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م  01:  الإد غغة عْ

:  ضزل

ها  الزي ٌعخىحب مً االإذسبين  اض ي مً الهلىم التي شهذث جؿىسا واحعانا ظشَ ب الشٍ ٌهذ الخذسٍ

اغُت واالإخخطين وؾلبت  التربُت  اجه  الؤالإام الشٍ اض ي وجؿبُٓاجه وهكشٍ ب الشٍ  بٓىانذ نلم الخذسٍ

بُت  الىاظهت والهمل نلى اظخمشاس ش مهاساتهم الخذسٍ ب جىكُم و ئداسة  و جؿىٍ حهخبر مهىت الخذسٍ

اض ي َهي مهىت حهخمذ أولا و أخيرا  اغُت لخطبذ خبرة جؿبُُٓت للمذسب الشٍ للخبرة الخهلُمُت الشٍ

ش في االإذسب ْبل الهمل في هزه  نلى الُ٘اءة الُشدًت و ْذسة َشع الاهػباؽ و التي ًجب أن جخىَ

ب و ُُُٖت اظخخذام الؿشّ و الأظالُب  االإهىت، بدُث نلُه أن ًٙىن نلى مٓذسة نالُت بُهم الخذسٍ

 اللانبين، و الؤحشاءاث الُىُت االإخطلت بدىكُم وجىحُه خبراث

    يؿ ىز  نلى  الإضعبحن و  غ  غ حن  هغَ ه

       ج                          
      

المدر   ا   

 وا د     التدري  •

ت بي ات ون ريات     التدري   •

والمدر  ا   

 دار  ل  بر  الت  يمي  الريا ي  لت ب   بر  ت بي ي  •

 در   ر  ا ن با   والك ا   ال ردي  •

والمدر  ا   

م در   الي  ب    التدري  •

ا  را ات ال ني  المت     وا  الي   وكي ي  ا ت دا  ال ر  •
 براتال  بي بتن ي  وتو ي  
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 :   ضع     غ      

لا تسظ َٓـ    ضع     غ      َدؿ  بل تشمل    ضع   نلى الأزهؼة "    ضع  "ٗلم   

ض ز ءت َظٍ   ٙلم   ً   لً  الؤهجلحزي   أضلا  ، تهن  (Training)والأصو ت  الإس لُ  ، وْ

َظٍ   ٙلم  نلى أص ء ش  ء    وتؿ سضم أيػ  في تضع    لخ ى ه ت نلى  م عؾ  ش  ء 

 . هحن

و ً   ٙلم  أن  (Trano)و ً   ٙلم    لات ي    (Train)ز ءت َظٍ   ٙلم   ً   ُهل 

يسخ    ص  ء الإؿ َ   ه ى  أو أن   ُغص  غيم بمش َضة ش  ء    ، و غي    هؼ أن َظٍ 

ٗ هى  يؿ سض ىن َظٍ   ٙلم  نلى    ضع    لخ ل  (تغبىو )  ٙلم  تهن   وفي   ؼ ً   ٓضيم 

ٗ هت تؿ سضم أيػ   ض  ٗ ن الؤهجلحز يد ىن  لخ ل وؾغن ن     هتشغت َظٍ   ٙلم  وْ خ ذ 

ٗ هت  ىزىصة َى ٕ  خل أ ه ب   ٓىي، ؾ  خ    . لخ.......ل م و الأ ه ب   ت  

و   ىم تؿ سضم َظٍ   ٙلم  في صوٛ ٖخحرة  ً   ه  م ، عيم َظ  ٗله  يـ زؿأ أن هٓىٛ 

 الإضعب   غ       يـ  هم ه َٓـ إنؿ ء    م ع ً َدؿ  بل َى عزل -    ضع     غ      

تغبىو أيػ ،  ظ  هغي أن  ؾ سض م َظٍ   ٙلم  في وْ ى   لخ لي و ؾو  ً زه  وغ ٔ  ً 

زه  أزغي ، نىض   هٓىٛ تضع   ع      لا بض  ً  هغَ  أن    ضع   يأزظ ٗل شٙل  ً 

ٙ ٛ    م ع ً  لخ ض  في     ْ     ضه   و ضزل َى  تم ع ً  لصخ  وتم ع ً نلاز   ،  أش

ظ  َى  الإُهىم   ى ؾو  ل ضع   أ    ً  ل  ه  الآزغ  َ ٘ىن إنؿ ء أَم    (  ػ ٔ)وَ

 .ز ض  لإنض ص   غ  غ حن  لىضىٛ إلى  الإؿ ىي ع        ٓضم

نلم ي دذ في   ٓى نض   ت  تد٘م تؿى غ  ؿ ىي   غ  غ حن :" يهغٍ    ضع     غ      بأهه

ى نض لاؾ سض  ه  في    ضع   و الإى َؿ ت   غ  غ   بهضٍ تدٓ ٔ إ ىأؾـ ل ىضل   أَػل وْ

. (  الإم عؾحنأو هج ػ ع       مً٘ في خضوص ْضع ت   غ  غ حن 

ى جز  ض أش ع ٗل  ً أبغ َ م وٖ  إلى أن َى ٕ   هضيض  ً COLLINS 1998ABRAHAM &وْ

 الإتش به ت بحن    هل م و   ضع  ، و ظَ  ن إلى أن  الإهلم َى شخظ يٓىم بٓ  صة وتأ  ِ 
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إزغ ر أوشؿ     هلم وإخض ث  ى ر  ز م عي أجى ء تصخ ظ وإن صة تش٘ ل أص ء   لان  ، 

ظٍ ٗله  أَه ٛ ته٘ـ صوع  الإضعب أيػ  ض  ؾ دىط    ضع     غ      في َظٍ   ؿىى ت . وَ وْ

ٗ صيمي ، وأض ذ لا يٓ طغ تى و ه في بغ  ج  الإغخل   ٙ هه  ٖهلم أ بطىعة  ػؿغصة نلى  

 ل   ه   َدؿ ، بل ه  ت صع ؾ ت وأبد ث    ضع     غ       َ م م  تز يض  في بغه  ج 

 .  ضع ؾ ت   هل   في   هضيض  ً الأوؾ ؽ   هلم   نلى  ؿ ىي   ه  م 

ٗ بً بشغو  ه زط بطه     ى ىز   و  ىُؿ   و   ضه    ٖم  ي ه  ل    ضع     غ       و 

والاز م ن   ، و هظ  َهى ي أؾـ نلى  الإ  صا وهكغ  ت   هلم    الإس لُ  نىض تىم      ى ء 

نلم   ىُـ، نلم )   ضوي وتؿى غ  لخط بظ  لخغٖ   ، َهى يغت ـ ب  هلىم الاز م ن   

– َحزيى ىجي – ب ى ىجي - تشغ ذ )و  هلىم   ؿ     (، إص عة ،  ْ ط ص، ؾ  ؾ الاز م م

ٙ ه ٚ)ونلىم  لخغٖ   (......إض ب ت ؾغّ وأؾ     نلم   – تغب   )، ونلىم تغبى   (ب ى  

(ت٘ىى ىز   في    هل م و   ضع    

:إؾتر ت ج      ضع    لخضيذ  

ت مخل إؾتر ت ج      ضع     غ        هلمي  لخضيذ  و  ت   ته٘ـ   هضٍ   ه م    ه ض  ه في 

   غ  غ    لان حن في    ىْ ت   ظو يى ؾ   الإى ؾم    ى َؿ    في الُىسمتتدٓ ٔ   ىضىٛ إلى 

.  غ  غ     سطط    و  همل نلى    ٓ ء  َيه  لأؾىٛ  ضة  م٘ى   

: الإغبو   ظَب    دٓ ٔ إؾتر ت ج      ضع     غ        هلمي  لخضيذ  

ٗي ت دٓٔ إؾتر ت ج      ضع     غ        هلمي  لخضيذ لا بض  ً تىَغ أعبه  أغلام  ت٘ىن 

: ه   غبه  طَ     وت مخل في ٗل  ً  

.وزىص لان  أو َغ ٔ يملٚ  الإىَ   و الإى ضُ ت   ت  تؤَله  ل ُىّ في   غ  غ     سطط     

ٙ ه ت   لاػ     ىُ ظ نمل  ت    ضع     غ        هلمي  لخضيذ  تىَغ الؤ 

.وت مخل َظٍ الأزحرة  في   يلي   
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ٙ  ل يم لٚ    أَ ل و لخبرة   *   . زه ػ َن    

. إص عة نلم   في  الإؿ ى  ت  الإس لُ   الإغت ؿ  بلان حن أو   ُغّ      * 

. لان  يم لٚ  الإىَ   و الإى ضُ ت  الإؤَل    ُىّ   غ      

ٙ ه ت    لاػ     حز ه  ت أصو ت أزهؼة  يش ت  . الؤ   

اض ي ب الشٍ : ماهُت الخذسٍ

    ه   لخؿى وو نً   َ      ضع     غ     .يٓىٛ ص

َى نمل   تغبى    ىكم  وَ صَ   ىزه  نلم   هدى إنض ص   غ  غ حن في  غخل    ىمى و   ؿىع 

ى   وزؿؿ   ونٓل   وهُؿ     لىضىٛ بٓضع تهم إلى أنلى  َظ  الأزحر ي٘ىن بضه   و ه ع   وَ

.  ؿ ى  ت  م٘ى  وتىق ُه    دٓ ٔ الاهج ػ   غ     

  ه صٍ  لأص ء   غ      و  ظو ي دٓٔ  ً زلاٛ ,   ضع   َى   همل     ش  ل   ل دؿحن 

ى نمل    م عؾ   ىكم  ت محز ب  ضيى   ٘   و   ًحر  بغه  ج  سؿـ  لإنض ص و الإى َؿ ت ، وَ

 الإؿ مغ، ولا بض أن يضيغَ   ضعب   سطظ ي مخل صوعٍ   ٓ  صو في زلٔ إؾ ع نمل  لابم 

ٙ  ى   . يؿ ؿ و  ً زلا ه   لان  و  ُغ ٔ تىم   وتؿى غ ْضع ته   

بأهه  هى  تٓىم نلى  الإهغَ    هلم   و لخبر ت )ويهغٍ ؾل م ن ح غ    ضع     غ      

 .   هلم     ى ؾه  

ض ه وْ : تى وٛ    ضع     غ      ب  ضع ؾ  ٖخحر  ً   هلم ء َٓض نغَ

ه بأهه  Matview    تُ ِ    غ       ً   ى خ    ن  عة نً إنض ص   ُغص"   غوس   َٓض نغَ

نً ؾغ ٔ  م عؾ     مغ ى ت    ىق ُ   و  ُى   و لخؿؿ   و  هٓل   و  ىُؿ   و لخلٓ  

 إنض ص   غ  غ حن  لىضىٛ إلى  الإؿ ىي   غ        ه لي" بأهه  Harra َ ع     ضه     ه  م الأالإ وي

 

 

 



       ت    ج                                                                        

 
8 

ى جز  "َ لأنلى  ض أش ع ٗل  ً أبغ َ م وٖ  إلى أن َى ٕ COLLINS 1998 ABRAHAM & وْ

   هضيض  ً  الإتش به ت بحن    هل م و   ضع  ، و ظَ  ن إلى أن  الإهلم َى شخظ يٓىم

بٓ  صة وتأ  ِ إزغ ر أوشؿ     هلم وإخض ث  ى ر  ز م عي أجى ء تصخ ظ وإن صة تش٘ ل 

ظٍ ٗله  أَه ٛ ته٘ـ صوع  الإضعب أيػ  ض  ؾ دىط    ضع     غ      في . أص ء   لان  ، وَ وْ

ٗ صيمي ، وأض ذ لا يٓ طغ تى و ه في بغ  ج  ٙ هه  ٖهلم أ َظٍ   ؿىى ت بطىعة  ػؿغصة نلى  

بل ه  ت صع ؾ ت وأبد ث    ضع     غ       َ م م  تز يض  في بغه  ج   الإغخل   ل   ه   َدؿ 

  .  ضع ؾ ت   هل   في   هضيض  ً الأوؾ ؽ   هلم   نلى  ؿ ىي   ه  م 

ٗ بً بشغو  ه زط بطه     ى ىز   و  ىُؿ   و   ضه    ٖم  ي ه  ل    ضع     غ       و 

والاز م ن   ، و هظ  َهى ي أؾـ نلى  الإ  صا وهكغ  ت   هلم    الإس لُ  نىض تىم      ى ء 

نلم   ىُـ، نلم )   ضوي وتؿى غ  لخط بظ  لخغٖ   ، َهى يغت ـ ب  هلىم الاز م ن   

– َحزيى ىجي – ب ى ىجي - تشغ ذ )و  هلىم   ؿ     (الؤز م م، إص عة ،  ْ ط ص، ؾ  ؾ 

ٙ ه ٚ)ونلىم  لخغٖ   (......إض ب ت ؾغّ وأؾ     نلم   – تغب   )، ونلىم تغبى   (ب ى  

  .(ت٘ىى ىز   في    هل م و   ضع  
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مخطط لمختمف العموم التي يستمد منها التدريب الرياضي أسسه ومبادئه والتي يعتمد عميها في 
 تنفيذ عممياته

 

 

تكامل+ربط+مزج  

 عمميات التدريب الرياضي

مخطط لمختمف العموم التي يستمد منها التدريب الرياضي أسسه ومبادئه والتي يعتمد عميها في :(01)شكل
.تنفيذ عممياته  

 وظائف أعضاء

 الجهد البدني

 التعمم الحركي  الإدارة الرياضة  بيولوجيا الرياضة  التشريح الوظيفي 

         

 النمو والتطور

 الحسي والحركي

عمم الاجتماع   عمم النفس الرياضي 
 الرياضي

عمم تغذية  
 الرياضيين

عمم الإسعافات  
 الأولية

 وعلاج الإصابات

         

 عمم الاستشفاء من  عمم التحميل الحركي  عمم التربية

 الجهد البدني

عممك التقويم  
 الرياضي

عمم تخطيط  
 الأحمال

         

عمم التربية 
 الصحية

عمم الانتقاء في  
 المجال الرياضي

عمم الإعداد  
 المهاريوالخططي

عمم الإعداد  
 البدني

عمم الإحصاء  
 الرياضي
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م  02: الإد غغة عْ

 : الإُهىم  لخضيذ  ل ضع     غ     

 م يهض    ضع     غ      ْ ضغ  نلى تضع     ُغّ   غ  غ   أو ع  غ   الإؿ ى  ت   ه     نلى 

 ظ   (......  صخ    ه    ـ   غ  غ   الإضعؾ   ـ   غ  غ    ترو د   )خؿ ب زى ه  أزغي ٖخحرة 

َ الإُهىم  لخضيذ  ل ضع     غ      يػو في  ن   عٍ   ٓ نضة   هغ ػ   ً إَغ ص  الإج مو بم  

  .يتى ؾ   و الاتج َ ت   غ  غ   و  خٓ َ     ه    

و   هؼ . َ   هؼ يغي  في  م عؾ    غ  غ  بهضٍ تدؿحن   ل  ْ     ضه   و  ُ صي الؤ غ ع 

و   هؼ الأزغ يم عؾه    دٓ ٔ  ؿ ىي  هحن . يم عؾه  عي    ى   ٘ؿغ عوتحن  لخ  ة    ى    

و   هؼ يم عؾه   ً  زل تدٓ ٔ أنلى  ؿ ىي .  ً   ل  ْ     ضه    لخ ض  بيش ؽ  هحن 

َظ  ب لإغ َ  إلى  م عؾ    ٓ نضة   هغ ػ   ً تلا  ظ وؾلاب .  مً٘ في وش ؽ ع       هحن 

ٙ  ل  و الإ ى ػه  .  الإض عؽ و ل   ه ت وصوعَ  في ت٘ى ً   صخط    الإ 

: أَض ٍ و محز ت    ضع     غ     

  ضع     غ      َضَه   غبيس    د و     ىضىٛ ب  ُغص  لى  ؿ ىي ن ٛ في هىم   يش ؽ   

  .  غ       الإم عؽ 

  ي محز    ضع     غ      بس ض    ن م صٍ نلى ؾغّ    دذ   هلمي.  

  ُي محز    ضع     غ      بمغ ن ة صيى   ٘   تؿىع   ٓضع ت    ضه    لأنم ع   ؿي    الإس ل  

  ي محز    ضع     غ      بسطىض      ضع   و غ ن ة   ُغوّ   ُغصي.  

    ي محز    ضع     غ      ب لاؾ مغ ع 

    ضوع   ٓ  صو  )ي محز    ضع     غ      بضوع  الإضعب وشخطي ه   ٓ  صي   همل      ضع  

   .( لمضعب 
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    ب   أجحر نلى أؾلىب وتش٘ ل خ  ة   ُغص  غ     ي محز    ضع   

    بهمل      ٓى م  الإؿ مغ و الإغ ْ     ؿ      ضوع    لُغص زلاٛ   غ     ي محز    ضع 

   .والؤنض ص غ خل    ضع   

    الاعتٓ ء بمؿ ىي نمل الأزهؼة   ىق ُ   ل ؿم الؤوؿ ن  ً زلاٛ    ًحر ت الؤيج ب

  . لم ًحر ت   ُحزيى ىز   و  ىُؿ   الاز م ن   

  د و    خ ُ ف بمؿ ىي  لخ       ضع ب     دٓ ٔ أنلى َترة ج  ت الإؿ ى  ت الؤهج ػ في 

  .(الاز م ن  -  ىُؿ  -  ىق ُ  ) الإج لات   خلاث 

  و مً٘ تدٓ ٔ أَض ٍ نمل      ضع     غ      بطُ  ن     ً زلاٛ ز ه حن أؾ ؾحن    

و  ل  ه   (   ضعيـ-    ضع  ـي)نلى  ؿ ىي و خض  ً الأَم   ، َم   ل  ه     هل مي 

  .  تربىو 

و ؿلٔ نليهم  و ز  ت    ضع     غ      ، َ لأوٛ يهضٍ إلى  ٖتؿ ب وتؿى غ   ٓضع ت 

   ضه   و الإه ع   و لخؿؿ   و الإهغَ   ،أو  لخبر ت   ػغوع    لان  في   يش ؽ   غ      

 الإم عؽ و  خ وي ي هلٔ في  الإٓ م الأوٛ بئيضيى ىز    الإج مو ويه م ب ٘م ل   طُ ت 

  ػغوع    لأَه ٛ   غ  غ    هىى   أو إع صي  ، ويه م ب دؿحن    ظوّ و   ٓضيغ وتؿى غ 

ٗ  غوح    ضو َو وخ ز ت وضىٛ  الإم عؽ و ٖتؿ به   ؿم ت  لخلٓ   والؤع صي   لخم ضة 

 لخ  ً زلاٛ  الإى َؿ ت ....  غ  غ   وخ    ىؾً و الإخ بغة وغ ـ   ىُـ و   ص  ن  

  :زط بظ    ضع     غ     

ي محز    ضع     غ      ب  هضيض  ً  لخط بظ  ل ىَغ   و  الإؤجغة   ت  تلٓى بم ؿل  ت زضيضة 

و  ؿىعة ص بم  نلى   همل      ضع ب   و  ٓ بمحن به  وأَم َظٍ  لخط بظ ، بذ الاتج َ ت 

  تربى   هدى خ    غ  غ  وتٓضيغَ  وزهله  همـ  لخ  ة ،   تىز ه   ىٛ   ُغص   غ      

و تج َ ته هدى الأَض ٍ   ؿ      لغ  غ  ، يغؽ و تؿى غ   ؿم ت  لخلٓ   والؤع صي  الايج ب   

ظ ٚ يج   ن تسػو نمل  ت    ضع     غ       لخضيذ  لأؾـ و الإ  صا .  ضي   لان حن وٖ

 

 

 



       ت    ج                                                                        

 
12 

وأيػ  تأجحر شخط      هلم     ت  أ ً٘    ىض ل إ يه  في نلىم   غ  غ  و  ترب     غ  غ   ،

لؿُ  وْ م  الإضعب نلى شخط     لان  تأجحر  خ ى     دٓ ٔ أَض ٍ   غ  غ   ن  ؾ مغ ع .وَ

نمل  ت    ضع     غ       ىظ بضأ    سؿ ـ  ه   غوع  ب لاه ٓ ء وختى   ىضىٛ لأنلى 

 الإؿ ى  ت   غ  غ   صون تىِْ ختى  نتز ٛ   لان     ضع    ، ٖظ ٚ   ؾ سض م ص بغة 

ٙ ه  ت  الإؿ سض   في تىُ ظ نمل  ت    ضع     غ      نلى  الإله  أو   ؿ خ    غ  غ   الؤ 

  .َٓـ

ٗ َ    ىؾ بل يحر  الإشغون    ت  يمً٘ إن تؿ سضم في تدٓ ٔ ه  بج أو  ؿ ى  ت ع         ةه ظ 

 خل  الإيشؿ ت أو يحرَ  و الان م ص نلى الأؾـ و الإ  صا   هلم   في نمل  ت    ضع     غ      

ٙ  ل  ه   لهمل نلى تدٓ ٔ أَض َه  .لا يلغي صوع  لخبرة بل إنه  ت 

:  الرياضي المدرب

 الإضعب   غ      َى   صخط     تربى     ت  ت ىلى نمل   تغب   وتضع     لان حن وتؤجغ في إن 

 ؿ ى َم   غ      تأجحر     شغ ، و ه صوع َه ٛ في تؿى غ شخط     لان  تؿى غ  ش  لا  تزه  

 ظ ٚ وز  أن ي٘ىن  الإضعب  خلا أنلى يد ظي به في زم و تطغَ ته و هلى  ته، و مخل  الإضعب 

.   غ        ه  ل الأؾ س   و  ه م في نمل      ضع  

 الإضعب َى  الإدغٕ  لُغ ٔ ، وفي بهؼ  الإغ َٔ الأص ء   طه  يط ذ  الإضعب بمخ ب   الإهلم ، 

ى    لىضىٛ بهم إلى أنلى  َمهم ه الأؾ ؾ   بى ء لان  ه وإنض صَم بضه   وهُؿ   و ه ع   وَ

 الإؿ ى  ت ، َهى أوٛ وأزحر  يٓو نلى ن تٓه   ه ء الأٖبر  ً  الإى ج    ضع ب  و  يش ؽ    ضع ب  

، وأزحر  يج  نل ى  تىغ ذ خٓ ٓ  َ    وهي أن  هى     ضع   ته بر  ً   ىق بِ   طه   

.وتد  ر إلى شخط   ط ت ؾ بو ز ص ، َهظٍ  الإهى  تد  ر إلى  جهىص طَن  وزؿم وي ٖ حر  

َى   صخظ   ظو يضعب  ل   ص َ الإضعب َى  ً « Larousse» يهغٍ  الإضعب خؿ   غوؽ 

ى   ظو يمض   غ  غ حن ب  ىط بذ  يٓىم ب   دػحر  الإنهجي  لخ ىٛ أو الأشخ ص الإى َؿ     وَ

غع ؾلؿ ه نلى   ُغ ٔ َ الإضعب يٓطض به ط ٚ   ٓ بض  و  ظو يملٚ   ٓضعة نلى   بؿـ وَ
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  ٓىو   صخط     ِ٘ء في نمله   ٓ صع نلى عبـ نلاْ ت  تزه  بيىه وبحن أَغ ص َغ ٓه  لخ ػم 

. في ْغ ع ته  الإتزن  هُه     ،  الإؿؤوٛ نلى    ه  ل  و  الإى ِْ 

 :شخط    الإضعب وزط بطه   

إن وش ؽ  الإضعب َى وش ؽ ب ض يىجي ، و    ض يىجي ي٘ىن   صخط   و دىٛ هُؿ   الؤوؿ ن 

في جٓ ه بىُؿه وؾلىٖ  ته ، ٗل َظٍ   يش ؾ ت تىؿ ٔ نلى أؾ ؽ َه    ت ووش ؽ شخط   

ت الجُذة للإوعان هي التي حعمذ باظدُهاب مجمىم الهلىم الؤوعاهُت الإضعب   ُه ٛ ،  . واالإهشَ

ٔ ما ج٘مً في شخطُت   ضعبه ، ونمله  الإؿ مغ و  ُه ٛ َىّ أعغ   ٖشيرا ما وعمو أن ْىة َشٍ

 الإله  وز عزه ، ٖم  يج  نلى  الإضعب أن ي٘ىن نلى صع ي  ش  ل  بٙل الأش  ء   ت  تؿ   ه 

عصوص أَه ٛ  تشضصة أو ب لأخغي   هٓض   ىُؿ     ت  تؤجغ ب  ؿل  نلى  هىى  ت وه  بج   ُغ ٔ 

إط َى  غيم نلى  ٖتؿ ب  ه عٍ ؾ ٘ى ىز   صْ ٓ  تؿ نضٍ نلى تطُ   وتؿهحر  لخ    

ظ   ل ى   ىُس    لُغ ٔ   .  ىُؿ    لُغ ٔ ، وٖ

  شخط    الإضعب  ل  ض تله   صوع  َ    في هج ح نمل      ضع   ولا بض  ٙل  ً يغ ض أن إن

:يهمل في  ج ٛ    ضع   ٖمهى  أو وق ُ  أن ي طِ بسط بظ و محز ت ت ػمً    يلي   

:    صخط    لمضعب   طُ ت 

أن ي٘ىن شخط   تغبى     ؿىعة    ُ٘حر وؾن   سلظ  ىؾىه يهلم صوع   غ  غ  في - 

. الإج مو  

.أن يتؿم ب  صخط    الإتزه ،   هٓلا في تطغَ ته   دىػ نلى  ختر م  ل م و-   

أن ي محز ب  ػ ـ والاتؼ ن الاهُه لي، ْ صع  نلى غ ـ   ىُـ أ  م لان  ه، ي ٓ ل  الإى ْش  - 

.بطضع عخ  به ض  نً الاهُه لي و   هط    
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ظ  يهن  ْضعته نلى    ه  ل  ل  ض  و   ًحر ز ض    ظيً -  ٗ ء الاز م عي، وَ أن ي م و ب  ظ

 ضيهم نلاْ  بهمل      ضع    ً إص عة   ى صو وأنػ ء الأزهؼة   ُى   والؤص ع    الإه وه   ه و و 

ٙ م و ل مهىع  . لخ.... لخ  

.:  طُ ت  الإهى    لمضعب   غ  ع  

 لخبرة   ؿ بٓ  ٖلان ، بمهنى أن ي٘ىن ْض   عؽ   له    هضة ؾىى ت، و ش عٕ في    ؿىلات - 

.  ت  يىكمه  إتد ص   له    

أن ي٘ىن خ ضلا نلى شه صة تهل م     ىؾؿ  نلى الأْل ختى يمً٘ تت و   ضع ؾ ت - 

   ضع ب    الإ سطط  في  ج ٛ  ه  ه ، و ْ صع  نلى أن يؤَل هُؿه نلم   بٓغ ءة ٖ   

.  سطط    

ٖهلم، و  الإهغَ   ل  ضة  لهلىم   ت  ت هلٔ  (  له  ) الإهغَ   ل  ضة بىىم   يش ؽ  الإم عؽ - 

.بهمل      ضع     

:   طُ ت   صخ    لمضعب   غ       

.أن ي٘ىن   م ه  ب  صخ   ل ؿم   و يضٛ  كهغٍ نلى   يش ؽ-   

.أن يٓىم بهمل   ُدىص   ؿ      ضوع   بطُ   ى كم  في بض ي   الإىؾم-   

ٗ ت و   ىم طر -  أن ي م و بٓضع ن ٛ  ً  ؿ ىي   ل  ْ     ضه   بطىعة تم٘ىه  ً أص ء  لخغ

أجى ء    ضع   و ٖظ ٚ  الإ  ع  ت    جغ ب  ، و ي٘ىن نلى  ؿ ىي  ً  الإه عة  لخغٖ   يؿمذ  ه 

.بأص ء   ىم طر  الإؿلىب    

أن ي٘ىن همىطز  في إت  م   بر  ج   ًظ ب   و   صخ   ٗي يؿ ؿ و   ٓ  م بمه م نمله، - 

.و د ظو به زم و   لان حن و يغون َ ه  خلهم   طخي   ُغ ض   

 

 

 



