
 

   العليا المستويات تدريب – ثالثا

 السررقبق  للم احرر  الطو رر  الترري    لم احرر  المكمرر  القسرر  هرر  الم حلرر  هرر   تعبرر 

 تهري  ا  التخصصر  النشرقط فر  الفر ي  مسرتوا  علر  خلالر  مر  ال  قض  و  كز

 النشررقط نررو  فرر  ال  قضرر  بمسررتو  ي جرر  لا قصرر  الا تقررق  الرر  الم حلرر  هرر 

 الانجقزات اعل  تحق ق و الوصو  اج  م  مبقش ة بط  ق  التخصص  ال  قض 

 التخصرر  بز رقية عررقل  بمسرتو  الترري    خرلا  مرر   لر  و ررت , الق قسر   الا قرق  و

 ال هرق توصر  التر  الاسرتعيايات و الح ك ر  المهرق ات و البين ر  القري ات اسقس عل 

 تثب ررت و اتقررق  و النقشررن   ترري   ) الترري    مرر  السررقبق  الم احرر  فرر  ال  قضرر 

 الاسررتعيايو العقل ر  القري ات و المعلومررقت ز رقية مر (  والخطط رر  المهق  ر  القري ات

 . التي  ب   للحقل  الاعل  الحي ال  للوصو  النفس 

 : بمق ل  الم حل  ه   تتم ز

; quot& كنرق البرين  الاعرياي عمل   ف  المستخيم  العقم  البنقن   التمق    تحت  -1

 . وتكم ل   تعو ض   كنقح   الا تستخي  ولا جقنب ق

 حتر  كب ر ا ا تفقعق الحم  بمستو  للا تفق  الخقص  الح ك   المهق ات استخيا  -2

 . ي ج  اقص  ال   ص 

   المطلوب  الواجبقت مختل  انجقز اج  م  بهق الاستعقن   ت  الت  التمق    ت ك ز -3

 لنرو  الضر و    البين ر  الصرفقت تطرو   علر  العمر  الم حلر  هر   فر  الت ك رز  ت 

,  المنقفسر  وتمق    الخقص  بقلتمق    بق تبقطهق و ل  لل  قض  التخصص  النشقط

 سرب   علر  , الم حلر  هر   فر  ال ن سر  الريو  التمرق    لهر   الريان  التكر ا  و لع 

 قروة او ال ري كر ة لعبر  فر  للر  اع   بقلسر ع  المم رزة القروة علر  الت ك ز  ت  المثق 

 فرر  مبقشرر ة بصررو ة لا ترريخ  الترر  العنقصرر  انررق الطررقن ة الكرر ة فرر  للكرر ة الضرر  

 القرروة او للعرريان   الهرروان  التحمرر  مثرر  التخصصرر   ال  قضرر  فرر  المسررتو  تحي رري

 مسرتو  الر  العنقصر  هر   بتحس   ف كتف  الجمقع   الالعق  للاعب  بقلنسب  العظم 

 . مع  

 واحرية بنقح ر  فقرط الاهتمرق  خرلا  مر  تخصر ال بشية الم حل  به   التي     تم ز

  تطل  ل ت



 عقمر  ضمق  ب ل   مك  حن  المختلف  الب امج تنظ   وك ل  ال اح  تمق    استخيا 

 .المتزن  الشقمل  التنم  

 للفررر ي المهرررق ة وال ررر  ثبررقت هررر  الم حلررر  هررر   تكررو  المهرررق   الايا  الررر  بقلنسررب 

 الاسرقس المسرتخيم  والمهق ة للح ك  الاسقس قت مستو  ا تفق  خلا  م  ال  قض 

 (. المكقن  – الي نقم ك  – الزمن ) 

 بح رر  مسررتو  اعلرر  الرر  الخططرر  الايا  تطررو  مسررتو   صرر  الم حلرر  هرر   وفرر 

 . الخطط   المختلف  بقلمواق  التص   عل  كب  ة بقي ة ال  قض   تمت 

 :  ل  بمق العل ق المستو قت تي    ع  النقشن   تي     ختل 

  بنر  التر  البين ر  للقي ات اسقس   ققعية تكو   عل  النقشن   تي    ف  الت ك ز -1

 الرر  للانتقررق  الاسررقس الشرر ط  كررو  الرر   المتقرريم   عنرري ال  قضرر  المسررتو  عل هررق

 بقلنشرررقط الخرررق  المسرررتو  تحسررر   و  فررر  علررر   عمررر  ح ررر ,  العل رررق المسرررتو قت

