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  علم التدر�ب الر�ا���:  01ا��اضرة رقم   

  04  مفه�م ال��ر�� ال��اضي - 01

  05  ال�فه�م ال��ی� لل��ر�� ال��اضي ال��ی� - 02

  05  ال��ر�� ال��اضي خ�ائ� - 03

  06  واج�ات ال��ر�� ال��اضي - 04

  08  أ�مية وأ�داف ومجالات علم التدر�ب الر�ا��� : 02ا��اضرة رقم 

  09  أه��ـة وأهــ�اف ال��ر�� ال��اضي - 01

  10  م�الات ال��ر�� ال��اضي - 02

  10  م�ال ال��اضة ال��رس�ة: ال��ال الأول 

  10  م�ال ال��اضة ال��اه���ة :ال��ال ال�اني 

  10  م�ال ال�ع�ق��: ال��ال ال�ال� 

  11  م�ال ال��اضة العلاج�ة: ال��ال ال�ا�ع 

  11  م�ال ر�اضة ال�����ات العال�ة: ال��ال ال�ام� 

  12  علم التدر�ب الر�ا���أسس ومبادئ  : 03ا��اضرة رقم 

  13  أس� وق�اع� ال��ر�� ال��اضي - أولا

  13  الإع�اد ال��نيقاع�ة  -1

  13  قاع�ة الإن��ام -2

  13  قاع�ة الإس���ار�ة -3

  13  قاع�ة ال�قا��ة -4

  14  قاع�ة ال�ع�فة -5

  14  قاع�ة ال�ض�ح -6

  15  قاع�ة ال�غ��� وال����ع -7

  15  قاع�ة الإعادة وال���ار -8

  15  قاع�ة ال��ر�� ال���قل وال��اعي  -9

  15  أس� وم�اد� ال��ر�� ال��اضي العل�ي ال��ی� م�ادر - ثان�ا

  17  م�اد� ال��ر�� ال��اضي ال��ی� - ثال�ا

  17  م��أ ال�ق�م ب�رجات ح�ل ال��ر�� أو ال��رج -1

  17  م��أ ال����ل ال�ائ�-2

  18  قان�ن ال��دود العائ� -3
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  18  م��أ الإس���ار�ة -4

  19  م��أ ال���ار -5

  19  م��أ الإن��ام -6

  19  م��أ ال����ع -7

  19  م��أ ال���ج في ال����ل -8

  20  م��أ الإس��ا�ة الف�د�ة -9

  21  )ا��مل/ ا��مولة (التدر�ب الر�ا���وسائل :  )حصة واحدة(را�عةا��اضرة ال

  22  وسائل ال��ر�� ال��اضي - 

  22  في ال��ر�� ال��اضي) ال���لة(ال��ل: أولاً 

  22  تع��� ح�ل ال��ر�� - 2.1

  23  أه��ة ال��ل ال��ر��ي - 3.1

  23  أن�اع ح�ل ال��ر�� - 4.1

  24  العلاقة ب�� ال��ل ال�اخلي وال��ل ال�ارجي - 5.1

  24  م��نات ح�ل ال��ر�� - 6.1

  26  1م�ال ت���قي - 

  28  2م�ال ت���قي - 

  28  م����ات أو درجات ح�ل ال��ر�� ال��اضي - 7.1

  30  خلال ال��ر�� ال��اضي) تق��� ال��ل(ال���� في درجة ال��ل - 8.1

  31   العلاقــة ب�� ال��ل وال��ـّ�ف - 9.1

  33  )الشدة(التدر�ب الر�ا���وسائل ): ة واحدةحص( �امسةا��اضرة ا�

  34  ال��ة في ال��ر�� ال��اضي - 

  34  مفه�م ش�ة ال��ل: أولا

  34  ال��ة في ال��ر�� ال��اضي) ت��ی�(��ق ق�اس: ثان�ا

  34  ت��ی� ال��ة ع� ���� ال�م� - 1.2

  35  ت��ی� ال��ة ع� ���قة ال�قاومة  - 2.2

  35  ت��ی� ال��ة ع� ���� ال��افات  - 3.2

  35  ت��ی� ش�ة ال��ل ال���ه�فة �اس���ام مع�ل ن�� القل�  - 4.2

  36  ن�� أق�ىت��ی� ش�ة ال��ل ب�اس�ة ���قة  -أ

  37  ���قة ع�� ال��اضي -ب

  37  (Karvonen,M)���قة �ـارفــ�نـ��  - ج

  38  تق���ات ال��ة في ال��ر�� ال��اضي - 
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  39  )�س��جاع(التدر�ب الر�ا���وسائل :  )ة واحدةحص( سادسةا��اضرة ال

  40  في ال��ر�� ال��اضي) ال�احةأو الإس��فاء ( الإس��جاع -1

  41  أنـــ�اع ال�احــــة -2

  41  م�احل الاس��فاء -3

  42  اءــ�اع الاس��فــــأن -4

  42  ابيــ��الإ )الإس��فاء(الإس��جاع  - 1.4

  42  �ل�يال)الإس��فاء(الإس��جاع  - 2.4

  42  �ال�سائل ال��ر���ة )الاس��جاع(الاس��فاء -5

  43  س� ال���ل�ج�ة للاس��فاءالأ -6

  43  عادة م��ون الع�لات م� الف�سفاتإ  - 1.6

  43  ال�لا���ج��عادة م��ون إ  - 2.6

  43  ك����ل���� والأغال�ا�  - 3.6

  44  ال��ل� م� حام� اللاك��� �ال�م والع�لات  - 4.6

التدر�ب الر�ا���طرق ومنا�� علم  : )صتانح( سا�عةا��اضرة ال  45  

  46  )�ـ�ق ال��ر�� ال��اضي(�ــ�ق ت���ة ال�فات ال��ن�ة  - 

  46  ال���قة ال����ــ�ة -1

  Interval Training Méthod(  47(���قـة ال��ر�� الف�ــ��  -2

  extensive(  47(���قة ال��ر�� الف�ـــ�� ال���ف� ال��ة - 1.2

  intensive(  49(���قة ال��ر�� الف�ــــ�� ال��تفـــع ال�ـــ�ة - 2.2

  repetitional Training Méthod(  50(���قة ال��ر�� ال��ـ�ار�  -3

  52    (Circuit Training  Méthod)ال��ر�� ال�ائـــــ�� ���قة  -4

  52  في ال��ر�� ال�ائ��  أن�اع ال�����ات ال�����مة - 1.4

  53  م��ـــ�ات ال�ـ�ر�� ال�ائــ��  - 2.4

)الصفات البدنية(والقدرات البدنية التدر�ب الر�ا��� ):صصحأر�عة ( ثامنةا��اضرة ال  54  

  55  وال�فات ال��ن�ةعـل� ال��ر�� ال��اضي  - 

  55  ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة و��ق ت����ها - 

  56  مفه�م الل�اقة ال��ن�ة - 

  PPG(  56(الإع�اد ال��ني العام -أ

  PPS(  56(الإع�اد ال��ني ال�اص -ب

  Endurance(  57(ال���ل  - أولا

  57  أنــــــ�اع ال���ــل -2
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  57  ال���ل العــام - 1.2

  57  ال���ل العــــام ت���ة - 1.1.2

  59  ال���ل ال�ــاص - 2.2

  59  ت��ل ال��عة -1.2.2

  59  ت���ة ت��ل ال��عة -أ

  60  ت��ل ال��عة في خ�ة ال��ر�� ال����ة -ب

  60  ت��ل القـــ�ة   - 2.2.2

  61  ت���ة ت��ل القـــ�ة -أ

  61  ت��ل الق�ة في خ�ة ال��ر�� ال����ة -ب

  61  الق�ة في ف��ة الإع�اد العام ن�اذج ل�����ات ت��ل - ج

  61  ن�اذج ل�����ات ت��ل الق�ة في ف��ة الإع�اد لل��ار�ات ال�د�ة وف��ة ال��اف�ات -د

  62  )ت��ل الع�ل(ت��ل الأداء - 3.2.2

  62  ت���ة ت��ل الأداء -أ

  63  ت��ل الأداء في خ�ة ال��ر�� ال����ة -ب

  63  ت����ات ت��ل الأداء في ال��ء الأخ�� م� ف��ة الإع�اد العام ن�اذج - ج

  63  ت���ة ال���ل ع�� ال�اش��� - 

  Speed(  64(ال�ــــ�عــة  - ثان�ا

  64  أنــــ�اع ال��عــــة - 1.2

  66  ت���� ال��عـــة - 2.2

  66  )الع�و(ت���� س�عة الإن�قال -1.2.2

  66  )ال���ة(ت���� س�عة الأداء -2.2.2

  67  )الاس��ا�ة(ت���� س�عة رد الفعل -3.2.2

  Muscular Strength(  67(الق�ة الع�ل�ة  -ثال�ا

  67  أن�اع الق�ة الع�ل�ة - 1.3
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  Maximum Strength  67) الق��� (الق�ة الع�ل�ة الع��ى -1.1.3

  Explosive power  68)الق�رة الع�ل�ة أو الق�ة الانف�ار�ة(الق�ة ال����ة �ال��عة -2.1.3

  Mascular Endurance  68ت��ل الق�ة  -3.1.3

  68  العلاقة ب�� الق�ة الع�ل�ة ووزن ال��� - 2.3

  69  )الق��� (ت���ة الق�ة الع��ى - 3.3

  69  )الق�رة الع�ل�ة(ت���ة الق�ة الع�ل�ة ال����ة �ال��عة - 4.3

  70  ت���ة ت��ل الق�ة - 5.3

  70  ت���ة الق�ة الع�ل�ة لل�اش��� - 6.3

  FLEXIBILITY(  72 (ال�ـــ�ونة  -را�عا

  72  أن�اع ال��ونة - 1.4

  73  ال��ونة والإ�الة في خ�ة ال��ر�� ال����ة - 2.4

  73  ت���ة ال��ونة - 3.4

  74  �ع� ت����ات ال��ونة - 4.4

  AGILITY(  74 (ال�شـــاقــة  -خام�ا

  74  مفه�م ال�شاقة - 1.5

  75  أه��ة ال�شاقة - 2.5

  75  ال�شــاقــــة أنــــ�اع - 3.5

  75  ال�شاقة في خ�ة ال��ر�� ال����ة - 4.5

  76  ن�اذج ل�����ات ال�شاقة العامة - 5.5

  76  ن�اذج ل�����ات ال�شاقة ال�اصة - 6.5

  COORDINATION(  76 (ال����ـ� أو ال�ــــ�افـ�  - سادسا

  76  )ال��اف�(مفه�م ال����� - 1.6

  77  )ال��اف�(أن�اع ال����� - 2.6

  77  ت���ة ال��اف� وأه���ه - 3.6

  The Balance(  78 (ال�ـــ�ازن  -سا�عا

  78  مفه�م ال��ازن  - 1.7

  78  تعار�� ال��ازن  - 2.7

  79  أنــ�اع ال�ــ�ازن  - 3.7

  79  أه��ة ال��ازن وت����ه  - 4.7

خطط و�رامج علم التدر�ب الر�ا��� : )حصتان(تاسعةا��اضرة ال  80  

  81  ت�ه�� -1

  81   الأش�ال الأساس�ة في ال����� لل��ر�� ال��اضي -2
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  The Training Unit  82 ال�ح�ة ال��ر���ة  - 1.2

  82  ال��ر���ة) ال��عة(ال���نات الأساس�ة ل����ل ال�ح�ة -1.1.2

  Microcycles(  84(ال�ورة ال��ر���ة ال�غ��  - 2.2

  85  أن�اع ال�ورات ال��ر���ة ال�غ��  -1.2.2

  Mesocycles(  86(ال��ر���ة ال���س�ة  ال�ورة - 3.2

  87  أن�اع ال�ورات ال��ر���ة ال���س�ة -1.3.2

  Macrocycles(  89(ال�ورة ال��ر���ة ال��ـــــ��  - 4.2

  Annual Training Plan  89خ�ة ال��ر�� ال����ة  - 5.2

  89  أن�اع خ�ة ال��ر�� ال����ة -1.5.2

  89  ال��اف�يخ�ة ت�ر���ة س���ة أحاد�ة ال��س�  -أ

  89  خ�ة ت�ر���ة س���ة ث�ائ�ة ال��س� ال��اف�ي -ب

  90  خ�ة ت�ر�� س���ة م�ع�دة ال��اس� ال��اف��ة - ج

  90  )ال��ر��ي(ه��لة وت���� ال��س� ال��اف�ي  - 

  90  ف�ـ�ة الإعــ�اد -1

  91  ف�ـ�ة ال��اف�ات -2

  91  ) م�حلة الان�قال(الف��ة الإس��فائ�ة ال�ق����ة -3

  92  خ�� ال����ة ال��اض�ة ال���لة ال��� - 6.2

  95   ل�ق��� ال�����ات م�اض�ع مق��حة
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  : معلومات عامة عن المقياس -1

  .إستكشافية :عنوان الوحدة  -

  .مدخل للتدر�ب الر�ا��� :المقياس  -

 سنوي           سدا���             محاضرة            أعمال موج�ة        : نوع الدرس  -

  01 :الرصيد            01: المعامل  -

  .ساعة 21أسبوع ـــــ  بمقدار سا�� إجما��  14: المدة الزمنية  -

  .السنة �و�� ل�سا�س جذع مش��ك: الفئة المس��دفة  -

م  -
ّ
  :أ�داف التعل

 القواعد �ساسية والمعارف النظر�ة والتطبيقية المرتبطة. 

 الرفع من المستوى المعر�� والتق�� �� الميدان. 

  :المعارف المسبقة المطلو�ة  -

 معرفة القواعد �ساسية للتخصص ومجالات إستخدامھ �� الميدان الر�ا���. 

 ع�� النظر�ات وطرق التدر�ب ا��تلفة علا �ط. 

  .كتا�ي+ مستمر : طر�قة التقييم  -

م  -
ّ
  : كيفية تقييم التعل

، يتضمن �ل ما تمّ التطرق إليھ ومناقشتھ �� ا��اضرات، )إمتحان(تقييم كتا�ي آخر السدا���

  .و�تضمن التقو�م أسئلة التحليل وال��كيب والف�م و�ست�باط

  : معلومات عن �ستاذ -2

  .بقـــار ناصــــر. د :�ستاذ  -

  -ب  -أستاذ محاضر  : الرتبة  -

  .�سكرة - جامعة محمد خيضر  –علوم وتقنيات ال�شاطات البدنية والر�اضية : المع�د  -

  .ال�شاط البد�ي الر�ا��� ال��بوي : التخصص  -

  beggar.nacer@yahoo.fr:ال��يد �لك��و�ي ا��اص  -

   nacer.beggar@univ-biskra.dz:ال��يد �لك��و�ي الم��  -

  .11:10 – �9:40حد : توقيت ا��اضرة  -
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  :اس ـوى المقيـمحت

  )01حصة واحدة (علم التدر�ب الر�ا��� : ا��اضرة �و��

  )01حصة واحدة (أ�مية وأ�داف علم التدر�ب : ا��اضرة الثانية

  )01حصة واحدة (مجالات علم التدر�ب الر�ا��� : ا��اضرة الثالثة

  )01حصة واحدة (أسس ومبادئ علم التدر�ب الر�ا��� : ا��اضرة الرا�عة

  )02حصتان (وسائل التدر�ب الر�ا��� : ا��اضرة ا��امسة

  )02حصتان (طرق ومنا�� علم التدر�ب الر�ا��� : ا��اضرة السادسة

  )02حصتان )(الصفات البدنية(علم التدر�ب والقدرات البدنية : ا��اضرة السا�عة

  )01حصة واحدة (ا��مولة �� التدر�ب الر�ا��� : ا��اضرة الثامنة

  )01حصة واحدة (الشدة �� التدر�ب الر�ا��� : ا��اضرة التاسعة

  )01حصة واحدة (�س��جاع �� التدر�ب الر�ا��� : ةشر اعالا��اضرة 

  )01حصة واحدة (خطط و�رامج علم التدر�ب الر�ا��� : �ادية عشرةا��اضرة ا�
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  :ت�ه�� 

�عّ� ال��ر�� ال��اضي ع�ل�ة ت����ة هادفة وم�جهة ذات ت���� عل�ي لإع�اد اللاع��� ����لف 

م����اته� وح�� ق�راته�، س�اء �ان�ا ب�اع�ا، ناش���، أو م�ق�م�� إع�ادا م�ع�د ال��ان�؛ ب�ن�ا ومهار�ا 

�اضي على م���� دون وف��ا وخ���ا ونف��ا لل�ص�ل إلى ال����� العالي، و��ل� لا ی��قف ال��ر�� ال� 

آخ� أو مق���ا على إع�اد ال�����ات العل�ا فق�، فل�ل م���� ��قه وأسال��ه، وعلى ذل� فال��ر�� 

ال��اضي ع�ل�ة ت���� وتقّ�م وت���� م���� ل����� اللاع��� في ال��الات ال��اض�ة ال���لفة، 

الإضافة إلى ت�ر�� وت�ق�ة وت���� ه�ا �. كال��اضة ال��رس�ة ور�اضة ال�عاق�� وال��اضة ال��اه���ة

  .وال�ق�م �ال����� ال��اضي العالي

  :م�ا تق�م ���� تع��� ال��ر�� ال��اضي ��ا یلي:  مفه�م ال��ر�� ال��اضي/ 1

ه� إع�اد اللاع� ف���ل�ج�ا، ف��ا، ت�����ا، عقل�ا، نف��ا، خلق�ا ع� " : )Matviev(�عّ�فه ماتف�ف* 

  ".ل ال��ر������ ال�����ات ال��ن�ة وح�

كل الاح�ال وال��ه�دات ال����ة ال�ي ت�د� إلى ت�ّ�ف و��في أو ت����ي " : )Leman(�ع�فه ل��ان *

صالح محمد صالح محمد، ( ".و�لى تغ��ات في الأع�اء ال�اخل�ة، ی��ج ع�ها إرتفاع ال����� ال��اضي للاع�

  .)7، صف�ة 2017

وه� ع�ل�ة ت����ة ت��ع لأس� وم�اد� عل��ة وته�ف أساسا إلى إع�اد " : محمد ح�� علاو� �ع�فه  *

  ".الف�د ل��ق�� أعلى م���� ر�اضي م��� في ن�ع مع�� م� أن�اع الأن��ة ال��اض�ة 

وفي ض�ء ه�ا ال�ع��� �����ا أن ن���ل� أن ال��ر�� ال��اضي م� الع�ل�ات ال�����ة ال�ي ت��ع في 

، وعل� )الف����ل�ج�ا(كعل� ال����ح، وعل� و�ائف الاع�اء(ج�ه�ها لق�ان�� وم�اد� العل�م ال���ع�ة

ال�هائي إع�اد الف�د لل�ص�ل  وه�فها). إلخ...كعل� ال�ف� وعل� ال����ة(، والعل�م الإن�ان�ة)إلخ...ال���ان��ا

إلى أعلى م���� ر�اضي ت��ح �ه ق�راته و�س�ع�اداته و�م�اناته وذل� في ن�ع ال��ا� ال��اضي ال�� 

  .)36، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، (  .ی��ّ�� ف�ه وال�� ��ارسه ���� إرادته

  

علم التدر�ب الر�ا���) : حصة واحدة(ا��اضرة �و��  
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  :ال��اضي ال�فه�م ال��ی� لل��ر��  - 2

ال��ر�� ال��اضي العل�ي ال��ی� �أنه الع�ل�ات ال�عل���ة وال�����ة ال�����ة  :"�ع�فه مف�ي إب�اه�� حّ�اد* 

ال�ي ته�ف إلى ت���ة و�ع�اد اللاع��� أو اللاع�ات والف�ق ال��اض�ة م� خلال ال����� والق�ادة ال����ق�ة 

في ال��اضة ال�����ة وال�فا� عل�ها لأ��ل ف��ة ال���ان�ة به�ف ت�ق�� أعلى م���� ون�ائج م���ة 

  .)21، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( "م���ة 
  

  :خ�ائ� ال��ر�� ال��اضي / 3

���لف ال��ر�� ال��اضي ع� سائ� ال�سائل الأخ�� لل����ة ال��اض�ة ال�ي ت��ه�ف ال�أث�� على 

  :ال����ة ال��ن�ة في ال��رسة وم� أه� ال��ائ� ال�ي ی���� بها ال��ر�� ال��اضي هيالف�د ل�راسة 

ت���� الق�رات ال��ن�ة وال�ف��ة والعقل�ة للف�د م� خلال ال��ارسة ال�����ة لل��ا�ات ال��اض�ة م�ا  -1

 ؛ ی�د� إلى ت���� ال��ة العامة ل���ح الف�د ع��ا فعالا في ال����ع

وم� أب�ز ال��ائ� ال�ي ت��� ال��ر�� ال��اضي في الع�� ال��ی� إع��اده على ال�عارف  -2

وال�عل�مات العل��ة، فال��ر�� ال��اضي ال��ی� ����� مادته م� الع�ی� م� العل�م ال���ع�ة والإن�ان�ة 

الإج��اع  وعل� ال�ف� ال��اضي وال����ة وعل�ال���ة  كال�� ال��اضي وال���ان��ا ال����ة وعل�

 الخ ؛... وال��اض�ات 

ی���� ��اص�ة الاع��اد على ال��� العل�ي ل��ق�� أعلى م����ات الان�از مع���ا على ن���ات  -3

 ومعارف م���ل�ة م� ن�ائج ال���ث العل��ة ؛

 ال��ر�� ال��اضي ع�ل�ة ت����ة ذات ص�غة ف�د�ة ل�رجة ����ة، إذ أنها ت�اعي م��أ الف�وق الف�د�ة م� -4

 ح�� درجة ال����� أو الع�� أو ال��� ؛

ی���� ال��ر�� ال��اضي ���اعاة دی�ام���ة أ� ت��ر الق�رات ال��ن�ة للأع�ار ال����ة ���� ت���� �ل  -5

 م�حلة ع���ة ب����� ن�ع مع�� م� الق�رات ال��ن�ة ؛

��ة مع��ة أو م�س�ا مع��ا ��ل� ی���� �الإم��اد أو الإس���ار�ة ول�� �ال��س��ة، أ� أنها لا ت�غل ف -6

ث� ت�ق�ي وت�ول، ه�ا �ع�ي أن ال�ص�ل لا على درجات الل�اقة ال��ن�ة ی��ل� أولا الاس���ار�ة في 

ال��ر�� ��ال أشه� ال��ة �لها، والع�� ص��ح، أ� ع��ما ن��ك ال��ر�� عق� ال��اف�ات ون�ه� 

 د ؛لل�احة ال�امة ذل� ��هل ب�رجة ����ة في اله��� ل����� الف� 

ی�ث� ال��ر�� ال��اضي في ت���ل أسل�ب ح�اة الف�د ب�رجة ����ة، إذ أن ���عة ال��ا� ال��اضي  -7

ال�� ی���� �ال����� العالي ت��ل� م� ال��اضي ض�ورة ت���ل أسل�ب ح�اته، ���ام ح�اته ال��م�ة 
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�اضي، في رفع ال����� ���رة ت�اه� ،إلى جان� ع�ل�ات ال��ر�� ال� . إلخ... وال�غ��ة وال��احي ال���ة

 ال��اضي للف�د إلى أق�ى درجة م���ة ؛

ی���� ال��ر�� ال��اضي �ال�ور الق�اد� لل��رب، إذ �قع على �اهله الع�ی� م� ال�هام ال�عل���ة  -8

وال�����ة ال�ي ت�اه� في ت���ة الف�د ال��اضي ت���ة شاملة وم��نة وت��ح له ف�صة ت�ق�� أعلى 

  .)39-36، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، (  .ال�����ات
  

  :واج�ات ال��ر�� ال��اضي / 4

  :ال�اج�ات ال�عل���ة: أولا

 إك�اب ال�عارف وال�عل�مات ؛ 

 إتقان الق�رات ال����ة وال��اف��ة ؛ 

 ال����ة ال�املة لل�فات ال��ن�ة العامة ؛ 

 ال�اصة ؛ ال����ة ال���نة لل�فات ال��ن�ة 

 21، صف�ة 2017صالح محمد صالح محمد، ( .تعل�� و�تقان ال�هارات ال����ة ال�����ة(. 
 

  : واج�ات ت����ة: ثان�ا

  ت���ة ال��ء على ح� ال��اضة، والع�ل على أن ���ن ال��ا� ال��اضي ذو ال����� العالي م�

 ال�اجات الأساس�ة للف�د ؛

  ،ت���ل م��لف دوافع وحاجات وم��ل الف�د والإرتقاء بها ���رة ت��ه�ف أساسا خ�مة ال���

 وذل� ع� ���� مع�فة ال�ور الإ��ابي الهام ال�� ت�ه� �ه ال�����ات العال�ة في ه�ا ال��ال ؛

 إلخ ؛...ت���ة وت���� ال��ات ال�لق�ة ال����ة ��� ال��� والأخلاق ال��اض�ة وال�وح ال��اض�ة 

  ت���ة وت���� ال��ائ� وال��ات الإراد�ة ���ة الهادف�ة وس�ة ال��اب�ة وس�ة ض�� ال�ف�

 .)41، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، (  . إلخ...وس�ة ال��اعة وال��أة وس�ة ال�����

) 04(لل��ر�� ال��اضي إلى أر�عة وفي ض�ء ما تق�م ���� ت�ج�ة أه� ال�اج�ات ال�عل���ة وال�����ة 

  : ع�ل�ات م��دة، ته�ف �ل م�ها إلى ت�ق�� واج� مع��، وه�ه الع�ل�ات هي

  .یه�ف إلى ت���ة الق�رات ال��ن�ة �الق�ة وال��عة وال���ل وال�شاقة وال��ونة : الإع�اد ال��ني -أ

یه�ف إلى تعل�� ال�هارات ال����ة والق�رات ال����ة ال�ي �����مها  : الإع�اد ال�هار� وال���ي - ب

  .ال��اضي أث�اء ال��اف�ات وم�اولة إتقانها وت����ها
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یه�ف إلى إك�اب ال��اضي ال�عل�مات وال�عارف ال�اصة �ال��ر�� :  )ال���� (الإع�اد ال�ع�في -ج

  .والق�ان�� ال�اصة �الفعال�ة

  .یه�ف إلى إع�اد الف�د م� ال��احي ال�����ة وال�ف��ة : ال�ف�يالإع�اد ال����� ـــ  -د

و��� ال��� إلى ه�ه الع�ل�ات الأر�عة على أنها م��نات م��ا��ة لع�ل�ة واح�ة هي ع�ل�ة ال��ر�� 

  .)42، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، (  .ال��اضي
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  ال��اض�ة ال�ان�ة
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  :أه��ة وأه�اف ال��ر�� ال��اضي  - 1

ت���ة الق�رات ال��افق�ة ال���لفة لل�هاز�� الع��ي والع�لي ��ا ی��اس� مع ال�هارات ال����ة  -1

  ال�اصة �الأداء ال�هار� ؛

  ت���ة الق�رات ال��ن�ة العامة وال�اصة وفقا ل���ل�ات الأداء ال���ي ؛ -2

  ت���ة ق�ة الإرادة وال�افع�ة ن�� ال��ا� ال���ي ال��ارس ؛ -3

  ت�اف� وت���ة ال�عل�مات ال�اصة ب��ع ال��اضة ال�����ة ���رة واض�ة وم�ّ�قة ؛ -4

لة ل���ل�ات وع�اص� الأداء ال��اضي في إك�اب الف�د  ت�اس� في الأداء م� خلال ال����ة ال�ام -5

  ال��حلة ال��ق�مة لل�اشئ ؛

  ت���ة خ�ائ� روح الف��� وال�عاون الإ��ابي ؛ -6

  ؛ ة ال��ر���ة ع�امل الأم� وال�لامة أث�اء الع�ل�ب��ف�� ت�ق�� ال�عا�ة ال���ة اللازمة لل�اش���  -7

ت، وت���� ال�فاءة ال�قائ�ة لأجه�ة ال��� ال��اف�ة على الق�ام وال�قا�ة م� الأم�اض والإصا�ا -8

  ال���لفة ؛

ب�رجة عال�ة ل�قا�ة الع�لات وال�فاصل ) الع�ليال���ی� ( الإه��ام ب��ر��ات ال��ونة والإ�الة -9

  والأر��ة والأوتار م� الإصا�ات، وخاصة ع�� تع�ض ال�اش��� ل��ر��ات الق�ة ؛

�إك�ابه� ال�عل�مات ال����ة اللازمة ع� ال��ر��  ال����� على ال�ان� ال�ع�في لل�اشئ وذل� - 10

  ال��اضي والعل�م الاخ�� ؛

  خف� ال��ت� و�ن�اء تق�ی� ال�ات الإ��ابي لل�اش��� ؛ - 11

  ت���� الق�رات العقل�ة للف�د وال�ق�رة على الإب��ار وحل ال���لات و�ت�اذ الق�ار ؛ - 12

�في إ��ابي وت�ق�ة الأجه�ة ال��اع�ة �ال��� لل�ص�ل ته��ة الأجه�ة الف���ل�ج�ة لل��اضي ل��ّ�ل و� - 13

  إلى أعلى ن�ا� ح��� ؛

ت�امل ال�الة ال��ن�ة وال���ف�ة وال�هار�ة وال����ة وال�ف��ة وال�ه��ة والُ�لق�ة وال�ع�ف�ة، ال�ي ت�ّ��  - 14

، 2017صالح محمد صالح محمد، (. اللاع� م� الأداء ال��الي والع�ل على إس���ارها لأ��ل ف��ة م���ة

  .)11-10ال�ف�ات 

   

  أ�مية وأ�داف ومجالات علم التدر�ب الر�ا��� :)حصة واحدة(ثانيةا��اضرة ال
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 : )Areas of Sports Training( م�الات ال��ر�� ال��اضي - 2

لا تق��� م�الات ال��ر�� ال��اضي على م�ال ال�����ات ال��اض�ة العال�ة وق�اع ال���لة 

ال��الات إلى ق�اعات أخ�� ����ة في ال����ع، فق�، س�اء م�ال ال�اش��� أو ال��ق�م��، بل ت�ع�� تل� 

هي في أش� ال�اجة إلى ال��ر�� ال��اضي، ��نه ع�ل�ة ت����ة لإع�اد اللاع��� ب�ن�ا ومهار�ا ونف��ا 

  : و���� ح�� تل� ال��الات ف��ا یلي. وخلق�ا إلى ال����� العالي فالأعلى

  :  م�ال ال��اضة ال��رس�ة:  ال��ال الأول

� ال��اضي دورا ل�� فق� �ال���ة لل��اضة ال��رس�ة، بل ی�ع�� ذل� إلى ما ق�ل یلع� ال��ر�

ال��رسة في ر�اض الأ�فال، و��ل� ُ�ع��� قاع�ة لل��اضة ال�امع�ة، ح�� أن ال��ر�� ال��اضي ع�ل�ة 

��� أوله�ا، ت�: ملازمة ل��احل ال�علّ� ال���ي، ی��ج� ت����ها في م�ال ال�رس لأم��� أساس��� وهامّ��

ال��احي ال���ف�ة لل�لام��، وال�اني، ال��اع�ة في تعل� ال�هارات ال��اض�ة، ف�ال���ة ل����� ال��احي 

ال���ف�ة، تُ�ّ�ى ع�� ال�لام�� الق�رات اله�ائ�ة واللاه�ائ�ة، وما ل�ل� م� تأث��ات و��ف�ة إ��اب�ة هامة، 

  .�� ال�احةك��ادة ن��ة إس�هلاك الأك����، ه��� ن��ي في مع�ل ال��� ع

  : م�ال ال��اضة ال��اه���ة:  ال��ال ال�اني

إن ال��اضة ال��اه���ة ر�اضة �ل ال�اس لا تع�ف صغ��ا ولا ����ا، ق��ا ولا ضع�فا، رجلا ولا إم�أة، 

فال�ل ��� أن ��ارس ال��اضة �الق�ر ال�� ت��ح �ه ق�راته ال��ن�ة وال�هار�ة وال���ف�ة، ل�� �غ�ض 

ي م�اف�ة، ول�� للع�� في ل�اقة ص��ة و��ن�ة ومهار�ة م�اس�ة ل���ه وع��ه وم���اه ���لة أو إش��اك ف

  )18-17، ال�ف�ات 2017صالح محمد صالح محمد، (. وع�له ال�� یُ�د�ه ی�م�ا

شغل أوقات الف�اغ ع� ���� م�اولة الأن��ة ال��اض�ة ال��اس�ة �غ�ض ال�ق�م �ال��ة  ح�� ته�ف إلى

  .العامة مع جل� ال��ور وال�ه�ة لل�ف�

  : م�ال ال�ع�ق��:  ال��ال ال�ال�

الإعاقة م� ال����ة هي الع�� ال�� ی�ث� على ال��ا� ال���ي للف�د، ف���عه م� أداء ال��ائف 

ال����� ال�� ی�د�ه الأس��اء، و��ل� یلع� ال��ر�� ال��اضي دورا إ��اب�ا في ال����ة ال���لفة ب�ف� 

  .ت�ازن ال�ع�ق وتفاعله ال����� وت��فه مع ب���ه

إن م�اولة الأن��ة ال��اض�ة لا تق��� على ف�ة م� ف�ات ال����ع أو ق�اع م� ق�اعاته أو ��قة م�    

�ع ��ارا وصغارا، رجالا ون�اء، أس��اء ومع�ق�� �ل ق�ر ��قاته، ول�ل� ��� أن ی�اولها ج��ع أف�اد ال���

  .حاج�ه و�م�اناته
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  : م�ال ال��اضة العلاج�ة:  ال��ال ال�ا�ع

���ل ال��ر�� ال��اضي، في الآونة الأخ��ة، أه��ة ����ة �ال���ة لعلاج ���� م� ال�الات 

�اك� ال��ر�� ال����رة ال�اصة ال��ض�ة س�اء ال��م�ة أو ال�ارئة، ح�� أُن��� الع�ی� م� ال���ات وم

  .ب�ل�، في ���� م� بل�ان العال� ال�ي یُ�مّها ال���� م� ال��ضى به�ف الإس��فاء

و��ل� تلع� ال�����ات ال��ن�ة ال�أه�ل�ة ال�اصة دورا إ��اب�ا في ذل�، وخ��صا �ع� ال�فاء م�     

ال���ر، ح�� ت��ل الف��ة ال�ي وضع� ف�ها الع�ام في ال��� �ف��ة ض��ر للع�لات، و��ل� ����ج� 

ي دورا إ��اب�ا إعادة تأه�ل تل� ال����عات الع�ل�ة ب�����ات علاج�ة، وال�ي �ع�ل ال��ر�� ال��اض

، 2017صالح محمد صالح محمد، (. �إعادة م���� تل� الع�لات إلى حال�ها ال���ع�ة م� ق�ة وح��ة

