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1. MUSCULAR STRENGTH
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LESSON CONTENT



عناصرمكوناتديدتحفيومجتهدةعديدةمحاولات"والتدريب"البدنيةالتربيةمجالفيوالمختصينللعلماءكان
يقومحديثصنيفبتالرياضيللطبالأمريكيةالكليةجاءتأنإلىقائمةالمحاولاتهذهومازالتالبدنية،اللياقة

والجسمانيالتركيب)حةبالصالمرتبطةالبدنيةاللياقةعناصرهماو؛بمبدأينالبدينةاللياقةعناصرارتباطعلى
الرياضيبالأداءالمرتبطةاقةالليعناصرالآخروالمبدأ(والمرونةالهيكليةالعضليةاللياقةوالتنفسيةالقلبيةاللياقة
(...الدقةوالتوازنووالتوافقوالرشاقةالسرعة)بالصحةالمرتبطةالعناصرإلىبالإضافةوهيالمهاريأوالحركي

العامةالصحةلىعلمحافظةوالمختلفة،الرياضيةالألعابوالمهاراتفيمتميزحركيلأداءمطلوبةعناصروهي
(15ص،1،ط2015،للنشرالجنادرية،عزيز،،السعوديةحسينفاضل،البدنيةاللياقة)..بالصحةالمرتبطةالعناصربتنميةالاهتماميتحتم

مقدمة



SCIENTISTS AND PHYSICIANS IN THE FIELD OF PHYSICAL EDUCATION AND "TRAINING" 

HAVE HAD NUMEROUS AND DILIGENT ATTEMPTS TO IDENTIFY THE COMPONENTS OF 

FITNESS ELEMENTS. THESE ARE STILL PRESENT UNTIL THE AMERICAN COLLEGE OF 

SPORTS MEDICINE COMES UP WITH A MODERN CLASSIFICATION BASED ON THE 

ATTACHMENT OF PHYSICAL FITNESS ELEMENTS TO TWO PRINCIPLES; THEY ARE THE 

ELEMENTS OF HEALTH-RELATED FITNESS (PHYSICAL COMPOSITION, 

CARDIORESPIRATORY FITNESS, MUSCULOSKELETAL FITNESS AND FLEXIBILITY) AND THE 

OTHER PRINCIPLE ARE THE ELEMENTS OF FITNESS ASSOCIATED WITH MOTOR OR 

SKILLED ATHLETIC PERFORMANCE AND ARE IN ADDITION TO THE ELEMENTS 

ASSOCIATED WITH HEALTH - SPEED, AGILITY, COMPATIBILITY, BALANCE AND 

PRECISION...) ELEMENTS REQUIRED FOR OUTSTANDING DYNAMIC PERFORMANCE IN 

DIFFERENT SKILLS AND SPORTS, AND FOR PUBLIC HEALTH GOVERNANCE IT IS 

IMPERATIVE TO PAY ATTENTION TO THE DEVELOPMENT OF HEALTH-RELATED 

ELEMENTS.(FITNESS, FADEL HUSSEIN AZIZ, SAUDI ARABIA, JANADRIYAH PUBLISHING, 2015, T1, P. 15)

INTRODUCTION



MUSCLE STRENGTHالقوة العضلية  -أولا



الحركةعليهاتعتمدالتيالدعاماتأهمومنالبدني،الأداءفيالأساسهيالعضليةالقوة
العضليةالقوةإن:OSOLINأوزوالينيقولالخصوصهذاوفي.الرياضيةوالممارسة

الحركةسرعةعلىرةمباشبصورةتؤثروهىالرياضة،ممارسةفيالهامةالخصائصإحدىتعتبر
.المطلوبةوالمهارة(التحمّل)والجلدالأداءوعلى
منواحدةالعضليةالقوةإن"MCGEEجيومكBARROWبارويقول

