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 اللياقه البدنية 

نتيجة للوعي العلمي و الرياضييييييييي وصييييييييب  م  و   
لييييد  الجمي  ف ي م    اللييييياقيييية البييييدنييييية معروفييييا 

,عبارة ع  قدرة الرياضيي  الوج ة الرياضيية البحتة  
على مواصييييييييييييلة اللعي  , امة عالية , وما الم  و  
م  الوج ة العلمية ف ي عبارة ع  مقدار اسييتعداد 
هيي ا ال رد للعمييل والمقهييييييييييييييود هنييا  ييا سييييييييييييييتعييداد  
الوظي ي و الجسييييييييييييمي , فالقدرات الوظي ية تت ون  

  وا ستمرارية في العمل .نتيجة التدريي المتواصل و تعويد الأج زة المختل ة على المطاولة 

مما تقد  يظ ر إن اللياقة البدنية يتطلي ون يتناسييييييييييي وينام التدريي م  العمر الزمني للرياضييييييييييي 
 حيث ينقل تأييرها على الأج زة العضيييييييييييوية الخاصييييييييييية و العضيييييييييييلية و تتعلق  التوجي  و التوافق 

لبدنية تتطور دلال تدريي الحركي و القابلية الن سييييييييييييية و داصيييييييييييية عند التدريي ال ادف فاللياقة ا
 اللياقة البدنية ن س ا .

ويرتبط هدف اللياقة البدنية بتنمية الخهييييائح الحركية الأسيييياسييييية القوة السييييرعة المطاولة المرونة 
الرشياقة وم  النايية الترووية فان اللياقة البدنية هي عملية بنام و تروية للمعنويات و ا نضيباو و 

 الشخهية و الن سية و الإرادية و الشجاعة و التهميمترقية لله ات 

هي قدره ال رد على القيا   ا عمال والوجبات اليومي   قوه وييوي  ونشيييييييييييييياو و بدون ا يسييييييييييييييا   
 التعي.  حيث ي,ون هناك ايتياطي فائض م  الطاق  يم,  اسيتلالال  في ا سيتمتاب  اقي اوقات 

البدني  م  الشيييخح الطبيعي ع  الشيييخح الرياضيييي   و تختلف اللياق   اليو  وشيييلال اوقات ال را 
  .ال ي تختلف في المنافسات 

اد  م  و  اللياقة البدنية في العهييير الحديث يسيييير على وفق معايير ودراسيييات علمية يرمي الى 
 إعداد الأفراد م  النوايي العقلية والن سية والوظي ية والعضلية جميع ا
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ئح البدنية للرياضيييي التي ت ير على نموه و تطويره ويعطي  وم  و  اللياقة البدنية يشيييمل الخهيييا
ن س م  و  الهي ات البدنية او الهي ات الحركيةلالقوة السيرعة المطاولة الرشياقة المرونةا ل ا ي  م  
م  ه ا المهييطل   ان  ا سييتعداد البدني والن سييي للرياضييي ال ي ت هل  الى تحقيق مسييتو  العمل 

 ة.الرياضي المطلوب  هورة كامل

  و  ارتقام الدرج دون   100فنح    نسييييييتطي  الجري مسييييييافة طويلة و  يتى السييييييباية لمسييييييافة  
 سنا, كما اي ت ا مراض تنتابنا كاا زمات القلبية و الت اب الم اصل ...الخ,اانقطاب ان 

فقل ا سييييييتمتاب  الحياة و الشييييييعور  السييييييعادة, وان عد  اللياقة يمن  ا سييييييتمتاب ال امل  الحياة ,  
وتعطي اللياقة ال رصييييييييية  جسيييييييييامنا للقيا  بوظائ  ا  ال اعلية المناسيييييييييبة, وم  الأمور الخطيرة ان 

قة واللارض م  تنمية الليا  الضيييييييعف البدني او نقح اللياقة البدنية يعتبر مهيييييييدر دطر للهيييييييحة
البدنية الحهيييييييييول على ال  امة البدنية كقاعدة وسييييييييياسيييييييييية للبنام السيييييييييليم والوصيييييييييول الى ا نجاز  
 العالي.ل ا ي كد  اورزفيلد ان جمي  العناصر وم,ونات اللياقة البدنية ت ير على ا نجاز الرياضي

 .وهناك تعريفات كثيره عن اللياقه البدنية:

  .دلال ا القيا   اعبام ا اليومي   , امه عالي  هي الحال  البدني  التي يستطي  ال رد م 

هي القييدره على القيييا   ييا عمييال اليومييي   قوه ومعي ودون تعييي   مبرر ليي  م  توافر قييدر كييافي 
م  الطاق  للاسييييييييييتمتاب وقا فرا  وممارسيييييييييي  ال وايات المحبب  و مواج   الضييييييييييلاوو البدني  التي 

  .ت رض ا يا ت الطوارئ 

تن ي  الواجبات اليومي  بنشيييياو ويقظ  وودون تعي م رد م  توافر قدر م  الطاق  هي المقدره على  
يسيييييييييم   مواصيييييييييل  العمل وا دام دلال الوقا الحالي و لمواج   الضيييييييييلاوو المدني  في الحا ت 

 .الطارئ 
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 الأهداف العامه للياقه البدنيه

 تنمي  ال  امه البدني  الناف  للحياه.  -1
 تنمي  الم ارات البدني  الناف  للحياه.  -2
 تنمي  ال  اي  العقلي  وال هني .  -3
 تحقيق النمو ا جتماعي على التمت   النشاو الترويحي في قضام اوقات ال را .  -4
 اكتساب الهح  ومحارو  الخمول وال سل.  -5

 

 فوائد اللياقه البدنيه

  .م  النايي  ال سيولوجي  -
  .م  النايي  الجسمي  -
  .النايي  الن سي  وا جتماعي م   -

 

 من الناحيه الفسيولوجيه

 تساعد على الت ادي وا قلال م  فرص ا صا    امراض القلي وا وعي  الدموي .  -1
  .تساعد على ك امه عملي  يرق المواد اللا ائي  وتحويل ا الى طاق  ناف  -2
 تحسي  ادام اج زه الجسم الحيوي  الج از الدوري التن سي والج از العضلي.  -3
  .تساعد على ارت اب مقاوم  الجسم للامراض وتحهيل ا ستجا   للعلاج -4

 

 

