ ٣هطٙ جلأ٣ٍٝذ٤ي ذطو٤َِ ج٤ُٜٗس ٝقٍم جُىٕٛٞ ٖٓ نلاٍ جُو٤حّ ذرؼٝ 

 :جلأٓػِس
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ه٢ٓٞ ذرؼٝ قًٍحش جلاقٔحء ٝجلإ٠حُس جُٔططح٤ُس ػ٠ِ أٗـحّ ج٤ُْٞٔو٠ جلأٍٓ ج١ًُ ٣ُ٣ى ٖٓ قٔحْي  

٣ٝٓحػىى ػ٠ِ جُٔٞجِٚس ذ٘ؿحـ. كحتىضٚ: ٣ُ٣ى ٖٓ ج٤ُِحهس ٣ٝؿ٘د جُٗؼٌٞ جَُِٔ ٣ٌٖٝٔ جُؿْٓ ٖٓ ذىء ذحه٢ 

 .جُطٔح٣ٌٖ جلأنٍٟ

ضرحػى جُوى٤ٖٓ ٝؾؼِٜٔح ذٔٓحكس ٓٞج٣َس ٌُِطل٤ٖ، جٌكؼ٢ يٌجػ٤ي لأػ٠ِ، غْ أ٢ُُٗ  هل٢ ذٌَٗ ٓٓطو٤ْ، ٓغ 

 .يٌجػ٤ي ُؿٜس جُهٍٛ ٍٓز ئ٠ُ ج٤ٔ٤ُٖ ٍٝٓز ئ٠ُ ج٤ُٓحٌ. كحتىضٚ: ٣ُ٣ى ٖٓ ٤ُحهس جُهٍٛ ٝكوٍجش أْلَ جُرطٖ

ٓحٓحً يٌجػ٤ي لأػ٠ِ غْ ه٢ٓٞ ذٍكغ جُؿُء جُؼ١ِٞ ٖٓ جُؿْٓ ٝ غ٢٘ جُؿًع أ زٓٔىوأٌهى١ ػ٠ِ جلأٌٜ  

 لأْلَ ٢ً ٣ِّٔ جُٔٗط٤ٖ.

 .كحتىضٚ: ضو٣ٞس ػٟلاش جُظٍٜ ٍٝٓٝٗس ٝضو٣ٞس ػٟلاش جُرطٖ ٝجُؿًع 

 

 

 الحركات الأساسية في الأيروبيك: 
 جُٔحٌٔ ) ٢ٗٓ ك٢ جٌُٔحٕ ( : ٝٓ٘ٚ ج٢ُٗٔ جُٔ٘هلٝ ٝج٢ُٗٔ جُلطف ذطرحػى جُوى٤ٖٓ. .0

 ٓحٌٔ ؾحٗر٢ ) ج٢ُٗٔ ُِؿحٗد (. –ٓحٌٔ أٓحّ ٓ٘هلٝ  –ٓحٌٔ أٓحّ  ) ج٢ُٗٔ ُلأٓحّ (  .2

 َج٣ٝس (  –نِق  –أٓحّ  –) نطٞز ٓغ ُٔٓس ( ) ؾحٗد  ْط٤د ضحضٕ  .1

 ضحضٕ .4

 ًٍِٝ ) ضوح٠غ ( .2

1. (V ٓغ جُٞغد )–  ٓغ جُىٌٝجٕ ٌذغ ُلس– V .ُِهِق 

0. (T)  

 ْط٤د ًٍِٝ ) نطٞز ضوح٠غ ( .0

 

ئٕ ُطٔح٣ٌٖ ج٤ُِحهس جُوِر٤س ٝجُطٔح٣ٌٖ جُٜٞجت٤س ضؼ٣ٍلحٕ ٓهطِلحٕ ٓغ إٔ ٣ًٖٛ جُ٘ٞػ٤ٖ ٖٓ جُطٔح٣ٌٖ ٣كووحٕ 

ٓٗطن ٖٓ   aerobicٓؿ٤ٖ لإٔ ٓٛطِف جُ٘ط٤ؿس يجضٜح. ضىٍ جُطٔح٣ٌٖ جُٜٞجت٤س )جلأ٣ٍٝذ٤ي( ػ٠ِ أنً جلأًٝ

جُطٔح٣ٌٖ جُوِر٤س ف ض٤ٍٗ ئ٠ُ جُوِد ٓٗطوس ٖٓ جُلاض٤٘٤س   Cardioج٤ُٞٗح٤ٗس ذٔؼ٠٘ " ٓغ جلأًٝٓؿ٤ٖ" أٓح جٍ

Cor   ج٤ُٞٗح٤ٗس ٝKardia   ًُج كحُطٔح٣ٌٖ جُٜٞجت٤س ٢ٛ جُطٔح٣ٌٖ جُط٢ ضٓحػى ػ٠ِ أنً جلأًٝٓؿ٤ٖ أٓح

( ك٢ٜ جُط٢ ضكٖٓ ٖٓ ٓؼىٍ ٍٞذحش جُوِد ٝلا ٣ٌٔ٘٘ح كَٛ ٣ًٖٛ جُ٘ٞػ٤ٖ ٖٓ  جُطٔح٣ٌٖ جُوِر٤س ) ًحٌو٣ٞ

 جُطٔح٣ٌٖ ػٖ ذؼٝ.
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 ػىجش. 0ٓلاقظس : أ١ قًٍس ٖٓ جُكًٍحش ػح٤ُس 
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 بييىٍترك -رديى ما -تمرين فتري ٍنخفض اىشذة 
 المدة التمرٌن 

