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 مق�مة 

  وتق)�ات   عل�م  #ال�   ت!��   في  م��ر�اً   م�قعاً   ال��اضي  ال��ر��   في  وال��م�ة  ال�
���  م	�اس  ���ل

  و64    العامة  ال��اضي  ال��ر��   معارف  ب6   ی�4�  ال23  ال��1  �0/ل  لأنه،  وال��اض�ة   ال��ن�ة  ال)*ا#ات 

  ال�0ل  مFاد0C  Dع�فة  ��Bفي  لا  فال�0رب .  وال�ق��<  لل�)ف36   القابلة  وال
��  ال��امج  ب)اء  على  الع0ل�ة  الق�رة

G�!مهارة  إلى   ���اج  بل،  وال�   >�K(ه3ه  ت  DادF00ا  زم)�اً   الC   م�
  والفQة   ال��اضي  ال�
OP   م��لFات   �

  ..ال�)اف1ي وال�اقع ال�10ه�فة

،  وق�6Pه  وم��س�ه  الC  T�0ع�6   ال�
���  م)�S  فه<  م   ال�ال�   ت6B0   إلى  ال0	�اس  ه3ا  و�ه�ف

  ال��م�ة   إلى  الان�قال  ث<،  وال��ازن   وال�0ونة  وال��رج  الاس��0ار�ة  م/ل  له  ال�اك0ة   الF0ادD  واس��عاب 

�ة  وال�0حل�ة  ال1)��ة  ال�ورات   داخل   ال��ر���ة  وال��0��ات   الأح0ال   ل��ز�ع  آل�ة  ب�صفها .  وال6�م�ة  والأس�̂�

_ ك0ا   .الفعال�ة وض0ان  ال�0�10 لل���Pح آل6�6   ب�صفه0ا وال�ق��< ال�0اCعة على  ال0	�اس ی̀�

  وت�1)� ،  ال�10ه�ف  ال�امعي  ال�10�T   ت�اعي  م1F�ة   أكاد��0ة  ع��4ة  بلغة  ال0���عة  ه3ه  إع�اد   ت<  وق� 

  الPلة ذات  والأج)��ة الع��4ة ال�0ج�dة الأدب�ات  إلى

أتي ه3ه ال�0اض�ات اس��اCة ل�اجة #لFة ت
OP ال��ر�� ال��اضي في ال�60ان إلى م�جع تعل�0ي  ت

��0ع ب6  ال�ان� ال0فا0�iي وال�ان� ال����قي في م�ض�ع ال�
��� وال��م�ة في ال��ر�� ال��اضي. 

إعادة  مع  ال�0فقة،  وال!��  ال�0اض�ات  ملفات   T�م�� على  اع�0ادا  العل�0ة  مادته  ص�اغة   k0ت وق� 

 ت)0�Kها في ب)اء `�ابي م��رج، ی��أ Cال0فا�i< الأساس�ة و�)�هي ب)0اذج ع0ل�ة لل�0اCعة وال�ق��<. 

لا ی)�K ه3ا ال��0�T إلى ال�
��� Cاع�Fاره وث�قة إدار�ة جام�ة، بل �ق�مه ب�صفه تف!�6ا م)0Kا ی�4�  

فال�0رب   ال0)اف1ة.  ورزنامة  ال��اض66 ،   OائPوخ ال0�س<،  وف��ات  ال�0ل،  ومB�نات  الأه�اف،  ب6  
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ال23 �
�� ج�6ا لا ��Bفي ب���ی� ما س�ق�مه في ال�Pة ال0ق�لة، وmن0ا ی�)ي م1ارا ت�4��ا و�4ن�ا ومهار�ا  

 #��ل ال)فo �01ح Cال�ق�م الآم  والفعال. 

في   ال��م�ة  ال�0اض�ات تق�م  ت�قS    ه3ه  C���قة  �ا  ون̂� زم)�ا  ال��ر���ة  الأح0ال  ت�ز�ع  ف!�ة  على 

وال*�ة،  ال��<،   >�i0فاC الاه�0ام  ت<   pل3ل ال_ائ�.  ال�0ل  أو  ال�تاCة  في  ال�ق�ع  دون  ال��اضي   G�!ال�

وال*ه��ة   ال1)��ة  Cال�ورات  ر4�ها  ت<  `0ا  وال�ف��غ،  وال��60ل  وال�)اوب،  وال��رج،  وال�احة،  وال!/افة، 

�ة وال6�م�ة.   والأس�̂�

ال�0اض�ات  ال���0ئ6 ،   ةم)اسF  ه3ه  ولل�0ر64   وال��اض�ة،  ال��ن�ة  ال)*ا#ات  وتق)�ات  عل�م  ل�لFة 

ولل00ارس6  ال�اغ�6  في ت���ل ال0عارف ال)��Kة إلى خ�� قابلة لل���S6. وله3ا أض�فk في نها�ة `ل  

ال1)��ة   ال
�ة  ب)اء  على  ت1اع�  ج�اول  ن0اذج   kأدرج `0ا  لل�0اجعة،  وأسQلة  ع0ل�ة  فPل خلاصات 

�ة وتق0�6ها.   وال*ه��ة والأس�̂�

  ت)�s�BC   >�Kة  ال�0علقة  وال��ارب   وال
��ات   ال0عارف  م   واسعا  رص�6ا  ال��اضي  ال��ر��   ع0ل�ة  ت��ل� 

 فه<  `3لp  ���1عي  بل،  ف��1   ال�0ار�   تق��<  على  �ق��P  لا  ال�0رب   دور  لأن،  وmخ�اجه  ال��ر�� 

  ال)�ائج   بل�غ  فإن  ث<  وم  .  ال��اض�ة  ال*
�Pة  ون0�  وال0هار2   ال��ني  ال�10�T   ت��ر  ت�B<  ال�ي  الق�ان6 

 على   القائBC   60فاءة  ی�تF�  `0ا،  وال��م�ة  ال�
���   �C�دة  وث�قا  ارتFا#ا  ی�تF�  ال��6ة  ال��اض�ة

  .ال0)اف1ة م�1�T  أو ال��اضي ال)*اw ن�ع  اخ�لف مه0ا، ت0�0Pه0ا

 خلال  والإج�اءات   وال�سائل  للأه�اف  م)K<  تP�ر  إع�اد   ال��اضي  ال��ر��   م�ال  في   ال��م�ة  وتع)ي 

 الT�0  #��ل  م
��  إلى  ت��0   وق� ،  واح�ة  ت�ر���ة  حPة  ال�0حلة  ه3ه  ت!�ن   وق� ؛  م��دة  زم)�ة  م�حلة

 على   فق�  تع��0   أن  ولا ،  ارت�ال�ة  أو  ع*�ائ�ة  ال��ر�Fات   ت!�ن   أن  ی)Fغي  لا  ل3لp .  س)�ات   ث0اني  ی��اوز

  ال��ر���ة   وال)��Kات   العل�0ة  ال0عارف  إلى  ت�1)�   أن  ���   بل،  ساCقا  ر�اض�ا  ب�صفه  ال�0رب   خ��ة

  .ال��ی/ة
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  ب�ض�ح  وت�60_،  وال
��ة  العل<  ب6   ت�0ع  وعقلان�ة  م)0Kة  ع0ل�ة  ال��م�ة  تع� ،  الأساس  ه3ا  وعلى

، ال00ارس  ال��اضي  وال�
OP   ال�10�T   وم��لFات   ال��اضي  ال��ر��   مFادD  مع  وان�1امها  أه�افها

  .ال0)اف1ة م�ع�  ع)�  الأداء م  مB0  م�1�T  أف|ل إلى ال��اضي إ�Pال إلى ال)ها�ة في وته�ف

  رس<  على   ال�~�قة  ال�)�{ات   ت1اع�   إذ ،  ال
�ة  في  ت���1   وmج�ائ�ة   ت)�{�ة  ع0ل�ة  فه�  ال�
���  أما

�ة  دقة   الأك/�  الاح�0الات   تق�ی�  خلال  م ،  ال�0الات   م
�لف  في  ال�10ق�ل�ة  ال�1اسات    ل10ار  وم�ض̂�

  ات
اذ   ق�ل  لها  الP0احFة  وال�غ�6ات   ن0�ها  ومع�لات   ت��رها  ات�اهات   وت��ی� ،  م�1ق�لا  ال�0روسة  الKاه�ة

 . C*أنها ال0)اسFة الق�ارات 
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 م! ل�ات أساس�ة

  Gتعار� ال�_ء  ه3ا  �ق�م   pل3ل وال�0ر64 .  ال�لFة  ب6   ة  م*�̀� لغة  ب)اء  في  الP0�ل�ات   �Fف�6 ض�

 .ال�0اض�ات ه3ه ع0ل�ة لل0فا�i< ال�ي س��!�ر في 

  الP0�لح   ال�لالة الع0ل�ة 

ع0ل�ة عقل�ة وم)ه��ة ت�1*�ف ال�10ق�ل وت��د الأه�اف وال�سائل وال�0احل  

  وال0�ارد ال|�ور�ة ل�ل�غ م�1�T أداء م��د في ف��ة زم)�ة مع6)ة. 
  ال�
��� ال��اضي

ت�ج0ة ال
�ة العامة إلى ت�ز�ع ع0لي للأح0ال وال�0ار�  وال�ح�ات وال�ورات،  

  مع م�اعاة م)�S ال��رج وال�احة والاس��جاع. 
  ال��م�ة ال��ر���ة

لها  ی�ع�ض  ال�ي  وال)ف�1ة  وال
���ة  وال0هار�ة  ال��ن�ة  ال0{ث�ات  م�0�ع 

  ال��اضي داخل ال��ر��، و�|F� عادة Cال��< وال*�ة وال!/افة وف��ات ال�احة. 
  ال�0ل ال��ر��ي 

ق� ت��0 م  ع�ة أشه� إلى م�س< `امل، وت|< دورات   م�حلة ت�ر���ة `��6ة 

  م��س�ة وصغ�6ة، وت
�م ه�فا رئ��1ا في ال0�س<.
 T��!ال�ورة الMacrocycle  

وح�ة ت)�0�Kة شه��ة أو شFه شه��ة ت�!�ن غالFا م  أساب�ع ت�ر���ة م��اC�ة، 

  وت�1ه�ف ت���� صفة أو م�0�عة أه�اف م��دة. 
  Mesocycleال�ورة ال�0�س�ة 

�ة، ت|< حPPا ت�ر���ة م�تFة  �ة أو شFه أس�̂� أق�P دورة ت
����ة أس�̂�

  وفS م��أ ال�)اوب ب6  ال�0ل والاس��جاع. 
  Microcycleال�ورة الPغ�6ة 

ال�ئ�1ي،   ال�_ء  الإح0اء،  م/ل  م)0Kة  أج_اء  ت|<  ال�ي  ال6�م�ة  ال�Pة 

  والع�دة إلى اله�وء، وت
�م ه�فا أو أك/� م  أه�اف ال�ورة الPغ�6ة.
  ال�ح�ة ال��ر���ة 

ع0ل�ة م�اCعة وت�ل6ل أث)اء ال�)ف36 ت01ح ب�ع�یل ال
�ة ق�ل نها�ة ال0�س< أو  

  ال�ورة.
  ال�ق��< ال�0حلي

حB< شامل في نها�ة ال��نامج أو ال0�س< ���د درجة ت�قS الأه�اف وم�ا#   

  الق�ة والقP�ر. 
  ال�ق��< ال)هائي 
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الات�اه،   تع�ي   T��!ال فال�ورة  ال��ر��ي.  الع0ل  م   م
�لفة  م�1��ات  في  الP0�ل�ات  ه3ه  تKه� 

وال�ورة ال�0�س�ة ت)K< أساب�ع الع0ل، وال�ورة الPغ�6ة ت�ت� ال�OP، وال�ح�ة ال��ر���ة ت�قS اله�ف 

ل م�1�T ���اج إلى م�اCعة خاصة ح�ى لا ت)فPل ال
�ة ع  ال�)ف36.   في ال�60ان. و̀
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  المحاضرة أ�ولى: 

  مفهوم ؤ�همیة التخطیط  

 في التدریب الر�ضي 
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�' في ال
�ر�% ال��اضي 1ال��اض�ة  (
 : مفه	م وأه��ة ال

ی�!�ن   لا  ال��اضي  فالأداء  الأداء.  لP)اعة  ال0)ه�ي  ال�0خل  ال��اضي  ال��ر��  في   ���
ال� �0/ل 

ال��رج   ب6    >K(م تفاعل  م   ی�*Bل  بل  ال*�ة،  رفع  أو   OPال� ع�د  ز�ادة  ��0Cد  ی�تفع  ولا  عف��ا، 

ال0)اف1ة  ف��ات  اخ��ار  وح1   ال)ف1ي،  والاس�ق�ار  ال
��ي،  وال)|ج  ال0هار2،  والاك�1اب  ال��ني، 

 والاس��جاع. 

� ال�0اض�ات ال�0فقة أن ال�
��� �01ح لل�0رب Cات
اذ الق�ار ح�ل الأه�اف الق�6Pة وال���لة،  ت̀{

الف!�ة  وه3ه  وال�ق�6<.   >Bال�� وت�61   وال�وت6 ،  الارت�ال  وت�)�  ون�عا،  `0ا  ال��ر��  ج�عة   �Fوض

_�ة ت*Bل أساس   الأول، لأن `ل ب�نامج لا ی��أ م  ه�ف واضح ی)�هي غالFا إلى ع0ل   ال�0اض�ةال0̀�

 م*�P� kع� ~�اس ن�ائ�ه.

وت_داد أه�0ة ال�
��� مع ت)�ع م�1��ات ال00ارسة. فال)اشئ ���اج إلى ت
��� ����م ال)0� وال�عل<،  

  ���
وال��اضي ال)
��2 ���اج إلى ت
��� دقS6 م�تF� ب3روة ال0)اف1ة، والف��S ال�0اعي ���اج إلى ت

ی�ازن ب6  حاجات الف�د وم��لFات اللع� ال�0اعي. ل3لp ی��ل� ال�
��� ق�اءة م�0�1ة ل1  ال��اض66   

 وم�1�T ت��ره< وفQة ال)*اw ورزنامة ال0)اف1ة وال0�ارد ال�0احة. 

 وفS  على  ال�0غ�4ة  ال��اض�ة  ال�10��ات   ل��قS6  ت!لفه  واقلها  ض0انا  وأك/�ها  ال��ائS  اق�P"  وه�

  ."ال��اضة ان�اع م
�لف في ال��0دة الأه�اف

���
  ال��ر��ي  لل�اقع  `/�6ة  دراسات   على  تع��0   ال�ي  ال�)�{�ة   الإج�اءات   أح�   ه�  ال��اضي  ال��رب   ت

  ل��قS6   وق�رات  إمBان�ات   م   م��ف�  ه�  وما  ال
��ة  Cال�F1ان  الأخ3   مع.  م1اع�ة  عل�م  م   Cه  ����  وما

  .ال�10��ات  اعلي الى Cال��اض66  لل�ص�ل ال��اضي ال��ر��  وه� إلا مع6  ه�ف
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 B0�  أن   Oل
  ال�ف!�6  م�حلة  ت0/ل  ت)�{�ة  ع0ل�ة  ه�  ال��ر��   ت
���  ان  ال1اCقة   ال�عار�G  م   ن�1

  أجل   م  ال��ر��   ت)K<  ال�ي  العل�0ة  وال0عارف  ال00ارسة  خ��ة  على  ��1)�   وال23  ال�)ف36   تS�1   ال�ي

  .ال�0احة والإمBانات  ال��اضي م�1�T   الاع�Fار Cع6  الأخ3  مع ال��ر��  ه�ف  ل��قS6 ال�ص�ل

رفع  الع0ل  ل|0ان   الهامة   الاسo  م   ال��اضي  ال��ر��   لع0ل�ات   Cال)F1ة   ال�
���  و�ع���   على 

 T��10ل  ال��اضي،  ال�ص�ات   الى  فال��ال��ر��   م   بل .  ج_افاً   �أتي  لا   العال�ة  ال��اض�ة   ال�10   خلال 

>K(0لة  لف��ة  ال��الغة  اه�0ة  �ع�ي  م0ا  وه3ا:  #C   ه  ال23  لل�ورFdیل  ���
الع0ل�ة  ال�   ال��ر��   Cال)F1ة 

���
وال� ال�ائ<    ال�ق�م  ل|0ان  فاعلة  ض�ور�ة  وس6لة  انه  ح�6   م .  ال��اضي  لل��ر��   ال��اضي 

 T��10الC  2 . ال��اضي�ان�  ����C  قه  الى  �1عى  ال23  اله�ف�	امل  `ل  على: ت��عل6ها  ال�ي  الع oی�أس  

'S6اله�ف ه3ا ت�ق.  

 �Pق�   ���
 الأه�اف   ت��ی�   على  تق��P  لا  ب�امج  إع�اد   إلى  ی�مي  ال23  العل0ي   ال)*اw  ذلp  ال��ر��   ب�

  ال�ق�م   م�1�T   وت��ی� ،  ال��ر��ي  الع0ل  بها  ��0  ال�ي   ال�0احل  ت�قع   `3لp  ت�|0   بل،  بل�غها  ال0�ل�ب 

�K�(0ال ،>�K(0ي  ال�)اء ووصف، ال�)ف36  أسال�6  وت�K(ال��نامج لإن�از اللازم ال�.  

 ال��ر��ي   ال�اقع  دراسة  على  �ع��0   ت)�{ً�ا  إج�اءً   �ع�   ال��اضي  ال��ر��   ت
���  أن  إلى  إب�ا�i<  مف�ي  و�*�6

  على   ت1اع�   ال�ي  وال0اد�ة  الF*��ة  والإمBانات   ال�0احة  ال
��ة  م�اعاة  مع،  م1اع�ة  عل�م  م   Cه  ی�تF�  وما

S6، اله�ف ت�ق�ال��اض66  الارتقاء وهC ات  أعلى إلى��ة ال�10(B00ال.  

 الأه�اف  ت��ی�   خلالها  ی�< ،  ال��ر��ي  لل0*�وع  وت�ل6ل  إع�اد   م�حلة  ب�صفه  ال�
���  إلى  ی)�K  ك0ا

  ت)�{�ة   ع0ل�ة  ال��ر��   ت
���  �B�ن   و34لp.  للع0ل  ال0�جهة  الF0ادD  ضF�  ث<،  رس�0ة  PC�رة   وص�اغ�ها 

  مع  ی��اف0C  Sا  الT�0  #��ل  ال��ر��   وت)K<،  ال��اض�ة   وال0عارف  ال00ارسة  خ��ة  إلى  ت�1)� ،  م)ه��ة

 . ال�1�B0  الف�د2 الأداء وم�1�T  ال��ر��  ه�ف
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�' في ال
�ر�% ال��اضي 1.1 (
 تع��/ ال

�B0  تع��G ال�
��� في ال��ر�� ال��اضي Cأنه ع0ل�ة ذه)�ة وت)�0�Kة ته�ف إلى ت��ی� الأه�اف 

ال��ر���ة، واخ��ار ال�سائل ال0)اسFة، وت�ت�6ها زم)�ا في شBل م�احل ودورات ووح�ات. وه� �
�لف ع   

ه3ا  في  ال�Pة  ت�ضع  ل0اذا  ����د   ���
ال� أما  أ�ام،  في   OPال� ت|ع  فال��ولة  ال��ولة؛  م��د 

�G س�قاس آثارها.   ال6�م، وما علاق�ها 0Cا ق�لها وما Cع�ها، و̀

ی�تF� ال�
��� Cف!�ة ال�)�{ الK(0<. فال�0رب لا �ع�ف ال�10ق�ل مع�فة �ق6)�ة، ل!)ه ی�)ي ت�قعا عل�0ا 

ال�0احة.  ال0)اف1ة، وال0�ارد  ب)اء على م�1�T ال��اض66 ، ون�ائج الاخ�Fارات، وال
��ة ال1اCقة، ورزنامة 

حاجات  إلى  أق�ب  ال
�ة   kان و̀ واق�dة،  أك/�  ال�)�{  `ان  د~�قة،  الأول�ة  ال0عل�مات   kان` ل0ا  و̀

 ال��اض66 . 

إذ   وح�ه؛  ال�0رب  �ع0ل  لا  ال0عاص�  الع0ل  ففي  ال�اق<.  أف�اد  ب6   اتPال  ع0ل�ة   p3ل`  ���
ال�

�*ارك ال�0|� ال��ني، وال���6، وال0
�O ال)ف1ي، وأخPائي ال�غ�3ة، وم�لل الأداء في ب)اء ال
�ة.  

 ول3لp ��� أن ت!�ن ال
�ة مفه�مة وقابلة لل��اصل، لا م�ف��ة في ذه  ال�0رب فق�.

م  الأخ�اء ال*ائعة اخ�_ال ال�
��� في ت�|�6 م�س< ال0)اف1ة فق�. ال��Pح أن ال�
��� ی��أ م  

اخ��ار الأه�اف ال�!��)�ة أو ال�)اف�1ة، و�*0ل اخ��ار ال�سائل، وت��ی� ال0عای�6، وتق�ی� م
ا#� ال�ع� 

والإصاCة، وت)�K< الاس��جاع، وت��ی� أوقات ال�ق��<. و34لFP� pح ال�
��� إ#ارا شاملا لإدارة الع0ل�ة  

 ال��ر���ة. 
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�' لل��رب وال��اضي 2.1 (
 أه��ة ال

أرفع  هل  `/�6ة:  أسQلة  ی�م�ا  ی�اجه  فال�0رب  ال��ر��ي.  الق�ار  ت�ج�ه  في  أولا   ���
ال� أه�0ة  تKه� 

_ على ال�1عة أم ال�0اومة؟ هل ���اج الف��S إلى حPة اس��جا^�ة؟   ال*�ة؟ هل أز�� ال��<؟ هل أر̀

 ال�
��� �ق�م م�dارا للإجاCة، لأنه ی�4� الق�ار ال6�مي Cاله�ف ال�0حلي وال1)�2. 

�1اع� ال�
��� على ضF� ال�0ل ال��ر��ي `0ا ون�عا. فال�0ل ال_ائ� ق� �0)ح ان�Fاعا م{ق�ا Cالع0ل  

فإن   ال0قابل،  وفي  ال�اف�dة.  وت�اجع  والإصاCة  الإجهاد  إلى  �ق�د  ق�  م|��#ا    B� ل<  إذا  ل!)ه  ال�اد، 

 ال�0ل ال|G�d أو ال�0!�ر دون تغ�6 لا ���ث ت!�فا `ا��ا. ل3لp ��عل ال�
��� ال�0ل م{ث�ا وم�ا~Fا.

وال�Kوف   ال�0رب  م_اج  ره6)ة  ال�Pة  ��عل  الارت�ال  وال�وت6 .  الارت�ال  م    ���
ال�  ��� ك0ا 

دون   Cال�0ونة  ��01ح  ال��6   ���
ال� أما  وال���2.  الإثارة  فق�ان  إلى  ال�وت6   ی{د2  ب6)0ا  الل��Kة، 

 ف�ضى، و4ال�)�ع دون فق�ان الات�اه. 

���0 أث� ال�
��� إلى ال�ان� ال)ف1ي وال��4�2. فال��اضي ال23 �فه< ه�ف الف��ة ال��ر���ة �*ع� Cأن  

 ،Sت� داخل الف���ة �قلل ال��
الع0ل له مع)ى، و�FPح أك/� اس�ع�ادا ل��0ل ال�ه�. `0ا أن وض�ح ال

 لأنه ی�6  ما ی)��K اللاع�6 ، وم�ى ت!�ن ف��ات ال�0ل العالي، وم�ى تأتي ف��ات الاس��جاع. 

�' ب	صفه إدارة لل��4وع ال��اضي  3.1 (
 ال

�B0  ال)�K إلى ال0�س< ال��اضي Cاع�Fاره م*�وعا زم)�ا له ب�ا�ة ونها�ة وم�ارد وم
ا#� وم
�جات. 

ت�61    م/ل  ال�0غ�4ة،  ال0
�جات  ���د  فال�0رب  ال0*�وع.  له3ا  إدارة   ���
ال� �FPح  ال0ع)ى  و4ه3ا 

س�عة الان�لاق أو رفع `فاءة اللع� ال�0اعي أو ال�ص�ل إلى ذروة الأداء في C��لة مع6)ة، ث< ی�زع  

 ال0�ارد ال��ر���ة ل��	�قها. 
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في  درجة  Cأعلى  الPفات  `ل  ت����    B0� فلا  الأول��ات.  ت��ی�  ال��اضي  ال0*�وع  إدارة  ت��ل� 

اله�ف  ب6   ال
�ة  ت60_  أن   ��� وله3ا  م�حلة.  `ل  في  ال�0ار�   `ل  إدراج    B0� ولا  نف1ه،   kق�ال

.Tتأج6له إلى ف��ة أخ�  B0� غي إن�ازه الآن وماF(ال�ئ�1ي واله�ف ال10ان�، و64  ما ی 

وال�راسة  Cال)�م  ی�أث�  فال��اضي  م�Bان�Bي.  لا  إن1اني  م*�وع  أنه  ال��اضي  ال0*�وع   OائPم  خ

  ���
لا ب� أن ��1�ع� ال�  pات والعلاقات الاج�0ا^�ة. ل3لCال)ف1ي وال�غ�3ة والإصا والع0ل وال|غ� 

 ه3ه الع�امل، وأن �Kل قابلا لل�ع�یل ع)�ما تKه� م�غ�6ات م{ث�ة.

فالP0�ل�ات م/ل دورة، ح0ل، ش�ة،    .Sالف�� داخل  ة  لغة م*�̀� إلى  ی���ل  ال�
��� ع)�ما  ی)�ح 

ح�<، تف��غ، اس��جاع، اخ�Fار، تق��<، ی)Fغي أن ت!�ن مفه�مة ل�T ال�اق< وال��اضC  66الق�ر ال0)اس�. 

ة، أصFح ال�)ف36 أسهل وال�0اCعة أدق.  ل0ا ات1عk ه3ه اللغة ال0*�̀�  و̀

�' وال
=	�> والأداء 4.1 (
 العلاقة ب<> ال

  T�0ل ال��#  ��. فال�!�جها لل)���ة ال�)اف�1ة فق�م ���
في فQات ال)اش6Q ، لا ی)Fغي أن �B�ن ال�

ال00ارسة،   �ة، و4)اء ح�  ال�̀� الق�رات  ال0هارات الأساس�ة، وت����  لاك�1اب  �ق�|ي إع�اء الأول��ة 

ال�عل<   أه�اف  ت��لع  أن   ��� لا  ل!)ها  مه0ة،  الF0اراة  في  وال)���ة  ال1ل�0ة.  ال��ر��  عادات  وت�س�خ 

 وال)0�.

إلى  ال�ص�ل  ال0�ل�ب  �B�ن  ق�  ال3روة.  ل�Kة  ت��ی�  أه�0ة  ف�_داد  العالي،  الأداء   T��1م في  أما 

  ���
أف|ل م�1�T في C��لة واح�ة أو سل1لة مFار�ات أو م�حلة حاس0ة م  ال0�س<. ه)ا �FPح ال�

 أك/� ارتFا#ا ب��ز�ع ال�0ل وال�ف��غ والاس��جاع وال��|�6 ال)ف1ي وال�!��Bي. 

ب�)اء  غالFا  ت01ح  ال��0دة  الF��لات  ذات  الف�د�ة  فال��اضات  ال��اضة.  أ�|ا ح�1  ال
�ة  ت
�لف 

ذروة واض�ة، ب6)0ا ال��اضات ال�0ا^�ة ذات ال0�اس< ال���لة ت��اج إلى ال�0افKة على م�1�T عال 
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ن��1ا مع م�جات صع�د وه��w م�1�4ة. ل3لp ��� أن ی��)� ال�0رب ن1خ خ�� م  ر�اضة إلى 

 .G�6!دون ت Tأخ� 

ت�0ع ال
�ة ال)اج�ة ب6  ال�!��  والأداء. فهي لا ت|�ي Cال�عل< م  أجل ن���ة عاجلة، ولا ت{جل  

اللع�  ت�ز�ع  وفي  ال�0ار� ،  اخ��ار  في  ال��ازن  ه3ا  و�Kه�  واضح.  غ�6  أجل  إلى  ال0)اف1ة  م��لFات 

 وال��ر�� ال��ل6لي، وفي ال�0ع ب6  ال��ان� ال��ن�ة وال0هار�ة وال
���ة وال)ف�1ة. 

�ة الA<�ة 5.1Bر��
 ال) ة ال

ت��أ ال
�ة ال��6ة ب�*
�O واضح. و�*0ل ال�*
�O مع�فة م�1�T ال��اض66 ، أع0اره<، تار�
ه<  

ال��ر��ي، نقاw ق�ته< وضعفه<، حال�ه< ال��Pة، وم��لFات ال)*اw. وم  دون ت*
�O، ت���ل ال
�ة  

 إلى نO عام ق� ی��و عل�0ا ل!)ه لا ی)اس� ال�اقع.

الع)�P ال/اني ه� ص�اغة أه�اف قابلة لل	�اس. فق�ل ال�0رب: ن��� أن ن��1  ب�ن�ا، لا �Bفي. ی)Fغي  

على    >Bال� س�6<  م{ش�  أو  اخ�Fار  و4أ2  ف��ة،  أ2  وفي  مق�ار،  و4أ2  س���1 ،  صفة  أ2  ���د  أن 

 ال��1 . ه3ا ��عل ال
�ة قابلة لل10اءلة وال�����. 

ه�فا.  ت
�م  وس6لة  بل  ذاته،  في  غا�ة   oل� فال���0    .Sوال��ائ ال�سائل  اخ��ار  ه�  ال/ال�   �P(الع

لا وفS شه�تها أو سه�لة   ل3لp ی)Fغي اخ��ار ال�0ار�  و#�ق ال��ر�� وفS العلاقة ب6)ها و64  اله�ف، 

 ت)ف36ها فق�. `0ا ��� ت�ف�6 الأدوات وال0لاع� وال�قk اللازم ل�)ف36ها. 