  .)19-18ال�ف�ات 
  

  : م�ال ر�اضة ال�����ات العال�ة:  ال��ال ال�ام�

ر�اضة ال�����ات العال�ة في الآونة الأخ��ة شأنا ����ا في م�ال ال��افل ال��اض�ة ��فة  أخ�ت

عامة، ح�� أخ�ت ال�����ات والأرقام في تق�م م� ���لة لأخ�� وم� دورة لأخ��، وذل� �ف�ل 

  .ال�ق��ات ال��ی�ة لل��ر�� ال��اضي

ر�� م� أجل ال���لة، و��ل� ���� أخ� م��لح ر�اضة ال�����ات في ال��اول ���ادف لل��       

ت����ه �ق�اع ال���لة، ح�� ���ل ه�ا ال��ع م� ال��ر�� م�ال ال��ه���� ر�اض�ا على إخ�لاف 

أع�اره�، وما تقابله ه�ه الأع�ار م� م����ات، ولا �ق��� م�اله على م�حلة مع��ة م� م�احل الع��، 

صالح محمد (. ال��ن�ة وال�هار�ة وال�ف��ة العال�ة بل ت��ل ج��ع م�احل أع�ار ال��اض��� ذو� القابل�ات

  .)19، صف�ة 2017صالح محمد، 
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  ال��اض�ة ال�ال�ة
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  :وهي :  أس� وق�اع� ال��ر�� ال��اضي - أولا

   :قاع�ة الإع�اد ال��ني  - 1

وال�ق�� به�ا ال���أ �ع��� الأساس  ،ع�اد العام مع�اه ت���� ج�ان� اللاع� وت�امله ب�ن�ا وروح�االإ

 وت���� ت���ةال�امل ه� ع�ارة ع� و ع�اد ��ع�اه ال�امل والإ، لل�ص�ل �اللاع� الى ال�����ات العل�ا

و�ال�الي ال���ل على العال�ة،  لل�ص�ل الى ال�����ات ال��ر�� في ج��ع م�احللل��� الأجه�ة ال�اخل�ة 

  : �ج�ة و��ق�� إلى ق���� وه�اال��ائج ال��اض�ة ال�

ال��اولة ؛ال��عة ؛الق�ة (ال��ن�ة العامة ) ال�فات(و�ق�� �ه ت���� الق�رات  : الأع�اد ال��ني العام - أ

  ).ال�شاقة؛ال��ونة ؛

��ة  في م�لاأو ر�اضة مع��ة، الق�رات ال�اصة �فعال�ة  ب�����وهي ت�عل�  : الأع�اد ال��ني ال�اص -  ب

ع�لات الأ��اف ال�فلى  ف�قاره الى ق�ةإ�� م� القف� ع�� لاع� ��ة ال�لة لا �����ع أتقان ال�ه� .ال�لة

   .) topic-www.lamya.yoo7.com/t466(ال�ي ت�اع� على القف�

  :قاع�ة الإن�ـ�ـام  - 2

في ه�ه القاع�ة ن�� أن لا فائ�ة في ال��ر�� ال��اضي إذا ل� ی�ع�د اللاع� على ال�وام ال����� 

للإرشادات  في م�ارسة ب�ام�ه ال��ر���ة ح�� ال��ة ال��س�مة له م� ال��رب مع ال�أك�� على ت�ف��ه

تُ��� وتُ�اعى م��أ ال��رّج في ال��ر�� ) الإن��ام(، وفي ه�ه القاع�ة(...)م� م�ر�هوال�عل��ات ال�ي ت��ر 

  . م� ح�� الإرتفاع �ال�ع��ة ت�عا لل���ل�ات ال��ن�ة وال�هار�ة وال����ة لل��اضي

  : قاع�ة الإس���ار�ة - 3

لل�ص�ل إلى الإن�از  ع�ل�ة ال��ر�� ال��اضي ��� أن ت��ن ���ل م���� ودائ� �أساس

  .)9-8، ال�ف�ات 2018مل�ك ��ال، (ل��اضي الأف�لا

  :قاع�ة ال�قا��ة  - 4

إن إخ��ار ال��ار�� للاع� ��� أن ت��اس� مع ل�اق�ه ال��ن�ة وحال�ه ال�ف��ة و��ل� م���اه 

له�ا ��� على (...) والإق��اد�ةال�هار�، مع م�اعاة الف�وق الف�د�ة �الع�� وال��� وال�الة الإج��اع�ة 

كل م�رب أن ���ن على مع�فة ودرا�ة تامة ��الة لاع��ه ال�ا�قة ل��اع� في الإس�فادة الق��� في 

  .ال��ر��ات ال�ي �ع��ها لف��قه

علم التدر�ب الر�ا���أسس ومبادئ : )حصة واحدة(ثالثةا��اضرة ال  
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  :قاع�ة ال�عـ�فة  - 5

تع�ي قاع�ة ال�ع�فة �أن �فه� اللاع� و��رك ج�ه� الأداء ال�اص �ه، و��� ذل� م� خلال ز�ادة 

ت��ث ال���ة وال�هارة،  ل�عي للاع� و�ح�اسه �الأداء ل�ي �فه� ه�ف ال��ر�� و�ع�ف ل�اذا و��فا

، ل�ل� ���� أن نفه� (...)ل��اع� ذل� �له على إك��اب س��ع لل�هارة ال����ة وت���ة عاجلة للق�رة ال��ن�ة

  : ه�ه القاع�ة وف� ما یلي

م� ال��ر�� ال��اضي خلال ال�ح�ات ال��ر���ة،  على ال��رب أن �فه� للاع��ه الأه�اف وال��ائف - 

  .�ال�قاشات وال��اض�ات ال�ع�اة م� ال��رب إلى لاع�ه أو ف��قه

�فّ�� و���ح للاع��ه ف�ائ� ال�سائل ال�����مة في ال��ر�� ال��اضي ���ل م��قل أو ج�اعي، و��ل�  - 

  .��ائ� ال�عل� وال��ر�� عل�ها

�رب وأ��ا للاع��ه ووضع علامات إس�فهام ح�ل أس�اب ت�ه�ر ال�ق��� ال����� ل��ائج ع�له �� - 

  .)9، صف�ة 2018مل�ك ��ال، (. ال�����، وأ��ا علامات لأس�اب ت��� ال����� 
  

  :قاع�ة ال�ض�ح  - 6

الأك�� وال�لقة الأولى في ع�ل�ات ال�عل� ال���ي، و�ع��� ال�ض�ح م�  ���ل الإدراك ال��ي ال��أ

أه� ال�اج�ات الاساس�ة في م�حلة ال�ع�ف على ال��ر��ات ال��ن�ة، وأدواتها وال�� ��ه� في ���قة ع�ض 

  .ال���ات وال��ل�ل ال�ق�� ل��احلها ال���لفة

ا ���ل ص��ح لأجه�ة الإدراك ال��ي ل�� وال�ض�ح �ع�ي ت�ص�ل ال�عل�مة ال����ة و���قة ت���قه     

و��ل� ح�� إس���ام وسائل الإ��اح ال����ة �الأفلام . ال��ارس، ���� �فه�ها و����ع�ها ��ه�لة

وال��ر والل�حات والق�ام �ال���ذج ال���ح، و��ل� وسائل الإ��اح ال��ع�ة �ال��ح وال�صف 

�ي ت�فع ال��اضي إلى ز�ادة ب�ل ال�ه� وال�قة وال��اءات، و�ن�قاء م��لف ال�ع���ات وال���ل�ات ال

ول��ان ع�ل�ة ال�ض�ح في ع�ل�ات . �ال�ف�، وال�ي تُ��غ ال��قف ال�عل��ي �ال��غة الإنفعال�ة ال�ارة

  :ال�عل� وال��ر�� وج� الإل��ام �ال�عل��ات والق�اع� ال�ال�ة

  ؛ ت��ی� ال�هارة ال����ة ال�اج� ت�ض��ها، أو ال��اع�ة في ت�ض��ها - 

  إرشاد اللاع��� ل�ع�ى الإدراك ال��ي ال�امل لل���ة وذل� �إس���ام أك�� م� حاسة في وق� واح� ؛ - 

  ف��ا ه� ض�ور� فق� ؛" وسائل الإ��اح" إس�ع�ال ال�سائل ال��ع�ة وال����ة - 

����ني، ف��ل �اس�� ال�ا�ي، م���د ع�ض ( .إن إس���ام أسال�� ال��ض�ح ���لف ح�� الع�� - 

  .)74، صف�ة 1992
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  :قاع�ة ال�غ��� وال����ع  - 7

ه�ه القاع�ة ت��� على ض�ورة ت���� ب�امج ال��ر�� ال��اضي في ال�ح�ات ال��ر���ة على أساس 

وال�ف��ة،  ال����ع وال���یل في الفعال�ات ال���لفة وال�����ات، م� ح�� ال�أث�� والف�ائ� ال��ن�ة والف���ل�ج�ة

إذ لا ی�فع أداء ت�ار��ات م� ن�ع واح� وأن ی��� ال��ر�� على م���عة ع�ل�ة واح�ة ��لة ف��ة ال�ح�ة 

  .إع�اء ت�ار��ات ل�ق��ة ال��ف العل�� فق�: ال��ر���ة، م�لا

  :قاع�ة الإعادة وال���ار - 8

م���عة ت�ار��، ت���� ه�ه القاع�ة أساسا ب�ضع مق�اس عل�ي ل�ق�ار �ل ت���� أو ح��ة أو 

�ال��� إلى فائ�تها وم�� م�اس��ه مع الإخ��اص وق�رة �ل لاع�، إذ أن ه�ه القاع�ة ت��د مع�ل ت��ار 

ال��ار�� وال���ات م� جان�، وأ��ا ت��ار وح�ات ال�وائ� ال��ر���ة م� جان� آخ�، ��ا أ��ا ت��د ال�� 

م�حلة م� م�احل ال��ر�� في ال�ائ�ة ال��ر���ة  �ال���ة للع�اص� أو الفق�ات في ال��نامج ال��ر��ي في �ل

  .)13-12، ال�ف�ات 2018مل�ك ��ال، (. ال����ة

  :قاع�ة ال��ر�� ال���قل وال��اعي  - 9

درجة وم���� �ل لاع� م� ال��ر�� والل�اقة هي العامل الأساس في وضع وت���� ال�ح�ات 

   ). topic-www.lamya.yoo7.com/t466.(ون�عاال��ر���ة ��ا 
  

  : م�ادر أس� وم�ادئ ال��ر�� ال��اضي العل�ي ال��ی�: ثان�ا 
  

 �����  ال��ر�� ال��اضي العل�ي ج�ءا ����ا م� ن���اته وأس�ه وم�ادئه ال�ي �ع��� عل�ها في ت�ف��

 ).01(ع�ل�اته م� خلال ع�ة عل�م ت��ّ�� ج�ان� ن���ة وت���ق�ة وهي ال��ّ��ة في ال��ل رق�
 

 تقة �لاح� في ال��ل ال��الي أن �افة الأس� وال��اد� العل��ة ال�����ة م� ه�ه العل�م ت�� في ب�

واح�ة مع العل�م الأص�لة لل��ر�� ال��اضي، ح�� ت��ج معا وت��ا�� وُ��ّ�ل �ع�ها �ع�ا في ن���ات 

 .، وال�ي �ق�م بها أع�اء ال�هاز الف�ي والإدار� )02(الع�ل�ات ال�اب� الإشارة إل�ها في ال��ل 
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  .)29، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( :ال���ر   

  

  

  

  

  

  

  

  

 

لتعلم ا  

 الحركي

 الإدارة

الریاضیة   

وظائف أعضاء 

البدنيالجھاز   
بیولوجیا 

 الریاضة

التشریح 

 الوظیفي

علم الإسعافات 

الأولیة وعلاج 

 الإصابات

علم التغذیة 

 للریاضیین

علم النفس 

 الریاضي

علم الإجتماع 

 الریاضي

النمو والتطور 

الجسمي 

 والحركي

 علم تخطیط

 الأحمال

علم التقویم 

 الریاضي

 علم الإستشفاء

من الجھد 

 البدني

علم التحلیل 

 الحركي

 علم

التربیة   

علم الإحصاء 

 الریاضي

علم الإعداد المھاري 

 والخططي

علم الإعداد 

 البدني

علم الإنتقاء في 

 المجال الریاضي

علم التربیة 

 الصحیة

 عملیات التدریب الریاضي العلمي

تكامل+ ربط + مزج   

وال�ي  وم�ادئه، العل�م ال�ي ����� م�ها ال��ر�� ال��اضي ال��ی� ن���اته وأس�ه): 01(رق�ش�ل 

  .�ع��� عل�ها في ت�ف�� ع�ل�اته
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  : م�اد� ال��ر�� ال��اضي ن��� أهّ�ها ه�اك الع�ی� م�: م�ادئ ال��ر�� ال��اضي : ثال�ا

  : )La gradation(ال��رج أو )progression(ال�قّ�م ب�رجات ح�ل ال��ر�� م��أ - 1

درجة ال��ل ��� أن لا ت��ن ثاب�ة ول�� ��� أن ت�داد ���ور ال�ق� و��قا للق�رات وال��ّ�ف، 

ال�ائ� ��� أن نّ��ع م��أ ال��ادة كي ن�ل إلى ال���ف على ال��� ال���ل �إس���ام م��أ ال����ل 

  .اللاع�ات/ال��ر���ة في ال��ل ال��ر��ي الُ�ق�م للاع���

ال��ة (ال��ادة ال��ر���ة ��� أن ت�� على ف��ة م�اس�، و��� ذل� م� خلال ال��ّ�� في م��نات ال��ل* 

  ). وال��� وال��افة

�اس� �ي ت��ث ع�ل�ة ت���ف ج�ی�ة، ��� أن نق�م لل��اض��� ح�لا ذا درجة أعلى في ال��ق�� ال�* 

  .ت��ن ن����ها إرتفاع آخ� في م���� اللاع�

م��أ ال��ادة ال��ر���ة لل��ل لا �ع�ي الإس���ار في تق��� ه�ه ال��ادة ���رة م�لقة بل م� الأه��ة * 

��ادته م�اعاة ض�ان ت���� درجة ال���ف ال�����ة لف��ة زم��ة م�اس�ة، ث� �ع� ذل� ی�� تع�یل ال��ل ب

  .ال��ر���ة م�ة أخ�� 

   :د م� ال��ائج ال�ارة ن��� م�ها ال��ادة ال���عة غ�� ال��اس�ة لل��ل أو ال��الغ ف�ها ت�د� إلى ع�* 

 س�عة ت�ب�ب م���� الف�د ال��اضي؛ - 

 ع�م ت��� الف�د ال��اضي م� الإح�فا� �����اه لف��ة ���لة؛ - 

 اللاع�ات؛/ه��� م���� اللاع��� - 

 .اللاع�ة للإصا�ة وال��ض/ �ق� ی�ع�ض اللاع - 

  ).ال��افة وال��ة(مع�� الإصا�ات ال�ائعة في ر�اضات ال���ل نات�ة ع� ال�ق�م ال���ع ب�رجات ال��ل* 

  ".اِجعل ال�قّ�م ����ا"ع�� إس���ام م��أ ال��ادة ال��ر���ة �ال��ل ُ�فّ�ل إتّ�اع ن���ة * 

  :ال��ر�� فق� ول�� ت�اعي أ��ا ما یلي  ت في وح�ةال��ادة ال��ر���ة لا ت�اعي خلال ت���� ال�����ا* 

  ال��رج خلال الان�قال م� ال��ء إلى ال�ل ؛ -    

  ال��رج خلال الإن�قال م� ال�� إلى ال��ف ؛ -    

  .ال��رج خلال الإن�قال م� العام إلى ال�اص -    

  : )Overload(م��أ ال����ل ال�ائ�  - 2

) ال�� ال�ارجي(�ع��� ب�ني ��� ال��ر�� ���ل ع�� م���� ال�� الأق�ى كي ی��ق� الإرتقاء

اللاع�ات فإنه م� / اللاع�ة، �ع�ي أنه �ي ی�� الإرتقاء �ال����� ال��ني للاع��� /ل�ق�رة اللاع�
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اللاع�ة، إذن �ل�ا ت��ف / ال��ور� أن ���ن ال��ل ال�ق�م ق���ا م� م���� أق�ى ما ی���له اللاع�

مف�ي إب�اه�� ح�اد، (. ل وج� إضافة أح�ال أخ�� ���� ���ن ال��ر�� ع�� حّ�ها الأق�ىال��� لل��

  . )52-50، ال�ف�ات 2008

  .إذا ل� ت����مه، ف��ف تفق�ه: قان�ن ال��دود العائ�  - 3

و�ال�الي لا ���ن ال��� في إذا ل� ی�ع�ض اللاع� إلى ال��ر�� ال����� فل� ���ن ه�اك ت��ل 

حاجة إلى ال���ف، ح�� ن�� أن م���� الل�اقة الف�د�ة تع�د ب��ء إلى ال����� الأصلي، ول�ي ���ن 

ال��ر�� فعالا ��� على ال��رب فه� العلاقة ب�� ال���ف وقان�ن ز�ادة ال��ل وقان�ن ال��دود أو العائ�، 

  .لاقة ال����ة ب�� ال��ل وال�احةح�� ت���� الل�اقة ال��ن�ة �����ة م�اش�ة للع

وم��لح ال��ادة ال��ر���ة في ال��ل ُ�����م للإشارة إلى أن ال��ادة في م���� ال��ل س�ف ت�د�    

إلى ز�ادة ال���ف وز�ادة إس�عادة ال�فاء ل�����ات أعلى م� الل�اقة ال��ن�ة، و��� أن ت��� ال��ادة في 

سع� ( �ارات، وس�عة ال���ارات، وتقل�� ف��ات ال�احة وز�ادة الأثقالال��ل �ع� ال��غ��ات ���ادة ع�د ال��

 . )29س، صف�ة .سع�د ف�اد، ب

 :  )Continuity(م��أ الاس���ار�ة  - 4

إن م��أ الاس���ار�ة في ال��ر�� ال��اضي مه� ج�ا فه� ��اع� ال��اضي على ال��اف�ة على 

ال����ة لأجه�ته ال���فة، ف����د أن ��ق� ال��اضي ال����� ال�لائ� م� ت���ة أ� ع��� م� ال�فاءة 

و�لا رجع إلى ) ع��� الل�اقة ال��ن�ة ال���ه�ف(ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة لاب� م� الاس���ار�ة في ت�ر��ه

ال��عة، الق�ة، ال���ل، (، ل�ل ع��� م� ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة )ما ق�ل ال��ر��(حال�ه ال���ع�ة 

horse-www.sites.google.com/view/black-(ف��ة مع��ة خاصة ل�����ها) ��ازن ال��ونة، ال�شاقة، ال

club-fitness.(  

 �ع�ي ال��� ���ل فالع�ل ، الأع�ال �ع� لاس��عاب ض�ور�  ل�هاوت�ا ���ال ت��ارإن       

 ذل� ت�ق�� ���� لا. ���لاتتل� ال باك��ا ���قة ب�ف� ال��انة و��ل� ،ودائ�ة ع��قة ج�ر�ة غ��اتت

���ار ال ، ال��س� ، الف��ة ، لل�ورة صال�ة الاس���ار�ة ه�ه. وال��ه�ي ال����� الع�ل �ف�ل إلا

  .(Drissi Bouzid, 2009, p. 52). ال��اضي
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  : )Repetition( م��أ ال���ار - 5

إن م��أ ال���ار مه� ج�ا في ع�ل�ة ال��ر�� ال��اضي ��فة عامة وخاصة في ت���� ع�اص� الل�اقة 

 .Drissi Bouzid, 2009, pp) صة ل��ا� مع�� م� أجل جعلها آل�ةال��ن�ة أو ت���� مهارة ح��ة خا

52-53).  

  :  )Principle of Regularity(م��أ الإن��ـام  -6

��� أن �ف�ض ال��ل ال�ائ� ���ل م���� في ال�ح�ات ال��ر���ة مع ت�ف�� ال�ق� ب�� ه�ه ال�ح�ات 

  .م� أجل أن ی���� ال��� م� اس�عادة ق�اه وح�وث اس��جاع أم�ل

  : )Principle of Variety(م��أ ال����ع  - 7

 ���لا انه ی��ل� وق�أ��ا  ،على أجه�ة ال��اضي اعال� ال��ر�� ال��� ���� أن �ف�ض ع�ءً 

وه�ا ما ��� أن ی�فاداه  ه�ا ال��ع م� ال��� العالي ���� أن ���ح م�لا. ب��ادة ال��� ال��ر��ي وش�ته

و���ل أساسي ت�زع الأن��ة ح�� تلي . ال��رب ع� ���� ال����ع في م����ات ال�ح�ة ال��ر���ة ال��م�ة

وع��ما ت��ح ال�ح�ات ال��ر���ة م�لة ق�  ،س��خاءاقل جه�ا أو ت�ار�� أال��ار�� الق���ة ال�اقة ت�ار�� 

 م أو أك�� ل��ادة اه��ام ال��اض��� والق�اء على ال�للج�ر� في ال��ار�� ل��  یل�أ ال��رب إلى تغ���

)club-fitness-horse-www.sites.google.com/view/black.(  

 : ) like Laoding-Wave(ج في ال����لم��أ ال���ّ   - 8

فه� �غ��ون في ���عة  ،ال�����ات العل�ا لا ی��ر��ن على نف� ال�ح�ة ال��ر���ة ی�م�ا �ر�اض�

ال��م  ).ی�م شاق یل�ه ی�م سهل(قل جه�اأال�ح�ات ال��ر���ة ح�� تلي وح�ة ت�ر���ة شاقة وح�ة ت�ر���ة 

  .�ات���ال� ن�ازإح�� ی��ل ال��اضي �ل جه�ده في  ،ال��ة ال�اق ی���� ب�ح�ة ت�ر���ة عال�ة

ش�ة ال����� ول�� م� ال�ق� ال�� �ق��ه ال��اضي في  ن���ة ال���ف�ة جه�ة ال���أ� في ن ال���ّ إ    

ال��ر��ي  ث�وح�ى ���ث الأ ال��اد ت����ها،ال����� ت��ای� ح�� ال�فة  ةس���ار ش�إول�� زم�  ،ال��ر��

�ح�ات ال وأال�ح�ة  و��� ذل� في ،ف�صة لاس�عادة ق�اه ال��اضي ن ���ح أله�ا ال��ع م� ال����� ��� 

 لق�� م�ا ی�د� الى رفع م���� ام�ف�ة ف�صة لاس�عادة  ،جه�ةقل على ه�ه الأأال�ي تف�ض جه�ا  ��ال�ةال

  Training.html-of-Principles-training/62-sciences/athletic-https://www.sport.ta4a.us/human)( أدائها
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  :  )Individual Response(م��أ الاس��ا�ة الف�د�ة - 9

لاع�ة، /اللاع�ات لل��ر�� أم� ف�د� و�ع��� على خ�ائ� �ل لاع�/ أج�ام اللاع��� إس��ا�ة

اللاع�ات /فال��اض��ن �������ن ف�د�ا ل�ف� ال��ر��، فعلى س��ل ال��ال إذا ق�م�ا لع�د م� اللاع���

 ج�عة ت�ر���ة مع��ة فإن أج�ام �ل م�ه� ت����� ب�رجة مع��ة ت��لف ع� الآخ���، ت�جع الإس��ا�ة

الف�د�ة لل��ر�� لع�ة أس�اب م�ها الإخ�لاف في �ل م� ال��ج وال�راثة وتاث�� ال���ة وال�غ��ة وال��م 

، ال�ف�ات 2017صالح محمد صالح محمد، (وال�احة وم���� الل�اقة ال��ن�ة والإصا�ة �الأم�اض وال�وافع 

28-29( .  
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  )ال��ة الأولى(ال��اض�ة ال�ا�عة 
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  :وسائل ال��ر�� ال��اضي  -

لا ���� أن ن��ل� ع� ��ق ال��ر�� ال��اضي دون ال���ق ل�سائل ال��ر�� ال��اضي، ه�ه 

الأخ��ة ال�ي ت��ل القاع�ة الأساس�ة لأ� ���قة أو م�هج ت�ر��ي وال�ي ت�ّ�د إس��ت���ة س�� أ� م�قف أو 

�� وسائل ال��ر�� ت���� ت�ر��ي، ل�ا ل�م عل��ا ت�ت�� ال�عارف ال�����ة في عل� ال��ر�� ال��اضي، وم� ب

. ال��اضي ن�� ال���نات الأساس�ة ل��ل ال��ر�� ال��اضي وال����لة أساسا في ال���، ال��ة، وال��افة

  .ال�ف��ل وعل�ه ن���ق ل�ل وس�لة على ح�ة، ب��ع م�

  : في ال��ر�� ال��اضي ) ال���لة(ال��ل: أولاً 

مهار�ا أو خ���ا فإن ه�ا الأداء س�ف ی�ث� إذا ما أد� الف�د ال��اضي ت����ا س�اء �ان ب�ن�ا أو 

���رة ودرجة مع��ة على الأجه�ة ال���ف�ة ال���لفة في ج��ه، فعلى س��ل ال��ال ت��ث تأث��ات على 

ب�رجة ت��اس� مع ال��ة ال��د� بها ) درجة انق�اضها(ال�هاز الع�لي ح�� ت�داد درجة ت�ت� الع�لات 

ع�ل ض��ات القل�، و��داد ت���ه ال�هاز الع��ي ب�رجة ت��اس� ه�ا ال�����، وفي نف� ال�ق� ی�داد م

  )63، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، (. مع ش�ة أداء ال�����

و���ل ال��ل ال��ر��ي القاع�ة الأساس�ة لل��ر�� ال��اضي، ��ا ُ�ع� ال�س�لة ال�ئ���ة ل����ة ال�فاءة ال��ن�ة 

، فه� ی�د� إلى الارتقاء �ال����� ال���في لأجه�ة ال��� و�ال�الي ت���ة وت���� ال�فات ال��ن�ة للاع�

  .وتعل� إتقان ال�هارات ال����ة والق�رات ال����ة

  : تع��� ح�ل ال��ر�� -2.1

�ال����� ال���في والع���  �ع� ح�ل ال��ر�� ال�س�لة ال�ئ���ة لل�أث�� على الف�د، و��د� إلى الإرتقاء/ أ

لأجه�ة وأع�اء ال���، و�ال�الي ت���ة وت���� ال�فات ال��ن�ة وال�هارات ال����ة والق�رات ال����ة 

 .وال��ات الإراد�ة

ه� الع�ء أو ال�ه� ال��ني والع��ي ال�اقع على أجه�ة  الف�د ال���لفة  :HARA  هارة تع���/ ب

 .ك����ة لأداء الأن��ة ال��ن�ة ال�ق��دة) إلخ...�لي والغ��الع��ي، وال�ور�، وال��ف�ي، والع(

)ا��مل/ ا��مولة (التدر�ب الر�ا���وسائل :  )حصة واحدة(را�عةا��اضرة ال  
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ك��ة ال�أث�� ال�ع��ة على أع�اء وأجه�ة الف�د ال���لفة أث�اء م�ارس�ه لل��ا� " : تف�فما تع���/ ج

 . )51، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( ".ال��ني

  : أه��ة ال��ل ال��ر��ي -3.1

  ع� ح�ل ال��ر�� �أنه ال�س�لة الفعالة ال�ي ت�ث� على الف�د ال��اضي ���� ال�غ��ات ال���ف�ة�

 وال�ارج�ة لأجه�ة ال��� ال����ة ؛

 ز�ادة فاعل�ة ال��اس� ال���ي مع ت���ف الأجه�ة ون�� الق�رات ���ل ج�� ؛ 

 ة ��ا ی��اس� ذل� �ع�ل على تق�م ال����� ال��اضي في حالة اس���ام الأس� العل��ة ال����

 ..مع �فاءة ال��اضي لغ�ض ت�ق�� اله�ف

لق� أوردت غال��ة ال��ادر العل��ة ال�اصة �ال��ر�� ال��اضي إلى أن : أن�اع ح�ل ال��ر��  -4.1

  .ال��ل ال�ارجي وال��ل ال�اخلي: ه�اك ن�ع�� م� ال��ل ه�ا

ال��ة وال��� (ات ال��ل وه� ال��ل ال�� ���ل م� خلال تأث��ات م��ن :ال��ل ال�ارجي  -أ

 ).وال��افة

 .وه� م���عة م� ال�����ات وال���ات ال�ي ی�دیها الف�د خلال ال�ح�ة ال��ر���ة أو ع�ة وح�ات ت�ر���ة - 

ال��� وال��ة (وه� ع�د ال�����ات أو ���ة الع�ل ال��ف� خلال ال�ح�ة ال��ر���ة وال�� ی���ن م� - 

 )48، صف�ة 2017صالح محمد صالح محمد، ( .وع�د ال���ارات ، ال�ي تع�� ع� م�� ال����)وال��افة

ق� ���ن اله�ف م� ال��ل ال�ارجي ت���� ال�فات ال��ن�ة �الق�ة الع�ل�ة أو ال���ل اله�ائي أو  - 

مف�ي إب�اه�� ح�اد، (اللاه�ائي، أو ال�فات ال����ة �ال��عة وال�شاقة، أو ت���� الق�رات ال����ة 

 .)64، صف�ة 2008

   :الع�امل ال��ث�ة على ال��ل ال�ارجي  -1.أ

 ؛ ال�الة ال�ف��ة وال����ة للاع� .1

 ؛ حالة الاجه�ة ال��اض�ة .2

 ؛ )ب�ودة, ام�ار, ر���ة, ال�غ� ال��� , ال��اح, ال��ارة(ال��وف ال��اخ�ة  .3

 ؛ م��قة ال��ر�� رتفاعإ .4
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 ؛ ق�ة اللاع� ال��اف� في الالعاب الف�د�ة .5

 ؛ ج��اع�ةالعلاقات الإ .6

 )3، صف�ة �2015ل�ة ال�راسات العل�ا في �ل�ة ال����ة ال��ن�ة وعل�م ال��اضة، ( .تغ��ة اللاع� .7

وال�غ��ات ال���ف�ة والع���ة لأجه�ة ال��� ال�ي ت��أ  وه� درجة الإس��ا�ات :ال��ل ال�اخلي  - ب

  . ال��ل ال�ارجي) أو ن���ة تأث��(����

  :العلاقة ب�� ال��ل ال�اخلي وال��ل ال�ارجي  -5.1

علاقة ب�� ال��ل ال�ارجي وال��ل ال�اخلي إذ ت��اس� اس��ا�ة أع�اء وأجه�ة ج�� الف�د  ه�اك

كل�ا زادت درجة ) ال��ة، ال���، ال��افة(��قا لل��ل ال�ارجي وتأث��اته، ف�ل�ا زاد ال��ل ال�ارجي 

، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، (. تغ��ات واس��ا�ات أع�اء وأجه�ة الف�د ال���لفة والع�� ص��ح

54(.  

  :م��نات ح�ل ال��ر��  -6.1

؛ )volume(؛ ال���)intensité(ال��ة: ی���ن ح�ل ال��ر�� م� ال���نات الأساس�ة ال�ال�ة

  .)densité(وال��افة

هي ال��عة أو الق�ة أو ال�ع��ة ال����ة للأداء ووح�ات الق�اس ال�����مة ل���ی� :  ال�ـ�ة - 1.6.1

  : ال��ة هي 

 .تقاس �ال�ان�ة أو ال�ق�قة ��ا في ال��� أو ال��احة :درجة ال��عة -أ

 .تقاس �ال��ل�غ�ام ��ا في ر�اضة رفع الأثقال أو ال�����ات �اس���ام الأثقال :درجة ق�ة ال�قاومة - ب

 .تقاس �ال������� أو ال��� ��ا في ال�ث� وال�مي لألعاب الق��  :ر م�افة الأداءمق�ا -ج

ك�ا في الألعاب ال��اض�ة ل��ة الق�م أو ��ة ال�لة أو ): ال��عة أو ال��ء في اللع�( :ت�ق�� الأداء -د

 .ال��ازلات الف�د�ة ال�لاك�ة، ال��ارعة

محمد ( .�ع�د ض��ات القل� خلال الأداء الأق�ى وخلال ال�احة في م��لف ال��اضات و�قاس :ال��� -ه

  .)52، صف�ة 1990ح�� علاو�، 
  

  :و����ن م�:  ال��ــ� - 2.6.1

ع� ال��افات أو الأزم�ة أو مق�ار الأثقال ال�ي ی�لقاها اللاع� خلال ف��ة  ح�� ال��ل ه� ع�ارة

، و���ل ح�� ال��ل ع�د ال���ارات في ال����� ال�اح� و��ل� ع�د ...)وح�ة ت�ر���ة، ی�م، أس��ع(م��دة 

  .م�ات إعادة ت��ار ال����� نف�ه
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 :و����ن م� �ع�ی� ) ال�����(وام ال����و��ل� م���عة ت��ارات في ال�ح�ة ال��ر���ة �الإضافة إلى م�ة د

  .)8، صف�ة �2015ل�ة ال�راسات العل�ا في �ل�ة ال����ة ال��ن�ة وعل�م ال��اضة، (

ف��ة دوام ال����� ال�اح� و�ق�� بها ف��ة تأث�� ال����� ال�اح� على أع�اء أجه�ة ج�� الف�د  : ال�ع� الأول

 .�غ م�ة واح�ة 50م أو رفع ثقل  200م أو س�احة  100م�ل ج�� 

أو رفع  4×م 200أو س�احة  4×م100ع�د م�ات ت��ار ال����� ال�اح� م�ل ت��ار ج��  : ال�ع� ال�اني

  .)52، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( .10×�غ 50

 : ال�ـ�ـافــــــــــة - 3.6.1

�ق�� ���افة ال��ل العلاقة ال�م��ة ب�� ف��تي ال��ل وال�احة أث�اء ال�ح�ة ال��ر���ة ال�اح�ة، 

الف�د ل�ال�ه ال���ع�ة  والعلاقة ال����ة ب�� ف��تي ال��ل وال�احة م� الأس� الهامة ل��ان إس�عادة

و�ال�الي ض�ان إس���ار ق�رة الف�د على الع�ل والأداء وتق�ل ال���� م� ح�ل ). أ� إس�عادة ال�فاء(ن���ا

  .ال��ر��

وت���د ��ل ف��ة ال�احة ��قا ل��ة وح�� ال��ل، و����أ عام ��� أن ��ل الف�د في نها�ة ف��ة ال�احة 

ت��ار ال����� ال�الي ���رة ���ة، و��� العل�اء أن ف��ة ال�احة ال����ة إلى درجة ت��ح له �الق�رة على 

  .د/ن120ال��اس�ة هي ال�ي ت�ل ن��ات القل� في نهای�ها إلى ح�الي 

  : وت�ق�� ف��ة ال�احة إلى ن�ع�� رئ����� ه�ا

الف��ة ال�م��ة ال�ي �����ح ف�ها ال��اضي ولا �ق�م �أداء  : )غ�� ن��ة، غ�� فعّالة(راحة سل��ة   - أ

 .عق� ال����� ال��ني) الاس�لقاء(أ� ن�ا� ب�ني م�ل ال�ق�ف، ال�ل�س، ال�ق�د 

هي ع�ارة ع� راحة �ق�م ف�ها الف�د ال��اضي ���ارسة وأداء  : )ن��ة، فعّالة(راحة إ��اب�ة  - ب

�اه� في اس�عادة الق�رة على أداء ن�ا� ر�اضي آخ� �ع� أن�اع الأن��ة ال��ن�ة ����قة مع��ة ت

أداء �ع� ت�ار��ات ال��ونة والإس��خاء عق� ت����ات ال�ق��ة ال��ی�ة، أو ال��� : م�ل

، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، (.وال���ی� الع�لي �ع� الع�و ال���ع م�اش�ة) اله�ولة(ال�ف�ف

52-53(.  

