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 الـقــىة الـعـضـلـيــت

ٖٓ أُؼشٝف إ اُؼؼلاد ٢ٛ ٓظذس اُؾشًخ ك٢ الاٗغبٕ , لاٜٗب ٓظذس اُوٞح أُغججخ ُِؾشًخ ,        

الاعبع٤خ ٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُز٢ رٌزغت ُزُي رؼزجش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٖٓ اْٛ اُؼ٘بطش اٝ أٌُٞٗبد اُشئ٤غ٤خ 

كبُوٞح اُؼؼ٤ِخ  أ٤ٔٛخ خبطخ , ٗظشا ُذٝسٛب أُشرجؾ ثبلأداء اُش٣بػ٢ أٝ ثبُظؾخ ػ٠ِ ٝعٚ اُؼّٔٞ ,

٢ٛ اُؼبَٓ الاعبط لاٗزبط اُؾشًخ الاػز٤بد٣خ ٝاُش٣بػ٤خ ػ٠ِ ؽذ عٞاء , كٖٔ خلاُٜب ٣غزط٤غ اُلشد إ 

ثذسعخ ٖٓ الأ٤ٔٛخ ثٔضَ ٓب  ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخٕٞ أخش ٖٓ ٌٓٞٗبد ُْٝ ٣ؾع أ١ ٌٓ ٣ؾشى ش٤ئب اٝ ٓوبٝٓزٚ , 

, ٝظِذ ٓٞػغ اٌُض٤ش ٖٓ اُغذٍ ؽز٠ ا٥ٕ  اُوذ٣ٔخؽظ٤ذ ثٚ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ اُز٢ داسد ؽُٜٞب الأعبؽ٤ش 

٤شٛب ػ٠ِ اُلز٤بد ٝػ٠ِ الأؽلبٍ ك٢ ٓشاؽَ اُ٘ٔٞ أُخزِلخ ٝاسرجبؽٜب ثبُ٘بؽ٤خ , ٝخبطخ ٖٓ ؽ٤ش رؤص

  اُ٘لغ٤خ ُِلشد , ٝٓب صاُذ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٛذكب ػبٓبً ٣غؼ٠ إ٤ُٚ ع٤ٔغ اُ٘بط .

آب ٖٓ ؽ٤ش الاٗغبص اُش٣بػ٢ كزؼزجش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٢ٛ اُوبػذح اُز٢ ٣ج٠٘ ػ٤ِٜب اٗغبصاد اُلاػت        

ُزا ٣غؼ٠ اُش٣بػ٢ دائٔب ُزط٣ٞش هٞرٚ ٢ً ٣ؾغٖ ٖٓ اداءٙ اُؾش٢ً ؽجوب ُلٕ٘ٞ اُِؼجخ اُز٢ ٣ٔبسعٜب ٖٓ 

كبُلاػت ارا ُْ ٣ٌٖ ه٣ٞب خلاٍ اُزذس٣جبد اُ٘ٞػ٤خ ا٤ُٔٔضح ُِٞطٍٞ ا٠ُ اًجش هذس ٌٖٓٔ ُلاٗزبط اُؾش٢ً , 

 .لا ٣ٌٖٔ إ ٣خطٞ ثوذسارٚ اُجذ٤ٗخ ُلآبّ 

 ػ٠ِ اٜٗب : , ار ػشكذ ِوٞح اُؼؼ٤ِخ ٝأُزخظظ٤ٖ ػذح رؼبس٣ق ُاُؼِٔبء ٝػغ ُٝوذ 

 هذسح اُؼؼِخ ك٢ اُزـِت ػ٢ِ ٓوبٝٓخ خبسع٤خ أٝ ٓٞاعٜزب . -

 "ٝٓخهذسح اُؼؼِخ أٝ أُغٔٞػخ اُؼؼ٤ِخ ػ٠ِ أٗزبط أهظ٠ هٞح ٌٓٔ٘خ ػذ ٓوب -

 هذسح اُغٜبص اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ ػ٠ِ اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓخ ٓؼ٤٘خ ٖٓ خلاٍ اعزخذاّ اُؾَٔ اُجذ٢ٗ  -

  " ٝاؽذ ٟأٗزبعٚ لأداء اٗوجبع ػؼ٢ِ اسرذادأهظ٠ عٜذ ٣ٌٖٔ  -

ك٢ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ , ٝٛزا ٣ؼ٠٘ إٔ  اُغٜبص اُؼظج٢ًِٝٔخ اسرذادٟ ٛ٘ب رؼجش ػٖ ٓذٟ ع٤طشح ٝرؾٌْ 

 اُؼؼِخ ٣ٌٖٔ إٔ ر٘وجغ ثطش٣وخ أخشٟ لا إساد٣خ ٓضِٔب ٣ؾذس ػ٘ذ اُز٘ج٤ٚ اٌُٜشثبئ٢ ُِؼؼِخ 

 

