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لية رائدا فى مجال اةتربية اةبدنية واةرياضية ون اة على  أن ت

 اةمستوا اةمحلى واإقليمى خال اةعشر سنوات اةقادمة

لية اةتربية اةرياضية جامعة بنها بإعداد خريج قادر على  تلتزم 

اةموجهة متطلبات سوق اةعمل فى مجال اةتربية اةبدنية 

ية اةمستوا  واةرياضية على اةمستوا اةمحلى واةعربى   وموا

بات اةبيئة اةمحيطة بها اةعاةمى ةلبحث اةعلمى   واةوفاء بمتطل

 بناء على دراسة وافية احتياجاتها
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 المنصب  الو÷يفة  ااسم  
4 Ëßيåي أبو ف س ااàاتي  استà âÅكتوت مجáي حس  تئيس مج
2   Åيم ب س áس  محمá عبáالمط س  مي نÅئب تئيس مج

 ااàاتي
س اàاتاي  àكتوت محمá اسÅمË جàÅ ه  5  عضو مج
1 ôÅتي áمحم åسÅس جá س اàاتي  مي  عضو مج
áس الحåيåي هشÅ مóطفي 1 س اàاتي مي  عضو مج
áس خÅلá فؤاà القوصي 6 س اàاتي  مي  عضو مج
áس عمåا أحمá مóحي 5 س اàاتي  مي  عضو مج
0 áطفي أحمóم Ëكتوت سميà âÅاتاي استàس ا  عضو مج
9 åغيóفظ الÅكتوت نبيل حà  اتيàس اا  عضو مج

بي 48 فيذي عميá  عبáه سيá ش  المáيå الت
44  åسÅيلي  المáيå المÅلي  محÅسب مßتÅت خ

 

 اهيكل التنظيمي لاحاد امصري لكرة السلة



  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 



 
 

 تاريخ  رة السلة
 

 -: تعريف اللعبة
 

را في سلة مرتفعة عن ارض اةملع   ل فريق إدخال اة هي ةعبة تجري بين فريقين   يسعى 
  

را في اةسلة ةتسجيل  ض أعضاء اةفريق إدخال اة ل جهة من اةملع  سلة ةفريق ير وفي 
 . نقطة تفوق

را اةقدم ثر شعبية في اةعاةم بعد  ويستطي  اةسيدات  .ما أنها إحدا اأةعا  اةرياضية اأ
 . ذاتها واةرجال ممارستها ضمن اةقوانين نفسها واةقواعد اةمهارية

 
 

 -:نشأتها

 
 

 -:  رة السلة القديمة

 
انت تمارسها بعضا من اةحضارات  يعود تاريخ نشأا هذ اةلعبة اةى اةقرن اةساب  ق.م.   و

وةومبيون اةقدماء إضافة اةى قدماء اةمصريين انت  اةقديمة من أمثال اة وشعو  اةمايا    و
انوا تابوس   و را اةسلة واسمها اةبو ل فردي أو زوجي أو  تشابه ةعبة  يمارسوها سواء بش

 . من خال فريق ضد فريق

واع وااوراس واأف انت تمارس بواسطة ضربها باا  استعمال اأيدي  خاذ واةر  دونما أنها 
ثاثة أمتار أو أربعة مما  واأرجل . وهدفها هو عبارا عن حلقة من اةحجر معلقة على علو

سور بين  ان يجعل إصابة اةهدف على جان  من اةصعوبة  بما ان يسببه من حوادث و
 .(اةاعبين.. )هذا على ذمة روايات اةمؤرخين

 
 



 
 -:  رة السلة الحديثة

 
 
انزا سيتي بلورنس  ا ر د. جيمس ناي سميث أستاذ اةتربية اةبدنية في جامعة  ةعبة جديدا  بت

لف من قبل مجلس اأساتذا إيجاد ةعبة 1981في عام  ن اةطا  من  حيث انه  تم
ر تلس را اةسلة و  اةمحافظة على ةياقة أجسادهم إثناء فصل اةشتاء فابت اةلعبة واسماها ب

من سال اةخوخ في طرفي صاةة رياضية  ايتها بان علق سلتين قديمتينانت تمارس في بد
  مغلقة   على ارتفاع

ان يتعين عليهم أن 3 انت اةمباراا عبارا عن منافسة فريقين   و يصعدوا على سلم  أمتار   و
لما أحرز احد اةفريقين هدفا   را من سلة اةخوخ  إا أن احد اةاعبين اهتدا اةى  استخراج اة

را بعد مرورهاخ  . من اةسلة اةى اأرض ثانيا ل  قاع سلة اةخوخ فتسقط اة
 
 
 

  -:  يف انتشرت

 
يين وفي سنة 1811بدا انتشار هذ اةلعبة سنة  م وضعت 1815 م   بواسطة اةجنود اأمري

بتورينتو في ايطاةيا    م أقيمت ةها أول بطوةة جامعية1833ةها اةقواعد اةعامة   وفي سنة 
را اةسلة3111833 وفي عام ويقال أنها دخلت برامج اةدورات  م ظهر أول اتحاد دوةي ة

ل رسمي في دورا برةين  م في سان ةويس   ثم اختفت1814ااوةمبية سنة  ةتظهر بش
 .م1831ااوةمبية سنة 

تور سميث مؤسس اةلعبة   وشاهد اةنجاح اةذي حققه  . وجرت مبارياتها بحضور اةد
 
 

 -:  رة السلة في الباد العربية  يفية انتشار لعبة

 
اةتي  م   وذةس بفضل جمعية اةشبان اةمسيحية1839ةم تعرف هذ اةلعبة أا حواةي سنة 

ت أول مرا في دورا برةين  نشرتها بين مدارس اةقاهرا وجامعاتها في أنحاء مصر اةتي اشتر
سيس اةتي ناةت اةثانية أ م ففازت في اةمرحلة اأوةى وخسرت في1831ااوةمبية سنة  مام اةم

 . اةميداةية اةبرونزية
 



 
 -: ( التي وضعها )د تور سميث 13تطور بعض قواعد  رة السلة ) ال

 
 -: السلتان

ان اةقاع موجودا بها ثم عدةتا حتى  انت معلقتين على اةحائط و انتا سلتي خوخ فعا و
 . أصبحتا من نسيج ذي مواصفات خاصة

 

 -: صالة الملعب

ان جراح اةعربات ومخزن اةتبنانت في ب وغير ذةس  ادئ اأمر عبارا عن أي ساحة مغطاا ف
في ويعتبر مناسبا ةلع  ذا مقاييس وابعاد ومواصفات  . خاصة من بنايات ي

 

 -:عدد الاعبين

اعبين( ثم عدل حتى أصبح أان خمس وعدد 5اعبين( أو )3اعبين( ثم أصبح )8ان )
 . أفراد اةفريق اثنا عشر

 

 -:لرمية الحرةا

ل فريق شخص واحد هو اةذي يتوةى قذف جمي  رمياته اةحرا وأان يتوةى ل اع   ان في 
ا  اةخطأ ضد  . رمي اةرميات اةحرا اةتي ناةها نتيجة ارت

 
 -: تاريخ  رة السلة في سطور

 
رها )د. جيمس ناي سميث عام  - ا ومبت را اةسلة أمري  . (م1981يعتبر أصل 
 
لية سميث1811عام  - را اةسلة اةى اإنسان في   .م قدمت )مز. ساند آبوت( 
 
ية1812عام  - ون دوري اةجامعات اأمري  .م ت
 
را اةسلة 1815عام  - ا ة ون اتحاد غر  امري  . ت
 
ونت ةجنة ةدراسة اةقوانين وتعديلها فجعلتها )1811عام  -  . (مادا12مادا( بدا من )22م ت
 
  . اةلوحة ةول مرام استعملت 1818عام  -



 
را اةسلة في اةوايات اةمتحدا صم مندوبين من اةمدارس 1815عام  - م اقيم اول مؤتمر ة

 .واةجامعات وجمعيات اةشبان اةمسيحيين
 
يين 1819-1814إثناء اةحر  اةعاةمية ااوةى ) - ( انتشرت اةلعبة عن طريق اةجنود اامري

 .في إنحاء اةعاةم
 
را اةسلة  42حصاء في اةوايات اةمتحدا اوضح أن )م تم عمل إ1821عام  - دوةة( تمارس 

  .في اةعاةم
 
را اةسلة ةلمرا ااوةى اةمجال ااوةمبي رسميا بدورا1831عام  - روبلين( وذه  ) م دخلت 

ر ةهم قصة اةلعبة   .)جيمس ناي سميث( وخط  باةاعبين وذ
 
ة في هذ اةدورا ) - ببطوةة  من بينها )مصر( وقد فازت دوةة( 21بلغ عدد اةدول اةمشتر

ا( عام ) تابه عن تاريخ1833اةدورا )امري  .اةلعبة وتطورها ( وقد نشر )د. ناي سميث( 
 
( عن 39م( في شهر نوفمبر أصي  )ناي سميث( بنزيف في اةمخ وتوفي )عام 1838عام ) -
 عاما 39)

 
را اةسلة و 51م( احتفل بمرور )1841عام ) - اإحصاءات في  من ضمنعاما( على اختراع 

را اةسلة في ذةس81ذةس اةوقت وجد ان ) ا فقط مليون( شاهدوا مباريات   .اةعام في امري
 
ثر من ) - ا اان ا را سلة تقريبا21يوجد في امري  .مليون( اع  



 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 



 Endurance اةتحمل 
         

 مفهوم التحمل   
 

يووة اةحيويووة ةجميوو  اةرياضوويات تعتبوور  ) صووفة اةتحموول ( موون اةصووفات اةبدن
وخاصووة باةنسووبة ةهووؤاء اةووذين يمارسووون أنووواع اأنشووطة اةرياضووية اةتووى تتطلوو  

 اأداء اةبدنى ةفترات طويلة .
 

 

ويرا بعوض اةعلمواء أن اةتحمول هوو قودرا اةفورد علوى اةعمول ةفتورات طويلوة   
ما يعرفة اةوبعض اأخور بأنوة فاية أو اةفاعلية .  قودرا أجهوزا  دون هبوط مستوا اة

اةجسووم علووى مقاومووة اةتعوو    نظوورا ا ارتبوواط صووفة اةتحموول إرتباطووا وثيقووا ا بظوواهرا 
 اةتع  .

 
 

ويقصد بالتعب الهبوط الوقى لمستوى  فاية وفاعلية الفرد  نتيجة سلستمرار بذل 
 الجهد وهناك أنواع متعددة من التعب ، منها :

 

مووا هووو اةحووال عنوود اانشووغال ا التعووب العقلووى .1 ةوودائم بعووض اةموضوووعات : 
 اةعقلية أو عند

 ممارسة ةعبة اةشطرنج مثا .                          

مووا هووو اةحووال عنوود إرهوواق بعووض اةحووواس   مثوول تعوو   التعووب الحسووى .2  :
نتيجة  اةعينين 

 ةلقراءا أو ممارسة رياضة اةرماية                          

نتيجووة ةلخبوورات اانفعا التعووب اسنفعووالى .3 مووا هووو اةحووال عقوو  :  ةيووة اةحووادا 
 ااشتراس فى

فووواح                             اةمنافسوووات اةرياضوووية اةهاموووة اةتوووى تتميوووز باة
 واةمشقة .



نتيجة ةلعمل اةبدنى أو اةنشاط اةعضولى وهوو اةنووع اةشوائ   التعب البودنى .4  :
 فى معظم

 اأنشطة اةرياضية .                       
 

م فيهوا اةجهواز اةعصوبى  ويرا ) أوزوةين ( أن اةقودرا علوى مقاوموة اةتعو  يوتح
فايووة علووى اةعموول ةجميوو  أجهووزا  ووزا اةووذا يقوووم بتحديوود وضووبط اةقوودرا أ و اة اةمر
ووزا تعتبوور  فوواءا اةجهوواز اةعصووبى اةمر وأعضوواء جسووم اانسووان   وةووذا فووإن نقووص 

  وباةتوواةى  اةعاموول اةهووام فووى سلسوولة اةعمليووات اةتووى ينووتج عنهووا زيووادا درجووة اةتعوو 
 ضعف اةقدرا على اةتحمل .

 

فوواءا اةوظيفيووة أجهووزا جسووم  باإضووافة إةووى ذةووس تتحوودد درجووة اةتحموول طبقووا ةل
اةقلوو  واةوورئتين واةوودورا اةدمويووة واةتوونفس وعمليووات اأيووض ) عمليووات  اإنسووان   

مي فرازات اةهرمونات اةمختلفوة   واةتغيورات اة اةهدم واةبناء ( وا  ائيوة اةتمثيل اةغذائى 
 فى اةعضات .

 

ى بصوورا تواقفيوة  ومن ناحية أخرا يتوقف اةتحمل على مدا إتقان اةداء اةحر
 جيدا وباةتاةى اةقدرا على ااقتصاد فى بذل اةجهد اةازم ةأداء .

 

بيرا على عامل ) قووا اإرادا ( ةودا اةفورد   -بجان  ذةس يعتمد اةتحمل بدرجة 
زا .أا على اةناحية اةنفسية اةتى ترتب  ط بصورا مباشرا باةجهاز اةعصبى اةمر

 
 

 

يعنى مقدرا اةفرد اةرياضى على ااستمرار فوى اأداء بفاعليوة دون  التحمل : 
فاءته   أو مقدرا اةرياضوى علوى مقاوموة اةتعو  وهوو اةقودرا علوى إنجواز  هبوط فى 

بيورا وي وون حمل بدنى ةفترا طويلة وبشدا قليلة نسبياا بإشتراس مجموعات عضلية 
 مؤثراا على اةجهازين اةدورا واةتنفسى .

  . عبارا عن قدرا اةرياضى على مقاومة اةتع  عند اةقيام بمجهود رياضى التحمل
 

 

 General Enduranceويطلوووق عليوووة " عووواوا " اسوووم اةتحمووول اةعوووام 
بيرا مون اةعضوات  ويعرفه بأنه " اةقدرا على اةعمل ) اأداء ( باستخدام مجموعات 



طويلووة موون اةوقووت وبسوومتوا متوسووط أو ) فوووق اةمتوسووط ( موون اةحموول موو  ةفتوورات 
 استمرار عمل اةجهازين اةدروا واةتنفسى بصورا طيبة . 

 
 
 

 أنواع التحمل 
 

 التحمل العام : -1
 

عنصووور بووودنى وفسووويوةوجى هوووام ةرفووو  مسوووتوا اةقووودرات اةهوائيوووة ةلرياضوووى  
يوؤثر ويتوأثر بهوا   وهوو يمثول ويرتبط باةقدرات اةبدنية اأخورا مثول اةسورعة واةقووا و 

ضوورورا حيويووة ارتفوواع مسووتوا اةتحموول اةخوواص واةقوودرا علووى اةتوصوول ةلمسووتوا 
 اةعاةى .

 

ووون تعريوووف اةتحمووول اةعوووام بأنوووة اةقووودرا علوووى اةعمووول ) اأداء ( باسوووتخدام  يم
بيرا من اةعضات ةفترات طويلة وبمستوا متوسط ) أوفوق اةمتوسوط (  مجموعات 

 رار عمل اةجهازين اةدورا وواةتنفسى بصورا طيبة .مناةحمل   م  استم
 

وخاصة علماء اةتربيوة اةرياضوية  باةوايوات اةمتحودا  –ويحبذ بعض اةعلماء 
ية  استخدام مصطلح ) اةتحمل اةدورا اةتنفسى ( بدا مون اةتحمول اةعوام    –اأمري

ا اةجهووازين نظوورا ا أن هووذا اةنوووع موون اةتحموول يوورتبط ارتباطووا ا وثيقووا ا بدرجووة مسووتو 
سوووجين واةوقووود ) اةغووذاء ( إةوووى  اةوودورا واةتنفيووى  إذ يتوقووف عليهمووا عمليوووة اأ

نها ااستمرار فى اةعمل ةفترات طويلة .  اةعضات حتى يم
 

ويعتبوور اةتحموول اةعووام ) أو اةتحموول اةوودورا اةتنفسووى ( موون اةصووفات اةهامووة 
تعوددا مون أجهوزا وأعضواء باةنسة ةأعداد اةبدنى  اةعام اةذا يتطل  تنمية نواحى م

وان  فواءا فوى اةعمول   إم جسم اةفرد اةرياضى ةلوصول بها إةى درجة عاةية مون اة
ية اةرياضيةبصورا تواقفية جيدا .  اةقدرا على أداء مختلف اةمهارات اةحر

 



هووا نتحموول اةعووام ) اةتحموول اةوودورا اةتنفسووى ( صووفة بدنيووة عامووة نظوورا أ ةوا
موون  –فووى أا نوووع موون أنووواع اةنشوواط اةرياضووى  –اً  تسوومح ةأفووراد اةموودربين جيوودا

ووى اةمسووتمر اةووذا يتميووز بقوووا حموول عاةيووة أو متوسووطة وذةووس  اةصوومود ةوو داء اةحر
 بمقارنتهم باأفراد اةذين ا يمارسون اةنشاط اةبدنى .

 
 

 Respiratory Endurance س Cardioالتحمل الدورى التنفسى  
 

 

" قودرا اةاعو  علوى اةمثوابرا وااسوتمرار يشير اةتحمل اةودورا اةتنفسوى إةوى  
فووى أداء اةمجهووودات اةشوواقة أو اةعنيفووة اةلتووى تتضوومن عموول اةمجموعووات اةعضوولية 

نة " بيرا فى اةجسم أطول فترا زمنية مم  اة
 

 

 وخصائص التحمل العام ترتبط بو : 
 

 باستمرارية اةعمل اةعضلى . -
 

ون ) ق - ليلة أو متوسطة (   تقليل فترات اةراحة أقصى حدود اةشدا ت
 وحجم 

بيرا . ن   اشتراس مجموعات عضلية  بر ما يم رارات أو زمن اأداء أ  اةت
 

ون ذا تأثير على اةنواحى اةفسيوةوجية وعمل اةقل  . -  أن ي
 

 

 التحمل الخاص :   -2
 

 

وى اةتخصصوى بفاعليووة   هوو مقودرا اةرياضوى علوى ااسووتمرار فوى اأداء اةحر
انية اأداء وااحتفاظ بمستوا دون هبوط فى مستوا اأد اء   وهو بذةس يعنى : إم

ية واأداء اةمهارا اةخاص خال اةمنافسة .   اةقدرات اةبدنية واةحر
 



ل نشاط رياضوى عون بقيوة اأنشوطة اةرياضوية اأخورا فوى واةتحمل  يختلف 
اةنوع اةذا يتطلبة من صفة اةتحمل طبقا ةلخصوائص اةتوى يتميوز بهوا . وعلوى ذةوس 

وول منهووا بنوووع معووين موون أنووواع  توجوود عوودا أنووواع خاصووة موون صووفة اةتحموول توورتبط 
 اأنشطة اةرياضية .

 

ما يلى : ن تقسيم اأنواع اةرئيسية ةلتحمل   ويرا بعض اةعلماء أنة يم
 تحمل اةسرعة . -أ 

 تحمل اةقوا . -  

 تحمل اةعمل أو اأداء . -ج 

 تحمل اةتوتر اةعضلى اةثابت . -د 

 
 تحمل السرعة : –أ  

 

ن تقسيم تحمل اةس بة من صفتى اةتحمل واةسرعة   ويم رعة صفة بدنية مر
 تحمل اةسعة إةى اأنواع اةتاةية :

 

 تحمل السرعة القصوى  : -1
 

ررا ةفترات قصيرا  ات اةمماثلة اةمت ويقصد بة اةقدرا على تحمل أداء اةحر
تحمل أقصى سرعة فى اةمسافات اةقصيرا فى اةجرا أو  نة    بأقصى يرعة مم

و  اةدرجات مثا ا .اةسباح  ة أو اةتجديف أو ر
 

 تحمل السرعة اأقل من القصوى : -2
 

 

ررا ةفترات متوسطة  ات اةمماثلة اةمت ويقصد بة اةقدرا على تحمل أداء اةحر
ما هو اةحال فى مسابقات اةمسافات  وبسرعة تقل عن اةحد اأقصى ةقدرا اةفرد   

و  اةدراجات . اةمتوسطة فى اةجرا أو اةسباحة أو اةتجديف أو  ر
 



 
 

 تحمل السرعة المتوسطة :  -3
 

وووررا ةفتووورات  وووات اةمماثلوووة اةمت ويقصوود بوووه اةقووودرا علوووى تحمووول أداء اةحر
مووا هووو اةحووال فووى منافسووات اةمسووافات اةطويلووة  طويلووة وبسوورعة متوسووطة   

 وسباق اةماراثون مثا أو سباحة اةمسافات اةطويلة أو اةتجديف ..... إةخ 
 
 

 متغية :  تحمل السرعة ال -4
 

ويقصد به اةقدرا على تحمل سرعات متغيرا ومختلفة اةتوقيت ةفترات 
را اةيد ....  را اةسلة و را اةقدم و ما هو اةحال فى اأةعا  اةرياضية  طويلة 

 إةخ 
  
 

 ) ب ( تحمل القوة :
 

ن إدراج تحمل اةقوا ضمن أنواع اةتحمل  يرا بعض اةعلماء أنه يم
 اةخاصة .

مون اةمستحسون إدراج هوذ اةصوفة اةبدنيوة ضومن اأنوواع  ونحن نورا أنوه
 اةرئيسية ةلقوا اةعضلية .

 

 ) جو ( تحمل العمل أو اأداء :
 

يرا بعض اةعلماء أن هناس نوعاا مون اةتحمول يطلوق علوه مصوطلح تحمول 
ورار  اةعمل أو اأداء   وفية ترتبط صفة اةتحمل باةرشضاقة . ويقصد به تحمل ت

يوة ةفتورات طويلوة نسوبياا بصوورا توافقيوة جيودا . ومثوال ذةوس أداء اةمهارات اةحر 
يوة فوى اأةعوا  اةرياضوية  ورار اةمهاراتاةحر بوة   أو ت ات اةجمباز اةمر رار حر ت
يوة فوى  ورار أداء اةمهوارات اةحر ورا اةطوائرا   أو ت را اةسولة أو اة را اةقدم أو 

مة أو اة ما فى اةساح أو اةما  مصارعة .اةمنازات اةفردية 



 
 

 ) د ( تحمل التوتر العضلى الثابت :
 

ويقصد بوه اةقودرا علوى تحمول اانقبواض اةعضولى اةثابوت ةفتورات طويلوة   
ما هو اةحال باةنسبة ةرياضة اةرماية أو باةنسبة ةبعض تمرينات اةجمباز اةتوى 
ورار  وة اةميوزان   أو عنود ت اةوقوف علوى اةيودين أو حر تتميز باأوضاع اةثابتة 

ما هو اةحال فى راضة رف  اأثقال .ح  مل ثقل معين واةثبات به فترا معينة 

 
 تنمية التحمل
 

 تنمية التحمل العام :  -1
 

ووون تنميوووة صوووفة اةتحمووول اةعوووام باسوووتخدام طريقوووة " اةحمووول اةووودائم "    يم
 وطريقة " اةتدري  اةفترا "   وطريقة " اةتدري  اةدائرا " .

 
 طريقة الحمل الدائم :  - أ

 

 31طريقة اةحمل اةدائم على اةقيوام باةتودري  ةمودا تتوراوح موا بوين تعتمد 
ثوور بوودون انقطوواع أو تغييوور فووى توقيووت اأداء ويراعووى  دقيقووة إةووى سوواعتين أو أ
 ضرورا ااةتزام بتوقيت معين يتناس  م  حاةة اةفرد ونوع اةتمرينات اةمختارا .

 

سا  اةفرد اةقدرا على ااقتصا د فى استخدام وهذ اةطريقة تسهم فى إ
افى فقط من اأةياف اةعضلية   باإضافة إةى  اةطاقة   وذةس بإشراف اةقدر اة

مية اةعمل اةمطلوبة   ومن  تسا  اةتوقيت اةصحيح ةأداء وتناسبه م   ا
ناحية أخرا تسهم فى تحسين عمليات اةتنفس ونشاط اةقل  وعمل اةدورا 

 اةدموية .
   



 طريقة الحمل الفترى :  -  
 

ريقووة اةحموول اةفتوورا ) اةتوودري  اةفتوورا ( بصووفة خاصووة إةووى تحسووين تهوودف ط
مسوتوا عموول اةقلوو  واةوودورا اةدمويووة   وينصوح ) راينوودل ( فووى حاةووة اسووتخدام هووذ 

 اةطريقة اتباع اأسس اةتاةية ةضمان إحراز أحسن اةنتائج :
 

 ثانية . 11 – 15أن تستغرق فترا اةتمرين اةواحد مابين  -
ل تمرين وآخر من أن تستغرق فترا اةراح -  81 – 31ة بين 
 ثانية .

أن يتناس  حجم اةحمل طبقاا ةلحاةة اةتدريبية ةلفرد   ونوع  -
 اةفترا اةتدريبية   

 
 

 أس  تنمية التحمل العام والخاص : 
 

 " يج  أن يوجه تنمية اةتحمل اةعام واةخاص " إةى :  
 

 وم اأةيواف  استمرار اأداء ةفترا طويلة ضد مقاومات بسيطة ةلتأثير فوى
 اةعضلية

 ق ( . 31اةبطيئة ) زمن اأداء فوق    
 

  فواءا نظوم بد وتحسوين  وجين واةدهون فى اةعضات واة زيادا مخزون اةجلي
سجين .  اأ

 

 . سدا اةدهون ة فى أ  زيادا عدد اةشعيرات اةدموية واأنزيمات اةمشار
  
 وندريا خال عمليات اةتمثيل اةغذ  ائى .زيادا عدد وحجم اةميتا

 

 ئيوووة ةلرياضوووة أا تحسوووين مسوووتوا اةحووود تحسوووين مسوووتوا اةقووودرا اةهوا
سجين وسرعة إنتاج اةطاقة .  اأقصى استهاس اأ

 

  ووووين ل اأداء واةت ضووورورا تشوووابه تمرينوووات اةتحمووول اةخووواص مووو  شووو
ى ةأداء خال اةمنافسة .  اةدينامي



  ونات حمل اةتدري  " اةشدا واةحجم واةراحة اةبينية  " .تقنين م
 

 . استخدام أساةي  وطرق اةتدري  اةمناسبة ةلتنمية 
 

  أا تتخطى مستوا اةسرعة فى اةتمورين ) اةجورا ( عون مسوتوا اةسورعة
سووجين إةووى  اةحرجووة   وهووى اةسوورعة اةتووى تصوول فيهووا اةحاجووة إةووى اأ

 مستوا يعادل أقصى قدرا على استخاصه .
 

 ووون شوودا اةحموول بحيووث ا يقوول مسووتوا اةنووبض عوو  131ن يجوو  أن ت
 نبضة فى اةدقيقة . 191نبضة وا يزيد عن 

 

  ر سيد عبد اةمقصود عن هارا بأن معدل اةنوبض فوى تودري  اةتحمول ويذ
 نبضة . 131 – 151يتراوح ما بين 

 

   تستخدم طرق اةتدري  باةحمل اةمستمر واةمتغيور اةشودا وطورق اةتودري
 اةفترا   واةدائرا فى تنمية اةتحمل بنوعيه .

 

 طرق فعاةة فى تدري  تستخدم طريق رارا   ة حمل اةمنافسة واةحمل اةت

بة وموجههة ومتعددا اةتأثير فى تحسين  اةتحمل اةخاص حيث تسهم بصورا مر
ذةس عملية تبادل اةمواد .  اةقدرا اةتنظيمية ةلقل  واةجهازين اةدورا واةتنفسى و

 
 ت جرى 3ت ،  12( اختبار  1) 

 

 اةدورا اةتنفسى : قياس اةجلد  الغرض من اسختبار
سووونوات حتوووى اةمرحلوووة  5ق (   12سووونة )  19ةمرحلوووة اةشوووبا  فووووق  مسوووتوى السووون :

 ق (  8اةجامعية ) 
 مضمار .  –صفارا  –ساعة  اأدوات :

 

ميوووول (   1.5ق ( باةيوووواردا وجوووورا )  12معووووايير اختبووووار اةجوووورا ةموووودا ) 
 م .  11.8ميل = سنة ( ماحظة اة 19 – 13باةدقيقة واةثانية ةلمراحل اةسنية ) 

 

 ( 1جدول رقم ) 



 معايير اسختبار للذ ور واإناث
 

 
 النسبة المئوية

 اإناث الذ ور
ت جرى  12

 بالياردة
ميل جرى  1.5

 بالزمن
ت جرى  12

 بالياردة
ميل جرى  1.5

 بالزمن
85 % 3283 9.33 2449 12.13 
35 % 2938 11.18 2111 15.13 
51 % 2582 11.28 2911 11.53 
25 % 2315 12.38 1822 19.51 
5 % 1999 14.21 1234 21.31 
 %   81 معامل صدت اسختبار :         

 

 %   84بطريقة إعادا ااختبار بلغ  : معامل ثبات اسختبار
 

 ما موضح باةجدول المعايير :
 

 
 Muscular Strengthالقوة العضلية   

                 
اصوور اةبدنيووة اةازمووة ةلمارسووة اةرياضووية تعتبوور اةقوووا اةعضوولية موون أهووم اةعن

اةفعاةوة   حيوث يتوقوف مسووتوا اةاعو  علوى مقوودار موا يتمتو  بووه مون قووا عضوولية 
ر محمود صوبحى حسوانين مون أهوم اةقودرات اةبدنيوة  موا يوذ مناسبة ةلتنافس   وهى 
وووة واةممارسوووة اةرياضوووة  علوووى اإطووواق   فهوووى اةدعاموووة اةتوووى تعتمووود عليهوووا اةحر

 قوام اةجيد واةصحة اةعامة واةشخصية .ارتباطها باة
 

انية اةعضلة أو مجموعوة مون اةعضوات فوى اةتغلو   والقوة العضلية هوى : إم
 على مقاومة خارجية أو مواجهتها .



 

قوودرا اةعضوولة أو مجموعووة اةعضووات فووى اةتغلوو  علووى هووى  القوووة العضوولية 
 مقاومة خارجية عاةية ةمرا واحدا أو مرات قليلة 

 

 . قوا أقصى على اةعضلية اةمجموعات أو اةعضلة قدرا هى يةالقوة العضل
 

 

وتحتوواج اأنشووطة اةرياضووية بأنواعهووا اةمختلفووة إةووى درجووة معينووة موون اةقوووا 
ن تتعاظم اأهمية اةنسبية ةلقوا اةعضلية فى اأنشطة اةرياضية اةتوى  اةعضلية   وة

ووووات أو مهووووارات اةرفوووو  واةوووودف   اأثقووووال واةشوووود مثوووول رفوووو   Pushingتتطلوووو  حر
موووة واةجوووودو   ودفووو  اةجلوووة   وقوووذف اةقووورص   ورموووى اةووورمح  واةمصوووارعة واةما

طاحة اةمطرقة   ورياضة اةجمباز .  وا 
 

 وأش ال المقاومة التى يم ن للقوة العضلية التغلب عليها مثل :
 

  ما فى رياضة رف  اأثقال  –منافس (  –أا ثقل خارجى ) أثقال
 واةمصارعة واةجودو .

  ما فى أنشطة اةوث    اةجمباز   اةغطس . –اةاع  وزن جسم 

  اس ما فى رياضة اإنزاق   أرضيات اةماع    ) رملية   إسفلت  –ااحت
   ترتان ( .

  اةعدو ضد اةرياح واةهواء . –ما فى اةسابحة  –مقاومة اةوسط 

 
 أنواع القوة العضلية :

 
               Maximum Strength ضلية اةقصوا     اةقوا اةع -1
    Power  /Explosive Strength اةمميزا باةسرعة     اةقوا  -2
 Muscularمل اةقوا                                تح -3

Endurance  



 
 
 

  :القوة العضلية القصوى -1
 

ون ةلعضولة أو مجموعوة اةعضوات إنتاجهوا مون إنقبواض  " هى أقصى قوا يم
 إرادا واحد " 

 

بر مقاوموة قدرا اةأو هى  عضلة أو مجموعة من اةعضات فى اةتغل  على أ
نة ةمرا واحدا   خارجية مم

 
 
 

 

ون مون اأةيواف  بور عودد مم تنتج اةقوا اةعضلية اةقصوا   نتيجوة اسوتثارا أ
بير أو تتسم باةثبوات   أموا زمون  ون سرعة اانقباض بطيئة إةى حد  اةعضلية   وت

 ث .15:  1اةعضلى فيتراوح من استمرار انقباض هذا اةنوع من اةعمل 
 

 وتنقسم القوة القصوى إلى نوعين : 
 

 القوة القصوى الحر ية : -
 

وتعنوووى اةتغلووو  علوووى اةمقاوموووة اةخارجيوووة اةقصووووا ةمووورا واحووودا مووون خوووال 
ى   اإنقباض اةحر

 

 القوة القصوى الثابتة : -
 

وون توةوودها اةعضوولة أو مجموعووة اةعضووات موون  وتشووير إةووى " أقصووى قوووا يم
 أداء إنقباض عضلى ثابت ضد مقاومة خارجية ثابتة " خال 

 

 القوة المميزة بالسرعة :  -2
 

ن "   " هى مقدرا اةعضات فى اةتغل  على مقاومة خارجية بأسرع ما يم
 



ون نتيجة ارتباط اةقوا   اةسرعة .× أا ت
 

ويعوورف هووذا اةنوووع موون اةقوووا " بوواةقوا اإنفجاريووة " وتشووير إةووى قوودرا اةجهوواز 
نةاةعضلى ا  ةعصبى فى اةتغل  على اةمقاومة اةخارجية بأقصى سرعة مم
 

و  أساسوى ةوأداء اةفعوال فوى  وتعتبر اةقوا اةمميوزا باةسورعة عامول هوام ومر
ن بأقول  مية اأةياف اةعضلية اةمستثارا وة غاةبية اأنشطة اةرياضية   وتزيد فيها 

ووون عاةيووة  –موون اةقوووا اةقصوووا  جووداا   أمووا زموون أمووا سوورعة اانقبوواض اةعضوولى فت
 اانقباض اةعضلى فا يزيد عن ثانية واحدا.

 
ن ون زمون أقول فوى قووا أقصوى توةيد على اةمقدرا: "  بأنها تعريفها يم "  مم

ون أنوه موا  انفجاريووة قووا أا عضولية قووا أقصوى إطواق علووى اةمقودرا تعنوى أن يم
Explosive Power ةنوا تنتج اةقصوا واةسرعة اةعضلية اةقوا بين اةربط وعملية 

وون مووا اةنهايووة فووى    باةسوورعة اةمميووزا اةقوووا أو Power اةقوودرا عليووه نطلووق أن يم
ووى اأداء فووى تسووتخدم مميووزا بدنيووة ةقوودرا واحوود معنووى يمووثان وهمووا  ةمعظووم اةحر

 اةوثوو  مسووابقات فووى وخاصووة اةقوووا أةعووا  مجووال فووى وخاصووة اةرياضووية اأنشووطة
ووذةس واةرمووى وورا اةقوودم وورا مثوول اعيووةاةجم اأةعووا  موون اةعديوود فووى و وورا اةيوود و  واة
 .   اأخرا اةجماعية اأةعا  من وغيرها اةطائرا

 

ذةس  اةجمبواز مثول اةفرديوة اأةعوا  فوى باةسرعة اةمميزا اةقوا أهمية تظهر و
مة واةسباحة واةتنس  تعتبور اةعضولية اةقودرا أن وبموا. اةرياضوات مون وغيرهوا واةما
وون   ةلصووحة هاموواا  مؤشووراا  تعتبوور فهووى اةبدنيووة اةلياقووة عناصوور موون هاموواا  عنووراا   ويم
 اةوثو  – اةعموودا اةوثو )    اةرمى   اةوث  طريق عن عادا اةعضلية اةقدرا قياس
عبات دف    اةجلة دف (  اةثبات من اةطويل  .   اةبداية م

 
 
 
 



 
 

 تحمل القوة : -3
 

ويشير إةوى " قودرا اةعضولة أو مجموعوة اةعضوات علوى اةعمول أو اانقبواض 
بر عدد من اةمرات " ض  د مقاومة خارجية أو متوسطة أ

 

" هو مقدرة الفرد على اسستمرار فى بذل جهد بدنى ضد مقاوموات لفتورة طويلوة مون 
 الوقت " .
 

واانقباض اةعضلى اةناتج يحدث باستثارا عدد قليول مون اأةيواف اةعضولية   
بير من اةد 45ويستمر زمن اانقباض اةعضلى من   قائق .ث إةى عدد 

 

 أداء عنوود اةتعوو  مقاومووة علووى اةعضوولية اةمجموعووات أو اةعضوولة قوودرا هووى
ووورارات  اةتحمووول عليوووه يطلوووق فيموووا طويلوووة زمنيوووة ةفتووورا متوسوووطة مقاوموووة ضووود ت

ى  علوووى اةقووودرا عووون عبوووارا أيضووواا  وهوووو   Dynamic Endurance اةووودينامي
ون زمون أطوول اةقووا من معينة درجة على اةمحافظة  اةتحمول يوهعل يطلوق فيموا مم
ى  موو  مرتبطووان اةقوووا وتحموول اةعضوولية واةقوووا   Static Endurance اإسووتاتي
ل اةوبعض بعضهما    تمامواا  مختلفوة ةتنميتهوا باأثقوال اةتودري  وطورق   بيور وبشو
ورارات أداء مو  اأوزان تقليول فهوو اةقووا تحمول ةتنميوة اةطورق أفضل فإن وعموماا   ت
ن من اةقوا وتحمل واةقوا   ثيرا  . واةبرامج اةطرق بهذ تطورهما اةمم

  
وون أن اةضورورا ومن  ةتطووير وذةوس أسواس اةقووا مون قودراا  اأفوراد ةودا ي

ننووا ا اةمثووال سووبيل فعووى   اةقوووا تحموول  تموورين طريووق عوون اةقوووا تحموول تطوووير يم
ون ةوم موا(  اةبطن تمرين)  اةرقود وض  من اةجلوس  أداء علوى اةقودرا اةفورد ةودا ي

 اةوبطن عضوات فوى اةقووا مون قودر ةديوه اةفرد أن يدل فهذا واحدا ةمرا يناةتمر  هذا
ذا   قوووا تحمول ةديوه وةويس ورار اةفورد اسوتطاع وا  بوور ت  نسووتطي  اةمورات مون عودد أ
ذا اةبطن ةعضات قوا تحمل ةديه أنه اةقول  . وه

 
 



 طرت تدريب وتنمية القوة العضلية :
 

 

وون تنميتهووا موون خووال اة بيوورا اةقوووا اةعضوولية يم عموول ضوود مقاومووة خارجيووة 
 ةعدد قليل من اةمرات   ونستطي  تحقيق زيادا فى اةقوا اةعضلية من خال : 

 

 تمرينات اةعمل اةعضلى اةثابت . -
 

ى -  . تمرينات اةعمل اةعضلى اةحر
 

 

وو  منهمووا ( .وتووؤدا  ووى   أو اةمر تمرينووات اةعموول اةعضوولى ) اةثابووت اةحر
مقاومة خارجيوة ا يسوتطي  اةفورد اةتغلو  عليهوا تمرينات اةعمل اةعضلى اةثابت ضد 

ووى ضوود  وودف  اةحووائط   أو دفوو  اةبووار   بينمووا تووؤدا تمرينووات اةعموول اةعضوولى اةحر
وون اةمقاوموة اةخارجيوة هوى  وة   وقود ت ن اةتغلو  وحودوث اةحر مقاومة خارجية يم

 وزن اةجسم   أو وزن اةزميل   أو وزن اةثقل اةخارجى . 
    

وووووى ( أموووووا اةتووووودري  باسوووووت خدام تمرينوووووات اةعمووووول اةعضووووولى ) اةثابوووووت اةحر
Isokinetics  نيس ةتدري  اةقووا تنقوبض فيوه اةعضوات بسورعة فهو عبارا عن " ت

ينوات وأجهوزا  ثابتة ) تغيور ثابوت ( ضود مقاوموة تعوادل قووا اإنقبواض باسوتخدام ما
بيرا . لفة  نوةوجية متقدمة ذات ت  ت

 

ذ اةطوورق اةوسووائل أو اأسوواةي  ويجوو  علووى اةموودر  أن يختووار موون بووين هوو
انات اةمتاحة .  اةتى تناس  م  أعمار اةاعبين واإم

 
 اأس  العلمية المستخدمة لتنمية القوة العضلية :

 

تحديوود شوودا وحجووم اةتوودريبات اةمناسووبة ةنوووع اةقوووا اةعضوولية اةمطلووو    -1
 واةمناس  ةلنشاط .

ووورارات وبوووين   -2 مجموعوووات وبوووين تحديووود فتووورات اةراحوووة اةمائموووة بوووين اةت
 وحدات اةتدري  خال اأسبوع أو اةفترا اةتدريبية .



وون إنتاجهووا عنوود اةتنميووة فووى   -3 اسووتخدام أقصووى شوودا انقبوواض عضوولى يم
 اتجا اةقوا اةقصوا .

رارات ( . –اةتدرج بزيادا مقدار اةمقاومة ) زيادا اةثقل   -4  عدد اةت

ال اةقووا  استخدام جرعات تدري  متنوعة بأساةي  مختلفة فى تنمية  -5 أش
. 

تطبيق مبدأا اةخصوصية واةفروق اةفرديوة عنود تودري  اةقووا اةعضولية   -1
. 

 مراعاا عوامل اأمن واةسامة ةاعبين .  -3

ضرورة التنف  أثناء اأداء حتى س ي ون هناك عبء  بيور علوى عمول القلوب   -6
 عند ضخ الدم . 

 
 

 قوةال لقيا  الر بتين ثنى مع الرقود من الجلو  اختبار(  1) 
 

Sit س Up Strength 

(Johnson and Nelson 1368) 

 
 . اةبطن عضات قوا قياس : اسختبار من الغرض

 

 . اةجامعية اةمرحلة حتى سنة 12 من:  السن مستوى
 

 . بوصة 12 مسطرا   دامبلز   حديدي بار – بساط : اأدوات
 

 . منطقى اةصدق : اسختبار صدت معامل
  

  1.81 :اسختبار ثبات معامل
 

 طبقواا  اةمسوتخدمة اأثقوال أوزان)  ونيلسوون جونسون ااختبار معايير وض 
 .  اةجامعة ةطا  وذةس(  اةجسم ةوزن

 



بتين ثنووى موو  اةرقووود موون اةجلوووس اختبووار : اأداء وصوف  اةقوووا ةقيوواس اةوور
وون أن علوى باأثقوال حديودي بوار - دامبلوز - حديود طارا بواسطة يؤدا  اأثقوال ت
 :   اةتاةى ااختبار ويؤدا.  باوند 5 أوزان بطارات دأتب.  باةبار

 
ووÅء المسوتáß الÓقول اæ  تحáيوá يوتم -4 ووس)  ااختبوÅت أàاء أث  الåقوووà مون الج

ج مع  ( . الåكبتين ث

2- àقوåج ال ف الÓقل اضع مع الظيå ع ج يقو ثم الåقبË خ Óكبتين بåوج ال  ع
ووو  ثبحيوو المقعووáي نÅحيووË العقبووين بسووحب يقووو ثووم ، المسووطåي  المسووÅفË ت

Åيم ن مÅ أقل بي  . يم

مßتبå القáمين بتÓبيت الزميل يقو -5 ج بÅلضغط اâلك ل  . القáمين مشطج ع

ف من الحáيá الطÅتي مسك فج المßتبå يبáأ -1 ل فج كمÅ الåقبË خ  )  (   الش

ن مßتبå يم  . القيÅس فج البáء قبل لاختبÅت نموÔâ يؤà أ  ل

ÁÀحس ÇÀرجÛ رÀااختب : àال يؤåتبßت مÅتين ااختبåم : 

 : يلى كمÀ ااختبÀر فى الدرجÇÀ تحسب

4-  ًÅربق  æقل لوÓال áßالمست . 

2-  ًÅربق  æقل لوÓال Ëسب  . الجسم لوæ  بÅل

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 القوة تحمل لقيا  الر بتين ثنى مع الرقود من الجلو  اختبار(  2) 
 

Sit س Ups Test ( Endurance ) 

( Ahtperd 1362 Pollpck Willmor and Fox 1376 ) 
 . اةبطن ةعضات اةقوا وتحمل اةقوا قياس : اسختبار من الغرض

 

 . اةجامعية اةمرحلة حتى سنوات 5 من : السن مستوى
 

 .  إيقاف وساعة بساط : اأدوات
 

 .  اةمنطقى اةصدق : اسختبار صدت معامل
 

  1.84 حتى 1.19 من : اسختبار ثبات معامل
 

 يتم أن على اأثقال استخدام بدون اةسابق اختبارا فى ما : اأداء وصف
فين تشبيس  هو ما.  اةصدر أمام مضمومتين اةذراعين وض  أو.  اةرقبة خلف اة
ل موضح  )   ( . باةش

 

فين بوض  سواء ةأختبار اةدرجات حسا  يتم : اسختبار درجات حساب  اة
ين  عدد حسا  اسأس على اةصدر أمام اةذراعين وض  أو اةرأس خلف متشاب
  ث11 قدرا زمن فى اةمرات



    

 Speedالسرعة 
 

 
 مفهوم السرعة وتعريفها :

 

 

اةسوورعة موون أهووم اةقوودرات اةبدنيووة اأساسووية فووى جميوو  اأنشووطة اةرياضووية 
ل عووام وهووى تظهوور بصووورا واضووحة ومتميووزا فووى مسووابقات اةعوودو ةلمسووافات  بشوو

موة واةجوودو  اةقصيرا وفى اةعديد من اةرياضات اةفردية اأخرا مثل اةسباحة واةما
وووذةس فوووى اةعديووود مووون اأةعوووا   واةمصوووارعة واةسووواح   واةووودراجات واةتجوووديف   و

را اةقدم واةسلة واةطائرا .  اةجماعية مثل 
 

وتعتبر اةسرعة عامل محدد فى اأنشطة اةرياضية اةتى تتطل  تحدا اةوقت 
جديف واةدراجات   واةفروسية أو اةزمن مثل مسابقات اةعدو واةجرا   واةسباحة واةت

وة ومفاجوأا  بيرا فى اةرياضات اةتوى تتطلو  سورعة اةحر ما تحتل اةسرعة أهمية   .
وندو   واةمبارزا . اراتيه   واةتاي مة   واةمصارعة   واةجودو   واة اةما  اةمنافس 

 
 

 

ون هنوا ن هناس قوا ةن ي س واةسرعة مرتبطة ارتباطاا وثيقاا باةقوا   فإذا ةم ي
ونوووواا بوووودنياا هاموووواا وهووووو اةقوووودرا  ونووووان م مووووا أن اةسوووورعة واةقوووووا معوووواا ي سوووورعة   

POWER   أو اةقوا اةمميزا باةسرعة   واةسرعة ةها اةعديد مون اةتعريفوات تناوةهوا
ووارس  ل  Clarkeاةعلموواء وهووى طبقووا ةمفهوووم  ووات موون نوووع واحوود بشوو " أداء حر
بأنهووا هووى " عوودد  Yocomم   يووو Larconeمتتوواب  "   وةقوود عرفهووا ارسووون 

ات اةتى تؤدا فى وحدا زمنية " .  اةحر
 

موا أضوواف اةعاةموان تعريفوواا آخور ةلسوورعة علوى أنهووا " قودرا اةفوورد علووى أداء 
ن " .  ات متتابعة من نوع واحد فى أقل زمن مم  حر

 



ل هى   السرعة اةقدرا على تحريس رواف  أو أطراف اةجسم   أو اةجسم 
نة  . بأقصى سرعة مم

 
 
 

 ويم ننا تصنيف السرعة إلى ثاثة أنواع رئيسية وهى : 
 

 اةسرعة اانتقاةية .-1
ية .-2  اةسرعة اةحر

 سرعة رد اةفعل .-3

 
 السرعة اسنتقالية : -1

 

وون  ووان آخوور فووى أقوول زموون مم ووان إةووى م ويقصوود بهووا سوورعة اانتقووال موون م
يووة مثوول اةعوودو واةجوورا واةمشووى  وهووى تسووتخدم فووى جميوو  اأنشووطة اةرياضووية واةحر

اد ا يخلو من اةسرعة اانتقاةية .  واةساحة وغيرها من اةرياضات اةتى معظمها ي
 

ن  " " قدرا اةفرد على اانتقال من نقطة إةى أخرا فى أقل زمن مم
 

 السرعة الحر ية :-2
 

ل واضوح مون خوال أداء  وة أجوزاء اةجسوم وتظهور بشو ويقصد بها سرعة حر
وو يوووة   مثوول سووورعة حر يوووة اةمهووارات اةحر ة اةوووذراعين أثنوواء اةعووودو   اةسوورعة اةحر

را اةسولة  را فى  ةلرجلين أثناء أداء مهارا اةتصوي  أو اةتمرير   سرعة ااستام ةل
يوة بانهوا "  ننوا تعريوف اةسورعة اةحر ذةس سرعة اةتمريور واةتصووي    ويم أو اةيد و

ن " . رارها فى أقل زمن مم ن ت ة ذات هدف محدد يم  حر
 

ن "" أداء اةح ة أو اةمهارا فى أقل زمن مم  ر
 

 :  سرعة رد الفعل -3
 



ل واضوح فووى مسووابقات  ويقصود بهووا سورعة ااسووتجابة ةمثيوور موا ويظهوور بشوو
وون  اةسوورعة وأةعووا  اةقوووا اةتووى تتطلوو  اةبوودء اةموونخفض فووى بدايووة اةسووباق   ويم
يوة  تعريفها بأنها : " سرعة ااستجابة ةمنيوه أو مثيور   وهوى عبوارا عون اةفتورا اةزمن

 بين ظهور اةمثير وبدأ ااستجابة " .
 

ويتضووح هووذا موون خووال عمليووة اةبوودء اةموونخفض فووى سووباقات اةسوورعة وذةووس 
بحسا  اةفترا اةزمنية بين بدء سوماع صووت طلقوة مسودس اةبدايوة وبودأ ااسوتجابة 

 ةلتحرس ةلعدو .
 

اةوقت اةمسوتغرق بوين اةمثيور ) صووت   إشوارا   ضووء ( وبدايوة ااسوتجابة 
 .41ية " اةحر 
 

 العوامل المفثرة على السرعة
 

" يوورا اةعلموواء أن هنوواس بعووض اةعواموول اةهامووة اةتووى يتأسووس عليهووا تنميووة 
 وتطوير صفة اةسرعة " ومن أهم هذ اةعوامل ما يلى : 

 

وينية ةاةياف اةعضلية :-1  اةخصائص اةت

موون اةمعووروف أن عضووات جسووم اإنسووان تشووتمل علووى أةيوواف حمووراء  -2
  فاأةياف اةعضولية اةحموراء تتميوز باانقبواض اةبطوىء   فوى وأخرا بيضاء 

حين تتميز اأةياف اةعضلية اةبيضاء باانقباض اةسري  بمقارنتهوا باأةيواف 
 اةحمراء . 

 

ونتيجووة ةووذةس فإنووه يصووبح موون اةصووعوبة تنميووة مسووتوا اةفوورد اةووذا يتميووز 
رتبوة عاةيوة فووى بزيوادا تنميوة اأةيوواف اةحموراء فوى معظووم عضواته واةوصوول إةووى م

موا هوو اةحوال فوى  اأنشطة اةرياضية اةتى تتطل  باةدرجوة اأوةوى صوفة اةسورعة   
وون تطوووير  مسووابقات اةمسووافات اةقصوويرا فووى اةجوورا واةسووباحة مووثاا   إذن موون اةمم



نتيجوووة  مسوووتوا فوووى نوووواحى اةسووورعة إةوووى درجوووة معينوووة وحووودود ثابتوووة ا يتخطاهوووا 
وين جهاز اةعضلي .ةلخصائص اةوراثية اةتى يتسم بها   ت

 

 النمط العصبى للفرد : -3
 

إن تنميووة وتطوووير صووفة اةسوورعة توورتبط بوونمط اةجهوواز اةعصووبى اةووذا يتميووز 
مون فوى سورعة اةتغييور مون حواات؟؟؟؟؟؟  اةفرد   فمرونة اةعمليات اةعصوبية اةتوى ت

ف عون اةعمول "   إةوى حواات  "  321صو  " أا إعطاء إشارات ةعضات معينة بواة
ليف عضات معينوة باةعمول   تعتبور أسواس قودرا اةفورد علوى سورعة أداء اإثار  ا " ت

ة اةمختلفة .  اةحر
 

وووز اةعصوووبية  وعلوووى ذةوووس نجووود أن اةتوافوووق اةتوووام بوووين اةوظوووائف اةمتعوووددا ةلمرا
بيرا فى تنمية وتطوير صفة اةسرعة .  اةمختلفة من اةعوامل اةتى تسهم بدرجة 

 
 القوة المميزة بالسرعة : -4

 

يفيوووة تنبيوووه صوووفة " سووورعة قووود أثب توووت اةبحووووث اةتوووى قوووام بهوووا ) ازوةوووين ( 
نتيجوة ةتنميوة   Sprintاانتقال  ةمتسابقى اةمسوافات اةقصويرا فوى اةمطلو  اةقووا 

مووا اسووتطاع ) مترفوواا ( إثبووات أن سوورعة  وتطوووير صووفة اةقوووا اةعضوولية ةووديهم   
بيرا بقوا عضات اة  ساقين .اةبدء واةدوران فى اةسباحة تتأثر بدرجة 

 

وعلى ذةس فإن محاوةة تنمية اةقوا اةمميزا باةسرعة ةدا اةفرد اةرياضوى مون 
اةعوامل اةهامة اةمساعدا على تنمية وتطووير صوفة اةسورعة وخاصوة صوفة اةسورعة 

ية .  اانتقاةية واةسرعة اةحر
 

 القدرة على اسسترخاء : -5
 

فة اةسوورعة   تلعوو  اةقوودرا علووى ااسووترخاء اةعضوولى دوراا هاموواا باةنسووبة ةصوو
فموون اةمعووروف أن " اةتوووتر اةعضوولى " وخاصووة باةنسووبة ةلعضووات اةمضووادا   موون 



ووات   وغاةبوواا مووا  ووى وتووؤدا إةووى بووطء اةحر اةعواموول اةتووى تعوووق سوورعة اأداء اةحر
ى اةسليم وارتفاع درجة  يعزا درجة اةتوتر اةعضلى إةى عدم إتقان اةفرد ةأداء اةحر

ما فى حاةة اةمنافسات اةرياضية اةهامة .ااستثارا واةتوتر اانفعاة  ى 
 
 

وون اةتوودري  علووى ااسووترخاء اةعضوولى باسووتخدام بعووض اةتمرينووات اةتووى  ويم
م اإرادا فوى عمليوة اةتونفس )  بيرا بارتباطها بواةتح تنقبض فيها اةعضات بدرجة 
وووتم اةتووونفس ( ةوووم يعقبهوووا أداء عمليوووة " اةزفيووور " بارتباطهوووا بمحاوةوووة ااسوووترخاء 

املة .ا  ةعضلى بصورا 
 

 قابلية العضلة لامتطاط : -8
 

نتيجوووة إطاةوووة  Elastizitatإن قابليوووة اةعضووولة أو اةعضوووات ةامتطووواط 
وى نظووراا أن  أةيافهوا اةعضولية موون اةعوامول اةتوى تسووهم فوى زيوادا سوورعة اأداء اةحر
ل اةعضلة اةمنبسطة أو اةممتدا تستطي  اانقباض بقوا وسرعة   مثلها فوى ذةوس مثو

 اةباحث ( . –حبل اةمطاط ) أقصى مطاطية يعطى أقصى انقباض 
 

 قوة اإرادة : -7
 

قوووا اإرادا عاموول هووام ةتنميووة اةسوورعة ةوودا اةفوورد اةرياضووى   فقوودرا اةفوورد 
اةرياضووى فووى اةتغلوو  علووى اةمقاومووات اةداخليووة واةخارجيووة ةلقيووام بنشوواط يتجووه فووى 

 ة ةتنمية اةسرعة .اةوصول إةى اةهدف اةذا ينشد من اةعوامل اةهام
 

 المرونة : -6
 

وون أن تقوول  إذا قلووت اةمرونووة عوون اةمعوودل اةمناسوو  فووى منطقووة اةحوووض يم
اةسرعة وخاصة فى اةجرا اةسوري  أنوه فوى هوذ اةحاةوة سووف تزيود اةمقاوموة عون 

ة فى اةمجهود .  طريق اةعضات اةغير مشتر
 

 



 السن والجن  : -3
 

ن زيادتهوا حتوى سون اةعشورين ب عود ذةوس تتجوه اةسورعة إةوى سرعة اةرجل يم
ن بمعودل ثابوت   أموا اةمورأا فتصول إةوى أعظوم سورعة فوى سون  اةتناقص تدريجياا وة

%  95سنة وقد أثبتوت اةتجوار  بوأن سورعة اةسويدات تصول إةوى حوواةى  13:  11
 من سرعة اةرجال .

 

 درجة الحرارة : -12
 

فووى تجاربووه علووى بعووض اةحيوانووات أنووه عنوود زيووادا  1831أثبووت هيوول سوونة 
درجوووة مئويوووة تزيووود باةتووواةى سووورعة انقباضوووات  2جوووة حووورارا عضوووات اةحيوانوووات در 

% وهو يرا أنوه ابود أن تحودث تغيورات مشوابهة فوى جسوم  1.21اةعضات حواةى 
وون ااسووتفادا موون ذةووس عوون طريووق  اإنسووان عوون طريووق تخلوول اةحوورارا ةجسوومه ويم

 اإحماء اةمناس  .
 

 تتوقف تنمية السرعة على عدة عوامل : 
 

وووف   وااختيوووار اةووودقيق وتنظووويم قووود -أ  را اةجهووواز اةعصوووبى علوووى اةتنبيوووه واة
ية .  اةوحدات اةحر

 

يوة مطاطية العضات :  -   وتساعد على ظهور توافق مر  ةلوحدات اةحر
موووا تووورتبط اةمرونوووة إيجابيووواا بووواةقوا  يوووؤدا إةوووى سووورعة إنقبووواض اةعضووولة . 

 اةنسبية واةقوا اةمميزا باةسرعة .
 

تأخوووذ اةسووورعة طاقتهوووا مووون  : Biochemistryلجسوووم ال يميووواء الحيويوووة ل -ج 
ذات ااسوووتمرار اةقصوووير واةشووودا  ATP & PCاةعمووول اةاهووووائى نظوووام 

 اةقصوا   واةعمل فى هذا ااتجا يؤدا إةى تنمية اةسرعة .
 



تسوووهم قووودرا  : Muscle Relaxabilityقووودرة العضووولة علوووى اسسوووترخاء  -د 
تقوو ظهووار اةسوورعة اةعضوولة علووى ااسووترخاء واإطاةووة فووى تعلووم وا  نيووس وا  ان اةت

ية . ويعمل اةتدري  اةمستمر واةمنتظم على تحقيق ااسترخاء .  اةحر
 

تلعو  اةعوامول اةنفسوية واإراديوة دورا ا هامواا  : Will Powerقووة اإرادة  -ه 
فووى إنجوواز اةواجبووات اةتووى تتميووز بصووعوبتها وتحتوواج إةووى توووفير اةعديوود موون 

اةهادفية واةثقة   باةنفس واةشجاعة واةتصميم .اةسمات اإرادية 

 
 عند تنمية السرعة يجب اسسترشاد بالمبادىء التالية :

 
 . نة ات بأقصى سرعة مم  تؤدا اةحر

 

  مووون اةشووودا اةقصووووا   ويجووورا اةاعووو   111 – 35شووودا اةحمووول مووون %
 21متوور بسوورعة متغيوورا أو تزايديووة موون )  35إةووى  25مسووافات تتووراوح موون 

بار . 51إةى  35من ) متر ( ةلناشئين   و  41إةى   مترا ( ةل
 

  ون اسوتعادا شوفائه بعود اةجورا يأخذ اةاع  فترا راحوة طويلوة نسوبياا حتوى يم
ق   ويوؤدا اةاعو   1 – 4بأقصى سورعة   ويتوراوح زمون فتورا اةراحوة مون 

مورات فوى  4 – 3مجموعات فوى وحودا اةتودري    ويجورا مون  3إةى  2من 
 ل مجموعة .

 

 نيوس ) ا يوز علوى تنميوة اةسورعة يج  تعلوم اةت تقانوه قبول اةتر أداء اةفنوى ( وا 
سووية أو  نيووس ضووعيف إةووى نتووائج ع حيووث تووؤدا تنميووة اةسوورعة فووى ظوول ت

 مضادا .



  . اف قبل أداء اةتمرينات اةعنيفة  يج  أداء إحماء 
 

 ( اختبار الجرى فى الم ان خم  عشر ثانية 1) 
 

 قياس اةسرعة . الغرض من اسختبار :
 

 ساعة إيقاف   قائم وث  عاةى   خيط مطاط . اأدوات :
 

يقووف اةمختبوور أمووام اةخوويط اةمطوواط اةمربوووط فووى قووائمي  مواصووفات اأداء :
بووة اةمختبوور عنوود اتخوواذ  اةوثوو  اةعوواةى   ارتفوواع اةخوويط عوون اأرض يعووادل ارتفوواع ر
وضوو  اةوقوووف نصووفاا ) إحوودا اةفخووذين موازيوواا ةووأرض ( عنوود سووماع إشووارا اةبوودء 

بتيووه فووى جمنيوو  يجوورا اةم ووان بأقصووى سوورعة بحيووث يلمووس اةخوويط بر ختبوور فووى اةم
م بحسا  عدد اةخطوات اةتى قطعهوا اةمختبور  ان   يقوم اةمح مراحل اةجرا فى اةم

ون اةعد على اةقدم اةيمنى فقط . 15فى خمس عشرا ثانية )   ث (   على أن ي
 

فوى اةوزمن  يسجل اةمختبر عدد مورات ةموس اةقودم اةيمنوى ةوأرض التسجيل :
 اةمقرر .  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 agilityالرشاقة 
 
 

 مفهوم الرشاقة :
 

بوة  الرشواقة ونات اةبدنية اةهامة وهى تعتبر من اةصفات اةبدنية اةمر من اةم
أنهووا توورتبط بمجموعووة موون اةصووفات اةبدنيووة اأخوورا مثوول اةقوووا اةعضوولية واةسوورعة 

ية وسرعة رد اةفعل واةتوافق واةدقة واةتواز  ن .اةحر
 

يووة اةهامووة   وهووى توورتبط اربتاطوواا  تعتبراةرشوواقة موون اةعناصوور اةبدنيووة واةحر
بيورا    ل من اةقدرات اةبدنية اةخاصة مثول اةقووا واةسورعة واةتوافوق بصوورا  وثيقاا ب
وى واةقودرا علوى ااسوترخاء  حيث تزيد من مقدرا اةفرد اةرياضى على اانسيا  اةحر

 اهات واةمسافات .  وتنمية اإحساس اةعاةى بااتج
 

ى نوال اهتموام خبوراء اةمجوال اةرياضوى وتعوددت وجهوات   ون حر واةرشاقة م
ونه عنصر فردا مستقل أم يرتبط بعناصر أخورا مختلفوة    اةنظر بشأنه من حيث 
ونووه ضوورورا ةلممارسووة اةرياضووية فووى جميوو  اأنشووطة  وون هنوواس اتجووا عووام فووى  وة

 واأةعا  اةجماعية . اةجمباز واةحواجز   واةغطس واةباةيه
 

ووى اةتووى تتطلوو  سوورعة  ال اأداء اةحر هووذا وتظهوور اةرشوواقة فووى جميوو  أشوو
اتها   وةوذا  تغيير ااتجا أو وض  اةجسم   أو توافق عمل وصاته وتغيير نوع حر
ى   وسامة  بيرا بوزن اةجسم واةقدرا على اانسيا  اةحر فإن اةرشاقة ةها عاقة 

زا واةعضات .اةحواس   وسرعة وصحة ا  اتصال   بين اةجهاز اةعصبى اةمر
 

 

م   Larsonويورا ارسووون  أن اةرشواقة هووى قوودرا اةفوورد   Yocom  ويووو
على تغيير أوضاع جسمه واتجاهاته فى اةهواء ويتفق معهوم فوى هوذا اةورأا بوتشور 

Bucher  . 
 



أن اةرشاقة هى قدرا اةجسم أو جزء منوه علوى تغييور   Barrowويرا باور 
 جاهه بسرعة ودقة .ات
 

ووى   Hirtzمووا يشووير هرتووز  أن اةرشوواقة هووى قوودرا اةفوورد علووى اأداء اةحر
ل يتناسو  مو   وى بشو ون ةديه اةمقدرا على سورعة تعوديل أداءا اةحر بتوافق وأن ي

ى اةمتغيرا .  متطلبات اأداء اةحر
 

يورتن  أن اةرشواقة تورتبط باةقودرا علوى رد اةفعول اةسوري    Curetonويرا 
ووات اةموجبووة بشوورط اةدقووة واةقوودرا علووى تغييوور ااتجووا بوودون اسووتخدام اةقوووا ة لحر

 اةعظمى أو اةقوا اةمميزا باةسرعة .
 

اةرشاقة بأنها قدرا اةفرد علوى اةتوافوق اةجيود أثنواء   Meinelويعرفها مانيل 
ان ذةس بجمي  أجزاء جسمه أو بجزء منه . ات سواء   أدائه ةلحر

 

لووا  أن اةرشواقة هوى اةقودرا علوى تغييور اتجوا   Mc Cloxويعرفهوا مواس 
 اةجسم أو بعض أو أجزاء بسرعة .

 

ويعرفها بعض اةعلماء بأنها قدرا اةفورد علوى تغييور أوضواع أو اتجوا اةجسوم 
ة .  فى ااتجا اةسليم وباةتوقيت اةمطلو  ةنجاح اةحر

 

ويعرفهوووا صوووبحى حسوووانين بأنهوووا " سووورعة تغييووور أوضووواع اةجسوووم أو تغييووور 
 تجا على اأرض أو فى اةهواء " .اا 

 
 

 ونرى أن الرشاقة هى : 
 

وول أو بعووض أجزائووه  " اةقوودرا علووى اةسوويطرا علووى تغييوور أوضوواع اةجسووم 
ى بنجاح " .   بسرعة خال مراحل اأداء اةحر

 

ووى واةمهووارا   وهووى تظهوور  ونووات اةهامووة فووى اأداء اةحر واةرشوواقة موون اةم
ل واضح فى جمي  اأنشطة اةر  ورا اةقودم واةسولة بش ياضوية بمختلوف أنواعهوا مثول 



ى واةتوونس اأرضوووى وتوونس اةطاوةوووة  واةطووائرا واةيووود وأةعووا  اةمضووور    مثوول اةهوووو
ووذةس فووى اةرياضووات اأساسووية مثوول اةجمبوواز اأرضووى وجمبوواز  واةريشووة اةطووائرا و
ى اإنووزاق واةغطووس واةعديوود موون مسووابقات  اأجهووزا واةباةيووه واةباةيووه اةمووائى وهووو

منيدان واةمضمار   وجمي  هذ اأنشطة اةرياضية تتطل  قدراا عاةيواا مون اةرشواقة اة
  وذةس عن طريق تغيير أوضواع اةجسوم فوى اةهوواء   أو علوى اأرض خوال اأداء 
موا اتفوق اةعديود مون اةعلمواء مثول هوارا  اةمهارا بسورعة ودقوة وعلوى ذةوس فاةرشواقة 

Harre   وارسونLarcon   م وارس     Yocom ويوو وغيورهم أن   Clarkeو
ونات اةلياقة اةبدنية .  اةرشاقة هى إحدا م

 
 والرشاقة يم ن تعريفها على النحو التالى :  

 
وة جديودا واةتعوديل اةسوري    م فوى أداء حر * " بأنها اةقدرا على سورعة اةوتح

ى " .             )) عصام عبد اةخاةق ((                   اةصحيح ةلعمل اةحر
 
انيوووة أداء اةاعووو  ةمهاراتوووه اةتخصصوووية بوووأعلى قووودر مووون اةتوافوووق   * " إم

 )) بسطويسى محمد ((                                 واةتوازن واةدقة " .   
 

ات ناجحة فى اتجاهات مختلفة باقصى ما يستطي    * " اةقدرا على أداء حر
فاءا وسرعة " .            )) إبراهيم سامة ((                   اةفرد من 

 
ووات اةتوافقيووة اةمعقوودا   واةسوورعة فووى تعلووم اأداء   * اةقوودرا علووى إتقووان اةحر

ى وتطوير         Hertz)) أحمد خاطر وعلى اةبيس (( عن هرتز              اةحر
 

                * " اةقدرا على اأداء اةهادف واةسري  ةلواجبات اةمرتورية " .   
 )) سيد عبد اةمصود ((                                        



 
 

قدرا اةفرد على تغيير أوضاع ومستويات اةجسم سواء على اأرض  الرشاقة
 أو فى اةهواء بسرعة وتوقيت سليم .

 

ة اةسريعة "   أو هى " اةقدرا على تغيير اتجا اةجسم أثناء حدوث اةحر
 

وةفير   هاملتون "  ر "  ( أن  1891)  Colfer & Hamiltonويذ
 اةرشاقة هى " ااستجابة اةسريعة واةدقيقة ةتغيير أوضاع اةجسم " 

 
وممووا سووبق يتضووح أن اةرشوواقة عبووارا عوون قوودرا شوواملة توورتبط أساسوواا  

مووا أنهووا توورتبط  ال ظهووور عديوودا   وا تقتصوور علووى اةنشوواط اةرياضووى    بأشوو
ن اةقول بة وةم يوتم  بواجبات وأهداف وطرق تعليم ومن هنا فيم بأنها قدرا مر

ى  اةتوصوول إةووى مقيوواس موحوود وعملووى ةهووذ اةقوودرا   وةقوود وضوو  ساتسيورسوو
 قاعدا عامة ةهذا اةمقياس تنحصر فى : 

 

ووى   أو صووعوبة اةتوافووق اةتووى يجوو   -1 درجووة تعقيوو  اةواجوو  اةحر
 على اةرياضى اةتغل  عليها أو أدائها . 

 

يووووف موووو  اةتغييوووور اةمسووووتمر فووووى -2 اةظووووروف  درجووووة وسوووورعة اةت
ية .  واةواجبات اةحر

 

وورار اةتوودري  اةازمووان ةعمليووة اةووتعلم واأداء  -3 زموون وعوودد موورات ت
 اةصحيح . 

 الم ونات اأساسية لعنصر الرشاقة :  
 

ى اةسري  ةلمواقف اةمتغيرا .-1  ااستجابة اةفورية ورد اةفعل اةحر

ات اةجسم نحو اةهدف .-2 تقان حر  اةقدرا على ضبط وتوجيه وا 



انى عند تغيير ااتجاهات واةدوران .اةقدرا -3 م اةم  على اةربط واةتح

ات خاصة اةجديدا منها .-4 ى اةجيد عند أداء اةحر  اةتوافق اةحر

يف اةصحيح ةلواجبات اةمتغيرا فى مختلف اةمواقف .-5  اةقدرا على اةت

 أنواع الرشاقة :
 
يود اةرشاقة اةعامة : وهى مقدرا اةاعو  علوى مودا اةتوافوق واإنجواز اةج-1

ية اةعامة .   )) بسطويسى أحمد عن شتيلز ((   ةلمهارات اةحر

نيوووس -2 اةرشووواقة اةخاصوووة : مقووودرا اةاعووو  علوووى اةتصووورف فوووى إنجووواز ت

نة . )) بسطويسى أحمد عن شوتيلز ((  فاءا مم اةمهارات اةرياضية بأعلى 

انيوووة اةاعووو  أداء مهاراتوووه اةتخصصوووية بوووأعلى قووودر مووون اةتوافوووق    أو إم

 ةدقة .واةتوازن وا

 



  يفية تنمية الرشاقة : 
 

ر عوواوا  أنووه ةتنيمووة اةرشوواقة ينبغووى اةعموول موون اةموودر  علووى  1819يووذ
يوة اةمختلفوة داخول اةنشواط   وزيوادا  بيوراا مون اةمهوارات اةحر سا  اةاع  عودداا  إ

 قدرته على أداء تلس اةمهارات تحت ظروف مختلفة ومتعددا اةصعوبة .
 

ووود عصوووام عبووود اةخووواةق أ ن فتووورا اةطفوةوووة هوووى اةفتووورا اةمثاةيوووة ةتنميوووة ويؤ
وووون اةوقوووت مائمووواا ةزيوووادا مسوووتوا  اةرشووواقة مقارنوووة باةمراحووول اةمتوووأخرا   حيوووث ي
ما يج  أن  بة   وزيادا إحساس اةطفل باةمسافات واةزمن    ات اةمر اةتوافق ةلحر

وات تستمر عملية اةتدري  ةتعليم وتدري  مهوارات جديودا ) توسوي  مجوال أداء اةحر 
تصفية عامة (   فضواا عون اةعمول باسوتمرار ةزيوادا مسوتوا سورعة اأداء واةتغييور 

 اةمناس  ةها خال مراحل اةتعلم واةتدري  .
 

  مراعاا أهم أسس اةتدري  من حيث اةتدرج فى اةحمل واةعاقوة بوين اةعمول
 واةراحة إزاةة آثار اةتع  واإجهاد .

 

 يور اةظوروف اةمحيطوة ةخلوق مواقوف اةتغيير فوى شوروط اأداء   وذةوس بتغي
 تنافسية جديدا .

 
 

 اأس  والمبادىء لتنمية وتدريب الرشاقة : 
 
 

إتقووان اةمهووارات اأساسووية واةجديوودا فووى نوووع اةنشوواط اةممووارس يسووهم فووى  -
 تنمية اةرشاقة .

 

وووات اةبسووويطة اةتوووى تسوووتخدم فوووى تنميوووة  - ا تتحسووون اةرشووواقة بوووأداء اةحر
ن بأدا بة اةتى تتميز باةصعوبة .اةعناصر اأخرا   وة ات اةمر  ء اةحر

 



اةمسووابقات واةتتابعووات اةتووى تتطلوو   - اختيووار اأنشووطة اةتووى تووؤدا بسوورعة 
 مهارات اةبدء   واةتوقف وتغيير ااتجا .

 

يجوو  اختيوووار اأنشوووطة اةتوووى تتطلووو  درجووة عاةيوووة مووون اةتوافوووق اةعضووولى  -
 واةعصبى .

 

دريبيوووة بعووود أداء اإحمووواء توووؤدا تمرينوووات اةرشووواقة فوووى بدايوووة اةوحووودا اةت -
افية بعد اةتمرينوات نظوراا  ون مرتبطة باةسرعة   ويج  إعطاء فترا راحة  وت

 أنها تؤدا باةشدا اةقصوا أو اأقل من اةقصوا .
 

تنمووى اةرشوواقة بمعوودل سووري  فووى مرحلتووى اةطفوةووة   واةمراهقووة باةمقارنووة  -
 باةمراحل اةمتأخرا من اةعمر .

 
 يا  الرشاقة باستخدام التمرينات التالية :يم ن تنمية المرونة وق -

 

 

  Squat Thrust* اانبطاح اةمائل من اةوقوف                             
ى               و                               Shuttle Run         * اةجرا اةم

  
  Dodging Run                 * جرا اةمراوغة                          
        Side Step Run   باةخطو اةجانبى           * اةجرا             

 
 
 

 اختبارات الرشاقة 
 

وووون اةرشووواقة ةلرياضووويين خوووال مراحووول اةتووودري  اةمختلفوووة  ننووا قيووواس م يم
ننووا أيضوواا تطبيووق  مووا يم وةلوقوووف علووى مسووتوياتهم ةهووذ اةصووفة اةبدنيووة اةهامووة   

رشووواقة ةلجنسوووين مووون تاميوووذ وطوووا  اةمووودارس ةلمراحووول ااختبوووارات اةخاصوووة باة
ون اةهام .  اةمختلفة ةلوقوف على قدراتهم اةبدنية ةهذا اةم

 
 

 



 ( اختبار الجرى والدوران جهة اليمين 1) 
 

Right س Boomerang run 
 Gates & Sheffieldجيت  وشيفلد 

 
 قياس اةرشاقة أثناء اةجرا . الغرض من اسختبار :

 

 سنوات حتى مستوا اةجامعة . 11من  : مستوى السن
 

 ساعة إيقاف وشريط قياس . -   اأدوات المطلوبة :
 رات طبية أو مقاعد صغيرا . 4عدد  -
رسى بدون مسند .  - نية أو   قائم أو راية ر

 أرض فضاء مستوية وةيس بها عوائق . -
 

نيوووة فوووى منتصوووف اةمنطقوووة  -اإجوووراءات :   رسوووى أو اةرايوووة اةر يوضووو  اة
 ددا ةاختبار . اةمح

 

ورات طبيوة أو أربعوة مقاعود صوغيرا موزعوة  -   توض  أربعة 
ل )      ( على بعد  وون اةبدايوة  15طبقاا ةلش قدم من نقطوة اةمنتصوف علوى أن ت

ل . 13واةنهاية على بعد حواةى  ما هو موضح باةش  قدم من نقطة اةمنتصف 
 

 سنتيمتر . 31اةقدم =  ملحوظة :
 

يقف اةمختبر خلف خط اةبدايوة مون وضو  اةبودء اةعواةى  -1 وصف اأداء :
. 

عنووود إعطووواء إشوووارا اةبووودء يبووودأ فوووى اةجووورا إةوووى نقطوووة  -2                     
درجووة جهووة اةيمووين بوواةجرا ثووم يتجووه إةووى  81اةمنتصووف ثووم يوودور حوةهووا بزاويووة 

 بحيوث ينتهوى اأداء باةوصوول 4   3ثم يدور حوةهوا متجهواا إةوى اةنقواط  2اةنقطة 
 إةى خط اةنهاية بمنتهى اةسرعة . 



 
 يج  على اةمختبر إتباع خط اةسير اةمحدد ةلجرا . -1 توجيهات :

إذا حدثت أخطواء مون اةمختبورين يوقوف ااختبوار ويعواد  -2                       
 مرا أخرا .

راسووى اةموضوووعة أثنوواء  -3                        وورات أو اة يجوو  عوودم ةمووس اة
   اةجرا .

 
يتم حسا  اةزمن اةوذا اسوتغرقه اةمختبور وذةوس مون اةبدايوة حتوى  التسجيل :

ووون اةمختبوور قوود اتبوو  خووط اةسووير اةمحوودد ةووه خووال ااختبووار    اةنهايووة بشوورط أن ي
ل مختبر محاوةة واحدا فقط .  يعطى 

 
 جدول رقم )      (

 
سون سوب  مون  اةدرجات باةثوانى اختبار اةجرا واةدوران جهة اةيمين ةوأواد

 سنوات وثمان سنوات
  

 الدرجة مستوى اأداء
 ث 12.8 فوت المستوى

 ث 13.8 – 13من  % ( 83% :  42فى المستوى ) من 
 ث 14.11 أقل من المستوى

  
 

 ( اختبار اسنبطاح المائل ثم الوقوف 2)  
Squat Thvust 
Burpee test 

 
 قياس سرعة تغيير أوضاع اةجسم . الغرض من اسختبار :



 سنوات حتى مستوا اةجامعة . 11من  مستوى السن :
 

 ساعة إيقاف .اأدوات المطلوبة : 
 

 ةأواد . 1.55ةلبنات    1.34 معامل صدت اسختبار :
 

  1.82 معامل ثبات اسختبار :
 ( . 1891) ةجونسون ونلسون  88 معامل الموضوعية لاختبار :

 

 وصف اأداء :  
 ما فى اةوض  ) يقف اةمختبر منتصباا فى وض  ( . a  اةبدء 
  فوين علوى اماا م  وضو  اة بتين  عند سماعه إشارا اةبدء يقوم بثنى اةر

ما فوى  بتين مضمومتين بين اةذراعين واةرأس متجه ةأمام  اأرض واةر
 ( . bاةوض  ) 

  مووا فووى يووتم قووذف اةوورجلين خلفوواا اةوصووول إةووى وضوو  اانبطوواح اةمائوول 
 ( . c (اةوض  

 مووا فووى يووتم قووذف ا وواماا  بتين  ةوورجلين أماموواا ةلعووودا إةووى وضوو  ثنووى اةوور
 ( . d اةوض  ) 

  (  ما فى اةوض اماا ةلوصول إةى وض  اةوقوف  بتين   ( . e فرد اةر

 
 التعليمات الخاصة باسختبار : 

 

  يبدأ اةمختبر فى أداء ااختبار بعد سماعه إشارا اةبودء وذةوس ةمودا عشورا
 ثوانى .

  وأداء نموذج ةاختبار أمام اةمختبرين م  إعطائهم فرصوة ابد من اةشرح
 ةتجربة اأداء اةسليمة ةاختبار .

 . يؤدا ااختبار بأقصى سرعة وبدون توقف 

 . يعطى اةمختبر محاوةة واحدا فقط 

 . ميقاتى يقوم بحسا  زمن فى اةبداية واةنهاية 



 م يعطى إشارا اةبدء واةقيام باةعد ةلمحاوات ومراقبة اأ  داء .مح

 . مسجل يقوم بحسا  اأخطاء وتسجيل اةنتيجة اةنهائية ةلمختبرين 
 

  يفية حساب الدرجات :
ووون موون أربعووة أجووزاء  - وول محاوةووة صووحيحة تت يووتم حسووا  أربعووة درجووات ة

وواماا   قووذف اةوورجلين خلفوواا  بتين  قووذف اةوورجلين أماموواا  –وهووى ثنووى اةوور
 ةلوقوف .

 

عند انتهاء اةوقت اةمحدد ةاختبار وهو ) عشور ثووان ( أثنواء محاوةوة ةوم  -
مل يووتم حسووا  أجووزاء اةمحاوةووة اةتووى وصوول إةيهووا اةمختبوور وفووى أا  تسووت
ذا . ل مرحلة ةها درجة واحدا وه  مرحلة من اةمراحل اأربعة اةسابقة ب

 
 
 
 
 
 
 
 

 Flexibilityالمرونة 
 

 مفهوم المرونة :
 

وووى واسووو    واةمووودا هوووى اةقووودر  المرونووة وووات فوووى مووودا حر ا علوووى أداء اةحر
وون اةقووول أن  ووة أا مفصوول يوورتبط بموودا اةتشووريحى   وعلووى ذةووس يم اةطبيعووى ةحر
وووة  مصوووطلح اةمرونوووة يطلوووق أساسووواا علوووى مرونوووة اةمفاصووول   وأن حووودود مووودا حر
اةمفصووول تسووومى " بنهايوووة اةوضووو  " واةمرونوووة تووورتبط دائمووواا بمطاطيوووة اةعضوووات 



ننووا اسووتخدام مصووطلح اةمرونووة واةمرونوة تنسوو ووة . وعلوى ذةووس يم   دائموواا إةووى اةحر
ية طبقاا ةما يلى : ن تعريف اةمرونة اةحر ية   ويم  اةحر

 
وون  " هووى قوودرا اةفوورد علووى تحريووس جسوومه أو بعووض أجزائووه أوسوو  موودا مم
ة دون أن يحدث نتيجة ةذةس تمزق فى اأربطة أو اةعضات واةمفاصول تورتبط  ةلحر

 واسطة اأربطة   أما اةعضات فترتبط باةعظام بواسطة اأوتار .باةعظام ب
 

وى ةجميو  أنوواع  ية من اةصوفات اةبدنيوة واةهاموة ةوأداء اةحر واةمرونة اةحر
اةرياضووات وهووى توورتبط باةصووفات اةبدنيووة اأخوورا موون قوووا وسوورعة وتحموول ورشوواقة 

 وتوافق .... إةخ .
 

نيووس اأداء واافتقووار ةلمرونووة يعتبوور موون أحوود اأسووبا   اةرئيسووية ةضووعف ت
ما أن ضعف اةمرونة يعوق اةسرعة واةقوا واةتحمل   وبما أن اةعضوات  ى    اةحر
بيورا فوى  ثر ةلتغل  على مقاومة   فإن اةمرونوة تمثول أهميوة  يج  أن تعمل بقوا أ
وى أفضول وباةتواةى إنتواج  عمل اةمفاصل واةعضات اةعاموة بموا يوؤدا إةوى مودا حر

بر .  قوا أ
 
تعتبوور اةمرونووة واحوودا موون أهووم اةعناصوور اةبدنيووة اةضوورورية ةلممارسووة  

ونوات اةلياقوة اةبدنيوة اأساسوية  اةفعاةة فى اأنشطة اةرياضية   وهى إحدا م
وووى ةمفصووول أو مجموعوووة مووون اةمفاصووول   وتقووواس    وهوووى تعنوووى اةمووودا اةحر
اةمرونة بأقصى مدا بين بسط وقوبض اةمفصول   ويعبور عون ذةوس إموا بدرجوة 

ةزاويووة أو بخووط يقوواس باةسوونتيمترات وهووى تعنووى قوودرا اةاعوو  علووى تحريووس ا
ووى واسوو  دون توووتر مفوورط غيوور  جسوومه أو جووزء موون أجزائووه خووال موودا حر

 مناس  ةلمفاصل واةعضات .
 



واةمرونووة توورتبط بطبيعووة اةمفاصوول وحاةووة اأربطووة واأوتووار واةعضووات  
بحاةووة اةمفصوول اةتشووريحية  واةمحووافظ اةزاةيووة اةمحيطووة بهووا   أا أنهووا تتووأثر

وحاةة اةعضات اةعاملوة حوول هوذا اةمفصول مون حيوث درجوة توترهوا وارتخائهوا 
 ومدا مطاطيتها .

 
وول جرعوة تدريبيووة  وتعتبور تمرينوات اةمرونووة مون اأجووزاء اأساسوية فوى 
ما أنها تتخلل أجوزاء اةجرعوة  حيث تستخدم خال عمليات اإحماء أو اةتهدئة 

تخلص اةسووري  موون تووأثير تمرينووات اةقوووا أو عنوود اةتمهيوود اةتدريبيووة بهوودف اةوو
ةأداء اةقوا اةسوري  فوى بعوض اأنشوطة اةرياضوية   أو عنود اةتودري  ةتنميوة 

 ل من عنصرا اةسرعة أو تحمل اةسرعة . 
 

ثر مرونة من اةرجال    والمرونوة لما تقدمنا فى اةسن   واةنساء عادا أ تقل 
لموا  ومن اةضرورا ااهتمام باةمرونة ية ةأطفوال اةصوغار وذةوس منعواا ةفقودها  اةحر

 تقدم اةسن .
 

ولقود أجمووع العديود موون العلمواء أن المرونووة تعتبور أحوود م ونوات اللياقووة 
 البدنية .

 
 

قدرا اةمفصل أو مجموعة اةمفاصول باةجسوم علوى اةعمول خوال واةمرونة هى 
ة  امل ةلحر  اةمدا اة

 

  واةعضووات   واأربطووة واأوتووار وتتوقووف اةمرونووة علووى اةنسوويج اةمفصوولى 
 اةتى تحيط باةمفصل .

 
 

ى اةتى تستطي  أطراف اةجسوم اةتحورس خاةوه " وتحتول  أو هى " اةمدا اةحر
اةجمبواز واةغطوس واةمصوارعة  بيورا فوى بعوض اأنشوطة اةرياضوية  اةمرونة أهميوة 

اراتية واةسباحة واةتمرينات اةفنية اةحديثة .   واةجودو واة
 



موا تسواعد علوى وتسهم اةم تقانوه    نيوس وا  ل إيجوابى فوى تعلوم اةت رونوة بشو
اةوقايووة موون اإصووابات   وتحوودث اإصووابة نتيجووة اةضووغط علووى اأطووراف أو اةعضوولة 
ووى    ثوور موون مووداها اةطبيعووى . وتووؤدا تمرينووات اةمرونووة إةووى زيووادا اةموودا اةحر أ

مون فعاةيوة اأداء وباةتاةى تقلل من خطورا اإصوابة وربموا تقلول اةعضوات اةقصويرا 
امووول ةمفصووول    أموووا اةعضوووا تاةطويلوووة فتحووورس اأطوووراف بسوووهوةة خوووال اةمووودا اة

 وتستهلس طاقة أقل .
 

باقى اةعناصر اةبدنيوة اأخورا . وةوذةس يجو   وتحسين اةمرونة يحدث ببطء 
طاةة اةنسيج اةضام يومياا وعلى مدار اةموسم  توجيه عناية خاصة ةتنمية اةمرونة وا 

ل   ويشتمل اإحماء على تمرينات ةلمرونة تؤدا قبل تطبيق اةتمرينوات اةتدريبى 
اةعنيفة   وتعمل هذ اةتمرينات على تهيئة اةعضات ةلعمل وتقليول اأةوم اةعضولى . 
واةشعور باأةم واةتيبس واةتصل  باةعضلة   يعود موؤثراا جيوداا ةحاجوة اةعضوات إةوى 

 أداء مزيد من تمرينات اإطاةة .
 

