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ولكل من كما نتقدم �لشكـر إلى جمیع ٔ�ساتذتنا ا��ن ٔ�شرفوا �لى تدر�س��ا
اج هذا العمل ، من قریب ٔ�و حتى من بعید في إخر ساهم �لك�ير ٔ�و القلیل
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مقدمـــة 

درس الإنسان الرياضة وحللها وابتكر قواعدها واقترح نظريات وطرق ممارستها، كما قام بعدة أبحاث 

كل الجهود ساهمتوتجارب في مختلف اختصاصا�ا ومستويا�ا وذلك بالإلمام بجميع العلوم المتعلقة �ا، ولذا فقد 

الخبرات العملية نحو تطوير مستوى الأداء الرياضي. العلمية و 

وبما أن كرة القدم من أنواع الرياضات الأكثر شعبية في العالم فقد مسها هذا التطور ، فنحن نرى مستوى 

الفرق الرياضية يتطور يوما بعد يوم وأصبح أداء المهارات يتميز بالقوة والسرعة والأداء الفني العالي ، حيث يتم 

زها في شكل جماعي وفردي على درجة عالية من التفاهم والإتقان ولكي نحقق هذا المستوى ونسايره وجب إنجا

معرفة الطريق الصحيح وتحديد الوسائل والمحتوى المناسب وفقا لما تتطلبه المباريات ، وعلى ضوء ذلك يتم إعداد 

اءة مهاريةوخططية تمكنه من إنجاز اللاعب منذ الصغر بالكم والكيف الذي يؤهله لأن يكون لاعبا ذو كف

الواجبات الفردية والجماعية وسرعة اتخاذ القرار في الوقت المناسب طوال زمن المباراة. 

في كرة القدم الحديثة الشيء المهم هو الأداء المهاري ، هذا ما يعني مهارة تقنية مكيفة مع اللعب وهي 

الوقت المناسب ، مشترطة بمسار الخصم والزميل والظروف المحيطة ظرفية لأننا لا نستعمل الحركة المناسبة إلا في

ففي الطفولة يجب وضع الأسس للرياضي المستقبلي ، لذا وجب على المربي عند تعليم الناشئين الأخذ بعين 

الاعتبار تعطش الطفل الشديد للعب كأساس عليه التعامل معه ، وكذا تنمية وتطوير مختلف الصفات البدنية والتي

من بينها صفة المرونة لما تشكله من إمكانية تحسين مستوى اللاعب ، هذا الأخير وحتى يصبح فردا لامعا في 

اللعبة وجب عليه أن يمتلك صفات مهارية عالية تؤهله إلى أن يكون في مصاف ممارسي هذه اللعبة التي أضحت 

الأساسية القاعدية ( كالتمرير ، التصويب تستقطب الملايين ، لذا وجب التفكير في تحسين وصقل هذه المهارات

، المراوغة ...) قصد النهوض بمستوى مقنع للاعب الممارس لها ، وعلى ضوء هذا فإن صفة المرونة قد تساهم 

بشكل أو بآخر في إبراز هذا المستوى ما شد إليها المختصين في محاولة ومعرفة مداها في إكساب الرياضي الفتي 

هذه المهارات الأساسية التي لا يستغنى عنها لدى كل من يمارسها ، وعلى ضوء كل هذا فقد الممارس لكرة القدم

جاء بحثنا الذي سنحاول من خلاله دراسة مدى تأثير الصفة البدنية والمتمثلة في صفة المرونة في تعلم وتحسين آداء 

الموضوع ، وقد قمنا بتقسيم بحثنا على المهارات الأساسية في كرة القدم، هذا ما حفزنا ودفعنا إلى اختيار هذا 

النحو التالي: 

تناولنا في الفصل التمهيدي مشكلة الدراسة، فرضيات الدراسة، أهمية الدراسة، أهداف الدراسة أسباب 

اختيار الموضوع، تحديد المفاهيم والمصطلحات، الدراسات السابقة والمرتبطة. 

.كل فصل يبدأ بتمهيد وينهي بخلاصةأما الجانب النظري فيتكون من أربعة فصول  



، حيث تطرقنا إلى مفهومها وأهميتها وأنواعها في تحسين الاداء الحركيوقد جاء في الفصل الأول دراسة صفة المرونة

وكذا العوامل المؤثرة فيها، كما قدمنا بعض النماذج لتمارين تطويرها. 

حيث حاولنا الإلمام بالعناصر الهامة التي تخصه ،الاداء الحركيفي حين كان الفصل الثاني يحتوي على 

وطرق تعلمها بداية بتعريفه مع ذكر أنواع المهارات الحركية وتقسيما�ا وخصائصها، كما تطرقنا إلى مراحله

والوسائل المساعدة المستعملة في ذلك، كما قمنا بإبراز الأخطاء عند تعلم المهارات الحركية وكيفية إصلاحها. 

الجانب التطبيقي فقد قسمناه إلى فصلين :أما 

وقد تضمن الفصل الأول الطرق المنهجية للبحث والتي اشتملت على الدراسة الاستطلاعية ، ا�ال 

مع ضبط اختيارهاالمكاني والزماني لهذه الدراسة وكذا ضبط متغيرات الدراسة مع تحديد عينة البحث وكيفية 

كما تم تحديد المنهج المستخدم وأدوات الدراسة المتمثلة في الاختبارات والوسائل المتغيرات لأفراد هذه العينة ،  

الإحصائية ، مع شرح إجراءات التطبيق الميداني وكذا وضع حدود دراسة المتمثلة في ا�ال المكاني والزماني لعملية 

إجراء الاختبارات .

وبعض يدانية مع مناقشتها وخلصنا في الأخير إلى خاتمةكما قمنا في الفصل الثاني بعرض وتحليل نتائج الدراسة الم

الاقتراحات. 
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الإشكالية -1

إن الهدف الأسمى للرياضة في ا�تمعات المعاصرة هو التعبير عن كل ما هو حضاري وعن ثقافة شعو�ا وسمعتها 

حيث أ�ا لم تبق حبسة مجال الترفيه فقط بل تحولت إلى علم من العلوم أنشأت لها معاهد خاصة ،الخارجية

.فضل السبل لتطوير الآداء المهاري لدى اللاعبينعن أومن أجل البحث،بتكوين المدربين والإطارات الرياضية

إن للنشاط الرياضي العديد من الأهداف أهمها تحسين اللياقة البدنية عن طريق تحسين مكونا�ا لما لها من 

حدى هذه علاقة وتأثير مباشر كالتأثير على النمو البدني،أو غير مباشر كالتأثير على الإنتاج البشري،والمرونة هي إ

وهي تعد عاملا مهما ومساعدا في أداء التقنيات المكونات الأساسية التي تحتاج إليها أغلبية الأنشطة الرياضية،

والمرونة عنصر بارز في الأداء والحركات الرياضية بنجاح وإتقان عاليين مع بذل جهد اقل واجتناب الإصابات،

ح المعنوية لما لها من طبيعة خاصة في نوعية تمرينات المرونة الحركي،فهي إحدى البرامج الهامة في تنمية الرو 

وأثناء أداء التمارين يمكن للفرد أن يلاحظ حركاته،فهي تتيح الفرصة للتأمل والتفسير وتقويم النفس،المستخدمة،

تناسق قوامه.والاعتناء بلياقة الجسم و ولصفة المرونة دور كبير في ارتخاء العضلات،ويتابع التقدم الذي يحرزه،

فأصبحت وطرق تنميتها،وشهد تدريب صفة المرونة تطور كبير في السنوات الأخيرة من حيث استعمالها،

كما تعددت المصطلحات المتعلقة ،والاسترجاعووسيلة للاسترخاء النفسي تمارس لأغراض علاجية ووقائية،

بالمرونة الحركية كالمطاطية والمدى الحركي.

العلماء انه بإمكان الفرد اكتساب نسبة عالية من مرونة المفاصل والعضلات من خلال التدريب غلبكما يشير أ

من حيث توصل "كلارك"سنوات) حتى سن المراهقة،9-6بشرط أن يكون خلال فترة الطفولة المتوسطة (

قق في مداها الحركي أن اغلب مفاصل الجسم تحراسات عن نمو المرونة الحركية إلىخلال استقراء العديد من الد

سنة عند الإناث.12سنوات للذكور ويصل إلى 10سنوات) ويتوقف هذا النمو عند 9-6خلال المرحلة العمرية (

المداومة ،كالقوة، السرعةوكرة القدم لا تختلف عن باقي الرياضات فهي تحتاج إلى تنمية جميع الصفات البدنية  

ومستوى مهاري رفيع فرديا،،ةماعية التي تتطلب لياقة بدنية عاليفكرة القدم من الرياضات الج،وأيضا المرونة

وجماعيا وهذا دون إخفاء الجانب الخططي والعقلي لدى اللاعبين.

وفنيا وتحسين مستوى الأداء الحركي والمهاري في تحقيق فالجميع مدرك ما للتدريب من أهمية لإعداد اللاعبين بدنيا،

ضي.الأهداف المسطرة للفريق الريا

وعى ضوء ما سبق يمكن أن نطرح هذا التساؤل والذي يتمثل في الإشكالية التالية:

التساؤل العام

؟لمهارات كرة القدم صنف أشبالالمرونة على تحسين الأداء التقنيمامدى تأثير صفة 

التساؤلات الجزئية

؟الحركي لمهارة المراوغةفي تحسين الأداء أثرالمرونة له برنامج لتنمية صفةهل استعمال-1

؟في تحسين الأداء الحركي لمهارة التمريرأثرالمرونة له برنامج لتنميةهل استعمال-2
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؟في تحسين الأداء الحركي لمهارة التسديدأثرالمرونة له برنامج لتنميةهل استعمال-3

الفرضيات:-2

كرة القدم صنف أشباللمهاراتفي تحسين الأداء التقنيتأثيرللمرونة الفرضية العامة:

الفرضيات الجزئية:

لمراوغة لالمرونة يؤثر ايجابيا على الأداء الحركي برنامج لتنميةإن استعمال-1

التمرير دقةلالمرونة يؤثر ايجابيا على الأداء الحركي برنامج لتنميةإن استعمال-2

التسديد دقة لركيايجابيا على الأداء الحالمرونة يؤثر برنامج لتنمية إن استعمال 3

كالمرونة دراستنا هذه تعد إثراء للمجال العلمي حيث تقدم للباحث مجموعة من المفاهيمأهمية الدراسة:-3

صفة المرونة على الأداء المهاري لمهارات كرة تأثيروالأداء المهاري، وتسمح للباحث أو القارئ فهمها، وتبرز مدى 

خيرة أي مرحلة المراهقة كمرحلة انتقالية من طور إلى آخر، ويستطيع من القدم لدى الأشبال حيث تعتبر هذه الأ

.خلال هذا إلى تحديد مؤشرات كافية لإثبات التأثير والأهمية البالغة لصفة المرونة

التالية:من خلال معالجتنا لحيثيات وتصورنا لطبيعة المشكلة قمنا بتحديد الأهدافأهداف الدراسة: -4

رونة على الأداء المهاري في كرة القدمإبراز تأثير صفة الم•

إبراز أهمية ودور البرنامج المقترح في تطوير صفة المرونة•

إبراز أهمية المرونة في المرحلة العمرية أشبال•

التحسيس بأهمية المرونة ودورها •

إثراء الجانب المعرفي من خلال التعرف على أنواع المرونة وطرق تنميتها•

إن من جملة الأسباب التي جعلتنا نختار هذا الموضوع هي:لموضوع: أسباب اختيار ا-5

الحاجة الماسة لمعالجة هذا الموضوع•

إهمال أو عدم الإلمام بصفة المرونة•

قلة الدراسات والبحوث العلمية السابقة في هذا ا�ال، خصوصا المتعلقة بالأشبال•

ضيعدم إدراك أهمية صفة المرونة على النشاط والفرد الريا•

تحديد المفاهيم والمصطلحات -6

اختلف العلماء في إعطاء تعريف موحد للمرونة منهم من عرفها على أساس أ�ا مدى الحركة المرونة:-6-1

1المتاح في مفصل أو عدة مفاصل

تي:كما يمكن التعبير عن المرونة بعدة مصطلحات في لغات عديدة بالرغم من الاختلاف في المعنى الدقيق لها كالأ

flixibilitysouplesseالمرونة           

mobilitymobilitéالحركية 

19، ص1997، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، الإطالة الحركيةعبد العزيز نمر وآخرون: 1
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stretchélasticité1المطاطية 

ستوى الرفيع للأداء وهي بمثابة أداء حركي متميز بالسرعة والدقة لتحقيق النتيجة المالمهارة الحركية:-6-2

2المستهدفة، وكذلك القدرة على تكرار الأداء تحت ظروف متغيرة متوقعة أو غير متوقعة

ناجح: ثبات الحركة وآليتها واستعمالها في وضعيات مختلفة وبشكلالتعريف الاجرائي6-2-1

قدم:تعريف كرة ال-6-3

تعريف لغوي: -6-3-1

footكرة القدم ( balle( هي كلمة لاتينية وتعني "ركل الكرة بالقدم"، فالأمريكيون) يعتبرونfoot balle( ما

.soccer(3أما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى(، ) أو كرة القدم الأمريكيةريغبييسمى عندهم(

تعريف اصطلاحي: -6-3-2

بين فريقين يتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا يستعملون كرة منفوخة فوق أرضية هي لعبة تتم

 مرمى الحارس ملعب مستطيلة، في �اية كل طرف من طرفيها مرمى الهدف، يحاول كل فريق إدخال الكرة في

.4) وللتفوق على المنافس في إحراز النقاطللحصول على نقطة (هدف

:تعريف إجرائي-6-3-3

لاعبا في ميدان مستطيل الشكل صالح 11لقدم لعبة جماعية تلعب بين فريقين يتكون كل واحد منهما من كرة ا

يدير اللقاء حكم وسط للعب، يحاول كل واحد منهما تسجيل أكبر عدد من الأهداف في مرمى الخصم، حيث

وهي مقسمة لشوطين كل دقيقة 90ميدان وحكمين مساعدين على الطرفين ومحافظ اللقاء، تدوم مدة اللقاء 

دقيقة، بالإضافة لاحتساب الوقت الضائع، تستعمل كرة 15دقيقة مع استراحة بينهما لمدة 45واحد يدوم 

جلدية في الملعب، ألبسة الفريقين مختلفة عن بعضها.

ن "تبان، بالإضافة إلى اختلاف لباس الحراس عن باقي اللاعبين، واختلاف لباس الحكم، وتتكون ألبسة اللاعبين م

قميص، جوارب، حذاء خاص باللعبة".  

ويعني التدرج، وأصلها في اللغة رهق،ADOLESCERوتشير كلمة المراهقة وفعلها المراهقة:-6-4

)اقترب من الاحتلام(راهق،)اقترب من الشيء(راهق ،)قارب البلوغ(راهق

فترة الممتدة بين النضج الجنسي وتولي أدوار البالغين وهنا يشير إلى الاقتراب من النضج أو الرشد، فالمراهقة تعتبر ال

.لمسؤوليا�م

5فالمراهق مصطلح علمي يعني التدرج والاقتراب من النضج الجنسي والعقلي والنفسي والاجتماعي والعاطفي

221، ص1980، دار المعارف، مايوالمؤتمر العالمي للدراسات وبحوث التربية الرياضية1
، ص1997قاهرة، ، دار الفكر العربي، الفيزيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد: 2
).5، ص(1986، بيروت، لبنان، 1، دار النفائس، طكرة القدمروجي جميل: 3
).09، ص(1998دار بن حزم، بدون طبعة، بيروت، لبنان، كرة القدم بين المصالح والمفاسد الشرعية،مأمور بن حسن السلمان: 4
257، ص2007طبعة، دار جهينة للنشر، ، دون أساسيات علم نفس الطفولة والمراهقةسعيد رشيد الاعظمي: 5



.......................................................................التمهيدي.الفصل 

7

تعمق وتعتبر ضرورية للباحث حيث يجب تناولها وتحليلها بدقة لإثراء بحثه والوالمرتبطة: الدراسات السابقة-7

فيه قدر المستطاع، والغرض منها الإثبات أو النفي وأيضا الحاجة الماسة للدلالة العلمية التي على الباحث 

الانطلاق منها، ونذكر من بينها:

دراسة بن شهبة مراد ومهرية عبد الرزاق:-7-1

تطوير صفة المرونة “عنوان بمعهد التربية البدنية والرياضية بجامعة قسنطينة تحت ،1999أجريت هذه الدراسة عام 

خلال درس التربية البدنية والرياضية عند تلاميذ الطور الثاني

ومشكلة البحث تدور حول مدى تطور صفة المرونة في حصة التربية البدينة للطور الثاني

التي يمكن الثاني أثناء فصل دراسي بواسطة برنامج مقترح وكان الهدف من البحث هو تطوير صفة المرونة والكيفية 

تجريبية زود بتمارين المرونة وتوصل 2شاهدة و2أفواج 4فرد موزعين على 100اعتمادها تمت التجربة على 

الباحثان إلى:

صفة المرونة تحتل مكانة أساسية ضمن مكونات اللياقة البدنية ونموها يعتبر مهم وخاصة للطورين الأول •

والثاني 

ية الأخرى كالقوة والسرعة تنمية المرونة بصفة جيدة يأتي عن طريق للمرونة علاقة وطيدة مع الصفات البدن•

1برنامج خاص وفعال تؤخذ بعين الاعتبار الخصائص البدنية لهذا الطور

دراسة سليني عبد الرزاق:-7-2

بالمعهد الوطني لإطارات الشباب والرياضة بقسنطينة تحت عنوان:"كيفية 2001-2000جرت هذه الدراسة عام

سنة)"مشكلة البحث تدور حول 12-10(ة المرونة على الأداء الحركي في كرة السلة لصنف البراعمتأثير صف

وكان الهدف من البحث تأثير صفة المرونة على الأداء الحركي في كرة السلة لصنف البراعم بواسطة برنامج مقترح،

لتجربة على عينة متكونة تمت ايمكن إتباعها والطريقة التي هو تطوير صفة المرونة وتطوير الأداء الحركي والكيفية،

طبق عليها البرنامج المقترح وتوصل الباحث إلى:تجريبية،2شاهدة و2افواج 4فرد موزعة على 60من 

تطور صفة المرونة كان معتبر واثبت فعالية تمارين الإطالة التي طبقت والبرنامج المقترح-

2ةتنمية صفة المرونة على تطور تقنيات كرة السل-

، مذكرة ليسانس، معهد التربية البدنية تطوير صفة المرونة خلال درس التربية البدنية عند  تلاميذ الطور الثانيبن شهبة مراد ومهرية عبد الرزاق: 1

2000والرياضية، جامعة قسنطينة،
، مذكرة ليسانس، المعهد الوطني )12-10الحركي في كرة السلة صنف براعم (كيفية تأثير صفة المرونة على الأداءسليني عبد الرزاق: 2

2001لإطارات الشباب والرياضة، جامعة قسنطينة،





في تحسین الأداء المرونة
الحركي
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تمهيد:

الإعداد البدني للرياضي يشتمل على تنمية جميع الصفات البدنية له ومن بينها صفة المرونة التي لا بد منها، كما 

أن الفائدة المرجوة من أي برنامج لتدريب المرونة لا يمكن أن يأتي إلا من خلال إلمام المسؤول عن التدريب بالمبادئ 

يجب أخذه بعين الاعتبار هو إمكانية إصابة أنسجة العلاقة المباشرة �ا، وأول ماالبيولوجية والبيوميكانيكية ذات 

الجسم تبعا لشدة وأسلوب أداء التدريبات داخل هذا البرنامج، فالمرونة ليست مطلقة لأي مفصل ولها حدود.

