
ػرطغظػدغدػرطغظػاضدغد/ػد...ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوجغهػالأردادػاضبدظىػظحوػطتطضباتػاضطظاسده

 دورة المــــعد البدنـــــي

       

الخصبئص الووٍسح         

 للوراحل العورٌخ الوختلفخ



 النبشئٍٍن

14  :17  

  

 

 الكجبر 

ضنه  21فىق   

 الشجبة

18  :20  

تقطٍن الفئبد العورٌخ    

6  :9  10 :13  

 الجراعن

ػرطغظػدغدػرطغظػاضدغد/ػد...ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوجغهػالأردادػاضبدظىػظحوػطتطضباتػاضطظاسده

 دورة المــــعد البدنـــــي



 الجىانت القبنىنٍخ  الوتغٍراد الجٍىلىجٍخ

 العور التذرٌجً الجىانت الفنٍخ 

 هحذداد التحــــلٍل 

ػرطغظػدغدػرطغظػاضدغد/ػد...ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوجغهػالأردادػاضبدظىػظحوػطتطضباتػاضطظاسده

 دورة المــــعد البدنـــــي



الجىانت 
 القبنىنٍخ

زهن  
هطبحخ   الونبفطخ

 الولعت

هقبش  
 الكرح 

هقبٌٍص  
 الورهً

نظبم  
 الوطبثقبد

 ههرجبنبد
دوراد 
 هجوعخ

ثطىلاد  
 فترٌخ

تعذٌل  
 القىانٍن

 التغٍٍراد

عذد  
 اللاعجٍن
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 دورة المــــعد البدنـــــي



الجىانت 
 الفنٍخ

 خططً

 ههبري

 نفطً ثذنى

 عقلً

ػرطغظػدغدػرطغظػاضدغد/ػد...ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوجغهػالأردادػاضبدظىػظحوػطتطضباتػاضطظاسده

 دورة المــــعد البدنـــــي



الوتغٍراد 
 الجٍىلىجٍخ

التطىر 
 ً  الجٍىلىج

التطىر 
 النفطً

التطىر 
 الاجتوبعً

التطىر 
 العقلً

ػرطغظػدغدػرطغظػاضدغد/ػد...ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوجغهػالأردادػاضبدظىػظحوػطتطضباتػاضطظاسده

 دورة المــــعد البدنـــــي



 توجؼاتػػضططضغظػضضتدرغب

ػغتوشفػاضطدتوىػاضرغاضيػرضيػتدارعػطداراضتطورػاضحرصيػػػػػػػػػػػػػػػػ-ػػػػػػ
ػوطنػظاحغظػأخرىػغتأثرػطدارػاضتطورػبططاردظػاضظذاطػاضرغاضيػػػػػ-
 ػ غطتبرػاضتدارعػأعمػالأدسػاضلازطظػضضوصولػضطدتوغاتػرغاضغظػراضغظػػ-

ػغخضقػاضتدرغبػاضرغاضيػالأدسػاضطظادبظػضتدارعػتطورػطتزاطنػػػػػ-
ػغحدثػاضتدرغبػتبصغراًػسيػرطضغاتػاضظضبػضدىػاضططاردغنػػػػػػػػػػػػػ-

 غحدثػاضتدرغبػاضرغاضيػتأثغراػطصححاػضطدارػاضتطورػػػػػػػػػػػػػػػػػ-

ػرطغظػدغدػرطغظػاضدغد/ػد...ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوجغهػالأردادػاضبدظىػظحوػطتطضباتػاضطظاسده

 دورة المــــعد البدنـــــي



ػدظواتػ9:ػػ6اضطرحضظػاضدظغظػطنػ
 توجغؼاتػضضتدرغبػػػػػ-اضططغزاتػػػػػػػ

 مظاهرىعامة

ػطوغضظػػػػػػػوالإدتطرارػضغتراتػإشبالػبدطادةػصبغرةػوحغوغظػرضيػطاردظػاضظذاطػاضرغاضيػػ-
ػاضتدرغبػاضذىػلاػغتحدىػشدراتػالاطغالػوزغرػاضطتجددػغدؼمػسيػشغامػالاطغلػبصدرػاضظظامػػػػ-
ػتتطغزػبإظخغاضػاضػدرةػرضيػإغضاحػاضتصوغنػالأداديػضضطؼراتػوصذضكػالإغػاعػاضخاصػبؼاػ-

ػ.جدغدةػوصذضكػاضطرتبطػبتطضغمػطؼاراتػ
ػػػػػػػػػػػػػ-اضحجمػ)ػإظخغاضػاضػدرةػرضيػتػدغمػاضطوصغاتػاضصحغحظػضضطؼاراتػطنػحغثػػ-

