
 ( ملاكمة2تدريب رياضة التخصص )
 انواع الصفات البدنية

 ) مفهومها وطرق تنميتها (
 

 ٚ ٘ـــــــــــي   -اٌصفبد اٌجذٔيخ : 

 1-  اٌمٖٛ اٌؼعٍيخ 

 2- ٗاٌغشػ 

 3- ًّاٌزذ 

 4- اٌّشٚٔخ 

 5- اٌششبلخ 

  -اٌمٖٛ اٌؼعٍيخ :  -اٚلا :

ادذ اُ٘ اٌصفبد اٌجذٔيخ ثبٌٕغجخ ٌلاػت في جّيغ الأشطخ  

اٌشيبظيخ ؛؛ فٙي ِىْٛ سئيغي ِٓ ِىٛٔبد اٌٍيبلخ اٌجذٔيخ ٚايعب 

 0ِٓ اعبعيبد اٌٍيبلخ اٌذشويخ ٌلاػجيٓ

 -* ِب ٘ي اٌمٛح اٌؼعٍيخ :

٘ي لذسح اٌؼعٍخ اٚ ِجّٛػبد ػعٍيخ ِؼيٕخ رغزخذَ في اٌزغٍت 

 0اجٙخ ٘زح اٌّمبِٚخػٍي اٌّمبِٚخ اٌخبسجيخ اٚ ِٛ

 ِمبِٚخ اصمبي اٚ اٚصاْ خبسجيخ  ٚاٌّمبِٚخ اٌخبسجيخ ٘ي ...

ِذذٚدح اٚ ِمبِٚخ ٚصْ جغُ اٚ ِمبِٚخ ِٕبفظ اٚ ِمبِٚخ 

 0الادزىبن

 -* أٛاع اٌمٛح اٌؼعٍيخ :

 ) 0اٌمٛح اٌؼظّي ) اٌمصٛي 

 0اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ 

 رذًّ اٌمٛح 

لٛح يغزطيغ اٌجٙبص  ٘ي الصي -اٌمٛح اٌؼظّي ) اٌمصٛي ( : -1

اٌؼعٍي اٌؼصجي أزبجٙب في دبٌخ الصي أمجبض اسادي... اٚ لذسح 

اٌؼعٍخ اٚ اٌّجّٛػخ اٌؼعٍيخ في اٌزغٍت ػٍي اٌّمبِٚبد اٌّشرفؼخ 

 اٌشذح



٘ي لذسح اٌجٙبص اٌؼعٍي اٌؼصجي  -اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ : -2

ػٍي ِمبِٚخ رزطٍت دسجخ ػبٌيخ ِٓ عشػخ الأمجبض اٌؼعٍي 

ٚاٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ شىً ِٓ اشىبي اٌمٛح اٌؼعٍيخ اٌزي ...

يغزطيغ اٌجٙبص اٌؼعٍي اٌؼصجي أزبجٙب في دبٌخ الصي أمجبض 

 0اسادي ششغ اْ رىْٛ اٌمٛح إٌّزجخ لذ رذذس في الً صِٓ ِّىٓ

 ** اٌؼٛاًِ اٌزي رٛصش في أزبط اٌمٛح اٌؼعٍيخ

طغ يضداد اٌّم -ِغبدخ اٌّمطغ اٌفغيٌٛٛجي ٌٍؼعٍخ : -1

اٌفغيٌٛٛجي ٌٍؼعٍخ ٔزيجخ اٌزذسيت اٌشيبظي ... اي اْ 

اٌمٛح اٌؼعٍيخ رضداد ثضيبدح دجُ الاٌيبف اٌؼعٍيخ في 

 اٌؼعٍخ اٌٛادذح

رضداد  -: لذسح اٌجٙبص اٌؼصجي ػٍي اصبسح الاٌيبف اٌؼعٍيخ -2

في دبٌخ اٌمذسح ػٍي اصبسح وً الاٌيبف اٌؼعٍيخ اٚ ػذد وجيش 

 ِٕٙب

اٌؼعٍخ اٌّشرخيخ اٌّّزذح  -: ٔمجبضدبٌخ اٌؼعٍخ لجً ثذء الا -3

رغزطيغ أزبط وّيخ ِٓ اٌمٛح اٌؼعٍيخ رضداد ػٕذ لٛح 

 اٌؼعٍخ اٌزي رزّيض ثبٌزّذد ٚالاسرخبء

وٍّب لً الأمجبض اٌؼعٍي وٍّب  -: دبٌخ الأمجبض اٌؼعٍي -4

صادد اٌمٛح إٌّزجخ ٚاٌؼىظ ... وٍّب غبي فزشح الأمجبض 

  يظً صبثزباٌؼعٍي فبْ ِمذاس اٌمٛح إٌّزجخ لا

رٕمغُ اٌي لغّيٓ )اٌيبف دّشاء  -: ٔٛع الاٌيبف اٌؼعٍيخ -5

ٚثيعبء (... فبلاٌيبف اٌذّشاء .... رزّيض ثبٌمٛح ػٍي 

ِمبِٚخ اٌزؼت ٌٚٙب اٌمذسح ػٍي الأمجبض اٌمٛي ِغ غٛي 

 فزشح الأمجبض ٚاٌؼىظ صذيخ ثبٌٕغجخ )ٌلاٌيبف اٌجيعبء(

شرجػ اٌمٛح ر -: دسجخ اٌزٛافك ثيٓ اٌؼعلاد اٌّشزشوخ -6

اٌؼعٍيخ اسرجبغب ٚصيمب ثذسجخ اٌزٛافك ثيٓ اٌؼعلاد 

*** اٌزٛافك ثيٓ اٌؼعلاد اٌؼبِخ  0اٌّشزشوخ في الاداء 

ٚاٌمذسح ػٍي الاللاي ٚأذِبط اٌؼعلاد ِؼب .... ٘زا يغُٙ 

ثذسجخ وجيشح في لذسح اٌؼعلاد ػٍي أزبط اٌّضيذ ِٓ اٌمٛح 

 0اٌؼعٍيخ



ش ٘زٖ اٌؼٛاًِ اٌٙبِخ اٌزي رؼزج -:إٌظشيبد اٌّيىبٔيىيخ  -7

رغُٙ في صيبدح اٌمٛح اٌؼعٍيخ إٌبرجخ اٌزي رّىٓ اٌشيبظي 

ِٓ اٌزغٍت ػٍي إٌمبِٚبد اٌخبسجيخ ... فلاثذ ِٓ الاعزفبدح 

 ِٓ إٌظشيبد اٌّيىبٔيىيخ

رٍؼت اٌؼٛاًِ إٌفغيخ دٚسا ايجبثيب  -: اٌؼٛاًِ إٌفغيخ -8

ٚفؼبلا في أزبط اٌمٛح اٌؼعٍيخ ٚخصٛصب ارا وبٔذ اٌؼٛاًِ 

إٌفغيخ ايجبثيخ ... ِضً ... ) اٌذّبط ٚلٛح الاسادح 

ٚالاعزؼذاد ٌٍىفبح ( ٚاٌؼىظ صذيخ ثبٌٕغجخ ٌٍؼٛاًِ 

إٌفغيخ اٌغٍجيخ ... ِضً ... ) اٌخٛف ٚػذَ اٌضمخ (يىْٛ ٌّٙب 

 0بشش ػٍي وّيخ اٌمٛح إٌّزجخربصيش ِج

 ** اعبٌيت رّٕيخ رطٛيش اٌمٛح 

 رّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح اٌمصٛي 

 رّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ 

 رّٕيخ ٚرطٛيش رذًّ اٌمٛح 

  -رّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح اٌمصٛي : -1

في ٘زح الادّبي اٌزذسيجيخ اٌؼبٌيخ  -: ** شذح الادّبي اٌزذسيجيخ

لصي اداء ... اٚ يمً ػٓ رٌه لٍيلا ... ثّؼٕي رزشاٚح اٌمٛح ِبثيٓ ا

% ِٓ الصي ِب  100 – 80اٌشذح في ٘زح اٌذبٌخ رزشاٚح ِب ثيٓ 

 يغزطيغ اٌلاػت رٕفيزح

ثّؼٕي اْ ػذد رىشاس اٌزّشيٓ ٌفزشاد  -: ** دجُ الادّبي اٌزذسيجيخ

ِٕبعجخ فبْ ٘زا يؼطي رغيش ٚربصيش دميمي ٌٍؼعٍخ اٚ ِجّٛػخ 

 10يزشاٚح رىشس اٌزّشيٓ الا يضيذ ػٓ اٌؼعلاد اٌّغزخذِخ ٚ

 0ِشاد في اٌزّشيٓ اٌٛادذ ... صُ الأزمبي اٌي اٌزّشيٓ اٌزبٌي

رٍؼت فزشاد اٌشادخ دٚسا ٘بِب  ٚوجيشا في  -: ** فزشاد اٌشادخ

ادذاس اٌزّٕيخ لاْ في ٘زح اٌذبٌخ ... يصً اٌلاػت اٌي ِب يغّي 

زطيغ فيٙب اٌلاػت ثّشدٍخ اٌزؼٛيط اٌضائذ ... فجؼذ فزشح اٌشادخ يغ

اداء ٚرىشاس اٌزّشيٕبد اٌجذٔيخ اٌزي رزّيض ثبسرفبع شذرٙب ٚ صيبدح 

 دجّٙب

  -رّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ : -2



ٌزّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح اٌّّيضح  -: ** شذح الادّبي اٌزذسيجيخ

ثبٌغشػخ وصفخ ثذٔيخ ظشٚسيخ ٚاعبعيخ ٌّؼظُ الأشطخ 

اٌشيبظيخ فبْ اٌزشىيً إٌّبعت ٌلادّبي اٌزذسيجيخ يجت اْ رزشاٚح 

% ِٓ الصي ِب يغزطيغ اٌلاػت رذٍّخ ِٓ  60 – 55ِبثيٓ 

 اػجبء ِٚزطٍجبد ثذٔيخ

اٌمٛح اٌّّيضح  ػٕذ رّٕيخ ٚرطٛيش -: ** دجُ الادّبي اٌزذسيجيخ

 25ثبٌغشػخ يجت الا يضيذ ػذد ِشاد رىشاس اٌزّشيٓ اٌٛادذ ػٓ 

 ِجّٛػبد 7—5ِشح ٚرىشاس اٌّجّٛػبد ِب ثيٓ 

لاثذ ِٓ فزشاد اٌشادخ ِغ اٌمٛح اٌّّيضح  -: ** فزشاد اٌشادخ

ثبٌغشػخ ٌىي يغزطيغ اٌلاػت ثبعزؼبدح اٌشفبء لاْ رّشيٕبد اٌمٛح 

اد اٌزىشاس وجيشح ... ٌزٌه يغّخ اٌّّيضح ثبٌغشػخ رىْٛ ػذد ِش

دلبئك دغت غجيؼخ  5 -3ثفزشاد سادخ في اٌزّشيٓ ٚرزّضً في 

 الاداء اٌجذٔي ٚاٌّٙبسي

  -رّٕيخ رطٛيش رذًّ اٌمٛح : -3

رزّيض الادّبي اٌزذسيجيخ في ٘زح  -: ** شذح الادّبي اٌززذسيجيخ

ِٓ اٌذذٚد  60-50اٌذبٌخ ثبٌشذح اٌّزٛعطخ اي في دذٚد 

 داء اٌلاػتاٌمصٛي لا

اٌشذح ٘ي اٌٙذف ... ٚاٌٙذف ٕ٘ب  -: ** دجُ الادّبي اٌزذسيجيخ

...اعزّشاسيخ الاداء... فبٌشذح لاثذ ِٓ اْ رىْٛ ٌفزشاد غٛيٍخ 

 ٔغجيب ِغ رىشاس اٌزّشيٓ اٌٛادذ

ِذبٌٚخ ادذاس رّٕيخ ٌصفخ رذًّ اٌمٛح  -: ** فزشاد اٌشادخ

ٓ فزشاد سادخ غيش ٌٚزذميك ٘ذف اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ... لاثذ ِ

