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 ـرعــتــسـانـ

اْ اٌغشػخ ِٓ اٌؼٕبطش اٚ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّّٙخ , فٟٙ ػبًِ سئ١ظ ٌلاداء اٌجذٟٔ ٚاٌزٟ        

ٟٚ٘ الاعبط ٌّؼظُ الأشطخ اٌش٠بػ١خ د١ش  ,رشرجؾ ثززبثغ الأمجبع اٌؼؼٍٟ ػٕذ الاداء اٌذشوٟ 

رؼزجش ػبِلا ِغزملا , فبلافشاد اٌّزغبْٚٚ فٟ اٌذجُ ٚاٌمٛح ٠خزٍفْٛ فٟ اٌغشػخ اٌزٟ ٠ّىُٕٙ ثٙب رذش٠ه 

اٌذٚي اٌششل١خ اٚ اٌذٚي فٟ ٚرٛجذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اساء اٌؼٍّبء عٛاء , ؽشافُٙ )عشػخ الأمجبع اٌؼؼٍٟ ( ا

 ج١ؼزٙب ِٚىٛٔبرٙب , ٌٚزٛػ١خ رٌه ٔغزؼشع اساءُ٘ . اٌغشث١خ دٛي ِفَٙٛ اٌغشػخ ٚؽ

ّْٛ ٌٗ صلاصخ اثؼبد ار ٠مٛي ٘بسٖ اٌزٞ ٠ؼجش ػٓ ِفَٙٛ ػٍّبء اٌذٚي اٌششل١خ ٌٍغشػخ فٟ وٛٔٙب ِؼ       

  (  سرعت الاستجابت)  ( انسرعت انحركيت( ) انسرعت الانتقانيت اعبع١خ ٟ٘ : ) 

لذسح اٌفشد ػٍٝ اداء دشوبد ِزىشسح  "اِب ػٓ ِفَٙٛ اٌّذسعخ اٌغشث١خ ثبٌٕغجخ ٌٍغشػخ فبٔٗ ٠ؼٕٟ        

 .  "ِٓ ٔٛع ٚادذ فٟ الً صِٓ ِّىٓ وبٌؼذٚ فٟ اٌؼبة اٌمٜٛ ٚاٌذسجبد ٚاٌغجبدخ ٚاٌزجذ٠ف 

, عخ اٌششل١خ ٠ٚؼزمذ اٌجؼغ اْ ٘زا اٌّفَٙٛ ٠زّبشٝ ِغ ِفَٙٛ اٌغشػخ الأزمب١ٌخ اٌزٞ رزجٕبٖ اٌّذس      

ٌٚىٓ اٌذساعخ اٌفبدظخ ٌّٛاطفبد اٌغشػخ الأزمب١ٌخ فٟ اٌّذسعخ اٌششل١خ رؤوذ ػشٚسح أزمبي اٌجغُ 

ِٓ ِىبْ اٌٝ اخش ثبلظٝ عشػخ , فٟ د١ٓ اْ اٌّفَٙٛ اٌغشثٟ ٌٍغشػخ ٠ؼٕٟ دذٚس دشوبد ِزىشسح 

 بٌٗ . ِٓ ٔٛع ٚادذ فٟ الً صِٓ ِّىٓ , عٛاء طبدت رٌه أزمبي اٌجغُ اَ ػذَ أزم

 -ويقسم هاره انحركاث انبذنيت والانعاب انرياضيت بصىرة عامت انى قسمين :

  : ٠شًّ اٌذشوبد اٌّزىشسح ِضً اٌشوغ ٚاٌغجبدخ ٚاٌزجز٠ف ٚاٌذساجبد ٚغ١ش٘ب .انقسم الاول 

  : فزشًّ اٌذشوبد غ١ش اٌّزىشسح ِضً اٌمفض ٚاٌشِٟ ٚاٌمزف , ٚفٟ ٘زٖ اٌذشوبد رؼزجش انقسم انثاني

  .اٌغشػخ ف١ٙب الشة اٌٝ طفخ اٌمٛح اٌفؼبٌخ اٌغش٠ؼخ 

 -ت :ـــــرعــــسـىاع انــــــــأن

 فٟ ثؼغ الاد١بْرغّٝ ٚ (عشػخ اٌزشدد اٌذشوٟ ٠ٚطٍك ػ١ٍٙب اد١بٔب )    :ت ـيـانـقـتـت الانـعرـسـان -1

فزطجك اٌذشوبد اٌزٟ ٠ىْٛ شىً اٌذشوخ ف١ٙب ِزىشسا  اٚ )اٌغشػخ اٌمظٜٛ( ٔزمب١ٌخغشػخ اٌشوغ الاث

وّب فٟ اٌشوغ اٌغش٠غ ٚاٌذساجبد ٚاٌغجبدخ ٚدجً إٌؾ ٚاٌزجز٠ف ٚغ١ش٘ب , اٞ أزمبي اٌلاػت اٚ 

