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 المحاضرت الأولى : تاريخ اًثلافة اًحدهَة.

 تاريخ اًثلافة اًحًِة: -1

مٌذ مِلاد الاوسان واحذكانَ باًعحَؼة وشة صراع حول هَفِة اًخـَة ػلى ُذٍ اًظروف اًعحَؼَة وحروًضِا بما يخدم بأؾراضَ، 

ىون حِات ُذا الأخير كاه ة حسدٍ فسؼى ًخعوٍر بأسَحة ووسائي كادرت ػلى تحلِق ُذا المحخـى وً ت تدائَة و ثس َعة كاهت ثلوً

َاث في ُذا الإظار ثؼددث اًرواياث والأساظير اًتي بأُتمت تخاريخ تداًة اُتمام الاوسان بمظِرٍ اًحدني وتخلوًة غضلاثَ  بأولى الأوً

ىن الأرجح منها ُو بأهَ:" ًؼخبر اًَوناهَون اًلدامى هم بأول من اُتموا تليمة الجسم ومظِرٍ الخارجي تؼدُا خ اء اًرومان ًيرنزوا وً

ػلى اًؼضلاث اًضخمة من خلال اًخدرة باًطخور واًخحضير ٌَحروة واًترنيز ػلى الجسد المفذول اًؼضلاث الشي ًبرز مدى 

كوت الملاثَين ، واس تمرث اًثلافة اًحًِة في اًخعور من مكان الى زمان ػبر اًخاريخ الى ؿاًة وضول اًلرن اًخاسع غشر بأٍن 

ا غن هعاق اًِواًة واًطدفة ففي اس خعاغت ُذٍ اًريا م تم ثيظيم مساتلة في  1936ضة بأن ثفرض مٌعلِا وتجد ًيفسِا كواهين تميُز

م، تم هظيم مساتلة  1939فروسا لخذَار بأحسن رياضي نلٌل الأحسام ،تؼدُا في اًولياث المخحدت الأمرٍىِة وفي س ية 

"Athlétic amateur unionًاًتي كامت تدٌظيم مساتلة بأكوى رخي في نيدا،اًتي  1946ة س ية " ًخاتي تؼدُا المحادرت اًىٌد

 "Ben et Joe Weiderشِدث مشارنة الأخوان :" 

 م.    1947" س ية l’IFBBُذٍ اًؼائلة كان ًِا اًفضي في ثبأسُس الاتحاد الزولي ًرياضة نلٌل الأحسام " 

 "الاتحادًة اًفروس َة ًرياضة نلٌل الأحسام"                                                                                   

 تاريخ اًثلافة اًحدهَة في الجزائر:-2

كدي الاس خللال وػلى خي اًرياضاث الأخرى لم جشِد ممارسة ُذٍ اًرياضة بأثرا هحيرا بالجزائر مذبأثرت باًوضع الحرح ٌَحلاد ،بأما تؼد 

 ًد تؼظ المـترتين اًلادمين من بأوروبا وخاضة تؼد ثبأسُس الاتحادًة اًوظيَة ًرفع م جسارع اهخؼاش ُذٍ اًرياضة ػلى1962س ية 

،ًخىون بأول مشارنة ٌَرياضَين  1962الأزلال وحربأس فرع اًثلافة اًحدهَة اًس َد:"جن شويا غحد اًرحلٌن" وكان ذلض في هوفمبر

عاهَا في شِر حوان  ين في تعولة اًؼالم ًىلٌل الأحسام  تبًر تبأرتع رياضَين وهم )مخخاري بأحمد ، لمداني غطام،  1963الجزائرً

مطعفاوي اًعاُر ولمحارك بأحمد( وتؼدُا شِدث اًرياضة رهودا تؼد ثضََق الخياق ػَيها في اًس حؼَياث كطد ثوحَِ الملٌرساث 

دُا الاتحادًة اًرياضَة نحو تخططاث بأخرى ًَبأتي تؼثها من خدًد ػلى ًد اًخلني اًرياضي اًس َد: "مخخاري بأحمد" وكامت تؼ
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و ما ساهم في جشىِي بأنثر من  كاػة ػبر  1111راتعة ولئَة تبأنثر من  25تدٌظيم دوراث حىوًًِة ًفائدت المدرتين والحكام وُ

 اًوظن.. 

 مفِوم اًثلافة اًحدهَة: -3

خاضة و بأهَ ًوخد كدي بأن هخعرق ٌَيظام الزاخلً ًِذٍ اًرياضة يجة بأن هلف غيد تحدًد المطعَح اًطحَح الشي ًياسة ُدفِا 

اًىثير من اٌَخس فِياك من ًطعَح ػَيها رياضة نلٌل الأحسام ، ومنهم من ًؼعيها اسم اًخلوًة اًؼضََة ،ومنهم من ًتروِا باسمِا 

"،بأما غن درس يا ُذا فسًذؼامي بمطعَح اًخلوًة اًؼضََة لأنها تمثي ُذٍ اًرياضة تعاتؼِا اًِاوي اًحؼَد bodybuildingاًـربي "

ة و جرنامج حِات احترافي.غن الم   يافسة اًتي تحخاح الى غخاد و نموذح ثدرً

ة اًؼضََة:  -4  ثؼرًف اًخلوً

 اًخؼرًف اًلاموسي:-4-1

  هي لٍوػة اًعرق واًوسائي اًتي جسمح تخعوٍر اًلوت اًؼضََة تطفة مؼزولة بأو مٌدمجة مع ضفة "

 تدهَة بأخرى".

  ى راحة الحرنة""بأي سخة كادر ػلى ثـَير شكل الجسم وثـَير مس خو 

 اًخؼرًف الاضعلاحي:-4-2

 " هي اًًشاط اًحدني الشي يهدف الى حىوٍن حسم كوي". 

 " هي اًرياضة اًتي ثؼعي الجسم بأنبر ثضخم غضلً ومٌَ بأنبر نخلة غضََة ممىٌة" . 

 "هي مخخَف الاحراءاث اًتي تهدف الى ثعوٍر بأو المحافظة ػلى اًىذلة اًؼضََة ". 

 ٍر اًلدراث اًؼضََة لأس حاة مذؼَلة باًطحة، الدال بأو الزاء اًرياضي."." هي اًوغي تضرورت ثعو  

 

 



 محاضراث ملِاس اًثلافة اًحدهَة                                                                                                                                                                                                  الأس خاذ : مٌطوري غحد لظ      

 

 

 

 

 

 

ة اًؼضََة:-5  ؿاياث ممارسة اًخلوً

ثخؼدد مرامي وؿاياث ممارسة رياضة اًخلوًة اًؼضََة مذبأثرت بجملة من اًظروف اًياتؼة من زلافة المجتمع، حضارثَ ،مس خوى مواهحخَ 

ًدًوًوحِة  شؼحَ ًىن المخفق ػَََ تين اخطائي ُذٍ اًرياضة ًخَخص في ُذٍ اًـاياث: ًخلدم اًؼالم ونذا اإ

 الملٌرسة من بأخي اًترويح: -5-1

وتحخي ُذٍ اًـاًة حيزا هحيرا من حِر ػدد الملدَين ػلى اًخلوًة اًؼضََة لأخَِا، فاًىثير من الملٌرسين ًِذٍ اًرياضة يجدون شؼورا 

خِة.باًسؼادت ًؼىسَ تحلِق ذاتهم من خلال ُذ  ا اًًشاط وباًخالي يجد اًرياضي راحة ذُيَة هحيرت تؼد كل حطة ثدرً

 الملٌرسة من بأخي اًطحة: -5-2

ة اًسَيم ًِا ثبأزير ايجابي ػلى  ة المنهجي الشي يخضع ٌَلواػد اًؼَمَة والأسس اًفس َوًوحِة لمنهجَة اًخدرً مما ل شم فَِ بأن اًخدرً

حطص في الأس حوع مع احترام مؼاًير اًسلامة ٌساهم في ثلوًة اًؼضلاث  13ج صحة الملٌرس فملٌرسة ُذٍ اًرياضَة تبرنام

و ما يجية اًوكوع في نثير من الاضاباث )المفطََة ،اٍتمزكاث اًؼضََة ،اضاباث الأرتعة،...(. نلٌ  والأرتعة وحتى اًؼضام وُ

 جساهم اًخلوًة اًؼضََة في تحسين اًىفاءت اًوظَفِة ) عمي اًلَة، اًرئخين،..(

َي المطاتين خاضة الشٍن ثؼرضوا ًىسور .م  ن جهة بأخرى ثؼخبر اًخلوًة اًؼضََة سخِلا مداشر في اػادت ثبأُ

 الملٌرسة ٌَحطول ػلى حسم جمَي:-5-3

ة اًؼضََة تميح المراُق ذلض  وفي ُذا الاظار ثخوسع دائرت الملٌرسة ًِذا اًـرض خاضة من فئة اًش حاة والمراُلين لن اًخلوً

لاث المفذولة والشي ًياسة ارثداء بأي ًحاس من جهة بأخرى نثير من المِن باثت ثخعَة المظِر الجسدي اًلائق الجسم ذو اًؼض

 فبأس خاذ اًترتَة اًحدهَة يجة بأن ٍتمخع بجسم ًؼىس ظحَؼة المِية اًتي ٌشـَِا .

:خلاضة 

زيادت اًىذلة  "اًخلوًة اًؼضََة هي وشاط رياضي يهدف الى ثعوٍر اًلوت اًؼضََة من خلال

 اًؼضََة تواسعة جهد تدني مذواضي.

ُذا اًًشاط  يجة بأن يخضع ًخدرًة ممنهج ومس تمر تواسعة تمارٍن دكِلة وبألث خاضة، 

 ُذا وتخضع ُذٍ اًرياضة الى مدادئ موحدت مهلٌ ثؼدد اًِدف المرحو منها".
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 الملٌرسة اًتي ثدخي في بأداء مخخَف اًرياضاث:  -5-4

مة اًرياضة ًِذا اًخخطص يجة بأن تحخوي ػلى جرنامج ٌَخلوًة اًؼضََة موخَ ٌَخعوٍر المجامِع مهلٌ كاهت اًرياضة الملٌرسة فان اًفور

اًؼضََة المخدخلة مداشرت في ُذٍ اًرياضة فلاغة هرت اًلدم يجة ان يمخلط بأظراف سفلى كوًة ػلى غىس لغة هرت اًَد الشي 

 ٍرنز ػلى ثلوًة الأظراف اًؼََا.