 : ٣زؾذد ٓلّٜٞ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ك٢ اُ٘وبؽ اُزب٤ُخ  ٝك٢ ػٞء ٛزٙ اُزؼش٣لبد ٣ٌٖٔ إٔ

  إٔ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٢ٛ أُؾظِخ اُ٘برغخ ػٖ أهظ٠ اٗوجبع ػؼ٢ِ دٕٝ رؾذ٣ذ : اُضبثذ أّ أُزؾشى -1

 . إٔ ٣ٌٕٞ الاٗوجبع را دسعخ هظٟٞ ٣ٝؤدٟ ُٔشح ٝاؽذح  -2

 .إٔ ٣ٌٕٞ الاٗوجبع إساد٣ب رؾذ ع٤طشح اُغٜبص اُؼظج٢ الإساد١  -3

ٕ رشرجؾ اُوٞح ثٞعٞد ٓوبٝٓخ رٞاعٜٜب عٞاء ًبٗذ ٛزٙ أُوبٝٓخ ٓزٔضِخ ك٢ صوَ خبسع٢ أّ صوَ اُغغْ أ -4

 ٗلغٚ أّ ٓوبٝٓخ ٓ٘بكظ أّ ٓوبٝٓخ الاؽزٌبى .

 

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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 وهىاك عدة اوىاع للمقاوماث الخارجيت وذكز مىها : 

 ٓوبٝٓخ صوَ خبسع٢ ٓضَ الاصوبٍ اُؾذ٣ذح اٝ اٌُشاد اُطج٤خ .  -

 ٓوبٝٓخ صوَ اُغغْ ًٔب ٛٞ اُؾبٍ ك٢ ؽشًبد اُولض اٝ اُٞصت اٝ اُٞهٞف ػ٠ِ ا٤ُذ٣ٖ  -

 ٓوبٝٓخ ٓ٘بكظ ًٔب ك٢ س٣بػخ أُظبسػخ اٝ ُؼجخ اُغٞدٝ ٓضلا  -

 ًٔب ك٢ سًٞة اُذسعبد  ٝ اُزغذ٣ق اٝٓوبٝٓخ الاؽزٌبى ٓضَ ٓوبٝٓخ أُبء ك٢ اُغجبؽخ ا -

 .اشجبٜٛب ٓوبٝٓخ الاعٜضح ٝالادٝاد ٓضَ اُؾجبٍ أُطبؽ٤خ ٝ -

 ت ــيـلـضـىة العـــقـت الــيـمـأه

 ت ـامـىرة عـصـها بـتـيـمـ* اه

إ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٢ٛ اْٛ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ػ٠ِ الاؽلام ك٢ٜ اعبط رؼزٔذ ػ٤ِٚ اُؾشًخ ٝاُؾ٤بح ػبٓخ       

ٌٓٞٗبد لاسرجبؽٜب ثٌَ ٖٓ اُوٞاّ اُغ٤ذ ٝاُظؾخ ٝاُزًبء ٝاُزؾظ٤َ ٝالاٗزبط ٝاُشخظ٤خ , ك٢ٜ أؽذ 

إ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ  .شٞٛبد ٝاُؼ٤ٞة اُخِو٤خ ٝاُغغ٤ٔخ رغزخذّ ًؼلاط ٝهبئ٢ ػذ اُز ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ اُز٢

ػشٝس٣خ ُؾغٖ أُظٜش , كبُلزبح رش٣ذ إ رٌٕٞ ع٤ِٔخ ٣ٝش٣ذ اُلز٠ إ ٣ٌٕٞ ه٣ٞب ؽغٖ أُظٜش ثذ٤ٗب 

ٓزٔبعٌب ك٢ ع٤ٔغ ؽشًبرْٜ  ٝٛزٙ سؿجبد ؽج٤ؼ٤خ , كبُوٞح اُؼؼ٤ِخ رٌغت اُلز٤بٕ ٝاُلز٤بد ر٣ٌٞ٘ب

 ٝاػؼ ػ٠ِ اُ٘بؽ٤خ اُ٘لغ٤خ ُِلشد٢ٛٝ ثزُي ُٜب رؤص٤ش ,  الاعبع٤خ عٞاء ك٢ اُٞهٞف اّ أُش٢ اٝ اُغِٞط

, ٝرذػْ ُذ٣ٚ  , ٝرؼل٢ ػ٤ِٚ ٗٞػب ٖٓ الارضإ الاٗلؼب٢ُ , ك٢ٜ رٔ٘ؾٚ دسعخ ع٤ذح ٖٓ اُضوخ ثبُ٘لظ

 . ػ٘بطش اُشغبػخ ٝاُغشأح

 ت ـيـاضـت الزيـطـشـي الاوـها فـتـيـمـ* اه

٣شٟ ًض٤ش ٖٓ اُؼِٔبء ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢ إ الاكشاد اُز٣ٖ ٣زظلٕٞ ثبُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٣ٌٕٞٗٞ اهذس        