ػ(ػاضتوشغتػاضزطظيػاضتػدغمػاضدغظاطغصيػ
ػحرصظػالأطرافػزغرػطتػظظػوغصاحبؼاػحرصاتػصثغرةػزائدةػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ-

 ---سيػبداغظػاضطرحضظػخصوصاػػػ---

ػرطغظػدغدػرطغظػاضدغد/ػد...ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوجغهػالأردادػاضبدظىػظحوػطتطضباتػاضطظاسده

 دورة المــــعد البدنـــــي



 الصفاتىالبدنوة

ػاضػصوىػخصوصضطفػطدتوىػاضػوةػ
 اضطجطوراتػاضتيػلاتدتخدمػسيػاضظذاطػاضغوطي

ػتطورػظدبيػضطضلاتػاضطرفػاضدغضيػتظتب
 رظؼاػزغادةػسيػشدرتيػاضطدوػواضوثبػ

ػزغادةػدررظػردػاضغطلػخصوصػظؼاغظػ
 اضطاذرػاضطرحضظػسيػدنػ

ػزغادةػدررظػاضترددػاضحرصيػسيػ
ػدظواتػ9بداغظػاضطرحضظػػحتيػ

ػثمػترتغدػطنػػ-ثمػتظخغضػ
ػوػغظطصسػأثرهػرضيدظظػ11-13

 اضدررظػالإظتػاضغظػواضتطرغرػػػػػ

ػ
ػ(رئتغنػ+ػشضبػ)ػتتطغزػبأداءػطجؼودػضغتراتػطوغضظػ

ػجرىػطداساتػطوغضظػبذرطػصحظػراطظ
ػضدغهػطدتوىػجغدػلإدتطادةػاضذغاء

 

ػطرحضظػتطورػشدرةػاضتحطلػضطداساتػطوغضظػ
ػوزغرػطلائطظػضتحطلػاضدررظػواضطداساتػاضػصغرة

 (طغلػعذهػاضطرحضظػرداءػطداساتػطوغضظػباضوراثظػ)

ػضطفػرضلاتػ
 اضذرارغنػوػاضبطن

ػ
ػتطورصبغرػضػدراتػاضدررظ

ػدظوات10حتيػ
 



ػاضػابضغظػضضتطضمػ
 اضحرصيػواضطؼارى

ػتتطغزػاضطرحضظػبزغادةػدرغطظػسي
 -:اضػابضغظػضضتطضمػاضحرصيػصظتغجظػضطاػغضي

ػ1
ػتحدنػسيػاضططضغات
ػاضطػضغظػاضطضغا
ػإظتػالػ-ترصغزظدبيػالإظتباهػػ

ػطنػالإدراكػاضصضيػاضي
 إدراكػاضتغاصغل

ػ2
ػزغادةػإدراك

 اضضعظ

ػ3
ػزغادةػاضػدرةػرضي
ػاضتغصغرػاضطتظوع
ػضضطواشفػاضتى

 تواجؼهػ

ػاضتدرغبػاضطػظنػوطرقػاضتطضغمػاضطظادبظػغؤدغانػاضي
ػزغادةػاضتطضمػوػتذصغلػاضطؼاراتػبصورةػأسضل

ػ4
ػتحدنػاضػدرات

 اضبدظغظ

ػ5
ػتحدنػاضخبرات
 اضحرصغظ

ػ6
 ظؼاغظػاضطرحضظاضطؼارىػخصوصاػتحدنػشدرتيػاضتوجغهػواضتصوغنػ



 دظواتػػ9:ػػػ6طنػػتوجغؼاتػضتدرغبػاضطرحضظػ

ػأنػغصونػاضذرحػواضتطضغطاتػضغترة
 شصغرةػجداًػوتزغدػسترةػاضططاردظ

ػأنػتتضطنػاضوحدةػاضتدرغبغظػأداءاتػ
 جدغدةػوبذدةػتتحدىػشدراتؼم

 ضلأداءاضترصغزػرضيػتػدغمػضظطاذجػ

ػ –اضحطاسػ –اضتذوغقػ –الإثارةػ
 اضطظاسدظػ

 اضتظاسسػالأدائيػ –إدتعلالػحبػاضتطضكػسيػادتثارةػاضطحاسظظػرضيػالأدواتػ

ػحاولػتطوغدػاضلاربغنػالأطغالػرضيػاضططلػسي
 جطاراتػوػالإضتزامػبطتطضباتػظجاحػعذاػاضططل

