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 ششــاقـــحـال

اخرٍف ِفَٙٛ اٌششالح ذثؼا لاخرلاف آساء اٌّرخظظ١ٓ فٝ إٌشاؽ اٌش٠اػٝ ٌر١ّض٘ا تاٌطاتغ        

دشواذٙا اٌرٝ اٌّشوة ٚلاسذثاؽٙا اٌٛث١ك تاٌظفاخ اٌثذ١ٔح الأخشٜ ِٓ جٙح ٚتالأداء اٌّٙاسٜ لأداء 

٠ٚثذٚ اْ ٕ٘ان شثٗ اذفاق ت١ٓ ػٍّاء اٌذٚي اٌششل١ح ػٍٝ اْ .  ذرطٍثٙا الأٔشطح اٌش٠اػ١ح اٌّخرٍفح

اٌششالح ِشذثطح تشذج تّىٛٔاخ تذ١ٔح اخشٜ ِثً اٌذلح ٚاٌرٛاصْ ٚاٌرٛافك ٚعشػح سد اٌفؼً اٌذشوٟ , 

ٌرٟ ذرطٍة لذسا ػا١ٌا ِٓ اٌرذىُ ٚأٙا ِٓ اوثش اٌؼٕاطش اٌّطٍٛتح فٟ اٌذشواخ اٌرٛافم١ح اٌّؼمذج ا

تالاػافح ٌٍغشػح ٚاٌرىاًِ فٟ اداء٘ا . اِا ػٍّاء اٌذٚي اٌغشت١ح ف١ىادْٚ ٠جّؼْٛ ػٍٝ اْ اٌششالح أّا 

 ذرٛلف ػٍٝ لذسج اٌفشد ػٍٝ ذغ١١ش اٚػاع جغّٗ اٚ اذجاٖ دشورٗ فٟ الً صِٓ ِّىٓ ٚترٛل١د ع١ٍُ . 

ٌٚمذ اعرخذَ فٟ الاٚٔح الاخ١شج ِظطٍخ اٌمات١ٍاخ اٌرٛافم١ح ِٓ لثً ػٍّاء اٌّذسعح اٌششل١ح ٚػٍٝ        

ساعُٙ الاٌّأٟ ٘شذض ورؼث١ش ٌّجّٛػح اٌظفاخ ٚاٌمات١ٍاخ اٌذشو١ح اٌرٟ لا ٠ّىٓ فظً وً ِٕٙا ػٓ 

ش ُِٙ ِٓ الاخشٜ دغة ِفُِٙٛٙ اٌخاص ٚاٌرٟ ذؼرثش تذ٠لا ٌظفح اٌششالح اٌّؼشٚفح تاػرثاسٖ ػٕظ

ػٕاطش ِٚىٛٔاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح , ِٚٓ ٘زٖ اٌمات١ٍاخ اٌرٛافم١ح : ) لات١ٍح الاعرجاتح / اٌمات١ٍح ػٍٝ اٌرٛل١د 

 / اٌمات١ٍح ػٍٝ الاذضاْ / اٌمات١ٍح ػٍٝ اٌرٛج١ٗ َ اٌمات١ٍح ػٍٝ اٌؼضي ٚاٌرغ١ش( . 

 ار ٠شٜ اْ اٌششالح ذرؼّٓ اٌّىٛٔاخ اٌرا١ٌح : 

 اٌّمذسج ػٍٝ اٌرٛج١ٗ اٌذشوٟ -2                    فؼً اٌذشوٟ اٌّمذسج ػٍٝ سد اٌ -1

 اٌّمذسج ػٍٝ اٌرٕغ١ك اٚ اٌرٕاعك اٌذشوٟ -4                       اٌّمذسج ػٍٝ اٌرٛاصْ اٌذشوٟ -3

 اٌّمذسج ػٍٝ اٌشتؾ اٌذشوٟ -6                     اٌّمذسج ػٍٝ الاعرؼذاد اٌذشوٟ -5

 خفح اٌذشوح . -7

اِا ػٍّاء اٌّذسعح اٌغشت١ح ٚػٍٝ ساعُٙ ولاسن ١ٍٔٚغْٛ فمذ ستطٛا اٌرٛافك تاٌششالح فٟ ج١ّغ           

