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 ʥƆ دʗŵ ŗʸىœʴƆ ʔʴƈاعʦƈع ا أʙʴƃاʞ ʙؕƃا ŗॻƄŕœſو ŗŮœʳƃ  رʙؒʯʸƃا ȎʦʯʴƆ Ƒżا�داء  ȏرœƌʸƃا
 Ȇʸʲřا�داءو ƃمʗƀƃة اʙؕ Ƒʮŵ򟿿 

ʖšœॺƃا 

ʕʻش 󏿿 ʙازى 󏿿

 اʙʵʸƃف

Ȇʻʮʟ 󏿿 ʥʻʴš ƑƄŵ أ.د

 ʖʲॺƃف اʗƌيƏƃإ Ƒřŋǻ œʸŵ فʙŶʯƃا:  

ʠ أنʨاع إƑƅاʛŸʱƅؼ  - ʛؗػƅا řػॽمŗŕƁك ،řػŰŕʵƅع اʛʶƅر ) اʛؔػ ʱʺƅـ ()ك( اʙػƂƅة اʛؗػ ػhي  ŷ󏿿 Ȑʙػƅ 
 .اŕॼʷƅب

ʧƈ Ȉ  أنʨاعاʧʽŗ řƁ󿿿Ÿƅ  إƑƅاʛŸʱƅؼ  - ʖ ا��دالاʛʶƅع اřŰŕʵƅ كؗ ʛؗʺƅا ȑرŕƎʺƅا،  Ȉػʺʴśا��دالك  Ȑʙػƅ
 .اŕॼʷƅب ��ʰŷي ʛؗة اʙƂƅـ

ʠاʧʽŗ řƁ󿿿Ÿƅ  إƑƅاʛŸʱƅؼ  - ʛؗƅا řॽمŗŕƁ ( رʛؔʱʺƅا )ك()  ʧػƈ Ȉؗا��دالك ʖػ ʛؗʺƅا ȑرŕػƎʺƅا، 
 Ȉʺʴśا��دالك  ȐʙƅـʙƂƅة اʛؗ يʰŷ󏿿 بŕॼʷƅا. 

ػʁػػřʺƍŕ إƅػػƑاŸʱƅػػʛؼ  - ƈ ʖػʁػ ŗŕƁʠمॽػػػř اʶƅػػʛع اŰŕʵƅػػř، ك  أنػػʨاع ن ʛؗػػƅا ( رʛؔػػʱʺƅا) ػػػي  ()كž

ʖ ا��دال ʛؗʺƅا ȑرŕƎʺƅا،  Ȉʺʴśا��دالك  ȐʙƅـʙƂƅة اʛؗ يʰŷ󏿿 بŕॼʷƅا. 
ʖšœॺƃض اʙʯżوا:  

-  ʧʽػػŗ řػػȄʨʻŸƈ ȋŕػػॼśار řػػƁ󿿿ŷ دʨػػŠاعكʨأنػػ  ʧػػƈ Ȉػؗػ ػʁػʛع اŰŕʵƅػػř ك ƅا��دالا ʖػؗػ ʛʺƅا ȑرŕػػƎʺƅا،  Ȉػ̋ػ ʴśك
  .اŕॼʷƅب اʙƂƅـ ��ʰŷي ʛؗةȐʙƅ  ا��دال

-  ʧʽŗ řȄʨʻŸƈ ȋŕॼśار řƁ󿿿ŷ دʨŠكʠ ʛؗػƅا řػॽمŗŕƁ ( رʛؔػ ʱʺƅك( ا()،  ʧػƈ Ȉػ اƎʺƅػŕرȑ  ا��دالكؗ
ʖ ʛؗʺƅا،  Ȉʺʴśا��دالك  ȐʙƅـʙƂƅة اʛؗ يʰŷ󏿿 بŕॼʷƅا. 