 حالة تصلب أو وغالبا ما تؤدى تمرينات المرونة كجزء من الإحماء العام قبل التدريب، ويوصى �ا خصوصا في

تعب العضلات من جراء التمرين السابق أو في أو في حالة انخفاض درجة الحرارة.
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:مفهوم المرونة-1

هي مصطلح يطلق على المفاصل حيث تعبر عن المدى الذي يتحرك فيه المفصل تبعا لمداه التشريحي، وتعد 

المرونة...،ويختلف مفهوم المرونة في مجالات النشاط البدني والرياضي عن المفهوم المطاطية احد العوامل المؤثرة في 

لدى العوام فهي بالنسبة للنشاط البدني تعني القدرة على آداء الفرد للحركات الرياضية لأقصى مدى تسمح به 

ني "الانثنائية " أو اللدانة " تعflexibility) تعني (ثني) وكلمة "flexالمفاصل العامة والمشاركة في الحركة ،وكلمة(

.1أو المرونة وقد اتفق على استخدام مصطلح المرونة في مراجع التربية الرياضية

:تعريف المرونة-1-1

المرونة على أ�ا مقدرة الفرد الرياضي على أداء الفرد بأكبر حرية في المفاصل بإراد�ا freeوharreيعرفها كل 

.2عدة زميلوتحت تأثير قوى خارجية مثل مسا

.3وكذلك تعرف المرونة على أ�ا " القدرة على انجاز الحركات بأقصى امتداد ممكن بطريقة نشيطة أو سلبية "

4كما تعرف بأ�ا المدى الحركي المتاح لمفصل أو مجموعة مفاصل

يمكن تلخيصها فيما يلي:أهمية المرونــة:-2

التمزق والشد.هي أحد عوامل الوقاية من الإصابات كآلام الظهر، -

لها تأثير على الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة.-

تساهم في تسهيل الأداء الحركي.-

تساعد في إزالة التعب بسبب التمزقات العضلية.-

تساعد على تعلم المهارات الحركية التي تتطلب وضعيات معينة صعبة وأداء مهارات حركية لمدى حركي -

معين كالجمباز...

زيادة العمل الحركي المؤثر في استخدام القوة لبعض الأنشطة الرياضية كالتنس والرمي.تعمل على -

تساعد على الاقتصاد في الجهد والطاقة أثناء الأداء الحركي.-

.5لجسم الشاملة أو مرونة مفصل معينتحدد فعالية اللاعبين في كثير من الأنشطة بدرجة مرونة ا-

الكثير من الصعوبات أهمها: ـإلىكما أن الافتقار للمرونة يؤدي 

.6إجبار مدى الحركة وتحديده في نطاق ضيق-

201، ص2008، دار الوفاء، الأسكندرية،الاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضيأميرة حسن محمود وماهر حسن محمود:1
2CarbeanGoel :foot Ball de l écoleauxassation ,edition revue, paris ,1998 ,p13
3Philippe Leroux : foot ballplantification et entrainment, editionamphora, Paris, 2006,

p198
201حسن محمود وماهر حسن محمود، نفس المرجع، صأميرة 4
115حسن السيد ابو عبده، مرجع سابق، ص5
80كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين، مرجع سابق، ص6
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ويؤكد "مانيوسوباود "بانه من المحتمل ان يكون هناك �اية عظمى لمدى المرونة التي تسهمفي الآداء المتفوق وفي 

للأداءتكون عائقا نفس الوقت تعمل كوقاية من الاصابات،الا ان الزيادة في المرونة لبعض المفاصل يمكن ان

الحركيكما في بعض حركات الجمباز، بل ا�ا تكون سببا للإصابة، كما ان التوتر العصبي غالبا ما يتسبب عنه 

.1ضعف المرونة العامة

: وتتحدد انواعها حسب:أنواع المرونة-3

نوع المفصل المشارك في العمل الحركي.3-1

مرونة عامة: مرونة جميع المفاصل.-

مرونة خاصة: المدى الحركي الذي يمكن ان يصل اليه المفصل عند آداء النشاط التخصصي.-

ـ نوع الحركة (وحيدة، متكررة، مركبة).3-2

مدى له بواسطة العضلات العاملة دون مساعدة خارجية.بأقصىمرونة ايجابية: قدرة المفصل على العمل -

مدى له بمساعدة خارجية.ىبأقصمرونة سلبية: قدرة المفصل على العمل -

ـ متطلبات الحركة من الانقباض الحركي.3-3

مرونة ثابتة: هي مدى الحركة التي يستطيع العضو المتحرك الوصول اليها ثم الثبات فيها.-

.2مرونة حركية: وهي اقصى مدى حركي يمكن ان يصل اليه المفصل عن طريق حركة سريعة-

مرونة:ـ العوامل المؤثرة في صفة ال4

درجة مطاطية العضلات والاوتار، والاربطة المحيطة بالمفاصل.-

درجة ضخامة العضلات التي تعمل حول المفصل.-

طبيعة تركيب عظام المفصل، وقوة العضلات العاملة على المفاصل.-

كفاءة الجهاز العصبي العضلي في تثبيت النشاط، ودور العضلات المقابلة للعضلات الاساسية.-

بعوامل داخلية وخارجية حيثتكون قليلة صباحا وتزداد خلال اليوم وتقل بوصول اللاعب لمرحلة تتأثر-

التعب.

يتأثر مستوى المرونة بنوع الملابس التي يرتديها اللاعب -

درجة المرونة تبعا لدرجة النشاط البدني للفرد حيث يساعد النشاط البدني والحركي على تحسيندرجة تتأثر-

.3المرونة

202أميرك حسن محمود وماهر حسن محمود، مرجع سابق، ص1

2DekkarNourddine et aut:technique d evoulation physique des Athlete,impremerie du

poin sportif,Alger,1990,p13
3YeurgenWeineck,Bibllographyopcit, p27
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علاقة السن بالمرونة:-4-1

11ـ7اكدت الدراسات التي اجريت على اعداد كبيرة من الرياضيين ان أفضل المعدلات لتطوير المرونة تتم في سن 

ـ 60في الانخفاض في سن تبدأفان كفاءة المفصل 50في السنأما، 15تتناقص تدريجيا حتى سن وإ�اسنة 

رونة تفقد اهميتها في المراحل المختلفة فهي يمكن ان تنمى في اي مرحلة عمرية ن برامج المأسنة، وذلك لا يعني 70

.1هذا فان طول فترات الابتعاد عن تدريبات يؤثر سلبا على المعدلات المرونيةإلىبالتدريبات المناسبة، اضافة 

علاقة الجنس بتنمية المرونة الرياضية:-4-2

أكثر مطاطية منالإناثومنه وهي عالية عند البنات، تعني قدرة المرونةوالأربطةالأوتارقدرة تمدد العضلات، 

وهذا راجع للاختلاف الهرموني بين الجنسين (الاستروجين النساء البالغات بالنسبة للرجال البالغينوأيضاالذكور، 

ostroogene413البالغات ()والتي تتواجد عند الإناثp ،1947gognon فإذا قمنا بالتشريح (

من التي تتواجد عند الرجال، والقسم المكون من %75تساوي الكتلة العضليةأنيلاحظ العمودي ليد المرأة

)259p ،1972felunageالانسجة الدهنية يكون ضعف الموجود عندالرجال (

قص فيما بتداءا من الطفولة حتى المراهقة ثم تتناإأقصاهاإلىتصل أنالمرونة هي الشكل الوحيد الحركي ويمكن 

2بعد

علاقة تركيب الجسم بالمرونة:-4-3

من للمرونة درجة عالية من الخصوصية فهي مختلفة من مفصل لآخر في الجسم الواحد، وهذا الاختلاف سواء

ناحية التركيب والعضلات العاملة عليه او الاربطة المحيطة به وكذا نوع الحركة التي يؤديها المفصل افادت بعض 

الدراسات ان الافراد الذين يتميزون بالطول الجذع نسبيا بطول الاطراف السفلية من الممكن ان يتوقففي تمرين ثني 

الوزن والنمط الجسمي وكذا مساحة سطح الجسم كمتغيرات أسفل من الجلوس طولا كما ان لكل منمماللأالجذع 

3انثروبيو مترية علاقات غير دالة احصائيا بالمرونة

كما أن هناك عوامل اخرى تؤثر في المرونة من الناحية التشريحية وهي: 

شكل الغضاريف التي بداخل المفصل -

سطح ومحفظة المفصل (نوع المفصل وتركيبه)-

داخلية في تركيب المفصل.وضع وطول الاربطة ال-

العضلات التي تقوم بالحركة الاساسية في المفصل ودرجة التوافقالعصبي بينها.-

عوامل ن هناكأبنو الجنس والعمر الزمني والتدريبي وقد اثبتت التجارب والدراسات تتأثركما ان المرونة -

عامة تؤثر على مرونة الجسم منها: 

277، صالسابقطلحت حسام الدين، المرجع1
2Yurgen Weineck, Bibliography opcit,p278

279سابق، صالرجع المطلحت حسام الدين، 3
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والمرونة، فالقوة تعتمد على تركيب العضلة والمرونة تعتمد على استجابة العضلة هناك توافق بين القوة -

للتمدد.

الحالة النفسية والانفعالية تؤثر على آداء المرونة بشكل كبير. -

.1الاحماء الجيد يؤثر على المرونة والمطاطية ايجابيا وكذلك التدليك-

ترتبط المرونة بالعوامل التشريحية للمفاصل والعضلات المحيطة �ا، كما ترتبط بالجهاز خصائص المرونة: -5

مستوى المرونة بالعوامل المؤثرة على اجهزة الجسم ويتأثرالعصبي والاعضاء الحسحركية 

فيزيولوجيا الخصائص الداخلية للمرونة:-5-1

تختلف المفاصل تبعا لاختلافالعامل تشمل الطبيعة وتركيب المفصل، حيثالخصائص الطرفية:-5-1-1

وفي اتجاه واحد  أالحركي الذي تؤديه، فمنها عدم الحركة كمفصل الجمجمة، ومحدود الحركة كعظام العمود الفقري 

بالطبيعة التشريحية المفصلكمفصل الركبة وفي كافة الاتجاهات كمفصل الكتف والرقبة وتحدد مدى الحركة طول

وتار العضلاتحول المفصل، فمطاطية أغضاريفه وكذا الانسجة الضامة والاربطة و وكذا طبيعة تشكل عظامه و 

العضلات لها تأثير على المرونة فإصابتها تؤثر سلبا على مستوى المرونة.

مقدرة من التحكم يقوم �ا الجهازالعصبي إلىي حركة لمدى معين أآداء الخصائص العصبية: يتطلب-5-1-2

الجهاز العصبي إلىحيث تقوم الأعضاء الحس والأوتار والمفاصل نتيجة الضغط الواقع عليها بنقل اشارات عصبية 

الأساسيةالمركزي فترسل إشارات عصبية حركية للعضلات  كي تقوم بالحركة مقابل تثبيطعمل العضلات المقابلة                    

فيزيولوجيا الخصائص الخارجية للمرونة:-5-2

بالئة ـ 10الحركي مثل درجة الحرارة التي تحسن المرونة بمقدار من الأداءالتي يتم خلالها الظروفويقصد �ا جميع 

.2خرىأعوامل إلىبالإضافةبالمئة 10البرودة التي تنقص من المرونة بمقدار بالمئة عكس20

قبل البدء في تدريبات المرونة وتصميم برامجها يجب تحديد الاغراض والاهداف من تنمية تـدريبـات المـرونة: -6

المرونة وهي:

ترتبط بطبيعة المفاصل التيدريب الرياضي انواعيجب ان يستهدف التـ هدف الآداء الرياضي الجيد: 6-1

التخصص الرياضي وتشكل الاداء الحركي المطلوب 

للإصاباتيجب توجيه التدريبات نحو تحسين مرونة المناطق الاكثر تعرضا ـ هدف اللياقة والصحة العامة:6-2

خاصة العنقوأسفل الظهر من اجل تحقيق الهدف.

متطلبات الرياضة الممارسة. ءبأداتحسين المرونةـ الأهداف طويلة المدى:ـ6-3

الاحتفاظ بمستوى المرونة المتوصل اليه من خلال التدريب.

عملية تعويض الانخفاض الحاصل لمستوى المرونة لمفصل معين بسبب التكيف:لإعادةـ تنمية المرونة 6-4

207-206أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود، مرجع سابق، ص1
55، دون ناشر، صفيزيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد:2
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الإصابة.

فوائد التدريب على المرونة: -7

رونة تحقيق التكامل بين الجسم والروح والتي تلاحظ خاصةفي يمكن لبرامج الموحدة الجسم والعقل:ـ 7-1

الرياضات (الكونفو) وللمرونة ارتباط بالعديد من العوامل النفسية والروحية التي تنمو مع الجسم.

تواجد التوتر والضغط النفسي يعتبرظاهرة صحية وللتوتر درجاتوأشكال تخفيف التوتر والضغط النفسي:ـ 7-2

الأمراض ظهورإلىالسلبية التي تؤدي تأثيرا�العقلي، العاطفي والبدني وزيادة حدة التوتر لها مختلفة منها ا

العضوية يمكن لبرامج المرونة التخفيف من حدة التوتر والضغط النفسي.

العضلات منخفض يساعد على تخفيف آلامبأداءان استخدام تمارين المرونة تخفيف آلام العضلات:ـ 7-3

وإزالتها، وهناك نوعان من الآلام:              

ساعات بعد الانتهاء منه.إلىالآلام التي تصحب العمل العضلي وتستمر -

الأسلوب هذاتأكدالعمل العضلي بالرغم من أداءسا) منذ 48ــ 24الآلام الموضعية التي تظهر بعد(-

ين المرونة على تخفيف حدة الآلامتمار تأثيرتحقيق إلىفان الدراسات لم تتوصل 

مقبول للمرونة أثرها في الآداء المهاري وهي تساعد على تحقيق مستوىتحسين وتثبيت الآداء المهاري:ـ 7-4

درجة حرارة من التعلم الحركي، وتحقيق الآداء كما للمرونة دور في الاحماء الذي يسبق اي آداء مهاري وترفع

العضلات 

تجنب العديد من الإصاباتإلىالمفصلية تؤدي المطاطية العضلية والمرونةب الاصابات:منع او تجنـ 7-5

خاصة المرتبطة بالشد العضلي، حيث ان تأثر المفصل المرن باي عمل مفاجئ يساعد على امتصاص 

ير لأربطة المفاصل والعضلات العاملة عليها خلال المدى الاحتياطي لمرونة المفصل، وهناك معايالصدمات

في مجال مرونة المفصل في الظروف العادية لغير الرياضيين ولهذه المعايير درجة كبيرة من الأهميةللحكم على

.1العلاج الطبي

:يلييجب مراعاة ماقبل البدء في تنفيذ البرنامج التدريبي لصفة المرونةمبادئ تنمية المرونة:-8

)10ـ8في حدود المدى الفيزيولوجي للمفصل ويكفي من(مستواهاالاستمرار في مستوى المرونة، والمحافظة على *

أسابيع لتنمية المرونة.