  : و���ح ال�ع� ع�� اس���ام ال�احة الا��اب�ة م�اعاة ما یلي 

 أن �قل ال��ل في ف��ة ال�احة الإ��اب�ة ع� ال��ل ال�اب� أث�اء ال��ر�� ؛ * 



ناص� �قار : ال����ر                                    م�اض�ات في مق�اس م�خل لل��ر�� ال��اضي  

 

- 26 - 

���� اس���ام �ع� ال�����ات ال�ي تع�ل ف�ها �ع� ال����عات الع�ل�ة ال�ي ل� ت�ارك في الأداء * 

 ال�اب� ؛

� اس���ام م��ج ب�� ال�احة ال�ل��ة وال�احة الإ��اب�ة وفي ه�ه ال�الة ی�اعى أن وفي �ع� الأح�ان ���* 

 .ت��ن ال�احة الإ��اب�ة أولا ث� تل�ها ال�احة ال�ل��ة

  :م� خلال ال�عادلة الآت�ة ك�افة ال��ل ال��ر��ي����ج وتُ  

  

 

  :)1( قيـــال ت���ــم�

م ���� تق���ها إلى ال�ق���ات  2400إذا �ان م���ع ح�� ال�ح�ة ال��ر���ة في ت���� مع�� ه� 

  .ال�ال�ة ح�� اله�ف ال����د م� ال����� وأسل�ب ال��ر��

  :إذا �ان اله�ف م� ال��ر�� ���ه�ف ال���ل العام  ): 1(ال�ق��ح

   

  .ال���ار م�ة واح�ة : ال���*                      

  .د/ن 150ش�ة م��س�ة ن��ات القل� ت�ل إلى :  ال��ة*م  2400:ال��ل     

  .ال�احة غ�� م�ج�دة:  ال��افة*                      

  

  ال��ل�ب ح�اب ��افة ال��ل؟: إذا �ان اله�ف م� ال��ر�� ه�ا ه� م�اومة ال��عة ): 2( �حــــال�ق�

  3م�ات وال����عات  4ال���ار :  ال���*                     

  )د/ن 180ن��ات القل� ت�ل (أقل م� الق��� :  ال��ة*م    200: ال��ل   

د وال�احة ب�� ال����عة  01ال�احة ب�� ال���ار ال�اح� وال�� یل�ه :  ال��افة*                      

  .دقائ� 4وال����عة الأخ�� 

  

  م 2400=3×)4×م 200: ()2(في ال�ق��ح) �لح�� الع(ح�اب ال��� ال��ر��ي* 

  ]2×د4]+[3×)3×د1= [(ح�اب زم� ال�احات ال�لي * 

  .ثان�ة 1020= 60×د17=9+8=                        
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  :   زم� أداء ال�����ات* 

ثان�ة، ���ن زم� أداء 20م في200ح�اب زم� أداء ال�����ات، علً�ا أن ال��اضي �ق�ع م�افة  - 

 :إذا ح�� القان�ن . ثان�ة 240) =م���عات( 3× )4×ثا20: (ال����� �الآتي

  : إذا �ان ال��ر�� �اس�ع�ال ال�قل -3

  م���عات 3×م�ات 6ال���ار : ال���                   

  �غ 100: م� أق�ى ت��ار واح� %80: ال��ة�غ      80ال��ل 

  ).ثا3≈(راحة ل��انٍ ت�في ل�ه�� واح� : ال��افة                   

  

  زم� أداء )د5(و��� ال����عة والأخ�� ) ث�ان3(نأخ� ال�احة ب�� ال���ار وال���ار ال��الي ،

 ).ثا10(واح� ه�) ع�ل(ت��ار

  

  :ح�اب ��افة ه�ه ال�ح�ة ال��ر���ة* 

 �غ 1440)=3×6×�غ 80): (ال��� ال��ر��ي(ح�� الع�ل - 

 ثان�ة 645)]= 60×د10+ (ثا45]= [2×د5+3×)5×ثا3= [(زم� ال�احات - 

 ثا 180)= 3×6×ثا10= (زم� الأداء - 

1.74كغ/ثا - =
����

�������
=  .ك�افة ال��ل
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   : )2( يـقـــال ت���ـــم�

ثا وال�احة ب�� 30م ه� 200ت��ارات، ح�� زم� ر��  5×م200: ل��� ال����� ال��ر��ي ال�الي

ح�اب ��افة : ال��ل�ب. م���عات 3دقائ� عل�ا أنها  5وال�احة ب�� ال����عات . دقائ� 4ال���ارات 

  ح�ل ال��ر�� في ه�ا ال�����؟

  :ح�اب ��افة ال�ح�ة ال��ر���ة 

 م 3000= م���عات 3×م�ات 5×م200= ح�� ال��ل - 

 .ثان�ة 3480)=10+48]=(2×)60(د5]+[3×4×)60(د4= [زم� ال�احات - 

  ثا  ، إذا ب����� القان�ن ���ح450]=3×5×ثا30: [زم� الأداء - 

  

  :م����ات أو درجات ح�ل ال��ر�� ال��اضي  -7.1

ال��ل "ی���� ح�ل ال��ر�� ب�رجاته أو ������اته ال��ع�دة، وت���� م����ات ح�ل ال��ر�� ما ب�� 

، وت��ج )ال���ف� أو ال�احة الإ��اب�ة(أ� أق�ى ما �����ع الف�د ت�ّ�له، وال��ل ال���اضع" الأق�ى

���ل�ج�ة ���ع�ة ع� ه�ه ال�����ات م� ح�ل ال��ر�� درجات م�فاوتة م� ال�ع� ال�� �ع��� ��اه�ة ف

ت�د� إلى الإرتفاع �ال����� ال���في والع��� للف�د في حالة ع�م ز�ادته ع� ال�� ال���عي ب�رجة 

إلى ) ح�� ال��ل(وال���) ال��ل ش�ة(ال��ة و���� تق��� م����ات ح�ل ال��ر�� ��قا لعاملي. ك���ة

  :ال�رجات أو ال�����ات ال�ال�ة 
  

   :ال��ل الأق�ى  - 1.7.1

أق�ى درجة م� ال��ل �����ع الف�د ت��لها، و����� �ع�ء ق�� ج�ا على أجه�ة وأع�اء  وه�

، و���ل� درجة عال�ة )إلخ...ال�هاز ال�ور� ال��ف�ي وال�هاز الع��ي وال�هاز الع�لي(ج�� الإن�ان

 ���رة واض�ة، ��ا ی��ل�  ج�ا م� ال�����، وت�ه� على الف�د ال��اضي أث�اء الأداء م�اه� ال�ع�

، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ()الاس��جاع(ف��ات راحة ���لة ح�ى ی���� اللاع� م� إس�عادة ال�فاء

55(.  

م� أق�ى ما �����ع الف�د ت��له مع ال���ار لع�د  %100إلى  %90ت��اوح ش�ة ال��ل ما ب��  - 

 ).م�ات 5 - 1(ض��ل م� ال��ات أو لف��ات ق���ة 

دقائ� ��ع�ل، مع م�اعاة أنها ق� ت��� أو تقل  )5- 4(ف��ة ال�احة ���لة ن���ا ت��ح �اس�عادة ال�فاء م� - 

  . ��قا لله�ف م� ح�ل ال��ر�� ال�ق�م للاع�
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رفع م���� ق�رات اللاع� ال��ن�ة وال�هار�ة وال����ة، وذل� في ت���� ُ�����م ال��ل الأق�ى في  - 

ال���ل اله�ائي واللاه�ائي؛ ت���� ال��عة وال�شاقة وال��اف� وم�ونة ال�فاصل وم�ا��ة الع�لات؛ وفي 

-84، ال�ف�ات �2010اد، مف�ي إب�اه�� ح( �رات ال����ة في ��وف ال��اف�اتت���� ال�هارات والق

85(.  
 

  :ال��ل الأقل م� الأق�ى  - 2.7.1

وه� ال��ل ال�� تقل درج�ه قل�لا ع� ال��ل الأق�ى، وت�ه� غلى الف�د م�اه� ال�ع�، 

ته�ف ه�ه ال��ة إلى ت���� ع�ل �فاءة الأجه�ة ال���ف�ة . و���ل� ف��ات ���لة لل�احة ���� ال�فاء

 : لل��� و����� ه�ا ال����� 

م� أق�ى ما ی���له الف�د ی�� الأداء ��وف لا  %90إلى أقل قل�لا م�  %75ت�ل ال��ة م�  - 

  .ه�ائ�ة

 .ف��ة ال�احة ��ل� ���لة ن���ا، أقل م� تل� ال�ي ���اجها أداء ال��ل الأق�ى - 

محمد ح�� علاو�، ( )م�ات 10- 6م� (ال���ار ���ن لع�د م��س� م� ال��ات ولف��ات زم��ة م��س�ة  - 

 .)55، صف�ة 1990

ُ�����م ال��ل الأقل م� الأق�ى في ت�ق�� ت���� ال����� دون إلقاء ع�ء ب�ني وع��ي أق�ى  - 

  .على �اهل اللاع�

�����م في ت���� �ع� ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة ال��ت��ة �ال�هارات ال����ة وال����ة، وفي ت����  - 

  .)88، صف�ة 2010مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( .ع�اص� الل�اقة ال��ن�ةم���� 
 

   :ال��ل ال���س�  - 3.7.1

و����� ب�رج�ه ال���س�ة م� ح�� الع�ء ال�اقع على أجه�ة وأع�اء ال��� و��� الف�د �ع� 

  .الأداء �ق�ر م��س� م� ال�ع�

م� أق�ى ما �����ع الف�د ت��له، مع ال���ار  %75إلى أقل قل�لا م�  %50ت��اوح ال��ة ما ب��  - 

  .)56، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( .م�ة 15إلى  10لع�د م� ال��ات ی��اوح م� 

  .ال��ل الأق�ى وال��ل الأقل م� الأق�ى ُ�����م ���� واسع في خف� درجة ال��ل، �ع� إس���ام - 

  .ُ�����م ���� واسع ق�ل ال��اف�ة ب��م أو ی�م�� - 

  .)92، صف�ة 2010مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( .�����م في الإرتقاء ������ ال�هارات ال����ة وال��� - 
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   :ال��ل ال����   - 4.7.1

�ع�ء �قل ال���س� على أجه�ة وأع�اء ال��� ال���لفة، و���ل� درجة ����ة م� ال����� ولا  ی���� - 

  .��� الف�د ب�ع� ی��� �ع� الأداء

م� أق�ى ما �����ع  %50إلى أقل قل�لا م�  %35ه�ا ال����� م� ال��ل ت��اوح ش�ته ما ب��  - 

محمد ح�� علاو�، ( ).م�ة 20- 15(لة الف�د ت��له، مع ت��ار لع�د ���� م� ال��ات أو لف��ات ���

  .)56، صف�ة 1990

  �����م في تعل� ال�هارات ال����ة وال����ة ؛ - 

  �����م في ال�قل�ل م� ال�غ�� ال�اقعة على اللاع� ن���ة ت�ف�� أح�ال ق��� أو أقل م� الق��� ؛ - 

، صف�ة 2010مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( وال�ه�ئة خلال وح�ة ال��ر��ح�اء �����م ����ا في ت����ات الإ - 

96(.  
  

  ) : ال���ف� ال��ل(ال�احة الا��اب�ة  - 5.7.1

و����� ه�ا ال����� ���ل م��اضع، وت��ل م��ناته غال�ا على ت����ات الاس��خاء أو ال��ي أو ال��� 

ال�غ��ة ال�ي ت�ت�� �ال��ح وال��ور، و��اه� ه�ا ال����� م� ال��ل في اك��اب ال�ف�ف أو الألعاب 

  .الف�د الاس��خاء وال�احة ال��ن�ة والع���ة وت����م غال�ا أث�اء ال�احة الا��اب�ة

م� أق�ى ما �����ع الف�د ت��له، مع ال���ار لع�د ���� ج�ا م�  %30وتقل ش�ة ه�ا ال����� ع� 

  .)57، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( )م�ة 30إلى  20(�لةال��ات ولف��ات �� 
  

  :خلال ال��ر�� ال��اضي ) تق��� ال��ل(ال���� في درجة ال��ل -8.1

���� لل��رب ال��اضي اس���ام أسال�� م��لفة ل��اولة ال���� في درجات أو م����ات ح�ل 

  : ال��ر�� ح�ى ����ه ت�ق�� اله�ف ال�� ی���ه وم� الأسال�� ال�ي ���� اس���امها ما یلي 

  ؛ ال�غ��� في ش�ة ال��ل -1

  ؛ ال�غ��� في ح�� الع�ل - 2       

  .ال����ةال�غ��� في ف��ات ال�احة  -3 
  

  :وم� أم�لة ذل�  :ال�غ��� في ش�ة ال��ل  - 1.8.1

م�ل ز�ادة وتقل�ل م� درجة ال��عة في ال�����ات ال�ي ت���ر ح��اتها  : ال�غ��� في درجة ال��عة -أ

 ��فة م��ال�ة م�ل ال���، ال��احة، ال�����؛
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��ا ه� ال�ال في ز�ادة أو خف� مق�ار ال�قل ال��ی��  :ال�غ��� في مق�ار ال�قل ال�����م  - ب

 ال�����م في ت����ات ت���ة الق�ة الع�ل�ة؛

��ا ه� ال�ال ع�� الأداء ال���ع أو ال��يء لل��ر��ات ال��ن�ة، في  : ال�غ��� في درجة ت�ق�� الأداء -ج

 .ز�ادة أو تقل�� زم� الأداء في ت����ات ال��ل م�لا

�ارتفاع أو ان�فاض العارضة في ال�ث�ات  : ال��انع أو الع�ائ� ال��اد ال�غل� عل�ها ال�غ��� في ���عة -د

  .ال���لفة أو اله��م ض� م�افع سل�ي أو م�افع إ��ابي
 

  :وم� أم�لة ذل�  :ال�غ��� في ح�� الع�ل  - 2.8.1
 

���ادة أو خف� الف��ة ال���دة لل����� ال�اح� م�ل إذا �ان� ف��ة  : ال�غ��� في الف��ة ال���دة للأداء -أ

 .ثا ��ا ���� خف�ها 40ثا ���� ز�ادة ه�ه الف��ة إلى  30أداء ت���� القف� �ال��ل هي 

ثا  30ففي ال��ال ال�اب� ���� ت��ار ت���� القف� �ال��ل ل��ة  : ال�غ��� في ع�د م�ات ت��ار الأداء - ب

  .م�ات 5ل��ة 
 

  :ال�غ��� في ف��ات ال�احة ال����ة  - 3.8.1

م�ل ت��ی� أو تق��� ف��ة ال�احة ب�� ال�����  :ال�غ��� في ف��ات ال�احة ال����ة ب�� �ل أداء وآخ� -أ

 .ال�اح� وال����� ال�� یل�ه، أو ب�� م���عة م� ال�����ات وال����عة ال�ي تل�ها

ال�احة ال�ل��ة أو الإ��اب�ة أو م��ج م�ه�ا، و���� لل��رب م�ل اس���ام :  ال�غ��� في ن�ع ف��ة ال�احة - ب

ال��اضي ال�غ��� في ع��� واح� م� الع�اص� ال�ا�قة وت���� الع�اص� الأخ��، م�ل ال�غ��� في ش�ة 

ال����� وت���� ع�د م�ات ال���ار وف��ة ال�احة، ��ا ����ه تغ��� ع����� وت���� الع��� ال�ال�، م�ل 

مع ت���� ف��ة ال�احة، و�ف�ل �ع� ال������ وال���اء  اء وز�ادة الف��ة ال���دة للأداءز�ادة س�عة الأد

ال�غ��� في ع��� واح� مع ت���� الع����� الآخ��� ح�ى ی���� ال��رب م� ال���� ال���ح في درجة 

 .)59- 57، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( ال��ل

ل�ي ت��ث ع�ل�ة ال���ف، وهي هامة ج�ا للاع� ال�اشئ، لاب� أن  :ّ�ف ـة ب�� ال��ل وال��ــالعلاق -9.1

  .���ن ال��ل ال�ع�ى م�اس�ا ل���ع الأش�اص

فال���ف لا ���ث إذا �ان ال��ل ال�ع�ى ضع�فا ���� لا ت�أث� �ه أجه�ة ال���، ول�ي ���ث ال���ف 

� ال�ارجي لق�رة اللاع�، ���� ت��ن ه�اك إثارة م�اس�ة لأجه�ة ��� أن ��ل ال��ل ال�ع�ى إلى ال�

  .ال��� ال����ة
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ی��قف ت��ف أجه�ة ال��� على ���قة ت�ج�ه ال��ل، فال��ل ذو ال��� ال���� وال��ة ال���س�ة ی��ي 

ي ن�اج إن ع�ل�ة ال���ف ه. ال��ّ�ل، أما ال��ل ذو ال��ة العال�ة وال��� ال���س� فه� ی��ي ال��عة والق�ة

  .لل��ادل ال���ح ب�� ال��ل وال�احة، وُ���� إل�ه�ا ��ح�ة واح�ة

فع�� إع�اء ح�ل أث�اء وح�ة ال��ر�� ال��م�ة فإن ه�ا ال��ل مع ت��اره ����ف� �اقة اللاع�، و��ث�    

على أجه�ة ال��� ال����ة و��ل بها إلى ال�ع� ال��ث� ال�� ع��ه ی��قف ال��ر��، و���أ ال��� في 

ع�ل�ة ال���ف ال�ي ت����ل أث�اء ف��ة ال�فاء، و�عق� ف��ة ال�فاء ف��ة أخ�� ت��ى ف��ة ال�ع���، ث� 

، ال�ف�ات 2017صالح محمد صالح محمد، ( .ال�ع��� ال�ائ� وهي ن�ائج ل�ص�ل اللاع� إلى ال�ع� ال��ث�

70-71(.  
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  )ة الثانية�صا�( �امسةا��اضرة ا�
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  :ال��ة في ال��ر�� ال��اضي  -

ت��ق�ا في م�اض�ة سا�قة ل��ة ال��ل ��نها أح� م��ناته الأساس�ة، وس���اول �ال�ف��ل إلى 

  .ال��اضي��ق ت��ی� أو ق�اس ش�ة ال��ل في ال��ر�� 

  :مفه�م ش�ة ال��ل : أولا

 .هي درجة ال�ه� الع�لي الع��ي ال�� ی��له اللاع� خلال أداء ال����� أو ح��ة في زم� م��د *

  )49، صف�ة 2017صالح محمد صالح محمد، (

  "درجة ال�ع��ة أو الق�ة ال����ة لأداء ال����� ال��ف�"ال����� ال�اح� �أنها  تع�ف ش�ة ح�ل *

أداء، وتقل ت�ر���ا ) صع��ة(ش�ة ت�ف�� ال����� وال�ي تع�� صع��ة أدائه، وت��اوح ما ب�� أق�ى ش�ة* 

أداء، و����عة ال�ال ه�اك درجات ب�� أق�ى ش�ة و��� أقل ) ش�ة(إلى أن ت�ل إلى أقل درجة صع�ب

  .)67، صف�ة 2010مف�ي إب�اه�� ح�اد، (. درجة ش�ة
  

  :ال��ة في ال��ر�� ال��اضي ) ت��ی�(��ق ق�اس: ثان�ا

 ت��� ال���لفة لل��افات ال��� وأ ال���  ل��ر�� �ال���ة: ت��ی� ال��ة ع� ���� ال�م� -1.2

 ���� م�افة �ل في ن�ازإ أح�� على ال�ع�ف خلال م� م��دة ل��افة ت���� لأداء م��ع�لة ال��ة

  : الآت�ة ال�عادلة خلال وم� ةواح� ل��ة هاؤ داأ

  

  
  

ق�قة د 40 في زم� ق�ره) م10000(ع�اء ال��افات ال���لة قادراً على ق�ع م�افة  إذا �ان :م�ال 

  .م� قابل�ة الع�اء الق��� %) 100(ت�او� ال�ي كأق�ى ح� لل��ة 

  ؟الق��� �ه م� قابل�% �85ق��عة �إس���ام الع�اء ل��ة ح�اب زم� ال��افة ال: ال��ل�ب 

  :ب����� القان�ن ن��ل على : ال�ل 

  %   85/  100× دق�قة  40) = ال��ة(مق�ار ال�ه� ال��ل�ب

  دق�قة  47,5=                       

  .دق�قة 47.5في زم� ق�ره ) %85(م ���ة�10000ع�ارة أخ��، �ق�ع الع�اء م�افة 

  (%)ال��ة ال���ارة /  100× ح�� رق� لل��اضي أ) = ال��ة(ال�ه� ال��ل�ب مق�ار

)الشدة(التدر�ب الر�ا���وسائل :  )ة واحدةحص( �امسةا��اضرة ا�  
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 : ت��ی� ال��ة ع� ���قة ال�قاومة  -2.2

 م� الق�ة ت���� لأداء ال���ع�لة ال��ة ���تُ  ،ال��ی��ة الأثقال �اس���ام الق�ة اتل��ر�� �ال���ة     

  : الآت�ة ال�عادلة خلال م� ةواح� ل��ة هاؤ داأ ���� ت���� �ل في ن�ازإ أح�� على ال�ع�ف خلال

  

  

  

 ق��� ال ��ةال ��لت يوه ،واح�ة ل��ة )كغ200()ال���ات(ال�ب�ي ت���� أداء في ق�رته ر�اضي : م�ال

 ال�زن  ه� �اف ،الق���  ش�ته م� %)70(���ة ال����� ه�ا ی�د� نأ ال��رب م�ه �ل� فإذا .ال����� له�ا

   ال��ة؟ له�ه ال��اس�

  : على ن��ل القان�ن  ب����� : �أتي ��ا ���ن  ال��ل�ب ال�زن  : ال�ل

  100 / 70 × 200 = %)70(ش�ة ع�� ال��ل�ب ال�زن 

�ل�ة ال�راسات العل�ا في �ل�ة ال����ة ال��ن�ة وعل�م ( .كغ140 ه� %70 ش�ة ی�اف� ال�� ال�زن إذا 

  .)6-5، ال�ف�ات 2015ال��اضة، 
  

 : ت��ی� ال��ة ع� ���� ال��افات   -3.2

 ال���ع�لة ال��ة ت��� ،ال���لفة لل��افات لعاب الق�� أ في ال�ث� وأ ال�مي فعال�ات ل��ر�� �ال���ة

 ةواح� ل��ة هاؤ داأ ���� م�افة �ل في ن�ازإ أح�� على ال�ع�ف خلال م� ،م��دة ل��افة ت���� لأداء

  :الآت�ة ال�عادلة خلال م�، ال�م�اتأو  لل�ث�ات

  

        
  

  )6، صف�ة �2015ل�ة ال�راسات العل�ا في �ل�ة ال����ة ال��ن�ة وعل�م ال��اضة، ( :ال���ر

  

  :ت��ی� ش�ة ال��ل ال���ه�فة �اس���ام مع�ل ن�� القل�   -4.2

ن��ا ل�ه�لة ق�اس مع�ل ن��ات القل� فق� أم�� ع�ل�ا اس���امه في تق��� ح�ل ال��ر��، 

وال�ع�ف الف�ر� على م�� ملاءمة ال��ل ل����� ال�الة ال��ر���ة للاع� وف��ة اس�عادة الاس��فاء 

�لائ�ة ت�عا ، وتق��� ف��ات ال�احة ال����ة خلال ال��ر�� الف���، و��ل� ت��ی� ش�ة ال��ل ال)الاس��جاع(

  .)261، صف�ة 1993أب� العلاء أح�� ع�� الف�اح، أح�� ن�� ال�ی� س��، ( .ل�ع�ل القل�
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  : )Maximum Heart Rate(ن�� أق�ىت��ی� ش�ة ال��ل ب�اس�ة ���قة  -أ

���قة تع��� لل���ل على مع�ل ال��� ال���ه�ف ��لالة ل��ة ال��ل ال��ل�ب تق���ه  وهي  

  .ق�ى ن�� لهأللاع� ب���ی� ن���ه خلال مع�ل 

ن ه�اك م�غ�� واح� فق� في ه�ه ال���قة ی�� م� خلاله ت��ی� ش�ة ح�ل ال�ه� ال��ني أو�لاح� 

�ل�ة ال�راسات العل�ا في ( :�ال�عادلة ال�ال�ة و���� ح�ا�ه . ق�ى مع�ل ل���ات القل�أوه�  ،)ال�����(

  .)6، صف�ة 2015كل�ة ال����ة ال��ن�ة وعل�م ال��اضة، 

  

  

  

 ) 1978ع� زات���رس�ي(ت��ی� ش�ة ال��ل ال��ني ت�عا ل�ع�ل ال��� القل�ي): 1(ج�ول          

  درجات ش�ة ال��ل ال��ني  )دق�قة/ن��ة(مع�ل ن�� القل�

  ق���   د/ن��ة 180أك�� م� 

  أقل م� الق���   د/ن 180إلى  166م� 

  ف�ق ال���س�  د/ن 165إلى  151م� 

  ال���س�  د/ن 150إلى  131م� 

  ال���ف�  د/ن 130أقل م� 

  )263، صف�ة 1993أب� العلاء أح�� ع�� الف�اح، أح�� ن�� ال�ی� س��، ( :ال���ر        
  

  : الــــم�

خلال ال��ه�د  د/ن��ة 195ق�ى مع�ل ل���ه أی�لغ ) لاع�ة/لاع�( ان ف�دا ر�اض�أل� ف�ض�ا  

  .ای���له ق�ى ش�ةأم�  %70ن تق�م له ح�لا �عادلأوت���  ،)ال��ل(ال��ني

  ؟%70ال��اف� ل��ة ح�ل  ح�اب ال��� ال���ه�ف:ال��ل�ب 

  : ال�ل

  د/ن137=70/100×195) =%70(ال��� ال���ه�ف ل��ة ح�ل: ب����� القان�ن ن��

إلى لاب� أن ت�فع ن�� قل�ه % 70ال�ي تعادل و ه�ا ال��اضي ال�� ی�ف�ه  ش�ة ح�ل ال�����، إذا

  .د/ن137
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  :���قة ع�� ال��اضي  -ب          

تق��� ال��ة ع� ���� مع�ل ض��ات القل� على أساس ع�� ال��اضي �ال���ات ��قا لل�عادل��� 

  :  ال�ال����

  

  

  

  

  .م� أق�ى إن�از له %80س�ة ی��رب ���ة ق�رها  20لاع� ع��ه  :م�ال

  ك� ی�لغ مع�ل ض��ات قل�ه ع�� ت�ر�ه على ه�ه ال��ة؟

  : ال�ل   

  دق�قة/ن��ة 200=20- 220=ح�اب ال�ع�ل الأق�ى ل���ات القل�

= ح�اب ال��� ال���ه�ف 
��×���

���
�ل�ة ال�راسات العل�ا في �ل�ة ال����ة ال��ن�ة ( .د/ن160= 

  .)7-6، ال�ف�ات 2015وعل�م ال��اضة، 
  

  : (Karvonen,M)� ���قة �ـارفــ�نـ� -ج
   

�إس�ه م� خلال إح��اب إح��ا�ي أق�ى مع�ل ل���ات  ت�صل �ارف�ن�� إلى ���قة سُ���

�عادل الف�ق ب�� أق�ى مع�ل لل��� أث�اء أداء م�ه�د ب�ني ، وه� ما )Heart Rate Reserve(القل�

 .و��� أق�ى مع�ل لل��� خلال ال�احة

  

  

ل���ه د، وأق�ى مع�ل /ن��ة 203لاع� ی�لغ أق�ى مع�ل لل��� ل��ه أث�اء أداء جه� ب�ني  :الـــم�

  :د، ب�ل� ���ن اح��ا�ي أق�ى مع�ل لل��� ل��ه ه�/ن��ة 63أث�اء ال�احة 

  .وهي تع�� ع� اح��ا�ي أق�ى مع�ل ل���ات القل�. د/ ن��ة 140=  63 -  203

  

  

  
  

  )ال��(ع��ال – 220 =لأ� ر�اضي  ن��أق�ى 

ال��ل��ة

  ال�احة خلالالقل�  ن�� مع�ل –لقل� �ل ل��� اأق�ى مع=  )HRR(إح��ا�ي مع�ل القل�
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 ال���ه�ف ��ع�ل ال���إن ش�ة ح�ل ال�ه� ال��ل�ب تق���ها للف�د ال��اضي ���� ال�ع��� ع�ها 

)Target Heart Rate(  ك�لالة له�ه ال��ة، ح�� ���� ت��ی�ها ب���ة م� اح��ا�ي أق�ى مع�ل

م�لا، ول�ا �ان اح��ا�ي أق�ى مع�ل ل���ات القل� في ال��ال ال�اب�  %80ل���ات القل� ول��� 

���� ح�ا�ه م� ال�عادلة  %80ن��ة لل�ق�قة فإن ال��� ال���ه�ف لل��ر�� وال��اف� ل��ة ق�رها  140

  :ال�ال�ة 

  

  

  : في ال��ال ال�اب� و������ القان�ن ن��

175ن/د

مف�ي إب�اه�� ( .د/ن175له�ا الف�د ال��اضي ت��ن ع�� مع�ل ن��  %80إذا ف��ة ال��ل ال�ي تعادل

  .)67، صف�ة 2008ح�اد، 

  

  :ع�ة تق���ات لل��ة ن��� م�ها ما یلي  ه�اك :تق���ات ال��ة في ال��ر�� ال��اضي  -
  

  )%�ال���ة ال����ة (�ع� تق���ات ال��ة): 2(ج�ول

  ق�� ال���� الأل�اني هارة ال��ة  ق�� العال� ال�وسي ماتف�ف ال��ة

  ش�ة ����ة أو م��ف� % )50 -  30(  ش�ة قل�لة % )50 -  30(

  ش�ة أقل م� ال���س� % )70 -  50(  ش�ة ����ة % )70 -  50(

  م��س�ة ش�ة % )80 -  70(  ش�ة م��س�ة % )80 -  70(

  ش�ة ت�� الق���  % )90 -  80(  ش�ة أقل م� الق���  % )90 -  80(

  ش�ة ق���  % )100 -  90(  ش�ة ق���  % )100 -  90(

  ش�ة ف�ق الق���  % )105 - 100(  

  )8، صف�ة �2015ل�ة ال�راسات العل�ا في �ل�ة ال����ة ال��ن�ة وعل�م ال��اضة، ( :ال���ر    

  

  

  

 النبض لمعدل المئویة النسبة × للنبض معدل قصىأ حتیاطيإ( = المستھدف النبض معدل

  الراحة ثناءأ للنبض معدل قصىأ + )100/المستھدف
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  )ة الثالثة�صا�( سادسةا��اضرة ال
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   : في ال��ر�� ال��اضي ال�احةأو الإس��فاء  الإس��جاع أو - 1

و�ق�� �ال�احة العلاقة ال�م��ة ب�� ف��تي  ،ال�ئ��ة ال��ر�� ح�ل م��نات م� )ال�احة( الإس��جاع

وت���� العلاقة ب�� ال��ل وال�احة م� الأس� الهامة ل��ان  ،خ� لل�����آو ب�� ت��ار وت��ار أال��ل 

س���ار ق�رة اللاع� على إو�ال�الي ض�ان  ،)س�عادة ال�فاءإأ� (اس�عادة اللاع� ل�ال�ه ال���ع�ة ن���ــاً 

داء ال��ر�� ب�ون ف��ة راحة ��ا أ ح�ان ����وفي �ع� الأ ،��� م� ح�ل ال��ر��داء وتق�ل ال�الع�ل والأ

 ال���ف�ة، جه�ةالأ وت��ف س��ا�ةإ في ه��ةأ  ولها ،ه� ال�ال في ���قة ال��ر�� �اس���ام ال��ل ال�����

 ون�ع ة��� ی�عل� وه�ا ،ال��ام�ع وأ ال���ارات ب�� ذل� �ان س�اء م��دة راحة ف��ات ع�اءإ  ی��ل� ل�ا

  .وت��د ف��ة ال�احة ��قاً ل��ة وح�� ال��ل، ال�����

 ن ��ل اللاع� في نها�ة ف��ة ال�احة الى درجة ت��ح له �الق�رة على ت��ارأو����أ عام ���     

ن ف��ة ال�احة ال����ة ال��اس�ة هي ال�ي ت�ل ف�ها ن��ات أال����� ال�الي ���رة ج��ة، و��� العل�اء 

 ال���ف�ة جه�ةالأ شفاء س�عادةإ ف��ة هي ذنإ .ن��ة في ال�ق�قة) 120(نهای�ها الى ح�اليالقل� في 

�ل�ة ال�راسات العل�ا في �ل�ة ( .��ال� في ح�ل� ال�ي ال�غ��ات ج�اء م� ،ال���ع�ة ال�الة لىإ وال�ج�ع

  )10، صف�ة 2015ال����ة ال��ن�ة وعل�م ال��اضة، 

 -ت���� - ت��ی� -ت���� : �أنه )الاس��فاء(وأب� العلا ع�� الف�اح الاس��جاعر��ان خ����  ع�ف� *

وح�ى  نه الف��ة ال�م��ة ال�ي تعق� ال��لأأو  ،شفاء - تع��� -إعادة إن�اج - إعادة ب�اء - تق��ة - اس�عادة

على أداء ح�ل  الق�رة واس�عادة ،ال�ص�ل إلى ال����� ال�� �ان عل�ه الف�د ق�ل أداء ال��ل أو ت���ه

  .مع�� م� ج�ی�

�أنه اله��� ال��ق� ال�� ���ث في م���� الإن�از ن���ة للأح�ال ال��ن�ة " ):1988ی�نات،( �ع�فه *

  .)380-379، ال�ف�ات 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، ( ".وال�ف��ة

في ال��ال ال��اضي تع�ي ) الاس��جاع(ض�ء ال�ع��فات ال����رة سلفاً، ن�� أن ع�ل�ة الاس��فاء وفي *

  الف��ة ال�م��ة ال�ي تعق� الأداء، و��� خلالها إزالة �ل أو �ع� الآثار ال�ي ت��ها الأداء ال��اضي، و�عادة