ػاضططلػرضيػجذبػإظتباهػاضطغلػبصغظػ
 طدتطرةػضضضطفػاضظدبيػرضيػاضترصغزػ

ػإدتعلالػشدرةػاضطغلػاضصبغرةػرضيػاضتػضغد
 صأداسػضتطضغمػاضطؼاراتػاضحرصغظ

ػإدتعلالػشدرةػاضطغلػاضصبغرةػرضيػاضتػضغد
 صأداسػضتطضغمػاضطؼاراتػاضحرصغظ



ػدظظ13  – 10اضطرحضظػاضدظغظػطنػ
 توجغؼاتػضضتدرغبػػػػػػ-ػاضططغزاتػػ

 مظاهرىعامة

 حغوغظػزائدة
ػضصلػحرصظ

 عدف

ػبرارظػسيػاضتطاطل
 طدػالأدوات

ػتحدنػسيػاضترصغزػ
 رظدػأداءػاضطؼارات

ػالإظدطاخػسي
ػرزبظػسيػ جطارات

ػتجربظػشدرتهػسي
 اضضطبػواضطظادبظ

ػزغادةػشدرةػاضوري
 واضتوجغهػاضطؼارى

ػرذاشظػوشدرة
 ضتخطيػاضحواجز

ػشدرةػأحدن
 ضضتطضم

ػدغطرةػرضيػالأطراف
 تواسقػرالػ

ػإظخغاضػسيػطدتوىػاضطدو
ػتػاربػطدتوىػالأولاد

 %97-95واضبظاتػ

ػالإشلالػطنػاضحرصات
 اضزائدةػ

ػإدتخدامػاضجذع
 سيػاضوصلػاضحرصي

ػأداءػاظدغابي
 تحدنػسيػاضتوشد

ػغتطغزػالأداءػ
 باضػوةػواضتوشغت

 وػدرجظػإتػان



 الصفاتىالبدنوة

 تطورػاضػوةػضضجظدغنػوظدبظػالأولادػأصبر زغادةػسيػاضػوةػاضػصوىػبططدلػدظوىػطتودط

 تحدنػسيػظدبظػزغادةػاضػوةػباضظدبظػضوزنػاضجدم زغادةػدظوغظػسيػططدلػاضػوةػاضططغزةػباضدررظػ

 تحدنػسيػشوةػرضلاتػاضرجضغنػبدرجظػأصبر زغادةػشدرةػالإرتصازػرضيػاضذرارغنػ

ػزغادةػشضغضظػوبطغئظػسيػدررظػترددػاضحرصظ
 اضوحغدةػاضتيػغدتخدمػسغؼاػجزءاػبدغطاػطنػاضػوة

ػزغادةػصبغرةػسيػشدراتػاضتحطلػ-
 تحطلػاضجرىػخاصظػسيػزغادةػدظوغظػطدتطرةػػ-

ػغظؼرػاضتدرغبػاضطػظنػسرشاػواضحاػوصبغراًػسيػصل
 طنػتحطلػاضػوةػوػاضػدرةػبغنػاضطدربغنػوزغرعمػ

ػطدتوىػاضػوةػوػشوةػاضدررظ
 أرضيػضدىػالأولادػرنػاضبظات

ػشوةػجغدةػرضيػاضطدو
ػاضطاضي –اضوثبػاضطوغلػ

 اضػغزػسوقػالأجؼزةػ-

ػسروقػواضحظػبغنػاضجظدغن
ػ%15-10اضوثبػاضطاضيػ
ػ%30تحطلػاضػوةػ

ػإظبطاحػثظيػاضرارغنػوػاضتطضق
 %-9-60حواضيػ

ػغػلػدررظػردػاضغطلػوزطنػاضرجدػإضيػدرجظػ
 صبغرةػوغػلػظتغجظػضذضكػدررظػاضطدو



ػخاصظػتحطلػاضػوة –تظطغظػشدراتػاضػوةػ
ػخاصظػأغضاػشوةػرضلاتػاضذرارغنػ

 واضبطنػواضظؼرػ

ػردمػاضترصغزػرضيػاضودائلػػاضخاصظػباضظذاط
ػباضرزمػطنػإطصاظغظػتحػغقػتػدمػػدرغدػإلاػًأن
ػذضكػلاغؤدىػإضيػاضظطوػاضطتوازنػاضذىػغدؼم