.اقصى مدى لحركة المفصل للوقاية من الاصاباتإلىالتدرج للوصول *

اهم اهداف تنمية المرونة.لأ�االتركيز على مطاطية العضلات *

في تمرين تنمية المرونة.رفع درجة حرارة الجسم بتمرينات عامة قبل البدء*

2بالألم.جد يزيد عن قدرة الفرد على تحمل العتبة الفارقة للإحساسإلىيجب عدم مد العضلة *

252-251طلحت حسام الدين، مرجع سابق، ص1
2Yurgen Weineken, Bibliography opcit ,p278
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ضرورة ان تتناسب تمرينات المرونة مع المستوى المهاري للاعب. *

" اربعة طرق لتنمية المرونة والمحافظة عليها وهي كالتالي: ـ1969قدم موندو "طرق تنمية المرونة:-9

الطريقة الاولى: تؤدى تمرينات ديناميكية من البداية وحتى �اية مدى الحكة.

الطريقة الثانية: تؤدى تمرينات ثابتة من البداية وحتى �اية مدى الحركة.

عند �اية الحركة.الطريقة الثالثة: تؤدى تمرينات ديناميكية 

الطريقة الرابعة: تؤدى تمرينات ثابتة عند �اية الحركة.

الثابتة وطرق تطوير عنصر المرونة تتلخص في احدى هذه ا�موعات الثلاث الطريقة الايجابية (تتنوع بين الطريقة

،الطريقة السلبية والطريقة المختلطة. والمتحركة)

الــوسائل المــستخدمة فـــي تـــنمية المـرونة: -10

وهي الوسيلة الرئيسية لتنمية المرونة وهي عبارة عن تمارين ترددية للجسم تنفذ على ـ تمارين الإطالة:10-1

كانت موجهة إذامن كل وحدة تدريب 45اسابيع وتكون يومية بمعدل 10شكل مجموعات لفترة لا تقل عن 

.إذا كانت يومية أفضل من يوم بعد يومعطي نتائج لتنمية المرونة وت

هناك بعض الاجهزة موجهة لتنمية المرونة كجهاز تنمية :لكن بالحركة التردديةـ استخدام الإطالة10-2

.حركة ايجابيةإلىع الاجهزة تؤدي مفصل الحوض وعند استخدام الحركات الترددية م

(ـ الطرق الحديثة المستخدمة10-3 ) مسؤولة عن اطالة العضلات حيث تعمل عن الكهربائيلتأثيرالطريقة ا:

حركات مطاطية بالعضلة وامتداد الالياف العضلية وهذه إلىطريق وخز العضلة بشحنات كهربائية مما يؤدي 

.ستخدممع لاعبي المستويات العاليةت

ى القلب خاصة عند علتأثيرفلها أماماضرهامن الطرق العادية أفضلتتميز بالاقتصاد في الوقت وهي ذات فعالية 

.1اعتزال الرياضي

اجمع كثير من المتخصصين على ان موقع تمرينات المرونة :تدريبموقـع تمرينات الـمرونة خـلال جـرعة الـ-11

على فاعلية التمرين ومدى الاستفادة منه وقد اجريت عدة تجارب وتأثيرهخلال جرعة التدريب له اهمية 

يلي:للقوة ومثلها للمرونةوقد اتضح ماخمسة تمريناتاستخدمت خلالها 

انخفاض مستوى المرونة خلال تمرينات القوى ثم إلى* عند وضع تمرينات القوة قبل تمرينات المرونة فقد ادى 

ارتفاع خلال تمرينات المرونة. 

للمرونةخلال تمرينات المرونة أكبرتحقيق مدى إلى* عند وضع تمرينات المرونة قبل تمرينات القوة فقد ادى ذلك 

.انخفاضها عند آداء تمرينات القوةثم 

وانخفاضها عند اداء تمرين ارتفاع المرونةعند اداء تمرين المرونةإلىوضع تمرينات المرونة والقوة بشكل مثالي يؤدي *

.القوة

338-337مهند حسين البشتاوي وأحمد إبراهيم الخواجا، مرجع سابق، ص1



في تحسين الأداء الحركي...........المرونة.........الفصل الأول......................

17

.زيادة المرونة في المفاصلإلىدي * اداء تمرينات القوة ممتزجة مع تمرينات المرونة يؤ 

تكون تمرينات المرونة لمهم ان* يمكن ايضا ادماج تمرينات مع تمرينات السرعة والرشاقة والاسترخاء ولكن من ا

للإصابةبشكل مركز ولكن بعد فترة جديدة من الاحماء تجنبا 

.1ونةب عند تنمية عنصر المر وهناك عوامل يجب مراعا�ا عند اداء تمرينات المرونة ولزيادة فاعلية التدري

علاقة المرونة بالنشاط الحركي:-12

للمرونة أهمية كبيرة في ممارسة النشاط الحركي فوضعها "كلارك" ضمن مكونات اللياقة البدنية والقدرة الحركية العامة 

أن المرونة تسهم في التأثير على تطوير الصفات الإدارية كالشجاعة والثقة بالنفس ...الخ. ويؤكد إلىويشير الخبراء 

:كثير من الصعوباتإلىالمرونة العلاوي أن الافتقار لصفة

.اء الحركي بسرعة بالنسبة للرياضي* عدم القدرة على اكتساب وإتقان الأد

.سهولة التعرض للإصابات المختلفة*

ة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة والسرعة والرشاقة والتحمل...الخ.*صعوب

* انجاز عمدي للحركة وتحديده في نطاق ضيق.

:"أن افتقار الفرد للمرونة يؤثر على مدى اكتسابه وإتقانه أداء المهارة الأساسية، كما أن يقول الدكتور حنفي مختار

لمكونات العامة في اأحد"الأخرى لذا وضعها "هيلين م ايكرتصفات البدنية صعوبة تنمية الإلىقلتها يؤدي 

.2الأداء البدني

.مي والكيفي الأفضل للأداء الحركي*الحسين الك

*التحسين الأفضل للقدرة والكفاءة الرياضية والتقنية وكذلك عملية التعلم الحركي حيث أن تطوير المرونةيساعد 

.رات الحركية والرياضية القابلة للاستعمال وتزيد في سرعة التعلم الحركيعلى اكتساب التقنيات والمها

.3تحسين عوامل اللياقة البدنية القوة السرعة التحمل والرشاقة*

أن القدرات الحركية الأساسية قوة سرعة رشاقة، هي قدرات فيزيولوجية وعلى ذلك نفرق بين القوة stellerيقول 

الرشاقة والمرونة فهي قابليات حركية فيزيولوجية أماالسرعة والتحمل على أ�ا قدرات فيزيولوجية بدنية يمكن تجاوزها 

ترتبط بالتفوق والتوازن والدقة الحركية .

كي في مرحلة المراهقة صعب فيها تعلم المهارات الحركية الجديدة بالنسبة للأولاد والبنات قياسا قابلية التعلم الحر 

بالمرحلة السابقة خاصة التعلم السريع بالنسبة لمرونة حركة المفاصل نلاحظ تناقصا في النمو عند الجنسين. 

.4والمراهقةمرونة حركة المفاصل تتقدم فيها البنات على الذكور في مرحلتي الطفولة*

:تنمية المرونة لدى الأشبال-13

211-209محمود، نفس المرجع، ص ص أميرة حسن محمود وماهر حسن1
80-79كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين، مرجع سابق، ص2

3Yurgen Weineken, Bibliography opcit,p366-367
254، ص1980، دار الكتاب، التعلم الحركيعلي النصيف: 4
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سلبي غلى الناشئين إذا استخدمت دون إفراط ومن المهم التبكير في استخدامها قبل البلوغ إثرليس لتمارين المرونة 

ية المرونة إذا كان هناك حرص على عدم الضرر بالمفاصل والعمود الفقري والتمرينات التي يفضل استخدامها في تنم

:الأشبال هي نوعانلدى 

تمرينات المرونة والإطالة البلاستيكية*

* تمرينات المرونة والإطالة الثابتة. 

تمرينات المرونة والإطالة البلاستيكية.13-1

تتلخص أهمية تمرينات الإطالة في المحافظة على عضلات وأربطة الجسم في حالة امتداده ومطاطية كافية تجعلها 

جاهزة للعمل أو الأداء بسهولة ويسر كما تساعد بصورة مناسبة على تقليل فرص حدوث إصابات شد أو تمزق 

العضلات أو الأربطة.   

وقبل المباراة بانتظام وكذلك فعلى اللاعبين الاحتياطيين أداء هذه ويراعي أداء تمرينات الإطالة قبل التدريب

التمرينات باستمرار تحسبا لاشتراكهم المنتظر في المباراة وفي حالة انخفاض حالة درجة الحرارة في موسم الشتاء 

.زي اللعب العاديدى أثناء ارتداء خلال الأيام الحارة فتؤ أمايراعى أداء التمرينات أثناء ارتداء بدل التدريب 

.1دقائق5وبصفة عامة يجب أن ينسق أداء الإطالة أداء بعض تمرينات الإحماء لفترة لا تقل عن 

.أسفلإلىيلاحظ البدء من الأجزاء العليا للجسم ثم تتدرج التمرينات :الإطالة من الوقوف-1

:* دوران ومراجحة الذراعين

م ثم مثلهم أمامرات 8درجة)بحيث تمر الذراعان خلف الرأس وذلك لعدة 360عمل دوائر كاملة بالذراعين (

إطالة العضلات الدلية (أعلى الكتفين) والصدرية العظمى والعضلات المنحرفة إلىهذه التمرينات تؤدى ،خلفا

.الذراعينانب الخارجي للجذع أسفل عضلات الجإلى(أسفل خلف الرقبة) بالإضافة 

:* تقاطع الذراعين

م الصدر وارتفاع الكتفين.أماتلقى الذراعان بقوة متقاطعة -

م وخلف مع أهمية دفع الذراعين بالتقاطع عبر الصدر بشدة للتأكد من أداء أقصى أمايجب أن يكون التقاطع -

إطالة.

إطالة كل من عضلات الصدر والمدى للذراعين      إلىيؤدى التمرين -

:لف الذراعين خلف الرأس*

تلف الذراعين بقوة خلف الرأس.-

.مرات8دى التمرين للأعلى والخلف يؤ -

.الجانبية للبطن (على جاني المعدة) بالإضافة لعضلات الصدرإطالة العضلات إلىيؤدى هذا التمرين -

:* لف الجذع

56، ص1997، 7، القاهرة، طالفكر العربي، دار موسوعة كرة السلةمصطفى زيدان: 1
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.سم وكأنما تقوم بلكم منافس مواجهيدفع الذراع بقوة عبر الج-

يجب أن يكون اللف بقوة كافية تكفي لان يتمكن اللاعب من التنفس شهيقا وزفيرا في كل لفة -

مد عضلات الكفين إلىإطالة عضلات الظهر ومرونة أربطة العمود الفقري بالإضافة إلىهذا التمرين يؤدى -

والرقبة 

مرات لكل جانب.8يكرر التمرين -

:* دوران الرقبة

اتجاه عقرب السلعة اتجاهها في دوائر واسعة وهادئة.تلف الرقبة في-

.من جانب لأخر. ثني الرقبة ما وخلفاأماتحريك الرقبة -

مرات في كل اتجاه.8يجب أن تؤدى التمرينات السابقة -

.1تحقق هذه التمرينات المحافظة على مرونة العمود الفقري وارتخاء الأعصاب كما تحافظ على مرونة الرقبة-

الاستعداد لإطالة الجزء السفلي للجسم:-2

ثانية. 30م أسفل مع تشبيك اليدين خلف الظهر لمدة أماثني الجذع -

من الضروري أداء تمرينات الإطالة ببطء ونعومة وذلك لمنع حدوث الإصابات.-

يمكن اتخاذ وضع الجلوس طولا فتحا لأداء التمرين. -

إذا توقف اللاعب عن التدريب لفترة فان أماخلال موسم التدريب أو المباراة ثانية 30يؤدى هذا التمرين لمدة -

.2عليه أداء التمرين لمدة تتراوح بين دقيقتين وخمس دقائق

إطالة الظهر: -3

* اتخذ وضع الوقوف على الكتفين ساند الظهر باليدين.

* استرخي ثم حاول أن تلمس الركبتين الأرض على جانبي الرأس 

* احتفظ �ذا الوضع مرة واحدة فقط 

3* يعمل هذا التمرين على المرونة أربطة الفقرات الظهرية

الإطالة الزوجية:-4

المواجه:* الوقوف

) الذي يقوم بالإطالة كما يقوم بنفس الوقت تمسك الرجل التي تجري إطالتها 2) يد زميله (1يقبض اللاعب (-

ب منه زميله التوقف أعلى تدريجيا حتى يطلإلىويرفعها 

مرات لكل رجل 10يكرر هذا التمرين بالتدرج وبرفق -

جانب الزميل:إلىالوقوف *

43، ص2008، منشاة المعارف، الإسكندرية، أسس إعداد لاعبي كرة القدمعلي البيك: 1
44-43علي البيك، مرجع سابق، ص2
47علي البيك، مرجع سابق، ص3
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)، كما يمسك يده القريبة للمحافظة على اتزانه عقب ذلك يقوم 2) بمسك رجل اللاعب (1يقوم اللاعب (-

.1رجلمرات لكل 10يكرر التمرين -برفع الرجل الممسوكة للأعلى تدريجيا برفق 

الإطالة المزدوجة من وضع الجلوس:-5

* الجلوس طولا فتحا فتحا المواجه:

إلىيجلس اللاعبين رجلي الزميل القائم ثم الإطالة ثم يستخدم قدميه في التبعيد فهو يقوم بدفع رجلي زميله -

) بالميل 2اللاعب (أكبر درجة ممكنة كما يقوم اللاعب بالقبض على ذراعي بعضهما البعض ثم يقوم إلىالخارج 

ما أسفل اتجاه الأرض لأكبر درجة ممكنة على إن المهم أن يجري أداء التمرين ببطء وبرفق أماخلفا جاذبا الزميل 

الدرجة التي يستطيع القائم بالإطالة احتمالها.إلى

.2انية) ث15–5مرات، وفي آخر مدة يثبت الزميل من (8يجب تكرار التمرين -

طالة بمفردهم أو الذين يعانون من قصر أو تصلب التمرين اللاعبون الذين يستطيعون أداء الايؤدى هذا -

العضلات الزائدة 

* الجلوس خلف الزميل:

اللاعب أمام.أمايتخذ اللاعب القائم بالإطالة وضع الجلوس طولا، القدمان مضمومتان والذراعان مفرودتان -

المساعد فيجلس خلف زميله ويقوم بدفعه من اعلي الظهر بيديه لأكبر درجة ممكنة لمحاولة لمس القدمين، والدفع 

الدرجة التي يمكن أن يتحملها القائم بالإطالة، إلىيجب أن يكون برفع 

) ثانية.15-5مرات مع الثبات وأخر مرة لمدة من (8يكرر التمرين -

الجلوس تربيع:-6

يتخذ القائم بالإطالة وضع التربيع بينما الزميل المساعد يقوم بوضع يديه على ركبتي القائم بالإطالة -

أسفل لمحاولة لمس الأرض إلىوبدفعها بالتدريج 

تدوير مفصل القدم: -7

من وضع الجلوس طولا، ضع قدم إحدى الرجلين على الفخذ الأخرى ثم امسك مفصل القدم بيد من -

م ثم خلفا أماأسفل المشط واليد الأخرى من أسفل الساق، لف القدم 

مرات لكل اتجاه.8كرر هذا التدوير -

هزالرسغ:-8

أعلى وأسفل.إلى* هز الرسغ بشدة مع دوائر 

.3ى مرونة المفصل كما يحسن من التوافق العضلي العصبي له* هز التمرين يساعد عل

1 Jironi Sura Andra et Sole cases : Entrainement Physique du Sportif, editionamphora,

1999,p7475
53علي البيك،نفس المرجع،ص2
80مصطفى زيدان، مرجع سابق، ص3
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وفي الشكلين الآتيين نوضح بعض التمرينات المستعملة لتطوير المرونة 

1) يوضح بعضالنماذج لتمارين تطوير صفة المرونة1شكل(

1Jironi Sura Andra et Sole cases, bibliography, opcit p70-73
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1المرونة) يوضح بعضالنماذج لتمارين تطوير صفة 2شكل(

1JironiSura Andra et Sole cases, bibliography opcit, p74-77
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اختـبارات المـرونة:-14

اخــتبـارات الـمـرونـــة:مـشكلات-14-1

ان من اهم المشكلات التي ترتبط بقياس واختبارات المرونة ما يلي:1980يقول محمد علاوي ومحمد نصر 

الافراد.*بعض هذه الاختبارات يمكن اعتبارها غير عادلة نظرا للفروق الفردية في المقاييس الجسمية بين 

معينة بالجسم ويلاحظ ان بعض اختبارات القدرة الحركية واللياقة البدنية لاتراعى هذه بأجزاء*عنصر المرونة خاص 

الخصوصية.