قص اةمرونة بعضات اةورجلين واةظهور مو  ضوعف عضوات اةوبطن ويؤدا ن
ل اآم اةظهر اةسفلى . ويجو  أداء مون  تمرينوات مختوارا  11 – 5إةى حدوث مشا

يوز علوى أداء تمرينوات اإطاةوة ةعضوات خلوف  ة طاةة قبل اةتودري  وبعود مو  اةتر
رينوات وأسفل اةظهر . ويجو  أن تحوث اعبيوس علوى أداء تم Hamstringsاةفخذ 

ون خاصة باةرياضة وباةاعبين أنفسهم . ل منتظم   وأن ت  اةمرونة بش
 

 وهناك نوعان من المرونة وهما :
 

 وهى عبارا عن مرونة جمي  أجزاء اةجسم . المرونة العامة :
 

وة أو  المرونة الخاصة : ة فوى حر وهوى عبوارا عون مرونوة اةمفاصول اةمشوتر
 نشاط ما .



 
 يعة الحر ة إلى :تقسيم المرونة من حيث طب

 
 : Active Flexibilityالمرونة اإيجابية  -أ
 

ووى ةلمفصوول نتيجووة انقبوواض مجموعووة اةعضووات  وتشووير إةووى " اةموودا اةحر
 اةعاملة على اةمفصل بدون مساعدا خارجية " 

 

 :   Passive Flexibilityالمرونة السلبية  -ب
 

ى ةلمفصل تحوت توأثير قووا خار  جيوة إضوافية تعمول وتشير إةى " اةمدا اةحر
 على اةمفصل " 

 

 : Active Flexibilityالمرونة الحر ية  -جو 
 

ة موةدا من رافعوة  مية حر ى ةلمفصل تحت تأثير  وتشير إةى " اةمدا اةحر
 أو مجموعة من اةرواف  اةلتى تعمل على اةمفصل " 

 
 

 أنواع المرونة : 
 

إا أن معظوم هوذ باةرغم من اختاف آراء اةعلماء حول تقسيم اةمرونوة  
اةتقسوويمات توودور حووول طبيعووة اأداء اةبوودنى اةثابووت أو اةمتحوورس   وقوود يقوووم 
اةووبعض بتقسوويم اةمرونووة تبعوواا ةعوودد اةمفاصوول اةعاملووة   مثوول اةمرونووة ةمفصوول 
واحد أو ةعدا مفاصل   وقد يقسمها اةبعض اآخر إةى مرونوة خاصوة ومرونوة 

صووى أو مرونووة اةمفاصوول بصووفة عامووة تبعوواا ةنوعيووة اةنشوواط اةرياضووى اةتخص
وول ذةووس يعتبوور موون اةتقسوويمات اةعامووة اةتووى ا تووؤثر علووى  عامووة   غيوور أن 

ة .   اةتقسيم اأساسى ةلمرونة اةمرتبطة باةثبات واةحر
 



  :  Static Flexibility ورنة الثابتةالم -1
   

اةمرونووة اةثابتووة تعنووى اتخوواذ اةفوورد ةوضوو  بوودنى معووين واةثبووات فووى هووذا  
ل ضوغطاا اةوض  بح يث يتطل  ذةس اةوصول إةى أقصى مدا ةلمفصل مما يش

يوة   زاد  لموا زاد اةفورق بوين اةمرونوة اةثابتوة واةحر على اةعضوات اةمحيطوة و
تبعوواا ةووذس فاقوود اةمرونووة   وموون اةطبيعووى أن هووذا اةفووارق يحوودث خووال عمليووة 

ات اةنشطة ةتحسوين مسوتوا ا نتيجة ةزيادا مدا اةحر ةقووا اةتدري  اةرياضى 
واةمرونووة ةلفوورد   واذةووس فووإن تنميووة اةمرونووة اةثابتووة ةهووا تووأثير فعووال فووى نمووو 

ة .  اةمرونة اةمتحر
 

ات اةبطيئة ةلوصول إةى نقطوة معينوة  وتشمل اةمرونة اةثابتة أداء اةحر
واةثبات عند هذ اةنقطة بواسطة استغال ثقل اةجسم أو بمسواعدا اةزميول فوى 

وون دور اةفورد عملية اةثبات ومن هنا جاءت  تسومية اةمرونوة اةسواةبة حيوث ي
ى اةذا وصل إةيه اةمفصل .   سلبياا عند اةمدا اةحر

 
 : Dynamic Glexbility المرونة الحر ية  -2
 

ل  امول ةلمفصول بشو وات علوى اةمودا اة وهى تعنى اةقدرا على أداء حر
ى ) متحرس ( ويطلق عليها اةبعض مسمى اةمرونة اةنشطة أو اةمر  ونة دينامي

ية بطريقتين : ن أن تتم اةمرونة اةحر  اإجابية   ويم
 

تعتموود علووى أداء وضوو  معووين يشووبة اةمرونووة اةثابتووة  الطريقووة اأولووى :
يوووة فوووى إتجوووا زيوووادا اةمووودا بانقبووواض  ووون مووو  اسوووتمرار أداء دفعوووات حر وة

 اةعضات اأساسية ومطاطية اةعضات اةمقابلة .
 



قسووويم اةشوووامل ةلمرونوووة واةوووذا هوووذا اةت 1333ويوووذ ر بسطويسوووى أحمووود 
 يتحدد بو : 
 مرونة خاصة . –اةمجال اةتخصصى : مرونة عامة  -1
ى ةلمفصل :  -2  طبيعة اةمدا اةحر

 .  مرونة إيجابية تؤدا عن طريق عضات اةاع 
  . مرونة سلبية بمساعدا عامل خارجى 

 باةنسبة ةلعمل اةعضلى : -3
 . ية  مرونة دينامي
 . ية  مرونة استاتي

 
تقووووم علوووى أسووواس عمووول مرجحوووات ةأطوووراف حوووول  ثانيوووة :الطريقوووة ال

ووة اةوودوران حووول  ووة   أا موو  اسووتمرار حر اموول ةلحر اةمفصوول علووى اةموودا اة
 اةمفصل دون جهد زائد . 

 
 تنمية المرونة :

 
تنمووى اةمرونووة مثوول بوواقى اةقوودرات اةبدنيووة اأخوورا   واةمرونووة تنمووى بووبطء   

وى ةلمفصول   فوإن اةعضو ثور مون اةمودا وةزيادا اةمدا اةحر ات ابود أن تسوتطيل أ
 اةطبيعى   وهذا يؤدا من خال تمرينات اةمرونة واإطاةة .

 
 وهناك نوعان رئيسيان من تمرينات المرونة :

 
 : Passive Flexibilityالمرونة السلبية  -1

ى ةلمفصل واةعضات مرتخية  وهو نوع من اةتمرينات تؤدا إةى اةمدا اةحر
ة اةمفصل .ثم تتم بمساعدا اةز   ميل ةلوصول أقصى مدا ةحر



 
 :  Dynamic Flexibilityالمرونة الدينامي ية ) الحر ية (  -2

ووى  وهووو نوووع موون اةتمرينووات ةلمرونووة اإيجابيووة وهووى تووؤدا فووى اةموودا اةحر
يوة تسوتخدم فوى جميو  أنوواع  ةلمفصل نتيجة انقباض اةعضات   اةمرونوة اةدينامي

 اةرياضات .
 

ينوووات المرونوووة ، يجووب اسسترشووواد بالمبوووادىء واأسووو  العلميوووة عنوود تطبيوووت تمر 
 التالية : 
اف قبل تطبيق تمرينات اةمرونة . -  أداء إحماء 
ن تنمية اةمرونة من خوال أداء تمرينوات اإطاةوة اإيجابيوة   واةسولبية  - يم

نيس اإنقباض وااسترخاء . ية   وت  واةحر

امووول  توووؤدا تمرينوووات اةمرونوووة اإيجابيوووة واةسووولبية - بوووطء خوووال اةمووودا اة
 ةلمفصل حتى ةحظة شعور اةفرد بأةم خفيف .

يجوو  إةتووزام اةحووذر اةشووديد عنوود أداء تمرينووات اةمرونووة اةسوولبية بحيووث ا  -
 يوجه ضغط زائد على اةمفصل ةتجن  اإصابة . 

اموول ةلمفصوول تسووهم  - تمرينووات اةقوووا اةعضوولية اةتووى تووؤدا خووال اةموودا اة
 أيضاا فى تنمية اةمرونة .

ووين  11إةوى  5يج  اةثبوات فوى اةوضو  اةنهوائى ةلتمورين مون  - ثووان   وت
ة فى اةعمل فى حاةة استرخاء.  اةعضات اةمشتر

ن أداء تمرينات اةمرونة يومياا أو عدا مرات فى اةيوم   ويجو  أا يقول  - يم
 عدد أيام اةتدري  فى اأسبوع عن خمسة أيام .

رارت . 11 – 5يؤدا اةتمرين من  -  ت

يووووة اةمصووووحوبة بوووواةقوا علووووى يوصووووى بت - طبيووووق تمرينووووات اةمرونووووة اةحر
 اةرياضيين اةمتقدمين فقط   ويج  اةحذر عند تطبيقها على اةناشئين .

وووون تمرينوووات اةمرونوووة موجهوووة ةمفصووول معوووين تطبيقووواا ةمبووودأ  - يجووو  أن ت
 اةخصوصية . 



 مبادىء تدريب وتنمية المرونة :  
 

ى اةوصول إةى أقصوى مودا خال أداء اةتمرين اةواحد يراعى اةتدرج ف -1
ة اةمفصل ةلوقاية من اإصابة . ن  ةحر  مم

 

يوووز توووأثير اةتووودري  أساسووواا علوووى اةعضوووات بإعتبوووار أن  -2 وووون تر أن ي
 مطاطيتها تمثل أهم أهداف تدريبات اةمرونة .

 

يراعى اةعمل على رف  درجة حرارا اةجسم باةتمرينات اةعامة أو اةجسم  -3
 مرونة .قبل اةبدء فى أداء تمرينات اة

 

توضوو  تمرينووات اةمرونووة خووال اةجرعووة اةتدريبيووة علووى عوودا أجووزاء  -4
فووى نهايووة  –بووين أجووزاء اةجرعووة اةتدريبيووة   -اةتسووخين   [تشوومل : 

يوز علوى اةمرونوة   ]اةجرعوة اةتدريبيوة  وان اةهودف هوو زيوادا اةتر ذا  وا 
ن أن تؤدا فى جرعه خاصه بها   أو خوال اةنصوف اةثوانى ةجرعوة  يم

 .اةتدري  
 

تعطى تمرينات اةمرونة أفضل تأثيراتها إذا ما استخدمت بصفة يوميوة  -5
 أو ةمرتين فى اةيوم اةواحد .

 

يراعى أن ااسوتمرار فوى تحسون اةمرونوة يجو  أن يحوول إةوى محاوةوة  -1
اةمحافظة على مستواها عند درجة معينة فى حدود اةمدا اةفسويوةوجى 

أقصوى حودود اةمودا  ةلمفصل إذا ما تحققوت عمليوة تنميوة اةمرونوة إةوى
فى   أسابي  ةتنمية اةمرونة .    11 – 9اةفسيوةوجى ةها وي



 اختبارات المرونة
 

ةلقيوواس اةمعملووى ةلمرونووة فووى اةمجووال اةرياضووى أو اةصووحى تسووتخدم بعووض 
 اأجهزا واأدوات واةتى على قدر عاةى من اةدقة واةموضوعية مثل :

 

 Leighton Flexometerجهاز ليجيتون ) فلي سوميتر (  -1
 Electrogoniometerالجنيوميتر ال هربائى   -2

 
ما يوجد أيضاا اةعديود مون اأدوات ةقيواس اةمرونوة اةتوى تسوتخدم فوى مجوال 
اةتربية اةبدنية أو اةرياضية وفوى برامجهوا . ويجو  أن يراعوى عنود اسوتخدامها عودم 

 ء حتى ا تحدث إصابات ةلمختبرين اةمباةغة فى اأدا
 

 و  طوس ثنى الجذع أماماا ( اختبار الجل 1) 
Sit س and س Reach Test 

 
 قياس مرونة اةعمود اةفقرا . الغرض من اسختبار :

 

 صندوق اةجلوس طوا ثم ثنى اةجذع أماماا أسفل . اأدوات :
 

 1.81 – 1.91من    معامل صدت اسختبار :
 1.31 معامل ثبات اسختبار :

 

ق فووى وضوو  اةجلوووس طوااموو  فوورد يجلووس اةمختبوور أمووام اةصووندو وصووف اأداء :
ووى ةلجووذع موو  تثبيووت اةقوودمين  فووين أماموواا ةوصووول إةووى أبعوود موودا حر اةووذراعين واة

اماا ومثبتين فى اةجدار اأمامى ةلصندوق من اأمام .  مضمومتين ومفرودتين 
 

ثر وسصلح ةلجنسين حتى اةمرحلة اةجامعية . 5من  مستوى السن :  سنوات فأ
 



 توجيهات :
بتين أثناء اأداء .يج  عد-1  م ثنى اةر
 يج  أن يتم ثنى اةجذع بطىء .-2

 يج  أن يتم اةثبات عند آخر مسافة يصل إةيها اةمختبر ةمدا ثانيتين .-3

 يؤدا اةمختبر محاوةتين تؤخذ أفضلهما .-4

 
يوتم تسوجيل اةمسوافة اةتوى حققهوا اةمختبور باةسونتيمتر فوى اةمحواوةتين .  التسجيل :

 ول .وتحس  ةه اةمسافة اأط
 ش ل رقم )    (

 اختبار الجلو  طوسا ثنى الجذع أماماا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ( اختبار الجذع أماماا أسفل من الوقوف 2) 
 

Forward Flexion of Trunk 

 
 قياس مدا مرونة اةعمود اةفقرا أفقياا . الغرض من اسختبار :

مقسومة إةوى سوم  41مقياس مدرج من اةخش  أو مسوطرا طوةهوا حوواةى  اأدوات :
وول وحوودا تسواوا  وون حوودود اةتوودريج فيهوا علووى موودا  1وحودات  سووم ويفضوول أن ت
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يوجد مؤشر خشوبى يتحورس علوى سوطح اةمسوطرا   تثبوت هوذ اةمسوطرا علوى مقعود 
ووون درجووة صووفر موازيووة ةلحافووة اةسووفلى  51بوودون ظهوور إرتفاعووه  سووم علووى أن ت

 ى واةنصف اآخر أسفل .ةلمقعد . أا يصف اةمقياس أعل
 

 معامل صدق ااختبار : ةه صدق منطقى أقر اةعلماء .
 

 1.83بلغ معامل اةثبات ةهذا ااختبار  معامل ثبات اسختبار :
 

 وصف اأداء :
يقف اةمختبر فووق اةمقعود واةقودمان مضومومتين مو  تثبيوت أصواب  اةقودمين -1

 على حافة اةمقعد واةمنضدا .
ةجذع أماماا أسوفل بحيوث يودف  اةمؤشور بوأطراف اصوابعه يقوم اةمختبر بثنى ا-2

نة   على أن يثبت عون آخور مسوافة وصول عليهوا ةمودا  إةى أبعد مسافة مم
 ثانيتين .

 
 توجيهات :

بتين أثناء اأداء .-1  يج  عدم ثنى اةر
 يج  أن يتم ثنى اةجذع بطىء .-2

 ين .يج  أن يتم اةثبات عند آخر مسافة يصل إةيها اةمختبر ةمدا ثانيت-3



 يؤدا اةمختبر محاوةتين تؤخذ أفضلهما .-4

 
يوتم تسوجيل اةمسوافة اةتوى حققهوا اةمختبور باةسونتيمتر فوى اةمحواوةتين .  التسجيل :

 وتحس  ةه اةمسافة اأطول .
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 التوافق

 مفهو التوافق

 يعتبå التوافق من القáتاÌ البáنيË المåكبوË االوذي يوåتبط بÅلسوåعË االقووي
ظووå الفسوويولوجيË مقووáتي  مووË التوافووق موون اجيووË ال ووي ك االتحموول االمåانووË اتع
ووي  ووق ع ووي التوافووق ايط يووÌÅ العóووبيË فووي الجيووæÅ العóووبي المåكووزي ع العم
الاعووب أ  لáيووه توافووق اسووتطÅأ تحåيووك أكÓووå موون جووزء موون أجووزاء جسوومه فووي 

. áفي اقت ااح Ëف  اتجÅهÌÅ مßت

 تعريف التوافق

 áي التوافق مق فتين أا يع يتين مßت ي تحåيك مجموعتين عض تي الفàå ع
. áفين في اقت ااح  أكåÓ في اتجÅهين مßت

م فوي عضواÌ جسومه مجتمعوË أا مفوàåي حسوب  ي التح أا قáتي الفàå ع
شÅر . بÌÅ ال  متط

 أنواع التوافق 

2-  Àالتوافق الع 

ف الميÅتاÌ الحåكيË بåóف ال ي اأستجÅبË لمßت ظå اهو قáتي الفàå ع
شوÅر كموÅ يمÓول اأسوÅس  عن خÅóئص الåيÅضË ايعتبوå كضوåاتي لممÅتسوË ال

. ðÅßالتوافق ال Ëمي  اأا لت

 1- ëÀالتوافق الخ 

شÅر   ي اإستجÅبË لÅóßئص الميÅتاÌ الحåكيË ل ي قáتي الاعب ع ايع
يوووË خوووا التوووáتيب  وووي اأàاء بفÅع وووس مقوووáتي الاعوووب ع المموووÅتس االوووذي يع

. ÌÅفسÅ  االم

 مية التوافق أه 
 
4- . Ëكيåاالح Ëنيáالب Ìتاáالتوافق من الق åيعتب 
ي االßططي . -2 ي اتقÅ  اأàاء الف  يسÅعá ع
5- . Ëء المتوقعÅب اأخط ي تج  تسÅعá الاعب ع
1- . Ëف ي اأàاء الóعب االسåيع بáتجÌÅ مßت  يسÅعá ع



م  -1 ب التح توافق خÅصË في الåيÅضÌÅ التي تط في يحتÔÅ الاعب ل
. Ëكåالح 

تقل الاعب بÅلجسم في اليواء كمÅ في الوثب أا  -6 áمÅ ي تظيå أهميته ع
ي التåمبولين .  اأàاء ع

 العوامل المؤثرÅ في التوافق  
4- . åي  التف
ظيم . -2 ي ¾àتاا الáقË ااإحسÅس بÅلت  القáتي ع
5- . Ëكيåي الحåبßال 
1- . Ëنيáالب Ìتاáالق Ëمي  مستويÌÅ ت

 التوافق  طر تنمية 
تáتيب . -4 فË كأàاء ل  البáء العàÅي من أاضÅأ مßت
سي . -2  أàاء الميÅتاÌ بÅلطåف الع
 تقيá سåعË ا¾يقÅأ اأàاء الحåكي اتحáيá مسÅفË أàاء الميÅتي . -5
1- . Ëكåاحل الحåاء مàفي أ ËامÅي مستوي المقàÅيæ 
1- . Ëربيعي åاف غيåü اء فيàاأ 

  
 تمرير ال رة واستقبالهااختبار التوافت في حر ة 

 

قيواس مهوارتي اةتمريور وااسوتام ودقتهموا فضوا  اسختبوار : الهدف مون 
فواءا اةوربط وي بوين اةمهوارتين وتقودير اةوضو  وسورعة  عن اةتعرف على  اةحر

ة  .اةحر
 

ورا  مجال اسدوات المسوتخدمة :  اداء ااختبار   جدار   شريط قيواس   
امتار من اةحائط ةتنفيذ  3بعد  تم رسم خط علىي   يد   ساعة توقيت   صافرا

 . اةتمرين
 

ورا علوى  31يحاول اةرياضوي خوال  طريقة اسداء :  ورار رموي اة ثانيوة ت
ربوواجي موون وضووعية اةخطوووا ثوور عوودد  اةحووائط بمهووارا اةرمووي اة واسووتقباةها ا

ن من اةمرات  . مم
 



امول مح تعتبر التسجيل :  ورا ب يطهوا اةوى اةرميوة صوحيحة عنود ارجواع اة
ووذةس عوودم وول موورا    تجوواوز اةرياضووي ةخووط اةرمووي اةمقوورر.  خلووف اةووراس فووي 

 .تحتس  اةمحاوةة اافضل يسمح ةلرياضي اةقيام بمحاوةتين   وعند اةتقييم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 

áالتوا 

 áمفهو التوا 

 Ëوي صوف Åا العáيá من اأنشطË الåيÅضويË التوي تعتموá بáتجوË كبيوåي ع ه
تيÅضووË الجمبووæÅ االغطووس كمووÅ أ  التووواæ  يمÓوول عÅموول هووÅ فووي  التووواæ  مÓوول

 Ëمو وي ك وÅا الجسومÅني كÅلمóوÅتعË االجووàا اتع الåيÅضÌÅ التي تتميز بÅاحت
وه مون  تواæ  أ  يستطيع الفàå ااحتفüÅ بجسمه في حÅلË ربيعيË ) ااتزا  ( تم

.Ëيعåالس ËبÅااستج 

áتعريف التوا 

وي ا ي التواæ  هو القáتي ع وá أàاء أاضوÅأ ) يع احتفوüÅ بÓبوÌÅ الجسوم ع
) Ëتفعåم ËتضÅي ع á أàاء حåكÌÅ ) المشي ع ي قá ااحá ( أا ع  الوقوف ع

 

 أهمية التوازن 
 

 تعتبر عنصر هام في اةعديد من اأنشطة اةرياضية . -1
اةجمباز . -2 ثير من اةرياضات   تمثل اةعامل اأساسي في اة
اةمصارعة .ةها تأثير واضح في رياضات  -3 اس   ااحت
ن اةاع  من سرعة ااستجابة اةمناسبة في ضوء ظروف  -4 تم

 اةمنافسة .
 تسهم في تحسين وترقية مستوي أدائه . -5
اةقوا . -1  ترتبط باةعديد من اةصفات اةبدنية 

 

 أنواع استزان : 
 

ويعوورف اةتوووازن بأنووه اةقوودرا علووى ااحتفوواظ بثبووات التوووازن الثابووت :  -1
 م .اةجس

 



ما يعرفه جونسون ونيلسون بأنه : اةقدرا اةبدنية اةتى يستطي  اةفرد 
 من خاةها

ن .  ااحتفاظ بوض  سا
 

ويعرفووه علموواء آخوورون بأنووه : اةمحافظووة علووى ااتووزان فووى وضوو  واحوود 
 ةلجسم . 

 

 التوازن الدينامي ى ) الحر ى ( :  -2
 

ووى بأنووه : اةقوودرا علووى ااحتفوواظ  بوواةتوازن أثنوواء ويعوورف اةتوووازن اةحر
ى .  اأداء اةحر

 

ووى يظهوور بوضوووح فووى جميوو  اأةعووا  اةرياضووية سووواء       واةتوووازن اةحر
 انت فردية أو 

ية وهوو أيضواا  ونات اةقدرا اةحر وناا أساسياا من م جماعية   واةتوازن يعتبر م
ونات اأداء اةبدنى .  من إحدا م

 áعلي التوا Åالعوامل المؤثر 

4- . Ëالوتاث 
2- . Ëي  القوي العض
5- . Ëي  القáتاÌ العق
 حåكي . ساإàتاا الحسي  -1
1- æÅ  . مåكز الÓقل اقÅعáي ااتت

  
  



 اختبار الوقوف على مشط القدم
Strok Stand Test 

 
قيواس اةتووازن اةثابوت مون وضو  اةوقووف علوى  الغرض من اسختبار :

 مشط 
 اةقدم على اأرض .

 

 تى اةمرحلة اةجامعية .من اةعاشرا ح مستوى السن :
 

 ساعة إيقاف . اأدوات :
 

 المعامات العلمية لاختبار : 
 

مين واةخبراء . معامل الصدت :  صدق منطقى عن طريق اةمح
 

وبإسوووتخدام طريقوووة  1.95بلوووغ معامووول اةثبوووات  معامووول الثبوووات :
 إعادا ااختبار تم 

  1.93اةتوصل إةى معامل ثبات قدر 
 

 1891ستطاع جونسون ونيلسون عوام ) ا معامل الموضووعية :
 ( عن طريق 

دراسوووة معامووول اةموضووووعية ةهوووذا ااختبوووار إةوووى اةتوصووول إةوووى معامووول 
  1.88موضوعية قدر 

 

يقف اةمختبر على إحودا اةقودمين   ويفضول أن  وصوف اأداء :
ون قدم   ت



ووواز ثوووم يقووووم بثنوووى اةقووودم اةحووورا وتعليقهوووا باةسوووند علوووى اةجانووو   اارت
ب زا على اأرض ) قدم اارتقواء ( واةتوى يقوف اةداخلى ةر ة اةقدم اةمرت

ون اةذراعين فى وض  ثبات اةوسط .  عليها اةمختبر على أن ي
 

عند إعطاء إشارا اةبودء يرفو  اةمختبور عقو  قودم اارتقواء  -
 عن اأرض 

نوة وذةوس  ةلوقوف علوى اةمشوط ويظول محتفظواا بتوازنوه أطوول فتورا مم
ز  ع  اةقدم. ا عنبعدم تحريس اةقدم اةمرت  موضعها أو ةمس اأرض ب

 

 التعليمات الخاصة باسختبار : 
 

 يؤدا ااختبار حافى اةقدمين . -
 ااةتزام بوض  اةذراعين ثبات اةوسط . -
وزا  - ينتهى ااختبار بمجرد اةبدء بتحريس أطراف اةقودم اةمرت

 على 
ع  اةقدم .  اأرض عن موضعها أو ةمس اأرض ب

 حاوات .يسمح باأداء ةثاث م -
 

 حساب الدرجات :
 

 يؤخذ أفضل زمن من اةثاث محاوات اةمؤداا . -
ويبدأ حسا  اةزمن بمجرد رفو  اةعقو  عون اأرض   حتوى  -

ا  أول   ارت
 خطأ يؤدا إةى فقد اةتوازن .

 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 



 اسختبارات المهارية في  رة السلة
 أوس: اختبارات التمرير:

 ع:اختبار التمرير السري -1
 الغرض من اسختبار :

 قيا  سرعة التمرير  
 اأدوات الازمة :

  رة سلة قانونية -
 حائط أمل  عمودي على اأرض -
 ساعة إيقاف -

 اسجراءات:
 حائط أمل  عمودي على اأرض -
 أقدام منه 5يرسم على اأرض خط خط موازي للحائط وعلى بعد  -
ثووم يقوووم بتمريوور ال وورة نحووو الحووائط  يقووف الاعووب ومعووه ال وورة خلووف خووط البدايووة ، -

 مرة. 15تمريرة صدرية 
يحسووب الووزمن منووذ لحظووة اعطائووه اشووارة البوودء وحتووى تلموو  ال وورة الخامسووة عشوورة  -

 الحائط.
 حساب الدرجات:

 تمريرة. 15الدرجة هي:عدد الثواني التي يستغرقها الاعب في اداء ال -
ذا تحوورك   يوور مسووموح لاعووب بووالتحرك أ ثوور موون خطوووة واحوودة - فووي أي اتجووا  ، وا 

 الاعب أ ثر من خطوة واحدة يعاد اسختبار.



 اختبار التمرير على الدوائر المتداخلة: -2
 الغرض من اسختبار:

 قيا  السرعة والدقة في التمرير
 اأدوات الازمة:

  رة سلة قانونية -
 ساعة ايقاف. -
 اخلة قطرها  اأتي:حائط أمل  عمودي على اأرض ، تحدد عليها دوائر متد -

 بوصة. 32)أ( الدائرة ال بيرة نصف قطرها 
 بوصة. 22)ب( الدائرة الوسطى نصف قطرها 
 بوصة. 12)ج(الدائرة الصغيرة نصف قطرها 

 بوصة ويدخل في مساحة الدائرة. ½محيط  ل دائرة عرضه  -
 12يرسوووم علوووى اأرض وفوووي مواجهوووة الحوووائط ومووووازي لهوووا خطوووا للبدايوووة علوووى بعووود  -
 قدام من الحائط.أ
 بوصة. 24ي ون ارتفاع قطر الدائرة ال بيرة عن اأرض  -

 اسجراءات:
 يقف الاعب خلف خط البداية ممس ة بال رة باليدين . -
عنووودما تعطوووى اشوووارة البووودء تقووووم بتمريووور ال ووورة باليووودين تمريووورة صووودرية نحوووو الووودائرة  -

اليوودين ، سووواء أ انووت ال وورة الصووغيرة المرسووومة علووى الحووائط ثووم اسووتامها موورة أخوورى ب
 في الهواء أو على اأرض.

 ثانية. 32ي رر هذا اأداء أ بر عدد مم ن من المرات خال  -
 تعطى الاعب محاولتين متتاليتن ، وتسجل له نتائن أحسن محاولة. -
 س تحتسب التمريرة إذا اجتازالاعب خط البداية أثناء التمرير. -
 دائرة تعتبر  انها لمست الدائرة من الداخل.إذا سمست ال رة محيط ال -

 حساب الدرجات:
 تحتسب لها الدرجة في  ل محاولة  اأتي:يعطى الاعب محاولتين ، و 



 درجات. 5أ( إذا سمست ال رة الدائرة الصغيرة يمن  الاعب  )
 درجات. 3)ب( إذا سمست ال رة الدائرة الوسطى يمن  الاعب 

 ئرة ال برى يمن  الاعب درجة واحدة.)ج( إذا سمست ال رة الدا
درجوووة الاعوووب هوووي: مجمووووع درجوووات التمريووورات الصوووحيحة التوووي تسوووجلها الاعوووب  -

 ثانية. 32خال زمن 
 يحتسب لاعب نتائن أحسن محاولة من المحاولتين. -
 

 ثانيا: اختبارات المحاورة:
 التنطيط الزجزاجي بال رة: -1

 الغرض من اسختبار: 
 حاورةقيا  سرعة الم
 :اأدوات الازمة

 حواجز أو  راسي. 4عدد  -
 ساعة ايقاف .  -
  رة سلة قانونية. -

 اسجراءات:
أقوودام وتوضووع الحووواجز اأربعووة أو ال راسووي علووى خووط  8يرسووم خووط للبدايووة طولووه  -

أقوودام، وي ووون الحوواجز الووول علووى بعوود  8واحوود ، بحيووث ت ووون المسووافة بووين  وول منهووا 
 ة.قدما من خط البداي 12
يقووف الاعووب ممسوو ا بووال رة باليوودين خلووف خووط البدايووة، وعنوود اعطائووه اشووارة البوودء،  -

 يقوم بتنطيط ال رة والجري بها بين الحواجز 
 32تحتسووب درجووة الاعووب علووى أسووا  عوودد الحووواجز التووي يموور بهووا خووال زموون  -

 ثانية وعلى أسا  درجة واحدة ل ل حاجز.
 تى ينتهي الزمن المحدد لاختبار.رات مستمرة حدو يفدي اسختبار في  -
 يجب المرور من على جانبي خط البداية ، وعدم اجتياز  من المنتصف. -



 حساب الدرجات:
 32تحتسووب درجووة عوون  وول حوواجز بجانبووه الاعووب فووي الووذهاب والعووودة خووال فتوورة  -

 ثانية.
 يعطه ل سعب محاولتين متتاليتين بينهما فترة مناسبة للراحة. -
 عب درجات أحسن محاولة من المحاولتين.تسجل لا -
 
 المحاورة السريعة: -2

 الغرض من اسختبار:
 قيا  السرعة في المحاورة بال رة

 اأدوات الازمة:
  رة سلة قانونية. -
 ساعة ايقاف. -
 حواجز أو مقاعد مناسبة اسرتفاع. 4عدد  -

 اسجراءات:
 يرسم خط للبداية. -
قودما،  15ى الخط ،المسافة بين  ل حواجز واآخور توضع أربع حواجز متعامدة عل -

قودما ، والمسوافة بوين الحواجز اأول وخوط البدايوة  15والمسافة بين  ل حاجز واآخور 
 قدما  22
 يقف الاعب خلف خط البداية، وال رة على الخط واليدين على الر بتين  -
نطيطهوا موع الجوري عند اعطائه اشارة البودء ، يقووم بالتقواط ال ورة مون علوى الخوط وت -

 بها بأقصى سرعة مم نة بين الحواجز اأربعة 
 حساب الدرجات:

يحسوب الووزمن منوذ لحظووة اعطواء الاعووب اشوارة البوودء وحتوى يقطووع خوط البدايووة فووي  -
 العودة.

 الدرجة هي عدد الثواني التي يستغرقها الاعب في أداء اسختبار. -



 ثالثا: اختبارات التصويب:
 أسفل السلة : التصويب السريع -1

 الغرض من اسختبار:
 سرعة التصويبقيا  

 اأدوات الازمة:
  رات سلة قانونية -
 هدف قانوني ل رة السلة. -
 ساعة ايقاف. -

 اسجراءات :
 يقف الاعب ممس ا بال رة باليدين في أي م ان يختار  اسفل السلة وقريبا منها. -
وم بالوثوب أعلوى للتصوويب علوى السولة ابودأ" يقو –عند اعطائوه اشوارة البودء "اسوتعد  -

 ثانية. 32بأقصي سرعة مم نة لتسجيل أ بر عدد من اأهداف في مدة 
 يتم التصويب بأي يد ، ةبأي طريقة يراها الاعب. -
 يتوقف الاعب عندما تعطى له اسشارة بانتهاء الزمن . -
 يعطى  ل سعب محاولتين متتاليتن. -
ب لحظة اعان انتهاء زمن اسختبار، تحتسب هوذ  ال ورة إذا تر ت ال رة يدي الاع -

 صحيحة.
إذا ذهبووت ال وورة بعيوودا عوون منطقووة اسختبووار ، علووى الاعووب احضووار نفوو  ال وورة وس  -

 يستأنف التصويب إس بعد تنطيط ال رة والجري بها .
 

 حساب الدرجات:
 تحتسب درجة واحدة ل ل  رة تدخل السلة. -
 لتي يحصل عليها الاعب في  ل محاولة.تحتسب مجموع الدرجات ا -
 تسجل لاعب درجات أحسن محاولة. -
 



 التصويب على السلة من الوثب أعلى: -2
 الغرض من اسختبار:

قيووا  القوودرة علووى تغييوور استجووا  ومناولووة ال وورة باليوودين والسوورعة والدقووة فووي التصووويب 
 على السلة.

 اأدوات الازمة:
  رسي 2عدد  -
 سلة قانونية  رة  2عدد  -
 ساعة إيقاف. -

 هدف ل رة السلة محاط بحدود واضحة ومحددة.
 اسجراءات:

قووودما مووون منتصوووف خوووط  16يرسوووم خطوووان علوووى اأرض أ ،ب، طوووول  ووول منهموووا  -
 ( ما في الش ل. 45النهاية، وبحيث يصنع  ل خط للنهاية زاوية)

 يوضع  رسي بجوار  ل خط وتوضع على  ل  رسي  رة سلة واحدة . -
بوصوووة ويسووومى هوووذا الخوووط  24يرسوووم علوووى خوووط مووون الخطوووين الجوووانبين خوووط طولوووه  -

 بخط البداية.
 يوضع على بعد قدم واحد وللجانب من هذا الخط  رسي توضع عليه  رة سلة. -
تقف الاعبة بجوار ال رسي وعند اعطائها اشوارة البودء تقووم بالتقواط ال ورة مون فووت  -

تقوم بتنطويط ال ورة والجوري بهوا فوي اتجوا  السولة، ال رسي ثم تعود لخط البداية )ب( ثم 
وعندما تقترب مون السولة تقووم بالتصوويب عليهوا ، ثوم تلوتقط ال ورة وتقووم بتمريرهوا علوى 
الفوووور للمسووواعد الوووذي يقوووف بجووووار ال رسوووي عنووود خوووط البدايوووة )ب( الوووذي يقووووم بووودور  

 باستامها ووضعها على ال رسي.
ة فووي اتجووا  خووط البدايووة )ب( تتجووه بووالجري نحووو بعوود ان تقوووم الاعبووة بتمريوور ال وور  -

ال رسوي عنود )أ( ثوم تقوووم بالتقواط ال ورة موون علوى ال رسوي والبوودء فوي تنطيطهوا والجووري 
بهوا مون علوى خوط البدايوة فوي اتجلوه السولة حيوث ينتهوي الجوري بالتصوويب علوى السولة 

م بوووودرو  ثوووم تلووووتقط ال وووورة بعوووود التصووووويب وتقوووووم بتمريرهووووا للمسوووواعد عنوووود )أ( الووووذي يقووووو 
باسوتامها ووضووعها علوى ال رسووي، وه ووذا تسوتمر فووي التقوواط ال ورة والجووري والتصووويب 



موون علووى الجووانبين بالتبووادل حتووى ت موول خموو  موورات علووى  وول جانووب وي ووون مجموووع 
 التصويبات على السلة عشر تصويبات.

 24يجووووب أن يبوووودأ الجووووري بووووال رة علووووى  وووول جانووووب موووون خلووووف خووووط البدايووووة )خووووط  -
 بوصة(.

وم الميقوواتي بحسوواب الوقووت منووذ اعطوواء اشووارة البوودء لاعبووة وحتووى مسووك الاعبووة يقوو -
 لل رة بعد تصويبها على السلة في المرة العاشرة.

تعطووى  وول سعبووة ثوواث محوواوست متتاليووة ،بووين  وول محاولووة واأخوورى فتوورة راحووة س  -
 تقل عن دقيقتين.
 حساب الدرجات:

الوذي تسوتغرقه الاعبوة وبوين دقتهوا فوي  تحسب الدرجة عون طريوت الوربط بوين الوزمن -
 التصويب على السلة.

يحتسووووب الووووزمن منووووذ اعطوووواء الاعبووووة اشووووارة البوووودء وحتووووى لحظووووة مسووووك ال وووورة بعوووود  -
 تصويبها على السلة أقرب عشر من الثانية.

 تحتسب الدقة في التصويب على النحو التالي: -
 درجة ل ل  رة تدخل السلة. 2)أ( تعطى الاعبة 

 طى الاعبة درجة واحدة ل ل  رة تضرب الحلقة من أعلى وس تدخل السلة.)ب( تع
 )ج( س تعطى الاعبة أي درجة حينما تخطئ ال رة دخول السلة أو لم  الحلقة.

تضاف ثانية واحدة للزمن ال لي الذي تسجله الاعبة ، وذلك عندما ترت ب مخالفوة  -
 لتعليمات اسختبار.

ار هي:حاصوووول جمووووع الوووودرجات وحاصوووول جمووووع الثووووواني ، الدرجووووة النهائيووووة لاختبوووو -
 وتحتسب لاعبة أحسن درجتين تسجلهما في المحاوست الثاثة.

  



 بدنية المرتبطة بمهارات  رة السلةاسختبارت ال
 اختبار الوثب العمودي: -1

 الغرض من اسختبار:
 قيا  القدرة العضلية للرجلين في الوثب العالي. -

 اأدوات الازمة:

سووووم(مثبتة فووووي حووووائط علووووى 122ل32لوحووووة مسووووتطيلة سوووووداء مرفمووووة بالسوووونتييمتر) -
 سم.15متر من اأرض وبارزة عنه بمقدار 2ارتفاع 

 مانيزيا -
 اسجراءات:

 تغم  المختبرة أصابع اليد في المانيزيا. -
يقوا  طوول المختبوورة موع رفوع الووذراعين أعلوى وثبوات العقبووين علوى اأرض ويعتبوور  -

 اأول.هذا القيا  
 سم( عن الحائط في حالة الوثب من الثبات.32تقف المختبرة أمام اللوحة بمقدار ) -
 متر( من الحائط في حالة الوثب من الحر ة.5تقف المختبرة على بعد ) -
تووفدي المختبوورة وثبووة أعلووى موون وضووع ثنووي الوور بتين قلوويا لووتلم  أعلووى م ووان فووي  -

 اللوحة ويعتبر هذا القيا  الثاني.
 سجيل:الت

الفوووووورت بوووووون القيووووووا  اأول والقيووووووا  الثوووووواني عووووووو مقوووووودار موووووواتتمتع بووووووه المختبوووووورة موووووون 
 القدرةالعضلية للررجلين.

  جم(:3اختبار دفع ال رة الطبية ) -2
 الغرض من اسختبار:

 قا  القدرة العضلية للذراعين.
 اأدوات الازمة:

 ملعب  رة السلة. -
  جم(.3حجم )(  رات طبية متساوية في الوزن وا8عدد ) -



 شريط قيا . -
 بطاقات تسجيل. -

 اسجراءات:
 تقف المختبرة خلف خط البداية مع تباعد القدمين. -
توودفع المختبوورة ال وورة موون مسووتوى ال تووف باليوود اليمنووى أمامووا وأبعوود مسووافة ثووم ي وورر  -

 باليد اليسرى.
 .تدفع المختبرة ال رة باليدين معا من فوت الرأ  أماما وأبعد مسافة -

 التسجيل:
 تقا  مسافة دفع ال رة الطبة من خط البداية إلى م ان تام  ال رة لأرض. -
 تسجل مسافة دفع ال رة الطبية أقرب سم. -

 اسختبار الياباتي: -3
 الغرض من اسختبار:

مووووورات( وتحمووووول السووووورعة فوووووي حالوووووة 5قيوووووا  التحووووورك الجوووووانبي والسووووورعة فوووووي حالوووووة )
 .مرات(12)

 اأدوات الازمة:
 متر(.3عامتان المسافة بينهما ) -
 ساعة إيقاف. -
 بطافات تسجيل. -

 اسجراءات:
تقف المختبرة عند إحدى العامتين وعند سماع اشارة البدء تجري بخطوات جانبييوة  -

 للم  العامتين باليدين على التوالي ييمينا وشماس.
(مورات فوي حالوة 12(مرات على التوالي في حالوة قيوا  السورعة،)5تفدي المختبرة ) -

 قيا  تحمل السرعة.
 التسجيل:

 يحتسب الجري الجانبي بين العامتين عدة واحدة. -



(مورات 12(مورات أو ال)5يحتسب عدد الثواني الت استغرقتها المختبرة في أداء ال) -
 أقرب عشر من الثانية.

 
 : 3-3-8-3-3اختبار  -4

 الغرض من اسختبار:
 تغييراستجا .قا  سرعة التحرك اأمامي و  -

 اأدوات الازمة:
 ملعب ال رة الطائرة -
 بطاقات التسجيل. -
 ساعة إيقاف. -

 اسجراءات:
 تقف المختبرة خلف خط الخلفي للملعب. -
تجري المختبرة لتلم  خط المنتصف ثم تعود لتلم  خط الهجوم بملعبها ثوم تجوري  -

لوتلم  خوط المنتصوف ثوم لأمام لتلم  خوط الهجووم بنصوف الملعوب المقابول ثوم تعوود 
 تجري لتلم  الخط الخلفي اآخر.

 التسجيل:
تحتسوووب عووودد الثوووواني التوووي اسوووتغرفتها المختبرةفوووي أداء اسختبوووار مووون لحظوووة البووودء  -

 حتى لمسها للخط الخلفي اآخر أقرب عشر من الثانية
 ل ل مختبرة محاولتان تحتسب اأفضل. -
 

 ي:متر( من البدء العال52اختبار العدو )-5
 الغرض من اسختبار:

 قيا  السرعة القصوى في الجري.
 اأدوات الازمة:

متوور( وبعوورض س يقوول عوون 82منطقووة مناسووبة سجووراء اسختبووار طولهووا سيقوول عوون ) -
 متر(لتحقيت عوامل اأمن.5)



 ساعات ايقاف. -
 اسجراءات:

مسووووافة تحوووودد منطقووووة اجووووراء اسختبووووار بخطووووين احوووودهما للبدايووووة واآخوووور للنهايووووة ال -
 م(52بينها)

 تتخذ المختبرة وضع اسستعداد من البدء العالي خلف خط البداية. -
عنووود اعطووواء اشوووارة البووودء تجوووري المختبووورة بأقصوووى سووورعة مم نوووة حتوووى تقطوووع خوووط  -

 النهاية.
 التسجيل:

يحسب الزمن منذ اعطاء اشارة البدء حتى تقطع المختبرة خط النهايوة أقورب عشور  -
 من الثانية.

 

   مدى الحر ة فيي مفصل ال تف:قا -8
 الغرض من اسختبار:
 قيا  مرونة ال تف.

 اأدوات الازمة:
 سم.2سم،وقطرها 122عصا أسطوانية الش ل طولها 

 اسجراءت:
تقووووف المختبوووورة علووووى راحتهووووا والعصووووا أمووووام الجسووووم واليوووودين ممسوووو تين بالعصووووا وهمووووا 

ين أماموووا عاليووا محاولوووة أن متباعوودتين مسووافة تسووواوي اتسوواع ال تووف ،ثوووم ترفووع الووذذراع
 تأتي بالعصا خلف الظهر دون انثناء في مفصل ال تفين .

 التسجيل: 
تقا  المسوافة بالسونتيمتر بوين القبضوتين مون الوداخل والعصوا أماموا ،ثوم والعصوا خلوف 
الظهوور ويسووجل الفوورت بووين القياسووين أقوورب )سووم( و لمووا  انووت هووذ  المسووافة أقوول  لمووا 

  ان ذلك أفضل.



 بار الجري الم و ي:اخت -7
 الغرض من اسختبار:

 قيا  السرعة اسنتقالية وسرعة تغيير استجا .
 اأدوات الازمة:

 م عبات من الخشب. 4عدد  -
 ساعة اقاف لحساب الزمن. 2عدد  -
 بطاقات تسجيل. -

 اسجراءات:
م( 3م( والمسووافة بنهمووا)3يرسووم خطووان متوازيووان علووى اأرض طووول  وول منهمووا ) -

 أيضا.
 توضع الم عبات الخشبية خلف خط النهاية )الخط المقابل لخط البداية(. -
تتخوذ المختبورة وضوع اسسوتعداد خلوف خوط البداية)وضوع الوقوف(وعنود اعطائهووا  -

اشووارة البوودء تنطلووت بأقصووى سوورعة لتضووع الم عووب خلووف خووط البدايووة ، ثووم تنطلووت 
يوووة بأقصوووى سووورعة مووورة أخووورى لتلوووتقط الم عوووب الثووواني وتعوووود بوووه لتقطوووع خوووط البدا

 مم نة.
 يفدى اسختبار بالحذاء ال اوت . -

 التسجيل:
 تسجل نتاج المحاولة أقرب عشر من الثانية.

 

 اختبار سرعة رد الفعل: -6
 الغرض من اسختبار:

 قيا  سرعة اليد لمثير مرئي
 اأدوات الازمة:

 سم( 52مسطرة مدرجة طولها) -
 منضدة -
  رسي. -



 اسجراءات:
ختبوورة علووى ال رسووي ثووم تقوووم بوضووع السوواعد والتوود علووى المنضوودة فووي تجلوو  الم -

سوووم وبحيوووث 12-6وضووع موووري  بحيوووث ت ووون اليووود بوووارزة عوون حافوووة المنضووودة موون 
 يواجه اسبهام السبابة في وضع أفقي.

يمسك الح م المسطرة من طرفها العلوي ثم يقوم بوضعها في وضع التعلت بوين  -
أن ي وووون خوووط التووودرين اأول للمسوووطرة فوووي  ابهوووام وسوووبابة المختبووورة موووع ماحظوووة

 مستوى أعلى اسبهام مباشرة.
ينبوووه علوووى المختبووورة بمسوووك المسوووطرة بسووورعة بوووالقبض عليهوووا باسبهوووام والسوووبابة  -

 وذلك لحظة أن تر ها الح م تسقط أسفل.
محواوست( 5محواوست( باليود اليمنوى ،)5محواوست( متتاليوة )12تعطى المختبورة ) -

 .باليد اليسرى 
 التسجيل:

 يقرأ الرقم على العصا المدرجة الذي فوت حافة اسصبع ال بير مباشرة. -
 محاوست(.12يسجل متوسط ) -
 

 ثانية(:32اختبار تمرير  رة السلة على الحائط لمدة) -3
 الغرض من اسختبار:

 قيا  التوافت بين العين واليد.
 اأدوات الازمة:

  رات سلة. -
 مودي على اأرض.حائط ذو سط  أمل  وع -
 ساعة إيقاف. -
 متر(.2.75خط للبداية ومرسوم على اأرض على بعد ) -

 اسجراءات:
 تقف المختبرة خلف خط البداية ومعها  رة سلة وفي مواجهة الحائط . -



عنوود اعطوواء إشووارة البوودء تقوووم بتمريوور ال وورة نحووو الحووائط بووأي طريقووة تراهووا ثووم  -
موووورة أخوووورى وه ووووذ بأقصووووى سوووورعة مم نووووة وذلووووك تتسوووولمها ثانيووووة لتقوووووم بتمريررهووووا 

 ثانية(.32لمدة)
 تعطى للمختبرة محاولتين بينهما فترة راحة. -

 التسجيل:
الدرجة النهائية هي عدد المرات الصحيحة التي تلم  فيهوا ال ورة الحوائط خوال  -
 ثانية(.32ال)
 تحتسب للمختبرة المحاولة اأفضل. -

 اختبار الوثب على الحبل: -12
 من اسختبار: الغرض

 قيا  التوافت العام.
 اأدوات الازمة:

عقد مووون طرفيوووه علوووى أن ت وووون المسوووافة بوووين العقووودتين بوصوووة(24حبووول طولوووه ) -
بوصوة( خوارج 4بوصة( وهي المسافة التي سيتم الوثب بينهما ، يترك مسوافة )18)

  ل عقدة سستخدامها في اسمساك بالحبل.
 اسجراءات:

 ل من اأما ن المحددة.تمسك المختبرة بالحب -
 تقوم المختبرة بالوثب من فوت الحبل بحث مر الحبل من أمام وأسفل القدمين . -
 مرات(.5 رر هذا العمل ) -

 التسجيل:
تسووووجل عووووودد مووووورات الوثوووووب الصوووووحي  مووووون الخمووووو  محووووواوست التوووووي تقووووووم بهوووووا  -

 المختبرة.
 تعطى للمختبرة محاولتين يحتسب لها اأفضل. -



 المعدل للتوازن الدينامي ي: باراتاخت -11
 الغرض من اسختبار:

 قيا  القدرة على الوثب بدقة واسحتفاظ بالتوازن أثناء الحر ة وبعدها.
 اأدوات الازمة:

 ساعة إيقاف. -
 شريط قيا . -
 شريط سصت. -

 اسجراءات:
سم(وتلصوووت 6ل6(مسوووتطيل أبعووواد  )11يعلوووم علوووى اأرض بالشوووريط الاصوووت ) -

 في الش ل المبين.  في اأرض  ما
تقف المختبرة عند عامة البداية على القدم اليمنوى ثوم تثوب بالقودم اليسورى علوى  -

العامووووة اأولووووى جهووووة اليسووووار بحيووووث تقووووف علووووى المشووووط وتتووووزن موووودة موووون الووووزمن 
 ثوان(.5أقصاها )

بعوود ذلووك تثووب بالقوودم اليمنووى علووى العامووة الثانيووة وتتووزن المختبوورة موودة أقصوواها  -
 ثوان(.5)
تسووتمر المختبوورة فووي الوثووب موون عامووة إلووى أخوورى مووع استووزان فووي  وول عامووة  -

 على مشط القدم.
 التسجيل:

 نقاط( ل ل عامة في حالة الهبوط الصحي .5تمن  المختبرة ) -
تمووون  المختبووورة نقطوووة واحووودة ل ووول ثانوووة تحوووتفظ فيهوووا بتوازنهوووا فووووت العاموووة بحووود  -

 درجة(122وى لاختبار )ثوان( وبذلك تصب  الدرجة القص5أقصى )



 
 

 
 
 

 
 



سنة ل رة السلة بنادي  13تخطيط  الموسم التدريبي لفريت 
 الزمالك
 

  21/20/1029تبدأ مباريات الموسم  

  اسابيع  6تبدا فترة اسعداد قبل مباريات الموسم ب  

  أسابيع : 6فترات اسعداد داخل ال 

 

 اسبوعين أعداد عام  -4

  اسابيع أعداد خاص  5 -2

 أعداد للمباريات اسبوع  -5
 

  وحدات  5عدد التدريبات أو الوحدة التدريبة داخل  ل أسبوع 

  دقيقة وثابتة  122زمن الوحدة  

   دقيقة   822= 122ل5عدد الساعات أو الدقائت اسسبوعية 

  = دقيقة  1222= 822ل2زمن فترة اسعداد العام 

  = دقيقة  3222= 822ل5زمن اسعداد الخاص  

  دقيقة  822= 822ل 1يات = زمن فترة المبار  

  = دقيقة4622=  3222+1222+822زمن فترة اسعداد 
 : مي اني ية تش يل الحمل داخل فترة اسعداد 



 

الدرجة س 
 اسسبوع

 الثامن السابع الساد  الخام  الرابع الثالث الثاني اسول

            أقاي 
          عالي 
             متوسط

عدد 
 الدقائق

822 822 822 822 822 822 822 822 

 مباريات أعداد خاص أعداد عام التترة 

 

 فترة ااعداد اليام

 

  = دقيقة  1211زمن فترا ااعداد اةعاام 

  نس  ااعداد )اةبدني واةمهاري واةخططي ( داخل فترا
 ااعداد اةعام :

  % 31ااعداد اةبدني  -2

 % 21ااعداد اةمهاري  -1

 %11ااعداد اةخططي  -5

 ت اةثاثة داخل فترا ااعداد اةعام :زمن ااعدادا 

 دقيقة  941= 111( ÷ 1211×  31زمن ااعداد اةبدني = )  -2

دقيقة  241 =111( ÷ 1211×21زمن ااعداد اةمهاري = ) -1
  

 دقيقة 121=  111( ÷ 1211×11زمن ااعداد اةخططي =) -5



 :  ل اسبوع   زمن ااعدادات اةثاثة داخل 

  دقيقة 421=  2÷  941زمن ااعداد اةبدني =  -2

 دقيقة  121=  2÷  241زمن ااعداد اةمهاري =  -1

 دقيقة  11=  2÷  121زمن ااعداد اةخططي =  -5

  : ل وحدا  زمن ااعدادت اةثاثة داخل 

  دقيقة  94=  5÷  421زمن ااعداد اةبدني    =  -2

 دقيقة 24=5÷ 121زمن ااعداد اةمهاري  =  -1

 دقيقة  12=5÷11زمن ااعداد اةخططى  = -5

 يل اةحمل داخل فترا ااعداد اةعام :دي ية تش  نامي

الحمل س 
 اليوم 

 العاشر  التاسع  الثامن  السابع  الساد  الخام   الرابع  الثالث  الثاني  اسول 

             اسقصي

               العالي

               المتوسط

    :  الثاثة داخل فترة ااعداد الع Ìالتازيع النسبي لاعدادا 

 مجموع اةنس   ااسبوع اةثاني  ااسبوع ااول  ااسبوع ااعداد /

 % 31  % 91 % 31 ااعداد اةبدني 

 % 21 % 11 % 21 ااعداد اةمهاري 

 % 11 % 11 % 11 ااعداد اةخططي

 % 111 %111 % 111 مجموع اةنس  



 :  الثاثة داخل فترة ااعداد الع Ìالتازيع الزمني لاعدادا 

 مجموع اةزمن  ااسبوع اةثاني  ااسبوع ااول  اد / ااسبوعااعد

 ق 811  ق 491 ق 421 ااعداد اةبدني 

 ق 191 ق 11 ق121 ااعداد اةمهاري 

 ق 121 ق 11 ق 11 ااعداد اةخططي

 1211 ق111 ق 111 مجموع اةزمني

  اةتوزي  اةنسبي ةاعدادات اةثاثة داخل ااسبوع ااول من
 د اةعام : فترا ااعدا

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 % 31 % 31 %35 % 91 %81 %81 ااعداد البدني 
 % 21 % 21 % 21 %15 % 5 % 11 ااعداد المه ر  
 % 11 % 11 %  5 % 5 % 5 % 1 ااعداد الخططي 

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 مجماع النس 

  اةتوزي  اةزمني ةاعدادات اةثاثة داخل ااسبوع ااول من
 فترا ااعداد اةعام :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 ق 491 ق 94 ق 81 ق 81 ق 119 ق 119 ااعداد البدني 
 ق 94 ق 24 ق 24 ق 19 ق 1 ق 12 ااعداد المه ر  
 ق 31 ق 12 ق 1 ق  1 ق 1 صفر  ااعداد الخططي 

 ق 111 ق 121 ق 121 ق 121 ق  121 ق 121 مجماع الزمني 

 



 :  دين ميكية تشكيل الحمل داخل ااسباع ااال من فترة ااعداد الع 

 اةجمعة  اةخميس ااربعاء اةثاثاء ااثنين  ااحد  اةسبت اةدرجة / اةيوم 

          أقصي 
          ع لي 
          متاسط 
         راحة 

 

  الثاثة داخل ااسباع الث ني من فترة Ìالتازيع النسبي لاعدادا

 ااعداد الع  :

ااعدادات / 
 اايام 

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول 

 % 91 % 91 % 95 % 91 % 35 %31 ااعداد البدني 
 % 11 % 15 % 11 % 11 % 15 % 15 ااعداد المه ر  

ااعداد 

 الخططي 
15 % 11 % 11 % 5  % 5 % 11 % 

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 مجماع النس 

 

  الثاثة داخل ااسباع الث ني من فترة Ìالتازيع الزمني لاعدادا

 ااعداد الع  :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 ق 419 ق 81 ق 112 ق 81 ق 81 ق 94 ااعداد البدني 
 ق 39 ق 19 ق 12 ق 12 ق 19 ق 19 ااعداد المه ر  
 ق 54 ق 1 ق 1 ق 12 ق 12 ق 19 ااعداد الخططي 

 ق 111 ق 121 ق 121 ق 121 ق  121 ق 121 مجماع الزمني 



  يل اةحمل داخل ااسبوع اةثاني من فترا ية تش دينامي
 ااعداد اةعام : 

 اةجمعة  اةخميس ااربعاء اةثاثاء ااثنين  ااحد  اةسبت يوم اةدرجة / اة

          أقصي 
          ع لي 
          متاسط 
         راحة 

 فترة ااعداد الخاص

  = ق 3111زمن ااعداد اةخاص 

  : نس  ااعدادات اةثاثة 

 % 11ااعداد اةبدني =  -2

 %  25ااعداد اةمهاري =   -1

 %  15ااعداد اةخططي =   -5

 : زمن ااعدادات اةثاثة داخل فترا ااعداد اةخاص 

 دقيقة 1911=  111( ÷ 3111× 11زمن ااعداد اةبدني = ) -2

 دقيقة  351=  111( ÷ 3111×  25زمن ااعداد اةمهاري = ) -1

 دقيقة  451=  111( ÷ 3111×  15زمن ااعداد اةخططي = ) -5

  : ل اسبوع  زمن ااعدادات اةثاةثة داخل 

 دقيقة  311=  5÷ 1911داد اةبدني = زمن ااع  -2

  دقيقة  151=  5÷  351زمن ااعداد اةمهاري =  -1

 دقيقة  81=   5÷  451زمن ااعداد اةخططي =  -5



 : ل وحدا  زمن ااعدادات اةثاثة داخل 

  دقيقة  32=  5÷ 311زمن ااعداد اةبدني =  -2

 دقيقة  31=  5÷ 151زمن ااعداد اةمهاري =  -1

 دقيقة  19=  5÷  81ي = زمن ااعداد اةخطط -5

  : يل اةحمل داخل فترا ااعداد اةخاص ية تش  دينامي

 الخام   الرابع  الثالث  الثاني  اسول  الحمل س اسسبوع 

        اسقصي

        العالي

       المتوسط

  : ةتوزي  اةنسبي ةاعدادات اةثاثة دخل فترا ااعداد اةخاص 

 اةنس   اةخامس  اةراب   اةثاةث  اني اةث ااول  ااعداد / ااسبوع 

 % 11 % 51 %11 %31 % 91 % 95 ااعداد البدني 
 % 25 % 31 % 25 % 15 % 11 % 11 ااعداد المه ر  
 %15 % 21 % 15 % 15 %11 % 5 ااعداد الخططي 

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 مجماع النس  

  الثاثة داخل Ìفترة ااعداد الخ ص : التازيع الزمني لاعدادا 

 اةزمن   اةخامس  اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعداد / ااسبوع 

 ق2131 ق 311 ق 311 ق 421 ق 491 ق511 ااعداد البدني 
 ق 541 ق191 ق 151 ق81 ق 11 ق11  ااعداد المه ر  



 ق 381 ق121 ق 81 ق81 ق 11 ق 31 ااعداد الخططي 

 ق3111 ق111 ق111 ق111 ق111 ق111 مجماع الزمن  

  اةتوزي  اةنسبي ةاعدادات اةثاثة ةاسبوع ااول من فترا
 ااعداد اةخاص :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعداداÌ / ااي  

 %95 % 31 % 91 % 95 % 81 %85 ااعداد البدني 
 % 11 %21 %11 %11 % 5 % 5 ااعداد المه ر  

 % 5 % 11 %11 % 5 % 5 % 1 عداد الخططي اا

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 مجماع النس 

 

  الثاثة داخل ااسباع ااال من فترة Ìالتازيع الزمني لاعدادا

 ااعداد الخ ص 

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ت / اايام عدادااإ

 ق 514 ق 94 ق 81 ق 112 ق 119 ق 114 ااعداد البدني 
 ق 11 ق 24 ق 12 ق 12 ق 1 ق 1 ااعداد المه ر  
 ق 31 ق 12 ق 12 ق 1 ق 1 صفر  ااعداد الخططي 

 ق 111 ق 121 ق 121 ق 121 ق  121 ق 121 مجماع الزمني 

  دين ميكية تشكيل الحمل داخل ااسباع ااال من فترة ااعداد

 الخ ص :

اةدرجة / 
 اةيوم 

 اةجمعة  اةخميس ااربعاء اةثاثاء ااثنين  د ااح اةسبت



            أقصي 
         ع لي 
         متاسط 
         راحة 

  اةتوزي  اةنسبي ةاعدادات اةثاثة ةاسبوع اةثاني  من فترا ااعداد
 اةخاص :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 % 91 %  15 % 31 % 35 %91 % 95 ني ااعداد البد
 % 11 %21 % 15 % 15 %11 % 11 ااعداد المه ر  
 % 11 % 15 % 15 % 11 %11 % 5 ااعداد الخططي 

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 مجماع النس 

  اةتوزي  اةزمني ةاعدادات اةثاثة داخل ااسبوع اةثاني  من
 فترا ااعداد اةخاص :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  / اايام  ااعدادات

 ق 451 ق 39 ق 94 ق81 ق 81 ق112 ااعداد البدني 
 ق 94 ق 24 ق 19 ق 19 ق 12 ق 12 ااعداد المه ر  
 ق 11 ق 19 ق19 ق 12 ق12 ق 1 ااعداد الخططي 

 ق 111 ق 121 ق 121 ق 121 ق  121 ق 121 مجماع الزمني 

 يل اةحمل داخل ااسبوع اةثاني من فترا دينامي ية تش
 ااعداد اةخاص :

 اةجمعة  اةخميس ااربعاء اةثاثاء ااثنين  ااحد  اةسبت اةدرجة / اةيوم 



            أقصي 
         ع لي 
         متاسط 
         راحة 

  اةتوزي  اةنسبي ةاعدادات اةثاثة ةاسبوع اةثاةث من فترا ااعداد
 اص :اةخ

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 % 31 % 11 % 15 %31 % 35 %91 ااعداد البدني 
 % 15 %21 % 21 % 15 % 15 % 11 ااعداد المه ر  
 % 15 % 21 %15 % 15 % 11 %11 ااعداد الخططي 

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 مجماع النس 

 وزي  اةزمني ةاعدادات اةثاثة داخل ااسبوع اةثاني  من اةت
 فترا ااعداد اةخاص :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 ق 421 ق 32 ق 39 ق 94 ق 81 ق 81 ااعداد البدني 
 ق 81 ق 24 ق 24 ق19 ق 19 ق 12 ااعداد المه ر  
 ق 94 ق 24 ق 19 ق 19 ق 12 ق 12 ااعداد الخططي 

 ق 111 ق 121 ق 121 ق 121 ق  121 ق 121 مجماع الزمني 

  يل اةحمل داخل ااسبوع اةثاةث من فترا ية تش دينامي
 ااعداد اةخاص :

 اةجمعة  اةخميس ااربعاء اةثاثاء ااثنين  ااحد  اةسبت اةدرجة / اةيوم 



            أقصي 
         ع لي 
        متاسط 
          راحة 

  اةتوزي  اةنسبي ةاعدادات اةثاثة ةاسبوع اةراب   من فترا ااعداد
 اةخاص :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 %11 % 55 % 11 % 15 % 31 % 35 ااعداد البدني 
 %  25 % 25 % 21 % 21 % 15 % 15 ااعداد المه ر  
 % 15 %21 % 21 % 15 % 15 % 11 ااعداد الخططي 

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 مجماع النس 

  اةتوزي  اةزمني ةاعدادات اةثاثة داخل ااسبوع اةثاني  من فترا
 ااعداد اةخاص :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 ق381 ق 11 ق 32 ق 39 ق 94 ق 81 ااعداد البدني 
 ق 114 ق31 ق 24 ق 24 ق 19 ق 19 ااعداد المه ر  
 ق 81 ق 24 ق 24 ق 19 ق 19 ق 12 ااعداد الخططي 

 ق 111 ق 121 ق 121 ق 121 ق  121 ق 121 مجماع الزمني 

  يل اةحمل داخل ااسبوع اةراب   من فترا ية تش دينامي
 ااعداد اةخاص :

 اةجمعة  اةخميس ااربعاء اةثاثاء ااثنين  ااحد  اةسبت اةدرجة / اةيوم 



           أقصي 
          ع لي 
         متاسط 
         راحة 

  اةتوزي  اةنسبي ةاعدادات اةثاثة ةاسبوع اةخامس  من فترا
 ااعداد اةخاص :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 % 51 %51 % 55 %11 % 15 %31 عداد البدني اا
 % 31 % 25 % 25 %21 %21 % 21 ااعداد المه ر  
 % 21 % 25 % 21 % 21 % 15 % 11 ااعداد الخططي 

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 مجماع النس 

  اةتوزي  اةزمني ةاعدادات اةثاثة داخل ااسبوع اةثاني  من فترا
 ااعداد اةخاص :

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعدادات / اايام 

 ق311 ق 11 ق 11 ق 32 ق 39 ق 94 ااعداد البدني 
 ق 132 ق 31 ق 31 ق 24 ق 24 ق 24 ااعداد المه ر  
 ق 119 ق 31 ق 24 ق 24 ق 19 ق 12 ااعداد الخططي 

 ق 111 ق 121 ق 121 ق 121 ق  121 ق 121 مجماع الزمني 

  يل اةحمل داخل ااسبوع اةخامس من فترا ية تش دينامي
 ااعداد اةخاص :

اةدرجة / 
 اةيوم 

 اةجمعة  اةخميس ااربعاء اةثاثاء ااثنين  ااحد  اةسبت



          أقصي 
         ع لي 
           متاسط 
         راحة 

 فترا ااعداد ةلمباريات

  = يقة دق 111زمن ااعداد ةلمباريات 

 : نس  ااعدادات اةثاثة دخل فترا ااعداد ةلمباربات 

 % 21ااعداد اةبدني =  -2

 % 51ااعداد اةمهاري =  -1

 % 31ااعداد اةخططي =  -5

   ل زمن ااعدادات اةثاثة دخل فترا ااعداد اةعام : )داخل 
 اسبوع (: 

=  111( ÷  111×  21زمن ااعداد اةبدني = ) -2
 دقيقة  121

=  111( ÷  111×  51ةمهاري = )زمن  ااعداد ا -1
 دقيقة  311

=  111( ÷ 111×  31زمن ااعداد اةخططي = )  -5
 دقيقة  191

 : ل وحدا  زمن ااعدادات اةثاثة داخل 

 دقيقة  24=  5÷ 121زمن ااعداد اةبدني =  -2

  دقيقة  11=  5÷  311زمن ااعداد اةمهاري =  -1



 دقيقة  31=  5÷  191زمن ااعداد اةخططي =  -5
 



 ةتوزي  اةنسبي ةاعدادات اةثاثة داخل اسبوع ااعداد ةلمباريات :ا
 

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول  ااعداداÌ / ااي  

 % 21 % 15 % 15 % 21 % 5 % 11 ااعداد البدني 
 % 51 % 55 %11 % 15 %  35 % 31 ااعداد المه ر  
 % 31 % 31 % 25 % 15 %21 % 21 ااعداد الخططي 

 %111 %111 %111 %111 %111 %111 مجماع النس 

 

 : Ì الثاثة داخل اسباع ااعداد لمب ري Ìالتازيع الزمني لاعدادا 

ااعدادات / 
 اايام 

 اةمجموع  اةخامس اةراب   اةثاةث  اةثاني  ااول 

 ق 39 ق 19 ق 19 ق 24 ق 1 ق 12 ااعداد البدني 
ااعداد 

 المه ر  
 ق 381 ق 11 ق 32 ق 39 ق 81 ق 94

ااعداد 

 الخططي 
 ق 132 ق 31 ق 31 ق 19 ق 24 ق 24

مجماع 

 الزمني 
121 
 ق

121 
 ق 

121 
 ق

121 
 ق

 ق 111 ق 121

 : Ì دين ميكية تشكيل الحمل داخل اسباع ااعداد لمب راي 

اةدرجة / 
 اةيوم 

 اةجمعة  اةخميس ااربعاء اةثاثاء ااثنين  ااحد  اةسبت

         أقصي 
           ع لي 
          متاسط 
         راحة 

 



 مد/ أ
  
 

 

 

 

دف :   ال
 ( ال دمين لاعبي اارتك ز Ì تنيمة اتطاير تحركfoot work) 

 (  تنمية اتطاير التصاي  طايل امتاسط اقصير المدshooting) 

 ( الدف عية Ì تنمية اتطاير التحركDef) 

  ( تنمية اتطايرالسرعة اانت  ليةsprnit  ) 

 ( ) ال درة( تنمية اتطاير ال اة المميزة ب لسرعةabilty) 

  تنمية اتطاير الرش قة االتااف 

 

 

 

 

 

                  دارة صغر نوع الدورة : 
 
 

 اس سية نوع الدورة الاغري :

 خمسة: عدد الوحدات دخل الدورة                           5 -4: التشكيل 

 ااسبوع ااخير من فترة ااعداد الخاص



 

 

 

 

 ال مية  الخميس  ااربيا   الث ثا   ااثنين ااحد  السبت الحمل / اليوم
           اقاي

         عالي 

         متوسط 

          راحة 

 

 

 

 

 المحتوي الشدة اليوم
 Ì81 السب % Foot work – power lie up –Def (zone)- 

transition speed 

 -Fast break – ball handling – 3 vs 1 – 3 vs 2 % 21 ااحد

transition speed    -   agility 

 vs 3 – 5 vs 4 – 5 vs 5 – endurance – power 5 % 13 ااثنين

(gym) 

 Rest and swimming % 03 الثاث ء 

 – Foot work for big man – shooting for (2-3) % 23 ااربع ء 

ball handling for makers- agility -  

compatibility 

 Def (man to man) half court – Def (man to % 21 الخميس

man) ful court – hook shoot – fast break (2-

3-4-5) -  

 Rest and massage % 03 الجمعة

 

ميكانيكة تشكيل 
 داخل الدورةالحمل 

 المحتوي



 

 

دف البدني : ااربع ءاليوم   الرش قة  –: التااف  ال

اري دف الم  دقي ة  543: زمن الوحدة :مه راÌ لمراكز الع  ال

 اكتيكي( -: اهاائي )فاس  تي اات اه  % 23:الشدة 

  

 راحة مج ك ش المحتوي  الزمن ا زا  الوحدة 
 10 ااحما  

 دقيقة
 - - - 63  حال مع  كرة السة 53جر  

 - - - -  53عمل اط اÌ من الثب Ì لمدة 

For corner  1 - - 13 دق ئ 1لمدة 

     

     

 ال ز  
 الرئيسي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ااعداد 
 البدني
 

 

10 
 دقيقة

  5   83 1متر لمدة 43الجر  الزجزاجي 

 4   23  1تااف  Ì عي الس لمدة عمل 

متر ي ليه التااف  Ì 43عمل زجزاج 

  1لمدة 

21 4 4 4 

     

 
ااعداد 
اري   الم
 
 
 
 

 

00 
 دقيقة

Foot work   4 51 81 دق ئ  53لمد   

Shooting   0 4 43 81 دق ئ 53لمدة  

ball handling  1 23 دق ئ53لمدة    

Fast break   4  21 دق ئ 1لمدة  

     

     

ااعداد 
 الخططي

20 
 دقائق

Small game (3 vs 3 )  1لمدة 

 دق ئ

23 -- -- - 

Game (5 vs 5)  81 دق ئ 1لمدة - - - 

دئة   20 الت
 دقائق

عمل اط اÌ امشي خ يف 

 Ì امجماعة من المرجح 

3 - - - 

 

من ااسبوع ااخير من فترة  الوحدة التدريبية
 ااعداد الخاص



  

 

 

 

 

 

 
 

 

 



 ÇÀبÀالسلة ااص Åفي كر 

 
 اصÀبÇÀ الطرف العلوي .  – 2

تف ) اامÅمي  سأ  ع ال ي ( .  سخ  السف

Æ-  . س  اصÅبË مفóل الت

 لوي ااصÅبع .  -جـ 

 إصÀبÇÀ الطرف السفلي :  – 1

ي  -4  السحب المغب

ج تموزا الغضوåاف اليالوي ، اصوÅبÌÅ  س 2 وÅتت اصÅبÌÅ مفóل الåكبË ) ال

 طË مفóل الåكبË ( اتب

Åحول ، اصوÅب س 5 ÌÅ اتوå اصÅبÌÅ القá ) تô كعب القá ، التواء مفóول ال

س ، السحب ، القطع (   اخي

 اصÀبÇÀ العموÛ الفقري  – 5

ق  -4   اصÅبÌÅ الع

ي من العموà الفقåي  س 2  كسوت الجزء الáóتي االقط

 اصÅبË ااتبطË الفقåيË  س 5

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 اصÀبة الطرف العلوي

 خلع مفصل الكتف : 

وÅا نوعوÅ  مون     يته الحåكيوË الوج جميوع ااتجÅهوÌÅ اه يÆÅó هذا المفóل بسبب قÅب

ع :  ßهذا ال-   

ع امÅمي  سأ   خ

 Æي  س ع سف  خ

   -الخلع اامÀمي :  –أ 

     ËتجيوÅي خáشو Ëتجي نتيجوÅاتا  خوáابو àÅو  الذتاأ في اضوع اابعو áمÅ ي يحÐá ع

تأس العظم بقوي من محفظË المفóل بÅتجÅ امÅمي ليسوتقå  اكبå من تحمل المفóل تáفع

تؤ الغåابي .   تحت ال

 : ïااعرا-   

 تمزا شáيá في محفظË المفóل اسحب اانقطÅأ عàá من اتبطË المفóل  س 4

Ë .  س 2 تف مواæنË بÅلجبيË المقÅب طقË ال Åء الطبيعي لم  اختفÅء اانح

ن تحسسه تحت ااب س 5  ط . تأس عظم العضá  يم

و  ااحمووå اا ااæتا  - 1 طقووË بووÅل وووÐ الم بعووá فتووåي موون ااصووÅبË يحووÐá توووت مووع ت

زف .   نتيجË ال

á الحåكË .  س 1 مفóل مع الم ع  فقáا  الوüيفË الطبيعيË ل

 والعاج  ااسعÀف

 اجåاءاÌ ااسغÅفÌÅ اااليË .  س 4

 فحص اشعÅعي .  س 2

Åنه .  س 5  اتجÅأ العظم الج م

 المفóل لحين اختفÅء االم .تÓبيت  س 1

 

 

  



 Á–  : الخلع السفلي-    

وع نتيجوË ابعوàÅ الوذتاأ  ßهوذا ال Ðáول يحوóمف وع ااموÅمي ل ßال áبع ËنيÅÓال ËتجáلÅيأتي ب

Åنه الوج  بóوتي اكبå من تحمل المفóل ممÅ يؤàي الج خåاÔ تأس عظم العضá من م

تف . م وØ ال  طقË تحت الحقيË ل

ïااعرا   

ي موون محفظووË المفóوول اانقطووÅأ عووàá موون ااتووÅت العضوواÌ تمووزا ال س 4 جووزء السووف

 . Ëالمحيط 

 نزف شáيá .  س 2

يË  س 5 وي ارو ممÅ هو ع  يبáا الطåف الع

 ااسعÀف والعاج : 

ج .     Åنه بسحب الذتاأ نحو الÅßتÔ االج ااع  اتجÅأ العظم الج م

مفóل :  åت ل ع المت ßال 

تو    وع ااموÅمي ل ßت الå سوبË يت وå اقول مون 08ف ب Ë ايعووà السوبب  28% لاعم سو

يË اااتبطووË اااتووÅت العضوواÌ التووي تتóوول بووåأس عظووم  الووج ضووعف المحفظووË المفóوو

 . áالعض 

 ومن مضÀعفÀته : 

 àÅاابعو ËلوÅسوحب الوذتاأ فوي ح Ëأ العظوم بواسوطÅن اتجو التيÆÅ المفóل المزمن ايم

áاخل االÅßتÔ مع اس ياً ل    àÅ اابط .مع àاتا  الذتاأ ق

 :اصÀبة مفصل التنس 

 áعÅالسو Øåكوب ارو Ëكوåح Åي فييوàالتوي توؤ ÌÅضيÅيåفي ال Ðáتح Ë في الحاÌ المزم

س االمبÅتæي اتمي المطåقË .. الخ ( حيث يحوÐá بسوط  ÅاÆ ابÅستمåات ) لعبË الت بÅلت

 Ìاقوي لعضاâا ËصÅاخ Ëقوي Ëاتانيà ÌÅكåبح ًÅحبÅóم áعÅفي  السÅك åء غيÅااحم  Åك . 

 : ïااعرا 

قمË الوحشيË لعظم العضá .  س 4 طقË اتÅó العضاÌ بÅل  تمزا م

طقË . الم حو الجيË الوحشيË من عظم - 2 ج الم á الضغط ع  العضá اع



 العاج : 

فÅف حو الåقبË (  س 4 يق الذتاأ ب طقË ) استáßا تبÅر اصق اتع  عá تحåيك الم

وتتزا  (  س 2 ÌÅ االعاجÌÅ الطبيË ) ال  الåاحË التÅمË ااستáßا المس

طقË . استáßا العاجÌÅ الفيزيÅايË ) اامواÔ  س 5  فوا الóوتيË ( لتáفËÃ الم

 لوي مفصل ااصÀبع : 

ج تأس ااصبع اا فوي حÅلوË فتول  وي نتيجË شáي خÅتجيË ع تتعôå مفÅصل ااصÅبع ل

جااصÅبع بقوي ممÅ يؤثå بش  المحفظË اااتبطË المحيطË به .  ل مبÅشå ع

 اعراضه : 

طقË المفóل  س 4  الم في م

á  س 2  توت نتيجË نزف بسيط تحت الج

 ااسعÀف والعاج : 

 استáßا التبåيá ) يقل عن سÅعË (  س 4

2-  Ëالطبيعي Ëكåمل الحÅي كàÅمع تبط ااصبع لحين استع Ëطق  تáفËÃ الم

 

 وتشمل :اصÀبÇÀ الطرف السفلي 

 

 السحب المغبني :  – 2

طقوË موÅ بوين  طقوË المغوبن ) اهوي الم وج م تحÐá هوذ ااصوÅبË نتيجوË السوحب الزانوá ع

ÔتÅوßي نحوو ال وá الطوåف السوف ) يحوâ Ðáلوك فوي الوåكض ،  البطن االفßذ ( خÅصË ع

 القفز ( 

 اعراضه : 

 : Åعب امن اهمي  تظيå عامÌÅ ااصÅبË بعá اانتيÅء من ال

á تقåيب الفßذ . الم في ا -4 طقË المÅóبË اخÅصË ع  لم

2-  ) ًÅنÅاحي ( Ëطق و  الم  نزف مع ت

 



 العاج : 

  . Ëالتأم Ëحåال 

  . Ë مàÅاÌ السÅخ  استáßا ال

  . Ëالطبيعي Ëكåء االم ( لحين تجوأ الحÅأختف áتجي ) بعáالسحب الت 

 وذ اأسوفلßوج الف وف ع طقوË ااصوÅبË ب وج م  تبÅر ضÅغط مع اسوتáßا القطون ع

. ôالبطن االحو 

 اصÀبÇÀ مفصل الركبة : س 2

  ) Ëكبåال ، Ëاتبط ، ËبÅج ، اص Åتت  ) اصÅبÌÅ الغضÅتيف الياليË ) ال

ج ( :  س 4 Åتت  اصÅبË الغضÅتيف الياليË ) ال

ي خفيف حيث توáغع  و  في حÅلË ث áمÅ ي تحÐá ااصÅبË نتيجà Ëاتا  الف المفóل ع

حشå بين ع بوÆ امع بسط المفóل يحوÐá الغضåاف الج الáاخل اي ظمتي الفßذ االظ

 تمزا الغضåاف . 

 عامÇÀ ااصÀبة : 

ج المفóل .  س 4  الم شáيá اا يستطيع المÆÅó الوقوف اا المشي ع

ج بسط المفóل .  -2  عá القáتي ع

 ات ااتتشà ØÅاخل المفóل .  -5

1-  . Ëاس ااتبع¼åال Ìاâ Ë  ضموت العض

ي اا الÅßتجي . عá ثبÌÅ المفóل ااق -1 ج خط المفóل الáاخ åت مع الم ع  فل مت

 الوقÀية والعاج : 

شÅر الåيÅضي .  -4 وأ ال ÅسبË ل  استáßا ااحذيË الحáيËÓ االم

2-  ) áي القåك Ëفي لعب áق åي بÅلجيË الÅßتجيË ل عب الßشن ) اضÆå ال ب ال  تج

Åفي .  -5  ااحمÅء الجيá اال

1- Ëعب مع ااحذي  المستáßمË .  مائمË اتضيË الم

 

 



 العاج الطبي : 

يوذا  الغضÅتيف الياليوË خÅليوË مون اااعيوË الáمويوË مÓول بقيوË الغضوÅتيف فوي الجسوم ف

á حáاÐ التمزا اتشفج االعاÔ هو :   ع

 . افåالغض Åó  است

 الجبس 

  ذßالف Ìعضا Ëربيعي لتقوي Ôي اعا  بåنÅمج تأهي

 ( و  .  سم( في الجيË المÅóبË 4اتتáاء احذيË تع

يوË الجåاحيوË االوج  6 س 1يعوà المÆÅó الج مزاالË اعمÅله بعá مåات  اسÅبيع مون العم

 á6 س 5الماعب بع  . åاشي 

 تدريبÇÀ تأهيلية بعد العملية وتشمل : 

يË لعضاÌ الفßذ في الجيË المÅóبË   س4 عم  تمÅتين ثÅبتË بعá اليو ااا ل

مفóل ) تفع السÅا  س 2  لسÅا الممتáي ( بعá اسبوأ . àاائå بÅ ستáتيبÌÅ ل

 اسÅبيع .  5تمÅتين ضá مقÅامË بعá  س 5

 àتاجË ثÅبتË )بطيËÃ( .  س 1

ج .  6 س 1تمÅتين قوي بعá  س 1  اسÅبيع لإرåاف السف

 بعá ثاثË اشيå مشي اقفز االمشÅتكË في السبÅقÌÅ ) سبÅحà ، ËتجÌÅ (  س 6
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 اةمقدمة
أصبحت مش لة اسستشفاء فى التدريب الرياضى الحديث تحتل أهمية س تقل عن أهمية التدريب نفسه حيث أن 

زيادة حمل التدريب من ناحية الشدة والحجم دون مراعاة فترات الراحة البينية سواء خال الجرعة التدريبية ذاتها او 
رعات التدريبية وبعضها ،  ما تختلف وسائل استعادة اسستشفاء ما بين اأساليب التربوية خال اأيام ما بين الج

التى يستخدمها المدرب خال تخطيط حمل التدريب و ذا الوسائل التى يتم استخدامها بهدف إعادة التوازن للعمل 
 هناك الوسائل الطبية والبيولوجية . العضلى وما يتبعه من حمل لأجهزة الفسيولوجية باإضافة إلى الوسائل النفسية

حيث أن من أهم العمليات الفسيولوجية المفثرة على طبيعة اأداء هى  فاءة الاعب فى عمليات اسستشفاء 
 / PCالسريعة التى تتم خال المباراة ذاتها وخال هذ  العمليات يم ن أن يقوم الجسم بتعويض فوسفات العضلة 

ATP  دقائت  ما يم ن تعويض اأ سجين المخزون داخل العضلة متحداا مع  3:  2حيث يستغرت ذلك من
 دقيقة 2:  1الميلوجلوبين خال فترة من 

                                                    (12  :5 ) 
 

 :recovery periodاستعادا ااستشفاء 

الاعب البدنية والوظيفية فإنه من الضرورى العناية  انه لضمان اسرتقاء بقدرات 1333يذ ر " بهاء الدين سامة " 
بفترات الراحة البينية عند ت رار الحمل التدريبى بحيث يقع الحمل التالى فى مرحلة زيادة استعادة اسستشفاء حيث 
 يتم فى هذة المرحلة تجديد مخازن الفوسفات والجلي وجين بالعضات ،  ما يتم امتاء الميوجلوبين باس سوجين

و ذلك يتم التخلص من حامض الا تيك فى العضات والدم  لذلك  ان لزاما ا على  ل مدرب ضبط فترات الراحة 
                                                                                                                                                                                       البينية بين  ل ت رار لحمل التدريب وبين  ل تدريب أخر  

                                                                     .  (7   :131 ) 
 

والبدنية  ء ( هى : استعادة تجديد مفشرات الحالة الفسيولوجية) استعادة اسستشفا 2223أحمد نصر الدين ويعرف 
 والنفسية للفرد بعد تعرضه لضغوط او مفثرات شديدة .

 ما يذ ر ان سرعة استعادة اسستشفاء بالنسبة لاعب فى مجال التدريب س تقل أهمية عن برامن تطوير لياقته 
عدادة البدنى ، وعدم تم ن جسم الاعب من استعادة مصادر الطاقة خال جرعات التدريب سوف يفدى الى  وا 

 (  133:   5)                                                         ط مستوا  الرياضى    هبو 
 

 ويذ ر  ا من وجدى الفات  ومحمد لطفى السيد أن المقصود باستعادة اسستشفاء :
                                                                  ا ي ون لذلك أقرب ماستعادة  اسستشفاء حالة فسيولوجية تتمثل فى عودة أجهزة الجسم الى معدستها الطبيعية أو 
 ( 356:  22)  والمقصود أيضاا  بفترات الشفاء : هى تلك الفترات التى تتخلل فترات اسداء بهدف الراحة .
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اء يبدأ بطريقة جزئية . أن دور عمليات اسستشف 1333ويضيف " أبو العا عبد الفتاح " " وأحمد نصر الدين " 
أداء النشاط العضلى مباشرة ومثال ذلك عمليات اأ سدة التى تضمن بناء المواد ال يميائية الغنية بالطاقة أثناء 

، وفى فترة اس ستشفاء يحدث الع    يحل التعب فان عمليات الهدم تتغلب على عمليات البناء  ير انه عندما 
                                                            ى التعويض ال امل لمخزون الطاقة .      وتتغلب عمليات البناء حتى تصل ال

                                                                         .  (4  :117 ) 
 

 : هويرى الدار  ان من خال التعرف على المفهوم والتعريف يم ن ان نصل الى ان
 .استعادا ااستشفاء يقصد ب

التبادل الصحي  بين عمليات بذل الجهد واستعادة الشفاء من العوامل اأساسية الضرورية لوصول الاعب الى 
 المستويات العالية .

عمليات  التدريب   ل عبارة عن : ) استثارة واستشفاء ( ومن الخطأ ال بير ان يفهم المدرب أن عملية التدريب 
 مجموعة من المثيرات فقط دون مراعاة استعادة اسستشفاء . عبارة عن

 وفترة استعادة اسستشفاء تنقسم الى فترتين :
 مب رة : تستمر لدقائت -1
 متأخرة : تستمر لساعات وربما يوم  امل أو ا ثر . -2

قبل الحمل  وأس  العودة إلى الحالة الطبيعية تتحدد فى ش ل عودة التمثيل الغذائى والطاقة إلى ما  انت علية
 ( 5:  18)                        البدنى فهى سريعة جداا فى بداية استعادة اسستشفاء ثم تميل للبطء.

 
 أهمية ااستشفاء :

أهمية عن حمل يذ ر " أبو العا عبد الفتاح " أن مش لة اسستشفاء أصبحت فى التدريب الرياضى الحديث س تقل 
على الرياضى بهدف اسرتفاع بمستوى اسداء ئيسية التى يستخدمها المدرب للتأثير التدريب الذى يعد الوسيلة الر 

الى النتائن الرياضيةالعالية اعتمادا ا على زيادة حجم وشدة التدريب فقط بدون واسنجاز الرياضى وسيم ن الوصول 
                                      مصاحبة عمليات اسستشفاء للتخلص من التعب الناتن عن أثر حمل التدريب .  