 د 1 هرولة  2

 د 2 جري خلفً مع ثنً الركبتٌن نصفا  1

 د 2 جري رفع الركب عالٌا 3

 د 2 جري جانبً مع تقاطع الذراعٌن أمام الجسم  4

 د 2 استراحة  5

 د 2 )وقوف، مسك الكرة ( طعن جانبً ثم لف الجذع جانبا باتجاه الطعن بالتبادل 6

 ثا 30 )انبطاح مائل عمٌق ، القدمٌن على الكرة( ثنً ومد الذراعٌن  7

 د 2 )انبطاح مائل( وضع رجل أماما ثم الوصول لوضع جلوس قرفصاء ثم الوقوف  8

 د 2 )وقوف فتحا، الوزن أسفل( ثنً الركبتٌن كاملا مع ثنً المرفقٌن أماما ثم مد الركبتٌن والذراعٌن عالٌا  9

 د 2 ( ثبات  )انبطاح مائل 20

 ثا 30 استراحة  22

 د 2 )وقوف فتحا، مسك الوزن أسفل( ثنً الركبتٌن كاملا  21

 د 2 )انبطاح مائل عمٌق ، القدمٌن على الكرة( ثنً ومد الذراعٌن 23

 ثا 30 )وقوف، سند القدم أماما( الوثب مع تبادل الطعن أماما وثنً الركبتٌن نصفا.  24

 د 2 استراحة  25

 ثا 30 )وقوف فتحا ، ثنً الركبتٌن نصفا( الوثب عالٌا. 26

 ثا 30 جري رفع الركب عالٌا 27

 د 2 جلوس حائط  28

 د 2 ثبات جانبً  29

 د 2 )جلوس طوٌل، استناد الٌدٌن على ارتفاع خلفا ( ثنً ومد الذراعٌن 10

 د  2 أسفل لأعلى بالتبادل)جلوس توازن، مسك الكرة بالٌد(  لف الجذع جانبا مع نقل الكرة من  12

 د 2 )جلوس توازن، مسك الكرة بالٌد( لف الجذع جانبا بالتبادل  11

 د 1 ) وقوف ، مسك الوزن( مٌزان والوزن أماما ثم الاعتدال مع رفع الركبة أماما و ثنً المرفقٌن  13

 ثا 30 استراحة  14

 د 2 )انبطاح مائل، الٌدٌن على الكرة( ثنً ومد الذراعٌن 15

 د 2 )انبطاح مائل ( ثبات 16

 ثا 30 تسلق الجبل  17

 د 2 )وقوف( مشً مع طعن أمامً 18

 د 2 )جلوس طوٌل، استناد الٌدٌن على ارتفاع خلفا ( ثنً ومد الذراعٌن 19

 ثا 30 )وقوف فتحا ، ثنً الركبتٌن نصفا( الوثب عالٌا. 30

 د 2 القدم بالتبادل )وقوف، ثبات الوسط( وضع الرجل أماما ومسك مشط 32

 د 2 )رقود( ذراع جانبا وشد ركبة الرجل بالٌد الأخرى 31
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 بييىٍترك  –مارديى  –تمرين فتري ٍنخفض اىشذة 
 المدة التمرٌن  

 د 1 مشً مع لمس الٌد بالقدم المعاكسة  2

 د 1 جري خلفً مع ثنً الركبتٌن نصفا  1

 د 2 تقاطع الذراعٌن أماما  3

 د 2 استراحة  4

 د 1 )طعن أمامً، مسك الوزن( الوقوف مع ثنً المرفقٌن  5

 د 2 ) انبطاح مائل( ثبات  6

 ثا 30 ) الوقوف( الوثب عالٌا مع رفع الركبتٌن عالٌا 7

 د 1 ) وقوف، مسك الكرة( طعن جانبً مع لف الجذع جانبا  8

 د 1 ) وقوف ، مسك الكرة ( تقاطع القدمٌن خلفا مع الوثب 9

 د 2 رقود، رفع الرجلٌن عالٌا( رفع الورك ) 20

 د 2 )رقود نصفا( رفع الورك  22

 د 1 )وقوف، مسك الوزن( مٌزان ثم ثنً المرفقٌن ثم رفع الركبة عالٌا بالتبادل  21

 د 2 ) انبطاح مائل ، مسك الوزن ( ثنً الركبتٌن أماما للوصول لوضع القرفصاء ثم الوثب عالٌا مع رفع الوزن عالٌا 23

 ثا 30 ) وقوف فتحا، ثنً الركبتٌن والمرفقٌن( عدتٌن وفً العدة الثالثة الوثب عالٌا مع اللف للاتجاه المعاكس 24

 د 2  ) وقوف على رجل واحدة ، ثنً الجذع أماما أسفل( مٌل الجذع أماما للوصول بالٌدٌن للأرض و الضغط بالتبادل  25

 د 2 استراحة  26

 د 1 سك الوزن ( ثنً المرفقٌن بالتبادل) انبطاح مائل، م 27

 د 2 ) رقود، رفع الرجلٌن عالٌا( رفع الورك 28

 ثا 30 ) انبطاح مائل ، الرجل أماما( ثم الرجلٌن أماما ثم الوقوف 29

 د 2 ) وقوف على رجل واحدة ، ثنً الجذع أماما أسفل( مٌل الجذع أماما للوصول بالٌدٌن للأرض و الضغط بالتبادل 10

