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 :الرحيم  الرحمن اللهبسم   بعد

ļ  َكُمْ واَلَّذِينƴِْوا مƴَُأوُتُوا الْعِلْمَ دَرجََاتٍ واَللَّهُ بمَِا    يَرْفعَِ اللَّهُ الَّذِينَ آم
  Ļ  تَعْمَلُونَ خبَيِر  

 [11]، الآية: المجادلةسورة                             
 الله صلى الله عيه وسلم:  لق ال رسو 

 » تَسْبيِح    وَمُذاَكَرتََهُ  ،وَطَ لبََهُ عِبَ ادَة   ،فَ إِنَّ تَعَلُّمَهُ للَِّهِ خَشْيَة   ،تَعَلَّمُوا الْعِلْمَ »
 رواƵ البخ      اري

 :صلى الله عليه وسلم كذلكوق ال  

ļ  ،Δ˶إل˶ى˴ الجن ΎϘًَّل اللََّّ له˴ ط˴ريϬس ΎًمϠْي˴بْت˴غ˶ي في˶ه˶ ع ΎϘًط˴ري ϙ˴˴Ϡ˴منْ س
˴ϭإنَّ الملائ˶ك˴˴Δ لت˴˴ض˴ع˵ أجْن˶ح˴ت˴˴ΎϬ لط˶ΎلΏ الْع˶ϡ˶Ϡْ ر˶ضΎً ب˶مΎ ي˴صْن˴ع˵، ˴ϭإنَّ 

م˴ϭا˶ϭ Εمنْ في˶ الأرْض˶ حتَّى الح˶يتΎن˵ الْعΎل˶ϡ ل˴ي˴سْت˴غϔْر˶˵ ل˴  ه˵ منْ في السَّ
في المΎء˶، ϭف˴ضْل˵ الْع˴Ύل˶ϡ ع˴Ϡى˴ الْعΎب˶د˶ ك˴˴ϔضْل˶ الْ˴Ϙمر ع˴Ϡى س˴Ύئر˶˶ 

 ˶Ώ˶اكϭ˴˴الْكĻ.                                    

 .رواƵُ أبَُو داود والترمذيُّ 

  



 شƂر وعرفان
بجلال وجهه وعظيم سلطانه على    الذي يليقت أهله والشكر لله  أن  الذيأقصى مبلغ الحمد    الحمد لله

العمل المتواضع والصلاة    افضله ومƴِه عليا على ما أحاطƴي به من رعاية وتوفيق دائمين لإتمام هذ
 والسلام على خاتم الأنبياء والمرسلين محمد ومن بعث رحمة للعالمين.

المشرف    لدكتوربالشكر إلى الا يفوتƴي أن أتقدم  الله من لا يشكر الƴاس" ف   لا يشكروعملا بقوله " 
 .على مجهوداته وعلى إشرافه على هذا العمل عبد المالك شتيوي

 شكرا جزيلا أستاذ
يقدرون معƴاƵ، وللإبداع أناس يحصدونه، لذا نقدر جهودك المضƴية، ف أنت أهل    أناسوللƴجاح  

جزاك الله عƴي كل خير    عثمانيعبد الق ادر  القدير    الدكتور وأستاذي  للشكر والتقدير إليك
 أستاذي الكريم.

 ميرة ومدربي حسينكما لا يفوتƴي أن اتقدم وبوافر الشكر وعظيم التقدير إلى معلمي وأستاذي  
 على كل مجهوداته وتوجيهاته ومساعدته لي.

محمد العربي  أن أتقدم بجزيل الشكر إلى مدربي    والإخلاص  ويدعوني واجب الوف اء والعرف ان بالجميل
 شكرا مدربي الف اضل  الذي لم يبخل عليا بƴصائحه وتوجيهات  كساب

كما أتقدم بالشكر الجزيل للأساتذة الذين أعانوني بالƴصح والتوجيه والتشجيع وعلى رأسهم الأستاذ  
والمدرب فوزي حداد والمدرب رحماني طارق والدكتور براهيمي عيسى والدكتور زموري بلق اسم  

ور بن يلس والدكتور فضل قيس والدكتور بن عمروش سليمان  والدكتور دخية عادل والدكت
 والدكتور مزروع السعيد والدكتور لزنك أحمد والدكتور رزيق عبد الكريم والأستاذة قرورو.
كما أتقدم بشكري لكل أساتذة وإداريين ومسيري معهد علوم وتقƴيات الƴشاطات البدنية  

 والرياضية بسكرة  
 يƴة بسكرة من مسيرين ومدريين ولاعبين شكرا لكم.والى فرقي نادي الرياضي لمد

 وإلى كل فريق العمل الذي ساعدني في أخذ القياسات وتطبيق الاختبارات. 
 وختاما أشكر كل من ساهم بالƴصيحة والعون والتشجيع ولو بكلمة طيبة على إتمام هذا العمل.

  شكرا جزيلا لكم جميعا  



 
 
 

 الإهــــــــداء
 

ة أمام عظمة ما أحمله من محبة لكما، ف أنتما أساس وجودي في الحياة، وأنتما الأمن  تقف الكلمات عاجز 
والآمان وراحة الƴفس وهدوء البال وأنتما سر الƴجاح والتوفيق والدي العزيزان الكريمين أهدي لكما  

 ثمار عملي هذا.

 الى كل اخواني واخواتي  

   إلى كل أفراد العائلة الكريمة       
 ريقي الƴادي الرياضي مديƴة بسكرة  إلى ف         

 إلى أساتذتي في جميع الأطوار                

 وإلى صدق اتي وأصدق ائي                    

 وإلى كل طلبة معاهد الرياضة                          

                                     Ƶي ذكرƴي وف اتƴوالى كل من يعرف 

                                                            

 أهدي ثمرة جهدي هذا                                                                   

 

   



  فهرس اƃمحتويات
  ------------------------------------------- شƄر وعرفان

  --------------------------------------------- ــــداءالإهــــ
  ----------------------------------------- فهرس اƅمحتويات

  ------------------------------------------ قائمة اƅجداول:
  ------------------------------------------ قائمة اƗشƄال:

 مقدمة اƃدراسة
 أ ---------------------------------------------- مقدمة:

 الإطار اƃعام ƃلدراسة
 4 -------------------------------------- اƅدارسات اƅسابقة:-1
 71 ---------------------------------- . اƅتعليق على اƅدراسات:2
 71 ----------------------------------- . اƅهدف من اƅدراسات:3
 17 ------------------------------------- . فرضيات اƅدراسة:6 71 ------------------------------------- . إشƄاƅية اƅدراسة:5 71 ------------------------------ .  الاستفادة من اƅدراسات اƅسابقة:4
 11 -------------------------------------- . أهمية اƅدراسة:7
 11 -------------------------------------- . أهداف اƅدراسة:8
 12 ------------------------------- . تحديد اƅمفاهيم واƅمصطلحات:9

 اƃجاƈب اƈƃظري ƃلدراسة
 اƃتخطيط اƃرياضي وبƈاء اƃبرامج اƃتدريبية اƃفصل اƕول:

 11 -------------------------------------------- تمهيد:
 11 ------------------------------- واƅتخطيط اƅرياضي: اƅتخطيط-1
 11 ---------------------------- تخطيط اƅتدريب اƅرياضي:: أهمية 1-2
 11 ------------------------------ : عƊاصر اƅتخطيط اƅرياضي:1-3



 11 ---------------- اƅرياضي:: اƗسس اƅتي يجب مراعاتها عƊد بداية اƅتخطيط 1-4
 23 ------------------------- : عوامل Ɗجاح تخطيط اƅتدريب اƅرياضي:1-5
 23 ------------------------------ : معوقات اƅتخطيط اƅرياضي:1-6
 23 -------------------------------- : فوائد اƅتخطيط اƅرياضي:1-7
 23 -------------------------- : مستويات تخطيط اƅتدريب اƅرياضي:1-8
 27 ------------------------- ية:: تخطيط اƅتدريب في اƅƗعاب اƅجماع1-9
 27 ---------------------- : أهداف اƅتخطيط اƅرياضي ƅمرحلة اƊƅاشئين:1-11
 21 ---------------------------------- .  بƊاء اƅبرامج اƅتدريبية:2
 21 ---------------- : اƅتعريف باƅمصطلحات اƅعلمية في مجال اƅبرامج اƅتدريبية:2-1
 21 ---------------------------- : ماهة اƅبرامج: اƅبرƊامج اƅتدريبي:2-2
 22 ---------------------------------: أهمية اƅبرامج اƅتدريبية:2-3
 22 ----------------- : اƅخطوات اƅتي يجب مراعاتها عƊد بƊاء اƅبرامج اƅتدريبية:2-4
 ƅ ------------------- 24تدريبي اƅرياضي:: غايات اƅتخطيط اƅفعال ƅلبرƊامج ا2-5
 24 ------------------------------ : أسس بƊاء اƅبرƊامج اƅتدريبي:2-6
 23 ---------------------------- : خطوات تصميم اƅبرƊامج تدريبي:2-7
 23 -------------------------- : اƅمحددات اƗساسية ƅلبرامج اƅتدريبية:2-8
 21 ----------------------- : خطوات تصميم اƅبرƊامج اƅتدريبي ƅلƊاشئين:2-9
 21 ----------------------- أسس تطوير اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅرياضي:: 2-11
 21 ------------------ (:S.W.O.T: تحليل اƅبرƊامج اƅتدريبي حسب مبدأ )2-11
 21 ----------------------- ج اƅتدريبي:: اƗسس واƅمبادئ اƅفƊية ƅلبرƊام2-12
 43 -------------------------------- : تقويم اƅبرƊامج اƅتدريبي:2-13
 43 ------------------------------- .  اƅتخطيط ƅلتدريب اƅرياضي:3
 43 -------------------------- : خطوات اƅتخطيط واƅتدريب اƅرياضي:3-1
 41 ------------------- : اƅتخطيط اƅرياضي ƅتطوير أهم اƅواجبات اƗساسية:2 -3



 41 --------------------------- ب ƅلأƅعاب اƅجماعية:: طرق اƅتدري3 -3
 42 ------------------------------- : مراحل اƅتدريب اƅرياضي:4 -3
 44 -------------------- : أƊماط خطط اƅتدريب واƅتخطيط ƅلدوائر اƅتدريبية:5 -3
 44 ---------------------------- :  تخطيط اƅتدريب في Ƅرة اƅسلة:6 -3
 43 ------------------------------------- . اƅوحدة اƅتدريبيــــة:4
 43 ---------------- ؟Session Training…دة اƅتدريبية اƅيومية : ماهية اƅوح1 -4
 45 ------------------------------- : أهداف اƅوحدة اƅتدريبية:2 -4
 43 -------------------------------- : تƄوين اƅوحدة اƅتدريبية:3 -4
 41 -------------- : اعتبارات تأخذ عƊد اƊتهاء اƅوحدة اƅتدريبية اƅخاصة باƊƅاشئين:4 -4
 41 ------------------------------- : أشƄال اƅوحدات اƅتدريبية:5 -4
 48 --------------------------------- : تخطيط اƅوحدة اƅتدريبية ƅلƊاشئين:6 -4
 41 ------------------- : اƗبعاد اƅرئيسية ƅتمريƊات اƅوحدة اƅتدريبية ƅلƊاشئين:7 -4
 33 -------------------: اƅقواعد اƅسيƄوƅوجية في اƅتدريب اƅرياضي ƅلƊاشئين:8 -4
 33 ------------------- : أثر اƅتدريب اƅرياضي في اƅتطوير اƅتربوي ƅلƊاشئين:4-9
 37 ------------------ ريب اƅرياضي اƅمتƄامل ƅلƊاشئين: ر اƅتد: أبعاد وعƊاص4-11
 31 ---- : اƅمƄوƊات اƗساسية ƅتشƄيل جرعة اƅتدريب: يتوقف تشƄيلها على عدة عوامل مƊها:4-11
 32 -------------------------- . سيرورة اƅعملية اƅتدريبية وتشƄيل دوراتها:5
 32 ---------------------- : اƅدائرة اƅتدريبية اƅصغرى )اƗسابيع اƅتدريبية(:5-1
 32 -------------------------- : من أسس بƊاء دائرة اƅتدريب اƅصغيرة:5-2
 34 ----------------------- : من متطلبات بƊاء اƅدورة اƅتدريبية اƅمصغرة:5-3
 34 -------------------------------- : أƊواع اƅدورات اƅصغرى:5-4
 33 ----------------- : اƅمشƄلات اƅفسيوƅوجية ƅتشƄيل اƅدورة اƅتدريبية اƅصغرى:5-5
 33 ------------------------------------ : اƅدورة اƅمتوسطة5-6



 33 -------------------------------- : أƊواع اƅدورات اƅمتوسطة:5-7
 33 -------------------------- . اƅتدريب اƅرياضي وأسسه ومبادئه وطرقه6
6-1ƅتدريب اƅ33 ----------------------------------- رياضي:: ا 
 57 -------------------------------------  : مسؤوƅيات وأدوار اƅمدرب:6-2
 31 ------------------ : اƗسلوب اƅتدريبي ƅلفرق اƅجماعية حسب إيرƊي ميرك:6-3
 31 ------------------ : اƅعƊاصر اƅرئيسية اƅمƄوƊة ƅعملية اƅتدريب اƅرياضي:4 -6
 31 ------------------------- : عƊاصر الإعداد في اƅتدريب اƅرياضي:6-5
 31 -------------------- : ما هو اƅحمل اƅتدريبي وما أشƄال وما مƄوƊاته...؟6-6
 33 -------------------------------- : مƄوƊات اƅحمل اƅتدريبي:6-7
6-8Ɨتدريبية:: أسس ومبادئ يجب مراعاتها في اƅ33 ------------------- حمال ا 
 37 ------------------------- : اƅحمل اƅتدريبي في اƅƗعاب اƅجماعية:9 -6
 37 ---------------------- : واجبات اƅتدريب اƅرياضي اƅموجه ƅلƊاشئين:6-11
 31 ----------------------- : قيادة أداء اƊƅاشئين في اƅوحدة اƅتدريبية:11 – 6
 32 --------------------------------- : بƊية اƅوحدة اƅتدريبية:6-12
 33 ---------------------- : مƄوƊات اƅتدريب اƅرياضي اƅفعال ƅلƊاشئين:6-13
 31 ------ : مشتملات اƅتدريب اƅرياضي خلال اƅمراحل اƅسƊية اƅمختلفة من عمر اƅلاعب:6-14

 31 ------------------------------------------- خلاصة
 اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري: اƃفصل اƃثاƈي

 13 -------------------------------------------- تمهيد
 13 --------------------------------- . مدخل إƅى اƅلياقة اƅبدƊية:1
 13 --------------------------------- : تعريف اƅلياقة اƅبدƊية:1 -1
 17 ----------------------------- : أهمية اƅلياقة اƅبدƊية ƅلرياضي:1-2
 17 --------------------------------- : عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية:1-3
 11 واƅقدرة اƅحرƄية اƅعامة: –اƅلياقة اƅحرƄية  –: دراسة "هاريسون Ƅلارك" ƅعƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية 1-4



 12 ---------------------- : الاتجاهات اƅمختلفة في تقسيم اƅلياقة اƅبدƊية:1-5
 12 ------------------------------ : تƊمية عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية:1-6
 14 ---------------------- : أسس تطوير عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية ƅلƊاشئين:7 -1
 14 ----------------------------------- صفة اƅمروƊـــــــــــــــــــــــــة: -2
 14 ---------------------------- ؟Felexibility : ماهية اƅمروƊة 1 -2
 13 --------------------- : أهمية  صفة اƅمروƊة ƅلصفات اƅبدƊية اƗخرى:2 -2
 11 ------------------ : أهمية صفة اƅمروƊة باƊƅسبة ƅلرياضي وأداءƋ اƅمهاري:3 -2
 11 ----------------------- : ماذا يؤدي Ɗقص اƅمروƊة باƊƅاشئ اƅرياضي؟2-4
 11 -------------------------------- : خصائص صفة اƅمروƊة:2-5
 11 ---------------------------------- : أƊواع صفة اƅمروƊة:6 -2
 13 ---------------------------- : اƅعوامل اƅمؤثر في صفة اƅمروƊة:2-7
 17 ---------------------------- : ماعلاقة اƅمروƊة باƅمفاصل....؟8 -2
 11 ------------------------------ : ما علاقة اƅمروƊة باƊƅمو...؟9 -2
 11 ------------------- : إƅى ماذا يؤِدي إفتقار صفة اƅمروƊة باƊƅاشئ...؟11 -2
 12 -------------------------- : أفضل مرحلة ƅتƊمية صفة اƅمروƊة:11 -2
 12 -------------------------------- :: تدريبات صفة اƅمروƊة2-12
2- 13Ɗتƅ تدريبƅة:: تخطيط اƊمروƅ13 ------------------------ مية صفة ا 
 11 ------------------------ : مƄوƊات حمل اƅتدريب ƅتƊمية اƅمروƊة:14 -2
 11 ------------------------- : بعض الاختبارات اƅخاصة باƅمروƊة:15 -2
 11 -------------------------------------- صفة اƅرشــاقة -3
 11 ------------------------ وتعاريف خاصة بصفة اƅرشاقة:  : مفاهيم1 -3
 13 ----------------------- قة في اƅƗعاب اƅرياضية:: أهمية صفة اƅرشا2 -3
 11 ----------------------------- : مما تتƄون  صفة اƅرشاقة...؟3 -3
 12 ---------------------- : اƅعوامل واƗسس اƅمؤثرة على صفة  اƅرشاقة:4 -3



 14 ---------------------------- : أƊواع صفة اƅرشاقة وتقسيماتها:5 -3
 13 ----------------------------- : ما علاقة الاƊتباƋ باƅرشاقة...؟6 -3
 13 ----------------------------------- : ميƄاƊيƄية اƅرشاقة7 -3
 13 -------------------------: أساƅيب وأسس عامة في تƊمية اƅرشاقة:8 -3
 11 ----------------- شاقة في Ƅرة اƅسلة:: اƗساƅيب اƅتدريبية ƅتطوير صفة اƅر 9 -3
 733 ---------------- : علاقة عƊصر اƅرشاقة بمراحل اƅتعلم اƅحرƄي ƅماƊيل:11 -3
 733 -------------------------- : مقاييس ودرجات صفة اƅرشاقة:11 -3
 737 ------------------------ : أسس تطوير اƅرشاقة ƅدى اƊƅاشئين:12 -3
 731 -------------------- : ماذا عن اƅعلاقة صفة اƅرشاقة وƄرة اƅسلة...؟3-13
 731 --------------------------- : تطوير اƅرشاقة في Ƅرة اƅسلة:14 -3
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 مقدمة اƃدراسة

 
 أ

 :مقدمة
إذ تطورت بشƄل سريع وأصبحت اƅحاجة  تعد ƅعبة Ƅرة اƅسلة من الاƅعاب اƅشعبية اƗوƅى في اƅعاƅم،

إƅى تحسين اƗداء اƅمهاري أمرا جوهرياً ƅلوصول بلاعب Ƅرة اƅسلة إƅى اƗداء بصورة آƅية ومتقƊة تحت أي 
من ظروف اƅمباريات، ƅذا أصبحت هƊاك ضرورة قصوى Ɨجراء اƅبحوث اƅعلمية اƅتطبيقية في مجال  ظرف

Ƅرة اƅسلة وفقاً ƅلظروف اƅبيئية والاجتماعية اƅمتاحة باƅبلاد، وذƅك بهدف الارتقاء بهذا اƅمجال، وتعد اƅفئات 
ل Ƅرة اƅسلة ويمثلون اƅقاعدة اƗساسية اƊƅاشئة اƅرƄيزة اƅقوية اƅتي يعتمد عليها في بƊاء مستوى متقدم ƅمستقب

عدادهم إعدادا بدƊيا ومهاريا وخططيا وƊفسيا وتربويا  واƅعريضة فيما ƅو تم اختيارهم بشƄل علمي ومدروس وا 
وهذا لا يأتي إلا من خلال اƅتخطيط اƅصحيح اƅمبƊي من خلال اƅبرامج اƅتدريبية واƅمستƊدة إƅى Ɗتائج 

 طي اƅمؤشر اƅحقيقي ƅواقع اƗداء اƅذي تتميز به هذƋ اƅفئة.الاختبارات واƅقياسات اƅتي تع
وƅقد أصبح الاهتمام بفرق اƅفئات اƅعمرية اƅصغرى أمراً اجباريا في Ƅافة اƅرياضات وفي Ƅل اƅمؤسسات 
واƅمدارس اƅرياضية اƅمƊظمة، ويرجع ذƅك إƅى إيمان مسؤوƅي اƅمؤسسات بأن اƅفئات اƅعمرية اƅصغيرة هم 

ية اƅتي تعتبر خزاƊاً ƅفرق اƄƗابر و اƊƅخبة وباƅتاƅي وجب اƅعƊاية بها قصد الاستفادة مƊها اƅقاعدة اƗساس
مستقبلًا  وƅم يقف اƗمر عƊد حد اهتمام اƅمؤسسات اƅرياضية بما تحويه من أƊدية أو مراƄز رياضية بل إن 

لاء Ƅما تعد سياسة اƗمر قد تعدى ذƅك، بتبƊي حƄومات اƅدول ƅعدد من اƅمشاريع تضمن ƅها رعاية هؤ 
ƅوان اƊƅادي واƅراية اƅوطƊية في أالاحتراف اƅتي تتبƊاها حƄومات اƅدول تعتبر فرصة مواتية ƅهذƋ اƅفئة ƅتشريف 

 اƅموهوبين ƅلوصول باƅرياضيين اƅمدربين بعض فيه يتمƄن Ƅان اƅذي اƅوقت اƊقضى اƅمƊافسات اƅدوƅية، ƅقد
 إƅى اƅوصول اƅيوم فمن اƅصعب اƅفردية، اƅميداƊية وخبراتهم تجاربهم على بالاعتماد اƅعاƅي اƅمستوى إƅى

 أسس اƅمبƊي على اƅرياضي اƅتخطيط يتم ماƅم اƅسلة خاصة وƄرة عامة اƅرياضي في اƅمجال اƅعاƅي اƅمستوى
 وتبƊيهم ƅلموهوبين بداية من عملية الاƊتقاء واƅتوجيه وهذا اƅحديث، اƅرياضي اƅتدريب مجال في متيƊة علمية
 وتذƅيل واƅبشرية اƅمادية الإمƄاƊيات توفير حتى اƅبرامج اƅتدريبية إعداد وƄذƅك واƅتدريب، اƅتƄوين راحلم خلال

 .اƊƅخبوية اƅمستويات إƅى واƅوصول اƅتقدم مسيرة اƅتي تتعرض إƅى اƅعقبات Ƅل
Ƅما لا ƊƊسى اƅجاƊب اƊƅفسي واƅمتمثل في اƅتدريب اƅذهƊي واƅذي يشمل بدورƋ ثلاثة عƊاصر مهمة 
ومساعدة في بƊاء اƅبرامج ويحدد بƊسبة Ƅبيرة مدى تحƄم واتقان اƅجاƊب اƅمهاري او اƅتقƊي، وهو اƅتصور 
اƅذهƊي وعملية الاسترخاء اƅعضلي واƅذهƊي واخيرا عملية اƅترƄيز على اداء اƅمهارات باƅترتيب بداية من 

 (1372، 32شتيوي عبد اƃماƃك، ) اƅمهارات اƅبسيطة ثم اƅمرƄبة.
افع اƅتي أدت بƊا إƅى اƅقيام بهذا اƅبحث هو أن اƅدراسات اƅجادة حول هذا اƅموضوع تƄاد تƄون قليلة إن اƅدو 

من خلال الاطلاع على اƅدراسات واƗبحاث واƅرسائل واƗطروحات اƅسابقة في مجال  خاصة في اƅجزائر،
Ƅان مƊصب على اƅلاعبين اƅبرامج اƅتدريبية، فقد لاحظت اƅباحثة أن الاهتمام اƄƗبر في هذƋ اƅدراسات 

 اƅسلةاƄƗابر وممارسي اƅƗعاب اƅمختلفة، في حين هƊاك Ɗقص في اƅدراسات اƅتي تهتم بمدارس اƅتƄوين Ƅƅرة 
عدادها واƅرفع من مستوياتهم  12دون سƊة اذ أصبحت اƅبرامج اƅتدريبية اƅوسيلة اƅفعاƅة في تأسيس فرقهم وا 



 مقدمة اƃدراسة

 
Ώ 

اƅرياضي يƊطلق من خلال اƅفئات اƅشباƊية اƅتي تعد خزاƊاً ƅلفريق  مهارياً وفƊياً. وان الاستثمار في اƊƅادي
ويمثل اƅخلف اƅذي يساهم في استمرارية اƊƅادي واƅمشارƄة في فرق اƊƅخبة، وباƅتاƅي وجب اƅعƊاية بها قصد 

 الاستفادة مƊها مستقبلا.
ي مجال Ƅرة اƅسلة عƊد واƊطلاقا مما سبق وبحƄم اƅتخصص الاƄاديمي ƅلباحثة واƅخبرة في مجال اƅتدريب ف

فئة اƊƅاشئين تبلورت فƄرة اƅمساهمة في تطوير رياضة Ƅرة اƅسلة عن طريق اقتراح بعض اƅبرامج في احد 
اƅجواƊب سواء اƅبدƊي او اƅمهاري او اƅخططي او اƊƅفسي واƅتي تحتاج ƅها رياضة Ƅرة اƅسلة، وتوفر بعض 

عف اƅملاحظ عƊد لاعبي اƅبطوƅة اƅوطƊية في اƅجاƊب اƅظروف ƄاƅعيƊة واƅمتمثلة في اƊƅاشئين وباƊƅظر ƅلض
اƅمهاري استقر اƅمقام باƅباحثة  ƅدراسة بƊاء برƊامج تدريبي مدمج بين اƅتدريب اƅبدƊي واƅمهاري وذƅك باƅترƄيز 

 (matveiev على تطوير صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة واƅتي بيƊت اƅدراسات اƅعلمية اƅمتطورة واƅمختصين ومƊهم 
ان اƅسƊوات الاوƅى ƅلممارسة اƅرياضية هي اƅمرحلة اƅمƊاسبة ƅتدريب وتƊمية  )فايƊاك(weineck  )ماتفياف

 هتان اƅصفتان اƅبدƊيتان .  
في تطوير اƗداء  اƅمروƊة واƅرشاقةثر برƊامج تدريبي مقترح مبƊي على صفتي تأوجاءت اƅدراسة بعƊوان 

 .u12اƅمهاري اƊƅوعي ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة صƊف أصاغر 
   .اƅجاƊب اƅتطبيقي  - اƅجاƊب اƊƅظري  -ملت اƅدراسة ثلاثة جواƊب : اƅجاƊب اƅتمهيدي وش

 :اƃجاƈب اƃتمهيدي 
وفيه الإطار اƅعام ƅلدراسة وتضمن عرض اƅدراسات اƅسابقة ثم إشƄاƅية اƅدراسة، فرضيات اƅدراسة إƅى  

ƅدراسة، وتحديد اƅمرتبطة باƅى ومفاهيم اƅمصطلحات. أهدافها ثم أهميتها وصولا إ 
 وقسمت إƅى ثلاث فصول:اƃخلفية اƈƃظري  

 اƃفصل اƕول: اƃتخطيط اƃرياضي وبƈاء اƃبرامج اƃتدريبية. -
 اƃفصل اƃثاƈي: اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري. -
 اƃفصل اƃثاƃث: ƈاشئ Ƃرة اƃسلة. -

 اƃجاƈب اƃتطبيقي:  
 اƃفصل اƃرابع: اƕسس اƃمƈهجية ƃلدراسة اƃميداƈية. -
 عرض وتحليل ومƈاقشة اƈƃتائج. اƃفصل اƃخامس: -
قتراحات ودراسات مستقبلية. -  إستƈاجات وا 
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 اƃدارسات اƃسابقة:  -7
  اƃدراسة اƕوƃى:

( م وأثرهما في عƊصر اƅرشاقة 24- 12تطوير تحمل اƅسرعة بمسافتي ) ،Ɗصير خضير عباس
 .2111(،4اƅعدد) ،23اƅمجل د ،، جامعة بغدادƅلاعبي Ƅرة اƅسلة، مجلة Ƅلية اƅتربية اƅرياضية

 أهداف اƃبحث:
 ( ات خاصة باستخدام مسافتيƊم12-24اعداد تمري )  تعرف على أثرهما في تطوير تحملƅوا

 اƅسرعة.
  مستخدمةƅمسافتين اƅة بين اƊمقارƅرشاقة باƅصر اƊسرعة في عƅتعرف على تأثير تطوير تحمل اƅا

 م(. 12-24)
 فروض اƃبحث:

  بعدية في تطوير تحمل وجود فروƅقبلية والاختبارات اƅوية بين الاختبارات اƊة معƅق ذات دلا
 اƅسرعة ورشاقة اƅلاعبين وƄƅلا اƅمجموعتين اƅتجريبيتين.

  سرعةƅتحمل اƅ بعديƅتجريبيتين في الاختبار اƅمجموعتين اƅوية بين اƊة معƅوجود فروق ذات دلا
 12اƅبعدي ƅلرشاقة وƅصاƅح اƅمجموعة ƅلمسافة ) م(، والاختبار 24وƅصاƅح اƅمجموعة ƅلمسافة )

 م(.
 مƈهج اƃبحث:

استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي بأسلوب اƅمجموعتين اƅتجريبيتين ƅحل مشƄلة اƅبحث واƅوصول إƅى 
 وذƅك ƅملائمته وطبيعة اƅمشƄلة. ،تحقيق أهدافه
 عيƈة اƃبحث:

بƊين(، تم -بƄرة اƅسلة )ثاƊوي 3خ /( لاعبا من لاعبي مƊتخب تربية اƄƅر 16شملت عيƊة اƅبحث )
اƅرƄض -اƅوزن-الاختبارات واƅقياسات اƅتاƅية )اƅطول بإجراءاختيارهم باƅطريقة اƅعمدية، وقام اƅباحث 

( على عيƊة اƅبحث وذƅك ƅغرض اƅتحقق من تجاƊس اƅز Ƅزاك رƄض-اƅعاƅيمن اƅبدء  8×م 25اƅمƄوƄي 
  .اƅعيƊة
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ƕجهزة واƕمعلومات واƃمستخدمةوسائل جمع اƃدوات ا: 
استخدم اƅباحث وسائل جمع اƅمعلومات اƅمتمثلة باƅمصادر اƅعربية واƗجƊبية، اƅملاحظة واƅتجريب، 
استمارة تسجيل الاختبارات، بالإضافة إƅى استخدامه اƗجهزة واƗدوات اƅمتمثلة في جهاز قياس اƅطول 

، ساعات 51شواخص بلاستيƄية عدد/ Ɗوع موƅتن، 18سلة عدد / قاƊوƊي، ƄراتواƄƅتلة، ملعب Ƅرة سلة 
 م.51، شريط قياس بطول 4، صافرة عدد/ƊSEWANوع  4ايقاف اƄƅتروƊية عدد/

 :اƃوسائل الاحصائية
( لاستخراج اƊƅتائج الاحصائية من خلال استخراج SPSSاستخدم اƅباحث اƅبرƊامج الاحصائي )

( ƅلعيƊات غير اƅمترابطة tاختبار)اƅوسط اƅحسابي والاƊحراف اƅمعياري واƅوسيط ومعامل الاƅتواء و 
 ( ƅلعيƊات اƅمترابطة وقاƊون Ɗسبة اƅتطور.tواختبار)

 من خلال Ɗتائج الاختبارات توصل اƅباحث إƅى الاستƊتاجات اƅتاƅية: الاستƈتاجات واƃتوصيات:
  مسافتيƅ خاصةƅات اƊتمريƅسرعة 24م و12أدت اƅباحث في تطوير تحمل اƅمعدة من قبل اƅم وا

 شاقة ƅلاعبين.وعƊصر اƅر 
  خاصة من مسافةƅات اƊتمريƅسبة تطور مسافة 24حققت اƊ سبة تطور أعلى منƊ م في 12م

من اƅبدء اƅعاƅي على اƅرغم من عدم وجود فروق معƊوية بين  8×م25اختبار اƅرƄض اƅمƄوƄي 
 اƅمجموعتين في الاختبار اƅبعدي.

  تدريب بمسافةƅ12حققت مجموعة اƅتيجة أفضل من مجموعة اƊ م في اختبار 24تدريب بمسافة م
 اƅرشاقة.

  حوƊ لاعبينƅية تأثير في تطوير اƅلفعاƅ فعليƅلأداء اƅ ان لاستخدام مسافات مقاربة أو مشابهةƄ
 اƗفضل من خلال أداء اƅتمريƊات اƅخاصة بشدة عاƅية وƅوقت قصير من اƅزمن.

 ا يأتي:وفقا ƅلاستƊتاجات اƅتي توصل إƅيها اƅبحث يوصي اƅباحث بم اƃتوصيات:
  يد استخدام مسافتيƄسرعة24و  12تأƅتطوير تحمل اƅ يز على مسافة  ،مƄترƅن اƄم.24ويم 
  يد استخدام مسافةƄرشاقة.12تأƅتطوير صفة اƅ م 
 .يات أخرى أو فئات عمرية مختلفةƅاجراء بحوث مشابهة على فعا  
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 اƃدراسة اƃثاƈية: 
رة اƅتصويب باƅوثب بƄرة اƅسلة ƅدى طلاب أحمد حمدان، استخدام اƅمواقف اƅتƊافسية ƅتطوير مها

Ƅ24(11 ،)لية اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƗقصى، مجلة جامعة اƊƅجاح ƅلأبحاث )اƅعلوم الاƊساƊية(، مجلد 
 ، فلسطين.2111

تهدف اƅدراسة ƅتحديد اƅمواقف اƅشائعة ƅلتصويب باƅوثب في مباريات Ƅرة اƅسلة، واƅتعرف إƅى تأثير 
باستخدام اƅتدريبات اƅمستوحاة من اƄتشاف مواقف اƅتصويب باƅوثب في Ƅرة اƅسلة،  اƅمواقف اƅتƊافسية

 وتحديد Ɗسبة اƅتحسن ƅدى عيƊة اƅدراسة تبعا ƅمراƄز اƅلعب.
ƅذا فقد تمثلت مشƄلة اƅبحث في ƄوƊها دراسة لاستƄشاف وتحديد اƅمواقف اƅذي يليها مباشرة أداء 

اقف Ɗقطة الاƊطلاق ƅبƊاء برƊامج تدريبي مقترح ƅتطوير هذƋ مهارة اƅتصويب باƅوثب، واعتبار هذƋ اƅمو 
اƅتي تساهم في فعاƅية أداء هذƋ اƅمهارة  واƅخطيةوذƅك اƅتطوير اƅذي يقتضي على اƅجواƊب اƅبدƊية  ،اƅمهارة

 خلال اƅمباراة.
 ويمƄن صياغة مشƄلة اƅدراسة في الإجابة عن اƅتساؤل اƅتاƅي:

مهارة اƅتصويب من اƅوثب ƅدى طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية  ما أثر اƅمواقف اƅتƊافسية ƅتطوير -
 بجامعة اƗقصى؟ ويƊبثق من هذا اƅتساؤل اƗسئلة اƅتاƅية:

 أسئلة اƃدراسة:
  ليةƄ دى طلابƅ سلةƅرة اƄوثب بƅتصويب باƅتطوير مهارة اƅ افسيةƊتƅمواقف اƅما أسس استخدام ا

 اƗقصى؟اƅتربية اƅرياضية بجامعة 
 تƅمواقف اƅرياضية ما اƅتربية اƅلية اƄ دى طلابƅ سلةƅرة اƄوثب بƅتصويب باƅتطوير مهارة اƅ افسيةƊ

 اƗقصى؟بجامعة 
  ليةƄ دى طلابƅ سلةƅرة اƄوثب بƅتصويب باƅتطوير مهارة اƅ افسيةƊتƅمواقف اƅما أثر استخدام ا

 اƗقصى؟اƅتربية اƅرياضية بجامعة 
 فروض اƃدراسة:

  دƊة احصائية عƅيوجد فروق ذات دلا( ةƅدلاƅ1.15مستوى ا ≥ α في الاختبارات )مهارةƅ مهاريةƅا 
 .اƅتصويب باƅوثب ما بين اƅتطبيق اƅقبلي واƅبعدي ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية
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  وثب بعد تطبيقƅتصويب باƅمهارة اƅ مهاريةƅلعب في الاختبارات اƅز اƄسب تحسن في مراƊ توجد
 اƅبرƊامج اƅتدريبي. 

 :ة إƅىتهدف اƅدراس أهداف اƃدراسة:
 .سلةƅرة اƄ وثب في مبارياتƅلتصويب باƅ شائعةƅمواقف اƅتحديد ا 
  تصويب فيƅتشاف مواقف اƄمستوحاة من اƅتدريبات اƅتدريبي باستخدام اƅامج اƊبرƅى تأثير اƅتعرف إƅا

اƅمƊافسة على Ɗسبة اƅتصويب باƅوثب في Ƅرة اƅسلة ƅدى طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية بجامعة 
 .اƗقصى

 Ɗ قصى.تحديدƗرياضية بجامعة اƅتربية اƅلية اƄ دى طلابƅ تحسنƅسبة ا 
 .لعبƅز اƄمراƅ قصى تبعاƗرياضية بجامعة اƅتربية اƅلية اƄ دى طلابƅ تحسنƅسبة اƊ تحديد 

 مƈهج اƃدراسة:
استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتحليلي واƅمƊهج اƅوصفي ƅلجاƊب اƊƅظري واƅمƊهج اƅتجريبي تصميم )اƅمجموعة 

 ث يتم قياس اƗداء قبل وبعد تطبيق اƅبرƊامج Ɗƅفس اƅمجموعة.اƅواحدة( حي
 مجتمع اƃدراسة وعيƈتها:

مجتمع اƅدراسة اƗصلي يتƄون من طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƗقصى بقطاع غزة 
 ( طاƅبا.18( عاما ويبلغ عددهم )22-18) ما بينويتراوح متوسط أعمارهم 

 عيƈة اƃدراسة:
اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƗقصى واƅمسجلين ضمن Ƅشف اƅقبول واƅتسجيل تم اختيار طلاب 
، واƅذين يلعبون بأƊدية قطاع غزة اƅمختلفة، وهم اƄƗثر تميزا 2118/2119 باƅجامعة ƅلعام اƅدراسي

 (18بطلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية وƄذƅك باƊƗدية وتم اختيارهم باƅطريقة اƅعمدية من اƄƅلية وقوام اƅعيƊة )
 طاƅبا.
 أدوات اƅدراسة في Ƅل من: اƅدراسة: تمثلتأدوات 
 .مهاريةƅالاختبارات ا 
 .مقترحƅتدريبي اƅامج اƊبرƅا 
 :باحث بخطوات عدةƅمباريات، قام اƅاء اƊوثب أثƅلتصويب باƅ شائعةƅمواقف اƅتحديد اƅ 
  يابان عامƅسلة اƅرة اƄƅ مƅعاƅأس اƄƅ 2116تحليل خمس مباريات. 



ةاƃعام ƃلدراسالإطار    

 8 

  تحليل خمس مباريات( فريقيةƗمم اƗة اƅدرية 22من بطوƊƄرة رجال الاسƄƅ )– مصر في فترة
 .2113أغسطس  16-7من 

 .سلةƅرة اƄ وثب خلال مبارياتƅتصويب باƅتي تسبق أداء اƅمواقف اƅباحث بتحديد اƅقام ا 
 .افسةƊلمƅ مشابهةƅلمواقف اƅ وثبƅتصويب باƅقياس مهارة اƅ اسبةƊمƅتحديد الاختبارات ا 

 حصائية:اƃمعاƃجات الا
 .سونƄل وƄاختبار وي 
 .تحسنƅسب اƊ اختبار 
 .)مئويةƅسب اƊƅز )اƄلمرƅ تحسنƅاختبار ا 
 .معامل الارتباط تطبيق الاختبار واعادة تطبيق الاختبار 

 اƃتوصيات والاستƈتاجات:
 في ضوء حدود عيƊة اƅدراسة وخصائصها وبعد عرض اƊƅتائج يوصي اƅباحث بما يأتي:

 مسƅتدريبات اƅمهارية استخدام اƅية واƊبدƅتدريبات اƅخطتوحاة من اƅتدريبي  يةطواƅامج اƊبرƅوا
 اƊƅابع من اƅمواقف اƅتƊافسية اƅمشابهة ƅتطوير وزيادة Ɗسبة اƅتصويب باƅوثب في Ƅرة اƅسلة.

  سلةƅرة اƄ خرى فيƗساسية اƗمهارات اƅتطوير اƅ لعبƅشاف مواقف اƄاستخدام أسلوب است
 Ƅاƅتمرير واƅمحاورة.

 ضمان زيادة تصميم تƅ افسيƊي مهاري خططي تƊب بدƅساسية في قاƗمهارات اƅدريبات ا
 .فعاƅيتها بما يتفق باƅشƄل اƅذي تؤدى به اƅمƊافسات اƅرسمية

 .سƊجƅسن واƅات مختلفة من حيث اƊاجراء دراسات مشابهة على عي 
  مهاريةƅية واƊبدƅتدريبات اƅمستوحاة من اƅتدريبات اƅخطاجراء اƅعاب في جميع  يةطواƅƗا

 اƅجماعية اƗخرى.
  مشابهةƅمواقف اƅمستوحاة من اƅتدريبات اƅرياضية استخدام اƅدية اƊƗسلة باƅرة اƄ على مدربي

 عƊد اƅتدريب على رفع مستوى اƅتصويب باƅوثب في اƅمهارات اƗساسية اƗخرى.
 Ɨساسية اƗمهارات اƅجميع اƅ مشابهةƅتدريبات اƅا Ƌاول هذƊتي تتƅبحوث اƅرة اجراء اƄخرى ب

 اƅسلة Ƅاƅمحاورة واƅتمرير.
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 اƃدراسة اƃثاƃثة: 
أثر برƊامج تعليمي مقترح على تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية Ƅƅرة ، صبحي عيسى، بدر دويƄات

 .، فلسطين2115(،3) ، اƅعدد19اƅمجلد  ،اƅسلة، مجلة جامعة اƊƅجاح ƅلأبحاث، )اƅعلوم الاƊساƊية(
Ɗامج تعليمي مقترح على تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية Ƅƅرة اƅسلة هدفت اƅدراسة اƅتعرف إƅى أثر بر 

 ƅدى طلبة قسم اƅتربية اƅرياضية في جامعة اƊƅجاح اƅوطƊية.
 أهداف اƃدراسة:

  سلةƅرة اƄ مساقƅ ساسيةƗمهارات اƅتعلم بعض اƅ مقترحƅتعليمي اƅامج اƊبرƅى أثر اƅتعرف إƅا
 بجامعة اƊƅجاح اƅوطƊية. ƅدى اƅطلبة اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية

  رةƄ مساقƅ ساسيةƗمهارات اƅتعليم على تعلم بعض اƅتقليدية في اƅطريقة اƅى أثر اƅتعرف إƅا
 اƅسلة ƅدى اƅطلبة اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƊƅجاح اƅوطƊية.

 ƅقياس اƅسلة عن اƅرة اƄ مساقƅ ساسيةƗمهارات اƅفروق في تعلم بعض اƅى اƅتعرف إƅبعدي ا
ƅلطلاب اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƊƅجاح اƅوطƊية بين أفراد اƅمجموعتين 

 اƅتجريبية واƅضابطة.
 فرضيات اƃدراسة:

 ( د مستوىƊة احصائية عƅ1.15توجد فروق ذات دلا=α عبةƅ ساسية فيƗمهارات اƅفي بعض ا )
 عة اƅضابطة.Ƅرة اƅسلة بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي عƊد أفراد اƅمجمو 

 ( د مستوىƊة احصائية عƅ1.15توجد فروق ذات دلا=α ساسية فيƗمهارات اƅفي تعلم بعض ا )
 ƅعبة Ƅرة اƅسلة عƊد اƅمجموعة اƅتجريبية.

 ( د مستوىƊة احصائية عƅ1.15توجد فروق ذات دلا=α ساسية فيƗمهارات اƅفي تعلم بعض ا )
 ن اƅتجريبية واƅضابطة.ƅعبة Ƅرة اƅسلة في اƅقياس اƅبعدي بين اƅمجموعتي

 محددات اƃدراسة:
  لفصلƅ سلةƅرة اƄ مساقƅ مسجلينƅى واƅوƗة اƊلسƅ رياضيةƅتربية اƅبشري: طلاب قسم اƅمجال اƅا

 م.2113اƅدراسي اƗول من عام 
 .يةƊوطƅجاح اƊƅي: جامعة اƊاƄمƅمجال اƅا 
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  واقعةƅية اƊزمƅفترة اƅتعليمي خلال اƅامج اƊبرƅي: طبق اƊزماƅمجال اƅم 5/9/2113بين )ا-
 م(.21/11/2113

 اجراءات اƃدراسة:
استخدم اƅباحثان اƅمƊهج اƅتجريبي ƅملائمته ƅطبيعة اƅدراسة باستخدام مجموعتين ضابطة  مƈهج اƃدراسة:

 وتجريبية مع قياس قبلي وقياس بعدي.
اƊƅجاح  تƄون مجتمع اƅدراسة من اƅطلاب اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية بجامعة مجتمع اƃدراسة:

 ( طاƅبا.71اƅوطƊية ƅلسƊة اƗوƅى واƅباƅغ عددهم )
تƄوƊت عيƊة اƅدراسة من اƅطلاب اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية من اƅسƊة اƗوƅى  عيƈة اƃدراسة:

طاƅبا( وبƊسبة 48واƅباƅغ عددهم ) .م2113واƅمسجلين ƅمساق Ƅرة اƅسلة ƅلفصل اƅدراسي الاول من اƅعام 
اƅشعبة اƗوƅى: ضابطة ومƄوƊة من  ،الاصل موزعين عشوائيا على شعبتين( من مجتمع 68.57%)
( طاƅبا، حيث تم اختيار اƅمجموعتين باƅطريقة 24تجريبية مƄوƊة من ) :( طاƅبا. واƅشعبة اƅثاƊية24)

 اƅعشوائية.
 الاختبارات واƗدوات اƅمستخدمة:

( Clarke, and clarkeشار إƅيه )وذƅك وفق ما أ ،Ɨغراض اƅدراسة تم استخدام الاختبارات الآتية
(1987:) 

 سلةƅرة اƄƅ ماميƗتصويب اƅاختبار ا. 
 .سلةƅتصويب من أسفل اƅاختبار ا 
 يدين معاƅتمرير باستخدام اƅاختبار دقة ا 
 .محاورةƅاختبار ا 

 تم استخدام اƗدوات اƅتاƅية: اƕدوات:
 ( رات سلة عددƄ48.رةƄ ) 
 ( 21أقماع بلاستيك عدد.) 
 ب.بطاقة تسجيل خƅل طاƄƅ اصة 
 .سلةƅرة اƄساسية بƗمهارات اƅأشرطة فيديو تختص با 
  سلةƅرة اƄ ملعب 



ةاƃعام ƃلدراسالإطار    

 11 

 في ضوء Ɗتائج اƅدراسة ومƊاقشتها يستƊتج اƅباحثان الآتي: الاستƈتاجات:
  مهاراتƅى تحسين محدود في بعض اƅسلة بمفردة أدت إƅرة اƄƅ موضوعƅمساق اƅإن مفردات ا

 اƗساسية ƅلمجموعة اƅضابطة.
 مهارات إن مفƅى تحسين فعال في جميع اƅسلة أدى إƅرة اƄمقترح بƅتعليمي اƅامج اƊبرƅردات ا

 اƗساسية قيد اƅدراسة ƅلمجموعة اƅتجريبية.
 .بعديƅقبلي واƅقياسين اƅمهاري بين اƅمستوى اƅفرق باƅى ايجاد اƅتعليمي أدى إƅامج اƊبرƅا 
 تجƅمجموعة اƅدى اƅ ى تقدم واضحƅتعليمي أدى إƅامج اƊبرƅضابطةاƅمجموعة اƅريبية عن ا. 

 على ضوء Ɗتائج اƅبحث يوصي اƅباحثان بما يلي: اƃتوصيات:
  ه من أثر فيƅ ماƅ تربيةƅليات اƄدى أقسام وƅ مقترحƅتعليمي اƅامج اƊبرƅضرورة اعتماد وتطبيق ا

 تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية في ƅعبة Ƅرة اƅسلة.
 دراس على فئات عمرية مختلفة أخرىƅتطبيق ا. 
 ساسيةضƗمهارات اƅتطوير وتحسين اƅ ية ومهارية تعليميةƊرورة وضع برامج بد. 
 .خرىƗرياضية اƅعاب اƅƗدراسة على اƅا Ƌهذƅ اجراء دراسات مشابهة 

 اƃدراسة اƃرابعة:
Ɗارت عارف شوƄة، أثر تمريƊات مقترحة ƅعƊصر اƅرشاقة وعلاقتها في تطور اƗداء ƅبعض 

-، جامعة اƅيرموك2113(، 3، ملحق )41اƅمجلد  ،اƅعلوم اƅتربوية ،دراساتاƅمهارات اƗساسية بƄرة اƅيد، 
 اƗردن.

 :هدفت اƅدراسة إƅى :أهداف اƃدراسة
 .ىƅوƗتجريبية اƅمجموعة اƅدى أفراد اƅ رشاقةƅمقترحة على تطوير صفة اƅات اƊتمريƅتعرف أثر ا 
 تمرير والاƅيد على تحسين أداء مهارة اƅرة اƄ يد تعرف أثر تدريس مساقƅرة اƄ طيط فيƊتƅستلام وا

 ƅدى أفراد اƅمجموعتين اƅتجريبية اƗوƅى واƅثاƊية.
 .يدƅرة اƄ طيط فيƊتƅتمرير والاستلام واƅرشاقة على تحسين أداء مهارات اƅتعرف أثر تطوير ا 

 فرضيات اƃدراسة:
  بعدي في اختبارƅح اƅصاƅبعدي وƅقبلي واƅقياسين اƅة احصائية بين اƅرشاقة توجد فروق ذات دلاƅا

 ƅدى أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية اƗوƅى.
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  تمريرƅبعدي في مهارات اƅح اƅصاƅبعدي وƅقبلي واƅقياس اƅة احصائية بين اƅتوجد فروق ذات دلا
 والاستلام واƅتƊطيط ƅدى أفراد اƅمجموعتين اƅتجريبية اƗوƅى واƅثاƊية اƅضابطة.

  فرƗ بعديƅقياس اƅة احصائية بين اƅى توجد فروق ذات دلاƅوƗتجريبية اƅمجموعتين اƅاد ا
واƅضابطة اƅثاƊية وƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية اƗوƅى في مهارات اƅتمرير والاستلام واƅتƊطيط في 

 Ƅرة اƅيد.
 مجالات اƃدراسة:

  دراسيƅلعام اƅ ولƗدراسي اƅفصل اƅي: اƊزمƅمجال اƅم.2112-2111ا 
 ƅتربية اƅلية اƄ يد فيƅرة اƄ ي: ملعبƊاƄمƅمجال اƅيرموك.اƅرياضية في جامعة ا 
 .يدƅرة اƄ ظريات تعليمƊ مساقƅ مسجلينƅرياضية اƅتربية اƅلية اƄ بشري: طلبةƅمجال اƅا 

 :اجراءات اƃدراسة
وقياس قبلي وبعدي ƅملائمته  ،استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي ƅمجموعتين تجريبيتين مƈهج اƃدراسة:
 ƅطبيعة اƅدراسة.
 م.2112-2111 تربية اƅرياضية بجامعة اƅيرموك في اƅعام اƅدراسيطلبة Ƅلية اƅ مجتمع اƃدراسة:
( طاƅبا من طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƅيرموك 32شملت عيƊة اƅدراسة ) عيƈة اƃدراسة:

ومن غير اƅممارسين ƅلعبة Ƅرة اƅيد قسمت اƅعيƊة إƅى  ،اƅمسجلين ƅمساق Ɗظريات تعليم Ƅرة اƅيد
 .( طاƅبا Ƅƅل مجموعة16واƅثاƊية ضابطة بواقع ) ،يةاƗوƅى تجريب :مجموعتين

بالإضافة إƅى تطبيق  ،قامت اƅمجموعة اƅتجريبية اƗوƅى بتطبيق اƅمƊهاج اƅمقرر ƅمساق Ƅرة اƅيد
اƅتمريƊات اƅمقترحة ƅتطوير صفة اƅرشاقة، في حين قامت اƅمجموعة اƅتجريبية اƅثاƊية )اƅضابطة( بتطبيق 

 اƅيد.اƅمƊهاج اƅمقرر ƅمساق Ƅرة 
قام اƅباحث بإجراء اƅقياس اƅقبلي ƅمتغيرات اƅوزن واƅطول واƅعمر واختبار اƅرشاقة واختبارات اƅتمرير 

 .Ƅرة اƅيد ƅدى أفراد اƅمجموعتين اƅتجريبية اƗوƅى واƅثاƊية اƅضابطة واƅتƊطيط فيوالاستلام 
 أدوات اƃدراسة: 

 :أولا: أدوات اƃدراسة
 .وزنƅقياس اƅ ميزان طبي 
  رƅطول.جهاز اƅقياس اƅ ستوميتر 
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  رشاقةƅقياس اƅ جري الارتداديƅم.01×4اختبار ا 
  مدةƅ جدارƅتمرير على اƅتمرير والاستلام.01اختبار اƅقياس اƅ )ث( 
 .طيطƊتƅقياس مهارة اƅ طيط بجميع الاتجاهاتƊتƅاختبار ا 

 ثاƈيا: أداة اƃدراسة اƃتمريƈات اƃمقترحة ƃتطوير صفة اƃرشاقة
لاع على اƅمراجع اƅعلمية اƅمختصة باختيار اƅتمريƊات اƅمقترحة ƅتطوير صفة قام اƅباحث بعد الاط

 وقام بوضع برƊامج زمƊي Ɨداء اƅتمريƊات وراعى مبادئ اƅتدريب في تطبيق هذƋ اƅتمريƊات. ،اƅرشاقة
 اƃمعاƃجة الاحصائية:

 (.t-testاستخدم اƅباحث اƅمتوسطات والاƊحرافات اƅمعيارية واختبار )
 : في ضوء Ɗتائج اƅدراسة تم اƅتوصل ƅلاستƊتاجات اƅتاƅية:الاستƊتاجات

  رشاقة منƅى تطوير صفة اƅهدف، وأدت إƅرشاقة حققت اƅتطوير صفة اƅ مقترحةƅات اƊتمريƅا
 خلال تقليل زمن اƗداء.

  دىƅ مهاريƅداء اƗى تحسين مستوى اƅيد أدى إƅرة اƄ ظريات تعليمƊ مساقƅ مقررƅهاج اƊمƅتدريس ا
 وعتين اƅتجريبية واƅضابطة.أفراد اƅمجم

  مهاريƅداء اƗتجريبية أثر إيجابيا في تحسين مستوى اƅمجموعة اƅدى أفراد اƅ رشاقةƅتطوير صفة ا
 ƅمهارات اƅتƊطيط واƅتمرير والاستلام في Ƅرة اƅيد ƅدى أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية اƗوƅى.

 بƊاء على Ɗتائج اƅدراسة يوصي اƅباحث بما يأتي: :اƃتوصيات
 تربية اسƅعاملين في مجال اƅمدربين واƅرشاقة من قبل اƅتطوير صفة اƅ مقترحةƅات اƊتمريƅتخدام ا

 اƅرياضية.
  رةƄ ساسية فيƗلمهارات اƅ يƊفƅداء اƗخاصة في اƅمعلومات اƅمعارف واƅضرورة زيادة الاهتمام با

 اƅيد والاهتمام باƅتدريبات اƅتطبيقية خلال عملية اƅتعليم.
 داء الاهتمام بصفة اƗها من أهمية في تحسن مستوى اƅ ماƅ لاعبينƅرشاقة في عملية اعداد اƅ

 اƅمهاري في Ƅرة اƅيد.
 اƃدراسة اƃخامسة: 

أثر برƊامج تدريبي ƅتطوير بعض اƅقدرات واƅتحرƄات اƅدفاعية ƅلاعبين اƊƅاشئين  ،Ɗبيل Ƅاظم هربيد
 بابل. ، جامعة2114(، 3(، اƅعدد )7اƅمجلد ) ،مجلة علوم اƅتربية اƅرياضية ،بƄرة اƅيد



ةاƃعام ƃلدراسالإطار    

 14 

اƅهدف من اƅبحث اƅتعرف على تأثير اƅبرƊامج اƅتدريبي في تطوير بعض اƅقدرات اƅتوافقية 
واƅتحرƄات اƅدفاعية ƅلاعبين ƅلƊاشئين بƄرة اƅيد في Ɗادي اƅمدحتية، استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي 

مع اƅبحث بلاعبي Ɗادي اƅمدحتية واƅباƅغ وتحدد مجت ،ƅلمجموعة اƅمتƄافئة )ذات الاختبار اƅقبلي واƅبعدي(
( لاعبا واستخدم اƅباحث أهم 16( Ɗاشئ وتم اختيار عيƊة باƅطريقة اƅعشوائية اƅبسيطة بعدد )24عددهم )

توصل اƅباحث إƅى أن ƅلبرƊامج ،مان ويتƊي( الاƊحراف اƅربيعي، اƅوسيط، اƅوسائل الاحصائية )وƄƅوƄسن،
في تطوير اƅقدرات اƅتوافقية واƅتحرƄات اƅدفاعية لاعبين اƊƅاشئين بƄرة اƅتدريبي Ƅان ƅه اƗثر الايجابي 

اƅيد، وهƊاك أفضلية ƅلمجموعة اƅتجريبية في تطوير اƅقدرات اƅتوافقية واƅتحرƄات اƅدفاعية لاعبين اƊƅاشئين 
 بƄرة اƅيد.

 اƃدراسة اƃسادسة:  
طوير مطاوƅة اƅسرعة ƅدى لاعبي سلوان صاƅح جاسم، تمارين مهارية مقترحة ƅت ،خاƅد Ɗجم عبد الله

 .، جامعة بغداد2115(،2(، اƅعدد )14اƅمجلد ) ،مجلة اƅتربية اƅرياضية ،Ƅرة اƅسلة
اƅهدف من اƅبحث معرفة اƅتطور في مستوى مطاوƅة اƅسرعة ƅدى عيƊة اƅبحث بعد اƅتدريب على 

اƅسرعة ƅعيƊة اƅبحث  حيث تضمƊت فروض اƅبحث اƅتمارين اƅمقترحة تطور مطاوƅة ،اƅتمارين اƅمقترحة
اعتمد اƅباحثان اƅمƊهج اƅتجريبي ƅملائمته وطبيعة اƅبحث  ،وتƄون اƊƅتائج ƅصاƅح الاختبارات اƅبعدية

وتمثلت اƅعيƊة في لاعبي فريق Ɗادي دهوك اƅرياضي ƄعيƊة ƅلبحث واƅذي يشارك في اƅدوري اƅعراقي 
ريق إƅى مجموعتين أحداهما تجريبية وقد قسم اƅباحث اƅف ،2116-2115اƅممتاز بƄرة اƅسلة ƅلموسم 

  :وبعد مƊاقشة اƊƅتائج توصل اƅباحثان إƅى ،لاعبين (6واƗخرى ضابطة تحتوي Ƅل مجموعة على )
  ت مؤثرةƊاƄ سلةƅرة اƄ دى لاعبيƅ سرعةƅة اƅتطوير صفة مطاوƅ مهاريةƅتمارين اƅأن استخدام ا

 .وبشƄل إيجابي ƅتطوير هذƋ اƅصفة
  مرادƅية اƊبدƅصفة اƅتدريب على اƅن تطور مجموعة اƄƅمجموعتين وƅدى اƅ تطويرها تطورت

 اƅتمارين اƅمهارية Ƅان أفضل من اƗخرى اƅتي تدربت على اƅتمارين اƅبدƊية فقط.
 :ومن أهم اƅتوصيات

  رةƄƅ دى لاعبيƅ يةƊبدƅصفات اƅمهارية( في تطوير اƅتمارين اƅداة )اƗتواصل في استخدام اƅا
 اƅسلة.

 ƅيز توظيف اƄمهارات.ترƅتحسين اƅ مساعدةƅمستمر بطرق اƅتدريب ا 
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 اƃسابعة: اƃدراسة
أثر برƊامج تدريبي مقترح في تطوير بعض عƊاصر اƅياقة اƅبدƊية واƅمهارية ƅلاعبي Ƅرة  ،راتب اƅداود

( سƊة في Ɗادي اƅحسين اƅرياضي، مجلة جامعة اƊƅجاح ƅلأبحاث )اƅعلوم الاƊساƊية(، مجلد 16-14اƅقدم )
 جامعة اƅيرموك، اƗردن. ،2111، 25

 :أهداف اƃدراسة
   رةƄ دى لاعبيƅ مهاريةƅية واƊبدƅياقة اƅاصر اƊتحسين مستوى بعض عƅ امج تدريبيƊتصميم بر

 اƅقدم.
   مهاريةƅية واƊبدƅياقة اƅاصر اƊتدريبي على تحسين مستوى بعض عƅامج اƊبرƅى أثر اƅتعرف إƅا

اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅدى أفراد اƅمجموعة  ( سƊة بينƅ14-16دى لاعبي Ƅرة اƅقدم بأعمار )
 اƅضابطة.

   مهاريةƅية واƊبدƅياقة اƅاصر اƊتدريبي على تحسين مستوى بعض عƅامج اƊبرƅى أثر اƅتعرف إƅا
 .بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅدى أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية

  مجمƅتجريبية وأفراد اƅمجموعة اƅفروق بين أفراد اƅى اƅتعرف إƅضابطة.اƅوعة ا 
 :فرضيات اƃدراسة

 لا ( ةƅدلاƅد مستوى اƊة احصائية عƅ1.15توجد فروق ذات دلا=α بعديƅقبلي واƅقياس اƅبين ا )
ƅلمجموعة اƅضابطة في تطوير بعض عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية واƅمهارية ƅدى لاعبي Ƅرة اƅقدم في 

 Ɗادي اƅحسين اƅرياضي.
 د مسƊة احصائية عƅلا توجد فروق ذات دلا( ةƅدلاƅ1.15توى ا=α بعديƅقبلي واƅقياس اƅبين ا )

ƅلمجموعة اƅتجريبية في تطوير بعض عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية واƅمهارية ƅدى لاعبي Ƅرة اƅقدم في 
 Ɗادي اƅحسين اƅرياضي.

 ( ةƅدلاƅد مستوى اƊة احصائية عƅ1.15لا توجد فروق ذات دلا=α بعديينƅقياسين اƅبين ا )
 ،رƄل اƄƅرة ،رمية اƅتماس ƅتجريبية في )جري باƄƅرة، ايقاف حرƄة اƄƅرة،ƅلمجموعتين اƅضابطة وا

مƊطقة الاستحواذ على اƄƅرة داخل  تمرير اƄƅرة في اƅهواء، ،رƄل اƄƅرة باƅقدم Ɨطول مسافة ممƊƄة
 رƄلة رƊƄية(. قطع اƄƅرة من اƅمƊافس، أمتار، 6

 .اƅدراسة على اƅمƊهج اƅتجريبي اعتمدت مƈهج اƃدراسة:
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 :اƃدراسة مجتمع
تƄون مجتمع اƅدراسة من لاعبي Ɗادي اƅحسين اƊƅاشئين واƅذين يطبق عليهم اƅبرƊامج اƅمقترح ضمن 

 (.2111/2111( لاعبا ƅلموسم )61( سƊة واƅباƅغ عددهم )16-14اƅفئة اƅعمرية )
عبا ( لا32وقد تƄوƊت عيƊة اƅدراسة من ) ،عيƊة اƅدراسة تم اختيار عيƊة اƅدراسة باƅطريقة اƅعمدية

واƅمجموعة  ( لاعبا16وتم تقسيم اƅعيƊة إƅى مجموعتين اƅمجموعة اƅتجريبية وعددهم ) ،من اƊƅاشئين
( وتم ايجاد اƅتƄافؤ بين اƅمجموعتين تبعا %53( لاعبا وبلغت Ɗسبة تمثيلها باƅمجتمع )16اƅضابطة )

 .ƅمتغير اƅعمر واƅطول واƅوزن
 اƃمعاƃجات الاحصائية:

( وƅلاجابة على فروض اƅدراسة تم استخدام اƅتحليلات spssئي )استخدم اƅبرƊامج الاحصا
( لاستخراج اƅفروق بين tاختبارات ) ،الاƊحرافات اƅمعيارية ،اƅمتوسطات اƅحسابية :الاحصائية اƅتاƅية

 اƅمجموعات.
 الاستƈتاجات:

 حƅل فردي وارتباط اƄاشئين وبشƊلƅ قدمƅرة اƄ ساسية فيƗمهارات اƅي باƊبدƅداء اƗية ربط اƊبدƅة اƅا
باƅمهارات اƗساسية وعƊاصر اƅقدرات اƅتوافقية اƅحرƄية باستخدام اƅوسائل اƅتعليمية اƅحديثة من 

( وحدة تدريبية ƅتثبيت اƗداء اƅبدƊي 31خلال اƅوحدات اƅتدريبية في اƗسابيع اƅخمسة وبمعدل )
 واƅمهاري.

 لياقة اƅات اƊوƄه أثر ايجابي على مƅ انƄ تدريبيƅامج اƊبرƅدراسة.اƅمهارية قيد اƅية واƊبدƅ 
 مجموعتينƅدى اƅ مهاريةƅية واƊبدƅلياقة اƅات اƊوƄل مƄ تحسن فيƅسبة اƊ ل واضح  ،تباينƄوظهر بش

تفوق أفراد اƅدراسة ضمن اƅمجموعة اƅتجريبية في جميع مƄوƊات اƅلياقة اƅبدƊية واƅمهارية قيد 
 على Ɗظرائهم في اƅمجموعة اƅضابطة. ،اƅدراسة

  اƃتوصيات:
  تدريبيƅامج اƊبرƅد وضع محتوى اƊي عƄحرƅمهاري واƅداء اƗية باƊبدƅة اƅحاƅيز على ربط اƄترƅا

 ƅلƊاشئين في Ƅرة اƅقدم.
  لياقةƅاصر اƊتعلم من خلال تدريبات عƅي ومهاري )بعد( رحلة اƊبدƅتدريب اƅوعية اƊالاهتمام ب

 .اƅبدƊية واƅمهارية بعƊاصر اƅقدرات اƅتوافقية
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 حل يجب أن يحتوي اƅير والإدراك لاختيار اƄتفƅمدارك في اƅامج على تدريبات خاصة بتوسيع اƊبرƅ
 اƅمƊاسب ƅلموقف.

  اية ودقةƊمقترح والاشراف عليه بعƅمهاري اƅي واƊبدƅامج اƊلبرƅ اسبƊمƅتخطيط اƅيجب استخدام ا
 اƅتغيير Ɗƅوعية اƅتدريب. 

 .Jermy M Sheppard and Warren B Young: Agility Literature Review – Classifications, Training and Testing. Article in journal of sports sciences, October 2006 اƃدراسة اƃثامƈة:
 .واختباراتهاƈظري ƃلرشاقة: تصƈيفاتها، تدريباتها  استعراضدراسة بعƈوان: 

اƅعلماء في  واختلافات وتعريفاتتƊاول اƅباحثان في هذƋ اƅدراسة Ƅل ما يخص صفة اƅرشاقة مفاهيم 
اƗداء اƅحرƄي وعلاقة اƅرشاقة باƗداء واƅصفات اƅبدƊية    واƅعوامل اƅتي تأثر في تطويرها  تصƊيفها في

اƅخاصة بهذƋ اƅصفة، ومن هذƋ  الاختباراتإƅى  ƅتطويرها وصولااƅوراثية واƅمƄتسبة إƅى اƅطرق اƅفعاƅة 
خفة  اختبار، tests of change of direction speedبسرعة  الاتجاƋتغير  اختبارالاختبارات: 

،  ومن أهم اƊƅتائج اƅتي توصلا اƅبحثان إƅها بأن صفة The reactive agility testاƅحرƄة اƅتفاعلي. 
Ɗها Ƅذƅك من أƄثر وأهم اƅصفات  بوصل  ارتباطااƅرشاقة تعتبر صفة بدƊية حرƄية قائمة بحد ذاتها وا 

Ɨتميز في اƅى تحفيف اƅرياضي إƅمهاري.اƅداء ا 
 . اƃتعليق على اƃدراسات:1

من خلال استعراض مختلف اƅدراسات اƅسابقة ƅلدراسة اƅحاƅية بعƊوان " تأثير برƊامج تدريبي مقترح مبƊي 
" حيث تمحورت 12uعلى صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة في تطوير اƗداء اƅمهاري اƊƅوعي Ɗƅاشئ Ƅرة اƅسلة 

دريبي باستخدام اƅتدريبات واƅمواقف واƅتمريƊات ƅتحسن في اƗداء Ƅل اƅدراسات حول تأثير اƅبرƊامج اƅت
اƅمهاري واƅبدƊي ƅمختلف اƅرياضات واƅتخصصات وسƊحاول اƅتحدث عن علاقة دراستƊا باƅدراسات 

 :يلي اƗخرى وباƅتفصيل من خلال ما
 موضوعƃذي يتضح من خلال متغيرات مختلف  :اƅمستعرضةواƅدراسات اƅها  اƊتي يلاحظ أƅوا

تشترك في اƅمتغير اƅمستقل وهو تأثير برƊامج تدريبي مقترح مبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة 
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 ،اƅقدرات واƅتحرƄات اƅدفاعية ،اƅمتغير اƅتابع مثل عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية ما فيوتختلف Ɗوعا 
 ات.اƅمهارات اƗساسية ƅلطلبة Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ولاعبي اƅفرق اƅرياضية بمختلف اƅرياض

 يƈزماƃمجال اƃجزت :اƊدراسات بين عام  أƅا Ƌا بين  2115و 2115هذƊ2115وجاءت دراست 
 .2118و

 اƃهدف من اƃدراسات: . 2
من خلال عرض مختلف اƅدراسات اƅسابقة يتضح Ɗƅا وبدرجة Ƅبيرة اشتراك في اƗهداف وعلى 

إضافة إƅى أهداف جزئية  ،ƅرياضاترأسها اƅتعرف إƅى تأثير اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح في مختلف أƊواع ا
مƊها تطوير بعض عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية )صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ( في تطوير اƗداء اƅمهاري اƊƅوعي 
Ɗƅاشئ Ƅرة اƅسلة  ومحوƅة اƅتعرف علا اƅعلاقة بيƊهما ودراسة تأثيرهما، وهذا ما يتفق مع دراستƊا واƅتي 

مج تدريبي مقترح مبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة وفق أسس يتمحور هدفها اƅرئيسي حول تأثير برƊا
ومحاوƅة الاتفاق على برƊامج  12Uعلمية لاستخدامها في تطوير اƗداء اƅمهاري اƊƅوعي Ɗƅاشئ Ƅرة اƅسلة 

 .تدريبي يتم اƅعمل واƅتدريب به من طرف اƅمدربين
  هجƈمƃا: 

 جريبي، وفي دراستƊا اتبعƊا اƅمƊهج اƅتجريبي.استخدم اƅباحثون في جل اƅدراسات اƅمستعرضة اƅمƊهج اƅت
  ةƈعيƃا:  

تختلف اƅعيƊة من دراسة إƅى أخرى حسب طبيعة اƅدراسة واƅظروف اƅمحيطة بها فƄاƊت طريقة 
فرد بين لاعبين  48-15اختيار اƅعيƊة بطريقة عمدية في أغلب اƅدراسات وتراوحت أحجام اƅعيƊات بين 

ƅفئات اƅاس واƊجƗة وطلبة بمختلف اƊعيƅدراسات في طريقة اختيار اƅتتفق مع باقي اƅ اƊعمرية وجاءت دراست
 باƅطريقة اƅعمدية )اƅقصدية(.

  :دواتƕا 
اعتمدت مختلف اƅدراسات على الاختبارات اƅميداƊية اƅقبلية واƅبعدية Ƅأداة ƅجمع اƅبياƊات وهƊاك من 

لة مع اƅمدربين في اƅدراسة الاستطلاعية اƅملاحظة وفي دراستƊا اعتمدƊا على اƅمقاب ،أضاف ƅها الاستبيان
 والاختبارات اƅميداƊية اƅقبلية واƅبعدية Ƅأداة في اƅدراسة اƅرئيسية.
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 وسائل الاحصائيةƃا:  
تختلف اƅوسائل الاحصائية اƅمستخدمة من دراسة Ɨخرى وقد اعتمدت أغلب اƅدراسات على 

..إƅخ إضافة ƅبعض .قاƊون Ɗسبة اƅتطور ،ƅتواءاƅمتوسطات اƅحسابية، والاƊحرافات اƅمعيارية، معامل الا
 اƅوسائل اƗخرى حسب طبيعة وحاجة اƅدراسة.

 الاستفادة من اƃدراسات اƃسابقة:.  4
 دراسة وضبط متغيراتهاƅصياغة موضوع ا. 
   سابقة وخاصة فيƅدراسات اƅمستخدمة في اƅواسعة اƅمعطيات اƅمعلومات واƅاستغلال قاعدة ا

Ɗƅمفاهيمي واƅب اƊجاƅظريا. 
  دراسةƅة اƊمجتمع وعيƅدراسة وتحديد اƅطبيعة اƅ اسبƊمƅهج اƊمƅاتباع ا. 
  .مقترحƅتدريبي اƅامج اƊبرƅاء بعض وحدات اƊة في بƊالاستعا 
  .يةƅحاƅدراسة اƅتائج اƊسابقة وربطها بƅدراسات اƅتائج اƊ لاستفادة من 
  ساƅدراسات اƅا من خلال الاطلاع على مختلف اƊول دراستƄاحية ضبط بروتوƊ بقة وخاصة من

 اƅتحليل الاحصائي وƄيفية اجراء الاختبارات )اƅقبلية واƅبعدية( اƅميداƊية. 
 سابقةƅدراسات اƅوقوع في أخطاء وصعوبات اƅب اƊتج. 
  .توصياتƅدراسة: 5  اقتراح بعض اƃية اƃاƂإش . 

اƅتقدم بمستوى إن اƅتخطيط اƅعلمي ƅبرامج اƅتدريب اƅرياضي من اƅوسائل اƅفعاƅة اƅتي تؤدي إƅى 
اƊƅاشئين واƅفرق في جميع اƅƗعاب اƅرياضية  اƅتي ما تزال في اƅجزائر تواجه اƄƅثير من اƅمعوقات اƅتي 

وذƅك يرجع ƅعدة أسباب مƊها عدم استعمال اƅبرامج اƅتدريبية اƅمقƊƊة واƅمبƊية على أسس  ،تعرقل تطورها
 يتم تطبيق  ƅم ما ،اƅرياضي ي اƅمجالف  اƅعاƅي اƅمستوى إƅى اƅوصول اƅيوم فمن اƅصعب ،علمية

 (2115.64) ابراهيم حماد  متيƊة. علمية أسس ومƊاهج  اƅمبƊي على اƅرياضي اƅتخطيط
وتعتبر Ƅرة اƅسلة احد الاƊشطة اƅتي تاثرت باƅتطور اƅتƊƄوƅوجي اƅحديث مثل باقي الاƊشطة 

ت وباعتبار ان اƅرياضة اصبحت اƅجماعية الاخرى سواء من اƅجاƊب اƅتدريبي او جاƊب تƊظيم اƅمƊافسا
صƊاعة وجب الاعتماد على اƅتƊƄلوجيا اƅحديثة ومواƄبتها خاصة في اƅبرمجة واƅتخطيط او تƊظيم 
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Ƅما ان Ɗجاح الاداء اƅفƊي ƅلاعب Ƅرة اƅسلة يتوقف على مدى ما يتمتع به من قدرات بدƊية  ،اƅمƊافسات
Ƅما يلعب توزيع اƅحمل اƅتدريبي دورا هاما  ،اƅحيويةومهارية وخططية وƊفسية و اƄƅفاءة اƅوظيفية ƅلاجهزة 

في اƅوصول باƅلاعب اƅى تحقيق أفضل اƅمستويات من خلال الاثار الايجابية اƅتي تعمل على تحسين 
 Ƌمستوى الاداء اƅمهاري و اƅوظيفي واƅذي يƊعƄس بدورƋ على أداء اƅلاعب اƅخططي و يحدد مستوى اƊجاز 

 (.22.2117)احمد شادي اƊƅمر رضوان 
ƅم تصل اƅى مستوى اƅعاƅمية من خلال اƅمشارƄات يرى اƊها واƅملاحظ ƅرياضة Ƅرة اƅسلة اƅجزائرية 

اƅعاƅمية واƅقارية والاقليمية حيث ƅم تحقق Ɗتائج ايجابية و خاصة على مستوى اƊƅاشئين حيث Ɗلاحظ 
اƅبدƊية و اƅخططية و Ɗقص Ƅبير من حيث اƅمشارƄات اƅدوƅية ومن حيث مستوى اƅتƄوين في Ƅل اƅجواƊب 

هذƋ الاخيرة اƅمتمثلة في إتقان اƅمهارات اƗساسية ƅلعبة واƅتي تعتبر من أهم اƅعوامل اƅتي تحقق  ،اƅمهارية
 ƅلاعب وƅلفريق اƊƅجاح.

Ƅما أن اƅوصول إƅى اƅمستويات اƅرياضية اƅعاƅية مرتبط أساسا بعملية اƅتƄوين اƅقاعدي ƅلƊاشئين 
 ،مدا على مختلف اƅجواƊب اƅبدƊية واƅمهارية واƅخططية واƊƅفسية واƅفƄريةاƅمبƊي على اسس علمية معت

حيث يتم من خلال اƄتشاف اƅرياضيين اƅمتميزين واƊتقائهم مƊذ اƅمراحل اƅعمرية اƅمبƄرة وƄذا توجيههم 
رشادهم ورعايتهم بصورة تسهم في إظهار Ƅل طاقاتهم وقدراتهم واستعداداتهم في اƅمƊافسات اƅرياضية،  وا 
مداد اƅمƊتخبات اƅوطƊية برياضيين ذوى مستوى عاƅي  ،وباƅتاƅي Ɗضمن استمرارية الاصƊاف اƄƅبرى وا 

إضافة إƅى مساعدتهم في تشƄيل وتƊمية شخصياتهم بصورة متزƊة وشاملة Ƅي يƄتسبوا اƅصحة اƊƅفسية 
 .بهدف تحقيق Ɗتائج عاƅمية .واƅبدƊية

ƅاوƊى تƅدراسات اƅعديد من اƅهذا فقد اتجهت اƅجدوƊ سلة حيثƅرة اƄ تدريبية فيƅبرامج اƅأن  ت موضوع ا
Ɗارت دراسة Ƅ معظم اƗبحاث اƅحيثة في مختلف اƅƗعاب Ɗحو دراسة عن سبل تطوير اƅمتعدد ƅلاعب 

 عارف شوƄة اƅذي درس تأثير تدريب عƊصر اƅرشاقة على اƗداء اƅمهاري. 
مال برامج تدريبية حديثة مدمجة )بدƊي واƊطلاقا من اƅمعطيات واƅدراسات اƅسابقة تظهر اهمية استع

ومهاري ( ما يعطيƊا اƅخلفية اƊƅظرية واƅقاعدة اƅعلمية اƅتي ƊƊطلق مƊها لاجراء دراستƊا اƅتي جاءت باقتراح 
برƊامج تدريبي مبƊي على تطوير صفتي اƅرشاقة واƅمروƊة ƅتطوير اƅجاƊب اƅمهاري اƊƅوعي وƄان تساؤل 

 اƅدراسة ƄاƗتي:



ةاƃعام ƃلدراسالإطار    

 21 

اƃتدريبي اƃمقترح اƃمبƈي على صفتي اƃمروƈة واƃرشاقة أثر في تطوير اƕداء اƃمهاري هل ƃلبرƈامج 
 اƈƃوعي ƃلاعبي Ƃرة اƃسلة صƈف أصاغر؟

 اƃتساؤلات اƃجزئية: 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليهل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من   -

 في Ƅرة اƅسلة؟ اƃتمرير
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليت دلاƅة إحصائية بين Ƅل من هل توجد فروق ذا -

 في Ƅرة اƅسلة؟ اƃمحاورة
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليهل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -

 في Ƅرة اƅسلة؟ اƃتصويب
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في  اƅقياسين اƅقبليهل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -

 ؟اƃمروƈةصفة 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في  اƅقياسين اƅقبليهل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -

 . فرضيات اƃدراسة: 6 ؟اƃرشاقةصفة 
 فرضية عامة:   
ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅمبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة أثر في تطوير اƗداء اƅمهاري  -

ƅف أصاغر.اƊسلة صƅرة اƄ لاعبيƅ وعيƊ 
 اƃفرضيات اƃجزئية: 

واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 في Ƅرة اƅسلة. واƃتمرير الاستقبال

واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 Ƅرة اƅسلة. فية اƃمحاور 

واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 في Ƅرة اƅسلة. اƃتصويب
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واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في صفة  اƅقياسين اƅقبليتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 .اƃمروƈة

واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في صفة  ن اƅقبلياƅقياسيتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 .اƃرشاقة

 أهمية اƃدراسة: . 1
برƊامج تدريبي مبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتطوير واƗداء  اقتراحإن أهمية اƅخوض في 

اƅمهاري اƊƅوعي ƅلƊاشئ Ƅرة اƅسلة تƄمن ƅما ƅهذƋ اƅفئة من دور Ƅبير في بƊاء بطل اƅغد، وفي اƊƅهوض 
Ƅ عبةƅ ى ما بمستوىƅتطرق إƅن اƄا يمƊاشئ بصفة خاصة. ومن هƊلƅ مهاريƅداء اƗسلة عامة ومردود اƅرة ا

 يلي:
 زيادة وتƊمية اƅمروƊة واƅرشاقة ƅدى اƊƅاشئ. -
 ربط اƅجاƊب اƅبدƊي باƅتدريبات اƅمهارية. -
 اƅوصول إƅى آƅية اƗداء في أقصر وقت تدريبي ممƄن. -
 رفع من مستوى اƗداء اƅمهاري ƅدى Ɗاشئ. -
- Ƅلعبة تمƅ ساسيةƗمهارات اƅطلاقن من اƊتميز. الاƅحو اƊ من قاعدة صلبة 

 أهداف اƃدراسة: . 1
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي  اƅقياسين اƅقبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -

 في Ƅرة اƅسلة. واƃتمرير الاستقبالƅمهارة 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي  قياسين اƅقبلياƅمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -

 Ƅرة اƅسلة. فياƃتƈطيط ƅمهارة 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي  اƅقياسين اƅقبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -

 في Ƅرة اƅسلة. اƃتصويبƅمهارة 
بعدي واƅبعدي ƅصاƅح اƅ اƅقياسين اƅقبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -

 .اƃمروƈةفي صفة 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي  اƅقياسين اƅقبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -

 .اƃرشاقةفي صفة 
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 . تحديد اƃمفاهيم واƃمصطلحات:1
 :لدراسةƃ مفتاحيةƃلمات اƂƃا 

 Ƅرة اƅسلة. –اƊƅاشئ  –اƗداء اƅمهاري  –اƅرشاقة  –اƅمروƊة  –برƊامج تدريبي 
 لمƂƃدراسةاƃة في اƃداƃات ا: 

اƅخطة وبدوƊه يƄون اƅتخطيط Ɗاقص فاƅبرƊامج هو اƅخطوات اƅتƊفيذية  هو أحد عƊاصراƃبرƈامج اƃتدريبي: 
 (731، 133)على اƃفهمي اƃبي وآخرون، في صورة أƊشطة تفصيلية من اƅواجب اƅقيام بها ƅتحقيقي اƅهدف. 

