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 ( 1) المقدمة

  من الَََََََََََََََ   مينة َََََََََََََََ   َََََََََََََََ   م  ت َََََََََََََََ       ا َََََََََََََََ   من  َََََََََََََََا   م َََََََََََََََ           
ي
ن عَََََََََََََََد

ُ
ت

د     تََََََََََََََََََََََََ تي    ََََََََََََََََََََََََن       ََََََََََََََََََََََََا   ََََََََََََََََََََََََ           ََََََََََََََََََََََََ    ر  م ن ََََََََََََََََََََََََ  
 مريََََََََََََََََََََََََاقد

 ميو  ََََََََََََََََ    رََََََََََََََََا        تعََََََََََََََََ   رََََََََََََََََ     ََََََََََََََََ     نرََََََََََََََََا    ََََََََََََََََن   ََََََََََََََََا    ََََََََََََََََ  

 م الَََََََََََََََََ  م و ئةَََََََََََََََََ   م و لَََََََََََََََََ   م ا  َََََََََََََََََ    لَََََََََََََََََن   ن َََََََََََََََََ   مي َََََََََََََََََو   م    يَََََََََََََََََ  

د  ََ  رةا    ل َََََََََََََََََََ    ََ   مينة َََََََََََََََََََ   ت َََََََََََََََََ ةَََََََََََََََََََا   من الَََََََََََََََََ
  مرياضَََََََََََََََََََ   ان ناَََََََََََََََََََن   وي

 : د    ي ي  

ر  مكوّناااااااطة مالصحاااااااة صطل ااااااا ة    م َََََََو  التنفسييييييي   ) ثَََََََل  من  َََََََل  م نَََََََ  

  معضن     من  ل  معض ر   م   ة   ت ك    مج م(

ََو     السييييييييي   ) ثََََََََل  ومكوّنااااااااطة مالصحااااااااة صااااااااط دا   ََال    منََََََ    م شََََََ

د  ل  َََََََََََََََ   م َََََََََََََََر   
 منو فَََََََََََََََج    م َََََََََََََََن     ةرجا يَََََََََََََََ (      َََََََََََََََ    من َََََََََََََََ    ُ  َََََََََََََََة 

ََا   ََ    ََََََََََََََََََََنج     ن ائََََََََََََََََََ ََ   ن ا نََََََََََََََََََ د ت ََََََََََََََََََََ  م اََََََََََََََََََََ     تن ي  ََََََََََََََََََ   م ََََََََََََََََََََن    

   ف     م       مرياض    

 

 لعطايف الليطقة الصدنية 

(الليطقاااااة 2003عااااااف اصاااااو العااااام عصااااادال لط  وا ماااااد ن اااااا الااااادي  )

هر لََََََََََََََََن    مرََََََََََََََََ    ََََََََََََََََ           ََََََََََََََََ    مينة ََََََََََََََََ   م  ننرََََََََََََََََ   الصدنيااااااااااااااااة  

  رَََََََََََََا    فا ن َََََََََََََ      شَََََََََََََعو  انعَََََََََََََ     َََََََََََََن   َََََََََََََ    ن  َََََََََََََ  م َََََََََََََن   َََََََََََََا    َََََََََََََ  

 (1)ن نيا   م  ا   ميو      م و  ئ   م ال  م و ئة   

 هر  الليطقاااااااة الصدنياااااااة   (1999كماااااااط عااااااااف ا ماااااااد ص حوي ااااااا  )

ََا      مرَََََََََََََََََ    َََََََََََََََََ        م ةَََََََََََََََ
 

ََ ر ت  َََََََََََََََ
 ج و َََََََََََََََََ   َََََََََََََََََ   م َََََََََََََََََن     مينة َََََََََََََََََ   مَََََََََََََََََ  

ر     م َََََََََََو  التنفسيييييييييييي  ميو  َََََََََََ    مرياضَََََََََََ     رَََََََََََا       َََََََََََ ل  من  َََََََََََل  م نَََََََََََ  

ََ    منََََََََََََََََََََو      مَ َََََََََََََََََََ     م ََال    معضََََََََََََََََََََن     من  ََََََََََََََََََََل  معضََََََََََََََََََََ ر   م   ةََََََََََََََََََ  شََََََََََََََََََ

ر     منو فج  معض ر  مع   
(2) 

 