دلائل علمية لتحديد مدى او مقدار المرونة التي يجب على الفرد امتلاكها، وما إذا كانت إلى*لا تزال الحاجة 

في بعض الاحيان.المرونة الزائدة مفيدة او ضارة 

اختبارات المرونة: أهداف-14-2

وتستخدم هذه الاختبارات في ا�ال الرياضي لتحقيق ما يلي: 

اختبارات المرونةعامل هام في اللياقة البدنية وعنصر اساسي في الاداء البدني.-

هي وسيلة لقياس مدى التحصيل ودرجة المهارة.-

لسابقة اوفي الاوضاع الخاطئة.الاصابة اتأثيرهي وسيلة لتشخيص مدى -

.بعد الاصابة وامكانية عودة اللاعب لممارسة الرياضةلإعادةالتأهيلتحديد الاجراءات المطلوبة -

ء المهاري كما كما ان اهمال متابعة عنصر المرونة يعتبر أحد الاسباب الرئيسية في ضعف التكتيك والادا-

.1ضعفها يعوق السرعة والتحملأن

212-211أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود، نفس المرجع، ص1



في تحسين الأداء الحركي...........المرونة.........الفصل الأول......................

24

خلاصة

المرونة هي أحد المكونات الأساسية للياقة البدنية، ويجب أخذها بعين الاعتبار ومعرفة ماهيتها بدقة بوضع برنامج 

تدريبي شامل لجميع مفاصل الجسم وعلى جميع المستويات التي من المفروض أن يتحرك فيها المفصل لذا فان 

التمرين عاملا أساسيا في بناء برنامج المدى الحركي تحديد المدى المطلوب في حركات المفاصل وتحديد نوع

للمفاصل.

يجب على المربي مراعاة الخصائص العمرية والجنسية والفوارق الفردية لمباشرة التدريبات وفق طرق وأساليب موضوعه 

ضمن برنامج تدريبي سليم وعلى أسس علمية ومعرفية تلم بصفة المرونة التي هي أساسية مع بقية الصفات

البدنية.



الحركيالأداء
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:تمهيد

كما إ�ا تعتبر نوع من الرياضي.تعتبر المهارة الحركية التي ينجزها الفرد الرياضي في المنافسة جوهر أداء النشاط 

.وتمتاز المهارات بدني خاصعض أجزائه لتحقيق انجاز العمل يقتضي استخدام العضلات لتحريك الجسم أو ب

.حيث تقوم  خاصة في رياضة كرة القدم.تعتمد على شكل أساسي على الحركةالحركية في الألعاب الرياضية بأ�ا

هاته المهارات الحركية ساهمت بشكل كبير ،ةكل النشاطات في كرة القدم على أداء مهارات حركية معقدة ومتعدد

اهير وجعل رياضة كرة القدم الرياضة الأكثر شعبية في العالمفي إكساب الأداء الجمالي وجلب الجم
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ـ التعلم الحركي1

الحركي انه الذي يرى التعلمstllingsلنجز يف التعلم منها تعريف ستدت تعار لقد تعد بمفهوم التعلم: ـ 1-1

الحاصل بسبب التغيير المستمر نسبيا الانعكاسنه ماهو إلا النتاج أو أسينجر singerالتغير في السلوك كما يعرفه

كما يعرف التعلم على انه "التحسن الثابت في لخبرة السابقة أو التطبيق العمليفي الأداء أو السلوك بسبب ا

ويعرف أيضا على انه "تغيير في طريقة أداء المهارة أو اكتساب قدرة على عن التدريب أو الممارسة العملية"الناتج 

ء جديد"         أداء شي

:skillالمهارة-2

والسهولة وفق الحركة الاقتصاد في الجهد ينسجم. وهدفتعرف بأ�ا "ترتيب وتنظيم ا�اميع العضلية بما 

.القانون"والمهارة أيضا "توضيح نوعي أو مؤشر نوعي للأداء"

.1"والأداءتقليل التضارب بين الانتباه علىالمهارة بأ�ا "السلوك الذي يعمل randellويعرف راندال 

متباينة في هي مجموعة من الحركات التي تؤدى وفق سلوك معين بتناسق دقيق في ظروف الحركية:المهارة-2-1

ا "نشاط حركي أيضا بأ�غرض محدد" وتعرف هي" الفعالية العضلية الموجهة بالاتجاه stallingsنظر ستالينغز 

واحدة أو مجموعة من الحركات المحدودة والمنجزة بدرجة عالية من الثقة".يشمل على حركة محدود و 

يعتمد ذكر هذه الأنواع على حسب حجم المهارات وصعوبتها :الرياضيةأنواع المهارات الحركية -2-2

:تيهي كالآوالمواقف التي تؤدى فيها و 

رمي الكرة على الهدف بكرة السلة.، مثل مهارات حركية صغيرة-

.مثل التصويب السلمي بكرة السلة،حركية كبيرةمهارات -

.المراوغة، مثل الدحرجة بالكرة و مهارات حركية معقدة-

.2(العاب المضرب)الألعاب الفرديةو )ب الجماعية (كرة القدمـ مهارات تتم حسب الموقف في الألعا-

:فيهايرتبط تقسيم المهارات الحركية بعدة عوامل نذكرهاتقسيم المهارات الحركية: -2-3

.أساس عدد العضلات المشاركةعلى-

.من حيث ارتباطها بالنواحي البدينة-

15، ص1998، الإسكندرية، دار المعرفة، الكرة الطائرة بناء المهارات الفنية والخططية:زكي محمد حسن1
21-20موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص2
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.من حيث التكوين الداخلي-

.من حيث الظروف المحيطة-

للحركات الرياضية وباختلاف أنواعها مركبات هما:الصفات والخصائص العامة للحركة الرياضية:-2-4

:وينقسم إلىـ التركيب المكاني والزماني:2-4-1

.مثل ركل الكرة،وهي حركة ذات هدف واحد وتؤدى مرة واحدة والتكرر لها بداية و�اية:الحركة الوحيدة*

مثل المشي حيث الهدف هو ،وهي حركة ذات هدف واحد لكن تتكرر بشكل انسابي:* الحركة المتكررة

.الانتقال من مكان لآخر

،وهي مركبة من أكثر من حركة مرتبطة يبعضها بسهولة ولها هدفان كاستلام الكرة وتمريرها:* الحركة المركبة

وتنقسم إلى حركة مركبة متتالية مثل الجودة،وحركة مركبة من حركتين في أن واحد كالتصويب من السقوط في  

.كرة اليد

ويعنى مسار القوة خلال الأداء الحركي،حيث أن الحركة لاتتم في ـ التركيب الديناميكي (الإيقاع):2-4-2

المفاصل، جميع المفاصل مرة واحدة وفي أن واحد، حيث أ�ا تبدأ في مفصل أو أكثر ثم تتوالى في باقي 

ع فالكتفين حتى تصل إلى طراف السفلية ثم الحوض والجذ الأفي كرة الطائرة تبدأ الحركة من مفاصلفالتمرير

.1عينالذرا

:أسس الحركة الرياضية-2-5

.أن تكون الحركة الرياضية ذات هدف-

.أن تكون الحركة الرياضية اقتصادية-

.الإيقاع السليم بين مكونات الحركةلتوافق و ا-

.التحكم والقوة المثالية والدقة في الأداء-

.السرعة المناسبة في انجاز الواجب المحدد-

.المنافسةالمواقف في التكليف مع الظروف و -

.19زكي محمد محمد حسن، مرجع سابق، ص1
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هذا عكسه و إن هذه المراحل تظهر ترتيبا وتطور لا يمكن مخالفته أو السير والمهاري:مراحل التعلم الحركي-3

.1مستقلة عن الأخرى أو منفصلة عنهالا يعني إن كل مرحلة 

فقد قسم ،و قد أختلف العلماء اختلافا غير جوهري في عدد المراحل من ناحية و تسميتها من ناحية أخرى

المهارات إلى:gentelجنتل 

المهارة مرحلة استكشاف-

مرحلة تثبيت المهارة-

:مراحل التعلم المهاري إلىMEINELكما قسم العالم ماينل

 ـللحركة الأوليمرحلة التوافق

مرحلة التوافق الجيد للحركة.

2مرحلة إتقان وتثبيت الحركة

:المعمول والذي نستعرضه فيما يليالأخير هو التقسيماذحيث يعتبر ه

ـ مرحلة التوافق الأولي:3-1

في بداية تدريب اللاعب على المهارة نجد أن حركاته تتميز بالإفراط في بذل الجهد وذلك لظهور القطع المفاجئ في 

الأساس الأولي انسياب سريان الأداء المهاري في مسارها الزماني والمكاني ولذا تتضح أهمية هذه المرحلة في تشكيل

كما تساعد الفرد على اكتساب مختلف المعاني والتصورات كالتصور السمعي والبصري ،   لتدريب المهارة وإتقا�ا

.3وهنا يفضل استخدام مختلف الوسائل السمعية والبصرية، والزماني والحركي للمهارة

:الخصائص المميزة للتوافق الأولي لأداء المهارة الأساسية-3-1-1

.الاقتصاد في الجهد المبذولعدم-

.سرعة حدوث التعب أثناء وبعد أداء المهارة-

.افتقاد المهارة للدقة المطلوبة-

.تشنج عضلات اللاعب خلال تأدية المهارة-

.سرعة وفجائية الحركات أثناء تأدية المهارة بما لا يتماشى مع الهدف المطلوب من أداء المهارة الأساسية-

18-17، ص2005، دار الخلدونية، الجزائر، مناهج التربية البدنية والرياضية للتعليم الثانوي والتقنيأحمد بوسكرة: 1
73، ص1996، القاهرة، دار الفكر العربي، أسس ونظريات الحركةبسطو يس أحمد: 2
45،ص2003، القاهرة، دار الفكر العربي، دون طبعة،أسس تعليم الجمبازمحمد ابراهيم شحاتة: 3
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.المهارة الحركيةلإنجازضعف النتيجة والمرحلة النهائية -

أسباب عدم جودة أداء المهارة الأساسية:-3-1-2

.وجود ثغرات في عمليات تلقي واستيعاب ومعالجة المعلومات-

.التصور الحركي غير المفصل-

إثارة عدد كبير من العضلات التي لا دخل لها بالعمل المهاري المطلوب ـ-

1الإحساس الحركي غير متطور بشكل كاف-

هذه المرحلة لتطوير الشكل الخام الأولي للمارة ويتحقق ذلك للحركة: تعتبرمرحلة التوافق الجيد -3-2

هذه المرحلة تتكون القابلية دقة، وفيبالتمرين وتكرار المعزز وبمراقبة وتصحيح الأخطاء حتى تصبح المهارة أكثر 

استخدام مختلف الوسائل المعنية مع تناسبها لمستوى -الآتي:ولأهمية هذه المرحلة يراعى لأداء أساسيات المهارة 

.اللاعب

.2يتوقف إتقان المهارة في هذه المرحلة على عملية إصلاح الأخطاء-

:المميزة للتوافق الجيد للمهارةالخصائص-3-2-1

.استعمال القوة المناسبة بالقدر الكافي في الوقت الصحيح-

.تحسن عمليات تلقي واستيعاب ومعالجة المعلومات الحس حركية-

.ازدياد دقة الإحساس الحركي بشكل ملحوظ-

.انحصار العمليات العصبية في المراكز العصبية-

الأساسي هو أداء المهارة بصورة آلية،وخلال هذه المرحلة الحركية: هدفهامرحلة إتقان وتثبيت المهارة -3-3

للمهارة بصورةيؤدي إلى إتقان الأداء الحركي واستقرار، وهذادقة أكبريمكن تثبيت أداء الحركة وتصبح المهارة 

130حسن السيد أبو عبده، مرجع سابق، ص1
، دون طبعة، الإسكندرية، دار طرق تدريس التربية البدنية بين النظرية والتطبيقعصام الدين متولي عبد االله وبدوي عبد العالي بدوي: 2

47، ص2006الوفاء،
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الأداء المهاري أو خلال ناجحة حتى ولو تم أدائها في ظروف تتميز بالصعوبة كوجود منافس أو أكثر أثناء 

.1نافساتالم

الناحية 

الشكلية 

طرق التدريب العلاقات الفسيولوجية الناحية النفسية 

التوافق 

الأولي

غير واضح إحساس وإدراك-

للمهارة الحركية

انتشار تعميم و -

العمليات العصبية

غير كافية استثارة-

للعضلات 

توتر عضلي-

معلومات غير كافية -

غير دقيقة و 

نظام غير ثابت -

غير متطور تحكم 

للنظام الاستثاري 

الأول 

والشرحأداء النموذج -

محاولة الأداء -

التصحيح الأولي -

للحركة 

الحركة مرحلة فهم-

التوافق 

الجيد 

تحسين ضبط و ترقية و -

الإدراك و الإحساس

تطور التصور الحركي -

الانتباه المركز على الأداء -

التعليم باستغلال التفكير  -

تركيز العمليات العصبية -

استثارة موجهة للهدف -

استرخاء عضلي -

تحسين تدفق -

المعلومات 

نظام ثابت -

تحكم متطور للنظام -

والإيضاح النموذج -

الظروف العادية تحت

والطبيعية

تصحيح الأخطاء -

والدقيقة الأولية 

التثبيت 

والإتقان 

زيادة ترقية الإحساس          -

والإدراك

اكتساب تصور حركي دقيق -

تميز واضح للعمليات -

العصبية.

اكتساب النمط الآلي -

والتثبيت 

نظام ثابت تماما -

النظام الاستثاري -

يعمل بوضوح 

الأداء تحت الظروف -

والمتغيرةالصعبة 

تصحيح الأخطاء -

الدقيقة 

2مسار تعلم المهارات الرياضية: يبين )1جدول (

لغرض تعليم المهارات الحركية يجب المرور على عدة خطوات بشكل خطوات تعلم المهارات الحركية:-4

:وهذه الخطوات هي،متدرج

تقديم المهارات الحركية-

تقديم نموذج وشرح المهارة-

تطبيق المهارة عمليا-

التغذية الراجعة-

132-131حسن السيد أبو عبده، نفس المرجع، ص1
50سابق، صمحمد ابراهيم شحاتة، مرجع2
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:تقديم المهارة الحركية-4-1

.يسهم تقديم المهارة الحركية في زيادة كفاءة التعلم المهارة-

.على تقديم المهارة في أحسن صورة-

.على تقديم المهارة بإحساس واضح-

.على المدرب استخدام مهارات اللغة والمحادثة-

.مراعاة السن واللغة واللهجة في حالة تقديم المهارة-

:تقديم نموذج وشرح المهارة-4-2

.ض نموذج أمام اللاعبين مع الشرح في عملية تعلم المهارةعر -

.أداء نموذج يكون من طر ف المدرب أو أي لاعب يختاره حيث يكون أدائه ممتازا-

.استخدام أفلام سينمائية أو فيديو لتقديم النموذج-

.يؤدي النموذج للمهارة ككل وبنفس أسلوب المهارة-

.الإسراع في التقدم المهارةيؤدي تقديم المهارة إلى -

.وأداء نموذج وفق المتطلبات الأساسية للأداء من سرعة وقوةتكرار الأداء عدة مرات-

.تركيز وتأكيد على جميع اللاعبين بصورة متساوية-

وتوجد عدة طرق لتعليم المهارة الحركية وعلى المدرب اختيار أنجعها وهذه الطرق هي تطبيق المهارة:-4-3

.قة الكلية، الجزئية، الكلية الجزئية والمحاولة والخطأالطري

حيث يتمكن اللاعبون ،وتؤدى المهارة وفق هذه الطريقة كوحدة واحدة دون تجزئتهاالطريقة الكلية:-4-3-1

ويكون لدا اللاعبون تصور حركي مسبق على ،من فهم واستيعاب المهارة الحركية لذا يمكن تعلمها بشكل سريع

مع المهارات تتلاءمومن عيو�ا أ�ا لا ،تتماشى هذه الطريقة مع المهارات الحركية التي يصعب تجزئيها،المهارة

1الصعبة

حيث تتجزأ المهارة إلى أجزاء صغيرة ويتم تعليم كل جزء على حدي منفصلا عن الجزئية:الطريقة-4-3-2

يقوم بربطها مع بعضها البعض ثم يؤدي المهارة  الأخر وعند تعلمه يمر إلى الجزء الأخر حتى يتعلم كل الأجزاء ثم

أ�ا تتطلب وقت طويل وخالية من والمعقدة، ولكن من عيو�ا هذه الطريقة في المهارات الصعبة كاملة وتستخدم

.2التشويق ولا تشبع رغبة اللاعبين في التعلم الذاتي

47موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص1
79، ص2004، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 2، ططرق التدريس في التربية الرياضيةناهد محمود سعد ونيلي رمزي فهيم: 2
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لإنجاحها يجب مراعاة مايلي:الكلية الجزئية:الطريقة-4-3-3

.تعليم المهارات الحركية في صورة مبسطة-

.تعليم الأجزاء الصعبة بشكل مفصل فمن ثم ربط هذه الأجزاء بالأداء الكلي للمهارة-

.مراعاة تقسيم المهارة الحركية إلى أجزاء متكاملة ومترابطة أثناء التدرب عليها-

ارة بحسب قدرته على الحركة وعلى يحاول اللاعبون في هذه أداء المهالمحاولة والخطاء:طريقة-4-3-4

وتساعد هذه الطريقة اللاعب على اكتشاف طاء النقاط التعليمية التصحيحية المدرب القيام بدور المرشد في إع

مع تعدد طرق تعليم المهارات يجب على المدرب اختبار أنجعها الي يحاول تصحيحها بسرعة أخطائه بنفسه وبالت

.واقل جهدوقتأقصرللوصول إلى الهدف في 

إذا ما قرر مدرب الناشئين استخدام الطريقة الجزئية في بين استخدام طرق تعلم المهارة: المفاضلة-4-4