 .م� ج�ی� للأداء اللاح� �ال����� ال��ل�ب م�ه ل��ق�� اله�ف ال��ض�ع ته��ة ال��اضي 

)topic-www.lamya.yoo7.com/t434(   
  

)�س��جاع(التدر�ب الر�ا���وسائل :  )ة واحدةحص( سادسةا��اضرة ال  
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  :الى ن�ع�� رئ���� ه�ا ) الإس��جاع(وتق�� ف��ة ال�احة: ة ــــ�اع ال�احـــأن - 2

  : )ال���ةغ�� (ال�احة ال�ل��ة  -أ

و ال��ارسة أش�ال ال��ر�� أداء أ� ش�ل م� أهي ال�احة ال�امة ال�ي �����ح ف�ها اللاع� ع� 

وه�ا ال��ع �ع�ل على ه��� ال����� في حالة  ،أ� لا �ق�م �أداء أ� ن�ا� ب�ني مق��د ،الع�ل�ة

ول�� ع��ما ن�ع ال�احة ال�ل��ة ض�� خ�ة ال��ر�� . اس�ع�اله ���ل ��في �ع�� ع� ال��ة ال��ر���ة

خ� آاس�عادة ال�فاء لأجه�ة ال��� واس�ع�ادها للق�ام ب��ا�  وفي حالات مع��ة ت��ن مف��ة وتع�ل على

و ال�ق�د أو ال�ل�س أم�لة على ال�احة ال�ل��ة ال�ق�ف ب�ون ح��ة م� الأو  ،�ح�ات ال��ر���ة القادمةالفي 

 .ء ال����� ال��نيأداعق� 

  ) :ال���ة(ال�احة الا��اب�ة - ب

ن��ة ال��ن�ة ����قة ن�اع الأأداء �ع� أوهي ال�احة ال�ي �ق�م بها الف�د ال��اضي ���ارسة و 

داء �ع� ال�����ات ذات ال��ة القل�لة أ وأ ،خ�آ داء ن�ا� ر�اضيأس�عادة الق�رة على إمع��ة ت�ه� في 

عق� ت����ات  س��خاءداء �ع� ت����ات ال��ونة والإأم�ل  ،خ�� أوم���عة و  �خت���� آب�� �ل ت���� و 

ال��ن�ة وعل�م �ل�ة ال�راسات العل�ا في �ل�ة ال����ة ( .و اله�ولة ال�ف�فة �ع� ال��� ال���عأال�ق��ة الق��ة 

 )10، صف�ة 2015ال��اضة، 

  : الى ن�ع�� ه�ام����اتها  م� ح��ال�احة  و��ل� ت�ق�� - 

و��ل ف�ها  ال���ن�ة وف�ها ته�� الع�ل�ات الف���ل�ج�ة �ال��� الى ال�����ات :راحه �املة  -أ

 . ن��ة في ال�ق�قة 120الى  110ال��� غال�اً ما ب�� 

و�لاح� ع�م ع�دتها ن��ة في ال�ق�قة   140و��ل ف�ها مع�ل ال��� غال�اً الى  :راحة غ�� �املة  - ب

، �2015ل�ة ال�راسات العل�ا في �ل�ة ال����ة ال��ن�ة وعل�م ال��اضة، ( .لل�الة ال���ع�ة للف�د ال��اضي

  . )11صف�ة 
  

  :م�احل الاس��فاء  - 3

ح�� ����  ،و���ث ه�ا ال��ع خلال ت�ف�� ال��عة ال��ر���ة أو ال��اف�ة:  ال����� الاس���فاء  -1.3

  .ال��� أن �ع�ض نق� الاو����� أث�اء ال��� 

ح�� ی��ل� ال��� م�  ،و���ث ه�ا ال��ع في نها�ة ال��عة ال��ر���ة:  الاس��فاء ال���ع -2.3

س�هل�� خلال ال��ه�د ��ا و�ع�ض �ع� م�ادر ال�اقة ال�ي اُ  ،CO2 , LA :م�لفات ال�اقة م�ل

  .ال��ني 
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خلال ه�ه ال��حلة ت�� ع�ل�ات ال��ّ�ف و���ح ال��اضي أف�ل م���� م�ا :  الاس��فاء الع��� -3.3

  .كان عل�ه م� ال�اح�ة الف���ل�ج�ة وال�ف��ة
  

  :اء ــ�اع الاس��فــــأن - 4

  : و���ل:  ابيــ��الإ )الإس��فاء(الإس��جاع  -1.4
 

  .دق�قة 15م�ل اله�ولة ال�ف�فة في نها�ة ال��عة ال��ر���ة ل��ة  : أن��ة ال�ه�ئة - أ

ت�ف� ج�عات ت�ر���ة عال�ة ال��ة ���ل م��الي أو ����ة ال���  ���� لا : ت���ل ح�ل ال��ر�� - ب

  .)الاس��ع�ة(خلال دورة ال��ر�� ال�غ��ة 

و�ع��� ت�اول ال�اء  ،��� ت�اول ال��ائل وخاصة ال�اء ق�ل وأث�اء و�ع� ال��ر�� : تع��� ال��ائل -  ج

   .ل���ز م� أف�ل ال�سائل ل�ع��� ال�اء وال�اقة�مع ال

ت�اولها �ع�  ال�ي ��� ،ال����ة ��� أن ���ل الغ�اء على ن��ة عال�ة م� ال�ار��ه��رات:  ال�غ��ة - د

غ��ة ��ل� الأ ؛الع�لات لا���ج�� ال�� فق�ته�� تع��� الح�ى ت�� ،ال��اف�ة أو ال��ر�� م�اش�ة

   .)الخ....ح�ی� ؛ب�تاس��م ؛ص�دی�م(ملاح�الأ الغ��ة

 8ع�  تقل ��� تع��� ال��اضي على ال��م في ت�ق��ات مع�� وت��� ال�ه� ���� لا : �مـال� -  ه

  . )topic-www.lamya.yoo7.com/t434( ساعات

  .�ف�� ال��ي ال�� للاس��خاء وال��و�ح في نها�ة ال��م ال��ر��ي : ال��ّ�ي - و
   

  : ل و���: �ل�يال)الإس��فاء(الإس��جاع  -2.4

   .ی�� ال��ل�� لل��ل� م� اللاك��� وت���� ال�ورة ال�م��ة : ال��ل�� - أ

م���ة ح�� ت�اع� على  36ال�اك�ز� ���� ت��ن درجة ال��ارة اس���ام  :ح�امات الاس��خاء - ب

   .ال��ل� م� حام� اللاك��� واس�عادة مع�ل القل�

  .س��عت����م للاس��فاء و���� اس���ام ال��ل�� معها في نف� ال�ق� و��ع�ل م�ة في الأ : اال�اون -  ج
  

  :�ال�سائل ال��ر���ة  )الاس��جاع(الاس��فاء - 5

ج�اءات ال�ي �ع���ها ال��رب ق�ل وخلال و�ع� ج��ع الإ ،ال��ر���ة للاس��فاء�ق�� �ال�سائل 

ن�اعه وتأث��اته أوال�ي ت�ل�� في ��ف�ة ال����� ب�� ح�ل ال��ر�� ����لف درجاته وات�اهاته و  ،ال��ر��

ل�ات ال���ف ال�ي تع�ي الف��ة ال�م��ة اللازمة ل��وث ع� ؛ون�ع�ة ال�ع� ال�اتج ع�ه، و��� ال�احة ،ال���لفة

م�اع�ا في ذل� ن�ع ال�احة ال���ع�لة و��ل ف��تها داخل ال�ح�ة  ،ال��ل�ب والاس��فاء م� آثار ال��ر��
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و��� ال�ح�ات ال��ر���ة و��� ال�ورات ال��ر���ة ال���لفة، ��ل� تق��� ح�ل ال��ر�� وفقا لق�رات  ،ال��ر���ة

ال��ر�� وس�عة  لأه�افع�ل على ال���ف ال��اس� � ،وم���� ال��اضي والف�وق الف�د�ة ب�� ال��اض���

  .الاس��فاء م� آثار ال�ع�
  

  :س� ال���ل�ج�ة للاس��فاء الأ - 6
  

  : عادة م��ون الع�لات م� الف�سفاتإ -1.6

ال��� �ال�اقة  ول ع� م�ّ ال���ول الأ )ATP , PC(ال��ام الف�سفاتي ن م��ون الع�لات م�إ   

 ،ATPaseن��� إ�اس���ام  ن��ارهإم� خلال  ATP ـح�� ی��أ الع�ل أولاً ب ،ال��اش�ة خلال الع�ل ال��ني

�اس���ام  ATPساس في ت���� الالأ)الف�سف����ات��( PC �ع� ح��، أن��ة ال�اقة ه� مع�وف فيك�ا 

ت��لف ن���ها والف��ة ال�م��ة  ATPال��ازن الفارغة ب لأ عادة مإ ن إ .CPKأن��� 

  )topic-www.lamya.yoo7.com/t434(ءللاس��فا
  

  :عادة م��ون ال�لا���ج�� إ -2.6

ن أه��ة ه�ه ال���ة ت��ن ما أو  ،)الع�لات، ال�م، ال���(ن ال�لا���ج�� ی�ج� في ثلاث م�ا�� هيإ     

��� عل�ه أن و  ،م� ه�ه ال���ة اففي أث�اء ال�ه� ال��ني �فق� ال��اضي ج�ء ����  ،)غ450 – 350(ب��

  :ح�� ی�ت�� ع�له داخل الع�لات �عامل��  ،�ع�ض ذل� خلال ال��ا� ال��ني أو في م�حلة الاس��فاء

  .ال�ور� ال��ف�ي ب�اس�ة جهاز �الأك���� درجة ت����ه وام�اد الع�لات -أ

  .��� �ال�م والع�لات مع�ل ت�اك� حام� اللاك -ب

عادة إ ن أداء وش�ته ون�ام ال�اقة ال�����م ه�ائي أو لاه�ائي، ��ا و ن مق�ار ذل� ی��قف على ���عة الأإ

  :م�هالا���ج�� الى ال���ة ال���ع�ة ی�عل� �ع�ة ع�امل �ك��ة ال

  .ن�ع الغ�اء ال�� ی��اوله ال��اضي �ع� ال��ه�د ال��ني -  أ

  ).م���� أو ف��� ( ن�ع ال��ل ال��ر��ي -ب
  

  :ك���� ل���� والأ غال�ا�  -3.6

ع�ل�ة م� ال�ارج الى الك���� خلال غ�اء ال�ل�ة ل���� ه� ال�س�� ال�� ی�قل الأغن ال�ا�إ

ل���� في غو��ج� ال�ا�، ل����غح�� ی�ت�� ع�له �اله���  ،ك��ة ل����� ال�اقةفي ع�ل�ة الأ ،ال�اخل

 �ل�غ�اممل� ل�ل �11الع�ل�ة ب��� م��لفة ب�� ال���اء وال���اء، ح�� تق�ر ن���ه ح�الي ل�اف الأ

 �الأو�����ل���� غم�لاء م�ازن ال�ا�إن ع�ل�ة إ ،ملل��500ل���� بغك���� ال�ا�أ، وتق�ر ن��ة يع�ل
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ي ال��ا�ة ث� ت��ه ع�ل�ة ام�لاء م�ازن الف�سفات ح�� ت��ن س��عة ف ،�ع� ال�ه� ال��ني خلال الاس��فاء

  .�أات��

  :ال��ل� م� حام� اللاك��� �ال�م والع�لات   -4.6

م� حام� اللاك��� ال�اتج م� ال��ه�د ال��ني �عاد ت���له في ص�رة % 85ن ح�الي إ

وه�ا س�ف ���اج الى أو�����  ،ی���ل الى ماء وثاني أو���� ال�ار��ن % 15و ،لا���ج�� في ال���ج

ل�ع��� ما ت� فق�انه، ولل��اع�ة على ال��ل� م� حام� اللاك��� م� أجل م�ع ح�وث ال�قل�ات �ع� 

�ام ال�ال�ة ح�� أن ت�اك� حام� اللاك��� في الع�لات ی�د� الى ال�ع� أو خلال الأ ،ال��ر�� ان�هاء

 ،عق� �ل ت�ر�� ل��ل� م� ن��ة لا�أس بها م�هوه� �ال�الي ���اج الى ف��ة ل��� �الق���ة ل ،ف�ها

��ابي ع� ���� اله�ولة ال����ة ل��ة زم��ة مع��ة و��ع�ل ن�� وذل� م� خلال الاس��فاء الإ

 اوال�اون، ��ا و���� اس���ام ت�ار�� ال��ونة والاس��خاء وال�ه�ئة، ف�لاً ع� اس���ام ال��ل�� د/ن120

دق�قة الى  30و�ف��ة زم��ة م�  ،حام� اللاك��� في الع�لات والل�ان �ع�لان على ال��ل� م� ت�اك�

  . )topic-www.lamya.yoo7.com/t434(.أك�� م� ساعة
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  )حصتان( سا�عةا��اضرة ال
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ه�اك ��ق م�ع�دة ل��ر�� ال�فات : )�ق ال��ر�� ال��اضيـ�(�ق ت���ة ال�فات ال��ن�ة ــ� -

إلى ال��ق " ال�احة"و" ال��ل"���� تق���ها ��قا لأسل�ب و��ف�ة اس���ام ) ��ق الإع�اد ال��ني(ال��ن�ة

  :ال�ال�ة 

 وت��ى أ��ا �ال���قة ال�����ة أو ال�����ة)ال�ائ�ال��ل (���قة ال��ل ال�����،. 

  قة ال��ر�� الف������. 

  قة ال��ر�� ال���ار����. 

  قة ال��ر�� ال�ائ�����.  

ول�ل ���قة م� ال��ق ال�ا�قة أه�افها وتأث��ها وخ�ائ�ها ال�ي ت���� بها و���غي على ال��رب الإل�ام 

وت���� ال�فات ال��ن�ة الأساس�ة وال��ور�ة للف�د ال��اضي بها ج��عا ح�ى �����ع ال��اح في ت���ة 

  .لأق�ى درجة م���ة
  

  :  )Duration Méthod / Continuous Training Méthod( �ةــال���قة ال���� - 1

أساسا إلى ت���ة وت���� ال���ل ) ال�ائ�(ته�ف ���قة ال��ر�� �اس���ام ال��ل ال����� :ها ــأه�اف -أ

  ).ل�ور� ال��ف�يال���ل ا(العام 

  :�ها ـــتأث� - ب

  م� ال�اح�ة الف���ل�ج�ة، ت�اه� في رفع �فاءة ال�هاز ال�ور� ال��ف�ي ؛ - 

 تع�ل على ز�ادة ق�رة ال�م على ح�ل ���ة أك�� م� الأك���� والغ�اء ؛  - 

  .ت�اع� ب�رجة ����ة في ز�ادة ق�رة أجه�ة وأع�اء ال��� على ال���ف لل��ه�د ال��ني ال�ائ� - 

أمّا م� ال�اح�ة ال�ف��ة، فإن الق�رة على ال�فاح في س��ل ب�ل ال�ه� ال�ائ�، تع��� م� ال��احي ال�ف��ة 

الهامة ال�ي تع�ل على ت�ق�ة ال��ات الإراد�ة ال�ي ی�أس� عل�ها ال�ف�ق في أن�اع الأن��ة ال��اض�ة، 

، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( . وخاصة الأن�اع ال�ي ت��ل� ت�اف� صفة ال���ل ���رة أساس�ة

213(.  

  :خ�ائ�ها  -ج

  م� أق�ى م����  %75- %25ت��اوح ش�ة ال�����ات ال�����مة ما ب�� : ال�����ات ل��ة�ال���ة

  .الف�د

التدر�ب الر�ا���طرق ومنا�� علم  : )حصتان( سا�عةا��اضرة ال  
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  ال�����ات ع� ���� ز�ادة ��ل ف��ة الأداء س�اء  ت���� ب��ادة مق�ار ح��: ال�����ات ل����ال���ة

 .ب�اس�ة الأداء ال����� أو ب�اس�ة ز�ادة ع�د م�ات ال���ار

  ت�د� ال�����ات ���رة م����ة لا ت��للها ف��ات لل�احة ال����ة: ال����ة ال�احة�ال���ة لف��ات. 

اك نق�ة هامة ی��غي م�اعاتها كال��� أو ال��احة لف��ة زم��ة ���لة م� دقائ� إلى ع�ة ساعات وه�

�ال���ة له�ه ال���قة وهي ض�ورة ز�ادة ح�ل ال�����ات ال�����مة ���رة ت�ر���ة ح�ى ت����ع أجه�ة 

  .وأع�اء ال��� ال���ف لل���� م� ال�ه� ال��ني

   .ز�ادة ش�ة ال�����ات �ال��� أو ال��احة ل�ف� ال��افة ال�اب� اس���امها ���عة أك�� :1م�ل

 45أو ز�ادة ال��ة اللازمة لل��� أو ال��احة م� ) �ل� �2ل� ب�لا م�  3(ز�ادة ��ل ال��افة :2م�ال

  .)215-214، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( . دق�قة 30دق�قة ب�لا م� 
  

   :) Interval Training Méthod( �� ــة ال��ر�� الف�ـ���ق - 2

أ� ب��ام ت�اوب ل��احل ال���لة وال�احة، وت����م ه�ه  ،ت���� �ال��ادل ال���الي ل��ل ال�ه� وال�احة    

ال���قة في ت�ر�� مع�� أن�اع الأن��ة ال��اض�ة ل����ة صفات ال���ل والق�ة الع�ل�ة وال��عة، و��ل� 

 �ال��عة�ة، الق�ة ال����ة القت��ل ال��عة، ت��ل : ال�فات ال��ن�ة ال����ة م� ال�فات ال�ا�قة م�ل

، وت�ق�� ���قة ال��ر�� الف��� ال��ی�ة إلى ن�ع�� ت��لف �ل م�ه�ا ع� الأخ�� ��قا ل�رجة )الإنف�ار�ة(

و��ل� على ال��ع الأول م� ال��ر�� . ال��ل، ��ا ت��لفان في درجة تأث��ه�ا على ت���ة ال�فات ال��ن�ة

أمّا ���� ب��ادة ح�� ال��ل وقلة ش�ته، و�) extensive(ال���ف� ال��ة الف��� ���قة ال��ر�� الف��� 

���� و� ،)intensive(ال��ةه، ���قة ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ع ال�اني م� ال��ر�� الف��� ف��ل� عل�

  .)218-217، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، (  ب��ادة ش�ة ال��ل وقلة ح��ه
  

 :) extensive(�� ال���ف� ال��ةـــ���قة ال��ر�� الف� -1.2

) ال���ل ال�ور� ال��ف�ي(ال���ل العام: ته�ف ه�ه ال���قة إلى ت���ة ال�فات ال��ن�ة ال�ال�ة : هـــأه�اف -أ

  .ت��ل الق�ة –ال���ل ال�اص  –

   :�ها ـــتأث� - ب

 ؛ ) الأك��ة ال�ل��ة(ز�ادة �فاءة ال����ل الغ�ائي في الع�لات - 

تق��ة ج�ران ال�ئ��� والأوردة م� خلال ت���� ال�عة ال����ة لل�ئ��� وسعة القل� إضافة إلى  - 

 ؛ O2الع�ل على ز�ادة ق�رة ال�م على ح�ل ال���� م� 

 .إلى تأخ� �ه�ر ال�ع�ت���ة ق�رة الف�د على ال���ف لل��ه�د ال��ني ال���ول م�ا ی�د�  - 
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  :خ�ائ�ها  -ج

  ت���� ب��ار��ات ذات ش�ة م��س�ة، إذ ت�ل في ت�ار��ات ال��� إلى : ال�����ات ل��ة�ال���ة

إلى  %50م� أق�ى م���� الف�د، وفي ت����ات الق�ة ت�ل إلى  %80إلى  %60ح�الي م� 

 )218، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( م� أق�ى م���� الف�د ؛  60%

  إلى  15ثان�ة في ال���، وما ب��  90إلى  14ف��ة ال����� ال�اح� ما ب�� : ال�����ات ل����ال���ة

 ثان�ة �ال���ة ل�����ات ال�ق��ة �اس���ام الأثقال الإضاف�ة أو ثقل الف�د نف�ه ؛ 30

  ثان�ة �ال���ة  90إلى  45ن ق���ة ت��اوح ما ب�� ف��ات ال�احة ت�� : ال����ة ال�احة�ال���ة لف��ات

، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( . ثان�ة �ال���ة لل�اش��� 120إلى  60للاع��� ال��ق�م�� وما ب�� 

219( .  

  :ن�اذج ل�ع� ال�����ات ال�����مة  -

  :س�ة ��ا یلي 18خاصة �ال���ة للاع��� ال�اش��� ت��  :في م�ا�قات ال��� للاع�ي ألعاب الق��  -أ

  ع�د م�ات ال���ار  )ثا(ف��ة ال�احة ال����ة  )ثا(س�عة ال���   )م(م�افة ال��� 

  م�ة 12- 10  ثا 100- 60  ثا 20 - 17  م100

  م�ة 12-8  ثا 120- 90  ثا 42- 38  م200

  م�ات 8-6  ثا 120- 90  ثا 60- 54  م300

  م�ات 7 -5  ثا 150 - 90  ثا 100 - 80  م400
  

  

  .و��اعى إس���ام م��أ ال�احة الإ��اب�ة أث�اء ف��ات ال�احة ال����ة �إس���ام ت����ات ال��ي أو ال���ی�

ولإم�ان�ة ال�ق�م ���ل ال��ر�� في ه�ه ال���قة، ی�اعى إمّا ال�ق��� ال��ر��ي في ف��ات ال�احة ال����ة، أو 

��قة ز�ادة س�عة ال��� ح�ى لا ت�قل� ه�ه ال���قة إلى ز�ادة ع�د م�ات ال���ار، و���غي ع�م اس���ام �

  .���قة ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة
  

�إس���ام الأثقال الإضاف�ة أو �إس���ام ثقل ج�� الف�د نف�ه، به�ف  :إس���ام ت�ار��ات ال�ق��ة - ب

  .ال�����مة ت���ة ت��ل الق�ة الع�ل�ة م� خلال الإرتفاع ال��ر��ي ال���الي ل���ار ال�����ات

على س��ل ال��ال، ع�� أداء اللاع� ل����� الإن��اح ال�ائل وث�ي ال�راع�� ومّ�ه�ا به�ف ت���ة ت��ل 

  : الق�ة لع�لات ال�راع�� وال��ف��، فإن اللاع� �ق�م �ال����� على ال��� الآتي
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  .ثان�ة 90-60م�ات، ث� راحة ب���ة ح�الي 10ت��ار      

  .ثان�ة 90- 60راحة ب���ة ح�الي  م�ة، ث� 12ت��ار      

  .ثان�ة 90- 60م�ة، ث� راحة ب���ة ح�الي  20ت��ار      

  .  ثان�ة 90- 60م�ة، ث� راحة ب���ة ح�الي  30ت��ار      

. و���غي م�اعاة إس���ام م��أ ال�احة الإ��اب�ة أث�اء ف��ات ال�احة ال����ة �إس���ام ت����ات الإس��خاء م�لا

  .)221-220، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( 
  

  ) : intensive(���قة ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ة -2.2

  : ته�ف ه�ه ال���قة إلى ت���ة ال�فات ال��ن�ة ال�ال�ة :ها ـــأه�اف -أ

 )ت��ل الق�ة، ت��ل ال��عة(ال���ل ال�اص  - 

 ال��عة - 

 .ك�ا ��ل� عل�ها ال�ع� الق�رة الع�ل�ة) الق�ة الانف�ار�ة( الق�ة ال����ة �ال��عة - 

 .إلى درجة مع��ة) الق��� (الق�ة الع��ى  - 

  :�ها ـــتأث� - ب

تع�ل الع�لات في غ�اب الأك���� أو نق�ه �����ة لل��ل ال��تفع ال��ة، و��ل� ���ث دی� 

إلى ت���ة ق�رة الع�لات على ، ��ا ت�د� ه�ه ال���قة )ت�اك� ح�� الل��(أك����ي عق� �ل أداء وآخ�

  .ال���ف على ال��ه�د ال��ني، م�ا ی�د� إلى تأخ�� �اه�ة الإح�اس �ال�ع�

  : خ�ائ�ها  -ج

 ش�ة ال�����ات ال�����مة في ه�ه ال���قة ذات ش�ة م�تفعة إذ ت�لغ في : ال�����اتل��ة  �ال���ة

م� أق�ى م���� الف�د، وت�ل في ت����ات ال�ق��ة إلى  %90 ←%80ت����ات ال��� ح�الي م� 

 م� أق�ى م���� الف�د ؛ 75%

 ثان�ة ل�ل م� ال�قاومات 30- 10(�قل زم� الأداء ن���ة ز�ادة ال��ة: ال�����اتل���  �ال���ة

 ).وال��� 

 ف��ات ال�احة ال����ة ت�داد ن���ا،  ك����ة ل��ادة ش�ة ال�����ات فإن :ال����ةال�احة  لف��ات �ال���ة

- 110ثان�ة �ال���ة للاع��� ال��ق�م��، أما �ال���ة لل�اش��� ت��ن ال�احة م� 180- 90وت��اوح م�

ثان�ة ��ا ی�اعى اس���ام م��أ ال�احة الا��اب�ة ب�� ال�احات، مع م�اعاة ع�م ه��� ن��ات  240

 .)223-222، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( . د/ن 120إلى  110القل� م� 
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  :ن�اذج ل�ع� ال�����ات ال�����مة  -

  :س�ة ��ا یلي  18خاصة للاع��� ال�اش��� ت��  :����ات ال��� للاع�ي ألعاب الق�� اس���ام ت -أ

  ع�د م�ات ال���ار  )ثا(ف��ة ال�احة ال����ة  )ثا(س�عة ال���   )م(م�افة ال��� 

  م�ات 8-6  ثا 120- 90  ثا 18 - 14  م100

  م�ات 8-6  ثا 180- 120  ثا 38- 36  م200

  م�ات 6-4  ثا 180- 120  ثا 54- 52  م300

  م�ات 5-4  ثا 300 - 180  ثا 95 - 75  م400

  

و��اعى إس���ام م��أ ال�احة الإ��اب�ة أث�اء ف��ات ال�احة ال����ة �إس���ام ت����ات ال��ي أو ال���ی� أو 

و���� ال�ق�م ���ل ال��ر�� إما �الع�ل على إنقاص ف��ات ال�احة ال����ة، أو ز�ادة س�عة . الإس��خاء

  .ال��� أو ز�ادة ع�د م�ات ال���ار ل��ة واح�ة أو م�ت��

���� في ه�ه ال���قة إس���ام ت����ات ال�ق��ة س�اء �إس�ع�ال ج��  :إس���ام ت����ات ال�ق��ة  - ب

الأثقال الإضاف�ة ال�ي ت�ل إلى ح�الي ن�ف إل ثل�ي وزن ج�� الف�د، أو الف�د ��قاومة، أو �إس���ام 

  .م� م���� الف�د %75ما ی�از� 

م�ات مع الأداء ال���ح ���رة س��عة، ث�  10و���غي م�اعاة ع�م ت��ار ال����� ال�اح� لأك�� م�    

  .، ت�د� ف�ها ت����ات الإ�الة والإس��خاء)ثا60(�عق� أداء �ل ت���� ف��ة راحة ب���ة ح�الي دق�قة

ال�احة ال����ة، أو ال�ق�م ب��ادة ولإم�ان�ة ال�ق�م ���ل ال��ر�� في ه�ه ال���قة، ی�اعى إمّا تق��� ف��ات    

و���غي ع�م الل��ء إلى ز�ادة ح�ل ال��ر�� �إس���ام ال��ادة في ع�د م�ات ت��ار �ل . س�عة الأداء

  .)224-223، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( . ت����، ح�ى لا تفق� ه�ه ال���قة أه� خ�ائ�ها
  

 ) :repetitional Training Méthod(���قة ال��ر�� ال��ـ�ار�  - 3

  :ته�ف ه�ه ال���قة أساسا إلى ت���ة ال�فات ال��ن�ة :هاـــــأه�اف -أ

 س�عة الان�قال ؛: ال��عة - 

 ؛) الع��ى(الق�� الق���  - 

  الق�ة ال����ة �ال��عة ؛ - 

  .�ع� الأح�ان ���� اس���امها ل����ة �ع� أن�اع ال���ل ال�اص م�ل ت��ل ال��عة وفي - 

  



ناص� �قار : ال����ر                                    م�اض�ات في مق�اس م�خل لل��ر�� ال��اضي  

 

- 51 - 

  :�ها ــــتأث� - ب

 الع��ي ال�هاز وخاصة ال��� وأع�اء أجه�ة م��لف على ال�أث�� إلى ال���قة ه�ه ت�د� - 

 ؛ ال�����  ال�ع� ح�وث س�عة إلى ی�د� ال�� الأم� م�اش�ة، ���رة

 عالي ���� ارتفاع ش�ة ال�����ات ؛   ح�وث دی� أك����ي - 

إس�هلاك ال���ون ال�اق�� ت�اك� ح�� الل�� في الع�لات م�ا �قلل م� ق�رة الف�د على  - 

 .الإس���ار في الأداء
 

   :خ�ائ�ها  -ج

  م� أق�ى م���� للف�د وق� ت�ل  %90 -  80ال��ة عال�ة لا تقل ع� : ال�����ات ل��ة�ال���ة

 .م���� للف�د م� أق�ى %100أح�انا إلى 
 

  ت���� �قلة ال��� أ� ق�� ف��ة الأداء وقلة ع�د م�ات ال���ار إذ ت��اوح ع�د : ال�����ات ل����ال���ة

 30- 20م�ات، و�ال���ة لل�����ات �إس���ام الأثقال ما ب��  3إلى  1م�ات ال���ار في ال��� م� 

 .م���عات 6-3رفعة في الف��ة ال��ر���ة ال�اح�ة، أو ال���ار م� 
  

  45إلى  10ف��ات راحة ���لة �ال���ة ل�����ات ال��� ت��اوح م� : ال����ة ال�احة�ال���ة لف��ات 

دقائ� مع م�اعاة اس���ام م��أ ال�احة  4- 3م� ) ال�ق��ة(دق�قة، و�ال���ة لل�����ات �اس���ام الأثقال

 )226-225، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( . الا��اب�ة
 

 :ل�����ات ال�����مة ل�ع� ان�اذج  -

م أو 200م أو 100(�اس���ام م�افة ال��� ال�ق�ق�ة ال�ي ی���� ف�ها الع�اء :ت����ات ال���  -أ

م�ات، على أن �عق� �ل  3 - 2، ح�� ت��ن درجة س�عة ال��� أقل م� الق���، وال���ار م� )م400

  :أم�لة ذل�وم� . دق�قة 45- 30ت��ار ف��ة راحة ت��اوح ما ب�� 

م�ات، ت��للها ف��ة راحة  3-2م� أق�ى م���� الف�د، وال���ار م�  %90م ج�� ���عة ح�الي 100 - 

  .دق�قة ب�� �ل ت��ار وآخ� 45- 30

م�ات، ت��للها ف��ة راحة  3-2م� أق�ى م���� الف�د، وال���ار م�  %90م ج�� ���عة ح�الي 200 - 

  .دق�قة ب�� �ل ت��ار وآخ� 45- 30

م�ات، ت��للها ف��ة راحة  3-1م� أق�ى م���� الف�د، وال���ار م�  %90ج�� ���عة ح�الي م 400 - 

  .دق�قة ب�� �ل ت��ار وآخ� 45- 30



ناص� �قار : ال����ر                                    م�اض�ات في مق�اس م�خل لل��ر�� ال��اضي  

 

- 52 - 

و���غي م�اعاة إس���ام م��أ ال�احة الإ��اب�ة في غ��ن ف��ات ال�احة ال����ة، أ� أداء �ع� ت����ات  - 

  .ال��� ال�ف�ف أو الإس��خاء الع�لي

مع ) %100وأح�انا (م� أق�ى م���� الف�د %90ت����م الأثقال ال�ي ت�ل  :الأثقال ال�����ات � -ب

م�ات لل����عة ال�اح�ة، وف��ة راحة  6- 3م�اعاة أداء ال����� ل��ة واح�ة أو م�ت�� فق�، أو ال���ار م� 

. ء الع�ليدقائ�، مع راحات إ��اب�ة �إس���ام ت����ات الإ�الة والإس��خا 4-  3ب�� �ل ت��ار وآخ� م� 

  . )227-226، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( 
  

  : (Circuit Training  Méthod)�� ـــــ���قة ال��ر�� ال�ائ - 4

م� جامعة ل��ر �إن�ل��ا في وضع أس� ه�ه ال���قة  م�رغان وأدام��ن ی�جع الف�ل إلى      

في ال�ق� ال�الي، ی�� ال���� م� العل�اء أن ���قة ال��ر�� ال�ائ�� ل��� ���قة لل��ر�� . 1957س�ة

ت���� ���ائ� مع��ة تف�قها ع� ��ق ال��ر�� الأخ��، �ال��ر�� ال����� أو ال��ر�� الف��� أو 

ت�����ة لأداء ال�����ات ت�اعى ف�ها ش�و� مع��ة �ال���ة لاخ��ار  ال��ر�� ال���ار�، ول��ها ���قة

ال�����ات وت�ت��ها، وع�د م�ات ت��ارها وش�تها، و���� ت���لها �اس���ام أس� وم�اد� أ� ���قة م� 

ت���� لل�ورة ال��ر���ة  15-��4ق ال��ر�� ال�الفة ال���، وت���� على ع�د م� ال�����ات ی��اوح 

  .ح�انا أك�� م� ذل�ال�اح�ة، وأ

یه�ف ال��ر�� ال�ائ�� إلى ت���ة وت���� صفات الق�ة الع�ل�ة وال��عة وال���ل و��ا  :ه ــــ�افــأه -أ

محمد ح�� علاو�، ( . ت��ل ال��عة، ت��ل الق�ة، الق�ة ال����ة وال��عة: ال�فات ال��ن�ة ال����ة م�ل

  .)230-229 ، ال�ف�ات1990

  .ت���� �فاءة الأجه�ة ال���ف�ة وال����ة لل���، وت���ة ال�فات ال����ة :�ه ـــــــتأث� - ب

  : وم� خ�ائ� ال��ر�� ال�ائ��  :ه ـخ�ائ� -ج

   ُ؛ ما ب���ار أو وق� مع��إ��د ال��عة ال��ر���ة ت 

  ؛مع�فة ال�� الأق�ى لل���ار ل�ل ن�ع مع�� م� ال���� � 

  راحة ب���ة ب�� ت���� وأخ� أو ب�ون راحة.)topic-www. lamya.yoo7.com/t374 .( 
 

في  م� ب�� ال�����ات ال�ي ���� إس���امها:  في ال��ر�� ال�ائــ��  أن�اع ال�����ات ال�����مة -1.4