الأداءفيالقوةةوكمي.الأداءفيالتقدمسببوتعتبرالحركي،للأداءالديناميكيةالعوامل
برنامجدوامىوعلالمقاومةكميةعنذلكيتوقفحيثكبيرة،أوبسيطةتكونقدالحركي

(182،ص2004،حسانينصبحيمحمد)"التدريب

:ماهية القوة العضلية وأهميتها-1-1



وهىاليوم،فتراتباختلافتختلفالعضليةالقوةإن-1
مالجسحرارة)النهارمنتصففيذروتهاأقصىفى

(......،الدم،الهرمونات،تدفق
.البدنيالأداءارباستمرتدريجياتقلللفردالعضليةالقوة-2
،حسانينصبحيمحمد).ةالعصبيبالتهيجاتتتأثرالعضليةالقوة-3

(183،ص،2004،

حقائق عن القوة العضلية 

.هدالمجالعضليالعملعقبتقلالعضليةالقوة-4
راحلمجميعفيالنساءمنالتحملعلىأقدرالرجال-5

.العمر
واملعتعتبرالجوواعتدالوالغذاءوالراحةالتمرين-6

2004حسانين،صبحيمحمد).تحملهوقوةالفردجلدزيادةعلىتساعد
(183،ص

:  ما يلىأن يستخلص بعض الحقائق عن القوة العضلية نذكرها فيMosoاستطاع موسو 



ة (  اسم: )قوَُّ

ة .متانة البنية   ضد الضعفقَويَ  مصدر : قوَُّ

.قوّات، قوُىً،قِوىً : الجمع 

.مبعث النشاط والنمو والحركة، وتنقسم إلى طبيعية وحيويَّة وعقلية:القُوَّة
(.معجم المعاني. )ألَْعاَبٌ رِياَضِيَّةٌ مِنْهَا العدَْوُ  :القوَُىألَْعاَبُ 

تعريف القوة العضلية-1-2

:التعريف اللغوي .أ.1-2



:اجتهد العديد من الخبراء لوضع تعريفات للقوة العضلية نذكر منها 
(.هي قدرة العضلة في التغلب على مقاومات مختلفة-
(.مقدرة ميكانيكية علاوة على كونها صفة بدنية للفرد)هي -
ضلة إنتاجها للقدرة على ينبغى على العهي القوة المستخدمة لمحاولة القيام بتحريك ثقل معين أو القوة التي -

. (183ص2004لفكر العربي ،، دار امحمد صبحي حسانين ، القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية (.الموازنة بالنسبة لمقاومة معينة

( :العلمي) التعريف الإصطلاحي  .ب.-1-2



:التعريف الاجرائي للقوّة.ج.-1-2

خارجية هي الطاقة الداخلية  التي ينبغى على العضلة إنتاجها للقدرة على مواجهة مقاومات
(بن علي عدّة /د)مختلفة 



لهاطو=العضلةمساحة")للعضلةالفسيولوجيالمقطعمساحة-1
("عرضها×

ليافالأذاتالعضلة":(عرضيةطولية)العضليةالأليافاتجاه -2
 (192-192ص2004،حسانينصبحيمحمد)(""الطوليةالأليافذاتمنأكبرقوةتنتجالعرضية

:العوامل المؤثرة في القوة العضلية-1-3



(حمراءضاء،بي)العضليةالأليافلون-3
نقباضهاالقصرالأمدقصيرةولكنقوةتعطيالبيضاء"

."اضهاانقبلطولبطيئةولكنقوةتعطيالحمراء،أما
.الوراثة-4
.ضليةالعالأليافإثارةعلىالعصبيالجهازقدرة-5
كانتكلما":الانقباضبدءقبلالعضلةحالة-6

كانتباضالانققبلواستطالةاسترخاءحالةفيالعضلة
."أكبرللقوةاانتاجهوبالتاليأكثرالانقباضعلىقدرتها

:الحركةفيالعاملةالعضلاتبينالتوافق-7
-المثبّتة.ب-المحركّة.أ:العضلاتمنأنواعثلاثةكهنا"