 دليمخ   2-1وبفيخ ) اي اٌيغذ غٛيٍخ ( ٚرزشاٚح ِب ثيٓ 

 -اٌغشػخ : -صبٔيب :  

رٕمغُ اٌغشػخ اٌي صلاس أٛاع سئيغيخ ٚاعبعيخ ٌٍزّٕيخ ٚرطٛيش 

 اٌغشػخ

 اٌغشػخ الأزمبٌيخ -1

 اٌغشػخ اٌذشويخ -2

 عشػخ الاعزجبثخ -3



٘ي اٌمذسح ػٍي الأزمبي اٚ اٌزذشن ِٓ  -: اٌغشػخ الأزمبٌيخ -1

ِىبْ لاخش في الً صِٓ ِّىٓ... اي اٌزغٍت ػٍي لطغ 

 ِغبفخ ِؼيٕخ في الً صِٓ ِّىٓ

٘ي الاداء اٌذشوي اٚ ٘ي أمجبض  -اٌغشػخ اٌذشويخ: -2

ػعٍخ اٚ ِجّٛػخ ػعلاد ِؼيٕخ ػٕذ اداء اٌذشوبد 

 اٌٛديذح ِضً ) عشػخ الاعزلاَ ٚاٌزّشيش (

٘ي ِضيشاد دشويخ ِؼيٕخ ِٚخزٍفخ  -: بثخعشػخ الاعزج -3

ٚ٘ي اٌمذسح ػٍي الاعزجبثخ ٌٙزح اٌّضيشاد في الً صِٓ 

 ِّىٓ

 *** اٌؼٛاًِ اٌزي رٛصش في رّٕيخ ٚرطٛيش اٌغشػخ

 الاٌيبف اٌؼعٍيخ 

 اٌجٙبص اٌؼصجي 

 الاعزشخبء اٌؼعٍي 

 ) ِطبغيخ اٌؼعلاد ) اٌّشٚٔخ اٌؼعٍيخ 

 لٛح الاسادح 

 اٌغشػخ ) ثبٔٛاػٙب اٌّخزٍفخ (** اعبٌيت رّٕيخ ٚرطٛيش 

  -رّٕيخ ٚرطٛيش اٌغشػخ الأزمبٌيخ : -1

يجت اْ يىْٛ اٌزذسيت في ٘زح  -: شذح الادّبي اٌزذسيجيخ **

اٌذبٌخ ثبعزخذاَ عشػبد رّضً اٌذذ الالصي ِٓ ِغزٛي اٌغشػخ 

ػٕذ اٌلاػت ػٍي اْ لا رمً اٌغشػبد ثبي دبي ِٓ الادٛاي ػٓ 

غ ظشٚسح ارّبَ الاداء اٌذشوي اٌغشػخ الالً ِٓ اٌمصٛي ِ

 اٌصذيخ ٚػذَ اٌزٛرش

ٌزّٕيخ اٌغشػخ الأزمبٌيخ يغزذغٓ  -: ** دجُ الادّبي اٌزذسيجيخ

اْ يىْٛ اٌزذسيت ثبعزخذاَ اٌّغبفبد اٌمصيشح ػٍي اْ رذذد ٘زح 

اٌّغبفخ غجمب ٌٕٛع إٌشبغ اٌشيبظي ٚرىشاس اٌزّشيٓ يزشاٚح ِب 

 ِشاد 10-5ثيٓ

ٍؼت فزشاد اٌشادخ دٚس ٘بَ في رّٕيخ ر -: ** فزشاد اٌشادخ

 دلبئك 5-2اٌغشػخ الأزمبٌيخ ٚ٘ي غبٌجب ِب ثيٓ 

 ))) اػزجبساد ػبِخ ػٕذ رّٕيخ ٚرطٛيش اٌغشػخ الأزمبٌيخ (((



لجً اػطبء رذسيجبد اٌغشػخ الأزمبٌيخ يجت اْ يغجك رٌه  -1

ػٍّيبد الادّبء اٌزٙذئخ دزي لا يذذس اي خًٍ في ِجّٛػخ 

 خاٌؼعلاد اٌّغزخذِ

 يجت اػطبء رّشيٕبد رمٛيخ ٌّجّٛػخ اٌؼعلاد اٌّغزخذِخ -2

في ثؼط الأشطخ اٌشيبظيخ ٚخبصخ في )اٌؼبة اٌمٛي  -3

ِشاد  4ٚاٌغجبدخ (يجت اْ يىْٛ اٌزذسيت يِٛيب اٚ في دذٚد 

 في الاعجٛع

يجت اْ رؼطي اٌزذسيجبد ثبٌزذسط لاْ اٌغشع الأزمبٌيخ لا رظٙش  -4

 ٌطٛيً ) عٕخ ػٍي الالً (الا ثبٌزذسط ٚالاعزّشاس ػٍي اٌّذي ا

يجت الا٘زّبَ ثبٌجٙض اٌؼعٍي لأخ يغبػذ ػٍي ِشٚٔخ  -5

 ِٚطبغيخ اٌؼعلاد

يجت الا٘زّبَ ثبٌجٙض اٌؼصجي ٌزمٍيً الاػجبء ٚالادّبي  -6

 اٌزذسيجيخ

   -رّٕيخ ٚرطٛيش اٌغشػخ اٌذشويخ : -2

رشرجػ شذح الادّبي اٌزذسيجيخ ثطجيؼخ  -: ** شذح الادّبي اٌزذسيجيخ

 ٚشىً الاداء اٌذشوي ٚايعب غجيؼخ إٌشبغ اٌشيبظي

ػذد رىشاس رّٕيخ اٌغشػخ اٌذشويخ  -: ** دجُ الادّبي اٌزذسيجيخ

 ٘ي اعبط الاداء اٌذشوي اٌصذيخ

يجت اْ رىْٛ اٌشادخ ثبٌشً اٌزي يغّخ  -: ** فزشاد اٌشادخ

 وي اٌغشيغٌلاػت ثبٌمذسح ػٍي الاداء اٌذش

 -رّٕيخ ٚرطٛيش عشػخ الاعزجبثخ : -3

ٕ٘بن اٌىضيش ِٓ أٛاع الأشطخ اٌشيبظيخ اٌزي رزطٍت ِٓ اٌلاػت 

اٌمذسح ػٍي عشػخ الاعزجبثخ ... ٚرشرجػ عشػخ الاعزجبثخ ثؼبٍِي 

 ) اٌصذخ ٚاٌذلخ ( ػٓ غشيك ... 

 دلخ الادسان اٌجصشي ٚاٌغّؼي  *

 ِٛالف اٌٍؼت اٌّخزٍفخ  اٌمذسح ػٍي صذق اٌزٛلغ ٚاٌزجصش في *

 اٌمذسح ػٍي اٌزفىيش اٌغٍيُ في اٌّٛالف اٌّزغيشح  *

اٌّغزٛي اٌّٙبسي ٌلاػت ٚاٌمذسح ػٍي اخزيبسٔٛع الاعزجبثخ  *

 إٌّبعجخ ٌٍّٛلف

 ))) اػزجبساد ػبِخ ػٕذ رّٕيخ ٚرطٛيش عشػخ الاعزجبثخ (((



اٌزذسيت ثبعزخذاَ ِٛالف صبثزخ ِٚجغطخ ٚرٌه ثبجشاء  -1

 دفبػيخ ٚ٘جِٛيخ ِؼيٕخ ِٚزفك ػٍيب ثيٓ اٌلاػجيٓاعزجبثبد 

اٌزذسيت ثبعزخذاَ ِٛالف ِؼيٕخ ػٍيٙب ٚرزطٍت ٘زح  -2

اٌّٛالف ِٓ اٌلاػت لذس ِٓ اٌزشويض ِٓ ديش ) اٌذفبع 

 ٚاٌٙجَٛ (

اٌزذسيت ثبعزخذاَ ِٛالف رضيذ في دسجخ صؼٛثزٙب ػٓ اٌزي  -3

 رذذد ثبٌٕغجخ ٌٍّٕبفغبد

 اٌزي رغزخذَ في إٌّبفغبداٌزذسيت ػٍي اٌّٛالف اٌذميميخ  -4

  -: اٌزذًّ -صبٌضب :

يؼزجش اٌزذًّ وصفخ ثذٔيخ ٘ٛ الاعبط في الاداء اٌجذٔي ٌفزشاد 

.... لذسح اٌلاػت ػٍي الاداء  ٚيؼشف اٌؼٍّبء اٌزذًّ ثبٔخغٛيٍخ 

اٌجذٔي ٚاٌذشوي ٌفزشاد غٛيٍخ دْٚ ٘جٛغ في ِغزٛي وفبئخ 

... لذسح  زذًّ ٘ٛٚيشي اٌجؼط الاخش اْ اٌٚفبػٍيخ اٌلاػت ... 

اجٙضح اٌغُ اٌّخزٍفخ ػٍي ِمبِٚخ اٌزؼت ٚأٛاع اٌزؼت ٘ٛ ) اٌزؼت 

 اٌؼمٍي ؛ اٌزؼت اٌذغي ؛ اٌزؼت الأفؼبٌي ؛ اٌزؼت اٌجذٔي (

 ** أٛاع اٌزذًّ 

 َرذًّ ػب 

 رذًّ خبص 

 ) اٌجٙبص اٌذٚسي اٌزٕفغي ( -** رّٕيخ ٚرطٛيش اٌزذًّ اٌؼبَ :

٘ٛ اٌميبَ  -: ٌذًّ اٌذائُرّٕيخ اٌزذًّ اٌؼبَ ثبعزخذاَ ا -1

دليمخ اٌي عبػزبْ اٚ اوضش  30ثبٌزذسيت ٌّذح رزشاٚح ِبثيٓ 

دْٚ أمطبع اٚرغيش في الاداء ٚاٌٛلذ ٚاعٍٛة اٌذًّ اٌذائُ 

يفيذ ٚيغبػذ ػٍي اوغبة اٌلاػت اٌمذسح ػٍي الالزصبد في 

اعزخذاَ اٌطبلخ ٚايعب يغبػذ في رصذيخ الاداء ٚرذغيٓ 

 اٌمٍت ٚػًّ اٌذٚسح اٌذِٛيخ ػٍّيبد اٌزٕفظ ٚٔشبغ

يٙذف ٘زا  -: ٌُ اٌذًّ اٌفزشي رّٕيخ اٌزذًّ اٌؼبَ ثبعزخذ -2

 الاعٍٛة اٌي رّٕيخ ٚرذغيٓ اٌمٍت ٚاٌذٚسح اٌذِٛيخ 

 ** ٚيجت ِشاػبح ِب يٍي...

صبٔيخ اٚ  16-15اْ رىْٛ فزشح اٌذٚاَ في اٌزذسيت ِب ثيٓ  *

 اوضش ثمٍيً 



صبٔيخ  100-20اْ رىْٛ فزشح اٌشادخ ثيٓ الاداء ٚالاخش  *

 دغت الاداء 

 اْ يىْٛ ػذد اٌزىشاس غجمب ٌّغزٛي اٌلاػيت ٚدبٌزخ *

يجت رىشاس اٌزّشيٓ في اٌٛلذ اٌزي رصً فيخ عشػخ ٔجط  *

 ٔجعخ في اٌذليمخ 120اٌمٍت اٌي دٛاٌي 

 -** رّٕيخ ٚرطٛيش اٌزذًّ اٌزذًّ اٌخبص :  