ٖٓ ؿ٤شْٛ ػ٠ِ عشػخ اُزؼِْ اُؾش٢ً ٝاروبٕ ٓغزٟٞ الاداء اُؾش٢ً ٝآٌب٤ٗخ اُٞطٍٞ ُِٔغز٣ٞبد 

ك٢ الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ أُخزِلخ ٝاُز٢ رزطِت  ُِزوذّاُش٣بػ٤خ اُؼب٤ُخ , ُزُي ٣٘ظش ا٤ُٜب أُذسثٕٞ ًٔلزبػ 

اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓبد ٓؼ٤٘خ ٌُٜٝٞٗب رغبْٛ ثوذس ًج٤ش ك٢ ص٣بدح الاٗزبط اُؾش٢ً ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٢ 

ػبٓخ ؽ٤ش ٣زٞهق ٓغزٟٞ الاداء ػ٠ِ ٓب ٣زٔزغ ثٚ اُش٣بػ٢ ٖٓ هٞح ػؼ٤ِخ ٓغ رلبٝد رِي اُؼلاهخ ثٔذٟ 

٢ٌُ ٣غزط٤غ اداء أُٜبسح كؼ٠ِ عج٤َ أُضبٍ لاػت ًشح اُوذّ  اُؼؼ٤ِخ .اؽز٤بط الاداء ُؼ٘ظش اُوٞح 

ثبُطش٣وخ أُضب٤ُخ لا ثذ إ رٌٕٞ ػؼلارٚ ه٣ٞخ ؽز٠ ٣غزط٤غ إ ٣جزٍ اُغٜذ أُطِٞة ٝخبطخ ك٢ 

كبُوٞح ٛ٘ب رغبػذٙ ك٢ اُزـِت ػ٠ِ أُ٘بكظ ٖٓ عٜخ ٖٝٓ عٜخ اخشٟ , أُجبس٣بد رؾذ ػـؾ اُخظْ 

ٜبسح ثبُوٞح أُطِٞثخ ٣ٝظٜش رُي ع٤ِب ػ٘ذ ٓؾبُٝخ اُلاػت اُزظ٣ٞت ٓغ ٌٓبرلخ اٝ ٣غزط٤غ إ ٣ؤد١ أُ

 ؽغض أُذاكغ أُ٘بكظ اٝ ػ٘ذ ٓؾبُٝخ اُٞصت اػ٠ِ ٖٓ أُ٘بكظ ُؼشة اٌُشح ثبُشاط ٝثوٞح .

ؽ٤ش إٔ  -الاٗزوب٤ُخ ك٢ اُغش١ ٝاُغجبؽخ اُغشػخٝخبطخ - اُغشػخًٔب رشرجؾ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثٌٕٔٞ        

, ٝرؤدٟ هٞح اُشذ ك٢ اُغجبؽخ إ٠ُ  ٍٞ خطٞح اُغش١ص٣بدح هٞح دكغ اُوذّ ُلأسع رؼَٔ ػ٠ِ ص٣بدح ؽ

, ٣ٝؤدٟ ًلا اُؼب٤ِٖٓ )ص٣بدح هٞح اُذكغ أٝ اُشذ( إ٠ُ عشػخ هطغ  ص٣بدح اٗذكبع عغْ اُغجبػ إ٠ُ الأٓبّ

  .  أُغبكخ ك٢ اهَ صٖٓ ٌٖٓٔ

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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د٣خ أُٜبساد ثذسعخ ٓٔزبصح ك٢ٜ اعبط ُِو٤بّ ثبلاٗشطخ , ؤٖ اُوٍٞ إ اُوٞح ش٢ء اعبع٢ ك٢ ر٣ٌٝٔ       

ٝك٢ ٓضبٍ اخش ُٖ ٣غزط٤غ اُلشد إ ٣ٔغي ٓؼشة اُز٘ظ ٓضلا ًٔب ٣طِت ٓ٘ٚ إ ُْ ٣ٌٖ ُذ٣ٚ هٞح ًبك٤خ , 

 .ٛزا ػلاٝح ػ٠ِ إ ٗوض اُوٞح ٣٘زظ ػ٘ٚ اعٜبد ٝرؼت ػؼ٢ِ عش٣غ 

 : تـيـلـضـعـىة الـقـي الـفزة ـؤثـمـل الـىامـعـال

ار رؼزٔذ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثبُذسعخ الا٠ُٝ ػ٠ِ ص٣بدح    : تـلـضـعـلـلع الفسيىلىجي ـطـمقـت الـاحـسـم• 

ٓجذا اُض٣بدح  5عٌٜٔب ا١ ر٤ٔ٘خ أُوطغ اُؼشػ٢ ُٜب , ُزُي كبٕ رط٣ٞش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ عٞف ٣ؼزٔذ ػ٠ِ