اƅتخطيط اƅعملية اƅتي يتم أبƊائها بواسطة  هو صورة من صورتعريف اƃبرƈامج اƃتدريبي إجرائيا:  -
 أهداف وتمارين تصبوا لإحداث تغيير إيجابي في سلوك اƅرياضي اƅلاعب.

هي قدرة اƅفرد على اƗداء اƅحرƄات اƅرياضية إƅى أوسع مدى تسمح به اƅمفاصل اƅعاملة في اƃمروƈة: 
)فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، ƅها.  اƅعضلات اƅمقابلة وارتخاءبعض اƅعضلات  اƊقباضاƅحرƄة حيث يتطلب 

1377 ،74) 

اƅتي تمƄن اƅلاعب من أداء  اƅمفاصل، وهيهي صفة بدƊية تخص : إجرائياتعريف اƃمروƈة  -
يقلل من إمƄاƊية إصابة اƅلاعب، Ƅما يرى اƄƅثير  اƄتسابهااƅحرƄات اƅرياضية بمدى واسع وƄذƅك 

 سƊة. ƅ6-12تƊميتها من  اƅمثاƅيمن اƅعلماء أن اƅعمر 
هي عبارة عن خليط مرƄب يتضح فيها اƅمقدرة على اƅتباطئ )أو تƊاقص اƅسرعة( أو تزايد اƃرشاقة: 

بسرعة واƅمحافظة على اƅتحƄم اƅجيد ƅلجسم وذƅك دون الإقلال من اƅسرعة.  الاتجاƋاƅسرعة مع اƅتغيير 
 (231، 1373)زƂي محمد محمد حسن، 

اƅقول عƊها صفة مرƄبة من Ƅل Ɗت اƅتوافق  هي صفة بدƊية Ɗستطيعتعريف اƃرشاقة إيجرائيا:  -
واƅسرعة، وهي قدرة اƅلاعب على تƊسيق اƅقدرات لإخراج اƅمهارة في أحسن وأدق وأسرع  والاتزان

 وأفعل صورة ممƊƄة. 
 اƕداء اƃمهاري اƈƃوعي:

 وهي اƅتسلسل اƅحرƄي محدد متفق عليه من اƊƅاحية اƅميƄاƊيƄية واƅتشريحية واƅفسيوƅوجيةاƃمهارة:  -
 (73، 1333)طلحة حسام اƃدين وآخرون، واƅقاƊوƊية، في إƊجاز واجب حرƄي معين. 

وهو اƅقدرة على أداء اƅحرƄة دون اƅترƄيز اƅخاص ƅلإƊتباƋ على عملية  اƕداء اƃمهاري الآƃي: -
 (71، 1371)جمال علاء اƃدين وآخر، اƅتأدية. 
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  تعريف اƕداء اƃمهاري اƈƃوعي إجرائيا:
به Ɗƅاشئ وƊقصد به إƄساب Ɗوعية خاصة ƅلأداء اƅمهاري أي اƅصورة اƅمعبرة وهو ما أردƊا إƄسا -

عن آƅية اƗداء اƅمهاري واƅتميز فيه، أي أداء اƅمهارة اƅمطلوبة حسب متطلبات اƅلعب في أسرع 
 عاƅية.  وجودة واƊسيابيةوأقل زمن ممƄن وبدقة 

      :u12اƈƃاشئ 
ة وتسمى Ƅذƅك مرحلة قبيل اƅمراهقة، ويتسم سلوك سƊ 12 – 11وهي مرحلة اƅطفوƅة اƅمتأخرة من 

، 1337)عمر أحمد همشري، اƅطفل في هذƋ اƅمرحلة أƄثر جدية وبعض اƅتغيرات تمهيدا ƅمرحلة اƅمراهقة. 
13)  

هي مرحلة بين اƅخروج من اƅطفوƅة واƅتوجه Ɗحو اƅدخول في اƅمراهقة تعريف اƈƃاشئ إجرائيا:  -
قلي واƅجسمي واƊƅفسي واƊƅاشئ اƅرياضي يƄون في سƊواته ويقترب فيها اƅطفل من اƊƅضج اƅع

 اƗوƅى ƅلممارسة اƅرياضية
 Ƃرة اƃسلة: 

 ƂFIBA : Basketball is played by 2 teams of 5 players each the aim of each team isما عرفتها اƃــ 
to score in the opponent’s basket and to prevent the other team from scoring 
the game is controlled by the officials, table officials’ table officials and a commissioner, if present. (Official basketball rules, 2017, 5) 
تلعب Ƅرة اƅسلة بين فريقين متƄوƊين من خمسة لاعبين Ƅƅل مƊهما، يهدف Ƅل فريق في تسجيل في 

 ومسؤوƅين اƅطاوƅةق الآخر من اƅتهديف ويتم تسير اƅمباراة من قبل حƄام ميدان سلة اƅمƊافس ومƊع اƅفري
 واƅمفوض إن وجد.

 تعريف Ƃرة اƃسلة إجرائيا:
يسعى Ƅلاهما إƅى تسجيل أƄبر  ( لاعبين5هي ƅعبة جماعية تتم بين فريقين يتƄون Ƅل مƊهما من )

 عدد ممƄن من اƊƅقاط باستعمال مهارات هجومية دفاعية.



 

 
 جانب النظريال

 للدراسة
 



 

 

 
 الأول: الفصل  

التخطيط الرياضي وبƴاء  
 البرامج التدريبية
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 تمهيد:
Ɗتيجة اƅتطور اƅحاصل في تحقيق اƗرقام اƅقياسية واƅمستوى اƅعاƅي في الإƊجازات اƅرياضية اƊƅاتجة من 

اƊƅاجمة عن حمل Ƅƅثير  استخدام أحدث اƗساƅيب واƅوسائل اƅتدريبية فضلا عن الاƄتفاء باƗحمال اƅتدريبية
ƅى  من اƅقدرات واƅصفات اƅبدƊية واƅمهارات اƅحرƄية واƅتƊƄيك واƅتƄتيك اƅعاƅي ƅدى رياضي اƅمستويات اƅعليا، وا 
جاƊب اƅعلوم اƗخرى أتجه علماء اƅتدريب إƅى استراتيجيات اƅتخطيط جƊبا إƅى جƊب مع اƅعملية اƅتدريبية 

 ( 11، 1374)عامر فاخر شغاتي، حقيق مستوى الإƊجاز اƅعاƅي. ƅغرض Ɗجاح عملية إعداد اƅرياضيين، وت

  واƃتخطيط اƃرياضي: اƃتخطيط-7
 بؤƈتƃتخطيط هو: اƃخطة + ا. 
  :خطةƃك.اƅمرجوة من ذƅتائج اƊƅبؤ بما سيحدث اƊتƅتخطيط فضلا عن اƅأحمد يوسف  فهي جزء من ا(

  (741، 1374م.ح، 
 كƅذƄ وهي Ɨم اƅمعاƅذي يحدد اƅعام اƅتدريبي. الإطار اƅامج اƊلبرƅ 1331)مفتي إبراهيم حماد، ساسية ،

132) 
 تحقيق أهداف محددة.  هو :واسترƅ متاحةƅبدائل اƅ1374)أحمد يوسف م.ح، عبارة عن اختيار أحسن ا ،

741)  
تحديد اƗهداف وتدعيم ببخطة  ƅهبأƊه عملية تƊبؤ باƅمستقبل، واستعداد  ƃذا يمƂن تعريف اƃتخطيط:

 في ضوء اƅمتغيرات اƅتي ستحدث في اƅمستقبل. هاطرائق تحقيق
 :رياضيƃتدريب اƃتخطيط في مجال اƃعلمية  ويعد اƅوسائل اƅمهمة الاستراتيجية ما هو إلا إحدى اƅا

واƅمساعدة في وضع وتƊسيق اƅبرامج اƅخاصة باƅعملية اƅتدريبية ƅلوصول إƅى اƅمستوى اƅعاƅي 
 (11، 1374)عامر فاخر شغاتي،اƅرياضي اƅمƊشود. 

  ه عملية  7113مارتنويعرفهƊبؤيةأƊساسية  تƗتدريب اƅاصر اƊات وعƊوƄظيم مƊتعتمد على ت
تصور ƅلظروف اƅتدريبية واستخدام ƅلوسائل  بأƊه علي اƃبيكوأضاف  وتسجيلها ƅتحقيق هدف معين.

ƅمستقبلية اƅرياضية اƅتائج اƊƅرياضي واƅمراحل الإعداد اƅ تحقيق أهداف محددةƅ خاصةƅطرق اƅتي وا
 يجب أن يحققها اƅرياضيون.

  رياضيةƅمستويات اƅتحقيق اƅ لفةƄا وأقلها تƊثرها ضماƄطرق وأƅرياضي هو أقصر اƅتدريب اƅتخطيط ا
 (132، 1331)مفتي إبراهيم حماد،  اƅمرغوبة وفق اƗهداف اƅمحددة في مختلف أƊواع اƅرياضة.
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اƅخبرات وما  الاعتباراقع مع اƗخذ بƊظر دراسات Ƅثيرة ƅلو  إجراء يعتمد علىبأƊه واحد  تعريفهويمƄن 
هو متوفر من إمƄاƊيات وقدرات، وما يمƄن توفيرƅ Ƌتحقيق هدف معيين ألا وهو إعداد اƅرياضي ƅلوصول إƅى 

  (741-743، 1374)أحمد يوسف م.ح، أعلى اƅمستويات في الإƊجاز. 
 ƈ(1374 ،13)يفين زيدان، أهمية تخطيط اƃتدريب اƃرياضي: : 7-1

 
 

 :اƃرياضي عƈاصر اƃتخطيط: 7-2
 أن عƊاصر اƅتخطيط هي:  7114عبد اƃحميد شرف يشير  
 Procedure. الاجراءات Policies 3 .اƅبياƊاتObjectivies 2 . هدف1
 (31، 1373 ،سعيد عرايبي) Progammes. اƅبرامج Facilities 5.الامƄاƊيات 4

 
  

 
 

أهمية 
تخطيط 
اƃتدريب

وضع ƈظرة 
مستقبلية 

ƃعملية اƃتدريب وسيلة 
ƃلمتابعة 
واƃتقويم

يحدد مراحل 
اƃعمل في 

اƃخطة
يحدد خطة زمƈية 
ƃتحقيق اƕهداف

يحدد أهدافا 
واضحة ومحاوƃة 

تحقيقها

تجƈب 
الإرتخاء 
واƃعشوائية

أهمية اƃتخطيط اƃرياضي : يوضحϭϬرقم  شƂل  

اƃرياضي  عƈاصر اƃتخطيط يوضح :Ϭ0رقم  شƂل  
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 طيط اƃرياضي:: اƕسس اƃتي يجب مراعاتها عƈد بداية اƃتخ7-4
 اƊمتوقع مƅفرق اƅتعرف على اƅجديدفساƅموسم اƅتها خلال ا. 
 .خيرƗموسم اƅفريق خلال اƅداء أفراد اƗ دراسة وتحليل 
 ملاعب، أدوات، ملابس، مساعدات( متاحةƅيات اƊاƄتعرف على الإمƅا)خƅا ....  
 .اديƊƅمقدرة من إدارة اƅية اƊميزاƅحميد شرف،  اƃعبد ا(0ϬϬ0 ،33-33) 
 جدد. تحƅلاعبين اƅفريق من اƅمصطفى محمد زيدان، ديد حاجة ا(0ϬϬ2 ،ϭ1) 

وتحليل ما تم جمعه من اƅبياƊات سيتوصل اƅمدرب غاƅبا إƅى قدر Ƅبير من اƅمعلومات اƅمفيدة  وباستعراض
 اƅتي هو حاجة إƅيها عƊد قيامه بوضع خطة وبرƊامج اƅموسم اƅجديد.

اƊه عƊد اƅتخطيط ƅلبرƊامج اƅتدريبي على اƅمدرب  7113ختار حذفي م Ɗقلا عن 2115، عرايبي سعيدويرى 
 ان يلاحظ اƊƅقاط اƅثلاثة الاتية:

معرفة مسبقة بƊتائج اƅمباريات سواء ƄاƊت في اƅدوري أو اƅمباريات اƅودية حتى يمƄن وضع خطة  -1
 اƅتدريب على هذا الاساس.

 الاعبين واƅفرق. على مستوىاƅتعرف  -2
 (13، 1373)سعيد عرايبي، يد اƅمدرب. الامƄاƊيات اƅتي في متƊاول  -3

 
  (131-133، 1333)مفتي ابراهيم حماد  أسس ومبادئ تخطيط اƃتدريب اƃرياضي:

 
    
 

 اƃتخطيط ومبادئأسس  يوضح :Ϭ3 رقم شƂل
اƃرياضي
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   عوامل ƈجاح تخطيط اƃتدريب اƃرياضي:: 7-3
 يجب مراعاة ما يلي: اƗهدافأن تƄون ƅخطة مستهدفة: وعƊد تحديد   -1
  هدافƗرياضيأي  بالازدواجيةأن تتصف اƅرياضة.وا اƅ 
  .يةƅيست خياƅهداف واقعية وƗون اƄأن ت 
  يةƅتاƅهداف اƗهداف بحيث يساعد تحقيق هدف معين على تحقيق اƗترابطية ا 
 (11، 1374)عامر فاخر شغاتي، الاعتماد على اƅدراسة اƅعلمية:  -2
 معلƅون اƄخطة وحتى تƅجاح اƊ موضوعية فإن هذا يساعد علىƅدقة واƅمعلومات إذ تصفت باƅومات إن ا

 دقيقة وموضوعية يƊبغي الاعتماد على اƅدراسة اƅعلمية. 
 تصميم اƅخطة في حدود الإمƄاƊيات:  -3
  خطة عاجزةƅك تصبح اƅمتاحة وبدون ذƅموارد اƅيات واƊاƄاسبة مع تلك الإمƊخطة متƅون اƄيجب أن ت

 (11، 1374)عامر فاخر شغاتي،عن تحقيق اƗهداف. 
 معوقات اƃتخطيط اƃرياضي: : 7-3

 تƅمستمر. اƅغيير ا 
  .لتخطيطƅ وقتƅعدم توافر ا 
 خبرةƅإدارية وتدريبية من ذوي ا( يةƊفƅخبرة اƅوالاختصاص عدم توافر ا.) 
  فهمƅهميةاƗ خاطئƅرياضي. اƅشاط اƊƅا 
  .هاƅ مخططƅية اƅماƅية اƊميزاƅمستمر في اƅتخفيض اƅ(733، 1374)عامر فاخر شغاتي،ا 

 : اƃرياضي فوائد اƃتخطيط: 7-1
 ب اƊعشوائيةتجƅ .هدافƗخطة.. يعمل على تحقيق اƅتدريبية في اƅمراحل اƅتحديد ا 
 .مستقبليةƅظرة اƊƅية. تشجيع اƅماƅموارد اƅجهد واƅوقت واƅتقليل فقدان ا 
  مستوياتƅعلياتحقيق هدف اƅمبي. اƅوƗبطل اƅى اƅوصول إƅ(734، 1374)عامر فاخر شغاتي، وا 

 مستويات تخطيط اƃتدريب اƃرياضي: : 1-1
   :رياضيةƃلبطولات اƃ تدريبƃتخطيط ا( ها بينƊوات.4-2زمƊس ) 
 :ويƈسƃتدريب اƃتي تعد دورة مغلقة. تخطيط اƅوهي ا 
 :فتريƃتدريب اƃون  تخطيط اƄافستين، وتƊافسة واحدة أو مƊى مدة تحتوي على مƅة إƊسƅيتم تقسيم ا

 .. وغيرها(.متداخلة Ƅما في بعض اƅƗعاب مثل )Ƅرة اƅسلة، Ƅرة اƅقدم، وƄرة اƅيد.
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 :)تدريبƃمرحلي )وحدة اƃتدريب اƃرياضي  تخطيط اƅتدريب اƅى من عمليات تخطيط اƅوƗخلية اƅهي ا
 (010، 2104)عامر فاخر شغاتي،Ƅلها تضم تمريƊات وأƊشطة اƅتدريب اƅرياضي. 

 :رياضيƃلتدريب اƃ مدىƃتخطيط طويل اƃ01-8يتراوح ما بين  ا ƅمستويات و عاما فاƅى اƅصول ا
 .ية اƅعليا لا يعتمد فقط على اƅخامة اƅرياضية اƅجيدةاƅرياض

 :تدريبƃتدريب  تخطيط جرعة اƅشطة اƊات وأƊى، حيث تضم تمريƅوƗخلية اƅتدريبية( وهي اƅوحدة اƅا(
 (0ϬϬ2 ،258)مفتي ابراهيم حماد اƅرياضي. 

 على ما سبق تخطيط اƅمƊافسات اƅرياضية وقسمه إƅى:عادل عبد اƃبصير وأضاف 
 افساƊمƅرئيسية.اƅرياضية اƅت ا 
 .تجريبيةƅرياضية اƅافسات اƊمƅا 
  .)مرحليةƅفترية أو اƅجزئية )اƅخطة اƅبصير على، اƃعادل عبد ا(0ϬϬ2 ،020) 
 مراحل اƅتدريب إƅى:  مروان عبد اƃمجيدقسم 
 :ساسيةƕمرحلة اƃا ( رياضي من عمرƅشاط اƊƅممارسة اƅ ىƅوƗمرحلة اƅ9-1أو ا .)واتƊس 
 :خاصةƃمرحلة اƃا ( تخصصي من عمرƅرياضي اƅتدريب اƅ08-01وهي مرحلة ا .)ةƊس 
 :علياƃمرحلة اƃا ( علياƅرياضية اƅلمستويات اƅ تدريبƅقمة وهي مرحلة اƅ01أو ا .)ة فما فوقƊمروان  س(

 (0Ϭϭ3 ،ϭ63عبد اƃمجيد وآخر، 
 تخطيط اƃتدريب في اƃƕعاب اƃجماعية:: 7-1

ƅفريق على اƅتخطيط اƅعلمي اƅدقيق ƅبرامج اƅتدريب، يتوقف Ɗمو وتطوير مستوى أداء اƅلاعب أو ا
ومعƊى أن هƊاك برامج تدريب مخططة أن هƊاك هدفا أو أƄثر يضعفه اƅمدرب ويسعى ƅلوصول إƅيه باƅطرق 
واƅوسائل اƅتي تحقق هذا اƅهدف، فتخطيط اƅتدريب عبارة عن الإجراءات اƅضرورية اƅمحددة واƅمدوƊة اƅتي 

ب ƅتƊمية وتطوير حاƅة اƅتدريب )اƅفورمة اƅرياضية( عƊد اƅلاعب واƅفريق ƅلوصول إƅى يضعها، ويلزم بها اƅمدر 
     (13، 1332علي اƃفهمي اƃبيك وأخرون، )أحسن مستوى من اƗداء أثƊاء اƅمباريات. 

 ƃمرحلة اƈƃاشئين: اƃرياضي أهداف اƃتخطيط: 7-73
  مرحلة تدريب اƈƃاشئين واƃمبتدئين: وتهدف هذƉ اƃمرحلة إƃى:

 .عامةƅية اƊبدƅصفات اƅية واƄحرƅلقدرات اƅ ةƊقاعدة عريضة ومتي 
 لمهاراتƅ عامƅرياضي اƅبيرة من الاداء اƄ مية قاعدةƊاوي،  .تƈحسƃ(732، 1374)يوسف متعب ا 
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 .  بƈاء اƃبرامج اƃتدريبية:1
ف وهو مجموعة من اƊƗشطة اƅمƊظمة واƅمترابطة ذات اƗهداف اƅمحددة وفق لائحة أو خطة تهد

ƅتƊمية مهارات محددة، ويتضمن سلسلة من اƅمقررات اƅتي ترتبط بهدف ƅتحقيقه، Ƅما أن اƅبرامج هي اƗساس 
في اƅعملية اƅتدريبية، وƄƅي تحقق أهدافها وتƊجح في اƅتخطيط ƅهذا اƅهدف اƅذي يسعى اƅمدرب اƅى تحقيقه 

خطيط دون برامج اƅعمل اƅتƊفيذية عملية في Ɗهاية اƅبرƊامج هو اƅعƊصر اƗساسي واƅعام ƅتخطيط، فاƅخطة واƅت
 (21، 2015)محروس محمود محروس واخرون، شƄلية ƅيس ƅها مضمون. 

  فيذية فيƊتƅخطوات اƅتدريبي اƅامج اƊبرƅاقصا فيعد اƊ تخطيطƅون اƄه يƊخطة وبدوƅاصر اƊهو أحد ع
 (0ϬϬ2 ،ϭ3)فايزة محمد س.أ، صورة أƊشطة تفصيلية من اƅواجب اƅقيام بها ƅتحقيق اƅهدف. 

 :اƃتدريبيةاƃتعريف باƃمصطلحات اƃعلمية في مجال اƃبرامج : 1-7
  هجƈمƃاcurriculum : على Ƌتساعدƅ لاعبƅ ظمها أية هيئة رياضيةƊتي تعدها وتƅخبرات اƅجميع ا

 بلوغ اƅمخرجات اƅتدريبية اƅمرغوبة. 

  امجƈبرƃاprogram :محتوى طرقƅهج، ويتضمن اƊمƅمتوقعة من اƅخبرات واƅل اƄ  تدريب وأهدافƅا
 اƅتعلم والإمƄاƊات واƅوقت.

 محتوىƃا content : تي تمƅخبرات اƅمختلفة واƅشاط اƊƅهداف  اختيارهاأوجه اƗتحقيق اƅ ظيمهاƊوت
 (.0Ϭϭ6 ،02-01)محمد حمحامي واخرون،اƅمرجوة. 

  شاطƈƃاactivity : فردƅها اشباع حاجات اƅوسيلة تربوية تتضمن ممارسات موجهة يتم من خلا
دافعه، وذƅك من خلال تهيئة اƅمواقف اƅتعليمية اƅتي تمثل اƅمواقف اƅتي يقابلها اƅفرد اƅرياضي في و 

 اƅمƊافسات.
  :حواصلƃاoutcomes  تعليمية أوƅلعملية اƅ تيجةƊ متدربƅتي تطرأ على اƅية اƄسلوƅتغيرات اƅتلك ا

مباشرا باƗغراض وتتوازن مع اƅتدريبية اƅتي تسهم فيها اƊƗشطة اƅمختلفة أو اƅتي ترتبط ارتباطا 
 (. 11، 1373)محمد حمحامي واخرون،اƗهداف. 

 ماهة اƃبرامج: اƃبرƈامج اƃتدريبي: : 1-1
  خطواتƅامج هو اƊبرƅاقص فاƊ تخطيطƅون اƄه يƊخطة وبدوƅاصر اƊتدريبي هو أحد عƅامج اƊبرƅا

، وآخرون)علي فهمي اƃبيك  اƅتƊفيذية في صورة أƊشطة تفصيلية من اƅواجب اƅقيام بها ƅتحقيق اƅهدف.
1332 ،731) 
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  عرفه ويليمزwilliams : 
" اƅبرƊامج بصفة عامة عبارة عن عملية اƅتخطيط ƅلمقررات واƊƗشطة واƅعمليات اƅتعليمية اƅمقترحة 

 ƅتغطية فترة زمƊية محددة " 
 :هƈدمرداش سرحان بأƃعرفه ا 

ية، وضع ƅها هدف معين تعمل على " مجموعة خبرات مƊظمة في Ɗاحية من Ɗواحي اƅمواد اƅدراس
مƄاƊات خاصة "   تحقيقه مرتبطة في ذƅك محدد وا 

 :هƈهواري بأƃويعرف سيد ا 
" عبارة عن Ƅشف يوضح اƅعمليات اƅمطلوبة تƊفيذها مبيƊا بصفة خاصة وقت الابتداء ووقت الاƊتهاء 

 Ƅƅل عملية يقرر تƊفيذها "
 ƈظر عبد اƃحميد شرف: من وجهة 

ƅي " هو عبارة عن اƊخطة صممت سلفا وما يتطلبه من توزيع زمƅ تخطيطƅعملية اƅ فيذيةƊتƅخطوات ا
مƄاƊات تحقيق هذƋ اƅخطة "   (71، 1337 ،)عبد اƃحميد شرفوطرق تƊفيذ وا 

 :اƃتدريبية أهمية اƃبرامج: 1-2
 تخطيط فاعليتهƅصر اƊساب عƄإ.  
 توفيقƅجاح واƊƅملها اƄعملية الإدارية بأƅسب اƄت. 
 جاحƊ تدريبية تساعد علىƅخطط اƅعشوائية.و  اƅبعد عن اƅا 
 فيذƊتƅحميد شرف،  .دقة اƃعبد ا(0ϬϬ0 ،32-36) 

 اƃخطوات اƃتي يجب مراعاتها عƈد بƈاء اƃبرامج اƃتدريبية:: 1-4
من اƅخطوات اƅتي يجب أن يراعيها اƅقائمين على بƊاء برامج اƅتدريبية وذƅك بعد قيامه بدراسة أراء 

  (44، 1373)محروس محمود محروس واخرون، ات وهي: حول أهم هذƋ اƅخطو  اƅمدرب
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 :اƃرياضيغايات اƃتخطيط اƃفعال ƃلبرƈامج اƃتدريبي : 1-3
 .جازƊتدريب والإƅلتعلم واƅ مبتدئينƅلاعبين اƅل اƄƅ إعطاء فرص متساوية 
  لاعبينƅقدرات اƅمبتدئينتطوير اƅية  اƊبد( واحيƊƅمهارية  –في جميع اƅفسية-اƊƅا.)خƅا... 
 خلاقية تƗوية واƊمعƅب اƊجواƅثقافية.  والاجتماعيةطوير اƅي محمدواƂز(  :0حسنϬϭ6 ،26) 

 سس بƈاء اƃبرƈامج اƃتدريبي: : أ1-3
 اƃباحثين في تحديد اسس اعداد برƈامج اƃتدريبي اƃمقترح في:  واجتمع معظم

 .ل مرحلة من مراحل الاعدادƄ تحديد أهداف 
 ةƊتصميم مروƅا ƅتدريبي وصƅامج اƊعملي.برƅلتطبيق اƅ لاحيته 
 .مستخدمةƅدوات اƗيات واƊاƄ(12، 1373)سعيد عرابي  توفير الام 
 .ل مرحلة من مراحل الاعدادƄƅ يومية وفقاƅتدريب اƅتحديد وحدات ا 
  ل مرحلة من مراحل الاعداد فيƄ محتوى وهدفƅ ية وفقاƊبيƅتدريبات وفترات اƅتحديد شدة وحجم ا

 (12، 1373)سعيد عرابي  دئ وطرق تƊمية اƅعƊاصر.اƅبرƊامج اƅتجريبي وفقا ƅمبا
  .متخصصينƅمدربين اƅالإعتماد على ا 
 امجƊبرƅتدريبي ملائمة اƅذي صمم من أجله. اƅلمجتمع اƅ 
  وعƊتƅوقتو اƅ(41، 1373)محروس محمود محروس واخرون،  .مراعاة ا 

 خطوات بƈاء اƃبرƈامج اƃتدريبييوضح  :34 رقم شƂل
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 برƈامج تدريبي:اƃخطوات تصميم : 1-1
خطة في إطار تخطيط متƄامل ƅلعبة من اƅƗعاب اƅجماعية، فمن  تصميم اƅبرƊامج اƅتدريبي ƅتƊفيذ إن

 اƅضروري أن يشتمل على اƅعƊاصر اƅتاƅية:
  :امجƈبرƃتي يقوم عليها اƃمبادئ اƃسس واƕعلمية، اƅمبادئ اƅسس واƗامج على اƊبرƅى اƊلابد أن يب

اƊƅفس اƅرياضي وعلم من خلال اƅعلوم واƅمعارف اƅعلمية اƅمرتبطة بعلم اƅتدريب اƅرياضي مثل علم 
 .... اƅخاƅحرƄة وعلم وظائف اƗعضاء

  هدافƕعام واƃهدف اƃامجاƈلبرƃ فرعيةƃتدريبي:  اƃامجاƊبرƅخطة، يستمد هدف اƅه  من هدف اƊما أƄ
من اƗهمية أن يƄون هدف اƅبرƊامج قابلا ƅلتحقيق ولا يƊفصل هدفه عن محتواƋ، فتحقيق اƗهداف 

تيار اƊƗشطة اƅمƊاسبة وتحديد أفضل بدائل اƅتدريب، Ƅما يساعد بفاعلية بدقة يسهم بدرجة Ƅبيرة في اخ
 (732، 1332، وآخرون)علي فهمي اƃبيك في اƅقيام بعملية اƅتقويم. 

   :امجƈبرƃشطة داخل اƈƕرئيسية تحديد اƅاصر اƊعƅامج يتضمن اƊبرƅشطة داخل اƊلأƅ اك إطار عامƊه
 ري _ خططي _ Ɗفسي...اƅخ(، اƅتهدئة._ مها )بدƊيالإحماء، الإعداد بأƊواعه هي 

   :امجƈبرƃشطة داخل اƈƕظيم اƈساس على عدة تƗتدريبي في اƅامج اƊبرƅشطة داخل اƊƗظيم اƊيعتمد ت
تƊظيم حمل اƅتدريب بƄل جواƊبه من حيث مƄوƊاته ودرجاته ودوراته على Ƅافة فترات  عƊاصر مƊها

Ɗة اƅتدريب بƄل جزئية من اƅجزيئات الإعداد داخل ومراح وأسابيع ووحدات اƅتدريب، وƄذƅك توزيع أزم
 (732، 1332، وآخرون)علي فهمي اƃبيك اƅبرƊامج. 

 يلي:  اƅبرƊامج Ƅماخطوات تصميم  7111ابو مجد، جمال اسماعيل  عمرويذƄر 
   فترةتحديد بدءƅهاية اƊامج.  وƊلبرƅ يةƊزمƅا 
   تحديدإجراءات الاختباراتƅ مقاييسƅلاعبين. واƅمستوى ا 
 .مساعدةƅتدريبية. تحضير الادوات اƅساعات اƅعمل واƅتحديد دورات ا 
  امجƊبرƅلتدريب داخل اƅ ليƄƅزمن اƅزمن على الاعدادات  )حملتحديد اƅي، متوسط، توزيع اƅأقصى عا

                              (17-13 1373)سعيد عرايبي، . اƅمختلفة(
 ƅمحتوى اƅل الاعدادات على اƄ ةƊمدرب. تقسيم أزمƅا Ƌامج وفق ما يراƊلبرƅ يƊ1373)سعيد عرايبي، ف 

13-17  )                            
تصميم اي برƊامج تدريبي Ɨي فعاƅية رياضية  ان اƃتدريبي:اƃمبادئ اƃتي يقوم عليها بƈاء اƃبرƈامج 

  علوم وأهمها:عدة وجب ان يعتمد على 
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 ج اƃتدريبية:اƃمحددات اƕساسية ƃلبرام: 1-1
 : وهي Ƅما يلي: تحديد اƃتمارين ضمن اقسام اƃبرƈامج اƃتدريبي -1
   تمارين الاحماء(الاحماء( 
  قسمƅرئيسي اƅمهارية اƅقدرات اƅتطوير اƅ ية()تمارينƊبدƅوا 
  )خاتمة )تمارين تهدئةƅبي اƂƈعƃصور جميل اƈ(717، 1372)م  
 مد اساسا على عدة عƊاصر هي: ويعت Ƃيفية تƈظيم اƃتمارين ضمن اƃبرƈامج اƃتدريبي: -2

مƄوƊات اƅحمل اƅتدريبي وƄيفية توزيعه في مراحل اƅوحدات اƅتدريبية، وƄذƅك توزيع أزمƊة اƅتدريب Ƅƅل 
 جزء من أجزاء اƅبرƊامج.

 اƃخطوات اƃتƈفيذية في تطبيق اƃبرƈامج اƃتدريبي:  -2
 سƅحمل اƅتدريبية، ومعرفة تأثير اƅوحدة اƅمدرب بشرح مفردات اƅل.يقوم اƄمشاƅابق وحل ا 
 .تدريبƅتدريب قبل بدأ اƅان اƄظيم مƊت 
 .لازمةƅدوات اƗجهزة واƗتحضير ا 
 .اجراء عملية الاحماء بصورة جيدة 
 .صحيحƅعلمي اƅتسلسل اƅتدريبية بصورة تدريجية ووفق اƅوحدة اƅفيذ مفردات اƊت 

  بƈاء اƃبرامج اƃتدريبيةيوضح اƃعلوم اƃمرتبطة ب :33شƂل رقم 
اƃبرƈامج 
اƃتدريبي

اƃفسلجة

اƃطب 
اƃرياضي

علم كاƃبيوميƂاƈي
اƃحرƂة

علم 
اƈƃفس
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  لتهدئةƅ بي، . والارتخاءاجراء تمارينƂƈعƃصور جميل اƈ(711، 1372)م 
على اƅمدرب تحديد مواعيد معيƊة ƅتقويم Ƅافة جواƊب اƅبرƊامج  :اƃتدريبي وتطويرƉ يم اƃبرƈامجتقو  -4

، اƅمهارية، اƅخططية( وذƅك من خلال الاختبارات اƅخاصة بذƅك ƅغرض معرفة Ɗقاط )اƅبدƊيةاƅتدريبي 
 بلا.اƅقوة واƅضعف لإجراء اƅتعديلات اƅلازمة في اƅجزء أو اƗجزاء اƅمطلوب معاƅجتها مستق

يجب على اƅمدرب أن يعمل دائما على تطوير اƅبرƊامج معتمدا على خبرته وعلى اƅمستجدات Ƅم 
 (712، 1372)مƈصور جميل اƃعƂƈبي،  اƅعملية.

 اƃتدريبي ƃلƈاشئين: اƃبرƈامجخطوات تصميم : 1-1
 .تدريبيƅامج اƊلبرƅ يةƊزمƅفترة اƅهاية اƊتحديد بدء و 
  تحد الاختباراتإجراءƅ مقاييسƅاشئين.واƊƅيد مستوى ا 
 .مساعدةƅوسائل اƅدوات واƗتحضير ا 
 .تدريبيƅامج اƊبرƅهاية اƊتحديد أسابيع فترات بداية ووسط و 
 .اشئƊلƅ اسبةƊمƅحمل اƅدرجة اƅ تدريبية وفقاƅساعات اƅحمل واƅتحديد دورات ا 
 مختلƅتدريبي وتوزيعه على الإعدادات اƅامج اƊبرƅلتدريب داخل اƅ لىƄƅزمن اƅفة.تحديد ا 
  .تدريبيƅامج اƊلبرƅ يƊفƅمحتوى اƅل إعداد على اƄ ةƊأحمد شادى تقسيم أزم(0، ن. مϬϭ2 ،62-61) 

 اƃرياضي: اƃتدريبي أسس تطوير اƃبرƈامج: 1-73
 .امج عبارة عن جهد مستمرƊبرƅتطوير ا 
 ممارسين. الاتصالƅمدربين واƅمشرفين واƅمباشر باƅا 
 بيئة معرفة قوية لاحتياجات وخصائص وقدرات ومسƅى تفهم اƅمتدربين فيه بالإضافة اƅضج اƊ توى

 .وأسلوب وطريقة اƅحياة
  قياسƅ تقويم بصفة دوريةƅتائج. ااƊƅ ،حميد شرفƃ(733، 1331)عبد ا 
 امجƊبرƅتي تحقق أهداف اƅشطة اƊƗفضل اƗ دقيقƅتحديد اƅتدريبي اƅا. 
 امج وتƊبرƅشطة اƊفيذ أƊتƅ يبƅساƗطرق واƅفضل اƗ دقيقƅتحديد اƅهدف.اƅحقيق ا 
  فيذƊل مرحلة من مراحل تƄ امج فيƊبرƅشطة اƊشاط من أƊ لƄƅ تقويمƅيب اƅفضل أساƗ دقيقƅتحديد اƅا

 (733، 1332)علي اƃبيك وأخرون، اƅبرƊامج. 
 خصائص اƃبرƈامج اƃرياضي اƈƃاجح:

 .رياضيةƅشأة اƊلمƅ ليƄƅمجهود اƅاملا من عملية اƄاملا متƄ يعتبر جزءا 
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 ا بخبرات مƊتطور.أن يمدƅمو واƊƅة في اƊتشابهة ومتواز 
 .خدمتهمƅ ذي يعملƅفراد اƗأن يقوم على اهتمامات واحتياجات وقدرات ا 
 .متوفرةƅقيادات اƅدوات واƗمتيسر واƅوقت اƅمتاحة واƅتسهيلات اƅمن خلال ا ƋفيذƊن تƄحميد  أن يمƃعبد ا(

 (. 33، 1331شرف، 
 :اƃتدريبي ƈامجالاحتياطات اƃتي يجب مراعاتها عƈد تƈفيذ اƃبر 

 .امجƊبرƅين في اƄلمشترƅ ضرورة إجراء عمليات فحص طبي شامل 
 بدء في أي تمرين. الاهتمامƅبعمليات الإحماء قبل ا 
 .تدريبƅتدرج في حمل اƅمراعاة ا 
 .فيذƊتƅاء عملية اƊلممارسين أثƅ افيةƄƅراحة اƅاسبة واƊمƅتغذية اƅمراعاة ا 
 .تدريبƅتطبيق مبدأ الاستمرارية في ا 
 فيذ. تجƊتƅمدروس في عملية اƅغير اƅب الإسراع اƊ ،حميد شرفƃعبد ا(0ϬϬ0 ،6Ϭ) 

 (14، 1331)عبد اƃحميد شرف،  اƃعلوم اƃتي يعتمد عليها في بƈاء اƃبرƈامج اƃتدريبي اƃرياضي:
 

 

 (:S.W.O.Tتحليل اƃبرƈامج اƃتدريبي حسب مبدأ ): 1-77
 Strenghالإيجابيات: 

 امجƊبرƅماذا؟ ما هو أفضل جزء في اƅو 
 ماذا؟ƅل جيد وƄبش ƋفيذƊذي تم تƅشيء اƅما هو ا 

  Weaknesses اƃسلبيات:
 .امجƊبرƅاك فجوات في اƊهل ه 
 ماذا؟ƅل جيد وƄبش ƋفيذƊم يتم تƅ ذيƅشيء اƅما هو ا 

 Opportunities اƃفرص:
 .لاعبƅمصلحة اƅ امجƊبرƅستطيع تطوير اƊ يفƄ 

علم الإدارة علم اƗجƊة علم اƊƅفس علم وظائف 
اƗعضاء

علم 
اƅميƄاƊيك 
اƅحيوية

علم 
اƅتشريح 

 اƃتدريبي وم اƃمختلفة اƃتي يقوم عليها اƃبرƈامجلاƃع :33 رقم شƂل
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 Threatاƃتحديات: 
 ع من تحƊذي يمƅشيء اƅمدى. ما هو اƅهداف طويلة وقصيرة اƗقيق ا 
(19:00 –www.arabscoach.com,01/08/2017 ) 

 :اƕسس واƃمبادئ اƃفƈية ƃلبرƈامج اƃتدريبي: 1-71
 ƅتدريبي بأƊها:( إƅى اƗسس واƅمبادئ اƅفƊية ƅلبرƊامج ا1998) أمر الله احمد اƃبساطييشير 
 .معتدلƅمتوسط واƅصعب اƅتدريبية ما بين اƅجرعات اƅوع شدة اƊتدريب على تƅاستمرار ا 
 .حملƅتدريبية باƅزيادة اƅتدريبية مع اƅوحدات اƅثيف اƄت 
  تدريبية ما بينƅوحدة اƅمسائي. 181 – 91مراعاة زمن اƅصباحي واƅا Ƌدقيقة يوميا حسب اتجا 
 مهاريةƅتدريبات اƅلجهاز  أن توضع اƅ يƅيز عاƄها تتطلب ترƊƗ صباحيةƅفترة اƅخططية في اƅوا

   (25-24. 2116محمد سيد عبد اƅرحيم خليل ) .اƅعصبي
 .مسائيةƅفترة اƅية في اƊبدƅتدريبات اƅوضع معظم ا 
 .مهاري أولاƅتدريب اƅية يتم اƊتدريبي على تدريبات مهارية وبدƅيوم اƅة احتواء اƅفي حا 
  د على ضرورة توƄتأƅتدريبي.اƅامج اƊبرƅترويجي في اƅشاط اƊƅاجد ا 
 تدريبيƅامج اƊبرƅبا من اƊعقلي جاƅتدريب اƅأن يأخذ ا( . رحيم خليلƃ13-14. 1373محمد سيد عبد ا) 

 تƈظيم اƈƕشطة داخل اƃبرƈامج اƃتدريبي: 
  .تدريبيةƅفترة اƅحمل على مدى اƅتحديد دورة ا 
  ونƄى مراح قد تƅامج إƊبرƅممارس بحيث لا يتم تقسيم فترة اƅشاط اƊƅطبيعة اƅ مرحلتين أو ثلاث طبقا

 تقل Ƅل مرحلة عن أسبوعين وقد تزيد.
  خططي فيƅمهاري واƅي واƊبدƅامج على الإعداد اƊبرƅتدريبية في اƅفترة اƅزمن اƅ سبيƊƅتوزيع اƅمعرفة ا

 (12-13، 1331)عبد اƃحميد شرف،  Ƅل مرحلة من مراحل اƅفترة اƅتدريبية خلال مدة اƅبرƊامج.
 اƕدوات اƃمستخدمة في اƃبرƈامج:

 .يƄحرƅداء اƗمهاري واƅمستوى اƅتساعد على رفع ا 
 .لإصاباتƅ فردƅتعمل على تفادي ا 
 .نƄمهارة في أقصر وقت ممƅمربي على تعليم اƅتساعد ا 
 .خاصةƅعامة واƅية اƊبدƅلياقة اƅساب اƄمهمة في إƅوسائل اƅداة إحدى اƗا 

   (86، 1331)عبد اƃحميد شرف،  ئل اƅتشويق.وسيلة فعاƅة وجيدة من وسا
 

http://www.arabscoach.com,01/08/2017%20–%2019 :00
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  تقويم اƃبرƈامج اƃتدريبي:: 1-72
  مهاريةƅية أو اƊبدƅتدريبي سواء اƅامج اƊبرƅب اƊافة جواƄ تقويمƅ مدرب بتحديد مواعيدƅيجب أن يقوم ا

من خلال بعض الاختبارات واƅمقاييس اƅعلمية واƅتي تتƊاسب مع Ɗوع  اƅخ وذƅكأو اƅخططية...
اƅمحددة يستخدمها اƅمدرب في  الاستƊتاجاتج من هذا اƅتقويم عددا من تط اƅممارس، حيث يستƊاƊƅشا

إƅى ضرورة استخدام  اƊƅتائج، بالإضافةتعديل جزء أو أƄثر من اƅبرƊامج اƅموضوع تحقيق أفضل 
 ƅديهم. تسهم في زيادة دوافع اƅتدريب واƅمƊافسة اƅتي اƅمدرب Ɗƅتائج اƅتقويم في وضع اƅحوافز ƅلاعبين

  (0ϬϬ3 ،ϭϬ3)علي فهمي اƃبيك وأخرون، 
  تحسين سيرƅ صعباتƅا Ƌيل هذƅعمل على تذƅمدرب واƅلاعب واƅتي تعترض تقدم اƅعقبات اƅتشخيص ا

 .اƅتدريبي اƅبرƊامج
 امجƊبرƅلاعب أو اƅقصور في اƅضعف أو اƅقوة أو اƅواحي اƊ تدريبي تشخيصƅعن طريق الاختبارات  ا

 (87، 1331شرف،  )عبد اƃحميد .اƅمختلفة
 لتدريب اƃرياضي: ƃ .  اƃتخطيط2
 : خطوات اƃتخطيط واƃتدريب اƃرياضي:2-7

 ان خطوات اƅتخطيط: 1994يرى ابو اƅعلا عبد اƅفتاح، 

 اƅخطوة الاوƅى: وتشمل تحليل علمي شامل باƅحاƅة اƅتدريبية. 

 اƅخطوة اƅثاƊية: خطة اƅتدريب اƅمƊاسبة.

ƅثة: وتشمل جميع اƅثاƅخطوة اƅاسبة اƊوتتضمنتفرعات وضع خطة تدريب م : 

  تدريبƅمحتويات ا 
  مستخدمةƅتدريب اƅطرق ا 
  .فسيةƊƅتربوية واƅمبادئ اƅا 
 .تدريبيةƅعملية اƅفيذ اƊت 
  تظرةƊغير مƅخاصة واƅحالات اƅا 
 .تدريبيةƅلعملية اƅ يƄاميƊديƅظام اƊƅفيذ وتثبيت اƊت 
 تعƅوسائل اƅسريعة من خلال استخدام اƅمعلومات اƅمختلفة.اƅليمية ا 

خلاƅها تقويم اƅمستوى من خلال اƅبياƊات  ويتم مناƅخطوة اƅرابعة: هي مرحلة اƅدخول في اƅمƊافسات 
 .واƅسجلات واƅملاحظة

)سعيد وعمل اƅتقويم اƊƅهائي  والاƊتهاء اƅخطةاجراء مقارƊة بين اƅمستوى في اƅبداية  اƅخامسة: يتماƅخطوة 
 (72، 2115عرايبي 
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ترابطة متƄاملة وغير مƊفصلة تشمل Ƅافة جواƊب اƅعملية اƅتدريبية بغرض اƅوصول اƅى اعلى هذƋ اƅخطوات م
 مستوى رياضي وفقا ƅلقدرات والاستعدادات اƅراهƊة ƅلحاƅة اƅتدريبية ƅلفرد اƅرياضي.

 اƃتدريبية:  وتحديد اƃمراحلاƃمرحلة الاوƃى: اƃتحليل اƃشامل ƃلحاƃة اƃتدريبية قبل وضع اƃخطة 
 حيوية(تحديد اƅسعة اƅقلب واƅبض اƊ طبي )قياسƅفحص اƅلاعب عن طريق اƅ وجيةƅفيسيوƅة اƅحاƅ. 
 )ةƊمروƅرشاقة واƅعمل، اƅسرعة، اƅقوة، اƅية، اƊبدƅي )الاختبارات اƊبدƅمستوى اƅتحديد ا. 
 مهاريƅمستوى اƅهجومية(  تحديد اƅتفاعلية واƅخطط اƅرة، اƄرة وبدون بƄخططي )مهارات اساسية بƅوا 
 فسية( تحديدƊƅسمات اƅفعالات، اƊقلق، الاƅاء، اƄذƅفسية )اƊƅة اƅحاƅا. 
 ة الاجتماعيةتƅحاƅصحة، .حديد اƅن، اƄمسƅس، اƊجƅتدخين، اƅوم، اƊƅفرد، اƅمستوى  )اسلوب حياة اƅا

 اƅثقافي والاقتصادي( 
اƃلاعب  اƃمرحلة اƃثاƈية: وضع خطة اƃتدريب اƃمƈاسبة )بƈاء على اƃفرق بين اƃمستوى اƃمثاƃي ومستوى

 اƃحاƃي(

 عام الإƅي اƊبدƅيعداد اƊبدƅخاص  والإعداد اƅا 
 توافق الإƅتساب اƄجيد ومرحلة اƅتوافق اƅتساب اƄى، مرحلة اƅتوافق الاوƅتساب اƄمهاري )مرحلة اƅعداد ا

 اƗوƅى(
 معارف الإƅتساب اƄمرحلة ا( خططيƅمعلوماتعداد اƅوا.) 

 ومدى امƄاƊيةيراعي فيه عامل اƅزمن ومستوى اƅلاعب يجب ان تƄون اƅخطة مبƊية على اساس علمي دقيق 
 وƄذا اƊƅموضوء فلسفة اƅمدرب  اƅخطة فيتƄون  ولابد اناƅخطة اƅمختلفة  خلال مراحلتطور هذا اƅمستوى 

-13، 1373)سعيد عرايبي اƅرياضي وفي ضوء اƅتƊمية اƅمهارية واƅخططية واƅبدƊية واƊƅفسية.  واƅتطور والامن
13) 

  وهي تعتبر اƅمحور اƅتƊفيذي ƅلخطة وتتضمن ما يلي:ƃثة: اƃمرحلة اƃثا
 .فصلي، اجتماعي: بدƊي، مهاري، خططي، Ɗفسي، محتويات اƃتدريب

طريقة اƅتدريب اƅمستمر، اƅفتري، مƊخفض، اƅشدة ومرتفع اƅشدة، اƅتدرييب اƅتƄراري، طريق  طرق اƃتدريب:
 اƅتدريب اƅدائري. 

 : على ةيتوقف اختيار طريق اƅتدريب اƅمƊاسب

 .تدريبيةƅعملية اƅهدف من اƅي. اƅاشئ، مستوى عاƊ تدريب لاعبƅة اƅحا 
 فرديةƅفروق اƅية(. اƅتقاƊافسات، اƊموسم )اعداد، مƅفترة ا. 
  .ممارسƅرياضي اƅشاط اƊƅوع اƊ (11-13، 1373)سعيد عرابي 
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قويم واƅمتابعة ƅضمان يجب اƅعƊاية بعملية اƅت، اختبارات تقويم اƃمستوى: اƃمسابقاتاƃمرحلة اƃرابعة:  
اƅتحسن اƅمستمر في عملية اƅتدريب واƅتخطيطي اƅمتابع من خلال اƅسجلات اƅعامة واƄƅراسات اƅيومية 

  (11، 1373)سعيد عرابي، ƅلمدرب واƅلاعب. 
يتمثل في مدى تحقيق الاهداف اƅموضوعة. ويمثل اƅتقويم اƊƅهائي في اƃمرحلة اƃخامسة: اƃتقويم اƈƃهائي: 

ƅهاية اƊهائي و مƊƅاتج اƊƅرياضي اƅقوة و سم اƅقاط اƊ وقوف علىƅموضوع واƅتخطيط اƅامج اƊجاح برƊ م علىƄحƅا
 (12-11، 1373)سعيد عرابي، واƅضعف الاستفادة من ذƅك عƊد وضع اƅخطط اƅمستقبلية 

 :7111تخطيط فترات اƃتدريب حسب بوما  

 فترات اƅتدريب بعيدة اƅمدى اƅى ما يلي: بوماقسما 

 تدريبƃقسم 74-3من  اƈة: وتƈى فترتين: سƅإ 
 (24، 1372)مƈصور جميل اƃعƂƈبي،  سƊوات.11-6اƅفترة اƗوƅى قبل سن اƅبلوغ  -1
 سƊة.14-11اƅفترة اƅثاƊية في سن اƅبلوغ )اƅتƄوين اƅرياضي( من  -1
  خاصƃتدريب اƃة فما فوق:  73اƈى فترتين:سƅقسم إƊوت 

 سƊة. 18-15بلوغ واƅمراهقة بعد سن اƅ اƅدقيق الاختصاصاƅفترة اƗوƅى تدريب  -2
)مƈصور جميل اƃعƂƈبي، سƊة فما فوق.  19اƅفترة اƅثاƊية فترة تدريب الإƊجاز اƅعاƅي )اƊƅضج اƅرياضي(  -2

1372 ،24) 
 اƃتخطيط اƃرياضي ƃتطوير أهم اƃواجبات اƕساسية:: 1 -2

 ضرورية وتشمل على خططƅساسية واƗية اƊبدƅصفات اƅمية وتطوير أهم اƊتƅ تطوير  خطط خاصةƅ
 اƅقوة اƅعضلية واƅسرعة. اƅخ )خطط الاعداد اƅبدƊي اƅعام واƅخاص(.

 خطط الإ( يةƄحرƅمهارات اƅخطط خاصة لإتقان ا.)مهاريƅعداد ا 
 خطة الإ( خططيةƅقدرات اƅخطط خاصة لإتقان ا.)خططيƅعداد ا 
 .)فسيƊƅتربوي اƅضرورية )خطط الاعداد اƅمعلومات اƅمعارف واƅتساب اƄخطط خاصة لا 
 فسي(. خƊƅتربوي واƅخلقية والإدارية )خطط الإعداد اƅسمات اƅتطوير اƅ د حسين طط خاصةƈمه(

 (731-737، 1333اƃبشتاوي واخرون
 طرق اƃتدريب ƃلأƃعاب اƃجماعية: : 2 -2

  ونƅمدربون يتساءƅلعب فإن اƅاء وقت اƊل لاعب أثƄ تي يؤديهاƅة اƄحرƅماط اƊماذج أو أƊ وفي تحليل
 فيها اƅلاعب Ɗشيط قبل اƅراحة؟ عن مدة اƅتي يƄون 

  رƄمدرب أن يفƅه يجب على اƊلفريق فإƅ امج معينƊد تحديد برƊلاعبين لا  فيماعƅل اƄ انƄ إذا
يحتاجون Ɗƅفس اƅبرامج أو إذا ما Ƅان اƅبرƊامج يجب أن يƄون محددا ƅلمواقع واƗفراد. إن اƅفرق 
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يقوموا بتحديد وتعريف اƅخمس أشياء: اƅمختلفة تحتاج مداخل وطرق مختلفة ومثل مدرب اƅفرق أن 
 (211، 1331)حمدى أحمد، واƅسرعة وƊشاط اƅرشاقة واƅقوة واƅمطاوƅة.  )اƅتحمل

 مراحل اƃتدريب اƃرياضي: : 4 -2
قسمت اƅعملية اƅتدريبية اƅى ثلاث مراحل بالاعتماد على اƅفروقات اƅبيوƅوجية في مراحل اƊƅمو )اƅعمر 

 ي في الاعداد اƅرياضي( بين الاعبين وهذƋ اƅمراحل هي: /اƅجƊس / مستوى اƅفرد اƅمهار 

 .اشئونƊƅمبتدئون او اƅا 
 متقدمونƅا.  
 .مستوياتƅح وآخرون،  الابطال أو رياضة اƃماƃفاطمة عبد ا(0Ϭϭϭ ،2ϭ) 

 Ƅذƅك يتقسم اƅتخطيط على مدى تلك اƅمراحل وفق الاتي: 
ي اƅمتميز Ɨداء مستوى مƊاسب من الاعداد هي حاƅة من الاستعداد اƅرياض :اƃمرحلة الاساسية )اƃبƈاء(

 اƅبدƊي الاوƅي واƅذي يخدم اƅمراحل اƅلاحقة من اƅتدريب اƅرياضي. 

اƅى فترة طويلة من اƅتدريب، حتى وصول اƅلعب  تمتدان اƄتساب اƅمرحلة الاساسية )اƅبƊاء( ƅلاعبين، 
بƊائية اƅعامة بأوسع صورها بƊسبة اƅ تطبيق اƅتمريƊاتودخوƅه اƅى مرحلة اƅتخصص، وفي هذƋ اƅمرحلة يتم 

 .من وقت اƅتدريب %71تقارب 

 وتهدف اƃمرحلة اƕساسية )اƃبƈاء( Ƃمرحلة أوƃية إƃى:

 .لمفاصلƅ يةƄحرƅقدرة اƅة واƊمروƅسرعة واƅتحمل واƅقوة واƅعامة لاسيما اƅية اƊبدƅصفات اƅتطوير ا 
 .تطبيقيةƅمعرفة اƅخبرة واƅتطوير ا 
  يفƄتƅقدرة على اƅثبات على تطوير اƅرياضية. الاختصاصواƅفاعليات اƅح  في إحدى اƃماƃفاطمة عبد ا(

 (17، 1377وآخرون، 
   :اƃمرحلة اƃخاصة )اƃتخصص(

هي اعداد الاعب بدƊيا ومهاريا بدرجة تمƊƄه من أداء اƅمهارة بشƄل جيد مع تثبيت اƅربط اƅديƊاميƄي 
Ɗية خاصة، حتى يتمƄن اƅلاعب من أداء اƅمهارة بين أداء اƅلاعب اƅمهاري ومتطلبات اƅمهارة من قدرات بد

 (11، 1377)فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، بأعلى Ƅفاءة ممƊƄة. 

 اƅمدرب تحقيق اƗهداف اƅتاƅية:  وعلى
 .مهارةƅخاصة باƅية اƊبدƅقدرات اƅمية اƊمتابعة ت 
 ƅتيك واƄتƅل من مستوى اƄ تتحسينƄƊ.يك 
 يƊبدƅقدرات اƅي بين اƄامƊديƅربط اƅمهارية.تحسين اƅة وا 
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  يةƄحرƅقدرات اƅتعمق في اƅلاختصاصاƅ. 
 .فسيƊƅخلقي واƅتربوي واƅالإعداد ا 

 : اƃمرحلة اƃعليا )اƃقمة(

  متاحة  ىهي أعلى مستوƅتدريبية اƅيات اƊاƄه عن طريق الإمƅ وصولƅن اƄفسي يمƊي ومهاري وƊبد
 (11، 1377آخرون، )فاطمة عبد اƃماƃح و في اƅمƊافسة بمستوى متميز.  ƅلاشتراك اƅتي تؤهله

 مراحل اƅتدريب إƅى:  مروان عبد اƃمجيدوقسم 

 ( رياضي من عمرƅشاط اƊƅممارسة اƅ ىƅوƗمرحلة اƅساسية: أو اƗمرحلة اƅ9-5ا .)واتƊس 
 ( تخصصي من عمرƅرياضي اƅتدريب اƅخاصة: وهي مرحلة اƅمرحلة اƅ18-11ا .)ةƊس 
 لمستƅ تدريبƅقمة وهي مرحلة اƅعليا: أو اƅمرحلة اƅا( علياƅرياضية اƅ19ويات ا  .)ة فما فوقƊمروان )س

 (732، 1374عبد اƃمجيد وآخر، 
 اƃتخطيط ƃلدوائر اƃتدريبية: و ƈماط خطط اƃتدريب : أ3 -2

 وحدة جرعةƅتدريب  أو اƅاTraining lesson 
  صغرىƅدورة اƅاMicrocycle 
  متوسطةƅدورة اƅاMesocycle 
  برىƄƅدورة اƅاMacrocycle 
  ويةƊسƅخطة اƅاAnnual plan  ،(373، 1373)ريسان خربيط 
 )مبيةƅمدى )اوƅخطة تدريب بعيدة ا ،( مدةƅ ن استخدام خطط تدريبية أطولƄما يمƄ8-16 ةƊس )

 (13-14، 1377)فاطمة عبد اƃماƃح واخرون خصوصا باƊƅسبة Ɗƅاشئ اƅموهوب. 

 تخطيط اƃتدريب في Ƃرة اƃسلة:  : 3 -2
طبقا ƅلأسس واƅمبادئ اƅعلمية دورا هاما وأساسيا ƅلوصول في Ƅرة اƅسلة يلعب اƅتدريب اƅمخطط 

باƅلاعب إƅى اƅحاƅة اƅفورمة اƅرياضية في Ɗهاية فترة الإعداد )اƅعام واƅخاص( والاحتفاظ بها خلال فترة 
 اƅمƊافسات حتى يمƄن اƅحصول على أحسن اƊƅتائج.

ث اƅقوة، اƅسرعة، اƅتحمل...إƅخ، فأداء اƅلاعب في Ƅرة اƅسلة لا يتوقف فقط على حاƅته اƅبدƊية من حي
بل يعتمد أيضا على قدرته في أداء اƅمهارات اƗساسية وارتباطها على اƅعمل اƅخططي داخل اƅفريق، 

)ياسمين مصطفى . الإرادة. إƅخبالإضافة إƅى اƅخطط اƅفردية، وأيضا اƊƅاحية اƅتربوية واƊƅفسية Ƅاƅعزيمة وقوة 
 (13، 1333، وآخرون

من حيث فترة استمرارها، وأهدافها ومحتوياتها Ƅل مƊها، وتخطيط  الإعدادمن اƅفترات وتختلف Ƅل فترة 
اƗحمال اƅتدريبية وتشƄيلها، Ƅما تقدم Ƅل فترة من اƅفترات اƅسابقة إƅى مراحل تدريبية تحتوي Ƅل مرحلة مƊها 
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تطلب من يدريب اƅسƊوي على عدة أسابيع، Ƅما يƊقسم اƗسبوع اƅواحد إƅى عدة جرعات تدريبية. فاƅتخطيط اƅت
اƅمدرب واختيار وتحديد اƅثقل اƊƅسبي ƅلمƄوƊات اƅخاصة Ƅƅل فترة من فترات اƅموسم اƅتدريبي في اƅشƄل 

أمثل اƅوسائل واƅطرق ƅتƊفيذ اƅمƄوƊات أثƊاء فترات اƅموسم اƅتدريبي ƅتحقيق اƅترƄيب  اختياراƗمثل، Ƅذƅك 
متوسطة أو Ƅبيرة داخل مراحل وفترات اƅموسم اƅرياضي،  اƅمثاƅي Ƅƅل من دورات اƅتدريب سواء صغيرة أو

-13، 1373)ياسمين مصطفى، وذƅك بهدف وصول اƅلاعب إƅى حاƅة تدريبية عاƅية )اƅفورمة اƅرياضية( وقبل. 
17) 
 اƃوحدة اƃتدريبيــــة: . 4
 ؟Session Training…ماهية اƃوحدة اƃتدريبية اƃيومية : 7 -4

 افة عƄƅ ىƅخلية الاوƅتدريب وهي اƅشطة اƊرياضي حيث تضم تمارين واƅتدريب اƅمليات تخطيط ا
 (0Ϭϭϭ،2Ϭواخرون )فاطمة عبد اƃماƃح اƅرياضي، من خلال عدد من اƅتمارين اƅتي تƊظم بشƄل متوافق. 

  تدريبية ويجبƅعملية اƅظيم اƊسس في تƗتدريب وهي من اƅخطة اƅ اءاƊهي من أصغر الإجراءات ب
اƅتدريبية اƅيومية اƅتبادل واƅتƊاوب بين عمل اƅمجموعات اƅعضلية اƅمختلفة مراعاة عƊد بƊاء اƅوحدة 

 (711، 1372)مƈصور جميل اƃعƂƈبي،  ..... اƅخوشدة اƅتمارين واƅراحة اƅبيƊية
 وحدةتراوح طول يƅتدريبية عادة من  اƅل  دقيقة 021- 01اƄالإعداد )الإحماء(. تطوير من وتتش

 ( 0ϬϬ1 ،310)حمدي أحمد خاء. اƅمهارة. إثارة اƅتƊافس. الاستر 
 يجب أن تحتوي اƅوحدة اƅتدريبية اƅيومية على:

 تحديد جرعة عملية الإحماء. -
 اƅتسلسل اƅصحيح ƅتمريƊات اƅجزء اƅرئيسي وخدمتها ƅلهدف اƅوحدة اƅتدريبية. -
اƅمجيد )مروان عبد تحديد حمل اƅتمريƊات )شدة اƅتمريƊات وزمƊها وتƄراراتها وفترة اƅراحة الإيجابية(.  -

 ( 180، 2114وآخر، 
 هداف اƃوحدة اƃتدريبية: : أ1 -4

 : الآتيةمن الاهداف  أƄثرتحقق وحدة اƅتدريب اƅيومية واحدا أو 
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فاطمة عبد اƃماƃح ). وثلاثة ƅلباƅغينمن اƅمفضل ألا تزيد اهداف وحدة اƅتدريب اƅيومية عن هدفين ƅلƊاشئين 
 (1377،17واخرون، 

 ƃتدريبية:تƂوين اƃوحدة ا: 2 -4
 تتƄون اƅوحدة اƅتدريبية عادة من ثلاثة أجزاء هي: 

 جزء الإعداديƅتحضري اƅتمهدي  أو اƅتهدئة والإحماء(أو اƅا(. 
 رئيسيƅجزء اƅا 
 ختاميƅجزء اƅا 
أهم اƅوجبات اƅتي يهدف إƅيها اƅجزء الإعدادي من اƅوحدة اƅتدريبية  اختصارويمƄن : اƃتمهيدياƃجزء  -7

 Ƅما يلي:
 عضلات ا :الاسترخاءƅساب اƄعمل على إƅلازمة. الاسترخاءƅمطاطية اƅة اƊمروƅد حسين  واƈمه(

 (733، 1333اƃبشتاوي واخرون
 :جسم  الإحماءƅعمل على رفع درجة حرارة اƅهيتراوح و اƊزم ( مخطط 20-11ما بينƅزمن اƅمن ا )

ƅخاصة باƅرياضية ƅوحدة اƅتدريب، بهدف الاحماء اƅى الاعداد واƅتهيئة ƅلمهارات اƅحرƄية اƅعامة وا
 (17، 1377 واخرون اƃماƃح)فاطمة عبد اƅتخصصية. 

 :يƂحرƃظيم اƈتƃقصى قدرة استجابة  اƗ وصولƅة اƅخاصة، محاوƅية اƄحرƅلمهارات اƅ تهدئةƅالإعداد وا
 ƅرد اƅفعل.

 :فسيةƈƃاحية اƈƃية اƅفعاƊالاستشارة الا 
اƅفعل، محاوƅة خلق أقصى استعداد Ɗفسي ƅممارسة اƅتدريب ومحاوƅة اƅوصول Ɨقصى قدرة استجابة ƅرد  

 (731-733، 1333)مهƈد حسين اƃبشتاوي واخرون ƅلتدريب.

أهداف 
اƅوحدة 
اƅتدريبية

مهارية 

بدƊية

Ɗفسيةخططية

معرفية 
وأخلاقية

: يوضح أهداف اƃوحدة اƃتدريبيةϬ2اƃشƂل رقم   
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دقيقة أو  121اƅى  91تتراوح فترة اƅجزء اƅرئيسي في اƅتدريب اƅعادي اƅذي يتƄون من  اƃجزء اƃرئيسي -1
 (.731، 1333)مهƈد حسين اƃبشتاوي واخروƈن من اƅزمن اƄƅلي ƅلوحدة.¾ 

( %71/81أهداف اƅوحدة اƅتدريبية وزمن هذا اƅقسم يعادل )على تحقيق ثير أاƅتي يƄون ƅها تيشمل اƅتمارين 
 ، مع مراعاة اƅتسلسل اƅمثاƅي ƅمحتويات اƅوحدة اƅتدريبية في اƅقسم اƅرئيسي اƄƅليمن اƅزمن 

 ا ويهدف إƅى محاوƅة اƅعودة باƅفرد اƅرياضي إƅى حاƅته اƅطبيعية أو ما يقرب مƊهاƃجزء اƃختامي:  -2
 (.167، 2115)مهƊد حسين اƅبشتاوي واخروƊن

ƅوحدة اƅتدريب، Ƅما يحتوي هذا اƅجزء على تمارين ا( من اƅزمن %11 -7يستغرق هذا اƅجزء حواƅي )
 (1377،11، وآخرون)فاطمة عبد اƃماƃح الاسترخاء واƅتهدئة. 

 اƃوحدة اƃتدريبية اƃخاصة باƈƃاشئين: اƈتهاءتأخذ عƈد  : اعتبارات4 -4
 ون تقييم جماعي لا فردي. تقويمƄمستحسن أن يƅوحدة ومن اƅاشئين في اƊƅاء أداء اƊوث 
   مواقفƅتعليق على اƅيةاƅفعاƊخلاقية الاƗلاعبينو  واƅ متابعة إصابة. 
  لاعبينƅاقشة مع اƊلمƅ تدريبية وآرائهمفتح مجالƅحصة اƅتدريبية  ،باƅوحدة اƅلاعب بموعد اƅإعلام ا

 ƈ(1374 ،742)يفين زيدان،  اƅقادمة.
 أشƂال اƃوحدات اƃتدريبية: : 3 -4

  :جماعيةƃتدريب اƃفرقية، وحدة اƅعاب اƅƗون اƄضروري أن تƅيس من اƅعدة رياضيين وƅ ظمƊت
 اƅفعاƅيات اƅرياضية اƅفردية يمƄن أن يتدربوا أيضا بصورة جماعية.

  :فرديةƃتدريب اƃتدريبي بصورة فر توحدة اƅحمل اƅلمدرب من وضع مفردات اƅ نƄظيم أداء مƊتƅ دية
 (84- 83، 2111)فاطمة عبد اƅماƅح واخرون، اƅمهارات طبقا ƅخصائص Ƅل رياضي.

  :وحدات تدريبية جماعية ووحدات تدريبية فردية.وحدة تدريبية مختلطةƅوهي مزيج من ا 
  :رياضي في وحدة تدريبية حرةƅمتقدمين وهدفها تحفيز اƅوع خاص من رياضة اƊƅ وهي مخصصة

)فاطمة عبد اƅماƅح تقلال اƅذاتي وتƊمي عملية اƊƅضج في حل اƅواجبات اƅتدريبية. اƅشعور بالاس
       (84-83، 2111واخرون،
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 أƈواع اƃوحدات اƃتدريبية:

  (12، 1377)فاطمة عبد اƃماƃح،  أƈواع اƃوحدات اƃتدريبية حسب اƃهدف من اƃوحدة يوضح :37 رقم جدول
 هدف اƃوحدة ƈوع اƃوحدة اƃتدريبية

 إƄساب مهارة أو أداء خططي جديد ƅتعليم مهارة جديدة ة اƃتدريبية اƃتعليميةاƃوحد
 تحسين أداء مهاراتهم اƃوحدة اƃتدريبية اƃمساعدة 

وحدة تدريبية لإتقان مهارة 
 معيƈة

 إتقان إعداد اƅلاعبين اƅمهاري أو اƅخططي أو اƅبدƊي

 حلة معيƊة من اƅتدريبتقويم مستوى الإعداد اƅمتحقق في مر  وحدة تدريبية تقويمية
 

 ومن اƅمستحسن تقديم اƅمƄوƊات اƅبدƊية في اƅوحدات اƅتدريبية اƅشاملة باƅترتيب الآتي:

  ىƅوƗمرتبة اƅي في اƊفƅمهاري واƅداء اƗيلاتمارين اƄƅ .مهاريƅداء اƗيتأثر ا 
  .يةƊثاƅمرتبة اƅسرعة في اƅمية صفة اƊت 
 .ثةƅثاƅمرتبة اƅقوة في اƅمية صفة اƊت 
 مƊة أخيرا في ترتيب ما سبق.تƅمطاوƅية ا ( ،بيƂƈعƃصور جميل اƈ0مϬϭ3 ،ϭ21) 

 Ƅما يوجد أƊواع وحدات تدريبية حسب اƅهدف:

 .يةƊية مهارية،  وحدة تدريبية خططية.  وحدة تدريبية مهارية. وحدة تدريبية بدƊبة )بدƄوحدة تدريبية مر
 (711، 1372مƈصور جميل اƃعƂƈبي، )بدƊية خططية أو مهارية وخططية(. 

 إƅى ما يلي:  2116ويصƊفها ريسان خربيط 

 .هدافهاƗ تدريبية تبعاƅوحدات اƅواع اƊتبعا  أو أƋتدريب. لاتجاƅفيذ.  أو تأثير حمل اƊتƅطريقة اƅ تبعا
 (313، 1373)ريسان خربيط وآخر،

 تخطيط اƃوحدة اƃتدريبية ƃلƈاشئين:: 3 -4
ن يتوافق مع اƗهداف اƅموضوعة ƅلدورة اƅتدريبية إن اƅتخطيط ƅمحتويات اƅوحدات اƅتدريبية يجب أ

، وغاƅبا ما تƄون من أسبوع إƅى أسبوعين، وƄذƅك اƅزمن اƅمخصص ƅلوحدة اƅتدريبية واƅذي يتراوح ما اƅصغرى
سƊة، وأن تƄون اƅتمريƊات اƅتي  18سƊوات، وساعتين ƅلاعبين اƗقل من  11بين ساعة ƅلاعبين اƗقل من 

تƊاسقة مع أهدافها ومƊاسبة ƅقدرات اƅلاعبين اƅبدƊية واƅفƊية، وخبراتهم اƅحرƄية تمثل محتوى اƅوحدات م
وأعمارهم، مع ضرورة الاهتمام بتحديد اƗحمال اƅبدƊية واƊƅفسية ƅشدة Ƅل تمرين بما يسمح بتƊاسقه مع أحمال 

ƅبدƊي واƊƅفسي اƅتمريƊات اƗخرى في Ɗفس اƅوحدة اƅتدريبية، وتƊاسق اƅتمريƊات مجتمعة مع شدة اƅحمل ا
 (189، 2118)أحمد أمين فوزي اƅمحدد الإجماƅي اƅوحدة اƅتدريبية. 
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 (717، 1372)مƈصور جميل اƃعƂƈبي،  :أقسام اƃوحدة اƃتدريبية
 

 

 :اƃتدريبية إدارة اƃوحدة
 ƅاشئين من اƊلƅ تدريبيةƅلوحدة اƅ تدريبيةƅوحدة اƅجاح متعتبر إدارة اƊ تي يتوقف عليهاƅرئيسية اƅم اƅعا

بعدين رئيسيين اƗول هو تƊظيم سلوك اƅلاعبين واƅثاƊي أسلوب  وتعتمد علىاƅمدرب في عمله 
 (717، 1331)أحمد أمين فوزي الاتصال بين اƅمدرب واƅلاعبين. 

 أهداف اƃوحدة اƃتدريبية: 
  عصبيƅجهاز اƅصغار الارتقاء بحمل اƅ تدريبيةƅوحدة اƅون أهداف اƄن أن تƄي: يمƄحرƅتوافق اƅا

اب اƅتوافق اƅحرƄي اƅعام، وƄƅن Ƅƅبار اƊƅاشئين يمƄن أن تƄون تعلم مهارات حرƄية جديدة واƄتس
لاƄتساب اƅتوافق اƅحرƄي اƗوƅي ƅلأداء، أو إتقان مهارات ƅلدرجة اƅتي يƄون فيها اƅتوافق اƅحرƄي 

 (712، 1331)أحمد أمين فوزي ƅلأداء على مستوى جيد. 
  هدفƅون اƄا يƊداء: هƗية وسرعة اƅال مختلفة آƄخطط في صور وأشƅمهارات أو اƅرار أداء اƄمن ت

من اƅتمريƊات بحيث يصل مستوى أداء اƅلاعبين إƅى اƅسرعة والآƅية دون أي تفƄير من اƅلاعبين عƊد 
 تƊفيذها. 

  يس من أجل تحسين طريقةƅداء وƗتائج اƊ ون من أجل تحسينƄا يƊهدف هƅداء: اƗتائج اƊ تحسين
 (712، 1331أحمد أمين فوزي ) ن وصل اƗداء إƅى اƅمرحلة الإƅية واƅسرعة.اƗداء، وذƅك بعد أ

سƊة( يجب أن تترƄز بدرجة Ƅبيرة Ɗحو اƅتصƊيف اƗول من  12إن أهداف اƅوحدات اƅتدريبية ƅلƊاشئين تحت )
 اƗهداف أو بدرجة أقل Ɗحو اƅتصƊيف اƅثاƊي اƅذي يƊصب Ɗحو اƄتساب اƅƗية في اƗداء.