 اٌزذًّ اٌخبص اٌي ...لغُ اٌؼٍّبء 

... ٚرمغُ اٌي ) رذًّ اٌغشػخ اٌمصٛي رذًّ اٌغشػخ -1

 ٚرذًّ اٌغشػخ الالً ِٓ اٌمصٛي ( دغت الاداء

... ٚيمصذ ثخ رذًّ رىشاس الاداء ثىً رذًّ الاداء اٌذشوي -2

 أغيبثيخ ٚثىً رٛافك

... ٚيمصذ ثخ لذسح اٌلاػت  رذًّ اٌؼًّ اٌؼعٍي ) اٌضبثذ ( -3

 ؼعٍي اٌضبثذ ٌفزشاد غٛيٍخػٍي رذًّ الأمجبض اٌ

 -** رّٕيخ ٚرطٛيش اٌزذًّ اٌخبص :

اْ اٌٛعبئً اٌّخزٍفخ ٌزّٕيخ ِخزٍف أٛاع اٌزذًّ رزغُ ثبٌطبثغ 

اٌّّيض ٌىً ٔٛع ِٓ أٛاع الأشطخ اٌشيبظيخ ...  ِغ اػزجبس اْ 

اٌزذًّ اٌخبص يشرجػ اسرجبغب وجيشا ِٚجبششا يّٕيخ اٌزذًّ اٌؼبَ 

 ٌطجيؼي ثيّٕٙب ٔظشا ٌؼلالخ اٌزشاثػ ا

 -** ػٕذ رّٕيخ اٌزذًّ اٌخبص يجت ِشاػبٖ :

ػٍي اْ يىْٛ ِذزٛي اٌذًّ -: اعزخذاَ اعٍٛة اٌذًّ اٌذئُ -1

اٌزذسيجي ٘ٛ دشوبد ٔٛػيخ ِزخصصخ ٌٍٕشبغ اٌّّبسط ِغ 

رىشاس اٌؼًّ ٚالاداء في ٚدذاد رذسيجيخ ِخزٍفخ ِغ الاسرمبء 

اٌزذسيجي ثذجُ اٌذًّ ػٓ غشيك صيبدح ػذد اٌزىشاساد 

 ٌٍزّشيٓ ٚثزٌه رضداد شذح اٌذًّ

ٓ ٚ٘زا الاعٍٛة يّى -: اعزخذاَ اعٍٛة اٌذًّ اٌفزشي -2

رمغيُ الاداء اٌذشوي ٚاٌزّشيٓ اٌجذٔي اٌي فزشاد ِغ ِشاػبٖ 

 اػطبء اٌلاػت فزشاد سادخ لصيشح

  -اٌّشٚٔخ : -ساثؼب :

... اٌمذسح ػٍي اداء اٌذشوخ اٌجذٔيخ ٌّذي ٚاعغ ؛؛ اٚ  اٌّشٚٔخ ٘ي

٘ي لذسح ِفبصً اٌجغُ ػٍي اداء اٌذشوبد ثغٌٙٛخ ٚرخزٍف 



ٔيبد ) اٌزششيذيخ ٚ اٌّشٚٔخ ِٓ فشد اٌي اخش غجمب ٌلاِىب

اٌفغيٌٛٛجيخ ( اٌّّيضح ٌٍفشد ٚرزٛلف دسجخ اٌّشٚٔخ ػٍي ... لذسح 

 الاٚربس ٚالاسثطخ ٚاٌؼعلاد ػٍي اٌغزطبٌخ ٚالاِزذاد

 -** أٛاع اٌّشٚٔخ :

٘ي رٌه إٌٛع ِٓ اٌّشٚٔخ اٌزي يصً فيٙب  -: ِشٚٔخ ػبِخ -1

اٌلاػت اٌي اِزلان اٌمذساد اٌذشويخ اٌجيذح ٌجّيغ ِفبصً 

 جغُاٌ

٘ي رٍه اٌمذساد اٌذشويخ اٌجيذح ٌجؼط  -: ِشٚٔخ خبصخ -2

 ِفبصً ٚاجضاء اٌجغُ اٌّؼيٕخ

 اُ٘ اٌٛاججبد اٌزي يجت ِشاػبرٙبػٕذ

 رّٕيخ ٚرطٛيش ػٕصش اٌّشٚٔخ

رّشيٕبد الاغبٌخ رغزٙذف ) اغبٌخ اٌؼعلاد ٚالاسثطخ  -1

 ٚالاٚربس ٚصيبدح ِذي اٌذشوخ في اٌّفصً 

رٛدي رّشيٕبد الاغبٌخ في شىً ِجّٛػبد ِٓ اٌزّشيٕبد  -2

 اٌّخزٍفخ 

يجت ِشاػبٖ اسرجبغ رّشيٕبد الاغبٌخ ثزّشيٕبد اٌمٛح ٌعّبْ  -3

 اٌؼًّ ػٍي اٌزّٕيخ اٌّزضٔخ ٌٍجٙبص اٌذشوي ٚاٌؼعٍي

يجت اْ رؼطي رّشيٕبد اٌّشٚٔخ في اٌجضء الاػذادي ِٓ  -4

 اٌٛدذح اٌزذسيجيخ

يخ الادّبء لجً اداء رّشيٕبد يجت رٙيئخ ٚاػذاد اٌلاػت ثؼٍّ -5

 اٌّشٚٔخ

يجت اْ رؼطي رّشيٕبد اٌّشٚٔخفي دبٌخ ادغبط اٌلاػت  -6

 ثبرؼت ٚالاس٘بق

يجت رىشاس رّشيٕبد اٌّشٚٔخٌؼذد وبفي ِٓ اٌّشاد يزشاٚح  -7

 ِشح 20-10ثيٓ 

  -اٌششبلخ : -خبِغب :

اٌششبلخ ٘ي ... لذسح اٌلاػت ػٍي رغيش اٚظبػخ في اٌٙٛاء اٚ 

ػٍي رغيش ٌزجب٘برخ ثغشػخ ٚثزٛليذ عٍيُ اٚ لبثٍيخ اٌلاػت 

اٌمذسح ػٍي اٌزٛافك اٌجيذ ٌٍذشوبد اٌزي يمَٛ ثٙب اٌٍؼت عٛاء 



ثىً اجضائخ اٚ ثجضء ِؼيٓ ِٕخ .... فبٌششبلخ رزطٍت صلاس 

 0ِشادً  ِٚذبٚس اعبعيخ 

 اٌمذسح ػٍي ارمبْ اٌزٛافك اٌذشوي -1

اٌمذسح ػٍي عشػخ ٚرؼٍيُ ٚارمبْ اٌّٙبساد اٌذشويخ  -2

 يبظيخاٌش

 اٌمذسح ػٍي عشػخ رؼذيً الاداء -3

** يذزبط اٌلاػت ٌصفخ اٌششبلخ لادِبط ػذد ِٓ اٌّٙبساد 

اٌذشويخ في اغبس ٚادذ ِغ اٌذلخ... ٚرٍؼت اٌششبلخ دٚسا وجيشا في 

 عشػخ رؼٍيُ ٚارمبْ اٌّٙبساد اٌذشويخ

))) الاػزجبساد الاعبعيخ اٌزي يجت ِشاػبرٙب ػٕذ رّٕيخ ٚرطٛيش 

 اٌششبلخ (((
 و هـــــــي   -صفات البدنية : ال

 القوه العضلية  -1
 السرعه -2
 التحمل -3
 المرونة -4
 الرشاقة -5

 

  -القوه العضلية :  -: أولا

؛؛ فٙي ِىْٛ  اٌشيبظيخ ٌٗلاػت في جّيغ الأشط ثبٌٕغجخ اٌجذٔيخاٌصفبد  أُ٘ادذ  

 0ٌلاػجيٓ اٌذشويخ اٌٍيبلخ أعبعيبدِٓ  ٚأيعب ٗاٌجذٔي ٗسئيغي ِٓ ِىٛٔبد اٌٍيبل

 العضلية هما هي القو :- 

٘ي لذسح اٌؼعٍخ اٚ ِجّٛػبد ػعٍيخ ِؼيٕخ رغزخذَ في اٌزغٍت ػٍي اٌّمبِٚخ 

 0اٌخبسجيخ اٚ ِٛاجٙخ ٘زح اٌّمبِٚخ

 ِمبِٚخ اصمبي اٚ اٚصاْ خبسجيخ ِذذٚدح اٚ ِمبِٚخ  والمقاومة الخارجية هي ...

 0ٚصْ جغُ اٚ ِمبِٚخ ِٕبفظ اٚ ِمبِٚخ الادزىبن

 العضلية : هالقو أنواع-  

  0) القصوي (اٌمٛح اٌؼظّي 

 0اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ 



يغزطيغ اٌجٙبص اٌؼعٍي اٌؼصجي  ٖلٛ ٘ي الصي -القوة العظمي ) القصوي ( : -1

أزبجٙب في دبٌخ الصي أمجبض اسادي اٚ لذسح اٌؼعٍخ اٚ اٌّجّٛػخ اٌؼعٍيخ في 

 .اٌزغٍت ػٍي اٌّمبِٚبد اٌّشرفؼخ اٌشذح

 

٘ي لذسح اٌجٙبص اٌؼعٍي اٌؼصجي ػٍي ِمبِٚخ رزطٍت  -القوة المميزة بالسرعة : -2

ٚاٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ شىً ِٓ !!! دسجخ ػبٌيخ ِٓ عشػخ الأمجبض اٌؼعٍي 

اشىبي اٌمٛح اٌؼعٍيخ اٌزي يغزطيغ اٌجٙبص اٌؼعٍي اٌؼصجي أزبجٙب في دبٌخ الصي 

 0رذذس في الً صِٓ ِّىٓأمجبض اسادي ششغ اْ رىْٛ اٌمٛح إٌّزجخ لذ 

 هالعضلي هثر في انتاج القوؤالعوامل التي ت 

يضداد اٌّمطغ اٌفغيٌٛٛجي ٌٍؼعٍخ  -مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة : -9