       ت    ج                                                                        

 
15 

أن ي٘ىن  م عؾ  لأو وش ؽ ع       س  ِ  ىىم   غ  غ    ت  يٓىم ب ضع به  ،  لغ خ  - 

.   ظَى    ً نى ء    ضع  

:   طُ ت   ُى    لمضعب   غ     

 ضيه   ٓضعة نلى تٓضيم   ضنم   ىُس    لان  في  ى زه    كغوٍ   طه   و  الإهٓضة ؾى ء - 

.في    ضع   أو  الإى َؿ ت  

 ضيه   ٓضعة نلى تدل ل أزؿ ء   لان  بطىعة  ىؿٓ   و  ىغىن    لاؾ ُ صة  ً أص به و - 

ٙ  ى  .ْضع ته     

حز و عو  -    ضيه   ٓضعة نلى  تس ط   ٓغ ع تدت غًـ  الإى َؿ  بهضوء و تغٖ

.  ٓضعة نلى تدى ل   ُشل إلى  ىِْ هج ح-   

. ضيه   ٓضعة نلى   ىضىٛ ب  لان   ٓم  أص به في تىْ ت  الإى َؿ -   

:  أن ي محز  الإضعب ب هؼ  الإمحز ت هظٖغ  نه  و ج  

ٙ عٍ - .أن ي٘ىن  لم  بمهغَ  و ؾه  وصْ ٓ  بم  يؿمذ  ه بُغع ؾغ ٓ  نمله وأَ  

.أن ت٘ىن  ه   ٓضعة   ُ بٓ  في  الإلاخك  -  

.أن ي٘ىن في نمله ض ىع  و  د٘م  في هُؿه وفي  الإى ِْ   طه   -  

.أن ي٘ىن  ه   ٓضعة نلى وسج ش ٘   ً   هلاْ ت  و أَغ ص َغ ٓه-  

:الأهم ؽ   ش ةه   لمضعب   غ       

في  الإج ٛ   غ      يلاخل أن َى ٕ   هضيض  ً الأهم ؽ   ش ةه   لمضعبحن   غ  غ حن ؾى ء في 

و   لان    غ      أو في  ج ٛ تسؿ ـ و تىُ ظ  ( الإضيغ   ُن ) ج ٛ   هلاْ     بحن  الإضعب 

.نمل      ضع     غ      أو في  ج ٛ    ىز ه و الؤعش ص و إص عة  الإى َؿ    غ  غ    
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و َ م  يلي بهؼ  لخط بظ  الإمحزة  هظٍ الأهم ؽ   ش ةه   ً  الإضعبحن   غ  غ حن أو  الإضيغ ً 

.  ُى حن  

: سؿـ يىضح الأهم ؽ   ش ةه   لمضعبحن   غ  غ حن أو  الإضيغ ً   ُى حن*   

.الأهم ؽ   ش ةه   لمضعبحن   غ  غ حن و  الإضيغ ً   ُى حن  

 

 

 

 

 

 

:و ز ـ ت  الإـضعب   غ  غـي   

 

 

 

 95-94نلاوو  غزو ؾ بٔ ، ص)يىضح أهى م ؾلىٕ  الإضعب   غ      في غىء همىطر   ش ٘  الؤص ع     نً بل ٚ و  ىتىن : (01) شٙل 

 

 

 

.في مجال العلاقة مع اللاعبين  

 الديمقراطي المسيطـــر الموجــــه

.في مجال تخطيط و تنفيذ التدريب  

خبراتي- علمي نظري- عملي  عملي- خبراتي   

في مجال التوجيه و الإرشاد في 

.المنافسة  

 نفسانــي خططــي  انفعالي
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:    ضع ـ تسؿ ـ  

   ضع     غ      نمل   تهضٍ  إلى   ىضىٛ ب  لان  إلى أنلى  ؿ ىي  مً٘ تؿمذ به ْضع ته 

و  ؾ هض ص ته ، و ٗلم  تمحز  الإضعب   غ      ب   أَ ل    سطص     ه لي و  ػص ص إتٓ هه 

ٗ ن أْضع نلى    سؿ ـ  همل      ضع   بطىعة نلم     لمه عٍ   ىكغ   و ؾغّ تؿ  ٓه ، 

تؿهم إلى صعز  ٖ حرة في تؿى غ و تىم    الإؿ ىي   غ       لان حن إلى أْص ى صعز  ، و ت ؿل  

نمل      سؿ ـ الؤالإ م     م ب لأؾـ   ىكغ   و   هلم    هلم    ضع     غ      ،  ب لإغ َ  

 إلى   هضيض  ً  الإه عٍ و  الإهلى  ت   هلم   في نضص  ً   هلىم الؤوؿ ه   و   ؿ  ه   

: نمل ـ     ضع ـ  أص ء  

 إٖؿ بهيغت٘ؼ    ضع   نلى نمل    ه ٓ ٛ  الإهلى  ت  ً  الإضعب إلى   لان  ختى ي مً٘  ً 

.الأؾـ   ُى   و    ضه     ت  تؿهم في الاعتٓ ء بمؿ ى ٍ إلى أْص ى صعز   م٘ى   

َُي بهؼ  ى ِْ الأص ء   طه  يط ذ  الإضعب بمخ ب   ؿ نض  لان  ، و ٗلم   ؾ ؿ م 

 الإضعب تٓضيم    ىزيه ت إلى   لان  بطىعة صخ د  ٗلم  أض ذ   لان  أْضع نلى  ؾ ٓ   ه  

و الاؾ ُ صة  نه  و يؿعى  الإضعب   ٘ى ً  تج َ ت  يج ب    ضي   لان  هدى نمل      ضع   و 

حزٍ و  هت  َه و الاعتٓ ء الإؿ ىي ْضع ته   ُهل   و    أجحر  ط ٚ في  د و    لاعتٓ ء بمؿ ىي تغٖ

و  ؿ ىي    ُ نل الاز م عي بحن   لان حن .بمؿ ىي   ض َه   َظ  ب لإغ َ  إلى عَ  

:   ىج ح في نمل      ضع  تٓ  م  

إن ع  غ   الإؿ ى  ت   ه     بم  ت محز به  ً ؾ بو  غٖ  و  هٓض لا تٓ طغ نلى تٓ  م نمل   

   ضع   ؾ ٓ   لىج ح و   ُشل في  الإى َؿ ت   غ  غ   َٓـ بل يي غي  ؾ سض م أهى م 

  هضصة  ً وؾ بل    ٓى م  خل  ز   ع ت   ٓضع ت    ضه   و  الإه ع   و  لخؿؿ   والاز   ع ت 

  ىُؿ   و  ٓ ييـ   هلاْ ت الاز م ن   ختى يمً٘ تدضيض هىم و  ضي الاهدغ ٍ نً الأَض ٍ 

. الإىغىن   ل ضع     
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و بظ ٚ يم٘ىى  تطى   و تصخ ذ  ؿ ع نمل      ضع   بطىعة  ؿ مغة ، َظ  ب لإغ َ  إلى 

غغوعة  ؾ ه ه   الإضعب   غ      ب الإهلى  ت و    ٓ ع غ   ت  يٓض ه    ؿ ي   الإس ظ بهلم 

  ىُـ أو الؤص عو نً خ لات   لان حن و غغوعة  ٓ عهته  بُ٘غة  الإضعب نً ٗل لان  في أجى ء 

.   ضع   أو في  الإى َؿ ت  

: عن يـ    لانـ -

إن    ضع   و  الإى َؿ   ً  الإى ِْ   ت  تد  ر إلى  الإؼ ض  ً    ه    هطب  َٓض يؿ ج   

  لان   هظٍ  الإى ِْ إ   بطىعة  يج ب   تؿهم في ته ئ  ؾ ْ ته و ْضع ته أو بطىعة ؾل    

تؿهم في زُؼ  ؿ ىي ْضع ته و ؾ ْ ته و يي غي نلى  الإضعب أن ي هغٍ إلى  الإؤجغ ت  الإ هضصة 

  ت  تؤجغ نلى   لان حن في  س لِ  ى ِْ    ضع   أو  الإى َؿ  ختى يػمً بظ ٚ هج ح نمل   

.  غن ي   لان    

:تىز ـه   لان  و إعش صٍ  

يٓطض ب   ىز ه ٗل الأؾ      الإط خ    همل      ضع   و   ت  يج  أن تؿ نض   لان  نلى 

ٙ ه ته   ظ ت    ً ْضع ت و  ه ع ت و  ؾ هض ص ت و  َهم هُؿه و َهم  ش٘لاته و  ؾ ًلاٛ إ 

ٙ ه ت و أن  ٙ ه ت ب ئ ه   د وٛ تدٓ ٔ الأَض ٍ   ت  ت ُٔ  و َظٍ الؤ   تج َ ت و  ؾ ًلاٛ إ 

يس  ع   ؿغّ و   ىؾ بل و الأؾ       صخ د    ت  تدٓٔ  ه   ىضىٛ ختى ي مً٘  ً    ًل  

يٗ يدٓٔ أْص ى     نلى  ش٘لاته و يؿ ؿ و    ٘ ِ  و هُؿه و  و  الإج مو   ظو يهيش َ ه 

ٙ  ل في شخط    .يؿ ؿ و  ً همى     

و يمً٘  لمضعب تدٓ ٔ َظٍ الأَض ٍ نً ؾغ ٔ زض  ت    ىز ه و نً ؾغ ٔ الؤعش ص   ُغصو 

  ظو يٓطض به   هلاْ   الإ   ص     ت  تٓىم بحن  الإضعب و   لان  الإد و    ؿ نضة   لان  

.وتىزيهه  

 َى ٕ و ز  ت لابض  ً تىُ ظَ   ً  ْ ل  الإضعب  ولان    دٓ ٔ  ي طح أن م  ؾ ٔ طٖغٍ  

:  هضٍ  ً    ضع   وت مخل في   
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:تىز ـه   لان  و إعش صٍ  

 أص ء يؤجغ  ب  ؿ و في لأهه ز ض  وط ٚ أَم   في تضع   ٖغة   ٓضم  ه   تربىو    ى ز  إن

 ب  لام يد  أن في    ضع   و الإى َؿ ت    غ  غ   و  همل نلى والأزلاقي  لان   الإ ض وي  

  ؿ ىي  ً   ىعي في    ه ون و  همل إ ىأنلى ه  ه و ن يهمل     في وؾهه   ً  زل   ىضىٛ 

 يىمي  لان حن أن  ى صيهم ونلى  الإضعب ن  لانب  َظ    همل نلى تغب    خ  و  ضأالاز م عي 

.   ىُـ  و   ى غو وغ ـ  غوح   غ  غ    خل   تؿ  ذ   

:  ى ز     هل مي   ضع     

   ضع   هي   ى ز  ت   ك َغة و الإ  شغة   همل   تضع   ٖغة   ٓضم  و  ت     هل م   ى ز  ت 

: يسؿؿه   الإضعب بىغىح وتشمل زم و  الإ٘ىه ت   ه   ٖغة   ٓضم  نه أنيمً٘   

 لان  ٖغة   ٓضم بضون ْضعة بضه    لا أن خ ذ الأؾ س      ضوي  لان حن  َى   ى ز  الؤنض ص

ٙ  ل  الإؿلىب  َلإنض ص    ضوي َى   ػغوعة   الإهم   أنيؿ ؿ و   يؤصو  الإه عة ب لإتٓ ن  و   

. ٖغة   ٓضم  الأؾ ؾ  ت  ت  تٓو نليه   

 يؤصو   ى ز  ت  الإىغىن    ه بٙل  أنب  لام لخؿؿي  و  ظو  ً زلا ه يؿ ؿ و الؤنض ص 

ظ    ٓضعة  صْ   وط ٚ  ً زلاٛ   ؾت ه ب زؿـ   ه   الإىؾى    وتش٘ لات   ُغ ٔ  وٖ

  .أص ئه  ل  ضة  نلى 

 في   ٓضعة نلى    ُ٘حر   ؿل م  و   طغٍ  الإ ى ػن  وتؼص ص أَم    ظَن   و  ظو  ه الؤنض ص 

. ٗل      ش ض    ى َـ  بحن   ُغ ٓحن وز ض  في   لخك ت  لخغز  أَم  ه  

ى ٗلالؤنض ص  و  ى ز  ت   ت  يػهه   الإضعب  بهضٍ تىم   ضُ ت الاع صة   الؤزغ ء ت   ىُس   وَ

    له أجى ءو  طُ ت  لخلٓ     لان  و   ًل  نلى  الإؤجغ ت 
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 :    ضع     ى جح   صا

 زلا ه  تكهغ نلا  ت   الإ  صا    ى جخ  في  الإضعبىن  َى ٕ نلاْ  ؾغصي   و    ص   بحن   لان  

 .نالأزغيي  وفي ٖ ُ   تٓ ل   ؿلىٖ  ت ن  لانب    ضع     ً زلاٛ ؾلىٕ  الإضعب   تج ٍ 

:     صا    ضع     ى جح هي أَمو ً

.  نلى ْضم  الإؿ و ة ن  لانب  ختر م  لخ ز  ت   ُغصي   و ه  ل  زم و -

نً ؾلىٖ  تهم   و الإضعبحن نلى تدمل  الإؿؤو   ن  لانب نً ؾغ ٔ تص  و  الاؾ ٓلا    تؿى غ-

. تضع     لان حن بطُتهم  بشغ  -

.  ب  ههىصوالؤيُ ءتؿى غ   خٓ    الإ   ص    والاختر م  -

.  والؤهج ػ ت   الإدٓٓ  أيأخغػ     ٓضم  والايج ب   ٓضيم - 

. و الإضعبحن  ن  لانب    ى ضل  و -

.  ْى هحن   له   إؾ ع لخذ نلى   له    ىك ِ  في - 

:ص َه ـ   الإضعب   غ     -   

إلى أهه يمً٘   ىكغ إلى   ض َه   نلى أنه   طؿلح ن م يشحر إلى  (28ص,1999 ,نلاوو )أش ع

  هلاْ    ضيى   ٘   بحن   صخظ و ب ئ ه و تش مل نلى   هى  ل و  لخ لات  الإس لُ    ت  

.ختى ي دٓٔ َضٍ   – وبطُ  ز ض  - تهمـل نلى بـضء و تىز ه و  ؾ مغ ع   ؿلىٕ  

َ٘أن   ض َه   في غىء    هغ ِ   ؿ بٔ ته بر بمخ ب  خ    ب صب  و ب نخ  و  ىزه  و  يشؿ  

 لؿلىٕ و تهمل نلى صَو   صخظ هدى  د و   تدٓ ٔ َضٍ أو أَض ٍ  ه ى  و الاخ ُ ف 

.ب ؾ مغ ع   َظ    ؿلىٕ  

و  ً ه خ   أزغي َئن   ض َه    يؿت شيئ    صي  أو أنه   يؿت خ لات أو ْىي يمً٘ عأيته  

   شغة ، إهم  هي خ لات في   صخظ يؿ ي ج وزىصَ   ً أهم ؽ   ؿلىٕ  الإس لُ  و  ً 

وش ؽ   صخظ هُؿه ، و  يـ  هنى َظ  أن   ض َه   هي هىم   ؿلىٕ   ظو هلاخكه ، و إهم  

هي خ    وع ء َظ    ؿلىٕ ، أو أنه   لخ      ت  تخحر و تيشـ و تىزه   ؿلىٕ هُؿه و تهمل 

ٌ. ؾ مغ ع تنلى   
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و يي غي نل ى   غ ن ة أن ؾلىٕ   صخظ لا يطضع نً خ    ص َه   و خضة ، ًَ        ي٘ىن 

 أو ْض ي٘ىن ه  ر  جمىن ت  ً ع  ؿلىٕ هت ج  نضة صو َو   ض زل  بهػه   و    هؼ الآر

.  ضو َو   

و في غىء ط ٚ َئهه يمً٘  لاخك  أن صو َو  الإضعب   غ      أو  الإضيغ   ُن   الإم عؽ  هى  

   ضع     غ      و الاؾ مغ ع َيه  لا تكل ج ب   أبض   ضَغ، بل تتى و ه  يض    ً حر و     ضيل في 

.يػىن   ُترة   ؿى ل    ت  يم عؽ َيه   الإضعب   غ      أو  الإضيغ   ُن  نمله    ضع ب   

و  ً ه خ   أزغي َئن صو َو  الإضعب   غ      أو  الإضيغ   ُن  ت ًحر في ٗل  غخل   ً  غ خل 

نمله    ضع ب  ختى يمً٘ أن تدٓٔ  ؿ    و  خ   ز ت َظٍ  الإغخل ، ٖم  أن صو َو  الإضعب 

  غ      أو  الإضيغ   ُن  تس لِ ؾ ٓ  الإؿ ى ٍ في  هى     ضع     غ     ، إط تس لِ صو َو 

 الإضعب   غ       لخضيذ نً صو َو  الإضعب   غ       لان  أو  ُغّ   ضعز  الأولى و   ت  

تس لِ ب    لي نً صو َو  الإضعب   غ      أو  الإضيغ   ُن  لإخضي   ُغّ   ٓى    أو   لان حن 

.  ضو  حن   

ً َ ن  إلى  (1992)، و نلاوو  Bauman (1996)، و ب و  ن Hahn (1996)و ْض أش ع ٗل  ً أعَ

 .  ضو َو           ت  يمً٘  ن   عَ   ً بحن أَم صو َو  الإضعب   غ      أو  الإضيغ   ُن 

 : ع  غ ـ صو َو

أن  ً - نٓ   نتز  هم  الإم عؾ    غ  غ   - ْض هجض بهؼ   لان حن   غ  غ حن يشهغون 

و زبهم الؤؾه م في تؿى غ هىم   غ  غ    ت  تسطظ َيه  و د و     همل  و   ى شئحن 

.لإٖؿ بهم زبر تهم   صخط   و الاعتٓ ء بمؿ ى  تهم   غ  غ     

ٖخحر     هجض زغ جي ٗل  ت   ترب     غ  غ   يهملىن في  ج ٛ    ضع     غ       : صو َو  هى   

ٖىت ج   ضع ؾتهم   غ  غ      سطط   نلى أؾ ؽ أن  هى     ضع     غ      هي  هىتهم 

 . الإى ؾ    ؿ  ه  صع ؾ ه
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 :  ز م ن ـ صو َو-

 خل الاتج ٍ هدى الاشتر ٕ في  الإج لات الاز م ن   و  د و   ت٘ى ً نلاْ ت و ضض ْ ت 

. ز م ن   و   ؿعي هدى    ٓ ل الاز م عي ٖىت ج   هملهم في  ج ٛ    ضع     غ       

: و إج ـ ت   ـظ ت -تدٓ ٔ

ْض يغي   ُغص أن نمله في  ج ٛ    ضع     غ      يدٓٔ  ه إج  ت ط ته في إخضي  الإج لات   ت  

 .يغي أهه ِٖء  ه  و ٖظ ٚ   شهىع بمضي أَم  ه

:  طُ ت الؤع صي   لان  ٖغة   ٓضم  لخضيخ    

.  غوح   ه    -   

.   طم م-   

.  ىلاء -   

. لخم ؽ-   

.الا تز م-   

. زهضأْص ىبظٛ -   

.  له    غزىلي -   

حز -  .   ط ص .  ترٖ  

.الآزغ ًخم ؽ-   

.   د٘م في الاهُه ٛ-  

ٙ  ل   لان    ُغ ٔ  ٖٙل  ً  ل  ه  الؤنض ص ي سظ في خؿ  هه  أنو ظ  يج  نلى  الإضعب     الإ 

.    ضوي  و الإه ع ى لخؿؿي  و  ىُس   و  ظَن 
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م   03: الإد غغة عْ

 :  ؿل  ت    ضع     غ     

إط  تٙلمى  نً   ؿل  ت    ضع     غ      بطُ  ن  ه ، ٖم  َى   حن في    سؿ ؿحن       حن 

هسظ بظ ٚ لان حن  م عؾحن  لأوشؿ  و الإه ع ت   غ  غ    الإس لُ  بهضٍ تدؿحن ْضع تهم 

و ُٖ ءة  ٙ ه   عَ    ضه    الإس لُ   ً ْىة نػل   وؾغن  وتدمل وعش ْ  و غوه   و إ 

أزهؼتهم   ىق ُ     ض زل   ب ل ؿم ، َظ  ب لإغ َ  إلى  ٖتؿ ب  ه ع ت ع  غ   زضيضة نً 

ؾغ ٔ تهلم و م عؾ  الأ ه ب و  ُه    ت   غ  غ    الإس لُ  ، ٗل ط ٚ بًغع شًل أوْ ت 

ٙ ه تهم في  ج به    ؿل  ت  لخ  ة   نً إ 
ً

  ُغ ى وزل   الإد   و  ؿغوع إلى هُىؾهم َػلا

بُ٘ ءة و ْ ض ع  لهيش بصخ  في خ  ة  تزه  َ صب  و  دٓ ٔ تلٚ  الإه م يٓىم  الإضعبىن 

 الإؤَلىن  ظ ٚ بتىُ ظ  لخؿـ  لخ ض  ب  همل      ضع ب    ؿ سض حن ؾغّ وأؾ     

ٙ ه ت  الإ صي   ً  لان  وأصو ت  و عن ي      ضع    الإى ؾ   ، َظ  ب لإغ َ  إلى تى َغ الؤ 

   غ     /  ؾـ وهكغ  ت ت2008بؿؿىيس    خمض. ش  ل   لان حن

      ت                     

   

مدر 

ر اي       ت

     

 

أ   إط  تٙلمى  نً   ؿل  ت    ضع     غ       لمؿ ى  ت   ه     ٖٓؿ م    ؿى    خلا ، َهظ  

يس لِ إلى خض ٖ حر في شٙل   هى ضغ  الإ٘ىه    لٚ  الإ ؿل  ت خ ذ أن  م عؾ     ضع   
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  غ      بًغع تدؿحن   ىى حي    ضه   و الإه ع   و  ُؿ ى ىز   بطىعة ن صي  يس لِ نىه 

 . بًغع إنض ص الأبؿ ٛ

      ت                         ت        

    ل
     

     
      ت 
    

      تا
      

ر اي  م  
نو   ا 

ت  ي      
م تو   ال

 

م يد  ر إلى   :  لان   الإىَىب إن   همل  و لان حن طوي  ؿ ى  ت   محزة  ىظ وهى   أق َغَ

هىن    ه ى   ً  الإضعبحن  الإؤَلحن  هظ    ٓؿ م   ه م و  طه  ، َ الإضعب  الإخِٓ و  ض عؽ 

 و  ظو يِٓ نىض أخضث    وضلت إ  ه َىىن   له   وتؿىع زؿؿه  وهى خيه  
ً

و الإ ؿىع ص بم 

 ، َظ  ب لإغ َ  إلى تم هه بصخط   ْ  صي  ْى   ، َى  الإضعب طو 
ً

 وت٘  ٘  
ً

  ُى   ت٘ى ٘  

 الإى ضُ ت   ت  تؤَله  لهمل  و َؤلاء الأبؿ ٛ ، َ  ع ش  الإضعب   غ      وصعز  جٓ َ ه 

ٗ صيمي وإؾلانه هي  ً أَم   هى ضغ   ت  تجحز  ه  الإغوع إلى  هى     ضع   في َظ   و ؿ ى ٍ الأ

 .   ٓؿ م  لخ ىو  ً    ضع     غ     

م   الإضعب بمى ضُ ت ز ض  إن   همل  و لان حن طوي  ؿ ى  ت   محزة  ىظ وهى   أق َغَ

 يد  ر إلى هىن    ه ى   ً  الإضعبحن  الإؤَلحن  هظ    ٓؿ م   ه م و  طه  َ الإضعب  الإخِٓ

 و  ظو يِٓ نىض أخضث    وضلت إ  ه َىىن   له   وتؿىع زؿؿه  
ً

و  ض عؽ و الإ ؿىع ص بم 

 ، َظ  ب لإغ َ  إلى تم هه بصخط   ْ  صي  ْى   ، َى 
ً

 وت٘  ٘  
ً

وهى خيه    ُى   ت٘ى ٘  
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 الإضعب طو  الإى ضُ ت   ت  تؤَله  لهمل  و َؤلاء الأبؿ ٛ ، َ  ع ش  الإضعب   غ      وصعز  

ٗ صيمي وإؾلانه هي  ً أَم   هى ضغ   ت  تجحز  ه  الإغوع إلى  هى     ضع    جٓ َ ه و ؿ ى ٍ الأ

 . في َظ    ٓؿ م  لخ ىو  ً    ضع     غ     

:    سؿ ـ نلى  ؿ ىي ن ٛ

 إلى تسؿ ـ ن و   ضع   
ً

ل  ؿ ىي تضع ب  يد  ر أيػ  ٗل نمل يد  ر إلى تسؿ ـ وٗ

َ د  ر لا شٚ إلى تسؿ ـ نلى  ؿ ىي ن ٛ  ً    ٓى    (ْؿ م    ؿى    ) لمؿ ى  ت   هل   

وبظ ٚ َ   سؿ ـ في  ج ٛ    ضع     غ         َى إلا إخضي   ىؾ بل   هلم   الاؾتر ت ج   

  ه    و الإؿ نضة في وغو وتيؿ ٔ   بر  ج  لخ ض  ب  همل      ضع ب    لىضىٛ إلى  الإؿ ىي 

  غ       الإيشىص و الإؿ ىي   غ       الإيشىص ب  يؿ    غ  غ   الإؿ ى  ت   هل   يد  ر بظ ٚ 

 .  ً    سؿ ـن ٛ إلى  ؿ ىي 

ٙ ه ت  الإ ؿىعة ٙ ه ت   ه صي  لا تُي بم ؿل  ت    ضع    لمؿ ى  ت   هل   خ ذ   :الؤ  إن الؤ 

ت ؿل  أزهؼة وأصو ت ب ٓى  ت   ؿىعة ، َظ  ب لإغ َ  إلى  لان  بمى ضُ ت ز ض   لابم  

ٙ ه ت  الإ  خ  صع ؾ  …  ختى تى ؾ    ؿل  ت    ضع    الإ ؿىعة ، ونلى ط ٚ يج  صع ؾ  الؤ 

ٗ هت   صي  أو بشغ   أو  ٙ ه ت ؾى ء  ز ضة ختى تط ى الأَض ٍ  الإغزى تدٓ ٓه   ى ؾ    لإ 

َى   ، َلا يؿل   ً لان  أو  ضعب أو إص عو تدٓ ٔ  ؿ ىي أنلى  ً ْضع ته ، و   أت دت  ه 

ٙ ه ت  الإ صي   ً أزهؼة و لان   ٙ ه ت خ ذ يؿ نض في تدٓ ٔ ط ٚ ٗله ، تى َغ تلٚ الؤ   ً إ 

ٙ َحن  وأصو ت ب ٓى     ؿىعة ، َظ  ب لإغ َ  إلى تأ حن  الإضعبحن الأُٖ ء  الإ سططحن و  

ٙ ه ت في غىء إص عة ع  غ   وتسؿ ـ ه جح    لهمل      ضع ب   ، وبظ ٚ يكهغ أَم   صع ؾ  الؤ 

ٙ ه ت  الإ ؿىعة  لهمل      ضع ب    لمؿ ى  ت   ه     ، إلا أنه   يؿت  و و أَم   الؤ 

  ت  يػو نليه   الإضعب ٗل أزؿ به ، َ الإضعب "   شم ن  "  ط  ح نلاء   ضيً   سخغو أو 

هغَ  وتسؿيه   ٙ ه ت وط ٚ بل  ْ  وٖ  ؾ  وْ طو  لخبرة يم٘ىه تدضي ٖخحر  ً ؾل   ت الؤ 

 . و   ًل  نليه 
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 :عن ي   ً هىم ز ص

ٙ  ه  أ غ   ؿل  وَ م ل م و   لان حن ونلى  س لِ  ؿ ى  تهم    إن   غن ي  بجم و أش

 
ً

وهسظ لانب   الإؿ ى  ت   هل   خ ذ تله    غن ي    صخ   والاز م ن   و  ىُؿ   صوع 

ٙ ه   تٓضم  ؿ ىي   لان  َ الإؿ ىي   طخي و   ي ؿل ه  ً َدظ صوعو   في إ 
ً

أؾ ؾ  

نلى زم و وق بِ أزهؼة  ل ؿم ، وتس  ل ط ٚ في ٖغ ؾ     ضع   خ ذ يس ل َيه  ٗل 

   ي هلٔ ب  ع ش   لان    طخي ، الأ غ ع و  همل  ت  ل غ خ     ت  تهغع  ه  ؾى ٛ 

خ  ته ،  هضٛ   ى ؼ   ؿ  عي وبهض  جهىص نلى  غ ؾىى ت    ضع   ،  ؿ ىي غًـ 

  ضم ، وؿ     ؿ٘غ و  ٘ى يؿتروٛ في   ضم ، َظ  ب لإغ َ  إلى تس  ل ٗل    ي هلٔ 

 . ب لخ      صخ    لان  و   يٓغعٍ و ؿل ه   ؿ ي   الإس ظ

       ا  تا   امر  ا ر   اتي
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ال د  
التربو 