 الملٌرسة من بأخي الميافسة:-5-5

ة اًؼضََة اًىثير من الملٌرسين المحترفين الشٍن يحضرون ٌَميافساث اًتي ثيظمِا  ا من اًرياضاث الأخرى جس تهوي اًخلوً ونـيُر

مخخَف الاتحاداث اًوظيَة ًىلٌل الأحسام من خلال اًترنيز ػلى جملة من الأُداف ًخلدمها اس خؼراض الجسم واجراز غضلاثَ 

 ا الاتحاد الزولي ٌَؼحة واًتي سُتم اًخعرق ًِا في المحاضراث اًلادمة.حسة جملة من اًلواهين اًتي حددُ

ة اًؼضََة:-6  اًخىِفاث اًوظَفِة اًياجمة غن اًخلوً

ة اًرياضي ونذا فس َوًوحِا الجِد ،فاًفؼي  - يخضع ثبأزير اًخلوًة اًؼضََة ػلى حسم اًرياضي الى كواػد ػلم منهجَة اًخدرً

ة ًِذا اًخخطص اًرياضي اذ ا في اًخدرً ا تني ػلى اًلواػد اًؼَمَة اًساًفة الشهر ًًذج غيَ جملة من اًخىِفاث اًوظَفِة واًتي هوحزُ

 اًؼياصر المواًَة:

  ثعوٍر سرػة اًًشاط اًؼضلً) زيادت مؼخبرت لمس خوى اًلوت اًؼضََة( :والشي ًًذج غيَ لٍوػة اًخىِفاث اًؼطحَة

 واًؼضََة اًخاًَة:

 .سرػة تجيَد اًوحداث الحرهَة 

 .زيادت مس خوى اًخًس َق تين مخخَف اًوحداث الحرهَة 

 .تحسين اًخًس َق ما تين اًؼضلاث 

 .زيادت مس خوى المروهة 

 :و ما ًًذج غيَ لٍوػة اًخىِفاث اًَِكلَة اًخاًَة  ارثفاع المخزون اًعاكوي من خلال زيادت اًىذلة اًؼضََة وُ

 .ًاًخضخم اًؼضل 

 .اسدثارت مؼخبرت في الأًَاف اًسرًؼة 

 فاءت اٌَََف اًؼضلً.ثعور ن 

 . زيادت نفاءت عمي الجِاز اًلَبي اًخيفسي من خلال زيادت المساحة الجسمَة ًؼضلاث اًطدر 

 .زيادت نفاءت عمي الجِاز اًلَبي الزوراني واهخؼاش الزورت الزموًة من خلال اًزيادت اًيوغَة في حجم مىوناث الزم 
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 حدهَة                             كواهين ومدادئ ممارسة اًثلافة  اً  12محاضرت رقم :

 تمَِد :

ة اًؼضََة اهدشارا واساػا من حِر ػدد الملٌرسين ػبر كافة بأنحاء اًؼالم خاضة وبأن ُذٍ اًرياضة ثَبي  جشِد رياضة اًخلوً

ؼخبر الجاهة اًِاوي فيه ا بأنثر شؼحَة من احذَاخاث جمَع مححيها ػلى اخذلاف بأُدافَ ممارس تهم )حرويح، صحة، ثيافس،...( ، ُذا وً

ة تين الجاهحين: فالأول اًِواهي ل ٌشترط  ذا ثسخة اًفوارق اًىديرت تين ظروف وامكاهَاث اًخدرً الجاهة الاحترافي اًخيافسي وُ

ة الشي كد ًنزل في  بي خد شاق ناَُم غن ثساظة اًؼخاد المعَوة في اًخدرً مس خوى مؼُشي مؼين هظام ؿذائي وجرنامج ثدرً

حد اًخلوًة اًؼضََة اًعحَؼَة اًتي ثؼتمد فلط ػلى حسم اًرياضي كملاومة خارحِة فلط بأما الجاهة الاحترافي درخة ثساظخَ الى 

ة اًتي ثؤدي باًرياضي في ؿاًحَة الأحِان الى الاس خؼاهة  بي مىثف وحمَة ؿذائَة ػاًَة اًسؼراث الحرارً فِو ًخعَة جرنامج ثدرً

ذا كلَ من بأخي تَوغ هخائج خد بالمكلاث اًـذائَة بالإضافة الى ضرورت اًخد رة في كاػاث خاضة توسائي خد غصرًة ومذعورت وُ

 ايجاتَة تخواريخ الميافساث الملررت .

ة بأو احترافِة يجة بأن تخضع لدلة من المحادئ المنهجَة و اًلواهين الميخثلة الاتحاد  - ًىن اًخلوًة اًؼضََة سواء كاهت بملٌرسة ُاوً

مي اًسلامة والأمن اًتي من شبأنها اًسِر ػلى ممارسة صحَة تخدم ؿاياث وبأُداف ُذٍ اًرياضة الزولي ٌَؼحة وهي كلِا غوا

وس يحاول في ُذٍ المحاضرت اًترنيز ػلى مدادئ ممارسة اًخلوًة اًؼضََة ونحاول الاشارت الى تؼظ كواهين ممارسة اٌَؼحة في مجاًِا 

 الاحترافي.
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ة اًؼضََة:المحادئ الأساس َة في ممارسة اً  -1  خلوً

*جسدٌد رياضة اًخلوًة اًؼضََة وػلى ؾرار جمَع اًرياضاث الأخرى ػلى جملة من المحادئ ثؼىس اًلاػدت المنهجَة الخاضؼة 

ة خلال الموسم اًخدرًبي  بي وتحاول ثوحَِ حمولة اًخدرً وحِة لجسم اًرياضي وهي مؼعَاث ثيظم اًبرنامج اًخدرً ًلأسس اًفس َوً

ا في اًيلاط اًخاًَة: ثشكل ًضمن اًخعور ا  لمس تمر ٌَفورمة تماش َا وحدود اًرياضي وهوحزُ

 الأسس اًؼَمَة: -بأ 

بأن الملٌرسة اًسَيمة ًرياضة اًخلوًة اًؼضََة يجة بأن حىون موجهة وفق جملة من اًلواػد اًؼَمَة الميخثلة من هخائج دراساث مخخَف -

بي في اًخخطص من  خلال مراػات ما ًلً : اًؼَوم الزكِلة اًتي حراكة اًفؼي اًخدرً

 :الأسس المخؼَلة تؼلم اًحَو مِكاهَم 

ة اًؼضََة تخضع الى مدادئ ػلم المَكاهَم الحَوًة من خلال الاغتماد ػلى مخخَف اًلواهين اًتي ثؼنى  - ن ممارسة اًخلوً اإ

ة .بحساة زوايا المفاضي ومحور دورانها كطد الارثلاء بمس خوى حرنة اًتمارٍن وباًخالي تحسين ظرق و   ثلٌَاث اًخدرً

 

 :الأسس المخؼَلة تؼلم اًدشريح 

درانَ لمخخَف مىوناث اًًس َج اًؼضلً الشي  - ػلى مدرة اًخلوًة اًؼضََة بأن يحَط بمحادئ ػلم اًدشريح من خلال اإ

ة حرشد  خِة فاًؼرفة الزكِلة ًيوع الأًَاف اًؼضََة و مخخَف اًخىِفاث اًتي ًًذجِا اًخدرً المربي يمثي محور اًؼمََة اًخدرً

لى تحلِق اًِدف المعَوة) كوت، ثضخم غضلً، كدرت غضََة،...(.  اًرياضي اإ

 :الأسس المخؼَلة تؼلم اًفس َوًوحِا 

ة اًؼضََة الى مخخَف عمي اًوظائف الحَوًة: -      ة في رياضة اًخلوً  تخضع جملة اًخىِفاث الإيجاتَة ٌَخدرً

ة و ٌسِي عمََة ما فوق فاًًشاط الإىزيمي واًِرموني الشي ٌسِر ػلى ثوفير اًع  اكة بأزياء اًخدرً

 الاسترخاع خلال فترت اًراحة.

ة ٌساهم في تحسين   نلٌ بأن الجِاز اًؼطبي ُو المسؤول غن ظحَؼة تجيَد الأًَاف اًؼضََة فاًخدرً

 سرػة وكدرت الاسدثارت.

ة ػلى مدى اًخىِفاث الايجاتَة اًتي ٌس خف   رثحط مس خوى رفع اًخحمَي ودرخة حمولة اًخدرً ِد منها وٍ

 كل من الجِاز اًلَبي الزوراني واًلَبي اًخيفسي.
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 المحادئ المخؼَلة بمنهجَة اًخدرًة: -ة

خِة اًتي  - ة ثشكل ػام وفي مجال اًخلوًة اًؼضََة ػلى وخَ الخطوص يجة بأن ٍراغي جملة من المخـيراث واًلواػد اًخدرً ان اًخدرً

ا فيما ًلً: ة واًتي هوحزُ  تخدم ُدف اًخدرً

 درًة كل لٍوػة غضََة:ثواحر ث 

("،بأهَ ًحَوغ ثعور حِد في مس خوى المجموػاث اًؼضََة يجة بأن 2113)س ية وزملائَ Rheaتًَت الزراسة اًتي كام بها  " 

بي نلٌ ًلً:  ثدرة تخواحر مؼين خلال الأس حوع حسة المس خوى اًخدرً

 المحخدؤون: زلاج مراث ًكل لٍوػة غضََة خلال الأس حوع. 

 وسط: مرثين ًكل لٍوػة غضََة خلال الأس حوع.ذوي المس خوى المخ 

 ذوي المس خوى اًؼالي: مرت ًكل لٍوػة غضََة خلال الأس حوع. 

 

  :اًؼدد الأس حوغي ٌَحطص اًخدرًخِة 

زلاج حطص ًومِا غيد اًرياضي ذو المس خوى اًؼالي وكلِا  13زلاج حطص بأس حوغَا وكد ثطي الى  13ثحدبأ من 

ة من الموسم اًرياضي.بأركام ًخحكم فيها ُدف، مس خوى وفتر   ت اًخدرً

 

 

  :ػدد اًخىراراث في المجموػة 

بي ويمىن ثَخَص ذلض في الجدول  خِة والمس خوى اًخدرً ػدد اًخىراراث ًكل لٍوػة مذؼَلة مداشرت بهدف الحطة اًخدرً

 الموالي:

 

 ػدد اًخىراراث المس خوى

بي  ػالي مذوسط مدخدئ اًِدف اًخدرً

 (15-11) (17-13) (19-15) اًلوت

 (12-16) (14-18) (16-11) اًخضخم اًؼضلً

 (21-13) (22-15) (24-17) تحمي كوت
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 :ػدد المجموػاث ًكل لٍوػة غضََة 

( لٍوػاث في حين كد 14-13ثخفق جمَع الزراساث ػلى بأن ػدد المجموػاث الخاص باٍتمرٍن اًواحد ل يجة بأن ًلي غن )

 اًتي تهدف الى اًوضول الى اًخضخم اًؼضلً .( ٌَتمارٍن 19-16ًحَؽ ػدد المجموػاث الى )

 

 :مس خوى اًخحمَي ًكل تمرٍن 

خفق الخبراء ػلى اًنماذح الثَة: خؼَق ُذا المحدبأ جنموذح اًزيادت في ػدد المجموػاث ٍتمرٍن مؼين وً  وً

تم اًخدرًة تيفس الذولة وهفس ػدد اًخىراراث في كل لٍوػة}) اًخحمَي اًؼادي:  حىراراث(،  8×نؽ3وً

 حىراراث(،...{. 8×نؽ3حىراراث(، ) 8×نؽ3)

ذا اٍنموذح ٍتميز تخـير في ػدد اًخىراراث ودرخة الذولة ثشكل ًخوافق مع اًِدف المرحو اًخحمَي المتموح:   وُ

 ويمىن ثَخَص ذلض بالمثال الموضح في الجدول الموالي:

 

 تحمَي تموجي يهدف الى تَوغ اًخضخم اًؼضلً مرفوق جزيادت اًلوت

 ػدد اًخىراراث المس خوى

 ػالي مذوسط مدخدبأ  المجموػة

11 15 12 11 

12 12 18 16 

13 18 16 14 

14 15 12 11 

15 12 18 16 

16 18 16 14 

 

يهدف بأساسا ًخعوٍر اًخضخم اًؼضلً من خلال اًخياسة اًؼىسي ٌَحمولة وػدد اًخحمَي اًِرمي:  

 .اًخىراراث تين لٍوػة وبأخرى وفق شكل ُرمي 
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لوم ُذا اٍنموذح ػلى اًخـَير في درت الذولة والاتلاء ػلى زحاث اًخىراراث تين  مَي المس خوي:اًخح   وً

 كل لٍوػة وبأخرى.