غ اٌش٠بػٟ ِٓ ِىبْ اٌٝ اخش ِٓ اجً اٌٛطٛي اٌٝ ٘ذف ِؼ١ٓ ٚوً ٌؼجخ ٌٙب ٘ذف ِؼ١ٓ , فبٌشاو

َ ٘ذفٗ اٌٛطٛي اٌٝ خؾ إٌٙب٠خ ثبعشع ٚلذ ٚلاػت وشح اٌمذَ ٘ذفٗ اٌٛطٛي اٌٝ اٌىشح ٚاٌزمذَ ثٙب 011

ٔذٛ اٌٙذف ٚلاػت اٌىشح اٌطبئشح ٘ذفٗ اٌزمذَ ثغشػخ اٌٝ اٌشجىخ ٚاٌمفض اٌؼبِٛدٞ اٌٝ الاػٍٝ ٌؼشة 

 .دخ اٌىشح اِب فٟ اٌغجبدخ الأزمب١ٌخ ِٓ اٌجذا٠خ اٌٝ اٌذبفخ الاخشٜ ٌذٛع اٌغجب

اٌمذسح ػٍٝ اٌزذشن ٌلاِبَ  ":  أٙبػشفٙب ٘بسٖ وّب  ثغشػخ الأزمبي )اٌغشػخ الأزمب١ٌخ (ٚاٌّمظٛد 

أٙب اٌمذسح ػٍٝ الأزمبي اٚ اٌزذشن ِٓ ِىبْ لاخش ثبلظٝ  ". ٠ٚمٛي ػٕٙب ػلاٚٞ :  "ثبعشع ِب ٠ّىٓ 

. ٚ٘زا ٠ؼٕٟ أٙب ػجبسح ػٓ ِذبٌٚخ اٌزغٍت ػٍٝ ِغبفخ ِؼ١ٕخ فٟ الظش صِٓ ِّىٓ ِضً  "عشػخ ِّىٕخ 

 : اٌؼذٚ فٟ اٌؼبة اٌمٜٛ ٚاٌغجبدخ ٚاٌذسجبد . 
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٠ٚطٍك ػ١ٍٙب اٌجؼغ ِغّٝ )عشػخ اٌذشوخ اٌٛادذح (      :(  عشػخ الاداء) ت ـيـركـحـت انـرعـسـان -2

اٌذشوبد اٌزٟ رزظف ثطبثغ اٌّمبِٚخ اٌجغ١طخ وذشوخ ٟٚ٘ عشػخ اٌذشوبد غ١ش اٌّزىشسح ٚثبلاخض 

ٚاٌذشوبد الادّبئ١خ اٌخبطخ ثبعزؼّبي اٌّؼشة اٚ ثبعزخذاَ ٚعشػخ اداء اٌٍىّخ ,  اٌخذاع فٟ اٌّلاوّخ

علاح اٌّجبسصح ٚوزٌه اٌشِٟ ٚاٌمفض ٚاٌزّش٠ش ثىشح اٌمذَ ٚاٌؼشة اٌغبدك ثبٌىشح اٌطبئشح , ٚرجذس 

و١خ رؼزّذ ػٍٝ ِمذاس اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌؼلالخ اٌظذ١ذخ ث١ٓ اعزؼّبي ٘زٖ الاشبسح اٌٝ اْ اٌغشػخ اٌذش

, فلاػت وشح اٌمذَ فٟ ػ١ٍّخ  اٌزظ٠ٛت ٠ذزبط اٌٝ لٛح اٌمٛح ِٚمذاس اٌّمبِٚخ اٌزٟ ٠شاد اٌزغٍت ػ١ٍٙب 

ػؼ١ٍخ اوجش فٟ سجٍٗ ِٓ اجً ادخبي اٌىشح اٌٝ اٌّشِٝ , ث١ّٕب ٠ذزبط لاػت وشح ا١ٌذ ٚاٌطبئشح اٌٝ لٛح 

 اوجش فٟ رساػٗ ٚوزفٗ ٌؼشة اٌىشح ٚاسعبٌٙب ٔذٛ اٌٙذف إٌّشٛد .