4- 1 :ƕاشئين:بعاد اƈلƃ تدريبيةƃوحدة اƃات اƈتمريƃ رئيسيةƃا 
 :بسيطƃظيم اƈتƃات ذات اƈتمريƃمهارة  اƅاشئين بطريقة أفضل على طريقة أداء اƊƅيز اƄوتساعد على تر

 (711، 1331)أحمد أمين فوزي دون الاهتمام باƊƅتائج اƅتي قد يحققها اƗداء. 
 ƅبسيط يساعد اƅظيم اƊتƅات ذات اƊتمريƅلمهارة، إن استخدام اƅ يƅوƗتوافق اƅتساب اƄاشئين في مرحلة اƊ

ويمƄن أن تساعدهم أيضا في مرحلة اƄتساب اƅتوافق اƅجيد، وƅهذا فاƊه من اƅمفضل استخدامها مع 
 سƊة(. 12اƊƅاشئين اƗقل من )

اƅقسم اƅمقدمة 
اƅقسم اƅختاميياƅقسم اƅرئيسالإعدادي

 اƃوحدة اƃتدريبية أقسام: يوضح 31رقم  شƂل
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 :بةƂمرƃات اƈتمريƃثر من هدف،  اƄثر من مهارة وتحقيق أƄلاعبين أƅون فيها أداء اƄتي يƅهي ا
Ɗتائج اƗداء، Ƅما تساعد  واƅƗية وتحسينƋ اƅتمريƊات في مراحل اƄتساب اƅتوافق اƅجيد وتساعد هذ

)أحمد أيضا في اƅربط بين اƅمهارات في اƅƗعاب اƅجماعية سواء ƄاƊت هجومية أو دفاعية وبيƊهما. 
 (133، 1331 أمين فوزي

ة بمثابة خبر صار وممتع، Ɨن سƊة( أن تƄون اƅوحدة اƅتدريبي 12تحت )Ɗƅاشئين اƅهدف اƅرئيسي ƅمدرب ا
ƅي مع شخصية اƅفعاƊب الاƊجاƅتعامل مع اƅاشئاƊ  ،يƄحرƅي اƊبدƅب اƊجاƅتعامل مع اƅأحمد أمين أهم من ا(

 ( 137-133، 1331فوزي 

 اƃقواعد اƃسيƂوƃوجية في اƃتدريب اƃرياضي ƃلƈاشئين:: 1 -4
 ƅة وتوجيه غير مباشر من اƄتدريب بمشارƅاشئين في اƊلƅ سماحƅحوافز اƅهم في تحديد اƄشرا مدرب وا 

 الايجابية واƅسلبية اƅتي يجب تقديمها سواء في اƅسلوك اƊƅاجح أو اƅخاطئ.
 .تدريبƅاجح خلال اƊ إبراز وتقدير قيمة أي جهد أو أداء 
 ها. الاختباراتبإجراء  الاهتمامƊتائجها وتشجيع على تحسيƊ دورية وتسجيلƅا 
 ون موجهاƄافسات يƊلمƅ حو ج الإعدادƊ سلوكƅحو اƊتائج وƊƅداء قبل جودة اƗجهد وجودة اƅودة ا

 اƅمƊافسين قبل اƅفوز عليهم. واحتراماƅرياضي واƅلعب اƊƅظيف 
  عقليƅي واƊبدƅوين اƄلتƅ تائجƊ هƊظور أƊتدريب من مƅهم في اƄلاعبين وسلوƅتعامل مع أداء اƅا

 الاجتماعي ƅسلوكƅشخصياتهم، وƅيس من اƅمƊظور اƅفƊي Ɨداء أو اƅمƊظور  والاƊفعاƅي
  ىƊمدرب فقط.  الاتصالأن يبƅيس اƅملعب وخارجه على الإرسال والاستقبال وƅاشئين دخل اƊƅمع ا

 (0ϬϬ2 ،2ϭ-20)أحمد أمين فوزي، 
 أثر اƃتدريب اƃرياضي في اƃتطوير اƃتربوي ƃلƈاشئين:: 4-1

 :صحيةƃثار اƕحر  اƅقدرات اƅمية اƊإن تƄ اشئين يعتمد علىƊلƅ ية، بم الارتفاعيةƊبدƅحمال اƗستوى شدة ا
 اƊƅاشئ ƅلطاقة اƅحرƄية واƅتي هي Ɗتاج ƅلتغذية واƅرعاية اƅصحية اƅمستمرة. امتلاكاƅتأƄد من و 
  :يةƂحرƃية واƈبدƃثار اƕرياضي تؤثر بطريقة مباشرة في  استمراريةإن اƅتدريب اƅاشئ في ممارسة اƊƅا

بالإعداد اƅبدƊي اƅعام يهدف من ورائه تطوير اƅمدرب  اهتمامن لإتطوير قدراته اƅبدƊية واƅحرƄية، 
اƅقدرات اƅبدƊية اƗساسية ƅلأداء اƅحرƄي اƅرياضي واƅتي تتمثل في اƅقوة واƅسرعة واƅمروƊة واƅرشاقة 

 واƅتحمل اƅدوري اƅتƊفسي واƅتحمل اƅبدƊي اƅعام. 
 :ثار الاجتماعيةƕاش يؤثر اƊƅرياضي على اƅتدريب اƅتظام والاستمرارية في اƊاحية الاƊƅئ من ا

 الاجتماعية في اƊƅواحي اƅتاƅية:
 احترام –احترام اƅقواƊين  –الاتصال واƅتفاعل الاجتماعي  –اƅمسؤوƅية الاجتماعية  –الإƅزام واƅمواظبة        

 (31-34، 1331)أحمد أمين فوزي، اƅتƊافس اƅبƊاء.  –اƗخرين 
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 (13، 1331)أحمد أمين فوزي : أبعاد وعƈاصر اƃتدريب اƃرياضي اƃمتƂامل ƃلƈاشئين: 4-73
 .أبعاد وعƈاصر اƃتدريب اƃرياضي اƃمتƂامل ƃلƈاشئينيوضح  :31رقم جدول 

 عƈاصر الإعداد أبعاد الإعداد
 اƅتغذية اƃصحي

 اƅرعاية اƅصحية واƅعلاجية 
 اƅبدƊي اƅخاص ƅلƊشاط الإعداد- عداد اƅبدƊي اƅعامالإ اƃبدƈي
 اƅمعرفي اƅخاص ƅلƊشاط الإعداد- رسة اƅرياضيةعداد اƅمعرفي اƅعام ƅلمماالإ اƃعقلي

 عداد اƅعقلي اƅوظيفي اƅعام ƅلممارسة اƅرياضيةالإ
 عداد اƅعقلي اƅوظيفي اƅخاص ƅلƊشاطالإ

عداد الاƊفعاƅي اƅخاص الإ- الاعداد اƅدفاعي اƅعام Ɗحو اƅممارسة اƅرياضية الاƈفعاƃي
 سة اƅرياضيةاƅمهاري الاƊفعاƅي اƅعام Ɗحو اƅممار  الإعداد- ƅلƊشاط

 الاعداد اƅمهاري الاƊفعاƅي اƅخاص ƅلƊشاط
 عداد الاجتماعي اƅخاص باƊƅشاطالإ- عداد الاجتماعي Ɗحو اƅرياضةالإ الاجتماعي

 

 تƈظيم اƃجهد واƃراحة ƃتدريبات اƈƃاشئين:

  لاعبينƅظروف اƅ تدريب يجب أن يخضعƅل فترة من فترات اƄ اءƊراحة أثƅجهد واƅل من اƄ ظيمƊإن ت
ج Ɗطاق اƅلعبة اƅتي يتدربون عليها فظروف الامتحاƊات اƅشهرية واƅفترية ƅلاعبين يجب أن توضع خار 
 .الاعتبارفي 

 .فيذهاƊبدء في تƅلاعبين تتطلب راحة قبل اƅيزا عقليا من اƄتي تستوجب ترƅتمارين اƅان ا 
  اشئين حتىƊƅة يجب  04ان مدرب اƊوح ألاسƅجهد خلال اƅاته مفرطة في اƊون تمريƄتدريبية.تƅدة ا 
 .اشئينƊƅجميع فرق اƅ مباراةƅتي تسبق اƅتدريبية اƅوحدة اƅي ضعيفا في اƊبدƅجهد اƅون اƄيفضل أن ي 
 .اتها ضعيفةƊون شدة تمريƄمباراة يجب أن تƅتي بعد يوم اƅتدريبية اƅوحدة اƅا 
  لاعبين طرديا مع أعمارƅ يƊبدƅجهد اƅاسب اƊلاعبين.يجب أن يتƅأحمد أمين فوزي،  ا(0ϬϬ2 ،ϭ2Ϭ) 

 تخطيط اƕحمال اƈƃفسية ƃتدريبات اƈƃاشئين:

 وثيقا باƅجهد اƊƅفسي على اƊƅحو اƅتاƅي:  ارتباطافاƅتدريب اƅرياضي يرتبط 

  لماƄ فسيƊƅجهد اƅتدريب.تيشتد اƅلاعبين باƅة اƄرت مشارƄ 
 .لاعبون برياضتهمƅلما ارتبط اƄ فسيƊƅجهد اƅيشتد ا 
 ƅية خلال اƄحرƅواجبات اƅلاعبين.صعوبة بعض اƅتدريب تتطلب جهدا عقليا من ا 
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 .هƊمطلوب مƅفسي اƊƅجهد اƅرياضة زاد اƅاشئ حديثا في اƊƅان اƄ لماƄ 
 .فترةƅفسيا زائدا خلال اƊ لاعبين تتطلب جهداƅمطلوبة من اƅية اƄحرƅواجبات اƅثرة اƄ 
 بة عƅساƅلفظية اƅمعززات اƅتدريب بزيادة اƅلاعبين خلال اƅفسي على اƊƅعبء اƅمعززات يزداد اƅن ا

أحمد أمين فوزي، (. )اƅموجه اƅتي يقدمها اƅمدرب عقب أداء اƅلاعبين )مثلا زيادة اƅلوم عن اƅمدح
1331 ،717-711) 

 اƃمƂوƈات اƕساسية ƃتشƂيل جرعة اƃتدريب: يتوقف تشƂيلها على عدة عوامل مƈها:: 4-77
 .واجباتƅهداف واƗا 
  مرتبطة يتأثرƅوجية اƅفسيوƅتغيرات اƅوعية اƊ.تدريبƅيل محتويات جرعة اƄتش 
 .لجرعةƅ لةƄمشƅتدريبية اƅحمال اƗحجم ا 
 .جرعةƅمستخدمة في اƅات اƊتمريƅتحديد ا 
  .تدريبيةƅجرعة اƅراحة خلال اƅعمل واƅظام اƊ علاء أحمدƃأبو ا(،0ع.فϬϭ0 ،06ϭ) 

 (134، 1371)أبو اƃعلاء أحمد، :تقسيم اƃجرعة اƃتدريبية ومƂوƈاتها

 
  

 (134، 1371)أبو اƃعلاء أحمد، عة اƃتدريب:أسس تشƂيل جر 

مƂوƈات جرعة اƃتدريب 

اƃجزء اƃختامي

الإستشΎϔء اƃتهدئة والإƈخفاض 
اƃتدريجي

اƃجزء اƕساسي

 Ώترتي
التمΎرين الزمن  Ώالتع

ϭالاستشΎϔء

اƃجزء اƃتمهيدي

 ϡΎء عΎإحم
ϭخΎص

مƂوƈات اƃجرعة اƃتدريبية يوضح :Ϭ1رقم  شƂل  
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 سيرورة اƃعملية اƃتدريبية وتشƂيل دوراتها:. 3
يتم بƊاء اƅعملية اƅتدريبية بدأ من اƅوحدة اƅتدريبية اƅيومية وهي أصغر تƄوين في تخطيط اƅتدريب اƅرياضي 

 وصولا ƅتخطيط ƅعدة سƊوات على شƄل دورات تدريبية وهي أƊواع:
 تدƅدائرة اƅسبوعية( اƗصغيرة )اƅريبية اMacre cycle 
  )شهريةƅمتوسطة )اƅتدريبية اƅدائرة اƅاMeso cycle 
  )ويةƊسƅوية أو اƊسƅصف اƊ( بيرةƄƅتدريبية اƅدائرة اƅاMacro cycle  ،بيƂƈعƃصور جميل اƈ0)مϬϭ3 ،

ϭ22) 
  le Micro cycle (:اƃتدريبية )اƕسابيعاƃدائرة اƃتدريبية اƃصغرى : 3-7

  وƄة من عدة وحدات تدريبية يومية ما بين وهي مƊ0-02  د تخطيطƊمهم عƅوحدة تدريبية، ومن ا
 (0Ϭϭ3 ،ϭ12)مƈصور جميل اƃعƂƈبي، اƅدورة اƅتدريبية مراعاة اƅتغير بين اƅحمل واƅراحة. 

  صغرى من عدة جرعاتƅحمل اƅون دورة اƄلها تدريبية تختلفتتƄجرعات وفقا  ،في تشƅوترتيب ا
هداف اƅدورة Ɨتبعا  زمƊهايختلف و اƅتعب والاستشفاء،  وƅوجية أوƅها إيقاعاƅفسيƅبعض اƗسس 

وموقعها داخل اƅموسم اƅتدريبي، واƅوقت اƊƅسبي اƅمخصص ƅها، غير أن أƄثرها استخداما هي فترة 
-4)من ƅلإƊسان، وتستمر اƗسبوع، Ɗظرا ƅطبيعة توافق ذƅك مع الإيقاع اƅحيوي اƅطبيعي اƗسبوعي 

 (0ϬϬ2 ،02Ϭ ،)أبو اƃعلاء عبد اƃفتاحأƄثرها استخداما دورة اƅحمل اƗسبوعية. و ( يوما 04-01إƅى )( 1
  ساسي مرة أخرىƗتدريبي اƅحمل اƅافسة وقبل تطبيق اƊمƅضروري أن يتم الاستشفاء بعد اƅومن ا

 (0ϬϬ1 ،31ϭ)حمدي أحمد تماما وجاهزين ƅلإعداد اƅمستمر ƅلمƊافسة.  ويƊبغي أن يستعدوا شفاءهم
  من أسس بƈاء دائرة اƃتدريب اƃصغيرة:: 3-1

 .صغيرةƅتدريب اƅتدريبية ودرجة صعوبتها. تحديد أهداف دائرة اƅوحدات اƅعدد ا 
  دائرة وتغييرها بوحداتƅمطلوبة في اƅقمم اƅصغرى )عدد اƅتدريبية اƅدائرة اƅ سبيƊƅعمل اƅتحديد مستوى ا

 تدريبية أقل شدة(

 Δأسس تشكيل الجرع
Δالتدريبي

 ΕΎالتمرين
Δالمستخدم

نظϡΎ العمل 
Δالراحϭ

حجϡ الأحمΎل 
Δالتدريبي

 Εالتغيرا Δعيϭن
Δجيϭلϭالفسي

الأهدف 
ΕΎجبϭالϭ

بيةأسس تƈمية اƃجرعة اƃتدري يوضح :ϭϬرقم  شƂل  
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 ل وحدة تدريƄ تدريب تحدد فيƅتدريب.طرق اƅوسائل وطرق اƅمستمر في اƅتغيير اƅبية وا 
 .صغرىƅتدريبية اƅدورات اƅتدريبية خلال اƅحمال اƗتدرج في اƅا 
  .)توزيعƅصغرى )مبدأ اƅتربية اƅدورة اƅمحتويات خلال اƅوع اƊبي، تƂƈعƃصور جميل اƈ(713، 1372)م 

 :من متطلبات بƈاء اƃدورة اƃتدريبية اƃمصغرة: 3-2
  صغرى.تتغير متطلباتƅدائرة اƅحمل خلال اƅ(713، 1371)جمال صبري فرج وآخر،  ا 
 .وعƊتدريب تختلف وتتƅدرجات حمل ا 
 واجبات. تحتويƅدائرة على ساعات تدريبية مختلفة اƅا 

Ƅذƅك أƊه من اƅضروري إعادة تمارين متشابهة عدة اƅمرات ƅتعليم عƊصر اƅمهارة اƅفƊية أو ƅتƊمية قابلية حرƄية 
  (713، 1371بري فرج وآخر، )جمال ص معيƊة.

 أƈواع اƃدورات اƃصغرى:: 3-4

وتهدف إƅى إعداد اƅجسم واƗجهزة اƅمختلفة Ɨداء اƗحمال اƅبدƊية اƄƅبيرة وƅذƅك  :دورة تمهيدية .7
ترƄز على الإعداد و تستخدم عادة في بداية مرحلة الإعداد وفي بداية دورات اƅحمل اƅعمل اƅمتوسطة، 

مها خلال فترة ما قبل اƅمƊافسة بهدف تثبيت اƅمستويات اƅتي تحققت خلال اƅعام. Ƅما يمƄن استخدا
 (111، 1331)أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح اƅدورات اƅسابقة 

وتهدف إƅى استثارة عمليات اƅتƄوين في اƅجسم، وتتميز بزيادة حجم اƅحمل وارتفاع  دورة أساسية: .1
تستخدم خلال مختلف مراحل اƅتدريب وƄƅن خلال فترة الإعداد Ƅما أƊها أيضا  وتستخدم عادةشدته، 

بأشƄال مختلفة تبعا ƅموقعها داخل اƅموسم اƅتدريبي، فقد تهدف إƅى الارتفاع اƅتدريجي بشدة أو حجم 
 (111، 1331)أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح إƅى تثبيت اƅشدة واƅحجم ƅلحمل اƅتدريبي.  أواƅحمل اƅتدريبي 

عداد غير اƅمباشر ƅلمƊافسة ويختلف محتوى هذƋ اƅدورة تبعا وتهدف إƅى الإ :دورة الاعداد ƃلمƈافسة .2
Ɗƅوع اƅمƊافسة واƅخصائص اƅفردية Ƅƅل رياضي، وتشمل من بين أهداف استخدام اƅراحة اƊƅشطة وفي 

 .Ɗفس اƅوقت تمريƊات اƅمƊافسة
عادة بƊاء مƄوƊات اƅطاقة وم :دورة استعادة اƃشفاء .4 ن وتهدف إƅى إƊقاص اƅتعب اƅجسمي واƅعصبي وا 

 (711، 1372)مƈصور جميل اƃعƂƈبي،  ملائم تدريب اƅهوائي اƗوƄسجيƊي وبشدة خفيفة ƅتحقيق اƅهدف.
وتهدف إƅى إعداد اƅرياضي ƅلمƊافسة وتتأثر في تƄويƊها بƊوعية اƅمƊافسة في مختلف  :دورة اƃمƈافسة .3

تأخذ اƅشƄل  تشمل وسائل استعادة اƅشفاء وتختلفو  اƊƗشطة اƅرياضية وطبيعة برƊامج اƅمƊافسة،
اƅحقيقي اƗقرب إƅى طبيعة اƅمƊافسة من حيث استخدام Ƅل اƅظروف اƅمشابهة سواء من Ɗاحية 
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اƅتوقيتات اƅخاصة باƅمƊافسة أو اƅتأثيرات اƅبيئية واƅمƊاخية، بالإضافة إƅى مختلف اƅمؤثرات اƊƅفسية 
 (112-111، 1331أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح )اƗخرى. 

3-3 :ƃفسيوƃلات اƂمشƃصغرى:اƃتدريبية اƃدورة اƃيل اƂتشƃ وجية  
  تعبƅتحميل  –. والاستشفاءاƅتغيير في  –. والاستشفاءمراحل اƅتدريبية.  اتجاهاتاƅجرعة اƅموقع  –ا

اƅدورة  امتداداƅعلاقة بين اƅحجم وشدة اƅحمل على  –اƅدورة اƅصغرى ضمن فترات اƅموسم اƅتدريبي. 
 (321-321، 1373)ريسان خربيط وآخر، اƅصغرى. 

 اƕسس اƃفسيوƃوجية ƃتشƂيل اƃدورة اƃصغرى:

 تعب والاستشفاءƅتحميل والاستشفاء، اƅمراحل ا.  
 تدريبيةƅجرعة اƅتغيير في اتجاهات اƅحيوي، اƅلإيقاع اƅ جرعات تبعاƅملاحظة توزيع ا. 
 دراسةƅلعمل أو اƅ خارجيةƅظروف اƅمراعاة ا. 
  موسمƅصغرى ضمن فترات اƅدورة اƅتدريبيموقع اƅفتاح  .اƃعلاء عبد اƃأبو ا(0ϬϬ2 ،023-022) 

اƅجدول يوضح توزيع زمن جرعة اƅتدريب بين الإعداد اƅمهاري ƅفترة أسبوع )فترة بداية اƅموسم( لإحدى فرق 
 (111، 1331)أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح ( Waite. et al 1988اƅمقدمة باƅدوري الاƊجليزي ) 

 ريبية ƃلإعداد اƃمهارييوضح توزيع زمن اƃجرعة اƃتد: 32 رقم جدول

 

 

 إعداد بدƈي)ق( إعداد مهاري )ف( اƕيام

 115 د 13 الاثƈين

 65 13 اƃثلاثاء

 - ƈشاط ترويجي اƕربعاء

 115 13 اƃخميس

 - الإعداد ƃلمباراة اƃجمعة

 - اƃمباراة اƃسبت

 - راحة اƕحد

 285 133 اƃزمن اƂƃلي

 %5444 % 4121 اƈƃسبة اƃمئوية
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 The Misocycleاƃمتوسطة اƃدورة : 3-3
تعتبر Ƅتلة مميزة ƅبƊاء اƅدورة اƄƅبرى أو اƅموسم اƅتدريبي، وهي عادة ما تتƄون من عدة دورات صغرى 

أخذ تدورات( وغاƅبا ما يقترب طول اƅدورة اƅمتوسطة من اƅشهر، وهذƋ  6-2)أسبوعية( يتراوح عددها ما بين )
)أبو  .يوما تقريبا 23تمر اƅموجة اƅشهرية ƅلإيقاع اƅحيوي ƅمدة شƄلا Ɗموذجيا ما بين الارتفاع والاƊخفاض وتس

 (113، 1331اƃعلاء عبد اƃفتاح 

 أƈواع اƃدورات اƃمتوسطة: : 3-1
 تختلف أƊواع اƅدورات اƅمتوسطة تبعا لاختلاف أهدافها وتشمل اƊƗواع اƅتاƅية:

 الاستشفائية اƅدورة- اƅمƊافسة دورة-مƊافسة ما قبل اƅ دورة-الاختيارية  اƅدورة-اƗساسية  اƅدورة- دورة تمهيدية
 (111-113، 1331)أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح 

 . اƃتدريب اƃرياضي وأسسه ومبادئه وطرقه3
اƃتدريب اƃرياضي هو عملية تربوية، اƃهدف مƈها هو إعداد اƃفرد اƃرياضي بدƈيا  اƃتدريب اƃرياضي:: 3-7

 اƃرياضية اƃعليا. ومهاريا وخططيا وƈفسيا ƃلوصول إƃى اƃمستويات
  " ة، هارةويعرفƊمتزƅشاملة اƅية اƊبدƅلتربية اƅ ظمةƊه: عملية خاصة مƊرياضي على اƅتدريب اƅا "

تهدف ƅلوصول باƅفرد إƅى أعلى مستوى ممƄن في Ɗوع اƊƅشاط اƅرياضي اƅمختار، تسهم بƊصيب وافر 
  (31، 1331)حمدي احمد  في إعداد اƅفرد ƅلعمل والإƊتاج.

 تدƃات ريب: مفهوم اƊل تمريƄفذ بشƊية ويƊمدة زمƅبؤات وƊي على تƊظم مبƊهو تخطيط واعداد م
وحرƄات مختلفة ƅقابليات اƅفرد اƅرياضي من أجل رفع مستوى الاƊجاز عƊد اƅرياضي ƅلوصول 

 (17، 1377)فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، ƅلمستويات اƅعاƅية في اƊƅشاط اƅرياضي اƅممارس. 
 ظƊمƅتمرين اƅك هو اƅذƄ واحيƊƅات على أسس عملية في إطار خطة موضوعية مع مراعاة اƄحرƅ م

اƅتربوية وƄذƅك اƅرعاية اƅصحية بهدف اƅوصول باƅفرد إƅى اƅمستويات اƅعليا في اƊƅشاط اƅرياضي 
 اƅممارس.

هي اƊتقال جزء أو أƄثر من أجزاء اƅجسم أو اƅجسم ƄƄل من مƄان إƅى أخر مثل حرƄة اƅذراعين  اƃحرƂة:
 ئية أثƊاء اƅمشي اƅعادي وƄذƅك حرƄة اƅرجلين.اƅتلقا

هي اƊتقال جزء أو أƄثر من أجزاء اƅجسم أو اƅجسم ƄƄل من مƄان إƅى أخر بغرض  اƃحرƂة اƃرياضية:
تحقيق هدف رياضي محدد وهذƋ اƅحرƄات سواء ƄاƊت ƅلذراعين أو اƅرجلين أو ƅلجسم ƄƄل يƄون ƅها مستوى 

.Ƌن قياسه أو تقديرƄ(  73، 1331احمد )حمدي  محدد يم 

 هو تƄرار حرƄة رياضية أو أƄثر Ɨحد أجزاء اƅجسم أو اƅجسم ƄƄل بغرض تحقيق هدف معين. تمرين:

: هي مجموعة من اƅحرƄات اƅرياضية تؤدى وفق قواعد خاصة بهدف إعداد اƅفرد بدƊيا اƃتمريƈات اƃرياضية
 (  73، 1331)حمدي احمد ومهاريا. 
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 (31، 1331)حمدى أحمد،  :مسؤوƃيات وأدوار اƃمدرب: 3-1

 
 

 حسب إيرƈي ميرك: ƃلفرق اƃجماعية : اƕسلوب اƃتدريبي3-2
يقول مدرب اƄƅرة )إيرƊي ميرك( أول شيء يجب أن تقرر Ƅيفية اƅلعب في اƅمباراة محددا أسلوب اƅلعب اƅذي 

  (211، 1331)حمدي أحمد يƊاسب فريقك واƗساƅيب اƅمستخدمة في اƅهجوم واƅدفاع. 

" أيضا أن خلق اƅفردية ضمن اƅترƄيب اƅجماعي يتم اƅترƄيز من خلال اƅعام على صƊع اƅقرار، إيرƈي" ويقول
يتم تخصيص أغلب اƅوقت ƅلتصƊيف وƅتدريب اƅجماعة اƅصغيرة مثيرات اƅمباراة حيث يطور Ƅل لاعب 

في اƅترƄيب في اƅدفاع من اƅضرورة أن يلتصق اƅلاعب بصورة وثيقة  طريقته اƅخاصة في فعل اƗشياء.
اƅجماعي بيƊما في اƅهجوم اƗداء اƅفردي متاح ƅخلق اƅفرص ويجد اƅلاعبون هذا اƗسلوب باعث ƅلدافعية 
وممتع، وهم يتعلمون أفضل عƊدما يبتƄروا طريقتهم اƅخاصة بدلا من إتباع مادة مسجلة واƅتي من اƅمحتمل 

 ( 213، 1331ي أحمد )حمد ألا تستخرج مواهب اƅلاعب وتحقق مستوى اƅتطوير اƅمراد.

 اƃرياضي: اƃعƈاصر اƃرئيسية اƃمƂوƈة ƃعملية اƃتدريب: 4 -3

 

مسؤوƅيات 
اƅمدرب

اƅتدريب اƅرياضي

توفير اƅبيئة الإتصال اƅفعال
اƅرياضية

اƅوسائل 
اƅتدريبية

اƅبرƊامج 
اƅتدريبي

اƅبيئة 
اƅتدريبية  اƅمتدرب اƅمدرب

  اƃرياضي اƃمدرب مسؤوƃيات: يوضح ϭϭشƂل رقم 

  اƃرياضي  اƃعƈاصر اƃمƂوƈة ƃعملية اƃتدريب: يوضح 71رقم  شƂل
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  : عƈاصر الإعداد في اƃتدريب اƃرياضي: 3-3

 

 
 :يƈبدƃالإعداد ا 

اƅلياقة اƅبدƊية واƅحرƄية،  ƅلرياضي باƄتسابهويعرف بأƊه اƅعملية اƅتطبيقية ƅرفع مستوى اƅحاƅة اƅتدريبية 
ƅجميع اƅ ه أهميتهƅعلياƅمستويات اƅى اƅاشئين حتى الإيصال إƊƅتدريب مع اƅى رياضيين من بداية اƅقسم إƊوي ،

 (13-13، 1377)فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون،  قسمين هما الإعداد اƅبدƊي اƅعام والإعداد اƅبدƊي اƅخاص. 

 مهاري:الإƃعداد ا 

تقان اƅمهارات اƅحرƄية واƅفƊية اƅخاصة باƊƅشاط اƅرياضي  وهي اƅتدريبات اƅتي تقوم على تعلم وتثبيت وا 
)فاطمة اƅتخصصي بتوافق ودقة وآƅية على وفق أسس اƗداء اƅصحيح وفق متطلبات اƗداء اƅرياضي ƅلعبة. 

 ( 11، 1377عبد اƃماƃح وآخرون، 

  :خططيƃالإعداد ا 

ا مع وهو Ƅل ما يخص اƅمهارات اƅخططية وخطط اƅلعب اƅمختلفة اƅموافقة ƅما تطلبه اƅمƊافسة تماشي
من  اƊƅفسية ƅتمƊƄه واستعداداتهمن إمƄاƊات اƅلاعب اƅبدƊية واƅعقلية  الاستفادةقاƊون اƅلعب وƗداء اƅمهاري مع 

، 1377)فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، من أجل تحقيق اƗهداف اƅمرجوة.  والاستراتيجياتاƗداء اƅخططي اƅفعال 
11). 

 

 

الإعداد 
اƅبدƊي

الإعداد اƅمهاري

الإعداد 
اƅخططي

الإعداد 
اƅفƄري

الإعداد اƊƅفسي

اƃتدريب اƃرياضي في : يوضح عƈاصر الإعداد3ϭاƃشƂل رقم   
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  :ريƂفƃالإعداد ا 

واƅذهƊية واƅعقلية ƅلاعب ƅلوصول إƅى اƅتفƄير اƅصحيح اƅمƊاسب واƅخططي  هو تطوير اƅجواƊب اƅفƄرية
 اƅقرار وتحليل اƅمواقف وƅتطوير اƅجاƊب اƅفƄري ƅلاعب يجب تطبيق ما يلي: اتخاذاƅمƊاسب Ƅذƅك مع 

  خططية وحسنƅمعرفة اƅلعب. الاختيارتحسين اƅمع متطلبات ا 
 .لعبة وطبيعتهاƅين اƊتعليم قوا 
 ƅلاعب اƅساب اƄمهاري.إƅداء اƗخاص باƅظري اƊƅب اƊجا 
  .مختلفة وتفسيرهاƅافسية اƊتƅمواقف اƅخططي بتحليل اƅاء اƄذƅح وآخرون، تطوير اƃماƃفاطمة عبد ا(

1377 ،11)  
 :فسيƈƃالإعداد ا  

عمل على تطوير وتحسين اƅقدرات اƊƅفسية واƅسمات اƅشخصية وهذا عن طريق تحسين صفات تحمل ي
)فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، اƅثقة باƊƅفس وروح اƅجماعة وحب اƅتƊافس واƅترƄيز...اƅخ اƅمسؤوƅية واƅشجاعة و 

1377 ،11) 

 مƂوƈاته...؟ما هو اƃحمل اƃتدريبي وما أشƂال وما : 3-3
 تدريبيƃحمل اƃتدريبية ذات : مفهوم اƅمجهودات اƅمية اƄ تي تأثر على  الاتجاهاتهوƅمختلفة واƅا

 أو هو:ظهر في صوة ردود أفعال وظيفية Ɗتيجة أداء هذƋ اƅتدريبات. جميع أعضاء اƅجسم اƅحيوية وت
اƅعبء اƅذي يقع على اƅلاعب Ɗتيجة تعرضه ƅمثيرات مختلفة سواء بدƊية أو مهارية أو خططية. 

 ƈ(1374 ،21 )يفين زيدان، 
 هو: Ɨمية تأثر اƄ .يƊبدƅشاط اƊƅاء ممارسة اƊلاعب أثƅبشتاوي، عضاء وأجهزة اƃد حسين اƈ1333)مه ،

31) 
 أشƂال اƃحمل اƃتدريبي: 

 .ثافةƄƅحجم واƅشدة واƅون من اƄخارجي: يتƅحمل اƅا 
 .داخليةƅوظيفية اƅجهزة اƗداخلي: وهو ردود فعل اƅحمل اƅا 
 .فسيƊƅعصبي واƅضغط اƅفسي: اƊƅحمل اƅا ( ،ح وآخرونƃماƃ0فاطمة عبد اϬϭϭ ،33) 

 
 

أشكΎل الحمل

الحمل النفسي الحمل الداخϠي الحمل الخΎرجي

 أشƂال اƃحمل في اƃتدريب اƃرياضي يوضح :74رقم  شƂل
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 (41، 1372)مƈصور جميل اƃعƂƈبي، خارجي Ƅما يلي: فوضح اƅحمل اƅتدريبي اƅ مƈصور جميل اƃعƂƈبيأما 

 
 

 

  مƂوƈات اƃحمل اƃتدريبي:: 3-1
  :شدةƃتمرين.اƅتي يؤدى بها اƅقوة اƅصعوبة أو اƅهي درجة ا  
 .يوميةƅتدريب اƅرارات في وحدة اƄتƅة أو اƊزمƗمسافات أو اƅحجم: هو مجموع اƅا 
  راحة وƅية بين فترات اƊزمƅعلاقة اƅثافة: هي اƄƅتدريبية. اƅوحدة اƅحمل في اƅح وآخرون، اƃماƃفاطمة عبد ا(

1377 ،24) 
 مƂوƈات حمل اƃتدريب اƃداخلي: 

اƅجسم  استجابةهو اƅتغيرات اƅوظيفية اƊƅاتجة على اƗداء ƅلأحمال اƅتدريبية وƄذƅك تعبر عن 
م اƅتأثير اƅحمل حجم وشدة ودوا اختلافاƅفسيوƅوجية اƅداخلية وتظهر بسرعة وهي تتƊوع وتختلف في درجة 

 اƅبدƊي وتتمثل في: 

  فعلƅيزمن رد اƄحرƅعضلات اƅشاط اƊ ات رسمƊقوى. بياƅواحدة. مقدار وطبيعة اƅة اƄحرƅزمن أداء ا  .
ي اƅدقيقة. اƅتهوئة اƅرئوية. اƅدفع اƅقلبي )حجم اƅدم اƅمدفوع ƅلقلب في فاƄƅهربائي. معدل اƅتƊفس 

اƅلاƄتيك باƅدم. سرعة ومروƊة اƅعمليات اƅعصبية. مخزون  اƗوƄسجين. سعة ترƄيز استهلاكاƅدقيقة(. 
 (0Ϭϭ6 ،026-022)ريسان خربيط وآخرون، اƅجليƄوجين باƅعضلة. 

 :في اƕحمال اƃتدريبيةأسس ومبادئ يجب مراعاتها : 3-1
تتحدد شدة وحجم اƅتدريبات وفقا ƅمعادلات اƊƅبض واƅتي تشمل اƅحمل اƗقل من اƅمتوسط واƅحمل 

ƅعاƅي واƗقصى ثم يزداد اƅحمل من مرحلة تدريبية إƅى أخرى عن طريق اƄƅثافة ƅلحمل من حيث اƅمتوسط وا

ƅحمل ا
اƅخارجي

اƅحجم

عدد تƄرارات 
(اƅمثير)

فترة دوام 
(مثير)

اƅشدة

Ƅثافة 
(اƅمثير)

شدة  
(اƅمثير)

 مƂوƈات اƃحمل اƃخارجييوضح : 73 رقمشƂل 
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اƅشدة واƅحجم )عمل مجموعات بيƊها فترات راحة( وتختلف مƄوƊات اƅحمل وفقا Ɨهداف Ƅل مرحلة أو فترة 
 (11، 1373)سعيد عرامي،  تدريبية من فترات اƅموسم اƅسƊوي.

  جهدƃي:شدة حمل اƈبدƃا (بشتاوي، مƃد حسين اƈ34، 1333ه) 
 

 

 اƃحمل اƃتدريبي في اƃƕعاب اƃجماعية:: 1 -3
يتميز Ɗمط اƗداء اƅبدƊي في اƅƗعاب اƅجماعية ƄƄرة اƅسلة باƅتقطع وعدم اƅتسلسل واƅتغير اƅمفاجئ في 

 تغير حرƄي في أƅعاب اƄƅرة 1511 -1111ريتم اƅلعب فمثلا على مستوى اƅحرƄات تحتوي على حواƅي 
متعدد  والاستشفاءاƅفسيوƅوجية ƅلمباراة واƅتدريبات  الاستجاباتويرتبط هذا اƗداء بشدة عاƅية مما يجعل 

اƅترƄيب، وƅهذا تعتمد اƅمتطلبات اƅفسيوƅوجية ƅلتدريب ƅحمل اƅتدريب على اƅسعة اƅفسيوƅوجية ƅلرياضي 
ƅعوامل اƅداخلية ƅذƅك توجد فروق واضحة اƅتƊƄيƄية واƅتƄتيƄية وأساƅيب اƅلعب واƅظروف اƅبيئية وا واƅمقدرات

عƊد تقƊين وتقييم حمل تدريب وتخطيط ƅتطوير اƅلياقة  الاعتباربين لاعبي اƅفريق اƅواحد يجب أخذها بعين 
 (131، 1373)ريسان خربيط وآخرون، اƅبدƊية. 

 : واجبات اƃتدريب اƃرياضي اƃموجه ƃلƈاشئين:3-73
 اƃواجبات اƃتعليمية: 

 ل مفصل ودقيق.تعليم وتدريب عƄها بشƊتقا  لى اƊƅواحي اƅفƊية وتƄتيƄية ƅلمهارة وتثبيتها وا 
 .رياضيƅداخلية اƅلأجهزة اƅ وظيفيةƅقابلية اƅتدريب على رفع اƅا 
 .يةƄحرƅقدرات اƅية واƊبدƅصفات اƅتدريب وتطوير ا 
 .تخصصيƅشاط اƊƅمميزة باƅية اƊذهƅمهارات اƅفاءة اƄ تدريب ورفع 

 اƃواجبات اƃتربوية:

  رياضي بية ترƅمجتمع.اƅدين وثقافة اƅوفق ا 
 .مجتمعƅيف الاجتماعي مع الافراد واƄتƅتدريب على اƅا 
 .لفردƅ فرديةƅسمات اƅية. تطوير اƅمسؤوƅتطوير قوة الإرادة وتحمل ا 

شدة حمل اƅجهد اƅبدƊي

اƅمقاومة خلال اƅجهد 
اƅبدƊي

اƅمسافة اƅمقطوعة في 
اƅجهد اƅبدƊي

سرعة اƗداء

شدة حمل اƃجهد يوضح  :73قم ر  شƂل
 اƃبدƈي
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  .تعاونƅافس واƊتƅرياضية وحب اƅروح اƅح وآخرون، تطوير اƃماƃفاطمة عبد ا(0Ϭϭϭ ،0ϭ) 
 اƃواجبات اƃصحية:

 لتدريب اƅ فردƅساب اƄ ƅرياضي أثر في اƄتساب اƅفرد اƅمƊاعة ضد اƗمراض، وتقويم اƅتشوهات اƅقوامية وا 
 (0Ϭϭϭ ،0ϭ)فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، اƅوعي اƅصحي بتطبيق اƅمعلومات اƅصحية اƅسليمة. 

 أسلوب تƈفيذ اƃتدريبات:
 :تمرينƃون في عبارات واضحة ومخ أهداف اƄتمرين يجب أن يƅلغاية وفي مدة إن شرح أهداف اƅ تصرة

قصيرة جدا Ƅلما قلت أعمار اƊƅاشئين، فاƊƅاشئون خصوصا اƅصغار مƊهم يفقدون اƅترƄيز والاهتمام 
 بتعليمات وأهداف اƅتمرين وتعليمات تحرك اƅلاعبين. 

 تمرينƃلاعبين في اƃات اƂيز في تحرƄترƅتي لا تتطلب اƅبسيط اƅيب اƄترƅات ذات اƊتمريƅوتصميم ا ،
 Ƅثر من اƗهدافاƅتحرƄات أ

  تمرينƃلاعبين في اƃة اƂفعلي طوال مشارƅل تمرين والاشتراك اƄ لاعبين فيƅضرورة اشتراك جميع ا :
 (134- 137، 1331)أحمد أمين فوزي مدة اƅوحدة اƅتدريبية. 

 :تمرينƃية أو متوسطة في فترة تدريبية واحدة يجب  شدة اƅتي تتطلب شدة عاƅتمارين اƅد استخدام اƊه عƊا
 يتخللها إما فترات راحة ƅلاعبين أو تمريƊات ذات شدة مƊخفضة ولا تتطلب درجة عاƅية من اƅترƄيز.  أن

 :تمرينƃتفاعل  مدة اƅهم بإدراك محتوياته واƅ فترة محددة تسمحƅ ونƄلتمرين يجب أن يƅ اشئينƊƅفيذ اƊإن ت
 الإƊجازما قصر وقت  معها دون الإطاƅة في اƅوقت اƅذي يؤدي إƅى اƅملل وتƊاقص اƅترƄيز، أي Ƅل

 (134- 137، 1331)أحمد أمين فوزي ين Ƅلما زادت فعاƅية اƅتدريب ƅدى اƅلاعب اƊƅاشئ. ر وتƊوع اƅتما
 قيادة أداء اƈƃاشئين في اƃوحدة اƃتدريبية:: 77 – 3

ها شرح أهمية اƅتمرين ƅلاعبين في رفع مستوى أداءهم اƅحرƄي ƅلمهارات اƅتي يتضمƊ تقديم اƃتمرين ƃلƈاشئين:
 عرض عملي ƅطريقة أداء اƅتمرين.و  اƅتمرين

  لتمرينƅ اشئينƊƅلتمرين. همملاحظة أداء، و تعليمات أداء اƅ 
  .لتمرينƅ لاعبينƅمدرب على أداء اƅأحمد أمين فوزي تعليقات ا(0ϬϬ2 ،003-001) 

اضي هو إن اƅهدف اƅرئيسي من استخدام اƅحوافز في اƅتدريب اƅري استراتيجية تحفيز وتدعيم اƈƃاشئين:
تقان أداء حرƄي صحيح أو إƅغاء أداء حرƄي خاطئ، حيث يؤثر تثاس ارة اƊƅاشئ ومساعدته على اƄتساب وا 

)أحمد أمين فوزي، اƅحصول على اƅحوافز اƅمجزية في تدعيم اƗداء اƊƅاجح واƅسلوك اƅرياضي اƅمرغوب. 
1331 ،121)   
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 بƈية اƃوحدة اƃتدريبية:: 3-71
 اƃقسم اƕول: 

 شرح هدف اƅحصة. –اƅتعليمات  –اƗعمال الإدارية ء اƕول: اƃجز  -7
 (771، 1373)زƂي محمد حسن،  اƅتحضير اƅبدƊي اƅعام واƅخاص.اƃجزء اƃثاƈي:  -1
  :عامƃجهاز الإحماء اƅزي واƄمرƅعصبي اƅجهاز اƅحيوية اƅوجية اƅفسيوƅجهزة اƗشيط اƊى تƅويهدف إ

 ريƊات ƅرفع اƄƅفاءة اƅبدƊية اƅعامة ƅلجسم.تم باستخداماƅحرƄي واƅجهاز اƅعصبي اƅلاإرادي 
  :خاصƃطرفي في أفضل الإحماء اƅعصبي اƅجهاز اƅزي واƄمرƅعصبي اƅجهاز اƅلوصول باƅ ويهدف

اƅوظائف  اƅتدريبية، وتƊشيطحاƅة تمƊƄها من اƗداء بفعاƅية في اƅجزء اƗساسي من اƅوحدة 
 (371-371، 1373)ريسان خربيط وآخر،  اƅفسيوƅوجية اƅلاإرادية اƅلازمة ƅمتطلبات Ɗشاط اƅجسم.

ويهدف اƃجزء اƃتمهيدي من اƃوحدة اƃتدريبية اƃيومية بصفة عامة إƃى إعداد اƃرياضي ƃتƈفيذ اƕجزاء 
 اƃقادمة وتتمثل فوائد الإحماء فيما يلي:

  سبةƊغذائي بƅتمثيل اƅصف درجة ويؤثر هذا في تقليل  %1زيادة معدل اƊ جسم بمقدارƅودرجة حرارة ا
اƅزمن الازم ƅلوصول إƅى اƅثبات في اƗداء وسرعة اƅعمليات  لاختصارƅدين اƗوƄسجيƊيي Ɗتيجة ا

 .الاستشفاءاƅفسيوƅوجية ومتطلبات اƗداء، مما يقلل في ظهور اƅتعب ويمد فرص أحسن ƅعمليات 
 .غذائيƅتمثيل اƅسجة وهذا يسهل من عمليات اƊƗى اƅغذاء إƅسجين واƄƗزيادة سرعة ا 
  قباضعة زيادة سرƊرياضية.  والارتخاء الاƅعضلي وهذا يقلل من الإصابات اƅريسان خربيط وآخر، ا(

1373 ،371) 
 : اƃرئيسي اƃقسم اƃثاƈي

 واجبات مهارية وخططيىة. –اƅتدريبات اƅفƊية فردي ثم مع اƅزميل اƃجزء اƕول:  -7
)زƂي محمد حسن، ب. اƅتدرج في عمل اƅمجموعات ثم اƅدخول في متطلبات مراƄز اƅلعاƃجزء اƃثاƈي:  -1

1373 ،771) 
 من اƃعوامل اƃتي تعتمد في بƈاء اƃقسم اƃرئيسي: 

 
 

اƃقسم 
اƃرئيسي

Ɗوع اƅفعاƅية أو 
.اƅلعبة اƅرياضية

اƅجƊس اƅعمر

اƅمرحلة 
.اƅتدريبية

  اƃتدريبية من اƃوحدة اƃعوامل اƃتي تعتمد في بƈاء اƃقسم اƃرئيسي: يوضح ϭ2شƂل رقم 
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وضع عمليات تعلم اƅمهارات اƅفƊية واƅخططية واجبات تدريب اƅسرعة واƅقوة اƅقصوى في بداية اƅجزء اƅرئيسي 
، 1371بري فرج وآخر، )جمال صƅلجرعة اƅتدريبية وربط علميات اƅتعلم بفاعلية وƊشاط اƅجهاز اƅعصبي وراحته. 

721 ) 

 :تدريبيةƃوحدة اƃرئيسي من اƃجزء اƃزمن اƃ محددةƃعوامل اƃا 
 .تدريبيةƅوحدة اƅمقترحة في اƅتمارين اƅقيذ اƊيب تƅأسا 
 .مقترحةƅتمارين اƅ(313-371، 1373)ريسان خربيط وآخر،  أحجام وعدد ا 

 :اƃختامي اƃقسم اƃثاƃث

 (.أƅعاب شبه رياضية )مصغرةاƃجزء اƕول:  -1
ستشفاء. اƃجزء اƃثاƈي -1  (771، 1373)زƂي محمد حسن، : تمارين تهدئة وا 
 :تدريبية ما يليƃوحدة اƃختامي في اƃجزء اƃمن فوائد ا 
 .عضلاتƅتعب اƅ مسببƅتيك اƄلاƅتخلص من حامض اƅ لازمƅزمن اƅتقليص ا 
  تي تحدث فيƅبسيطة اƅتمزقات اƅعضلي واƅعمل اƅعضلية من مخلفات اƅياف اƅƗتدريبات تخليص ا

 اƅوحدة اƅتدريبية.
  .تدريبƅعصبي بعد إثارته خلال اƅجهاز اƅتهدئة ا 
  مستغرق فيƅزمن اƅشفاء استعادةتقليل اƅ(313، 1373)ريسان خربيط وآخر، . ا 

 ما يجب أن تتضمƈه اƃوحدة اƃتدريبية اƃيومية...؟

  عمريةƅفئة اƅوحدة: اƅمجموعة  –تفاصيل اƅلاعبين في اƅظر  –عدد اƅلاعبين تحديد اƅخاصة باƅوف ا
 اƅتعرف على اƅقدرات اƅبدƊية واƅمهارية واƅفسيوƅوجية. –)فيما يخص الإصابة( 

 .تدريبيةƅوحدة اƅل جزء من أجزاء اƄƅ خاصƅوقت اƅتحديد ا 
 .اشئƊلƅ تدريبيةƅمتطلبات اƅا 
 .يوميةƅتدريبية اƅوحدة اƅها اƊتي تتضمƅهداف اƗتدرج ا 
 ƅلأهداف اƅ تقييمƅيب اƅحصة. تحديد أساƅمقدمة في اƅي محمد محمد حسن، تدريبية اƂ(731، 1373)ز 

 :اƃتدريبةاƃقيم اƕخلاقية اƃمرتبطة باƃعملية اƃتدريبية داخل اƃوحدة 
 .خلاقيةƗقيم اƅتدريب واƅين اƊتوازن بين الإثƅواسع واƅر اƄفƅا 
 .تدريبيةƅعملية اƅخلاق واƗربط بين اƅا 
 ترابط ب الاستمراريةƅين. وتواصل وتطوير اƊين الإث( ،ي محمد محمد حسنƂ331، 1373ز) 
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 موصفات اƃتمارين وأسس تطبيقها ƃلƈاشئين: 

  :تمرينƃتدريبية هي مفهوم اƅوحدة اƅن اƗ ،تدريبƅاء خطة اƊثرها تأثيرا في بƄجزاء وأƗهو أصغر ا
 وتتƄامل في بعضها ƅتحقيق هدف اƅوحدة. من تمريƊاتمجموعة 

 :اشئينƈƃات اƈمواصفات تمري 
 .تمرينƅغرض من اƅتمرين. تحديد اƅفيذ اƊاشئين على تƊƅقدرة ا 
 .معلومƅى اƅمجهول إƅصعب ومن اƅى اƅسهل إƅتمارين من اƅتدرج في تقديم اƅا 
 .تمرينƅجيد قبل تطبيق اƅالإحماء ا  
  :اشئينƈƃتعديل في تمارين اƃتغيير واƃال اƂأش 
 .راراتƄتƅية وعدد اƊبيƅراحة اƅتغيير في اƅتغيير في اƅا .Ƌداء وعددƗزمن ا 
 .)داءƗتمرين )درجة صعوبة اƅتغيير في شدة أداء اƅا  
  .مستخدمة وفي ترتيبهاƅمهارات اƅتغيير في عدد اƅ(17-11، 1377)مفتي إبراهيم حماد، ا 

 :واستمراريتهاƊتيجة Ɨبحاثه عن مدى تأثير وحدات تدريبية  Hettingerهتƈجر ووصل 

 اƊƅسبوع يرتفع مستوى اƗى مرة في اƅتقريبا. %31شئ إ 
  ىƅاشئ إƊƅمستوى اƅسبوع يرتفع مستوى اƗتقريبا. %51مرتين في ا 
  ىƅاشئ إƊƅتقريبا. %71تدريب يوم بعد يوم يرتفع مستوى ا 
  ىƅاشئ إƊƅتدريب يرتفع مستوى اƅرحمن وآخرون، تقريبا.  %111يوميا اƃ(237، 7111)عبد ا 

 (13، 1331)أحمد أمين فوزي،  ئين:أبعاد وعƈاصر اƃتدريب اƃرياضي اƃمتاƂمل ƃلƈاش

 أبعاد وعƈاصر اƃتدريب اƃرياضي اƃمتƂامل ƃلƈاشئين : يوضح34 جدول
 عƈاصر إعداد اƈƃاشئين أبعاد الإعداد

 اƅتغذية. .1 اƃصحي
 اƅرعاية اƅصحية واƅعلاجية. .2

 الإعداد اƅبدƊي اƅعام. .1 اƃبدƈي
 الإعداد اƅبدƊي اƅخاص ƅلƊشاط. .2

 ام ƅلممارسة اƊƅشاط اƅبدƊي.الإعداد اƅمعرفي اƅع .1 اƃعقلي
 الإعداد اƅمعرفي اƅخاص باƊƅشاط. .2
 اƅرياضية. واƅخاص ƅلممارسةالإعداد اƅعقلي اƅوظيفي اƅعام  .3

 الإعداد اƅفعي اƅعام واƅخاص Ɗحو اƅممارسة اƅرياضية. .1 الاƈفعاƃي
 اƅعام واƅخاص Ɗحو اƅممارسة اƅرياضية واƊƅشاط. الاƊفعاƅيالإعداد اƅمهاري  .2

 اƅعام Ɗحو اƅرياضة. الاجتماعيلإعداد ا .1 الاجتماعي
 اƅخاص باƊƅشاط. الاجتماعيالإعداد  .2
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 مƂوƈات اƃتدريب اƃرياضي اƃفعال ƃلƈاشئين: : 3-72
  :متعددةƃية اƈبدƃمية اƈتƃمختلفة بصفة اƅية اƊبدƅصفات اƅمية اƊتدريبية على تƅخطة اƅية اƅأي شمو

 حقيق اƅتطور اƅمطلوب.اƅرياضي في ت لاƊطلاقعامة ƊƗها تعتبر قاعدة صلبة 
  :تخصصيةƃرياضية اƃمية اƈتƃرياضي.اƅتخصص اƅخاصة باƅية اƊبدƅمتطلبات اƅحو تطوير اƊ تتجه 
 :)يةƈفƃية )اƂتيƂتƃعوامل اƃمية اƈلعبة  تƅ يةƊفƅب اƊجواƅتسابتطوير اƄسليم  واƅداء اƗقدرة على اƅا

 ي اƅصحيح واƅفعال.في اƅجهد وتحقيق أعلى مستوى ممƄن من اƗداء اƅحرƄ بالاقتصاد
  :خططيةƃعوامل اƃمية اƈتسابهو تƄصحيحة الاستراتيجيات اƅافس  اƊمƅعب اƅ واستخدامبتحليل طريقة 

 اƅخطط وتƄتيƄات اƅمƊاسبة ƅوضعيات اƅلعب اƅمختلفة.
 :فسيƈƃمية  الإعداد اƊك بتƅب وذƊجواƅرياضي من تطوير مختلف اƅن اƄفسي يمƊƅتحضير اƅإن ا

 واƅمثابرة وقوة الإرادة واƅثقة باƊƅفس واƅشجاعة. ƊضباطƄالااƅسمات اƊƅفسية 
 :فريقƃعمل بروح اƃيعمل على  اƅ لاعبينƅعلاقة بين اƅعمل على تطوير اƅتدريبات واƅويتم من خلال ا

 (0Ϭϭ6 ،01)ريسان خربيط،  يسمح بتقوية اƅروابط بين اƅلاعبين. اجتماعيخلق جو 
 :صحيةƃعوامل اƃا ƅمتابعة اƅن في ويتم من خلال اƊمقƅعمل اƅك من خلال اƅذƄرياضي وƅة اƅحاƅ صحية

 ...إƅى غير ذƅك.الاستشفاءفترات  واحتراماƅتدريبات بين اƅشدة واƅحجم واƅراحة 
 :وقاية من الإصاباتƃممارسة سواء من  اƅاء اƊلازمة أثƅسلامة اƅك بأخذ عوامل اƅاستعمالويتم ذ 

Ɗها، اƅترƄيز على مروƊة اƅمفاصل واƅعضلات واƗربطة وسائل وƊوعيتها، اƗحمال اƅتدريبية وطريقة تقƊي
 وخاصة عƊد اƊƅاشئين.

 :ظريƈƃب اƈجاƃب  اƊجاƅاƄ لعبةƅممارسة واƅظرية تخص اƊ رياضي معارفƅتسب اƄواجب أن يƅه من اƊإ
 (0Ϭϭ6 ،01-3Ϭ)ريسان خربيط، اƅقاƊوƊي ƅلعبة. 

ريسان خربيط، )م اƅمرتبط باƅتدريب اƅرياضي. اƅشƄل الآتي يوضح اƅعلو  اƃعلوم اƃمرتبطة باƃتدريب اƃرياضي:
1373،24)

 

علوم 
اƅتدريب 

فلسفة
اƃتغذية

علم 
اƈƃفس

ناƃبيوميƂا
يك

الإصاباتاƃتاريخ

اƈƃمو

تعليم 
اƃمهارات

يافسيوƃوج

 اƃعلوم اƃمرتبطة باƃتدريب اƃرياضييوضح  :71رقم  شƂل
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 مشتملات اƃتدريب اƃرياضي خلال اƃمراحل اƃسƈية اƃمختلفة من عمر اƃلاعب: : 3-74
بتطوير Ƅل صفة وما يتƊاسب اƅمرحلة  الاهتماميرتبط تطوير مختلف اƅصفات اƅبدƊية بعمر اƅلاعب ƅذا يجب 

سƊة مƊاسبة بشƄل 11-7لال إحداث أƄبر تطور ممƄن. فمثلا من اƅسƊية ƅلاعب واƅتي يمƄن Ƅذƅك من خ
سƊة، أما 14-11في تطويرها من  تظهر طفرةاƃمروƈة اƅحرƄي. أما  والإيقاع سرعة اƃحرƂةƄبير ƅتطوير 

 11-8سƊوات يظهر Ɗمو اƅتوافق اƅعضلي اƅعصبي، ƅذا فإن سن من 8فيبدأ من سن  ƃلأداء اƃمهاريباƊƅسبة 
سƊوات أن يتحƄم في أداء جميع اƅمهارات  8باƗداء اƅفƊي، ويستطيع Ɗاشئ بعد سن  لارتقاءƅ يƄون مثاƅيةسƊة 

 (13-12، 1332)فهمي علي اƃبيك وآخر، اƅحرƄية وهذا بتحƄم في جميع أجزاء جسمه. 

 ƈ(1374 ،21)يفين زيدان، اƃقدرات اƃبدƈية اƃعامة واƃخاصة في Ƃرة اƃسلة: 

 
 

 
     

اƃقدرات اƃبدƈية اƃعامة

اƃتوازن اƃمروƈة والإطاƃة اƃقوة اƃقصوى تحمل اƃقوة اƃتحمل اƃدوري 
اƃتƈفسي

ةاƃقدرات اƃبدƈية اƃخاصة في Ƃرة اƃسل

تحمل اƃقوة اƃدقة اƃتوافق
تحمل اƃقوة 
ةاƃمميزة باƃسرع

اƃقوة اƃمميزة 
باƃسرعة تحمل اƃرشاقة اƃرشاقة تحمل اƃسرعة

 اƃقدرات اƃبدƈية اƃعامة في Ƃرة اƃسلة: يوضح 71رقم  شƂل

 في Ƃرة اƃسلة ƃخاصةا اƃقدرات اƃبدƈيةيوضح : 13رقم  شƂل
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 خلاصة
بدأ من اƅتخطيط اƅرياضي إƅى بƊاء اƅبرامج إل تƄوين اƅدورات اƅتدريبية وصلا إƅى اƅوحدة وبƄل ما تقدم 

اƅتدريبية تعتبر قاعدة Ɗظرية لاƊطلاقة تدريبية صحيحة تمƄن اƅمدرب من بƊاء برامج من اƅممƄن جدا أن 
ƅون فعاƄاشئ.تƊƅوين اƄة ومؤثرة في تدريب وت 



 

 
 :ثانيالالفصل  

 لياقة البدنيةال

 والأداء المهاري
 



  اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري                                             اƃفصل اƃثاƈي 
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 تمهيد
إن اƅمحرك اƗساسي ƅلاعب هو اƅصفات اƅبدƊية فإƄسابها يƄون بدرجات متفاوتة حسب اƅعمر 

وخصوصياتها. مƄوƊين بمجموع هذƋ اƅصفات ما يعرف باƅلياقة اƅبدƊية وهي اƅصورة  اƅلاعب واƅلعبة
سƊتطرق ƅلياقة اƅبدƊية ومƄوƊاتها وفي هذا اƅفصل  اƅمعبرة عن اƅحاƅة اƅبدƊية ƅلاعب اƊƅاتجة عن اƅتدريبات

وƊتعمق في صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة من مفاهيم وتحديد اƅمصطلحات اƅى تدريبات ثم Ɨحسن اƅسبل 
  من دائرة واسعة.  اƅمهاري وتƊاوƅه، ثم اƅتطرق إƅى اƗداء ƅتطوير وصلا إƅى دورهما في ƅعبة Ƅرة اƅسلة

 مدخل إƅى اƅلياقة اƅبدƊية: .7
 بدƅلياقة اƅية اƊPhysical Fitness وجية من أداء متطلباتƅفسيوƅفرد اƅن أجهزة اƄهي مقدرة تم :

 بعض اƅواجبات اƅبدƊية بƄفاءة وفعاƅية. 
  عامةƅية اƊبدƅلياقة اƅاGeneral physical fitness رياضي وأعضاءƅن أجهزة اƄتي تمƅوهي ا :

مارسة أƊشطة بدƊية أو رياضية جسمه من اƅقيام بوظائفها بƄفاءة وفعاƅية بطريقة متزƊة خلال م
 عامة.

  خاصةƅية اƊبدƅلياقة اƅاSpecial physical fitnessه من  : وهيƊƄرياضي تمƅمقدرة يتصف بها ا
)مفتي  بمتطلبات أƊشطة بدƊية حرƄية ذات طبيعة خاصة.  اƅفسيوƅوجية وأعضاءƋخلال أجهزته 

 ( 23-21، 1373حماد، 
 تعريف اƃلياقة اƃبدƈية: : 7 -7

 ا يعرفهHoekey 7117" : قيام بأعبائهƅها اƅفرد من خلاƅتي يستطيع اƅية اƊبدƅة اƅحاƅها اƊعلى أ
اƅيومية بƄفاءة عاƅية". واƅقدرة على اƅقيام باƗعمال اƅيومية تعتمد على اƅمƄوƊات اƅجسمية واƊƅفسية 

 واƅعقلية واƅعاطفية واƅروحية ƅهذا اƅفرد. 
  وعرفهاClarke1971:  قدرةƅها " اƊيومية بقوة ووعي وبدون تعب".على أƅعباء اƗقيام باƅعلى ا 
  ل منƂ أماCobin and Lindsey:  سان علىƊفرد الإƅها " قدرة اƊية على أƊبدƅلياقة اƅفعرفها ا

إƊجاز أعماƅه اƅيومية بƄفاءة عاƅية، وهي تتƄون من إحدى عشر مƄوƊا مختلفا، Ƅل واحد مƊهم 
 Ɗية خاصة ومستوى حياة اƅفرد بصفة عامة".يساهم في الإرتفاع بستوى اƄƅفاءة اƅبد

  ويعرفهاFall and Baylor and Dishman 7113:  فرديƅحماس اƅل من اƄها " شƊبأ
ومشارƄة مستمرة في اƅتدريبات اƅرياضية اƅموجهة Ɗحو اƅعمل على الإرتفاع بمستوى اƅمعيشة 

 (18، 2115)فاضل حسين عزيز،  ƅلفرد".
أن معظم اƅعلماء إتفقوا على أƊها مقدرة اƅفرد على أداء متطلبات أو من اƅتعاريف سابقة اƅذƄر Ɗرى 

 اƅواجبات اƅمطلوب أدائها.
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 وتتƄون منهي صورة معبرة عن مقدرة اƅلاعب Ɨداء واجباته اƅبدƊية وحسب ما يوافق اƅلعبة إذن:  
 مجموعة من اƅصفات اƅبدƊية.

 :ƅلرياضياƅلياقة اƅبدƊية  : أهمية7-2
 عضلي. تحسين أداء أجهزةƅجهاز اƅفسي واƊتƅدوري اƅجهاز اƅاƄ حيويةƅجسم اƅا 
 .دمويةƅوعية اƗقلب واƅتساعد على تفادي الإصابة بأمراض ا 
 .جسمƅتقوية ورفع أداء مفاصل وأوتار وأربطة ا 
  .لجسمƅ حيويةƅوظائف اƅ(01، 2101)فاضل حسين عزيز، تحسين عمل ا 

 عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية:: 7-3
- ƃلياقة اƃاصر اƈوجية:عƃفسيوƃية اƈبد 
  جسمƃيب اƂترBody composition : دهونƅعضلات واƅل من اƄ سبية بينƊƅعلاقة اƅوهي ا

 واƅعظام، واƊƗسجة اƗخرى اƅتي يترƄب مƊها اƅجسم.
  فسيƈتƃدوري اƃجهاز اƃياقة اƃCardivascular system : دمويةƅوعية اƗقلب واƅمقدرة ا

ƅفسي على مداد عضلات باƊتƅجهاز اƅسجين ومقدرة واƄوƗطاقة خاصة اƅتاج اƊلازم لإƅوقود ا
 اƅعضلات على تمثيل اƅوقود ƅلسماح بتƊفيذ اƅتمارين أو أداء اƅجهد اƅمطلوب. 

  ةƈمروƃاFlexibility:  جسمƅمتاحة في مفاصل اƅة اƄحرƅوهي مدى ا 
  عضليƃتحمل اƃاMuscular endurance : عضلات علىƅقباضمقدرة اƊف الاƅ ترة خلال إجهادها

 طويلة Ɗسبيا.
  عضليةƃقوة اƃاstrength:  .تغلب على قوة خارجية أو رفع ثقلƅ2101)مفتي حماد، وهي مقدرة ا ،

02-41) 
 عƈاصر اƃلياقة اƃبدƈية اƃمرتبطة باƃمهارة "اƃعصبية:  -
  رشاقةƃاAgility : قدرة على تغييرƅالاتجاهاتهي ا Ɨهواء بسرعة ر على اƅوضاع في اƗض وا

 ت سليم.وبدقة، وبتوقي
  الإتزانBalance : هƅ ات جسمه الإرادية بما يحققهƄفرد على حرƅالاتزانمدى مقدرة سيطرة ا. 
  توافقƃاCoordination : قدرة علىƅة بأجزاء  استخداموهو اƄحرƅز اƄز الإحساس، ومراƄمرا

 اƅجسم اƅمختلفة، ƅتƊفيذ أƄثر من واجب حرƄي بسلاسة ودقة.
  عضليةƃقدرة اƃاPower: راج أقصى قوة بأقصى سرعة.وهي إخ 
  سرعةƃاSpeed: .ي في أقصر زمنƄشخص على أداء واجب حرƅوهو مقدرة ا 
  فعلƃزمن رد اReaction Time:  .تلك الإشارةƅ زمن ما بين الإشارة والإستجابةƅمفتي وهو ا(

 (41-43، 1373حماد، 
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 عƈاصر اƃلياقة اƃبدƈية اƃمرتبطة بأداء اƃمهارات اƃحرƂية "اƃمهارية": -
ترتبط عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية إرتباطا وثيقا بأداء اƅمهارات اƅحرƄية، أو اƗداء اƅرياضي اƅماهر بشƄل عام 

هي: ƅتأثيرها على Ƅفاءة عمل اƅجهاز اƅعصبي، وتسمى عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية اƅمهارية وتلك اƅعƊاصر 
اƅسرعة.  –زمن رد اƅفعل  – اƅقدرة اƅعضلية –اƅتوافق  –الإتزان  –: اƅرشاقة 2111مفتي حماد  حسب

 (41، 1373)مفتي حماد، 

سرعة  –اƅتوافق اƅعضلي اƅعصبي  –اƅتوازن  –اƅرشاقة  –اƅسرعة : 1373حسب فاضل حسين 
 (73، 1373)فاضل حسين عزيز، الاستجابة. 

 (11، 1332)أبو اƃعلا وأحمد عبد اƃفتاح، تقسيم اƃلياقة اƃبدƈية: 

 ياقة اƃبدƈيةاƃل ومƂوƈات تقسيم: 33 رقم جدول
 اƅتقييم اƅحديث ƅعلماء فسيوƅوجيا اƅرياضة أراء خبراء اƅلياقة اƅبدƊية

اƅجلد اƅدوري  –اƅجلد اƅعضلي  –اƅقوة اƅعضلية 
اƅتوافق  –اƅسرعة  –اƅرشاقة  –اƅمروƊة  –اƅتƊفسي 

زمن رد  –اƅدقة  –اƅقدرة اƅعضلية  –اƅتوازن  –
 اƅفعل.

 –ضلية اƅقوة اƅع –ترƄيب اƅجسم  –اƅمروƊة 
اƅقدرات   -اƅقدرات اƅلاهوائية  –اƅتحمل اƅعضلي 

 اƅهوائية.

 

 واƃقدرة اƃحرƂية اƃعامة: –اƃلياقة اƃحرƂية  –دراسة "هاريسون Ƃلارك" ƃعƈاصر اƃلياقة اƃبدƈية : 7-4
 تحدد هذƋ اƅدراسة مƄوƊات Ƅل من:

  يةƈبدƃلياقة اƃاPhysical fitness : عضليةƅقوة اƅع –وتشمل اƅتحمل اƅدوري  –ضلي اƅتحمل اƅا
 اƅتƊفسي.

  يةƂحرƃلياقة اƃاMotor fitness : عضليةƅقوة اƅسابقة زائد اƅية اƊبدƅلياقة اƅرشاقة  –عوامل اƅا– 
وتشمل عوامل اƅلياقة : General motor abilityاƃقدرة اƃحرƂية اƃعامة  اƅسرعة. –اƅمروƊة 

-41، 1333)إبراهيم أحمد سلامة، . / عين اƅحرƄية بالإضافة إƅى اƅتوافق: قدم / عين. توافق: ذراع
42 ) 
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 اƅمختلفة في تقسيم اƅلياقة اƅبدƊية: الاتجاهات: 7-5
 اƃمختلفة والاتجاهاتوتختلف تقسيمات اƃلياقة اƃبدƈية حسب اƃمدارس 

وهي تƊمية وتطوير جميع عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية وهي اƗساس اƅذي تبƊى  اƃلياقة اƃبدƈية اƃعامة:  .1
 اƅلياقة اƅبدƊية اƅخاصة. عليه

تƊمية وتطوير بعض عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية اƅخاصة في Ƅل من  اƃخاصة: هياƃلياقة اƃبدƈية  .2
اƗشƄال اƅرياضية، أي Ƅل ƅعبة تتطلب Ɗوعا معيƊا من عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية، واƅمميز في اƅلياقة 

ƅمستخدم في اƅمƊافسة تمارين خاصة بƊفس اƅمسار اƅحرƄي ا استخداماƅبدƊية اƅخاصة هو 
 (73، 1373)فاضل حسين عزيز، اƅرياضية. 

 تƊمية عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية: : 7-6
تباع اƅمبادئ واƗسس اƗتية:  وƅتƊميتها يجب مراعاة وا 

  فرديةƃفروق اƃاIndividuality : رياضيين مختلفةƅيف  واستعدادهم وقابلياتهمأي أن قدرات اƄلتƅ
 .Ƅƅل خصوصيته، وعدم اƅمقارƊة بين اƅرياضيين اƅفسيوƅوجي ƅلتمارين مختلف

  تدرجƃاProgression:   ون تدرجƄذا يƄصعبة وهƅى اƅمتوسط وصولا إƅسهلة ثم اƅتمارين اƅبدأ باƅا
 في اƅحمل، وهذا ما يساعد على مƊع حدوث الإصابة.

  عبءƃحمل أو اƃزيادة اload Over: رار خƄتƅمدة واƅشدة واƅتدرج في اƅلال تمشيا مع مبدأ ا
 تعاقب فترات اƅتدريب، ويجب أن تƄون زيادة مقƊƊة ƅيحدث اƅتƄيف واƅتطور اƅمطلوب.

  اƃلياقة اƃبدƈية 
  اƃلياقة اƃحرƂيــــــــــــــــــــــــــــة 
  اƃقدرة اƃحرƂية اƃعامـــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

توافق 
 ذراع/عين

قدرة 
 عضلية

قوة  رشاقة
 عضلية

تحمل 
 عضلي

تحمل دوري 
 تƈفسي

توافق  سرعة مروƊة
 قدام/عين

 اƅسلامة اƅعضوية واƅتغذية اƅمƊاسبة

امةاƃقدرة اƃحرƂية اƃع –اƃلياقة اƃحرƂية  –Ƃلارك ƃعوامل اƃلياقة اƃبدƈية -يوضح دراسة ه :0ϭرقم شƂل  
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   خصوصيةƃاspecificity:   وجياƅيفا فسيوƄي محدد سوف يحدث تƊشاط بدƊ ويقصد بها أن أي
 (0Ϭϭ2 ،00-03)فاضل حسين عزيز،  ة.محدد وخاصا تبعا Ɗƅوع اƅعضلات اƅعامل

 (713، 1373)محيمدات رشيد،  ة اƃبدƈية ƃلƈاشئين:أسس تطوير عƈاصر اƃلياق: 1 -7
  

                                             
                             

  
 

 

 توجد علاقة تƄاد أن تƄون ثابتة بين اƅلياقة اƅبدƊية واƅتفوق اƅرياضي، إن اƗداء اƅماهر في بعض
Ɗرياضات يتطلب توافر عƅية اƊبدƅلياقة اƅاصر اƊية، وتسمى بعƊبدƅلياقة اƅاصر محددة خاصة من ا

 اƅخاصة، أما اƅلياقة اƅبدƊية اƅشاملة فهي أعم.
 صفة اƅمروƊـــــــــــــــــــــــــة: -1
  ؟Felexibility ماهية اƃمروƈة : 7 -1

 فاƅمقصود اƅموجود في اƅمصطلحات الاختلافالإشارة إƅى  يجبقبل اƅخوض في صفة اƅمروƊة 
 اƃمروƈةباƅمروƊة، الإطاƅة، اƅمقدرة اƅحرƄية واƅمقدرة على الإطاƅة، وهذا ما وضحته فاطمة عبد اƅماƅح أن 

تƄون في اƅعضلات، وأن اƅمقدرة على تحريك اƅعضلات واƅمفاصل خلال  الإطاƃةتƄون في اƅمفاصل، و
 .ى الإطاƅةمداها اƄƅامل ƅلحرƄة تتضمن اƅمقدرة اƅحرƄية ƅلمفصل واƅمقدرة عل

  :ةƊمروƅيةاƊك ، هي صفة بدƅذƄ حملƅى برامج اƅ وتستجيب ƅلخصائص اƅمحددة ƅقابلية اƅتدريب وا 
هي خاصية جوهرية ƅلأغشية اƅتي بدورها تحدد درجة اƅحرƄة واƅتي يمƄن تحقق دون وقوع إصابة 

  (Didier Reiss. Pascal Prévost, 2013, 420) على مستوى اƅمفصل أو جميع اƅمفاصل.
  اتƊوƄون أساسي من مƄامل وتعتبر مƄƅة اƄحرƅجسم على مدى اƅمقدرة على تحريك أجزاء اƅهي ا

اƅلياقة اƅبدƊية. تتأثر اƅمروƊة بمدى مطاطية اƅعضلات واƗوتار واƗربطة، ويمƄن تطويرها بواسطة 

 تطوير اƃصفات اƃبدƈية
 –يريΔ التدريΏ: الفترة التحض

ΔفسΎقبل المنΎفس - مΎالتنΔي   Δراثيϭئص: الΎج –الخصϭلϭرفϭالم Δي
–  ΔيϭقΎطϭالبي–  ϭالنضج  –النم– 

ϡى التحكϭمست 
ΔقΎامل الرشϭالع Δعϭمجم :

ϰϠل عϭلحصΎالتي تسمح ب 
ΔأعϰϠ مستϭى فعΎليΔ حركي   :Δمϭامل التي المداϭالع Δعϭمجم

ترة تسمح بΎلأداء الحركي لأطϭل ف
Δدرة: ممكنϘامل  الϭالع Δعϭمجم

Ύفي أداء حرك ΔهمΎالمس Ε
السرعΔ-بشدة عΎليΔ القϭة  

الإختصΎص: الخΎئص 
ΔيϭقΎالطϭ ΔريΎϬالم 

 تطوير اƃصفات اƃبدƈية حسب باردƂت: 11رقم  شƂل
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دى بزيادة اƅم الاحتفاظتمريƊات اƅمطاطية وƅها دور في إزاƅة اƅتوتر اƅعضلات، وتساعد على 
 ( 37، 173)ريسان خربيط وآخر،  اƅحرƄي.

  داءƗمهاريوهي صفة أساسية لإتقان اƅربطة من اƗعضلات واƅوقاية اƅ وهي عامل آمان ،
اƅتمزقات، وتعتبر اƅمروƊة قاسم مشترك في جميع اƅحرƄات اƅتدريبية، وهي جزء أساسي خلال 

 (91-91، 2113اƅبيك وآخر، )على فهمي  عملية الإحماء وهي اƅعامل اƗول ƅمƊع الإصابة.
تلك اƅمƄوƊات اƅمرفوفسيوƅوجية ƅلجهاز اƅحرƄي اƅذي يحدد سعة مختلف  اƃمروƈةيƊدرج تحت مصطلح 

، ومصطلح اƅحرƄية، flexibiltyمصطلح اƅمروƊة   "بلاتوƈف  وبلاتوفا"حرƄات اƅرياضي، ويفرق  Mobility ة جميع مƄلحرƅ ليƄƅتائج اƊƅي اƊة تعƊمروƅي مصطلح حيث يرى أن اƊما يعƊجسم، بيƅفاصل ا
، FlexibiltyاƅحرƄية مقدار اƅحرƄية في اƅمفصل اƅواحد، ومن اƅمصطلحات اƅمعبرة عن اƅمروƊة 

)أبو اƃعلا أحمد ع.ف، . Rang of Movement، مدى اƅحرƄة Mobility، اƅحرƄية Stretchاƅمطاطية 
1371 ،143 ) 

ل على ترƄيبه اƅتشريحي وƄذƅك على مقدرة اƅمدى اƅحرƄي يتوقف على طبيعة اƅحرƄة في اƅمفص
 (714، 1331)مفتي إبراهيم حماد، اƅعضلات واƗوتار واƗربطة أغشية اƅمفاصل على الإستطاƅة. 

 مفهوم الإطاƃة:  

يقصد بالإطاƅة مدى تمديد أو اƅطول اƅذي يمƄن ƅلعضلات اƅعاملة على اƅمفصل أن تصل إƅيه 
)مفتي إبراهيم  .Passive Stretchاƅسلبية  والإطاƅة Active Stretchالإطاƅة الإيجابية  وهي Ɗوعان

 ( 244، 2114حماد، 
 :                                              مفاهيم ƃلمروƈة في مجال اƃتربية اƃبدƈية واƃرياضية

من اƅمصطلحات اƅمستخدمة ƅوصف Ɗوع اƅتمارين اƅذي يتطلب تحريك اƅمفاصل واƅعضلات في 
 سع ومƊها:مدى وا

 

وصف 
Ɗوع 
اƅتمرين

اƅمــــروƊة

الإطاƅة

مدى اƅحرƄة

اƅمقدرة اƅحرƄية 
ƅلمفصل

أوصاف تمارين اƃمروƈة : يوضح03رقم  شƂل  
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  رملييعرفهاƃن وفقا  عباس اƄى أوسع مدى ممƅات إƄحرƅفرد على أداء اƅها: مقدرة اƊوƄب
 ƅطبيعة اƅمفصل.

  بارو ويعرفهاBarrow .مخلفةƅجسم اƅة في مفاصل اƄحرƅة اƅها: هي مدى وسهوƊوƄب 
  ه. إبراهيم سلامة ويعرفهاƅ وصولƅن اƄذي يمƅمدى اƅها: اƊوƄحميد وآبƃمال عبد اƂ( ،1372خر ،

11) 
  ،ةƄحرƅعاملة في اƅمفاصل اƅى أوسع مدى تسمح به اƅرياضية إƅات اƄحرƅفرد على أداء اƅقدرة ا

رتخاء اƅعضلات اƅمقابلة ƅها. )فاطمة عبد اƃماƃح  حيث يتطلب الإƊقباض بعض اƅعضلات وا 
  (747، 1377، وآخرون

 :اƃمروƈةاƃقدرة اƃحرƂية اƃرياضية واƃصورة اƃجديدة ƃمفهوم 
عن تمارين ، Holtkevolker 1371 ترجمة وƊقلا عنأثير محمد صبري اƃجميلي  ذا ما وضحتهوه

 . اƅرياضيينفي تطوير صفة اƅمروƊة ƅدى  PNFوفعاƅية طريقة 

بأن اƗسس واƅقواعد اƅتعريفية ƅلقدرة اƅحرƄية من وجهة Ɗظر اƅعلماء اƅƗمان  1371أثير محمد وأشارت 
 ح يشمل Ɗوعين من أشƄال اƅمروƊة وهما )اƅمفصلية، اƊƅسيجية(.في Ƅتبهم اƅحديثة بأƊها Ƅمصطل

 :مفصليةƃة اƈمروƃل في  اƅذƅ لفرد وتتطور وفقاƅ تشريحيƅمفصلي اƅوين اƄتƅيب واƄترƅتتحدد با
 اƅمراحل اƅمبƄرة من عمر اƅلاعب.

 :سيجيةƈƃة اƈمروƃه اƅ نƄمفاصل ويمƅمحيطة بتلك اƅربطة اƗوتار واƗعضلات واƅة اƊا وهي مرو
أن تتطور في أي مرحلة من مراحل عمر الإƊسان إذا ما خضع اƅلاعب ƅبرامج تدريبية عامة 

 dratheer@iraqacd.org 03/08/2017 16:56 وخاصة ƅتƊمية وتطوير اƅقدرة اƅحرƄية.
  اƅمروƊة ƅلصفات اƅبدƊية اƗخرى:صفة  أهمية : 2 -1

ق مدى اƅعمل على اƅمفاصل إƅى إعاقة مستوى إظهار اƅقوة واƅسرعة واƅتوافق ƅدى يؤدي ضي
اƅرياضي Ƅما يؤدي إƅى ضعف مستوى اƅمروƊة اƅثابتة واƅمتحرƄة. Ƅما يؤدي ضعف مستوى اƅتوافق 

مستوى اƅعصبي اƅعضلي بين اƅƗياف اƅعضلية داخل اƅعضلة وƄذƅك بين اƅعضلات، Ƅما أن ضعف 
أن يƄون سببا لإƊخفاض Ɗتائج اƅتدريب اƅموجه ƅتƊمية اƅخائص اƅحرƄية اƗخرى، وقد  اƅمروƊة يمƄن صفة

إتضح أن فعاƅية الإعداد اƅبدƊي ƅتƊمية اƅقوة اƅعضلية تزداد بشƄل Ƅبير في حاƅة زيادة سعة اƗداء اƅحرƄي 
 (14، 1371)أبو اƃعلا أحمد ع.ف، . ƅلمفصل

mailto:dratheer@iraqacd.org
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  أداءƉ اƃمهاري:أهمية صفة اƃمروƈة باƈƃسبة ƃلرياضي و : 2 -1
عدم Ƅفاءة اƅمروƊة تؤدي إƅى زيادة صعوبة وبطء أداء اƅمهارات على اƃمستوى ااƃمهاري واƃخططي: 

اƅحرƄية، Ƅذƅك تشƄل الإعاقة عƊد تأدية تمريƊات اƅمƊافسة واƗداء اƅميƄاƊيƄي ƅلحرƄة، Ɨن أداء اƄƅثير من 
صل اƅعامل وفي حاƅة اƊƅقص اƅمروƊة يتأثر اƅمهارات اƅحرƄية يتطلب درجة عاƅية من اƅمروƊة في اƅمف

فإن عدم  اƃخططيƅلرياضي، أما باƊƅسبة ƅلأداء  اƃمهاريعمل اƅمفصل وهذا ما يأثر على مستوى اƗداء 
ف، -)أبو اƃعلا عƄفاية اƅمروƊة تحدد اƗداء اƅخططي بحيث يƄون في حدود إمƄاƊات اƅرياضي وقدراته. 

1371 ،143 ) 

 ƅلأƊشطة اƅمختلفة.  )اƗداء اƅمهاري( أهميتها في إتقان اƊƅاحية اƅفƊية تƄمن خاطر اƃبيكويشير 

أهمية اƅمروƊة في ممارسة اƊƅشاط اƅحرƄي وضعها ضمن مƄوƊات اƅلياقة اƅحرƄية Ƃلارك Ƅما وضح 
 Ƃ(1372 ،11-13)مال عبد اƃحميد،  واƅقدرة اƅحرƄية اƅعامة.

 ƅوقاية من الإصابات اƅة على اƊمروƅات اƊتمزق، تعمل تمريƅشدة، واƅاƄ رياضيƅها اƅ تي يتعرض
 واƅخلع، فƄلما ƄاƊت اƅعضلة مرƊة ƄاƊت حماية ƅها من Ƅل إجهاد عضلي أو شد، تمزق.

