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 اللٌاقة البدنٌة 
 :تعرٌفها 

 فً الرٌاضً علٌها ٌعتمد التً البدنٌة الحالة مستوي هً

 قٌاسها ٌتم والتً برٌاضته الخاصة البدنٌة اللٌاقة مكونات

 الأمثل بالمستوي ومقارنتها العلمٌة والاختبارات القٌاس بأجهزة



 ـ ٠ؼشفٙب أج١شً ثأٔٙب

 لذسح اٌمٍت ٚالاٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ ػٍٝ اٌؼًّ ثطش٠مخ ِثب١ٌخ

 ـ٠ٛؼشفٙب ولاسن ثأٔٙب

ٌٗ ِغ رٛافش جٙذ وبف ٌٍزّزغ ثٙٛا٠بد  لاِجشساٌمذسح ػٍٝ اداء اٌٛاججبد ا١ِٛ١ٌخ ثذ٠ٛ١خ ٠ٚمظخ دْٚ رؼت 

 ٚلذ اٌفشاؽ ِٚمبثٍخ اٌطٛاسئ غ١ش اٌّزٛلؼخ

 ـ ٠ٚؼشفٙب ِذّذ صجذٝ دغب١ٔٓ ثأٔٙب

 ٟ٘ ِذٜ وفبءح اٌجذْ فٟ ِٛاجٙخ ِزطٍجبد اٌذ١بح 

ٚفٟ اٌّجبي اٌش٠بظٟ فأْ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٟ٘ اٌمبػذح اٌزٟ رجٕٟ ػ١ٍٙب ا١ٌٍبلخ اٌخبصخ ٚا١ٌٍبلخ 

 اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ رؼٕٟ وفبءح اٌجذْ فٟ ِٛاجٙخ ِزطٍجبد اٌٍؼجخ اٌّؼ١ٕخ اٌزٟ رخصص ف١ٙب اٌفشد

" ا١ِٛ١ٌخ ثىفبءح ػب١ٌخاٌزٟ ٠غزط١غ اٌفشد ِٓ خلاٌٙب اٌم١بَ ثأػجبئٗ اٌذبٌخ اٌجذ١ٔخ ٟ٘ "  

 أولا تؼزٌفاث اىيٍاقت اىبذٍّت  *



 حاٍّا ٍنىّاث اىيٍاقت اىبذٍّت *

 فٟ اٌؼٍّبء ٌجؼط إٌظش ٚجٙبد ثؼط ٔؼشض ٠ٍٟ ٚف١ّب اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ِىٛٔبد رذذ٠ذ دٛي اٌؼٍّبء اخزٍف

   اٌّجبي ٘زا

 ٟ٘ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ِىٛٔبد اْ ولاسن ٠شٜ*

   اٌذٚسٞ اٌجٍذ ـ3           اٌؼعٍٟ اٌذٍذ ـ2                 اٌؼع١ٍخ اٌمٛح ـ1

 ٟ٘ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ِىٛٔبد اْ ( ث١ٛرشش ـ ٠ٛوُ ـ لاسعْٛ ) ٠ٚشٞ *

   اٌزٕفغٟ اٌذٚسٞ اٌجٍذ ـ2       اٌؼعٍٟ ٚاٌجٍذ اٌؼع١ٍخ اٌصذخ ـ1

   ـبٌّشٚٔخ5         اٌّشض ِمبِٚخ ـ4              اٌؼع١ٍخ اٌمذسح ـ3

   اٌذلخ ـ10   اٌزٛافك ـ9          اٌغشػخ ـ8         اٌزٛاصْ ـ7             اٌششبلخ ـ6

   رشًّ اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ اْ اٌش٠بظٟ اٌّجبي فٟ اٌؼٍّبء ِؼظُ ارفك وّب *

 اٌمٛح ـ4          اٌزذًّ ـ3             اٌمذسح ـ2             ـبٌّشٚٔخ1

   اٌزٛافك ـ7              اٌغشػخ  ـ6       اٌششبلخ ـ5



 اللٌاقة 
 البدنٌة

 تحمل

 قوة

 مرونة رشاقة

 سرعة















 (اىؼاب اىق٘ٙ ) ذ٘شٝغ ػْاصس اىيٞاقح اىثدّٞح 



 ذ٘شٝغ ػْاصس اىيٞاقح ىيسٍٜ ٗاىدفغ



 ذ٘شٝغ ػْاصس اىيٞاقح ىَساتقاخ اى٘ثة



 ذ٘شٝغ ػْاصس اىيٞاقح ىيَر٘سطح ٗاىط٘ٝيح



 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح مسج اىقدً



 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح مسج اىٞد



 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح مسج اىسيح



 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح اىنسج اىطائسج
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 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح اىرْس

 



 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح اىسثازح اىقصٞسج

 



 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح اىسثازح اىط٘ٝيح



 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح اىدَثاش



 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح اىرددٝف
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 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح اىَلامَح



 ّسة ػْاصس اىيٞاقح ىسٝاظح زفغ الاثقاه



 ذ٘شٝغ ػْاصس اىيٞاقح ىَساتقاخ اىسسػح ٗاىس٘اخص



 أٗلًا اىق٘ج اىؼعيٞح
 -:مفهوم القوة العضلٌة  -►

 فى التربٌة الرٌاضٌة ٌشٌر إلى قدرة  muscular strength )) مصطلح القوة العضلٌة  

 . الفرد على بذل قوة عضلٌة وعلى امكانٌة استخدام القوة العضلٌة

 

 : تعرٌف القوة العضلٌة -►

 .القوة العضلٌة هى القوة التى ٌستطٌع الفرد أن ٌبذلها اثناء بذل جهد أقصى لمرة واحدة فقط *        

 .القوة العضلٌة هى قدرة العضلة فى التغلب على أقصى ما ٌمكن من مقاومات أثناء الأداء المفرد *       
 

 -:تصنٌف القوة العضلٌة  -►
 ( static strength) القوة العضلٌة الثابتة  *         

    dynamic strength ) )القوة العضلٌة الدٌنامٌة *        

 

 : القوة العضلٌة الثابتة -1►
 هى القوة العضلٌة الناتجة عن الانقباض العضلى الثابت أو الأنقباض العضلى     

 . الاٌزومترى دون أن ٌنتج عن هذا الانقباض حدوث حركات أنتقالٌة من نقطة إلى أخرة         

 : القوة العضلٌة الدٌنامٌة -2►

أستخدام القوة  ىهى القوة العضلٌة الناتجة عن الانقباض العضلى الاٌزوتونى  وٌمكن تعرٌفها بانها القدرة عل     
 .العضلٌة خلال مدى معٌن من الحركة لإحداث حركة أنتقالٌة مثل الشد لأعلى والدفع على المتوازى 