  :ال��ر�� ال�ائ�� ���� تع�اد ال�����ات ال�ال�ة 

 ؛ت ال�����ة ب�� زم�ل�� ت����ات لل�غل� على مقاومة ثقل ج�� الف�د نف�ه، و��ل� ال�����ا 
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 ؛) كال�م�ل� أو ال��ات ال��ی��ة م�لا(ت����ات �اس���ام أثقال م��لفة 

 ام والأثقال ؛ت����ات �اس���ام أك�اس ال�مل وال��ات ال���ة م��لفة الاح� 

 ت����ات على أجه�ة ال���از �ال�عل� وال��ل� والأرج�ات ال���لفة ؛ 

  ت����ات �أدوات وأجه�ة ����ة وال�ي ���� الع��ر عل�ها في م��� ال���ة، �الأح�ار أو الأخ�اب أو

 )232، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( إلخ ...الأش�ار

 ت��ار أق�ى����ع ال��رب ت��ی� ال��عة ال��اس�ة ل�ل ت���� م� ال�ائ�ة ال��ر���ة �ق��ة � : ةـــملاح�

 أو ال�اش��� ع�� أما ،لل��ق�م�� �ال���ة 2 على ال���ار ه�ا �ق��ة وذل�، )و�ن�ازه ت�ق�قه ی��(ل�ل ت����

محمد ح�� علاو�، (  .4 أو 3 على ت���له ت� ت��ار أق�ى ف�ق�� ور�اضة ب�ن�ة ت���ة دروس أث�اء

  .)235، صف�ة 1990

  :�ر�� ال�ائــ�� ـ�ات ال�ـــم�� -2.4

  قة هامة ل��ادة �فاءة ال�هاز�� ال�ور� ال�م�� وال��ف�ي، وز�ادة الق�رة على مقاومة ال�ع����

 وال���ف لل��ه�د ال��ني ال���ول ؛

 ت���ة  صفات الق�ة الع�ل�ة وال��عة وال���ل، �الإضافة إلى ال�فات  ت�اه� ب�رجة ����ة في

 ال��ن�ة ال����ة م� ه�ه ال�فات م�ل ت��ل الق�ة، وت��ل ال��عة، والق�ة ال����ة �ال��عة ؛

 ت���ل ال��ر�� ال�ائ�� �اس���ام أ� ���قة م� ��ق ال��ر�� ال�الفة ال���؛ ���� 

 �� ت�ه� في ت���ة وت���� ال�هارات ال����ة، والق�رات ���� ت���ل ال�����ات ال���ارة ��

 .ال����ة، �الإضافة إلى ت���ة ال�فات ال��ن�ة الأساس�ة وال��ور� 

 ل�ل ف�د م�ارسة ال��ر�� ��قا ل��عة م��دة ت��اس� مع درجة م���اه ال�الي؛ ���� 

 للاع� م�� ما  ���� اس���ام ��اقات ل����ل م���� اللاع� ودرجة ت��ره، الأم� ال�� ی��ح

 وصل إل�ه م� م����، م�ا ی��� م� درجة دافع�ة ال��اضي ن�� الارتقاء �����اه وت����ه ؛

 اس���ام أن�اع م�ع�دة م� ال�����ات ��قا للإم�انات ال��احه ؛ ���� 

 تع��� م� ��ق ال��ر�� ال�ي ت���� �عامل ال����� وال�غ��� والإثارة ؛ 

 ة ال��ات ال�لق�ة والإراد�ة م�ل ال��ام والأمانة، والإع��اد ت�اه� ب�رجة ����ة في إك�اب وت���

 إلخ ؛...على ال�ف�

 233-232، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، (  اللاع� ب�� الف�د�ة الف�وق  فه� في ��اع�( 

  



ناص� �قار : ال����ر                                    م�اض�ات في مق�اس م�خل لل��ر�� ال��اضي  

 

- 54 - 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )صتانح( ثامنةا��اضرة ال
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  :ل� ال��ر�� ال��اضي وال�فات ال��ن�ة ـع -

اِخ�لف� آراء العل�اء وال�اح��� في ت��ی� ال���لح، ف��ه� م� ����ها ال�فات ال��ن�ة وم�ه� م� 

����ها م��نات الإع�اد ال��ني، وهي ج��عها تع�ي ش��ا واح�ا، ����ها ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة، وم�ه� م� 

وُ�����م م��لح الل�اقة ال��ن�ة ���ش� ع� م�ال إع�اد الف�د ب�ن�ا ���� ت���� ق�راته ال��ن�ة وال����ة، 

فالل�اقة ال��ن�ة �أح� أوجه الل�اقة ال�املة و���ه� م� م�اه�ها تع��� وس�لة ول��� غا�ة في ح� ذاتها، 

  )140، صف�ة 2014محمد ل�في ال���، وج�� م��فى الفاتح، ( .ته�ف إلى سلامة الف�د ��ل م��امل إذ

و�ه� مفه�م الل�اقة ال��ن�ة وأخ� ع�ة ت���ات م�ها الق�رات ال��ن�ة، ��ا أ�ل� عل�ها ع�ة م��ل�ات    

ا م��لح ال�فات ال��ن�ة، وال���نات ال��ن�ة، وع�اص� كل ح�� م�ان�ه وت��راته، ح�� أُ�ل� عل�ه

  .)24، صف�ة 2016م����ات رش��، ل���ة ی�سف إسلام، ( .الل�اقة ال��ن�ة

ال�فات "ال��ف�اتي وال��لة ال��ق�ة م��لح  ح�� ��ل� عل�اء ال����ة ال��ن�ة وال��اض�ة في الإت�اد    

، لل�ع��� ع� الق�رات ال����ة أو ال��ن�ة للإن�ان، ب���ا ��ل� عل�اء ال����ة ال��ن�ة "ال����ة"أو " ال��ن�ة

�إع��ارها أح� م��نات الل�اقة ال�املة " م��نات الل�اقة ال��ن�ة" في ال�لا�ات ال����ة الأم����ة عل�ها إس� 

وال�ي ت���ل على م��نات إج��اع�ة ونف��ة وعا�ف�ة، ول�� �لا ال��رس��� إتفق�ا على أن لها للإن�ان، 

، 1992م���د ع�ض ����ني، ف��ل �اس�� ال�ا�ي، ( .م��نات ول�� إخ�لف�ا ح�ل �ع� الع�اص�

  .)158صف�ة 
   

  :ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة و��ق ت����ها  -

ی�� ال�ع� أن ه�ف الإع�اد ال��ني للف�د ال��اضي ه� إك�ا�ه الل�اقة ال��ن�ة، وفي ال�اقع ن�� أن 

إس���ام م��لح الل�اقة ال��ن�ة في ع�ل�ة ال��ر�� ال��اضي ی��� ال���� م� ال��اؤل، وق� ی�د� إلى ع�م 

م� ال�فاه�� ال�ي ���� ح�لها ال��ل ال���ی� ال�اضح لع�ل�ة الإع�اد ال��ني، ن��ا لأن مفه�م الل�اقة ال��ن�ة 

وال�قاش وع�م الإتفاق ب�� عل�اء ال�قاة ال��اض�ة ل�ع��ة ح��ه وت��ی�ه، وم� ناح�ة أخ�� لإخ�لاف 

  .مفاه�� ال��ارس الف���ة ال�ي ی�م� بها عل�اء ال�قافة ال��اض�ة في ال�ل�ام ال���لفة

فات ال��ن�ة الأساس�ة وال��ور�ة ل�� الف�د و��� ال�ع� الآخ� أن الإع�اد ال��ني ه� ت���ة ال�   

ال��اضي، و��قا له�ا ال�فه�م �ق���ن ع�ل�ة الإع�اد ال��ني إلى الإع�اد ال��ني العام والإع�اد ال��ني 

  .)79، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( . ال�اص

)الصفات البدنية(والقدرات البدنية التدر�ب الر�ا��� :)أر�عة حصص( ثامنةا��اضرة ال  
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  .ت�ای�� مفاه�� م��لح الل�اقة ال��ن�ة وتف���ها وم��ناتها :مفه�م الل�اقة ال��ن�ة  -

هي ال�الة ال�ل��ة للف�د ال��اضي م� ح�� �فاءة حال�ه ال���ان�ة وال�ي ت���ه م� : "تع�ف �أنها

  ".اس���امها ��هارة و�فاءة خلال الأداء ال��ني وال���ي �أف�ل درجة وأقل جه� م���

��ن�ة م��ا��ان ت�اما، ح�� تع��� الل�اقة ال��ن�ة وس�لة ل��ق�� الإع�اد إن الإع�اد ال��ني والل�اقة ال   

 .ال��ني، وم� ه�ا �����ا الق�ل �أن الل�اقة ال��ن�ة هي ال��ش� ل����� الإع�اد ال��ني ل�� الف�د ال��اضي

  .)143، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، (
  

  : )PPG(ال��ني العامالإع�اد  -أ

ال��ن�ة ���رة عامة وشاملة وم��نة، وم� أه�ها ) الع�اص�(و�ق�� �ه إك�اب اللاع� ال�فات

و�ع��� العام القاع�ة الأساس�ة . الق�ة الع�ل�ة وال��عة وال���ل وال�شاقة وال��ونة وال��ازن وال�قة وال��اف�

  .)340، صف�ة 1998مف�ي إب�اه�� محمد، ( .ال�ي ی��ى عل�ها الإع�اد ال��ني ال�اص
  

  : )PPS(الإع�اد ال��ني ال�اص -ب

و�ه�ف إلى ت���ة ال�فات ال��ن�ة ال��ور�ة ل��ع ال��ا� ال��اضي ال�� ی���� ف�ه الف�د، 

  .والع�ل على دوام ت����ها لأق�ى م�� ح�ى ���� ال�ص�ل �الف�د لأعلى ال�����ات ال��اض�ة

وفي غ��ن ف��ة الإع�اد ال��ني ال�اص ن�� أن ع�ل�ة ت���ة ال�فات ال��ن�ة ال��ور�ة ت�ت�� إرت�ا�ا    

وث�قا �ع�ل�ة ت���ة ال�هارات ال����ة، إذ ل� �����ع الف�د ال��اضي إتقان ال�هارات ال����ة الأساس�ة ل��ع 

ال��ور�ة له�ا ال��ع م� ال��ا�  ال��ا� ال��اضي ال�� ی���� ف�ه في حالة إف�قاره لل�فات ال��ن�ة

  .)81-80، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، (  ال��اضي

والإع�اد ال��ني في أ��� ص�رته، تل� ال�����ات ال�ي تع�ى للاع��� به�ف إك�ابه� أعلى م���� 

م��� في ع�اص� الل�اقة ال��ن�ة ال��ور�ة والأساس�ة في اللع�ة، فالأداء ال��ني وال�هار� وال���ي �ع��� 

ة، ف�ه�ا بلغ� مهارة إلى ح� ���� على م�� �فاءة اللاع� ب�ن�ا، وعلى م�� ت��ر تل� ال�فات ال��ن�

اللاع� و�تقانه ل��� اللع� فإنه ل� �����ع ت�ف��ها في ال��اراة إلا م� خلال ل�اقة ب�ن�ة عال�ة وم� ب�� 

  .ال�فات ال��ن�ة ن��� ال���ل، ال��عة، الق�ة الع�ل�ة، ال��ونة، ال�شاقة، ال��ازن، ال�قة وال�����

  

   

  
  ) :Endurance(ــل ال��� - أولا
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ال��اومة، ال��اولة، ال�ل�، ال�قاومة، ال���ل ال�ور� ال��ف�ي، وال��اومة القاع��ة،  ت���اتهوم� 

تُعّ� صفة ال���ل م� ال�فات ال��ن�ة ال����ة والأساس�ة ل���ع ال��اض���، وخاصة ال�ی� ��ارس�ن أن�اع 

ب�ن�ة یُ��أ في ت����ها في  الأن��ة ال��اض�ة ال�ي ت��ل� الأداء ال��ني لف��ات ���لة، وهي أول وأه� صفة

  . ال��س� ال��اضي، فهي ���ا�ة القاع�ة ال����ة ال�ي تُ��ى عل�ها �اقي ال�فات ال��ن�ة
 

 ".الق�رة على مقاومة ال�ع� لأ� ن�ا� لأ��ل ف��ة م���ة: "�ع�ف ال���ل على أنه :تع��� ماتف�ف  -

  . )186، صف�ة �1992اس�� ال�ا�ي، م���د ع�ض ����ني، ف��ل (

على أنه مق�رة الف�د ال��اضي على الاس���ار في الأداء �فاعل�ة دون ه��� : ��ا �ع�فه �ع� العل�اء - 

  .)147، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( في �فاءته

  :ه�اك ن�عان وه�ا: ل ــ�اع ال���ــــــأن - 2

ه� الق�رة على الع�ل أو الأداء �اس���ام م���عة ����ة م� الع�لات لف��ات  :ام ــال���ل الع -1.2

���لة ������ م��س� أو ف�ق ال���س� م� ال��ل، مع إس���ار ع�ل ال�هاز�� ال�ور� وال��ف�ي ���رة 

، 1990محمد ح�� علاو�، ( .���ة، و��ل� عل�ه أ��ا ال���ل القاع�� أو ال���ل ال�ور� ال��ف�ي

 .)174-173ال�ف�ات 

   :ام ــــت���ة ال���ل الع -1.1.2

ال���ل العام ه� القاع�ة ال�ي ی��ى عل�ها ال���ل ال�اص، وتع�ى ت����ات ال���ل العام في 

ال���ل ال�اص، وعلى ه�ا فإن ب�ا�ة ف��ة الإع�اد ال��ني ولا ت���� ���لا إذ تقل ت�ر���ا و��ل م�لها 

ال���ل العام ُ���� له وق� أقل في ب�نامج ال��ر��، في ح�� ال���ل ال�اص ُ���� له وق� 

  . )341، صف�ة 1998مف�ي إب�اه�� محمد، ( .أ��ل

ال���قة الأساس�ة ل����ة ال���ل العام هي اس���ام ال��ل ال���س� لف��ة ���لة، ول��ق�� ه�ا اله�ف    

�����م ال��� في ال���ان أو في الأراضي ال�اسعة ال��ل�ة أو الغا�ات أو في ال���اء، ع� ���� الع�و 

م���د ( .�ها ل��� صل�ةال��في في م�ا�� ت���ل على م�احات واسعة خ��اء غ��ة �الأك����، وأرض�

  .)192، صف�ة 1992ع�ض ����ني، ف��ل �اس�� ال�ا�ي، 

، و���قة ال��ر�� )ال���قة ال�����ة(و���� ت���ة صفة ال���ل العام �إس���ام ���قة ال��ل ال�ائ�   

  . )177، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، (  الف���، و���قة ال��ر�� ال�ائ�� 
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في ت���ة ال���ل العام وه� ال��� ل��افة ���لة ) ال��ل ال�����(ال��ر�� ال�����وت����م ���قة  *

  .ول�م� ���ل و���عة م��س�ة ب�ون ف��ة راحة خلال ال��� 

  :وع�� ال��ر�� على ال���ل العام ی�اعى أن ت��ن م��نات ال��ل ��ا یلي 

م��س�ة في ال��� م�لا ت��ن س�عة ال��� أقل م� ال���س� أو م��س�ة ث� ت�داد  : ش�ة ال��ل -أ

 .ال��افة �ال��رج ��ا ت�داد ال��انع في حالة وج�دها

����� ال����� لف��ة ���لة ن���ا أو ت�داد ال��افة ال�ي ����ها اللاع�، ع�د م�ات  : ح�� ال��ل - ب

 .م 1250م�ات �ل م�ة  4م�� تق�� إلى  5000م�لا ) لل��افة أو ال�م� ت��ار م�اس�(ت��ار ال����� 

راحة ���لة ن���ا ت��اس� مع ال��حلة ال���ة وال�����، وغال�ا ما  : ف��ة ال�احة ب�� ال���ارات - ج

مف�ي إب�اه�� محمد، ( .�����م ج�ء صغ�� م�ها ��احة سل��ة، أما ال��ء الأك�� ف�����م ��احة إ��اب�ة

  .)342-341، ال�ف�ات 1998

في ت���ة ال���ل العام ��فة خاصة ل����� م���� ع�ل �� ــــ� الف�ـة ال��ر�ــ���قأمّا ع�� إس���ام  *

  :في حالة اس���ام ه�ه ال���قة إت�اع الأس� ال�ال�ة " رای��ل"القل� وال�ورة ال�م��ة، ف���ح 

  ثان�ة ؛ 60- 15أن ت��غ�ق ف��ة ال����� ال�اح� ماب��  - 

  ثان�ة ؛ 90 - 30أن ت��غ�ق ف��ة ال�احة ب�� �ل ت���� وآخ� م�  - 

ف��ة إع�اد�ة، ف��ة م�اف�ات، أو (أن ی��اس� ح�� ال��ل ��قا لل�الة ال��ر���ة للف�د، ون�ع الف��ة ال��ر���ة - 

  ؛) الف��ة الإن�قال�ة م�لا

ت��ار ال��ل ع�� ملاح�ة ع�م ه��� س�عة ن��ات القل� في نها�ة ف��ة ال�احة ب�� �ل م�اعاة ع�م  - 

، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( د/ن120م���عة م� ال�����ات وال����عة ال�ي تل�ها إلى ح�الي 

177 -178(.  
  

  :ع�اد ن�اذج ت����ات ال���ل العام في ف��ة الإ -

 دقائ� 5راحة ب���ة م�  -س�عة ال��� أقل م� ال���س�  -م�ات  3×1500  - 1

 .دقائ� 5راحة ب���ة  –س�عة ال��� م��س�ة  – 3×1500  - 2

 .دقائ� 8راحة ب���ة  –س�عة ال��� م��س�ة  – 2×م 2000  - 3

 .دقائ� 4راحة ب���ة  –س�عة ال��� م��س�ة  – 4×م 1500  - 4

 .دق�قة 12راحة ب���ة  –س�عة ال��� م��س�ة  – 2×م 2500  - 5
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م س�عة ال��� 2000×1دقائ� ث� 4راحة  - م1000×1دقائ� ث�  5راحة  - م 1500×1  - 6

 .م��س�ة

م س�عة ال��� 1000×1دقائ� ث�  3راحة  - م800×1دقائ� ث�  8راحة  -م 2000×1  - 7

 .م��س�ة

�ال�فا�ة ال����ة الفعالة ت�� ��وف الأداء ال��ني  و�ع�ي الق�رة على الإح�فا� :اص ــال���ل ال� -2.2

م���د ( ت��ل الأداء –ت��ل الق�ة  –ت��ل ال��عة : في ن�ع مع�� م� ال��اضة، وع��ما ی�ق�� إلى

  .)187، صف�ة 1992ع�ض ����ني، ف��ل �اس�� ال�ا�ي، 

ال�ق�رة على ت��ل "وهي صفة ب�ن�ة م���ة ب�� ال���ل وال��عة وتع�ي  : ت��ل ال��عة - 1.2.2

 ".ت��ارات ال��عة

  : ت���ة ت��ل ال��عة -أ

�ف�ل اس���ام ���قة ال��ر�� الف��� ل����ة ت��ل ال��عة، ح�� تُ����م ت����ات ت��ل ال��عة 

على ال���ل العام ن��أ �اس���ام  �ال��ر�ج ب�لا م� ال���ل العام، أ� �ع� أن ت��ن أج�ام اللاع��� ت��ف�

  :  ، ح�� ت��ن م��نات ال��ل ��ا یليال��ر�� الف��� م��ف� ال��ة���قة 

  م� أق�ى س�عة اللاع� ؛  %80إلى  70م� :  ش�ة ال��ل -    

  م 400إلى  200ف��ة دوام ال����� ال�اح� هي م�افة ال���  - :  ح�� ال��ل -    

  م���عة ؛ 6إلى  4وع�د م�ات ت��ار ال����� ال�اح� م�  -                

  .دق�قة 2ثا إلى 40:  ف��ة ال�احة ب�� ال���ارات -   

  

  وال�ي ت����م �ال��ر�ج في ف��ة م�ال�ة لل��ر��  ال��ر�� الف��� ال��تفع ال��ةوع�� اس���ام ���قة

 : ال���ف� ال��ة ث� �ال��ادل معها �ع� ذل�، وت��ن م��نات ال��ل ��ا یلي الف��� 
  

 م� أق�ى س�عة اللاع� ؛ %90إلى  80 : ش�ة ال��ل -     

 .م 200 -م20ف��ة دوام ال����� ال�اح� هي م�افة ال��� م� -  : ح�� ال��ل -     

 م�ة ؛  20إلى  6وال���ار م�  -       

 .مع م�اعاة أن ت��ن ف��ة ال�احة إ��اب�ة. ثا 90 - ثا 20م� :  ب�� ال���اراتف��ة ال�احة  -    
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  :ت��ل ال��عة في خ�ة ال��ر�� ال����ة  - ب

م� ال��ور� أن ت��ا ت����ات ت��ل ال��عة �ال��ر�ج �ع� م�ور ف��ة م�اس�ة م� ب�ء ت����ات 

صفة ال���ل العام، ح�ى ت��ن أج�ام اللاع��� ق� ت��ف� على ح�ل ال���ل العام، ول�� ی�اعى ال��ء 

�� ����ة ، وال�� ت��ن ف�ه م�افات ال�ال��ر�� الف��� م��ف� ال��ةب�����ات ت��ل ال��عة م� خلال 

ن���ا، وس�ع�ه أقل، وال�احة ب�� ال���ارات ����ة ن���ا، و�ال��ر�ج ی���ل ال��ر�� الف��� م��ف� ال��ة 

، ح�� ت�غ� م�افات ال��� ن���ا وت�داد ال��عة ت�ر���ا وتقل ف��ات ت�ر�� ف��� م�تفع ال��ةإلى 

  . ال�احة ب�� ال���ارات
 

 :اة م��نات ال��ل ال�اب� ذ��ها ن�اذج ل�����ات ت��ل ال��عة مع م�اع -ج

  د2 -90راحة ت��اوح ب��  –م� أق�ى س�عة  %80- 70، س�عة ال��� )4×م400( - 1

  . ثا110 -80راحة ت��اوح ب��  –م� أق�ى س�عة  %80- 70، س�عة ال��� )4×م300( - 2

  .د2 - ثا90راحة ت��اوح ب��  –م� أق�ى س�عة  %80- 70، س�عة ال��� )6×م600( - 3

   .ثا110 -80راحة ت��اوح ب��  –م� أق�ى س�عة %80- 70، س�عة ال��� )1×م300(  -4

  .د2 -90راحة ت��اوح ب��  –م� أق�ى س�عة %90- 80، س�عة ال��� )1×م400(     

  ثا100 -80راحة ت��اوح ب��  –م� أق�ى س�عة %80- 70، س�عة ال��� )1×م200(     

مف�ي ( .د2 -90راحة ت��اوح ب��  –ةم� أق�ى س�ع %80- 70، س�عة ال��� )1×م300(     

  .)356-354، ال�ف�ات 1998إب�اه�� محمد، 
  

  :�ة ـــت��ل الق  -2.2.2

هي صفة م���ة م� صف�ي ال���ل والق�ة، وهي ق�رة أجه�ة ال��� على مقاومة ال�ع� أث�اء 

، و���ل �ع� (...)و�رت�ا�ه ������ات م� الق�ة الع�ل�ةال��ه�د ال���اصل ال�� ی���� ���ل ف��اته 

و�ع�ي م� ". ت��ل الق�ة"ك��یل ل���لح " الع�لي الق�ة الع�ل�ة وال���ل"العل�اء إلى اس���ام م��لح 

مق�رة الف�د على الاس���ار في ب�ل جه� م�عاق� مع إلقاء مقاومة على ال����عات :"وجهة ن��ه�

  .)100، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، (  "الع�ل�ة ال�����مة

  

ه�اك م� ی��� إلى ت��ل الق�ة �أح� ع�اص� صفة ال���ل، ول�� �أح� ع�اص� صفة الق�ة  : ةـــــملاح�

  .  الع�ل�ة
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  : �ةـــت���ة ت��ل الق -أ

ل����ة ت��ل الق�ة فإن ع�د م�ات ت��ار ال�����ات ی�داد و��داد ع�د ت��ار ال����� ال�اح�، مع ت��� 

ال��ر�� الف��� ال��ل �ال��ة ال���س�ة، والع�ل على تق��� ف��ات ال�احة، وت����م �ل م� ���قة 

  : �� ��ا یليل����ة ت��ل الق�ة، ح�� ت��ن م��نات ح�ل ال��ر م��ف� ال��ة وال��ر�� ال�ائ�� 

 م� أق�ى ما ی���له اللاع� ؛  %70-50ال�قاومات تعادل م�  :ش�ة ال��ل - 

 م�ة ؛  30-20ف��ة دوام ال����� ال�اح� م�  - :ح�� ال��ل - 

 م���عات ؛ 6 -  4وع�د م�ات ت��ار ال����� ال�اح� م�  -             

 ).دق�قة2- 1م� ح�الي(ف��ات راحة غ�� �املة :ف��ة ال�احة ب�� ال���ارات - 

  

  :ت��ل الق�ة في خ�ة ال��ر�� ال����ة  - ب

ت��أ ت����ات ت��ل الق�ة خلال الأس��ع ال�اني م� ف��ة الإع�اد العام، على أن ی�اعى ف�ها أن 

ت��ن شاملة لع�لات ال��� �له، و��اعى ال��ء ���ة قل�لة، وع�د م�ات أداء ال����� وال����عة قل�ل 

  .رج �ال��ادة �ل�ا تق�م�ا في ف��ة الإع�اد العامأ��ا، على أن ی�� ال��

مف�ي إب�اه�� ( .وت���� ت���ة ت��ل الق�ة ��ال العام �إس���اء ف��ة الإن�قال وال��و�ح ��قا ل��وف الف���

  )370-369، ال�ف�ات 1998محمد، 
  

  : ن�اذج ل�����ات ت��ل الق�ة في ف��ة الإع�اد العام -ج

  �لغ ف�ق ال�أس ث� ب�� ال�جل�� ؛ 4ال�ق�ف ف��ا �ه�ا ل�ه� وت�ل�� ال��ة ال���ة ت�ن  - 

  م ؛150ت�ادل ال��ة ال���ة مع ال�م�ل م� ال��� م�افة  - 

  .ن� ال��ل �إس���ار مع رفع ال������ عال�ا - 
  

ن��ذج لل��ر�� :  ن�اذج ل�����ات ت��ل الق�ة في ف��ة الإع�اد لل��ار�ات ال�د�ة وف��ة ال��اف�ات -د

  :م��ات 08ال�ائ�� م� 

  ؛)ال���ة(إن��اح مائل مع ث�ي ال�راع��/ 1

  ال��� م��س� ال��عة ب�� عل��� ث� إن��اح والع�دة م� ج�ی� والان��اح وه��ا؛/ 2

  �ور م� ت��ه؛ال�ث� ف�ق ال�اج� ث� ال�/ 3

  ال�ع�د ف�ق ال���وق مع رفع ال�راع�� عال�ا ث� اله��� م�ه ث� ال�ع�د وه��ا؛/ 4

  م� ال�ق�د رفع ال��ع وال�جل�� م��ودت�� لل�� ال��ة ال���ة �الق�م��؛/ 5

  ال�ق�ف مع رفع ال�قل عال�ا ث� ث�ي ال������ ن�فا ؛/ 6
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  �ائ�، ث�ي ال��ع أماما ث� خلفا؛الإن��اح ف�ق ال���وق، س�� ال�ع��� في عقلة ال/ 7

  .م� وضع الق�ف�اء ث� القف� مع ال���د ال�امل لل��� عال�ا والع�دة ل�ضع الق�ف�اء/  8
  

  ) :ت��ل الع�ل(ت��ل الأداء - 3.2.2

ُ�ق�� �ه ت��ل ت��ار أداء ال�هارات ال����ة لف��ات ���لة ن���ا ���رة ت�افق�ة ج��ة، م�ل ت��ار    

  .)176، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، (  .����ةح��ات ال���از ال
  

���له الف�ي ال���ح ��فاءة  �أنه مق�رة اللاع� على ت��ار الأداء ال�هار� وال���ي: و�ع�ف أ��ا

و��� ال�ع� أن ت��ل الأداء م��� م� ت��ل الق�ة وت��ل ال��عة والق�ة . وح���ة ��ل زم� ال��اراة 

مف�ي إب�اه�� ( .ال����ة �ال��عة وال�شاقة وال��ونة وال��اف� �الإضافة إلى دقة  الأداء ال�هار� وال���ي

  .)344صف�ة ، 1998محمد، 

  :ت���ة ت��ل الأداء  -أ

ت����م ���ق�ا ال��ر�� الف��� وال��ر�� ال�ائ�� ل����ة ت��ل الأداء، وع�� اس���ام ���قة ال��ر�� 

وال�� �����م �ال��ر�ج ب�لا م� ال��ر�� ال�����، أ� �ع� أن ت��ن ) ت�ر�� ه�ائي(الف��� م��ف� ال��ة

  :العام، ف�� الأف�ل أن ت��ن م��نات ال��ل ��ا یلي أج�ام اللاع��� ت��ف� مع ال���ل

 د ؛ /ن160م� أق�ى ما ی���له اللاع�، ن��ات القل�  %80-60 :ش�ة ال��ل - 

 د ؛  2.5- ثا90ف��ة دوام ال����� ال�اح� م�  -  :ح�� ال��ل -    

 م���عات ؛ 6 -  3وع�د م�ات ت��ار ال����� ال�اح� م�  -             

  .د/ن110راحة غ�� �املة، ح�ى ت��ل ن��ات القل� إلى  :ف��ة ال�احة ب�� ال���ارات -    
  

، وال�� �����م �ال��ر�ج في ف��ة م�ال�ة )ت�ر�� لاه�ائي(ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ةوع�� اس���ام ���قة 

��نات ال��ل ��ا لل��ر�� الف��� ال���ف� ال��ة ث� �ال��ادل معه �ع� ذل�، ف�� الأف�ل أن ت��ن م

  :یلي

 د ؛ /ن180م� أق�ى ما ی���له اللاع�، ن��ات القل�  %90-80 :ش�ة ال��ل -      

 ثا؛  60-ثا30ف��ة دوام ال����� ال�اح� م�  -  :ح�� ال��ل -          

 ؛) م�ات 6- 3(وع�د م�ات ت��ار ال����� -             

  .د/ن120راحة غ�� �املة، ح�ى ت��ل ن��ات القل� إلى  :ف��ة ال�احة ب�� ال���ارات -         
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م��ات للأداء ال�هار�، وت��ن  6- 5فإن ع�د ال���ات ی��اوح ما ب��  ال��ر�� ال�ائ�� أما في ���قة  - 

  .م��نات ال��ل مقار�ة ل�ا ه� م���ر في ���قة ال��ر�� الف��� 
  

  :ت��ل الأداء في خ�ة ال��ر�� ال����ة  - ب

ت����ات ت��ل الأداء �ع� م�ور ف��ة م�اس�ة م� إك�اب اللاع��� صفة ال���ل ُ�ف�ل أن ت��أ 

العام، وغال�ا ما ی��أ ذل� في نها�ة الأس��ع ال�اني أو خلال الأس��ع ال�ال�، والأم� ی��قف على م���� 

 ، و��اعى أن ��ل ت��ل الأداء وت��ل ال��عة م�ل ال���ل العام ت�ر���ا، وذل� خلال(...)اللاع���

الأس��ع ال�اني وال�ال�، أما �ع� الأس��ع ال�ال� تق���ا ف���� الاس���ار في ت���ة ت��ل الأداء خلال ف��ة 

، 1998مف�ي إب�اه�� محمد، ( الإع�اد ال�اص وفي ف��ة الإع�اد لل��ار�ات ال������ة وخلال ف��ة ال��اف�ات

  )346-344ال�ف�ات 
    

  :ن�اذج ت����ات ت��ل الأداء في ال��ء الأخ�� م� ف��ة الإع�اد العام  -ج

  الأداء؛ د و���ر2- 1.5ال��� �ال��ة �ال�جل ال���ى وال���� ووجه الق�م ال�اخلي وال�ارجي - 

  ثا و���ر الأداء ؛50ال��� ال���اخل �ال��ة في م�احة م��دة ل��ة  - 

م��ع�� م��اع�ی� وع�� الإشارة ی��قل اللاع��ن م� م��ع إلى ال��� ال���اخل �ال��ة ل����ع��� في  - 

 ثا و���ر الأداء ؛50الآخ�، ل��ة 

رفع ال��ة م� الأرض �الق�م أو الق�م�� وق�فها عال�ا ث� ال����ة عل�ها �أج�اء ال��� ال���لفة �اس���ار  - 

  .)346، صف�ة 1998، مف�ي إب�اه�� محمد(د، ���ر الأداء  1.5- 1م� 
  

  :ت���ة ال���ل ع�� ال�اش���  -

م�ارسة ال�اش��� لأن�اع الأن��ة ال��اض�ة ال�ي  إن وجهة ال��� الق���ة ال�ي �ان� ت�اد� �����ة إق��ار

ت��ل� ال��عة، وع�م م�ارس�ه� ل�ل� الأن�اع ال�ي ت��ل� ال���ل، لا ت�� في وق��ا ال�الي ال���� م� 

ال�أی��، ف����ا ما نلاح� أن الأ�فال ��ارس�ن ألعابه� لف��ات ���لة �عق�ها ف��ة لل�احة ث� �عاودون 

  .ال��ارسة م�ة أخ�� 

وه�اك �ع� الإع��ارات الهامة ال�ي ��� على ال��رب ال��اضي م�اعاتها ع�� ت�ر�� ال���ل �ال���ة    

  :لل�اش���، و���� تل��� أه� ه�ه الإع��ارات ��ا یلي 

  ؛��اُ������ ال��ء م���ا و�ق�ر ال����اع ب��ر�� ال�اش��� على ال���ل ل��ان إع�اده� إع�ادا ص� -1
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ت ال���ل �ال�ا�ع ال�امل ال���ن، وتع��� م��لف الألعاب ال�غ��ة والألعاب ��� أن ت���� ت�ر��ا -2

ال��اض�ة ���ة الق�م، ��ة ال�� م� ال�����ات الأساس�ة ال�ي تع�ل على ت���ة ال���ل وال�ي ���� م�ارس�ها 

  ��ال العام ؛

  م�اعاة ع�م ال�غالاة �ال���ة لع��� ال��عة في غ��ن ع�ل�ة ال��ر�� ؛ -3

عاة ت���� ال��ل ال�اقع على �اهل اللاع� على ف��ات، وأن ت��� ال��ارسة �ال�ا�ع ال��و��ي م�ا  -4

  ال�� ی�اس� إلى ح� ���� ال��ائ� ال�ف��ة لل�اش��� ؛

الإك�فاء ���ارسة الألعاب ال��اض�ة ل��اولة ت���ة وت���� ت��ل ال��عة، و��ل� ت��ل الع�و �ال���ة  -5