 .سرعةƅقوة واƅاƄ خرىƗية اƊبدƅات اƊوƄمƅة ترتبط ببعض اƊمروƅات اƊتمري 
 .ةƄحرƅة في اƅمن سعة، وسهو Ƌي بما توفرƄحرƅداء اƗفاءة اƄة بƊمروƅترتبط ا 
 عضلية تساعƅات اƊتمريƅذي تسببه بعض اƅمدى( اƅطويل اƅتعب )اƅة اƅة على إزاƊمروƅد ا

 ساعة من اƅتدريب. 42اƅلامرƄزية، واƅذي يظهر عادة بعد 
 .عضليƅعمل اƅد أداء اƊمفاصل عƅة تعمل على وقاية اƊمروƅتمارين ا 
 ي اƄحرƅداء اƗتقان ا  .ƅمهاريتعمل على سرعة وا 
  ط الاقتصادتساعد علىƅداء، وبذل أقل جهد. في اƗاقة، وزمن ا 
 .طبيعيةƅته اƄى حرƅمصاب إƅمفصل اƅتساعد على عودة ا 
  شاطƊƅمرتبطة باƅمهارية اƅات اƄحرƅعامة أو اƅية اƄحرƅمهارات اƅة في زيادة تعلم اƊمروƅتساهم ا

  (773-731، 1373)محيمدات رشيد وآخر، اƅرياضي اƅممارس. 
 اƃمروƈة واƕداء اƃعضلي:

على أداء اƅعضلة هو اƅتدريب بطريقة مƊتظمة، واƅعضلات ƅها Ƅمية معيƊة من اƅمطاطية  مما يؤثر
(StrechinessمƊوهذا ي )ي ( ل منƄظمة وƊعضلة بطريقة مƅعن طريق تدريب اActins      وبروتين )
(Myosin عضلاتƅمطاطي يعطي اƅون اƄمƅعضلات. إن اƅوتار اƗ مطاطيƅقباض اƊان في الإƄيشتر )

Ɗمروƅا( ةStretchiness بساطƊرياضة تتضمن إƅية في اƄاميƊديƅات اƄحرƅعديد من اƅاƄ ،مهم في أدائهم )
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اƅمفصل Ɨقصى مدى حرƄة بشƄل مفاجئ وبعد ذƅك إƊقباض عضلي ƅعمل وتر اƅرƄبة في اƅرƄض. إذا 
و متصلب Ƅان وتر اƅرƄبة ممتد يƄون أƄثر فعاƅية أي يƄون اƅرباط مطاطي، وتƄون أقل فعاƅية إذا Ƅان ه

 ( 14، 1331حمدى أحمد، ) أدائه.ويساعد تدريب اƅمروƊة ƅتخفيض تصلب وهƄذا يؤثر على 
 اƃرياضي؟ ماذا يؤدي ƈقص اƃمروƈة باƈƃاشئ: 1-4

  رƄفي مختارويذƈرياضي: إن حƅة  افتقار اƊلمروƅتسابهعلى مدى  يؤثرƄمهارات  اƅداء اƗ هƊتقا وا 
 تƊمية اƅصفات اƅبدƊية اƗخرى Ƅاƅقوة واƅسرعة واƅرشاقة.اƗساسية، Ƅما أن قلتها تؤدي إƅى صعوبة 

 .تي يقمون بهاƅات اƄحرƅاشئين يحد من مدى اƊƅدى اƅ ةƅة والإطاƊمروƅقص اƊ 
 .خرىƗية اƊبدƅصفات اƅه تأثير سلبي على تطوير اƅ اشئƊƅدى اƅ قصهاƊ 
  .مفاصلƅعضلات واƅاشئ قد يعرضه لإصابة اƊƅدى اƅ قصهاƊ(32-31، 1377 ،)مفتي إبراهيم 
 .يةƄحرƅمهارات اƅي ويبطئ من عمليات أداء اƄحرƅداء اƗيزيد من صعوبة ا 
 .عضلاتƅعضلة وبين اƅتوافق داخل اƅفاءة اƄ علا أحمد ع.ف،  يقلل منƃ(143، 1371)أبو ا 
  .خرىƗية اƄحرƅخصائص اƅمية اƊتائج تأثير تدريبات تƊ ة يقللƊمروƅضعف ا 

 اƃمروƈة: صفة خصائص: 1-3
 يس من اƅ اكƊون هƄضروري أن يƅة  ارتباطƊمروƅثابتةبين مستوى اƅة، أي تحسن  اƄمتحرƅوا

 ƅيس باƅضرورة تحسن اƅمروƊة اƅمتحرƄة. اƅثابتةمستوى اƅمروƊة 
  ك يتطلب إعدادا خاصاƅة، وذƄمتحرƅة اƊمروƅرفع مستوى اƅ ثابتة أساسا هاماƅة اƊمروƅمستوى ا

 اصرها.تƊمية اƅمروƊة وعƊ اتجاƋوموجها ƅيس فقط في 
  ضرورةƅي باƊة مفصل معين لا تعƊتسابمروƄمفصل آخر. اƅ ةƊمروƅدرجة من مستوى اƅفس اƊ 
  رياضيةƅشطة اƊƗافسي في اƊتƅداء اƗلمفصل، غير أن اƅ تشريحيƅيب اƄترƅة بطبيعة اƊمروƅتتأثر ا

أو أƄثر من إمƄاƊات  %11- %81يتطلب درجة عاƅية من اƅمروƊة حيث يمƄن أن تصل إƅى 
 ل اƅتشريحية.اƅمفص

  تدريب على تحسينƅتشريحية، ويساعد اƅاته اƊاƄسجة مختلفة تحدد إمƊمفصل من أƅب اƄيتر
اƅمƄوƊات اƅمطاطية باƅمفصل باƅمحفظة حوƅه واƗربطة، Ƅما يتأثر مستوى اƅمروƊة بدرجة توتر 

 (0Ϭϭ0 ،032-036)ابو اƃعلاء ع.ف، اƅعضلات اƅمقابلة أو اƅعƄسية ƅلعضلات اƗساسية اƅعاملة. 
 اƃمروƈة: صفة أƈواع : 3 -1

 قسمها إƅى اƅمروƊة اƅعامة، اƅمروƊة اƅخاصة.: Harreتقسيم هاري 
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 وقسمها إƅى اƅمروƊة الإيجابية، واƅمروƊة اƅسلبية. : Zatsiorskyتقسيم زاتسيورسƂي 

-773، 1373)محيمدات رشيد وآخر، وقسمها إƅى اƅمروƊة اƅثابة، اƅمروƊة اƅمتحرƄة.  تقسيم خاطر واƃبيك:
772) 

وهي مقدرة اƅرياضي على إتخاذ وضع بدƊي معين عƊد أقصى مدى : Static flixibilityاƃمروƈة اƃثابة 
ƅلمفصل من اƅثبات في هذا اƅوضع، وتسمى Ƅذƅك اƅمروƊة اƅسلبة أي لا يقوم بأي Ɗشاط قبله ƅزيادة مدى 

 اƅحرƄة أƄثر من ذƅك.

هي مقدرة أداء اƅحرƄات على مدى Ƅامل ƅلمفصل بشƄل : و Dynamic flexibilityاƃمروƈة اƃمتحرƂة 
 (143، 1371)أبو اƃعلا ع.ف،متحرك ديƊاميƄي، وتسمى Ƅذƅك باƅمروƊة اƊƅشطة أو اƅمروƊة الإيجابية. 

 (211، 1334)أسامة راتب Ƃامل، اƃمقارƈة بين أƈواع اƃمطاطية ƃتƈمية اƃمروƈة: 

 ƃمروƈة: صفة ا أƈواع اƃمطاطية ƃتƈمية يوضح :33 جدول رقم
تيسير أعضاء اƃحس  اƃمطاطية اƃيƈاميƂية اƃمطاطية اƃثابتة أوجه اƃمقارƈة

 عصبية
 ممتازة -جيد  متوسط -ضعيف  ممتازة-جيد  ƈقص اƃخطورة ƈتيجة اƃمطاطية اƃزائدة
 جيد ضعيف ممتاز اƃتخلص من اƃتقلصات والآلام اƃعضلية

 جيد ضعيف ضعيف إمƂاƈية تƈمية اƃقوة

ƈمƃعضلات إستخدام اƃسات لإسترخاء اƂع
 اƃمتددة

 ممتاز متوسط جيد

اƃقائدة ƃلأƈشطة اƃرياضية واƃيومية مثل  اتساع
 اƃسرعة ومهارات اƃقدرة

 ضعيف ممتاز ضعيف

 متوسط –ضعيف  ممتاز متوسط سهوƃة اƃتعامل
 ممتازة جيد جيد متطلبات اƃوقت
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: 1373تصƈيف أƈواع اƃمروƈة حسب فاطمة عبد اƃماƃح 

 
 

 

 اƃمروƈة:صفة اƃعوامل اƃمؤثر في  :1-1
  :لاعبƃغين.عمر اƅباƅدى اƅ خفضƊطفال وتƗدى اƅ تزداد 
  :سƈجƃور.اƄذƅة مطاطية من اƊثر مروƄاث أƊالإ 
  :تامة.الإحماءƅلمفصل وقلة الإحماء لا يظهرها بدرجتها اƅ قصى مدىƗ وصولƅيعمل على ا 
  :يومƃداء خلال اƕصباح توقيت اƅة في اƊمروƅيوم.تقل اƅعن أي وقت في ا 
  :يةƈذهƃية واƈبدƃة اƃحاƃسبتها.اƊ ي يقلل منƊذهƅي واƊبدƅتعب اƅح،  اƃماƃفاطمة عبد ا(0Ϭϭϭ ،ϭ33) 
  :لمفصلƃ تشريحيƃل اƂشƃي فقط. اƊل دائري وأخرى تتحرك مد وثƄجد مفاصل تتحرك بشƊ إذ

 ( 0Ϭϭϭ ،ϭ33)فاطمة عبد اƃماƃح، 
 لها ومساحتها، ومدىƄمفاصل، وشƅة اƄذ  ارتباطها حرƊسان مƊد الإƊمع بعضها وهذا يظهر ع

 ولادته.
  محيطةƅربطة اƗمفصل، ودرجة مطاطية اƅمحيطة باƅوتار اƗعضلات، واƅدرجة مطاطية ا

 وطبيعة ترƄيب عظام اƅمفصل. ،باƅمفصل
 .ةƄمتحرƅة اƊمروƅداء اƗ مفصلƅعاملة على اƅعضلات اƅقوة ا 
 عƅشاط اƊ عصبي في تثبيتƅجهاز اƅفاءة اƄ هاƅ ساسية حتى تتاحƗلعضلات اƅ مقابلةƅضلات ا

 فرصة اƅمطاطية.
  ،لفرد صباحا أو مساءاƅ يوميƅشاط اƊƅخارجية مثل إقاع اƅداخلية واƅعوامل اƅة ببعض اƊمروƅتأثير ا

 أو إجهاد استشفاء

لمرϭنϭ Δفϕ نϭع الحركΔا
ΔصΎالخ Δنϭالمر ΔمΎالع Δنϭالمر

ΔحركϠل Δة المسببϭϘال ϕفϭ Δنϭالمر
ΔبيϠالس Δنϭالمر ΔبيΎالإيج Δنϭالمر

المرϭنϭ Δفϕ نϭع الإنϘبΎض العضϠي
Δالمتحرك Δنϭالمر ΔبΎالث Δنϭالمر

 أƈواع اƃمروƈة وتصƈيفها: 14 رقم شƂل
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 .ةƊمروƅى إعاقة اƅمفصل إƅمحيمدات رشيد وآخر،  تؤدي الإصابات حول ا(0Ϭϭ6 ،ϭϭ1-ϭ0Ϭ) 
 تƅية اƅعضلي.فعاƅلتوتر اƅ عصبيƅظيم اƊ  مفصل.وƅيب اƄتر 
  .ةƄمتحرƅة اƊلمروƅ توافقƅعضلية ودرجة اƅقوة اƅعلاء ع.ف، مستوى اƃابو ا(0Ϭϭ0 ،023) 

 : Didier Reiss. Pascal Prévost 2013 حسب: اƃعوامل اƃمؤثرة في اƃمروƈة
 

  

 

 ماعلاقة اƅمروƊة باƅمفاصل....؟: 8 -1
اƅعوامل اƅمحددة ƅدرجة اƅمروƊة، حيث تختلف طبيعة ترƄيب اƅمفاصل يعتبر Ɗوع اƅمفصل من أهم 
واƃمفاصل قليلة مفاصل اƅجمجمة واƅوجه(، ) اƃحرƂةمفاصل عديمة من اƊƅاحية اƅتشريحية، ƊƗه يوجد 

وتمثل أغلب مفاصل اƅجسم خاصة  مفاصل زلاƃية)مفاصل بين أجسام اƅفقرات اƅعضمية(،  اƃحرƂة
 عدة أƊواع:  إƅىتميز بقدرة عاƅية على اƅحرƄة وتƊقسم اƅموجودة في اƗطراف وت

  :Ball and sock-et jointsمفاصل اƂƃرة واƃحق  .7
مفصل اƄƅتف ومفصل اƅفخذ حيث تƄون اƅمفصل من طرفي عظمتين أحدهما مقعر اƅشƄل به 

يرة وعلى محاور Ƅث الاتجاهاتتجويف بمثل اƄƅرة وبذƅك تتمفصل اƄƅرة واƅتجويف اƅحقي ويتحرك جميع 
 ويسمى متعدد اƅمحاور.

 :Hinge jointsمفاصل وحيدة اƃمفصل  .1
 وتتحرك هذƋ اƅمفاصل في إتجاƋ واحد فقط مثل فصل اƅمرفق واƅرƄبة. 

 :                                                  Plane Joinsمفاصل ثƈائية اƃمحور .2
عظمتين مثل عظام رسغ اƅقدم واƊƅتوعات واحد على اƅسطح اƅمستوى ƅل اتجاƋوهي ذات حرƄة بسيطة وفي 

 (114، 1371)ابو اƃعلاء ع.ف،  اƅمفصلية ƅلفقرات اƅعظمية حيث تƄون اƅحرƄة فيها غير مطلوبة Ƅثيرا.

اƃمروƈة

اƃعامل 
تشريحي

اƃعامل 
ميƂاƈيƂي

اƃعامل 
اƃبيئي

اƃمعرفية 
واƃعاطفية

ردود فعل 
اƈƃخاع 
اƃشوƂي 

 اƃعوامل اƃمؤثرة في اƃمروƈة حسب باسƂاليوضح  :13 رقم شƂل
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 حرƂات اƃمفصل:
  قبضƃاFelxion :.خرƗ جزئينƅوهي تقريب أحد ا 
  بسطƃاExtension :.خرƗعضو أحدهما عن اƅتبعيد جزأي ا 
  ضمƃاAdduction :لجسم.هي تƅ فخذƅمتوسط ضم اƅخط اƅجسم أو اƅعضو من اƅقريب ا 
  تبعيدƃاAbduction : جسمƅعضو عن اƅضم أي تبعيد اƅة اƄس حرƄهي ع 
  لفƃاRotation: .وحشيةƅسية أو اƊƗلجهة اƅ عضوƅف اƅ 
  دورانƃاCircumduction :.تفƄƅل دائري مثل مفصل اƄعضو على شƅة اƄحر 
  بطحƃاSupination : ة تدويرƄعلى.حرƗ يدƅف أو راحة اƄƅا 
  بƂƃاPronation:  .سفلƗ يدƅف أو راحة اƄƅعلا ع.ف، تدوير اƃأبو ا(0Ϭϭ0 ،02Ϭ) 

  ...؟ƈƃموبااƃمروƈة : ما علاقة 1 -1
عƊد تطوير اƅمروƊة يجب مراعاة اƅتغيرات اƅمرتبطة بطبيعة هذƋ اƅمراحل من Ɗاحية Ɗمو اƅعظام 

ƅربطة وغيرها، وƗعضلية واƅسجة اƊƗوات تتم واƊسبع سƅمفصل. في عمر اƅة اƄها تأثير على مدى حر
اƅعمود اƅفقري بمƊطقة اƅرقبة واƅصدر، تتم عملية اƅتمعظم اƄƅامل )تصبح عظام(  اƊحƊاءاتعملية تشƄيل 

سƊة.  2-1تسبق اƅبƊات Ɨولاد في ذƅك بفترة  اƗصابعسƊوات ƅغضاريف سلاميات  11  – 9في عمر 
سƊة، وهذا اƅعمر لا 16-14اƅعظمي تلتحم عظام اƅحوض في عمر  ƊحƊاءالاسƊة يتشƄل 12وفي عمر 

 (137، 1371)أبو اƃعلا ع.ف، تتحمل عظام اƅحوض أحمالا Ƅبيرة. 
 ...؟ باƈƃاشئ اƃمروƈة صفة إƃى ماذا يؤِدي إفتقار: 73 -1

 أن عدم تƈمية اƂƃاملة ƃلمروƈة يؤثر بصورة سلبية على اƃمƂوƈات الآتية: pechtlحسب بيƂتل 

 .ةƄحرƅقدرة على تهذيب اƅداء وعدم اƗصعوبة ا 
 .سيةƄسرعة يأتي تأثيرات عƅقوة واƅمية خصائص اƊتائج تƊ 
  ي، حيثƄحرƅداء اƗل اƄسرعة في أداء  امتلاكتحديد شƅه يمتلك اƊة فإƊمروƅخصائص اƅ لاعبƅا

 ( 0Ϭϭ3 ،33)سعد حماد اƃجميلي، اƅمهارات اƅحرƄية وƄذƅك سرعة وسهوƅة اƗداء. 
 رياضي على سرعة  عدمƅتسابقدرة اƄي. اƄحرƅداء اƗتقان ا  وا 
 .رياضيƅة إصابة اƅسهو 
 .رشاقةƅتحمل واƅسرعة واƅعضلية واƅقوة اƅاƄ مختلفةƅية اƊبدƅصفات اƅمية وتطوير اƊصعوبة ت 
  .ة وتذيقهƄحرƅطاق اƊ حميد، تحديدƃمال عبد اƂ(0Ϭϭ3 ،21-2Ϭ) 
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 اƃمروƈة:   صفة أفضل مرحلة ƃتƈمية :77 -1
ما Ƅان اƅطفل في عمر أصغر Ƅل ما Ƅان ƅديه مستوى عاƅي من اƅحرƄة، وƄل ما Ƅان  Ƅل

سƊوات إلا ƅبعض اƅرياضات Ƅاƅجمباز، ووفقا ƅبعض  11 – 9اƅتدريب موجه ƅلمروƊة غير مƊاسب قبل 
سƊة ويمƄن  14إƅى  11اƅعلماء واƅباحثين يرون بأن اƅفترة اƅمثاƅية ƅتطوير صفة اƅمروƊة تƄون بين 

  ( Charles M.Thiebauld Pierre Sprumont Eds ,1988, page 93)في اƅتدريب واƅحفاظ على اƅمستوى اƅمحقق.  والاƊتظام بالاستمراريةول على أفضل اƊƅتائج اƅحص

بƊاء على اƅتغيرات في اƅعظام واƅعضلات واƗوتار وغيرها واƅتي تحدث خلال عملية اƊƅمو أمƄن 
ƅ يةƅثر فعاƄƗفترات اƅية في عمر تحديد اƊسƅمرحلة اƅة، وقد إتضح أن اƊمروƅمية اƊة تزداد  14 -12تƊس

، 1371)أبو اƃعلا ع.ف، سƊة أو أƄثر.  21-18فعاƅية تƊمية اƅمروƊة ضعف فاعليتها مرتين في عمر 
137). 

( وعليه فإن اƅعمل 13 -11يتراوح ما بين )  Sermeijewاƅعمر اƅمثاƅي ƅتطوير اƅمروƊة Ƅما ذƄر 
ƅ ساسيƗظمة وموجهةاƊعمرية وبواسطة تدريبات دقيقة ومƅفترة اƅا Ƌون خلال هذƄة يƊمحيمدات رشيد . لمرو(

 .(744، 1373وآخر، 

          : اƃمروƈة وأسس تطويرها ƃدى اƈƃاشئ

 http sites.google.com/site/entraineursecole de football. 10/08/2017// 14:32 جدول يوضح إرتباط تدريبات اƃمروƈة بعمر اƃرياضي:

 اƃمروƈة بعمر اƃرياضي ارتباط يوضح: 31 رقم جدول

 :Flexibility Training اƃمروƈة صفة تدريبات: 1-71
 :الإرشادات اƕمƈية ƃتدريبات اƃمروƈة 

 مطاطية. ضرورة تدفئةƅعضلات قبل اƅا 

 73 73 74 72 71 77 73 1 1 1 3 3 اƃعمر
 CD CE1 CE2 CM1 CM2 6ieme 5ieme 4ieme 3ieme 2ieme   اƃقسم

       

تدريب 
 اƅمروƊة

يمƄن 
تدريبها في 
اƅحرƄات 
 اƅرياضية

تطوير اƅمروƊة  تطوير اƅمروƊة اƅعامة
 اƅخاصة

ريب متƊوع وعام تد
 ƅلمروƊة

اƅتدريب اƅمƊتظم 
 ƅلمروƊة

 + + + + + + + + + + + + + + 
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 بيرة ومطاطيةƄƅمفاصل اƅصغيرة تسبق اƅلمفاصل اƅ عضلاتƅمفاصل مجموعة  مطاطية اƅ عضلاتƅا
 واحدة قبل اƅتعامل مع مفاصل متعددة.

  مراعاةƋلمفصل. الاتجاƅ صحيحƅا 
  ة زيادةƅثبات ثم محاوƅراحة، اƅشعور بعدم اƅى مرحلة اƅوصول إƅد اƊثابتة عƅمطاطية اƅتتطلب ا

 اƅمطاطية تدريجيا.
  ية عنƄاميƊديƅمطاطية اƅلمطاطي %11عدم زيادة مدى اƅ ةƄحرƅثابتة.من مدى اƅة ا 
 ات  تؤديهƄحرƅمرجحات واƅل سهل وهادئ.  الارتداديةاƄية بشƄاميƊديƅمطاطية اƅامل، في اƂ أسامة راتب(

1334 ،212) 
 : توجيهات تتبع في تدريب اƃمروƈة

، والامتداداƅتمارين واƗجهزة سواء بمساعدة اƅزميل أو بدوƊه، واƅتي تؤدي إƅى الإطاƅة  استخداميجب 
في اƅتمارين اƅمستخدمة في الإحماء واƅتهدئة واƅتمارين اƅمستخدمة في إطار مƊهاج وهƊاك فرق Ƅبير 

 (245، 2111)فاطمة عبد اƅماƅح وآخر،  ƅتƊمية اƅمروƊة.
  يƄحرƅمدى اƅتي تستهدف زيادة اƅتمارين اƅة على مجموعة من اƊمروƅمية اƊهاج تƊيعتمد م

 ة.ƅلمفصل أو مجموعة من اƅمفاصل خلال اƅمدة زمƊية محدد
 .فيذهاƊافية بعد تƄ يجب إعطاء راحة إيجابية 
  صحƊاشئين. باستخدامهالا يƊƅثرة مع اƄب 
 ( مدة منƅ ثباتƅبقاء في وضع اƅية.31-21يجب اƊثا ) 
  قباضيستخدمƊل عام.  الاƄة بشƊمروƅتطوير اƅ ثابتƅعضلي اƅح وآخر، اƃماƃ1377)فاطمة عبد ا ،

143-143) 
     دريب أو اƃمƈافسة...؟بعد اƃت وأتؤدي اƃمروƈة قبل متى 

أداء تمريƊات اƅمطاطية قبل اƅتمرين أو اƅمƊافسة تحسن من اƗداء من خلال زيادة مدى اƅحرƄة 
اƅممƄن وتحسين اƅقدرات اƅوظيفية واƅتوقيت اƅمثاƅي Ɨداء تمريƊات اƅمطاطية يƄون بعد الإحماء اƅعام، 

ƅتمريƊات اƅمطاطية بعد اƅتمرين أو اƅتدريب وتساعد تمريƊات اƅمطاطية على تجƊب الإصابات Ƅما أن ا
تحسن مستوى مدى اƅحرƄة Ɗظرا ƅزيادة درجة حرارة اƅعضلة، وزيادة خاصة اƅجليƄوجين في اƅعضلات 

)أسامة Ƅامل راتب، واƗربطة بما يسمح Ƅمية اƅمطاطية بعد اƅتمرين قد تƊقص من الإجهاد أو اƅƗم اƅعضلي. 
2114 ،379) 
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 :وƈةاƃمر صفة طرق تƈمية 

 طريقة اƅدفع. –اƅطريقة اƅثابتة اƃطريقة اƃفعاƃة:  .1
 اƃطريقة اƃسلبية. .2
 تشمل خصائص اƅعمل اƅعصبي، اƅعضلي، اƅذاتي.اƃطريقة اƃمرƂبة:  .3

وهي اƅتي تعتمد على أقصى مروƊة ƅلمفاصل من خلال اƅترƄيز على Ɗوع أولا: اƃطريقة اƃفعاƃة:  
 الاسترخاءضلات اƅعاملة بصفة خاصة وتحقق وخصائص Ƅل عضلة وتƊمي هذƋ اƅطريقة مروƊة اƅع

اƅعضلي في اƅعضلات اƅمقابلة، واستخدام اƅطريقة اƅثابتة يمƄن من اƅحصول على اƅمروƊة اƅقصوى وذƅك 
ثاƊية وتستخدم طريقة اƅدفع عƊد أداء اƅمرجحات في  12-6باƅوضع اƅثابت من  الاحتفاظمن خلال 

 اƅذراعين واƅرجلين. 

اƅوزن حيث يتم  استخدامتستخدم ƅتحقيق أقصى ما يمƄن من اƅمروƊة من خلال بية: ثاƈيا: اƃطريقة اƃسل
Ɗشاط في اƅحرƄة وتستخدم في مفاصل  استخدامتثبيت اƅطرف واƅضغط ƅلوصول Ɨقصى مروƊة بدون 

اƅقدم واƅفخذ واƅعمود اƅفقري واƄƅتف ورسغ اƅيد، Ƅما يجب أن يƄون اƅثقل خفيف ويستخدم بعƊاية فائقة 
 (21-21، 1374)سعد حماد اƃجميلي،  ج في زيادة اƅحمل.واƅتدر 

أقصى مدى ممƄن من اƅمفصل ƅتحقيق أفضل مستوى من  استغلالوتحتاج إƅى ثاƃثا: اƃطريقة اƃمرƂبة: 
اƅترƄيز اƅثابت عƄس مقاومة اƅزميل حيث يصل اƅطرف إƅى اƅيسار  استخداماƅمروƊة وذƅك من خلال 

عادة اƗداء من خلال أداء اƅلاعب ƅترƄيز ثابت قوى اƗقصى ما يمƄن بأقصى زاوية ƅلحد ود اƅقصوى وا 
ثاƊية( ويƄرر ƅعدة مرات حتى يأخذ  6-4عƄس مقاومة اƅزميل ويؤدى اƅعمل اƅعضلي اƅثابت ƅمدة من )

 (21-21، 1374)سعد حماد اƃجميلي، اƅلاعب الإحساس وطريقة اƗداء. 

 :اƃمروƈةصفة اƃوسائل اƃمستخدمة في تƈمية  

وهي اƅوسيلة اƅرئيسية ƅتƊمية اƅمروƊة وهي عبارة عن تمارين ترددية ƅلجسم تƊفذ ين الإطاƃة: تمار  .4
دقيقة من Ƅل وحدة  45أسابيع وتƄون يومية بمعدل  18على شƄل مجموعات ƅفترة لا تقل عن 

ذا ƄاƊت يومية تعطى Ɗتائج أفضل من يوم بعد اƅيوم.  تدريب إذا Ƅان موجهة ƅتƊمية اƅمروƊة، وا 
توجد بعض اƗجهزة موجهة ƅتƊمية اƅمروƊة Ƅجهاز تƊمية  اƕجهزة Ƃƃن باƃحرƂة اƃترددية: داماستخ .5

 اƅحرƄات اƅترددية مع اƗجهزة تؤدي إƅى حرƄة إيجابية. استخداممفصل اƅحوض عƊد 
مسؤوƅة عن إطاƅة اƅعضلات حيث تعمل  اƃطرق اƃحديثة اƃمستخدمة )طريقة اƃتأثير اƂƃهربائي(: .6

ƅعضلة عن طريق وخز اƅات مطاطية باƄى حرƅهربائية مما يؤدي إƄ اتƊوامتدادعضلة بشح 
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، 1333)مهƈد حسن اƃبشتاوي وآخر، اƅƗياف اƅعضلية وهذƋ تستخدم مع لاعبي اƅمستويات اƅعليا. 
221-221) 

 :اƃمروƈةصفة معدلات تƈمية  اختلافات

( Ƅما تختلف اƅفترة اƅزمƊية مرة 2-1.5تƊمو اƅمروƊة اƊƅشطة بشƄل أبطأ من Ɗمو اƅمروƊة اƅساƅبة )
اƅمفاصل مثلا تزداد سرعة تƊمية مروƊة مفاصل اƄƅتف، بيƊما تقل  لاختلافاƅلازمة ƅتƊمية اƅمروƊة تبعا 

طبيعة ترƄيب اƅمفصل واƊƗسجة اƅعضلية واƅعمر  لاختلاففي مفصل اƅفخذ واƅعمود اƅفقري، ويعود هذا 
عن اƅتدريب إƅى اƅمستوى اƗول.  الاƊقطاعƊة عƊد وأسلوب تخطيط اƅتدريب، Ƅما يƊخفض مستوى اƅمرو 

  (132، 1374)أبو اƃعلا ع.ف، 

 اƃمروƈة:صفة تخطيط اƃتدريب ƃتƈمية : 72 -1
  :تدريبيةƃة اƈسƃة خلال اƈمروƃمية اƈى مرحلتين: مراحل تƅة إƊمروƅمية اƊتƅ عملƅن تقسيم اƄيم 

 مرحلة زيادة اƅمدى اƅحرƄي ƅلمفصل. -1
 ى اƅمروƊة اƅذي أمƄن اƅتوصل إƅيه.بمستو  الاحتفاظمرحلة  -2

ففي فترة اƗوƅى ƅخطة الإعداد يتم اƅعمل على زيادة اƅمدى اƅحرƄي ƅلمفصل، وفي اƅمرحلة اƅثاƊية 
من فترة الإعداد وƄذƅك خلال فترة اƅمƊافسات يتم اƅمحافظة على ما أمƄن اƅتوصل إƅيه من مستوى 

اƗساسية اƅتي تتطلب طبيعة اƗداء اƅرياضي زيادة اƅمروƊة، واƅعمل على زيادة اƅمروƊة في اƅمفاصل 
مرات في  4-3مروƊتها. وخلال اƅمرحلة اƗوƅى ƅزيادة اƅمروƊة تƊفيذ تمريƊاتها يƄون بشƄل يومي من 

باƅمستوى، ويرتبط ذƅك بƊوعية اƅتمريƊات اƅمستخدمة تبعا ƅلمفاصل وحجم اƅعضلات  ƅلاحتفاظاƗسبوع 
 (134، 1371 ع.ف، )أبو اƃعلااƅمحيطة باƅمفاصل. 

 :لاستخدامهاالإطاƃة اƃثابتة واƃمتحرƂة بين مؤيد ومعارض 

 الإطاƃة اƃمتحرƂة:  لاستخدامآراء مؤيدة  -7
في وقت واحد وتستخدم في  اƅرياضيينوتتميز الإطاƅة اƅمتحرƄة بإمƄاƊية تطبيقها على عدد ممƄن من 

 ƅديƊامƄية.عمليات الإحماء، Ƅم أƊها تساعد في تطوير وتƊمية اƅمروƊة ا

 الإطاƃة اƃمتحرƂة: لاستخدامآراء معارضة  -2
 .سجةƊƗتي تحدث في اƅيف اƄتƅعمليات ا 
 .تمزقاتƅداء واحتمال الإصابة باƗتي تصاحب اƅلآم اƗا 
 .ةƅلإطاƅ سةƄعƊمƅعصبية اƅفعال اƗبيه اƊت 
 .عصبيƅيف اƄتƅور وآخر،  اƂامل مذƂ (714-712، 1377)فاضل 



  اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري                                             اƃفصل اƃثاƈي 

 87 

 الإطاƃة اƃثابتة: استخدام

( أن Devriesإن تمريƊات الإطاƅة اƅثابتة هي اƄƗثر تأييدا وقبولا من طرف اƅعلماء ويرى )دي فريز 
 تمريƊات الإطاƅة اƅثابتة أفضل من اƅتمريƊات اƅسريعة ƅلأسباب اƅتاƅية:

 تتطلب مقدارا أقل من اƅطاقة. .1
 في اƅعضلات. Ƅبيرةلا يصاحبها آلام  .2
 اƅمجهدة.تحقق درجة مقبوƅة من اƅراحة ƅلعضلات  .3

 الإطاƃة اƃثابتة: لاستخدامآراء معارضة 

  .ةƅلإطاƅ ةƄمتحرƅات اƊتمريƅة باƊمقارƅفردية باƅها طابع اƅ ،ور وآخرƂامل مذƂ (714، 1377)فاضل 
 :باƃمروƈة ضمن جرعة اƃتدريصفة  موقع تمريƈات

 – 45قيقة حتى د 31إƅى  21زمن اƅتدريب اƅيومي على اƅمروƊة من  :اƃحجم اƃزمƈي ƃتمريƈات اƃمروƈة
من اƅزمن اƄƅلي ƅتمريƊات اƅمروƊة خلال  Ɗ21%_31%سبة  باستخدامدقيقة وتوزع هذƋ اƅفترة اƅزمƊية  16

ضمن اƅبرƊامج  %81_%71تمريƊات اƅصباح أو الإحماء في بداية جرعة اƅتدريب، وتدخل اƊƅسب اƅباقية 
 اƅتدريبي. 

اƅطرق اƅمستخدمة أن تأتي اƅتمريƊات اƅمروƊة بعد من أƄثر : واƃتمريƈات اƕخرىتƈسيق تمارين اƃمروƈة 
بتƊمية اƅمروƊة، حيث  الاستفادةاƅقوة ƊƗها تزداد فعاƅية تأثير تمريƊات اƅقوة إلا أن ذƅك يƊعƄس سلبيا بعدم 

دƅة مع تمريƊات اƅسرعة حيث يحقق تبابطريقة م استخداميقل مدى اƅحرƄة من تƄرار إƅى آخر. ويمƄن 
في  استخدامها. Ƅذƅك يمƄن والارتخاءأداء تمريƊات اƅسرعة واƅرشاقة واƅتوافق واƅتوازن ذƅك Ɗجاحا أƄثر في 

 (132، 1371)أبو اƃعلا ع.ف، الإحماء وƄجزء مستقل في اƅجرعة اƅتدريبية. 

 مƂوƈات حمل اƃتدريب ƃتƈمية اƃمروƈة: : 74 -1
ƅمفصل ومطاطية اƅعضلات حيث تتميز بأن يƄون اƅضغط على اتمريƈات اƃقوة بهدف زيادة اƃمروƈة: 

مساوية مع اƅزيادة اƅتدريجية في اƅمدى اƅحرƄي، ويتحدد ذƅك تبعا ƅترتيب اƅمفصل ومحاور حرƄاته 
 اƅرئيسية ودرجة مطاطية اƅعضلات اƅمحيطة باƅمفصل.

تعتبر اƅتمريƊات اƅحرة مثل اƅمرجحات وغيرها أقل تأثيرا على تƊمية اƅمروƊة اƃمرجحات واƃحرƂات اƃحرة: 
 استثارةقاƊون اƅقصور اƅذاتي وأداء هذƋ اƅحرƄة بصورة سريعة، وتؤدي إƅى  استخدامث تعتمد على حي

 عيقأعضاء الإحساس اƅحرƄي باƅعضلات واƗوتار واƅمفاصل، وهذا يؤدي إƅى ظهور رد فعل دفاعي ي
 عمليات اƅمطاطية اƅمطلوبة في اƅعضلات وباƅتاƅي تقليل اƅمدى اƅحرƄي ƅلمفصل.
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تستخدم تمريƊات متحرƄة بسرعة بطيئة ƅلوصول إƅى أقصى مدى ممƄن  :واƃثابتةاƃمتحرƂة اƃتمريƈات 
اƅوضع عƊد Ɗقطة معيƊة ƅزيادة مدى  والاحتفاظ بثباتتمريƊات ثابتة  استخدامƅحرƄة اƅمفصل، Ƅما يمƄن 

 حرƄة اƅمفصل.
بر فرصة ƅمطاطية تمريƊات اƅمروƊة لإتاحة أƄ استخداماƊƗسجة اƅعضلية أثƊاء  ارتخاءومن اƅمهم 

 (133-134، 1371)ابو اƃعلا ع.ف، اƅعضلات، وبهذا زيادة اƅمدى اƅحرƄي ƅلمفصل. 
 اƈƕواع اƕتية مع اƈƃاشئين: استخداموƃتطويرها من اƃمفضل  

  يةƂبلاستيƃة اƃة والإطاƈمروƃات اƈتمريBallistic:  
 ƅى اƅمروƊة.وهي تمريƊات تعتمد على اƅمط اƅفجائي لإƊتاج الإطاƅة اƅتي تؤدي إ -
مع  استخدامهايمƄن اƅوصول إƅى اƅمط اƅفجائي من خلال اƅمرجحات أو أداء اƅحرƄات اƅمفاجئة بشƄل عام، وعƊد  -

 تؤدي بالإصابة. ƄƅيلااƊƅاشئين لا بد من مراعاة اƅحذر 
  ثابتةƃة اƃة والإطاƈمروƃات اƈتمريStatic:  
ƅه يتم إطاƅة اƅعضلات اƅعاملة على محدد ومن خلا ابتدائيوهي اƅتمريƊات اƅتي تؤدي من وضع  -

 اƅمفاصل اƅمطلوب تƊمية اƅمروƊة ƅها.
 يراعي أن يƄون توقيت أداء هذا اƊƅوع من اƅمروƊة بطيئا. -
تمريƊات هذا اƊƅوع يقلل من زمن الإطاƅة باƅتمزقات وحدوث الآلام في اƅعضلات Ɗتيجة اƅتƊفيذ، ƅذا  -

 ( 34-34، 1377)مفتي إبراهيم حماد، يƊصح به اƊƅاشئين. 
 اƃمروƈة ومƈع الإصابة:

في  Hypo MobilityاƊƅقص أو الإفراط في مدى اƅحرƄة قد يؤدي إƅى الإصابات قلة مدى اƅحرƄة 
تغيرها  Hypo Mobilityأغلب اƗحيان أƄثر وضوحا بسبب اƅتقƊية أƄثر من مدى اƅمفرط من اƅحرƄة  

Ƅتف صغيرة جدا ƅلجاƊب اƅداخلي يميل إƅى أسباب وƄƅن Ƅلتاهما غاƅبا يؤدي إصابة اƅباحثون مع دوران 
 ƋجازƊها لإƊجاز ما هو صعب مƊ زيادة إصابات اƄƅتف. ويستخدم اƅلاعب اƅمروƊة في أداء اƅحرƄات وا 

هي  الاستعمال، وقلتهابسهوƅة، وأداء تمريƊات اƅمروƊة في حاƅة الإجهاد يؤدي إƅى جرح Ɗتيجة الإفراط في 
جهاد عضلة اƅساق، وزيادة في قابلية  واƅتهابق، أحد أسباب الإصابات مثل تقرح اƅسا أوتر أƄيلس وا 

  (712-711، 1331)حمدى أحمد، اƅحرƄة قد يؤدي إƅى اƅصعوبة في اƅسيطرة أو إيقاف اƅحرƄة. 
 اƃخاصة باƃمروƈة: الاختباراتبعض : 73 -1
 ثƊي اƅجذع ƅلأمام من اƅوقوف: قياس مروƊة اƅعمود اƅفقري. -1
 وف: قياس اƅعمود اƅفقري. ثƊي اƅجذع خلفا من اƅوق -2



  اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري                                             اƃفصل اƃثاƈي 

 89 

)مهƈد حسين اƃبشتاوي وآخر، تدوير(  –مد  – اƅديƊامƄية )ثƊياƅلمس اƅفلي واƅجاƊبي: يقيس اƅمروƊة  -2
1333 ،221) 

 اقةــاƃرشصفة  -2
اƅرشاقة أو اƅقدرات اƅتƊسيقية Ƅما يسمها بعض اƅعلماء ƅها مƄاƊة Ƅبيرة وخاصة بين اƅقدرات اƅحرƄية 

ط مع سائر اƅقدرات اƅبدƊية واƅحرƄية بالإضافة اƅى اƅعلاقة اƅتي تربطها باƗداء اƅحرƄي واƅبدƊية ƊƗها ترتب
ضرورية Ɨداء اƅاƅحرƄي واƅتوافق  الاƊسياباƅخاص ƅلƊشاط اƅممارس، حيث تƄسب اƅرياضي اƅقدرة على 

 اƅرياضي مهما Ƅان Ɗوع اƊƅشاط اƅممارس.

 اƅرشاقة:صفة وتعاريف خاصة ب  مفاهيم: 1 -2
 اƈات  :7112ك فايƄحرƅ ها عملية توجيهية وتعديليةƊوƄ متمثلة فيƅاسقية اƊتƅقدرات اƅرشاقة هي اƅا

 .اƅرياضي
  في مختارƈلاعب على تغيير أوضاع  :7113حƅفي إقاع سليم سواء على  واتجاهههي مقدرة ا

 اƗرض أو في اƅهواء.
 مقدرة على توجيه: 7111 ريسان خربيطƅية تتصف باƄها صفة حرƊزمن عرفها بأƅقوى واƅإن  ،ا

 (  221، 7111)ريسان خربيط، . اƅهواءفي  الاهتداءأحد شواهد اƅرشاقة هي دقة 
   فتاحيرىƃلرشاقة هو تعريف " :1333 عبد اƅ تعريفاتƅسب اƊرشاقة مرتز"بـأن أƅحيث يرى أن ا :

تقان اƅمه اƅمعقدة واƅقدرةهي: اƅقدرة على إتقان اƅتوافقات اƅحرƄية  ارات اƅحرƄية على سرعة تعلم وا 
اƅرياضية واƅقدرة على سرعة تعديل اƗداء اƅحرƄي بصورة تتƊاسب مع متطلبات اƅمواقف اƅمتغيرة، 

اƅمعلومات من مختلف اƅمستقبلات اƅحسية  باستقبالويتطلب ذƅك أن يقوم اƅجهاز اƅعصبي 
ƅمفاصل ثم يقوم اƅوتار واƗعضلات واƅي باƄحرƅبصر وأعضاء الإحساس اƅمخ وخاصة حاسة ا

)أبو اƅعلا أحمد اƅقرار اƅمƊاسب.  باتخاذبƊاء على تحليل هذƋ اƅمعلومات واƅظروف اƅمحيطة 
 (223، 2115ع.ف،

  فين وواتيƃاƂCalvin and Waty 2006:  سريعƅحل اƅوف: هي أهلية اƊقلا عن بلاطوƊ
 والإقتصادي ƅلمهام اƅحرƄية اƅمعتمدة وغير متوقعة.

  جون ف جرهامJohn.f Grahamتباطؤ أو : هي خلƅمقدرة على اƅب يتضح فيها اƄيط بين مر
بسرعة مع اƅمحافظة على اƅتحƄم اƅجيد  الاتجاƋتƊاقص اƅسرعة وƄذا تزايد اƅسرعة مع تغيير 

   (231، 1373)زƂي محمد حسن، ƅلجسم وذƅك دون الإقلال من اƅسرعة. 



  اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري                                             اƃفصل اƃثاƈي 

 90 

  ية يوسف الإسلامƂوƃقدرة على تغيير  :1373محيمدات رشيد وƅهي اƋبسرعة وبدرجة  الاتجا
أو  الاتجاƋعاƅية من اƅدقة واƅتوافق واƅتوازن وهي Ƅذƅك سرعة اƅفرد في تغيير اƅجسم أو تغيير 

   (741-741، 1373)محيمدات رشيد وآخر، أوضاع اƅجسم في اƅهواء. 
 إذن اƅرشاقة هي:

  .ب باقتصاديةƄمرƅي اƄحرƅتوافق اƅم في اƄتحƅا 
 Ƅم في أداء حرƄتحƅقدرة على سرعة اƅي.اƄحرƅلعمل اƅ صحيحƅسريع اƅتعديل اƅة جديدة وا 
  .رياضيƅشاط اƊلƅ يƄحرƅجاز اƊسرعة تعلم ودقة الإ 
 .متغيرةƅلعب اƅمتطلبات اƅاسب مع اƊمƅتصرف اƅق،  سرعة اƃخاƃعصام عبد ا(0ϬϬ2 ،ϭ21 -ϭ2Ϭ)  

تاح Ɗقلا عن وبعد Ƅل اƅتعاريف اƅمذƄورة سابقا Ɗجد بأن أعم تعريف ƅصفة اƅرشاقة وأدقه هو ƅعبد اƅف
 "مرتز"

 مفهوم اƃرشاقة في Ƃرة اƃسلة:
)ƈصير اƅحرƄة واƊƅجاح في تطبيق حرƄة أخرى بتƊƄيك آخر.  اتجاƋهي قدرة اƅلاعب على تغيير 

 (13، 1377خضير عباس، 
 اƃرشاقة: صفة ƃعلماء اƃمدارس اƃشرقية واƃغربية في مفهوم اعتبارات

Ɗات بدƊية أخرى Ƅاƅدقة واƅتوازن وسرعة رد اƅفعل بأƊها ترتبط بمƄو  اƃمدرسة اƃشرقيةيرى علماء 
اƅعضلي اƅعصبي اƅتي تتطلب قدر عاƅيا من اƅتحƄم بالإضافة إƅى اƅسرعة واƅتƄامل  واƅتوافقاƅحرƄي، 

فأƊهما يرƄزون بشƄل  ClarkوƂلارك  larsonاƃمدرسة اƃغربية مƈهم لارسون باƗداء. حيث يرى علماء 
اƅجسم Ƅاملا أو بعض من أجرائه في اƅهواء أو على  اتجاƋعة تغيير خاص في مفهومهم ƅلرشاقة على سر 

 (14-12، 1373)فاضل حسين عزيز، اƗرض في أقل زمن ممƄن وبتوقيت سليم. 
 أهمية صفة اƅرشاقة في اƅƗعاب اƅرياضية:: 2 -2

  رياضية وهي تعتبر عاملا مهما فيƅشطة اƊƗساسية في ممارسة معظم اƗات اƊوƄمƅهي أحد ا
Ɨرياضيةاƅشطة اƊƗل اƄƅ مهاريƅداء ا . 

  ات سريعةƄتي تتطلب أداء حرƅوضعيات اƅم في اƄتحƅدقيقة.و ا 
 .سقوطƅال اƄمتعلقة بمختلف أشƅوقاية من الإصابات وخاصة اƅتسهم في ا 
  سيقية هي قاعدة أي تعلم أوƊتƅقدرات اƅتسابإن اƄي. اƄجيد حسي حر 
  سيقية فيƊتƅقدرات اƅالاقتصادتسهم ا ƅمهارية. في اƅية واƊبدƅات اƄحرƅاء مختلف اƊمحيمدات جهد أث(

   (0Ϭϭ6 ،ϭ32-ϭ31رشيد وآخر، 
 ها أثر فعالƅ ية. علىƄحرƅقدرات اƅافة اƄها ترتبط بƊما أƄ يةƊبدƅصفات اƅا 
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  ي وتحدد درجة دقتهƄحرƅداء اƗها أثر في اƅسيابيةƊجسم على  واƅس مقدرة اƄوتوقيته وتوافقه وتع
 (041، 2100)فاطمة عبد اƅماƅح وآخرون،  قيتات اƅصحيحة والإحساس بها.في اƅتو  الاسترخاء

  قدرة على تغييرƅها دور في اƅداء  الاتجاهاتƗمهارىضمن اƅلرياضي. اƅ 
  حيث ،ƋفيذƊذي يتصف بسرعته وصعوبة تƅوع اƊمتƅب اƄمرƅي اƄحرƅداء اƗها أثر واضح خلال اƅ

 ة وبصورة تتابع وتتغير طبقا ƅلظروف اƅمختلفة.تظهر اƅحاجة إƅى إƊجاز اƅحرƄة Ƅلها مرة واحد
  يƄحرƅداء اƗتقان ا )فاطمة وخاصة اƅمرƄبة مƊها.  واƅمهارىتعد قاعدة أساسية في تعليم وتطوير وا 

  (041، 2100عبد اƅماƅح وآخرون، 
 )Ƃمال عبد اƃحميد وآخر، اƃرشاقة في اƃلياقات اƃمختلفة: صفةأراء بعض اƃعلماء حول مƂاƈة  استعراض

1372 ،13 )  

 رشاقة في اƃلياقات اƃمختلفةصفة اƃمƂاƈة في يوضح أراء اƃعلماء  : 31 رقم جدول
 

 أسماء اƃعلماء
                         

 اƃلياقات اƃمختلفة

اƃلياقة  اƃلياقة اƃبدƈية
 اƃحرƂية

اƃلياقة 
 اƃحرƂية

اƃلياقة 
اƃحرƂية 
 اƃعامة

اƃلياقة 
 اƃرياضية

    * *           Larsonلارسون 1
    * *              YocomبوƄم 2
    * *           Bucher بيوتشر 3
  *  *             Ƅ Clarkeلارك 4
    *              Bovard بارفد 5
 *   * *           Ƅ CozensازƊز 6
    *          Mc cloyمك Ƅلوى 7
    * *           ƄCuretonيورتن 8
9 ƋهارHarre                *  *   

   * *          Mathews ماتيوز 11
    *       Willgosseوƅجووس  11
     *             Barrow بارو 12
          Fleishman فليشمان 13
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     *            Donald دوƊاƅد 14
 37 37 31 73 31 اƅمجموع 

 

عاƅم ƅصفة اƅرشاقة ضمن اƅياقة  14من أصل  11ماء وحسب اƅجدل أعلاƋ يظهر تصƊيف جميع اƅعل
أو  الاƄتساباƅحرƄية واƅمهارية ƅها سواء في اƅتعليم أو  الادعاءاتوهذا ما يظهر حاجة  اƅحرƄية.
 اƅتطوير.

 اƅرشاقة...؟صفة  مما تتƄون : 3 -2
ر اƅرشاقة يأتي واƅتدريب Ɨن تطوي والاƄتسابيƄمن اƅتعرف على مƄوƊات اƅرشاقة ƅتسهيل عملية اƅتعلم 

 في تحديد مرƄباتها فهƊاك من يحدد مƄوƊاتها بــ:  اختلافبتطوير مرƄبتها. وهƊاك 

 تأقلم _ قابƅقدرة على اƅم في لاƄتحƅفعل واƅية رد اƋتوازن الاتجاƅا _. 
 آخر في تحديد مƄوƊاتها: اتجاƋوهƊاك 

 Ƌتوقع _  الاتجاƅقدرة على اƅي _ اƄحرƅتمدد اƅة _ اƊمروƅي _ اƄحرƅاƋقدرة  الاتجاƅالإيقاعي _ ا
 على اƅتحويل اƅحرƄي _ اƅقدرة على اƅتحليل اƅحرƄي _ اƅقدرة على اƅتغيير.

 في ثلاث قدرات قاعدية وهي: محيمدات رشيدوحددها 

 .يةƄحرƅقيادة اƅقدرة على اƅا 
 .يƄحرƅتأقلم اƅعادة ا  اƅقدرة على اƅتأقلم وا 
 .يƄحرƅتمرس اƅقدرة على اƅ(733-741، 1373)محيمدات رشيد وآخر، ا 

 اƃرشاقة بــــ:  صفة وحدد عصام عبد اƃخاƃق مƂوƈات

  يƄحرƅفعل اƅمواقف متغيرة. بالاستجابةرد اƅ سريعةƅا 
 .هدفƅحو اƊ بة بدقةƄمرƅات اƄحرƅضبط ا 
 .بةƄمرƅات اƄحرƅلجسم في اƅ يƊاƄمƅم اƄتحƅا 
 داء ا الاحتفاظƗلجسم في اƅ خارجيةƅداخلية واƅقوى اƅب.بتوازن اƄمرƅي اƄحرƅ 
 .ات وربطها ببعضهاƄحرƅد إتقان بعض اƊي عƄحرƅتوافق اƅا 
 .دقيقة وأدائها بإتقانƅية اƊجسماƅات اƄحرƅدقة في اƅا 
  .افسƊمƅسلة وتجاوز اƅرة اƄ مراوغة فيƅضيقة، اƅن اƄماƗجيد في اƅمرور اƅق، اƃخاƃعصام عبد ا(

0ϬϬ2 ،ϭ21-ϭ2ϭ)  
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 وأضافة ƈوال مهدي وآخرون: 

 اƅمقدرة على اƅتƊسيق واƅتƊاسق اƅحرƄي. -  لى اƅتوجيه اƅحرƄي.اƅمقدرة ع -
 اƅحرƄي. الاستعداداƅمقدرة على  -اƅمقدرة على اƅتƊسيق واƅتƊاسق اƅحرƄي.   -
 ƈ(1377 ،711)وال مهدي اƃعبيدي وآخر،  خفة اƅحرƄة. -اƅمقدرة على اƅربط اƅحرƄي.    -

 اƃرشاقة: صفة  اƃعوامل واƕسس اƃمؤثرة على: 4 -2
  ƕجسمية اƃماط اƈSomato Type: 

متوسطي اƅطول وقصار اƅقامة  أمارشاقة ƅلاƗشخاص طوال اƅقامة وذو اƊƅمط اƅجسمي اƊƅحيف يفتقرون 
واƅذين ƅديهم عضلات قوية يميلون إƅى اƅرشاقة بدرجة عاƅية ومن حيث اƊƅمط اƅجسمي فإن اƊƅمط 

( يمتلƄون عƊصر meso-ectomorphs( واƊƅمط اƅعضلي اƊƅحيف )Mesomorphsاƅعضلي )
( أقل رشاقة ومع هذا Endomorphsواƅسمين اƅبدين )Ectomorphs) اƅرشاقة، أما اƊƅمط اƊƅحيف )

 توجد إستثƊاءات. 

  سƈجƃعمر واƃاAge and Sex : 
سƊة ثم تقل بمجرد اƅدخول في سن اƅمراهقة وبعد 12تزيد رشاقة اƗطفال اƅصغار بمقدار حتى سن 

اƊƅمو ثم بعد  اƄتمالتبدأ اƅرشاقة في اƅزيادة مرة أخرى حتى يصلون إƅى مرحلة  الإƊتهاء من هذƋ اƅفترة
 سƊوات قليلة تبدأ رشاقتهم في اƊƅقصان.

  زائدƃوزن اƃاOver Weght : 
يقلل اƅوزن اƅزائد اƅمفرط مباشرة من اƅرشاقة فهو يزيد من اƅقصور اƅذاتي ƅلجسم وأجزاءƄ Ƌما يقلل من 

 جة ƅذƅك سرعة تغيير أوضاع اƅجسم.سرعة إƊقباض اƅعضلات وƊتي

  تعبƃاFatigue : 
يقلل Ƅلا من اƅتعب والإجهاد من اƅرشاقة ƊƗه ƅه تأثير على مƄوƊات اƅرشاقة مثل اƅقوة _ زمن رد اƅفعل _ 

 (737-733، 1373)فاضل حسين عزيز،  اƅتعب إƅى فقدان اƅتوافق. Ƅما يؤديسرعة اƅحرƄة _ اƅقدرة _ 

 : مل اƃرشاقةمقاييس تصƈيف عا: 3 -2

 مقاييس لإمƄان تصƊيف عامل اƅرشاقة وهي:ساتيورسƂي  وضع

 :يƂحرƃعامل اƃرة(  صعوبة توافق اƄƅي مثلا: )مسك اƄحرƅواجب اƅإذ تختلف درجات صعوبة ا
 وƅهذا تعطي أهمية Ƅبيرة ƅلتوافق اƅحرƄي.
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  :داءƕسيق ضبط اƊتƅد اƊك عƅسجامويحد ذƊحر  والاƅية اƄيƊاƄة مع واجبها بين مجال وزمن وميƄ
 اƅحرƄة Ƅمقياس ƅلرشاقة. اقتصادوƅهذا يوضع  واقتصاديةوأن تؤدى اƅحرƄة بصور صحية 

  :داءƕة ما أو زمن زمن اƄه من ضبط حرƅن خلاƄذي يتمƅرشاقة واƅمقياس اƅ تعليمƅيؤخذ زمن ا
 (713-711، 1333)عصام عبد اƃخاƃق، اƅلازم Ɨداء اƅصحيح. 

        يماتها:اƃرشاقة وتقسصفة أƈواع : 3 -2
ƅم يختلف اƅباحثون اƅعرب في تقسيم اƅرشاقة فاƅمعظم مƊه أجمع على تقسيمها Ɗƅوعين رشاقة عامة 

 رشيدومحيمدات  فاخر اƃشغاتي عامرƄان في اƅتƊاول فقط، فƄل من  الاختلافورشاقة اƅخاصة وƄƅن 
مها تبعا ƅلعضلات اƅعاملة، فقس ماƈيل قسموا اƅرشاقة إƅى عامة وخاصة، أما وفاضل عزيز وƃوƂية يوسف

رشاقة خاصة بحرƄات اƅعضلات اƄƅبيرة، ورشاقة خاصة بحرƄات اƅعضلات اƅمتوسطة، ورشاقة خاصة 
 بحرƄات اƅعضلات اƅصغيرة.

  اƃرشاقة اƃعامة:
  شتيبلر ويعرفهاShtubler  لمهاراتƅ جيدƅجاز اƊتوافق والإƅلاعب على مدى اƅفرد اƅها مقدرة اƊبأ

أƊها إمƄاƊية اƅفرد من أداء اƅحرƄات اƅطبيعية اƗساسية بسطويسي أحمد ويوضح اƅحرƄية اƅعامة. 
 (214، 1374)عامر فاخر اƃشغاتي، بقدر Ƅبير من اƅتوافق واƅتوازن واƅدقة. 

  خذ بعينƗجسم في مختلف وضعياته دون اƅية اƄعامة في حرƅرشاقة اƅشاط  الاعتبارتتمثل اƊƅا
ة Ƅل أعضاء اƅجسم فرديا أو جماعيا وفق اƅحرƄات اƅرياضي اƅممارس فهي تتعلق بحرƄي

   .اƅرياضية اƅممارسة
  ذي علىƅلي اƄƅاسق اƊتƅعام واƅي اƄحرƅتوازن اƅخلق اƅ ية أساسيةƅعامة هي قاعدة أوƅرشاقة اƅإن ا

 (737،  13373)محيمدات رشيد، أساسه يمƄن بƊاء قواعد اƅرشاقة اƅخاصة. 
 اƃرشاقة اƃخاصة:

  مقدرة علىƅي اƊوجبات وتعƅ يƄحرƅوين اƄتƅيب واƄترƅخصائص واƅي متطابق مع اƄأداء واجب حر
 (214، 1374)عامر فاخر شغاتي، اƅمƊافسة في اƅرياضة اƅتخصصية. 

  ها تمسƊƗ تخصصيƅرياضي اƅشاط اƊƅمتعلقة باƅية اƄحرƅمهارات اƅات، واƄحرƅتخص مختلف ا
اƅممارس وهو ما يمثل حتمية حرƄية أجزاء معيƊة دون أخرى تماشيا ومتطلبات اƊƅشاط اƅرياضي 
 (737، 1373)محيمدات رشيد، Ɗتيجة اƅترƄيز على هذƋ اƗجزاء بشƄل مفرط دون غيرها. 

  توازنƅشاط معين بتوافق واƊƅ تخصصية أوƅلعبة اƅ يةƄحرƅمهارات اƅرياضي على أداء اƅية اƊاƄإم
 (13، 1373ين عزيز، )فاضل حسودقة Ƅاƅتصويب في Ƅرة اƅيد أو اƅمحاورة في Ƅرة اƅسلة. 
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 :ƃلرشاقة Meinelتقسيم ماƈيل 

  :بيرةƂƃعضلات اƃات اƂخاصة بحرƃرشاقة اƃا 
اƅسباحة...اƅخ تلك اƅفعاƅيات اƅتي تشترك فيها غاƅبية اƅمجموعات Ƅيشترك في اƅحرƄة Ƅامل اƅجسم 
 اƅعضلية باƅجسم عƊد اƗداء اƅحرƄي.

  :متوسطةƃعضلات اƃات اƂخاصة بحرƃرشاقة اƃا 
 في اƅحرƄة بعض اƅعضلات اƄƅبيرة دون أخرى، اƅتصويب على هدف Ƅرة اƅسلة مع اƅقفز Ɨعلى.  يشترك

 :صغيرةƃعضلات اƃات اƂخاصة بحرƃرشاقة اƃا 
حيث يشترك في اƅحرƄة بعض اƅعضلات اƅصغيرة، Ƅعضلات اƅيدين أو اƅرجلين أو اƅرأس Ƅما في تƊطيط 

ƅرة اƄ يدين فيƅمراوغة باƅرة ومتابعتها أو اƄƅ(13-13، 1373)فاضل حسين عزيز، سلة. ا 

 ƃلرشاقة:اƕساس اƃوظيفي واƈƃفسي 

ترتبط اƅرشاقة أساسا على Ƅفاءة عمل اƅجهاز اƅعصبي وباƗخص اƗعصاب اƅحرƄية، فƄلما ƄاƊت 
 الاتصالاتاƅتحƄم في اƅتغيير اƅحرƄي بسرعة  احتمالمقدرة اƅفرد عاƅية ƅلإحساس اƅحرƄي اƅدقيق Ƅلما زاد 

 اƅتي تحدث بين اƅجهازين اƅعصبي واƅعضلي. باتوالاستجا

ا زاد تحƄم اƅفرد مفإذا ما تحسن تƊسيق ردود اƅفعل اƅشرطية اƅعƄسية ƅلحرƄة )عمل اƗعصاب( Ƅل
 حرƄة جديدة وباƅتاƅي تتحسن رشاقة اƅلاعب. اƄتسابفي أداء اƅمهارة وƄلما Ƅان سهلا 

يث تساعد على وضوح اƅصورة اƅبصرية Ƅما أن ƅسلامة اƅحواس دور Ƅبير في تƊمية اƅرشاقة ح
على إتقان وسرعة اƅلاعب واƅسمعية واƅحسية )اƅحسية حرƄية( ƅلواجب اƅحرƄي اƅمطلوب تƊفيذƋ مما يساعد 

 اƗداء. 

وƄذƅك يعتمد اƅعامل اƊƅفسي ƅلرشاقة على الإدراك اƄƅامل ƅلحرƄة اƅمƄتسبة واƅظروف اƅمحيطة وأƊها 
 (711-711، 1333)عصام عبد اƃخاƃق، اƅحرƄية.  الاستجاباتة ودقة وثيقا مع اƅسرع ارتباطامرتبطة 

صفة اƅرشاقة  ارتباطورغم تعدد اƅتعاريف واƅمفاهيم إلا أن جميع اƅعلماء يتفقون في Ɗقطة وهي 
 وƄذƅك ربطها باƗداء اƅحرƄي اƅمهاري. الاتجاƋبسرعة اƗداء اƅصحيح مع تغيير 
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 باƅرشاقة...؟ الاƊتباƋما علاقة : 6 -2
Ƅرة اƅسلة مثلا يحتاج اƅلاعب إƅى  ،من Ɗاحية اƅرشاقة ففي أƅعاب اƄƅرة بالاƊتباƋتتأثر Ƅفاءة اƗداء 
ويقصد به اƅترƄيز  الاƊتباƋمجال اƅرؤية Ƅثيرا من اƅمثيرات اƅتي تحدد حجم  يحتويزيادة اƅمقدرة على أن 

م وحرƄة اƅزملاء وتحرƄات على Ƅثير من اƅمثيرات في وقت واحد، Ƅمتابعة حرƄة اƄƅرة وحرƄة اƅخص
اƅلاعب اƅشخصية واƅظروف اƅمحيطة باƅملعب Ƅل هذƋ اƅمثيرات يقوم اƅلاعب بملاحظتها وƄذƅك 

ƅلمثيرات تبعا ƅظروف اƅلعب ومتطلباته، أي يتطلب من اƅلاعب اƅترƄيز على عدة مثيرات في  الاستجابة
 (113، 1333)أبو اƃعلا أحمد ع.ف، وقت واحد.

 (الارتخائي الاƊتباƋترƄيز  –اƅتوتري  الاƊتباƋ)ترƄيز : تباƉالاƈأƈواع ترƂيز 

  يزƂترƉتباƈتوتري:  الاƃيز اƄمبتدئين يرتبط ترƅرياضيين اƅد اƊع ƋجدƊوƋتباƊبتوتر زائد في  الا
اƅعضلات، ويرجع إƅى اƅزيادة اƅتدريجية ƅتأثير اƅعامل اƊƅفسي مثل اƅخوف واƅغضب...اƅخ 

تر في اƅعضلات اƅصغير ويؤدي هذا إƅى سرعة اƅشعور باƅتعب في اƅتƊفس وتو  اختلالويصاحبه 
 اƅطاقة اƅزائدة.  لاستهلاك

  يزƂترƉتباƈتخلص من توتر  :الارتخائي الاƅهادي واƅسلوك اƅتوتري فهو يرتبط باƅس اƄهو ع
، وƅذƅك تصل الاƊتباƋاƅعضلات اƅزائدة خاصة باƊƅسبة ƅعضلات اƅوجه ويتميز بسهوƅة ثبات 

إƅى سرعة  يؤديبية اƅحسية من اƅمستقبلات إƅى اƅمخ بطريقة أسهل مما الإشارات اƅعص
 اƅحرƄية مع دقتها، ويƊعƄس ذƅك بدورƋ على Ƅفاءة اƗداء اƅحرƄي وتحسين اƅتوافق. الاستجابات

  (113، 1333)أبو اƃعلا أحمد ع.ف،

  Agility Mechanics ميƂاƈيƂية اƃرشاقة: 1 -2
، تمثل جميعها الاƊفجاريةميƄي واƅتوافق ودرجة أو صفة وهي Ƅل من اƅتوازن اƅحرƄي اƅديƊا

)زƂي محمد م.ح،  متضمƊات أو مشتملات حرƄات اƅرشاقة اƅمقدمة بطريقة فريدة خلال تحديات اƗداء.
1373 ،271)  

 أساƃيب وأسس عامة في تƈمية اƃرشاقة:: 1 -2
 حقائق في تدريب اƃرشاقة: 

  رشاقةƅشد يةبالاستمرار يجب أن تتصف تدريبات اƅدرجات اƅ دائمƅتموج اƅك واƅذƄخ وƅحمل...اƅة وا
ƅرة اƄذاƅعضلية اMuscale Memory  

  .متعددةƅية اƄحرƅما يجب أن تتصف تدريباتها بالاتجاهات اƄ 
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  مية وتطوير سرعة تغييرƊاول تƊتي تتƅتدريبات اƅيز على اƄترƅاƋي محمد م.ح، . الاتجاƂ1373)ز ،
231-231) 

 ميتهƊير في تƄتبƅيف معها.يجب اƄتƅوظيفية باƅجهزة اƗة، إذ تسمح اƅطفوƅا في مرحلة ا 
  زيƄمرƅعصبي اƅجهاز اƅبيرا على اƄ رشاقة وتطويرها يلقي عبئاƅتي تتسم باƅات اƄحرƅتعلم ا

 وباƅتاƅي يؤدي ذƅك إƅى سرعة اƅتعب.
 ها تƊƗ ظراƊ رشاقةƅمية اƊتƅ تي تستخدمƅطرق اƅفتري من أهم اƅتدريب اƅراحة محددات طريقة اƅوفر ا

 (137، 1331)مفتي إبراهيم حماد، اƄƅافية ƅلاعب حتى يستطيع تƄرار اƗداء. 
 :أساƃيب تطوير صفة اƃرشاقة

 زيادة اƃرصيد اƃحرƂي تحت ظروف تعدد وتƈوع اƕداء:  -7
 يراعي إƄساب اƅلاعب ƅعدد متزايد من اƅمهارات اƅحرƄية.    -
 يراعي اƅتدرج في اƅترƄيز على مƄوƊات اƅرشاقة. -
 ذƅك اƅتغيير في Ƅافة متعلقات اƗداء اƅحرƄي Ƅما يلي:  يتضمناƃمتعدد: ƃتغيير ا -1
 اƅتغيير في مواصفات اƗداء اƅحرƄي. -اƅتغيير في سرعة توقيت أداء أجزاء اƅحرƄة.  -
اƅتغيير في وضع بدء اƅحرƄة أو اƅجملة  -اƅتغيير في اƅظروف اƅمحيطة باƗداء اƅحرƄي.  -

 اƅحرƄية.
 اƃحرƂي:  تقصير زمن اƕداء -2
 تقصير زمن اƗداء اƅحرƄي أي زيادة سرعة اƗداء. -
هذا اƗسلوب يجب أن لا تƄون زيادة سرعة اƗداء اƅحرƄي على حساب اƅدقة  استخدامفي  -

 واƅتوقيت اƅصحيح ƅه.  والاƊسيابية
 اƃتƈمية اƃمƈفردة ƃمƂوƈات اƃرشاقة:  -4
اƅحرƄي واƅتوافق اƅحرƄي واƅتƊسيق رد اƅفعل اƅحرƄي واƅتوجيه  Ƅفاءةويتم ذƅك من خلال تحسين  -

)مفتي إبراهيم حماد، Ƅل على حدة.  والاسترخاءاƅحرƄي واƅربط اƅحرƄي وفعاƅية اƅتوتر اƅعضلي 
1331 ،137) 

 ƃتطوير صفة اƃرشاقة في Ƃرة اƃسلة:اƕساƃيب اƃتدريبية : 1 -2
 لتمرينƃ سيƂعƃداء اƕطاƊتƅخرى أو اƗيد اƅسلة باƅرة اƄ تصويب فيƅخرى.: مثل اƗيد اƅيط با 
 اتƂحرƃتغيير في سرعة وتوقيت اƃسلة.اƅرة اƄ وثب أماما فيƅتصويب مع اƅرة واƄƅطيط اƊتƄ : 
  :تمرينƃية لإجراء اƈاƂمƃحدود اƃسلة.تغير اƅرة اƄ لعب فيƅتصغير مساحة اƄ  
 .تمرينƃتغيير في أسلوب أداء اƃا 
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  :ات الإضافيةƂحرƃتمرين ببعض اƃطيط برفعتصعيب اƊتƅقفز. مثلا اƅتصويب بعد اƅقدم أو اƅا 
 .سابقƃتمهيد اƃبة دون الإعداد أو اƂمرƃات اƈتمريƃأداء بعض ا 
 زوجيةƃات اƈقفز وتمريƃات اƈتمريƃ سبةƈƃمقاومة باƃوع اƈ تغيير فيƃلاعب وهو اƅدفع اƅمثلا ا :

 (0Ϭϭ3 ،326-322)عامر فاخر اƃشغاتي، يحاور باƄƅرة في Ƅرة اƅسلة. 
 جمƃعاب اƃƕل اعية: عن طريق اƄبة وتوافق وبشƄال مرƄعاب بأشƅلأƅ ساسيةƗمهارة اƅممارسة ا

وأداء أƄثر صعوبة عن تمريƊات اƅرشاقة اƅعامة واƅذي يظهر من خلال تمريƊات اƅتوافق اƅخاصة 
 واƅتي تحتاج إƅى وقت ƅلتعلم واƅمران مثل تƊطيط Ƅرة اƅسلة مع تمريرها من تحت اƅفخذ.

  :سةƂات معاƈشيط وتدريب مجموعات عضلية وتععن طريق تمريƊات على تƊتمريƅمل مثل تلك ا
 مقابلة وبذƅك يƊشط اƅتوافق اƅحرƄي بين تلك اƅمجموعات اƅعضلية واƅمجموعات اƅمقابلة Ƅما يلي:

 متر ويƄرر اƅتمرين. 31-21جري ƅلخلف عƄس اƅجري اƅعادي ƅـــ  -
 ة.محاوƅة اƅمشي على اƅيدين مع اƅسƊد حتى اƅوصول اƅى درجة الاجاد -
 اƅرمي باƅيد اƅمقابلة أوزان مختلفة ƅمسافات ما أمƄن ذƅك. -
 متر ويƄرر اƅتمرين. 31-21اƅتحرك Ɨحد اƅجاƊبين باƅقدمين  -
 إƊجاز اƅمهارات بطريقة فƊية مختلفة. -
 اƅجري اƅمستعرض جاƊب اƅحواجز ƅلقفز بطريقة مقصية. -
  أدوات بديلة: استخدامعن طريق 

دراك حس حرƄي ..اƅخ، تعمل هذƋ .أطواق عصي Ƅرات اƅتمريƊات على إƄساب اƅلاعب اƅقدرات اƅتوافقية وا 
  (732-731، 1373)فاضل حسين عزيز، وƊقل إيقاع وربط حرƄي متميز.  اƊسيابعاƅي بالإضافة إƅى 

 ƈ(1377 ،717)وال مهدي اƃعبيدي وآخر،  لخص أهم اƈƃقاط ƃتƈمية صفة اƃرشاقة:م

 

زيادة اƅرصد اƅحرƄي

اƅتغيير اƅمتعدد

تقصير زمن اƗداء
اƅتƊمية اƅمƊفردة ƅمƄوƊات 

اƅحرƄة

 ةƈقاط تƈمية صفة اƃرشاق : يوضح أهم13 رقم شƂل
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 :صيرورة اƃفعل اƃحرƂي في صفة اƃرشاقة

 .حسيةƅجهزة اƗيلها من خلال اƄمعلومة، وتشƅأخذ ا 
 .سابقةƅية اƄحرƅات اƊمخزƅي وفق اƄحرƅفعل اƅبرمجة ا 
 .عصبيةƅياف اƅƗي من قبل اƄحرƅلفعل اƅ ضروريةƅعاملة، واƅعضلات اƅتدخل ا 
 اسƄعƊة. الاƄحرƅمتعلق بصيرورة اƅدائم اƅمعلوماتي اƅا 
  رشاقة في وقت ث الاقتصارعدمƅية على تطوير اƊثاƅصغار حتى سن اƅدى اƅ ميتهاƊابت بل يجب ت

 عشر في مرحلة اƅبلوغ وبداية اƅمراهقة حتى يتسƊى اƊƅضج.
 تقالƊبة.  الاƄمرƅات اƄحرƅيز على اƄترƅتعقيد من خلال اƅى اƅبساطة إƅمحيمدات رشيد، من ا(

1373 ،737) 
 :اƈƕماط اƃخاصة بتدريبات اƃرشاقة

عرفة اƅرياضي اƅمسبقة بماهية اƅحرƄات وتحرƄات اƅمرƄبة، وهو متدريب اƃقدرة على اƃتصور:  -7
 اƅتي يجب أن يƄون عليها.

يستلزم أن يتعرف اƅرياضي Ƅيف يستجيب إƅى اƅتحرƄات اƅخاصة باƅرياضي تدريب اƃتفاعل:  -1
 الاخرى أو الإشارات من اƅمدرب.

)زƂي رعة. يستلزم من اƅرياضي أن يؤدي تحرƄات بأقصى ساƃسريع:  الاƈطلاقتدريبات سرعة  -2
 (271، 1373محمد م.ح، 

 : توجيهات تطبيقية في أداء تمارين اƃرشاقة

  :سرعةƃجري وتغيير اƃفي تمارين ا( قل منƊتƅجري بأقصى سرعة اƅمثلا اA-B يراعي في .)
 اƗداء أن لا يƄون متقطع أي في اƅحرƄة وأن يؤدي اƅلاعب بأقصى سرعة.       

  رشاقة يجب مراعاةƃصر اƈمية عƈفوسفاتي، في تƃعمل اƃون في زمن اƂداء يƕذا أن زمن اƅ
يجب أن يƄون طريقة اƗداء ƅلتمرين لا تأخذ من اƅلاعب زمƊا أƄبر من اƅمسموح به في اƅعمل 

 اƅفوسفاتي. 
  راحة هوƃى اƃعمل إƃسبة زمن اƈ7:1. 
  راحةƃرار وآخر. 13زمن اƂل تƂ يةƈثا 
  مجموعاتƃل مجموعة عبارة عن مجموعات:  2عدد اƄ( تمرين بأقل زمنƅ11أداء ا )يةƊ4× ثا 

 ثاƊية. 21تƄرارات يأخذ اƅلاعب فترة اƅراحة بعد Ƅل تƄرار أداء 
  ثر منƂعمل أƃهاية اƈ بض فيƈƃدقيقة. 713اƃبضة/في اƈ  ،يفين زيدانƈ(1374 ،21-43)     
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 : اƃرشاقةصفة مƂوƈات اƃحمل اƃتدريبي ƃتƈمية 

  مرات عدد(سبوع: جرعاتƗفي ا )تدريبƅى  3من  اƅجرعات. 4إ 
  :تمرينƅى  %95شدة أداء اƅ111إ%. 
 داء: راعدد مƗرار اƄى  7ت تƅمرات. 11إ 
 .تامةƅراحة اƅراحة: تقترب من اƅفترات ا 
  مجموعاتƅتمرين: اƅرار اƄ(11، 1373)فاضل حسين عزيز، مجموعات.  4-3عدد ت 

 علاقة عƈصر اƃرشاقة بمراحل اƃتعلم اƃحرƂي ƃماƈيل:: 73 -2
 ا اƅى ثلاث مراحل وهي:وقسمه

 مرحلة اƃتوافق اƕوƃي ƃلحرƂة.اƅمرحلة اƗوƅى: 

 مرحلة اƃتوافق اƃجيد ƃلحرƂة.اƅمرحلة اƅثاƊية: 

 مرحلة ثبات اƃحرƂة آƃية اƃحرƂة.اƅمرحلة اƅثاƅثة: 

مرحلة اƅتوافق اƗوƅي أو مرحلة الإدراك اƗوƅي أو  اسموأعطى ماƊيل ƅلمرحلة اƗوƅى أƄثر من 
ام ƅلحرƄة، ومجال تلك اƅمرحلة اƅمجال تدريب اƊƅاشئين خاصة، حيث يتميز اƗداء في هذƋ مرحلة اƅخ

اƅمرحلة باƗخطاء Ƅثيرة في اƗداء اƅحرƄي ƅضعف Ƅبير في Ƅل من اƅقدرات اƅبدƊية واƅمهارية، وƅهذا ربط 
فق اƗوƅي ƅلحرƄة تƊمية عƊصر اƅرشاقة اƅعامة ومدى سيطرة اƅلاعب على اƅتشƄل اƗوƅي اƅخام ƅلتواماƈيل 

)اƅمرحلى اƗوƅى من مراحل اƅتعلم اƅحرƄي( ƅلوصول ƅمرحلتي اƅتوافق اƅجيد والآƅي ƅلحرƄة وهما مجاƅها 
أم متقدمون، حيث يمثل مستوى عƊصر اƅرشاقة  Ɗاشئونقطاع اƅتدريب اƅخاص باƅلاعبين اƅمتميزين سواء 

Ɗسيابيتها، وƅهذا خص ماƊيل اƅمرحلة اƗوƅى اƅخاصة في تلك اƅمرحلتين دورا أساسيا في مجال اƅحرƄة وا  
 (11، 1373)فاضل حسين عزيز، من مراحل اƅتعلم اƅحرƄي باƅرشاقة اƅعامة. 

 مقاييس ودرجات صفة اƃرشاقة:: 77 -2
من مقاييس اƅرشاقة اƗساسية تعتبر تƊسيق اƗفعال اƅمعقدة ودقة اƅتƊفيذ ووقت اƅتƊفيذ Ɨن اƅرشاقة 

من  الاستفادةضبط و حيث مجال ضبطها ومن حيث ضبط اƅمجال واƅتحƄم هي حرƄة دقيقة جدا من 
من اƅلحظات اƅزمƊية  والاستفادةاƅوقت واƅلحظات اƅتي Ƅثيرا ما تƄون ضيقة، Ƅما أن دقة هذا اƅحيز 

قتراƊها بحرƄات دقيقة.  (31، 1377مفتي إبراهيم حماد، ) وا 
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 اƃرشاقة:صفة درجات 
  سيق اƊمجال وتƅة.درجة تتسم بدقة اƄحرƅ 
  .حظات مضغوطة، أي وقت محدد جداƅ سيق فيƊتƅمجال واƅدقة ا 
   .ةƊفذة في وقت قصير وظروف متبايƊمƅة اƄحرƅسيق اƊرشاقة بأرقى درجاتها تظهر في ضبط وتƅا

                         (741-747، 1332)ريسان خربيط مجيد، 
 أسس تطوير اƃرشاقة ƃدى اƈƃاشئين: : 71 -2

  واجب تؤƅفيذها من اƊذا يفضل تƅ ،تعبƅدرجة اƅ م يصل بعدƅ اشئƊƅرشاقة واƅدية تمارين تطور ا
 بعد الإحماء.

  اشئƊƅدى اƅ رشاقةƅصر اƊفيذ  فالاهتمامتطوير عƊية خلال تƅتاƅاصر اƊعƅى اƅيجب أن يوجه إ
 اƅتمرين: 

 Ƅي.إƊسيابية اƗداء اƅحرƄي خاصة في محاور ربط أجزاء اƗداء اƅحر  دقة اƗداء اƅحرƄي. -
 اƅربط اƅحرƄي. رد اƅفعل اƅحرƄي. اƅتوافق اƅحرƄي. اƅتوقيت اƅصحيح ƅلأداء اƅحرƄي. -
 اƅعضلي.  والاسترخاءتƊاسق اƅتوتر  -
 ل تمرين وآخر. احترامƄ افية بينƄاسبة وƊون مƄراحة وتƅفترات ا 
  .اشئينƊلƅ معتادƅي غير اƄحرƅداء اƗات اƊ(31-31، 1377)مفتي إبراهيم حماد، تمري  
 : ل اƃزمƈي ƃتدريب اƃرشاقة في اƃموسم اƃتدريبي Ƃƃرة اƃسلةاƃجدو

  عامƃفترة الإعداد اOff season : رشاقة على مدىƅون تدريب اƄفترة يƅا Ƌأيام  0 -2في هذ
خلال اƗسبوع، ويستلزم على اƅلاعبين ويسبب وجود اƅزمن اƄƅافي واƅطويل ƅلتدريب على أƊواع 

 جديدة من اƅتمارين واƗداء اƅفƊي.
   خاصƃفترة الإعداد اPreseason : فترةƅا Ƌون  استمراريتم في هذƄن يƄƅرشاقة وƅتدريبات ا

في اƗسبوع ويعتمد  2-0اƅزمن اƅمخصص ƅهذƋ اƅتدريبات أقصر وƄƅن أƄثر دقة وفعاƅية، وتƄرر
 هذا على حاجة اƅلاعب اƅفردية.

  افساتƈمƃفترة اInseason :ون تدريباتƄوت Ƌرشاقة في هذƅفترة  اƅمحدودة إلا من بعض ا
اƅتمارين اƅحرƄية واƅتي تعطى فترة الإحماء، وايضا حاجة اƅلاعب هي اƅتي تحدد اƅتƄرارات 

 (0Ϭϭ3 ،023)سلوان صاƃح جاسم،  اƅيومية.
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 اƃرشاقة وƂرة اƃسلة...؟ صفة ماذا عن اƃعلاقة : 2-72
واضيع اƅجسم أو أحد تعتبر اƅرشاقة ذات أهمية في Ƅل اƊƗشطة اƅتي تتطلب اƅتغير اƅسريع في م

أساس  الاتجاهاتاƅسريعة واƅتوقف واƅتغير اƅسريع في  فاƅبداياتأجزائه حسب متطلبات مواقف اƅلعب، 
 ( 11، 1372)صفوان عبد اƃلطيف،  ƅلأداء اƅجيد وخاصة اƅمهاري في ƅعبة Ƅرة اƅسلة.