.المقابلة.ج
."كبرأقوةيعطيالعضلاتهذهبينالتوافقعملية

عضلةال":بالعضلةالمحيطالداخليالوسط-8
لّتقفكلمامعيّنةكثافةذووسطبهايحيط

وبالتاليالانقباضعلىالعضلةقدرةزادتالكثافة
جةلزوالعمليةهذهعلىيطلقوالقوّةزادت

".Viscosity))الوسط
ةفتر قلتكلما":العضليالانقباضزمن-9

."ناتجةالالعضليةالقوةزادتالعضليالانقباض
:مثلا".(النفسيةالعوامل)الخارجيةالمؤثرات-10

."معنوياأومادياكانسواءالتشجيع

(35-34، ص,2013وزيع دار غيداء للنشر والتحتم صابر قادر خوشناو،القوة العضلية وعلاقتها في تطوير مستوى الإنجاز في سباحة المسافات القصيرة ،



لتمرينات البدنية كما هو الحال عند أداء بعض ا. ضات العضليةإن كثير من أنواع الأنشطة الرياضية لا تتطلب فقط قوة كبيرة للانقبا
لوثب السرعة كما في الجري أو اكثيراً ما نجد ارتباط القوة العضلية بصفةباستخدام أثقال مرتفعة، أو كما هو الحال في رياضة رفع الأثقال، بل 

ال في رياضة و الحأي الارتباط بعامل تكرار الأداء الفقرات طويلة متتالية، كما ه-أو الرمي، أو ارتباط القوة العضلية بصفة التحمل 
.التجديف أو السباحة أو الدراجات مثلاً 

:التاليةعلى ضوء ذلك يمكننا تقسيم صفة القوة العضلية إلى الأنواع الرئيسية 

.القوة العظمى أو القوة القصوى-1

القوة المميزة بالسرعة-2

(58عبد الرؤوف قاسم الروابدة ،دار الكتاب الثقافي ،صمفهوم التدريب الرياضي ،).تحمل القوة-3

قوة العضلية أنواع ال-1-4



زم التغلب  تستلمن أهم الصفات البدنية الضرورية لأنواع الأنشطة الرياضية التي(القصوى)القوة العظمى 
.على المقاومات التي تتميز بارتفاع قوتها 

( :القصوى)يمكن تعريف القوة العظمى 

رمي :مثل ( وىالقص)العظمى هناك بعض أنواع الأنشطة الرياضية التي تحتاج إلى قدر كبير من القوة
.المصارعة، والجمباز،رفع الأثقال، ،التجديف،دفع الجلة ،المطرقة 

(59عبد الرؤوف قاسم الروابدة ،دار الكتاب الثقافي ،صمفهوم التدريب الرياضي ،)

:(القصوى)القوة العظمى -1-4-1

. أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي انتاجها في حالة أقصى انقباض إرادي



تتطلب درجة عالية من في التغلب على مقاومات" بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي" القوة المميزة بالسرعة"مكن تعريف 
.لعضلية وصفة السرعةباعتبارها من صفة القوة اسرعة الانقباضات العضلية، وعلى ذلك ينظر إلى القوة المميزة بالسرعة

الذراعين الكتفين حتى قوة المميزة بالسرعة لعضلاتفعلى سبيل المثال يحتاج رامي الرمح أو القرص أو الجلة إلى تنمية ال
(59دار الكتاب الثقافي ،صعبد الرؤوف قاسم الروابدة ،مفهوم التدريب الرياضي ،). يستطيع رمي الرمح أو القرص أو دفع الجلة بأقصى قوة وسرعة

.