 سيػزغادةػرطرػطذارصظػاضلاربػسيػاضططاردظػػػ

ػحطلػاضتدرغبػعظاػسردىػبػدرػالإطصان
 أوػسيػجطاراتػطتصاسئظ

ػ
ػاضترصغزػرضيػشدراتػاضتحطلػبذدةػ

ػطتودطظػرضيػالأصثرػ
 

ػاضتدرغبػغوجه
ػضضتظطغظػاضطاطظ
 بصورةػأدادغظ

ػ:إطصانػإصتدابػوتحدغنػ
ػشدرتىػاضتوجغهػواضتصوغن

ػاضطؼارى
 اضترصغزػرضيػاضتصظغكػاضطثاضيػ

ػتوجغؼاتػضتدرغبػاضطرحضظػطن
 دظواتػػػ13ػػ-ػ10

ػتدرغباتػذاتػذدةػراضغظػظدبغا
ػإتاحظػاضغرصػلإختبارػشدراتؼم
 وإثباتػاضذاتػخلالػاضطظاسدات

ػإصتذافػصلاحغظػالأطغالػ
 عظاػضظوعػاضظذاط

ػتػدغمػترغبػضظطوػوتطددػاضجواظبػوذاطلػبجاظب
 بطضػاضتدرغباتػاضخاصظػوتطرغظاتػاضطظاسدظ

ػترصغزػرضيػتظطغظ
ػاضطروظظػاضطظادبظ
 وضغدتػاضزائدة

ػسيػزاغظػالأعطغظ
ػأداءػظطذجػجغدػطن
 جاظبػاضطدربػ



ػدظظػػ17:ػػ14اضطرحضظػاضدظغظػطنػ
ػاضططغزاتػػػػػػػػػػػتوجغؼاتػضضتدرغب

 (بداغظػاضظضبػاضجظدي)

 مظاهرىعامة

ػخطولػوػصدل
ػضطفػطدتوى
ػشدرتيػاضتصغف
 واضتطضمػاضحرصي

ػعروبػطنػاضتدرغبػ
ػالإشبالػرضغهػبغتور
ػإختلاقػالأرذار

ػأداءػحرصيػطتصضب
ػضضطفػاضرذاشظ

 واضػوة

ػرسضػأوػاضؼروبػ
ػطنػاضتدرغباتػاضذاشظ

ػتدرغباتػاضتحطلػو)ػ
ػتحطلػالأداءػواضجرى
 (ضطداساتػطوغضظػ

ػتػلػططدلػتطورػاضدررظػ
ػرظدػظؼاغظػاضطرحضظ

ػخصوصاػطدػاضظطوػاضصبغر
ػسيػاضوزنػواضطول
 والأداءػاضصضيػأبطئ

ػزغادةػسيػرظصرػاضطروظظ
ػاضتىػغتمػالإعتطامػبؼا
 وتػلػسيػاضجواظبػالأخرى

ػتعغرػسيػتصظغك
ػبطضػالأداء
ػضتعغرػاضبظاء

 اضجدطيػ

ػطدػزغادةػطولػاضخطوة –غػلػدررظػاضترددػاضحرصيػسيػاضطدوػ
 ظتغجظػضزغادةػطولػالأطرافػوظدبتهػإضيػاضطولػاضصضي

ػتػلػشدرةػاضتوجغه
ػوغتضحػعذاػسيػرودة
ػ–اضحرصاتػاضزائدةػ
 دسطاتػشوةػخاطئظ

ػعبوطػسي
ػشدرةػاضتطضم
ػوطدتوى
 اضتصغف

ػزغادة
ػاضطحولاتػ

ػاضوصولػػ
 ضلأداءػجغد

ػردمػثبات
ػطدتوىػالأداء
ػتحدنػطرةػثم
 تدوءػأخرى

ػصلػذضكػبدببػاضزغادة
ػسيػاضطولػواضوزن

ػاضتيػتحدثػسيػشغزات
 طدػردمػتظادق



ػاضػابضغظػضضتطضم
 اضحرصيػواضطؼارى

ػزغادةػطدتطرةػسيػططدلاتػشدرتيػاضتوجغهػ
 واضتوجغهػاضطؼارىػباضظدبظػضضطراحلػاضدابػظػ

ػغظؼرػتحدظظاػسيػثباتػ
 اضطدتوىػاضذىػإصتدبهػ

ػشدػتحدثػظاعرةػاضتطضمػاضطؼارىػطنػاضطحاوضظػػ
 الأوضيػوبدرجظػراضغظػطنػاضظجاح

 غبدىػرزبظػوإعتطامػباضتطضمػاضطؼارىػ

ػ:غرتغدػطدتوىػاضتطضمػاضطؼارىػظتغجظػ
 اضتطوراضطػضيػسيػطجاضيػشدرةػاضطلاحظظػوػالإدراكػ-2تحدنػشدرةػاضتصورػاضحرصيػػػػػػ-1ػ