فح ِؤٌفاذُٙ وظفر١ٓ دشو١ر١ٓ لا ٠ّىٓ اٌفظً ت١ّٕٙا ػٕذ اٌرذس٠ة ٚالاخرثاس , ٕٚ٘ان ستؾ اوثش ِٓ ط

ع اٌجغُ اٚ عشػح اْ اٌششالح ذرطٍة اٌمذسج ػٍٝ ذغ١١ش اٚػااٚ لات١ٍح دشو١ح ِغ اٌششالح , فٙٛ ٠شٜ 

ذغ١١ش الاذجاٖ , ٠ٚشٜ تاسٚ أٙا ِمذسج اٌجغُ اٚ اجضاء ِٕٗ ػٍٝ ذغ١ش اذجا٘اذٙا ٚاشرشؽ اْ ٠ىْٛ رٌه 

٠ٚشٜ تؼغ اٌّرخظ١١ٓ فٟ اٌّجاي اٌش٠اػٟ اْ اٌرذىُ فٟ دسجح الاداء ِظذٛتا تاٌذلح ٚاٌغشػح . 

 اٌذشوٟ ٘ٛ اٌّم١اط ٌٍششالح , فّغرٜٛ اٌششالح ٠شًّ : 

 دسجح اٌؼًّ اٌذشوٟ اٌزٞ ٠ؼرّذ ػٍٝ طؼٛتح اٌٛاجة اٌذشوٟ  -

 دسجح اٌذلح ٌلاداء اٌذشوٟ ِٚا ٠رثغ رٌه ِٓ الرظاد فٟ اٌذشوح  -

ٌزٌه ٔغرط١غ اٌمٛي اْ اٌششالح ٟ٘ اٌرذىُ فٟ اٌرٛافك اٌذشوٟ اٌّشوة ٚعشػح ذؼٍُ ٚاذماْ        

ٟ اٌظشٚف اٌّرغ١شج اٞ ِمذسج ذغ١ش اٌّٙاساخ اٌذشو١ح ٌٍٕشاؽ اٌش٠اػٟ ٚعشػح اٌرظشف إٌّاعة ف

  اٚػاع اٌجغُ اٚ عشػح ذغ١ش الاذجاٖ .
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ّثلا ٠جة فٚاشاس تؼغ اٌؼٍّاء اٌٝ اٌششالح ػٍٝ أٙا اٌرٛافك فٟ دشوح اٌشاط ٚدشوح الالذاَ         

ػٍٝ لاػة وشج ا١ٌذ اِرلان طفرٟ سشالح اٌمفض ِٚٙاسج اٌشِٟ ٌغشع ذاد٠ح دشوح اٌشِٟ ِٓ اٌمفض ٔذٛ 

ف , ِٚثاي اخش ػٍٝ لاػة وشج اٌمذَ اِرلان طفح سشالح اٌمفض ِٚٙاسج اعرخذاَ اٌشاط ٌغشع اٌٙذ

ذاد٠ح دشوح إٌطخ اٌؼاٌٟ ٌٍىشج فٟ اٌمفض .. ٚ٘ىزا . ِّٚا ذمذَ ٠رؼخ اْ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌذشو١ح ذشذثؾ 

  ً تؼؼٙا تؼؼا . ِغ تؼؼٙا ِٓ إٌاد١ح اٌؼ١ٍّح اسذثاؽا ؽث١ؼ١ا ٚلا ٠ّىٕٕا اٌفظً ت١ُٕٙ , فٟٙ ذىّ

 ٠ّٚىٓ ذؼش٠ف اٌششالح ػٍٝ أٙا : 

 .  اٌمذسج ػٍٝ اداء اٌذشواخ فٝ اذجا٘اخ ِخرٍفح ٚتغشػح ػا١ٌح -

 اٌمذسج ػٍٝ اذماْ اٌذشواخ اٌرٛافم١ح اٌّؼمذج ٚاٌغشػح فٟ ذؼٍُ الاداء اٌذشوٟ ٚذط٠ٛشٖ ٚذذغ١ٕٗ. -