ك٢ ٝصٕ ٝؽغْ اُؼؼِخ . ٝهذ اظٜشد ثؼغ اُزغبسة اُز٢ اعش٣ذ ػ٠ِ اُؾ٤ٞاٗبد إ ص٣بدح ٝصٕ 

٣ٝخزِق اُؼِٔبء ٖ ك٢ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثِـذ صلاصخ اػؼبف . اُؼؼِخ ا٠ُ اُؼؼق ادٟ ا٠ُ ص٣بدح ٝرؾغ

ؽٍٞ اعجبة ٗٔٞ اُؼؼِخ ٝص٣بدح ٓغبؽخ ٓوطؼٜب اُلغ٤ُٞٞع٢ ث٤ٖ ارغب٤ٖٛ , ك٤شٟ اُجؼغ إ ٛزا اُزـ٤ش 

٣ؾذس ٗز٤غخ ُض٣بدح ػذد الا٤ُبف ثبُؼؼِخ اُٞاؽذح , ث٤٘ٔب ٣ؤًذ اُشا١ الاخش ػ٠ِ إ ػذد الا٤ُبف 

ِخ ٝساص٤ب ٝلا ٣زـ٤ش ٓذٟ اُؾ٤بح ٝإ ٗٔٞ اُؼؼِخ ٣ؾذس ػٖ ؽش٣ن ٓؾزٟٞ اُؼؼ٤ِخ ٣زؾذد ك٢ ًَ ػؼ

 ا٤ُِلخ اُؼؼ٤ِخ .

الاخز٤بس اُظؾ٤ؼ ُضا٣ٝخ اُشذ أُغزخذّ ك٢ اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ٣ؤد١ إ٠ُ    : يـلـضـعـد الــشـا الــسواي• 

 . أكؼَ ًْ ٖٓ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ أُ٘زغخ

أُوظٞد ثٜب ارغبٙ ػَٔ الأ٤ُبف أُٞعٞدح    : عزضيت (طىليت /  ) تـيـلـضـعـاف الـيـاي الألـجـات• 

الأ٤ُبف اُؼشػ٤خ ر٘زظ هٞح أًجش ٖٓ اُؼؼِخ  ثبُؼؼِخ إٓب ؽ٤ُٞخ أٝ ػشػ٤خ, ؽ٤ش إٔ اُؼؼلاد راد

 . راد الأ٤ُبف اُط٤ُٞخ

رز٤ٔض ػؼلاد اُغغْ ثبخزلاف ُٕٞ أ٤ُبكٜب كٜ٘بُي  : ت ) بيضاء / حمزاء (ـيـلـضـعـاف الـيـىن الالـل• 

ث٤٘ٔب ػؼلاد أخشٟ ٣خزِق ك٤ٜب  ,أ٤ُبكٜب ؽٔشاء  ػؼلاد رز٤ٔض ثؤ٤ُبف ث٤ؼبء , ٝ ػؼلاد أخشٟ

اُؼؼ٢ِ ًٔب إٔ عشػخ  اُ٘ٞػبٕ , أٝ اُِٞٗبٕ . كبُؼؼلاد راد الأ٤ُبف اُج٤ؼبء رز٤ٔض ثغشػخ الاٗوجبع

 د راد اُؼؼلادث٤٘ٔب اُؼؼلا ,سد كؼِٜب ًج٤شح ٝ ٌُٜ٘ب لا رغزط٤غ الاعزٔشاس ك٢ الاٗوجبع ُلزشح ؽ٣ِٞخ 

 . اُؾٔشاء رز٤ٔض ثوذسرٜب ػ٠ِ الاعزٔشاس ك٢ أداء اُؼَٔ ُلزشاد ؽ٣ِٞخ ٝ ٌُٜ٘ب رزظق ثجطئ ك٢ اُؾشًخ

ُزؼت ًٔب ا اُغ٤ذح ػ٠ِ الاعزٔشاس ٝربع٤َ ظٜٞس ثٔؼ٠٘ اخش إ الا٤ُبف اُؼؼ٤ِخ اُؾٔشاء رز٤ٔض ثوبث٤ِزٜب

آب الا٤ُبف  ,ُٝلزشاد ؽ٣ِٞخ ًؼؼلاد اُجطٖ  ٣٘زظ ػٖ اعزضبسرٜب اٗوجبػبد ػؼ٤ِخ رز٤ٔض ثبُوٞح ٝاُجؾء

 ت ًبُؼؼِخ راد اُشاع٤ٖ اُلخز٣خاُؼؼ٤ِخ اُج٤ؼبء كبٜٗب رز٤ٔض ثغشػخ الاٗوجبع ٓغ هبث٤ِزٜب اُغش٣ؼخ ُِزؼ

ار إ  ,ار ٣ِؼت اُغ٘ظ ٝاُؼٔش دٝسا ٜٓٔب ك٢ رط٣ٞش اُوٞح اُؼؼ٤ِخ      : تـىراثـوال سـىـجـوال هـسـال• 

% اهَ ٓٔب ٢ٛ ػ٘ذ اُشعَ . ًٔب إ ٓغزٟٞ اُوٞح 33اُوٞح ػ٘ذ أُشاح ٜٓٔب رطٞسد كبٜٗب رجِؾ ؽٞا٢ُ 

