
 يندبلادادعلاا
لدابلل

Fitness For 
Padel

میدقتودادعا
يغارملافیطللادبع



هذھيفملعتنس
ةرودلا

؟لدابلا نیبعلاب صاخ دادعا جاتحن اذامل

لدابلا نیبعلال ةیساسلاا تاكرحلا دیدحت

) ةیندبو ةیكرح تارابتخا ( ؟أدبن نیا نم

لدابلا نیبعلال ھمھملا سمخلا رصانعلا

كمھت ةماع تامولعم

هاوھلاو نیضایرلل ينمزلا میسقتلا نع ةذبن

زیفحتلاو ينھذلا لمعلا

ءافشتسلاا

لدابلا تاباصا نم ةیاقولا





 ةطقنلا اھیف ونش
تفاط يلا

تازفق٨

نارود٢٥

ةدحو قاس ةكرح١٤

لعف ةدر٢٤

ؤطابتو عراست١٢



Functional Movement 
in Sport

ةضایرلايفةیفیظولاةكرحلا

• Athletic movement occurs 
greater force and intensity than 
every day movement, which makes 
in-depth understanding of 
movement, Stability, Strength and 
power essential for everyone 
wishing to work effectively with 
athlete.
• ربكأةدشوةوقةیضایرلاتاكرحلاجاتحت

قمعتملامھفلالعجیامم،ةیمویلاةكرحلانم
نملكلًایرورضةوقلاوتابثلاوةكرحلل

بغری



لدابلايفةیفیظولاةكرحلا



ةردقریوطت
نیضایرلا
مھتءافكةدایزل

مھتوقو



تابثلالیعفتةداعا
نیرامتليكرحلا

ةوقلا



ةیساسلااتاكرحلا
لدابلانیبعلال

 قاسلا
ةدحولا

عفدلانارودلا



صاخلايندبلادادعلاا
لدابلانیبعلاب

 يئاوھلا لمحتلا
يئاوھلالاو

 تابثلا
ةنورملاو

ةعرس

ةوق

لعف ةدر



أدبننیانم
لدابلانیبعلابةصاخلاةیندبلاتارابتخلاا

لعفةدر ةوق ةعرس لصافمةنورم يئاوهلمحت
يئاوهلاو

Reaction Speed 
Test MAX Squat 50 Miters Sprint -رهظلافصتنم-فتكلا

لحاكلا-ضوحلا VT1 Test

MAX Deadlift Spider Agility 
Test Squat Test VO2 Max Test

Virtical Jump لصافمتابث 400 M Run

MB Chest 
Throw فتكلاحول-عذجلا-نازوتلا 3 KM Run



لمحتلاتارابتخا
يئاوھلالاويئاوھلا

• VT1 Test

• VO2 Max Test



يئاوھلالاويئاوھلاماظنلا



فتكلاةنورم



ضوحلاةنورم



لحاكلاةنورم



تابثلاتارابتخا



يففتكلاحولتابث
عفدلا

Shoulder Push Stabilization Screen
عفدلايففتكلاحولتابث

view
رظنلاةهج

Joint Location
لصفلماعقوم

Compensation اذام
دهاشن

Key Suspected Compen
ةلكشملليسيئرلاببسلا

Sagittal Scapulothoracic
Exhibits “winging” 
during the push-up 
movement

inability of the parascapular 
muscles (i.e, serratus 
anterior, trapezius, levator 
Scapula, rhomboids) to 
stabilize the scapulae 
against the ribcage. Can also 
be due to a flat thoracic 
spine.

