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  الحعة العضلِ 

  

٘جٛؽ ٚلزٟ ٔغجٟ فٟ  اٌزؼت اٌؼؼٍٟ ظب٘شح ؽ١بر١خ فغ١ٌٛٛع١خ ؽج١ؼ١ٗ ٚ٘ٛ

ِغزٜٛ اٌمذساد اٌٛظ١ف١خ اٌّخزٍفخ ثذ١ٔخ ٚػم١ٍخ ٚؽغ١خ ٚأفؼب١ٌخ، ػٕذ اٌم١بَ ثؼًّ 

ِزؼٍك ثزٍه اٌمذساد. اٚ ٘ٛ ٘جٛؽ ٚلزٟ فٟ اٌّمذسح ػٍٝ الاعزّشاس فٟ أداء اٌؼًّ 

 ٠ٚظٙش اٌزؼت ثظٛسح اٌُ فٟ ِٛػغ اٌؼؼٍٗ. ٌٚفزشٖ ِٓ اٌضِٓ 

  

 الأساسْة الحِ جحصل عنذ الحعة العضلِ الفسٌْلٌجْةالحغْْرات 

 رشًّ ِب٠أرٟ

 ِضً ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚاٌجب٠شٚف١ه . رشاوُ اٌّٛاد إٌبرغخ ػٓ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ   -

ٚفٛعفبد  ATPاعزٕفبد اٌّٛاد اٌلاصِخ ٌٍطبلخ ِضً صلاصٟ فٛعفبد الاد٠ٕٛس٠ٓ  - 

 اٌىلا٠ىٛع١ٓ . CP، اٌىش٠بر١ٓ 

اٌف١ض٠بئ١خ فٟ اٌؼؼٍخ )رغ١شاد وٙشثبئ١خ ٚرغ١ش خبط١خ ؽذٚس رغ١شاد فٟ اٌؾبٌخ  -

 إٌفبر٠خ فٟ اٌخ١ٍخ اٌؼؼ١ٍخ(.

اخزلاي اٌزٕظ١ُ ٚاٌزٛافك ػٍٝ ِغزٜٛ اٌخ١ٍخ فٟ رٕظ١ّبد الأعٙضح اٌؾ٠ٛ١خ عٛاء  -

 ؽشف١بً أٚ ِشوض٠بً .

  

 علامات الحعة العضلَ

ٔز١غخ ػًّ  أخفبع ٚلزٟ فٟ اٌمبث١ٍخ اٌٛظ١ف١ٗ ٚاٌزٝ رظٙش ٠ظٙش اٌزؼت ثشىً 

 ػؼٍٝ ِؼ١ٓ ِٚٓ اُ٘ ػلاِبرٗ :

 ثؾء اٌؾشوخ ِغ أخفبع أزبع١خ اٌؼًّ -

اٌؾشوخ ( ٚص٠بدح الأخطبء وٕز١غخ لأخزلاي اٌزٕبعك   فمذاْ ) اٌذلخ ٚ اٌزٛافك ٚا٠مبع -

 فٟ الاداء.

 اشزشان ػؼلاد اػبف١خ فٟ اٌؼًّ . -

ٓ إٌشبؽ اٌؾشوٝ ٚ اٌؼؼلاد ، ٚاخزلاي اٌؾشوخ اٌزٛافم١خ ث١  خًٍ فٝ أجغبؽ  -

 اٌٛظبئف الأّبئ١خ .

 أخفبع اٌزؾفض ٚػذَ اعزمشاس الأغغخ اٌؼظج١خ ٚ اٌؼؼ١ٍخ وزٌه الاعٙضح اٌؾغ١خ. -

خًٍ فٝ ٚظبئف الأض٠ّبد اٌزٝ رغبػذ ػٍٝ رّض١ً اٌّٛاد اٌزٝ رٛفش اٌطبلخ   -

 ٌٍٕشبؽ اٌؼؼٍٝ .

 ػذَ اٌزٕبعك ثبٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ِٓ خلاي ص٠بدح طشف اٌطبلخ -

 ػذَ اٌىفب٠خ فٟ خٍك ٚرى٠ٛٓ ؽشوبد عذ٠ذح ِٚف١ذح ٚاعز١ؼبثٙب -
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رضداد ػشثبد اٌمٍت ٚاٌؾشوبد اٌزٕفغ١خ ٠ٚمً ؽغُ اٌزمٍظبد ٚ ػّك اٌش١ٙك  -

 ٚاٌضف١ش ٚ ٠لاؽع رؼشق اٌغغُ اٌشذ٠ذ ػٕذ ص٠بدح اٌزؼت .

ِٓ اٌغذ٠ش ثبٌزوش، وٍّب وبْ اٌؼًّ اٌؼؼٍٝ شذ٠ذ وٍّب اصدادد اٌزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ  

ٙش اٌزؼت ، ٌٍٚزؼت ػلالخ ٚؽ١ذٖ ثبٌج١ئخ اٌخبسع١خ ٚخظٛط١خ اٌش٠بػٝ اٌفشد٠خ ٚظ

 ِٚغزٜٛ اٌزذس٠ت.