, اُؼؼ٤ِخ ٣زبصش ثزوذّ اُؼٔش ٤ُظ كوؾ ٖٓ عبٗت اُزؼخْ اُؼؼ٢ِ ٌُٖٝ ا٣ؼب ثبُ٘غجخ ُِغٜبص اُؼظج٢ 

ٓؼذٍ ُٜب ك٢ أُشؽِخ اُغ٤٘خ ٖٓ ٝرضداد اُوٞح رذس٣غ٤ب ثؼذ ٓشؽِخ اُجِٞؽ ٝرغزٔش ٛزٙ اُض٣بدح ُزجِؾ اهظ٠ 

ع٘خ ,  43ع٘خ ٝرُي هجَ إ ٣جذا ٓ٘ؾ٢٘ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ك٢ الاٗخلبع ٝخبطخ ثؼذ ػٔش  33ا٠ُ  23

ٌُٖٝ رخزِق ٖٓ شخض لاخش ػ٠ِ ٝكن اُلشٝم اُلشد٣خ ث٤ٖ الاشخبص اُش٣بػ٤٤ٖ ٝؿ٤ش اُش٣بػ٤٤ٖ 

 .ًٔب رزبصش ك٢ رُي ػٞآَ اُٞساصخ ٝاُج٤ئخ ٝاعِٞة ؽ٤بح اُلشد 
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ار رضداد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ًِٔب صاد ػذد   :  تـيـلـضـعـاف الـيـارة الالـً اثـلـي عـبـصـعـاس الـهـدرة الجـق• 

 الا٤ُبف اُؼؼ٤ِخ أُضبسح ك٢ اُؼؼِخ اُٞاؽذح اٝ أُغٔٞػخ اُؼؼ٤ِخ . 

رؤصش ثذسعخ ًج٤شح إٕ ؽبُخ اُؼؼِخ هجَ ػ٤ِٔخ الاٗوجبع    :  اضـبـقـدء الاوـل بـبـت قـلـضـعـت الـالـح• 

اُؼؼِخ ك٢ ؽبُخ اعزشخبء ٝاعزطبُخ هجَ الاٗوجبع ًبٗذ هذسرٜب ػ٠ِ  ًِٝٔب ًبٗذ ,الاٗوجبع  ػ٠ِ هٞح

. ثٔؼ٠٘ اخش إ ُؾبُخ اُؼؼِخ هجَ الاٗوؼبع  زب٢ُ كئٕ إٗزبعٜب ُِوٞح ٣ٌٕٞ أًجشبُالاٗوجبع أًضش ٝ ث

ذ ػ٠ِ اؽبُخ ٝاعزشخبء اُؼؼِخ هجَ ربص٤ش ًج٤ش ػ٠ِ ا٣ظبٍ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ا٠ُ اهظبٛب ٝٛزا ٣ؼزٔ

الاٗوؼبع ؽ٤ش إ اُؼؼِخ اُط٣ِٞخ أُٔذٝدح ٝأُشرخ٤خ رغزط٤غ اٗغبص ٓوذاس اًجش ٖٓ اُوٞح ٓوبسٗخ 

ثبُؼؼِخ أُشذٝدح ٝاُوظ٤شح . كؼ٠ِ عج٤َ أُضبٍ ك٢ كؼب٤ُبد اُش٢ٓ ثبُؼبة اُوٟٞ ًبُوشص ٝاُشٓؼ 

٢ بدح ٖٓ ٛزا الآش ًٔجذا ٤ٌٓب٤ٌٗٔ٘ظٔخ ٣ٌٖٔ الاعزلٝأُطشهخ ًٝزُي أُ٘بٝلاد أُخزِلخ ثبلاُؼبة اُ

اُوغْ اُشئ٤غ٢ ُؾشًخ اُش٢ٓ , ار ٣وّٞ اُش٣بػ٢ ك٢ اُوغْ اُزؾؼ٤ش١ ُِؾشًخ ٖٓ ٓشعؾخ الاداح ثؼ٤ذا 

ُِخِق ٝرط٣َٞ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ٝاسرخبءٛب ع٤ذا هجَ ٓشؽِخ اُش٢ٓ ٝرُي ُِؾظٍٞ ػ٠ِ اػ٠ِ اٗوجبع 

 ٌٖٓٔ ٣غزط٤غ ثٞاعطزٚ ر٤ُٞذ اهظ٠ شذح ٝعشػخ ػشٝس٣خ ُٔش١ الاداح ُٔغبكخ ثؼ٤ذح . 

ًِٔب هظشد كزشح الاٗوجبع صادد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ , ًِٝٔب صادد ار     ي :ـلـضـعـاض الـبـقـزة الاوـتـف• 

 كزشح الاٗوجبع اُؼؼ٢ِ ٗوض ٓؼذٍ اٗزبط اُوٞح اُؼؼ٤ِخ . 