ث<   م�حلة،  ل!ل  وال�احة  وال!/افة  وال*�ة  ال��<  ت��ی�   pذل و�ع)ي  ال�0ل.  ت�ز�ع  ه�  ال�اCع   �P(الع

آل�ة   ت�|0   لا  ال�ي  ال
�ة  لأن  وال�ق��<،  ال�0اCعة  فه�   oام
ال  �P(الع أما  ال�ورات.  داخل  ت�ت�6ها 

  م�ا~Fة لا ت0لp وس6لة ذات�ة لل���Pح. 
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  :الأه�اف -

 ذلp   إلى  �|اف،  إل6ها  ال�ص�ل  ال0�ل�ب   ال)�ائج  ل���ی�   الأه�0ة  �ع�ي  ووض�حها  الأه�اف  ت��ی�   إن

  ل�ن   م    ومع�ف�ها  الأه�اف  وض�ح  أن  اف��ض)ا  وmذا.  ال0
���ن   عل�ه   �ع��0   ال23  الأساس  ت��د   أنها

  فإن ،  لل)*اw  ال00/ل6   اللاع�6   م�0�عة  على  الات�اد   أو  ال)اد2  اع�0اد   وم�T  واللاع�6   الإدار�ة  الهQ6ة

  الإدارة   ب6   ال�ام  ال�عاون   وج�د   على  أ�|ا  و�1اع�ه<،  مع)��اته<  م   و�_�� ،  Cأنف1ه<  ال/قة  �ع�6ه<  ه3ا

  ال�ي   الF��لات   في  م�ق�مة   ن�ائج  والات�اد   ال)اد2  ت�قS6  في  �1اه<  وه3ا،  الأه�اف  ل��قS6  واللاع�6 

�ة   الأه�اف  وض�ح  إن.  ف6ها  �*ارك   وال�d0ار   العام   الات�اه  ���د   دقB*C  S6ل  وت��ی�ها  وال�ئ��1ة   الف̂�

  م����ات   م�اCعة  خلال  م   عل6ها  والاQ0#)ان  ت�	�قها   أجل  م   ال�ه�د   ب3ل  إلى  ال��0ع  ی�ع�  ال23

  .ال��نامج  ت)ف36   ون�اح واق�dة م�T على لل�ق�ف وتق��0ها ال��نامج

  :الإج�اءات  -

  هQ6ة   أ2  في   ال�0ؤوس�ن   ی�Fعها  أن  ���  ال�ي  ال�ف6Pل�ة   ال
��ات   ی�|B�i  0ل ع   ^Fارة  الإج�اءات 

 الأه�اف  إ#ار   في  وم)�K<  م�ح�   B*Cل  الع0ل  س�6  ح1   ن|�6�C   0 ،  `افة  م�1��اتها  على   ر�اض�ة 

 على  الات�اد   أو  ال)اد2  داخل  الع0ل  وح�ود  م�الات   وت�ض�ح  ت��ی�   هي  والإج�اءات .  ت�	�قها  ال0�ل�ب 

Sإ#ار  وف  w��ات   خلالها  م   ت�س<،  واض�ة   وخ��
  ت)ف36ها   و#��قة،  ال0
�لفة  لل)*ا#ات   الإج�ائ�ة  ال

 الات�اد   أو   ال)اد2  ی�
3   ل<  وmذا،  والأه�اف  ال�1اسات   ب6   ی�4�  ال23  الأساس  وهي.  معها  وال�عامل

  :الآت�ة الأم�ر اع�0اد  ���  وعل�ه. فائ�ة  دون  ت!�ن  ال�1اسات  فإن وال0ه0ة ال|�ور�ة الإج�اءات 

 ��1ل  إذ ،  ال)اف3ة  وال�عل�0ات   ال�1اقات   أساس  على  دقB*C  S6ل  للاع�6    ال
اصة   الاخ�Fارات   إج�اء •

  .والاخ�Fارات  الف��صات  `ل  اج��ازه Cع�  اللاع�  اس<
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 إذا  وم�اس��ه  وت*��عه  ال��ر��   م�اصلة  على  وح/ه،  م�1�اه   على  لل�ع�ف  اللاع�   وم�اCعة  م�ا~Fة •

oر   ع   تأخ�  أو تقاع�ات  ح|Fال��ر�.  

• S6��ان6  ت�اصة وال�عل�0ات  الق
  .اللاع�6  ج�0ع على  واضح B*Cل الات�اد  أو Cال)اد2 ال

  أو  ال)اد2  إمBانات   مع   ی�)اس�   0Cا ،  ب3لp  ال
اصة  ال0�افقات   أخC   3ع�   ال�0ر64    وتع66   اخ��ار  •

  .الات�اد  أو ال)اد2 س�اسة مع ی�عارض  ولا، العامة الP0ل�ة �
�م  و04ا، الات�اد 

 ال
اصة   ال�1لات   وmع�اد ،  ن*اBC  wل  ال
اصة  »والأدوات   الأجه_ة«  ال�10ل_مات   ت�ف�6  ض�ورة •

  .الات�اد  أو Cال)اد2

  :وال0�ازنات  الإمBانات  -

  والأسال�6   ال�0��ل  مPادر  ت��ی�   ع    ف|لا،  الإنفاق  و#�ق   ال�!ال�G  ت��ی�   ض�ورة  �ع)ي  وه3ا

  ل�)ف36   ال0�ل�4ة  ال��اض�ة  وال0)*آت   والأجه_ة  الأدوات   مع�فة  ���   `0ا،  ال�Pف  ع0ل�ات   في  الF�0عة

S6��ة  وت�
  إن�اح   أجل  م   ی��لFه  ال23  ال�قk   مع�فة  و4ال�الي،  وmمBاناته<  العامل6   ع�د   ومع�فة،  ال

pذل.  

  :ال��امج  -

  ال����	�ة   ال
��ات   هي  ال��امج  إن  إذ ،  ال��امج  وضع   خلال   م   إلا  ال�
���  ع0ل�ة  ن�اح  �B0    لا

، أه�افها  ت�قS6  إلى  ت{د2   ولا  ناقPة  ت!�ن   ال�
���  ع0ل�ة  فإن  ال��امج  وج�د   و�4ون ،  ال�
���  لع0ل�ة

  ال��امج   وت�قS.  وس�اسات   وم�ازنات   إمBانات   م   م��اف�  ه�  وما  والأه�اف  ی�)اس�   0Cا  ال��امج  وت�ضع

  ال�ص�ل   ال0
��  الأه�اف  ت�قS6  إلى  وص�لا   م��رج   وB*4ل ،  ت�ا�dCا  مف�داتها  ت)ف36   لاس��0ار  ال|0ان

  :�أتي ما وفS على م)ها ی�!�ن  ال�ي الع)اص� أه< ت��ی�   م  ب�  لا أه�افه ال��نامج ��قS ول!ي. إل6ها

  .والفل�s1ة العل�0ة الأسo م  م�0�عة على ال��نامج اع�0اد  •
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  .واضح B*Cل الأه�اف ت��ی�  •

  ت�|0)ها   ال�ي  الأن*�ة  ت*0ل  �6�C ،  ال�0س�مة  ال
�ة  أساس  على  ال��نامج  مف�دات   ت�ضع  أن  ��� 

  .ال
�ة

  وم)K<   عل0ي  B*Cل  لل��ر��   ال��0دة  الأزم)ة  وفS  على  »`/افة،  ش�ة،  ح�<«  ال�0ل  مB�نات   ت�ز�ع

  .ال��نامج داخل

  .ال��نامج مف�دات  ت��S6 أجل م  ال��ر���ة  والأسال�6  ال��ائS وأن�1  أف|ل اس�ع0ال ��� 

  .ال��نامج مف�دات  ل�)ف36  اللازمة والأدوات  الأجه_ة تهQ6ة

  ال!*ف   ع   ف|لا،  وأغ�اض   أه�اف  م    ال��نامج  ح�ده  ما  على   الأحBام  إص�ار  أ2 :  ال��نامج  تق��<   •

  .ف6ها  وال|عف الق�ة نقاw  ع 

�'  ال�BمAة عCاص� 6.1 (
  ال��اضي وال

 ال��اضي  ق�رات   رفع  إلى  ی{د2  ق�   نف1ه  Cال�0ل  ال��اض�ة  ال�0ار�   وأداء  ال��ر��   في  الاس��0ار  إن

  �FPح ،  ت����ها م�اصلة أجل وم . م��د  م�1�T  ع)�  ذلC pع�  ت�1ق� الق�رات  ه3ه أن غ�6،  مع6)ة لف��ة

Fاتها تع�یل خلال م  ال��ر��  ح0�لة رفع ال|�ور2  م    ی)Fغي  ولا. وال��< ال*�ة  وخاصة، الأساس�ة م̀�

  م    م�0�عة  ض0   وعقلاني   عل0ي  ل0)هج  �
|ع  أن  ���   بل،  عف��ة  PC�رة   ال�ع�یل  ه3ا  ی�<  أن

  .ال��ر���ة الع0ل�ة م�احل م
�لف في Cاس��0ار   ال�0فاعلة الع)اص�

  حF.A.I.T.P.A.S  ،�6 ال�م_  في  الع)اص�  ه3ه  Georges Cazorla `ازورلا  ج�رج  ل
O   وق� 

  لل�|�ر  A و،  La fréquence لل��دد  F :ال��م�ة  ع)اص�  م   أساسي  ع)�P   إلى  ح�ف  `ل   �*�6

>K�(0ال L’assiduité  ، و I  لل*�ة L’intensité  ،و T  kق�لل   OP
 Le ال��ر��   ل��0��ات   ال0
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temps  ،و P وال��<  ال*�ة  في   لل��رج Progressivité  ،و A  وال�احة  الع0ل  ب6    لل�)اوب L’

alternance ،و S  ص�ة�P
  لل

 La spécificité.  

  (Fréquence) ال
�دد -

 ال��م�ة   م�ال  وفي.  آخ�  م�غ�6  إلى  Cال)F1ة  م�غ�6  أو  �اه�ة  ت!�ار  مع�ل  على  ع0�ما  ال��دد  ی�ل

���
  :م)ها، ال��ر��ي ال�)اء م  م�ع�دة م�1��ات  في ال��دد  �Kه�، ال��اضي وال�

  .Une série ال��ر���ة ال0�0�عة داخل Les répétitions ال���0  ت!�ارات  ع�د  •

  .Une séquence ال��ر���ة ال�ض�dة داخل Les séries ال0�0�عات  ع�د  •

  .Une séance ال��ر���ة ال�Pة داخل Les séquences ال��ر���ة ال�ض�dات  ع�د  •

�ة ال�ورة ضLes séances  0 ال��ر���ة ال�OP  ع�د  •   .Un microcycle ال��ر���ة الأس�̂�


QR ال�P	ر -C�) الAssiduité(  

Sن   ی�ف�P�
  ل10ار  ن���ة   ه�  ال��ن�ة   الPفات   ت�1    أن  على  ال��ني  ال���0   ف61�ل�ج�ا  في   ال0

  س�ة   ب6   ت��اوح  م�ة  Cع�   إلا  عادة  ال��ن�ة  الPفة  في  ال0ل0�س  ال��K�   1ه�  لا  إذ ،  ن��1ا  #��ل  ت�ر��ي

  الPع�4ة   وم��س�ة،  الاك�1اب   صFdة  Cأنها  ال��ن�ة  الPفات   وت�60_.  الK�(0<  ال��ر��   م   أساب�ع  وث0ان�ة

  .الانق�اع ع)�  الفق�ان وس��عة ، عل6ها ال�0افKة في

 ال�10��ات   إلى  الع�دة  أجل  م   ال��م�ة  ب)اء  إعادة  �ف�ض   ق�   أساب�ع  أر4عة  ل�0ة  ال��ر��   ع   فال��قف

  وله3ا.  الع0ل  م   أساب�ع  ع�ة  ب�وره  ی��ل�   وه3ا،  الانق�اع  ق�ل  ��0ل!ها  ال��اضي  `ان  ال�ي  الأساس�ة

  لل�0افKة   الأس��ع  في  م�ت6    أو  م�ة  ال��ر��   إلى ال0)اف1ات   ت�قف  ف��ات   خلال  ال��اض66    م   `/�6  یل�أ
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  ان�Kام   ته�د   ال�ي  الع�امل  أه<  م   ال��اض�ة  والإصاCات   الأم�اض   وتع� .  ال��ن�ة  الل�اقة  م�1�T   على

  .ال��ر��  في ال�|�ر

  (Intensité) ال�4ة -

�6*�  Gماتفای� Matveiv ون   `��6ا  اس�هلاكا  ت�1ل_م  ال�ي  ال��ن�ة  ال�0ار�   أن  إلى_
 ال�اق�2   لل0

 La ال_ائ�   ال�ع��«   �اه�ة  ع��  الأساس�ة   الق�رات   ت�61   ت��ح   ال�ي  هي  واضح  تع�   إلى  وت{د2

surcompensation.  في  العال�ة  ال*�ة  أه�0ة  ت�|ح  ه)ا  وم  ���ت��ث   لأنها،  ال��ن�ة  الق�رات   ت� 

  الغل�B�ج6   م
_ون   ز�ادة   م/ل ،  ال�اق��ة  ال*ع�   م�دود   م�1�T   على   خاصة،  م�ع�دة  ف61�ل�ج�ة   تغ�6ات 

  .ال�اقة إن�اج  أن_�0ات  ن*اw وارتفاع

  ی{ث�   ضF�ها  لأن،  ال��م�ة  أث)اء  ف6ها  ال��B<  ال�0رب  على  ���   ال�ي  ال�0غ�6ات   أه<  م   ال*�ة  وتع� 

  تأث�6  ت�k   الق�رات   م�1�T   ورفع لل�!�G  ن0اذج  ع�ة ماتفای�G  ق�م  وق� .  ال0�ل�ب   ال�!�G  ن�ع في  مFاش�ة 

  :ال��ر��  ش�ة

  :الأول ال)0�ذج

Sع�   ال��1   ی��قC  ةPاملة  راحة  تعق�ها  وال��<  ال*�ة  م�تفعة  ت�ر���ة  ح`  ،w�*C  ة  تل6ها  ألاPح  

 T«   ف��ة  خلال  أخ���ال_ائ�   ال�ع  Sل  وفB*جي  ال�ن .  وال�احة  الع0ل  ب6   لل�)اوب   ال�0�Bفي   ال��1   و�  

  .ال��ن�ة الق�رات  م�1�T  على لل�0افKة أساسا و��1ع0ل، غالFا م�1�س وغ�6 م��ودا ال)0�ذج ه3ا

  :ال/اني ال)0�ذج

، `املة  راحة  ت�
للها،  ال��<  وم��س�ة  ال*�ة  عال�ة   ال��ر���ة  ال�OP   م   سل1لة  Cع�   ال��K�   1ه�

w�*C  ة  ت��أ  أنPغ  ع)�   ال�ال�ة  ال��أعلى  بل   T��1«   م   م��ال_ائ�   ال�ع  ،Sوف  >�K(جي  ال��لف��ات  ال�0 

  .وال�احة الع0ل
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  :ال/ال�  ال)0�ذج

Sع�   ال��1    ی��قC  لة  راحة  ف��ة��قها #F1عة   ت�م    م�0  OPوال��<   العال�ة  ال*�ة  ذات   ال��ر���ة  ال�  

 إلى   ال�ص�ل  ق�ل  ال0�ال�ة  ال�Pة  ت��أ  ال)0�ذج  ه3ا  وفي.  ال�OP   ب6   `املة  غ�6  راحة  مع،  ال�0�س�

  ق�ل   أخ�T   إلى  حPة  م   ال��اضي  ق�رات   م�1�T   ان
فاض   إلى  ی{د2  م0ا ،  ال_ائ�   ال�ع��«   م�حلة

  .ال��00ة ال�احة ف��ة في ال�خ�ل

- Yق	ال (Temps)  

، وال��ر�Fات   ال0)اف1ات   م�اع�6   م/ل،  Cال_م   ال�0تF�ة  ال�0غ�6ات   `ل  ال��م�ة  في  ال�قk   ع)�P  �*0ل

  ال�ئ�o   العامل  ال*�ة  م�1�T   و�ع� .  وال�احة  الع0ل  وف��ات ،  ال��ر���ة  ال�Pة  وم�ة،  ال��ني  ال���0   وم�ة

  اله�ائ�ة   الاس��اعة   م %    350و   250  ب6   ال���0    ش�ة  ت!�ن   فع)�ما.  ال���0    م�ة  في  ی��B<  ال23

 T�Pان  وأر4ع  واح�ة  ثان�ة  ب6   الأداء  م�ة  ت��اوح،  الق�ن   وع)�ما.  ث�200و   180  ب6   ال*�ة  ت!    ،%

  ب6   ت!�ن   الأداء  م�ة  فإن%،    180و   140  ب6   ال*�ة  `انk   إذا  أما.  ثان�ة  20و   10  ب6   ال�0ة  ت��اوح

  فإن ،  ع)ها  تقل  أو  القP�T   اله�ائ�ة  الاس��اعة  م %    100  تعادل  ش�ة  وع)� .  واح�ة  ود~�قة  ثان�ة  20

  .أك/� أو دقائS سk  إلى تPل ق�  ال���0  م�ة

  (Progressivité) ال
�رج-

S6ل��ق  G�!جي  ال��ل�ع  أن  ب�   لا،  القاع��ة  الق�رات   وت�61   الف61|
  ش�ة   ذات   ل��ر�Fات   ال��اضي  �

  �B�ن   لا  ال�0ار�    م   ال)�ع   ه3ا  ت��S6  أن  غ�6.  ال�ع�   إلى  وت{د2  ت�ت�   حالة   في  ال�1<   ت|ع  م{ث�ة

Fات   أح�   Cاع�Fارها،  فال*�ة.  د~�قة  و�4م�ة  ت
���  ض0   إلا  وفعالا  آم)ا  ت�تF�،  ال��ر��   ح0ل  م̀�

  .ال��< × ال*�ة=   ال��ر��  ح0ل: Cالعلاقة ذلp  ع  ال�ع��6 و�C ، B0ال��<
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Fاته ل�غ�6 تFعا ال��ر��  ح0ل و��غ�6   وع)� . وف��اته ال��اضي ال0�س< م�احل ح�1  م��رجة وP4�رة م̀�

 ال*�ة   م�1�T   ع)�   ال��ر��   ح�<  رفع  أولا  ی)Fغي،  ال1اCقة  م   أعلى  ت�ر���ة  ش�ة   إلى  الان�قال  في  ال�FÁة

Sع�   الان�قال  ث<،  ال1ابC  pمع  ال��ی�ة   ال*�ة  إلى  ذل   »�s
  م)0Kة   PC�رة  ال��0أ  ه3ا  و��0�1.  ال��<  ت

  .ال��اضي ال0�س< #�ال

  (L’alternance de l’exercice et de la récupération) وال�احة الع�ل ب<> ال
Cاوب -

 ق�رات   فارتفاع.  وم)اسFة  `ا��ة  راحة  ف��ة  أعق��ها  إذا   إلا  الفعالة  ال���0   ل*�ة  الإ��ابي  ال�أثK�  �6ه�  لا

  ف��ات   مع  ال)*اw  ف��ات   ب��اCع  ت�تF�  ال�!�فات   وه3ه،  ال�1<  في  ت��ث   ال�ي  ال�!�فات   ع   ی)�ج  ال��اضي

 ال�احة   م�ة   ت��د   ل3لp .  الأ�«   م
لفات   م   وال�
لO   ال�اق�2   ال0
_ون   ب���ی�   ت01ح  اس��جاع

  .ال��ني ال�ه�  خلال ال�10ه�فة ال�اق��ة ال*Fdة ون�ع ال��ر��  ش�ة م�1�T  وفS و#��ع�ها

  (La spécificité) ال)!	ص�ة -

  ال�0�لFات   م�اعاة  مع،  ال��اضي  وم�1�T   ال��0دة  الف)�ة  الأه�اف  وفS  ال��ر��ي  ب�نام�ه  ال�0رب   ی�)ي

  ال�اق�2   الأ�«   ع0ل�ات   مع  ال��ر�Fات   ت)�1<  أن  ���   ل3لp .  الأه�اف  ب�لp  ال
اصة  الف61�ل�ج�ة

  أساس�ة   خ��ة  ال��اضي   ال)*اw  ل�0�لFات   الS�10  ال��ل6ل   و�ع� .  ال0ع)ي  ال��اضي  ال�
OP   في  ال1ائ�ة

  .ال��ر��ي ال��نامج ب)اء ق�ل

 ی)Fغي،  م/لا  ال���لة  ال10افات   ج�2   ففي.  ال�اح�   ال�
OP   داخل  ح�ى  ال
P�ص�ة  أه�0ة  وتKه�

  اله�ائ�ة   ال�1عة   م %    95و  90  ب6   ال��ر�Fات   ش�ة  ت!�ن   أن  م  5000  لع�اء  ب�نامج  إع�اد   ع)� 

 T�Pف  ع�اء  ت�ر��   ش�ة  ت��اوح  ب6)0ا،  القPن   ن�ن   ع�اء  أما%.    88و   78  ب6   `ل<  21  ال0ارات�ال0ارات  

  تFعا  ال�0ا^�ة  الألعاب   في  الاع�Fار  Cع6   ال
P�ص�ة  ت{خ3   `0ا%.    84و  75  ب6  ت�ر�Fاته  ش�ة  ف���اوح

  . الف��S داخل اللاع��ن  �*غلها ال�ي وال0)اص�  للأدوار
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7.1 i>>�
�' ب<> ال (
  وال�BمAة  وال) ة ال

  ج0ع   ت�|0   م�0�1ة  عقل�ة  ع0ل�ة  ال�
���  أن  غ�6  وال
�ة  ال�
���  ب6   ال
ل�  �قع  ما  ك/�6اً 

 ه3ه  ن�ائج  ت��1   ال�ي  الع0ل�ة  ال�Pاغة  أو  ال�ث�قة  هي  ال
�ة  ب6)0ا،  الق�ار  وات
اذ   وال��ل6ل  ال0عل�مات 

  .له م�ادفة ول�k1  ال�
��� م
�جات  أح�  هي ال
�ة إن الق�ل �B0  و34لp. الع0ل�ة

  الق�6P  وال_م   ال�ح�ات   ع��  وال��0��ات   الأح0ال  ت�ز�ع  �s�BCة  ال�Pاقاً   أك/�   فهي  ال��م�ة  أما

  وج�عات   وح�ات   إلى  أه�افه  وت��ج<،  داخله  وتع0ل،  ال�
���  م   ت*�S  ال��م�ة  فإن  ث<  وم .  وال�0�س�

  .(Fisher & Csapo, 2021) .زم)�اً  م�تFة واخ�Fارات  وم)اف1ات  ت�ر���ة

  وال��م�ة  وال�)�K<  ال�
���   ���0ع  ول3لp؛  ال�)ف36   ووسائل  والأدوار  ال0�ارد   ب�)S61   ف�6علS  ال�)�K<   أما

  .الآخ� ع  Cع�6اً  أح�ها ی)�ح ولا، واح�ة م)K�مة في وال�ق��<

8.1 jاح ش�وAن '� (
  ال

  ال��اضي  م�1�T   ع    ال
ا#Qة  فال0عل�مات   ص���ة  معل�مات�ة  قاع�ة  إلى  ��1)�   ع)�ما  ال�
���   ی)�ح

  وله3ا .  ج�6ة  C���قة  م�B�4ة   ال
�ة  `انk   ل�  ح�ى،  م)اسFة  غ�6  ق�ارات   إلى  تق�د   ال0)اف1ة  #��عة  أو

  .للق�ار دع< `أدوات  ال��ر���ة وال�1لات  الإحPائي وال��ل6ل وال0لاحKة الاخ�Fارات  اس�ع0ال ی)Fغي

  ���S   لا  فال�0رب   ع0ل�ة  حل�ل  إلى  العامة  الF0ادD  ب��ج0ة   ت01ح  م�6ان�ة  خ��ة  ال)�اح  ی��ل�   ك0ا

  ~�0ة  ت��ز وه)ا. اللFdة ون�ع ال�0اح وال_م  وال�10�T  وال�)o ال1  ح�B�  �1فها  بل، آل�ة PC�رة الق�اع� 

  ..وح�ه ال��س على القائ0ة ال���4ة لا، Cالعل< ال0{#�ة ال0ه)�ة ال���4ة

  قابلة   وث�قة  بل،  جام�اً   نPاً   ل�k1   ال
�ة  لأن  ال�0�10ة  ال�0اجعة  على  الق�رة  أخ�6اً   ال)�اح  و���ل� 

 .ال�0اجعة  ض�ورة ال�اق�dة ال0{ش�ات  أ�ه�ت  `ل0ا لل�ع�یل
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 أسoلة وأن4 ة لل��اجعة 

 اش�ح الف�ق ب6  ال�
��� وال��م�ة مع م/ال م  ر�اضة ج0ا^�ة.  .1

 اذ`� خ10ة أسFاب ت�عل ال�
��� ض�ور�ا لل�0رب. .2


�لف ال�
��� ب6  ال)اش6Q  وال��اض66  ال)
���6 ؟  .3� Gك� 
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  : الثانیة المحاضرة  

  التخطیط  لعملیة   العامة   المبادئ 
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�' 2ال��اض�ة  (
 : ال�qادئ العامة لع�ل�ة ال

لا ت!�ن ال
�ة ال��اض�ة ناج�ة ل��0د أنها م�B�4ة في ج�اول مفPلة؛ بل ت!�ن ناج�ة ع)�ما ت�1)�  

وال��رج،  الاس��0ار�ة،   :DادF0ال ه3ه  أه<  الع*�ائ�ة. وم   وت0)ع  ال��ر��ي  ال�)اء   >Bت� مFادD عامة  إلى 

 kم��اخلة، فال��رج لا مع)ى له دون اس��0ار، وال�0ونة لا تف�6 إذا أخل DادFازن. وهي م�وال�0ونة، وال�

 Cال��ازن، وال��ازن لا ی��قS إلا إذا `انk ال
�ة قابلة لل�ع�یل وال�0اCعة. 

ی)Fغي  ال23   S�(0ال م   الأدنى  ال��  ت��د  فهي  لل�0رب.  أمان  ق�اع�  م/ل  العامة   DادF0ال تع0ل 

ل0ا `ان ال�0رب قادرا على ت���G ه3ه الF0ادD في   اح��امه ع)� ز�ادة ال�0ل أو تغ�66ه أو ت)��عه. و̀

�ة وال*ه��ة، أصk�F ال
�ة أك/� ق�رة على إح�اث ال�!�G ال0�ل�ب  تفاص6ل ال�Pة وال�ورة الأس�̂�

 Cأقل ق�ر مB0  م  الإصاCات والإجهاد غ�6 ال0ف�6.

ه3ا   مفه�م   ال�0اض�ةفي  م��د  لا  ع0ل�ة  أداة  ب�صفه  الأر4عة   DادF0ال م   م��أ  `ل  ت)اول  س���2 

في   ت�61  ال
�ة   kان` إذا  ما  مع�فة  على  ال�0رب  ت1اع�  م�6ان�ة  0C{ش�ات  م��أ  `ل  وس)�4�   .2�Kن

  الات�اه ال��Pح أو ت��اج إلى ت��Pح. 

�Fی�ت  ���
  و��1ف�6 ،  ال�اض�  مع��ات   على  �ع��0   فه�؛  ف�اغ  م   ی)�لS  لا  أنه  غC  ،�6ال�10ق�ل  ال�

  بل ،  ع*�ائ�ة  ت
60)ات   على  ال�
���  �ق�م  لا  ل3لp.  م�جّهة  ع0ل�ة  ت��4ة  ب�صفها  ال0اضي  خ��ات   م 

  .له والاس�ع�اد  ���ث  أن �B0  ما ت�قع  على ت1اع�  م�روسة  عل�0ة اح�0الات  إلى ��1)� 

  في   اع�0اده  ی��ر  ما   وه�،  الإن�اج  م�6ان  في  س�0ا  ولا،  م�ع�دة  م�الات   في  فعال�6ه  ال�
���  أث�k   وق� 

 وم  .  دولة  م�1�T   على  أو  ات�اد   أو  نادٍ   داخل  Cال��اضة  لل)ه�ض   ب�امج  وضع   ع)�   ال��اضي  ال�0ال

  م   ت)ف236 ج_ء فهي ال
�ة أما، وأش0ل أوسع مفه�م فال�
���؛ وال
�ة ال�
��� ب6  ال�660_ ه)ا ال0ه<

  .ال�
��� ع0ل�ة
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 B0�  Gة  تع���
  ی�ل   ب6)0ا،  ال��ر��ي  لل��نامج  الأساس�ة  ال0عال<  ���د   ال23  العام  الإ#ار  Cأنها  ال

���
  ال0)اسFة   ال��ائS  واخ��ار  الأه�اف  ت��ی�   خلال  م   له  والاس�ع�اد   لل�10ق�ل  ت�قع  ع0ل�ة  على  ال�

 . ال�K�(0ة ال�0غ�6ات  ض�ء  في ل��	�قها

 م�Bأ الاس
��ار�ة  1.2

وال0هار2  ال��ني  فال��1   انق�اعات #��لة.  سل1لة  لا  م�Pلة  ع0ل�ة  ال��ر��  أن  تع)ي  الاس��0ار�ة 

ع)�ما   ت�ر���ا  ی�لاشى  ال��اضي   G�!ال� لأن  م)�0Kة،  ف��ات  على  م)اسFة  م{ث�ات  ت!�ار  إلى  ���اج 

�غ�6 ال�6/0 ال��ر��ي أو �FPح غ�6 م)�K<. ل3لp ��� أن ت�|0  ال
�ة اس��0ارا في الع0ل، ح�ى في  

 ف��ات الان�قال والع�ل، ول!  PC�رة م
ففة وم)اسFة. 

لا تع)ي الاس��0ار�ة ال��ر�� ال6�مي الB0/ف بلا ت�قف. بل تع)ي ح|�ر ال��نامج PC�رة م)�0Kة مع  

  Êقائ�ة ج_ءا م  الاس��0ار�ة، لأنها ت�اف�ة الاس��جا^�ة أو الPن ال��اح��ام ال�احة والاس��جاع. فق� ت!

 على جاه_�ة ال��اضي وت0)ع الانق�اع ال!امل ال23 �|عف الF1�B0ات. 

�Kه� م��أ الاس��0ار�ة في ر4� ال�Pة 0Cا ق�لها وما Cع�ها. ال�Pة لا ��� أن ت!�ن ج_��ة م)ع_لة،  

أو   تق)�ة  ال�ال�ة  ال�Pة  ت!�ن  فق�  ال*�ة،  عال�ة  ال1اCقة  ال�Pة   kان` فإذا  سل1لة.  في  حلقة  بل 

��Cعات  ال�0اومة  م{ث�ات  ت�!�ر  أن   ���� ال�0اومة،  ت����  ال�0حلي  اله�ف  `ان  وmذا  اس��جا^�ة. 

 م�1�4ة خلال الأساب�ع. 

ت/�k م  خلال حPة  لا  فال0هارة   .k�*ال� ي م   ال�̀� ال�عل<  الاس��0ار�ة  ت�0ي   ، 6Qلل)اش Cال)F1ة 

على   ال�!��)�ة   ��
ال ت�)ى  أن   ��� وله3ا  م
�لفة.  في ��وف  م�)�ع  ت!�ار  م  خلال  وmن0ا  واح�ة، 

 .kيء وال/اب�Fاس��0ار�ة تعل��0ة ت�اعي ال�ق�م ال 
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 م�Bأ ال
�رج  2.2

�، وم  ال�0ل ال0)
ف«  ال��رج ه� الان�قال الK(0< م  ال1هل إلى الPع�، وم  ال�1F� إلى ال0̀�

ال��اضي م  ال�Pمة  ال
اص. وه� م��أ ��0ي  ال��ر��  إلى  العام  ال��ر��  ال�0ل الأعلى، وم   إلى 


��ات مق��لة ف61�ل�ج�ا ونف�1ا. C ث��� G�!ال��ر���ة و��عل ال� 

�B0  ت��S6 ال��رج في ال��<، `_�ادة ع�د ال�!�ارات أو م�ة الع0ل؛ وفي ال*�ة، `_�ادة ال�1عة أو  

ال0قاومة؛ وفي ال�عق�6، `�فع م�1�T الق�ار في ال���0 ؛ وفي ال
P�ص�ة، `����ل ال0هارة م  وض�dة  

 مع_ولة إلى وض�dة لع� ح	�	�ة. ولا ی)Fغي أن ت_داد `ل ه3ه ال��ان� في ال�قk نف1ه دون ح1اب.

ال��ر���ة ال��6ة ت�|0  أساب�ع ت�60ل وأساب�ع تف��غ.   لا �B�ن خ�ا صاع�ا دائ0ا. فال�ورات  ال��رج 

و34لFP� pح ال��رج م�ج�ا: صع�د م�1�ب ث< ن_ول للاس��جاع، ث< صع�د ج�ی�. ه3ا الS�(0 �0)ع  

.G�!ال� k6�/ت�اك< ال�ع� و�ع�ي ال�1< ف�صة ت 

م  علامات ضعف ال��رج `/�ة الإصاCات، ت�اجع ال�اف�dة، اض��اب ال)�م، ان
فاض ج�دة الأداء،  

و�ه�ر تع� لا ی�)اس� مع #��عة ال�0حلة. ل3لp ��� أن �ق�أ ال�0رب ه3ه العلامات ب�صفها م{ش�ات  

 ل�ع�یل ال�1عة ال�ي ی�ق�م بها ال��نامج. 