وقدرته على تغيير وتظهر رشاقة لاعب Ƅرة اƅسلة في سرعة وتوافق ودقة أدائه واƅمحاورة باƄƅرة 
مƄاƊية اƅتوقف باƄƅرة ثم اƅبدأ باƅجري مرة أخرى   واستمرارأوضاع جسمه سواء في اƗرض أو في اƅهواء، وا 

 (711، 1333)عصام عبد اƃخاƃق، وتتابع اƗداء اƅحرƄي تحت ظروف متغيرة ومواقف اƅمƊافسة اƅمختلفة. 

شيقة، فƊجد لاعب Ƅرة اƅسلة يصوب، يتابع، إن ƅعبة Ƅرة اƅسلة هي ƅعبة رشاقة أو ƅعبة اƅحرƄات اƅر 
متغيرة ويتحرك دفاعيا محاوƅة مƊه مƊع اƄƅرة  اتجاهاتيمرر، يحاور باƄƅرة وبسرعات مختلفة وفي 

بفعاƅية عاƅية ما يسمى بمبدأ تغيير  تؤدتيهااƅهجومية من اƅدخول في اƅسلة. وƄل هذƋ اƅفعاƅيات يجب 
Ƌداء بسرعة الاتجاƗاء اƊرشاقة( أثƅلسيطرة  )اƅ قدرةƅيتين وبمستوى مهاري وخططي رفيع، إن اƅودقة عا

اƅجسم بسرعة عاƅية  اتجاهاتعلى حرƄات اƅجسم أثƊاء أداء متطلبات اƅلعبة اƅتي تتمثل في تغيير 
 وتحت اƅسيطرة. واƊفجارية

ويعتبر عƊصر اƅرشاقة هاما في الإعداد اƅبدƊي ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة على وجه اƅخصوص، واƅتي من 
 لاƅها يؤدي اƅلاعب مهارته بفعاƅية عاƅية وعلى Ƅافة مستويات اƊƅاشئين، اƅشباب واƅمستويات اƅعليا. خ

 اƊفجاريةإن متغيرات ƅعبة Ƅرة اƅسلة )مهاجم ومدافع( يحتاجان إƅى أداء Ƅل ما تقدم من مهارات بفعاƅية 
واƅفعاƅة فإن  الاƊفجاريةاƅسريعة وتحت اƅسيطرة وƅطول زمن اƅمباراة. وعƊد تطوير قدرة اƅلعب على اƅحرƄة 

مƄوƊي اƅتوازن واƅتوافق يصبحان مهمان جدا، فيجب تطوير اƅقدرة اƅحرƄية اƅتوافقية وذƅك عن طريق 
تدريبات اƅرشاقة، علما أن لاعب Ƅرة اƅسلة يؤدي جميع متطلبات اƅلعبة هجومية أو دفاعية تحت سيطرة 

 (111-171، 1374سلوان صاƃح جاسم،)اƅلعب وفقا ƅمتطلبات اƅموقف اƅذي وقع فيه. 

 تطوير اƃرشاقة في Ƃرة اƃسلة:: 74 -2
  تي تحتوي علىƅوعية واƊƅتمارين اƅفيذ اƊثير من تƄƅسلة اƅرة اƄ رشاقة فيƅيتطلب تطوير صفة ا

 .اƅمباراة في اƅتƄرارات اƅمƊاسبة تشابه جميع مواقف اƅلعب اƅمطلوبة أدائها
 رشاقة تدريباتها تعطي وتدرب اƅجسم على إن اƅسيطرة.  الاستجابةƅون تحت اƄتي تƅسريعة واƅا

عƊد اƅتدريب على اƅتƄرارات Ƅثيرة ƅمهارة اƅتهديف أو اƅرمية اƅحرة سيطور اƅلاعب Ɗسب Ɗجاح 
اƅرمي على اƅسلة وهذا ما يحدث أيضا عƊد اƅتدريب ƅتطوير صفة اƅرشاقة ƅدى لاعب Ƅرة اƅسلة 

 عن بقية زملائه.هذا باƅتاƅي سيجعله متميزا في اƗداء 
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  تعبƅسب اƊ رشاقة في خفضƅما تساعد تدريبات اƄدƊه  عƊƗ لاعبƅات  يتخلص مناƄحرƅأغلب ا
، 0Ϭϭ3)سلوان صاƃح جاسم، اƅرياضية.ما يعرف بتهذيب اƅحرƄة  غير اƅمƊاسبة واƅتي تسبب اƅتعب

020-023) 

 اƃشروط اƃواجب توفرها ƕداء تمارين اƃرشاقة في Ƃرة اƃسلة:: 73 -2
 ة. منƊحسن أرضية مرƗا 
 .يعي جيدƊسلة ذات مستوى تصƅرة اƄ أحذية 
 .لتمارينƅ يƊفƅداء اƗية في اƅعاƅدقة اƅى اƅلوصل إƅ يةƅوƗتدريبات اƅتدرج في سرعة أداء اƅا 
  ه ماƊذي يتراوح زمƅلاهوائي واƅول اƗظام اƊƅفذ تحت شروط اƊتمارين قصيرة )حجم قليل( وتƅوقت ا

 (284، 2104ان صاƅح جاسم، )سلو  ثاƊية. 01-01بين 
  تمارين يجب أن تحتوي على تغير في  احتواءيجبƅسرعة في مختلف  الاتجاهاتاƅالاتجاهاتوا ،

 اƅزحلقة، اƅوثب، اƅدوران، اƅتمحور، اƅقفز.
  .جسمƅعضلات ومفاصل اƅ تدريب يبدأ بعد إحماء جيدƅح جاسم، اƅ(284، 2104)سلوان صا 

 
 اƕداء اƃمهاري: .4
 اƃمهاري وباƕداء اƃحرƂي...؟باƕداء  قصود: ما ƃم4-7

 :Skill مفاهيم ƃلمهارة
 في مفهوم اƃعام ƃلمهارة:

  دين رضوانƃصر اƈقدرة على  7114حسن علاوي وƅها اƊى أƅفاية،  استخدامإƄمعلومات بƅفرد اƅا
Ƌتعلم. واستعدادƅتسب باƄجاز، وتƊلإ 

 أحمد خاطر وآخرونƊذي يتميز بإƅداء اƗها جوهر اƊعمل مع بذل مقدار : "بأƅبير من اƄ جاز
 اƅجهد اƅبسيط".

  تي تستلزم محمد خير الله ممدوحعرفهاƅشاطات اƊƅها " تلك اƊبيرة  استخدام: أƄƅعضلات اƅا
 " واƅصغيرة بƊوع من اƅتأزر يؤدي إƅى اƄƅفاية واƅجودة في اƗداء

 ك مقƅذƄ ي، وهيƄحرƅداء اƗلاعب في اƅفاءة اƄ ىƅمهارة إƅتيجة يقصد بمفهوم اƊ ىƅوصول إƅدرة ا
من خلال اƅقيام بأداء واجب حرƄي بأقصى درجة من الإتقان مع أقل بذل ƅلطاقة في أقل زمن 

 .(0Ϭϭ3 ،03-03)دƃيا زƂريا ع.ز،  ممƄن.
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 في اƃمجال اƃرياضي: مفهوم اƃمهارة

 يتها  وجيه محبوبƅها ثبات وآƊة بأƄحرƅظر مختصي علم اƊ هاعرفها من وجهةƅفي  واستعما
ضعيات مختلفة وبشƄل Ɗاجح، وƄذƅك هي اƅدقة في اƗداء عƊدما يلتقي في اƅمسار اƅحرƄي مع و 

 اƄƅامل إƅى مجريات اƗمور. الاƊتباƋمسار اƗداة بدون 
  ها "أما شمتƊي  امتلاكفعرفها بأƊهائية بأعلى ثقة وبأقل جهد بدƊ تاجƊى إƅتوصل إƅقابلية في اƅا

 ممƄن وبأقل وقت ممƄن. 
 ية علىة حسام طلح وعرفهاƅها: قدرة عاƊدين بأƅفرد أو داخل فريق  اƊل مƄت بشƊاƄ جاز سواءƊالإ

 أو ضد خصم بأداة أو بدوƊها.
 جاح مهديƈ رم محمد صبحيوƂيه أƅوصول إƅها هدف أو غرض يستوجب اƅ عمل وظيفي :

 ويتطلب حرƄة طوعية ƅلجسم أو أحد أعضائه Ƅƅي يؤدي اƅحرƄة أداءا سليما.
 ر وقد عرفهاƂة الآتية ستƅمعادƅسرعة              :باƃمهارة = اƃدقة × اƃل × اƂشƃملائمة× اƃ(1، 1333)عادل فاصل علي،    ا SPEED + Accuracy + Form + Adaptability             =SKILL 

 ..؟.وما اƕداء اƃمهاري واƃمقصود بتطويرƉاƃمهارة : ما هي 1 -4
 مهارة هيƃتمل متاƄي متصل ومƄاء حرƊهدف.: بƅى تحقيق اƅصبحي عيسى  عارف عليه يؤدي إ(

 (13، 1333وآخر، 
  مهارةƃي مجموعة من اƊشاط معين، وهي تعƊ جاز فيƊتي  الاستجاباتترتبط دائما بالإƅخاصة اƅا

في موقف محدد يشتمل في مضموƊه على معايير اƅجسم على مستوى اƗداء في تلك اƅمهارة. 
 (14، 1331)محمد أحمد م.ج، 

  داءƕمهاري: اƃسبية اƊ ي يتميز بدرجةƄد تأدية واجب حرƊفاية عƄƅتساب درجات اƄتيجة لإƊ هو
 (411، 1373)خليل هليل اƃبلوي، من اƅتعقيد، واƅذي يطلب قدر Ƅبير من اƅتعلم واƅممارسة. 

  مهارةيقصدƃلاعب. بتطوير اƅيه اƅن أن يصل إƄى أعلى مستوى ممƅمهارة إƅهو إتقان أداء ا :
 (13، 1333آخر، )صبحي عيسى و 
 : Skill Motor مفهوم اƃمهارة اƃحرƂية

  دين رضوانƅصر اƊل من حسن علاوي وƄ ية تتحدد مع غيرها من 1987عرفهاƄهي وحدة حر :
اƅوحدات اƗخرى ƅتشƄل Ɗمط حرƄي خاص يتحدد وفقا Ɨساƅيب واƅقواعد اƅمƊظمة Ƅƅل ƅعبة 

 ƅتحقيق Ɗتائج محددة.
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  أحمد أمين فوزيϭ110مطƊ هاƊرر في ظروف مختلفة ويشتمل  : أƄذي يتƅسلوك اƅمعين من ا
ƅاƊ ةƊاسق معين بدقة وتوقيت وسرعة معيƊات تؤدي في تسلسل وتƄحرƅمط على مجموعة من ا

 تتƊاسب وموقف اƅمƊافس واƅزملاء.
  دين سيدƃية.  :7112صلاح اƄيƊاƄميƅبيئة اƅي خلال اƄحرƅداء اƗها حسن اƊريا عرفها بأƂيا زƃد(

 (14-12 ،1374ع.ز، 
هو اƅسلوك اƅحرƄي اƊƅتاج عن عملية اƅتعلم واƅتدريب ƅلحرƄات اƅرياضية واƅذي يعƄس قدرة و   اƕداء اƃحرƂي:

ودافعية اƅرياضي ƅلوصول Ɗƅتائج معيƊة مرتبطة بشƄل وجوهر اƅحرƄات. وهو الإƊجاز اƅفعلي اƅحقيقي 
 خلال تأديته ƅواجب حرƄي محدد.اƅلاعب اƅذي يحققه 

أن اƗداء اƅحرƄي عبارة عن  ƂConrenpergوريƈبرج Ɗقلا عن  حمد علاء اƃدينجمال مويشير 
 مجموعة Ƅبيرة من اƅحرƄات اƅمƊسقة ذات الإرتباط اƅمتبادل فيما بيƊهما في اƅفراغ واƅزمن.

ومن اƅملاحظ تعدد اƅتعريفات ƅلأداء اƅحرƄي وهذا راجع لإختلاف طبيعة اƊƗشطة اƅرياضية 
  (14، 1331)محمد أحمد م.ج، يتوقف على اƅخصم ووضع اƅلاعب واƗداة. ومتطلبات اƅموقف اƅذي 

هو مجال دراسي يختص بوصف Ƅيف يتعلم اƗفراد اƅمهارات اƅحرƄية. فتعلم  مفهوم اƃتعلم اƃحرƂي:
 اƅحرƄي هو علم يرتƄز على اƅحرƄة.

 ــ اتفقƄ فسƊƅيبعض علماء اƈراƂ ،كƈي عبار ريدر، بومليير، فاƄحرƅتعلم اƅة عن عملية ، أن ا
بها، بحيث ترتبط  والاحتفاظ استخدامهاوتطوير وتثبيت ƅلمهارات اƅحرƄية واƅقدرة على  اƄتساب

اƅمعايير اƅمختلفة عن اƅحرƄة وتحسين  اƄتساباƅعملية اƅتعليمية ببƊاء وتطوير اƅشخصية وƄذƅك 
 اƅقدرات اƅتوافقية واƅبدƊية.

  يل أماƈه 7131ماƊي على أƄحرƅتعلم اƅل هدفا : فيعرف اƄحسية وبشƅية واƄحرƅلمهارات اƅ تعلم"
أساسيا من أهداف اƅتربية اƅرياضية وتدل عملية اƅتعلم في اƅمجال اƅحرƄي على إƄساب مهارة 

 جديدة أو وسيلة جديدة أدت إƅى Ɗجاح في أداء مهارة معيƊة".
  ويرىƃق عصام عبد اƃه عبارة عن: "عملية 7114خاƊتساب: أƄمها اƅتقان وتثبيت ا رات وا 

اƅرياضية خلال الإعداد اƅتƄتيƄي وتتطلب هذƋ اƅعملية اƅمساهمة الإيجابية ƅلرياضي في تƊفيذ 
 اƗهداف اƅمحددة".

  ما يضيفƄ ية 7113مفتي إبراهيم حمادƄحرƅلمهارات اƅ ي ما هو إلا تعلمƄحرƅتعلم اƅأن ا :
Ƅحرƅه اƄى تغيير سلوƅمتعلم يجهد يؤدي إƅفرد اƅاتج عن قيام اƊ حسيةƅه واƊما أƄ فضلƗى اƅي إ
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مجموعة اƅعمليات اƅتي تحدثمن خلال اƅتمريƊات أو اƅخبرات واƅتي تؤدي إƅى تغيير ثابت في قدرة 
 أو مهارة اƗداء.

  ات  7111علاوي ويشير حسنƊوƄ قلا عنƊKunath  يƊراƄCraty ي فيƄحرƅتعلم اƅإن ا :
عليها وقياسها عن طريق  تدلالالاسإمƄاƊيات اƅسلوك اƅتي يمƄن  اƄتساباƅرياضة هو )عملية 

 اƅمستويات اƅحرƄية واƅقدرات اƅبدƊية واƅسلوك اƅمƊاسب ƅلموافق. 
  ما يرىƊي رياضي، 1333 أحمد أمين فوزيبيƄية أداء حرƊاƄسبيا في إمƊ دائمƅتغيير اƅه اƊأ :

 (12-11، 1374)دƃيا زƂريا ع.ز، وهذا اƅتغيير Ɗتيجة ƅلتدريب اƅمعزز. 
ƃ تعريف الإجرائيƃمهاري:   اƃي واƂحرƃلأداء ا 

ƅمتطلبات  الاستجابةهي مجموعة من اƅحرƄات مشƄلة مهارة ƅلعبة اƅتخصص واƅمؤدات ƅغرض 
 موقف ما في ƅعبة رياضية.

 اƃمهاري واƃتعلم اƃحرƂي: : الإعداد4-2
ية هو تلك اƅعمليات اƅتي تهدف إƅى تعلم اƅلاعبين أسس تعلم اƅمهارات اƅحرƄمفهوم الإعداد اƃمهاري: 

في اƅجهد خلال اƅمƊافسة  والاقتصادواƅدافعية  والاƊسيابيةووصوƅهم فيها ƅلأداء اƅذي يتصف بالآƅية واƅدقة 
 ( 742-747، 1373)مفتي إبراهيم حماد،  اƅرياضية ƅتحقيق أفضل اƊƅتائج.

 مفاهيم حول اƃمهارة اƃحرƂية:  -7
  :يةƂحرƃمهارة اƃداء مفهوم اƗ فردƅفاءة اƄ ي مدىƊمهارة تعƅي معين. اƄواجب حر 
  :رياضيةƃية اƂحرƃمهارة اƃى تحقيق غرض مفهوم اƅذي يهدف إƅضروري اƅي اƄحرƅداء اƗوهي ا

 معين في اƅرياضة اƅتخصصية وفقا ƅقواعد اƅتƊافس فيها.
  :تعلمƃعملية.مفهوم اƅممارسة اƅتدريب أو اƅاتج عن اƊƅداء اƗثابت في اƅتحسن اƅا 
  ي: هوƂحرƃتعلم اƃخبرات مجموعمفهوم اƅات أو اƊتمريƅفيذ اƊتي تحدث من خلا تƅعمليات اƅة ا

 اƅتي تؤدي إƅى تغيرات ثابت في مقدرة أو مهارة اƗداء.
 وهو اƅتغيير في اƅسلوك اƅحرƄي ƅلفرد ويƊتج من خلال اƅتدريب أو اƅممارسة.

ƅجديدة على اƅية اƄحرƅمهارات اƅتعلم اƅ ضج مهمانƊƅتعلم وعملية اƅلا من عملية اƄ مفتي إبراهيم فرد. إن(
 ( 742-747، 1373حماد، 

 مراحل طبع اƃصورة اƃذهƈية ƃلمهارة اƃمعلمة في ذهن اƃلاعب: : 4-4
 .طبع بعد أدائهاƊية تƊل مهارة صورة ذهƄƅ 
 .مهارةƅداء تتطور وتتحسن اƗرار واƄتƅمن خلال ا 
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  لأداء  استفادةتتمثلƅ يةƊذهƅصور اƅلاعب من اƅه أفضلها خلال أدا واختياراƊƗ مهارةƅا Ƌهذƅ ئه
اƅموفق ƅما  الاختياريتمƄن اƅلاعب من  حتىمن اƅضروري أن يƄون عدد اƅصور اƅذهƊية Ƅثيرا 

   (742، 1374)مفتي إبراهيم حماد يتطلبه موقف اƅلعب. 
 تلخيص اƃمعلومات اƃحرƂية اƃمتعلقة في اƃبرƈامج اƃحرƂي:

 اري.اƗداء اƅحرƄي اƅمه واتجاƋمتطلبات بدء وقوة وسرعة  -1
 اƊƅتائج اƅتي يمƄن إدراƄها باƅحواس قبل وخلال وبعد اƗداء اƅمهاري.  -2
 اƅظروف اƅبيئية اƅمحيطة باƗداء اƅمهاري. -3
 (744، 1374)مفتي إبراهيم حماد مقارƊة Ɗاتج اƗداء اƅفعلي ƅلمهارة بما هو مطلوب تحقيقه.  -4

   

ΔمϠرةالمعΎϬالم

صϭرة ذهنيΔ لϠمΎϬرة

أداء المΎϬرة

Δرة الذهنيϭرة لطبع العديد من الصΎϬتكرار أداء الم

ΔمϠرة المعΎϬمϠل Δرة الذهنيϭتحسين الص

إختيΎر أفضل الصϭر الذهنيΔ المنΎسبΔ لϠمϭقف التنΎفسي

مراحل طبع اƃصورة اƃذهƈية ƃلمهارة اƃرياضيةيوضح  :02شƂل رقم  
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 (741، 1374)مفتي إبراهيم حماد،  :اƃعوامل اƃتي تؤثر في تحسين اƃبرƈامج اƃحرƂي ƃلمهارة: 4-3

 
 

 مفهوم الإعداد اƃمهاري: : 3 -4
تقان وتثبيت اƅمهارات اƅحرƄية اƅرياضية  يستهدف الإعداد اƅمهاري ƅلاعبين تعليم وتطوير وصقل وا 

يأتي باƅوصول وهذا في اƅمƊافسات اƅرياضية ƅتحقيق أعلى الإƊجازات اƅرياضية.  استخدامهااƅتي يمƄن 
 اƅمستويات وتحقيق الإƊجازات بتميز. إƅى أعلى

 مراحل الإعداد اƃمهاري:  

تتمثل مراحل الإعداد اƅمهاري في مرحلتين هما: اƗوƅى تعلم اƅمهارة اƅحرƄية اƅرياضية، واƅمرحلة 
اƅثاƊية هي تطوير أداء اƅمهارات اƅتي تم تعلمها واƅعمل على اƅوصول بها إƅى أعلى درجات الإتقان 

واƅدقة. تستغرق مرحلة تعلم  والاƊسيابيةتƊفيذها في اƅمƊافسات بأعلى درجة من الإتقان  ƅيستطيع اƅلاعب
اƅمهارات اƅحرƄية فترات طويلة قد تمتد ƅسƊوات مرحلة اƊƅاشئين، ويعتمد على Ƅم اƅمهارات في Ƅل رياضة 

رات اƅحرƄية اية تعلم اƅمهلتخصصية فمثلا مهارات اƅغطس أقل من مهارات ƅعبة Ƅرة اƅسلة ƅذا فإن عم
 يتطلب فترة طويلة. 

)مفتي إبراهيم، . واƅمرحلة تطبيقيةبمرحلتين هم: اƅمرحلة اƅعقلية  تعليم اƃمهارة اƃحرƂيةوتمر عملية 
1374 ،741-741) 

اƅعوامل 
اƅمؤثرة 

ƈضج اƃلاعب

اƃخبرة 

اƃدوافع 
Ɖتباƈالإ

اƃتغذية 
اƃراجعة

اƃقدرات 
الإدراƂية 

Ƃمهارةيوضح  : 11 رقم لشƃمؤثرة في تحسين اƃعوامل اƃرياضية اƃا 
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 مراحل تعلم اƃمهارة اƃرياضية:: 1 -4
حسب ƈتƈان:  ƃلمهارة مراحل اƃتعلم اƃحرƂي 

 
 

 

 اƃحرƂية اƃرياضية. اƃتوافق اƕوƃي ƃلمهارة اƂتسابمرحلة  -7
 لاƄتسابتقديم اƅمهارة اƅحرƄية، شرح ثم تقديم Ɗموذج حرƄي ƅلمهارة، اƅقيام بتجربة من طرف اƅلاعب 

 الإحساس اƅحرƄي ومن خصائص هذƋ اƅمرحلة:

الإفتقاد إƅى   -عضلات Ƅثيرة غير ضرورية ƅهذƋ اƅمهارة  استعمال –اƅشعور باƅتعب  –زيادة في اƅجهد 
ƅة واƄحرƅمهارة. دقة اƅمجيد إبراهيم وآخر، رداءة في أداء اƃ(741، 1374)مروان عبد ا 

 اƃتوافق اƃجيد ƃلمهارة اƃحرƂية اƃرياضية. اƂتسابمرحلة  -1
تقاƊه  اƗداء  لاƄتسابباƅحرƄة  والارتقاءفي هذƋ اƅمرحلة يتم توجيه وتصحيح اƗداء بتƄرار اƗداء وا 

 إصلاح- مختلفة(تعليم اƅمهارة وتدريبها )جزئية، Ƅلية، عدة طرق في  استخدام اƅتوافقي اƅجيد واƅدقيق:
 (741، 1374)مروان عبد اƃمجيد إبراهيم وآخر،  اƗخطاء من خلال اƅتغذية اƅراجعة.

       مرحلة إتقان وتثبيت اƃمهارة اƃحرƂية اƃرياضية. -2
 –ادة اƅحرƄية تثبيت اƅمهارة بواسطة اƅزي –إتقان اƅمهارة اƅحرƄية تحت اƅظروف اƅبسيطة واƅثابتة 

تثبيت اƅمهارة اƅحرƄية في مختلف  –تثبيت اƅمهارة اƅحرƄية مع تغير في اƅشروط واƅعوامل اƅخارجية 
 (733، 1374)مروان عبد اƃمجيد إبراهيم وآخر، اƅمهارة اƅحرƄية في اƅمƊافسات اƅتدريبية.  اختبار –اƅظروف 

ƅيفية اƄƅية باƄحرƅمهارة اƅما يراها ويتوقف تقسيم مراحل تعليم اƄ ،عصبيةƅعمليات اƅسابقة على طبيعة ا
بافلوف أي تأثير اƅجهاز اƅعصبي على تعلم اƅحرƄة حيث يؤثر اƅجهاز اƅعصبي على عملية اƅتعلم طبقا 

 ƅلمراحل الآتية:

 

تمرحلة اƅتثبي

مرحلة اƅتوافق
اƅجيد

ق مرحلة اƅتواف
اƅخام

 انتƈمراحل اƃتعلم اƃحرƂي ƃلمهارة حسب ƈ : يوضح11رقم  شƂل
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 اƅعمليات اƅعصبية. اƊتشارمرحلة  -1
 مرحلة ترƄيز اƅعمليات اƅعصبية من خلال عمليات اƄƅف. -2
 (711، 1333)مهƈد حسين اƃبشتاوي، اƗوتوماتيƄية(. مرحلة تثبيت واƗوƅوية ) -2

 (731، 1374)مفتي إبراهيم، : اƃمرحلة اƃعقلية من تعلم اƃمهارة

 
  

 

 :اƃرياضية مبادئ تطبيق اƃمهارة: 1 -4
بعد تحديد اƅطريقة اƅمستخدمة في تعليم أي طريقة اƅتطبيق اƃتمريƈات Ƃوسيلة ƃتطبيق ااƃمهارة:  -7

ƅتمريƊات هي اƅوسيلة اƅمثلى ƅتطبيق اƅمهارة اƅمعلمة واƅتدريب عليها سواء Ƅان أو اƅتدريب عليها، ا
 ذƅك بشƄل Ƅلي أو Ƅلي جزئي أو جزئي.

  مبادئ هامة في تطبيق اƃمهارة: -1
 ه. الاختيارƊتمارين وتقصير زمƅرار اƄات.   تƊلتمريƅ صحيحƅا 
 جاح. استخدامƊ يد من تحقيق خبراتƄتأƅية.  اƅتطبيق بفعاƅزمن ا 
 ة. تخداماسƊƄقصى درجة ممƗ دواتƗات واƊاƄالإم 
  .افسةƊمƅى ظروف اƅداء إƗوصول باƅمهارية جوا مريحا.  اƅتمارين اƅساب اƄمفتي إبراهيم حماد، إ(

1331 ،717-711) 
  

من اƃمرحلة اƃعقلية هي تقديم ƈموذج وشرح اƃمهارة: اƃخطوة اƃثاƈية
مراجعة فهم اƃمهارات ربط اƃمهارة  اƃشرح أداء اƈƃموذج

اƃخطوة اƕوƃى من اƃمرحلة اƃعقلية هي تقديم اƃمهارة اƃحرƂية
اƃتقديم بأفضل Ƃفاة تسمية اƃمهارة تƈظيم اƃلاعبين

اƃمرحلة اƃعقلية: اƃمرحلة اƕوƃى

تعلم اƃمهارة اƃحرƂية 

ةاƃمرحلة اƃعقلية من تعلم اƃمهارة اƃحرƂية اƃرياضي: يوضح 3Ϭرقم  شƂل  
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 :أهداف اƃتدريب اƃمهاري اƃرياضي

  تسابتوجيهƄسبة  واƊƅفاءة باƄ يةƊفƅيب اƅساƗثر اƄتقان أ ƅرياضة معيƊة، اƅمهارات اƅرياضية، وا 
ويتطلب ذƅك أن يƄون ƅدى اƅمدرب فهم Ƅامل ƅلرياضة ومتطلباتها اƅفƊية اƅخاصة، واƅقدرات 
اƅحاƅية ƅلرياضي وتطورƋ اƅمحتمل، واƅتƊƄيƄات اƅتي يستخدمها اƅرياضيون اƗخرون اƅذين يتمتعون 

يويا ميƄاƊيƄيا باƊƅجاح، وطرق اƅتعليم واƅتطوير، يجب على اƅمدرب أن يؤسس Ɗموذجا فƊيا أو ح
 سليما يعتمد على اƅرياضي واƅرياضة.

  فتاح مطردƊذي تم تعلمه، ويدل على هذا بوجود إƅي اƊفƅداء اƗحو اƊ رياضيةƅمهارات اƅتوجيه ا
، 1333)محمد إبراهيم شحاته، ƅلموقف اƅذي يوجد على اƅرياضي أن يؤدي فيه اƗداء اƅفƊي اƗمثل. 

711) 
4- 1 :ƕيف وتطور مراحل اƈمهاري:تصƃ(717-713، 1333)محمد إبراهيم شحاته،  داء ا 

 يوضح تصƈيف وتطوير مراحل اƕداء اƃمهاري: 31 رقم جدول
 طرق اƃتدريب اƃتƈظيمية / اƃعصبية اƃتشƂيلة / اƃوظيفية اƃمرحلة

إƈتشار عمليات اƃحث 
 )الإشارة(

يتم تعليم اƅمفهوم اƗول 
ƅلحرƄة ويلي ذƅك اƅموقف 

 من تعلمها.

ر اƅمعرفة اƅمƄتسبة من تؤث   
قبل اƅمتصلة باƅمرحلة 
وƄذƅك اƅمفهوم اƄƅلي اƅعام 
ƅلعمل على هذƋ اƅمرحلة 

 ƅلحرƄة.
إƈتشار عمليات اƃحث 

 )الإشارة(
اƅقدرة اƗوƅى على أداء 
اƅحرƄة والإƄتساب اƗول 
ƅلحرƄة أي أƊƊه يجري أداء 

 اƅشƄل اƗساسي.

يوجد تصميم ƅردود اƅفعل 
اƅحرƄية مع توترات 

اƅعضلات واƅحرƄة غير 
اƅضرورية Ɗتيجة إƊتشار 
اƅحوافز إƅى اƅمƊاطق 

 اƅمجاورة

هدف اƅتعيم هو إƊتاج 
حرƄة دقيقة أساسية 
واƅتخلص من اƅحرƄات 
غير ضرورية يجب 
اƅتدريب أن يƄون مرƄزي 
 دون اƅوصول إƅى الإرهاق

اƃترƂيز من خلال اƃعمليات 
 اƃمثبطة

اƅتصحيح واƅتحسين 
ق اƄƗثر واƅمفاضلة واƅتƊسي

 دقة ƅلمهارة

ترƄيز بؤرة عمليات قشرة 
اƅمخ قبول اƅمهارة بصورة 
أƄثر إحتمالا في اƅوعي 

 وبتفصيل أƄبر

يتم هƊا تƊفيذ عملية اƅتعلم 
اƅتفصيلي ƅلمهارة تستخدم 
اƅطرق اƅتي تعتمد على 
الإحساس باƅحرƄة، ويمƄن 
زيادة اƅفترات اƅفاصلة بين 
اƅوحدات اƅتدريبية وƄذƅك 

Ƅتƅوحدةعدد اƅرارات داخل ا 
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اƃتثبيت والإتقان )اƃتيسير 
 اƃƕي(

درجة عاƅية من اƅدقة في 
أداء اƅمهارة في موقف 

 مغلق

تصبح مراحل اƅمهارة أƄثر 
ثباتا في اƅقيام بدور قيادي 
اƊسجام Ƅامل في اƅعمليات 
اƅعصبية حيث تزيل 
اƅمتقبلات وقشرة اƅمخ 

ير غاƅتدخل من اƅحرƄة 
اƅضرورية يسمح اƅتƄيف 
اƅسريع مع اƅظروف 

اƅمتتغيرة بأداء حرƄة Ƅاملة 
 الإتقان

تقان  تثبيت اƅمهارة وا 
اƅتفاصيل اƅفƊية واƅتدريب 
على إتاحة اƅفرصة ƅلتƊفيذ 

 اƅمتقن ƅلمهارة

اƅدقة في أداء اƅمهارة في  اƃتثبيت والإتقان
 موقف مقترح )أƄثر تغيرا(

اƅتطوير اƅمطرد ƅلقدرات  
Ɗمروƅقوة، اƅية )مثلا اƊبدƅة، ا

اƅسرعة...اƅخ( اƅضرورية 
ƅتطوير اƗداء على اƅمدى 

 اƅبعيد

 تطوير Ƃفاءة اƕداء اƃمهاري ƃلوصول إƃى الآƃية:: 4-11
 ما اƃمقصود بتطوير Ƃفاءة اƕداء اƃمهاري ƃلوصول ƃƔƃية...؟

بدقة  ƅتأدييقصد بتƊمية اƗداء اƅمهاري تدريب اƅلاعبين ƅلوصول Ɨعلى درجات اƅمهارة اƅحرƄية 
تسمح بها قدراتهم خلال اƅمƊافسة اƅرياضية بهدف تحقيق أفضل اƊƅتائج مع  واƊسيابية ودافعيةآƅية و 

 في اƅجهد، تƊمية اƗداء اƅمهاري هي مرحلة ثاƊية بعد تعلم اƅمهارة اƅحرƄية.     الاقتصاد

 أهداف تطوير Ƃفاءة اƕداء اƃمهاري: 
  مستوى وغير متذبذب.   تحقيق أعلى درƅدقة.أداء ثابت اƅجات ا 
 .داءƗاء اƊن أثƄداء.    بذل أقل جهد ممƗسيابية وعدم تقطيع اƊالإ 
 .افسةƊمƅداء خلال اƗمحيطة باƅظروف اƅيف مع اƄتƅة واƊمروƅاسبة من اƊدرجة م 
  لاعب. استثمارأعلىƅدافعية اƅ 
  .ƋرƄمهاري من جمع ما تقدم ذƅداء اƗية اƅوصول لآƅ(724، 1331)مفتي إبراهيم حماد، ا 

 اƃعوامل اƃمؤثرة في تطوير اƕداء اƃمهاري واƃوصول إƃى الآƃية في اƕداء:
 .فسيةƊƅعوامل اƅلاعب.  اƅجسم اƅ تشريحيةƅوظيفية واƅعوامل اƅا 
 .يةƄحرƅيات اƊاƄفردية في الإمƅفروق اƅية. اƊبدƅصفات اƅعوامل ا 
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  .وعةƊية متƄ(723، 1331)مفتي إبراهيم حماد، مدى توافق خبرات حر 
 ل اƃوظيفية واƃتشريحية ƃجسم اƃلاعب:اƃعوام
  مهاراتƅوارد تعلم اƅه من اƊتشريحية فإƅوظيفية واƅلقياسات اƅ طبيعيةƅلاعب اƅت معدلات اƊاƄ إذا

اƅحرƄية، Ƅƅن اƅوصول إƅى اƅمستويات اƅعاƅية من Ƅفاءة اƗداء اƅمهاري ما ƅم تƄن Ƅافية اƅوظائف 
مع اƅمعدلات اƊƅموذجية ƅلأداء اƅمهاري في اƅرياضة اƅحيوية واƅقياسات اƅمورفوƅوجية ƅه تتƊاسب 

 اƅتخصصية. 
 .مهاريƅداء اƗاسب مع متطلبات اƊي تتƄ قصى درجةƗ جسمƅوظيفية باƅجهزة اƗفاءة اƄ تطور 

 :عوامل اƃصفات اƃبدƈية

 .مهاريƅداء اƗفاءة اƄ لاعب في تحقيق وتطويرƅ جيدةƅية اƊبدƅصفات اƅتساعد ا 
  توازن في تطوƅى أدق مستوى تحقيق اƅوصول إƅتخصص يساعد في اƅية في اƊبدƅصفات اƅير ا

 ƅلأداء اƅمهاري.
 مهاري. الاستجابةƅداء اƗية تسهم إيجابيا في تطوير مستوى اƊبدƅصفات اƅتطوير اƅ الإيجابية 
  اسقƊفضل تƗ وصولƅواجب اƅقباضمن اƊلاƅ داء.  والاسترخاءƗعضلي خلال اƅا 

 :اƃعوامل اƈƃفسية
  عقلية مثل إن تطويرƅعمليات اƅفاءة اƄƋتباƊفاءة  الاƄ امل أدوارها تحقق أفضلƄر وتƄتذƅوالإدراك وا

 مهارية.
  ى أفضلƅوصول إƅية استشارةيجب اƅفعاƊداء. اƗخلال ا 
 .دافعيةƅة من اƊƄفضل درجة ممƗ وصولƅيجب ا 

 :مدى توافر خبرات حرƂية متƈوعة

 مهاري بدرجة أسرع إذاƅداء اƗوع متعدد ما تواف يتطور اƊمتƅي اƄحرƅرت قاعدة عريضة من الاداء ا
 ( 723-724، 1331)مفتي إبراهيم حماد، مختلفة في شدة اƗداء.  الاتجاهات

 :طرق تطوير Ƃفاءة اƕداء اƃمهاري ƃلوصول إƃى الآƃية
 .لاعبƅرر بحيث لا يرهق اƄاسب ومتƊعدد مƅ يةƅلأداء بصورة آƅ تخطيطƅا 
 Ɨيز على تقليل في زمن اƄترƅداء.ا 

 اƕداء الآƃي اƃذي يتميز باƃصعوبة:

 .داءƗم في ظروف اƄتحƅمهاري باƅداء اƗم في صعوبة اƄتحƅيتم ا 
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 .هƅ مميزةƅصعوبات اƅتغلب على اƅه اƅذي يتم من خلاƅي اƅداء الآƗيز على اƄترƅا 
  داءƗى درجة الإجهاد في اƅوصول إƅيلاعدم اƄƅ .ƋيزƄلاعب ترƅيفقد ا 

 ع مع الاداء الآƃي اƃذي يتميز باƃصعوبة.اƕداء الآƃي اƃسري

 غير متوقعة. واشتراطاتاƕداء الآƃي في ظل ظروف 

 اƃبدƈية: اƃلياقةمع عƈاصر  بالارتباطاƕداء الآƃي 

 .تحملƅعضلية أو اƅقدرة اƅرشاقة أو اƅداء باƗربط ا 
 اƕداء الآƃي وربطه مع مهارات أخرى.

 لمهاراتƅ داءƗية اƅيز دائما على أƄترƅفاءتها.اƄ بعض وتطويرƅمفتي إبراهيم  ها وربطها ببعضها ا(
 (721-723، 1331حماد، 

 ما يترتب عن اƃوصول لآƃية اƕداء اƃمهاري...؟
 .يةƄمهارة عادة حرƅتصبح ا 
 .لمهاراتƅ داءƗزائدة في اƅات اƄحرƅقص اƊ 
  .عضليƅتوتر اƅخفاض درجات اƊتيجة إƊ داءƗمبذول في اƅجهد اƅخفاض اƊراهيم حماد، )مفتي إبإ

1331 ،721). 
  مراحل اƕداء اƃحرƂي اƃمهاري:  

 
 
 
 

 ...؟ما علاقة الإدراك  باƕداء اƃمهاري اƈƃوعي: 77 -4
هي عملية جمع اƅمعلومات من خلال مختلف اƅحواس وتشمل عملية الإدراك على تحديد ما يحدث 

ي، وعلاقة اƅوسط اƅخارجي باƅبيئة اƅمحيطة، ƄمƊصب ƅعب اƅمƊافس، وما يحدث داخل جسم اƅرياض
 واƅداخلي، وتعتبر عملية الإدراك فعاƅة ƊƗها تحليل مفسر Ƅƅافة اƅمعلومات اƅتي تجمع.

ϙالإدرا إتخΎذ الϘرار التنϔيذ  ΕΎأداء الحرك
ΔريΎϬالم

 مراحل أداء اƃحرƂات اƃمهارية: يوضح 27 رقم شƂل
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 قرار: اتخاذƃاسبة( اختيار) اƊمƅة اƄحرƅا 
Ƅل من  مراعاة-اƅقرار اتخاذ–حيƊية ƅمتطلبات اƅلعب  استجابةأفضل  اختيارتتضمن عملية 

برات اƅسابقة، ويؤثر عدد اƅقرارات اƅمتخذة وعدد اƅخيارات اƅتي يتم اƅلجوء اƅمعلومات الإدراƄية اƅمتاحة واƅخ
 اƅقرار وفعاƅيته. اتخاذاƅقرار غير ملائم على سرعة ودقة  اتخاذاƅقرار وƊتيجة  لاتخاذإƅيها واƅفترة اƅمتاحة 

  :فيذƈتƃمطلوبة( اƅة اƄحرƅم باƄتحƅتخطيط واƅا( 
حيث يتم إرسال الإشارات اƅلازمة من اƅمخ إƅى اƅعضلات، ثم يتم تƊفيذ حرƄة ما يجب أن يفعل مسبقا، 

لال مراقبة تطور اƅحرƄة. ودقة وتƊظيم وسرعة وبدء اƅحرƄة تتحدد بعدة عوامل خاƅتحƄم في اƅحرƄة من 
مƊها: عدد اƅعضلات واƅمفاصل اƅمشارƄة في اƅحرƄة، اƅصعوبات اƅمأثرة في اƅقدرة على حفظ اƅتوازن. 

  (131-711، 1331)حمدى أحمد، 

 على ماذا يترƂز مƈحƈى اƃتوافق اƃحرƂي ƃلمهارة...؟

 .رار والإدراكƄتƅي مرتبط باƄحرƅجاز اƊقيمة الإ 
 .زمنƅية واƄحرƅرة اƄذاƅسابقة في اƅمعلومات اƅجاز باƊيرتبط تطوير الإ 
 .ىƊحƊيات إحصائية ثلاثية إما مستقيم أو مƊحƊل مƄي على شƄحرƅتوافق اƅيتطور ا 
  تعلم وƅى اƊحƊتوافقية هي وحدة واحدة.مƅعمليات اƅا 
 .لرياضيƅ تدريبيƅعمر اƅي واƊزمƅعمر اƅتدريب والإدراك وباƅوع اƊمهارة بƅتتأثر ا 
  .فرديةƅفروق اƅجاز باƊمجيد إبراهيم وآخر، يقترن الإƃ(33-34، 1374)مروان عبد ا 

 اƃمهارة اƃحرƂية اƃرياضية...؟  اƂتسابما اƈƃتائج اƃمترتبة عن 

ƅداء، بل يتعدى إن تعلم اƗية اƅى آƅوصول إƅثبات واƅرياضية لا يقتصر على تحقيق اƅية اƄحرƅمهارات ا
)أحمد أمين فوزي،  إƅى تحقيق اƊƅتائج اƅمرجوة من اƗداء بعد إصدارƋ في اƅوقت اƅمƊاسب أثƊاء اƅمباراة.

2118 ،135) 

 مرحلة اƃتوافق اƕوƃى ƃلأداء:  -7
ƅ لاعبƅى من أداء اƅوƗمرحلة اƅعصبية هي اƅبيهات اƊتƅثرة اƄƅ عشوائيةƅات اƄحرƅلمهارة، تتصف با

ƅلعضلة، ويظهر اƗداء في شƄل قريب من اƅمطلوب مع بعض اƗخطاء اƅتƊظيم واƅتسلسل في اƅحرƄات 
وتتطلب هذƋ اƅمرحلة Ɗشاطا عقليا مƄثفا من اƅلاعب ƊƗه في مرحلة إجادة اƅتوافق اƅحرƄي اƅصحيح 

 ƅلأداء.
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 اء: مرحلة جودة اƕد -1
ممارسة اƅمهارة اƅمتعلمة قدر من اƅتغذية اƅراجعة اƅتي تساعدƋ في Ƅل مرة من  استمراريةتؤدي 

اƅمقارƊة بين Ƅل أداء وآخر وهذا ما يساعد اƅلاعب إƅغاء اƅحرƄات اƅزائدة وتدعيم اƅحرƄات اƅمطلوبة في 
Ɨداء Ɨن اƊƅشاط اƅعقلي في تحسين اƅمهارة، فيزداد اƅربط واƅتƊسيق بين اƅحرƄات، فتقل اƅطاقة اƅعقلية في ا

-723، 1331)أحمد أمين فوزي،  اƅتوقيت واƅتوافق بين اƅحرƄات فتقل اƗخطاء ويصبح الاداء أƄثر تماسƄا.
721) 

 مرحلة ثبات وآƃية اƕداء:  -2
في أداء اƅمهارة تدريب يوجه  استمراريتهعƊد وصول اƅلاعب إƅى مرحلة اƗداء اƅجيد ƅلمهارة فإن 

از اƅعصبي على ثبات اƗوامر ƅلعضلات اƅمسؤوƅة عن اƅعمل واƅتوقف اƅتام عن إرسال أي إشارة إƅى اƅجه
خرى غير مسؤوƅة عن اƗداء، وهƊا يتصف اƗداء اƅحرƄي ƅلمهارة بثبات اƅشƄل آƗية مجموعة عضلية 

اƅلاعب في  يتطلب اƗداء في هذƋ اƅمرحلة أي قدر من اƅتفƄير وƄيفية من محاوƅة إƅى محاوƅة أخرى ولا
 توجيه أعضاء جسمه، أي حدوث ترسيب ƅلمهارة اƅحرƄية في اƅجهاز اƅعصبي ƅلاعب.

 مرحلة سرعة اƕداء: -4
بمجرد ثبات اƗداء واƅوصول إƅى آƅيته وجب اƅتƊقل باƅتدريب إƅى اƅمرحلة اƅثاƊية وهي سرعة اƗداء 

هة اƅمواقف اƅتƄتيƄية اƅتي تتطلب ƊƗها من أهم اƅمقومات اƗساسية ƅلمهارة اƅحرƄية اƅرياضية، ƅمواج
مفاجأة اƅخصم بسرعة اƗداء في اƅهجوم وفي اƅدفاع وسرعة تبادل اƅمراƄز واƅواجبات في اƅƗعاب 

 اƅجماعية.
 مرحلة تحمل اƕداء: -3

إن جودة اƗداء وآƅيته ƅيس اƅهدف اƅوحيد ƅلاعب ƊƗه يجب أن يƄون ƅديه اƅقدرة على تحمل الاداء 
ات واƅسرعة واƅجودة. ƅذا من اƅمهم تƊظيم اƅحمل اƅبدƊي على اƅمهارة اƅحرƄية باƗسلوب بƊفس الآƅية واƅثب

اƅذي يسمح بتƊمية صفة تحمل اƗداء، هذا ما يجعل اƅلاعب قادرا على أداء اƅمهارة بثبات واƅجودة 
 (721-723، 1331)أحمد أمين فوزي،  واƅسرعة والآƅية في أول اƅمباراة Ƅما في Ɗهايتها.

 رفع مستوى ƈتائج اƕداء: مرحلة -3
اƅتدريب على أداء اƅمهارات اƅحرƄية اƅرياضية على طول اƅموسم اƅرياضي إƅى رفع  استمراريةتؤدي 

مستوى Ɗتائج اƗداء، ƅيحقق اƅلاعب أعلى إƊتاج ممƄن من أدائه ƅلمهارة، ƅيرتفع اƅهدف إƅى تحقيق Ɗفس 
 (721-723، 1331)أحمد أمين فوزي، اƅمستوى في اƅمباريات واƅمحافظة على هذا اƅمستوى. 
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 ما هي اƃخصائص اƃمميزة ƃلأداء اƃمهاري اƈƃوعي...؟ : 71 -4

 
  

 :اتƂحرƃاسق بين اƈتƃتوافق واƃسجامهو  اƊون  اƄمƅداء اƗة في اƄمشترƅجسم اƅعمل أعضاء ا
 وهذا ما يجعل تعمل في تƊاسق وتƄامل ƅتحقق اƅهدف. ƅلمهارة اƅحرƄية،

 داءƕة في اƃسهوƃلأداء دون إعاقات من عضلات غير  :اƅ ةƊوƄمƅات اƄحرƅسيابية بين اƊالإ
 مطلوب تعاملها مع اƅمƄون اƅحرƄي.

 جهد: الاقتصادƃتخلص من  الاقتصادهو  في بذل اƅمطلوبة واƅات اƄحرƅفيذ اƊجهد أي بتƅفي ا
 اƅحرƄات اƅزائدة.

 :داءƕم في اƂتحƃدقة واƃسيطرة  اƅهدف أي اƅحو اƊ داءƗات وتوجيهها أي توجه اƄحرƅعلى ا
 حسب اƅحاجة.

 :داءƕسرعة في اƃمحافظة أداء مهاري  اƅن، مع اƄمطلوب في أقل وقت ممƅداء اƗفيذ اƊأي ت
 صحيح وƊوعي. 

 :توقيتƃلعب. اƅاسب وحسب متطلبات اƊمƅمهارة في وقتها اƅأي أداء ا 
 افس :الاستراتيجيةƊمƅعب اƅ طرقƅ سريعƅتحليل اƅوهو ا ƅداء اƗصدار ا حرƄي اƅذي يتطلبه وا 

 (732-731)أحمد أمين فوزي،  موقف اƅلعب.
 :ضغوطƃي،  مواجهة اƊبدƅتعب اƅافسة )اƊمƅلاعب ضغوطات اƅتي تواجه اƅصعوبات اƅمن بين ا

واجب اƅلاعب أن يحافظ على أداءƋ  (، ومنقلق اƅمƊافسة، اƅتوتر اƅعصبي، مثيرات خارجية
 (732-731ين فوزي، )أحمد أماƅمهاري وعدم تأثرƋ بƄل اƅضغوطات. 

 (733، 1373)محيمدات رشيد وآخر،  ...؟ƕداء اƃمهارة ماهي خطوات صيرورة اƃفعل اƃحرƂي

 

اƃخصائص اƃمميزة 
ƃلأداء اƃمهاري 

اƈƃوعي

اƃتوافق 
واƃتƈاسق بين 

اƃحرƂات

اƃسهوƃة في 
اƕداء

الإقتصاد في 
بذل اƃجهد

اƃدقة واƃتحƂم 
في اƕداء

اƃسرعة في 
اƕداء

اƃتوقيت 

الإستراتيجية 

مواجهة 
اƃضغوط 

 داء اƃمهاري اƈƃوعيأسس اƕيوضح  : 21 رقم شƂل
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  ما هو اƕسلوب اƃتعليمي الإتقاƈي وما دورƉ في اƃوصول إƃى اƕداء اƃمهاري اƈƃوعي...؟: 4-72
 

ء مميزة وواضحة من خلال إعطاء اƅوقت هو عبارة عن آƅية تعلم اƅمهارة مجزأة إƅى أجزا مفهوم اƕسلوب:
 اƅمƊاسب ƅلمتدرب، وحسب اƅفروق اƅفردية Ɨجل تمƄن اƅمتعلم من أداء اƅمهارة واƅوصول إƅى حاƅة إتقاƊها.

  داء قبلƗتعلم واƅى درجة الإتقان في اƅلاعبين إƅوصول باƅتقالاƊية  الاƄى تعلم مهارات حرƅإ
 أخرى.

 ي اƄحرƅداء اƗى اƅوصول إƅن. سرعة اƄمطلوب في أقل وقت ممƅ 
  .مهاريةƅاته اƄاملة على حرƄƅسيطرة اƅى اƅلاعب إƅلوصول باƅ اهد عبد طريقة حديثةƈ(يمي زيدƃدƃا ،

1372 ،17-11 ) 
 اƕهداف اƃمرجوة من اƕسلوب اƃتعلم الإتقاƈي:

 يترك مساحة ƅلمتدرب تعلم وفق سرعته اƅخاصة عبر اƅوحدات اƅتدريبية. -1
 بين ƅلوصول لإتقان اƅمهارات.تطوير مƊفرد ƅلمتدر  -2
 رعاية Ɗمو قدرة Ƅل متدرب وتطويرها على حل اƅمشاƄل. -3
 (11، 1372عبد زيد اƃدƃيمي،  ƈاهدة)تشجيع اƅتقييم اƅذاتي واƅدافعية ƅلمتدرب.  -4

 (87، 1372عبد زيد اƃدƃيمي،  ƈاهدة)عƈاصر أسلوب اƃتعلم الإتقاƈي: 

تدخل اƅعضلات 
اƅضرورية ƅلفعل
اƅحرƄي Ɨدائه 

تحدد اƅƗياف 
ت اƅعصبية اƅعضلا

اƅعاملة

Ƅي برمجة اƅفعل اƅحر 
وفق اƅمخزƊات 
اƅحرƄية 

أخذ اƅمعلومة من 
خلال اƗجهزة 

ƅعصبيةا

 ƕداء اƃمهارة اƃرياضية صيرورة اƃفعل اƃحرƂي : يوضح33رقم  شƂل
01 03 02 04 
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 الإعداد اƃمهاري في Ƃرة اƃسلة:: 74 -4
 ى إƅمرحلة يحتاج إƅا Ƌلاعب في هذƅن اƗ ثفة جداƄسلة بصورة مƅرة اƄƅ ساسيةƗمهارات اƅعطاء ا

 تƄرارات عاƅية في Ƅل اƅمهارات اƅبسيطة مع ربطها باƅمهارات اƗخرى.
  يز على ستايلƄترƅيجب اStayl .مهاراتƅل اƄ داء فيƗفي ا 
  نƗ ،لاعبينƅ لمهارات وعرضهاƅ ون توفير فيديوهات تعليميةƄتعليم من خلال عدة حواس يƅا

 أفضل وتƄون طريقة سرعة اƅتأثير عƊد اƊƅاشئ.
  سرعة وتغيير  استخداميجبƅتغيير اƄ ،تدريبƅمتغيرات في اƅاƋل ما  الاتجاƄمسافة وƅزمن واƅوا

 يخص اƅتدريبات اƅمهارية.
  رة بطريقة مستمرة ومتعددةƄƅم باƄتحƅزامية إعطاء تدريبات اƅالاتجاهاتإ. 
 داء  إعطاءƗتي تقوم بتطوير اƅمباريات هي اƅن اƗ ،ثفة مع بعضهمƄمƅلاعبين مباريات بطريقة اƅا

 اƅمهاري ƅلاعب، وتمƄن اƅمدرب من اƅوقوف على Ɗقاط ضعف وقوة اƅلاعب.
 لعب على  استمراريةƅلاعب في اƅسلة حتىاƅحلقة.  اƅه وبين اƊأمجد يجعل حساسية وعلاقة بي(

 (713 ،1371محمد اƃعتوم وآخرون، 
 

 

ΕΎيمϠع التعϭن

اƃتعزيز

تحسين اƃثقة باƈƃفس

تحسن اƃسلوك اƃتفاعلي

اƃتغذية اƃراجعةتطوير اƃشعور باƃمسؤƃية

اƃمشارƂة واƃتدريب

دور اƃتعليمات

تصميم محتوى : ƈوع أول
اƃبرƈامج

توجيه جهد اƃمتدرب: ƈوع اƃثاƈي

 عƈاصر اƕسلوب اƃتعلم الإتقاƈييوضح : 33رقم  شƂل
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 خلاصة:
وتبقى Ƅرة اƅسلة من أثرى اƅƗعاب اƅجماعية باƅمهارات ويرجع هذا إƅى خصوصية اƅلعبة وطبيعتها 

واƅدفاع ومهارات فردية وجماعية ƅهذا يجب أن يƄون إعداد اƅلاعب مهاريا جد دقيق  بين اƅهجومفتƊقسم 
  . استحقاقو وممتاز ƅيمƊƄه من اƅمضي قدما في مسارƋ وتحقيق اƅƗقاب بجدارة 



 

 

 :لثالثاالفصل  
 ناشئ كرة السلة
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 تمهيد: 
إن ƅمرحلة اƊƅاشئين ƅها خصوصية في اƊƅمو على جميع اƗصعدة ومن اƅظاهر أƊها تؤثر في 
اƊƅشاط اƅممارس ففي هذا اƅفصل سƊتعرف على خصوصية هذƋ اƅفئة ودراسة جميع اƅجواƊب واƅعلاقة بين 

ƅ مو ومتطلباتƊƅل من اƄ.سلةƅرة اƄ عبة 

 ƈمو اƈƃاشئ. 7
   ماهو اƈƃمو...؟: 7 -7

 :موƈƃمفهوم ا 
اƊƅمو هو تلك اƅتغيرات اƅتƄويƊية واƅوظيفية اƅتي تطرأ على اƄƅائن اƅحي من تƄوين اƅخلية اƅملقحة 

 (34، 1373)محمد اƃحماحمي وآخر، اƅتي تستمر طوال حياة اƅفرد، وتحدث هذƋ اƅتغيرات بطريقة تدريجية. 

 ما طبيعة وخصائص مرحلة اƈƃاشئين...؟: 7-1
هي مرحلة تتوسط مرحلتين أوƅهما اƅطفوƅة اƅمبƄرة وثاƊيها مرحلة اƅطفوƅة اƅمتأخرة، Ɨن اƊƅاشئ يجد 
Ɗفسه يختلف عن من هم أصغر مƊه سƊا ومصاعب اƅتعامل واƅتعارف على من أƄبر مƊه سƊا وهذا يجعل 

 أƄبر من اƗطفال وأصغر من اƄƅبار.اƊƅاشئ يشعر أƊه لا يƊتمي إلا اƅفئتين فهو 

 محددات مرحلة اƈƃاشئين حسب جƂƈز:: 7-2
 ذات  استقلالƅه يرغب في تحقيق اƊƗ Ƌاشئ عن غيرƊƅيقل و اƋاعتماد .Ƌعلى غير 
  شاطƊتائجهيتعب بسرعة ويهتم بƊ دون. 
 .يهتم بما هو صحيح وما هو خطأ 
 دƅعضلية اƅجسمية واƅيته اƊاƄفس لإمƊƅثقة في اƅيم رزق ع.ح وآخر، قيقة. زيادة اƂحƃ1373)عبد ا ،

41-33) 

  : ماهي أهمية دراسة اƈƃمو ƃلمدرب.....؟4 -7
 تتمثل أهمية دراسة اƊƅمو ƅلمدرب في:

عداد أƊشطة حرƄية مƊاسبة ƅمرحلة Ɗمو اƊƅاشئ.  -  تحضير وا 
 اƅتƊبؤ بقدرات اƊƅاشئ حسب ما يوافق عمرƋ وقدراته. -

)محمد حسن اƅموجه ƅلƊاشئين في اƅممارسة اƅرياضية اƅمƊتظمة.  ارالاختيأو  الاƊتقاءاƅقدرة على حسن 
 (72-71، 7111اƃعلاوي، 
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 مظاهر اƈƃمو:: 3 -7
، وارتفاعهوهو Ɗمو اƅفرد في اƅهيئة واƅشƄل واƅوزن واƅتƄوين ƅطوƅه وعرضه اƈƃمو اƃتƂويƈي:  -7

Ƌمو أعضاءƊƅ مو داخليا تبعاƊعام ويƅخارجي اƅا Ƌل في مظهرƄƄ موƊفرد يƅمختلفة. فاƅا 
. اجتماعيةوهو يشمل اƊƅمو بمظهرƋ من تغيرات Ƅيميائية وفيسيوƅوجية Ɗفسية  اƈƃمو اƃوظيفي: -1

 (71، 1331)مروان عبد اƃمجيد، 
 (33-33، 1373)محمد اƃحماحمي وآخر، : مظاهر وجواƈب اƈƃمو اƃمختلفة

 مظاهر وجواƈب اƈƃمو : يوضح73 رقم جدول
 جواƈب اƈƃمو مظاهر اƈƃمو

في اƊƗسجة  اƅتغيرات-اƅطول واƅوزن  Ɗمو-اƊƅمو اƅهيƄلي  physical developmentاƅجسمي اƊƅمو 
 اƅقدرات اƅخاصة –وأعضاء اƅجسم 

Ɗمو وظائف أعضاء أجهزة اƅجسم )Ɗمو اƅجهاز اƅعصبي،  physiological developmentاƊƅمو اƅفسيوƅوجي 
 ضربات اƅقلب، ضغط اƅدم، اƅتƊفس، اƅهضم، اƊƅوم، اƅتغذية،

 اƅغدد اƅصماء اƅتي تؤثر إفرازاتها في اƊƅمو(
Ɗتقاƅه  motor developmentاƊƅمو اƅحرƄي  اƅطلاقة اƅحرƄية –اƅمهارات اƅحرƄية  –Ɗمو حرƄة اƅجسم وا 

 Ɗمو اƅحواس اƅمختلف Sensoy devlopmentاƊƅمو اƅجسمي 

ام، اƅقدرات اƅعقلية اƅمختلفة، Ɗمو اƅوظائف اƅعقلية )اƅذƄاء اƅع Intellectual devlopmentاƊƅمو اƅعقلي 
اƅعمليات اƅعقلية اƅعليا Ƅالإدراك واƅتذƄر والإƊتباƋ واƅتخيل واƅتفƄير 

 واƅتحصيل(
 Emotional devlopmentاƊƅمو الإƊفعاƅي 

 Ɗمو الإƊفعالات اƅمختلفة وتطور ظهورها

 –اƅمعايير الإجتماعية  –Ɗمو عملية اƅتƊشئة واƅتطبع الإجتماعي  Social devlopment اƊƅمو الإجتماعي 
 اƅقيادة –اƅتفاعل الإجتماعي  –اƅقيم والإتجاهات الإجتماعية 
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  (...؟71-3ماهي متطلبات اƈƃمو في مرحلة اƈƃاشئين ): 7-3
  .مهاراتƅداء مختلف اƗ يةƄحرƅمهارات اƅتعلم ا 
 .هƊبر مƄأو أ Ƌان في عمرƄ سواء من Ƌتفاهم مع غيرƅسامي محمد ملحم،  ا(0Ϭϭ3 ،60) 
 ظافته. الاعتمادƊ محافظة علىƅفسه أو اƊ باسƅعلى قدراته مثلا في إ 
 .حسابƅتابة واƄƅعقلية واƅمهارات اƅيومي. تعلم اƅحياة اƅتي تخص اƅات اƄمدرƅمفاهيم واƅوين اƄت 
 .يةƄسلوƅخلقية واƅقيم اƅضمير واƅمية اƊسبه من مال. تƄحسن ما يƅتصرف اƅا 
  وينƄمتصلة ب الاتجاهاتتƅفسية اƊƅبشرية اƅتجمعات اƅظمات الاجتماعيةاƊمƅوا. 
 .صوابƅخطأ واƅمهارات.  إحساسه باƅعاب واƅƗسامي محمد ملحم،  تعلم مختلف ا(0Ϭϭ3 ،60) 

 اƃعوامل اƃمؤثرة على اƈƃمو واƃتطور:: 1 -7
 إƅى مؤثرات داخلية وخارجية. 126، 2118حسب ما قسمها إبراهيم سلامة 

 
 

 

 ر اƃحرƂي: اƈƃمو اƃبدƈي واƃتطو : 1 -7
 ..؟ .االΒدني  ما هو النمو

اƅزيادة اƅطبيعية في اƅحجم اƄƅلي ƅلفرد أو أحد أجزائه Ɗتيجة اƅزيادة في عدد اƅخلايا باƅتواƅد أو 
، واƅزيادة في حجم Ƅل خلية على حدة Ɗتيجة اƅزيادة في اƅوحدات اƅوظيفية داخل اƅخلية خاصة الاƊقسام

ن اƅخلايا. وزيادة بأوجهها اƅثلاثة على شƄل زيادة في حجم Ƅل عضو اƅبروتين وƄمية اƅمواد اƅموجودة بي
 واƅوزن Ƅذƅك. من أعضاء اƅجسم Ɗتيجة اƅزيادة في وƅه وعرضه ومحيطه، أي زيادة في حجم Ƅل اƅجسم

 (47، 1371)خلدون حمادة، 

العϭامل 
ΔيϠالداخ

Δراثيϭال

خصΎئص الأمراض
ϡالأ

العϭامل 
ΔرجيΎالخ

اƃبيئة

اƃتغذية

اƃعقاقير

اƃتدخين

اƃعوامل اƃمؤثرة في اƈƃمو: يوضح 23رقم  شƂل  
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 : عƈد اƈƃاشئ اƃتطور اƃحرƂي: 1 -7
Ɗلƅ يƄحرƅسلوك اƅويشمل تطورات وهو ما يظهر من تغيرات على مستوى ا Ƌاشئ مع تقدم عمر

عمليات الإدراك اƅحس حرƄي. ويرƄز هذا تطور على مقدرة اƊƅاشئ على أخذ اƅقرارات حس حرƄية 
Ɗقاص أخطاء اƗداء.  الاستفادةوتتضمن   من اƅتغذية اƅراجعة في تعديل اƅسلوك اƅحرƄي وا 

 الإدراك اƃحسي واƃتطور اƃحرƂي:  -
 دراك اƅحسي ƅلƊاشئ.يتأثر اƅتطور اƅحرƄي بمستوى الإ -
 في اƅمراحل اƗوƅى من عمر اƊƅاشئ يƊخفض الإدراك اƅحسي. -
إن اƅتƊاغم اƅعاƅي ƅلجاز اƅحسي اƅحرƄي Ɨداء اƅمهارات اƅمتقدمة يتطلب الإستمرارية في اƅتدريب  -

 عليها.
فشل اƊƅاشئ في إƄتساب اƅمعلومات اƅحرƄية واƅحس حرƄية اƅلازمة ƅلمهارات اƅحرƄية بإتقان قد  -

 (41-47، 1371)خلدون حمادة، عود Ɗƅقص اƅتدريب واƅتحسين وتوجيه واƅتشجيع. ي
 : اƈƃاشئين ƈƃمو عƈداƃخصائص اƕساسية 

 جسميƃمو اƈƃا: 
من مميزات خصائص اƊƅمو اƅجسمي في هذƋ اƅمرحلة اƅسرعة اƄƅبيرة فيه، Ɗلاحظ طفرة في اƊƅمو وزيادة 

في اƄƅتفان ومحيط اƗرداف  اتساعيعة في اƅطول (، زيادة سر 14-11سƊوات )3في سرعته ƅمدة حواƅي 
في Ɗمو اƅعضلات واƅقوة  واƅقوة، زيادةزيادة في طول اƅجذع واƅساقين وهذا ما يؤدي إƅى زيادة اƅطول 

 اƅعضلية واƅعظام.

فرازات اƅغدد وملاحظة اƅغدد اƊƅخامية  ويتأثر اƊƅمو اƅجسمي باƅمحددات اƅوراثية واƅجƊسية واƅتغذية وا 
فرازه ا ƅهرموƊات اƊƅمو، ويرتبط اƊƅمو اƅحرƄي في مرحلة اƊƅاشئين بشƄل Ƅبير باƊƅمو اƅجسمي وا 

   (34-32، 1373)عبد اƃحƂيم رزق ع.ح وأخر، . والاجتماعي

 اشئينƈƃمعرفي في مرحلة اƃعقلي واƃمو اƈƃخصائص ا : 
 ويتأثر بعامل اƅتشويق. الاƊتباƋوزيادة قدرته على  الاƊتباƋترƄيز  -
Ɗما على اƅƗفاظ Ƅذƅك.اƅقدرة على ا -  ƅتخيل ولا يعتمد على اƅصورة اƅبصرية فقط وا 
وهذا ما يسهل إستعاب  والاستƊتاجاƅمهارات واƅمعلومات وزيادة اƅقدرة على اƅتفƄير  اƄتساب -

 اƅمهارات اƅحرƄية اƅجديدة.
وأخر،  )عبد اƃحƂيم رزق ع.ح. واƗتيان بأفƄار جديدة الابتƄارƊمو اƅمستوى اƅتفƄيري وقدرته على  -

1373 ،32-34  )  
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 :الاƈفعاƃياƈƃمو 
وثƊائية اƅمشاعر Ɗحو  الاƊفعاƅيبأƊها عƊيفة ولا تتƊاسب مع مثيراتها، وتƊاقض  الاƊفعالاتتتصف 

 بين اƅحب واƄƅراهية وبين اƅشجاعة واƅخوف...اƅخ.  الاƊفعالƊفس اƅشخص أو اƅمواقف ويحدث تذبذب في 

 ƃلƈاشئين:  الاƈفعاƃياƃعوامل اƃمؤثرة في اƈƃمو 
 الاجتماعيةاƅمعايير  –معايير اƅجماعة  – الاجتماعيƊمط اƅتفاعل  –اƅقدرات واƅعمليات اƅعقلية 

 (31-31، 1373)عبد اƃحƂيم رزق ع.ح، اƅشعور اƅديƊي.  –اƅعامة 

  موƈƃةالاجتماعيا : 
وبة. ويتميز اƅصفات اƅمرغوبة وتجƊب اƅصفات اƅغير اƅمرغ اƄتسابتƄثر تغيرات عديدة ويحاول اƊƅاشئ 

واƅقدرة على اƅفهم واƅمƊاقشة واƅحوار مع رفاقه عن طريق إعطاء أدƅة  والاجتماعيباƊƅضج اƅشخصي 
 واƅبراهين ƅيؤƄد وجهة ƊظرƋ، ومن

 : الاجتماعيخصائص اƈƃمو 

 مع اƊƅمو خاصة في حاƅة اƅشخصية اƅمƊبسطة واƅعƄس. الاجتماعي الاتصاليتسع Ɗطاق  -
 ثابة.اƅتذبذب بين اƊƗاƊية والإ -
اƅتي يƊتمي إƅيها مع ملاحظة اƅتمرد  الاجتماعيةواƅطبقة  الاجتماعيةيزداد اƅوعي باƅمƄاƊة  -

 (31- 33، 1373، وأخرعبد اƃحƂيم رزق ع.ح )واƅسخرية واƅتعصب واƅمƊافسة. 
 يةƈبدƃية واƂحرƃقدرات اƃمو اƈ: 

سƊة( موازية ƅمرحلة اƅحرƄية 13-11تعتبر اƅفترة اƅعمرية اƅخاصة باƅبلوغ وبداية اƅمراهقة فيما بين )
سƊة(. 12-9اƅرياضية وفقا ƅتطوير اƊƅمو اƅحرƄي خاصة اƊƅصف اƅثاƊي من مرحلة اƅطفوƅة اƅمتأخرة )

بين تطوير اƅحرƄات اƗساسية اƅتوازن بين تلك اƅحرƄات، فضلا عن تƊوع اƊƗشطة  الاƊتقاƅيةبأƊها اƅمرحلة 
سƊة تشهد تغيرات  13-12ضية اƅمختلفة فأن اƅفترة اƅعمرية واƅƗعاب اƅتمهيدية اƅمرتبطة باƅƗعاب اƅريا

 هامة في Ɗمو اƅمهارة اƅرياضة.  

واƅترƄيز على اƗداء من حيث اƅشƄل واƅمهارة واƅدقة إضافة  الاهتمامومن اƅممƄن اƅترƄيز في هذƋ اƅمرحلة 
ط رياضي معين. ومن اهم Ɗƅشا اƅتمهيديةفي اƅƗعاب  واستخدامهاإƅى إتقان اƅمزيد من اƅمهارات اƅمرƄبة 

 :خصائص ƈمو اƃقدرات اƃحرƂية واƃبدƈية ƃمرحلة اƈƃاشئين

 تفوق اƅذƄور على الإƊاث بصفة عامة في اƅقدرات اƅبدƊية. -
 في معدل Ɗمو اƅقدرات اƅبدƊية. اختلاف -
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، 1373، ع.ح أخر)عبد اƃحƂيم رزق  اƊƅاشئ. الاستقرارفي اƊƅمو اƅجسمي وهذا ما يؤثر على  الاتزان -
32-33)  

 :اƃسمات اƈƃفسية اƃهامة ƃلƈاشئين في اƃمجال اƃرياضي

 _ اƅمثابرة _ اƅشجاعة. الاستقلاƅيةاƅهادفية _اƅثقة في اƊƅفس _ 

 هي قدرة اƅلاعب اƅرياضي على تحديد أهداف واضحة ƅتطوير اƅرياضي. سمة اƃهادفية: -
 تخصص.هي تأƄد اƅلاعب من أƊه يمتلك اƅقدرة واƅمهارة في سمة اƃثقة باƈƃفس:  -
Ɗحو اƅهدف اƅمقصود بشƄل إبداعي وفطƊة وعدم اƅتأثر  الاتجاƋهي اƅقدرة على : الاستقلاƃيةسمة  -

 بسلوك الآخرين.
بدرجة عاƅية من اƊƅشاط واƅحيوية حتى اƅوصول إƅى اƅهدف  الاحتفاظهي مقدرة  سمة اƃمثابرة: -

 وتأثر بصعوبات اƅغير اƅمتوقعة  اƊخفاضوعدم 
اƅتوجيه اƅواعي ƅسلوك اƅلاعب في اƅمواقف اƅتي تتميز بصعوبتها تعمل على  سمة اƃشجاعة: -

-33، 1373)عبد اƃحƂيم رزق ع.ح وأخر، وخطورتها وهذا يمƄن اƅلاعب من اƅتغلب على خوفه. 
31) 

 اƃتدريب اƃرياضي واƃعمر اƃزمƈي واƃبيوƃوجي:: 73 -1
متبايƊة في اƅبƊية  تلافاتاخمن اƅملاحظ في تدريبات اƊƅاشئين من اƅفئة اƅعمرية اƅواحدة يوجد  -

 اƅجسمية ƅهم وهذا يؤثر على الاداء. 
 (Chronological age)فخلال مراحل اƊƅمو Ƅل طفل ƅه عمران؛ اƅعمر اƅزمƊي أو اƅميلادي  -

( وهو اƅذي يعطي Bone ageأي عدد اƅسƊوات مƊذ اƅولادة، واƅعمر اƅبيوƅوجي أو اƅفسيوƅوجي)
 اƅمختلفة.  صورة واضحة عن مدى Ɗضج أعضاء اƅجسم

سƊة أي أƊه متقد عن أقراƊه بأربع 16سƊة واƅعمر اƅفسيوƅوجي  12فمثلا يƄون اƅعمر اƅبيوƅوجي  -
سƊوات في مراحل اƊƅمو واƊƅضج وهذا ما يƄسبه قدراته اƅعضلية خلال اƅمباريات تƄون أƄبر من 

 ƈ(1377 ،13-13)بيل ƃويس عطا الله،  أقراƊه واƅعƄس صحيح.

 مارسة اƈƃاشئ ƃلرياضة...؟ما هي دوافع م: 1-77
 رياضيƃشاط اƈلƃ مثابرةƃدوافع اƃا : 
 تحقيق اƅرضا والإشباع ƊƄتيجة ƅلƊشاط اƅبدƊي. -
 اƅمتعة اƅجماƅية ƅلاعب. واƅمهارات يحققرشاقة وجمال أداء اƅحرƄات  -
  Ɗتيجة اƅتغلب على اƅتدريبات اƅبدƊية يسبب راحة ƅلاعب. -
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 رياضيƃشاط اƈلƃ مباشرةƃغير اƃدوافع اƃا: 
 إƄساب اƅصحة واƅلياقة اƅبدƊية جراء اƅممارسة اƅرياضية. -
 ممارسة اƊƅشاط اƅرياضي لإسهامه في رفع مستوى قدرة اƅفرد على اƅعمل والإƊتاج. -
 ( 41-39، 2117)أحمد عبدƋ حسن، الإحساس بضرورة ممارسة اƊƅشاط اƅرياضي.  -

 اƃتطور اƃحرƂي ƃلƈاشئين:

  وسطىƅة اƅطفوƅهاة ا 11-7اƊ ىƅوات إƊمتأخرة سƅة اƅطوƅ11 – 13  وات وهي مرحلةƊس
اƅمتقدم واƅسيطرة اƅمتقدمة وأƊواع  والاتزاناƅرشيقة  الاƊتقال"اƅمهارات اƅحرƄية اƅوسطية" مثل حرƄات 

 اƅضربات واƅرميات، Ɗقص اƅحرƄات زائدة في اƅمهارات اƅحرƄية اƗساسية وتحسن دقتها. 
 ية  استخدامƄحرƅمهارات اƅوسطية فياƅشط اƊƗحياة اƅرياضية بصفة خاصة وفي اƅية اƄحرƅة ا

 بصفة عامة.
 ( متأخرةƅة اƅطفوƅهاية اƊ متقدم يبدأ فيƅي اƄحرƅتطور اƅضج.13 – 11إن اƊƅى مرحلة اƅة إƊس ) 

Ƌى  وتتسم هذƅية وتمتد إƄحرƅمهارات اƅرياضي، ويستمر تطور اƅتخصص اƅمرحلة بظهور اƅا
 ن أƊواع متعددة ƅلرياضة. اƅمستويات اƅرياضية اƅعاƅية بما تتضمƊه م

( هي اƅفترة اƅذهبية ƅتطوير ومرحلة اƊƅضجومرحلتين اƅسابقتين )اƅمرحلة اƅحرƄية اƅوسطية  
 (11-13، 1377)مفتي إبراهيم حماد، اƅمهارات. 

 ماهي مظاهر اƈƃمو عƈد اƈƃاشئ...؟ : 71 -1
 تتمثل مظاهر اƊƅمو عƊد اƊƅاشئ في Ƅل من:  

 –اƊƅمو اƅلغوي  –اƊƅمو اƅعقلي  –اƊƅمو اƅحسي  –اƊƅمو اƅحرƄي  –فزيوƅوجي اƊƅمو اƅ –اƊƅمو اƅجسمي 
 اƊƅمو اƗخلاقي.  –اƊƅمو اƅديƊي  –اƊƅمو اƅجƊسي  –اƊƅمو الإجتماعي  –اƊƅمو الإƊفعاƅي 

 : physical devlopment اƈƃمو اƃجسمي
ين، اƊƅسب اƅجسمية إهتمام اƅفرد بجسمه، وتتضح اƅفروق اƅفردية بين اƊƅاشئين خاصة بين اƅجƊس -

 تتعدل ƅلƊاشئ وتصبح قريبة من اƅراشد.
إستطاƅة اƗطراف ويتزايد اƊƅمو اƅعضلي تزداد اƅعظام قوة في هذƋ اƅمرحلة، وظهور اƗسƊان  -

 مة في هذƋ اƅمرحلة.ئاƅدا
، وفي Ɗهاية هذƋ اƅمرحلة تحدث طفرة في %11سƊويا ووزƊه بƊسبة  %5يزداد طول اƊƅاشئ بƊسبة  -

 اƊƅمو.
، 1374)سامي مجد ملحم، اد مƊاعة اƅطفل ضد اƅمرض ومقاومته ƅه وتحمله ƅلتعب والإرهاق. إزي -

111) 
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 :physiological devlopment اƈƃمو اƃفزيوƃوجي
 إزياد ضغط اƅدم ويستمر حتى بلوغ اƅمراهقة وتƊاقص معدل اƊƅبض ƅه. -
 إزدياد في درجة تعقيد وظائف اƅجهاز اƅعصبي.  -
 بين اƅƗياف اƅعصبية مع تƊاقص واضح في سرعة اƊƅمو. تزداد اƅوضلات اƅعصبية  -
 في وزن اƅمخ. تسارع Ɗمو اƅغدد اƅتƊاسليىة.  %95زيادة تصل إƅى  -
، 1374)سامي محمد ملحم، ساعات في اƅيوم.  11تƊاقص عدد اƅساعات اƊƅوم Ɗƅاشئ يصل إƅى  -

112 ) 
 : اƈƃمو اƃحرƂي

 وشجاعة وأداء عضلي مجهد. قيام اƊƅاشئين باƅلعب اƅمƊظم وحاجتهم إƅى مهارة -
 مقدرته على اƅضبط واƅتحƄم. زيادة في اƅقوة واƅطاقة. -
)سامي محمد ملحم، إستمرار اƅتوافق اƅحرƄي ƅدى اƊƅاشئ، وزيادة في اƄƅفاءة واƅمهارة اƅيدوية.  -

1374 ،112 ) 
 : sensory devlopment اƈƃمو اƃحسي

ت اƅزمƊية واƅتتابع اƅزمƊي ƅلأحداث درجة عاƅية من اƅتحسس ƅدى اƊƅاشئ في إدراك اƅمدƅولا -
 تمييز اƊƅاشئ بدقة بين اƗوزان اƅمختلفة. اƅتاريخية، إدراك مدى اƅفترات اƅزمƊية.

 زيادة اƊƅاشئ في قدرة سمعه وقدرة على تميز اƊƗغام اƅموسيقية بدقة.  -
  زيادة في طول اƅبصر. -

 : Intellectual Development اƈƃمو اƃعقلي
 Ƌ اƅمرحة إƅى Ɗصف قدراته اƅعقلية.يصل اƊƅاشئ في هذ -
 تتطور مهارة اƅقراءة عƊد اƗطفال وميله Ɗحو فهم اƅظواهر اƅطبيعية اƅمحيط به.  -
 اƅتفƄير اƊƅاقد وحب الإستƄشاف وسعة خيال اƊƅاشئ.  -

ϱالنمو اللغو Linguistic Development : 
دراك  ƅها. اƄƅلمات وفهمهازياد في حقل  - ت واƅمتشابهات واƅمتضادات بين اƄƅلما الاختلاففهم وا 

 (113، 1374)سامي محمد ملحم، إتقان اƅمهارات اƅلغوية وزيادة في خبراته.  في اƅلغة.
 : Emotional DevelopmentومظاهرƉ  الاƈفعاƃياƈƃمو 
 .اƊفعاƅيا الاستقرارمحاوƅة اƅتخلص من مظاهر اƅطفوƅة وهذا ما يƄسب اƊƅاشئ  -
 اƅسلبية وتعبيرات اƅوجه.قلة اƅغضب واƅتعبير عƊه باƅمقاومة  -
، 1374)سامي محمد ملحم، اƅتƊازل عن اƅحاجات اƅتي من اƅممƄن أن تسبب غضب اƅواƅدين.  -

113 )  
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 : Social DevelopmentومظاهرƉ  اƈƃمو الإجتماعي
 إعجابهم باƗبطال. تأثر اƊƅاشئ باƄƅبار ومحاوƅة تقليدهم. -
Ɗزعاجه من اƗوامر واƊƅو  -  اهي اƅتي توجه ƅه.محاوƅة تغيير اƅروتين وا 
 إزدياد قدرة اƅطفل باƅمسؤوƅية وقدرته على ضبط اƅذاتي ƅلسلوك. -
 حب مساعدته Ɩƅخرين وتعلم سلوك اƄƅرم. -
 ( 113، 1374)سامي محمد ملحم، زيادة اƅموضوعية ƅدى اƊƅاشئ وحبه ƅلعمل.  -

 : Physical Developmentواƃجƈسي  اƈƃمو اƃجسمي
رة( هي مرحلة ما قبل اƅبلوغ اƅجƊسي أو ما قبل اƅمراهقة ƅذا من اƅواجب مرحلة اƊƅاشئين )اƅطفوƅة اƅمتأخ

الإهتمام يصوب Ɗحو اƅتربية اƅجƊسية ƅلƊاشئ وملاحظة الإضطرابات اƅجƊسية اƅتي تظهر على اƊƅاشئ 
عتبار اƊƅمو اƅجƊسي جزءا عاديا من حياة اƅطفل Ɗفسه وعدم تجƊبه لإعداد سليم ƅلƊاشئ.  )سامي محمد وا 

 (113، 1374ملحم، 

 (line déziel, 2011, 67): اƃعوامل اƃمؤثرة في ƈمو اƃعظمي ƃلطفل

 

 

 

 : Religion Development اƈƃمو اƃديƈي
 بƊاء اƅقيم وƊمو اƅضمير. إƄتساب اƊƅاشئ في اƅمƊاهج اƅدراسية ƅلمفاهيم اƅديƊية. -
على اƅسلوƄيات في اƅجƊة ما تحبه Ɗفسه ويجب اƅعمل   من هو الله بواسطة اƅتفƄير اƅعلمي. -

 (111، 1374)سامي محمد ملحم، اƅصلوات اƅخمسة تعلمها وأدائها.  اƅطيبة ƅدخول اƅجƊة.