 



``` 

 

Dr/Tango 

  

 من الناحيه الجسميه

 تادر التعي اينام المج ود البدني  -1
 الوقاي  م  ا   العضلات والم اصل مثل ا   اس ل الظ ر  -2
 المحافظ  على الوزن او التخلح م  الوزن الزائد.  -3
  .تحسي  وض  الجسم -4

 من الناحيه النفسيه والاجتماعيه

  .يس  استخدا  وقا ال را  -1
  .فتح  ال ر  لزياده الروا ط ا جتماعي  -2
افراز المخ لمواد التسييييييييييييييمي انيدروفي  ترف  الحيال   مقياومي  ا كتبياب وا يبياو والقلق نتيجي    -3

  .المزاجي 
 .زياده الثق   الن س وا تزان ا ن عالي -4

 

عند تنفيذ البرامج على عده مستتويات ولل  مستتوم منها وترول الها تهي و اج  ان تتنا ت   
 مع العوام  التاليهي 

 العمر والجنس.  -1
 طبيع  العمل ومدت .  -2
 م,ان العمل والطلب .  -3
 اوقات العمل -4
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 اهميه اللياقه البدنيه للفرد

 تحسي  ادام اج زه الجسم الحيوانات الج از الدوري التن سي والج از العضلي.  -1
 تساعد على ت ادي وا قلال م  فرص ا صا    امراض القلي وا وعي  الدموي .  -2
 تساعد على المحافظ  على الوزن المناسي ل ل فرد و انقاص الوزن الزائد.  -3
 تقوي  ورف  ادام م اصل الجسم وا وتار وا روط  التي تدعم ا.  -4
 الى طاق  نافع .  تساعد على زياده ك امه عملي  يرق المواد اللا ائي  وتحويل ا -5
 تساعد على زياده مقاوم  الجسم للتعي والتوتر العهبي.  -6
 زياده الثق   الن س وا تزان ا ن عالي م  ا عتزاز  قدرات ال رد.  -7
تسييييييياعد على التقليل م  ايار الشييييييييخود  وتحسيييييييي  عمل الوظائف الحيوي  للجسيييييييم عند   -8

 ال بر. 
 تحسي  مستو  س,ر الد .  -9
  تحس  قدره الرئتي . -10
 تخ ض مستو  ال وليسترول.  -11
 تحس  النو .  -12
 تقلل م  ال ا   وا رهاق.  -13
 تحس  القدره على الت  ير والت كر.  -14
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 المبادئ والا س الها ه بتنميه اللياقه البدنيه

 ان تمار  في جو م  المتعة والسعادة -1
 ان ي,ون برنامج ا مناسي لجمي  المرايل و لمختلف فبات الشعي في ممارس .  -2
ان ت ون ممارسييت ا رير م,ل   و  تحتاج الى ملاعي ومسييايات واسييع  وتج يزات معقده  -3

 وان ت ون م  النوب ال ي يم,  ممارست ا على ان راد وو جماعات. 
 ان ت ون رير مقيده  قواعد و قواني  معقده.  -4
 ناسب  ل اف  ا جوام البارده من ا والحراره و يم,  ممارست ا ليل ن ار. ان ت ون م -5
 ان تستمر ممارست ا من  الط ول  ويتى الشيخود  -6

 

 ا باب تدني مستوم اللياقه البدنيهي 

 السمن  الم رط  ترهل الجسم.  -1
  .الشعور  ا   في منطق  مختل   م  الجسم مثل اس ل الظ ر -2
 بروز ا يشام الدادلي  نتيج  ارتخام عضلات البط .  -3
  .تريي  السري  والميل للراي  والجزر -4

 

 ويقول تشارلز بوتشر عن جلاجرويروها انهما قد حددا اللياقه البدنيه بانهاي 

 اللياق  البدني  وتعنى  سلام  وصح  اعضام الجسم.  -
 اللياق  الوظي ي  هي درج  ك ائ  الجسم للقيا  بوظائ   تحا الضلاط العمل المج د.  -
 اللياق  الحركي  وهي تشير الى التوافق والقوه  دام اوج  النشاو المختلف.  -
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 و ل ل عنهر م  عناصر اللياق  البدني  ل ا ارتباو وييق  ايد وج زه الجسم و على ان ي,ون في
 البدني مراعاة ه ه العلاق  ييث يثني ل  ترتيي العناصر دادل الويده التدريبي .ا عداد 

 القوه وترتبط  الج از العضلي.  -
 السرع  و ترتبط  الج از العهبي.  -
 التحمل و يرتبط الج از الدوري التن سي.  -
 المرون  وترتبط  الم اصل وا روط .  -
 التوازن وترتبط  ج از التوازن دلف ا ذن.  -
   و ترتبط  الج از العهبي. الدق -

 

 وهناك  فات بدنيه مركبه مكونه من

 الرشاق  وهي مركب  م  ص ات السرع  والقوه والتوازن والمرون .  -
 القوه المميزه  السرع . وهي م,ون  م  السرع  والقوه بنسي مختل  .  -
 تحمل السرع  وم,ون  م  ص اتي السرع  و التحمل.  -
 تحمل القوه وهي م,ون  م  ص تي  القوه والتحمل.  -
 تحمل ا دام وهي ص   م,ون  م  اله ات البدني  م  ا دام الم اري او الخططي.  -
 التوازن وهي ص   م,ون  م  الرشاق  واتقان ادام الم ارات ا ساسي  للعب  -
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 ياقه البدنيهو ائ  تحقيق الل

  .الرعاي  الهحي  -1
 التلا ي  والراي .  -2
  .ممارس  الرياض  -3

 

اجرام ال حوص الطبي   هيي   منتظم  والقيا   التحهييي  ضييد ا مراض   الرعااه الصتتحيه -
  .المعدي 

ان ياكل اللاعي النوب المناسييييييييييي م  الطعا  و  ال مي  المناسييييييييييب  والنو   التغذاه والراحه -
  .السعاده والراي عدد مناسب  م  

  .ممارس  التمرينات الرياضي  ووحد ادنى الجري او المشي ممار ه الرياضه -
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 عنا ر اللياقه البدنيه

ان تحديد عناصيير اللياق  البدني  تختلف م  مدرسيي  الى ادر  وم  عالم الى ادر ول   معظم م  
العالم ا لماني هارا ييث يددها  التحمل والقوه  ات ق على دمس عناصيير اسيياسييي . وم  ضييمن م  

  .والمرون  والرشاق 

 وتقسم اللياقة البدنية إلى قسمين

 اللياقة البدنية العامة  -1
 اللياقة البدنية الخاصة -2

 

 اللياقة البدنية العامة -

وهي تنمية وتطوير جمي  عناصييييييييير اللياقة البدنية وهي الأسيييييييييا  ال ي تبنى علي  اللياقة 
 البدنية الخاصة.

 اللياقة البدنية الها ة  -

هي تنمية وتطوير  عض عناصر اللياقة البدنية الخاصة في كل م  الأش,ال الرياضية ،  
وه ا يعني ون كل لعبة تتطلي نوعا معينا م  عناصر اللياقة البدنية وه ا   يعني ت ضل  

در فمثلا  عي رف  الأيقال  حاجة إلى عنهييييييير القوة و عي المسيييييييافات اعنهييييييير على  
ه, ا ... ول   الهييييييييييي ة المميزة للياقة البدنية الخاصييييييييييية هو  الطويلة  حاجة الى التحمل و 

 استخدا  تماري  داصة بن س ا تجاه وو المسار الحركي المستخد  في ال عالية الرياضية 

  .وهنا  نذكر عنا ر اللياقه البدنيه

 الرواقة  -4 السرعة  -3 القوة -2 التحم   -1
 الدقة  -8 التوازن  -7 التوافق -6 المرونة  -5
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 التحم 

يعتبر التحمل ايد العوامل ال ام  في ممارس  العديد م  ا نشط  الرياضي  كما ان  الم,ون ا ول 
في  عض ا نشيييييط  التي تتطلي القدره على ا سيييييتمرار في العمل ل تره طويل  كالجري المسيييييافات 

 الطويل  والسباي  الطويل  ولعل ابرز ه ه ا نشط  سباق الماريون. 

 

 حم تعريفات الت

يعرفي  هياري  ياني  قيدره ا ج زه الحيويي  على مقياومي  التعيي ل تره طويلي  اينيام النشييييييييييييييياو  -
 الرياضي البدني. 

يعرف محمد صييبحي يسييني   ان  ك امه الج ازي  الدوري والتن سييي على ماده العضييلات  -
 العامل   حاجت ا م  الوقود اللاز   ستمرارها في ل ترات طويل . 

يعرف  م تي ابراهيم  ان  قدرت ال رد الرياضيييييييييييي على ا سيييييييييييتمرار في ا دام   اعلي  دون  -
 عي هبوو ك امت  او مقدرة ال رد علي مقاومة الت

عرف  عويس الجبال  ان  الحد ا قهييييى م  الوقا ال ي يسييييتطي  بي  اللاعي ا سييييتمرار   -
  ا دام دلال . 

 

 انواع التحم 

 هناك يلاي  تقسيمات للتحمل. 

 التحمل العضلي ا  -التقسيم ا ول ل التحمل الدوري التن سي  -
 تحمل القوه ا -السرع  تحمل  -التحمل اللاهوائي  -التقسيم الثاني ل التحمل ال وائي  -
 التحمل نظم انتاج الطاق  ا -التحمل الخاص  -التقسيم الثالث ل التحمل العا   -
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 التقسيم الاول

التحمل الدوري التن سيييييييييي ويشيييييييييير الى مد  ك امه الج ازي  الدوري والتن سيييييييييي في امداد  -
مل عضيييييييلات الجسيييييييم  حاجت ا م  ا كسيييييييجي  والتي تم,ن م م  ا سيييييييتمرار في ادام الع

 ل ترات طويل  نسبيا. 
التحمل العضيلي قدره العضيل  ومجموع  م  العضيلات لب ل قوه ضيد المقاوم  على مد   -

 طويل ومتواصل. 

 

 التقسيم الثاني

. هو عمل الجسيييييم عند يد يتطلي التزود  ا كسيييييجي  والوقود وال ي يقو   التحم  الهوائي -
انتاج مخل ات وهي عباره ع     الجسيييييييم  سيييييييد ه ه ا يتياجات وم  دلال ه ه العملي  يتم

ياني اكسييييد ال روون والمام و يتم ادراج ه ه المخال ات ع  طريق العرق والتن س ويم,   
 تقسيم التحمل ال وائي الى:

 
 تحمل قهير المد .  -1
 تحمل متوسط المد .  -2
 تحمل طويل المد . -3

 
 دقائق. ل كتي,ي +هوايا.  8ق الى 2تحمل قهير المد  ويستمر م   -
 دقيق . لمعظم  هوائيا.  30تحمل متوسط المد  ويستمر م  يمان دقائق الى  -
 دقيق  فاكثر لهوائيا.  30تحمل طويل المد  ويستمر م   -
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و يتم تطوير التحمل ال وائي.  اسيييتخدا  الجري المسيييتمر الجري ال تري ويم,  ان يسيييتخد  الجري 
المسيييييتمر الى تطوير الحد ا قهيييييى للاسيييييت لاك ا وكسيييييجي  والجري المسيييييتمر يسيييييتخد  لتطوير  

 عضل  القلي كعضلة ضخ للد . 

 التحم  اللاهوائي

 التحمل اللاهوائي قهير المد .  -
 متوسط المد . التحول اللاهوائي  -
 التحمل ال وائي طويل المد .  -

 
ياني  ليعتمد اسييييييييياسيييييييييا على    25يسيييييييييتمر الى اقل م     التحم  اللاهوائي قصتتتتتتير المدم -1

 اللاكتيكا. 
 ياني  لمعظم   كتيكا.  60ياني  الى  25يستمر م   التحم  الهوائي متو ط المدم -2
 ياني  ل كتيك + هوائيا.  120ياني  الى  60يستمر م   التحم  اللاهوائي طوي  المدم -3

 التحمل اللاهوائي يم,  تطويره  استخدا  طريق  التدريي الت راريل شدة عالي  م  راي  محددها. 

 

 تحم  السرعه

تحمل السييرع  يسييتخد  لتطوير توافق ا نقباضييات العضييلي  المسييتخدم  في العمل البدني   -
 الشديد.  

ت راري تسييييييييييييييتخيد   عيدد كبير م  المجموعيات وعيدد قلييل م  الت رارات طريقي  التيدرييي ال -
م  مسيييييياف  السييييييباق والسييييييباقات   %100الى   %60لمسييييييافات م     %85وشييييييدد اكبر م   

 وا دتبارات التي يجري ا المدرب عاده ما تعتبر تدريبات لتطوير تحمل السرع . 
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 تحم  القوه

تحمل القوه يسييتخد  لتطوير قدرات اللاعبي  على ا سييتمرار في ادام ا نقباضييات العضييلي   شييده 
عاليا وجمي  اللاعبي   حاج  لتطوير مقدرة اسييييياسيييييي  و يد معي  م  تحمل القوه مثال على انواب 

 التدريبات التي تستخد  لتطوير تحمل القوة. 

 تدريي المحطات.  -
 تدريبات رف  ا يقال.  -
 بات صعود المرت عات. تدري -
 ال ارتليك.  -

 

 التقسيم الثالث

هو القدره على العمل  اسييييييييييييتخدا  مجموعات كبيره م  العضييييييييييييلات ل ترات    التحم  العام -
طويل  وومسييتو  متوسييط او فوق المتوسييط م  الحمل م  اسييتمرار عمل الج ازي  الدوري 

 والتن سي  هوره طيب . 
 قي  ا نشييييييييط  ا در  في النوب ال ي يختلف كل نشيييييييياو رياضييييييييي ع     التحم  الهاص -

يتطلب  م  صييييييييييي   التحمل طبقا للخهيييييييييييائح التي يتميز ب ا وعلى ذلك توجد عده انواب 
 داصة م  ص   التحمل ترتبط كل من ا بنوب معي  م  انواب ا نشط  الرياضي . 

 

 ينقسم التحم  الهاص من حيث انواعه كما يليي 

 تحمل ا دام.  -1
 تحمل السرع .  -2

 



``` 

 

Dr/Tango 

  

. يعرف   ان  المقدره على اسيييييييتمرار ت رارات الم ارات الحركي   , امه وفاعلي   تحم  الاداء -
ل ترات طويل . دون ال بوو  مسيتو  ك امه ا دام وم  امثل  ت رار ادام الم ارات في كاف  

 الرياضات. 
يعرف   ان  المقدره على اسييييتمرار ادام الحركات المتمايل  او رير المتمايل    تحم  الستتترعه -

وت رارها  , امه وفاعلي  ل ترات طويل   سيييييييييرعات عالي  دون هبوو مسيييييييييتو  ك امه ا دام 
تحمل السييييرع  ا قل م     -ويم,  تقسيييييم تحمل السييييرعة الي  لتحمل السييييرع  القهييييو  

 وتحمل السرع  المتوسط ا.  -القهو  
 تحم  نظم انتاج الطاقهي  -
 التحمل ال وائي.  -1
 التحمل اللاهوائي.  -2
يعرف   ان  المقدره على ا سييييييتمرار في ادام   اعلي  دون هبوو  مسييييييتو    التحم  الهوائي -

 ا دام في الرياضة التخههي   استخدا  ا كسجي . 
ون هبوو مستو   يعرف   ان  المقدره على ا ستمرار في ا دام   اعلي  د   التحم  اللاهوائي -

 ا دام في الرياضة التخههي  بدون استخدا  ا كسجي . 