 :سرػة بأداء كل تمرٍن 

ىن في 5-4(ثا، تعيء)4-2( ثا، مذوسط)2-1ونحن ُيا تطدد تحدًد اًلاع ثيفِذ اٍتمرٍن الشي كد ٍىون سرًع ) (ثا، وً

دسَِي تحدًد الاًلاع ًيطح تخحدًد ػدد ًخىون من زلاج اًـاًة حىون فترت اًخلَص با ًخعوًي بأنبر منها باًخلطير وً

 الى بأرتع درخاث ًخحدًد الاًلاع تدكة.

 

 :فتراث اًراحة 

خِة  دورا مهلٌ في  ثَؼة فتراث اًراحة سواء كاهت تين اًخىراراث بأو تين المجموػاث بأو حتي تين اًتمارٍن والحطص اًخدرً

المسعر فرياضي اًخلوًة اًؼضََة وحة ػَََ اًخلََي من فترت اًراحة تين اًخىراراث والمجموػاث اذا الحطول ػلى اًِدف 

ذا كان ًححر غن ثعوٍر اًلوت اًلطوى بأو اًلدرت اًؼضََة  كان ًححر غن ثضخم غضلً خالي من الزُون في حين اإ

 يجة بأن حىون بأظول وسخِا.

 

 :اخذَار اًتمارٍن 

ة فاًتمارٍن الميجزت  ثدٌوع اًتمارٍن ويخخَف مِول ة ونذا اًؼخاد المخوفر ٌَخدرً ا حسة الأُداف المرحوت من اًخدرً اخذَارُ

بالأزلال بأنثر فؼاًَة في ثعوٍر ػدد هحير من المجامِع اًؼضََة خلافا ٌَتمارٍن الميجزت بالآلث اًتي ػادت ما حىون موجهة 

 لمجموػة غضََة مؼَية. 

 :ًهوغَة اًخلَص اًؼضل 

بي الشي يحللَ جرنامج ٍراغي ًخؼَق هوع اً  خلَص اًؼضلً)ثاتت، باًخلطير ،باًخعوًي،...( تطفة مداشرت باًِدف اًخدرً

 ثياسة ؾَاث اًتمارٍن مع ظحَؼة كل ثلَص غضلً. 

 المحادئ المخؼَلة باًخـذًة:-ح

ة اًؼضََة شرظا بأساس َا ًحَوغ الأداء اًرياضي الميخظر من خلال ثوفير  - اًعاكة اًلازمة ًخـعَة المصروف تمثي اًخـذًة في اًخلوً

ة  ة وشحن المدخراث اًعاكوًة تؼد الاسترخاع ،ومن ُيا وحة ػلى المدرة مراػات بأسس اًليم اًعاكوً اًعاكوي في اًخدرً

بي ونذا مس خوى اًرياضي واحذَاخاثَ حسة كل  خِة تماش َا واًِدف اًخدرً ٌَوحداث اًـذائَة ومىوىتها اًلازمة ًكل حطة ثدرً

ة ،وكمثال ػلى ذلض هضع ُذا الجدول : مرحلة من خ ة اًس يوً  عة اًخدرً
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بي  اًعاكة  الجًس اًِدف اًخدرً

 )هََو حرٍرت(

 اًبروثٌُاث

(%) 

 الزُون

(%) 

 اًـَوس َداث

(%) 

 الماء

 )ًتر(

-3111 رخال ثضخم غضلً

6111 

15-25 21-31 45-65 2-3 

-2211 وساء

3111 

-3111 رخال كوت

5511 

21-31 21-31 41-61 2.5-3.5 

-2111 وساء

3111 

تخفِظ وس حة 

 الزُون

-1611 رخال

3111 

25-35 15-51 15-61 2.5-3.5 

-1311 وساء

2111 

 

 كواهين رياضة نلٌل الأحسام: -2

الزولي  نلٌ بأشرنا في المحاضرت الأولى فاًخلوًة اًؼضََة تخخَف ؿاياتها غن المساتلاث اًخيافس َة اًتي ثيظم وفق كواهين الاتحاد -

لة اًخلِيم وثيظيم الميافساث الخاضة باٌَؼحة  لى تؼظ اًلواهين الخاضة تعرً ًرياضة نلٌل الأحسام وس يحاول في ُذا اًؼيصر الإشارت اإ

 في ُذا الإظار الاحترافي.

 تؼظ شروط المشارنة في الميافسة: -بأ 

 .بأن ٍىون اًرياضي مٌخرط في راتعة وظيَة تاتؼة ًلاتحاد الزولي ٌَؼحة 

 ة المفؼول في الموسم اًرياضي . يجة  بأن يمخلط اًرياضي اخازت سارً

 .يجة بأن ٌشارك اًرياضي في فئة محددت باًسن واًوزن 

 مؼاًير اًخلِيم في مٌافسة ًىلٌل الأحسام: -ة

ثلوم الميافسة ػلى في ُذٍ اًرياضة ػلى اس خؼراض الجسم في وضؼَاث مفروضة وبأخرى حسة اخذَار اًرياضي وػَََ وحتى  -

 ىون اًخلِيم موضوغي يجة بأن يخضع ٌَمؼاًير الأثَة:ٍ

 :ًو اًخضخم اًؼضلً الشي يميز اًرياضي غن ؿيٍر ؿير اًرياضي. الحجم اًؼضل  وُ
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  :يجة بأن ًظِر اًرياضي حسم تخشرت سَيمة حكاد تخَو من الزُوناًيوغَة اًؼضََة . 

 

  :لمجامِع اًؼضََة ثشكل مذياسق من خلال غضلاث ظِر يجة بأن ٍتمخع اًرياضي بجسم ًبرز جمَع اجروز المجامِع اًؼضََة

 غرًضة ،غضلاث ضدر واسؼة ثضَق نحو الأسفي ًدشكل تعن مسعح وغضلاث ورك مذياَُة الحجم.

 

  :يجة بأن يمخلط اًرياضي حسم متزن من حِر اًخضخم اًؼضلً ثشكل مذياظر بأي كل لٍوػة ثياظر المجامِع اًؼضََة

فس حجم المجموػة في الجاهة الأٌسر من جهة بأخرى يجة بأن ٍىون ُياك ثوازن في غضََة في الجِة اٍيمنى حىون تي

 الحجم تين المجموػاث اًؼضََة اًؼَوًة والأخرى اًسفََة ناَُم غن ضرورت ثياسق حجم جمَع المجامِع اًؼضََة.

 :جراز اًؼضلاث اًىثافة في مخخَف وضؼَاث  ػلى اًرياضي بأن ًظِر تًِة غضََة حتميز باًىثافة والحجم خاضة  غيد اإ

 اًؼرض.

 

  :اًؼرض 

 .ػلى اًرياضي بأن يحضر ًوم الميافسة في ًحاس رياضي رسمي 

 .َبأن ًلف اًرياضي بأمام مخخَف لجان اًخحىيم الخاضة تفئة المشارنة الخاضة ت 

 .حداري من بأرتع جهاث  غرض اإ

 .ة ثددؼِا بأخرى حرت بأمام لجية اًخحىيم اٍنهائَة حدارً  غرض وضؼَاث اإ

 ثاهَة ًٌَساء.  91ثاهَة ٌَرخال و 61لحر ل ثخجاوز مدت اًؼرض ا 

 غخاد نلٌل الأحسام : -3

خِة المرحوت ورياضة نلٌل الأحسام من تين  ثؼتمد كل رياضة ػلى لٍوػة من اًوسائي و اًؼخاد اًلازم لإنجاخ الأُداف اًخدرً

 اًرياضاث اًتي ثخعَة غخاد رياضي خاص ًدٌوع تين :

الأزلال الحرت من تين بأهم اًوسائي اًخلََدًة اًتي جس خؼمي في ثعوٍر اًلوت اًؼضََة، حِر جس خخدم  ثؼخبر الأزلال الحرت:-3-1

تم ضحط الملاومة باخذَار الأزلال المياس حة مع  لٍوػاث مخخَفة من الملاوماث اًتي حراغي في شكلِا ًؼوامي الأمن واًسلامة، وً

مكاهَة اًزيادت بأو اًخلََي وثيلسم ُذٍ الأزلال الى  :اإ

 les haltèresالزامدَز:  -بأ 
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 وهي ػادت جس خؼمي في اًخلوًة اًؼضََة ٌلصراػين واًىذفين ويمىن مسىِا تبأضاتع اًَد اًواحدت 

  وهي مذؼددت الأوزان.

 الأكراص الحدًدًة:  -ة 

 وجس خؼمي ًزيادت الملاومة تؼد حرهَبها في اًلضُة الحدًدي وهي مذؼددت الأوزان.

 

 اًلضحان الحدًدًة : -ح

سم ،... ومنها ػلى شكل 151سم،181وهي بأدواث رئُس َة في بأداء اًىثير من اًتمارٍن ويخخَف ظوًِا وشكلِا فمنها ذاث ظول : 

 (،...Zمس خليم ،ػلى شكل )

            

 بأجهزت الأزلال الحدًثة:  -3-2

 ؼضََة اًواحدت بأو جهاز اٌََاكة مذؼدد المحعاث.ظِرث حدًثا بأهوع مخخَفة من الأدواث والأجهزت ًخنمَة اًلوت مثي جهاز المجموػة اً 
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 اًىراسي: -3-4

ة  ة في ُذٍ اًرياضة هراسي خاضة منها ماُو جزاوً درخة بأو مائي  45درخة ومنها ما ُو مائي ًلأػلى ة  181ًخعَة اًخدرً

ة.  ًلأسفي تيفس اًزاوً
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 المحاضرت اًثاًثة: اًلوت اًؼضََة وظرق حنمَتها.