ِٕز داء ٚٔؼٕٟ ثٙب اٌفزشح اٌض١ِٕخ اٌلاصِخ ٌلا)عشػخ سد اٌفؼً اٌذشوٟ (     :ت ـابـجـتـت الاسـرعـس -3

رؼزجش ِٓ ٚدزٝ ٌذظخ الاعزجبثخ اٌذشو١خ ػذ اٌذبفض . ٌٚذظخ ٚطٛي اٌذبفض )ارا وبْ ثظش٠ب اٚ دغ١ب( 

أٛاع اٌغشػخ اٌزٟ ٌٙب ا١ّ٘خ خبطخ فٟ ثذا٠خ اٌغجبلبد , ار اْ عشػخ أطلاق اٌلاػت فٟ ثذا٠خ اٌغجبق 

ٌٙب ربص١ش٘ب إٌفغٟ ػٍٝ ثبلٟ اٌّزغبثم١ٓ , وّب أٙب رذفغ اٌّزغبثك ٌٍذفبظ ػٍٝ ِب دممٗ ِٓ رمذَ فٟ ثذا٠خ 

مذ رىْٛ عججب فٟ ادشاص ٘ذف ٌلاػت اٌغجبق , فؼلا ػٓ ا١ّ٘خ عشػخ سد اٌفؼً فٟ اٌؼبة اٌىشح ف

, غ١ش أٗ ٠جت اٌّٙبجُ اٚ اٌزظذٞ ِٕٚغ ادشاص اٌٙذف ِٓ لجً دبسط اٌّشِٝ اٚ اٌلاػت اٌّذافغ 

اٌز٠ٕٛٗ اٌٝ أٗ ١ٌظ ثبٌؼشٚسح اْ رشرجؾ عشػخ سد اٌفؼً ثجبلٟ أٛاع اٌغشػخ الاخشٜ , فمذ ٠ىْٛ ٌذٜ 

اٌغشػخ اٌذشو١خ اٚ الأزمب١ٌخ ٌذ٠ٗ ثط١ئخ اٚ لذ  اٌلاػت ِغزٜٛ ج١ذ ِٓ عشػخ سد اٌفؼً فٟ د١ٓ رىْٛ

٠ىْٛ اٌؼىظ , ٚد١ش اْ الاداء فٟ اٌؼذٚ ٠زطٍت رط٠ٛش أٛاع اٌغشػخ ج١ّؼٙب فبْ اٌزشو١ض ػٍٝ ر١ّٕخ 

وً ٔٛع ٚل١بعٗ ٠ؼزجش اٌطش٠مخ الافؼً ٌزط٠ٛش اٌغشػخ , فبٌؼذاء ٠ذزبط اٌٝ اٌغشػخ اٌذشو١خ ٌذفغ 

 ذزبط اٌٝ عشػخ اٌزشدد اٌذشوٟ ٌض٠بدح عشػخ رٛل١ذ خطٛاد اٌجشٞ . ِىؼت اٌجذا٠خ ثغشػخ ٚلٛح وّب ٠

٠ٚمظذ ثضِٓ سد اٌفؼً اٚ صِٓ اٌشجغ ثبٔٗ اٌضِٓ اٌزٞ ٠ٕمؼٟ ث١ٓ ثذء ظٙٛس ِض١ش ِب ِٚب ث١ٓ ثذء      

دذٚس الاعزجبثخ ٌٙزا اٌّض١ش , فبٌّض١ش ػٕذِب ٠ذذس )١ٌٚىٓ ؽٍمخ اٌجذء فٟ ِغبثمخ اٌؼذٚ ِضلا ( فبٔٗ 

( ْ , ف١مَٛ ٘زا اٌّض١ش )ؽٍمخ اٌجذٖ الاجٙضح اٌذغ١خ اٌّغزمجٍخ ٌٗ ٌذٜ اٌّزغبثك اٞ ٔذٛ الار٠غشٞ رجب

ثبعزضبسرٙب ِٚٓ صُ رجذء اٌؼ١ٍّبد اٌذاخ١ٍخ اٌىبِٕخ فٟ اٌّزغبثك , د١ش رٕمً الاػظبة اٌغّؼ١خ رشجّخ 

ٌٙزا اٌّض١ش اٌٝ اٌجٙبص اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ ِٕٚٗ اٌٝ اٌؼؼلاد ٌزؤدٞ الاعزجبثخ اٌّطٍٛثخ )اٞ دشوخ 

 اٌؼذٚ اٌٝ الاِبَ ( . ٠ٕٚجغٟ اٌز١١ّض ث١ٓ ٔٛػ١ٓ ِٓ صِٓ سد اٌفؼً ّ٘ب : 

٘ٛ اٌضِٓ اٌّذظٛس ث١ٓ ٌذظخ ظٙٛس ِض١ش ٚادذ ِؼشٚف ٌٚذظخ  ٓ سد اٌفؼً اٌجغ١ؾ :صِ -

 فٟ ِغبثمبد اٌؼذٚ اٚ اٌجشٞ اٚ اٌغجبدخ ٚغ١ش٘ب . الاعزجبثخ ٌٙزا اٌّض١ش , ِٚٓ اِضٍخ رٌه دبٌخ اٌجذء

فٟ دبٌخ ٚجٛد اوضش ِٓ ِض١ش ِٚذبٌٚخ اٌش٠بػٟ الاعزجبثخ :  صِٓ سد اٌفؼً اٌّشوت ) اٌز١١ّضٞ( -