                                                                                  .  (1  :53  ) 
 

 :فترات ااستشفاء فى اةمجال اةرياضى 
 ل  :أن قدرة الفرد على العمل واسداء البدنى أثناء التدريب تمر فى عدة مراح 1333يشير بهاء سامه " 

المرحلة اسولى : هى مرحلة استنفاد الجهد ، فعند قيام الفرد بجهد بدنى فإنه يستنفذ قدراا من الطاقة وتنخفض قدرتة 
 على العمل تدريجياا وتظهر علية عامات التعب .

تقال الى أى انالمرحلة الثانية : وهى مرحلة استعادة اسستشفاء أى انه عندما يعقب  الجهد البدنى توقف عن العمل 
 الراحة فإن قدرة الفرد تعود تدريجياا الى حالتها اسولى التى بدأت منها.
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نجد أن الفرد فى هذة المرحلة تزداد فيها استعادة اسستشفاء ، اى انه استمرار فترة الراحة المرحلة الثالثة : هى زيادة 
 اسستشفاء قدراته عما  انت علية فى البداية وتعرف هذة المرحلة بزيادة استعادة

 ) التعويض الزائد ( .
المرحلة الرابعة : وهى العودة لنقطة البداية أى أنه إذا طالت فترة الراحة أ ثر من الازم فان قدرة الفرد تعود الى 

 ى ،حالتها اسول
تلف وتستغرت  ل من المراحل الثاثة اسخيرة فترة معينه تتناسب مع شدة وحجم الحمل فى المرحلة اسولى وهى تخ

 .من فرد الى اخر 
                                                                       . (7   :163   ،132 ) 

 وسائل استعادا ااستشفاء :
 تهدف الى استعادة الاعب الى حالتة الطبيعية أو قريباا منها فى أقل فترة زمنية مم نة والوسائل هى :

 خال التنوع فى شدة وحجم اسحمال وتقنين العاقة بين اسحمال والراحة .تدريبية : وذلك من  -1
علما بأن الراحة النشطة اإيجابية وسيلة جيدة لتنشيط الدورة الدموية على أن يراعى أن ت ون فى إتجا  مغاير 

 ستجا  العمل العضلى السابت .
 النفسية : اسسترخاء واإيحاء الذاتى . – 2
  -المشروبات  –الفيتامينات  –التنبية ال هربائى  –التغذية  –السونا  –التدليك  -يولوجية : العقاقير  الطبية الب – 3

اأشعة  -  التعرض الظاهرى لطيف اأشعة السينية - استنشات اأ سجين - الحجرة الحرارية  - حمام اأعشاب
 فوت البنفسجية

                                             .                                        (18  :5 ) 
 

 تنظيم استخدام وسائل استعادا ااستشفاء خال اةموسم اةتدريبى : -
نظرا ا ل ثرة الوسائل التى يم ن استخدامها سستعادة الشفاء فقد تم تنظيم استخدام تلك الوسائل ووضعها ضمن 

 البرامن التدريبية  اأتى :
 بين المجموعات ( : وتقا  الفترة الزمنية هنا بالثوانى والدقائت  –ريبية ) بين الت رارات داخل الوحدة التد

ويستخدم الرياضى الوسيلة التى تسم  له بأداء عمل أخر مباشرة والوسائل التى يم ن ان تستخدم هنا هى 
اسهتزازات  –بعض تمرينات اإطالة للعضات وتمرينات خفيفة لمرونه اسربطة  -المشى   –التدليك 

 والمرجحات .
  بين اأيام ( وتقا  الفترة الزمنية هنا بالساعات وي ون عبارة عن  –بين الوحدات التدريبية ) فى نف  اليوم

 ال مادات . –اسستماع للموسيقى  –الجا وزى  –السونا  –التدليك  –النوم  –المشروبات  –) التغذية 

  ى وتقا  الفترة الزمنية هنا باسيام واسسابيع وهى عادة ما ت ون بين الدوائر التدريبية المتوسطة وال بر
 تخطيط طويل المدى ( –مرتبطة بعدد وزمن من الدوائر التدريبية داخل البرنامن التدريبى ) سنوى 
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وعلى هذا يجب على المدرب أن يضع فى اعتبارة دائماا العاقة بين شدة التدريب واستعادة الشفاء حتى يتم ن 
ين مستوى الاعبين ، ويهتم بضرورة العودة ال املة لحالتهم الطبيعية بعد التعب الذى ينتن عن من تحس

التدريب ويجب أن يأخذ فى اعتبارة حالة الاعب وطرت إعادتة الى حالته الطبيعية سواء  ان من خال الدورة 
 ( 81،  82 : 22)                                    التدريبية الصغرى أو ال برى .

 
 : ومن اةعوامل اةتى تؤثر فى عملية ااستشفاء -

 . تجديد مخازن الفوسفات بالعضات .
 . تجديد مخازن الجلي وجين بالعضات .

 . امتاء المايوجلوبين باأو سوجين .
 . التخلص من حامض الا تيك بالعضات والدم .

ويفثر أو يسهم بدرجة ضعيفة فى زيادة قدرة الاعب  ل عامل من العوامل السابقة يشتمل على عدة نقاط فرعية 
 على بذل الجهد ، مما يفثر أيضاا فى التخطيط لبرامن التدريب اليومية واسسبوعية وعلى مدار الموسم الرياضى 

ش ل توضيحى يوض  عملية إعادة مخزون العضلة من المر بات الفوسفاتية إما عن طريت النظام الهوائى أو عن 
 حامض الا تيك ( لمواد ال ربوهيدراتية ) جلو وز ينتن عنهطريت هدم ا

 
 فترات اسستشفاء مواد الطاقة أثناء عملية اسستشفاء

 الحد اأقصى الحد اأدنى
 دقيقة 3 دقيقة PC 2 س ATPتعويض مخازن الفوسفات بالعضات 

 دقيقة 2 دقيقة 1 تعويض مخازن المايوجلوبين باأو سجين

 ساعات ، 12 جلي وجين بالعضاتتعويض مخازن ال
 ساعات 5

 ساعة بعد التمرينات المستمرة 48
 ساعة بعد التمرينات المتقطعة 24

 دقيقة32 تخلص العضات والدم من حامض الا تيك
 ساعة 1

 ساعة باستخدام التمرينات الخفيفة 1
 ساعة بدون استخدام راحة 2

 ةساع 1 دقيقة 32 الدين اأو سجين لحامض الا تيك
                                                                              (22  :81  
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 فى المجال الرياضى ما يلى : الوسائل اسستشفائية ومن 
     التدليك  – 1
    التغذية  – 2
 تناول الس ر – 3
    حمام اأعشاب  – 4
    الد   – 5
 البانيو الدافئ – 8
   استنشات اأ سجين  – 7
     مادات  – 6
 الساونا – 3

  استخدام المستحضرات الطبية  – 12
  الحجرة الحرارية  – 11
 اأشعة الحمراء – 12
  اأشعة فوت البنفسجية  – 13
 التعرض الظاهرى لطيف اأشعة السينية . – 14

                                                                           (22  :56  ) 

 واسن سوف نتناول بالشرح بعض وسائل اسستشفاء .
 

 أواا : اةتدةيس اةرياضى
 مقدمة :

إن التدليك عاج  امل للجسم والعقل ، وبعد يوم ملئ من التعب والتوتر واإجهاد فى العلم يعطيك التدليك إحساساا 
 لتدليك وسنقوم بعرضها .بالراحة ، وهناك بعض الفوائد الجسدية والنفسية ل

 ما يلعب التدليك الرياضي دوراا هاماا في اإعداد النفسي لاعب في مرحلة اسستعداد للمنافسات من خال توضي  
ن له قيمة مضاعفة لزيادة وتطوير  الدور الهام للتدليك  وسيلة هامة ومباشرة لمساعدة الاعب للوصول لهدفه وا 

ة ، باإضافة الى اسقتناع بأن اإحسا  الناتن عن التدليك يعطي المزيد من الثقة القدرة البدنية العامة والخاص
 بالنف  .

 تعريف اةتدةيس :
يعرف التدليك على أنة مصطل  علمي يستخدم لوصف مجموعة من الحر ات اليدوية تطبت على أنسجة الجسم 

 وري والعضلي والعصبي .المختلفة بهدف التأثير على أجهزة الجسم المختلفة وخاصة الجهاز الد
و لمة ) مساج ( قد نشأت من ال لمة اليونانية ) ماسين ( وتعني اليدين وبالطبع فإن اسستخدام اأمثل للمساج 

 ( 32:  8)                                                    ي ون عن طريت استخدام اليدين .
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 أنواع اةتدةيس اةرياضي :
    يدي .التدليك التمه - 1
  التدليك اإستشفائي . - 2
 . التدليك التدريبي - 3
 اةتدةيس اإستشفائي :**

يستخدم التدليك اإستشفائي عقب المجهود البدني بهدف تقصير مرحلة التجديد والبناء وسرعة استعادة اسستشفاء 
 للوظائف المختلفة في الجسم .

ي استعمال طرت وأساليب جديدة لتطبيت أنواع التدليك داخل حمام  ما أصب  من المائم القيام بالتدليك اإستشفائ
( دقيقة مما يساعد على ارتخاء اأنسجة العضلية ، ويم ن إضافة طرت  12:  5السباحة ، حمام البخار لمدة ) 

                                                     التدليك تحت الماء والتدليك اسهتزازي باإضافة الى التدليك بضغط الماء .
                                                                            . (14  :128 ) 

 
 اةتدةيس اةتدريبي : **

إن عملية إعداد المستوى العالي للرياضيين التي تتصف بالفترة الطويلة والحمل التدريبي العالي على مرات متعددة 
سبوعية يم ن أن تفدى بدرجة محسوسة الى إجهاد زائد نتيجة التدريب المفرط ، ومن هنا اتجه بعض في الدورة اأ

علماء الرياضة بالبحث عن أقصر الوسائل التي تم ن من إعادة وبناء القدرة على العمل البدني في أقصر وقت 
 مم ن .

دة القدرة على العمل بعد المجهود البدني أصب   ما أثبتت التجارب أن الوسائل الحرارية لها تأثير إيجابي على إعا
التدليك نظراا لماله من تأثيرات مختلفة و ثيرة يم ن أن يزيل أو يخفف ظهور أي توتر ويم ن أن يقضي على التعب 

 ،  ما يسرع بعمليات البناء ويرفع قدرة الجسم على العمل بدون فقدان لنشاطه الحيوي .
المساعدة على حل المش ات التدريبية عن طريت التمرينات بزيادة مدى الحر ة لي  هدف التدليك التدريبي فقط 

وتحسين مرونة اأربطة و فاءة استرخاء مجموعات محددة من العضات ، ورفع القدرة على اأداء وتنمية 
ة الجهاز اإم انيات الوظيفية للجسم ول ن إعداد الجسم للحمل التدريبي التالي ، ويفثر على تنظيم عمل أجهز 

                                       العصبي المر زي في ترابط عمليات اإثارة واإعاقة . 
 . 
 
 
 
 
 

                                                                                 (14  :123 ) 
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 اةتأثيرات اةرئيسية ةلتدةيس :
 اأيضية . تازيادة التخلص من نفيات التفاع 
 . التخلص من اإلتصاقات التي تحدث باأنسجة الرخوة 

 . ) تأثيرات رد الفعل العصبية على اأجزاء البعيدة عن منطقة التطبيت ) التدليك 

 . تأثيرات رد الفعل العصبية على الجهاز الدوري 

 . التخلص السريع من المواد ال ميائية المجهزة أو المسببة في  لألم 

  يمن التوتر العضلي واآسم العضلية والتقلص العضلالتخلص. 

 . الزيادة الموضوعية في محيط الشعيرات الدموية 

 . تنظيم النغمة العضلية 

 . تنشيط الهرمونات بالجسم 

 . تنشيط الدورة الدموية ورفع درجة الحرارة 
 . زيادة سرعة سريان الدم الوريدي وسرعة الدورة اللمفاوية 
 تأثيرات العصبية المهدئة ( .تأثيرات مس نة ) ال 
 . التئام اأنسجة المصابة خاصة عند تطبيت التدليك على إصابات الماعب 

 .يقوى المناعة فى الجسم 
 . يعالن اإصابات الناتجة عن حر ات  ير سليمة 
 . ينشط الدورة الدموية 
 . يخفف من ضغط الدم 
 . يخفف من  سم الرأ  والرقبة و سم الظهر 
  والشد العضلى ويساعد على مرونة المفاصل .يخفف التشنن 
 . يفيد الجلد ويزيد من نعومته 
 . يعالن  سم المفاصل وأمراض الروماتيزم 
 . يعمل على توزيع الشحوم المترا مة فى أما ن معينة من الجسم 
 . ينظم درجة حرارة الجسم 
 . يساعد على وظيفة الهضم 

  ( 34: 8)                                                    يساعد على اسسترخاء 

 
 
 
 
 



 9 

 ثانياا ااستشفاء باةوسائل اةغذائية :
أن توفير احتياجات الرياضى اليومية من العناصر الغذائية يتطلب التخطيط برنامن  2222بهاء سامة يذ ر 

طاقة ، ول ن أيضاا لعمليات البناء بمهارة ، باعتبار أن الجسم س يحتاج للغذاء لمجرد  ونه وقوداا للالتغذية المختارة 
، حيث يم ن أن تفدى التغذية السيئة الى التعب واسجهاد واسضربات الغذائية ، anabolizem )   (واسستشفاء

ويختلف النظام الغذائى فى التدريب والمنافسة تبعاا لنوعية وطبيعة النشاط الرياضى التخصصى ، فالمواد 
لجميع التخصصات الرياضية ، ول نها  ت تسب أهمية خاصة فى اسنشطة الرياضية  ال ربوهيدراتية تعتبر أساسية

التى تستمر أزمنه اسداء فيها أ ثر من ساعة  ، ولذلك يستخدم ما يسمى بالتحميل ال ربوهيدراتى للوصول إلى 
 املة ب افة عناصرها تخزين الجلي وجين ، ويحتاج جسم الرياضين الى الوجبة الغذائية المتوازنه والأقصى قدر من 

ن اإصابة باسنيميا ) فقر الدم (                                                                              الغذائية وخاصة البروتين لضرورة اسستشفاء للعضات والوقاية م
 (6   :221 ) 
 

ونات اةعامة ةلتغذية اةمساعدا على ااستشفاءأهمية اة  : م
ربوهيدرات     .    carbohydratesأوا ا اة

أن ال ربوهيدرات أ بر  مصدر للحصول على الطاقة بسرعة وهى تت ون من  ربون  2222تذ ر عائشة عبدالمولى 
وهيدروجين وأ سجين وهى تساعد الجسم على اسحدتفاظ بدرجة حرراتة ثابتة ،  ما انها تساعد على توفير الطاقة 

لعضات اإرادية والاإرادية وأيضاا تساهم بدرجة  بيرة فى دقة بدء وانتهاء المثيرات العصبية الازمة لتحريك ا
وتساعد فى امتصاص وترشي  بعض م ونات وسوائل الجسم ، ومن الوظائف الهامة لل ربوهيدرات أنها تحمى 

                                                         لغذائى للدهون .   البروتينات من أن تستغل  مصدر للطاقة ،  ما أنها عامل هام فى عمليات التمثيل ا
  (15  :35  ) 
 

انه يتم تصنيف ال ربوهيدرات بش ل تقليدى على تر يبها   1338ويذ ر  ا من " فاروت شاهين ووفاء موسى " 
درات البسيطة ) الس ريات ( ال ميائى ، ويتم  خال أ ثر الطرت بساطة تقسيمها الى فئتين هما ال ربوهي

وال ربوهيدرات المر بة ) النشويات واسلياف ( وبصفة عامة فإن ال ربوهيدرات البسيطة عبارة عن جزيئات صغيرة 
جدا ا تت ون من وحدة أو أثنين من الس ر مثل الجلو وز والفر توز أما وحدات الس ر الثنائى مثل الس روز ) س ر 

الى عدة  سف  15بن ( ، أما ال ربوهيدرات المر بة فهى تتمثل جزيئات أ بر ب ثير تحتوى  المائدة ( والا توز ) الل
من وحدات الس ر ومعظمها من الجلو وز التى تتحد مع بعضها ، ويشتمل هذا النوع من النشويات واسميلوز 

                                                               لوز .والبولس ريدات  ير النشوية ) اسلياف الغذائية ( مثل السلولوز والب تين والهيمسلو 
  (17  :33  ،34 ) 
 

ربوهيدراتية فى استعادا ااستشفاء .  أهمية اةمواد اة
 اهميتها ا  (2221) " محمد على "يذ ر
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ى مصدر سعر حرارى  بير فه 4.1تعتبر ال ربوهيدرات المصدر الرئيسى للطاقة ، فالجرام الواحد يعطى  -
السعرات الحرارية أثناء ممارسة اسنشطة الرياضية حيث يرى "  روج " ان تناول  الرياضيين للوجبات 

 الغنية بال ربوهيدرات يجعل الجسم يعمل بطريقة أ ثر أقتصاداا او أقل تعباا .
السرعة أن اأنشطة الرياضية التى تتطلب م ون القوة العضمى فى وقت قصير ، و ذلك م ون الرشاقة ،  -

الحر ية يحتاج فيها الاعبين إلى زيادة مستوى البروتين لتحقيت اسداء الناج  ، بينما يقل مستوى 
ال ربوهيدرات قلياا فى اسنشطة التى فيها العدو وسباقات السرعة فى السباحة والوثب والرمى ورياضات 

 باز والما مة والمصارعة وحمل اسثقال . رة القدم  ، اليد ، الطائرة ، السلة ( والجم اسنشطة الجماعية )

تلعب ال ربوهيدرات أهمية خال اسنشطة الرياضية ذات فترات اسداء الطويل والجهد العضلى الذى يتطلب  -
فى أنواع الجرى ال ثيرة وسبات الدرجات درجة عالية من التحمل والتى منها مسابقات المسافات الطويلة 

 لك لتوفير مخزون الجلي وجين بالجسمواسنزست والسباحة و يرها وذ

يستطيع الجسم البشرى تخزين الفائض من المواد ال ربوهيدراتية الزائدة عن الجسم على هيئة نشا حيوانى  -
فى ال بد والعضات لاستفادة من هذا المخزون عند الحاجة الى طاقة زائدة فى المجهود العضلى أو عند 

                                                      جلي وجين  (     (ود المطلوب ولذا يسمى هذا بالمخزون الحيوانى  س رية تتناسب مع المجهتعادل  ميات 
  (13    :22  ،21  ) 

 
 proteins   ثانيا : اةمواد اةبروتينية .

ن اسحماض أن البروتينات عبارة عن عدد م  2224" انيتابين "   1336يتفت  ل من " أحمد الزيات " 
عن طريت تناول الطعام ، ويمثل البروتين جزءاا اسمينية بعضها ي ونها الجسم والبعض اآخر يحصل عليها  

واسوتار والجلد والشعر ونسين فى الجسم بما فى ذلك اسنسجة العضلية واسعضاء الداخلية من نسبة  ل خلية 
 %22واأظافر ، وفى المتوسط يمثل البروتين حوالى 

الوزن اسجمالى للجسم وتجدر اسشارة الى أن الجسم يحتاج للبروتين فى عمليات النمو ، وعند بناء من 
صاح اأنسجة التالفة وتنظيم مسارات عملية اسيض ،  ما يم ن اسستعانه بالبروتينات  اأنسجة الجديدة وا 

لوبة أيضا ا لت وين  ل أنزيمات  مصدر للطاقة للحصول على الطاقة عاوة على ذلك فإن البروتينات ت ون مط
والناقات العصبية باسضافة الى ذلك فإن اسنسولين (  -الجسم وأيا ا الهرمونات ال ثيرة مثل ) اسدرينالين  

للبروتينات دور فى الحفاظ على توازن السوائل فى اسنسجة فى ش لها اسمثل ونقل المواد الغذائية الى داخل 
.                                                                                                                           سجين وتنظيم تجلط الدم .   وخارج الخايا وحمل اس 

  (4   :12  ) 
 

 أهمية اةبروتينات فى استعادا ااستشفاء :
 ادة البروتوبازم فى خايا الجسمتدخل البروتينات فى تر يب الجزء الضرورى من النواة وم -
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الهيموجلوبين الموجود داخل  رات الدم الحمراء والذى ينقل اأ سجين الى الخايا أ سدة المواد الغذائية  -
 هو نوع من أنواع البروتين .

تحسن البروتينات من الوظائف التنظيمية بالنسبة للجهاز العصبى حيث يزيد من نغمتة ، ويساعد على  -
 نع اسات العصبية  .ت وين اأ

يعتمد الجسم فى جميع أنشطتة على البروتين ، حيث يدخل فى  ثير من العمليات الفسيولوجية بالجسم ،  -
سعر حرارى ، باعتبارها مصدر للطاقة ،  4.1فعند أ سدة البروتينات يعطى  ل جرام واحد بروتين مقدار 

  ما تزيد من نشاط الجسم الحر ى .

 دوراا هاما فى عملية التمثيل الغذائى للدهون تحتوى البروتينات على الحامض اأمينى الميثونين الذى يلعب  -

- . 

 
 

 FATSثاةثاا : اةدهون . 
أن للدهون مر بات تذوب فى مزيبات الدهون مثل ) اأثير ، البنزين ،  2222يذ ر " بهاء سامة " 

ماء . وتعتبر الدهون والزيوت الحيوانية متشابهة من حيث التر يب ال لوروفورم ، ال حول ( وهى س تذوب فى ال
ال ميائى إلى حد ما ، فمن المعروف أن الزيوت هى عبارة عن دهن ، وي ون فى حالة سائلة فى درجة حرارة 

 الغرفة ، أما من ناحية قيمتها السعرية فهى متساوية تقريباا .
 

 أهمية اةدهون فى استعادا ااستشفاء :
 على 2221" " محمد على " 1334" محمد السيد  يتفت
تفدى الدهون وظيفة بنائية حيث تدخل فى بناء اأنسجة العصبية بروتوبازم الخلية و شاء الخايا ،  ما  -

يساعد وجود الدهون المخزونة تحت الجلد حيث تعمل  عازل حرارى للمحافظة على درجة حرارة الجسم ، 
برودة ،  ما أن طبيعة الدهون تساعد على تقليل قوة الضغط عند السقوط باإضافة الى حفظ الجسم من ال

 والصدمات .
وقت الحاجة  مصدر مر زاا للطاقة الحرارية فى تمثل الدهون صورة من صور تخزين الطاقة لاستفادة منها  -

 من الدهون م يساعد على مد الجسم باحتياجاتةالجس

لى اسحماض الفوسفورية وأهمها الحامض اسمينى الليبسين احتواء الدهون على الفوسفات الذى يحتوى ع -
حيث يدخل فى تر يب استثارة قشرة المخ والذى يستخدم فى حاست التعب العصبى ،  ما يساعد فى 
تحسين عمليات اس سدة فى الجسم وسريان الدم وهو يوجد ب ثرة فى المخ والقشرة وال بد ولحم الخراف 

 والبقوليات .

 2% من  مية الطاقة الازمة للجسم حيث  ل جرام واحد من الدهون يعادل أ ثر من 22تعطى الدهون  -
 جرام  من ال ربوهيدرات بالنسبة الناتجة من اسحترات .
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                                                               (16  :41  ،42 ( )13  :55 ) 

 
 Vitamins      : اةفيتامينات  رابعا
أن الفيتامينات عبارة عن مواد عضوية تختلف من حيث تر يبها ال يميائى  2223 ر " على جال الدين " يذ

ويحتاجها الجسم لت وين اأنزيمات ، وفى حالة نقص إحداها يحدث خلل فى عمليات التمثيل الغذائى وتنخفض 
      تامينات القابلة للذوبان فى الدهون القدرة على العمل وتتطور اسمراض التى قد تفضى الى الموت ، وتوجد الفي

a – d – k    -  e     تذوب فى الدهون النباتية الحيوانيةوهى 
القابلة للذوبان فى الماء فتوجد فى      p     -          cالسمك ( أما الفيتامينات ،     -الزيت النباتى  –) الذبد 

 ( 22:  2)                            الخضروات والفوا ه والحبوب والموال  و يرها .
 

 أهمية اةفيتامينات فى استعادا ااستشفاء :
من المعروف أن الفيتامينات عموماا تدخل في تر يب اإنزيمات التي تهيمن على جميع العمليات الفسيولوجية في 

 الجسم وخصوصاا عمليات إطات الطاقة من المواد الس رية والمواد الدهنية .
هذ  العمليات فيتامين ) ب ( المر ب وفيتامين ) ج ( ، لذا  ان اسعتقاد السائد دائماا أن إعطاء  ميات وتختص ب

 له أهمية  برى بالنسبة لأداء العضلي . ن بيرة من هذ  الفيتامينات للرياضيي
للجنود  Eو  C المر ب و Bوقد أثبتت اأبحاث التي أجراها بعض العلماء أن إعطاء  ميات  بيرة من فيتامينات 

الذين يقومون بأعمال شاقة والذين يأ لون  ذاء  اماا ليست بذات تأثير على قدرة اأداء العضلي أو اأداء 
الطبيعي عموماا ، ولقد اقترح بعض العاملين في هذا الميدان أنة ينبغي إعطاء  ميات وافرة من فيتامينات ) ب ( 

م يومياا أهميته بالنسبة لتمثيل حامض الا تيك الذي يسبب التعب ملي جرا 2الى  1.5لاعبي ألعاب القوى من 
 العضلي في حالة ت ونه ب ميات  بيرة .

والنتيجة التي يم ن أن نصل إليها من ملخص اأبحاث العلمية التي أجريت في هذا السبيل أنة مادام الشخص 
اك حاجة ملحة لزيادة الفيتامينات بدرجة  بيرة في الرياضي يتناول  ذاء  اماا وافياا من الناحية الوقودية فلي  هن

ذ  ان لهذ  الزيادة أي أثر فإنما يرجع ذلك الى التأثير النفسي فقط .  ( 122:  3)              الغذاء ، وا 
 خامساا : تأثير اأماح اةمعدنية وحموضة اةدم :

نتيجة لت وين  ميات  بيرة من حامض من المعروف أنة عقب المجهود العضلي العنيف تزيد نسبة حموضة الدم 
دقيقة من العمل العضلي ، وتظل نسبته مرتفعة أثناء  15:  5الا تيك  ي العضلة ،ويت ون هذا الحامض بعد 

 الراحة العضلية لفترى أخرى .
الة لذلك لجأ ال ثيرون الى التف ير في طريقة للتغلب على هذ  الظاهرة ، وذلك عن طريت تناول أماح قلوية إز 

التأثير الحمضي في الدم ، ولقد ثبت علمياا أن إعطاء بي ربونات الصوديوم أو سترات الصوديوم للرياضي الذي 
يفدي مجهوداا عضلياا شاقاا إنما يزيد من قوة احتمال العضلية ، وذلك ربما لتأثير  على معادلة حامض الا تيك 

زالة تأثير  الذي يسبب اإجهاد  العضلي . المت ون في العضلة وا 
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ومما هو معروف أنة حينما يقا المخزون من المواد ال ربوهيدراتية أثناء القيام بالمجهود العضلي العنيف فإن الجسم 
يبدأ في تمثيل المواد الدهنية المخزونة ، ويفدي ذلك الى أ سدة  ميات  بيرة من اأحماض الدهنية مما يزيد من 

يد من حموضة الدم ، لذلك فإن تعاطي اأماح القلوية مثل السترات له ت وين أحماض أخرى )  يتونية ( وهي تز 
 فائدة في إزالة هذ  الحموضة الى حد  بير ، 

 ( 123:  3) ومن المواد الطبيعية التي تحتوي على مواد وافرة م ن السترات هي الموال  والليمون خصوصاا .
 أهمية اةمعادن ةلرياضيين فى أستعادا ااستشفاء :

( أن الحديد أهم المعادن للرياضيين  ونه يوجد متحداا صمع 1336" يذ ر فاروت عبد الوهاب " )  يذ ر
الهيموجلوبين والميوجلوبين ليعمل على حمل اس سجين فى الرئتين الى العضات العاملة وخايا الجسم ، لذا نقص 

قدرة على القيام بالمجهود ويحتاج الجسم إلى على قدرة الفرد على إنتاج الطاقة وبالتالى عدم ال الحديد يفثر سلباا 
زيادة نسبة تناول الحديد أثناء بذل المجهود العنيف أو فى حالة الدورة الشهرية لإناث ، لضمان عدم نقص الحد 

اسصابة باسنيميا ومن المم ن إضافة اسقصى سستهاك اسف سجين ، و ذلك فإن النقص الشديد للحديد يفدى الى 
 (  113: 16يد خاصة لاعبى ومتسابقى اأنشطة الهوائية التى تستمر لمدة طويلة  ) نسبة الحد

 
 waterسادساا : اةماء    

 أهمية اةماء فى استعادا اةشفاء ةلرياضيين .
على أنه بوجة  2223" محمد محمود "   2222" محمد الحماحمى "   1362يتفت  ا من " محى الدين محمود " 

ضيين اسهتمام بتناول الماء أو المشروبات ب ميات تتناسب مع احتياجاتهم منها وذلك خاص يجب على الريا
 لأسباب التالية .

عندما يبذل الرياضيين مجهوداا بدنياا يحدث لهم زيادة فى معدل التنف  وتخرج  ميات من الماء فى ش ل  -
اأنسجة والخايا العضلية بخار فى هواء الزفير أو العرت مما يفدى إلى نقص السوائل الموجودة فى 

 وانخفاض  فاءة عمل تلك الخايا لعدم  فاية السوائل الموجودة بداخلها للقيام بوظائفها بطريقة جيدة .
يعد العدو اس بر للرياضيين سنة قد يفدى للجفاف ، وانخفاض مستوى ل ميات من الماء  فقد الجسم أن   -

 ض حجم و فاءة العمل البدنى للرياضين .اسداء البدنى والتقليل من درجة التحمل وخف

يحدث انخفاض فى مستوى إنتاجية الرياضيين أثناء النشاط البدنى إذا لم يحصلو على احتياجتهم من الماء  -
فينال منهم التعب ويفقدون  ميات  بيرة من المعادن  الصوديوم والبوتاسيوم ، ويتعرضون لاصابات 

 المتعددة .

من الحرارة الناتجة عن مواصلة المجهود عن طريت العرت الذى يفدى إلى  يجب على الرياضين التخلص -
فقد الجسم ل ميات من الماء لذلك يجب على الرياضيين تعويض ذلك الفقد من الماء أثناء اللعب . او أثناء 

 فترة الراحة بعد التدريب أوالمنافسة .

أو المنافسة يتي  لهم فرص الوقاية من حصول الرياضيين على أحتياجاتهم من الماء فى أوقات التدريب  -
 .التقلصات والشد العضلى ومن اإصابة بضربة الشم  أو بضربات الحرارة 
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                                                                  (21  :22  (  )22  :37  ) 
ميائية   على استعادا اةشفاءاةتى تساعد بعض اةمتغيرات اة

وز  ان الجلو وز " هو س ر الدم يصل مستوى تر يزة ما بين  1333يذ ر " بهاء سامة " Glucose:  اةجلو
ملليتر  122س  142 -122ملليتر دم . وي ون ثابتاا فى الصباح ويزيد تر يزة الى  122ملليجرام س  122 -62

 ( 245:   22)                         دم خال الساعات اسولى من تناول الطعام .
وز فى اةدم : ر اةجلو  س

يعتبر نقص الجلو وز فى الدم الخطر الرئيسى الذى يجب تجنبة خاصة خال اسنشطة التى تستمر لفترة 
، طويلة ، وذلك عن طريت تناول الرياضيين للجل وز أو  يرة من المشروبات المحتوية على ال ربوهيدرات 

على احتياجات المخ من الس ر مما يسبب التعب المر زى  وترجع خطورة نقص س ر الجل وز بالدم الى تأثيرة
 (   222:  13)                                          أو تعب الجهاز العصبى    

 .phosphate اةفوسفات : 

أسرع مصدر للطاقة من حيث زمن      Atp س pcأن   2223تعويض الفوسفات : يشير " ابو العا عبد الفتاح " 
دقائت وت ون عمليات التعويض فى قمة  5 – 3يض ، حيث يتم تعويضة خال فترة قصيرة تقدر بحوالى التعو 

ثانية ، ويرجع  32خال  % من الفوسفات72سرعتها خال الجزء اسول من هذة الفترة حيث يتم تعويض حوالى  
على اس سجين لتعويض الجزء  سبب هذة السرعة الى عدم الحاجة الى اس سجين خال هذا الجزء ، بينما يعتمد

المتبقى فى الوقت الذى يقوم فبه اس سوجين بمهام أخرى مثل تعويض مخزون الجسم من اس سجين وتلبية حاجة 
يعرف  1334عضلة القلب وعضات التنف  .وهذا الجزء من اس سجين المستخدم إعادة بناء الفوسفات  

 ان يسمى الدين اسو سجينى بدون اس تيك ، و لما زاد استنفاذ بمصطل  استشفاء الم ونات السريعة ، بعد أن 
 الفوسفات زاد استهاك اس سجين خال اسستشفاء .

ولذلك يزيد مقدار مخزون الجسم الفوسفاتى نتيجة الت يف لتدريب الاهوائى ، وبالتالى يستطيع الرياضى توليد  مية 
داء شغل أ ثر وتحسين مستوى اسداء السريع ، وبالتالى يقوم أ بر من الطاقة الاهوائية السريعة تم نه من أ

لترات فى الوقت الذى س  8من الفوسفات ، ويحتاج لذلك  مية أ بر من اأ سجين تصل الى  بتعويض  مية أ بر
                                                              (  234:  3) لترات   3 – 2السريعة لدى  ير المدربين عن  يزيد أ سجين استشفاء الم ونات

سرعة التجديد واتض  أن والحقيقة أن عملية تجديد الفوسفات تسير بإيقاع سريع جداا  ل ثانية تقريباا وقد تم قيا  
الثوانى اأولى هى التى ت ون فيها سرعة التجديد أعلى ب ثير من الفترات التالية لها ، وذلك يعنى أن عملية تجديد 

% خال  75ثانية من وقت اسستشفاء ثم تزداد إلى  32% خال  52تبل  حوالى لفوسفات بعد التمرينات مباشرة ا
 دقائت بعد انتهاء التمرينات . 3% خال  36% من وقت اسستشفاء وتصل حوالى  82

وين اةفوسفات باةعضات وقت ااستشفاء  ت
 قليل جداا  ث 12أقل من 

 % 52 ث32
 % 75 ث82
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 % 67 ث 32
 % 33 ث 122
 % 37 ث 152
 % 36 ث 162

 ( 175،   174:  7)                        جدول يوضع سرعة تجديد الفوسفات ونسبة المئوية .
تيس    :lactic acidحامض اةا

ن بأ 2223" حسين حشمت ، نادر شلبى  2223أبو العا عبد الفتاح   1332يتفت  ل من " بهاء الدين سامة " 
المقصود بحامض الا تيك هو التجمع الغير عادى للحامض فى اسنسجة وسوائل الجسم ، حيث يتم إنتاج 
الا تات بالعضات من المواد الس رية أثناء تخمرها اللبنى بسبب تحلل الس ر مع نقص اأ سجين الوارد 

تعدد اسنقباضات يفدى سنقباض  للعضات ، وتزداد نسبتة فى العضات أثناء القيام بجهد عضلى سهوائى حيث
اأوعية الدموية مما يفدى الى زيادة إنتاج الا تات ويعتبر ذلك أحد العوامل المفدية للتعب العضلى ، وعند الراحة 

                                     .                                        ( H2 o & co2  ) يتحول جزء منه الى جلي وجين ، ويتأ سد الجزء اأخر متحوس الى  
 (12  :223   ( )3  :227  ( )11  :47 ) 

نقا عن  ات  أن انتاج س تات الدم اثناء الحد اسقصى من التمرينات يرجع الى  1332ويضيف " بهاء سامة " 
ول إنتاج الا تات توفر محدود من اس سجين عند مستوى الميتو وندريا ويفترض أن جزء من الجدل الذى يدور ح

 أثناء التمرينات يرتبط بنقص اأ سجين على المستوى الخلوى المم ن تحليلة على اسقل بطريقتين :
 )  p o 2يتأثر التنف  الخلوى بالضغط الجزئى لا سجين )  -
 يتأثر اسيض الخلوى بالضغط الجزئى لثانى أ سيد ال ربون . -

المحدد إنتاج الا تات المتزايدة أثناء التمرينات ، حيث معدل إنتاج   ما يرى أن توافر اس سجين لي  هو العامل
 الا تات أثناء التمريناتيتم تحديدة عن طريت شدة التمرين وعمليات الجل زة الاهوائية

                                                                        (12  :212  ) 
ملليجرامات )  12يوجد فى حالة الراحة بنسبة تزيد عن أن حامض الا تيك  1333ويشير " رضوان صدقى " 

اأنشطة الرياضية ذات الشدة العالية وهذة الزيادة لها تأثيرها على حوالى ملى مول س لتر ( إس أن النسبة تزيد عند 
 فى الدم تتأثر بعاملين  الدم ونسبة تر يز حامض الا تيك  p h)درجة توازن الدم بين الحمضية والقلوية ) 

 سرعة خروج الا تيك من العضات إلى الدم -
سرعة سرعة إزالة الحامض من الدم ، وبصفة عامة فإن سرعة خروج الا تيك الى الدم ترتبط بمقدار  -

 (  351:   12)                                      انتشارة من خال الخايا الى الدم .  

 
لا تيك فى بداية النشاط البدنى بصرف النظر عن شدة هذا النشاط فى العضات العاملة ويرجع  ما يزيد إنتاج ا

سبب ذلك إلى بطء عمليات إنتاج الطاقة الهوائية وعدم  فاية توصيل اأ سجين الى العضات العاملة بالقدر 
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ما يتسبب فى زيادة حامض باستهاك الجلي وجين بدون وجود اأ سجين مالمطلوب ، وبذلك تقوم هذة العضات 
 الا تيك ، وتتوقف  مية الا تيك التى تنتجها العضات على ثاث عوامل :

 حجم العضات العاملة   -حجم الحمل البدنى       -شدة الحمل البدنى      -
                                                                                      (16   :52  ) 

الى انه يتحول جزء  بير من حامض الا تيك الناتن عن أداء النشاط البدنى  2221ويذ ر " محمد على " 
الاهوائى إلى حامض بروفيك مرة أخرى ثم ين سر فى وجود اس سجين داخل الميتو ندريا ليعطى طاقة  حرة 

ض الا تيك خارج العضلة ل ى تستخدمة باإضافة الى ثانى ا سيد ال ربون والماء  ،  ما يم ن أن ينفذ حام
عضات أخرى إنتاج الطاقة ، و ذلك يم ن أن ينتقل حامض الا تيك  عن طريت الدم الى ال بد حيث يتم هناك 

الدم الى الى جلي وجين وهذا الجلي وجين يم ن ان يتحول الى جلو وز وينتقل مرة أخرى عن طريت تحويلة 
الطاقة الهوائية أو الاهوائية وتسمى هذة الحالة دائرة  ورى وهى هامة أثناء أداء العضات ل ى تستخدمة فى إنتاج 

اأنشطة الرياضية لفترات طويلة و ذلك أثناء استعادة اسستشفاء حيث تساعد على ازالة حامض الا تيك المسبب 
 للتعب .

                                              (13   :35  ،38  ) 
 
 
 
 
 

 اةنوم واةراحة وأهميتم فى استعادا ااستشفاء :
( أن النوم والراحة هو التوازن اإيجابى والصحى بين فترات النوم والراحة  2221) محمد على سليمان " يذ ر " 

 الازمة وانتظام فترات اسسترخاء لبناء مستوى عال من اللياقة البدنية والصحية للتلميذ
م مدة  افية س تقل عن المعدل الطبيعى لعدد الساعات التى يحتاجها الجسم للراحة ويتأتى ذلك بالحرص على النو 

 ( 13:    13)                                                              واسسترخاء .
ث عملية ويفهم تحت مصطل  النوم ) حالة الاوعى الطبيعية الضرورية ( التى يصل اليها اسنسان السليم ، وتحد

فى منطقة جذع المخ ، وأثناء يقظتة يصاحب تلك المسارات بعض اإفرازات النوم عندما تثبط المسارات العصبية 
                                                          مما يفدى الى خلود اإنسان للنوم   البيو يميائية التى تنبه القشرة المخية وفى حالة النوم تثبط حر ة تلك المسارات 

 (15   :281  ) 
 

الى ان تنفيذ الاعب ليوم تدريب رياضى من خال برنامن موضوع بوجهة  1334ويشير " محمد السيد اأمين " 
نظر علمية ، يفدى الى التعب فى نهايتة ، لذلك يجب أن ي ون ل ل رياضى قترة النوم الخاصة به ، وأن يأخذ 
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م ن أ، تزيد فترة النوم بصفة خاصة خال فترات الموسم الرياضى ، خالتى يزداد فيها نصيبة  اما من النوم ، وي
 عبء التدريب الرياضى او فترة المنافسات

                                                                         (16  :282  ) 
 

 اةتدريبية :خطوات يج  مراعاتها استعادا ااستشفاء ما بين اةوحدات 
ت فى ختام الوحدة  15 -12لمدة تتراوح ما بين 3قيام المدرب بعمل تمرينات اإطالة لإسترخاء أهمية  -1

 التدريبية المسائية .
حافى القدمين ) بدون جوراب ( لتحقيت يفضل أداء تمرينات اأسترخاء فى ختام الوحدة التدريبية والاعب  -2

 در الطاقة فى الجسم .العاقة الهامة جداا بين القدم ومصا

تناول الاعب ل مية  بيرة من السوائل وبصفة خاصة الميا  عقب التدريب مباشرة ويفضل أيضاا تناول  -3
والثانية ول ن ب مية أقل ب ثير من التى يتناولها فى الميا  فى التدريب فيما بين الساعة التدريبية اأولى 

 نهاية الوحدة التدريبية .

باأستحمام بعد اإنتهاء من التدريب مباشرة وبحيث يبدأ الاعب بالميا  الساخنه ثم أهمية قيام الاعب  -4
 الفاترة ثم يختم بالباردة فوت رأسة فقط .

يجب أن يتناول الاعب وجبة العشاء بعد ساعة من انتهاء الوحدة التدريبية وبحيث تحتوى الوجبة على  -5
تحتاج الى  مية قليلة من  ربوهيدراتية حيث أنها العناصر الغذائية الازمة وبصفة خاصة المواد ال
 يمد الجسم بالطاقة . اسو سجين لهضمها وسرعة تحولها الى جلي وز

أهمية أخذ الاعب قسطاا وافراا من الراحة واأسترخاء مثل سماعة للموسيقى أو النظر الى الخضرة أو  -8
 توفر ذلك. الجلو  فى م ان هادئ أو النظر الى ميا  النهر او البحر إذا

ساعات  3- 6ساعات لاعب المتقدم و  6 -7أهمية أخذ الاعب قسطاا وافرأ من النوم ليا س يقل عن  -7
لاعب الناشئ حيث أن عملية ترسيب  ل ما حصل علية الاعب فى التدريب داخل الجسم وأعضائة يتم 

 بش ل  بير جداا خال هذة الفترة .

 42: 32التدليك وهنا ينص  دائماا باستخدام التدليك المسحى من  قد يحتاج بعض الاعبين الى استخدام -6
ت وينص  بالتدليك العجنى  12: 8مرات أسبوعياا أما قبل المباريات في ون سيزيد  3ت بعد التدريب 

 لاعب الذى س يبالى .

اسستخدام قبل وهنا يفضل دائما ا جعل هذا أو الجا وزى ( قد يحتاج بعض الاعبين الى استخدام ) السونا  -3
 أيام على اسقل . 5 – 4المباريات 

 اهتمام المدرب فى التدريب الصباحى التالى بإعطاء فترة إحماء أطول من فترةأهمية  -12

 ت فقط ( وحسب ظروف 12:  5اإحماء الخاصة بالوحدة التدريبية المسائية ) الفرت من 
 المنا  .
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وم اأعداد النتسي   :مت

العمية التي تح   يعتمد ع التدري  الري ضي في العصر الحديث ع اأسس

مه رية اا  النما الش مل لمختف عن صر اإعداد المخت ة سااء ك نÌ بدنية اا

 خططية اا ن سية لاصال ب لاع  ال أع المستاي Ì الري ضية في الري ضة

  . التي يم رسه 

التدريبية ابدانه  اأعداد الن سي ها احد المكان Ì الضرارية الحتمية في الاحدةا 

العاامل  يستحيل إحراز النج ح Ì في الري ضة ،افي السنااÌ اأخيرة تكتس 

تنمية  الن سية لري ضيين أهمية متزايدة ف«ن مم رسة التدريب Ì الري ضية اتعني

 ة فحس  بل تعني تحسين الص  Ì الن سيةالص  Ì الجسمية اتكاين ال  بي Ì الحركي

اص ل قاة المتدربين ن سي ،اهكذا يتط  النش ط الري ضي من الري ضيين أبداء 

Ì  ن سية لتح ي نت ئر ع لية امن جهة أخره يعد هذا النش ط اسية قاية  ص

  .ابن ء هذه الص  Ì الن سية افع لة لتطاير

التي دخÌ مج ل النش ط  المعام Ìايعد ع الن س الري ضي الميداني من أه 

Ìالاع  حيث هن ل  الري ضي االتي تسه ب در كبير في تطاير اتنمية ال درا

الري ضية عن  نصي  كبير لع الن س الري ضي لاصال الاع  ال أع المرات 

اا  طري دراسة الشخصية الري ضية امعرفة أفضل السبل التي تجعل هذا الاع 

  اته لت بل جرع Ì التدري  اكذل م  بة المن فس في أحسن ح لةذا في أفضل ح

اب لت لي التغ  عيه،حيث أصبح اإعداد البني االمه ر  االخططي في متن ال 

اب إمك ن الاصال به  أع المستاي Ì اأصبح أبط ل الع ل مت  ربين في  الجميع

لاصال ب لاع  من  من حيث المستاه الذل أصبح التن فس أان هذه العن صر

أفضل ح اته اذل لتح ي اانج ز،اان هدف ع الن س  ج ن  اأعداد الن سي ال

اايج بية لجميع المش كل التي يع ني منه  ال رد الري ضي  الري ضي ها إيج د الحال

 .تتع ب لسا داخل س حة الع  االتدري  االمتع ة ب لشخصية االتي

"اإجراءاÌ الترباية التي  عداد الن سيايمكن إيج ز م ها اأ الري ضي ب«نه ت

الزائدة اا المنخ ضة التي ت¼ثر سب  ع  تعمل ع منع عمي Ì ااستث رة اا الكف

التكيف مع مااقف اظراف المن فسة  مستاه اانج ز الري ضي ،كم  تس عد ع

ل من اإحس س ال اإقا الري ضية ام  يرتبط به  من أعب ء ن سية مم  ي¼د 

ت¼د  ال انخ     ب لخاف االتاتر اال  الن سي اعد الث ة ،ت العاامل التي

  ."مستاه اانج ز الري ضي

  : أهداف اأعداد النتسي الرياضي

 بن ء اتشكيل الميال اااتج ه Ì اايج بية نحا المم رسة الري ضية لنش ط -1

 .ب لمم رسة الري ضيةالمم رس مع استث رة الداافع المرتبطة 

ال دراÌ الع ية المس همة في نج   أداء المه راÌ الحركية  تطاير اتاظيف -2



 .المم رسة الري ضية لنش ط الري ضية في إط ر مااقف

مراحل التدري  ا المن فس Ì  التاجيه التربا  ا اإرش د الن سي لري ضي خال -3

 . يمم  يافر أفضل الظراف إظه ر أفضل أداء حرك

تطاير اتاظيف سم Ì الشخصية لده الري ضي االمرتبطة ب لمم رسة  -4

الااقع التطبي ي لت المم رسة الري ضية حت ا تتع ر   الري ضية بم  يتمش مع

  .اانج ز الري ضي سم ته الشخصية مع تح ي

  :العاامل الم¼ثرة في تح ي أهداف اإعداد الن سي لري ضيين

 . اا عد اعت  ده بجداه ت اأس لي اعت  د الاع   -1

 .الاع  االمدر  امده ت«ثير المدر  في ذل مده العاقة بين -2

 .العمر التدريبي لاع  -3

 .اختي ر أفضل اأاق Ì المن سبة ليعداد الن سي -4

 .التدريب Ì تاحيد ظراف إجراء هذه -5

 . ي ضل ان يكان المدر  مم رس  لناع العبة التي يدربه -6

التدريب Ì الن سية اله دفة )اإعداد الذاتي( لتح ي ااسترخ ء االتهدئة في  إجراء -7

 . (41-44معتمة الضاء ابعيدة عن الضاض ء اذاÌ درجة حرارة من سبة ) يرفة

 .الاع  اضع  من سب  أداء ت التدريب Ì اتخ ذ -8

9- Ì عن معدل مرتين في اليا  الن سية اإيح ئية زي دة اتكرار اا أداء ت التدريب

  .ا يترت  عيه إحداث إ  ضرر ع الاع 

 

  :خطوات اأعداد النتسي لنرياضيين

ع لية لبن ء اأعداد الن سي لري ضيين  يج  ان ينط المدر  من ن طة اارتك ز

الري ضي ضرارة فهمه لبن ء اأعداد  حيث ت ه الخص ئص الن سية التي يتميز به 

  : يي الن سي اكم 

الن سية لكل اع  بهدف معرفة أفضل الطر التي  معرفة ناع الخص ئص -1

 .التي يزااله  تائمه اكذل التي تائ ناع العبة

2- Ìاالسيطرة ع  ع المدر  ان يع الاع  ع كي ية اابتع د عن اان ع ا

 .الن س في سبيل مصحته امصحة ال ري

الن سية المح زة االمنبهة االه دفة لتهيئة الاع   تع الاع  اأس لي  -3

 .االمن فسة لاشترا في التدري 

 .لاعبين ضرارة اندم ج اأعداد الن سي مع اأعداد المه ر  االبدني -4

5- Ì اأعداد الن سي في مرحة م  قبل المن فس. 

6- Ì مر اأعداد الن سية الضعي ة لاع  االت«كيد عيه  في برن التعرف ع السم 

 .الن سي



الاحداÌ تدريبية في ظراف مش بهة أر  المس ب ة اكذل  ضرارة إجراء -7

الذ  ستجر  فيه المن فس Ì اكذل ضرارة أداء  الع  في ط س يم ثل ط س البد

 .يتعر  له  الاع  تدريب Ì مع جميع المتغيراÌ التي يمكن ان

ااسترخ ء االهداء بعد  لاع  عاأعداد الن سي لاع  الذ  هدفه مس عدة ا -8

 .المب راة

ع بع  المااقف الصعبة  اأعداد الن سي لاع  الذ  يس عده في التغ  -9

Ì  اا المس ب Ì االسبية سااء ب لتدريب. 

 

 :اأعداد النتسي أنواع

 .أاا:اإعداد الن سي طايل المده

  .المده ث ني :اإعداد الن سي قصير

 

 :ويل المدىاأعداد النتسي ط

بمجرد انخراط الن شئ في التدري  الري ضي في  يبدأ التخطيط ليعداد طايل المده

سنااÌ (اا أكثر اقد يستمر ال 10) سن مبكر ايستمر ل تراÌ قد تصل ال

ال  عد  الذ  يت«سس عيه اإعداد  ااعتزال ،ايعتبر هذا اإعداد بمث بة اإعداد

 بشكل رئيسي ع ج نبين هم  ي Ì التطبي ية لهالن سي قصير المده اتعتمد العم

  بن ء اتطاير السم Ì الشخصية لاع  -1

  اتطاير الدافعية بن ء -2

 

نحا العبة المزاالة  ااه م  يهدف إليه هذا اأعداد ها تطاير داافع الري ضيين

اأعداد الجيد  امس عدته ع اكتس   داافع قاية جديدة اهذا يحدث من خال

ث تتكان  الداافع تس عد ع ااستمرار في الك    ابذل مزيد من الجهد امن ،اهذه

مستزم Ì  لديه اتج ه Ì ايج بية ت¼د  ال تثبيÌ مكان Ì الشخصية التي تكان من

 نج حه في ناع العبة التي يزااله  اأجل تح ي إيرا  اأعداد الن سي طايل

 : المده يت استخدا اأس لي  اآتية

 3لمستاه قدراته  ح الاع  فرصة ك    من سبة ،تبع من -1

 . التي يزااله  أمداد الري ضي ب لمعام Ì الصحيحة التي تخد ناع الري ضة -2

 .ن س المستاه مس عدة الري ضي في ت ي ذاته ام  رنة نت ئجه بنت ئر زمائه من -3

 .مش ركة الاع  في من فس Ì ري ضية -4

 .الجهد االك    في سبيل ال از لتعايد الري ضي ع بذ -5

 .ااهتم  ب لح لة الصحية التي ت يده -6

الاضا  الت  لاع  اهتم  المدر  بعمية التدري  ا إيم نه ال ا  يزيد من  -7



  .لتحسين مستاه هذا الاع  الدافع

 

  :اأعداد النتسي قاير المدى

 

ري ضي ن سي  قبل اشتراكه ب أعداد الن سي قصير المده ها إعداد ال ان الم صاد

إيص له ال ح لة من ااستعداد ت¼هه ال بذل أقص جهاده اتح ي  في المب راة ا

  .السب  أفضل النت ئر خال

 

لتن فس  حيث يسع اإعداد الن سي قصير المده ال تعبئة اتنشيط قدراÌ الاع 

المتمثة    المظ هرب«ع مستاه ،ف«حي ن  يتعر  الاعبان قبل المس ب  Ì ال بع

لدرجة  في عد انتظ  النا اا اأر ازي دة درجة التاتر ااإث رة ااصاله  أحي ن 

 التشنر ااإره  اعد الت كير اانخ    درجة الحم س اال تار لاشترا في

المس ب ة ،فمن ااج  اإعداد الن سي قصير المده ها تج از كل هذه اأمار التي 

اان ااستعداد لمب راة بح لة ن سية جيدة ها  3قبل المن فس Ì  به  الاع  قد يمر

لبا الذراة في اانج ز ف ي هذه الح لة يج  ان تكان هدف اإعداد  ع مل مه

 3لري ضي الن سي المخطط

 

 

 : وفيما يني نسرد بيض الطرق لأعداد النتسي قاير المدى*

 : اأبع د -1

الت كير  االاس ئل التي تبعد ال رد الري ضي عني صد به استخدا مختف الطر 

  الدائ في المن فسة الري ضية

  : الشحن -2

لاعبين التي ي ا به  المدر  تاجيه انتب ه الاعبين أهمية  من طر الشحن الن سي

الدائ لن  ط المهمة التي يحج  مراع ته  اتذكيره ب لمك س   المب راة االتكرار

عند ال از ، اب لخس رة التي يمكن ان تحدث في ح لة  عيه التي يمكن الحصال 

  المعتمدة لشحن الن سي لاعبين الهزيمة ، ايير ذل من ااس لي 

 : استخدا التدلي -3

الري ضي كع مل مس عد في التهدئة نظرا إسه مه في ارتخ ء  استخدا التدلي

كبيرة ع النااحي  الدماية .كم  ي¼ثر بدرجة العضاÌ اتحسين عمل الدارة

  . ايسه في إبع د ال  االتاتر الن سية ل رد اذ يكسبه  الشعار ب لراحة

  : ااهتم  بتخطيط حمل التدري  -4

الجيد لحمل التدري  في اأس بيع اأخيرة ل ترة اإعداد لمن فس Ì حت  التخطيط



ث ر ن سية الاع  أعرا  الحمل الزائد ام  يرتبط بذل من آ استظهر ع

تس عد ع التهدئة تدريب Ì الراحة اايج بية خال اأي   ،ااستخدا التدريب Ì التي

 . اأخيرة لمن فسة

 : التع ان مع الطبي  الري ضي -5

التع ان المستمر بين المدر   ان عمية اأعداد الجسمي االن سي لري ضيين تتط 

ال الطبي  اليس  عاجه  تعاداالطبي  ف ن مس لة تشخيص الح اÌ المرضية ا

  . ال المدر  اع المدر  ان يتع ان مع الطبي 

 

اإعداد الن سي قصير المده ال تعبئة اتنشيط قدراÌ الاع  لتن فس  حيث يسع

ف«حي ن  الاعبان قبل المس ب  Ì ال بع  المظ هر المتمثة في  ب«ع مستاه ،

جة التاتر ااإث رة ااصاله  أحي ن  لدرجة اأر ازي دة در عد انتظ  النا اا

الت كير اانخ    درجة الحم س اال تار لاشترا في  التشنر ااإره  اعد

الن سي قصير المده ها تج از كل هذه اأمار التي  المس ب ة ،فمن ااج  اإعداد

Ì  قد يمر به  الاع  قبل المس ب . 

ف ي  ها ع مل مه لبا الذراة في اانج زاان ااستعداد لمب راة بح لة ن سية جيدة 

 هذه الح لة يصبح الري ضي مستعدا ان يبدأ في المب راة ب نج ز ع لي نسبي  اان هذه

 . الح لة يج  ان تكان هدف اإعداد الن سي المخطط الري ضي

ااعتب ر عدة ن  ط ت¼ثر في اإعداد الن سي قصير المده  اع المدر  ان ي«خذ في

المج ل الري ضي ،ف لاع  الن شئ يكان إعداده  لري ضي اخبرته فيمثل عمر ا

بينم  الاع  الذ  يمت خبرة جيدة يكان  ماجه  اق ئم  ع إبراز ايج بي ته ،

لمختف الظراف في إط ر من التااضع  إعداده متضمن  الت دير االحس   الك مل

 . االشعار ب لحم س

 

 : المباراة ان يتبع ما ينياأخير قبل  وعنى المدرÆ في اليوم*

أس س تافير اكبر قدر من الث ة لده  يكان اإعداد الن سي في هذا اليا ع -1

  الاع 

 . ال اة االضعف لخص ابشكل ك مل معرفة الاع  اا ال ري ع ن  ط -2

3- Ìفي المب راة استعداده لعمل في ك فة الظراف االمتغيرا . 

 . الت«ثير الن سي ع المن فسين ت كر الاع  ع كي ية -4

 .المب راة إيج د تدريب Ì نماذجية قبل المب راة لمااقف ممكن ان تجر  في-5

 العمل ع ان يكان الاع  في جا ه دئ اخصاص  في لية المب راة عندم -6

 . يج  الاع  لنا اااسترخ ء

 



  :دور المدرÆ في يوم المباراة

 .  الاع  في ح لته اان ع لية االمزاجيةع كي ية ان يتحك العمل -1

المطا  لرفع درجة ااستعداد االتعبئة االذ  يكان حس  العبة  أداء اإحم ء -2

 . المم رسة

اإعداد الن سي حت الثااني اأخيرة قبل بدء السب  اا المب راة حيث انه  ب  ء -3

ظة ع استعداده لبدء الاع  ان يكان في استعداد ن سي ك مل لمح ف يتط  من

 .المس ب ة

 ع المدر  ان يجعل الاع  يحس ب لثب Ì ااكتس   اإحس س االريبة ب ل از -4

. 

 

  :دور المدرÆ إثنا  السباق او المباراة

ال  ئ ع الكم Ì كم¼ثر ن سي يتصدر التهيئة  ااعتم د ع التدري  الن سي -1

 . ظرف يير متاقع أ  الك مة لاستعداد الدائ االمتاقع

 . بث را  الحم س االت  ¼ل في ن سية الاعبين -2

ع ان يكان ال ري كاحدة ااحدة كل منه ت ع عيه ااجب Ì من دان ان  العمل -3

 . ييره م ذا ي عل إ  ان تكان المس¼الية مشتركة ينتظر ان يره

 .بدان تجريح أ  من الاعبين استخدا أسا  الن د الماضاعي -4

تدهار في ماقف إ  من  ضرارة تدخل المدر  ال ار  إذا أحس ان هن ل -5

 . المب راة الاعبين بحيث ابتعد عند ااستعداد الن سي الك مل لخا 

اإلم   ضرارة بث شعار ان المب راة هي معركة ن سية مع الخص ت تضي منه -6

 .ب يج بي ته اسبي ته

 

 

 

 

 

 

 

 



سي   :م اأعداد الن
صر الحديث ع اأسس  تمد ع التدريي ضي في ال الري

صر ف عن مل لمخت مي التي تح النم الش اإعداد  ال
سي  ري ا خططي ا ن ن بدني ا م اء ك المخت س

لاع ال ل ب ص ض  ل ضي في الري ي الري أع المست
رس   . التي يم

سي ه احد ري الحتمي في   اأعداد الن ن الضر المك
ح في نه يستحيل إحراز النج بد حدة التدريبي  ض  ال الري

ضيين أهمي  ري سي ل امل الن ا اأخيرة تكتس ال في السن ,
ن ني تنمي الص  متزايدة ف ضي ات رس التدريب الري مم

ي الحركي ب ين ال تك ني تحسين  الجسمي  فحس بل ت
هكذا يتط ا , سي ة المتدربين ن ل ق ص سي  لص الن

ط ئج  النش ي نت سي لتح ضيين أبداء ص ن ضي من الري الري
د هذا من ج أخرى ي لي  ل  ع ف ي  سي ق ط  النش

سي ء هذه الص الن بن ير    .لتط
س د ع الن م التي  ي ضي الميداني من أه الم الري

دردخ مج التي تس ب ضي  ط الري ير  ل النش كبير في تط
س  ل نصي كبير ل الن درا الاع حيث هن تنمي ال

ل ص ضي ل ضي عن طري  الري الاع ال أع المرات الري
رف أفضل م ضي  ل هذا  دراس الشخصي الري السبل التي تج

بل جرع التد اته لت كذلالاع ا ذا في أفضل ح  ري 
يه,حيث أصبح  لي التغ ع لت ب ل  فس في أحسن ح ب المن م

ر الم ن  اإعداد البني  إمك ب ل الجميع  الخططي في متن
ل ل ال أصبح أبط ي  ل ب أع المست ص ربين في  ال مت

فس أان  لذل أصبح التن ى  صر من حيث المست ن هذه ال
لاع من ل ب ص ن ل اته ج سي ال أفضل ح  اأعداد الن

س ان هدف ع الن ز, ي اانج د  ذل لتح ضي ه إيج الري
ضي رد الري ني من ال كل التي ي بي لجميع المش ل اايج  الح
ح ال  لس داخل س التي تت ب لشخصي  المت ب

 .التدري
ز ضي ب يمكن إيج سي الري نه م اأعداد الن

مل ع منع ي التي ت "اإجراءا الترب رة  ت ي ااستث عم
ى  ب ع مست ثر س ض التي ت ا الكف الزائدة ا المنخ

ز ف  اانج ظر اقف  عد ع التكيف مع م ضي ,كم تس الري



م يرتبط ب من ضي  فس الري د ال  المن سي مم ي ء ن أعب
ا ف  لخ س ب عداإقال من اإحس سي  ال الن تر  الث  لت

ز  ى اانج ض مست د ال انخ امل التي ت ,ت ال
ضي   ."الري

ضي سي الري   : أهداف اأعداد الن
ل -1 تشكيل المي ء  رس  بن بي نح المم ه اايج ااتج

افع رة الد رس مع استث ط المم نش ضي ل المرتبط  الري
ضي رس الري لمم  .ب

ح -2 هم في نج ي المس درا ال ظيف ال ت ير  أداء  تط
ضي  رس الري اقف المم ر م ضي في إط را الحركي الري الم

ط نش  .ل

ضي خال مراحل  -3 ري سي ل د الن جيه الترب  اإرش الت
فر فس مم ي ر أفضل  التدري  المن ف إظ أفضل الظر

 . أداء حركي

ظيف سم -4 ت ير  ضيتط المرتبط   الشخصي لدى الري
ي لت  اقع التطبي ضي بم يتمش مع ال رس الري لمم ب

ضي رس الري ي  المم ته الشخصي مع تح رض سم حت ا تت
ضي ز الري   .اانج

ثرة في امل الم ضيين ال ري سي ل ي أهداف اإعداد الن   :تح

ى -1 ده بجد د الاع ا عد اعت ليت اعت  .  اأس

ثير المدر في -2 مدى ت المدر  اق بين الاع   مدى ال

 .ذل

مر التدريبي لاع -3  .ال

سب لأعداد -4 ق المن ر أفضل اأ سي اختي  .الن

ف إجراء هذه التدريب -5 حيد ظر  .ت

رس -6 ن المدر مم ضل ان يك ب التي يدرب ي ع ال  .لن

دف )اإعداد الذاتيإجراء التدريب ا -7 سي ال ي  (لن لتح
ء تم الض دئ في غرف م الت ء   ااسترخ

سب ) ذا درج حرارة من ء  ض يدة عن الض  . (22-22ب

ذ -8 سب أداء ت التدريب اتخ ض من  .الاع 

تكرار ا أداء ت التدريب -9 دة  ئي عن  زي سي اإيح الن
دل مرتين في الي يه إحداث إ ضرر ع  م ا يترت ع



  .الاع

 
ضيين ري سي ل ا اأعداد الن   :خط

ء اأعداد  يج ان ينط لي لبن ز ع ط اارتك المدر من ن
ئص ضيين حيث ت الخص ري سي ل سي التي يتميز ب  الن الن

ي كم ي سي  ء اأعداد الن مه لبن رة ف ضي ضر   : الري

ع  -1 رف ن رف م دف م سي لكل اع ب ئص الن الخص
كذل التي ب التي  أفضل الطر التي تائمه  ع ال تائ ن

ل  .يزا

ي -2 د عن  ع المدر ان ي الاع ع كي اابت
ح  مص حته  س في سبيل مص السيطرة ع الن ا  اان

ري  .ال

الم -3 زة  سي المح لي الن دف ت الاع اأس ال نب 
يئ الاع لاشترا في فس لت المن  .التدري 

البدني -4 ر  سي مع اأعداد الم ج اأعداد الن رة اندم  ضر

 .لاعبين

فس -5 سي في مرح م قبل المن  .اأعداد الن

رف ع السم -6 ي  الت كيد ع الت ي لاع  سي الض الن
سي مج اأعداد الن  .في برن

رة إجراء -7 ب أرض  ضر ف مش حدا تدريبي في ظر ال
د س الب ثل ط س يم كذل ال في ط ب  الذ ستجر  المس

رة أداء تدريب مع جميع المتغيرا  كذل ضر فس  فيه المن
رض ل الاع التي يمكن ان  .يت

عدة الاع ع -8 سي لاع الذ هدفه مس  اأعداد الن

ء  راةااسترخ د المب ء ب د  .ال

عده في التغ -9 سي لاع الذ يس ض  اأعداد الن ع ب
ب لتدريب ا المس اء ب بي س الس ب  اقف الص  .الم

 
سي اع اأعداد الن  :أن

يل سي ط ا:اإعداد الن  .المدى أ

سي قصير المدى :اإعداد الن ني   .ث

 
سي يل المدى اأعداد الن  :ط



شئ فييبدأ  يل المدى بمجرد انخراط الن  التخطيط لأعداد ط
ترا قد تصل ال  يستمر ل ضي في سن مبكر  التدري الري

قد يستمر01) ا (ا أكثر  تبر هذا  سن ي ال ااعتزال ,
يه اإعداد سس ع عد الذ يت ب اإعداد ال سي  اإعداد بمث الن

ي له ي التطبي م تمد ال ت بشكل رئيسي ع  قصير المدى 
نبين هم  ج

ير السم الشخصي لاع -1 تط ء    بن

ي -2 ير الداف تط ء    بن

 
ضيين نح  اه م افع الري ير د دف إليه هذا اأعداد ه تط ي

عدت ع مس ل  ب المزا هذا  ال ي جديدة  افع ق اكتس د
عد ع افع تس هذه الد  يحدث من خال اأعداد الجيد ,

ن لديه  من ث تتك د  بذل مزيد من الج ح  ااستمرار في الك
د بي ت ه ايج ن  اتج ن الشخصي التي تك ال تثبي مك

ل ب التي يزا ع ال حه في ن زم نج ي  من مست أجل تح
لي اآتي يل المدى يت استخدا اأس سي ط  إغراض اأعداد الن

: 
ى قدراته منح الاع فرص ك -1 سب ,تب لمست  1ح من

م -2 لم ضي ب ع  أمداد الري الصحيح التي تخد ن
ل ض التي يزا  . الري

ي ذاته -3 ضي في ت عدة الري ئج  مس ئجه بنت رن نت م
ى س المست  .زمائه من ن

فس -4 رك الاع في من ضي مش  .ري

ح  -5 الك د  ضي ع بذل الج يد الري زت  .في سبيل ال

يده ااهتم -6 ل الصحي التي ت لح  .ب

ي التدري -7 م ح الت لاع اهتم المدر ب ض   ال
ى هذا الاع نه ال يزيد من الدافع لتحسين مست   .إيم

 
سي قصير المدى   :اأعداد الن

 
سي قصير أعداد الن د ب ص ضي  ان الم المدى ه إعداد الري

سي قبل  ل منن له ال ح راة  إيص داد  اشتراكه في المب ااست
ئج خال  ي أفضل النت تح ده  ه ال بذل أقص ج ه ت



  .السب

 
تنشيط  حيث بئ  سي قصير المدى ال ت يس اإعداد الن

ى ع مست فس ب تن ن  قدرا الاع ل رض الاعب ن يت حي ,ف
هر  ض المظ ب ال ب الن  المتمث في عد انتظقبل المس

ن لدرج  ل أحي ص رة  اإث تر  دة درج الت زي ا اأر 
اإره ر  التشنج  ت ال س  ض درج الحم انخ كير  عد الت

اج اإعداد ب ,فمن  سي قصير المدى  لاشترا في المس الن
ر التي قد يمر ب الاع قبل المن ز كل هذه اأم فس ه تج

مل م لب  1 سي جيدة ه ع ل ن راة بح مب داد ل ان ااست
ي ز ف ة في اانج ن هدف اإعداد  الذر ل يج ان تك هذه الح

ضي ري سي المخطط ل  1الن

 

 
سي قصير المدى* ض الطر لأعداد الن ي نسرد ب  : فيم ي

د -1  : اأب
ئل التي  س ال ف الطر  صد به استخدا مخت رد ي د ال تب

ضي عن ضي الري فس الري كير الدائ في المن   الت

  : الشحن -2
سي جيه  من طر الشحن الن لاعبين التي ي ب المدر ت

التكرار راة  ه الاعبين أهمي المب م التي  انتب ط الم ن الدائ ل
ي ل ع س التي يمكن الحص لمك تذكيره ب ت   يحج مراع

زيم , عند ال ل ال رة التي يمكن ان تحدث في ح لخس ب ز , 
لي سي لاعبين غير ذل من ااس شحن الن تمدة ل   الم

 : استخدا التدلي -3
دئ نظرا  استخدا التدلي عد في الت مل مس ضي ك الري

رة تحسين عمل الد ضا  ء ال مه في ارتخ ي .كم  إس الدم
ثر بدرج كبيرة ع الن ر ي رد اذ يكسب الش سي ل احي الن

لراح تر ب الت د ال    . يس في إب

  : ااهتم بتخطيط حمل التدري -4
ترة اإعداد  التخطيط بيع اأخيرة ل الجيد لحمل التدري في اأس

ر ع فس حت استظ من م  ل الاع أعراض الحمل الزائد 
اس سي , ر ن عد  تخدا التدريب التييرتبط بذل من آث تس



بي خال اأي اأخيرة  دئ تدريب الراح اايج ع الت
فس من  . ل

ضي -5 ن مع الطبي الري  : الت
ضيين تتط ري سي ل الن ي اأعداد الجسمي  ن  ان عم الت

ا  ل تشخيص الح ن مس الطبي ف المستمر بين المدر 
د عاج ت ع  المرضي  ليس ال المدر  ال الطبي 

ن مع الطبي   . المدر ان يت

 
تنشيط  حيث يس بئ  سي قصير المدى ال ت اإعداد الن

ى , ع مست فس ب تن ن قبل  قدرا الاع ل ن الاعب حي ف
هر المتمث في عد انتظ الن ا ض المظ ب ال ب  المس

ا تر  دة درج الت زي ن لدرج اأر  ل أحي ص رة  إث
عد اإره  ر  التشنج  ت ال س  ض درج الحم انخ كير  الت

اج اإعداد ب ,فمن  سي قصير المدى  لاشترا في المس الن
ب ر التي قد يمر ب الاع قبل المس ز كل هذه اأم  ه تج

. 
مل م  سي جيدة ه ع ل ن راة بح مب داد ل لب ان ااست

ز ة في اانج دا ان  الذر ضي مست ل يصبح الري ي هذه الح ف
ان هذه لي نسبي  ز ع نج راة ب ل يج ان  يبدأ في المب الح

ضي سي المخطط الري ن هدف اإعداد الن  . تك
خذ في ثر في اإعداد  ع المدر ان ي ط ت ر عدة ن ااعتب

خبرت ضي  سي قصير المدى مثل عمر الري ل  ه فيالن المج
ئم ع إبراز  ق ج  ن إعداده م شئ يك لاع الن ضي ,ف الري

ته , بي ن إعداده  ايج بينم الاع الذ يمت خبرة جيدة يك
مل الحس الك دير  ر من  متضمن الت ف في إط ف الظر لمخت

س لحم ر ب الش اضع   . الت

راة ان ي ع المدر في الي* ياأخير قبل المب  : تبع م ي

سي في هذا الي ع -1 ن اإعداد الن فير اكبر  يك س ت أس
  قدر من الث لدى الاع

ط -2 ري ع ن رف الاع ا ال خص  م ف ل الض ة  ال
مل  . بشكل ك

المتغيرا -3 ف  ف الظر مل في ك داده ل راة است  . في المب

ثير الن -4 ي الت كر الاع ع كي فسينت  . سي ع المن



اقف ممكن ان تجر -5 راة لم ذجي قبل المب د تدريب نم إيج
راة في  .المب

ص في لي -6 خص دئ  ن الاع في ج ه مل ع ان يك ال
راة عندم ء المب ااسترخ ج الاع لن   . ي

 
ر المدر في ي راة د   :المب

ي ان يتحك الاع في  -1 مل ع كي ليال لته اان  ح

 . المزاجي

الذ  -2 بئ  الت داد  ء المط لرفع درج ااست أداء اإحم
ن رس يك ب المم  . حس ال

اني اأخيرة قبل بدء -3 سي حت الث ء اإعداد الن السب ا  ب
سي  داد ن ن في است راة حيث انه يتط من الاع ان يك المب

فظ مح مل ل د ك بع است  .اده لبدء المس

اكتس -4 لثب  ل الاع يحس ب  ع المدر ان يج

ز ل الرغب ب س   . اإحس

 
راة ء السب ا المب ر المدر إثن   :د

ثر  -1 م كم ئ ع الك سي ال د ع التدري الن ااعتم
م يئ الك سي يتصدر الت قع أ  ن المت داد الدائ  لاست

 . قعظرف غير مت

ل في -2 الت س  ح الحم سي الاعبين بث ر  . ن

يه -3 ع ع احدة كل منه ت حدة  ري ك ن ال مل ع ان يك  ال
ن  ل إ ان تك ذا ي ن ان ينتظر ان يرى غيره م اجب من د

لي مشترك  . المس

ن تجريح أ من  -4 عي بد ض د الم استخدا أس الن
 .الاعبين

رة تدخل  -5 ر في  المدرضر ل تده ر إذا أحس ان هن ال
داد د عند ااست قف إ من الاعبين بحيث ابت مل  م سي الك الن

راة ض المب  . لخ

سي مع -6 رك ن راة هي م ر ان المب رة بث ش الخص  ضر
ت بي س ت  بي يج تضي منه اإلم ب  .ت
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 :إذه ال منتدى
--إخت ر منتده من ال  ئمة  -- -- 

 
 

 

 .الظواهر النفسية في المجال الرياضي

 

 . الظواهر النفسية
 

ان ا  ع ابد ان يتافر فية مجماعة من الشراط االمحدداÌ لكي يط عية 

( ااحده هذة الشراط هي اجاد الظااهر محددة اا متعددة يسع ال دراسته   )ع

 .عن طري البحث التي ي ا به  المهتمان به 

ام  ع  ف ن ع  الجغرافية مثا يدرس الظااهر الطبيعية ك امط ر الري   اييره 

الن س فها لدية ظااهر اا مجماعة كبيرة من الظااهر الساكية التي يدرسه  ع 

 :الن س اان هذة الظااهر ل تÌ انتب ة عم ء ع الن س منه 

 .ااضطرا  الن سيظ هرة  -

 .ظ هرة النما اا التطارال رد -

 .ظ هرة التع ف ن السا قد يتغير سب  اا ايج ب  -

 .ظ هرة ال  -

 .ظ هرة العنف -

ظ هرة ال را ال ردية ف ن اافراد يخت ان فيم  بينه في الجاان  عدة منه   -

 .ال دراÌ ااس لي  الت كير

لانس ن اهذة الظااهر يختف ت ثيره  من شخص ال اييره  من الظااهر المهمة 

 .اخر

ف ن الظااهر الن سية هي )العمي Ì الع ية االمعرفية اتكان ع ية بسيطة 

ك احس س ااادرا ا ك لغة االت كير اييره  امعرفية ح اÌ السم Ì الشخصية 
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 .(يهيهك ان ع اÌ االدافعية ااارادة اال دراÌ ت د بطري ة تنظيمية اتاج

ااال الظ هرة اهي  اهن  من ي ال ب ن الظااهر الن سية هي متكانة من ش ين هم 

الص ة التي يتميز به  الشي اا اانس ن اتكان ع شكين ام  خ رجية ك لحركة اا 

 . داخية ك لت كيراالتذكر االش الث ني ها الن س

 

 .الظواهر النتسية في الم ال الرياضي

 

 لي Ì ااانشطة الري ضية عديدة فهي تتط  العديد من الجاان  ان االع   اال ع

ااس سية التي يج  ع الري ضي اا الاع  امتاكه  ااه هذة الجاان  هي 

 .البدني اال سيالاجي االمه ر  االخططي االن سي

الهذا اعتبرÌ العاامل الن سية من الجاان  المهمة في اعداد الر ي ضي لاصال 

الع لي من اانج ز اهي من المكماÌ المستاه الري ضي اتس عد ال المستاه 

الري ضي ع التكيف مع الضغاط المخت ة التي يتعر  له  قبل اخال التدري  

االمب ري Ì ابعده  اهن  ج ءÌ اهمية المعرفة لظااهر الن سية التي يتعر  له  

الن سية في المج ل الاعبين اثن ء ااعداد االتدري  اخا  المب راة ف لظااهر 

  الري ضي

يكتسبه  الاع  اا تكان ماراثة اقد تكان طاية ل ترة من الزمن  هي الص  Ì ام 

اا قصيرة ف م  تس عد ع ظهار اايج بية فتعضد ااداء اساكة اا تكان سبية 

 .فتهبط بمستاه اداء الاع  اساكة

 .الري ضي فهذا ساف نتطر ال يع  الظااهر الن سية في المج ل

 

 .الط قة الن سية في المج ل الري ضي .1

قد ج ء مصطح الط قة الن سية حديث  اكبديل عن ااستش رة اان ع لية االتنشيط 

حيث تهدف الجهاد الكبيرة الت يبذله  الما  5218اباجه ااخص في ع  

 ري التدريبي ااادارة امجماعة العن صر ااخره لاصال بكل فرد من افراد ال

ال الح لة البدنية االن سية المث من خال تح ي متطب Ì الاصال ال ذل 

الهدف . ف«ذن الط قة الن سية تعرف ع انه  الشدة االحياية االنش ط الذه ي¼ده 

 .به  الع ل الاظ ئف الماكة اليه

 اكثر من ناع من النش ط االحياية اا الشدة ينظر ال الط قة الن سية ع انه 

 . لاظ ئف الع ل ااس سه  الدف عية

 ايمكن تح ي الط قة الن سية ؟

من خال معرفة الاع  في كي ية السيطرة ع افك رة اتنظيمه  اها ن تر  -

  المرشد الن سي التدري  المه راÌ الن سية الت ت ع ع ع ت



 

ري  من خال التدري  الذهن ايت تح ي ذل الهدف جنب  ال جن  مع التد -

ابمعرفة المص در السبية ااايج بية لط قة الن سية تتصف كذل اانه   البدن

  مثل تختف من اع  ال اخر من حيث كمي ته  اتاقيت ته 

 )ت دير ااع  لط قتة الن سية اها يسع ب تج ه كرة الخص المتجهة نحا المرم(

 . ة من عامة الجزاءام ها ت دير الاع  لط قتة اها يااجه المرم لتسديد رك

اهذه ت¼كد ب ن بع  الااجب Ì ب لمااقف تتط  دراج Ì ع لية من الط قة ااخره 

متاسطة امنخ ضة امركزا بحس  الح جة المائمة لتح ي الط قة المث المائمة 

 . اداء اامثل

 

 . ماادر تيبئة الطاقة النتسية في الم ال الرياضى  -

الري ض ع تحديد مصدر  تعبئة الط قة الن سية  ات  معظ عم ء ع الن س

 -: اه ك ات

 . الماادر ااي ابية -اوا :

اه المص در الت تجعل المم رسة الري ضية مصدر من الراحة الن سية االث ة 

 -: ب لن س االسع لنج   اتح ي الطما  اتتضمن

ل البيئة الري ضية اكثر ااث رة . تت من خال استخدا المدر  ااجراءاÌ تجع -1

 . تشاي امتعة لاع 

المتعة . اتت من خال تصاير العمية التدريبية االمم رسة العمية السهة يحس  -2

 . الااع  من خاله  بسرار ب اداء

 .التحد . يج  ان يت رس احداث الاع  في حداد قدراتة -3

  يجعل المدر  يعمل ع عد ال  الميسر . قد يكان قاة دافعة ايج بية مم -4

  تخطي الحد ال  صل ليكان ال  سبي

الث ة ب لن س . يج  ان ي¼من الاع  ب دراتة ع النج   االت ا اان اداءه  -5

 سيكان جيدا في المن فسة اان قدراتهة ت¼هة ال ذل

ة الطما  . يج  ان يتميز طما  الاع  ب ل ر  من م درته ابعيدا عن المب لغ -6

 .بحيث يمكن الاصال اليه

 

 . الماادر السنبية -ثانيا :

التاتر .ايحدث نتيجة ادرا ااع  بعد التاازن بين قدرتة ابين م  ها مطا  -1

  منه مع شعارة ب همية المن فسة

  ال  المعسر . يكان قاة دافعة سبية عند تج از حدار ال  المث -2

رة اامد تثيره  مااقف العداان االتهديد في الغض  . استث رة ان ع لية قصي -3



 . الس حة تدفع الاع  لاستث رة

التع  . اها فرط ان   الجهد البدن لاع  اقد يكان ع ي  اا ن سي  كاهم   -4

 .يتاتر في ااستث رة

النت ئر السبية في المن فس Ì .عندم  تتع ق  النت ئر السبية تالد ف دان الث ة  -5

 . نهي ر اادراكيةب لن س اا

 

ا باادا الرياضي-  .الطاقة النتسية وع قت

 :يمكن تاضيح العاقة من خال عر  النظري Ì ااتية

 .(فرضية)نظرية الح فز .1

تشير نظرية الح فز ال ان العاقة بين ااستث رة اااداء هي عاقة طردية خطية 

اداء ا  ان اداء الري ضي هذا يعني ان ارت  ع شدة ااستث رة ي¼د  ال تحسين ا

 . يتحسن كم  درجة استث رية ع اس س ان ااستث رة هي بمث بة الح فز

 . ا  ان مستاه الط قة الن سية ي¼د  ال تحسين اداء المه راÌ الري ضية

 

 .(الم ا  u فرضية)نظرية العاقة المنحنية ،حرف.2

لط قة الن سية تزداد من ان ااس س الذ  ت ا عية العاقة المنحنية اذ ان ا

المستاي Ì المنخ ضة جدا ايص حبه  تحسن في ااداء حت ن طة امنط ة معينة 

 Ì مستاي Ìاب لت لي ي¼د  الري ضي عنده  افضل قدراتة اهذا يعني انة كم  ارت ع

ااستث رة كم  ازداÌ درجة جادة ااداء ال ن طة معينة يط عيه  مصطح ااداء 

ذة الن طة ف ن الزي دة ااستث رة ت¼د  ال ن ص في ااداء ا الجادة اافضل ابعد ه

 .تدريجي 

اعند حداث زي دة بعد ذل في الط قة الن سية ف ن ااداء يت ثر سبي  اهذا المده 

 ..الذ  يكان ااداء فية اع مستاه يط عية منط ة الط قة المث

 

 .تتجة ال اتج ه ن هم  u حرف ابهذا ف ن الط قة الن سية ب لنسبة ال نظرية

اتج ة تص عد .يهدف ال اانت  ل من الط قة المنخ ضة ال الط قة الع لية ايتحك  -

 .بذل المتغيراÌ المرت بة لاداء االح جة ال الط قة

سح  الط قةالن سية.ابة يت العمل ع خ   مستاي Ì الط قة الن سية اان  -

 (الن سيةالمرشد اا المدر  هي )التعبئة 

 .ابهذا يرتبط م ها الط قة الن سية بمصطح Ì اهي

الاع  اا  تعبئة الط قة الن سية:اهي ااجراءاÌ التي يتخذه  المدر  اا المرشد مع

 .الاع  مع الن سية في بع  ااحي ن

 



انهي ر الط قة الن سية: تحدث عندم  تزداد التعبئة الن سية بدرجة كبيرة ايكان 

 .مصدره  سبي 

 

: هي افضل ح لة لده الاع  من حيث ااستعداد الن سي  الط قة الن سية المث

 . ايط عيه  ح لة الطاقة الن سية

 

 

 

 

 

 .الط قة النتسية.2

 

( Ì هي ح لة يستطيع الري ضي ان يستمتع به  اذل في ا  مستاه من مستاي

 .(ااشترا في الري ضة

لمرتبطة بصارة مب شرة مع اهداف ااداء ان الطاقة هي مس حة الط قة المث ا)

 .(الري ضي

ان الطاقة الن سية هي افضل تعبئة اا تهيئة ن سية لده الري ضي يستطيع بماجبه  

تح ي افضل اداء فضا عن ان هذة الطاقة الن سية تحدث دان اثر لتاتر ب شك لة 

 .ل  االملالمخت ة ااسيم  الن تجة من اان ع اÌ السبية مثل الخاف اا

 

ان ضرارة تخيص الري ضي نه ئي  من ا  مص در لط قة الن سية السبية الخاف 

اال  ا ييره  لكي يستطيع الاع  من الاصال ال الطاقة الن سية المث فضا 

 .عن اظه رة احسن ح اتة لاداء

 

ري ضة الديه ان الري ضين الذين يعيشان خبرة الطاقة الن سية ه اكثر استمت ع ب ل

 . خبراÌ ان ع لية ماجبة من الري ضين الذين ايعيشان ت الخبرة

يمكن تعريف الطاقة الن سية اجرائي ) انه  افضل تهيئة ن سية لاع  يستطيع من 

Ì  ااالمن فسة اتكان متح  ة  خاله  تح ي اانج ز افضل اداء حركي اثن ء المس ب

الن سية اايج بية م  بل انخ    الط قة الن سية من زي دة مص در تعبئة الط قة 

 .السبية

 

  .ان هناك فرق بين الطاقة البدنية والطاقة النتسية

 .الط قة الن سية .الط قة البدنية



  يمكن تح ي ه  من خال التحك ا يمكن تح ي ه  من خال التحك

  السيطرة ع افك ر ااان ع اÌ في احم ل التدري  امعرفة ت ثير

 فضا عن ان الط قة الن سية ذل ع ااجهزة الجس

  المث تح  افضل ح لة بدنية لري ضي .الب يالاجية

عند ااهتم  بتنظي عاقتهم .يمكن تنظي الطاقة الن سية من خال مس عدة الاع  

 .في اداء التمرين ب لسيطرة ع افك رة اان ع اتة

 

  ا

 

 

 .الضغوط النتسية.3

لعديد من الم كرين م ها الضغاط الن سية من حيث البعد الداخي اا تن ال ا

الخ رجي اي¼ثر في التااف ايتط  جهدا اض في  لعادة ال ح لة التاازن اهي 

 .احده الظااهر الحي ة اانس نية التي تااجة اانس ن في الظراف المخت ة

ق   تحÌ اجه د ان ع لي ف ن الضغاط الن سية هي) مااقف التي يكان فيه  ال رد اا

 .(ااضح

اهي مااقف يير س رة تضي اشب ع الح ج Ì الن سية اقد يتج از قدرة ال رد ع )

 .(التكيف له  ايدركه  ع شكل ضي اا ضجر اا تاتر

 

اتعتبر الضغاط احده الظااهر الن سية الم¼ثرة ع صحة ال رد الن سية االتي قد 

تة المتك مة اان التعر  التكرر له  بشكل يتعر  له  ال رد مم  ي¼ثر ع صح

 .ت ثير سبي ع مش عر ال رد تصل ال اانه  الع ي اااجه د الن سي االبدني

ان الضغاط الن سية اصبحÌ اه المش كل التي تااجة المدربين االاعبين ااداريين 

اا الت كير اله  اث ر سبية حيث تضعف لاع  ث تة بن سة عندم  يصبح لدية اعت  د 

ب نة يير ك اء كم  قد يتسب  بحداث الصراع الداخي اا اص ية بدنية تكان سب  

 .لعزاف اا ااعتزال المبكر ااانسح   من المج ل الري ضي

اكذل هي ح لة من الخل الن سي الاع  تجبرة ع ال ي  بااجب Ì اظي ية 

ع دة التكيف االتاازن مع البيئة لمااجهة المتطب Ì الع ية اا البدنية اا الن سية ا

كذل تعني تعر  الاعبين ال ازم Ì ن سية نتيجة شعاره بعد قدرته ع 

 .ااي  ء بمتطب Ì التدري 

 

ان داافع المك نة االشهرة االتن فس تجعل الاع  يعيش في مستاه معين من 

تال في تااف ة التاتراÌ ااان ع اÌ الن سية التي تتحال ال ضغاط ت¼د  ال اخ



العصبي العضي مم  ينعكس ع مستاه انج زة سب  اايج ب  اا يكان متم سك  في 

 .قدراتة لمااجهة الضغاط

 

ا ماادر عنى شكل ااتي ان الضغوط-  . النتسية ل

 

 .خ رجية)بيئة( تشمل ااحداث البسيطة التي تااجة ال رد كح دث مزعر 0

 .الطما  الزائدداخية )شخصية( ك لصراع الن سي ا 0

 

 .اان هن  مراحل لضغاط يمكن ت سر استج بة ال رد لضغط الن سي-

 

- Ì مرحة اانذار: حيث يحدث في المراحل ااال لضغاط حشد الي 

  التكيف في جس اانس ن لمس عدة ع ااستج بة

 .الدف عية في مااجهة الضغاط

 

 في جس اانس ن الم  امةمرحة الم  امة: اهن  تح ال الي Ì التكيف  -

 المستمرة في ما اجهة الضغاط اا مح الة استع دة

 .التاازن الن سي ل رد

 

  مرحة اانه  :افيه  يكان استنزاف قاه الي Ì التكيف في جس -

 اانس ن اتصبح يير ق درة ع الم  امة مم  ي¼د 

  ال ااستمرار ب انه  الذ  قد ي¼د  بدارة ال حداث

 .اعجز اتف لبع  اجهزة الجس امرا 

 

 .مص در الضغاط الن سية التي ت¼د  ال ااحترا الن سي في المج ل الري ضي -

 .بداية التدري  االمن فسة في عمر مبكر.1

ان اشرا الاع  في برامر تدريبية مكث ة طال مدة ااسباع امس ب  Ì تن فسية 

 .كثيرة

 

 .اارت  ع المب لغ في حمل التدري .2

ان التدري  في جاهرة عمية تنظي بين الجهد االراحة اعندم  تزداد حمل التدري  

 .ع حس   مدة الراحة ف ن ذل ي¼د  ال شعار الاع  ب اجه د اال

 

 . خبراÌ ال شل .3



يج  ان يت ه المدر  المشكاÌ اح ج Ì ال ردية لاع  لتطاير انج حة نحا 

تي يم رسه  اعد تطرقة ال خبراÌ ال شل التي اايج بية نحا الذاÌ االري ضة ال

 . تكان السب  الرئيسي لتاتر الن سي اعزافة عن المم رسة

 

 .ااهتم  الزائد ب لنت ئر .4

 Ìان ااعتم د ع النت ئر احده  لت ي الاع  ي¼د  ال عد تدعي قيمة الذا

ال  اااحب ط لاع  اربم  ي¼د  ال ضعف الث ة ازي دة الضغاط الن تجة من 

 .اعد الث ة من النج  

 

 .عد التافي بين متطب Ì التدري  االدراسة .5

يتط  كل من النج   في التدري  الري ضي االنج   الدراسي بذل المزيد من 

ي¼د  ذل ال  العر االجهد اان كاهم  يرتبط ب لنج   في المن فسة اا ااختي ر ا

 .زي دة الضغاط الن سية

 

 .عي ب لنت ئر لضغاط التدري الا.6

 

 .ان الضغاط الن سية له  عاقة ب احترا الن سي من خال المخطط ااتي

 

 

 

 

 

 .ااحترا الن سي.4

 

ان سب  ااص بة ب احترا الن سي يعاد ال الريبة الشديدة االم حة عند الري ضين 

ن سة اا مدربة  لتح ي اهداف مث لية ايير ااقعية اهذة قد يعترضه  الري ضي ع

 .اا الع ئة اا الم ربان

)ها ااستج بة تتميز بانه  الذهني ااان ع لي تظهر كنتيجة جهد  ف ن ااحترا

 (كبير يير فع ل لمااجهة متطب Ì التدري  االمن فسة

ها)ح لة انه  الع ي ااان ع لي االبدني الن ج عن لح  الشديد اااخاص 

داء العمل الكن دان تح ي ف ئدة المرجاة اا دان تح ي االت  ني المستمرين في اا

 (ع ئد يذكر

 



) انسح   ااتدمير اا ف دان دافع المن فسة لري ضي قبل ان يصل ال اع  ااحترا

مستاه من ااداء متاقع منة ايحدث ع دة نتيجة بذل الري ضي جهدا كبيرا الكن 

 (يير فع ل لمااجهة متطب Ì التدري  االمن فسة

 

فمن خال التم رين يبدا ان هن  تش به  كل من التدري  الزائد اااحترا 

الري ضي ايرجع سب  ذل ال كا منهم  نتيجة ضغاط التدري  االمن فسة حيث 

ان التدري  الزائد يرتبط ب لضغاط النتجة عن زي دة حمل التدري  دان ت سير 

م م  لتعبير مسبب Ì هذة المسبب Ì هذة الضغاط ام  عندم  يعطي الري ضي اهت

الضغاط ا  الن حية المعرفية السا عندئذ يصبح الري ضي اكثر عرضة لحداث 

اعرا  ااحترا الن سي اان ااحترا يمثل المرحة المت خرة من ساء التكيف 

الري ضي مع الضغاط التدريبية يسب ه  شعار الري ضي ب انه  ث التدري  الزائد 

 .ن الري ضةاتنتهي ب انسح   م

 

 .ان ماادر ااحتراق هي-

ب لن س الديه  شخصية الاع  : ان الري ضين الذين يتص ان بضعف الث ة .1

 .ال  ه اكثر الري ضين تعر  لاحترا

قيمة اانج ز: ان عد تمكن الري ضي من تح ي اانج ز م  ها مطا  منة ام   .2

افشة ي¼د  ال عد الت دير الجيد  قدمة من اداء متااضع فضا عن تكرار الهزيمة

 .من المدر  اااخرين

تكرار ااص بة البدنية االن سية: عند تعر  الاع  اص بة بدنية اا ن سية قد  .3

 .تتكرر هذة ااص بة

 .ضغاط التدري  االمن فس Ì: يرتبط ب لحمل الزائد ب لتدري  .4

 .اااداريينضغاط المج ل الري ضي: ا  عاقة الاع  ب لمدر   .5

 .ضغاط الحي ة الع مة: ترتبط بحي ة الاع  خ رج مج ل الري ضي .6

 

 .مراحل ااحتراق النتسي وهي-

 (هباط في المستاه نتيجة التدري  الزائد )ي¼د  ال -

 (التعاي  ب لمزيد من التدري  االجهد )ي¼د  ال -

 (استمرار هباط المستاه نتيجة عد التكيف مع الحمل )ي¼د  ال -

 (الت سير السبي لنت ئر التدري  الزائد )ي¼د  ال -

 (ااجه د الن سي استج ب Ì ن سية سبية )ي¼د  ال -

( )ي¼د  ال -  (زي دة ااستج ب Ì السبية )ااحترا

 .اانسح   -



 .اعرا  ااحترا الن سي لاع  االمدر  الري ضي

Ìالمدر  الاع  الح ا 

،التع  ا انه  البدني ضعف الحياية  لشديد،انخ    مستاه الي قة البدنيةاره 

  االنش ط

عد المااصة ع  تب طء العمي Ì الع ية،اادرا الت كير التذكر انه  ع ي

 الت كير،سرعة اان ع ل

ضعف الدافعية،عد ال درة ع  .ن ص الدافعية،ضعف الح لة التن فسية الدافعي

 اانج ز

 التاتر اال  دائ،قدرة التحك ب ان ع اÌ الزائدة .ل زي دة التاتر اا اان ع لي

 

  ف ن النتيجة التاقعة لحداث ااحترا لاع  هي

 .اانسح   الكي من الري ضة -

  اانسح   الجزئي من الري ضة ا  اانت  ل ال ري ضة اخره -

 .النج   في مااجهة ااحترا -

 

 

 

 

 . اليدوان .5

 .(فعل مع د ماجه نحا شخص اا شيء العداان)اها الهجا،اا

ها الح جة ال المه جمة اا الح  الضرر بشخص اخر اها كذل مح الة التح ير )

 .(االح  ااذه االمع قبة

اهذا يعني ان العداان ها السا ااني االذ  ينتهي بعد ظهارة اا يزال بزاال 

 .المثير لة

عرفة خ صة ااحس س Ì ارداد ام  الغض  ) يعني ح اÌ داخية تتصف بجاان  م

افع ل فسيالاجية اسا تعبير  معين اهي تنزع لظهار فج ة ايصع  التحك 

 .(به 

ام  العنف )فها مصطح يتعده ظااهر العداان االشغ  حت يصل احي ن  ال ال تل 

 (االحر االتدمير االتحطي التي تشكل خرق  صريح  ل اانين المدنية

 .(النزاع ال تمني اي  ع ااذه ب اخرينام  العداء)فها يعني 

 Ìاهذا يعني ان العداء ها الميل لعداان بمش عر قد تستمر ال ابعد من الاق

 .الح ضر

ان التعريف ااجرائي لعداان الري ضي)ها ال عل اا ال كرة الص دران من 



ا الري ضي بم ردة اا مع زمائة االض ران ب لن س اا الغير اا بكيهم  مع  اهذ

 يحدث ب عل مثير م  ايعبر عنة بصار متناعة حس  خبراÌ المكتسبة من المحيط

). 