٣ٝطِن ػ٤ِٜب ا٣ؼب رذكئخ اُؼؼِخ ار ًِٔب     : ت ) اللشوجت (ـلـضـعـظ بالـيـحـمـي الـلـداخـظ الـىسـال• 

آٌٖ رذكئخ اُؼؼِخ ثبُشٌَ أُ٘بعت ادٟ رُي ا٠ُ رو٤َِ ُضٝعخ اُؼؼِخ ُٝضٝعخ اُذّ , ٝرُي ٣ؼَٔ ػ٠ِ 

رو٤َِ كزشح اُخٍٔٞ اُز٢ رغجن الاٗوجبع اُؼؼ٢ِ الآش اُز١ ٣ؤد١ ا٠ُ ص٣بدح هٞح ٝعشػخ الاٗوجبع 

ٛزا أُ٘طِن كشع ػ٠ِ اُلاػت اُو٤بّ ثبُزغخ٤ٖ اٝ  ٝرو٤َِ كشص اُزؼشع ُلاطبثخ , ُٝزُي ٖٝٓ

ًٔب عذس الاشبسح ا٠ُ إ رٔش٣٘بد أُشٝٗخ ٝأُطبؽ٤خ رغبػذ ؿ٠ِ . الاؽٔبء هجَ اُزذس٣ت اٝ أُ٘بكغخ 

ص٣بدح اٗزبط اُوٞح ؽ٤ش إ اعزخذآٜب ٣وَِ ٖٓ أُوبٝٓخ اُذاخ٤ِخ ك٢ اُؼؼِخ , ُٝزُي ٣٘ظؼ اُلاػجٕٞ 

ك٢ ػ٤ِٔخ الاؽٔبء , كؼلا ػٖ إ رٔش٣٘بد أُشٝٗخ ٝأُطبؽ٤خ رغبػذ ك٢ ثبعزخذاّ ٛزٙ اُزٔش٣٘بد 

اُٞطٍٞ أُجٌش ا٠ُ عشػخ اعزؼبدح اُشلبء ثؼذ رذس٣جبد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ؽ٤ش رؼَٔ ػ٠ِ عشػخ رخِض 

 الا٤ُبف اُؼؼ٤ِخ ٖٓ أُخِلبد أُغججخ ُِشؼٞس ثبلاُْ ٝاُزؼت . 

 , أُؼ٣ٞ٘خزٙ اُؼٞآَ ك٢ اُؾٞاكض أُبد٣خ ٝرزغ٠ِ ٛ     :ت ) العىامل الىفسيت ( ـيـارجـخـزاث الـؤثـمـال• 

ٖٝٓ خلاٍ ٓب رًُش , ٣زؼؼ إٔ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ رزؤصش ثؼٞآَ ًض٤شح . . اُزشغ٤غ اُظبدس ٖٓ اُغٜٔٞس . ٝ

زٞاسس ٝٓزؼذدح , ٜٓ٘ب ٓب ٛٞ ٗلغ٢ خبص ث٘لغ٤خ ٝعب٣ٌُٞٞع٤خ اُلشد ٗلغٚ , ٜٝٓ٘ب ٓب ٛٞ ٝساص٢ , أ١ ٓ

ٖٓ ع٤َ إ٠ُ آخش دٕٝ رذخَ اُلشد ك٤ٚ , ٜٝٓ٘ب ٓب ٛٞ كغِغ٢ خبص ثز٣ٌٖٞ اُؼؼِخ ٗلغٜب ٝثآ٤ُخ 

رشش٣ؾٜب ٝر٣ٌٜٞ٘ب اُلغِغ٢ , ٜٝٓ٘ب ٓب ٛٞ خبص ثطج٤ؼخ ػَٔ اُؼؼِخ أٝ أُغٔٞػخ اُؼؼ٤ِخ ٗلغٜب 

د اُزذس٣ت ٝأخ٤شاً ٜٓ٘ب ٓب ٛٞ ٓزؼِن ثؼٞآَ ٝٓزطِجبد رذس٣ج٤خ ٣ٌٖٔ اُزؾٌْ ثٜب ٖٓ خلاٍ ػ٤ِٔب

ٝرط٣ٞش الأداء ٝطٞلاً إ٠ُ رط٣ٞش ػَٔ اُؼؼِخ ٝإٗزبط اُوٞح اُلاصٓخ ُِؼَٔ ػٖ ؽش٣ن اُزذس٣ت 

 . ٝاُزٔش٣ٖ ٝطٞلاً إ٠ُ الأداء اُغ٤ذ
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 ت ـيـلـضـقـىة العـأوـىاع ال

ُوذ رؼذدد اساء أُزخظظ٤ٖ ؽٍٞ اٗٞاع اُوٞح اُؼؼ٤ِخ , كوذ اشبس اُجؼغ ا٠ُ روغ٤ٜٔب ٖٓ ؽ٤ش        