ٔزيجخ اٌزذسيت اٌشيبظي ... اي اْ اٌمٛح اٌؼعٍيخ رضداد ثضيبدح دجُ الاٌيبف 

 0اٌؼعٍيخ في اٌؼعٍخ اٌٛادذح

رضداد في دبٌخ  -الالياف العضلية :قدرة الجهاز العصبي علي اثارة  -10

 0اٌمذسح ػٍي اصبسح وً الاٌيبف اٌؼعٍيخ اٚ ػذد وجيش ِٕٙب

اٌؼعٍخ اٌّشرخيخ اٌّّزذح رغزطيغ  -حالة العضلة قبل بدء الانقباض : -11

أزبط وّيخ ِٓ اٌمٛح اٌؼعٍيخ رضداد ػٕذ لٛح اٌؼعٍخ اٌزي رزّيض ثبٌزّذد 

 0ٚالاسرخبء

ب لً الأمجبض اٌؼعٍي وٍّب صادد وٍّ -حالة الانقباض العضلي : -12

اٌمٛح إٌّزجخ ٚاٌؼىظ ... وٍّب غبي فزشح الأمجبض اٌؼعٍي فبْ ِمذاس 

 0اٌمٛح إٌّزجخ لا يظً صبثزب

رٕمغُ اٌي لغّيٓ )اٌيبف دّشاء ٚثيعبء (  -نوع الالياف العضلية : -13

فبلاٌيبف اٌذّشاء .... رزّيض ثبٌمٛح ػٍي ِمبِٚخ اٌزؼت ٌٚٙب اٌمذسح ػٍي 

 ٔمجبض اٌمٛي ِغ غٛي فزشح الأمجبض ٚاٌؼىظ صذيخ ثبٌٕغجخ الا

 0)ٌلاٌيبف اٌجيعبء(          



رشرجػ اٌمٛح اٌؼعٍيخ  -درجة التوافق بين العضلات المشتركة : -14

  0اسرجبغب ٚصيمب ثذسجخ اٌزٛافك ثيٓ اٌؼعلاد اٌّشزشوخ في الاداء 

 : ملحوظة-- 

الاقلال واندماج التىافق بين العضلاث العامت والقدرة علي 

العضلاث معا .... هذا يسهم بدرجت كبيزة في قدرة العضلاث 

 0علي انتاج المشيد من القىة العضليت

رؼزجش ٘زٖ اٌؼٛاًِ اٌٙبِخ اٌزي رغُٙ في  -النظريات الميكانيكية : -15

صيبدح اٌمٛح اٌؼعٍيخ إٌبرجخ اٌزي رّىٓ اٌشيبظي ِٓ اٌزغٍت ػٍي إٌمبِٚبد 

 0اٌخبسجيخ ... فلاثذ ِٓ الاعزفبدح ِٓ إٌظشيبد اٌّيىبٔيىيخ

رٍؼت اٌؼٛاًِ إٌفغيخ دٚسا ايجبثيب ٚفؼبلا في  -العوامل النفسية : -16

ارا وبٔذ اٌؼٛاًِ إٌفغيخ ايجبثيخ ... ِضً  ) أزبط اٌمٛح اٌؼعٍيخ ٚخصٛصب 

ؼٛاًِ اٌاٌذّبط ٚلٛح الاسادح ٚالاعزؼذاد ٌٍىفبح ( ٚاٌؼىظ صذيخ ثبٌٕغجخ 

يىْٛ ٌّٙب ربصيش ِجبشش  إٌفغيخ اٌغٍجيخ ... ِضً ... ) اٌخٛف ٚػذَ اٌضمخ (

 0ػٍي وّيخ اٌمٛح إٌّزجخ

 هتطوير القو هاساليب تنمي 

  0اٌمصٛيرّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح 

 0رّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ 

 0رّٕيخ ٚرطٛيش رذًّ اٌمٛح 

  -القصوى :تنمية وتطوير القوة  -1

في ٘زح الادّبي اٌزذسيجيخ اٌؼبٌيخ رزشاٚح اٌمٛح ِبثيٓ  -** شدة الاحمال التدريبية :

   0الصي اداء ... اٚ يمً ػٓ رٌه لٍيلا

 % من اقصي ما  188 – 08بمعني الشدة في هذة الحالة تتراوح ما بين **  

 8يستطيع اللاعب تنفيذة



ثّؼٕي اْ ػذد رىشاس اٌزّشيٓ ٌفزشاد ِٕبعجخ فبْ ٘زا  -** حجم الاحمال التدريبية :

يؼطي رغيش ٚربصيش دميمي ٌٍؼعٍخ اٚ ِجّٛػخ اٌؼعلاد اٌّغزخذِخ ٚيزشاٚح رىشس 

ِشاد في اٌزّشيٓ اٌٛادذ ... صُ الأزمبي اٌي اٌزّشيٓ  10اٌزّشيٓ الا يضيذ ػٓ 

 0اٌزبٌي

ا في ادذاس اٌزّٕيخ لاْ رٍؼت فزشاد اٌشادخ دٚسا ٘بِب  ٚوجيش -** فترات الراحة :

في ٘زح اٌذبٌخ ... يصً اٌلاػت اٌي ِب يغّي ثّشدٍخ اٌزؼٛيط اٌضائذ ... فجؼذ فزشح 

اٌشادخ يغزطيغ فيٙب اٌلاػت اداء ٚرىشاس اٌزّشيٕبد اٌجذٔيخ اٌزي رزّيض ثبسرفبع 

 0شذرٙب ٚ صيبدح دجّٙب

  -: تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة -2

ٌزّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ وصفخ ثذٔيخ  -دريبية :** شدة الاحمال الت

ظشٚسيخ ٚاعبعيخ ٌّؼظُ الأشطخ اٌشيبظيخ فبْ اٌزشىيً إٌّبعت ٌلادّبي 

% ِٓ الصي ِب يغزطيغ اٌلاػت  60 – 55اٌزذسيجيخ يجت اْ رزشاٚح ِبثيٓ 

 0رذٍّخ ِٓ اػجبء ِٚزطٍجبد ثذٔيخ

ٚرطٛيش اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ يجت الا  ػٕذ رّٕيخ -** حجم الاحمال التدريبية :

ِشح ٚرىشاس اٌّجّٛػبد ِب ثيٓ  25يضيذ ػذد ِشاد رىشاس اٌزّشيٓ اٌٛادذ ػٓ 

 0ِجّٛػبد 7—5

لاثذ ِٓ فزشاد اٌشادخ ِغ اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ ٌىي يغزطيغ  -** فترات الراحة :

اٌلاػت ثبعزؼبدح اٌشفبء لاْ رّشيٕبد اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ رىْٛ ػذد ِشاد 

دلبئك  5 -3اٌزىشاس وجيشح ... ٌزٌه يغّخ ثفزشاد سادخ في اٌزّشيٓ ٚرزّضً في 

 0دغت غجيؼخ الاداء اٌجذٔي ٚاٌّٙبسي

  -: لقوةتنمية تطوير تحمل ا -3

رزّيض الادّبي اٌزذسيجيخ في ٘زح اٌذبٌخ ثبٌشذح  -** شدة الاحمال التتدريبية :

 0ِٓ اٌذذٚد اٌمصٛي لاداء اٌلاػت 60-50اٌّزٛعطخ اي في دذٚد 

اٌشذح ٘ي اٌٙذف ... ٚاٌٙذف ٕ٘ب ...اعزّشاسيخ  -** حجم الاحمال التدريبية :

 0ٔغجيب ِغ رىشاس اٌزّشيٓ اٌٛادذ الاداء... فبٌشذح لاثذ ِٓ اْ رىْٛ ٌفزشاد غٛيٍخ



ِذبٌٚخ ادذاس رّٕيخ ٌصفخ رذًّ اٌمٛح ٌٚزذميك ٘ذف اٌمٛح  -: ** فترات الراحة

اٌّّيضح ثبٌغشػخ... لاثذ ِٓ فزشاد سادخ غيش وبفيخ ) اي اٌيغذ غٛيٍخ ( ٚرزشاٚح 

   0دليمخ 2-1ِب ثيٓ 

 -السرعة : -ثانيا :  

 واساسية للتنمية وتطوير السرعةتنقسم السرعة الي ثلاث انواع رئيسية 

 السزعت الانتقاليت -4

 السزعت الحزكيت -5

 سزعت الاستجابت -6

٘ي اٌمذسح ػٍي الأزمبي اٚ اٌزذشن ِٓ ِىبْ لاخش في  -السرعة الانتقالية : -4

 0الً صِٓ ِّىٓ... اي اٌزغٍت ػٍي لطغ ِغبفخ ِؼيٕخ في الً صِٓ ِّىٓ

٘ي الاداء اٌذشوي اٚ ٘ي أمجبض ػعٍخ اٚ ِجّٛػخ  -السرعة الحركية: -5

ػعلاد ِؼيٕخ ػٕذ اداء اٌذشوبد اٌٛديذح ِضً ) عشػخ الاعزلاَ ٚاٌزّشيش 

)0 

٘ي ِضيشاد دشويخ ِؼيٕخ ِٚخزٍفخ ٚ٘ي اٌمذسح ػٍي  -سرعة الاستجابة : -6

 0الاعزجبثخ ٌٙزح اٌّضيشاد في الً صِٓ ِّىٓ

  السرعةالعوامل التي توثر في تنمية وتطوير 

 الالياف العضليت 

 الجهاس العصبي 

 الاستزخاء العضلي 

 ) مطاطيت العضلاث ) المزونت العضليت 

 قىة الارادة 

  (المختلفة بانواعهااساليب تنمية وتطوير السرعة ) 

  -تنمية وتطوير السرعة الانتقالية : -1

يجت اْ يىْٛ اٌزذسيت في ٘زح اٌذبٌخ ثبعزخذاَ  -** شدة الاحمال التدريبية :

عشػبد رّضً اٌذذ الالصي ِٓ ِغزٛي اٌغشػخ ػٕذ اٌلاػت ػٍي اْ لا رمً 



اٌغشػبد ثبي دبي ِٓ الادٛاي ػٓ اٌغشػخ الالً ِٓ اٌمصٛي ِغ ظشٚسح ارّبَ 

 0الاداء اٌذشوي اٌصذيخ ٚػذَ اٌزٛرش

ٌزّٕيخ اٌغشػخ الأزمبٌيخ يغزذغٓ اْ يىْٛ اٌزذسيت  -** حجم الاحمال التدريبية :

ثبعزخذاَ اٌّغبفبد اٌمصيشح ػٍي اْ رذذد ٘زح اٌّغبفخ غجمب ٌٕٛع إٌشبغ اٌشيبظي 

 0ِشاد 10-5ٚرىشاس اٌزّشيٓ يزشاٚح ِب ثيٓ

رٍؼت فزشاد اٌشادخ دٚس ٘بَ في رّٕيخ اٌغشػخ الأزمبٌيخ ٚ٘ي  -** فترات الراحة :

 0دلبئك 5-2غبٌجب ِب ثيٓ 

 

 ))) اعتبارات عامة عند تنمية وتطوير السرعة الانتقالية (((

لجً اػطبء رذسيجبد اٌغشػخ الأزمبٌيخ يجت اْ يغجك رٌه ػٍّيبد الادّبء  -7

 0اٌزٙذئخ دزي لا يذذس اي خًٍ في ِجّٛػخ اٌؼعلاد اٌّغزخذِخ

 0يجت اػطبء رّشيٕبد رمٛيخ ٌّجّٛػخ اٌؼعلاد اٌّغزخذِخ -8

يجت اْ  شيبظيخ ٚخبصخ في )اٌؼبة اٌمٛي ٚاٌغجبدخ (في ثؼط الأشطخ اٌ -9

 0ِشاد في الاعجٛع 4يىْٛ اٌزذسيت يِٛيب اٚ في دذٚد 

يجت اْ رؼطي اٌزذسيجبد ثبٌزذسط لاْ اٌغشع الأزمبٌيخ لا رظٙش الا ثبٌزذسط  -10

 0ٚالاعزّشاس ػٍي اٌّذي اٌطٛيً ) عٕخ ػٍي الالً (

 0ِشٚٔخ ِٚطبغيخ اٌؼعلاديجت الا٘زّبَ ثبٌجٙض اٌؼعٍي لأخ يغبػذ ػٍي  -11

 0يجت الا٘زّبَ ثبٌجٙض اٌؼصجي ٌزمٍيً الاػجبء ٚالادّبي اٌزذسيجيخ -12

   -تنمية وتطوير السرعة الحركية : -2

رشرجػ شذح الادّبي اٌزذسيجيخ ثطجيؼخ ٚشىً الاداء  -: ** شدة الاحمال التدريبية

 0اٌذشوي ٚايعب غجيؼخ إٌشبغ اٌشيبظي

ػذد رىشاس رّٕيخ اٌغشػخ اٌذشويخ ٘ي اعبط الاداء  -: ** حجم الاحمال التدريبية

 0اٌذشوي اٌصذيخ

يجت اْ رىْٛ اٌشادخ ثبٌشً اٌزي يغّخ ٌلاػت ثبٌمذسح ػٍي  -: ** فترات الراحة

 0الاداء اٌذشوي اٌغشيغ



 -تنمية وتطوير سرعة الاستجابة : -3

ٕ٘بن اٌىضيش ِٓ أٛاع الأشطخ اٌشيبظيخ اٌزي رزطٍت ِٓ اٌلاػت اٌمذسح ػٍي 

عشػخ الاعزجبثخ ... ٚرشرجػ عشػخ الاعزجبثخ ثؼبٍِي ) اٌصذخ ٚاٌذلخ ( ػٓ غشيك 

 ... 

