
 الحعة العضلِ 
  

اٌزؼت اٌؼؼلٍٟ الب٘سح ؽ١بر١لخ وعل١ٌٛٛع١خ ؽج١ؼ١لٗ ٚ٘لٛ ٘جلٛؽ ٚلزلٟ ٔعلجٟ ولٟ 
ِعزٜٛ اٌمدزاد اٌٛا١ف١لخ اٌّتزٍفلخ ثد١ٔلخ ٚػم١ٍلخ ٚؽعل١خ ٚأفؼب١ٌلخا ػٕلد اٌم١لبَ 

٘ٛ ٘جٛؽ ٚلزٟ وٟ اٌّمدزح ػٍٝ الاظلزّساز ولٟ اءا   اٚ. ثؼًّ ِزؼٍك ثزٍه اٌمدزاد

 .اٌؼؼ٠ٍٚٗظٙس اٌزؼت ثظٛزح اٌُ وٟ ِٛػغ  ِٓ اٌصِٓ  ٌٚفزسٖاٌؼًّ 

  

 الأظبظ١خ اٌزٟ رؾظً ػٕد اٌزؼت اٌؼؼٍٟ اٌفع١ٌٛٛع١ٗاٌزغ١١ساد 

 ِب٠أرٟرشًّ 

 . ٚاٌجب٠سٚو١ه اٌلاوز١هِضً ؽبِغ  رساوُ اٌّٛاء إٌبرغخ ػٓ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ   -
ٚوٛظللفبد  ATP الاء٠ٕللٛز٠ٓاظللزٕفبء اٌّللٛاء اٌلاشِللخ ٌٍثبلللخ ِضللً صلاصللٟ وٛظللفبد  - 

 . اٌىلا٠ىٛع١ٓ CPا  اٌىس٠بر١ٓ
رغ١لساد وٙسثبة١لخ ٚرغ١لس يبطل١خ )ؽدٚس رغ١ساد ولٟ اٌؾبٌلخ اٌف١ص٠بة١لخ ولٟ اٌؼؼلٍخ  -

 (.وٟ اٌت١ٍخ اٌؼؼ١ٍخ إٌفبذ٠خ
ايزلاي اٌزٕظ١ُ ٚاٌزٛاوك ػٍٝ ِعزٜٛ اٌت١ٍخ وٟ رٕظ١ّبد الأعٙصح اٌؾ٠ٛ١لخ ظلٛا   -

 .ؽسو١بً اٚ ِسوص٠بً 

  



 علامات الحعة العضلَ
أتفلبع ٚلزلٟ ولٟ اٌمبث١ٍلخ اٌٛا١ف١لٗ ٚاٌزلٝ رظٙلس ٔز١غلخ ػّلً  ٠ظٙس اٌزؼت ثشىً 

 :ػؼٍٝ ِؼ١ٓ ِٚٓ اُ٘ ػلاِبرٗ 

 ثؾ  اٌؾسوخ ِغ أتفبع أزبع١خ اٌؼًّ -
ٚش٠بءح الأيثب  وٕز١غخ لأيزلاي اٌزٕبظك وٟ ( اٌؾسوخ   اٌدلخ ٚ اٌزٛاوك ٚا٠مبع) ومداْ  -

 .الاءا 

 .اشزسان ػؼلاد اػبو١خ وٟ اٌؼًّ  -
ٚايللزلاي اٌؾسوللخ اٌزٛاوم١للخ ثلل١ٓ إٌشللبؽ اٌؾسوللٝ ٚ ا اٌؼؼلللاد   يٍللً وللٝ أجعللبؽ  -

 .اٌٛابةف الأّبة١خ 

 .أتفبع اٌزؾفص ٚػدَ اظزمساز الأعغخ اٌؼظج١خ ٚ اٌؼؼ١ٍخ ورٌه الاعٙصح اٌؾع١خ -
يًٍ وٝ ٚابةف الأص٠ّبد اٌزٝ رعبػد ػٍٝ رّض١ً اٌّٛاء اٌزٝ رٛوس اٌثبلخ ٌٍٕشلبؽ   -

 .اٌؼؼٍٝ 

 ػدَ اٌزٕبظك ثبٌؼًّ اٌٛا١فٟ ِٓ يلاي ش٠بءح طسف اٌثبلخ -

 ػدَ اٌىفب٠خ وٟ يٍك ٚرى٠ٛٓ ؽسوبد عد٠دح ِٚف١دح ٚاظز١ؼبثٙب -
رصءاء ػسثبد اٌمٍت ٚاٌؾسوبد اٌزٕفع١خ ٠ٚمً ؽغُ اٌزمٍظبد ٚ ػّك اٌش١ٙك ٚاٌصو١لس  -

 .ٚ ٠لاؽظ رؼسق اٌغعُ اٌشد٠د ػٕد ش٠بءح اٌزؼت 
وٍّب وبْ اٌؼًّ اٌؼؼٍٝ شد٠د وٍّب اشءاءد اٌزغ١ساد اٌٛا١ف١خ ٚاٙس ا ِٓ اٌغد٠س ثبٌروس 

ٌٍٚزؼت ػلالخ ٚؽ١دٖ ثبٌج١ئلخ اٌتبزع١لخ ٚيظٛطل١خ اٌس٠بػلٝ اٌفسء٠لخ ِٚعلزٜٛ ا اٌزؼت 

 .اٌزدز٠ت

  