  

 أىمْة الحعة

٠ؾبفع اٌزؼت ػٍٝ اٌغغُ ِٓ الاعٙبد ، ٚفٝ ِمذِخ رٌه ؽّب٠خ الأغغخ اٌؼظج١خ 

ِٓ فمذاْ ٚظ١فزٙب. اْ اعزّشاس اٌزأص١ش الأفؼبٌٝ أصٕبء اٌؼًّ ٠ؤدٜ اٌٝ سفغ لبث١ٍخ 

، خبطخ  اٌٛظ١ف١ٗ ، ٚرٌه ٠غجت رأص١ش اٌغٙبص اٌؼظجٝ اٌغّجضبٚٞ ٚاٌٙشِٛٔبد  اٌغغُ

اٌغذد فٛق اٌى١ٍز١ٓ ،وّب اْ الأفؼبلاد اٌغٍج١خ ٚفمذاْ اٌؾّبط ٠خفغ ِٓ لبث١ٍخ 

 اٌغغُ اٌٛظ١ف١ٗ ٠ٚغجت ظٙٛس اٌزؼت ثغشػخ .

ٓ ػٕذ ظٙٛس اٌزؼت ػٍٝ اٌغغُ ثىبٍِٗ رؾذس رغ١شاد ِؼمذح ِٚلاصِٗ ٌؼًّ اٌغٙبص٠

 اٌؼظجٝ ٚ اٌؾغٝ ، ٚ وزٌه اٌغٙبص اٌؾشوٝ ٚاٌغذد فٟ الأػؼبء اٌذاخ١ٍخ .

أْ عجت اٌزؼت ٚ ّٖٔٛ ٠ىّٓ فٝ اٌغٙبص اٌؼظجٝ اٌّشوضٜ ٚخبطخ لششح إٌخبع 

اٌشأعٝ ؽ١ش أْ خلا٠بٖ اٌؼظج١خ رمً ِطبٌٚزٙب اٌٛظ١ف١خ ، ٚرغزٕفز ثغشػخ ٚظ١فزٙب 

١ٙب اٌؼشلٍخ ثغشػخ لجً اٌخلا٠ب ثبٌّمبسٔخ ِغ خلا٠ب اٌغغُ الاخشٜ ، وّب رؾذس ف

الاخشٜ ، ؽ١ش رٕخفغ لبث١ٍزٙب ػٍٝ اٌؼًّ فٝ اٌجذا٠خ ، ِّب رغجت ػشلٍخ ِضِٕخ 

 ثبٌزبٌٝ رؤدٜ اٌٝ اعزٕفبس ٚظبئف اٌغغُ.

٠شرجؾ اٌزؼت ثبٌؾبٌخ اٌٛظ١ف١خ ٌٍغٙبص٠ٓ اٌؼظجٝ ٚاٌؼؼٍٝ ، ٚاْ رغّغ اٌّخٍفبد عشاء  

ىش٠بد ٚالاٚوغغ١ٓ ف١ٗ ٠غجت خًٍ فٟ ٔشبؽ خلا٠ب الأغغخ فٝ اٌذَ ، ٚلٍخ اٌغ

اٌزّض١ً اٌغزائٟ ٌٍّبء ٚالاِلاػ ٚوزٌه ثغجت ٔمض اٌٙشِٛٔبد. ٠ؤصش اٌزؼت ػٍٝ 

إٌّؼىغبد اٌششؽ١ٗ راد اٌؼلالٗ ثؾبٌٗ اٌغغُ ٚٚػؼٗ ٠ٚؾذس ٘زا اٌزأص١ش ِجىشا 

 وؼًّ ثذٟٔ ِزؼت .

  

 الحعة أنٌاع

) ِٛػؼٟ ، ِٕطمٗ ، ػبَ ( ؽغت ِٕبؽك ؽذٚصٗ  ألغب٠َمغُ اٌزؼت اٌٝ صلاصخ  -أٚلا

: 

 اٌؼؼلاد فٟ إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌّّبسط . 1/3رؼت ِٛػؼٟ: ػٕذاشزشان الً ِٓ  -

ِٓ ؽغُ اٌؼؼلاد فٟ إٌشبؽ اٌجذٟٔ  2/3اٌٝ  1/3رؼت ِٕطمخ: ػٕذاشزشان ِٓ  -

 اٌّّبسط .