ال د  
ال حي

ال د  
ا  تما ي

ال د  
الت  يمي

 

ال د  ال حي

ر   ال و  
الو ي ي 

    
الت و ات 
وال يو  
ال  مي 

ر   اليا   
ال حي 
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ال د  التربو 

 التربي  ال  مي  

التربي  البدني  -

التربي  -
ال مالي  

التربي  ال   ي  التربي  ال   ي 

 

ال د  الت  يمي

ا بدا  
الحركي

التكني  
الحركي

الم ار  
الحركي 
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ال د  ا  تما ي

ت وير 
ال   ات 
ا  تما ي 

تحمل 
الم  ولي 

ال    
ال ما ي

 

 م    ضع     غ      أَض ٍ و ه

نمل ـ  تغبى ـ   سؿؿ    ي   نلى أؾـ نلم   ؾل م  تهمل نلى "    ضع     غ       لخضيذ 

 .وضىٛ   لان  إلى الأص ء  الإخ لي زلاٛ  الإ  ع  ت و الإى َؿ ت 

 :و شغح ط ٚ هٓىٛ  ً خ ذ 

 نلى  جمىن ت  س لُــ   ً    مغ ى ت   ه صَ  ، وأن  -
ً

أنه  نمل   بمهنى أنه  ته مض أؾ ؾ 

ظ  يه بر   شؿغ الأوٛ   ج ٛ    ضع     غ       لخٓ ٓي َى  الإلان  و يـ   ىعْ  و  ٓلم ، وَ

 . ً    ضع     غ      

ٗ ن    ضع    ،  ٓض 
ً

أ     شؿغ   خ وي  ً نمل      ضع   َه    ى خ     تربى   وهي َ    زض 

 ؾى  يه مض َٓـ نلى الأص ء    ضوي ولا يه م ب  ى خ     تربى   ، أ   الآن َيه م 25 ىظ خى لي 

 بتىم     طُ ت الؤع صي   لان حن الإ   ه   ً أجغ و ضح نلى الأص ء 
ً

 ٖ حر 
ً

 الإضعبىن  َ م   

 .  غ      
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 :و مً٘ أن هلخظ أَض ٍ   ى خ     تربى   في   ىٓ ؽ         

إت  م الأؾلىب   هلمي   تربىو   ؿل م في تٓضيم  الإهلى  ت  لان  بد ذ يؿ ؿ و أن  -

 . يؿ ىن   الإهلى  ت ويهػمه  زلاٛ    ضع     هملي

أن يه ن   الإضعب بتىم     طُ ت الؤع صي   لان  َ  ُ٘ ح و  هؼ م  و الإخ بغة و  همل نلى - 

 في ه  بج  الإ  ع  ت ، بل  ٓض ...   ىطغ ونضم    أؽ و  ص  ن  والؤْض م 
ً

 لخ تله  صوع  َ   

 ً ه  بج  الإ  ع  ت ت ىِْ نلى  عتُ م وج  ت   طُ ت الؤع صي   % 60أجبت   هلم ء أن 

 . لان حن 

م أغ م -  أن يه ن   الإضعب بأن ي طِ   لان ىن ب لخلٔ  لخم ض ص زل  الإله  وز عزه وٖ

َ٘م ٖؿ  لان ىن  لان ىن َغض    ىطغ  ُغ ٓهم بؿىء زلٓهم أجى ء  الإ  ع  ت وب  ه٘ـ

.   ىطغ الأصبي وخ   ل م َحر والؤص ع حن هت ج  تطغَ تهم  لخلٓ     ٘غ م 

 ب لخ      ىُؿ   ويهمل نلى خل  ش ٗله  ً زم و   ىزىٍ - 
ً

 ٖ حر 
ً

أن يه م  الإضعب  َ م   

 
ً

. ختى يمً٘ أن ي٘ىن  ؿتريد 

 ن   هضٍ   ه م   ضع    يدٓٔ  ً زلاٛ    ضع    الإؿ مغ  و الإىكم و  همل   ه صٍ  - 

و  ؿ ىي   ُ٘ ءة    ضه    و ل ؿم   صون   لمضعب  ه ن   هضٍ   ه م  ً    ضع   َى عَ

ٙ ه  ت   لخ ض  ب لان    .الاغغ ع ب  صخ    ه     والاؾ ُ صة  ً ٗل الا 

  : ن  َض ٍ    ضع   ت مخل في (4، ص1998أ غ الله أخمض   بؿ ؾي ،  )و غي 

  .  شترٖ  أَض ٍ لان  ه    ٘ىن  الإجمىن   ه  

لاعتٓ ء بمؿ ىي نمل الأزهؼة   ىق ُ   ل ؿم الؤوؿ ن  ً زلاٛ    ًحر ت الؤيج ب     - 

  . لم ًحر ت   ُحزيى ىز   ،   ىُؿ   و الاز م ن  

 د و   الاخ ُ ف بمؿ ىي  لخ       ضع ب     دٓ ٔ أنلى َترة بمؿ ى  ت إهج ػ في - 

  .(  ىق ُ   ،   ىُؿ   الاز م ن   ) الإج لات   خلاث 
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و يمً٘ تدٓ ٔ أَض ٍ نمل      ضع     غ      بطُ  ن     ً زلاٛ ز ه حن أؾ ؾ حن - 

،  ل  ه   (   ضعيـ و    ضع   )نلى  ؿ ىي و خض  ً الأَم   ، َم   ل  ه     هل مي 

  تربىو و يؿلٔ نليهم  و ز  ت    ضع     غ     ، َ لأوٛ يهضٍ إلى  ٖتؿ ب و تؿى غ 

  ٓضع ت    ضه   و  الإه ع   و  لخؿؿ   و الإهغَ  ، أو  لخ  ع ت   ػغوع    لان  في   يش ؽ 

  غ       الإم عؽ و   خ وي ي هلٔ في  الإٓ م الأوٛ بئيضيى ىز    الإج مو و يه م ب ٘م ل 

.   طُ ت   ػغوع    لأَه ٛ   غ  غ    هىى   و إع صي  

و يه م ب دؿحن    ظوّ و    ٓضيغ و تؿى غ   ضو َو و خ ز ت و   ىٛ  الإم عؽ و  ٖتؿ به 

ٗ  غوح   غ  غ   وخ    ىؾً و  الإخ بغة و غ ـ    ؿم ت  لخلٓ   و الؤع صي   لخم ضة 

 (4، ص1998أ غ الله أخمض   بؿ ؾي ،  ).إلخ وط ٚ  ً زلاٛ  الإى َؿ ت.....  ىُـ و   ص  ن 
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م    04 الإد غغة عْ

  :   صا    ضع     غ     

: أَم      صا    ضع     غ       لخضيذ

ت نى   همل  ت    ؿ  ٓ     ضع     غ      نلى   هضص  ً  الإ  صا    ت  و  ؿ مضة في 

الأضل  ً    صا وق بِ الأنػ ء  ل ؿم   بشغو ونلى  الإضعب   ُغ ٔ وغو َظٍ  الإ  صا 

في  ٓض    ن   ع ته وإت  نه  زلاٛ ْ  صته   لبره  ج    ضع ب    لُغ ٔ  غم ه  لخضوث تٓضم  

. في  ؿ ىي ألان حن 

. إن إت  م َظٍ  الإ  صا يؿ نض أيػ  نلى تجى  ٗل  ً الؤض ب  و الإغع 

 الإضعبىن   ى جخىن  أولابٚ   ظيً يؿ ٓىن    صا    ضع     غ      زلاٛ بغ  جهم 

.    ضع ب   

نضم تؿ  ٔ    صا    ضع     غ       زلاٛ   بر  ج    ضع ب   يػغ   لان حن أٖثر  م  

. يؿ نضَم

ٗ  ل    ىطج  وتظٖغ  ن   هك م ت ىِْ نً   ىمى   بحن  أزؿ م   طً ع و الإغ َٓحن  يؿت 

. ؾى 18-21

تظٖغ أن   ؿ ْ  و  غ خ  أ غ ن  هم ن زض  لاؾ مغ ع   ىمى بمهضلات ؾ  ه    َ  غ  غ  

. يج  أن تؿىع وت نى ولا تدؿم أو تهضم 

: يغي الأؾ  ط   ضٖ ىع إبغ َ م خم صة أن    صا    ضع     غ       ت مخل في

  ضأ    ٓضم بضعز ت -  ضأ الاؾ هض ص–  ضأ    ٘ ِ   ضأ الاؾ ج ب    ُغصي    ضع   

  ضأ الؤخم ء -   ضأ    ىىيو-  ضأ  لخطىض    -    ضأ  لخمل   ؼ بض–خمل    ضع   

.    ضأ   هىصة  غ خ    ؿ  ه   –  ضأ    ضع     ؿى ل  الإضي -  و  تهضب 
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و إت  ميي غي نلى  الإضعب  غ ن ة و -    الإ  صا   ُؿ ى ىز     ه    و ط ٚ  ً  زل عَ

 و  ً  زل   ىْ ي  أَض َه  ؿ ىي الأص ء   غ      و  ٙي تدٓٔ  الإم عؾ    غ  غ   

 لأنه   الإ  صا بهى ي  َظٍ  صخ   و نضم الؤغغ ع ب  ُغص   غ      يج  نلى  الإضعب صع ؾ  

  ؿ مضة  ً  الإ  صا الأضل  الإ  صا فى َظٍ ً ضم م  ؿؤ   ت  فى   همل      ضع ب   و 

  ػم ن    ٓضم الأؾ ؾ  ت  ل ؿم   بشغي و تهض  ً الأنػ ء  هلم وق بِ الأؾ ؾ  

  .الإؿ ىي   ُغص   غ     

 , ن    ضع   نمل    ىكم   ه  أَض ٍ تهمل نلى تدؿحن وعَو  ؿ ىي    ْ    لان  - 

وته م بغ  ج    ضع   ب ؾ سض م    مغ ى ت و   ضع   ت   لاػ     ىم    الإ ؿل  ت  لخ ض  

و   ضع   يت و    صا و ظ ٚ تسؿـ   همل      ضع ب   نلى أؾ ؽ َظٍ  الإ  صا . ب الإؿ بٓ 

ٗ  ل  ً ْ ل  الإضعب ْ ل    ضء في وغو بغ  ج تضع ب   ؾى ل   الإضي .   ت  تد  ر إلى تُهم 

  :وت لخظ    صا    ضع     غ      بم  يلي

  .    ضع  أخم ٛ  ل ؿم ْ صع نلى    ٘ ِ  و أن- 

  .    ضع   ب  شضة و   ىْ ت   صخ ذ تؤصو إلى ػ  صة  ؾ ه صة   شُ ءأخم ٛ أن- 

    ضع   تؤصو إلى ت٘غ ع ػ  صة  ؾ ه صة   شُ ء و عتُ م أخم ٛ   ؼ  صة    ضع ج   في إن- 

  . ؿ ىي   ل  ْ     ضه  

ٗ هت  خم ٛ -   يـ َى ٕ ػ  صة في   ل  ْ     ضه   إط   ؾ سضم  لخمل هُؿه ب ؾ مغ ع أو 

  .   ضع   نلى َتر ت     نضة

 أو إن- 
ً

ٙ  ل يدضث نىض   ت٘ىن أخم ٛ    ضع   ٖ حرة زض      ضع     ؼ بض أو    ٘ ِ يحر   

 
ً

  .  ٓ عب  زض 

 بؿ  ه     ضع    لخ ص- 
ً

 و غت ؿ 
ً

 يمً٘ 37ص2014شً تي  ن  غ َ زغ.ي٘ىن    ٘ ِ ز ض 

  :تٓضيم تطي ِ أزغ خؿ  عأو بهؼ     خخحن إلى
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 :  ضأ الاؾ مغ ع  

ظ   الإىكم و الإؿ مغ  في نمل      ضع    نلى  ض ع   ؿى    ى خضة  الأص ء إن-    هضة ؾىى ت وٖ

         يه بر  ً الأؾـ   ه      ىج ح نمل      ضع    خ ذ يدضث   لان  نمل   ت٘ ِ  

  نً    ضع     لان هت ج  لاؾ مغ ع  لخمل    ضوي    ى ْو نلى   ُغص   غ      وب هٓؿ م 

 :  َضم نمل      ٘ ِ   الإ٘تؿ    و ج  نلى  الإضعب  غ ن ة   يلي إلىيؤصو ط ٚ 

  ظ  نلى الاؾ مغ ع    لخُ فتسؿ ـ  الإىؾم   غ      صون  هٓؿ م   غ ن ة   ُترة وٖ

 .الاه ٓ      في  الإىؾم    ضع ب  

   نلى   هلاْ    صخ د  بحن  لخمل و  غ خ   َ ن    ضع    الإؿ مغ  الإ ضأو  ىِْ َظ 

  :يدٓٔ جلاث و ز  ت 

ٗ َ    وط ٚ في -   .   هضٍ  الإىغىم  هإؾ عتٓضم  الإؿ ىي بطىعة 

 .تخب ت ٗل   همل  ت   ُحزيى ىز   - 

 .  الإؿ ىي  مً٘  في   يش ؽ  الإم عؽأنلى إلى  لىضىٛ   لان تأَ ل - 

 :  ضأ    ضعر في ػ  صة  لخمل 

 عت ـ تدٓ ٔ   ى  بج   غ  غ   بؼ  صة خمل    ضع   يحر  ن َظٍ   ؼ  صة يج   ن ت م   

 بشٙل تضع جي وفي  يؿ ع ْضع ت   ُغص  و ؿ ى ٍ  و  لخظع  ً خضوث ق َغة  لخمل   ؼ بض

 ج  ت  لخمل    ضع ب  صون ػ  صة  ً يؤصو بؿ  ه   لخ ٛ  لى الاعتٓ ء بمؿ ىي الان   أن إط

 أَم    لى الؤش عة  و جضع أؾ ىم  لى أؾ ىمونلى ط ٚ يج   ن يؼص ص خمل    ضع    ً 

الاز   ع   ؿل م و الإى ؾ    ىْ ت    ضعر في ػ  صة  لخمل  َ  ؼ  صة   ؿغيه   يحر  الإى ؾ    

:   لىتؤصو أن ضعز   لخمل  يمً٘ 

   ىؽ  ؿ ىي   لان َ. 
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   ػ  صة  خ م ٛ     هغع  لإض ب. 

  تظبظب  ؿ ىي   لان . 

 :   ُغوّ   ُغصي   ضأ

 يي ج نى   ز لاٍ فى   ظو الأ غ َ م  ب نهم فى زم و  لخط بظ الأَغ صيس لِ - 

 ٖخحرة  نه    ُغصي  فى  الإٓ ييـ الاهثروبى تري  ٖم   ن لأؾ  بالاؾ ج ب ت  همل      ضع   

   ُغوّ فى  هضٛ همى  ل ؿم و    مخ ل َظٍَى ٕ  ز لاٍ فى  لخط بظ   ىق ُ   تكهغ 

  ل ضع    ً الأَغ ص وبى ء نلى ط ٚ َ ن  ؾ ج ب ت   هغ ىوي و   هطب  و    د٘م   ًظ ةي

  ؿ ى ٍ  هحن و  دؿً تضع ب   ً خمل ع     ت٘ىن  ىخضة  و  تش به  َٓض يؿ ُ ض 

 ٌ نىض تىُ ظ لايؤجغ هُـ   بره  ج بيىم  

 و يمً٘  ن  جمل الاؾ ج ب ت  ىُـ    ضع    هى  ل ٖخحرة  نه  آزغ ع     نلى - 

  ( ؿ ىي   ل  ْ     ضه  –   غ خ  و  ىىم –    ًظي  – تأجحر    يئ  –   ىع ج  -   ىطج)

و يمً٘  ن هلخظ  َم   ُغوّ   ُغصي    تى يج  وغهه  فى الان   ع نىض تؿ  ٔ   بر  ج 

 :-   ضع ب   َ م  يلى

  تد  ر   هػلات ٖ حرة  لد م  لى َترة  ؾتشُ ء ٛ    ً   هػلات ضًحرة  لد م أؾى

 ٍ   ؿ ئ  الأ   ٍ فى نمل   الاؾتشُ ء  ً أؾغم   هػل     ؿغيه  الأ     

  ٛتد  ر    ضع   ت  الإمحزة ب  ٓىة  الإ ُجغة  و   ؿغن   لى َترة  ؾتشُ ء  ؾى 

  ؾتشُ ء  ُتر ت ؾى  الأٖبريد  ر   غ  غ ىن   ٛ    ؾى الأضًغ   غ  غ حن  ً أؾى

  بطُ  ن     لى َتر ت  ؾتشُ ء الؤه ثتد  ر  ٛ    ً   ظٖىع أؾى

 أجٓليد  ر  ل ؿم  لى َترة  ؾتشُ ء  ؾىٛ فى خ       ضع   ب ؾ سض م 
ً

  . وػه 

 

 

 



       ت    ج                                                                        

 
36 

                                   ج  
                    

      ال
      

      
        
    

     
     
         

  ج  

 

 يج   ن تتى ؾ  خمل    ضع    و ؾً الان  : الإغخل    ؿي  

خ ذ ي ىِْ  ٓضعة   ُغص نلى نضص   ؿىى ت    ضع ب   و ه ك  ه في :   همغ    ضع ب 

    ضع   

تؤجغ َظٍ الأزحرة نلى تىز ه  لخمل َمً  الإمً٘  ن ي٘ىن َى ٕ :خ      لان     ضع ب   

لان حن طو  ؿ ىي و خض  و ً٘ هٓ ؽ   ػهِ تد  ر  لى تضع   وتىم    س لُ  نىضَم  

.  و  ؿل  ط ٚ إنض ص بغ  ج ط ت ؾ  ه  َغصي    ٙل لان 

:   ضأ    سطظ

ص ت  لخبرة نلى  ن  الإضعب   ى جح َى  ظو يسؿـ بغه  جه    ضع ب  بد ذ يىمي َظ  

  بره  ج   لخط بظ   ت  ي ؿلبه  هىم   يش ؽ   غ          سطص    لان   ويشمل ص ٚ 

. تضع   الان   في تسططه   غ      
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 :    ىم     ش  ل   ضأ

حز بغه  ج    ضع     ىم     ؿل  ت   يش ؽ    سطص    إلا أن   نلى   غيم  ً أَم   تغٖ

َظ  لا ي م صون بى ء ْ نضة أؾ ؾ    ً الؤنض ص   ه م   ش  ل ل م و أزهؼة  ل ؿم  وته بر 

. َظٍ    ىم     ش  ل  ْ نضة الاهؿلاّ  نه  إلى الؤنض ص  لخ ص 

: يٓىٛ الأؾ  ط   ضٖ ىع  خمض يىؾِ   ه   لخؿى وو :ْى هحن    ضع     غ      

ي ٘ىن زؿم الؤوؿ ن  ً  لايحن  لخلاي     ضْ ٓ    ترٖ   و   ى ء و  ٙل هىم  ً  لخلاي   

َ   ٘ ِ   ه م يدضث بطىعة ,وق ُ   ه ى  و لخلاي  زم هه   ه    ٓضعة نلى    ٘ ِ 

ى ٕ    ٘ ِ  لخ ص بىىم   له    و   ُه       غ  غ     ظو ي٘ىن هت ج    ؿ مغة وَ

.  الإ ؿل  ت    ضه    لخ ض  ب ضع   تلٚ   له   وؾ  ه  الاهج ػ  َيه 

:  ً بحن َظٍ   ٓى هحن  ْ هىن  الإغصوص   ه بض يىظ َظ  الأزحر نلى    يأتي 

وط ٚ يهن  إط   م يى زه   غ      خملا تضع     ؤجغ   (إط   م تؿ سض ه َؿىٍ تُٓضٍ)

 لأزهؼة  ل ؿم  لخ ى   وبطىعة  ى كم   َلم يً٘ َى ٕ تدملا وب    لي لا ي٘ىن  ل ؿم 

. بد ز  إلى    ٘ ِ   ى غ ُي 

 يىظ َظ    ٓ هىن نلى الاؾ ج ب   لخ ض  بم ؿل  ت  الإخحر  وط ٚ يهن  :ْ هىن    سطظ

.  ن هىن   خمل    ضع   يي ج ننه  هىم ز ص   ً    ٘ ِ 

 ظ  يج   ن ي٘ىن خمل    ضع   ز ص  ٙل لان  و لابم   و   ؿل  ت الاص ء   غ      

.    سطص   

بهض ٗل  خحر تضع ب  َى ٕ ع خ  وزلا ه  لا تهىع  ط صع   ؿ ْ  : ْ هىن    هى ؼ   ؼ بض

ٗ هت نل ه ْ ل  ل هض   ً زلاٛ    ٘م  ب    َدؿ  بل يمً٘ أن ت ج وػ  الإؿ ىي   ظو 

الاخ   ؽ   ؿ ْ   الإىزىص في  ل  م  م  يؤصو إلى عزىم أزهؼة  ل ؿم إلى  لخ      ه صي   

. و ً جم ي٘ىن   غ       في خ       هى ؼ   ؼ ص
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م  05: الإد غغة عْ

:  لخمل    ضع ب 

َى  جمىن   ً  الإؤجغ ت نلى الأزهؼة و الأنػ ء ب ؾ سض م تمغ ى ت :  لخمل    ضع ب  

ٗ ت ع  غ    س لُ   ب لأزهؼة والأصو ت  و بضونه   و  غ ن ة َترة   غ خ  بحن ٗل  ه    ت وخغ وَ

ه     ب ؾ هم ٛ ؾغّ وأؾ     خضيخ   تمغ ً وأزغ  أو بحن ٗل  جمىن   جمىن   تم ع ً وَ

. و  ىىن  

   ػ ٛ خمل    ضع   يمخل    ي   الأؾ ؾ    لهمل      ضع ب   بل ويه بر َى   :خمل    ضع   

ٗ هت  ح غ   ؼ و    ل أجحر نلي   لان  ، و ؤصو إلي الاعتٓ ء بىى حي الؤنض ص  الإس لُ  ؾى ء 

 .( لخ.... زؿؿ   –  ه ع   – بضه   )

يهغٍ خمل    ضع   ب: الإضعؾ  الأالإ ه      

ٗ ل ه ػ   هطب  )َى   ه ء أو  الإجهىص    ضوي و  هطب    ى ْو نلي أزهؼة   ُغص  الإس لُ  

 .هت ج  أص ء أوشؿ  بضه    ٓطىصة (و  ضوعو و  هػلي

َى تأجحر ح م  هحن  ً    مغ ى ت    ضه   نلي  الإؿ ىو   ىق ُي لأزهؼة  : الإضعؾ    غوؾ  

   . ل ؿم   ض زل  

َى ح م  الإجهىص    ضوي و الإه عو  لخ ص ب  ىخض ت    ضع ب    لان   : الإضعؾ  الأ غ ٘  

  . (  ٘خ َ –  لد م –   شضة )و الإٓىى   ً خ ذ 

ه  أبى   هلا ن ض   ُ  ح بأنه  تهن   ٓض ع و تج ٍ تأجحر  لخمل نلي  ل ؿم ، وتً حر -  ويهغَ

 فى هكم إه  ر   ؿ ْ  وب    لي  ز لاٍ ؾ  ه  الأص ء الإس لِ 
ً

 ؿ ىو شضة  لخمل يهن  تً حر 

  ىىم الأص ء    ضوي َ مً٘    هب  
ً

وق بِ  ل ؿم وتس لِ ؾغ ٓ     ه حر نً شضة  لخمل ت ه 

 . عننه  بؿغن  الأص ء أو ػ  صة نضص    ٘غ ع ت فى وخضة ػ ى    دضصة أو صعز  ضهىب  الأص ء

 :  محز ت خمل    ضع  
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ؼ نليه  خمل    ضع   و  ت  هدضصَ  ب الإمحز ت          : َى ٕ بهؼ  الأؾـ   ت  يترٖ

. يشٙل خمل    ضع    خض   ىؾ بل الأؾ ؾ   و  ػغوع    ؼ  صة  الإٓضعة

. غغوعة الأزظ بهحن الان   ع   ُغو ْ ت   ُغصي   ً زلا  ؾ سض م  ٘ىه ت خمل    ضع   - 

تىم   وتؿى غ خمل    ضع    ً زلاٛ  الإى ػه  ب ؾ سض م  الإ٘ىه ت أو يتى ؾ  تأجحر خمل - 

.    ضع   في   ىخضة    ضع ب   خؿ  ٗل  غخل  الإؿ ىي ألان  

. لا يجىػ الاؾ مغ ع ب لخمل    ضع ب  ْ ل  الاهته ء  ً َترة  ؾ ه صة   شُ ء- 

  :أَم   خمل    ضع  

يعذ  حمل التذريب بأنها الىسيلت الفعالت التي تؤثر على الفرد الرياضي  بسبب التغيراث الىظيفيت والخارجيت 

. لأجهزة الجسم 

ي  و ت٘ ِ الأزهؼة وهمى   ٓضع ت بشٙل ز ض  . ػ  صة َه        ى ؾٔ  لخغٗ

يهمل نلى تٓضم  الإؿ ىي   غ      في خ     ؾ سض م الاؾـ   هلم     صخ د  بم  يتى ؾ  

.  و ُٖ ءة   غ       ًغع تدٓ ٔ   هضٍ

 :تٓ  م  لخمل    ضع ب 

: يؿ ؿ و  الإضعب تٓ م  لخمل   ى ْو نلى  الإ ضعب   غ       ً زلاٛ 

بؿغ ٓ   س طغة يمً٘  لمضعب  ه يى  ٗل    يٓو نلى  الإ ضعب   غ       : الإه يى   لخ عز  

حز نلى بهؼ الأ ىع   ت  تدضث  و الأش  ء   ت   ْ ل وأجى ء وبهض  لخمل     شغة و مً٘   ترٖ

يؿل  لاخكته  و  ت  تؿمذ في    دضيض     ٓغ ب   ضعز   لخمل  هأزظ  خلا ؾ  ه    ُغص   ىتغ 

. أم ؾ  عي

ٗ ن يشهغ :  الإه يى    ض زل   ى ش   ز ص ب الإضعب   ً زلاٛ ؾؤ  ه  لم ضعب   غ        ن  وَ

 خلا ب   ه   و   يش ؽ  ونلى   همىم يج  نلى  الإضعب  ن يهغٍ  ن َظٍ الأؾئل   ي٘ىن َيه  
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بهؼ   ه ىب  لان  الإ ضعب ص بم  يد وٛ   ن يسُي    وع ء ط ٚ  ً    ه   ى    ىتغ  و 

. الاعَ ّ

اض ي خمل الخذسٍب هىامأ  :الشٍ

ب   هماهىإ هىنين سةِعان   دلذ مهكم الذساظاث والأبدار الهلمُت نلى أن أهىام خمل الخذسٍ

  لخمل  لخ عجي*  لخمل   ض زلي                *

   ًحر ت   ُؿ ى ىز   و    ىٖ م  ب    )َى    أجحر   ى ْو نلى الأزهؼة   ض زل   : الحمل الذاخلي

.  لخ ض  ب لأزهؼة   ض زل    لان  هت ج   لخمل  لخ عجي 

ٗ َ  الأزهؼة   ىق ُ   ل ؿم   ُغص : لخمل   ض زلي     أجحر   ى تج  ً  لخمل  لخ عجي  نلى 

.   غ        و    يي ج   ً  ؾ ج ب  ص زل زؿم الان   هت ج  أص ء  لخمل  لخ عجي 

يمً٘ ْ  ؽ  لخمل   ض زلي  ً زلاٛ ْ  ؽ    ًحر ت  لخ صج  في  ل ؿم  في الأزهؼة 

  ىق ُ     الإس لُ   وب    لي يمً٘    هغٍ نلى صعز  ت جحرٍ 

 يمً٘ ْ  ؽ َ عّ غغب ت   ٓل   ْ ل   ٓ  م بأص ء    مغ ً  وبهض الأص ء : خ ٛ

َترة صو م )وح م  (ت٘غ ع  الإه عة )َى هىن   وؾ  ه     مغ ى ت   ً شضة :   لخمل  لخ عجي

