
 التدريبي الحمل هدف/  السابعةالمحاضرة 

 اختلافببببن  بعبببب  رغبببب  الرئيسبببب  الحمبببب   ك نببببن  يعرفبببب   الرينضبببب  المجببببن  فبببب  العببببن ل   اغلبببب 

 اجببب   ببب  اسنسببن     نببب  التبببحري   الحمبب  وا  راحببب   شببحج، ،   حبببحجمحج  المضبببم   فبب  لكنهبببن التسببمين 

  ببب   بببحر  كببب  ي غيببب  الببب   الاسبببن  الهبببح  وهببب  وال طببب لا  الاهبببحا  لتحقيببب  الانجبببن   سبببت   رفببب 

 يببت  كيبب  تسببن   ي ببر  هنببن ، الانجببن   سببت   رفبب  وهبب  لبب ل  يطمحبب   الرينضببيي  كبب  ا  ببب  رينضببي 

 الانجن ..؟  ست   لرف  عليهن يعتمح الت  الطرق ه   ن او الانجن ..؟  ست   رف 

 عرفببب  المابببرما  المك نببب  التببب  يعمببب  عليهبببن علببب  التبببحري  الرينضببب  وهببب  فهببب ا التسبببن   يسبببح نن الببب  

القببببحرا  الحركيبببب  و ببببح لببببناهن هببببنرا البببب  مالقببببحرا  ال حنيبببب  والمرونبببب  والقببببحرا  الت افقيبببب   و ببببح تبببب  

الاعتمبببنم علببب  هببب ا التابببني  علببب  الاسبببت الاسبببي ل جي  المرت طببب  بكببب   بببحرج  ببب  هببب   القبببحرا  وكيايببب  

 ر البببحاخل  للجسببب ، فبببنت  القبببحرا  ال حنيببب  نجبببحهن تتبببنبر ب بببك  رئيسببب  فببب  عمليبببن  التببب بر بعمليببب  التطببب

والسبببرع  والتحمببب    القببب ج )الطن ببب  وناببب  انتنجهبببن وتلببب  لا  اغلببب   ك نبببن  القبببحرا  ال حنيببب  الرئيسببب 

الجهببببن  الببببحور  التناسبببب  وتلبببب  لاهميتبببب  بنقبببب  الاوكسببببجي  والمبببب ام الغ ائيبببب  وكبببب ل  تعتمببببح علبببب  

ارت نطهببببن بعمليببببن  التمايبببب  الغبببب ائ ، ولكبببب  هبببب ا لاينابببب  اتاببببنلهن وت بيرهببببن بنلجهببببن  العابببب   ونبببب   

المعل  ببببن  ال الببببل  لهببببن ، لبببب ل  نببببر  ا  بعبببب  القببببحرا  ال حنيبببب  كنلسببببر  والقبببب ج المميبببب ج بنلسببببرع  

ابب   لهببن اتاببن  بنبب   الايعببن ا  العابب ي  الاببنمرج، لبب ا نراهببن تقبب  فبب  وسبب  المسببنف  بببي  والقبب ج الق

 تطل بببن  الانجبببن  المرت طببب  بتلقببب  المعل  بببن  وببببي  شبببروط الانجبببن  المرت طببب  بعمليبببن  انتبببن  الطن ببب  ، 

ونبببر  ايضبببن  المكببب   الابببنن   ببب  القبببحرا  الحركيببب  مالمرونببب   تقببب  فببب  وسببب  هببب   ال بببروط متلقببب  

 .ل  ن  ، عملين  انتن  الطن    وتل  لارت نطهن ال بي  بكلا الطرفي المع

 تعتمببح انهببن نجببح الاهبب  التسببن   وهبب  الانجببن   سببت   رفبب  فبب  المببربرج العمبب  طببرق البب  رجعنببن اتا ا ببن

 علبببب  الحابببب   وبنلتببببنل  الجسبببب  لمتطل ببببن  الحنلبببب  التعبببب ي  ببببب  و بببب  التعبببب  عمليبببب  علبببب  اسنسببببن  

 . ال ائح التع ي 

 تعتمببح والتبب  رينضببي ال والمهببنرا  الت افقيبب  القببحرا  فنجببح الانجببن  رفبب   عنملبب  فبب  الاخببر الطببر  ا ببن

 ا  نبببر  لببب ا ، الحركببب  الحسببب  الجهبببن  فببب  ك يبببر ارت طنهبببن فيكببب   المعل  بببن  تلقببب  عمليببب  علببب  اسنسبببن  

 العمبب  ت سببي  البب  سببيرم  البب   التكببرار خببلا   بب  يببت  الانجببن   سببت   رفبب  فبب  المببربرج العمبب  طريقبب 

 الجهبببببن  فببببب  يبببببحججح وسبببببينلا  خطببببب ط اسبببببتححا  كببببب ل  ، الحركببببب  الحسببببب  الجهبببببن  فببببب  الببببب  يا 

 اسبببتحعنئهن يمكببب  والتببب  الحركببب  للت افببب  جحيبببحج حركيببب  ببببرا   اعبببحام عببب  فضبببلا ، المركببب   العاببب  

 . امنن  ال ك  ف    ضح وكمن ، الحنج  عنح
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