اسرجبؽٜب ثؼ٘بطش اٝ هذساد ثذ٤ٗخ اخشٟ ًبُوٞح اُغش٣ؼخ ٝرؾَٔ اُوٞح , ٝاشبس اُجؼغ الاخش ا٠ُ اٗٚ 

ٝٗظشا لا٤ٔٛخ  ا٠ُ هٞح ػبٓخ ٝهٞح خبطخ ,٣ٌٖٔ رظ٤٘لٜب رجؼب ُٔوذاس أُ٘زظ ٖٓ اُوٞح , ٝهغٜٔب اخشٕٝ 

اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ك٢ ٓغبٍ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝاُش٣بػخ كوذ عؼِٜب اٌُض٤شٕٝ ٖٓ سٝاد ٛزا أُغبٍ ٓٞػٞػب 

 ا٠ُ :اُوٞح اُؼؼ٤ِخ " لاسعٕٞ " ٝ " ٣ًْٞ "  هغْ , كوذ ُذساعبرْٜ ٝاثؾبصْٜ

 (  اُوٞح اُؾش٤ًخ)  (اُوٞح اُضبثزخ ) 

 ( اُوٞح اُضبثزخ( ) اُوٞح أُزؾشًخ ( )  اُوٞح اُؼظ٠ٔ)         ٝهغٜٔب ك٤ِشٔبٕ ا٠ُ :

 ما معىً هذا ؟ 

٢ٛ هذسح اُلشد ػ٠ِ دكغ ٝصٕ اُغغْ اٝ رٞع٤ٜٚ ك٢ ا١ ارغبٙ , ٝٓضبٍ  * القىة المتحزكت الديىاميكيت :

داء ٝاعجبد ٛغ٤ٓٞخ اٝ دكبػ٤خ ًبُغش١ ٝاُٞصت ُلاػت ًشح اُوذّ اص٘بء االاٗزوبٍ اُغش٣غ ٝأُغزٔش :  رُي

 ٝؿ٤شٛب . 

هذسح اُلشد ػ٠ِ دكغ اٝ شذ اُغٜبص اٝ ػـؾ اُغغْ ك٢ ٝػغ ٓؼ٤ٖ ٢ٛ  يت :ـكـيـاتـت الستـتـابـالث * القىة

 اٌُشح ُؾ٤ٔبرٜب ٝالاؽزلبظ ثٜب . ٓؾبُٝخ لاػت ًشح اُوذّ رـط٤خ : لاهظ٠ كزشح ص٤٘ٓخ , ٓضبٍ رُي 

اُؼؼ٤ِخ ػٖ ٢ٌٗٞٓ  ًٝٔب اششٗب عبُلب كؤٗٚ لا ٣ٌٔ٘٘ب ٖٓ اُ٘بؽ٤خ اُزطج٤و٤خ ػضٍ ٌٕٓٞ اُوٞح          

اُغشػخ ٝاُزؾَٔ , ُٝزا كؤٗٚ ػ٘ذ اُزذس٣ت ُز٤ٔ٘خ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٣غت إٔ ٣ٞػغ ك٢ الاػزجبس ٗٞػ٤خ اُوٞح 

ًٔب اشبس ا٠ُ رُي اُؼؼ٤ِخ  رؾذ٣ذ صلاصخ أٗٞاع ٖٓ اُوٞح , ٖٝٓ خلاٍ ٓب عجن ٣ٌٖٔأُطِٞة ر٤ٔ٘زٜب 

 : ٔب ٢ِ٣ ٢ٛ ًٛبساٙ , 

  : ىيـصـقـىة الــقـال -1

 شح (ـغـلـزـٔـٞح اُـوـ) اُ ( ٠ـٔـظـؼـٞح اُـوـاُ) اٝ ( خ ـبس٣ـغـلـٞح الاٗـوـاُ) ٣ٝطِن ػ٤ِٜب اُجؼغ       

 ٝرؼشف ػ٠ِ اٜٗب : 

  .اػ٠ِ هٞح د٣٘ب٤ٌ٤ٓخ ٣ٌٖٔ ُِؼؼِخ اٝ ٓغٔٞػخ ػؼ٤ِخ إ ر٘زغٜب ُٔشح ٝاؽذح  -

ٝاُز١ رخشعٚ اُؼؼِخ ػذ ٓوبٝٓبد رز٤ٔض ثبسرلبع  اُلشد اُؾذ الاهظ٠ ٖٓ اُوٞح اُز٢ ٣ٔزٌِٜب اٗزبط -

  .شذرٜب 

  .هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ػ٠ِ أٗزبط أهظ٠ اٗوجبع إساد١ ٣ٌٖٝٔ اُوٍٞ اٜٗب  -

هذسح اُلشد ػ٠ِ اخبسط اهظ٠ هٞح ٌٓٔ٘خ ُٔشح ٝاؽذح , ٓضبٍ رُي لاػت ًشح اُوذّ اص٘بء اداءٙ ٜٓبسح  -