.درجة تعقيد المهارة الحركية-استخدام إحدى المهارات الحركية فعليه أن يتخذ اختباره على جانبين هما:

.درجة تكامل وترابط أجزاء المهارة الحركية-

رات الحركية طبقا لدرجة تعقيدها التالي يوضح متى تستخدم طرق التعلم للمهاالشكل 

منخفضة مرتفعة 

طريقة كليةطريقة كلية جزئية طريقة جزئية 

مهارات الجمباز

الإرسال في التنس كرة الطائرة

السباحة

ضربات الغولف

رفع الأثقال

التصويب

الدراجات

الارتماء في حراسة المرمى

منخفضةمرتفعة    

درجة تعقيد المهارة الحركية
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1) يبين طرق تعلم المهارة الحركية في بعض أنواع الرياضاتطبقا لدرجة تعقيدها2جدول رقم(

:والتغذية الراجعةالأخطاء إصلاح-5

الناقدة للأداء:الملاحظة-5-1

.تقويم الأداء أثناء التطبيق من قبل المدرب-

.تعد الملاحظة النافذة من الأساسيات في قيادة الفريق-

.النطقيوالتفكير العلميتربط الملاحظة النافذة بإمكانيات المدرب في التحليل -

:وتقسم إلى جانبين هماأخطاء الأداء:أنواع-5-2

.وهي الأخطاء التي تحدث نتيجة عدم معرفة اللاعبين لكيفية أداء المهارةالتعليم:أخطاء-5-2-1

هي الأخطاء التي تحدث نتيجة الفشل في تنفيذ مايعرفه اللاعبونالأداء:أخطاء-5-2-2

تقويم أداء اللاعبين،ومن ثم معرفة تصحيحها من خلال يمكن التعريف على الأخطاء و الأخطاء:تصحيح-5-3

وفى كلا الحالتين يسعى المدرب )هي أخطاء من النوع الأول(أخطاء التعلم) أو من النوع الثاني (أخطاء الأداء

.لمعرفة الأسباب التي أدت إلى ذلك ووضع العلاج لها

feedالتغذية الراجعة تقديم-5-4 back):(ة تدخل خلال وهي عبارة عن معلومات خارجية أو حسي

تغذية الرجعية يتمثل في وأثر الالحركة،المعلومات عن أداء وتصحيح الاستجابة أو بعدها لأجل تحسين الانجاز 

إيضاحات المعلم على أداء المتعلم الذي يعتمد نتيجة لذلك إلى تصحيح أدائه أو يدعمه إذا كان على تعليقات و 

.صواب

:المهارةمؤثرة على تعلم عوامل-6

لجسم، طول الجسم، توقيت الأداء، دقة الحركة، التوتر العضليوزن ا

تعزيز عملية تعلم المهارة:عوامل-6-1

تطو ير البرنامج–المعلومات الواسعة –قابلية المتعلم –تحديد المشكلة -

تضعف تعلم المهارة:عوامل-6-2

140-139مفتي إبراهيم حماد، مرجع سابق، ص1
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.وقابلية المتعلمينإمكانياتتباين في ـ-

.للمتعلمينضعف القابلية البدنية –

.نقص وقصور في طرق التدريس–

.عدم وجود الرغبة للمتعلم في التعلم–

.،النضج)التدريب،ة شروط (الدافعوتحدد بثلاثشروط تعلم المهارات الحركية:-7

ويعني في ا�ال الرياضي استجابة توترية داخلية ناتجة مثير خارجي يحرك السلوك الحركي عند الدافع:-7-1

.هدافه ثم العودة إلى حالته الطبيعيةأالمتعلم باتجاه إشباع رغباته وتحقيق 

إن تعلم المهارة لايتحقق بوجود الدافع فقط أو من خلال مشاهدة نموذج أو عن طريق شرح التدريب:-7-2

فالتدريب و الممارسة ضرورية للتعلم ويزداد تفاعل الفرد مع ،المهارة إلا إذا تم التدريب عليها باستمراروعرض

لذا فهو عامل مهم ،التدريبخلال عملياتالمهارة ويمكنه السيطرة عليها ويستطيع تنظيم وتنسيق الحركات من 

:مراعاة العوامل المؤثرة على اكتساب المهارة وهيوضروري للتعلم بإتباع الخطوات التعليمية الصحيحة والبسيطة مع

تحديد أهداف تعلم المهارة-

التغذية المرتدة-

1طريقة التدريب-

جي و تعريف النضج على انه التغيرات الحاصلة في الكائن الحي التي ترجع إلى تكوينه الفيزيولو النضج:-7-3

إلى مستوى عمر يؤهله إلى أداء الواجبات الحركية إن النضج هو وصول الفرد العضوي خاصة الجهاز العصبي .

ولكي تتحقق عملية التعلم ،وهذا النضج يتوزع بين النضج البدني والعقلي والانفعالي،المناسبة للمرحلة التي وصلها

واكتساب المهارة الحركية لابد من وجود النضج لأنه يسبق عملية التعلم .يعد النضج أساس التعلم والعامل الفعال 

المؤثر في إتمام وإنجاز التعلم لان الفرد الذي يبلغ مستوى النضج يتعلم بأقل وقت وجهد من الفرد غير المكتمل و 

نضجه

في مراحل تعلم المهارات الحركية يمكن استخدام الوسائل المعنية المستخدمة في مراحل التعلم الحركي:-8

للاعب على تعلم واكتساب المهارة الحركية وإتقا�ا العديد من الوسائل التي تساهم بدرجة كبيرة في مساعدة ا

.وتثبيتها

49-48موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص1
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المهارات الحركية مايلي:الوسائل المعنية في عملية تعليم وبين أهم 

.الوسائل السمعية-

.)رئيةالوسائل البصرية (الم-

الوسائل السمعية البصرية.-

.الوسائل العملية-

وهي الوسائل التي تؤثر على الفرد باستخدام الكلمة المنطوقة مثل:السمعية:الوسائل-8-1

التقديم اللفظي للمهارة الحركية-

الشرح والوصف اللفظي للمهارة الحركية سواء بواسطة المدرب الرياضي أو بواسطة خبير في ناحية معينة من -

هالنواحي المرتبطة بالمهارة الحركية أو بواسطة اللاعب الرياضي نفس

الوسائل -2-8الملاحظات والمناقشات المختلفة واستخدام الوسائل السمعية المختلفة كالمذياع أو المسجل-

وهي الوسائل التي تعتمد بصورة مباشرة على إكساب الفرد التصور البصري للمهارة الحركية ):البصرية (المرئية

مثل:

للاعب الرياضي أو بواسطة فرد أخر كالمدرب المساعد أوإجراء نموذج للمهارة الحركية سواء بواسطة المدرب -

:التقديم المرئي مثل-رياضي

استخدام اللوحات أو الرسومات أو الصور المختلفة كالواحات المصورة التي توضح مراحل المهارة الحركية-

1املة:عرض نماذج مصغرة لأشكال المهارة الحركية وأوضاعها والعضلاتالعالتقديم التجريبي مثل-

استخدام العلامات المرئية مثل:العلامات المرسومة على الأرض كالعلامات الضابطة عند تعلم الوثب العالي أو -

2الوثب الطويل أو القفز بالزانة

مثل استخدام الفيديو (صوت وصورة)السمعية البصرية:الوسائل-8-3

وهي الوسائل التي تتأسس على الممارسة الايجابية للمهارة الحركية بواسطة اللاعب نفسه العملية:الوسائل-8-4

:مثل

49-48صموفق أسعد محمود، مرجع سابق،1
48موفق أسعد محمود، نفس المرجع،ص2
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.الممارسة العملية للمهارة الحركية كتجربة أولية-

وتكون محددة كما هو الحال في السباحة أو الغطس الحركية باستخدام أجهزة مساعدة الممارسة العملية للمهارة-

.أو الجمباز

.سة المهارة الحركية بطرق متعددة كالطريقة الجزئية أو الكليةممار -

ويجب علينا مراعاة أنه في غضون مراحل التعلم المختلفة تحتل ممارسة المهارة في صورة اختبارات أو منافسات-

المرتبة بعض هذه الوسائل المكانة الأولى في عملية التعلم وتصبح الوسائل المعينة الأخرى وسائل مساعد تأتي من

خصائص المميزة للمهارة الحركية اختيار واستخدام ذلك طبقا للهدف الرئيسي لكل مرحلة وطبقا للالتالية، ويرتبط

اللاعب الرياضيو 

التدريب على المهارات الأساسية لابد أن يكون التدريب على المهارات الأساسية في كرة القدم:أساليب-9

لأن تعليم وتطوير الأداء المهاري يتطلب قدرة عالية على التركيز،وهذا الأخير بعد جزء الإعداد (الإحماء) مباشرة 

يجب مراعاة تعليم المهارات الفنية الأساسية مع المتطلبات الأخرى للعب حيث ا�هد، كمالا يتوفر لدى اللاعب 

:1لا يجب تعليمها منعزلة،ومن أساليب التدريب عليها في كرة القدم نذكر

الإحساس بالكرة تدريبات-1

.2تدريبات فنية إجبارية-2

تدريبات باستخدام أكثر من كرة-3

لتنمية المهارة مع ربطها بالقدرات البدنية     تدريبات-4

الأداءات المهارية المركبةتدريبات-5

الأجهزة باستخدامفنية لتنمية المهارة تدريبات-6

3عاب الصغيرةالألباستخدامفنية لتنمية المهارة تدريبات-7

يجب أن وتثبيتهاللمهارة الحركية ودقة الأداءلإتقان :والتدريب عليهامهارات الأساسية ـ خطوات التقدم بال10

يمر بالخطوات التالية:

60محمد حسن علاوي، نفس المرجع، ص1
140حسن السيد ابو عبده، مرجع سابق، ص2
142-140حسن السيد ابو عبده، مرجع سابق، ص3
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على المهارة للوصول إلى الأداء الدقيق تحت ظروف خفيفة ثابتةالتدريب-1

التدريبازدياد استخدام القوة أثناء الأداء و لارتفاع التدريجي بسرعة المهارة عن طريق اتطوير-2

المهارة عن طريق تغيير الظروف الخارجية تثبيت-3

المهارة تحت ظروف أكثر صعوبةتثبيت-4

وتثبيت المهارات في المباريات التجريبية مراجعة-5

1التدريبيةالمهارة في المنافسات اختبار-6

أخطاء -1-11:هذه الأخطاء إلىوأدائها: وتنقسمـ الأخطاء الأكثر شيوعا عند تعليم المهارة الحركية 11

: *عدم فهم المبتدئ أو اللاعب وقد تكون أسبا�اوهي أخطاء يرتكبها المتعلم مع بداية مراحل التعلم،حديثة:

وتصوره للحركة

*عدم مناسبة المهارة الحركية لسن ومستو ى المبتدئ

*النقص في الأعداد البدني خاصة الذي يرتبط بالمهارة

*القيام باتخاذ وضع خاطئ ينتج عنه تقلص عضلي خاطئ

*عدم ملائمة الأجهزة والأدوات المستخدمة وافتقادها لعوامل الأمن والسلام

وتحتاج إلى صبر ومجهود  هذه الأخطاء يصعب إصلاحها أصبحت عادة ثابتة عند الرياضي: أخطاء-11-2

كبير لمعالجتها، وكثيرا ما تكون أسبا�ا:

ـ تعليم الرياضي دون توجيه صحيحـ تكرار الأداء بطريقة خاطئة.

ـ عدم مناسبة الصفات التشريحية للرياضي لبعض المهارات المطلوبة

ـ التعود على استخدام جهاز تدريب غير قانونيـ عدم تثبيت الأداء المهاري تحت ظروف المنافسة.

الأخطاء:اكتشافكيفية-11-3

ـ إلمام المدرب بشكل كافي لأجزاء المهارة

ـ قدرة المدرب على الملاحظة الدقيقة

38-36زكي محمد حسن، مرجع سابق، ص1
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العامة لتصحيح الأخطاء:القواعد-11-4

ـ البحث عن منبع الخطأ حتى يمكن تلافيه     

حديـ تصحيح كل خطأ على 

ـ تشجيع اللاعبين ومقارنة الأداء الخاطئ بالأداء الصحيح

إصلاح الأخطاء:طرق-11-5

وهو الخطأ الذي يقع فيه معظم اللاعبين المبتدئين أثناء التدريب، وعلاجه يكون  ـ الخطأ العام:11-5-1

1كالتالي:

.ـ إصلاح الأخطاء الكبيرة ثم البسيطة

المدرب ـ إيقاف التمرين الأصلي والانتقال لأداء حركات جديدة غرضها إصلاح حركات أساسية فيه.  ـ يعطي 

النقاط التعليمية أثناء الأداء باختصار

خطا ظاهر ومؤثر في جميع ، ويكونوهو خطا يقع فيه عدد قليل من المتقدمينـ الخطأ الخارجي:11-5-2

الحركات الناتجة،وعلاجه يكون:

ـ استخدام الأدوات

ـ استخدام وسائل الإيضاح كالأفلام

2ـ تكرار الحركة بطريقة صحيحة عدة مرات

المهارات الأساسية:  اختباراتلبعض نماذج-12

المستطيلات المتداخلةاختبار-12-1

قياس دقة الرجل على التصويبالغرض:-

.أرض ممددة، حائط أمامهقدم،كرات 05الأدوات: -

46زكي محمد حسن، مرجع سابق، ص1
49-48موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص2
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) بحيث تمثل الأرض الحافة السفلية04متداخلة موضحة في الشكل(ثلاثة مستطيلاتيرسم على الحائط 

مرات متتالية.05أمتار على الحائط وتصوب الكرة 06بـ ، ويبعد خط التصويب للمستطيل

.إذا لمست الكرة المستطيل الكبيريمنح اللاعب نقطة واحدة-

يمنح نقطتين إذا لمست الكرة المستطيل الأوسط   -

يمنح أربع نقاط إذا لمست الكرة المستطيل الداخلي.-

لا يمنح أية نقطة في حالة عدم ملامسة الكرة لأي مستطيل.-

1:اختبار المستطيلات المتداخلة)3الشكل رقم(

اتساعهاأهداف (ب،ج،د،ه) 04متر حول النقطة (أ)تحدد 15من على بعد اختبار دقة التمرير: -12-2

عب عند(أ) وحين إشارة متر من (أ) كرتان أمام كل مرمى، يقف اللا2سم، يوضع على بعد 100-70بين 

بقدمه اليمنى وبعد �اية الدورة يقوم اللاعب بتصويب الكرة الأخرى نحو كل هدفالكرةالبدء يصوب اللاعب

تدريجياالاختبارأداءاليسرى، تزداد سرعة بالقدم

ه) على شكل قوس مركزه (أ) والمسافة بين الأعلام -د-ج-ب-توضع أعلام(أاختبار المراوغة: -12-3

يبدأ المدرب باحتساب الزمن الذي يستغرقه متر، يقف اللاعب عند (أ)وحين الإشارة5إلى 3الأخرى و(أ) من 

المختبر بالجري بالكرة نحو أول علم انطلاقا من (أ) ويلف حوله من جهة ، حيث يقومالاختباراللاعب لأداء 

رجله اليسرى فالعودة إلى (أ) ويلف حوله من جهة رجله اليسرى أيضا، ويكرر ذلك مع بقية الأعلام، ثم يقوم 

.2، ويحتسب الزمن المستغرقكون من جهة رجلهحول الأعلام يالالتفافبنفس العملية السابقة ولكن 

.413،ص محمد صبحي حسين: المرجع السابق1
223حنفي محمود مختار، مرجع سابق، ص2
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تعتبر القاعدة الأساسية لتحقيق المستويات العالية والإنجاز الجيد في  المهارات الأساسية في كرة القدم:  -13

كرة القدم، إذ تحتل جانبا مهما في وحدة التدريب اليومية والبرامج التدريبية، إذ يتم التدريب عليها لفترات طويلة 

هذه المهارات إلى أن يتم إتقا�ا لكون درجة إتقان المهارات ولا تخلو الوحدة التدريبية من أساليب التدريب على 

الأساسية يعد من الجوانب الأساسية التي يتوقف عليها تنفيذ الخطط في ظروف اللعبة المختلفة، والفريق الذي 

يستطيع لاعبيه أداء المهارات بخفة ورشاقة وتوقيت سليم يكون باستطاعتهم تنفيذ الواجبات الخططية خلال سير

المباراة، وتقسم المهارات الأساسية في كرة القدم إلى:

دحرجة الكرة         ـ المراوغة والخداع.رة بالقدم   ـ ضرب الكرة بالرأسـ ضرب الك

ـ المهاجمة وقطع الكرةـ الإخماد   ـ رمية التماسـ السيطرة على الكرة

ـ مهارات حارس المرمى

1في كرة القدم) يبين المهارات الأساسية 4الشكل(

77موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص1
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خلاصــة

إن موضوع التعلم الحركي يعتبر الشغل الشاغل للمدرب الرياضي والمحور الأساسي الذي يدور حوله التدريب 

والتعليم.

وبما أن الحركة في طبيعتها تعتبر نشاط حسي حركي أساسي لنموا الطفل، ينبغي معرفة الجوانب العلمية للحركة 

لإنجاح عملية التعلم وإيجاد أنسب الطرق التعليمية لأن الطفل هو أمانة في عنق كل مربي فيجب أن يرعاها 

ويصو�ا.  