 أىمْة الحعة
ٚوٝ ِمدِخ ذٌله ؽّب٠لخ الأعلغخ اٌؼظلج١خ ا ٠ؾبوظ اٌزؼت ػٍٝ اٌغعُ ِٓ الاعٙبء 

اْ اظزّساز اٌزأص١س الأفؼلبٌٝ اصٕلب  اٌؼّلً ٠لاءٜ اٌلٝ زولغ لبث١ٍلخ . ِٓ ومداْ ٚا١فزٙب
يبطلخ ا  ٚذٌه ٠عجت رأص١س اٌغٙبش اٌؼظجٝ اٌعّجضبٚٞ ٚاٌٙسِٛٔبد ا اٌغعُ اٌٛا١ف١ٗ 

وّب اْ الأفؼبلاد اٌعلٍج١خ ٚوملداْ اٌؾّلبض ٠تفلغ ِلٓ لبث١ٍلخ ااٌغدء وٛق اٌى١ٍز١ٓ 

 .اٌغعُ اٌٛا١ف١ٗ ٠ٚعجت اٙٛز اٌزؼت ثعسػخ 
ػٕد اٙٛز اٌزؼت ػٍٝ اٌغعُ ثىبٍِٗ رؾدس رغ١ساد ِؼملدح ِٚلاشِلٗ ٌؼّلً اٌغٙلبش٠ٓ 

 .ٚ ورٌه اٌغٙبش اٌؾسوٝ ٚاٌغدء وٟ الأػؼب  اٌداي١ٍخ ا اٌؼظجٝ ٚ اٌؾعٝ 
اْ ظجت اٌزؼت ٚ ّٔلٖٛ ٠ىّلٓ ولٝ اٌغٙلبش اٌؼظلجٝ اٌّسولصٜ ٚيبطلخ لشلسح إٌتلبع 

ٚرعزٕفر ثعلسػخ ٚا١فزٙلب ا اٌساظٝ ؽ١ش اْ يلا٠بٖ اٌؼظج١خ رمً ِثبٌٚزٙب اٌٛا١ف١خ 
وّلب رؾلدس و١ٙلب اٌؼسلٍلخ ثعلسػخ لجلً اٌتلا٠لب ا ثبٌّمبزٔخ ِغ يلا٠لب اٌغعلُ الايلسٜ 

ِّلب رعلجت ػسلٍلخ ِصِٕلخ ا ؽ١ش رٕتفغ لبث١ٍزٙب ػٍٝ اٌؼًّ ولٝ اٌجدا٠لخ ا الايسٜ 

 .ثبٌزبٌٝ راءٜ اٌٝ اظزٕفبز ٚابةف اٌغعُ
ٚاْ رغّغ اٌّتٍفبد عسا  ا ٠سرجؾ اٌزؼت ثبٌؾبٌخ اٌٛا١ف١خ ٌٍغٙبش٠ٓ اٌؼظجٝ ٚاٌؼؼٍٝ  

ٚلٍخ اٌعىس٠بد ٚالاٚوعغ١ٓ و١لٗ ٠علجت يٍلً ولٟ ا ٔشبؽ يلا٠ب الأعغخ وٝ اٌدَ 
٠للاصس اٌزؼللت ػٍللٝ . اٌزّض١للً اٌغللراةٟ ٌٍّللب  ٚالاِلللاػ ٚوللرٌه ثعللجت ٔمللض اٌٙسِٛٔللبد

إٌّؼىعبد اٌشسؽ١ٗ ذاد اٌؼلاللٗ ثؾبٌلٗ اٌغعلُ ٚٚػلؼٗ ٠ٚؾلدس ٘لرا اٌزلأص١س ِجىلسا 

 .وؼًّ ثدٟٔ ِزؼت 

  



 أٛاع اٌزؼت
 :ؽعت ِٕبؽك ؽدٚصٗ ( ػبَ ا ِٕثمٗ ا ِٛػؼٟ ) ٠معُ اٌزؼت اٌٝ صلاصخ العبَ  -اٚلا

 .اٌؼؼلاد وٟ إٌشبؽ اٌجدٟٔ اٌّّبزض  1/3ػٕداشزسان الً ِٓ : رؼت ِٛػؼٟ -
ِٓ ؽغُ اٌؼؼلاد وٟ إٌشبؽ اٌجدٟٔ اٌّّبزض  2/3اٌٝ  1/3ػٕداشزسان ِٓ : رؼت ِٕثمخ -

. 