 ثا 30 ) رقود( رفع الرجلٌن عالٌا ثم خفضهما دون ملامسة الأرض 12

 د 2 ) رقود( ثنً الركبتٌن جانبا بالاستناد على المرفقٌن 11

 د 2 ) وقوف ، ثبات الوسط( مسك مشط القدم أماما بالتبادل  13

 د 1 ) رقود نصفا( وضع قدم على ركبة الرجل الثانٌة وشد فخذ تلك الرجل  14
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 بييىٍترك –مارديى  –تمرين ٍستَر 
 المدة التمرٌن 

 د 2 جري جانبً مع تقاطع الذراعٌن أمام الجسم  2

 د 2 جري رفع الركب عالٌا 1

 د 2 هرولة  3

 د 2 ) انبطاح مائل ( ثبات  4

القدمٌن ورفع الوزن )وقوف فتحا ، القدمٌن مائلا خارجا ( مسك الوزن بالٌدٌن معا مع ثنً الركب ثم الوثب مع ضم  5
 عالٌا )الفلاح(

 د 2

 د 1 )وقوف، مسك الوزن( مٌزان ثم ثنً المرفقٌن ثم مد الذراعٌن مع رفع الركبة عالٌا 6

 ثا 30 )طعن أمامً مع ثنً الركبتٌن( الوثب مع الطعن الأمامً والمحافظة على الثنً. 7

 ثا 30 )وقوف فتحا، ثنً الركبتٌن( الوثب عالٌا 8

 د 2 توازن ، استناد على الساعدٌن ( ثنً ومد الركبتٌن )جلوس 9

 د 2 )وقوف فتحا ، مسك الوزن ( ثنً الركبتٌن مع المرفقٌن ثم المد مع لف الجذع جانبا ورفع الذراعٌن عالٌا بالتبادل  20

 ثا 30 جري رفع الركب عالٌا 22

 ثا 30 الثالثة واللف للجهة الثانٌة)وقوف فتحا ( ثنً الركبتٌن بعدتٌن ثم الوثب فً العد  21

 د 2 )رقود، مسك الكرة( ثنً الركبتٌن لوضع الكرة فوقهما ثم المد 23

 د 2 ) وقوف ، مسك الوزن( طعن أماما بالتبادل 24

 د 2 )وقوف فتحا، مسك الوزن( ثنً الجذع أماما أسفل 25

 ثا 30 ) انبطاح مائل ( وضع القدم بجانب الٌد بالتبادل 26

 ثا 30 ) انبطاح مائل( قذف القدمٌن أماما ثم الوثب عالٌا  27

 د 2 ) جلوس توازن، مسك الكرة( لف الجذع جانبا 28

 د 1 ) وقوف ، مسك الكرة( طعن جانبً ثم لف الجذع جانبا بالتبادل 29

 د 2 ) انبطاح مائل، مسك الوزن بٌد واحدة( ثنً مرفق الٌد الحاملة للوزن  والثبات بالتبادل 10

 د 2 ) وقوف ، مسك الوزن( طعن أمامً 12

 ثا 30 )انبطاح مائل( قذف القدمٌن جانبا مع رفع الورك والمحافظة على مد الرجلٌن 11

 ثا 30 ) وقوف فتحا، ثنً الركبتٌن( الوثب عالٌا 13

 د 2 )طعن أمامً، ثنً الركبتٌن( حركة نابض بالتبادل  14

 د 2 ) انبطاح مائل( ثبات 15

 د 2 الفلاح 16

 ثا 30 ) وقوف فتحا( الوثب عالٌا مع رفع الركبتٌن عالٌا 17

 د 1 )وقوف، مسك الوزن( مٌزان ثم ثنً المرفقٌن ثم مد الذراعٌن مع رفع الركبة عالٌا 18

 ثا 30 )طعن أمامً مع ثنً الركبتٌن( الوثب مع الطعن الأمامً والمحافظة على الثنً. 19

 ثا 30 الركبتٌن( الوثب عالٌا)وقوف فتحا، ثنً  30

 د 2 )جلوس توازن ، استناد على الساعدٌن ( ثنً ومد الركبتٌن 32

 د 1 )وقوف فتحا ، مسك الوزن ( ثنً الركبتٌن مع المرفقٌن ثم المد مع لف الجذع جانبا ورفع الذراعٌن عالٌا بالتبادل  31

 ثا 30 جري رفع الركب عالٌا 33

 ثا 30 الركبتٌن بعدتٌن ثم الوثب فً العد الثالثة واللف للجهة الثانٌة)وقوف فتحا ( ثنً  34

 د 2 )رقود، مسك الكرة( ثنً الركبتٌن لوضع الكرة فوقهما ثم المد 35

 د 2 ثبات جانبً بالاستناد على الٌد 36

 ثا 30 ) وقوف فتحا( الوثب عالٌا مع رفع الركبتٌن عالٌا 37

 د 2 ) وقوف على رجل واحدة، مسك الوزن ( تحرٌك الذراعٌن أماما، جانبا ، عالٌا  38

 د 1 ) وقوف فتحا، مسك الوزن( ثنً الجذع أماما أسفل 39

 ثا 30 ) انبطاح مائل( قذف القدمٌن أماما ثم الوثب عالٌا  40

 ثا 30 ضفدع 42

 د 2 ثم المد)رقود، مسك الكرة( ثنً الركبتٌن لوضع الكرة فوقهما  41
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 د 1 ) وقوف فتحا، قدم مائلا خارجا، مسك الوزن للأسفل( مد الرجلٌن مع مد الذراعٌن جانبا 43