منھجیة الدراسة 
المیدانیة
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تـمهيــد

إن العمل المنهجي الذي يتبعه الباحث في دراسته الميدانية جد ضروري بحيث يعمل على رسم الطريق 

الصحيح خلال مراحل بحثه واختيار المنهج كان وفقا لطبيعة المشكلة المراد دراستها وكان هذا البحث يخضع 

للبحث ،حيث عملنا على وضع الدراسة �موعة من الإجراءات التي تساعد على إعطاء الصورة المنهجية 

الاستطلاعية بالإضافة إلى الضبط الإجرائي للمتغيرات ، كما شملت دراستنا التطبيقية الدراسة الأساسية التي 

تحتوي على (منهج ، عينة ، مجلات البحث) بالإضافة إلى أدوات البحث والاختبارات المستخدمة وكذا الدراسة 

.الإحصائية في الفصل الأخير
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الدراسة الاستطلاعية:-1

وهي تعتبر المنشئات التي تكون لها علاقة بموضوع البحث والنوادي و الأماكنوهي عبارة عن القيام بزيارة لبعض 

المتوفرة وبالتالي اختيار والإمكانياتالوسائل أهمنظرة حول إلقاءالهدف منها هو و ،هذا البحثلإنجازمهمة 

.التجربةهذهلإنجازاأحسنه

الهدف من الدراسة الاستطلاعية هو الوقوف على واقع استخدام تمارين تطوير المرونة خلال الحصص أنكما 

بسكرة (البدنية والرياضية التربص من قسم التربية إجراءوثيقة بأخذالتدريبية ،وقبل البدا في العمل التطبيقي قمنا 

نظرة إلقاءكرة ،ثم القيام بزيارة استطلاعية لعدة نوادي رياضية حيث تم من خلالها رابطة كرة القدم لولاية بسإلى)

التي تتماشى مع موضوع بحثنا الذي يتمثل في مدى الإمكانياتاختيار النادي الملائم ومدى توفر الوسائل و و 

تيار على أمل بلدية سيدي الاخومما سبق وقع–أشبالصنف –المهاري لمهارات كرة القدم الأداءالمرونة في تأثير

تفهم مسيري النادي لعملنا و تسهيل مهمتنا هذا الاختيار هو قرب المسافة،و وكان سبب–أشبالفئة –خالد

.)الملعب (الحصص التدريبية إجراءالاختبارات وتطبيق البرنامج التدريبي للمرونة في ملعب مكان إجراءوقد تم 

بين )المهاريوالأداءالمرونة (موضوع البحث عبارة عن دراسة بطارية اختباراتإن:المستخدمالمنهج-2

بطارية اختبارات إجراءالمهاري عن طريق والأداءمجموعتين في فريق كرة القدم ،وكشف مدى تطور صفة المرونة 

المنهج ا لتدريبي.إتباعولتحقيق ذلك وجب علينا )قبلي،بعدي(لها.وهذا من خلال مرحلتين

:سير البحثخطوات-3

بعد مدى ممكن . *اختبار ثني الجذع ولمس أ

مدى من الجلوس.الأقصىأمام*اختبار ثني الجذع 

)التصويب –المراوغة -التسديد(تم وضع الاختبار لقياس مهارات -

.دامت مدة تطبيق البرنامج التدريبي شهرامج التدريبي الخاص بالمرونة في تطبيق البرنبدأنا-

اختيار العينة هو العامل الذي يتوقف عليه تعميم نتائج البحث العلمي وتعتبر ركيزة وعينة البحث:جتمعالم-4

المرحلة العمرية ه بعد تحديد الفرق التي تتوافق و انعشوائية، حيثتم اختيار العينة بطريقة الباحث، وقدما يقوم به 

يضم الذيABSKأمل بلدية سيدي خالدادي نحب العينة من قيد الدراسة التي تتدرب علىكرة القدم تم س

لاعبا في المرحلة العمرية المدروسة.18

بطريقة الكرة القدم اختيرو أمل بلدية سيدي خالد لاعبين من فريق 09تمثلت في:التجريبيةالعينة-4-1

عليهم الاختبارات المهارية واختبارات المرونة كماسنة، أجريت17-15عشوائية تتوفر فيهم خاصية الفئة العمرية 

تم تطبيق عليهم برنامج المرونة .

عليهم الاختبارات المهارية واختبارات أجريتلاعبين الباقين حيث 09في الشاهدة: وتمثلتالعينة-4-2

المرونة دون تطبيق عليهم برنامج المرونة.
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دراسة ميدانية �دف التحكم فيها قدر أيت عنصر ضروري في ضبط المتغيرا: يعتبرالدراسةمتغيرا ت ضبط-5

يساعد ذلك في تفسير وتحليل النتائج دون الوقوع في العراقيل وقد جاء ضبط متغيرات البحث  المستطاع، حيث

كما يلي:

:وتمثل في صفة المرونةالمستقلالمتغير-5-1

المهاري ى لكرة القدمالأداءفي : وتمثلالتابعالمتغير-5-2

:التحكم في المتغيرات الدخيلة-5-3

الحصص التدريبية داخل الملعب مباشرة حيث يكون لأداءفي بعد الوقت المخصص : يكونالزمن* التحكم في 

السادسةإلىالتدريبات مساءا من الرابعة والنصف إجراءوقت 

سنة 17-15حيث ينحصر سن اللاعبين بين * السن:

:كلتا العينتين ذكورس* الجن

)تجريبية ،شاهدة(:جميع الاختبارات تقاس بنفس الوسائل مع كلتا العينتين * الوسائل البيداغوجية

في مكان فأجريت:أجريت اختبارات المرونة في غرفة تغيير الملابس اما اختبارات المهارات * الظروف البيئية

الحصص التدريبية في جو صافي 

مجالات الدراسة:-6

18يوجد فيه )ولاية بسكرة(لكرة القدم أمل بلدية سيدي خالدويتجلى في نادي المكاني: المجال-6-1

لاعبا يمارسون لعبة كرة القدم 

إن الخطوات إلي اتبعناها في دراستنا هي وسائل تساعد على الإلمام بجوانب البحث، وتمثلت أدوات الدراسة: -7

المصادر والمراجع.في جمع المعلومات من مختلف 

شاهدة) على –كما اعتمدنا على بطارية اختبارات المرونة والأداء المهاري وقد أجريت على كلتا العينتين (تجريبية 

شكل اختبارات قبلية وبعدية، كما تم استعمال برنامج تدريبي يشتمل على مجموعة من التمارين قصد تطوير صفة 

قيد البحثالمرونة للمجموعة التجريبية التي هي

المستخدمة: الاختباراتـ 1ـ7

ويعرف كذلك باختبار ثني الجذع من الجلوس الطويل ـ اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس:1ـ1ـ7

والذراعان أماما

المرونةـ العامل:

للأمام قدر الإمكان من وضع الجلوس الطويلالانحناء:الاختبارـ وصف 

سم) 32الارتفاعسم، 45سم، العرض35بالأبعاد التالية (الطول صندوقأومنضدة اختبار ـ الأدوات:

مدرجة سم15ب اجهة للقدمين و سم وتمتد خارج الحافة الم45سم، عرضها55ومقاسات الشريحة العلوية طولها 
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سم متحركة على السطح العلوي للصندوق عند لمسها 30سم في منتصفها، وتوجد مسطرة طولها 50إلى 0من 

المفحوصمن قبل 

الجلوس ووضع القدمين في مواجهة الصندوق وسلاميات الأصابع فوق حافة الشريحة ـ تعليمات للمفحوص:

العلوية، ثني الجذع ببطء مع الحفاظ على الركبتين مفرودتين وادفع المسطرة بالتدريج للأمام دون مرجحة الذراعين 

لمرتين وتحتسب النتيجة الأفضالاختبارالمفرودتين، يؤدى 

الوقوف بجانب المفحوص وجعل ركبتيه مفرودتين كما يجب وصول السلاميات إلى :بالاختبارـ توجيهات للقائم 

الحافة العلوية والبقاء أو الثبات عند النتيجة المحققة لمدة ثانيتين، تؤدى المحاولة الثانية بعد فترة قصيرة من المحاولة 

الأولى

المسافة نأخذ المتوسط لهمافي حالة عدم وصول كلتا اليدين لنفس 

النتيجة الأفضل المنجزة هي التي تسجل بوحدة سم ـ التسجيل:

1أداء اختبار ثني الجذع للأمام من الجلوس) يبين كيفية5الشكل(

الوقوف:الجذع للأمام من ـ ثني2ـ1ـ7

مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي: قياسالاختبارـ الغرض من 

سم ، مسطرة غير مرنة مقسمة من الصفر إلى مائة سم مثبتة عموديا 50مقعد بدون ظهر ارتفاعه الأدوات:ـ 

موازيا للحافة السفلى للمقعد ، مؤشر 100سم موازيا لسطح المقعد و رقم 50على المقعد بحيث يكون رقم 

خشبي يتحرك على سطح المسطرة .

المقعد و القدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمين على حافة : يقف المختبر فوق ـ مواصفات الاختبار

المقعد ، يقوم المختبر بثني جذعه للأمام و لأسفل بحيث يدفع المؤشر بأطراف أصابعه إلى ابعد مسافة ممكنة،على 

أن يثبت عند آخر مسافة يصل لها لمدة ثانيتين           

1Bernard TURPIN, bibliographie opcit, p59
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الأداء ، وثني الجذع يتم ببطء على أن يثبت المختبر لمدة ثانيتين عند يجب عدم ثني الركبتين أثناء ـ  توجيهات :

آخر مسافة يصل إليها، تعطى للمختبر محاولتين تسجل له أفضلهما

1) يبين كيفية أداء اختبار ثني الجذع من الوقوف6الشكل(

7ـ اختبـار المـراوغـة :3ـ1ـ7

إلى قياس القدرة على المراوغة عند لاعبي كرة القدم الناشئين . الاختبار: يهدف هذا الاختبارهدف 

.، أقماع ، ميقاتيكراتالمستعمـلة:ـ الأدوات 

ـ طريقـة أداء الاختــبار : 

أقماع بلاستيكي والمسافة بين كل قمع والآخر حوالي 06أمتار يوجد 05يقف اللاعب ومعه الكرة وعلى بعد 

أمتار ، ثم يقوم بالجري بين الأقماع مستخدما الأجزاء 05بأن يجري اللاعب بالكرة مسافة مـتر ، يبدأ التمرين1

المختلفة من القدم في المرور بين الأقماع، مع السيطرة على الكرة ودون أن تبتعد عنه الكرة مع احتساب الوقت 

المستغرق ذهابا وإيابا .

ثا 2إذا أسقط اللاعب أحد الأقماع تضاف له -

1Bernard TURPIN, bibliographie opcit, p59


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1أداء اختبار المراوغة) يبين كيفية7الشكل (

ـ  اختبــار دقــة التمريــر: 4ـ 1ـ7

يهدف هذا الاختبار إلى قياس دقة التمرير عند لاعبي كـرة القدم للناشئين.هدف الاختبار: 

: كرات ، أقماع.الأدوات المستعملة

:الاختبارطريقـــة أداء 

مترا حول نقطة (أ) تحدد أربعة أهداف ( ب ، ج ، د ، هـ ) اتساع كل هدف من  15من على بعد 

من (أ) كرة تقابل كل مرمى ، يقف اللاعب عند النقطة (أ) وعند إشارة متر2سم، يوضع على بعد 70-100

البدء يجري اللاعب باتجاه الكرة ليقوم بركلها  باتجاه الهدف المحدد 

2) يبين كيفية أداء اختبار دقة التمرير8الشكل (

اختبار دقة التصويب (اختبار الحبال):ـ5ـ1ـ7

Warnerاستاذ بالجامعة الكاثوليكية بلوفن Wilson اقتراح وارنر ولسن

168د/ حسن السيد أبو عبده: مرجع سابق ، ص 1
.322محمود مختار : مرجع سابق  ، ص حنفي 2

 جـ

ب

أ





د

ھـ


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أقسام بواسطة أحبال على طول ارتفاع المرمى ، نسمي كل قسم بالأحرف 06نقسم المرمى إلى طريقة العمل : 

طول المرمى .الأبجدية أ ، ب، جـ ، د، هـ، وحيث التقسيم يكون كالتالي على

م .1.22م وارتفاعه 2" طوله أالقسم الأول :" 

م .1.22م وارتفاعه 3القسم الثاني :" ب "طوله 

م .1.22م وارتفاعه 2القسم الثالث: "جـ" طوله 

م.1.22م وارتفاعه 3القسم الرابع: "د" طوله 

م. 1.22م وارتفاعه 2القسم الخامس:"هـ" طوله 

م.1.22وارتفاعه م 3القسم السادس: "و" طوله

م كما 18، نحو المرمى بدقة متناهية خارج منطقة كرات ثابتة5يقوم اللاعب بتسديد كيفية إجراء الاختبار:-

.05هو مبين في الشكل رقم ( (

هدف الاختبار-

و) وبالتالي الحصول على العلامة الكاملة.، ،جـ(أ، د* محاولة كل لاعب التسجيل داخل الإطار

القسم (ب ،هـ )الحصول على نصف العلامة .* في 

نقاط وحتى يصل اللاعب إلى أكبر علامة وأكبر عدد من النقاط فهو 4نشير أن النقطة الكاملة تساوي 

نقطة وهي العلامة الكاملة 20مطالب بالتسديد داخل الإطارات (أ، جـ، د، و) وهذا حتى يضمن

.

.1) يبين كيفية أداء اختبار دقة التصويب11الشكل (

الوسائل الإحصائية -2ـ7

، مذكرة تخرج لنيل شهادة ليسانس، ت ب ر ، معهد تربية بدنية إشكالية التسديد من بعيد عند لاعبين كرة القدم في الجزائرزيان كمال: 1

.66،ص 1997ورياضية ، دالي إبراهيم ، 

ارتفاع المرمى

جبأ

ھـ ود

2.
44

م 

1.
2

2
م 

1
.2

2
م 

م7

م3 م2م2
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مجموعة وهو الطريقة الأكثر استعمالا ، حيث يعتبر الحاصل لقسمة ـ المتوسط الحسابي: 1ـ2ـ7

على عدد القيم  ن، ........س 4، س3، س2، س1المفردات أو القيم في ا�موعة التي أجري عليها القياس ،ٍ س

(ن)وصيغة المتوسط الحسابي تكتب على الشكل التالي:

=

حيث:

س: المتوسط الحسابي.

: هي مجموع القيم.

ن: عدد القيم 

وهو أهم مقاييس التشتت لأنه أدقها ، حيث  يدخل استعماله في كثير ـ الانحراف المعياري:2ـ2ـ7

من قضايا التحليل الإحصائي ويرمز له بالرمز (ع) ، فإذا كان الانحراف المعياري قليل فإن ذلك يدل على أن 

القيم متقاربة والعكس صحيح, ويكتب على الصيغة التالية: 

2س)-(س

ع: الانحراف المعياري. حيث :

س: المتوسط الحسابي.