هر  امَََ  :  الليطقاااة الصدنياااة (Larson & Yocumلاا اااو  وياااوك  )وعااااف 

ر   رَََََََا     َََََََ   م َََََََن    َََََََ    ا  َََََََ  
شَََََََ   َََََََ        م  َََََََا   ميَََََََن د

 
ر ت  

 مج َََََََم  مَََََََ  

ر   هر   َََََََََا   م َََََََََ    
ر  منعَََََََََ   ت  َََََََََل   ئةَََََََََا   ميَََََََََن د

مج َََََََََن          مريَََََََََاقد

 (3) م نو     

2 



 

 

 

                                                           (2) أهمية الليطقة الصدنية  

ََا   م شََََََا ر  ال اااااا ة العطمااااااة   • ََ   مجةََََ ر ت  يََََ
ََ    ََََََا ن لد ََ   مينة ََََ  من الََََ

  والشييييي ا    خرَََََل  عَََََنا   اَََََا    َََََا    ل  م   شَََََ   َََََ    ل  م نَََََ  

  م   ي   م  ش   

 ت  َََََََي   َََََََ  كرَََََََا    م نَََََََ    م  َََََََ   ت نَََََََل  َََََََ   مجةَََََََن  مَََََََ ي  ي مَََََََ  
 
 اضَََََََا

ر         ميو     
  مج م لد

  

  ا دا  الايطضااااا  واللاصاااااو    •
 
 م  َََََوا  َََََ  م الَََََ   نة َََََ  ئ َََََن  اُ  َََََ

ر  َََََََََََََََ       ت َََََََََََََََا ي   م    َََََََََََََََ   مينة َََََََََََََََ         َََََََََََََََ   
 م امَََََََََََََََ      مريَََََََََََََََاقد

  مرياض   ب  ل  فضل     ت ن ل ف ص   اا      ةةاك  

كَََو   مرَََ   ا ننَََي لَََو   نة َََ  القااادال علااام مقطوماااة اللعااا  وا   اااطد   •

ََا  ن   وةَََََََََا   م ََ    ئةَََََََ ََ    َََََََََ   لَََََََََن    َََََََََ   و ئةَََََََ ََ   نعَََََََََن   اجعنَََََََ  الَََََََ

ا    
 
ََ   رائ ََََََ

 
ر تن نََََََََ  ئةََََََََن 

ر  ميََََََََوأر      م ََََََََو  ئ      مفََََََََ     مََََََََ  
 ميََََََََن د

 
 
 .  ن   

  

ََ   اُ ََََوي  اللنمياااة اللاااطملة للل  اااية   • ََ    من الَ ََ   مينة َ ََ  خَََ ا  م    َ َ 

ر    َََََََََََا 
ر تجَََََََََََا   م  َََََََََََا   ميَََََََََََن د

 مرَََََََََََ    ةضَََََََََََيا        تَََََََََََ    ضَََََََََََع   مَََََََََََ    

  شع س     م     مشر      مث    امشرس  

 (2) اليومية أهمية الليطقة الصدنية ف  ال يطل  

د  مر                   ميو      را     ر ت    
 من ال   مينة   مةا      يوي لد

          ا   ا ن    تعزي   م     معا  : 

ت  َََ   مج َََم  َََ           َََاا  ميو  َََ   ل  اااي  القااادال علااام الل مااا   •

ر  اعو   م  مم     ل   ش ا      تع  سريََََ   
  ثل  م ش 

 

 من الََََ   مينة ََََ   مج ََََن  ت نََََل  ََََ   لعزيااااز ال اااا ة القلصيااااة والوعط يااااة  •

   ت  َََََََََ   َََََََََ   عَََََََََنا والشييييييييي ا    خ َََََََََ    اَََََََََا    َََََََََ    ل  م نَََََََََ  

 ضد ا   م ن   تنفج  من   
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  ف         من ال   مينة َ   مج َن  ا وةَو    َ   مقطومة ا مااض وا   طد   •

لَََن    َََ    ا  َََ     َََ  ل  م   شَََ   ثَََل  م َََ ش    م َََ  ي   ضَََ    مَََن  

  م  تر   

 

 من ال   مينة    م   ج  معا   ت نل  منوت    م نج   ت      ال طن  الن     •

  تزين  مث    امشرس  

 

 (2)الايطضية    ا نلحةأهمية الليطقة الصدنية ف  

د  ت  ي   م ةا     مينة  :  ر  م ن   
  من ال   مينة     ا    من  يج        مرياقد