ض١ش ٚادذ فمؾ ِٓ ث١ٓ اٌّض١شاد , فبْ سد اٌفؼً اٌذشوٟ ػٕذئز ٠طٍك ػ١ٍٗ سد اٌفؼً اٌذشوٟ ٌّ

اٌز١١ّضٞ )اٌّشوت( ٚ٘زا إٌٛع ٘ٛ اٌغبئذ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ الأشطخ اٌش٠بػ١خ وبلاٌؼبة ثّخزٍف 

 أٛاػٙب ٚإٌّبصلاد اٌفشد٠خ . 
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ا ِغجمب ٌٍّؤصش ِضً ثذا٠خ اٌغجبلبد , اِب ففٟ سد اٌفؼً )الاعزجبثخ( اٌجغ١طخ ٔؼٕٟ اْ اٌلاػت ٠ىْٛ ِغزؼذ

اٌمٛي سد اٌفؼً )الاعزجبثخ اٌّشوجخ اٚ اٌّؼمذح( ٚ٘ٛ ٚجٛد ػذح ِؤصشاد غ١ش ِزفك ػ١ٍٙب ِغجمب , ٠ّٚىٓ 

 اْ سد اٌفؼً اٌجغ١ؾ ٠شًّ : 

 ٚجٛد فزشح رذؼ١ش٠خ  -

 ٔٛػ١خ اٌّؤصش ِؼشٚفخ  -

 الاوضش٠خ اٌغبٌجخ ٌٍّؤصش ربرٟ ػٓ ؽش٠ك اٌغّغ  -

 ث١ّٕب ٠شًّ سد اٌفؼً اٌّشوت ِب ٠ٍٟ : 

 ػذَ ٚجٛد فزشح رذؼ١ش٠خ  -

 ٔٛػ١خ اٌّؤصش غ١ش ِؼشٚفخ  -

 ِؼظُ ٚاغٍت اٌّؤصشاد اٌذشو١خ ربرٟ ػٓ ؽش٠ك إٌمً اٌجظشٞ . -

ٚرجذس الاشبسح اٌٝ اْ صِٓ سد اٌفؼً اٚ صِٓ اٌشجٛع ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؼٛاًِ وٕٛع اٌّض١ش ٚٔٛػ١خ       

اٌّطٍٛثخ ٚاٌذبٌخ إٌفغ١خ ٌٍفشد , ٚوٍّب وبْ صِٓ سد اٌفؼً لظ١ش ٠ؼزجش ٘زا ِؤششا الاعزجبثخ اٌذشو١خ 

  ا٠جبثٟ عٛاء فٟ اٌذ١بح ا١ِٛ١ٌخ اٚ فٟ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌزخظظٟ . 

ٌمذ اػبف ثؼغ اٌّزخظظ١ٓ ٘زا إٌٛع اٌٝ أٛاع ( :  رذًّ اٌغشػخ ) تـرعـسـت انـاونـطـم -4

وّب ٘ٛ اٌذبي , لذسح اٌلاػت فٟ اٌّذبفظخ ػٍٝ عشػزٗ لاؽٛي فزشح ص١ِٕخ ِّىٕٗ " اٌغشػخ ٠ٚؼٕٟ : " 

, د١ش ٔشٜ فٟ اٌّشادً الاخ١شح ِٓ اٌغجبق ػٕذ ثؼغ اٌلاػج١ٓ  َ( ٚغ١ش٘ب 011) (َ 411)فٟ سوغ 

ثٛادس اٌزؼت ٚالاجٙبد ٚاٌٙجٛؽ فٟ رغبسػٗ , ٚخبطخ ارا ٌُ ٠ؼذ ٔفغٗ اػذاداً ج١ذاً , ٌزٌه ػٍٝ اٌّذسة 

 . ْ ٠غزخذَ ِغبفبد اؽٛي ِٓ اٌّغبفخ اٌّمشسح ٌٍشوغ ٚرٌه ٌزط٠ٛش ٚرذغ١ٓ رذًّ اٌغشػخا

 تـــرعـسـت انـيـمـأه

رذزبط ِؼظُ الأشطخ اٌش٠بػ١خ اٌٝ اٌغشػخ ثبٔٛاػٙب اٌّخزٍفخ غ١ش أٙب لا رىْٛ فٟ دسجخ ٚادذح        

ثً فٟ ِخزٍف الاشىبي , ٚثٕبء ػٍٝ رٌه فبٔٗ ٠جت لجً اٌجذء فٟ ر١ّٕخ اٌغشػخ ٌٕشبؽ س٠بػٟ رخظظٟ 

رٍخ١ض ا١ّ٘خ اْ رىْٛ اٌخطٛح اٌغبثمخ ٌزٌه ٟ٘ رذذ٠ذ ٔٛػ١خ اٌغشػخ اٌّطٍٛثخ ٌٙزا إٌشبؽ , ٠ّٚىٓ 