:القوة المميزة بالسرعة-1-4-2



البدنيةالصفاتمنقوةالتحملصفةوتعتبر.التحملوصفةالعضليةالقوةصفةمنمركبباعتبارهاالقوةتحملصفة
موالاةمعأي -طويلةاتلفترالعضليةالقوةمنمعينمستوىإلىتحتاجالتيالرياضيةالأنشطةأنواعلجميعالضرورية

العضليةالقوةلحمصطاستخدامإلىالعلماءبعضويميلوالدراجات،التجديفرياضياتفيالحالهوكماالأداءتكرار
متعاقبجهدبذلفيالاستمرارالفردمقدرة"نظرهموجهةمنويعني"القوةتحمللمصطلحكبديلالعضلي،والتحمل

(60،صالروابدةقاسمالرؤوفعبد)."المستخدمةالعضليةالمجموعاتعلىمقاومةإلقاءمع

:تحمّل القوّة-1-4-3



Enduranceالتحمّل -ثانيا



.ل ، والمفعول مُتحمَّلتحمَّلح يتحمَّل ، تحمُّلًا ، فهو مُتحمّ  ( فعل: )تحححمَّلح •
مَّلح فلان  • تجلَّد وصحبر: تحح
لصَّبْر  ا حْتحمحلح مح : تحححمَّلح الرَّجُلُ محا لاح طحاقحةح لحهُ ب ه  • (عانيمعجم الم)شحاقاًّ، تجححلَّدح با 

تعريف التحمّل-2-1

:التعريف اللغوي .أ.2-1



:التعريف الاصطلاحي .ب.2-1
لاستمرار في العمل دون سرعة فق في كون الجلد يعنى القدرة على القد اجتهد الخبراء في تعريف الجلد فظهرت تعريفات متعددة، ولكنها تت

: هبوط معدلاته، وفيما يلى نماذج لبعض هذه التعريفات

. ويلةكفاءة الفرد من الناحية الفسيولوجية للاستمرار في أداء عمل لفترة ط:د هولالج

.عاليةالقدرة على القيام بإنجاز عمل ما لفترة طويلة بتأثير إيجابي وبشدة : الجلد هو

.القدرة على الصمود للتعب:الجلد هو

.نية طويلةمقدرة الفرد على أداء جهد ميكانيكي مستمر بشدة معلومة خلال فترة زم:الجلد هو

محمد ). و المؤثرات الخارجية الطبيعيةالمجهود أة الجسم للمتعب ضدإطالة الفترة التي يحتفظ فيها الفرد بكفاءته البدنية وارتفاع مقاوم: الجلد هو
 (229ص2004الفكر العربي ،صبحي حسانين ، التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضية ، دار



نية طويلة وبشدّة مالتحمّل هو كفاءة الفرد على الاستمرار في المجهود البدني  لفترة ز
(بن علي عدّة/د)معلومة 

:التعريف الاجرائي .ج.2-1



: ا يليل العام هو ذلك المجهود الذي يتميز بمالتحمّ أن MATVEV ويرى ما تفيف

أن يكون الحمل ذا شدة غير مرتفعة  -3الاستمرار في الأداء 2-طول فترة الأداء -1
كفاءة الجهازين -5.. إشراك أكبر عدد من المجموعات العضلية الكبيرة-4. نسبيا

 (230ص2004محمد صبحي حسانين   ،)الدوري والتنفسي

الأقسام الرئيسية للتحمّل -2-2

2-2-1-
امالتحمّل الع



:بكونهالسلةكرةفيالخاصالتحملالوهابعبدمحمديعرف

المطلوبةعةوالسربالقوةللاعبوالتكتيكيالفنيالأداءوثباتفاعليةضمان
للحالةالعودةةسرععلىوالقدرةالمباراة،نهايةحتىالمختلفةاللعبظروفوتحت

فيماأوواحدةالالمباراةانتهاءبعدأوالشوطينبينفيماذلككانسواءالطبيعية
 (230ص2004،حسانينصبحيمحمد).المبارياتمنالعديدبين