 . ممكن  فت ة لأطو  العقل  المستو  ه ا عل  المحقفظ  و التخصص 

,  التكر ا  كم ر  بز رقية للتري    الحمر  حجر  ز رقية الر  بقلنقشن   الاهتمق   وج  -2

 . عقم  بصو ة الشية  ف  عل  منصبق العل ق للمستو قت التي    و كو 

 التمرق    ط  رق عر  النرقن   تي    ف  البين   القي ات تطو   ف  الت ك ز  كو  -3

 البنقن رر  التمررق    ط  ررق عرر  العل ررق المسررتو قت ترري     كررو  ب نمررق العقمرر  البنقن رر 

 . الخقص 

 المختلفر  للمهرق ات الح ك ر  القري ات وتطرو   تعلر   علر  النقشن   تي     عتمي -4

 العل ررق المسررتو قت ترري    فرر  ب نمررق واسررع  ح ك رر  ققعررية النقشرر  لرري   كررو  ولهرر ا

 الاتقرق  و الثبرقت الر  للوصرو  بقلنشقط الخقص  المهق     للنواح البنق  حج  ف زياي

 . الال   و

 واسررع  تجرق   و كتسرر  الاسقسر   المبررقي  للنقشرن   الترري    خرلا  الفرر ي  رتعل  -5

 البطرولات خطرط اتقرق  الر  الاعر   وجر  العل ق المستو قت تي    ف  امق للمنقفسقت

 .التخصص  للنشقط

 : التعب

 . التع  مفهو  -

 : التع  انوا  -



 النفسر  التعر  – الحسر  التع  – ال هن  العقل  التع .)  التع  موض  ح   م  -

 (البين  التع – الانفعقل 

 – النصرف  الجزنر  التعر  – الموضرع  التعر )  برقلأيا  المشت ك  للعضلات تبعق -

 .ال  قض  المستو  ققبل   عل  للإجهقي السلب  ث  التأ ( الكل  التع 

 التدريبي الحمل مفهوم

 و البررين  الجهرري او بقلعرر   مثلرر المت المع نرر  التررقث   كم رر  او ال ن سرر  الوسرر ل  هررو

)  الخق ج رر  و الياخل رر  المختلفرر  ال  قضرر  واعضررق  اجهررزة علرر  الواقرر  العصررب 

 لممق سرر  نت جرر (  الرر ....الغرري  و العضررل  و التنفسرر  الرريو   و العصررب  كقلجهررقز

 الاعضرق و الاجهرزة لهر ا الروظ ف  بقلمسرتو  الا تقق  ال   ؤي  ال   البين  النشقط

 والمهق  رر  البين رر  بل ررقتوالقق القرري ات بجم رر  المسررتو قت اعلرر  الرر  بهررق الا تقررق  و

 تحق رررق وهررو الغرر   او الهررري  لتحق ررق الا اي رر  السرررمقت و والخطط رر  الح ك رر 

 . العقل  الانجقز

 :التي  ب  الحم  انوا 

 ال احر  وفتر ات الحجر  و الشية ح   م  الحم  بمكونقت  تمث :  الخق ج  الحم  -

 التي  ب ر  الج عرقت اثنرق  لل  قضر  تعطر  التر  البين   كقلتم  نقت ونوع تهق ووقتهق

 :وكلات 

 - كغر  – كر  –  )  بقلمسرقف  مققسرق حجمر  و الحمر  شرية اسرتخيا  مر   حري  مق -1

 . للجس  العضل  البنق  عمل   عل  مقتص  تقث    و كو  ال .....

 و الجسر  اجهرزة علر  المسرلط العر   بسب  تنشأ الت  العضو   الاستجقب  ي ج  -2

 . مكونقت عية ل 

 والعر   البرين  النشرقط مزاولر  ج ا  الوظ ف   الاجهزة عل  المع   التقث   كم   -3

 .ال .... اليو ا  التنفس  – العصب  الجهقز مث  البين   الاجهزة فقعل   عل 

 علر  وقري تهق الح و ر  الجسر  اجهرزة علر  الواقر  بقلعر    تمثر :  الرياخل  الحم  -

.  الايا  قبرر  الطب ع رر  الحقلرر  علرر  العرروية وسرر ع  الخررق ج  الحمرر  مث رر ات تحمرر 

 ال وم ر  التري  ب  الجر   اثنرق  الخرق ج  الحمر  ايا  نت جر   الرياخل الحمر  و حص 

 للأجهررزة والرروظ ف  والتغ  رر  الاسررتجقب  ي جرر  تمثرر  انهررق ا  الترري  ب  المررنهج خررلا 