 م�Bأ ال��ونة  3.2

إصاCة   Cال�0غ�6ات:  ملQ6ة  ال��ر���ة  فال��اة  ه�فها.  فق�ان  دون  لل�ع�یل  ال
�ة  قابل�ة  تع)ي  ال�0ونة 

  T��1دراسي أو مه)ي، أو تغ�6 م �ة، ضغ��ال ال��ء الأح�اب ملع�، س�Á ،اراةFع� م�لاع�، تغ�6 م

الف��S. ال
�ة ال�ام�ة ت)هار أمام ه3ه ال�0غ�6ات، ب6)0ا ال
�ة ال�0نة تع�6 ت�ت�6 ال�سائل وت�افÊ على  

 الات�اه. 
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لا تع)ي ال�0ونة ال�
لي ع  ال�
��� أو تغ�66 ال��نامج `ل ی�م. بل تع)ي أن ت�|0  ال
�ة ب�ائل  

واض�ة. فإذا تع3ر ت)ف36 حPة ال�1عة في ال0لع� ال
ارجي، �B0  تع��|ها P�Cة تق)�ة عال�ة ال��دة  

 أو حPة ق�ة وقائ�ة أو ع0ل ذه)ي، ح�1 ال�0حلة والأول��ة.

إلى    �(�1� بل  فق�،  الان�Fاع  ب)اء على  ال
�ة  �ع�ل  لا  فال�0رب  د~�قة.  م�اCعة  إلى  ال�0ونة  ت��اج 

في   ال��اض66   وسل�ك  الاخ�Fارات،  ن�ائج  ال)�م،  ج�دة  ال�ع�،  مع�ل  ال�اخلي،  ال�0ل  م/ل  م{ش�ات 

ل0ا ت�ف�ت معل�مات أف|ل `ان ال�ع�یل أك/� رش�ا.   ال�Pة. و̀

وتKه� ال�0ونة أ�|ا في ال�عامل مع الف�وق الف�د�ة. ف��نامج الف��S لا یلغي خP�ص�ة اللاع�. ق� 

���اج لاع� إلى ع0ل إضافي في الق�ة، وآخ� إلى ت
G�s ال�0ل Cع� الإصاCة، وثال� إلى دع< نف1ي.  

 ل3لp ی)Fغي أن ت01ح ال
�ة العامة ب��م�ة ف�د�ة داخل الإ#ار ال�0اعي. 

 م�Bأ ال
	ازن  4.2

ال��ازن ه� ت�ز�ع عادل وهادف ب6  مB�نات الإع�اد: ال��ني، ال0هار2، ال
��ي، ال)ف1ي، وال0ع�في. 

6_ ال0ف�w على جان� واح� ق� ی�فع م{ش�ا مع6)ا ل!)ه �|عف الأداء ال!لي. لاع� ق�2 ب�ن�ا ل!)ه   فال�̀�

ضG�d الق�ار لا ی)�ح في ال0)اف1ة، ولاع� ماه� ف)�ا ل!)ه غ�6 مه�أ ب�ن�ا ق� لا ��1��ع ت)ف36 مهارته  

 ت�k ال|غ�.

ی��ل� ال��ازن `3لp ضF� العلاقة ب6  ال�0ل وال�احة. فال��ر�� �
لS ال�6/0، ل!  ال�!�G ی�/�k في  

الاس��جاع. وم  ث< فإن ال�احة ل�k1 وق�ا ضائعا، بل ج_ء م  ال
�ة. `0ا أن ال)�م وال�غ�3ة وال���6#  

 والاس��خاء ع)اص� م1ان�ة لا تقل أه�0ة ع  ال���0  في Cع« الف��ات.
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�*0ل ال��ازن العلاقة ب6  الع0ل العام والع0ل ال
اص. ففي ب�ا�ة ال0�س< أو مع ال)اشB�  6Q�ن للع0ل  

العام ح|�ر أك��، ب6)0ا ت_داد خP�ص�ة ال��ر�� ق�ب ال0)اف1ة أو في ال�10��ات العال�ة. ل!  الع0ل  

 العام لا �
�في `ل�ا، والع0ل ال
اص لا ی��أ ف�أة؛ بل ���ث ان�قال م��رج ب6)ه0ا. 

و�*0ل ال��ازن أ�|ا العلاقة ب6  الف�د وال�0اعة. في ال��اضات ال�0ا^�ة ��� أن ت�ازن ال
�ة ب6   

ب6    ت�ازن  أن   ��� الف�د�ة  ال��اضات  وفي  ال�!���Bة.   Sالف�� وم��لFات  الف�د�ة  اللاع�  اح��اجات 

 .wات العامة لل�0حلة الع��0ة وال)*اFص�ة ال��اضي و64  ال�0�ل�Pخ 

 ت=امل ال�qادئ في ق�ار ت�ر�Bي واح�  5.2

  S��� فه�  ال�1عة،  ز�ادة ش�ة حPة  ال�0رب  �ق�ر  فع)�ما  م)ف�دا.   DادF0ال م   م��أ  �ع0ل  ما  نادرا 

 kازن إذا اح��م�قة، وال�C4ة، والاس��0ار�ة إذا جاءت في سل1لة ع0ل سا�ال_�ادة م�1 kال��رج إذا `ان

 ال�احة وال��ان� الأخ�T، وال�0ونة إذا ع�لk ح�1 حالة ال��اض66 . 

ل3لp ی)Fغي أن ی���ل ال�ف!C �6الF0ادD إلى عادة مه)�ة. ق�ل `ل حPة �1أل ال�0رب: ما علاقة ه3ه  

إذا �ه�ت   ب�ائل   pأمل وال�احة؟ هل  ال�ه�  ب6   ت�ازن  ی�ج�  م)اسFة؟ هل  ال_�ادة  Cال
�ة؟ هل  ال�Pة 

 ��وف ج�ی�ة؟ ه3ه الأسQلة ال�1F�ة ت0)ع `/�6ا م  أخ�اء ال��م�ة.

  2��
كل0ا ارتفع م�1�T ال��اض66  زادت أه�0ة ال�فاص6ل، ل!  الF0ادD تFقى هي نف1ها. ال��اضي ال)

 �BF0ال  OP
ال� م   أك��  ح0ا�ة  إلى  ���اج  وال)اشئ  والاس��جاع،  ال*�ة  في  أك��  دقة  إلى  ���اج 

ا ب6  ال�10��ات.  وال�0ل ال_ائ�، غ�6 أن الاس��0ار�ة وال��رج وال�0ونة وال��ازن تKل أساسا م*�̀�

ال��اضي   �فه<  �ا. فع)�ما  و̂ أك/�  أنف1ه<  ال��اض66   الF0ادD ��عل  ت�ر���ة ح�ل ه3ه  ثقافة  ب)اء  إن 

س�� ت
G�s ال�0ل أو س�� ت!�ار مهارة أو س�� إدراج أس��ع تف��غ، �FPح أك/� ال�_اما و�*ارك في 

  م�اCعة حال�ه ب�لا م  الاك�فاء ب�)ف36 ال�عل�0ات.
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  وفي م�اجع أخ�T، ت*0ل مFادD ال�
��� ع�ة ج�ان�: 

 - S6ع0ل�ات  `افة ت��ه ان ��� : اله�ف ت�ق ���
  ال0�ض�عة  الأه�اف ت�قS6 الى ال��ر��  ت

  الأك��  الى الPغ�6ة  الأه�اف م  اب��اء

ال�F�ث   خلاصة  م   ال�0�10ة  العل�0ة  الF0ادD  و  الأسo  على  ال
�ة  ت�1)�   أن  ��� :  العل�0ة  -

وعل<   والإحPاء  `الإدارة   ال0
�لفة   وعل�مها   ال��اض�ة  Cال���4ة   ال�0تF�ة   العل�0ة  وال�راسات    والاق�Pاد 

  العامة والاخ�Fارات  وال�Pة والغ3اء ال�6��ة والB�0ان�Bا ال��اضة وف61�ل�ج�ا ال��اضي الاج�0اع

 م  ق�اع�  الان�لاق  ���   م|�Fا  ال��اضي  ال�
���  �B�ن   لا  ح�ى:  ال���Pة  وال0عل�مات   ال��انات  -

  .سل�0ة وmحPاءات  ومعل�مات  ب�انات 

  . وال0اد�ة الF*��ة ال0ع��ات   واقع م  ال��اضي ال�
���  ی)�لS ان ��� : ال�اق�dة -

  وال
���ة وال)ف�1ة   وال0هار�ة   ن�ة  ال�� (  ال��ان�   `ل   الى  ال�
���  ع0ل�ة   في  ال���ق   ��� :    ال*0�ل  -

  .ال�10�T  ق0ة إلى ال�ص�ل به�ف) والغ3ائ�ة والعقل�ة

  في   ال
��   ت)ف36   في  ال�10
�مة  وال�سائل  والإج�اءات   الأه�اف  ت�قS6  في  ال��رج   Cه  �ق�P :  ال��رج  -

  .م/لأ زم)ي ت�ز�ع ض�ء

  لل���S6   ن���ة   تKه�  ال�ي  ال�0غ�6ات   م   ال0_��   واس��عاب   Cال�0ونة  ال
�ة  ت�1<  أن  ���   :ال�0ونة  -

3لp. لل
�ة العامة الأه�اف ��ق0C  Sا ال�Kوف وتغ�6   وت���� ت�61  على للع0ل و̀

  س�6<   وما  إمBانات   م    م�اح  ه�  ما  إ#ار  في  ال�
���   ی�<  ان  ��� :  للإمBانات   الام/ل  الاس�غلال -

  .م�ارد  م  ت�ب�6ه

-  S61(ی�<  ان  ��� :    ال�   S61(على   القائ0ة  والإدار�ة  الف)�ة   _ةه الأج  ب6    ال�  ���
  ل|0ان   وال�)ف36   ال�

  .ال�
��� ن�اح
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ة -  ال�10��ات   م   م0/ل�ن )  الT�0  #��ل  خاصة(  ال�
���   في  �*ارك  ان  ��� :  ال�0ا^�ة  ال0*ار̀


��ات   ال�
��� ل�_و��  ال��اضي ال��ر��  م�ال في العاملةC ات  `افة ت0/ل��ال��ر��  م�1.  

  .ال��اضي لل��ر��  ال�
��� في أسامي م��أ وال�قk  وال0ال ال�ه�  ت�ف�6: الاق�Pاد�ة -

6.2 uخ!ائ '�  ال��اضي ال
�ر�% ت) 

،  لاحS  تار�خ  في  ال0)اف1ة  م�1�T   ت�قع  إلى  ال�
���  �1عى:  ال�)اف1ي  لل�10�T   ال�10ق�ل�ة  ال)�Kة  -1

  على   قادرة  م�1��ات   بل�غ  ��اول  بل،  م�1ق�لا  `افٍ   غFP�  �6ح  ق�   ال23   ال�الي   Cال�10��B�   Tفي  فلا

  .عل6ه<  ال�ف�ق  أو ال0)اف61  م�اراة 

2- �Cن :  اللاع�   إع�اد   في  والاس��0ار  وال�1ل1ل  ال��ا�ی�!  ���
  ب���ی�   ت��أ  م��اC�ة  سل1لة   م   ال�

،  وال60_ان�ات   ال_م)�ة  ال��امج   ووضع،  ال��ائل  ب6   وال0فاضلة،  والإج�اءات   ال�1اسات   رس<  ث<،  الأه�اف

  .ال�)ف36  على ال10اع�ة ال�Kوف وت�ف�6

 وال
��ي   وال0هار2   ال��ني  الإع�اد  ج�ان�   ال��ر��   خ�ة  ت�اعي  أن  ی)Fغي:  الإع�اد   ج�ان�   ت!امل -3

  .مB0   م�1�T  أف|ل ی��قS  ح�ى وال0ع�في وال3ه)ي وال)ف1ي

  وال0فاضلة   ال�ف!�6  ع0ل�ة  ن���ة  هي  ال��ر��   ف
�ة:  اللاع�   لإع�اد   واض�ة  خ�ة  وج�د  -4

  .م��دة وmج�اءات  ع0ل Cأسال�6   ال�_ام ع   تع��  وهي، ال��ائل ب6   والاخ��ار

  ال��اضي  ال�
��� ومFادD أسo: سادسا

1- S6ع0ل�ات   ج�0ع  ت��ه  أن  ��� :  اله�ف  ت�ق  ���
  م    ب�ءا،  ال0�ض�عة  الأه�اف  ن��  ال�

  .ال!��T  الأه�اف إلى  وص�لا ال�_ئ�ة الأه�اف
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 في  وال�راسات   ال�F�ث   م   م�0�1ة  عل�0ة   ومFادD  أسo   على  ال
�ة  تق�م  أن  ی)Fغي:  العل�0ة -2

  والB�0ان�Bا   ال��اضة  وف61�ل�ج�ا   ال��اضي  والاج�0اع  والاق�Pاد   والإحPاء  والإدارة  ال��اض�ة   ال���4ة

  .والاخ�Fارات  وال�Pة وال�غ�3ة ال�6��ة

 ب�انات  ق�اع�   م   ان�لS   إذا  إلا  وفعالا  واض�ا  ال�
���  �B�ن   لا:  وال0عل�مات   ال��انات   ص�ة -3

  .وسل�0ة د~�قة وmحPاءات 

  �B0   ما  م�اعاة  مع،  ال�0احة  وال0اد�ة  الF*��ة  الإمBانات   م   ال�
���  ی)�لS  أن  ��� :  ال�اق�dة -4

  .لاحقا  ت�ف�6ه

  والعقل�ة   وال)ف�1ة  وال
���ة   وال0هار�ة  ال��ن�ة   ال��ان�   ال�
���  �غ�ي  أن  ی)Fغي:  ال*0�ل -5

  .م�1�T  أعلى إلى لل�ص�ل والغ3ائ�ة

 زم)ي  ت�ز�ع  وفS  وال�سائل  الإج�اءات   وت)ف36   الأه�اف  ت�قS6  في  الK(0<  الان�قال  Cه  �ق�P :  ال��رج -6

  .م)اس� 

  0Cا ،  ال���S6  أث)اء  تKه�   ال�ي  ال�0غ�6ات   اس��عاب   على  قادرة   ال
�ة  ت!�ن   أن  ��� :  ال�0ونة -7

  .وت����ها وت�61)ها ب�ع�یلها  �01ح

  م   ت�ب�6ه  �B0   وما  ال�0احة  ال0�ارد   ح�ود   في  ال�
���  ی�<:  للإمBانات   الأم/ل  الاس�غلال -8

  .إمBانات 

9- S61(ة  ن�اح   ی��ل� :  ال��
  ال�
���   ع   ال10{ولة  والإدار�ة  الف)�ة  الأجه_ة  ب6   ت)S61  وج�د   ال

  .وال�)ف36 

ة -10   ع    م0/ل�ن ،  الT�0  #��ل  خP�صا،  ال�
���  في  �*ارك  أن  �ف|ل:  ال�0ا^�ة  ال0*ار̀


��ات  ال
�ة لإث�اء ال��اضي ال��ر��  في العاملة ال�10��ات C عة�م�).  
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 ال��ر��   ت
���  في  أساس�ا  م��أ  ال0�ارد   ت�ش�6   �ع� :  وال�قk   وال0ال  ال�ه�   في  الاق�Pاد  -11

  .ال��اضي

    

  

 أسoلة وأن4 ة لل��اجعة 

�ة. .4  ق�م م/الا ی�ضح م��أ ال��رج داخل دورة أس�̂�

 ما الف�ق ب6  ال�0ونة والف�ضى في تع�یل ال
�ة؟  .5

 ك�G ی��قS ال��ازن ب6  ال�0ل والاس��جاع؟  .6
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  : الثالثة المحاضرة  

  الر�ضي   التدریب   في   التخطیط  ٔ�نواع 
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�' في ال
�ر�% ال��اضي3ال��اض�ة  (
 : أن	اع ال

ی��رج ال�
��� ال��اضي م  ال�10�T ال���ل ج�ا، م/ل م
�� ال10ار ال��اضي ال��00 ل1)�ات، إلى 

لا ��1��ع أن ی��مج   ال��رج ض�ور2 لأن ال�0رب  ال6�مي ال0�0/ل في ال�Pة وال���0 . ه3ا   T��10ال

 ال�Pة ال6�م�ة 0Cع_ل ع  ال0�س<، ولا ��1��ع أن ���د ال0�س< 0Cع_ل ع  ال10ار ال���ر2 لل��اضي. 

 ���
ال� إلى  ال��اضي،  ال10ار   ��
م م    ���
ال� م�1��ات  ال�0فقة  ال�0اض�ات   Tإح� ت�ضح 

ال
�ة   أن  ال�1ل1ل  ه3ا  و�B*ف  ال���0 .  ث<  فال6�مي،  فالأس��عي،   ،Tفال*ه� ال�0حلي،  ث<  ال1)�2، 

 ال��6ة ت*Fه ب)اء ه�م؛ القاع�ة الع��|ة هي ال�ؤ�ة الFع�6ة، أما الق0ة فهي تفاص6ل ال�)ف36 في ال�Pة. 

ه3ا   وم��س�   ال�0اض�ةس�عالج   ،T�0ال Cع�6   ���
ال� ال!�اب:  م�ض�ع  #ل�ها  رئ��1ة  أن�اع  ثلاثة 

�G ی)Fغي أن ت)�قل  
�م `ل ن�ع ن�عا م
�لفا م  الأه�اف، و̀� G�`  6�6وس .T�0�6 الPوق ،T�0ال

  ال0عل�مات م  ال�10�T الأعلى إلى ال�10�T الأدنى دون فق�ان الان�1ام العام لل
�ة.

1.3  x��ع<� الy '� (
 ال

�قC �Pال�
��� Cع�6 الT�0 ب)اء م1ار ت��ر2 ���0 ل1)�ات، و��1ع0ل غالFا في ت!��  ال)اش6Q  أو  

إع�اد ال��اض66  ن�� ق0< م�1ق�ل�ة. وفي Cع« ال�0اجع �01ى م
�� ال10ار ال��اضي، وق� ���0 م   

 ث0اني إلى اث)�ي ع*�ة س)ة ح�1 ال��اضة وس  ال��ا�ة وم�1�T ال0�Fiة. 

وال�عل<  ال)0�  م�احل  ت��ی�  بل  ل1)�ات،  حPة  `ل  ت��ی�   k1ل�  T�0ال Cع�6   ���
ال� م   الغا�ة 

�ة الأساس�ة وال�)�ع واللع�، ث< ت)�قل   _ ال
�ة على ال0هارات ال�̀� وال�
OP. ففي ال1)�ات الأولى ت̀�

 ت�ر���ا إلى ال�عل< الK(0<، ث< إلى ال�
OP، ث< إلى الأداء العالي وال0)اف1ة ال)
���ة.
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�0)ع ال�
��� Cع�6 الT�0 ال�ع�ل في #ل� ال)���ة. فال!/�6 م  الأخ�اء ت��ث ع)�ما �عامل ال)اشئ  

�ة. ال
�ة الFع�6ة ت3`�   ك��اضي Cالغ مPغ�، ف�_داد الأح0ال ال�
�PPة م�BFا وت|S6 خ��اته ال�̀�

 ال�0رب Cأن ل!ل م�حلة ع��0ة أول��اتها وح�ودها.

  Ì�d� تعاون الأس�ة وال)اد2 وال�0رسة وال�اق< الف)ي. فال��اضي ال)اشئ ���
ی��ل� ه3ا ال)�ع م  ال�

 pزائ� أو ت)اق« في الأه�اف. ل3ل �ات فق� ی�ع�ض ل|غQ6ال� بQ6ات م�ع�دة، وmذا ل< ت)�1< ه3ه  في 

 ی)Fغي أن ت!�ن خ�ة ال10ار مفه�مة وقابلة لل�0اجعة س)��ا. 

2.3 x��س' ال	
�' م (
 ال

�*0ل ال�
��� م��س� الT�0 عادة ال0�س< أو ج_ءا `��6ا م)ه، م/ل ال�ورة ال!��T أو ال�0حلة ال�ي 

ت��0 م  شه��  إلى س�ة أشه�. وه� ی��ج< ال�ؤ�ة الFع�6ة إلى أه�اف واق�dة م�تF�ة Cال0�س< ال�الي،  

 م/ل ب)اء قاع�ة ب�ن�ة، أو ت���� ن0� لع�، أو ال��|�6 لF��لة.

رزنامة   ح�1  
�لف � ال��ر��ي.  ال��نامج  أساس  ال1)�2   ���
ال� �B�ن  ال�0ا^�ة،  ال��اضات  في 

إع�اد،  ف��ة  إلى  �ق1<  ل!)ه غالFا  اللاع�6 .   T��1اد�ة ومPوالاق� وال/قا��ة  ال0)اخ�ة  وال�Kوف  ال0)اف1ة 

 وف��ة م)اف1ة، وف��ة ان�قال. ه3ه الف��ات لا ت�1اوT في أه�افها ولا في #��عة ال�0ل. 

ق�   ال
اصة،  الق�ة  ت����  اله�ف  `ان  فإذا  م�ع�دة.  م��س�ة  دورات  ت|<  فق�   T��!ال ال�ورة  أما 

الأداء.  إلى  ت���ل  ث<  خاص،  إع�اد  ث<  عام،  إع�اد  أساب�ع  داخلها  وت�زع   pل3ل  T��` دورة   OP
ت

 و��� أن �B�ن ل!ل دورة `��T ه�ف واضح وم{ش�ات تق��< م��دة. 

تKه� أه�0ة ال�
��� م��س� الT�0 في أنه ی�4� الاس��ات���ة Cال���S6. فه� #��ل 0Cا �Bفي ل�)اء  

ت!�G، وق0C �6Pا �Bفي لل�ع�یل. ل3لp تع� ال�0اجعة ال*ه��ة أو Cع� `ل دورة م��س�ة خ��ة أساس�ة  

 ل|0ان أن ال0�س< لا �C �61ع�6ا ع  اله�ف.
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3.3 x��ق!<� ال '� (
 ال

وال�ح�ات  �ة،  الأس�̂� الPغ�6ة  وال�ورات  الق�6Pة،  ال�0�س�ة  ال�ورات   T�0ال  �6Pق ���
Cال�  �Pق�

ال6�م�ة، وال���0 . وه� ال�10�T ال23 تKه� ��ه ال
�ة PC�رة ع0ل�ة: أ2 ت��0  س���S؟ Cأ2 ش�ة؟  

�G س�)K< ال0�0�عة؟   ك< ت!�ارا؟ ما ف��ة ال�احة؟ و̀

ال�ورة الPغ�6ة غالFا هي أس��ع ت�ر��ي أو ف��ة م  ع�ة أ�ام إلى ع*� حOP. وت�C _60أنها ت�4�  

  oل)ف ال*�ة  عال�6ا  ح�Pان  ت�ضع  فلا  والاس��جاع.  ال�0ل  ب6   ال�)اوب   S�(م  Sوف  OPال� ب6  

 الPفة ال��ن�ة دون فاصل م)اس� إلا ل��1 ت�ر��ي م�1�ب. 

اله�وء.   إلى  والع�دة  ال�ئ�1ي،  وال�_ء  الإح0اء،  وت|<   ،>K(م ب)اء  أصغ�  فهي  ال��ر���ة  ال�ح�ة  أما 

فال�Pة  ال�0ل.  ت0ار�)ها م��رجة، وأن ت���م مB�نات  ت!�ن  ب�قة، وأن  �B�ن ه�فها م��دا  و��� أن 

 ال��6ة لا تقاس Cع�د ال�0ار� ، بل T�0C خ�م�ها لله�ف وم�T ج�دة ت)ف36ها. 

ی)�هي ال�
��� القC �6Pال���0  نف1ه. فال���0  ق� �B�ن ت�ل6ل�ا، أو لFdا م�جها، أو م�قفا مPغ�ا، 

  T��1وم اله�ف،   Sوف ال���0   شBل  ال�0رب  
�ار � أن  و���   .pذل م   م_��ا  أو  ب�ن�ا،  ع0لا  أو 

 ال��اض66 ، وال�الة ال)ف�1ة، وال_م  ال�0اح، وال�سائل.

4.3 '� (

	�ات الzة ب<> م� العلاقة اله�م

تع0ل م�1��ات ال�
��� في علاقة ه�م�ة. فال
�ة ال1)��ة ت��د ات�اه ال0�س<، وال�ورة ال!��T ت��د 

ه�ف ال�0حلة، وال�ورة ال�0�س�ة ت��د م��ر الأساب�ع، وال�ورة الPغ�6ة ت��د ت�ت�6 ال�OP، وال�ح�ة  

 ت��د ال�)ف36 ال6�مي، وال���0  ��قS ج_ءا صغ�6ا م  اله�ف. 

لا   ل!)ها  �اه�ها  في  ج�6ة  ال�0رب حPPا  �ق�م  فق�  ع0ل�ة.  م*Bلات  تKه�  اله�م،  ه3ا  اخ�ل  إذا 

ت��0ع ن�� ه�ف واضح. وق� ��Bر ت0ار�  م�0عة ل!)ها لا ت
�م اح��اجات ال0�س<. ل3لp ��� دائ0ا أن 
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�م الأس��ع  � G� �G ت
�م ال�Pة ه�ف الأس��ع؟ و̀ 
�م ه3ا ال���0  ه�ف ال�Pة؟ و̀� G�` :1أل�

 ه�ف ال�0حلة؟

لا تع)ي العلاقة اله�م�ة أن ال�10�T الأعلى لا ی�غ�6. ف)�ائج ال�ق��< ق� تف�ض تع�یل ال
�ة ال1)��ة  

أو أه�اف ال�ورة ال!��T. ل!  ال�ع�یل ��� أن ی�< ب�عي، �6�C لا �FPح `ل ح�ث صغ�6 س�Fا لقل� 

.S���على الات�اه مع تع�یل ال Íة `املة. ال�0ونة ه)ا تع)ي ال�فا�
 ال

ت1اع� ال��اول ال�
����ة على رؤ�ة ه3ه العلاقة. و�B0  لل�0رب اس�
�ام ل�ن ل!ل صفة ب�ن�ة أو  

�B*ف    ��1Fال الأسل�ب  ه3ا  ��PCا.  وال��رج  وال�!�ار  ال��ازن  ی�اجع  ث<  الأساب�ع،  داخل  مهار2  ه�ف 

 أح�انا أخ�اء لا تKه� ع)� ق�اءة ال�OP م)فPلة. 

5.3 '� (
�ار ن	ع ال
 معای<� اخ

ال��ر���ة؛ فال)اشئ ���اج   ی���د ن�ع ال�
��� ال0)اس� Cع�ة معای�6. أولها م�1�T ال��اضي وخ��ته 

إلى ت
��� #��ل وت!��)ي، ب6)0ا ال��اضي ال�0ق�م ���اج إلى ت
��� أك/� ت
PPا. وثان6ها #��عة  

 ال��اضة؛ فال��اضات ذات ال0)اف1ات ال�0ق�عة ت
�لف ع  ال��اضات ذات ال�ور2 ال���ل.

ال�d0ار ال/ال� ه� رزنامة ال0)اف1ة. إذا `انk ال0)اف1ة ال�ئ��1ة واح�ة، �B0  ب)اء ذروة واض�ة. أما  

إذا `انk ال0)اف1ات م�!�رة، ���� ال�0افKة على جاه_�ة ن��1ة وت�ز�ع م�جات ال�0ل Cع)ا�ة. ال�d0ار  

 ال�اCع ه� ال0�ارد، لأن ال
�ة ال�ي لا ت�اعي ال0لاع� والأدوات وال�اق< وال_م  تFقى ن��Kة. 

  ���
إلى ت العائ� م  إصاCة ���اج  ال��اضي  وال�ار�خ الإصابي.  ال�الة ال��Pة  ك0ا ��� م�اعاة 

ي. ولا ���ز إدراجه في خ�ة الف��S العامة   ق�6P م�ن وم��رج ی�اق� م{ش�ات الأل< والق�ة والT�0 ال�̀�

 دون تع�یلات ف�د�ة.
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اله�ف  �B�ن  ال�Q6ات  Cع«  ففي  ال0{س1ة.  أو  ال)اد2  أه�اف   ���
ال� ی�اعي  أن  ی)Fغي  أخ�6ا، 

ت�ت�6  �غ�6  ه�ف  `ل  بF��لة.  الف�ز  ثال/ة  وفي  ت)اف1ي،   T��1م في  الFقاء   Tأخ� وفي  ال�!�� ، 

  الأول��ات، ل!)ه لا یلغي الF0ادD العامة لل�
��� ال1ل�<.