 0دلخ الادسان اٌجصشي ٚاٌغّؼي  

 0اٌمذسح ػٍي صذق اٌزٛلغ ٚاٌزجصش في ِٛالف اٌٍؼت اٌّخزٍفخ  

 ٍ0يُ في اٌّٛالف اٌّزغيشحاٌمذسح ػٍي اٌزفىيش اٌغ  

  اٌّغزٛي اٌّٙبسي ٌلاػت ٚاٌمذسح ػٍي اخزيبسٔٛع الاعزجبثخ إٌّبعجخ

 0ٌٍّٛلف

 

 ))) اعتبارات عامة عند تنمية وتطوير سرعة الاستجابة (((

اٌزذسيت ثبعزخذاَ ِٛالف صبثزخ ِٚجغطخ ٚرٌه ثبجشاء اعزجبثبد دفبػيخ  -5

 0ٚ٘جِٛيخ ِؼيٕخ ِٚزفك ػٍيب ثيٓ اٌلاػجيٓ

اٌزذسيت ثبعزخذاَ ِٛالف ِؼيٕخ ػٍيٙب ٚرزطٍت ٘زح اٌّٛالف ِٓ اٌلاػت  -6

 لذس ِٓ اٌزشويض ِٓ ديش 

 0) اٌذفبع ٚاٌٙجَٛ (       

اٌزذسيت ثبعزخذاَ ِٛالف رضيذ في دسجخ صؼٛثزٙب ػٓ اٌزي رذذد ثبٌٕغجخ  -7

 0ٌٍّٕبفغبد

 0اٌزذسيت ػٍي اٌّٛالف اٌذميميخ اٌزي رغزخذَ في إٌّبفغبد -8

 

  -: التحمل -ثالثا :

ويعرف يؼزجش اٌزذًّ وصفخ ثذٔيخ ٘ٛ الاعبط في الاداء اٌجذٔي ٌفزشاد غٛيٍخ 

.... لذسح اٌلاػت ػٍي الاداء اٌجذٔي ٚاٌذشوي ٌفزشاد غٛيٍخ  العلماء التحمل بانة

ويري البعض الاخر ان التحمل دْٚ ٘جٛغ في ِغزٛي وفبئخ ٚفبػٍيخ اٌلاػت ... 



... لذسح اجٙضح اٌغُ اٌّخزٍفخ ػٍي ِمبِٚخ اٌزؼت ٚأٛاع اٌزؼت ٘ٛ ) اٌزؼت  هو

 0اٌؼمٍي ؛ اٌزؼت اٌذغي ؛ اٌزؼت الأفؼبٌي ؛ اٌزؼت اٌجذٔي (

        انواع التحمل 

 َرذًّ ػب 

 رذًّ خبص 

 

 

     : ( الجهاز الدوري التنفسي ) -تنمية وتطوير التحمل العام 

٘ٛ اٌميبَ ثبٌزذسيت ٌّذح رزشاٚح  -: الحمل الدائمتنمية التحمل العام باستخدام  -3

دليمخ اٌي عبػزبْ اٚ اوضش دْٚ أمطبع اٚرغيش في الاداء ٚاٌٛلذ  30ِبثيٓ 

ٚاعٍٛة اٌذًّ اٌذائُ يفيذ ٚيغبػذ ػٍي اوغبة اٌلاػت اٌمذسح ػٍي 

الالزصبد في اعزخذاَ اٌطبلخ ٚايعب يغبػذ في رصذيخ الاداء ٚرذغيٓ 

 0ذٚسح اٌذِٛيخػٍّيبد اٌزٕفظ ٚٔشبغ اٌمٍت ٚػًّ اٌ

يٙذف ٘زا الاعٍٛة اٌي رّٕيخ  -: تنمية التحمل العام باستخدلم الحمل الفتري -4

  0ٚرذغيٓ اٌمٍت ٚاٌذٚسح اٌذِٛيخ

a. ...ويجب مراعاة ما يلي 

    ٓ0صبٔيخ اٚ اوضش ثمٍيً 16-15اْ رىْٛ فزشح اٌذٚاَ في اٌزذسيت ِب ثي  

   0صبٔيخ دغت الاداء  100-20اْ رىْٛ فزشح اٌشادخ ثيٓ الاداء ٚالاخش 

    0اْ يىْٛ ػذد اٌزىشاس غجمب ٌّغزٛي اٌلاػيت ٚدبٌزخ 

    اٌي دٛاٌي  يجت رىشاس اٌزّشيٓ في اٌٛلذ اٌزي رصً فيخ عشػخ ٔجط اٌمٍت

 0ٔجعخ في اٌذليمخ 120

 ص :الخاوتطوير التحمل التحمل  تنمية- 

  التحمل الخاص الي ...قسم العلماء 

ٚرمغُ اٌي ) رذًّ اٌغشػخ اٌمصٛي ٚرذًّ اٌغشػخ  ...تحمل السرعة -4

 0الالً ِٓ اٌمصٛي ( دغت الاداء



ٚيمصذ ثخ رذًّ رىشاس الاداء ثىً أغيبثيخ ٚثىً  ...تحمل الاداء الحركي -5

 0رٛافك

ٚيمصذ ثخ لذسح اٌلاػت ػٍي رذًّ  ... تحمل العمل العضلي ) الثابت ( -6

 0اٌؼعٍي اٌضبثذ ٌفزشاد غٛيٍخالأمجبض 

a.  ص :الخاتنمية وتطوير التحمل- 

اْ اٌٛعبئً اٌّخزٍفخ ٌزّٕيخ ِخزٍف أٛاع اٌزذًّ رزغُ ثبٌطبثغ اٌّّيض ٌىً ٔٛع ِٓ 

أٛاع الأشطخ اٌشيبظيخ ...  ِغ اػزجبس اْ اٌزذًّ اٌخبص يشرجػ اسرجبغب وجيشا 

 0ِٚجبششا يّٕيخ اٌزذًّ اٌؼبَ ٔظشا ٌؼلالخ اٌزشاثػ اٌطجيؼي ثيّٕٙب 

  ص يجب مراعاه :الخاعند تنمية التحمل- 

ػٍي اْ يىْٛ ِذزٛي اٌذًّ اٌزذسيجي ٘ٛ -: استخدام اسلوب الحمل الدئم -3

دشوبد ٔٛػيخ ِزخصصخ ٌٍٕشبغ اٌّّبسط ِغ رىشاس اٌؼًّ ٚالاداء في 

ٚدذاد رذسيجيخ ِخزٍفخ ِغ الاسرمبء اٌزذسيجي ثذجُ اٌذًّ ػٓ غشيك 

 0صيبدح ػذد اٌزىشاساد ٌٍزّشيٓ ٚثزٌه رضداد شذح اٌذًّ

ٚ٘زا الاعٍٛة يّىٓ رمغيُ الاداء اٌذشوي  -: الفترياستخدام اسلوب الحمل  -4

ٚاٌزّشيٓ اٌجذٔي اٌي فزشاد ِغ ِشاػبٖ اػطبء اٌلاػت فزشاد سادخ 

 0لصيشح

 

 

  -المرونة : -رابعا :

اٌمذسح ػٍي اداء اٌذشوخ اٌجذٔيخ ٌّذي ٚاعغ ؛؛ اٚ ٘ي لذسح ِفبصً ...  المرونة هي

اٌّشٚٔخ ِٓ فشد اٌي اخش غجمب اٌجغُ ػٍي اداء اٌذشوبد ثغٌٙٛخ ٚرخزٍف 

ٌلاِىبٔيبد ) اٌزششيذيخ ٚ اٌفغيٌٛٛجيخ ( اٌّّيضح ٌٍفشد ٚرزٛلف دسجخ اٌّشٚٔخ 

 0ػٍي ... لذسح الاٚربس ٚالاسثطخ ٚاٌؼعلاد ػٍي اٌغزطبٌخ ٚالاِزذاد

 : انواع المرونة- 



٘ي رٌه إٌٛع ِٓ اٌّشٚٔخ اٌزي يصً فيٙب اٌلاػت اٌي  -: مرونة عامة -3

 0اد اٌذشويخ اٌجيذح ٌجّيغ ِفبصً اٌجغُاِزلان اٌمذس

٘ي رٍه اٌمذساد اٌذشويخ اٌجيذح ٌجؼط ِفبصً ٚاجضاء  -: مرونة خاصة -4

 0اٌجغُ اٌّؼيٕخ

 

 اهم الواجبات التي يجب مراعاتهاعند

 تنمية وتطوير عنصر المرونة

رّشيٕبد الاغبٌخ رغزٙذف ) اغبٌخ اٌؼعلاد ٚالاسثطخ ٚالاٚربس ٚصيبدح ِذي  -8

  0اٌذشوخ في اٌّفصً

 0رٛدي رّشيٕبد الاغبٌخ في شىً ِجّٛػبد ِٓ اٌزّشيٕبد اٌّخزٍفخ  -9

يجت ِشاػبٖ اسرجبغ رّشيٕبد الاغبٌخ ثزّشيٕبد اٌمٛح ٌعّبْ اٌؼًّ  -10

 0ػٍي اٌزّٕيخ اٌّزضٔخ ٌٍجٙبص اٌذشوي ٚاٌؼعٍي

ْ رؼطي رّشيٕبد اٌّشٚٔخ في اٌجضء الاػذادي ِٓ اٌٛدذح يجت ا -11

 0اٌزذسيجيخ

يجت رٙيئخ ٚاػذاد اٌلاػت ثؼٍّيخ الادّبء لجً اداء رّشيٕبد  -12

 0اٌّشٚٔخ

يجت اْ رؼطي رّشيٕبد اٌّشٚٔخفي دبٌخ ادغبط اٌلاػت ثبرؼت  -13

 0ٚالاس٘بق

-10يجت رىشاس رّشيٕبد اٌّشٚٔخٌؼذد وبفي ِٓ اٌّشاد يزشاٚح ثيٓ  -14

 0ِشح 20

 

  -الرشاقة : -مسا :خا

لذسح اٌلاػت ػٍي رغيش اٚظبػخ في اٌٙٛاء اٚ لبثٍيخ اٌلاػت  ... الرشاقة هي

ػٍي رغيش ٌزجب٘برخ ثغشػخ ٚثزٛليذ عٍيُ اٚ اٌمذسح ػٍي اٌزٛافك اٌجيذ 

 0ٌٍذشوبد اٌزي يمَٛ ثٙب اٌٍؼت عٛاء ثىً اجضائخ اٚ ثجضء ِؼيٓ ِٕخ 



   8ومحاور اساسية فالرشاقة تتطلب ثلاث مراحل 

 0اٌمذسح ػٍي ارمبْ اٌزٛافك اٌذشوي -4

 0اٌمذسح ػٍي عشػخ ٚرؼٍيُ ٚارمبْ اٌّٙبساد اٌذشويخ اٌشيبظيخ -5

 0اٌمذسح ػٍي عشػخ رؼذيً الاداء -6

        يذزبط اٌلاػت ٌصفخ اٌششبلخ لادِبط ػذد ِٓ اٌّٙبساد اٌذشويخ في اغبس

 ٚادذ ِغ اٌذلخ... ٚرٍؼت اٌششبلخ  

 0وجيشا في عشػخ رؼٍيُ ٚارمبْ اٌّٙبساد اٌذشويخدٚس             

 ))) الاعتبارات الاساسية التي يجب مراعاتها عند تنمية وتطوير الرشاقة ((( 

يجت اٌؼًّ ثبعزّشاس ِغ اظبفخ ثؼط اٌزّشيٕبد ٚاٌّٙبساد اٌجذيذح اصٕبء  -1

 0ػٍّيخ اٌزذسيت اٌشيبظي ٌعّبْ صيبدح اٌشصيذ اٌذشوي

 0ِٛالف جذيذح ِٚزغيشحاٌؼًّ ػٍي ظشٚسح خٍك  -2

يجت اٌزّشيٓ ػٍي رّشيٕبد اٌششبلخ في رٍه اٌذبلاد اٌزي يشؼش فيٙب  -3

اٌلاػت  ثبٌزؼت ٚ الاس٘بق ... لاْ اِزلان لذساد اٌششبلخ رؼزّذ ػً ػتء 

 0اٌجٙبص اٌؼصجي

 0اٌزغيش في عشػخ ٚرٛليذ الاداء اٌجذٔي ٚاٌّٙبسي -4

 0يٓ اٌجذٔياٌزغيش في اعٍٛة اداء اٌّٙبسح اٌذشويخ اٚ اٌزّش -5

 0اداء ثؼط اٌزّشيٕبد اٌذشويخ دْٚ اػذاد ِغجك -6

خٍك ٚاثزىبس ِٛالف غيش رمٍيذيخ ٚغيش ِؼزبدح لاداء ٚرىشاس اٌّٙبسح  -7

 0اٌذشويخ ٚاٌزّشيٓ اٌجذٔي

 0الاداء اٌؼىغي ٌٍزّشيٓ -8

 