 ِٓ ؽغُ اٌؼؼلاد فٟ إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌّّبسط . 2/3 رؼت ػبَ: ػٕذاشزشان اوضشِٓ-
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٠مغُ اٌزؼت ؽغت اٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١ٗ اٌزٟ رؾذس اصٕبئٗ اٌٝ) ِٛػؼٟ  -صب١ٔب 

  ِٚشوضٞ(: 

 اٌزؼت اٌؼؼٍٟ اٌّٛػؼٟ: ٘ٛ ػًّ فغ١ٌٛٛعٟ ِؼمذ ٠ٚىْٛ ػٍٝ ػذح طٛس ِٕٙب: - 

خ١ٍٗ ٚاٌظٛد٠َٛ ؽ١ش رىْٛ ٔغجخ وً ِٓ ػٕظشٞ اٌجٛربع١َٛ داخً اٌ الكْمْائْو:

% فزظجؼ اٌخ١ٍٗ وٛؽذٖ وٙشثبئ١ٗ ، ٚػٕذ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ٠غّؼ عذاس 79خبسط اٌخ١ٍٗ 

٠ٕزٟٙ ػًّ  اٌخ١ٍٗ ثخشٚط اٌجٛربع١َٛ اٌٝ خبسط اٌخ١ٍٗ اٌؼؼ١ٍٗ ، ٚثخشٚط اٌجٛربع١َٛ 

 اٌخ١ٍٗ اٌؼؼ١ٍٗ.

ٗ ؽ١ش رٕزمً اٌشؾٕبد اٌىٙشثبئ١ٗ اٌغبٌجٗ فٟ اٌغضء اٌزمٍظٟ ٌٍؼؼٍ الكيرتائْو: 

اٌٝ الاعضاء الاخشٜ غ١ش اٌّزمٍظٗ ؽزٝ رزؼبدي اٌشؾٕز١ٓ ثؼذ٘ب ٠ٕزٟٙ ػًّ اٌخ١ٍٗ 

 اٌؼؼ١ٍٗ .

اٌزؼت اٌؼؼٍٟ اٌّشوضٞ: ٠ؾذس اٌزؼت اٌؼؼٍٟ اٌّشوضٞ ٔز١غخ أزمبي اٌشؼٛس ثبلاٌُ  -

ِٓ اٌؼؼٍٗ اٌٝ اٌّشاوض اٌذِبغ١ٗ ثٛاعطخ اٌؼظت اٌؾغٟ ٚٚطٛي اٌّضجؾ ٌٍؼًّ 

غ١ٗ اٌٝ اٌؼؼٍٗ لا٠مبف ػٍّٙب ، ٚاٌزؼت اٌؼؼٍٟ اٌّشوضٞ اٌؾشوٟ ِٓ اٌّشاوض اٌذِب

ػ١ٍّٗ ٚلبئ١ٗ اٌغشع ِٕٙب اٌّؾبفظٗ ػٍٝ علاِخ اٌؼؼلاد ٠ٚز١ّض ثطٛي صِٓ 

    إٌّؼىظ ػٕذ اٌشخض اٌّظبة .

  

،   ٠مغُ اٌزؼت ؽغت اعجبثٗ اٌٝ خّغٗ الغبَ ) اٌجذٟٔ ، اٌؾغٟ -صبٌضب 

 ، إٌفغٟ (  الأفؼبٌٟ ، اٌؼمٍٟ

ٌجذٟٔ: ٠ٕزظ ػٕذ أداء إٌشبؽ اٌجذٟٔ ٚاٌٛطٛي ثٗ اٌٝ دسعخ وج١شٖ ِٓ اٌزؼت ا -

ؽ١ش رؾذس رغ١شاد ث١ٛو١ّبئ١خ ٠ٕزظ ػٕٙب ظٙٛسؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ ظشٚف  الاعٙبد، 

لٍخ الأٚوغغ١ٓ فٟ اٌذَ وّب فٟ اٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رؤدٜ ثغشػٗ وج١شٖ ٚثألً 

 ِزش ( . 100 صِٓ )ػذٚ 

ٕذ اعزخذاَ اٌؾٛاط ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ ِٓ اٌضِٓ ثذْٚ ساؽٗ ، ٠ٕزظ ػ الحعة الحسِ: -

 وّب فٟ اٌشِب٠خ .

ِغ ِٕبفغ١ٓ ػٍٝ ِغزٜٛ وج١ش   ٠ؾذس ػٕذِب ٠زغبثك اٌلاػت الحعة الانفعالِ: -

٠ٚخشبُ٘ ، ِّب لذ ٠ؤصش ػٍٝ لذسرٗ فٟ الأداء ، أٚػٕذِب ٠ٕزٟٙ ِٓ ِجبساح ٚ٘ٛ غ١ش 

 ْ اٌفش٠ك .ساعٍ ػٓ ٔز١غزٙب ثغجت عٛء رؾى١ُ أٚػذَ رؼبٚ

٠ؾذس فٟ الاٌؼبة اٌزٟ رؾزبط اٌٝ ػًّ اٌغٙبص اٌؼظجٟ ثزشو١ض  الحعة العقلِ: -

 وّب فٟ اٌشطشٔظ . ػبٌٟ ٌٚفزشٖ ؽ٠ٍٛٗ ، 

  ٠ؾذس ػٕذِب ٠ىْٛ ٕ٘بن خًٍ اٚ اطبثٗ ثّشع ٔفغٟ ػٕذ اٌلاػت الحعة النفسِ:-

   

 أٛاع اٌزؼت ؽغت اٌزؼ٠ٛغ فٟ اٌطبلٗ -ساثؼب 
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 اٌزؼ٠ٛؼٟ ٚغ١ش اٌزؼ٠ٛؼٟ (٠شًّ ) اٌزؼت 