 َِد:تم 

ٍيها المدرتون كمفذاخ ٌَخلدم في  ثؼخبر اًلوت اًؼضََة احد بأهم غياصر اٍنمو اًحدني اًِامة، لشلض ًيظر اإ

ذ ًخوكف مس خوى الأداء هخاح الحركي اإ  الأوشعة اًرياضَة المخخَفة، هونها جساهم تلدر هحير في زيادت الإ

 دى احذَاح الأداء ًِذٍ اًطفة اًحدهَةػلى ما ٍتمخع تَ اًرياضي من كوت غضََة مع ثفاوث ثلط اًؼلاكة بم

ة اًؼضََة  اًشرظَة. نلٌ تمثي اًلوت بأحد الأتؼاد المؤثرت في حنمَة المىوناث الأخرى. وبما بأن رياضة اًخلوً

 بأحد بأهم اًرياضاث اًتي تهتم بهذٍ اًطفة اًحدهَة اُتماما باًـا و س يحاول في ُذٍ المحاضرت اًخعرق

ة بأضياف اًلوت الموحودت في لمفِوم اًلوت اًؼضََة ومخخَف  بأهواع الاهلداض اًؼضلً اًتي ثدخي في ثدرً

ة اًؼضََة.  رياضة اًخلوً

 :ثؼرًف اًلوت اًؼضََة -1

 ."هي بأػلى كدر من اًلوت ًحذًِا الجِاز اًؼطبي واًؼضلً لملاومة بأكصى ملاومة(: "Harraًؼرفِا ) -

 ."خارحِة مضادت

 ."في اًخـَة ػلى ملاومة خارحِة بأو مجابهتها هي كدرت اًؼضلة :"(Zaciorski) ًؼرفِا -

 الجِاز اًؼضلً: -2

شمي حسم الإوسان ػلى حوالي  م بأغضاء الجسم ، وٌ  غضلة611ًؼخبر الجِاز اًؼضلً ُو المسؤول غن تحرً

 مذيوػة اًشكل والحجم واًيوع ثحؼا ٌَؼمي الشي ثلوم تـَ، ومن بأساس َاث اًحياء واًوظَفة ٌَيظام اًؼضلً ُو

ة بأوبأن ًكل  م اًؼظم المخطي بها من كدظ بأو ثسط، بأو ثلرً  غضلة وظَفة وعمي مؼين ثلوم تَ ًخحرً

 ثحؼَد ٌَجسم المخطي تَ من الجسم، وبأحِانا جشترك لٍوػة من اًؼضلاث مؼا ًخؤدي وضَفة محددت.

 بأهم المجامِع اًؼضََة اًتي ثدرة في اًثلافة اًحدهَة: -3

 غضلاث هحيرت الحجم: -بأ 

 اًفخذ،اًظِر(.غضلاث )اًطدر، 

 غضلاث مذوسعة الحجم: -ة

 غضلاث اًىذف. 

 غضلاث ضـيرت الحجم: -ح
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 غضلاث الشراع) زيائَة اًرؤوس، زلازَة اًرؤوس ، وغضلة اًساػد(.  

 غضلاث ملاومة ٌَجِد: -د

 غضلاث اًحعن. 

 غضلاث اًورك. 

 اًؼضلاث اًلعيَة. 

 غضلاث سلٌهة اًساق. 

 

 اع الاهلداض اًؼضلً :هوبأ -4

تها  اغيد ت كوح هخااإ َة ًؼضاثسخعَع  ًؼضََة ث الهلحاضااًم غن ظرًق وذحِخِا اموبأو حَة رخاث ماوًخـَة غَى ملامحاوٍ

 نما ًَي:او المخحرك ًثاتت اًؼضَي ض الهلحااع اهوبأ ثؼخمد غَى مخخَفة  ًة رثدق ظردت غات ًلواًخيمَة م ثسخخد،و

 (:isometricالاهلداض اًؼضلً اًثاتت)-بأ 

ض ول تحدج حرنة بأزياء ُذا لهلحاء ازيابأ ًؼضَة ل اًعوثـيراث ًة بأ فََ ، بأي ل تحدج حرنةج و حددون ًؼضَة اثيلحظ 

 الاهلداض.من تين بأشكال ظِور ُذا الاهلداض دفع الحائط ،دفع زلي ل وس خعَع تحرٍىَ،...

 (:isotonicك )ًمخحرض الهلحاا-ة

داء لأ، ثلطر(ل بأو تالإظاًة )ثعوباًخلطير بأو ما ض اإ الهلحاغَى درت ًؼضَة كان اغيدما ثىوالمخحرك ًؼضَي ض الهلحايحدج ا

 المخحرك.ًؼضَي ض الهلحام اًسخخدبأي غمي ما 

لى كسمين: - يلسم الاهلداض المخحرك اإ  وً

 تاًخلطَر :ي(ًمرنزك )اًمخحرض الهلحاا-1

ا ،ًعور اثثيلدظ اًؼضلة وهي  ف ًَابأ تذًم ثلطر لاومة، ولمواجهة المًخوثر افؼاًَة المرنزي ًؼضَي ض الهلحاكصر في اتجاٍ مرنزُ

لى ثؤوًؼضَة ا م المفاضي  .لهلحاا اًيخج غن ُذالملاومة، بأي تاًرؾم من الجسم حرنة غضو دي اإ  ض تحرً

ذا لإهلحاامن ع ًيوا اُذيحدج   ًخـَة ث اًؼضلاامن ت الميخجة ًلواحَر ثسخعَع ث انبر من الملاومة ًؼضلات اما ناهت كوض اإ

 صر في ظول اًؼضلة.الملاومة،ويحدج هدِجة لشلض كغَى 
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 (تاًخعوًي:ي ًلامرنزك )اًمخحرض الهلحاا-2

د في مظاُر الحَات موحوض لهلحاامن ع ًيوا اُذل، وُي ثعووغن مرنزُا ا فِا تؼَداظرفي اتجاٍ بأ ًؼضَة احَر ثيلحظ  

ًضا بأ ًدخي ًي ،وًلاهلداض باًخعو ًفخذًة رؤوس اتع رلأذاث اًؼضَة ثدخي اًسَم ًخعَة ميا امن غَى ول ًيزافمثلا اًَومِة 

 المرنزًة .ثوهَة ولإًزث الملاومة اًحارغيد ثدالحرنة ًؼضَي مىملا ًعحَؼة ض الهلحاامن ع ًيوا اُذ

 الاهلداض اًؼضلً المشاتَ ٌَحرنة:-ح

و اهلداض غضلً ًتم ػلى المدى اًكامي ٌَحرنة وثسرػة ثاتخة، حتى ًو ثـيرث اًلوت المحذولة ػلى  - ًأخذ داء ولأاًا ى زوامدوُ

داء  تالأت المرثحعة ًلوة انخسااغَى ت ثبأزيرا ًلوث اًحارثداع هوبأ نثر ، فِؼخبر بأ ًخخططَةاًفيَة داء الحركاث الأ، ًعحَؼي اىي ًشا

 الحركي .

 : الاهلداض اًؼضلً اًحََومتري-د

معاظَة دوج ض بحلهلحابأ احَر ًحدعمََخين مذخاًَخين في اتجاُين مخخَفين  من ن هَ ًخىوك ؿير بأ مخحرض هلحااغن رت ُو غحاو

لى لأمر اًة اتددي في ًؤك مما سرًؼة ًَؼضَة ناسخجاتة ًخحمَي مخحر كؼة اًواًسرًؼة لمواجهة الملاومة اًؼضَة اشد غَى وج حداإ

هلحاضا غضََا يحدج اهؼىاسي افؼي رد تؼمي م فَِا  فخلوء الحس غضابأ ًيحئ مما ًؼضَة المعاظَة في  امن ع هوج غََِا فَحد

 ئَة .سرًؼا ًخم تعرًلة ثَلا

 

 ويمىن ثَخَص بأهواع الاهلداض اًؼضلً في الجدول الموالي:

 اًخـير في ظول اًؼضلة بأهواػَ شكل الاهلداض

 اٍزوثوني:- المخحرك. -

 * مرنزي.

 *لمرنزي.

 مشاتَ ٌَحرنة.-

 اًحََومتري.-

 

ا. -  ثلصر اًؼضلة في اتجاٍ مرنزُ

 ثعول اًؼضلة وثيلدظ في اتجاٍ الأًَاف. -

 المعَوتة.ثحؼا ًَحرنة ل ثعوبأو ًؼضَة اثلطر  -

 ت.هلحاضِا محاشرظوًِا كدي انثر من بأ ًؼضَة تمخد ا -

 

 ثيلدظ اًؼضلة في هفس ظوًِا. - اٍزومتري.- اًثاتت. -

 :يمثي بأهواع و بأشكال الاهلداض اًؼضلً.خدول
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 :منهجَة حنمَة اًلوت اًؼضََة-5

ة اًلوت اًؼضََة باخذلاف اًِدف اًخ خِة في اًثلافة  درًبي المرحو وػلى وخَ الخطوص ثخوزعتخخَف منهجَة ثدرً الأُداف اًخدرً

 :اًحدهَة تين

 :اًلوت اًلطوى-بأ 

هخاجها في شكل ثاتت بأو مذحرك ٌَخـَة  ػلى مخخَف الملاوماث". ثؼرف اًلوت اًلطوى ػلى بأنها "هي انبر كوت ٌس خعَع اًلاغة اإ

 ."هي بأكصى كوت يمىن بأن ًًذجِا الجِاز اًؼطبي اًؼضلً" - 

 ."هي بأػلى كوت ًًذجِا الجِاز اًؼطبي بأزياء الاهلداض الإرادي "-

 :تحمي اًلوت-ة

 تدني مس تمر بأزياء وحود  ثؼرف في نثير من المراحع تبأنها "اًخحمي اًؼضلً،" بأو "الجلس اًؼضلً" بأي كدرت اًرياضي ػي تذل جهد

سي غن ُارا " هي اًلدرت ػلى ملاومة اًخؼة ملاوماث ػلى المجموػاث اًؼضََة المؼَية لأظول فترت مؼَية ممىٌة."  ذهر ثسعوٌ وً

 .بأزياء بأداء مجِود تدني ٍتميز بحمي ػال مسَط ػلى المجموػاث اًؼضََة المس خخدمة في تؼظ بأحزائَ بأو مىوناثَ

 :اًخضخم اًؼضلً -ح

ٌََف اًؼضلً بالإضافة الى ُو زيادت مس خوى اًلوت اًلطوى مرفلا جزيادت حجم اًؼضلاث من خلال زيادت مساحة الملعع اًؼرضي 