 اساليب وطرق تنمية وتطوير الصفات البدنية 

ٚرٙذف ٘زح  -طرق التدريب باستخدام اسلوب استمرار ودوام الحمل : -1

اٌطشيمخ اٌي رّٕيخ ٚرطٛيش ) اٌزذًّ اٌذٚسي اٌزٕفغي ( ٚايعب رٙذف اٌي 



صيبدح لذسح اٌذَ ػٍي دًّ وّيخ اوجش ِٓ الاوغجيٓ الاصَ لاعزّشاس ثزي 

 0اٌجٙذ ٚاٌزىيف ِغ اٌّجٙٛد اٌؼعٍي ٚاٌجذٔي اٌذائُ

ٚ٘ٛ ادذ اُ٘  -: طريقة التدريب باستخدام اسلوب الفواصل التدريبية -2

ت اٌزذسيت اٌشيبظي اٌزي رزّيض ثبٌزجبدي اٌّزؼبلت ٌؼٍّيزي )ثزي اٌجٙذ اعبٌي

ٚاٌشادخ ( ثّؼٕي اْ... فزشاد اٌشادٗ ٚغشق صيبغزٙب ٘ي اعبط ٔجبح 

 0٘زٖ اٌطشلخ في رذميك ا٘ذاف ػٍّيبد اٌزذسيت اٌشيبظي

اْ ٘زا الاعٍٛة ٌٗ ربصيش  -: طريقة التدريب باستخدام الاسلوب التكراري -3

زٍف اجٙضح ٚاػعبء اٌجغُ ٚخبصخ )اٌجٙبص اٌؼصجي( ِجبشش ػٍي ِخ

ٚيٙذف ٘زا الاعٍٛة اٌي رّٕيخ ٚرطٛيش وً ِٓ )) اٌغشػخ ٚخبصخ 

 0اٌغشػخ الأزمبٌيخ ؛ اٌمٛح اٌمصٛي ؛ اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ ((

ثّؼٕي اْ اخزيبسثؼط اٌزّشيٕبد ٚاسرجبغٙب  -: طريقة التدريب الدائري -4

ّيض ٘زٖ اٌطشيمخ ثــ )اٌزشريت ؛ ػذد ِشاد ثجؼط ػٓ غشيمخ اٌزٕظيُ ... ٚرز

اٌزىشاس؛  اٌشذح اٌّّيضح ثبٌزّشيٓ (ٚيّىٓ في ٘زا اٌطشيمخ رشىيً 

 0اٌزّشيٕبد ثبعزخذاَ اعظ ِٚجبدي ِٓ اجً رّٕيخ ٚرطٛيش اٌصفبد اٌجذٔيخ

 

 انواع الصفات البدنية
 ) مفهومها وطرق تنميتها (

 

 و هـــــــي   -الصفات البدنية : 
 القوه العضلية  -1
 السرعه -2
 التحمل -3
 المرونة -4
 الرشاقة -5

 

  -القوه العضلية :  -: أولا

؛؛ فٙي ِىْٛ  اٌشيبظيخ ٌٗلاػت في جّيغ الأشط ثبٌٕغجخ اٌجذٔيخاٌصفبد  أُ٘ادذ  

 0ٌلاػجيٓ اٌذشويخ اٌٍيبلخ أعبعيبدِٓ  ٚأيعب ٗاٌجذٔي ٗسئيغي ِٓ ِىٛٔبد اٌٍيبل



 العضلية هما هي القو :- 

٘ي لذسح اٌؼعٍخ اٚ ِجّٛػبد ػعٍيخ ِؼيٕخ رغزخذَ في اٌزغٍت ػٍي اٌّمبِٚخ 

 0اٌخبسجيخ اٚ ِٛاجٙخ ٘زح اٌّمبِٚخ

 ِمبِٚخ اصمبي اٚ اٚصاْ خبسجيخ ِذذٚدح اٚ ِمبِٚخ  والمقاومة الخارجية هي ...

 0ٚصْ جغُ اٚ ِمبِٚخ ِٕبفظ اٚ ِمبِٚخ الادزىبن

 العضلية : هالقو أنواع-  

  0) القصوي (اٌمٛح اٌؼظّي 

 0اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ 

يغزطيغ اٌجٙبص اٌؼعٍي اٌؼصجي  ٖلٛ ٘ي الصي -القوة العظمي ) القصوي ( : -1

أزبجٙب في دبٌخ الصي أمجبض اسادي اٚ لذسح اٌؼعٍخ اٚ اٌّجّٛػخ اٌؼعٍيخ في 

 .اٌزغٍت ػٍي اٌّمبِٚبد اٌّشرفؼخ اٌشذح

 

٘ي لذسح اٌجٙبص اٌؼعٍي اٌؼصجي ػٍي ِمبِٚخ رزطٍت  -القوة المميزة بالسرعة : -2

ٚاٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ شىً ِٓ !!! دسجخ ػبٌيخ ِٓ عشػخ الأمجبض اٌؼعٍي 

اشىبي اٌمٛح اٌؼعٍيخ اٌزي يغزطيغ اٌجٙبص اٌؼعٍي اٌؼصجي أزبجٙب في دبٌخ الصي 

 0أمجبض اسادي ششغ اْ رىْٛ اٌمٛح إٌّزجخ لذ رذذس في الً صِٓ ِّىٓ

 هالعضلي هثر في انتاج القوؤوامل التي تالع 

يضداد اٌّمطغ اٌفغيٌٛٛجي  -مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة : -17

ٌٍؼعٍخ ٔزيجخ اٌزذسيت اٌشيبظي ... اي اْ اٌمٛح اٌؼعٍيخ رضداد ثضيبدح دجُ 

 0الاٌيبف اٌؼعٍيخ في اٌؼعٍخ اٌٛادذح

رضداد في دبٌخ  -قدرة الجهاز العصبي علي اثارة الالياف العضلية : -18

 0اٌمذسح ػٍي اصبسح وً الاٌيبف اٌؼعٍيخ اٚ ػذد وجيش ِٕٙب

اٌؼعٍخ اٌّشرخيخ اٌّّزذح رغزطيغ  -حالة العضلة قبل بدء الانقباض : -19

أزبط وّيخ ِٓ اٌمٛح اٌؼعٍيخ رضداد ػٕذ لٛح اٌؼعٍخ اٌزي رزّيض ثبٌزّذد 

 0ٚالاسرخبء



ٍي وٍّب صادد وٍّب لً الأمجبض اٌؼع -حالة الانقباض العضلي : -20

اٌمٛح إٌّزجخ ٚاٌؼىظ ... وٍّب غبي فزشح الأمجبض اٌؼعٍي فبْ ِمذاس 

 0اٌمٛح إٌّزجخ لا يظً صبثزب

رٕمغُ اٌي لغّيٓ )اٌيبف دّشاء ٚثيعبء (  -نوع الالياف العضلية : -21

فبلاٌيبف اٌذّشاء .... رزّيض ثبٌمٛح ػٍي ِمبِٚخ اٌزؼت ٌٚٙب اٌمذسح ػٍي 

 فزشح الأمجبض ٚاٌؼىظ صذيخ ثبٌٕغجخ  الأمجبض اٌمٛي ِغ غٛي

 0)ٌلاٌيبف اٌجيعبء(          

رشرجػ اٌمٛح اٌؼعٍيخ  -درجة التوافق بين العضلات المشتركة : -22

  0اسرجبغب ٚصيمب ثذسجخ اٌزٛافك ثيٓ اٌؼعلاد اٌّشزشوخ في الاداء 

 : ملحوظة-- 

التىافق بين العضلاث العامت والقدرة علي الاقلال واندماج 

العضلاث معا .... هذا يسهم بدرجت كبيزة في قدرة العضلاث 

 0علي انتاج المشيد من القىة العضليت

رؼزجش ٘زٖ اٌؼٛاًِ اٌٙبِخ اٌزي رغُٙ في  -النظريات الميكانيكية : -23

صيبدح اٌمٛح اٌؼعٍيخ إٌبرجخ اٌزي رّىٓ اٌشيبظي ِٓ اٌزغٍت ػٍي إٌمبِٚبد 

 0اٌخبسجيخ ... فلاثذ ِٓ الاعزفبدح ِٓ إٌظشيبد اٌّيىبٔيىيخ

رٍؼت اٌؼٛاًِ إٌفغيخ دٚسا ايجبثيب ٚفؼبلا في  -العوامل النفسية : -24

ارا وبٔذ اٌؼٛاًِ إٌفغيخ ايجبثيخ ... ِضً  ) أزبط اٌمٛح اٌؼعٍيخ ٚخصٛصب 

ؼٛاًِ اٌاٌذّبط ٚلٛح الاسادح ٚالاعزؼذاد ٌٍىفبح ( ٚاٌؼىظ صذيخ ثبٌٕغجخ 

يىْٛ ٌّٙب ربصيش ِجبشش  إٌفغيخ اٌغٍجيخ ... ِضً ... ) اٌخٛف ٚػذَ اٌضمخ (

 0ػٍي وّيخ اٌمٛح إٌّزجخ

 هتطوير القو هاساليب تنمي 

  0اٌمصٛيرّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح 

 0رّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ 

 0رّٕيخ ٚرطٛيش رذًّ اٌمٛح 



  -القصوى :تنمية وتطوير القوة  -1

في ٘زح الادّبي اٌزذسيجيخ اٌؼبٌيخ رزشاٚح اٌمٛح ِبثيٓ  -** شدة الاحمال التدريبية :

   0الصي اداء ... اٚ يمً ػٓ رٌه لٍيلا

 % من اقصي ما  188 – 08بمعني الشدة في هذة الحالة تتراوح ما بين **  

 8يستطيع اللاعب تنفيذة

ثّؼٕي اْ ػذد رىشاس اٌزّشيٓ ٌفزشاد ِٕبعجخ فبْ ٘زا  -** حجم الاحمال التدريبية :

يؼطي رغيش ٚربصيش دميمي ٌٍؼعٍخ اٚ ِجّٛػخ اٌؼعلاد اٌّغزخذِخ ٚيزشاٚح رىشس 

ِشاد في اٌزّشيٓ اٌٛادذ ... صُ الأزمبي اٌي اٌزّشيٓ  10اٌزّشيٓ الا يضيذ ػٓ 

 0اٌزبٌي

ا في ادذاس اٌزّٕيخ لاْ رٍؼت فزشاد اٌشادخ دٚسا ٘بِب  ٚوجيش -** فترات الراحة :

في ٘زح اٌذبٌخ ... يصً اٌلاػت اٌي ِب يغّي ثّشدٍخ اٌزؼٛيط اٌضائذ ... فجؼذ فزشح 

اٌشادخ يغزطيغ فيٙب اٌلاػت اداء ٚرىشاس اٌزّشيٕبد اٌجذٔيخ اٌزي رزّيض ثبسرفبع 

 0شذرٙب ٚ صيبدح دجّٙب

  -: تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة -2

ٌزّٕيخ ٚرطٛيش اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ وصفخ ثذٔيخ  -دريبية :** شدة الاحمال الت