صحة اƃعظام 
من اƃطفوƃة 
إƃى اƃمراهقة

اƕمراض 
واƃعلاجه

اƃتمارين 
اƃرياضية

حاƃة 
مƈظومة اƃهرموƈات

اƃحياة 
اƃيومية

اƂƃاƃسيوم 
(د)فيتامين 

اƃتغذية 

اƃعوامل اƃمؤثرة في ƈمو اƃعظام : يوضح63رقم  شƂل  
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 :اƈƃمو اƃخلقي

 إƄتساب الاتجاهات اƗخلاقية. اƅرشد في تصرفاته اƗخلاقية. -
 تعلم وتفريق بين ما هو حلال وما هو حرام، وما اƅصحيح وما هو خطأ. -
 (113، 1374)سامي محمد ملحم، إدراƄه ƅلمفاهيم اƗخلاقية. Ɗهاية هذƋ اƅمرحلة Ɗƅاشئ تتوج ب -

 سƈة:  U12اƈƃمو اƃحرƂي اƃرياضي ƈƃاشئ 

يتميز اƊƅمو اƅحرƄي عƊد اƊƅاشئ باƅتوجيه اƅهادف ƅحرƄاته وقدرة اƅتحƄم فيها وتتطبع Ƅل حرƄاته 
 باƅهادفية والإقتصادية في بذل اƅجهد. 

ƅبير من اƄ اشئ بقدرƊƅات اƄما تتميز حرƄ رشاقة بصفة خاصة فيƅسرعة وتظهر اƅقوة واƅرشاقة وا
اƅƗعاب اƅجماعية مثل Ƅرة اƅسلة وƄرة اƅطائرة، واƅسرعة في مختلف اƊƗشطة اƅتي تحتوي على اƅجري. 

 (733-11، 7111)محمد حسن اƃعلاوي، 

 ظاهرة اƃتعلم من أول وهلة: :  72 -1
واƅقدرات اƅحرƄية في وقت وجيز، واƅسرعة  وتعلم اƅمهارات اƄتسابيتميز اƊƅاشئ على قدرته على 

في تعلم مهارات اƅƗعاب اƅجماعية في وقت قصير عن غيرها من اƅƗعاب وملاحظة حب اƊƅاشئ لإتقان 
 ƅلمهارات اƅحرƄية بصورة جيدة.

أن اƅتعلم اƅحرƄي عƊد اƊƅاشئ لا يحدث عن طريق اƅتحليل الإدراƄي اƅتفƄيري ƅلمهارة ماƈيل ووضح 
 اƅحرƄية ƄƄل ويقوم بتطبيقها. اتاƅمهار  موعةويستوعب مجا عƊد اƅباƅغ، بل اƅحرƄية Ƅم

 على سرعة تثبيت اƅمهارات اƅحرƄيةأن اƊƅاشئ في هذƋ اƅمرحلة من عمرƋ يصبح قادرا جورƂن وأƄد 

اƅمƄتسبة اƅجديدة ومن جهة أخرى فاƊƅمو اƅحادث في اƅجهاز اƅعصبي اƅمرƄزي وخاصة بƊسبة ƅقشرة اƅمخ 
ƅاشئ على حسن يساعد اƊسابق تعلمها.من  الاستفادةƅية اƄحرƅمهارات اƅا 

( سƊة هي من أحسن مراحل اƅعمر ƅتعلم 12-9بأن في هذƋ اƅمرحلة )محمد حسن اƃعلاوي وفƊد 
مختلف اƅمهارات اƅحرƄية وƄذƅك يرى اƄƅثير من اƅباحثين أƊها اƅسن اƅمبƄرة واƅمثاƅية ƅلتخصص في معظم 

 ƄاƊت جماعية أو فردية.اƅƗعاب اƅرياضية سواء 

 .توازنƅاته وقدرته على اƄاشئ في حرƊƅم اƄتح 
  رشاقة فيƅى اƅاته إƄجسم وحرƅم باƄتحƅاشئ على اƊƅرياضة من تطوير قدرة اƅشطة اƊƗن اƄتم

 اƗداء. 
  ن من سرعةƄوتعلم وأداء مهارات جديدة. الاستيعابتم 
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 .افسةƊمƅقوة وجب اƅتباهي باƅا 
  فروƅقدرات تظهر بصورة واضحة اƅرغبات واƅميل واƅل واضح في اƄطفال بشƗفردية بين اƅق ا

 اƅرياضية.
 .جماعاتƅافسة بين اƊمƅرغبة في اƅجماعة واƅروح ا 
 يةƅوزيادة  الاستقلاƋفسه.  اعتمادƊ على 
  .يهاƅتمي إƊتي يƅرياضية اƅلجماعة اƅ ولاءƅرم خطايبية، الإخلاص واƂ(21، 1377)أ 

 شئ اƃرياضي:اƃرعاية اƈƃفسية ƃلƈا: 74- 7
 ماهية اƃرعاية اƈƃفسية ƃلƈاشئ اƃرياضي وما هي أهدافها...؟ 

هي عملية مستمر مع اƊƅاشئ تهدف إƅى تƊمية وتطوير دوافعه اƅذاتية ومساعدته على مواجهة 
 اƅضغوط اƊƅفسية واƅتغلب عليها وحسن إستغلال مهاراته اƊƅفسية "اƅعقلية والإƊفعاƅية" 

 ية اƊƅفسية ƅلƊاشئ اƅرياضي فتمثلت في: أما اƗهداف اƅعامة ƅلرعا

 تحقيق اƅذات. -1
 تحقيق اƅتوافق. -2
 (72-73، 1374)طارق محمد بدر اƃدين، تحقيق اƅصحة اƊƅفسية.  -3

 مراحل اƃرعاية اƈƃفسية ƃلƈاشئ اƃرياضي:

  رياضيةƅممارسة اƅرضا عن اƅوات. 8-6مرحلة اƊس 
  رياضيƅشاط اƊƅوع اƊ رضا عنƅوات. 01-8مرحلة اƊس 
  رياضية مرحلةƅلممارسة اƅ عامƅفسي اƊƅة. 02-01الإعداد اƊس 
  رياضيةƅلممارسة اƅ خاصƅفسي اƊƅة. 04-02مرحلة الإعداد اƊس 
  رياضيةƅافسة اƊمƅة في اƄلمشارƅ فسيƊƅخ 04مرحلة الإعداد اƅة...إƊدين، ). سƃطارق محمد بدر ا

0Ϭϭ3 ،ϭ1) 
ƃاشئ اƈƃ رياضيةƃلممارسة اƃ عامƃفسي اƈƃة:   71-73رياضي مرحلة الإعداد اƈس 

 إƂتساب اƃمهارات اƈƃفسية اƕساسية ƃلممارسة اƃرياضية: أولا: 

 اƅتصور اƅحرƄي. -الإدراك اƅحس اƅحرƄي.  - الإƊتباƋ.  –الإسترخاء اƅبدƊي واƅعقلي.   -
 اƅثبات الإƊفعاƅي.  -اƅتفƄير.  –اƅتذƄر اƅحرƄي. -
 ƃرياضية اƃفعاƃة:إƂتساب وتعزيز سمات اƃشخصية اƃمدعمة ƃلممارسة اثاƊيا: 
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 (.  21-19، 2114)طارق محمد بدر اƅدين، : وتتمثل في

 
 

 

 )Ƃرة اƃسلة(:  اƃمهارات اƈƃفسية اƃمميزة ƈƃاشئ اƈƕشطة اƃجماعية

اƅتذƄر  - الإبداع اƅخططي. -الإدراك اƅبصري.  - اƅتوزيع(. -اƅثبات  –الإƊتباƋ )اƅحدة  -
حسن اƅتوقع.  -إستراتيجيات اƅتفƄير. - يجابي.اƅحديث اƅذاتي الإ -اƅحرƄي.                

 (21 -19، 2114)طارق محمد بدر اƅدين، 
 أثر ممارسة اƈƕشطة اƃرياضية على أجهزة اƃجسم اƃمختلفة ƈƃاشئين:: 73 -7

 عظميƃجهاز اƃرياضي على اƃشطة اƈƕأثر ممارسة ا: 
Ɗاشئ وهذا يƄسبه قوام جيدة ومن إن اƅتدريب اƅمƊتظم واƅمقƊن يأثر بالإيجاب على اƅجهاز اƅعظمي ƅل

 مظاهر هذƋ اƅقوام ما يلي:

 اƅرأس معتدل يƄون اƅذقن ƅلداخل. -
 اƄƅتفان على إستقامة واحدة. -
 اƅصدر مفتوحا. -
 اƅتƊفس اƅطبيعي دون صعوبة. -
 درجة تقريبا. 61زاوية اƅحوض مƊاسبة  -
 اƅجسم موزعا على اƅقدمين باƅتساوي. -
 مشط اƅقدم ƅلأمام واƗصابع مضموƊة. -
 اƅعضلات غير متوترة. -
 (734، 1333عبد اƃحميد شرف، )تقوية اƅعظام.  -
 :عضليƃجهاز اƃرياضية على اƃشطة اƈƕتأثير ا 
 زيادة في حجم اƅعضلات وƄذƅك في عدد اƅƗياف اƅمƄوƊة ƅلعضلة. -

Δليϭالمسئ  ΔϘالث
بΎلنϔس

الضبط 
الذاتي الجرأة الإصرار ΔالإستϘلالي ΔدفيΎϬال

ƃشخصية اƃمدعمة ƃلممارسة اƃرياضيةاƃسمات ا :32رقم شƂل  
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باƅعضلة وزيادة في  CO2زيادة في اƅهيموجلوبين باƅعضلات مما يساعد في تقليل Ɗسبة  -
 ظهور اƅتعب اƅعضلي. اƄƗسجين مما يؤخر

 زيادة Ƅمية في اƅدم اƅوارد ƅلعضلات عن طريق زيادة في اƅشعيرات اƅدموية باƅعضلة. -
- Ɨسجة اƊوتار بما يعطيها حماية من الإصابة.زيادة في حجم وقوة أƗربطة وا 
الإƊتظام في اƅتدريب يؤدي باƊƅاشئ إƅى بƊاء عضلات قوية ومتƊاسقة مما يساعد على سلامة  -

 (116، 2115)عبد اƅحميد شرف،  اƅقوام.
 :دوريƃجهاز اƃرياضية على اƃشطة اƈƕأثر ممارسة ا 
 زيادة في عدد اƄƅريات اƅبيضاء واƅحمراء باƅدم وهذا ما يؤدي ي زيادة في حجمه.  -
 إتساع حجرات اƅقلب مما يساعد على زيادة حجم اƅدقة اƅواحدة. -
دة اƅتي تحدث في حجم اƅعضلات وهذا تأثير زيادة في عدد اƅشعيرات اƅدموية باƅجسم Ɗتيجة ƅلزيا -

 اƅتدريب اƅرياض اƅمƊتظم ƅلƊاشئ.
 ( 773-731، 1333)عبد اƃحميد شرف، اƅقدرة على اƅتƄيف بسرعة مع متطلبات اƅمجهود.  -
 :فسيƈتƃجهاز اƃرياضية على اƃشطة اƈƕأثر ممارسة ا 
 مرات اƅتƊفس. زيادة في اƅسعة اƅحيوية بزيادة حجم اƅرئتين وهذا ما يقلل من عدد -
 سرعة اƅتخلص من زوائد اƅجسم. -
 زيادة في عدد اƅشعيرات اƅدموية وذƅك بزيادة حجم اƅرئتين. -
 اƅحاجز(. وعضلة اƅحاجبتقوية عضلات اƅتƊفس )اƅعضلات بين اƅضلوع  -
-771، 1333)عبد اƃحميد شرف، . اƄƗسجين استغلالزيادة في Ƅفاءة اƅرئتين بزيادة اƅقدرة على  -

772 ) 
 أثر ممƃجهاز اƃرياضية على اƃشطة اƈƕصبيعارسة ا : 
 وتحسين اƅتوافق بين عمل اƗعصاب واƅعضلات. اƄتساب -
 تحسين عملية اƅتوقع اƅحرƄي. -
 وتحسين الإحساس اƅحرƄي اƅممتاز. اƄتساب -
 (773، 1333)عبد اƃحميد شرف، عمليات اƅتوازن بين اƄƅف والإثارة اƅعصبية.  اƄتساب -
 رياƃشطة اƈƕهضميأثر ممارسة اƃجهاز اƃضية على ا: 
معدل سريان اƅدم  اƊخفاضراحة في حرƄة اƅمعدة واƗمعاء ƅتأخر معدل اƅهضم واƅذي يƊتج من  -

 اƅذي يƄون مƊشغلا مع اƅعضلات اƅتي تؤدي اƅحرƄات اƅرياضية.
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تحسين وتƊشيط عمل اƄƅبد واƅبƄƊرياس وهذا ما يصعب إصابة اƅممارسين ƅلأƊشطة اƅرياضية  -
 رض اƅسƄر.بصفة مƊتظمة بم

 واƊضباطهفي ممارسة اƊƗشطة اƅرياضية يعمل على صياƊة وسلامة اƅجهاز اƅهضمي  الاƊتظام -
 (771-773، 1333)عبد اƃحميد شرف، وهذا ما يؤدي إƅى قلة إصابتهم باƅسمƊة. 

 اƃعلاقة بين تƈمية اƃقدرات اƃتوافقية واƃعمر اƃبيوƃوجي:: 73 -7
جب اƅبدء في تƊمية اƅقدرات اƅتوافقية في سن مبƄر من عمر اƊƅاشئ إتفق اƅعديد من اƅباحثين واƅعلماء ي

وتطور اƅمستوى اƅتوافقي في اƅمراحل اƅمبƄرة من عمر اƊƅاشئ هو من أسباب اƅتفوق في اƗداء اƅمهاري. 
 ومن اƅملاحظ Ƅذƅك يتأثر اƊƅمو اƅحرƄي بتطوير اƅقدرات اƅتوافقية Ɗƅاشئ ما يعبر عƊه بـــ: 

 ة عاƅية من اƅتوافق اƅعصبي اƅعضلي وتميز اƅمهارات اƅمتعلمة بالآƅة.باƅوصول إƅى درج -
 (12-17، 1371)أحمد شدى ن.ر، تحسن في اƅتوازن اƅثبات اƅحرƄي.  -

 : بيوƃوجيا ƈمو اƃقدرات اƃحرƂية وتقسيماتها

تعتبر اƅقدرات اƅحرƄية طريق يتمƄن اƅلاعب من خلاƅها من أداء مختلف اƅمهارات اƅحرƄية تحت ضغط 
ƅمƊافسة وظروفها اƅمختلفة ويؤثر Ɗمو وƊضج اƅقدرات اƅحرƄية في تمƄن اƊƅاشئ من أداء ثابت وذو Ƅفاءة ا

 (31-37، 1373)بهاء اƃدين إبراهيم سلامة، عاƅية.  

 وتƈقسم بيوƃوجيا ƈمو اƃقدرات اƃحرƂية إƃى: 

 تعميمƃمرحلة ا: Ƌثيرة وغير ضرورية في بد تحدث في هذƄ مرحلة إثراءات عصبيةƅاية مرحلة تعلم ا
 أي مهارة حرƄية جديدة مما يؤدي إƅى حدوث إƊقباضات عضلية زائدة وعشوائية.

 يزƂترƃمرحلة  :مرحلة اƅثر دقة من اƄي أƄحرƅداء اƗتحسن مما يجعل اƅداء في اƗوفيها يبدأ ا
 اƅسابقة وهذا يعود إƅى Ɗقص اƅحرƄات اƅعشوائية اƅمستهلƄة ƅلطاقة.

 ممارسةإن الإ :مرحلة الإستقرارƅثر دقة وتقليص زمن  ستمرارية في اƄداء ويصبح أƗتحسن في ا
اƗداء، Ƅما Ɗلاحظ اƅدرجة اƅعاƅية من اƅتƊاسق بين اƅجهازين اƅعضلي واƅعصبي )اƅتوافق اƅعصبي 
اƅعضلي( واƅهرموƊي واƗعضاء اƅحسية واƗجهزة اƅحيوية اƅمساهمة في اƅمهارة وهذا ما يƄسب 

 (0Ϭϭ6 ،2ϭ-20بهاء اƃدين إبراهيم سلامة، ) .والآƅيةاƗداء اƅتƊاسق 
Ɗتيجة ƅلمراحل اƅسابقة اƅتي يمر بها اƅلاعب في تطوير اƅقدرات اƅحرƄية تحدث زيادة شاملة في اƅسعة 

 .اƅوظيفية وتسمى هذƋ اƅمرحلة باƗداء الآƅي ƅلمهارات اƅحرƄية
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 مرحلة اƃتƂوين عƈد اƈƃاشئ بما تتميز...؟ : 71 -7
لة باƅتحضير اƅعام ƅلجسم واƅتوجيه تدريجيا إƅى متطلبات اƅرياضة اƅتخصصية تتميز هذƋ اƅمرح

ƄإƄتساب اƅحرƄات اƅمهارية اƅممارسة اƅتخصصية والإرتفاع اƅتدريجي ƅحجم وشدة اƅتدريب والإهتمام 
وعƊاصر اƅلياقة. مثل تƊمية اƅمداومة اƅعامة ƅتƊمية اƅقدرات اƅهوائية عن طريقة اƅƗعاب ƅتفادي اƅملل 
واƅقلق وقلة اƅترƄيز، بالإضافة ƅلمداومة اƅعامة Ɨن تƊمية اƅسرعة مهمة في مرحلة تƄوين اƊƅاشئ، وهذا 

سƊة، أما فيما يخص ƅلمروƊة واƅرشاقة فإن تدرب هذين اƅصفتين تبدأ  15سƊوات إƅى  11إبتداء من سن 
ل من اƅمروƊة واƅرشاقة سƊة، Ɨن Ƅ 12في سن اƅسادسة Ɨن اƅمروƊة خاصة تبلغ ذروتها اƅتطور في سن 

)محيمدات رشيد وآخر، تساعد في حسن اƅتعامل من جهة وفي تطوير اƅجهاز اƅعصبي من جهة ثاƊية. 
1373 ،711)  

  Ƃرة اƃسلة:  -1
Ƅرة اƅسلة هي من اƅƗعاب اƅجماعية اƄƗثر شعبية وممارسة في اƅعاƅم، وتتميز بتƊوع مهاراتها 

Ƅ ثرتها وهذا ما يزيد في جذبيتهاƄداءات وهذا وƗل اƄ رشاقة فيƅسيابية واƊسرعة والإƅعبة تتطلب اƅ هاƊما أ
ما يلزم اƅلاعب أن يƄتسب Ɗوع خاص من اƅصفات اƅبدƊية اƅتي تمƊƄه من اƗداء اƅجيد مواƄبة ومتطلبات 

 مواقف اƅلعب اƅتي تتغير من حين إƅى آخر بين اƅهجوم واƅدفاع. 
يق خمسة لاعبين ويحاول Ƅل مƊهم تسجيل اƊƅقاط أƄثر من وهي ƅعبة جماعية تتم بين فريقين Ƅƅل فر 

دقيقة مقسمة إƅى أربع أشواط  41(  ƅمدة 28/01اƅمƊافس ضمن ملعب مستطيل اƅشƄل عادة ما يƄون )
دقائق ووتغير هذƋ اƅمدة حسب اƅفئة اƅعمرية اƅتي يƊتمي ƅها اƅلاعب. تسير اƅمبارات بـ  01مدة Ƅل مƊهم 

 حƄام طاوƅة.( 14( حƄام ملعب و )10)
 محددات إƈتقاء اƈƃاشئين في رياضة Ƃرة اƃسلة: : 7 -1

طول  –طول اƅساعد  –طول اƅعضد  –طول اƅذراع  –اƅوزن  –اƅطول اƃقياسات اƃجسمية:  .7
 –عرض اƅحوض  –عرض اƅصدر  –عرض اƅمƄƊبين  –طول اƅساق  –طول اƅفخذ  –اƄƅتف 

 –محيط اƅبطن  –يط اƅصدر مح –محيط اƅرقبة  –عمق اƅحوض  –عمق اƅقفص اƅصدري 
 –محيط اƅقدم  –محيط اƅساق  –محيط اƅفخذ  –محيط اƅيد  –محيط اƅساعد  –محيط اƅعضد 

عƊد  –أسفل عضم اƅلوح  -عƊد اƅعضد من اƅخلف -)عƊد حافة اƅبطن –سمك اƅثƊايا اƅجلدية 
 (1371،771)أمجد محمد اƃعتوم واخرون، عƊد اƅفخذ(.  –اƅجهة اƅوحشية ƅلصدر 

 تبارات اƃبدƈية:الإخ .1
 قوة اƅقبضة يمين ويسار(. –قوة عضلات اƅظهر  -اƅقوة اƅعضلية )قوة عضلات اƅرجلين  -
 Ƅلغ(.3دفع اƄƅرة اƅطبية  –اƅقدرة اƅعمودية ƅلوثب  –اƅقدرة اƅعضلية ) اƅوثب اƅعمودي ƅسارجƊت  -
 اƅتحمل اƅدوري اƅتƊفسي ) اƅجري في اƅمƄان ƅمدة دقيقتين(. -
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 متر(. 31اƅعدو  اƅسرعة الاƊتقاƅية ) -
 اƅتوازن )اƅوقوف على مشط اƅقدم(. -
 اƅتحمل اƅعضلي  )الاƊبطاح اƅمائل ثƊي اƅذراعين(. -
 ثواƊي، اƅتوافق رمي وƅقف اƄƅرة(.11اƅرشاقة )الاƊبطاح اƅمائل من اƅوقوف  -
 .(اƅمروƊة: )ثƊي اƅجذع من اƅوقوف -
 الاختبارات اƃمهارية:  .2
 ويب(.سرعة اƅمحاورة )اƅمحاورة اƅمƊتهية باƅتص -
 اƅتمرير )اƅسرعة في تمرير اƄƅرة، اƅدقة في تمرير اƄƅرة(. -
 –اƅتصويب من خط اƅرمية اƅحرة  –اƅتصويب  من اƅجاƊب  –اƅتصويب: )اƅتصويب من اƗمام  -

 (1371،771)أمجد محمد اƃعتوم واخرون،  ثاƊية(.31اƅتصويب من أسفل اƅسلة 
 اƃقياسات اƃفسيوƃوجية:  .4
 احة.  اƅسعة اƅحيوية.معدل Ɗبض اƅقلب أثƊاء اƅر  -
 ضغط اƅدم الاƊقباظي.  اƅحد اƗقصى لاستهلاك اƄƗسجين اƅمطلق. -
 اƅحد اƗقصى لاستهلاك اƗوƄسجين اƊƅسبي. -
 الإختبارات اƈƃفسية: .3
 (1371،771)أمجد محمد اƃعتوم واخرون، اƅشخصية اƅرياضية.  –اƅتصور  –اƅذƄاء  -

 ي Ƃرة اƃسلة: شروط تعليم اƃمبادئ واƃمهارات اƕساسية ف: 1 -1
الإƅمام اƅتام بجميع اƅقواƊين اƅميƄاƊيƄية اƅتي تتصل بعلم اƅحرƄة، Ɨداء اƅحرƄة بشƄل صحيح   -

 ودقة وبأقل سرعة ممƊƄة.
إدراك اƅلعب Ɗفسه اƅغرض اƅمقصود من Ƅل حرƄة وقدة الإختيار اƅحلول اƅحرƄية اƅصحيحة  -

 واƅمƊاسبة.
 (1371،713)أمجد محمد اƃعتوم واخرون،  عبين.اƅتدريب على اƅقدرة اƅتفƄير اƅفƊي عƊد اƅلا -

 ...؟  في تطوير مختلف اƃجواƈبما أثر Ƃرة اƃسلة : 2 -1
 باƃمستوى اƃصحي ƈتيجة مزاوƃة Ƃرة اƃسلة: الارتقاء

اƅصحة هي إحدى أوجه Ɗمو اƅطفل واƅتي يمƄن أن تعزز من خلال اƅتدريب ƅلعبة Ƅرة اƅسلة 
ة اƅصحيحة Ƅƅرة اƅسلة اƅمصغرة تساهم في اƊƅمو اƅجسدي فإن اƅممارس ƅMini Basketballلصغار 

ƅلاعبين، وƄذƅك تطور اƅعادات اƅصحية ƅديهم مثل اƅتغذية واƅوعي اƅصحي والإعتƊاء باƊƅفس ويمƄن أن 
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)سلوان يحدث اƅعƄس إي يؤثر باƅسلب على Ɗمومهم عƊد إستعمال أحمال تدريبية غير مƊاسب ƅلأعمارهم. 
 (27-26، 2114صاƅح جاسم، 

 تطوير اƃقيم اƃذاتية والإجتماعية:  -
  :تزامƃلاعب الإƅك تخلي اƅذƄ ،وقتƅحترام ا وهو إعتياد اƊƅاشئ على تأدية إƅتزماتهم من تدريبات وا 

 على رغباته اƅشخصية واƅقيام ببعض اƅتضحيات تجاƋ اƅفريق.
ن ثم اƗفراد Ƅراشدين في وƅعبة Ƅرة اƅسلة تعد من اƅفرص اƅتربوية ƅترسيخ مبدأ الإƅتزام ƅدى اƅلاعبين  وم

 حياتهم اƅعملية اƅيومية.
  :مثابرةƃافئ لاعبيه على اƄمدرب يƅان اƄمثابرة إذ ماƅمية اƊها أن تساهم في تƊاƄسلة بإمƅرة اƄ إن

سلوان صاƃح جاسم، )جهودهم اƅمستمرة متغاضيا عن اƊƅتائج وخاصة عƊد مرورهم بأوقات صعبة.  
0Ϭϭ3 ،02-02) 

 :فريقƃعم عمل اƅفريق ومن شأن بعض إن اƅجماعة داخل اƅمي من روح اƊفريق واحد يƄ ل
وبدون طبطبة، هذا اƅتمرين يعلم  0ضد  0اƅتمارين في Ƅرة اƅسلة أن تطور هذا اƅجاƊب Ƅاƅلعب 

 اƅتعاون فيما بيƊهم من أجل اƅوصول إƅى اƅهدف.
 :افسƈتƃجا تعلم اƊƅفشل واƅسلة أن يواجهوا تجارب اƅرة اƄ فوز يجب على فرق صغارƅح مثل ا

واƅخسارة، اƅلعب بشƄل جيد أو بشƄل سيء ƅيتعلموا Ƅيفية مواجهة هذا اƅفوز باعتدال واƅخسارة 
 (0Ϭϭ3 ،06-01)سلوان صاƃح جاسم، بأمل. 

1- 4 :ƈتي تبƃاصر اƈعƃسلة ىاƃرة اƂ تعلم فيƃعليها طرق ا: 
 اƅوسائل اƅسمعية واƅبصرية. استخدام - اƅوعي واƅفعاƅية. -
)أمجد محمد اƅعتوم واخرون، سهوƅة اƅتحصيل واƅملائمة.  - اƅتوطيد أو اƅتثبيت. - ابع.اƅتسلسل واƅتت -

2112،121) .  
  اƕساسيات اƃحرƂية واƃمهارات اƕساسية Ƃƃرة اƃسلة:: 3 -1

 اƃفرق بيƈهما:  -7
  :ساسيةƕات اƂحرƃهدف اƅتحقيق اƅ لاعبƅتي يؤديها اƅات اƄحرƅة أو اƄحرƅظمة اƊوهي أ

 اƅمطلوب.
 مهاƃية: اƂحرƃدقة. رة اƅية من اƅية تؤدى بدرجة عاƄحرƅساسيات اƗة أو مجموعة من اƄوهي حر 

فƊجاح أي فريق ووصوƅه إل اƅمستويات اƅعليا  ،واƗساسيات اƅحرƄية في Ƅرة اƅسلة يجب أن يمتلƄها لاعب
تƄتيƄيا  مهااستخدايعتمد على تمƊƄه اƄƅامل من اƗساسيات اƅحرƄية بالإضافة إƅى قدرته على تمƊƄه من 

 بدرجة عاƅية من اƄƅفاءة.
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 فاƗساسيات اƅحرƄية هي جوهر اƅمƊاورات اƅتƄتيƄية في Ƅرة اƅسلة حيث تعتمد تلك اƅمƊاولات على مهارة
اƗساسيات اƅحرƄية وتƊفيذ تلك اƅمƊاورات يفشل تماما حاƅة ضعف اƗساسيات اƅحرƄية ƅذا يجب تƄثيف 

)محمد عبد اƃرحيم عاƅية من اƅدقة واƅثبات في اƅظروف اƅمتغيرة. اƅتدريبات ƅتطويرها حتى تتميز بدرجة 
 (  41-47، 1332إسماعيل،

 اƃشروط اƕساسية ƈƃجاح تعليم اƃمبادئ أو اƃمهارات اƕساسية: : 3 -1
 .كƅن ذƄب مسابقة إن أمƅتدريب في قاƅون اƄتعليم بحيث يƅي في اƊروتيƅسلوب اƗالإبتعاد عن ا 
 تعليم فيƅصعب، ومن  إتباع خطوات اƅى اƅسهل إƅمجهول ومن اƅى اƅمعلوم إƅمهارة من اƅتقدم باƅا

 اƅبسيط إƅى اƅمرƄب.
 .تدريبيةƅحة اƅتدريبات خلال اƅحمال اƗإحترام ا 
  لحصول علىƅ وقت طويلƅ ساية تحتاجƗمهارات اƅن اƗ ،تائجƊƅحول على اƅسرعة في اƅعدم ا

 (0Ϭϭ0،ϭ03-ϭ03واخرون، )أمجد محمد اƃعتوم Ɗوعية أداء عاƅية اƅفعاƅية. 
 :طرق تعليم اƃمهارات اƃحرƂية اƕساسية Ƃƃرة اƃسلة

 .لاعبƅ سبةƊƅها باƊمهارة وأهمية إتقاƅرة عن اƄتقديم ف 
  لƄƄ مهارةƅا Ƌهذƅ موذج صحيحƊ ثر من مرة.قتقديمƄƗ بل بدء تعليمها 
 .مبتدئينƅمستوى اƅ صعوبتها وتبعاƅ ك تبعاƅى أجزاء وذƅمهارة إƅتقسيم ا 
 تƅمختلفة.اƅمهارات اƅلعبة خلال تعليم اƅون اƊقاƅ هامةƅقاط اƊƅيز على اƄر 
  همتهاƗ سبةƊƅمهارات باƅ تدرج في تعليمƅبعضها ببعض. وارتباطا 
 .وعƊتƅتشويق اƅلمهارات تتميز باƅ عتوم واخرون،  عمل تدريبات متدرجة وتطبيقاتهƃأمجد محمد ا(

1371،713 ) 
 : يةاƃتدرج في تعليم اƃمهارات اƕساس

 .طرقƅلمهارات بأبسط وأسه اƅ داءƗتعليم طريقة ا 
 .تدريبات بسيطة باستخدام مهارة واحدة فقط، ولاعب واحد فقط أو لاعبين 
 .تدريبات باستخدام مهارة وأك من لاعبين 
  ن  باستخدامتدريبات بسيطةƄƅملعب. استخداممهارة واحدة وƅا 
  ثر من مهارة وربطها ببعض مع باستخدامتدريباتƄملعب. استخدام أƅا 
 .بةƄتدريبات مر 
  .لعبƅة في اƊعتوم واخرون، تدريبات على مواقف معيƃأمجد محمد ا(0Ϭϭ0،ϭ02 ) 
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 اƃمهارات اƕساسية Ƃƃرة اƃسلة: :1 -1
هƊا تصƊيفات  يختلف تصƊيف اƅمهارات في Ƅرة اƅسلة من مدرسة إƅى أخرى ومن فئة إƅى أخرى وسƊتƊاول

واƅتصويب  الوالاستقبز على اƅمهارات اƗساسية بصفة عامة وعلة اƅتمرير متعددة ƅعدة مدارس مع اƅترƄي
 بصفة خاصة.

  :هجوميةƃمهارات اƃعتوم واخرون، اƃأمجد محمد ا(0Ϭϭ0،060-063) 
 يوضح تصƈيف اƃمهارات اƕساسية Ƃƃرة اƃسلة حسب أمجد محمد :77رقم جدول 

 ــــــــــــــرةباƂƃــــــــــــــــــ بدون Ƃـــــــــــــــــــــرة

 . الاحساس باƄƅرة ومسƄها واستلامها1 اƅهجومية الاستعداد. وقفة 1
 . اƅجري من وضع الاستعداد2

 الاتجاƋاƅجري مع تغيير  -   
 اƅجري مع تغيير اƅسرعة  -   
 اƅجري اƅجاƊبي -   

 . اƅمحاورة بأƊواعها2
 . اƅتصويب3 
 اƅرمية اƅحرة - 
 اƅوثب - 

 اƅخطافية -سلمية اƅ -  . اƅتوقف3
 . الارتƄاز 4
 الارتƄاز مع اƅدوران اƗمامي  - 
 الارتƄاز مع اƅدوران اƅخلفي - 
 اƅوثب  -

 اƅتمرير  -4
 باƅيد اƅواحدة  -باƅيدين                - 

 * اƅصدرية              * اƅصدرية 
 * اƅمرتدة                * اƅمرتدة
 ول* فوق اƅرأس            * اƅبيسب

 * اƅدفعة اƅبسيطة        * اƅخطافية 
 . اƅحرƄات اƅخداعية 5
 .ƅلاستلام Lاƅتحرك على شƄل  -  
  ƅلاستلام والارتƄازاƅتحرك  -  

 . اƅحرƄات اƅخداعية5
 -  Ƌمحاورة وتغيير الاتجاƅخداع باƅا 
 اƅخداع باƅمحاورة ثم اƅتصويب أو اƅتمرير - 

 . اƅحجز6
 اƅخلفي، ،اƅحجز اƅجاƊبي - 
 اƅحجز اƅعمودي، اƅمزدوج -  

 . اƅمتابعة اƅهجومية6
 بيد واحدة    - 
 باƅيدين - 

 

  :دفاعيةƃمهارات اƃعتوم واخرون، اƃأمجد محمد ا(0Ϭϭ0،ϭ63) 
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 يوضح اƃمهارات اƃدفاعية في Ƃرة اƃسلة حسب أمجد محمد اƃعتوم :71رقم جدول 
 ضد لاعب بدون Ƃرة ضد لاعب مستحوذ على اƂƃرة

 . وقفة الاستعداد اƅدفاعية1 اور . ضد اƅمح1
 . حرƄات اƅقدمين اƅدفاعية2 . ضد اƅمصوب 2
 . اƅمرƄز اƅدفاعي3 . اƅمتابعة اƅدفاعية3

 إرتƄاز، صاƊع أƅعاب ،جƊاح -  
 

 . اƅدفاع ضد أƅعاب اƅستار 4 
 طرق اƅتغلب على اƅستار  -  
 Bickطرق اƅتغلب على  -  

 boxing out. اƅحجز 5 
 

 ƃ :(Noïl Lefrére , 2001,373)فƈية ƃبراعم Ƃرة اƃسلةاƃمعاƃم ا
 واƃمهارية ƃبراعمم Ƃرة اƃسلة اƃمعاƃم اƃفƈية يوضح :72رقم جدول 

 عƈاصرهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا اƃمعاƃم اƃفƈية

 أبجديات اƅجري واƅقفز، اƅتوافق، سرعة رد اƅفعل، اƅتوازن اƃتحضير اƃبدƈي

ƃرةاƂƃتدريبية  تأقلم مع اƅتمارين اƅة في معظم اƅرته، سهوƄ لا يجب أن يفقد 

 اƅصدرية، من اƅجري، اƅتمرير ƅلزميل وهو في حاƅة حرƄة اƃتمرير

اƅجري مع اƅتƊطيط، اƅتمƄن من اƅتƊطيط بƄلتى اƅيدين، وخاصة اƅيد  اƃتƈطيط 
 Ƌى، تغيير الاتجاƅوƗقاعدة اƅرة اƄلƅ ظرƊƅضعيفة، عدم اƅبطريقة ا

 بسيطة وغير معقدة.
اƅتحديد اƅبصري ƅلهدف أي على اƅسلة، الإستقبال ƅلƄرة واƅتسجيل،  اƃتصويب

اƅتمƄن اƄƅامل من اƅتسجيل من اƅجري من اƅيد اƅيمƊى واƅيد اƅيسرى، 
 تعليم اƅتصويب من اƅتوقف
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 إƄتشاف اƅعمل اƅدفاعي، الإهتمام في اƅتƊقل وتغيير الإتجاƋ   دفاعيا

 اƅتقدم إƅى اƗمام بإستخدام اƅتمرير، الإهتمام باƅتمرير والإسترجاع عب اƃهجوميشƂل اƃل

 الإرادة اƅعاƅية لإسترجاع اƄƅرة، ل لاعب يتحمل مسؤوƅيته شƂل اƃلعب اƃدفاعي

إتقان واƅتمƄن من إستقبال اƄƅرة، حماية اƄƅرة، عدم اƅتراجع، أن يƄون  اƃعدواƈية اƃهجومية
 ƅسلةقادر على اƅتقدم Ɗحو ا

 (1ضد2(، الإقتراب من )1ضد1إتقان ) اƃلعب بسرعة

 أن تƄون حر أي بدون رقابة في مƄان معين اƃتحرر

تقان اƅتوقفات، اƅتمحور، تغيير الإتجاƋ اƃدعم اƃهجومي  اƅتمƄن وا 
 

 (Noïl Lefrére , 2001,374) اƃمعاƃم اƃفƈية ƕصاغر Ƃرة اƃسلة:: 1 -1
 ية واƃمهاررية ƕصاغر Ƃرة اƃسلةيوضح اƃمعاƃم اƃفƈ: 74 رقم جدول

 عƈاصرهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا اƃمعاƃم اƃفƈية

أبجديات اƅجري واƅقفز، مروƊة، تقوية عضلية على شƄل أƅعاب  اƃتحضير اƃبدƈي
 رياضية، وقت رد اƅفعل.

 اƅتمرير اƗرضية، اƅتمرير تحت اƅضغط اƅدفاعي اƃتمرير
 اƅرميات اƅحرة، تطوير اƅتصويب باƅقفز اƃتهديف

اƅضغط على حامل اƄƅرة، قطع اƅتمريرات من اƅتƊقل، مفهوم  اƃدعم اƃدفاعي
 اƅمساعدات

اƄƅرات، عمل اƅدفاع رجل ƅرجل في  ƅلاسترجاععدم اƅمعاƊاة، تطوير  تدريب اƃلعب اƃدفاعي
 ƅملعب Ƅامل في اƅدفاع ر ƅرجل من اƅوصولƊصف ملعب، تقريب 

 اƅتمرير واƗخذ، غلق أماƄن اƅلعب، اƅلعب في اƅرواق اƅمباشر ƅلسلة ب اƃلعب اƃهجوميتدري
 دائما يƄون متفطن، اƅتمƄن من الاƊطلاق من اƅتƊطيط اƃعدوان اƃهجومي

 بين اƅهجوم واƅدفاع، غلق أروقة اƅلعب الاƊتقالتطوير  اƃلعب بسرعة
 يقاع، اƅمƄان، اƅخروجاƅطرق اƅفƊية اƅمختلفة، اƅخداع، تغيير الإ اƃتحرر
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 اƅتمƄن من الاƊطلاق، تغيير الإيقاع اƃدعم اƃهجومي
 اƅبحث عن اƅراحة وحسن اƗداء اƃتمƂن من اƃتطيط

اƅتمƄن من اƅتƊطيط واƅسيطرة على اƄƅرة مع تغير اƅسرعة والإيقاع  اƃتƈطيط
 وتغير اƅمƄان، حماية، تطوير، عƊاية، توقع اƅجوم اƅمعاƄس

 :بين اƃهجوم واƃدفاع وباƂƃرة ودوƈها اƕساسية في Ƃرة اƃسلةتصƈيف اƃمهارات 

، Ƅ1972ل من عزة أحمد اتفقتعددت الآراء في تصƊيف اƅمهارات الاساسية Ƅƅرة اƅسلة حيث 
 Ɗقلا عن دوبلر ويوخن وبيل باتف على تقسيم مهارات Ƅرة اƅسلة إƅى: 1979ضياء قاسم اƅخياط 

 :مهارات هجومية 
، الاتجاƋ، اƅجري وتغيير الارتƄازباƄƅرة، اƅتمرير، اƅمحاورة، اƅتصويب، اƅوقوف،  مسك اƄƅرة، الإستعداد

 اƅمتابعة اƅهجومية.

، محمد محمود عبد اƅدايم ومحمد صبحي حساƊين Ƅ1981ل من محمد حسن أبو عبيدة  اتفقبيƊما 
 إƅى: ، على تقسيم اƅمهارات اƗساسية Ƅƅرة اƅسلة 1994، حسن معوض 1987، مصطفى زيدان 1984

 :مهارات هجومية 
 ، اƅمحاورة، حرƄات اƅقدمين، اƅتصويب.والاستقبالمسك اƄƅرة، اƅتمرير 

 :مهارات دفاعية 
اƅوقفة اƅدفاعية، اƅمرƄز اƅدفاعي، اƅتحرك اƅدفاعي، اƅدفاع ضد اƅمƊافس، اƅدفاع ضد اƅمحاور، اƅدفاع ضد 

 اƅمصوب، اƅمتابعة اƅدفاعية.

، أحمد أمين فوزي، أƅفت أحمد 1986، محمد عبد اƅعزيز سلامة في حين يرى Ƅل من أحمد أمين فوزي
 ، أن هƊاك مهارات تستخدم في اƅدفاع واƅهجوم على حد سواء فصƊفوا إƅى: 1993هلال 

  :هجوميةƃمهارات اƃا 
 على اƄƅرة من اƅلوحة. الاستحواذ، اƅمحاورة، اƅتصويب، اƅمتابعة اƅهجومية، الاستلامحيازة اƄƅرة، اƅتمرير، 

 مƃدفاعية: اƃهارات ا 
، اƅدفاع ضد لاعب اƅستار، اƅدفاع ضد الارتƄازاƅتحرك اƅدفاعي، اƅمƄان اƅدفاعي، اƅدفاع ضد لاعب 

مستلم اƄƅرة، اƅدفاع ضد اƅمƊافس اƅحائز على اƄƅرة، اƅدفاع ضد اƅمحاور، اƅدفاع ضد اƅمصوب، اƅمتابعة 
 اƅدفاعية.
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 :دفاعيةƃهجومية اƃمهارات اƃا 
، تغيير سرعة اƅجري، اƅقطع، اƅتوقف، حرƄات اƅخداع، اƅقفز، الاتجاƋ، تغيير الارتخاء، اƅتحƄم في اƅجسم

 (33-34، 1374)داƃيا زƂريا عباس زيد، ، اƅوثب. بالارتƄازالإحساس اƅحرƄي، اƅدوران 

 (21-23، 1373)رعد محمد،  حسب تصƊيف مهارات Ƃرة اƃسلة:

 
 

 هجوم واعتمداƅب اƊجاƅيفه على اƊثيرا في تصƄ دفاعيƅب اƊجاƅوعا ما اƊ سلة وأهملƅرة اƄ لعبةƅ ي
 ƅلعبة.

 (14، 1371، واخرون)أمجد محمد اƃمعتوم تقسيم اƃمهارات اƕساسية في Ƃرة اƃسلة: 

 : يوضح تصƈيف أمجد محمد ƃلمهارات اƕساسية Ƃƃرة اƃسلة. 73جدول رقم 

 اƃمهـــــــــــــــــــــــــارات اƃتقسـيــــــم
 –اƅتصويب  –اƅمحاورة  –الاستقبال  –اƅتمرير  –الإحساس باƄƅرة  مبادئ هجومية

 الاستحواذ  –اƅمتابعة 
 –دفاع ضد دفاع  –تحرك دفاعي  –متابعة دفاعية  –مƄان دفاعي  مبادئ دفاعية

دفاع ضد اƅمصوب  –دفاع ضد قاطع باƄƅرة  –لاعب قاطع بدون Ƅرة 
تغيير في اƅهجوم اƅ –دفاع ضد لاعب الإرتƄاز  –دفاع ضد اƅممر  –

 توازن اƅدفاع –اƅى اƅدفاع 
 –تغيير اƅسرعة  –تغيير الاتجاƋ  –الارتƄاز واƅتوازن  –تحƄم في اƅجسم  مبادئ هجومية دفاعية 

 اƅجري  –اƅقفز  -اƅخداع –اƅقطع 
 

 : اƃسلةتصƈيف أحمد أمين فوزي ƃلمهارات اƕساسية في Ƃرة 

  :هجوميةƃساسية اƕمبادئ اƃرةاƄƅرة. استلام، حيازة اƄƅرة، تصويب اƄƅطيط اƊرة، تƄƅرة، تمرير اƄƅا 

مهارات Ƃرة اƃسلة

اƃتسديد الإستحواذ على 
اƂƃرة اƃتمرير اƃمراوغة  إعتراض مسار 

اƂƃرة

 اƃمهارات اƕساسية ƃلعبة Ƃرة اƃسلة حسب رعد محمد :21 رقم شƂل
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 :دفاعيةƃساسية اƕمبادئ اƃرة،  اƄلƅ مستلمƅدفاع ضد اƅدفاعي، اƅتحرك اƅدفاعي، اƅالإستعداد ا
اƅدفاع ضد اƅممر، اƅدفاع ضد اƅمحاور، اƅدفاع ضد اƅتصويب،  ،اƅدفاع صد اƅلاعب حامل ƅلƄرة

 اƅمتابعة اƅدفاعية.
 ƕمبادئ اƃدفاعية:اƃهجومية اƃجري،  ساسية اƅتوقف عقب اƅوثب، اƅجري، اƅي، اƄحرƅالإحساس ا

 (0ϬϬ3 ،3ϭ-32)أحمد أمين فوزي،اƅدوران بالإرتƄاز، اƅخداع اƅهجومي واƅدفاعي. 
 :سلوان صاƃح وهلال عبد اƂƃريم وخاƃد ƈجمتصƈيف اƃمهارات اƕساسية في Ƃرة اƃسلة حسب Ƃل من 

 ة: اƃمهارات اƃهجومية باƂƃر   -7
  رةƄƅمسك اgrabbing the ball   -  هجوميةƅساسية اƗوقفة اƅاtriple treat  
 Dribblingاƅطبطبة )دحرجة اƄƅرة(   -   passing اƅمƊاولات  -
  تهديفƅاshooting    ثباتƅتهديف من اƅاSet shooting  -   قفزƅتهديف من اƅاShooting 

  Hook Shootingاƅخطافي اƅتهديف   -  layup Shootingاƅتهديف اƅسلمي  - 
  هجوميةƅمتابعة اƅاOffensive Rebound  

 اƃمهارات اƃهجومية بدون Ƃرة:  -1
  قطعƅاcutting : قطع بحرفƅاV   - قطع بحرفƅاL     -   قطع بحرفƅاC 
  دورانƃحجز واƃاScreen and Roll : بيƊجاƅحجز اƅاSide Screening   -   خلفيƅحجز اƅا Back Door Screening  -  رةƄƅسحب اƅ حجزƅاBox Out 
  خداعƃاFaking:  متقدمةƅقدم اƅخداع اJap Step  -  تهديفƅخداع اShooting Fake   خداع

)محمد عبد اƃرحيم خداعات اƅذراع اƅيدين خدعات اƅرأس واƄƅتفين.   - بإستخدام اƄƅرة وبدوƊها.
 .(0ϬϬ3 ،20-23إسماعيل، 

 اƃمهارات اƃدفاعية:  -3
 ساƗدفاعية اƅوقفة اƅسية اDefensive Stance -  دفاعيةƅزحلقة اƅاDefensive Sliding  

  (0Ϭϭ3 ،013-013)سلوان صاƃح جاسم وآخرون،  . Close Outاƅتقرب ƅلمهاجم
  : اƃمهارات اƕساسية في Ƃرة اƃسلة اƃتمرير واƃمحاورة واƃتصويب:1 -1

 :Pssing and Catching :اƃتمرير في Ƃرة اƃسلة
واƅتمرير من أهم اƅمهارات اƗساسية واƗوƅية اƅتي يتم تعليمها وتدريبها ƅلƊاشئين  تعتبر مهارة الإستقبال

ƅى جميع اƅفئات اƅعمرية وسƊتƊاوƅها بشيء من اƅتفصيل.   وا 
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هو أحد اƅمبادئ اƅحرƄية اƗساسية ƅممارسة ƅعبة Ƅرة اƅسلة حيث يتوقف أداء جميع اƅمهارات  إستلام Ƃرة
مها، Ƅما أن ظروف اƅلعب في Ƅرة اƅسلة قد تأتي باƄƅثير من اƄƅرات اƅهجومية باƄƅرة على صحة إستلا

 اƅمرتدة أو اƅمتدحرجة أو اƅطائشة اƅتي تحتم اƅلاعب اƅتحرك لإستلامها.

 ومن اƕسس اƃتي يجب مراعاتها عƈد إستلام اƂƃرة وهي: 

 .رةƄƅا Ƌيدين في إتجاƅذراعين واƅيدين معا. - مد اƅرة باƄƅة مسك اƅجسم جذب ا - محاوƅى اƅرة إƄƅ
 ( 0Ϭϭ3 ،36)أحمد أمين فوزي،حماية اƄƅرة من اƅمƊافس بمجرد مسƄها.  - بمجرد مسƄها.

  :رةƂƃة. مسك اƄحرƅرة من اƄƅتوقف. مسك اƅرة من بعد اƄƅمسك ا 
 :رةƂƃة في تمرير اƅاوƊمƅل سريع  تستخدم اƄرة بشƄƅقل اƊمدافعين بƅرباك ا إرباك اƅمواقع اƅدفاعية وا 

ستخدام مخت  لف اƅتمريرات بين اƅلاعبين.وا 
  .)رةƄلƅ مهاجم حاملƅلاعب )اƅذي فيه اƅهجومي اƅموقف اƅتمريرة على اƅوع اƊ يتحدد 
  .ى سلةƅسريع اƅلوصول اƅ خاطفƅهجوم اƅح جاسم،تستخدم في اƃسلوان صا(0Ϭϭ3 ،63 - 62) 

 اƃتمرير: تستخدم مهارة
  :تربويƃهدف اƃتمرير، اƅمحقق من إستعمال اƅهدف اƅجماعة من خلال إن اƅتعاون واƅروح ا

اƅتبادل اƄƅروي بين اƅلاعبين وتعاوƊهم في إصاƅها إƅى اƅهدف وتقديم مصلحة اƅفريق على 
براز اƅلعب Ɗƅفسه.  اƅمصلحة اƅذاتية وا 

  :تدريبيƃهدف اƃها اƅستعما إن إيجادة اƅفريق ƅمهارة اƅتمرير بدقة وسرعة وبمختلف أƊواعها وا 
اƅلعب يؤدي إƅى تفƄيك اƅخطط اƅدفاعية ƅلفريق اƅمƊافس  اƅصحيح حسب متطلبات مواقف

حداث ثغرات داخل خطوط اƅدفاع تمƄن اƅفريق اƅمهاجم من اƅتقرب إƅى اƅهدف. Ƅما أن الآƅية  وا 
)سلوان . في أداء اƅتمريرات تسمح ƅلفريق اƅمهاجم بتطبيق اƅصحيح واƊƅاجح ƅلخطط اƅهجومية

  (0Ϭϭ3 ،2Ϭ-26صاƃح جاسم وآخرون، 
 :في Ƃرة اƃسلة اƃتمريرات عأƈوا

  صدريةƅتمريرة اƅاChest pass -  يدينƅصدرية باƅتمريرة اƅاTowhands Chest Pass 
  مرتدةƅة اƅاوƊمƅاBounce Pass - واحدةƅيد اƅيدين وباƅمرتدة باƅصدرية اƅة اƅاوƊمƅ.  
  رأسƅتمرير من فوق اƅاOver Head Pass -  تفƄƅتمريرة بيد واحدة من مستوى اƅاBaseball Pass 
  واحدةƅيد اƅبسيطة باƅدفعة اƅتمريرة اOne Hand Push Pass 
 ظهرƅواحدة من خلف اƅيد اƅتمريرة باƅا Behind _the_Back Pass 
  ساقطةƅخلفية اƅة اƅاوƊمƅاDrop Pass  ،ح جاسم وآخرونƃسلوان صا(0Ϭϭ3 ،2Ϭ-26)  
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 سƊتطرق إƅى أهم اƊƗواع اƅمستخدمة وخاصة مع اƊƅاشئين:

ا من ههي عملية دفع اƄƅرة وتوجيه اƄƅرة من لاعب اƅى أخر بصورة  دقيقة تجƊبا ƅقطع يرة اƃصدرية:اƃتمر  
قبل اƅمƊافس وƅغرض محاوƅة اƅوصول إƅى هدف اƅمƊافس بأمان وتسمى باƅصدرية لان استقباƅها يƄون 

 على مستوى اƅصدر وتƊطلق مباشرة من صدر اƅممرر إƅى اƅمستلم في مƊطقة اƅصدر.

 ها: مميزات

 .رةƄƅها دون تغيير في مسك اƊطيط مƊتƅة اƅسهو 
  .حاجةƅد اƊخداععƅعديد من اƅقيام باƅممر على اƅقدرة ا 
  .تمريرات أداءاƅعتوم واخرون، أسهل اƃأمجد محمد ا(0Ϭϭ0 ،03-02) 

ريرة Ɗستخدم هذƋ اƅتمريرة في حاƅة وجود مƊافس بين اƅمرر واƅمستلم Ɗفس طريقة أداء اƅتم: اƃتمريرة اƃمرتدة
اƅصدرية وƄƅن بطريقة غير مباشرة، أي بعد ارتدادها من اƗرض بحيث يƄون ارتدادها من اƗرض مسافة 

 قريبة من اƅمستقبل.

 مميزاتها:
 .قامةƅلاعبين طوال اƅطقة. ضد اƊمƅل فعال في دفاع اƄتستخدم بش 
  .متوسطةƅقصيرة واƅلمسافات اƅ عتوم واخرون، تستخدمƃأمجد محمد ا(0Ϭϭ0 ،06-02)  

 : في Ƃرة اƃسلة dribbling اƃمحاورة 
تعتبر اƅمحاورة أو اƅطبطبة اƅوسيلة اƅهجومية اƅفعاƅة ƅلإƊتقال من مƄان آخر داخل اƅملعب،  مفهومها:

وهي عملية دفع اƄƅرة اƅى اƗرض بإحدى اƅيدين وبإتجاƋ معين وارتدادها من اƗرض لإحدى اƅيدين أيضا، 
ومية اƅمهمة جدا اƅتي تحتاج إƅى توافق عضلي وعصبي بين مفاصل وتعد من اƅمهارات اƗساسية اƅهج

 وعضلات اƅجسم )Ɨصابع، اƅرسغ، اƅمرفقين، اƅرجلين، واƅجذع، واƅعيƊين،....(

 .واعهاƊثرة أƄƅ وعا ماƊ سلة وهي صعبةƅرة اƄ مهارة من حتمياتƅا Ƌإتقان هذ 
 محاورة لا يƅذي لا يجيد اƅلاعب اƅن اƗ راƄبدأ بتعلمها مبƅتحقيق ا Ƌون فعالا بإتجاƄستطيع أن ي

 (0Ϭϭ3 ،33)سلوان صاƃح جاسم وآخرون،  هجوم جيد.
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 ƃمحاورة: ا ƃمهارة اƕساسيات اƃمهارية
  )وقفةƃوضع )اƃاPosture: 

إƊقباض اƅرƄبتين واƅمقعدة مƊخفضة قليلا. وميلان اƅجزء اƗمامي ƅلجذع إƅى خلف اƅقدم اƅمتقدمة، واƅجزء  
اƗمام من اƅوسط لإحداث اƅتوازن اƅجسمي. اƅرأس واƄƅتفان يحتظ بهما قائمتين ƅلتوازن  اƅعلوي يƊحƊي من

 واƅتحƄم. اƅيد اƅمتحررة تقوم بحامية اƄƅرة. 
  رةƂƃم في اƂتحƃاBall control : 

اƅتحƄم في اƄƅرة بواسطة اƗصابع، اƅرسغ، اƅمرفق، واƅتوافق اƅعضلي اƅعصبي ƅلذراع ƅضبط الإرتفاع  
 رتداد. عدم ƅمس راحة اƅيد ƅلƄرة، إƊتشار اƗصابع على اƄƅرة. وسرعة الإ

  رؤيةƃمجال اfield of vision : 
يجب أن تƄون ƅلاعب Ɗظرة واسعة لإجاد اƅحلول بعد اƅمحاورة وتƄون فعاƅة ويجب عدم اƊƅظر ƅلƄرة  -

 (34-31، 1332)محمد عبد اƃرحيم إسماعيل، Ƅƅي لا يƄون من اƅسهل اƅتغلب عليه. 

 : في Ƃرة اƃسلة مالاتهاإستع

  ونƄدما لا يƊهجوم وعƅا Ƌى أخر بإتجاƅان اƄتقال من مƊلإƅ اك مجال ههي أفضل وسيلةƊ
 لإسخدام اƅتمرير.

 .تهديفƅتمرير واƅغرض اƅ قريبƅمدافع اƅلتخلص من اƅ رجلƅ دفاع رجلƅة ضد اƅهي مهارة فعا 
  دفاعƅتوجيه اƅ لقيام بخطة هجومية عإتستعملƅ وضع معينƅى اƅ تركƅ مدافعƅن طريق إستدراج ا

 ستغلال اƅثغرات اƅتي تحصل Ɗتيجة ترك اƅمواقع.ا  مواقعهم اƅدفاعية و 
 .خيرةƗي اƊثواƅمباراة وخاصة في اƅقتل وقت اƅ ك تستعملƅذƄ 
  لمهاجمينƅ إعطاء فرصةƗ .ح جاسم وآخرون، خذ مواقع هجومية جيدةƃ0)سلوان صاϬϭ3 ،33-

32 .) 
 :سلةفي Ƃرة اƃ أƈواع اƃمحاورة

  :سريعةƃية اƃعاƃمحاورة اƃطلق اƊمƅساسي واƗوع اƊƅها اƊƗ ثر شيوعاƄƗمحاورة واƅواع اƊأبسط أ
عرقلة  ƅلتقدم دونƅلأƊواع اƗخرى وتستعمل عƊدما لا يƄون مدافع قريب ويƄون اƅمجال اƅمفتوح 

ات مختلفة من بإتجاƋ اƅهدف حيث تدفع اƄƅرة أمام اƅجسم ƅلتقدم باƄƅرة إƅى اƗمام أو إƅى إتجاه
 اƅملعب.

  :خفضةƈمƃمحاورة اƃرة اƄƅيحمي اƅ ،مهاجمƅد قربه من اƊمدافع وخاصة عƅتستعمل لإجتياز ا
  ويحاول إجتيازƋ أو اƅقيام بمهارة أخرى، وفيها:

 .تقاطعƅيد باƅمحاورة بتغيير اƅخلف. - اƅيد من اƅمحاورة بتغيبر اƅا 
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  .قدمينƅمحاورة بين اƅح جاسم وآخرواƃسلوان صا( ،0نϬϭ3 ،36-32) 
 Ƌطيط بتغيير الاتجاƊتƅسرعةو  اƅدوران -. بتغيير اƅطيط باƊتƅمزدوجو  اƅدوران اƅلأمام  - باƅ طيطƊتƅا

 ( 0Ϭϭ0 ،06-02أمجد محمد اƃعتوم واخرون، ).واƅخلف. خلف اƅظهر اƅتƊطيط بين اƅساقين
 ارة اƃمحاورة:هاƕخطاء اƃشائعة في م

 .يس دفعهاƅرة وƄƅضرب ا 
 تشار اƊل جيد.عدم إƄلسيطرة عليها وتوجيهها بشƅ رةƄƅصابع حول اƗ 
 .مختلف الاتجاهاتƅ يسƅها وƅ ظرƊرة وƄƅيز على اƄترƅا 
 .جسم قليلاƅاء في اƊحƊبتين وعدم الإƄرƅبسيط في اƅاء اƊثƊعدم الإ 
 لعب. الإختيارƅمحاورة وعدم توفقه وظروف اƅواع اƊƗ خطاءƅح وآخرون،  اƅ(40، 2104)سلوان صا 

 اذا عƈد اƃمحاورة...!مراعاة م

 .لعبƅافس ومواقف اƊمƅزملاء واƅرؤية اƅ محاورةƅاء اƊى مختلف الإتجاهات أثƅظر موجه إƊƅا 
 .رةƄƅيد تحت اƅمحاورة أي عدم وضع اƅد اƊي عƊوƊقاƅب اƊجاƅتطبيق ا 
 .لاعبƅ قطة ضعفƊ ونƄي لا تƄƅ فاءةƄƅفس اƊيدين وبƅلتى اƄمحاورة بƅإتقان ا 
 محاƅثار من اƄلدفاع ويؤخر في عدم الإƅ مدافعين أخذ مواضع جيدةƅك يسهل على اƅن ذƗ ورة

)سلوان  .في اƅهجوم اƅسريع يعتمد على اƅتمرير قبل اƅمحاورة إلا عƊد الإضطرارو هدف اƅمƊافس.
 (0Ϭϭ3 ،33-23صاƃح وآخرون، 

  اƃمحاورة: فوائد 

 .هجومƅرة خلال اƄƅتقدم باƅا 
 .مراوغة الإجتيازƅتساعد على ا 
 تصويب.إرجاع اƅغرض اƅ تقربƅلخلف واƅ مدافعƅ 
 .افسƊمƅمزدوجة ودفاعات اƅلعب اƅطقة اƊرة بعيدا من مƄƅإبقاء ا 
 .خططيƅداء اƗرة خلال اƄƅسيطرة على اƅا 
  .حاجةƅد اƊوقت عƅقتل اƅ عتوم واخرون، تعد وسيلةƃأمجد محمد ا(0Ϭϭ0،02) 

 : Shootingاƃتصويب 
 ة:اƃتصويب أو اƃتسجيل اƈƃقاط في Ƃرة اƃسل

ƅم يتغير اƅمبدأ اƗساسي رغم Ƅل اƅتطورات اƅتي شهدتها ساحة Ƅرة اƅسلة اƅدوƅية فتسجيل اƊƅقاط 
يبقى من أهم محددات اƅفائز في اƅمباراة، ابتداء من اƅمية اƅحرة إƅى اƅمية مع اƅقفز اƅى رمية اƅيد مفتوحة 

Ƅلها أوضاع تدل على  slam dankاƅى رمية اƅغمس من أعلى  Ɗlay-upحو اƅحلقة أو رمية اƅتسقيط 



 ƈاشئ Ƃرة اƃسلة                                                        اƃفصل اƃثاƃث   

 150 

أهمية مهارة اƅتهديف،  ففي اƅتصويب يجب أن يƄون اƅلاعب حاضر من اƊƅاحيتين اƅذهƊية واƊƅفسية، 
وƄƅن اƅرمية اƅحرة تحتاج اƅى ترƄيز خاص واƅى مقدرة على اƄتشاف اƅرمية اƊƗسب وتƄرارها مرة بعد مرة. 

 (1371،11)أمجد محمد اƃعتوم واخرون، 

ƃقاط اƈƃتسجيل: أهم اƃد اƈتي يجب مراعاتها ع 

  :رميƃيز في اƂترƃت مارتين اƊرمي؟ حسب ساƅاء اƊأث ƋظرƊ لاعبƅيف يوجه اƄ 
يƊبغي ترƄيز اƅعيƊين على اƅطارة اƅحديدية من خلف، فبهذƋ اƊƅظة Ɗستطيع اƊƅظر اƅى قلب اƅسلة 

 من اƅخطاء توجيه اƊƅظر اƅى مقدمة اƅطارة أثƊاء اƅتهديف. أي اƅهدف.
 وضعيƃاسبة:اƈمƃبغي على قدمك ة اƊى يƊيمƅيد اƅت ترمي باƊƄ وسط  اذا Ƌى أن تتجه بإتجاƊيمƅا

اƅسلة، واذا ƄاƊت باƅيمƊى من وسط خط اƅرمية اƅحرة فيƊبغي على اƅقدم اƅيمƊى أن تتقدم على 
  .اƅشعور باƅراحة في اƅوضعية اƅرمي، اƅيسرى قليلا

  :رةƂƃيفية إمساك اƂ اية بأصابعكƊرة بعƄƅيد.مسك اƅيس بقلب راحة اƅف وƄ على منƗجزء اƅوبا 
 (00-21، 0111)تيد ساƊت مارتين، يوجد متƊفس من اƅهواء بين قلب اƅيد واƄƅرة. -

  :بتينƂرƃخبرة اƅتساب اƄحرة، ومحافظة عليها لاƅرمية اƅاء اƊاية أثƊلعƅ ي بسيطƊبتين ثƄرƅي اƊث
 عليها واƄتساب اƅخبرة اƅفعاƅة فيها.عدم تعقيد طريقة اƅرمي ƅسهوƅة اƅحفاظ  اƅمهارية فيها.

 :رةƂƃرة إطلاق اƄƅعومة، إن  إطلاق اƊة وƊج بل بليوƊون بشدة وتشƄبغي أن لا يƊيدين يƅمن ا
اƅدفعة اƅشديدة اƅمتشƊجة تجعل إƊطلاقة اƄƅرة أسرع ومسارها أقوى. إن اƄƅرة اƅسريعة ƅديها 

ء اƗعلى من اƄƅف ثم تƊزƅق فوق إمƄاƊيات أقل في Ɗجاحها، على اƄƅرة أن تتدحرج على اƅجز 
 اƊƗامل بسهوƅة.

 :رةƂƃسلة. مسار اƅى اƅلاعب اƅرة من يد اƄƅخروج اƅ صحيحƅا Ƌقوس هو الاتجاƅا 
  :ينƈعيƃى اƃتي يرها عودة اƅخطاء اƗت مارتين من اƈاء  ساƊرة أثƄƅمسار اƅ راميƅهو متابعة ا

 ار اƄƅرة.اƅطيراƊها بعيƊيه وƊصيحته ƅلاعبين عدم اƅترƄيز على مس
  :رةƂƃذ دوران ا درجة دوران اƄƅرة حول Ɗفسها، تختلف باختلاف اƅمسافة اƅتي ترمي مƊها اƄƅرة، وا 

رتدادها عƊها.  ƅم تعط اƄƅرة دفعا دوراƊيا مƊاسبا فƊقص اƅدوران يسبب ارتطامها باƅطارة وا 
 :فسƈƃثقة باƃهدف. اƅع اƊك قادرا على صƊاء رميتك واثقا بأƊتصرف دائما أث 
  ترƃيز:اƂ  رميته أنƅ محيطة به، لابدƅملهيات اƅذي يؤثر فيه اƅوع اƊƅلاعب من اƅون اƄيجب أن لا ي

  (ϭ112 ،01-33)تيد ساƈت مارتين،تƄون رمية روتين آƅي. 
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 :في Ƃرة اƃسلة أƈواع اƃتصويب

  :ثباتƃحرة( من اƃرمية اƃتف )تصويب اƂƃتصويب بيد واحدة من اƃتي اƅوحيدة اƅتصويبة اƅوهي ا
دي من اƅثبات وهي اƅرمية اƅحرة ويعتبر اƅترƄيز واƅثقة باƊƅفس مطلبين أساسيين Ɨداء اƅرمية تؤ 

 اƅحرة وتعتبر من أسهل اƅرميات ƅثبات اƅمسافة وƊقص عامل اƅدفاع.
  سلميƃتصويب اƃاlay up : :واعهƊتسجيل، ومن أƅسلة واƅحرة لإختراق مسار اƅويؤدى من ا

 درجة. 41ن درجة زاوية اƅتصويب اƅسلمي في خط مستقيم م
 .خلفيةƅيد اƅسلمي باƅتصويب اƅسفل. - اƗسلمي بيد واحدة من اƅتصويب اƅا 
 يدƅسلمي من أعلى اƅتصويب اƅرحيم إسماعيل، . اƃمحمد عبد ا(0ϬϬ3،21-23) 
  خطافيƃتصويب اƃاHook Shoot : ازƄلاعبي الإرتƅ عملياتƅطقة اƊثيرة الإستخدام في مƄ وهي

اƅقامة، وقد يستخدموها اƅلاعبون )اƅقاطعون_صاƊعو الاƅعاب( وخاصة عƊد وخاصة لاعبي طوال 
 (.0ϬϬ3،21-21)محمد عبد اƃرحيم إسماعيل، اƅتعامل مع مدافعين طوال اƅقامة. 

  قفزƃتصويب من اƃاJump Shot:  ما يجبƄ به Ƌتميزƅ ية وخاصةƅتصويبات فعاƅثر اƄهو من أ
 (.0ϬϬ3،1Ϭعبد اƃرحيم إسماعيل، )محمد أن يقترن باƅخداع واƅسرعة واƅدقة. 

 .ثباتƅتصويب من اƅوثب( اƅة. )اƄحرƅتصويب من اƅا 
 .مرتدةƅرات اƄƅتصويب بمتابعة اƅخطافية اƅتصويبة اƅا. 
  .سلميةƅتصويب اƅعتوم واخرون، اƃأمجد محمد ا(0Ϭϭ0،02-01) 

لة إذ يؤدى هذا اƊƅوع تعد من اƊƗواع اƅمهمة واƗساسية بلعبة Ƅرة اƅس: layup shotاƃتصويبة اƃسلمية 
من اƅتصويب في حاƅة تحرك اƅلاعب بسرعة في اƅهدف بعد عمل محاورة باƄƅرة أو إستلام اƄƅرة من 
اƅزميل، ومراعاة اƅجاƊب اƅقاƊوƊي Ƅƅي لا يقع في خطأ اƅمشي باƄƅرة  وفي هذا اƊƅوع من اƅتصويب يجب 

ƊƗه يؤدى من مختلف الإتجاهات وبمدافع  أن يتعلم اƅلاعب أداء اƅتصويب بƄلتا اƅيدين وبƊفس اƄƅفاءة
قريب في أƄثر اƗحيان واƅتصويب اƅسلمي يؤدى بأƊماط مختلفة الا إن اƗساسيات اƅحرƄية ƅهذƋ اƊƗماط 

 هي واحدة ويقسم إƅى اƅتصويب اƅسلمى اƅمباشر واƅغير مباشر.

 طريقة أداء اƃتصويب اƃسلمي: 

  رجلƅوثب. مد اƅى. اƊيمƅرجل اƅبة اƄمرفق. –رفع رƅتفين. مد اƄƅظهر واƅعضلات ا 
 .يد بعيداƅلأمام. إطلاق مؤشر أصابع اƅ صابعƗرسغ واƅي اƊث 
  .رة حتى يتم إطلاقهاƄƅتوازن على اƅعتوم واخرون، يد اƃأمجد محمد ا(0Ϭϭ0،02-3Ϭ) 
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 ƃتطوير اƃتصويب واƃمصوبين فإƈه يجب: 

 ƅوƗتصويب بدون دفاع في فترة الإعداد اƅسبة أن يتم أداء اƊƅثقة باƅن تطوير عامل اƄية حتى يم
 ƅلاعبين في قدراتهم على تسجيل من اƊƅقاط اƅمختلفة.

 .تدريبƅحرة قبل بدء اƅرمية اƅتصويب اƅ لاعبينƅ افبيةƄ أخذ فترة 
 .مبارياتƅثر حدوثه في اƄتصويب وهذا ما يƅية والإحتفاظ بدقة اƄحرƅسرعة اƅتطوير ا 
 .تصويبƅتدريب على اƅن اƄتعدد أما 
  .دفاعيةƅمضايقة اƅتصويب في وجود اƅدقة في أداء اƅصعوبة واƅزيادة اƅ مدافعƅمحمد عبد إدخال ا(

 ( 0ϬϬ3 ،22-22اƃرحيم إسماعيل، 
 اƃدفاع في Ƃرة اƃسلة:: 73 -1

تحقق ƅلمدافع الإتزان اƄƅامل واƅسيطرة اƅتامة على اƅمهاجم سواء Ƅان مهارة وقفة الإستعداد اƃدفاعية: 
 بدوƊها ويجب على اƅلاعب مراعاة ما يلي: حامل ƅلƄرة أو

 قدمينƃمسافة بين اƃتقيد اƅلاعب دون اƅقدمين مع طول اƅمسافة بين اƅاسب اƊيجب أن تت :
وƅتسهيل  بمسافة معيƊة حيث تسمح ƅه بأƄبر قدر ممƄن من الإتزان وحرية اƅحرة بمتابعة اƅهجوم

 ƅخ.عمل اƅمدافع من إƊطلاقات سريعة، قفزات ƅقطع اƄƅرة...ا
 جسمƃز ثقل اƂامل مرƄƅن الإتزان اƗ رضƗجسم قريبا من اƅون ثقل اƄمستحسن أن يƅومن ا :

 يمƄن اƅلاعب من أداء واجباته اƅدفاعية بثƊي اƅرƄبتين بقدر مƊاسب وميل اƅجذع قليلا ƅلأمام.
اسبا : إن اƅحاƅة اƅتوترية اƅتي يƄون عليها اƅلاعب أثƊاء اƅمباراة تتƊاسب تƊحاƃة عضلات اƃجسم -1

طرديا مع Ɗشاطه، إلا أن هذا اƅتوتر يجب ألا يصل إƅى حد فقدان اƅلاعب ƅدقة اƅمطلوبة في 
اƗداء، ƅذا يجب أن تƄون اƅعضلات في اƅوقفة اƅدفاعية عدم اƅتوتر اƅزائد ƅيتمƄن من اƅسيطرة 

 على حرƄاته ولا يƄون سهل الإƊخداع من طرف اƅمƊافس.
 طريقة اƅدفاع اƅمستخدمة من طرف اƅفريق:: ويتحدد Ɗظر اƅلاعب بإتجاƉ اƈƃظر -2
 رجلƃ اته إستخدام دفاع رجلƄافس وتتبع حرƊلمƅ ظرƊƅرة توجيه اƄلƅ افس غير حاملƊمƅوا :

 وخاصة مƊطقة حوض اƅلاعب لا عيƊيه Ƅƅي لا يتم خداعه باƊƅظر،
 طقةƈمƃة تإستخدام دفاع اƅرة ومحاوƄƅلاعب ثم اƅ ون موجهƄظر يƊرة فƄلƅ ان حاملƄ ذا شتيت : وا 

 (731-733، 1372)محمد عبد اƃعزيز،  اƄƅرة باƅيدين.
 أƈواع اƃدفاع اƃفريقي )اƃجماعي(:

 رجلƅ دفاع رجلƅطقة -. اƊمƅب -. دفاع اƄمرƅدفاع اƅضاغط. . اƅدفاع اƅياسمين مصطفى، ا(
0Ϭϭ2 ،ϭ2) 



 ƈاشئ Ƃرة اƃسلة                                                        اƃفصل اƃثاƃث   

 153 

 ويƂمن ƈجاح اƃعملية اƃدفاعية في مراعاة ما يلي: 

  ويع فيƊساسية وتƗمهارات اƅدفاعية.إتقان اƅطرق ا 
  .خطورةƅلحد من اƅ اسبةƊمƅحلول اƅة إيجاد اƅمهاجم ومحلوƅقراءة أسلوب ا 
 .دفاعيةƅمواقف اƅخطط وتغيرات اƅفيذ اƊتƅة في اƊمروƅا  
  .لاعبينƅز اƄتحديد وتثبيت مرا 
 .تغطيةƅزميل واƅمساعدة  اƅافس وƊمƅرة واƄƅمراقبة ا 
  رةƄƅا( دفاعيƅمثلث اƅيل اƄافس  –تشƊمدافع -م.)  ،عماد طعمة راضي وآخر(0Ϭϭ2 ،ϭ2) 

 : تصƈيف اƕساسيات اƃحرƂية في Ƃرة اƃسلة

 (41، 1332)محمد عبد اƃرحيم إسماعيل، مقارƈة بين وقفة الإستعداد اƃهجومية واƃدفاعية. :73 رقم جدول

 

 أƈماط اƃهجوم في Ƃرة اƃسلة:: 77 -1
باƅهدف وباƅلاعبين اƅمدافعين اƅمƄلفين  ارتباطهاويعتمد فيه على اƗماƄن اƅهجومية ƅلاعبين في 

 بحراستهم:

 .خارجƅخمسة لاعبين مهاجمين في ا 
 .داخلƅخارج وواحد في اƅأربعة لاعبين مهاجمين في ا 
 .داخلƅين في اƊخارج واثƅثلاثة لاعبين مهاجمين في ا 
 خارج وثلاƅداخل.لاعبان مهاجمان في اƅثة في ا 

 وقفة الإستعداد اƃدفاعية وقفة الإستعداد اƃهجومية اƃرقم
 اƅرأس فوق اƅوسط اƅرأس فوق اƅوسط 1
 رؤية اƅجزء اƗوسط من جذع اƅمƊافس اƊƅظر على اƅحلقة واƄƅرة 2
 عضلات اƅظهر مستقيمة عضلات اƅظهر مستقيمة 3
 اƅيدين Ɨعلى فوق اƄƅتفين اƅيدين Ɨعلى فوق اƅوسط 4
 اƅمرفقين مƊقبضين اƅمرفقين مƊقبضين 5
 قاعدة اƅرجلين واسعة اƅذراعين بجوار اƅجسم 6
 اƅقدمين متوازيتين بإتساع عرض اƄƅتفين بإتساع عرض اƄƅتفيناƅقدمين متوازيين  7
 اƅوزن موزع باƅتساوي على اƅقدمين اƅوزن موزع باƅتساوي على اƅقدمين 8
 اƅرƄبتين مƊقبضتين اƅرƄبتين مƊقبضتين 9
 جاهزية اƅلاعب ƅلتتبع حرƄات اƅمهاجم اƅلاعب جاهز ƅلحرƄة 11
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  .داخلƅخارج وأربعة في اƅرحيم اسماعيل، لاعب واحد مهاجم في اƃ(731، 1332)محمد عبد ا 
 :في Ƃرة اƃسلةشقي اƃتƂتيك 

في Ƅرة اƅسلة Ɗجد Ɗوعين من اƅتƄتيك وهما: اƅتƄتيك اƅهجومي ƅلعبة، واƅتƄتيك اƅدفاعي ƅلعبة ولا Ɗستطيع 
تبر اƗساس اƗول ƅلهجوم اƅفعال اƅمƊظم، Ƅما أن اƅهجوم اƅجيد تفضيل تƄتيك عن اƗخر، فاƅدفاع اƅجيد يع

. اƅفوزأساس قوي ƅدفاع Ɗاجح، والإثƊان يƄمل بعضهما اƅبعض ويعتمد Ƅل مƊهما على اƗخر ƅتحقيق 
 (13-11، 1373قادر حسين،  شريف)

 تصƈيف اƃتƂتيك في Ƃرة اƃسلة:: 71 -1
 ودفاعي. هجومي: the individual tacticsاƃتƂتيك اƃفردي 

 أي مسؤوƅية اƅتƊفيذ يƄلف بها لاعب بفردƋ، بغرض تحقيق واجبات تƄتيƄية.
 اƅهجومي واƅدفاعي.: The group tacticsاƃتƂتيك اƃجماعي 

 يƊفذƋ لاعبين أو أƄثر ويعتبر جزء من أعمال اƅفريق اƅتƄتيƄية اƅواجب تƊفيذها أثƊاء اƅمباراة.
 مي اƅفريقي واƅدفاعي اƅفريقي. اƅهجو : The team tacticsاƃتƂتيك اƃفرقي 

ويتم أدائه بمشارƄة جميع اƅلاعبين ƅتƊفيذ خطة عمل ƅتحقيق واجبات معيƊة في إطار اƅخطة اƅعامة ƅلعب 
 (73-74، 1372)محمد عبد اƃعزيز، بغرض اƅتفوق على اƅمƊافس وتحقيق اƅفوز. 

 مراƂز اƃلاعبين في Ƃرة اƃسلة:  : 72 -1
تطور ƅعبة Ƅرة اƅسلة، Ƅان يتم تقسيم مراƄز اƅلاعبين داخل اƅملعب على  في بديات Ƅرة اƅسلة وبداية

اƊƅحو اƅتاƅي: لاعب خط اƅدفاع، ولاعبي هجوم ولاعبي في مرƄز اƅوسط أو لاعبي خط اƅدفاع ولاعبي 
 هجوم، ولاعبي هجوم ولاعبي خط وسط واحد. 