  


	x  الC	ع z�اللغة الاج)��ة  ال�! لح ال��ة/الC 
 Plan de carrière س)ة  12 - 10 م
�� ال10ار ال��اضي 

 Plan Annuel م�س< ر�اضي واح�  ال�
��� ال1)�2 
 Macrocycle م  3 أو 4 أشه� إلى 6 أشه�  ال�
��� ال�0حلي
 Mésocycle م  3 أو 4 أساب�ع إلى  5 أساب�ع ال�
��� ال*ه�2 

 ال�
��� الأس��عي
 OPم  2 أو 3 أ�ام إلى 7 - 10 ح

 ت�ر���ة 
Microcycle 

 ال�Pة  أو ال�ح�ة ال��ر���ة ال�
��� ال6�مي
Unité d’entraînement ou 

minicycle 
 Exercice وح�ة ت���	�ة داخل ال�Pة  ال���0 

  

 ال�10��ات   إلى  لل�ص�ل  ت!لفة  وأقلها  ض0انا  وأك/�ها   ال�1ل  أق�P  ال��اضي  ال��ر��   ت
���  �0/ل

  .ر�اضي ن*اw  `ل #��عة مع  ت�)اس�  م��دة أه�اف وفS وذلp، ال0�ل�4ة ال��اض�ة

  على   تع��0 ،  ال�)ف36   تS�1   تف!�6  م�حلة  ال��ر��   ت
���  إن  الق�ل  �B0   ال1اCقة  ال�عار�G  خلال  وم 

  والغا�ة .  ال�0احة  والإمBانات   ال��اضي  م�1�T   م�اعاة  مع،  ال��ر��   ل�)�K<   العل�0ة  وال0ع�فة  الع0ل�ة  ال
��ة

  .الع*�ائ�ة ع  Cع�6ة   م)0Kة C���قة ال��ر��  أه�اف ت�قS6  هي الأساس�ة

  إلى   فال�ص�ل،  ال��اضي  ال�10�T   ل�فع  ض�ور2   أساس  لأنه  ال��ر���ة   الع0ل�ة  في  ال�
���   أه�0ة  وت��ز

  ال�
���   �FPح  ل3لp.  وم)K<  #��ل  ت�ر��   ع��  ی��قS  وmن0ا،  مPادفة  ���ث   لا  العال�ة  ال�10��ات 

 وال*�وw  الع�امل  `3لp  ���د   بل،  اله�ف  ب���ی�   ��Bفي  لا  لأنه،  ال�0�10  ال�ق�م  ل|0ان  فعالة  وس6لة

  .ت�	�قه  على ت1اع�  ال�ي وال�سائل
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 الف��ات   في  أ�|ا  قائ0ة  إل�ه  فال�اجة؛  ال���لة  Cالف��ات   فق�  م�تF�  أنه  على  ال�
���  فه<  ی)Fغي  ولا

  . وم�اCع�ه ال��ر��ي الع0ل ضF�  ت1هل م�حل�ة وواجFات   تف6Pل�ة أه�اف ت��ی�  �B0  ح�6 ، الق�6Pة

  ال��اضي ال
�ر�%  ت) �' ق	اع� 6.3

S6ن�اح  ل��ق  ���
  مع   ال
�ة  ان�1ام  ت|0    ال�ي  الق�اع�   م   م�0�عة  م�اعاة  ���   ال��اضي  ال�

  .ال�)ف36  وmمBانات  ال��اض66  وواقع  ال��اض�ة ال0{س1ة أه�اف

 مع  ال��ر��   خ�ة  أه�اف  ت�عارض   ألا  ی)Fغي:  ال��اض�ة  لل0{س1ات   العام  لله�ف  ال
�ة  خ|�ع -1

 في   ت1عى  لأنها،  وال�اC�ات   والأن��ة  ال��اض�ة  والات�ادات   الأول��0ة  الل�)ة  وت�جهات   ال0��0ع  حاجات 

  .ودول�ا وقار�ا م�ل�ا الإن�ازات  وت�قS6 ال�10�T  ورفع  ال��اض�ة ال*
�Pة ب)اء  إلى ال)ها�ة

  عل<  وه�، ال��اضة عل<   م  مادته ال��اضي ال��ر��  ��0�1 : ال��ی/ة العل�0ة الأسo  وفS ال
�ة ب)اء -2

�Fم  ی�ت�العلC  ة  الإن1ان�ة�d���وال�~�قة  وال  .pام  ���   ل3ل�
  لل)*اw   ال�
���  في  ال��ی/ة  ال0عارف  اس�

  .وال��اضي ال��ني

3- wاF<  الارت��ال�قC  :ل  لاPی)ف  ���
، الف*ل  أو  ال)�اح  م�T  ی�ضح  ال�ق��<  لأن،  ال�ق��<  ع   ال�

 م��أ  ض�ء  في  وتع�یلها  ال
�ة  م�اجعة  �|0   `0ا،  وال�0ا^�ة  الف�د�ة  ال)�ائج   دراسة  على  و�1اع� 

  .ال�0ونة

  ت01ح   أن  ���   ل3لp،  ب�قة  ال0{ث�ة  الع�امل  `ل  ت��ی�   ال�
���  أث)اء  �Pع�   ق� :  ال
�ة  م�ونة -4

  .ون�ائ�ه الع0ل ت��ر وفS ال0
�� وع)اص� ال��|�6 م����ات  �0Cاجعة ال
�ة

Fة  ع0ل�ة  الT�0  #��ل  ال��ر�� :  وأول��اتها  ال��ر��   واجFات   ت��ی�  -5   لا  `/�6ة  واجFات   ت�|0   م̀�

 B0�  واح�ة  دفعة  إن�ازها  .pات   ت�ت�6   ���   ل3ل��ز�عها  الأول�ال��ني   الإع�اد   تق��<  م/ل،  م�احل  على  وت  

  .ال�1عة ل�)�0ة وأخ�T  الق�ة ل�)�0ة م�حلة  ت
O�P  أو، ال
اص  ال��ني الإع�اد  على العام
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�'  نAاح ع	امل 7.3 (
  ال��اضي ال

  ج0ع   �1هل  ذلp  لأن،  وم��دة  د~�قة  أه�اف  ن��  م�جهة  ال
�ة   ت!�ن   أن  ��� :  الأه�اف  وض�ح -1

  .لل��قS6 وقابلة واق�dة الأه�اف ت!�ن  أن ی)Fغي  `0ا. ل��	�قها ال0)اسFة ال��ائS واخ��ار ال0عل�مات 

ل0ا، و�4انات  معل�مات  على ب)اء ال
�ة ت�ضع: العل�0ة ال�راسة على الاع�0اد  -2   ال��انات  ه3ه `انk  و̀

�ة د~�قة   .ال0K(0ة العل�0ة Cال�راسة إلا ذلp ی��قS  ولا. ال
�ة ن�اح ف�ص  زادت  وم�ض̂�

3- >�0Pة  ت�
  أن   ی)Fغي  ل3لp ،  وماد�ة  ومال�ة  C*��ة  م�ارد   إلى  ال
�ة  ت��اج:  الإمBانات   ح�ود   في  ال

  ت�قS6   ع   عاج_ة  تFPح   فإنها  ال�اق�dة  الإمBانات   ت�اوزت   إذا  أما.  ال�0�ف�ة  الإمBانات   مع  ت�)اس� 

  .أه�افها

،  عف��ة م0ارسة م��د  ال��اضي ال)*اw �ع�  ل<: ال
��ة أص�اب  إلى وال�0اCعة وال�)ف36  ال�
��� إس)اد  -4

  .وال
��ة ال0ع�فة ��0ل!�ن   م
�P�ن  ی��لاه أن ���  ل3لp، وم
��ا هادفا ن*ا#ا أصFح بل

  �ق�م  أن  ���   بل،  ج�6ة   PC�رة  مع�ا  ال��نامج  �B�ن   أن  �Bفي  لا:  لل�)ف36   ال0)اس�   ال�قk   اخ��ار -5

  .م)ه والاس�فادة ل�ق�له م�1ع�ا ��ه  �B�ن  وقk  في لل��اضي

�' أه�اف 8.3 (
  ال��اضي لل
�ر�% ال

ي ال0هار2  الأداء Cف)�ن  ت�تF�: مهار�ة أه�اف •   .ال�
�PPة ال��اضة في وال�̀�

  .وال0)اف1ات  لل��ر��  ب�ن�ا اللاع�  Cإع�اد   ت�Pل:  ب�ن�ة أه�اف •

  .وال0)اف1ة اللع�  م�اقف في الأداء وأن�اع  ال0هارات  اس�
�ام �s�BCة ت�علS: خ���ة أه�اف •

  .وق�ان6)ه اللع�  وق�اع�  ال��اض�ة ال0عارف اللاع�  Cاك�1اب   ت�تF�:  مع���ة أه�اف •

  .ت�اهها Cال10{ول�ة وال*ع�ر ال��اض�ة ال�وح اللاع�  ب�عل�< ته�<: أخلا~�ة أه�اف •
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�' مع	قات 9.3 (
  ال��اضي  ال

 ال��Q6ة   وال�Kوف  الاتPال  وسائل  ت��ر  م/ل،  م�ع�دة  ل0{ث�ات   ال��اضي  ی�ع�ض :  ال�0�10  ال�غ�6  •

  .صع�4ة أك/� أخ�T  إلى  ف��ة م  وت�ل6لها ال)�ائج ~�اس ��عل  م0ا، والاق�Pاد�ة

  وق�ا   ی��ل�   دقS6  ع0ل  لأنه،  وتعS0  تف�غ  إلى  ال�
���   ���اج:  لل�
���  ال0
OP   ال�قk   قلة •

  .ال
�ة إع�اد  ع   ال10{ول6  ل�T ی��ف�ان لا ق�  وجه�ا

  درجة   في  ت�Fای   ال�ي  ال0
�لفة  الإعلام  ب�سائل  ال��اضي  ال*Fاب   ب�امج  ت�أث�:  ال)�ائج  تق��<  صع�4ة •

  .ال�ق��< صع�4ة  م  و�_��  إضا��ة دراسات  إج�اء ال10{ول6  على �ف�ض  م0ا، تأث�6ها

•  Oة  نق��
  إلى   إس)اده  فإن  ول3لp،  وال�را�ة  ال0ع�فة  ��0ل!�ن   خ��اء  على  ال��6   ال�
���   �ع��0 :  الف)�ة  ال

  .ن�ائ�ه �|عف  م{هل6  غ�6 أف�اد  أو جهات 

 فإن، ت1ل�ة م��د  أنها على ال��اضة إلى Cع|ه< ی)�K ع)�ما: ال��اضي ال)*اw لأه�0ة ال
ا#ئ الفه< •

ة ال0ق�م ال�ع<   .ال��اض�ة  وال�)�0ة ال�
��� أمام عائقا  �*Bل م0ا، م��ودا �B�ن  ال��اض�ة لل�̀�

•  »�s
 ال*Fاب   ن*ا#ات   لأه�0ة  إدراك   دون   ال��اضة  م6_ان�ات   خف«   ی{د2:  ال60_ان�ة  في  ال�0�10  ال�

  .وال�)ف36  ال�
���  ب�امج إضعاف إلى


	�ات  10.3zم '�  ال��اضي ال
�ر�% ت) 

• ���
  م�T   على  وت����ه  ال��اضي   ب)اء  و��1ه�ف،  س)ة  15و  8  ب6   عادة  ���0 :  الT�0  #��ل  ال�

  .واسع زم)ي

• ���
  أو   الأول��0ة  الألعاب   م/ل  ال0ه0ة  لل0)اف1ات   الاس�ع�اد   �
O :  ال!��T   للF��لات   ال��ر��   ت

  .س)�ات  أر4ع إلى س)�6  م  ���0  وق� ، القار�ة الF��لات  أو العال< C��لات 

• ���
  .الT�0 #��ل  ال�
��� م  و��ف�ع، للF��لات  الإع�اد  خ�ة  ض0  حلقة �0/ل: ال1)�2  ال�



42 

 

• ���
  .م)اف6�1  أو واح�ة م)اف1ة ل�ج�د  تFعا، ف��ات  إلى ال1)��ة ال
�ة �ق1<: الف��2  ال��ر��  ت

• ���
�ة  أه�اف  ت�قS6  على  ت1اع�   م�احل  إلى  ال��ر���ة  الف��ة  �ق1<:  ال�0حلي  ال��ر��   ت  إلى   تق�د   ف̂�

  .العامة الأه�اف

•  ���
  و��|0  ،  ال�
���  ع0ل�ة   في  خل�ة  أصغ�  �0/ل:  ال��ر���ة  ال�ح�ة  أو  ال��ر��   ج�عة  ت

  .ال��0دة ال��ر���ة  والأن*�ة ال���0)ات 

  ال��اضي ال
�ر�% ت) �' أن	اع 11.3

1- ���
  أو   عال�0ة  C��لات   أو  أول��0ة   ب�ورات   ی�تF�  وق� ،  م�ع�دة  ل1)�ات   �B�ن :  الT�0  #��ل  ال�

  وال�)اف�1ة   الإع�اد�ة  الف��ات   ت*0ل  `��6ة  ت�ر���ة  دورة  على  ال��ر���ة  ال
�ة  ت�ز�ع  ��ه  و��اعى.  قار�ة

  .والان�قال�ة

2- ���
 على   و�ع��0 ،  واح�ة  ت�ر���ة  ف��ة  م/ل،  وق�6Pة  م��دة  زم)�ة  ف��ة  خلال  ی�<:  الT�0  ق�6P  ال�

  .ال��ان�  م
�لف م  ال00ارس6  خPائO  یلائ< أن و��� ، وال�اق�dة ال���ی�  م��أ2

3- ���
_  ل!)ه،  الT�0  #��ل  ال�
���  إلى  ��1)� :  ال�ار2   ال�  في  ت)ف36ه  ال�ار2   اله�ف  على  ی̀�

  .ال�0اCعة ودقة ال�اق�dة ب�رجة و��أث�،  للع0ل اللازمة وال��ق  ال�سائل و���د ، ال�اه)ة ال�0حلة

   

 أسoلة وأن4 ة لل��اجعة 

 - .T�0�6 الPوق T�0ال �س�وم� T�0ع�6 الC ���
 قارن ب6  ال�

 ل0اذا لا ی)Fغي فPل ال�ح�ة ال��ر���ة ع  ال
�ة ال1)��ة؟ - 

 ما أث� رزنامة ال0)اف1ة في اخ��ار ن�ع ال�
���؟  - 
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  : الرابعة المحاضرة  

  الر�ضیة   البرمجة   مفهوم 

  التدری:9ة   أ�حمال   بتوزیع   و3لاقتها 
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�ة4ال��اض�ة Bر��
 : مفه	م ال�BمAة ال��اض�ة وعلاق
ها ب
	ز�ع الأح�ال ال

ن���   أی   إلى  ال�
��� ���6 ع  س{ال:  فإذا `ان   .���
لل� ال�)ف236  ال�جه  ال��اض�ة هي  ال��م�ة 

 pذل إلى  الع0ل زم)�ا و�4ن�ا ومهار�ا ح�ى نPل  ال��م�ة ت��6 ع  س{ال: `�G ن�زع  ال�ص�ل؟ فإن 

ی)ف3ها  ال�ي  الع0ل�ة  ال�Pة  و64   لل�0ل  العامة  الف!�ة  ب6   وس��ة  حلقة  ال��م�ة  تع�   pل3ل اله�ف؟ 

 ال��اضي.

ت�تF� ال��م�ة ارتFا#ا مFاش�ا ب��ز�ع الأح0ال ال��ر���ة. فال�0ل ل�o رق0ا واح�ا، بل ب)�ة ت�!�ن م   

ال��< وال*�ة وال!/افة وال�احة ون�ع ال���0  وه�فه. وmذا ل< ت�زع ه3ه الB0�نات وفS م)�S عل0ي، فإن  

 ال��نامج ق� ی{د2 إلى إجهاد م��اك< أو إلى ت�ر�� ضG�d الأث� لا ��قS ال�!�G ال0�ل�ب. 

م  مفا�i< ال��< وال*�ة وال!/افة والاس��جاع، ث< ی)�قل إلى مFادD ت�ز�ع ال�0ل    ال�0اض�ةی)�لS ه3ا  

ال��ن�ة،   والPفات  ال�اق��ة  الP0ادر  ب6   ال�)اوب  أه�0ة  إب�از  مع  وال0�س<،  وال*ه�  الأس��ع  داخل 

 وت�)� ت!�ار م{ث�ات عال�ة ال*�ة ق�ل اك�0ال الاس��جاع.

 مفه	م ال�BمAة ال��اض�ة  1.4

س��6رب   ماذا  ت��د  وهي  وع0ل�ة.  زم)�ة  ب)�ة  إلى  ال
�ة  ت���ل  ع0ل�ة  هي  ال��اض�ة  ال��م�ة 

  ���
ال� م   تف6Pلا  أك/�  فهي  ث<  وم   ت1ل1ل.  و4أ2  و4أ2 #��قة،  و4أ2 ج�عة،  وم�ى،  ال��اضي، 

 .OPائ�ا لل��ا ع*F6ح ت�تFPت ���
 العام، ل!)ها لا ت)فPل ع)ه؛ فال��م�ة بلا ت

تع��0 ال��م�ة على فه< دقS6 لل�0ل ال��ر��ي. ف!ل ت��0  �
لS م{ث�ا، وه3ا ال0{ث� ق� �B�ن ب�ن�ا أو  

مهار�ا أو خ���ا أو نف�1ا. وع)�ما ت��0ع ال0{ث�ات خلال ال�Pة والأس��ع وال*ه�، فإنها ت)�ج ت!�فا أو  

 تFًdا أو `ل6ه0ا. ال��م�ة ال3`�ة ت�اول تع�K< ال�!�G وتقل6ل ال�ع� غ�6 ال0ف�6.
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ی)Fغي أن ت��ج< ال��م�ة الأه�اف إلى أرقام ن��1ة أو م{ش�ات ع0ل�ة. فإذا `ان اله�ف ت���� الق�رة  

اله�ائ�ة، ��� ت��ی� ع�د ال�OP، وم�تها، وش�تها، و#��قة ~�اسها. وmذا `ان اله�ف ت���� ال�1عة، 

 ��� ت��ی� ن�ع ال�1عة، وف��ات ال�احة ال���لة ن��1ا، ومBانها داخل الأس��ع. 

ال��م�ة ل�k1 ن1
ة نهائ�ة لا ت�غ�6. فهي ت��اج إلى ت��ی� ب)اء على ال0لاحKة وال�ق��<. وق� تKل 

ال��اض66    جاه_�ة  ح�1  �ة  الأس�̂� ال��م�ة  ت�غ�6  ب6)0ا  العامة،  أه�افها  في  ثاب�ة  ال1)��ة  ال
�ة 

 وال�Kوف. 

 م�	نات ال��ل ال
�ر�Bي  2.4

ون�ع   وال�!�ار،  وال�احة،  وال!/افة،  وال*�ة،  ال��<،  أه0ها  أساس�ة  ال��ر��ي م  مB�نات  ال�0ل  ی�!�ن 

ال���0 . ال��< �ع�� ع  `�0ة الع0ل، م/ل م�ة ال��2 أو ع�د ال�!�ارات أو ال10افة. ال*�ة تع�� ع  

 ق�ة ال0{ث�، م/ل ال�1عة أو ال0قاومة أو نF1ة ال�ه� م  ال�� الأقPى.

ال!/افة ت*�6 إلى العلاقة ب6  زم  الع0ل وزم  ال�احة داخل ال�Pة. فق� �B�ن ال��< نف1ه وال*�ة 

ال0{ث�   ��ع)ي ع�د م�ات �ه�ر  ال�!�ار  أما  ال�Pة.  أث�  ال!/افة و�غ�6  ال�احة ی�فع  تقل6ل  نف1ها، ل!  

.G�!ال� k6�/مه< ل� �ع أو ال�ورة، وه�داخل الأس� 

لا �B0  ال�B< على ال�0ل م  مB�ن واح�. حPة ذات ح�< `��6 وش�ة م)
ف|ة ت
�لف ع  حPة  

لاه0ا ق� �B�ن م)اسFا ح�1 اله�ف. ل3لp ��� على ال�0رب أن  ذات ح�< صغ�6 وش�ة قP�T، و̀

 �ق�أ ال�0ل `�)�ة `املة لا `�ق< م)ف�د.

وأوزان   م1افات  م   ال�0رب  
��ه � ما  ه�  ال
ارجي  ال�0ل  داخلي.  وح0ل  خارجي  ح0ل  ه)اك 

وج�دة  Cال�ع�،  والإح1اس   ،»F(ال مع�ل  ال��اضي، م/ل  اس��اCة  فه�  ال�اخلي  ال�0ل  أما  وت!�ارات. 

 ال)�م، وال��ت� الع|لي. وق� �B�ن ال�0ل ال
ارجي نف1ه سهلا على لاع� وصFdا على آخ�.
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 ت	ز�ع الأح�ال داخل الأسB	ع 3.4

ال�0قار4ة    OPال�0ل. فال� ل��ز�ع  الB0ان الأك/� ح1اس�ة  ال�ورة الPغ�6ة  أو  ال��ر��ي  �ع� الأس��ع 

راحة  ت��ف�  ل<  إذا  تال�ة  ج�دة حPة  ان
فاض  إلى  ال*�ة  عال�ة  ت{د2 حPة  وق�  ب6)ها؛  ��0ا  ت�فاعل 

 كا��ة. ل3لp ��� ت�ت�6 ال�OP وفS مPادر ال�اقة والPفات ال��ن�ة والأول��ات الف)�ة. 

م  الق�اع� الع0ل�ة وضع أع0ال ال�1عة والق�ة الع��Pة في حالة راحة ن��1ة، لأن ه3ه الPفات ت��اج  

ال*�ة   ال�ق)�ة م)
ف|ة  ال��ان�  أو  ال�0اومة  أما أع0ال  ت)ف36 عال�ة.  إلى جهاز ع�Pي م)�عÌ وج�دة 

 ��B0  أن تأتي في م�اقع م
�لفة ح�1 ه�ف الأس��ع.

ی)Fغي اح��ام ال�)اوب ب6  ال0{ث�ات. فإذا `ان ال6�م الأول ی�|0  ق�ة وس�عة، �B0  أن �B�ن ال6�م  

�B�ن   ال1ابS غالFا  ال6�م  فإن  مFاراة،  ه)اك   kان` وmذا  م�اومة م)
ف|ة.  أو  اس��جا^�ا  أو  تق)�ا  ال�الي 

 م
PPا لل��ف6_ ال
G�s وال�1عة الق�6Pة وال|F� ال
��ي، لا ل�0ل `��6 ال��<.

في ال��اضات ال�0ا^�ة، ��� دمج الأح0ال ال��ن�ة داخل م���T اللع�. فال���0  الP0غ� ق� ��0ل  

ش�ة ب�ن�ة عال�ة و#لFا مع���ا وخ���ا في ال�قk نف1ه. ل3لp لا �Pح ع� ال�0ار�  Cال�G�(P الKاه�2  

 فق�؛ بل ��� ت�ل6ل أث�ها الفعلي على ال��اضي. 

�/ والاس
�جاع  4.4=
 ال��ل وال

ال0{ث�   `ان  وmذا   .G�!ت ث<  اس��جاع،   ،kم{ق تع�  ت�ر��ي،  م{ث�  أساس�ة:  دورة  ال��م�ة على  تق�م 

العالي ق�ل الاس��جاع،  ان الاس��جاع `ا��ا، ی��1  م�1�T ال��اضي. أما إذا ت!�ر ال0{ث�  و̀ م)اسFا 

 فق� ���ث ت�اك< تع� وت�اجع أداء. وmذا `ان ال0{ث� ض�dفا، لا ���ث ت!�G `اف. 
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وال�احة  وال���6#،  وال�غ�3ة،  ال)�م،  ت*0ل  ع0ل�ة  إنه  ال��ر��.  ع   ت�قف  م��د   oل� الاس��جاع 

ال�)*�� ح�1 ال�الة. ل3لp ��� أن  ة ال
�sفة، والعلاج ال�قائي، وت0ار�  الإ#الة أو  ال)ف�1ة، وال�̀�

 ت��مج وسائل الاس��جاع `0ا ت��مج وسائل ال�0ل.

ت
�لف س�عة الاس��جاع ح�1 الPفة ال�0ر4ة. أع0ال ال�1عة القP�T والق�ة الع��Pة ق� ت��اج إلى  

ف��ات راحة أ#�ل ل|0ان ج�دة ال�)ف36، ب6)0ا Cع« أع0ال ال�0اومة ال0)
ف|ة ق� ت01ح ب�!�ار أس�ع.  

 ك3لp ی�أث� الاس��جاع Cالع�0 وال
��ة وال�غ�3ة وال�الة ال)ف�1ة. 

ارتفاع   ال)�م،  ة، اض��اب  ال�̀� ال��ر��، C�ء  ال�FÁة في  ان
فاض  م  م{ش�ات ضعف الاس��جاع 

6_، وز�ادة الأخ�اء. ولا ی)Fغي لل�0رب ت�اهل ه3ه العلامات لأنها غالFا   الإح1اس Cال�ع�، ضعف ال�̀�

 تS�1 الان
فاض ال�اضح في الأداء أو الإصاCة. 

 الف�دنة في ال�BمAة  5.4

لا ت!�ن واح�ة. فالع�0، وال
��ة، وال�)�ة   رغ< أن الف��S ق� ی�Fع خ�ة واح�ة، فإن اس��اCة اللاع�6  

_ اللع�، وم�1�T الل�اقة، والع�امل ال)ف�1ة ت�عل `ل لاع� ���اج إلى   ال��ن�ة، وال�ار�خ الإصابي، وم̀�

 درجة مع6)ة م  الف�دنة. ل3لp ��� أن ت�|0  ال��م�ة ال�0ا^�ة م1احات لل�ع�یل الف�د2. 

 OPع ال���0 ، أو ف��ة ال�احة، أو ع�د ال��ن الف�دنة ب�غ�66 ال��<، أو ال*�ة، أو ن�أن ت!  B0�

الإضا��ة. وق� ���اج اللاع� العائ� م  إصاCة إلى تقل6ل ال�0ار�  عال�ة ال*�ة وز�ادة الع0ل ال�قائي.  

 وق� ���اج لاع� آخ� إلى ج�عة إضا��ة م  الق�ة أو ال�0ونة أو ال0هارة. 

الف�دنة لا تع)ي ع_ل اللاع� ع  الف��S دائ0ا. في `/�6 م  الأح�ان �B0  إدماجه في ال�Pة نف1ها 

الان�0اء   ت�افÊ على  ال���قة  ال�!�ارات. وه3ه  أو ع�د  ة  ال0*ار̀ أو زم   ال10احة  أو  ال�ور  تع�یل  مع 

 ال�0اعي وت01ح Cال�!�G الف�د2. 
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والإصاCات،   والاخ�Fارات  وال�ع�  وال�0ل  ال�|�ر  ع   ب�انات  ف��ون  ت�ر���ا.  الف�دنة س�لا  ت��ل� 

في   ال	�0ة  عال�ة  ل!)ها  �1C�ة  أداة  الف�د�ة  ال�0اCعة  C�اقات  تع�   pل3ل د~�قة.  ق�ارات  ات
اذ  �Pع� 

 ال��م�ة ال��ی/ة. 
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�ة  ال�Bامج  و�Cاء ال�BمAة 6.4Bر��
  ال

 الأه�اف   وت�قS6  ال��اضي  ال�10�T   رفع  في  مFاش�ة  ت1ه<  ال�ي  الأسo  م   ال��ر���ة   ال��امج  ت
���  �ع� 

 اس�/0ار   ال��اضي  ��1��ع   ال��6   ال��نامج   خلال  وم .  وال3ه)�ة  وال)ف�1ة   وال
���ة   وال0هار�ة   ال��ن�ة

  .ال��اضي ال0�س< خلال عال�ة م�1��ات  إلى لل�ص�ل والعقل�ة وال)ف�1ة والف)�ة ال��ن�ة #اقاته

  ال
�ر�Bي  ال�Bنامج مفه	م: أولا

  ال��امج   لأن،  وال��اض�ة  ال��ن�ة  ال���4ة  في  ال0
�P�ن   بها  یه�<  ال�ي  الأع0ال  أه<  أح�   ال��نامج  ب)اء  �0/ل

  ت)ف�36ة   خ��ات   م�0�عة  Cأنه  ال��نامج  و�ع�ف.  ال0�ل�64    وال���ر  ال)0�  إح�اث   ت|0   ال0ق))ة  العل�0ة

  ع)اص�   م   أساس  ع)�P  ب3لp  وه�،  م��د   ه�ف  ل��قS6  بها  ال	�ام  ی)Fغي  تف6Pل�ة  أن*�ة  ص�رة  في

  .ع)ه الاس�غ)اء �B0  لا ال
�ة

�ة  ال�ادة ت!��Q ع�C الأساس�ة ال�qادئ: ثان�اBر��
  ال

  .ال��0ر64  ب6  الف�د�ة الف�وق  م�اعاة مع، ال��ر���ة الع0ل�ة م��ر ال��0رب  جعل •

• S62  ال�ان�  ب6  ال�!امل ت�ق�K(ال����قي وال�ان�  ال.  

  .وال����	�ة الع0ل�ة لل��ان�  أك�� أه�0ة  إع�اء •

6  أع0ال واقع م  ال��ر���ة ال0ادة اس��0اد  •   .ذلp أمB  `ل0ا وم*Bلاته< ال0*ار̀

  .الع�ض  وح1  وال�قة ال1ل�0ة ال�Pاغة اع�0اد  •

  .والات�اهات  وال00ارسات  ال)��Kات  لأح�ث  وم�اك��ها ال��ر���ة ال0ادة ت��ی�  •

6  ل�10�T  ال0ادة م���T  ملاءمة •   .ال��نامج في ال0*ار̀
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• Sاف�اء، و#��ع�ه ال��نامج زم  مع ال0ادة ت�عا `ان س��6ة ن�وة أو  ع0ل ورشة  أو ت�ر���ا أس�Pق.  

  .أج_ائها وت!امل ال0ادة ت1ل1ل م�اعاة •

  .وت�جهاته وأه�افه ال��ر��ي ال��نامج Cفل1فة  الال�_ام •

�ة  ال�Bامج بCاء أس�: ثال�اBر��
  ال

• ���
  .ال|�ور2  غ�6  ال�!�ار م  مB0   ق�ر Cأقل  Cال�ق�م ت01ح C���قة  ال��نامج ت

• >�K(0ا  ال��نامج تC ا زم)ا ی��حFوال��ر��  لل�عل< م)اس.  

  .ال�0�ازن  ال)0� على ت1اع�  م*�قة أن*�ة اخ��ار •

  .ال0{س1ة وفل1فة الاج�0ا^�ة والأه�اف ال�0احة الإمBانات  ض�ء في ال��نامج ب)اء •

6_   س�6<  ال23  ال��0�T   ت��ی�  •   ال*
�Pة   وال0عارف  ال��ن�ة  الل�اقة  م/ل،  ال0�س<  خلال  عل�ه  ال�̀�

  .ال1)�ة ال�0حلة  مع ی��اف0C Sا،  والاج�0ا^�ة

  في  ت�4��ا  مفه�ما  ب�صفه  ال�!امل  إدخال  مع،  شBل�ة  غ�6  ت�ر��   #�ائS  لاس�
�ام  قابلة  أن*�ة  تق��< •

  .ال��اض�ة ال���4ة

�ة: راyعا��� Q�  ال��اضي ال�Aال في  ت�ر�Bي  ب�نامج ت!�

  ال01ات  م  م�0�عة �غفل ألا لل�0رب  ی)Fغي ل3لC ،pأس1ه  د~�قة مع�فة ال��ر��ي ال��نامج ت�0P< ی��ل� 

  :أه0ها وم ،  ال)اجح ال��نامج ت60_ ال�ي

  ال�10�T   م   ر�اض66   أو  م�ق�م6   أو  ناش6Q   `ان�ا  س�اء،  ال�10ه�فة  الفQة  واه�0امات   حاجات   م�اعاة •

  .العالي
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  .ت�	�قها  إلى ال�عل��0ة أو ال��اض�ة ال0{س1ة ت1عى ال�ي ال��4��ة للع0ل�ة م0Bلا ج_ءا ال��نامج اع�Fار •

  .وت����ها اللاع�6  ق�رات  ت)�0ة  في ال10اه0ة •

  .ال0
�لفة وق�راته< اللاع�6  م�اه�  اك�*اف على  ال10اع�ة •

  .ال�0احة والإمBانات  ال�1ه6لات  وفS واق�dا ال��نامج ت)ف36   إمBان •

  .ال��ن�ة  لل���4ة العامة ال��4��ة الأه�اف على  ال�0افKة •

  ال���10ات   واس��عاب   وال
اصة  العامة  معارفه  ت���G   على  وق�رته  لل�0رب   ال��ر��ي  الف!�  إ�هار •

  .ال��ی/ة ال�ق)�ة

�ة  ال�Bامج ت!��Q ق	اع�: خامzاBر��
  ال

1- DادF0م  أن  ��� :  العل�0ة  ال�على  ال��نامج  �ق  oم   م   ��1ف�6   وأن،  عل�0ة  أس�الأع|اء   و�ائف  عل  

ة   .ال��اضي Cال�0ال ال�0تF�ة العل�م م  وغ�6ها ال��اضي وال)فo وال�̀�

�ة  والأه�اف  العام  اله�ف -2   ال��0�B�   T�ن   وأن،  لل��قS6  قابلة  ال��نامج  أه�اف  ت!�ن   أن  ی)Fغي:  الف̂�

  .ال0)اسFة والأسال�6  وال��ائS الأن*�ة اخ��ار  على ب�قة الأه�اف ت��ی�  و�1اع� . معها م)0�1ا

  م/ل ،  ال��ر���ة  ال�ح�ة  أج_اء  م   ج_ء  `ل  ت��0)ات   ت��ی�   ب3لp  �ق�P : ال��نامج  داخل  الأن*�ة   ت��ی�  -3

  ضF�   مع،  ال�ئ�C  oاله�ف   ال�0تF�ة  الأساس�ة  وال�0ار�  ،  وال�ه�ئة،  وال��0ی� ،  الع|ل�ة  وال�ق��ة،  الإح0اء

  .ال�احة وف��ات  ال��ر��  #��قة

4- >�K(ع��0 :  الأن*�ة  ت�  >�K(نات   على  ال��Bافة  وح�<  ش�ة  م   ال��ر��   ح0ل  م/ ، ال�0ل  ودرجة  و̀

  .وال�احة الع0ل أزم)ة ت�ز�ع إلى إضافة
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  ال��ر���ة  ال��امج ت�0P<  خPائO : سادسا

  .لل��0ر64  ال��0دة الاح��اجات  تل�ي  أن •

  .لل	�اس قابلة أه�افها ت!�ن   أن •

  .ال��0ر64  م�1�T  مع ال��0�T  ی��افS  أن •

  .م)�	�ا ت�تF6ا وال��0��ات  ال�ح�ات  ت�ت�   أن •

  .ال��0�T  و#��عة ال�ح�ات  ح�< ال�)ف36  وقk  ی�اعي  أن •

  .وم�ف_ة م)اسFة ت�ر��   بQ6ة ت��ف�  أن •

  .ال10اع�ة وال�سائل  ال�ق)�ات  ت�اح  أن •

  .م)0Kة PC�رة ال��0ر64  على ال�عل��0ة ال0ادة ت�زع  أن •

  .وأسالF6ه ال�ق��< C��ق   ال
�ة تل�_م  أن •

  .Cال��نامج ال
اصة والإی�ادات  ال�!ال�G ت��1   أن •

  .ل�)ف36ه م{هل�ن  م�ر4�ن  �
�ار  أن •

  .لل��نامج عل0ي وم)S1 م*�ف ���د   أن •

  .ال��نامج ان�لاق ق�ل ال��ر���ة وال�قF6ة ال�ل6ل ��ه_  أن •

  . والاخ��ام الاف��اح وت�تF6ات  ال*هادات  ت�|� أن •
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 أسoلة وأن4 ة لل��اجعة 

 ح�د مB�نات ال�0ل ال��ر��ي واش�ح العلاقة ب6)ها.  .7

 ك�B0� G  ت�ز�ع حOP ال�1عة والق�ة وال�0اومة داخل أس��ع؟  .8

 ما مع)ى ال�0ل ال�اخلي وال�0ل ال
ارجي؟  .9
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  التدری:9ة   Bلبرمجة   أ�ساس@یة   ال?ذج 
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�ة 5ال��اض�ة Bر��
 : الC�اذج الأساس�ة لل�BمAة ال

�ه�ت ن0اذج م�ع�دة لل��م�ة ن���ة ت��ر عل< ال��ر�� وت)�ع ال��اضات وال0)اف1ات. و�ع� ال)0�ذج 

ال�قل2�6، وال)0�ذج ال0�جي، وال)0اذج ال��ی/ة م  أه< ال�Pغ ال�ي ��1
�مها ال�0ر4�ن ل�)�K< ال�0ل. ولا  

 ،wال)*ا تFعا ل�10�T ال��اضي، و#��عة  ال)0�ذج  ت�ج� ص�غة واح�ة صال�ة دائ0ا، بل �
�ار ال�0رب 

 وع�د ال0)اف1ات، وه�ف الف��ة ال��ر���ة. 