 القوة العضلٌة



 .تعرٌفها . العضلٌة القوة  -:أولا 

 -:تعرٌف القوة العضلٌة 

 ".هً قدرة العضلة علً استثارة أكبر عدد ممكن من ألٌافها للتغلب علً مقاومات خارجٌة مختلفة"

 :وفٌما ٌلً التعرٌفات التً وضعها العلماء للقوة القصوى أو العظمى 

 

 .أقصى قوة تخرجها العضلة نتٌجة انقباض عضلة واحدة : " بأنها (  Clarke) عرّفها كلارك  -

 

 " .قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة ( : "  Barrow)عرّفها بارو  -

 

 " .قدرة العضلات على مواجهة مقاومات خارجٌة تتمٌز بارتفاع شدّتها : " عرّفها محمد صبحً حسانٌن  -

 

  

 



أكبر قوة تتمكن العضلة من انتاجها عند الانقباض " القوة القصوى بأنها (  1998قاسم حسن حسٌن ، ) وٌرى 

 ،" ) ( الإرادي 

أقصى قوة ٌمكن للعضلة " حٌث قال إن القوة القصوى هً ( 2001مفتً إبراهٌم حمّاد ، )وأٌضاً تطرق إلٌها  

 ،" ) ( أو المجموعة العضلٌة انتاجها من خلال الانقباض الارادي 

عبارة عن قدرة الرٌاضً على القٌام " ان القوة القصوى هً (  2002رٌسان خرٌبط ، وعلً تركً ) وٌرى  

 بالانقباض العضلً الارادي إلى اقصى حد ممكن 

 

اقصى مقدار للقوة ٌمكن للعضلة انتاجه " ان القوة القصوى هً (  1997ابو العلا احمد عبد الفتاح ) وٌرى  

 " ) ( .فً اقصى انقباض عضلً واحد 

 

اقصى قوة ناتجة من عضلة أو مجموعة عضلٌة من اقصى انقباض : وٌرى الباحث ان القوة القصوى هً 

 .ارادي لمواجهة أو التغلب على المقاومات ذات الشدة العالٌة 

 

 



 أّىاع اىقىة  *

 :        ـ اىقىة اىؼظَى 1

ـ  ٠ٚؼجش ػٕٙب ثأٔٙب اوجش لٛح ِذشوخ ٚاٌٌّٛذح ِٓ الصٝ أمجبض ػعٍٟ اسادٜ ٌّشح ٚادذح ٠ٚزٛلف 

 راٌه ػٍٟ لذسح اٌجٙبص اٌؼعٍٟ اٌؼصجٟ 

 ـ  أٚ ٟ٘ ٔز١جخ لذسح اٌؼعٍٟ اٌؼصجٝ ػٍٟ ر١ٌٛذ الصٟ أمجبض اسادٞ ٌّشح ٚادذح

ـ ٚاٌمٛح اٌؼظّٝ ِطٍٛثخ ثذْٚ شه فٝ الاٌؼبة اٌزٝ ٠زطٍت اداؤ٘ب اٌزغٍت ػٍٝ ِمِٛبد ِثً 

 وّب أٙب ِطٍٛثخ فٝ ثؼط اٌّٙبساد اٌزٝ رزطٍت أمجبظبد ا٠ضٚ ِزش٠خ .دًّ الاثمبي 

 تذرٌب اىقىة اىؼضيٍت* 

ـ  ٠فُٙ ِٓ رذس٠ت اٌمٛح اٌؼظّٝ ٘ٛ رٌه إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت اٌزٜ ٠ّٕٝ الٜٛ أمجبض ػعٍٝ ٠ّىٓ 

 اخشاجخ ٌٍزغٍت ػٍٝ ِمِٛبد وج١شح

 (الا٠ضِٚزش٠خ)ـ  ٚاٌمٛح اٌؼظّٝ ٘ٝ اٌمٛح اٌّطٍمخ اٌزٝ ٠ّىٓ اْ رظٙش ػٕذ الأمجبظبد اٌثبثزخ 

ِٚٓ اِثٍخ اٌش٠بظ١بد اٌزٝ رزطٍت اٌمٛح اٌؼظّٝ وبُ٘ . ـ  اٚػٕذ اداء دشوخ ثط١ئخ ظذ ِمبِٚخ وج١شح

 (اٌّلاوّخ, اٌجٛدٚ ,اٌّصبسػخ , دفغ اٌجٍخ ,اغبدخ اٌّطشلخ , سفغ الاثمبي )صفخ ثذ١ٔخ



 (اىقىة اىٍََشة باىسزػت)ـ  اىقذرة2*

ـٛ٘ٝ رؼٕٝ اٌجٙبص اٌؼعٍٟ اٌؼصجٟ ػٍٝ اٌزغٍت ػٍٝ اٌّمِٛبد ثبٔمجبض ػعٍٝ عش٠غ ٕٚ٘ب *

٠ٍجٝ اٌجٙبص اٌؼعٍٟ اٌؼصجٟ اخشاج دًّ فٟ أْلصٟ عشػخ ٚرٌه ِٓ خلاي اٌزٛافك ث١ٓ الافؼبي 

 إٌّؼىغخ ِٚطبغ١خ ِٚىٛٔبد أمجبض اٌؼع١ٍخ

 رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ*

 ـ  رؼزجش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٘ٝ اوثش أٛاع اٌمٛح اعزخذاِب فٟ ِخزٍف الاٌؼبة*

ـ  ٚ٘ٝ رظٙش فٟ صٛسح الأطلالبد اٌم٠ٛخ اٌغش٠ؼخ ٚرٌه فٟ اٌٛثت ػب١ٌب ٚفٟ اٌزص٠ٛذ ػٍٝ *

 اٌّشِٝ ٚفٟ سوً اٌىشح ٌٍزّش٠ش ِٓ جٙخ ِٓ اٌٍّؼت اٌٝ اٌجٙخ ٚفٟ س١ِبد اٌزّبط

 ـ تحَو اىقىة3*

ٚ٘ٝ رزّثً فٟ  اِىب١ٔخ ػًّ . ـ  ٚ٘ٝ رؼٕٝ ِمذسح ج١ّغ اجٙضح اٌجغُ ػٍٝ ِمبِٚخ اٌزؼت *

أمجبض ػعٍٟ لٛٞ ٔغجٟ ِغ اٌّمذسح ػبٜ الاعزّشاس فٟ ادائخ ٌفزشح غ٠ٍٛخ ٔغج١ب وّب فٟ 

 اٌعبد١خ ٚاٌجشٞ ٌّغبفبد لاوثش ِٓ دل١مخ ٚالً ِٓ ثّبْ دلبئك ٚاخزشاق اٌزجذ٠ف 

 :تذرٌب تحَو اىقىة* *

ـ رؼٕٝ صفخ رذًّ اٌمٛح اعزخذاَ اٌمٛح ٌفزشح ص١ِٕخ غ٠ٍٛخ ِغزّشح ٚثذْٚ رٛلف اثش اٌؼًّ *