في Ƅرة اƅسلة وي إمƄاƊيات  أما في الآوƊة الاخيرة حدث تطور Ƅبير وهائل في اƅلعب وطرق اƅلعب
 اƅلاعب وهذا ما حتم في ظهور أماƄن جديدة ومحددة أƄثر:

ويƄون غاƅبا أسرع لاعب في اƅفريق وƄذƅك يقوم بتƊظيم وتوجيه من خلال لاعب اƃهجوم اƃخلفي:  -7
 قدرته على اƅتحƄم في اƄƅرة.

لة اƅهجوم، Ƅذƅك يقوم يقوم بتسديد قدر Ƅبير جدا من اƅتسديدات في مرح اƃمدافع اƃمسدد ƃلهدف: -1
 بمراقبة أفضل لاعب محيط ƅدى اƅفريق اƅمƊافس في مرحلة اƅدفاع.

وهو اƅمسؤول عن إحراز اƊƅقاط من أقصر اƅطرق  لاعب اƃهجوم متوسط اƃبƈية )صغير اƃجسم(: -2
والإختراق واƅمراوغة، أما في حاƅة اƅدفاع، فإن عمله يرتƄز على الإستحواذ على اƄƅرات اƅمرتدة 

 جمي اƅفريق اƅمƊافس.من مها
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ƅعبه في اƅهجوم يƄون بقوة، أما في اƅدفاع يƄون بلعب تحت سلة  لاعب هجوم اƃقوي اƃجسم: -4
 فريقه )في دفاع اƅمƊطقة( 

يتم الإعتماد على أطول وأقوى لاعبي اƅفريق في هذا اƅمرƄز لإحراز اƊƅقاط، أو لاعب اƃوسط:  -3
ƅلدفاع عن سلة فريقه بقوة، أو الاستحواذ على اƅمرتدةƅرات اƄ . ،23، 1373)رعد محمد عبد ربه-

27) 

 ماهي اƃصفات اƃتي يجب أن تتوفر في شخصية لاعب Ƃرة اƃسلة؟ : 74 -1
 اƃموصفات اƃجسمية:

عضلات طويلة  إرتفاع مرƄز ثقله عن اƗرض. طول Ɗسبي ƅلذراعين. طول اƅقامة وضخامة اƄƗتاف. 
 (0Ϭϭ3 ،2Ϭ)سلوان صاƃح جاسم وآخرون،  وملرƊة.

 اƃمواصفات اƃبدƈية:
مستوى عاƅي من اƅصفات اƅبدƊية اƅعامة واƅخاصة مثل )اƅقوة، اƅسرعة(، اƅتحمل، اƅمروƊة، واƅقوة 
الإƊفجارية، اƅمميزة باƅسرعة وتحمل اƅقوة وتحمل اƅسرعة اƅتي تمƄن اƅلعب من اƗداء اƅمهاƅري واƅخططي 

 عب وتمثل أعباء اƗداء اƅمستمر.اƅمميز باƅسرعة اƅمƊاسبة ƅمتطلبات اƅمواقف اƅمختلفة ƅل
مستوى عاƅي من اƅتوافق اƅعضلي اƅعصبي اƅذي يمƄن لاعب Ƅرة اƅسلة من استيعاب أداء مهاري خططي 

 أƄثر وبأشƄال بسيطة ومرƄبة تتƊاسب واƅتطور باƗداء اƅفردي واƅجماعي اƅمستمر.
Ƅرة اƅسلة من اƅسيطرة على محيطه  رد اƅفعل اƅسريع الإيجابي اƅلازم ƅتوفير استجابات سريعة تمƄن لاعب

 وتخطي اƅخصوم دفاعيا وهجوميا وتحقيق اƅفوز.
سرعة الإستجابة اƅحرƄية واƅتي يستطيع من خلاƅها لاعبي Ƅرة اƅسلة من جعل مهاراتهم بسرعة تتƊاسب 

 ومتطلبات اƅموقف اƅذي يواجه اƅلاعب من ƅحظة اƅمواجهة حتى إƊتهاء اƗداء.
Ƅتتويج ƅلصفات اƅبدƊية واƅحرƄية واƅتي تمƄن اƅلاعب من اƅتعامل اƅبدƊي اƅلازم  مستوى عاƅي من اƅرشاقة
 مع أي موقف في اƅلعب.

 اƃموصفات اƃعقلية:
يجاد اƅحلول اƅفعاƅة ƅمواقف اƅلعب اƅمختلفة. الإƊتباƋ واƅترƄيز اƅلازم لإƊجاح عمليات  سرعة اƅتفƄير وا 

لاعب يتعامل مع مختلف اƅمواقف بمستوى عقلاƊي يمƊƄه اƅذƄاء اƅميداƊي والآƊي واƅذي يجعل اƅ اƅتفƄير.
اƅخيال اƅفƄري واƅذي يمƄن اƅلاعب من الإبداع في اƗداء  من إيجاد اƅحلول اƅمهارية واƅخططية اƅمƊاسبة.

بتƄار أشƄال أدائية مهارية وخططيية غير معروفة ƅلخصوم أثƊاء اƗداء.   وا 
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 اƃموصفات اƈƃفسية: 
Ƅ تحملƅ لعبةƅتعلق باƅتضحية في سبيل اƅلعبة واƅا Ƌفي هذ Ƌتعلمه وتطورƅ لازمةƅتدريبية اƅعباء اƗل ا

اƅروح اƅجماعية واƅميل والإتجاƋ إƅى اƅلعب اƅجماعي مثل اƅلعب اƅفردي وشعور اƅلاعب بإƊتمائه  اƅفريق.
تحقق  اƅثقة في اƊƅفس واƅجرأة اƅمطلوبة ƅمواجهة اƅمواقف واƅتي ƅعائلة فريق Ƅرة اƅسلو وƅيس ƅذاته.

اƅطموح اƅعاƅي واƅمثابرة ƅلوصول إƅى مستويات عاƅية من  الإستقرار اƊƅفسي اƅلازم ƅتغطية متطلبات اƗداء.
  (0Ϭϭ3 ،2Ϭ-26)سلوان صاƃح جاسم وآخرون، اƗداء وتحقيق الإƊجازات اƅشخصية ƅلاعب واƅفريق. 

لاƊفعالات وعدم اƅميل اƅشديد اƅقدرة في اƅتحƄم في او  بجب أن يمتلك مستوى عاƅي من طاقة Ɗفسية عامة
Ɗحو اƊƗواع من ردود اƅفعل، سواء اƅتوهم بالإصابة مثلا أو اƅعدواƊية أو روح الإعتداء Ƅحماية من 

عاƅية ضد اƅقلق )اƅخوف( أي درجة مرتفعة  وƄافية من اƅرقابة على قوة إƊفعالاته  اƅخوف. ومقاومة
 ( 777-773، 1332)ريسان خربيط، اƅخاصة. 

 لاعب Ƃرة اƃسلة أن يƂون....!يجب على 

  مظاهر غير سارة، مثلاƅا Ƌم تجاƅƗشعور باƅا( يمةƅƗالاحساسات ا Ƌد صبورا تجاƊتعبعƅا.) 
 شƅبير باƄ ان.عامتلاك ادراكƄمƅزمن واƅي باƄحرƅور ا 
 هƄيز.  امتلاƄترƅوا ƋتباƊلإƅ يةƅدرجة عا 
 متطلƅهداف واƗشخصية واƅرغبة اƅاسق مابين اƊعامة.ان يظهر أمثل تƅبات ا 
  كƅذƄشخصي، وƅسعي لإظهار تفوقه اƅافس واƊمƅلشعور باƅ افيةƄ ه حس قوي ودرجةƅ ونƄأن ي

 الإستجابة ƄƗثر اƅمتطلبات صرامة Ɗƅزاهة اƅلعب اƅتي بدورها تضمن ثبات اƊƅتائج اƅرياضية.
  .فريقƅك مستوى اƅذƄوعي وƊƅا Ƌى رفع مستواƅهادفة إƅعمل اƅال اƄريسان )أن يتفق مع جميع أش

 (0ϬϬ3 ،ϭϭϬ-ϭϭ3خربيط، 
 فلسفة اƃلعب في Ƃرة اƃسلة:: 73 – 1

 .فريقƅمحبة بين أعضاء اƅتعاون واƅمية روح اƊخلق وت 
  وطن تمثيل مشرف وبروح جماعيةƅتمائهم وتمثيل اƊي اƅتاƅديتهم وباƊƗ لاعبينƅ حقيقيƅتماء اƊالإ

 خلاقة.
 جيدةƅية اƊساƊعلاقات الإƅاء قاعدة من اƊعمل على بƅلعبة. اƅلاعبين وجماهير اƅبين ا 
 .فريقƅخدمة اƅ ذاتƅران اƄƊشريفة وƅافسة اƊمƅعمل على تعزيز روح اƅا 
  جماعيƅداء اƗخدمة اƅ لعبةƅ مختلفةƅمهارات اƅمية اƊتي تخدم تƅعقلية اƅية واƊبدƅصفات اƅمية اƊت

 ƅلفريق.
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 لƅ خططي لإضافةƅفردي واƅجماعي، اƅداء اƗمهارات واƅة تطور باƅداء محاوƗخدمة اƅ عبة
 (0Ϭϭ3 ،0ϭ-00)سلوان صاƃح جاسم وآخرون،اƅجماعي ƅلفريق. 

 :Ƃرة اƃسلةبعض اƃمهارات في ي اƃعضلات اƃعاملة ف

  :قفزƃتهديف من اƃتي تستخدم في اƃعضلات اƃا 
 )بيرةƄƅيوية اƅƗلورك )اƅ مادةƅعضلات اƅا. 
 عضلاتƅفخذية(  اƅربع رؤوس اƗبتين )ذات اƄلرƅ مادةƅا 
 عضلاƅية(اƅعاƊƅتوأمية واƅقدم )اƅمفصل اƅ يةƊثاƅت ا 
  :رةƂƃمحاورة وتهديف اƃتي تستخدم في اƃعضلات اƃا 
 .سطحيةƅصابع اƗية اƊعبرية، ثاƄƅرسغ اƅية اƊدية، ثاƊزƅرسغ اƅية اƊثا 
 .سطحيةƅلأصابع اƅ قابضةƅعبرية، اƄƅلرسغ اƅ قابضةƅدية، اƊزƅلرسغ اƅ قابضةƅا 
 تي تستخدم فيƃقدمين اƃاز: عضلات اƂالإرت 
 .ظهريةƅقدم اƅقدم. و  عضلات اƅجمال صبري فرح، عضلات أخمص ا(0ϬϬ2 ،ϭϭ-ϭ0) 

1- 73ƃمختلفة متطلبات: اƃا ƃ:سلةƃرة اƂ لاعب 
 : اƃمتطلبات اƃوظيفية ƃلاعب Ƃرة اƃسلة .7

 قاع اƅلعب وطريقة اƅلعب وسرعته، وهذا ما يؤدي إƅى الإعتماديتتميز ƅبعة Ƅرة اƅسلة بتغيرات اƅسريعة لإ
ستƊادا على اƅعلاقة بين سرعة اƗداء وƊوع مصادر اƅطاقة  على عدة مصادر ƅلطاقة في آن واحد، وا 

اƅمساهمة في أداء اƅجهد وƄذƅك مجموع اƅمسافات اƅتي يقطعها اƅلاعب في اƅمباريات، إن Ƅرة اƅسلة تعتمد 
 .%15بƊسبة  واƄƗسجيƊي  %85أساسا على اƊƅظام اƗوƄسيجيƊي بƊسبة 

ƅفوسفاجيƊي يوفر اƅطاقة اƅلازمة عƊد أداء الإƊطلاقات وƄذƅك اƅتهديف باƅقفز واƅمƊاولات إن Ɗظام ا
واƅحرƄات اƅدفاعية وƄذƅك يسهم Ɗظام حامض اƅلاƄتيك في Ƅل من حالات اƅلعب اƅضاغط )رجل ƅرجل(، 

Ƅتيك. وƄذƅك إستمرار اƅهجمات اƅمتبادƅة دون حدوث حالات اƅتوقف يسهم في تراƄم Ɗسبة من حامض اƅلا
 ( 13-11، 1373)شريف قادر حسين، 

 :اƃمتطلبات اƃبدƈية ƃلاعب Ƃرة اƃسلة .1
تتميز ƅعبة Ƅرة اƅسلة بتحمل اƗداء واƅسرعة ƅزيادة قدرة اƅلاعب على اƗداء في مسافات قصيرة وسريعة، 

 ƅ1988مرات عديدة خلال اƅمباراة، وخلال ذƅك تتƊوع طبيعة حرƄة اƅلاعب، وƅذƅك يوصي دثييمان وادوار 
( ويƄون اƗداء بسرعة تدريجية من اƅهروƅة إƅى اƅعدو اƅسريع pick upبإستخدام طريقة سرعات )بيك أب 

 ƅمسافة اƅمشي اƅتي تليها الإستشفاء. 1-1ثم إƅى أقصى سرعة وتستخدم Ɗسبة  %75بƊسبة 
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صحة اƗداء  وعƊد تƊمية اƅسرعة اƅمرتبطة باƗداء اƅمهاري يراعي أن يƄون اƅترƄيز في اƅبداية على
)شريف قادر  .اƅمهاري، وتƄون سرعة اƗداء بطيئة في اƅبداية ثم تزداد حتى تصل إƅى اƅسرعة اƅقصوى

 (21-21، 1373حسين، 
 اƃقدرات اƃحرƂية اƃمرتبطة بمهارات Ƃرة اƃسلة: : 71 -1

إن اƗداء اƅحرƄي من في Ƅرة اƅسلة وما يتضمƊه من مشي، اƅجري، اƅتوقف، اƅوب، اƅرمي، 
ƅقدرات اƅعديد من اƅمتعددة وهذا ما يستلزم توافر اƅلعب اƅها، وخطط اƅ ساسيةƗمهارات اƅك اƅذƄهبوط، و

 اƅحرƄية اƅتي تشƄل أهمية Ƅبرى في ممارسة تلك اƅلعبة.

أن ما يقوم به اƅفرد من عمل اƅبدƊي في Ɗشاط ما يدل على قدرته على  1985 زيƈب أبو بƂرترى 
ع إƅى وجود عدد Ƅبير من اƅصفات اƅبدƊية اƅتي تدخل في Ƅثير من أƊواع اƗداء في اƊƅشاط واƅتي ترج

اƊƗشطة اƅحرƄية اƅمرƄبة، وحصيلة اƅفرد من اƅصفات هي تحدد مستوى اƅقدرة اƅحرƄية اƅعامة، بيƊما اƅقدرة 
 رياضية معيƊة ودرجة تفوقه فيها. اƅحرƄية اƅخاصة هي اƅتي تتعلق بممارسة ƅمهارة

 بمهارات Ƅرة اƅسلة وƊسبتها اƅمئوية Ƅاƅتاƅي: ارتباطااƅحرƄية اƄƗثر Ƅذƅك حددت اƅقدرات 

 .يوضح اƃقدرات اƃحرƂية اƃمرتبطة بمهارات Ƃرة اƃسلة :71رقم جدول 
 اƈƃسبة % اƃقدرات اƃحرƂية رقم اƈƃسبة % اƃقدرات اƃحرƂية رقم
 %14 اƅتوازن 6 %13 اƅرشاقة 1
 Ƅ 14%يالإدراك اƅحسي اƅحر  7 %17 توافق اƗطراف 2
 %14 اƅقوة اƅعضلية 8 %42 اƅقدرة اƅعضلية 3
 %14 اƅتوافق اƄƅلي 9 %11 اƅدقة 4
    %11 اƅمروƊة 5

أن Ƅرة اƅسلة بما تتضمƊه من مهارات حرƄية متƊوعة تتطلب من  Ƅ1998ما أƄد مصطفى زيدان         
فق اƅعضلي اƅعصبي ممارسيها إمتلاك عدد Ƅبير من اƅقدرات اƅحرƄية اƅخاصة وبشƄل خاص اƅتوا

أن لاعب Ƅرة اƅسلة اƅممتاز هو اƅذي  1994وأثار حسن سيد معوض   واƅرشاقة واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة.
ومعƊها اƅقلب يرمز إƅى اƅصفات  Heart, head, and hand (3hs)ما يرمز إƅيه في اƅلغة الإƊجلزية بـ 

)دƃيا زƂريا عباس ƅمهارات اƅجسمية واƅحرƄية. اƅخلقية، اƅرأس يرمز إƅى اƅصفات اƅعقلية، اƅيد تشير إƅى ا
 (11-31، 1374زيد،
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رتباطها بمهارات Ƃرة اƃسلة  ƈ(1374 ،21)فين زيدان، : اƃقدرات اƃبدƈية وا 

 .درات ااƃبدƈية بمهارات Ƃرة اƃسلةقإرتباط اƃ يوضح: 71 رقم جدول
اƃتحƂم في 

 اƂƃرة
حرƂات  اƃمحاورة اƃتمرير

 اƃقدمين
 ƃدفاعيةاƃمهارات ا اƃتصويب

 اƅتوافق
 اƅرشاقة
 اƅدقة

اƅقوة اƅمميزة 
 باƅسرعة
 اƅدقة
 اƅتوافق

اƅسرعة 
 اƅحرƄية

 اƅتوافق
 تغيير اƅسرعة

 اƅرشاقة
 تحمل اƅرشاقة

 اƅتوافق
 اƅرشاقة
 اƅتوازن

سرعة رد 
 اƅفعل

اƅقوة اƅمميزة 
 باƅسرعة ƅلرجلين
اƅقوة اƅمميزة 

 باƅسرعة ƅلذراعين
 اƅدقة اƅتوافق

اƅرشاقة اƅقوة 
 جاريةالإƊف

)اƅقدرة( ƅلرجلين 
 واƅذراعين

 

 تحمل اƅقوة ƅعضلات اƅرجلين
قوة اƅمميزة باƅسرعة ƅعضلات 

 اƅرجلين
تحمل اƅقوة اƅمميزة باƅسرعة 

 ƅلرجلين
 سرعة حرƄة اƅرجلين واƅذراعين

  رشاقة
 مروƊة

 توافق توازن سرعة رد اƅفعل
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 خلاصة:
عƊها Ƅƅل  اتفقة عƊد Ƅل فئة إلا أن اƅمهارات اƗساسية وتبقى Ƅرة اƅسلة ƅها خصوصية ممارس

 في درجة اƅصعوبة وطريقة تدريبها بما يتƊاسب وƊمو هذƋ اƅفئة. الاختلافاƅفئات ويبقى 
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 :رابعالالفصل  
 الإجراءات المنهجية
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 : الاستطلاعيةاƃدراسة . 7
وع تحتاج إƅى خطوات علمية وعملية عليƊا إتباعها ƅتحقيق اƅهدف اƅمسطر إن دراسة أي موض

 (41، 1334مساعد بن عبد الله اƈƃوح، ) .ƅلدراسة

من ملاحظة سƊوات اƅعمل مع اƅفئات  الاستطلاعيةفي هذا اƅموضوع من اƅدراسة  الاƊطلاقةƄاƊت 
اشرƊا باƊƅزول إƅى أرضية اƅميدان ب واƅخطوات اƅعمليةاƅصغرى، فبعد تحديد اƅموضوع اƗوƅي ƅلدراسة 

 وƄاƊت اƅخطوات Ƅالآتي:

برامج تدريبية محددة اƅعلى  ƅلاطلاعاƅجزائرية Ƅƅرة اƅسلة عبر الإيميل  بالاتحادية اتصالƄان Ɗƅا  -
موجهة ƅهذƋ اƅفئة إن وجدت، فتحصلƊا على بعض اƅتمارين وƅيس برƊامج قائم بجرعات اƅتدريبية، وقديم 

 واƅتطور اƅحاصل في Ƅرة اƅسلة.  لا يتماشىا ما جدا وƅم يتغير، وهذ
جراء مقابلة مع مسؤوƅي اƅفريق واƅمدرب وذƅك  -  ƅلاطلاعاƅقيام بزيارة ميداƊية إƅى مƄان تدريب اƅفريق، وا 

على ظروف اƅتدريب وأوقات اƅتدريب وƄل ما يخص اƅجاƊب اƅقاƊوƊي من تراخيص وتسهيلات، Ƅما 
 ƅموافقة اƗوƅية في تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي. حضرƊا حصة تدريبية ƅلفريق وأخذ ا

 من اƅتخطيط اƗوƅي ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح حدد ما يلي:  الاƊتهاءوبعد 

 .14 وعدد اƅدورات اƅتدريبية اƅصغرى شهرين مدة اƅبرƊامج اƅتدريبي -
 24/11/2117 :تحديد تاريخ إجراء اƅقياس اƅقبلي بتاريخ -
- ƅقياس اƅ12/11/2118: بعدي بتاريختحديد تاريخ إجراء ا 

وذƅك ƅمƊاقشة اƅبرƊامج اƅمقترح معهم وعرض  اƅمدربينمع مجموعة من  الاستطلاعيةقمƊا باƅدراسة 
Ƅرة  Ɗƅاشئينمخطط ومحتواƋ اƅمبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتطوير اƗداء اƅمهارى اƊƅوعي واƅموجه 

والإضافات  والاقتراحاتƄاƊت بعض اƅملاحظات اƅسلة، وƄان أثر تجاوب اƅمدربين مع موضوع اƅدراسة و 
 .الاعتبارواƅتي أخذت بعين 

ƅى مƄان اƅتدريب واƅتعرف على إمƄاƊيات اƅفرق من وسائل وحاƅة  وƄاƊت Ɗƅا زيارة ƅمدرب اƅفريق وا 
اƅملعب، أوقات اƅتدريب، وƊقشƊا معه محتويات اƅبرƊامج وقدم Ɗƅا بعض توجيهات اƅخاص باƅعمل 

 اƅميداƊي.
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1 .ƈدراسة:مƃهج ا  
)مصطفى إن Ƅƅل دراسة ما يƊاسبها من مƊهاج وهذا ما يسهل عملية اƅوصول إƅى اƊƅتائج اƅمرجوة. 

 ( 33، 1372حسين باهي وآخرون، 

وفي دراستƊا هذƋ اƅموسومة بـــــــ: " تأثير برƊامج تدريبي مقترح مبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة 
Ɗƅ وعيƊƅمهاري اƅداء اƗسلةفي تطوير اƅرة اƄ اشئU12"   Ƌمرجوة من هذƅهداف اƗوفي إطار تحقيق ا

اƃمƈهج Ƅرة اƅسلة قمƊا بإعتمادƊا على  Ɗƅاشئيناƅدراسة اƅتي تسلط اƅضوء على اƅبرامج اƅتدريبية اƅموجه 
هو اƅمƊهج اƅذي يعتمد على اƅملاحظة واƅتصاميم اƅتجريبية   Experimental Method  اƃتجريبي

على دراسة اƅعلاقات اƅسببية والإرتباطية بين اƅمتغيرات فيرƄز على ما بين اƗسباب  )اƅميداƊية( ويقوم
واƊƅتائج، ويقوم هذا اƅمƊهج على أساس تصميم اƅوضع اƅتجريبي ويهدف إƅى معرفة اƗثر اƅذي يحدثه 

(  711، 1371اƃعربي بلقاسم فرحاتي، )متغير مستقل على متفير تابع فهو يهتم بدراسة اƅعلاقات اƅسببية. 
بتصƊيف اƅمجموعة اƅتجريبية اƅواحدة، بإستخدام اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي من أجل اƅتعرف على تأثير 

 وفعاƅية اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح.

 مجتمع وعيƈة اƃدراسة:  .2
  :دراسةƃتي يمجتمع اƅباحث بهاهوهو مجموعة اƅقادر عباس،  .تم اƃعبد ا(0Ϭϭ3 ،ϭ22) 

، حيث تقربƊا من اƅرابطة اƅولائية U12ي هذƋ اƅدراسة على Ɗاشئ Ƅرة اƅسلة مجتمع اƅدراسة ف اشتمل
Ƅƅرة اƅسلة ƅولاية بسƄرة واƅتي أفادتƊا باƊƅوادي واƗصƊاف وعدد اƅلاعبين Ƅƅل صƊف على مستوى 

 Ƅما أعلمƊا بأماƄن تدريباتهم وهذا ما سهل من الإجراءات اƅميداƊية ƅلدراسة. ،دائرة بسƄرة
 (Ϭϭ) أƈظر اƃملحق رقم (لاعب 47راسة بـــــــــ )مع اƅدتفقدر مج

 :دراسةƃة اƈثر مجموعة ملائمة عيƄمجتمع  وهي أƅ مصغرةƅصورة اƅدراسة وهو اƅموضوع اƅ
 ( 0Ϭϭ0 ،ϭ26)عامر إبراهيم قƈدƃيجي، اƅدراسة. 

 U12لاعبا من صƊف Ɗاشئين )أصاغر(  15بـــــــــ  اƅقصدية ممثلةعيƊة اƅدراسة بطريقة  اختياروتم 
 .(31رقم )أƈظر ملحق  (NRMB)من Ɗادي رياضي مديƊة بسƄرة 

 هذƋ اƅعيƊة ƅلأسباب اƅتاƅية: واخترت

  .ولايةƅسلة في اƅرة اƄ فريق من أعرق مدارسƅيعتبر ا 
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 ولائيƅمستوى اƅقاب على اƅƗتتويجات واƅثير من اƄƅفئات.  حقق اƅجميع اƅي وƊوطƅجهوي واƅوا
 (Ϭ3 )أƈظر اƃملحق رقم

 فريق سواء من مسيرين أو مدربين. ا استقرارƅذي يعرفه اƅ 
 .ا من طرفهمƊƅ تي تم تقديمهاƅتسهيلات اƅفريق واƅعمل مع مسيري اƅتعامل واƅة اƅسهو 

 أداة اƃدراسة:  .4
   :هاƈغاية مƃدراسة واƃتعريف بأداة اƃا 

  .بƈاء برƈامج تدريبي مبƈي على صفتي اƃمروƈة واƃرشاقة تمثلت أداة اƅدراسة في
اƅفروض اƅمفترضة ƅلدراسة  اختبارضوء اƗهداف اƅمسطرة ƅلدراسة وطبيعتها ومن أجل  وعلى

 بما يلي: تحقيقها قمƊاواƅوقوف على مدى 

  ةƈمروƃي على صفتي اƈامج تدريبي مبƈاء برƈتطويرتصميم وبƃ رشاقةƃوعي  واƈƃمهاري اƃداء اƕا
 ƕصاغر Ƃرة اƃسلة. 

 بي اƃمقترح قمƈا بما يلي: خطوات الإعداد ƃتطبيق اƃبرƈامج اƃتدري
 .امجƊبرƅإعداد مخطط ومحتوى ا 
 .اسبةƊمƅدوات اƗجهزة واƗوسائل واƅتحديد وتهيئة ا 
  بحث. الاختباراتتحديدƅدراسة قيد اƅقياس متغيرات اƅ مهاريةƅية واƊبدƅا 
  بعدي.تحديدƅقبلي واƅقياسين اƅامج وتاريخ إجراء اƊبرƅمدة ا 

 ت:وسائل جمع اƃمعلومات واƃبياƈا

 .بيةƊجƗعربية واƅمصادر اƅا 
 .تƊترƊƗمعلومات اƅة اƄشب 
 بعدي استمارةƅقبلي واƅقياسين اƅتائج اƊ تسجيل.  
  .ملحق رقم مقابلات أجريت مع خبراء ومختصينƃظر اƈأ(Ϭ3) 

 اƃبدƈية واƃمهارية اƃمعتمدة في اƃدراسة:  الاختبارات
 ية:  الاختباراتƈبدƃا 

 ة اختبارƈمروƃا 
 sit-reach- flexiblity-اƅجلوسمن اƅمروƊة  اختبار -
 اƅمروƊة اƅعامة  مƊه: قياساƅغرض  -
 اƃتجهيزات:  -
   le flexométreجهاز قياس اƅمروƊة، اƅصƊدوق قياس اƅمروƊة،  -
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 تطبيق الاختبار:

ي ƅلأطراف سفلدقائق ترتƄز عل تمديدات اƅجزء اƅ 01يتطلب هذا الإختبار إجراء عملية إحماء ƅمدة  -
 اƅسفلية( 

عب حذاءƋ اƅرياضي ثم يجلس على اƗرض ويلامس راحتي قدميه جهاز قياس اƅمروƊة أو اƅلا Ɗزعي -
سم Ɗضع احد اƅذراعين فوق اƗخرى ثم يدفعها محاولا  61إƅى  1اƅصƊدوق، واƅذي على سطحه قياس من 

 Sebastien Ratel et Vincent Martin, 2014, 165اƅوصول ƅلحد اƗقصى من اƅتأشير. )
 مد اƅرƄبتين أو بالإمƄان أن يمسƄها ويدفعها اƅى اƗسفل  قبهƊاك مساعد يرا -

 تسجيل الإختبار:
 هƊاك محاوƅتين Ƅƅل لاعب ƅتسجيل اƅرقم اƗفضل. -
 (0Ϭϭ3 ،22-26)سلوان صاƃح جاسم، أحسن محاوƅة هي اƅتي تأخذ.  -

 
 

 رشاقة اختبارƃا 
 Agility laneخط اƅرشاقة:  اختبار

  :تجهيزاتƃا 
  .Ɗصف ملعب Ƅرة سلة -
  .مخاريط 14 -
 ساعة توقيت، وشريط لاصق ƅتأشير بداية الاختبار وƊهايته واƅتغير في اتجاƋ اƅخطوط. -
 إƊجاز الاختبار:  -
 (.Ϭ2رقم )أƈظر اƃملحق Ɗضع اƅمخاريط في اƅزوايا اƗربعة ƅلمƊطقة  -
 يبدأ اƅلاعب الاختبار من اƅزاوية اƅيسرى ƅخط اƅرمية اƅحرة واƅمقابل ƅخط اƅقاعدة،  -
- ƅطلق اƊرجلين يƅة اƄاك حرƊيبدأ من هƅ يمينƅى جهة اƅمخروط إƅقاعدة وعليه تجوز اƅى خط اƅلاعب ا

ƅى اƅوراء اƅى خط اƅرمية اƅحرة، عƊدها وبعد ان يتجاوز إاƅدفاعية، ƅيتجاوز اƅمخروط الاخر ويبدأ باƅرƄض 

طريقة أداء إختبار اƃمروƈة :13 رقم شƂل  
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مس Ɗقطة تبديل الاتجاƋ اƅمخروط اƅثاƅث هƊاك يƊفذ مرة ثاƊية حرƄة اƅدفاع وصولا اƅى Ɗقطة اƅبداية. هƊا يل
بقدمه اƅيسار. ƅيغير مسارƋ اƅى اƅيمين بوسطة حرƄة اƅدفاع ƅيصل اƅى اƅمخروط اƅذي يوجد على يمين 
خط اƅرمية اƅحرة ƅيتجه بعد أن يتجاوز اƅمخروط باƅرƄض اƅسريع باتجاƋ خط اƅقاعدة. ومن هƊاك وبعد 

ƅى إاƅمخروط يƊطلق باƅرƄض رجوعا  Ƌز و بعد تجاتجاوز اƅمخروط وبحرƄة اƅدفاع يتجه يسارا اƅى اƅزاوية و 
 اƅخلف متجها اƅى اƅزاوية اƅعليا حيث Ɗقطة اƅبداية.

يعطى اƅلاعب محاوƅتين، ويؤخذ مƊها اƅزمن اƗسرع. ƅلاعب فقط خطأ واحد يمƄن اƅتغاضي عƊه بدون  -
 جزاء )اƅجزاء هو اƅبداية مرة اخرى( وهذƋ اƗخطاء هي: 

 مخروطƅضرب ا 
   زاويةƅمخروطقطع اƅدوران من حول اƅبدون ا. 
  طلاقƊدفاع، الاƅة اƄب بدلا من حرƊجاƅى اƅض اƄرƅأو ا 
  قدمينƅتقاطع ا.  
 .سقوط ارضاƅأو ا Ƌقطة تغير الاتجاƊ مسƅ عدم 
 :تسجيل

 اƅتوقيت يبدأ مع بداية اƅحرƄة. -
       ( 0Ϭϭ3 ،20-23)سلوان صاƃح جاسم، في اƅمحاوƅتين يأخذ أحسن توقيت.  -
 
 
 
 

 اƃمهارية اƃمعتمدة: اراتالاختب
 Johanson basketball boys test اختبار جوƈس ƃلذƂور في Ƃرة اƃسلة

اƃرشاقة وضح طريقة أداء إختبار ي: 3ϬشƂل  
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  تصويبƃى: اختبار سرعة اƃوƕوحدة اƃهدف علىاƃا 
 قياس اƅقدرة على تعاقب اƅتصويب لإحراز اƗهداف تحت ضغط اƅوقت. اƃغرض مƈه: -
 .فإيقاهدف Ƅرة اƅسلة، Ƅرة اƅسلة، ساعة  الادوات واƃتƈظيم: -
يقف اƅمختبر في أي مƄان أسفل اƅسلة، ثم يقوم بتصويب ƄƗبر عدد ممƄن من  مواصفات اƕداء: -

 اƅطريقة اƅتي يصوب بها من طرق اƅتصويب. اختيارفي  وƅلمختبر اƅحريةثاƊية  01اƅمرات في 
 يحسب Ƅƅل إصابة Ɗاجحة ƅلمختبر Ɗقطة واحدة، ويعتبر اƅرقم اƅدال على مقدار الإصابات اƃتسجيل: -

 .الاختبارثاƊية اƅمقررة على سرعة اƅتصويب في هذا  01)اƅتي حققت أهدافا( خلال اƅــ 
 

 

  وحدةƃية: اƈسلة  دقةثاƅرة اƄ تمرير 
 قياس اƅقدرة على اƅتمرير اƅدقيق. اƃغرض من الاختبار: -
 .لس عليه ثلاثة مستطيلات متداخلةحائط أماƕدوات واƃتƈظيم:  -

 سم. 51×  سم21اƗصغر: 
 سم.111× سم  ƅ63متوسط: ا

 سم.152×  سم111اƄƗبر: 
خط على اƗرض أمام اƅحائط ويبعد عƊه  سم، يرسم 35ويرتفع اƅمستطيل اƄƗبر عن اƗرض بقدار 

 متر. 13
 داءƕرض على بعد مواصفات اƗمرسوم على اƅخط اƅمختبر خلف اƅحائط،  10: يقف اƅمتر من ا

ة إƅى اƅحائط ƅمحاوƅة إصابة اƅمستطيلات اƅمرسومة على وهو ممسك باƄƅرة، ثم يقوم بتمرير اƄƅر 
 ثاƊية. 01مدة اƅحائط، وƅلمختبر أن يمرر اƄƅرة إƅى اƅحائط باƅيدين أو بيد واحدة، 

 :تسجيلƃا 
 Ɗقاط عƊد إصابة اƅمستطيل اƅصغير أو خطوطه اƅداخلية. 0تحسب ƅلمختبر  -

: يوضح أداء إختبار اƃتصويبϭ3شƂل رقم   
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 طه اƅداخلية.تحسب ƅلمختبر Ɗقطتان عƊد إصابة اƅمستطيل اƅمتوسط أو خطو  -
 تحسب ƅلمختبر Ɗقطة واحدة عƊد إصابة اƅمستطيل اƄƗبر أو خطوطه اƅداخلية. -

 Dribble اƃثاƃثة: اƃمحاورةاƃوحدة 
 :غرض من الاختبارƃا  

 قياس اƅقدرة على اƅتحƄم واƅرشاقة أثƊاء اƅمحاورة.
 اƕدوات واƃتƈظيم:  -

يستخدم أربعة في حين أن اƅمسافة بيƊى م، Ƅما  12يتطلب الاختبار مساحة مسطحة طوƅها على اƗقل 
م ويبعد عن اƅحاجز اƗول 1.81خط ƅلبداية طوƅه  م. ويفضل وضع أرقام على اƗرض1.81اƅحواجز 
م، حواجز )أو أربعة Ƅراسي(، توضع اƅحواجز )أو اƄƅراسي( في خط مستقيم، يرسم على 3.61بمقدار 

م، في حين أن اƅمسافة بين 3.61ل بمقدار م ويبعد عن اƅحاجز اƗو 1.81اƗرض خط ƅلبداية طوƅه 
 (731-733، 7111)محمد محمود وآخرون، م. ويفضل وضع أرقام على اƗرض. 1.81اƅحواجز 

 

 

 

 

 
 

 
 الإجراءات اƃميداƈية ƃلدراسة )ƃلبرƈامج(:  

 اƃبƈاء اƕوƃي ƃلبرƈامج والإجراءات اƃتطبيقية ƃه:
من موضوع اƅدراسة اƅذي يƊدرج ضمن اƅدراسات اƅتطبيقية )اƅتجريبية(  طلاقااƊاƃتعريف بأداة اƃدراسة:  Applied  Research   .ها قيمة عمليةƅ ى معرفةƅلتوصل إƅ 

وبƊاء على ما تقدم سيتم من خلال هذƋ اƅدراسة بƊاء برƊامج تدريبي ويعرف بأƊه: هو اƅبƊاء اƅصحيح 
اƅواحد أو  الاتجاƋوير جاƊب أو عدة جواƊب ذات ƅمجموعة من اƅحصص اƅتدريبية اƅتي تهدف إƅى تط

 اƅمتعدد ƅلوصول باƅلاعب إƅى اƅمستوى اƅمƊاسب. 
 اƕسس اƃتي بƈي عليها اƃبرƈامج اƃتدريبي:

 
حاورةيوضح: طريقة أداء إختبار اƃم 03شƂل رقم   
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عƊد بƊاء اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅمبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتطوير اƗداء اƅمهاري اƊƅوعي 
 اة اƗسس اƅتاƅية:مراع اƅسلة تماƅموجه Ɗƅاشئ Ƅرة 

 .رشاقةƅة واƊمروƅيز على صفتي اƄترƅسلة واƅرة اƄ اشئƊƅ يةƊبدƅتحديد الاحتياجات ا 
 .سلةƅرة اƄ اشئƊƅ مهاريƅداء اƗرشاقة باƅة واƊمروƅإختيار وربط تمارين ا 
  اشئ بصفةƊƅبالإيجاب على مردود ا Ƌون تأثيرƄن أن يƄممƅذي من اƅتدريبي اƅسلوب اƗتحديد ا

ƅمهاري بصفة خاصة.عامة واƅمردود ا 
 ( سلةƅرة اƄ اشئƊƅ ساسيةƗمهارات اƅيز على اƄترƅتصويباƅمحاورة واƅتمرير واƅصعوبة اƅودرجة ا )

أي تخدم اƅجاƊب اƅمهاري ƅلƊاشئ وبما يƊاسب  ،ƄاƊت بترƄيب اƅمهارات اƗساسية بمهارات أخرى
 مرحلته اƅعمرية.

 داƗيصبح اƅ تدريبƅيز على إستمرارية اƄترƅلاعب اƅتظم يقرب اƊمƅصحيح اƅتدريب اƅن اƗ ،يƅء آ
 من درجة جودة اƗداء واƅوصول إƅى اƅتميز فيه.

 .ضغطƅوعي تحت اƊƅمهاري اƅداء اƗلاعب اƅساب اƄن من إƄتمƅا 
 أساسيات يجب مراعاتها في محتوى اƃبرƈامج اƃتدريبي اƃمقترح: 

  قدراتƅ مهاريƅي أو اƊبدƅامج سواء اƊبرƅاسبة محتوى اƊاشئ.مƊƅمستوى اƅ أو 
  محتويات أي عدمƅتوازن في اƅتدريبية أي اƅساسية اƗمامه بالإحتياجات اƅ تƊوع محتوى اƅبرƊامج وا 

 اƅفرط واƅتفريط.
  افس وسطƊتƅوع من اƊ ى تفاعل وخلقƅتعاون مما يؤدي إƅجماعة واƅتمارين روح اƅتخدم بعض ا

 اƅمجموعة اƅتدريبية وهذا ما يزيد من درجة اƅتحفيز. 
 اƃشروط اƃتي يƈبغي مراعاتها في اƃوسائل اƃمستخدمة في اƃبرƈامج اƃتدريبي:

 .اشئƊلƅ سبةƊƅوسائل باƅة إستعمال اƅسهو 
 .اشئƊƅل أي خطر على اƄأن لا تش 
  .تأثيرƅية اƅستمرارية فعا  اƅتƊوع في إستعمال اƅوسائل ƅعدم ملل اƊƅاشئ وا 

 ƃبرƈامج اƃتدريبي:اƕجهزة واƃوسائل اƃمستخدمة في اƃقياسات  وتطبيق ا
  رات سلة رقمƄ6. 
  حبال رياضيةles cordes  
 مدرجƅسلم ا   Echelle D’agilite 
   سجادƅاles tapis 
  قماعƗاles plots  
   طواقƗاles cerceaux 
  سƊتƅرات اƄles balles de tennis 
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 Ɗمروƅدوق قياس اƊسايح وآخر، ة. صƃمصطفى ا(0ϬϬ1 ،26)        
  ريبي اƃمقترح اƃموجه ƈƃاشئ Ƃرة اƃسلة:محاور اƃبرƈامج اƃتد

 تضمن اƅبرƊامج اƅتدريبي ثلاث محاور أساسية تمثلت في: -
 مهاري في مهارة الإستقبالƅداء اƗتميز باƅى اƅوصول إƅه اƊهدف مƅان اƄ ولƗتمرير. محور اƅوا 
 .طيطƊتƅوعي في مهارة اƊƅمهاري اƅداء اƗى اƅوصول إƅه اƊهدف مƅان اƄ يƊثاƅمحور اƅا 
  ىƅوصول إƅه اƊهدف مƅث واƅثاƅمحور اƅتصويب.آاƅداء في مهارة اƗية اƅ 

Ƅƅن Ƅان دائما حضور اƅمهارات اƗخرى وƄƅن بƊسب مختلفة الإستعمال وربط Ƅل اƅتدريبات 
 بصفاتي اƅمروƊة واƅرشاقة.

 مضمون اƃحصة اƃتدريبية ƃلبرƈامج اƃتدريبي: 
 أقسام هي:  3تضمƊت اƅحصة اƅتدريبية 

 ƅقسم اƅتمديدات.اƅية واƊبدƅتهيئة اƅتحضيري: فيه تسخين وا 
 .تدريبيةƅلحصة اƅ مهاريƅهدف اƅحصة( وفيه تمارين رشاقة بمربوط باƅرئيسي: )قلب اƅقسم اƅا 
 .ة وتمديداتƊشبه طبيعية زائد عمل مروƅة اƅحاƅى اƅرجوع إƅهائي: اƊƅقسم اƅا 

 موصفات اƃتمريƈات اƃمقترحة في اƃبرƈامج اƃتدريبي:
 رة. تمارينƄƅحيان بإستعمال اƗة وفي معظم اƊمروƅتخدم صفة ا 
  .يƄحرƅة و ربطها بتردد اƄحرƅرشاقة تعتمد معظمها على سرعة اƅتمارين ا 
 تمريرƅواع اƊ1 بإستعمال تمارين  تمارين تخدم بعض أ conte 1 et 2 conter 1 لƄفي ش

 (georges pain, 2006, 121 – 128) .مقابلات في مساحة صغيرة مقƊƊة
  تمريرƅعبة اƅle jeu de passe  .ممراتƅوتعليم فتح وغلق ا(pierre vincent, 2013, 132 – 133)  
   سرعةƅتغير رتم ا Ƌها تغير الإتجاƊرشاقة مƅمحاورة وربطها بخصائص اƅتمارين تخدم مهارة ا

  (jean-pierre de vincenzi et autre, 2008, 95 – 19)اƅتوقفات اƅمفاجئة، تƊوع في إستعمالات اƅمحاورة. 
  Ƌة، من هذƄحرƅثبات واƅمتوسطة من اƅقريبة واƅمسافات اƅتصويب من اƅتمارين تخدم مهارة ا

Ƌتمارين ما إعتمدƅا Pierre Vincent 2004, 11 - 34  .رشاقةƅوربطها بتمارين ا 
  .ساسيةƗمهارات اƅلعب وتتضمن اƅتمارين تخدم سرعة ا(cathy malfois,2009,170 – 174)  وهذا

 اƊƅوع يساعد في إتقان اƅجاƊب اƅمهاري في مواقف مشابهة ƅلمƊافسة.
  .مقترحة في تمارين واحدƅمهارة اƅربط ا 

 مواصفات اƃبرƈامج اƃتدريبي اƃمقترح: 
 :جزةƈمƃتدريبية اƃحصص اƃحصة تدريبية. 28 عدد ا 
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 :تدريبيةƃدورات اƃل دورة تدريب 11دورات تدريبية صغرى، بمعدل  14 عدد اƄ ية حصص في
 صغرى.

 مستوىƃعمل على اƃي:  مخطط اƈبدƃا 
 .%21اƅتحمل اƅهوائي: تحمل اƅمداومة بƊسبة  
 .%11اƅتحمل اƅلاهوائي: اƅمقاومة بƊسبة  
 %21اƅتحمل اƅلاهوائي اƅحمضي: اƅسرعة بƊسبة  
 . %51اƅمروƊة واƅرشاقة واƅتوافق: بƊسبة  
  :يةƂحرƃقدرات اƃا 

 اƅسرعة اƅحرƄية. 
   اƅتردد اƅحرƄي. 
 قدƃتوافقية: اƃرات ا 

 L’adresseاƅدقة  
 Capacité de différentiation kinésique (kenestisque)   

  :يƈبدƃمستوى اƃا 
 تطوير صفة اƅمداومة. 
 تطوير صفة اƅسرعة. 
 تطوير صفة اƅمقاومة. 
، واƅتي ƄاƊت ƅها أƄبر Ɗسبة من اƅبرƊامج وربطها باƗداء اƅمهاري واƅرشاقة واƅتوافقتطوير اƅمروƊة  

 مهارات اƗساسية في Ƅرة اƅسلة.ƅل
  :مهاريƃمستوى اƃا 

 من وضعيات اƅثبات واƅحرƄة.الإستقبال واƃتمرير:  
 اƅمتزامن واƅمتفاوت من الإستقبال واƅمحاورة واƅتصويب. الإرتƂازات بƈوعيها: 
 اƃتƈطيط بأƈواعه. 
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 (.متوسطة-من اƅثبات _ اƅمسافة )قصيرة اƃتصويب:  
 من مسافة أطول.من الإرتقاء:  
 اƅخطوة اƅسلمية.اƃمهارات اƕساسية ƃلتصويب +  

 اƃدورات اƃتدريبيـــــــــــــــــة:

 اƃدورة اƃتدريبية اƃصغرى اƕوƃى: 
 اƅمداومة اƅقاعدية: 
 (الارتداد، وزن، خاصية )شƄلالإحساس باƄƅرة Ƅأداة ƅلتعامل معها  :1تƄوين مهاري باƄƅرة  
 .ذتƊفي- توازن –: تحƄم 2تƄوين مهاري باƄƅرة  

 اƃدورة اƃتدريبية اƃثاƈية: 

 تƂوين اƃسلوك اƃمهاري في واƃتمرير والإرتƂاز

الإرتƄازات بƊوعيها )من وضعية اƅثبات  –تƄوين اƅسلوك اƅمهاري في مهارتي الإستقبال واƅتمرير  
 ومن وضعية اƅحرƄة(.

 اƃدورة اƃتدريبية اƃصغرى اƃثاƃثة:

  تƂوين اƃسلوك اƃمهاري في اƃتƈطيط. 
 Ɗطيط بأƊب.تƄمرƅبسيط واƅواعه ا 
 تƊطيط حسب إيقاع اƅجري واƅحرƄة. 
 .Ƌطيط حسب تغير الإتجاƊت 

 اƃدورة اƃتدريبية اƃصغرى اƃرابعة:

 تƂوين اƃسلوك اƃمهاري في اƃتصويب:  
 تصويب حسب تقدير اƅمسافة. 
 اƅتصويب اƅسلمي عƊد اƅمسافات اƅقريبة. 
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 اƅتصويب بالإرتقاء من اƅمسافات أƄثر من اƅمتوسطة. 
 اƅتƊطيط( –الإرتƄاز  –اƅمهارت اƅسابقة باƅتصويب )بعد الإستقبال  ربط

 ملاحظة باƊƅسبة ƅلبرƊامج:  
إرتƄز اƅبرƊامج في تطبيقه على إستعمال اƄƅرة في Ƅل أƊواع اƅتمارين حتى اƅبدƊية اƅخاصة باƅمروƊة 

ة وتطوير مهارته أن عدم إبتعاد اƅلاعب عن اƄƅر   Morgan Wootten,( 1998,112)واƅرشاقة ƊƗه أƄد 
وصفاته اƅبدƊية سوية، يعد ضغطا ƅلزمن واƅجهد Ƅذƅك هذا اƊƅوع من اƅتمارين يزيد من حاƅة اƅتأقلم ƅدى 

 لاعب Ƅرة اƅسلة.  
 اƃتطبيق اƈƃهائي:

 مرحلة اƃقياسات اƃقبلية:  
 قبل اƅشروع في تطبيق اƅبرƊامج قمƊا باƅقياسات اƅقبلية اƅمهارية واƅبديƊة.

 ةƊمروƅي فهو خاص  إختبار اƊثاƅجلوس، أما الإختبار اƅجذع من اƅي اƊمتمثل في إختبار ثƅوا
 باƅرشاقة في Ƅرة اƅسلة. 

  ىƅوƗوحدة اƅون من ثلاث وحدات، اƄمتƅسن واƊمهارية فتمثلت في إختبار جوƅأما الإختبارات ا
 اƅثة اƅمحاورة.إختبار سرعة اƅتصويب على اƅهدف، اƅوحدة اƅثاƊية دقة تمرير Ƅرة اƅسلة، واƅوحدة اƅث

 مرحلة تطبيق اƃبرƈامج اƃتدريبي: 
 .قبليƅقياس اƅتدريبي مباشرة بعد اƅامج اƊبرƅشروع في تطبيق اƅا 

 مرحلة إجراء اƃقياسات اƃبعدية:   
  تدريبي بعدƅامج اƊبرƅتهاء من تطبيق اƊمقترح تمالإƅية  اƊبدƅلإختبارات اƅ بعديƅقياس اƅقيام باƅا Ƌبعد

 واƅمهارية

 اƃدراسة: صدق أداة. 3
 : اƃصدق اƃظاهري

على أسس علمية، ودراسات سابقة طبقت ميداƊية وذات معاملات ودلاƅة اƅتدريبي تم بƊاء اƅبرƊامج 
 إحصائية عاƅية ومن خبرات ميداƊية وهذا ما جعلƊا Ɗتوقع فعاƅية اƗداة.

 : صدق اƃمحƂمين
اƗداء اƅمهاري اƊƅوعي Ɗƅاشئ عرض اƅبرƊامج اƅمقترح اƅمƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتطوير 

وبƊاء على توجيهاتم  ،(33)أƈظر اƃملحق رقم Ƅرة اƅسلة على مجموعة من اƅمحƄمين ومƊاقشة معهم 
 .صورته اƗخيرة Ƅما هو موضح أعلاƋ اƅمقترح فيوتوصياتم تم إخراج اƅبرƊامج اƅتدريبي 
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 مجالات اƃدراسة: .3
 يƈزماƃمجال اƃا : 

، واƅعمل على متغيرات الاستطلاعيةحيث شرعƊا في اƅدراسة  2116في شهر جاƊفي  بدأت اƅدراسة
اƅموضوع وتحديدها حسب ما هو موجود ميداƊيا وذƅك جسد في زيارات ميداƊية ƄاƊت أوƅها ƅلرابطة اƅولائية 
Ƅƅرة اƅسلة ƅولاية بسƄرة لإفادتƊا بإحصائيات تخص اƅفرق واƊƗدية وأماƄن ومƊجزات Ƅل اƊƗدية وبعد 

حققه  بسƄرة ƅمااƊƅادي اƅرياضي ƅمديƊة  اƅبرƊامج وهوƊية تم تحديد اƅفريق اƅذي سيطبق عليه زيارات ميدا
 (. 31 )أƈظر اƃملحق رقممن إƊجازات ولائية وجهوية ووطƊية 

على اƅبرامج واƅدراسات اƅسابقة تم اƅشروع في بƊاء اƅبرƊامج اƅتدريبي وƊقش مع  الاستطلاعوبعد 
أشهر  3في صورته اƗخير في مدة  لإخراجهعد اƅتعديلات اƅمقترحة وأستغرق مدربي ذوى خبرة ميداƊية، وب

وبعد اƅتطبيق Ƅان تاريخ  24/11/2117تم تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح وƄان اƅقياس اƅقبلي بتاريخ 
 .  12/11/2118إجراء اƅقياس اƅبعدي يوم 

 يƈاƂمƃمجال اƃا : 
دي وتطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بمتوسطة ƅبصايرة أجريت اƅدراسة أي اƅقياسين اƅقبلي واƅبع

 (31رقم )أƈظر اƃملحق . فطيمة باƅملعب اƅمدرسي

 أسلوب اƃتحليل واƃمعاƃجة الإحصائية:. 1
 اƕساƃيب الإحصائية:

  يا من إستمارات تسجيلƅات آƊدراسة تم تفريغ بياƅة اƊتدريبي على عيƅامج اƊبرƅبعد تطبيق ا
 الآƅي اƅحاسب في االاختبارات اƅقبلية و اƅبعدية بياƊات تفريغ بعد SPSS  (Statisticl Package for Social Science)اƅبعدي بإستعمال اƅبرƊامج الإحصائي اƅقياسين ااƅقبلي و 

  Package for Social Science (Statistical SPSS،ومعاƅجتها ƅتحليلها واستعمال
 (172، 1334)خميس طعم الله، الإجتماعية.  ويعƊي ذƅك حزمة اƅبرامج الإحصائية ƅلعلوم

 (31)أƈظر اƃملحق رقم 
 اقشة أجل منƈفرضيات مƃدراسة، ضوء على اƃا وقد أهداف اƈيب استخدمƃساƕالإحصائية ا 

 :اƃتاƃية
  :حسابيƃمتوسط اƃقيم مقسوم على عددها. )مساعد بن عبد الله اƅاتج جميع اƊ هو

 (161، 2114اƊƅوح،
 حساƃمتوسط اƃون اƈبي: قا  𝑋̅ = ∑ 𝑛𝑖𝑥𝑖𝑁భ∑ 𝑛𝑖𝑁భ 
  
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 :معياريƃحراف اƈمتوسط  الاƅقيم عن اƅحراف اƊمتوسطات مربعات إƅ تربيعيƅجذع اƅهو ا
 (211، 2114اƅحسابي. )وجيه محجوب، 

  ونƈحرافقاƈمعياري الاƃا:    𝛿 = √∑ ሺ𝑋−𝑋̅ሻమ𝑁భ 𝑁 
    ةƊعيƅأفراد ا X          
    قيم عن وسطها  مجموعƅحراف اƊمربع ا∑ ሺ𝑋 − 𝑋̅ሻଶ𝑁ଵ        
      ةƊعيƅعدد أفراد اN             
 ( :محسوبةƃت اT)              𝑇 = ∑ሺ𝑋−𝑋̅ሻ√ 𝑁 ∑ሺ𝑋−𝑋̅ሻమ−ሺ∑ሺ𝑋−𝑋̅ሻሻమ𝑁−భ  ∑ሺ𝑋 − 𝑋̅ሻحسابيƅمتوسط اƅقيم عن اƅمجموع فروق ا   ∑ሺ𝑋 − 𝑋̅ሻଶفروقƅمجموع مربعات ا    ሺ∑ሺ𝑋 − 𝑋̅ሻሻଶفروقƅمربع مجموع ا 

 
 𝑁 ةƈعيƃعدد ا  

 



 

 :خامسالالفصل  
 عرض وتحليل ومناقشة

 للدراسةنتائج  
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 عرض وتحليل ومƈاقشة ƈتائج اƃدراسة
عƊد اƅتخطيط ƅبرƊامج ƅتدريبي لابد أن Ɗقوم بتحديد الإحتياجات اƅتدريبة وهي اƗساس اƅبƊاء 

ƅ صحيحƅا ،Ƌوعي وتطويرƊƅمهاري اƅداء اƗى اƅوصول إƅفعال وبهدف تحقيق اƅتدريب اƅامج وعليه اƊلبر
" أƊه يجب اƅبحث بطريقة علمية عن ما يثير تحديد الاحتياجات اƗساسية ƅعملية  جون Ƃاوƃيحيث يرى 

ومن طبيعة اƅتدريب من الإحتياجات اƅفعلية ƅلفريق سواء توفيها في اƅمƊظور اƅحاضر أو في اƅمستقبل 
  (13، 1331)محمد محمد اƃحماحمي، اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمƊاسب تحقيق هذƋ الإحتياجات" 

وƅتحقيق من صحة اƅفرضيات اƅتي تقول بأƊه توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين اƅقياسات اƅقبلية 
ƅصفتي )اƅمروƊة  ، تصويب( أو على اƅمستوى اƅبدƊياƅمحاورةواƅبعدية اƅخاصة باƗداء اƅمهاري )تمرير، 

واƅرشاقة(، وبعد تطبيق اƅبرƊامج وتحصلƊا على اƊƅتائج اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي تمت اƅمعاƅجة الإحصائية 
وتحصلƊا على اƅمخرجات اƅتاƅية اƅتي من خلاƅها يمƄن تحديد فعاƅية اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅمبƊي 

 اƊƅوعي Ɗƅاشئ Ƅرة اƅسلة على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتطوير اƗداء اƅمهاري
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 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƕوƃى: -7
  مهارةƃ بعديƃح اƃصاƃ بعديƃقبلي واƃقياسين اƃل من اƂ ة إحصائية بينƃتوجد فروق ذات دلا

 الإستقبال واƃتمرير في Ƃرة اƃسلة.
Ƃرة اƃسلةلإختبار دقة تمرير يوضح ƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدى : 71رقم  اƃجدول

 
 اƃعيƈة

 اƃقياس اƃبعدي لإختبار دقة اƃتمرير اƃقياس اƃقبلي لإختبار دقة اƃتمرير

7 30 35 
1 31 45 
2 29 31 
4 30 43 
3 28 35 
3 30 37 
1 35 46 
1 30 38 
1 30 37 
73 36 46 
77 40 49 
71 35 43 
72 29 33 
74 28 33 
73 25 33 
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 ين اƃقبلي واƃبعدي لإختبار دقة اƃتمرير: اƃتحليل الإحصائي ƃلقياس

 اƈƃتائج الإحصائية ƃلقياسين اƃقبلي و اƃبعدي ƃمهارة اƃتمرير: 13رقم  اƃجدول

وحدة  اƃقياسين
 اƃقياس

اƃمتوسط  اƃعيƈة
 اƃحسابي

الإƈحراف 
 اƃمعياري

قيمة ت 
معƈوية  sigاƃدلاƃة  اƃجدوƃية

 اƃفروق

 73 ثاƈية/ƈقاط اƃتمرير اƃقبلي
 

 داƃة 3،333 -1،211 3،826 31،17
 3،141 21،12 اƃتمرير اƃبعدي

 

 اƃقبلي واƃبعدي معا ƃمهارة اƃتمرير:  يوضح إختبار اƃفروق ومعامل الإرتباط  بيرسون ƃلقياسين جدول 

 
 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

اƃمتوسط  اƃعيƈة 
معامل  اƃحسابي

الإرتباط 
 بيرسون

اƃخطأ 
اƃمعياري 

 اƃعام

درجة 
  ddiاƃحرية 

اƃقياس 
 ديواƃبع  اƃقبلي

73 1،131- 3،133 3،121 14 

يوضح اƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃتمرير: 33رقم  شƂل  
010203040

القيΎس القبϠي لمΎϬرة التمرير
القيΎس البعدϱ لمΎϬرة التمرير

المتϭسط الحسΎبي 

ϱرΎالإنحراف المعي
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( اƅذي يوضح Ɗتائج اƅمتحصل عليها من اƅقياسين ƅلقبلي واƅبعدي 21من خلال اƅجدول اƅرقم )
 ƅمهارة اƅتمرير تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم اƅبياƊي Ƅذƅك.

 27،31ط حسابي قدر بـــ ( اƅذي يوضح اƊƅتائج الإحصائية، فسجلƊا متوس22أم اƅجدول رقم )
وهذا  -1،131بفارق  21،12متوسط Ɗقاط اƅقياس اƅقبلي بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ 

 2،113اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج و فارق اƊƅقاط بين اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف اƅمعياري قدر بــ 
و واضح في جدول اƅذي يوضح اƅفروق ومعامل ƅلقياس اƅبعدي، وƄما ه ƅ3،141لقياس اƅقبلي و 

اƅمحسوبة تساوي  تبين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي أما  3،133الإرتباط اƅذي Ƅان عاƅي جدا قدر بــ 
في اƅجدول أصغر   sigحيث أن قيمة  1،111أي اƅدلاƅة بــ  sig، وقيمة 74ودرجة حرية  -1،211

 ة إحصائية.وهذƋ اƅقيمة ذات دلاƅ 3،33من مستوى اƅدلاƅة 

يرجع اƅفرق الإحصائي اƅظاهر في اƊƅتائج ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي إƅى عدة أسباب أوƅها الإستمرارية 
وزƂي ( 2112في اƅتدريب وهو من أهم مبادئ اƅتدريب اƅرياضي، Ƅما أƄد Ƅل من عبد اƅحميد شرف )

من إƄتساب ثم  ( Ɨن الإستمرارية في تدريب على اƅمهارة تمƄن اƊƅاشئ2116) محمد حسن محمد
تحسين ثم تطوير وصولا إƅى آƅية اƗداء، وبهذا يصبح أداء اƊƅاشئ يتميز باƅدقة واƅتƊاسق بين اƅجهازين 

إبراهيم اƅعصبي واƅعضلي وتقليص زمن اƗداء واƅوصول إƅى اƊƅوعية في اƗداء اƅمهاري. وهذا ما جاء به 
ي أو غيرƋ أو مل سواء بƊاء اƅجاƊب اƅمهار ( بأن اƊƅتائج اƅمحققة تشترك فيها عدة عوا2116) سلامة

 مستوى اƅرياضي ƄƄل.

إن من بين مميزات اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح هو إستعمال اƄƅرة في معظم جميع اƅتمارين حتي 
باƊƅسبة ƅتمارين اƅمروƊة ƅيساعد اƅلاعب اƊƅاشئ على تحقيق أƄبر وقت مع اƄƅرة وهذا ما يساعد على 

Ɗدماجه ما يسهل عليه اƗداء اƅمهاري وهذ ما أوصى به تأقلمه معها  مما يذƅل ( في Ɗوعية اƅتدريبات اƅتي تقدم Ɗƅاشئ Ƅرة اƅسلة ƅتحقيق أفضل اƊƅتائج، Ƅما ان 2001, 45)  Noël Lefréréعائق إستعماƅها وا 
عدم Ƅفاءة مروƊة اƅرياضي تؤدي به إƅى زيادة صعوبة وبطء أداء اƅمهارات اƅحرƄية وتشƄل عائق عƊد 

(، وأيد 2112) أبو اƃعلا عبد اƃفتاحأدية تمريƊات اƅمƊافسة واƗداء اƅميƄاƊيƄي ƅلحرƄة وهذا ما أƄدƋ ت
تقاته Ɨداء اƅمهارات اƗساسية  حƊفي مختار بأƊه Ƅذƅك إفتقار اƅرياضي ƅلمروƊة يأثر على مدى إƄتسابه وا 

ن مƄوƊات اƅلياقة اƅحرƄية ( بتصƊيف اƅمروƊة ضمƂ2113لارك )وƅم يختلف Ƅمال عبد اƅحميد Ɗقلا عن 
Ƅتسابها ƅه دور مهم في إƄتساب واƅتميز في اƅمهارات اƅحرƄية ƅلعبة اƅرياضية.   وا 
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( اƅتي أƄدت أن ƅلرشاقة دور هام 2113وتتفق Ɗتائج دراستƊا مع Ɗتائج دراسة Ɗارت عارف شوƄة )
ما إعتمد في اƅبرƊامج اƅتدريبي   في تطوير اƗداء ƅلمهارات اƗساسية ومن بيƊها اƅتمرير في Ƅرة اƅيد، وهذا

اƅمقترح بالإعتماد على تمارين اƅرشاقة اƅمختلفة وربطها بتمارين اƅتمرير، وƄما أظهرت Ƅذƅك Ɗارت Ɗقلا 
( بأن Ɗتائج إختبار اƅرشاقة على عيƊة من اƅلاعين Ƅان أفضل 2119) Tim and Jeanعن دراسة 

 مأثرة على اƗداء اƅمهاري ƅلاعب.امل من اƅعوامل اƅعƊد اƅلاعبين اƅموهبين تأƄيدا على أن اƅرشاقة ع

( بأن اƅرشاقة متطلب أساسي من لإتقان اƅعديد من اƅمهارات في 2111) وأشار وارƈر وآخرون
ن مستوى اƅرشاقة يعمل على تميز وتصƊيف اƗداء اƅمهاري اƅعاƅي من اƅمƊخفض،  اƅƗعاب اƅرياضية وا 

ƅلاعبين أي صفة اƅرشاقة من بين مميزات اƅلاعبين متميزي اƗداء يعد مرجع ƅميز Ɗوعية اƗداء اƅمهاري 
 اƅماهر.  

وبƄل ما سبق Ɗجد أن اƅفرضية اƗوƅى قد تحققت اƅتي تقول بأƊه توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية 
ما.بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅمهارة اƅتمرير وهذا ميدل على فعاƅية اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح وƅو بƊسبة 



 اƃدراسة ƈتائج عرض وتحليل ومƈاقشة             مس                       اƃفصل اƃخا

 183 

 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƃثاƈية: -1
 بعدƃقبلي واƃقياسين اƃل من اƂ ة إحصائية بينƃمهارة توجد فروق ذات دلاƃ بعديƃح اƃصاƃ ي

 .اƃمحاورة
 .هارة اƃمحاورةمƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃ: 17رقم  اƃجدول

 اƃمحاورة اƃقياس اƃبعدي لإختبار اƃقياس اƃقبلي لإختبار اƃمحاورة اƃعيƈة
7 17 13 
1 12 12 
2 18 13 
4 19 11 
3 18 14 
3 13 11 
1 15 11 
1 21 23 
1 21 23 
73 19 11 
77 19 11 
71 18 13 
72 16 14 
74 12 11 
73 11 13 

 

 اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃمحاورة: 

 اƃبعدي ƃمهارة اƃمحاورة اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي و 11اƃجدول 
وحدة  اƃقياسين

 اƃقياس
اƃمتوسط  اƃعيƈة

 اƃحسابي
الإƈƈحراف 

 اƃمعياري
قيمة 

معƈوية  sigاƃدلاƃة  T الإختبار
 اƃفروق

 73 ثاƈية/ƈقاط اƃمحاورة اƃقبلي
 

16،47 3،335 73،331- 3،333 
 

 دال 
 1،114 13،11 اƃمحاورة اƃبعدي
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 امل الإرتباط بيرسون ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي معا ƃمهارة اƃمحاورة:جدول يوضح إختبار اƃفروق ومع

 
 

 

 

 

  
 

ا من اƅقياسين ƅلقبلي واƅبعدي ( اƅذي يوضح Ɗتائج اƅمتحص عليه23من خلال اƅجدول اƅرقم )
 ƅمهارة اƅمحاورة تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم اƅبياƊي Ƅذƅك.

 73،41( اƅذي يوضح اƊƅتائج الإحصائية، فسجلƊا متوسط حسابي قدر بـــ 24أم اƅجدول رقم )
وهذا  -9،411بفارق   13،11متوسط Ɗقاط اƅقياس اƅقبلي بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ 

 2،223اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج و فارق اƊƅقاط بين اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف اƅمعياري قدر بــ 
ƅلقياس اƅبعدي، وƄما هو واضح في جدول رقم اƅذي يوضح اƅفروق ومعامل   ƅ1،114لقياس اƅقبلي و 

اƅمحسوبة تساوي  تين اƅقبلي واƅبعدي أما بين اƅقياس  3،121الإرتباط اƅذي Ƅان عاƅي جدا قدر بــ 

05
1015202530

االمحϭΎرة قبϠي ϱرة البعدϭΎالمح

المتϭسط الحسΎبي

ϱرΎالإنحراف المعي

معامل  اƃعيƈة 
الإرتباط 
 بيرسن

اƃخطأ 
اƃمعياري 

 اƃعام

t 
درجة  اƃمحسوبة

 ddiاƃحرية 
اƃقياس 

 واƃبعدي  اƃقبلي
73 3،121 3،333 73،331- 14 

 اƃفرق بين الإختبارين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃمحاورة: 33 رقم شƂل
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في اƅجدول أصغر   sigحيث أن قيمة  1،111أي اƅدلاƅة بــ  sig، وقيمة 74ودرجة حرية   -73،331
 ƅة إحصائية ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي.وهذƋ اƅقيمة ذات دلا 3،33من مستوى اƅدلاƅة 

اƅقياسين واƅتحليل الإحصائي ƅها ومن خلال ما تقدم من عرض وتحليل اƅجداول  اƅمعبرة عن Ɗتائج 
يتضح أƊه هƊاك تطور حاصل  ƅمهارة اƅمحاورة ƅلاعبين اƊƅاشئين Ƅƅرة اƅسلة وهذا يعود ƅعدة أسباب مƊها 
اƅتخطيط اƅمƊي على أسس علمية، إحترام اƅقواعد اƅتدريبية إƅى طرق اƅتدريب ثم اƅتمارين اƅمختارة إƅى 

ƅبرƊامج، وƄما Ɗعلم أن من بين أهم اƅمهارات اƗساسية في Ƅرة اƗسلوب اƅذي إƊتهج في تقديم محتوى ا
فهي تلم باƅمجال اƅحرƄي   FIBAاƅسلة وخاصة عƊد اƊƅاشئين اƅمحاورة )اƅتƊطيط( حسب تصƊيف اƅــ 

اƄƅلي ƅلاعب من زيادة في اƅسرعات واƅتوقفات اƅمفاجئة وتغيرات في الإتجاهات، وهذا ما بƊي عليه 
 وعية في اƗداء Ɗƅاشئ Ƅرة اƅسلة.حلة ƅتحقيق الآƅية واƅوصول ƊƅاƅبرƊامج في هذƋ اƅمر 

Ɨن  ،وما تقدم يعتبر جزء من إحتياجات اƅلاعب يتطلب ƅياقة بدƊية من بيƊها اƅمروƊة واƅرشاقة
عتبرها  ،(Didier Reiss, 2013, 420)اƅمروƊة خاصية جوهرية ƅلأغشية واƅتي بدورها تحدد درجة اƅحرƄة دون إصابة وهذا ما جاء به  ، أƊها صفة أساسية لإتقان اƗداء اƅفƊي أو 1372علي فهمي اƃبيك وا 

اƅمهاري وƄذƅك تضمن اƅحفاظ على اƅتƊقل اƗمثل ƅجميع مفاصل وهذا ما يزيد من اƅتوازن بين اƅعضلات 
بأƊها فعاƅة في إبعاد آلام اƅتمارين اƅمختلفة من تطوير اƅسرعات وƄذƅك ƅزيادة Vincent Martin (2114،164 )و   Sébastien Ratelاƅتي من شأƊها ضمان اƅحرƄة اƅفعاƅة واƅهادفة، وأضافة Ƅل من 

Ƅفاءة وفعاƅية أداء اƅحرƄات وهذا ما يتوافق ومجموع اƅحرƄات اƅتي يقوم بها اƅلاعب اƊƅاشئ Ɨداء مهارة 
اƅسلة تتطلب إƄتساب بأن اƅمهارات اƗساسية في Ƅرة  2114 عن زيƈب أبو بƂرƊقلا  داƃيااƅمحاورة. وأدت 

ƊƗها تعتبر اƅمحرك اƗساسي اƅمتوج ƅجميع  Ƅ86%بير من اƅقدرات اƅحرƄية وتقدمت أوƅها اƅرشاقة بƊسبة 
 عصام عبد اƃخاƃقاƅصفات اƅبدƊية اƗخرى Ɨداء مهاري يتصف باƅدقة واƅفعاƅية واƅجماƅية. وƅخص 

عة اƗداء واƅتوافق واƅقدرة على تغيير ، صورة إƊعƄاس صفة اƅرشاقة عƊد لاعب Ƅرة اƅسلة في سر 2115
أوضاع جسمه، اƅتوقفات اƅمفاجئة حسب متطلبات اƅلعب وتتابع اƗداء اƅحرƄي، وƄل ما ذƄر أخذ بعين 
الإعتبار في اƅحصص اƅتدريبية أي أخذƊا خصوصية اƅلعبة وخصوصية اƅمهارة وربط تمارين مهارة 

ƅعƄسي ƅلتمارين، اƅتغيرات في سرعة وأداء اƅتمارين، اƅمحاورة بصفة اƅرشاقة، فإعتمدƊا على اƗداء ا
تضييق اƅحدود اƅمƄاƊية لإجراء اƅتمارين وهذƋ اƅتمارين تساعد Ƅذƅك على تطوير صفة اƅرشاقة تأƄيدا من 

، على علاقة صفة ƈ2113ارت شوƂة ƅتطوير صفة اƅرشاقة. Ƅذƅك ما توصلت ƅها دراسة هارة و  ماتفيف
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وƄاƊت اƅدراسة حول دور صفة اƅرشاقة في تطوير اƗداء ƅبعض اƅمهارات اƅرشاقة باƗداء اƅمهاري 
اƗساسية بƄرة اƅيد وتضمƊت مهارة اƅمحاورة وتصلت بأن تطوير صفة اƅرشاقة إƊعƄس بالإيجاب على 

 في اƅمستوى اƗداء اƅمهاري ƄƄل. اƗداء اƅمهاري ƅلمهارات اƅمقترحة ومن بيƊهم اƅمحاورة وتحسين

ائج اƅمحققة إƅى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅذي عمل على تƊمية اƗداء اƅمهاري وƄما Ɗرجع اƊƅت
ستƊتاجات اƅتي  بصفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتأƄيد على فعاƅية اƅتدريبات اƅمزدوجة وهذا مإتفقت فيه دراستƊا وا 

رتباط ، بأن ربط اƗداء اƅبدƊي باƅمهارات اƗساسية ƅل2111Ɗتوصلت إƅيها دراسة راتب اƅدواد  اشئين وا 
يسهل اƅحاƅة اƅبدƊية باƅمهارات اƗساسية وعƊاصر اƅقدرات اƅتوافقية اƅحرƄية يثبت اƗداء اƅبدƊي اƅمهاري و 

 اƅوصول إƅى الآƅية.