 اهميه التحم 

 د ض نسب  ال وليسترول في الد  وتقليل تراكم الدهون على جدران ا ورده والشرايي .  -1
 زياده نسب  عدد الشعيرات الدموي  في العضلات و نسب  ال يموجلووي  في الد .  -2
ك امه اعلى  متهيييييييييييياص ا كسييييييييييييجي  في العمل عند ظ ور التعي. ما يسييييييييييييمى  الدي    -3

 ا كسجيني. 
انخ اض معدل النبض في الراي   ا ضييييييييياف  الى تحسيييييييييي  في ال  امه العضيييييييييوي  للقلي  -4

 والرئتي  وال لى وال بد. 

 ام  التي يتوقف عليها مستوم التحم ي لعو ا

 ام,اني  ال رد وقدرت  على مقاوم  التعي ل تره طويل .  -1
مد  توافق نشييييييياو قدره ا ج زه الحيوي  المختل   في الجسيييييييم ودهيييييييوصيييييييا في النشييييييياو   -2

 الوظي ي للقلي والرئتي .
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مسييييييييتو  مخزون الطاق   ا ضيييييييياف  الى ك امه وسييييييييرع  سييييييييير العمليات البيوكيميائي  في  -3

 العضلات.  
بر مسيتو  الحد ا قهيى  سيت لاك ا وكسيجي   اعتباره م شيرا لقدره الجسيم على انتاج اك -4

 كمي  م  الطاق  ال وائي . 

 العوام  المؤثره في تنميه التحم  الدوري التنفسيي 

 التدريي الرياضي.  -1
 تايير ا دوي .  -2
 العوامل المنادي .  -3
 ا ج اد العضلي.  -4
 التلا ي .  -5
 العادات الشخهي .  -6
 الحال  الن سي .  -7

 تمرينات لتنميه التحم  الدوري التنفسيي 

 الجري لمده عشر دقائق. -1
 الجري في الم,ان م  تبادل رف  الركبتي  عاليا لمده عشر دقائق.  -2
 الجري اماما م  تبادل رف  العقبي  دل ان لمده دمس دقائق.  -3
 الجري جانبا م  تقاط  القدمي  لمده دمس دقائق.  -4
 الجري اماما م  ميل الجزب اماما لمده عشر دقائق.  -5
 الجري اماما م  تزايد السرع  لمده دمس دقائق -6

 

 تدريي مستمر  نوع التدري 
 كوور الاختبار 
 الماريون  ت نالاافي

 %   75:   50 ودة التدري  
 و اقل متوسطة و الراحة
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 القوه العضليه

القوه العضييييلي  في ايد ا سيييياسييييي  للياق  البدني  التي ت تسييييي اهمي  داصيييي  نظرا لدورها المرتبط   
 ا دام الرياضيي او  الهيح  على وج  ولم يحا ا  م,ون ادر م  م,ونات اللياق  البدني  بدرج  
  م  ا همي   مثل ما يظيا    القوه العضيييييييييلي .  والقوة العضيييييييييلية تعني كل م ير يلاير في يال

الجسييييم م  ييث الشيييي,ل او الحرك  مقدارا واتجاها وهي ايد  م,ونات القوه المي,اني,ي  وهي نوب  
 م  انواع ا و تعتبر اهم عناصر اللياق  البدني  كما ان ا عنهر يركي ها  جدا. 

 

 تعريفات القوه العضليه

هي اعلى قدر م  القوه يب ل ا الج از العهيبي والعضيلي لمواج   اقهيى مقاوم  دارجي    -
 مضاده. 

القيدره على اسييييييييييييييتخيدا  ومواج ي  المقياوميات المختل ي  او قيدره العضييييييييييييييلي  في التلاليي على   -
 مقاوم  دارجي  او مواج ت ا. 

 هي قدره العضلات على التلالي على مقاومات مختل  .  -
و مجموع  العضييييييييلات في التلالي على مقاوم  اوعده مقاومات هي ام,اني  العضييييييييلات ا -

 دارجي . 

 

 ويتحدد مفهوم القوه العضليه في النقال التاليه

 القوه العضلي  هي اقهى انقباض عضلي ارادي تحا سيطره الج از العهبي ا رادي.  -
او   ترتبط القوه بوجود مقاوم  تواج  ا سييييييييييييييوام كانا ه ه المقاوم  متمثل  في يقل دارجي -

 يقل الجسم ن س  او مقاوم  منافس او قوم  ا يت اك. 
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 اهميه القوه

 تساهم في الح اظ على صح  ا نسان.  -1
 تس م في وقايت  م  التعرض للاصا ات و يعطي الجسم ش,ل القوا  الجيد.  -2
 قوه عضلات الظ ر تعمل على وقاي  ال رد م  التعرض للانز ق اللاضروفي.  -3
د على مقاوم  الضييلاط في ا يشييام الدادلي  مما يمن  ظ ور قوه عضييلات البط  وتسيياع -4

 ال رش.  
تاييره الواضييييي  على النايي  الن سيييييي  لل رد هي تمنح  درج  جيده م  الثق   الن س وتدعم   -5

 لدي  عناصر الشجاع  والجراه. 

 

 العوام  المؤثره على القوه العضليهي 

 مساي  المقط  ال سيولوجي.  -1
 زوايا شد العضلي.  -2
 اتجاه ا لياف العضلي .  -3
 العمر الزمني.  -4
 التلا ي .  -5
 الراي .  -6
 الوراي .  -7
 يال  العضل  قبل بدم انقضاض.  -8
 فتره ا نقباض العضلي.  -9
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 ت وي  العضل  ا لياف البيضام سريع  ا نقباض وا لياف الحمرام  طيب  ا نقباض.  -
المقط  ال سييييييولوجي للعضيييييل  كلما كان المقط  ال سييييييولوجي للعضيييييل  كبيرا كلما ازدادت  -

 القوه العضلي . 
 ا يار العهبي  للالياف العضل  تزداد قوه العضل  كلما زادت ا شارات الوارده الي ا.  -
سيط الدادلي المحيط  العضيل  تزداد قدره العضيل  على ا نقباض كل ماقلا كثاف  ه ا الو  -

 الوسط. 
العوامل الن سييييييييي  للعمل الن سييييييييي تايير كبير في انتاج الطاق  في عامل الخوف او التردد  -

م  العوامل التي تحدد القدره على ب ل اقهيييى قوه في ييل يسييياعد على التركيز وا نتباه  
 س على انتاج ال رض لمزيد م  القوه العضلي  وذلك بنام يالت  الن سي . والثق   الن 

 المعايير التي اج  مراعاتها عند تنميه القوه الها ه

 مد  واتجاه الحرك .  -1
 مريل  استخدا  القوه.  -2
 يجم المقاوم .  -3
 نمط العمل العضلي.  -4
 ايقاب الحرك .  -5

 

مدي واتجاه الحرك  يجي ان يتشييييييييا   م  الحرك  التنافسييييييييي  فمثلا يعتبر سييييييييحي ا يقال   -
 دلف  مساعده يزا  مثبا في الوسط افضل تمري  تخههي للعدائي . 

مريل  اسيييييييتخدا  القوه معظم الحركات الرياضيييييييي  ق ائ ية وو ان جارية فعلى سيييييييبيل المثال  -
اة الرم  ورمي الرم  يركة ق ائ ية  التمرينات  الحبال وا سيييييتيك ليسيييييا متخهيييييهييييي  لرم

 ييث تستمد العضلات القوة فقط م  المريلة ا بتدائية. 
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يجم المقاوم  عند تنمي  القوة يجي ان تنقبض العضيييييلات ضيييييد مقاوم  ويجي ان ت ون   -
ه ه المقاوم  اعلى م  تلك التي يواج  ا الرياضييييي في المنافسيييي  ول   يجي ان   ت ون  
هي ه المقياومي  اعلى  ,ثير م  تليك التي يواج  يا الريياضييييييييييييييي في المنيافسيييييييييييييي  في البطولي  

م  الحد ا مثل تشيييييييييييييترك في ا عضيييييييييييييلات   يجي ان   فالمقاوم  التي ت ون اعلى  ,ثير
تشيييترك للتلالي على المقاوم  وايضيييا ت ير على توافق الحرك  و يجم المقاوم  ا ضيييابي   
التي يجي ان تعطى وتعتمد على قوه الرياضيييييييييييييي وطبيع  الحرك  فلاعبي الجمباز يم,   

 م  وزن الجسم.  %35ان يستخدموها  اطمبنان م  
يجي ان تنقبض العضيييلات اينام التدريي بن س الخط كما هو اينام  نمط العمل العضيييلي   -

يركات البطول  فمثلا الويبات م  يني الركبتي  ت ون وكثر مناسيب  تخهيهيا  النسيب  الى 
 ا رتقام للاعي الويي الطويل. 

ايقيياب الحركيي  اينييام الحركييات المت رره في  عض الحركييات الوييييده تنقبض العضييييييييييييييلات   -
 محدد وه ا ا يقاب يجي ا يت اظ    تمرينات تنمي  القوه الخاص . وترتخي في ايقاب 

  

 انواع القوه العضليه

 القو  العظمى وو القهوي  -1
 القوة ا ن جارية -2
 القوه المميزه  السرع   -3
 تحمل القوه -4
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 القوه القصوم او العظمى

هي القوه التي   يسيييييييتلاني عن ا اللاعي تعتبر وايده م  الهييييييي ات الضيييييييروري  الملازم  للاعي 
وداصييييييييي  اللاعي رف  ا يقال وكمال ا جسيييييييييا  اذ هي عباره ع  اقهيييييييييى قوه يسيييييييييتطي  الج از 
العضيييييييييلي العهيييييييييبي انتاج ا في يال  اقهيييييييييي انقباض ارادي وهي اعلى قوه دينامي,ي  يم,  ان 

 جموع  عضلي  لمره وايده. تنتج ا العضل  او م

 

 ويمكن تطوير القوه العظمى بالطرق التاليهي 

 طريق  الحد ا قهى للقوه.  -1
 طريق  ت رار القوه.  -2

 

تماري  في التدريي   6الى   4طريق  الحد ا قهيييييييييييى للقوه يسيييييييييييتخد  في ه ه الطريق  م   -
الى   1ا م   ت رارات و كيل مره يتم اعيادت ي  8الى    5الواييد وفي كيل تمري  يتم عميل م   

م  النسييييب  العظمى م  قوه اللاعي وي ضييييل    %95الى   85مجموعات  اسييييتخدا  م    3
 تلايير ه ه التماري  مره وايده في ا سبوب. 

طريقي  ت رار القوه تعني هي ه الطريقي  ا عتمياد على الت رار في تطوير وزيياده قوه اللاعيي  -
ت رارات   5الى   3  يتم بي   تماري  و كل تمري  10الى   6يسييييييييييييتخد  في ه ه الطريق  م  

م  الحد ا قهييى للقوه   %85الى   80مجامي   اسييتخدا  م    6وفي كل دوره يتم اعادت ا  
 اللاعي. 