خ َ    ( الإه عة   . زلاٛ   ىخضة    ضع ب  (   هلاْ  بحن  لخمل و  غ خ ت )وٖ

 لخمل  لخ عجي َى ٗل    مغ ى ت  الإٓض   و  ت  يىُظَ    ُغص   غ       و  ت  ي م تىُ ظَ   ي  

. ٗ ن   هضٍ  نه 

َٓض ي٘ىن   هضٍ  ً  لخمل  لخ عجي َى تؿى غ ضُ      ْ     ضه    و    دمل    هى ةي  و 

 .لاَى ةي   و يحرَ    و   طُ ت  لخغٖ    و  الإه ع ت  لخغٖ    

خأزش الحمل الذاخلي بمٓذاس الحمل الخاسجي الىاْو نلى اللانب  وٍ

ت  والخؿؿُت بالجاهب الىُس ي : الحمل الىُس ي جشجبـ ؾشّ ووظاةل جىمُت الجىاهب البذهُت واالإهاسٍ

اغُت االإلُئت باالإىاِْ الاهُهالُت التي جخميز بالٓىة والشذة والازاسة   للانب وخاضت االإىاَعاث الشٍ

طاخب رلٚ حًيراث َعُىلىحُت  لها جازير اتها نلى أحهضة الجعم الىقُُُت  ًجب ان لا وًُل  وٍ

ننها   

ذ مً ُْمت الهبئ  ٖما ٌشير خعً نلاوي ان االإىاِْ الاهُهالُت االإشجبؿت  بالخذسٍب واالإىاَعت جضٍ

 . الىاْو نلى احهضة الجعم 
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م  06:االإداغشة سْ

 

 : ٘ىه ت خمل    ضع  

  (شضة  لخمل):   شضة 

نلاوو بأنه  هي   دمض خؿً يشحر  

    ً زلاٛ  ؿغن  أو   ٓىة أو   طهىب   الإمحزة  لأص ء و  ت ي م تدضيضَ   ً 

 

•       ج    با
        
      

•            
                 

        ج      
              

•        ا
           

           

•        
              

         
      

      
      
     

  ج  
      

   ج  
    
       

    ت 
     

 

: وخذاث ُْاط معخخذمت لخدذًذ الشذة

.   في الجشي أو العباخت أو الخجذًِزاهُتٖما/باالإتروجٓاط : (la vélocité)دسحت العشنت- أ

ىاث باظخخذام الأزٓاٛ: دسحت ْىة االإٓاومت- ب اغت الأزٓاٛ أو الخمشٍ . وجٓاط بالُ٘لىيشام ٖما في سٍ

.   وجٓاط بالعىدُمتر أو باالإتر ٖما في الىزباث أو الشمُاث في الهاب الٓىي : مٓذاس معاَت الأداء- ج

ُذ الأداء - د شة العلت : (العشنت أو البـء في اللهب)جىْ ٖما في الألهاب الجمانُت ٖ٘شة الٓذم وٖ

شة الُذ  اٗالإطاسنت واالإلاٖمت والعلاح...... وال٘شة الؿاةشة وٖ .  الخ أو في االإىاصلاث الُشدًت 
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اغاث و الألهاب : الىبؼ-هـ  وجٓاط بهذد غشباث الٓلب خلاٛ الاداء وخلاٛ الشاخت في مخخلِ الشٍ

اغُت الجمانُت . الشٍ

ٓت َىظتروهى مإشش  : RPE(rate perceivedexertion)- و اهؿلاْا مً  (2001)ادسإ الشذة بؿشٍ

ً أو الحطت بــ  (1977)بىسجظلم  اض ي بهذ الخمشٍ  30الى  دْاةٔ 10خُث ًٓىم االإذسب بعإاٛ الشٍ

:  خعب الجذوٛ الخالي10 الى 0نً مذي الخهب باخخُاس دسحت مً دُْٓت 

 (1977)انطلاقا من سلم بورج (2001)يمثل مؤشر ادراك الشدة بطريقة فوستر (01)جدول رقم

 (منعدمة)لاموضوعية 0 

 خفيفة جدا 1 

 خفيفة 2 

 معتدلة 3 

 تقترب من الشاقة 4 

 شاقة 5 

 6  

 شاقة جدا 7 

 8  

 9  

 قصوى 10 
 

ًٖما هىالٚ نذة ؾشّ لُٓاط وجدذًذ  :  ومً أبشص هزه الؿشّ هيشذة الخمشٍ

ٔ الضمً- أ ؼ الإعاَاث مخخلُت جدعب : جدذًذ الشذة نً ؾشٍ ب الجشي والشٖ باليعبت لخذسٍ

ً الإعاَت مدذدة مً خلاٛ الخهشٍ نلى أخعً اهجاص في ٗل معاَت  الشذة االإعخهملت لأداء جمشٍ

ًمً٘ ادائها الإشة واخذه ومً خلاٛ االإهادلت الآجُت 
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اض ي ] = (الشذة) ظتهذٍ المصمًمٓذاس اٛ م للشٍ أخعً  + [100/(خخاسةالشذة الم-100)× أخعً سْ

اض ي م للشٍ  سْ

ٓت االإٓاومت- ب ب الٓىة باظخخذام الأزٓاٛ الحذًذًت جدعب : جدذًذ الشذة نً ؾشٍ باليعبت لخذسٍ

ً ًمً٘ ادائها  ً ْىة مً خلاٛ الخهشٍ نلى أخعً اهجاص في ٗل جمشٍ الشذة االإعخهملت لأداء جمشٍ

: ومً خلاٛ االإهادلت الآجُت (1RM)الإشة واخذه

ً = الىصن االإؿلىب اظخخذامه نىذ شذة مهُىت   100/ الشذة االإؿلىبت × أخعً اهجاص في ٗل جمشٍ

ٔ االإعاَاث- ج  باليعبت لخذسٍب َهالُاث الشمي او الىزب في الهاب الٓىي : جدذًذ الشذة نً ؾشٍ

ً الإعاَت مدذدة مً خلاٛ الخهشٍ نلى  للمعاَاث االإخخلُتجدعب الشذة االإعخهملت لأداء جمشٍ

:  للىزباث أو الشمُاث ومً خلاٛ االإهادلت الآجُتةأخعً اهجاص في ٗل معاَت ًمً٘ ادائها الإشة واخذ

اض ي  = (الشذة)مٓذاس االإعاَت االإؿلىبت  م للشٍ  100/(%)الشذة االإخخاسة × أخعً سْ

ٔ الىبؼ- د ٔ ُْاط الىبؼ وهىإ نذة : خعاب الشذة نً ؾشٍ ار ًخم جدذًذ الشذة نً ؾشٍ

ٔ الىبؼ وهي   ؾشّ لخدذًذ الشذة نً ؾشٍ

ٓت اْص ى مهذٛ الىبؼ-  ٓت حهخمذ للحطىٛ نلى مهذٛ الىبؼ االإعتهذٍ ٖذلالت : ؾشٍ وهي ؾشٍ

اض ي بخدذًذ وعبخه مً خلاٛ مهذٛ اْص ى هبؼ له . لشذة الحمل االإؿلىب جٓذًمه للشٍ

 100/ الشذة االإؿلىبت × االإهذٛ الأْص ى لػشباث الٓلب  = االإعتهذَتنذد غشباث الٓلب 

ٓت ًخم مً خلاله جدذًذ شذة خمل الجهذ  لاخل ان هىإ مخًير واخذ َٓـ في هزه الؿشٍ وٍ

ً)البذوي  . وهى اْص ى مهذٛ لػشباث الٓلب (الخمشٍ

ت نً « اض يجٓذًش نذد هبػاث الٓلب الٓطىي الىكشٍ ٓت نمش الشٍ هى مإشش هام لخدذًذ : ؾشٍ

، خُث وغهىا بهؼ الهلماء مجمىنت مهادلاث مً أحل خطش  ت للجهذ االإبزوٛ الشذة الػشوسٍ

ا هزٖش منها : نذد هبػاث الٓلب الٓطىي هكشٍ

ٓت اظترون *  .%10 ±( الهمش– 220)= (باليعبت للزٗىس )نذد هبػاث الٓلب الٓطىي : 1952 ؾشٍ

 .%10 ±( الهمش– 226)= (باليعبت للإهار)            نذد هبػاث الٓلب الٓطىي 

FCM (pour les homme) = )220 – âge(±%10 

FCM (pour les Femme) = )226 – âge(±%10(Astrand, 1952) 

غ * ٓت هاظٙلى َىٖ  .الهمش– 220= نذد هبػاث الٓلب الٓطىي : 1970 ؾشٍ

FCM = 220 – âge (Haskell et Fox, 1970) 

ٓت اهباساث واخشون *  .( الهمش× 0,685) – 205,8= نذد هبػاث الٓلب الٓطىي : 1994 ؾشٍ
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FCM = 205,8 – )0,685 x âge( (Inbaret al. 1994) 

ٓت اهباساث واخشون *  .( الهمش× 0,734) – 208,754= نذد هبػاث الٓلب الٓطىي : 2002 ؾشٍ

FCM = 208,754 – )0,734 x âge( (Robergs et Lanwher, 2002) 

ٓت ْلِش واخشون *  .( الهمش× 0,7) – 207= نذد هبػاث الٓلب الٓطىي : 2007 ؾشٍ

FCM = 207 – 0,7 x âge (Gellish et al. 2007) (relation linéaire) 

ٓت ْلِش واخشون *  .(2الهمش× 0,007) – 192= نذد هبػاث الٓلب الٓطىي : 2007 ؾشٍ

FCM = 192 – 0,007 x âge² (Gellish& Coll. 2007) (relation curvilinéaire) 

ىهين-  اٗسَ ٓت  ٓت ظمُذ باظمه مً خلاٛ اخدعاب اخخُاؾي : ؾشٍ ىهين واخشون الى ؾشٍ اٗسَ جىضل 

اْص ى مهذٛ لػشباث الٓلب وهى ما ٌهادٛ الُشّ بين اْص ى مهذٛ للىبؼ ازىاء اداء مجهىد وبين 

. اْص ى مهذٛ للىبؼ خلاٛ الشاخت

اض ي ًمً٘ الاظخهاغت نىه بمهذٛ  ان شذة خمل الجهذ االإؿلىب جٓذًمها للُشد الشٍ

ٖذلالت لهزه الشذة خُث ًمً٘ جدذًذها بيعبت مً اخخُاؾي اْص ى (T.H.R)هبؼ معتهذٍ 

. مهذٛ لػشباث الٓلب

اليعبت االإئىٍت الإهذٛ الىبؼ × اخخُاؾي اْص ى مهذٛ للىبؼ )= مهذٛ الىبؼ االإعتهذٍ 

 مهذٛ للىبؼ ازىاء الشاخت أدوى + (االإعتهذٍ

: هىإ نذة جٓعُماث للشذة هزٖش منها ماًلي: جٓعُماث الشذة

م   ًمشل جٓعُم ماجُُِ وهاسه للشذة (02)حذوٛ سْ

 

 

 (هاسه)م الخبير الاالإاوي يْغث م الهالم الشوس ي ماجُُِيْغث

 شذة بعُؿت او واؾئت% 50 -30 شذة ْلُلت% %50-30

 شذة اْل مً االإخىظـ% 70-50 شذة بعُؿت% %70-50

 شذة مخىظؿت% 80-70 شذة مخىظؿت% %80-70

 شذة جدذ الٓطىي % 90-80 شذة أْل مً الٓطىي % %90-80

شذة ْطىي % 100-90 شذة ْطىي % %100-90

 
 شذة َىّ الٓطىي % 100-105
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شضة  لخمل هي صعز    طهىب   و   ٓىة   ت  يؤصي به     مغ ً  وتٓ ؽ شضة  لخمل 

 :   ضع ب  خؿ   الإسؿـ     لي 

 شٙل ي حن أؾ        ه حر نً شضة خمل  ل هض    ضوي

 

 

 

 

  ج       

       ت 
 تر  دوا               

التمري  الواحد

 

 

شضة خمل  ل هض 

    ضوي

 الإٓ و   زلا  ل هض 

    ضوي

 الإؿ َ   الإٓؿىن  في 

  لخهض    ضوي

ؾغن  الاص ء في  ل هض 

    ضوي
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  :َترة صو م    مغ ً

  .ث 30و ٓطض به َترة تأجحر  الإخحر نلي أزهؼة  ل ؿم  الإس لُ   خل   ىج  ب لخ ل الإضة 

  :   مغ ًنضص  غ ت ت٘غ ع 

   غ ت4 ث و   ٘غ ع 30 ٖم  فى  الإخ ٛ   ؿ بٔ   ىج  ب لخ ل الإضة 

 :ةــــــــــــــــــ ٘خ ٍ 

خ ذ يغو  دمض خؿً نلاوو بأنه     هلاْ    ؼ ى   بحن َترتي  لخمل و  غ خ  أجى ء   ىخضة 

  .   ضع ب     ى خضة

  هلاْ    صخ د  بحن َترتي  لخمل و  غ خ   ً الأؾـ   ه     ػم ن  ؾ ه صة  و ج   ن 

 وغم ن  ؾ مغ ع   ُغص نل
ً

   همل والأص ء وتٓ ل  الإؼ ض  ً خمل ي  ُغص لخ   ه   ؿ  ه   وؿب  

  .   ضع  

  شضة وح م  لخمل
ً

  .ت دضص ؾىٛ َترة   غ خ  ؾ ٓ 

           

 يو د      نوا  ل حمل 
الحمل ا    

لحمل ا  ل م  ا    ا

الحمل المتو  
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 : ً خ ذ شٙله 

 يؿ ؿ و   لان  تدملهيأْظ    .  

 و ْو نلي أزهؼة وأنػ ء زؿم الؤوؿ ن 
ً

  .ي محز به ء ْىو زض 

 ي ؿل  َتر ت ؾى ل   ً   غ خ  خت  يمً٘  ؾ ه صة   شُ ء.  

 حز   .ي ؿل  صعز  ن      ً   ٓضعة نلي   ترٖ

 ُغص أجى ء الأص ء  ك َغ    ه  بطىعة و ضخ يتكهغ نل   .  

   ً خ ذ   شضة و لد م لخمل الأْل  ً الأْص ى 

  75تتر وح شضته    بحن % ً  
ً

 ً أْص      يؿ ؿ و   ُغص تدمله  و % 90إلي  ْل ْل لا

  .  غ ت10 : 6   ٘غ ع  هضص  ً  الإغ ت يتر وح    بحن 

   ً خ ذ   شضة و لد م لخمل الأْل  ً الأْص ى 

 مً % 75جتراوح شذجه ما بين 
ً
مً أْص ي ما ٌعخؿُو الُشد جدمله مو الخ٘شاس % 90ئلي اْل ْلُلا

  . مشاث10 الى 6لهذد مً االإشاث ًتراوح ما بين 

 : ً خ ذ شٙله

  .يٓل بهؼ   ص ئ نً  لخمل   ؿ بٔ*      

حز*          .خ  ر إلي صعز  ن      ً   ٓضعة نلي   ترٖ

 .  تكهغ نلي   ُغص أجى ء الأص ء  ك َغ    ه *      

  .ي ؿل  َتر ت ؾى ل   لغ خ  لاؾ ه صة   شُ ء*     

 : لخمل  الإ ىؾـ

 

 

 



       ت    ج                                                                        

 
48 

 .  ً  ْص ى   يؿ ؿ و   ُغص   غ      تدمل  ص به % 75 لى % 50تتر وح شضته   بحن 

  غة 20 لى 11يتر وح نضص  الإغ ت   ت  يؿ ؿ و   ُغص   غ      ت٘غ عَ   لخمل   الإ ىؾـ   بحن 

   ُترة الاػ   لاؾ ه صة   شُ ء  ً  لخمل  الإ ىؾـ

 صْ ٓ  ص 02ص 01ٛيد  ر   ُغص   غ      في َظ   لخمل  ؼ ً يتر وح   بحن 

 : ه يحر غ ـ  لخمل و   د٘م َ ه وتش٘ له

: وط ٚ ب   ً حر في ٗل  ً:  ؾ سض م شضة  لخمل- 5-1

. ؾغن  أص ء   مغ ً- 

.  الإؿ َ   الإدضصة لأص ء    مغ ً- 

. صعز   الإٓ و  - 

.    ً حرفي  الإى وو والأصو ت- 

: وط ٚ ب   ً حر في ٗل  ً:  ؾ سض م ح م  لخمل- 5-2

. نضص  غ ت أص ء    مغ ً   ى خض أو ػ ً أص به- 

. نضص  غ ت أص ء    ٘غ ع   ى خض أو ػ ً أص به- 

:  ؾ سض م   غ خ - 5-3

ت   غ خ  بحن ٗل تمغ ً وآزغ .  ً زلاٛ ػ  صة أو تسُ ؼ في وْ

:  في   هلاْ  بحن  ٘ىه ت خمل    ضع   نىض غ ؿه و   د٘م َ هيإعش ص ت تغ م-6

 .   ضعر نىض   ؼ  صة في  ٘ىه ت  لخمل   خلاج - 

. أؾهل ؾغ ٓ  هي   ؼ  صة في  الإ٘ىن و لخُ ف نلى ج  ت  الإ٘ىهحن الآزغ ً- 

. الاعتٓ ء بضعز   لخمل   ٙل   بُػل   ؼ  صة في ح م  لخمل أولا- 

. (ػ  صة   غ خ     ضه  )إط     ػ صت   شضة تسُؼ   ٘خ َ  - 

.    ضء بؼ  صة  لد م ْ ل   شضة، و  ٘خ َ  نىض   ى شئحن- 

: تٓى م  لخمل-7

م   :ته بر  غخل  َ    في تسؿ ـ    ضع   وتىُ ظٍ ووؿ همل  ظ ٚ ؾغ ٓ حن وَ
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وهن  ب لأؾلىب  الإىغىعي ْ  ؽ صعز   لخمل ب ؾ سض م الازهؼة : أؾلىب  ىغىعي-7-1

ى أٖثر صْ ، يؿ سضم  ً زلا ه الأزهؼة   همل   وط ٚ  ً زلاٛ   ُدىض ت    هلم   وَ

 .و   د   ل  الإ ض ه   و الإهمل    الإس لُ 

: َى ٕ ؾغ ٓ حن   ٓى م الأؾلىب    ٓضيغو : الأؾلىب    ٓضيغو -7-2

 في تسؿ ـ بغ  ج : تٓضيغ صعز   لخمل  الإٓترح ْ ل    ىُ ظ- 7-2-1
ً
وهي   ؿغ ٓ  الاٖثر ش ىن 

:    ضع   وت مخل في

. زبرة  الإضعب- 

. صع ؾ  ْضع ت   لان حن وتدل له - 

. الاؾ ه ه  بمس لات    ضع     تر ٖم  - 

.  ٓ عهه الاخم ٛ  الإٓترخ   و ش يهته  في  الإغ زو و  بر  ج   هلم    الإش به - 

يؿ همل  الإضعب  الإلاخك   الإىغىن   :تٓضيغ صعز   لخمل أجى ء وبهض تٓضيمه  لغ     - 7-2-2

: وط ٚ  ً زلاٛ  ؾ م عة يغ عى َيه  ٗل  ً

.  لخ... ىن   بشغة،    ىُـ، نضص غغب ت   ٓل  في   ضْ ٓ :  الإؤشغ ت   ُؿ ى ىز  -

حز   ه م، :  ؤشغ ت هُؿ  -  .  لخ...ته حر ت   ىزه، الأ ُ ف    لٓ ب  ،   ترٖ

ي بشٙل ن م- . الأص ء  لخغٗ

 ْ  ؽ خمى     ضع   

ٗ ن ي م َ ه وضِ َظ   ت  تؿىع تضع     غ  غ حن بشٙل  لخىف  ىظ   ؿ يى  ت، وهجح في وْ

و و  هتش ع أؾ       ٓ  ؽ . الأزحر في ٖخحر  ً الأخ  ن بى ء نلى تجغب  وزبرة  لمضعب َٓـ

  ٘مي، وػ  صة أح  م    ضع   ب لإغ َ   لى    ٓضم    ٘ىى ىجي في  هض ت    ضع  ، و غ َٓ  

 .  غ  غ حن نلى  الإؿ ىي   ُغصو، ٗل ط ٚ ؾ َم في تدؿحن الأص ء

.   ٓض ت  بهت الأعْ م   ٓ  ؾ     ه الإ   بهػه     هؼ في أ ه ب   ٓىي لأٖثر  ً   ب  ن م

م   ٓ  س     ه الإي الإؿ َ    1912Don ج ه   في ن م 10.6  تر  ً 100خ ذ  عتُو   غْ

Lippincott))  2009 في ن م 9.58إلىUsain Bolt)) ّ  م   ٓ  س    ؿ ، ب لإغ َ  إلى   غْ

إلى ؾ ن حن ((1896Spyridon Louis ج ه   في ن م 50 صْ ٓ  و58 الإ ع جىن      ٌ ؾ ن حن و

  غ  غ ت  ل م ن    خل ٖغة ،أ   ((DennisKimetto 2014 ج ه   في ن م 57 صْ ٓ  و02و

ٗ ت ن       شضة في    ٓضم  يؿت  ؾ دى ءً  ً   ٓ نضة،  و ػ  صة ٖ حرة في ح م ونضص  لخغ
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َُي ْل  بغ ج   لخطظ و   م ع ً، هجض أن أخض   هى ضغ الأؾ ؾ     ت  يه مض .  الإى َؿ 

 .نليه  تدؿحن الأص ء َى إص عة خمل    ضع  

 وتًحر ت َؿ ى ىز  ، تس لِ  ؾ ج ب تإن أو زهض بضوي يٓىم به   غ      يؤصو إلى خضوث 

 ً أزل ، و ً ع      إلى أزغ خؿ  هىم وزطىض    لخمل  الإؿ ٔ أجى ء  لخطظ    ضع ب  

تدٓ ٔ َه     أَػل لخمى      ضع   يج  أن يٓىم  الإضعب بمغ زه  وْ  ؽ وتٓىحن  لخمى   

 . الإ ض و   في  ج ٛ    ضع  

 خمى      ضع    ً أضه   الإى غ و  الإ ى و   في    ضع     غ      و  ظو  وت٘م ميه بر تٓىحن

 في َظ   الإج ٛ خ ذ  ؾ سض  ه   ٘خحر  ً  لخبر ء لأهه لا يىزض  ه  ع  ؿلٔ يمً٘  َ م مأج ع 

 :ب وهي خمى      ضعو ت٘م متؿ سضم جلاث أهى م  ً هم طر 

 (RPE) ط تي*

 (……TRIMP, SHRZ, LUCIA, WOOD, WER, GPS) ىغىعي*

 .(ت ٘ىن  ً  ؾ سض م   ؿغ ٓ حن   ؿ بٓ حن   ظ ت   و الإىغىن    ه )  س لؿ *
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م   07 الإد غغة عْ

 :  ٓىة   هػل  

ه    تُ ِ  أنه  ْضعة   هػل  في    ًل  نلى  ٓ و  ت  س لُ   خل   خٓل  لخ عجي وػن - يهغَ

ٙ ٕ   لخ-  ل ؿم    ْىة الاخ 

:   ٓىة   هػل   هي  ً   هى ضغ الأؾ ؾ   في   ل  ْ     ضه    الإغت ؿ  ب لأص ء   غ     ، وهي

ْضعة   هػل  نلى  ؾتخ عة أٖبر نضص  مً٘  ً الأ   ٍ في   هػل   ً أزل    ًل  نلى 

  الإٓ و  ت  لخ عز    الإ هضصة، 

 بأنه 
ً

 .أْص ى زهض يمً٘ إه  زه  ً أزل نمل  هٓ  ع نػلي): وتهغٍ أيػ 

، وتهغٍ في  و وش ؽ  ع     تله    ٓىة   هػل   صوع  ب  ٌ الأَم   في إهج ػ أص ء لان  

 َظٍ   ٓىة بٓضعة   لان  في    ًل  نلى  الإٓ و  ت  الإس لُ  أو  ى زهته  

 ص ع   ُ٘غ   هغبي   ٓ َغة  2يغي  بغ َ م  ُت  خم صة     ضع     غ       لخضيذ  ؾ ه 

  :  هه يمً٘ تٓؿ م   ٓىة   هػل    لى جلاث  ْؿ م2008 طغ 
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 أهى م   ٓىة   هػل  

  االإجمىنت الهػلُت ئهخاحها مً خلاٛ الاهٓباع الؤسادي أو ْىة ًمً٘ للهػلت أْص ى:الٓىة ْطىي 

ٓطذ بها ْذسة الجهاص الهطبي الهػلي نلى ئخذار أْص ى اهٓباع ئسادي ًُ  . 