ايعد العداان احده المشكاÌ ااجتم عية التي تااجة المجتمع Ì الري ضية 

 Ì االمن فس Ì المخت ة االتي اتت  مع ااهداف الس مية التي ت   من اجه  المب ري

 . نشر را  المحبة االتع انااالع   الري ضية االتي تهدف ال 

ان العنف االسا العدااني في المن فس Ì الري ضية اصبح ظ هرة ش ئعة الحداث 

ف لدفع االشد االمس اااعترا  ع قراراÌ الحك اصبحÌ جميع  ااردة في 

المن فس Ì الري ضية ان ال از في المب راة اصبح ها الهدف ااس سي من التدري  

المن فس Ì ن هي عن ان العنف االعداان ب تج ة المن فس اصبح  اااشترا في هذة

 .احد طر تح ي ال از في المب راة

  ان العداان في المج ل الري ضة قد قس ال قسمين هم  -

 العداان العدائي : ها السا الذ  يح ال فية ال رد اص بة ك ئن حي اخر

تع االرض  بمش هدة هذا ااذه كنتيجة احداث اال اااذه اا المع ن ة لة اهدفة التم

 .لسا العدااني

  العداان الاسيي: ها السا الذ  يح ال اص بة ك ئن حي اخر احداث

اال اااذه اا المع ن ة لة بهدف الحصال ع تعزيز اا تدعي خ رجي كتشجيع 

لهذا الجمهار اا اعج   المدر  اليس بهدف التمتع االرض  بمش هدة هذا اال ،ا

 .يكان السا العدااني هن  اسية لغ ية معينة مثل الحصال ع ثاا  معين

 .اسب   العداان في الري ضة -

يمكن تصنيف العاامل التي تتسب  في ظهار السا العدااني لاعبين ال ثاث 

Ì فئ. 

 .العاامل المرتبطة بخص ئص اانشطة الري ضية .1

لطبيعة ااداء فيه  اكذل اف قاانينه  اهي لكل ري ضة خص ئص ن سية تتميز به  

 : تختف من ااحدة ال اخره اهي

 .(انشطة ري ضية تشجع العداان المب شر.)الماكمة،المص رعة -

.كرة  - انشطة ري ضية تشجع العداان المب شر بدرجة محدادة.ااحتك  )كرة ال د

 (السة اييره 

ر نحا المن فس.مثل ضر  الكرة انشطة ري ضية تتميز ب لعداان يير المب ش -

 .لس حة الخص ب لكرة الط ئرة

 .انشطة ري ضية تتميز ب لعداان الماجةنحا الكرة.مثل الكالف-

 انشطة ري ضية اتتضمن العداان المب شر اا يير المب شر.تم رين الحرة -

 . العاامل المرتبطة بخص ئص المن فسة الري ضية:اهي.2



 .المكس  االخس رة -

 .النت ئر ت  ر  -

 .تب ين النت ئر -

 .ترتي  ال ري -

 .مك ن المن فسة -

 .مدة الع  -

 .العاامل المرتبطة بخص ئص الاع  الري ضي .3

ا  ضر  اا ناع من انااع الري ضة شراط  اا متطب Ì خ صة فيم  يخص بن ء 

اتكاين شخصية الري ضي اكم  قد تختف شخصية الري ضي عن شخصية زمية 

ال ع لية ن سه  اهذا ااختاف في شخصية الري ضين ي¼د  ال فرا فيم  بينه في 

تشتمل ع التع مل مع المثيراÌ العداان اااستج بة له  فكل ري ضي يتع مل مع 

هذة المثيراÌ اف م  يحصة من خص ئص شخصية قد تدفعة لسا العدااني اا ا 

 : اهي

 .ااستث رة اان ع لية -

 .الن سي نحا المن فسةااتج ة  -

 .(الخاف من اانت   )الث ر -

 .الح لة البدنية االمه رية -

 .ال را بين الجنسين -

  .المرانةــ الن سيةـــ في المج ـل الري ضي.6

 

تتط  اأنشطة الري ضية العديد من العاامل اأس سية ليتمكن الشخص أا الاع  

 
ً
ها الك  ءة البدنية اال سيالاجية االن سية،  من مم رسته  ، ااه هذه العاامل تك ما

ال د اعتبرÌ العاامل الن سية من المكماÌ المهمة في تك مل المستاه الري ضي 

الع لي المس عدة الاعبين ع التكيف مع الضغاط المخت ة التي يتعر  له  أثن ء 

ة النم ذج المب ري Ì ، فمعظ ال ر يت إعداده  لمن فس Ì المهمة من خال دراس

االتع يش ام كن التن فس االتكيف ع طر الع  اااستمرار ب لتدري  االتهي¼ 

  لظراف التي قد تحدث أثن ء المن فسة ذاته ، لذا ف ن ذل الم ها ي ع

تحÌ مصطح المر انه الن سية ، من العاامل التي يج  أنّ تاضع في ااعتب ر إنّ 

مثا بمت بعة المن فسين لتعرف ع رماز ت اده  اعبي المستاي Ì العي  ي امان

إل ااستج بة في ضائه  ، الذل نجد انتش ر التدريب Ì في معسكراÌ مغ ة ل ر 

المش ركة في البطااÌ الع لمية أا التدري  بدان جمهار قبل المب ري Ì اله مة 

مرانة ن سية االتي قد تس عد في التعرف ع تحديد المثيراÌ التي قد ت¼د  إل 

 .إيج بية



 Ì إن المر انة الن سية تمثل جزءاً أس سيً  من إعداد الاع  لدخال في المب ري

المخت ة ، فهي يتضمن تصار الحركة اتسسل المه راÌ االمااقف ااأهداف ، 

اان يكان الاع  ق درا ع تطبي الخطط الماضاعة اتطبي المه راÌ المخت ة 

مكن من ال ي  ب لااجب Ì الحركية المن سبة مع ناع المه رة اإصدار ال راراÌ ليت

التي ي¼ديه  ، فضا عن ذل المس همة في التحك ب أفك ر اتعديل السا لاصال 

 .إل مستاه افضل ازي دة الث ة ب لن س االتحك اان ع لي

ي ت¼ثر االمرانة الن سية هي أحد العاامل التي ينظر إليه  ع أنه  من الظااهر الت

 .في أداء الري ضيين ، اان هذا الت«ثير يكان إيج بي  يدفعه لبذل المزيد من الجهد

 

ايتح  الكثير من النش ط الري ضي بااسطة م  يسم بح  Ì التصرف ، اهذه 

نْ تسير بدقة ابصارة ذاتية بحيث يتمكن الري ضي من السيطرة ع 
َ
الح  Ì يج  أ

عد ضرارية في تطبي اأداء ال ني اتح ي الهدف شعاره الن سي االعضي االتي ت

  .الحركي ، ف«جزاء التصرف تعد مهمة ن سية ت¼ثر ع اأداء االتصرف الحركي

إن تثبيÌ المكان Ì الن سية من خال المختص الن سي الذ  يكان ضمن مجماعة 

ين اأشخ ص الذين يتالان التدري  ، ات«ثيره  ع اأداء الحركي لري ضيين الذ

يزاالان النش ط Ì الري ضية المخت ة ساف يس عد ع تثبيÌ البرامر الحركية 

الحركي ، احل الااجب Ì الحركية بصارة  –االتصرف الحركي ااإدرا الحسي 

منظمة ، اهذا ا ي«تي اعتب ط  اانم  من خال بن ء برن مر تدريبي ان سي لزي دة 

ري ضي ، اهذه العمية تتضمن تطارا في الدافع البدني الذ  حتم  يح  اإنج ز ال

ك  ءة اأجهزة الحسية لتغ  ع الم¼ثراÌ التي تااجه الري ضي أثن ء اأداء 

ابذل تتكان لده الري ضي اتج ه Ì اخبراÌ اأفك ر اداافع ، اهذه كه  حصية 

ت  عل الري ضي مع المحيط الذ  يتدر  فيه أا الذ  يتن فس به اخ صة البيئة 

 عية اجميع العاامل التي تس عد الري ضي ع التكيف ن سي  ابدني  ك لتدري  ااجتم

االمب ري Ì امميزاته الشخصية التي تحدد التركي  الن سي لتصرف الحركي 

ااأداء الري ضي لاع . اعيه فه المرانةالن سية ب نه  درجة أمتا الاع  

مع مااقف اظراف الع   لص  Ì اسم Ì ن سية تمكنه من الاصال ال التكيف

 .المخت ة . اطري ة مااجهة هذه المااقف االتع مل معه 

ان المرانة الن سية اذن)اهي الص  Ì اسم Ì الن سية التي يمتكه  الاع  اهي 

تمكنة من الاصال ال التكي ا الت ق مع المااقف اظراف الع  المخت ة اطري ة 

 .(تحÌ مختف الظرافمااجهة هذة المااقف ا التع مل معه  ا

 

هي ت ف  اان من خال ذل كة نجد ان اامار التي تطرقن  له  من الظااهر الن سية

في ااس س في ااعداد الري ضي المتك مل من ك فة الجاان  البدنية االمه رية 



االخططية االذهنية االن سية اهي ااحدة مك مة لاخره فيج  ااهتم  ال الن حية 

ي ضي ابن ء برن مر ل درتة في مااجهة المعاق Ì االمش كل الن سية التي الن سية لر

ت ف ع ئ   ام  ت دمة من اجل التح ي المراد منة االاصال ال اانج ز الع لي اها 

 .هدف التدري 
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 قدمة:م
ÌÅ التج - تظم الاعب فج بåنÅمج تáتيب فÅنË يóبح فج حÅلË اعáاà فÅلتمåي áمÅ ي ع

.Ë ج كÅه يÅ بåنÅمج التáتيب  ايؤàييÅ ااعب تتسبب فج ضغط يقع ع  يتضم
- Ëصتåي فàÅيæء مستواي اÅتي الاعب ااتتقáك الضغور الج تطو ق يف لت ايؤà الت

وصو الج الم  ستويÌÅ العÅليË .ل
ج  - Åسب ع يÅ التáتيب الم ج عáي عوامل  م ايعتمá اعتمàÅ اتجييز الاعب ع

 مجÅبيË الظåاف المتغيåي مÓل àتجË الحåاتي االيواء.
                                                                  (224:1،222) 

ف الظåاف التج يتم فييÅ التáتيب ا - االمبÅتيÌÅ حيث قá تؤà المبÅتيÌÅ حيث تßت
فË عن بيËÃ الاعب و   فج بيËÃ مßت ج اàاءابÅلتÅلج ي  اعب.ليذا ااختاف تÅثيåي ع

-  Ìاå ظم احيÅنÅ معس فË ، كمÅ ت حيث يتÅثå عàÅي اàاء الاعب  بتغيåاÌ البيËÃ المßت
Ëالبطول Åغم فييÅالتج ستق ËÃف عن البي فË تßت  اا المبÅتيÌÅ. التáتيب فج بيÌÅÃ مßت

-  Ðو فË  الحåاتي االبåاàي االمåتفعÌÅ ات الذلك فÅ  فيم العوامل البيÃيË المßت
ج  توضيح  بعض مÓل  ج اسوف نحÅا  فيمÅ ي اليواء اكذلك اختاف التوقيت الزم

.Åمل معيÅالتع Ëاء اكيفيàعل اا Ëف  هذي العوامل اتÅثيåاتيÅ المßت
                                                                         (262:4) 

Àجس Åرجة حرارÛ اختاف نوعية ÇÀئنÀالحية: الك 
تبàÅ الحåات الج :                                                             * ÌÅ الحيË تبعÅ ل Åئ قسم اجسÅ ال ت
4-.àتÅالب áال Ìااâ 
 âااÌ الá الáافجء.-2
الحÅلË ااالج تتغيà åتجË حåاتي الجسم تبعÅ لتغيåاà ÌتجË حåاتي البيËÃ  افج-

.Ëالمحيط 
-.ËبتÅاتبقج ث ËÃالبي Ìاåلتغي Åتبع  åاتي الجسم ا تتغيåح Ëتجà  ÅنىفÅÓوأ ال  امÅ فج ال
-  Åي â ÌÅااÌ الá الáافجء اقل نوعÅ اعàáا فج العÅلم  ام Åئ وأ من ال اهذا ال

 الáÓييÌÅ االطيوت.
ÌÅ البسيطË حتج - Åئ بيË ، تبáاء من ال â ÌÅااÌ الá البÅتà فيج تشمل ااغ Åئ امÅ ال

 الزااحف.
-   Åلجسم اانس ËمÅالي Ëالبيولوجي ÌÅي يË تÓبيت àتجË الحåاتي من العم اتعتبå عم

 Ìاåتغي Ëاتي الجسم نتيجåح Ëتجà تفعåفض اا تß ن ا  ت افج بعض الظåاف مم
Ë ضá هذي البيËÃ الÅßتجيË اعá ك ظمÌÅ الحåاتيفج الجسم االáفÅأ ع فÅيË م

.Ìاåالمتغي 
 

                                                                (5 :188،184) 
:Àهم Åرجة الحرارÛ من Àنوع Àا نشير الى ا هن Ûوبداية نو 

4- ( á يË اهي الáتجË الÅÓبتË ع مÃويË اهي  ( àتجà55ËتجË حåاتي الجسم الáاخ
يË مÓل ي-) المخ ااأعÆÅó تشمل àتجË حåاتي اأعضÅء الáاخ س التجويف البط

 .أعضÅء القفص الáóتي(



2- Åل م بáتجË حåاتي البيà  ËÃتجË حåاتي الجسم الÅßتجيË اهي التي تتأثå بش
شÅر الåيÅضي فتåتفع ¾âا Åشئ ال ßفض ¾âا  الÅßتجيË التي يمÅتس فييÅ ال اتتفعت ات

 انßفضت .
(0) 
يË سامن اعضÅء الجسم اان - á ااكبå جزء من العضاÌ اليي جتË الÅßتجيË )الج

Åرق تعتبà åتجË حåاتي  خÅتجيË ،لذا  االجيæÅ العظمج( فà  ÅتجË حÅتي هذي الم
.ËتجيÅßال ËÃاتي البيåح Ëتجáب Åم Ëتجáب åثÅتت ÅنيÅف 

جسم حيث - يË ل ج ثبà ÌÅتجË حåاتي البيËÃ الáاخ تقو هذي ااعضÅء  اهذا يسÅعá ع
áمÅ تزيá الحåاتي. ÅßتÔ ع  بتوصيل حåاتي الجسم الزائáي ل

ع فقá الحåاتي. - áمÅ تزيá البåاàي فÅ  هذي ااعضÅء تم  اع
                                                                               (184:5) 

 مصÛÀر اكتسÁÀ الحرارÅ فى الجسم:
 لحåاتي àاخل الجسم.توليá ا -4
 اكتسÆÅ الحåاتي من الوسط الÅßتجج. -2
 
 توليد الحرارÛ Åاخل الجسم: -2

ج)التمÓيل الغذائج( حوالج  ل  4*يتولá نتيجË ااحتåاا الáاخ و  4سعå حåات ل كي
. ËيáعÅالق ËلÅلك فج الحâي،اáالواح ËعÅالجسم فج الس  æا من اåج 

سبË لåجل متوسط الوæ  ،امقÅبل سعå حåات فج اليو 4588* ا حوالج   بÅل
 سعå حåات فج اليو  امåاءي متوسطË الوâ4188 . æلك 

ج اليومج البسيط فيåتفع هذا المقáات الج  * امÅ فج حÅلË المجيوà العض
 سعå حåات فج اليو . 5888-2188حوالج

ن بÅلطبع ا  ي يف جáا االذ ايم ج اليومج الع ستمå اا * افج حÅلË المجيوà العض
 æيوا Åاتي الج مåالح áتفع توليåي áفق Ëي بسيطá42-48لم  ËلÅفج الح Ëلáضعف مع

.ËيáعÅالق 
عوامل  تزيد من عملية التمثيل الغÞائى وتؤÛ الى áيÅÛÀ فى الحرارÅ النÀتجة فى 

 الجسم:
ج. -4  العمل العض
2- .Ëفضß  التعôå لحåاتي م
 نوأ الغذاء. -5
1-  .Ëي  متغيåاà Ìاخ
 
 
 
 
 
 



 -:العمل العضلى -2
ÅتجË من  يË التمÓيل الغذائج ابÅلتÅلج æيàÅي الحåاتي ال اهم عÅمل يزيá من عم

 الجسم.
 
  -:التعرï لحرارÅ منخفضة -1

Ëفضß طقà ËتجË حåاتتيÅ م فÅ  الجسم يزيá من الحåاتي ا اâا تعôå الفàå لم
 àج ا  اتا ÅتجË عن رåيق التمÓيل الغذائج اâلك بحáاÐ شá عض ص ال ثم تق

.)Ëتعش( àج ا اتا  عض
 

 -:نوع الغÞاء-5 
يË التمÓيل الغذائج. ÌÅ تزيá من عم  البåاتي

 
 -:متغيراÛ Çاخلية-5

  
 Åاك ËئيÅكمي Ëي كمÅ يحÐá فج امåاô الحمج احيث ا  التمÓيل الغذائج هو عم

 ËئيÅكمي Ëي يÅ بÅتتفÅأ àتجË الحåاتي. عم  يزيá تفÅع
      
 

 
 :الوسط الخÀرجى اكتسÁÀ الحرارÅ من -1

تسب الجسم الحåاتي من الوسط الÅßتجج اâا æاÌà حåاتي هذا الوسط عن - اي
å من  àتجË حåاتي الجسم نتيجË لوسÅئل ااشعÅأ المبÅشå من الشمس اا غيå المبÅش

.ôاات 
- Ëف ج استعمÅ اسÅئل الظل المßت ج المابس اع غيå ا  âلك يعتمá ايضÅ ع

وأ من اكتس Åرق ،ايسبب هذا ال ÆÅ الحåاتي مضÅيقÌÅ كبيåي  لمن يعيشو  فج الم
 الحÅتي .

                                                                              (2 :01،06) 
 

 طر انتقÀل الحرارÅ من والى الجسم:                         
  

Ëالمحيط ËتÃاتي مع بيåالح Ëائمà Ëفóالجسم ب àÅاتي  يتبåح ايعتمá فقáا  الجسم ل
فË لانتقÅ الحåات اهج: يÌÅ مßت ج اتبع عم  ع

 ااشــــعــــÅأ. -4
 الـــتــوصــيــل. -2
 تــيـÅتاÌ الـحمل. -5
1- .åــــــــــßالــــبـــ 
 



 -ااشــــعــــÀع:-2
ÅريسيË  خا الفåا من  - تåا مغ ل موجÌÅ ال هو نقل الطÅقË الحåاتيËفج ش

ع كل ااجسÅ حåاتي الج غيåهÅ فج بيÃتيÅ الذا فÅ  اانسÅ  جسم الج اخå،اتش
ن ا  يسßن بÅاشعÅأ من ا جسم اخå مشع  فج بيÃتË مÓل )الشمس(.  يم

س اâا اتتفعت àتجË حåاتي الجسم عن البيËÃ المحيطË  كمÅ يحÐá فج  - االع
.ËÃأ فج البيÅاشعÅب Ëاتتåح áالجسم يفق  Åي فàتÅالب Åااي 

 
 
 -وصــيــل:الـــتــ-1

هو انتقÅ الحåاتي من ااجحسÅ الáافËÃ الج ااجسÅ البÅتàي بÅاتÅó المبÅشå بين 
. Åااجس 

 
 

     -تــيـÀراÇ الـحمل: -5
  Åا كâÅف، ËحÅالسب ËلÅءفج حÅبين مسطح الجسم االيواء اا الم Ðáيح Åهو م

محيطË  اليواء المحيط بÅلجسم بÅتàا فÅ  ااتÅó بين الجسم اربقË اليواء ال
Ë حåاتتË ، ابذلك فÅ  ااكåÓ حåاتي هو  قل الج الجسم اا تÅخذ م بË التج ت

.åالج ااخ Ëاتتåقل ح  الذ ي
 
 
 -الــــبـــخــــــــــر: -5

 åج سطح الجسم ،امع لت اهو انتقÅ الحåاتي عن رåيق تبåß السوائل من اع
. 108يفقá الجسم حوالج  من العåا  سعå حåات

                                                                      
                                                                  (5 :181 ) 

 
 

 يتميز التمرين فى الجو البÀرÛ عن الحÀر بمÀ يلى:                       
ن ا  تتعôå لاصÅبË السåيعË ف - ج حÅلË الوÅüئف الحيويË بÅلجسم يم

 انßفà ôÅتجË حåاتي الجسم انßفÅضÅ كبيåا.
ن ا  يتعÅفج الشßص حتج لو انßفضت  - Åسب يم ن بÅلعاÔ الطبج الم ال

 àتجË حåاتتË  عشà åتجÌÅ فيåنييت.
- . ËليÅاتي العåالح Ëتجà Åج  احتم  فج حين تجá الجسم اقل قáتي ع
-   Åاتي اانسåح Ëتجà أÅتتفÅ48ف  ËبÅن ا  تسبب اص àائمË فج àتجÌÅ يم

.Ìمن المو ÆÅóي المÅنج ËلÅالمخ فج ح 
                    

                                                      (1  :425 ) 



ق ه سبحÅنه - م في àتجË الحåاتي اهذا  القá خ اتعÅلج اإنسÅ  اجعل له مفتØÅ تح
Åمáفي ال áيوج ØÅالمفت  Ëتجà ظيم حåاتي الجسم ايسمي اهو المسÃو عن ت

ج àتجË (بÅلييبوثامس)  .         àتجË مÃويË  ( 37) اقá تم ضبطه ع
  - ÌتاÅش¾ Åيقو بإتس áاتي الجسم عن هذا الحåح Ëتجà Ìàاæ Åم عóبيË  اك

وضع يË كمÅ هي ل ج ¾تجÅأ حåاتي الجسم الáاخ ظمÌÅ الحيويË التي تعمل ع م  ل
  . الطبيعي

á ممÅتسË الåيÅضË ا - يفË مÓل ) كåي القáاع  سالتحمل  أنشطË -ألعÆÅ القوي  -لع
ل مستمå في الجو الحÅت تزàاà àتجË حåاتي الجسم ممÅ يؤàي ¾لج  الáتاجÌÅ ( بش
 Åا لمåاتي نظåالح Ëتجà أÅعن اتتف ËتجÅ بيË المؤلمË ال üيوت بعض التأثيåاÌ الس

تجه Åء اأàاء البáني ت يË أث  .العضاÌ من حåاتي àاخ
الجسم ابÅßصË في الáاتي الáمويË  ضÅفË ¾لي التغيåاÌ التي تحÐá فيبÅإ -

 .المÅóحبË لأàاء 
Åشئ قá يåتáي - Ë غيå الóحيË االتي  أضف ¾لي âلك أ  ال بعض المابس الÓقي

يË تبåß العåا امن المعåاف أ  جسم Åشئ الذي يتáتÆ في الجو الحÅت  تعوا عم ال
بÅت لإصÅبÌÅ الح  .åاتيËأكåÓ عåضه من ال

ي تحمل اإجيàÅ الحåاتي اâلك إنتÅجيم قáت كبيå من  نظåاً  - أنيم أقل قáتي ع
Ë الجسم  الحåاتي ت سبË ل  .بÅل

- Åت ممÅب ج التعåا اقل نسبيÅً من ال قá يؤàي ¾لي æيàÅي  أضف ¾لج âلك أ  قáتتيم ع
يË تبåß العåا Ë عم  .اتتفÅأ àتجË الحåاتي اق

شÅ امع ااستمåات في - Åشئ ايتجه ال يË لجسم ال ر الåيÅضي تزàاà الحåاتي الáاخ
ميË كبيåي ¾لج ص من àتجË الحåاتي الزائáي  الá ب ßالت Ëي مسÅعáي في عم á ل الج

áلي يقل الÅلتÅاخل ابáلÅب  á ج عضاÌ نتيجË انáفÅعه ل  .الواصل ل
ب ممÅ يؤàي - فË ¾لج ¾لج سåعË التعب بÅإضÅ اكذلك يحÐá انßفôÅ في كفÅءي الق

Åشئ  ي الذي يشعå به ال  .التعب العض
فس في ¾مáاà الجسم بÅأكسجين  كمÅ تقل كفÅءي - ج عضاÌ الت الåئتين التي تعتمá ع

æالا. 
- Ðáيح Åيو  كمàوóال áوتي Åشئ نتيجË لفقá بعض أماØ ك ي ل ص عض  .تق
ظيم àت امع æيàÅي àتجË الحåاتي - يË ت ج عم جË الحåاتي يفقá الجسم القáتي ع

يÅ  ابÅلتÅلي تåتفع àتجË الحåاتي ص م ßي الت جسم ايفقá الجسم القáتي ع يË ل الáاخ
شÅر يË في  امع ااستمåات في ال الåيÅضي تزàاà الحåاتي ايقل فقá الحåاتي الáاخ

 .الجسم
Åشئ ايؤàي  ممÅ يؤàي ¾لج اتتفÅأ  - نشÅر اأنزيمÌÅ بáتجË كبيåي عمÅ يحتÔÅ ¾ليه ال

ل في نشÅر âلك ¾لج ت àتجË  خ الßايÅ ابÅßصË خايÅ المخ ابÅßصâ¾ Ëا اص
سيå اإنزيمÌÅ ااحتåاا  ( àتجË مÃويË اق12áالحåاتي حتج ) يؤàي âلك ¾لج ت

Åايßال .  
 

                                                                                 (9)  



                             ÅÛاء البدني أثر البروÛعلى اأ Åوالحرار : - 
 

ÅبيÅايج á ج الج Åء  يؤثå استáßا البåاàي االحåاتي ع ي ، اâلك ب ج اأàاء العض ع
ج   : ع
4- ÌÅر اإنزيمÅي نشàÅيæ اتي ¾لجåي الحàلك  تؤâ áعÅايس ، Ë في العضاÌ العÅم

Åء ج سåعË ¾عàÅي ب   . العضي اæيàÅي سåعË اانقبATP ôÅ ع
2- áيزي Åمم Ë من ¾عàÅي  تؤàي الحåاتي ¾لج æيàÅي سåيÅ  الá ¾لج العضاÌ العÅم

Åء ج التمÓيل اليوائي ATP ب   . اعتمàÅا ع
يل -5 ج تق Ë لتغييå روليÅ ، اâلك يؤàي  تعمل الحåاتي ع لزاجË أا مقÅامË العض

ب تغ يل الطÅقË الاæمË ل ج âلك ¾لج تق   . ع
á ، ابÅلتÅلي تزàاàتؤàي البåاàي ¾لج تق -1 كميË الá المتوجيË  يل سåيÅ  الá ¾لج الج

Ë اخÅصË في حÅلË ااàاء  ايعتبå هذا العÅمل من أهم العوامل. ¾لج العضاÌ العÅم
ËيàÅالع Ëاتي الفسيولوجيåتي الحà في Ë   . لفتåي روي

 
                                                                            (1  :426 ) 

                    
 -وسÀئل مسÀعدÅ على ااÛاء الريÀضى:                      

Ë  امن - الوسÅئل التي تستáß في التسßين أا التبåيá الحمÅمÌÅ اااàشìÅ السÅخ
 .االبÅتàي
طقË البطن ، الفور البÅتàي فوا  - ج م االåشÅشÌÅ البÅتàي ااأكيÅس البÅتàي ع

ج اأàاء الåيÅضي الåأس ، مسÅعáي ع  التبåيá بÅليواء أا المÅء كوسÅئل ل
 -ËمÅي عáعÅالتي  اكق Ëاء في اأنشطàقبل اا Ìالعضا ËÃفáاتي لتåالح áßتست

ك اأنشطË الاهوائيË يóل ¾لج  تتميز بÅلسåعË حيث ¾   .%  2-4تأثيåهÅ في ت
ن استáßا التبåيá في- Ë،  ايم الماكمË ، مسÅبقÌÅ مبÅتيÌÅ كåي القá ، الس

س ، اغيåهÅ من اانشطË التي توجá بيÅ فتåي تاحË ، يجب أ   المضمÅت ، الت
 àتجË .  24 ¾لج 40تتåااà ØتجË حåاتي المÅء مÅ بين 

 
                                                                      (1 :426  ،425 ) 

 
 

الúروف البÀرÅÛ بماحúة  أمÀ ونجÀ  فيوالتمرين الريÀضي يمكن أ يتم ب
   :اإجراءاÇ الوقÀئية التÀلية

 
  اإحمÀء المنÀسب :- 

ج السåعË االقáتي ،ااأàاء كÓيå من ال في شطË الåيÅضيË اخóوصÅ التي تعتمá ع
ÅفسË في الجو البÅتà ، اهذ الح اأمÓل Ë قبل الم ب تفع àتجË حåاتي العض لÅ Ëيتط



Ëي أرو التحقيق اتبم صعبáأا لم åÓي أكáين بشåاء مابس أثقل االتمáب اتت Å تتط
ÅفسË مبÅشåي ااستمåات   . نشÅر اإحمÅء حتج قبل الم

 
   :  المابس المنÀسبة- 

á اتتáاء تمåين في الجو البÅتà يجب أ  يتأكá من كفÅيË العز  ع الåيÅضي المابس ل
ب تåاكم á ا مع بج و  العåا في المابس ، حيث يجب ع ختيÅت المابس أ  ت

شÅر  .    مåيحË خا ممÅتسË ال
 

  الريÀ  : تقدير -
ج ن أ  تزيá من فقá الحåاتي من الجسم خا التáتيب حيث يجب ع  الåيØÅ يم
 ôåب التع العáائين اتيÅضي التحمل أ  يواجيوا الåيØÅ ايسيåاا معيÅ ، ايتج

Ëعشåل لÅب Ë ع اتتáاء مابس مب   . عåاالåيØÅ العÅليË ام
 
 -: Ûمنع عضة البر  

جو البÅتà ، أصÅبع اليáين االقáمين ااأâنين اأنسجË الوجه ،  خا التعôå ل
Ëلعض Ëضåرق  عÅ البàå بسبب نقص تáفق الá في هذ اأنسجË   اهذ الم

بàå يجب فحóيÅ بÅنتظÅ خا  . التعôå المستمå ل
 
   -: ملحو÷ة* 

ع اإحسÅس بÅألم حÅلË أ ضحÅيÅ عضË البàå غÅلبÅ ا يعوا ل   . البàå القÅتð يم
 
 

 -:الوقÀية من نقص Ûرجة الحرارÅ بعد التمرين                         -
 
يË هي حÅلË خطيåي امميتË ، افييà ÅتجË حåاتي  - نقص àتجË الحåاتي الáاخ

 .àتجË مÃويË  55فيåنيÅيت أا  9046أقل من الطبيعي  الجسم تيبط
يË تحÐá سåيعÅ بعá التمåين  عË من خفض àتجË الحåاتياحÅاÌ سåي - الáاخ

ßفضË بسبب نقص ¾نتÔÅ الحåاتي åات معá مع استم في àتجÌÅ الحåاتي الم
 .عÅلي لفقá الحåاتي 

ن أ  يتمان -  يË يم ه بإضÅفË مابس  قص àتجË الحåاتي الáاخ الوقÅيË م
åأا التم ËفسÅ   . اشÆå السوائل يناالحåكË ¾لي الجو الáافئ بÅنتيÅء الم

 
 

                                                                                       (48) 
 
 
 



م في الجو ج التأق  :البÅتà العوامل المسÅعáي ع
 
  :ااهتمÀ بÀاحمÀء وتمÀرين اطÀلة العضاÇ قبل البدء في الجري -2
ز فÅلج - ج شá العضاÌ الذيايفضل ا  تبáأ في الم   و البÅتà يعمل ع

ي. قá يؤàي  الج سيولË ااصÅبË بÅلتمزا العض
ج  - Ë فسيولوجيÅً  فÅاحمÅء يسÅعá ع لتحمل المجيوà المتوقع أا  تجييز العض

تسب من  .التáتيب الم
                                                                                 (44 ) 

ب اا  - óت ËلÅفج ح Åوصóاخ ،Ëانåالم ÌÅ يوصج بàÅاء ااحمÅء المتضمن لتمåي
 تعب العضاÌ من جåاء التمåين السÅبق، اا فج حÅلË  ¾نßفà ôÅتجË حÅتي الجو.

                                                                                 (6  :46  ،45 ) 
 :بعنÀية تÀرالمابس يجب أ تخ -1
-  ÌÅي ربقáاء عáج اتت ع نفâÅ اا àخو اليواء اهذا يعتمá ع البÅتà  خفيفË اâلك لم

ØÅفس الوقت السم عåا بÅلåßاÔ من الج اب  سم.ل
بس مابس  - Åء المشي  اخف من المابس امن الميم ا  ت بسيÅ عàÅي اث Ë التي ن الÓقي

يل ااحسÅس بÅلبàå.الßفيفË اااحمÅء يعمل ع اا ااحمÅء فÅلمابس  ج تق
Ë ايجب ايضÅ لبس - á الشعوت مابس سي زعيÅ ع بس مåي اخåىو اâلك ل ع اال ßال 

åلحÅب. 
- Ëسج اهمي وجه الذي يسÅعá ايجب ا  ان ج تفع àتجË  اتتáاء قبعË اااقي ل ع

ج حåاتي اليواء الáاخل الج تفàÅي ااصÅبË بÅنقبôÅ القóبÌÅ  الåئتين ممÅ يسÅعá ع
فسيË اخÅصËاالشع åيÅضيين الذين يعÅنو  من حÅاÌ الåبو. يåاÌ الت  ل

óح بعá اتتáاء اكåÓ من - حتج ايóبح الحذاء ضيقÅً ممÅ يؤàي الج  شåاÆ ااحá ي
áال  Åيåع س  .بÅلبàå الج القá ثم الشعوت  م

 
                                                                            (44) 

 
 -الوقÀية من إصÀبÛ ÇÀرجÇÀ الحرارÅ المنخفضة:                            

 
áمÅ نßفض àتجË حåاتي الجسم عن  تحÐá تعشË نسبيË فج الجسم  51*ع

á اجوà الåيØÅ البÅتàي ااâا مÅكÅنت àتجË الحåاتي اقل من  اتتضÅعف ااصÅبË ع
 يË:الóفå الغôå الوقÅيË االعاÔ ¾تبÅأ ااتشàÅاÌ اات

 -  Ëاتغطي Ë ÅسبË )عáي ربقÌÅ افضل من الطبقË الواحáي السمي اتáاء المابس الم
)ËبÅóكن المÅاامËÃفáي اتåبي يË ال  ااجيزي الحيويË فج الجسم االمجÅميع العض

àتجË(الحين عوàتË الج الحÅلË  12-18اضع المÆÅó فج حوô مÅء سÅخن )-
á الطبيعج(.  الطبيعيË )عوàي لو  الج

حåاتي الجÅفË اا لáتجË حåاتي عÅليË جáا ايج - Å بÅ  التعôå ل Å القو ه áت ب
 يعôå المÆÅó اخطÅت كبيåي.



 
                                                                  (5  :411 ) 

 
                                        :ÛرÀاء فى الجو البÛاا- 

 
يË يؤà ¾نßفà ôÅتجË ا - Ë انغمتيÅ العض لحåاتي الج æيàÅي لزاجË العض

 Ë ج ، اتÅخيå استåخÅء العضاÌ المقÅب ،ممÅ يؤà الج بطء اانقبôÅ العض
. 
اهذا يؤà الج صعوبË اàاء الحåكÌÅ السåيعË القويË مÓل التóويب اا  -

.ÌÅبÅص¾ Ðاáالج ح àن ا  يؤ  الوثب ، كمÅ يم
                                                                                (4  :261 ) 

 
 
 

                                      :ÇÀلمرتفعÀب ÛرÀعاقة الجو الب- 
 

ßفض àتجË حåاتي اليواء بمقáات  - متå اتتفÅأ عن  à4888تجÌÅ كل 6ت
.åسطح البح 

ج خÅصË اâا كÅ  الجو ب - مÅء  عن رåيق ال Åتàا ، كمÅ ا  يزàاà فقá الجسم ل
Åا الفàå مقáاتا من المÅء  جزءا من المÅء يفقá مع بÅßت الزفي،اا يت

و جåامÌÅ خا  1-5م لتعويض المÅء المفقوà، ابذلك يفقá الجس  يومÅ. 42كي
                                

                                                                       (4 : 266 ) 
ن ا   - و  اليواء عàÅي بÅتà اجÅف ، ايم كمÅ ا  فج اامÅكن المåتفعË ي

Ë عمل رويل اشÅا  تسÅعà áتجË حåاتي معتáلË البåاàي فج ااàاءاÌ المتضم
. 
فسج   - كمÅ ا  فج نفس الوقت يزيá اليواء الجÅف من فقá المÅء من الجيæÅ الت

. àضج اا المؤÅيå  مسببÅ عá ااتتيØÅ ل
 

                                                                          (1  :289 
 

 
 
 
 
 
 



                         :ÇÀتطبيقية عند التمرين فى المرتفع ÇÀتوصي- 
 
Å  المبÅتاي بÅلمåتفعÌÅ قبل  -4 وصو الج م ن ا  يßطط ل اâا كÅ  من المم

 Æ تايÅا 5-2المب Ìاåحيث ا  التغي Åخا اا اي Ðáتح ÌÅتفعåم بيË ل لس
21  áبع åثم تستق  ËعÅ52س .  سÅعË من الوصو

2- . شÅر البáنج خا اا يو الوصو يل ال  تق
åبوهيáتاÌ لمáي يومين قبل ابعá الوصو الج  -5 يË بÅل Åا اجبÌÅ غذائيË غ ت

.ÌÅتفعåالم 
يل تÅثيå الجفÅف. -1 Åا كميÌÅ من المÅء لتق  ت
1- åب  à فج حÅلË المåتفعÌÅ العÅليË.مåاعÅي ااستعáاà ل

 
 

                                                                        (4  :265 ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 -اوا :المراجع العربية :                                       
   

)ابو العا عبá لفتØÅ،¾بåاهيم شعا  :فسيولوجيÅ التáتي -4 áي القå618ب فج ك 
(، àات  áي القåنج لاعب كáالب àاáاااع Ëكيåاالح Ëءي الفسيولوجيÅف تáتيبÅ ل

å العåبج،القÅهåي،  . 4991الف
مج: بيولوجيÅ الåيÅضË االتáتيب،àات  -2 مج نÅóت،âكج àتايش،عÅó ح س

 .4902المعÅتف،القÅهåي،
åيÅضيين،جÅمعË بغáا -5 يل محمá: التåبيË الóحيË ل تب سميعË خ à،àات ال

،Ëيåó2886الم. 
مج ،محمá جÅبå بåيقع :التáتيب الåيÅضج اسس -1  سمفÅهيم  -عÅó ح

،Ëتيá شأي المعÅتف،ااس  .4995¾تجÅهÌÅ ،م
يوي -1 شأي المعÅتف ،  عاء الáين ع :الóحË فج المجÅ الåيÅضج، م

.Ëتيá  ااس
Ë فج تáتي -6 Åم ظومË المت :الم ب القوي محمá جÅبå بåيقع،¾ييÆÅ فوæ البáيو

،Ëتيá شأي المعÅتف،ااس ج ،م  .2881االتحمل العض
محمá حسن عاا ،ابو العا احمá عبá الفتØÅ:فسيولوجيÅ التáتيب الåيÅضج،  -5

å العåبج،القÅهåي،  .à4901ات الف
                         

 
 

 -ثÀنيÀ: المواقع على شبكة اانترنت:                    
 
 

                          8 -    http://www.iusst.com/forum/viewtopic.php?f=40&t=453 
                      

                http://www.nahiaonline.com/new_page_33.htm                  9-     

                                              http://www.Gissiweb.com                      10- 

  
     http://www.ossv.org/vb/showthread.php?t=1180    -11 

http://www.nahiaonline.com/new_page_33.htm
http://www.gissiweb.com/
http://www.ossv.org/vb/showthread.php?t=1180


 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 :  مقدمة

يتعرض جسم اسنسان بصفة دائموة لتغيورات البيئوة الخارجيوة باإضوافة ايضوا الوى زيوادة           
عمليوة التبوادل الحوورارى و ميوة الحوورارة التوى تتولوود داخول الجسووم نفسوه وبوور م ذلوك فووان درجوة حوورارة 

فووى الجسووم س تتغيوور تبعووا لووذلك وتظوول بصووفة دائمووة ونظوورا لمووا لهووا موون أهميووة للعمليووات الحيويووة 
 ( 422:  4)  الجسم.

ار التدريب   : و الرطوبة الرياضي ي اجو ا

اختال قدرة الجسوم علوى المحافظوة  يفدي الجو الحار والرطوبة حتى في حالة الراحة إلى        
والخايووا ، وتووفدي توودريبات التحموول إلووى زيووادة  علووى درجووة حوورارة البيئووة الداخليووة للجسووم لأنسووجة

الحورارة ، ولووي  ذلوك نتيجوة لموا تنتجوه العضوات موون  التوأثيرات المفلموة لزيوادةسورعة ظهوور هوذ  
حرارة الجسم ول ن أيضا التغيرات التوي تحودث فوي الودورة الدمويوة  حرارة أثناء عملها باإضافة إلى

الزائودة  العنيفة مما يفدي إلى نقص قدرة الجسم على التخلص من الحورارة التي تصاحب التدريبات
، سعبووي العوودو  ض الاعبووين س تعتبوور زيووادة لحوورارة معوقووا لهووم وموون هووفسء الاعبووينوهنوواك بعوو

ت ورار هوذ  اأنشوطة الرياضوية  م لمورة واحودة ودفوع الجلوة ، ورفوع اأثقوال لمورة واحودة ، إس أن122
الرطوبة يم ن بسهولة أن يفدي إلوى فشول  عدة مرات أثناء جرعة التدريب في الجو الحار و زيادة

وبصووفة عامووة فووان رياضووة  وورة القوودم تخووتص بزيووادة التووأثيرات   فووي تنظوويم درجووة حرارتووه الجسووم
الحراريووة خاصووة ى الفتوورة المب وورة موون الموسووم ويرجووع ذلووك تووأثير أيضووا الووى المابوو  الثقيلووة التووى 
يرتديها الاعبوون لمنوع اإصوابات ومثوال علوى ذلوك البنوداج واأربطوة حوول المفاصول حيوث توفدى 

 ء الى إعاقة الجسم فقد الحرارةهذ  اأشيا

وتلعووب الدافعيووة موون الوجهووة النفسووية دورا  بوورا فووى تحموول الحوورارة حيووث يوونخفض مسووتوى  
 اسداء لدى بعض اسشخاص نتين عدم تحملهم النفسى سرتفاع درجة الحرارة .



الدم الى وعموما فان تاثير درجة الحرارة العالية على اسداء ياتى نتيجة لنقص سريان           
العضات العاملة واتجاهه الى الجلد وتقل  فاءة عمل القلب الى العضات نتيجةسريانه فى 
اسوعية الدموية فى الجلد وبالتالى يقل حجم الدم الوارد الى العضات مما يفدى الى سرعة 

ر الحرارة التعب باسضافة الى ما يسببه ارتفاع درجة الحرارة من الشعور بعدم اسرتياح ويقل تاثي
درجة الحرارة  وتقلدقيقة  15المرتفعة والرطوبة على اسنشطة الرياضية اذا قل زمن اسداء عن 

إلى تأثير الهرمونات  لتحمل اإناث لأداء في الجو الحار عنها في الذ ور وقد س يرجع ذلك
 الجنسية

 

أ ثور مون النحواف مون المصوابون بالسومنة  لديهن على تقليل إفراز العرت ويعاني أيضا اأشخاص
الجسوم خوال التودريب البودني فوي الجوو الحوار لوبعض  ويتعورض اأداء الرياضوي فوي الجوو الحوار

موورتبط باسووتهاك اأ سووجين و فوواءة الجهوواز الوودوري وسووائل  المتغيوورات الفسوويولوجية منهووا مووا هووو
 ( 423،  426: 4) الجسم وفقد الوزن .

رارة على ااداء   :  تأثر ا

سعرا حراريوا فوى السواعة الواحودة فوى اسحووال العاديوة  75من المعروف ان جسم اسنسان ينتن    
و ير ان هذا الرقم  يتضاعف اضعاف اسضعاف عنود ممارسوة النشواط البودنى حيوث يبلو  حووالى 

سوعر حوورارى فوى بعووض اسحيوان وخووال مباريوات  وورة القودم أو التوودريب يصول الووى حوووالى  1522
رى وبوالطبع فوان هوذ  الطاقوة الحراريوة ال بيورة موا لوم يوتخلص مون الجسوم اول بوأول سعر حرا 322

درجوووة  37 – 38ودرجووة حوورارة الجسووم فووى اى ظوووروف واسحوووال ت ووون ثانيووة فوووى حوودود مووا بووين 
مئويووة ويحتوواج الاعووب اثنوواء التسووخين الووى زيووادة درجووة حوورارة الجسووم الووى درجتووين قوود تصوول الووى 

تزيووود درجوووة حووورارة الجسووومعن ذلوووك حيوووث يقووووم الجسوووم بوووالتخلص مووون  درجوووة مئويوووة وس 33حووووالى 
الحرارة الزائدة حيث ان عدم التخلص من هذ  الحرارة الزائودة يم ون ان يوفدى الوى اصوابات الحورارة 
وقوود يووفدى الووى الوفوواة ويعتبوور البخوور اهووم طوورت الووتخلص موون الحوورارة اثنوواء المجهووود البوودنى حيووث 

سعرا حراريا مقابل تبخر لتر ماء واحد من سعرت ولذلك فوان ا  562يم ن ان يفقد الجسم حوالى 
اعاقة لعملية تبخر العرت تعتبر اضرارا بالجسم واسعتقاد الخاطئ بعدم تناول المواء اثنواء التودريب 
او مباريات يم ن ان يتسبب فوى اسضورار بالاعوب  موا ان ارتوداء المابو  الثقيلوة اثنواء التودريب 

 ة زيادة درجة حرارة الجسم .ايضا يفدى الى ضرور 



وتختلووف انووواع اصووابات الحوورارة مووا بووين التقلصووات العضوولية الووى اسجهوواد الحوورارى الووى          
ضربة الحرارة وهى تعتبور اخطور اسصوابات والوت نوادرا موا ينجوو المصواب منهوا بحياتوه وحتوى اذا 

 -نجى منها يظل عرضة لاصابة بها مرة اخرى ومن أ راضها :

 .  العرت اختفاء -1
 .  قشعرة الجسم -2

 .  جفاف الجلد -3

  . الغثيان  -4

  (2  :282  ،283 ) 

 

ية    :اختاف نوعية درجة حرارة اجسام الكائنات ا

وتنقسم اجسام ال ائنات الحية تبعا للتبادل الحراري الي ذوات الدم البارد وذوات الدم الدافئ        
وفووي الحالووة اسولووي تتغيوور درجووة حوورارة الجسووم تبعووا لتغيوورات درجووة حوورارة البيئووة المحيطووة امووا فووي 

ابتوة وهوذا النووع مون النوع الثاني فان درجة حرارة الجسم س تتغير لتغير درجة حورارة البيئوة وتبقوي ث
 ائنات ذات الدم الدافئ تقل نوعا وعددا في العالم ومنها الثوديات والطيوور اموا ال ائنوات ذات الودم 

درجوة  تالبارد فهيا تشمل اس لبية وتبدأ من ال ائنوات البسويطة حتوي الزواحوف وتعتبور عمليوة تثبيو
الحوورارة موون العمليووات البيولوجيووة الهامووة لحسووم اسنسووان وفووي بعووض الظووروف يم وون ان ترتفووع او 
تنخفض درجة حرارة الجسم نتيجة تغيرات البيئة الخارجية وعدم  فاية منظمات الحورارة فوي الجسوم 

 ( 421،  422:  4) .  للدفاع عنة ضد هذة المتغيرات

رارة :   عوامل انتقال ا

 وهي عملية انتقال الحرارة من الجسم إلى جسم أخر في الفراو على شو ل موجوات ع :اإشعا-1

 .ال ترومغناطيسية

اأجسوام البوواردة عون طريووت  : وهووي عمليوة انتقووال الحورارة مون اأجسووام الدافئوة إلووى اةتوصويل -2
 .استصال



نشوعر بوه عنود وتيوارات الهوواء الخوارجي مثول موا  : وهوو موا يحودث بوين الجسوم تيوارات اةحمول -3
 .الرياضة في الصيف

 . عملية تبخر السوائل من على سط  الجسم عند العرت : وهي اةبخر -4

 (3  :142  ،141 ) 

رارة   : سوائل اجسم ودرجة ا

لتوور موون  2الاعووب عنوود التوودريب لفتوورة طويلووة فووي الجووو الحووار أ ثوور موون  يم وون أن يفقوود
% مون وزن جسومه فوي سوباقات التحمول  6-7حوالبي العرت (  ل ساعة ، ويفقد )  سوائل الجسم

  . اراتونممثل ال

 
 
 
 

والسوائل  لتور مون السوائل بموا فيهوا سوائل موا بوين الخايوا 42ويحتووي الجسوم علوى حووالي 
  ( خايوا الودم لتور 2لتور بازموا و 3لتور مون سوائل الجسوم )  5داخل الخايا ويشو ل الودم حووالي 

الحوار إذا نقوص مون الودم فإنوه  سوم أثنواء اأداء الرياضوي فوي الجووولذا فإن السائل الذي يفقود  الج
الدم ولحسن الحظ فإن فوي حواست  تبعا لذلك ياحظ انخفاض في حجم الدم والدفع القلبي وضغط

فوإن معظوم السوائل المفقوود مون العورت  ( لتور مون المواء المفقوود 2.5الجفواف الشوديد ) أ ثور مون 
 822مون البازموا وهوي أقول عوادة مون  % 22نسوبة س تتعودي يوأتي مون داخول خايوا الجسوم موع 

 . التدريبات  مللي لتر يفقدهم حجم البازما في حالة مثل هذ 

حجم البازموا  وعموما فإن هناك نتائن متناقضة حول أثر التدريبات في الجو الحار على
لتور مون  2.5 حيوث تودل بعوض هوذ  النتوائن علوي عودم تغيور حجوم البازموا حتوى فوي حالوة فقودان
لودى اإنواث عنوه  الماء بينما تدل بعض النتائن اأخرى على نقوص نسوبي فوي حجوم البازموا يزيود
القلبوي ، وانخفواض  في الذ ور ، ويفدي نقص حجوم البازموا هوذا إلوى نقوص حجوم الضوربة والودفع

لجسوم ويصواحب فقود سووائل االتودريب ضغط الدم وبالتالي إعاقة إمداد  مية أ بور مون الودم بهودف 
بعووض اأحيووان منووع العوورت حوودوث حالووة  أثنوواء التوودريب ارتفوواع جزئووي فووي درجووة الحوورارة سن فووي

إعوادة إموداد الجسوم بالمواء لتعوويض المفقوود  لتر من الماء( لذا مون اأهميوة 3 – 2الجفاف ) فقد 
  . في الحفاظ على درجة حرارة الجسم منخفضة ولمساعدة الجسم على إفراز العرت مما يساعد



ما فقد  من الماء خوال يووم أو يوموان لوذا فيجوب أن  ويعني هذا أن الجسم يقوم بتعويض
بالحاجووة إليووه ل ووي يووفخر حوودوث الجفوواف بقوودر مووا يسووتطيع ،  يتنوواول الاعووب الموواء قبوول شووعور 
الحرارة إذا ما تعود سعبي  رة القودم والجوري أن يتنواولوا قودر مون  ويم ن تجنب ال ثير من مشا ل

دقيقووة فووي حالووة الجووو الحووار  15 – 12فووي المبوواراة و وووب موون الموواء  وول  ل اسشووتراكالموواء قبوو
استخدام الميزان لوزن الاعب قبل وبعد التدريب للتأ د من عملية تعووض العورت  والرطوبة ويم ن

 ( 412،  411:  4)  .أثناء فتر ة التدريب المفقود

ار   : التكيف لأداء ي اجو ا

 14-4يت يوف علوى اأداء الرياضوي فوي الجوو الحوار بعود التودريب مون أن  يم ون للجسوم
الشووعور بوواألم بالمقارنووة بقبوول التوودريب والت يووف ، ويرجووع سووبب ذلووك إلووى زيووادة  يومووا ، وبووذا يقوول

 إفوراز العورت و زارتوه وزيوادة اتسواع الغودد العرقيوة وزيوادة سورعة التبخور ، ويحودث الت يوف سورعة

 . التدريب وتأثير الحرارة  للعرت بواسطة  ل من تأثير

 
 

الدرقية أ ثر حساسية لإشارات العصبية القادمة مون  حيث يجعل التدريب الرياضي الغدد
اإشوارات العصووبية ، وتزيود سوورعة تبخور العوورت لودى الموودربين  الموخ الوذي يزيوود مون سوورعة إرسوال

ا الت يف الحراري فوي حالوة استهاك اأ سجين أو الدفع القلبي تبعا لهذ أ ثر من  يرهم وس يتغير
اأقول مون اأقصوى إس انوه يم ون ماحظوة انخفواض سورعة القلوب موع انخفواض درجوة  أداء الحمل
لوودى الموودربين أ ثوور موون  يوور الموودربين ويوودل ثبووات حجووم الوودفع القلووي مووع انخفوواض  حوورارة الجلوود
 يور معوروف علوى زيوادة حجوم الضوربات والسوبب اأساسوي فوي حودوث ذلوك موا زال  سورعة القلوب
% نتيجوة لزيوادة الت يوف موع التودريب فوي  5الدسئل أيضا علوى زيوادة حجوم البازموا  وهناك بعض

 ( 418،  415:  4) الحار . الجو

ار  :  ااصابات الناجة عن التدريب فى اجو ا

س يتحمل بعض النوا  ارتفواع درجوة الحورارة ولوذا فوان اخطوائهم تزيود ويونخفض مسوتوى اسداء 
 ويشعرون بالتعب بسرعة اذا ما ارتفعت درجة الحراة وفيما يلى بعض اصابات الحرارة لديهم 

راى البسيط :   ااجهاد ا



ويحدث نتيجة نقص الدفع القلبى بسبب زيادة سريان الدم الى العضات والجلد وعوادة موا 
فتورة يصاحب ذلك سرعة النوبض موع بورودة الجلود وتحودث هوذ  اسصوابة لاشوخاص الوذين يقفوون ل

 بيرة او ساشخاص الذين يفدون تدريباتهم فوى الحورارة ثوم يقفوون اثنواء الراحوة والسوبب فوى ذلوك ان 
عضات الجسم اثناء انقباضها تعمل على عودة الدم الى القلب من الرجلين بعود التودريب ويوفدى 

لى المخ وفى توقف المفاجئ فى عودة الدم الوريدى الى تقليل الدقع القلبى وانخفاض سريان الدم ا
هذ  الحالة يجب وضع الشخص فى مضجع فى م ان بارد واعضائه سوائل لتعويض ما فقد  فى 

 .  العرت 

رارة    :  ضربة ا

وتعتبوور ا ثوور اصووابات الحووراة شوودة و البووا مووا تووفدى الهالوفوواةومن اعراضووها ارتفوواع درجووة 
فشوول المووخ فووى تنظوويم حوورارة درجووة مئويووة مووع اختفوواء العوورت وهووذ  التغيوورات ترجووع الووى  41الحووراة 

الجسم عن طريت استجابات الجسم سفراز العرت ويجوب علوى المودرب الوقايوة مون تعورض سعبيوه 
 \لمثل هذ  الحالة وس يحاول ان يعالن حدوثها بنفسه ويلجا الى المساعدة الطبية .

 
 
 
 

ن اةوقاية من تعرض اةاعبيين ةاصابة باةحرارا اةزائدا عن طريق :  ويم

 .   اعادة التوازن بين اسلماح والماء -1
 .  الت يف مع الحرارة  -2

 .  تجنب استخدام مسببات منع العرت -3

 (4   :418  ،417  ) 

رارة على اأداء ال   : عضلىأثر وا

  : على اأداء العضلي ، وذلك بناء على يفثر استخدام البرودة والحرارة على الجلد ايجابيا

فووي العضووات العاملووة ، ويسوواعد ذلووك علووى  نشوواط اإنزيموواتتووفدي الحوورارة إلووى زيووادة  -1
  . العضلي وزيادة سرعة اسنقباض ATP سرعة إعادة بناء



 ATP من إعادة بناء تفدي الحرارة إلى زيادة سريان الدم إلى العضات العاملة مما يزيد -2

  . اعتمادا على التمثيل الهوائي

ضلة لتغيير طولها ، وذلك يفدي إلى تقليل لزوجة أو مقاومة الع تعمل الحرارة على تقليل -3
  . على ذلك الطاقة الازمة للتغلب

  (1  :157 ) 

ار  :  ااجراءات الوقائية عند التدريب فى اجو ا

 .  اختيار الوقت المناسب للتدريب او المباراة بحيث ت ون فى الصباح المب ر او المساء -1
يوووم حتووى يت يووف اسداء فووى  14-12لفتوورة مراعوواة حاجووة الجسووم الووى التوودرج فووى التوودريب  -2

 .  الجو الحار

 .  ارتداء الماب  المناسبة الخفيفة والفاتحة اللون والواسعة -3

 .  تناول السوائل قبل واثناء اسداء على جرعات صغيرة -4

عدم اعطاء اقراص مل  ويفضل اس تفواء بتنواول الاعوب فوى  ذائوه العوادى لتعوويض موا  -5
 .  فقد 

ميووة لوووزن الاعووب ومنعووه عوون التوودريب اذا لوووحظ انخفوواض سووريع فووى وزن الماحظووة اليو  -8
 .  جسمه

 
 

 .  اهمية تواجد الطبيب اثناء التدريب فى الجو الحار  -7

 (2  :284 ) 

ار توصيات للمدرب ي حالة التدريب  :  ي اجو ا

 . تقليل فترة التدريب -1
 .أثناء التدريب اإ ثار من فترات التوقف -2

 .متدرج حتى يتم التأقلم مع الجو الحارالتدريب بش ل  -3

 . توفير  مية من السوائل في الملعب حول خطوط اأجناب في  رة القدم -4

 .ربع ساعة في التدريب إعطاء  مية من السوائل التوقف  ل -5



ماب  قطنية فاتحة للون تسواعد علوى عمليوة تبخور  يجب أن تحث الاعبين على ارتداء -8
 . العرت

 .الماب  النايلون أو الباستي ية داءيمنع الناشئ من ارت -7

 بالتغذية الجيدة.  زيادة  مية ال السيوم في الطعام واسهتمام -6

ار:ن  صائح عند مارسة التمارين ي اجو ا

عوودم التووودريب فوووي الطقووو  الحوووار عوووالي الرطوبووة، ويستحسووون إجوووراء التووودريب فوووي أوقوووات  -1
 الصباح البا ر أو المساء.

 الثقيلة أو النابلون التي تساعد على التعرت بدون تهوية الجسم.عدم ارتداء الماب   -2

عدم اسعتماد علوى العطو   مفشور سحتيواج الجسوم للمواء فقوط، ويم ون وزن الجسوم قبول  -3
  حجم يفقد  الجسم . 1س2 أ  ماء ل ل  2وبعد التمارين، وتناول 

 

 

 

 

 

التر يز على العناصر عند ممارسة التمارين الرياضية بصفة منتظمة ومستمرة فإنه يجب 
 الغذائية التالية:

 ال ربوهيدرات إعطاء الطاقة الازمة. -
صاحها . -  البروتينات  حماية اأنسجة وا 

 فيتامين ب تحويل ال يبوهيدرات . -

 الدهون طاقة . -

 ال السيوم ينظم انقباض العضات وحر تها -
 الحديد لحمل اأ سجين بالدم . -

 السوائل حماية الجسم من الجفاف ) الضربة الحرارية (  -



  (8  ) 

ار  :العوامل امساعدة على التأقلم ي اجو ا

تحسون سوريان الودم فوي الجلود  في درجوات حورارة عاليوة والوذي يوفدي الوى التأقلم الحراري الناتن -1
 .بالدم الازم وتزويد العضات والجلد وازدياد العرت

 .والتنفسي تساعدنا على التأقلم  فاء  الجهازين الدوري الناتن عن رفعالتدريب المستمر  -2

مون طبقوة مون الودهون التوي تشو ل  في الجسم سن الووزن الزائود يت وون  البواا  تقليل الوزن الزائد -3
 .الجلد مما يفدي الى ارتفاع درجة حرارة الجسم عازسا حرارياا عند طبقة بدورها

ي وون  التودريب فوي اوقوات صوابات الحراريوة وذلوك عون طريوتتفوادي اسسوباب المفديوة الوى اس -4
عنوود الشووعور  المواء والتوقووف عون اسداء البوودني الجوو مائمووا وارتوداء مابوو  مناسووبة وشورب

 .بالتعب

( 7 ) 



 قائمة امراجع : 

 : أوا : اةمراج  اةعربية

 أبووووو اةعووووا عبوووود اةفتووووواح -1
 

العربوووي ، بيولوجيوووا الرياضوووة وصوووحة الرياضوووي ، دار الف ووور  
 م . 1365 . القاهرة

احمووود عبووود  أبوووو اةعوووا -2
   ابوووراهيم شوووعان اةفتووواح

 

 1334فسيولوجيا التدريب فى  رة القدم . دار الف ر العربى  
 م . 

احمووووود فتحوووووى اةزيوووووات    -3
 سوووووووليمان احمووووووود حجووووووور

 

م  1366التربيوة الرياضوية فسويولوجيا بيولوجيوا طوب رياضووى  
 . 

    محمووود حسووون عووواوي -4
 اةعووووا عبوووود اةفتووووواحأبووووو 

 

 .2222  الف ر العربي دار  .فسيولوجيا التدريب الرياضي  

ة اةدوةيةثانياا :   :  مواق  اةشب

5- http://www.iusst.com/forum/viewtopic.php?f=40&t=453&sid= 
543b5d2 04 f6221755cddf6665dd202e531  

6- http://etsa-edu4.nice-topics.com/montada-f9/topic-t22.htm 

7- http://www.ossv.org/vb/showthread.php?t=1180 

http://www.iusst.com/forum/viewtopic.php?f=40&t=453&sid=%20543b5d2%2004%20f6221755cddf6665dd202e531
http://www.iusst.com/forum/viewtopic.php?f=40&t=453&sid=%20543b5d2%2004%20f6221755cddf6665dd202e531
http://www.ossv.org/vb/showthread.php?t=1180


 مقدمة
Ëيعد أحد السبل  التدريÆ الريÅضيإن   ث ت«ثيراÌ مخت جس البشرى إلي حد تشمل جميع  ل

مÅ كÅنÌ هذه الت«ثيراÌ إيجÅبيË بمÅ يح  ى اأداء الريÅضي ك د مست يت  Åريب Ë ت زة الجس المخت أج

Åءة ع تحمل اأداء بك زة الجس أداء الحمل البدني  جي أج ل سي ÅليË مع ااقتصÅد في التكيف ال

د  .الج

ي بدرجË أقل في المدربين عن غير المدربينالتحدث  سط الداخ يتضح ذل  ، تغيراÌ في ال

Ë تغير  Ë في ق بذل فإن دراسË استجÅبÌÅ  ، نتيجË لتركيز حÅمض الاكتي في الدحÅمضيË العض

ضل زيÅدة در نن يمكننÅ من استنتÅج أنË ي ااقتصÅد الجس عند أداء حمل م ظÅئف الجس  اف ل جË الت

  ÅجÅإنت  Ëي ن أكثر فÅع مدربين فإن اأداء يك بÅلنسبË ل  ËقÅفي الط. 

 Ìالت«ثيرا  Ëائي تشمل الت«ثيراÌ ال  Ëاأنسج  Åى الخاي تحدث هذه الت«ثيراÌ ع مست

ائيË إنتÅج الطÅقË الازمË لأداء الحركي بÅإضÅفË إل الت«ثيراÌ الن يË الاه سبيË في األيÅف العض

.Ëالبطيئ Ëي  السريعË  األيÅف العض

أكسدة تتش     بين  Ë تحÌ ت«ثير التدريÆ الريÅضي زيÅدة كل من الميج عض ائيË ل مل الت«ثيراÌ ال

ائي  زيÅدة نشÅط إنزيمÌÅ التمثيل الغذائي ال  " ËقÅالط Ìبي" Åندري ك حج الميت عدد  جين  يك الج

ن ثاثي  دائرة كربس زيÅدة مخز ن  زيÅدة أكسدة الده  Ë جين بÅلعض يك ن الج زيÅدة مخز

.ËقÅط د ل ق ن ك Ë ع استخدا الده زيÅدة قدرة العض يسرين   الج

ائ  Åءة إنتÅج الطÅقË الاه Ë فتشمل زيÅدة ك ائيË بÅلعض  ATP_PCبنظÅ أمÅ الت«ثيراÌ الاه

ËقÅدر الطÅمن مص Ë ن العض Å زيÅدة مخز س زين ال ه ثاثي أدين  Ëائي ÌÅ  (ÌATp)الاه س ف

جين إنتÅج الطÅقË في غيÆÅ اأكسجين.PCالكراتين) يك Ë ع استخدا الج زيÅدة قدرة العض ) 

زيÅدة   Ëائي Å ال Åءت البطيئË زيÅدة ك  Ëالسريع Ëي بينمÅ تشمل الت«ثيراÌ النسبيË لأليÅف العض

زيÅدة حج األيÅف قدرة األيÅف السريعË ع  جين  يك ائيË عن طري الج إنتÅج الطÅقË الاه

.Ëي  ( 12:  21) العض

 
) Âز الدور ب)الج د والق  التغيراÉ الفسيولوجية ل

كذل يزداد  ن ااحتيÅج إل اأكسجين في العضاÌ النشطË أكثر،  أثنÅء التدريÆ الريÅضي يك

Ë، كمÅ ت اد الطÅقË المخت يÌÅ ااحتيÅج إل م اتج عم بÅلتÅلي تزداد ن يÌÅ التمثيل الغذائي،  زداد عم

ن  يزداد تركيز أي خÅصË في الج الحÅر،   Æء التدريÅحرارة الجس أثن Ëع درج اأكسدة، كمÅ ترت

 . الد  Ìجين في العضا يدر  ال



ل م    ر أثنÅء التمرين،  Åز الد ظÅئف الج ف نتيجË كل ذل تحدث تغيراÌ عديدة في  خت

Å يمكننÅ ف  ظÅئف اأسÅسيË التي من خال ااستجÅبÌÅ التي تحدث يجÆ أن ننظر بدقË أكثر إل ت ال

ء ع كل من: ف ن الض ف ت التغيراÌ، لذل س  مخت

2- .Æ  معدل ال

1- .Ëفي الراح Æ   معدل ال

- .Æء التدريÅأثن Æمعدل التدري 

- . Æ اأقص  معدل ال

  الضربË في التدريÆ.زيÅدة حج -2

بي. -6  الدفـع ال

 

بأوا: معدل   الق

( Æ يÅس HRمعدل ضربÌÅ ال يË ب يستدل ع  ،Ëبي ريË ال يÅسÌÅ الد احدا من أبسط ال ( يعد 

ضع  يÅسه في الم Åس معدل النبض ب ي  ،Ëالطبي ËعÅلسمÅب Æ Åس معدل ضربÌÅ ال ي معدل النبض، 

Åبل معدل الن ، كعبرلالسبÌÅ أ ا Æ الذ يجÆ أن يعمل به لي دار عمل ال بض عÅدة يعكس م

  Ëفي الراح Æ Åرن معدل ال د البدني، أجل ذل يجÆ أن ي جس أثنÅء بذل الج بÌÅ المتزايدة ل المتط

 .Æء التدريÅأثن 

( Ëء الدين سامÅ سط 1222يذكر ب غ في المت Æ تب غ  02( أن ضربÌÅ ال يب  ،Ë ضربË/الدقي

سط الي  مت احد ح Æ في العÅ ال الي  2عدد ضربÌÅ ال Æ ح ف كل ضربË بداخل ال ن مرة  ي م

الي  احد ح ه يضخ في الي ال  ، نÅ من الد 26ربع رطل من الد ن جÅل ي  .م

 

ب في الراحة   ثÂنيÂ : معدل الق

Æ أثنÅء الراحË من  سط معدل ال غ مت ر 02إل 62يب سط ل جل البÅلغ ض/ في العمر المت

ي الحركË حيث يصل إل  ي ق س  الج  Ëقد يزداد هذا المعدل لدى بعض اأفراد محبي الراح  ، ي الس

الي  ى العÅلمي قد يصل معدل 222ح عند الريÅضيين المميزين من اعبي التحمل ع المست  . ض/

Æ لدي إل  Å: العمر 2 – 2ال امل من Æ بعدة ع يت«ثر معدل ال  ، ، درجË حرارة البيئË، ض/

 Æ ف معدل ال غيرهÅ . كمÅ يخت  ËليÅع اان  Ëسي ف الن Åض عن سطح البحر  الظر اانخ Åع  اارت

. Ë ضÅع الجس المخت ف أ احد   ع مدار الي ال

 



ب أثنÂء التدريب    ثÂلثÂ : معدل الق

 Ëترتبط نسب Æ مبÅشرة ،  يستدل عند البدء في التدريÆ يزداد معدل ال  ، Æدة بشدة التدريÅالزي

ا  مÅ ازداد معدل است Æ ك مÅ ازداد معدل ال ا اأكسجين ، فك ع شدة التدريÆ بنسبË است

ÅرنË بين اأفراد في مدى قدرت ع  م ميتر ل Æ أثنÅء العمل ع اأرج يستخد معدل ال اأكسجين، 

 Æ تعرف ع معدل ال  (02-02:  0) اأقص .العمل مع زيÅدة الشدة ل

 

 

  

  

 

Æ مع زيÅدة معدل العمل البدني  التغير في معدل ال

 

ب اأقص    رابعÂ : معدل الق

Åد أ  Ë اإج رد قرÆ مرح Æ مع زيÅدة شدة التدريÆ إل أن يصل ال يتزايد معدل عمل ال

سر أن  ا هذا ي Åيته  ،  غ ن Æ قد ب ن معدل ال عندهÅ يك  ،ÅمÅقف تم رد قد اقترÆ من الحد الت ل

( Æ ين من أقص إل أقص مع عد HR maxاأقص لمعدل ال ن منت مÅ يظ ن عم الريÅضي  ، )

Åد  Æ عن المعدل العÅ ال ف المعدل اأقص ل ي ، في كل عÅ تدريبي يخت استمرار التدريÆ الس

Æ ممÅ يسÅعده Æ .   هكذا ، نظرا لت«ثير التدريÆ اإيجÅبي ع ال  ع زيÅدة المعدل اأقص ل

ا مÅدا ه¼اء  Æ لدى الريÅضيين يتغير ع الد ديراÌ أقص معدل ل ع ذل فÅلت

. Ëالراضيين مستمرين في برامج التدريبي 

رد حيث أن الرق  Æ اأقص بعمر ال Æ .  فإذا -112يرتبط معدل ال العمر=أقص معدل ل

Æ=أقص معدل  سنË فإن2كÅن العمر .202ل  ض/

امل : Æ اأقص أربعË ع  يسÅعد ع زيÅدة معدل ال

- . Æ ريد العÅئد ل  السعË البطينيË . -  حج الد ال

بÅض البطين .  - الرئ .      -    اان رط   الضغط الشريÅني اأ
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 خÂمسÂ : زيÂدة حج الضربة في التدريب

Ë تس امل اأربعË السÅب البÅحثين الع مÅء  معظ الع Åعد ع زيÅدة حج الضربË من الد ، 

 Ìدة ليسÅسير هذه الزي د ، ع الرغ من أن ت ا ع أن حج الضربË مع معداÌ الزيÅدة في الج ات

ن "فران سيراÌ حسÆ قÅن أحد هذه الت  ، Ë  " .  Frank.StarlingستÅرلنج -كÅم

 

 

 

 

 

 

د البدنيالتغير في حج الضربË مع ز  يÅدة معدل الج

بي   سÂدسÂ : الدفع الق

 Ëبي نتيج قد ثبÌ أنË تحدث زيÅدة في الدفع ال د البدني ،  د أثنÅء الج بي ل يتغير الدفع ال

 Æ ف معدل ال  Ëدة في حج الضربÅالي ،الزي بي ح ن الدفع ال لتر/ ث  2.2في حÅلË الراحË يك

بي عند بذل الج الي يزداد الدفع ال ضح ذل حيث  1-12د ليصل إل ح الشكل التÅلي ي لتر/ .

كذل الجر ، كمÅ يتغير حج   Ëل ر د عن ال ضع العم Åء عن ال Æ في حÅلË ااست يتغير معدل ال

بي . الدفع ال  Ë(121: 21) الضرب 

 

 

 

 

                  

 

بي مع الدفع ال  Ëحج الضرب  Æ ضع الجسا التغير في معدل ال  لتغير في 

 

 

 

 

y = 37.026Ln(x) + 62.889
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ب  حÂلة الطبيعيةعودة معدل الق   ل

د        لكنË يع  Ëالطبيعي ËلÅشرة إل الحÅد مب Æ ا يع ي التدريÆ فإن معدل ال  ببطءعندمÅ ينت

Ëء الراحÅأثن Ëحت يصل إل معدل Ìق د  ، يستغر ذل بعض ال Æ كي يع قÌ الذ يستغرقه ال ال

 Ëلته الطبيعيÅإل ح Æ Åء معدل ال ل أ قصر ت  ,Heart Rate Recoveryيسم استش نظرا أن ط

Åز  يÅس يستخد كم¼شر ع ليÅقË الج Æ فإن هذا الم ترة يعتبر عÅما م¼ثرا في الحك ع حÅلË ال ال

. Ëلته الطبيعيÅد إل ح رد اأكثر ليÅقË يع ع أيË حÅل فÅل سي ،  ر التن  الد

س مثل البيئË فذل  من رغبÅل Åء حت لدى الراضيين أن امل تزيد من فترة ااستش نÅ ع

 Æرد في التدري د ال تعرف ع ت Ë جيدة ل سي Åء تعتبر  عÌÅ ، كمÅ أن تتبع فترة ااستش الحÅرة أ المرت

. 

 

 

 

    

   

 

 

 

     التغيراÉ الفسيولوجية ف الد

 اأخرى.ش«نه في ذل ش«ن بÅقي أعضÅء الجس ي¼دى التدريÆ الريÅضي إلي تغيراÌ بÅلد 

ن ت«ثير  ي ذل يك بنÅء ع عه  ن  Æفترة التدري Å امل كثيرة أهم ترتبط درجË ت التغيراÌ بع

 Åن مÅسرع يشمل جميع التغيراÌ التي تحدث بÅلجس بعد التدريÆ مبÅشرة   Åن م¼قت التدريÆ إمÅ أن يك

ن  قÌ، أ أن يك ال ال ل أثرهÅ بز تشتمل كل التغيراÌ التي تحدث ع كل مركبÌÅ الد يز  Åدائم

كذل حج الد –)خايÅ الد   )   حÅلته.بازمÅ الد

" أوا : التغيراÉ الم¹قتة  -:  "الت¸ق

د الد إلي  نشÅط الريÅضي ث يع Ë م¼قتË كÅستجÅبË ل رد بص ه التغيراÌ التي تحدث لجس ال

Ëالراح Ìق  تشمل:هذه التغيراÌ  حÅلته الطبيعيË في 

عيË  الدائر،زيÅدة في حج الد  - ائل من الجس لأ Åل بعض الس انت بÅض الطحÅل  يË.ذل ان  الدم

دفع كميË د غنيË بكراÌ الد الحمراء ËالنÅتجزيÅدة عدد كراÌ الد الحمراء  - بÅض الطحÅل    .عن ان



 البيضÅء.زيÅدة في عدد كراÌ الد  -

ص اأس ال - د نتيجË لزيÅدة حÅمض ن جيني ل .يدر  الاكتي

-  Ëي يË المنظمÌÅ الحي دة BUFFERS زيÅدة فÅع ج .في  الم   الد

-  Ëدة السعÅذل لزي بين  ج يم سيË.زيÅدة كميË ال  التن

الي  - بل ح %من حج 02أثنÅء التدريÆ الريÅضي العنيف كمÅ في ريÅضË الماكمË فÅن العضاÌ تست

.الد    الك

الي  - باستين ح مب ط المسم بÅلثر تين التج يستمر من 12يزداد بر  %6-0  Æبعد التدري ÌÅعÅس

ل زمن  ط. ) في  (260:  21التج

  -"التكيف": ثÂنيÂ : التغيراÉ المزمنة

الي  -2 سي تزيد حج الد ح ر التن خÅصË تدريبÌÅ التحمل الد  Ëالبدني ÌÅكذل 2التدريب  ، %

ل  الي عندمÅ ينت  % 12 ف سطح البحر فإنه يزيد بنسبË 122الاعÆ إل أمÅكن عÅليË ح

1-  ÌÅالتمرينËالد الحمراء   المنتظم Ìج كراÅدة معدل إنتÅعد ع زيÅتس R.B.Cs   Ëدة نسبÅزي ،

. ÌلعضاÅبين ب  الميج

 . W.B.Csتزيد التمرينÌÅ البدنيË من عدد كراÌ الد البيضÅء   -

- Ëدة نسبÅبين  زي ج .هيم  (  2:  0)  الد

من عدد كراÌ الد  الجر يزيدا من حج الد  د أثبتÌ الدراسÌÅ أن العد  Ë عÅمË ف بص

ل ،الحمراء  ن زيÅدة طرديË بÅلنسبË لط قد أكدÌ الدراسÌÅ أن الزيÅدة في عدد كراÌ الد الحمراء تك

Åالسب ËفÅمس. 