ََا ي   زياااطدل القاااول العضااالية والل مااا   • ََ   من َ ر  َََ    ا  َ
ت  َََ   مريَََاقد

  م  ثر  مر       وا      ئةا  سريََََ   

 

ر  عفَََم  ل  اااي  ال ااااعة والالاااطقة واللاااواز   •
 َََ    م َََن     ة َََ  لد

   معاب  مرياض     ثل ك    م ن   ك    م ن    من س    م يا    

 

ر   َََََم  معضَََََ    لقليااااا  ا  اااااطصطة  •
ََ   مج َََََن  لد ََ   مينة َََ ََا ن  من الَََ َََ  

ََ  م رااَََََََََََََََل    ََا   منَََََََََََََََن ي      َََََََََََََ ََا ا    شَََََََََََََ ََل  َََََََََََََََ  فَََََََََََََََ ص   اَََََََََََََ ا ا نَََََََََََََ

  م يا يا   

ر    اتَََََ   الااااال ك  فااااا  ا دا  الايطضااااا   •
ر  َََََ   مَََََن  م لد

   مريَََََاقد
 
ت  َََََ

    ت  يج  لصى لن      مرعام   خ ا  م شاف ا 

 (4) مكونطة الليطقة الصدنية  

  Strength Muscleالقول العضلية  اولا  

عَََََََ ي    ةةَََََََا لَََََََن   
ُ
 م َََََََو   معضَََََََن    َََََََ   م  وةَََََََا   مجو ريَََََََ  من الَََََََ   مينة َََََََ      ت

ئةَََََََن ضَََََََن   ا  َََََََ    أقصييييييي  معضَََََََن      ج و َََََََ   َََََََ   معضَََََََ    َََََََ   ةنَََََََاج 

عََََََََََن  جََََََََََ     ََََََََََا   مََََََََََ ي 
ُ
ر    ََََََََََا ت

    ََََََََََالر مََََََََََي     م ََََََََََ ار   مريََََََََََاقد
 هر سر 

 تب د  ن    م را   مينة     خ    
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 أنواع القول 

ََ   القااااول الق ااااو  . 1 ََن     ي ا  ََََ     تي مََََ   معضََََن    ثََََل  فََ هر  لصىََََ ئةََ

     اا  

د  م َََََو    مَ ََََ     َََََا  القاااااول المميااااازل صطل ااااااعة )القااااادال( . 2  هر   َََََ  اَََََ  

ر  م ر    م أر  
 افة  لد

لََََََن    معضََََََن   ََََََ       ئةََََََن  نو ََََََ  مرََََََ      ينََََََ       . ل ماااااا  القااااااول 3

 .تع    ثل  منجنا      م يا   م  افا    ين 

 حاق قيطس القول  

  من شا و ي    م ن ي   •

د     م  ف ا    •   خنيا           ثل  خنيا   مض    ام      

 طرق تدريب القوة: 

 تن ييا      اا ) من ين    ميا (   •

  م  ا  ا   م ب ع   )     مج م  ثل  مض     مع ن (   •

  م  ا     ا ئة    م ن ث      م  ا  ا    •

ر 
ر   تةَََََََََََََا   َََََََََََََل   َََََََََََََ ن  مَََََََََََََن م        مريَََََََََََََاقد

 م َََََََََََََو   معضَََََََََََََن   مي َََََََََََََ  يااَََََََََََََ  لد

  ََ ر   ااََََََََََََ
  مولااََََََََََََََ   ََََََََََََََ    اََََََََََََََا ا     ََََََََََََََ      معضََََََََََََََ    م  يََََََََََََََ    ََََََََََََََا م لد

د  مكرا    م  ك       م راال  ت    

 

 

 ثطنيطً   ال اعة

ر  السييييييي   
ر لد هر  م َََََََن    َََََََ          َََََََا   ن َََََََ          َََََََنجا   م ثَََََََ   خَََََََا   

ََ   منعناََََََن  ََََََ    معََََََاب  مر  اََََََ   عنََََََ    ََََََ   م ََََََرا     ا ََََ
ُ
 لََََََل   ََََََ     ََََََ    ت