ٌٚصفخ رذًّ اٌمٛح رأث١ش ػبَ ػٍٝ ج١ّغ اٌّجّٛػبد اٌؼع١ٍخ ٚرشب٘ذ ا٠عب فٟ . اٌؼعٍٟ 

 إٌشطخ اٌذشو١خ وبٌغجبدخ ٚاٌزجذ٠ف ٚاٌزضدٍك ػٍٝ اٌج١ٍذ ٌّغبفبد غ٠ٍٛخ



 :ـ اىقىة اىَطيقت واىقىة اىْسبٍت4

 فٟ ٚالاداء اٌجغُ ٚصْ ث١ٓ ٚاظخ اسرجبغ ٕ٘بن ـ*

 اٌؼظّٝ اٌمٛح رىْٛ اْ اداؤ٘ب ٠زطٍت اٌزٟ اٌش٠بظ١بد

   اٌشئ١غ١خ اٌجذ١ٔخ اٌصفخ  ٟ٘

إٌظش ػٓ ثصشف ـ فبٌمٛح اٌؼظّٝ اٌزٟ ٠خشجٙب اٌلاػت *

 (اٌمٛح اٌّطٍمخ)ٚصْ جغّخ ٔؼضٚ٘ب ػٕذئز اٌٝ 

ـ ث١ّٕب اٌمٛح اٌؼظّٝ اٌزٟ ٠خشجٙب اٌلاػت ثبلاسرجبغ *

 ( اٌمٛح إٌغج١خ)ثٛصْ جغّٗ فبٔٙب رغّٝ 



  قوة عضلات الظهر و اختبار قوة عضلات الرجلٌن



 *ثانٌا القوة الممٌزة بالسرعة * 
 -:مفهوم القوة العضلٌة الممٌزة بالسرعة  -

بانها ( القدرة المتفجرة أو الانفجارٌة ) ٌمكن توضٌح مفهوم القوة الممٌزة بالسرعة 
تعنى جمٌعا شٌئاً واحداً هو المكون الحركى الذى ٌنتج من الربط بٌن القوة العضلٌة 

والسرعة القصوى لأخراج  حركى توافقى وهى من أكثر المكونات أهمٌة بالنسبة 
 .للأداء الحركى فى العدٌد من الأنشطة الرٌاضٌة 

 

 -:اختبارات القوة الممٌزة بالسرعة -

 اختبار  الوثب العمودى لسارجنت  -1  

 (الشغل ) اختبار القدرة العمودٌة للوثب  -2

 اختبار الوثب العرٌض من الثبات  -3  

 اختبار الشد العمودى بالذراعٌن  -4  

 (الشغل ) اختبار الشد العمودى بالذراعٌن  -5  

 (  كجم  3) اختبار دفع كرة طبٌة  -6  

 بالٌدٌن ( كجم  3) اختبار دفع كرة طبٌة  -7  

  من مستوى الكتف( جم  900) اختبار رمى ثقل زنتة  -8  



  *ثالثاً التحمل العضلى * 

 -:مفهوم التحمل العضلى  -

غالباً  ما ٌستخدم مصطلح التحمل للاشارة إلى الخاصٌة أو الصفة التى ٌتطلبها الأداء الدائم أو المستمر أو الأداء 
المتكرر لعمل ما أو لنشاط ما لفترة طوٌلة ، وٌنظر للتحمل بمفهومه العام على انه زٌادة وقت الاحتفاظ بالقدرة 

 .على تكرار أداء حركات أو أنشطة بدنٌة معٌنة لفترات طوٌلة نسبٌاً 

 

 -:تصنٌف التحمل العضلى -

 

 التحمل العضلى الدٌنامٌكى * 

(dynamic muscular endurance  )    

 التحمل العضلى الثابت * 

 (static muscular endurance  

 :التحمل العضلى الدٌنامكى  -1

 .وٌقصد به تحمل تكرار أداء بدنى أو أداء مهارة حركٌة فترات طوٌلة نسبٌاً دون هبوط مستوى الكفاءة أو الدافعٌة 

 : التحمل العضلى الثابت  -2

وقصد به تحمل الانقباض العضلى الثابت لفترات طوٌلة نسبٌاً كما هو الحال فى بعض تمرٌنات الجمباز وٌطلق 
 .علٌها مصطلح تحمل التوتر العضلى الثابت 



 :أهمٌة القوة العضلٌة 

ترجع أهمٌة القوة العضلٌة بالنسبة للرٌاضٌٌن إلى ارتباطها الوطٌد ببعض 

التً تتطلبها طبٌعة الأداء   Power المكونات المركبة للٌاقة البدنٌة كالقدرة 

إذ تتطلب ، فً أنشطة الوثب والرمً وضرب الكرة وغطسه البداٌة فً السباحة

 السرعة × القوة ( تلك الأنشطة أنتاج القوة السرٌعة أي محصلة 

وخاصة السرعة الانتقالٌة فً  -كما ترتبط القوة العضلٌة بمكون السرعة 

حٌث أن زٌادة قوة دفع القدم للأرض تعمل على زٌادة طول  -الجري والسباحة 

وتؤدى قوة الشد فً السباحة إلى زٌادة اندفاع جسم السباح إلى ، خطوة الجري

إلى سرعة قطع المسافة ( زٌادة قوة الدفع أو الشد)وٌؤدى كلا العاملٌن ، الأمام 

 .فً اقل زمن ممكن 

 

  



وبخاصة عند أداء الأنشطة ، وللقوة العضلٌة علاقة وطٌدة بعنصر التحمل

البدنٌة التً تتطلب الاستمرار فً أداء عمل عضلً قوى كالعاب المصارعة 

 ..والملاكمة وغٌرها 

وترتبط القوة العضلٌة بجانب الصحة العامة للفرد حٌث تعمل على تنمٌة النغمة 

  ، Muscular Toneالعضلٌة للجسم 

كما أن قوة عضلات الظهر تعمل على وقاٌة الفرد من التعرض للانزلاق 

وقوة عضلات البطن تساعد على مقاومة ضغط الأحشاء الداخلٌة ، الغضروفً

وتمتع لأنسأن بدرجة ، مما ٌمنع ظهور الكرش أو التعرض لألأم أسفل الظهر

جٌدة من القوة العضلٌة ٌسهم فً وقاٌته من التعرض للإصابات وٌعطى الجسم 

 .شكل القوام الجٌد 

فهً تمنحه ، والقوة العضلٌة لها تأثٌرها الواضح على الناحٌة النفسٌة للفرد

وتدعم ، وتضفً علٌه نوعا من الاتزان الانفعالً، درجة جٌدة من الثقة بالنفس

 .لدٌه عناصر الشجاعة والجرأة 

 