يË كراÌ الد البيضÅء قد أثبتÌ نتÅئج الدراسÌÅ التي أجريÌ ف فÅع ي هذا المجÅل أن زيÅدة نشÅط 

متسÅب ذه الزيÅدة في عدد  ، ترتبط بÅلعمر التدريبي ل ل ل سير المع ر أن الت مي س  Åره ل م ي

 Ìق يË في  عيË الدم كراÌ الد البيضÅء ه أن العدد الكثير من كراÌ الد البيضÅء المازمË لجدار اأ

رزهÅ الراحË تدفع عن مبين التي ي ثر أفÅدÌ النتÅئج أيضÅ أن زيÅدة نسبË مÅدة البر د أداء النشÅط البدني  

 ËليÅع Ëي ظي  Ìضيين من قدراÅيتمتع به الكبد لدى الري Åذل لم  Ëط التي تدخل في إحداث الج الكبد 

يË أخرى مثل ث طË الدم ين الج اد تك ÅرنË بغير الريÅضيين فضا عن زيÅدة نشÅط م كينÅز م رمب

جين . ن يبر  ال

 

 

 



 التغيراÉ الفسيولوجية وضغط الد
ط   صد بذل ليس ف ي ي لتغيراÌ ضغط الد لد الريÅضيين أهميË كبيرة ،  ي الس يحتل الت

ي  لكن أيضÅ يشمل الت  ، مجرد مد امكÅنيË ممÅرسË الريÅضË لأفراد المصÅبين في مست ضغط الد

لي ارت صل الطÆ الريÅضي الي المراحل اأ لأسف فإنه حتي اآن ل يت  . Åض ضغط الد انخ Åع 

Åض ضغط الد في  Åع أ انخ ال فإن ارت ع. غير أنه في جميع اأح ض ل هذا الم حد ح رأ م

ير تشخيص  يل  د   Lang and mysnkovالريÅضيين أ غيره مÅ زال يحتÅج الي تح الج  ËضÅغيره أن الري

.البدني ا Åض ضغط الد  ذا كÅن غير مبÅلغ فيه يمكن أن ي¼د الي انخ

ر عند قيÅس ضغط الد ، حيث ياحظ  Ë تظ ث استجÅبÌÅ مخت ي¼د التدريÆ الريÅضي إل حد

ر هذه الزيÅدة مبÅشرة في بدايË أداء الحمل  تظ بÅضي أثنÅء أداء الحمل البدني ،  Åع الضغط اان ارت

ÅرنË بÅلضغط  البدني المتحر مع عد تغير ث تغيراÌ بسيطË جدا  بÅلم الضغط اانبسÅطي أ حد

ع التدريÆ البدني  ن Å العمر  Ë من امل مخت Åع ضغط الد أثنÅء التدريÆ بع يت«ثر ارت بÅضي ،  اان

ضع الجس أثنÅء أداء النشÅط الريÅضي حيث يزيد  كذل  ي  كميË العضاÌ المشتركË في العمل العض

Åع ضغط ا ين . ارت س الحمل البدني بÅلذراعين عنه بÅلرج  لد عند أداء ن

 

Åع كل من الضغط   ي الثÅبÌ إل ارت بÅض العض يË بÅستخدا اان ت¼د التدريبÌÅ العض

Åء أداء التمرين  ض بعد انت هذه الزيÅدة سرعÅن مÅ تنخ كذل الضغط اانبسÅطي ،  بÅضي ،  اان

إذا مÅ ت دراسË العاق Æ ، فيمكن ماحظË مبÅشرة ،  معدل ال بÅضي  اانبسÅطي  Ë بين الضغط اان

ي المتحر . هذا مÅ ياحظ أثنÅء العمل العض  ، Ëازي  (11: )زيÅدة مت
 

ريÂضيين  انخفÂض ضغط الد ل
  

 
 

ح مÅ بين  ض تترا ميË ب«ن نسبË الريÅضيين ذ الضغط المنخ  بÅلرغ ممÅ أثبتته الدراسÌÅ الع

ل  اا 22-20٪ ص ال  Ëالتدريبي ËلÅضيين بتحسن الحÅض ضغط الد لد الريÅ أن نظريË ارتبÅط انخ

ن  رمË الريÅضيË تحتÅج الي مزيد من الدراسË حيث أنه من الم¼كد أن ممÅرسË الريÅضË د الي ال

. Ëالطبيعي ÌÅي ل الي المست ص Åض ضغط الد ل  المبÅلغË يمكن أن ت¼د الي انخ

Åض  س مرض انخ سي  ين له حيث قس Moltshanv2061ضغط الد الي عدة أقسÅ اا أن ت  يمكن قب

:Åهم عين  Åض ضغط الد الي ن  حÅلË انخ

ي .  جي أ التكي ل سي Åض ضغط الد ال  انخ

Åض ضغط الد المرضي .   اخ



Åض ضغط الد أقل من  ي انخ جي أ التكي ل سي Åض ضغط الد ال صد بÅنخ م  62 222ي

الذين ا زئب ل  ، ليس لدي أ شك  Åذهني  Åن حما بدني د اأشخÅص اأصحÅء الذين يمÅرس

Åءة  ن بك ظ ، كمÅ يحت Åض ضغط الد اضحË انخ  ÆÅجس أ أسب حص الطبي ل ياحظ لدي عند ال

.Åطبيعي Åضع  ËلÅيعتبر في هذه الح ر عÅل بÅلصحË يستمر مد الحيÅة،  شع  ËليÅع Ëبدني 

ËلÅح Åر في  أم مزمنË، فÅلحÅلË الحÅدة تظ  Ëس إلي م¼قت Å تن Åض ضغط الد المرضيË فإن انخ

Åء  ل هذه الحÅلË بÅنت تز غشيÅن  ط  هب  Ëبمعني صدم Ëي عيË الدم Æ اأ Ë مثل عي أشكÅل مخت

Ë ) مرض  ليË بمعني مرضيË مست ن أ Åض ضغط الد يمكن أن تك السبÆ، أمÅ الحÅلË المزمنË انخ

، أمÅ عن انخ يË ترتبط ب«عراض بعض اأمراض اأخر Åأ سمبث Ëي ن ثÅن ( أ قد تك Åض ضغط الد

ي تعتبر من اأعراض الدائمË لبعض اأمراض. يË ف  الحÅلË الثÅن
 

فة  النسبة المئوية لحÂاÉ انخفÂض ضغط الد بÂأنشطة المخت
 نوع الريÂضة نوع الريÂضة

 الجمبÅز
 ألعÆÅ ال

Ë  كرة الس
 ماكمËال

 اانزا
ËحÅالسب 

67٪ 
66.3٪ 
64٪ 

97.1٪ 
93.0٪ 
96٪ 

Åل  رفع اأث
ËرعÅالمص 
ÌÅالدراج 

 الكرة الطÅئرة
 التجديف
د  كرة ال

96.0٪ 
96.6٪ 
96.6٪ 
7.3٪ 
7.6٪ 
0.6٪ 

 
ي  Å، فإنه ع Åض ضغط الد في ياحظ أن اأنشطË الريÅضيË التي تزداد ماحظË حÅاÌ انخ

ر حÅا Å ظ ل في Åع أ العكس ي عيË التخصص الريÅضي إمÅ بÅرت بذل ت¼ثر ن  ، Åع ضغط الد Ì ارت

اتجÅه   Æفترة التدري Åض ضغط الد بÅلمست الريÅضي  Åض ضغط الد نظرا ارتبÅط حÅلË انخ انخ

Åض ضغط  انخ  Æلاع Ëالتدريبي ËلÅع الحÅ التدريÆ كل ذل أد الي قيÅ بعض البÅحثين بÅلربط بين ارت

 ، Åض ضغط الد لد الريÅضيين حÅلË الد رÌ بعض الدراسÌÅ التي اعتبرÌ انخ في الجÅنÆ اآخر ظ

 Ëعي ا من ن Åض ضغط الد ليس عË الريÅضيين ذ انخ قÌ الحÅلي أن مجم قد اتضح في ال  ،Ëمرضي

Åض ضغط الد  جد أيضÅ حÅاÌ انخ جيË ت ل سي Åض ضغط الد ال ي جÅنÆ حÅاÌ انخ احدة ف

،Ëمن  المرضي ÌÅف التخصص عÌÅ الريÅضيين من مخت يل ااحصÅءاÌ الطبيË لمجم تح  ËرنÅ بم

التخصص  المست الريÅضي  السن  امل الجنس  ض مع ماحظË تشÅبه ع ى الضغط المنخ ذ

 Ëغ عدد العين يب  شخصÅ. 000الريÅضي مع غيره من الريÅضيين العÅديين من ذ الضغط الطبيعي 

Åض ضغط ال ر انخ كذل استمراريË يظ  ÌÅفسÅالمن  Æدة التدريÅلزي Ëد كنتيجÅ د في حÅلË اإج

بعد التدريÆ أ v2002التحميل  زن  Åص ال ر هذه الحÅلË كثيرا لد الريÅضيين في حÅلË إن تظ  

 Æدة حمل التدريÅلزي Ëض ضغط الد كنتيجÅ ر انخ يظ  ،ËفسÅااشترا في المنOvertraining  ËلÅه يعتبر ح



ا يعتبر في هذه م¼ دار الحمل البدني الذ يتعرض له  ائمË استجÅبË الجس لم ي عد م قتË تدل ع

الراحË الكÅفيË مع تنظي حمل   Ëمي Æ اأمر تنظي حيÅة الريÅضي الي يتط  ،Ëهرة مرضيÅظ ËلÅالح

(.Åغيره  Æ11: التدري) 
 

ريÂضيين  ارتفÂع ضغط الد ل
قÌ الحÅلي ليس هنÅ ش  Åز في ال Åع ضغط الد يرجع إلي ت«ثير الج ء مرض ارت في أن نش

الشرينÌÅ في جميع أجزاء الجس أ  يË لجدران الشرايين  ي زيÅدة النغمË العض العصبي المركز ع

Åع  نتيجË لذل تحدث زيÅدة في ارت مË الطرفيË لسريÅن الد  Å معظ أجزائه ممÅ ي¼د الي زيÅدة الم

Åدة حج الد ضغط الد ،غير أن زيÅزي Æن بسب لي يمكن أيضÅ أن يك Åع ضغط الد السيست دة ارت

بذل   ، Ë بمعني تغيراÌ دينÅميË الد بي في الدقي حج الدفع ال احدة  Æ في الضربË ال ع من ال المدف

 Ëكنتيج Åلكن أيض  Ëالطرفي Ëم Å ط بزيÅدة الم لي ا يرتبط ف Åع الضغط السيست ل أن ارت يمكن ال

با ل Åع ضغط الد يمكن أن ي¼د مست ع من ارت ذا الن بي، غير أن عد العنÅيË ب زيÅدة حج الدفع ال

 ÌÅص الشرين ت Åز العصبي المركز  س  spasmالي اختال ت«ثير الج ن Åع ضغط الد  يزداد ارت

امل الم Å الع س Åع ضغط الد لد اأفراد العÅديين هي ن امل المسببه ارت Åع ضغط الد الع ¼ثرة ارت

 ËحيÅالن Ëماحظ Æع ضغط الد يجÅ ي ارت ف الم¼ثرة ع امل المخت من بين الع لد اأفراد الريÅضيين 

ي نتÅئج  بنÅءا ع  ،Ëراثي Åع ضغط الد  ٪62-٪22 أن لد 2002ال من الريÅضيين المصÅبين بÅرت

الدين غير أنه لت«كيد ذل ي س الحÅلË لد ال حظ أيضÅ ن امل اأخر مثل زيÅدة ل جÆ ماحظË كذل الع

.Ëي ة العض عيË التدريÆ المرتبطه بتنميË ال ن كذل تحديد اتجÅه   ËليÅع اان  Ëل البدنيÅاأحم 

 Ìقد أثبGARIKOV2026  عÅ ي ارت ق ع Å ت«ثير خÅص  المنÅفسÌÅ ل  ÌÅنÅأن اامتح

مراكز العصبيË ضغط الد لد التاميذ الريÅضيين غير أن اأشخÅص  د اأفعÅل العÅليË ل ذ رد

ثبÅته. زيÅدته  Åع ضغط الد لدي  ن بÅرت يË يتميز عيË الدم  المحركË لأ

ي  Å أهميË خÅصË في الت«ثير ع ن ل ريÅضيين قد يك بÅلنسبË اختاف التخصصÌÅ الريÅضيË ل

. امل اأخر Åع ضغط الد بÅإضÅفË الي بعض الع  حÅلË ارت

ËلنسبÅب  ËلنسبÅكذل ب  ËضيÅ Å خÅصË الضربÌÅ ال ابع ل ن ت ماكمين ا تمر ضربÌÅ الرأس بد ل

د فإن ضربÌÅ الكرة بÅلرأس يمكن أن ت¼د إلي تغيراÌ تركيبيË صغيرة في المخ فإذا  لاعبي كرة ال

Å ت¼د الي اختال تنظي ضغط يË فإن عيË الدم Ë المراكز العصبيË المحركË لأ . كÅنÌ في منط  الد
 
سيمÅ تبعÅ إصÅبن الي أربع  LITONOV2020قد قس  Åع ضغط الد لد الريÅضيين ت ارت

ي: عÌÅ كمÅ ي  مجم
9) . Åع ضغط الد Ë مرض ارت  مرح
د البدني. (6 ج Åع ضغط الد تبعÅ ل  ارت



Åع ضغط الد اإحداثي ) الصبيÅني ( (6  . JUVENILESارت
عÅلي (4 تغيراÌ اان Åع ضغط الد تبعÅ ل  Ë.ارت

 
 النسبة المئوية لإصÂبة بÂرتفÂع ضغط الد لد الطاب الريÂضيين

 نوع الريÂضة  نوع الريÂضة  نوع الريÂضة         
Åل   رفع اأث

د  كرة ال
 اانزا
 تجديف

12.1٪ 
26.26٪ 
2 .1٪ 
2 .6٪ 

 ËرعÅمص 
انزا 
ÌÅفÅزح 

ى  ألعÆÅ ق
ÌÅدراج 

21.6٪ 
22.6٪ 
22.6٪ 
0.0٪ 

 Ëماكم 
 Ë  كرة الس

ËحÅسب 
 جمبÅز

0.6٪ 
0.2٪ 
0.2٪ 
0.٪ 

 
 Ëدراس Ìقد أثبتMATESIL 2002Å ضغط الد لد اعبي رفع  ع أن أكبر نسبË ارت

Å أقل نسÆ اإصÅبË ارت Åل  قع زيÅدة النسبË  عاأث الذين كÅن من المت ضغط الد لد الماكمين 

عبË التي  بÌÅ ال سير ذل بزيÅدة متط يمكن ت  ، يË ل تمنع أ ريÅضي من ااستمراريË في المئ

ماكمين المصÅبين  يË ل ي¼كد ذل أن النسبË المئ  ،Ëلته الصحيÅر أ انحراف في ح التدريÆ...عند ظ

Å ا في   ٪2ضغط الد تتشÅبه مع أقران الريÅضيين، بينمÅ هذه النسبË  عبÅرت في الماكمين الذين استمر

اÌ. 22التدريÆ أكثر من   سن

ذا ا Åب ر حÅلË ارت ص طبيË  علشكل فإن مجرد ظ ضغط الد لد الريÅضي يجÆ إجراء فح

 ËرسÅيتجه الي مم  Æضي من التدريÅع ضغط الد يمنع الريÅ في حÅلË اكتشÅف مرض ارت  ،Ë ثي

 . Åع ضغط الد يض ارت دف تخ  الريÅضË ب

زما¼ة  مينثيل  م Åدة شدة إلي أن زي BLUMENTHAL ET AL 2002تشير دراسË ب

ع، بل ربمÅ ت¼د إلي  ٪ 02-02لحمل مÅ بين  Æ ا تحسن ضغط الد المرت من أقصي ضربÌÅ ل

من   ،ËليÅالشدة الع Ìذا Ëالبدني Ëاأنشط ËرسÅنه ا ينصح بممÅف Åمن هن  ، Åع ضغط الد زيÅدة في ارت

 (.Åي يÌÅ الع Åع ضغط الد لد ريÅضي المست Ë ارت ر لنÅ مشك 1: هنÅ تظ 2-1 2) 

 
ضم Âز ال ج  التغيراÉ الفسيولوجية ل

هذا بÅلتÅلي يعتبر   ، ËقÅج الطÅإنت يعمل التدريÆ الريÅضي ع رفع مست التمثيل الغذائي 

يÌÅ هض الطعÅ . إا أن هذا  ي عم ن له ت«ثير إيجÅبي ع يË ممÅ يك المع  Ëالمعدي ÌراÅعص منشطÅ ل

نشÅط الريÅضي ا يا ل الت«ثير اإيجÅبي ل Åضي بعد تنÅط الريÅل ع ذل فإن أداء النشÅمث  . Åحظ دائم

 ÌراÅإفراز العص ÌÅي يÌÅ ت«ثرا  بذل هي عم أكثر العم ض  يÌÅ ال Ë عم الطعÅ مبÅشرة ي¼د إل عرق

ل  ل لد لكاÆ عند تحمي بث قد دلÌ بعض التجÅرÆ ع أن إفراز العصÅراÌ المعديË ت  ، Ëضمي ال

ي .كذل عند ا عل الشرطي المرتبط ب«داء العمل العض  ل



ضمي ،  Åز ال لË عن نشÅط الج مراكز العصبيË المس يÌÅ تثبيط ل ي تحدث عم نتيجË العمل العض

ل   زيع الد أثنÅء النشÅط الريÅضي حيث ي ضمي نتيجË إعÅدة ت Åز ال كمÅ يزيد ت«ثير تثبيط نشÅط الج

ب جه أغ يت  Ëضمي له إل الغدد ال بنÅء ع ذل ا ينصح ب«داء النشÅط ص  ، Ë ه إل العضاÌ العÅم

حده في تثبيط  يجÆ ماحظË أنه ا يتسبÆ النشÅط الريÅضي  ل الطعÅ مبÅشرة ،  Åضي بعد تنÅالري

بي ع اأداء  ضمي أيضÅ  له ت«ثيره الس Åز ال لكن ع العكس فإن نشÅط الج ضمي ،  Åز ال نشÅط الج

يË الريÅضي حيث أن ا ل من فÅع يف البطني ي اجد الد في التج كذل ت ض ،  ستشÅرة مراكز ال

ل عن  النشÅط البدني ، هذا بÅإضÅفË إل أن امتاء المعدة بÅلطعÅ يع حركË الحجÆÅ الحÅجز المسئ

ر  س ، لذا فإنه ينصح بعد ممÅرسË النشÅط الريÅضي قبل مر يË التن سÅعË ع اأقل بعد  1.2 - 1عم

 Åضي بعد الطعÅط الريÅد ع أداء النش ل الطعÅ ، مع ماحظË أن اإنسÅن في بعض اأحيÅن قد يتع Åتن

 Æ ضمي مع ذل ، إا أن ذل ا ينصح به قبل المنÅفسÌÅ الريÅضيË التي تتط Åز ال يتكيف الج مبÅشرة 

سي . Åز التن الج  Æ ال ي  Åز العض ف لعمل الج فير أفضل الظر  ت

ظÅئف أعضÅء تعتب  امل الم¼ثرة  ي من أه الع زيع الد أثنÅء العمل العض يË إعÅدة ت ر عم

الي  ضمي تصل إل ح Åز ال أعضÅء الج ضمي ، فإذا كÅنÌ كميË الد السÅر خال الكبد  Åز ال الج

ي لتصل إل  2 - 12 قÌ العمل العض ل  Å ت Ë فإن Æ في الدقي دار الد الذ يدفعه ال % من م

الي  بي 2.ح بÅلرغ من زيÅدة الدفع ال أضعÅف أثنÅء النشÅط الريÅضي فإن إمداد الد إل  %2 ، 

ل من  ضمي ي Åز ال Ë أثنÅء الراحË حت يصل  2.2 - 2.1الج Ë أثنÅء العمل  2.0لتر / دقي لتر / دقي

الي  ل الطعÅ بح Åذ قبل تن ي إذا مÅ ن ي¼د العمل العض ي  Ë إل زيÅدة إفراز دقي 02 - 2العض

يزيد من ح  Ëالمعدي ÌراÅالعصÅÅ  (11: 21() 22: 22.)مضيت



وائية والاهوائية  التغيراÉ الفسيولوجية ال

ائ بÅلتدريÆ البدني  رد في أداء اأنشطË التي تعتمد ع نظÅ إنتÅج الطÅقË الاه Åءة ال تزداد ك

ائيË  الت درة أنظمË الطÅقË الاه زنتيجË زيÅدة م كس  مÅتي Å ع جال عن ف ضح فيمÅ  2002ي أ

ي :  -ي

: Åهم Åتي إنتÅج الطÅقË نتيجË لتغيرين أسÅسين  س درة النظÅ ال  زيÅدة م

كريÅتين . -أ  س ال  ÌÅ س زين ال ي من ثاثي أدين ن العض ى المخز  زيÅدة مست

 Æ-تين كينيزÅط إنزي كريÅدة نشÅر ا  زيÅه في انشطÅء  ثاثي الذ يسÅدة بنÅتين إعÅكري س ل

. ÌÅ س زين ال  أدين

ائيË ) نظÅ حÅمض الاكتي ( :جـ  كزة الاه يÌÅ الج Åءة عم  زيÅدة ك

ائ  الذ يعتمد ع نظÅ حÅمض الاكتي  -د  -هيزيد التدريÆ الريÅضي من قدرة العمل الاه

الذ نتيجË زيÅدة نشÅط بعض اإنزيمÌÅ الرئيسيË المتحكمË ف  Ëائي كزة الاه يÌÅ الج ي عم

زيÅدة  ل حÅمض الاكتي  سرعË تح  Ëيزيد من معدل كمي Åمم Æطه بعد التدريÅعف نشÅتض

 . ËقÅانطا الط 

رد في أداء اأنشطË الريÅضيË التي تعتمد أسÅسÅ ع العمل  Åءة ال بÅلتدريÆ الريÅضي تزداد ك

كس د حدد ع جال عن ف ائي ، ف يË أسÅسيË تحدث في العضاÌ  200 ال ÌÅ تمثي ثاث تكي

ائي هي  يË نتيجË التدريÆ ال يك  ( الميجلوبين زيÅدة) ال

ن آخر ت  Ì نتÅئج ر ص بين نتيجË ت«ثير التدريÆ  2002 حيث ت ى تركيز الميج إل زيÅدة مست

جين )  البدني يك  (زيÅدة أكسدة الج

ب ن رÌ نتÅئج  ا اأكسجين نتيجË التدريÆ أن زيÅ 2006 قد أظ دة قدرة العضاÌ ع است

ائي  ن)  ال  ( زيÅدة أكسدة الده

ن  آخر م نصÅر  ن نتيجË التدريÆ  2001تشير س أن زيÅدة قدرة العضاÌ ع أكسدة الده

ين :   الريÅضي ترتبط بعÅم

انطا اأحمÅض الدهنيË من اأنسجË الدهنيË بÅلجس .  -2  تحرر 

1- Åض زيÅل اأحم تح ل  ل اإنزيمÌÅ المستخدمË لن نشÅط اإنزيمÌÅ المستخدمË لن  Ëي دة فÅع

ني . ل اإلكتر نظÅ الن  Æخال دائرة كر Ë(62: 22) الدهني 

 



غدد الصمÂء  التغيراÉ الفسيولوجية ل

ÌÅ ي  تكي  ÌÅبÅتعرف ع استج Ë ل يÌÅ مخت جي بÅستخدا عدة عم ل سي مÅء ال  ع

رم لË ال تعتبر إحدى هذه الطر هي استخدا الجراحË في إزالË الغدة المسئ تدريÆ الريÅضي ،  نÌÅ ل

انÌÅ التي  الحي  Å انÌÅ التي ت إزالË غدت ÅرنË بين الحي انÌÅ التجÅرÆ ث الم ن في حي رم عن إفراز ال

ن  انÌÅ التي تح ÅرنË بين الحي Å ، كمÅ يمكن أيضÅ  الم بÅلنسبË ل يت إزالË غدت  ، Åغيره ن  رم بÅل

ل أ العضاÌ أ  ن في الب رم Å دراسË مست تركيز ال دراسÌÅ التي تجر ع اإنسÅن فيت في ل

 الد تحÌ ت«ثير التدريÆ الريÅضي .

 Æت«ثير التدري Ìتح Ëل أ الد أ اأنسج نÌÅ في الب رم يÌÅ ال قد ا تعطي دراسË تغيراÌ مست

امل عديدة ، الريÅضي نتÅئج دقي ن في أ لحظË يت«ثر بع رم هذا يرجع إل أن مست تركيز ال  ، Ë

ن من الغدة  رم ن يعتمد بدرجË كبيرة ع معدل إنتÅج هذا ال رم ع سبيل المثÅل فإن تركيز ال

يÌÅ تكسيره  ن بمست عم رم قÌ يت«ثر مست تركيز ال س ال في ن اسطDestruction   ËالصمÅء ،  ب

ن بمعدل استخدا اأنسجË اأ رم اأنسجË اأخرى ، كمÅ يت«ثر أيضÅ  تركيز ل ي  الك نزيمÌÅ في الكبد 

 Ëخال بضع ÌÅن رم ن حيث تتكسر بعض هذه ال رم الخÅصË بت«ثيرهÅ ع اختاف مست تركيز ال

Å لعدة  نÌÅ بعد إنتÅج رم د بعض ال ج Å ، بينمÅ يمكن أن يستمر  ان من لحظË إنتÅج .) سÅعÌÅ أ أيÅث

21 :1) 

 

Âز التنفس ج  التغيراÉ الفسيولوجية ل
اع   ÅئتË ث يتكيف مع أن سي نتيجË التدريÆ ممÅ ي¼دى إل زيÅدة ك Åز التن ظÅئف الج تتحسن 

: ËليÅط التÅ ر عامÌÅ هذا التكيف من خال الن تظ رد الريÅضي   ÅهÅ ال د البدني التي يت  الج

 

 Lung Volumes:اأحجÂ الرئوية  -9

اء التي يمكن  ه تعن كميË ال " Ëي سعË الرئË نتيجË التدريÆ فتزداد السعË الحي تتغير حج 

 Å اء التي ا يمكن تحريك ه تعن كميË ال ي " اء المتب ي "كمÅ تزداد كميË ال Å بعد أقص ش زفرت

Åس الع اء  دخÅرج الرئتين" كمÅ أنË بعد تدريبÌÅ التحمل فإن حج التن ه تعن " كميË ال ا تتغير 

س العÅد " تخرج من الرئË أثنÅء التن  (221:  22() 01:  0. ) التي تدخل 
 

  Respiratory Rate: التنفس معدل -6
Åض  هذا اانخ ن الحد اأقص  أثنÅء العمل د  Ëء الراحÅس أثن ل عÅدة معدل التن بعد التدريÆ ي

ن بسيطÅ ، بينمÅ يزداد معدل ا ى الحد اأقص .يك س عند العمل البدني بمست  لتن



 
وية -6   Pulmonary Ventilation:الرئوية الت

أثنÅء   Ëالراح ËلÅض في ح يمكن أن تنخ  ، Æظ بعد التدري ح يË بشكل م يË الرئ ا تتغير الت

ف اأفراد  د ،  ى تزداد مع المج ص يË ال يË الرئ لكن الت ن الحد اأقص ،  غير التدريÆ د

ن الزيÅدة من  ترجع أسب202ÆÅل/ ، بينمÅ لدى الريÅضيين تزداد لتصل إل 212المدربين تك  ل/ ، 

س عند  زيÅدة معدل التن س العÅد  ين أسÅسيين ه :زيÅدة حج التن يË إل عÅم يË الرئ الزيÅدة في الت

 الحد اأقص .

يË لدى الريÅضيي يË الرئ يÌÅ العÅليË تصل إل أثبتÌ دراسÌÅ حديثË أن الت ى المست ن ذ

1 2. رد العÅد غ ضعف ال Å تب 2:  22) ل/ أ أن 1) 
 

:اانتشÂر  -4   Pulmonary Diffusion الرئو

اانتشÅر الرئ إتمÅ تبÅدل الغÅزاÌ يزداد عند العمل بÅلحد اأقص من التدريÆ حيث يتدف الد 

 Æ د كميË د كبيرة من ال ر  Ëنتيج Ëر إل الرئÅكذل اانتش  Ëي يË الرئ كل ذل يزيد من الت  ،

. Ëي يË في هذه العم يصاÌ الرئ يتحسن تبÅدل الغÅزاÌ نتيجË اشترا أكبر قدر من الح  الرئ ، 
 

   Venous Oxygen DifferenceسArterial:فروق اأكسجين الشريÂني والوريد  -2

 Æيا مع التدري ى اأكسجين الشريÅني ق بين الك يزداد يتغير محت ج يم ، ع الرغ من أن ال

يا .   ل ق يË من الد تظل كمÅ هي أ ت بين لكل خ ج يم  إا أن كميË ال

ى الحد اأقص من  خÅصË عند مست  ، Æردة يزداد مع التدري اأ ر بين أكسجين الشرايين  ال

ريد اأكسج ى د ال Åض محت هذه الزيÅدة تنتج من انخ  Æئد إل التدريÅهذا يعن أن الد الع يني ، 

. Æرد غير المدر Åرنه بÅل ى ع أكسجين أقل عندمÅ ن ردة يحت Æ في اأ  ال

زيع  Åءة الت كذل ك ن أكبر  ه أن استخاص اأكسجين في اأنسجË يك  Åم هذا يعكس شيئÅ م

ن أع .  لحج الد الك ع اأنسجË يك
 
  Respiratory Exchange Ratio: التنفس في التغير معدل -3

اأكسجين الممتص أثنÅء  رز  ن الم ه يعن النسبË بين ثÅني أكسيد الكرب س  معدل التغير في التن

 Ëي ع مصÅدر الطÅقË المستخدمË ضاأيعم ن هذا يدل ع نمط   ،–  Ëض هذه النسب بعد التدريÆ تنخ

 أ هذا المعدل.

ن هذا التغير نÅتجÅ عن استخدا طÅقË.  يك هيدراÌ كمصدر ل ضÅ عن الكرب اأحمÅض الدهنيË ع

درة  هذه تدل ع زيÅدة ال ى العمل بÅلحد اأقص لدى المدربين،  في حين يزداد هذا المعدل عند مست



يÅ لدى  سيÅ ق ه عÅدة يعكس دافعÅ ن ينتج عن كل ذل أداء أفضل،  ى  ع اأداء عند هذا المست

 (02:  0) الريÅضيين.
 
  Maximal Oxygen Consumption:لأكسجين اأقص امتصÂصا -0

سي ع التحمل،  ينظر معظ البÅحثين إل التن ر  Åزين الد درة الج ع أنË أفضل م¼شر ل

 Ë ي Åجئ عندمÅ نجد أن تزداد بدرجË ق Åزين، فإننÅ لن ن بعد أن تعرفنÅ ع مظÅهر تكيف هذين الج

 كÅستجÅبË لتدريبÌÅ التحمل.

ي الحركË بعد أن 12-22تبين أن حدثÌ زيÅدة قدرهÅ  قد ي س ق ا الج % لأفراد الذين اعتÅد

ا عند  اقع 02تدرب عيÅ لمدة  % من الحد اأقص ب ميÅ لمدة 2مراÌ أسب ر، كمÅ تبين أنË  6 ي أش

غÌ من  ا النسبي لأكسجين ب . 1إل 2قد حدثÌ ل زيÅدة في ااست / ل/كج  م

 (22 :02  (،)1 :2) 

Âز العض ج  التغيراÉ الفسيولوجية ل
  

دمË. التدريÆ عملي -2 Ë أفضل حت في السن المت العضاÌ بطري Åصل   ع تحسين عمل الم

1-  Åر العظ تجعل فرص ضعف أ ضم  Åت العظËبÅرا مع  اإص ب«مراض العظÅ أقل ظ

د في السن.  الت

- Ëي سيع الشعيراÌ الدم  . ت

يÌÅ الكيميÅئيË الم¼ديË  اإنزيمÌÅ زيÅدة نشÅط - ائيË  إنتÅج إلالتي تدخل في العم الطÅقË )ال

Ëائي  . (الاه

الغضÅريف -2 تÅر  ة اأ  .  تزيد من ق

ل من احتمÅل   -6  .  بمرض لين العظÅ اإصÅبËت
 



 أواً : المرا ع اليربية
 
 
 
 أبااا العااا أحمااد عبااد ال تاا    -2

 

. دار حة الرياضي ـ ااجابيات وامخاطرمل التدريب وص
 م.6991الفكر العربي ، القاهرة ، 

 أبااا العااا أحمااد عبااد ال تاا    -1

 

. دار الفكـر  التدريب الرياضي اأسـ  الفيـيولوةية  

 م .6991العربي،القاهرة ، 

 أبااا العااا أحمااد عبااد ال تاا    -

 

. دار الفكر العربـي،  ولوةيا الرياضة وصحة الرياضي:بي

 م. 6991، القاهرة 

 أبااا العااا أحمااد عبااد ال تاا     -

 إبراهي شعان  

. دار الفكر العربي ، فييولوةيا التدريب ي كرة القدم:

 م.6991،  ةالقاهر

 أحماااااد نصااااار الااااادين سااااايد  -2

 

، دار الفكر 6ط. نظريات وتطبيقات فييولوةيا الرياضة

 م.3002العربي ، القاهرة ، 

 الساااااااايد عبااااااااد الم صاااااااااد  -6

 

.  الرياضـي وفيـيولوةيا التح ـل    نظريـات التـدريب  

 م .6993مطبعة الشباب احر ، القاهرة ، 

إبااااراهي ساااا ل السااااك ر،عبد   -0

الاااااااارحمن عبااااااااد الحميااااااااد 

 زاهر،أحمد س ل حسنين

. مركز الكتاب موسوعة فييولوةيا ميابقات امض ار
 م.6991للنشر،القاهرة ، 

ــة واأدا  ال  به ء الدين إبراهي سامة  -0 ــيولوةيا الرياض ــدنيفي ــر 6ط.ب ، دار الفك

 .م3000العربي،القاهرة ،



 عباااااااااااد المااااااااااانع بااااااااااادير  -0

 ياساااااااااف دهااااااااا  عاااااااااي

 

 م.3002. مكتبة احرية ، القاهرة ، بيولوةيا الرياضة

 عااااااااااي جااااااااااال الاااااااااادين  -22

 

.امركز فييولوةيا الربية البدنية واأنشطة لرياضية
 م.3001العربي للنشر ، الزقازيق ، 

 عااااااااااي جااااااااااال الاااااااااادين  -22

 

مـــاكرات . جـــال النشـــاط الرياضـــيالبيولـــوةي ي 
ــة الزقــازيق      ــية ، ةامع ــة الرياض ــورة،كلية الربي منش

 م.6991،
 محمااااااااد حساااااااان عاااااااااا   -21

 أبااا العااا أحمااد عبااد ال تاا  

 

ــي   ــديب الرياض ــيولوةيا الت ــي،  في ــر العرب . دار الفك

 م6911القاهرة ، 

 محمااااااااااااااااااااد عثماااااااااااااااااااا ن  -2

 

. دار الفكر العربي ، القـاهرة ،  اح ل التدريي والتكيف

 م.3000

 م تاااااااااااااااااااي إباااااااااااااااااااراهي  -2

 

. دار الفكر العربي ، القاهرة ، التدريب الرياضي احديث

 م.6991

 



 المقدمة
 اكتش فه ، يمثل اافراد الماهابين ف اه مج ل من مج اÌ النش ط اانس نىثراة بشرية يج 

اتنميته ،ارع يته  االح  ظ عيه ،اقد ظÌ عمية اكتش ف الماهابين تخضع لاس لي  يير عمية 

  الصدفة ،حيث اعتمد اكتش ف الماهابين ععبر مراحل طاية من التطار الحض رىل لانس ن 

 ،االماحظة الع برة، االخبرة الشخصية اييره  من ااس لي  الغير م ننة اا المضباطة عمي 

االتكنالاجي  امع التطار الحض ره لانس ن ،ااتس ع مج اÌ النش ط اانس ن ات د العا اال نان 

ء الماهابين ،اظهارالتخصص Ì الدقي ة ،اصبحÌ ااس لي  يير العمية محددة ااثر ف انت  

اتاجيهه ال المج اÌ الت تن س  استعداداته اقدراته ،ااتجهÌ جهاد العم ء االب حثين ف 

مختف المج اÌ االتخصص Ì لبحث عن الاس ئل اااس لي  الت تصح انت  ء الماهابين 

 ،اتاجيهه لعمل ف المج ل الذه يح  ان فيه مستاي Ì ع لية من ااداء

ري ضي كمج ل من مج اÌ  النش ط اانس ن ااس سية ف ع لمن  المع صر تطار ف االمج ل ال

السنااÌ ااخيرة تطاراً كبيراً ظهرÌ اث ره ف تسجيل اارق  ال ي سية الع لمية الت تت د ع م  بعد 

 Ìااداء الري ض خ صة ف مج ا Ì ع   ،امع سرعة تحطي اارق  ال ي سية اارت  ع مستاي

اهابين من المش كل المع دة المتن فس ف الداراÌ ااالمبية االع لمية ،اصبحÌ عمية انت  ء الن شئين ال

الت تااجة المدربين امدرسا التربية الري ضية االمسالين عن الري ضة االترية الري ضية ف جميع 

 انح ء الع ل ف الاقÌ الح ضر

 Ì البحاث االدراس Ìلبحث هذة المشك ة اتحديد ابع ده  ،ااضع الخطط امن هذا المنط اتجه

االمن هر العمية لدراسته  بهدف بن ء نظ جيدة انت  ء الماهابين ف مختف اانشطة الري ضية ت ا 

ع اسس عمية امع يير دقي ة ،امن هن  ك ن ابد من التعرف ع م ها اانت  ء اااسس االمب ده 

 الت ي ا عيه 

 

 

 

 : وم اانتقا  )تيريف عام (اوا :مت
 
 

 ييرف )زاتسيورسكى( اانتقا  فى الم ال الرياضى بانة :
"عمية يت من خاله  اختي ر افضل الاعبين ع فتراÌ زمنية ابن ءع مراحل ااعداد الري ض 

 المخت ة "

ـــبـــةا المااهـ ـ ف ممـ ـــرسة أه نش ط لمتميـزين ب ل دـــراÌ ا  اإنت  ء الري ض له أهمية ب لنسـ

المتعددة ا ال  درين ع تح ي أرق  ا مستاي Ì ع لية ف النش ط الري ض  اأنشطة الري ضية من

ةـــ اأالــ عميةـــ  .المحدد إستثم رية إقتص دية تج«  لذل فإن عمـيــة اإنت ــ ـــء تعتبر ف الدرجـ

هـــ  الدال تح  أفضل النت ئر ا المــســتاي Ì ف ضاء  ختصر الاقÌ ، اكذلالجهد ات ننه ات اليـ

طــ العم ،كم  أن عمية اإنت  ء تس عد ف تاظيف الجهادالبشرية اتستثمره بشكل منتر ف  التخطيـ

 العن صرالمتمـيـــزة بدني  ا ن سيــ  افسيالاجي ، ابإستخدا عمية التدري  خال هذاالميدان، امنــ
  . أفضلــ المستـــاي ــÌ الع ـلية الم ننة يمكن تسجيــلالمكث ة ا

 
 



 

 تيريف اإنتقا  الرياضى
 
 

 عبدالتتا، تيريف د/ أبو الي 
متعددة ابن ءع مراحل اإعداد  عمية تت من خاله  إختي رأفضل الاعبين ع فتراÌ زمنية

 الري ض المخت ة
 

 - : اليطاروعاام محمد أمين تيريف د/ نبيل
  اإستعداداÌ ا الميل االريبة لنش ط معين ها عب رة عن إنتخ   أفضل العن صر مم  لديه

 
  -:تـيريف د / فرج بـيومـى

التنب¼ بمده ت«ثير العمية  إختي ر أفضل العن صر من اأعداد المت دمة لإنضم  لمم رسة العبة مع

Ìبطري ة ممكن اصال ه¼اءالن شئين ال أع  التدريبية الطاية مست باع تنمية ت اإستعدادا

 مستاي Ì اأداء ف العبة
 

  :تيريف د/ عادل عبد الحنيم حيدر
لعن صر ن شئة مت دمة إختب راÌ متناعة ف نش ط ري ض معين  ب«نه عب رة عن عمية قبال ارف 

 حس  نت ئر هذه ااختب ر
 
 
 
تخضع أسس عمية يمكن  لصدفة الكنه  اصبحÌ لذل فإن عمية اانت  ء اتنمية المااه  اتخضع 

ممن لديه قدراÌ ا استعداداÌ  من خاله  إختي ر الص اة من الن شئين اع مراحل زمنية متعددة

الري ض أه أنه  إكتش ف مبكـــرــ لذاه  خ صة تنبئ ب لاصال ال اع المستاي Ì ف النش ط

رة ع الماائمة بين اإستعداداÌ ا ال دراÌ له¼اء ال د اإستعداداÌ ا ال دراÌ ع لية التميز ا

  .الري ض المحدد الن شئين ابين ناع النش ط

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 : وتتم عمنية اإنتقا  فى ات اهين
 

Åا اتجÅهين لانتقÅء  : همÅ لقá اجá ا  ه
* Ìتاáاالق Ìاàاáاي ااستعâ ج الاعبين المتميزين امن å ع  . العÅليË التعåف المب
ÅسبË ليؤاء الاعبين *  عبË اا الفعÅليË الåيÅضيË الم استعáاàاتيم   المتميزين ربقÅ اختيÅت نوأ ال

 .  اقáتاتيم
Ëتاسáج ال يË اانتقÅء ع ي àتاسË كل مÅ  اتتأسس عم Åشئ اهذا يع العميقË لجميع جوانب شóßيË ال

Åشئ من حيث ق بيذا ال فسيËمواصفÅته الجسميË اقáتاته البáنيË  يتع ج . اال يË ع اا تقتåó هذ العم
Åشئ التي ليÅ صفË اختيÅت ÅنيË ال ÅشÃين اâ ا  من " ابæå ااجبÌÅ اانتقÅء تحáيá ام بؤ بÅلمستو  ال الت

ËنيÅ بطولË ، اكذلك ام ن ا  يóل اليه في الوقت اافتåاضي ل شÅر  الذي يم استمåات في ممÅتسË ال
بؤ  يËبمستو ممتæÅ " ، فموضوأ الت ج اسÅئل  يعá احá اسÅسيÌÅ عم ااختيÅت االذي يجب ا  يعتمá ع

، Ëتيبيáالت Ëي جØÅ العم ميË بحته ضمÅنÅ ل بؤ هو احá الوسÅئل ااسÅس الجوهåيË لاختيÅت  ع اâ ا  "الت
Æو á اهو اس ميÅ يست ج م مÓبت ع م به ا    قيÅس تßضع لتحÅليل اتقييمÌÅ معينع اقá اصبح من المس

ËنيÅ Åشئا ام ذ البáايË انتقÅء ال Å م يÅ تóبح افضل اâا تم Åشئ الج المستويÌÅ الع اتوجييه الج  صو ال
Ëقáبؤ ب فË االت شÅر الذي يتائم مع استعáاàاته اقáتاته المßت Åهج التáتيبيË في  نوأ ال بمá تأثيå الم

Ìتاáهذ الق åتطوي ËضيÅيåال ÆÅي الي اانه في االعåك Ëل لعبÓم Ë م اا مáتس المعي ج مع á مÓاً يتعين ع
Ë العمåيË ) التåبيË الåيÅضيË انتقÅء åي ، اتعá المåح Ë 41-42الاعبين في سن مب Ë بمÅÓبË المåح ( س

ËليÅÓي ، المóóßضي ، التÅيåر الÅش مستويÌÅ الåيÅضيË العÅليË اتوجيه الفàå ل كمÅ  لوضع ااسÅس ل
Ë مو الجسمي في هذ المåح يÌÅ ال ح Ë السÅبقË ا  م ل يميزهÅ عن المåح حيث يظيâ åلك  تظيå في ش

ج ل مبÅشå ع الجوانب الحåكيË  في صوت تغيåاÌ جسميË يعقبيÅ تغيåاÌ بيولوجيË ممÅ يؤثå بش
Ëمي Ë العمåيË من انسب مåاحل ت فسيË اا  هذ المåح يË اال يË  االعق ميذ اا  قÅب اتطويå قáتاÌ الت

á ارفÅ هذ المåح م ع يÅ بقáت كبيå من الåشÅقË االسåعË  Ë كبيå جáا اتتميزالتع حåكÌÅ الطفل م
، ËبيÅفي جميع  االقوي احسن التوقيت ااانسي ËسيÅااس Ë ب Ë العمåيË تعá ال لذلك فÅ  هذ المåح

Ëبويåالجوانب الت Ëيáوتي جóب Åبي Åص لذا يجب ااهتمóßالت Åي  .االتáتيبيË ايبáأ م
 

 Àل الريÀضياهداف اانتقÀءفي المج
 

ج اكتشÅف الموهوبين اتوجيييم الج يË اانتقÅء ع ÅسبË  لم تقتåó عم الفعÅليÌÅ الåيÅضيË الم
Åهæåاف من ابáمن ااه åيÓ ت ال يتيم ، بل تضم  -: لقÅب

 
  المارفالاجية االبدنية االحركية التي يج Ì االمتطب Ì  تاافره  في  تحديد المااص      

 . ط الري ضيال رد لت ا في النش 

  ااكتش ف المبكر لذا Ìاال درا Ìااستعدادا . 

 Ìالمن سبة لمياله ااتج ه ته تاجيه الرايبين في المم رسة الري ضية ال المج ا 

 الري ضي اختي ر افضل العن صر ع  ايج د ق عدة عريضة من ذا  الماهبة اااستعداد

 . فتراÌ زمنية متعددة



 Ìاالم ل في عمية التدري  الري ضي لمن يتاقع له الت ا في االجهد  ااقتص د في الاق

 الري ضي مست با هذا النش ط

 Ìاال درا Ì ل رد في ضاء م  ينبغي تح ي ه ترشيد عمية التدري  لتنمية اتطاير اامك ني 

  مجماعة اافراد ب لاحدة  زي دة الدافعية لمم رسة الري ضية لت  ر Ì االتج نس لمستاي

 . د عن التب ين بينهااابتع 

 تركيز  Ì من يتاقع له تح ي المستاي Ìاقدرا Ì عمية التدري  لتطاير امك ني

 . الع لية  زاÌجااإن

 من فسة معينة اختي ر افضل اافراد في نش ط ري ضي محدد لتكاين فر لاشترا في . 

 اانت  ء الري ضي امراحه من حيث التنظي Ì االبحاث اال ع لية ب ل تطاير عمي Ì دراس

  العمية المتااصة

 
 

  :مراحل اانتقÀء في المجÀالريÀضي
 

ج بÅتيÅ ع يÅ  تقسم مåاحل اانتقÅء الج ثاÐ مåاحل ربقÅ اهáافيÅ امتط الåغم من اعتمàÅ كل م
Åببعضي åتتأث Ë ج ااخå فيي متáتجË امتåابطË امتáاخ  :البعض اهذ المåاحل هي ع

 

 ()اانتقÀء المبدئيالمرحلة ااولى 
 

Ë Ë الج تحáيá الحÅلË الóحيË  اهي مåح ÅشÃين ، اتستيáف هذ المåح ج ال التعåف المبáئي ع
ËمÅف العåضي ، اتتعÅيåر الÅش يم ليÅقتيم الطبيعيË لممÅتسË ال Åشئ ااستبعàÅ من ا تؤه هذ  ل

ËيولوجيÅاالب Ëفسي óفÌÅ البáنيË اال ج المستو ااالي ل Ë ع موتفولوجي (  )فسيولوجي ، المåح
ÅشÃين الموهوبين في Ë " الفæå ااالي ل ل  ، حيث يتم من خا هذ المåح شÅر الåيÅضي بش ال

ËمÅع ËضيÅتي Ìاàاáا  استعåين الذين يظيÃشÅ   " عÅ االتقÅر كل ال
ن الطفل من ممÅتسË الåيÅضË مع مåاعÅي Ë في "كونيÅ تم حåó اهميË هذ المåح ه  ات مي

وأ من اانواأ الåيÅضيà Ëا  سوا ، كمÅ تسمح بمعåفËاات ه ل الموهوبين لتوجيييم  جÅهه اتفضي
ÅنتظÅب ËضÅيåال ËتسÅفي نفوسيم لمم Ëغبåق ال   " اخ

á Ë ااالج يجب ا  تحàá المواصفÌÅ ااتيË اع مåح يË اانتقÅء ل  :كمحàáاÌ اجåاء عم
طفل اتشمل كÅفË ااجي* جسمالحÅلË الóحيË العÅمË ل فسي اجيæÅ  زي الوüيفيË ل كÅلجيæÅ الت

Ëي يË ااخå اعم  . التمÓيل الغذائي الáاتا  اضغط الá ااÅüئف ااجيزي الáاخ
ااجزاء قيÅسÅ بمن  ماحظË رو اعôå اسمك ااæ  امحيط الجسم القيÀسÇÀ الجسمية :*

Åاتوجيه الج م ÌÅسÅالتميز في أي القي Ëفåامع Åا رو يائمه  حوله من اارفÅ فمÓا اâا كÅ  ه
ااâتأ كåمي القðå اا الماكمË اا حÅتس  بÅاâتأ فيوجه الج االعÆÅ التي تحتÔÅ الج رو

áي اليå  . المåمج ب



 
عب النمط الجسمي :* حيف ا يؤàي àاتي الجيá في لعبË المÅóتعË مÓا ي  àاتا ميمÅ فÅلجسم ال
. 

ل اعب كÅلمستو ااجت الظåاف* يااجتمÅعيË ل  . مÅعي اااستقåات العÅئ
*Ìتاáانه مستو القåج اق يÅقË البáنيË اàتجË تفوقه ع Åصå ال  . البáنيË من ع
  وااراÛية السمÇÀ النفسية *
" Åشف من خالي Ë ااالج من اانتقÅء يóعب ال ج ا  المåح Åا تأي ع عن نوعيË  اه

â áبع åشئ ، اا  مواهبه تظيÅ Åسب ل شÅر ، كمÅ انه  لك خا ممÅتسËالتóßص الåيÅضي الم ال
Ë اانتقÅء ااالي بÌÅ عÅليË خا مåح ن  ا يجب المبÅلغË في اضع متط ج âلك يم Åء ع ، اب

  " قبو نÅشÃين âاي خÅóئص ااستعáاàاÌ في مستو متوسط
 

 المرحلة الثÀنية )اانتقÀء المتخصص
Ë الج انتقÅء افضل " ÅشÃين الذين نجح تيáف هذ المåح Ë ااالج اتم توجيييم الج ال وا في المåح

Ëعب Ë بعá التáتيب الطويل  نوأ الفعÅليË اا ال ÅنيÅتيم اتتم هذ المåح الåيÅضيË التي تتائم مع ام
Å4-2) نسبي Ìوا   " (س

" Ëالموضوعي ÌتاÅاااختب Ëظم Ë الماحظË الم لقيÅس مá نمو الÅóßئص  اتستáß هذ المåح
فسيËالموتافولوجيË االوüيف ميÅتاÌ  يË اسåعË تطوت الóفÌÅ البáنيË اال امá اتقÅ  الاعب ل

شÅر   " امستو تقáمه في âلك ال
ومÌÅ التي تم الوصو الييÅ في كمÅ تعتمá هذ ج " نتÅئج ااختبÅتاÌ االمقÅييس االمع Ë ع  المåح

 Åمáتق åÓاك Ìاàاáااستع Ìتاáق ÌتاÅالج تطبيق اختب ËفÅاضÅااالج ب Ë جáاا  امن خاالمåح
بؤيه   . " اا معáاÌ ت

Åأهمي Ìاàáمح Ë  : اليذ المåح
* Ëحيóال ËلÅالح : ËمÅلو  البو  -الع åالوجه اتغي Æفشحو Åاقبتيåام ËمÅالع Ëحóال ËبعÅلك بمتâا

áهÅ امتÅبعتيÅ االضعف  . العÅ في الجسم ااانحا ، عوامل تáعو المáتÆ الج التوقف ع
*  Ëيفيüالو Ìتاáج استيااالقóااق áاالح Ëالحيوي Ëب االسع  كقيÅس عàá ضåبÌÅ الق

Ëف  . اااكسجين االتمÓيل الغذائي اعمل اجيزي الجسم المßت
ب اسامته * فÅءي ااجيزي  حجم الق ق ب اكميË التعåا اضغط الá االعوامل ااخå التي تتع

Ëيفيüجسم الو  . المتعàáي ل
فسيË المميزي االميو  ستقåات ااجتمÅعي اكذلك السمÌÅالحÅلË ااجتمÅعيË الÅßصË ااا إ ال

ÌÅغبåاال  
 :المرحلة الثÀلثة )اانتقÀء التأهيلي

ÅشÃين الموهوبين الذين Ë يتم اختيÅت افضل نßبË من االÃك ال نفذاا خطط ابåامج  في هذ المåح
ÅشÃين ااكåÓ كفÅءي Ë الÅÓنيË ، اانتقÅء ال  . ستويÌÅ الåيÅضيË العÅليËلتحقيق الم التáتيب في المåح

ÅشÃين Ë اختيÅت ال مستويÌÅ العÅليË ، ايتåكز  حيث يتم في هذ المåح الموهوبين اعáاàهم ل
ج جوانب Ë ع فسيË  ااهتمÅ في هذ المåح متعàáي اهي الفسيولوجيË ااانåÓابومتåيË االبáنيË اال

ËÃاالبي Ëيóßاالش ËعيÅااجتم  
Ë اانتقÅء الت Ë الحÅسمË لتوجيه الاعبيناتعتبå مåح ي المåح نحو تÅóóßتيم ااكà åÓقË ،  أهي

ج اسÅس مواقف تقو  ع فË ي ØÅ ايمن اâاا ايسå  فÅلميÅجمو  في األعÆÅ المßت يم ،هذا ج كل م



Ëسب ب هجو ، اكذلك المáافعين ، ابÅل Ë في العÆÅ  اا ق مسÅفÌÅ القóيåي االمتوسطË االطوي ل
ذا بقيË اا  . لعÆÅالقو اه

ج Ë اع ك المåح  -: âلك يجب مåاعÅي المواصفÌÅ التÅليË كمحàáاÌ لت
* ËلÅالح ËبعÅلاعبين مت ËعيÅاااجتم Ëحيóال . 
* Ëيفيüاالو Ëنيáالب Ìتاáبين الق Ëالعاق ÌتاÅتي اختبÅلمستو الميÅب . 
فسيË لاعبين *   اختبÅتاÌ السمÌÅ ال
 

 المجÀل الريÀضي محدÛاÇ اانتقÀء في
 
áلق âا ، ËصÅßته الÅب ل نشÅر تيÅضي في الوقت الحÅضå متط ا  أي لعبË اا فعÅليË  اصبح ل

Ëنفسي ، Ëخططي ، ËتيÅمي ، Ëنيáب( ÌÅب Åما  ( تيÅضيË ليÅ متط ك ت االاعب الجيá هو الذي يمت
ÌÅوصو الج المستوي بÌÅ ل ك المتط  . الåيÅضيË العÅليË جيáا لت

ك المست Åشئ الج ت ي يóل ال Åا  ويÌÅ العÅليË ابá ا  تؤثå فيهال عáي عوامل امحàáاÌ اâ ا  "ه
ن Ë ام ÅشÃين بáتجÌÅ معي ن ا  يحققه من نجØÅ في  محàáاÌ اâا مÅ توافÌå في ال بؤ بمÅ يم الت

  " نشÅر معين
ج }المحàáاÌ{ البيولوجيË االجسميË االوüيفيË االبáنيË  ااانتقÅء المáتاس يجب ا " ز ع يåت

، Ëفسي وصو الج اليáف  حيث انه اال تÅئج ل ب تظÅفå جميع ال يË متشعبË ااتجÅهÌÅ تتط عم
ÅنÅته معيÅ ، اهذا يسÅهم في تقáيم نموÔâ جيá اتوجيه الاعب شÅر اا المسÅبقË التي تتائم ام  ل

ÅشÃين مستقبا يف ل óء االتÅلانتق ". 
ي " مجموعË العوامل Åشئ لغôå اا القáتاÌ الت فمحàáاÌ اانتقÅء تع á ال ي يجب ا  تتوافå ع

بؤ له مáتÆ بÅلت  ." لتحقيق مستويÌÅ تيÅضيË عÅليË مستقبا اتÅحË الفåصË ل
 

 : الى ويمكن تقسيم المحدÛاÇ ااسÀسية لانتقÀء
 

 البدنية Ìالمحددا 

 البيالاجية Ìالمحددا 

 الن سية Ìالمحددا 

 الجسمية Ìالمحددا 
  

 
 
 
 
 
 
 
 



 :لاعبي كرÅ السلة  اانثروبومترية  القيÀسÇÀالمحدÛاÇ الجسمية او
 

 مقدمة :
 

 Ëج أهمي تعåف ع مي اتزايá ااهتمÅ بáتاسË اأàاء الحåكي ل تميز العåó الحáيث بÅلتقá الع
 Ëوصو ¾لج توضيح العاق فسيË اغيåهÅ ل يË االفسيولوجيË اال واحي الف العوامل المؤثåي في ال

åمن أجل تطوي Ëتيبيáالت Ëي ل هذ العوامل امá اتتبÅريÅ بيáف تåشيá العم Ë ل اأàاء  المتáاخ
تÅئج العÅليË ااإنجæÅاÌ الåيÅضيË ا  اااتتقÅء بمستو اإنجæÅاÌ الåيÅضيË ، المÅ كÅنت ال
 ËبÅÓو  بم يستطيع تحقيقيÅ ¾ا أفåاà متميزا  في كÅفË الجوانب الáييم عوامل التفوا التي ت

بحث في هذ الجوانب ، احي åيÅضيين ، لذا üيÌå الحÅجË الحتميË ل ل مواصفÌÅ خÅصË ل ث أ  ل
ك الóفÌÅ االقáتاÌ فقá اتجه  سبË لتوافå ت نوأ من أنواأ الåيÅضÌÅ مÅ يميزهÅ عن غيåهÅ بÅل
ج  ل نشÅر تيÅضي ع الميتمو  بيذا المجÅ نحو تحáيá هذ المواصفÌÅ االقáتاÌ الÅßصË ب
Åعáس الÅكأس )ËيåابومتåÓاأن( Ëاالجسمي Ëنيáالب ÌÅالمواصف Ëفåمع Ëأصبح من اأهمي . áح ÌÅم

ن، امن نÅحيË أخå فإ   ج مستو مم وصو بÅلفàå الåيÅضي أع اأسÅسيË الواجب توفåهÅ ل
 ÌÅسÅالقي Ëا أهميáضي، اتبÅيåاء الàفي اأ ًÅسيÅاً اأسåاتاً كبيà عب جسم ي ي ل التåكيب اليي

شÅر المعين، ا جØÅ أا الفشل في ال هذا مÅ أكÌá اأنåÓابومتåيË في أنيÅ غÅلبÅً مÅ تستáß كأسÅس ل
يه àتاسÌÅ كل من كولå اآخåين ) تيوا )4995(، بوشÅتà اآخåا  )4995ع (، 4909(، ني

ي âلك أ  ااختاف  يË لأàاء الميÅتي، ايع Åني حيث يؤثå روليÅ اقåóهÅ في المواصفÌÅ المي
بيË، ات غم في أروا العظÅ سوف يؤثå في اأàاء الميÅتي لأفåاà، سواء بóوتي ¾يجÅبيË أا س

á مåاعÅي مبáأ  فË ع á ممÅتستيم لأنشطË الåيÅضيË المßت هذا فإنيم يستطيعو  تحسين أàائيم ع
 ËصÅخ Ëفóاب Ëيàåاا الفåج السواء. هذ الف يميË أا التáتيبيË ع يË التع الفåاا الفàåيË في العم

ن تحáيáهÅ عن رåيق القيÅسÌÅ اأنåÓابومتåيË، ايشيå بوشÅتà اآخåا  ) ¾لج أ   (4995في يم
 åأكب Ëصåيعطي ف Åهåحيث أ  توف ،ËصÅخ Ëأهمي Ìاâ )ËيåابومتåÓاأن( Ëالجسمي ÌÅسÅالقي
ÅنÅً هÅمÅً في  ت القيÅسÌÅ اأنåÓابومتåيË م ميÅتاÌ، لذا احت يم ل استيعÆÅ اأàاء الحåكي الس

تيوا ) فË. ايبين ني ( أهميË معåفË القيÅسÌÅ البáنيË 4909المجÅاÌ الåيÅضيË المßت
بÌÅ بáنيË خÅصË به ا ل نشÅر تيÅضي متط اانåÓابومتåيË اàتاستيÅ لá الاعبين، âلك أ  ل

ج الóفÌÅ الواجب توفåهÅ في  بÌÅ ع س هذ المتط ع ، ات åاأخ Ëمن اأنشط åتميز عن غي
 ÌتاÅالمي  Åج ¾تق Ë من األعÆÅ التي تعتمá بÅلáتجË اأالج ع شÅر. تعá كåي الس من يمÅتس هذا ال

عبË بóوتي جيáي ، فضا عن ¾تقÅ  العمل الفåقي ا ج ¾تقÅ  الميÅتاÌ اأسÅسيË ل لفàåيË المعتمáي ع
و  من تطبيق الßطط الموضوعË سواء في الáفÅأ أا اليجو ، اهذ الßطط  المشتåا ، االذي يت

ل جيá من àا  توفå بعض المواصفÌÅ الجسميË االبáنيË االوüيفيË االت ن تطبيقيÅ بش ي ا يم
ج أ  الوصو  ظåين االمáتبين ع و  عوامل حÅسمË في المبÅتيÌÅ . اتتفق آتاء الم غÅلبÅ مÅ ت
واحي البáنيË االميÅتيË االßططيË ، اتسÅهم  Åما لجميع ال ب ¾عáاàا مت يÅ يتط ¾لج المستويÌÅ الع

 Ë ¾لج ااهتمÅ المتغيåاÌ الوüيفيË بáات تئيسي ممà Åفع بÅلعáيá من الáا المتقáمË في كåي الس
 ÌÅب Ë ، اâلك أنيÅ من المتط يÅقË الفيزيولوجيË لá اعبي كåي الس ميË ال ل كبيå في بت بش

عب  Ë ال ب مقáتي عÅليË لمواص عب الحáيث الذي يتميز بÅأàاء السåيع ، االذي يتط اأسÅسيË ل
Ëعب ي في هذ ال Ë فتåي المبÅتاي اأ  مستو اأàاء الف يË عÅليË ري مåتبط بمستو اأàاء  بفÅع

Óيå من الجيá إعáاà الاعبين من  Ë تبذ ال البáني لاعبين . ¾  الáا المتقáمË في لعبË كåي الس
á اختيÅت  ÅنيÌÅ الاعب البáنيË ، فضا عن المواصفÌÅ الجسميË الواجب توفåهÅ ع خا تحáيá ¾م



اإتقÅ  في اأàاء ، ¾â أ  الفåيق في الاعبين من أجل ااقتàÅó في الوقت االسåعË في التطويå ا
 ÌÅك المواصف ل جيà áا  أ  يم Ë ا يستطيع تطبيق خططه اليجوميË االáفÅعيË بش كåي الس
فيذ الßطط . امن  الجسميË ا الفيزيولوجيË ، فضا عن اإعáاà البáني الجيá التي تسÅعá في ت

ËضيÅيåال Ëمن اأنشط Ë Åسب مع  الجáيå بÅلذكå فإ  لعبË كåي الس ب مواصفÌÅ جسميË تت التي تتط
و   Åفسين ، ¾â يåاعج أ  ي Åا جسمÅني مبÅشå بين المت فË ااحت مÅ يحÐá فييÅ من حåكÌÅ مßت
 ËتسÅبع ..... ¾  الممÅاأص ÌÅف ارو سامي Ë مميز بطو القÅمË ارو ال اعب كåي الس

åي  Ë ك تظمË أي نوأ من اأنشطË الåيÅضيË لفتåاÌ روي سب ممÅتسييÅ بعض الم Ë ت الس
شÅر ، اأ  التغيå في هذ القيÅسÌÅ يعوà ¾لج ربيعË المجÅميع  القيÅسÌÅ الجسميË الÅßصË بذلك ال
مو حسب حجم  يË بÅلتضßم اال شÅر ، ¾â تبáأ األيÅف العض يË اأكåÓ استáßامÅ في âلك ال العض

ج أعåاô امحيطÌÅ الجسم  . اشáي اكÅÓفË التحميل ممÅ يؤثå ع

 
 

 :أهمية القيÀسÇÀ اانثروبومترية
 ËليÅع Ëعاق Åا  لي Åكم àåفي تقويم نمو الف ËمÅئل اليÅالوس áح¾ áتع ËيåابومتåÓاان ÌÅسÅالقي

مو الجسمي له عاقË بÅلóحË االتوافق ااجتمÅعي ااانفعÅلي  بÅلعáيá من المجÅاÌ الحيويË، فÅل
 .åمن العم Ëالمتوسط Ìوا القá أشÅت)مÅثيوس ( ¾لج ¾  القيÅسÌÅ لإنسÅ  اخóوصÅ في الس

ج اأàاء، فيي تؤثå في جميع المåاحل التي يمå بيÅ البåنÅمج  الجسميË تعá أكåÓ العوامل المؤثåي ع
 .من اإعáاà االتßطيط حتج التقويم، سواء أكâ  Åلك التقويم خÅصÅ بÅأفåاà أ بÅلبåنÅمج نفسه
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 :الشروط اأسÀسية لتنفيÞ القيÀسÇÀ اانثروبومترية
 
 
لن حية ال نية لتن يذ ال ي س Ì اانثرابامترية ليسÌ ب لصعبة إا إنه  ك«  طري ة عمية لبحث. ا

فإنه  تحت ج إل خبراÌ معينة، اذل لمعرفة أم كن ان ط ال ي س امراع ة الظراف الماحدة التي 

 تح  صحة الدااÌ المحصال عيه  ادقته . 

 

 
 : نثروبومترية بنجÀ  وهيوهنÀ شروط أسÀسية لتنفيÞ القيÀسÇÀ اا

  .المعرفة الت مة ب لن  ط التشريحية التي تحدد أم كن ال ي س 

 .إلم  الت  ب أاض ع التي يتخذه  المختبر في أثن ء ال ي س 

 .اإلم  الت  بطرائ استخدا اأجهزة المستعمة في ال ي س 

 

 

 : اآتيةلمطلوبة منه يراعى النقÀط ولكي يحقق القيÀس الدقة ا
  .أداء ال ي س بطري ة ماحدة 

 .تاحيد ظراف ال ي س لجميع المختبرين من حيث الزمن ادرجة الحرارة 

 . ن سه Ìتن يذ ال ي س اأال االث ني )إذا ك ن هن  إع دة ل ي س( ب أداا 

 .  تجري  اأجهزة المستخدمة في ال ي س لت«كد من صاحيته . 

  (يير مابس إا من م ياه رقي )يير سمي. أن يت ال ي س االمختبر من 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 بعض المقÀييس اانثرو بومترية لاعبي كرÅ السلة :متوسط 

 

  المرحلة السنية القيمة  المقÀييس  

من سن  33.69 (كجوزن الجس )  9

سنة  21

حتي 

 سنة 21

ي ) س ( 6  907.71 الطول الك

 19.96 طول الجذع مع الرأس ) س ( 6

 06.37 طول الذراع ) س ( 4

ي ) س ( 6  11.93 طول الطرف السف

 977.94 محيط الكتفين ) س ( 3

 16.79 محيط الصدر ) س ( 0

 46.19 عرض الكتفين ) س ( 7

 66.60 عرض الصدر ) س ( 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 كرÅ السلة :عاقÇÀ القيÀسÇÀ اانثروبومترية بÀلمهÀراÇ ااسÀسية لاعبي 

 

  ، عدم وجود ارتباط بين القياسات الجسمية )وزن الجسم ، طول الجذع ، محيط ال تفين ، محيط الصدر
 والمحاورة .عرض ال تفين ، عرض الصدر( 

 محاورة وجود عاقة بين القياسات الجسمية )الطول ال لي وطول و طول الذراع ، والطرف السفلي( وال
 العالية ز

  عدم وجود عاقة بين القياسات الجسمية )وزن الجسم ، ، محيط ال تفين ، محيط الصدر ، عرض
 .والتمريرة الصدرية ال تفين ، عرض الصدر( 

  )وجود عاقة بين القياسات الجسمية )الطول ال لي ، ووزن الجسم ،  و طول الذراع ، والطرف السفلي
 التمريرة الصدرية .

 ياسات الجسمية ) محيط الصدر ، عرض ال تفين ، عرض الصدر( والتصويبة عدم وجود عاقة بين الق
 .السلمية

  ، وجود عاقة بين القياسات الجسمية )الطول ال لي ، ووزن الجسم ، وطول الجذع  و طول الذراع
 اةسلمية  والطرف السفلي( والتصويبة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 قيÀس وتقويم معدل نمو الصفÇÀ البدنية ااسÀسية:
   البدنية في المرحة ااالي لانت  ء في Ì  عي الري من اهمية تحديد مستا  الص

 التعرف عي الن شئين الماهابين 

  البدنية بعد ذل حيث Ì  مستا  نما الص Ì أا أن الااقع العمي يشير إلي عد ثب

في  ت ا ن شئين بعد عدة سنااÌ من مم رسة النش ط الري ضي ب لري من أن نت ئجه

 ااختب راÌ ااالي لمستا  النما الص  Ì البدنية ك نÌ ضعي ة أا متاسطة 

  البدنية في المرحة ااالي من Ì  ت¼كد أن مستا  نما الص Ìامثل هذه الح ا

 اانت  ء ا يعطي بي ن  عي استعداده الح لي 

  نما  لذا يرا  الكثير من الب حثين أنه الي ج ن  تحديد المستا  المبدئي لمستا

 Ì كي يمكن التنب¼ بدقة ب مك ن Ì  البدنية يج  تحديد  معدل نما هذه الص Ì  الص

 الن شئ في المست بل 

  في المراحل ااالي يج  أن تس عد عي أقل ت دير في Ìاعي ااعتب ر أن ااختب را

 عمية التنب¼ اإستث رة الاصال لنت ئر .

 البدنية يمكن استخ Ì  دا مع دلة براد  االتي تعتمد عي التحديد معدل نما الص

ث عدة ي س ااال في مرحة النت  ء المبدئي  نت ئر قي س Ì نما الص  Ì البدنية بدأ ب ل

قي س Ì أخر  يت أجرا¼ه  خال المرحة ااالي من التدري  االتي تستغر م بين 

لنش ط الري ضي ع  انص ألي ع مين أا أكثر طب   لت دير ال  ئ بعمية اانت  ء اناع ا

. 

  الن شئ امن الن حية Ì حيث يمكن بعد هذه ال ترة الزمنية عي أقل ت دير التنب¼ ب«مك ن

 ااجرائية يمكن اتب ع الخطااÌ الت لية :

تسجل نت ئر اختب راÌ الص  Ì البدنية لن شئ التي تمÌ في مرحة اانت  ء ااالي  -5

 )ال ي س ااال (

هار من بدء التدري  اتسجيل النت ئر )ال ي س ش 6أجراء ن س ااختب راÌ بعد  -4

 الث ني (

 أستخدا مع دلة براد  لتحديد معدل نما الص  Ì البدنية  -

أجراء ن س ااختب راÌ بعد مرار ع  من بدأ التدري  )ال ي س الث لث ( اتحديد  -0

 معدل النما ب لطري ة الس ب ة .

دري  )ال ي س الرابع ( أجراء ن س ااختب راÌ بعد مرار ع  انصف من بدأ الت -1

 اتحديد معدل النما ب لطري ة الس ب ة 

   البدنية في المرحة ااالي من اانت  ء ي¼د  دارا ه م Ì  اتحديد مستا  نما الص

في تحديد امك ن Ì الن شئين حيث يتط  كل نش ط ري ضي مستا  معين من ال اة 

 االسرعة االتحمل االمرانة ب اض فة إلي الرش قة :

 

 

 

 



: Åس وتقويم القوÀقي 

 

  يمكن تحديد مستا  نما ال اة لد  الن شئين عند اانت  ء ب ي س قاة ال بضة أا ب لشد

 Ì الاث  العماد  االاث  الطايل من الثب Ìمن الاقاف عي الدين ماميتر أا ب«ختب را

 االشد عي الع ة . 

  ل اة افي كثير من أنااع اانشطة الري ضية يستخد المدربان عند Ìاانت  ء أختب را

تت  طبيعته  مع ناع النش ط الري ضي فمثا في كرة السة يستخد أختب ر رمي كرة 

 طبية إلي أبعد مس فة ممكنة .

 

 

 المقÀييس المثÀلية للقوÅ لدي النÀش¾ين :

 

 

شÅر  ااختبÅتÌ العمå نوأ ال
 شدÅعلي العقلة وثب طويل )سم( وثب عموÛي )سم (

 أنÝ ËÀكور أنÝ ËÀكور أنÝ ËÀكور
 4-8 2-4 408-468 288-451 14-52 11-55  48 كرÅ سلة

 ÅئرÀ4-8 5-4 498-491 281-408 11 -51 16-56 42 يد –قد  –ط 
العÁÀ قوي 
 )جري (

42 50-10 56-16 408-248 461-491 2-5 4-2 

 4-8 5-4 411-418 461-411 54-26 52-25 0 سبÀحة
 1-2 1-5 248-401 221-491 12-12 11-11 41 قوي )رمي (

áÀ2-4 5-4 451-411 491-458 55-58 18-52 48 جم 
 2-8 1-2 458-418 451-411 55-50 51-29 9 غطس

 

 

 

 

 



 قيÀس وتقويم التحمل :

   عند اانت  ء لانشطة الري ضية التي يع  فيه  التحمل دارا مه من الضرار

دراسة مستا  نما هذه الص ة ابخ صة التحمل الع  اتحمل السرعة ايمكن تحديد 

 Ì الجر  لمس ف Ìمتر  4333متر ا 633متر ا33مستا  التحمل الع  ب ختب را 

 ب لدرجة ااالي فيمكن أ في اانشطة الري ضية التي تكان أهمية التح Ìمل فيه  ليس

 قبال الن شئين في مستا  )جيد أا م بال ( 

   أم  ب لنسبة لانشطة التي تتط  التحمل فمن الن در أن يصل الن شئ الذ  ا يح

 مستا  )جيد ( الي مستاي Ì الري ضية الع لمية 

 ال Ì تي يتس فيه  أم  ب لنسبة لتحمل السرعة ف«نه ي¼د  دارا مه في بع  الري ض

 العداء اعتم د عي الدين ااكسجين ، ك لسب حة اجر  المس ف Ì الطاية 

  اعند اانت  ء التمهيد  يمكن قي س هذه الص ة ب لت ري  ب«ختب ر كت الن س 

  أم  تحديد ص ة تحمل السرعة بطري ة أكثر دقة فيت في مراحل ت لية لانت  ء بعد أت  ن

 نية لعبة الن شئ لبع  المه راÌ ال 

:Àتقديره ÇÀومستوي Àالتحمل الع ÇراÀأختب 

 التقáيå بÅلزمن )الáقيقË ( العمر الجنس ااختبÀر
æÅممت áمقبو جي 

متر 511
 جري

 

 â 0-44 8411 -8410 448- 8411 4486 -448كوت

ÐÅ448- 4448 448- 4481 8411- 8410 44-0 أن 

متر  111
 جري

 

 â 44-42 4410 2486 2441كوت

ÐÅ2428 2442 2481 42-44 أن 

 1111جري 
 متر

 

 â 42-45 5458 0441 948كوت

ÐÅأن - - - - 

 

 

 

 



 ÇÀتحمل السرعة :مستوي ÇاÛر كتم النفس لتحديد استعداÀاختب 

 التقدير بÀلثÀنية العمر
áÀمقبول جيد ممت 

9- 21 11 åÓ18- 18 11- 18 فأك 

22 -21 58 åÓ61 11 58- 61 فأك 

25 - 25 91 åÓ98- 08 91- 98 فأك 

 قيÀس وتقويم السرعة :

  ف يÅ تßت شÅر الåيÅضي ل تعتبå السåعË أحá الóفÌÅ البáنيË اليÅمË في معظم أنواأ ال
: Ëعåأنواأ من الس Ðا ثاÅ  من تيÅضË أخåي اه

Å  أخå بأقóي قوي  سرعة اانتقÀلية : -4 يقáó بيÅ سåعË اانتقÅ االتحåا من م
 Ëعåوأ من الس ي هذا ال Ë ايعتمá ااàاء في كÓيå من الåيÅضÌÅ ع اسåعË مم

 كÅلجåي االسبÅحË االتجáيف .
يË السرعة الحركية : -2 Ë أا المجموعË العض ي السåعË القóوي أنقبôÅ العض اتع

á القيÅ بأàاء حåكË مÅ لمåي ااح áي كمÅ هو الحÅ في الوثب أا الåكل أا ع
 التóويب .

ن  سرعة رÛ الفعل -5 ي ااستجÅبË في اقæ åóمن مم : اهي عبÅتي عن القáتي ع
وأ تقåيبÅ ضåاتي في جميع أنواأ   الåيÅضË .اهذا ال

  تيبáالت ÌÅي ميتيÅ خا عم اتعتبå السåعË ألي حá مÅ صفË فطåيË ، امن الóعب ت
á ا ب السåعË أ  تßتبå هذ لذا من الضåاتي ع انتقÅء أنواأ الåيÅضË التي تتط

 الóفË في مåاحل اانتقÅء ااالي .
  اáالع ÌتاÅا أختبáßن أست ÅشÃين يم á أنتقÅء ال التحáيá مستوي نمو سåعË اانتقÅ ع

( ÌÅفÅ68 -18 س 58لمس . åمت ) 
 اء بعض اåن أج سبË لتحáيá مستوي نمو السåعË الحåكيË فيم اختبÅتاÌ البسيطË أ بÅل

 41-48كÅلوثب بÅلحبل ايحàá المستوي ربقÅ أàاء أكبå عàá من الوثبÌÅ في æمن )
 áلوثب بقÅت بÅاء ااختبàيم أ ÅشÃين الذين ا يجيáا  الوثب بÅلحبل فيم ثÅنيË( امÅ ال

ßفض اياحظ في أàاء هذا ااختبÅت توفيå الظåاف التي  ااحáي فوا مÅنع âا أتتفÅأ م
á الوثب فوا المÅنع ¾لي اتسم Åشئ بáا  قáó ع ل الحåكË ( حيث يميل ال ح بتغييå )ش

محÅالæ ËيàÅي سåعË الوثب ا عن رåيق æيàÅي سåعË الحåكË اانمÅ بتقóيå مáي 
. Ëالوثب 

  سÅي قي ن أ  يتم بطåا ااسÅئل متعàáي جميعيÅ ع أمÅ تحáيá سåعË تà الفعل فيم
يË ايتم  يË بين üيوت مÓيå مÅ ابáايË ااستجÅبË ،اتسجيل هذ الفتåي الزم الفتåي الزم
يåبÅئيË أا مÅيعåف بسÅعË اايقÅف  يÅ سÅعË اايقÅف العàÅيË أا ال بأàااÌ متعàáي م

يمتåيË أا بأستáßا ال تåاني بسåعË ا تقل عن الم مم/Ð أا 18شåيط المتحåا اال
 Ëس ع  .جيæÅ قيÅس الفËÃ الم



  Ìااàئل اااÅسب من الوسÅ ن أستáßا الم á اانتقÅء يم القيÅس سåعË تà الفعل ع
 áيáتح Åن بواسطتي السÅبقâ¾ Ëا مÅ توفÌå .¾مÅ  ااختبÅتاÌ ااكåÓ سيولË االتي يم

 Ëئيáمب Ëفóالفعل ب àت ËعåسÅي á سمÅأ أشÅتي مفÅجËÃ تؤàي  م ) المشي في àائåي اع
á سمÅأ  ي ع ßفضË تؤàي اثبË أع جÅنب أا من اضع البáايË الم ي أا ل اثبË أع

 ااشåي (

 متر بÀلثÀنية : 11مستويÇÀ نمو السرعة لدي النÀش¾ين في أختبÀر عدو 

 سبÀحة جمبáÀ العÁÀ قوي العمر الجنس

 
 Ýكور

 

42 941 949 48 
45 9 945 9 
41 946 949 942 
41 044 046 944 

46 549 - 045 

 
ËÀاان 

 

42 942 - 4840 
45 9 - 4841 

41 040 - 4841 
41 046 - 4845 
46 041 - - 

 قيÀس وتقويم المرونة :

  ءÅأنتق á ف àتجË أهميË المåانË من نشÅر تيÅضي أخå ايجب أ  يåاعي ع تßت
سبË ليذ  ÅشÃين بÅل يال  : الóفË مÅي

2-  åيÓافي ك ËضÅيåفقط في بعض أنواأ ال Ëاتيåض áتع Ëانåمن الم ËليÅالع Ëتجáال
ين  óل أا مفóاتي فقط في مفåي ضóكي ااقåي الحáو  الم من الåيÅضÌÅ ي

 áل القóمف Ëانåم ËحÅذ افي السبßل الفóمف Ëانåمن الميم م Øففي السا
 اااكتÅف 

1- ËليÅع ÌÅتجà سب  من المåانË خÅصË في سن الطفولË  التáتيب الجيá ي
  ونو ÅشÃين ااكåÓ مåانË ي ابóفË عÅمË تشيå الáتاسÌÅ الÅßصË بÅانتقÅء ¾لي أ  ال

تيك . ت ي أاأكåÓ أتقÅنÅ ل  أكåÓ تشÅقË اأكåÓ توافقÅ اتتميز عضاتيم بáتجË مطÅريË أع
 لك منâ ن أ  يتم á اانتقÅء يم ÅشÃين ع خا  التحáيá مستوي المåانË لáي ال

: ËليÅالت ÌتاÅااختب 
4- . Æتáي الزميل اا المáعÅبمس åي الظي  عمل كوبåي من اضع الåقوà ع
2-  Åوس فتح ي الجذأ أمÅمÅ من اضع الج  ث
5-  æÅالجمب Åóي بعåائà عمل 
وس . -1  مá المشط من الج



ا:   اختبارات تحديد مستوي المرونة وميايير تقويم
 
 

 معÀيير التقويم المفصل ااختبÀر
áÀمقبول جيد ممت 

كوبري من وضع 
 الرقوÛ علي الúهر

العموà الفقåي ، 
تفين  مفóل ال

 االفßذين 

الزتاعين في اضع 
 ôي اات عموàي ع
ين مشáاàين   الåج

Åء بسيط في  Óأن
Åء  Óالزتاعين ، أن
ين  بسيط في الåج

ااحتفüÅ بÅلوضع 
 Ëيقåبأي ر 

ÀمÀع أمÞي  ثني الجåالفق àالعمو
 االفßذين 

فßذين  لمس الáóت  لمس الáóت ل
 Ëكåذين مع حßف ل

 Ëسوست 

Åء  Óسبق مع أنÅم
åكبيتن   بسيط ل

ÛائرÅ بعصي 
الجمبáÀ )مسك 
العصÀ بÀليدين 
وتمريرهÀ خلف 

 الúهر (

تفين  المسك بÅليáين مسÅفË  ال
 سم  18 -58

المسك بÅليáين 
 ËفÅسم  58- 18بمس 

 المسك بأي اتسÅأ 

ين لامÅ مع لمس  مفóل القá  مد المشط الåج
اصÅبع المشطين 

ôلات 

 Åين لام الåج
ااامشÅر في اضع 

 أفقي 

 Åين لام الåج
ااامشÅر في اضع 
 قåيب من اافقي 

 
 قياس وتقويم الرشاقة :

 
  ضي الذيÅيåلÅف ËضيÅيåال Ëفي جميع أنواأ اانشط ËمÅالي ÌÅفóمن ال ËقÅشåال åتعتب

ه اتقÅ  الميÅتاÌ في المåاحل ااالي من ليس لáيه àتجË كÅفيË من  الåشÅقË ا يم
 Ëكåب الح جØÅ في الåيÅضÌÅ التي تتط ه تحقيق ال ااعáاà الåيÅضي كمÅ ا يم
.ËتعÅóاالم Øاالسا ËلماكمÅعب ك  السåيعË مع åüاف سåعË تغييå مواقف ال

  Åبعضي ôن أ  تعو óفÌÅ البáنيË ااخåي التي يم البعض من االåشÅقË خافÅ ل
ميتيÅ بعá سن  Ë . 42-44الóعب جáا ت  س

  كل نوأ من Åالتي يتميز بي ËصÅßال ËقÅشåاال ËمÅالع ËقÅشåء يجب تقويم الÅاانتق á اع
ن تحáيáهÅ بÅلماحظÌÅ البسيطË من خا  أنواأ اانشطË الåيÅضيË االåشÅقË العÅمË يم

. Åهåي اغيå ÌÅ أا لعب ال تمåي Åشئ ل  تأàيت ال
 
 

  Åأم ËقÅشåي ال م ع ح ل تيÅضË انواأ الåشÅقË الÅßصË بيÅ ال الåشÅقË الÅßصË ف
 ËصÅßال ËقÅشå عبË ابعá عáي تáتيبÌÅ ل الÅßصË فيجب أ  يتم âلك في نفس åüاف ال

ي : 5-2تستغåا فتåي اتقل عن   شيوت ابوجه عÅ مåاعÅي مÅي



و  أختبÅتاÌ الåشÅقË تشË ألي أقóي حåü áاف -4 عب  أ  ت  ال
ÌÅ الóعبË من الميÅتاÌ الحåكيË الجáيáي قá تستáعي ¾عÅقË اتقيá رويل التم -2 åي

 Ëيáأ  القوي ل Åت مáبق ËقÅشåمن ال ËفيÅك Ëتجà يهáشئ ليس لÅ الحåكË ليس أ  ال
 ËفيÅليست ك 

5-  áق áا التوافق الجيâ يáحتي ل Ëعبóال ÌÅ á أàاء بعض التمåي يجب مåاعÅي انه ع
مو بعà áتجË كÅفيË تظيå بعض الóعوبÌÅ نتيجË ا  ع Åشئ لم ي  åó القوي لáي ال

Åشئ في  -1 و  تقييم الحåكË نتيجË أسبÆÅ نفسيË بسبب اجوà ال في بعض الحÅاÌ ي
 ËلفÅßم ËÃله أا بي Ëافåمع åغي Ëمجموع 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المرا ع

 
 -أوا المراجع العربيه:

 
ÅشÃين -4  السيá السيá سعá :أسس ¾نتقÅء ال
شأي -2 أمåه احمá البسÅرج :أسس اقواعá التáتيب الåيÅضج اتطبيقÅته ،م

áتيه، ر   2884، 4المعÅتف،ااس
يم االتáتيب -2 ااتحàÅ الáالج العÆÅ  سجوæيه مÅنيوبÅلستيåاæ: اسس التع

يوا  يمج بÅلقÅهå سالقو ل ميه ااق  2880-مåكز الت
ك اليبيل اأخåا : -5 ÅشÃين فج العÆÅ القوو ،مåكوز ¾نتقÅءا عبá الم تáتيب ال

يمج العÆÅ القو بÅلقÅهåي ميه ااق  2889- 5ر -الت
صووووووووواØ محسووووووووون نجوووووووووÅ اأخåا :التوووووووووáتيب الåيÅضوووووووووج "مفوووووووووÅهيم  -1

ء،¾نتقÅء تßطيط" àÅمعه -،اسس،مبÅالج Ë2888 -4ر -مطبع 
فسيه انتقÅء الåيÅضيين،مطبعه الييÃه العÅمه  -1 محمá لطفج ره:اأسس ال
 Ã-،2882و  المطÅبع ااميåيË ،لش
 

 -ثÀنيÀ :مراجع شبكه المعلومÇÀ الدوليه:
 

http://www.badnia.net/vb/showthread.php?t 
et/login.forum?redirecthttp://sports.teamgoo.n 

  http://www.iusst.com/forum/viewtopic.php 
http://www.iusst.com/forum/viewtopic.php?f=&t 
www.iraq sports academy.com 

 

http://www.badnia.net/vb/showthread.php?t
http://www.badnia.net/vb/showthread.php?t
http://sports.teamgoo.net/login.forum?redirect
http://sports.teamgoo.net/login.forum?redirect
http://www.iusst.com/forum/viewtopic.php
http://www.iusst.com/forum/viewtopic.php?f=&t
http://www.iusst.com/forum/viewtopic.php?f=&t


 الميكانيكا الحيوية
 ماهية الميكانيكا الحيوية :

  أط مصطح الميك نيك  الحياية عي الم دة كتعريف لمصطح بياميك ني 

  معنه  الحركة )  ايتكان من كمتين )بيا( امعنه  الحي ة ا)ميك ني

  أصبح أخيرا مصطح يط عيه أا عي ا  دراسة لحركة اانس ن مصطح الميك نيك  الحياية 

  بشكل كبير من التطار التكنالاجي Ìامصطح الميك نيك  الحياية ااحد من العا التي است  د 

 تيريتات الميكانيكا الحيوية :
  شراط ها الع الذ  يهت بدرسة اتطبي ال اانين الري ضية عي سير Ìالري ضية تح Ì الحرك

 بيالاجية محددة 

  دراسة السا الحركي لإ نس ن في ضاء ال يزي ء الع مة 

  هي تطبي ال اانين الميك نيكة عي ااجس  الحية اخ صة عي الجه ز الحركي لانس ن 

 ن هذه ال اة ها ذل الع الذ  يدرس ال اة الداخية االخ رجية الم¼ثرة عي جس اانس ن الن تجة ع 

 م اات الدراسة في الميكانيكا الحيوية :
 التربية الري ضية  -5

 ااطراف الصن عية  -4

 الصن عة ااانت ج  -

 أهداف م ال التربية البدنية والرياضية :
  اشترا الميك نيك  االتشريح اال سيالاجي جنب  إلي ج ن  لدراسة الحركة البشرية 

  ميك نيكي   كم  ت سر الميك نيك  الحياية ت«ثيره 

  االمج ل الرئيسي لميك نيك  الحياية ها البحث في مد  ت«ثير مختف ال اة االشراط االظراف

المحيطة ب اداء الحركي اكذل ال ااعد االشراط اااصال لمختف المه راÌ الحركية في التربية 

 الري ضية بطري ة ماضاعية مماسة .

 الم اات ااخري :
  يست يد كل من المهندس االمع اأخص ئي العاج الطبيعي اجرا  تعاي  ااعض ء اكذل أطب ء

 ااسن ن اال   امهندس ال ض ء جميعه ينط ان من أف داÌ هذا الع في تخصص ته 

  العاجية لمع قين حركي  اأيض  في مج ل تركي  ااطراف Ì في مج ل العاج الطبيعي االتمرين

لمع قين اذل من خال قي س م  دير الزااي  االمد  الحركي لم  صل البشرية لتصنيع الصن عية 

 أطراف مش به به  .