 القوة الانفجارية

القوه ا ن جاري  هي اعلى قوه دينامي,ي  يم,  ان تنتج ا العضييييل  لمره وايده او مجموع  عضييييلي   
 كره طبية م  الهدر الى ا عد مساف  مم,نة. لمره وايده و لقيا  القوه ا ن جاري  دف 
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 القوه المميزه بالسرعه او القدره العضليه

ان القدره م  اهم عناصييييير اللياق  البدني  ويطلق علي ا عده اسيييييمام من ا القوه المميزه  السيييييرع  او 
اقل القدره العضيييييييلي  وهي مقدره العضيييييييل  او مجموع  عضيييييييلي  للبلو   الحرك  الى اعلى تردد في 

 زم 

 ويم,  تعري  ا على ان ا القدره على ادراج اقهى قوه في اقهر وقا. 

ويعرف ا هارا هي قدره ال رد على التلالي على المقاومات  اسييييييييييتخدا  سييييييييييرع  يرك  مرت ع  و هي  
 عنهر مركي م  القوه العضلي  والقدره العضلي . 

 

 تتطل  القوه المميزه بالسرعه ا تهدام معدلات عاليه من القوه اذا تطل  ذلكي 

 درج  عالي  م  القوه العضلي .  -
 درج  عالي  م  السرع .  -
القدره على دمج القوه  السيييييرع  اي اسيييييتخدا  السيييييرع  لتوليد القوه او اسيييييتخدا  القوه لتوليد  -

 السرع . 

 

 تحم  القوه

العضيييييييلي او تحمل القوه هو اسيييييييتمرار ا دام للج د المب ول ضيييييييد   ان التحمل العضيييييييلي او الجلد 
مقاوم  متوسييييييييييط  الشييييييييييده  حيث يق  العيم ا كبر للعمل على الج از العضييييييييييلي وتعرف   عض 
المراج  على ان  ما قدره ال رد على ب ل ج د بدني متعاقي اي مسيييييييييتمر م  وجود مقاومات على  

,ن . ويقهيييييييد بتحمل القوه هي القدره على ا يت اظ  المجموعات العضيييييييلي  المعين   طول فتره مم
 مسييييييييييييييتو  عيالي م  القوه  طول فتره زمنيي  مم,ني  في مواج ي  التعيي وادام اكبر عيدد مم,  م   
 ت رارات التمري  او ا نقباض العضلي الثابا لمواج   مقاوم  دارجي  في مستو  عالي م  القوه 
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 –نشييييييط  ذات الحرك  الوايده المسييييييتمره مثل لالجري  طول فتره زمني  مم,ن  ويظ ر التحمل ا 
التجديفا وتحمل القوه مقدره ال رد على ب ل ج د بدني مسيييييييييتمر م  وجود مقاومات   –السيييييييييباي   

على المجموع  العضيييييييييلي  المعين   طول فتره مم,ن  و تحمل القوه العضيييييييييلي  في  عض المراج   
 يعلى ان ا الجلد الدوري التن سي او التحمل العضل

 

 وهناك أنواع أخري للقوة وهي

 القوة النسبية  -1
 القوة المطلقة -2

 

 هي القوة التي يستطي  ال رد الرياضي ان يخرج ا نسبة الي وزن الجسم القوة النسبية -
 هي القوة التي يم,  ون يخرج ا الرياضي  هرف النظر ع  وزن جسم  القوة المطلقة -

 

 الطرق المهتلفه لتنميه القوه العضليه

 طريق  التدريي ا يزومتري.  -1
 طريق  التدريي ا يزيتون اللامركزي.  -2
 طريق  التدريي ا يزيتون المركزي.  -3
 طريق  التدريي ا يزوكينتك.  -4
 طريق  التدريي البلومتري.  -5
 تمرينات المقاوم  المتلايره.  -6
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تعتمد على ا نقباض العضيييييلي الثابا دون ايداي تلايير في   طريقه التدري  الايزومتري  -
 طول العضل  او في وض  الم هل. 

يسيتخد  بي  ا نقباض العضيلي المتحرك ال ي تتوتر   طريقه التدري  الايزيتون اللامركزي  -
 بي  العضل  في اتجاه للخارج  عيدا ع  مركزها هي تطول. 

ي  ا نقباض العضلي المتحرك ييث تنقبض  يستخد  ب  طريقه التدري  الايزيتون المركزي  -
 العضل  وهي تقهر في طول ا  اتجاه مركزها. 

تعتبر اكثر انواب تدريبات القوه العضييييلي  تاييرا على اكتسيييياب    طريقه التدري  الايزوكينتك -
 القوه المرتبط   ا دام الحركي.

ي ذلك انقباض  تعمل العضييييييييييييييل   طريق  ت دي لمط ا او  يم يل  طريقته التتدري  البلومتري  -
مركزي سيييري  ويتم ا نقضييياض على يلاي مرايل انقباض   مركزي يم انقباض متعادل 
يييث تبيدا القوة في ا نقبياض والتعيادل م  المقياومي  يم مريلي  ا نقبياض المركزي يييث 

 تبدا العضلة في القهر نحو مركزها. 
ايا العمل العضييييييلي في نظرا  دتلاف مسييييييتو  القوه ومد  زو  تمرينات المقاومه المتغيره -

يال  اسييييتخدا  ا يقال فقط سيييياعدت ياليا ا ج زه الحديث  على الأدام  مسييييتو  وايد م   
 القوه العضلي  دلال جمي  زوايا العمل العضلي نتيج  تلايير المقاوم  على مد  الحرك . 

 بعض من الملاحظات

 ل  الوايدة او المجموع . تزداد القوه العضلي  كلما زاد اشتراك ا لياف العضلي  في العض -
 تزداد القوه العضلي  كلما زاد مقط  العضل  او العضلات المشارك  في ا دام.  -
كلما كانا العضييل  في افضييل يا ت ا سييتردام سيياعد ذلك على انتاج افضييل درج  م    -

 القوه. 
 تزداد قوه ا نقباض العضلي اذا ما كانا العضل  تتميز  الطول والمطاطي .  -
 الحا ت ا ن عالي  ا يجابي  تس م في انتاج افضل للقوه العضلي  ما يعني  الحما .  -
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الى   3توقف عمل العضييل  ي دي الى ضييعف او ضييمورها وي,ون التناقح في يدود م   -
 % كل يو .  4

 لادوات المستهدمه في تدريبات القوهي ا

 تمرينات بدون ادوات.  -1
 تمرينات ا يقال الحره.  -2
 اج زه الجيم.  -3
  هي طريق  لتحريك الجسيييم  دام تمرينات في تسيييلسيييل ايقاعي وه ا  مرينات بدون ادواتت -

النوب م  التمرينات تعتمد على اسييتخدا  يقل الجسييم في تنمي  القوه العضييلي  وقد تسييتخد   
في  عض ا دوات الهيييييييلايره ويراعى ان   يزيد الت رار دائما ع  عشييييييير مرات لضيييييييمان  

 . Push Upاتجاه تايير تنمية القوة وم  امثل  ه ه التمرينات 
التي تسيتخدم ا وما يتم ضيبط المقاوم   وهي مجموع  م  ا شي,ال  تمرينات الاثقال الحره -

في ا  ادتيار ا يقال المناسييييييب  م  ام,اني  زيادت ا وو تقليل ا وه ه ا دوات مثل  القضييييييبان  
 الحديدي  المزوده  اقراص الحديد البار والدبلز وال رات الطبي . 

اي  و وهي اج زه شيييييياب اسييييييتخدام ا  ن ا توفر عوامل ا م  والسييييييلام  والر   اجهزه الجيم -
المسيييييييييييييييايي  ال يابيي  والزم  المثيالي عنيد ادام التمري  وهي تشييييييييييييييتميل على ادام عيدد م   
التمرينات في محطات من هييييل  وتسييييتخد  رقائق متهييييل  م  ا يقال ترف  بواسييييط  رافع  
متهيييييييل  بب,رات وييث ان ا يقال تنزل في مسيييييييارات محدده  عيدا ع  اللاعي فلا يوجد 

 لاعي اينام ادام التمري .ياج  لوجود زميل لمساعده ال

 نوع التدري 
 تحمل القوة القدرة العضلية  القوة القهوي 

 الشدة  منخ ض فتري  فتري مرت   الشدة  تدريي الت راري ال
 الضلاط الاختبار 
 قال رف  ا ي ت نالاافي

 م  وقهي ما يستطي  اللاعي  %80 ودة التدري 
 : عال  متوسطالم  وعلي  الراحة
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 السرعه

السيييرع  في المجال الرياضيييي تلك الم,ونات الوظي ي  المركب  التي تم,  ال رد م  ا دام الحركي 
في اقيل زم  مم,  وترتبط السييييييييييييييرعي  كثيرا  يالج ياز العهييييييييييييييبي م  ج ي  وم  ج ي  ادر  بتيايير  
ا لياف العضيييييلي  كما يعبر مهيييييطل  السيييييرع  م  وج   النظر المي,اني,ي  ع  معدل التلاير في 

  النسب  للزم . المساف  

 

 تعريفات السرعه

 هي قدره ال رد على ادام يركات مت رره م  نوب وايد في اقل زم  مم, .  -
 المقدره على ادام يركات معين  في اقل زم  مم, .  -

 

 العوام  المؤثره على السرعه 

 الخواص الت ويني  ا لياف العضلي .  -1
 النمط العهبي لل رد.  -2
 القوه والمقدره العضلي .  -3
 المرون  والمطاطي  للم اصل والعضلات.  -4
 العوامل ا رادي  والن سي .  -5
 التوافق العضلي العهبي.  -6
 العوامل الورايي .  -7
 الخهائح المي,اني,ي  للم اصل والعظا .  -8

 