 تىً اجضاء جغّٗ اَ تجضء ِؼ١ٓ ِٕٗ .اٌمذسج ػٍٝ اٌرٛافك اٌج١ذ ٌٍذشواخ اٌرٟ ٠مَٛ تٙا اٌفشد عٛاء  -

عٛاء واْ رٌه تاٌجغُ وٍٗ ئ٠ماع ع١ٍُ جغّٗ اٚ عشػح ذغ١ش الاذجاٖ ت ػٍٝ ذغ١١ش أٚػاع اٌفشدلذسج  -

وشج اٌمذَ ٠ّىٓ اٌرؼث١ش ػٓ اٌششالح ٌؼثح فٝ فّثلا  .عٛاء ػٍٝ الأسع أٚ فٝ اٌٙٛاء اَ اجضاء ِٕٗ 

لأداء اٌذشوح تّٕرٙٝ الاذماْ ِغ اٌّمذسج ػٍٝ ذغ١١ش  تأٔٙا ِمذسج اٌلاػة ػٍٝ اعرخذاَ جغّٗ تأوٍّٗ

 ات١ح. ١اذجا٘ٗ ٚعشػرٗ تطش٠مح عٍٙح أغ

 

 ح ــاقـششـْاع الــأً

 : ِٓ اٌششالح ٔٛػاْ ٕ٘ان           

ذرّثً فٝ اٌمذسج ػٍٝ دً ٚاجة دشوٝ فٝ ِخرٍف أٌٛاْ إٌشاؽ اٌش٠اػٝ    :  حــاهــح عـاقــسش -

 ترظشف ِٕطمٝ ٚع١ٍُ. 

ذغرٙذف ذط٠ٛش الأداء اٌذشوٝ فٝ ذٕاعك ٚذطاتك ِغ خظائض ذى٠ٛٓ اٌذشوح     : حــاصـح خــاقـسش -

 فٝ إٌشاؽ اٌّّاسط ٚذخرٍف تاخرلاف إٌشاؽ اٌّّاسط.  
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 ح ــاقـششـح الـيـوـُأ

ذىغة اٌششالح اٌفشد اٌمذسج ػٍٝ الأغ١اب ٚاٌرٛافك ٚاٌمذسج ػٍٝ الاعرشخاء ٚالادغاط اٌغ١ٍُ          

٠ؤوذ ِؼظُ خثشاء اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚاٌش٠اػح اْ اٌششالح ِىْٛ ٘اَ فٟ تالاذجا٘اخ ٚاٌّغافاخ , ٌٚزٌه 

اٌؼذ٠ذ ِٓ  اذفكٚالأشطح اٌش٠اػ١ح ػِّٛا , والاٌؼاب ٚاٌؼاب اٌمٜٛ ٚاٌجّثاص ٚاٌغطظ ٚغ١ش٘ا . 

ػٍٝ أْ اٌششالح ذشىً ِغ اٌظفاخ اٌثذ١ٔح الأخشٜ اٌشوائض اٌرٝ رخظظ١ٓ فٝ اٌّجاي اٌش٠اػٝ اٌّ

فاٌششالح ذغُٙ تمذس وث١ش فٟ اوغراب  ٠رأعظ ػ١ٍٙا الأداء اٌذشوٝ ٚاذمأٗ ٌّخرٍف الأٔشطح اٌش٠اػ١ح.

ػة ذذغ١ٓ ِغرٛاٖ تغشػح . وٍّا اعرطاع اٌلااٌّٙاساخ اٌذشو١ح ٚاذمأٙا , تذ١ث وٍّا صادخ اٌششالح 

ٚذثشص ا١ّ٘ح اٌششالح فٟ الاداء اٌش٠اػٟ ػٕذِا ٠ظثخ ػٍٝ دسجح ػا١ٌح ِٓ اٌرؼم١ذ ٚخاطح فٟ 

 اٌّٙاساخ راخ اٌرٛافك اٌّؼمذ . 