 د 2 ) انبطاح مائل ، استناد على المرفقٌن( رفع الرجل والثبات بالتبادل 44

 د 2 )رقود( ثنً الرجلٌن جانبا والاستناد على المرفقٌن 45

 د 2 فقٌن ووضع الساق تحت الجذع و الرجل الخلفٌة كاملا على الأرض والثبات )انبطاح( استناد على المر 46
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 تمرين فتري ٍرتفع اىشذة
 غح جْطٍجقس ٍُٗخ جُٔحء. 42ػرحٌز ػٖ ئقٔحء ٝ غلاظ ؾٞلاش ٣لَٛ ذ٤ٖ ًَ ٖٓ جُؿٞلاش جُػلاظ 

 جلإقٔحء

 جُٔىز جُط٣ٍٖٔ 

 غح 17 )ٝهٞف كطكح، غرحش ج١ُْٞ( وٌٝجٕ جُؿًع  0

 غح 17 )ٝهٞف كطكح( غ٢٘ جُؿًع أٓحٓح أْلَ غْ ُق جُؿًع ؾحٗرح ذحُطرحوٍ 2

 غح 17 جُٞغد كطكح ٓغ ٌكغ جًٌُجػ٤ٖ أٓحٓح ؾحٗرح )ضوحذَ جٌُل٤ٖ( 1

)جُٞهٞف كطكح، جُؼٟى٣ٖ ؾحٗرح، جُٓحػى٣ٖ ػح٤ُح ( غ٢٘ جُؿًع ؾحٗرح ٓغ ٌكغ ٝ غ٢٘ جًٍُرس  4

 ؾحٗرح ذحُطرحوٍ

 غح 17

 غح 17 )ٝهٞف( ٌكغ جًٍُرس أٓحٓح غْ ؾحٗرح ٓغ جُٞغد ذحُطرحوٍ  2

 غح 17 )ٝهٞف،غرحش ج١ُْٞ( ُّٔ جُوىّ ذح٤ُى جُٔؼحًٓس 1

 غح 17 )ٝهٞف كطكح( غ٢٘ جًٍُرط٤ٖ ًحٓلا ٓغ ضٗر٤ي ج٤ُى٣ٖ  0

   

 الجولة الأولى :
غح. ٝ  07غح،  27غح ،  17غح،  47غح ،  27ػرحٌز ػٖ ض٤٘٣ٍٖٔ ٣ؼحو ًَ ٜٓ٘ٔح نّٔ ٍٓجش ٝكن ػى ض٘ح٢َُ 

 غح٤ٗس.02جْطٍجقس ذ٤ٖ ًَ ٍٓز ٝ أنٍٟ  

 جُط٣ٍٖٔ جلأٍٝ : )جٗرطحـ ٓحتَ( هًف جُوى٤ٖٓ أٓحٓح غْ جُٞغد ػح٤ُح ٓغ ٌكغ جًٌُجػ٤ٖ ػح٤ُح

 جُط٣ٍٖٔ جُػح٢ٗ: )ٝهٞف كطكح( ٢ٗٓ أٓحٓح ذح٤ُى٣ٖ ٍُِٞٚٞ ذٞٞغ جلاٗرطحـ جُٔحتَ غْ غ٢٘ ٝٓى جًٌُجػ٤ٖ.

 

 الجولة الثانية:
غح ،  27غح ،  07ٍٓجش ٝكن جُ٘ظحّ جُطح٢ُ :  0ٝضٌٕٞ ٝكن ٗظحّ ٢ٍٓٛ ق٤ع ضك١ٞ ض٤٘٣ٍٖٔ ٣ؼحو ًَ ٜٓ٘ٔح 

 غح. 02غح ، ٝ جْطٍجقس ذ٤ٖ ًَ ٍٓز ٝ أنٍٟ 07غح،  27غح،  17غح،  47غح،  17

 جُط٣ٍٖٔ جلأٍٝ : ضِٓن جُؿرَ
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 جُط٣ٍٖٔ جُػح٢ٗ :ؾ١ٍ ك٢ جٌُٔحٕ ٓغ ٌكغ جًٍُد ػح٤ُح 

 

 الجولة الثالثة: 
 غٞجٕ. 07غح٤ٗس  ٝذ٤ٜ٘ٔح جْطٍجقس ُٔىز  27ٓؿٔٞػس ٖٓ جُطٔح٣ٌٖ ٣ؼحو ًَ ٜٓ٘ح ٍٓض٤ٖ ٓططح٤ُط٤ٖ ًَ ٍٓز 

 جُط٣ٍٖٔ جلأٍٝ : )جٗرطحـ ٓحتَ ( ٞـ١ ج٤ُٜ٘ىٝ 

 جُط٣ٍٖٔ جُػح٢ٗ: ٠ؼٖ أٓح٢ٓ ٓغ جُٞغد 

 ٍ.جُط٣ٍٖٔ جُػحُع: ) جٗرطحـ ٓحتَ( ضرؼ٤ى جًٌُجع ُِٟـ١ جُؼ٣ٍٝ ذحُطرحو

 جُط٣ٍٖٔ جٍُجذغ: ) غرحش ؾحٗر٢ ذحلاْط٘حو ػ٠ِ جٍُٔكن ( ٓى جٍُؾَ جُؼ٤ِح أٓحٓح ُِّٔ جٌُق ذحُوىّ 

 جُط٣ٍٖٔ جُهحّٓ: ) جٗرطحـ ٓحتَ ٓؼٌِٞ( ُّٔ ج٤ُى ذحُوىّ جُٔؼحًٓس

 ) ٝغد ؾحٗرح ذطوح٠غ جُوى٤ٖٓ نِلح( –جُط٣ٍٖٔ جُٓحوِ: ضُُؽ 

 ُِّٔ جُوى٤ٖٓ.جُط٣ٍٖٔ جُٓحذغ: ) ٝهٞف( غ٢٘ جًٍُرط٤ٖ ًحٓلا 

 جُط٣ٍٖٔ جُػحٖٓ: )ٝهٞف( ٝغد ؾحٗرح ذحُوى٤ٖٓ ٓؼح.