 



``` 

 

Dr/Tango 

  

ك امه الج از العهيييييييييييبي في اداره العمل العضيييييييييييلي وعدد ا لياف العضيييييييييييلي  السيييييييييييريع   -
 المشارك . 

سيييييييرع  ا نقباض العضيييييييلي ييث تهيييييييل اللي   السيييييييريع   قهيييييييى توتر ل ا في اقل م    -
 ياني  للالياف البطيب .  9.0ياني  بينما يهل ه ا الزم  الى 3.0

ترتبط السرع   مستو  عالي م  القوه العضلي  ييث تساعد القوه في التلالي على مقاوم    -
 ا دام كما تساعد على طول الخطوه في الجري او السباي  او زياده م  الدف  عند البدم.  

ترتبط السييييرع  ايضييييا بدرج  التوافق العضييييلي العهييييبي والقدره على اسييييتردام العضييييلات  -
ت ا سيييياسييييي  والمسيييياعده كل في التوقيا المناسييييي وسييييرع   المضيييياده وانقباض العضييييلا

 ا نقباض وسرع  ا رتخام العضلي. 
المروني  ومطياطيي  العضييييييييييييييلات وتطوير الميد  الحركي  طريقي  فرديي  يييث ان مطياطيي    -

 العضل  ت ير على السرع . 
 العوامل الن سي  م  م  قوه ا راده والحافز الن سي وا قبال والتحدي.  -

 

 النواحي الفسيولوجيه عند تنميه السرعه

 يجي مراعاه النوايي ال سيولوجي  التالي  عند تنمي  السرع 

  النسب  لشده يمل التدريي.  -1
  النسب  لحجم يمل التدريي.  -2
  النسب  ل ترات الراي .  -3
 استخدا  تدريبات المقاوم .  -4
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راعاه ا  ي دي ذلك الى التدريي يتى السيرع  القهيو  م  م بالنستبه لشتده حم  التدري  -
 التقلح العضلي وان يتم ا دام الحركي  التوقيا الهحي  وا نسيابي  وا ستردام. 

 اسييتخدا  مسييافات قهيييره في التدريي يتى   ي دي التعي  بالنستبه لحجم حم  التدري  -
الى هبوو مسيتو  السيرع  او تنمي  التحمل الدوري التن سيي ويراعى عد  اسيتخدا  السيرع   

 مرات اسبوعيا تجنبا  رهاق الج از العهبي.  3الى  2لقهو   ما   يزيد ع  ا
يجي تشيييييي,يل فتره الراي  بي  كل تمري  وادر  حيث تسييييييم  لل رد    بالنستتتتبه فترات الراحه -

 اسيييتعاده ت وي  مهيييادر الطاق  في العضيييلات وتتراول في اللاالي فتره الراي  بي  تمري   
 دقائق.  5الى  2وادر ما بي  

يم,  اسييتخدا  تدريبات المقاوم  لزياده السييرع  م  مراعاه ان   ا تتهدام تدريبات المقاومه -
مقدار المقاوم  المطلوو  لتنمي  السييييييرع  يجي ان ي,ون اقل م  المقاوم  المطلوو  لتنمي   

م     %30الى   20القوه المميزه  السييييييييييييرع  ويجي ان يبلت يجم ه ه التدريبات يوالي م  
 يبات السرع . الحجم ال لي لتدر 

 

 انواع السرعه

 السرع  ا نتقالي .  -1
 السرع  الحركي   -2
 مركيا  –سرع  رد ال عل ل سيط   -3

 السرعة الانتقالية

تعرف  ان ا محاول  ا نتقال او التحرك م  م,ان الى ادر  اقهيييى سيييرع  مم,ن  ما يعني التلالي 
قومات ا سياسيي  للاعبي  والتي على مسياف  معين  في زم  مم,  وتمثل السيرع  ا نتقالي  ايد الم

 مريل   -يجي على اللاعبي  امتلاك ا وتمر السرع  ا نتقالي  بثلاي مرايل لمريل  تزايد السرع  
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مريل  تناقح السييرع ا ورالبا ما يسييتعمل مهييطل  سييرع  ا نتقال في كل  -بلو  اقهييى سييرع   
 انواب ا نشط  التي تشتمل على الحركات المت رره وتنقسم الى 

 
 السرع  القهو   -1
 تحمل السرع  -2

 
ويقهييد ب ا تلك المريل  التي تلي مريل  التدرج في السييرع   عد يوالي   السترعه القصتوم  -

متر عدو بوصييييييييييول   100ر م  البداي . وتتميز ه ه المريل  في سييييييييييباق  مت  40الى   35
العدام الى اقهييييييى سييييييرع  ل  ويتح,م في ه ه المريل  عاملان هما طول الخطوه + عدد 
تردد الخطوات في فتره زمنييي  معينيي  ويتح,م في هيي ي  العيياملي  عييده عوامييل ادر  من ييا 

ياف العضيييييلي  لالبيضيييييام والحمراما التوافق العضيييييلي العهيييييبي والقوه العضيييييلي  ونوب ا ل
والمرون  ويم,  لنا تحسيييييييييييي  مسييييييييييييتو  ه ه المريل  م  دلال التدريي وذلك  اسييييييييييييتخدا   
تدريبات القوه السييييييريع  ك لك الجري في المرت عات والجبال في المنخ ضييييييات والجري في 
المرت عات يمثل طول الخطوه والجري في المنخ ضيييييات يمثل عدد تردد الخطوات في فتره  

 زمني  معين . 
م  الطبيعي ان ا نسيان   يسيتطي  ا يت اظ  السيرع  القهيو  الى ما     تحم  السترعه -

ن اي  ييث ينخ ض معدل السييييييرع   عد مسيييييياف  معين  نتيج  لتددل عامل التعي وتظ ر 
متر م     90الى    80متر  عيد يوالي م     100هي ه المريلي  بوضييييييييييييييول عنيد عيدائي ال  

معدل السيييييييرع  نتيج  التعي وتتهيييييييف ه ه المريلة  العمل   بداي  السيييييييباق ييث ينخ ض 
العضييييلي في يال   ياب ا كسييييجي  ولتطوير ه ه المريل  تسييييتخد  طريق  التدريي على  
مرايل اي اسيييتخدا  عملي  ت رار الحمل م  راي  صيييلاير كامل  وعاد تسيييتخد  في العاب 

هيوي و براي  رير  القو  مسياف  اطول م  مسياف  السيباق التخهيهيي  سيرع  اقل م  الق
 كامل  و يم,  تقني  الراية المستخدم  م  دلال قيا  النبض في ن ايت ا  حيث يتم
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نبضيييييييي     130الى   120ت رار الحمل عند هبوو النبض في ن اي  فتره الراي  الى معدل   
 الدقيق . /

 لسرعه الحركيها

يقهيد ب ا سيرع  ا نقباضيات العضيلي  عند ادام الحرك  في ايد اطراف الجسيم بدون ا نتقال م   
 م,ان  در. 

  رعه رد الفع 

القدره على ا سيييييييييييتجا   لمثير ما  حرك  معين  في اقل زم  مم,  ويمر سيييييييييييرع  رد ال عل بثلاي  
اوا وي كر علاوي ان ا مريل  ا نبسييي  -مريلة ا نقباض العضيييلي   –مرايل وهي لمريل  ال مون 

ا سيييييتجا   الحركي  لمثير معي  في اقل زم  مم,  وه ا يعني ان ا تتضيييييم  زم  ا سيييييتجا   م   
 بداي  المثير يتى ن اي  ا ستجا   الحركي . 

 انواع  رعه رد الفع 

 سرع  رد ال عل البسيط  -1
 سرع  رد ال عل المركي  -2
 سرع  رد ال عل المركي  استجا   وايده -3
 ل عل المركي  عده استجا ات سرع  رد ا -4
 سرع  رد ال عل الثاني -5
 سرع  رد ال عل المنع,س -6
 سرع  رد ال عل المشترك.  -7
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يظ ر يينما ي,ون المثير معروف عند الرياضييييييييييي وهو يعلم    تتتتتتترعه رد الفع  البستتتتتتتيط -
ا سييييييييييييييتجا   ل  ا المثير مثل العاب القو  ويعبر عن ا  الزم  المحهييييييييييييييور مابي  لحظ  

 ظ ور المثير الوايد المعروف م  قبل ووي  لحظ  ا ستجا   ل م. 
 

بتوقيا  يظ ر يينما   يعلم الرياضييييييييي مسييييييييبقا بنوب المثير او    تتتتتترعه رد الفع  المرك  -
يدوي  مثل المواقف اللعي المختل   التي تظ ر وتتطلي ان يتتخ  الرياضييييييييي القرار  الرد 
على ه ا المثير. ويعبر عن ا  الزم  المحهيور بي  ظ ور المثير لمثيرة م  عده مثيرات  

 رير معروف  م  قبل للتمييز بين م وا ستجا    يدهم فقطا
ى ان ي,ون الرياضيي برد ال عل تجاه موقف معي    معن رد الفع  المرك  با تتجابه واحده -

 ياسييييييييييييييلوب معي  مثيل رده فعيل الملاكم على ادام الملاكم المنيافس هيل يقو   يالتق قر او 
 التقد  او  التهدي ل  وفي ه ه الحال    يستطي  الرياضي ان ي,ون ا   عمل وايد فقط 

 تا الحالتي  معا. او  استجا   وايده مثل التق قر او التقد  ل     يقو   ,ل
يعتبر هي ا النوب م  رد ال عيل هو اصييييييييييييييعب يا نظرا    رد الفعت  المركت  بعتده ا تتتتتتتتتتجتابتات -

 يتياج  الى تركيز وانتباه عالي لسيييييييييييرع  اتخاذ القرار المناسيييييييييييي والناج  وال ي يتطلي  
اييانا ا عداد المب,ر لتوقعات ا دام للخهييييم قبل  عي السييييلال ال ي يبدا  ال جو  وهو  

س الوقا مسييتعد للرد على الدفاب المضيياد للخهييم وات ق  سييطويسييي ايمد  محمد في ن 
علاوي  محمد ناصير رضيوان على وجود فاصيل زمني بي  ظ ور المثير ووي  ا سيتجا    
ل  ا المثير نظرا لهيييعووة ا سيييتجا   المباشيييره  ي مثير وقد قا  بتهييينيف زم  رد ال عل 

 الى ارو  مظاهر رئيسي . 
 

 المثير بداية يدوي  -1
 فتره ال مون ا ولى والتي يحدي دلال ا تلقى المستقبلات الحسي  للمنب .  -2
فتره ال مون الثاني  و هي ال تره التي يحدي دلال ا نقل ا شيييييارات ع  طريق ا عهييييياب   -3

 المهدره الى ا لياف الحركي  ويطلق على ه ه ال تره زم  الت  ير واتخاذ القرار. 
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الزمني  التي يحدي دلال ا العملية الحركية التي تسييبق انقباض    فتره ا رجاب و هي ال تره -4

 العضلات المتلايره للحرك . 
هي ا سييتجا   الناتج  ع  التسييلسييل الحركي بي  كل م  اللاعي   رعه رد الفع  الثاني ت -

والمنافس التي يبدوها اللاعي  عمل يرك  دداعي  كمثير ينتج عن ا رده فعل م  المنافس 
 يالرد عليي  م  مراعياه ان ت ون الحركيات المتبيادلي  بي  كلا اللاعبي  داديل    بيقو  اللاعيي 

 نطاق التوقيا والتتا   الزمني بي  ه ه الحركات دون توقف.
ويعبر عن ا  الزم  المحهيييور بي  ظ ور مثير وا سيييتجا   ل    تترعه رد الفع  المنعكس -

ا   ي  اي اني  فعيل   ارادي م  دلال عزل الت  ير واتخياذ القرار في ال عيل المطلوب للقيي
ييث تنتقل المثيرات م  ا عهيييييياب الى النخاب الشييييييوكي وت ون ا سييييييتجا   م  النخاب  

 دون الرجوب الى المخ. 
هو قدره ال رد على الرا ط بي  العلاقات الزمنية والم,اني  لمثير   رد الفع  المشتتترك تترعة  -

 قوي ب دف دق  ا ستجا   ل . 

 مرينات لتنميه السرعهت

 العالي.  البدممتر م   20العدو  -1
 متر م  البدم العالي.  30العدو  -2
 متر م  البدم العالي. 50العدو  -3
 متر م  البدم المنخ ض.  30العدو  -4
 متر م  البدم المنخ ض.  90العدو  -5

 ي  ت رار  - فتري مرت   الشدة  تدريي  نوع التدري 
   سرعة متزايدة50 الاختبار 
 سباية   50  –  عدو  100 ت نالاافي

 %   100:   90 ودة التدري  
 تامة  الراحة
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 الرواقه

تعد الرشييييياقة م  الهييييي ات البدني  المركب  ييث تضيييييم  العديد م  الهييييي ات البدني  ا در  مثل 
التوازن والدق  والسييييييييييييرع  والتوافق الحركي كل ه ه الهيييييييييييي ات مجمعة في تدادل منسييييييييييييجم تجعل 
اللاعي قادرا على اتخاذ ا وضييييييييياب المختل    جسيييييييييم  ك,ل او ا جزام المختل   من  يتى يتحقق  

يد. و تتعلق الرشييييياق  اسييييياسيييييا  , امه عمل الج ازي  العهيييييبي والعضيييييلي ودهيييييوصيييييا  ا دام الج
ا عهيياب الحركي  وان ا تهييا ت وا سييتجا ات السييريع  بي  ه ي  الج ازي  ي دي الى ام,اني   

 التح,م في التلاير الحركي السري . 

 

 ويذكر هرتز ان الرواقه هي

 القدره على اتقان التوافقات الحركي  المعقده.  -
 القدره على اتقان صن  تعلم واتقان الم ارات الحركي   -
 القدره على سرع  تعديل ا دام الحركي  هوره تتناسي م  متطلبات المواقف المتلايره -

 

فالرشيييييياق  تتطلي وترتبط  الدق  والتوافق والتوازن مجتمع  ومن رده و ان ا تتطلي معد ت مناسييييييب   
والتركيي فان  عندما يتم تنميت  فلا بد ان يتطرق الى م  ال كام فالرشييييييييييياقة م,ون شيييييييييييديد التعقيد 

 –الدق   -سيييييرع  رد ال عل  -توازن   -توافق   -تلايير ا تجاه   -م,ونات ا  شييييي,ل من رد لالسيييييرع   
وريرهاا يم جم  اكثر م  م,ون في التمري  يم تطور ا مر ليشيييمل معظم او كل ه ه ا تجاهات  