 ٝ : ـٝ ا٢ذـح فـالـششـٝ اٌـاج إٌـرـذـشد ٠ـاٌفف

 . ذؼذ٠ً أٚػاع جغّٗ ٚالأرماي ِٓ دشوح إٌٝ أخشٜ -

 . اٌش٠اػٝ ٌٍّٙاساخ اٌذشو١ح تظٛسج الرظاد٠حعشػح ذذغ١ٓ الأداء  -

 ستؾ ػذج ِٙاساخ تثؼؼٙا. -

أداء ِٙاساخ دشو١ح فٝ ظشٚف ِرغ١شج ِغ ذؼذ٠ً ٚػغ اٌجغُ ِٓ دشوح إٌٝ أخشٜ ٚاٌرى١ف اٌغش٠غ  -

 .  الالرظاد فٝ اٌجٙذ ٚالأداء اٌذشوٝ اٌغ١ٍُ" فٝ ألً صِٓ ِّىٓ ِغ اٌّٛالف اٌّخرٍفح "

 

 ح : ــ١ــاٌــرــاؽ اٌــمــٕــاٌـح تــالــششــح اٌــ١ــّـض ا٘ــ١ــخــٍــٓ ذــىــّـ٠ٚ

 ٌٍّٙاساخ اٌذشو١ح تظٛسج الرظاد٠ح اِىا١ٔح ذؼٍُ ٚذذغ١ٓ الاداء اٌش٠اػٟ  -1

اٌرٛافك ٚالأغ١اب اٌذشوٟ ػٕذ اداء دشواخ الأشطح اٌش٠اػ١ح اٌّخرٍفح ٚاٌرٟ ذرطٍة ذغ١شا عش٠ؼا  -2

 فٟ ِٛالف اٌٍؼة . 

 اٌرىاًِ ٚاٌذلح فٟ الاداء خاطح فٟ الأشطح اٌرٟ ذرطٍة ذٛافما دشو١ا ػا١ٌا  -3

الادغاط اٌذشوٟ اٌغ١ٍُ تالاذجا٘اخ ٚالاتؼاد ٚرٌه تالادسان اٌظذ١خ لاداء دشواخ اٌلاػة ٔفغٗ  -4

 فؼلا ػٓ دشواخ اٌلاػة إٌّافظ .

ذظٙش داخً اٌٍّؼة ِثً اٌرى١ف اٌغش٠غ ٌٍّٛالف اٌجذ٠ذج خاطح غ١ش اٌّرؼٛد ػ١ٍٙا اٌش٠اػٟ اٌرٟ  -5

 ذثذ٠ً الاجٛاء فٟ ٌؼثح وشج اٌمذَ اٚ اٌش٠اح ٚاٌشّظ فٟ اٌٍّؼة اٌخاسجٟ ٌٍىشج اٌطائشج . 

 اٌمذسج ػٍٝ الاعرشخاء ِغ الالرظاد فٟ اٌجٙذ اٌّثزٚي فٟ الظش صِٓ ِّىٓ .  -6
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  ( العْاهل الوؤثشج فى الششاقح) ح ـاقـششـاخ الـثـلـطـرـه

اْ اٌششالح ذرطٍة علاِح اٌجٙاص اٌؼظثٟ ٌٍفشد ٚعشػح الاذظالاخ ٚالاعرجاتاخ اٌرٟ ذجشٞ ت١ٓ       

اٌجٙاص اٌؼظثٟ ٚاٌجٙاص اٌؼؼٍٟ , فىٍّا ذذغٓ ذٕغ١ك اٌفؼً اٌششؽٟ اٌؼىغٟ ٌٍذشوح )ػًّ 

 الاػظاب( وٍّا صاد اٌرذىُ فٟ اداء اٌّٙاساخ اٌش٠اػ١ح , ٚوٍّا عًٙ ػٍٝ اٌفشد اورغاب دشواخ جذ٠ذج

 ٕ٘ان ػٛاًِ ذؤثش فٝ ِغرٜٛ اٌششالح ٌذٜ الأفشاد ٚذرّثً ٘زٖ اٌؼٛاًِ فٝ ا٢ذٝ : ٚ, 

 :  (إٌّؾ اٌرطاتمٝح )ـ١ـّـغـجـاؽ اٌـّـالأ -

٠ظٙش الأفشاد  أطذاب إٌّؾ اٌؼؼ١ف ٚؽٛاي اٌماِح لظٛسا فٝ اٌششالح واٌغّاْ  , وّا أْ           

الافشاد ِرٛعطٝ اٌطٛي , ٚلظ١شٜ اٌطٛي ٠ر١ّضْٚ تاٌمذسج ٠ٍّٚىْٛ سشالح ػا١ٌح, أٜ أْ أطذاب 

ِٓ إٌّؾ اٌؼؼٍٝ إٌذ١ف ٌذ٠ُٙ سشالح , ت١ّٕا أطذاب إٌّؾ اٌثذ٠ٓ لا ٠ر١ّضْٚ تظفح اٌششالح تاٌشغُ 

 أْ ٕ٘ان اعرثٕاءاخ ٌٙزٖ اٌماػذج. 