 .ِٓ ؽغُ اٌؼؼلاد وٟ إٌشبؽ اٌجدٟٔ اٌّّبزض  2/3ػٕداشزسان اوضسِٓ : رؼت ػبَ-

  

  (: ِٛػؼٟ ِٚسوصٞ) ٠معُ اٌزؼت ؽعت اٌزغ١ساد اٌفع١ٌٛٛع١ٗ اٌزٟ رؾدس اصٕبةٗ اٌٝ -صب١ٔب

 :٘ٛ ػًّ وع١ٌٛٛعٟ ِؼمد ٠ٚىْٛ ػٍٝ ػدح طٛز ِٕٙب: اٌزؼت اٌؼؼٍٟ اٌّٛػؼٟ - 
ؽ١ش رىْٛ ٔعجخ وً ِٓ ػٕظسٞ اٌجٛربظ١َٛ ءايً اٌت١ٍٗ ٚاٌظٛء٠َٛ يبزط  :الكْمْائْو

ٚػٕد اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ ٠عّؼ عداز اٌت١ٍٗ ثتسٚط ا وزظجؼ اٌت١ٍٗ وٛؽدٖ وٙسثبة١ٗ % 97اٌت١ٍٗ 

 .٠ٕزٟٙ ػًّ اٌت١ٍٗ اٌؼؼ١ٍٗ ٚثتسٚط اٌجٛربظ١َٛ ا اٌجٛربظ١َٛ اٌٝ يبزط اٌت١ٍٗ اٌؼؼ١ٍٗ 
ؽ١ش رٕزمً اٌشؾٕبد اٌىٙسثبة١ٗ اٌعبٌجٗ وٟ اٌغص  اٌزمٍظٟ ٌٍؼؼٍٗ اٌٝ  :الكيرتائْو 

 .الاعصا  الايسٜ غ١س اٌّزمٍظٗ ؽزٝ رزؼبءي اٌشؾٕز١ٓ ثؼد٘ب ٠ٕزٟٙ ػًّ اٌت١ٍٗ اٌؼؼ١ٍٗ 
٠ؾدس اٌزؼت اٌؼؼٍٟ اٌّسوصٞ ٔز١غخ أزمبي اٌشؼٛز ثبلاٌُ ِٓ : اٌزؼت اٌؼؼٍٟ اٌّسوصٞ -

اٌؼؼٍٗ اٌٝ اٌّساوص اٌدِبغ١ٗ ثٛاظثخ اٌؼظت اٌؾعٟ ٚٚطٛي اٌّضجؾ ٌٍؼًّ اٌؾسوٟ ِٓ 
ٚاٌزؼت اٌؼؼٍٟ اٌّسوصٞ ػ١ٍّٗ ٚلبة١ٗ اٌغسع ا اٌّساوص اٌدِبغ١ٗ اٌٝ اٌؼؼٍٗ لا٠مبف ػٍّٙب 

     .ِٕٙب اٌّؾبوظٗ ػٍٝ ظلاِخ اٌؼؼلاد ٠ٚز١ّص ثثٛي شِٓ إٌّؼىط ػٕد اٌشتض اٌّظبة 



 ا  اٌؾعٟ ا اٌجدٟٔ ) العبَ يّعٗ اٌٝ اظجبثٗ ؽعت اٌزؼت ٠معُ - صبٌضب

 ( إٌفعٟ ا  اٌؼمٍٟ ا الأفؼبٌٟ
  ِٓ وج١سٖ ءزعخ اٌٝ ثٗ ٚاٌٛطٛي اٌجدٟٔ إٌشبؽ اءا  ػٕد ٠ٕزظ :اٌجدٟٔ اٌزؼت -

 اسٚف وٟ اٌلاوز١ه اٙٛزؽبِغ ػٕٙب ٠ٕزظ ث١ٛو١ّبة١خ رغ١ساد رؾدس ؽ١ش  االاعٙبء
 وج١سٖ ثعسػٗ راءٜ اٌزٟ اٌس٠بػ١خ اٌفؼب١ٌبد وٟ وّب اٌدَ وٟ الأٚوعغ١ٓ لٍخ

 . ( ِزس 100  ػدٚ) شِٓ ٚثألً
  زاؽٗ ثدْٚ اٌصِٓ ِٓ ؽ٠ٍٛخ ٌفزسح اٌؾٛاض اظزتداَ ػٕد ٠ٕزظ :الحسِ الحعة -

 . اٌسِب٠خ وٟ وّب ا
 ِعزٜٛ ػٍٝ ِٕبوع١ٓ ِغ  اٌلاػت ٠زعبثك ػٕدِب ٠ؾدس :الانفعالِ الحعة -

 ٚ٘ٛ ِجبزاح ِٓ ٠ٕزٟٙ اٚػٕدِب ا الأءا  وٟ لدزرٗ ػٍٝ ٠اصس لد ِّب ا ٠ٚتشبُ٘ وج١س

 . اٌفس٠ك رؼبْٚ اٚػدَ رؾى١ُ ظٛ  ثعجت ٔز١غزٙب ػٓ زاع   غ١س
 ثزسو١ص اٌؼظجٟ اٌغٙبش ػًّ اٌٝ رؾزبط اٌزٟ الاٌؼبة وٟ ٠ؾدس :العقلِ الحعة -

 . اٌشثسٔظ وٟ وّب  ا ؽ٠ٍٛٗ ٌٚفزسٖ ػبٌٟ
 ػٕد ٔفعٟ ثّسع اطبثٗ اٚ يًٍ ٕ٘بن ٠ىْٛ ػٕدِب ٠ؾدس :النفسِ الحعة-