ػٕذ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزؼت ٠جمٝ ِغزٜٛ اٌمبث١ٍخ اٌجذ١ٔخ ِؾبفظب  الحعة الحعٌّضَ: -

ػ١ٍٗ ، ثغجت رؾفض اٌغٙبص اٌؼظجٝ اٌّشوضٜ ِغ رٛرش شذ٠ذ فٝ أعٙضح اٌغغُ الاخشٜ 

) اٌغٙبص اٌؼؼٍٝ ، الأٚػ١خ اٌذ٠ِٛٗ ٚااٌمٍت ٚاٌغٙبصاٌزٕفغٟ(، ؽ١ش ٠زُ اٌزغٍت ػٍٝ 

ؼٛس ثبٌزؼت ، ػٕذِب لارٛعذ ػشٚسٖ ٌٍزؼ٠ٛغ ، ٚفٟ ٔٙب٠زٗ رظٙش اٌلاالزظبد٠ٗ فٟ اٌش

،ؽ١ش رشزشن ٚؽذاد ؽشو١ٗ وض١شٖ ، ٚرفمذ اٌطبلخ ثشىً وج١شفٟ  اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ 

رغ١١شاد وج١شٖ فٝ اٌؾشوخ ، ٠ّش اٌزؼت اٌزؼ٠ٛؼٟ أٚ)اٌزؼت  اٌؼًّ ، ِغ ؽذٚس 

 اٌّغززش( ثضلاس ِشاؽً ٟ٘ :

الاػز١بدٞ ػٍٝ اٌشؼٛس ثبٌزؼت ،ػٕذِب لارٛعذ ٕ٘بن ػشٚسح ٌٍزغ١شاد ِشؽٍخ اٌزغٍت  -

 اٌزؼ٠ٛؼ١خ .

 ؽ١ش )رشزشن ف١ٙب اٌٛؽذاد اٌؾشو١خ اٌفؼبٌخ ٚاٌضب٠ٛٔخ ( اٌّشؽٍخ اٌلالزظبد٠خ ٌٍؼًّ   -

 ِشؽٍخ اٌزؼ٠ٛغ اٌؾشوٟ ٌٍزؼت .  -

  

، ٚلا ٠غزط١غ اٌش٠بػٝ  ٠ز١ّض ثبٔخفبع اٌمبث١ٍخ اٌٛظ١ف١ٗ الحعة الغْر الحعٌّضَ: -

اٌغ١طشح ػٍٝ ٘زٖ اٌؾبٌخ ؽزٝ ٚ اْ اعزخذَ وبًِ لبث١ٍزٗ اٌجذ١ٔٗ ، ِٚٓ اٌّؼشٚف 

اْ اِىب١ٔبد اٌغغُ اٌزؼ٠ٛؼ١ٗ ِؾذٚدٖ ٌزٌه رٙجؾ اٌغشػٗ فٟ ِشاؽً اٌؼًّ إٌٙبئ١ٗ 

سغُ ص٠بدح رشدد اٌؾشوٗ ، ٚفٝ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزؼت رٕشؾ اٌؼشلٍخ اٌىبِٕخ فٝ اٌّشاوض 

 ١خ ٚاٌزٝ رمٛد ثبٌزبٌٝ اٌٝ ا٠مبف ٔشبؽ اٌش٠بػٝ.اٌؼظج

  

 قْاس الحعة:

٠ّىٓ ل١بط اٌزؼت ِٓ ِظب٘شٖ اٌخبسع١خ ػٓ ؽش٠ك ، لٍخ و١ّخ اٌؼًّ ا١ٌّىب١ٔىٟ 

ٚؽ١ش اْ اٌزؼت ٘ٛ ِؾظٍخ اٌزغ١شاد اٌزٝ رؾذس فٟ ِخزٍف الأػؼبء  اٌّؤدٞ 

فٟ إٌٙب٠خ اٌٝ ٚالأعٙضٖ اٌغغ١ّٗ خلاي فزشح أداء اٌؼًّ اٌجذٟٔ ، ٚاٌزٟ رمٛد 

اعزؾبٌخ اعزّشاس٘ب ، رزظف ؽبٌخ اٌزؼت ثبٔخفبع ؽبٌخ الأداء اٌزٞ ٠ظٙشفٟ 

فٟ ؽبٌخ اٌزؼت رفمذ اٌمذسٖ ػٍٝ اٌّؾبفظخ ػٍٝ  الأؽغبط اٌشخظٟ ثبٌزؼت، 

 . ِغزٜٛ اٌشذح اٌّطٍٛثخ أٚرى١ٕه الأداء أٚ ٚفمذاْ الاعزّشاس٠ٗ فٟ الاداء 

  

 درجات الحعة:

رخزٍف اٌؾشوبد اٌّخزٍفخ فٝ دسعخ اٌزؼت ، فّضلا اٌؾشوبد الا٠مبػ١خ رغجت رؼجب ألً 

رغ١شاد فٟ )   أصٕبء رأد٠زٙب  ٚاٌزٝ رغزٛعت ِٓ اٌؾشوبد اٌزٝ رزطٍت شذ رٕ٘ٝ ، 

اٌمٛح ٚاٌّذٜ ٚالارغبٖ ( ؽ١ش رغجت رؼجب أوضش ، ٚلذ ٠ىْٛ اٌزؼت اٌؼؼٍٟ ٔبرظ ػٓ 

 -ظ دسعبد ٚوّب٠أ رٟ :ؽًّ اٌزذس٠ت ٠ٚمغّٗ فٌٛىٓ فٟ خّ
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، ؽ١ش  اٌذسعخ الأٌٚٝ ِٓ اٌزؼت: اٌزؼت اٌزٞ ٠ظٙش ثؼذ رذس٠ت ػبدٞ ِزٛعؾ اٌشذح 

٠شؼشاٌلاػت ثزؼت ثغ١ؾ عشػبْ ِب٠ضٚي ثؼذ فزشح ص١ِٕخ ل١ٍٍخ ، ٚلا٠غجت ٘زا إٌٛع 

ِٓ اٌزؼت أٞ ٘جٛؽ فٟ اٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ اٚاٌّٙبسٞ ٌلاػت ، ٚ٘ٛ وض١شاٌؾذٚس ػٕذ 

 طب اٌّجزذئ١ٓ ُِٕٙ .اٌش٠بػ١١ٓ ٚخظٛ

ػٕذِب ٠ىْٛ اٌلاػت دْٚ  ٠ظٙش ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزؼت الذرجة الثانْة من الحعة: 

اٌّغزٜٛ فٟ ا١ٌٍبلزٗ اٌجذ١ٔٗ ، ٚثؼذ أداء ٚؽذح رذس٠ج١خ ثؾًّ ألظٝ أٚالً ِٓ 

الألظٝ ، ٚرؼذ ٘زٖ ِٓ دسعبد اٌزؼت اٌؾبد ٚاٌزٞ ٌٗ رأص١ش فغ١ٌٛٛعٟ عٍجٟ ػٍٝ 

  بدح فٟ ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ٚاسرفبع فٟ ػغؾ اٌذَ ، ٚلذ ٠ؤدٞاٌلاػت ، ٚ ٠زّضً ثض٠

اٌٝ اخزلاي فٟ ػ١ٍّبد اٌزّض١ً اٌغزائٟ ٚ٘زٖ اٌزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ رغجت أخفبع 

 اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ .

رظٙش ػٕذِب ٠ٕزٟٙ اٌلاػت ِٓ ٚؽذح رذس٠ت راد  الذرجة الثالثة من الحعة:

  ٕذِب ٠ىْٛ اٌلاػت غ١شِؤً٘ ٌٙب ، أٚلذ ٠ىْٛ أدائٗ فٟشذحػب١ٌخ إِٔٚبفغخ ل٠ٛخ ٚػ

إٌّبفغخ ثؼذ ِشع أٚؽبٌخ ٔفغ١خ ٚاعٙذ اٌلاػت ٌُٚ ٠شف ِٕٙب ثؼذ ، ٠ٚلاؽع خًٍ 

ا٢عٙضح اٌٛظ١ف١خ ٌٍغغُ ٚاٌزٟ رؤدٜ اٌٝ ػذَ اعزمشاساٌّغزٜٛ ٚالاطبثٗ  فٟ 

 ثبلاعٙبد ؽ١ش رغّٝ ٘زٖ اٌذسعخ ) دسعخ الاعٙبد (.

رظٙشػٕذِب ٠ىْٛ ؽًّ اٌزذس٠ت غ١شِمٕٓ ٚإٌبرظ ػٓ  من الحعة:الذرجة الراتعة 

ػذَ الأغغبَ ث١ٓ ِىٛٔبد اٌؾًّ ِٓ شذح ٚساؽخ ٚؽغُ ٚاٌخبص ثبٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ 

، ِغ ػذَ الاٌزضاَ ثبٌزذسط ثؾًّ اٌزذس٠ت ، أٚ الاشزشان فٟ ػذح ِٕبفغبد ، ٠ٚغّٝ 

 ػٓ اٌؾًّ اٌضائذ . ِٓ اٌزؼت ) رؼت اٌزذس٠ت اٌضائذ ( ٚإٌبرظ ٘زا إٌٛع 

رظٙشػٕذ ٚطٛي اٌلاػت اٌٝ ؽبٌخ اٌلاِجبلاح ٚاٌزٟ  الذرجة الخامسة من الحعة:

٠ظؾجٙب اسق صائذ ٚألاَ ِخزٍفخ ٚخفمبْ فٟ اٌمٍت ٚاخزلاي فٟ اٌٛظبئف اٌؾ٠ٛ١خ 

،ٟٚ٘  ، ؽ١ش رؼذ ٘زٖ اٌذسعخ ِٓ اٌؾبلاد اٌّشػ١خ اٌزٟ رظ١ت اٌلاػج١ٓ  ٌٍغغُ 

، ٚرغّٝ  ٓ اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ ػذَ اعزمشاساٌغٙبص اٌؼظجٟ طفخ ظب٘شح ػٕذ اٌلاػج١ 

 ٘زٖ اٌذسعخ ِٓ اٌزؼت ثؾبٌخ ) الاػ١بء اٌؼظجٟ ( .