 جُط٣ٍٖٔ جُطحْغ: ) ٝهٞف( جُٞغد كطكح ٓغ ٌكغ جًٌُجػ٤ٖ ؾحٗرح ػح٤ُح 

 جُط٣ٍٖٔ جُؼحٍٖ: ) ٝهٞف كطكح( جُٞغد ػح٤ُح ٓغ ٌكغ جًٍُرط٤ٖ ػح٤ُح ُِّٔ جٌُل٤ٖ ذحًٍُرط٤ٖ. 
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 تمرين فتري ٍرتفع اىشذة + مارديى
 غٔح٤ٗس ضٔح٣ٌٖ  ػرحٌز ػٖ

 غح٤ٗس جْطٍجقس. 27غح٤ٗس ٣لَٛ ذ٤ٖ جُط٣ٍٖٔ ٝ ج٥نٍ  47ٓىز ًَ ض٣ٍٖٔ 

 ٓلاقظس : ػ٘ى ْٔحع ٚحكٍز أٝ جلإٖحٌز ٣ؿد أوجء ض٣ٍٖٔ: )هٍكٛحء( هًف جُوى٤ٖٓ نِلح.

 جُٞغد كطكح ٓغ ٌكغ جًٌُجػ٤ٖ ؾحٗرح ػح٤ُح. .0

 )ٝهٞف( غ٢٘ جًٍُرط٤ٖ ًحٓلا غْ جُٞغد ػح٤ُح  .2

 ذحُطرحوٍ غْ جُٞغد ػح٤ُح٠ؼٖ نِل٢  .1

 ؾ١ٍ ك٢ جٌُٔحٕ ٓغ ٌكغ جًٍُد .4

 ضرحوٍ جُٞغد أٓحٓح  .2

 )ٝهٞف ، ٝٞغ جُوىّ ج٠٘ٔ٤ُ أٓحٓح ( ٌكغ ًٌرس جٍُؾَ ج٤ٍُٟٓ ػح٤ُح .1

 )ٝهٞف ، ٝٞغ جُوىّ ج٤ٍُٟٓ أٓحٓح ( ٌكغ ًٌرس جٍُؾَ ج٠٘ٔ٤ُ ػح٤ُح .0

 جلأٌٜ.) ٝهٞف كطكح ( جُٞغد ٝ ْٞ جُوى٤ٖٓ ُِّٔ ذؼٟٜٔح ك٢ جُٜٞجء هرَ ُّٔ  .0
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 تمرين بييىٍترك  
 ض٣ٍٖٔ ٣ؿ١ٍ ػ٠ِ ٟٓٔحٌ .

 نطٞجش 2نطٞز جُؼٔلام ،  .0

 ِْْ جٍُٖحهس : ) أنً نطٞز ؾحٗر٤س نحٌؼ ٝوجنَ جُِْٓ ذحُطرحوٍ( .2

 قٞجؾُ  1أٝ  2ٝغد قٞجؾُ :  .1

 ِْْ جٍُٖحهس : ) أنً نطٞز ؾحٗر٤س نحٌؼ ٝ وجنَ جُِْٓ نِلح ذحُطرحوٍ( .4

 جمأ٠ٞ 1جُٞغد ؾحٗر٤ح ػ٠ِ جلأ٠ٞجم  :  .2

 ؾ١ٍ ُِّٔ جلأهٔحع أٓح٢ٓ ) أٌذغ أهٔحع ( .1

 وٌٝز ًحِٓس قٍٞ جُٟٔٔحٌ . .0
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 تمرين بييىٍترك +مارديى  
 ض٣ٍٖٔ : ) جٗرطحـ ٓحتَ( هًف جُوى٤ٖٓ أٓحٓح غْ جُٞغد ػح٤ُح 

 .... ٝ ًٌٛج ٍُِٞٚٞ ئ٠ُ ػىز ٝجقىز  1غْ  0غْ  0غْ  1ػىجش غْ  07ٍٓجش .. ك٢ جٍُٔز جلأ٠ُٝ  ٣07ؼحو 

 ٍٓز(  27ًَ ٍٓز ٝ أنٍٟ ض٣ٍٖٔ : جُٞغد ذحُكرَ ػ٠ِ هىّ ٝجقىز ذحُطرحوٍ )ٝ ٣لَٛ ذ٤ٖ 
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 تمارين فارتيل
 النموذج الأول:

 –ؾ١ٍ ٍُٛٝس  -وهحتن   07ئقٔحء  .0

 –غح٤ٗس ٍُٛٝس  17غح٤ٗس ؾ١ٍ ٣ٍْغ،  17 -وهحتن   07 .2

 وهحتن ٍُٛٝس 2 .1

  –غح٤ٗس ٍُٛٝس  17غح٤ٗس ؾ١ٍ ٣ٍْغ،  17 –وهحتن  07 .4

 وهحتن ضٜىتس  2 .2

 ضؼحو جُهطٞجش جُهّٔ ٍٓض٤ٖ . 