 

 



 أهمية دراسة الميكانيكا الحيوية في الم ال الرياضي :
 . التعرف عي ت صيل ااداء المه ر  ااضع ااسس التعيمية االتدريسية له 

 ااس سية ادراسة تطاره  ب«ستمرار النما لد  التعرف عي الخص ئص ال نية المميزة أد Ì اء الحرك

 الط ل 

   التعرف عي منبع ااخط ء في ااداء الحركي االعمل عي عاجه 

  أختي ر طر التدريس المن سبة لناعية النش ط المم رس 

  تطاير ااداء اابتك ر الطر المن سبة لتح ي أفضل النت ئر 

 أهداف الميكانيكا الحيوية :
 حسين اادا  :ت 

 ان الهدف ااال ااس سي في المج ل الري ضي ها تحسين ااداء  -5

 ان الهدف الث ني فها منع ااص بة اعمي Ì الت«هيل بعد ااص بة  -4

 

 : )تحسين اادا  التني )التكنيك 

 

 اات اه ااول التحنيل الكيتي : -2

 

 افيه يت أستخدا المعام Ì اليك نيكية لتصحيح أداء الراي ضي لتحسين ااداء  -

يستخد لذل التحيل البياميك نيكي الكي ي في عمي Ì التدري  االتدريس ي¼ثر عي تغيير  -

 التكتي 

 

 اات اه الثاني التحنيل الكمي : -1

 

 راÌ الري ضية عن طري اجراء البحاث أكتش ف تكني جديد ت«ثير أداء المه  -

ايستخد في ذل طري ة التحيل البياميك نيكي الكمي اكتش ف التكنيك Ì الجديدة لاست  دة  -

 منه  

 

  ديدة : دواتتطوير واستحداث ا -1

 

-  Ì يمكن ان تتسه  الميك نيك  الحياة ف تحسين ااداء اذال من خال تطاير التصميم

 ختف اانشطة الري ضيةاادااÌ اااجهزة ااالمعداÌ المستخدمة ف م

 

 تحسين التدريبات -1

 

كم  اتسط عÌ الميك نيك  الحياية كذال المس همة ف تحسين ااداء اذال من خال تعديل  -

اتطاير التدري  لين س  تطاير ااداء اذال من التعرف ع ن  ط الضعف لده الاعبين 

  اذال من خال تحيل ااداء امن العمل ع تنميته  اتطايره



  ا وعمنيات التاهيل  منع اااابة والوقاية من

 

ل د س همÌ الميك نيك  الحياية ف المس همة ف ت يل ااص بة امنعه  امن ث ااسه  ف  -

 عمي Ì الت هيل اذال من خال تاافر المعام Ì الت تبين كيف يت ااص بة اتحديد اسب به  

 

 

 اهمية البيانات الواتية الكينماتيكية: 

تاصيف ااداء يس عد ف تحديد اه المراحل ال نية االت يمكن استخدامه  ف عمية التعي  -

 االتدري 

 تجزء الحركة ال اجزائه  الرئيسية اف   لتسسل الحرك -

 تعتب الدااÌ الاص ية ه ال  عدة ااس سية الت تبن عيه  المعام Ì الكين تيكية -

 من خال الم  رنة بين ااداااÌ المخت ة لن س المه رةاكتش ف ااخط ء ال نية اذال  -

 :اقسام الميكانيكا الحيوية 
 ديمناميكا :  -2

 الع الذه يبحث ف ح اÌ اانظمة المتحركة سااء ك نÌ تزايدية اا تن قصية  -

ا : -1  انواع

 ها ع اص  يصف الحركة اص   شكا مجردا  كينماتيكا : -

 ها الع الذه يدرس الحركة اعاقته  ب لغاه المسببة له  كيناتيكا: -

 استاتيكا : -1

 ها الع الذه يبحث ف سكان ااجس  تحÌ ت ثير ال اه  -

امات الميكانيكا الحيوية في الم ال الرياضي :  اس

 ارات الحركية   :المتاضنة البيوميكانيكية بين مراحل اادا  التنى احدى الم

تن ال مرحة ااقترا  ااارت  ء ع ط الة ال  ز من حيث )مركة ااقترا  االخطاة ااخيرة  -

 قبل الس ازااية الدخال 

من حيث افضة اارت  ء االرجل الحرة من ردة ا مثنية ف تن ال المرحل ال نية لاث  الع ل  -

 طري ة فا سبره فا  

 ية مختنتة لمسابقة واحدة .المتاضنة البيوميكانيكية بين طرق ادائ فن 

 فاسبره ( –السرجية  –الم صية  –الغربية  –طر الاث  الع ل المخت ة )الشرقية  -

ااثبÌ اابح ث ان طري ة فاسبره فا  اافضل ف تحث معدل ارت  ع اكبر اكذال ارت  ع  -

 مركز ث يل الجس 

  الحاركات الرياضية Æاكتشاف وتطوير طرق تينيم وتدري 

 –مركبة تحديد انس  سن لتعي اادااÌ الحركية طب   لدرجة بس طة اا تع يد تركيبه  ) احيد  -

 مدمجة ( –متكررة 

كية جزئية ( طب   لمراحل المه رة  ادرجة  –جزئية  –تحديد انس  طر لتعي ) كية  -

 تع يده  اصعابته  اصب   لمر 

 تحديد انس  اافضل تت ل استخدا طر التعي -



  ارات الرياضية التحنيل الحركى البيوميكانيكية لنحركات الرياضية فى اي اد انسÆ التمرينات لنم
 التدريبات النوعية

تحيل حركة الشد ف الم ء ف سب حة الزحف ام  رنته  بتمرين شد ااستي المط ط الش بة  -

:  -ع ع ل الح ئظ حيث بتحيل المس ر الزمن لكل منهم  يتبين اات

حرف ااضح بين طب ة المس رين من حيث الك االكيف حيث ان ال اة ف ح لة بداية السد ان -

تحÌ الم ء اكبر منه  ف ح لة شد ااستي االعكس ف ح لة نه ية المس ر بمعن ان تن ص 

قيمة ال اة تدريجي  قبل نه ية مس ر الشد ف م  بل زي دة سرعة حركة الذراع ف ح جة الشد 

 حيث زي دة قيمة ال اة مع تب ط¼ سرعة حركة الذراعين ف ح لة شد ااستي تحÌ الم ء ف 

  ارات ارات الحركية فى مختنف الم استحداث اختبارات اكثر موضوعية لقياس وتقويم اادا ات والم
 الحركية

اجهزة  –اانت  ل من ااختب راÌ الذاتية ال ااختب راÌ ااكثر ماضاعية )التحيل الحرك  -

اجهزة قي س ال اة اجهزة قي س النش ط الكهرب  –قي س التاازن اجهز قي س التااقف العصب 

) 

  تقنيل فراة اااابة ل عبين عند ممارسة الحركات الرياضية 

-  Ìالميك نيك  الحياية ف ت يل فرص ااص بة من خال دراسة اتحيل ااداءا Ìحيث س هم

ل ه الصحيح االدقي من صياÌ الحركية اطر ادائه  الحركية امن ث تعمي مس لة ا

 Ì اتاش ااخط ء المسببة لاص بة االاع بميك نيكية ااص بة من ث استداث التدريب

 الاق ئية لاص بة 

  Æانتقال اثر التدري 

حيث س همÌ الميك نيك  الحياية ف فه اتاضيح الترابط بين الحراك Ì االمااقف المتش به ف  -

 اج الحركة ف مختف اانشطة الحركية نم ذ

 
 
 
 
 
 
 



 الحركة
وم الحركة :  مت

  تعرف الحركة من جهة االنظر الميك نيكية انه  انت  ل اا داران الجس اا احد اصاتة لمس فة معينة ف

 اتج ه معين اف زمن معين 

 اسباÆ حدوث الحركة :
 اجاد الم صل الذه يمكن من حداث الحركة  -5

 داخية قاة العظاÌاجاد قاة  -4

 اجاد قاة خ رجية قاة الج ذبية -

 

 اليوامل التى تؤثر عنى الحركة:
 : عومل داخنية 

 الم  صل -5

 الس ئل الزالي -4

- Ìالعضا 

 عوامل خار ية 

 ري    -5

 م  امة الم ء  -4

 ااحتك   -

 الج زبية اارضية -0

 

 :تقسيم الحركات

 

 شكنية ميكانيكية فسيولو ية
 مسار زمنى : حركات ارادية

 حرك Ì منظمة -5

 حرك Ì يير منتظمة -4

 الحركة الاحيدة الثاثية  الحركة المتكررة الثن ئية  الحركة المركبة 

 

 

 حركات ا ارادية:
 حرك Ì مص حبة -5

 حرك Ì منعكسة -4

 مسار هندسى:
 حرك Ì انت  لية -5

 حرك Ì دائرية اا زااية -4

 حرك Ì ع مة -

 



 قوانين نيتون لنحركة : 
  الذاتى (القانون ااول لنيوتن ) القاور 

كل جس يب   ع ح لتة من حيث السكان اا الحركة المنتظة ف خط مست ي م  ل ت¼ثر قاة  -

 خ رجية عية تغير من ح لتة 

ال صار الذات : ه خ صية لم دة الت تعبر عن استمرارية السكان ان ك ن الجس س كن اا  -

 استمرارية الحركة ان ك ن الجس متحر 

 محصة ال اة = ص ر  -

  ) القانون التانى لنيوتن )قانون الي نة 

يتن س  معدل التغير ف كمية حركة الجس مع  ال اة المحدثة لها ايحدث ذال ف خط مست ي  -

 الذه ي¼ثر فية هذه ال اة 

 العجة  x محصة ال اة = الكتة -

 تتن س  محصة ال اة تن سب  طردي  مع كل من الكتة االعجة  -

 ة االعجة تن سب  عكسي ايتن س  كل من الكت -

  القانون الثالث لنيوتن 

 امض د له ف ااتج هلكل فعل رد فعل مس اه له ف الم دار  -

اه عندم  ي¼ثر جس ع جس م  ب اة ف ن الجس ااخر ي¼ثر ع الجس ااال ب اة مس اية  -

 له  ف الم دار امض دة له  ف ااتج ه 

 : قانون ال اذبية اارضية لنيوتن 

 د ص  نياتن هذا ال  نا الي جزئين :ل  -

أن كل ااجس  تنجذ  لبعضه  البع  عن طري قاة الج ذبية يتن س  عكسي مع مربع  -5

 المس فة بين الجسمين 

 تتن س  قاة الج ذبية مع الكتة لكل من الجسمين محدثة التج ذ  بينهم   -4

 مربع المس فة بينهم  ()حصل ضر  كتة الجسمين /  x قاة الج ذبية = الج ذبية اارضية  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 مسببات الحركة الخطية :
 

 التمييز الايغة الرياضية التيريف المسبÆ م
هي م¼ثر خ رجي ي¼ثرعي الجس اقد  القوة  5

ي¼د  يي تغيير سرعته م درا ااتج ه  

. 

 نياتن  العجة  xال اة = الكتة 

كج .متر/ث نية 

 تربيع

كمية  4
 الحركة 

هي م دار الحركة الذ  يمكن أن يزيد 

أا ي ل عن طري زي دة أا ت يل ا  

 من الكتة أا السرعة 

 xكمية الحركة = السرعة 

 الكتة 

 كج .متر /ث نية 

عندم  ت¼ثر قاة ل ترة زمنية صغيرة  الدفع  

تحركه ف«ن ح صل جدا عي جس 

ضر  ال اة الم¼ثرة في زمن ت«ثيره  

 ب لدفع 

 نياتن .ث نية  الزمن  xالدفع = ال اة 

 كج .متر/ ث نية 

عندم  ت¼ثر قاة عي جس م  لتحركه  الشغل  0

مس فة معينة عي طال خط عمل ال اة 

 ي  ل أن قاة تبذل شغل 

 جال المس فة  xالشغل = ال اة 

 نياتن.متر 

هي قدرة الري ضي عي بذل شغل في  القدرة  1

 أقصر زمن ممكن 

 جال /ث نية  ال درة = الشغل / الزمن 

 نياتن .متر /ث نية 

الطاقة  6
 الوضع 

هي الط قة التي يختزله  أا يمتكه  

 الاع  حس  ماضعه أا ماق ه 

 xط قة الاضع = الكتة 

 المس فة  xعجة الج ذبية 

 جال 

طاقة  1
 الحركة 

هي الط قة التي يكتسبه  الجس بسب  

حركته أا الشغل المبذال لتحري جس 

 ااع  

 xط قة الحركة = نصف 

 مربع المس فة  xالكتة 

 الجال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ربي لنيض ت )  (emgتحنيل النشاط الك

 مقدمة :
  لتسجيل النش ط الكهرب لعضة من قبل عدد من العم ء Ìاال المح اا Ìاابتداء من ع  ل د ك ن

5666 

   السم لكهرب ء 511اف ع Ìاستط ع احد العم ء يتعرف ع تاليد بع  عضا  

   ت نشر ت رير لع ل اايط ل الذه طب عمية تسجيل االية لعضة المن بضة ث 5224اف ع 

  5802ع اد حت  ع   6تÌ بعد 

 5263 ج ء لتشخيص بعد اامرا  العصبية العضية ام  ااستخدا ال ع الطب لتخطيط الكهرب 

   ث ف منتص ع   5266ال د استخد ه رد امس عدة جه ز التخطيط الكهرب بشكة الح ل ع

( ب ستخدا ااقط   اا  EMG ت تطاير استخدا ت نية تكميل التخطيط الكهرب لعضة  )  5283

 اابرية الداخية 

 هذة ااجهزة Ìالكهرب ئية  ااصبح Ìااش را Ì اخره كمضخ Ìاصغر حج ااخف ازن  اله  مكما

 امرشح Ì امجمع Ì االراسم Ì الارقية

  بشكل فع ل Ìااخيرة ظهار عديد من ااجهزة العيمية الحديثة الت س هم Ìل د شهد الع ل ف السناا

اجاد ت ااجهزة اقد ف رف هية اانس ن بشكل ع مل ابت كيد اصبح العمل اكثر يسر اسهالة ب

شمÌ العديد من المج اÌ امنه  المج ل الري ض اذ اصبحÌ التطاراÌ ااخيرة تحت عين  المت بعة 

االماح ة حت  نستطيع مااكبة الت د الح صل من خال استخدا ت ااجهزة العمية الحديثة اذ ان 

ك اه بذال تس ه ف الاقاف الحر ظهاره  س ه ف الكشف عن مك من الخل االضعف ف ااداء

 ع مدا نج   العمية التدريبية 

 ( الكهرب Ìيعد جه ز رس العضا EMG  احد ت ااجهزة الت نستطيع بااستطه  معرفة النش ط )

الكهرب لعضاÌ عند اداء الحركة الري ضية من خال دراسة خص ئص نش ط الجه ز العصب 

 العض 

 خال ان ب ضه  اامك نية ربطه  اذ يعتمد هذا اا Ìسا  اس س  ع تسجيل النش ط الكهرب لعضا

 Ìاا الح سا  عن طري الباتاث دان استخدا التاصيا Ì ب له تصاير من ث ايص ل المعام

 الكهرب ئية اااسا الت ك نÌ تستد ف الس ب 

 ز تكمن اهمية البحث ف معرفة النش ط العض ب ستخدا جه EMG  الذه يكشف ايخزن ااش رة

الكهرب ئية الص درة من العضة ابت ل الاقاف ع ح ي ة النش ط الكهرب خال تن يذ النش ط العض 

الذه يحدث ف اثن ء اداء تمرين الكيل فضا عن اعط ء م¼شراÌ عمية دقي ة لنش ط كل عضة 

لمدربين االت كيد ع كي ية تطاير ابذال تس ه هذة المعام Ì ف اض   عمل العضاÌ بنسبة 

 العضاÌ اف اسا  عم صحيح 

 

 

 

 

 

 

 



ربى  از المستخدم فى عمنة التخطيط الك  :مكونات ال 
  Ìاالكتراليدا 

 Ìالميكراالكتراليدا 

 الميكراالكتارليد الزج ج الشعيره -

 الميكراالكتراليد المعدن  -

 

از :  خطوات عمل ال 
يت حاقة مك ن العضة ذاÌ الرأسين العضيدية اذال ااذالة الشعر من   emgقبل فتح برن مر  -5

 المنط ة 

ت ا باضع الاقط Ì السطحية لتسجيل النشط الكهرب اان الاقط ااقر  ال الاحدة الحركية المح ذة  -4

 طاكبر ايسجل اش رة اصغر اذا ك نÌ الاحدة الحركية المح ذة بعيدة عن الاق emgساف يسجل اش رة 

الماجاد ع جه ز الح سا  اتحديد العضة الت نريد دراسÌ الكهرب ئية فيه    emgيت فتح برن مر  -

 من خال الم طع اام م التشريح لجس اانس ن 

ن ا بربط اله التصاير ب لح سا  ان تح اش رة الباتاث من ث نعط اايع ز لاع  ب داء التمرين  -0

 ة ع الح سا  فتظهر لن  ااش رة مع الصار

بعد اانته ء من اداء التمرين ي ا مس ر ااش رة الكهرب ئية متعرج افيه تكسراÌ كبيرة ن ا ب ذالة ت  -1

Ìالتكسرا 

لغر  التعرف ع م دار ااش رة بين العضاÌ قيد الدراسة اليمن اليسره نذه  ال ايع ذ الذه  -6

 يعن الم  رنة ايظهر لن  مس ر العضتين ف مج ل ااحد 

د اليمن االيسره االت اخيرا نكان ب ستخدا الاسط الحس ب اع اش رة كهرب ئية لعضة العض -1

Ìت  س باحدة الم يكرافال 

 

ربائية اليضنية ماد  :ر ااشارات الك
   ان منشئ الكهرب ئية العضيةها االي ف العضية ن سه  حيث تمت هذا االي ف جهد راحة ف يش ئه

 ( اتظهر االي ف العضية جهد حركة اثن ء النش ط الحرك يط عية ) M.R.P  يط عيه  )

M.A.P ) 

  بل يتحر عي طال اليف العضي حتي يصل الي نه يته  اا يعد الجهد الحركي نش ط  ماقعي  ث بت

حال  electromagnetic field  ايخت ياخال حركته يخ ح ا كهرب ئي  مغن طيسي  يط عيه

  emgاليف العض يمكن تسجية بااسطة اجهزة كهرب ئية ك لج  ناميتر االمخطط الكهرب لعضة 

 

 

 



ربى لنيضنة ب  :توتر الع قة التخطيط الك
 ااالية لظ هرة الكهرب ئية لعضة اجه ز التخطيط الكهرب Ìام  التصارا emg   ت التعرف بدقة

 عيه  منذ منتصف ال رن الم ض 

   حيث يحدث الجهد الكهرب ف جدار الخية اا يمده  ايمر طالي  خال اليف ع شكل ماجة عندم

 يث ر اليف لان ب   

  ب ن التخطيط الكهرب لعضة اا عب رة عن عمية تسجيل ل ع عية اا  5211ل د ذكر برانان 

النش ط الكهرب المص ح  لعضة خال ان ب ضه  اها يصار ايسجل التردد االمده خا اان ب   

 العض 

  امداي Ìاالعضية الضعي ة تظهر العضة نش ط  كهرب ئي  بترددا Ì ضعي ة جراء اخال اان ب ض Ì

 اث رة احداÌ حركية قية العدد

 : العضية ال اية تذداد ف عية انش ط العضة الكهرب ئية اكثر تبع  لات Ì ام  اثن ء اان ب ض 

 زي دة ف ااث رة الكل احدة حركية  -5

 زي دة ف عدد الاحداÌ الحركية المث رة تزامني  -4

 زي دة اامك نية التركيبية لكا الح لتين -

ربى لنيضنة تكم از التخطيط الك  :يل  
  بدرارة تكميل التخطيط الكهرب لضة اجل الحصال ع قي  5288ل د اكد كل من كام اهيكنن

اارق  محسابة لنش ط الكهرب لعضة ااش ر ال ان الزي دة ف ال اة العضية ا ترتبط بتضخ 

العضية عند ااشخ ص يير المدربين س ب   ي لب  م   العض ف ط اان احتم ل الزي دة الح ي ية ف ال اة

 ال النش ط الحرك العصب بعضة  تن س 

  اذال ان عمية تكميل التخطيط الكهرب لنش ط العض يتغير بصارة متاازية مع زي دة قاة العضة 

  يج  ان يت تكميل عمل الجه ز ببع  ااجهزة ااض فية من اجل دراسة العاقة بين Ìتسجيا

 التخطيط ااان ب   العض 

ربى واانقباض اليضنى :    الي قة بين النشاط الك
  بع  المص در ال سيالاجية Ìالحركية يت تنشيطه  بااسطة  5210ل د تطرق Ìال ان الاحدا

مس راÌ عصبية مخت ة اهذا يشمل ااش اراÌ الص درة من ال شرة المخية ات ثيراÌ ااث رة االكف 

 من المص در اانعك سية المخت ة 

  حركية االذه يسب اان ب   العض اافترا  ب ن الجهد الحرك لاحدة الالهذا السب  يج  عد

هاا ن تر التنشيط اايراده احدة اان هذا الجهد لت الاحدة الحركية االذه هاا تجميع لشكل الماجة 

 يتكان من جميع الجهاد ال ردية الك منة لالي ف العضية المرتبطة لت الاحدة الحركية 

  Ìعمية تسجيل النش ط الكهرب لعضة  التخطيط الكهرب لعضة ب نة 5284كذال عرف شمد

 Ìاتبين مش ركة العضا Ì المن بضة ابين ب ن التختيط الكهررب لعضة ش ئعة اخره لدراسة الحرك

بحركة حيث تادع اقط   كهرب ئية سطحية فا مك ن العضاÌ الع مة مب شرة ايت تسبيته  ب شرطة 

النش ط اكثر تضخيم  اتسجيا بااسطة مخطط اراس  اث ة ث مط طة ث جعل ااش راÌ الضعي ة لهذا

 كهرب لتحياÌ الاح ة



از االكترومايو رافى :   
  يستخد هذا الجه ز لدراسة النش ط الكهربي لعضة 

  هذا الجه ز له ال درة ع كشف اتسجيل اتخزين اش رةemg   اه عب رة عن اش رة بياجية تمثل

 عضة خال ان ب ضه  الطي راÌ الكهرب ئية داخل ال

  بتحيل شدة ذال الجهد الكهرب اذال ع Ìايعمل ع ت يي اا قي س مدا ف عية اك  ءة ت العضا

 Ìعن طري رس التغيرا Ìحيث يت فيه دراسة العضا Ìطري استخدا تختيط الكهرب لعضا

 ش ط العض تعط نت ئر عن م دار النالكهرب ئية الت تحدث داخل العضة االت 

از   فى الميكانيكا الحيوية :   emgاستخدام  

 كم¼شر لبدا انه ية نش ط العضة   emgاستخدا اش رة  -5

 ب اة الت تنتجه  العضة   emgعاقة اش رة  -4

  كدليل التع  الذه يظهر ع العضة  emgاستخدا اش رة  -

ربى لنيضنة  : طرق تس يل النشاط الك
  لتسجيل اتن س ال ثاث طر لتسجيل المب شر اطري ة الرابعة لتسجيل تاجد اربع طر رئيسية

 يير المب شر اه كت ل

 الطري ة ااال : -5

اه تسجيل الش رة الكهربية الخ  لعضاÌ ات الطري ة تن س بداره  ال ثاث انااع تبع   -

نت ب ض Ì العضية الت تتس لناع المه رة اا ااداء المراد تسجية لمه راÌ الدين ميكية اه اا

 Ìالث بتة اه الت تعتمد ع اان ب   الث ب Ìبحركة لمه را   

 الطري ة الث نية  -4

اه تسجيل ااش رة الكهربية لعضاÌ بعد معاجته  ت  ئي  اين س ايض  هذا الناع ال ثاث  -

 Ì الدين ميكىة اه اان ب ض Ìاقس  ايض  تبع  لناع المه رة اا ااداء المراد تسجية لمه را

 Ìالث بتة اه الت تعتمد ع اان ب   الث ب Ìالعضية الت تتس ب لحركة  لمه را 

 يستخد هذا الناع ف ح لة ادخ ل اه جه ز اخر ل ي س متغير يير النش ط الكهرب ا  -

لعضاÌ مثل المتغيراÌ المستخرجة من منصة قي س ال اة اذال ان مخرج Ì قي س منصة 

 ال اة ا تحت ج تاحيد اا مع لجة لاش رة ب ستخدا الطر الت سب شرحه  

 الطري ة الث لثة : -

ش رة الكهربية لعضاÌ ف صارة رس بي ن اهذا الناع من س  لعمي Ì اهي  تسجيل اا -

اقس  تبع  لناع المه رة اا ااداء  تدري  العضاÌ اا ت هيه  اين س هذا الناع ايض  اا 

 المرد تسجية لمه راÌ الدين ميكية اه اان بض Ì العضة الت تتس بحركة لمه راÌ الث بتة 

 :  الطري ة الرابعة -0

اه طري ة ال ي س Ì الت ت قي سه  بطري ة يير مب شرة اه الت ت تسجيه  ع احدة قي س  -

 ث يت تنزيه  ع البرن مر ف  اقÌ اح لمع لجته  

ايت هذا الناع من ال ي س ع سبيل المث ل ف ال ي س Ì الت تت ف اقÌ كبير امس فة بعيدة  -

 مثل المرثان االمس ف Ì الطاية االسب حة االغاص 



ربى لنيض تاعدادت خااة بال  : متحوص عند قياس النشاط  الك
 المتع ة بكي ية الت Ìع مل مع سطح الجد عند قبل اضح االكتراد ع العضة هن  بع  العدادا

اضع االكتراد لضم ن دقة ن ل اش رة النش ط الكهرب لعضة حيث ان سم الجد ي¼ثر ع اش رة 

الن ش ط الكهرب لعضاÌ عند قي سه  عن طري االكتراداÌ السطحية اهاا م  استاج  عند تصمي 

اÌ لم  امة مستاي Ì سم الجد جه ز تحيل  النش ط الكهرب لعضاÌ تصمي معه مكبراÌ ااش ر

امع اجة هذا اامر اكن هن  بع  ااجراءاÌ ايض  تس عد ع الن ل الجيد لاش رة الكهرب ئية 

 اه :

 اذالة الشيرة  -2

هذا يعد امر ضراره اخ صة عند ااشخ ص ذا الشعر الكسيف ع العضااÌ المراد  -

 جد مب شرا اذال لتحسين اضم ن التس  االكتراداÌ بقي سه  

 تنظيف ال ند : -1

تعمل ع تنظيف البشرة من العر اا شئ ل الجد اكذال تزيل خ لي  الجد الميتة ايت  -

 استخدا الكحل مع ال طن ف هذة الخطاة 

 وضع االكتوردات  -1

بعد تنظيف الجد جيدا يت اضع االكتراداÌ السطحية ع العضاÌ ايرا  قي سه  بااقع  -

 6ل  1الكتراداÌ ع العضة لكل عضة اثنين ع منتصف العضة الث لث ع بعد ثاث 

 س

يت تاصيل اسا قنااÌ ب الكتراداÌ احدة ال ي س االت كد من است ب ل اش رة النش ط  -

الكهرب لعضاÌ ع جه ز الكمبياتر من احدة ال ي س بصارة الاسكية بح لة التاصيل 

 بياتر مب شرة ع جه ز الكم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 هندسة اليوامل البشرية
 : اار ونوميكس

  مشت من كمة يان نية بمعن ال اانين الطبيعية لعمل اها لف يشير ايض  ال كان اارجاناميكس

 عم  انط ق  منظامي  امتد اخرا ال جميع ااعتب راÌ المتع ة بحي ة البشرية 

 تيريف اار ونوميكس : 
ع امم رس Ì تصمي العمل امك ن العمل اادااتة ل دراÌ احداد حركة المستخد الدراسة العمية  -5

 لعمل اانس ن 

هاا ع هندس يتع بمائمة ال زي ئية االن سية بين اااÌ االبشر الذىين يت عمان معه   -4

 ايستخدمانه  

 اشخ ص لاشي ء المج ل العم لدراس Ì مائمة ااشي ء لاشخ ص بدا من ا -

  هاا الع التطبي  الذه يختص بتصمي امائمة تصمي المنتج Ì احج  الن س اقااه الجسدية -0

 اهداف اار ونوميكس :
تصم المنتج Ì االمه  امج ل العمل ااادااÌ مع ااخذ ف ااعتب ر ااختاف Ì اال را ف الحج  -5

 اال اة العضية االتحمل 

 الم¼دية لمخ طر جسمية ان  س ااخط ء االعمل ع  ت يل فرص حداثه  ا خ ص  ت  -4

 رفع مستاه السامة االحاادث اااجه د االضغاط المخت ة الااقعة ع ال رد  -

 تحسين ااداء اتحسين اتعزيز ال  عية االك  ئة  -0

 ئف الت تائ اافراد تح ي مائمة ااعم ل ااادااÌ االبيئ Ì لمستخدميه  اتصمي الاظ  -1

 تحسين بيئة العمل  -6

 ان  س الضجر االرت بة  -1

 زي دة ت بل ارض  الع مل عن العمل ابيئتة اظراقة المخت ة  -8

2-  Ìالت يل من ضي ع الاق 

 :م اات اار ونوميكس 
 اارجاناميكس البدن -5

 اارجاناميكس الذهن  -4

 اارجاناميكس التنظيم -

 اارجاناميكس البيئ -0

 

 

 

 

 



 المتاال

 :متاال ذات الحركة الحره

  اهي م  صل ز ليه اتمثل الم  صل الح ي يه ا  تمت ز ب لحركة اتكان في اي  م  صل الجس

خصاص  ا طراف اهي تسمح بمد  حرك ااسع لحركه في اتج ه Ì مخت ة اتعتبر من اه انااع 

يدخل تحÌ كل ناع منهÌ عده  الم  صل ب لنسبه لدراستن  االم  صل ذاÌ الحركة الحره سته انااع

 م  صل منه 

 :متال الكره والحق 

  يتكان من طرفي عظمتين احداهم  م عر الشكل به تجايف ك لح اا خر كرا  الشكل فتاجد الكرة

 Ì متم صة في التجايف الح ي ابذل تكان الحركة سهه اهذا الم صل يسمح لحركه في كل ا تج ه

س عظ العضد االح ره العن بيه اها يسمح ب لحرك Ì ا تيه مثل م صل الكتف ايتكاان من را  

التداير( اهم  الم  صل التي تسمح ب لحركه في جميع ا -الداران-التبعيد-الت ري -البسط-ال ب )

 .تج ه Ì كم  تسمح ب لداران

 : متال التخد 

  Ì الس ب ه الكن م صل ال خد يتكان من راس عظ ال خذ االح الحرق ي حيث يسمح بن س الحرك

عم الح الحرق ي حيث تكان راس عظ ال خذ لداخل اكثر - -:بمد  حركي اقل اذل ل سب   ا تيه

  .اكثر من من راس عظ العضد ن الح ره العن بيه تكان سطحية اهذه تجد بع  السيء من الحركه

  اااالعض Ìالحركي اتسمح ب  ربطه المحيطه بم صل ال خذ تكان قاية امتينه اتح فظ عي المدا  

 متداد الك في اذل تتحمل ث ل الجس كة

 

 : انواع الحركات لمتال التخذ
 اتكان فيه حركة ال خذ ام  م  اع   بحيث يكان زاايه ق ي مه مع الجذع  : القبض 

 تكان الحركه فيه س ل لاصال لاضع الطبيعي  البسط : 

  المتاسط لجساهي رفع ال خذ ج نب  بعيدا عن الخط  : التبييد 

  Æعاده ال خذ لاضع الاقاف التشريحي التقري : 

  ااجهه ا نسية اا الاحشية : التدوير 

 

 

 

 

 



 :المتال الرزي
   مد  كبير الكن في اتج ه ااحد امن امثته التم صل بين ال  رتين العن يتين ا Ìاها يسمح بحركة ذا

 العضد في الس عد  االتم صل الماجاد بين عظمه الكعبره اعظمه-الي االث نيه 

 :قيانزاالمتال ا
  اتت فيه الحركه نتيجه نز  العظ  عي بعضه  في حركه محدادة اتاجد هذه الحركة بين عظ  رسغ

 اليد امشط ال د 

 : المتال النقمي
 اها يسمح ب لحركه في اتج هين كم  في الم صل بين الزند االكعبره في م صل المرف 

 : المتال ارتكازي

  الذ  يسمح الحركه في اتج هين كم  يسمح ب لداران مثل الم صل بين ال  رتين العني يتين العايتين هاا

 )الرا س\)حركه 

 : المتال القاعدي
  مية ا الي من الجهه الاحشيه اها عب ره عن تم صل عظمه مشط اليد ا الي الكبر  مع الس ()ا به

اهذا الم صل له اضع خ ص فها بطبيعته يسمح بحركه عكسيه لب قي ا ص بع حتي يمكن ال ب  عي 

 ا شي ء اخ صه الدقي ه منه  مثل ا بره 

ا المتاال امه التي تقوم ب  :  الحركات ال

 في م صل ااحد  : اهي حركه ي صد به  ت ري  المس فة بين عظمتين مشتركتين مع بعضهم القبض

 مثل قب  الس عد عي العضد اقب  اص بع اليد اقب  الس  عي ال خد 

  اهي حركه عكس ال ب  ا  التبعيد بين عظمتين متج ارتين مشتركتين في م صل ااحد البسط :

 اتظهر حركه البسط في ن س الم صل التي تظهر فيه  حركه ال ب  مثل بسط اص بع اليد ابسط الس 

 الضم والتقرÆاهي حركه التي تعمي عي ت ري  احد اجزاء الجس الي محار الطالي لجس ا   : ي

اتظهر هذه الحركه في ت ري  الذراع الي  -اهذه الحركه نعنبر عكس التبعيد -نحا ا تج ه ا نسي 

الجس اا الت ري  عظمه نحا المحار الطالي لجس حرطه عكس الض ا  تبعيد العضا عن الجس 

 المتاسط لجس في ا تج ه الاحشياا الخط 

 : اتظهر حركه التبعيد عن تحري الرجل ج نب  ا  تبعيد ال خذ عن الجس اتبعيد ا ص بع  التبييد

  .بعضه  عن بع  اايض  عند رفع الذراع ج نب  ا  تبعيد عظمه العضد عن الجس

 ف الس عد لداخل اا الخ رج اهي ل ه العضا لجهه ا نسيه اا الاحشيه مثل حركه ل : التدوير او النف

اهي ااسع حرك Ì الجس مد  . اتظهر هذه الحركه في الم  صل ذاÌ الكرة االح مثل م صل 

 الكتف ا م صل الحا 



 :اهي حركه خ صه برسغ اليد حيث تتجه راحه اليد ل م  امن احسن ا مثه لهذه الحركه اها  البطح

ك  اتحدث في الم صل الزند  الكعبر  حيث راحه اليد في الاضع التشريحي اهي عكس حركه ال

يتااز  كل من الزند ا الكعبره في هذا الاضع امن امثته  الري ضيه ا رس ل من اس ل في الكره 

 الط ي ره 

 Æاهي حركه تخص الم صل الماجاد بين عظمتي الزند االكعبره ، فعندم  تكان اليد في اضع  الك :

 ل المث ل ف ليد تكان في اضع الك  عند الدفع الك  تت  طع الزند االكعبره اعي سبي

 : اوضاع البدايه القياسيه
   التي يج Ìدراسه الحركه الخ صه ب جزاء الجس تتط  تعري   دقي   ا محددا ف ن من اه المتغيرا

مراعته  في التعريف ب لحركه اها اضع البدايه الذ  يحدث منه الحركه ا ااض ع البدايه من الاقاف 

مي احداه باضع الاقاف الع د  حيث ي ف ال رد منتصب  اال دم ن متب عدت ن قيي اضعين يس

امتاازي ن االذراع ن س ل االك  ن ماجه ن لجس ايسمي ا خر باضع الاقاف التشريحي الذ  

يختف كثيرا عن الاضع ا ال حيث ان درجه ا خÌ ف تتمثل في ان يكان الك ين متجهين ل م  ا 

لتعريف بحرك Ì الجس ام  صه كت سير حركه الس عد حيث يصح اضع الاقاف  الاضعين من سبين

 الع د  في ت سيره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 طرق ووسائل التحنيل الحركى :
   بحث ع التحيل الحرك ف دراسه ااداء الحرك لانس ن االحياان اادراسه الحركه الت ي ا به

الميدان الري   ال دراسه منحن المس ر الحرك لمه ره الحركيه اا  .ايسع هذا الع ف

)الري ضيه(سعي  اراء تحسين ااداء التكني الري ض بهدف تصحيحه اتطايره اف   احداث 

 النظري Ì العميه لتدري  الري ض .

 
 )اوا(:ـ  طريقه التحنيل الحركى الكمى :

 ري تين الخ صتين ب لتعرف ال الميك نيك  اهم  الطري ه ترتبط طري ه تحيل الحرك الكم ب لط

 الكينم تيكيه االطري ه الميك نيكيه لذا ف ن المرء يعرف ناع ن من طر التحيل الحرك هم :ـ

 طري ه التحيل البيا كينم تيكيه لمه راÌ الحركيه   -5

 طري ه التحيل البيا دين ميكيه لمه راÌ الحركيه  -4
 

ارات الحركيه :طريقه التحني  ل البيو كينماتيكيه لنم

  المخت ه Ì الحركيه ف تحيل ااصف انااع الحرك Ìتهت طري ه التحيل البيا كينم تيكيه ف المه را

 عن طري استخدا بع  المدلااÌ مثل )السرعه ـ العجه ـ المس قه  ـلزمن (

 ااس ئه  ه :ـ

 ال ي س الحظ بااسطه الخاي  الضائيه  -5

 تصاير ب اثر الضائال -4

 تصاير النبض Ì الضائيه -

 التصاير السينم ئ -0

 التصاير ب ل يديا -1

 جه ز تسجيل السرعه -6

 
 

 

 

  
 
 

 



 شر، التاوير السنمائى 
  Ìف ااانه ااخيره تطار التصاير السنم ئ ف المج ل العم ب ستخدا اداه التصاير السينم ئيه ذا

 ال تطاير الكبير الذه طرا ع ادااÌ التحمي  .الدقه الع ليه ف السرع Ì ب اض فه 

 
 ا را ات تنظيم عمنيه التاوير السينمائى :

زه   0اوا: اادوات واا 
  متعدده تعمل بمصدر كهرب 8اله تصاير سينم ئيه Ì سرع Ìم ذا 

 ح مل ثاث ال اله التصاير 

 حس سيه من سبه لناع امك ن التصاير Ìافا خت  ذا 

  ارش Ì ديه تحدد خ يه الصارعام 

 ع رضه قي س م سمه بدقه لتحديد م ي س الرس عند تحيل الصار 

 شريط قي س ص  لتحديد ابع د التصاير 

 اس ل ح مه اله التصاير Ìخيط ف نه يته مسم ر يثب 

 ميزان م ئ 

 مثث كبير لرس الخطاط المتع مده 

 شريط الاان لتعي مراكز م  صل الجس 

  ااض ءهجه ز قي س شد ه 

 س عه الكترانيه كبيره تاضح ف مج ل التصاير 

 اثن ء التصاير Ìلاحه مرقمه لتحديد ترتي  المح اا 

 

زه الخااه بالمسابقه الرياضيه   :اادوات واا 
  5333مص در ضاء كمنه   0عدد  

  0ست ره من ال م ش ااساد ع شكل مربع طاله   

 
    

 

 

 

 

 

 



 .ثانيا :اعداد مكان التاوير 
 تحديد المج ل الذه سيت التصاير فيه 

  ـ   3مك ن الهدف المراد تصايره سااء ع اار  اا ع اه جه ز مثل  جه ز الع ه ـ المتاازيينـ

 ال  ز ب لزانه (

 تاضع الست ره الساداء خف العر  المراد تصايره 

  3تازيع مص در الضاء ع ارك ن مج ل التصاير 

  ف مك ن التصاير عن طري الميزان الم ئ Ì الت كد من عد اجاد اه انحراف 

 ثالثا: اعداد وضع اله التاوير 

 الت كد من ان اله التصاير تعمل 

   ع السرعه المطابه الت كد ب ن اله الت Ìصاير ظبط 

  التصاير  ضع ال ي ف اله 

   ف مستاه اله التصت كد من عد اجاد اه Ì اير انحراف 

  ت كد من ان المحار البصره الم ر من ب¼ره عدسه التصاير يصل المستاه الغر  المرصاد ))مثا

ازاه ك ن مستاه المرصاد انس ن يج  ان تكان عدسه التصاير ف مستاه حا  الشخص 

  ال خذ ((اعماديه ع منتصف المس فه بين م ص

    بمعن ان يكان المحار الراس لعدسه ان تكان عدسه التصاير عماديه ع المستاه ااف

 التصاير ماازه لمحار الراس لمس ر الحركه

يز ال عÆ لنتاوير:  رابيا: ت 

   اا يتحرر منه  م عدا 3يج  ان يرتده مابس ري ضيه من سبه بحيث تكان متص ه ع الجس

 شارÌ البحر

  ه )مثا اذا ك ن هن كمابس بيض ء يج  ان يكان هن  تب ين بين لان المابس الري ضيه الا الخ ي

يج  ان تكان الخ يه ساداء (ايج  ان يكان هن كتب ين ف الاان ااده المستخدمه اا الجه ز ابين 

 الخ يه االمابس 

    ااضحه الشكل)#( اا ن طه كبيره ع الن  ط التشريحيه لم  صل ججس ااع Ì تاضع عام

 المااجهه لعدسه

 يراعى اماكن النقاط التشريحيه لمتاال ال سم تحدد كما ينى :ـ 
  النتاء ااخرام لا  الكتف تاجد ن طه الكتف تمثه ن طه ع  -2
 فا الع ده الاحشيه لعظ العضدم صل المرف تمثه ن طه  مس ط -1
 ه ن طه ع نتاء عظ الكعبره مس ط مركز م صل رسغ اليد تمث -1
 حشيه لنه يه عظ ال خذ من اس لمثه ن طه اع الع ده الامس ط مركزم صل الركبه ت -1
 مس ط مركز م صل رسغ ال د تمثه ن طه ف الكع  الاحش لعظ الشظيه  -0

 
 



 طرق تحديد مراكز ثقل ال سم 
  لك يتمكن ال رد من تحديدالتغير ف مك ن كته يج  عيه معرفه   ماضع مركز ث ل كته الجس

ختف اااض ع الت يتخده   ه اضاره معرفه عز ال صار الذات ب لنسبه لمب لنسبه لااض ع المخت

 3لجس 

 )اق  العديدمن العم ء ب لبحث ف هذا الماضاع مثل ) باري اه ه اماسا 

 س اذل عن طري طري تين ه :ـاق ما ب جراء تطاير طر البحث المخت ه لمعرفه مراكز ث ل الج

 تخدا الجس ك احده ااحده (ب سالطري ه المب شره )  -2

 الطري ه الغير مب شره ) ب ستخدا الجس ك جزاء( -1

 الطريقه المباشره 
  ال تحديدماضع مركز ث ل اك ن اال من تاصل ال هذه الطري ه ها الع ل باري ااال من تاصل

 الجس . 

   ع منشاراق Ìاذل عن طري احض ر شخص ااضعه ف اضع الرقاد ع لا  خشب مثب

 بتحري الا  حت حدث اضع ااتزان لجس ابذل قد يكان ااجد خط ت ثير مركز ث ل كته الجس . 

 اخال ال رن الت سع عشر اااائل ال رن العرين ق  فري من العم ء االب حثين بتطاير طري ه باري 

مثل ااخاان فيشر ق ما بن س التجربه لع ل باري مع تاف الخط  الذه اقع فيه ااجد ان من 

 3الصع  تحديد مركز كته الجس ف ااض ع متعدده مثل الدارتين الهاائيتين الكتكارتينع اار  

 خد ف اازن اق  الع ل ديباز ريماند ب ختراع جه ز اط عيه ميزان مركز ث ل الجس المست

 3ااشخ ص 

 الطريقه الغير مباشره   
  الت يمكن عن طري ه  تحديد ماضع ث ل كته الجس Ìتعتمد الطر المستخدمه لحصال ع المدلاا

ع مبدا معرفه ماضع مركز ث ل كل جزء من اجزاء جس اانس ن اقد استخد ف سبيل ذل 

 :دراس Ì مخت ه 
 دراسه الجثث  -2
 ااجس  دراسه عمر   -1
 دراسه ردفعل الا  -1
  دراس Ì النم ذج الري ضيه  -1

 . )طري ه كنال( .  ااه الطر المستخدمه ف الطري ه الغير مب شره لتحديد مركز ث ل الكته لجس

تعتمدهذه الطري ه ع ق نان افضل اااض ع عم  ب ن هن  تاجد ح لهخ صه ب ن ال اه تت  طع 

  ت ثيراÌ ال اه الماضحه ف الشراط الت ليه لحداث ااتزان "خطاط متاازيه الت ثيرانطب ع

 
 

 



 
 تيين اوزان اا زا  المختنته لن سم

  اجزاء الجس المخت ه لجس كم  ف الجدال Ìاق  الع ل االم ن "فيشر" بتعين اازان الاصا

 الت ل :ـ

 ( النس  المئايه اازان الاصاÌ )اجزاء الجس اانس ن                  
 
 

 اوزان وا ت ال سم وا ت ال سم
 % 1 الراس

 % 0 الجذع

 %54 ال خذ

 %1 الس 

 %4 ال د

 % العضد

 %4 الس عد

 % 5 اليد

  

 

 



 البحث: مقدمة
Åا يË التáتيبيË سواء كÅنت قáيمË اا حáيËÓ فيي تسÅعá  ه العáيá من الطåا المستáßمË في العم

ي àتايË بطåا  و  ع ي المستويÌÅ الذلك يجب ا  ن المáتÆ في الوصو بÅاعب الي اع

ßص في ااتي : ن ا  تت  التáتيب التي سوف تسÅعá في ااتتقÅء بÅاعب اهذي الطåا يم

 : رåا التáتيب القáيمË :ااا

 التدري  المستمر  .5

 التدري  ال تر  ) منخ   الشدة، مرت ع الشدة (  .4

 التدري  التكرار   .

 التدري  الدائر   .0

 ث ني  : طر التدري  المستحدثة :

 التدري  الهرمي  .5

 تدري  ااث  ل  .4

 التدري  البندالي  .

 تدري  ال  رت .0

 تدري  المح ك ة .1

 التدري  المت طع  .6

   الض يط التدري .1

 التدري  اايزاكينت .8

 التدري  المتب ين .2

 تدري  الهيباكسي .53

 التدري  ال س ار  .55

 تدري  تحمل ااكتي .54

 التدري  البيامتر  .5

 التدري  الب ليستي .50

 التدري  الع ي .51

 ااسترخ ء .56

 التدري  الناعي .51

 اجيالري كسال .58



 طرق التدريب القديمة
 التدريب المستمر 

 -:أهدافه 

 حمل الع  )تحمل الدار  التن سي(.تنمية اتطاير الت -

 بع  اأحي ن تستخد لتطاير التحمل الخ ص لدرجة معينة .  في  -

 –:ت«ثيره  

 تس ه في رفع ك  ءة الجه ز الدار  التن سي. -

 تعمل ع زي دة قدرة الد ع حمل كمية اكبر من اأاكسجين. -

جس ع التكيف لمجهاد البادني الادائ تس عد بدرجة كبيرة في زي دة قدرة اجهزة ااعض ء ال -

. 

 .  ترفع السم Ì اإدارية التي يعتمد عيه  اأنشطة ذاÌ ص ة التحمل -

 -:خص ئصه  

 % من ال صا  ل رد.11-%41شدة التمرين Ì تتراا  م بين  -

 زي دة في حج التمرين Ì من خال زي دة طال فترة ااداء المستمر . -

 (1)ء ااداء.الراح Ì معدامة أثن  -

  

 التدريب الفتري 
  -( طريقة التدريÆ التتري المنختض الشدة :

 -:أهدافه 

 تنمية التحمل الع  االخ ص اال اة. -

 -:ت«ثيره  

- .Ìزي دة ك  ءة التمثيل الغذائي لعضا 

 ت اية جدران الرئتين ااأاردة الشعيراÌ الدماية . -

 ة عن الطر اأخره خ   مستاه الكالسترال ع أنت ج الط ق -

 ت د سريع في ال درة ع أنت ج الط قة عن طر اأخره -



 -:أهدافه 

% من أقص مستاه ل رد افاي تمرينا Ì ال ااة تصال الا 83% 63شدة التمرين Ì تتراا   -

13%-63.% 

اء ث نية ب لنسبة ل اة ساا 3-43يمكن استخدا تمرين Ì الت اية ب أث  ل أا بدانه  ال حاالي  -

 استخدا أث  ل أا بدان أث  ل .

ث نياة ب لنسابة ل ااة ساااء اساتخد  3-51ث نياة ركا  ا  23-51فترة التمارين تتاراا  مان  -

 أث  ل أا بدان أث  ل.

5-543ث نية لمت دمين أ   23-01الراحة تكان م بين  - ث نية  543-63ضربة/د االن شئين  3

 ضربة/د. 553-543

  

 )Æ(ال Æتتري المرتتع الشدةطريقة التدري :- 

  -:أهدافه 

 التحمل الخ ص )تحمل سرعة أا تحمل قاة ( . -

 السرعة . -

 ال اة المميزة ب لسرعة )قدرة عضية (. -

 ال اة العظم . -

 -:ت«ثيره  

 تعمل العضاÌ في يي   اااكسجيني . -

 حمل مرت ع الشدة . -

 دين أاكسجين بعد كل أداء . -

 حس س ب لتع  . تاد  ال ت«خير اإ -

- .  تراك ح م  اليني

  -:خص ئصه  

 % لتمرين Ì ال اة.11-13% ا23-83شدة التمرين Ì تتراا  م بين  -

 ي ل الحج في هذه الطري ة نتيجة زي دة الشدة. -

 ث نية لاعبين الن شئين. 403-553ث نية لمت دمين ا 583-23فتراÌ الراحة تتراا  م بين  -

 ضربة/د. 543-553معدل ضرب Ì ال   اقل من  ماحظة عد هباط -



 (1 )يمكن استخدا الراحة اايج بية في الراحة البينية. -

 التدريÆ التكراري
 -:أهدافه  

 السرعة )سرعة اانت  ل(.  -

 ال اة ال صاه. -

 ال اة المميزة ب لسرعة )قدرة العضة(. -

 التحمل الخ ص )تحمل السرعة اال اة(. -

 -:ت«ثيره  

- .Ìتنظي اتطاير عمية تب دل اأاكسجين ب لعضا 

 زي دة الط قة المخزانة. -

 تحسين إث رة الجه ز العصبي المركز . -

 سرعة حداث التع . -

 دين أاكسجين ع ل. -

- .  استها الط قة المخزانة في العضاÌ اتراك ح م  البني

 -خص ئصه  :

 .%  533% اتصل ال   83شدة ع لة ا ت ل عن  -

 % . 533-23شدة تمرين Ì ال اة  -

 ث نية . 6-  أا -4زمن ااداء قصير جدا يتراا   -

 .  تمرين Ì ال اة ثاان قية أثن ء ااداء -

 (1)راح Ì طاية نسبي  . -

 التدريÆ الدائري  
 -:أهدافه 

 تنمية العضة اتحسين م درته  الاظي ية. -

 ااقتص د ب لجهد ب أداء االت«ثير. -

 زي دة مبدأ الحمل. -



 -ت«ثيره  :

 تحميل جميع العضاÌ ااأجهزة الحياية اأخره. -

 تنمية الص  Ì البدنية المركبة تحمل ال اة اال درة . -

 تحسين مستاه ااستعداد الشخصي لتحمل الضغاط . -

 -:خص ئصه  

 يحدد الجرعة التدريبية أم  بتكرار أا اقÌ معين. -

 كرار لكل ناع معين من التمرين.معرفة الحد ااقص لت -

- .Ì ت سي الاعبين ع المحط 

 راحة بينية بين تمرين اأخر أا بدان راحة. -

 –يمكن تشكيل التدري  الدائر  ب ساتخدا أ  طري اة مان طرائا التادري  ااخاره )المساتمر -

 التكرار (. –ال تر 

- Ìالحركية ا ال درا Ì  تسه في تطاير الص Ì الخططية. تشكيل تمرين 

 يس عد في فه ال را ال ردية بين الاعبين. -

 يمكن استخدا التدرج االمتماج. -

 ياجد به التشاي ااإث رة االتغيير. -

 (1)يحسن السم Ì الخ ية ااإدارية. -

 طرق التدريÆ الحديثة
 تدريÆ التارتنك

من التدري  في السايد  لناعها احد الطرائ التدريبية المستخدمة في التدري . ت اكتش ف هذا ا

52من قبل المدر  ااالمبي السايد  )كاست هالمر( في ع  ) 3.) 

 (Speed) هي كمة سايدية ، ت ترجمته  ال الغة اانكيزية بمصطح (Fartlek) ال  رت

play)) في تدري Ìال العربية بمعن الع  ب لسرعة. استخدم Ìعدائي  االتي ترجم

الذين  ة في السايد ث انتشرÌ في اارب  االع ل بعد ان ح  العدائانالمس ف Ì الطاي

 .استخدماه  نت ئر اارق  قي سية ع لمية

التدري  سها ابسيط  ايير مع دا. فهي طري ة حرة يير  يعد استخدا نظ  هذا الناع من

الناع من  ارد في المص در ااجنبية، ان نظ  اداء هذا مع دة بنظ  خ ص يت تن يذه كم 



ن ا عن )هالمر( يت«لف من اداء رك  مستمر لمس ف Ì مخت ة ) التدري  كم  يذكره )ب ارم 

ابشدة مت  اتة بين قصاه اع لية امتاسطة حس  المس فة  من قصيرة امتاسطة اطاية

قبل الري ضي ن سه، مع اخذ راحة حس  م  يشعر به  الم طاعة االتي يت اختي ره  من

مخت ة من هرالة امشي، فضا عن ذل يذكر كل من  ة التع  اب شك لالري ضي من درج

التدري  يت«لف من رك  مع متغيراÌ متناعة من  )ك ردنر ابارد ( ان هذا الشكل من

 .السرعة اب«سا  شديد

عثم ن( ن ا عن كل من )تيس، شن يل، بام ن( ب ن هذا النظ  من التدري  ها  كم  يذكر )محمد

عين من نظ التدري  يهدف ال تطاير قدراÌ التحمل ايمثل عمية الرك  عن نظ  م عب رة

 تغيير السرعة المستخدمة من خال مس ف Ì مخت ة الطال قصيرة، متاسطة امخت ة. ام  مع

شديد  را  بنسان ( فيذكر ب ن هذا الناع من التدري  يت«لف من فتراÌ متناعة من رك )

 .ابسيط

 

 ماذا يطور التارتنك

مس ف Ì مخت ة ابشدة مت  اتة المدة زمنية طاية  ن نظ  هذه الطري ة يشتمل ع رك بم  ا

االسرعة في آن ااحد، اذ ان ااداء لمدة زمنية طاية يطار  لذا فها يعمل ع تطاير التحمل

فضا عن ان هذا ااداء يتخه رك  مس ف Ì مخت ة ابشدة  لده الري ضي قدرة التحمل

فها بذل يطار السرعة. احال ذل يذكر )كانسم ن( ب نه في  ه اع لية،مت  اتة بين قصا

تطاير السرعة االتحمل مع  في اقÌ ااحد، اهم  ص ت ن بدنيت ن اس سيت ن.  تدري  ال  رت يت

د  سااردÌ( طري ة ال  رت من طر التدري  اكتس   السرعة االتحمل  كم  يذكر)ابر 

انه من اافضل اداء هذه الطري ة في ام كن تاجد فيه   اينصح )هالمر( .اتحمل السرعة

 .تطاير تحمل ال اة فضا عن تحمل السرعة مرت ع Ì لغر 

المرت ع Ì بع  ااحي ن يصع  تح ي ه لعد اجاد  اياضح )ش كر محماد( ب«ن شرط

التمرين Ì ل اة خال ااداء اخ صة الرك  ب ل  ز اا  المرت ع Ì، لذا ب امك ن اداء بع 

المرت ع Ì ابذل يت تطاير تحمل ال اة ال ج ن  تحمل  اجتي ز حااجز اذل لتعاي  عن

 .تطايره خال ااعداد الع  السرعة كم  ان تحمل ال اة يت

 

 متى يستخدم التارتنك

في مرحتي ااعداد االمن فس Ì لغر  تطاير التحمل  ب امك ن استخدا هذا الناع من التدري 



اتهيئة الري ضي لدخال لمن فس Ì. ان هذا ااسا   السرعة اتحمل ال اةاالسرعة اتحمل 

التحمل الع  اتحمل السرعة نتيجة التغييراÌ في النب   في التدري  يس عد ع اكتس  

الاهاائي االهاائي من خال نمط ااداء الذ  يكان بين ال صا  ال  االتن س اتب دل العمل

د محماد( الذ  ي ضل استخدا هذه الطري ة خال فترة ااعداد اكده )احم المتاسط اهذا م 

 السرعة. ام  )ابر  د  سااردÌ( لمن فس Ì لغر  اكتس   التحمل الع  اتحمل  اااعداد

 هذه الطري ة من طرائ ااعداد الع  بغر  تنمية التحمل الع  اتحمل السرعة اتحمل فبعد

 .ال اة في آن ااحد

 

 نكاين يستخدم التارت

انه  تستخد في أ  مك ن اليس ضرارا ان تستخد داخل  ان اه م  يميز طري ة ال  رت ها

اذ ب امك ن استخدامه  في المضم ر اا مع  لكرة ال د  مضم ر الع   الس حة االميدان،

Ì ء اي ضل اام كن التي تاجد  اكذل الحدائ االغ ب االح ال امااقف السي راÌ االشااط

لذل ف ن الري ضي ساف يكان بعيدا عن مراقبة المدر  له اهذا م    ع Ì انتيجةفيه  مرت

ع لية في تكمة التدري  بدان تاجيه Ì المدر . كم  ان ذل يغير من نمط  يجعه ذا ث ة اارادة

اليامي في المضم ر الذ  يعت د الري ضي ان يم رس به تدريب ته اليامية اذل  التدري 

ء حيث الجا الن ي االمن ظر الخابة مم  خ صة في الح ب لرك  دائ االغ ب Ì اا الشااط

 .راحة ن سية لري ضي يعطي

 

 انواع التارتنك

 ال  رت تذكر المص در ب ن هن  ناعين من

: اسمي ب س اال مكتشف لهذه الطري ة السايد  .1 كاست هالمر(ايكان شكل ) هالمرف رت

بين قصاه اسرعة ع لية  امتاسطة ابشدة مت  اتة ادائه برك  مس ف Ì مخت ة بين قصيرة

يشعر به الري ضي من درجة  امتاسطة اذ يصل الري ضي ال مرحة التع  ااخذ راحة اف م 

قبل المدر  اانم  ياضع  التع  اتكان ع شكل هرالة اا مشي من خال منهر يير معد من

اكذل المس ف Ì كم  تتميز  لراحةمن قبل الري ضي ن سه اع اف ق بية في تحديد الشدة اا

ء  .التي تاجد فيه  مرت ع Ì ب مك نية التدري  في أ  مك ن اي ضل الغ ب Ì االشااط

 

: اسمي ب س المدر  النيازلند  .2 ليدي رد( الذ  ابتكر هذا ااسا  في بداية ) ليدي رد ف رت



كان ادائه في الطري مش به لرك  المستمر اي الستين Ì ايط عيه الرك  الث بÌ اها

. كم  يذكر )ابر  د   اع اتيرة ااحدة كم  يتضمن راحة االغر  منه تطاير التحمل الع 

اخره ع شكل تص عد  اا تن زلي يتخه راحة. افي  سااردÌ( ب ن ليدي رد ابتكر اس لي 

الم نن  من ال  رت اصن ه )ش كر محماد( اها ااسا  المص در العربية ظهر هن  ناع اخر

تحديد الشدة االذ  يت من خال برن مر ياضع من قبل  الذ  يعتمد ع م¼شر النب  في

ااسا  الحر لهذه الطري ة اااعتم د ع اختي ر الري ضي  المدر ، اذ يذكر ب«ن ب  ء

يير مائ مع ق بية الري ضي ايكان ت«ثيره يير فع ل ب ل در الذ   بم رداÌ التدري  قد يكان

ااسيم  اذا ك ن الري ضي ا يمت الخبرة االتجربة الك فية في تطبي هذه  ي التاصل اليهينبغ

 .الطري ة

اشدة  لذا ب امك ن اجراء تغيير اتحديد جزئي يت  ر  مع متطب Ì كل فع لية حس  مس فة

 .النب  ادائه  ااحتي ج ته  ل دراÌ الهاائية االاهاائية ب اعتم د ع م¼شر

في تطاير  ااس س يره الب حث ب نه يمكن استخدا هذه الطري ة ب سا  هالمراع هذا 

من ااداء  تحمل السرعة لعبة كرة السة اف   ااسا  الم نن حس  متطب Ì هذه العبة

مش به اداء كرة  المستمر المتغير المس ف Ì االشدة االسرع Ì ال صاه االع لية االهرالة اهذا

العادة السريعة لدف ع عند ف دان   لهجا السريع عند ااستحااذ ع الكرة ثالسة الذ  يتميز ب

مس ف Ì قصيرة تتن س  مع س حة كرة  الكرة. اذل ياضع اسا  تدريبي من ال  رت متضمن

 (6).المستخدمة السة اب ستخدا م¼شر النب  لتحك ب لشدة

 

 التدريÆ باأثقال

يعرفان أهمية التدري  ب أث  ل اذل  ن االمدربان االري ضيانفي بداية الخمسين Ì بدأ الب حثا

 .ال ع لي Ì الري ضية لغر  تطاير انما ال اة العضية لكثير من

حركته حيث ي ل ازنه لعدة  فعند تطار ال اة العضية لري ضي ي¼ثر إيج بيً  ع سرعة

اهن  بع  ال سيالاجية تدريجي ً. كياجرام Ì من كبر حج عضاته ث يزداد ازنه بعد ذل

العضة من خال التدري  صحيح  في مج ل التدري  قد أاضحÌ ب«نه عندم  يتض عف ازن

المعراف أن العضة المدببة يتض ءل  تصل قاة العضة ثاث أضع ف قاته  اابتدائية امن

(اها م  يف نسميه األي ف العضية امن هذا ماضح ك ازن الدهان فيه  ايزداد الازن )الح

 .العضة في ن س الاقÌ ي ل الازن لجس مع التدري  ايزداد ازن

 متي نبدأ التدريÆ؟



اأمار الضرارية في إعداد الري ضي الكن نستطيع أن نبدأ بتدري   يعتبر التدري  ب أث  ل من

سن الس دسة عشرة بشدة قصاه مع الع المسب ب«ن هذا الري ضي قد  الري ضي ب أث  ل عند

التدري  ب أث  ل ابصارة صحيحة اتحÌ إشراف عمي اتحÌ رع ية  رج عتدر  اتد

المدربين.ايستطيع الري ضي مم رسة التدري  ب أث  ل قبل هذا العمر  أشراف المختصين من

أتب ع شراط خ صة اع التدري  متاسطً  فا يبغ أقص شدة أا تكرار  احت الع شرة من

 دسة عشرة أا يصل حمل التمرين أقص ه اخ ص عند ممن ه تحÌ سن الس لتمرين.اينصح

مثل)حمل اأث  ل ع الكت ين ث ثني الركبتين نص ً  أا ثاثة أرب ع  أداء تمرين Ì صعبه

ثاان(ان هذه الناع من التمرين Ì عشر مراÌ سريعً  حيث يخش ب«ن اأربطة  االسكان لبضع

 يه  اكذل الم  صل.ف لنما العضي ا يظهرتستطيع تحمل الشدة الكبيرة الااقعة ع االعظ  ا

 (من العمر حيث يبدا ابشكل ااضح اقبل هذا51)-(56باضا  إا عند الري ضيين عند سن )

 .العمر

 أهمية التدريÆ باأثقال

ق عدة عريضة في بن ء مجماعة عضية اقاا قا  يس عدان بعد ذل  يعطي التدري  ب أث  ل

رعة االمرانة بشكل أكبر ان ال اة عنصر بدني مه لتطاير عنصرين الس ع تنمية كل من

اأخره.اتخيص الري ضي من اإص بة التي يتعر  له  ك لشد العضي اتعمل ع  العن صر

 ظ هرة التع  اعد إص بة اأربطة االعظ  حيث أن التدري  ب أث  ل يبني عضة قايه ت«خير

العضية  .اقد ات  العم ء ع أن تنمية ال اةاهذه العضة تعمل كدع مة ليربطة االعظ 

 :متطبة الكن اف شراط أهمه 

 شدة قية-1

 عضية محدده عد التركيز ع مجماعة-2

  تدري  العضاÌ الع مة االم  بة-3

 التدري  التدرير البطيء في شدة-4

 التمرين Ì ذاÌ أاجه متعددة اليسÌ اتيرة ااحدة-5

  بكل احدة تدريبيه البدء إحم ء جيد قبل-6

)م تييف(من عد إتب ع الشراط هذه حيث سي¼ثر عد إتب عه  كم  يعت د سبيً  ع  ايحذر الع ل

Ì الخ صة به  كم  قد ي¼ثر عد إتب ع ت  عمل العماد ال  ر  االعظ  ف د تظهر بع  التشاه

 .االعضاÌاي¼ثر ع مرانة الم  صل  الشراط ع ك  ءة ال   اشكل ال  ص الصدر 

 



Æباأثقال الترق بين رفع اأثقال و التدري 

اع ذل ي ر بينهم   أن هذين المصطحين متش بهين في الشكل الكنهم  مخت  ن في المعن

ب«شك له  المخت ة بااسطة  هدف اإنج ز، ف لغر  من التدري  ب أث  ل تنمية ال اة العضية

تكرر بعدد معين من  بمجماع Ì كل مجماعةم  ام Ì ع شكل أازان متب ينة ات¼د  

رفع Ì النتر االخطف حس   التكراراÌ أم  رفع اأث  ل ف لغر  منه إنج ز أقص م  يمكن من

ااحده حيث يبذل ال اة ال صاه  ق نان دالي خ ص برفع اأث  ل عن طري م  امة الث ل لمرة

أث  ل ماجهً  إل تنمية ال اة لرفع ا اهي من أشك ل ال اة العضية اع ذل يكان التدري 

 .العضية العظم

Æاأوقات لنتدري Æباأثقال أنس 

Ì الري ضية،  ا يصح التدري  ب أث  ل مب شرة قبل التدري  الع د  ع ال ع لي Ìاالمه را

التااف العضي العصبي  ف لتع  الن تر عن تدري  العضاÌ يعا ابصارة ااضحة اكبيرة

ب لتدري  ع اأث  ل في أي   المه راÌ اال ع لي Ì اع ذل ينصح المتط  لتدري  ت

 .من التدري  خ صة بعيدة عن التدري  المه ر  الري ضي ابعد اانته ء

يمنع كثيراً من  إن معرفة الري ضي لبرن مجه التدريبي اخطة البرن مر اأيض  م  ي ا به

في التدري ..ف اع   ع  ساكً  خ طئ ً اأضرار التي من الممكن أن تحدث نتيجة لسا الا

بعد مرحة من الراحة النشيطة  الذ  يبدأ فترة التدري  ب أث  ل في نه ية الماس التدريبي أا

ب إض فة إل اكتس به ال ترة الك فية التي  يكان عنده الاقÌ الك في لتعاد ع التدريب Ì المخت ة

مدار السنة، اقد أثبÌ لعم ء مث ل )جراف،  يستطيع تنميته  في ماس تدريبي جديد اع

ك  ءة عضية االتي يمكن أن تظهره  العضة  هالمن(ع أنه انس  اقÌ لحصال ع أحسن

أثبت  أن كل مستا  لعضة يمكن أن تظهره  م  بين  هي فترة م  قبل الظهيرة أا بعده  كم 

 .صب ح ً  الث نية احت الرابعة

 دريÆ باأثقالأهمية التركيز أثنا  الت

التدري  ب أث  ل إل التركيز في اأداء،  تنمية ال اة العضية عن طري يحت ج الري ضي لغر 

تتكان كم  نع من األي ف المن صة االتي تمد كل منه  بعص  خ ص اع ذ ف«ن  ف لعضة

العصبية األي ف المن بضة يتاقف ع مده م  امة التمرين من جهة اشد اإث راÌ  مجماعة

أخر  ايتاقف ذل ع مده إمك نية التركيز في التمرين أا بإشرا أكبر عدد من  من جهة

العضية، اأهمية التركيز اج  إبع د ق ع Ì اأث  ل كل البعد عن الضاض ء اتشتÌ  األي ف



م  أ اان يكرس الاع  انتب هه افكره لتدري  االتدريب Ì ب أث  ل عندم  ت¼د  التم رين ال كر

أيضً  امع  المرآة الكبيرة االتي تظهر لري ضي أجزاء جسمه الع مة كه  ت¼د  إل التركيز

المن خ  ذل فهي تسط الضاء ع أاض ع جسمه الصحيحة لتمرين Ì اكذل يج  أن يكان

 .صحيً  االهااء ن يً  امتجدداً اكذل إن رة جيدة

 باأثقال واإحما  التدريبات الرياضية

مستاه المه راÌ اال ع لي Ì  يعرف الري ضي أهمية اإحم ء ات«ثيرة اإيج بي ع يج  أن

المس ب  Ì ايظهر أهمية اإحم ء اذل عند  الري ضية ع مة سااء قبل بدء الاحداÌ التدريبية أا

أ  اإحم ء ع دة ع تكراراÌ عديدة اب«ث  ل  التهي¼ لتحميل كبير في التدري  اي¼د  ذل

 .خ ي ة

الخ ي ة المتكررة تعمل ع فتح مايين الشعيراÌ الدماية الدقي ة  ئدة هذه التمرين Ìإن ف 

االتي تسمح بتدف الد إليه ، حيث يعمل ع اتس ع الشعيراÌ الدماية االتي  الماجادة ب لعضة

 بااسطته  استيع   كمي Ì أكبر من الد االتي تعمل ع طر  الن  ي Ì الن تجة في يمكن

 ن ن حية ااستخاص كمي Ì أكبر من اأاكسجين من خاي  الد من ن حية أخر ،العضة م

Ì قية من الن  ي Ì اإحم ء تنط أا تتحل كمي Ì لعضة  اعند أداء كل تمرين من تمرين

المحمل  اذل عن طري اان ب   العضي، حيث يتحر اينبه كيمي ئي  تدف الد الشري ني

الماجاد به   جين الن ي االماجاد خ رج العضة ابإحال محل الدبنسبة كبيرة من اأاكس

 .االذ  يتميز بنسبة قية جداً من اأاكسجين

اإحم ء بتكرار اشدة قية حت يتجدد الد الماجاد في العضاÌ  من كل هذا يج  أن ي¼د 

 (1).اأاكسجين بنسبة ع لية له  امن ث تزداد كمية

 

 يطريقة التدريÆ البندول

ن أ  تستáß هذ الطåيقË التáتيبيË فج البطواÌ التج ليÅ نظÅ خðÅ فج  يم

Ðáايح ÌÅتيÅالمب  Ë هذا غÅلبÅً فج األعÆÅ الجمÅعيË فمÓاً ¾âا كÅ  فåيق كåي س

Åتق Ëا فج بطولåتيب قبل  سيشتáو  الت Å ي عب الفåيق كل يو مبÅتاي ، في بحيث ي

ÅفسيË اميعàÅ  عشåا  يومÅً  بáء البطولË بمáي حوالج ممÅثاً تمÅمÅً من حيث القوي الت

Æتáفيقو الم ÌÅتيÅالمب  Ëء البطولáحتج قبل ب ًÅيومي Ëقوي Ëتيبيáت ÌÅتيÅبعمل مب

و  1:  1بمáي من  ج  أيÅ ي يف الفåيق ع التáتيب فييÅ متوسط الشáي اâلك حتج يت



فس قوي اأàاء عب اليومج اب و  فج البطولË امع الف ال عب فج الذ سي åا التج ت

ذا  (6)المáي عشåين يومÅً أيضÅً . البطواÌ يومÅً ايستåيح يومÅً اه

 

 التدريÆ البنيومتري
يË بمá ااسع في العáيá من  ميË القáتي العض وÆ أخå لت ذ فتåي بáأ استáßا أس م

àÅيق  óالوثب العميق )فوا ال ÌÅ ج تمåي وÆ يعتمá ع اأنشطË الåيÅضيË اهو أس

،)Åي االعáا ، االوثب االحجل فوا المáتجÌÅ ، االتáاخل بين الوثبÌÅ  ابي

.Ìاالحجا 

 Ìتاáتيب التي تسيم في تحسين بعض القáأنواأ الت áي أحåيومت ايعá التáتيب الب

البáنيË االتي من أهميÅ القوي القóو االقáتي اانفجÅتيË فيو أحá أسÅليب التáتيب 

ميË القáتي اانفجÅتيË، ايتم من خا التáتيب المتáتجË االمؤثåي التي تستáß في ت

Ë ايعåف  يومتåي ااستáßا اأمÓل لمßزا  رÅقË المطÅريË في العضاÌ العÅم الب

 .åيóاالتق ËلÅاتي اإرáلك بâ 

 Ëي ميË اتطويå القوي العض Ë تáتيبيË تتم بيÅ ت وÆ أا اسي يومتåا أس ¾  تáتيبÌÅ الب

م أ   االسåعË اهÅتÅ  الميزتÅ  تعáا  يÅقË البáنيË، انحن نع Åصå اأسÅسيË ل من الع

 ،ËعåلسÅتي أا القوي المميزي بáالق Ëمي امتاا القوي االسåعË يؤàي ¾لج تطويå ات

اهذ الÅßصيË تعá ميمË جáاً في جميع األعÆÅ الåيÅضيË مÓل كåي القá اكåي 

 . Ë األعÆÅ القو  الطÅئåي االس

ج أ  المف يومتåا هو ايتفق )أبو العا( ع يو اأسÅسي استáßا تáتيبÌÅ الب

Ë أااً  جسم السÅقط قبل المá بمÅ يؤàي ¾لج ¾رÅلË العض يË ل يتي استغا الطÅقË ال

 ،ØÅالفت áعب( .كزåالم ËحيÅيع نåالس åيóثم التق Åكزهåاً عن مá51، 4991بعي ) 

óين العæÅالجي ËليÅفع åمم لتطويóا مåيومت ي ¾  مفتØÅ تáتيبÌÅ الب بي االعض

يل من æمن اأàاء ¾â أ   أàاء حåكÌÅ سåيعË اقويË في اتجÅهÌÅ متعÅكسË االتق

Ë االطÅئåي االفعÅليÌÅ الåيÅضيË اأخå التي تحتÔÅ ¾لج القوي  فعÅليË كåي القá االس



 Ëيåيومت ÌÅ الب ÌÅ فضاً عن أ  التمåي ن أ  تستفيá من هذ التمåي اانفجÅتيË يم

Ë ÌÅ سي م . هي تمåي  التع

  æلو Ëنتيج Ðáالتي تح Ë ج لحظÌÅ التسÅتأ االفåم يومتåي ع ايعتمá التáتيب الب

يË كمÅ هو الحÅ في الوثب ااتتáاàي بأنواعه، اهذا  Åمي الجسم في حåكÅته الáي

يË امن ثم فإنه يحسن من اأàاء  ميË القáتي العض ج ت وÆ من التáتيب يسÅعá ع اأس

ي خا الوثب Åمي  .  الáي

 

يومتåا سواء بÅأàااÌ أا بáانيÅ مع æيàÅي في الشáي في  ن استáßا تáتيبÌÅ الب ايم

ÌÅ القوي تóل ¾لج ) ÌÅ السåعË 51تمåي %( من الشáي القóو لاعب افي تمåي

ÌÅ 98-08تتåااØ مÅ بين ) Ë بين التمåي %( أمÅ فتåاÌ الåاحË اإيجÅبيË المستحس

و  في حáا بض مÅ بين à98-408 )لاعبين المتقáمين فت áمÅ يóل ال ( ثÅنيË ع

(448-428 Ë ÅشÃو  فتتåااØ فتåاÌ الåاحË اإيجÅبيË المستحس ( نبضà /ËقيقË، أمÅ ال

بض ¾لج )218ـ  428ليم من ) áمÅ مÅ يóل ال ( نبضà / ËقيقË 428-448( ثÅنيË، ع

 . 

يومتåا   مفيو الب

ج ا يومتåا بأنه تáتيب العضاÌ ع انبسÅر ااإرÅلË بيáف ¾نتÔÅ عåف )أسعá( الب

 Ëلحظ ôمين لأتáالق Ëمن مامسæ åيóيتم تق â¾ ن أكبå قوي في أقæ åóمن مم

. Ë  ااتتقÅء ا¾نتÔÅ أكبå قوي انقبôÅ في العضاÌ العÅم

 

يومتåي 1  مميزاÌ التáتيب الب

يومتåي بمÅ يأتي : ßيص مميزاÌ التáتيب الب ن ت  يم

ه في حÅلË استáßا غÅلبÅً مÅ تؤà التáتيبÌÅ الإ  وÆ انفجÅتي أفضل م يومتåيË بأس ب

æÅ فيه من ) وÆ أخå فÅلوثب العميق قá يستغåا ااتت ل / ثÅنيË 188-588أي أس ( م

في حين قá يستغåا نفس التمåين بÅستáßا اأثقÅ أكåÓ من ثÅنيË، لذا فÅ  الاعب 

áالق Ëمي  .تي مطÅلب بزيàÅي قوتيÅ بمعáاÌ أسåأ بمÅ تؤàي ¾لج ت



Ë ، خا لحظÌÅ إ  Ë روي Ë فåم يÅ مåح ßي ا تتåيومت ÌÅ التáتيب الب ¾  تمåي

Ë لذا فÅ  هذا  اانقبôÅ بÅلتطويل فا تóل سåعË الجسم ¾لج الóفå خا هذ المåح

 áلي خا المÅتأ عÅي امن ثم تسåقوي كبي ÔÅج ¾نت وأ من التáتيب يسÅعá ع ال

Åسب كÓيåاً اأàاءاÌ في معظم الميÅتاÌ الåيÅضيË الåئيس في اأàاء ، اهذ الحÅل Ë ت

ج الوثب.  التي تعتمá ع

يومتåا بسåعÌÅ عÅليË، اهذ السåعÌÅ العÅليË تمÓل إ  ÌÅ التáتيب الب تؤà تمåي

 Æو أهميË كبيåي في كÓيå من اأàاءاÌ، امن ثم تقتÆå في خóوصيتيÅ ممÅ هو مط

 Å(0)ليÅً. في هذ اأàاءاÌ فتحقق عÅئáاً تáتيبيÅً ع

 

 الريتنكسولو ي
ن  ط الضغط اااستج بة المتمركزة في ال ادمين،  الري كسالاجي فن أا ع يعتمد ع استغال

الجسا اأطرافاه اأخاره فترسال لاه إشا راÌ ااضاحة  أ  الن  ط التي تتااف مع أعضا ء ايادد

عا إراحاة ال ادمين ايعتباره الخباراء عاجا  ا يسا عد  .لتهدئه اتخ ف من درجة اإرها  فياه

ااجه د االتاتر في مختف أطراف الجس اأخره، عااة ع  حس ، اانم  أيض  ع تخ يف

بع  اأمرا  ع المده البعيد ب لتنبيه له . اقد يبدا يريب  أن  كانه يس عد ع التغ  ع

ه  يمكن تاضيح ال دمين لمع لجة اجزاء أخره من الجس، لكن ب لتجربة احد يكان التركيز ع

 .التاااااااااااااااااااااااا«ثير الشاااااااااااااااااااااااا مل عاااااااااااااااااااااااا الجساااااااااااااااااااااااا مااااااااااااااااااااااااده هااااااااااااااااااااااااذا

ع طري ة التدلي ااعتي د ، مع ضارارة  الطري ة: يت تطبي هذا العاج، ب لجاس أا التمدد

العااج بحما  دافائ تن اع فياه ال ادم ن بميا ه  ارتداء مابس مريحة. بعا  المتخصصاين يبادأان

ر الباادء بتاادلي خ يااف لرقبااة أا الاجااه اآخاا معطاارة بزياااÌ خ صااة، بينماا  ي ضاال الاابع 

النظااار عااان الطااار التاااي ي ضاااه  ايتبعهااا   ااأكتااا ف، قبااال التحاااال إلااا ال ااادمين. ابغااا 

لاستمت ع بمزاي ه . ال اائد: الري كساالاجي أكثار  المتخصصان، فإن اأه ها ااسترخ ء الت 

يع أن يخبر عن اأعض ء ي ا به متخصص م هر، فإنه يستط من تدليل اأقل من عاج. عندم 

التاي يمكان ان تساب  لا بعا  المشا كل ح ضارا أا مسات با.  الضعي ة في جسم أا الحس سة

اية ح لة « تشخيص»متخصص، مهم  اصÌ درجة مه رته من  افي الاقÌ الذ  ا يمكن أ 

أا تانجح فاي ي لا  اأحيا ن ان تعارف ما  اذا كا ن هنا  تااتر  كم  ي عل الطبيا ، فا ن الطري اة

اطبعا  فاإن العمال عا تا المنا ط مان شا«نه ان يسا عد  ضعف في أجزاء اخره من الجسا،



المرتبط بها . احسا  رأ  الخباراء االمجريا Ì، عا حاد ساااء،  ع تخ يف ااجه د الجسد 

التخ يف من آا م  قبل الدارة الشهرية عبر تخ ياف التااتر المارتبط  فإنه  طري ة م يدة جدا في

Ì عنه . أكثر المست يدين: كل من يريد أن يدلل ن ساه اجسامه ايخ اف مان آثا ر  الن تجة ب لتشنج

، رجا ك ن أا امرأة. لكن تب  النسا ء أكثار المسات يداÌ أنها  طري اة رائعاة اإجه د  ااإره 

 لكل من تعا ني مان أعارا  ما  قبال الادارة الشاهرية أا ااضاطراب Ì المراف اة لها ، اكال مان

تعا ني  كا  ع لية بشكل يامي، ام  يصا حبه مان آا فاي ال ادمين، أا ف اط مانترتد  أحذية بع

الكثيرة  من ضعف في الدارة الدماية، أا تمشي أا ترك  في معظ اأحي ن بسب  مس¼الي ته 

أاقا Ì فراياه، أا ما   اتريد بع  الاقÌ لن سه . ااأه انه بإمك ن ا  ااحاد منا  ال يا  بها  فاي

 .جهااااااااد نهاااااااا  ا تحتاااااااا ج إلاااااااا مابااااااااس خ صااااااااة أابااااااااين ساااااااا ع Ì العماااااااال، أ

كناÌ ااحادا مان  السبي Ì:بع  اأشاخ ص ا يحباان ان يماس أحاد أقادامه، أساب   عادة. إذا

. أم  إذا ك ن السب  ها شعار ب لديدية، ، أن  ه¼اء، فهذه الطري ة ليسÌ ل فا داعي ل 

عند مامسة ال دمين م  ها إا  لديديةلن تشعر به ، فخبراء هذا ال ن ي¼كدان أن سرعة الت«ثر ب 

بهاذه الطري اة أحسان طري اة لاساترخ ء  عامة من عام Ì التاتر، اب لت لي ف ن تادلي ال ادمين

 (6).منع  ب ت  ع الحاامل االتغ  ع هذا اإحس س. لكن هذا العاج ممناع

 

 التدريÆ النوعي
منه  جميعه  احدة تدريبية تستخد  التم رين المتداخة بعدة اشك ل يكان كل ه مجماعة

  الت طيع االكث فة العضية ال ترة قبل المس ف Ì لغر 

ع اهمية اختزال الاقÌ لغر  زي دة عمية احترا السعراÌ  ري  الناع ي¼كددان منهر الت

ث نية  23_63تكان عيه فترة التاقف لراحة بين كل سيÌ ااخر من  الحرارية ف  الاقÌ الذه

الع  الت تخا من المس ب  Ì اله مة يصبح المعدل الزمن ب لثاان  فتراÌ ااعدادخال 

ث نية خال ال ترة التحضيرية لذا تستاج  الضرارة طب   لهذه ال  عدة  43_51محصارة بين 

 التخ عن التحميل الع ل ااستخدا اازانة من سبة مع زي دة السعة الح صة ف حج التدريبية

اتم رين  Ì اا السيت Ì ذاته  ان التحميل الع ل يتن ف مع التم رين اايزامتريةالتكرارا

فترة  التركيز االعزل المستخدمة لهذا الغر  الغر  تس اه حج الط قة مع الشدة خال

لهذا الغر   شهر حيث اعداد المن هر الغذائية -4التحضير هذه االت تكان ل ترة زمنية من 

حرارية  احدة 5333تن ال السعراÌ الحرارية ع ان ا تزيد عن  شريطة ااعتدال ف

  لابط ل يامي 



_Ìالسابر سي SUBER SETS  

تنعد بينهم  ال  صة الزمنية لراحة حيث يع   احدهم  ااخر  ه تداخل تمرين Ì ف ط

 ايكان ن ف اي  متس ايين ف حج التكراراÌ المستخدمة ف السيÌ ايشكان سيت  ااحدا

  الجس اناعية التكرار االسابر سيÌ ناع ن الااحد اطب   لح جة

  سيÌ مختف التركي  سابر 1

  مت  بة يتكان من تمرين لكل منط ة اا مجماعة عضية متع رضة اا

  سابر سيÌ متش بهة التركي  2

  يتكان من تمرين ن متش به ن لمنط ة اا مجماعة عضية ااحدة

3 Ìالتراه سي  

التم رين المتداخة كم  اتسعÌ مس حة ااجزاء العضية  بية كم  ازداد حجك  عدة تدري

  الخ ضعة لتدري 

بين تمرين  تم رن مخت ة التركي  تت دان استراحة ف لتراه سيÌ ه مجماعة مكانة من 

  ااخر لمجماعة

ية الج نبية ثاث حيث الدالية اام م عضية متك مة كعضاÌ ااكت ف مثا انه  تشكل محار

  االخ ية

  السيت Ì العماقة 4

ارب  العضة ا بد من ايج د الح فز ال اه لتحري العضاÌ  بين فترة ااخره اطب   ل  عدة

العماقة الت تدفع بزخ كبير اع ل من الد ال العضاÌ بين  عن طري مجماعة التم رين

مرة شهري  عند خا ق عة  ال  4تكان ت دية هذه التم رين من  فترة ااخره اي ضل ان

  التدري  من الزدح 

قد تكان متش بهة  تم رين متداخة التركي  6ال  0التم رين العماقة اا السابر سابر سيÌ من 

Ìااخر يت بشكل متصل  اا مخت ة تت دان استراحة تع به  فترة استراحة قصيرة بين كل سي

 63ال  01المس ب  Ì اتكان من  ت ل هذه النسبة قبلدقي ة خال ماس ااعداد ا 4ال  5من 

  ث نية

سيÌ كجسة كبيرة ااحدة  40يج  ان ا يزيد عن  ان مجماع السيت Ì ضمن التمرين الااحد

Ì اااازان الهرمية اي ضل ان تستخد خال ت دية السيت Ìالعماقة التكرارا  

  االتم رن العماقة عدة انااع منه 

  تش بهة لجزء عض ااحد مث ل الب يسبساربعة تم رين م 1

ص مترادف ااقف اكرل ب لعتة اكرل تركيز من م عد ةاه  كرل حديد ب لب ر اكرل دمب



ص   دمب

ب يسبس _ اربعة تم رن مخت ة لمنط ة عضية اا لجزء عض متك مل مث ل الذراع 2

  اترايسبس

ص م رد ج لس تةكرل حديد ب لب ر اترايسبس حديدب لب ر اكرل م رد من الع   اترايبس دمب

المت  بة اا المج ارة لمجماعة  خمسة تم رين عماقة تشمل تدري  العضاÌ الرئيسية 3

خ  اسح  منحن اضغط  عضية اخره مم ثة مث ل عضاÌ الظهر اااكت ف ع ة

ص مترادف اسح  بكرة خف الرقبة اهز ااكت ف   دمب

  ااحدة تم رين عماقة لمجماعة عضية ستة

ص ساي  ج لس اترايسبس ب لب ر ابش داان من  كرل حديد ب لب ر اكرل ب لب ر اره اكرل دمب

 (2) العتة ايطس كراس

 

رمي  التدريÆ ال

الطري ة ابد من  انه  اكثر انظمة التدري  استخدام  اايض  اكثره  صعابة الغر  ايض   هذه

التم رين ااس سية لغر   ث التركيز عااش رة ال ان خال ماس م  بعد المس ب  Ì حي

تنمية مج ميع العضاÌ الرئيسية  اعداد اابط ل اعدادا بدني  ع لي  ف ن التركيز يت عن طري

 . بشكل ع  حيث يستز اامر اقص قاة دفع ع لية

ة مع استمرارية ف ق ان الت نية الهرمية تشكل تت بع لحظة مزج الزي دة الح صة ف حج الث ل

الزي دة الح صة ف حج  التكراراÌ بشكل متس اه ف لطري ة الهرمية تشكل تت بع لحظة مزج

الهرمية ف ااازان المستخدمة  الث ل مع استمرارية ف قة التكراراÌ بشكل متس اه ف لطري ة

اه  المس عدة تمرين ن اا ثاثة اا اكثر ضمن التم رين المن ردة اا الت تشكل مع ب ية التم رين

Ìسابر سي (supersets) Ìاا تراه سي (trisets)Ìسي Ìاا حت ج ني (giant sets)  

اااازان هرمية ف اي  ااحاال خ صة فتراÌ ااعداد الع   مبدئي  يكان التكرار تن زل

  ايض  اهذه ش ئعة كمبدا ع 

  هرمية عماقة اعتي دية - 1

سيت Ì المكانة  ستخدا تمرين ااحد يتراا  عدةان اسا  التدري  الهرم الكبير يت اف   ا

حيث يشتر زماء  سيت Ì تت دان اه فااصل زمنية لراحة 53_0لجسة ااحدة ا تزيد عن 

ف كمية التحميل ف  التدري  كل من جهة ف العدد التن زل لتكرار مع استمرارية لزي دة

ال صير جدا االذه ا يتعده  ام  التاقف الاقÌ الذه يست ر الحديد ف +يد الاع  دان اه تغير



المس عدين حيث ااستمرارية ف  البع  من الثاان فيكان الغر  منه زي دة ااازان من قبل

  اداء التكراراÌ التن زلية

  هرمية عماقة مضطربة -4

ل ابط ل ال مة من الداليين بسب  حج السعة ف التكراراÌ االتحميل الع  تستخد هذه الطري ة

السيت Ì ال عشرة سيت Ì كجسة تدريبية ااحدة تتكرر اربع اا خمس مراÌ  ف د تصل عدد

_5التدريبية الااحدة ت صه  فتراÌ راحة من  ضمن الاحدة دقي ة اطب   ل  عدة ارب   4انصف 

 حيث ته ج المجاعة العضية بغية ايج د الح فز ال اه ب تج ه النما االتطار اكثر بشكل العضة

 طر  من التكراراÌ اااازان حيث هباط اصعاد ااازان بشكل متصل ابمس عدة زماءمض

 (9)التدري  اب شراف المدر 

 

 التدريÆ الباليستي
ان التطار العمي اله ئل في طر التدري  اضرارة الاصال الي المستاي Ì العي  انتيجة 

يدة يتط  من  التعرف عي لعد الاعي اا ال ه الصحيح اهمية ااعداد البدني بصارة ج

الجديد في مج ل العبة ام  هي الطر الحديثة المستخدمة لاصال لمستاي Ì العي  حتي 

نستطيع ت يل ال جاة التي بينن  ابين الدال المت دمة في مج ل الري ضة ، اهذا يتط  التخطيط 

 ( 4:  5.)  ف عيته   السي ااستحداث طر جديدة بعد الت كد من

ل د ظهر في ااانة ااخيرة طري ة جديدة تسمي التدري  الب ليستي اها يستخد لتغ  عي ا

 (  56:  4ن ص السرعة الن تجة من التدري  الت يد  لاث  ل )

اتشير كمة ب ليستية الي دراسةمس ر طيران ال ذائف  ، كم  يت تعريف الحركة الب ليستية ب نه  

 الكنه  تستمر بااسطة كمية التحر ) العجة ( لاطراف اÌ الحركة الم¼داة بااسطة العض

االتدري  الب ليستي ها عب رة عن اداء حرك Ì ان ج رية  بم  امة ايتضمن قدراÌ الث ل اا 

 ( 4:  5ااداة المستخدمة ب قصي سرعة ممكنة . ) 

  -االحركة الب ليستية له  ثاث مراحل اس سية هم  :

 –: اتت باتسطة اان ب   العضي ب لت صير االتي تبدأ الحركة المرحة ااالية لحركة 

المتالدة المرحة الث نية : مرحة اانحدار اا الهباط االتي تعتمد عي العجة ) كمية الحركة ( 

ص السرعة االمصحابة ب ان ب   ث المرحة الث لثة اهي مرحة تن ق –في المرحة ااالي 

   ضي لتطايلالع



التدري  الب ليستي الي تنبية العضاÌ الع مة االم  بة االمثبتة كم  ان يصف الحرك Ì ايهدف  

 التي تتميز بزي دة السرعة اقصي مد  عي قذف ااداة اا الث ل في ال را 

% من اقصي ث ل يمكن لاع  رفعة 3:13اقد اجد الب حثان ان ااحم ل التي تتراا  بين 

مخرج Ì  ال درة الميك نيكية في حين ااصي اخران ب ن ااحم ل  هي ااكثر ف عية في زي دة

% من اقصي ث ل يمكن رفعة يمكن ان تحسن اااء 23:  83الث ية التي تتراا  م بين 

 ( 41:   0الدين ميكي )

 

 التدريÆ اليقني 

ان مصطح التدري  الع ي يستخد لاصف الطر الن سية التي تهدف الي التحك االتغيير في 

سااء الع ي اا البدني ، الي ج ن  الخبراÌ الس ب ة االتدري  المنتظ لمه راÌ سا ال رد 

الع ية ، اااتج ه Ì اااستراتيجي Ì التي تبني عي اس س ان الح لة الع ية  يمكن التحك فيه  

 (  5:   بن س الطري ة التي تستخد في الح لة البدنية . )  

البدني اال ني االتكتيكي ف ي  خصاصيته لكن ا يمكن فصه عن التدري  أن التدري  الع ي له

ذل ها أن التدري  البدني الجيد يالد  المحصة الع مة فإن أحده يكمل اآخر، اأكبر دليل ع

 (53).ف دان الث ة الث ة ب لن س بينم  السيء يخ الش اي¼د  إل

الي ان ا  فكرة في ع الن  تجد طري ه  داخل ن ا عن كراتي  5221اقد اش ر ) طحةحس  ( 

 العضاÌ ، اعي هذا يمكن تحديد فس ة التدري  الع ي في الن  ط الت لية:

 ان مب دئ ااسس ااداء الع لي ا ااج دة يمكن تاصي ه  االتحك اتنميته . .5

ان المه راÌ الع ية يج  النظر اليه  عي انه  سم Ì بن س ااسا  الذ  يعتبره   .4

 مه راÌ بدنية.