 إطصاظغظػتطضمػاضتصظغكػبذصلػأدادي

ػطدتوىػتطورػرػضيػجغد
 الإدراكوػسيػشدرتيػاضطلاحظظػ

ػزغادةػثػظ
 اضطغلػبظغده

ػ-:ظواحيػاضضطفػسيػعذهػاضطرحضظػخلالػاضجرىػ
ػوضدػخاطئػضضرأسػواضجذعػ-

ػ(اضجرىػجاضداػ)ػطرحضظػطدػزغرػصاطضظػضضجدمػ-
 تػضصػسيػصلػاضجدمػأوػبطضػأجزائهػ-



 الصفاتىالبدنوة

ػسيػبداغظػاضطرحضظػ
ػتطورػشضغلػسيػاضػوةػاضػصوى

ػاضػوةودررظػػ
ػ

 ططدلػدررظػاضترددػاضحرصيػزغادةػ

ػػسيػظؼاغظػاضطرحضظ
ػغزغدػػططدلػزغادةػ

ػدررظػاضػوةػ-اضػوةػاضػصوىػ
ػاضدررظػخاصظػردػاضغطلػ

ػاضرجدوزطنػػ
ػ

ػغػلػططدلػدررظػاضترددػاضحرصيػ-
ػطدػزغادةػطولػاضخطوةػسيػاضجرىػ

 غطصنػزغادةػشدراتػاضتحطلػػػ
ػتظتطيػشدراتػاضدررظػإضيػاضػدرات
ػاضحرصغظػاضتيػتصلػإضيػشطتؼا

 سيػستراتػطبصرةػجداً

ػ:اضتعغرػسيػظدبظػطولػالأطرافػاضيػاضجدمػغؤدىػإضيػ
 تحدنػسيػدررظػاضػوةػطدػبطئػتوشغتػالأداء



ػاضػابضغظػضضتطضم
 اضحرصيػواضطؼارى

 الأداءػاضحرصيػأبطئػظدبغا

ػزغادةػسترةػاضتطضغم –حرصاتػزائدةػ
 تصونػظتغجظػضطفػشدرةػاضتوجغه

ػاضػدرةػرضيػاضتصغفػبطغئظػ
 تؤدىػاضيػطولػزطنػاضتطضم

ػردمػثباتػاضطدتوى
 تتحدنػطرةػوتدوءػأخرى

ػبطئػسيػ
ػتطورػاضرذاشظ

 واضػوةػ

ػ-:إخلالػسيػ
ػاضطؼاراتػاضتيػ-

ػتتطابػدشظ
ػشدرةػاضتصغفػػػ-

ػطدػاضطواشفػ
ػاضطختضغظ

ػرظدػأداءػػػػػػػ-
ػتصوغظاتػحرصغظ

ػاضػدرةػرضي)ػ
 (ػاضتصوغنػ

ػغصطبػإصتدابػطؼارةػجدغدة
ػوظادراػطاػغتمػاضتطضمػطن

ػشدػلاػغتمػاضظجاحػحتيػبطدػ اضطحاوضظػالأوضي
 طرورػسترةػزطظغظػطوغضظ



ػاضدظغظتوجغؼاتػضتدرغبػاضطرحضظػ
ػدظظػ17:ػػ14طنػ

 (بداغظػاضظضبػاضجدطيػ)ػ
ػ

ػغجبػإدتخدامػصلػاضػوىػاضتربوغظػخلالػرطضغظػاضتدرغبػضضوصولػضطدتوىػتطورػجغد
 

ػتػدغمػطتطضباتػطظادبظػبصغظػطدتطرةػوإدتعلالػطغولػاضلاربغنػوخاصظػاضطغل
ػواضػدرةػرضيػاضحصمػخلالػعذهػاضطرحضظ –وزغادةػاضتغصغرػ–اضيػالإدتػلاضغظػ

 وػغغضلػأنػغصونػذضكػتحتػشغادةػوتوجغهػاضطدرب

ػوذضكػضضتأثغرػرضيػاضطغولػوالإعتطاطاتػاضغردغظػوتوجغؼؼاػضتظطغظػاضتغصغرػواضططل
 اضجطاريػوتظطغظػاضػغادةػواضتبطغظ

 و

ػتتضحػسيػعذهػ
ػاضطرحضظػالأظذطظ
ػاضطلائطظػضػدراتػ

 صلػسرد

ػتظطغظػاضوريػباضتػدم
ػباضطدتوىػطنػخلال

ػتطضغطؼمػأذصالػطختضغظ
 ضضطراشبظػاضذاتغظ



ػأنػظتوشفغجبػرظدػظؼورػرلاطاتػتوشفػاضتطورػاضحرصيػواضطؼارىػػ
ػسوراػرنػتطضغمػطؼاراتػجدغدةػوظوصيػباضترصغزػرضيػتثبغتػاضطؼاراتػاضدابق