  .)185، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( لل�اش��� ؛ 

  م� ال������ أن �عق� ت�ر��ات ال���ل ال�ي ت���� �ق�تها ی�م أو أك�� لل�احة ؛ -6

ت�ر�� ال���ل لل�اش��� لا یه�ف إلى م�اول�ه� ت���ل الأرقام وال���لات في ال��اف�ات ال�ي ت��ل�  -7

  أساسا إلى ت�ه�� ال����� للإرتفاع �الق�رة على ال���ل لل���ات ال�ال�ة ؛ صفة ال���ل، ول��ها ته�ف

��� الإه��ام ���الاة الف�� ال��ي ال�ور� ���رة م���ة �ال���ة لل�اش��� ال�ی� ��ارس�ن ألعاب  -8

  .ال���ل، و��فة خاصة ��� م�اق�ة الق�رة ال���ف�ة ل����� ع�ل القل�

���ل ل�� ال�اش��� ت��ل� ال���� م� الأع�اء وال���ل�ات �ال���ة لأجه�ة و��� عل��ا م�اعاة أن ت���ة ال

، ول�ا ی��غي الإه��ام �ال����� )إلخ...كال�هاز الع��ي وال�هاز ال��ف�ي وال�هاز ال�ور� (ال��� ال���لفة

ال���ل ال��� لع�ل�ات ال��ر�� على ال���ل، ح�ى لا ی�د� الأم� إلى إصا�ة ال�اشئ ����لف 

  .)186، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( ت، �إصا�ة القل� والأن��ةالإصا�ا
  

  

  

  ".الق�رة على ت�ق�� ال���ة في أقل زم� م���"تع�ف على أنها * 

هي ق�ع م�افة ب�� نق���� في وهي ق�رة الف�د على أداء ح��ات م��ا�عة م� ن�ع واح� في أقل م�ة، * 

  .)180، صف�ة 1992م���د ع�ض ����ني، ف��ل �اس�� ال�ا�ي، ( أقل زم� م���
 

  :�اع لل��عة ـــأن 03ه�اك  :ة ــــ�اع ال��عــــأن -1.2

 ؛ )الع�و(ال��عة الان�قال�ة  -أ

  ؛ س�عة الأداء أو ال���ة -ب

  .   س�عة الاس��ا�ة أو رد الفعل - ج

  ) :Speed(ــة ـــال��عـ - ثان�ا
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  ) :الع�و(ال��عة الان�قال�ة -أ

وال�ق��د بها م�اولة الإن�قال أو ال���ك م� م�ان لآخ� �أق�ى س�عة م���ة، وه�ا �ع�ي 

  .م�ل الع�و ال���ع ل��افات م��دة. م�اولة ال�غل� على م�افة مع��ة في أق�� زم� م���
 

   ) :ال���ة(س�عة الأداء - ب

هي س�عة إنق�اض ع�لة أو م���عات ع�ل�ة مع��ة ع�� أداء ال���ات ال�ح��ة، ���عة ر�ل 

محمد ح�� علاو�، ( ال��ة أو س�عة ال�ث�، و��ل� ع�� أداء ال���ات ال����ة ���عة الاس�لام وال�����

  .)153-152، ال�ف�ات 1990

بها أداء ح��ة أو ع�ة ح��ات م���ة في أقل زم� م���، وم� أم�لة ال���ة ال�ح��ة  ونق��

ال����� أو ال����� أو ال����ة على ال��ة في أقل زم� م���، أما في ال���ات ال����ة م�ل ال����ة 

  .)378، صف�ة 1998مف�ي إب�اه�� محمد، ( .على ال��ة ث� ال����� في أقل زم� م���
 

   ):رد الفعل(س�عة الاس��ا�ة -ج

محمد ح�� علاو�، ( .و�ق�� بها الق�رة على الاس��ا�ة ال����ة ل���� مع�� في أق�� زم� م���

  . )153، صف�ة 1990

وه�اك ". هي ال�م� الفاصل ب�� ل��ة �ه�ر ال���� والاس��ا�ة ل�ل� ال����"وف����ل�ج�ا س�عة الاس��ا�ة 

  ).ت����� (اس��ا�ة ����ة، اس��ا�ة م���ة: ن�عان م� س�عة الاس��ا�ة
  

ال����ر ب�� ل��ة �ه�ر م��� واح� مع�وف ول��ة  ه� ال�م�: س�عة رد الفعل ال���� -1

 .م� أم�لة ذل� ع�� ال��ء في م�ا�قات الع�و وال��احة. الاس��ا�ة له�ا ال����
 

في حالة وج�د أك�� م� م��� وم�اولة الف�د ال��اضي ): ال������ (س�عة رد الفعل ال���� -2

ال���ي ع��ئ� ��ل� عل�ه رد  الاس��ا�ة ل���� واح� فق� م� ب�� ه�ه ال����ات، إن رد الفعل

، وه�ا ال��ع ه� ال�ائ� في ���� م� الأن��ة ال��اض�ة �الألعاب )ال����(الفعل ال���ي ال������ 

، 1993أب� العلاء أح�� ع�� الف�اح، أح�� ن�� ال�ی� س��، ( .����لف أن�اعها وال��ازلات الف�د�ة

 .)182صف�ة 
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  :ة ـــت���� ال��ع -2.2

   :ل����� س�عة الان�قال ��� أن ت��ن م��نات ال��ل ��ا یلي): الع�و(ت���� س�عة الإن�قال - 1.2.2

 .أق�ى س�عة للان�قال أو ال��� �����ع أن ی���ها اللاع� :ش�ة ال��ل - 

 .زم� دوام ال����� ال�اح� م�ة واح�ة لق�ع ال��افة ال���دة :ح�� ال��ل - 

 .م�ات أو ح�ى �ه�ر ال�ع� 8إلى  4ع�د م�ات ت��ار ال����� م�  - 

ثا إلى دق�ق��� لل��افات 30ح�ى اس�عادة ال�فاء، وغال�ا ت��ن ب��  :ف��ة ال�احة ب�� ال���ارات - 

 .م 30إلى  10الأك�� اس���اما في س�عة الان�قال وهي م� 

�عة الان�قال في ال�ه�ر �ع� الأس��ع ت��أ ت����ات س : ال����ة ال��ر�� خ�ة في س�عة الإن�قال -أ

، وف��ة ال��اف�ات و��قا )ال��ار�ات ال������ة(ال�اني وت���� خلال ف��ة الإع�اد ال�اص والإع�اد لل��ار�ات

  . ل��وف الف���

  :في ف��ة الإع�اد العام ) الع�و(ن�اذج ت����ات س�عة الان�قال - ب

  .��ارت. دق�قة 4.5-3راحة م�  –م 100الع�و م�افة  - 

  .ت��ار. دق�قة 4-2.5راحة م�  –م 80الع�و م�افة  - 

  .ت��ار. دق�قة 3.5- 2راحة م�  –م 60الع�و م�افة  - 

   :ن�اذج ت����ات س�عة الان�قال في ف��ة الإع�اد ال�اص وف��ة ال��ار�ات ال������ة وف��ة ال��اف�ات -ج

  .ت��ار. دق�قة 3- 2راحة م�  –م 50الع�و م�افة  - 

  .ت��ار. دق�قة 2.5-1.5راحة م�  –م 40الع�و م�افة  - 

  .ت��ار. دق�قة 2- 1راحة م�  –م 30الع�و م�افة  - 

  .ت��ار. دق�قة 1.5-ثا50راحة م�  –م20الع�و م�افة  - 

  .)380-379، ال�ف�ات 1998مف�ي إب�اه�� محمد، ( ت��ار. ثا50- ثا30راحة  -م10الع�و م�افة  - 
  

  ).الع�و(الإن�قال ت��ن م��نات ال��ل تق���ا ��ا هي في س�عة) : ال���ة(ت���� س�عة الأداء - 2.2.2

ت��أ ت����ات س�عة الأداء في أواخ� ف��ة  �ف�ل أن : ال����ة ال��ر�� خ�ة في )ال���ة(س�عة الأداء -أ

ال��ار�ات (خلال ف��تي الإع�اد لل��ار�اتالإع�اد العام أو في أوائل ف��ة الإع�اد ال�اص، وت���� 

  .، وف��ة ال��اف�ات ���رة أساس�ة أ��ا)ال������ة
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  :م� أواخ� ف��ة الإع�اد العام وف��ة الإع�اد ال�اص ) ال���ة(ت����ات س�عة الأداء - ب

  .ت��ار �ع� ال�احة. م في أقل زم� م���30أو 20أو10م� ال�ق�د ال�ه�ض ���عة والع�و ل��افة  - 

  .ت��ار �ع� ال�احة. م في أقل زم� م���30أو 20أو10م� الإن��اح ال�ه�ض ���عة والع�و ل��افة  - 

م في أقل 30أو 20أو10م� ال�ق�د على ال�ه�، رفع ال�جل�� عال�ا ث� ال�ه�ض ���عة والع�و ل��افة  - 

  .���� أداء ه�ه ال�����ات ب�ون ��ة و�ال��ة. ت��ار �ع� ال�احة. زم� م���
  

  :وف��ة ال��اف�ات ) ال�د�ة وال������ة(ت����ات س�عة الأداء في ف��ة الإع�اد لل��ار�ات -ج

 .ت��ار �ع� راحة. م20-10ال�ث� ل��ب ��ة وه��ة في اله�اء ث� اله��� وال��� ال���ع ل��افة - 

  .ت��ار �ع� راحة).ثا 8- 5(ال��� في ال��ان �أق�ى س�عة لع�ل أك�� ع�د م� ال���ات  - 

  .ت��ار �ع� راحة. م في أقل زم��10ق�ف إن��اح ث� ال�ه�ض م�ت�� ث� الع�و م�افةم� ال - 
  

  ) :الاس��ا�ة(ت���� س�عة رد الفعل - 3.2.2

ی�صى ب���ار ال��ر�� على الاس��ا�ات ال����ة ال�ع�وفة سلفا :  رد الفعل ال����ت���ة س�عة  -أ

 ).س�ع�ة أو ����ة(ن�� م�ر�ات ح��ة كالإشارات �ال�� و�الأل�ان، أو ب��ج�ه الإن��اه

ی��ح ال��ر�� في أول الأم� على ن�ع�� م� ال����ات ال���ة :  رد الفعل ال����ول����ة س�عة  -ب

أو اس���ام رق��� م��لف��، وت�� الاس��ا�ة ����ة مع��ة ع�� رؤ�ة إشارة ض�ئ�ة )إشارات ض�ئ�ة مل�نة(

م���د ع�ض ����ني، ( .إلخ...ات على لاع�ي ال�لاح وال���مع��ة، و���� ت���� ه�ا ال��ع م� ال��ر��

  . )182، صف�ة 1992ف��ل �اس�� ال�ا�ي، 
  

  

  

، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( "هي ق�رة الع�لة على ال�غل� على مقاومة خارج�ة أو م�اجه�ها" - 

91(.  

هي ال�ق�رة أو ال��ت� ال�ي ت����ع ع�لة أو م���عة ع�ل�ة أن ت���ها ض� مقاومة في أق�ى " -

  .)190، صف�ة 2010مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( "إنق�اض إراد� واح� لها

، الق�ة ال����ة �ال��عة )الق��� (الق�ة الع��ى: أن�اع للق�ة وهي 03ه�اك  :أن�اع الق�ة الع�ل�ة  -1.3

  . ، ت��ل الق�ة)الانف�ار�ة(

هي أق�ى ق�ة �����ع ال�هاز : Maximum Strength) الق��� (الق�ة الع�ل�ة الع��ى - 1.1.3

  .الع�لي الع��ي إن�اجها في حالة أق�ى انق�اض إراد�

 )Muscular  Strength( الق�ة الع�ل�ة -ثـال�ا
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  :Explosive power)الق�رة الع�ل�ة أو الق�ة الانف�ار�ة(الق�ة ال����ة �ال��عة -2.1.3 

هي ق�رة ال�هاز الع��ي الع�لي على ال�غل� على مقاومات ت��ل� درجة عال�ة م� س�عة 

ول�ل� یُ��� إلى الق�ة ال����ة �ال��عة �إع��ارها م��� . الانق�اضات الع�ل�ة م�ل ال��� ال��ة ال�ائ�ة

 .)97، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( . �عةم� صفة الق�ة الع�ل�ة وصفة ال�
 

 : Mascular Enduranceت��ل الق�ة  - 3.1.3

ق�رة أجه�ة ال��� على مقاومة ال�ع� أث�اء ال��ه�د ال���اصل ال�� ی���� ���ل ف��اته  هي

وهي صفة م���ة م� صف�ي ال���ل والق�ة ون��ا لارت�ا� ع�ل . وارت�ا�ه ������ات م� الق�ة الع�ل�ة

ال��ن�ة الق�ة ال�ث�� �الق�ة الع�ل�ة فق� أدرج ���ع م� أن�اعها وتع��� صفة ت��ل الق�ة م� ال�فات 

ال��ور�ة ل���ع أن�اع الأن��ة ال��اض�ة ال�ي ت��اج إلى م���� مع�� م� الق�ة الع�ل�ة لف��ات ���لة 

، 1990محمد ح�� علاو�، (. أ� مع م�الاة ت��ار الأداء ��ا ه� ال�ال في ر�اضات ال����� وال�راجات

 .)100صف�ة 
  

  :ب�� الق�ة الع�ل�ة ووزن ال��� العلاقة  -2.3

دلّ� الأرقام الق�اس�ة العال��ة ل�افعي الأثقال على أن ت�ق�� ه�ه ال�����ات ی��قف على ح�� 

ال��� وورنة إلى ح� ����، فاللاع��� ذو� الأوزان ال�ق�لة ��ل�ن إلى ق�ة م�لقة أك�� م� اللاع��� ذو� 

  .الأوزان ال�ف�فة

م�ل لاع�ي دفع ال�لة، ورمي  الق�ة الع��ى،����ون في ال��اضات ال�ي ت��ل� ف�و� الأج�ام ال�ق�لة ی   

  .ال�مح، وال�����، فه� م� ذو� الأوزان ال�ق�لة

الق�ة أما الأن��ة ال��اض�ة ال�ي ی�غل� ف�ها اللاع� على وزن ج��ه م�ل ال���از، فه� ���اج إلى 

و����  "وهي تع�ي درجة الق�ة ال�ي ی���ها اللاع� �ال���ة ل�زن ج��ه م� أجل ال�غل� عل�ه"؛ ال����ة

  .)172، صف�ة 1992م���د ع�ض ����ني، ف��ل �اس�� ال�ا�ي، ( :ح�اب ه�ه الق�ة �العلاقة ال�ال�ة 

  

  

  

  

  

الق�ة ال��لقة للاع�

وزن  ال���
=    الق�ة ال����ة
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  ) :الق��� (ت���ة الق�ة الع��ى -3.3

تُ�ّ�ى الق�ة الق��� م� خلال ���قة ال��ر�� ال���ار�، وال�ي تع�ي إع�اء ح�ل م�تفع ال��ة، ث� 

وم� الأف�ل أن . إع�اء ف��ة راحة ح�ى �ع�د اللاع� إلى حال�ه ال���ع�ة تق���ا، ث� ��ّ�ر ال��ل وه��ا

  .)360، صف�ة 1998، مف�ي إب�اه�� محمد( :ت��ن م��نات ال��ل ��ا یلي

 م� أق�ى ما ی���له اللاع� ؛  %100-80ال�قاومة تعادل  :ش�ة ال��ل -

 م�ات؛ 10ت��اوح ع�د م�ات ت��ار ال����� ال�اح� ما ب�� م�ة واح�ة إلى -  :ح�� ال��ل -   

 م���عات ؛ 4- 2وت��ار �ل ت���� ما ب�� -          

   .)122، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( ف��ة راحة ح�ى إس�عادة ال�فاء :ف��ة ال�احة ب�� ال���ارات -   

  .الإه��ام ب�����ات الإ�الة �ع� أداء ت����ات الق�ة الع�ل�ة ���ل عام ض�ورة مع
  

  

  :ن�اذج ت����ات الق�ة الق��� في ف��ة الإع�اد العام وال�اص  -أ

م�ات �ف��ة  3-1م� أق�ى ما �����ع اللاع�، ت��ار ال���ة  %80ال�ائ� �ال�ه� ��قاومة  دفع - 

  .دق�قة 3- 2راحة م� 

د، ی�اعى الأداء 3-2م�ات �ف��ة راحة 3-1ح�ل زم�ل م�اس� على ال��ف�� وال��ات لف��ة، ت��ار ال���ة - 

  .ال��يء

-1وت��ار ال���ة ) ع أو ن�ف إن��اءر�(، مع ث�ي ال������%80رفع ثقل ثاب� م� ال�ق�ف �عادل  - 

  .)361، صف�ة 1998مف�ي إب�اه�� محمد، ( .د3- 2م�ات �ف��ة راحة 3
   

ت����م ت����ات ش��هة : ن�اذج ت����ات الق�ة الق��� في ف��ة الإع�اد لل��ار�ات وف��ة ال��اف�ات - ب

ب�����ات ف��ة الإع�اد العام وال�اص، مع م�اعاة الإرتفاع ال��ر��ي ���ة ال��ل وت�اس�ها مع �اقي م��ناته 

  .)362، صف�ة 1998مف�ي إب�اه�� محمد، (
  

  ) :الق�رة الع�ل�ة(ت���ة الق�ة الع�ل�ة ال����ة �ال��عة -4.3

وت����م في ت���ة الق�ة ال����ة �ال��عة ���قة ال��ر�� الف��� م�تفع ال��ة، وم� ال�ف�ل أن ت��ن 

  :م��نات ال��ل ��ا یلي 

  

  

  

 م� أق�ى ما ی���له اللاع� ؛  %60-40ال�قاومة تعادل  :ش�ة ال��ل -
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 م�ة ؛  20-15ف��ة دوام ال����� ال�اح� - :ح�� ال��ل -   

 م���عات مع م�اعاة الأداء �أق�ى س�عة؛  6- 4ار ال�����ع�د م�ات ت�� -       

  .ح�ى ع�دة اللاع� ل�ال�ه ال���ع�ة تق���ا :ف��ة ال�احة ب�� ال���ارات -   
  

  :ن�اذج ت����ات الق�ة الع�ل�ة ال����ة �ال��عة في ف��ة الإع�اد العام وال�اص  -أ

  م�ة  18- 15رفع ر��ة ال�جل الأخ�� عال�ا، ���ر م�  ال�ث� عال�ا �ق�م واح�ة مع -1    

  �أق�ى أداء ؛      

  ال�ث� عال�ا �ق�م واح�ة م�ت�� ل��افة ق���ة، ث� م�ة عال�ا ل��افة أ��ل، ���ر  -2    

  م�ة �أق�ى س�عة أداء ؛ 18-15م�      

  .م�ة �أق�ى س�عة أداء 18- 12ال�ث� ��لا مع خ��ة واسعة م�  -3    

  ، ال�ث� أماما أو جان�ا أو اللّف ؛)الق�ف�اء(م� وضع الإقعاء -1    

  ال�ث� ورفع ال�جل�� أماما وال��ل �ال��ع لل��ه�ا �ال��ی� ؛ -2    

  .)365- 363، ال�ف�ات 1998مف�ي إب�اه�� محمد، (ال�ث� عال�ا ل��ب ��ة وه��ة �ال�أس -3    
  

وف��ة ) ال������ة أو ال�د�ة(ن�اذج ت����ات الق�ة ال����ة �ال��عة في ف��ة الإع�اد لل��ار�ات - ب

  :ال��اف�ات 

  ال����� إلى ال��مى أو م�مى خ��ي �أق�ى ق�ة ؛ - 

  ال��� ث� ال�ث� ل��ب ��ة معلقة �ال�أس ؛ - 

  ال�ث� ف�ق ع�ة ح�اج� ث� ال����� على ال��مى �أق�ى ق�ة ؛ - 

  .)368-367، ال�ف�ات 1998مف�ي إب�اه�� محمد، (. ل��اس ب�� زم�ل�� ب��ه�ا م�افة ���لةرم�ات ا - 
  

  .ت��ق�ا إل�ها في أن�اع ال���ل ال�اص: ت���ة ت��ل الق�ة  -5.3
  

  :ت���ة الق�ة الع�ل�ة لل�اش���  -6.3

�ع��� م�ض�ع اس���ام ت�ر��ات الق�ة خلال م�احل ال��� لل�اش��� وال�الغ�� م� ال��ض�عات ال�ي 

مازال� م�ض�ع ج�ل وم�اق�ات ����ة، غ�� أنه ��� أن ی�ضع في الإع��ار أن ه�اك ف�قا ����ا ب�� 

س���ام الأثقال اس���ام ال��ر�� �الأثقال ذات ال��ة ال���س�ة إلى الأقل م� الق���، و��� ال��ر�� �ا

الق��� ال�ي ���� أن ی�د� اس���امها إلى ح�وث �ع� ال��اكل �ال���ة لل�اش���، وخاصة في 
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إصا�ات غ�ار�� ال���، و��د� ت��ار تل� الإصا�ات إلى ت��لها ل�الة م�م�ة، �إصا�ة مف�ل الق�م 

  .والع��د الفق�� وآلام أسفل ال�ه� وت��هات الق�ام

ة الق�ة الع�ل�ة خلال ف��ة ما ق�ل ال��اهقة دون ال�ع�ض ل��ل ه�ه الإصا�ات، إذا غ�� أنه ���� ت���     

ما تّ� ذل� وفقا ل����� ج�� و��امج م�جهة مع م�اعاة ع�م اس���ام أق�ى ق�ة، وفي ه�ه ال�الة ت��ن 

قاوم، م�ة، ��ا ���� اس���ام ثقل ال��� نف�ه ��قاومة أو اس���ام ال�م�ل ��قل م 12- 10ال���ارات م� 

وم�اعاة ع�امل الام� وال�لامة وت��� أداء ال�����ات ال�ي تُ�دّ� ب�فع ال�قل ف�ق م���� ال�أس ل��ا�ة 

وخاصة �ع� ف��ة ال��� ال���عة ال�فاج�ة في س�  -الع��د الفق��، ��ا ��� أن ��اح� ت�ر��ات الأثقال

 ��ات الق�ة الع�ل�ة على م�ونة ال�فاصلت����ات لل��ونة والإ�الة ل���� ال�أث��ات ال�ل��ة ل��ر  -ال�ل�غ

  .)122، صف�ة 1993أب� العلاء أح�� ع�� الف�اح، أح�� ن�� ال�ی� س��، (

وه�اك أ��ا �ع� الإع��ارات الهامة ال�ي ��� م�اعاتها �ال���ة لع�ل�ات ال��ر�� على ت���ة الق�ة    

  :ها ما یلي الع�ل�ة لل�اش��� وم� أه�

ی��غي أداء ال�����ات ال���لفة ال�ي ت���� �ال��ل ال���س� أو ال����، وفي ال���ات الأولى م�  -1

  ال��ر�� ُ�ف�ل ز�ادة ح�� ال��ل مع الإقلال م� ش�ته ؛

ع�� ت��ی� ج�عات ال��ر�� �ال���ة لل�����ات ال�ي �ق�م ف�ها الف�د ب��ي ال��ع أماما  ��� الإح��اس -2

   ؛ح�ى لا ی�داد ال��ل ال�اقع على أر��ة وفق�ات ج�� الف�د ب�رجة ����ة م�ا ی�د� إلى الإصا�ات ال���لفة

رب وال����، فالف�� م� الأه��ة ��ا �ان ع�� ت���ة الق�ة الع�ل�ة لل�اش��� ال�عاون ال�ام ب�� ال�� -3

ال��ي ال�ق�� ق�ل م�اولة الف�د لع�ل�ات ال��ر�� ُ�ع� ض�ورة ق���، ��ا ��� ض�ان ال��ف ال��ي 

  ال�ائ� في غ��ن ع�ل�ة ال��ر�� ؛

��� الع�ا�ة ال�امة �ع�ل�ات الإح�اء ق�ل أداء ال��ر��ات ال���لفة، و��� أن ت���ج ت����ات الق�ة  -4

  خاء والإ�الة ؛الع�ل�ة ب�����ات الإس�� 

��� على ال��رب م�اعاة ض�ورة إل��ام الأف�اد �ال��ج�هات ال�ع�اة، وذل� لأن ال����  -5

محمد ح�� (  م� ال�اش��� ی�الغ�ن في تق�ی� ق�ته� ال�ات�ة م�ا ی�د� إلى إح��ال إصاب�ه�

  .)137-136، ال�ف�ات 1990علاو�، 
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یلي ن��ذج ی�ضح ت��ر ش�ة ال��ل �ال���ة لعلاق�ه ��� الف�د ال��اضي، و�ع�د ال���ات ال�ي  و��ا

  :ق�اها في ال��ر��، وذل� لع�ل�ات ال��ر�� ل��اولة ت���ة الق�ة الع��ى

  ش�ة ال��ل �ال���ة لل�� الأق�ى ل����� الف�د  ع�� الف�د  س�ة ال��ر��

  %50 – 20م�   س�ة 15  ال��ة الأولى

  %60 -  30م�   س�ة 16  ال�ان�ة ال��ة

  %70 -  40م�   س�ة 17  ال��ة ال�ال�ة

  %80 -  50م�   س�ة 18  ال��ة ال�ا�عة

  %90 -  60م�   س�ة 19  ال��ة ال�ام�ة

  %100 -  80م�   س�ة 20  ال��ة ال�ادسة

  )136، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، (  :ال���ر          

  

  
 

  
  

  

  

  

  

  

  ". �أنها الق�رة على أداء ال���ات لأق�ى م�� م���):"KHARABOGY(�ع�فها خاراب�جي* 

 ".�أنها ال��� ال�اسع لل���ة س�اء ل�ف�ل مع�� أو لل��� �له: " (BUCHER)�ـو�ع�فها ب��ت�* 

  .)200، صف�ة 1992م���د ع�ض ����ني، ف��ل �اس�� ال�ا�ي، (
 

  .وال��ونة ال�اصة) ال�املة(���� تق��� ال��ونة إلى ال��ونة العامة : أن�اع ال��ونة -1.4
  

   :ال��ونة العامة  -أ

��ل الف�د إلى درجة ���ة م� ال��ونة العامة في حالة ام�لاكه الق�رات ال����ة ال���ة ل���ع 

  .مفاصل ال��� ال���لفة
 

  :ال��ونة ال�اصة  - ب

خاصة وم���ة م� ال��ونة في أج�اء مع��ة م� أع�اء ت��ل� الأن��ة ال��اض�ة ال���لفة أن�اع 

ال��ونة  ج�� الف�د، �ال��ونة ال�اصة ل���ا�قي ال��اج� ولاع�ي ال���ات الأرض�ة في ال���از، وتع���

وهي ما ُ��ل�  ال��ونة وال�شاقة وال����� وال��ازن وف��ا یلي ن���ق لل�فات ال��ن�ة ال����لة في 

  ).ال�فات ال��ن�ة(ب�لا م� الق�رات ال��ن�ة  �الق�رات ال��افق�ةعل�ها ال�ع� 
 

  ) :FLEXIBILITY( ال��ونــــــــة -را�عـا
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ح�� علاو�، محمد ( .ال�اصة �ال���ة لأن�اع الأن��ة ال��اض�ة ال���لفة على م�� ت�اف� ال��ونة العامة

  .)190، صف�ة 1990

 .ال��ونة ال�ل��ةو  ال��ونة الا��اب�ةوه�اك �ع� العل�اء �ق���ن ال��ونة إلى ن�ع�� وه�ا * 

  :ال��ونة الا��اب�ة  -أ

�ق�� بها ق�رة ال�ص�ل ل��� ح��ي ���� في مف�ل مع�� �����ة ل��ا� م���عة ع�ل�ة 

 .م�ج�ة ال�جل أماما عال�امع��ة ت�ت�� به�ا ال�ف�ل وم� أم�لة ذل� 

  :ال��ونة ال�ل��ة  - ب

�ق�� بها أق�ى م�� لل���ة ال�ات�ة ع� تأث�� �ع� الق�� ال�ارج�ة، ��ا ه� ال�ال ع�� أداء 

�ع� ال�����ات �اس���ام عقلة ال�ائ�، أو ���اع�ة ال�م�ل و�لاح� أن درجة ال��ونة ال�ل��ة ت��ن أك�� 

 .)191-190، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، (م� ال��ونة الا��اب�ة 

   :ال��ونة والإ�الة في خ�ة ال��ر�� ال����ة  -2.4

ت����ات ت���ة ال��ونة في الأس��ع الأول لف��ة الإع�اد وت���� ت����ها ��ال ف��ات ال��س�،  ت��أ

مف�ي ( .وم� ال��ور� أن ����� الإح�اء في �ل وح�ة ت�ر���ة على �ع� ت����ات ال��ونة والإ�الة

  .)389، صف�ة 1998إب�اه�� محمد، 

  : ال��ونة ت���ة  -3.4

في غ��ن ع�ل�ات ال��ر�� ال��اضي، ��� م�اعاة الأس� ال�ال�ة ل��ان ح�� إس���ام 

  :ت����ات ال��ونة ال���لفة 

��� أن ���ن ه�اك �ع� ت����ات ال��ونة في ال��ء الإع�اد� م� �ل وح�ة ت�ر���ة، مع م�اعاة  -1

  ��ر�� ال��مي ال�ائ�؛جان� ال����ع وال�غ��� في ه�ه ال�����ات وخاصة في حالة ال

ق�ل أداء ت����ات ال��رنة ال�اصة ل���� الإصا�ات ) الإح�اء(ض�ورة م�اعاة ته��ة و�ع�اد الف�د -2

  ال���لفة ؛

ض�ورة الاح��اس م� الع�ل على ت���ة ال��ونة في حالة إح�اس الف�د �ال�ع� أو الإرهاق، م�لا في  -3

  ال��ء ال��امي م� ال�ح�ة ال��ر���ة ؛

  ؛) م�ة 20- 10(������ ت��ار �ل ت���� لع�د �اف م� ال��ات - 4

م�اعاة، ق�ر الإم�ان، أن ت��� ت����ات ال��ونة ال�اصة ال�ا�ع وال��ل ال���� لل�هارات ال����ة  -5

  الأساس�ة ل��ع ال��ا� ال��اضي ال����ي؛

  م�اعاة ت�اس� ت����ات ال��ونة مع درجة ال����� ال�� وصل إل�ه الف�د ؛ -6
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س�ة،  14-11س�عة وسه�لة ت���ة ال��ونة ل�� الأ�فال والف��ان، وخاصة في ال��حلة الع���ة م� -7

، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( و��ل� ���� ف��ا �ع� الع�ل على ت���� درجة ال��ونة ال�����ة

192 -193(.  

    :�ع� ت����ات ال��ونة  -4.4

 ضغ� ال�راع�� خلفا ���اع�ة ال�م�ل ؛ - 

ضغ� ال��ع مع الاح�فا� �إس�قامة ال�راع�� وال�جل��، ���� تأد�ة ال����� ب�ون م�اع�ة  - 

 ال�م�ل ؛

 م�اولة ل�� ال�� م�� الق�م ؛  - 

 ؛) ال�ع�د ف�ق �ه� ال�م�ل(ال�ق�س ���اع�ة ال�م�ل  - 

 .)195-194، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( .ال�� والق�م جان�ا م� عقلة ال�ائ� أرج�ة - 

     

  :اقة ــــ�م ال�شــمفه -1.5

  ".هي الق�رة على تغ��� أوضاع ال��� في اله�اء"�ع�فها ت�ارل� ب���� * 

ال��اف� ال��� لل���ات ��ل أج�اء ال��� أو ���ء هي الق�رة على ):"MANEL1970(و�ع�فها مان�ل* 

، صف�ة 1992م���د ع�ض ����ني، ف��ل �اس�� ال�ا�ي، ( "مع�� م�ه �ال��ی� أو الق�م أو ال�أس

197( .  

اله�اء ب�قة ال�ق�رة على تغ��� أوضاع ال��� أو س�ع�ه أو ات�اهاته على الأرض أو في "و�ع�فها آخ� * 

  . )203، صف�ة 2010مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( "وان��اب�ة وت�ق�� سل��

�ع��� م� أن�� ال�عار�� ال�ال�ة  "HIRTZ"وح�� ح�� علاو�، ال�� ی�� أن تع��� ه�ت�* 

  :لل�شاقة في ع�ل�ة ال��ر�� ال��اضي إذ ی�� أن ال�شاقة هي

  إتقان ال��افقات ال����ة ال�عق�ة ؛الق�رة على  -1

  الق�رة على س�عة تعل� و�تقان ال�هارات ال����ة ال��اض�ة ؛ -2

ع��ما ت��أ . الق�رة على س�عة تع�یل الأداء ال���ي ���رة ت��اس� مع م��ل�ات ال��اقف ال��غ��ة -3

محمد ح�� علاو�، ( س� ال��اضيت����ات ال�شاقة ع�� الأس��ع الأول لف��ة الإع�اد ل����� لغا�ة نها�ة ال�� 

  .)201، صف�ة 1990

  :أه��ة ال�شاقة  -2.5

 )AGILITY(ـة ـــال�شــاق -خـام�ا
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ال�شاقة م� أك�� ال���نات ال��ن�ة أه��ة �ال���ة للأن��ة ال��اض�ة ال�ي ت��ل� تغ��� ات�اهات 

ال���ع ث� ال��قف ال��اغ� أو إدماج ع�ة  ال��� أو أوضاعه في اله�اء أو على الأرض، أو الإن�لاق

مهارات في إ�ار واح� أو الأداء ال���ي ال�� یّ��� �ال��ای� في ��وف م��فة ال�عق�� وال�غ���، و�ق�ر 

  :ك��� م� ال��عة وال�قة وال��اف�، وت���� م��نات ال�شاقة الق�رات ال�ال�ة 

  الق�رة على رد الفعل ال���ي ؛ - 

  ه ال���ي ؛الق�رة على ال��ج� - 

  الق�رة على ال��ازن ال���ي ؛ - 

  الق�رة على ال����� أو ال��اس� ال���ي ؛ - 

  الق�رة على الإس�ع�اد ال���ي ؛ - 

  الق�رة على ال��� ال���ي ؛ - 

  .خفة ال���ة - 
  

  :ـة ـــأنــــ�اع ال�شــاق -3.5

  :ال�شاقة العامة  -أ

وت��� إلى ال�ق�رة على أداء واج� ح��ي ی��� �ال���ع والإخ�لاف وال�ع�د ب�قة وان��اب�ة وت�ق�� 

  .)200، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( سل��

  :ال�شاقة ال�اصة  - ب

وال����� ال���ي ت��� إلى ال�ق�رة على أداء واج� ح��ي م��اب� مع ال��ائ� وال����� 

  .)200، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( ل�اج�ات ال��اف�ة في ال��اضة ال�����ة
  

  :ال�شاقة في خ�ة ال��ر�� ال����ة  -4.5

ت����ات ال�شاقة العامة ع�� الأس��ع الأول لف��ة الإع�اد، على أن تقل �ال��ر�ج وت�ل م�لها  ت��أ

ت����ات ال�شاقة ال�اصة، ���� ت��ح ال���ة العال�ة ل�����ات ال�شاقة في ف��ة الإع�اد ال�اص ت����ات 

  .)385ة ، صف�1998مف�ي إب�اه�� محمد، ( ال�شاقة ال�اصة

  :���� الإس��شاد ع�� إخ��ار ت����ات ال�شاقة ��ا یلي : ت���ة ال�شاقة 

ال�����ات ال�ي ت���� �أداء �ع� ال���ات ال��ی�ة أو غ�� ال�أل�فة �ال��ة أو ب�ونها ور��ها �ال�هارات  - 

  الأساس�ة ؛

  ت����ات أداء ال�هارات الأساس�ة �ع�د ���� م� اللاع��� في م�احات م��ودة ن���ا ؛ - 
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  ؛)مع ال�شاقة(ت����ات ال�هارات ال����ة ال����ة وال����ع ال�ائ� في ر��ها معها - 

  ت����ات ال�هارات ب�� الأعلام وال��اج� وال��ات ال���ة أو ج�� ال��انع ؛ - 

  ال�جل الع���ة أو ���ء غ�� مأل�ف م� ال��� ؛ت����ات الأداء ال�هار� � - 

، 1998مف�ي إب�اه�� محمد، ( ت����ات ال��اقف غ�� ال�ع�ادة م�ل مهارات ال���از على الأجه�ة ال���لفة - 

  .)384صف�ة 
 

  :ل�����ات ال�شاقة العامة ن�اذج  -5.5

 أر�ع ث� ال�ق�ف ؛ال�ح�جة الأمام�ة م� ال�ل�س على  - 

 ال�ح�جة الأمام�ة م� ال��� ث� ال�ث� لأعلى ث� ت��ار ال�ح�جة ع�ة م�ات ؛ - 

 م�اولة ل�� ال�م�ل �ال��� ب�� الأعلام ؛ - 

 م�اولة ل�� ال�م�ل �ال��� ب�� ال�ملاء ؛ - 

- 385، ال�ف�ات 1998محمد، مف�ي إب�اه�� (الع�و للأمام ث� ال�لف والع�و للأمام ث� ال�ان� - 

386(. 