 . اٌلاػت

  
 ٚغ١س اٌزؼ٠ٛؼٟ اٌزؼت ) ٠شًّ  اٌثبلٗ وٟ اٌزؼ٠ٛغ ؽعت اٌزؼت أٛاع - زاثؼب

  اٌزؼ٠ٛؼٟ



 اٌجد١ٔخ اٌمبث١ٍخ ِعزٜٛ ٠جمٝ اٌزؼت ِٓ إٌٛع ٘را ػٕد : الحعٌّضِ الحعة
 اعٙصح وٟ شد٠د رٛرس ِغ اٌّسوصٞ اٌؼظجٟ اٌغٙبش رؾفص ثعجت ا ػ١ٍٗ ِؾبوظب
 ( اٌزٕفعٟ ٚاٌغٙبش ٚاٌمٍت اٌد٠ِٛخ الاٚػ١خ ا اٌؼؼٍٟ اٌغٙبش ) الايسٜ اٌغعُ

 ا ٌٍزؼ٠ٛغ ػسٚزح رٛعد لا ػٕدِب ا ثبٌزؼت اٌشؼٛز ػٍٝ اٌزغٍت ٠زُ ؽ١ش ا
 ؽسو١خ ٚؽداد رشزسن ؽ١ش ا اٌؼؼٍٟ اٌؼًّ وٟ اٌلالزظبء٠خ رظٙس ٔٙب٠زٗ ٚوٟ
 وٟ وج١سح رغ١١ساد ؽدٚس ِغ ا اٌؼًّ وٟ وج١س ثشىً اٌثبلخ ٚرفمد ا وض١سح
 : ٟ٘ ِساؽً ثضلاس ( اٌّعززس اٌزؼت ) اٚ اٌزؼ٠ٛؼٟ اٌزؼت ٠ّس ا اٌؾسوخ

 ػسٚزح ٕ٘بن رٛعد لا ػٕدِب ا ثبٌزؼت اٌشؼٛز ػٍٝ الاػز١بءٞ اٌزغٍت ِسؽٍخ-
 . اٌزؼ٠ٛؼ١خ ٌٍزغ١ساد

 اٌفؼبٌخ اٌؾسو١خ اٌٛؽداد و١ٙب رشزسن ) ؽ١ش ٌٍؼًّ اٌلالزظبء٠خ اٌّسؽٍخ-
 . ( ٚاٌضب٠ٛٔخ

 . ٌٍزؼت اٌؾسوٟ اٌزؼ٠ٛغ ِسؽٍخ-
 
 ٠عزث١غ ٚلا ا اٌٛا١ف١خ اٌمبث١ٍخ ثبٔتفبع ٠ز١ّص : الحعٌّضِ الغْر الحعة -

 ا اٌجد١ٔخ لبث١ٍزٗ وبًِ اظزتدَ ٚاْ ؽزٝ اٌؾبٌخ ٘رٖ ػٍٝ اٌع١ثسح اٌس٠بػٟ
 وٟ اٌعسػخ رٙجؾ ٌرٌه ِؾدٚءح اٌزؼ٠ٛؼ١خ اٌغعُ اِىب١ٔبد اْ اٌّؼسٚف ِٚٓ

 اٌزؼت ِٓ إٌٛع ٘را ٚوٟ ا اٌؾسوخ رسءء ش٠بءح زغُ إٌٙبة١خ اٌؼًّ ِساؽً
 ٔشبؽ ا٠مبف اٌٝ ثبٌزبٌٟ رمٛء ٚاٌزٟ اٌؼظج١خ اٌّساوص وٟ اٌىبِخ اٌؼسلٍخ رٕشؾ

 . اٌس٠بػٟ



 :قْاس الحعة

لٍللخ و١ّللخ اٌؼّللً ا١ٌّىلللب١ٔىٟ ا ٠ّىللٓ ل١للبض اٌزؼللت ِلللٓ ِظللب٘سٖ اٌتبزع١للخ ػللٓ ؽس٠لللك 
 ٚالأعٙللصٖرؾللدس وللٟ ِتزٍللف الأػؼللب   اٌزللٝاٌزؼللت ٘للٛ ِؾظللٍخ اٌزغ١للساد  اْٚؽ١للش  اٌّللاءٞ 
ا اظلزؾبٌخ اظلزّساز٘ب  اٌلٝٚاٌزلٟ رملٛء ولٟ إٌٙب٠لخ ا يلاي وزلسح اءا  اٌؼّلً اٌجلدٟٔ  اٌغع١ّٗ

ولٟ ؽبٌلخ  ا اٌشتظلٟ ثبٌزؼلت الأؽعبض ٠ظٙسوٟرزظف ؽبٌخ اٌزؼت ثبٔتفبع ؽبٌخ الأءا  اٌرٞ 
الأءا  اٚ ٚومللداْ  اٚرى١ٕللهػٍللٝ اٌّؾبوظللخ ػٍللٝ ِعللزٜٛ اٌشللدح اٌّثٍٛثللخ  اٌمللدزٖاٌزؼلت رفمللد 
 .  الاءا وٟ  الاظزّساز٠ٗ