  : العوامل المؤثرة فً القوة العضلٌة 

 

 .ٍقداز اىردزٝة -5                                   .غ٘ه اىؼعيح -1

 .زدٌ اىؼعيح -6                                             .اىسِ -2

 .اىدْس -3

 (.ّسٞف –ػعيٜ  –سَِٞ )َّػ اىدسٌ  -4

ٗقددد أمددد تؼددط اىؼيَددا  ػيددٜ أُ اىقدد٘ج اىؼعدديٞح ذردد ثس تددا زا ج ٗتؼددط اىؼ٘اٍددو 

 .الاّفؼاىٞح ٗاىْفسٞح ّٗ٘ع الأىٞاف اىؼعيٞح ٗسسػح الأ ا  اىسسمٜ



 :  أّ٘اع اىق٘ج اىؼعيٞح 

   Maximum Strengthاىق٘ج اىقص٘ٙ . 1 

 اّقثاض أقصٚ أّراج ػيٚ اىؼعيٜ اىؼصثٜ اىدٖاش قدزج ذؼْٚ ٕٗٚ

 أٗ خازخٞح ٍقاٍٗح ػيٚ اىرغية فٜ اىؼعيح قدزج ذؼْٚ أّٖا مَا ,إزا ٛ

 أُ ذسرطٞغ ػْدٍا اىقص٘ٙ اىق٘ج أُ ذىل ٍِ ٗٝرعر ,ٍ٘اخٖرٖا

 ,اىثاترح اىقص٘ٙ تاىق٘ج اىساىح ٕرٓ فٜ ذسَٚ مثٞسج ٍقاٍٗح ذ٘اخٔ

 ذ ثٞس ظد ىيدسٌ ٍؼِٞ ت٘ظغ الازرفاظ ػْد اىق٘ج ٍِ اىْ٘ع ٕرا ٗٝظٖس

 ,ٗاىَصازػح اىدَثاش زسماخ تؼط فٜ ٝسدز ٍثيَا الأزظٞح اىداذتٞح

 ذ٘اخٖٖا اىرٜ اىَقاٍٗح ػيٚ اىرغية اىقص٘ٙ اىق٘ج ذسرطٞغ ٗػْدٍا

 ٝطيق ٍا ٕٗرا ,اىَرسسمح اىقص٘ٙ تاىق٘ج ذسَٚ اىساىح ذيل فٜ فٖٜ

 . الأثقاه زفغ ػيٚ

 

 

 



 :  أّ٘اع اىق٘ج اىؼعيٞح 

 
 

   Strength Characteristic by Speedاىق٘ج اىََٞصج تاىسسػح . 2

الأٍس اىرٛ , ٕٗٚ ذؼْٚ قدزج اىدٖاش اىؼصثٜ اىؼعيٜ ػيٚ أّراج ق٘ج سسٝؼح

,  ٝرطية  زخح ٍِ اىر٘افق فٜ  ٍح صفح اىق٘ج ٗصفح اىسسػح فٜ ٍنُ٘ ٗازد

ٗذسذثػ اىق٘ج اىََٞصج تاىسسػح تالأّشطح اىرٜ ذرطية زسماخ ق٘ٝح ٗسسٝؼح فٜ 

أُ ٗازد ماىؼاب اى٘ثة ٗاىسٍٜ ت ّ٘اػٔ اىَخريفح ٗاىؼاب اىؼدٗ اىسسٝغ ٍٖٗازاخ 

 .زمو اىنسج 

  تحمل القوة 

هً مقدرة العضلة علً العمل ضد مقاومة خارجٌة ولفترة زمنٌة طوٌلة دون  :

أو هً كفاءة الفرد فً التغلب علً التعب أثناء المجهود . حلول التعب 

 . المتواصل
 

 



 ا

تستخدم لتنمٌة القوة عادة طرق تدرٌب مختلفة تعتمد على أنواع 
 : الانقباض الثابت والمتحرك وتشمل هذه الطرق ما ٌلً

 طرٌقة التدرٌب الاٌزومتري **
وتعتمد على الانقباض العضلً الثابت دون احداث تغٌٌر فً طول : 

 . العضلة أو وضع المفصل

  طرٌقة التدرٌب الأٌزوتونً المركزي **
وٌستخدم الانقباض العضلً المتحرك حٌث تنقبض العضلة وهً :

 .تقصر فً طولها تجاه مركزها
  طرٌقة التدرٌب الأٌزوتونً اللامركزي **

فٌه ( تتوفر ) وٌستخدم الانقباض العضلً المتحرك الذي تنقبض :
 . العضلة فً الاتجاه للخارج بعٌداً عن مركزها وهً تطول

 

 



 ا

 

  طرٌقة التدرٌب الاٌزوكٌنتك**
تعتبر أكثر أنواع تدرٌبات القوة تأثٌرا على اكتساب القوة المرتبطة :

 . بالأداء الحركً
 

 طرٌقة التدرٌب البلٌومتري **
تعمل العضلة بطرٌقة تؤدي إلى مطها أولًا ، ثم ٌلً ذلك انقباض : 

مركزي سرٌع ، وٌتم الانقباض على ثلاث مراحل هً الانقباض 
اللامركزي ثم مرحلة التعادل حٌنما تبدأ قوة الانقباض فً التعادل 
مع المقاومة ثم مرحلة الانقباض المركزي حٌث تبدأ العضلة فً 

 . القصر نحو مركزها
 



وهً عبارة عن أقصى حمل أو ثقل ٌستطٌع الرٌاضً : اختبارات المقاومة -

تستخدم الأثقال . رفعه مرة واحدة وٌطلق علٌه التكرار الأقصى لمرة واحدة

فً هذا القٌاس أو وزن الجسم وهناك أٌضا الكثٌر من الأجهزة الحدٌثة التً 

تؤدي نفس الغرض ومنها التً تتخصص فً قٌاس القوة العضلٌة الخاصة 

ومن المهم أن ٌقدر الرٌاضً أن ٌبذل أقصى انقباض عضلً . بلعبة معٌنة

براحة وبدون حدوث أي إصابات عضلٌة أو مفصلٌة وذلك عن ( رفع الثقل)

طرٌق ارتداء حزام فً منطقة الوسط للمحافظة على ثبات العمود الفقري 

. وعن طرٌق وضع علامات أو قواطع تمنع من سقوط الأثقال على الرٌاضً

ٌعتبر قٌاس القوة عن طرٌق رفع أقصى ثقل ممكن ولمرة واحدة من أكثر 

 الاختبارات استخداما وهو ٌعتمد على الانقباض المركزي

 :طرق قٌاس القوة العضلٌة



 تدرٌبات تنمٌة القوة العضلٌة



  : تدرٌبات تنمٌة القوة العضلٌة

------------------------- 

  . ثنً الركبتٌن( حمل ثقل . وقوف فتحا   *

  . ثنً الذراعٌن( حمل ثقل . وقوف فتحا   *

  . المشً للأمام مع الطعن( حمل ثقل . وقوف   *

  . مد الذراعٌن( ثبات الوسط . انبطاح   *

  . الهبوط من ارتفاع ثم الوثب للأمام( وقوف   *

 