و  للٓىة الهػلُت والزي ًذمج ٖلا مً العشنت   او حهشٍ بالٓىة االإميزة بالعشنت  االإكهش العشَ

ت   .والٓىة  في الحشٖ

هت، خُث جشجبـ هزه الٓىة بالأوشؿت  هى ْذسة الجهاص الهطبي الهػلي نلى ئخذار ْىة ظشَ

ذ هُعه مشل هت في الىْ ت وظشَ اٗث ْىٍ و: االإخؿلبت خش  . الجشي العشَ

ذ /االإعاَت*الٓىة االإميزة بالعشنت حعاوي الٓىة  الىْ
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ب  اغاث الأداء  في أظاس يالٓىة االإميزة بالعشنت مشٖ  . خلاٛ مهكم الشٍ

 الهػلُت الألُاٍالاهٓباع الهػلي الحادر خلالها ًٙىن هاجج نً نذد ٖبير حذا مً :خطاةطها

ٓل نً الهذد الزي ًىٓبؼ نادة في الٓىة الهػلُت الٓطىي ًتراوح الاهٓباع مابين حضء مً  وٍ

 .الشاهُت الى زاهُت واخذة

ًٙىهً الاهٓباع الهػلي الحادر خلالها هاجج نً اٖبر نذد ممً٘ مً الألُاٍ : خطاةطها

 .الهػلُت االإعدشاسة في الهػلت او االإجمىنت الهػلُت 

و :مشاٛ  الخجذًِ– االإطاسنت الأحعامٖماٛ -الأزٓاٛسَ

اض ي بخ٘شاس مٓاومت الشٓل مشة واخذة :ملاخكت ًمً٘ جدذًذ الٓىة الهػلُت الٓطىي للُشد الشٍ

 َٓـ

و  للٓىة الهػلُت والزي ًذمج ٖلا مً العشنت   او حهشٍ بالٓىة االإميزة بالعشنت  االإكهش العشَ

ت   .والٓىة  في الحشٖ

هت  الٓىة العشَ

هت، خُث جشجبـ هزه الٓىة بالأوشؿت  هى ْذسة الجهاص الهطبي الهػلي نلى ئخذار ْىة ظشَ

ذ هُعه مشل هت في الىْ ت وظشَ اٗث ْىٍ و: االإخؿلبت خش  . الجشي العشَ

ذ /االإعاَت*الٓىة االإميزة بالعشنت حعاوي الٓىة  الىْ

ب  اغت خلاٛ مهكم الأداء  في أظاس يالٓىة االإميزة بالعشنت مشٖ   .الشٍ

الاهٓباع الهػلي الحادر خلالها ًٙىن هاجج نً نذد ٖبير حذا مً الالُاٍ الهػلُت :خطاةطها

ٓل نً الهذد الزي ًىٓبؼ نادة في الٓىة الهػلُت الٓطىي ًتراوح الاهٓباع مابين حضء مً  وٍ

 .الشاهُت الى زاهُت واخذة

زي الجمباص :  مشاٛ خػاث الجمانُت  وٖ  الىزب الهالي دَو الجلت  بالاغاَت الى مهاساث الشٍ
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 :  جدمل الٓىة

لت   .حهشٍ اًػا بالٓىة االإعخمشة  وهي اظخمشاس  في اخشاج الٓىة امام مٓاوماث لُترة ؾىٍ

ذ ممً٘ الإىاحهت الخهب، ومً الأمشلت نليها : هي ْذسة الجهاص الهطبي نلى مٓاومت مهُىت لأؾىٛ وْ

 .الخجذًِ والعباخت

ٓل :خطاةطها الاهٓباع الهػلي الحادر خلالها ًٙىن هاجج نً نذد ْلُل مً الالُاٍ الهػلُت وٍ

 نً الهذد الزي ًىٓبؼ نادة في الٓىة الهػلُت االإميزة بالعشنت 

زالى نذد ٖبير مً الذْاةٔ مشاٛ 45ظشنت الاهٓباع جدعم بالخىظـ ًٙىن الاهٓباغمعخمش ما بين 

. الجشي العباخت الخجذًِ  ظباّ الذساحاث  الالهاب الجمانُت:

ت ُّ ت الٓىة الهػل ُّ  أهم

اغُين في اسجباؾها ببهؼ الهىاضش ااالإٙىهت للُاْت البذهُت  ت لذي الشٍ ُّ ج٘مً أهمُت الٓىة الهػل

اغُت : مشل اض ي؛ خُث جخؿلب هزه الأوشؿت الشٍ الٓذسة، أو الؿاْت التي جخؿلبها ؾبُهت الأداء الشٍ

 العشنت الاهخٓالُت في وشاؾي العباخت 
ً
هت، ٖما أنها جشجبـ بالعشنت خطىضا ئهخاج الٓىة العشَ

 والجشي 

اغاث  وجخُاوث وعبت معاهمتها *  اَٗت الشٍ حعاهم في اهجاص اي وشاؽ مً اداء الجهذ البذوي  في 

 .ؾبٓا لىىم الأداء

اغاث *  اض ي في مهكم الشٍ  .حهخبر مدذد هاما في جدُٓٔ الخُىّ الشٍ

 في الأوشؿت البذهُت االإخؿلبت الاظخمشاس في * 
ً
 بهىطش الخدمل خطىضا

ً
جشجبـ الٓىة الهػلُت أًػا

 بالصحت الهامت للصخظ، خُث : أداء نمل نػلي ْىي مشل
ً
االإلاٖمت واالإطاسنت، وجشجبـ أًػا

جىمي الخىايم الهػلي للجعذ، َٓىة نػلاث الكهش جٓي مً الخهشع للاهضلاّ الًػشوفي، 

 
ً
 حُذا

ً
هؿي الجعذ مكهشا

ُ
 .بااغاَت ئلى أنها ح
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ب الٓىة   :االإبادب الأظاظُت  لخذسٍ

ىاث   ب الٓىة الهػلُت اظخًلاٛ نذ الخ٘شاساث واالإجمىناث والخمشٍ جخكمً االإبادب الاظاظُت لخذسٍ

. وصمنها لخدذر الخًيراث االإؿلىبت  واالإشيىب في الٓىة الهػلُت  واالإؿاولت  وحجم الهػلت 

ىاث ومٓذاس االإٓاومت  نلى يشع الُشد  الزي ًإدي  ٌهخمذ نذد الخ٘شاساث واالإجمىناث والخماسٍ

 ً . الخمشٍ

اٗث  باالإجمىنت  باث الٓىة الهػلُت  اظخخذام الشٙل الجُذ نىذ جىُُز الحش  جخؿلب جذسٍ

٘ه . الهػلُت االإىاظبت  ونذم هٓل الشٓل الى احضاء اخشي مً الجعم  لاحل جدشٍ

ب مو الخ٘شاساث   حذوٛ ًبين اهذاٍ الخذسٍ

  ٓضعة و  ٓىة  الإمحزة   ٓىة   هػل     الإ ًحر  

ب  ؿغن   

 الإؿ و     طخ     

  RM1 80-100 70- 100 60 -80 40-60 لخمل  ً 

 60-25 15-8  5 – 1 5-1   ٘غ ع  ٙل  جمىن   

 4-2 8-4  5 – 3 7-4 الإجمىن   ٙل تمغ ً 

  غ خ  بحن 

* ص* الإجمىن ت 

2-6 2 – 6  2-5 1-2 

 الإضة ج ه    ٙل 

 جمىن   

5-10 4 – 8  20-60 80-150 

 80-60 90-60 100-  90 100-60  ؿغن   ٙل ت٘غ ع 

ته ْ  وخض ت 

الاؾ ىم 

3-6 3 - 6 5-7 8-14 

 (SIFF)اْخبغ الجذوٛ نً 
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ٔ   هضص  الإؿلىب   ً    ٘غ ع ت    ت  يمً٘ تؤصي َٓـ  يج   ن تس  ع الاوػ ن  ٙل تمغ ً وَ

 

 : لخط بظ  الإمحزة لأهى م   ٓىة   هػل  

  الناصر المميزة   المشاركةالأليافعدد   العضلي الانقباضسرعة  زمن استمرار الانقباض العضلي 

ث15ال 01من  ثبات-ببطء     القوة القصوى  اكبر عدد ممكن  

 القوة المميزة بالسرعة   عدد كبير جدا   مايمكنأسرع   ثانية واحدةإلىمن الثانية  جزء

ثا الى عدد كبير من 45
  الدقائق

 تحمل القوة   عدد قليل  انقباضات ذات سرعة متوسطة

 

  بـ عان خشٍ  : الاشٙاٛ الأظاظُت لطُاث الٓىة في 24ص 2017ًلخظ  سَ

  اض ي مً اغهاسها   أزىاء الاهٓباع ًٓطذ بالٓىة الٓطىي  نلى أنها أنلى ْذسة  ًخمً٘ الشٍ

كهش معخىي الٓىة الٓطىي  في مٓذاس الٓىة الخاسحُت  التي ًخًلب  الؤسادي للهػلاث  وٍ

اض ي    .نيها  الشٍ

 

 

 



       ت    ج                                                                        

 
57 

   اغُت التي جخؿلب  نلى مٓاوماث خاسحُت ٖبيرة جخجلى الٓىة الٓطىي  في اليشاؾاث الشٍ

ت  و الأزٓاٛ واالإطاسنت  وسمي االإؿشْ  مشل سَ

  اٗهذ االإٓاوماث ٖبيرة  وجٙىن مذة اض ي  ئرا  وجضداد أهمُت  الٓىة الهػلُت للاهجاص الشٍ

 ودوام االإجهىد  ْطيرة 

  اض ي  نلى الخًلب االإٓاوماث باهٓباغاث الٓىة االإميزة بالعشنت  هي نباسة نً ْذسة الشٍ

جب ان جخميز ْىة العشنت بدعب مٓذاس  الٓىة الكاهشة في الأنماٛ  هت وٍ نػلُت ظشَ

ُت   الحشٖ

  ت  خاظمت ذ جطبذ ْىة اهُجاسٍ  وحعمى بٓىة الاهؿلاّ وْ

  لت وعبُا دون اض ي  نلى الُٓام بمجهىد مخىاضل الإذة ؾىٍ جدمل الٓىة  نباسة نً ْذسة الشٍ

 .اهخُاع معخىي الٓىة بطىسة ملحىقت  هدُجت لخهب 

 الهىامل االإإزشة في الٓىة الهػلُت 

  ًٓىٛ مخهب الحعىاوي ان هىإ زلار نىامل جإزش بطُت مباششة في الٓىة الهػلُت 

  *ىه٘غ رلٚ :الجيغ هىإ اخخلاَاث ٖبيرة بين الجيعين مً خُث الُٓاظاث الجعمُت  وٍ

 .بطىسة مباششة نلى مإششاث الٓىة الهػلُت 

  *الالُاٍ الهػلُت جدشابه في خطاةطها البىاةُت لً٘ جخخخلِ في :اهىام الالُاٍ الهػلُت

هت هت خمشاء الُاٍ بُػاء ظشَ  خطاةطها الىقُُُت  الُاٍ بؿُئت خمشاء الُاٍ ظشَ

 * ًخازش  معخىي الٓىة الهػلُت بالهمش مً خُث الخطخم الهػلي والخؿىس الهطبي  :الهمش

جُا بهذ مشخلت البلىى  وجبلٌ رسوتها الى 20لٓطىي نً نمش مً  اَتزداد الٓىة الهػلُت جذسٍ

 ظىت40ظىت  ار ًبذا مىدجى الٓىة بالاهخُاع ولا ظُما بهذ الهمش 30
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  ٓا الإبذا الُشوّ الُشدًت بين الاشخاص وجخخلِ الٓىة الهػلُت مً شخظ الى اخش وَ

اغػُين   نامل الىسازت نامل البِئت  اظلىب الحُاة اغُين والًير سٍ هىٚ جطيُِ .   الشٍ

 اخش 

 اٗن الهمش أْل صادث الٓىة الهػلُت. ؾىٛ الهػلت  . الهمش؛ َٙلما 

 الجيغ، خُث جٙىن نػلاث الشحاٛ أْىي مً نػلاث اليعاء . 

 ب. حجم الهػلت   .همـ الجعذ، أي هدُِ، أم ظمين، أم حعذ نػلي. َترة الخذسٍ

ب الٓىةأن التي ًجب الأظغ :  ًشانيها االإذسب  نىذ جذسٍ

  شانا َيها اغت ٗلها وٍ بـ : هزه الأظغ جىؿبٔ نلى أهىام الشٍ عان خشٍ  21ص 2017ًٓىٛ سَ

  ًجب جىمُت الٓىة وبشٙل مدذود 

 ًجب أن لاهخمى الٓىة الهكمى ئلا بهذ اٖخماٛ الىػىج البذوي 

  الهامت ً ب البىاتي ان حعخخذم الخماسٍ ب الأظاس ي والخذسٍ  ًجب في مشخلت الخذسٍ

  ًجب جىكُم الٓىة للأؾُاٛ نلى شٙل الهاب معلُت 

  ومجمىنت أخشي  ًجب جأدًت ً ً الٓىة وفي أزىاء الشاخت بين مجمىنت مً الخماسٍ ْبل جماسٍ

ً ئسخاء  ومذ  ,جماسٍ

  ب الخاص بدىمُت الٓىة الهكمى  الهاب بُت التي جلي الخذسٍ ًجب أن جىكمً الىخذة الخذسٍ

ً ظباخت  ىاث حُمىاظدُٚ  ئًٓانُت أو جماسٍ  .ٖشة او جمشٍ

 ت ت والُترً ٓت الخ٘شاسٍ  . جىمى اهىام الٓىة بىاظؿت  الؿشٍ

: الخطخم الهػلي

 ادة في حجمها ادة في مٓؿو الهػلت والزي ًإدي بذوسهضٍ  الخطخم الهػلي هى صٍ
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  لمىس ىظدُل wlmorًشي ٗل مً وٍ ان الخطخم الهػلي  هاجج بشٙل اظاس ي مً costelوٗ

  testoseroneهشمىن الخىظخىظخيرو

 هىإ  هىنان مً الخطخم الهػلي: 

 ذ ىاث م٘شُت للٓىة الهػلُت مً :الخطخم الهػلي االإإْ والزي ًدذر هدُجت اداء جمشٍ

 خلاٛ مٓاوماث 

 خي  االإعخمش ىاث الٓىة الهػلُت : الخطخم الهػلي الدششٍ والزي ًدذر هدُجت اداء جمشٍ

 مً خلاٛ مٓاوماث نلى االإذي البهُذ 

  ن  ً  الإ  صا الأؾ ؾ   في نلم   تشغ ذ إن نضص الأ   ٍ   هػل   ج بت  ىظ ٗ إط  

  ىلاصة َ ن    طخم   تشغ خي يمً٘  ن يدضث َٓـ  ً زلاٛ تطخم َظٍ الأ   ٍ 

ظ     يمً٘ تُؿحرٍ ب  :وَ

   ػ  صة في   لىَ  ت   هػل 

  ػ  صة في ز ىؽ الاٖ يىى الإ ىؾحن 

  ىبلاػم  ػ  صة في   ؿ عٖ

   ػ  صة في الاوس  

 :الػمىس الهػلي

  ًلمىس  ان الخًيراث جبذا م ذ وٍ إٖ ِ الهػلت َجاة ًإدي الى غمىسها وٍ ظاناث 06جىْ

ِ وان مهذٛ  جىاْؼ الٓىة ًٙىن في خذود مً   باالإئت مً ْىتها ٗل 4ا3ٛبهذ هزا الخىْ

 ًىم 

  ت ِ الحشٖ الػمىس الهػلي ٌهجي ان هىإ جىاْطا في الحجم والٓىة الهػلُت هدُجت جىْ

  .في خالت الاضابت او االإشع
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يٗ  :وعبت معاهمت أهىام الٓىة الهػلُت في الأداء الحش

   اغُت يٗ لٙاَت اهىام الاوشؿت الشٍ حعاهم الاهىام الشلازت للٓىة الهػلُت في الاداء الحش

 بيعب مخخلُت 

  اض ي دَو الجلت الى الٓىة االإميزة بالعشنت  بيعبت نالُت  الا ان نلى ظبُل االإشاٛ ًدخاج سٍ

  .اخخُاحه لٙل مً الٓىة الٓطىي وجدمل الٓىة  ًػل ْاةما 
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م   08:االإداغشة سْ

 :أهىام الاهٓباع الهػلي

  يٗ جخمً٘ الهػلت مً اهخاج الٓىة الهػلُت  لا بذ لها ان جىٓبؼ وجخميز الاهٓباغاث

 :الهػلُت بشلار خطاةظ هي

  الاخخلاٍ في ظشنت الاهٓباع الهػلي. 

  الاخخلاٍ في دسحت الٓىة االإىخجت مً الاهٓباع الهػلي. 

 الهػلي لاخخلاٍ في َترة دوام الاهٓباع. 

ادة ؾىلها اوجىٓبؼ الهػلت نلى خالها  دون  ًخم الاهٓباع الهػلي اما بٓطش  ؾىٛ الهػلت او بضٍ

 :خذور اي حًُير في هزا الؿىٛ  لزا ًمً٘ جٓعُم الاهٓباع الهػلي الى 

 الاهٓباع الهػلي الشابذ  الاًضومتري 

 .ًٓطذ ب الاهٓباع الهػلي الشابذ أن الهػلت جىٓبؼ دون حًير في ؾىلها

ت ملحىقت  في  حهشٍ أًػا ب٘مُت مً الخىجش في الهػلت  والتي جخىلذ هدُجت مٓاومت دون خشٖ

 .االإُاضل 

دَو الحاةـ والاظخمشاس في دَو َان الهػلت ظىٍ جخشج ْىة :مشاٛ  للاهٓباع الهػلي الشابذ 

  نػلُت في مٓاومت الحاةـ وظُٙىن ؾىٛ الهػلت زابذ سيم اهخاج ْىة نػلُت؟
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  الاهٓباع الهػلي الشابذشٙل ًىضح

ضي الا ل  الامشٖ  :هٓباع الهػلي بالخؿىٍ

ضها ًدذر هزا  هى هىم مً الاهٓباع الهػلي االإخدشٕ جىٓبؼ َُه الهػلت وهي بهُذا نً مشٖ

اض ي اهخاحها  وفي هزه  اٗهذ االإٓاومت اٖبرئرا الىىم مً الاهٓباع  مً الٓىة التي ٌعخؿُو الشٍ

دذر هدُجت رلٚ اصدًاد في ؾىٛ الهػلت أنالحالت  ججذ    الهػلت جداوٛ الخًلب نلى االإٓاومت  وٍ
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ضي شٙل ًىضح الاهٓباع ل  الامشٖ   الهػلي بالخؿىٍ

: الاهٓباع الهػلي االإهٙىط البلُىمتري 

  ش الٓىة اض ي بهذٍ جؿىٍ ب الشٍ هىم مً أهىام الاهٓباع الهػلي االإخدشٕ ٌعخخذم في الخذسٍ

 االإميزة بالعشنت

  جُا ضي ًضداد جذسٍ ل لامشٖ با مً اهٓباع نػلي بالخؿىٍ ًبذا هزا الىىم مً الاهٓباع مشٖ

ضي   ئلى ان ًخهادٛ مو االإٓاومت زم ًخدىٛ الى اهٓباع نػلي بالخٓطير  مشٖ

 ٛهىم مً الىزب الزي ًٙىن الهبىؽ َُه مخبىنا مباششة بىزب أخش مشة أخشي :مشا  

 

 

 الاهٓباع الهػلي االإهٙىط البلُىمتري شٙل ًىضح 

 الهىامل االإإزشة في ئهخاج الٓىة الهػلُت

 ان ًخهشٍ نليها االإذسب ختى ًػهها في الأهمُت نىامل ومً بهذةحت ث الٓىة الهػلُت االإًجخأزش

اض ي  ب الشٍ  :انخباسه مً خلاٛ الُٓام بالخخؿُـ والخىُُز للبرامج الخذسٍ

 . االإشاس الألُاٍٖم * 
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ت في *   . الأداءمٓؿو الهػلت او الهػلاث االإشاسٖ

ت في الألُاٍهىم *   . الأداء  الهػلُت االإشاسٖ

ت *   . الٓىة الهػلُت ئهخاجصاوٍ

.  ؾىٛ وخالت الهػلت او الهػلاث ْبل الاهٓباع* 

ت غي الاهٓباع الهػلي *   ؾىٛ الُترة االإعخًشْ

ت في الاداء *   دسحاث جىأَ الهػلاث االإشاسٖ

اض ي  ْبل وخلاٛ اهخاج الٓىة الهػلُت *    .الحالت الاهُهالُت للُشد الشٍ

 :ٖم الألُاٍ االإشاس

 (الإبذأ الٙل  أم لاش يء)جخٙىن الهػلت مً الهذًذ مً الألُاٍ الهػلُت  واللُُت الهػلُت جخػو 

اٗهذ ْىة  مهجى هزا ان اللُُت الهػلُت اما ان جىٓبؼ بٙاملهاه ولا جىٓبؼ نلى الاؾلاّ  ارا ما

 .االإشير غهُُت

جضداد الٓىة الهػلُت ٗلما صادث نذد الألُاٍ الهػلُت االإشاسة غي الهػلت الىاخذة أو : ْانذة 

 االإجمىنت الهػلُت

ت في الأداء  مٓؿو الهػلت او الهػلاث االإشاسٖ

ت الألُاٍمٓؿو الهػلت هىخطُلت مجمىم مٓاؾو   الهػلُت للهػلت الىاخذة او الهػلاث االإشاسٖ

لما ٖبر هزا االإٓؿو صادث الٓىة الهػلُت االإىخجت واله٘غ صحُذالأداءفي   .  وٗ

ادة االإٓؿو بالخذسٍبالألُاٍنذد  ب  واهما ًمً٘ صٍ ادجه بالخذسٍ .  الهػلُت  زاب ولاًمً٘ صٍ

ت في الأداء:  ْانذة  جضداد الٓىة الهػلُت ٗلما صاد مٓؿو الهػلت او الهػلاث  االإشاسٖ

   

جضداد الٓىة الهػلُت ٗلما صادث نذد الألُاٍ الهػلُت االإشاسة غي الهػلت الىاخذة أو : ْانذة 

 االإجمىنت الهػلُت

ت في الأداء:  ْانذة  جضداد الٓىة الهػلُت ٗلما صاد مٓؿو الهػلت او الهػلاث  االإشاسٖ
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ت في الاداء : هىم الألُاٍ الهػلُت االإشاسٖ

ت في الأداء الألُاٍهىإ هىنان مً  والاخخلاٍ مشحهه الى (البُػاء والحمشاء )  الهػلُت االإشاسٖ

ت  ٖمُت االإُىحلىبين  مادة راث لىن اخمش معإولت نً هٓل الأٖسجين الىاسد مً الشهيراث الذمىٍ

 ئلى الهػلت 

 . الهػلُت الألُاٍا جىحذ نػلت في الجعم جدخىي نلى هىم واخذ مً 

 الهػلُت البُػاء جخميز بعشنت الاهٓباع الهػلي  والٓذسة نلى الهمل لا هىاتي أي بًُاب الألُاٍ

  .الأٖسجين 

  اما الألُاٍ الهػلُت الحمشاء جخميز ب اخخىائها نلى ٖمُت ٖبيرة مً االإُىحلىبين مما ًميزها

 بالبـء في اهٓباع الهػلي وحهمل في وحىد الأٖسجين بىكام هىاتي 

 

 

 :ػ و   إه  ر   ٓىة   هػل  

و التي  هىإ الهذًذ مً الٓىاهين االإُٙاهُُ٘ت التي جخد٘م في ئهخاج الٓىة الهػلُت  مشل ْىاهين الشَ

 .ًمً٘ اظخخذامها في ئهخاج دسحت اٖبر مً الٓىة الهػلُت 

ت الشذ االإعخخذمت في الهمل الهػلي حشٙل أهمُت ٖبري في ئهخاج الٓىة *  ت ’صاوٍ واالإٓطىد بضاوٍ

ت االإدطىسة  بين خـ الشذ في الهػلت واالإدىس االإُٙاوي . يٗالشذ الضاوٍ

 

 

 

و مً الألُاٍ الحمشاء: ْانذة الألُاٍ الهػلُت البُػاء جإدي ئلى اهٓباع نػلي ظشَ   

 

ت الشذ االإعخخذم في الهمل الهػلي ًإدي ئلى ئهخاج اٖبر ٖم : ْانذة الاخخُاس الصحُذ لضاوٍ

  مً الٓىة الهػلُت
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: ؾىٛ وخالت الهػلت أو الهػلاث ْبل الاهٓباع

أزبدذ الذساظاث الهلمُت أن الاسجخاء الهػلي ْبل جىُُز الاهٓباع واسجُام دسحت مؿاؾُت 

 . نلى ْىة الاهٓباع الهػلي اًجابُتالهػلاث وؾىلها جإزش بطىسة 

اٗهذ الهػلت في أَػل خالذ الاظترخاء  ظانذ رلٚ نلى ئهخاج  باليعبت للاسجخاء الهػلي ٗلما 

 .أَػل دسحت مً الٓىة الهػلُت 

 

 

 

ت في الاهٓباع الهػلي    :ؾىٛ الُترة االإعخًشْ

ادة هزه االإذة جإدي ئلى ئهٓاص  جخأزش الٓىة الهػلُت بطىسة مباششة بؿىٛ َترة الاهٓباع  َضٍ

. مهذٛ اهخاحها بااغاَت ئلى مهذٛ ظشنتها

  

 

 

اض ي  ْبل وخلاٛ ئهخاج الٓىة الهػلُت : الحالت الاهُهالُت للُشد الشٍ

ًشجبـ ئهخاج الٓىة الهػلُت بالحالت الاهُهالُت  َالحماط والُشح والخىٍ والشنب ونذم الشٓت 

. ٗلها خالاث اهُهالُت جخُاوث في جأزيرها  في ئهخاج الٓىة الهػلُت 

 

: نىامل أخشي جإزش في ئهخاج الٓىة الهػلُت

ٗ هت   هػل   و   هػلات ت محز ب  ؿىٛ و الإٓضعة : ْ نضة تؼص ص ْىة الاهٓ  ع   هػلي إط     

  نلى الاؾترز ء و الإـ

 

ٗ ن  هضٛ : ْ نضة ٗلم  ْطغت َترة الاهٓ  ع   هػلي ػ صة   ٓىة   هػل    الإى ج  و

ل  لم  ػ صت َترة الاهٓ  ع هٓظ  هضٛ إه  ر   ٓىة   هػل   وْ ؾغن  الاهٓ  ع أنلى  وٗ

   هضٛ ؾغن  الاهٓ  ع

 

 الحالاث الاهُهالُت الؤحابت حعاهم في ئهخاج أَػل للٓىة الهػلُت : ْانذة 
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 الؤخماء - الُشوّ بين الجيعين -الهمش •

 :أهذاٍ جىمُت الٓىة الهػلُت بشٙل نام

ادة ال٘خلت وجدعين ُٖاءة الأداء • ادة ْىة الهػلاث  مً خلاٛ صٍ  صٍ

ادة ْىة الأسبؿت الهػلُت  •  صٍ

ادة ْىة الأوجاس الهػلُت  •  صٍ

ُبه • ادة ْىة الهكام جدس ي ُٖاءة البىاء الجعمي وجشٖ  صٍ

 .الأزش الاًجابي  نلى الهىاضش اللُاْت البذهُت  الأخشي  •
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م   09:االإداغشة سْ

 العشنت

اٗث مهُىت في اْل صمً ممً٘:حهشٍ العشنت ب خُث جخأزش هزه الأخيرة بُ٘اءة .االإٓذسة نلى أداء خش

الجهاص الهطبي والهػلاث  وحهخمذ نلى نلى اغهاس أْص ى ظشنت نلى صمً سد الُهل والاهٓباع 

ٓت الأداء والخدمل  .الهػلي الذًىامُٙي واالإشوهت وؾشٍ

  َم     ؿغن  

اغاث االإخخلُتالأداءمٙىن هام  للهذًذ مً حىاهب *     . البذوي في الشٍ

ُت*   .  حهخبر اخذ نىامل الىجاح الهذًذ مً االإهاساث الحشٖ

 
ّ
: أهىام العشنت

: جىحذ جٓعُماث نذًذة لعشنت هزٖش مىا

 الاهخٓالُت لعشنت 

 ُت العشنت  الحشٖ

 ظشنت الاظخجابت 

 ظشنت الخدمل                                                                                 

:  هىإ اسبو جطيُُاث لعشنت (2008)خعب ابشهُم خمادة

 

 :ظشنت سد الُهل
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ت في اْل صمً ممً٘  .حهشٍ ب االإٓذسة نلى الاظخجابت الإشير بدشٖ

 :هىإ زلار أهىام مً ظشنت سد الُهل 

هبر ننها الضمً االإدطىس بين لحكت قهىس مشير واخذ مهشوٍ مً ْبل : ظشنت سد الُهل البعُـ*  وَ

 .وبين لحكت اظخجابت 

. ئشاسة الجشي أو العباخت : مشاٛ 

ب  و ٌهبر ننها الضمً االإدطىس بين قهىس مشير لخمُيز بُنهما والاظخجابت : ظشنت سد الُهل االإشٖ

 .  َٓـ لأخذهما

هبر ننها الضمً االإدطىس بين قهىس االإشير والاظخجابت له خلاٛ نضٛ : ظشنت سد الُهل االإىه٘غ وَ

. الخُ٘ير واجخار الٓشاس في الُهل االإؿلىب الُٓام به

ت الىخُذة  ظشنت الحشٖ

ت او: حهشٍ ب  ُت واخذة في اْل صمً ممً٘ اهجاص خشٖ  .مهاسة خشٖ

ب الخ اٗث مًلٓت.......مشل دَو الجلت الخطىٍ  .ومً االإلاخل انها ٗلها خش

بت ت االإشٖ  ظشنت الحشٖ

ُت  الإشة واخذة في اْل صمً ممً٘   حهشٍ ب أنها اهجاص أٖثر  مً مهاسة خشٖ

ش في ٖشة العلت: مشل  . الىزب والػشب العاخٔ في ال٘شة الؿاةشة  الاظخلام والخمشٍ

ٗ ت  الإتش به   ؾغن  ت٘غ ع  لخغ

اٗث االإدشابهت في اْل صمً ممً٘   . حهشٍ بأنها اهجاص الحش

 مشل الهذو الجشي العباخت االإص ي 

:   هى  ل ط ت   هلاْ  ب  ؿغن 
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 :َى ٕ   هضيض ن   هى  ل   ت   ه  نلاْ  ب  ؿغن   وب    لي تؤجغ في تىم ته  

ٙ ه ٘    لخ ى      ه  ل   ىع حي  لأ   ٍ   هػل   و لخط بظ  الإ 

  ؿغن  زؼء  ىعوث وزؼء  ٘تؿ   ل ؼء  الإىعوث  َى  لخط بظ   ترٖ ب    لأ   ٍ * 

ٙ ه ٘    لخ ى    َ لان    ظو يغث أ   ٍ نػل   ب ػ ء      هػل   و لخط بظ  الإ 

ٙ ه ٘    يج ب   تؼص ص نىضَم وؿ     ؿغن  وْ بل ته    ؿىع   . بضعز   ٖبر وزط بظ   

.      ًل  نلى  الإٓ و  ت ٗلم  ػ صة   ؿغن أ ً٘ٗلم  ػ صة   ٓىة   هػل     :  ٓىة   هػل   