-  řʺƍŕػʶƈ ʖػʶد نʨػŠك񯿿 řػػſمʱʵƈاعʨع نػʛػʶƅا řػŰŕʵƅك ، ا řػػॽمŗŕƁ ʠ ʛؗػƅر )اʛؔػ ʱʺƅػػي ( )ك (اž
 Ȑʨʱʶƈا��دال  ،ȑرŕƎʺƅاʴśك Ȉʺا��دال  Ȑʙƅ.ـʙƂƅة اʛؗ يʰŷ󏿿 

ػ̋ػػşƎʻ اŰʨƅػػػſي Ŭ񯿿ŕǼػػػمʨب اʶʺƅػػػʴي كا��رॼśػػػʡŕي ƅʺ��اţŕॼƅػػػʘ كاŬػػػʙʵʱـ  ƅلاʘػػػʴॼƅا řػػػŸॽʰʡػػه كɦػ ƈ ،
ػɹػʙد śك  ʘػɹػ ॼƅا Ŷػ̋ػ ʱʳƈǼ ـʙػػƂƅة اʛػي ؗػػhػ ŷ󿿿Ǽ بŕॼػ̫ػ ƅا řػػʯžō( ʧʽػػŗ رŕػػʺŷ16-18řʻػػŬ )، ػػيž  řػ̒ػ Ɣʙƈ ʜػػ ʛؗƈ

ȈػػŰʨʺƅا ( ȑكʛؔػػƅا ʦػػŬʨʺمƅ2024-2025)، ( ʦƍدʙػػŷ źƅŕػػॼƅ169كا ) ًŕػػॼɺ󏿿، ŕž ʘػػʴॼƅا řػ̒ػ ʽŷ ŕػػƈا ʗمʺʱػػŮ
( Ƒمŷ155 ) ًŕॼɺ󏿿 ȘػȄʛž Ȉؗػ ʧػƈ Ƒػƈʛʺƅاس اʛػţ دŕŸॼʱŬا ʙŸǼ، ( řॼʁػ ʻȃ91.71ك ʘػʴॼƅا Ŷػʺʱʳƈ ʧػƈ )%
ػ̋ػػػŶ اŕॽʰƅنػػػػػŕت كاŸʺƅمƈʨػػػػػŕت )كŬػػػػػȈœŕ اƈػػػػػŕ  ،اƅؔمػػػػي Š ،Ȑʨػػػػʱʴʺƅا Ȉػػػػػʽمʴś ،فŕॽʰʱػػػػػŬا�� ،řॽػػػػػʸʵʷƅا řمػػػػػŗŕƂʺƅا

  :śōǽ ŕʺǼيكȘʽƂʴʱƅ أʙƍاؼ اŕƁ ʘʴॼƅـ اʘţŕॼƅ  ،ا��ŕॼʱŦرات كاŕŬŕॽʁƅت(

-  ʙƔʙʴśاعʨـ أنʙƂƅة اʛȞǼ řŰŕʵƅع اʛʶƅا.
  .اʛʶƅع اřॽʻƍʚƅ كاʙʰƅنʛȞǼ řॽة اʙƂƅـ أنʨاعʙƔʙʴś اŕॼʱŦرات  -



 ك 
 

 .ʙƔʙʴś اŕॼʱŦرات řŷʛŬ اŕƎʺƅرة ʛȞǼة اʙƂƅـ -
ʙƔʙʴś ʠ اŕॼʱŦرات  - ʛؗƅا( رʛؔʱʺƅا ŶȄʛʶƅا).
ʖ اŕƎʺƅرȑ  ا��دالʙƔʙʴś اŕॼʱŦرات  - ʛؗʺƅـ اʙƂƅة اʛȞǼ.
-  ʙƔʙʴś Ȉʺʴś راتŕॼʱŦـ ا��دالاʙƂƅة اʛȞǼ.

ʘػʴॼمƅ řॽɺ󿿿ʢʱػŬرب اŕʳś الʛŠا ʦśػ��ً  ،كʹž  ʧػŷراتŕػॼʱŦ󿿿ƅ řػॽʺمŸƅت ا󿿿ƈŕػŸʺƅال اʛػŠإ  řمػʲʺʱʺƅا
)řॽɺʨŲʨʺƅت كاŕॼʲƅؽ كاʙʸƅا(.