 ٌشح ثبُشاط ًٝزُي سًَ اٌُشح ثبهظ٠ هٞح لاثؼذ ٓغبكخ . رزطِت اُٞصت ػب٤ُب ثغشػخ ًٜٔبسح ٗطؼ اُ
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 :  تـزعـسـشة بالـيـمـمـىة الـقـال -2

إ اُشثؾ ث٤ٖ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٝاُغشػخ اُؾش٤ًخ ك٢ اُؼؼلاد خ ( ـؼـش٣ـغـٞح اُـوـٝرغ٠ٔ ا٣ؼب ) اُ       

اُخجشاء ثبُوذسح , ث٤٘ٔب ٣شٟ رؼذ ٖٓ ٓزطِجبد الاداء اُؾش٢ً ك٢ أُغز٣ٞبد اُؼ٤ِب , ٣ٝغ٤ٜٔب ثؼغ 

 ػ٠ِ اٜٗب :  اُجؼغ ا٠ُ اُوذسح ًٔشادف ُِوٞح الاٗلغبس٣خ , ٣ٌٖٝٔ رؼش٣ق اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ

٢ٛٝ ػ٘ظش ٓشًت ٖٓ اُوٞح , هذسح اُلشد ك٢ اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓبد ثبعزخذاّ عشػخ ؽشًخ ٓشرلؼخ  -

 .وٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ( = اُ اُغشػخ×اُوٞح ثٔؼ٠٘ اٜٗب اسرجبؽ ), اُؼؼ٤ِخ ٝاُغشػخ 

 ٓوذسح اُؼؼِخ اٝ ٓغٔٞػبد ػؼ٤ِخ ُِجِٞؽ ثبُؾشًخ ا٠ُ اػ٠ِ رشدد ك٢ اهَ صٖٓ ٌٖٓٔ .  -

 اٗزبط اهظ٠ هٞح ثبهَ ٝهذ ٌٖٓٔ . آٌب٤ٗخ اُغٜبص اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ك٢ -

  .هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ػ٠ِ أٗزبط هٞح عش٣ؼخ  -

الأٓش اُز١ ٣زطِت دسعخ ٖٓ اُزٞاكن ك٢ دٓظ طلخ اُوٞح ٝطلخ اُغشػخ ك٢ ٌٕٓٞ ٝاؽذ , ٝرشرجؾ        

اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ ثبلأٗشطخ اُز٢ رزطِت ؽشًبد ه٣ٞخ ٝعش٣ؼخ ك٢ إٔ ٝاؽذ ًبُؼبة اُٞصت ٝاُش٢ٓ 

 . ك٢ ًشح اُوذّ ثؤٗٞاػٚ أُخزِلخ ٝاُؼبة اُؼذٝ اُغش٣غ ٜٝٓبساد سًَ اٌُشح 

  : ىة ــقـال لـمـحـت -3

٢ٛٝ هذسح ؽش٤ًخ رزٌٕٞ ٖٓ اُوٞح ٝاُزؾَٔ , ٝرجؼبً ُٔذٟ صوَ ٛزٙ أٝ رِي ر٘شؤ هذسح خبطخ ٓغزوِخ         

َ ـٔـؾـزـثزارٜب ٝرٌٕٞ ٛزٙ اُوذسح ٜٓٔخ ٌَُ ٖٓ اُزذس٣ت ٝأُ٘بكغبد , ٝرؼشف ك٢ ًض٤ش ٖٓ أُشاعغ ثـ)اُ

خ ( , ٣ٌٖٝٔ رؼش٣لٜب ػ٠ِ اٜٗب ـبُٝـطـٔـضح ثبُـ٤ـٔـٔـٞح اُـوـ٢ ( اٝ ) اُـِـؼـؼـذ اُـِـغـ٢ ( اٝ ) اُـِـؼـؼـاُ

  -ػجبسح ػٖ : 

 . ٓوذسح اُلشد اُش٣بػ٢ ػ٠ِ الاعزٔشاس ك٢ الاداء ثلبػ٤ِخ دٕٝ ٛجٞؽ ك٢ ًلبءرٚ -

هذسح اُلشد ػ٠ِ ثزٍ عٜذ ثذ٢ٗ ٓغزٔش اص٘بء ٝعٞد ٓوبٝٓبد ػ٠ِ أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ أُؼ٤٘خ  -

  .لاؽٍٞ كزشح ٌٓٔ٘خ , ثؾ٤ش ٣وغ اُؼتء الاًجش ُِؼَٔ ػ٠ِ اُغٜبص اُؼؼ٢ِ 

 .ٓوذسح اُؼؼِخ ػ٠ِ إ رؼَٔ ػذ ٓوٞٓبد ٓزٞعطخ ُلزشح ؽ٣ِٞخ ٖٓ اُٞهذ  -

  .ٓؼ٤٘خ لأؽٍٞ كزشح ٌٓٔ٘خ ك٢ ٓٞاعٜخ اُزؼت هذسح اُغٜبص اُؼظج٢ ك٢ اُزـِت ػ٠ِ ٓوبٝٓخ  -

 

 