  

   اسثاب جأخر ظيٌر الحعة عنذ الرّاضِ

 ٠زأخش ظٙٛساٌزؼت ػٕذ اٌش٠بػٟ ٌؼذح أعجبة ِٕٙب :

 ٗ .رٕبعت و١ّخ اٌذَ اٌٛاطٍخ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ ِغ و١ّخ اٌّغٙٛد اٌزٞ ٠مَٛ ثأدائ -

 لذسح الأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ ػٍٝ الأرغبع ثغشػخ ٌغذ ؽبعخ اٌؼؼلاد . -

 ٚعٛد ِٛاد اٌطبلٗ ثٛفشح فٟ اٌؼؼلاد . -

 رٛافك اٌغٙبص٠ٓ اٌؼؼٍٟ ٚاٌؼظجٟ )اٌزٛافك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ ( . -

 اصد٠بد اٌمٛح ا١ٌّىب١ٔى١خ ٌٍؼؼٍخ . -
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ٍفخ ٔز١غخ ٌّؼشفخ الالزظبد فٟ اٌطبلخ ٌّؼشفخ الارغب٘بد ِٚغبساد اٌؾشوبد اٌّخز -

 اٌلاػت اٌغبثمخ ثبٌؾشوبد .

  

 العٌامل الحِ جسرع الحعة عنذ مخحلف انٌاع النشاطات العضلْو

 اٌزؼت ػٕذ اٌغٙذ إٌّظُ اٌذائشٞ رٚ اٌشذٖ اٌمظٜٛ: -

 30-20ػٓ ) وّب فٟ اٌغشٞ ٌّغبفبد لظ١شٖ اٌزٟ ٠غزّش اٌغٙذ ف١ٙب ٌفزشٖ لارض٠ذ

صب١ٔٗ ( ، ؽ١ش ٠ظٙش اٌزؼت ثشىً عش٠غ عذا ، ٚرٌه ثغجت اٌزغ١١شاد اٌٛظ١ف١خ اٌىج١شٖ 

ؽ١ش اْ   اٌزٟ رؾذس فٟ اٌّشاوض اٌؼظج١خ ٚفٟ اٌؼؼلاد اٌّشبسوٗ فٟ اٌغٙذ ،

اٌؼشلٍٗ فٟ ٚظبئف الاػظبة فٟ خلا٠ب إٌخبع اٌشأعٟ رغجت أخفبع ؽشوزٗ اٌؼؼلاد 

 ٗ اٌٛظ١ف١ٗ ٌٍش٠بػٟ.ٚثبٌزبٌٟ أخفبع اٌمبث١ٍ 

إٌشبؽ اٌؼؼٍٟ فٟ عشٞ اٌّغبفبد اٌمظ١شٖ ٠ؼزّذ ػٍٝ اٌطشق اٌلا٘ٛائ١خ ٌزٛف١ش 

اٌطبلٗ اٌلاصِٗ ٌٕشبؽٗ ، ٚاٌزٟ رغجت رغّغ ؽبِغ اٌٍج١ٕه ٚاٌؾٛاِغ الاخشٜ ِّب 

، ٌزٌه رمً  اسرخبئٙب  رؾفض الأغغٗ اٌؼؼ١ٍٗ ٚػذَ اعزمشاس٘ب ٚرخفغ ِٓ فزشح 

 ٠بػٟ .عشػٗ اٌؾشوٗ ػٕذ اٌش

  

 الحعة عنذ الجيذ المنظم الذائرُ رً الشذه جحث القصٌٍ: -

( دلبئك ، ٚاْ 5-3وّب فٟ عشٞ اٌّغبفبد اٌّزٛعطٗ ؽ١ش ٠غزّش اٌغٙذ ٌفزشٖ )

إٌشبؽ اٌشذ٠ذ ٌٍؼؼلاد ، ٚوزٌه ٔشبؽ الاػظبة اٌىج١ش ٠غجت ػ١ك فٟ ٔشبؽ 

ٖ رؾذ اٌمظٜٛ ٠زغّغ اٌّشاوض اٌؼظج١ٗ ٠ٚخفغ ِٓ لبث١ٍزٙب اٌٛظ١ف١ٗ. ػٕذ اٌؼًّ ثشذ

ٌزش( ٚرّض١ً اٌّٛاد فٟ اٌؼؼلاد ٠غشٞ ثشىً  22-20د٠ٓ اٚوغغ١ٕٟ وج١ش ٠ظً اٌٝ )

 وج١ش ثبٌطشق اٌلا٘ٛائ١ٗ.