 ان النما االتطاير يحكمه  عاامل ق بة لتدري  اهذة العاامل ماجادة في الع ل. .

 ان النما االتطار في ااداء الري ضي يبدأ ب لر¼ية ث المه  ث اهداف ااداء. .0

ان نماذج تنمية المه راÌ الري ضية يعتمد عي كل من الت ريخ، ال بال، ااستمت ع  .1

 لي ت نين المست بل.ب لح ضر االسعي ا

6. .Ìاا تحايه  الي مه را Ì يعتمد هذا النماذج عي التدري  ك«داء لن ل المعام( :

51-56) 



كرفع التح يز الذاتي االتركيز ع  اإذا ك نÌ بع  التدريب Ì الع ية االذهنية ت   في المع 

تدريب Ì الذهنية تكان بثب Ì، فإن ي لبية ال الحرك Ì االكراÌ اتع مج راة الخص امااجهته

 .أشخ صً  متخصصان خ رج المع  اتتط  في ال ترة اأال

الخ ص بـ"ج كابسان"، التدري   امن أبرز هذه الت ني Ì: التن س الماجه، اإسترخ ء التدريجي

اإسترخ ء الدين ميكي، الت«مل الع ي، البرمجة  اأاتام تيكي الذاتي الخ ص بـ"شالتز"، الياي ،

 (53).الغاية العصبية

 

 التدريÆ المتباين
اأسا  البغ ره إذ ت استخدامه ف البداية ف بغ ري   يطب عيه البع  التدري  البغ ره أا

تت مح الة التاصل إل أقص درجة من ال  عية عن طري  اف هذا اأسا  التدريب

الاحدة التدريبية أا داخل مجماعة  متب ينة أا متض دة ااتج ه اذل داخل استخدا ال اة ب«س لي 

Ì التمرين . 

أيضً  التدري   ( أن التدري  المتب ين يط عية 4334كم  يذكر اجد  ال  تح امحمد لط ي ) 

ال اة ب«س لي  متب ينة  البغ ر  افية " يت مح الة التاصل ال أقص درجة عن طري استخدا

مجماعة التمرين Ì بهدف تجن   دريبية أا داخلأا متض دة ااتج ه ، اذل داخل الاحدة الت

هضبة ت¼د  ال تاقف في مس ر  مس ر التدري  ع اتيرة ااحدة ب إض فة ال تجن  بن ء

 تطار مستاه ال اة " . 

ناعين مخت ين لهذا اأسا  التدريبي ، التدري  المتب ين داخل الاحدة  ابذل يتضح اجاد

داخل مجماعة من التمرين Ì ايهدف التدري  المتب ين ال تجن  االتدري  المتب ين  التدريبية ،

التدري  ع اتيرة ااحدة ، ابذل تجن  بن ء هضبة ، اب لت لي حداث تاقف في مس ر  مس ر

  (6)مستاه ال اة . تطار

 

  :المحطات طريقة تدريبات

ع م درة الطري ة  هذه الطري ة من طر التدري  ه مة اذاÌ أثر فع ل ايتاقف نج   هذه

الطري ة أن تكان  المدر  ع اختي ر التمرين Ì اطري ة أدائه  الصحيحة ايمكن ف هذه

تكان التمرين Ì البدنية  التمرين Ì مه رية أا تكان بدنية مه رية ايج  أن ياحظ المدر  أن

أن تكان هن  تمرين Ì  المخت رة تعط لمجماعة العضاÌ الكبره لت ايته  ايعن هذا

الذراعين االمنكبين  عة عضاÌ الجزع اتمرين Ì لمجماعة عضاÌ الرجين اكذللمجما



Ì فيج  أن تاضع التمرين Ìتنم المه را Ì التمرين Ìأم  إذا ك ن  Ìالت تنم مختف المه را

 محطة لمه رة ضر  الكرة  اليس التمرين Ì الت تنم مه رة ااحدة بمعن أن تكان هن 
ً
مثا

  . يطرة ع الكرة امحطة ركل الكرةب لرأس امحطة لس

 م  يج  مراع ته عند استخدا تدري  المحط Ì ؟

التمرين Ì في تدري  المحط Ì بحيث تخت ر التمرين Ì المطابة اتاضع في  يج  أن تنظ

بع  ه  بحيث ينت ل الاع  من محطة ال أخره بسرعة اي ا الاع  ب«داء  أم كن قريبة من

التع  ث ي«خذ فترة راحة إيج بية ي¼د  فيه  تمرين مرانة لمدة زمنية  يصل ال التمرين حت

ينتهي من  فيه  ال الراحة الت مة ت ريبً  ث ينت ل ال المحطة الث نية ث الث لثة اهكذا حت يصل

. Ì (6)كل المحط 

  

  المنافسة والمتابية طريقة

له  هدف محدد الكن يمكن تاجيه   جدتستخد هذه الطري ة أثن ء اإعداد ل مة الماس ، اا يا

الخ صة حيث تكان أع من ف عيته  في  ال تطاير أ  من قدراÌ ال اة ك دراÌ تحمل ال اة

تسه في اكتس   خبرة المن فس Ì اتحسين  تطاير قدراÌ ال اة اأخره ، ب إض فة ال أنه 

 (6)فس Ì كمحتاي Ì تدريبيةحيث يت أداء المن  اأسا  الخططي اكذا دراسة خطط المن فسة ،

 

Æالتبادلي أو المتبادل )المتغير أو المتقطع طريقة التدري (

Intermittent Exercise: 

الطري ة بحيث يتدرج الاع  ف اارت  ع بسرعة اقاة التمرين ث يتدرج ف الهباط  تنظ هذه

  بهذه
ً
 : السرعة اال اة مثا

 : يجره الاع  ب لكرة أا بدانه  مس
ً
تتكرر خمس مراÌ اتكان الراحة بين   فة عشرة أمت رأاا

  كل تكرار

  ث نية 43،  51،  53اآخر 

 53متر تكرر خمس مراÌ ابين كل تكرار اآخر ي«خذ راحة  43أا يجره الاع  مس فة  : ث ني ً 

  ث نية 30،  20،  51، 

 53ي«خذ راحة  تكرار اآخر متر تكرر خمس مراÌ ابين كل 3ث لثً  : أا يجره الاع  مس فة 

 : ث نية اتكان سرعة الجره ك آت 3،  43،  51، 

 سرعة الاع  ، اف 0/المرة اأال متاسط السرعة ، اف المرة الث نية تكان السرعة  ف



السرعة  المرة الث لثة تكان سرعة الاع  أقص سرعة له ، اف المرة الرابعة ت ل السرعة عن

  . تكان السرعة متاسطةال صاه ، اف المرة الخ مسة 

ك نÌ مس فة الجره قصيرة ك ن هدف التمرين تحسين اتنمية السرعة  ايج  أن ياحظ أنه إذا

Ìالمس فة طاية ك ن هدف التمرين تنمية تحمل السرعة ، اتستخد هذه الطري ة  اال اة اكم  ك ن

  . تنمية ال اة االسرعة االتااف ي لبً  ف

 االمه راÌ ف آن ااحد .  نمية الص  Ì البدنيةاهذه الطري ة ن جحة ف ت

نت ئر العديد من الدراس Ì ال أن ال رد يستطيع أن  ( أنة أكدÌ 5221يذكر طحة حس  الدين ) 

Ì ( لمدة ثاث دق ئ يشعر بعده  ب إجه د  054الشغل )  ي¼د  تمرين الدراجة ب«ع درج Ìاا

مستاه المدة دقي ة ااحدة احصل بعده  ع دقي تين التمرين بن س ال الت  ، أم  إذا ق  بعمل

دقي ة حت يصل ال ن س  40ذل من اإستمرار في أداء التمرين لمدة  لراحة فساف يمكنه

 ميمال ( .  51.1الع  ، حيث يصل تركيز ح م  الاكتي في الد ال )  الح لة من اإجه د

أن يستمر  ث نية ، فإنه يمكن 43رة الراحة ال اعندم  تنخ   فترة العمل ال عشرة ثااني افت

تركيز ح م   دقي ة قبل الشعار ب إجه د الع  ، مع انخ    نسبة 3في بذل الجهد حت 

 ميمال ( .  4الاكتي ال ) 

( أن هذه الطري ة تهدف إلي تنمية ال تنمية ال اة  4334امحمد لط ي )  كم  يشير اجد  ال  تح

ل اة أا تحسين سرعة اإنطا اتحسين السرعة ، اكذل التحمل الخ ص إذا م  ا العضية اتحمل

 التمرين ل ترة ك فية ، اها يعمل أيضً  ع تنمية هذه الص  Ì المرتبطة ب لمه راÌ تكرر

ث  اأس سية ، اتنظ هذه الطري ة بحيث يتدرج الاع  في اارت  ع بسرعة أا قاة التمرين

 ة أا ب لسرعة ث يكرر التمرين مرة أا أكثر. يتدرج في الهباط ب ل ا

بمس ف Ì  دق ئ إيج بية ، يمكن أن ي¼ده التمرين Ì محاظة : يمكن أن يكرر التمرين بعد 

الطايل تنمي تحمل  مخت ة مع ماحظة تدرج فتراÌ الراحة مع ارت  ع شدة اأداء امس فة الجر 

( تن53السرعة أم  المس ف Ì ال صيرة )
ً
 .مي سرعة اإنطامتر مثا

 : بع  تمرين Ì التدري  التب دلي

الاع  في اارت  ع بسرعة اقاة التمرين ث يتدرج في الهباط  تنظ هذه الطري ة بحيث يتدرج

  بهذه السرعة اال اة
ً
 : فمثا

الراحة بين كل  أمت ر تتكرر خمس مراÌ اتكان 53يجر  الاع  ب لكرة أا بدانه  مس فة  .1

 . ث نية 51،  43،  51،  53تكرار اآخر 

،  53متر تكرر خمس مراÌ ابين كل تكرار اآخر ي«خذ راحة  43أا يجر  الاع  مس فة  .2

 . ث نية 3،  43،  51



،  51متر تكرر خمس مراÌ ابين كل تكرار اآخر ي«خذ راحة  3أا يجر  الاع  مس فة  .3

  (6)ث نية . 30،  40،  30 ، 43
 

 ك(وني ) اانقباض اليضنى المتحرطريقة التدريÆ اأيزوت

 هذا الناع من اان ب   فإن العضة إم  تطال أا ت صر اينتر اإن ب   العض المتحر ف

 ف حركة عضا من الجس أا ف الجس كه اهذا الناع من اان ب   يظهر ع دة ف اأنشطة

 : ر ين س إلالري ضية المتحركة عااة ع ذل فإن هذا اان ب   العض المتح

 . اان ب   المركزه : افيه ت صر العضاÌ أثن ء اان ب   – 1

 الامركزه : افيه تطال العضاÌ أثن ء اان ب   .  اان ب   – 2

Ì التدري  اأيزاتاني استخدام : 

المستخدمة االتي تختف من حيث طبيعة  لتدري  اأيزامتر  أشك ل متعددة تبعً  أنااع اأجهزة

اييره  ، فيج  ماحظة أن استخدا اأجهزة لتنمية  ث  ل أا الم  ام Ì المستخدمة أا الراافعاأ

من ال اه العظم مع عدد تكراراÌ ا يزيد  % 80 – 75 ال اة يتط  استخدا م  امة تع دل

ث نية لان ب    4 – 5ات¼ده في تاقيÌ بطئ يستغر  مراÌ لمجماعة الااحدة 8 – 6عن 

ث نية لان ب   الامركز  " ان ب   ب لتطايل " راحة  4 – 4ان ب   ب لت صير " ا المركز  " 

43 – 03 Ì بشكل تااف ي سريع بحيث يستغر  ث نية بين المجماع Ì ايمكن أداء التمرين ،

 (6)دقي ة.  – 4ث نية مع راحة  5 – 3.8زمن اإن ب   المركز  
 

يبوكسي   Hypoxic Trainingك تدريبات ال

معينة مع ن ص كمية اأكسجين  مد هذه الطري ة من طر التدري  ع أداء السب   لمس فةتعت

Ìالمت حة له احيث أن كمية اأكسيجن المت   لد االعضا  Ì يكان ك ف عندئذ لم  بة متطب

 
ً
عن بع  التغيراÌ ال سيالاجية المريابة  الط قة فإنه يحدث تحسنً  لم درة الاهاائية فضا

الزي دة ف كمية الجيكاجين المخزان ف العضاÌ  ي دة عدد الميتاكندري  ب إض فة إلمثل ز

فاس  Ì اأدينازين اتشير الدائل إل أن هذه الطري ة تحدث  ااإنزيم Ì النشطة لتخي ثاث

 ع استيع   هااء أكثر أثن ء الشهي  تحسنً  ف م درة السب  

ضع الهيباكسي ظهر في ب دئ اأمر عندم  تحدد إق مة أن ما ( 1997 ) يشير ع البي

4في المكسي االتي ترت ع عن مستاه سطح البحر  الدارة اأالمبية متر حيث بدأ ااتج ه  33



ال مح الة المعرفة الدقي ة لمده إمك نية ات«ثير الري ضة ااأرق  الري ضية  بشكل إيج بي

لمرت ع Ì حيث بدأÌ التس ¼اÌ بعد ذل عن يتع ر  الري ضي ال المن فسة في ا عندم 

 في تح ي اإنج زاÌ ام  هي المدة الازمة لحداث التكيف .  ت«ثيره 

 : الهيباكسي  ات سيم ته أنااع

( ع أنة  4333عبد ال ت   )  ( امحمد عاا  اأبا العا 5221ات  كل من محمد م ضي ) 

يبوكسيا هيتاجد أربعة   : أنواع لن

الشري نية : اهذا الناع ي ل فيه الضغط الجزئي ليكساجين في الشعيراÌ الدماية  سي الهيباك .1

الشري ني االاريد  ( أقل من المستاه الع د  مم  ي¼د  ال ظهار عام Ì ن ص  ) الد

 : ايحدث نتيجة اآتي اأكسيجين

• Ì قة اأكسيجين في هااء الشهي االمرتبط ب لصعاد لمرت ع . 

 . ج التهاية الرئاية في الدقي ةانخ    ح •

 . رئاية ك لرشح في الغش ء البار  حداث أمرا  رئاية أا يير •

 . االشعيراÌ الدماية بسب  ااضطراب Ì قة مرار الغ زاÌ بين الحايصاÌ الهاائية •

 . اأكساجين مع الد الاريد  حداث قصار في الدارة الدماية نتيجة خط •

 . ع حمل اأكسيجين في ح لة عد قدرة الهيماجابينف ر الد : يحدث  .2

 . الاريد  عن الطبيعي ن ص اأكسيجين الزائد : ايحدث نتيجة ل ة في ضغط الد .3

 إنزيم Ì اأكسدة .  ن ص اأكسيجين نتيجة تسم اأنسجة : يحدث نتيجة تسم .4

 : اأكساجين هي ( أن أسب   ن ص 5222كم  يشير بسطايسي أحمد ) 

 . الري ضي الهيباكسي  اإرادية الم ننة : اهي التي تحدث في مج ل التدري  .1

 الهيباكسي  الاإرادية : اهي تحدث عند تعر  الاع  ال المر  .  .2

يبوكسيا في الم ال الرياضي  : تيريف ال

بدني ب«نه  ن ص اأكسيجين عند قي  الاع  ب«داء مجهاد  ( 5222يعرفه  بسطايسي أحمد ) -

 . ( Dept Oxygen ) " الدين اأاكسجين متااصل حيث ي¼د  ال زي دة

 اأكساجين عن اأنسجة " .  ( " ب«نه  ن ص 4333يعرفه  محمد عاا  )  -

يبوكسيا  : Hypoxic Training تيريف تدريبات ال

،  ( " ب«نه  التدري  مع اإقال من عدد مراÌ التن س 5220يعرفه  محماد عن ن )  -

في مرة  التدري  مع اإقال من استها اأكساجين أا ب إقال من كمية الهااء المستنشا

 .تن س " 

يبوكسيا   : Execution Hypoxic Guide Lines إرشادات تدريبات ال



( أن هن  بع  اأسس التي يج  مراع ته  عند أداء تدريب Ì  5221ألبي )  يذكر ع

 : الهيباكسي 

الع  فإن  ماعة التدري  اأال م طاع Ì طاية نسبيً  في اتج ه التحملإذا ك نÌ مج .1

 . م طاع Ì اليا الت لي تكان قصيرة نسبيً  في اتج ه تحمل السرعة

المستحسن أن ت¼ده تدريب Ì الهيباكسي  في جرعة التدري  مع تدريب Ì السرعة  من .2

 . ن أن ت¼ده مع تمرين Ì ال اةاتحمل السرعة االتحمل الع  اليس من المستحس االرش قة

 . المستحسن أن ا ت¼ده مجماع Ì الهيباكسي  في أربعة أا ثاث جرع Ì متت لية من .3

تدريب Ì  يراع الحذر الشديد اعد استخدامه  ل ترة طاية االماحظة الدائمة خال أداء .4

 . (الهيباكسي حيث يمكن حداث بع  اأضرار مثل ) اإيم ء ، االصداع

 . يراعي مبدأ التدرج في زي دة الحمل .5

الكي لجرعة التدري  عند استخدا التدري   % من الحج 13 -41ا يستخد أكثر من  .6

 . بن ص اأكسيجين

7. Ì ن ص اأكسيجين مع تحديد السرعة بحيث ي¼د  عدد قيل جداً من  تستخد تدريب

 . ب ستخدا هذه الطري ة التكراراÌ السريعة

 . المس ب  Ì يستح  استخدام Ì تدريب Ì الهيباكسي خالا  .8

 (6)ال ني . يراع أا ي¼د  التدري  بن ص اأكسيجين ال الت«ثير ع اأداء .9

 

  طريقة التدريÆ الضاغط
 التمرين بطري ة رفع الحمل المستمر بدان فترة راحة خال فترة زمنية محددة تمتد ي¼ده هذا

اأكسجين  ة نصف دقي ة : دقي ة حت يصل الاع  إل اأداء مع الدينث ني 63:  3ي لبً  من 

 : االمدر  ها الذه يحدد شدة احمل التمرين عن طري

 . تغيير المس فة بين الاع  االكرة - 4التمرين ب ستمرار .  تغيير اتج ه - 1

 رة أخره مع إدخ ل مه رة الخداع أا أ  مه - 0التي يجريه  الاع  .  تغيير المس فة - 3

 . المه رة اأال

الاقÌ زي دة  ايهدف هذا التدري  ال سرعة أداء الاع  لمه راÌ ب لدقة المطابة ، افي ن س

كرة السة ي ف المدر   تحمل الاع  ليداء المه ر  لهذه المه رة ، امن أمثة هذه الطري ة ف

اي ا المدر  بدحرجة الكرة  حرةأس ل السة امعه عدة كراÌ اي ف الاع  عند خط الرمية ال

اأر  اي ا ب لتصاي  ث يجره  ن حية اليمين االيس ر ايجره الاع  ليت ط الكرة من ع



اهكذا لمدة نصف دقي ة اهذا التمرين  إل الت  ط الكرة الث نية من الن حية اأخره االتصاي 

 (6.)ينم ص ة تحمل السرعة اال درة اتحمل اأداء
 

 Æ تزايد السرعةطريقة تدري

في الزي دة المتدرجة لسرعة الجر  من الهرالة ال الجر  ال العدا  تتمثل هذه الطري ة

راحة ب لمشي ، ايحسن هذا الناع من التدري  كل من السرعة اال اة ،  ب«قص درجة ث

الب رد بص ة خ صة ، االتدرج في سرعة الجر  ي ل من حداث اإص ب Ì  ايستخد في الجا

 (6) ت ريبً . 533:  13اتتراا  المس فة المستخدمة م  بين  اÌ الع مة ،لعض

ربائي   التدريÆ الب يومترك الك

 اساا  تادريبي يات فياه الماازج باين التادري  الباياامتر  )ان با   اراد ( االتح ياز :يعناي

 Ìفاي  ايساهالكهربا ئي )ان با   ا اراد ( االاذ  يا¼د  الا تنمياة ال ااة اان ج رياة لعضاا

 .تحسااااااين ااداء ال نااااااي لاعبااااااين اعاااااا ساااااارعة اتحسااااااين حركاااااا Ì الاااااارجين لااااااديه

 تطبي ه ع اعبي كرة السة، ايستند هذا ااسا  كم  ذكرن  ع التدري  البايامتر  اقد ت

Ìاالتنبيااه الكهرباا ئي اذ يباادأ الاعاا  ب سااتخدا جهاا ز التنبيااه الكهرباا ئي باا ن يثباا  Ìالمساات با

حجاا )تكاارار(  % ماان13باا لمثيراÌ الكهرب ئيااة عاا العضااة المااراد تح يزهاا  اداء الخ صااة 

%، 13الباياامتر  بنسابة  الاحدة التدريبية ث يكمال با قي الاحادة التدريبياة ب ساتخدا التادري 

البايامتر  اا عدد اان ب ض Ì في التنبيه  اهن  يمثل الحج ام  عدد تكرار الاثب Ì في التدري 

اساا  التج ياز الكهربا ئي قاد اساه فاي تطااير  ( ان اساتخدا5263ئي. ايشاير )كااتز الكهرب 

ثاثة اس بيع في حين ان التطار الح صل ب ساتخدا  % من ال اة العضية نتيجة لتح يز لمدة1

 (55)..%51-1ن سه  ك ن  تم رين ال اة ااعتي دية لمدة

 

Æالمرك Æالتدري 
ع نط  ااسع في المج ل الري ضي ، اذل لكانه تادري   أصبح يم رس أن التدري  المرك 

من تدريب Ì اأث  ل اتدريب Ì البياامتر ، اأصابح ياصا باه فاي تنمياة  استراتيجي يدمر كا

 . اتح ي اانج ز الري ضي ال درة العضية

 : تعريفات اةتدري  اةمر 



تهدف في النه ية إلا تحساين ال ادرة  طري ة تستخد الم  ام Ì الث ية االخ ي ة بطري ة متب ينة ،

 العضية

ن س المجماعاة التدريبياة عا أن  ه تدريب Ì أث  ل بشدة ع لية يتبعه  تمرين Ì البيامتر في

 تتش به بياميك نيكي 

رارات  : في اةتدري  اةمر  اةت

ماان ( إلاا أن عميااة تحديااد العاادد اأمثاال 5226يشااير عبااد العزيااز النماار ان ريماا ن الخطياا  )

عظيمً  مان ااهتما  لحصاال عا أفضال تنمياة  المجماع Ì االتكراراÌ لكل تمرين ن لÌ قدر

مب شرة بنت ئر التدري  اأن عدد التكراراÌ ف المجماعة  ل اة إذ أن عدد المجماع Ì له عاقة

ن ب أث  ل اقد أجماع معظا مادرب ال ااة ااإعاداد البادن عا أ يتحدد تبعً  لهدف من التدري 

 6 – 53مجماع Ì بـ  6 – الم¼ثرة ل اة ف مراحل اإعداد يت ب ستخدا  الحد اأدن لتنمية

Ìتكرارا . 

 اةشدا في اةتدري  اةمر :

الم  اماة الما¼ثرة أا الحمال  ( أن الشادة أا5226يذكر عباد العزياز النمار ا ن ريما ن الخطيا  )

الث ال( الاذه يجا  أن يتادر  باه الاعا   نالزائد كه  مترادف Ì تعبر عان م ادار الم  اماة )از

أهمية اتعرف الشادة فا مجا ل تادري  اأث ا ل  اتعد الشدة ااحد من أكثر متغيراÌ تدري  ال اه

المراÌ " االشدة تزيد ب ستخدا أث  ل أكثر ازنً  أا  ب«نه  " أقص ث ل يمكن رفعه لعدد محدد من

ة أا كل من هذه العاامال مجتمعاة اعناد خ   فتراÌ الراح بتحري ث ل محدد بدرجة أسرع أا

يج  تحديد شدة كال تمارين أا م ادار الم  اماة الاذه يجا  أن  تصمي برن مر لتدري  ال اة فإنه

Ìعمياة تحدياد ازن الث ال الاذه يبادأ باه الاعا  اهتما  العدياد مان  يتدر  به الاعا  ال اد ن لا

 هذا المج ل العم ء االب حثين ف

 : مر اة اةراحة في اةتدري 

استث رة العضة بم دار ي ا  ( إل أنه عندم  يت522يشير محمد محماد عبد الداي اآخران )

لتسااتعيد شاا  ئه  ايحاادث التكيااف  قاادرته  الطبيعيااة ف أنسااجة العضااية تحتاا ج إلاا اقااÌ من ساا 

الااااجبين الحااركيين قصاايراً جااداً فااإن  ال ساايالاج اإيجاا بي ، الااا كاا ن الاقااÌ المن ضااي بااين

العضااة لح لااة الشاا  ء تاا¼ده إلاا التعاا   العضااة ا تااتمكن ماان اسااتع دة الشاا  ء اعااد اسااتع دة

 (54). يحدث ت د ف م دار ال اة العضية العضي اإذا زادÌ فترة استع دة الش  ء فساف ا
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 المقدمة

 

 الوجهة من فهي الجميع لدى معروفا البدنية اللياقة مفهوم اصب  الرياضي و العلمي للوعي نتيجة
 من المفهوم اما،  عالية ب فاءة اللعب مواصلة على الرياضي قدرة عن عبارة، البحتة الرياضية
 و الوظيفي سستعدادبا هنا والمقصود للعمل الفرد هذا استعداد مقدار عن عبارة فهي العلمية الوجهة
 على المختلفة اسجهزة تعويد و المتواصل التدريب نتيجة تت ون الوظيفية فالقدرات،  الجسمي
 . العمل في واسستمرارية المطاولة

 بحيث للرياضي الزمني العمر مع التدريب اثناء يتناسب ان يتطلب البدنية اللياقة ان يظهر تقدم مما
 و الحر ي التوافت و بالتوجيه تتعلت و العضلية و الخاصة عضويةال اسجهزة على تاثيرها ينقل

 البدنية اللياقة تدريب خال تتطور البدنية فاللياقة الهادف التدريب عند خاصة و النفسية القابلية
 . نفسها

 المرونة المطاولة السرعة القوة اسساسية الحر ية الخصائص بتنمية البدنية اللياقة هدف ويرتبط
 و اسنضباط و للمعنويات تربية و بناء عملية هي البدنية اللياقة فان التربوية الناحية ومن الرشاقة
 التصميم و الشجاعة و اسرادية و النفسية و الشخصية للصفات ترقية

 اةبدنية اةلياقة

 الى يرمي علمية ودراسات معايير وفت على يسير الحديث العصر في البدنية اللياقة مفهوم اخذ
 اجميعه والعضلية والوظيفية والنفسية العقلية النواحي من اسفراد اعداد

 نف  ويعطي تطوير  و نمو  على تفثر التي للرياضي البدنية الخصائص يشمل البدنية اللياقة ومفهوم
 هذا من يفهم لذا( المرونة الرشاقة المطاولة السرعة القوة)الحر ية الصفات او البدنية الصفات مفهوم

 الرياضي العمل مستوى تحقيت الى تفهله الذي للرياضي والنفسي البدني اسستعداد نهبا المصطل 
 . املة بصورة المطلوب



 انقطاع دون الدرج ارتقاء وس م 122 لمسافة السباحة حتى وس طويلة مسافة الجري نستطيع س فنحن
 ،الخ... المفاصل التهاب و القلبية  ااسزمات تنتابنا اسمراض احذت  ما، انفسانا

 وتعطي،  بالحياة ال امل اسستمتاع يمنع اللياقة عدم وان، بالسعادة الشعور و بالحياة اسستمتاع فقل 
 البدني الضعف ان الخطيرة اسمور ومن، المناسبة بالفاعلية بوظائفها للقيام سجسامنا الفرصة اللياقة

 (3)للصحة خطر مصدر يعتبر البدنية اللياقة نقص او

 والوصول السليم للبناء اساسية  قاعدة البدنية ال فاءة على الحصول البدنية اللياقة تنمية من والغرض
 اسنجاز على تفثر البدنية اللياقة وم ونات العناصر جميع ان زفيلد باور يف د لذا.العالي اسنجاز الى

 (4)الرياضي

 اةبدنية ةلياقة اةتعاريف بعض

 اةتي اةمختلفة اةطرق و احتياجاته و اةعمل متطلبات ةمجابهة اةجسم تحمل مدا على اةقدرا)
ها ييفه ومدا   حياته في يسل  (اةطارئة اةمواقف و اةظروف ةمائمة اةضروري ت

 متطلبات مجابهة في اةبدن فاءا مدا او   طويل و صع  عضلي مجهود تحمل على اةقدرا)
 (اةحياا

 واةسرعة اةقوا من ل تطور مستوا خال من تتحدد واةتي ةلرياضي واةنفسية اةتدريبية اةحاةة )
 (اةنفسية اةعوامل جان  اةى واةتحمل

فاية عن يعبر اةبدنية اةلياقة)  (اةحياا نوعية في تحسين ةلفرد تعطي اةتي اةفسيوةوجية اة

 واةصحة اةسعادا ةه يحقق بما اةحياا متطلبات مواجهة في اةبدن فاءا اةبدنية اةلياقة تعني)
 باةلياقة اارتقا مفهوم ويعني   صورا افضل على اةمجتم  في بدور اةفرد قيام يضمن  وبما
وناتها تطوير اةى اةفرد يسعي ان اةعامة اةبدنية  (ااساسية م

 (1)قسمين اةى اةبدنية اةلياقة وتقسم  



 : اةعامة اةبدنية اةلياقة-1

 البدنية اللياقة عليه نىتب الذي اسسا  وهي البدنية اللياقة اصرعن جميع وتطوير تنمية وهي
 .الخاصة

 : اةخاصة اةبدنية اةلياقة-2

 يعني وهذا ، الرياضية اسش ال من  ل في الخاصة البدنية اللياقة عناصر بعض وتطوير تنمية هي
 اخر على عنصر تفضل يعني س وهذا البدنية اللياقة عناصر من معينا نوعا تتطلب لعبة  ل ان

 وه ذا التحمل الى بحاجة الطويلة المسافات وسعب القوة عنصر الى بحاجة اسثقال رفع سعب فمثا
 المسار او استجا  بنف  خاصة تمارين استخدام هو الخاصة البدنية للياقة المميزة الصفة ول ن... 

 الرياضية الفعالية في المستخدم الحر ي

 (2)اةبدنية اةلياقة عناصر

 الرشاقة -5 المرونة -4 المطاولة -3 السرعة -2 القوة-1

 (3)الى العناصر قسم اخرى مصادر بعض وفي

 التوافت -8 الرشاقة -5 المرونة -4 المطاولة -3 السرعة -2 القوة -1

 اةعضلية اةقوا

 سواء انسان  ل بها يتمتع ان يجب التي البدنية اللياقة م ونات أو البدنية الصفات احدى هي     
 القوة من معيناا  قدراا  تتطلب التي اليومية اسعمال نم ال ثير سداء رياضي  ير ام رياضياا  أ ان

 ت وّن  ونها من الر م وعلى القوة، اش ال احدى من رياضية فعالية تخلو ت اد فا سنجازها، العضلية
 بصورة وتنميتها ت املها عدم فان الرياضية الفعالية لتلك الرياضي اسنجاز زيادة في اساساا  عنصراا 
 .المهاري واسداء اسنجاز تطوير مستوى في سلبي تاثير إلى يفدي عاليةف  ل حاجة بحسب جيدة



 في هاماا  محدداا  تعد فهي اإطات، على البدنية الصفات أهم من صفة العضلية القوة وتعد       
 أداء أنواع من نوع أي إنجاز في تسهم وهي الرياضية، اأنشطة معظم في الرياضي التفوت تحقيت
 برامن في  بيراا  حيزاا  تشغل فهي لذلك ، اأداء لنوع تبعاا  مساهمتها نسبة تتفاوت ل نو  البدني، الجهد

 عنه تنتن الذي المفثر فهي والحر ة، العضلية القوة بين مهمة عاقة وهناك، الرياضي التدريب
 جهاز تحريك أو نفسه تحريك من بها الفرد يستطيع التي الحر ة هذ  إنتاج اأسا  والعامل الحر ة

 .خارجية مقاومة أي أو أداة أو

 قوا بواسطة خارجية مقاومة على اةتغل  في اةقدرا"  بانه( الامي حسين عبداه) يعرفه     
 خارجية مقاومة على اةتغل  في اةعضلة قدرا"  بانه( المهدي عبد باسل) يعرفه وايضا"، اةعضات

 قوا أقصى أنتاج على اةعضلية عةاةمجمو  أو اةعضلة قدرا"  اوهي"، خارجية قوا ضد اةعمل او
نة  ."مقاومة ضد مم

 اةعضلية اةقوا انواع

 (اةقصوا) اةعظمى اةقوا -1

، شدتها بارتفاع تتميز ماتمقاو  ضد العضلة تخرجه الذي القوة من اسقصى الحد تعني العظمى القوة
 . الرياضية اسنشطة من ل ثير هام المتطلب وهذا

 المصارعة، اسثقال رفع س مثال

ونها)  البارو ويعرفها نة قوا اقصي اخراج على اةفرد قدرا ب  (. مم

 خصائصها

 العضلية اسلياف من مم ن عدد أ بر عن ناتجا خالها الحادث العضلي اسنقباض ي ون-
 . العضلية المجموعة او العضلة في المستشارة

 . الثابت او الشديد بالبطء تتسم العضلي انقباض سرعة-



 . ثانية 15-1 مابين يتراوح العضلي سنقباضا استمرار زمن-

 اةعظمى اةقوا اةتنمية طرق

 سستطاعة اسقصي الحد من%( 122-62) يعادل بما جدا عالية او العالية الحمل شدة ان -1
 . الاعب

 حسب( 12-1) من الواحد التمرين ت رار مرات عدد ي ون اي ، منخفضا الحمل حجم ي ون ان -2
 .دقائت( 5-3) بحدود مجموعة بين الراحة فترة وت ون.  التدريب في دمةالمستخ اسثقال وزن

(  مت ررة بمجموعات) المحطات تدريب ش ل على الطريقة العظمى القوة لتنمية يستخدم -3
 .التمارين من متغيرة بمجموعات والتدريب

 و ثافة الواحد السيت في 6-3 وبت رار، %62-82من الحمل شدة فتصل للناشئين مابالنسبة -4

 .الرياضية لالعاب بالنسبة، دقيقة 5-3من

 الجهاز يت يف ل ي وذلك ساعة 46 ت ون القصوى القوة تدريب وحدتي بين الزمنية الفترة ان -5

 .المستخدم للحمل العضلي

 اةقصوا اةقوا تدريبات ترافق اساسية قواعد اربعة هناس

 

 مقاومة استخدام وان قدرتها يفوت بمقدار ملالح ي ون عندما القوة تتطور: الزائد الحمل قاعدة -1
 القوة زيادة الى يفدي الت يف من حالة وخلت العضلة وتحفيز اثارة على يعمل سوف المستوى بهذا

 العضلية

 

 المقاومة فأن لذلك الحمل تحت مدة بعد يصب  اسعتيادي الحمل ان: اعديةالتص المقاومة قاعدة -2
 مستمرة بمراحل تزداد ان يجب

 تدريب ي ون بحيث تدريبها المراد العضلية المجاميع ترتيب يجب: التمارين تنظيم قاعدة -3



 متعاقبين تمرينين على ستشتمل بجيث التمارين وت ون للتعب تافياا  الصغيرة قبل ال بيرة العضات
 نفسها العضلية للمجموعة

 والقيام والعمل التخصصيةالحر ة المسئولةعن العضلية المجاميع تحديد ويتم: التخصص قاعدة -4
 بتدريبها

 اانفجÀرية القوÅ تدريبÇÀ مفهو

 ةمرا عضلي انقباض أقصى إخراج على عضلية ةمجموعة أو ةعضلة اةلحظية اةمقدرا بها يقصد

ن زمن وبأسرع واحدا  .مم

 اسنقباض من قصوى سرعة تتطلب مقاومة على التغلب على القدرة اسنفجارية القوة تدريبات تعني

 تنتن وجعلها العضلية المجاميع عمل تطوير هو اسنفجارية القوة تدريبات من والهدف ، عضليال

 .اسنفجارية القوة تدريب من نوعين وهناك اأداء أثناء زمن بأقصر قدرة أقصى

 اأثقÀل طريق عن اانفجÀرية القوÅ تدريب -أ

 يرفعوووه أن الاعوووب طيعيسوووت وزن أقصوووى مووون% 52 – 32 مووون المسوووتخدم للووووزن بالنسوووبة -:اةشووودا

 % ( .122)  وسرعة قوة من يم ن ما أقصى اأداء سرعة وت ون. المحدد للتمرين

 .الواحد للتمرين ت رارات( 4) من اقل الت رارات -:اةحجم

 112 موون اقوول إلووى المجوواميع وبووين الت وورارات بووين دقيقووةسضووربة( 122) إلووى النووبض رجوووع -:اةراحووة

 بوووين دقيقوووة(  12-6) ومووون. الت ووورارات بوووين دقوووائت( 5-3) مووون راحوووة أو.  دقيقوووةسضوووربة

 المجاميع

Á- ÇÀتدريب Åرية القوÀ( البليومتر)   الوثب طريق عن اانفج 



 القووة لتطووير التدريبيوة اأساليب أفضل بخصوص أجريت التي والبحوث الدراسات أ دت لقد

 بحووث أجريوت وقود ، اسنفجاريوة القووة لتطووير التودريبات أفضل هي البليومترك تدريبات إن اسنفجارية

 البليوومترك طريوت عون اسنفجاريوة القوة تدريب و اأثقال طريت عن اسنفجارية القوة تدريب بين مقارنة

 عوووودد بوووونف  اسنفجاريووووة القوووووة لتطوووووير برنووووامجين اسووووتخدمنا متجانسووووتين مجموووووعتين موووون عينووووه علووووى

 علووى البليووومترك بطريقووة التوودريب مجموعووة تفوووت النتووائن أظهوورت وقوود الزمنيووة الفتوورة ونفوو  الت وورارات

 قووود البليوووومترك تووودريبات فوووان وبوووذلك اسنفجاريوووة القووووة مسوووتوى تطووووير فوووي باأثقوووال التووودريب مجموعوووة

 اسنفجاريووة القوووة تطوووير فووي الفعووال لتأثيرهووا نتيجووة اسنفجاريووة القوووة لتطوووير الزمنيووة الفتوورة اختصوورت

 . لاعبين

 أي للعضلة المر زي التقلص أن هو فسيولوجي  مبدأ على تأس ت البليومترك تدريبات وف رة

 أن يعني وهذا مر زي س تقلص سبقه إذا وفاعلية وقوة سرعة أ ثر ي ون مر زها نحو العضلة انقباض

 للعضولة إطالوة أي مر وزي س تقلوص أوسا  لهوا حودث إذا ا بور قدرة تنتن العضات مجموعة أو العضلة

 (.انقباض ثم إطالة) بمعنى لعضلةا تقصير أي مر زي تقلص ثم

 ذلوك بعود فوان طولوه مون أ ثور مطواطي حبول مط أو سحب إن القائل المثل تشبه الحالة وهذ 

 المطووواطي بوووالم ون بهوووا سووويحتفظ التمووودد طاقوووة إن بسوووبب المر وووز نموووو وقويوووة سوووريعة بحر وووة سووويرتد

 عندما يحدث العضلة يف الحر ية الوحدات جميع مشار ة أي انقباض أقصى إن يعني وهذا للعضلة،

 العميوووت الوثوووب تووودريبات فوووي تحووودث الحالوووة وهوووذ  ، مر وووزي انقبووواض ثوووم أوسا  للعضووولة إطالوووة تحووودث

 .اأسلوب بنف  تنفذ التي اأخرى والتدريبات

 العميق الوثب تدريبÇÀ على مثÀل

 رجليوه ب لتوا الاعوب يهوبط ثوم سوم( 32)  مثا ارتفاعه مرتفع أو صندوت على الاعب يقف

 الامر زيوة باسنقبواض الجسوم ثقول مقاوموة الورجلين عضوات تسوتقبل اأرض لمو  وأثناء اأرض ىإل



 بوالرجلين اأرض لمو  أثنواء يحودث أي بواأرض الورجلين التقاء صدمة لتمتص بالتطويل انقباض أي

 الموجوودة اإطالوة مسوتلمات في تحفيز حدوث إلى ذلك يفدي مما العاملة العضات في سريعة إطالة

 إلووى إشووارات ترسوول والتووي الوتريووة جووولجي وأعضوواء العضوولية المغووازل وهووي العضوولية األيوواف داخوول

 تقلووص طريووت عوون اإطالووة فوووت حوودوث لمنووع اسنع اسووي الفعوول بوورد بوودور  يقوووم الووذي ألشووو ي الحبوول

 لقويا التقلص هذا( اإطالة فوت نتيجة للعضلة تمزت يحدث س حتى) العضلة مر ز نحو قوياا  سإرادياا 

 اأرض لموو  بعوود مباشووراا  لارتقوواء الاعووب بووه يقوووم الووذي القوووي الووتقلص مووع يوودمن للعضوولة الوواإرادي

 هوذا فوان وعليوه سوم،(32) موثاا  وبارتفواع اأول الصوندوت مون م(1) بعود علوى  خور صندوت فوت إلى

 مووون نمم ووو عووودد ا بووور مشوووار ة إلوووى يوووفدي المر وووزي والوووتقلص( العضووولة تطويووول) الامر زيوووة الوووتقلص

 .زمنية فترة وبأقصر الوقت وبنف  الحر ية الوحدات

 المختلفوووة األعووواب فوووي الاعبوووين سن وذلوووك تووودريبات ه وووذا مثووول علوووى التر يوووز يجوووب وعليوووه

 اسنطوووات لغووورض العاملوووة للعضوووات وقووووي سوووريع عضووولي انقبووواض تتطلوووب  ثيووورة مواقوووف يواجهوووون

 بأقصور انقبواض أقصوى تووفر التودريبات وهوذ  ال ورة ضرب أو لأعلى الوثب أو ال رة لرمي أو السريع

 .المنافسات وفترة الخاص اإعداد فترة في وخاصة تدريبها على التأ يد يجب ولهذا زمنية فترة

 (بÀلسرعة المميزÅ القوÅ) السريعة القوÅ تدريبÇÀ مفهو

بة صفة هي ن وقت بأسرع اةقوا إظهار على اةقدرا بأنها وتعرف واةسرعة اةقوا من مر  .مم

 ، العضولية اسنقباضات من عالية سرعة تتطلب مقاومات على التغلب على القدرة السريعة القوة تعني

 فوووي رئيسوووي بشووو ل تعمووول التوووي العضووولية المجووواميع تطووووير هوووو السوووريعة القووووة تووودريبات مووون والهووودف

 .المباريات

 



 .المختلفة الجسم لعضات السريعة القوة لتطوير التدريب من نوعين وهناك

 اأثقÀل طريق عن السريعة القوÅ تدريب  -أ

 الاعووب يفديووه أن يسووتطيع وزن أقصووى موون%( 75 – 52) موون المسووتخدم للوووزن بالنسووبة -:اةشوودا

 .المحدد للتمرين

 لاعب أداء أسرع من% 122 – 32 من اأداء سرعة

 .تمرين  ل في ت رارات( 12 – 8) من الت رار -:اةحجم

 . تمرين ل ل مجاميع( 5 – 3) من المجاميع

.  المجواميع بوين دسض 112 من واقل الت رارات بين دقيقةسضربة( 122) من النبض ي ون -:اةراحة

  المجاميع بين دقيقة(  12-6) ومن.  الت رارات بين دقائت( 5-3) من راحة أو

   

Á- تدريب Åاستخدا أو الوثب طريق عن السريعة القو Åمتنوعة أجهز 

 بوورجلين أو واحوودة برجوول الوثووب تمووارين موون مختلفووة تمووارين التوودريبات هووذ  فووي يسووتخدم حيووث

 -:يلي لما وفقاا  التمارين تفدى بحيث بدونها أو متنوعة أجهزة باستخدام سواء

 .انجاز أفضل من% 122 – 32 من اأداء سرعة ت ون -:اةشدا

رار  .تمرين ل ل ت رارات( 12 – 8) من -:اةت



 بوين دقيقوةسضوربة 112 مون واقول الت ورارات بوين دقيقوةسضربة( 122) من إلى النبض رجوع -:اةراحة

 المجاميع بين دقيقة(  12-6) ومن.  الت رارات بين دقائت( 5-3) من راحة أو. المجاميع

 حققت الرياضية والفرت الاعبين إن الرياضي التدريب مجال في الميدانية البحوث أثبتت لقد

 القوووة بووين والمترابطووة الجيوودة العاقووة توظيووف خووال موون وذلووك السووريعة القوووة مسووتوى فووي  بيووراا  تطوووراا 

 طريوت وعون الجسوم أجوزاء لجميوع القصووى القووة تودريبات اسوتخدام طريوت عون السوريعة والقووة القصوى

 . التدريبات في العضلية اسنقباضات سرعة زيادة

 وةالقوو إلوى نسوبة السوريعة القووة بوين عاقوة هنواك إن علوى الرياضوي التودريب علمواء أ ود حيوث

  ن فوي الوزمن ونقصوان القصوى القوة زيادة يجب سريعة قوة أعلى لبلوو انه على أ دوا حيث القصوى

 -: مايلي خال من أو واحد

        السريعة القوة زيادة إلى يفدي الزمن بثبات القصوى القوة زيادة. 

        السريعة القوة زيادة إلى يفدي الزمن بتقليل القصوى القوة زيادة. 

        السريعة القوة زيادة إلى يفدي الزمن وتقليل القصوى القوة ثبات. 

 =السريعة القوة إن أي
 القصوى القوة

 الزمن

 في استغرقه الذي والزمن  غم(  32)  معين تمرين في لاعب القصوى القوة  انت إذا  ( :1)  مثال

 .ثواني( 8)  تنفيذة

 قبل السريعة القوة مقدار هو  جم 15=   غم 32 =السريعة القوة 



 التدريب ثواني 8

 التمرين به يفدي الذي الزمن ثبات مع القصوى القوة زادت فإذا

 =السريعة القوة
  غم 122  

 السريعة القوة مقدار في زيادة أي   جم  18.8= 

 ثواني 8

 الزمن تقليل مع القصوى القوة زيادة حالة في   ( :2)  مثال

 =السريعة القوة
  غم 122

 السريعة القوة مقدار هو  جم 22= 

5 

 .الزمن تقليل مع القصوى القوة ثبات حالة في  ( :3)  مثال

 =السريعة القوة
  غم 122

 السريعة القوة مقدار هو  جم  25= 

4 

 وتقليوول القصووى القووة زيووادة خوال مون هوو السووريعة القووة لتطووير الحوواست أفضول فوان وعليوه

 ذلوك يوفدي مموا العضولي اأداء أثنواء واسنقبواض اسنبسواط سرعة زيادة أي العضلية اتاسنقباض زمن

 أثنواء اأداء مسوتوى تحسوين وبالتوالي خططوي أو مهواري أو بودني  وان سوواء الواجوب تنفيوذ سورعة إلى

 . المباريات

 

 

 



 ( اةقوا اةمطاوةة)  اةقوا تحمل -4

 . طويلة ةفترا اوماتمق امام اةقوا أخراج في ااستمرار على اةمقدرا

 الدراجات، التجديف /مثال

 خصائصها

 العدد ذلك عن ويقل العضلية اسلياف من قليل عدد عن ناتجا ي ون الحادث العضلي انقباض-
 . بالسرعة المميزة القوة حالة في عادة المنقبض

 . بالتوسط تتسم العضلي اسنقباض سرعة-

 .الدقائت من القليل العدد الى ثانية 45 مابين وحيترا والزمن مستمرا ي ون العضلي اسنقباض-

 متوسطة مقومات ضد المبذول أداء استمرار هو) القوة التحمل او العضلي للجلد المباشر المعنى
 .(العضلي الجهاز على للعمل اس بر العبء يقع بحيث الشدة

 اةقوا تحمل تنمية طرق

 . الاعب سستطاعة سقصىا الحد من%( 72-52) يعادل بما الحمل شدة ت ون ان-1

 . مرة( 32-22) من  بيرا التمرين ت رار مرات عدد ي ون ان اي  بيرا الحمل حجم ي ون ان-2

 (. قصيرة)  املة  ير تحمل فترات ت ون ان-3

 .الدائري التدريب ش ل على الفترية الطريقة القوة تحمل لتنمية يستخدم-4

 يةاةعضل اةقوا إنتاج في اةمؤثرا اةعوامل أهم

 . المشتر ة العضات أو للعضلة الفسيولوجي المقطع مساحة -

 . اسنقباض قبل العضلة حالة -

 . اأداء ت نيك -



 ( .اإرادة قوة) النفسي العامل -

 . والجن  السن -

 .العمل وطبيعة الغذائية والحالة والوراثية البيئية العوامل عن فضاا  واتجاهه التدريب طبيعة -

 :  اليضنية ةالقو تنمية طرق

   
2 – Æالقوة تحمل تنمية يمكن طريقة وعن:  الشدة منختض التتري التدري  . 

  
1 – Æبالسرعة المميزة القوة تنمية يمكن طريقة وعن:  الشدة مرتتع التتري التدري  . 

  
1 – Æبالسرعة المميزة والقوة القاوي القوة وينمي:  التكراري التدري  . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 اةسرعة

 .مم ن زمن اقل في معينة حر ات اداء على مقدرةال

 اةسرعة على تؤثر اةتي اةعوامل

وينية اةخواص -1  اةعضلية ةاةياف اةت

 اةعضلي اةعصبي اةتوافق -2

 اةعضلية واةمقدرا اةقوا -3

 اةعضلة و ةلمفاصل واةمطاطية اةمرونة -4

 واةنفسية اارادية اةعوامل -5

 اةسرعة انواع

 اةيةاانتق اةسرعة -1

ية اةسرعة -2  اةحر

 اةفعل رد سرعة -3

 

 اانتقاةية اةسرعة -1

ان من اةتحرس او اانتقال محاوةة" بانها وتعرف نة سرعة باقصى اخر م  التغلب يعني ما  "مم
، ينلاعب اسساسية المقومات احد اسنتقالية السرعة وتمثل، لى مسافة معينة في اقصر زمن مم نع

 .امتا ها بينالاع على يجب والتي

 

 

 



ونات  اانتقاةية اةسرعة تنمية عند اةتدري  حمل م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ية اةسرعة  (ااداء سرعة) اةحر

 تتحقت لذلك، الحر ة اداء عند العضلية اسنقباضات سرعة (اسداء سرعة او الحر ية بالسرعة) يقصد
 .المهارة او التمرين اداء ثناءا اسنقباض يلزمها التي العضلية لالياف اسنقباض عملية في السرعة

ات   .معينة ةل م اداء سرعة او الوثب سرعة او ال رة ر ل سرعة:  اةوحيدا اةحر

ات بة اةحر  اداء نهاية  سرعة او والوثب اسقتراب  سرعة او وتمريرها ال رة استام سرعة:  اةمر
 الطولي المحور حول لفة نصف لفال مع المستقيمة الخلفية الهوائية  الدورة المر بة الجمباز مهارات
 .الخ…  العقلة جهاز على اأمامية المرجحة من أمامية مت ورة هوائية دورة والدوران للجسم

 

 

 

 % 200 - 80=                   التمرين ادا  شدة

 ال ماعية االياÆ م 10 – 20=              زمنه او اادا  مسافة

 اليدائين م 00 – 10                                        

 السباحين 10 – 10                                        

 دقيقة( 0-1) الشتا  استيادة حتى=                       الراحة فترات

 وزمنه ومسافته اادا  شدة لطبيية طبقا 20 – 0=          التمرين تكرار مرات عدد

   يد اعداد بيد ولكن يوميا وباامكانح اسبوعيا مرات 1 – 1=                التدريÆ مرات عدد

                                        Æمستوى وحس Æمباشرة ااحما  بيد ويتضلح ال ع 

                                        



ية ونات حمل اةتدري  عند تنمية اةسرعة اةحر  م

 

 

 

 

 

 سرعة ااستجابة

 تعرف بانها )القدرة على استجابة حر ية لمثير معين في اقصر زمن مم ن(.

 انقباض واول( السمعي او البصري) المثير حدوث مابين الواقعة الزمنية الفترة: اةفعل زمن اةرد
 .المثير لهذا فعل  رد عضلي

 نوعين الى المندسوي ويقسمها
  مسبقا معروف المثير نوع -: البسيط الفعل رد -1

 تحضيرية فترة وجود -

 السمع طريت عن المثير ياتي -

 م 122 عداءس مثال

 معروف  ير المثير نوع -: لمعقدا الفعل رد -2

 تحضيرية فترة وجود عدم -                      

 البصر طريت عن المثير ياتي -                      

 

 % 80 - 00  بالسرعة تدرج   =                 التمرين ادا  شدة

  ث 1 – 1=                           اادا  زمن

  الشتا  استيادة حتى نسبيا طوينة =                        الراحة فترات

  9 – 0=          التمرين تكرار مرات عدد

                                        



ونات حمل اةتدري  عند تنمية سرعة اةرد اةفعل  م

 

 

 

 

 

 

 (اةتحمل) اةمطاوةة

 الفرد يتحلى فقد، المختلفة الحياة مجات في امهااستخد الشائع المصطلحات من التحمل يعتبر
 التحمل ومفهوم، لمرض تحمله او عليه واقع ظلما هتحمل او اوسد  تربيه  تحمله الحيا  اعباء بتحمل

 .سابقا المذ ور عن يختلف الرياضي المجال في

 من و ثير، استثناء دون الاعبين لجميع الضرورية البدنية اللياقة عناصر احد التحمل يعتبر حيث
، عندهم التحمل عنصر في ضعف بسبب خسروا الخ.. والسلة القدم   رة الجماعية لرياضيةا الفرت
 عليها وتعتمد مباشرة بصورة التحمل عنصر فيها يدخل التي الرياضة ول ن، المتميز الفني ادائهم ر م

 .القوى بالعاب الطويلة المسافات هي اساسيا اعتمادا

فاية مستوا هبوط دون طويلة ةفترات اةعمل على ةفردا قدرا) هو التحمل ان العلماء بعض ويرى  اة
 قدر" او، "اةتع  مقاومة على اةجسم اجهزا قدرا" بانه اسخر البعض يعرفه و ما، (اةفاعلية او

بر و فتر اطول رياضي نشاط اداء ااستمرار في اةفرد رار ا  مستوي هبوط دون بايجابيه ت
 .التعب اهرةبظ الصفة هذ  سرتباط نظرا "ااداء

 وهناك اةجهد بذل استمرار نتيجة اةفرد وفاعلية فاية ةمستوا اةوقتي اةهبوط باةتع  ويقصد
 -:التعب من عديدة انواع

 %  200   =                 التمرين ادا  شدة

  الثانية من  ز =                           اادا  زمن

  الشتا  استيادة حتى نسبيا طوينة=                         الراحة فترات

  20 – 0=          التمرين تكرار مرات عدد

                                        



 ممارسة عند او، العقلية الموضوعات ببعض الدائم اسنشغال عند الحال هو  ما: العقلي التعب -1
 .الشطرنن لعبة

 او للقراءة نتيجة العينين تعب مثل، الحوا  بعض ارهات عند الحال هو  ما: الحسي التعب -2
 .الرماية رياضة ممارسة

 المنافسات في اسشتراك عقب الحال هو  ما، الحادة اسنفعالية للخبرات  نتيجة: اسنفعالي التعب -3
 المنافسةز و بال فاح تتميز التي الهامة الرياضية

 اسنشطة معظم في الشائع النوع وهو، العضلي شاطالن او البدني للعمل  نتيجة: البدني التعب -4
 .الرياضية

 بتحديد يقوم الذي المر زي العصبي الجهاز فيها يتح م التعب مقاومة على القدرة ان اوزلين ويرى
  فاءة نقص فان ولذا، اسنسان جسم واعضاء اجهزة لجميع العمل على ال فاية او القدرة وضبط
، التعب درجة زيادة عنها ينتن التي العمليات سلسلة في الهام العامل تعتبر المر زي العصبي الجهاز
 .التحمل على القدرة ضعف وباالتالي

،  القلب، اسنسان جسم سجهزة الوظيفية لل فاءة طبقا التحمل درجة تتحدد ذلك الى وباسضافة
 وافراز( البناء و  الهدم الغذائي التمثيل عمليات)  اسيض وعمليات والتنف  الدموية والدورة، والرئتين

 .العضات في ال يميائية والتغيرات، المختلفة الهرمونات

 القدرة وبالتالي جيدة توافقية بصورة الحر ي اسداء اتقان مدى على التحمل يتوقف اخرى ناحية ومن
 .لاداء الازم الجهد بذل في اسقتصاد على

 (.سرادةا قوة)  عامل على  بيرة بدرجة التحمل يعتمد وايضا

 

 .... على اةتحمل مستوا ويتوقف

 .طويله لفتر  التعب مقاومه علي وقدرته الفرد ام انيه -1

 و للقلب الوظيفي النشاط وخصوصا الجسم في المختلفه الحيويه اسجهز  وقدر  توافت مدي -2
 .الرئتين



 .العضات في البيو ميائيه العمليات سير وسرعه  فاء  الي باسضافه الطاقه مخزون مستوي -3

 من  ميه انتاج علي الجسم لقدر  مفشر بعتيار  اسو سجين ساستهاك اسقصي الحد مستوي -4
 .الهوائيه الطاقه

 و ذلك التدربيه الوحد  اثناء  ذلك والتحدي ال فاح و الصبر علي قدر  من الفرد يتمتع ما مستوي -5
 .المختلفه المنافسات

 (وبيوةوجيا صحيا)اةفرد علي ملاةتح تمرينات وتاثر

 . الدم في ال ولستيرول نسبه خفض -1

 .الشرايين و اسورد  جدران علي الدهون ترا م منع -2

 .العضات في الدمويه الشعيرات نسبه زياد  -3

 .الدم في الهيموجلوبين نسبه في زياد  -4

 الدين) التعب ظهور عند العمل في اسو سجين امتصاص علي العضات  فاء  زياد  -5
 (اسو سجيني

 .الراحه وقت في النبض معدل انخفاض -8

 .ال بد و ال لي و الرئتين و للقلب العضويه ال فاء  في تحسن -7

 

  خاصه متطلبات و عامه متطلبات يتطل  اةتحمل matweef متفيف يري

 ....ةلتحمل اةعامه اةمتطلبات

 اسداء فتر  طول -1

 اسداء في اسستمرار -2

 نسبيا مرتفعه  ير شد  ذو الحمل ي ون ان -3

 ال بيرة العضلية المجموعات من عدد ا بر اكاشتر  -4

 التنفسي و الدوري الجهازين  فاء  -5
 ....باةتحمل اةخاصه اةمتطلبات



 اوالمهارة اللعبة وم ونات طبيعة مع الجلد يتفت ان -1

 المهار  او للعبه الحر ي استجا  مع يتفت ان -2

 المهار  او للعبه اسساسيه فيها ركتشا ان -3

 

 ةلزمن باةنسبة اةتحمل انواع

  ما والقوة بالسرعة بارتباطه يمتاز  ما، دقيقة 2 – ثا 42 بين يمتد: قصيرا زمنية ةفترا اةتحمل -1
 .م422، م222، م122 ر ض في الحال هو

 من التحمل هذا ىمستو  تحسين ويتم،  دقيقة 6 – 2 من يمتد: متوسطة زمنية ةفترا اةتحمل -2
 .م422 والسباحة، م1522،  م622 ر ض في الحال هو  ما لاداء الت رار خال

 وتحمل السرعة تحمل تاثير ان يعتقد و دقيقة 32 – 12 من يمتد:  طويلة زمنية ةفترا اةتحمل -3
 .م12222، م5222، م3222 ر ض في الحال هو  ما ضعيفا ي ون القوة

 الماراثون في الحال هو  ما، دقيقة ثاثين من س ثر يمتد: اةطويلة فوق زمنية ةفترا اةتحمل -4
 .طويلة لمسافات والسباحة، والدراجات

 

 اةتحمل انواع

 هما رئيسيين نوعين الى التحمل تقسيم يم ن

 اةعام اةتحمل -1

 اةخاص اةتحمل -2

 

 



  اةعام اةتحمل -1

 العضات من  بيرة مجموعات باستخدام( ءاسدا) العمل على القدرة بانه العام التحمل تعريف يم ن
 استمرار مع الحمل من  بيرة شدة استخدام دون( المتوسط فوت او) متوسط وبمستوى طويلة لفترات
 .طيبة بصورة التنفسي و الدوري الجهازين عمل

 استخدام اسمري ية المتحدة بالوسيات الرياضية التربية علماء وخاصة – العلماء بعض ويحبذ
 يرتبط التحمل من النوع هذا سن نظرا العام التحمل من بدس(  التنفسي الدوري التحمل)  مصطل 
 و اسو سجين نقل عملية عليهما يتوقف اذ التنفسي و الدوري الجهازين مستوى بدرجة وثيقا ارتباطا
 . طويلة لفترات العمل في اسستمرار يم نها حتى العضات الى( الغذاء) الوقود

 الذي العام البدني لاعداد بالنسبة الهامة الصفات من( التنفسي الدوري التحمل) العام ملالتح ويعتبر
 عالية درجة الى بها للوصول الرياضي الفرد جسم واعضاء اجهزة من متعددة نواحي تنمية يتطلب

 يةتوافق بصورة الرياضية الحر ية المهارات مختلف اداء على القدرة سم ان، العمل في ال فاءة من
 .جيدة

 . السرعة تحمل و القوة تحمل تطوير في اسساسية القاعدة هو العام التحمل ان القول ويم ننا

  اةخاص اةتحمل

 صفة من يتطلبه الذي النوع في اسخرى الرياضية اسنشطة بقية عن رياضي نشاط  ل يختلف
 ترتبط التحمل صفة من خاصة انواع عدة توجد ذلك وعلى بهاو يتميز التي للخصائص طبقا التحمل

 .الرياضية اسنشطة انواع من معين بنوع منها  ل

ن انه اةعلماء بعض ويرا  :يلي ما اةخاص ةلتحمل اةرئيسية اانواع تقسيم يم

 السرعة تحمل -1

 القوة تحمل -2

 الطائرة  رة، السلة  رة في  ما( اسداء في اسستمرارية) اسداء او العمل تحمل -3

 لفترة والثبات اسثقال وحمل، الرماية في  ما( العضلي اسنقباض) الثابت العضلي التوتر تحمل -4
 .اليدين على والوقوف، معينة زمنية



 اةرشاقة

 اأخرى البدنية الصفات من العديد تتضمن حيث،  المر بة البدنية الصفات من الرشاقة تعد      
 تجعل منسجم تداخل في مجمعة الصفات هذ   ل،  الحر ي والتوافت والسرعة والدقة التوازن مثل

 اأداء يتحقت حتى منه المختلفة اأجزاء أو   ل بجسمه المختلفة اأوضاع اتخاذ علي قادرا الاعب
 في عليها التر يز يتم بها الخاصة التدريبات فإن مر ب عنصر الرشاقة  انت ولما، المطلوب الجيد

 البدنية الصفات من العديد ا تسب قد الاعب ني و  أن بعد اإعداد مراحل من اأخيرة الفترات
 قد بما العناصر هذ   ل تحوي سوف بها الخاصة التدريبات أن حيث والسرعة القوة مثل اأخرى
 الخاصة فالتدريبات ذلك على،العناصر لتلك بالنسبة جيد اعد ني  لم إذا لإصابة الاعب يعرض
 والدقة والتوافت استجا  وتغير والقوة السرعة افيه يراعى مختلفة حر ات تتضمن سوف الصفة بهذ 

 .البدنية الصفات من والعديد والمرونة

  بير بش ل تسهم اذ، المختلفة الرياضية لانشطة الهامة البدنية الم ونات من الرشاقة تعد وايضا    
 ا مستو  تحسين استطاع الاعب رشاقة ازدادت و لما، واتقانها الحر ية المهارات ا تساب في

 .(2)بسرعة

واما ، قابلية اةفرد على تغيير اتجاهه بسرعة وتوقيت جيد") قاسم حسن حسين( بانها  اويعرفه     
ات جديدا من )ريسان خريبط ومفيد عبداه( فيف دان ان الرشاقة هي " قدرا تنص  على اتقان حر

ي من جهة اخرا قدرا على اانتقال واةتصرف في اةنشاط اةحر  .جهة  و

 اةرشاقة اعانو 

 متنوعة رياضية انشطة قي الحر ية المتطلبات حل على الفرد قدرة وهي :اةعامة اةرشاقة -1
 .سليم وبتوقيت بسرعة استجا  وتغيير الجري مثل، سليم بتصرف

 اسساسية بالمهارات الخاصة الحر ية المتطلبات حل على الفرد قدرة وهي: اةخاصة اةرشاقة-2
 .السلة  رة في المحاورة او اليد  رة قي التصويب مثل معين لنشاط

 



 ةلرشاقة اةفسيوةوجية اةقواعد

 ان الحر ية، اأعصاب وخصوصاا  والعضلي العصبي الجهازين عمل ب فاءة أساسا الرشاقة تتعلت
 الحر ي التغير في مالتح  إم انية الى يفدي الجهازين هذين بين السريعة واسستجابات استصاست

 مع الجديدة الحر ة بربط إتقانها يتم مختلفة توافقية حر ات من يت ون الحر ي  مالترا ان، السريع
 .سابقة حر ية خبرات في وثبتت ا تسبت قد التي التوافت عناصر

ونات  اةرشاقة ةتنمية اةتدري  حمل م
 . جرعات 4 -3=  اأسبوع في( التدريب جرعات) مرات عدد
 % .122 - 35=  التمرين أداء شدة
 . مرات 12 - 7=  اأداء ت رار مرات عدد
 . التامة الراحة من تقترب=  الراحة فترات
 . مجموعات 4 - 3( = المجموعات) التمرين ت رار مرات عدد

 
 : اةرشاقة تنمية أساةي 

ي اةرصيد زيادا -1  اأداء وتنوع تعدد ظروف تحت اةحر
 .ر يةالح المهارات من متزايد لعدد الاعبةس  الاعب إ ساب يراعى -
 .الرشاقة م ونات على التر يز في التدرج يراعى -



 : اةمتعدد اةتغيير 2
 :  يلي  ما الحر ي اأداء تعلقاتم  افة في التغيير ذلك ويتضمن

 . الحر ة أجزاء أداء توقيت سرعة في التغيير -
 . الحر ي اأداء مواصفات في التغيير -
 . الحر ي باأداء المحيطة الظروف في التغيير -
 . الحر ية الجملة أو الحر ة بدء وضع في التغيير -
ي اأداء زمن تقصير -3  : اةحر

 . سرعته زيادة - الحر ي اأداء زمن بتقصير نعنى
 اسنسيابيةو  الدقة حساب على الحر ي اأداء سرعة زيادة ت ون أس اأسلوب هذا استخدام عند يجب

 . له الصحي  والتوقيت
 

ونات اةمنفردا تنميةاة -4  : اةرشاقة ةم
 والتنسيت الحر ي والتوافت الحر ي والتوجيه الحر ي الفعل رد  فاءة تحسين خال من ذلك ويتم

 .حد  على  ل واسسترخاء العضلي التوتر وفاعلية الحر ي والربط الحر ي
 

 (1)اةرشاقة تنمية تمرينات اختيار عند تراعى عامة إرشادات
 .  الحر ي اأداء مساحات تحديد -1
 . الع سية الذراع  و بالسات الحر ي اأداء -2
 . بدونهما أو باأدوات أو اأجهزة على المعتادة  ير المواقف -3
 . متنوع بتسلسل الحر ية المهارات ربط -4
 .  اأداء أسلوب في التغيير -5
 . اأداء إيقاع في التغيير -8
 . مختلفة ارتفاعات ذات وأجهزة أحجام أو أوزان ذات أدوات استخدام -7
 . والسامة اأمن عناصر فيها تتوافر مختلفة أسط  على المهاري اأداء تنفيذ -6

 (2)اةرشاقة عنصر تطوير خال اةتدري  حمل تقنين
،  مم نة سرعة بأعلى بالرشاقة الخاصة الحر ات أداء يتم أن هو الرشاقة عنصر يميز ما أهم إن

 التدريب طرت خال من يتم وأن سبد لاعب بالنسبة خاصة الرشاقة ريباتتد أداء فإن ذلك وعلي



 الجرعة خال بها الخاصة التمرينات فإن وعليه( ، اسنتقال سرعة) الحر ية بالسرعة الخاصة
 بين الراحة ت ون أن علي( تدريبات عشرة عن تزيد س) العدد حيث من قليلة ت ون أن يجب التدريبية

 ت ون أن يجب التمرينات هذ  أن  ما،  دقائت 4-3 إلي تصل نسبيا طويلة واآخر تدريب  ل
 المنفذ من يستدعي بحيث الخاصة مواصفاته له تمرين  ل أي،  البعض بعضها عن تماما مختلفة
 في أنه حيث،  حينه في  ل المتغيرة المتتابعة الحر ة متطلبات أداء وذلك السريع المفصل التف ير
 لبعضها مغايرة حر ية أداءات إلى منه تحتاج مواقف الاعب يواجه سوف طبيقيالت العلمي المجال
 .الملعب داخل التحر ات ظروف حسب البعض

  (1)اةرشاقة على اةمؤثرا واأسس اةعوامل
 : وهي مختلفة بطرت الرشاقة في ثرتف  عديدة عوامل توجد
 ( :Somato Type) اةجسمية اأنماط -1

 من الع   وعلى  الرشاقة افتقار إلى يميلون النحيف الجسمي النمط وذو القامة طوال اأشخاص
 بدرجة الرشاقة إلى يميلون قوية عضات لديهم والذين القامة وقصار الطول متوسطي فان ذلك
 .عالية
 العضلي والنمط( Mesomorphs) العضلي النمط بأن نقول أن فيم ن الجسمي النمط حيث ومن

( Ectomorphs) النحيف النمط أما.  الرشاقة عنصر متل وني( Meso-Ectomorphs) النحيف
 . القاعدة هذ  في استثناءات يوجد هذا ومع رشاقة اقل( Endomorphs) البدين والسمين

 ( :Age And Sex) واةجنس اةعمر -2
 المراهقة سن في الدخول بمجرد تقل ثم سنة 12 سن حتى ثابت بمقدار الصغار اأطفال رشاقة تزيد
 النمو ا تمال مرحلة إلى يصلون حتى أخرى مرة الزيادة في الرشاقة تبدأ الفترة هذ  من نتهاءاس وبعد
 .النقصان في رشاقتهم تبدأ قليلة سنوات بعد ثم
 رشاقة تزداد الفترة هذ  وبعد.  البلوو قبل ما سن في البنات عن رشاقتهم في قليا أ ثر البنين أن  ما

 .البلوو بعد لبناتا رشاقة من علىأ بمستوى البنين
 ( :Over Weight) اةزائد اةوزن -3

 يقلل  ما وأجزاء  للجسم الذاتي القصور من يزيد فهو. الرشاقة من مباشرة المفرط الزائد الوزن يقلل
 . الجسم أوضاع تغير سرعة تقل ذلكل ونتيجة العضات انقباض سرعة من
 ( :Fatigue) اةتع  -4



 زمن - القوة مثل الرشاقة م ونات على سيء تأثير له أن الرشاقة من واإجهاد التعب من  ا يقلل
 .التوافت فقدان إلى خاصة التعب يفدي  ما - والقدرة - الحر ة سرعة - الفعل رد

 اةرشاقة تنمية تمرينات

 اةعامة اةرشاقة تنمية تمرينات: اوا
 ¡ صغيرة ماعب في واليد القدم   رة الجماعية األعاب ممارسة:  اةجماعية اأةعا  طريق عن -1

 .التوافقية الصفة ذات الصغيرة ابواألع السلة  رة ممارسة إلى باإضافة
ية اةمهارات طريق عن -2   الجري اأساسية الفطرية الحر ية المهارات ممارسة:  اةفطرية اةحر

 :  يلي و ما والوثب والتزلن رجحةوالم والتعلت
 .منخفضة موانع - طبية رات  - الصولجانات بين المتعرج الجري -
 .الرجلين تحريك مع استجاهات جميع في التعلت من المرجحة -
 .التدرين مختلفة اتجاهات في مستوية ارض على التزلن -
 .طبية  رات أو صولجانات بين وائرد حول الجري -
 المختلفة ىالقو  العاب أجهزة باستخدام التمرينات تعمل:  اةقوا اةعا  أجهزا استخدام طريق عن -3

 :  يلي و ما عبينالا عند جيد حر ي توافت بناء على
 .التمرين وي رر والعودة المتعرج الجري - المنخفضة الحواجز بين الجري -
 . طبية  رة أو منخفض حاجز اجتياز مع الرمل حفرة في الوثب ثم اسقتراب -
 . ت نيك بدون اأمام من العالي الوثب -
 . الحواجز بين المتعرج بالجري العودة ثم لمقلوبةا الحواجز على الجري -
 . واحدة بيد - باليدين - استجاهات جميع في الطبية ال رات رميات -
 . واحدة بيد - باليدين - استجاهات جميع في الطبية ال رات دفع -
 .وتوافت صورة بأبسط المطرقة - القرص - الرمي مع الدوران -

 

  اةخاصة قةاةرشا تنمية تمرينات: ثانيا
 أ ثر وأداء وبش ل وتوافت مر بة بأش ال لألعاب اأساسية المهارة ممارسة:  اأةعا  طريق عن -1

 تحتاج والتي الخاصة التوافت تمرينات خال من يظهر والذي العامة الرشاقة تمرينات عن صعوبة



 .الفخذ تحت من تمريرها مع السلة  رة تنطيط مثل والمران للتعلم وقت إلى
 
سة تمرينات طريق عن -2  مجموعات وتدريب تنشيط على التمرينات تلك مثل وتعمل:  معا

 و ما المقابلة والمجموعات العضلية المجموعات تلك بين الحر ي التوافت ينشط وبذلك مقابلة عضلية
 : يلي
 
 . التمرين وي رر( م32 – 22) العادي الجري ع   للخلف جرى -
 .اإجادة درجة إلى الوصول حتى السند مع اليدين على المشي محاولة -
 . ذلك أم ن ما لمسافات مختلفة أوزان المقابلة باليد الرمي -
 . التمرين وي رر( م32 – 22) بالقدمين الجانبين أحد التحرك -
 وهذا القديم الت نيك مستخدما والعالي الطويل الوثب إجراء"  مختلفة فنية بطريقة المهارات انجاز -

 ". المثال سبيل على
 .المقصية بالطريقة الممدودتين بالرجلين لتعديته الحواجز جانب المستعرض الجري -
 
 على التمرينات تلك مثل تعمل(  الخ.. أطوات - عصى: )  بديلة أدوات استخدام طريق عن -3

دراك التوافقية القدرات الاعب إ ساب يقاع ونقل انسياب إلى باإضافة عالي حر ي ح  وا   طورب وا 
 : يلي و ما متميز حر ي

 
 للقف النهوض ثم والدحرجة والت ور خطوات ثاث التحرك ثم عاليا  رة قذف الوقوف وضع من -

 . ال رة
 
 العصا سستام الوقوف ثم الطولي المحور حول دوران وعمل فتحا الوثب مع عاليا عصى قذف -
 . البديلة اأدوات فيها تستخدم والتي التمرينات تلك الخ..

 واسنسياب والتوقع واإيقاع  النقل الحر ية الخصائص تحسين على التمرينات تلك تعمل وبذلك



 الحر ة أن حيث الحر ة أجزاء ربط إم انية على العمل مع عامة للمهارات مميزة  خصائص الحر ي
 . واحدة  وحدة تفدي المتتالية الحر ات أو

  (1)اةرشاقة اختبارات
 .للرشاقة بارو اختبار:  اأول اسختبار
 .الحواجز بين المتعرج الوثب:  الثاني اسختبار
 (.Shuttle Run Test) للجنسين الم و ي الجري:  الثالث اسختبار
 .الدائرة حول الجري:  الرابع اسختبار
 (.Zig Zag Test) زاو الزي  جري:  الخام  اسختبار

  اةمرونة

 ال مية أو النوعية الناحية من سواء الحر ي لأداء الهامة البدنية الصفات احدى المرونة تعد     
 عليها يتأس  التي الر ائز والرشاقة والتحمل والسرعة  القوة البدنية الصفات باقي مع تش ل حيث

 اإرادية السمات تطوير على التأثير في  بير بقدر تسهم  ما الحر ي اسداء واتقان ا تساب
 دورا تلعب والتي العامة البدنية اللياقة الم ونات من ايضا عدت  يرها،و و بالنف  والثقة  الشجاعة

 يتمتع ان الرياضي على يجب لذا الرياضية الفعاليات مختلف لممارسته الرياضي حياة في مهما
 مفاصله جميع تتمتع ان بشرط جيد وفني متميز بش ل الرياضية الحر ات  افة سداء عالية بمرونة
 والتشريحية الفسيولوجية باسم انات تتأثر سنها سخر فرد من المرونة جةدر  تختلف لهذا عالية بمرونة
 الحرارة درجة وعلى المفاصل واربطه العضات مرونة على وتتوقف  ير  عن الرياضي الفرد والتتميز
 .اسرتفاع عند فتزداد للبيئة الخارجية

 اسرجل او اسذرع في تمثلالم العضو تحريك على الفرد مقدرة او المقدرة المرونة وتعني     
 وتلعب المفاصل سلسلة او بالمفصل الخاص الحر ي ال امل المدى خال  املة بحرية( الجذع)

 سصابة عرضة ت ون أو عنها ينتن والتي الرياضية، اسنشطة جميع في هاماا ( دوراا ) جزء المرونة
 .المفصل في مشا ل حدوث تمنع انها حيث عضاتها



 اأداء لهذا المرونة مستوى تحديد يجعل والبدني المهاري لأداء الفنية الخصائصب اإلمام أنو     
 أحسن القدرة هذ  نتيجة في المستخدمة التمارين واختيار تطبيت في ويساعد السهلة اأمور من

 .اأداء نوع مع تتناسب صور

 مدى ا برب لحر ةا ءادا على لفردا نيةام ا " بانه( فات  عاصي)  عن نقا( هار ) عرفه وقد    
 .(5)"ابه ضرر حدوث دون  بير بمدى صلالمفا في تالحر ا ءادا على ناساسن قدرة" او، (4)"مم ن

 مايأتي اةى اةمرونة صنف من وهناس

 محدودة حر ة في المشار ة المفاصل مرونة وتشمل :خاصة مرونة -

 :يلي ما الى العامة المرونة قسمت وحيث الجسم مفاصل وتشمل :عامة مرونة -

ية اةمرونة -   فيه الثبات ثم العضو فيها يتحرك التي الحر ة مدى تعني حيث (:اةثابتة) ااستاتي

ية اةمرونة - ة) اةدينامي  اثناءاداء المتحرك العضو فيها يتحرك التي الحر ة مدى وتعني (:اةمتحر
 .القصوى بالسرعة تنفذ بحيث ما حر ة

 اةمرونة على اةمؤثرا اةعوامل

 وسهولة الحر ات أداء إتقان على القدرة عدم في يفثر سوف للمرونة الرياضي افتقار إن     
 وتحديد والرشاقة والسرعة  القوة والحر ية البدنية القدرات تنمية صعوبة مع اإصابات إلى التعرض
 .للحر ة المدى

 : يأتي بما اةمرونة وتتأثر

ي  طبيعة  -  عن الغضروفية المفاصل عن الزليلية لالمفاص مرونة تختلف إذ : اةمفصل تر
 . مفصلها تر يب حسب و ا الليفية المفاصل

 في الزيادة مع للرياضي المب ر العمر في خاصة التدريب خال المرونة تتطور إذ : اةتمرين شدا -
 . الطبيعي الحد عند المرونة تمارين شدة



 الذ ور عند منها ا ثر اإناث مرونة وت ون : اةجنس -

 . العضات مطاطية خاصية لفقدان العمر تقدم مع المرونة تقل : عمراة -

 . الجسم حرارة درجة زادت  لما المرونة تزداد إذ:  اةحرارا درجة -

 . صباحاا (  2 – 12)  الساعة بين عليه ت ون ما وأفضل : اةمرونة قياس وقت -

 نسبة من يقلل نفسيال للشد نتيجة عضلي شد الحاست بعض في يحصل إذ : اةنفسي اةشد -
 .للمفاصل المرونة

 اةمرونة انواع

 : قسمين الى المرونة تقسم

 :اةسلبية اةمرونة-1

 :ماياتي بواسطة مفاصل مجموعة او معين المفصل الحر ة من المطلوب المدى الى الوصول وهي

 . الحر ة من مدى اقصى الى للوصول الزميل استخدام-أ

 . المانع جلو  مثل الحر ة على لعضوا فيها يجبر التي التمارين اداء-ب

 او،للر بتين الرا  مامسة ومحاولة ال احل مفصلي مسك بواسطة الدراعين الضغط او سحب-ج
 معين وضع الى للوصول ذلك شابه ما او السالم او العقلة او السويدي  المعقد اخر شيء اي مسك

. 