Transverse Trunk
hyperextension or 
“collapsing” of the 
low back

Lack of core, abdominal, 
and low-back strength, 
resulting in instability



بحسلا يف فتكلا حول تابث ةلكشملا ىلع بلغتلل ةصاخ نیرامت ةسرامم

Shoulder Pull Stabilization Screen
بحسلايففتكلاحولتابث

view
رظنلاةهج

Joint Location
لصفلماعقوم Compensation دهاشناذام Key Suspected Compen

ةلكشملليسيئرلاببسلا

Sagittal Scapulothoracic Scapula moves into 
protraction durning the pull

inability of the parascapular 
muscles (i.e, serratus anterior, 
trapezius, levator Scapula, 
rhomboids) to stabilize the 
scapulae against the rihcage

Transverse Trunk Rotation During the pull Lack of core stability



Squat Test



بیردتلاةطخلحارم



ىلولأاةلحرملا



Stabilize Lumber-Pelvic Region
ضوحلالصفمويرقفلادوماعلاةقطنمتابث



Ground Base Drills
3 Months 
Developmental Pattern

رھشاثلاثليریوطتجمانرب

• Rolling Pattern



Ground Base Drills

• Dead-Bug Pattern



Ground Base 
Drills

• Dead-Bug Pattern

• Rolling Pattern



Ground Base 
Drills



Ground Base 
Drills
Low Bear Pattern



Ground Base 
Drills
Low Bear Pattern



Ground Base 
Drills
Low Bear Pattern



ضوحلاةنورم



Ground Base 
Drills

يمھسلا هاجتلاا



Ground Base 
Drills

 يمھسلا هاجتلاا
يبناجلاو



Ground Base 
Drills

 يمھسلا هاجتلاا
يرئادلا وا يضرعلاو



Ground To Stand 
Drills

• Sagittal - Frontal - Transverse 
Plane



Standing Drills

• Single Leg RDL



Standing Drills

• Airplane Pattern



Standing Drills
Crossover Prep Drill



What is Speed ?
The Ability to move between two points as fast as possible.



نیرامتةیجولویسف
ةعرسلا

• يلاعيبصعيلضعقفاوتىلاةجاحلا
•

• يئاوھلاةقاطلاردصم
• ةیناث١٥ىدعتتلانیرامتلا
• نیرمتلاتقونملوطاةحارلاتقو



The Foundation 5 movements for 
improving Speed in athletes

















The Rate at which work is done 

Force X Velocity

)ةعرسلا Xةوقلا(لمعلاھبمتیيذلالدعملا

What is Power ?



ةوقلانیرامتةیجولویسف

• يلاعيبصعيلضعقفاوتىلاةجاحلا

• يئاوھلاةقاطلاردصم
• ةیناث١٥ىدعتتلانیرامتلا
• نیرمتلاتقونملوطاةحارلاتقو



Movement to improve power in Padel athlete

Jump Throw







لعفةدر



زاھجلاتلاضع
يرصبلا

 يف ةیناث تلاضع يا لاح اھلاح فعضت
مسجلا



تامولعم
اھفرعتمھم

 قیاقد٦ ىلا يناوث نم جاتحت ةطقنلا •
.يھتنت ناشع

 نیتقیقد نع دیزت حار ام ةحار ةدم لوطا•
طاوشلاا نیب

 تامولعملا يقلت نع ةلوؤسملا يھ كنیع•
.بعلملا يف لعفلا ةدر اھیلع ينبت يلا



ةیكرحلاتاھاجتا

يمھسلا هاجتلاا•
يبناجلا هاجتلاا•
ينارودلا هاجتلاا•



ةضایرلايفةیفیظولاةكرحلا

Basic Anatomy Functional Anatomy



 ءادلأا عفر نیرامت نم ةمیقلا
يضایرلا

.نییضایرلا تاراھم ىلإ ةوقلاو تابثلا لقن نیسحت•
يضایرلا ءادلال يضارتفلاا رمعلا ةدایز•

 ىدل ةوقلاو ةعرسلا تاقیبطت يف تابثلا لیعفت ةداعا•
نییضایرلا

.ةءافكب مھتوق قیبطت ىلع نییضایرلا ةردق نیسحت•
 ءادلاا عفرو تاباصلاا رطخل ضرعتلا ةبسن لیلقت•

يضایرلا



عفرلينمزلامیسقتلا
يضایرلاءادلاا



ينمزلامیسقتلايفزیكرتلا

• ةنسلاورھشلا-عوبسلأارادمىلعبیردتلاةطخ .