ق ثًش َط تياء اًبروثين داخي اًؼضلة  .زيادت حجم وكوت الأوتار والأرتعة اًًس َج اًضام داخي اًؼضلة غن ظرً

 :اًخىِف اًؼطبي اًؼضلً -د

ُو زيادت مس خوى اًلوت اًلطوى من دون زيادت حجم اًؼضلاث من خلال تحسين نفاءت عمي الجِاز اًؼطبي تواسعة اًخؼحئة 

 .فؼالة لأنبر ػدد من اًوحداث الحرهَة اًتي جشترك في الاهلداض اًؼضلًاً

خِة ػلى اًيحو: ة ُذٍ الأُداف اًخدرً  وػلى وخَ اًؼموم ًتم ثدرً

داف الاهلداض اًؼضلً سرػة الأداء اًخىراراث %اًشدت الذي  الأُ

  تعَئة 11 115بأنثر من  ما فوق بأكصى

 

 

 

 

 اًثاتت والمخحرك

 

 

 اًلوت اًلطوى

 بأكي تعئا 11 111 كصىبأ 

95 2-3 

91 14 

  سرًؼة 16 85 زلِي

 

 

 اًخضخم اًؼضلً

 

81 8-11 

 مذوسط

 

 

 سرًؼة 11-12 75

71 15 

65 21-25 

61 25 

  تعَئة 51-41 51 خفِف

 هلداضاثجمَع بأهواع الا

 

 111-81 41 تحمي كوت

31 111-151 
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 تؼة: ظرق اًخدرًة في اًثلافة اًحدهَة.المحاضرت اًرا

 تمَِد:

لى رياضة جسؼى  خِة والأخرى اًؼامة الأُداف من جملة تحلِق اًثلافة اًحدهَة اإ ثحاع خلال من اًخدرً  مخخَف ثيظم دكِلة منهجَة اإ

خِة اًؼمََة مىوناث لى اًوضول في المساهمة واًعرق اًوسائي جمَع تخحدًد وذلض اًخدرً  . المسعرت اًـَاث اإ

لى اًخعرق س يحاول المحاضرت ُذٍ وفي خِة اًعرق بأهم اإ  .اًرياضة بهذٍ الخاضة اًخدرً

 ظرق اًخدرًة في اًثلافة اًحدهَة: -

 

 

 

 

 

 

 

 ظرق حنمَة اًلوت اًلطوى: -1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ة الخاضة  ZATSIORSKIًؼخبر من الأوائي الشٍن هظروا ًعرق اًخدرً

ة اًؼضََة س ية )جرياض ة الى 1966ة اًخلوً ( ، فلد كسم ظرق اًخدرً

 اتجاُين:

                               

ر اًلوت اًلطوى.  اًعرق ثعوٍ

ر اًخضخم اًؼضلً.  ظرق ثعوٍ

                  

 

واحر بأكصىث  جهد مىرر 

 ثسرػة كطوى

 حتى اًخؼة

كصىحمي بأكي من الأ   

 

بأكصى جهد بأكصى حمي   

 جهد دًيامِكي
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 خطائص ظرق حنمَة اًلوت اًلطوى: -بأ 

 ويمىن ثَخَطِا في الجدول الموالي:

ثالإيجاتَا اًسَحَاث لة اًخىراراث المجموػاث اًراحة   اًعرً

حمولة زلِلة تحخاح الى 

لة تين  راحة ظوً

 الحطص

د 17 ثيخَِ حِد ٌَجِاز اًؼطبي  14-17  11-13  الجِد الأكصى 

اًخىراراث اًفؼالة 

حىون ػلى حسم 

 مذؼة

ثيخَِ حِد ٌَجِاز اًؼطبي مرفق 

 باًخضخم اًؼضلً

د15  6-16  5-7  الجِد المىرر 

َلوت ثعوٍر محدود ٌ

 اًلطوى

د من مس خوى اًلوت ثشكل متزاًد د13 حزً  11-15  6-15 الجِد  

 الزًيامِكي

 

 ظرق حنمَة اًخضخم اًؼضلً: -2

لى :  وثيلسم اإ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ي(  :اًخلَص المخحرك) باًخلطير ، باًخعوً

 

 

 اًخلَص اًثاتت:
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 ظرق اًخلَص اًؼضلً المخحرك باًخلطير: -بأ 

 ويمىن ثلس يمِا حسة الجدول : اًعرق الأمرٍىِة اًخلََدًة: 

 

ة اًؼضلة بحمولة زلِلة ثؼلبها حمولة خفِفة. :اًعرًلة اًحَـارًة   وثلوم ػلى ثدرً

 كللٌ زادث الذولة ثيخفظ اًخىراراث. اًعرًلة اًِرمِة: 

 الذولة ثيخفظ كللٌ زاد اًخؼة. :ظرًلة اًِرم الملَوة 

لة ُذٍ ثلوم ظرًلة اًخدرًة كدي وتؼد اًخؼة:  ظِار ػلى اًعرً ة ثم المساهدت اًؼضلاث في اًخؼة اإ  الملطودت اًؼضلة ثدرً

نهاك مثي ة اًظِر غضلة اإ لة حىون كد بأو ًوحدُا اًىذف غضلة ًخدرً  .اًؼىس اًعرً

 . باًخلطير اًؼضلً اًخلَص بمرحلة الخاضة الحرنة ثيفِذ ظرًلة اًخدرًة الإرادي: 

ي: -ة  ظرق اًخلَص اًؼضلً المخحرك باًخعوً

 ا اًيوع من اًخلَص الى:وثيلسم ظرق ُذ

ي: -1  ظرًلة اًخلَص المزدوح كطير ظوً

 %.51 ظوًي ثلَص حىراراث 16 ة مذحوع كطير ثلَص%  111 حىراراث 14 اٍتمرٍن ثيفِذ - 

 :121-81ظرًلة  -2

 .باًخلطير اًخلَص في%  81 و باًخعوًي اًخلَص في%  121 بحمولة اٍتمرٍن ثيفِذ-

 

 ظرًلة ظرًلة اًخعور المضاغف

bulk 

 لٍوػاث 

«المضخاث الممخازت»  

 المجموػاث

 اًشاكة

 المجموػاث الممخازت المجموػاث الحاركة

ًيلسم اٍتمرٍن الى 

مرحَخين في الأولى ثحلى 

الذولة ػلى حاًِا في حين 

ىرفع ػدد اًخىراراث 

 واًؼىس في اًثاهَة

ثيفِذ اًتمارٍن بحمولة 

لٍوػاث ( كل  13)

( حىراراث 15لٍوػة )

 تلوت كطوى

 15يفِذ اٍتمرٍن  من ث 

لى  -13لٍوػة ) 18اإ

( حىراراث في كل 14

لٍوػة جراحة ثلدر 

ثاهَة تين كل لٍوػة 15

 وبأخرى.

حىرار اٍتمرٍن 

مراث تلوت  11

كطوى ًددع 

تبأرتع حىراراث 

بمساػدت 

 اًزمِي.

 11حىرار تمرٍن 

مراث تؼدُا ًددع 

اٍتمرٍن ة 

 حىراراث.15

ة اًؼضلة  ثدرً

اًلاتضة ثم ًَيها 

ة مداشر  ت ثدرً

 اًؼضلة اًحاسعة.
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 ظرق اًخلَص اًثاتت: -3

لى : وثيلسم  اإ

لة ُذٍ ثيص ظرًلة اًخدرًة حتى اًخؼة:   .اًخام اًخؼة حتى مؼَية درخة في واًحلاء وضؼَة بأخذ ػلى اًعرً

لة ُذٍ ثيص ظرًلة اًخدرًة اًثاتت المخحرك:  لة اٍتمرٍن ثيفِذ ػلى اًعرً  ثلَص ثم% 61 بحمولة اًعوًي اًخلَص تعرً

ة اًلطير بحرنة اًخلَص ٍنهيي وتؼدُا ثاهَة12 لمدت 91 زاوًة غيد اًرياضي ًخوكف الحرنة مٌخطف وفي باًخلطير  .اهفجارً
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 المحاضرت الخامسة: اًخخعَط واًبرمجة في اًثلافة اًحدهَة.

 تمَِد:

ا من اًرياضاث الأخرى فاًخلوًة  لى احترام المحادئ الأساس َة المخؼَلة باًخخعَط واًبرمجة ، ونـيُر خِة اإ تحخاح بأي عمََة ثدرً

خِة الميخظرت .اًؼض   ََة تحخاح الى تخعَط حِد وجرمجة ذهَة ًخحلِق مخخَف الأُداف اًخدرً

لى مخخَف الأسس المنهجَة اًتي ثيظم عمََة اًخخعَط واًبرمجة.  و في ُذٍ المحاضرت س يحاول اًخعرق اإ

 

 مهام اًخخعَط في اًثلافة اًحدهَة:-بأ 

لى مخعط مثي باقي اًرياضاث الأخرى فاًثلافة اًحدهَة تحخاح اإ  - لى مخعط س يوي في شكل دوري س يوي والشي تدورٍ ًيلسم اإ

مرحلً في ضورت دورياث مذوسعة ، ُذٍ الأخيرت يمىن تحلِلِا ػبر دورياث كطيرت بأس حوغَة وهوات كل تخعَط حتمثي في اًوحدت 

خِة اًَومِة واًتي هي محور ُذٍ المحاضرت .  اًخدرً

 محاور اًخخعَط في حطة اًثلافة اًحدهَة: -ة

 :بي اًِدف ًخؼَق اًِدف اًخدرًبي  اًؼامة الأُداف من لٍوػة تحدد الأخيرت ُذٍ اًس يوًة باًبرمجة اًثلافة اًحدهَة في اًخدرً

بي دوري كل ربأس ػلى خِة الأُداف من لٍوػة حسة ؿاًخَ يحلق تدورٍ والشي مذوسط ثدرً  خلال الميظمة اًخدرً

بي الأس حوع خلال ومن المدى كطير دوري خِة اًوحداث مجثبر  اًخدرً حرائَة بأُداف شكل في اًخدرً  المجموػاث تخص اإ

ة منهجَة  ُدف كل يحترم بأن يجة ػامة وتطفة حطة كل في الملطودت اًؼضََة    :الموالي الجدول في الموضحة اًخدرً

مدت اًخدرًة 

في اًبرمجة 

ة  اًس يوً

ػدد  ػدد اًخىراراث

 الحطص

 اًشدت الاسترخاع سرػة الأداء ػدد اًتمارٍن

% 

 اًِدف الأسَوة

3-5 

 بأساتَع

15- 21 

 ًكل لٍوػة

3-5  18-15 ساػة 24 سرًؼة  ة غضََة  ثدرًة دائري 51- 31  ثلوً

 ػامة

16-18 

 بأساتَع

11-13  

 ًكل لٍوػة

13 13-14 ساػة 72 كطوى   91-111 المحعاث بأو  

 اًِرمي

 اًلوت اًلطوى

24-28  

 بأس حوع

18-12  13-14  4-5  تعَئة 

4-2  

48-72  71-81 ثالمجموػا  اًخضخم  

 اًؼضلً
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 :خِة الحطة خلال اًثلافة اًحدهَة في اًرياضي يخخار المجموػة اًؼضََة د اًتي اًؼضََة المجموػاث ػدد اًخدرً ا ٍرً  ُذٍ ثعوٍرُ