_ ال)0�ذج ال�قل2�6 عادة على الان�قال م  ح�< م�تفع وش�ة م��س�ة في الإع�اد العام إلى ح�<   ی̀�

داخل  وه��#ا  ال�0ل صع�دا  ت0�ج  على  ��ع��0  ال0�جي  ال)0�ذج  أما  ال0)اف1ة.  ق�ب  أعلى  وش�ة  أقل 

 Sال�0ف_ات، وال�ع�یل وف O�P
ال�ورة، ب6)0ا ت��ه ال)0اذج ال��ی/ة إلى ال�0ونة، وال!�ل ال��ر���ة، وت

 ب�انات ال�0اCعة. 

س)ع�ض ال)0اذج الأساس�ة لل��م�ة لا ب�صفها وصفات جاه_ة، بل ب�صفها أدوات    ال�0اض�ةفي ه3ا  

أم/لة ت���	�ة ت1اع� على   تق��<  ن0�ذج وح�وده وش�وw اس�ع0اله، مع  ب�ان م_ا�ا `ل  ت)�0�Kة. وس�6< 

 نقل ال0فه�م إلى ال��ول ال��ر��ي. 

 الC�	ذج ال
قل<�� لل�BمAة  1.5

العام، ث< الإع�اد  ت��أ Cالإع�اد  ال�قل2�6 على تق�1< ال0�س< إلى م�احل م��اCعة، غالFا  ال)0�ذج  �ق�م 

ال��<   ی)
ف«  ث<  وال*�ة م��س�ة،  أعلى  ال��<  �B�ن  ال��ا�ة  الان�قال. في  ث<  ال0)اف1ة،  ث<  ال
اص، 

 ت�ر���ا وت�تفع ال*�ة وال
P�ص�ة `ل0ا اق��k4 ال0)اف1ة.

��0از ه3ا ال)0�ذج Cال�ض�ح وسه�لة ال�عل�<، ول3لp ی)اس� ال�Q6ات ال�عل��0ة والف�ق ال�ي ت0لp م)اف1ة  

رئ��1ة واض�ة أو م�س0ا �B0  تق0�1ه إلى م�احل. `0ا �1اع� ال)اش6Q  وال�0ر64  ال���0ئ6  على فه<  

 علاقة الإع�اد العام Cالإع�اد ال
اص وال0)اف1ة.
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���اج   ع)�ما  أو  وم�قار4ة،  `/�6ة  ال0)اف1ات  ت!�ن  ع)�ما  م��ودا  �FPح  ق�  ال�قل2�6  ال)0�ذج  ل!  

ق�  `/�6ا  العام  الإع�اد  م�حلة   kال# فإذا  نف1ه.   kق�ال في  صفات  ع�ة  على   Íال�فا إلى  ال��اضي 

 ت)
ف« ال
P�ص�ة، وmذا #الk م�حلة ال0)اف1ة ق� �Pع� ال�فاÍ على `ل الF1�B0ات. 

إدخال  مع  العام  0C)�قه   Íالاح�فا   B0� جام�ة.  PC�رة  ال�قل2�6  ال)0�ذج  اس�ع0ال  ی)Fغي  لا   pل3ل

ال0�س<   داخل  ن0اذج مPغ�ة  أو  ال�10ه�فة،  غ�6  للPفات  م�افKة  أو ج�عات  وتف��غ،  ح0ل  م�جات 

 ال���ل.

 الC�	ذج ال�	جي  2.5

�ع��0 ال)0�ذج ال0�جي على تغ�66 ال�0ل صع�دا وه��#ا داخل ال�ورة، �6�C لا یFقى ال��< وال*�ة 

  G�!ع. الف!�ة الأساس�ة أن ال��ة أو شه��ة أو ح�ى داخل الأس�� على خ� ثابk. ق� ت!�ن ال0�جة أس�̂�

 ���اج إلى م{ث� م��رج ی�Fعه تف��غ ن�1ي �01ح Cالاس��جاع. 

�B0  أن ت!�ن ال0�جة في ال��< أو ال*�ة أو ال!/افة أو ال�عق�6. ف0/لا ی�تفع ال��< خلال أس��ع6  ث<  

ال�تاCة   �0)ع  ال�0�ج  ه3ا   .Tأخ� في  وت)
ف«  في حPة  ال*�ة  ت�تفع  أو  ال/ال�،  الأس��ع  في  ی)
ف« 

 و�قلل خ�� الإجهاد ال0_م .

ی)اس� ف��ات   ال�0افKة على ع�ة صفات، `0ا  إلى  ال�ي ت��اج  ال��اضات  ال0�جي  ال)0�ذج  ی)اس� 

إلى  ال0�جات  لا ت���ل  ی��ل� م�اCعة ج�6ة ح�ى  ل!)ه  ب��60ل خ�ي #��ل.  لا ت01ح  ال�ي  ال0)اف1ة 

 ف�ضى. ��� أن �B�ن ل!ل م�جة س�� وه�ف وم�ة.

تغ66ً�ا    oل� العل0ي  ال�0�ج  م�ج�ا.  ن0�ذجا   OPال� في  تغ�66  `ل  اع�Fار  ال*ائعة  الأخ�اء  م  

الأس��عي   ال�0ل   S6ث�ت ی)Fغي   pل3ل والاس��جاع.  ال��رج  ی�اعي  ال�0ل  في   ��
م تغ�6  بل  ع*�ائ�ا، 

 ومقارن�ه Cالأه�اف.
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 الC�اذج ال��ی�ة وال�BمAة ال=
ل�ة  3.5

_ ف��ة   ت60ل ال)0اذج ال��ی/ة إلى م_�� م  ال�
OP وال�0ونة. وم  أب�زها ال��م�ة ال!�ل�ة، ح�6 ت̀�

أو   اللاه�ائ�ة  الق�رة  أو   T�Pالق الق�ة  م/ل  الأه�اف،  أو  الPفات  م   م��ود  ع�د  على  ن��1ا  ق�6Pة 

ال�ه� على   ت�ز�ع  ب�لا م    _ م̀� اله�ف ه� خلS م{ث�   .Tلة أخ��` إلى  ت)�قل  ث<  ال
��ي،   >�K(ال�

 أه�اف `/�6ة في ال�قk نف1ه.

تف�6 ال��م�ة ال!�ل�ة في ال�10��ات العال�ة ع)�ما ت!�ن الاس��اCة لل�6/0 العام م��ودة، وح6  ���اج  

  _6 ال��اضي إلى م�ف_ ق�2 وم��د. ل!)ها ت��ل� دقة عال�ة في اخ��ار ال!�لة وم�تها وح�0ها، لأن ال�̀�

 ال_ائ� ق� ی{د2 إلى إه0ال صفات أخ�T إذا ل< ت�رج ج�عات م�افKة. 

ال��ول   �B�ن  لا  ه)ا  ال�0اCعة.  ب�انات  على  ال0ع��0ة  ال�0نة  ال��م�ة  أ�|ا  ال��ی/ة  ال)0اذج  ت*0ل 

   B0� ،ا عال�اFًdب)اء على جاه_�ة ال��اضي. فإذا أ�ه�ت ال0{ش�ات ت  OPنهائ�ا، بل ی�< تع�یل ال�

 ت���ل ال�Pة م  ش�ة عال�ة إلى حPة تق)�ة أو اس��جا^�ة. 

لا تلغي الF0ادD ال!لاس��Bة، بل ت��رها. ف0ا زال ال��رج وال��ازن والاس��جاع ض�ور�ا،   ه3ه ال)0اذج 

إلى حفKها   لا  ال)0اذج  إلى فه<  ال�0رب  ���اج   pل3ل دقة وت
P�Pا.  أك/�  ت���قها تFPح  ل!  #�ق 

 كق�ال�. 

�ار الC�	ذج ال�Cاس% 4.5
 اخ

�B�ن   فق�  واح�ة،  رئ��1ة  C��لة  ه)اك   kان` إذا  ال0)اف1ة.  ت�ل6ل  م   ی��أ  ال��م�ة  ن0�ذج  اخ��ار 

�ة، �FPح   أس�̂� F0Cار�ات  ال0�س< #��لا  `ان  وmذا  م)اسFا.  ال�اح�ة  ال3روة  ن0�ذج  أو  ال�قل2�6  ال)0�ذج 

صفة   ت����  إلى  و���اج   T��10ال عالي  اللاع�  `ان  وmذا  واق�dة.  أك/�  ال�0ن  أو  ال0�جي  ال)0�ذج 

 م��دة، ق� ت!�ن ال!�ل ال��ر���ة خ�ارا مف�6ا. 
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��� `3لp م�اعاة م�1�T ال��اضي. الD���0 ��6��1 غالFا ل��امج �1C�ة وم��رجة، ولا ���اج إلى  

والاس��جاع. وفي   ال*�ة  أدق في   >Bوت� أك��  ت)��ع  إلى  ���اج  فق�  ال�0ق�م  ال��اضي  أما   .�6�` تعق�6 

.�BF0ال OP
 فQات ال)اش6Q  ی)Fغي ت�)� ال)0اذج ال�ي ت|غ� ن�� ال�

ت{ث� ال0�ارد في اخ��ار ال)0�ذج. ال��م�ة ال�0نة ال0ع��0ة على ب�انات `/�6ة ت��اج إلى أدوات م�اCعة  

و#اق< قادر على ت�ل6لها. أما في بQ6ة م��ودة ال0�ارد، ��B0  اع�0اد م{ش�ات �1C�ة م/ل ال�|�ر، 

 وم	�اس ال�ع� ال3اتي، ون�ائج اخ�Fارات م�6ان�ة دور�ة.

ال)0�ذج الأف|ل ه� ال23 �فه0ه ال�اق< و��1��ع ت)ف36ه وتق��0ه. فال
�ة ال0عق�ة ال�ي لا ت��S ج�6ا  

وال�اقع  العل0ي  ال�0�ح  ب6   ال�0رب  ی�ازن  أن   ���  pول3ل وم|��#ة.  �1C�ة  خ�ة  م   ~�0ة  أقل 

 ال�)0�Kي. 

�ة للC�اذج  5.5��B أم�لة ت 

_ الأس��ع الأول على ب)اء ح�< م��س�   م/ال تقل2�6: في م�حلة إع�اد عام م�تها أر4عة أساب�ع، ی̀�

وتق�6< أولي، وال/اني على رفع ال��< ت�ر���ا، وال/ال� على إدخال ش�ة أعلى، وال�اCع على تف��غ ن�1ي  

 واخ�Fار م�حلي. ث< ت)�قل ال
�ة إلى إع�اد خاص أك/� ارتFا#ا �0C�لFات ال0)اف1ة. 

ال/اني، عال�ا   ال�0ل م��س�ا في الأس��ع الأول، عال�ا في  �B�ن  م/ال م�جي: خلال أر4عة أساب�ع، 

  OPزع ال��ع، ت�ع للاس��جاع. داخل `ل أس�Cف|ا في ال�ا
�ا في ال/ال� ل!  ��C< أقل، ث< م) ن̂�

 العال�ة ب6  أ�ام ت01ح Cال�احة، وت�رج حOP تق)�ة أو اس��جا^�ة ب6  ال0{ث�ات الع��Pة واللاه�ائ�ة. 

م/ال `�لي: في ر�اضة ت��ل� ق�ة انف�ار�ة، ت
OP `�لة م  ثلاثة أساب�ع ل����� الق�ة القP�T مع  

ج�عات م�افKة لل�1عة وال0هارة. Cع�ها تأتي `�لة ت���ل إلى ق�رة انف�ار�ة وت0ار�  أك/� خP�ص�ة. 

 ث< تأتي `�لة ته3ی� ق�ل ال0)اف1ة ل�
�s« ال��< وال�0افKة على ال*�ة.
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الأداء،   أو س�عة، ملاحKة ج�دة  ق�ة  اخ�Fارات  تق��<:  ه)اك م{ش�ات  ت!�ن  أن   ��� م/ال  `ل  في 

� ال��انات ات�اه ال��1 ، ی)Fغي تع�یل ال)0�ذج ب�لا م    مع�ل ال�ع�، وم{ش�ات الإصاCة. فإذا ل< ت̀{

 الاس��0ار ��ه ل��0د أنه م�B�ب مF1قا. 

 أسoلة وأن4 ة لل��اجعة 

 ما م_ا�ا وح�ود ال)0�ذج ال�قل2�6؟ .10

 اش�ح ف!�ة ال)0�ذج ال0�جي 0C/ال أس��عي.  .11

 م�ى �B0  اس�ع0ال ال��م�ة ال!�ل�ة؟  .12

  



60 

 

  

  : السادسة المحاضرة  

  التدری:9ة   اFورات   وDرمجة  تخطیط 
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�ة6ال��اض�ة �	Bة وال4ه��ة والأس�	Czة ال�Bر��
 : ت) �' و��مAة ال�ورات ال

`�Bلة   ت�ار  لا  ال��ر���ة  فال1)ة  ال��م�ة.  داخله   >K�(ت ال23  الع0لي  الإ#ار  ال��ر���ة  ال�ورات  ت0/ل 

  T��1م م�
ل م�1�T م)ها � واح�ة، بل تق1< إلى ف��ات وم�احل ودورات `��T وم��س�ة وصغ�6ة، و̀

 مع6)ا م  الأه�اف. و34لFP� pح ال0�س< سل1لة م  الق�ارات ال0K(0ة لا م�0�عة حOP م)فPلة. 

وال0)اف1ة والان�قال، وأن   �0Cاحل الإع�اد  ی�تF� عادة  ال1)�2   ���
ال� ال�0فقة أن  ال�0اض�ات   � ت̀{

  ���
ال� ی��ل�  ب6)0ا  لل�)ف36،  قابلة  أه�اف  إلى  وال�0حل�ة  ال1)��ة  ال
�ة  ی��ج<  ال*ه�2   ���
ال�

 الأس��عي اح��ام دی)ام�ة ال�0ل م  ح�6 ال��< وال*�ة ومPادر ال�اقة وف��ات الاس��جاع. 

ه3ا   ال6�م�ة.   ال�0اض�ة�عالج  ال��ر���ة  Cال�ح�ة  ی�4�ها  ث<  والأس��عي،  وال*ه�2  ال1)�2   ���
ال�

وس�6< تق��< ن0اذج قابلة لل�ع�یل ح�1 ال��اضة والفQة الع��0ة ورزنامة ال0)اف1ة، لأن اله�ف ل�o ن1خ  

 ن0�ذج ثابk، بل اك�1اب #��قة تف!�6 ت
����ة. 

1.6  �	Czال '� (
 ال

ال�
��� ال1)�2 ه� الع0�د الفق�2 لل0�س<. ی��أ ق�ل ان�لاق ال0�س< ب��ل6ل ال0�س< ال1ابS، وت��ی�  

إلى   ال1)ة  تق�1<  ث<  ال0�ارد،  وت��ی�  اللاع�6 ،   T��1م  O�
وت* ال0)اف1ة،  رزنامة  ودراسة  الأه�اف، 

 ف��ات. وغالFا ت�!�ن ال1)ة م  ف��ة إع�اد، وف��ة م)اف1ة، وف��ة ان�قال. 

ف��ة الإع�اد ته�ف إلى ب)اء القاع�ة ال��ن�ة وال0هار�ة وال
���ة وال)ف�1ة. في ب�ای�ها �B�ن الع0ل عاما  

ال�فاص6ل ال�ي   ال0)اف1ة ف�ه�ف إلى ال�0افKة على الأداء وت����  ن��1ا، ث< ی_داد ت
PPا. أما ف��ة 

تKه� في الF0ار�ات أو الاخ�Fارات. وف��ة الان�قال ته�ف إلى الاس��جاع ال��ني وال3ه)ي مع ال�فاÍ على  

 .wح� أدنى م  ال)*ا 
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#�ل  ح�1   ���
ال� 
�لف � م/لا  الق�م  `�ة  في  ال��اضات.  `ل  في  ثاب�ة  الإع�اد  ن�1  ت!�ن  لا 

  Sت)�ل أن   ���  pل3ل مع6)ة.  بF��لة  الق0ة  ت���د  ق�   T�الق ألعاب  في  ب6)0ا  الF0ار�ات،  وع�د  ال�ور2 

 ال
�ة ال1)��ة م  #��عة ال)*اw لا م  ن0�ذج عام فق�.

و4ع�   ال0�س<،  ب�ا�ة  في  اخ�Fارات  ت�ج�  أن  �ف|ل  تق��<.  م��ات   p3ل` ال1)��ة  ال
�ة  ت�|0  

الإع�اد العام، وق�ل ال0)اف1ة، وفي م)�Pف ال0�س<، ونهای�ه. ه3ه ال�0�ات ت0)ع ال�0رب م  ان�Kار 

 نها�ة ال0�س< لاك�*اف أن ال
�ة ل< ت�قS أه�افها.

�' ال4ه�� أو ال�ورة ال�
	س ة  2.6 (
 ال

إلى   ثلاثة  م   ت��0  ق�  �ة.  والأس�̂� ال1)��ة  ال
�ة  ب6   ت�4�  ت)�0�Kة  وح�ة  هي  ال�0�س�ة  ال�ورة 

خ10ة أساب�ع أو أك/� ح�1 اله�ف. وت�60_ ب�ج�د م��ر واضح، م/ل ت���� ال�0اومة ال
اصة، أو 

 ت�61  الق�ة، أو ت/�k6 ن0�ذج خ��ي، أو ب)اء س�عة الأداء.

وال/ال�   وال/اني  ت0ه��6ا،  الأول  الأس��ع  �B�ن  فق�  م��اC�ة.  أساب�ع  ال��6 م   ال��ر��ي  ال*ه�  ی�!�ن 

أس��عا   ث<  أس��عا عال�ا،  ف��|0   لل0)اف1ة  ال�ورة م�جهة  ت!�ن  ق�  أو  وتق��0ا.  تف��غا  وال�اCع  ت�60لاً، 

 م��س�ا، ث< أس��ع ته3ی�. ال0ه< أن �B�ن ت�ت�6 الأساب�ع م)0�1ا مع اله�ف.

ی)Fغي أن ت��د ال�ورة ال�0�س�ة م{ش�ات نها�ة واض�ة. م/لا: ت�1  زم  اخ�Fار مع6 ، ان
فاض  

الأخ�اء الف)�ة، ارتفاع ق�رة اللاع�6  على ت)ف36 ضغ� ج0اعي، أو ان
فاض م{ش�ات ال�ع� ع)� ح0ل 

 .>Bمع6 . ه3ه ال0{ش�ات ت�عل ال�ورة قابلة لل� 

أو ضعف   زائ�ا  تFًdا  الأولى  الأساب�ع  أ�ه�ت  فإذا  لل�ع�یل.  قابلة  ال�0�س�ة  ال�ورة  ت!�ن  أن   ���

ج�ا،  ال�0ل ض�dفا  `ان  إذا  أما   .OPال�  T�م�� تغ�66  أو  ال�الي  الأس��ع   G�s
ت   B0� اس��اCة، 

 �B0  رفع ال��عة ت�ر���ا. 
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�' الأسB	عي أو ال�ورة ال!غ<�ة  3.6 (
 ال

ال�ورة الPغ�6ة هي أك/� م�1��ات ال�
��� ارتFا#ا Cال�اقع ال6�مي. وهي غالFا أس��ع ت�ر��ي ی�|0   

حPPا عال�ة وم��س�ة وم)
ف|ة، وحPPا تق)�ة وخ���ة واس��جا^�ة. و��� أن ی�اعى ف6ها م�ع�  

 ال0)اف1ة أو الاخ�Fار، لأنها ت��د مBان ال�0ل العالي ومBان ال�ف��غ. 

في أس��ع ت�ج� ��ه مFاراة، ق� �B�ن ال6�م ال�الي للF0اراة للاس��جاع، ث< تأتي حPة ب)اء ب�ني أو ف)ي،  

ت�ف6_   حPة  ث<  خ��ي،   �Fض حPة  ث<  الF0اراة،  م   ال10افة  ح�1  م��س�ة  أو  عال�ة  حPة  ث< 

 خG�s ق�ل الF0اراة. ه3ا م��د ن0�ذج قابل لل�ع�یل ح�1 ال�10�T وال��اضة. 

في أس��ع ب�ون م)اف1ة، �B0  رفع ح�< الع0ل أو إدراج حPة ت���� رئ��1ة للPفة ال�10ه�فة. ل!  

إذا   م��ودة؛  م�ارد  ی�زع  `0ا  ال�ه�  ی�زع  فال�0رب  راحة.  دون  `/�6ة  عال�ة  م{ث�ات  ج0ع  ع�م   ���

 اس�هلp ال�هاز الع�Pي ال6�م، ل  ��Pل على ال��دة نف1ها غ�ا. 

لاع� في مFاراة `املة ����اج إلى اس��جاع   ت�|0  ال�ورة الPغ�6ة أ�|ا ق�ارات ف�د�ة. ق� �*ارك 

ال�اح�    Sالف�� داخل  ال��م�ة  ت
�لف   pل3ل تع��|�ة.  إلى حPة  ���اج  �*ارك  ل<  لاع�  ب6)0ا  أك��، 

 ح�1 دقائS اللع� وال�الة ال��ن�ة. 

�ة ال<	م�ة  4.6Bر��
 ال	ح�ة ال

ب�ن�ا، م/ل ت���� ال�1عة؛ أو ف)�ا، م/ل   ت��أ ال�Pة ال��6ة به�ف واضح ومعل . ق� �B�ن اله�ف 

 _6 ال�̀� رفع  م/ل  نف�1ا،  أو  ال�فاعي؛  ال���ل   >�K(ت م/ل  خ���ا،  أو  ال|غ�؛   kت� ال����0  ت�61  

 وال/قة. و��� أن ت
�م `ل أج_اء ال�Pة ه3ا اله�ف.
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ی�|0  الإح0اء إع�ادا عاما وخاصا. العام ی�فع ال��ارة و��ه_ ال0فاصل والع|لات، وال
اص یه6ئ  

ن��   الإح0اء  ی��رج  أن   ��� س�عة،  ال�Pة   kان` إذا  ال�ئ�1ي.  ال�_ء  في  س�Kه�  ال�ي  ات  لل�̀�

ة وال!�ة أو الأداة.   ت1ارعات ق�6Pة. وmذا `انk ال�Pة تق)�ة، ��� أن یه6ئ الإح0اء ل10ارات ال�̀�

ی�ت�  أن   ��� Cاله�ف.  ارتFا#ا  الأك/�  ال�0ار�   ت�ضع  و��ه  ال�Pة،   _ م̀� ه�  ال�ئ�1ي  ال�_ء 

فQات   وفي  ال)�اح.  ومعای�6  وال�احة  الع0ل  زم   ���د  وأن  وال*�ة،  ال�عق�6  ح�6  م   ال�0ار�   ال�0رب 

 ال�!�� ، �B0  أن ��0ع ب6  ت0ار�  ت�ل6ل�ة وألعاب مPغ�ة ح�ى ت)�قل ال0هارة إلى م�قف لع� ح	�قي. 

ت
��< ال�Pة Cع�دة إلى اله�وء وملاحKات ق�6Pة. ولا ی)Fغي أن ت���ل ال
ات0ة إلى م�اض�ة #��لة؛ 

وال�|�ر  ال�ع�  ت6�1ل م{ش�ات    B0� ت�61)ه. `0ا   ��� وما   Sت�ق ما  _ة ح�ل  م̀�  wنقا ت!في  بل 

 والإصاCات وال0لاحKات الف)�ة مFاش�ة Cع� ال�Pة.

 ن�اذج ع�ل�ة لل�ورات 5.6

م��س�ة،   ه�ائ�ة  وت0ار�   إدخال  الأول  الأس��ع  ال
اصة:  ال�0اومة  ل�����  م��س�ة  دورة  ن0�ذج 

الأس��ع ال/اني رفع ال��< وال
P�ص�ة، الأس��ع ال/ال� ش�ة أعلى وت0ار�  لع� م�0�1ة، الأس��ع ال�اCع  

 تف��غ واخ�Fار. ی�اعى في `ل أس��ع إدراج ج�عات مهار�ة وخ���ة ح�ى لا �FPح الع0ل ب�ن�ا مع_ولا. 

ن0�ذج دورة صغ�6ة ق�ل مFاراة: ال6�م الأول اس��جاع وت�ل6ل، ال6�م ال/اني ع0ل ب�ني م��س� وتق)�ة،  

  oام
ال ال6�م  ت!���Bة،  وتفاص6ل  لع�  ال�اCع م�اقف  ال6�م  و�4ن�ة،  ال/ال� حPة رئ��1ة خ���ة  ال6�م 

 ت�ف6_ وس�عات ق�6Pة، ال6�م ال1ادس مFاراة، وال6�م ال1اCع راحة أو اس��جاع ح�1 ال�زنامة.

ن0�ذج وح�ة ت�ر���ة لل�1عة: إح0اء عام وخاص، ت0ار�  تق)�ة لل��2، ت1ارعات ق�6Pة ب�احة `ا��ة، 

  k|ف
م�اقف س�عة تفاعل�ة، ث< ع�دة إلى اله�وء. ال��< �B�ن م��ودا، وال��دة أه< م  ال�ع�. إذا ان

 ج�دة ال�1عة، ی�قف ال�0رب ال�_ء ال�ئ�1ي أو �غ�6 اله�ف.



65 

 

مPغ�ة   لFdة  لل0هارة،   �6Pق ت�ل6لي  ت��0   Cال!�ة،  إح0اء   : 6Qال)اش فQة  في  مهار�ة  وح�ة  ن0�ذج 

ب6    ی�ازن  ال)0�ذج  ه3ا  ن��1ا.  ح�ة  مPغ�ة  مFاراة  ث<  وج0اعي،  ف�د2  ت��Pح  ال0هارة،  ت��ز   wو�*C

 ال�عل< ال0�جه واللع� ال�اقعي.

�' ال��اضي 6.6 (
 ال��حل�ة في ال�BمAة وال

س)ة 1994 أن ال��ر��  ال��اضي ال��ی�  ���اج إلى م�حل�ة خاصة ت�تF�  Péronnet ی�T  ب�6ونات 

أساسا ��C< ال��ر��  وش�ته، لأن ه3ه ال�0حل�ة ت|0  ال��رج في ت�61  ق�رات  ال��اضي، وت�عل 

 ��1Fاص، وم  ال
�ة، أ2 ال*�ة، وم  العام  إلى ال الان�قال م)0Kا  م   ال!�0ة،  أ2 ال��<، إلى ال)̂�

إلى ال0عق�  .ك0ا ت01ح ب�)�K< ال�)اوب  ب6  ف��ات  الع0ل وال�احة في شBل ت0�جي ت�)ى على أساسه 

 .ال�Pة ال��ر���ة والأس��ع وال*ه� وال1)ة ال��ر���ة

.  B0س< ال��اضي أم� غ�6 م�ال ال0�العالي م  الأداء #  T��10ة  على الKكازورلا  أن ال�0اف  � و�̀{

ل3لp فإن ع�م اح��ام م��أ ال�0حل�ة، وع�م إدراج حOP  م)
ف|ة أو مع��لة ال*�ة ب6  ال�OP  عال�ة 

 Le ال*�ة، ق�  �ع�ض  ال��اضي ل
�� الإجهاد  والاس�)_اف ال0ع�وف �Cالة ما  ف�ق  ال��ر�� 

surentraînement. 

وتع)ي ال�0حل�ة ه)ا ت)�K<  ال��ر��  في دورات  م��اCعة خلال ع0ل�ة ال��م�ة، وت*0ل ه3ه ال�ورات  

  م
�لف م�1��ات  ال�)اء ال��ر��ي، اب��اء م  ال���0  ال��ني وص�لا إلى ال0
�� ال1)�2  وما ی��اوزه

  : و�B0  تل
�O  أن�اع ه3ه ال�ورات  وم�دها ك0ا �أتي
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�ة  ال��ةBر��
 ال�ورة ال

Sإلى ع*�ات  ال�قائ Sع دقائ|C  م 
 ال���0  أو م�0�عة م  ال�0ار�  ال��ن�ة 

Minicycle: ة ال��ر���ةP0/ل ج_ءا م   ال��. 

 م  ع*�ات  ال�قائS إلى C|ع ساعات 
ت|<  :Cycle de la séance ال�Pة ال��ر���ة

 .م�0�عة ت0ار�  م)0Kة في ثلاث  م�احل

 ی�م واح�، أ2 24 ساعة 

 Cycle ال6�م ال��ر��ي أو ال�ورة ال6�م�ة

quotidien:  ال��0م�ة خلال  OP0/ل ع�د  ال��

 .ال6�م ال�اح� 

 م  ثلاثة إلى سFعة أ�ام 

 Tغ�Pع ال��ر��ي أو ال�ورة ال�الأس� Microcycle 

hebdomadaire:  عة أ�ام�ن  م  م�0�ی�!