  
 :درجات الحعة

رعللجت رؼجللب الللً ِللٓ  الا٠مبػ١للخوّللضلا اٌؾسوللبد ا ءزعللخ اٌزؼللت  وللٝرتزٍللف اٌؾسوللبد اٌّتزٍفللخ 
اٌملٛح ٚاٌّلدٜ ) رغ١لساد ولٟ   اصٕلب  رأء٠زٙلب  رعزٛعت ٚاٌزٝ ا  ذٕ٘ٝرزثٍت شد  اٌزٝاٌؾسوبد 
ٚللد ٠ىلْٛ اٌزؼلت اٌؼؼلٍٟ ٔلبرظ ػلٓ ؽّلً اٌزلدز٠ت ٠ٚمعلّٗ ا ؽ١ش رعجت رؼجب اوضلس ( ٚالارغبٖ 
 -: رٟ ٚوّب٠أوٟ يّط ءزعبد  وٌٛىٓ

ؽ١للش ا  اٌزؼللت اٌللرٞ ٠ظٙللس ثؼللد رللدز٠ت ػللبءٞ ِزٛظللؾ اٌشللدح : ِللٓ اٌزؼللتالدرجةةة الًلةةَ 
٘لرا إٌلٛع ِلٓ اٌزؼلت  ٚلا٠عجتا ثؼد وزسح ش١ِٕخ ل١ٍٍخ  ِب٠صٚيثزؼت ثع١ؾ ظسػبْ  ٠شؼساٌلاػت

ػٕلد اٌس٠بػل١١ٓ ٚيظٛطلب  وض١ساٌؾلدٚسٚ٘لٛ ا ٌلاػلت  اٚاٌّٙلبزٞاٞ ٘جٛؽ وٟ اٌّعزٜٛ اٌجلدٟٔ 
 .اٌّجزدة١ٓ ُِٕٙ 

ػٕدِب ٠ىْٛ اٌلاػلت ءْٚ اٌّعلزٜٛ ولٟ  ٠ظٙس ٘را إٌٛع ِٓ اٌزؼت : الدرجة الثانْة من الحعة
ٚرؼلد ٘لرٖ ِلٓ ءزعلبد ا ِٓ الألظٝ  اٚالًٚثؼد اءا  ٚؽدح ردز٠ج١خ ثؾًّ الظٝ ا  اٌجد١ٔٗ ا١ٌٍبلزٗ

٠زّضً ثص٠لبءح ولٟ ِؼلدي ػلسثبد  ٚا اٌزؼت اٌؾبء ٚاٌرٞ ٌٗ رأص١س وع١ٌٛٛعٟ ظٍجٟ ػٍٝ اٌلاػت 
ايلزلاي ولٟ ػ١ٍّلبد اٌزّض١لً اٌغلراةٟ ٚ٘لرٖ  اٌلٝ  ٚللد ٠لاءٞا اٌمٍت ٚازرفلبع ولٟ ػلغؾ اٌلدَ 

 .اٌزغ١ساد اٌفع١ٌٛٛع١خ رعجت أتفبع اٌىفب ح اٌجد١ٔخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 



رظٙس ػٕدِب ٠ٕزٟٙ اٌلاػت ِٓ ٚؽدح رلدز٠ت  :الدرجة الثالثة من الحعة
اٚللد ا ٌٙلب  غ١سِاً٘ل٠ٛخ ٚػٕدِب ٠ىْٛ اٌلاػت  إِٚبوعخ شدحػب١ٌخذاد 

ٔفعل١خ ٚاعٙلذ اٌلاػلت ٌٚلُ  اٚؽبٌخإٌّبوعخ ثؼد ِسع   ٠ىْٛ اءاةٗ وٟ
اٌٛا١ف١خ ٌٍغعُ ٚاٌزٟ راءٜ  ا٢عٙصح ٠ٚلاؽظ يًٍ وٟ ا ٠شف ِٕٙب ثؼد 

) ؽ١ش رعّٝ ٘رٖ اٌدزعخ  ثبلاعٙبء ٚالاطبثٗ اظزمسازاٌّعزٜٛػدَ  اٌٝ
 (. الاعٙبءءزعخ 

 غ١لسِم٠ٕٓىلْٛ ؽّلً اٌزلدز٠ت  رظٙسػٕلدِب :الدرجة الراتعة من الحعة
ٚإٌبرظ ػٓ ػدَ الأعغبَ ث١ٓ ِىٛٔلبد اٌؾّلً ِلٓ شلدح ٚزاؽلخ ٚؽغلُ 

اٚ ا ِغ ػدَ الاٌزصاَ ثبٌزدزط ثؾّلً اٌزلدز٠ت ا ٚاٌتبص ثبٌٛؽداد اٌزدز٠ج١خ 
رؼلت ) ِلٓ اٌزؼلت  ٠ٚعلّٝ ٘لرا إٌلٛع ا الاشزسان وٟ ػلدح ِٕبوعلبد 

 .ٚإٌبرظ ػٓ اٌؾًّ اٌصاةد ( اٌزدز٠ت اٌصاةد 

ؽبٌللخ  اٌللٝٚطللٛي اٌلاػللت  رظٙسػٕللد :الدرجةةة المامسةةة مةةن الحعةةة
ازق شاةللد ٚالاَ ِتزٍفللخ ٚيفمللبْ وللٟ اٌمٍللت  ٠ظللؾجٙباٌلاِجللبلاح ٚاٌزللٟ 