بي باًِدف مداشرت ثخؼَق الأخيرت ة وحمولة اًخدرً ة اًخدرً  اًؼضََة المجموػاث مخخَف جس خثير كد اًؼامة اًؼضََة فاًخلوً

 خلال من اًثلازة المدرتة اًؼضََة المجموػاث ػدد فَِ ثخجاوز ل الشي اًؼضلً اًخضخم خلاف ػلى واحدت حطة في

ة ين غضََخين لٍوغخين ثدرً  .ضـيرت بأخرى و نبًر

 :خؼَق مس خوى اًخحمَي خفق مؼين ٍتمرٍن المجموػاث ػدد في اًزيادت جنموذح وً  :الثَة اًنماذح ػلى الخبراء وً

تم :اًؼادي مَياًخح                     ة وً          8×نؽ3) ،(حىراراث 8×نؽ3})لٍوػة كل في اًخىراراث ػدد وهفس الذولة تيفس اًخدرً

 .(حىراراث 8×نؽ3) ،(حىراراث

ذا :المتموح اًخحمَي                    المرحو اًِدف مع ًخوافق ثشكل الذولة ودرخة اًخىراراث ػدد في تخـير ٍتميز اٍنموذح وُ

 :الموالي الجدول في الموضح بالمثال ذلض خَصثَ  ويمىن

 تحمَي تموجي يهدف الى تَوغ اًخضخم اًؼضلً مرفوق جزيادت اًلوت

 ػدد اًخىراراث المس خوى

 ػالي مذوسط مدخدبأ  المجموػة

11 15 12 11 

12 12 18 16 

13 18 16 14 

14 15 12 11 

15 12 18 16 

16 18 16 14 

 

 ة ظرق تخخَف :اًخدرًة ظرًلة  المحادئ من جملة مراػاث مع تحلِلَ الميخظر اًِدف باخذلاف اًؼضََة اًخلوًة في اًخدرً

ة تظروف المخؼَلة  ....، اًس يوي المخعط في الحطة موكع ، ٌَمخدرة وظَفِة المرفو الخطائص والاسترخاع اًخدرً
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 :ة وةبأسَ ٍتمثي بأسَوة اًخدرًة ة اًيظام في اًخدرً  الاساًَة تبأحد ثعحَلَ خلال من خالملتر  باًبرنامج الخاص اًخدرً

  المخؼددت، المجموػة اًثلِلة الخفِفة، اًيظام اًِرمي. اًواحدت، المجموػاث المجموػاث، المجموػة هظام :اًخاًَة

 :ًبي باًِدف مداشرت تطفة...( ،باًخعوًي، باًخلطير ثاتت،)اًؼضلً اًخلَص هوع ًخؼَق هوع اًخلَص اًؼضل  الشي اًخدرً

 .غضلً ثلَص كل ظحَؼة مع اًتمارٍن ؿاياث ثياسة ٍراغي جرنامج يحللَ

 :ة في اًرياضي يخخار المجموػة اًؼضََة خِة الحطة خلال اًؼضََة اًخلوً د اًتي اًؼضََة المجموػاث ػدد اًخدرً ا ٍرً  ثعوٍرُ

بي باًِدف مداشرت ثخؼَق الأخيرت ُذٍ ة وحمولة اًخدرً  المجموػاث فمخخَ جس خثير كد اًؼامة اًؼضََة فاًخلوًة اًخدرً

 من اًثلازة المدرتة اًؼضََة المجموػاث ػدد فَِ ثخجاوز ل الشي اًؼضلً اًخضخم خلاف ػلى واحدت حطة في اًؼضََة

ة خلال ين غضََخين لٍوغخين ثدرً  .ضـيرت بأخرى و نبًر

 :بي اًِدف يحدد هوع وػدد اًتمارٍن خِة حطة بأو غضََة لٍوػة جكل الخاضة اًتمارٍن ػدد اًخدرً  من ثخؼدد اًتمارٍن ُذٍ ثدرً

 .الجسم بحركاث ظحَؼَة تمارٍن بأو ، بألث تمارٍن ، الحرت بالأزلال ٍىون كد الشي هوغِا حِر

 :خِة الحطة بهدف مداشرت مذؼَلة لٍوػة ًكل اًخىراراث ػدد ػدد اًخىراراث في المجموػة بي والمس خوى اًخدرً  ويمىن اًخدرً

 :الموالي الجدول في ذلض ثَخَص

 دد اًخىراراثػ المس خوى

اًِدف 

بي  اًخدرً
 ػالي مذوسط مدخدئ

 (15-11) (17-13) (19-15) اًلوت

اًخضخم 

 اًؼضلً
(11-16) (18-14) (16-12) 

تحمي 

 كوت
(17-24) (15-22) (13-21) 

 

 :غن ًلي بأن يجة ل اًواحد باٍتمرٍن الخاص المجموػاث ػدد بأن ػلى الزراساث جمَع ثخفق ػدد المجموػاث ًكل غضلة 

 .اًؼضلً اًخضخم الى اًوضول الى تهدف اًتي ٌَتمارٍن( 24-16) من المجموػاث ػدد ًحَؽ كد حين في. لٍوػاث( 13-14)

 :ثا،(4-2)مذوسط ثا،( 2-1) سرًع ٍىون كد الشي اٍتمرٍن ثيفِذ اًلاع تحدًد تطدد ُيا ونحن سرػة بأداء كل تمرٍن 

ىن ثا،(5-4)تعيء  تخحدًد ًيطح الاًلاع تحدًد وًدسَِي باًخلطير منها بأنبر عوًيباًخ اًخلَص فترت حىون اًـاًة في وً

 .تدكة الاًلاع ًخحدًد درخاث بأرتع الى زلاج من ًخىون ػدد

 :خِة والحطص اًتمارٍن تين حتي بأو المجموػاث تين بأو اًخىراراث تين كاهت سواء اًراحة فتراث ثَؼة فتراث اًراحة   اًخدرً

ة فرياضي سعرالم  اًِدف ػلى الحطول في مهلٌ دورا  اًخىراراث تين اًراحة فترت من اًخلََي ػَََ وحة اًؼضََة اًخلوً
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ذا حين في الزُون من خالي غضلً ثضخم غن ًححر كان اذا والمجموػاث  بأو اًلطوى اًلوت ثعوٍر غن ًححر كان اإ

 .وسخِا بأظول حىون بأن يجة اًؼضََة اًلدرت

 

  افة اًحدهَة.المحاضرت اًسادسة : نماذح جرامج اًخدرًة في اًثل

 تمَِد:

لى اًؼضََة اًخلوًة في اًبرمجة تحخاح   ًدس نى وحتى اًساتلة المحاضراث في اٍيها اًخعرق تم اًتي المنهجَة المحادئ بجملة الإلمام اإ

الخطائص ٍراغي الشي اٍنموذح جىوهَ ًؼرف الشي المثالي اًبرنامج ًحَؽ بأن ػَََ يجة اًرياضَة ُذٍ في المدرة او ٌَرياضي  

ة ظروف ونذا ٌَرياضي وظَفِة لمرفوا  خِة اًبرامج نماذح تؼظ الى اًخعرق س يحاول المحاضرت ُذٍ وفي والاسترخاع اًخدرً  اًخدرً

ة في  . اًؼضََة اًخلوً

 ثدرًة كل لٍوػة غضََة مرت واحدت في الأس حوع: - بأ 

 اٍنموذح الأول: 

 

 الأيام  المجموػة اًؼضََة 

 اًسخت غضلاث  اًطدر: غضلاث اًظِر

لاث اًفخذ وتعة اًساق: غضلاث اًحعنغض  الأحد 

 الزيين راحة

 اًثلاثاء اًؼضلة زيائَة رؤوس: اًؼضلة زلازَة رؤوس

 الأرتؼاء راحة

 الرُس غضلاث اًىذفين :غضلة اًساػد

 الدؼة راحة
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 اٍنموذح اًثاني:  

 الأيام  المجموػة اًؼضََة 

 اًسخت سغضلاث اًىذفين :اًطدر: اًؼضلة زلازَة رؤو 

 الأحد راحة

 الزيين غضلاث اًفخذ وتعة اًساق: غضلاث اًحعن

 اًثلاثاء راحة

 الأرتؼاء اًؼضلة زيائَة رؤوس: غضلة  اًساػد: غضلاث اًظِر

 الرُس راحة

 الدؼة راحة

 

 اٍنموذح اًثاًر:  

 الأيام  المجموػة اًؼضََة 

 اًسخت غضلاث اًىذفين :اًطدر: اًؼضلة زلازَة رؤوس

 الأحد راحة

 الزيين غضلاث اًفخذ وتعة اًساق: غضلاث اًحعن

 اًثلاثاء راحة

 الأرتؼاء اًؼضلة زيائَة رؤوس: غضلة  اًساػد: غضلاث اًظِر

 الرُس راحة

 الدؼة راحة
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 ثدرًة كل لٍوػة غضََة مرثين في الأس حوع: -ة

 اٍنموذح الأول: 

 الأيام  المجموػة اًؼضََة 

 اًسخت اًطدر: اًؼضلة زلازَة رؤوسغضلاث اًىذفين :

 الأحد اًؼضلة زيائَة رؤوس: غضلة  اًساػد: غضلاث اًظِر

 الزيين غضلاث اًفخذ وتعة اًساق: غضلاث اًحعن

 اًثلاثاء راحة

 الأرتؼاء غضلاث اًىذفين :اًطدر: اًؼضلة زلازَة رؤوس

 الرُس اًؼضلة زيائَة رؤوس: غضلة  اًساػد: غضلاث اًظِر

اًفخذ وتعة اًساق: غضلاث اًحعن غضلاث  الدؼة 

 

 اٍنموذح اًثاني: 

 الأيام  المجموػة اًؼضََة 

 اًسخت غضلاث اًعرف اًؼَوي

 الأحد غضلاث اًعرف اًسفلً

 الزيين راحة

 اًثلاثاء غضلاث اًعرف اًؼَوي

 الأرتؼاء غضلاث اًعرف اًسفلً

 الرُس راحة

 الدؼة راحة
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 ََة زلاج مراث بأس حوغَا:ثدرًة كل لٍوػة غض  -ح

 الأيام  المجموػة اًؼضََة 

 اًسخت جمَع غضلاث الجسم  

 الأحد راحة

 الزيين جمَع غضلاث الجسم  

 اًثلاثاء راحة

 الأرتؼاء جمَع غضلاث الجسم  

 الرُس راحة

 الدؼة راحة
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 اًخـذًة في اًثلافة اًحدهَة. المحاضرت اًساتؼة:

 تمَِد:

وياث و اًضرورياث من بأهواغِا كافة في اًرياضَة اًؼمََة ػلى اًلائمين و اًرياضي و المدرة من ًكل اًرياضَة اًثلافة ثؼد  الأوً

خِة ٌَؼمََة الأساس َة اًرنيزت بمثاتة ثؼد اًتي ة ، اًخدرً خِة ونثافة شدت ، حجم ًُس فاًخدرً نما و ، فلط ثدرً  المحادئ تؼظ ُياك اإ

 . دكِلة تطفة له اًخخعَط يجة منها واحد اًـذاء ًؼد اًتي و ، الأساس َة

 .اًثلافة اًحدهَة في اًخـذًة الى اًخعرق المحاضرت ُذٍ في س يحاول و

 المىوناث اًـذائَة:-بأ 

ِا من :  ثخىون الأؿذًة اًتي هدٌاوً

 سىرياث. -

 دُون. -

 جروثٌُاث. -

 فِخامِياث. -

 بأملاخ مؼدهَة وماء ومواد بأخرى. -

ة اًَومِة:الاحذَاخاث اًع -ة  اكوً

خىون نلٌ ًلً:  حتمثي الاحذَاخاث اًعاكوًة في المصروف اًعاكوي اًَومي الخاص ثشخص ػادي وً

 سىرياث. 55% -

 جروثٌُاث. % 15 -

 دُون.   31% -

 اًسىرياث: -1
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 مفِوم : -بأ 

َدراث من اًىرتون و اًَِدروخين و الأهسجين .   ثخىون اًىرتوُ

 .ًةسؼراث حرار  4ؾرام  1ًؼعي كل حِر 

ا: -ة  مطدرُ

 ًِـا مطدران بأساس َان : ػ هدـاتي   ػ حِواني . •

اًـَوهوز ( ػ سىرياث زيائَة ) اًسكاروز ( ػ و C6H12O6ثطيف حسة ثؼلِدُـا اًىيمَائي : ػ سىرياث بأحادًة )   •

 . سىرياث مذؼددت ) اًًشاء ( 

 بأهمَتها: -ح

 حكمن بأهمَتها باًًس حة ٌَرياضي :      

     اًؼمي و اًراحة. مطدر ظاكوي بأزياء 

     .تدًي ظاكوي غن اًبروثٌُاث 

     .اًوكود الأساسي ٌَجِاز اًؼطبي 

 الزُون: -2

 مفِوم : -بأ 

 ثخىون الزُون من بأستر وحول و الذظ الزسم.  

ة 9ؾرام =  1حِر ًؼعي   سؼراث حرارً

ا : -ة  مطادرُ

 مطدر هحاتي و مطدر حِواني. 

 بأهواغِا : -ح

 دًة ، اًثيائَة ، اًثلازَة.الزُون اًخس َعة: الأحا   

 الزُون المرنّدـــة  : اًفوسفو ًَخِد .   

 اًبروثٌُاث: -3

مفِوم : -بأ   

تطفة ػامة اًبروثٌُاث هي غحارت غن سلاسي من الأحلٌض الأمِيَة .      

وثخىون من اًيَتروخين ، اًىرتون ، اًَِدروخين و الأهسجين .      
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مطادرٍ : -ة  

هحاتي وحِواني.      

يَفِا :ثط  -ح  

جروثين حِواني وجروثين هحاتي.      

اًفِخامِياث:-4  

 : مفِوم

ِا اًوزن زيادت في جساهم ل و ظاكوًة كيمة تملط ل غضوًة مرهحاث هي اًفِخامِياث       .تَوكمَائَة وظائف وً

ا -ة  : مطادرُ

 . حِواني و هحاتي    

 : بأهواغِا -ح

 .. 2ة ، ة فِخامين ، ح فِخامين مثي الماء في الشائحة الزُون الأول اًيوع -1

 . ك ، ُػ ، د ، بأ  فِخامين مثي.  الزُون في ذائحة فِخامِياث -2

 الأملاخ المؼدهَة: -5

 :مفِوم -بأ 

 . المؼدهَة الأملاخ ٌسمى غيصر 22 ة ممثلة الجسم نخلة من بالمئة4 حوالي حرهَة في المؼدهَة الأملاخ ثدخي    

 . الجسم وسوائي سجةبأو  جمَع في الأملاخ ُذٍ ثخوزع    

ا -ة  : مطادرُ

 .اًيحاتاث في و اًترتة في حتى و والمحَعاث الأنهار ، اًححار مِاٍ ، اًعحَؼة في ثخواخد  

 : بأهواغِا -ح

 ، اًحوتاس َوم اًفوسفور، ، اًكاًس َوم هي و اًَوم في غ 111 ثفوق كمَة ثخعَة 7 هي و:  الأساس َة المؼدهَة الأملاخ   

وم ،اًكلور ، اًطودًوم ت و المـييًز  .اًىبًر

 . اًَوم في غ111 من بأكي كمَة ثخعَة:  اًثاهوًة المؼدهَة الأملاخ  
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 الماء: -6

خفاق في س حدـا كان كافِة جكمَاث المـاء شرة ػدم بأن اًحاحثون ًؼخلد و اًرياضي الإنجاز في و اًطحة في حِويا دورا الماء ًَؼة  اإ

 . اًخؼرق بأزياء المؼدهَة الأملاخ ًفلدان هدِجة وزهَ من(٪ 3، 2)   ًفلد اًرياضي بأن ثحين ًلد و ، اًرياضَين تؼظ

 :المصروف اًعاكوي في اًثلافة اًحدهَة -ح

ة يحخاح ة سؼراث( 11– 17) الى اًؼضََة اًخلوًة في اًخدرً  حمولة بحسة اًعاكوي المصروف ًخضاغف وكد  الزكِلة في حرارً

ة ة ،اًِدف اًخحمَي مس خوى اًخدرً  ...، اًخدرً

 : مثال

ة سؼرت 7229: اًرؤوس زيائَة اًؼضلاث تمرٍن   .الزكِلة في حرارً

ة سؼرت 9295:اًطدر غضلاث تمرٍن   .الزكِلة في حرارً

 اًبرامج اًـذائَة في اًثلافة اًحدهَة: -د

 : اًثلازَة اًـذائَة اًوحداث ثياول هظام *

ة اًسؼراث كيمة من% 31 الإفعار  -  . اًَومِة الحرارً

ة اًسؼراث كيمة من%  45-41  اًـداء  -  . اًَومِة الحرارً

ة اًسؼراث كيمة من%  25-21  اًؼشاء  -  . اًَومِة الحرارً

 : اًرباغَة اًـذائَة اًوحداث ثياول هظام *

ة اًسؼراث ملدار من% 31 الأول الإفعار  -  . اًَومِة الحرارً

ة اًسؼراث ملدار من% 11 اًثاني الافعار  -  . اًَومِة الحرارً

ة اًسؼراث ملدار من% 41       اًـػػػػػػػػداء  -  . اًَومِة الحرارً

ة اًسؼراث ملدار من%  25 – 21 اًؼشاء  -  . اًَومِة الحرارً
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 المحاضرت اًثامٌة : اًثلافة اًحدهَة واًرياضاث الأخرى.

 تمَِد : 

 ضي محترف مهلٌ كان هوع اًرياضة .ٌسال نثير من الحبر بمجرد الحدًر غن اًثلافة اًحدهَة بأو نلٌل الأحسام غيد ريا

ذ ٌسارع اًىثير من اًيلاد بالجزم بأنها رياضة ثخؼارض مع بأُداف باقي اًرياضاث اًخيافس َة و ًبررون ُذا اًربأي بالأثار الجاهخِة  اإ

 اًتي كد حىون سخدا في حراحع المس خوى اًؼام .

جراز بأهم   َة اًثلافة اًحدهَة في اًرياضة اًخيافس َة الحدًثة .لشلض س يحاول في ُذٍ المحاضرت جسََط اًضوء ػلى الموضوع واإ

 اًثلافة اًحدهَة واًرياضاث الداغَة: -1

في حىوٍن الأداء اًؼام مثي بأي مىون بأخر فلاغة هرت  بأزحدت جمَع الزراساث الحدًثة بأن اًثلافة اًحدهَة باثت ضرورت مَحة ثدخي

المحضر اًحدني خاضة وبأنها يجة بأن  ن حىون مضحوظة وموجهة منحطص ٌَخلوًة اًؼضََة من حين لأخر ًى اًلدم يجة يمارس

الميطة الشي ٌشـله  ثعور الاظراف اًسفََة من ناحِة اًلدرت اًؼضََة نلٌ ثدعم اًعرف اًلسم اًؼَوي بحجم غضلً يخدم مهام

و الأمر باًًس حة ًىرت اًَد بأو هرت اًسلة  بأو حتى اًعائرت. اًلاغة، وُ

 في اًرياضاث الداغَة: فة اًحدهَةبأهمَة اًثلا -2

 المساػدت ػلى فلدان اًوزن اًزائد. 

ة .   ثعوٍر اًلوت الاهفجارً

 ثعوٍر اًلوت المميزت باًسرػة. 

 ثعوٍر اًلوت اًلطوت. 

 ثؼدًي الخطائص المرفوًوحِة في كوام يخدم مهام الميطة. 