 

 النموذج الثاني: 
 ّ ٍُٛٝس. 27ّ ؾ١ٍ ٣ٍْغ +  27ّ ٍُٛٝس +  27ّ ؾ١ٍ ٣ٍْغ +  27 .0

 ّ ٍُٛٝس. 17ّ ؾ١ٍ ٣ٍْغ +  17ّ ٍُٛٝس +  17ّ ؾ١ٍ ٣ٍْغ +  17 .2

 

 النموذج الثالث: 
٠ ّ ضىٌؼ ٍْػس قط 27ّ ٍُٛٝس +  27ّ ضىٌؼ ٍْػس قط٠ جٍُٞٚٞ ئ٠ُ أه٠ٛ ٍْػس ، ذؼىٛح  27

 ّ هٟٛٞ. 27ّ ضىٌؼ ٍْػس قط٠ ض٘ط٢ٜ  07ّ ٍُٛٝس +  27جٍُٞٚٞ ئلأٟ أه٠ٛ ٍْػس ، ذؼىٛح 
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 الراجع 
 ّ  0110ػحوٍ ػرى جُر٤ٍٛ : جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ ، جُطٌحَٓ ذ٤ٖ جُ٘ظ٣ٍس ٝجُططر٤ن، ؾحٓؼس ه٘حز ٣ّْٞ  -0

 ّ 0111جُوحٍٛز ػرى جُؼ٣ُُ جٍُ٘ٔ، ٗح٣ٌٔحٕ جُهط٤د: ضى٣ٌد  جلأغوحٍ، ًٍُٓ جٌُطحخ ٍُِ٘ٗ ،  -2

 ّ  0104ػ٢ِ جُر٤ي: قَٔ جُطى٣ٌد ، جُٔطرؼس جلأ٠ُٝ ، جلاٌْ٘ى٣ٌس  -1

ٓكٔى قٖٓ ػلا١ٝ، ٓكٔى ٍٗٛ جُى٣ٖ ٌٞٞجٕ: جنطرحٌجش جُٜٔح٣ٌس ٝجُ٘ل٤ٓس ك٢ جُٔؿحٍ ج٣ٍُح٢ٞ ، وجٌ  -4

 ّ  0100جُلٌٍ جُؼٍذ٢، جُوحٍٛز 

 ّ  0111ٓكٔى قٖٓ ػلا١ٝ: ػِْ جُطى٣ٌد ج٣ٍُح٢ٞ، وجٌ جُٔؼحٌف ذٍٔٛ  -2

 .0100ٛحو١ ٣ِٕٝٓٞ: ٣ٍ٠وط٢ ك٢ جُؿ١ٍ، ضٍؾٔس ػ٢ِ ٣ٌحٜ، جلاضكحو ج١ٍُٛٔ لأُؼحخ جُوٟٞ  -1

 0111ذٓط٢ٓ٣ٞ أقٔى: أّْ ٝٗظ٣ٍحش جُكًٍس ، وجٌ جُلٌٍ جُؼٍذ٢، جُوحٍٛز  -0

 .٤ُ0100رٍؼ   DHFKجٗـرٌٞؽ ٣ٌطٍ: ٗظ٣ٍحش ٠ٍٝم جُطى٣ٌد جُؼحٓس ، ضٍؾٔس ٣ٌٞؿٖ ٖلا٣ق ،  -0

1- http://www.arabscoach.com/ 

 

  

http://www.arabscoach.com/
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 اىفهرس 
١بَلتَ    ٓ .....................................................................................................................................  اٌبذََٔ ١َّت اٌٍَّ

 ٖ ...................................................................................................................................... اٌبذ١َََّٔت   ا١ٌٍّبَلتَ  

 1 ..........................................................................................................................: جُرى٤ٗس ج٤ُِحهس ٓلّٜٞ

ْٟ  اٌتَّذْس ٠بْ  ٠بَض  ٠ْج اٌشِّ  8 ....................................................................................................................... اٌحَذ 

 0 ................................................................................................................... :ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد ضؼ٣ٍق

 1 ............................................................................................................ جُكى٣ع ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد ٓح٤ٛس

 1 ........................................................................................................................... :ٝأٛىجكٚ ٓلٜٞٓٚ

 00 ................................................................................................................ ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد ٓؿحلاش

ّٟ  اٌتَّذس ٠ب   خَصَبئ ص   ٠بَض   ٕٔ ...................................................................................................................اٌشِّ

 02 .................................................................. ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد هٞجػى ٝ أّْ ك٢ ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد نٛحتٙ

 01 ................................................... ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد ك٢ جُؼ٤ِٔس جلأّْ ك٢ جُكى٣ع ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد نٛحتٙ

تطٍَََّببَث   ِّٟ  اٌتَّذس ٠ب   ِ  ٠بَض   ٗٔ ................................................................................................................... اٌشِّ

 04 ........................................................................................................ :ػحٓس ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد ٓططِرحش

 04 ......................................................................................... :جُؼح٤ُس ُِٔٓط٣ٞحش ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد ٓططِرحش

ت َِ س ١َّت اٌفٛ  ٠بَض   8ٔ .............................................................................................................................. اٌشِّ

 00 .................................................................................................................. ج٣ٍُح٤ٞس جُلٌٞٓس ضؼ٣ٍق

 00 ..................................................................................................... : ج٣ٍُح٤ٞس ٝجُلٌٞٓس جُطى٣ٌر٤س جُكحُس

 27 ........................................................................................................... : ج٣ٍُح٤ٞس جُلٌٞٓس ٗٔٞ ٍٓجقَ

  ً ّ  ٕٔ .................................................................................................................................... اٌتَّذْس ٠ْب ح 