 أنظمة التدرٌب للقوة
 Single Set Systemتدرٌبات المجموعة الواحدة نظام ► 

 Multiple Systemنظام المجموعات المتعددة    ►

 Light to Heavy Systemنظام من الخفٌف إلً الثقٌل ►

 Heavy to Light Systemنظام من الثقٌل إلً الخفٌف ►

 Pyramid Systemالنظام الهرمً ►

 Super Set Systemنظام المجموعة الممتازة ►

 Split Routineنظام التدرٌب المنفصل   ►

 Blitz Program بلٌتزنظام برنامج ►

  Exhaustion Set Systemنظام المجموعة المتبعة ►

   System RepetationForcedالنظام التكراري المقوي ►

  System IsometncsFunctionalالوظٌفً  الاٌزومترينظام ►

 Circuit Training Systemنظام التدرٌب الدائري ►

 



 السرعة



 *السرعة * 
  

 -:مفهوم السرعة  -
ٌقصد بالسرعة الحركٌة إداء حركة ذات هدف محدد لمرة واحدة أو عدد متتالى من 

المرات فى أقل زمن ممكن ، أو اداء حركة ذات هدف محدد لاقصى عدد من 

 .التكرارات فى فترة زمنٌة قصٌرة محددة

  

 -:تصنٌف السرعة  -
 السرعة الحركٌة * 

 سرعة الانتقال * 

 (سرعة رد الفعل ) سرعة زمن الرجع * 

  

 



 -:تؼزٌف اىسزػت  -*

 فى واحد نوع من متتابعة حركات أداء عمى الفرد قدرة" هى :بيوكر.تشارلز*
 ."مدة أقصر

 أقصى فى واحد نوع من متتابعة حركات أداء عمى الفرد قدرة" :ويوكم لارسون*
 ."الزمنية الوحدة فى الحركات عدد وهى ,زمن

 واحد نوع من متكررة حركات أداء عمى الفرد قدرة" :حسانيين صبحى محمد*
 ."ممكن زمن أقل فى



 فٟٙ اٌش٠بظ١خ الأشطٗ ِٓ اٌؼذ٠ذ فٟ ٘بَ ِىْٛ اٌغشػخ*

  اٌمٛٞ اٌؼبة فٟ اٌمص١شح اٌّغبفبدsprint ٌؼذٚ الاٚي اٌّىْٛ

 فٟ اٌّىبٔخ ٔفظ ٌٙب اْ وّب : (ٚاٌّعّبس ا١ٌّذاْ ِغبثمبد)

 اٌمذَ ٚوشح ٚاٌزجذ٠ف ٚاٌذساجبد اٌمص١شح اٌّغبفبد عجبدخ

  . اٌش٠بظ١ٗ الأٔشطٗ ِٓ ٚغ١ش٘ب ٚاٌٙٛوٟ ٚا١ٌذ ٚاٌغٍخ

 -:أهٍَت اىسزػت-*



 اٌغشػخ اْ اٌٟ :mcgee جٟ ِٚه:Barrowثبٚس ٠ٚش١ش*

 الأٔشطٗ ِٓ وث١ش فٟ إٌبجخ الاداء ػٛاًِ ادذ رؼذ

 الأداء فٟ وج١شح أ١ّ٘خ راد فٟٙ اٌذشو١خ

 اٌؼعٍٗ ٌٚضٚجٗ اٌجغُ ثٛصْ رزأثش اٌش٠بظٝ,ٚاٌغشػخ

 الأغشاف وطٛي ٌٍجغُ ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚ اٌزى١ٕ٠ٛخ ٚاٌصفبد

 ثبٌؼذٚ اٌغشػخ رمبط اْ ٠ّىٓ وّب , اٌّفبصً ِٚشٚٔخ

 اخز١بس ٠زٛلف ,د١ث ٠بسدح 60-40 ِٓ لص١شح ٌّغبفبد

 ٚاٌّشدٍخ اٌّخزجش دبٌخ ػٍٟ إٌّبعجخ اٌّغبفٗ

  . اٌغ١ٕخ



 :اّىاع اىسزػت-4*

ٌَنِ تصٍْف اىسزػت إىً الأّىاع اىزئٍسٍت *

 -:اىتاىٍه

 .سزػت الأّتقاه *

 .اىسزػت اىحزمٍت*

 .سزػت الاستجابت *



 -:سزػت الاّتقاه  -1*

 لاخز ٍناُ ٍِ اىتحزك او الاّتقاه ٍحاوىت بذىل ٌقصذ*

 ػيً اىتغيب ٍحاوىت ٌؼًْ وهذا ٍَنْت سزػت باقصً

 ٌستخذً ٍا وغاىبا. ٍَنِ سٍِ اقصز فً ٍؼٍْت ٍسافت

 اىتً اىزٌاضت أّىاع فً"sprint" الاّتقاه سزػت ٍصطيح

 ، ،ماىَشى اىَتنزرة اىَتَاحيت اىحزماث ػيً تشتَو

 . واىتجذٌف واىسباحه واىجزي



*

 ػعٍخ أمجبض عشػٗ (الأداء عشػخ أٚ) اٌذشو١خ ثبٌغشػخ ٠ٚمصذ*

 وغشػخ اٌٛد١ذح اٌذشوبد أداء ػٕذ ِؼ١ٕخ ػع١ٍخ ِجّٛػبد أٚ

   ِؼ١ٕٗ ٌى١ّخ أداء عشػخ اٚ اٌٛثت عشػخ اٚ اٌىشح سوً

 أٚ ٚاٌزّش٠ش الأعزلاَ وغشػخ , اٌّشوجخ اٌذشوبد أداء ػٕذ ٚوزٌه*

  ٚاٌٛثت الالزشاة عشػخ



*

 speed of(اىزجغ سٍِ أو اىفؼو رد سٍِ) ػيٍها وٌطيق*

reaction time اىفزد بها ٌتَنِ اىتً اىسزػت وهى ٍِ 

 ّىػً ارادي فؼو بزد ( ٍخٍز) ّىع ىَْبت الاستجابت

 ىهذا الاستجابت حذوث بذء بٍِ ٌَز اىذي اىشٍِ اّت أي

 اىحزمٍه الاستجابت ػيً اىقذرة تؼًْ اّها أي اىَخٍز

 . ٍَنِ اقصز فً ٍؼٍِ



  



 *الرشاقة * 

 

الرشاقة قدرة مركبة لانه تتضمن من المكونات القوة وسرعة ►

رد الفعل الحركى والسرعة الحركٌة والقدرة العضلٌة والدقة 

 .والتحكم والتوافق 

إلى أن الرشاقة تعبر عن قدرة الفرد على الأداء الحركى الذى ►

ٌتمٌز بالتوافق والقدرة على سرعة تعدٌل الأداء الحركى 

بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغٌرة ، وفمثلاً لاعب 

كرة السلة الذى ٌتمٌز بالرشاقة تكون لدٌة القدرة على 

المحاورة بالكرة بسرعة وبدقة وٌتمٌز بالقدرة على تغٌٌر 

أوضاع جسمة بسرعة وبدقة سوء على الأرض او فى الهواء 

. 