 تطضطؼاػوتحدغنػوتثبغتػاضطداراتػاضحرصغظػضؼذهػاضطؼارات

ػالإظتباهػاضذدغدرظدػاضتخطغطػضتدرغبػاضػوةػبحغثػغضطنػدلاطظػاضػوامػو
 اضطدارػاضصحيػضتطوراضجؼازػاضطظطيػخصوصاػطدػظؼورػطغراتػاضظطو

ػطنػاضضرورىػتظطغظػاضتحطلػضتػوغظػاضجؼازػاضدورىػورضضظػاضػضب
ػطنػخلالػاضترصغزػرضيػتحدنػطدتوىػتحطلػاضطداساتػاضطوغضظػ

 (ػػجرىػطداساتػطوغضظػذاتػطتعغراتػطتطددةػوبدلاجظػحطلػطتودطظػ)ػ

ػتػظغنػاضحطلػبطظاغظػطدػطراراةػطبدأغجبػضتظطغظػتحطلػاضدررظػ
ػػ-طدػتعغغرػاضدررظػ –طدػزغادةػاضدررظػ)ػاضتػدمػاضتدرغجيػباضحطلػطثلػاضجرىػػ

 (اضجرىػبأشصيػدررظػػ

ػالإظتباهػاضذدغدرظدػاضتخطغطػضتدرغبػاضػوةػبحغثػغضطنػدلاطظػاضػوامػو
 اضطدارػاضصحيػضتطوراضجؼازػاضطظطيػخصوصاػطدػظؼورػطغراتػاضظطو

ػتػظغنػاضحطلػبطظاغظػطدػطراراةػطبدأغجبػضتظطغظػتحطلػاضدررظػ
ػػ-طدػتعغغرػاضدررظػ –طدػزغادةػاضدررظػ)ػاضتػدمػاضتدرغجيػباضحطلػطثلػاضجرىػػ

 (اضجرىػبأشصيػدررظػػ



ػظظراًػلأنػاضظوعػاضدابقػطنػاضحطلػغظتطيػإضيػأرضيػأظوارهػطن
ػحغثػاضذدةػ;ػسطنػاضططصنػرظدػإدتخداطهػبدونػإردادػصافػ

ػأنػغدببػظاعرةػاضتدرغبػاضزائدػ
 وعذاػلاػغطظيػالإشلالػطظهػأوػإزغاضهػوضصنػغطظيػتػظغظهػ

ىمرحلةىمكمةىجداىمنىمراحلىتدروبىاللاعبى
 وتأدسىعلوكاىدعائمىمدتقبلهىالرواضيىى



ػ20ػ-18اضطرحضظػاضدظغظػطنػ
ػتوجغؼاتػضضتدرغبػػػاضططغزاتػػػػػػػػػػ

 (اضطراعػظػ)ػاصتطالػاضظضبػاضجظديػ

ػتحدنػصبغرػسي
ػثباتػطدتوى

 الأداء

ػشضظػالإظغطالات
ػواضتصرفػبطا
 غظادبػاضطوشف

ػططاودةػالإدتطداد
ػضضتطضمػاضطؼارى
ػبػوةػوأداء
 بطدتوىػجغد

ػ –اضدررظػػ-الإشبالػرضيػأظذطظػاضػوةػػ
ػ-اضطثابرةػ-اضتيػتتدمػباضذجارظػػ-اضتحطل

 (ػخاصظػالأولادػ)ػالإرتطادػرضيػاضظغس

ػإشتصادػسيػاضطجؼود –إشلالػطنػدسطاتػاضػوةػاضخاطئظػ)ػػدغظاطغصغظػالأداءػتحدنػسي
 (رظصرػاضدشظػ –إظدغابغظػ –إغػاعػاضحرصظػ –حجمػاضحرصظػ –شضظػاضحرصاتػاضزائدةػ