   مج ا     

 أنواع ال اعة 

ر  ياق  مج ي   سرعة رد الفعل:   1
  ثل    نجا   م اف    مين ا  لد

(   السرعة الانتقالية:   2    ةن اا      ا  لآخ  ب    ) معن   م    

5 



 

 

ر   بسييييي   تشر َََََ    كَََََ   عيشَََََ   سرعةةةةةة ااداه ال: ةةةةةار :   3
  لَََََ   ثَََََل  م    يَََََ  لد

 ك    م ن   

 حاق لداي  ال اعة 

       60-30 معن   م     م  افا   

ي  )لر     نشو  (     منن ييا   مينيو   

 تن ييا      مرعل  ا ن ن    ث     اوت       صري   

 لعُد ال اعة م  أه  العنط ا الل  ل دد م لو  ا ن طز ف  الايطضطة اللنطف ية. 

 

 ثالثاً : التحمل 

اُعنََََََ    من  ََََََل  ََََََ   اََََََ    شََََََاض  من الََََََ   مينة ََََََ     ََََََو لََََََن    مرََََََ    ََََََ   و اََََََن  

ر مرََََََََََ       ينََََََََََ      
 ََََََََََعو  انعََََََََََ  شََََََََََنان   ََََََََََ تي   من  ََََََََََل  م م  ََََََََََا   ميََََََََََن د

ا  ياسر      را    مجةا ي   من  ي   منشرشر  
 
   تيا 

 أنواع التحمل: 

ر   ا   نو    م ن  مر      ين     الل م  العط  . 1
لن    مج م       ن     لد

  نم(    5) ثل  مج ي م  اف  

ر   الل م  ال طص  . 2
  تي    ن نيا  معي       ا    ن   ثل ت  ل  م    لد

ر  م  ا     
  معاب  م و     ت  ل  م و  لد

 

 

              طرق تدريب التحمل:  

د كرا    م ن     التدريب المستمر:  مج ي م  افا    ين  ب     عننم  من    

د      م  ن  

 ََََََ    400: ت  ََََََ م  م  ََََََل    فََََََ       ََََََل     ََََََ  ) ثََََََاا: التدددددددريب ال تددددددر 

         فو ال   ش  (   6ئ ي × 

د  م و    من  ل   التدريب الدائر :    ن ن      ا  تن ي  تج   ا  
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الل م  لا يقل ا علم الايطضيي ، ص  يمث  مكونًط   يطً عطمًط،  يث يُ    ف  

 لقلي  م طحا أمااض القل  وال منة. 

 ااصعطً  الماونة

ر  ََََََََن  ا 
 م   ةََََََََ  هر لََََََََن    م ر ََََََََل     ج و ََََََََ   ََََََََ   م رااََََََََل  ََََََََ   م  كََََََََ  لد

ر   مولاا       اا ا   
  مكا ل   هر  شصر  ةم من  ي         مر د

 

 العوام  المؤثال علم الماونة  

ر  مع     العما 
 ت ل  م   ة      من ن  لد

د  م  ا      ة           م ئاا   ال نس  ا  ا تن     يامي 

د    دا ة  ااال العضمة       ت و   م   ة   فضل  شن  مت    

 

 حاق لداي  الماونة  

  م را      ضع     ام  معن   و       ا حطلة الثطصلة 

 .    ا    ئ        ا حطلة الدينطميكية 

 )  ا          ا   (   ا حطلة صط ل دا  زمي  أو أدواة

الماونااة عطماا  أ ط اا  فاا  ألعااط  ال مصااطز، الصطليااا، ال نااو  القلطليااة، وهاا  

 ل    ف  ل  ي  ميكطنيكية ال اكة صلك  عط .

 

  طمً ط  الالطقة واللواز  

ر  م ن      ت ي     ضاع  مج م   تجا ات  ب      ل       الالطقة 
 م شال  تع د

ر تن ن  ت ا ل 
 م  افف      منو      تعن       م را   مينة    م ع ن   م  

  م      م و    منو فج  
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 أهمية الالطقة  

ر   معاب  مج ا    )ك    م ن   ك    م ن 
 (  , ك    م نضد  ي  لد

ر سر      نجا    م  ن ة    
   ةم لد

 حاق لدايص ط  

   مم  م شال   

د  م و ئ      مج ي  م نعرج ا  

  معاب ا     تن ن  ت ي     تجا  ب     

 