ٗ ن    ى َٔ بحن الاهٓ  ع   هػلي  و عتس ئه    ى َٓ    :   ى َٔ   هػلي   هطب  ى )ٗلم   وَ

.  ن أ ً٘ تدٓ ٔ  هضلات أَػل في   ؿغ (   يي ج  نً الؤش ع ت   هطب   

.  ٗلم  ػ ة  غوه   الإُطل و ؿ ؾ     هػلات  ػ صت َغض  تدؿحن   ؿغن : الإغوه   الإؿ ؾ  

الاؾ سض م الايج بي  ٓى هحن و  صخ ذ زلاٛ الأص ء   :الاؾ سض م الايج بي  ٓى هحن  لخغٖ 

. يؤصو إلى تدؿحن   ؿغن  وأص ئه 

: تىم     ؿغن  

 :في   يلي زؿى ت يمً٘ بئت  نه  ب  تؿلؿل تىم     ؿغن  زلاٛ   بره  ج    ضع ب  

 .تمغ ى ت    ٓى     ه    و   د٘م   هػلي  - 

 .تمغ ى ت   ٓىة  الإمحزة ب  ؿغن   بض   ً   شضة  الإ ىؾؿ  ختى الاْل  ً   ٓطىي - 

 .تمغ ى ت   ٓضعة   هػل   ط ت   ؿغن    ه    - 

. تمغ ى ت    دمل زلاٛ   ؿغن - 

 :  الإ ؿل  ت     ىٖ م  ب    لؿغن -
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ٗ هت  ته بر   ؿ ْ   الإى ضة هت ج    همل  ت   ت  تدضث بؿب  هٓظ الاٖس حن أٖبر ٗلم  

ؿىز ي   ضًغ ب٘خحر  ً    ؿغن  أٖبر،و  الإؿ َ ت   ٓطحرة  ه    ؿل  ت ب  يؿ    لؿه  الاوٖ

 الإؿ َ ت  الإ ىؾؿ ، و  لمٓ عه   و َظٍ الازحرة هجض  ن  الإ ؿل  ت  لخ ض  ب  ؿه  

ؿىز ي    لمؿ َ ت  الإ ىؾؿ   ٖبر ب٘خحر  ً  الإؿ َ ت   ٓطحرة، و في   كغوٍ   ؿ بٓ   الاوٖ

ؿىز ي    ت ى ض   ؿ ْ  تدت قغوٍ هٓظ الاٖس حن و   هى  ل   ت  تؤجغ نلى   ؿه  الاوٖ

 : هي

  ؿ ىي  ىعص   ؿ ْ  -

 ْضعة   ؿ ْ  نلى   همل - 

   ٓضعة نلى  ه ص   الأخم ع   ى تج   ً   همل  ت     ىٖ م و   - 

حز   شضيض لخ  ؼ   لاٖ  ٚ في   ضم-   .ْضعة   هػلات نلى الاهٓ  ع بشضة تدت تأجحر   ترٖ

ٗ ن ط ٚ في   ه ب   ٓىي  م   ؿ  خ   و    جضيِ  م  وؾ  ْ ت  الإؿ َ ت   ٓطحرة ؾى ء 

  ضعز ت ته بر نملا نى ُ ، خ ذ يهضٍ   لان  في َظٍ   ؿ  ْ ت  لى ْؿو  الإؿ َ   الإدضصة 

بأْص ى ؾغن   م٘ى ،و َظ  ي ؿل  بظٛ  ْص ى زهض  ضيه ل غو  الإؿ َ   و  ٓؿو  الإؿ َ  في 

 ْل ػ ً  مً٘، َظ    همل   هى ِ يط خ ه ؾغن  في نمل  ل ه ػ   ضوعو ب ل ؿم الإ  

 . ي ؿل ه  ً ح م  ٖبر  ً   ضم  الإدمل ب لأٖس حن لإ ض ص   هػلات   ه  ل  ب  ىْىص   لاػم

و   همل   هى ِ ي ؿل  ُٖ ءة في   همل تدت قغوٍ هٓظ الاٖس حن،  و ب ؾ سض م 

  ت  تش به في  هكم   غ خل ت٘ى نه   و نمل      سمغ "   anaérobique"الاٖؿضة   لاَى ب   

"fermentation " خ ذ تؿمى"fermentation lactique-acid . " 

ىػ بهض نمل  ت  (ATP)و ي م َظ  ب ؾ سض م  غٖ    ؿ ْ   و ط ٚ   دى ل  غٖ    ًلىٖ

،   ظو ي٘ىن ص بغة الاٖؿضة  الإؿم ة بض بغة " acidpyrovique"  هضصة  لى خ  ؼ    حروَ ٚ 

وؿ    لى  ٘تشُه  ، خ ذ " cycle – kreps" و صوعة ٖغ بـ "  citric-acid"خ  ؼ   ؿ تريٚ 

ؿ  ىت ٚ  و  " oxaloacetique"ي م في َظٍ   ضوعة تدى ل خ  ؼ    حروَ ٚ  لى خ  ؼ الاوٖ

ط ٚ بهض  غ َ  ج وي  ٖؿ ض   ٘غبىن  لى خ  ؼ    حروَ ٚ بيىم  في الاتج ٍ ب هتز م ج وي 

أٖؿ ض   ٘غبىن  غ َ   لى الأٖس حن   ظو ي دىٛ  ً خ  ؼ    حروَ ٚ  لى خ  ؼ  لخل ـ 

ؿ  ىت ٚ  و خمؼ  لخل ـ   يشـ ي دىٛ خ  ؼ   ؿ تريٚ    يشـ، و ب تد ص خ  ؼ الاوٖ

"citric "  ٖظو يه ض   ضوعة ب ضزل  غ  "ATP " ٛو  الإ ء و ج وي أٖؿ ض   ٘غبىن، خ ذ ي دى

ؿ  ىت ٚ جم ت ٘غع   ض بغة و َ٘ظ    .  غة أزغي  لى خ  ؼ الاوٖ
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و ٖظ ٚ َ ن   همل   هى ِ يجهل وؿ   تغؾ  خ  ؼ   لاٖ  ٚ ٖ حرة و  عتُ م وؿ   

في  ل ؿم، و  ظ ٚ ي ؿل  الا غ تى َغ  ٓى  ت " acidosis" لخ  ؼ تؼ ض  ً وؿ    لخمىغ  

نمل  ت    ه صٛ   ت  تدُل وؿ    لخمىغ  في   ضم بم  يؿمى ب الإىكم ت  لخ ى   

"buffors"  َ و  الإىكم ت  لخ ى   هي  الإ صة   ت  تسُِ  ً   طض     ت  تدضث نىض  غ ،

 .خ  ؼ  و ْلىو في   ضم 

 :و َى  ٚ  ىكم ت نضيضة في  ل ؿم  نه  

 .خ  ؼ   ٘غبىه ٚ  و ب ٘غبىه ت   طىصيىم -

 .   شٔ   ٓ نضو لخ  ؼ   ُىؾُىع  و   شٔ   ٓلىو  ىُـ  لخ  ؼ-

 .  بروتيى ت،الاٖؿىَ مىيلىبحن-

 الإجهىص "و هي ت طح  َم    الإىكم ت  لخ ى   في ته صٛ   ترؾي   لخ صث في خ  ؼ   لاٖ  ٚ 

 " .  غ        هى ِ   ى ش ئ نً  الإجهىص   ظو يؤصيه   لان  في ؾ  ْ ت  الإؿ َ ت   ٓطحرة
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م  10: الإد غغة عْ

    غش ْ 

  و   هى ء بضْ   الأعع  ل ؿم  وؾغن ه  و تج َ ه نلى أوغ متهن    غش ْ   الإٓضعة نلى تً حر 

 .و وؿ  ب   وتىْ ت صخ ذ

 خغٖ   زضيضة و   هضيل   صخ ذ  لهمل أص ء الإٓضعة نلى ؾغن     د٘م  في :أيػ ٖم تهن  

ي وغ ؿه  . لخغٗ

 :زط بظ و محز ت   غش ْ 

ٙ ه  ز ض  ب  طُ ت    ضه   -  ٙ َ    ٓضع ت  لخغٖ   و   . ه  نلاْ  ب

ي  وتدضص صعز  صْ ه و وؿ  بي ه وتىْ  ه وتى َٓه-   .  غش ْ  تغت ـ ب لأص ء  لخغٗ

 .ت محز   غش ْ  ب ً حر الاتج َ ت - 

يٗ  الإغٖ   الإ ىىم   ظو ي طِ بؿغن ه وضهىب  -  تكهغ   غش ْ  بىغىح زلاٛ الأص ء  لخغ

 .تىُ ظٍ 

ي  -  تىَغ   غش ْ  نىض   غ  غ حن يه بر ْ نضة أؾ ؾ    في تهلم وتؿى غ وإتٓ ن الأص ء  لخغٗ

 .وز ض   الإغٖ   ىه

 :أَم     غش ْ 

   غش ْ  هي  ً بحن أٖثر  الإ٘ىه ت    ضه   أَم   ب  يؿ    لأوشؿ    غ  غ     ت  ت ؿل  

تً حر  تج َ ت  أوغ م  ل ؿم في   هى ء أو الأعع  أو الاهؿلاّ   ؿغيو جم    ىِْ  الإ  يت  و 

ي    ظو يتؿم ب     يً في قغوٍ  ٘خُ    إص  ر نضة  ه ع ت في إؾ ع و خض أو أص ء  لخغٗ

.    هٓ ض 
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 :   غش ْ أهى م

ي يتؿم ب   ىىم والاز لاٍ و   هضص :   غش ْ    ه    *  تشحر إلى   ٓضعة نلى أص ء و ز  خغٗ

 .بضْ  و وؿ  ب   وتىْ ت ؾل م

ي   ؿ بٔ  و  لخط بظ و  ترٖ   :   غش ْ   لخ ض  *  تشحر إلى   ٓضعة نلى أص ء و ز  خغٗ

ي  ى ز  ت  الإى َؿ   في   غ  غ     سطط    . و   ٘ى ً  لخغٗ

 

 

: أؾ     تىم     غش ْ  

: يمً٘ تىم     غش ْ   ً زلاٛ نضص  ً الأؾ      ٖم  يلي 

ي تدت قغوٍ تهضص الأص ء وتىىنه .     ػ  صة   غض ض  لخغٗ

.        ًحر  الإ هضص في   ؿه  و ى ضُ ت الأص ء و  كغوٍ     ئ      ضع ب   وبض  الأص ء ونه ي ه

.     تٓطحر ػ ً الاص ء

.       ىم    الإىُغصة الإ٘ىه ت  لخغٖ  

  نوا  الر ا   

                

      ج  ت                      ج            ق          ص

                             ج  ت          

                     

                

                       ج             

                                        

      ت       
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 :  شتر ؾ ت تغ عى في تىم     غش ْ      

: َ م  يلي نضص  ً الأؾـ   ت  يج   غ ن ته  نىض تىم     غش ْ 

. يج      ٘حر  في تؿى غَ   ىظ   ؿُى   خ ذ تؿمذ الأزهؼة   ىق ُ   ب   ٘ ِ  هه  

 غ ن ة   غ خ  نىض الؤٖخ ع   ً زغن ته  هكغ  لأنه  تلٓي ن ئ  نلى  ل ه ػ   هطب   وب    لي َه  

. تؤصو إلى    ه  

   َ ٙ     ضع     ُترو   ً  وؿ    ؿغّ    ضع ب    الإؿ سض    في تؿى غَ  لأنه  تىَغ   غ خ    

.  لاؾ مغ ع في الأص ء 
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م   11: الإد غغة عْ

 : الإغوه  

ي  الإ  ح في  الإُطل أو نضص  ً  الإُ ضل   .تهغٍ  الإغوه  بأنه   الإضي  لخغٗ

 .ْضعة  ل ؿم نلى   همل نلى  ضي و ؾو:تهغٍ ب

.  ُٖ ءة   ُغص نلى أص ء خغٖ  لأوؾو  ضي: تهغٍ أيػ  ب

  : محز ت  الإغوه 

ي  والاْ ط ص في   ؿ ْ  وبضون -   ته بر  الإغوه  غغوعة أؾ ؾ   لإتٓ ن الأص ء    ضوي و لخغٗ

ٙ في تط ذ  لخغٖ   دضوصة  يٗ     . الإضي  لخغ

ظ   ٓضعة -   ي ي ىِْ نلى ؾ  ه   لخغٖ  في  الإُطل ونلى تغٖ  ه   تشغ خي وٖ  الإضي  لخغٗ

 .  هػلات والأوت ع والأعبؿ  والأيش     الإُ ضل نلى الاؾ ؿ   

ٗ ت  الإؿلىب -   .  لخ ز   لمغوه  تكهغ في   غ  غ   الإس لُ  ؾ ٓ   ؿ  ه   لخغ

 :أَم    الإغوه    

 .تؿهل  ٖتؿ ب   غ       لمه ع ت   غ  غ    لخغٖ    الإس لُ  والأص ء  لخؿؿي -  

 .تؿلهم في الاْ ط ص في   ؿ ْ   و   ٓل ل  ً ػ ً الأص ء-  

ه     -   ٗ ت بطىعة أٖثر  وؿ  ب   وَ  . الإؿ نضة في إقه ع  لخغ

 . ه  صوع َه ٛ في تأزحر قهىع    ه  و   ٓل ل  ً  خ م ٛ الؤض ب  ب   ٓلظ   هػلي -  

 ,تؿ َم  في  ؾ ه صة   شُ ء -  

 .تهمل نلى    ٓل ل  ً الأ م   هػلي -  
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 :أهى م  الإغوه   

 : َى ٕ نضة تٓؿ م ت   لمغوه  

 . الإضي   ظو تطل إ  ه  ُ ضل  ل ؿم زم و في  لخغٖ : الإغوه    ه                    -  

 . الإضي   ظو تطل إ  ه  الإُ ضل  الإش عٖ   في  لخغٖ : الإغوه   لخ ض             - 

 :تطي ِ أزغ

 الإضي   ظو يطل إ  ه  الإُطل  في  لخغٖ  نلى أن ت٘ىن   هػلات : الإغوه  الايج ب  -  

 .  ه  ل  نل ه هي  الإؿب   لخغٖ 

 الإضي   ظو يطل إ  ه  الإُطل في  لخغٖ  نلى  ن ت٘ىن َظٍ  لخغٖ  : الإغوه    ؿل     -  

.  ه تج  نً تأجحر ْىة ز عز  

 :   طي ِ   خ  ذ

 . الإضي   ظو يطل إ  ه  الإُطل في  لخغٖ  جم   خ  ت َ ه:  الإغوه    خ ب   -  

 ضي   ظو يطل إ  ه  الإُطل أجى ء أص ء  لخغٖ  تتؿم :  الإغوه    ضيى   ٘    و  الإ دغٖ -  

. ب  ؿغن    ٓطىي 

 : ً بحن   هى  ل   ت  تؤجغ في صعز   الإغوه     يلي :  هى  ل  الإؤجغة في صعز   الإغوه  

ة  هضلات  الإغوه  و الإؿ ؾ   ن      ضي الأؾُ ٛ نً      ًحن  وتؼص ص وؿ   :نمغ الان  - 

 . هسُ غه  ٗلم  تٓضم   ؿً

 .يؤجغ الؤخم ء  ل  ض نلى  الإغوه  و الإؿ ؾ    ز ب   :الؤخم ء

 الاه ث أٖثر  ؿ ؾ    ً   ظٖىع  بشٙل ن م: ل يـ- 

 .تٓل  الإغوه  في   ط  ح ن٘ـ في   ُترة الأزحرة  ً    ىم:   ىْ ت    ى ي- 
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 :تضع   ت  الإغوه - 

ْ ل    ضء في تطم م بغه  ج   ضع    الإغوه  يج  تدضيض   ًغع : تضع    الإغوه أَض ٍ- 8-1

 : تىم    الإغوه  َ م  يليأَض ٍ ً تىم ته  خ ذ تىدطغ 

ٗ ن   ًغع  ً تىم    الإغوه  َى تدٓ ٔ إط :    غ       ل  ضالأص ءَضٍ -     غ      الأص ء 

حز    ضع   يج   ن يؿتهضٍ    الإُ ضل   ت  تغت ـ بؿ  ه    غ  غ    ت  أهى م ل  ض،َ ن تغٖ

يٗ  الإؿلىبالأص ءيم عؾه    لان  وشٙل   .  لخغ

حز    ضع   بًغع : َضٍ   ل  ْ  و  صخ    ه   -    دٓ ٔ َظ    هضٍ يج   ن ي٘ىن تغٖ

 وأؾُل تهغغ   لإض ب ،وز ض   ى ؾٔ   غْ   الأٖثر   ٓى   وتدؿحن  الإغوه   لمى ؾٔ 

 أؾُل تلٚ  الإى ؾٔ وز ض  آلام إض ب   كهغ،وط ٚ ختى يمً٘ زى  الآلام   ت  تي ج نً 

 .  كهغ

 : َ م  يليالأَض ٍوتىدطغ تلٚ :  ؾى ل  الإضيأَض ٍ-

 .يغع  ؾ مغ ع   تدؿحن  الإغوه    ىُ ظ   ؿل  ت   غ  غ    ت  يم عؾه    ُغص*

 .يغع الاخ ُ ف بمؿ ىي  الإغوه    ظو   ً٘    ىضل    ه زلاٛ  غ خل    ضع   الاو   *

و ٓطض بئن صة    ٘ ِ نمل   تهى ؼ الاهسُ ع   ظو خضث :    ٘ ِإن صة الإغوه   ًغع -

ٗ لإض ب   و الاهٓؿ م نً    ضع  الأؾ  بالإؿ ىي  الإغوه  في  ُطل  هحن لأو ؾب   ً   . 

    طخم   هػلي   ى تج نً تضع   ت   ٓىة أجغ الإغوه   هضٍ تٓل ل -

َضٍ    ًل  نلى  هسُ ع  ؿ ىي  الإغوه  بؿب  تٓضم   همغ،و  همل نلى تأزحر ط ٚ  هضة -

 .ؾىى ت

   صا تىم    الإغوه  

تت و بغ  ج تىم    الإغوه   الإ  صا   ه     ل ضع   ٖم ضأ   ؼ  صة    ضع ج    لخمل و  ضأ 

 الإ ؿل  ت    سطظ   غ      ويحرَ ،َظ  
ً

  لى ب لإغ َ  لخطىض   في تضع    الإغوه  ت ه 

 : غ ن ة  الإ  صا        

يغ عى  ن الاؾ مغ ع تدؿحن  الإغوه  يج   ن ي دىٛ  لى  د و    الإد َك  نلى  ؿ ى َ  نىض - 

    تدٓٓت نمل   تىم    الإغوه   لى إط صعز   ه ى  في خضوص  الإضي   ُؿ ى ىجي  لمُطل 

 .   ىم    الإغوه أؾ ب و 10- 8 خضوص  الإضي   ُؿ ى ىجي  ه ،و ُ٘ي أْص ى

  ضي  مً٘ لخغٖ   الإُطل أْص ى    مغ ً   ى خض يغ عى    ضع ج في    ىضل  لى أص ءزلاٛ - 

 .الؤض ب  لىْ ي   ً 
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و صعز  خغ عة  ل ؿم ب   مغ ى ت   ه     و  ل غو ْ ل    ضء في  ص ء - يغ عى   همل نلى عَ

 .تمغ ى ت  الإغوه 

حز نلى  ـ   هػل  بضعز  تؼ ض نً ْضعة   ُغص تدمل   ه      ُ عْ  -  يج  الا يؿ مغ   ترٖ

 .ب لأ م  لإخؿ ؽ

بحن  زؼ ء –   تسخحن :تىغو تمغ ى ت  الإغوه  زلاٛ  ل غن     ضع ب   في نضة  زؼ ء تشمل-

حز نلى  الإغوه  وإط في نه ي   ل غن     ضع ب  ،–  ل غن     ضع ب    ٗ ن   هضٍ َى ػ  صة   ترٖ  

 .يمً٘  ن تؤصو في زغن  ز ض  به ،  و زلاٛ   ىطِ   خ وي ل غن     ضع  

تهؿى تمغ ى ت  الإغوه   َػل تأجحر ته   ط      ؾ سض ت بطُ  يى     و الإغتحن في    ىم -

  .  ى خض

ب  غيم  ً  ز لاٍ  ؿم  ت ؾغّ تضع    الإغوه  و هى نه ،الا  ن : ؾغّ تضع    الإغوه - 8-2

ٙ ه   ص ج أو تٓؿ م ت  زغي  ً أَػليه بر (  تُ ِ)تٓؿ م   َظٍ    ٓؿ م ت لإ 

 : لىتىٓؿم ؾغّ تضع    الإغوه   (  تُ ِ)زلا ه،وفي عأو 

 ( لخغٖ    )تمغ ى ت  الإغوه    يشؿ  -

تمغ ى ت  الإغوه    ؿ     -

تمغ ى ت  الإغوه   الإغٖ   -

ون صة ته مض ؾغّ تىم    الإغوه  نلى  جمىن   ً    مغ ى ت   ت  ي٘ىن بهػه  خغٖ  ، أو 

ض تس لِ ؾ  ه   لخغٖ  ط ته ، ٙ  ل  ه،وْ   ن َأ  يشمل خغٖ   زؼ ء  الإُطل خىٛ  الإضي   

ٗ ت في شٙل  غجخ ت  و غًؿ ت ْى    ٗ ت بؿ ئ  ط ت  ضي  تؿو، و ت٘ىن خغ ت٘ىن خغ

ت هضي خضوص  الإُطل   ؿ  ه  ،ٖم  ْض ت٘ىن تمغ ى ت يؤصيه    صخظ بؿغْ   ع صي ، و 

ي بمؼ ض  ً   ػًؿ ت الايٓ ن  ، و  يشترٕ  هه   ؼ  ل في  الإؿ نضة نلى ػ  صة  الإضي  لخغٗ

ٗ  لا  خل تضو غ  ب  ٓ  م ب دغ ٚ  ل ؼء   ظو يمخل ؾغٍ  الإُطل ط ته نلى  ضي  لخغٖ  

 . ُطل   ٓضم

ض تأزظ    مغ ى ت ش٘لا ج ب   ب ن ي سظ   ُغص وغه   ه ى  ي ؿل   ـ   هػلات  لى  ْص ى  وْ

صعز   ه  جم   خ  ت نىض َظ    ىغو، ٖم  ْض ي ؿل  الا غ  ؿ نضة   ؼ  ل في نمل   ػ  صة 

حز نلى تىم    الإغوه  ي م  ً    ىضىٛ  لى  ضي  ٖثر و   خب ت في َظ    ىغو،  و  غ ن ة  ن   ترٖ

ض ي٘ىن َظ  ؾب   في تؿم   تمغ ى ت  الإغوه  بمطؿلح تىم    زلاٛ ػ  صة  ؿ ؾ     هػلات، وْ

ى  ؿ ؾ     هػلات،وبى ء  نلى   ؾ ٔ َ ن تمغ ى ت   ب  هضٍ  لخٓ ٓي وَ
ً

 الإؿ ؾ    عت  ؾ 
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ي يه مض نلى  ص ء نضص  ً    ٘غ ع ت في شٙل  جمىن ت  و   الإغوه       ن تؤصو بشٙل خغٗ

 .يؤصو  ُترة ػ ى    هضة جى ن ٖم  في    مغ ى ت   خ ب  
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م  11: الإد غغة عْ

  ؾغّ    ضع     غ     

ؾغّ    ضع     غ       هي   ىؾ بل و لخؿى ت   لاػ     ىُ ظ   بره  ج    ضع ب    ىم   

 وتؿى غ  لخ       ضع ب     لان  إلى أْص ى صعز   م٘ى    دٓ ٔ   هضٍ  الإؿلىب  

  الإى     ط ت   ىػ م والاشتر ؾ ت  الإدضصة و الإؿ سض   في تؿى غ  لخ    بأنه  أيػ ويهغٍ 

 .   ضه    لان  

 الأؾ ؾ  وتدضص هىن    لخ       ضع ب    لُغص   غ      ؾ ٓ   ضعز  تىم   وتؿى غ  الإ٘ىه ت 

        : 

 .وتهن  صعز  تىم     طُ ت    ضه   الاؾ ؾ   : لخ       ضه   

وتهن  تىم   وتؿىع  الإه ع ت  لخغٖ   الاؾ ؾ    يش ؽ   غ      :  لخ     الإه ع   

 .   سطص   

هي صعز  تىم   وتؿى غ   ٓضع ت  لخؿؿ     ػغوع    لمى َؿ ت : لخ     لخؿؿ   

 .  غ  غ   

 . لخ      ىُؿ    هي تىم   وتؿى غ   ؿم ت  لخلٓ   والاع صي  
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  ٕ َى

تٓؿ م

 ت 

  هضص

ة 

  ضعو 

ب 

  طُ ت    ضه    يمً٘ تٓؿ مه  ؾ ٓ   لاؾلىب وٖ ُ    ؾ سض م  لخمل و  غ خ   لى 

 :  ؿغّ         

 شٙل يىضح  ؾغّ وأؾ        ضع     غ     

 وزط بطه     ت  ت محز به  و ي غي نلى وتأجحرَ  أَض َه    ؿ بٓ  ً٘  ٙل ؾغ ٓ   ً   ؿغّ 

 بجم و َظٍ   ؿغّ ختى يؿ ؿ و   ىج ح في تىم   وتؿى غ   طُ ت الؤالإ م الإضعب   غ       

 . صعز   م٘ى أْص ى   ضه     ػغوع    لُغص   غ        لى 

 :ؾغ ٓ     ضع    الإؿ مغ

 يٓطض به  تٓضيم خمل تضع ب    لان  تضوع شضته خىٛ  الإ ىؾـ  ُترة ػ ى    و ؿ َ  ؾى ل  

 .وؿب   

 :أَض َه 

  : تهضٍ ؾغ ٓ     ضع   ب ؾ سض م  لخمل  الإؿ مغ  لى              

وبهؼ    د  ن تىم      دمل  (   دمل   ضوعو    ىُس  )تىم   وتؿى غ    دمل   ه م * 

  لخ ص  ضعز   ه ى 

 .تىم      دمل   هى ةي *   
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 .تىم      دمل   هػلي * 

 :    ضعب بؿغ ٓ     ضع    الإؿ مغتأجحر ت

  :   ُؿ ى ىز   ً   ى خ   

 تؿ َم في تغْ   نمل  ل ه ػ   ضوعو و ل ه ػ     - 

ظ                الأٖؿىزحنتهمل نلى ػ  صة ْضعة   ضم نلى خمل ٖم   ٖ حرة  ً   -     لى   ضم وَ

. يؿ نض نلى الاؾ مغ ع  في بظٛ  ل هض

 لخض الأْص ى لاؾتهلإ ) و ب ه حر أزغ  يهمل نلى تدؿحن  لخض الأْص ى  لٓضعة   هى ب   

وؾغن    همل  ت   هى ب    في قغوٍ تىَغ الأٖؿىزحن  وبشٙل ن م تهمل  نلى  (الأٖؿىزحن 

 .تدؿحن ُٖ ءة    دمل   هى ةي 

 : ً   ى خ     ىُؿ   

ىة   تىمي   طُ ت الؤع صي    الإغت ؿ  ب لأص ء  الإؿ مغ  ُترة ؾى ل    خل   ُ٘ ح و   طم م وْ

الؤع صة  و  هؼ م   ٖم  تهمل نلى تغْ     ؿم ت الؤع صي     ت  ي أؾـ نليه      ُىّ في أهى م 

 .الأوشؿ     غ  غ    وز ض     ت  ت ؿل  تىَغ ضُ     دمل 

  : زط بظ    ضع   ب ؾ سض م  لخمل  الإؿ مغ

 .  ً أْص ى  ؿ ىي   ُغص75-25ب  يؿ    شضة    مغ ى ت  تتر وح   بحن *     

ت محز بؼ  صة  ٓض ع ح م    مغ ى ت نً ؾغ ٔ ػ  صة ؾىٛ َترة :ب  يؿ   لد م    مغ ى ت *     

 . بى ؾؿ  الأص ء  الإؿ مغ  و بى ؾؿ  ػ  صة نضص  غ ت    ٘غ ع ؾى ء الأص ء

تؤصي    مغ ى ت و   ضع   ت صون  هٓؿ م وبطىعة  ؿ مغة  :ب  يؿ    ُتر ت   غ خ      ي   *  