 اٌغشػخ ثّب ٠ٍٟ : 

 اٌغشػخ ِىْٛ ٘بَ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ . -0

ٚاٌغجبدخ , وزٌه فٟ اٌذساجبد ٚاٌزجز٠ف أٌؼبة اٌمٛٞ فٟ الأٚي ٌؼذٚ اٌّغبفبد اٌمظ١شح  اٌّىْٛ -2

 .ٚوشح اٌمذَ ٚوشح اٌغٍخ ٚاٌٙٛوٟ 

 سح اٌذشو١خ اٌؼبِخ .رؼزجش ِىٛٔب اعبع١ب فٟ ا١ٌٍبلخ اٌذشو١خ , ٟٚ٘ ػّٓ ِىٛٔبد اٌمذ -3

ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّىٛٔبد اٌجذ١ٔخ الاخشٜ , ٠ّٚىٓ اػزجبس اٌغشػخ ٚاٌمٛح ِزلاص١ِٓ فٟ رشرجؾ اٌغشػخ  -4

ثبٌششبلخ ِؼظُ اٌٛاْ إٌشبؽ اٌجذٟٔ , د١ش اْ اٌمٛح اٌّّضٚجخ ثبٌغشػخ رىْٛ ِىْٛ اٌمذسح , 

 ٚاٌزٛافك ٚاٌزذًّ رٌه فٟ وشح اٌمذَ ٚا١ٌذ .
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 ت ـرعـسـي انـرة فـؤثـمـم انـىامـعـان

رزٛلف اٌّّٙخ اٌزٟ اٌشئ١غ١خ رؼزجش اٌغشػخ ِٓ اٌظفبد اٌزٛافم١خ اٌّشوجخ اٌزٟ رزبصش ثجؼغ اٌؼٛاًِ        

  -٠جت ِلادظزٙب ٚرزٍخض ف١ّب ٠ٍٟ :ػ١ٍٙب ِمذسح اٌغشػخ , 

  ) انخىاص انتشريحيت ( :صائض انتكىينيت نلأنياف انعضهيت انخ -1

اٌجغُ ٠ذزٛٞ ػٍٝ ا١ٌبف ػؼ١ٍخ دّشاء ٚاخشٜ ث١ؼبء , فبلا١ٌبف اٌذّشاء وّب ٘ٛ ِؼٍَٛ اْ       

اِب الا١ٌبف  ٚرز١ّض ثمبث١ٍزٙب ػٍٝ اٌمٛح ٚرذًّ اٌجٙذ اٌجذٟٔ , رظذس أمجبػبد ثطئ١خ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ ,

, اٞ اْ عشػخ أمجبػٙب اٌؼؼ١ٍخ اٌج١ؼبء فٍذ٠ٙب اٌمذسح ػٍٝ ادذاس أمجبػبد عش٠ؼخ ٌفزشاد لظ١شح 

ٚإٌٛع الاث١غ ٘ٛ اٌّطٍٛة ٌٍغشػخ . ثّؼٕٝ عشع ِٓ اٌذّشاء وّب اْ ا١ٌبفٙب رىْٛ اوضش ؽٛلا , رىْٛ ا

اْ اٌغشػخ رزبصش ِٓ إٌبد١خ اٌفغ١ٌٛٛج١خ ثبٌؼبًِ اٌٛساصٟ اٌزٞ ٠زذىُ فٟ رشى١ً ٔغجخ الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ 

ٌزط٠ٛش اٌغشػخ ػٕذ وزٌه لا ٔغزط١غ اْ ٔمٛي ثبْ طفخ الا١ٌبف ٟ٘ اٌذذ اٌفبطً اٌغش٠ؼخ ٚاٌجط١ئخ , 

اٌفشد ثً اْ ٕ٘بن ػٛاًِ اخشٜ ثذ١ٔخ ِٓ اجً اٌٛطٛي ثبٌفشد اٌٝ اٌغشػخ اٌّطٍٛثخ ٚثظشٚف رذس٠ج١خ 

 ّٔٛرج١خ .

  ) انتىافق انعصبي انعضهي( :اننمظ انعصبي نهفرد  -2

ٌغشػخ فىٍّب وبْ اٌزٛافك ث١ٓ أمجبع اٌؼؼلاد ٚاسرخبء٘ب ِزٛافمب اِىٓ رذم١ك ِؼذلاد افؼً فٟ ا      

ٚ٘زا ٠زؼٍك ثّذٜ ٔجبح ػ١ٍّبد اٌىف ٚالاصبسح ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ فٟ اٌذشوخ , ٚاٌّمظٛد ثبٌىف , 

ٚالاصبسح ٘ٛ ِذٜ اٌزٕبعك فٟ الاشبساد اٌؼظج١خ اٌٛاطٍخ ٌٍّجّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌؼبٍِخ ٌزبِش ثؼؼٙب 