 .ت�ر���ة ذات  ه�ف م�ح� 

 م  أس��ع6  إلى س�ة أساب�ع
 :Mésocycle ال*ه� ال��ر��ي أو ال�ورة ال�0�س�ة

 Tغ�Pعة م  ال�ورات  ال�ن  م  م�0�ی�!. 

 م  شه� إلى س�ة أشه�
 T��!ل ال��ر��ي أو ال�ورة الPالف Macrocycle: 

 .�|< ع�دا م  ال�ورات  ال��ر���ة ال�0�س�ة

 س)ة واح�ة

 Cycle ال0�س< ال��ر��ي أو ال�ورة ال1)��ة

annuel:   6واح�ة أو دورت  T0ل دورة ك��*�

 .ك��6ت6 



67 

 

 م  س)�6  إلى أر4ع س)�ات 
ت�!�ن  م  ع�ة  :Mégacycle ال�ورة ال|
0ة

 .م�اس< ر�اض�ة

 أر4ع س)�ات 
ت*0ل ع�ة  :Cycle Olympique ال�ورة الأول��0ة

 .م�اس< ر�اض�ة ض0  أفS أول�0ي

 ث0اني س)�ات  فأك/� 
 :Gigacycle ال�ورة الع0Kى أو ال�610ة ال��اض�ة

 .ت|< م�0�عة م  ال�ورات  ال|
0ة

  

 

ی�6  ه3ا ال�ق�1< أن ب)اء ال��نامج ال��ر��ي ی��أ م  رؤ�ة Cع�6ة الT�0 ل10ار اللاع�  ال��اضي، ث< ی)�قل 

ت�ر���اً  إلى ت
��� ال0�س<، فال�0حلة، فال*ه�،  فالأس��ع، ث< ال�Pة ال��ر���ة، وص�لاً  إلى ال���0  

 .ب�صفه أصغ� وح�ة ت���	�ة  في ال��ر�� 

Qس	لل�  �	Czال '� (
 La planification annuelle de la saison :ال

�ع�  ال�
��� ال1)�2  قاع�ة ال��نامج ال��ر��ي، وه� م   أولى ال0هام ال�ي ی)Fغي أن ی)�_ها ال�0رب  ق�ل 

ان�لاق ال0�س< ال��ی�  .و�
�لف ه3ا ال�
��� م  بل�  إلى آخ� تFعاً  ل)Kام ال0)اف1ة،  ك0ا ی�أث� Cالع�امل 

ال0)اخ�ة وال/قا��ة والاق�Pاد�ة .وت
�لف تفاص6له ك3لC pاخ�لاف الفQة ال�10ه�فة، س�اء كانk  فQة 

 .م���ف6  أو ه�اة  أو ناش6Q ،  غ�6 أن الF0ادD ال0)ه��ة العامة تFقى واح�ة

وP4�رة م1F�ة، �B0  ال)�K إلى ال�
��� Cاع�Fاره ع0ل�ة ت�قع وت)�K< وت6�1ل لB0�نات  ال��ر��  

 S/�(إذ  ت ،���
الأساس�ة م  أجل ال�ص�ل إلى ه�ف م��د  .أما ال��م�ة فهي ت�ج0ة ع0ل�ة ل3لp ال�

  .م)ه وت)�رج ض0  اس��ات���ة ال0*�وع أو ال0
�� ال��ر��ي العام
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 �	Czال '� (
 La périodisation de la planification annuelle :م�حل�ة ال

 ال�P�	ن  العام ال�! لح الف�نzي ال��حلة

 م�حلة الإع�اد 
Période de 

préparation 

ت��أ مع اس�Q)اف ال��ر�Fات،  وته�ف إلى تهQ6ة 

 .الف��S واللاع�6  لل�خ�ل في ال0)اف1ة

 م�حلة ال0)اف1ة 
Période de 

compétition 

_ على  ت)�لS م  أول مFاراة  رس�0ة، وت̀�

ال�0افKة على م�1�T  الأداء، ب6)0ا ته�< ع)�  

 .ال)اش0C  6Q�اصلة ت�61  ال�عل0ات 

 Période de transition م�حلة الان�قال 

ت��0  م  آخ�  مFاراة  في الF��لة إلى م�ع�  

اس�Q)اف ال��|�6ات، وته�ف إلى ض0ان 

 .الاس��جاع ال��ني وال3ه)ي

 

في فQات  ما  ق�ل ال�!��   وال�!��   �ع��0  ال�
��� ال1)�2  على ال�0احل نف1ها، غ�6 أن م|0�ن  

ال��ر��  لا ی)Fغي أن �0P<  فق� ل��قS6 الأداء ال�0اعي .فالع0ل الف�د2 یFقى ض�ور�اً  ��1C  ح1اس�ة 

ه3ه ال�0احل الع��0ة، ك0ا ی)Fغي أن تKل أه�اف ال�!��  ال�ق)�ة وال�ق)� -ت!���Bة وال)ف�1ة وال��ن�ة في 

Sن�ائج الف��  kات  مه0ا كان��مق�مة الأول. 

 �	Cمعای<� إع�اد ب�نامج س 

 .م�1�T  اللع�، وفQة الأداء، وم�حلة ال���ر ال�ي ��0 بها  اللاع��ن 

 .ع�د  اللاع�6  ال�0اح6  وmمBانات  الاس�فادة م)ه< خلال ال0�س<
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 .رزنامة ال0)اف1ة ال�س�0ة وال�د�ة

 .أه�اف الأداء ال��اضي ال10��ة لل0�س<

 .ال�)�ة ال����ة وال��ه6_ات  وال�Kوف العامة لل��ر�� 

 .الإش�اف الف)ي ال�0�اف�، 0Cا  في ذلp ال�اق< الف)ي وال��ي وال)ف1ي والإدار2 

 .ت�ل6ل ال0�س< ال1ابS وتق��<  م�1�T  الأداء وال)�ائج ال�0ققة

 T2  إلى دورت6   أو ثلاث  دورات  ت�ر���ة  ك���ال1) ���
ت��اوح  ،(Macro-cycle) وعادة ما �ق1< ال�

 .م�ة كل دورة م)ها ب6  أر4عة  وس�ة أشه� وفS #��عة ال0�س< وم�ة ال
�ة ال0ع��0ة

 �	Czر�% في ال�) ' ال�
 م�احل ال

 Période de préparation de base :أولاً  :ال��حلة ال
�P<��ة أو الإع�اد�ة أو القاع��ة

ت0/ل ال�0حلة ال��|��6ة القاع�ة ال�ي ی�)ى عل6ها ال�!�G الف�د2 وال�0اعي .وت��اوح م�تها غالFاً  ب6  

أر4عة وع*�ة أساب�ع، ح�1  م�1�T  اللاع�6  و#��عة ال0)اف1ة والاع�Fارات  الف61�ل�ج�ة .وفي ك�ة الق�م 

تع�  م�ة س�ة إلى ث0ان�ة أساب�ع م  أك/�  الف��ات  ش6�عاً  له3ه ال�0حلة .وت)ق1<  ال�0حلة ال��|��6ة  إلى 

�ة هي :ال��|�6 ال��ني العام وم�حلة ما  ،PPS وال��|�6 ال��ني ال
اص  ،PPG ثلاث  م�احل ف̂�

 .PPC ق�ل ال0)اف1ة

 PPG ال
�P<� ال�Bني العام

في ه3ه ال�0حلة ���ل ال��|�6 ال��ني ال)F1ة الأك��  م  الإع�اد  العام، ح�6  ی��اوح ب6   60 و%70، 

في ح6  �
OP  ما تFقى، أ2 30 إلى 40%، للع0ل ال�ق)ي وال�!��Bي .وت01ح  ه3ه  الف��ة  ب�)اء قاع�ة 

  ..ف61�ل�ج�ة م�6)ة ت0/ل أساس  اله�م ال��ر��ي، و���0  الع0ل  ف6ها عادة لأك/� م  أس��ع6 
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 أه�اف م�حلة ال
�P<� ال�Bني العام

 .(la puissance aérobie) والق�رة اله�ائ�ة (la capacité aérobie) ت)�0ة ال1عة اله�ائ�ة

ت���� ال�ق��ة الع|ل�ة العامة لل�_ء العل�2  م  ال�1<، م  خلال ال��ر��  ال�ائ�2  في ال�60ان أو داخل 

 . قاعة ال�ق��ة

ة ال0فPل�ة  .الاه�0ام Cال��0ی�  الع|لي ل_�ادة م�ونة الع|لات  والأر4�ة وت�61  م�T ال�̀�

Cال�)S61  ،(proprioception) تق��ة  ع|لات  ال�_ء ال1فلي  Cاس�ع0ال ت0ار�  ال��ازن  ال/ابk  وال���0ك

 مع ال�اق< ال��ي 

 T�Pائ�ة الق�< ال�1عة  اله��ارات  تقFإج�اء اخ� VMA. 

 .ت)�K< الاس��جاع م  خلال ال)�م ال!افي، وال�غ�3ة ال��6ة  ك0اً  ون�عاً، وش�ب  ال0اء Cان�Kام، والاس��0ام

 الاع�0اد  في ه3ه ال�0حلة على ح�< ع0ل م�تفع مقارنة Cال*�ة؛ أ2 تغل�  عل6ها ال01ة ال!�0ة 

 PPS ال
�P<� ال�Bني ال)اص

خلال ال��|�6  ال��ني  ال
اص  ت)
ف«  نF1ة  الع0ل ال��ني إلى ح�ود  40 أو 50 %م  الإع�اد  

ال*امل، ب6)0ا ت�تفع نF1ة الع0ل ال�ق)ي وال�!��Bي والF0ار�ات  ال�د�ة إلى 50 أو 60 .%وته�ف ه3ه 

ات  والق�رات  ال�0تF�ة مFاش�ة �0C�لFات  ال0)اف1ة، و���0  زم)ها في ال�0�س� إلى  ال�0حلة إلى ت�^�< ال�̀�

 .أك/� م  ثلاثة أساب�ع

 أه�اف م�حلة ال
�P<� ال�Bني ال)اص

 .(la puissance aérobie) رفع م�1�T  الق�رة اله�ائ�ة

6_ على تق��ة خاصة  لل�_ء ال1فلي  م/ل  الاس��0ار  في ال�ق��ة  الع|ل�ة العامة  لل�_ء العل�2، مع  ال�̀�

 .ال�ل6�م���p والع0ل داخل قاعة ال�ق��ة
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 .(la vitesse et la vivacité) ت���� ال�1عة وال
فة

 .(étirement musculaire) الاع�)اء Cال��0ی�  الع|لي

 .ت)ف36  اخ�Fارات  ال�1عة والارتقاء والق�ة

 .ت�^�< الاس��جاع Cال)�م ال��6  والغ3اء ال�0�ازن  وش�ب  ال0اء والاس��0ام

 .�B�ن  ال��< في ب�ا�ة ال�0حلة أك�� م  ال*�ة، ث< �Pل ت�ر���اً  إلى م�1�T  �قارب  ال*�ة أو �1او�ها

 م�حلة ما قBل ال�Cافzة 

 La période) تع�ف ه3ه ال�0حلة أ�|اً  Cالف��ة ما ق�ل ال�)اف�1ة  أو أس��ع ال*�3  وال�هQ6ة

précompétitive ou semaine d’affûtage). % 30 وف6ها لا �0/ل الإع�اد  ال��ني إلا 20 إلى

م  الإع�اد  العام، ب6)0ا ت
OP  ال)F1ة الأك��، أ2 70 إلى 80%، للع0ل ال�ق)ي وال�!��Bي 

 .والاس��جاع .وت�0�1 ه3ه ال�0حلة غالFاً  أس��عاً  واح�اً  �S�1 ال0)اف1ة

 أه�اف م�حلة ما قBل ال�Cافzة 

 .ال�0افKة على ال1عة اله�ائ�ة الF1�B0ة Cع�  ال�0حلة ال
اصة، أ2 ض0ان الأك�1ة Cع�  الف��ة ال��0دة

 .ت���� ال�1عة وال
فة مع إع�اء أه�0ة ك��6ة لف��ات  الاس��جاع

 .ال�0افKة على ال��0ی�  الع|لي

 .ت�^�< الاس��جاع Cال)�م ال��6  والغ3اء ال0)اس�  وش�ب  ال0اء والاس��0ام

 .الاك�فاء عادة P�Cة ت�ر���ة  واح�ة في ال6�م

�ة أك/� أه�0ة م  ال!�0ة  .الع0ل C*�ة أعلى م  ال��<، ح�6  تFPح ال)̂�

 خ!ائu إضا��ة له�ه ال��حلة

 .ت1اع�  على الاس��جاع ال)ف1ي وال��ني م  آثار ال�0�لة ال��ر���ة ال1اCقة
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/افة ع0ل م��ودة  .ت�C _60*�ة قP�T  وح�< م)
ف«  ج�اً  و̀

 .ت0)ح ال�0رب  ف�صة لإج�اء آخ� ال�ع�یلات  ال�!���Bة ق�ل  ال0)اف1ة

 .ت1اع�  اللاع�6  على اس�عادة ال�6��ة ال��ن�ة وال3ه)�ة

خلاصة الق�ل إن ال��|�6  ق�ل ال0�س<  ل�o ع0لاً  ع*�ائ�اً، بل  م�حلة ی)Fغي  أن ی�رسها ال�اق< الف)ي 

ب�قة، مع اح��ام  مFادD الف�د�ة وال��رج وال�)اوب  .وتع�  الإصاCة خلال ه3ه ال�0حلة أم�اً  م|�اً  ج�اً  

 .Cاللاع�، لأنها ت���ه على إعادة ال��|�6 وت{خ�ه ع  C	�ة زملائه

: La période de compétition  ةzافC�اً  :م�حلة ال� ثان

 .ت�تF� ه3ه ال�0حلة ارتFا#اً  مFاش�اً  ب�زنامة ال0)اف1ة

 .ت��0  عادة م  ث0ان�ة إلى ع*�ة أشه� تFعاً  لل�ل�  وم�1�T  اللع� 

 Tغ�Pعل6ها ال�ورات  ال Sة ��ل�  .(microcycle) ت)K< في دورات  ت�ر���ة أس�̂�

ته�ف إلى ت���ل ال*Bل العام وال
اص  إلى  شBل ت)اف1ي ی��ح ال�ص�ل إلى  أف|ل ق�رة على  الأداء 

 .وال�0افKة عل6ها م�ة أ#�ل

 .تف�ض  ال�عامل مع ضغ� ال0)اف1ة وmدارة الانفعالات  وال�الة ال)ف�1ة للاع�6 

ت|< ثلاث  أو  (mésocycle) ت��ل�، م  أجل ال��B< في ال�0ل وال��رج ��ه، ت
��� دورة شه��ة

�ة  .أر4ع دورات  أس�̂�

ومع ك/افة ال0)اف1ات  في ك�ة الق�م ال��ی/ة، خاصة ع)�ما �
�ض  الف��S مFارات6  في الأس��ع، �FPح 

 récupération et) م  ال|�ور2  إدراج دورات  خاصة Cالاس��جاع  والان�عاش وال���ی� 

régénération)  س�ة، م/ل�، ف���مج عادة دورات  تعل< م� ��داخل ال�ورة ال*ه��ة .أما في م�حلة ال�!
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0
�لف أن�اعه، مع ر4� C  ���0على  جان�  تق)ي م��د  ك0هارة الاس�لام وال�  _ دورة ل�0ة ثلاثة  أساب�ع  ت̀�

 .ذلC pالأه�اف ال��ن�ة وال�)اف�1ة، على أن یFقى ال�ان�  ال�ق)ي م��ر ال�ورة

: La période de transition ة� ثال�اً  :ال��حلة الان
قال

 L’inter-saison / La) ت01ى ال�0حلة الان�قال�ة أ�|اً  ف��ة  ما ب6  ال0�س60   أو الع�لة ال�s�Pة

trêve estivale).  اً  ب6  أر4عةFة الع��0ة، ل!)ها ت��اوح غالQال0)اف1ة والف  T��1لف  م�تها ح�1  م�
وت

واث)ي ع*� أس��عاً  .وت!��1  ه3ه ال�0حلة أه�0ة ك��6ة لأنها ت01ح Cالع�دة ال0K(0ة  إلى ال)*اC wع�  م)ح 

 .اللاع�  ق�راً  ض�ور�اً  م  ال���ة وال�احة

�6*� Alexandre Dellal (2013)   ة ال�ي ی��ع�  ف6ها اللاع�  عKإلى أن ه3ه ال�0حلة ت0/ل الل�

 pة على ح�  أدنى م  الل�اقة ال��ن�ة .ل3لKال�0افC نف1ه kق�ال�)اف1ي، غ�6 أنه م�ال�  في ال wال)*ا

���ح ال�0|� ال��ني أسQلة ع0ل�ة م/ل :ما أه�اف الع0ل خلال ه3ه الف��ة؟ ما الPفات  ال�ي ���  

 ال�فاÍ عل6ها؟ ما ال�سائل ال0)اسFة ل3لp؟ وم�ى ی��أ اس�Q)اف ال)*اw؟ 

 أه�اف ال��حلة الان
قال�ة 

الاس��جاع ال3ه)ي :�ع�  اله�ف الأول Cع�  م�س<  #��ل م  الF0ار�ات  ال�س�0ة  ال�ي ت�ل�  ت�ت�اً  نف�1اً  

وف61�ل�ج�اً  .���اج  اللاع�  إلى الاب�عاد  ال0{قk  ع  ك�ة الق�م لل�
لO  م  ال|غ� وت��ی�  ال�اقة 

 Sاء تعل�ال00ارس، س w10ة ع*� الأولى للانق�اع ع  ال)*ا
ال3ه)�ة .وغالFاً  ما ت
OP  الأ�ام ال

 .الأم� بلاع�  هاوٍ  أو م���ف

الاس��جاع  ال��ني :یه�ف إلى ت6B0   ال�1<  م   ال�عافي م   ال�0�لة ال��ن�ة والف61�ل�ج�ة  ال��0اك0ة  .2

  B0�  ي ض�ور�ة لإعادة ش�  ال�اقة، ولا�Pس< .فإراحة الع|لات  والأوتار وال�هاز الع�ال ال0�#

 .ال�0افKة على م�1�T  عالٍ  لع�ة م�اس< دون  ف��ات  راحة  وت��ی� 
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ال��|�6 لل0�س<  ال��ی�  :�B0   تق�1< الع�لة ال�s�Pة  إلى ف��ة راحة كاملة  ت��اوح ب6  10 و15  .3

ی�ماً، ث< ف��ة ص�انة للPفات  ال��ن�ة  ته6ئ اللاع�  لاس�Q)اف  الع0ل PC�رة  ج�6ة، وت*Bل قاع�ة 

 .ال��|�6 ق�ل ال0�س<

�ة ���Q الع�ل خلال الع لة ال!zتق 

ال�0حلة الأولى :م  10 إلى  15 ی�ماً  .ت!�ن  ف��ة للاس��خاء الع|لي وخف«  ال��ت�  وال�احة ال�امة، مع 

إمBان�ة م0ارسة أن*�ة ر�اض�ة أخ�T  م/ل ال�)o أو  ال!�ة ال�ائ�ة أو ك�ة ال1لة، إلى جان�  ت0ار�  

 .ال��0ی�  الع|لي

ال�0حلة ال/ان�ة :م  5 إلى 7 أ�ام .ت0/ل ع�دة ت�ر���ة إلى ال��ر��  العام، م  خلال ح6�P  أو ثلاث  

 حOP  ج�2  خG�s، م/ل ال�0اومة الأساس�ة أو القاع��ة، مع تق��ة ع|ل�ة عامة لل�_ء العل�2  ت*0ل 

abdominaux  وgainage  وpompes، إضافة إلى ال��0ی�ات  الع|ل�ة. 

 G�sك�ة  الق�م، مع  ج�2  خ wن*ا  �جهة ن��اً  مPPماً  .ت�|0   ح�ال�0حلة ال/ال/ة :م  7 إلى  15 ی

ی�)اس�  مع  م�1�T  اللاع�6  م  ح�6  ال10افة وال��<، ب�ءاً  Cال�0اومة القاع��ة ث< ال1عة  اله�ائ�ة، 

 .ف|لاً  ع  م�0�عات  لل�ق��ة  الع|ل�ة العامة لل�_ء العل�2  وال1فلي وال0فاصل وال��0ی�  الع|لي

وال��0ی�ات،  pompesو  gainage وت*0ل ه3ه ال�0حلة سلاسل ل�ق��ة ع|لات  الF� ،  وت0ار� 

 battement de jambesو montée de genouو  talon-fesse وت0ار�   ج�2  م�)�عة  م/ل 

�ة ال0فاصل والع0ل ال�قائي ،pas croisésو  .إضافة إلى ح̀�

 Un programme préventif pour chaque joueur :ب�نامج وقائي ل=ل لاع%

���  أن ی{خC  3ع6  الاع�Fار ب)اءً  على نقاw الق�ة وال|عف  (profil) ��0لp كل لاع�  ن0�اً  خاصاً 

ل��ه .وم  ث<  ی)Fغي أن  �B�ن  ال��نامج  ال�قائي م)اسFاً  ل
P�ص�ة  ك�ة  الق�م وم�تF�اً  �Cاجات  اللاع�  
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الف�د�ة وق�  �*0ل ه3ا ال��نامج ت�0ی�ات  ع|ل�ة خاصة، وتق��ة م�0�عات  ع|ل�ة مع6)ة Cاس�ع0ال 

�ة ال0فاصل  وال��ازن  �̀�C  ة  أو وزن  ال�1<، إلى  جان�  ع0ل  خاص��ال ال0�ا#�ة أو أجه_ة ال�قFال� 

(mobilité articulaire et proprioception). 

 خلاصة ال��حلة الان
قال�ة 

 .���اج اللاع��ن  إلى اس��جاع نف1ي و�4ني ل�
G�s ال��ت� وت��ی�  حال�ه< ال��ن�ة والف61�ل�ج�ة

ی)Fغي اتFاع ب�نامج خلال  الع�لة ال�s�Pة لل�0افKة  على ق�رات  ال�هاز ال�)ف1ي وال�هاز القل�ي 

 .ال�عائي، خاصة في ال�0حل�6  ال/ان�ة وال/ال/ة

 .���  أن �B�ن  ال��نامج م�جهاً  وف�د�اً  وفS خPائO  كل  لاع� 

Sس< اللاح�س60   قاع�ة مه0ة ل�)اء الع0ل في ال0�0/ل الفاصل ب6  ال0�. 

 .ی)Fغي اس��0ار الع0ل ال�قائي ال�0تF� C���عة ال)*اw ال��اضي ال00ارس

: Mésocycle  ال4ه�� '� (
 ال�BمAة وال

ال��ر��  ال��اضي ع0ل�ة م�Pلة لا ت)فPل أج_اؤها، وم  ه3ا ال0)�لS �ع�  ال�
��� ال*ه�2  ام��اداً  

���د  ال�0رب  أه�افاً  �1عى إلى  (Mésocycle) ع0ل�اً  لل0
�� ال1)�2  وال�0حلي .ففي ال�ورة ال*ه��ة

�ة (Minicycle) ت�	�قها م  خلال ال�ح�ات  ال��ر���ة ال6�م�ة  .(Microcycle) وال�ورات  الأس�̂�

�1عى ال�0رب  دائ0اً  إلى رفع م�1�T  اللاع�6  في م
�لف مB�نات  اللFdة :ال��ن�ة وال0هار�ة وال
���ة 

وال)ف�1ة .وح�ى اللاع�  ال��6  ���اج إلى ال���ر ال�0�10، ل3لp ���  أن ت!�ن  ت0ار�  الأساب�ع ال�ي 

ی�!�ن  م)ها ال*ه� واض�ة م  ح�6  ال��رج وال���ر والارتقاء .و�B0  أن ت*Bل م����ات  الأس��ع الأول 

نق�ة ان�لاق ت�)ى عل6ها  مف�دات الأساب�ع اللاحقة  .وع)�  إع�اد ال��نامج ال*ه�2  ی)Fغي م�اعاة 

  . .الاس��جاع م  خلال خف«  ال�0ل، خاصة م  ح�6  ال��<
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 أسB	ع الاس
�جاع  أساب�ع الAه� الC�	ذج 
نqzة الع�ل إلى 

 ال�احة

 3 / 1 الأس��ع ال�اCع  أساب�ع 0�Cل عالٍ  3 ن0�ذج 4 أساب�ع 

 4 / 1 الأس��ع ال
امo  أساب�ع 0�Cل عالٍ  4 ن0�ذج 5 أساب�ع 

 

تKه� دی)ام��Bة ال�0ل في ال�
���  ال*ه�2  م  خلال ال�فع ال��ر��ي لل*�ة وال��< ع�� الأساب�ع، ث< 

 .إدخال أس��ع للاس��جاع أو ت
�s«  ال�0�لة ق�ل ب�ا�ة دورة ج�ی�ة

: Microcycle  عي	Bالأس '� (
 ال�BمAة وال

�ة م  ع�د  م  ال�OP  ال��ر���ة، غالFاً  ما ی��اوح ب6  ثلاث   ت�!�ن  ال�ورة ال��ر���ة الPغ�6ة أو الأس�̂�

وسFع حOP  .و�)Fغي ألا ت!�ن  ن1
ة م�Bرة م  ال�ورة  ال1اCقة، بل ���  أن ت�|0  ت��ی�اً  في ال�)�ة 

 .والأسال�6  والأشBال ال��ر���ة، مع تغ�66 الأح0ال م  أس��ع إلى آخ� وفS أه�اف ال�ورات  ال��ر���ة


	x  العاليz�ة في ال��	Bی� ال�ورة الأس��امل ت	ع 

 .#��عة الF0اراة  القادمة وم��لFاتها

 .ن�ائج الف��S في الF0ار�ات  الأخ�6ة

 .م�1�T  ال�ع�  أو الإرهاق ل�T اللاع�6 

Sلات  نف�1ة أو داخل�ة ق�  ت{ث� في الف��B*د  م�وج. 

6_ أساساً  على دورات  ال�عل< ال�ق)ي لا على ال)�ائج .و�ه�ف ال��نامج  أما في م�حلة ال�!��  ��B�ن  ال�̀�

الأس��عي إلى ت_و��  اللاع�6  ب�0ار�  ت��ر ال)�احي ال��ن�ة  والف)�ة وال
���ة  وال)ف�1ة، ح�ى �B�ن�ا 
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أك/� اس�ع�اداً  ل�0�لFات  اللع�  ال�	�قي .ل3لp ی)Fغي أن تق��ب  ال��ر�Fات  ق�ر الإمBان  م  ��وف 

 .ال0)اف1ة

وع)�  إع�اد  ال�
��� الأس��عي ���  أن ���د  ال�0رب الأه�اف ال�ي ی�غ�  في ت�	�قها خلال الأس��ع .

وق�  �*0ل ال��ر��  كل مB�نات  ك�ة الق�م كه�ف عام، غ�6 أن ذلp لا �0)ع ت
O�P  ه�ف ن�عي �ع0ل  

 .الأس��ع ال��ر��ي على بل�غه 

�' الأسB	عي  (
 أن	اع ال

 .Gradual mesocycle :دورة ت�ر���ة صغ�6ة ذات  #اCع ت�رجي

 .Mésocycle de choc :دورة ت�ر���ة صغ�6ة ص�م�ة للإع�اد  ال
اص 

 .Mésocycle de récupération :دورة ت�ر���ة صغ�6ة اس��جا^�ة

�ة ال!غ<�ةBر��
 ال
�4<ل الفz<	ل	جي وال�Bني لل�ورة ال

 ت��ی�  ال�P0ر ال�اق�2  لل�Pة ال��ر���ة، م/ل حPة تق)�ة 0�C�لة سعة ه�ائ�ة ت�لغ 70 - 80 %م  

VMA. 

 .م�اعاة الإجهاد  الع|لي والع�Pي الع|لي ال)اتج ع  ال��ر�� 

اف��اح ال�ورة P�Cة اس��جاع ن*�، م/ل ال�0اومة اله�ائ�ة أو ال1عة اله�ائ�ة أو  ال�0اومة القاع��ة أو 

 .ال�0اومة الع|ل�ة ب�اس�ة ال�ق��ة

 .ب�م�ة الق�ة وال�1عة وال�)S61 في حالة راحة، أ2 في ب�ا�ة ال�Pة، اح��اماً  ل��0أ ال�1ل1ل

 .في م)�Pف ال�ورة الPغ�T  (pic d’entraînement intensif) ت��ی�  م�ضع ذروة ال��ر��  الB0/ف

6_ على س�عة رد  الفعل وال�1ارعات   ت)�K<  حPة  ال��ف6_  الع|لي في ال6�م ال1ابS  للF0اراة،  مع ال�̀�

S61(فة وال�
 .وال
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 .اح��ام دی)ام��Bة مB�نات  ال�0ل خلال أس��ع ال��ر��  م   ح�6  ال��< وال*�ة

إلى ثلاثة أج_اء :م�حلة اك�1اب  الأداء، وم�حلة ال�ف��غ  والاس��جاع ال)*�،  microcycle تق�1<

 .وم�حلة الان�عاش الع�Pي الع|لي

 م�د الاس
�جاع ل�)
لف ال!فات ال�Bن�ة 

�ة  ال!فة ال�Bن�ة Bق��
 م�ة الاس
�جاع ال

 إلى 30 ساعة  24 ال�0اومة - ال1عة اله�ائ�ة

 إلى 48 ساعة  40 ال�0اومة - الق�رة اله�ائ�ة 

 ساعة  24 ال�1عة اللاه�ائ�ة الل�)�ة 

 إلى 72 ساعة  48 ال�1عة اللاه�ائ�ة الل�)�ة/اللاك���Bة 

 T�Pة الع|ل�ة الق�إلى 48 ساعة  40 الق 

 إلى 36 ساعة  24 الق�ة - ال�1عة الانف�ار�ة 

 

وعل�ه، فإن ال�
��� الأس��عي ال��6  ی��ل�  اح��ام م��أ ال�)اوب  ب6  ال�OP  ال��ر���ة والP0ادر 

  .ال�اق��ة، لأن كل صفة ب�ن�ة تع��0  على نKام #اق�2  مع6  ���اج إلى زم  اس��جاع خاص  Cه
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: Minicycle  ة��ة ال<	مBر��
�' وال�BمAة لل	ح�ة ال (
 ال

�ة،  وهي قل�  ال�
��� الأس��عي .ل3لp ی)Fغي أن  ت0/ل ال�Pة ال��ر���ة ج_ءاً  أساس�اً  م  ال�ورة الأس�̂�

ی��م�ها ال�0رب  ی�م�اً  وفS  الأه�اف ال��0دة لل�Pة، وأه�اف ال�عل< ال�0�س�ة والFع�6ة، وال�0�لFات  

Sج�ة وال��ن�ة وال)ف�1ة  للف���ل�الف61. 