  ŗॻőœʶšا�� ȆőœŪʦƃا ʖšœॺƃم اʗʳʯŪواŗॻřا�:  

ػʁػػػřॼ اȄʨʯʺƅػػػػř ،كا��نʴػػػػʛاؼ اॽɻʺƅػػػػŕرȑ  ،اŬʨʱʺƅػػػػȌ اʶʴƅػػػػŗŕي ʻƅكا، ( رŕػػػػॼʱŦكاʝنŕػػػػʳʱمƅ )، 
ŕػػॼʱŦا( ػػي-رŸॽʰʢƅا ŶػػȄزʨʱمƅ )، )فʨػػŬʛʽŗ( Ȍॽػػʶॼƅا ȋŕػػॼśا��ر ȈػػƈŕŸƈك، ( رŕػػॼʱŦكا ʧʽʱمƂʱػػʶƈ ʧʽػػʱʻʽŸƅ )

ػ̔ػػƈ ʛػػػʧʽʱʢॼśʛ كŕŸƈدƅػػػř اʸƅػػػʙؽ اƅػػػʚاśي Ż،  ʖػػػŸʱƅا ʛػػػŮʕƈ řػػػƅدŕŸƈك)(řػػػŠكدر ،-  ،)ŕʺȞػػػŬ ك řػػػƅدŕŸƈ
 řػػػƂȄʛʢǼ دʙػػŸʱʺƅكا Ȍॽػػʶॼƅػػي اʢʵƅار اʙػɹػ ŕ كśػػʳƅŕŸƈ ʦػػř اŕॽʰƅنػػŕت إʸţػػػॽœŕ ،()ك ()ا��ن

 řॽœŕʸţا�� řॼʽƂʴƅاـ اʙʵʱŬŕǼ.  

 ʖšœॺƃا ȆŮʦřوƏƃت  إœŞœʯʹʯŪا��ŗॻřا�:  

- ʦॽʺػػʸś ʧػػƈ دʙػػŸƅ راتŕػػॼʱŦاع اʨػػ أنػػƍب كŕॼػػʷƅـ اʙػػƂƅة اʛػي ؗػػhػ ŷ󿿿ƅ řػػŰŕʵƅع اʛػʁػ ƅيا ( řǼŕʳʱػػŬا�� řŷʛػػŬ

řॽƅŕƂʱا��ن řॽ ʛؗʴƅا řŷʛʶƅا ،ƅم ʛŠمʽʧ ʅǽʙƎʱƅا řŷʛŬ ،.)ʛȄʛʺʱƅا řŷʛŬك ، 

-  ʗػػػػŷزʨś راتŕػػػػॼʱŦاعاʨأنػػػػ řػػػػŰŕʵƅع اʛػػػػʶƅر )، اʛؔػػػػʱʺƅا ʠ ʛؗػػػػƅا Ƒمػػػػŷ řػػػػॽمŗŕƂƅا��دال%(، ()ا 
ʖ ʛؗʺƅا ȑرŕƎʺƅا،  Ȉʺʴśبا��دالكŕॼʷƅـ اʙƂƅة اʛؗ يʰŷ󿿿ƅ )  ًŕŸȄزʨś  بʛƁأƑƅإ ƅياŸॽʰʢ. 

- ŶŲت كŕŠدر  řȄرŕॽɻƈ تŕȄʨʱʶƈرات كŕॼʱŦا ʧƈ دʙŸƅاعʨـ  أنʙػƂƅة اʛػي ؗػʰŷ󿿿ƅ řػŰŕʵƅع اʛػʶƅب اŕॼ̫ػ ƅا
(řػॽƅŕƂʱا��ن řǼŕʳʱػŬا�� řŷʛŬ řػॽ ʛؗʴƅا řŷʛʁػ ƅا ،ƅمػ ʛŠمʽʧ ʅǽʙػƎʱƅا řŷʛػŬ ، ك ،)ʛػȄʛʺ ƅɦا řŷʛػŬ ، رŕػॼʱŦا

 ʠ ʛؗƅراʛؔʱʺƅا() ( ار  ـʛؔśات). 