  :�����ات ال�شاقة ال�اصة لن�اذج  -6.5

 ال��� �ال��ة ع�� الإشارة الان��اح على الأرض ث� ال�ه�ض والاس���ار في ال��� �ال��ة؛ - 

 ال��� �ال��ة وع�� الإشارة ال�ق�د على ال�ه� ث� ال�ه�ض والاس���ار �ال��� �ال��ة ؛ - 

 ال��� �ال��ة وع�� الإشارة ال��� �ال��ة في الإت�اه ال�عاك� ؛ - 

  .)387، صف�ة 1998مف�ي إب�اه�� محمد، (ال��� �ال��ة وع�� الإشارة أداء ح��ات ال����ه وال��اع - 
 

  

  

  ) :ال��اف�(ال�����مفه�م  -1.6

، "أداء ح��ات م��اثلة م� ال��� أو غ�� م��اثلة في ات�اهات م��لفة في وق� واح� "�ق�� �ال��اف�  -

وه� ع�ل ع��ي ع�لي راقي، ح�� ی��ل� م���� عالي م� ال���� في الإشارات ال���ة  ح�ى ی�� 

  .الاداء ال���ي ال���لف ���ل دق��

ة الف�د على ال����� ل���ات م��لفة ال��ل والإت�اه ب�قة وان��اب�ة في ق�ر "و�ع�ف ال��اف� على أنه  - 

  ".ن��ذج لأداء ح��ي واح�

  .وه� ق�رة الف�د على إدماج ح��ات م� أن�اع م��لفة في إ�ار واح� - 

 )COORDINATION( )ال�ـ�افــ�(ال����ـ� - سادسا
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  . أو ه� الق�رة على ال����� ب�� ح��ات أج�اء ال��� ال���لفة ع��ما تق�م ����ات شاملة - 

  ) :ال��اف�(أن�اع ال����� -2.6

  .ال��اف� العام وال��اف� ال�اص: أولا

  .ت�اف� الأ��اف وال��اف� ال�لي لل���: ثان�ا

  .)142-141، ال�ف�ات 2017صالح محمد صالح محمد، ( .ت�اف� ال�راع والع�� وت�اف� الق�م والع��: ثال�ا

  : ال��اف� العام وال��اف� ال�اص- 1

ال��ي وال��� وال�ث� وال�فع  �لاح� ع�� أداء �ع� ال�هارات ال����ـة الأساسـ�ة م�ـل :ال��اف� العام 

  .وال��ل�

ال�� ی��اشى مع ن�ع و���عة الفعال�ة أو ال��ا� ال���ي ففي ج��ع  فأنه ذل� ال��ع :ال��اف� ال�اص

  الـخ...�احة وال��ـ�انال��اض�ة م�ل ��ة الق�م، ��ة ال�ائ�ة، الـ�لة، الـ الفعال�ـات

والع��ي في مهارة ��ة الق�م  ال��اف� العـ�لي�����ج� م� ال��اضي أداء ت�اف� خاص ��قاً ل��ع ال�هارة 

  .أو مهارة ال��� في ال��ة ال�ائ�ة
  

    :  ل���ل ال�لي الأ��اف وال��اف� ت�اف�– 2

مهارات ت��ل�  ال��اف� ���د ��قاً لع�ل ال��� خلال أداء ال�هارات فه�اك ح��ـات أو ه�ا

  .ت��ل� م�ار�ة الق�م�� أو ال�راع�� فق� ب���ا ه�ـاك ح��ـات ،م�ار�ة وت�اف� ج��ع أع�اء ال��� ��ل
  

  : ال�راع�� والع�� الع�� وو ت�اف� الق�م�� - 3

  :  وه�ا م��نات الق�رة ال����ة العامـة و���د ال��اف� ه�ا ب��ع�� و�ع���ان إح�� 

  . الع�� –ت�اف� الق�م�� –أ 

   )7، صف�ة 2011علي محمد �اس��، ( .الع�� –ت�اف� ال�راع�� –ب 

 :، على ال��للأس�اذ علي محمد �اس��م���ر ���  11:32على ال�اعة  15/04/2020أ�لع عل�ه ی�م( 

https://www.iasj.net/iasj?func=fulltext&aId=23529(  
  

  :ت���ة ال��اف� وأه���ه  -3.6

علاقة مع �ع� ال���نات ال��ن�ة الأخ�� �ال�شاقة وال��ازن والإح�اس ال���ي ) ال�����(لل��اف�

ال��اف� ب���ة ال��اء وم���� ال����ل الأكاد��ي، ولاش� أن ال��اق  الع�لي وال��ونة، و��ل� إرت�ا�

س��ات، ح�� ی��� ال�فل ح���ا و���اج إلى ال��اف� في الع�ی�  9- 6یلع� دورا هاما للأ�فال في س� 

م� ال���ات ال�ي ی�ع�ض لها في ح�اته ال��م�ة، و��ل ال��اف� ال���ي إلى درجة عال�ة في ال��حلة 
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س�ة، و��د� إف�قار ال�فل له�ه الق�رة ال��افق�ة إلى إرت�اك في أدائه وع�م �فاءته  14 -��13 الع���ة ما ب

  .)142-141، ال�ف�ات 2017صالح محمد صالح محمد، ( . و�م�ان�ة ال�ع�ض للإصا�ة

وت�ر��ات ال��اف� م� ال��ر��ات الهامة ال�ي ��� أن تع�ى ��فة م����ة م� ب�ا�ة ف��ة الإع�اد ال��ني 

وخلال م�احله ال���لفة، ح�ى �����ع اللاع� أن ��اف� ���ل ���� على الاداء ال�هار�، وال�� دائ�ا ما 

  .���ل �����ة ح���ة ع�� الإرتقاء �ال�فات ال��ن�ة

ساعة ب�� ال�ح�ة ال��ر���ة والأخ��، ح�� تع��� م�ل  ����48ات ال��اف� �فاصل و��� أن تع�ى ت    

ه�ه ال��ر��ات م�ه�ة إلى ح����� �ال���ة إلى ال�هاز الع��ي ال�����، وم� ال�اج� على ال��رب أن 

صالح محمد صالح محمد، ( �ع�ي م���عة م� ت�ر��ات الإس��خاء �ع� أداء ال��ر��ات ال�اصة �ال��اف�

  .)142-141، ال�ف�ات 2017
  

  
   

  :مفه�م ال��ازن  -1.7

، وال�ي دائ�ا ما ال��ازن ��فه�مه ال���� ع�ارة ع� الإح�فا� ����� ثقل ال��� داخل قاع�ة الإت�ان

ت��ن ج�ء م� ال��� على الأرض، و��� أن نأخ� في الإع��ار أنه �ل�ا �ان ه�ا ال��ء م� ال���، 

ال�� ه� ���ا�ة قاع�ة الإت�ان، ����ا �ل�ا �ان إس�ق�ار ال��� أك��، وه�ا مع م�اعاة أنه ع��ما ���ن ه�اك 

لأج�اء ال���لة �الأرض، و�ل�ا �ان� قاع�ة أك�� م� ج�ء م���� على الأرض فإن قاع�ة الإت�ان ت��ح ا

الإت�ان صغ��ة �ل�ا اح�اج اللاع� إلى م���� أعلى م� ال���� في الأوضاع ال�اصة �أج�اء ج��ه، 

  .)143، صف�ة 2017صالح محمد صالح محمد، (ح�ى ����ه ال���ل على ال�ضع ال���ن 
  

  :تعار�� ال��ازن  -2.7

ق�رة الف�د على ال����ة على الأجه�ة الع���ة م� ال�اح�ة الع�ل�ة : "�أنه لارس�ن و������ع�فه * 

  ".والع���ة

ق�رة الف�د في ال���� في الق�رات الف����ل�ج�ة وال������ة ال�ي ت��� ال�أث�� على : "ك��ر��و�ع�فه * 

  ".�� أو ب�ونه وذل� ع�ل�ا وع���اال��ازن مع الق�رة على الإح�اس �ال��ان، س�اء �اس���ام ال�

  ".الق�رة ال�ي ت�ف� وضع ال���: "س���و�ع�فه * 

  ".الق�رة على الإح�فا� ب�ضع مع�� لل��� أث�اء ال��ات وال���ة: "روثو�ع�فه * 

ق�رة الف�د في ال���� ب�ضع مع�� لل��� أث�اء ال��ات أو ال���ة "م�ا س�� �����ا أن نع�ف ال��ازن �أنه 

  .)144، صف�ة 2017صالح محمد صالح محمد، ("على الأجه�ة الع�ل�ة والع���ة �ال����ة

 )The Balance(ال�ـــ�ازن  -سا�عا
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  .ه�اك ن�عان، ال��ازن ال�اب� وال��ازن ال���ي : أنــ�اع ال�ــ�ازن  -3.7

  .ب�ضع ساك� ه� الق�رة ال��ن�ة ال�ي ت��� الف�د م� الإح�فا�): Static Balance(ال��ازن ال�اب� -أ

صالح محمد (. هي الق�رة على الاح�فا� �ال��ازن أث�اء ال���ة): Dynamic Balance(ال��ازن ال���ي - ب

  .)145، صف�ة 2017صالح محمد، 
  

  :أه��ة ال��ازن وت����ه  -4.7

�ع��� ال��ازن م� ال�جهة الع�ل�ة ص�رة م� ال���� الع�لي الع��ي ال�اقي، فإذا ما �ان� قاع�ة 

الإت�ان صغ��ة ن���ا وحاول اللاع� أداء مهارة ع��ها إن ال��ازن في حّ� ذاته مع أداء ال�هارة ���ل ج�� 

  .�ع��� م���� عال ج�ا م� ال�شاقة ت�ل إلى ما ���ى �ال��اعة

للاع��� ال���از�� أو ذو� ال��ه�ة الفائقة وال�لف�ة ی���ع�ن ب�ف�ق ���� في م���� ال��ازن، وال�ق�قة أن ا

وم� ه�ا ت��ح أه��ة ال��ازن، وض�ورة أن �ع�ل ال��رب على الإرتقاء �ه ع�� �ل لاع�، وأن ت��ن 

  .ت�ر��ات ال��ازن ذات ص�غة ف�د�ة �ال���ة لل������� م�ه�

ر��ات ال��ازن ض�� ت�ر��ات ال�شاقة، وأن ���� لها ت�ر��ات م�ف�لة و���� لل��رب أن ی�خل ت�   

  .)145-144، ال�ف�ات 2017صالح محمد صالح محمد، (. كأج�اء م� �ع� ال��عات ال��ر���ة
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  )حصتان(تاسعةا��اضرة ال

  

  

  

  

  

  

  

  
خطط و�رامج علم التدر�ب  :) حصتان(تاسعةا��اضرة ال
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  :ت�ه��  - 1

ت���� ال��ر�� ه� ع�ل�ة و���قة عل��ة ته�ف إلى م�اع�ة ال��اض��� ل��ق�� م����ات عل�ا 

للأداء ال��اضي في ال��ر�� وال��اف�ة، و�ع��� أه� وسائل ال��رب ل����� ب�نام�ه ال��ر��ي، و�ع�ي 

�اولة وال��أ إضافة ت���� العل� ل����� ال��نامج ال��ر��ي ال�� لا �ع��� على الع�ل الع��ائي أو ال�

وال��ادفة، ول�ل� ��� أن ی���� ال��رب ب�رجة عال�ة م� ال�ع�فة وال����ة والف� ال�� ����ه م� 

ال����� الفعال ال�� �ع�� ت�اخل ال�عل�مات ال���لفة، ��ا ��� أن تق�م ال��ة على أس� م�ض�ع�ة 

 ص� إع�اد ال��اضي ال���لفةتق�م على ن�ائج ال��اف�ات والإخ��ارات وال����� ال�� ���ث في �ل ع�ا

  .)515، صف�ة 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، (

و�ع��� ال����� �ال���ة لع�ل�ات ال��ر�� ال��اضي م� الأس� الهامة ل��ان الع�ل على رفع     

�أتي ج�افا، بل م� خلال ال��ر�� ال����  ال����� ال��اضي، فال�ص�ل لل�����ات ال��اض�ة العال�ة لا

  .لف��ة ���لة، وه�ا م�ا �ع�ي أه��ة �الغة لل�ور ال�� یلع�ه ال����� �ال���ة لع�ل�ة ال��ر�� ال��اضي

و��� ألا ُ�فه� أن ال����� ی�ت�� دائ�ا �الف��ات ال���لة، بل أنه م� ال��ور� ال����� لف��ات ق���ة، 

  .ه�اف وال�اج�ات ال�ف��ل�ة ل�ل م�حلةوال�ي ���� ف�ها ت��ی� الأ

  :و��� أن ����ل ال����� ال��� لع�ل�ة ال��ر�� ال��اضي على ما یلي 

 ت��ی� الأه�اف ال��اد ت�ق�قها ؛  -1

 ت��ی� ال�اج�ات ال����قة ع� الأه�اف ال��ل�ب ت�ق�قها، وت��ی� أس�ق�ة �ل م�ها ؛  -2

 ت��ی� م��لف ال����ات وال��ق وال�سائل ال�ي ت�د� إلى ت�ق�� أه� ال�اج�ات ؛  -3

 ت��ی� ال��ق�� ال�م�ي لل��احل ال���لفة ،  -4

 ت��ی� أن�� أن�اع ال����� ،  -5

  .)286-285، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، ( .ت��ی� ال���ان�ات اللازمة  -6

ت��لف خ�� ال��ر�� ال��اضي وفقا لع�ة ع�امل  : الأش�ال الأساس�ة في ال����� لل��ر�� ال��اضي - 2

  :م�ل ف��ة دوامها وأه�افها وم����اتها، و�����م ال��رب الأن�ا� ال�ال�ة 

 ؛ (Training Lesson / Unité d’entrainement) )ال�ح�ة ال��ر���ة(ج�عة ال��ر�� -

 ؛ )Microcycle(ال�غ�� ال�ورة ال��ر���ة  - 

 ؛ )Mesocycle(ال�ورة ال��ر���ة ال���س�ة  - 

  ؛ )Macrocycle(ال�ورة ال��ر���ة ال����  - 
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  ؛ )Annual Plan(ال��ة ال����ة - 

 ؛ )quadrennial plan(خ�� الأر�ع س��ات - 

  ).Megacycle(ال�ورة ال��ر���ة ���لة ال���  - 
  

 : The Training Unit ال�ح�ة ال��ر���ة -1.2

تع� ج�عة ال��ر�� ال�ح�ة ال�ئ���ة ل����ل ال��نامج ال��ر��ي، وهي ع�ارة ع� م���عة ال�����ات 

  .ال���لفة ال�ي ت��ن في ص�رة أح�ال ت�ر���ة �ق�م ال��اضي ب��ف��ها في ت�ق�� مع�� في ال��ة ال�اح�ة

و��اء على ذل� تع��� ج�عة ال��ر�� ح�� الأساس لل����� ال�امل ل�ورة ال��ل ال���� أو ال��س�    

ال��اضي ال��ر��ي، ول�ل� فإن ال��اح في إع�اد وت���ل ح�ل ال��ر�� خلال ج�عة ال��ر�� ال�اح�ة �ع��� 

ة م��ل�ات ع� ��ف�ة الأساس الأول ل��اح ال����� ال��اضي لل��س� ال�امل، و���غي ذل� م�اعاة ع�

ال��ر���ة وأه�افها ال�ئ���ة، وتق��� الأح�ال ال���لفة خلالها، وأن�اع ال��عات ) ال�ح�ات(ت���ل ال��عات

ال��ر���ة وتأث��اتها الف����ل�ج�ة ال���لفة، و��ف�ة ال����� ب�� ت�ت�� ه�ه ال��عات ال���لفة خلال ال��م 

ال�غ�� أو الأس��ع ال��ر��ي إلى م���� ال��س� ال��ر��ي  ال��ر��ي ال�اح�، ��ل� خلال دورة ال��ل

  . )517-516، ال�ف�ات 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، (ال�امل 

���� تق��� ال�ح�ة ال��ر���ة إلى ثلاث  :ال��ر���ة ) ال��عة(ال���نات الأساس�ة ل����ل ال�ح�ة - 1.1.2

  .أج�اء أساس�ة ت��ل ال��ء ال��ه��� والأساسي وال��امي

  ) :ال������ة أو الإح�اء(ال��حلة ال��ه���ة -أ

وهي ب�ا�ة ال�ح�ة ال��ر���ة، وأه� أه�افها هي إع�اد ال��اضي ل����� وت�ف�� ال��حلة الأساس�ة، 

الإح�اء، وت�ل�� ف�ائ� ال����� الف����ل�ج�ة وعلاق�ها �اس�عادة وفي خلال ه�ه ال��حلة ت�� ع�ل�ة 

 :ال�فاء ف��ا یلي 

  ، ودرجة ح�ارة ال��� ��ق�ار ن�ف درجة ؛%7ز�ادة مع�ل ال����ل الغ�ائي ب���ة -1

 ز�ادة س�عة الأك���� والغ�اء إلى الأن��ة م�ا ��هل م� ع�ل�ات ال����ل الغ�ائي ؛ -2

  والارت�اء الع�لي م�ا �قلل ف�صة الإصا�ات ال��اض�ة ؛ ز�ادة س�عة الانق�اض -3

  تقل�ل ل�وجة الع�لات ل�قای�ها م� ال���قات ؛ -4

. وقا�ة ع�لة القل� م� ال�ه� ال�فاجئ ال�� ���� أن ی�د� إلى ح�وث م�اعفات ص��ة خ���ة -5

، صف�ة 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، (. وعادة ی�ق�� الإح�اء إلى الإح�اء العام وال�اص

518(.  
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 یه�ف إلى :  الإح�اء العام: 

  ته��ة ال�هاز الع��ي ال����� وال�هاز ال���ي ؛ - 

  ز�ادة ن�ا� ال�هاز�� ال�ور� وال��ف�ي ؛ - 

  .إ�قا� روح ال��ح وال��ور والاس�ع�اد وال�فاح - 

 یه�ف إلى :  الإح�اء ال�اص: 

  إع�اد اللاع� ل�ع �فاءة ال��ائف ال����ة ال�ي ی��ل�ها ن�ع ال��ا� ال��اضي ال����ي ؛ - 

  ��� أن ���ن في ش�ل ال��اقف ال�ي ی��ل�ها ن�ع ال��ا� ال��اف�ي ال��ارس ؛ - 

 .)265، صف�ة 2017صالح محمد صالح محمد، ( .له أه��ة خاصة في الألعاب ال��اع�ة والف�د�ة - 

  :ال��حلة الأساس�ة  - ب

ته�ف إلى ت�ق�� اله�ف ال�ئ��ي ل�ح�ة ال��ر��، ول�ل� ت��لف ال�����ات ال�����مة ت�عا 

لإخ�لاف أه�اف ال��عة ال��ر���ة، وال�ي ���� أن ت��ن م�ت��ة ب�فع م���� الإع�اد ال��ني وال�ف�ي 

  .)519، صف�ة 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، (ال�اص وت���� ال����� ال�هار� وال���ي 

  زم� ال�ح�ة ال�لي ؛) 3/4(أو ) 2/3(ت��غ�ق ه�ه ال��حلة م� ال�ح�ة ال��ر���ة ثل�ي - 

و�س��ا�ة ع�� ت���� ه�ا ال��ء، م� الأف�ل ال��ء �ال�����ات ال�ي ت��اج إلى أف�ل ت���� و�ن��اه  - 

  وجه� ؛

في حالة تعّ�د أه�اف وح�ة ال��ر��، ُ�فّ�ل ال��ء ب�����ات ال�عل� ال�هار� وال���ي عق� الإح�اء  - 

  م�اش�ة، و��ل� ت����ات ت���� الاس��ا�ة ال����ة، ث� تل�ها ت����ات ال��عة ض�انا لع�م إرهاق اللاع� ؛

��� إع�اؤها ب�ءا م� م���ف ال��ء ال�ئ��ي وح�ى أما �ال���ة ل�����ات الق�ة الع�ل�ة أو ال���ل، ف� - 

  نهای�ه ؛

صالح محمد ( .ُ������ ال����� على ه�ف أو ه�ف�� على الأك�� ل��ان الإرتقاء �ال�الة ال��ر���ة للف�د - 

  . )266، صف�ة 2017صالح محمد، 

  

   ) :ال�هائ�ة(ال��حلة ال��ام�ة  -ج

الع�دة إلى اله�وء، وته�ف ه�ه ال��حلة إلى م�اولة الع�دة �ال��اضي إلى حال�ه ال���ع�ة أو وهي 

وته�ف . )329، صف�ة 1990محمد ح�� علاو�، ( .الاق��اب م�ها ق�ر الإم�ان وذل� �ع� ال�ه� ال���ول

 :ه�ه ال��حلة إلى 
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 ال��ر��ي ل��ل ال��ر�� ؛ ال�ه�ئة ث� الإن�فاض - 

 إس�عادة الإس��فاء ال��ر��ي ل��� دفع القل� ؛ - 

 تع��� ال�ی� الأك�����ي وال��ل� م� م�لفات م�اد ال����ل الغ�ائي في الأن��ة ؛ - 

 ته�ئة ال�هاز الع��ي وذل� �إس���ام ت����ات الإس��خاء وال�ه�ئة ؛ - 

  .)267، صف�ة 2017صالح محمد صالح محمد، (��اه م�اعاة ع�م إع�اء ت����ات ت��ل� ت���� الإن - 
  

  :) Microcycles(ال�ورة ال��ر���ة ال�غ��  -2.2

ت���ن دورة ال��ل ال�غ�� م� ع�ة ج�عات ت�ر���ة، ��ا ���لف ��ل الف��ة ال�م��ة لل�ورة 

ال�غ�� ت�عا لع�ة ع�امل م�ها أه�اف ال�ورة وم�قعها داخل ال��س� ال��ر��ي، وال�ق� ال���ي ال���� 

�� ال���عي لها، غ�� أن أك��ها اس���اما هي ف��ة الأس��ع، ن��ا ل���عة ت�اف� ذل� مع الإ�قاع ال��

- 10إلى  5-4الأس��عي للاع�، و�ن �ان ���� أن ت��اوح ه�ه ال��ة أح�انا لف��ات م��لفة ت���� م� 

ی�ما، وفي الأح�ال ال�ادرة ت����م دورة صغ�� م� ی�م�� فق� في �ع� ال��وف ال�اصة ال�ي  14

أك��ها اس���اما دورة ال��ل ت��ل� ال�أك�� على ت���� واج�ات ت�ر���ة خلال ف��ات ق���ة ن���ا، غ�� أن 

  .)529، صف�ة 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، (الأس��ع�ة 

، وق� تقل ع� أس��ع إلى )weekly  /Hebdomadaire(ح�� ت�ت�� ب��نامج إ�قاع أس��عي

ی�م�� ت�ر�����، ت��ى ب�ورة الأس��ع ال��ر���ة و��ل� ���� أداء م� ح�ة إلى ح���� ت�ر������ في 

ح�ة ت�ر���ة في �ل دورة، ح�� خ��ص�ات ال��ا� ال��اضي ال��ارس  12ال��م ال�اح�، أ� � ح�ود 

ورة ال��ر���ة ال�غ�� ب�اء على م�قع داخل وم���� اللاع� وال��س� ال��ر��ي، و��ل� ی�� ت���ل ح�ل ال�

م� جهة أخ��، ح�� () م�س� ال��ر��، وه�ف �ل م�س� م� جهة، وارت�ا�ها �ال�ورة ال��ر���ة ال���س�ة

ت�ر���ة، إس��جاع�ة، إع�اد (تع��� م��نا أساس�ا م� م��ناتها، ه�ا �الإضافة إلى ن�ع ال�ورة

  )).ال��مة(خاص

 Weekly Microcycles /Microcyces(��ة ال�غ�� الأس��ع�ةوت���� ب��ة ال�ورة ال��ر�

Hebdomadaire(.  

، مف��ل��� )deux phases de stimulations/ two phases of stimulation(م�حل��� ت�ف������

  ).active rest/Repos Actif(���ة اس��جاع�ة وتُ���� ب��م راحة ن��ة 

و���� تق��� ال�ورات ال��ر���ة ال�غ�� م� خلال م�اس� ال��ر��، و��ا ت��ل�ه تل� ال��اس� م� ت���ل 

  : ح�ل ال��ر�� وال�� ��ق� غ�ض �ل م�س� إلى ثلاث أن�اع رئ���ة 



ناص� �قار : ال����ر                                    م�اض�ات في مق�اس م�خل لل��ر�� ال��اضي  

 

- 85 - 

  ) Graduel microcycles/Microcycles Developmental(ال�ورة ال��ر���ة ال�غ�� ال��ر���ة*

ال�ورة )/ de Choc M. Shock Microcyles* ()ال��مة(ال�غ�� للإع�اد ال�اصال�ورة ال��ر���ة *

ع��رة ( )récupération de microcycles/M. Regeneration (ال��ر���ة ال�غ�� الإس��جاع�ة

  .)63-62، ال�ف�ات 2019ی���، 
  

و��� ر��ان خ���� وأب� العلا ع�� الف�اح أن أن�اع ال�ورة  :أن�اع ال�ورات ال��ر���ة ال�غ��  - 1.2.2

  :ال��ر���ة ال�غ�� ت���ن م� 

  :ال�ورة ال��ه���ة  -أ

وته�ف إلى إع�اد ال��� وأجه�ته ال���لفة لأداء الأح�ال ال��ن�ة ال����ة، ول�ل� ت����م عادة في 

���ل ت�ر��ي غ�� م�تفع، وز�ادة ن��ة ب�ا�ة م�حلة الإع�اد وفي ب�ا�ة دورات ال��ل ال���س�ة، وت���� 

ال����� على الإع�اد العام، ��ا ���� اس���امها خلال ف��ة ما ق�ل ال��اف�ة به�ف ت���� ال�����ات ال�ي 

  .ت�قق� خلال ال�ورات ال�ا�قة دون ز�ادة ال����ل على ال��اضي

  :ال�ورة الأساس�ة  - ب

���� ب��ادة ح�� ال��ل وارتفاع ش�ته، وته�ف إلى إس��ارة ع�ل�ات ال���ف في ال���، وت

وت����م عادة خلال ف��ة الإع�اد، ��ا انها أ��ا ت����م خلال م��لف م�احل ال��ر�� ول�� �أش�ال 

م��لفة ت�عا ل��قعها داخل ال��س� ال��ر��ي، ففي حال ما ت��ن في م�حلة الإع�اد فإنها ته�ف إلى رفع 

، ��ا ت��لف أ��ا ت�عا لعلاق�ها ب�ی�ام���ة ت��ر ح�ل ال��ر��، م���� الإع�اد العام أو الإع�اد ال�اص

فق� ته�ف إلى الإرتفاع ال��ر��ي ���ة أو ح�� ال��ل ال��ر��ي أو ق� ته�ف إلى ت���� ال��ة وال��� 

  لل��ل ال��ر��ي 

  :دورة الإع�اد لل��اف�ة  -ج

رة ب�عا ل��ع ال��اف�ة وته�ف إلى الإع�اد غ�� ال��اش� لل��اف�ة، و���لف م���� ه�ه ال�و 

وال��ائ� الف�د�ة ل�ل ر�اضي، وت��ل م� ب�� أه�افها اس���ام ال�احة ال���ة وفي نف� ال�ق� 

ت�ار��ات ال��اف�ة، وعادة ما ت��ل ه�ه ال�ورة ���� تأخ�ش�لا ق���ا م� ���عة ت�ز�ع ف��ات ال��اف�ة 

  .وال�احة ال����ة ب��ها

  :دورة اس�عادة الإس��فاء  -د
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ف إلى إتاحة الف�صة لإس�عادة ال�فاء ب�� ال�ورات الأساس�ة، وت���� على أح�ال ت�ر���ة وته�

ذات أح�ام م��ف�ة، وت����م ��س�لة لل�احة ال���ة، وعادة ما ت�ضع ه�ه ال�ورة في آخ� ال�ورة 

  .ال���س�ة، ��ا أنها أ��ا ت�ضع م��ال�ة ل��ف�� ال�ورات الأساس�ة ال��تفعة ال��ل

  :��اف�ة دورة ال -ه

وته�ف إلى إع�اد ال��اضي لل��اف�ة، وت�أث� في ت����ها ب��ع�ة ال��اف�ة في م��لف الأن��ة 

ال��اض�ة و���عة ب�نامج ال��اف�ة ال�ي س��ارك ف�ها ال��اضي، وت��ل ع�د الق�اسات وال��ارب وف��ات 

ت�اع� على ت�ق�� أضل  ال�احة ال����ة، ��ا ت��ل وسائل اس�عادة ال�فاء، وت���� �ل ال�سائل ال�ي

  .ال��ائج في ال��اف�ة

  :ال�ورة ال�ع����ة  - و

ب�اء على ت�ف�� ال�ورة الاخ��ار�ة، ق� ���� ال��رب أح�انا إلى ال�غ��� في ���عة ت���ل الأح�ال 

ال��ر���ة ل�ع�یل �ع� م�ارات خ�ة ال��ر��، فق� �لاح� ال��رب ب�اء على ت�ل�ل ن�ائج ال�ورة الاخ��ار�ة 

ة ال����ل على ال��اضي وتع�ضه لل��ل ال�ائ� والإجهاد، وفي ه�ه ال�الة ���� إلى إس���ام دورة ز�اد

وق� ی��  ت�ر���ة ت���� ب��ف�ف الأح�ال �غ�ض ت�ق�� ن�ع م� الإس��فاء وال��ل� م� ت�اك�ات ال�ع�

�ال�ة، أو ق� �لاح� ال��رب أن ال��اضي ���اج ل���� م� ال����ل ف���� إلى ز�ادة ال����ل في ال�ورة ال

ال��رب نق�ا مع��ا في أح� ج�ان� الإع�اد ف��اول الع�ل على تغ��ة ه�ا ال�ق�، و�ل ه�ه ال�ع��لات 

ال�ي ���اج إل�ها ال��رب ب�اء على ت�ل�ل ن�ائج ال�ورة ال�ع����ة ت���ه أح�انا إلى اس���ام دورة 

��ال أو إصلاح أو تع�یل ما ت��اج إل�ه تع����ة تلي ال�ورة الإخ��ار�ة م�اش�ة به�ف تع��� أو إس�

  .)532-529، ال�ف�ات 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، (. خ�ة إع�اد ال��اضي
  

  :) Mesocycles(ال�ورة ال��ر���ة ال���س�ة  -3.2

تع��� ال�ورة ال���س�ة ��لة م���ة ل��اء ال�ورة ال���� أو ال��س� ال��ر��ي، وهي عادة ما ت���ن 

دورات، و���لف ه�ا الع�د ت�عا ل��ل  6 – 4ی��اوح ع�دها ما ب�� ) أس��ع�ة(م� ع�ة دورات صغ�� 

م� ال�ه�، وه�ه  ال�ورة ذاتها ال��ت�� ���ل ال��س� ال��ر��ي، وغال�ا ما �ق��ب ��ل ال�ورة ال���س�ة

الف��ة تع��� م�اس�ة ل��اش�ها مع الإ�قاع ال�ه�� ال���عي للإن�ان ب�اء على الإع�قاد �أن ح���ة الإن�ان 

ون�ا�ه ال��ني �أخ� ش�لا ت��ج�ا ما ب�� الإرتفاع والإن�فاض، وت���� ال��جة ال�ه��ة للإ�قاع ال���� 

لإ�قاع ال���عي لل�ورة ال�ه��ة ع�� اللاع�ات، و�ق�م ی�ما تق���ا، و����� ذل� ���ل أوضح في ا 23ل��ة 
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ت���ل ال�ورة ال��ر���ة ال���س�ة على �ع� الأس� الف����ل�ج�ة ال�ي لا ت��لف ����ا ع�ها �ال���ة 

  .)539، صف�ة 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، (لل�ورة ال�غ�� 
  

  :أن�اع ال�ورات ال��ر���ة ال���س�ة  - 1.3.2

  :  preparatory Mesocycles )الإعـ�اد�ة(ال�ورة ال��ر���ة ال���س�ة ال������ة -أ

 ال�ورات تل� م�ل ته�ف ح�� ،صغ��  إع�اد�ة دورات ثلاث إلى دورت�� م� عادة الإع�اد�ة ال�ورة ���لت

 ي�ال��اح ی�عل� ��ا خاصة ال�اص، يال��ن الإع�اد إلى لل�ص�ل العام يال��ن الإع�اد اس���ال إلى

 كل ل�����  الارتفاع مع الق�ة ت��ل أو ال��عة، ت��ل س�اء ال���ل ع��� يف وال����لة لل��� ال���ف�ة

 ذات ال��اض�ة ال�هارات م����  رفع يف ل� ال�خ إلى �الإضافة ،�ال��عة ال����ة والق�ة ال��ونة م�

https://abolaraa.yoo7.com/t234-( :ةال�ال� ال�الاتي ف اس���امها ���� ول�ل� الاخ��اص،

topic( .  