و���  أن ت�60_ ال�Pة Cال�)�ع، ل�o فق�  على م�1�T  الأه�اف، بل أ�|اً  في الأسال�6  والأشBال 

ال��ر���ة .وت��اوح م�تها غالFاً  ب6  80 و100 د~�قة ح�1  #��عة ال�Pة وأه�افها وم�قعها داخل ال�ورة 

 .ال��ر���ة

�ة Bر��
 م�	نات ال�!ة ال

: L’échauffement الإح�اء 

الإح0اء ه� ال�_ء ال�0ه2�6  لل�Pة ال��ر���ة، و�)Fغي أن �B�ن  تPاع��اً  .ت��أ ال�0حلة الأولى Cال��2  

ال
G�s وال�)قلات  ال�0)�عة،  Cال!�ة  أو  دون  ك�ة، و4�ت�6ة م)
ف|ة إلى م��س�ة  م   أجل ت)*��  الأجه_ة 

 .ال�اخل�ة لل�1< .ث< ت|اف ت0ار�  ال�0ونة وال�)S61 مع رفع ال�ت�6ة ت�ر���اً 

 .إدراج ت0ار�  ال�!�G مع ال!�ة ع�� أع0ال تق)�ة وألعاب  ت�ر���ة •

 .ت)ف36  ت0ار�  ال�)S61 دون  ك�ة أو ب�م�ها مع ال!�ة •

 .ال�فاÍ على علاقة واض�ة ب6  م���T  الإح0اء وأه�اف م�حلة الأداء •

 .ی��اوح زم  الإح0اء عادة ب6  15 و 20 د~�قة •

: La phase de performance  م�حلة الأداء 

تع�  م�حلة الأداء ال�_ء ال�ئ�1ي م  ال�Pة، وف6ها ی�< ت)ف36  ال��ر��  وال�عل< وفS أه�اف م��دة ب�قة .

 .و�)Fغي أن ت��افS الألعاب  وال�0ار�  وال�ض�dات  ال�عل��0ة مع الأه�اف ال10��ة مF1قاً 
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 .ت�0P< ت0ار�  ق��Fة م  واقع الF0اراة، أ2 م�اكاة وض�dات  ت)اف�1ة ح	�	�ة

اح��ام مB�نات  ال�0ل، خاصة ال*�ة وال��< وف��ات  الاس��جاع، ال�ي �ف|ل أن ت!�ن  ن*�ة ومع ال!�ة، 

 .خP�صاً  ع)�  الفQات  ال1)�ة 

في م�حلة ال�!��  ���  أن تFقى ال!�ة م��ر الع0ل�ة ال��ر���ة، ح�6  �*غل الع0ل بها  50 - 60 %م  

زم  ال�Pة ض0  ت�ر��  م�مج، مع ع�م إه0ال اك�1اب  الPفات  ال��ن�ة وال�ق)�ة  وال
���ة والعقل�ة 

 .ع�� ت�ر�Fات  ت�ل6ل�ة

م/ال :ع)�  ت�ر��  مهارة  ال��1ی�، لا �Bفي  ت)ف36  ال�!�ارات، بل ی)Fغي دمج  ال0هارة  لاحقاً  في اللع�  م  

 .خلال ألعاب  مPغ�ة، ح�ى �ع�اد  اللاع��ن  على ال��1ی�  في م�اقف م*ابهة للF0اراة 

��0لp ال�0رب  ح��ة ت)�K< ال�)اوب  ب6  أشBال ال��ر��، م/ل لع�  ث< ت��0  ت�ل6لي ث< لع�، أو ت�ر��  

 .دون  ك�ة، أو ت�ر��  م�مج Cال!�ة

Qعل
 ج	دة ت�خلات ال��رب في م�حلة الاك
zاب وال

 .ح|�ر ال�0رب  وال�_امه في ال�Pة

 .دقة ت�خلاته أث)اء س�6 ال���0 

 .فعال�ة ال����Pات  وال�ع�یلات  ال�ي �ق�مها

�6ه داخل ال�60ان  .تفاعله وح̀�

 S6ة على ن*ا#ه<، ك0ا  ت1اع�  في ت�قKال�_ام اللاع�6  وال�0اف  T��1ت1ه< ه3ه ال��خلات  في رفع م

أه�اف ال��ر��  .و�
�لف زم  م�حلة  الأداء وفS الأه�اف وال�Kوف ال���ة، ل!)ه  غالFاً  ما  ی��اوح  ب6  

  .و60 د~�قة وق�  ���0  إلى 70 د~�قة 50
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: Le retour au calme دة إلى اله�وء	م�حلة الع 

ت0/ل ه3ه ال�0حلة ل�Kة  الاس��خاء ال��ني وال3ه)ي  Cع�  ال��ر��  .وت�<  عادة في ال�60ان م  خلال ج�2  

 .ج0اعي خG�s وت�0ی�  ع|لي مع ش�ب  ال0اء ل�ع��«  ال1�ائل ال0فق�دة أث)اء ال�Pة

 .Cال)F1ة للفQات  ال*Fان�ة، تع�  ه3ه ال�0حلة ف�صة تعل��0ة  ل��س�خ ثقافة ال�احة ال)ف�1ة  والع)ا�ة Cال�1<

Sة، ث< ت��ی�  أه�اف ج�ی�ة ب)اءً  على ما ت�قPاصل مع اللاع�6  وتق�6< ال��اً  لل�Fتع�  أ�|اً  وق�اً  م)اس. 

  ..ی��اوح زم  الع�دة إلى اله�وء غالFاً  ب6  10 و15 د~�قة 

 

<�	=
�ة  في م�حلة ما قBل الB!ة ت�ر��ح ل�
�Q مقRCت 

�ة  ال�P�	ن  م�حلة ال�!ة��B أم�لة ت 

 الإح0اء 
ت)*�� عام، وت)�0ة الق�رات  ال)ف�1ة 

�ة، وت)�K< ف�د2 أو ج0اعي  .ال�̀�

 ،S61(عة، ت�ات  م�) ج�2  خG�s، ح̀�

 .وت0ار�  Cال!�ة

 م�حلة الأداء 1
وض�dات  تعل< واك�1اب  م�تF�ة Cاله�ف 

 .ال�ق)ي أو ال�!��Bي

ت0ار�  ت�ل6ل�ة، ع�وض  ت�ض���ة، 

 .ت���Pات، وت!�ارات  م�جهة

 م�حلة الأداء 2
ت�^�< ال�عل< ت�k  ضغ�  ق���  م  

 .��وف الF0اراة 

ألعاب  مPغ�ة، وض�dات  تف�ق  أو 

 .نقO  ع�د2، وت���قات  ت!���Bة

 لع� /مFاراة 
ت��S6 اله�ف ال�عل�0ي في ��وف لع�  

 .أك/� واق�dة

 jeu à لع�  داخلي، مFاراة  مPغ�ة أو

thème. 

 .اس��جاع وته�ئة وتق��< خ�امي لل�Pة الع�دة إلى اله�وء 
ج�2  خG�s، ت�0ی�  ع|لي، ش�ب  

 .ال0اء، نقاش ق�6P، وت�ت�6  الع�اد 
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 أسoلة وأن4 ة لل��اجعة 

 صB�i >0لا عاما ل0�س< ت�ر��ي ی�|0  ثلاث ف��ات رئ��1ة.  - 

 ما مB�نات حPة ت�ر���ة ج�6ة؟ - 

 ك�G تع�ل الأس��ع ال��ر��ي ع)� وج�د مFاراة؟  - 

  



83 

 

  

  

  

  : السابعة المحاضرة  

  الر�ضي   التدریب   خطة   وتقويم  مJابعة 
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 : م
اyعة وتق	�Q خ ة ال
�ر�% ال��اضي7ال��اض�ة 

لا تقاس ن�ائ�ها ت���ل إلى اف��اض  لا ت!�0ل ال
�ة ال��ر���ة إلا �0CاCع�ها وتق��0ها. فال
�ة ال�ي 

#��ل، وق� ��0�1 ال�0رب في ت)ف36ها رغ< أن م{ش�ات ال�ع� أو الأداء أو ال1ل�ك ت*�6 إلى ال�اجة 

 لل�ع�یل. ل3لp �ع� ال�ق��< ج_ءا م  ال�
��� لا م�حلة لاحقة له فق�. 

�ة وشه��ة وم�س�0ة، وت*0ل م{ش�ات ب�ن�ة ومهار�ة وخ���ة   ت)ق1< ال�0اCعة إلى م�اCعة ی�م�ة وأس�̂�

ونف�1ة وص��ة. أما ال�ق��< ف�6
3 شBل6  أساس66 : تق��< م�حلي أث)اء ال�)ف36 �01ح Cال���Pح، وتق��<  

 نهائي في نها�ة ال�ورة أو ال0�س< �01ح Cال�B< على ن�اعة ال
�ة واس�
لاص ال�روس لل0�س< ال�الي. 

ه3ا   الاخ�Fارات   ال�0اض�ة�ق�م  ب6   ی�4�  وفعال،   ��1C وتق��<  م�اCعة  نKام  ل�)اء  ع0ل�ة  م)ه��ة 

 وال	�اسات وال0لاحKة الف)�ة وال��ل6ل ال!0ي وال)�عي، ث< ���ل ال)�ائج إلى ق�ارات ت�ر���ة واض�ة. 

  ال
�ر�% م) '  تCف<�  وش�وj  م�احل 1.7

  .إل6ها ال�ص�ل و#�ق  الع0ل وجهة ت�|ح  ح�ى، والق�6Pة وال�0�س�ة الC T�0ع�6ة الأه�اف ت��ی� 

،  أه�0ة  الأك/�  والف��ات ،  ال1)��ة  وال��امج،  ال�ئ�1ة  للات�اهات   الأول��ة  �0)ح  الT�0  #��ل  تP�ر  إع�اد 

  .ال��ر��  وم����ات 

  .ال��اضي ل�T ت����ها ���   ال�ي الق�رات  وت��ی�  ال��اضي الأداء م��لFات  ت�ل6ل

  .ال00ارس ال)*اC w���عة ال
اصة الق�رات  ل�ق��< ال0)اسFة والاخ�Fارات  ال0قای�o اخ��ار

  .م1اره في وال��B< ن�ائ�ه  وم�اCعة ال��ر��  ل�0ا~Fة ال�ق��< ع0ل�ة ت!�ار

  .الأداء وم��لFات  الأول��ات  مع ی��اف0C Sا تع�یلها أو ال��ر��  #�ائS اخ��ار

  .وال0هارات  ال0عارف ت��ی�  به�ف وال��اضي ال�0رب  لفائ�ة ال�0�10 لل�!��  دورات  إدراج
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2.7 Q�	ق
 مفه	م ال�
اyعة وال

ال�0اCعة هي ج0ع معل�مات م�0�1ة ع  س�6 ال
�ة، أما ال�ق��< فه� ت�ل6ل ه3ه ال0عل�مات وmص�ار  

لا �Bفي أن   حB< �1اع� على الق�ار. و34لp ت!�ن ال�0اCعة وصفا م)0Kا، وال�ق��< ح0Bا م�جها للفعل. 

 ��0ع ال�0رب أرقاما `/�6ة إذا ل< ���لها إلى ق�ارات واض�ة.

ال�ع�،   الإصاCات،  ال�)ف36،  ج�دة  ال�0ل،  ن�ع  اللاع�6 ،  ال6�م�ة: ح|�ر  ال�Pة  م   ال�0اCعة  ت��أ 

ل0ا `انk ال�0اCعة م)�0Kة، أصFح ال�ق��<   وال0لاحKات الف)�ة. ث< ت�1ع إلى الأس��ع وال*ه� وال0�س<. و̀

 أك/� دقة وأقل اع�0ادا على الان�Fاع. 

وم	�اس   �1Cل ح|�ر،  ی��أ  ق�  فال�0رب  وقابلة للاس��0ار.  �1C�ة  ال�0اCعة  أدوات  ت!�ن  أن  ی)Fغي 

، وملاحKات ف)�ة، واخ�Fارات شه��ة. ومع ت��ر ال0�ارد �B0  إضافة أجه_ة ~�اس  10إلى    1تع� م   

 أو ت�ل6ل ف�6ی� أو م{ش�ات ح0ل أك/� تق�ما. 

ال)�ائج أن  ل< ی)�ح ول0اذا. وق� ت!*ف  إنه ���د ما ن�ح وما  �C/ا ع  الأخ�اء فق�.   o< ل���ال�ق

  ال
�ة فعالة وتS��1 الاس��0ار، أو أنها ت��اج إلى تع�یل في ال��< أو ال*�ة أو ال�سائل أو الأه�اف.

  عل0ي  حB<  إص�ار  فه�  ال�ق��<  أما  الاس��اCة  وم{ش�ات   ال
�ة  ت)ف36   ل�61  الK�(0<   ال�ص�   هي  ال�0اCعة

  وال�ق��< ،  لل�ق��<  ال
ام  ال0ادة  ت�ف�  فال�0اCعة  ث<  وم .  مF1قاً   ال��0دة  الأه�اف  ض�ء  في  ال)�ائج  على

  .ت�ر��ي أو ت�4�2  ق�ار إلى ال0ادة تلp ���ل

  وmن0ا  ص�اغ�ها  0�Cال  تقاس  لا  ال
�ة  ~�0ة  لأن  تق��<  دون   م   ناجح  ت
���  ع   ال��ی�   �B0   ولا

  .ال�عل< وج�دة ال)ف1ي وت�ازنه ال��اضي ص�ة على  ال�0افKة مع ال�10ه�فة ال)�ائج إح�اث  على  Cق�رتها

  .ال�0اCعة أه�اف
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،  م�BFاً   الان��افات   اك�*اف  وmلى  ال0
��   الS�(0  وفS  ��61  ال�)ف36   أن  م   ال�أك�   إلى   ال�0اCعة  ته�ف

 ال3اك�ة  و4)اء  ال���4ة  ت�ثS6  على  ت1اع�   `0ا.  ال����Pي   الق�ار  دع<  وmلى،  الأح0ال  أث�  تق�ی�  وmلى

  .وال0{س1ة لل�0رب  ال0ه)�ة

 ال�Pي  وال1ل�ك  وال�اف�dة  والان|Fاw  ال�|�ر  أ�|اً   ت*0ل  إذ   ال��ن�ة  ال��ان�   ح�ود   ال�0اCعة  وت��اوز

 .الأCعاد  م�ع�دة  ع0ل�ة تع�  وله3ا. الف��S داخل والعلاقات  الف)ي وال�عل<

 ال
ق	�Q ال��حلي 3.7

ال�ق��< ال�0حلي ���ث أث)اء ت)ف36 ال
�ة، م/ل نها�ة أس��ع ت�60ل أو نها�ة دورة م��س�ة أو م)�Pف  

Cع� ثلاثة   ال�1عة  ال)�ائج ضعف ت��ر  فإذا أ�ه�ت  ال10ار ق�ل ف�ات الأوان.  ال0�س<. ه�فه ت��Pح 

 أساب�ع، فلا ی)��K ال�0رب نها�ة ال0�س<، بل ی�اجع م���T ال�1عة ومBانها وش�تها وراحة اللاع�6 .

�ع��0 ال�ق��< ال�0حلي على م{ش�ات ق�6Pة وم��س�ة. ق� ت!�ن اخ�Fارات ب�ن�ة م1F�ة، أو ملاحKات  

Cاله�ف   ال0{ش�ات   �Fت�ت أن  ال0ه<  #��ة.  تقار��  أو  تع�،  اس���انات  أو  مFار�ات،  ت�ل6ل  أو  تق)�ة، 

 ال�0حلي لا أن ت�0ع ع*�ائ�ا.

Cع� ال�ق��< ال�0حلي، ��� أن �
�ج ال�0رب Cق�ار. الق�ار ق� �B�ن الاس��0ار، أو خف« ال�0ل، أو  

ق�ارا   ی)�ج  لا  ال23  ال�ق��<  ال�ورة.  ه�ف  تع�یل  أو  ف�د2،  ع0ل  إضافة  أو  ال�0ار� ،  تغ�66  أو  رفعه، 

 ی���ل إلى إج�اء شBلي. 

م  الأف|ل إش�اك ال��اض66  في Cع« ن�ائج ال�ق��<. ع)�ما ی�T اللاع� ت��ره أو �فه< س�� تع�یل  

ح0له، ی_داد ال�_امه. ل!  ��� ع�ض ال0عل�مات C���قة ت�4��ة لا ت
لS مقارنة سل��ة أو ضغ�ا غ�6  

 ض�ور2.
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 ال
ق	�Q الCهائي  4.7

ال�ق��< ال)هائي ���ث في نها�ة ال0�س< أو ال��نامج أو ال�ورة ال!��T. ���6 ع  س{ال رئ�1ي: إلى  

أ2 م�T ت�ققk الأه�اف؟ و��لل أسFاب ال)�اح أو القP�ر. وه� لا یه�ف إلى إغلاق ال0لف فق�، بل  

 إلى ب)اء ال0�س< ال�الي على مع�فة أف|ل. 

ب)F1ة   اله�ائ�ة  الق�رة  ت�61   اله�ف  `ان  فإذا  وال)�ائج.  الأه�اف  ب6   مقارنة  ال)هائي  ال�ق��<  ی�|0  

م{ش�ات   ت�ل6ل    B0� ال�فاعي،   >�K(ال� ت�61   اله�ف  `ان  وmذا  الاخ�Fارات.  م�اجعة   ��� مع6)ة، 

الF0ار�ات والأخ�اء والأه�اف ال�10ق�لة. وmذا `ان اله�ف ت!��)�ا، ��� ~�اس ت��ر ال0هارات وسل�ك 

 ال�عل<.

  kا؟ هل `انFز�ع ال�0ل م)اس�ة نف1ها: هل `ان ت�
ال)هائي أ�|ا تق�6< ال ال�ق��<  ی)Fغي أن �*0ل 

  kعة ع0ل�ة؟ هل ح�ثCأدوات ال�0ا kف��ات الاس��جاع `ا��ة؟ هل `ان kازنة؟ هل `ان�س< م��م�احل ال0


لل في ال��م�ة؟ C تف�61ها  B0� اتCإصا 

ی)�هي ال�ق��< ال)هائي ب��ص�ات. ق� ت!�ن ت�ص�ات ح�ل الأه�اف ال0ق�لة، أو تع�یل شBل الإع�اد، أو 

ت�61  وسائل الاس��جاع، أو إدخال اخ�Fارات ج�ی�ة، أو ت)�K< الع0ل ب6  أف�اد ال�اق<. ه3ه ال��ص�ات  

 ت��ل ال
��ة إلى تعل< م{س1ي.

 أدوات ال�
اyعة  5.7

ال�0ار� ،  اله�ف،  ال�Pة،  تار�خ  ال�0رب  ��1ل  وال�0ل.  ال�|�ر  ال�0اCعة س�ل  أدوات   �1Cأ م  

ال
�ة    kان` إذا  ما  أساب�ع  Cع�  �B*ف  ال�1ل  ه3ا  وال�|�ر.  ال�احة،  زم   ال�ق����ة،  ال*�ة  ال��<، 

 نف3ت `0ا `��k أو تغ�6ت `/�6ا في ال�اقع. 
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م	�اس ال�ع� ال3اتي أداة ع0ل�ة. ��ل� م  ال��اضي تق�ی� صع�4ة ال�Pة أو شع�ره Cال�ع� على  

وق�رن   Cان�Kام  إذا ج0ع  ال�اخلي، خP�صا  ال�0ل  �ع�ي م{ش�ا ع   فإنه  1Cا#�ه،  سل< رق0ي. ورغ< 

 Cال�0ل ال
ارجي والأداء.

اخ�Fار   إج�اء  ی)Fغي  لا  Cع)ا�ة.  م
�ارة  ت!�ن  أن   ��� ل!)ها  ض�ور�ة  وال0هار�ة  ال��ن�ة  الاخ�Fارات 

ل��0د أنه م*ه�ر، بل لأنه �	�o صفة م�تF�ة Cاله�ف. `0ا ��� ت�ح�6 ش�وw الاخ�Fار ح�ى ت!�ن  

 ال0قارنة عادلة ب6  الف��ات.

�ا لا ت�ف�ه الأرقام وح�ها. فق� ی��1  زم  لاع� في   ال0لاحKة الف)�ة وت�ل6ل الف�6ی� �|�فان Cع�ا ن̂�

ی�6    ه)ا   .k6ق�ال� أو  الق�ار  ��1C ضعف  اللع�  لا ��1
�م س�ع�ه في م�اقف  ل!)ه  ال�1عة،  اخ�Fار 

 ال��ل6ل ال)�عي ما وراء ال�ق<.

 بCاء تق��� تق	��ي  6.7

ونF1ة  وال0)ف3ة،  ال0
��ة   OPال� ع�د  الأه�اف،  الف��ة،  عامة:  ب��انات  ال�ق��0ي  ال�ق���  ی��أ 

وف��ات  ال*�ة،  عال�ة   OPال� وع�د  ال��<،  م�0�ع  م/ل  ال�0ل،  م{ش�ات  �ع�ض  ث<  ال�|�ر. 

 الاس��جاع، وأ2 تع�یلات ح�ثk أث)اء ال�)ف36. 

ب6    تقارن  �1C�ة  ج�اول  اس�
�ام  �ف|ل  وال0لاحKات.  الاخ�Fارات  ن�ائج  ال�ق���  �ع�ض   pذل Cع� 

ال��ا�ة وال)ها�ة، مع تعلS6 �ف�1 ال)�ائج. لا �Bفي أن نق�ل إن ال�ق< ت�1 ؛ ��� أن ن1أل هل ال��1  

 كاف؟ وهل ت�قS دون ز�ادة إصاCات؟ وهل انعoB على الأداء ال�)اف1ي؟ 

ی�|0  ال�ق��� فق�ة ع  الB*0لات: إصاCات، �ÁاCات، ضعف م�ارد، ضغ� رزنامة، أو صع�4ات  

لا م��د وصف   تعل<  ال�ق��� وث�قة  ات
3ت. ه3ا ��عل  ال�ي  Cالق�ارات  الB*0لات  ی�4� ه3ه  ث<  نف�1ة. 

 للأح�اث. 
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�ة ع0ل. فإذا `ان ال�ق��< م�حل�ا، ت�ضع تع�یلات ال�ورة القادمة. وmذا `ان نهائ�ا،  C ی)�هي ال�ق���

نها�ة   لا  ج�ی�ة،   ���
ت دورة  م   ج_ءا  ال�ق��<  �FPح  ال���قة  به3ه  ال�الي.  ال0�س<  ت�ص�ات  ت�ضع 

 م)فPلة ع  الع0ل.
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7.7 '��ة  ال	ح�ة ت) Bر��
  ال

  ال��ر���ة  ال�ح�ة مفه�م: أولا

  ال��ر��   لع0ل�ة  ال�)0�Kي  ال1ل<  في  وح�ة  أصغ�  وهي،  ال6�مي  ال�
���  أساس   ال��ر���ة  ال�ح�ة  تع� 

  ت)ف36ه   �B0   م��د   ت�ر��ي  ن*اw  إلى  ال
�ة  أه�اف  ی��ج<  ال23  الع0لي  الإ#ار  ال�ح�ة  وت0/ل.  ال��اضي

  .وتق��0ه وملاح�Kه

  ال�_ء  ت��0)ات   وت�ت�6 ،  والإح0اء  والإع�اد   ال�هQ6ة  وسائل  ت��ی�   ال��ر���ة  ال�ح�ة  ت�|0   أن  ی)Fغي

oال�ئ�  ،�Fإلى   إضافة،  ال�احة  وف��ات   وت!�اراتها  وم�تها  ال���0)ات   ع�د   ح�6   م   ال��ر��   ح0ل  وض 

�ة Cال0هارات  ال�0تF�ة ال�عل��0ة ال)قاw ت��ی�    .ال
���ة أو ال�̀�

  ال��ر���ة  ال�ح�ة ب�م�ة ش�وw: ثان�ا

  .واض�ة PC�رة ال�ح�ة أه�اف ت��ی�  •

  .أه�افها ت�قS6 في ال�ح�ة ت��0)ات   `ل ت1ه<  أن •

  .اله�ف بل�غ  على م1اع�ا ال���0)ات  ت�تB�   �6�ن   أن •

  .ت��0  ل!ل ال0
OP  ال_م  ت��ی�  •

  .ت��0  `ل في وت*6Bله ال��ر��  ح0ل درجات  ت��ی�  •

  .ال���0)ات  في  ال�10ع0لة الأدوات  ت��ی�  •

  .ال�اجة ع)�   اللاع�6  وع�د  وال10احات  ال�*6Bلات  ت��ی�  •

  .ال�10غ�ق  ال!لي وال_م  ال�ح�ة تار�خ ت�و�  •
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  .وال�ه�ئة، ال�ئ�o وال�_ء، الإح0اء: ال/لاثة ال�ئ�1ة الأج_اء ت|60  •

  ال��ر���ة ال�ح�ة مB�نات : ثال/ا

  الإع�اد2 ال�_ء -1

  الإح0اء   و��|0 .  ال��ر��   م   ال�ئ�o  ال�_ء  في  لل�خ�ل  ال��اضي  تهQ6ة  إلى  الإع�اد2  ال�_ء  یه�ف

�ة   و��سع،  الع|لات   إلى  ال�0ف�عة  ال�م  `�0ة   و�_��   القل�   ض�4ات   س�عة  ی�فع  ال23 ، ال�م��ة  الأو̂

  .ال�1< ح�ارة ودرجة وال�)فo  ال�ه��ة س�عة و��فع

ي  ال�)�K<  ال�_ء  ه3ا  �*0ل  ك0ا  أف|ل  إلى  لل�ص�ل  ال
اصة  وال0هارات   ال�1<  إع�اد   أ2،  ال�̀�

�ة  اس��اCة   الإ��ابي   الانفعالي  والاس�ع�اد   ال�اف�dة  رفع  خلال  م   ال)ف�1ة  ال�هQ6ة  إلى  إضافة،  ح̀�

  .ال�ئ�o ال�_ء إلى ال1ل�< الان�قال ل|0ان  ال�0ل في ال��رج ال�_ء ه3ا  في و��اعى. لل��ر�� 

  ال�ئ�o  ال�_ء -2

  م����اته  وت��د .  لل��اضي  ال��ر���ة  ال�الة   ت)�0ة  ت�1ه�ف  ال�ي  الأساس�ة  ال�اجFات   ال�ئ�o  ال�_ء  �|< 

، لل�ح�ة  ال!لي  ال_م   م   الأك��   ال�_ء  العاد2  ال��ر��   في  �*غل  وق� ،  ال��ر���ة   ال�ح�ة  له�ف  وفقا

  .د~�قة 120و   90  ب6  ال�Pة م�ة `انk  إذا خP�صا

  ال
�امي  ال�_ء -3

  Cع�   م)ها  ق��Fة  حالة  إلى  أو  ال����dة  حال�ه  إلى   ت�ر���ا  ال��اضي  إعادة  إلى  ال
�امي  ال�_ء  یه�ف

  ب�اجFات   ال��اضي  ت!ل�G   ت�)�   مع،  ت�ر���ا  ال��ر��   ح0ل  ی)
ف«   ال�_ء  ه3ا  وفي.  ال3�0ول  ال�ه� 

6_ا ت��ل�   0Cهام أو صFdة   .عال�ا ت̀�

  ال��ر���ة   ال�ح�ات  ت)ف36  أشBال: راCعا
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  .الف�د�ة ال��ر���ة ال�ح�ة •

  .ال�0ا^�ة  ال��ر���ة ال�ح�ة •

  .ال0
�ل�ة  ال��ر���ة ال�ح�ة •

  أه�افها ح�1  ال��ر���ة ال�ح�ات  تG�(P: خام1ا

  .ال�عل��0ة ال�ح�ات  •

  .ال10اع�ة ال�ح�ات  •

  .ال��ر���ة ال�ح�ات  •

  .ال�ق���0ة ال�ح�ات  •

  .الاس�*فائ�ة ال�ح�ات  •

  .مع6)ة مهارة لإتقان ال0
PPة ال�ح�ات  •

  اله�ف ح�6   م  ال��ر���ة ال�OP  أن�اع: سادسا

1-  OPاح�   اله�ف  ذات   ال��جي  ب�أث�6  ت�60_:  ال�ل�ف61  S6م ،  وم��د   دق�
  ت����   ی�اد   ع)�ما  وت�1

 ال�ورات   في  غالFا  وت�1ع0ل.  ال��ني  أدائه  في  م��د   قP�ر  معال�ة  أو  ال��اضي   ل�T  مع6   جان� 

  ال0�س<   خلال  ت���فها   �B0   `0ا ،  ال��<  خف«   م�حلة  وفي،  ال��ر��   اس�Q)اف  ع)�   الأولى  الPغ�6ة

  .مع6)ة صفة إلى وم�جها عال�ا ال�0ل �B�ن   ع)�ما
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2-  OPن :  الأه�اف  م�ع�دة  ال��B�  ل�ة  أك/�  ل!)ه  ع0قا   أقل  تأث�6ها�إلى  ت1عى   إذ ،  ش0   ���ع�ة  ت�  

  ال��ن�ة   ال�الة  على   لل�فاÍ   أو،  ال*Fاب   ال��اض66    ل��ر��   خP�صا   م)اسFة  وهي.  واح�   وقk   في   صفات 

  ال�0)اف61    غ�6  الFالغ6   تف�6   `0ا،  ج�6ا  م�1�T   بلغk   ق�   الأساس�ة  الق�رات   ت!�ن   ع)�ما  ال0�س<  خلال

Íة على لل�فا�Pال��ن�ة ال.  