 



 :العوامل المؤثرة في سرعه الانسان 

 
 (.القوة الارتدادٌة, وبالتحدٌد القوه السرٌعة )القوه العضلٌة 

 (.وبالتحدٌد بنسبه اكبر من الالٌاف البٌضاء السرٌعة)نوع الالٌاف العضلٌة 

ًتتوقف علً مجموعه من العوامل منها نسبه الالٌاف )سرعه الانقباض العضل

 (.العضلً البٌضاء 

 ً(.بنوعٌه)التوافق العضلً العصب 

 ودرجه مقاومه الاحتكاك الداخلً للألٌاف ..درجه اللزوجة بٌن اللوٌفات العضلٌة

 .العضلٌة 

 ًتكنٌك الاداء وزواٌا العمل العضل. 

القدرات اللاهوائٌة. 

 قوه الإرادة. 

 مستوٌات المرونة والإطالة والقدرة علً الاسترخاء. 

ًتوفر الجٌنات المتعلقة بسرعه الاداء الحرك. 



 :العوامل المؤثرة في سرعه الانسان 
 

 .توفر الجٌنات المتعلقة بسرعه الاداء الحركً-10►

الفوسفات وكرٌاتٌن الفوسفات  ادٌنوزٌنمخزون ثلاثً -11   ►

 .فً العضلات 

 .المقطع الفسٌولوجً للعضلات المشاركة فً الاداء  -12   ►

تتأثر بالجٌنات )سرعه الأثارة فً الممرات العصبٌة -13    ►

 % (.10الوراثٌة وتتحسن بالتدرٌب بنسبه 

 .السن والجنس -15    ►

 . الانتروبومترٌهالمواصفات  -16    ►

 



 التحمل



 :التعرٌف
 

قدرة الاجهزة الحٌوٌة علً مقاومة “Haree (1997:)هارا ►

 ".الرٌاضىالتعب لفترة طوٌلة اثناء ممارسة النشاط 

قدرة الفرد علً العمل لفترات "هو  (:م1992)محمد علاوي ►

طوٌلة دون هبوط مستوي الكفاٌة او الفاعلٌة, او هو قدرة 

 " .اجهزة الجسم علً مقاومة التعب

 



 أهمٌة التحمل وأجهزته 
 

 رفع الكفاءة الفسٌولوجٌة ►

 ( الرؤٌة ) زٌادة السعة الحٌوٌة ►

 زٌادة نسبة الأكسجٌن وسرعة النقل للعضلات ►

كلما ٌصل للعضلات كمٌة من الأكسجٌن كلما تحسنت "  ►

 " الكفاءة الفسٌولوجٌة 



 الأجهزة والأدوات المستخدمة فً التحمل
 

 (  الساعة + حذاء الجري ) ►

ٌجب التعرف علً نوع الحذاء حٌث إهماله ٌنتج عنه إصابات وتقرحات فً القدم لذلك ٌجب أن ٌكون ►

 .  سم  2.5سم من الكعب ومن الأمام  3.5مرتفع عن الأرض لا ٌقل عن  ← 1

 )وان ٌكون من نوع معٌن من الفلٌن فٌكون ناعم علً القدمٌن فهو حذاء ٌطلق علٌه  ← 2  ►
Running Shoes )   

 .  لتحدٌد وقت البداٌة والنهاٌة  ←الساعة     ►

 . وٌمكن الجري علً الطرٌق أو شط الماء لٌكون نوع من المقاومات ►

 نط الحبل لعدة مرات لمدة زمنٌة معٌنة ( : الحبل . )  2►

والزمن وٌمكن رؤٌة  الشدءاتعبارة عن مشاٌة وٌتحكم فٌها اللاعب فً ( : السٌر المتحرك . ) 3►

 .  والسٌر المتحرك جهاز آمن جدا ( معدل النبض فٌه والسعرات الحرارٌة المحروقة أثناء الأداء 

عبارة عن سلالم تدور لأسفل وٌبدأ اللاعب ٌتحرك علٌها لأعلى وهذا نوع ( : السلم المتحرك . ) 4►

 .  من المقاومات وزٌادات التحمل الدوري التنفسً وتحمل القوة للرجلٌن 

عبارة عن كفتٌن ٌوضع فٌهم القدمٌن وممسك ذراعٌن وٌتحركوا :  ( Orbit rack )جهاز . 5►

 .  عكس الرجلٌن مثل الجري ـ وٌتم الجري علً هذا الجهاز دون فقد الاتصال معه 

 



 الأجهزة والأدوات المستخدمة فً التحمل
 



عبارة عن كفتٌن ٌقف علٌهم اللاعب وٌبدأ ٌضغط لأسفل فالكفة الأخرى :  ( Stepper )جهاز . ►

 .  ترتفع وهو ٌضاهً تقرٌبا نفس عمل جهاز السلم المتحرك

►7 .( Cycling )  : تعتبر من الأجهزة التً تعطً فرصة لتغٌٌر أماكن وٌمكن اللاعب الاستمرار

 .  لفترات طوٌلة دون ملل 

ٌعتبر جهاز بدٌل لرٌاضة التجدٌف حٌث ٌعمل نفس التحركات : التجدٌف  ( Rowing )جهاز . 8►

 . التً تتم داخل القارب وٌتم التحكم فً المقاومة بحسب الرغبة 

►9 .( Bicycle )  : عبارة عن دراجة ٌتم الركوب فٌها وٌتم إزالة العجلتٌن الأمامٌة والخلفٌة وٌوجد

مقاومات ٌتم الركوب فٌها وٌتم إزالة العجلتٌن الأمامٌة والخلفٌة وٌوحد مقاومات واللاعب ٌضع أمامه 

وهو خداع بصري كأنه فً الملعب فٌستمر ( تدرٌب افتراضً ) شاشة بها مناظر طبٌعٌة وهذا ٌسمى 

 . فً الأداء دون ملل لمدة نصف ساعة أو ساعة علً الأقل 

►10 .Ergo meter for arm  : عبارة عن مقاومة تتم بالذراعٌن حٌث التبدٌل بالذارعٌن بدلا من