شد فٟ اٌجؼغ ثبٌىف ػٓ اٌذشوخ , فٟ د١ٓ ربِش ِجّٛػبد اخشٜ ثبٌذشوخ . ثّؼٕٝ اخشٜ اْ لذسح اٌف

ػ١ٍّبد اٌزذىُ ٚاٌزٛج١ٗ اٌزٟ رظذس ِٓ اٌجٙبص اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ ٌٙب دٚس ٘بَ فٟ لذسح اٌفشد ػٍٝ اداء 

اٌذشوبد اٌّخزٍفخ ٚالاعزجبثخ ٌلاٚاِش اٌظبدسح ثبعشع ِب ٠ّىٓ فٙزٖ اٌّشٚٔخ فٟ اٌؼ١ٍّبد اٌؼظج١خ 

 ( اٚ اٌؼىظ ) اػطبء ٚاٌزٟ رىْٛ ػٍٝ شىً رغ١١ش اٌذبلاد )اٌطٍت ثبٌىف ػٓ اٌؼًّ ٌٍؼؼلاد ِضلا

اشبسح ٌجؼغ اٌؼؼلاد ٌٍجذء ثبٌؼًّ ( رؼزجش اعبط لذسح اٌفشد فٟ عشع الاداء ِٚب اٌذشوبد اٌش٠بػ١خ 

اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب اٌش٠بػٟ الا ػجبسح ػٓ اٌزٕبعك ٚاٌزٛافك اٌزبَ ث١ٓ اٌجٙبص٠ٓ اٌؼظجٟ ٚاٌؼؼٍٟ ٚثبٌزبٌٟ 

 ٚثبلظش صِٓ ِّىٓ . لذسح ػٍٝ اداء اٌذشوبد وّب لٍذ ٚثغشػخ ٚثزشدد وج١ش 

  :انعضهيت وانمقذرة انقىة  -3

اْ لٛح اٌؼؼٍخ ِٚمذسرٙب ٚع١ٍخ ٘بِخ ٌؼّبْ ػٕظش اٌغشػخ ٚخبطخ فٟ دبٌخ اٌزغٍت ػٍٝ       

اٌّمبِٚبد اٌّخزٍفخ )ِضً ِمبِٚخ صمً اٌجغُ اٚ ِمبِٚخ صمً خبسجٟ اٚ ِمبِٚخ اٌّذ١ؾ( ٚوٍّب لٍذ ٘زٖ 

ٓ اٌٛاجت اصٕبء ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت اٌّٛاصٔخ ث١ٓ ػ١ٍّخ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌّمبِٚبد صادد اٌغشػخ ٌزٌه وبْ ِ

اٌؼظّٝ ٌٍؼؼلاد ٚػ١ٍّخ ر١ّٕخ اٌغشػخ د١ش صجذ ػ١ٍّب اْ ر١ّٕخ اٌشوغ اٌغش٠غ ٠ىْٛ دائّب ثزط٠ٛش 

ٚاعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍغبل١ٓ ٚاٌزساػ١ٓ ٚاٌجطٓ ٌزٌه جبءد ا١ّ٘خ ر١ّٕخ لٛح ػؼلاد 

ح ٚرط٠ٛش اٌغشػخ ٌذ٠ٗ , وّب اْ عشػخ اٌجذء ٚاٌذٚساْ فٟ اٌغجبدخ رزبصش ثذسجخ اٌش٠بػٟ ِٓ اجً ص٠بد

 وج١شح ثمٛح ػؼلاد اٌغبل١ٓ . 
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 :  انعضهيانقذرة عهي الاسترخاء انمرونت وانمطاطيت و -4

اْ ِشٚٔخ ِٚطبؽ١خ اٌؼؼلاد ٚلذسرٙب ػٍٝ الاعزشخبء )ٚخظٛطب ِشٚٔخ الاسثطخ ٚاٌّفبطً(        

فٟ اداء اٌذشوبد اٌش٠بػ١خ اٌغش٠ؼخ ِضلا ِشٚٔخ ِفظً اٌىزف ٚاٌشعغ ٚعشػخ اٌمفض  ٌٙب الاصش اٌىج١ش

بٌزٛرش اٌؼؼٍٟ ٚخبطخ فٟ ٌٍؼشة اٌغبدك فٟ اٌىشح اٌطبئشح ٌٙب ربص١ش ػٍٝ الأجبص اٌّضبٌٟ . ف

اٌؼؼلاد اٌّمبثٍخ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رؼٛق عشػخ الاداء اٌذشوٟ , ٚغبٌجب ِب ٠ؼٛد اٌزٛرش اٌؼؼٍٟ اٌٝ 

  .ارمبْ اٌفشد ٌٍطش٠مخ اٌظذ١ذخ ٌلاداء اٚ اٌٝ اسرفبع دسجخ الاعزضبسح ٚاٌزٛرش الأفؼبٌٟ  ػذَ

لاْ لذسح اٌؼؼٍخ ػٍٝ ٌزٌه فبلاعزشخبء اٌؼؼٍٟ ٘بَ جذا فٟ اٌذشوبد اٌزٟ رزطٍت اٌغشػخ .       