3-  OPفة  ذات   ال�Pعة  على  تع��0 :  `��6ة  ب�رجة  ال0ه�0)ة  ال�م�0  S#�ائ  ���رئ�1ة   صفة  ل��  

  ال0�س<   ب�ا�ة   ففي ؛  ال0�س<  ل�1ل1ل  تFعا ال)�ع  ه3ا و�
�ار.  الأخ�T   الPفات   إه0ال   دون   صف�6   أو  واح�ة

  B0�  _6   الق�رات   ت����  إلى  ت�ر���ا   الان�قال  ث<،  وال
فة  ال�1عة   إه0ال   ع�م  مع  اله�ائ�ة  الق�رة  على  ال�̀�

  .ال)*اw م��لFات  ح�1  اللاه�ائ�ة

�ة  ال
�ة: ال
ام1ة ال�0اض�ة   ال��ر���ة  وال�ورات  الأس�̂�

�ة ال
�ة مفه�م: أولا   الPغ�6ة  ال��ر���ة ال�ورة أو الأس�̂�

 �Pال�ورة  �قC  غ�6ة  ال��ر���ةP�6   أصغ�  ال  وح�ات   م�0�عة  م    وت�!�ن ،  ال�0ل  ل�ورة  م0�Bل   ت̀�

  مق�ار   ح�6   م   ت�*اCه  أو  م���اها  في  ال�ح�ات   ه3ه  ت
�لف  وق� .  أ�ام  ع�ة  خلال  ت{دT  م)0Kة  ت�ر���ة

  .ال��ر��ي ال0�س< م  مع6)ة ف��ة ض0  م��د  ه�ف ت�قS6  ن�� ج�0عا  ت��ه ل!)ها، وال�!�ار ال�0ل

  ال��ر���ة   لل�اجFات   تFعا   أ�امها  ع�د   و����د ،  أ�ام  وع*�ة  ی�م6   ب6   غالFا   الPغ�6ة  ال�ورة  م�ة  ت��اوح

  �ع� ،  ال��ر��   فاعل�ة  وز�ادة   ال�6�ل�ج�ة  الع0ل�ات   وم�اعاة  وت*6Bله  ال�0ل  ت
���  ول�1ه6ل.  إن�ازها  ال�0اد 

�ة  ال�0ل دورة أح�انا  عل6ها ��لS ل3لp، اس�
�اما الأشBال أك/� م  الأس��ع   .الأس�̂�

  ال�ورة  ت�!�ن   فق� ،  ال�ورة   أ�ام  ع�د   Cال|�ورة  �1او2   الأس��ع   في  ال��ر��   جل1ات   ع�د  أن  ذلp  �ع)ي  ولا

 ع�د   ی�فع  م0ا،  ت�ر���ة  جل1ة  م   أك/�  ال�اح�   ال6�م  ی�|0   وق� ،  راحة  و��م  ت�ر��   أ�ام  س�ة  م 

�ة ال�ل1ات    .ال)*اw و#��عة ال��اضي م�1�T  ح�1  الأس�̂�
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�6  في ال0{ث�ة الع�امل: ثان�ا   الPغ�6ة  ال�ورة ت̀�

  مع  ال��ر���ة  ال�ورة  ت)�1<  أن  ���   إذ ،  ال�راسة  أو  والع0ل  ال�غ�3ة  وخاصة،  ال��اضي  ح�اة  نKام •

  .ال��اضي ل��اة العام ال)Kام

  ال)*اw  وخPائO   ال��ر��   ات�اهات   ح�1   ت���د   وهي،  ال!لي  ال�0ل  و~�<  ال��ر���ة  ال�ل1ات   ع�د  •

  .ال��اضي وحالة

  على   ق�رته<  وفي  اس��اب�ه<  في  �
�لف�ن   ال��اض66   لأن،  ال��ر���ة  الأح0ال  ت�اه  الف�د�ة  الفعل  ردود  •

  .وال�احة  ال�0ل ب6  العلاقة م�اعاة �ف�ض  م0ا، الاس�*فاء

  ف��ة   في  وج�دها  ح�1   وم���اها  ه�فها  �
�لف  إذ ،  العامة  ال
�ة   ض0   الPغ�6ة  ال�ورة  م�قع •

  .الان�قال�ة الف��ة أو لل0)اف1ة الإع�اد   أو ال
اص  أو العام الإع�اد 

  الPغ�6ة  ال�ورة م���T  ت��ی� :  ثال/ا

  ت��ی�   الع�امل  ه3ه  وأول.  ب�قة  ف6ها  ال��B<  ی)Fغي  ع�امل  م�0�عة   وفS  الPغ�6ة  ال�ورة  م���T   ی���د 

 للإع�اد   العام  ال�
���  وفي  ال�0�س�ة  ال�ورة  داخل  م�قعها  أ2،  ال�ورة  ف6ها  تقع  ال�ي  ال��ر���ة  الف��ة

،  ال*�ة   ودرجة،  ال���0)ات   و#��عة ،  ال�0ل  ن�ع  ال�0رب   ���د   ذلp  على  و4)اء .  ال0�س<  خلال  ال��ني

  .والاس��جاع ال�احة وف��ات 

،  ال�0تفع  ال�0ل  ذات   ال�Pادم�ة  وال�ورات ،  ال0ع��لة  أو   الإع�اد�ة  ال�ورات :  الPغ�6ة  ال�ورات   أن�اع   وم 

  .ال�ع��|�ة أو ال�!60ل�ة وال�ورات ، ال0)اف1ة ودورات ، ال0�صلة أو ال�0خل�ة وال�ورات 
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  ال�0�س�ة ال��ر���ة ال�ورة: راCعا

  س�ة   إلى  أس��ع6    م    الغال�   في   ت��0 ،  ن��1ا  ق�6Pة   ت�ر���ة  لف��ة  خ�ة   هي  ال�0�س�ة  ال��ر���ة  ال�ورة

  و#�ائS ،  ال0
�لفة  ال��ر��   م�اد   ال
�ة  ه3ه  وت�|0 .  ال�0رب   ع0ل  ت)�K<  في   `��6ة  أه�0ة  ولها،  أساب�ع

>�K(ة  ال�0ل  دورة  م/ل،  ال�0ل  ودرجات ،  ال��   ال
�ة   م   م����اتها  ت�0�1   وهي،  ال*ه��ة  أو  الأس�̂�

  .ال1)��ة

  ف��ة  أو  الإع�اد�ة  الف��ة  م/ل،  ال0�س<  ف��ات   م    مع6)ة  ف��ة  ل�
���  ال�0�س�ة  ال�ورات   ت�1
�م  وق� 

  أر4ع   م   غالFا  ال�0�س�ة  ال�ورة  وت�!�ن .  وال�0اCعة  ال�ق��<  ل�1ه6ل  وذلp ،  الان�قال�ة  الف��ة  أو  ال0)اف1ات 

  الPفات   ب�)�0ة  ت01ح  ال��ر���ة  الع0ل�ة  في  `املة  شFه  م�حلة  ت*Bل  و34لp،  صغ�6ة  دورات   سk   إلى

  .مق��لة  PC�رة ال0
�لفة والإمBانات 

  للق�رات  ال*ه�2   ال�6�2   الإ�قاع  مع  ت��افS  شه��ة   ح0ل  دورة  ال�0�س�ة  ال�ورة  ت0/ل  أن  �B0   ك0ا

  أو   أشه�  ثلاثة  أو  شه��    إلى  ت��0   ق�   ال�الات   Cع«   وفي.  لل��اضي  والعقل�ة  وال)ف�1ة  وال����sة   ال��ن�ة

 ال�ورات   ت
���   و#��قة،  والاس�*فاء  ال�!�G  على  وق�رته  ال��اضي  ل�10�T   تFعا،  أشه�  أر4عة  ح�ى

  .الPغ�6ة

  ال�0�س�ة  ال��ر���ة ال�ورات  أن�اع: خام1ا

  الان�قال   على  ق�رته  ورفع،  عال�ة  ت�ر���ة  أح�ام  أداء  ن��  اللاع�   ت�رج  إلى  ته�ف:  الإع�اد�ة  ال�ورة •

  في   غالFا  وت�1
�م،  وال�)ف1ي  ال�ور2   وال�هاز�    اله�ائي  ال��0ل  وت����،  ال
اص   إلى  العام   الإع�اد   م 

  .الإصاCة م  الع�دة Cع�  أو الإع�اد  ب�ا�ة
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  ال��ن�ة   الPفات   م�1�T   ت�فع  لأنها،  الإع�اد   ف��ة   في  ال�ورات   أه<  م   تع� :  ال
اص   الإع�اد   دورة •

  ذات  ال�ح�ات   و4_�ادة،  وش�ته  ال�0ل  ح�<  في  ن��1ة  ب_�ادة  وت�60_،  ال)ف1ي  وال�ان�   الف)�ة  وال0هارات 

  .الأقPى ال�0ل

  ت�قS6  إلى  وته�ف،  ال0)اف1ة  ودورات   الأساس�ة  ال�ورات   ب6   ان�قال�ة   م�حلة  ت0/ل:  ال�ق���0ة  ال�ورة •

  .م�تفعة ح0ل وش�ة ال
اص  الإع�اد  ت��0)ات  ف6ها  وت�1
�م، ال�0!امل الإع�اد 

  ت0ه��6ة   صغ�T   دورة   ت|<   �6�C   وت�*Bل،  لل0)اف1ة   الإع�اد   م�حلة  ض0   تقع:  ال0)اف1ات   دورة •

 Tة  إلى  وته�ف،  لل0)اف1ة  وأخ�Kرمة  على  ال�0اف�ل  ال��اض�ة  الف�ص�أعلى  إلى  بها  وال   T��1خلال   م 

  .ال0)اف1ات 

  أو ،  خ0�C  G�sل  الف�رمة  رفع  ع��  لل0)اف1ة  لل��|�6   ت�1
�م  ق� :  الان�قال�ة  أو  الاس�*فائ�ة  ال�ورة •

  .ال1اCقة الأع0ال ع  ال)اتج ال�ع�  م  وال�
لO  الف�رمة م�1�T  على لل�0افKة

  وت�0/ل.  وmع�اد�ة  ورقاب�ة   وقاع��ة  ت�اذب�ة  دورات   إلى  ال�0�س�ة  ال�ورات   ال0
�C   6Pع«   و�ق1<

  ال�ورة  في  ت)�_   ب6)0ا،  الفعالة  ال��ر���ة  الع0ل�ة  في   ت�ر���ا  ال��اض66   إدخال  في  ال��اذب�ة  ال�ورة  و��فة

 ال�قاب�ة  ال�ورة أما. ال��ن�ة الPفات  وت��ر ال����sة الإمBانات  ت|اعف ال�ي الأساس�ة الأع0ال القاع��ة

  ال0)اف1ة   ت�ر�Fات   ف6ها  وت�1
�م،  ال1اCقة  ال�ورات   في  ال��اضي  بلغها  ال�ي  الإمBانات   ف��مج  الإع�اد�ة

  .ال0)اف1ات  ��وف م   الق��Fة ال�
PPي والإع�اد 

  ف6ها  ال0{ث�ة والع�امل ال�0�س�ة ال��ر���ة ال�ورات  ب)اء: سادسا

، دورات   وسk   أر4ع  ب6    عادة  ع�دها  ی��اوح  صغ�6ة  دورات   م�0�عة  م   ال�0�س�ة  ال��ر���ة  ال�ورة  ت�)ى

  ت01ح   ع0ل  م)ه��ة  ل�ضع   م)اسFة  م�حلة  وهي.  أساب�ع  س�ة  إلى   ثلاثة  م   غالFا   ال!ل�ة  م�تها  وت�لغ

  .مف�#ة PC�رة ال�ع�  ت�اك<  ت�)�   مع، ال0
�لفة والإمBانات  الPفات  ب�)�0ة
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 أو  دورً�ا  `ان  س�اء  ال0)اف1ات   نKام:  ال�0�س�ة  ال�ورات   ت*6Bل  في  ت{ث�  ال�ي  الع�امل   أب�ز  وم 

  إلى   إضافة،  الPغ�6ة  ال�ورات   خلال  ال�0ل  وت�ز�ع  ال��60ل  وأسل�ب ،  م��ال�ة  C��لات   أو  م)ف�دة  C��لة

  .ال1)��ة ال�ورة ض0  وم�قعها ال�0�س�ة ال�ورة ه�ف

  ال!��T  ال��ر���ة ال�ورة: ساCعا

  ال��ر��ي  ال0�س<  م�0�عها   في  ت0/ل  م��س�ة  دورات   م�0�عة  م   ال!��T   ال��ر���ة  ال�ورة  ت�!�ن 

  وف��ة ،  الإع�اد   ف��ة:  ال�ئ�1ة  ال��ر��   م�احل  وت*0ل.  ال!��T   ال�0ل  دورة  أح�انا  ت01ى  ول3لp،  ال1)�2 

  زم    ذات   م�ع�دة  صغ�T   دورات   م   داخلها  م��س�ة  دورة  `ل  وت�!�ن .  الان�قال�ة   والف��ة،  ال0)اف1ات 

  .م��د 

 ال�10��ات  ت�ر��   ع)�   أول��0ة  دورة  ل�*Bل  `املة  م�اس<  أر4عة  ع��  ال!��T   ال��ر���ة  ال�ورة  ت�!�ر  وق� 

  ت�قk6   في  مB0   م�1�T   أف|ل  إلى  لل�ص�ل  ال��اضي  تع�   أنها  في  ال1)��ة  ال
�ة  أه�0ة  وت!0 .  العل�ا

ل0ا.  ال��0دة  ال0)اف1ات    وضع   اس��اع ،  أدق  PC�رة  وق�راته<   ال��اض66    خPائO   ال�0رب   ع�ف  و̀

  .فاعل�ة أك/� س)��ة خ�ة

oة  ت{س�
  وال��4��ة   والف)�ة   وال��ن�ة  ال��Pة  ال)�احي  م   ال��اض66   م�1�T   ت�ل6ل  على   ال1)��ة  ال

  م�احل   إلى  ال1)ة  تق�1<  أن  الFاح/C   6ع«   و��T .  ال0�ل�4ة  الأه�اف  ل���ی�   والاج�0ا^�ة  وال)ف�1ة

  ث<   ت����   �0Cاحل  ��0  بل،  ال1)ة  #�ال  ال��ني  م�1�اه   ق0ة  في  الFقاء  ��1��ع  لا  ال��اضي  لأن  ض�ور2 

  .ان�قال أو تع�  ث< م�افKة
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  ال!��T  ال��ر���ة  ال�ورة م�احل: ثام)ا

  الإع�اد�ة  الف��ة -1

 إلى  الأولى  ال�0حلة  وته�ف.  م��دة  وواجFات   أه�اف  م)ها  ل!ل  م�احل  إلى  الإع�اد�ة  الف��ة  ت)ق1<

  الق�ة  ب�)�0ة  العام  ال��ني  الإع�اد   خلال  م   وذلp،  م�6)ة  أسo  على  لل��اضي  القاع��ة  الق�رات   ت����

�ة  ال0هارات   ب��س�ع  ال0هار2   والإع�اد ،  وال�شاقة  وال�0ونة  وال��0ل  وال�1عة ،  إتقانها  وم�اولة  ال�̀�

.  اللاحقة  ال�0احل  في  ال*اق  الع0ل  ت�0ل  على  ت1اع�   ال�ي  الPفات   ب�)اء  والإراد2  ال
لقي  والإع�اد 

  .وش�ته ال�0ل ح�< في ال��رج ال�0حلة ه3ه في و��اعى

  ال0)اف1ة  ق�ل ما م�حلة -2

 وال0هار�ة  ال��ن�ة  ال��ان�  في  ال��اضي  ق�رات   أعلى  بل�غ  إلى  ال�0حلة  ه3ه  في   ال�0رب   �1عى

  تق��ب   ما  وغالFا،  ال��اضي  ال)*اw  ن�ع  ح�1   ت
PPا  أك/�  الع0ل  و�FPح.  وال)ف�1ة  وال
���ة

6_  مع،  ال0)اف1ة   واقع  م   ال��ر�Fات    ع0ل�ات   وت!��1 .  ال
��  وت����   الأخ�اء  ت��Pح  على  ال�̀�

  .وال
اص  العام الإع�اد  ف��ات  Cع�  ال�0حلة ه3ه في `��6ة أه�0ة الاس��جاع

  ال0)اف1ة  م�حلة -3

  ال�ي  ال�Kوف  وتهQ6ة،  عل�ه  وال�0افKة  ال��اضي  بلغه  ال23  ال�10�T   ح0ا�ة  إلى  ال0)اف1ة  م�حلة  ته�ف

  وت�< .  الإمBان  ق�ر  ت����ها  إلى   ال1عي  مع،  الF1�B0ة   والPفات   والق�رات   Cال0هارات   Cالاح�فاÍ   ت01ح 

  .وم��لFاتها القادمة ال0)اف1ة ��وف ت�اعي  C���قة ال0)اف1ات  ب6  ال��ر��  م0ارسة
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  في  وت���قه  ال1اCقة   الف��ات   خلال  ال��اضي  اك�F1ه   ما  `ل   اس�
�ام  �0Cاولة  ال0)اف1ات   ف��ة  وت�60_ 

  �Pل   ق�   الف��ة  ه3ه  وخلال .  ال��ر���ة  Cال�الة  الارتقاء  في  مه0ا  دورا  ال0)اف1ات   تلع�   ح�6 ،  ال0)اف1ة

  ال��اضي   خلالها  ��1��ع  ال�ي  ال�0ة  ومع�فة  الإ��اب�ة   Cال�احة  الع)ا�ة  ض�ورة  مع،  ذروته  إلى  ال�0ل

Íاه  الاح�فا��10C ىPلف م�ة وهي، الأق�
  .ال��اضي وخPائO  ال)*اw #��عة ح�1  ت

  الان�قال�ة  ال�0حلة -4

. وال0)اف1ة  الإع�اد   ف��تي  في  ال3�0ول  ال�ه�   Cع�   لل��اضي  و��mاب�ة  ن*�ة  راحة  الان�قال�ة  الف��ة  ت0/ل

  ت�ر���ا   ال��ر��   ح0ل  خف«   ف6ها  و��اعى،  ج�ی�ة  ت�ر���ة  م�حلة  أو  م�س<  إلى  ت�ر��ي  ان�قال  أ�|ا   وهي

  أن   �ف|ل  لا  وغالFا،  ساCقا  ال3�0ول  ال�ه�   ح�<  على  الف��ة  ه3ه  #�ل  و���قف.  وال*�ة  ال��<  ح�6   م 

  نقل   ه�  م)ها  العام  واله�ف .  عال�ا  ح0لا  شه�ت   م�اس<  Cع�   خP�صا،  أساب�ع  س�ة  إلى  أر4عة  ت��اوز

  .ال��ني والإجهاد  ال_ائ�  ال�0ل ع   Cع�6ا  مB0)ة حالة أف|ل في ال�الي ال0�س< إلى اللاع� 

  ال��اض�ة  ال�610ة وم
�� الأول��0ة وال�ورة  ال1)��ة ال�ورة: تاسعا

  �1�C  `��6ت6   دورت6   ال�الات   م   `/�6  في ت|<  وق� ،  ال1)ة  #�ل  على ال1)��ة  ال��ر���ة  ال�ورة  ت��0 

  وفS   وت|F�،  س)��ة  دورات   أر4ع  إلى   دورت6   م   ت*0ل  فق�   الأول��0ة  ال�ورة  أما.  ال0)اف1ات   #��عة 

  .القار�ة ال0)اف1ات  أو الأول��0ة الألعاب   أو العال�0ة الF��لات  ت�ار�خ

 ه3ا  وفي.  العالي  ال�10�T   بل�غ  ح�ى   لل��اضي  ال�BF0ة  ال�0احل  م    ����0   ال��اض�ة   ال�610ة   م
��  أما

��
  إلى   العام  ال�اCع  م   ال��|�6  و����ل،  ال1)�ات   ع��  ت�ر���ا  وش�ته  ال��ر��   ح�<  ی_داد  ال0

 OائP
  .ر�اضي ن*اw ل!ل ال�~�قة ال
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 م�حلة  وت01ى،  س)�ات   سk   إلى  أر4ع  م   عادة  ال��اض�ة  ال�610ة  م
��  م   الأولى  ال�0حلة  ت�وم

�ا  حOP   وثلاث   ح6�P    ب6   ف6ها  ال�OP   ع�د   و���اوح.  العام  ال�!��    ال�اح�ة  ال�Pة  وت�وم،  أس�̂�

_  الأول:  ج_ءی   إلى  ال�0حلة  ه3ه  وت)ق1<.  ونPف  وساعة  ساعة  ب6  �ة  ال0هارات   ت����  على  ی̀�  ال�̀�

  120و   80  ب6   م)
ف|ا  ��ه  لل��ر��   ال1)�2   ال��<  و�B�ن ،  س)�ات   ثلاث   إلى   س)�6   م   و���0   العامة

  ال/اني   ال�_ء   أما.  ال�Pة  م�ة  Cإ#الة  لا   ال�OP   ع�د   ب_�ادة  غالFا   ف��<   ال��<  في   ال_�ادة  أما ؛  ساعة

  م�حلة   �Pادف  ما  وغالFا،  س)�ات   ثلاث   إلى  س)�6   م    ب�وره   و���0 ،  القاع�2  ال
اص   ال�!��    ��0/ل

  . ال�01ي ال)0�

  

 أسoلة وأن4 ة لل��اجعة 

 ف�ق ب6  ال�0اCعة وال�ق��<. - 

 ما أدوات ال�ق��< ال�0حلي؟  - 

 ك�G ی���ل ال�ق��� ال�ق��0ي إلى ق�ارات لل0�س< ال�الي؟ - 
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�ة ��B 
 ال�لاح¢ ال

 T��10ة الع��0ة والQلل�0رب أو ال�ال� تع�یلها ح�1 ال��اضة والف  B0� ن0اذج أول�ة Sتق�م ال0لاح

 .>�K(ال� جام�ة، بل `أدوات ت1اع� على ال�ف!�6 وال��غي اس�ع0ال ه3ه ال��اول `قF(ارد. لا ی�وال0 

 ن�	ذج y اقة ت4)�u أولي 

 ال0عل�مات ال0�ل�4ة ال��ان 

 الع�0، ال�)o، ال�10�T، ع�د س)�ات ال00ارسة  الفQة وال��اضة 

 إصاCات ساCقة، ق6�د #��ة، ملاحKات وقائ�ة  ال�الة ال��Pة 

 اخ�Fارات ق�ة، س�عة، م�اومة، م�ونة ال�10�T ال��ني 

 نقاw الق�ة، نقاw ال|عف، أسل�ب اللع� ال�10�T ال0هار2 وال
��ي 

 ال�اف�dة، ال/قة، الان|Fاw، الاس��اCة لل|غ�  الع�امل ال)ف�1ة 

 

أو   ال�ورة  نها�ة  في  ال)0�ذج  إلى  �ع�د  ث<   ،O�
ال�* Cع�  ال��انات  ال�0رب  �0لأ  الاس�ع0ال:  #��قة 

ال0�س< لل0قارنة ب6  ما خ�� له وما نف3 فعلا. و��1ل أسFاب ال�ع�یل ح�ى ت��اك< ال
��ة ولا ت|�ع مع  

  تغ�6 ال�Kوف.
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 �!
 ن�	ذج م) ' سC	� م)

 الأه�اف ال�0ة  الف��ة 
  OائPخ

 ال�0ل
 ال�ق��< 

 أساب�ع  8- 4 الإع�اد العام 
ب�ن�ة   قاع�ة  ب)اء 

 ومهار�ة 

م��س�   ح�< 

ش�ة  عال،  إلى 

 م��رجة

ب�ا�ة   اخ�Fارات 

 ونها�ة 

 أساب�ع  6- 3 الإع�اد ال
اص 
ز�ادة 

 ال
P�ص�ة 

ش�ة أعلى وح�<  

 أقل ن��1ا 

خاص   اخ�Fار 

 أو مFاراة ت�����ة 

 ح�1 ال�زنامة ال0)اف1ة 

على    Íال�فا

وتفاص6ل   الأداء 

 اللع�

ال�0ل   ت0�ج 

ق�ل   وتف��غ 

 ال0)اف1ات 

مFار�ات   ت�ل6ل 

 وم{ش�ات تع� 

 اس��جاع وت��ی�  أساب�ع  4- 2 الان�قال 
م)
ف«   ح0ل 

 ون*اw م�)�ع 

نهائي   تق��� 

 وت�ص�ات 

 

أو   ال�ورة  نها�ة  في  ال)0�ذج  إلى  �ع�د  ث<   ،O�
ال�* Cع�  ال��انات  ال�0رب  �0لأ  الاس�ع0ال:  #��قة 

ال0�س< لل0قارنة ب6  ما خ�� له وما نف3 فعلا. و��1ل أسFاب ال�ع�یل ح�ى ت��اك< ال
��ة ولا ت|�ع مع  

  تغ�6 ال�Kوف.
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�ة في ر�اضة ج�ا��ة �	Bذج دورة أس	ن� 

 ملاحKات  #��عة ال�0ل  ال�0�ر ال6�م 

 م)
ف«  اس��جاع وت�ل6ل  1ال6�م 
حPة   أو  مFاراة  Cع� 

 عال�ة 

 إصلاح أخ�اء ف�د�ة م��س�  تق)�ة وم�اومة خ�sفة  2ال6�م 

 3ال6�م 
حPة   أو  ق�ة/س�عة 

 رئ��1ة 
 عال 

جاه_�ة   ی��ل� 

 ع��Pة 

 ر4� ال��ني Cال
��ي  م��س�  ت!��p ولع� م�جه 4ال6�م 

 م)
ف« إلى م��س�  ت�ف6_ ق�ل ال0)اف1ة  5ال6�م 
وح�<   ق�6Pة  ش�ة 

 G�dض 

�ا  م)اف1ة أو اخ�Fار 6ال6�م   ت�ثS6 ال0لاحKات  عال ن̂�

 7ال6�م 
اس��جاع   أو  راحة 

 ن*� 
 م)
ف« 

ال�ع�  ح�1 

 وال�زنامة

 

أو   ال�ورة  نها�ة  في  ال)0�ذج  إلى  �ع�د  ث<   ،O�
ال�* Cع�  ال��انات  ال�0رب  �0لأ  الاس�ع0ال:  #��قة 

ال0�س< لل0قارنة ب6  ما خ�� له وما نف3 فعلا. و��1ل أسFاب ال�ع�یل ح�ى ت��اك< ال
��ة ولا ت|�ع مع  

  تغ�6 ال�Kوف.
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 ن�	ذج y اقة تق	�Q م�حلي 

 الق�ار ال)���ة  ال0{ش� ال�0�ر

 ال�0ل
 ،OPال� ع�د 

 ال��<، ال*�ة
�ا   رفع/خف«/ت/�k6  ت�1ل أس�̂�

 الأداء
ت�ل6ل   أو  اخ�Fار 

 مFاراة 
 تع�یل ال�سائل  ب�ا�ة/نها�ة ال�ورة 

 ت�خل وقائي  ی�مي/أس��عي  إصاCات، آلام، �Áاب  ال�Pة

 اس��جاع أو تف��غ  ی�مي  م	�اس ذاتي ون�م  ال�ع� 

 دع< ت�4�2 أو ت)0�Kي  أس��عي  ال�|�ر والان|Fاw  الال�_ام 

 

أو   ال�ورة  نها�ة  في  ال)0�ذج  إلى  �ع�د  ث<   ،O�
ال�* Cع�  ال��انات  ال�0رب  �0لأ  الاس�ع0ال:  #��قة 

ال0�س< لل0قارنة ب6  ما خ�� له وما نف3 فعلا. و��1ل أسFاب ال�ع�یل ح�ى ت��اك< ال
��ة ولا ت|�ع مع  

 تغ�6 ال�Kوف.
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  خات�ة  

إج�اءی    ل�1ا  ال��اضي  ال��ر��  في  وال��م�ة   ���
ال� أن  ال0���عة  ه3ه  م�اور  خلال  م   ی�|ح 

الأداء   في  ت��ر  ف!ل  ال��ر��ي.  للع0ل  العل�0ة  ال	�ادة  ج�ه�  ه0ا  بل  إدار��6 ،  وث�ق�6   أو  شBل66  

  .ال��اضي ��0 ع�� ب)اء هادف للأح0ال، واخ��ار عقلاني للأول��ات، واس�ع0ال م)K< لل�0اCعة وال�ق��<

  T��1ق�رة ال�0رب على ت!�6فها مع مC بل ،>�iة ال0فا�PC �فق �Fلا ت�ت ك0ا �Kه� أن فاعل�ة ال
�ة 

ال��اضي، ون�ع ال��اضة، و�mقاع ال0)اف1ات، والإمBانات ال0اد�ة والF*��ة ال�0احة. وم  ه)ا فإن ت!��   

 ال�ال� في ه3ا ال0	�اس ی)Fغي أن ی�ازن ب6  الإتقان ال)2�K والق�رة ال����	�ة وال)ق��ة.

عقل   ه0ا  بل  ال�60ان،  ع   م)فPلا  ور~�ا  ع0لا  ل�1ا  ال��اضي  ال��ر��  في  وال��م�ة   ���
ال� إن 

ال��ر���ة. ف0  خلال ال�
��� ���د ال�0رب الات�اه، وم  خلال ال��م�ة ی�زع ال�ه�، وم   ال00ارسة 

خلال ال�0اCعة وال�ق��< ��Pح ال10ار. وع)�ما ت�!امل ه3ه الع0ل�ات �FPح ال��ر�� أك/� أم)ا وفاعل�ة 

 وقابل�ة لل�����.

� عل�ه  تأب�ز ما   أن ال
�ة ال)اج�ة لا تق�م على `/�ة ال�OP، بل على ج�دة   ه3ه ال�0اض�ات ̀{

ال�4� ب6  اله�ف وال�0ل والاس��جاع وال�ق��<. `0ا أن ال)0اذج ال��ر���ة، س�اء `انk تقل��6ة أو م�ج�ة  

أو ح�ی/ة، لا تع0ل ب3اتها؛ إن0ا ت)�ح ع)�ما ت�ضع في س�اق م)اس� وت)ف3 ب�عي وتع�ل وفS م{ش�ات 

 واق�dة.

وال
�ة  وال0هارة  ال��ن  ب6   تفاعل  ن���ة  فالأداء  م�!امل.  ال��اضي `Bل  إلى   �K(ی أن  لل�0رب  ی)Fغي 

وال)فo وال0ع�فة وال�Q6ة. ل3لp فإن ت
��� ال0�س< أو ال*ه� أو الأس��ع ��� أن ����م ه3ا ال�!امل، 

 وأن ی�ازن ب6  م��لFات ال0)اف1ة وحاجات ال�!��  وال�Pة والاس��0ار�ة. 
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ب�انات   �ق�م  م�س<  ف!ل  ن|�ا.  أك/�  ج�ی�ة  خ�ة  ب�ا�ة  بل  ال
�ة،  نها�ة   oل� ال�ق��<  فإن  وأخ�6ا، 

الأه�اف،   في  ودقة   ،O�
ال�* في  ت�61   إلى  ���لها  ال23  ه�  ال�0عل<  وال�0رب  ودروسا،  وخ��ات 

 وح1  في ت�ز�ع ال�0ل، وم�ونة في م�اجهة ال�اقع.

  بل�غ   �B0    فلا؛  م�6   ب)اء  ت*�66   ع0ل�ة  م�!امل   ر�اضي   ف��S  إع�اد   أو  الق�م  `�ة  لاع�   ب)اء  ع0ل�ة  ت*Fه 

  `�ة   في   ال�
���  �0/ل  ل3لp.  وم��رج  واضح   ت
���  ع��  بل،  Cالارت�ال  أو  Cال�Pفة  ال0�ل�4ة  ال)�ائج

،  وج0ا^�اً   ف�د�اً ،  وmع�اده<  اللاع�6   ل�T  الأداء  Cق�رات   الارتقاء  على  ال�0رب   ت1اع�   أساس�ة  أداة   الق�م

  اله�اة   ت�ر��   أ�|اً   �*0ل  بل،  ف��1   العالي  ال�10�T   على  ذلp  �ق��P  ولا.  ال0)اف1ة  ل�0�لFات 

 6Qوال)اش.  

  ؟ وال��م�ة ال�
��� إلى ن��اج ل0اذا

  ال�0رب  و�0)�ان، م��دة أه�اف ن�� ال��ر��ي الع0ل  ی�جهان `�نه0ا في وال��م�ة ال�
��� أه�0ة ت��ز

  :�أتي ��0ا عل6ه0ا الاع�0اد  دواعي تل
�O  و�B0 . اللاع�6  ت��ر وم�ا~Fة ال�0ل  ت)�K<  على أك�� ق�رة

  .C*أنها ال0)اسFة الق�ارات  وات
اذ  والFع�6   الق�6P الT�0 على  بل�غها ال0�ل�ب  الأه�اف ت��ی�  •

• �Fلة أو ال��ر��  ج�عة ض�عاً  `0اً  ال��ر���ة ال�0�قة  ون���C �/وفاعل�ة دقة أك.  

  .ال��ر���ة ال�OP  ت)ف36   أث)اء والع*�ائ�ة الارت�ال م  ال��  •

  .ال��ر���ة الع0ل�ة داخل ال0)�ج غ�6 وال�!�ار ال�وت6  ت�)�  •

  .م�0�1ة PCفة وتق��0ه ن�ائ�ه  وم�اCعة ال��ر��  في ال��B< ت1ه6ل •

  .وم�اق��ها ال��اضي Cالأداء ال�0تF�ة وال)ف�1ة والف61�ل�ج�ة ال�6�ل�ج�ة  ال��ان�  م�اعاة •

  وفQة، وت��ره< ن0�ه< وم�1�T ، اللاع�6  ع�0  أه0ها، مع��ات  Cع�ة وال��م�ة ال�
��� ع0ل�ة وت�أث�

ل0ا. وال�د�ة ال�س�0ة ال0)اف1ات  رزنامة إلى إضافة، إل6ها ی)�0�ن   ال�ي ال0)اف1ة  زادت ،  ال�10�T  ارتفع و̀
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  وأخPائي، الف��S و#��6 ، ال)ف1ي وال�0|�، ال��ني  وال�0|�، ال�0رب  ب6  الع0ل ت)S61 إلى ال�اجة
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