 20 ................................................................................................. جُطى٣ٌد ذكَٔ جُهحٚس ٣قجُطؼحٌ ذؼٝ

 20 ...................................................................................................................... جُطى٣ٌد قَٔ ٌٓٞٗحش

 21 .................................................................................................. : جلأه٠ٛ جُكَٔ - أ

 21 ..................................................................................... : جلأه٠ٛ ٖٓ جلأهَ جُكَٔ - خ

 24 ................................................................................................. :جُٔط١ْٞ جُكَٔ - ش

 24 ................................................................................................... :جُر١٤ٓ جُكَٔ - ظ

 22 ........................................................................... (جلإ٣ؿحذ٤س جٍُجقس) جُٟؼ٤ق جُكَٔ - ؼ

احَت فتَشَاث   إ عَبدة   اٌشَّ لَاي الاعت شفبَء َٚ ِّٟ  اٌتَّذس ٠ب   خ  ٠بَض   ٕٙ ............................................................................... اٌشِّ



 اللٌاقة البدنٌة   الفصل الأول  –السنة الثانٌة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

75 
 

 RECOVERY PERIOD: ............................................................... 21 جلاْطٗلحء جْطؼحوز كطٍجش قٍٞ ٝوٌجْحش ضؼ٣ٍلحش
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 21 ............................................................................. : جُطى٣ٌرحش ذؼٝ ك٢ جُٔٓطهىٓس جٍُجقس كطٍجش ػٖ أٓػِس
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 17 ............................................................................................................................... :جُ٘رٝ ٓإٍٖ
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 10 ................................................................................... : جُوِد ٍٞذحش ٓؼىٍ ػ٠ِ ج٣ٍُح٢ٞ جُطى٣ٌد ضأغ٤ٍ

ق   ١تَ   اٌشئ ١غ١َّت اٌتَّذس ٠ب   ط ش   ّ  ٕٖ ........................................................................................... اٌبذََٔ ١َّت اٌم ذ سَاث   ٌ تَٕ

ً   اٌتَّذس٠ب   شّ  ب بٌ حّ  ّ غتَ  ّ  ٖٗ ...................................................................................................................... اٌ

 14 .................................................................................................................... جُٔٓطٍٔ جُكَٔ ٌٓٞٗحش

 14 ........................................................................................................................................ :أٛىجكٚ

 12 ........................................................................................................................................ : ضأغ٤ٍٙ

 12 ................................................................................... :جُٔٓطٍٔ ذحُكَٔ ُِطى٣ٌد جُل٣ُ٤ُٞٞؾ٤س جُهٛحتٙ

 12 ......................................................................................................... :جُٔٓطٍٔ ذحُكَٔ جُطى٣ٌد ْٝحتَ

 12 ..................................................................................................... جُلحٌضِي .1

 12 ............................................................................................................................................... ػحٓس ٓوىٓس

 11 ..................................................................................................................................... جُلحٌضِي ٣طٌٞ ٓحيج

 11 ................................................................................................................................. جُطحهس ٝجٗظٔس جُلحٌضِي

 10 ................................................................................................................................... جُلحٌضِي ٣ٓطهىّ ٓط٠

 10 .................................................................................................................................... جُلحٌضِي ى٣ّٓطه ج٣ٖ

 10 ........................................................................................................................................... جُلحٌضِي جٗٞجع

 10 ............................................................................................................... : جُلحٌضِي ضى٣ٌرحش ٠ػِ جلأٓػِس ذؼٝ

 10 ............................................................................... :ٝجٍُٔضلؼحش جُطلاٍ ؾ١ٍ .2

 11 .......................................................................................... جُىجت١ٍ جُطى٣ٌد .3

 11 ................................................................................. (:ش ٓكطــــــح ْــــــص)جُىجت١ٍ جُطى٣ٌد وٝجتٍ لإقىٟ ٗٔٞيؼ

 11 ......................................................................................................... :جُٔٓطٍٔ جُكَٔ ذحْطهىجّ جُىجت١ٍ جُطى٣ٌد

ّٞ  اٌتَّذس ٠ب    ٔٗ ................................................................................................................................. اٌفتَش 

 40 ................................................................................ جُٗىز ٓ٘هلٝ جُلط١ٍ جُطى٣ٌد -0

 40 ...................................................................................... جُٗىز ٓ٘هلٝ جُلط١ٍ جُطى٣ٌد قَٔ ٌٓٞٗحش

 42 ..................................................................................................................................... :ٚأٛىجك

 42 ...................................................................................................................................... ضأغ٤ٍٙ

 42 ....................................................................... : جُٗىز ٓ٘هلٝ جُلط١ٍ ُِطى٣ٌد جُل٤ُٓٞٞؾ٤س جُهٛحتٙ

 41 ...................................................................... : جُٗىز ٓ٘هلٝ جُلط١ٍ ذحُطى٣ٌد جُهحٚس جُطى٣ٌد ْٝحتَ

 Plyometric .................................................................................................................... 41  جُر٤ِٞٓطٍى ضى٣ٌرحش

 41 ................................................................................................................................. جُؼٟلاش ٤ٌٓح٤ٌ٤ٗس

 44 ....................................................................................................... ج٣ٍُحٞس ُ٘ٞػ٤س جُٔ٘حْرس جُط٣ٍوس جنط٤حٌ

 44 ................................................................................................................................. جُر٤ِٞٓطٍى ضى٣ٌرحش

 44 ............................................................................................................................. جُٓل٢ِ ؿُءجُ ض٣ٍٔ٘حش