ؽ١للش رؼللد ٘للرٖ اٌدزعللخ ِللٓ ا  ٚايللزلاي وللٟ اٌٛاللبةف اٌؾ٠ٛ١للخ ٌٍغعللُ 
طفخ اب٘سح ػٕد اٌلاػجل١ٓ  ٟٚ٘ ا اٌؾبلاد اٌّسػ١خ اٌزٟ رظ١ت اٌلاػج١ٓ 

ٚرعّٝ ٘رٖ اٌدزعخ ِٓ ا  اٌؼظجٟ  اظزمسازاٌغٙبشاٌر٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ ػدَ 
 ( .اٌؼظجٟ  الاػ١ب ) اٌزؼت ثؾبٌخ 



   جأخر ظيٌر الحعة عند الرّاضِ اسثاب
 :ػٕد اٌس٠بػٟ ٌؼدح اظجبة ِٕٙب  اٙٛزاٌزؼت٠زأيس 

 .رٕبظت و١ّخ اٌدَ اٌٛاطٍخ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ ِغ و١ّخ اٌّغٙٛء اٌرٞ ٠مَٛ ثأءاةٗ  -
 .لدزح الأٚػ١خ اٌد٠ِٛخ ػٍٝ الأرعبع ثعسػخ ٌعد ؽبعخ اٌؼؼلاد  -
 .ثٛوسح وٟ اٌؼؼلاد  اٌثبلٗٚعٛء ِٛاء  -
 ( .اٌزٛاوك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ )رٛاوك اٌغٙبش٠ٓ اٌؼؼٍٟ ٚاٌؼظجٟ  -

 .اشء٠بء اٌمٛح ا١ٌّىب١ٔى١خ ٌٍؼؼٍخ  -

الالزظبء وٟ اٌثبلخ ٌّؼسولخ الارغب٘لبد ِٚعلبزاد اٌؾسولبد اٌّتزٍفلخ ٔز١غلخ ٌّؼسولخ اٌلاػلت  -
 .اٌعبثمخ ثبٌؾسوبد 

  
 العضلْوالنشاطات  انٌاعالعٌامل الحِ جسرع الحعة عند ممحلف 

 :اٌمظٜٛ اٌشدٖاٌزؼت ػٕد اٌغٙد إٌّظُ اٌداةسٞ ذٚ  -

ا ( صب١ٔلٗ  30-20)ػلٓ  لارص٠لد ٌفزلسٖاٌزلٟ ٠علزّس اٌغٙلد و١ٙلب  لظ١سٖوّب وٟ اٌغسٞ ٌّعبوبد 
اٌزلٟ رؾلدس ولٟ  اٌىج١سٖٚذٌه ثعجت اٌزغ١١ساد اٌٛا١ف١خ ا ؽ١ش ٠ظٙس اٌزؼت ثشىً ظس٠غ عدا 

 الاػظلبةولٟ ٚالبةف  اٌؼسلٍلٗ اْؽ١لش   اوٟ اٌغٙلد  اٌّشبزوٗاٌّساوص اٌؼظج١خ ٚوٟ اٌؼؼلاد 
 اٌٛا١ف١لٗ اٌمبث١ٍلٗٚثبٌزبٌٟ أتفلبع  وٟ يلا٠ب إٌتبع اٌساظٟ رعجت أتفبع ؽسوزٗ اٌؼؼلاد 

 .ٌٍس٠بػٟ

 اٌثبللٌٗزلٛو١س  اٌلا٘ٛاة١لخ٠ؼزّلد ػٍلٝ اٌثلسق  اٌمظل١سٖإٌشبؽ اٌؼؼٍٟ ولٟ علسٞ اٌّعلبوبد 
 الأعلغِّٗلب رؾفلص  الايلسٜٚاٌؾلٛاِغ  اٌٍج١ٕلهٚاٌزٟ رعجت رغّغ ؽلبِغ ا ٌٕشبؽٗ  اٌلاشِٗ
 .ػٕد اٌس٠بػٟ  اٌؾسوٌٗرٌه رمً ظسػٗ ا  ازرتبةٙب  ٚػدَ اظزمساز٘ب ٚرتفغ ِٓ وزسح  اٌؼؼ١ٍٗ



 :جحث القصٌٍ الشدهالحعة عند الجيد المنظم الدائرُ ذً  -

ٚاْ ا ءلللبةك ( 5-3) ٌفزللسٖؽ١للش ٠عللزّس اٌغٙللد  اٌّزٛظللثٗا وللٟ عللسٞ اٌّعللبوبد َن
اٌىج١للس ٠عللجت ػلل١ك وللٟ ٔشللبؽ  الاػظللبةٚوللرٌه ٔشللبؽ ا إٌشللبؽ اٌشللد٠د ٌٍؼؼلللاد 

ػٕد اٌؼًّ ثشدٖ رؾلذ اٌمظلٜٛ ٠زغّلغ . اٌٛا١ف٠ٚٗ١تفغ ِٓ لبث١ٍزٙب  اٌؼظج١ٗاٌّساوص 
ٚرّض١ً اٌّٛاء وٟ اٌؼؼللاد ٠غلسٞ ثشلىً ( ٌزس 22-20) اٌٝوج١س ٠ظً  اٚوعغ١ٕٟء٠ٓ 