 الخق ج  الحم  بسب  الحقص  للجس  الياخل  

 : مق ل  ب  صيو ق



 الوظ ف رر  الاجهررزة فرر   حصرر  الترر  للحمرر  نت جرر  افعررق   يوي مرر   حرري  مررق -1

 . لل  قض 

 هنرق  ح ر  الخرق ج  الحمر   سرببهق الت  الوظ ف   الاستجقب  ي جقت ع  عبق ة -2

 . والخق ج  الياخل  الحمل   ب   وث ق  صل 

 و يجر  الخرق ج  الحمر  بسرب  تنشرأ التر  العضرو   الاستجقب  ي ج  ع  عبق ة -3

 . الاقص  و البس ط ب   تت اوح الت  الحم 

 : التي  ب  الحم  مكونقت

 : الحم  شية - اولا

 اهر  مر  وهر (  البرين  الجهري)  التم    بهق  ؤي  الت  القوة او العصوب  ي ج  ه 

  سر ع )  التمر    بهرق المرؤي  التر  بقلسر ع  امرق عنهق و عب  التي    حم  مكونقت

 المققومر  او(  التم    مسقف )  البين  الجهي ف  المقطوع  المسقف  او(  البين  الجهي

 بسرر عقت الجرر   مثرر  , التمرر    اثنررق  ال  قضرر   لققهررق الترر (  الثقرر  او الرروز ) 

 او القصرررو  مررر  الاقررر  بقلسررر ع  الررر ك  اة القصرررو  بقلسررر ع  كقلعررريو مختلفررر 

 الشر  ونفس الجهي بهق المؤي  الس ع  بقختلا  تختل  الشية فق  وبقلتقل  لمتوسط 

 الر   برقلوز  عنر  تعبر  او.  غ  هرق و السربقح  او الي اجر  ق قية س ع  عل   نطبق

 (. شيت  حس  الثق  حم )  عل   التغل  ال  قض  م   تطل 

 : الحم  شية تحي ي ك ف  

 القلرر  لضر بقت معرري  اقصر  احت رقط  احتسررق  خرلا  مرر :  كرق فون    ط  قر  -1

 معري  اقصر  وبر   المجهوي ايا  اثنق  للنب  معي  اقص  ب   الف ق  عقي  مق وهو

 جهري ايا  اثنرق  لر  للنب  معي  اقص  بلغ لاع  ا  نفت   , ال اح  خلا  للنب 

 برر ل  ي/نبضرر    63 هررو ال احرر  اثنررق  بضرر لن معرري  واقصرر  ي/ بضرر ن 203 بررين 

 = للنب  معي  اقص  احت قط   كو 

 . ي/ نبض  140=  63 – 203

 مسرتهي  نرب  بمعي  عنهق الاستعقض   مك  لل  قض  تقي مهق المطلو  الجهي شية

T.H.R  معي  اقص  احت قط  م  بنسب  تحي يهق  مك  ح   الشية له   كيلال 

 اقصر  احت رقط  بلرغ اعرلا  المثرق  ومر  مثلا من % 00 نسب  ول ك  القل  لض بقت

  مكرر  المسررتهي  للنررب  كمعرري % 00 فررق  ي/نبضرر 140 القلرر  لضرر بقت معرري 

 : التقل   المعقيل  خلا  م  حسقب 



 لمعرري   رر المنو النسررب *  للنررب  معرري  اقصرر  احت ررقط = المسررتهي  للنررب  معرري 

 النب 

 ال اح  اثنق   النب معي  اقص +  المستهي 

 ي/ نبض  175=  63+ 00/100* 140= 

 . ي/ نبض  175 ه % 00 تعقي  الت  الحم  شية ا  

 : للنب  معي  اقص  ط  ق  -2

(  المسررتهي  النررب  معرري )  الحمرر  شررية تحي رري فرر  السررقبق  مرر  اسرره  ط  قرر  هرر 

 شرية تحي ري خلالر  م   ت  واحي متغ   عل  هنق  عتمي ا ا لل  قض  اعطق   المطلو 

 سرب   فعلر  القلر  لض بقت معي  اقص  وهو( التم   ) البين  للجهي التي    حم 

 المجهروي خرلا  ي/ نبضر  195 هرو لل  قضر  للنرب   معي اقص  ا  نف   المثق 

 ففر  للحمر  شرية اقصر  م % 70  عقي  حم  تقي   والمطلو  مق تم    ف  البين 

 : التقل   المعقيل  م  المستهي  النب  حسق   ت  الحقل  ه  

 ي/ نبض  173=  195*70/100%= 70 الحم  لشية المستهي  النب 

 نبض  173 تعقي  للحم % 70 الشية ا  