س: قيمة عددية (نتيجة الإختبار)

)1(ن: عدد العينة

يستخدم قياس ستودنت للدلالة الإحصائية وكذلك لقياس مدى دلالة ـ اختبار توزيع ستودنت:3ـ2ـ7

لاعب تستخدم الصيغة التالية:30في حالة العينات الأقل من الفرق بين متوسطي ا�موعتين و

ت: اختبار ستيودنت

الأولى (القبلي).: المتوسط الحسابي للمجموعة 1س

: المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية (البعدي) 2س

1ع
: مربع الانحراف المعياري للمجموعة الأولى. 2

.45، ص 1992، ديوان المطبوعات الجامعية ، الجزائر ، مدخل إلى الإحصاءعبد القادر حلمي: )1(

س

1-ن
=ع

س

ن
س 

=ت
س2 س1–

+ (ع2)2 (ع1)2

1-ن 
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2ع
: مربع الانحراف المعياري للمجموعة الثانية.2

ن: عدد العينة  

ارتباط بيرسون:معامل

حيث:

.بيرسونر: معامل الارتباط

قيم المتغيرات الأولى:س

س: المتوسط الحسابي الأول¯

ع: قيم المتغيرات الثانية

1المتوسط الحسابي الثاني¯:ع

.55، ص 1975دار الكتاب والطباعة والنشر، جامعة الموصل، مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية،نزار الطالب، محمود السامراني: 1

¯)ع-(ع¯)س-مج (س

مج (ع-ع¯)2 مج (س-س¯)2

ر=



عرض وتحلیل 
النتائج
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ـ عرض وتحليل النتائج الخاصة بالدراسة الميدانية:1

ـ نتائج اختبارات العينة الشاهدة:1ـ1

) يبين نتائج الإختبارات المستعملة للعينة الشاهدة3الجدول(

اختبار ثني الجذع اللقب والاسم

أمام أسفل من 

)الجلوس (سم

اختبار ثني الجذع 

أمام أسفل من 

)الوقوف (سم

اختبار دقة اختبار المراوغة

التمرير

اختبار دقة التصويب

بعديقبليبعديقبليبعديقبليبعديقبليبعديقبلي 

14151617.514.2014.13331012شهبة منير

99101214.1513.99231612بلخير اليمين

2626312814.2714.22221214صولبي شكري

1519191917.0617211212يعقوب عماد

رحال علاء 

الدين

1311.5161717.3317.10121014

غربي أحمد 

لقمان

1819202212.8812.15321014

1819.5191815.1015.0132816السايح رضوان

15.516161814.2313.8823108حيران سفيان

12.51412.512.516.5615.55231010عامري أسامة

المتوسط 

الحسابي

15.6616.5517.7218.2215.0814.782.222.3310.8812.44

الإنحراف 

المعياري

4.775.025.924.791.541.580.660.702.262.40
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العينة التجريبية:ـ نتائج اختبارات 2ـ1

) يبين نتائج الإختبارات المستعملة للعينة التجريبية4الجدول(

اختبار ثني الجذع اللقب والاسم

أمام أسفل من 

)الجلوس (سم

اختبار ثني الجذع 

أمام أسفل من 

)الوقوف (سم

اختبار دقة اختبار دقة التمريراختبار المراوغة

التصويب

بعديقبليبعديقبليبعديقبليبعديقبليبعديقبلي 

1822242714.3013.2023610دركوش حمزة

1517192214.2712.66231014صكاك سمير

1314161814.4413.2523610قويزي أسامة

1415161915.7714.13341012بوغرارة حميد

13.516.51515.513.0612.33241016بوذيبة عماد

12.517131813.4313.0032812دبابش محمد 

1215121616.2114.17021010جفاد سمير

13.516172013.0513.01231214سيدهم وليد

مسعودي 

وحيد

1317.5152014.9112.27331416

المتوسط 

الحسابي

13.8316.6616.3319.514.3813.112.1139.5512.66

الإنحراف 

المعياري

1.782.33.533.461.120.680.920.702.602.44
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ـ العينة الشاهدة:1

اختبارات المرونة:-1-1

اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس لاختبارات المرونة للعينة الشاهدة:-1-1-1

أسفل من الجلوس للعينة الشاهدة)  يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام 5الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية في 

)0.05المستوى (

غير دال إحصائيا15.664.770.362.30الاختبار القبلي

16.555.02الاختبار البعدي

للأمام أسفل من الجلوس للعينة الشاهدةيبين نتائج إختبار ثني الجذع )10الشكل(

الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاهدة في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس أين )5من خلال الجدول(

وتحصلنا في الإختبار البعدي على )15.66±4.77تحصلنا في الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره (

)2.30وبمقارنتها مع ت الجدولية ()0.36، وبلغت ت المحسوبة ()16.55±5.02متوسط حسابي قدره (

و عليه نجد أ�ا غير دالة إحصائيا  وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف:-1-1-2

)  يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينة الشاهدة6الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية في 

)0.05المستوى (

غير دال إحصائيا17.725.920.182.30الاختبار القبلي

18.224.79الاختبار البعدي

الشاهدةيبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينة)11الشكل(

الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاهدة في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف أين )6من خلال الجدول(

وتحصلنا في الإختبار البعدي على )17.72±5.92تحصلنا في الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره (

)2.30وبمقارنتها مع ت الجدولية ()0.18، وبلغت ت المحسوبة ()18.22±4.79متوسط حسابي قدره(

وعليه نجد أ�ا غير دالة إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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الإختبارات التقنية:-1-2

اختبار المراوغة:-1-2-1

) يبين نتائج إختبار المراوغة للعينة الشاهدة7الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية في 

)0.05المستوى (

غير دال إحصائيا15.081.540.382.30الاختبار القبلي

14.781.58الاختبار البعدي

يبين نتائج إختبار المراوغة للعينة الشاهدة)12الشكل(

المراوغة أين تحصلنا في الإختبار القبلي على )الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاهدة في اختبار 7من خلال الجدول(

)  وتحصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 15.08±1.54متوسط حسابي قدره (

)  وعليه نجد أ�ا غير 2.30)  وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.38)  ، وبلغت ت المحسوبة (1.58±14.78(

معنويةدالة إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق 
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اختبار دقة التمرير:-1-2-2

) يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة الشاهدة8الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

)0.05في المستوى (

غير دال إحصائيا2.220.660.322.30الاختبار القبلي

2.330.70البعديالاختبار 

يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة الشاهدة)13الشكل(

)الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاهدة في اختبار دقة التمرير أين تحصلنا في الإختبار القبلي 8من خلال الجدول(

متوسط حسابي قدره ) وتحصلنا في الإختبار البعدي على 2.22±0.66على متوسط حسابي قدره (

)  وعليه نجد أ�ا غير دالة 2.30)  وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.32) ، وبلغت ت المحسوبة (0.70±2.33(

إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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اختبار دقة التصويب:-1-2-3

) يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة الشاهدة9الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

في المستوى 

)0.05(

غير دال إحصائيا10.882.261.332.30الاختبار القبلي

12.442.40الاختبار البعدي

يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة الشاهدة)14الشكل (

يوضح لنا نتائج العينة الشاهدة في اختبار دقة التصويب أين تحصلنا في الإختبار ) الذي 9من خلال الجدول(

) وتحصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 10.88±2.26القبلي على متوسط حسابي قدره (

ة ) وعليه نجد أ�ا غير دال2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.33)، وبلغت ت المحسوبة (2.40±12.44(

إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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العينة التجريبية-2

اختبارات المرونة:-2-1

اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس:-2-1-1

) يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للعينة التجريبية10الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

في المستوى 

)0.05(

دال إحصائيا13.831.782.752.30الاختبار القبلي

16.662.3الاختبار البعدي

يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للعينة التجريبية)15الشكل (

العينة التجريبية في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس أين ) الذي يوضح لنا نتائج 10من خلال الجدول(

) وتحصلنا في الإختبار البعدي على 13.83±1.78تحصلنا في الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره (

)2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (2.75)، وبلغت ت المحسوبة (16.66±2.3متوسط حسابي قدره (

دالة إحصائيا وبالتالي وجود فروق معنوية.وعليه نجد أ�ا 
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اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف:-2-1-2

) يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينة التجريبية11الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

في المستوى 

)0.05(

غير دال إحصائيا16.333.531.82.30الاختبار القبلي

19.503.46الاختبار البعدي

يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينة التجريبية)16الشكل (

أسفل من الوقوف أين )الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار ثني الجذع للأمام 11من خلال الجدول(

)وتحصلنا في الإختبار البعدي على 16.33±3.53تحصلنا في الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره (

)2.30)  وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.8)  ، وبلغت ت المحسوبة (19.50±3.46متوسط حسابي قدره (

نجد أ�ا غير دالة إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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الإختبارات التقنية:-2-2

اختبار المراوغة: -2-2-1

) يبين نتائج إختبار دقة المراوغة للعينة التجريبية12الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية في 

)0.05المستوى (

إحصائيادال 14.381.122.632.30الاختبار القبلي

13.110.68الاختبار البعدي

يبين نتائج إختبار دقة المراوغة للعينة التجريبية)17الشكل (

) الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار المراوغة أين تحصلنا في الإختبار القبلي 12من خلال الجدول(

في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره ) وتحصلنا14.38±1.12على متوسط حسابي قدره (

)  نجد أ�ا دالة إحصائيا 2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (2.63)، وبلغت ت المحسوبة (0.68±13.11(

وبالتالي وجود فروق معنوية.
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اختبار دقة التمرير:-2-2-2

) يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة التجريبية13الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

في المستوى 

)0.05(

غير دال إحصائيا2.110.922.172.30الاختبار القبلي

30.70الاختبار البعدي

يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة التجريبية)18الشكل (

) الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار دقة التمرير أين تحصلنا في الإختبار 13الجدول(من خلال 

) وتحصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 2.11±0.92القبلي على متوسط حسابي قدره (

ا غير دالة إحصائيا )  نجد أ�2.30)  وبمقارنتها مع ت الجدولية (2.17) ، وبلغت ت المحسوبة (0.70±3(

وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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لتصويب:اختبار دقة ا-2-2-3

) يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة التجريبية14الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

)0.05في المستوى (

دال إحصائيا9.552.602.462.30الاختبار القبلي

12.662.44الاختبار البعدي

يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة التجريبية)19الشكل (

) الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار دقة التصويب أين تحصلنا في الإختبار 14من خلال الجدول(

) وتحصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 9.55±2.60حسابي قدره (القبلي على متوسط 

) نجد أ�ا دالة إحصائيا 2.30) وبمقارنتها مع ت الجدولية (2.46)، وبلغت ت المحسوبة (2.44±12.66(

وبالتالي وجود فروق معنوية.
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ـ الإختبارات القبلية:3

اختبارات المرونة:-3-1

وس:الجذع للأمام أسفل من الجلاختبار ثني -3-1-1

يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للإختبار القبلي)15الجدول (

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية في 

)0.05المستوى (

إحصائياغير دال 15.664.771.012.12ا�موعة الشاهدة

13.831.78ا�موعة التجريبية

يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للإختبار القبلي)20الشكل(

) الذي يوضح لنا نتائج الاختبارات القبلية في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس 15من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على 15.66±4.77حسابي قدره (أين تحصلت العينة الشاهدة على متوسط

)2.12)  وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.01)  ، وبلغت ت المحسوبة (13.83±1.78متوسط حسابي قدره (

نجد أ�ا غير دالة إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية .

0

2

4

6

8

10

12

14

16

الاختبار القبلي الاختبار البعدي

15,66
13,83

4,77

2,44 المتوسط الحسابي

الانحراف المعیاري



....عرض ومناقشة النتائج..................................................ثانيالفصل ال

66

اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف:-3-1-2

يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للإختبار القبلي)16(الجدول 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية في 

)0.05المستوى (

غير دال إحصائيا17.275.920.382.12ا�موعة الشاهدة

16.833.53ا�موعة التجريبية

يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للإختبار القبلي)21الشكل(

) الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوفأين 16من خلال الجدول(

التجريبية على متوسط ) وتحصلت العينة 17.27±5.92تحصلت العينة الشاهدة على متوسط حسابي قدره (

)  نجد أ�ا 2.12)  وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.38)  ، وبلغت ت المحسوبة (16.83±3.53حسابي قدره (

غير دالة إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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الإختبارات التقنية:-3-2

اختبار المراوغة:-3-2-1

للإختبار القبلي) يبين نتائج إختبار المراوغة 17الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

في المستوى 

)0.05(

غير دال إحصائيا15.081.541.042.12ا�موعة الشاهدة

14.381.12ا�موعة التجريبية

يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار القبلي)22الشكل (

) الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار المراوغة أين تحصلت العينة الشاهدة 17من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 15.08±1.54على متوسط حسابي قدره (

) نجد أ�ا غير دالة 2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.04()، وبلغت ت المحسوبة 1.12±14.38(

إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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اختبار دقة التمرير:-3-2-2

) يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار القبلي18الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الإحصائية في الدلالة 

)0.05المستوى (

غير دال إحصائيا2.220.660.272.12ا�موعة الشاهدة

2.110.92ا�موعة التجريبية

يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار القبلي)23الشكل (

أين تحصلت العينة ) الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار دقة التمرير18من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 2.22±0.66الشاهدة متوسط حسابي قدره (

) نجد أ�ا غير دالة إحصائيا 2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.27)، وبلغت ت المحسوبة (0.92±2.11(

وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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المجموعة الشاھدة 15,08 1,54

المجموعة التجریبیة 14,38 1,12
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اختبار دقة التصويب:-3-2-3

) يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار القبلي19الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية في 

)0.05المستوى (

غير دال إحصائيا10.882.261.092.12ا�موعة الشاهدة

9.552.60ا�موعة التجريبية

القبليللاختباردقة التصويب اختباريبين نتائج )24الشكل (

) الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار دقة التصويب أين تحصلت العينة 19من خلال الجدول(

حسابي قدره ) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط10.88±2.26الشاهدة على متوسط حسابي قدره (

)  نجد أ�ا غير دالة إحصائيا 2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.09)، وبلغت ت المحسوبة (2.60±9.55(

وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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المجموعة الشاھدة 10,88 2,26

المجموعة التجریبیة 9,55 2,6
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البعدية:تالاختباراـ 4

اختبارات المرونة-4-1

اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس:-4-1-1

إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للإختبار البعدييبين نتائج )20الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية في المستوى 

)0.05(

غير دال إحصائيا16.555.020.052.12ا�موعة الشاهدة

16.662.30ا�موعة التجريبية

يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للإختبار البعدي)25الشكل(

) الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس 20من خلال الجدول(

)  وتحصلت العينة التجريبية على 16.55±5.02أين تحصلت العينة الشاهدة على متوسط حسابي قدره (

)2.12)  وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.05)  ، وبلغت ت المحسوبة (16.66±2.30وسط حسابي قدره (مت

نجد أ�ا غير دالة إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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المجموعة الشاھدة 16,55 5,02

المجموعة التجریبیة 16,66 2,3
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اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف:-2-1ـ4

للإختبار البعدييبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف )21الجدول (

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

في المستوى 

)0.05(

غير دال إحصائيا18.224.791.612.12ا�موعة الشاهدة

19.503.46ا�موعة التجريبية

من الوقوف للإختبار البعدييبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل)26الشكل(

) الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف 21من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على 18.22±4.79أين تحصلت العينة الشاهدة على متوسط حسابي قدره (

)2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.61سوبة ()، وبلغت ت المح19.50±3.46متوسط حسابي قدره (

نجد أ�ا غير دالة إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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المجموعة الشاھدة 18,22 4,79

المجموعة التجریبیة 19,5 3,46
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الإختبارات التقنية:-4-2

اختبار المراوغة:-4-2-1

) يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار البعدي22الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

في المستوى 

)0.05(

دال إحصائيا14.781.582.742.12ا�موعة الشاهدة

13.110.68ا�موعة التجريبية

يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار البعدي)27الشكل (

اختبار المراوغة أين تحصلت العينة الشاهدة ) الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في 22من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 14.78±1.58على متوسط حسابي قدره (

) نجد أ�ا دالة إحصائيا 2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (2.74)، وبلغت ت المحسوبة (0.68±13.11(

وبالتالي وجود فروق معنوية.
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المجموعة الشاھدة 14,78 1,58

المجموعة التجریبیة 13,11 0,68
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التمرير:اختبار دقة-4-2-2

) يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار البعدي23الجدول(

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

"ت"

المحسوبة

"ت"

الجدولية

الدلالة الإحصائية 

في المستوى 

)0.05(

غير دال إحصائيا2.330.701.912.12ا�موعة الشاهدة

30.70ا�موعة التجريبية

لإختبار البعدييبين نتائج إختبار دقة التمرير ل)28الشكل (

) الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار دقة التمرير أين تحصلت العينة 23من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 2.33±0.70الشاهدة على متوسط حسابي قدره (

)  نجد أ�ا غير دالة إحصائيا 2.12)  وبمقارنتها مع ت الجدولية (1.91وبلغت ت المحسوبة ()  ، 0.70±3(

وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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المجموعة الشاھدة 2,33 0,7

المجموعة التجریبیة 3 0,7
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0,7
المجموعة الشاھدة
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اختبار دقة التصويب:-4-2-3

) يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار البعدي24الجدول(

يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار البعدي)29الشكل (

في اختبار دقة التصويب أين تحصلت العينة ) الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية 24من خلال الجدول(

) وتحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 12.44±2.40الشاهدة على متوسط حسابي قدره (

)  نجد أ�ا غير دالة 2.12) وبمقارنتها مع ت الجدولية (0.18)، وبلغت ت المحسوبة (2.44±12.66(

إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق معنوية.
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)0.05(

غير دال إحصائيا12.442.400.182.12ا�موعة الشاهدة

12.662.44ا�موعة التجريبية
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درجة الإرتباط بين اختبارات المرونة والإختبارات التقنية:-5

اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية:-5-1

العينة الشاهدة:-5-1-1

الإختبار القبلي:-5-1-1-1

التقنية القبلية.) يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الإختبارات 25الجدول(

اختبار دقة التصويب اختبار دقة التمرير اختبار المراوغة

10.88 2.22 15.08 المتوسط الحسابي

2.26 0.66 1.54 المعياريالانحراف

0.3- 0.22 0.3- معامل الإرتباط

البعدي:الإختبار-5-1-1-2

أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية البعدية) يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام 26الجدول(

اختبار دقة التصويب اختبار دقة التمرير اختبار المراوغة

12.44 2.33 14.78 المتوسط الحسابي

2.40 0.70 1.58 الإنحراف المعياري

0.34 0.5- 0.18- معامل الإرتباط

اللذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس )26،()25من خلال الجدولين (

مع الإختبارات التقنية للعينة الشاهدة وذلك في الإختبارين القبلي والبعدي حيث لاحظنا تحسن في اختبار المراوغة 

ر ظنا انخفاض في الإختباواختبار دقة التصويب لصالح الإختبار البعدي، أما بالنسبة لاختبار دقة التمرير فلاح

البعدي
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العينة التجريبية:-5-1-2

الإختبار القبلي:-5-1-2-1

) يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية القبلية27الجدول(

اختبار دقة التصويب اختبار دقة التمرير اختبار المراوغة

9.55 2.11 14.38 المتوسط الحسابي

2.6 0.92 1.12 المعياريالانحراف

0.4- 0.12 0.12- معامل الإرتباط

البعدي:الاختبار-5-1-2-2

بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية البعديةالارتباط) يبين معامل 28الجدول(