شييييياق  ان تاتي  عد عنهييييير القوه والسيييييرع  م  عناصييييير  وا سيييييتعداد للممار  ل لك يجي على الر 
اللياق  البدني  و   يم,  ان نبدا  عنهيييير الرشيييياق  في بداي  الموسييييم  ن ه ا يم,  ان ي دي الى 

 يدوي اصا   اللاعي. 
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 تعريف الرواقه

 هي قدره ال رد على تلايير اوضاع  في ال وام.  -
هي القدره على التوافق الجيد للحركات التي يقو  ب ا ال رد سيييييوام شييييي,ل وجزام جسيييييم  او  -

  جزم معي  من  والرشاق  هي اله   ا كثر استخداما في ارلي الأنشطة الرياضي . 
 هي مقدره ال رد على تلايير اوضاب جسم  في ال وام او على ا رض.  -
 لى ا رض او في ال وام. سرع  تلايير اوضاب الجسم او تلايير ا تجاه ع -

 

 اروادات عامه تراعى عند اختيار تمرينات تنميه الرواقه 

 تحديد مسايات ا دام الحركي.  -1
 ا دام الحركي  الساق او  ال راب الع,سي .  -2
 المواقف اللاير معتاده على ا ج زه او  ا دوات او بدون ما.  -3
 روط الم ارات الحركي  بتسلسل المتنوب.  -4
 اسلوب ا دام. التلايير في  -5
 التلايير في ايقاب ا دام.  -6
 استخدا  ادوات ذات اوزان او ايجا  واج زه ذات ارت اعات مختل  .  -7
 تن ي  ا دام الم اري على اسط  مختل   تتوافر في ا عناصر ا م  والسلام .  -8

 

 اهميه الرواقه

 الرشاق  م,ون ها  في ا نشط  الرياضي  عام .  -1
 تس م الرشاق   قدر كبير في اكتساب الم ارات الحركي  واتقان ا.  -2
 كلما زادت الرشاق  استطاب ال رد تحسي  مستو  ادائ   سرع .  -3
 تضم دليطا م  الم,ونات ال ام  للنشاو الرياضي كرد ال عل الحركي.  -4
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 انواع الرواقه

 الرشاق  العام .  -1
 الرشاق  الخاص .  -2

 

هي قدره ال رد على يل المتطلبات الحركي  في انشييييط  رياضييييي  متنوع    الروتتتاقه العامه -
 بتهرف سليم مثل الجري وتلايير ا تجاه  سرعة وتوقيا سليم. 

و هي قدره ال رد على يل المتطلبات الحركي  الخاصيييييييييي   الم ارات    الروتتتتتتتاقه الها تتتتتتته -
 معي  مثل التهويي في كره اليد او المحاورة في كره السل . ا ساسي  لنشاو 

 لعوام  والا س المؤثره على الرواقها

 ا نماو الجسمي . -1
 العمر والجنس.  -2
 الوزن الزائد.  -3
 التعي.  -4
ا شييييييييخاص طوال القام  وذوي النمط الجسييييييييمي النحيف يميلون الى   لانمال الجستتتتتتميها -

متوسييط و قهييار القام  وال ي  لدي م عضييلات  افتقار الرشيياق  وعلى الع,س م  ذلك فان
قوي  يميلون الى الرشيييييييييييياق  بدرج  عالي  وم  ييث النمط الجسييييييييييييمي يم,  ان نقول  ان  
النمط العضييييييييلي والنمط العضييييييييلي النحيف يمتل ون عنهيييييييير الرشيييييييياق  ا  النمط النحيف  

 والسمي  البدني اقل رشاق  وم  ه ا يوجد استثنامات في ه ه القاعده. 
 

سيييييين  يم تقل    12تزيد رشيييييياق  ا ط ال الهييييييلاار  مقدار يابا يتى سيييييي    لعمر والجنسا -
 مجرد الددول في سييييي  المراهق  ووعد ا نت ام م  ه ه ال تره تبدا الرشييييياق  في الزياده مره 

 ادر  يتى يهلون الى مريل  اكتمال النمو يم  عد سنوات قليل  تبدا رشاقت م في 
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قليلا في رشيييييياقت م ع  البنات في سيييييي  ما قبل البلو  ووعد لنقهييييييان كما ان البني  اكثر  ا

 ه ه ال تره تزداد نشاو البني  في مستو  اعلى م  رشاق  البنات  عد البلو . 
يقلل الوزن الزائد الم رو مباشييييييره م  الرشيييييياق  ف و يزيد م  القهييييييور ال اتي   الوزن الزائد -

ج  ل لك تقل سييييييرع  تلايير  للجسييييييم واجزائ  كما يقلل م  سييييييرعة انقباض العضييييييلات ونتي
 اوضاب الجسم. 

يقلل كل م  التعي وا ج اد م  الرشياق   ن ل  تايير سييم على م,ونات الرشياق   التع  -
كما ي دي التعي داصييييييييي  الى   -والقدره  -سيييييييييرع  الحرك    -زم  رد ال عل   -مثل القوه 

 فقدان التوافق. 

 دري  الرواقه كيفيه تدري  الرواقه ت

 الحرص على التمري   سرع   يقاب الحركات.  -1
 التلايير الدائم  استخدا  طرق ادام التمرينات.  -2
 تدريي تلايير ا تجاه والتلاير في السرع  وتوقيا الحركات.  -3
 الحرص على استخدا  تمرينات يتخلل ا استخدا  نوب م  التمرينات دون اعداد مسبق ل ا.  -4
 محاول  تلايير مقاوم  التمري  اينام ادام التمرينات الجماعي  والتي تق  م  زميل.  -5
دلق ظروف رير معتيياده  دام التمرينييات ع  طريق اسييييييييييييييتلالال الظروف الطبيعييي  م    -6

 الم,ان  ا ضاف   ستخدا  اج زه ومنشامات داص .

  

 فتري مرت   الشدة تدريي  نوع التدري 
 اقة ري  الرشتم الاختبار 
 مباز الج –اللاطس  ت نالاافي

 %   100:   90 ودة التدري  
 تقترب للتامة  الراحة
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 المرونه

عناصيييير اللياق  البدني  والتي تسييييت دف القدره على ممارسيييي  الحركات البدني  م   المرون  هي ايد 
دلال قدره كبيره على ا دام  مد  واسيييييييييي  لحركات ا طراف بينما المطاطي  هي ك امه مسييييييييييتو   

 وقدره تمدد كل م  العضلات وا وتار

لى ادام الحركيات وهي ام,يانيي  ال رد على ادام الحركي  في اكبر ميد  مم,  اي قيدره ا نسييييييييييييييان ع
في الم اصيييييييل  مد  كبير دون يدوي اي اضيييييييرار ل ا وان المرونة في مجال التدريي تعرف في 

 ا سط صورها  مد  الحرك  في م هل او عده م اصل. 

ان المرون  صيييييييي   داصيييييييي  وليسييييييييا عام  اي ان ا تخح كل م هييييييييل على يده وتتاير المرون  
ب العمل الواق  علي  م  ج   ادر  وعلى ذلك  طبيع  التركيي التشيييييريحي للم هيييييل م  ج   ونو 

 ي ير مد  يرك  الم هل عام  على ما يلي. 

 التركيي التشريحي للم هل -
 قوه العضلات العامل  على الم هل.  -
 مطاطية واطال  العضلات المقابل  على الم هل.  -
 وض  وطول ا روط  وا نسج  الضام  على الم هل.  -

 

 تعريفات المرونه

 د على ادام الحرك   اكبر مدي مم, . ام,اني  ال ر  -
 قدره ا نسان على ادام الحركات في الم اصل  مدي كبير دون يدوي اي اصا   ل ا -
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 اهميه المرونه 

 القدره على ادام الحركات  اتقان واقتهاد في الج د والوقا.  -1
 التقليل م  التعرض للتقلهات والتمزقات  النسب  للاروط  والعضلات.  -2
تعمل على اكسيييياب ال رد الثق   الن س وتنمي  وتطوير  عض السييييمات الن سييييي  والشييييجاع   -3

 والجروة. 
العمل على اكتسيييياب الجسييييم القوي م  الشيييي,ل الهييييحي  الخالي م  العيوب والتشييييوهات  -4

 القوامي . 
 الحركي  المختل   والأدامات الخططي . اكتساب اللاعي للم ارات  -5
 تادير ظ ور التعي وسرع  استعاده ا ستش ام.  -6
 المساعده في اظ ار الحركات  هوره جيده وانسيابي .  -7
 تقليل ا لم العضلي و ايتما ت يدوي ا صا   والتقلح العضلي.  -8
 تعمل على سرع  اكتساب واتقان ا دام الحركي ال ني.  -9
 المساعده على عوده الم اصل المها   الى يركت ا الطبيعي .  -10
 اتقان النايي  ال ني  للانشط  المختل  .  -11
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 تقسيمات المرونه

  النسب  للمجال التخههي.  -1
 مرون  عام .  -
 مرون  داص .  -
  النسب  لطبيع  المد  الحركي للم هل.  -2
 مرون  ايجابي .  -
 مرون  سلبي .  -
  النسب  للعمل العضلي.  -3
 مرون  دينامي,ي .  -
 مرون  استاتي,ي .  -

 

 العامه المرونة

 هي عباره ع  ام,اني  يرك  الم هل او عده م اصل في ظروف طبيعي . 

 المرونه الها ه 

نشييياو التخهيييهيييي ذات العلاق . ويم,  تعرف ا  المدي تمثل العلاق  بي  مد  يرك  الم هيييل وال
 الحركي ال ي يم,  ان يهل الي  المتهل عند ادام النشاو التخههي. 

 المرونه الااجابيه

هي المد  ال ي يهييييييييييل الي  الم هييييييييييل في الحرك  على ان ت ون العضييييييييييلات العامل  علي  هي  
 المسبب  للحرك . مثال على ذلك يلقات المرجحات المختل  . 
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 المرونه السلبيه

المد  ال ي تهييييييييييييييل الي  الم اصييييييييييييييل في الحرك  على ان ت ون ه ه الحرك  ناتج  ع  تايير قوه  
 دارجي  مثال على ذلك ادام التمرينات القهري   مساعده الزميل او دلال استخدا  يمل معي . 

 المرونة الديناميكية

العضيو المتحرك الوصيول الي  اينام ادام يرك  المرون  الدينامي,ي  هي مد  الحرك  التي يسيتطي   
 تتم  السرع  القهو .

 المرونه الثابته 

 مرون  استاتي,ي . وهي مد  الحرك  ال ي يستطي  العضو المتحرك الوصول الي  يم الثبات بي . 

 

 العوام  المؤثره على المرونه 

 طبيع  تركيي الم هل.  -1
 شده التمري .  -2
 الجنس.  -3
 العمر.   -4
 ره. درج  الحرا -5
 وقا قيا  المرون .  -6

 

. تختلف مرون  الم اصيييل الز لي  ع  الم اصيييل اللاضيييروبي  ع   طبيعية تركي  المفصتت  -
 الم اصل اللي ية وكل علي يسي تركيي م هل ا. 
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تتطور المرون  دلال التدريي داص  في العمر المب,ر للرياضي م  الزياده  وده التمرين -

 في شده تماري  المرون  عند الحد الطبيعي. 
 ت ون مرون  ا ناي اكثر من ا عند ال كور.  الجنس -
 تقل المرون  م  تقد  العمر ل قدان داصي  مطاطي  العضلات.  العمر -
 تزداد المرون  كلما زادت درج  يراره الجسم.   درجه الحراره -
  10:00الى   2:00و هو افضيييييييييييييييل ميا ت ون عليي  بي  السييييييييييييييياعي   وقتت قيتاس المرونته -

 صبايا. 

 

 افض  مرحله لتنميه المرونه 

وتار وريرها والتي تحدي دلال عملي  النمو ام,  بنام على التلايرات في العظا  والعضيييييييلات وا 
  14الى   12تحديد ال ترات ا كثر فاعلي  لتنمي  المرون  وقد اتضييييي  ون المريل  السيييييني  في عمر  

سيييين  او اكثر و   20الى   18سيييين  تزداد فاعلي  تنمي  المرون . وضييييعف فاعليت ا مرتي  في عمره  
 . يجي مراعاه ذلك عند تخطيط التدريي الرياضي

 

 الا س والمبادئ العامه التي اج  مراعاتها عند تمرينات المرونه 

 يجي البدم  ا يمام قبل ادام تلك التمرينات.  -
يجيي ان يحتوي كيل جزم اعيداد  م  كيل وييده تيدريبيي  على  عض التمرينيات المروني  م   -

 مراعاه عامل التنوي  والتشويق. 
 نات المرون  الخاص  لتجني ا صا ات. مراعاه وت يب  واعداد اللاعي قبل ادام تمري -
ضيييييييروره ا يترا  م  محاول  العمل على تنمي  المرون  في يال  ا يسيييييييا   التعي او  -

 ا رهاق. 
 مره.  20الى  10ي ضل ت رار كل تمري  لعدد م   -
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ي ضييييييييييل ان تتخ  تمرينات المرون  الخاصيييييييييي  الطا   والشيييييييييي,ل المميز للم ارات الحركي   -

 ا ساسي  لنوب النشاو الرياضي التخههي. 
 يراعى ان تتناسي تمرينات المرون  م  درج  المستو  ال ي وصل الي  اللاعي.  -
 يجي التوقف عند الشعور  الم اينام ادام التمري .  -
   في يال  وجود الم في الم هل المطلوب لتطوير مرونت . يمن  ادام تمرينات ا طال -
 التقد  التدريجي لمد  اتساب الحرك .  -
   يجي التوقف ابدا ع  تمرينات المرون  وا طال .  -

 

 تدريبات لتنميه عنصر المرونه

 ميل الجزب اماما اس ل و محاول  لمس امشاو ا قدا  -1
 عمل دوائر  المرفقي  م  م هل ال تف.  -2
 ال راعي  عاليا ضلاط ال راعي  للخلف  التبادل.  -3
 م  وض  الرقود رف  الحوض لعمل ت و   الجسم.  -4
 كره طبي   اليدي  عمل دوائر  ال راعي  اما   مس -5