2-2-2-
التحمّل الخاص



على الجهاز ءالقدرة على تكرار الأداء لأكبر عدد ممكن من المرّات بحيث يقع العب
 (233ص2004، دار الفكر العربي ،محمد صبحي حسانين ، التقويم والقياس في التربية البدنية والرياضية ).العضلي

أنواع التحمّل-2-3

2-3-1-
التحمّل 
العضلي



فييسيةالرئالمكوناتأحدالعضليالتحمّليعتبر
هاممكونوفهوالرياضة،البدنيةالتربيةأنشطةمعظم

كمةوالملا والجمبازوالسباحةالقوىالعابلأنشطة
سلةوالالقدمككرةالمختلفةوالألعابوالمصارعة

صبحيمحمد)ةكبيرأهميةذومكونوهوإلخ،..والطائرةواليد
(235ص2004،حسانين

2-3-1-1-
أهمية التحمّل

العضلي



-الجهازيندرةقأنهاعلىالتنفسيةالقلبيةاللياقةتعريفيمكن
ثمهونقلالأكسجينأخذعلى-التنفسيوالدوريالقلبي

اللازمةالطاقةتوفيربغرضالجسمخلاياقبلمناستخلاصه
الناتجةيةالأيضالعملياتفضلاتمنالتخلصوالبدنيللجهد

القدرةأويةالهوائباللياقةاللياقةهذهتسمىوالطاقة،إنتاجمن
داخلسجينالأكاستخدامعلىالفردقدرةعنتعبرلأنهاالهوائية
.العضلياضللانقباللازمةالكيميائيةالطاقةلإنتاجالجسمخلايا

(16ص،1،ط2015،للنشرالجنادرية،عزيز،،السعوديةحسينفاضل،البدنيةاللياقة)

2-3-2-
ي التحمّل الدور

التنفسي



ممارسةفيامةالهالعواملأحدالتنفسيالدوريالتحمّليعتبر
فيالأولالمكونأنهكماالرياضية،الأنشطةمنالعديد
العملاستمرارعلىالقدرةتتطلبالتيالأنشطةبعض

.الطويلةةوالسباحالطويلةالمسافاتكجرىطويلةلفترات
(243ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد)

2-3-2-1-
أهمية التحمّل

سيالدوري التنف



 Speedالسرعة-ثالثا



انتقالذلكصاحبسواءممكن،زمنأقصرفيواحدنوعمنمتكررةحركاتأداءعلىالفردقدرةبالسرعةالمقصود
.انتقالهعدمأوالجسم

 كلاركلرأىوتبعاالزمنية،الوحدةفيالحركاتعدد YOCOM موويوك LARSON لارسونلمفهومتبعافهي 
CLARKE تلكنهابأعنهاالتعبيريمكنفالسرعةابعة،تمتبصورةواحدنوعمنحركاتعملسرعةفهي

والقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد).العضليالاسترخاءوحالةالانقباضحالةبينماالسريعالتبادلعنالناتجةالعضليةالاستجابات
(291ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفي

ماهية السرعة-3-1



. هي سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة:  CLARKE كلارك

وهي قدرة الفرد على أداء  BUCHER ويتفق معهما بوتشر YOCOMموويوك LARSONلارسون 
.منيةحركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة، وهي الحركات في الوحدة الز

. أداء حركات معينة في أقصر زمن ممكن: كما يرى آخرون أنها 

.ممكنمنقدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل ز:أن السرعة هيمحمد صبحي حسانين رى يو

(291ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد)

تعريف السرعة-3-2



في*SPRINTS*القصيرةالمسافات لعدوالأولالمكونفهىالرياضية،الأنشطةمنالعديدفيهاممكونالسرعة

اجاتالدروفيالقصيرةالمسافاتسباحةفيالمكانةنفسلهاأنكما،(والمضمارالميدانابقاتسم)القوىألعاب

.والهوكيواليدوالسلةالقدموكرةوالتجديف

تفيفوماوهارةوإيكرتجيومكبارووهاجمانوکارنزوفاردباووبوتشرويوكملارسونوضعهاكما

. PHYSICAL FITNESS البدنيةاللياقةمكوناتضمنوراتسورسكي

(291ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد)