 . الرجلٌن وٌستطٌع التحكم فً المقاومات 

►11 .Rowing board   : لاعب ٌجلس كأنه علً البورد علً المٌاه وٌمسك شبه ماسورة وٌوجد بها

 .  ( Dry rowing )واٌر واحد فقط مرة بالٌمٌن ومرة بالٌسار وٌبدأ بالتجدٌف بالمقاومات 

►12 .( Kayak )  : كلمة( Kayak )  خاصة بأحد الأنشطة حٌث اللاعب ٌجلس فً قارب وٌمسك

 مجداف له كفتٌن وٌتم التعامل مع 



 المرونة
 



 المرونة الحركٌة

الاستطاعة أو )وهى تعنى فً اللاتٌنٌة  bilisالمرونة مصطلح ظهر فً اللغة نتٌجة اضافة كلمة ►

وبمرور الزمن تغٌرهذا المصتلح الى  flexibilisلتكون (ٌثنى)والتى تعنى  flecterوالى (القدرة

 . flexibilityالكلمة الانجلٌزٌة

 

ٌتخذ تعرٌفات المرونة فً مجال النشاط الرٌاضى اتجاهات متعددة الاتجاة الاول ٌفضل تعرٌف ►

المرونة بارتباطها بمفاصل الجسم المختلفة واصحاب هذا الاتجاة ٌرون ان المعنى العلمى للمرونة فى 

المجال الرٌاضى ٌختص بتحرٌك اجزاء الجسم المفصلٌة بحٌث ٌمكن استخدام ذلك فى وصف الحركة 

 .من وضع البسط الى وضع القبض أو العكس

 

 .هناك اتجاه اخر لتعرٌف المرونة بأنها القدرة على ثنى الاجسام المفصلٌة و غٌر المفصلٌة ►

 

هى قدرة الفرد على تحرٌك الجسم او اجزائة خلال اوسع مدى ممكن للحركة دون ...المرونة الحركٌة►

 ان ٌحدث نتٌجة لذلك تمزق للعضلات او الاربطة



   المرونهتعرٌف 
 

ف الأداء وتساهم  المشاركهللمفاصل  والمثالىالواسع  الحركىالمدى  المرونهتمثل ►

 فى العضلٌهوالجلد والقوه  والأربطهالعضلات والأوتار  فى والأطاله المطاطٌه

  للمرونهالمطلوب  المثالىتحقٌق الأداء 

 ٌعنى المرونهمصطلح ►

 الحركىالهادف بصوره تتضمن المدى  الأرادى الحركىعلى إنجاز الأداء  القدره►

ف  المشاركهالأداء كما تتصف العضلات  فى المشاركهالواسع والمناسب للمفاصل 

  الأطالهبصفه  الحركه

 تعنى  المرونهان  ٌوناتوٌرى ►

 المشاركهعلى أداء الحركات بمدى واسع لتحركات المفاصل  الرٌاضىقدره الفرد ►

 ...سواء بمفرده أو بمساعده قوى خارجٌه 

 



 
 ٟٚ٘ اٌزٟ رشًّ ج١ّغ ِفبصً اٌجٙبص اٌذشوٟ ٌلاػت:  ـ  اٌّشٚٔخ اٌؼبِخ1

ٟٚ٘ اٌّشٚٔخ اٌزٟ رشرجػ ثبٌّفبصً اٌزٟ رؼًّ فٟ إٌشبغ اٌش٠بظٟ : ـ اٌّشٚٔخ اٌخبصخ2

 اٌزخصصٟ اٌزٞ ٠ّبسعٗ اٌلاػت

 :ٚرٕمغُ اٌّشٚٔخ ِٓ د١ث أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌٝ 

ٚ٘ٝ اٌّشٚٔخ اٌزٟ رإثش ػٍٝ ِذٜ ِفصً اٌلاػت ٔز١جخ اٌؼًّ اٌؼعٍٟ اٌزٞ : ـ ِشٚٔخ اجبث١خ 1

 ٠مغ ػٍٝ اٌّفصً

ٚ٘ٝ اٌؼًّ ٌٍٛصٛي لاٚعغ ِذٜ ٌذشوخ اٌّفصً ػٓ غش٠ك ِغبػذح :  ـ ِشٚٔخ عٍج١خ2

 خبسج١خ وبٌض١ًِ أٚ الاجٙضح اٌّغبػذح



 :ـ   وتْقسٌ اىَزوّت ٍِ حٍج اىحزمت اىى * 

ٚ٘ٝ ػجبسح ػٓ اٌزىشاس اٌغش٠غ جذا ٌٍذشوبد اٌزٝ : ـ  اٌّشٚٔخ اٌذ٠ٕب١ِى١خ 1

 رذزبج اٌٝ ثٕٝ ِٚذٜ اٌّفصً ٚرزطٍت ِطبغ١خ ٌٍؼعلاد اٌؼبٍِخ 

ٚ٘ٝ رزّثً فٟ لذسح اٌلاػت ػٍٝ ِذ ِفصً اٌجغُ اٌٝ : ـ  اٌّشٚٔخ اٌثبثزخ 2

 أثؼذ ِذٜ ِغ ثجبد رٌه ٌفزشح ص١ِٕخ 

                      

 ـ  أهٍَت اىَزوّت*

 ـ رؼًّ ِغ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ الاخشٜ ػٍٝ أػذاد اٌلاػت اٌّزىبًِ ثذ١ٔب1