  ؛  الإع�اد م�س� يف اللاع� إع�اد ب�ء ع�� - 

  ة ؛إصا� أو م�ض �ع� ال��ر�� إلى اللاع� ع�دة ع�� - 

  .م��ف م�ا�قات م�س� إنها �ع� ال��ر�� إلى اللاع� ع�دة ع�� - 

 رفعها و���� ،ال�اش��� مع ال���س�ة ح�ود يف ت��ن  �أن الإع�اد�ة اتر لل�و  ال����ة ال��ة ����ت ذل� ومع

 ال��اس� ال��� م�اعاة مع ،ال��ق�م�� مع ال��ر��ات �ع� يف الق���  م� أقل وح�ى ال���س�ة ف�ق  إلى

  .لل��ة
  

  The Base Mésocycles  :) القاع��ة(الأساس�ة ال��ر���ة ال�ورة - ب

 ن�� م�جة الع�ل ���ن  ح�� ال�ورات، م� ال��ع ه�ا على رئ���ة ��فة الاع�اد ف��ات تع���

 ال�ورات خلال م� ال���ف�ة الام�انات ت���� ن�� ةهال��ج ال��ر��ات و�����م الأساس�ة، ال���ل�ات

 ال��ر���ة ال��عات خلال ال��ل ل���نات عال�ة �ق�� ال�ورات ه�ه وت���� وال�اص، العام ع�ادللإ ةهال��ج

 https://abolaraa.yoo7.com/t234-ع�ت ف�ز� أب� لارا، م����ات الع�ب (ةال�غ��  لل�ورات ال���نة

topic،  14:40ال�اعة  07/05/2020أ�لع عل�ه.(  

  

  
  

  : Control Preparatory )الإخ��ار�ة(الإع�اد م�اق�ة دورة -ج
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تع��� ال�ورة الإخ��ار�ة دورة إن�قال�ة ما ب�� ال�ورات الأساس�ة دورات ال��اف�ة، وت��ل ت�ر��ات 

على م��ل�ات ال��اف�ة ال�ي تّ� ت�ه�� ال��اضي لها خلال ال�ورات ال�ا�قة به�ف ت�ق�� الإع�اد 

ة إس���ام ال��ر�� ذات ت����ات الإع�اد ال�اص ال���امل، و����� ال��نامج ال��ر��ي في ه�ه ال�ورة ب��اد

وج�عات ال��اف�ة و�س���ام ش�ة ال��ل الق��� أو الأقل م� الق��� ال��ت��ة �ال��اف�ة، و��اعى دائ�ا 

تغ��� ن�ع�ة ال�ورات ال�غ�� ال���نة لها ما ب�� ز�ادة ال����ل أو الإس��فاء ت�عا ل��� تق�ل أجه�ة 

  .)542، صف�ة 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، ( ل ه�ه ال�ورةال��� للأح�ال ال��ن�ة خلا
  

  : Pre-competitive Mesocycles ة ��اف�ال��ر���ة ال���س�ة ما ق�ل ال �ورةال -د

، و��� خلالها ت���ف )هامة(وهي دورة ت�����ة م�اش�ة ق�ل م�حلة ال��اف�ات أو ل��اف�ة خاصة

أسل�ب الع�ل ال��ر��ي ���ل ی�قارب مع ��وف ال��اف�ة ق�� ال����� ال��� لها، وم� مهام ه�ه 

  :ال�ورات 

 ارس، إضافة تق��� نقا� ضعف اللاع��� ال��علقة �الق�رات ال��ن�ة ال�اصة �ال��ا� ال��ني ال��

 إلى ت���� ال�هارات ال�ق��ة وال������ة ؛

 ال����� ال�ف�ي للاع��� ل��ض ع�ار ال��اف�ة ��ع���ات عال�ة. 
  

  Competitive Mesocycles :  ةل��اف�ل ال��ر���ة ال���س�ة �ورةال -ه

ع�د ه�ه ال�ورات ح�� ��ل ف��ة ال��اف�ة وال�ي ت��لف ح�� ن�ع ال��ا� ال��اضي  و���قف

ع��رة ی���، ( .ال��ارس، ���� ت��لف ف��ة ال��اف�ات في ال��اضات ال��اع�ة ع� ال��اضات الف�د�ة

  .)65، صف�ة 2019

  : Mesocycles Recuperation الإس��جاع�ة ال��ر���ة ال���س�ة �ورةال -ز

 الف�رمة م����  ب�فع لل��اف�ة الإع�اد به�ف أح�ه�ا ال�ورة، ه�ه ت���ل ��ق  م� ن�عان ی�ج�

 إل�ها وصل ال�ي الف�رمة ������  الإح�فا� به�ف والآخ� وال��ف�ف، ال����ل ���� ع� ال��اض�ة

 أب� خ����، ر��ان( ال�ا�قة ح�الالأ ع� ال�اتج ال�ع� تأث��ات م� لل��ل� ال��ف�ف ���� ع� ال��اضي

  .)543 صف�ة ،2016 الف�اح، ع�� العلا
  

  : ال���س�ة ال��ل دورة ت���ل ع�� م�اعاتها ��� ال�ي ال�قا� �ع� *

 ع�د وح�ات ال��ر�� وق�� ال��ل خلال الأس��ع ؛ 

 م�اعاة ن��ة ت�ز�ع م����ات ال��ر�� ؛ 

 أسل�ب ز�ادة ح�� ال��ل وش�ته خلال ال�ورة وم�اعاة العلاقة ب��ه� ؛ 
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 م�ان ال�ورة في ال����� العام لل��س� ؛ 

 إت�اذ م�ار ال��ل على ش�ل ال��جات ال���س�ة ل��ان ع�م الإخلال �ال���ف ؛ 

  ث ح�ل ال��� �أه��ة ل�ورات إس�عادة ال�فاء وخاصة �ع� ال�ورات ال��تفعة في ق�� ال��ل ل���� ح�و

 .)152، صف�ة 1998أم� الله أح�� ال��ا�ي، ( زائ� وم� ث� الإع�اء ال��ني
  

  ) :Macrocycles(ال�ورة ال��ر���ة ال����  -4.2

وت���ن م� ،   The Training Seasonال�ورة ال������ة و�ق�� بها أ��ا ال��س� ال��ر��ي

م���عة م� ال�ورات ال��ر���ة ال���س�ة، وهي في نف� ال�ق� إح�� حلقات الإع�اد ��ل العام، وال�� 

�ع��� ج�ءا ض�� خ�ة الإع�اد ���ل ال��� وال�ي ت��� لع�ة س��ات، و����د ت���ل و��ل دورة ال��ل 

�ة في دورة أول���ة، ون��ا س��ات ح���ا ���ن اله�ف ه� الإع�اد لل��ار  4ال���� م� ع�ة شه�ر إلى 

ل��ادة ح�� ال��اف�ات وال���لات ال�ه�ة ال�ي ��ارك ف�ها ال��اضي خلال العام ال�اح�، فق� ی��ل� الأم� 

) ال��س� ال�اح�(ول�ل� أص�ح ه�اك ما ���ى ال�ورة ال�اح�ة. ت��� ع�ة دورات ���� خلال ال��ة ال�اح�ة

عام، وه�اك ال��ة ذات ال�ورت�� أو ال��س��� ث� ال�لاثة م�اس�، ح���ا ���ن الإع�اد ل���لة واح�ة خلال ال

ر��ان ( م�اس� ت�ر���ة في �ع� الأن��ة ال��اض�ة 05ح�ى وصل الأم� إلى اح��اء ال��ة ال�اح�ة على 

  .)549- 548، ال�ف�ات 2016خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، 
  

  : Annual Training Planخ�ة ال��ر�� ال����ة  -5.2

 :وت�ق�� خ�ة ال��ر�� ال����ة إلى  :أن�اع خ�ة ال��ر�� ال����ة  - 1.5.2

  :خ�ة ت�ر���ة س���ة أحاد�ة ال��س� ال��اف�ي  -أ

ت���� ال��ر�� خلالها على أساس أن ال��اف�ة ت���ن م� ع�د م� ال��ار�ات ال���لة، ��ا  و���

أ� على أساس أن ال��ة ال�اح�ة ت���� على م�س� . ه� ال�ال في ت���� ت�ر�� ر�اضة ��ة الق�م

 .ت�اف�ي واح�

  :خ�ة ت�ر���ة س���ة ث�ائ�ة ال��س� ال��اف�ي  - ب

��ة على أساس أن ال��ة ت���� على م�س��� ت�اف���� ��� و��� ال����� ل��ة ال��ر�� ال��

خلالها اللاع� �ف��ة إع�اد ث� ی��� ال��اف�ات في ال��اسي الأول، ث� ��� �ف��ة اس��فائ�ة تق����ة، ث� 

��� �ع� ذل� �ف��ة إع�اد�ة ثان�ة ث� إن�از ال��اف�ات لل��س� ال�اني و�ع�ها ال��ور �ف��ة اس��فائ�ة تق����ة 

  .)267، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( ةثان�

  :خ�ة ت�ر�� س���ة م�ع�دة ال��اس� ال��اف��ة  -ج
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و��� ال����� ل��ة ال��ر�� ال����ة على أساس وج�د ثلاثة م�اس� ت�اف��ة أو أك�� خلال ال��ة 

ال����ة ث�ائ�ة ال��س� ال��اف�ي �الإضافة إلى م�س� ال����� خلالها ب�ف� أسل�ب ال��ة  ال�اح�ة، و���

 )267، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( ت�اف�ي ثال� أو أك��
 

 : )ال��ر��ي(ه��لة وت���� ال��س� ال��اف�ي  -

أً�ا �ان ع�د ال��اس� ال��اف��ة ال���نة ل��ة ال��ر�� ال����ة، فإن ال��س� ال��اف�ي ال�اح� یُه��ل 

  : ف��ات أساس�ة ��ا یلي 03 و����ن م�

  :ف�ـ�ة الإعــ�اد  - 1

وهي الف��ة ال�ي ُ�ع� و��هل خلالها اللاع� �ي ���ض م�ار�ات ال��س� ال��اف�ي، وت��أ ب�ها�ة 

. الاس��فائ�ة ال�ق����ة ال�ا�قة مع أول وح�ة ت�ر���ة، وت��هي �أول م�اراة رس��ة في ال��س� ال��اف�يالف��ة 

 :وت�ق�� ف��ة الإع�اد إلى ثلاث م�احل هي 

  ).PPG(م�حلة الإع�اد ال��ني العام - 

  ).PPS(م�حلة الإع�اد ال��ني ال�اص - 

  ).ما ق�ل ال��اف�ة(م�حلة ال��اف�ات ال������ة  - 

  :وته�ف ه�ه ال��حلة إلى  ) :PPG(م�حلة الإع�اد ال��ني العام -أ

 رفع م���� الع�اص� ال��ن�ة وال�ه��ة ال���ف�ة القاع��ة لأجه�ة ال��� ؛ 

 تعل� ال�هارات ال��ی�ة وم�اجعة وت���� ال�هارات ال�����ة سا�قا ور��ها ج�ئ�ا �ال�هارات؛ 

  ی�اعى ع�� ت���� م�حلة الإع�اد العام ز�ادة ح�� ال��ل و�ن�فاض ش�ته مع ف��ات راحة ���لة

  .ن���ا؛ و�ل�ا اق����ا م� م�حلة الإع�اد ال�اص قلّ ح�� ال��ر�� وزادت ش�ته

  : وته�ف ه�ه ال��حلة إلى  ) :PPS(م�حلة الإع�اد ال��ني ال�اص - ب

 فاءة الأجه�ة الف����ل�ج�ة ل��لاءم مع الأداء ال�اص  رفع م���� الإع�اد ال��ني ال�اص وت�����

 .)269، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( �ال��اضة ال�����ة ؛

 ت���� الإع�اد ال�هار� وال�ص�ل �ه إلى آل�ة الأداء مع ر��ه �الل�اقة ال��ن�ة وخ�� اللع� ؛ 

 تعل� ال��� ال��ی�ة و�جادة ال��عل� م�ها سا�قا في إ�ار الإع�اد ال���ي ؛ 

 ر�� �افة أن�اع الإع�اد �ع�ها مع  �ع� في إ�ار �ل م��امل. 

  :ته�ف إلى ما یلي :  )ال��اف�ة ق�ل ما(������ةال ��اف�اتال م�حلة -ج
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 ؛ال��اض�ة ت�ر���ا خلال ال��اف�ات ال�س��ة الإرتقاء ������ات الإع�اد ال���لفة ت�ه��ا ل��ق�� الف�رمة  

 ال�ص�ل إلى أف�ل ت���ل للف��� وال��اقف ال�ي ���� أن تقابل اللاع� في ال��اف�ات ال�س��ة ؛ 

 ال�ص�ل في نها�ة ال��حلة إلى أف�ل درجات الإع�اد ال�ف�ي وال�لقي. 

   :ف�ـ�ة ال��اف�ات  - 2

م�ار�ات لل��س� ال��اف�ي وت��أ مع أول م�اراة رس��ة وت��هي �آخ�  هي الف��ة ال�ي تقام خلالها

و�ه�ف ال����� لف��ة ال��اف�ات إلى الإح�فا� �ال����� العالي ال�� وصل إل�ه اللاع� . م�اراة رس��ة

  :خلال ف��ة الإع�اد ���احلها ال���لفة، و���� تف��ل أه�اف ه�ه الف��ة ف��ا یلي 

  ال����� ال��ني وال���في للاع� ؛ ال�ص�ل إلى أعلى ق��  -

  ال�ص�ل إلى أعلى ق�� م���� آل�ة الأداء ال�هار� وت���عه ل��لاءم مع ���عة ال��ار�ات؛ - 

ال�ص�ل إلى أعلى ق�� م���� الأداء ال���ي و�س���ام ال��اس� م�ه ��قا ل���عة ال��اف� و��وف  - 

  ال��اراة ؛

  ال��اقف ال���لفة ال���قعة وغ�� ال���قعة ؛ ال�ص�ل إلى أعلى ق�� ال�فاعل ال�ف�ي مع - 

 ال��ان� وال��اغ� ل�افة أن�اع الإع�اد ل���ج أداء اللاع� م��افقا مع أداء الف��� في ال��اضة ال��اع�ة - 

  .)270، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، (
  

  ) :م�حلة الان�قال(ال�ق����ة الف��ة الإس��فائ�ة - 3

هي الف��ة ال�ي تلي ف��ة ال��اف�ات م�اش�ة، وت��أ �ع� آخ� م�اراة في ال��س� ال��اف�ي، وت��هي �أول 

وح�ة ت�ر���ة في ف��ة الإع�اد ال��ني لل��س� ال��اف�ي ال��الي، و�ه�ف ال����� للف��ة الاس��فائ�ة 

 :ال�ق����ة إلى ما یلي 

 �� الأدنى م� الإع�اد ال��ني وال�هار� وال���ي ؛ ال��اف�ة على ال - 

 إنعاش ال�الة ال�ف��ة للاع� ��ف� ال��ت� وتقل�ل ال�ع�ر �ال�لل ورفع ال�وح ال�ع���ة ؛ - 

إج�اء ع�ل�ات تق����ة رئ���ة ل��� ال��ر�� م� �افة ال��ان� في ض�ء ال��ائج ال��ققة وم����  - 

 اللاع� ؛

 .)271، صف�ة 2008مف�ي إب�اه�� ح�اد، ( ما وج�تال����� على علاج الإصا�ات إذا  - 

  

 
 

  :خ�� ال����ة ال��اض�ة ال���لة ال���  -6.2
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تع��� خ�ة ال����ة ال��اض�ة ���لة ال��� أك�� وح�ة في ن�ام ت���� ال��ر�� ال��اضي، 

س�ة، إذ ت��أ م� ع�ل�ة ال��ارسة  15- 8ما ب�� و����ل ه�ا ال��ع م� ال����� على ف��ة ت��اوح غال�ا 

الأول�ة لل��ا� ال��اضي ح�ى ال�ص�ل لأعلى م���� ر�اضي م���، و��� �ع� العل�اء أن خ�� 

  :ال����ة ال��اض�ة ال���لة ال��� ت�ق�� إلى ال��احل ال�ال�ة 

 ال��حلة الأول�ة ل��ارسة ال��ا� ال��اضي ؛ - 

  �ي ؛م�حلة ال��ر�� ال��اضي ال��� - 

  )290- 289، ال�ف�ات 1990محمد ح�� علاو�، (  م�حلة ت�ر�� ال�����ات ال��اض�ة العال�ة - 
 

� آخ�ون ف��ة الإع�اد ال��اضي ���ل ال��� إلى   :م�احل ��ا یلي  05وم� جهة أخ��، ُ�قّ�ِ

 م�حلة ب�ا�ة الإع�اد ؛ - 

 الأساسي ؛م�حلة الإع�اد ال��ه���  - 

 م�حلة الإع�اد ال����ي ؛ - 

 م�حلة ت�ق�� ال�� الأق�ى ؛ - 

  .م�حلة الإح�فا� �ال�����  - 

  :وت�ل�� أه�اف ه�ه ال��حلة ف��ا یلي : م�حلة ب�ا�ة الإع�اد  -1

  ت���ة ال�الة ال���ة للأ�فال ؛. 

  الإع�اد ال��ني العام ؛. 

  علاج ع��ب ال��� ال��ني ؛. 

لأح� الأن��ة ال��اض�ة، وُ�����م ل��ق�� ه�ه الأه�اف ��ق ال��ر�� ال���لفة  تعل�� الأداء ال�هار� . 

واس���ام ت����ات الأن��ة ال��اض�ة ال���لفة والألعاب، وُ�فّ�ل دائ�ا اس���ام ت����ات على ش�ل ألعاب 

  .مع ملاح�ة ع�م ز�ادة ال��ل ال��ني أو ال�ف�ي خلال ه�ه ال��حلة

دق�قة، و��لغ ح�� ال��ر��  60- 30م�ات في الأس��ع ول��ة  3- 2لة ب�اقع و��� ال��ر�� في ه�ه ال��ح

ساعة، و��ت�� ه�ا الأخ�� ���ل س��ات ه�ه ال��حلة و��ل� ع�� ال�اشئ ون�ع  150- 100ال���� 

  .ال��ا� ال��اضي ال��ارس

  :ت�ل�� الأه�اف الأساس�ة له�ه ال��حلة ف��ا یلي : م�حلة الإع�اد ال��ه��� الأساسي  -2

  ال����ة ال�املة ل���لف إم�انات ال��� ال��ن�ة ؛. 

  ت���� ال�الة ال���ة ؛. 
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  علاج ع��ب ال��� ال��ني والإع�اد ال��ني ؛. 

ت���ل ال�هارات ال����ة الأساس�ة ال���لفة في م�ال ال���� ال��اضي، ُ�فّ�ل في ه�ه ال��حلة . 

لأن ال��جه ن�� ال�����ة في ه�ه ال��حلة  اس���ام ال�����ات العامة أك�� م� ال�����ات ال�اصة،

ی�د� إلى س�عة ال���ل على ال��ائج م���ا ق�ل إك��ال ال��� ال��ني ال��اس� ل��ق�� تل� ال��ائج، م�ا 

  .ی�ث� سل�ا على م��ق�ل ال�اشئ ال��اضي

ال���� وخلال ه�ه ال��حلة ی�داد ح�� ال��ر��ات الأساس�ة مقارنة �ال��حلة ال�ا�قة وال����� على 

ال��اضي، والاه��ام �إتقان ال�هارات ال�����ة في ن�ع الأن��ة ال��اض�ة ال�ي ت��اس� مع الإم�ان�ات 

  .ال���ف�ة وال��رف�ل�ج�ة لل�اشئ

  .   ف�لال ه�ه ال��حلة ��� أن ی�داد الاه��ام ب����ة م��لف أن�اع ال��عة وال��اف� وال��ونة

  :ال��حلة إلى ت�ق�� ال�اج�ات ال�ال�ة ته�ف ه�ه : م�حلة الإع�اد ال����ي  -3

  اس���ار الإه��ام �الإع�اد ال��ني العام ؛. 

  ز�ادة ح�� ال�����ات العامة ال��ت��ة ����ل الان��ة ال��اض�ة ؛. 

  ت���� الأداء ال�هار� ؛. 

  ز�ادة الإت�اه إلى ال���� ال��اضي خلال ال��ف ال�اني له�ه ال��حلة ؛. 

  .ال�ق�� لل�اشئ م� خلال الأن��ة وال�����ات ال�ي ت��ف ع� إم�اناتهت��ی� ال���� . 

  :ت�ل�� أه�اف ه�ه ال��حلة في ت�ق�� ال�اج�ات ال�ال�ة : م�حلة ت�ق�� ال�� الأق�ى  -4

  ت��ی� ال�� الأق�ى لل��ائج ال��اض�ة ال�ي ���� لل��اضي ال�ص�ل إل�ها ؛. 

  لها ؛ اس���ام وسائل و��ق ال��ر�� �ال�� الاق�ى. 

  ال�ص�ل إلى ال�� الأق�ى ل���نات ح�ل ال��ر�� م� ح�� ال��� وال��ة ؛. 

  م�ة ؛ 20-15ت�ق�� ال�� الأق�ى لع�د م�ات ال��ر�� الأس��عي ال�ي ق� ت�ل إلى . 

  ز�ادة الاه��ام �الإع�اد ال�ف�ي وال���ي ؛. 

في ال�ورة الأول���ة ال�ي ���غ�ق  ال��� ب�� خ�ة الإع�اد وت�ق�� ال��ائج في ال���لات ال�ه�ة، وخاصة. 

  .الإع�اد لها أر�ع س��ات
  

  :ته�ف ه�ه ال��حلة إلى : م�حلة الإح�فا� �ال�����  -5

  الإح�فا� ������ الإم�انات ال���ف�ة وال���ف ال�� أم�� ال��صل إل�ه خلال ال��احل ال�ا�قة ؛. 

  ت���� م���� الأداء ال�هار� وال���ي ؛. 

  رفع م���� ال�الة ال�ف��ة والإس�ع�اد لل��اف�ة وت�ق�� ال�����ات العل�ا ؛. 
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  علاج ما ق� ��ه� م� إخ�لال � الإع�اد ال��ني أو ال���في ؛. 

، 2016ر��ان خ����، أب� العلا ع�� الف�اح، ( .الإس�فادة م� ال���ة ال��اض�ة ال�����ة وت���فها. 

  )588-574ال�ف�ات 
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  مواضيع مق��حة لتقييم المك�سبات

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي
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  جامعة محمد خیضر ـــ بسكرة
  معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

  

  

                                                 ج�ع م���ك ال��ة الأولى :ال����� ال�راسي 

  ج��ع الأف�اج                 

   : ت�ــ��� ت���ـــــقي

 90%إذا �ان� ش�ة ال��ل ال��ل�ب ال��رُّب عل�ها في أح� ت����ات ال��ر�� ال�ائ�� هي* 

  إذا عل��، )ن��ة في ال�ق�قة(د /ن60س�ة، ح�� مع�ل ن�� ال�احة ل��ه ه�  20للاع� ع��ه 

ماذا ن��ي الف�ق ب�� أق�ى مع�ل لل��� أث�اء آداء ال�ه� ال��ني وأق�ى مع�ل لل��� أث�اء / 1

  ال�احة؟ أح��ه إذا عل�� أن أق�ى مع�ل ل��� القل� أث�اء آداء ه�ا ال����� م�ت�� ���ه؟

  أح�ـ� ال��ـ� ال���هــ�ف لل��ر�ـ� لهـــــ�ا اللاعــ�؟/ 2 

  ال�ي ت�اف� ه�ا ال��� ال���ه�ف؟حـــّ�د ن�ع ال�ّ�ة / 3

م���عات، ح�� ن��ح  x5(x4م40(به�ف ت���� م�اومة ال��عة ق��ا ب����� ال����� ال�الي * 

��ه� أقل م� الأق�ى . دقائ� 4ثان�ة و��� �ل م���عة وأخ��  25راحة ب�� �ل ت��ار وت��ار

  .م�ا ی���له اللاع�

  عــّ�ف ح�ل ال��ر��؟ ث� ع�ف م��ناته؟/ 1

                                    حّ�د ح�اب�ا م��نات ح�ل ال��ر�� في ه�ا ال�����؟/ 2

                     :ث�انٍ  05م ه� 40إذا عل�� أن زم� ر�� * 

  له�ا ال�����؟) زم� ال���(ـــ أح�� زم� الآداء 

  ـــ أح�� زم� ال�احات في ه�ا ال�����؟

  ؟ أحسب كثافة الحملــــ 

 عــــــّ�ف أن�اع ال�احة ال�ي ق� ی�لقاها ه�ا اللاع�؟            / 3
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  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

  جامعة محمد خیضر ـ بسكرة ـ

  معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

  
  

 15/03/2015 :ال�ار�خ                               LMDال��ة الأولى :  ال����� ال�راسي

  .ساعة ون�ف :ال��ة                                      �اجـــج��ع الأف                          

  

  
  

  ):ن 04( ال��ال الأول

  ــــــ عـــــّ�ف ال��ر�� ال��اضي ؟ 1

  ال��ر�� ال��اضي ؟ــــــ أذ�� م�اد�  2
  

إذا �ان� ش�ة ال��ل ال��ل�ب ال��رّب عل�ها في أح� ت����ات ): ن 05( ال��ال ال�اني

س�ة، ح�� مع�ل ن�� ال�احة ل��ه ه�  20للاع� ع��ه  90%ال��ر�� ال�ائ�� هي

  ).ن��ة في ال�ق�قة(د/ن60

  ث� أح��ه ؟. أذ�� القان�ن ال�اص ���اب ال��� ال���ه�ف لل��ر��/ 1

  حــّ�د ن�ع ال��ة ال�ي ت�اف� ه�ا ال��� ال���ه�ف؟/ 2
              

  ):ن 05( ال��ال ال�ال�

  ال����� في ال��ر�� ال��اضي؟) أن�اع ( ـــــ أذ�� �اخ��ار أش�ال 
  

  ): ن 06( ال��ال ال�ا�ع

  أذ�� مع ال��ح أن�اع ال�احة ال�����مة خلال ع�ل�ة ال��ر�� ال��اضي ؟ -1

ال���ل ال�ور� (ال��اضي، وماهي أن�� ���قة ل����ة ال���ل العامأذ�� ��ق ال��ر��  -2

  ، اشـــــــــــ�حها ؟)ال��ف�ي

  

  �ال�ـ�ف�ـــ�                                                                             

  ناص� �قار : الأس�اذ 

  

ول في مق�اس م�خل لل��ر�� ال��اضيالاخ��ار الاس��راكي لل��اسي الأ   
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  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

  ـــ بسكرةجامعة محمد خیضر 

  معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة
  

 21/01/2015: ال�ار�خ                                      LMDال��ة الأولى : ال����� ال�راسي 

  .ساعة ون�ف: ال��ة                                                       ج��ع الأف�اج               
  

  الاخ��ار ال��اسي الأول في مق�اس م�خل لل��ر�� ال��اضي 
  

  ):ن 04( ال��ال الأول

  وأذ�� ن�ع�ه؟) ال���لة ال��ن�ة(ــــــ ع�ف ال��ل ال��ني 1

  ــــــ أذ�� مع ال��ح م��نات ال��ل ال��ني ؟ 2
  

ال��ر�� ال�ائ�� إذا �ان� ش�ة ال��ل ال��ل�ب ال��رب عل�ها في أح� ت����ات ): ن 06( ال��ال ال�اني

  ).ن��ة في ال�ق�قة(د/ن70س�ة، ح�� مع�ل ن�� ال�احة ل��ه ه�  20للاع� ع��ه  90%هي

  أح�� ال��� ال���ه�ف لل��ر�� له�ا اللاع�؟/ 1

  حّ�د ن�ع ال��ة ال�ي ت�اف� ه�ا ال��� ال���ه�ف؟/ 2

  .رات��ا 40حق� ه�ا اللاع� أك�� ت��ار له في أح� ت�ار�� ه�ا ال��ر�� ح�� بلغ 

  ـــــ ��ف ن�ّ�د ال���ار ال��اس� ل�ق�ة اللاع���؟

  ـــــ ��ف ن�ّ�د ال���ار ال��اس� لف�ـة ال�اش���؟ 
              

  ):ن 04( ال��ال ال�ال�

  ال����� في ال��ر�� ال��اضي؟) أن�اع(ـــــ أذ�� �إخ��ار أش�ال 
  

  :أذ�� �إخ��ار): ن 06( ال��ال ال�ا�ع

  )STRETCHING(ما الف�ق ب�� ت�ار��ات ال���ی� الع�لي وت�ار��ات ال�� الع�لي -1

  ماذا نق�� �الف��ة ال�ق����ة الاس��فائ�ة في م��� ال��ر�� ال��اضي؟  -2

  ماذا نق�� �الق�ة ال����ة؟ وم� ���اجها؟ وما العلاقة ال��اب�ة ال�ي ت��دها؟ -3

  �ع� نها�ة ال����� م�اش�ة؟ ول�اذا؟ماهي أن�� ���قة ل��اب ن��ات القل�  -4

  ، وأع� م�الا ل�د الفعل ال���� وال����؟ )الاس��ا�ة(عّ�ف س�عة رد الفعل -5

  

  �ال�ـ�ف�ـــ�                                                                                     

  �قار ناص�: الأس�اذ
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  :قائ�ـــة ال��اجــــع 
  

). �1صدار ط(فسيولوجيا اللياقة البدنية ). 1993. (أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد /1

  .دار الفكر العر�ي: القا�رة

 م�شأة: �سكندر�ة، القا�رة. قواعد وأسس التدر�ب الر�ا��� وتطبيقاتھ). 1998. (أمر الله أحمد ال�ساطي /2

  .المعارف

ا��مل التدر��� مف�ومھ، أنواعھ، ). 2015. (طلبة الدراسات العليا �� �لية ال��بية البدنية وعلوم الر�اضة /3

  .�لية ال��بية البدنية وعلوم الر�اضة، جامعة ال�وفة: ال�وفة، العراق. م�وناتھ

). �1صدار ط(التدر�ب  -صائص�اخ - اللياقة البدنية أ�مي��ا). 2016. (محيمدات رشيد، لوكية يوسف إسلام /4

  دار �يام لل�شر والتوز�ع

  .دار المعارف: القا�رة). �11صدار ط(علم التدر�ب الر�ا��� ). 1990. (محمد حسن علاوي  /5

المؤسسة ). �1صدار ط(رؤى تدر��ية �� ا��ال الر�ا��� ). 2014. (محمد لطفي السيد، وجدي مصطفى الفاتح /6

  .والثقافةالعر�ية للعلوم 

: ا��زائر). �2صدار ط(نظرات وطرق ال��بية البدنية ). 1992. (محمود عوض �سيو�ي، فيصل ياس�ن الشاطي /7

  .ديوان المطبوعات ا��امعية

 -خم�س مليانة . مطبوعة محاضرات �� مقياس نظر�ة ومن��ية التدر�ب الر�ا���). 2018. (ملوك كمال /8

  .اطات البدنية والر�اضيةمع�د علوم وتقنيات ال�ش: ا��زائر

دار : القا�رة). �1صدار ط(ـ ال��وم �� كرة القدم �2عداد والمباراة �� كرة القدم ـ). 1998. (مف�� إبرا�يم محمد /9

  .الفكر العر�ي

: القا�رة). �2صدار ط(التدر�ب الر�ا��� ا��ديث تخطيط وتطبيق وقيادة ). 2008. (مف�� إبرا�يم حماد /10

  .العر�ي دار الفكر

). �1صدار ط(المرجع الشامل �� التدر�ب الر�ا��� التطبيقات العملية ). 2010. (مف�� إبرا�يم حماد /11

   .دار الكتاب ا��ديث: القا�رة

مع�د علوم : ا��زائر -المسيلة . محاضرات �� مقياس مدخل إ�� التدر�ب الر�ا���). س.ب. (سعد سعود فؤاد /12

  .المسيلة -جامعة محمد بوضياف -والر�اضية وتقنيات ال�شاطات البدنية

التوافق العض�� العص�� وعلاقتھ بدقة أداء م�ار�ي المناولة الطو�لة وال��ديف ). 2011. (ع�� محمد ياس�ن /13

  .العراق –، جامعة م�سان 3العدد ). 3ا��لد (السل�� بكرة السلة، مجلة م�سان لعلوم ال��بية البدنية 

 

مع�د ال��بية البدنية : ا��زائر. محاضرات �� مقياس مدخل للتدر�ب الر�ا���). 2019(. عمورة يز�د /14

  .والر�اضية
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�صدار ) (النظر�ة والتطبيق(�سس العلمية المعاصرة للتدر�ب الر�ا���). 2017. (صا�� محمد صا�� محمد /15

  .مؤسسة عالم الر�اضة: �سكندر�ة، مصر). 1ط

مركز الكتاب : القا�رة). �1صدار ط(التدر�ب الر�ا��� ). 2016. (عبد الفتاحر�سان خر�بط، أبو العلا  /16

  .لل�شر

 : المراجع باللغة �جن�ية

17/ Drissi Bouzid2 ) .2009 .( FOOTBALL CONCEPTS ET METHODES.( pub 

n.4999) . Alger: office des publications universitaires. 
 

اقع �لك��ونية   : المو

ع�� ، 16:16ع�� الساعة  28/03/2020أطلع عليھ �� ، )صفحة منتدى الدكتورة لمياء الديوان( لمياء الديوان /18

  ) topic-www.lamya.yoo7.com/t466 :ا��ط

19 /" Black Horse Fitness Club"،)لع عليھ
ّ
ط

ُ
"  ، ع�� ا��ط15):10ع�� الساعة 2020/03/24: بتار�خ  أ

)club-fitness-horse-www.sites.google.com/view/black.(  

لع عليھ، "المكتبة الر�اضية الشاملة"/ 20
ّ
ط

ُ
 :� ا��طع� ،16 :11ع�� الساعة 2020/03/24: بتار�خ  أ

)-of-Principles-training/62-sciences/athletic-https://www.sport.ta4a.us/human

(Training.html  
 :، ع�� ا��ط14:40الساعة  07/05/2020، أطلع عليھ بعزت فوزي أبو لارا، منتديات العر / 21

topic-https://abolaraa.yoo7.com/t234 .(  

اقية ا��لات ��اديمية العلمية، مجلة م�سان لعلوم ال��بية البدنية، بحث م�شور للأستاذ ع�� محمد / 22 العر

 :ع�� ا��ط 11:32ع�� الساعة  15/04/2020يومأطلع عليھ ياس�ن، 

)https://www.iasj.net/iasj?func=fulltext&aId=23529(   
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