ٚلذ اٌغٙذ ، ثؾ١ش  ( ِشٖ ثبٌّمبسٔٗ ِغ  20 -15اْ رّض١ً اٌؾٛاِغ ٠ضداد ػٕذ اٌشاؽٗ )

اٌّشاوض  ٠زغّغ اٌذَ ٚعٛائً الأغغٗ ٚثشىً عش٠غ ، ٠ٕٚخفغ ٔشبؽ اٌٛظبئف فٟ

اٌؼظج١ٗ ، ٠ٚظجؼ ٔشبؽ اٌغٙبص اٌزٕفغٟ ٚاٌذٚسٖ اٌذ٠ِٛٗ غ١ش وبفٟ ِغ أّٙب ٠ؼّلاْ 

اٌٛظ١ف١خ ، ٚرٌه لاْ إٌمض الاٚوغغ١ٕٟ اٌىج١ش ٠غجت ؽذٚس رغ١شاد   ثىبًِ ؽبلزّٙب

وج١شٖ فٟ اٌؼؼلاد ٚوزٌه فٟ اٌج١ئٗ اٌذاخ١ٍٗ ٌٍغغُ ، ٌٚزٌه اْ عشػٗ ظٙٛس اٌزؼت 

ؾذ اٌمظٛٞ ِشرجؾ ثؼ١ك اٌّشاوض اٌؼظج١ٗ ٚاٌزٛرش اٌؾبطً فٟ فٟ اٌؼًّ رٚ اٌشذٖ ر

اٌغٙبص٠ٓ اٌزٕفغٟ ٚاٌمٍت ، وزٌه اٌزغ١١شاد اٌىج١شٖ فٟ اٌج١ئٗ اٌذاخ١ٍٗ ٌٍغغُ ٚفٟ 

 أغغٗ اٌؼؼلاد .

اٌّغبفبد اٌط٠ٍٛٗ   اٌزؼت ػٕذ اٌؼًّ إٌّظُ اٌذائشٞ رٚ اٌشذٖ اٌؼب١ٌٗ وّب فٟ عشٞ

ؼٍٟ ٚفك ؽبٌٗ الاعزمشاس اٌىبرثٗ ، ٌٚىْٛ ِغبي ، ػٕذ ٘زا اٌؼًّ ٠زُ إٌشبؽ اٌؼ

اٌؼًّ فٟ ٘زٖ اٌّغبفبد وج١ش) اٌفزشٖ اٌض١ِٕٗ( ٌٙزا ٠ىْٛ ؽٍت الاٚوغغ١ٓ وج١شا 
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( ٌزش، ٚسغُ اْ اٌذ٠ٓ الاٚوغغ١ٕٟ الً ِٓ 11 -12ا٠ؼب ٠ٚظٙش د٠ٓ اٚوغغ١ٕٟ وج١ش )

 ٛي .ؽبٌٗ اٌزّبس٠ٓ راد اٌشذٖ رؾذ اٌمظٜٛ ٌٚىٕٗ ٠ؤصش ػٍٝ اٌغغُ ٌّذٖ اؽ

اْ إٌمض الاٚوغغ١ٕٟ اٌىج١ش ٚوزٌه اٌزٛرش فٟ ٚظبئف اعٙضح اٌزٕفظ ٚاٌذٚسٖ اٌذ٠ِٛٗ 

٠غجت ظٙٛس اٌزؼت ، ٌٚىٓ رؾًٍ ٔٛارظ اٌّٛاد اٌغ١ش ِؤوغذٖ فٟ اٌذَ، ٚوزٌه أخفبع 

افشاصاد اٌغذد ٌٍٙشِٛٔبد فٟ الاعٙضٖ اٌذاخ١ٍٗ ٚخبطٗ فٛق اٌى١ٍز١ٓ اٌىظش٠ٗ ) اٌزٟ 

 رٍؼت اٌذٚس ااٌىج١ش ظٙٛس ذاخ١ٍٗ ٌٍغغُ ثبعزّشاس( ٟ٘ اٌزٟ رؾبفع ػٍٝ اٌج١ئٗ اٌ

 اٌزؼت ٚص٠بدرٗ.

 الحعة عنذ العمل المنظم رً الشذه المحذًده: 

وّب فٟ اٌّغبفبد ِب فٛق اٌط٠ٍٛٗ ، ؽ١ش ٠زُ إٌشبؽ اٌؼؼٍٟ ف١ٙب ٚفك اٌؾبٌٗ 

اٌّغزمشٖ اٌؾم١م١خ رٕغض ٘زٖ إٌشبؽبد خلاي ػششاد اٌذلبئك اٚؽزٝ ػذٖ عبػبد 

، ٌٚٙزا ص٠بدح اٌزؼت ػٕذ اٌّغبفبد ِب فٛق اٌط٠ٍٛٗ ػئ١ً .لأٗ ػٕذ اداء ٔشبؽ ٚاؽذ  

ِزشبثٗ ٚثبعزّشاس فبْ اٌزؾف١ضاد اٌّخزٍفٗ فٟ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِٗ رؾذس رأص١شا سر١جب 