 ذ : ــضائـٛصْ اٌـاٌ -

اٌٛصْ اٌضائذ ٚاٌّرطشف ٠مًٍ ِٓ اٌششالح تذسجح ٍِذٛظح لأٔٗ ٠ض٠ذ ِٓ اٌمظٛس  اٌزاذٝ ٌٍجغُ           

 ٚأجضاءٖ فٙٛ ٠مًٍ ِٓ عشػح أمثاع اٌؼؼلاخ ِّا ٠ؤثش ػٍٝ ذغ١١ش الاذجا٘اخ ٌرىْٛ ألً عشػح. 

 ظ : ــٕـجـٓ ٚاٌـغـاٌ -

سنة ثم تقل بمجرد الدخول في  21تزيد رشاقة الأطفال الصغار في مقدار ثابت حتى سن تؼذ           

سن المراهقة وبعد الإنهاء من هذه الفترة تبدأ الرشاقة في زيادة مرة أخرى حتى يصلون إلى مرحلة 

الذكور اقل رشاقة من الإناث في ويشير أن ,  اكتمال النمو ثم بعد سنوات قليلة تبدأ رشاقتهم بالنقصان

 . سن ما قبل البلوغ وبعد هذه الفترة تزداد رشاقة الذكور بمستوى أعلى عن رشاقة الإناث بعد البلوغ

شؼٛس اٌفشد تاٌرؼة ٚالإس٘اق فئٔٗ ٠ؤثش ػٍٝ ِغرٜٛ سشالرٗ ٚاعرجاترٗ ٌٍجٙذ اٌّطٍٛب     ة : ــؼـرـاٌ -

د١ث ٠ظادة ذّش٠ٕاخ اٌششالح اٌرؼة تغشػح وث١شج ٔغث١ا ٌٚزا ٠جة سادح اٌجغُ لثً أداء ذّش٠ٕاخ 

ادح اٌششالح لأْ اٌرٛافك اٌذشوٝ لا ٠رُ تذلح ِٚٙاسج إلا إرا واْ اٌجٙاص اٌؼظثٝ اٌّشوضٜ ع١ٍّا ٚفٝ س

ِٕاعثح , درٝ ٠ّىٓ إسعاي الإشاساخ اٌلاصِح لأجٙضج اٌجغُ اٌذشو١ح ٌرظذس ػٕٙا اٌذشوح فٝ اٌٛلد 

 اٌلاصَ ٚإٌّاعة تاٌغشػح اٌّطٍٛتح. 
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 ح ـاقـششـى الـلـة عـذسيـرال

بما أن التدريب يسعى إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية , فقد اهتم الباحثون في ميدان الرياضة        

بالبحث عن أفضل الأساليب والطرق الممكنة للوصول بالفرد إلى اعلي مستوى ممكن من اللياقة البدنية 

أو من  والحركية ضمن فترات تدريب متاحة سواء كانت هذه الفترات في ملاعب خاصة بالتدريب

٠ٕٚظخ ِاذف١ف ٚ٘اسا تاعرخذاَ اٌطشق اٌرا١ٌح فٟ  س ,الرياضية في المدارخلال حصص التربية 

  -ٟ : ٚذط٠ٛش اٌششالح ٌذٜ اٌفشد اٌش٠اػغؼْٛ ػ١ٍّاخ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٌّذاٌٚح اٌؼًّ ػٍٝ ذ١ّٕح 

 ح (لْفأغيش ه)  خلق هْاقف غيش هعرادج لأداء الرواسيي -1

 شث١ح تذلا ِٓ اٌّلاػة اٌش١ٍِح فٟ وشج اٌغٍح ٚوشج ا١ٌذ ٚوشج اٌمذَ ِثلاواٌرذس٠ة ػٍٝ اٌّلاػة اٌخ -