ظشٚسيخ ٚاعبعيخ ٌّؼظُ الأشطخ اٌشيبظيخ فبْ اٌزشىيً إٌّبعت ٌلادّبي 

% ِٓ الصي ِب يغزطيغ اٌلاػت  60 – 55اٌزذسيجيخ يجت اْ رزشاٚح ِبثيٓ 

 0رذٍّخ ِٓ اػجبء ِٚزطٍجبد ثذٔيخ

ٚرطٛيش اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ يجت الا  ػٕذ رّٕيخ -** حجم الاحمال التدريبية :

ِشح ٚرىشاس اٌّجّٛػبد ِب ثيٓ  25يضيذ ػذد ِشاد رىشاس اٌزّشيٓ اٌٛادذ ػٓ 

 0ِجّٛػبد 7—5

لاثذ ِٓ فزشاد اٌشادخ ِغ اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ ٌىي يغزطيغ  -** فترات الراحة :

اٌلاػت ثبعزؼبدح اٌشفبء لاْ رّشيٕبد اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ رىْٛ ػذد ِشاد 

دلبئك  5 -3اٌزىشاس وجيشح ... ٌزٌه يغّخ ثفزشاد سادخ في اٌزّشيٓ ٚرزّضً في 

 0دغت غجيؼخ الاداء اٌجذٔي ٚاٌّٙبسي



  -: لقوةتنمية تطوير تحمل ا -3

رزّيض الادّبي اٌزذسيجيخ في ٘زح اٌذبٌخ ثبٌشذح  -** شدة الاحمال التتدريبية :

 0ِٓ اٌذذٚد اٌمصٛي لاداء اٌلاػت 60-50اٌّزٛعطخ اي في دذٚد 

اٌشذح ٘ي اٌٙذف ... ٚاٌٙذف ٕ٘ب ...اعزّشاسيخ  -** حجم الاحمال التدريبية :

 0ٔغجيب ِغ رىشاس اٌزّشيٓ اٌٛادذ الاداء... فبٌشذح لاثذ ِٓ اْ رىْٛ ٌفزشاد غٛيٍخ

ِذبٌٚخ ادذاس رّٕيخ ٌصفخ رذًّ اٌمٛح ٌٚزذميك ٘ذف اٌمٛح  -: ** فترات الراحة

اٌّّيضح ثبٌغشػخ... لاثذ ِٓ فزشاد سادخ غيش وبفيخ ) اي اٌيغذ غٛيٍخ ( ٚرزشاٚح 

   0دليمخ 2-1ِب ثيٓ 

 -السرعة : -ثانيا :  

 واساسية للتنمية وتطوير السرعةتنقسم السرعة الي ثلاث انواع رئيسية 

 السزعت الانتقاليت -7

 السزعت الحزكيت -8

 سزعت الاستجابت -9

٘ي اٌمذسح ػٍي الأزمبي اٚ اٌزذشن ِٓ ِىبْ لاخش في  -السرعة الانتقالية : -7

 0الً صِٓ ِّىٓ... اي اٌزغٍت ػٍي لطغ ِغبفخ ِؼيٕخ في الً صِٓ ِّىٓ

٘ي الاداء اٌذشوي اٚ ٘ي أمجبض ػعٍخ اٚ ِجّٛػخ  -السرعة الحركية: -8

ػعلاد ِؼيٕخ ػٕذ اداء اٌذشوبد اٌٛديذح ِضً ) عشػخ الاعزلاَ ٚاٌزّشيش 

)0 

٘ي ِضيشاد دشويخ ِؼيٕخ ِٚخزٍفخ ٚ٘ي اٌمذسح ػٍي  -سرعة الاستجابة : -9

 0الاعزجبثخ ٌٙزح اٌّضيشاد في الً صِٓ ِّىٓ

 رعةالعوامل التي توثر في تنمية وتطوير الس 

 الالياف العضليت 

 الجهاس العصبي 

 الاستزخاء العضلي 



 ) مطاطيت العضلاث ) المزونت العضليت 

 قىة الارادة 

  (المختلفة بانواعهااساليب تنمية وتطوير السرعة ) 

  -تنمية وتطوير السرعة الانتقالية : -1

يجت اْ يىْٛ اٌزذسيت في ٘زح اٌذبٌخ ثبعزخذاَ  -** شدة الاحمال التدريبية :

عشػبد رّضً اٌذذ الالصي ِٓ ِغزٛي اٌغشػخ ػٕذ اٌلاػت ػٍي اْ لا رمً 

اٌغشػبد ثبي دبي ِٓ الادٛاي ػٓ اٌغشػخ الالً ِٓ اٌمصٛي ِغ ظشٚسح ارّبَ 

 0الاداء اٌذشوي اٌصذيخ ٚػذَ اٌزٛرش

ٌزّٕيخ اٌغشػخ الأزمبٌيخ يغزذغٓ اْ يىْٛ اٌزذسيت  -** حجم الاحمال التدريبية :

ثبعزخذاَ اٌّغبفبد اٌمصيشح ػٍي اْ رذذد ٘زح اٌّغبفخ غجمب ٌٕٛع إٌشبغ اٌشيبظي 

 0ِشاد 10-5ٚرىشاس اٌزّشيٓ يزشاٚح ِب ثيٓ

رٍؼت فزشاد اٌشادخ دٚس ٘بَ في رّٕيخ اٌغشػخ الأزمبٌيخ ٚ٘ي  -** فترات الراحة :

 0دلبئك 5-2غبٌجب ِب ثيٓ 

 

 ))) اعتبارات عامة عند تنمية وتطوير السرعة الانتقالية (((

لجً اػطبء رذسيجبد اٌغشػخ الأزمبٌيخ يجت اْ يغجك رٌه ػٍّيبد الادّبء  -13

 0زخذِخاٌزٙذئخ دزي لا يذذس اي خًٍ في ِجّٛػخ اٌؼعلاد اٌّغ

 0يجت اػطبء رّشيٕبد رمٛيخ ٌّجّٛػخ اٌؼعلاد اٌّغزخذِخ -14

يجت اْ  في ثؼط الأشطخ اٌشيبظيخ ٚخبصخ في )اٌؼبة اٌمٛي ٚاٌغجبدخ ( -15

 0ِشاد في الاعجٛع 4يىْٛ اٌزذسيت يِٛيب اٚ في دذٚد 

يجت اْ رؼطي اٌزذسيجبد ثبٌزذسط لاْ اٌغشع الأزمبٌيخ لا رظٙش الا ثبٌزذسط  -16

 0اٌّذي اٌطٛيً ) عٕخ ػٍي الالً ( ٚالاعزّشاس ػٍي

 0يجت الا٘زّبَ ثبٌجٙض اٌؼعٍي لأخ يغبػذ ػٍي ِشٚٔخ ِٚطبغيخ اٌؼعلاد -17

 0يجت الا٘زّبَ ثبٌجٙض اٌؼصجي ٌزمٍيً الاػجبء ٚالادّبي اٌزذسيجيخ -18

   -تنمية وتطوير السرعة الحركية : -2



رشرجػ شذح الادّبي اٌزذسيجيخ ثطجيؼخ ٚشىً الاداء  -: ** شدة الاحمال التدريبية

 0اٌذشوي ٚايعب غجيؼخ إٌشبغ اٌشيبظي

ػذد رىشاس رّٕيخ اٌغشػخ اٌذشويخ ٘ي اعبط الاداء  -: ** حجم الاحمال التدريبية

 0اٌذشوي اٌصذيخ

يجت اْ رىْٛ اٌشادخ ثبٌشً اٌزي يغّخ ٌلاػت ثبٌمذسح ػٍي  -: ** فترات الراحة

 0الاداء اٌذشوي اٌغشيغ

 -تنمية وتطوير سرعة الاستجابة : -3

ٕ٘بن اٌىضيش ِٓ أٛاع الأشطخ اٌشيبظيخ اٌزي رزطٍت ِٓ اٌلاػت اٌمذسح ػٍي 

عشػخ الاعزجبثخ ... ٚرشرجػ عشػخ الاعزجبثخ ثؼبٍِي ) اٌصذخ ٚاٌذلخ ( ػٓ غشيك 

...  

 0دلخ الادسان اٌجصشي ٚاٌغّؼي  

 0اٌمذسح ػٍي صذق اٌزٛلغ ٚاٌزجصش في ِٛالف اٌٍؼت اٌّخزٍفخ  

 0اٌمذسح ػٍي اٌزفىيش اٌغٍيُ في اٌّٛالف اٌّزغيشح  

  اٌّغزٛي اٌّٙبسي ٌلاػت ٚاٌمذسح ػٍي اخزيبسٔٛع الاعزجبثخ إٌّبعجخ

 0ٌٍّٛلف

 

 ((( ))) اعتبارات عامة عند تنمية وتطوير سرعة الاستجابة

اٌزذسيت ثبعزخذاَ ِٛالف صبثزخ ِٚجغطخ ٚرٌه ثبجشاء اعزجبثبد دفبػيخ  -9

 0ٚ٘جِٛيخ ِؼيٕخ ِٚزفك ػٍيب ثيٓ اٌلاػجيٓ

اٌزذسيت ثبعزخذاَ ِٛالف ِؼيٕخ ػٍيٙب ٚرزطٍت ٘زح اٌّٛالف ِٓ  -10

 اٌلاػت لذس ِٓ اٌزشويض ِٓ ديش 

 0) اٌذفبع ٚاٌٙجَٛ (       

دسجخ صؼٛثزٙب ػٓ اٌزي رذذد اٌزذسيت ثبعزخذاَ ِٛالف رضيذ في  -11

 0ثبٌٕغجخ ٌٍّٕبفغبد

 0اٌزذسيت ػٍي اٌّٛالف اٌذميميخ اٌزي رغزخذَ في إٌّبفغبد -12



 

  -: التحمل -ثالثا :

ويعرف يؼزجش اٌزذًّ وصفخ ثذٔيخ ٘ٛ الاعبط في الاداء اٌجذٔي ٌفزشاد غٛيٍخ 

.... لذسح اٌلاػت ػٍي الاداء اٌجذٔي ٚاٌذشوي ٌفزشاد غٛيٍخ  العلماء التحمل بانة

ويري البعض الاخر ان التحمل دْٚ ٘جٛغ في ِغزٛي وفبئخ ٚفبػٍيخ اٌلاػت ... 