ػٍٝ اٌخلا٠ب اٌؼظج١ٗ ، فزغجت أخفبػب فٟ لبث١ٍزٙب اٌٛظ١ف١ٗ، ٌٚىٓ فٟ ٔٙب٠ٗ اٌؼًّ 

 ٌؾشوٟ .اٌزٛافك ا ٠ؾذس اخزلاي 

ٚاٌمٍت  ٌٍزؼت ػلالٗ وج١شٖ ا٠ؼب ثشذٖ اٌغٙذ اٌّغٍؾ ػٍٝ اعٙضٖ الاٚػ١ٗ اٌذ٠ِٛٗ 

ٚاٌغٙبص اٌزٕفغٟ ، ٌزاػٕذ اٌؼًّ ثشذٖ ِؾذٚدٖ رٕخفغ ٔغجٗ اٌغىش فٟ اٌذَ  

ٚاٌزٟ رؼذ اٌغجت اٌشئ١غٟ فٟ أخفبع اٌمبث١ٍٗ اٌٛظ١ف١ٗ ، وزٌه اٌزؼشق اٌشذ٠ذ 

 ٚالاِلاػ اٌّؼذ١ٔٗ . ْ اٌّبء فٟ عغُ اٌش٠بػٟ ٠غجت اخزلاي رٛاص

 اٌزؼت ػٕذ اٌؼًّ رٚ اٌشذٖ اٌّزغ١شٖ فٟ الاٌؼبة اٌش٠بػ١ٗ) اٌمزبي اٌفشدٞ (

اْ رغ١١ش اٌّؤصشاد ثشىً ِغزّش رجؼب ٌزغ١ش اٌؾبٌٗ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌّّٙٗ ٌظٙٛس اٌزؼت ، 

ٚاْ اٌؼًّ اٌّزٛاصْ ٠غجت رؼجب الً ِٓ اٌؼًّ اٌّزغ١ش اٌزٞ ٠زطٍت اٌغشػٗ فٟ سفغ 

 فغ اٌشذٖ.ٚخ

اْ اداء ِزطٍجبد عذ٠ذٖ وزٌه رشفغ ٚرؼبػف اٌزؼت ، ؽ١ش رزبصش الاعٙضٖ اٌؾغ١ٗ ٚرخزً 

 عشػٗ اٌؾٛافض عٛاء وبٔذ ثغ١طٗ اٚ ِؼمذٖ .

اْ ٔمض ٚأخفبع الاٚوغغ١ٓ فٟ اغٍت الاٌؼبة )وشٖ اٌغٍٗ وشٖ اٌمذَ ٚغ١ش٘ب..( 

ؼًّ رٚ اٌمٖٛ اٌؼب١ٌٗ ٠غجت أخفبع اٌمبث١ٍٗ اٌٛظ١ف١ٗ ، ٠ٚظٙش اٌزؼت ثغشػٗ ػٕذ اٌ

اٌّغزمشٖ ، ؽ١ش ٠مَٛ اٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ ثبٌذٚس اٌشئ١غٟ فٟ الاداء ، لأٗ ػٕذ 

اٌؼًّ اٌّغزمش رغ١ش اٌؾٛافض ِٓ اٌؼؼلاد اٌّزمٍظٗ ثشىً ِغزّش اٌٝ خلا٠ب إٌخبع 

ٚاٌخلا٠ب اٌؼظج١ٗ ثذٚس٘ب رمَٛ ثبسعبي اٌؾٛافض ثشىً ِغزّش  اٌشأعٟ ٚخبطٗ اٌمششٖ 

ؼؼلاد ٌىٟ رؾبفع ػٍٝ رمٍظٙب.، ٌزٌه رجمٟ اٌخلا٠ب اٌؼظج١ٗ فٟ ؽبٌٗ رؾفض اٌٝ اٌ

 دائُ فٍٙزا رّٕٛ اٌؼشلٍٗ .

٠ؾذس اٌزؼت ػٕذ اٌزمٍض اٌضبثذ ٚثغجت لٍٗ اٌذَ فٟ اٌؼؼلاد.٠ؾذس اخزلاي فٟ 

اٌزمٍض اٌؼظجٟ ٚاِب ػٕذ اٌزّبس٠ٓ اٌغّٕبعز١ى١ٗ اٌؼب١ٌخ اٌشذٖ ٠ظٙش اٌزؼت ثغجت 
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 د ٚشذح رؾفض٘ب .أخفبع لٖٛ اٌؼؼلا

ػٕذ اصد٠بد شذح اٌزؼت رزغ١ش اسثطٗ ٚطلاثٗ اٌؼؼلاد ، ٚرمً عشػٗ رمٍظٙب ٚأجغبؽٙب 

 ٚرٌه ٔز١غٗ ٌزبص١ش اٌغٙبص اٌؼظجٟ ػٍٝ أغغٗ اٌؼؼلاد .

اْ اعزخذاَ رّبس٠ٓ اٌمٖٛ فٟ اٌغّٕبعزه ٚفٟ اٌغبؽٗ ٚا١ٌّذاْ ٠غجت خًٍ فٟ 

 اٌؼبٌٟ. ٚظبئف الاٚػ١ٗ اٌذ٠ِٛٗ ٔز١غٗ ٌلاعٙبد

 

 