ػاضغروقػبغن
ػ:اضجظدغنػسيػ
ػتوشغتػاضحرصظ
ػحجمػاضحرصظ
ػشوةػاضحرصظ

ػإظدغابغظػاضحرصظ
ػوطولػاضجدمػ
 وزغادةػاضوزن

ػوضوحػاضغروق –تثبغتػاضػدراتػ)ػطرحضظػ
 (ػزغادةػاضغروقػاضغردغظػػ-بغنػاضجظدغنػ

ػتطاودػاضطؼاراتػطدارعاػطنػحغثػ
 (اضطروظظػ –اضخغظػػ-اضػوةػ)ػ



 الصفاتىالبدنوة

ػزغادةػدظوغظػسي
 -:ػططدلػزغادةػ

 اضػوةػاضػصوى

 دررظػاضػوة
ػاضػوةػاضطاطظ
 ضضجدم

 اضوثبػاضطوبل

 دررظػاضطدو اضوثبػاضطاضي

ػإطصاظغظػتطوغر
 تحطلػاضػوة

ػ(دظظػ15-13)ػسيػظؼاغظػاضطرحضظػاضدابػظػػ
ػ –ردػاضغطلػ)ػغزغدػطدتوىتطورػدررظػ

 (اضحرصاتػاضطتصررةػػ-اضحرصاتػاضوحغدةػ

ػدظظ16-15سيػدنػػ
ػ(ػترددػاضحرصظػ)ػتتوشفػتػرغباػشدراتػاضدررظػ

 وغصونػطولػاضخطوةػعوػاضطدببػضدررظػاضطدو

ػغتحدنػاضتحطلػحغثػتظخغضػشغمػظبضػاضػضبػرظد
ػأداءػأحطالػخاصظػباضتحطلػ،ػوزغادةػسيػحجمػاضدم

 (زغادةػشدرةػاضجؼازػاضدورى)ػاضطدسوعػطنػاضػضبػسيػاضدشغػظػ



ػاضػابضغظػضضتطضم
 اضحرصيػوػاضطؼارى

ػ
ػتحدنػسي

ػاضوصلػاضحرصي
 

 ثباتػالأداء

 اضتصوغنػاضطؼارى

 اضطدارػاضحرصي

 عادسغظػالأداء

 اضحرصيالإغػاعػ إظدغابغظػاضحرصظ

 توشغتػاضحرصظ حجمػاضحرصظ

ػزغادةػسي
 -:شدراتػ

ػ
ػاضتصغف

 

ػ
ػاضتوشد

 

ػوضصنػاضتطضمػػلاػغتمػزاضبا
 طنػاضطحاوضظػالأوضي

ػتطضمػتصوغنػحرصي
 ضطؼارتػجدغدة

ػتطضمػطؼاراتػصطبظ
ػوططػدةػوتتطضب
ػدرجظػراضغظػطن

 دشظ –دررظػػ-شوةػ

 -:غصونػعذاػاضتحدنػظتغجظػ



ػدظواتػحادطظػ
ػسيػبظاءػ

 اضطدتوىػاضطؼارى

ػطرحضظػإلإظتػال
ػإضيػاضتدرغب
 اضتخصصي

ػظؼاغظػعذهػاضطرحضظػوبداغظػاضطرحضظػاضتاضغظ
ػعوػإصتطالػواضوصولػإضيػأشصيػطدتوى
 دواءػسيػاضطؼاراتػأوػاضػدراتػاضحرصغظ

ػ-:الإدتعلالػالأطثلػضطغلػاضلاربغنػإضيػ
ػاضتحدى –إظؼارػاضػدراتػ –تحػغقػاضذاتػ

ػالإرتػاءػبأحطالػاضتدرغبػطنػحغث
 اضراحظػاضطظادبظ –اضحجمػ –اضذدةػ

ػأسضلػطرحضظػضتظطغظ
ػاضػوةػاضػصوى –اضػوةػباضظدبظػضوزنػاضجدمػ)ػػ

 (تحطلػاضػوةػ –اضػوةػاضططغزةػباضدررظػ

ػإدتعلالػاضرزبظػسيػاضطذارصظػسيػاضطظاسداتػضبظاءػوتصوغنػإتجاعاتػ
 إغجابغظػظحوػاضتدرغبػواضدضوكػاضدوىػوالإظتطاءػػػػاضخ