 .لا ت سلله  َتر ت ع خ  ب ي   
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بطىعة تؿ ؿ و َيه    ضوعة   ض ى     (ح م+شضة )و ج   ن ي٘ىن تش٘ ل خمل    ضع  *  

ٙ  ل   ً الأٖس حن  م  يؿ َم في  ؾ مغ ع تجضيض   و    ىُـ   ن تمض   هػلات بد ز ته    

    ه   و ن تغ عي في قهىع  الإى ص  الإسؼه   ؿ ْ  وب    لي الاؾ مغ ع في  ل هض  ُترة ؾى ل   صون 

   و ْ  م   هػلات ب  همل في ي  ب الأٖس حن  صيً ق َغةتش٘ ل  لخمل نضم خضوث 

 . الأٖس حن

: أغ ٍ  ُت  إبغ َ م خم صة   ن  ٘ىه ت خمل    ضع   في ؾغ ٓ     ضع    الإؿ مغ هي

 

 ع ٘ىه ت خمل    ضع   في ؾغ ٓ     ضع    الإؿ مشٙل يىضح                                 

 :مشاٛ

ىاث الجشي والعباخت  :باليعبت لخمشٍ

 ادة العشنت اٗلجشي او العباخت  لىُغ االإعاَت ولً٘ بضٍ ىاث   ادة شذة الخمشٍ  .صٍ

  ادة ؾىٛ االإعاَت ىاث مشل صٍ ادة حجم الخمشٍ ادة االإذة اللاصمت 2ٗلم بذٛ 03صٍ ٗلم  او صٍ

ادة نذد مشاث الخ٘شاس 30 دُْٓت بذٛ 40للجشي او العباخت  ىاث ًمً٘ صٍ  دُْٓت  وفي الخمشٍ

 ً ىاث  مو مشاناث  الأداء االإعخمش دون اهٓؿام 06 بذٛ مً 09الخمشٍ   جمشٍ

ىاث الجشي لخىمُت الحمل الهام ٓت الحمل االإعخمش  في جمشٍ ب  بؿشٍ شاعى في الخذسٍ  :وٍ
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  باليعبت لىاشئين  ًٙىن بخدذًذ صمً الجشي ولِغ باليعبت لهذد الُ٘لى متراث َٓـ  ختى

ا مً الؤحهاد  .لا ًداوٛ الىاش ئ ْؿو االإعاَت االإؿلىبت  بعشنت صاةذة  خىَ

  ًُػل نلى ان ًٙىن حشي معخمش  مدذد بمعاَت مدذدة وظشنت : باليعبت للمخٓذمين

  .ٗلم في ظانت وهط20ِاالإؿلىبت  لٓؿو هزه  االإعاَت   

ب االإعخمش  ٓت الخذسٍ  :الأظالُب االإعخخذمت لخىُُز ؾشٍ

  خم جدُٓٔ هزا : زباث شذة الأداء ًداَل الانب  نلى مهذٛ العشنت باليعبت للمعاَت  وٍ

 الشباث مً خلاٛ جدذًذ مهذٛ الىبؼ والالتزام به خلاٛ الاداء 

 ؾبٓا الإدذداث : جبادٛ حًُير شذة الاداء االإدذد ً خم خلالها  حًُير شذة الاداء  لخمشٍ وٍ

 .مهُىت  وغهذ معبٓا مً حاهب االإذسب 

  جٓعم َُه معاَت الاداء اوصمىه الى معاَاث او َتراث صمىُت  اْل جشجُو وجىخُؼ َُه

 الشذة  بدُث لا جٓل ٖشيرا 

  ٚٓت الجشي االإخىىم الزاحي  الُاسجل ً ؾبٓا لٓذسة :ؾشٍ خُث جخًير َُه ظشنت الأداء الخمشٍ

  .ألانب  وؾبٓا لحالخه  خلاٛ معاَت الأداء او خلاٛ الُترة الضمىُت االإدذدة له 

ب االإعخمش ماًلي ٓت الخذسٍ  :ًشاعى في اظخخذام ؾشٍ

  ب  .نذم جخؿي الهخبت الهىاةُت  خلاٛ حشُ٘ل خمل الخذسٍ

  ًُػل جبادٛ اظخخذام أظلىب الأداء الشابذ والأداء االإخًير  في خذود نذم جخؿي الهخبت

 .الهىاةُت 

  ب التي جخميز بالخبادٛ االإخخالي لبزٛ الجهذ والشاخت ب الُتري  مً ؾشّ الخذسٍ ٓت الخذسٍ ؾشٍ

شحو هزا الاظم وعبت  ً  )الى َترة الشاخت البُيُت INTERVALL ( وٍ ً والخمشٍ  بين ٗل جمشٍ

 .الزي ًلُه
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م   12:االإداغشة سْ

ب الُتري  ٓت الخذسٍ  ؾشٍ

بي ٌهٓبه ساخت بطىسة مخ٘شسة  : ٌهشٍ أًػا  بأهه جٓذًم خمل جذسٍ

ب الُتري الى ْعمين  ىٓعم الخذسٍ  :وٍ

  ب الُتري االإشجُو الشذة ب الُتري االإىخُؼ الشذة  الخذسٍ  الخذسٍ

ب الُتري االإشجُو الشذة   :الخذسٍ

ب الُتري االإشجُو الشذة  وبالخالي ًٓل مً أداءجضداد شذة  ٔ الخذسٍ ً خلالها نً ؾشٍ  الخمشٍ

اٗملت الاًجابُتخلالها الحجم ٖما جضداد الشاخت   . ل٘نها جكل يير 

ب الُتري االإشجُو الشذة   : جىمُت الطُاث البذهُت الخالُت ئلىيهذٍ الخذسٍ

 (جدمل العشنت او جدمل الٓىة )الخدمل الخاص * 

 العشنت * 

 الٓذسة الهػلُت )الٓىة االإميزة بالعشنت * 

.  الٓىة الهكمى* 

وهجذ في هزا الىىم حهمل الهػلاث في يُاب الأٖسجين  هدُجت شذة الحمل االإشجُو الشذة  

 .وهزا ٌهجي غاهشة خذور دًً الأٖسجين  نٓب ٗل أداء وأخش 

اض ي ب  الُتري االإشجُو الشذة  نلى الُشد الشٍ  :جأزيراث  الخذسٍ

ىلىحُت -  جدذ قشوٍ )ٌعاهم في جدعين ُٖاءة ئهخاج الؿاْت لىػام الاهىاتي : مً الىاخُت الُيزً

 (هٓظ الأٖسجين 
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ادة ظهت الخُِ٘ الىُس ي للانب لكشوٍ واالإخًيراث االإخهذدة : مً الىاخُت الىُعُت  ٌعاهم في صٍ

ٓت الى الخأخش بااخعاط بالخهب  ب بهزه الؿشٍ  .التي جدذر في االإىاَعت  وجإدي الخذسٍ

ب الُتري االإشجُو الشذة   :خطاةظ الخذسٍ

ىاث -  ٓت بالشذة االإشجُهت مً : باليعبت لشذة الخمشٍ ىاث االإعخخذمت في هزه الؿشٍ -80جمخاص الخمشٍ

 . مً أْص ى معخىي الُشد 90

ىاث  ٓت : باليعبت لحجم الخمشٍ ادة الشذة  مٓاسهت بؿشٍ ٓت هدُجت صٍ ًٓل الحجم في هزه الؿشٍ

ً الجشي  ب الُتري االإىخُؼ الشذة  ًمً٘ ج٘شاس الخمشٍ ً الخٓىٍت  10الخذسٍ مشاث  وج٘شاس جمشٍ

.  مشاث في ٗل مجمىنت 10-8مً

ادة الشذة َان الشاخت البُيُت جضداد وعبُا  ول٘نها جطبذ أًػا   باليعبت لشاخت البُيُت  هدُجت لضٍ

اٗملت لشاخت لٙي ًدُذ للٓلب الهىدة ئلى  حضء مً خالخه الؿبُهُت وجتراوح مابين  -90َتراث يير 

 زاهُت للانبين الىاشئين  مو مشاناة نذم هبىؽ هبػاث الٓلب  240-110 زاهُت للمخٓذمين  و 180

ذ نً   هبػت لٙل دُْٓت  ٖما ًشاعى اظخخذام الشاخت الاًجابُت في يػىن 120-110ئلى  ماًضٍ

 الشاخت البُيُت 

ب الُتري االإشجُو الشذة خعب ابشاهُم خمادة ٓت الخذسٍ ب  في ؾشٍ : مٙىهاث خمل الخذسٍ

  

ب الُتري االإشجُو الشذة        شٙل  ًىضح  ٓت الخذسٍ ب  في ؾشٍ  مٙىهاث خمل الخذسٍ

  ىاث االإعخخذمت  همارج لبهؼ الخمشٍ
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ً الجشي في الهاب الٓىي لعً                                              ظىت 18جماسٍ

ىاث االإعخخذمت                                                      همارج لبهؼ الخمشٍ

 

ب الُتري االإىخُؼ الشذة ٓت الخذسٍ  :ؾشٍ

ب االإعخمش  ٖما  ٓت الخذسٍ ً َُه  نً ؾشٍ ب الُتري االإىخُؼ الشذة  جضداد شذة اداء الخمشٍ الخذسٍ

ب الاًجابُتًٔ الحجم وجكهش الشاخت  اٗملت  يهذٍ هزا الىىم مً الخذسٍ   بين الخ٘شاساث ل٘نها يير 

 جدمل الٓىة  -  الخدمل الخاص  -  الخدمل الهام  :  البذهُت الخالُت الطُاثالى جىمُت 

ت لشةخين وظهت  ً الذوسي والخىُس ي  مً خلاٛ جدعين العهت الحُىٍ ُت نمل الجهاصٍ إدي الى جشْ وٍ

ادة خمل الذم بااغاَتالٓلب    . الخهب قهىس  وجأخش  للأٖسجين الى صٍ

ب الُتري االإىخُؼ الشذة نلى جأزير اض ياللانب الخذسٍ  : الشٍ

ىلىحُت *   ٌعاهم في جدعين ُٖاءة اهخاج الؿاْت لهبىس الهخبت  الاهىاةُت :  مً الىاخُت الُضٍ

ٌعاهم في جدعين الخُِ٘ الىُس ي للانب لبهؼ غشوٍ ومخًيراث :     مً الىاخُت الىُعُت 

  .االإىاَعت 

ب  الُتري االإىخُؼ الشذة   مٙىهاث خمل الخذسٍ

ىاث   :باليعبت لشذة الخمشٍ
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ىاث الجشي الى خىالي  ٓت  باظخخذام الشذة االإخىظؿت ْذ جطل  في جمشٍ  في 70-60جخميز هزه الؿشٍ

ت جطل الى  ىاث الخٓىٍ  في االإئت  مً أْص ى معخىي 60-50االإئت  مً اْص ى معخىي للُشد  وفي جمشٍ

 الُشد

ىاث   : باليعبت لحجم الخمشٍ

ت بالازٓاٛ او بذونها الى خىالي  ىاث الخٓىٍ مً٘ ان جخ٘شس نلى 30-20ًمً٘ اظخخذام جمشٍ مشة  وٍ

 ً ً  )هُأة مجمىناث  لٙل جمشٍ  (مشاث  لشلار مجمىناث 10ج٘شاس ٗل جمشٍ

ً الىاخذ  مابين  ىاث 30-15 زاهُت باليعبت للجشي  و19-14جتراوح َترة الخمشٍ  زاهُت باليعبت لخمشٍ

 .الخٓىٍت  ظىاء باظخخذام الأزٓاٛ  او زٓل الجعم هُعه

  :باليعبت لُتراث الشاخت البُيُت 

-120 زاهُت باليعبت للانبين االإخٓذمين  وجطل هبػاث الٓلب  الى خىالي 90-45جخٙىن مابين 

-110 زاهُت  وجطل هبػاث الٓلب  الى 120-60هبػت في الذُْٓت  وباليعبت لىاشئين  مابين 130

.  هبػت لٙل دُْٓت 120

ىاث االإعخخذمت  باليعبت لالهاب الٓىي  معابٓاث الجشي  لىاشئين جدذ   17همارج لبهؼ الخمشٍ

 ظىت

         معاَت الجشي     ظشنت الجشي    َترة الشاخت البُيُت     نذد مشاث الخ٘شاس    

  مشة 12-10 زاهُت         100-60زاهىت      20-17م                100             

  مشة 12-8 زاهُت           120-90 زاهُت     42-37 م                        200          

  مشاث 7-6 زاهُت          120-90 زاهُت       60-45 م                     300                

  مشاث 7-5 زاهُت        150-90 زاهُت       100-70 م                       400          
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جي  في َتراث الشاخت   ٓت  ًشعى اما الخٓطير الخذسٍ ب  في هزه الؿشٍ لخدُٓٔ الخٓذم بدمل الخذسٍ

ادة العشنت الجشي ختى لا  هزهب  الى  يبػي نذم صٍ ادة نذد مشاث الخ٘شاس  وٍ البُيُت  او صٍ

ب الُتري االإشجُو الشذة  ٓت الخذسٍ  ؾشٍ

ىاث الخٓىٍت  حعخخذم ئما بالشٓاٛ الؤغاَُت  أو اظخخذام زٓل الجعم هُعه  باليعبت لخمشٍ

 .بهذٍ جىمُت جدمل الٓىة 
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م   13:االإداغشة سْ

ب الذاةشي  ت الخذسٍ  ؾشْ

ب  بجامهت لُذص باهجلترا  لخلامُز والؿلاب  (مىسحان و  ادمعىن )ابخ٘ش هزا الىىم مً الخذسٍ

اض ي   بًشع اٖدعابهم لُاْت بذهُت  بطُت نامت ومداولت حزبهم الإماسظت اليشاؽ الشٍ

ب هدُجت  ْام بها ٖشير مً الهلماء   .وجؿىس هزا الىىم مً الخذسٍ

ب الاظاظُت   ٓت جىكُمُت  للانذاد البذوي  ًمً٘ حشُ٘لها بؿشّ الخذسٍ ب الذاةشي  هى ؾشٍ الخذسٍ

ب الخ٘شاسي  ب الُتري والخذسٍ ب االإعخمش والخذسٍ  الشلار  وهي الخذسٍ

ىاث مخٓذمت َىّ مٓذسة  ب الذاةشي هى أظلىب لبىاء  والؤنذاد البذوي جخػمً ج٘شاس الخمشٍ الخذسٍ

ب  ضُاث مميزة وهي ٓىٛ مىسحان ان لهزا الخذسٍ  :الانب  خلاٛ خذود صمىُت مهُىت  وٍ

 .يهذٍ الى الخىمُت الهػلُت وجدعين الٓذسة الىقُُُت * 

ادة مبذأ الحمل *   .ًىؿبٔ َُه صٍ

ذ والُٓاط االإباشش الإعخىي الخٓذم *   .ٌعانذ نلى الاْخطاد في الىْ

ب الذاةشي  بمخخلِ حشُ٘لاجه هى ئمٙاهُت جدمُل حمُو  ٓىٛ شىلش  ان الهذٍ مً الخذسٍ وٍ

ت  والجهاص الخىُس ي  )الهػلاث  والأحهضة الحُىٍت   بالاجضان  (الٓلب والذوسة الذمىٍ

بت  مشل جدمل الٓىة  ه ًمً٘ جىمُت الطُاث البذهُت  االإشٖ وخلاٛ جىكُم  مٙىهاث الحمل وؾشْ

زلٚ جدعين معخىي الاظخهذاد للُشد . والٓذسة  بجاهب الطُاث البذهُت الأظاظُت نامت  وٖ

ب الذاةشي    :مميزاث وخطاةظ الخذسٍ

ب الشلازت  الاظاظُت  ٓت مً ؾشّ الخذسٍ  .ًؿبٔ مً خلاله اي ؾشٍ
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جىمى مً خلاله نىاضش  اللُاْت البذهُت  الاظاظُت  العشنت الٓىة الهػلُت الخدمل االإشوهت 

بت   .الششاْت ٖمى جىمى نىاضش اللُاْت البذهُت االإشٖ

ُت  والخؿؿُت   ش االإهاساث الحشٖ ىاث  تهذٍ الى جؿىٍ ىاث بدُث ٌشاسٕ َيها جمشٍ امٙاهُت حشُ٘ل جمشٍ

 .بجاهب نىاضش الُاْت البذهُت 

ش الٓذساث البذهُت َشدًا   .جؿىٍ

ذ واخذ  .ٌششٕ دد ٖبير مً الانبين  في الاداء في وْ

 . حعاهم في اٖدعاب  العماث الاسادًت للانب 

يز نلى ضُاث بذهُت مدذدة   . ًمً٘ مً خلالها الترٖ

ٔ والازاسة   . الدشىٍ

ذ  ش الجهذ والىْ  جىَ

ٔ للامٙاهاث االإخاخت  ىاث وَ  ,اظخخذام الخمشٍ

ب الذاةشي   :الٓىانذ الأظاظُت   لبرهامج الخذسٍ

  ىاث  :اخخُاس الخمشٍ

ً  واحضاء الجعم االإخازشة به   ىاث مخخلُت  مو مشاناث شذة الحمل  لٙل جمشٍ  جٙىن هىإ جمشٍ

ىاتها  جخذم نلى 15-5وجتراوح مابين  ً هزه الذوسة  ان جمشٍ ً في الذاةشة  مو مشاناث نىذ جٙىٍ  جمشٍ

ب حضء مً  (سحلين رسانين بؿً  قهش )الخىالي  حمُو نػلاث الجعم الشةِعُت   ولا ًخ٘شس جذسٍ

ىين مخخالُين   .احضاء الجعم  في جمشٍ

ً االإعخخذمت   ِ جىمُت وجدعين الٓذساث البذهُت نلى شذة  الخمشٍ  .وجخىْ

بُت   :جدذًذ الجشنت الخذسٍ
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ذ  بُت أما بالخ٘شاس او الىْ  .ًدذد االإذسب الجشنت الخذسٍ

بُت   في بذاًت الهمل  حعلم بؿاْاث لدسجُل  مبِىا بها الحذ الأْص ى  لخ٘شاس  ومٓذاس الجشنت الخذسٍ

ب الذاةشي  لها  ىاث والخذسٍ و لخمشٍ  .ومو الىمىرج العشَ

 ً  . ًٓعم اللانبين وجدذد االإجمىناث منهم  لٙل جمشٍ

ً  في البؿاْت  االإٓذمت معبٓا   .ًإدي اللانب الحذ الأْص ى للخ٘شاس في ٗل جمشٍ

ب الخ٘شاسي  ٓت الخذسٍ ب الُتري مشجُو الشذة :ؾشٍ ٓت الخذسٍ ٓت نً ؾشٍ جضداد الشذة في هزه الؿشٍ

لت ،  َخطل الى الشذة الٓطىي وبالخالي ًٓل خلالها الحجم ٖما جضداد الشاخت الاًجابُت الؿىٍ

ش الٓىة الٓطىي والعشنت والٓىة االإميزة بالعشنت ، اما جأزيرها  ٓت الى جؿىٍ وتهذٍ هزه الؿشٍ

و ُٖاءة اهخاج الؿاْت بالىكام اللاهىاتي ٖما جإزش في الجهاص  الُعُىلىجي َدعهم في جدعين سَ

 .الهطبي  هكشا لان الاداء ًٙىن بازص ى شذة  مما ًدعبب في الخهب

  ش الطُاث الؤسادًت  .مً الىاخُت الىُعُت  حهمل نلى جؿىٍ

  ت ٓت الخ٘شاسٍ ب بؿشٍ  :مٙىهاث خمل الخذسٍ

                                   ً  باالإئت للٓىة100-90باالإئت للجشي   90شذة اداء الخمشٍ

  بذون جدذًذ الضمً /نذد مشاث الاداء                  ً  صمً الخمشٍ

 ًلت  م  دْاةٔ  وؾبٓا  4-3َتراث الشاخت البُيُت                             للجشي ساخت ؾىٍ

 للمعاَت وجٙىن احابُت 

  دْاةٔ مو مشاناث ان جٙىن احابُت 4-3                                                                  للٓىة  

  ً   مشاث 03-01  للجشي مً        (االإجمىناث )نذد مشاث ج٘شاس الخمشٍ
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 12المحاضرة رقم
 طريقة التدريب التكراري 

 

ب الخ٘شاسي ئلى الخأزير نلى مخخلِ أحهضة وأنػاء حعم الُشد وخاضت ث    ٓت الخذسٍ ؤدي ؾشٍ

ضي  ت الأمش الزي ًإدي ئلى ظشنت خذور الخهب االإشٖ ىٍ دذر . الجهاص الهطبي بطىسة مباششة وْ وٍ

سجُجي)رلٚ ٖىدُجت لحذور قاهشة  أي نذم الٓذسة نلى أمذاد الهػلاث بداحتها  (الذًً الأوٖ

ىاث سجين بعبب اسجُام شذة الخمشٍ وبزلٚ جخم الخُانلاث الُ٘ماةُت في يُاب . الٙاملت مً الأوٖ

سجين مما ًإدي ئلى اظتهلإ االإىاد االإخضوهت للؿاْت وجشاٖم خامؼ اللبيُٚ في الهػلت مما  الأوٖ

ب الخ٘شاسي . ًٓلل مً ْذسة الُشد نلى الاظخمشاس في الأداء اض ي َمً ٖما ًإزش الخذسٍ نلى ْذساث الشٍ

و ُٖاءة  هخاج الؿاْت بالىكام اللاهىاتي ٖما جإزش في الجهاص الهطبي االىاخُت الىُعُت حعهم في سَ

ش  هكشا لان الأداء ًٙىن بأْص ى شذة مما ٌعبب الخهب، ومً الىاخُت الىُعُت حهمل نلى جؿىٍ

. الطُاث الاسادًت

 1- ب الخ٘شاسي ٓت الخذسٍ أنها نطام نبذ الخالٔ نشٍ :مُهىم ؾشٍ ب الخ٘شاسٍ ٓت الخذسٍ ؾشٍ

ذ جطل  ٓت حهخمذ نلى الخدمل الهالي وْ  نلى أن ًأخز الُشد ، الحذ الأْص ى للُشدئلىؾشٍ

 .بهذ رلٚ ساختبُيُت حعمذ له باظخهادة الشُاء

  باث العشنت ٗىهه ب، وخاضت جذسٍ ب الخ٘شاسي مً الأظالُب االإهمت لؿشّ الخذسٍ ٌهذ الخذسٍ

اَٗت الكشوٍ التي ًىاحهها أزىاء االإىاَعت . ًُِ٘ حعم اللانب نلى جدُٓٔ 

  ش العشنت  الٓطىي والٓىة االإميزة الاهخٓالُتًخم مً خلاٛ هزا الأظلىب جؿىٍ

ً خامؼ  ُمُاةُت االإىلذة للؿاْت، مو جٙىٍ زلٚ ظشنت جُانلاث االإىاد البُىٖ بالعشنتوٖ

 ً مً الؤمٙاهُت الٓطىي  (℅100-90)شذة نالُت بدذودباللاٖخُٚ هدُجتاظخخذام جماسٍ

ذ زبذ   جُِ٘ الجعم ًدذر أَػل في خالت الهمل لُتراث مخ٘شسة جخخللها أنللانب، وْ

طل مهذٛ  ب الخ٘شاسي، وٍ َترة ساخت، لأن خامؼ اللاٖخُٚ ًٙىن أٖثر مىه في خالت الخذسٍ

ت  باث الخ٘شاسٍ ادة  (د/  ن180) أٖثر مًئلىهبؼ الٓلب أزىاء الخذسٍ بحجم ْلُل مً خلاٛ صٍ

ؼ الضاةذ ْبل الاظدشُاء خالت ئلىَتراث الشاخت، لحين الىضىٛ   وبخاضت َترة الخهىٍ

.  الخ٘شاسئنادة

  ب الُتري في ٓت جخميز باالإٓاومت أو العشنت الهالُت للخمشن، وهي جدشابه مو الخذسٍ هزه الؿشٍ

:  جبادٛ الأداء و الشاخت، ولً٘ جخخلِ نىه في
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 -زا نذد مشاث الخ٘شاس ً وشذجه وٖ  . ؾىٛ َترة أداء الخمشٍ

  -َترة اظخهادة الشُاء بين الخ٘شاساث. 

  ًب حذا م ٓت بالشذة الٓطىي أزىاء الأداء الزي ًىُز شٙل ْشٍ خُث جخميز هزه الؿشٍ

لت وعبُا بين الخ٘شاساث الٓلُلت لخدُٓٔ الأداء ئنؿاءاالإىاَعت والشذة مو   َتراث ساخت ؾىٍ

. بذسحت شذة نالُت

 2- ب الخ٘شاسي ٓت الخذسٍ :  أهذاٍ ؾشٍ

  ٓت :   جىمُت الطُاث البذهُت الخالُتئلىتهذٍ هزه الؿشٍ

 -(الاهخٓاٛظشنت )العشنت. 

  - (الٓىة الهكمى)الٓىة الٓطىي .

  -ُت)ظشنت سد الُهل  .(ظشنت الاظخجابت الحشٖ

  -(الٓذسة الهػلُت)الٓىة االإميزة بالعشنت. 

  - (جدمل العشنت)الخدمل الخاص. 

  - العشنت الٓطىي. 