• يفاعتلاوفیكتلانیبعمجلا .

• بعتلالیلقت
• يضایرلاءادلااعفر



ينمزلامیسقتلاتایباجیا

.ھلططخملالمحلاةدایزماظن•
ىوتسملللوصولاوبیردتلايفطارفلإابنجت•

.بعتلانمجرحلا
.ءاداىلعاىلالوصولايفجردتلا•



ةیسیئرلامیھافملا
فیكتلل

بیردتلاریثأت•
.يروفلابیردتلاریثأت•
.بعتلادعب-رخأت•
بیردتلاصصحنمدیدعلادعب-يمكارت•



میھافملا
ةیسیئرلا
فیكتلل



ةیسیئرلامیھافملا
فیكتلل

فیكتلللوصوللبیردتلالحارم

)لیمحتلاضفخنم(قبسملافیكتلاا•
)يدحتلاةھجاوملمسجلاةیادب(ضیوعتل•
نإلوقلاةیادب(يسفانتلاوأرقتسملافیكتلا•

.)ثدحللدعتسميضایرلا
)ةسفانمللةزھاج(تاقباسمللدادعتسلااةلاح•



میھافملا
ةیسیئرلا
فیكتلل



 ةیسیئرلا میھافملا
فیكتلل
فیكتلا ةیصوصخ



فیكتلل ةیسیئرلا میھافملا
داھجلال ةباجتسلالا



Training 
Cycles

Periodization pyramid.

Season planning

Macrocycle

Mesocycle

Microcycle



Periodization 
Pyramid



Season 
Planning

• Annual Plan Subdivided into the Macrocycle, 
Mesocycle & Microcycle.

• Macrocycle = Season / Year
• Mesocycle = Weeks / Months
• Microcycle = Days / Weeks



Mac - Mes - Mic at a Glance



Mindset & Motivation







Game 
Mindset

طاوشلااو ةطقنلل تاداع قلخ

ةبرض- ةطقن لضفا نع ثحبلا

WIN ةیجیتارتسا

ةطرشلاو صللا ةبعل

يتأیس كتقو نا دكأت .. رضاح نكت مل نا

ةینھذ ةوق عنصی دیجلا دادعلاا

لیمزلا وا سفنلا عم ثیدحلا دنع يفنلا تاحلطصم رایتخا نع داعتبلاا

فصتنملا تلاضع تاضابقنا يف زیكرتلا .. ءاخرتسلاا .. سفنتلا

طاقنلا ةراسخ لاح يف بعللا ئطبت

طیطختلاو .. ةیعقاولا

ةراسخلا نم سأبلا نكلو زوفلا لجا نم لتاقن



ءافشتسلاا
ًایندبً ادج ةفلكم ةبعل



 ةمھملا رصانعلا
يندبلا ءافشتسلال

) ةیعون– ةیمك– تیقوت ( ةیئاذغلا تابجولا•
مونلا•
جاسملا•
درابلاو نخاسلا ءاملا تامامح•
رمحلأا ءوضلا•
ةیكرحلا ءافشتسلاا صصح•
ةفاجلا ةماجحلا•



تاباصإنمةیاقولا
لدابلا

ةیكرحلا تاباصلإا

 لمحلا تاباصإ
دئازلا وا صقانلا



ةیكرحلاتاباصلإا
اھنمةیاقولاو

لصافملليكرحلاىدميفرصق•
لصافمللةیلضعلاتاتبثملالمعءوس•
ةیبصعلاتلابقتسملالمعةءافكةلق•
ةكرحللةیحصریغلاةجمربلا•



 دئازلا لمحلا تاباصإ
صقانلا وا

 حول ( لمحلل ةضرع رثكلأا تلاضعلا ةیوقت•
) ةنامسلا– عولضلا– فتكلا

 ينمز میسقت مادختساب ءافشتسلااب مسجلل حامسلا•
مظنم

– بحسلا (لدابلل ةیاقولا تاكرح ةیوقت•
)تفیلدیدلا



Thank You For Listening

LATIFITNESS

WWW.LATIFITNESS.COM