  منو     و  م ن         نرا  اثيا   مج م   شا   م  و      م  ك    اللواز  

   ع اللواز  أنوا

  ثل  مولو     لن     ن    اللواز  الثطصة 

  ثل  مج ي     ا ض    اللواز  المل اك 

 

 حاق لدايصا  

 ت ا ي   ا ن ن         )ك     ب    مو ا  تو   (  

 تن ييا   مج يا    ميام    

 (5)  طدً ط  اللوافق ال اك 

ََج        َََََََََا   ََ  اتشا ََََََ ََ   م   َََََََََا   م  ننرََََََ ََن    مرَََََََََ    ََََََََ    ََََََ ََو لََََََ ََج  ََََََ  منو فََََََ

ر        م ةا ي منعنان     مرياضا   
ا لد    ك   نل    يُعن   ا  

 أهمية اللوافق  

ر تن ن   ل   ام    ثل  مج يا   ك    م ا     
ر   معاب  م  

 ضد  ي لد

ر   معض ر     مجةا   مع   
د  اُ  ي   من  يج ا  
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 حاق لداي  اللوافق  

 تن ييا    كي  ) ثل  مج ي    ت ري   مك  (  

 تن ييا   منو        م شال   

/ م ن    د / م ن     مع   د  تن ييا   مع  

التوافدددع ي مدددا سددددا انسددد ال ال م ودددال ال ودددعوص  ال  ددد وص    دددو   ودددر 

 أساسي في ال مو الحركي للأط ال.

 ( 6)   طصعطً  مكوّنطة إضطفية مالصحة صطل  ة

 ا ضاف      م  وةا   م ا      شاك  شاض  ضاف   ت تي   امن ال   م     

     ل: 

   ي   من و    مكنن   معضن     لاكي  ال     •

ر  م ر   مع و ي   القول الان  طاية  •
  زيََََ      م و    م      ا لد

د    ت  ين  مج م   الليطقة القلصية اللن  ية  • لن    م ن    م  ن  

د   .  ا   ج  

 سر     نجا    معض   مي      مع       الماونة الع صية العضلية  •

 ( 7)ثطمنطً  اللحصيقطة العملية ف  صاامج اللداي 

مََََََََََلر تن  ََََََََََج  من الََََََََََ   مينة ََََََََََ   م ثام ََََََََََ   اجََََََََََ     ََََََََََاج  ََََََََََ    م  وةََََََََََا  ضََََََََََ   

 ا     تن ي     نو  ة   

 مثط   صانطمج أ صوع  ملكطم 

 . تن ييا  لو  +   ا   اليو  ا و  

 تن ييا  سر   +  شال    اليو  الثطن  

 تن ييا  ت  ل )ئ ي   ن  (   اليو  الثطلث  

 راحة نشطة )مشـي، سباحة خفيفة(.  اليو  الااصع  

 تن ييا  تو فج +  ةا    خاا    اليو  ال طمس 

  زيََََ  تن ييا     ري   اليو  ال طدس  

       ا ن     اليو  ال طصع 
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 (8) ال طلمة

   ََل  ج و ََ   ن ا نََ   ََ   م ََرا  عنصرر   ضََأ     من الََ   مينة ََ  مي ََ   ن
 
   ََن

د  مر    َ   نَ م   َن يا   ام َ   ا من     ر تع ل  ع 
 مينة     م       م  ك      م  

د  م ََََو    من  ََََل      م   ةََََ   السيييي    ََََ           ةجََََا      ت  يََََج  من ا ََََل اََََ  

ةََا   م ََ     اُ ثََل  مةََن     ََالر 
 م شََال    منََو       منو فََج     ئاةََ   م  وي

ر  
 من       مينة     منن ي   مرياقد

   ر 
ُ
ر تَََََََََََََ

ََ   مَََََََََََََ   ََ     ن َََََََََََََا  اَََََََََََََ       منَََََََََََََن ي   م نو  ةَََََََََََ ر     َََََََََََ
   ََ ََا تَََََََََََ   َََََََََََََ   شَََََََََََ

ئ يََََََََََََََََََََََ   ََََََََََََََََََََََ    م  وةََََََََََََََََََََََا    ََََََََََََََََََََََ      ََََََََََََََََََََََا   مرََََََََََََََََََََََ  ق  مر  اََََََََََََََََََََََ    مع ريََََََََََََََََََََََ  

ر  م نروق  
     م     م ثام           مرياقد

ا
   مج       اولً
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