أهمية السرعة-3-3



ومحاولةنممكزمناقلفيالمتشابهةالحركاتأداءفياللاعبكفاءةوهي
باستعمالبالتحركوذلكممكن،زمنأقصرفيمعينةمسافةعلىالتغلب
أنواعفيالانتقاليةالسرعةتستعملماوعادةممكنة،وسرعةقوةأقصى

المتكررةلةالمتماثالحركاتتتضمنالتيالرياضيةوالفعالياتالألعاب
هويةالعضلللقوةاستعمالأقصىأننجدهناومنالخ،..والركضكالمشي

إنإذقال،الانتسرعةفيالعاليةالمستوياتإلىالوصولوسائلأهممن
ورائدخزعلعادلوالدليميناهدة)الحركةمسارفيتحكمإذاإلاإليها،يصللناللاعب

(28،ص2015،مشتت

أنواع السرعة-3-4

السرعة -3-4-1
الانتقالية



لمثيرالحركيةلبيةالتعلىالفردقدرةبأنهاالحركيةبالسرعةويقصد
مهارةمنثرأكإنجازبأنهاأيضاً وتعرفممكن،زمنأقلفيمعين

اءأدسرعةتعنيوهيممكنزمنأقلفيواحدةلمرةحركية
جموعاتللمالانقباضسرعةبمعنىأيالمهارةأداءعندالحركة

تشملوالتيالحركيةالمهارةأداءفيتشتركالتيالعضلية
حيحالصالمكاناخذلغرضاللاعببهايقومالتيالحركات
لضربلبالتحركسواءعليهالملقىالواجبلأداءوالتهيؤ

(دالصحائط)الشبكةمنالدفاعأوأشكالهبكلالساحق
ناهدة،التخصصيةومتطلباتهاالحديثةالطائرةالكرة)الملعبعنالدفاعأوأشكالهبكل
(29،ص2015لبنانالعلمية،الكتبدارمشتت،ورائدخزعلوعادلالدليمي

السرعة -3-4-1
الحركية



ردوأولالمثيرحدوثبينالواقعالمستغرقالزمن
تهاوتهيئالكرةعلىالتحركأيحركي،فعل

الساحقالضربمهارةأداءأوالزميلللاعب
تطلباتهاومالحديثةالطائرةالكرة)الملعبأوالشبكةعنوالدفاع

(29،ص2015لبنانالعلمية،الكتبدارمشتت،ورائدخزعلوعادلالدليميناهدة،التخصصية

سرعة ردّ -3-4-1
الفعل 



Flexibilityالمرونة -رابعا



هلمداتبعاالمفصلفيهيتحركالذيالمدىعنيعبرحيثالمفاصل،علىيطلقاصطلاحالمرونة
منفالعضلات،مدىلوصفالاصطلاحهذااستخدامالشائعةالأخطاءومنالتشريحي،

أحدالمطاطيةوتعد، ELASTICITY المطاطيةاصطلاحلذلكنستخدمأنالأنسب
التيالحركةإلىونةالمرتنسبأنالبعضيفضلالتداخللهذاومنعا.المرونةفيالمؤثرةالعوامل
مدىأقصىإلىكةالحرأداءعلىالفردقدرةعنتعبيراالحركةمرونة:مثلافنقول.الفرديؤديها

(291ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد). لها

ماهية المرونة-4-1



:ومن تعريفات المرونة  

.هي مدى حركة المفصل: المرونة بكونها  ANNARINO يعرف انارينو-1

.مدى الحركة في مفصل أو سلسلة من المفاصل: بأنها  CLARKE ويعرفها كلارك-2

اتساع مدى الحركة فهي توافق فسيولوجی ميکانيکی: بكونها  LARSON ويعرفها لارسون-3

.إمكانية الجسم للتحرك بسهولة إلى المدى الكامل للحركة: بكونها CURETON ويعرفها كيورتن-4