ىْٛ ٌؼؼٍٟ ٠ه اٌّمذسح ػٍٝ الاعزشخبء االاعزشخبء ٌٗ الاصش فٟ ص٠بدح اٌغشػخ , ٚاٌش٠بػٟ اٌزٞ لا ٠ٍّ

غ١ش لبدسح ػٍٝ ارمبْ اٌّٙبساد اٌّخزٍفخ اٌذشوبد الاعبع١خ ٌٍؼجخ ٚػٍٝ ٘زا الاعبط ٠جت اْ رىضش فٟ 

  اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ رّبس٠ٓ الاعزشخبء اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ اصاٌخ اٌزٛرشاد ثؼذ وً جٙذ ٠مَٛ ثٗ اٌش٠بػٟ . 

  : (قىة الإرادةانعىامم الاراديت واننفسيت ) -5

عّخ ٔفغ١خ رشوض ػٍٝ لبث١ٍخ اٌفشد فٟ اٌزغٍت ػٍٝ اٌّمبِٚبد اٌذاخ١ٍخ ٚاٌخبسج١خ ٚاٌزظ١ُّ ٟٚ٘        

ػٍٝ اٌٛطٛي ٌٍٙذف إٌّشٛد , ار اْ اٌؼبًِ إٌفغٟ ٚالاسادٞ ٌٗ ربص١ش لٛٞ ص٠بدح ِغزٜٛ اٌش٠بػٟ 

اٌٝ  ٌزط٠ٛش عشػزٗ ٚاٌزغٍت ػٍٝ اٌّمبِٚبد ٚاٌّؤصشاد اٌذاخ١ٍخ ٚاٌخبسج١خ ٌٍم١بَ ثٕشبؽ ٌٍٛطٛي

اٌٙذف اٌزٞ ٠جغ١ٗ , ٌزٌه وبْ ٌضاِب ػٍٝ اٌزذس٠ت رذش٠ه لٛح اسادرٗ اٌزٟ رغبػذ ثبٌزبٌٟ ثض٠بدح عشػزٗ 

ِٓ خلاي ٚػٛح اٌٙذف ٚاٌزظ١ُّ ػٍٝ رذم١ك ٘زا اٌٙذف اٌزٞ ٠زٕبعت ِٚمذسح اٌش٠بػٟ ٚاِىب١ٔبرٗ 

ص ِّىٓ اصٕبء اٌّجبس٠بد اٌجذ١ٔخ ٚرؼش٠فٗ ثٙزٖ اٌمذساد ٚالاِىبٔبد اٌزٟ رغبػذٖ فٟ رذم١ك اػٍٝ أجب

 ٚاٌٍذظبد اٌذبعّخ اٌزٟ رزطٍت اٌزظ١ُّ ٚالاسادح اٌم٠ٛخ ٚاٌشجبػخ .

 : انهزوجت وانمقاومت انذاخهيت نهعضهت  -6

رؼزجش اٌٍضٚجخ ٌٍؼؼٍخ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رؼ١ك عشػخ الأمجبع اٌؼؼٍٟ ٚرؼًّ وّمبِٚخ داخ١ٍخ        

ٚوٍّب صادد اٌٍضٚجخ وٍّب لٍذ اٌغشػخ ٚلا ٠ّىٓ ل١بط ػٍٝ ١٘ئخ عبئً ٠ؼًّ ػٍٝ رغ١ش شىً اٌؼؼٍخ 

دسجخ اٌٍضٚجخ ثشىً عًٙ ٚاٌؼؼلاد اٌزٟ ٠فزشع اْ رشبسن فٟ دفغ الاؽشاف اصٕبء اٌذشوخ ػٓ 

% ص٠بدح ػٓ اٌمٛح اٌزٟ ٠زطٍجٙب اٌؼًّ ِٓ اجً اٌزغٍت ػٍٝ 05اٌٝ 01ؽش٠ك الأمجبع رذزبط اٌٝ لٛح 

 ظب٘شح اٌٍضٚجخ . 
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ادذٜ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّّٙخ ٚاٌؼشٚس٠خ ٌج١ّغ رؼزجش اٌغشػخ ِٚٓ خلاي ِب رمذَ ٠زج١ٓ اْ        

اٌّغبفبد اٌمظ١شح وّب فٟ شوغ اٌاْ ا١ّ٘خ اٌغشػخ غ١ش ِمزظشح ػٍٝ ٚاشىبي اٌش٠بػبد اٌّخزٍفخ , 