ود عمل تقو   الجسيييييييييييييم والوقوف على اليدي  والقدمي  والظ ر مواج   قم  وضييييييييييييي  الر  -6

 للارض.  
 يني القد  اليمنى للخلف وملامست ا للمقعده ومس, ا  اليد اليمنى والثبات. -7

 فتري منخ ض الشدة تدريي  نوع التدري 
 صندوق الخطوة الاختبار 
 الجمباز   –البالي  المائي  ت نالاافي

 م  الحد ا قهي للاعي  %  100:   90 ودة التدري  
 ركة تة ورير تامة في المتحب ثاتامة في التماري  ال الراحة
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 التوافق

التوافق هو قدره ال رد على ادماج انواب م  الحركات في قالي وايد تتسم  ا نسيابي  ويس  ا دام 
وهو يعتبر عملا عضيليا عهيبيا راقيا ييث يتطلي مسيتو  عاليا م  التح,م في ا شيارات المخي   

 يتى يتم ا دام الحركي المختلف  الش,ل الدقيق. 

  ا دام الحركي م  دق  ا دام في تحقيق ال دف م  ويقهييييييد  التوافق قدره الرياضييييييي على سييييييرع
ا قتهيييياد في الج د ويرتبط التوافق  ,ثير م  الهيييي ات ا در  مثل السييييرع  والرشيييياق  و التوازن 
والدق  بيظ ر ارتباو التوافق  سيييييرع  في متطلبات ا دام الحركي م  النايي  الزمني  والم,اني  اي 

لوو  دلال ال را  المحيط وتعتمد كثير م  ا نشيييييط  الرياضيييييي   تحريك الجسيييييم واجزائ   الدق  المط
على التوافق ايد العناصييييير الرياضيييييي  للاعداد الرياضيييييي للمسيييييتو  العالي  مثل الجمباز واللاطس 

 والبالي  والعاب ال ره وريرها. 

و تعتبر صيي   التوافق م  الهيي ات البدني  المركب  والتي تت ون م  مجموع  صيي ات مندمج  م  
ضييييييي ا البعض تشييييييي,ل في مجموع ا ال لي الم,ونات العامة للتوافق وتشيييييييمل ه ه الهييييييي ات او  ع

القدره على ارتخام العضيييييييييلات   -الرشييييييييياق     –م,ونات التوافق على التوازن لا يسيييييييييا   ا يقاب  
 التناسق الحركيا  -ا رادي  

 

 تعريف التوافق

مه جييده  اقل زم  القيدره على تشييييييييييييييلاييل اكثر م  مجموع  عضييييييييييييييليي  في وقا وايد  , يا -
 مم, . 

قدره ال رد على تحريك مجموعتي  عضييييييليتي  مختل تي  او اكثر في اتجاهي  مختل ي  في  -
 وقا وايد.  

ا دام الحركي السييييييليم  السييييييرع  والدق  والرشيييييياق  المطلوو  م  ا قتهيييييياد في الج د وقل   -
 ا دطام. 
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 اهميه التوافق

 يساعد على اتقان ا دام ال ني والخططى.  -1
 يساعد على تجني ا دطام.  -2
 يعتبر عنهر اساسي في العديد م  ا نشط  الرياضي .  -3
 يعد م شر جيد على توجي  اللاعبي  في مريل  ا نتقام.  -4
 يظ ر تاييره فوريا ما يحس  الحال  الن سي  للاعي.  -5

 لعوام  المؤثره في التوافقا

 الت  ير.  -1
 القدره على ادراك الدقة وا يسا   التنظيم.  -2
 الخبره الحركي .  -3
 مستويات تنمي  القدرات البدني .  -4

 نواع التوافقا

 التوافق العا  والتوافق الخاص.  -1
 توافق ا طراف والتوافق ال لى للجسم.  -2
 توافق ا طراف.  -
 التوافق ال لي للجسم.  -
 توافق ال راب والعي  وتوافق القد  والعي .  -3

 لتوافق العام والتوافق الهاص ا

هناك التوافق العا  ال ي يم,  ملايظت  عند ادام الم ارات الحركي  ا سيييياسييييي  كالماشييييي والجر  
 والتسلق وهناك التوافق الخاص ال ي يتمشى م  طبيع  النشاو المعي . 
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 توافق الاطراف

ايبتا الدراسيييات  اسيييتخدا  اسيييلوب التحليل العالمي للقدرات الحركي  وجود عامل اطلق علي  اسيييم 
ا طراف اذ يعتبر هي ا العياميل اقرب الى العموميي  في ا عميال التي تتطليي توافقيا للقيدمي     توافق

 او اليدي  او كلاهما معا. 

 التوافق الللي للجسم

ال رق بي  النوعي  السييييييييييييييا قي  للتوافق هو ان ا ول توافق ا طراف يسييييييييييييييتخيد  في الحركات التي 
والقدمي  معا ا  الثاني التوافق ال لي للجسيم فتتضيم     تتطلي ادام القدمي  او اليدي  معا او اليدي 

 يركة الجسم كامل . 

 طرق تنميه التوافق

 البدم العاد  م  اوضاب مختل   كادام التدريي.  -1
 ادام الم ارات للطرف الع,سي.  -2
 تقيد سرع  وايقاب ا دام الحركي وتحديد مساف  ودام الم ارة.  -3
 الحرك .  زياده مستو  المقاوم  في ادام مرايل -4
 ا دام في ظروف رير طبيعي .  -5
 ا دام ع,س الندام.  -6
 التوجي  الل ظي ع,س التوجي  المرئي. -7

 مرت   الشدة  فتري  – راري  تتدريي  نوع التدري 
 الدوائر الرقمية الاختبار 
 الم ارات التخههية  ت نالاافي

 %   100:   90 ودة التدري  
 تامة  الراحة
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 التوازن 

التوازن هو ا يت ياظ  مركز يقيل الجسييييييييييييييم داديل قياعيده ا تزان اينيام الثبيات او الحركي  وهو مقيدرة 
ال رد على ا يت اظ  جسييييييييم  او اجزائ  المختل   في وضيييييييي  معي  نتيج  للنشيييييييياو التوافقي المعقد 

طلي  لمجموع  م  ا ج زه وا نظم  الحيوي  موج ا للعمل ضيييييييييييييد تاييرات قوه الجاذبي  والتوازن يت
القدره على ا يسيييييا   الم,ان وا  عاد وسيييييلام  الج ازي  العهيييييبي والعضيييييلي لما ل ما م  دور 
كبير في المحافظ  على اتزان الجسيييييم في الحرك  التي يقو  ب ا ا نسيييييان م  مشيييييي وجر  وويي 
تتوقف على مد  سييييطرة ال رد على اج زتة العهيييبي  والعضيييلي   ما يحقق المحافظ  على وضييي  

 ون ان ي قد اتزان . الجسم د 

و يعتبر التوازن م  اهم عناصييييييييير اللياق  البدني  التي تسييييييييياعد ال رد الرياضيييييييييي على ان ام ا دام 
الحركي  هييوره سييليم  وصييحيح   ا ضيياف  الى اهميت  لل رد في ييات  اليومية التي تتطلي القدره 

 على التح,م  الجسم وعد  ا دلال   . 

 

 تعريفات التوازن 

ى ا يت اظ  الثبات ووضيييي  الجسييييم عند ادام مختلف الحركات وا وضيييياب وعد  القدره عل -
 تايره  م يرات دارجي  م  توازن. 

 قابلي  ال رد في التح,م في الج از العهبي المركزي م  الج از العضلي.  -
 القدره على ا يت اظ بوض  معي  للجسم اينام الثبات او الحرك .  -
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 اهميه التوازن 

 يعتبر عنهر م م في العديد م  ا نشط  الرياضي .  -1
 يمثل العامل ا ساسي في ال ثير م  الرياضات مثل الجمباز.  -2
 ل  تايير واض  في رياضات ا يت اك مثل المهارع  والجودو.  -3
 يم,  اللاعي م  سرع  ا ستجا   المناسب  في ظروف المنافس .  -4
 يس م في تحسي  وترقي  مستو  ادام ال رد.  -5
 يرتبط  العديد م  اله ات البدني  كالقوه.  -6

 

 العوام  المؤثره على التوازن 

 الوراي .  -1
 القوه العضلي .  -2
 القدره العقلي .  -3
 ا دراك الحسي الحركي.  -4
 مركز الثقل وقاعده ا رت از.  -5

 وهناك تصنيف اخر للعوام  المؤثره على التوازن 

 العوامل ال سيولوجي .  -1
 العوامل المي,اني,ي .  -2

 

 العوام  الفسيولوجيه  •
 سلام  مستقبلات ا تزان في العضلات وا وتار.  -
 سلام  القنوات شب  الدائري  للاذن الدادلي  المرتبط   التوازن.  -
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 سلام  ن اي  ا عهاب الحسي  الموجوده في العضلات والم اصل.  -
 سلام  القدمي  م  اي اصا ات ييث تمثل القدمي  قاعده اتزان الجسم.  -

 

 ام  الميكانيكيهي العو  •
 نسب  ارت اب مركز يقل الجسم فوق قاعده ا رت از.  -
 مساي  قاعده ا رت از على ا رض.  -
 العلاق  بي  دط الجاذبي  وقاعده ا رت از.  -
 مقاوم  ا يت اك على ا رض اي نوعي  ارض الملعي.  -

 

 العلاقات والعوام  التي تحكم عمليه الاتزان

 نسب  ارت اب مركز الثقل فوق قاعده ا رت از.  -1
 مساي  قاعده ا رت از.  -2
 العلاق  بي  دط الجاذبي  وقاعده ا رت از.  -3
 يقل الجسم.  -4
 ا يت اك  السط .  -5
 ا نقسا  الى اجزام.  -6
 العوامل الن سي .  -7
 العوامل ال سيولوجي .  -8

 

كلما قرب مركز يقل الجسيييييييييييم م  قاعده   نستتتتتتتبه ارتفاع مركز الثق  فوق قاعده الارتلاز -
 ا تزان كان التوازن افضل والع,س صحي  ايضا وم  ذلك يم,  ان نستنتج. 
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 الشخح القهير اكثر اتزانا م  الطويل.  -1
السيييييييييييييييييدات اكثر اتزانييا م  الرجييال  سييييييييييييييبييي انخ يياض مركز الثقييل ع  الرجييال. ووعض  -2

 لمرايل السني . الدراسات الحديث  ايبتا ع,س ه ه القاعده في  عض ا
 كلما كانا مساي  قاعده ا رت از كبيره كان ا تزان اكثر.  ساحه قاعده الارتلازم -
كلميا كيان دط الجياذبيي  قريبيا م  مركز قياعيده   العلاقته بين خط الجتاذبيته وقتاعتده الارتلتاز -

ا رت از او علي  مباشيييره كان ا رت از افضيييل والع,س صيييحي  ايضيييا فان  كلما  عد دط 
بي  ع  مركز قاعده ا رت از قل ا تزان الى ان يهييييييييل الى يد تجاوز يدود قاعده الجاذ 

 ا تزان بي قد الشخح توازن . 
 كلما كان وزن الجسم اكبر كان ا تزان افضل.  وك  الجسم -
كلما كانا كمي  ا يت اك اكثر كان ا تزان افضييييل والع,س صييييحي     الاحتلاك بالستتتط  -

الشييييييخح فوق ا اقل قدره على التح,م في توازن  م   ايضييييييا في ا رض الملسييييييام يهييييييب   
ا رضيي  الخشين  ويتضي  ذلك م  عد  القدره على التح,م في التوازن فوق الجليد او فوق 
 ارضي  م  الردا  اذا تطلي ا مر ب ل مج ود اكبر يتى يحافا الشخح على توازن . 

 ه ا جزام عمودي   الجسييييييييييم مركي م  اجزام وكلما وقعا مراكز ه الانقستتتتتتتام الى اجزاء -
 عضيي ا فوق  عض كان ه ا الجسييم ايبا وتهييب  قدرت  على التوازن افضييل وا نحنامات  
الطبيعي  الموجوده في العمود ال قري اماما ودل ا تعادل  عضيييي ا  عضييييا  حيث يتم ا تزان  
ولو نظرنا الى العمود ال قري م  ا ما  وم  الخلف سيييييييييييييتجد ان  يمثل دط مسيييييييييييييتقيم   

 بي .  انحنامات 
الخوف م  العوامل الن سي  التي ت ير على ا تزان فمثلا يلايا ان قدره   العوام  النفسيه -

ال رد على ي ا توازنيي  كلمييا ارت   ع  سييييييييييييييط  ا رض ييييث يييددييل هنييا عييامييل الخوف 
 ويزداد ه ا الخوف ووالتالي تقل القدره على التوازن عند نظر الشخح الى اس ل. 
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. التوازن م  العناصيييير التي تتطلي سييييلام  الج از العهييييبي لل رد الفستتتيولوجيهالعوام   -

وايضيا الج از العضيلي ل لك فحدوي اي دلل في اج زه الجسيم ت ير  هيوره مباشيره على  
 قدره الشخح على التوازن. 

 نواع التوازن ا

 التوازن الثابا.  -1
 التوازن الحركي.  -2
وهو تلايير م  قييدره ال رد على البقييام في وضيييييييييييييي  يييابييا او القييدره على    لتوازن الثتابتتا -

ا يت اظ بثبات الجسييييييم دون سييييييقوو او اهتزاز عند اتخاذ اوضيييييياب معين  اي عد  دروج 
 مركز يقل الجسم ع  قاعده ا رت از. 

 وهو تلايير م  قدره ال رد على المحافظ  على توازن  اينام ادام الحركات.   التوازن الحركي -

 دريبات لتنميه التوازن ت

ا يت ياظ  يالتوازن على قيد  واييده م  ادتلاف اوضيييييييييييييياب ويركية الي راعي  والجزب والرجيل   -1
 الحره. 

 الوقوف على اليدي  او الرا  م  ادتلاف يركات وض  الرجلي .  -2
 ادام يركات مختل   م  الوقوف على قاعده ا رت از صلايره المساي .  -3
لتلايير الم اجئ  عد ا شييييييييييييياره وا يت اظ  التوازن  حيث  ادام اي عمل يركي الوقوف يم ا -4

 ي,ون التلايير في اتجاهات مختل   او  حركات ذات طبيع  مختل  .

 ت راري تدريي  نوع التدري 
 علي العارضة السير  الاختبار 
 الجمباز  ت نالاافي

 %   90 يهل الي ودة التدري  
 متوسطة  الراحة

 