.القدرة على أداء الحركات المدى واسع: بأنها  YOCOM ويوكم LARSON ويعرفها لارسون-5

س في محمد صبحي حسانين ، التقويم والقيا)بكونها القدرة على أداء الحركات المدى واسع ZACIORSKI ويعرفها راسيورسكي-6
(262ص2004التربية البدنية والرياضية ، دار الفكر العربي ،

تعريف المرونة-4-2



ضيةالريااتالحركجميعلأداءأساسمكونوهيحياته،ممارسةفيللإنسانضروريمكونالمرونة
أوللذكوركذلكانسواءوالكفاءةالأداءعلىوالقدرةبالصحةمرتبطةفهيونوعها،حجمهاباختلاف

أهميةلهاالمرونةأنوآخرون CORBINكورينيقولالخصوصهذاوفي.الإناثأوللذكورذلكالإناث
خاصةأهميةذاتوأنها، TOTAL PHYSICAL FITNESS الشاملةالبدنيةاللياقةتحقيقفيكبيرة

والعضلاتلالمفاصمرونةعدموأنله،سعةأقصىإلىالعملوأداءبالصحةلارتباطهاوالنساءللرجال
(263-262ص2004،العربيالفكردار،والرياضيةالبدنيةالتربيةفيوالقياسالتقويم،حسانينصبحيمحمد).العملفيالفردكفاءةمنيحد

أهمية المرونة-4-3



مالجسمفاصلجميعمرونة

أنواع المرونة-4-4

مرونة المفاصل الداخلة في
الحركة المعيّنة

المرونة العامّة

المرونة الخاصّة



.درجة التوافق بين العضلات المشتركة-1

.العمر الزمني والعمر التدريبي-3.نوع النشاط المهني خارج التدريب-2

.نوع الممارسة الرياضية -5الحالة النفسية للاعب-4

.نوع المفصل وتركيبة-6
(2021،والتوزيعللنشرالأكاديميونالحـوري،دارسليمانعكلـة،(الأداءوجودةالإعدادتكاملإلىالدليل)الرياضـيحيـاةأسلـوب)

العوامل المؤثرة في المرونة-4-3



(2004العربي ،مد صبحي حسانين ، التقويم والقياس في التربية البدنية ، دار الفكرمح/1
1،ط2015اللياقة البدنية ، فاضل حسين عزيز،،السعودية ، الجنادرية للنشر ، /2
حتم صابر قادر القصيرة ،القوة العضلية وعلاقتها في تطوير مستوى الإنجاز في سباحة المسافات /3

.2013دار غيداء للنشر والتوزيع، خوشناو،
.عبد الرؤوف قاسم الروابدة ،دار الكتاب الثقافي مفهوم التدريب الرياضي ،/4
دار الكتب ناهدة الدليمي وعادل خزعل ورائد مشتت،،الكرة الطائرة الحديثة ومتطلباتها التخصصية/5

.2015، لبنان العلمية

مراجع

https://www.google.dz/search?hl=fr&gbpv=1&dq=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9&pg=PA28&printsec=frontcover&q=inpublisher:%22Dar+Al+Kotob+Al+Ilmiyah+%D8%AF%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9%22&tbm=bks&sa=X&ved=2ahUKEwi0x4mo-ISKAxWhTUEAHUdtO9sQmxMoAHoECBoQAg
https://www.google.dz/search?hl=fr&gbpv=1&dq=%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9&pg=PA28&printsec=frontcover&q=inpublisher:%22Dar+Al+Kotob+Al+Ilmiyah+%D8%AF%D8%A7%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9%22&tbm=bks&sa=X&ved=2ahUKEwi0x4mo-ISKAxWhTUEAHUdtO9sQmxMoAHoECBoQAg




•Than listening.
•k you fo


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3: محتوى الدرس
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44