 3-ت ٓت الخ٘شاسٍ بي للؿشٍ :  الخأزير الخذسٍ

  ت نلى ٓت الخ٘شاسٍ  العشنت  ، الٓىي الهػلُت الٓطىي  :جىمُت الطُاث البذهُتحهمل الؿشٍ

الخدمل  ، (الٓذسة الهػلُت) الٓىة االإميزة بالعشنت ،(الاهخٓاٛظشنت )الٓطىي 

. (جدمل العشنت)الخاص

 3-1-نملُت جبادٛ الأٖسجين بالهػلاث وصٍادة الؿاْت ئن :(البُىلىجي)الخأزير الىقُُي

ضي جدذ قشوٍ اظخذناء نملُاث ئزاسةاالإختزهت واهؿلاْها، حعخذعي   ْطىي للجهاص االإشٖ

ب الخ٘شاسي ما َىّ   ئلى وأخُاها جٓترب به ℅90الِ٘، لزا جٙىن نادة ْىة االإشير في الخذسٍ

. لُشدٛ مً أْص ى مٓذسة ℅100

  ت للجهاص الهطبي و، مً خلاٛ مخؿلباث الحمل ئلىجإدي الؤزاسة الٓىٍ ضي ظشَ  حهب مشٖ

ُذ الأداء الهالي الزي ًٓىد  ،والهالي و في ئلىجىْ يخج مً الأ هٓظ أو عجض ظشَ ٖسجين،وٍ

 في حضء ٖبير جدذ قشوٍ ومخؿلباث الخىُغ اللاهىاتي، نلى الهملالهػلاث وحىب رلٚ 

 وحهب الجهاص ئحهاد ظشنت ئلىَخإدي  (اللاٖخُٚ)وهىا جكهش ال٘شير مىالُػلاث الحمػُت 

ضي  .  االإشٖ
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 3-2 -ب الخ٘شاسي ًإدي ئن: ًىلىجي والىقُُيص الُيالخأزير  الهطبي الجهاصئزاسة ئلى  الخذسٍ

ضي وأًػا ًإدي للهمل  عىحُجياالإشٖ  وجشاٖم خمؼ اللاٖخُٚ نلى الهػلاث مما اللأوٖ

ُهمل نلى جىمُت الٓذسة الهىاةُت واللاهىاةُت ،ًإدي للإحهاد والخهب ضٍ  وحهب الجهاص االإشٖ

. جبها لشذة الحمل االإعخخذم

 3-3- ب الخ٘شاسي ًإدي ئن: الخأزير الىُس ي والتربىي  الخُِ٘ والخهىد نلى شٙل ئلى الخذسٍ

ش العماجااسادًت والصخطُت وزباث الىىاحي  . الاهُهالُتاالإباساة وجؿىٍ

  والخهىد نلى خمل ظشنت الإٓاومت أْص ى ئخشاحأنلى الٓذسة الىُعُت نلى ئلىٖما أهه ًإدي ،

ش العماث الؤسادًت والصخطُت  الاهُهالُتزباث الىىاحي ، وشٙل ومىاِْ االإباساة وجؿىٍ

.  مو ضىسة االإىاَعتًخماش ىواجضانها خاضت بما 

 ىالخ٘شاسي ًمً٘ أن هميز ب الُترً ىاث الجشي ) بين الخذسٍ :   في الىىاحي الخالُت(جمشٍ

 -ٛب ا ب ، جٓترب مً ظشنت االإىاَعت أو أظشمج٘شاسي  العشنت في الخذسٍ  ولً٘ الخذسٍ

خٙىن أْل مً ظشنت االإىاَعت ْلُلاَذاٛ . سٍ

  -ٛب ا  ْطيرة وعبُا نلى أن لا جخجاوص هطِ االإعاَت ج٘شاسي معاَاث الهذو في الخذسٍ

. ظاَت االإىاَعتم مً زلثي أٖثرسي َذومعاَت الهذو في اٛ ،الأظاظُت

  -ب الخ٘شاسي أنلى مً الُتري لأن العشناجخٓترب مً  (شذة وحجم)دسحت الحمل في الخذسٍ

ب الخ٘شاسي وعبُا .  معاَت االإىاَعت مًظشنت االإىاَعت ٖما جٓترب معاَت الخذسٍ

  - ب الُتري ب الخ٘شاسي أٖثر مً الخذسٍ .   الخ٘شاس ًٙىن في الخذسٍ

 -ب  حعخخذم في : الشاخت البُيُت زاهُت بِىما 180- 45الُتري ساخت بُيُت ْطيرة الخذسٍ

ب حعخخذم في  لت وعبُا يالخ٘شاسالخذسٍ  .دُْٓت45- 3 َتراث ساخت ؾىٍ

 4-ُمُاةُت في الجعم باث اللاهىاةُت بالأظلىب الخ٘شاسي في بهؼ االإخًيراث البُىٖ  :جأزير الخذسٍ

  باث اٛالأظاظُت متر بالذسحت 100ٌهخمذ نذاء  ًخم مً خلالها ،ئرهىاةُتلا نلى الخذسٍ

ابلُت الجعم البذهُت نلى جدمل  شْ ً نالُت الشذة التي جخٙىن منها هزه أنباءجؿىٍ  الخماسٍ

باث ادة ْابلُت الهذاء بخدُٓٔ الؤهجاص الأَػل خلاٛ العابٔ،الخذسٍ .  َػلا نً صٍ

  و ُٖاءة الهػلاث الهاملت ً الخاضت بشَ باث اللاهىاةُت هي مجمىنت الخماسٍ والخذسٍ

 اهٓباغاث نػلُت بأْص ى ظشنت وأْل صمً لأداءوجضوٍذها بالؿاْت اللاهىاةُت اللاصمت، 

سجين الخاسجي ش ،ئغاَتئلىدون جذخل الأوٖ ش ْذسة الؤهجاص اللاهىاةُت مً خلاٛ جؿىٍ  جؿىٍ

ير الؿاْت اللاصمت للُٓام بمجهىد نالي الشذة مً خلاٛ  ْذسة حعم الؤوعان نلى جىَ
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ُمُاتي، والتي حعخمش لُترة مً ؾبٓا ل٘مُت  ( دُْٓخينًالىنا زى5)جُانلاث الخُ٘ٙالبُىٖ

باث الُىظُاجُت  دخاج نذاء "  CP"و "  ATP"االإشٖ  هزه الٓذسة م100االإخضهت في الهػلاث، وٍ

مً٘   بها لذي نذاةُاالإعاَاث الاخخُافاللاهىاةُت مىز بذاًت الهمل الهػلي وختى نهاًخه، وٍ

ب، ي زاهُت نىذ سٍاع25 ئلىجطل ٛالٓطيرة  اث الهلُا ؾبٓا الإعخىي وهىم الخذسٍ ي االإعخىٍ

ٓعم  باث اللاهىاةُت للأوشؿت راث هى ٖما " ٗىحغ"وٍ مىضح أدهاه شذة خمل الخذسٍ

ت الىاخذة االإخ٘شسة . الحشٖ

 باث اللاهىاةُت اث شذة خمل الخذسٍ :  جٓعُم معخىٍ

 -زاهُت20- 15:  صمً الأداء   .

 - سجينلاظتهلإ اليعبت االإئىٍت .  لا هىاتي℅100- 90 : الأوٖ

 - الؿاْتئهخاج اليعبت االإئىٍت لخىكُم   :

 »95: َىظُاحي℅. 

 »5: لاٖخُٙي℅. 

  »0:هىاتي℅. 

 -ت ت120: ظهشاث خشاسٍ  .ظهشة خشاسٍ

 -َىظُاث الهػلت:  مطذس الؿاْت. 

  أن ًمخلٚ الؿاْت الٙاَُت َلا بذ نلُهّ بأْص ى ظشنت ظبا متر ا100ٛولٙي ًإدي نذاء 

باث الُ٘مُاةُت االإىحىدة داخل جأحي وهزه الؿاْت  ،اهجاص هزا الهمل  مً خلاٛ جُانل االإشٖ

باث اللاهىاةُت راث الشذة الهالُت وجدذ  ٔ الخذسٍ ادتها نً ؾشٍ الهػلت والتي وعخؿُو صٍ

ُػل أن جٙىن لُتراث صمىُت أؾىٛ مً الأصمىت االإدذدة لهزا  هُغ قشوٍ االإعابٓت، وٍ

ذ باٛ خذور حًيراث َِعُىلىحُت، جخُِ٘ ئلىالىكام والتي ظخإدي  نمل اللاهىاتي مما ًضٍ

باث الُىظُاجُت  ٔ ج٘شُِ وحىد االإشٖ " CP"و " ATP"االإطذس الأظاس ي للؿاْت ظىاء نً ؾشٍ

ادة أحجام بُىث الؿاْت  ا"في الهػلت أو صٍ ىهذسٍ االإىحىدة داخل خلاًا الهػلاث، " االإُخىٗ

ب مو جلٚ التي جإدي أزىاء االإىاَعت، َمشلا  ت أزىاء الخذسٍ ُػل أن جدشابه الحشٖ اٗن ئراوٍ  

ب بعشنت معا ( زاهُت10,5)متر 100صمً نذاء  م وَاهه ًجب أن ًٙىن الخذسٍ ًت لهزا الشْ

لت وعبُا مو الأخز بللاظدشُاء ،ْذس الؤمٙان مو مشاناة الُتراث االإىاظبت   نين وجٙىن ؾىٍ

ىضح ئلىالانخباس نىدة الجعم   خالخه الؿبُهُت، ظىاء أزىاء الخ٘شاساث أو بين االإجمىناث وٍ

غ" ٔ ئلىالهلاْت بين صمً الشاخت ووعبت نىدة الجعم " َىٖ  ئنادة خالخه الؿبُهُت نً ؾشٍ
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باث الُىظُاجُت، ٖما   ئنادةالهلاْت بين صمً الشاخت ووعبت ، مىضح أدهاههى بىاء االإشٖ

باث الُىظُاجُت  :االإشٖ

 - باث الُىظُاجُت ْلُلت حذائنادة زىان ساخت جٙىن وعبت 10 ْبل .  بىاء االإشٖ

  -30 باث الُىظُاجُت ئنادة زاهُت ساخت جٙىن وعبت  .%50 بىاء االإشٖ

  -60باث الُىظُاجُت  ئنادة زاهُت ساخت جٙىن وعبت  .%75 بىاء االإشٖ

  -90باث الُىظُاجُت  ئنادة زاهُت ساخت جٙىن وعبت  .%87 بىاء االإشٖ

  -120باث الُىظُاجُت  ئنادة زاهُت ساخت جٙىن وعبت  .%93 بىاء االإشٖ

  -150باث الُىظُاجُت  ئنادة زاهُت ساخت جٙىن وعبت  .%97 بىاء االإشٖ

  -180باث الُىظُاجُت  ئنادة زاهُت ساخت جٙىن وعبت  .%98 بىاء االإشٖ

 باث اللاهىاةُت جإدي ئن ادة ْذسة الألُاٍ ئلى الخذسٍ  جُِ٘ الجعم لهزا الىكام مً خلاٛ صٍ

هت بالجل٘ضة اللاهىاةُت لت ًإدي ،الهػلُت العشَ ب لُترة ؾىٍ  ظهت ئلى وباظخمشاس الخذسٍ

ٔ ئهخاجالهمل اللاهىاتي وحهبئت نملُاث   الؿاْت اللاهىاةُت الٓطىي بطىسة صحُدت وَ

اض ي للىضىٛ  اض ي االإيشىدئلىْذسة الشٍ .  جدُٓٔ الؤهجاص الشٍ

 5-ب الخ٘شاسي لًشع جىمي ٓت الخذسٍ  : ضُت العشنتةاظخهماٛ ؾشٍ

 ًب في جىمُت ٗل م :  ًكهش َاةذة هزا الخذسٍ

 5-1-ُت  :جىمُت العشنت الحشٖ

 »مخؿلباث االإجهىد  :

 -أنلى أو أْل مً شذة الٓطىي بٓلُل:  شذة االإجهىد  .

 -ج٘شاساث ٖدذ أنلى10مىخُؼ أو مخىظـ لًاًت :  حجم االإجهىد  .

 -دْاةٔ (6- 4) الحالت الىقُُُت الؿبُهُتلاظخهادةاَُٗت :  َتراث الشاخت .

 »ب :  الُاةذة مً الخذسٍ

 -ٔ ُت نً ؾشٍ  جيشُـ الألُاٍ  ،جدعين الخىأَ الهطبي الهػلي: جىمُت العشنت الحشٖ

هت  .   جدعين الؿشّ اللاهىاةُت لخىلُذ الؿاْت ،الهػلُت العشَ

 5-2-جىمُت ْذسة الدعاسم  :

 »مخؿلباث االإجهىد  :

 -( أْص ى خذئلى)نالُت ونالُت حذا:  شذة االإجهىد .

 -مشاث ج٘شاس ٗل مشة لًاًت نهاًت مشخلت الدعاسم (5-3)مىخُؼ :  حجم االإجهىد .
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 -دْاةٔ (6-4)اَُٗت لاظخهادة الحالت الىقُُُت :  َتراث الشاخت .

 »ب :  الُاةذة مً الخذسٍ

 -ٔ جيشُـ الألُاٍ  ،جدعين الخىأَ الهطبي الهػلي: جىمُت ْذسة الدعاسم نً ؾشٍ

هت  .جدعين الؿشّ اللاهىاةُت لخىلُذ الؿاْت ، الهػلُت العشَ

 5-3- جىمُت العشنت الٓطىي  :

 »مخؿلباث االإجهىد  :

 -( أْص ى خذئلى)نالُت ونالُت حذا:  شذة االإجهىد .

 -زاهُت (10-8)مشاث ج٘شاس ٗل مشة (5-3)مىخُؼ:  حجم االإجهىد .

 -دْاةٔ (6- 4)اَُٗت لاظخهادة الحالت الىقُُُت:  َتراث الشاخت .

 »ب :  الُاةذة مً الخذسٍ

 -ٔ جيشُـ الألُاٍ ، جدعين الخىأَ الهطبي الهػلي:  جىمُت العشنت الٓطىي نً ؾشٍ

هت .  جدعين الؿشّ اللاهىاةُت لخىلُذ الؿاْت ،الهػلُت العشَ

  ذ نلى بىاء الٓىة الهػلُت الٓطىي بأن ظخت جٓلطاث ولٓذ أقهشث الخجاسب التي أحشٍ

بت مً الٓطى ت لشلازت أًام في الأظبىميْشٍ  جىلذ بطىسة ، ججشي بشلار مجمىناث مخُشْ

ادة مشالُت في ْىة الهػلاث مً دون جىلُذ حهب نػلي مضمً بُت صٍ  .جٓشٍ

  ب الخ٘شاسي و هىالٚ وحه حشابه بين ب اللاهىاتي رًارا والعشنت الٓطىالخذسٍ اٗن الخذسٍ  و 

 وضىٛ نُىالانخباس مو الأخز ب ، مً ْذسة اللانب %95 أٖثر مً ئلىشذة نالُت جطل 

ؼ الضاةذ بطىسة دُْٓتئلىاللانب   خذور الخُِ٘ االإىاظب ئلى لأنها جإدي  ، َترة الخهىٍ

هت  و ُٖاءة الجهاص الذوسي وجيشُـ الألُاٍ الهػلُت العشَ لأحهضة الجعم مً خلاٛ سَ

ا)وصٍادة حجىم بُىث الؿاْت ىهذسٍ باث الُ٘مُاةُت يخضث نً االإعإولتٗىنها   ، (االإُخىٗ ن االإشٖ

ت وخاضت زلاسي َىظُاث الأد اجين َىظُاثو" ATP"هىظين يالؿاْىٍ والتي هي " CP "ال٘شٍ

ش معخىي اللانب للىضىٛ به  .  الؤهجاصاثئلىأَػلالأظاط في جؿىٍ

 6-ت ٓت الخ٘شاسٍ ب بالؿشٍ :  مٙىهاث خمل الخذسٍ

  دسحت الحمل نلى مذي الخد٘م ِ َُجب  الخًُير بين الشذة والحجم وال٘شاَت فيجخىْ

خذسج ي وحٌازىانجشبُذ  ب خمًش الشالث وٍ  :خعب الجذوٛ الخاليٛ الخذسٍ
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  م ب: (01)حذوٛ سْ  ًبين شذة وحجم مخخلِ دسحاث خمل الخذسٍ

 (ج٘شاس)حجم شذجه دسحاث الحمل 

% 100الشذة خمل أْص ى 
-1 مشاث وبهؼ االإشاحو مً 3-1مً ً٘شس 

مشاث 5

خمل أْل مً 

الأْص ى 
 مشاث 10  -6ً٘شس مً % 100-90الشذة مً 

 مشة 15 -11ً٘شس مً % 90-75الشذة مً خمل مخىظـ 

خمل أْل مً 

االإخىظـ 
 مشة 20 -16ً٘شس مً % 75-50الشذة مً 

 مشة 25 -21ً٘شس مً % 50-35الشذة مً خمل بعُـ 

 % 35أْل مً ساخت ئًجابُت 

 مً٘ للمذسب أًػا  لىغو بشامج ،ظخخلاضاث هخاةج البدىر الُعُىلىحُتابالاظترشادوٍ

ُت هكم  ب الخاضتبترْ ب اٛا الؿاْت بئهخاجالخذسٍ  واالإخًيراث التي ج٘شاسي،ظخخذام الخذسٍ

ب ؾبٓالضمً الأداء ٛ ٖما هى مىضح في اٛ، ًبجى نليها حشُ٘ل خمل الخذسٍ  : الآحيحذو

 م ب ؾبٓا لىكام الؿاْت االإعخخذم: (02)حذوٛ سْ  ًبين مٙىهاث خمل الخذسٍ

 

 هكامالؿاْت

ً  صمىالخمشٍ

 ( الهمل )

 نذد

 ج٘شاس

ً  الخمشٍ

 نذد

االإجمىنا

 ث

نذدج٘شا

 س

ً  الخمشٍ

َُاالإجمى

 نت

وعبتالهم

ٛ 

 للشاخت

ؾبُهتَترة

 الشاخت

الىكامالُىظِ

 احي

ATP-PC 

 ار 10

 ار15

 ار20

 ار25

50 

45 

36 

32 

5 

5 

4 

4 

10 

9 

9 

8 

3:1 

ساختوشـ

 ة

 (مص ي)

الىكامالُىظِ

 اجُىاللاٖخُٙي

 ار30

 ار 40-50

25 

20 

5 

4 

5 

5 
3:1 

نملخُي

مخىطئلىٍ
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ATP-PC-LA 60-70ار 

 ار80

15 

10 

3 

2 

5 

5 

 ؽ

 (الهشولت)

الىكاماللاٖتي

عجي ُٖىالأوٖ

 وي

LA-O2 

  زا90-120

  زا130-160

 زا170-180

8 

6 

4 

2 

1 

1 

4 

6 

4 

2:1 

2:1 

1:1 

ىاجخ جمشٍ

مئلىَُُت

 جىظؿت

غ الىكامالأوٖ

 حُجي

O2 

 د3-4

 د4-5

4 

3 

1 

1 

4 

3 
0,5:1 

جمشأوساخت

 ًىاجخُُُت

 7-باث ضُت العشنت ت في جذسٍ ٓت الخ٘شاسٍ :  أهمُت الؿشٍ

  ُذ الأداء الإشاخل صمىُت مذتها ب الخ٘شاسي ٌهجي اظخمشاس الحُاف نلى العشنت أو جىْ الخذسٍ

ب التي حهمل نلى جدعين الٓذسة الهىاةُت والهخبت د ،(12-5)مً  وهى مً ؾشّ الخذسٍ

زلٚ الٓذسة اللاهىاةُت، خُث أهه  ت الهىاةُت وٖ باث بعشناث ئراالُاسْ  جم مشاناة أداء الخذسٍ

اٗهذ العشنت وئراأْل مً ظشنت االإىاَعت َان الخىمُت جٙىن خاضت بالٓذساث الهىاةُت،   

بت منها َان هزا ًإدي   جدعين الٓذساث اللاهىاةُت، مو ئلىبمعخىي ظشنت االإىاَعت أو ْشٍ

ذ نً ؾىٛ معاَت العباّ الأضلُت بأٖثر مً ثمشاناة أن معاَت الخ٘شاس ًجب ألا   معاَتصٍ

. و هطِ

  ٛت مخؿؿت مبيُت نلى أظغ نلمُت ظلُمت حهمل نلى وضى ب الحذًث نملُت جشبىٍ الخذسٍ

اض ي في ٖشة الٓذم، وما ًترجب نلى رلٚ مً جدُٓٔ ي  الخٙامل ٍئلىاللانبين  الأداء الشٍ

اث ب وهى الُىص في االإباسٍ خؿلب جدُٓٔ هزا الهذٍ أن ًٓىم  ،الهذَمً نملُت الخذسٍ  وٍ

 وضُاتهم الخلُٓت  ،االإذسب بدىكُم وجخؿُـ ْذساث لانبُه البذهُت والُىُت والزهىُت

اض ي وخاضت أزىاء ئلى مىخذ للىضىٛ بهم ئؾاسوالىُعُت والؤسادًت في   معخىي مً الأداء الشٍ

اث اض ي  ،وبما أهماالإباسٍ  مخؿؿت ومبيُت نلى أظغ نلمُت، اثنمليخاغهلظخىي الأداء الشٍ

زا  هم وٖ ب َشْ َٓذ أضبذ لضاما نلى مذسبِىا الؤالإام بهزه الأظغ الهلمُت العلُمت نىذ جذسٍ

ب  .ُُُٖت وغو خؿـ الخذسٍ
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. بي      ضع     غ      : ز  ؿ  

بي الى نذة مشاخل  ب ًجب جٓعُم البرهامج الخذسٍ ادة صحُدت ومإزشة في اداء الخذسٍ لٙي جخػمً صٍ

ت َان . بأهذاٍ مدذدة معبٓا  ب العىىٍ ومهما حهذدث االإىاظم الخىاَعُت االإٙىهت لخؿت الخذسٍ

. االإىظم الخىاَس ي الىاخذ ًخٙىن مً زلار َتراث اظاظُت 

.  الإغخل     دػحري  :  ولا 

بي العىىي بطُت نامت خُث  ت مً اهم االإشاخل االإٙىهت للمخؿـ الخذسٍ حهخبر االإشخلت الخدػيرً

اغُت للانبين ، وجبذا هزه االإشخلت بنهاًت مشخلت  جمشل الٓانذة الاظاظُت لبىاء الُىسمت الشٍ

للمىظم الخىاَس ي الجاسي وهي  (مباساة سظمُت  )الاهخٓالُت للمىظم الُاسؽ وجيخهي بأولى مىاَعت 

:  حشٙل بذوسها  مً مشاخل ج٘مل بهػها البهؼ  ٖما ًلي 

 :  غخل     دػحر    ضوي   ه م 

و مً االإعخىي البذوي الهام للٓذساث الىقُُُت للجعم وغمان الخؿىس  حععى هزه االإشخلت الى الشَ

اٗلٓىة واالإشوهت والششاْت واالإٓاومت والعشنت و التي ًخم  مخهذد الاشٙاٛ للطُاث البذهُت الهامت 

ادة في  ب خلاٛ هزه االإشخلت الضٍ شاعى نىذ جخؿُـ الخذسٍ جىمُتها بشٙل مدعاوي الى خذ ٖبير وٍ

لما اْتربىا مً نهاًت  لت وعبُا وٗ حجم الحمل والخُؼ مً شذجه مو اظخهماٛ َتراث ساخت ؾىٍ

ل حجم الخذسٍب جُا وْ . هزه االإشخلت وبذاًت االإشخلت االإىالُت صادث شذجه جذسٍ

:  غخل     دػحر    ضوي  لخ ص 

.  جبذا هزه االإشخلت نىذما ًطبذ الخدػير البذوي الخاص اهم بمشجين مً الخدػير البذوي الهام 

و مً معخىي الانذاد البذوي الخاص ، وجدعين ُٖاءة الاحهضة  وجِٓ هزه االإشخلت الى الشَ
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ىلىحُت لخلاءم مو  ب خلاٛ الأداءالُيزً يز في الخذسٍ اغت الخخططُت خُث ًخم الترٖ  الخاص بالشٍ

اض ي االإماسط والتي جمشل بشٙل  هزه االإشخلت نلى جىمُت الٓذساث البذهُت الخاضت باليشاؽ الشٍ

 في الٓىي االإميزة بالعشنت ، والٓىي الٓطىي ، وجدمل الٓىة ، وجدمل العشنت ، و جدمل أظاس ي

. الخ ....الٓىة الٓطىي ، والعشنت الٓطىي 

ت الخدػير الخٓجي والخ٘خُٙي مً خلاٛ  :  ٖما جخػمً هزه االإشخلت الخدػيرً

 االإهاسي والىضىٛ به الى الُت الاداء مو سبؿه باللُاْت البذهُت وخؿـ اللهب  الؤنذادجؿىس * 

يز اًػا نلى اهكمت  ( الخؿؿي الؤنذاد )حهلم الخؿـ الجُذة *  اغاث الجمانُت ًخم الترٖ وفي الشٍ

اللهب  

 (الخٓجي والخ٘خُٙي  )ئغاَت الى الخدػير الىُس ي الزي ًجب ان ًشأَ هزا الىىنين مً الخدػير * 

ب وسبؿه باالإىاِْ الخىاَعُت  ٔ  الخُِ٘ مو خمىلاث الخذسٍ . ختى ًدعجى للانب الُشٍ

و    ٓ نضة   ه     ل ضع   زلاٛ َظٍ  الإغخل  ت مخل في    سُ ؼ  ً ح م  لخمل ، و  غَ

 .  ؼ  صة في   شضة   و    ٓل ل تضع ج    ً تم ع ً    دػحر    ضوي   ه م 

 .  غخل   الإى َؿ  : ج ه   

اغُت للهذاء او اللانب الزي جم  الهذٍ الاظاس ي مً هزه االإشخلت هى الحُاف نلى الُىسمت الشٍ

جىمُتها واٖدعابها خلاٛ مشخلت الخدػير بُتراتها االإخخلُت ، َمعخىي الٓذساث البذهُت الخاضت 

ًطهب جىمُتها بطىسة اظاظُت في مىظم االإعابٓاث ، وبزلٚ َاالإداَكت نلى معخىاها امش 

ومً زم نلى .... غشوسي ، خُث ًإزش رلٚ اًجابُا نلى االإعخىي االإهاسي الُجي جٓىُا وج٘خُُ٘ا 

اض ي  . االإعخىي الهام للهذاء أو الشٍ
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ونلى االإذسب خلاٛ هزه االإشخلت جدُٓٔ الخىاصن بين الاهىام االإخخلُت للخدػير بالشٙل الزي ٌعمذ 

اض ي خُث   له بخدُٓٔ الىخاةج االإشحىة خلاٛ االإىظم الشٍ

ٔ خلاٛ هزه االإشخلت الخُِ٘ وجدمل الهبء الاْص ى *  ٌعمذ الخدػير البذوي للانب او الُشٍ

اغُت . الزي جُشغه االإىاَعت  وغمان الحُاف نلى االإعخىي الهالي مً الُىسمت الشٍ

عمذ الخدػير الخٓجي *  ُت والخطىس الخ٘خُٙي - وَ الخ٘خُٙي مً جدعين معخىي اليشاؾاث الحشٖ

في خين ًىحه الخدػير الىُس ي هدى حهبئت ٗل االإطادس الىُعُت للانب الهذاء ْطذ اظخًلالها * 

.  االإىاَعت أزىاءلخدُٓٔ هخاةج نالُت 

اض ي االإماسط مً خُث *  ت الجُذة لليشاؽ الشٍ اما الخدػير الىكشي َِعمذ بػمان االإهشَ

زا ظهىلت في االإخؿؿاث الخ٘خُُ٘ت . (الٓىانذ  )الٓىاهين االإىكمت له  . وٖ

 .  غخل   الإى َؿ  : ج ه   

اغُت للهذاء او اللانب الزي جم الأظاس يالهذٍ   مً هزه االإشخلت هى الحُاف نلى الُىسمت الشٍ

جىمُتها واٖدعابها خلاٛ مشخلت الخدػير بُتراتها االإخخلُت ، َمعخىي الٓذساث البذهُت الخاضت 

 في مىظم االإعابٓاث ، وبزلٚ َاالإداَكت نلى معخىاها امش أظاظُتًطهب جىمُتها بطىسة 

ومً زم نلى .... غشوسي ، خُث ًإزش رلٚ اًجابُا نلى االإعخىي االإهاسي الُجي جٓىُا وج٘خُُ٘ا 

اض ي  . االإعخىي الهام للهذاء أو الشٍ

 االإخخلُت للخدػير بالشٙل الزي ٌعمذ الأهىامونلى االإذسب خلاٛ هزه االإشخلت جدُٓٔ الخىاصن بين 

اض ي خُث   له بخدُٓٔ الىخاةج االإشحىة خلاٛ االإىظم الشٍ

ٔ خلاٛ هزه االإشخلت الخُِ٘ وجدمل الهبء الاْص ى *  ٌعمذ الخدػير البذوي للانب او الُشٍ
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اغُت . الزي جُشغه االإىاَعت  وغمان الحُاف نلى االإعخىي الهالي مً الُىسمت الشٍ

عمذ الخدػير الخٓجي *  ُت والخطىس الخ٘خُٙي - وَ الخ٘خُٙي مً جدعين معخىي اليشاؾاث الحشٖ

في خين ًىحه الخدػير الىُس ي هدى حهبئت ٗل االإطادس الىُعُت للانب الهذاء ْطذ اظخًلالها * 

.  االإىاَعت أزىاءلخدُٓٔ هخاةج نالُت 

اض ي االإماسط مً خُث أما*  ت الجُذة لليشاؽ الشٍ  الخدػير الىكشي َِعمذ بػمان االإهشَ

زا ظهىلت في االإخؿؿاث الخ٘خُُ٘ت . (الٓىانذ  )الٓىاهين االإىكمت له  . وٖ

:   الإغخل  الاه ٓ     

بين جلي مباششة مشخلت االإىاَعت ،   مىاَعت بأخش جبذأوهي االإشخلت التي جُطل بين مىظمين جذسٍ

ٛ للمىظم الخىاَس ي وجيخهي  بُت للمىظم االإىالي بأو .  خطت جذسٍ

باث خلاٛ االإىظم  ب الضاةذ وغمان الٓانذة لاظخئىاٍ الخذسٍ هذٍ هزه االإشخلت هى جُادي الخذسٍ

بي ، وهى ما ٌشٙل  اٗملت الى الاهخُاع ال٘بير في االإعخىي الخذسٍ الٓادم ، خُث جإدي الشاخت 

ب خلاٛ هزه االإشخلت الى الخُؼ  ب في االإىظم االإىالي ،ٖما يهذٍ الخذسٍ ضهىبت في اظخئىاٍ الخذسٍ

اغاث أخشي  أهىاممً معخىي الخىجش الهطبي ، ورلٚ بمماسظت  ٖما حعخًل االإشخلت  .  مً الشٍ

 الاهخٓالُت في مهالجت 

بيالؤضاباث .  التي ْذ جدذر خلاٛ االإىظم الخذسٍ

  ٓ نضة   ه     ل ضع   زلاٛ َظٍ  الإغخل  ت مخل في  لخُؼ في ٗل  ً ح م وشضة خمل 

    ضع  
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