اختبار دقة التصويب اختبار دقة التمرير المراوغةاختبار 

12.66 3 13.11 المتوسط الحسابي

2.44 0.7 0.68 المعياريالانحراف

0.002 0.04- 0.32- معامل الإرتباط

اللذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس )28، ()27من خلال الجدولين (

ار الإختبارين القبلي والبعدي، حيث لاحظنا انخفاض في اختبمع الإختبارات التقنية للعينة التجريبية وذلك في 

، وقد كان هناك تحسن بالنسبة لاختبار دقة التصويب لصالح الإختبار البعدي.المراوغة واختبار دقة التمرير
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التقنية:الاختباراتاختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع -5-2

العينة الشاهدة:-5-2-1

القبلي:الاختبار-5-2-1-1

) يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية القبلية29الجدول(

اختبار دقة التصويب اختبار دقة التمرير اختبار المراوغة

10.88 2.22 15.08 المتوسط الحسابي

2.26 0.66 1.54 الإنحراف المعياري

0.18- 0.11 0.2- معامل الإرتباط

البعدي:الاختبار-5-2-1-2

) يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية البعدية30الجدول(

اختبار دقة التصويب اختبار دقة التمرير اختبار المراوغة

12.44 2.33 14.78 المتوسط الحسابي

2.40 0.70 1.58 المعياريالانحراف

0.4 0.5- 0.25- معامل الإرتباط

اللذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف )30، ()29من خلال الجدولين (

القبلي والبعدي حيث لاحظنا انخفاض في اختبار الاختبارينمع الإختبارات التقنية للعينة الشاهدة وذلك في 

المراوغة واختبار دقة التمرير، وقد كان هناك تحسن بالنسبة لاختبار دقة التصويب لصالح الإختبار البعدي.
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العينة التجريبية:-5-2-2

الإختبار القبلي:-5-2-2-1

من الوقوف مع الإختبارات التقنية القبلية) يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل 31الجدول(

اختبار دقة التصويب اختبار دقة التمرير اختبار المراوغة

9.55 2.11 14.38 المتوسط الحسابي

2.6 0.92 1.12 الإنحراف المعياري

0.36- 0.14 0.19- معامل الإرتباط

الإختبار البعدي:-5-2-2-2

اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية البعدية) يبين معامل الإرتباط بين 32الجدول(

اختبار دقة التصويب اختبار دقة التمرير اختبار المراوغة

12.66 3 13.11 المتوسط الحسابي

2.44 0.7 0.68 الإنحراف المعياري

0.2- 0.025 0.11- معامل الإرتباط

اللذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف )32، ()31من خلال الجدولين (

القبلي والبعدي حيث لاحظنا تحسن في اختبار المراوغة الاختبارينمع الإختبارات التقنية للعينة التجريبية وذلك في 

واختبار دقة التصويب لصالح الإختبار البعدي، كما لاحظنا انخفاض في نتائج اختبار دقة التمرير.
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مناقشة النتائج:

تحسين الأداء في إطار موضوع بحثنا والذي يتطرق إلى دراسة أثر الوحدات التدريبية لتنمية صفة المرونة وتأثيره على

، ومن خلال النتائج المتحصل عليها عن طريق إجراء الاختبارات التي شملت اختبار )المهاري في كرة القدم (أشبال

ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس واختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف واختبار المراوغة ودقة التمرير ودقة 

والتي سنقوم بمناقشتها بية حيث دونت النتائج في الجداول سابقاالشاهدة والتجريالتصويب، المستعملة مع العينتين 

على ضوء الفرضيات المطروحة والتحاليل الإحصائية لهذه الاختبارات في محاولة لإبراز بعض العوامل الرئيسية التي 

ر حولها.في فهم الغموض الذي يدو لها دخل في تحديد النتائج المتحصل عليها والتي قد تساهم 

في نفس ا�موعة:)بعدي-مقارنة نتائج الاختبارات(قبلي-1

الخاصة باختبار ثني الجذع للأمام أسفل من سابقااختبارات المرونة: من خلال النتائج المعروضة في الجداول -1-1

الجلوس للعينة الشاهدة نلاحظ عدم وجود فروق معنوية دالة إحصائيا، على عكس العينة التجريبية التي كانت 

نتائجها ذات فروق معنوية دالة إحصائيا لصالح الاختبارات البعدية، هذه الفروق التي تبرز لنا أثر الوحدات 

لذي يجعل للتدريب دور في تحسين نتائج الاختبار. التدريبية الأمر ا

الخاصة باختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للعينتين سابقاومن خلال النتائج المعروضة في الجداول 

الشاهدة والتجريبية نلاحظ عدم وجود فروق معنوية دالة إحصائيا، هذه الفروق التي تبرز لنا عدم وجود تأثير 

تدريبية في تحسين نتائج الاختبار وذلك قد يكون لعدم إجراء حصص تدريبية كافية أو كثيرةللوحدات ال

الخاصة باختبارات المراوغة ودقة التمرير سابقاالاختبارات التقنية: من خلال النتائج المعروضة في الجداول -1-2

الة إحصائيا، على عكس العينة وكذلك اختبار دقة التصويب للعينة الشاهدة نلاحظ عدم وجود فروق معنوية د

التجريبية التي كانت نتائجها في اختباري المراوغة ودقة التصويب ذات فروق معنوية دالة إحصائيا لصالح 

الاختبارات البعدية، هذه الفروق التي قد تبرز لنا أثر الوحدات التدريبية المطبقة عليها في تحسين نتائج الاختبارين، 

ات فروق غير معنوية فيما يخص اختبار دقة التمرير.في حين كانت النتائج ذ

فيما بين ا�موعتين:)بعدي-مقارنة نتائج الاختبارات(قبلي-2
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اختبارات المرونة: من خلال مقارنة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية مابين ا�موعة الشاهدة والتجريبية، -2-1

ين نتائج ا�موعتين وفي كلا الاختبارين(اختبار ثني الجذع للأمام تبين لنا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية ماب

.)أسفل من الجلوس واختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف

من خلال مقارنة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية مابين ا�موعة الشاهدة والتجريبية، تبين لنا عدم وجود -2-2

)تائج ا�موعتين وفي كلا الاختبارين (اختبار دقة التمرير واختبار دقة التصويبفروق ذات دلالة إحصائية مابين ن

إلا فيما يخص نتائج اختبار المراوغة فأنه تبين لنا وجود فروق ذات دلالة إحصائية.

تأثير البرنامج التدريبي المطبق في المرونة على نتائج الاختبارت التقنية:-3

البعدي لاختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس مع الاختبارت التقنية من خلال مقارنة نتائج الاختبار

باستعمال معامل الارتباط تبين لنا وجود تأثير لنتائج اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس على نتائج اختبار 

رونة الأطراف السفلية دقة التصويب فقط، أما في باقي الاختبارات التقنية لم يتبن وجود تأثير، هذا يدل على أن م

والتي تعبر عليها نتائج اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجلوس تلعب دورا في تحديد مستوى الأداء التقني لمهارة 

دقة التصويب.

من خلال مقارنة نتائج الاختبار البعدي لاختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الاختبارت التقنية 

تباط تبين لنا وجود تأثير لنتائج اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف على نتائج اختباري باستعمال معامل الار 

دقة التصويب واختبار المراوغة، أما في اختبار دقة التمرير لم يتبن وجود تأثير، هذا يدل على أن مرونة الأطراف 

قوف تلعب دورا في تحديد مستوى الأداء التقني العلوية والتي تعبر عليها نتائج اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الو 

.ارة المراوغة ومهارة دقة التصويبلمه
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مقابلة الفرضيات بالنتائج:

من خلال النتائج المحصل عليها في اختبار المراوغة للمجموعة الشاهدة والتي لم تحدث أي فروق معنوية 

ظهور فروق معنوية دالة وبالتالي نلاحظ مدى أثر دالة على عكس ا�موعة التجريبية التي أبدت عناصرها

الوحدات التدريبية المدمجة في تطوير صفة المرونة على تحسين تقنية المراوغة، هذا ما يثبت صحة الفرضية التي تنص 

على أن تطوير صفة المرونة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال يؤثر في تحسين أداء تقنية المراوغة.

نتائج المحصل عليها في اختبار دقة التمرير للمجموعة الشاهدة وا�موعة التجريبية والتي لم أما من خلال ال

تحدث أي فروق معنوية دالة وبالتالي نلاحظ عدم وجود أثر للوحدات التدريبية المدمجة في تطوير صفة المرونة على 

ن تطوير صفة المرونة لدى لاعبي كرة تحسين تقنية دقة التمرير، هذا مالم يثبت صحة الفرضية التي تنص على أ

القدم صنف أشبال يؤثر في تحسين أداء تقنية دقة التمرير.

والتي لم تحدث أي فروق ر دقة التصويب للمجموعة الشاهدة ومن خلال النتائج المحصل عليها في اختبا

عنوية دالة وبالتالي نلاحظ مدى أثر معنوية دالة على عكس ا�موعة التجريبية التي أبدت عناصرها ظهور فروق م

للوحدات التدريبية المدمجة في تطوير صفة المرونة على تحسين تقنية دقة التصويب، هذا ما يثبت صحة الفرضية التي 

تنص على أن تطوير صفة المرونة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال يؤثر في تحسين أداء تقنية دقة التصويب.

بقة المحصل عليها في الاختبارات التقنية نلاحظ وجود أثر للوحدات التدريبية المدمجة في من خلال النتائج السا

تطوير صفة المرونة على تحسين أداء مهاراتي المراوغة ودقة التصويب عكس أداء مهارة دقة التمرير التي لم يحدث 

ة دور في تحسين الأداء التقني فيها تحسن، هذا ما يثبت نسبيا صحة الفرضية العامة التي تنص على أن للمرون

لمهارات كرة القدم فئة أشبال.



الخـــــاتمة 

الـــتي ســـاهمت تعتـــبر كـــرة القـــدم الرياضـــة الأكثـــر شـــعبية وممارســـة في العـــالم ويرجـــع ذلـــك إلى المهـــارات الفنيـــة 

بشــــكل كبــــير في ذلــــك، حيــــث أضــــفت عليهــــا جمــــال وانســــيابية ممــــا ســــاهم في اتســــاع وزيــــادة عــــدد الممارســــين لهــــا 

، ومــن بــين كــل المهــارات نــذكر كــل مــن المراوغــة ودقــة التمريــر ودقــة والمختصــين فيهــا �ــدف تطويرهــا وتحســينها أكثــر

التصــويب والــتي تعتــبر مــن أهمهــا، وللقيــام بــذلك وجــب إعــداد متكامــل للرياضــي بمــا فيــه التحضــير البــدني     لجميــع 

الصفات البدنية والتي من بينها صفة المرونة.  

رة القـدم جـاءت هـذه الدراسـة الـتي كانـت �ـدف وقصد معرفة مدى تأثير صفة المرونة على آداء مهارات كـ

إلى وضـع وحــدات تدريبيــة مدمجــة لتنميــة صــفة المرونــة لمعرفـة أثرهــا علــى تحســين الأداء التقــني لهــذه المهــارات، وكــذا في 

محاولة لفهم الإشكال الذي يدور حول فعالية آدائها الراجع أساسا إلى القدرة على المرونة.

المطبقــة علــى ا�موعــة التجريبيــة ســاهمت إلى حــد مــا في رفــع القــدرة علــى المرونــة فهــذه الوحــدات المقترحــة و 

لديهم والتي صحبها تحسنا لا بأس به في مهارة المراوغة ودقة التصويب، وعدم حصـوله في مهـارة دقـة التمريـر، وهـذا 

انطلاقا من النتائج المتحصل عليها.  

القــدرة علــى المرونــة قصــد الوصــول إلى تحســين الأداء المهــاري حيــث أثبتــت هــذه النتــائج إلى حــد مــا ضــرورة تحســين

للتقنيــات الســابقة الــذكر لــدى اللاعــب، وعلــى الــرغم مــن النتــائج المحصــل عليهــا إلى أ�ــا تبقــى غــير كافيــة، الشــيء 

الـذي يفــتح ا�ــال نحــو دراســات مكملــة والــتي يمكــن أن تأخــذ مـن بحثنــا هــذا منطلقــا لبحــث أشمــل وأوســع يؤخــذ فيــه 

عين الاعتبار كل العوامل التي يمكن أن تتدخل في تحسين أداء المهارات لدى اللاعب في كرة القدم ب



توصياتاقتراحات و 

في إنجـاز وتقـديم ة، كانـت تشـكل بعـض الصـعوبات من جـراء إجـراء هـذا البحـث فقـد تسـنى لنـا ملاحظـة أشـياء كثـير 

، ومــن بعــد المنتجــات الوطنيــة علــى مســتوى النــوادي الرياضــيةجــه تحســين ســيرورة البحــث نفســه أو حــتى كعــائق في و 

حد سواء.

لــذا فقــد خلصــنا إلى مجموعــة مــن التوصــيات وبعــض الاقتراحــات علهــا تســاهم في تحســين وضــعية النــوادي الرياضــية 

:وى المنتجات الوطنية وهي كما يليومن ثم تحسين مست

.وتسهيل عملية التعليم على المدربلتدريب توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد سيرورة ا-

ضــرورة تســطير بــرامج اســتدراكية مــن طــرف البــاحثين والأخصــائيين في هــذا ا�ــال قصــد تــدارك الــنقص -

.ى اللاعبين في هذه الفئة العمريةالفادح في القدرات البدنية لد

، وبالتــالي ة المنافســات الرسميــةالرياضــية لقلــاقــتراح منافســات ودورات رياضــية محليــة قصــد تــدعيم الحركــة -

،وعليـه التعـود علـى جـو المنافسـة الـذي يخلـق لـديهم روح  بنظائرهم في نـوادي رياضـية أخرىتدعيم احتكاك اللاعبين

.را�م التقنية والبدنية المختلفةالتنافس ويطور من قد

ونــة لــدى اللاعبــين والــتي ضــرورة التركيــز علــى إدمــاج تمــارين وبــرامج تطويريــة قصــد تحســين القــدرة علــى المر -

تبدو ضعيفة جدا بل ومتدهورة لانعدام العمل حول هذه الصفة في مختلف البرامج التدريبية التي يتلقاها اللاعب.

إعطـــاء أهميـــة بالغـــة لمهـــارات كـــرة القـــدم في مرحلـــة الطفولـــة خاصـــة باعتبارهـــا المرحلـــة الأساســـية لترســـيخ -

المكتسبات والخبرات.

مارســة الرياضــية والنشــاطات البدنيــة في حيــاة المراهــق ودورهــا في تطــوير نمــو شخصــيته مــن  إدراك أهميــة الم-

كل الجوانب.

إدخال بعض الوسائل السمعية البصرية "فيديو"حتى تكون للاعبين فكرة عن كيفية التدريب علـى تقنيـة -

.سديد نحو المرمى قبل بداية الحصةالت
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أهمية مرونة الأطراف السفلية في تحسين الأداء الحركي في مهارات كرة القدم:عنوان البحث

أهداف البحث: 

إبراز تأثير صفة المرونة على الأداء المهاري في كرة القدم.•

براز أهمية ودور البرنامج المقترح في تطوير صفة المرونة.إ•

أشبال.براز أهمية المرونة في المرحلة العمرية إ•

التحسيس بأهمية المرونة ودورها.•

العلمية.تزويد المكتبة �ذا النوع من البحوث •

:مشكلة الدراسة

ما مدى تأثير صفة المرونة على تحسين الأداء التقني لمهارات كرة القدم صنف أشبال؟-

:فرضيات الدراسة

القدم صنف أشبال.للمرونة تأثير إيجابي في تحسين الأداء التقني لمهارات كرة -

إن استعمال برنامج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابيا على الأداء الحركي لمهارة المراوغة.-

إن استعمال برنامج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابيا على الأداء الحركي لمهارة دقة التمرير.-

ا على الأداء الحركي لمهارة دقة التسديد.إن استعمال برنامج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابي-

:إجراءات الدراسة الميدانية

أمل بلدية سيدي خالدلاعبا ينشطون في نادي 18عشوائية تتكون من عينةالعينة:

2019خلال سنة ا : قمنا بإجراء دراستنالمجال الزماني والمكاني

: تم استخدام المنهج التجريبي.المنهج المتبع

: الوسائل الإحصائية والاختباراتالمستعملةالأدوات 

:إليهاالنتائج المتوصل 

إن استخدام برنامج مقترح لتنمية صفة المرونة يؤثر إيجابيا على الأداء التقني لمهارت كرة القدم.

الاقتراحات:إلى المعطيات التي تحصلنا عليها من هذا البحث وجب علينا الخروج لبعض الاقتراحات: بالنظر

جيد.ير الوسائل البيداغوجية اللازمة لسير التدريب بشكل توف-

ضرورة تسطير برامج تدريبية للنهوض بالقدرات البدنية المتدهورة عند اللاعبين.-

إدماج تمارين وبرامج لتطوير صفة المرونة.-

أهمية ممارسة الأنشطة الرياضية عند فئة المراهقة.إدراك-

درب عل تحقيق الأهداف.استعمال الوسائل الحديثة لمساعدة الم-
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