 .اٌلا٘ٛاة١ٗوج١س ثبٌثسق 

ثؾ١لش ا ٚللذ اٌغٙلد  ِلغ  ثبٌّمبزِٔٗسٖ (  20 -15) اٌساؽٗرّض١ً اٌؾٛاِغ ٠صءاء ػٕد  اْ
٠ٚلٕتفغ ٔشلبؽ اٌٛالبةف ولٟ اٌّساولص ا ٚثشلىً ظلس٠غ  الأعغ٠ٗزغّغ اٌدَ ٚظٛاةً 

٠ؼّللاْ  أّٙلبغ١لس ولبوٟ ِلغ  اٌد٠ِٛلٗ ٚاٌدٚز٠ٖٚظجؼ ٔشبؽ اٌغٙبش اٌزٕفعٟ ا  اٌؼظج١ٗ
اٌىج١س ٠علجت ؽلدٚس رغ١لساد  الاٚوعغ١ٕٟٚذٌه لاْ إٌمض ا اٌٛا١ف١خ   ثىبًِ ؽبلزّٙب

ظلسػٗ اٙلٛز اٌزؼلت  اٌْٚرٌه ا ٌٍغعُ  اٌداي١ٍٗ اٌج١ئٗوج١سٖ وٟ اٌؼؼلاد ٚورٌه وٟ 
ٚاٌزلٛرس اٌؾبطلً ولٟ  اٌؼظلج١ِٗسرجؾ ثؼل١ك اٌّساولص  اٌمظٛٞرؾذ  اٌشدٖوٟ اٌؼًّ ذٚ 

ٌٍغعلُ ٚولٟ  اٌداي١ٍلٗ اٌج١ئٗوٟ  اٌىج١سٖورٌه اٌزغ١١ساد ا اٌغٙبش٠ٓ اٌزٕفعٟ ٚاٌمٍت 
 .أعغٗ اٌؼؼلاد 

ا  اٌث٠ٍٛلٗاٌّعبوبد   وّب وٟ عسٞ اٌؼب١ٌٗ اٌشدٖاٌزؼت ػٕد اٌؼًّ إٌّظُ اٌداةسٞ ذٚ 
ٌٚىلْٛ ِغلبي اٌؼّلً ا  اٌىبذثٗػٕد ٘را اٌؼًّ ٠زُ إٌشبؽ اٌؼؼٍٟ ٚوك ؽبٌٗ الاظزمساز 

٠ٚظٙلس  ا٠ؼلبوج١سا  الاٚوعغ١ٌٓٙرا ٠ىْٛ ؽٍت ( اٌص١ِٕٗ اٌفزسٖ) وٟ ٘رٖ اٌّعبوبد وج١س
الً ِٓ ؽبٌٗ اٌزّبز٠ٓ  الاٚوعغ١ٕٟاٌد٠ٓ  اْٚزغُ ا ٌزس( 16 -12)وج١س  اٚوعغ١ٕٟء٠ٓ 
 . اؽٛيرؾذ اٌمظٜٛ ٌٚىٕٗ ٠اصس ػٍٝ اٌغعُ ٌّدٖ  اٌشدٖذاد 

 اٌد٠ِٛلٗ ٚاٌلدٚزٖاٌزلٕفط  اعٙصحاٌىج١س ٚورٌه اٌزٛرس وٟ ٚابةف  الاٚوعغ١ٕٟإٌمض  اْ
ٚولرٌه أتفلبع ا ٌٚىٓ رؾًٍ ٔٛارظ اٌّٛاء اٌغ١س ِاوعدٖ وٟ اٌدَا ٠عجت اٙٛز اٌزؼت 

اٌزلٟ )  اٌىظس٠لٗولٛق اٌى١ٍزل١ٓ  ٚيبطلٗ اٌداي١ٍلٗ الاعٙلصٖوٟ  ٌٍٙسِٛٔبداٌغدء  اوساشاد
اٙلٛز  ااٌىج١لسرٍؼلت اٌلدٚز  ٘لٟ اٌزلٟ ( ٌٍغعلُ ثبظلزّساز اٌداي١ٍلٗ اٌج١ئٗرؾبوظ ػٍٝ 
 .اٌزؼت ٚش٠بءرٗ

  



 :المحدًده الشدهالحعة عند العمل المنظم ذً 
 اٌّعلزمسٖ اٌؾبٌلٗؽ١ش ٠زُ إٌشلبؽ اٌؼؼلٍٟ و١ٙلب ٚولك ا  اٌث٠ٍٛٗوّب وٟ اٌّعبوبد ِب وٛق 

ٌٚٙرا ش٠بءح اٌزؼلت ا  ػدٖ ظبػبد  اٚؽزٝاٌؾم١م١خ رٕغص ٘رٖ إٌشبؽبد يلاي ػشساد اٌدلبةك 
ٔشلبؽ ٚاؽلد ِزشلبثٗ ٚثبظلزّساز ولبْ  اءا ػٕلد  لألٗ.ػلئ١ً  اٌث٠ٍٛلٗػٕد اٌّعلبوبد ِلب ولٛق 

وزعلجت ا  اٌؼظلج١ٗرؾلدس رلأص١سا زر١جلب ػٍلٝ اٌتلا٠لب  اٌؼبٍِلٗوٟ اٌؼؼلاد  اٌّتزٍفٗ اٌزؾف١صاد
 .اٌزٛاوك اٌؾسوٟ  اٌؼًّ ٠ؾدس ايزلاي  ٔٙب٠ٌٗٚىٓ وٟ ا اٌٛا١ف١ٗأتفبػب وٟ لبث١ٍزٙب 