... لذسح اجٙضح اٌغُ اٌّخزٍفخ ػٍي ِمبِٚخ اٌزؼت ٚأٛاع اٌزؼت ٘ٛ ) اٌزؼت  هو

 0اٌؼمٍي ؛ اٌزؼت اٌذغي ؛ اٌزؼت الأفؼبٌي ؛ اٌزؼت اٌجذٔي (

        انواع التحمل 

 َرذًّ ػب 

 رذًّ خبص 

 

 

     : ( الجهاز الدوري التنفسي ) -تنمية وتطوير التحمل العام 

٘ٛ اٌميبَ ثبٌزذسيت ٌّذح رزشاٚح  -: تنمية التحمل العام باستخدام الحمل الدائم -5

دليمخ اٌي عبػزبْ اٚ اوضش دْٚ أمطبع اٚرغيش في الاداء ٚاٌٛلذ  30ِبثيٓ 

ٚاعٍٛة اٌذًّ اٌذائُ يفيذ ٚيغبػذ ػٍي اوغبة اٌلاػت اٌمذسح ػٍي 

الالزصبد في اعزخذاَ اٌطبلخ ٚايعب يغبػذ في رصذيخ الاداء ٚرذغيٓ 

 0ذٚسح اٌذِٛيخػٍّيبد اٌزٕفظ ٚٔشبغ اٌمٍت ٚػًّ اٌ

يٙذف ٘زا الاعٍٛة اٌي رّٕيخ  -: تنمية التحمل العام باستخدلم الحمل الفتري -6

  0ٚرذغيٓ اٌمٍت ٚاٌذٚسح اٌذِٛيخ

a. ...ويجب مراعاة ما يلي 

    ٓ0صبٔيخ اٚ اوضش ثمٍيً 16-15اْ رىْٛ فزشح اٌذٚاَ في اٌزذسيت ِب ثي  

   0خ دغت الاداء صبٔي 100-20اْ رىْٛ فزشح اٌشادخ ثيٓ الاداء ٚالاخش 

    0اْ يىْٛ ػذد اٌزىشاس غجمب ٌّغزٛي اٌلاػيت ٚدبٌزخ 



    اٌي دٛاٌي  يجت رىشاس اٌزّشيٓ في اٌٛلذ اٌزي رصً فيخ عشػخ ٔجط اٌمٍت

 0ٔجعخ في اٌذليمخ 120

 ص :الخاوتطوير التحمل التحمل  تنمية- 

 ... قسم العلماء التحمل الخاص الي 

ٚرمغُ اٌي ) رذًّ اٌغشػخ اٌمصٛي ٚرذًّ اٌغشػخ  ...تحمل السرعة -7

 0الالً ِٓ اٌمصٛي ( دغت الاداء

ٚيمصذ ثخ رذًّ رىشاس الاداء ثىً أغيبثيخ ٚثىً  ...تحمل الاداء الحركي -8

 0رٛافك

ٚيمصذ ثخ لذسح اٌلاػت ػٍي رذًّ  ... تحمل العمل العضلي ) الثابت ( -9

 0الأمجبض اٌؼعٍي اٌضبثذ ٌفزشاد غٛيٍخ

a.  ص :الخاتنمية وتطوير التحمل- 

اْ اٌٛعبئً اٌّخزٍفخ ٌزّٕيخ ِخزٍف أٛاع اٌزذًّ رزغُ ثبٌطبثغ اٌّّيض ٌىً ٔٛع ِٓ 

أٛاع الأشطخ اٌشيبظيخ ...  ِغ اػزجبس اْ اٌزذًّ اٌخبص يشرجػ اسرجبغب وجيشا 

 0ِٚجبششا يّٕيخ اٌزذًّ اٌؼبَ ٔظشا ٌؼلالخ اٌزشاثػ اٌطجيؼي ثيّٕٙب 

  ص يجب مراعاه :الخاعند تنمية التحمل- 

ػٍي اْ يىْٛ ِذزٛي اٌذًّ اٌزذسيجي ٘ٛ -: استخدام اسلوب الحمل الدئم -5

دشوبد ٔٛػيخ ِزخصصخ ٌٍٕشبغ اٌّّبسط ِغ رىشاس اٌؼًّ ٚالاداء في 

ٚدذاد رذسيجيخ ِخزٍفخ ِغ الاسرمبء اٌزذسيجي ثذجُ اٌذًّ ػٓ غشيك 

 0رضداد شذح اٌذًّصيبدح ػذد اٌزىشاساد ٌٍزّشيٓ ٚثزٌه 

ٚ٘زا الاعٍٛة يّىٓ رمغيُ الاداء اٌذشوي  -: استخدام اسلوب الحمل الفتري -6

ٚاٌزّشيٓ اٌجذٔي اٌي فزشاد ِغ ِشاػبٖ اػطبء اٌلاػت فزشاد سادخ 

 0لصيشح

 

 

  -المرونة : -رابعا :



اٌمذسح ػٍي اداء اٌذشوخ اٌجذٔيخ ٌّذي ٚاعغ ؛؛ اٚ ٘ي لذسح ِفبصً ...  المرونة هي

اٌجغُ ػٍي اداء اٌذشوبد ثغٌٙٛخ ٚرخزٍف اٌّشٚٔخ ِٓ فشد اٌي اخش غجمب 

ٌلاِىبٔيبد ) اٌزششيذيخ ٚ اٌفغيٌٛٛجيخ ( اٌّّيضح ٌٍفشد ٚرزٛلف دسجخ اٌّشٚٔخ 

 0زذادػٍي ... لذسح الاٚربس ٚالاسثطخ ٚاٌؼعلاد ػٍي اٌغزطبٌخ ٚالاِ

 : انواع المرونة- 

٘ي رٌه إٌٛع ِٓ اٌّشٚٔخ اٌزي يصً فيٙب اٌلاػت اٌي  -: مرونة عامة -5

 0اِزلان اٌمذساد اٌذشويخ اٌجيذح ٌجّيغ ِفبصً اٌجغُ

٘ي رٍه اٌمذساد اٌذشويخ اٌجيذح ٌجؼط ِفبصً ٚاجضاء  -: مرونة خاصة -6

 0اٌجغُ اٌّؼيٕخ

 

 اهم الواجبات التي يجب مراعاتهاعند

 وتطوير عنصر المرونةتنمية 

رّشيٕبد الاغبٌخ رغزٙذف ) اغبٌخ اٌؼعلاد ٚالاسثطخ ٚالاٚربس  -15

  0ٚصيبدح ِذي اٌذشوخ في اٌّفصً

 0رٛدي رّشيٕبد الاغبٌخ في شىً ِجّٛػبد ِٓ اٌزّشيٕبد اٌّخزٍفخ  -16

يجت ِشاػبٖ اسرجبغ رّشيٕبد الاغبٌخ ثزّشيٕبد اٌمٛح ٌعّبْ اٌؼًّ  -17

 0اٌذشوي ٚاٌؼعٍيػٍي اٌزّٕيخ اٌّزضٔخ ٌٍجٙبص 

يجت اْ رؼطي رّشيٕبد اٌّشٚٔخ في اٌجضء الاػذادي ِٓ اٌٛدذح  -18

 0اٌزذسيجيخ

يجت رٙيئخ ٚاػذاد اٌلاػت ثؼٍّيخ الادّبء لجً اداء رّشيٕبد  -19

 0اٌّشٚٔخ

يجت اْ رؼطي رّشيٕبد اٌّشٚٔخفي دبٌخ ادغبط اٌلاػت ثبرؼت  -20

 0ٚالاس٘بق

-10يزشاٚح ثيٓ  يجت رىشاس رّشيٕبد اٌّشٚٔخٌؼذد وبفي ِٓ اٌّشاد -21

 0ِشح 20



 

  -الرشاقة : -مسا :خا

لذسح اٌلاػت ػٍي رغيش اٚظبػخ في اٌٙٛاء اٚ لبثٍيخ اٌلاػت  ... الرشاقة هي

ػٍي رغيش ٌزجب٘برخ ثغشػخ ٚثزٛليذ عٍيُ اٚ اٌمذسح ػٍي اٌزٛافك اٌجيذ 

 0ٌٍذشوبد اٌزي يمَٛ ثٙب اٌٍؼت عٛاء ثىً اجضائخ اٚ ثجضء ِؼيٓ ِٕخ 

  8تتطلب ثلاث مراحل  ومحاور اساسية فالرشاقة 

 0اٌمذسح ػٍي ارمبْ اٌزٛافك اٌذشوي -7

 0اٌمذسح ػٍي عشػخ ٚرؼٍيُ ٚارمبْ اٌّٙبساد اٌذشويخ اٌشيبظيخ -8

 0اٌمذسح ػٍي عشػخ رؼذيً الاداء -9

        يذزبط اٌلاػت ٌصفخ اٌششبلخ لادِبط ػذد ِٓ اٌّٙبساد اٌذشويخ في اغبس

  ٚادذ ِغ اٌذلخ... ٚرٍؼت اٌششبلخ 

 0دٚسوجيشا في عشػخ رؼٍيُ ٚارمبْ اٌّٙبساد اٌذشويخ             

 ))) الاعتبارات الاساسية التي يجب مراعاتها عند تنمية وتطوير الرشاقة ((( 

يجت اٌؼًّ ثبعزّشاس ِغ اظبفخ ثؼط اٌزّشيٕبد ٚاٌّٙبساد اٌجذيذح اصٕبء  -9

 0ػٍّيخ اٌزذسيت اٌشيبظي ٌعّبْ صيبدح اٌشصيذ اٌذشوي

 0ػٍي ظشٚسح خٍك ِٛالف جذيذح ِٚزغيشحاٌؼًّ  -10

يجت اٌزّشيٓ ػٍي رّشيٕبد اٌششبلخ في رٍه اٌذبلاد اٌزي يشؼش فيٙب  -11

اٌلاػت  ثبٌزؼت ٚ الاس٘بق ... لاْ اِزلان لذساد اٌششبلخ رؼزّذ ػً ػتء 

 0اٌجٙبص اٌؼصجي

 0اٌزغيش في عشػخ ٚرٛليذ الاداء اٌجذٔي ٚاٌّٙبسي -12

 0ذشويخ اٚ اٌزّشيٓ اٌجذٔياٌزغيش في اعٍٛة اداء اٌّٙبسح اٌ -13

 0اداء ثؼط اٌزّشيٕبد اٌذشويخ دْٚ اػذاد ِغجك -14

خٍك ٚاثزىبس ِٛالف غيش رمٍيذيخ ٚغيش ِؼزبدح لاداء ٚرىشاس اٌّٙبسح  -15

 0اٌذشويخ ٚاٌزّشيٓ اٌجذٔي

 0الاداء اٌؼىغي ٌٍزّشيٓ -16



 

 اساليب وطرق تنمية وتطوير الصفات البدنية 

ٚرٙذف ٘زح  -دوام الحمل :طرق التدريب باستخدام اسلوب استمرار و -5

اٌطشيمخ اٌي رّٕيخ ٚرطٛيش ) اٌزذًّ اٌذٚسي اٌزٕفغي ( ٚايعب رٙذف اٌي 

صيبدح لذسح اٌذَ ػٍي دًّ وّيخ اوجش ِٓ الاوغجيٓ الاصَ لاعزّشاس ثزي 

 0اٌجٙذ ٚاٌزىيف ِغ اٌّجٙٛد اٌؼعٍي ٚاٌجذٔي اٌذائُ

ادذ اُ٘  ٚ٘ٛ -: طريقة التدريب باستخدام اسلوب الفواصل التدريبية -6

اعبٌيت اٌزذسيت اٌشيبظي اٌزي رزّيض ثبٌزجبدي اٌّزؼبلت ٌؼٍّيزي )ثزي اٌجٙذ 

ٚاٌشادخ ( ثّؼٕي اْ... فزشاد اٌشادٗ ٚغشق صيبغزٙب ٘ي اعبط ٔجبح 

 0٘زٖ اٌطشلخ في رذميك ا٘ذاف ػٍّيبد اٌزذسيت اٌشيبظي

ش اْ ٘زا الاعٍٛة ٌٗ ربصي -: طريقة التدريب باستخدام الاسلوب التكراري -7

ِجبشش ػٍي ِخزٍف اجٙضح ٚاػعبء اٌجغُ ٚخبصخ )اٌجٙبص اٌؼصجي( 

ٚيٙذف ٘زا الاعٍٛة اٌي رّٕيخ ٚرطٛيش وً ِٓ )) اٌغشػخ ٚخبصخ 

 0اٌغشػخ الأزمبٌيخ ؛ اٌمٛح اٌمصٛي ؛ اٌمٛح اٌّّيضح ثبٌغشػخ ((

ثّؼٕي اْ اخزيبسثؼط اٌزّشيٕبد ٚاسرجبغٙب  -: طريقة التدريب الدائري -8

ٌزٕظيُ ... ٚرزّيض ٘زٖ اٌطشيمخ ثــ )اٌزشريت ؛ ػذد ِشاد ثجؼط ػٓ غشيمخ ا

اٌزىشاس؛  اٌشذح اٌّّيضح ثبٌزّشيٓ (ٚيّىٓ في ٘زا اٌطشيمخ رشىيً 

 0اٌزّشيٕبد ثبعزخذاَ اعظ ِٚجبدي ِٓ اجً رّٕيخ ٚرطٛيش اٌصفبد اٌجذٔيخ

 

 

 
 

 