``` 

 

Dr/Tango 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 الدقة



``` 

 

Dr/Tango 

  

 الدقه

ان اليدقي  م  العواميل الم مي  جيدا والتي قيد ت ون اييد اسييييييييييييييبياب ال وز في ا لعياب الجمياعيي  في 
 عض ا لعاب ال ردي  فمثلا  عي كره اليد يحتاج الى الدق  في التهويي على المرمى في الجزم 
ال ي ي مل  يار  المرمى و عي كره السيييل  يحتاج الى الدق  في التهيييويي على السيييلة و  عي  

 ره الطائره يحتاج للدق  للتهيييويي وعمل الضيييرب السيييايق في الم,ان ال ي   ي,ون بي   عي  ال
ال ريق و  عيي ال وكي يحتياج الى اليدقي  في التهييييييييييييييوييي على المرمى المنيافس، اميا في ا لعياب 
ال ردي  يحتاج اللاعي للدق   هيوره رير مباشيره فعلى سيبيل المثال  عي الجمباز يحتاج الى دق  

توجي  جمي  عضييلات جسييم  وتوجي  ا في ا تجاه الهييحي  يتى يسييتطي  الم ارات الحركي  في 
المركب  وو الهيييييييعبة م  ديرجات ودورات هوائي  امامي  ودل ي  على الج از ا رضيييييييي او ج از 

 الحهان الحلق او ج از المتوازي. 

افق يحتاج الى الدق  و وتعتبر  عض المراج  ون الدقة ايد عناصييييييير او ايد م,ونات التوافق فالتو 
 التح,م في العضلات ا رادي  وعمل تدريبات متدادل  تحتاج والمرون  والتوازن. 

 تعريف الدقه

 قدره ا نسان على السيطره على العضلات ا رادي  نحو هدف ما. 

 تدريبات لتنميه الدقه

 مسك كره والتهويي على الدوائر المتدادل  على الحائط.  -
 متر التهويي على ارجل ال رسي.  4مسك كره و وض  كرسي على مساف   -
 مسك ال ره مواج   المرمى كره السل  والتهويي على الباس,ا. -

 ت راري تدريي  نوع التدري 
 التهويي  الاختبار 
 الرماية ت نالاافي

 