 42 ............................................................................................................................. جُؼ١ِٞ جُؿُء ض٣ٍٔ٘حش

 42 ................................................................................................................ :جُر٤ِٞٓطٍى ضى٣ٌد ٝقىز ضهط١٤



 اللٌاقة البدنٌة   الفصل الأول  –السنة الثانٌة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

76 
 

 41 ............................................................................................................................................... جلإقٔحء

 41 ....................................................................................................................... جُر٤ِٞٓطٍى ُطى٣ٌرحش جُط٤ٜثس

 40 .................................................................................................................................... جُ٘حٖث٤ٖ جُلاػر٤ٖ

 40 ............................................................................................................................................ : جُهلاٚس

 40 ............................................................................. :جُٗىز ٓ٘هلٝ جُلط١ٍ جُطى٣ٌد ٣ٍ٠وس ذحْطهىجّ جُىجت١ٍ جُطى٣ٌد

 40 ..................................................................................................................................................... :ٗٔحيؼ

 40 ................................................................................................................. :ٝجُػح٢ٗ جلأٍٝ جُ٘ٔٞيؼ

 40 .......................................................................................................................... :جُػحُع جُ٘ٔٞيؼ

 41 ........................................................................................ :جُٗىز ٍٓضلغ جُلط١ٍ جُطى٣ٌد قَٔ ٌٓٞٗحش

 41 ...................................................................................................................................... أٛىجكٚ

 41 ...................................................................................................................................... ضأغ٤ٍٙ

 27 ......................................................................... : جُٗىز جٍُٔضلغ جُلط١ٍ ُِطى٣ٌد جُل٤ُٓٞٞؾ٤س جُهٛحتٙ

 27 ........................................................................... جُٗىز ٍٓضلغ جُلط١ٍ ذحُطى٣ٌد جُهحٚس جُطى٣ٌد ْٝحتَ

 27 .................................................................................................................................... :جُر٤ِٞٓط١ٍ جُطى٣ٌد

 27 ................................................................................. جُٗىز ٍٓضلغ جُلط١ٍ جُطى٣ٌد ٣ٍ٠وس ذحْطهىجّ جُىجت١ٍ جُطى٣ٌد

ّٞ  اٌتَّذس ٠ب    ٖ٘ .............................................................................................................................. اٌتىّشَاس 

 21 .......................................................................................................... جُطٌٍج١ٌ جُطى٣ٌد قَٔ ٌٓٞٗحش

 24 ......................................................................................................................................... أٛىجكٚ

 24 .......................................................................................................................................... ضأغ٤ٍٙ

 24 ............................................................................................ جُطٌٍج١ٌ ِطى٣ٌدُ جُل٣ُ٤ُٞٞؾ٤س جُهٛحتٙ

 22 ............................................................................... (جلأه٠ٛ) جُطٌٍج١ٌ ذحُطى٣ٌد جُهحٚس جُطى٣ٌد ْٝحتَ

 22 ..................................................................................................................... جُر٤ِٞٓط١ٍ جُطى٣ٌد

 22 ............................................................................. جُطٌٍج١ٌ جُطى٣ٌد ٣ٍ٠وس ذحْطهىجّ ىجت١ٍجُ جُطى٣ٌد

 5٘ ..................................................................................................................................... اٌثبٟٔ اٌمغُ

 5٘ .......................................................................................................... اٌبذ١ٔت ا١ٌٍبلت ٌّبدة اٌعٍّٟ اٌّمشس

 5٘ ......................................................................................................................................... الأ٠شٚب١ه

 21 .................................................................................................................................. :جُ٘ٗح٠ ٖىز

 21 ........................................................................................................................ :ٝضٌٍجٌٙ جُ٘ٗح٠ ٓىز

 17 ............................................................................................................................. :جلا٣ٍٝذ٤ي كٞجتى

 17 .................................................................................................................. :ج٣ٍُح٤ٞس جلأٗٗطس أٗٞجع

 10 ........................................................................................................ :جلأ٣ٍٝذ٤ي ك٢ جلأْح٤ْس جُكًٍحش

 ٖٙ ....................................................................................... ب١ٍِٛتشن - وبسد٠ٛ - اٌشذة ِٕخفض فتشٞ تّش٠ٓ

 ٗٙ ...................................................................................... ب١ٍِٛتشن – وبسد٠ٛ – اٌشذة ِٕخفض فتشٞ تّش٠ٓ

 ٘ٙ ....................................................................................................... ب١ٍِٛتشن – وبسد٠ٛ – ِغتّش تّش٠ٓ

 5ٙ .................................................................................................................... اٌشذة ِشتفع فتشٞ تّش٠ٓ

 5ٙ ........................................................................................................ وبسد٠ٛ+  اٌشذة ِشتفع فتشٞ تّش٠ٓ

 5ٓ ................................................................................................................................ ب١ٍِٛتشن تّش٠ٓ

 5ٔ .................................................................................................................... وبسد٠ٛ+ ب١ٍِٛتشن تّش٠ٓ

 5ٕ ................................................................................................................................... فبستٍه تّبس٠ٓ

file:///C:/Users/user/Desktop/محاضرات%20powepoint/مقرر%20اللياقة%20البدنية.docx%23_Toc366764339
file:///C:/Users/user/Desktop/محاضرات%20powepoint/مقرر%20اللياقة%20البدنية.docx%23_Toc366764340


 اللٌاقة البدنٌة   الفصل الأول  –السنة الثانٌة  –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

77 
 

 5ٖ .......................................................................................................................................... اٌّشاجع

 5ٗ .......................................................................................................................................... اٌفٙشط

 