, فشاِٟ ٠ؼزمذ اٌجؼغ , ثً لا ثذ ِٓ اْ ٠شًّ ػٍٝ وً اٌظفبد اٌذشو١خ لاشىبي اٌش٠بػبد الاخشٜ 

اٌمشص اٚ اٌضمً اٚ لاػت ٌؼجخ جّبػ١خ لا ٠ّىٓ اْ ٠غزغٕٟ أٞ ٚادذ ِٓ ٘ؤلاء ٚغ١شُ٘ ػٓ ػٕظش 

اٌغشػخ , فبٌخذاع ٚالأطلاق ٚالاسرمبء ٚاٌشِٟ ٚإٌّبٌٚخ ٚالاعزلاَ وٍٙب ثذبجخ اٌٝ عشػخ وج١شح لادائٙب 

١ش ِٓ اٌؼٍّبء ٚاٌجبدض١ٓ وض ٚلذ ػشف.  ٚالا عزىْٛ ٔز١جخ اٌلاػت ٚأجبصٖ اٌش٠بػٟ اِشاً ػؼ١فبً 

 ػجبسح ػٓ :  اٌزؼبس٠ف ثبٔٙب رٍىُفّٓ  , ثزؼبس٠ف رخزٍف فٟ رؼج١شارٙباٌغشػخ 

 ِمذسح اٌفشد ػٍٝ اٌم١بَ ثؼًّ دشوٟ رذذ ظشف ِؼ١ٓ ٚفٟ الظش ٚلذ ِّىٓ .  -

 لبث١ٍخ اٌفشد ػٍٝ أجبص ػًّ ِؼ١ٓ اٚ دشوخ خبطخ ثغشػخ ػب١ٌخ جذا ٚثبلظش صِٓ .  -

ِزىشسح ِٓ ٔٛع ٚادذ فٟ الظش صِٓ ِّىٓ عٛاء طبدت ِززبثؼخ لذسح اٌفشد ػٍٟ أداء دشوبد   -

  .رٌه أزمبي اٌجغُ أٚ ػذَ أزمبٌٗ 

 اداء دشوبد ِزىشسح ِززب١ٌخ ثب٠مبع عش٠غ .  -

 اٌمذسح ػٍٝ رذش٠ه اؽشاف اٌجغُ اٚ جضء ِٓ سٚافغ اٌجغُ اٚ اٌجغُ وىً فٟ الً صِٓ ِّىٓ .  -

خ ـشوـٝ اداء دـٍـشد ػـفـذسح اٌـ" ل: أٙب رظت فٟ ٘ذف ٚادذ , فٟٙ ٚسغُ وً ٘زٖ اٌزؼبس٠ف الا       

 . "  ٓـىـّـذ ِـش ٚلـظـٟ الـخ فـٕـ١ـؼـِ

 تقسيم الانشطت انرياضيت تبعا لاحتياجاتها انى عنصر انسرعت 

الأٛاع ٚاٌزٟ رظٙش رجؼب أشطخ س٠بػ١خ رذزبط اٌٝ ج١ّغ أٛاع اٌغشػخ اٌّخزٍفخ اٚ اٌٝ ِؼظُ ٘زٖ  - أ

ٌّٛالف اٌٍؼت ِضً أشطخ الاٌؼبة وىشح اٌمذَ ٚوشح اٌغٍخ ٚاٌىشح اٌطبئشح ٚوشح ا١ٌذ ٚغ١ش٘ب , 

 اٌؼبة اٌّؼشة ٚاٌغجبدخ . وّخ ٚاٌّظبسػخ ٚاٌغلاح ٚفٟ ٚوزٌه فٟ إٌّبصلاد اٌفشد٠خ وبٌّلا

اٌغشػخ اٌذشو١خ ٌلاداء فٟ أشطخ رزطٍت ٔٛػ١ٓ اعبع١ٓ ِٓ أٛاع اٌغشػخ وبٌغشػخ الأزمب١ٌخ ٚ - ب

 ظشٚف ِؼ١بس٠خ ِٛدذح ِضً الالزشاة صُ الاسرمبء فٟ اٌش٠بػبد ِضً اٌٛصت ٚاٌمفض . 

أٛاع الأشطخ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍت ٔٛػب ٚادذا ِٓ أٛاع اٌغشػخ فٟ ظشٚف اٌزغٍت ػٍٝ ِمبِٚخ  - ث

رٛافم١خ ِضً  خبسج١خ ِضً سفغ الاصمبي ٚدفغ اٌجٍخ ٚسِٟ اٌّطشلخ اٚ فٟ ظشٚف اداء دشوبد

 اٌجّجبص .

 اٌزٟ رزطٍت اٌغشػخ ِغ اٌزذًّ فٟ ٔفظ اٌٛلذ ِضً جشٞ اٌّغبفبد اٌط٠ٍٛخ . أٛاع الأشطخ  - ث

 