لة مهمة ًلاسترخاع تؼد المجِود اًِوائي ػالي الذولة.   ظرً

ة   ة اًشاق فيما تؼد.ثبرمج وحطص تحفيًز  لمواضلة اًخدرً

 وس َلة فؼالة ًخجية وكوع الإضاباث. 
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 اًثلافة اًحدهَة واًرياضاث اًلذاًَة: -3

ذا ثؼَق الأمر باًوزن الشي  - اًىثير من الخبراء كاهوا ًؼخلدون تبأن اًثلافة اًحدهَة ثؤثر سَحا ػلى مطارع اًرياضاث اًلذاًَة خاضة اإ

شكال هحير لزى ُذٍ ا ذا تم ًؼخبر اإ ًفئة من اًرياضَين ؿير بأهَ سرػان ما تًَت الزراساث تبأن اًثلافة اًحدهَة سلاخ ذو حدٍن اإ

حداج اًفرق في اًيازلث اًتي يخوضِا.   الاس خفادت من شلَ الإيجابي فس يمخلط المطارع مؤشراث تدهَة وهفس َة كادرت ػلى اإ

 بأهمَة اًثلافة اًحدهَة في اًرياضاث اًلذاًَة: -4

 في الحفاظ ػلى اًوزن )زيادت بأو تخفِظ(. وس َلة مهمة 

  ةمضاغفة اًلدرت  .الاهفجارً

 .زيادت كوت اٌَكم 

 .زيادت كدرت المسم والزفع 

 .زيادت كدرت اًخوازن 

 .زيادت كدرت تحمي اٌَكم 

 . تخفِظ مؼدل الإضاباث 

 .سرػة الاسدشفاء تؼد اًخؼة بأو الإضاتة 

 . زيادت في مس خوى المروهة 

 ياضي لأظول فترت ممىٌة.الحفاظ ػلى المشوار اًر 

 .زيادت اًعاكة اًكامٌة 

 اًثلافة اًحدهَة واًرياضاث اًفردًة: -5

جساهم اًثلافة اًحدهَة في مساػدت رياضي الأًؼاة اًفردًة سواء بأًؼاة اًلوى، جمحاز، س حاحة بأو دراخاث ُوائَة ومع ثعور ظرق 

ة وثلارة المس خوياث اًخلٌَة والخععَة بأضحح المىون اًحد ني فاضلا في نثير من الميافساث ًِذا اًيوع من اًرياضاث وخير اًخدرً

و ما يحطي مع  111دًَي ػلى ذلض س حاكاث اًسرػة في بأًؼاة اًلوى و    Usain Boltاًحعي الداٍكي م ػلى وخَ الخطوص وُ

 الشي يمخلط حجم غضلً وكدراث كوت ثلترة منها في اًثلافة اًحدهَة ونلٌل الأحسام.
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 افة اًحدهَة في اًرياضاث اًفردًة:بأهمَة اًثل -6

 .المحافظة ػلى اًوزن 

 .زيادت مس خوياث اًلوت جكل بأشكاًِا 

 .ثفادي اًوكوع في الإضاباث 

 .زيادت اًلدراث الاسترخاغَة 

 . زيادت كدراث اًخحمي الخاص 

 .تحسين مس خوى جس َير اًعاكة اًيفس َة 

 .زيادت مس خوى اًثلة باًيفس 
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 اًخاسؼة : اًثلافة اًحدهَة و اًخحضير اًحدني.المحاضرت 

 تمَِد:

ثؼخبر مرحلة اًخحضير اًحدني مىونا فاضلا ًكل رياضة في سخِي تحلِق بأُداف الموسم اًخيافسي ومع ثعور مس خوى جمَع 

ة وظروف المدرة والمخدرة ، ظِرث ظرق حدًثة في المجال و بأفكار خدًدت ساهمت في  اًرياضاث تخعور منهجَة اًخدرً

حداج زورت في عمََة اًخحضير اًحدني ًىن ثحلى اًلوت اًؼضََة بمخخَف بأضيافِا دػامة بأساس َة في ُرم اًطفاث اًحدهَة ًكل  اإ

 اًرياضاث و اًسؤال الشي ًًذظر الجواة في ُذٍ المحاضرت ما هي مكاهة اًثلافة اًحدهَة في عمََة اًخحضير اًحدني؟

 

 ثؼرًف اًخحضير اًحدني: -1

 

ياث الإحراءاث كل اًحدني دادبالإػ ًلطد خدرة المدرة، ًضؼِا اًتي المخععة واٍتمرً لى ًَطي اًلاغة، ػَيها وً  ًَاكذَ قمة اإ

 .الملٌرس اًًشاط لملذضَاث وفلا مٌَ، المعَوة الخععي و المِاري بالأداء ًلوم تبأن اًرياضي ٌس خعَع ل وتدونها اًحدهَة،

 

 اًخحضير اًحدني اًؼام: -2

 

 اًؼمود ُو اًؼام اًحدني والإػداد ٌَفرد اًعحَؼَة الإمكاهَاث حدود في ٌَفرد اًحدهَة اٌََاكة غياصر جمَع اًؼام اًحدني الإػداد ًخضمن 

ضة واًلاػدت اًفلري  .رياضَة ممارسة لأي الأساس َة والزػامة اًؼرً

 

 :اًخحضير اًحدني الخاص -3

 

 مٌَ واًـرض وزَلا، ارثحاظا اًؼام اًحدني بالإػداد مرثحط ٍىون بأن ػلى  اًخخطصي اًرياضي بالأداء الخاضة اًحدهَة اًطفاث حنمَة

 .الميافسة خلال المس خؼملة اًخىذَىِة ػ اًخلٌَة اًتمارٍن اس خؼلٌل ػبر اًخخطصي اًرياضي باًًشاط الخاضة اًحدهَة اًطفاث ثعوٍر ُو

 مهام اًثلافة اًحدهَة في مرحلة اًخحضير اًحدني اًؼام: -4
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 ن واًورك واًؼضلاث اًلعيَة ٌَوكاًة من وكوع الإضاباث وزيادت مس خوى تحمي اًلوت .ثعوٍر غضلاث اًحع 

 ثعوٍر اًلوت اًلطوى في اًلاػة بالس خؼاهة بمخخَف الآلث . 

 زيادت مس خوى تحمي اًلوت مع زيادت نفاءت عمي المفاضي واًؼظام. 

 زيادت اًخضخم اًؼضلً اًؼام وتخفِظ وس حة الزُون . 

ة الزائري في اًلاػة.زيادت مس خوى المرو   هة بالغتماد ػلى اًخدرً

 اًرفع من مس خوى الارحكازاث بالس خؼاهة باًىراث اًعحَة والححال المعاظَة في اًلاػة. 

 زيادت نفاءت عمي اًؼضلاث الملاتلة. 

 زيادت اًىذلة اًؼظمَة. 

 مهام اًثلافة اًحدهَة في مرحلة اًخحضير اًحدني الخاص:  -5

 ًلاُوائَة اًلاًحًِة.زيادت مس خوى اًلدرت ا 

 .ة ًلاظراف اًسفلى باًخلَص اًحََومتري في اًلاػة  زيادت مس خوى اًلوت الاهفجارً

 .زيادت مس خوى اًلوت المميزت باًسرػة 

  زيادت مس خوى تحمي اًلوت الخاضة. 

 .ثؼدًي المىدس حاث بما ًدٌاسة والأُداف اًخيافس َة 

  ًحدهَة.المساػدت في ثعوٍر اًفوارق اًفردًة من اًياحِة ا 

 .ثؼزٍز اًخحضير اًحدني اًفردي 

 .ثعوٍر مذعَحاث الميطة كل ػلى حدى فيما يخص غياصر اًلوت 

 .دمج اًخحضير اًحدني مع اًخحضير الخععي واًخلني 
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 فة اًحدهَة واًسن.اًثلا المحاضرت اًؼاشرت :

 تمَِد:

ة في اًشروع كدي مراػاثَ يجة الشي باًسن اًلوت موضوع بأرثحط ًعالما  في اًـاًحة اًطفة هي اًلوت ولن اًحدهَة اًطفة ُذٍ ثدرً

 . اًرياضة ُذٍ ممارسة ًحداًة الأدنى اًؼمر حول رياضي مربي بأي ػلى اًسؤال اًش حان ًعرخ ما نثيرا اًثلافة اًحدهَة رياضة

ِذا  .باًسن اًؼضََة اًخلوًة في الملٌرسة رتط ػلى المحاضرت ُذٍ في اًضوء سًسَط وً

 اًؼمر اًحَوًوجي واًؼمر اًىروهوًوجي:-1

المخؼَق تخاريخ المَلاد واًؼمر اًحَوًوجي المخؼَق ة: يجة ػلى المربي اًرياضي بأن ًدرك اًفرق تين اًؼمر اًىروهوًوجي 

هضج اًؼظام.  -

هضج اًؼضلاث والأوتار.  -

اًيضج الجًسي.  -

اٍنمو اًيفسي.  -

كد ًطي الى زلاج س يواث . لأن اًفرق تين اًؼمر اًحَوًوجي والاخر اًىروهوًوجي  -

 

 اًلوت اًؼضََة واٍنمو: -2

حَؽ اًعفولة مرحلة خلال واًسفََة  اًؼَوًة الاظراف تين اًًسة تيفس ٍىون ل اًؼضلً اًؼطبي اًخحكم ان  سن غيد ذروثَ وً

 مثي ما ًوضح اًشكل: ٌلصهور باًًس حة 31 الى 23 من و ًلاناج باًًس حة س ية 21
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 اًسن وتداًة ممارسة اًثلافة اًحدهَة:-3

 الخاضة اًعحَؼَة اًتمارٍن ػلى بالغتماد اًلوت تخعوٍر حىذفي بأن يمىن اًثلافة اًحدهَة فان الاولى المحاضراث في وبأشرنا س حق نلٌ

 :اًخالي اًيحو ػلى المورفوًوحِا ػلم بخطوضَاث المخؼَلة المحادئ احترام يجة لشلض الجسم بملاوماث

 .الجسم تمارٍن ػلى نثيرا والاغتماد اًثلي زيادت ػلى اًترنيز دون من ٌَتمارٍن اًخلني الجاهة ثعوٍر :س ية 13 الى 11 من 

ة في اًشروع :س ية 15 الى 14 من  ة الخاضة اًتمارٍن ثدرً  . بأزلال دون من اًؼضََة باًخلوً

 .اًلوت تحمي ضفة ثعوٍر :س ية 18 الى 16 من 

 . اًؼضلً اًخضخم ثعوٍر :س ية 31 الى 19 من 

 اًثلافة اًحدهَة واًخلدم في اًسن: -4

ة حمولة لملاومة الأخير ُذا كاتََة ثيلص وباًخالي الحركي ازالجِ ُشاشة حزداد اًسن في اًخلدم مع  اًؼضََة، اًخلوًة في اًخدرً

 :س ية 45 بأغلٌرهم ثخجاوز الشٍن ٌَرياضَين باًًس حة المحادئ ُذٍ احترام يجة لشلض

ة مدت ثخجاوز ل بأن -  .اًساػة اًخدرً

ة ػلى الملٌرس ٍرنز ل بأن -  .اًؼضلً واًخضخم اًلطوى اًلوت ثدرً

 .اًؼضلً اًخحمي ػلى اًترنيز -

 .اًزائد اًخحمَي ػلى الاتخؼاد -

 . الآلث تمارٍن وخاضة اًسِلة اًتمارٍن ػلى الاغتماد -

 .ٌَخعر اًفلري اًؼمود ثؼرض اًتي واًتمارٍن  اًوضؼَاث غن الاتخؼاد -

 اًثلافة اًحدهَة والجًس: -5

ة ًرياضة الملٌرسة المربأت ػلى يجة   المحادئ جملة احترام اًلوت بأشكال من شكل فيها بأخرى رياضة بأي بأو اًؼضََة اًخلوً

 : اًخاًَة

 ة مدت ثخجاوز ل بأن  . دكِلة 71 اًخدرً

 ة ٍرحىز ل بأن  .اًؼضلً اًخضخم ػلى اًخدرً

 اًؼضلً اًخحمي ػلى اًترنيز. 
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 اًزائد اًخحمَي ػلى الاتخؼاد. 

 ٌَخعر اًفلري اًؼمود ثؼرض اًتي واًتمارٍن  اًوضؼَاث غن الاتخؼاد. 

 

 

 

 