ػتوجغؼاتػضتدرغبػاضطرحضظػاضدظغظ
ػدظظػ20:ػػ18طنػ

 (إصتطالػاضظضبػاضجظديػ)ػ



ػدظظػ20ػ-18اضطرحضظػاضدظغظػطنػ
ػتوجغؼاتػضضتدرغباضططغزاتػ

 (اضذبابػ)ػاضبضوغػاضطبصرػ

 دظواتػاضطحاسظظػرضيػاضطدتوىػودرجظػراضغظػطنػاضصطالػالأدائيػ

 إصتطالػتطورػاضطدتوىػوطواصضظػاضتصغفػباضتدرغبػاضطظادبػػػ طظاعرػراطظ

 -:اضطغلػإضيػزغادةػ

ػعادسغظ
 اضحرصظ

ػالإشتصاد
 سيػاضحؼد

ػشوة –وتوشغتػ –حجمػ
 طظادبظػجداػضضطوشف

 ثػظػصبغرةػسيػالأداء
ػثػظػصبغرةػسي

 إطصاظغظػتحػغقػالأعداف

ػسروةػصبغرة
 بغنػاضجظدغنػ

ػتصلػطدتوغات
ػاضظداءػاضي

ػ60-70%
 طنػاضرجالػ

ػاضػدرات –خبراتػاضتظاسسػػ-اضػدراتػاضتواسػغظػػ-:اشصيػطدتوىػطنػ
 تدجغلػالأرشامػػػ –أشصيػطدتوىػذخصيػػ-اضتصظغكػ –اضطؼاراتػػ-

ػوصول
ػاضػدرات
ػاضتواسػغظ
 إضيػاشصاعا



ػغتمػتراجدػصبغرػسيػشدرات
ػاضدررظػواضتحطل

 إذاػضمػغتمػتدرغبؼطاػتدرغباػصحغحاػ

ػظؼاغظػاضطرحضظسيػ
ػتصلػشدراتػدررظػاضػوةػواضتصظغك

ػإضيػأشصىػ(ػاضوثبػاضطوغلػواضطاضيػ)ػ
ػطدتوىػضؼطاػوتؼبطػبدررظػطاػضم
ػغتمػاضترغبػاضطظادبػضؼطاػ

ػشدراتػتحطلػاضػوةػوػاضػوةػاضػصوى
ػغحدثػسغؼطاػأشلػشدرػطنػاضؼبوط

 رنػاضػدراتػالأخرى

ػأدبابػتغاوتػطدتوىػاضجظدغن
ػ(ػصجمػ10دمػ،ػووزظاػًبحواضيػ10طولًاػبحواضيػػ)ػاضطرأةػأشلػػ-

ػإضيػوزنػاضجدم%ػ30ظدبظػاضطضلاتػػ-
ػػ-طحغطػصدرػأشلػػ-أطرافػأشصرػ-

 حوضػأررضػ

ػبطدػوصولػاضػدراتػاضتواسػغظػلأشصاعا
ػتصلػشدراتػاضدررظػلأشصاعا
 ثمػغضيػذضكػشدراتػاضتحطل



ػتوجغؼاتػضتدرغبػاضطرحضظػاضدظغظ
ػدظظػ20ػ-18

 (طرحضظػاضبضوغػاضطبصرػ)ػ

 -:اضتأصغدػأنػضصلػلاربػ

 توشغتػالأداء دضوصهػاضذخصي

 حجمػاضحرصظ

ػطثاضغظ
 الإدتخدام

ػوغطثلػذضكػخططػاضلاربػاضطؼارغظ
 اضغردغظػاضططغزةػضه

ػاضتوجغهػإضي
ػاشتصادغظػبذل

 اضجؼد

ػاضتوجغهػإضي
ػأنػضصلػحرصظ
ػغجبػأنػتصون
ػذاتػططظيػوعدف
ػغططلػرضي

 تحػغػهػػ

ػتزغدػرددػستراتػاضتدرغب
ػالأدبورغظػضتثبغتػاضػدرات
 اضتيػإصتدبؼاػوالإرتػاءػبؼا

ػاضطؼارىالإدضوبػ
 اضططغزػضه

 طنػحغث



ػ
ػعذهػاضطرحضظسيػ

ػغضطبػالإذتراكػسيػاضطظاسداتػداسطاً
ػعاطاػضزغادةػإشبالػاضلاربػرضيػاضتدرغب

 

ىالأمثلىلكذىالدافعالإدتغلالىومنىهناىوجبىى
ىلتوجوهىاللاعبىدلوكواىوخططواىى،ىوالتركوز
ىعليىجماعوةىالأداءىى،ىوأنىوكونىجكدىوعطاء

 اللاعبىفيىدبولىالفروقىى



 العورالتذرٌجً

الخجراد 
 الطبثقخ

القذراد و 
 الاضتعذاداد 

 الوطتىي

ػرطغظػدغدػرطغظػاضدغد/ػد...ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوجغهػالأردادػاضبدظىػظحوػطتطضباتػاضطظاسده

 دورة المــــعد البدنـــــي



 دورة أحمال التدريب الرياضى

ػرطغظػدغدػرطغظػاضدغد/ػدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ...ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػستراتػاضطودمػاضرغاضىػ

 دورة المــــعد البدنـــــي دورة المــــعد البدنـــــي