 للوصول فقط العضلي الشد على ستعتمد المرونة س تساب الطريقة بهذ  تفدي التي التمرينات ان
 .الجسم وزن او اسداة او بالزميل اسستعانة تتطلب بل المرونة من المطلوب الحر ي المدى الى

 :اايجابية اةمرونة-2



 قدرة على يعتمد المفاصل حول الجسم سجزاء معينة حر ية مديات او الحر ات الى الوصول ان
 تدوير محاولة مثل،السلبية المرونة في  ما الخارجية لمفثراتا تدخل دون من فقط العضلي العمل
 .المستقيمة والحر ات المرجحة حر ات تشمل  ذلك، للخلف ال تفين

 اةمرونة تنمية

 مدى زيادة و واسوتار واسربطة العضات اطالة تستهدف اإطالة،التي تمرينات تعتبر     
 .رونةالم لتنمية الوسائل أهم من المفاصل في الحر ة

 العضلية المجموعات لمختلف  رضية و أساسية تمرينات على اإطالة تمرينات تشتمل و     
 أو الحديدية  القبض اأدوات بعض باستخدام اإطالة تمرينات أداء المختلفة،ويم ن واسربطة
-الزميل مساعدة أو -الحائط  العقل-اسجهزة بعض على التمرينات بأداء أو. الخ...و الساند

 الحرة دية الفر التمرينات باستخدام اإطالة تمرينات  اداء يم ن  ما-السلبية اإطالة مريناتت
 .-اإيجابية اإطالة تمرينات-أدوات بدون و مساعدة بدون

 في تت رر التي المختارة التمرينات من مجموعات ش ل في اسطالة تمرينات تفدي عادة و     
 تصل حتى المختلفة للحر ات اأرجحة بمدى التدريجي لتقدما مراعاة ضرورة مع التدريب أثناء
 تشير عامة بمثابة ي ون الذي باألم باإحسا  ذلك يرتبط أس مراعاة القصوى،و نهايتها الى
 .اأرجحة مدى زيادة من الحد ضرورة الى

 المتزنة ةالتنمي على العمل لضمان القوة بتمرينات اإطالة تمرينات ارتباط يراعي ان يجب و     
 لصفة الحد عن الزائدة تنمية ان وياحظ فقط، واحد جانب تجنب و والعضلي الحر ي للجهاز
 .العضلية للقوة بالنسبة وخاصة واأخرى البدنية الصفات درجة على ضاراا  تأثيراا  تفثر المرونة

 رونةالم تمرينات استخدام حسن لضمان التالية اأس  مراعاة التدريب عمليات خال يجب   
 المختلفة



 مراعاة مع المرونة تمرينات بعض على تدريبية وحدة  ل من إعدادي جزء  ل يحتوي ان يجب -1
 .والتشويت التنويع عامل

عداد تهيئة و مراعاة -2  .المختلفة اإصابات لتجنب الخاصة المرونة تمرينات أداء قبل الاعب وا 

 .اإرهات أو بالتعب اإحسا  حالة في رونةالم تنمية على العمل محاولة من اسحترا  ضرورة -3

 .مرة(22-12)المرات من  اف لعدد تمرين  ل ت رار يفضل -4

 لنوع اأساسية الحر ية للمهارات المميز والش ل الطابع الخاصة المرونة تمرينات تتخد ان يفضل -5
 .التخصصي الرياضي النشاط

 .الاعب إلية وصل الذي وىالمست درجة مع المرونة تمرينات تتناسب ان يراعي -8

 

 



 

 About Energyنبذة عن الطاقة : 
كي ية امعرفة عمل  يحصن ن سه عمي  في إنمن الضرار  ع المدر  االاع  

التدريبية ل ري الذ  يتال  أنظمة الط قة في جس اإنس ن الري ضي لكي يبني عيه  العمية

فة العمية ايكان اهي كناع من الث   مهمة تدريبية ب لنسبة إل المدر  االاع  بص ته كاع 

 .المدر  في أمس الح جة إليه 

 :تع رفي لنظ  إنت ج الط قة اساف نخت ر اثنين منهم  اهن  عدة

ع خزن ااستخدا الاقاد ب ع لية إحداث اان ب ض Ì العضية  : هي قدرة جس الاع اأول

 .المطابة

 الهرماني االذ  يسه في إمدادها التكيف اله  االضرار  لجه ز الدار  االتن سي ا :الثاني

 (51).عضاÌ الجس ب لاقاد اإزالة ث ني أكسيد الكربان اال ضاÌ منه 

أن اأنشطة الري ضية تختف في طبيعة أدائها  اكاذل م( 1002عويس الحبالى )يذكر 

متطب ته  اكاذل متطب تها  البدنياة اال سايالاجية ايارتبط ذلا ااخاتاف بماده اعتم دها  عا 

ظ المخت ة إنت ج الط قة ايمكن تحديد هذه المتطب Ì تبعً  لاقÌ المستغر في اأداء االذ  الن

يبدأ بثااني معدادة  اتنتهي ب أداء بعدة س ع Ì متااصة اهذا الت  اÌ في زمن اأداء ها الذ  

 ( 01،  00:  6يحدد ناعية الط قة المستهكة خال اأداء . ) 

هااا م اادار الط قااة  الحاارار االسااعر  Calorieالسااعر  هااي س الط قااة االاحااداÌ المعرفااة ل ياا

 ( 04:  0 )الازمة لرفع درجة الحرارة لجرا ااحد من الم ء بم دار ااحد درجة مئاية.

 : استخدامات الطاقة
 The Construction of Physicalاسااتخدامه  فااي باارامر التاادري  الري ضااي     

Training Programs  

 The Prevention and or delay ofفي منع أا ت«خير ظهاار التعا استخدامه  
Fatigue  

 Nutrition and Performanceاستخدامه  في الغذاء االعمل ) اأداء ( 

 The Control of Body Weightاستخدامه  في المح فظة ع الازن 

 The Maintenance of Body استخدامه  في المح فظة ع درجة حرارة الجس
temperature     ( :15،14) 



 

 Energy produce systemأنظمة إنتاج الطاقة :   

 أنظمة إنتاج الطاقة؟ هيما 

اهاا (ATP)جس اإنس ن،تساتخد ط قاة الغاذاء لتصانيع ث لاث فاسا  Ì اأدناساين  في

يكاان عا شاكل  ATP.انظراً أن ال العضاي لان با  يماد الط قاة  الاذ  الكيميا ئيالمرك  

أشاد  فايالعضة،انظراً أنه ينخ   إل معدل ضائيل ف اط ،حتا  فياÌ منخ ضة لغ ية تركيز

ص  ماع  ATPفإن هن  ممراÌ لط قة محكمة السيطرة إعا دة إنتا ج ال  ، اإراد ح اÌ الت 

بان س  ATPال  اصاطن ع.التدري  المتااصال،يج  أن تات إعا دة العضاي اان ب   استمرار

 (.50)منه.  است  دةايت فيه  الذ المعدل 

 العضايمصادر المحار اها مصادر اان با    هايجسا اإنسا ن  فايتعتبار الط قاة 

المسائال  العضايبشات أنااعاه ، اا يمكان أن يحادث اان با    الري ضياه مصدر اأداء 

عاان الحركااة أا عاان تثبيااÌ أاضاا ع الجساا باادان إنتاا ج ط قااة ، اليسااÌ الط قااة المطابااة لكاال 

 متش بهة أا بشكل ماحد . ري ضيأا لكل أداء  عضيان ب   

السااريع تختااف عاان الط قااة الازمااة لان باا    العضاايف لط قااة الازمااة لان باا   

المستمر ل ترة طاية حيث يشاتمل الجسا عا نظا مخت اة إنتا ج الط قاة الساريعة أا  العضي

الاذل فاإن تادري  نظا إنتا ج  يالري ضاالط قة البطيئة تبعً  احتي ج Ì العضة  اطبيعاة اأداء 

اأداء  فايرفاع ك ا ءة الجسا  أ إنتا ج الط قاة  فايالط قة ارفع ك  ءته  يعن رفاع ك ا ءة الجسا 

لذل أصبحÌ برامر التدري  كه  ت ا ع أسس تنمية نظ إنتا ج الط قاة اأصابحÌ  الري ضي

 الحديث . الري ضيلغة التدري   هينظ إنت ج الط قة 

يبذل ف  الذ دان إهدار لاقÌ االجهد  الري ضي شر لرفع مستاه اأداء االمدخل المب

 (3، 42:  5. ) التخصصي الري ضياتج ه Ì تدريبية أخره بعيدة كل البعد عن ناعية اأداء 

اا  الادين سا مة ح محماد سامير سايد الادين ) ( أن أنظماة إنتااج الطاقاة ث ثاة  يشير كل من ب
 أنظمة وهى : 

 . ATP – PC System   تيال اسالنظ   -5

 . The Glycolyticsنظ  ح م  الاكتي  -4



 

 The Oxygen  ( .8 :14 )نظ  اأكسجين  -

ااااا  الاااادين ساااا مة )  2890ساااانيمان ح اااار ) ايت اااا كاااال ماااان   ( ح  2880( ح ب
 ( ح ناادر شانبى  2881( ح روى شايترد )  2881أبو الي  عباد التتاا، ح أحماد ناار الادين ) 

ع أن أنظمة إنت ج الط قة تن س ال نظ مين أس سايين  ( 2889ى إبراهيم ) ( ح متت 2880) 

 اه : 

 النظ  الهاائ . -4   النظ  الاهاائ . -5

 اينتر تحÌ كل قس بع  اأنظمة ال رعية .

 

 

 

 

 

 

 

 (4  :541  ،548 ) 

 

 

  A.T.P – PC systemأواً : النظام التوستاتي ) ال هوائى ( 

تعماال عاا  التاايمصاادر لحظيااً  لط قااة  A.T.Pسااين ثاثاا ال اساا  Ì يعتباار اأدينا

تنط منه الط قة بشاكل ييار  الذ ها المصدر  الحظيان ب   العضاÌ االم صاد ب لمصدر 

 نظم إنتاج الطاقة
Enenrgy Produce System 

 الاهوائىالنظام 
Anaerobic System 

 

 اهوائيالنظام 
Aerobic System 

 

 النظام الفوسفاتي
Posphagen System 

( ATP – PC ) 

 نظام اأكسجن
Oxygen System 

 

 نظام مض الاكتيك
Lactic Acid System 

 اجلكزة الاهوائية
Anaerobic Glycolsis 



 

لماا  يطاا عيااه مركباا Ì افياارة  الرئيسااياهااا يمثاال المصاادر  عضاايمب شاار عاا هيئااة نشاا ط 

 الط قة .

التع يد الكن يمكن إيضا حه بصاارة مبساطة كما  هاا  فيية لهذا المرك  ي  الكيمي ئياالتركي  

 ( .5ماضح  بشكل رق )

يطا عيها   االتايثاث ال اس  Ì يتكان مان مجماعاة كبيارة مان اأناياة  اأديناسين

 إلاا(هااذا ب إضاا فة  Riboseاالريباااز  Adenineاأديناسااين ) اهااا مركاا  ماان اأدينااين 

ال اس  Ì اه راابط ع لية الط قاة بمعنا أنها  تختازن  ثاثة مركب Ì فاس  تية تسم مجماعة

( 4ط قة كيمي ئية أاليه ع لية اعندم  يت قطع الراابط ال اس  تية الطرفية كم  ها ف شكل رق )

تنتجاه الخياة عا نااع الخياة  الاذ تنط الط قة فتبدأ الخية ف بذل شغل ايعتمد ناع الشاغل 

 ن سه  .

فاا الخيااة يتطاا  اجاااد مصاادر لط قااة يساام المصاادر يحاادث  بيالاااجيعماال  اأ 

الجساا  فااياينااتر ماان تحاال اأديناسااين ثاثاا ال اساا  Ì ام اادار ماا  ينطاا ماان ط قااة  الحظااي

( 54-1ب لنسبة لكل "مال" من تحل اأديناسين ثاث ال اس  Ì أمكن حس به  حيث انه  تع دل )

ب لنساابة لااازن  الكيمياا ئيماان المركاا  ( هااا قيمااة معينااة  Moleكيااا سااعر حيااث أن المااال ) 

 ايعتمد الازن ع عدد اناع الذراÌ المكانة لهذا المرك  . 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 تحنل اأدينوسين ث ثى التوستات

لذل يتميز هذا النظ  بسرعة إنت ج الط قة اها يعتبر أسارع نظا  إنتا ج الط قاة ع ماة 

نظاا  أس سااي  إنتاا ج الط قااة عنااد أداء العماال أن هااذا ال م(2881أبااو الياا  عبااد التتااا، )اي¼كااد 

تعتماد عياة اأنشاطة  الاذ  اأس سايث نية ، اهاا النظا   3 – 51حداد  فياأقص  العضي

 تتط  عنصر السرعة أا ال اة المميزة ب لسرعة . التيالري ضية 



 

يمكااان أن يتحسااان بااساااطة  ال اسااا  تيأن النظااا   م(2881اااا ، حسااانى )اياااذكر 

 Ì الشاادة الع ليااة التاادريب Ìت ريبااً  تتبعهاا   ثااااني 53تسااتمر ل تاارة زمنيااة قصاايرة لماادة  االتاايذا

 ( 55، 53:  53فتراÌ راحة أطال. ) 

مااال  .3العضااة قيااة جااداً ا تك اا حيااث أنهاا   فااي( المخزانااة  ATPحيااث كميااة )

 ، Ìمال لرج ل إنت ج الط قة فبدان  3.6لسيداATP هن  ط قة الخية العضية لن تكان  في

 ( اهنا  ATPلاذل يات بصا ة مساتمرة إعا دة بنا ء ) عضيا يكان هن  ان ب    اب لت لي

اها من المركبا Ì الغنياة  PC الكراتينأحد هذه اأنظمة ها فاس  ATP  Ìأنظمة إع دة بن ء 

ء ره تتحرر كمياة مان الط قاة تعمال عا إعا دة بنا جد في الخية العضية اعند انشط ب لط قة يا

ATP  :  اذل يتضح لن  من خال المع دلتين الت ليتين 

ATP  ADP +Pi +E 

PC + ADP  C 

 الغاذائيأم  النظ م ن اآخارين إنتا ج الط قاة تعتماد عا عادة عميا ن كيمي ئياة لتمثيال 

( ااحااد ماان النظاا مين يعتمااد عاا التمثياال ATPلمصاا در الغذائيااة فاا إنتاا ج الط قااة إعاا دة  )

اهاائ اها نظ  ح م  الاكتي أا الجكزة الاهاائياة االنظا  الث لاث يعتماد عا ال الغذائي

 ( 64:  2اها نظ  اأكسجين . )  الهاائي الغذائيالتمثيل 

ايت من خال أداء ان ج راÌ  ال اس  تيلتدري  النظ   الم ترهاانه يستخد التدري  

 , PCاÌ راحة ك فية استع دة مخزان ) قاية ال ترة زمنية قصيرة تكان ب لتب دل مع فتر

ATP خال 533ث نية ااستع دة  3% من هذا المخزان خال 13( حيث يت استع دة % – 

( أثن ء ابعد النش ط ، اتدري  النظ   PC – ATP( مخزان ) دق ئ اياضح شكل رق ) 1

)  ال اس  تي ر من تدريب Ì شها 1% بعد 13 – 41( بنسبة  PC – ATPيزيد من مخزان الـ

تحل  التيمن اإنزيم Ì  ال اس  تيمراÌ ف اأسباع كم  يزيد تدري  النظ   التحمل بااقع 

ينشطر   ATPأس بيع من تدريب Ì السرعة ال صاه اهكذا فإن الـ  8بعد  ATPاتعيد بن ء الـ 

  يزيد أكثر ابسرعة أكبر اتزداد سرعة الط قة الن تجة لذا فإن تدري  النظ  ال اس  تي ا

 ( الكنه يزيد أيضً  من سرعة عمية اإحال اإع دة  PC , ATPف ط من مخزان ) 

 (  ATPبن ء الـ ) 



 

 

  (1 :54   ،5 ) 

هاا   Internal Trainingأن التادري  الم تاره   م(2888بسطويسى أحمد )ايشير 

 تح يا التكياف طري ة من طر التدري  اأس سية لتحسين مستاه ال دراÌ البدنية معتمداً عا

 بين فتراÌ العمل االراحة البينية المستحسنة. 

أن التدري  الم تاره ) تادري  ال ااصال ( هاا فتارة  م(1006) ستوالى تشارلزايذكر 

زمنية محددة أا مس فة محددة اها ب لنسبة لري ضيين يعن جااÌ متكاررة مان التمارين عا لي 

الستين Ì أصبح تدري  ال ااصل ها م تا   النجا   الشدة تتخه فتراÌ مت طعة من الراحة امنذ 

 (  45، 43:  53ف أداء التحمل. ) 

 مميزاÌ هذا النظ  : 

 ا يعتمد ع سسة طاية من الت  عاÌ الكيمي ئية .  -5

 ا يعتمد ع انتظ ر تحايل أكسجين هااء التن س إل العضاÌ الع مة. -4

 ة . بطري ة مب شر PC, ATPتختزن العضاÌ كل من  -

 (8 :10  ) 

قيمة هذا النظ  في إنت ج الط قة تظهر باضاا  في ضو  ما سبق ترى الباحثة إلى أن 

ث نياة مثال  3 -51في اأنشطة التي تحت ج إل شدة ع لية افترة زمنية قصيرة تتراا  ما  باين 

العاادا االاثاا  االرمااي اركاال الكاارة ااسااتخدا المضاار  فااي ضاار  الكاارة االتصاااي  اأثناا ء 

 هجا الخ طف كل هذه اأنشطة تعتمد ع النظ  ال اس  تي كمصدر لط قة . ال



 

تكاان فيها  ح جاة العضااÌ ليكساجين أعا بكثيار مان  التيها اأنشطة  التدريÆ ال هوائى :

عاا إمااداد اأكسااجين الاااز لعضاااÌ بكمياا Ì ك فيااة ابساارعة ايمكاان  الاادار قاادرة الجهاا ز 

 العمل ل ترة قصيرة .  فيلعضاÌ أن تستمر 

مركب Ì ينية ب لط قة اينط منه  ط قة فارية ازمة لان ب    PC, ATPبمعن أن 

االمخازان مان هاذه المركبا Ì قيال جاداً ا تتاافر ياا ل تارة محادادة لاذل العضااÌ  العضي

 فاي ينالجيكاجاعند احترا  ATPره ينتر المزيد من الـالجيكاجين  فعند انشط تعتمد ع 

 .  العضييس عد ع الشعار ب لتع   الذ يي   اأكسجين فإنه ينتر حم  الاكتي 

 4 – 5تستمر ل ترة تتراا  بين  التحلذل فإن النظ  الاهاائ ي تصر ع اأنشطة 

 دقي ة مثل العدا ، المص رعة ، دفع الجة ، رفع اأث  ل أنه  تحت ج لط قة ان ج رية . 

 ل ال هوائى : زيادة التحم

لزي دة التحمل الاهاائ فإنه من الاز أن تتدر  ع اأنشطة اان ج رية الش مة مثل 

دقيا ابشادة ع لياة تصال إلا  4ثااني إل  53) العدا االسب حة االدرج Ì ( لمدة تتراا  بين 

 % من أقص مجهاد ايت ذل أم  ع شكل عمل سريع حيث ي ا بنش ط زمني533 -% 81

( بشدة قصاه ث الراحة أا ب ستخدا التدري  الم تره حيث 033 – 533قصير ) مثل عدا 

 ( اب لتباا دل مااع فتااراÌ  4 –ث  3ت ااا بعماال فتااراÌ قصاايرة ماان التاادري  عاا لي الشاادة ) 

 (  58،  51:  1قصيرة من التدري  البطء . ) 

 مميزات النظام ال هوائى  : 

 يزات النظام ال هوائى هى : من خ ل مما سبق ن حظ أن مم

 مصدر الط قة الكيمي ئي في النظ  ال اس  تي ايذائي في نظ  التحل الجيكاجين . -5

 إنت جه  لط قة . فيسريعة  -4

 تعمل في يي   اأكسجين . -

 فارية في اإمداد ب لط قة إذ ا تحت ج إل عمي Ì كيمي ئية مع دة .  -0

 نت ج الط قة ال اس  تي . ا ينتر عنه تع  ب لعضاÌ في نظ  إ -1

 



 

 عيوÆ النظام ال هوائى : 

 . ATP  ،PCالط قة الن تجة محدادة انخ    مخزان العضة من إل -5

( ث نية في النظ  ال اس  تي اا ل ترة تمتد  3ا تستمر أكثر من فترة زمنية قدره  )  -4

 اائية ( .( دق ئ في ن ظ التحل الجيكاجين ) الجكزة الاه 0أكثر من ) 

 ينتر عنه  تع  في نظ  التحل الجيكاجين بسب  تراك ح م  الاكتي . -

ا يمكن تعاي  المسته من مخزان العضة من ثاثي فاسا  Ì اأديناازين بساهالة  -0

 PC  ( .2  :63  ،65 )لض¹لة مخزان العضة من فاس  Ì الكراتين 

 (ATP-CP)نظام الطاقة ال هوائى 

فاا العضاااÌ لحاااال ثاا نيتين  (ATP) لااث فاساا  Ì اأدناسااين تسااتمر محزاناا Ì ث

حتا تما  اساتنزاف مخزانا ن  (CP)من الكراتين/ال اسا  ATP Ì اتستمر إع دة اصطن ع ال

 .ATPثااني إنت ج إل  1إل  1ثااني.اهذا يعطين  م  يصل إل  1إل  0،ف خال CP ال

ثاان مان  1إل  0س Ì تستغر من اإنش ء هذا النظ  لط قة ،مطا  ال ي  بستة ج -

 الشدة عند معدل سرعة قري  من الذراة،مثل. الع ليالعمل 

/ لمجماعة.1ث نية/التكرار ا  3لمدة  الع د متر مع العادة لاضع 3×53× -  دق ئ

 ث نية. 63لمدة  الع د متر مع العادة لاضع  63×51 -

 (.50)ث نية. 01لمدة  د الع المستمر مع العادة لاضع  الجر متر من  43×43 -

أنااه ا يمكاان أن تتج هاال أهميااة تنميااة فع ليااة الي قااة  م(1006 ااارى ووسااتيند )اي¼كااد 

 ثا اانت ا ل بعاد الهاائيقاه من خال التدري   هاائياإجم لية لاع  من خال اضع أس س 

  (54)ذل إل التدري  الاهاائ .

ا يحادث ن بمعازل عان  الاهااائ هااائيالأن النظا   م(1006رافايل براندون )اي¼كد 

كهادف  الثا نيالنظا   ايا«تياآخر اكل م  هن ل أن التدري  يستهدف إحداهم  ف الم ا  اأال 

 يير م صاد.  ث نا 

 نظا ميحياث أن  الاهاائياةباين اأنشاطة الهاائياة  ااضاحةاإنه ا تاجد حاداد ف صاة 

أا اهااائ  هااائيزماة لاذل عنادم  تساتخد كماة الط قة يشترك ن معً  فا اإماداد ب لط قاة الا

يطاار  الاذ هاا  الهااائيالمس ه ف الط قة الخ صاة ب لنشا ط ااأسا س  اأس سيفن صد النظ  



 

المراحال الت لياة مان دارة  فاياآلي Ì الازمة الت تعمل ع ح قادرة عمال اهاائياة أفضال 

 (5). التدري  

 من هنا يمكن تقسيم اأنشطة الرياضية الى ما ينى : 

 .  Anaerobic Activitiesأواً:  اأنشطة ال هوائية 

سااب حة  - 533ذاÌ فتاارة داا قصاايرة اشاادة ع ليااة مثاال عاادا  الري ضااي Ìاتتضاامن  

 ث .3الت ا تزيد عن  الري ضي Ìاهذه  الرمي –الاث   –قصيرة 

 

وائية ثانياً : اأنش  :  Aerobic Activitiesطة ال

سااب حة  –ذاÌ فتاارة داا طايااة اشاادة منخ ضااة مثاال الماا راثان  الري ضااي Ìايتضاامن 

  .تزيد عن  الري ضي Ìألع   ال اه اهذه  –المس ف Ì الطاية 

 

 ثالثاً : اأنشطة الرياضية التى ت مع بين النوعين السابقين : 

ذا فتارة داا متاساطة اتضامن هاذه الناعياة  البادنيتشمل أداء ت اأنشطة ف الجهاد 

 االماكمااة 833 - 033 – 433عاادا  –السااة  –معظاا اأنشااطة الري ضااية مثاال كاارة اليااد 

5:  4 . ) 5.1ث ، 3تنحصر يبن  الري ضي Ìاالجمب ز ، اهذه  4  ،5 ) 

فترة  ان ض ءد اتكان ممراÌ الط قة ت محدادة ال ترة الزمنية .ابمعن آخر ،أنه بمجر

اياجد بع  الجدل الدائر ع ت ال يااد الكان ،  استخدازمنية معينة يصبح هذا الممر بدان 

 :الت ليهن  إجم ع ع 
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 المدة التانيف إمداد الطاقة بواسطة

)Ìف العضا(ATP ثااني 0إل  5من  اهاائ 

ATP + PC ث نية 43إل  0من  اهاائ 

ATP+PC+ ن جيكاجي 

Ìالعضا 
 ث نية 01إل  43من اهاائ

Ìاكتي جيكاجين العضا+  ث نية 543إل  01من  اهاائ

جيكاجين 

 العضاÌ+حم  الاكتي

+اهاائهاائي  ث نية 403إل  543من  

جيكاجين 

العضاÌ+اأحم   

 الدهنية

 ث نية 633إل  403من  هاائي

 ائص نظم إنتاج الطاقةمقارنة خا                              

 نظام اأكس ين نظام حامض ال كتيك النظام التوستاتى الخاائص

 اهاائ  استخدا اأكسجين

 ا يستخد اأكسجين

 ا هاائ 

 ا يستخد اأكسجين

 هاائ 

 يستخد اأكسجين

 بطئ سريع اأسرع سرعة إنت ج الط قة

 جيكاجين االدهانال الجيكاجين كري تين ال اس  Ì مص در الط قة

 يير حداد ) كبير ( محداد محداد جداً ) ضئيل (  ATPإنت ج 

 Ìعاااادد مااااااATP 

 ف الدقي ة

 ف الدقي ة 5.3 ف الدقي ة 5.6 ف الدقي ة 6.

Ì  ا ياجد  ياجد بسب  الاكتي  ا ياجد التع  نتيجة المخ 

 دق ئ من  أكثر دق ئ  – 5من  ث نية  3أقل من  ال ترة الزمنية 

نمااااااااا ذج اأنشاااااااااطة 

 ااألع   الري ضية

ألعاا   تحماال الساارعة  ألع   ال اه االسرعة

 اتحمل ال اة

 أنشطة األع   التحمل

 (5  :5 4 ) 



 

 نظم الطاقة السائدة في ألياÆ رياضية مختنتة

The Predominant Energy Systems Of Different Sports 

 عن شي ر                    
ً
 سنتيمتر .25.0متر = 3.25( = YD* الي ردة )       * ن ا

 الرياضات أو النشاط الرياضي
Sport Or Sport Activity 

 النسبة المئوية وفقاً أنظمة الطاقة

 السرعة
 اهوائى

 )حمض ال كتيك(
Lactic Acid 

 هوائى
 )أكس ين(
Oxygen 

 - Baseball  83 43بيسبال  5

 - Basketball 81 51كرة السة  4

 - Fencing  23 53المب رزة 

 Field Hockey 63 43 43هاكي الميدان  0

 - Foot ball 23 53كرة ال د  1

 - Golf  21 1حالف  6

 - Gymnastics   23 53 جمب ز 1

 Hockey Ice هاكي الجيد   8

 Forwardsالمهااا جمان ، المااادافعان ،  -

Defense 

 Goalieح رس المرم  -

 

83 

21 

 

43 

1 

 

- 

- 

 

 Rowing 43 3 13التجديف  2

 Skinng    التزح 53

 Jumping - downhillال  ز المنحدر  -

 Croos - Countryاخترا الض حية  -

 Pleasure Skiingالتزح الترايحي  -

 

83 

- 

0 

 

43 

1 

 

 

- 

21 

 

 Swimming and السااب حة االغطااس - 55

diving 

 ي ردة .13الغطس ، سب حة  -

- 

28 

83 

- 

4 

51 

- 

- 

1 



 

 الرياضات أو النشاط الرياضي
Sport Or Sport Activity 

 النسبة المئوية وفقاً أنظمة الطاقة

 السرعة
 اهوائى

 )حمض ال كتيك(
Lactic Acid 

 هوائى
 )أكس ين(
Oxygen 

 ي ردة .533ب حة س -

 ي ردة .433سب حة  -

 ي ردة .133 – 033سب حة  -

 ي ردة .5613 – 5133سب حة  -

3 

43 

53 

61 

03 

43 

1 

03 

13 

 Tennis 13 43 53التنس - 54

 Track andألعاا   المياادان االمضاام ر  - 5

field 

 ي ردة .443 – 533 -

 Field eventsمس ب  Ì الميدان  -

 متر ( .033ي ردة ) 003 -

 متر ( . 833ي ردة ) 883 -

 ميل5 -

 ميل4 -

 ميل  -

 أمي ل 6اخترا ض حية  -

 Marathonم راثان  -

- 

28 

23 

83 

3 

43 

43 

53 

1 

- 

- 

4 

53 

51 

61 

11 

03 

43 

51 

1 

- 

- 

- 

1 

1 

41 

03 

13 

83 

21 

 - Volleyball 23 53الكرة الط ئرة - 50

 - Wresting 23 53المص رعة  - 51

  (4  :5 1 ) 

 



 

 امراجــــــــع

 أواً : امراجع العربية :

اأبو العاوأاأ وبا اوبالع  وو  اااا .1
ا

اأسووووو  الفسووووويولوجية ، دار الف ووووور  – الرياضووووويالتووووودريب  :
 م .1337، القاهرة ،  العربي

اأ وووووووووبا  ووووووووو العوووووووووب  ا .2
ا

فسووووويولوجيا الرياضوووووة ، نظريوووووات وتطبيقوووووات ، دار الف ووووور  :
 . م2222،  1، ط العربي

ابهوووووووواء اةوووووووودين سووووووووامة .3
ا

، الطبعوة الثانيوة ،  العربويفسيولوجيا الرياضة ، دار الف ر  :
1334 . 

ا .4
اطلحوووووو الدوووووو  العووووووب  ا اااا
اوفوووووووو دانووووووووأ العووووووووب  ا ا

ام ط ىاك ملا ب

، مر وووز  1، ط الرياضووويالتووودريب  فووويالموسووووعة العلميوووة  :
 م .1337ال تاب للنشر ، 

ا .5
ا م والد ا لىام  

لياقوة الطاقوة  فويعلوى معودست النموو  يبيتودر تأثير برنوامن  :
،  لية التربيوة الرياضوية  د تورا  رة السلة ، رسالة  لاعبي

 م2224، جامعة طنطا ، 
ا .8

الحا ى   سا لىا

،  G.M.Sالنظرية والتطبيت ، دار  – الرياضيالتدريب  . :
 م .2221، القاهرة ،  2ط

احموووووووبايووووووو ب اب   ووووووو ا اا .7
العاب  ىاف زيإ ه با

تطبيقووات ، منشووأة  –مفوواهيم  –، أسوو   العرضوويدريب التوو :
 م2224المعارف باإس ندرية ، 

احموووووووبالدووووووو ا وووووووأوىا اا .6
اأبووووو العاوووووأا اوووووبالع  ووووو  ا

ا
ا

،  العربووووووي، دار الف وووووور  الرياضوووووويفسوووووويولوجيا التوووووودريب  . :
 م .2222القاهرة ، 

احمووووباعوووودانووووابالعووووب  اا .3
ا

ف ، منشوووأة المعوووار  البووودنيعلوووم وظوووائف اأعضووواء والجهووود  :
 م2222،  3باإس ندرية ، ط

توووووأثير برنوووووامن تووووودريبات هوائيوووووة وسهوائيوووووة علوووووى اإعوووووداد  احم دا س .12
سويف المبوارزة ، رسوالة  لاعبيومستوى اإنجاز  الخططي

 م 2227د توراة ،  لية التربية الرياضية ، جامعة طنطا ، 



 

 ثانياً : امراجع اأجنبية : 

11. www.sport.fitness.advisor.com 

12. www.Fencingonline.com 

13. www.athletes.com 

14. www.brianmac.demon.com.uk/energy.htm 

15. http://alminaa-sc.com/alminaa/m08/news_view_42.html 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.sport.fitness.advisor.com/
http://www.fencingonline.com/
http://www.athletes.com/
http://www.brianmac.demon.com.uk/energy.htm
http://alminaa-sc.com/alminaa/m08/news_view_42.html
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 :تعريف علم اةتغذية

تور) بهاء  اةدين  يعرفها  ى للطعام يائهى  علم تحتوى على التر يب ال يمسامة (  إبراهيماةد
وأمراض نقص التغذية اى التغذية التى تشتمل على التفاعات الطبيعية  ةوطريقة هضمة وتمثيلي

 . ةالفسيولوجي ةم في القيام بوظائفيميائية الضرورية  لبناء الجسم والتى تعمل استمرار الجسيال 

ها يحصل ال ائن الحى على تطها مجموع العمليات التى بواسأنوبناء على ذلك يم ن تعريف ب
سجة المستهل ة و ذلك  توليد الطاقة التى نيقوم من نمو تجديد لأ ما أو هالمواد الازمة لحفظ حيات
 ( 86:  2ى . ) ناعمل جسم أوتظهر فى صورة حرارة 

تور ) محمد اةحماحمى ( عرفها و  من الموواد  اإنسانجسم  هيتطلب هى علم ودراسة  م ونات مااةد
اسقتصوادية  السون والحالوة أهمهواالغذائية  الازمة ومودى اسسوتفادة منهوا طبقوا للعديود مون المتغيورات 

 ( 272:  3واسجتماعية والحالة الصحية للجسم . ) 

 اةتغذية : أهمية

 لغذائية  الازمة لتوليد الطاقة والقوة الازمة للحر ة . توفير المواد ا -1
 ومقاومة المرض .  اإنتاجنمو الجسم وقدرته على  -2
 .   37المحافظة على درجة حرارة الجسم  -3
 :اةتى تتحدد بااتىولة عن العمليات الحيوية بالجسم ئها المسأنعملية التغذية ب -4

  عادةالمحافظة على بناء الجسم  .خايا التالف من ال وا 
 تنظيم العمليات الحيوية ال يميائية الحيوية داخل الخايا . 

  على الجسم من تبعات يلقى وتنفيذ ما واإنتاجنمو الجسم والمقدرة على الحر ة   

 على الحالة والعقلية والجسمية واسجتماعية والصحية  التأثير. 

 العضلى  لانقباضالعضات بالطاقة الازمة  إمداد. 

 دد فى الجسم فرازت الغإ. 

  العصبية اإشاراتضخ . 
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امل :   شروط اةغذاء اة
 تحتوى على اسحتياجات الغذائية من مواد بروتينة ودهنية  أن. 

 تياجات حالحصول على جميع اس ناي ون متنوعا لضم أن. 

 اإمساكلمنع  واأليافيحتوى على  مية  افية من الماء  أن . 

 اد السامةي ون خاليا من المي روبات والمو  أن . 
 من حيث الش ل والطعم والرائحة وجيد الطهى ي ون مقبوسا  أن . 
 ي ون مناسب للحالة اسقتصادية أن . 
 ي ون مناسب للسن أن . 
 ي ون مناسب للحالة المرضية  أن. 
 لوجيةي ون مناسب للحالة الفسيو  أن . 
 ي ون مناسب للنوع أن . 

 وظائف اةغذاء :
   سجة الجسم وتجديدها أنت وين. 

 توفير الصحة الحيوية . 

  ( . 22:  1القيام بتوفير الطاقة والقوة الازمة للعمل والحر ة ) 
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 :  عناصر اةغذاء
تور عبد اةعزيز اةنمر)  (اةد

 ال ربوهيدرات -1
 البروتينات -2

 الدهون -3

 الفيتامينات -4

 الماء  -5

 المعدينة اأماح -8

ربوهيدرات أواا   : اة
سوووية للطاقوووة وتشووو ل يللجسوووم البشووورى وهوووى المصوووادر الرئ ولوووىاأالموووواد ال ربوهيداتيوووة هوووى الوقوووود 

 ات بسوويطة مثوول العسوول وبعووض الفوا ووةب اأعظووم  موون  ووذاء  الفوورد وتو وول فووى شوو ل سوو رينوواالج
الهضوووووم تت سووووور  وأثنووووواء واأرز والوووووذرةمثووووول السووووو ر ونشوووووويات  مثووووول البطووووواط  يوووووة ئاوسووووو ريات ثن

سو ر  أواسوطة الودم  حيوث تتحوول إلوى جلو ووز هيدرات الى س ريات بسيطة تنقل الى ال بد بو ال ربو 
لودم مباشرة بواسطة  الدم  حيث يتحول الوى جلو ووز  و سو ر ا لدم ويستخدم  معظم  هذا الجلو وزا

ة للعضووات والموخ والجهواز العصووبى الجسووم لتووفير الطاقو وسوتخدم معظوم الجلو وووز مباشورة بواسوطة
تخزينهوا فوى العضوات وال بود  ويتحوول الجلو ووز حيوث يوتم  ة الجليوو ينويتم تحويا جزء منة الى مواد

وتعود موادة  ةالفائض بعد ذلوك الوى دهوون تخوزن فوى النسوين الودهنى وتعود مصوادرا سحتياجوات الطاقو
يجووووب زيووووادة  مخووووزون   أنووووهشووووطة التحموووول لفتوووورة طويلووووة  ولهووووذا  فأنوقووووود سعبووووى  أهووووم الجلي وووووجين
قبول المنافسوة  أيواميوة ال ربواهيودرات لعودة ت عالاعون  طريوت تنواول واجبون مون الجلي ووجيالعضات 

إجووراء يعوورف باسووم تحموول ال ربوهيوودرات واجمووالى اسموودادت موون ال ربوهيوودرات فووى العضووات وهووو 
 . تقريباا  أميال 122لجرى مسافة  ةالازمالعضات بالطاقة  وال بد والدم  افية لتزويد
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شوووطة  بينموووا تشوووتمل الوجبوووة الغذايئوووة للن%  ربواهيووودرات  45وتشوووتمل الوجبوووة الغذائيوووة المثاليوووة علوووى 
يحتواج الرياضويون ذوى المسوتويات  أنمون الطبيعوى  نهأ هيدرات%  ربو 85%_82عالية المستوى 

 العالية الى  ميات ا بر من السعرات الحرارية مقارنة بغير الرياضيين .

 اةبروتينات :  ثانياا 
و وووذلك القلوووب  واأظوووافروالشوووعر  البروتينوووات هوووى المصووودر البنوووائى للعضوووات والووودم والجلووود

نووات هامووة تيالبرو  أنسووجة الجسووم   مووا أن وول  نهاوالوودماو وهووى  هامووة وضوورورية لنمووو وبقوواء وصووي
زيموات والموواد الضورورية لعمليوات الحيواة فوى نونات بما فيها هرمون الذ ور وت ووين اأملت وين الهر 

 داخل الجسم .  المضادة اأجسامها تساعد فى  ت وين أنالجسم البشرى  ما 

 اأمينيوة اأحمواضوخال عملية الهضم تتحل البروتينوات الوى وحودات ابسوط  يمائيوا تسومى 
 اأحموواضب نوواتختوزن الووى ج اأحموواض هووذ التوى يت ووون منهووا البوروتين و  اأساسوويةوهوى الوحوودات  

 24منهووا  علووى مووودار  هللغووذاء حيوووث يسووتمد الجسووم حاجتووو اأخوورىالناتجووة عوون الم ونوووات  اأخوورى
صاحها .ناسجة وصينساعة فى عمليات نمو اأ  تها وا 

 اةبروتينات عاةية اةقيمة :
اأساسوووية  اأمينيوووةالبروتينوووات عاليوووة القيموووة او ال املوووة هوووي التوووي تحتووووى علوووى جميوووع اأحمووواض 

 يور ال املوة  أوالبروتينات منخفضة القيموة  أنوتتوافر فى اللحوم واأسماك واألياف و يرها  بينما 
فووووى العوووود  وبعووووض اأساسووووية فقووووط  وتوجوووود  اأمينيووووةلتووووى تحتوووووى علووووى بعووووض اأحموووواض هووووى ا

 يووور ال املوووة البروتينوووات   اأطعموووةالبروتينوووات ال املوووة  فوووى  علوووى الخضوووروات والفوا وووة وللحصوووول
 مليووةالع هووذ و   اأمينيووة أحموواضللحصووول علووى النسووب الصوحيحة  اأطعموةيجوب خلووت توووازن بووين 

  ون اللحوم .أي الذين س أولئكهامة 

 نقص اةبروتينات :
نقووص البروتينووات فووى الجسووم يووودى الووى ضووعف العضووات والشووعر  والجلوود وضووعف مقوودرة الجسووم 

متنوواع عوون تنوواول ئ للجووروح وتسوومى عمليووة ادمال البطوونووالووى اأ باإضووافةعلووى مقاومووة اسلتهابووات  



 - 1 - 

وخزنوووة مووون البروتينوووات فوووى  الجسوووم  يسوووتخدم ماسوووبت أنة ال املوووة مثووول اللحووووم فووويوووالبروتين اأطعموووة
موون  أنووهالقلووب والوودماو والجهوواز العصووبى المر ووزى ولهووذا ف أعضوواءمثوول العضووات لحمايووة  أعضوواء
 . ات ال املةنتحتوى الوجبة الغذائية على  ميات  افية من البروتي أن اأهمية

 فائض اةبروتينات :
 أنيتوجووب علووى ال لووى  أنووهينيووة فالبروت اأطعمووةعنوود تنوواول مقووادير زائوودة موون اللحوووم او  يرهووا موون 

ويسوتخدم الجسوم موا هوو  اأطعموة هوذ هو ضرورى ل ى تستخرج النيتروجين من  ما بإضعافتعمل 
دهوون  أوسزم من النيتروجين بينما يخورج الفوائض موع البوول ويتحوول ال ربوون المتبقوى الوى جلو ووز 

ال لوى لوذلك ننصو   إجهوادنوة هوو البروتي اأطعموةمضار تنواول  ميوات وافورة مون  ا بر أنلذلك نجد 
 موا ننصو  بضورورة شورب  ميوات وافورة مون المواء  إفوراطبتناول مقادير الازمة من البروتينوات دون 

 . التدريب أثناءلتنظيف ال لى حتى 

مية اةمثاةية من اةبروتينات :  اة
علووى السووواء الووى البروتينووات موون المووواد الغذائيووة التووى تووفدى  وول موون اإفووراط او التقليوول فووى تناولهووا 

والهيئوووات الصوووحية قووود تناولوووت مقوووادير البروتينوووات  اأطبووواءالعديووود مووون  أنمشوووا ل صوووحية لوووذا نجووود 
العديووود مووون  أشوووارتوقووود   اأثقوووالالوووذين يتووودربون باسوووتخدام  أولئوووكالازموووة للفووورد بالدراسوووة خاصوووة 

عاموة وسعبوو الرياضويون بصوفة  أنشوائعا قبول عشورين سونة  فو نا و على ع و  موا أنهالى  عالمراج
الوووى زيوووادة طفيفوووة فوووى البوووروتين عووون  إسرفوووع اأثقوووال و موووال اأجسوووام بصوووفة خاصوووة سيحتووواجون 

تنوواول  جرامووا ل وول  يلووو جوورام موون وزن الجسووم يعوود  افيووا  أناأشووخاص  يوور الرياضوويين وعمومووا  فوو
% بوروتين 15 للوفاء بالمتطلبات الضرورية للجسم من البروتينات  وتشتمل الوجبوة الغذائيوة المثاليوة

 وهى نف  نسبة البروتين  فى الوجبة الغذائية للنشاط ذو المستوى  العالي.

 ثاةثا اةدهون :
 وووول جوووورام واحوووود  منهووووا ينووووتن  أنتعوووود الوووودهون موووون ا بوووور مصووووادر الطاقووووة  فووووى الوجبووووة الغذائيووووة اذ 

رات ينوتن سوعر حورارى مون ال ربوهيود 4.3الجرام الواحود مون البوروتين ينوتن أنسعر حرارى بينما 3.3
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%مون الودهون والموواد الدهنيوة 42تحتوى علوى  أنحرارى والوجبة  الغذائية المثالية يجب  سعر 4.1
%مووون الوودهون والموووواد الدهنيوووة 25%_22عوووالى المسووتوى تتطلوووب  داءالوجبوووة الغذائيووة لوووأ أنبينمووا 

 اءاأعضووحاطووة وحمايووة وتجميوود  حر ووة بعووض إ مووا يقووم بA.D.E.Kتعموول  حووامات لفيتامنيووات  
 ها تسهم فى حفظ درجة حرارة الجسم .أنالداخلية  مثل ال لى والقلب وال بد  ما 

ومشوووتقاتها والزيووووت النباتيوووة و يرهوووا وجوووزء مووون  واألبوووانواع اللحووووم أنووووالووودهون تتووووافر فوووى بعوووض 
 أخورىالدهون التى نتناولها قد يستخدم  وقود وبعضها قد يذهب الى ال بد ل ى يتحول الى مر بوات 

ال ثير من الدهن التى نتناولها  قد يسوتخدم  وقوود وبعضوها  قود يوذهب الوى ال بود ل وى يتحوول ول ن 
حتووى يسووتخدم   وقووود  الوودهن الزائوود يخووزن فووى الجسووم ويبقووى ول وون ال ثيوور موون أخوورىالووى مر بووات 

 أنووهنشووير الووى   أنقلبيووة  ونووود  أزمووةالتاجيووة مسووببا  لانقباضووات العضوولية وقوود ينتهووى فووى الشوورايين
الجسوووم يحوووول فوووائض  ن ووون للجسوووم صووونع الووودهون حتوووى ولوووم يحصووول علوووى اى دهووون  وووذائى أيم

عنووود الضووورورة   وتووووفير  ةالازموووال ربوهيووودرات وبعوووض البوووروتين  الوووى دهوووون تخوووزن لتوليووود الطاقوووة 
 أنهالدهون يوفر البروتينات لتنفيذ عملهوا الضورورى فوى نموو وصوي أوالطاقة سواء من ال ربوهيدرات 

الشوودة  التمرينووات ذات أثنوواءسووتطع  اسووتخدامها  ثيوورا ن نووا سأنومشوو لة الوودهون  هووى سووجة الجسووم أن
الطاقووووة موووون   اأ سووووجين إنتوووواجعلووووى شووووطة الهوائيووووة التووووى تعتموووود نثنوووواء اأالعاليووووة ول نهووووا تسووووتخدم أ

ت الودهون ا سوجين سحتورات الودهون وس اسمودادأال ثير مون مر يتطلب ال ربوهيدرات والدهون وس اأ
وعلوى علوى اسوتخدام دهون أ ثور و ربوهيودرات اقول مر يتطلب تودريب الجسوم اأ أنلطاقة وافر فمن ا

 يلوو متورس سواعة سووف يسوتخدم الودهون  مصودر  8بسورعة  التدريب علوى الجورى أنف سبيل المثال
 يلوو متور فوى  1الوذين لوم يم ونهم جورى  الاعبوين أنرئيسى للطاقة وبعد عدة شهور من التودريب  فو

 . و ا ترأ يلو متر  22 تدريب سوف يتم نون  من جرىاية البد

 اةفيتامينات :  رابعا

واعهوووووا  أنة للحيووووواة بشووووو ل عوووووام وتوجووووود الفيتامينوووووات بيالفيتامينوووووات هوووووى موووووواد  ذائيوووووة عضوووووو 
ذاو ووول منهوووا ضووورروى للنموووو والصوووحة و  اأطعموووة المحوووددةالعشووورون بمقوووادير مختلفوووة فوووى بعوووض   ا 

الفيتامينوات  أنالطاقوة  فو  إنتواجضورورية  أوليوةموواد درات والودهون بروتينات وال ربوهيوال أناعتبرنا 
الموواد الوى طاقوة ول ول  فيتوامين مهموة  هوذ اعات البيو يمائيوة لتحويول فوهى التى تسم  بحودوث الت
 هووذ ى فوون افتقووار الواجبووات الغذائيووة الووى احوود لتقوووم بهووا وبالتووا أن أخوورىمحووددة سيم وون سى مووادة 
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تن الجسوووووم س ينووووو أن إذايعووووووت حووووودوث التفووووواعات البيو يمائيوووووة فوووووى الجسوووووم  أنالفيتامينوووووات يم ووووون 
 من الخضر والفا هة واللحوم و يرها . أ ذيةش ل الفيتامينات ذاتيا ول نة يحصل عليها فى 

ا يوميا :يلى قائمة ببعض اةفيتامينات واةو وفيما   حدات اةمطلوبة استها

 اةوحدات اةمطلوبة اةفيتامين
 وحدة دوليةA 1522 فتامين1
 3مليجرام B1 112فيتامين 2
 مليجرامB2 122فيتامين   3
 مليجرام B3 125  فيتامين4
 مليجرام B5 122فيتامين 5
 مليجرام B6 175فيتامين 8
 4 روجرام B12 222فيتامين 7
 مليجرامC 1222فيتامين 6
 وحدة دوليةD 322فيتامين 3
 وحدة دولية E 522فيتامين 12
 مي رو جرام422 الفولينحامض  11

 مي رو جرام322 بيوتين 12
 مليجرام 222 ال ولين 13
 مليجرام 152 اينوسينول 14

 : خامسا اةماء
قد يصمد أيام عديدة بدون   اإنسانهم الم ونات ل ل ال ائنات الحية ومنها أيعد الماء من  

عالية من وزن جسم اء يش ل نسبة يام معدودة والميستطيع الحياة بدون ماء س أ س  طعام ول نه
زيمات نواأ  العمليات الحيوية مثل ت وين الدم والسوائل والعصارات للعديد منه هميتأ اإنسان

ارة الجسم  ونقل المواد فى عمليات الهضم والتبول  والمحافظة على درجة حر  المختلفة والمساعدة
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الماء يوميا فى الجو معتدل الحرارة  منلترات  3-2ويحتاج الجسم حوالى  الغذايئة داخل الجسم
لترات من  3صل الى حوالى قد ي الجسم من عرت )ال مية مع زيادة ما يفقد   هذ والرطوبة  وتزيد 

ى الخاصة فى الجو الحر  وقد تصل البدندرجة حرارة او لزيادة المجهود  نتيجة سرتفاعالماء( 
درجات الرطوبة  المرتفعة فى الطق  الحار و الى الماء فى ظروف النشاط البدنى  اإنسانحاجة 
 يتأثرالرياضى   داءاأ نلترات لهذا يجب على الرياضيين شرب  ميات  افية من الماء أ 12الى 

 .   بش ل ب مية السوائل المفقودة
 )التغذية يشرب الماء بطريقة تدريجية ولي  دفعة واحدة ويفضول  بعضوهم شورب  أخصائيو وينص 

ينصوحون بشورب نصوف   ووب مواء  ول نصوف سواعة   موا ل سواعة فوى النهوار  وب ماء  ( 1-2
 . ثناء التدريبأ

 :اةمعدينة  اأماحسادساا 
 هسووجة الجسووم وسوووائلأنل ( موون وزن  الجسووم وتحتوووى  وو5-4حوووالى )تمثوول المووواد المعدنيووة 

والعضوات  واأسنانم ونات العظام ى تش ل ماح المعدنية فهاأ مختلفة منالداخلية على  ميات 
محفوزة عمليوات الفسويولوجية وتعمول  موواد ال بصويانة ها تقوومأنالى  باإضافة اأعصابوالدم وخايا 

الدمويووة  وتحووافظ علووى نسووب معينووة   مووا تنظوويم الوودورة  د موون المهووام الحيويووة داخوول الجسوومفووى العديوو
واد ال يماويووة الووى موووتسوواعد علووى دخووول وخووروج الالتوووازن بووين المووواد الحمضووية والمووواد القلويووة  موون

 .المضادة  اأجساموتساعد ومن الخايا 

هاطت اةماحدواةو ماح اةمعدنية هم اأأقائمة بوفيما يلى   : لوبة استها

 اةوحدات اةمطلوبة اأماح اةمعدنية 
 مليجرام 1822-1222 ال السيوم 1
 مليجرام 422 الما نيسيوم 2
 مليجرام 522 الفوسفور 3
 يجراممل 16 الحديد 4
 مي روجرام1222 النحا    5
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 اةوحدات اةمطلوبة اأماح اةمعدنية 
 مليجرام 12 المنجنيز 8
 مليجرام 25 الزنك 7
 مي روجرام 222 ال روم 6
 مي روجرام 122 السيلونيوم   3

 مي روجرام 52 الني ل 12
 مي روجرام 152 اليود 11
 مي روجرام 75 اديومأنالف 12
 مي روجرام 33 البوتاسيوم 13

 (4  :42-43  ) 

 ةرياضيينتغذية ا
  شطة اةرياضية اةمختلفة : ناأطعمة اةمقترحة ةممارسى اأ 

 اةمقترح تقديمها اأطعمة  نوع اةنشاط اةرياضى 
وورا ورا اةقودم و  اعبوو  
اةسوووولة واةطووووائرا واةيوووود 

ى  واةهو

شوطة بازيواد نسوبة سوعرات الحراريوة مون ناأ هوذ ل اأطعمةتتميز  أنيجب 
 ميوووووة ال ربوهيدراتيوووووة مووووون  ت وووووون أنسوووووعر حووووورارى و  4722الوووووى 4422
جووورام الوووى  18 2جووورام و ميوووة الموووواد البروتينوووة مووون722جووورام الوووى 852
 ي ووون أنيووة عاليووة  و ناحتوووى الطعووام علووى مصووادر حيو ي أنجوورام و  172

عواوة علوى  واألبوانوال بدة والمخ والجبن والبويض  م نيا بالفسفور  اللح
 . نات ب،ججرام وفيتامي132جرام الى  122 مية من الدهون من

اعبوووووووووووو رياضووووووووووويات 
اةمسووووووووافات اةطويلووووووووة 

 انواةمارثو 

شوطة الرياضوية باحتوائهوا علوى ناأ  المقدمة لهوذ يز اأطعمةتتم يجب أن
جوووورام  622جوووورام الووووى  722نسووووبة عاليووووة موووون المووووواد ال ربوهيدراتيووووة موووون

يشوووووتمل الغوووووذاء علوووووى  ميوووووة   أنجووووورام و 142جووووورام الوووووى  132والووووودهون 
 .فأ ثرسعر حرارى  5222الى  4522السعرات من 
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 اةمقترح تقديمها اأطعمة  نوع اةنشاط اةرياضى 
بووالمواد الدهنيووة التووى تصوول  ه  نيوواا يتميووز طعووام السووباحين ب ونوو أنيجووب  اةسباحون

جوورام  وفووى اليوووم و ميووة المووواد البروتينووة لسووباحى المسووافات  852حتووى 
جوووورام  وبالنسووووبة لسووووباحى المسووووافات  152جوووورام الووووى 132القصوووويرة موووون

جووورام اى  852اتيوووة مووونجووورام والموووواد ال ربوهيدر 142الطويلوووة تصووول الوووى 
تصوول السووعرارت الحراريووة فووى  ووذاء سووباحى  أنجوورام هووذا ويجووب  752

 ووذاء   أنرارى وبصووفة  عامووة فووحووسووعر  4522المسووافات القصوويرة حتووى 
 . ي ون مشتما عل فيتامين )ج( أنالسباح يجب 

عوووووووووووودو اةمسووووووووووووافات 
اةقصوويرا واعبووو اةوثوو  

 واةقفز واةرمى

شووطة الرياضووية بازديوواد  نسووبة المووواد ناأ هووذ ل تتميووز اأطعمووة أنيجووب 
جرام  مع عودم اسحتوواء علوى  ميوات  722جرام الى  172البروتينية من

أن جورام و  122جرام الى  112 بيرة من الدهون التى ت ون  نسبتها من 
 4822الوى  سعر حورارى 4222فى حدود  لحراريةت ون  مية السعرات ا

مجمووع ال لوى البروتينوات % مون ال82ي وون  أنفوى اليووم  و  سعر حورارى
اأفضووووووول تناولهموووووووا مووووووون اللوووووووبن واللحووووووووم ى ومووووووون نامووووووون مصووووووودر حيوووووووو 
وبالنسووووووبة لاعبووووووى الوووووورم   لجزر  والبصوووووول والطموووووواطموالخضووووووروات  ووووووا

مون السوعرات  يحتوى الغذاء على نسبة عالية أنوالقرص والمطرقة يجب 
 . سعر حرارى 5222الحرارية حتى 

علوووى الموووواد البروتينيوووة  هسعوووب الجمبووواز باحتوائووويتميوووز  وووذاء  أنيجوووب  اعبو اةجمباز
جوورام بحيووث ي ووون موونهم علووى  1722جوورام الووى  1522ب ميووة تتووراوح موون

ت ووون  ميووة المووواد  أنى و ناجوورام بووروتين حيووو 35جوورام الووى 62اسقوول موون 
جوورام والسووعرات اليوميووة س تقوول  722جوورام الووى  822ال ربوهيدراتيووة موون

حووورارى وهوووذا مووون الضووورورى سوووعر  4622سوووعر حوووراى الوووى  4522عووون
الووووى اللحوووووم  فموووون  باإضووووافةوجووووود خضووووروات مشووووتملة علووووى الفسووووفور 

 بوووودة والمووووخ والشووووي وستة ومصووووادرة الفيتووووامين  لالمم وووون تنوووواول البوووويض وا
 . عاوة على ذلك الفا هة

بازيوووواد نسووووبة  اأثقووووالرفووووع  دم لاعبووووىيتميووووز الطعووووام الووووذى يقوووو أنيجووووب غووووووذاء اعبووووووو  رفوووووو  
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 اةمقترح تقديمها اأطعمة  نوع اةنشاط اةرياضى 
سعر حرارى موع  8222سعر حرارى الى  5222رارت الحرارية من السع اأثقال

توجود نفو  ال ميوة  أنجرام و  622زيادة  مية المواد ال ربوهيدراتية  حتى 
 . من الدهون والمواد البروتينية

 (2  :327  ،226  ) 

 ء اةيومى اةرياضىاتوزي  اةنسبة اةمئوية ةلسعرارت اةحرارية اةيومية ةغذ

زمن اةتدريبات 
 ساسيةاأ

زمن 
 اةتدري 

اإفطار 
 اأول

اإفطار 
 اةثأنى

 اةغذاء
اةوجبة 
 اةثاةثة

 اةعشاء

 32-25 - 42-35 22-15 15-12 قليل ساعات اةصبح
 32-25 - 45-35 15-5 25-22  تير ساعات اةصبح
ساعات  قبل 

 اةغداء

 32-25 - 45-35 12-5 32-25 قليل

ساعات  قبل 
 اةغداء

 32-25 - 42-35 15-12 32-25  تير

ساعات بعد 
 اةغداء

- 25-32 12-22 22-25 - 25-32 

 32-25 - 42-35 - 32-25 - ساعات اةمساء

 . ي ون خفيفا أنيجب  اإفطار أنتم التدريب فى ساعات الصب  ف إذا -
ي ووون  أنالحالووة يجووب  هووذ الغووذاء فووى  أنى موون اليوووم فووأنالنصووف الثوو تووم التوودريب فووى مووا إذا -

 . خفيفا

لزيوووادة اسوووتعادة اسستشوووفاء قبووول وبعووود  إضوووافيةذاء فوووى اى مواعيووود  ذائيوووة يم ووون تنووواول الغووو -
 . والتدريب مباشرة
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  : فى عدا نقاط اوةهانوسوف نت اةمعلومات اةخاصة بغذاء اةرياضى بعض

 . يهضم بسهولة ويمتص بسهولة أناختيار نوع الغذاء بحيث يم ن  -1

 انتفووا واللووبن حيووث يووودى الووى   عووب  ميووة  بيوورة موون الخبووز والبقووولاول الانووس يت أنيجووب  -2
الوووبطن و وووذلك الووودهون واللحووووم  يووورة جيووودة الطهوووى المليئوووة بووواسوتر و وووذلك الموووواد الغذائيوووة 

 . المدخنة والمملحة

 : ينصح بمايلى اإفطاروفى 

 . الجبن( بيض وطبت لحم خفيف - )الزبادى األبانمواد  ذائية مثل المنتجات  إضافة -

 . تناول قهوة ،  ا او، وشاى -

 :   وفى اةغداء ينصح بمايلى
 . تناول اللحوم واسماك  ومبوت حمضى وفوا هة -

 : يلى وفى اةعشاء قبل اةتدري  ينصح بما
طووال  جلي ووجينى فوى الجسوم بعود اسوتها هخوزون المت ووين ال إعوادةات تناول  مية من ال وبوهيدر 

 ( 312،  323:  2 ) .المجهود البدنى والعضلى أداءفترة التدريب 

 اةتغذية فى مرحلة اةمنافسات

 :  تغذية اةمنافسات
والعووادات  ظووام التوودريب والتغذيووة والحالووة النفسوويةالرياضوويين يوورتبط ارتباطووا وثيقووا بن أداءمسووتوى  أن

جيوودا لمرحلووة المنافسووات ، وتتوقووف  إعوودادمرحلووة التوودريب تعوود  أنذ إفووى حيوواتهم  إتباعهووا التووى يووتم
فووى فتوورة المنافسووات علووى موودة  وشوودة المجهووود المبووذول  فووى اثنوواء التغذيووة  موون حيووث ال ووم  والنوووع 
 وول الرياضوويين   يجووب علووى أنووهس المناخيووة والبيئيووة التووى تحوويط بووه إالمنافسووة وعلووى نوووع الظووروف 
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عادتوووهمووون المخوووزون الجسوووم   وأالعمووول  علوووى تعوووويض الفاقووود مووون العناصووور الغذائيوووة  الوووى معدلوووة  وا 
 أنفوووو يعووووى  وذلووووك يوووورتبط بال ربوهيوووودرات والبووووروتين والوووودهون والفيتامينووووات والمعووووادن والسوووووائلالطب

ياضوويين  يجووب علوويهم تعووويض مووا فقووود  الر  أناقوول فوو أواسووتمرار المجهووود العضوولى لموودة سوواعتتين 
يجوب  بوروتين  إضافةالحالة يجب  هذ ماء وال ربوهيدرات والبروتينات وفى لمن ا ميات  من الجسم
 . يمة بيولوجية عالية الى الغذاءذا ق

 :  أجزاءاةتغذية فى مرحلة اةمنافسات تنقسم  اةى عدا 
 . وعشرون ساعة بأربعالتغذية التى تسبت المنافسة  -1

 . قبل المنافسة اأخيرةالتغذية المرتبطة فى الوجبة  -2

 . بدء المنافسة انتظارالتغذية فى فترة  -3

 . التغذية وقت المنافسة -4
 . استعادة الشفاء أوالراحة  التغذية فى فترة -5

 :  رب  وعشرون ساعةأاةتغذية اةتى تسبق اةمنافسة ب
 (وذلوووك فوووى1-2يوووة عووون البروتينوووات النباتيوووة لت وووون النسوووب بينهوووا )ناالحيو زيوووادة البروتينوووات  -1

 داء .المنافسات التى تتطللب السرعة فى اأ

حصة الغذائية اليومية وذلك فوى ى ب مية البروتين النباتى فى الناالحيو معادلة  مية البروتين  -2
 . ة اليوميةيئهذ  ي ون فى الحصة الغذاو داء المنافسات التى تتطلب الجلد فى الجلد فى اأ

موون زيووادا مسووتوا اةرياضوويين  أداءهوول يوجوود عائوود ايجووابى علووى  هال يطوورح نفسووؤ وهنوواس سوو
مية لية ةلغذاء قبل اةمنافسوة  اة   فوى اا نووع مون مون زيوادا اةنسو أووعشورون سواعة  بوأرب اة

 ؟ ةواع اةعناصر اةغذائيأن

 اإجابة

سء الرياضويين فوى تلوك الفتورة التوى تسوبت ف تقرير  ميات هائلة بزيادة عما هو مقورر لتغذيوة هو نإ
 : التالية لأسبابموضوعى وذلك   ير منطقى و ير أمراا المنافسة يعد 
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مية  - 1  : من وجهة اةنظر اة

دى الووى ف دى الووى نتووائن بوول قوود تووف ة لوون توويووئالغذا واع العناصوورأنووموون  الزيووادة الهائلووة فووى اى  ميووة أن
ثر بالسووولب علوووى ف تووو أنا يم ووون هالهضووومى والتوووى بووودور بعوووض المتاعوووب واسضوووطرابات فوووى الجهووواز 

 .سء الرياضيينف البدنى له داءمستوى اأ

تزن مووون سووواا بوووالمخساأالنشووواط البووودنى تووورتبط  داءزموووة أاال عمليوووات توليووود الطاقوووة أنويووورى لوووورا  
ربوع وعشورون الزيوادة البوال   فيهوا فوى  ميوات الغوذاء خوال أ أنمرحلة التغذيوة و  مصادرها فى أثناء

سء الرياضويين لوبعض اسضوطرابات  فوى عمليوات  ف الوى تعورض هو دىف ساعة التوى تسوبت المنافسوة تو
 . التمثيل الغذائى

 : من وجهة اةنظر اةنوعية -2

تقريور زيوادة هائلوة  الرياضويين نتيجوة أداءايجوابى  علوى مسوتوى و ثير أتشير النتائن الى عودم وجوود تو
الرياضوويين سء ف تبوواع هووإ أنو المعووادن و أو الفيتامينووات أ نهو دالوو وأو البروتينووات أوهيوودرات بموون ال ر 
 أوفوى مرحلوة التودريب يجعلهوم فوى  يور ذى حاجوة  الوى  ميوات زائودة مون هوذا ه انة متوز يئلنظم  ذا

 . ذلك العنصر الغذائى

زيوادة ال ميوة ال ربوهيودرات قبول المبواراة تعمول علوى ت ووين  أنالرياضويين  فى مضى يعتقد فئة أنو 
جراء بحوث إثنواء المنافسوة حتوى قوام هالودى بوأمخزون ا تر مون الجل يووجين لي وون فوى عوون الجسوم 

م التووى تسووبت المنافسووة اثبووت الووى عوود السوو ريات فووى الليلووةموون  هم  ميووةاعطووأين الووذى السووباح علووى
 . العضلية وجود اى تحسين فى القدرة

 يضووا الووى عوودم وجووود اى تحسوون  فووىأثبووت أيضووا قووام جونسووون علووى سعبووى مسووابقات الضوواحية أو 
ذا و اهم مسوتو  الرياضويين  وذلووك  أداءخور قبوول المنافسوة يعمول علوى تحسوين  و أزيوادة نووع  أنلووحظ ا 

ثير أو الووى التووأفووى الجسووم موون قبوول  اا ه موجووودالزيووادة قوود عالجووت نقصووا بوو هووذ  أني ووون راجعووا الووى 
   فووىايووودى الووى تحسووين  مسووتو  أنووهالنوووع موون الغووذاء علووى الرياضوويين نتيجوة لاعتقوواد ب هووذ النفسوى ل

 ( 412 – 427:  5 ).  دائهم فى المنافسةأ
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 : اةتغذية اةمرتبطة باةوجبة ااخيرا قبل اةمنافسة
اةمنافسووة وجبووة رئيسووية يجوو   تسووبق ىخيوورا اةتوويجوو  علووى اةرياضوويين اعتبووار اةوجبووة اأ

 :ااعتبارات  أهمتناوةها قبل بدء اةمنافسة بثاثة ساعات م  مراعاا 

املة ومتوازنة أن -1 ون اةوجبة مت  :   ت

خيووورا قبووول اةمنافسوووة علوووى اةعناصووور تشوووتمل اةوجبوووة اأ أنمراعووواا يجوو  علوووى اةرياضووويين  
 : اةغذائية اةتاةية

  أهميوووةتعووود ذات  إذلحوم التوووى ستحتووووى علوووى دهوووون ى  وووالناصووودر الحيوووو مالبروتينوووات مووون ال -
إحووداث توووازن بوودنى دى الووى ف التووى توو اأساسووية اأمينيووة اأحموواض للرياضوويين سحتوائهووا علووى

 هة قيمتووودالملووو  وصوووفار البووويض الوووى اللحوووم لزيوووا إضوووافةيم ووون  اجيووود للرياضووويين  مووو ونفسوووى
 .الغذائية 

و ذلك اضافى زيت الزيتوون  زيوت  Cفيتامين لتزويد الجسم ب إليهاليمون  إضافةالساطة مع  -
 . زيت عباد الشم  لتزويد الجسم بالفيتامينات الذائبة فى الدهون أوالذرة 

الضوورورى للجسووم Cالمقشوورة سحتوائهووا علووى فيتووامين  أوموون الفوا ووة الطازجووة  ينحبتوو أوحبووة  -
سوووم  للجسوووم تاسووويوم الووذى يتووورك رواسوووب قلويووة  تأو البووورد و ووذلك عنصووور بو ومقاومووة التعوووب 

 .بمقاومة الحموضة  التى تتنن عن التعب العضلى 

 . المربى والعسل والفطائر بالفوا ة لتزويد الجسم بالفر تور -

 إذاب مراعواة زيوادة نسوبة الودهون فوى الوجبوة ناوذلك الى جA"Dالزبد سحتوائها على فيتامين  -
 . ت المنافسة تتم فى الطق  الباردنا 

 وووز فووى تحقيووت  مسوتوى جيوود موون تر يووز الجلو ز المحمووص وذلووك لالخبوو أوالسو ريات والسووميط  -
 . وجين فى ال بد بمقدار  اف وسريع يالدم قبل المنافسة وتخزين الجل

جيوودة  نسووبةقبوول بدايووة المنافسووة وذلووك لتحقيووت  اأخيوورة ميووة مناسووبة موون الملوو  تضوواف الوجبووة  -
المنافسوة فوى طقو   إقاموةلوة ال مية فى حا هذ يد الصوديوم مع مراعاة زيادة ر من مخزون  لو 

 . حار

 .من القهوة والمشروبات الدافئة  نافنج -
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ون اةوجبة اةغذائية سهلة أن -3  اةهضم ت

ي   :   ااعتبارات اةتاةية أهميتحقق ذةس يج  مراعاا وة

ذلووك تزيوود موون احتموواست عسوور  نعوودم تنوواول  ميووات زائوودة عوون اسحتياجووات اليوميووة للجسووم أ -
 . ون ب ميات ا برالهضم وخاصة تناول الده

 .تناول الخضروات سهلة الهضم  الفاصوليا الخضراء البطاط  والجزر  -

عمليوووة الهضوووم وبالتوووالى تطيووول مدتوووة و وووذلك  تبطوووأهوووا ناسبتعووواد عووون تنووواول البقوليوووات وذلوووك أ -
النباتيووة التووى تحوودث اضووطرابات فووى عمليووة الهضووم  ال رنووب القوورنبيط  اأ ذيووةلتفووادى تنوواول 

 . ومثالو  البصلوالفجل و 

 . ها قد تحدث بعض المتاعب الهضميةنالباردة جدا أ  المأ وستاسبتعاد عن تناول  -

 . وذلك لي ون سهلة الهضمء المسلوقة مع القليل من الزبدة بواسطة الما اأسماكتناول  -

الزيوووت وذلووك  أوالتووى التووى يووتم طهيهووا بالوودهون  أوالمعوودة بالصلصووة  اأطعمووةتفووادى تنوواول  -
 . ضمعسر فى اله

االسووميط وذلووك  والمحمووص أ وأخبز العووادى لبوواالوجبووات باسووتبدال الخبووز ال اموول  ينصوو  فووى -
 . وسيحتوى على حامض الفيتيكالهضم  فىأسهل ي ون  نهوذلك أ نام إبقدر ا

 نوهالمورة الواحود  أ و بعودة مباشورة بجرعوات  بيور فوىأ أثنائوه أو اأ ولتفادى شورب المواء قبول  -
خير موودة أوبالتووالى توورات الهضوومية الموجووودة فووى المعوودة ن تر يووز العصووايووودى الووى التقليوول موو
 . عملية  الهضم للطعم

 . هادى وببط مع مراعاة مض  الطعام بطريقة جيدة ناتناول الطعام فى م  -

لووم تووتم علووى  أنهووا نخوواص وذلووك أ هللرياضوويين بوجوو اأهميووةتعوود عمليووات هضووم الطعووام موون  -
الووى حوودوث هبوووط فووى مسووتوى  دىف يوو بات فووى الجسووم مموواتحووث لهووم اسضووطرا هووانإف  اأ موول
 . للعضات اأ سجينالبدنى وحدوث نقص فى عمليات وصول  أدائهم

 : يتم تناول اةوجبة قبل اةوجبة ثاث ساعات من موعد بدء اةمنافسة أن  -3

ي وون ثواث  أنالفاصل الزمنى بين تناول الوجبة الغذائية وبدايوة المنافسوة يجوب  أنلقد وجد 
موعوود بدايووة اأخيوورة قبوول سوواعات  وذلووك حتووى يووتم ن الجسووم موون هضووم وامتصوواص محتوووى الوجبووة 

فوى التغذيوة يعورض الرياضوويين  أو المبودأالقاعودة   هوذ  أوالقاعودة  هوذ عودم مراعواة  أن إذالمنافسوة  
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عمليووات  الهضووم تنوودفع  ميووات  أثنوواء مووا فووى  ئللعديوود موون اسضووطرابات الهضوومية والتقلصووات والقوو
تمووام الطعووام هضووم  إتمووامبوور موون الوودم  الووى الجهوواز الهضوومى للمعاونووة فووى ا  بالسوولب   ثر ف يوو مموواوا 

باسضوووطرابات  داءثر مسوووتوى اأأى يتووولوبالتوووا إليهوووا ميوووات الووودم  تفعلوووى حاجوووة العضوووات مووون تووود
ت وووون  أنالهضووومية التوووى تحووودث  فوووى الجسوووم ويووونقص الووودم المتووودفت الوووى العضوووات  ولوووذلك يجوووب 

هضوووم وامتصاصوووا  تهوووى تماموووا مووون عمليووواتأنقووود اث سووواعات حتوووى ي وووون الجسوووم بوووث الوجبوووة قبلهوووا
 ( 415-411:  5 ).  الطعام(

 : بدء اةمنافسةتظار أناةتغذية  فى 
 أناةمنافسوة مو  مراعواا  انتظواراةتغذيوة فوى  إهمواليج  على اةرياضويين ااهتموام وعودم 
ون سهلة اةهضم وسريعة اامتصاص  و   اأغذيوةتنواول ل منهم وذةوس  تتوافق على تذوق أنت

 : اةتاةية

هة: -  (32-22تخذ بجرعات قليلة وعلى قترات منتظمة  ول) أنيراعى  اةسوائل و عصير اةفا
 أيووووةو رطبووووا مووووع مراعوووواة التوقووووف عوووون تنوووواول أالطقوووو  حووووارا  أن وووو إذاخوووواص   هدقيقووووة وبوجوووو

 . ( من بداية المنافسة32المشروبات قبل )

ريات - ووة اةجافووة واةسوو الجسووم لهرمووون   إفوورازلزيووادة الجلو وووز فووى الوودم وبالتووالى زيووادة  : اةفوا
حتووى يووتم اسسووتفادة حتووى يووتم اسسووتفادة  خايووا الجسووم موون سووولين عوون طريووت البن ريووا  ناأ

 الجلي وجين.

ون موون القلوووت نافتوورة المنافسوووة بوودء المنافسووة تعووود مصوودرا للتووووتر الرياضوويين الووذين يعووو أن  مووا
الووى ارتفوواع  يووفدىى الهرمووون  اسدرينووالين فووى الجسووم وبالتوو إفوورازلووى زيووادة وهووذا يووودى اواسنفعووال 

 أنالمخووزون موون الجليووو ين  فووى الجسووم إس مسوتوى تر يووز الجلو وووز فووى الوودم عوون طريووت اسووتهاك 
سء الرياضوويين تفضوويل تنوواول ف فووى الوودم ولووذا يجووب  علووى هوو  موون مسووتوا ئهبوووط مفوواج هذلووك يعقبوو
الملتور  أووالتى تموتص بوبط  الدسوترين موالتوز  انتظار بدء المنافسةفترة  فى اأقل تر يزاالس ريات 

 تزيوووووووود موووووووون توووووووووترهم قبوووووووول  أنيوووووووون    مووووووووا يجووووووووب علوووووووويهم تفووووووووادى شوووووووورب القهوووووووووة التووووووووى يم وووووووون 
 ( 415:  4 ).  المنافسة



 - 29 - 

 : اةمنافسةاةتغذية فى وقت 
لعاب التوى تسوم  أو اأالرياضيين  وخاضة فى الرياضيات   برى لدى أهميةالمنافسة  للتغذية وقت

 ذائيوة أثنواء المجهوود عناصور فسء الرياضويين عموا فقودوة مون تعووض هو هواأن إذاين  اللعوب نابها قوو 
ة بمصوادر الطاقوة مون قخاصة العناصر التى ترتبط  بمصادر الطا هالمنافسة وبوج أثناءالبدنى فى 

 : فا ةنوعهاتختلف وق واأةعا  تين اةمنظمة ةلرياضانااةقو  أنإا ال ربوهيدرات .

  نوهاالمنافسوة  وذلوك  موا فوى العودو والقفوز بالز  أثنواءستسوم  بالتغذيوة  تواع الرياضواأنوبعض 
 . والفروسية و يرها ودفع الجلة

 ثنوواء المنافسووة  ووذلك الرياضووات التووى تسووتغرت  أى موون الرياضووات تسووم  بالتغذيووة أخوور واع أنوو
 . والشراع والدراجات و يرها ناوقتا طوس  المارثو 

 وذلك  موا فوى غذية الرياضيين فى فترة الراحة التى تقع بين الشوطين لعاب تسم  بتاع اأو أن
 والتن  اأرضى . الطائرة وتن  الطاولةالقدم والسلة واليد و   رة

 ة التووى يووئعووويض الجسوم عوون بعووض العناصور الغذاالمنافسوة ت أثنوواءغذيووة الت ي وون الهوودف مون
 . ل المجهود العضلى حتى تنتهى المنافسةالواصلة بذ تم استهل ها لتوليد الطاقة

 : ين اةلع نابعض اةنقاط يج  مراعاتها عند تغذية اةرياضيين  فى فترات اةتى تسمح قو 

 .التوازن الحمضى القاعدى للجسم إعادةتناول  وب من الماء المعدنية للعمل على  .1

التحاليووول   ذ هوووموووص الليموووون لتنشووويط الفوووم وتنووواول محلوووول مووون الجلو ووووز والد سوووتروز وذلوووك  .2
 . ال ربوهيدراتية تتميز بسرعة اسمتصاص

عوون اسوويوم الووى السوووائل لتعووويض الجسووم البوتمعلقووة موون سووائل  وأضووافة مقوودار موون الملوو  إ .3
 ه .عنصر البوتاسيوم المفقود من

بأخوذ الرياضة فى الوسط المائى لوقت المائى لوقت طويل   التزام الرياضيين الذين يمارسون .4
وتنوواول العصووائر والفوا ووة   وول سوواعة تقريبوواا ت أو العسوول بالسوو ريازودة مشووروبات سوواخنة موو

الوووذى يسووواعد علوووى تنشوووط الجسوووم  ومقاوموووة البووورد فوووى  الوسوووط  Cسحتوائهوووا علوووى فيتوووامين 
 . المائى

 ( 417،  418:  4 ).  سريعة الهضم واسمتصاصأ ذية الحرص على استخدام  .5
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استعادا  أو اةمنافسة اا فترا اةراحة انتهاءاةتغذية بعد 
 :اةشفاء

وون جسووم اةرياضويين  فووى حاةوة اةتعوو  اةعصوبي واةتعوو  اةعضولي بعوود  تهواء اةمنافسووة أني
 : اةتي تمتد ةوقت قد يستغرق عدا ساعات وةذةس

ثنوواء الووداء أموون العناصوور  ذائيووة وحيويووة  د فقوو م بأفضوول وأسوورع الطوورت عموواسووتعووويض الج -
 . المجهود العضلي طوال وقت المنافسة

لووى إعووادة التوووازن الووى  وول عمليووات  التمثيوول الغووذائي المضووطربة نتيجووة سسووتهاك العموول ع -
 . ميات الطاقة لتحيت المستوى طوال وقت المنافسة 

جوة عمليوا ت تخليص الجسم بأسرع وقوت مون الفضوات التعوب المترا موة فوى العضوات  نتي -
 . فى خايا بغرض توليد الطاقةاسحترات  التي تمت  

ن السوائل والميا  المعدنية ومقدار قليل من سائل البوتاسيوم بغورض تعوويض تناول  ميات م -
مون المنافسوة مباشورة سووائل مون السو ريات  اسنتهواءالضورورى بعود  الجسم عما فقد لوي  مون

دقيقوووة عووون 32مووون مووورور  ببعووود موووا يقووور إس  أتبووود عمليوووا ت تصووونع الجلوووو ين س  نوذلوووك أ
 . المجهود البدني داءالتوقف عن اأ

 :   ولاةمثال ةلوجبة اأ 

طيوورة مووع إضووافة  أوالملوو  والشوووربة م رونووة الشووعرية أرز  إليهووامضوواف  تشوووربة خضووراوا
 ( 413:  4) .  زبد  ساطة خضراء زبادي او جبن ابيض وفا هه طازجة
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سوبا  ذةوس دون معرفوة اأ علوىاأسئلة يقووم بعوض اةاعبوين وذةوس ةتعوودهم هناس بعض 
 .سبا  تجنبهاأ ابها وابسأينفذونها دون معرفة بها اةمدر  وهناس  أمرا ةم يوذةس نظر 

 :يج  عليها اةحاضرين 

ت ووووون مواعيوووود  الواجبووووات الغائيووووة للرياضوووويين مائمووووة مووووع مواعيوووود التوووودريب  أنيجووووب  ذااأوس:  لموووو
 ؟ س يتم التدريب عقب تناول الطعام مباشرة  لماذا أوالرياضى 

 اإجابة

اب الحووواجر  وعموووول القلوووب والوووورئتين  جووووحرجوووة الح إعاقووووةدى الوووى ف بالطعوووام توووولئووووة متالمعووودة الم نأ
العموول العضوولى  يعيووت عمليووة الهضووم حيووث تقوول  أنوتخفووض موون النشوواط البوودنى العووام وهووذا يعنووى 

 .الداخلية متجها الى العضات العاملة  اأعضاءعصارات الغدد الهضمية  ويندفع الدم من 

ة بين تناول الطعام والتدريب فى حالة تناول طعام من المواد ت ون الفترة الزمني أن ما يجب 
 دقيقة 122الى  32دقيقة وعند زيادة الدهون فى تصل الى  122دقيقة الى  82البروتينية من 

 .دقيقة 122وعند زيادة ال ربوهيدرات فى الطعام يصل الزمن الى 

عنود التوودريب  هنوا امثوول واضو  لووذلكنظووام الواجبوات رباعيووة التوقيوت و  بإتبواعالتغذيووة  أطبواءوينصو  
ت الحراريوة لليووم علوى الواجبوات الغذائيوة الرباعيوة التوقيوت اأول من اليوم تووزع السوعرافى النصف 

 ةما يلى :اا طبق

 ت الحرارية .% من مقدرات السعرا35 % الى32: من  اإفطاروجبة  -
 . يةت الحرارية اليوما% من مقدار السعر 42%الى 35من  وجبة الغداء : -

 . ت الحرارية اليومية% من مقدار السعرا5 : ةثالثوجبة ال -

 . ية اليوميةر %مقدار السعرات الحرا32لى % ا25من :  وجبة العشاء -

جبوووات الو  علوووى ت الحراريوووة لليوووومتووووزع السوووعرااليووووم  ى موووننثووواوعنووود التووودريب فوووى النصوووف ال -
 . الغذائية الثاثية التوقيت

 .ت الحرارية اليوميمقدار السعرا % من42% الى 35من  اإفطاروجبة  -

 .% من مقدرا السعرات الحرارية 35% الى 32وجبة الغذاء من  -
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 . ية اليوميةر ت الحرا% من مقدار السعرا35% الى 25من  وجبة العشاء -

 :تجمي  اةنقاط من اةحاضرين   ياا انث

 ؟ اةتدري  أواةمباراا  أثناءشر  اةمشروبات اةغازية ةماذا ممنوع 

( ماعوووت سوو ر  افيوووة لتووودمير  12لبوووة الواحوودة مووون  و وووا  وووس علوووى مووا يعوووادل ) تحتوووي الع -1
اسضوطرابات العصوبية قصه إلى سووء الهضوم وضوعف البنيوة و والذي يفدي ن فيتامين ) ب (

 والصداع واأرت وال آبة والتشنجات العضلية . 

للعابيوة الهاموة المعدة مون الخموائر ا ناال ربون الذي يفدي إلى حرم أ سيدي ناث تحتوى على -2
زيمووات نفووي عمليووة الهضووم وذلووك عنوود تناولهووا مووع الطعووام أو بعوود  وتووفدي إلووى إلغوواء دور اأ

 الهاضمة التي تفرزها المعدة وبالتالي إلى عرقلة عملية الهضم وعدم اسستفادة من الطعام . 

 تحتوووي علووى ال افووايين الووذي يووفدي إلووى زيووادة ضووربات القلووب وارتفوواع ضووغط الوودم والسووو ر -3
لتهوووا بوووات وتقرحوووات وزيوووادة الحموضوووة المعديوووة وزيوووادة الهرمونوووات فوووي الووودم مموووا قووود يسوووبب إ

عشر  ما يعمل على إضعاف ضغط صمام المريء السفلي والذي بدور  يوفدي للمعدة واسثنا
 .ى المريء مسبباا األم واإلتهابإلى ارتداد الطعام واأحماض من داخل المعدة إل

تفدي إلى هشاشة وضعف العظوام وخاصوة فوي سون المراهقوة  تحتوي على أحماض فسفورية -4
مما يجعلها أ ثر عرضة لتحتوي على أحماض الفسوفوريك والماليوك وال اربونيوك التوي تسوبب 

 .  ناتآ ل طبقة المينا الحامية لأسن

الووذا رة  ناتحتوووي الوودايت منهووا علووى المحليووات الصووناعية والتووي تهوودد المووخ وتووفدي إلووى فقوود -5
صا  بة ال بد بالتليف التدرجي وا 

اس ب علبة  و ا  وس في المرحاض واتر ها لمدة ساعة واحدة ثم اسوحب السويفون سوتاحظ  -8
 حامض السيتريك قد أزالها بفعالية .  نجميع البقع قد زالت وذلك أ أن

إزالة الصدأ عن صدام سيارتك أو عن صامولة صدئة افورك موا تريود تنظيفوه بقطعوة قموا   -7
  وستقوم ال و ا  وس بالمهمة . مبللة بال و ا  وس

البطاريوة و سحوظ  أصوابعلتنظيف أصوابع البطاريوة مون التآ ول اسو ب علبوة  و وا  ووس علوى  -6
زالته .   فقاعات الغاز وهي تعمل بفعالية على تفتيت التآ ل وا 
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مقووودار علبوووة  و وووا  ووووس إلوووى موووواد الغسووويل وسحوووظ  أضوووفإزالوووة بقوووع الووودهون عووون المابووو   -3
 لزيت . اختفاء بقع ا

وهوذ   PH=4موثاا بيبسوي  و وا و و وا  ووس  PHمعدل الحموضة في المشروبات الغازية  -12
والعظام مع مرور الوقوت ، أجسوامنا تتوقوف عون  نابة اأسنذاالدرجة من الحموضة  افية إ

% سونوياا بحسوب  ميوة 16-6بناء العظام بعد مرور الثاثين وتبودأ بعود ذلوك بالتحلول بنسوبة 
نستهل ها فوي  وذائنا ) نسوبة اأحمواض س تعتمود علوى موذات طعامنوا ول نهوا  اأحماض التي

 . نيز و يرها من اأماح الفسفورية (جتعتمد على نسبة  ل من البوتاسيوم ، ال لور ، المن

الحيويووة ، ممووا يووفثر فووي  اأعضوواءال السوويوم المووذاب يتوورا م فووي العووروت ، خايووا الجلوود ،  -11
  لية. وظائف ال لى ويسبب حصوة ال

المشووروبات الغازيووة س توووفر للجسوود أي فائوودة  ذائيووة ، بوول تحتوووي علووى المزيوود موون السوو ر  -12
 ضافة إلى المواد الحافظة والملونواأحماض باإ

بعووض اأشووخاص يفضوولون تنوواول مشووروب  ووازي بووارد بعوود وجبووة الطعووام ، هووذا التصوورف  -13
الطبيعيوووة هوووي الدرجوووة درجوووة حووورارة الجسوووم  أنزيموووات الهاضووومة حيوووث نيوووفثر علوووى عمووول اأ
زيمووات ، فووا تهضووم الطعووام جيووداا ممووا يووفدي إلووى ت ووون الغووازات وبعووض نالمناسووبة لعموول اأ

واع السووموم التووي تنتقوول مووع الوودم إلووى خايووا الجسووم وقوود تووفدي فووي النهايووة إلووى العديوود موون أنوو
 اأمراض . 

 ال ربون .  دأ سيي انك تبتلع  ميات من  از ثأنك عندما تشرب الميا  الغازية ، فأن -14

موون يشوورب ا بوور  ميووة موون " قبوول فتوورة بسوويطة تمووت مسووابقة فووي جووامعو دلهووي فووي الهنوود  -15
سرتفواع نسوبة  ناعلب من ال و ا  وس وتوفي في نفو  الم و نابيبسي  وس "" الفائز شرب ثم

موون الحصوول علووى اأ سووجين ال ربووون فوي دمووه ممووا أدى إلوى عوودم تم نوه  أ سويدي نا واز ثوو
 الازم .

ت نووا( أيووام فقووط   12حوود اأشووخاص سووناا م سوووراا داخوول زجاجووة بيبسووي وخووال ) وضووع أ -18
 السن قد تحللت . 

بعد موته بعدة سونوات ، ول ون هوذ   اإنسانوالعظام هي  خر ما يتحلل من جسم  اأسنان -17
 تفعله في بقايا الخايا الطرية أنيم ن  ذاام الميا  الغازية تذيبه خال أيام قليلة ، فتخيل
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 ة اةمراج قائم
 بهوواء اةوودين إبووراهيم سووامة -1

 
الصووحة والغووذاء ووظووائف اأعضوواء ، دار الف وور  

 .(م 2222) ، العربى
 سووامة إبووراهيمبهوواء اةوودين  -2

 
الصووووووووووحة والتربيوووووووووووة الصوووووووووووحية ، دار الف ووووووووووور  ،  

 .(م 1337
 محمووووووود محمووووووود اةحموووووووامى -3

 
التغذيوووووة والصوووووحة الرياضوووووية ، مر وووووز ال تووووواب ،  

 . (م2222 )القاهرة ،
 عبووووووووود اةعزيوووووووووز اةنمووووووووور    -4

 ناريموووووووووووووووووان اةخطيووووووووووووووووو 
 

القووووووة العضووووولية )تصوووووميم بووووورامن القووووووة وتخطووووويط  
 الموسم التدريبى ، دار ال تب والوثائت القومية ، 

 . (م2227
    اأموووووووينمحمووووووود اةسووووووويد  -5

 اةعا  احمد عبد  اةفتاح   أبو
 تغذية الرياضيين دار ال تب  

 

 

  


