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 الرياضيالاتجاهاخ الحذيثح في هجال الإعذاد 

 

ٝزَٞض اىؼظش اىحبىٜ ثضٝبدح شؼجٞخ اىشٝبضخ اىزْبفسٞخ ٗصٝبدح سقؼزٖب ػيٚ اىَسز٘ٙ اىؼبىَٜ، ٗٝذه ػيٚ رىل صٝبدح 

أػذاد اىجط٘لاد اىؼبىَٞخ ػيٚ ٍذاس اىؼبً ٗصٝبدح أػذاد اىذٗه اىَزْبفسخ فٜ الأىؼبة الاٗىَجٞخ دٗسح ثؼذ أخشٙ، مَب 

شٝبضٞخ، ٗصاد ػذد الأسقبً اىؼبىَٞخ اىزٜ رزحقق ػبٍب ثؼذ ػبً، ٗثْبءاً ػيٚ اسرفغ اىَسز٘ٙ اىشٝبضٜ ٗالإّجبصاد اى

ّزبئج اىذساسبد اىزٜ أجشٝذ ثٖذف رحيٞو الإػذاد اىشٝبضٜ فٜ ٍخزيف دٗه اىؼبىٌ اىَزقذٍخ ، 

 ( ػذح ارجبٕبد ريخظٖب فَٞب ٝيٜ:6891ٝزمش)ثلارّ٘ف:

  

 الاتجاه الأول/السيادج الحادج في الأحجام التذريثيح:·

حٞث رضبػفذ الأحجبً اىزذسٝجٞخ ٍِ فزشح اىسزْٞبد إىٚ فزشح اىثَبّْٞبد، حزٚ ٗطو الأٍش إىٚ اىزْجؤ ثئٍنبّٞخ 

( ٍٝ٘بً ىيزذسٝت 011-041( سبػخ فٜ اىسْخ خلاه فزشح )0111-6011ٗط٘ه حجٌ اىحَو اىزذسٝجٜ إىٚ )

 ٗاىَْبفسبد.

( سبػخ خلاه 6411-6611اىز٘طو حبىٞبً إىٚ )ٗقذ ارضح أُ ٕزا اىحجٌ ىٌ ٝزٌ اىز٘طو حزٚ اُٟ حٞث أٍنِ 

 ( ٍٝ٘بً فٜ اىسْخ.011-001)

ٗثبىشغٌ ٍِ ٕزٓ اىضٝبدح اىٖبئيخ فٜ حجٌ اىزذسٝت إلا أُ ْٕبك ارجبٕبً ٍضبداً، ٝؤمذ أُ الأحجبً اىزذسٝجٞخ قذ 

اىَسز٘ٙ ثو إىٚ ٗطيذ إىٚ اىحذٗد اىقظ٘ٙ ىٖب، ٗأُ أٝخ صٝبدح أخشٙ فٜ الأحجبً اىزذسٝجٞخ لا رؤدٛ إىٚ اسرفبع 

 اىؼنس َٝنِ إُ رؤدٛ إىٚ حبلاد الإجٖبد، مَب رؤدٛ إىٚ قظش اىؼَش اىزذسٝجٜ ىيشٝبضٜ.

  

 الاتجاه الثاني/ زيادج الاتجاه التخصصي:·

ثبىزشمٞض ػيٚ ٍزطيجبد الأداء اىزخظظٜ فٜ  (Specific)ٝزَٞض اىزذسٝت اىحذٝث ثضٝبدح الارجبٓ إىٚ اىزخظظٞخ 

 ثْبء ػيٚ رىل صاد حجٌ رَشْٝبد الإػذاد اىخبص خلاه خطخ اىزذسٝت.ّ٘ع اىْشبط اىشٝبضٜ، ٗ

  

 الاتجاه الثالث/زيادج حجن التذرية على الونافطح:·

ى٘حع إُ ْٕبك أّ٘اػبً فٜ اىضٝبدح اىزذسٝجٞخ اىَسزَشح فٜ اىزذسٝت ػيٚ اىَْبفسخ م٘سٞيخ فؼبىخ ىزؼجئخ ق٘ٙ اىجسٌ 

ٜ شنو صٝبدح ػذد اىَْبفسبد ٗصٝبدح اسزَشاسٝخ فزشح اىَْبفسبد اى٘ظٞفٞخ ٗاسزثبسح ػَيٞبد اىزنٞف، ٗٝظٖش ف

 ٗػذد اىَحبٗلاد اىزجشٝجٞخ ٗاىَجبسٝبد ٗاىَْبصلاد.

  

 الاتجاه الراتع/زيادج التواثل تين ظروف التذرية والونافطح:·

مزىل اصداد الارجبٓ إىٚ ٍشبثٖخ أٗ رَبثو حَو اىزذسٝت ٍغ حَو اىَْبفسخ ٍِ حٞث ٍنّ٘بد حَو اىزذسٝت، ٗ

 ٗٗسبئو الاسزشفبء ٗصٝبدح حجٌ حَو اىزذسٝت ػيٚ اىَْبفسخ، ٗصٝبدح ٗسبئو اسزثبسح اىنفبءح اىجذّٞخ. اىزغزٝخ

  

 ح:الاتجاه الخاهص/انتشار اضتخذام الوضائل غير التقليذي·

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html


اصداد اّزشبس اسزخذاً اى٘سبئو غٞش اىزقيٞذٝخ ىضٝبدح فبػيٞخ الاسزشفبء ٍِ الإٍنبّبد اى٘ظٞفٞخ ىيشٝبضٜ ٍثو 

 اىؼضيٞخ. اىق٘حالأجٖضح اىحذٝثخ ٗاىزذسٝت ػيٚ اىَشرفؼبد، ٗمزىل اسزخذاً اىزْجٞٔ اىنٖشثبئٜ ىضٝبدح ٍسز٘ٙ 

  

 الاتجاه الطادش/التذرية على طثيعح أضلوب الأداء التنافطي:·

أطجح حبىٞبً ٍِ اىَفٞذ ىيَذسة اىزؼشف ػيٚ طجٞؼخ أسي٘ة الأداء اىزْبفسٜ ٗرحذٝذ أسي٘ة الأداء اىَْ٘رجٜ، 

زَْٞخ ٗرط٘ٝش ّقبط اىضؼف حزٚ ٍٗقبسّخ أسي٘ة أداء اىشٝبضٜ ثبلأسي٘ة اىَْ٘رجٜ، ٗسسٌ ثشاٍج اىزذسٝت ى

 رحقق جَٞغ اىَؤششاد اىَْ٘رجٞخ ىلأداء اىزْبفسٜ ثقذس الإٍنبُ.

  

 الاتجاه الطاتع/تطوير نظن التذرية في ضوء الفروق الفرديح:·

اصدٝبد الارجبٓ ثؼَيٞبد اىزشخٞض ٗالإزَبً ثبىشٝبضٜ ٗخظبئظٔ اىََٞضح ثْبء ػيٚ رشمٞت اىجسٌ ّٗسجخ 

اىسشٝؼخ ٗخظبئظٔ اىْفسٞخ ٗغٞشٕب ىز٘جٞٔ إىٚ ّ٘ع اىْشبط اىزٛ ٝزلاءً ٍغ إٍنبّٞبرٔ، ٗٗضغ الأىٞبف اىجطٞئخ ٗ

 اىجشاٍج اىزٜ رنفو سفغ اىَسز٘ٙ ٗالأداء فٜ ّ٘ع ٍؼِٞ ٍِ الأّشطخ اىشٝبضٞخ اىخبطخ ىٖزا اىشٝبضٜ.

 

 
 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html