ػʁػʛع اŰŕʵƅػػȞǼ řػػʛة اƂƅػػʙـ أنػػʨاعأƎʣػػʛت  - ƅا  ŕًػػȄʨʻŸƈ ŕًػػʡŕॼśػػارǼ ŕػػॽŗŕʳǽدالا񯿿ŕ ʖػػ ʛؗʺƅا ȑرŕػػƎʺƅا،  Ȉػ̋ػ ʴśك
 .ʛȞǼة اʙƂƅـ ا��دال

-  ʗʱʰŝاعأʨـ أنʙƂƅة اʛȞǼ řŰŕʵƅع اʛʶƅا ʳƈ řًŸʺʱ،řȄʨʻŸƈ řʺƍŕʶƈ  يžا��دال ʖػ ʛؗʺƅا ȑرŕƎʺƅا،  Ȉػʺʴśك
 .ʛȞǼ ( řƂȄʛʢǼ)ة اʙƂƅـ ا��دال

-  ʧƈ دʙŷ ʗʱʰŝاعأʨـ أنʙػƂƅة اʛȞǼ řŰŕʵƅع اʛʶƅا řʺƍŕػʶƈ  řػॽمŷŕžػي كžا��دال  ʖػ ʛؗʺƅا ȑرŕػƎʺƅاřػƂȄʛʢǼ 
ػʁػػػػřŷʛ ا��نॽƅŕƂʱػػػػػŬ ،řػػػػػřŷʛ ا��ŬػػػػػřǼŕʳʱ ا��نॽƅŕƂʱػػػػػř(، كƍػػػػػي )) ƅا ،ʛػػػػػȄʛʺʱƅا řŷʛػػػػػŬ ، řŷʛػػػػػŬ

řػŠʛţʙƅا ،ʅǽʙػƎʱƅا řŷʛػػŬ ،)ذإ  Ȉػʹžأ ʗنػػŕƄعʛػʁػ ƅا řػॽمŷŕž  ػػيžـ ا��دالʙػػƂƅة اʛػȞǼ ʖػػ ʛؗʺƅا ȑرŕػƎʺƅا، 
 řॽ ʛؗʴƅا řŷʛʶƅا( لŕʻʲʱŬŕǼƅم ʛŠمʽʧ). 



 ز 
 

-  ʧػػػػػƈ دʙػػػػػŷ ʗػػػػػʱʰŝاعأʨـ أنػػػػػʙػػػػػƂƅة اʛػػػػػȞǼ řػػػػػŰŕʵƅع اʛػػػػػʶƅا řʺƍŕػػػػʁػ ƈ  řػػػػػॽمŷŕžػػػػػي كž Ȉػػػػػʺʴśا��دال řػػػػػƂȄʛʢǼ 
ŬػػػػŬ،  řŷʛػػػػřŷʛ اƎʱƅػػػػřŷʛ ،ʅǽʙ ا��نॽƅŕƂʱػػػػřاʶƅػػػػ، Ŭػػػػřŷʛ ا��ŬػػػػřǼŕʳʱ ا��نॽƅŕƂʱػػػػř(، كƍػػػػي ))

ʛػȄʛʺʱƅذإ(، ا  Ȉػػʹžأ ʗنػػŕƄعʛʁػ ƅا řػػॽمŷŕž  ػػيžـ ا��دالʙػƂƅة اʛػػȞǼ ʖػػ ʛؗʺƅا ȑرŕػƎʺƅا،  řŷʛػػʶƅل )اŕʻʲʱػػŬŕǼ
 řॽ ʛؗʴƅاƅم ʛŠمʽʧ ، )řŠʛţʙƅا řŷʛŬك. 

ʠ اŶȄʛʶƅ أʛƎʣ اŕॼʱŦر  - ʛؗƅراʛؔʱʺƅا( ار  ـʛؔśات)  ʧػŷ ʛػʰŸǽ ȑʚƅا ʠ ʛؗػƅا Ƒمػŷ řػॽمŗŕƂƅا
񯿿ŕ ʖدالǼ اŕॽŗŕʳǽارŕًȄʨʻŸƈ ŕًʡŕॼś %( ()اʛؔʱʺƅر ) ʛؗʺƅا ȑرŕƎʺƅا،  Ȉʺʴśـ ا��دالكʙƂƅة اʛȞǼ. 

-  ʗʰŝر أŕॼʱŦا ʠ ʛؗƅراʛؔʱʺƅا(( ) ار  ـʛؔśات) ،řȄʨʻŸƈ řʺƍŕʶƈ  řॽمŷŕžك řॽŗŕʳǽػي اž
ʖ ا��دال ʛؗʺƅا ȑرŕƎʺƅا،  Ȉʺʴśـ ا��دالكʙƂƅة اʛȞǼ. 
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- Emphasizing coaches’ attention to repetitive sprinting (RSA) exercises 
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