ٚاٌغٙلبش  ٚاٌمٍلت   اٌد٠ِٛلٗ الاٚػ١لٗ اعٙلصٖثشدٖ اٌغٙد اٌّعٍؾ ػٍٝ  ا٠ؼبوج١سٖ  ػلالٌٍٗزؼت 
رٕتفغ ٔعجٗ اٌعلىس ولٟ اٌلدَ ٚاٌزلٟ رؼلد اٌعلجت  ِؾدٚءٖاٌؼًّ ثشدٖ  ٌراػٕدا اٌزٕفعٟ 

اٌشلد٠د ولٟ ععلُ اٌس٠بػلٟ ٠علجت  اٌزؼسقورٌه ا  اٌٛا١ف١ٗ اٌمبث١ٍٗاٌسة١عٟ وٟ أتفبع 
 . اٌّؼد١ٔٗ ٚالاِلاػ ايزلاي رٛاشْ اٌّب  

 (اٌمزبي اٌفسءٞ ) اٌس٠بػ١ٗ الاٌؼبةوٟ  اٌّزغ١سٖ اٌشدٖاٌزؼت ػٕد اٌؼًّ ذٚ 

ٚاْ ا ٌظٙلٛز اٌزؼلت  اٌّّٙلِٗلٓ اٌؼٛاِلً  اٌؾبٌلٗرغ١١س اٌّاصساد ثشىً ِعلزّس رجؼلب ٌزغ١لس  اْ
ولٟ زولغ ٚيفلغ  اٌعلسػٗاٌؼًّ اٌّزٛاشْ ٠عجت رؼجلب اللً ِلٓ اٌؼّلً اٌّزغ١لس اٌلرٞ ٠زثٍلت 

 .اٌشدٖ

اٌؾع١ٗ ٚرتزلً ظلسػٗ  الاعٙصٖ رزبصسؽ١ش ا ورٌه رسوغ ٚرؼبػف اٌزؼت  عد٠دِٖزثٍجبد  اءا  اْ
 .ِؼمدٖ  اٚ ثع١ثٗاٌؾٛاوص ظٛا  وبٔذ 



 (..ٚغ١س٘ب اٌمدَ وسٖ اٌعٍٗ وسٖ) الاٌؼبة اغٍت وٟ الاٚوعغ١ٓ ٚأتفبع ٔمض اْ
 اٌمٖٛ ذٚ اٌؼًّ ػٕد ثعسػٗ اٌزؼت ٠ٚظٙس ا اٌٛا١ف١ٗ اٌمبث١ٍٗ أتفبع ٠عجت
  الاءا  وٟ اٌسة١عٟ ثبٌدٚز اٌّسوصٞ اٌؼظجٟ اٌغٙبش ٠مَٛ ؽ١ش ا اٌّعزمسٖ اٌؼب١ٌٗ

 ِعزّس ثشىً اٌّزمٍظٗ اٌؼؼلاد ِٓ اٌؾٛاوص رع١س اٌّعزمس اٌؼًّ ػٕد لأٗ ا
 ثبزظبي رمَٛ ثدٚز٘ب اٌؼظج١ٗ ٚاٌتلا٠ب  اٌمشسٖ ٚيبطٗ اٌساظٟ إٌتبع يلا٠ب اٌٝ

 رجمٟ ٌرٌه ا.رمٍظٙب ػٍٝ رؾبوظ ٌىٟ اٌؼؼلاد اٌٝ ِعزّس ثشىً اٌؾٛاوص

 . اٌؼسلٍٗ رّٕٛ وٍٙرا ءاةُ رؾفص ؽبٌٗ وٟ اٌؼظج١ٗ اٌتلا٠ب
 وٟ ايزلاي ٠ؾدس.اٌؼؼلاد وٟ اٌدَ لٍٗ ٚثعجت اٌضبثذ اٌزمٍض ػٕد اٌزؼت ٠ؾدس
 اٌزؼت ٠ظٙس اٌشدٖ اٌؼب١ٌخ اٌغّٕبظز١ى١ٗ اٌزّبز٠ٓ ػٕد ٚاِب اٌؼظجٟ اٌزمٍض

 . رؾفص٘ب ٚشدح اٌؼؼلاد لٖٛ أتفبع ثعجت
 رمٍظٙب ظسػٗ ٚرمً ا اٌؼؼلاد ٚطلاثٗ ازثثٗ رزغ١س اٌزؼت شدح اشء٠بء ػٕد

 . اٌؼؼلاد أعغٗ ػٍٝ اٌؼظجٟ اٌغٙبش ٌزبص١س ٔز١غٗ ٚذٌه ٚأجعبؽٙب
ٚا١ٌّداْ ٠عجت يًٍ  اٌعبؽٗٚوٟ  اٌغّٕبظزهاظزتداَ رّبز٠ٓ اٌمٖٛ وٟ  اْ

.اٌؼبٌٟ ٌلاعٙبء ٔز١غٗ اٌد٠ِٛٗ الاٚػ١ٗوٟ ٚابةف    