 أٚصاْ اٌمشص ٚاٌجٍح تذ١ث ٠رُ اعرخذاَ أٚصاْ أثمً ِٓ اٌٛصْ اٌمأٟٛٔ -

 ح .ش٠ٕاخ جّثاص ػٍٝ الأجٙضج اٌّخرٍفأداء ذّ -

 : ذصعية الروشيي عي طشيق الحشكاخ الإضافيح )صيادج دسجح ذشكية الوِاسج( هثل -2

 اٌظٕذٚق ِغ اٌذٚساْ لثً اٌٙثٛؽ اٌمفض ػٍٝ -

 سِٟ اٌمشص أٚ اٌّطشلح تئػافح تؼغ اٌذٚسأاخ -

 : يرْفش ٌُا عٌصش الوفاجاٍ ّالرشْيق ( هثل ) أداء ذوشيٌاخ هشكثح دّى إعذاد أّ ذوِيذ ساتق -3

 أداء ِٙاسج دشو١ح جذ٠ذج تاسذثاؽٙا تّٙاسج عثك ذؼٍّٙا -

 أداء دشوح ِشوثح فٟ اٌجّثاص دْٚ إػذاد عاتك -

 :  الرغييش في ًْع الوقاّهح لروشيٌاخ جواعيح أّ هع صهيل هثل -4

 واٌّظاسػح ٚاٌّلاوّح ٚإٌّاصٌح فٟ س٠اػح اٌغلاح ِغ أفشاد ِخرٍف١ٓ -

) ذغ١١ش دائُ ِٚغرّش فٟ ؽشق أداء اٌرّاس٠ٓ واٌٛثة اٌط٠ًٛ الرغييش في أسلْب أداء الروشيٌاخ  -5

 ( الالرشاب تاٌذجً ِثلاأِاِا ٚخٍفا ٚجأثا تاٌمذ١ِٓ ٚتمذَ ٚادذج أٚ ِٓ 

   ذغييش الحذّد الوكاًيح لأداء الرواسيي هثل -6

 ج .اٌمذَ أٚ وشج ا١ٌذ أٚ وشج اٌطائشذمظ١ش ِغادح اٌٍؼة فٟ ٌؼثح وشج  -

  :  الرغييش في سشعح ّذْقيد الحشكاخ هثل -7

 . اٌرٕط١ؾ تاٌىشج ثُ اٌرظ٠ٛة أِاِا فٟ وشج اٌغٍح -

 : الأداء العكسي للروشيي هثل -8

 أٚ دفغ اٌجٍح تا١ٌذ الأخشٜسِٟ اٌمشص  -

 اٌرظ٠ٛة تا١ٌذ غ١ش اٌّؼراد اٌلاػة ػٍٝ اٌرظ٠ٛة ف١ٙا  -

 ح .ٚسج فٟ وشج اٌمذَ تاٌشجً اٌّؼاوغاٌّذا  -

شخص هرويض ّهرقي ( ّهحاّلح ذقليذ ُزا الٌوْرج فيوا يقْم تَ هي أداء  اسرخذام الٌوْرج ) -9

 .حشكي خاصح عٌذ ذعلن الحشكاخ الجذيذج

ذ١ّٕرٙا تشىً ِٕفشد  ذرُ ِىٛٔاخ٠ؼُ ػذج  ,اٌششالح ِىْٛ شذ٠ذ اٌرؼم١ذ ٚاٌرشو١ة ٚػ١ٍٗ ٠رث١ٓ اْ       

 د١ث ٠جة اٌرذسج فٟ ذذس٠ة ( عشػح سد اٌفؼً ٚغ١ش٘اك /اٌرٛاف/ذغ١١ش الاذجاٖ/ اٌغشػح/اٌذلحٟ : ) ٚ٘

طفح اٌششالح د١ث أثثرد اٌذساعاخ إْ أفؼً اٌطشق ٌر١ّٕح  , اٌشخض دغة ػّشٖ اٌضِٕٟ ٚاٌذشوٟ

 . ٌذٜ اٌفشد ٟ٘ فٟ ِشادً ػّشٖ اٌّثىشج