 ـ رؼًّ ػٍٟ عشػخ اوزغبة اٌلاػت ٚارمبْ اٌّٙبساد اٌذشو١خ2

 ـ رغبػذ ػٍٟ الاللاي ِٓ الاصبثخ 3

 ـ رغبػذ ػٍٟ رأخ١ش ظٙٛس اٌزؼت 4



  اختباراث اىَزوّت*

 اخزجبس ثٕٟ اٌجزع ِٓ اٌٛلٛف : اعُ الاخزجبس*

ل١بط ِذٞ ِشٚٔخ اٌجزع ٚاٌفخز فٟ دشوبد اٌثٕٟ : اٌٙذف ِٓ الاخزجبس *

 ٌلاِبَ ٚظغ اٌٛلٛف 

 ٚصف الاخزجبس*

ـ ٠زخز اٌّخزجش ٚظغ اٌٛلٛف ػٍٟ دبفخ اٌّمؼذ اٚ إٌّعذح ثذ١ث رىْٛ *

 .اٌمذِبْ ِلاِغزبْ ٌجبٔجٟ اٌم١بط

ـ ٠مَٛ اٌّخزجش ثثٕٟ اٌجزع اِبِب اعفً ثذ١ث رصجخ الاصبثغ اِبَ اٌم١بط ِٚٓ *

٘زا اٌٛظغ ٠ذبٚي اٌّخزجش ثٕٟ اٌجزع ٚلالصٟ ِذٞ ِّىٓ ثمٛح ٚثطئ ِغ 

ِلادظخ اْ رىْٛ اصبثغ ا١ٌذ٠ٓ فٟ ِغزٛٞ ٚادذ ٚاْ رزذشن لاعفً ِٛاص٠خ 

 .ٌٍّم١بط



 أشكال المرونة 

الاٌجابٌة القدرة الذاتٌة  ACTIVEلكل مفاصل الجسم: العامة**

 لاداء حركة التقلٌدٌة لاوسع مدى

السلبٌة  PASSIVE لمجموعة مفاصل عضلٌة معٌنة: الخاصة  -

  المدى الذي ٌصل إلى مفصل فً الحركة بتأثٌر خارجً

  للتهدئة ولاعادة التأهٌل: الثابتة  -

 للاحماء و لتطوٌر المدى الحركً للمفصل: المتحركة  -



 :ْٕٗاك ػدج ػ٘اٍو ذؤثس فٚ اىَسّٗح 

 .اىَفصو زسمرٔ ٗشنئ ٍٗدٙ ازذثاغ مو ٍفصو ٍغ الاخس- 

 .اىؼَس فرصٝد اىَسّٗح فٚ اىؼَس اىصغٞس ػِ مثاز اىسِ-

 .اىدْس فررَٞص اىَسأٓ تَسّٗح امرس ػِ اىسخو-

 .فصو اىشرا    زخح زسازج اىد٘ فَسّٗح اىؼعلاخ فٚ اىصٞف امرس ٍِ-

 .اىر٘قٞد فَسّٗح اىؼعئ فٚ اىصثاذ اقو ٍِ ٍسّٗرٖا فٚ ٗقد اىظٖٞسج -

ٕرٓ اىؼ٘اٍو َٝنِ اُ ذرغٞس ٍِ ٗقد لاخس ٗفقا لاسرَسازٝح اىدسٌ ػيٚ 

 .اىردزٝة



. 

 

 

 

 

 

 

 

هرجحة اليدين اثناء الوقوف                                 مرجحة القدمٌن اثناء الاستلقاء 

 مٞفٞٔ ذَْٞح اىَسّٗح فٚ اخساٍْا

 -:ٝ٘خد تؼط اىرَازِٝ اىرٚ ذساػد ػيٚ ذَْٞٔ ٍسّٗح اخساٍْا

 ٍسخسح اىٞدِٝ ٍسج ٗاىقدٍِٞ ٍسٓ ٍَنِ تاسرخداً ثقو خفٞف اٗ زثو تلاسرٞل-1



 -:ٝ٘خد تؼط اىرَازِٝ اىرٚ ذساػد ػيٚ ذَْٞٔ ٍسّٗح اخساٍْا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ثنى كل رجل ثن هدها للأهام هرجحة القدهين اثناء الجلوس 

 .ثْٚ اىسخيِٞ ٍٗدَٕا تصفح ذدزٝدٞٔ-2
 



 الرشاقة
 



 تعرٌف الرشاقة

► التوافقٌة على الحركات السٌطرة على الرٌاضً قدرة الفرد 

خلال فتره الرٌاضٌة كذلك قدرته على تعلم الحركات المعقدة 

بطرٌقه الحركً على تغٌٌر البرنامج القدرة زمنٌه قصٌره كذلك 

الحركٌة المسبقة اٌجابٌة ف حالة التغٌٌر غٌر المتوقع للخطط   

تعنى الرشاقة قدرة اللاعب على تغٌر أوضاع جسمٌة أو تغٌر ►

.اتجاه حركته على الارض أو فً الهواء اٌقاع سلٌم  



 اّىاع اىزشاقت  *

 :اىزشاقت اىؼاٍت* 

ٚ٘ٝ ِمذسح اٌفشد ػٍٝ أداء ٚاجت دشوٟ فٟ ػذح أ 

 ٔشطخ س٠بظ١خ ِخزٍفخ ثزصشف ِٕطمٟ ع١ٍُ 

 :اىزشاقت اىخاصت* 

ٚ٘ٝ اٌمذسح اٌّزٕٛػخ فٟ اٌزطٍجبد اٌّٙبس٠ٗ ٌٍٕشبغ 

 اٌزٞ ٠ّبسعٗ اٌفشد



  
 : أدوات الرشاقة 

 
 الاطواف الملونة  .1►

 سلم متعدد  .2►

 سلم شبكة  .3►

 شرائط  .4►

 الحواجز مختلفة الارتفاعات  .5►

 نقاط ملونة توضع علً الأرض  .6►

 سلم موحد  .7►

 ( مستدٌرة  –عمودٌة ) أقماع  .8►

 مرة رد الفعل  .9►

 



 (الحروف ) فلسفة بناء تدرٌبات الرشاقة 

 :  الحروف المشابه للأداء ►

 :  مثـــــــال ►

لاعب الوثب العالً للاقتراب حٌث ٌبدأ بخط مستقٌم (  J , C) حرف ►

, وبعض اللاعبٌن ٌتحركوا علً شكل قوس أو (  J) وٌنتهً بالانحناء 

 ( .   C) نصف دائرة وهو 

 .  وهكذا ............. لاعب الٌد حارس المرمى (   G) حرف ►

 لاعب الوثب الطوٌل للاقتراب الرمز (   H – L – T – I) حرف ►

 .  الاسكواشٌستخدم للاعبً (  ⃰ )

 



  اختباراث اىزشاقت *

 الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف : اعُ الاخزجبس 

 ل١بط اٌششبلخ : اٌغشض ِٓ الاخزجبس 

 عبػخ ا٠مبف : الاجٙضٖ ٚا٢دٚاد 

 ِٛاصفبد الاداء 

 ـ:ـ ِٓ ٚظغ اٌٛلٛف ٠زُ الاداء ٚفمب ٌٍزغٍغً الارٟ 

ـ اٌٙجٛغ اٌٟ ٚظغ اٌمشفصبء ِغ ٚظغ اٌىف١ٓ ػٍٟ الاسض ثبرغبع اٌصذس ػٍٟ اْ رىْٛ اٌزساػبْ خبسج 
 .اٌمذِبْ 

ـ لزف اٌمذ١ِٓ خٍفب ٌٍٛصٛي اٌٟ ٚظغ الأجطبح اٌّبئً ِغ ِلادظخ اْ ٠ىْٛ اٌجغُ ػٍٟ اعزمبِخ 
 .ٚادذح 

 .ـ اٌؼٛدح اٌٟ ٚظغ اٌمشفصبء 

 .ـ اٌٛلٛف 

 ـ ٠ىشس ٘زا اٌؼًّ اوجش ػذد ِّىٓ ِٓ اٌّشاد خلاي ثلاث١ٓ ثب١ٔخ 

 ـبٌزغج١ً 

 ٠غجً ٌٍّخزجش ػذد اٌّشاد فٟ اٌثلاث١ٓ ثب١ٔخ