وبهذا وبƄل ما تقدم ƄƊون قد وضحƊا أسباب تحقيق اƅفرضية اƅثاƊية اƅقائلة بأƊه توجد فروق ذات 
 اƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة اƅمحاورة.دلاƅة إحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي و 
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 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƃثاƃثة: -2
 بعدƃح اƃصاƃ بعديƃقبلي واƃقياسين اƃل من اƂ ة إحصائية بينƃمهارة توجد فروق ذات دلاƃ ي

 Ƃرة اƃسلة اƃتصويب في
 .عرض ƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃتصويب :12 رقماƃجدول 

ƃةاƈتصويب عيƃقبلي لإختبارمهارة اƃقياس اƃتصويب اƃبعدي لإختبار مهارة اƃقياس اƃا 

7 15 33 
1 14 33 
2 13 33 
4 15 31 
3 15 33 
3 15 31 
1 12 33 
1 13 33 
1 15 31 
73 14 33 
77 15 33 
71 11 31 
72 13 33 
74 14 33 
73 13 33 
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ƃقبلي واƃلقياسين اƃ تحليل الإحصائيƃتصويب: اƃمهارة اƃ بعدي 

 اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃتصويب: 14 رقم اƃجدول
وحدة  اƃقياسين

 اƃقياس
اƃمتوسط  اƃعيƈة

 اƃحسابي
الإƈƈحراف 

 اƃمعياري
قيمة 

معƈوية  sigاƃدلاƃة  T الإختبار
 اƃفروق

 73 ثاƈية/ƈقاط اƃتصويب اƃقبلي
 

 لدا 3،333 -1،217 3،335 16،47

 1،114 13،11 اƃتصويب اƃبعدي
 

 اƃتحليل الإحصائي ƃلفروق والإرتباط بيرسن ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃتصويب:

 

 

 

 

 

    
 

01
23
45
67

Ώيϭرة التصΎϬي لمϠس القبΎالقي Ώيϭرة التصΎϬلم ϱس البعدΎالقي

المتϭسط الحسΎبي

ϱرΎالإنحراف المعي

  
 اƃعيƈة

معامل 
الإرتباط 

 بيرسن

اƃخطأ 
اƃمعياري 

 T اƃعام
 اƃمحسوبة

درجة 
 ddiاƃحرية 

اƃقياس 
 واƃبعدي  اƃقبلي

73 3،411 3،271 1،217- 74 

اƃتصويبيوضح اƃفرق بين اƃقياسين ƃمهارة  : 23 رقم شƂل  
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عليها من اƅقياسين ƅلقبلي واƅبعدي  ل( اƅذي يوضح Ɗتائج اƅمتحص25من خلال اƅجدول اƅرقم )
 اƅتصويب تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم اƅبياƊي Ƅذƅك. ƅمهارة

 2،13( اƅذي يوضح اƊƅتائج الإحصائية، فسجلƊا متوسط حسابي قدر بـــ 26أما اƅجدول رقم )
بفارق بين اƅمتوسطين  ƅ3،72قبلي بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ متوسط Ɗقاط اƅقياس ا

وهذا اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج وفارق اƊƅقاط بين اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف اƅمعياري قدر بــ -2،333
ومعامل ƅلقياس اƅبعدي، وƄما هو واضح في جدول اƅذي يوضح اƅفروق  ƅ7،713لقياس اƅقبلي و 7،133

اƅمحسوبة تساوي  تبين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي أما   3،411الإرتباط اƅذي Ƅان عاƅي جدا قدر بــ 
في اƅجدول أصغر من   sigحيث أن قيمة  1،111أي اƅدلاƅة بــ  sig، وقيمة 74ودرجة حرية  -7،321

 وهذƋ اƅقيمة ذات دلاƅة إحصائية. 3،33مستوى اƅدلاƅة 

حيح ƅمختلف مهارات Ƅرة اƅسلة يتطلب من الاعب أن يصل بأجزاء جسمه إن اƗداء اƅفƊي واƅص
ومفاصله إƅى اƅمدى اƅحرƄي يمƊƄه من خلاƅها أداء فƊي صحيح يتصف باƅدقة واƅفعاƅية والإقتصادية 

وهلال عبد  من سلوان صاƃح جاسمƅيتمƄن من الإستمرار في Ɗفس مستوى اƗداء، وهذا ما جاء به Ƅل 
 (، 2113)عبد الله وخاƃد ƈجم  اƂƃريم

إن اƅتصويب هو تتويجا ƅمهارات وأداءات ومجهودات مبذوƅة من طرف لاعبي اƅفريق ويصƊف من 
ضمن أهم اƅمهارات اƗساسية في Ƅرة اƅسلة ƊƗه هو من يحدد هوية اƅفريق اƅفائز من اƅخاسر،  وذƄر 

Ƅبير بين أعضاء جسمه بأن الاعب في مهارة اƅتصويب يحتاج  إƅى تƊاغم  2114 سلوان صاƃح جاسم
وحرƄاته )قدم اƅرمي، اƄƅتف، اƅمرفق، اƅرسغ اƅيد، توجيه اƊƅظر( ويƄون اƅمسار اƅحرƄي Ɨداء مهارة 
اƅتصويب بداية  بتوجيه اƄƅرة Ɗحو اƅسلة واƅذي يتولاها مفصل اƄƅتف ثم مفصل اƅمرفق ثم رسغ اƅيد ثم 

صفة اƅمروƊة، وجسد Ƅل هذا في اƅبرƊامج خروج اƄƅرة من اƗصابع ولا يتم هذا إلا مƄسب Ƅبير من 
اƅتدريبي اƅمقترح بربط تمريƊات اƅمروƊة بأƄثر اƗجزاء اƅعاملة في اƅمهارة دون إهمال غيرها لإƄسابها 
مساحة أƄثر بإتباع قاعدة الإعادة واƅتƄرار وƄذƅك على اƅمستوى اƅمهاري أستخدمت هذƋ اƅقاعدة ƅتƄوين 

لة في مهارة اƅتصويب وبهذا تحقيق آƅية وتميز وƊوعية في اƗداء، وأƄد اƅذاƄرة اƅحرƄية ƅلعضلات اƅعام
على ضرورة الإستمرارية واƅمواظبة على اƅتدريب اƅمهارات اƗساسية ( 24، 2113)حسن معوض Ƅذƅك 

Ƅƅرة اƅسلة مهما إختلف هدف اƅحصة اƅتدريبية ƅيصبح أدائها آƅيا لا يحتاج إƅى تفƄير وƄان هذا اƅمبدأ 
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من بين أهم اƅمبادئ اƅتي عملƊا بها خلال اƅحصص اƅتدربية، أي ربط اƅمهارات اƅمتعلمة  اƅتدريبي
باƅمهارات اƅسابقة وهذا ما يساعد على اƅتƄيف اƅسريع ƅلاعب سواء مع اƅمهارات اƅجديدة أو مواقف 
اƅلعب، وƊخص باƅذƄر باƊƅسبة ƅمهارة اƅتصويب ƄاƊت حاضرة خلال Ƅل اƅوحدات وƄاƊت وسيلة 

أحمد ترجاع الإيجابي Ɨن هذا اƗسلوب من شأƊه تطوير مستوى اƊƅاشئ في مهارة اƅتصويب. ويرى ƅلإس
( أن فعاƅية اƅهجوم في Ƅرة اƅسلة تتضح في دقة اƅتصويب ƅلاعبين 37، 2117) شادى اƈƃمر رضوان

از  بدقة Ƅما وƅذا من اƅمهم تƊمية قدرة اƅلاعب على اƅتصويبات اƊƅاجحة ƅتƄون أحد اƅعادات اƅحرƄية وتمت
أن هذا اƊƅوع من اƅتدريبات اƅمهارية يجب أن لا يتصف باƅجهد اƅعاƅي وخاصة ƅدى Ɗاشئين Ƅرة اƅسلة 
ƅترك مساحة Ƅافية ƅلƊاشئ ƅترƄيز وتطبيق فعال ƅلبƊاء قاعدة صحيحة تحقيقا Ɨداء مهاري مميز وهذا ما 

 ƋدƄأحمد أمين فوزيأ ،(تصويبا2118،171ƅما يعتمد تحقيق اƄو ،) رتƄاجحة حسب ما ذƊƅأمل ت ا
على عدة عوامل ومتغيرات ذƄرت مƊها اƅمسافة بين اƅلاعب اƅمصوب واƅسلة  (11، 1992) اƃسجيƈي

وأƄدت على أهمية اƅتصويب من مسافات متوسطة وهذا ما توافق مع Ɗوعية اƅتدريبات اƅتي قدمت 
 إƅى مسافة متوسطة. ƅلƊاشئين وهي تغيير مسافات اƅتصويب من تحت اƅسلة إƅى قريب مƊها 

ويقيم اƗداء اƅمهاري اƊƅوعي بمدى إستخدام اƅرياضي ƅقدراته اƅحرƄية وتميزƋ في اƅمهارة واƊƅتيجة 
اƅمحققة وفعاƅية مهاراته حسب متطلبات مواقف اƅلعب من سرعة الإƊجاز ومروƊة اƅتغيير واƅتأقلم مع 

Ɨ لها صور معبرƄ اسبةƊمƅحلول اƅصعوبات وسرعة إيجادة اƅا عل اƊون قد وقفƄƊ ذاƄداء مهاري مميز. وه
تحقيق اƅفرضية اƅثاƅثة اƅقائلة بأƊه توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين اƅقياسيين اƅقبلي واƅبعدي ƅمهارة 

 اƅتصويب ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي.  
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 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƃرابعة: -4
 قيƃل من اƂ ة إحصائية بينƃصفة توجد فروق ذات دلاƃ بعديƃح اƃصاƃ بعديƃقبلي واƃاسين ا

 اƃمروƈة.
 عرض ƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصفة اƃمروƈة : 13رقم اƃجدول
 اƃقياس اƃبعدي لإختبار صفة اƃمروƈة اƃقياس اƃقبلي لإختبار صفة اƃمروƈة اƃعيƈة

7 19 17،3 
1 22 12،3 
2 14 71 
4 21 17،3 
3 13 71،3 
3 22 12،3 
1 17 ،313  
1 17 71 
1 30 24 
73 16 71،3 
77 10 71،3 
71 15 12 
72 19,5 17 
74 19 17 
73 15 13  
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 اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي لإختبار صفة اƃمروƈة: 

 اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃتصويب :13اƃجدول رقم  

وحدة  اƃقياسين
 اƃقياس

توسط اƃم اƃعيƈة
 اƃحسابي

الإƈƈحراف 
 اƃمعياري

قيمة 
معƈوية  sigاƃدلاƃة  T الإختبار

 اƃفروق

 ƈ 73قاط اƃمروƈة اƃقبلي
 

 دال 3،333 -3،131 4،76771 17،966

 4،33313 17،3333 اƃمروƈة اƃبعدي
 

 جدول يوضح إختبار اƃفروق ومعامل الإرتباط بيرسون ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصفة اƃمروƈة:

 

 

 

 

 

 
 

05
10152025

Δنϭالمر Δي لصفϠس القبΎالقي Ώيϭرة التصΎϬلم ϱس البعدΎالقي

Titre de l'axe المتϭسط الحسΎبي

ϱرΎالإنحراف المعي

معامل  اƃعيƈة 
الإرتباط 

 بيرسن

اƃخطأ 
اƃمعياري 

 اƃعام

درجة 
 ddiاƃحرية 

اƃقياس 
 واƃبعدي  اƃقبلي

73 3،171 3،33171- 74 

 اƃمروƈة ةاƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصف: 43رقم شƂل 
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( اƅذي يوضح Ɗتائج اƅمتحصل عليها من اƅقياسين ƅلقبلي واƅبعدي 26من خلال اƅجدول اƅرقم )
 اƅبياƊي Ƅذƅك. ƅصفة اƅمروƊة تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم

 71،133( اƅذي يوضح اƊƅتائج الإحصائية، فسجلƊا متوسط حسابي قدر بـــ 27أما اƅجدول رقم )
بفارق بين  17،333متوسط Ɗقاط اƅقياس اƅقبلي بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ 

اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف  وهذا اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج وفارق اƊƅقاط بين -2،3222اƅمتوسطين 
ƅلقياس اƅبعدي، وƄما هو واضح في جدول اƅذي  ƅ4،3331لقياس اƅقبلي و 4،1311اƅمعياري قدر بــ 

 تبين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي أما   3،171يوضح اƅفروق ومعامل الإرتباط اƅذي Ƅان عاƅي جدا قدر بــ 
في   sigحيث أن قيمة  1،111اƅدلاƅة بــ  أي sig، وقيمة 74ودرجة حرية  -5،969اƅمحسوبة تساوي 

 وهذƋ اƅقيمة ذات دلاƅة إحصائية. 3،33اƅجدول أصغر من مستوى اƅدلاƅة 

ن اƅتدريب على إƄساب اƅلاعب صفة معيƊة من اƅصفات اƅبدƊية بإستعمال أحمال مƊاسبة  وا 
اƅتدريبي اƅمقترح، ومن  وتƄرارات وراحة وطرق تدريبية معيƊة وهذا ما جسد في اƅحصص اƅتدريبية ƅلبرƊامج

اƅطبيعي أن إستعمال هذƋ اƅتدريبات سيƄسب اƅمتدرب هذƋ اƅصفة وبإستمرارية هذƋ اƅتدريبات ستمƊƄه من 
 محمد فوزي أحمدتطويرها ƅذا ستƄون هذƋ اƅصفة عاملا مهما في اƅمضي قدما في مشوارƋ. يعرف 

Ɨقصى مدى ƅها بصورة تسمح ƅه  على أن "اƅمروƊة هي قدرة الاعب على تحريك مفاصل جسمه  1999
بتأدية اƅمهارات اƅمطلوبة بشƄل مثاƅي" Ɨن الإفتقار ƅصفة اƅمروƊة يؤدي باƅرياضي إƅى صعوبة اƗداء 

، بأن إمتلاك اƅلاعب 1374وذƂر سعد حماد اƃجميلي وعدم تهذيب اƅحرƄة مما يفقد اƗداء ƅلإƊسيابية، 
ƅات بمداها اƄحرƅة أداء اƊمروƅخاصية صفة اƅ جديدة  على مستوىƅوضاع اƗتأقلم مع اƅواسع وسرعة ا

ƅة.اƊداء مهارة معيƗ عضلات 

أن تطوير هذƋ لا يتحƄم فيه اƅتدريب فقط بل يتحدد بعدة  ƄCharles.M, Pierre Sprumont, 1998ما أن ƅلمرحلة اƅعمرية ƅلاعبين ƄاƊت من اƅعوامل اƅمساعدة في تطوير هذƋ اƅصفة،  وأƄد Ƅل من 
يƄاƄƊية وعصبية مƊها مروƊة اƅوتر اƅعضلي Ƅما أن ƅصفة اƅمروƊة درجة معيƊة من اƅتحديد عوامل م
   .(Charles.M Thiebauld, Pierre Sprumont 1998, 91)اƅوراثي

 12بأن اƅسن اƅمثاƅي ƅفعاƅية تدريبات وتƊمية صفة اƅمروƊة  2112 أبو اƃعلا عبد اƃفتاحويوضح 
Ƅاشئ أƊƅلاعب اƅون فيها اƄة يƊمفاصل سƅمو على مستوى اƊƅاحية اƊƅتدريبات سواء من اƅا Ƌهذƅ ثر تقبلا

واƗربطة واƅعضلات، وأضافه أن إقتفارƋ وعدم تƊميتها في هذƋ اƅمرحلة اƅعمرية يشƄل أمام تدريبات 
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حƈفي Ɗقلا عن  Ƃمال عبد اƃحميداƅمهارية مƊها صعوبة وبطء أداء اƅمهارات اƅحرƄية ويشاطرƋ في اƅرأي 
تقاƊه Ɨداء  2113مختار  بأن Ɗقصها أو عدم تƊميتها وتطويرها عƊد اƅرياضي يأثر على مدى إƄسابه وا 

اƅمهارات اƗساسية ويضيف بأن قلتها تأثر على إƄتساب وتطوير اƅصفات اƅبدƊية اƗخرى Ƅاƅقوة واƅسرعة 
دريب سة اƅتواƅرشاقة وتعد Ƅذƅك من اƅعوامل اƅوقائية  في ممارسة اƊƅشاط اƅبدƊي بصفة عامة وممار 

 واƅتخصص اƅرياضي بصفة خاصة.

في Ɗفس اƅصدد مؤƄدا بأن ƅبرƊامج تطوير صفة  اƅمروƊة أهمية  2118 جمال صبري فرجوذƄر 
وتأثير معتبر في تحقيق اƅوصول Ɨداء مهاري آƅي يتميز باƅتفرد واƊƅوعية. وعƊد إƄتسابها وتطويرها ƅلفرد 

ات اƗخرى أوƅها اƅرشاقة ƊƗها تؤدي إƅى تعلم ااƅمهارة اƅرياضي يƄون من اƅسهل عليƊا تدريبات اƅصف
مƄاƊية إƊجاز بأقصى جهد مع أقل درجة لإمƄاƊية الإصابة.   وا 

وبما سبق تقديمه وذƄه وتحليله ومƊاقشته ƄƊون قد بررƊا اƊƅتائج اƅمتوصل ƅها وتفƊيد اƅفرضية اƅرابعة 
 واƅبعدي ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي ƅصفة اƅمروƊة.   بأƊه يوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي
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 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƃخامسة: -3
  صفةƃ بعديƃح اƃصاƃ بعديƃقبلي واƃقياسين اƃل من اƂ ة إحصائية بينƃتوجد فروق ذات دلا

 اƃرشاقة.
 عرض ƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصفة اƃرشاقة :11 رقم اƃجدول
 اƃقياس اƃبعدي لإختبار صفة اƃرشاقة ياس اƃقبلي لإختبار صفة اƃرشاقةاƃق اƃعيƈة
7 9،18 1،12 
1 11،56 1،31 
2 9،62 1،27 
4 9،61 1،27 
3 9،13 1،11 
3 9،85 1،33 
1 9،95 1،37 
1 9،12 1،24 
1 9،31 1،31 
73 9،14 1،33 
77 9،22 1،11 
71 9،41 1،31 
72 9،53 1،31 
74 9،12 1،11 
73 9،28 1،17 
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 اƃرشاقة:  اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي لإختبار صفة

 اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي اƃبعدي ƃصفة اƃرشاقة :11 رقم اƃجدول
وحدة  اƃقياسين

 اƃقياس
اƃمتوسط  اƃعيƈة

 اƃحسابي
الإƈƈحراف 

 اƃمعياري
قيمة 

معƈوية  sigاƃدلاƃة  T الإختبار
 اƃفروق

 73 ثاƈية ة اƃقبلياƃرشاق
 

 دال 3،333 3،131 1،634 9،547

 3،223 1،331 اƃرشاقة اƃبعدي
 

 :اƃرشاقةجدول يوضح إختبار اƃفروق ومعامل الإرتباط بيرسون ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصفة 

 

 

 

 

 
 ƃصفة اƃرشاقة 

 

0123
4567
8910

فΔ القيΎس القبϠي لص
ΔقΎالرش

فΔ القيΎس البعدϱ لص
ΔقΎالرش

المتϭسط الحسΎبي

 ϱرΎالإنحراف المعي

معامل  اƃعيƈة 
الإرتباط 
 بيرسن

اƃخطأ 
اƃمعياري 

 اƃعام

درجة 
 ddiاƃحرية 

اƃقياس 
 واƃبعدي  اƃقبلي

73 3،232 3،733 74 

ƃصفة اƃرشاقة اƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدييوضح  :23 رقم Ƃلش  
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( اƅذي يوضح Ɗتائج  الإحصائية اƅتي تم اƅتوصل إƅيها Ɗتيجة اƅقياسين 28يبين Ɗƅا اƅجدول رقم )
 ƅلقبلي واƅبعدي ƅصفة اƅرشاقة تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم اƅبياƊي Ƅذƅك.

فقد ƄاƊت قيمة اƅمتوسط حسابي ƅلقياس اƅقبلي  ( اƊƅتائج الإحصائية،29حيث يظهر اƅجدول رقم )
بفارق بين  1،331بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ   ƅ1،341صفة اƅرشاقة  قدر بـــ 

وهذا اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج وفارق اƊƅقاط بين اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف  1،941اƅمتوسطين 
ƅلقياس اƅبعدي، وƄما هو واضح في جدول اƅذي  3،223اƅقبلي و ƅلقياس 3،324اƅمعياري قدر بــ 

بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي أما ت   3،232يوضح اƅفروق ومعامل الإرتباط اƅذي Ƅان عاƅي قدر بــ 
في  sigحيث أن قيمة  1،111أي اƅدلاƅة بــ  sig، وقيمة 14ودرجة حرية   -5،869اƅمحسوبة تساوي 

 ة ذات دلاƅة إحصائية.وهذƋ اƅقيم 3،33اƅدلاƅة اƅجدول أصغر من مستوى 

على ضرورة  ƈ(1377 ،31)صير خضير عباس، إن ƅلرشاقة في Ƅرة اƅسلة أهمية Ƅبير أƄدها 
واحد، أو في أداء حرƄات  إمتلاك لاعب Ƅرة اƅسلة ƅرشاقة ƅلƊجاح في إدماج عدة مهارات حرƄية في إطار

 J. M. SHEPPARD & W. B. YOUNG 2006وذƄر Ƅل من  ،بدقة عاƅية تحت ظروف متغيرة
أƊه من اƅمؤثرات في تطوير عƊصر اƅرشاقة عملان هما اƗول اƅجاƊب اƅتدريبي )تغيير إتجاƋ اƅسرعة 
واƅتقƊية اƅجاƊب اƊƗتروبوƅجي ومزايا اƅعضلات بسرعة الإستجابة واƅتوازن( إƅى غير ذƅك من اƅعوامل 

هو اƅعوامل الإدراƄية وما أسموƋ سرعة إتخاذ اƅقرار واƅمرتبط اƅخاصة باƅجاƊب اƅبدƊي، أما اƅجاƊب اƅثاƊي 
، اƅتوقع Knowledge of situationsقراءة اƅلعب  ،Visual Scanningبدورها بـــــــــ)اƅمسح اƅبصري  ANTICIPATION  .رشاقةƅفعال في تطوير صفة اƅد على دورها اƄعوامل أƅا Ƌل هذƄ ) 

واƅذي إحتوى على Ɗسب مƊتظمة من  اƅمستخدمƊهج اƅتدريبي Ɗرجع اƅتطور اƅحاصل إƅى اƅمƄذƅك و 
حيث اƅحجم واƅشدة واƅراحة واƅتي ƄاƊت ملائمة ملائمة مع قابلية اƅعيƊة وقدرات أجهزتهم وباƅتاƅي حدوث 

 ادƂƈتون عنمقداد سيد جعفر اƅتغيرات اƅملائمة اƅتي تطور من أدائهم في صفة اƅرشاقة، إذ يذƄر 
ب اƅمƊتظم يƊتج عƊه زيادة في مدة أداء اƅفرد Ɨداء اƅتمارين اƅبدƊية ƅمدة معيƊة أن اƅتدري"  84، 2111

وذƅك عن طريق تطبع أجهزة اƅجسم أي أن تأثير اƅتمارين اƅبدƊية تحفز اƅخلايا اƅعصبية ƅلتطبع وأن تƄون 
 إقتصادية في أداء شدة اƅعمل".   أƄثر

لى أسس علمية ومراعاة Ƅل إحتياجات إن اƅتخطيط اƅصحيح وبƊاء اƅبرامج اƅتدريبية ع اƄم
اƅمتدربين وخصوصية اƅلعبة وتجسيد هذƋ اƅمبادئ واƗسس في اƅوحدات اƅتدريبية من شأƊه إحداث تغيير 



 اƃدراسة ƈتائج عرض وتحليل ومƈاقشة             مس                       اƃفصل اƃخا

 198 

في حاƅة اƅمتدرب أو اƅلاعب ومن بين هذƋ اƗسس الإستمرارية في اƅتدريب على صفة اƅرشاقة واƅتموج 
تجاهات اƅحر  زƂي محمد Ƅية اƅمتعددة وتغيير الإتجاهات وهذا ما أƄدƋ اƅدائم ƅدرجات اƅشدة واƅحمل وا 

، بأن اƅصفات اƅبدƊية تتأثر وتأثر في تطوير مستوى baechle and Earle,2000وذƄر  ،1373
اƗداء اƅمهاري ƅلاعب Ƅرة اƅسلة  وأضافة بأن وصول اƅلاعب يتأثر في Ƅرة اƅسلة يتأثر بتƊمية عƊاصر 

   قة. اƅلياقة اƅبدƊية من أهمها اƅرشا

وهي تعتبر  U12في مبادئ تطوير اƅرشاقة وما ساعد Ƅذƅك في تطويرها اƅمرحلة اƅعمرية Ɗƅاشئين 
      1373فاضل حسين عزيز من أƊسب اƅمراحل ƅتطوير هذƋ اƅصفة تأƄيدا ƅعدة أراء من اƅعلماء مƊهم 

ساعد بدورها في وƄان من ضمن اƗساƅيب اƅمتبعة في اƅبرƊامج إستعمال اƅوسائل اƅمختلفة اƅتي ت
تفقت Ƅل من  أسماء و  ƈوال مهديإƄتساب وتطوير وتغير اƅجو وجذب وزيادة ترƄيز اƅلاعب اƊƅاشئ وا 

بالإيجاب على  بأن إستعمل اƅصحيح ƅلوسائل اƅبداغوجية في تدريبات اƅرشاقة من شأƊه أن يأثر حميد
 تطوير هذƋ اƅصفة. 

ع اƗداءات اƅمهارية تؤثر على مستوى اƅرياضي إن اƅتƊوع اƅمهارات اƅمƄتسبة ƅلاعب اƊƅاشئ وتƊو 
تساع مجال مهاراتها وƄثرة عƊاصرها اƅحرƄية Ƅما في Ƅرة اƅسلة  Ɨن اƅƗعاب اƅرياضية اƅتي تتميز بثروة وا 

 ƋدƄلاعب وما أƅدى اƅ رشاقةƅها دور في زيادة مستوى اƅدينƃصباغ جمال علاء اƃور اƈاهد أƈو 
ريسان ذƄر  تجمع بين تƊوع وƄثرة اƅمهارات وأثرها على صفة اƅرشاقة في اƅعلاقة اƅطردية اƅتيو  ،2117
بأن Ƅرة اƅسلة تعتبر في حد ذاتها وسيلة من وسائل اƅمؤثرة بصفة Ƅبيرة على تطوير صفة  2003خربيط 
بأن زيادة اƅرصد اƅحرƄي واƅتغير   2118هارة Ɗقلا عن  مفتي إبراهيم حمادƄما أضافة Ƅذƅك   اƅرشاقة 
ي اƗدءات اƅحرƄية وتقصير زمن اƗداء اƅحرƄي يطور من صفة اƅرشاقة وهذا ما يƊطبق على اƅمتعدد ف

خصوصية Ƅرة اƅسلة ƊƗها تتطلب سرعة في اƗداء واƅتغير مواقف اƅلعب حسب متطلبات اƅلعب اƅمختلفة 
ƅمروƊة في وهƊا تتجسد صورة إستعمالات اƅرشاقة بƄرة اƅسلة، Ƅما أƊƊا لا ƊƊسى اƅدور ƅذي تلعبه صفة ا

  .تسهيل وتطوير صفة اƅرشاقة

وبƄل ما سبق من عرض وتحليل ومƊاقشة ƅلفرضية اƅخامسة اƅتي تقول بأن ƅلبرƊامج اƅتدريبي 
اƅمقترح أثر في تƊمية صفة اƅرشاقة ووجود فروق ذات دلاƅة إحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅصاƅح 

 حققت اƅفرضية.اƅبعدي وهذا ما وقفƊا علية وبهذا تƄون قد ت
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 اƃعرض اƂƃلي ƈƃتائج اƃقياسات اƃقبلية واƃبعدية:  -3
 تمرير  قيد اƃبحث ات اƃمهارية واƃبدƈيةساƃعرض اƂƃلي ƈƃتائج اƃقياسات اƃقبلية واƃبعدية ƃلقيا :11 رقم اƃجدول

 تمرير _قبلي
 تƈطيط بعدي

 تƈطيط قبلي
 تصويب بعدي

 تصويب قبلي
 مروƈة بعدي

 مروƈة قبلي
 رشاقة بعدي

 رشاقة قبلي
 بعدي

اƃمتوسط 
 8.60 9.54 21.00 17.96 6,13 3,80 25,87 16,47 38,93 31,07 اƃحسابي

الإƈحراف 
 0.33 0.63 4.56 4.76 1,12 1,26 2,92 3,33 5,85 3,82 اƃمعياري

 

 
 

وبƂل ما سبق تقديمه من عرض وتحليل ومƈاقشة اƈƃتائج ƈقف عƈد فعاƃية اƃبرƈامج اƃتدريبي اƃمقترح  
 وبتحقيق اƃفرضيات اƃخمسة ƃلدراسة. 

051015202530354045

مΎϬرة  التمرير مΎϬرة المحϭΎرة Ώيϭرة التصΎϬم Δنϭالمر Δصف ΔقΎالرش Δصف

المتϭسط الحسΎبي القبϠي

الإنحراف المعيΎرϱ القبϠي

ϱبي البعدΎسط الحسϭالمت

ϱالبعد ϱرΎالإنحراف المعي

قيد اƃبحث اƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي Ƃƃل اƃمهارات واƃصفات: 23 رقم شƂل  



 

 
 

استنتاجات  
 واقتراحات الدراسة
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 :سةوتوصيات اƃدرا اقتراحات -1
 على ضوء الإستƊتاجات اƅمتوصل إƅيها إقترحƊا ما يلي:

ربط اƅجاƊب اƅبدƊي باƅمهاري في تقديم اƅحصص اƅتدريبية اƅخاصة باƊƅاشئين ƅتحقيق أداء مهاري  
 Ɗوعي.

 الإهتمام باƅجاƊب اƅبدƊي اƅبدƊي Ɗƅاشئ Ƅرة اƅسلة وتحديد متطلبات اƗداء اƅمهاري ƅه. 
بات اƊƅاشئين وخاصة اƅمهارية مƊها، ƊƗها تساعد في تطوير مستوى تقريب مواقف اƅمƊافسة في تدري 

 اƗداء اƄƅلي Ɗƅاشئ Ƅرة اƅسلة.
 توجيه إهتمام أƄثر Ɗحو هذƋ اƅفئة باƅتخطيط اƅجيد ƅبرامجها ƅفعاƅية أƄثر في تƄوين هذا اƊƅاشئ. 
رة في تسهيل الإهتمام بصفتي اƅمروƊة واƅرشاقة في إعداد اƊƅاشئين ƅما ƅها من دور وأهمية Ƅبي 

 اƅوصول ƅلأداء اƅمهاري اƊƅوعي Ɗƅاشئ.
ضرورة زيادة الإهتمام باƅمعارف واƅمعلومات اƅخاصة في اƗداء اƅفƊي ƅلمهارات اƗساسية في Ƅرة  

 اƅسلة.
اƅمزيد من الإهتمام بƄل ما يخص هذƋ اƅفئة سواء في اƅمرافق واƄƅوادر إƅى تخطيط اƅبرامج إƅى  

ا تعد مرحلة حساسة ƅتخصص اƅلاعب واƅمضي قدما في مشوارƋ طرق اƅتدريب اƅمƊتهجة ƊƗه
 اƅرياضي.

  Ƌية هذƅضمان زيادة فعاƅ  افسيƊي مهاري خططي تƊب بدƅساسية في قاƗمهارات اƅتصميم تدريبات ا
 اƅتدريبات وباƅشƄل اƅقريب من مواقف اƅمƊافسة.
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 أفاق مستقبلية ƃلدراسة: -1
دة جواƊب واƅتوسع فيها أƄثر، ومن بين الآفاق اƅتي من اƅممƄن يمƄن ƅهذƋ اƅدراسة أن تأخذ من ع

:ƋرƄما يلي ذ Ƌا هذƊطلاقا من دراستƊها إƅاوƊت 

تحديد صفات أخرى غير )اƅمروƊة واƅرشاقة( اƅتي من اƅممƄن أن تأثر بالإيجاب على اƗداء  
 اƅمهاري اƊƅوعي Ɗƅاشئ Ƅرة اƅسلة.

 بمستوى اƊƅاشئ.بƊاء برامج بدƊية مهارية من شأƊها اƊƅهوض  
 دراسة اƅعلاقة اƅطردية بين اƗداء اƅبدƊي واƅمهاري ƅدى اƊƅاشئ. 
تƊاول اƅمهارات اƗساسية وتحديد إحتياجاتها من صفات بدƊية ƄƗثر فعاƅية في اƅتدريبات اƅتي توجه  

 ة. لƊƅاشئ Ƅرة اƅس



 
 

 

 ق ائمة
 المراجع والمصادر
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 ة اƃمراجع: ـــــــــقائم -.73
م أحمد سلامة: اƅمدخل اƅتطبيقي ƅلقياس في اƅلياقة اƅبدƊية، مƊشأة اƅمعارف Ɗاشر وطباعة إبراهي .7

 .2111مرƄز اƅتدريب اƅمهƊي، بدون طبعة، الإسƊƄدرية، 
أبو اƅعلا وأحمد Ɗصر اƅدين: فسيوƅوجيا اƅلياقة اƅبدƊية، دار اƅفƄر اƅعربي، بدون طبعة، اƅقاهرة،  .1

2113. 
 –اƅخطط اƅتدريبية  –تدريب اƅرياضي اƅمعاصر. اƗسس اƅفسيوƅوجية اƅ :أبو اƅعلاء عبد اƅفتاح .2

دار اƅفƄر اƅعربي ƅلƊشر.  –أخطاء حمل اƅتدريب  –اƅتدريب طويل اƅمدى  –تدريب اƊƅاشئين 
 .2112اƅطبعة اƗوƅى. اƅقاهرة 

 أحمد أمين فوزي: سيƄوƅوجية اƅتدريب اƅرياضي ƅلƊاشئين، دار اƅفƄر اƅعربي، اƅطبعة اƗوƅى، .4
 .2118اƅقاهرة، 

أحمد أمين فوزي: Ƅرة اƅسلة ƅلƊاشئين، اƅمƄتبة اƅمصرية ƅلطباعة واƊƅشر واƅتوزيع، بدون طبعة،  .3
 .2114الإسƊƄدرية، 

أحمد شادى اƊƅمر رضوان: تƊمية اƅقدرات اƅتوافقية ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة، مؤسسة عاƅم اƅرياضة ƅلƊشر  .3
 .2117سƊƄدرية، ودار اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، اƅطبعة اƗوƅى، الإ

أحمد عبدƋ حسن: سيƄوƅوجية اƅموهبة والإبداع ƅلƊاشئ اƅرياضي، مؤسسة عاƅم اƅرياضة ƅلƊشر  .1
 .2117ودار اƅوفاء ƅديƊا اƅطباعة واƊƅشر، اƅطبعة اƗوƅى، الإسƊƄدرية، 

أسامة Ƅامل راتب: اƊƅشاط اƅبدƊي والإسترخاء، مدخل ƅمواجهة اƅضغوط وتحسين Ɗوعية اƅحياة،  .1
ƅقاهرة، دار اƅى، اƅوƗطبعة اƅعربي، اƅر اƄ2114ف. 

ƅلأطفال واƊƅاشئة، دار اƅيازوزي اƅعلمية Ɗƅشر واƅتوزيع، اƅطبعة  اƅرياضيةأƄرم خطايبية: اƅتربية  .1
 .2111اƗوƅى، عمان، 

بهاء اƅدين إبراهيم سلامة: بيوƅوجيا اƗداء اƅحرƄي، دار اƅفƄر اƅعربي Ɗƅشر واƅتوزيع، اƅطبعة  .73
 .2116رة، اƗوƅى، اƅقاه

بهاء اƅدين إبراهيم سلامة: بيوƅوجيا اƅرياضة واƗداء اƅحرƄي، اƊƅمو واƅتطور _ اƅتدريب  .77
اƅرياضي _ اƅطاقة واƅتغذية _ اƅهرموƊات _ اƅمƊشطات، دار اƅفƄر اƅعربي، بدون طبعة، اƅقاهرة، 

2118. 
إƅى Ƅسب اƄƅرة،  من اƅرمية اƅحرة وصولا ابتداءتيد ساƊت مارتين: فن اƅتهديف في Ƅرة اƅسلة  .71

 .1995دار اƅعربية ƅلعلوم، اƅطبعة اƗوƅى، ƅبƊان، 
جمال صبري فرج وتعميم عبد اƅحسين: الإعداد اƅبدƊي واƅمهاري ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة على اƅراسي  .72

 .2112اƅمتحرƄة ƅلمعوقين، دار دجلة Ɗاشرون وموزعون، بدون طبعة، عمان، 
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اƅسلة، دار اƅدجلة، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، جمال صبري فرح: الإعداد اƅبدƊي ƅلاعب Ƅرة  .74
2118. 

حسن سيد معوض: Ƅرة اƅسلة ƅلجميع، اƅطبعة اƅسابعة، دار اƅفƄر اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع،   .73
 2113اƅقاهرة، 

حمدى أحمد: اƅتدريب ƅرياضي  _أفضل مدرب أسس_Ɗظريات مفاهيم_أراء_أفƄار، اƅمƊهل  .73
 .ƅ2119لطباعة، مصر، 

ة اƅحرƄية في اƅمجال اƅرياضي: دار أمجد ƅلƊشر  واƅتوزيع، اƅطبعة خلدون حمادة: اƅتربي .71
 .2117اƗوƅى، عمان، 

خميس طعم الله، مƊاهج اƅبحث وأدواته في اƅعلوم الإجتماعية، مرƄز اƊƅشر اƅجامعي، توƊس،  .71
2114. 

ة اƅتعلم اƅتعاوƊي لإƄتساب اƅمهارات اƅحرƄية Ƅƅرة اƅسلة، اƊƅاشر مؤسس دƅيا زƄريا عباس زيد: .71
 .2114عاƅم اƅرياضية ودار اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، اƅطبعة اƗوƅى، الإسƊƄدرية، 

رعد محمد عبد ربه: اƅرياضات اƄƅروية، دار اƅجƊادرية Ɗƅشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان،  .13
2111. 

عة ريسان خربيط مجيد: Ƅرة اƅسلة، دار اƅعلمية اƅدوƅية ƅلƊشر ودار اƅثقافة ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطب .17
 .2113اƗوƅى، عمان، 

ريسان خربيط محيد: تطبيقات في علم اƅفسيوƅوجيا واƅتدريب اƅرياضي، دار اƅشروق، اƅطبعة  .11
 .        1997اƗوƅى، عمان، 

أحد اƗساƅيب اƅتدريبية اƅحديثة اƅسرعة واƅرشاقة  S.A.QزƄي محمد حسن: أسلوب تدريب  .12
لآراء _ اƅمفاهيم _ آƅية اƅحرƄة _ ا Speed Agility and Qwicknessوسرعة الإƊطلاق 

اƅتدريبات اƅمƄملة -فسيوƅوجية اƅعضلة _ اƅƗم اƅعضلي _ تدريبات اƅجهاز اƅعضلي اƅعصبي
 .ƅ2115لسرعة واƅرشاقة وسرعة الإƊطلاق، دار اƄƅتاب اƅحديث، اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، 

دار اƄƅتاب اƅحديث، زƄي محمد محمد حسن: اƅمدرب اƅرياضي واƅوحدة اƅتدريبية اƅيومية،  .14
 .2116اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، 

سامي محمد ملحم: علم Ɗفس اƊƅمو دورة حياة الإƊسان، دار اƅفƄر Ɗاشرون وموزعون، اƅطبعة  .13
 .2114اƅثاƅثة، عمان، 

سعد حماد اƅجميلي: اƅتدريب اƅميداƊي في اƅقوة واƅمروƊة، دار اƅدجلة، اƅطبعة اƗوƅى، اƗردن،  .13
2114. 

 .2115ي: اسس اƅتدريب اƅرياضي: دار أمجد ƅلƊشر واƅتوزيع، بدون طبعة، عمان، سعيد عراب .11
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سلوان صاƅح جاسم هلال عبد اƄƅريم خاƅد Ɗجم عبد الله: أساسيات Ƅرة اƅسلة، اƅذاƄرة ƅلƊشر  .11
 2114واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، بغداد، 

زيع، اƅطبعة اƗوƅى بغداد، سلوان صاƅح جاسم: الإعداد اƅبدƊي بƄرة اƅسلة، اƅذاƄرة ƅلƊشر واƅتو  .11
2114. 

شريف قادر حسين: Ƅرة اƅسلة _ تأثير تدريب مطاوƅة اƅسرعة في اƅمتغيرات اƅوظيفية واƅمهارية  .23
 .2111( سƊة فما دون_  دار اƅدجلة Ɗƅشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 21أعمار )

ة عاƅم اƅرياضة ودار طارق محمد بدر اƅدين اƅرعاية اƊƅفسية ƅلƊاشئ اƅرياضي، Ɗشر مؤسس .27
 .2114اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، اƅطبعة اƗوƅى، الإسƊƄدرية، 

طلحة حسام اƅدين ومحمد فوزي ومحمد اƅسيد: اƅتعلم واƅتعلم اƅحرƄي _ مبادئ _ Ɗظريات_  .21
 .2116تطبيقات، مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر، اƅطبعة اƗوƅى، مصر، 

ين اƊƅظري واƅتطبيق، مرƄز اƄƅتاب عادل عبد اƅبصير على: اƅتدريب اƅرياضي واƅتƄامل ب .22
 .ƅ2117لƊشر، اƅطبعة اƅثاƊية، بدون بلد، 

عامر إبراهيم قƊديلجي: مƊهجية اƅبحث اƅعلمي، بدون طبعة، دار اƅياروزي اƅعلمية ƅلƊشر  .24
 .2112واƅتوزيع، عمان، 

ء عبد اƅحƄيم رزق عبد اƅحƄيم وأحمد عبدƋ حسن: اƅمحددات اƊƅفسية واƅجواƊب اƅعقلية لإƊتقا .23
اƊƅاشئين في اƅمجال اƅرياضي، Ɗشر مؤسسة عاƅم اƅرياضة واƊƅشر ودار اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، 

 . 2115اƅطبعة اƗوƅى، الإسƊƄدرية، 
عبد اƅحميد شرف: اƅبرامج في اƅتربية اƅرياضية بين اƊƅظرية واƅتطبيق ƅلأسوياء واƅمعاقين،  .23

 .2112مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر، اƅطبعة اƅثاƊية، اƅقاهرة، 
عبد اƅحميد شرف: اƅتربية اƅرياضية واƅحرƄة ƅلأطفال اƗسوياء ومتحدي الإعاقة، مرƄز اƄƅتاب  .21

 .ƅ2115لƊشر، اƅطبعة اƅثاƊية، اƅقاهرة، 
عبد اƅرحمن عبد اƅحميد زاهر وأحمد ساƅم حسين: موسوعة فسيوƅوجيا مسابقات اƅمضمار،  .21

 .1998مرƄز اƄƅتاب Ɗƅشر، اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، 
21. ƅتاب عبد اƄƅى، دار اƅوƗطبعة اƅة الإحصائية، اƅدلاƅعلمي واƅبحث اƅقادر عباس: طبيعة ا

 .188اƅحديث، اƅقاهرة، 
اƅعربي بلقاسم فرحاتي: اƅبحث اƅجامعي بين اƅتحرير واƅتصميم واƅتقƊيات، اƅطبعة اƗوƅى، دار  .43

 .2112أسامة ƅلƊشر واƅتوزيع، عمان اƗردن، 
وتطبيقات( مƊشاة اƅمعارف ƅلƊشر  )Ɗظرياتاƅرياضي  عصام اƅدين عبد اƅخاƅق، اƅتدريب .47

 .2115، الإسƊƄدرية، 12واƅتوزيع، اƅطبعة 
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 12عصام عبد اƅخاƅق: اƅتدريب اƅرياضي Ɗظريات _ تطبيقات _ مƊشاة اƅمعارف، اƅطبعة  .41
 .2115الإسƊƄدرية، 

ƅلƊشر  بƄرة اƅسلة، دار اƅدجلة واختباراتهعماد طعمة راضي ومعتز خليل إبراهيم: اƅدفاع  .42
 (2117واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 

ƅلطفل، اƅطبعة اƗوƅى، دار اƅصفاء ƅلƊشر واƅتوزيع،  الاجتماعيةعمر أحمد همشري: اƅتƊشئة  .44
 .2111عمان، 

 .2115فاضل حسين عزيز: اƅلياقة اƅبدƊية، اƅجƊادرية ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، اƗردن،  .43
الإطاƅة  –اƅقوة  –حديثة في تدريب اƅتحمل  اتجاهاتغاتي: فاضل Ƅامل مذƄور وعامر فاخر ش .43

 .2111اƅتهدئة، مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان،  –
فاطمة عبد اƅماƅح وƊوال مهدي جاسم وأسماء حميد Ƅمبش: اƅتدريب اƅرياضي ƅطلبة اƅمرحلة  .41

مع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، اƅثاƊية في Ƅليات اƅتربية اƅرياضية، مƄتبة اƅمجت
2111. 

Ƅمال عبد اƅحميد، محمد صبحي حساƊين: اƅلياقة اƅبدƊية ومƄوƊاتها، اƗسس اƊƅظرية _ الإعداد  .41
 .2114اƅبدƊي _ طرق اƅقياس، دار اƅفƄر اƅعربي، اƅطبعة اƅثاƅثة، اƅقاهرة، 

اƅتدريب وصقل في اƅحرƄة محروس محمود محروس ويحي ثابت يحي إسماعيل: برامج  .41
اƄƅشفية، مؤسسة عاƅم اƅرياضة ƅلƊشر ودار اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، اƅطبعة اƗوƅى، الإسƊƄدرية، 

2115. 
واƊƅشر واƅتوزيع اƅمƄتبة اƅمصرية ƅطباعة  ،محمد ابراهيم شحادة: اساسيات اƅتدريب اƅرياضي .33

 2116الاسƊƄدرية  .طبعة بدون
تخرج فعاƅية تدريبات اƗداءات اƅحرƄية اƅمرƄبة على تƊمية  محمد أحمد محمد اƅجمال: مذƄرة .37

اƅمتغيرات اƅبدƊية واƅمهارية ƅدى اƊƅاشئ Ƅرة اƅسلة، رساƅة ماجستير في اƅتربية اƅرياضية، Ƅلية 
 .2119اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊين جامعة اƅزقازيق، 

اƅفƄر اƅعربي، بدون  محمد اƅحمحامي وامين اƅخوƅي: أسس بƊاء برامج اƅتربية اƅرياضية، دار .31
 .2116طبعة، 

محمد حسن اƅعلاوي: سيƄوƅوجية اƊƅمو ƅلمربي اƅرياضي، مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر، اƅطبعة اƗوƅى،  .32
 .1998اƅقاهرة، 

محمد سيد عبد اƅرحيم خليل: برƊامج تدريبي باستخدام تدريبات اƅموافق اƅتƊافسية وتأثيرƋ على  .34
Ɗƅاشئ Ƅرة اƅقدم دار اƅعلم والإيمان ƅلƊشر  2.4.4مستوى اƗداء اƅخططي اƅدفاعي واƅهجومي 

 2116اƅطبعة اƗوƅى، تدمك،  ،واƅتوزيع
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محمد عبد اƅعزيز سلامة: إستراتيجية اƅهجوم واƅدفاع في Ƅرة اƅسلة، ماهي ƅلƊشر واƅتوزيع، بدون  .33
 .2113طبعة، الإسƊƄدرية، 

ƅلƊشر واƅتوزيع، بدون  محمد عبد اƅعزيز سلامة، أسس Ƅرة اƅسلة اƊƅظرية واƅتطبيقية، ماهي .33
 .2113طبعة، الإسƊƄدرية، مصر، 

حساƊين: اƅحديث في Ƅرة اƅسلة _اƗسس اƅعلمية  ومحمد صبحيمحمد مجمود عبد اƅدايم  .31
قاƊون، اƅطبعة اƅثاƊية، دار اƅفƄر اƅعربي، اƅقاهرة،  –إƊتقاء  –قياس  – تدريب-تعليمواƅتطبيقية_ 

1999. 
31. Ɗتدريب أثƅحمحامي: اƅتربوي محمد محمد اƅمجال اƅخدمة في اƅتربية –اء اƅتعليم واƅيةاƊبدƅا-

 .2117طبعة، مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر، اƅقاهرة،  بدون
اƅتدريب، دار  –خصائصها  –محيمدات رشيد وƅوƄية يوسف الإسلام: اƅلياقة اƅبدƊية وأهميتها  .31

 .2116اƗيام ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 
يمان شاƄر محمود: اƅتحليل اƅحرƄي اƅبيوميƄاƊيƄي، اƅرضوان ƅلشر مروان عبد اƅمجيد إبراهي .33 م وا 

 2114واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 
مروان عبد اƅمجيد إبراهيم: اƊƅمو اƅبدƊي واƅتعلم اƅحرƄي، دار اƅعلمية اƅدوƅية ودار اƅثقافة ƅلƊشر  .37

 .2112واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 
بادئ اƅبحث اƅتربوي، اƅطبعة اƗوƅى، Ƅلية اƅمعلمين باƅرياض، مساعد بن عبد الله اƊƅوح:م .31

 .2114اƅسعودية، 
مساعد بن عبد الله اƊƅوح، مبادئ اƅبحث اƅتربوي، اƅطبعة اƗوƅى، Ƅلية اƅمعلمين باƅرياض،  .32

2114 
مصطفى حسين باهي وآخرون: اƅبحث اƅعلمي في اƅمجال اƅرياضي، اƅطبعة اƗوƅى، مƄتبة  .34

 .2113هرة، أƊجلومصرية، اƅقا
جمال رمضان موسى: تعلم Ɗاشئ Ƅرة اƅسلة، دار اƅفƄر اƅعربي ƅلƊشر  ،مصطفى محمد زيدان .33

 .2118واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، بدون طبعة، 
مفتي إبراهيم حماد: اƅتدريب اƅرياضي ƅلƊاشئين واƅمدرب اƊƅاجح، دار اƄƅتاب اƅحديث، بدون  .33

 .2111طبعة، اƅقاهرة، 
اƅلياقة اƅبدƊية ƅلصحة واƅرياضية، دار اƄƅتاب اƅحديث ƅلƊشر واƅتوزيع، مفتي إبراهيم حماد:  .31

 .2111اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، 
مفتي إبراهيم حماد: اƅمرجع اƅشامل في اƅتدريب اƅرياضي )اƅتطبيقات اƅعملية(، دار اƄƅتاب  .31

 .2111اƅحديث، اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، 
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31. ƅية طريق اƊبدƅلياقة اƅسين وجميع مفتي إبراهيم: اƊجƅات تطبيقية اƊرياضة، تمريƅة اƅبطوƅصحة وا
 .2114اƗعمار، سلسلة معاƅم اƅرياضة، اƅطبعة اƗوƅى، بدون بلد، 

مƊصور جميل اƅعƄƊبي: اƅتدريب اƅرياضي وافاق اƅمستقبل، مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر  .13
 .2113واƅتوزيع، اƅطبعة الاوƅى، عمان 

هيم اƅخوجا: مبادئ اƅتدريب اƅرياضي، دار وائل ƅلƊشر واƅتوزيع، مهƊد حسن اƅبشتاوي وأحمد ابرا .17
 .2115اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 

ƊاهدƋ عبد زيد اƅدƅيمي: أساƅيب في اƅتعلم اƅحرƄي، دار اƄƅتاب اƅعلمية، اƅطبعة اƗوƅى، ƅبƊان،  .11
2113. 

ة في Ƅليات Ɗول مهدي اƅعبيدي وفاطمة عبد اƅماƄƅي: اƅتدريب اƅرياضي ƅطلبة اƅمرحلة اƅرابع .12
 .2111اƅتربية اƅرياضة، مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 

Ɗيفين زيدان: دƅيل مدرب Ƅرة اƅسلة الإعداد اƅبدƊي، دار اƄƅتاب اƅحديث، اƅطبعة اƗوƅى،  .14
 .2114اƅقاهرة، 

13. Ƅƅسلة، دار اƅرة اƄ رياضيƅتدريب اƅظريات وتطبيقات في اƊ :يفين زيدانƊ طبعةƅحديث، اƅتاب ا
 .2114اƗوƅى، اƅقاهرة،

وجيه محجوب، اƅبحث اƅعلمي ومƊاهجه، بدون طبعة، دار اƅمƊاهج ƅلƊشر واƅتوزيع، عمان،  .13
2114. 

ياسمين مصطفى عبد اƅمƊعم توفيق: اƅمرجع اƅمƊير Ƅƅرة اƅسلة اƅدوƅية، مؤسسة عاƅم اƅرياضة  .11
  .2115، اƅقاهرة، ƅلƊشر ودار اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، اƅطبعة اƗوƅى

 :دƂتوراƉ وماجستير ئلرسا

أمل اƅزعبي اƅسجيƊي: دراسة عاملية جواƊب مستوى اƅتصويب ƅلاعبات اƅدرجة اƗوƅى Ƅƅرة اƅسلة،  
 .1992رساƅة دƄتوراƋ غير مƊشورة، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية، قسم اƅتربية اƅرياضية، جامعة طƊطا، 

مبƊي على اƅتدريب اƅذهƊي ƅتطوير بعض اƅصفات اƅمهارية شتيوي عبد اƅماƅك اقتراح برƊامج تدريبي  
 .2113عƊد لاعبي Ƅرة اƅقدم، أطروحة دƄتوراƋ مƊشورة، معهد اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية، اƅجزائر، 

صفوان عبد اƅلطيف حسن حج علي: اƊƗماط اƅجسمية واƅقياسات اƊƗثروبومترية واƅبدƊية ƅدى Ɗاشئ  
، رساƅة ماجستير في اƅتربية اƅرياضية، Ƅلية اƅدراسات اƅعليا ي جامعة Ƅرة اƅسلة في اƅضفة اƅغربية

 . 2113اƊƅجاح اƅوطƊية، Ɗابلس فلسطين، 
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محمد أحمد محمد اƅجمال: فعاƅية تدريبات اƗداءات اƅحرƄية اƅمرƄبة على تƊمية بع اƅمتغيرات  
ياضية، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية اƅبدƊية واƅمهارية ƅدى Ɗاشئ Ƅرة اƅسلة، رساƅة ماجيستير في اƅتربية اƅر 

 .ƅ2119لبƊين، جامعة اƅزقازيق، 
محمد فوزي أحمد اƅسعودي: بƊاء بطارية إختبار ƅقياس مƄوƊات اƅتوافق اƅحرƄي ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة  

اƊƅاشئين، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊين قسم اƅƗعاب، رساƅة ماجستر مƊشورة، جامعة اƅزقازيق، 
1999 . 

ر حسن: اƅتحمل اƅخاص وتأثيرƋ في بعض اƅمتغيرات اƅوظيفية وفي مستوى الإƊجاز مقداد سيد جعف 
 .2111متر حرة ƅلرجال، أطروحة دƄتوراƄ ،Ƌلية اƅتربية اƅرياضية، جامعة بغداد،  811سباحة 

 Nancy Forestal: Etude Des Effets Du Programme D’Echauffement FIFA 
11+ Sur L’agilite Et L’equilibre Des Joueuse De Basketball – Preadolescentes De 9 A 12 Ans – Memoire Presente Comme Exigence Partielle Maitrise En Kinanthropologie, Universite De Quebec A Montreal, Fevrier 2016 

 الات:ــــــــــــــــــــــــــــــمق

ط اƅمتعددة اƅمحسوبة في تدريس على مستوى أداء عروض اƅوسائ استخدامخليل هليل اƅبلوي: أثر  
 .2111، 12، اƅعدد 37مهارة اƅتصويب في Ƅرة اƅسلة، دراسات اƅعلوم اƅتربوية، اƅمجلد 

صبحي عيسى، بدر دويƄات، أثر برƊامج تعليمي مقترح على تعلم بعض اƅمهارات الاساسية Ƅƅرة  
 .2115، فلسطين، 13، اƅعدد 19ة(، اƅمجلد)اƅعلوم الإƊساƊي ،اƅسلة، مجلة جامعة اƊƅجاح ƅلأبحاث

اƗصابع اƅمثقلة ƅتƊمية بعض اƅمهارات  باستخدامفايزة محمد اƅسيد أحمد: تأثير برƊامج تدريبي  
 .2118اƅهجومية في Ƅرة اƅسلة، رساƅة ماجيستير، اƅتربية اƅرياضية، جامعة اƅزقازيق، 

لاقتها في تطوير اƗداء ƅبعض Ɗارت عارف شوƄة: أثر تمريƊات مقترحة ƅعƊصر اƅرشاقة وع 
، اƅجامعة اƗردƊي، 13، ملحق 41اƅمهارات اƗساسية بƄرة اƅيد، دراسات اƅعلوم اƅتربوية، اƅمجلد 

2113. 
( م وأثرهما في عƊصر اƅرشاقة 24و Ɗ12صير خضير عباس: تطوير تحمل اƅسرعة بمسافتي ) 

 .2111، 14، اƅعدد 23اد، اƅمجلد ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة، مجلة Ƅلية اƅتربية اƅرياضية، جامعة بغد
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 Jeremy M Sheppard and Warren B Young: agility literature review classifications, training and testing, article in journal of sports sciences, doi: 10.1080, October 2006 
 Liste de références:  1. Baechle, T. R. And Earle, R. W. Essential Of Strength Training And Condition, (3rd, Ed), Human Kinetics, U.S.A, 2000. 2. Cathy Malfois: Basket Entrainement Des Jeunes – Principes Fondamentaux Perfectionnement Technico-Tactique – Editions Amphora, Paris, 2009. 3. Charles M.Thiebauld Pierre Sprumont Eds: Lénfant  Et Le Sport, Introduction A Un Traité De Médecine Du Sport 

Chez L’enfant , De Boeck Université, Paris,1998. 4. Didier Reiss Et Pascal Prévost: La Bible De La Préparation Physique, Le Guide Scientifique, Et Pratique Pour Tous- Edition Amphora, Paris, 2013. 5. Georges  Pain: Basketball Pour Une Autre Formation, Editeur Chiron, Paris, 2006. 6. Jean-Pierr De Vincenzi, Bernard Grosgeorge. Nicolas Raimbault, Michel Ratm Basketb-Ball – Aproche Totale, Analyse Technique Et Pédagogique - Editions Vigot,Paris, 2008. 7. Line Déziel: L’enfant, L’adolescent Et Le Sport De Compétition, Edition Du Chu, Sainte-Justine, Montréal, 2011. 8. Morgan Wootten. Coaching Basketball Successfully, Leisure Press, Usa, 1998. 9. Noel Lefrére: Les Fondamentaux De Basketball De Grand Débutant Au Joueur Confirmé, Edition Amphora, Paris, 2001 10. Official Basketball Rules, Valid As Of 1st October 2017 Rules Adopted By The International Basketball Federation (FIBA), As Approved By Fiba Central Board, Mies, Switzerland, 4th July 2017. 11. Pierre vincent: basket methode d’entraînement,chirn editeur, paris, 2013. 



 قائمة اƃمراجع واƃمصادر

 213 

12. Pierre Vincent:,Basketball La Formatin Des Joueurs, Chiron Iditeur,Paris, 2004. 13. Sebastien Ratel Et Vincent Martin: L’enfant Et L’activité Physique De La Théorie A La Pratique, Édition Déslris, Paris, 2014.  
:Site web  تƈترƈƕمواقع ا  

عدادا   .2112مايو،  –اƄƗادمية اƅرياضية اƅعراقية، أيار  ،أثير محمد صبري اƅجميلي ترجمة وا 
 dratheer@iraqacd.orgwww.iraqacad.org  - 03/08/2017 16:56. Hohmann A, Lames M, letzelter Mتحميل من: 

عادل فاضل على: محاضرة إƅى طلبة اƅدراسات اƅعليا )ماجيستير( بعƊوان اƅمهارة ومفهومها في  
. 2115اƅتعلم اƅحرƄي، اƄƗاديمية اƅرياضية اƅعراقية.   http://www.iradacad.org/lib/Adil2.htm، 05/05/2017 ،00:30. 
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 La souplesse chez les enfants et adolescents: site: http: sites.google.com/site/entraineursecole de football. 10/08/2017// 14:32 
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  ملاحق اƃدراسة

 

 قائمة اƃملاحق:
 ملحق يوضح عدد اƅفرق اƅمدرسية وƄل اƗصƊاف. -7
 ية ƅلاعبين اƅمشارƄين في اƅدراسة.اƅقائمة اƗسم -1
 إƊجازات اƅفريق واƅƗقاب اƅمحققة. -2
 قائمة اƅمدربين اƅمحƄمين ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح. -4
 اƅرشاقة في Ƅرة اƅسلة. لاختباراƅورقة اƅتقƊية  -3
 مديƊة بسƄرة. يطلب تسهيل اƅدخول ƅلفريق اƅرياض -3
 وسطة.طلب تسهيل اƅدخول ƅمƄان تدريبات اƅفريق من طرف اƅمت -1
 اƅدورة اƅتدريبية اƅصغرى اƗوƅى ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح.  -1
   .ƅ SPSSلاختباراتجداول Ɗتائج الإحصائية   -1
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madinatbiskra@yahoo.fr:r,;ujslll r""f I

FICHE TECHNlQUE

RELATIVE A TIDENTIFICATION D'UN POLE

DEVLOPPEMENT

FédérationAlgérignnedeBasketBall|Discipline:Basketaatt@TBALL
Lieu d'implantation du pole :

Wilaya : Biskra Daïra : Biskra I Commune: Biskra
Structure Concernée :

Dénomination : CSA NADIT RIADI MEDINAT BISKRA

Date de création :26/06/1999
Adresse Complète : BP 788 RP Biskra

Niveau de pratique : DIVISION NATIONALE 1 POULE EST

Nombre de catégorie : 07

Détail des licenciés :

N" Catégorie Filles Garçons Total Catégories Filles Garçons
01 Ecole 21, 27 48 Ecole Master 2 Sport Licence Sport
02 Beniamin t6 24 40 Benjamin Master 2 Sport 1 er Degré
03 Minimes 18 18 Minimes PES en Sport
o4 Cadet 19 L9 Cadet TSS en Sport
05 Junior L3 13 Junior TSS en sport
06 Seniors 16 16 Seniors Licence en Sport

Total d'athlètes 154
Athlètes sélectionnées en équipe nationale :

Nombre d'athlètes seniors 01 Date 1ère sélection Date
Nombre d'athlètes en jeunes 01

02

03

04
05
06
07

Date L ère sélection Lt/06/2008
30/07 /2008
03/07 /20t3
01./08/2013
22/12/20L3
27 /04/201.4
L2/Os/2014



Type d'installation : Salle khaldi Med Localisation : Biskra Propriétaire : OPOW DJS Biskra

Fréquence d'utilisation : 4/7 Nombre de fois/ jour:01 Nombre de fois /semaine : 04

Type d'installation : Salle Beni Morah Localisation : Biskra Propriétaire : OPOW DJS Biskra

Fréquence d'utilisation : 7/7 Nombre de fois/ jour:01 Nombre de fois /semaine : 07

lnstallation sportive utilisée :

Résultats Obtenues :

Les Titres en parallèles :

Notre club suit en stratégie d'augmenter le volume compétitif on participant aux différents

championnats nationaux scolaires et voici quelques résultats :

Benjamin Garçon : champion Nationale Scolaire : en2OO2/2003/2O04/2OOS

M in im e Ga rçon : Cha m pion N ation a I en scolai re 2OOgl20O9 / zOOt/ 2OL3 / 2OL4

Le président du Club

Benjamin Garçon : champion de Wilaya en 2000 jusqu'au 2014

Minime Garçon : championnat de wilaya :2002jusqu'au 2014

Minime Garçon : championnat Nationale : vice champion d'Algérie en 2003/demifinaliste coupe d'Algérie en 2003

Minime Garçon : Coupe d'Algérie en 2008 à Alger

Cadet Garçon : champion de Wilaya en 2003 jusqu'au 2013/quart de finale coupe d'Algérie 2004/2009

Minime Garçon : Coupe d'Algérie 2013 à Alger

., Senior Messieurs : accession en 2010 palier régional au Nationale 2/ accession 2017 du palier Nationale 2 au palier

Nationale L Poule Est
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lépublique algérienne démocratique et populaire
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tépublique algérienne démocratique et populaire

Ulinistère de l'enseignement supérieur

et de la recherche scientifique

Jniversité Mohamed khider-biskra

nstitut des sciences et Techniques des Activités
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 7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                                 دقيقة           57 زمن الوحدة:                         10رقم الوحدة :  فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 

 

 U12اƅعمرية:  اƅفئة                                    مهاري: الإحساس باƄƅرة Ƅأداة Ɔƅتعامل معها مداومة قاعدية  بدƊي:  :اƅوحدة هدف 

 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
اƅترƄيز عƆى اƅتحمل 

اƅدوري اƅتƊفسي اƅمرتبك 
        بشدة متوسطة 

      
د2   د 20   إحماء عام. –جري مستمر  

 تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي، تمارين اƃتمديد.
اƃمرحƄة   (0 - 7 – 3 – 8ة في حالات اƃثبات واƃحرƂة مع تشƂيل رقم )إحماء خاص باƂƃر 

 اƃتحضرية 
اƅحفاظ عƆى طريقة 

الإƊتقال واƅتوازن.       
   

اƅحفاظ عƆى الإقاع في 
   الإتجاƋ والإتجاƋ اƅعƄسي
الإحساس باƄƅرة أثƊاء 

 اƅحرƄات الإƊتقاƅية.
 

 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د12
 
 

 د12
  
 
 

      د 11

 
يقوم اƃلاعب اƃهدف هو تطوير اƃقدرة اƃحرƂية اƃخاصة باƃتردد ƃلأطراف اƃسفƄية  اƃتمرين الأول:

بعمƄية الإنتقال اƃجانبي عƄى الأطواق اƃموضوعة بطريقة اƃتعرج مع إستعمال الأطراف اƃسفƄية 
 بطريقة صيد الأرجل.

 
 اƃتمرين اƃثاني:  هدف تطوير قدرة اƃتردد اƃحرƂي ƃلأطراف اƃسفƄية باƃثبات في اƃمƂان. 

ƃحرƂة اƃمقصية بتردد ثابت يستعمل اƃلاعب طوق خاص به وتتم اƃحرƂة الانتقاƃية بطريقة ا
 وتنعƂس اƃحرƂة عند الإشارة.

 
 اƃتمرين اƃثاƃث: اƃهدف الإنتقال باƂƃرة ƃلإحساس باƃوزن واƃحجم

أطواق بها أقماع و اƅخمسة الأخرى بجاƊبها  1توزيع عشر أطواق عƆى Ɗصف مƆعب Ƅرة اƅسƆة 
اƅخارج حسب الأدوار مع  أقماع عƊد الإشارة يقوم Ƅل فريق بتغير وضعية اƅقمع من اƅداخل إƅى

    حساب الأدوار مع حساب اƊƅتيجة اƊƅهائية  ƅتحديد اƅفريق اƅفائز

اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية

  
تصحيح طريقة اƅتمديد 

مƊاقشة عامة حول 
  مع تحفيزاتمن اƃجƄوس  تمديدات   د 9    اƅحصة

اƃمرحƄة 
 اƃختامية



 7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                         دقيقة           57 زمن الوحدة:                           02رقم الوحدة :      فاطمة الزهرة خليل          المدربة : 

 

 U12اƅعمرية:  اƅفئة                     من وضعيات اƅحرƄة.              مهاري: الإحساس باƄƅرة Ƅأداة Ɔƅتعامل معها + اƅقدرات اƅحرƄية ƅلأطراف اƅسفƆية. مداومة قاعدية  بدني:  :اƅوحدة هدف 

 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
اƅترƄيز عƆى اƅتحمل 

اƅدوري اƅتنفسي اƅمرتبك 
        بشدة متوسطة 

      
د2   د 20   إحماء عام. –جري مستمر  

 ، تمارين اƃتمديد.وعƄوية  سفƄية تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي
اƃمرحƄة   (0 - 7 – 3 – 8ة في حالات اƃثبات واƃحرƂة مع تشƂيل رقم )إحماء خاص باƂƃر 

 اƃتحضرية 
الإقاع اƅحفاظ عƆى 

   اƅحرƄي مقارنة باƅزمن
       

الأداء اƅتوافق اƅخاص 
   بالأطراف اƅسفƆية

اƅتعامل مع اƄƅرة من 
وضعيات إنتقاƅية مع 
.اƅحفاظ عƆى اƅتوازن  

  
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د12
 
 

 د12
  
 
 

      د 11

 
)الأداة  اƃخاصة باƃتردد ƃلأطراف اƃسفƄيةاƃهدف هو تطوير اƃقدرة اƃحرƂية  اƃتمرين الأول:

 الأƃواح(
 (3×51باƃحرƂة اƃمقصية اƃقصوى في وقت محدد )يقوم اƃلاعب  
 
 اƃزيادة في درجة صعوبة حرƂة مقصي باƃتقاطع خƄفي و الأمامي اƃتمرين اƃثاني:   
 

 اƃتعامل مع اƂƃرة في اƃوضعيات الإنتقاƃية .اƃتمرين اƃثاƃث: اƃهدف 
 في مقطع اƅسƆم مع اƅتنقل.إدخال اƄƅرة  -
    نفس تشƄيƆة اƅتمرين الأول مع الإثناء تحت اƅسƆم بطريقة اƅتعرج -

اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية

  
تصحيح طريقة اƅتمديد 

مناقشة عامة حول 
  مع تحفيزات من اƃجƄوس تمديدات  د 9    اƅحصة

اƃمرحƄة 
 اƃختامية

                                              

   



 7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:               7105/      /      التاريخ: دقيقة           57 زمن الوحدة:              03رقم الوحدة :  فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 

 

 U12اƅعمرية:  اƅفئة                     من وضعيات اƅحرƄة.              مهاري: الإحساس باƄƅرة Ƅأداة Ɔƅتعامل معها + اƅقدرات اƅحرƄية ƅلأطراف اƅسفƆية. مداومة قاعدية  بدني:  :اƅوحدة هدف 

 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
اƅترƄيز عƆى اƅتحمل 

اƅدوري اƅتنفسي اƅمرتبك 
        بشدة متوسطة 

      
د2   د 20   إحماء عام. –جري مستمر  

 ، تمارين اƃتمديد.وعƄوية  سفƄية تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي
اƃمرحƄة   (0 - 7 – 3 – 8ة في حالات اƃثبات واƃحرƂة مع تشƂيل رقم )إحماء خاص باƂƃر 

 اƃتحضرية 
الإقاع اƅحفاظ عƆى 

   اƅحرƄي مقارنة باƅزمن
       

الأداء اƅتوافق اƅخاص 
   بالأطراف اƅسفƆية

اƅتعامل مع اƄƅرة من 
وضعيات إنتقاƅية مع 
.اƅحفاظ عƆى اƅتوازن  

   
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د12
 
 

 د12
  
 
 

      د 11

 
 )الأداة الأƃواح( ƃلأطراف اƃسفƄيةاƃهدف هو تطوير اƃقدرة اƃحرƂية اƃخاصة باƃتردد  اƃتمرين الأول:

 (3×51باƃحرƂة اƃمقصية اƃقصوى في وقت محدد )يقوم اƃلاعب  
 
 اƃزيادة في درجة صعوبة حرƂة مقصي باƃتقاطع خƄفي و الأمامي اƃتمرين اƃثاني:   
 

 اƃتعامل مع اƂƃرة في اƃوضعيات الإنتقاƃية .اƃتمرين اƃثاƃث: اƃهدف 
 مع اƅتنقل.إدخال اƄƅرة في مقطع اƅسƆم  -
    نفس تشƄيƆة اƅتمرين الأول مع الإثناء تحت اƅسƆم بطريقة اƅتعرج -

اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية

  
محاوƅة تحقيق اوسع 

  تمديدات مع تحفيزات  د 9    مدي في اƅتمديدات
اƃمرحƄة 
 اƃختامية

                                              



 7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                                            دقيقة           57 زمن الوحدة:            40 رقم الوحدة :فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 
 U12اƅعمرية:  اƅفئة                 مداومة قاعدية + تطوير اƅسرعة اƅحرƄية.  تنفيذ. –توازن  –تƄوين اƅسƆوك اƅمهاري باƄƅرة تحƄم  :اƅوحدة هدف 

 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف  اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
اƅترƄيز عƆى اƅتحمل 

اƅمرتبك اƅدوري اƅتنفسي 
         بشدة متوسطة

       
د2 د 20   إحماء عام. –جري مستمر   

 تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي سفƄية وعƄوية ، تمارين اƃتمديد.
اƃمرحƄة  إحماء خاص باƂƃرة في حالات اƃثبات واƃحرƂة + ƃعبة شبه رياضية الاطواق اƃمتناقصة

 اƃتحضرية 
اƅتنقل اƅجانبي اƅسريع مع 

عƆى اƅتوازن.اƅحفاظ    
اƅمحافظة عƆى وتيرة 
   اƅعمل رغم اƅصعوبة
اƅحفاظ عƆى الاداء 

اƅصحيح Ɔƅمهارات و 
   تحƄم في اƅسرعة.

  
    
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د10
 
 

 د10
  
 
 

د       11

 اƅحرƄي بما يتمشى واƅسرعة اƅمطƆوبة. هدف منه اƅحفاظ عƆى تطوير الاداءاƅتمرين الاول: 
 رفع اƅرƄبتين اƅى اعƆى مع استعمال اƅحواجز. -

 اƅتمرين اƅثاني: 
 نفس اƅتمرين الاول مع وضع اƅقدم داخل اƅدائرة. -
 Ƅما هو موضح في اƅشƄل. -

 
 

 اƅتمرين اƅثاƅث: 
   و اƅتمرير ثم اƅتسجيل قريب من اƅسƆة وبنوعيه.اƅتنطيط  واƅتقاطع  -

 اƃمرحƄة
           اƃرئيسية

  
بعد مدى ƃى أاƃوصول ا

.ممƂن في اƃتمديدات د  11    اƃمرحƄة   تمديدات اƃرجوع اƃى اƃحاƃة اƃطبيعية. 
  اƃختامية

 



 7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                                            دقيقة           57 زمن الوحدة:            50 رقم الوحدة :فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 
 U12اƅعمرية:  اƅفئة                 تطوير اƅسرعة اƅحرƄية. تƊفيذ –توازن  –تƄوين اƅسƆوك اƅمهاري باƄƅرة تحƄم  :اƅوحدة هدف 

 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف  اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
ƅتحمل اƅى اƆيز عƄتر

 اƅدوري اƅتƊفسي
         اƅعمل عƆى حرƄة اƅقدمين

       
د2 د 20   إحماء عام. –جري مستمر   

 تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي سفƄية وعƄوية ، تمارين اƃتمديد.
اƃمرحƄة  إحماء خاص باƂƃرة في حالات اƃثبات واƃحرƂة + ƃعبة شبه رياضية الاطواق اƃمتناقصة

 اƃتحضرية 
اƅمحافظة عƆى الايقاع 

اƅحرƄي بما يتماشى مع 
اƅخاص باƅتƊقل رد اƅفعل 

   في اتجاƄ Ƌرة اƅتƊس.
الإƊتقال باƄƅرة Ɗحو اƅهدف 

في الاتجاƋ اƅمعاƄس 
Ɔƅزميل اƅممرر مع اƅحفاظ 

  عƆى اƄƅرة.  
  

    
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د10
 
 

 د12
  
 
 

د       11

  في اƅتƊقل اƅدفاعي .تطوير اƅسرعة اƅحرƄية اƅتمرين الاول: 
 ومتابعة Ƅرة اƅتƊس اين تسقط و ارجاعها ƅلاعب اƅممرر. (4/4مربع صغير )تƊطيط في  -

  
 تطوير اƅتƊطيط وفق اƅخصائص اƅحرƄية مع مرعاة تغيير الاتجاƋ.اƅتمرين اƅثاƊي: 

في اƅسƆم بتغيير إتجاƋ اƄƅرة واƅقدم اƅخارجية وƅعمل في تطوير اƅتƊطيط وفق اƅعمل باƄƅرة  -
 مسار متعرج.

 
 اƅتمرين ƅثاƅث: 

 اƅجري اƅمتعرج مع اƅتƊطيط واƅتمرير في Ƅل مرة ثم اتصويب  -
    

اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية

  
اƃوصول ابعد مدى ممƂن 

.في اƃتمديدات د  12       تمديدات اƃرجوع اƃى اƃحاƃة اƃطبيعية. 
اƃمرحƄة 
 اƃختامية

                                                

 



 7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                                            دقيقة           57 زمن الوحدة:            06 رقم الوحدة :فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 
 U12اƅعمرية:  اƅفئة                 .تطوير اƅقدرات اƅحرƄية اƅشرطية ƅلأطراف اƅسفƆية  :اƅوحدة هدف 

 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف  اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
ƅىاƆيز عƄتحمل  ترƅا

 اƅدوري اƅتƊفسي
         اƅعمل عƆى حرƄة اƅقدمين

       
د2 د 20   إحماء عام. –جري مستمر   

 تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي سفƄية وعƄوية ، تمارين اƃتمديد.
اƃمرحƄة  إحماء خاص باƂƃرة في حالات اƃثبات واƃحرƂة + ƃعبة شبه رياضية الاطواق اƃمتناقصة

 اƃتحضرية 
اƅمحافظة عƆى الايقاع 

اƅحرƄي بما يتماشى مع 
رد اƅفعل اƅخاص باƅتƊقل 

 Ƌرقممفي اتجا.    
يشترط إƊجاز باƅمسƆك 

اƅمهاري في وقت قصير 
مع اƅحفاظ عƆى توازن 

  اƄƅرة.
  

 
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د15
 
 
 

 د 12
 
 
 

د       10

 اƅمحافظة عƆى اƅترƄيز اƅحرƄي اƅتمرين الاول: 
يوضع اƅشƄل Ƅما هو موضح في اƅتƊفيذ  يقوم اƅلاعب باƅتƊطيط حول مربع الارقام واƅثاƊي  -

يضبط اƅحرƄة اƅشرطية اƅمسموعة وفق قرار اƅلاعب الأول وتتغير وفق أوامر اƅلاعب 
 .أي رقم فردي أم زوجي الأول

 
 
 

 عƆى اƅتوازن اƄƅرة معا  باƅتƊقل الأمامي اƅجاƊبي اƅخƆفي مع اƅحفاظتطوير اƅتƊطيط اƅتمرين اƅثاƊي: 
 .اƅتƊقل بين الأعمدة Ƅما هو موضع في اƅتƊفيذ -
 
 

 اƅتمرين ƅثاƅث: 
    تقيمية  اƅقيام بمباراة -

اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية

  
اƃوصول ابعد مدى ممƂن 

.في اƃتمديدات د  12       تمديدات اƃرجوع اƃى اƃحاƃة اƃطبيعية. 
اƃمرحƄة 
 اƃختامية

                                                

 



  
    

  

  تاسعلالملحق ا      
                            



FREQUENCIES VARIABLES=‎   .FORMAT=LIMIT(50)   /ORDER=ANALYSIS/     ‬اللاعب 
Fréquences [Jeu_de_données0] C:\Users\mohamed\Desktop\khalil zahra\Input.sav  

Ώاللاع Fréquence 

Valide زين الدين ΏيΎ1 الع 

 1 امΎن الله امين يونس

 1 بن تركي محمد انيس

يΎسينبن قدور   1 

 1 بن يحي محمد عبد الرحمΎن

 1 بوعزة محمد المΎحي

 1 حسΎني يΎسين

 1 زغدود اكرϡ عبد المومن

 1 شبوΏ محمد وائل

 1 عΎشوري محمد ادريس

 1 عقبي محمد رامي

 1 عيشي نظΎل

 1 غشϡΎ عبد الرؤوف

ϡسΎقϠ1 مجة ب 

 1 مغربي محمد رمزي

Total 15 

 FREQUENCIES VARIABLES=‎ ‎ ‬المرونة_قبلي  ‎ ‬المرونة_بعدي  ‎ ‬الرشاقة_قبلي  ‎ ‬الرشاقة_بعدي  ‎ ‬التصويب_قبلي  ‎ ‬التصويب_بعدي  ‎ ‬التمرير_قبلي  ‎ ‬التمرير_بعدي  ‎ ‬التطيط_قبلي    .STATISTICS=RANGE MINIMUM MAXIMUM STDDEV MEAN MEDIAN   /FORMAT=LIMIT(50)   /ORDER=ANALYSIS/                       ‬التنطيط_بعدي 
Fréquences 

Statistiques 
طيط_قبϠينت تمرير_بعدي تمرير_قبϠي تصويΏ_بعدي تصويΏ_قبϠي رشΎقة_بعدي رشΎقة_قبϠي مرونة_بعدي مرونة_قبϠي   تنطيط_بعدي 
Moyenne 17.96 21.00 9.54 8.60 3,80 6,13 31,07 38,93 16,47 25,87 
Médiane 17.00 21.00 9.31 8.57 4,00 6,00 30,00 37,00 18,00 26,00 
Ecart type 4.76 4.56 0.63 0.33 1,26 1,12 3,82 5,85 3,33 2,92 
Plage 20.00 21.50 2.54 0.93 4 3 15 18 11 10 
Minimum 10.00 12.50 9.02 8.09 1 5 25 31 10 20 
Maximum 30.00 34.00 11.56 9.02 5 8 40 49 21 30 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

  واƅتمرير في Ƅرة اƅسƆة ƅمهارة الاستقبال ƅصاƅح اƅبعدي  توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من الاختبارين اƅقبƆي و اƅبعدي/ 1
 T-TEST PAIRS=‎ WITH ‎ ‬التمرير_قبلي    .CRITERIA=CI(.9500)   /MISSING=ANALYSIS/       (PAIRED) ‬التمرير_بعدي 
 

 
 
Test T 
 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 يϠ988, 3,826 15 31,07 التمرير_قب 

 1,510 5,849 15 38,93 التمرير_بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  & يϠالتمرير_بعديالتمرير_قب  15 ,856 ,000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

 000, 14 9,379- 839, 3,248 7,867- التمرير_بعدي -التمرير_قبϠي 
 

 
 
 
 
 
                           



      
T-TEST PAIRS=‎  توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من الاختبارين اƅقبƆي و اƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة اƅتنطيط في Ƅرة اƅسƆة/ 2 WITH ‎ ‬التطيط_قبلي    .CRITERIA=CI(.9500)   /MISSING=ANALYSIS/       (PAIRED) ‬التنطيط_بعدي 

 

 
 
Test T 
 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 
طيط_قبϠينالت  16,47 15 3,335 ,861 

 755, 2,924 15 25,87 التنطيط_بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 ي & التنطيط_بعدينالتϠطيط_قب  15 ,732 ,002 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

التنطيط_بعدي -طيط_قبϠي نالت  -9,400 2,324 ,600 -15,667 14 ,000 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الاختبارين اƅقبƆي و اƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة اƅتصويب في Ƅرة اƅسƆةتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من / 3
 T-TEST PAIRS=‎ WITH ‎ ‬التصويب_قبلي    .CRITERIA=CI(.9500)   /MISSING=ANALYSIS/       (PAIRED) ‬التصويب_بعدي 
 

 
 
Test T 
 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 
 327, 1,265 15 3,80 التصويΏ_قبϠي

 291, 1,125 15 6,13 التصويΏ_بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 بعدي_Ώي & التصويϠقب_Ώ076, 472, 15 التصوي 

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

التصويΏ_بعدي -التصويΏ_قبϠي   -2,333 1,234 ,319 -7,321 14 ,000 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

T-TEST PAIRS=‎ اƅمرونةتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين الإختبارين اƅقبƆي واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في صفة / 4 WITH ‎ ‬المرونة_قبلي    .CRITERIA=CI(.9500)   /MISSING=ANALYSIS/       (PAIRED) ‬المرونة_بعدي 
 

 
 
Test T 
 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 
 1.23101 4.76770 15 17.9667 المرونة_قبϠي

 1.17918 4.56696 15 21.0000 المرونة_بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 ي & المرونة_بعديϠ000, 912, 15 المرونة_قب 

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

المرونة_بعدي -المرونة_قبϠي   -3.03333 1.96820 .50819 -5,969 14 ,000 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 اƅرشاقة.توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين الإختبارين اƅقبƆي واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في صفة / 5
 
 
 T-TEST PAIRS=‎ WITH ‎ ‬الرشاقة_قبلي    .CRITERIA=CI(.9500)   /MISSING=ANALYSIS/       (PAIRED) ‬الرشاقة_بعدي 
 
 
Test T 
 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 
 16387. 63465. 15 9.5473 الرشΎقة_قبϠي

 08543. 33087. 15 8.6073 الرشΎقة_بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 قة_بعديΎي & الرشϠقة_قبΎ272, 303, 15 الرش 

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

الرشΎقة_بعدي -الرشΎقة_قبϠي   .94000 .62033 .16017 5,869 14 ,000 

 

 

 
 



 ΔـــــملΨص الΪراس

:ΔراسΪال ϥاϮϨع 

الϮϨعϲ  الϬϤارΩϯاء تأثϴر برϧامج تΪرϲΒϳ مقترΡ مϲϨΒ علϰ صفتϲ الϤرϭ ΔϧϭالرشاقΔ لتطϳϮر الأ
ϲΒللاع Δالسل Γف أصاغر  كرϨصu12 

-  ϱΩاϧ ϰعل ΔϴϧاΪϴم ΔراسΩϲاضϳر  Γبسكر ΔϨϳΪم- 

:ΔراسΪال Ϧف مΪϬال 

  اءΩالا ήϳϮطΘϟ Δϗشاήϟاϭ ΔϧϭήϤϟا ϲΘϔص ϰϠع ϲϨΒϣ ϲΒϳέΪΗ جϣاϧήب ΡاήΘϗاϯέاϬϤϟا  ϲعϮϨϟا
.ΔϠسϟا Γήاشئ كϨϟ 

:ΔراسΪع الϤتΠم 

  Ϧϣ ΔاسέΪϟع اϤΘΠϣ ϥϮϜΗ74 اشϧ ئلاعب .ϕήف Ιثلا ϰϠع ΔϤسϘϣ 
  بــ ΕέΪϗϭ  ΓήϜبس ΔϨϳΪϣ ϲاضϳήϟا ϱΩاϨϟ ΔاسέΪϟا ΔϨϴع ΖϠثϤΗ51 اخ ϢΗϭ ،لاعبΘέاϴ  ΔϨϴعϟا

Ϙϳήبط.ΔϳΪصϗ Δ 

:ΔراسΪج الϬϨم 

 اϨعΒΗا .ΓΪاحϮϟا ΔعϮϤΠϤϟا ΔϘϳήا طϨاعΒΗا، بإϨΘاسέΩ ϡلاءϳ ϱάϟا ϲΒϳήΠΘϟج اϬϨϤϟا 

:ΔراسΪال Εاجراءا 

 ΕاέاϬϤϟا ΪϳΪحΗ Ϊبع ΕاجاϴΘالاحϭ ϴالاساسΡήΘϘϤϟا ϲΒϳέΪΘϟج اϣاϧήΒϟاء اϨب ϢΗ Δ   Ϧϣ ϥϮϜΗϭ
 ϝΪعϤب ϯήصغ ΔϴΒϳέΪΗ ΕاέϭΩ بعέا. 30أϴعϮΒأس ΔϴΒϳέΪΗ حصص 

 اϧΪϤΘاع  Δϗشاήϟاϭ ΔϧϭήϤϟا Δϔبص ΔاصΨϟا ΔϴϧΪΒϟا ϦϳέاϤΘϟبط اέ ϰϠع ΔϴΒϳέΪΘϟا ΕاΪحϮϟا ϢϳΪϘΗ ϲف
 اΘϟصϳϮب( اϤϟحاϭ،ΓέϭخاصΔ الأساسΔϴ )اήϳήϤΘϟ،  اϬϤϟاϭϯέالأΩاء 

 :ΔراسΪتائج الϧ 

  ϝϮϘΗ ϲΘϟاϭ Δϣعاϟا Δϴضήϔϟا ϖϴϘحΗ ϢΗ ΔϧϭήϤϟا ϲΘϔص ϰϠع ϲϨΒϤϟا ΡήΘϘϤϟا ϲΒϳέΪΘϟج اϣاϧήΒϠϟ
ϭكϞ  اϮϨϟعϟ ϲلاعϲΒ كΓή اϟسΔϠ صϨف أصاغή. اϬϤϟاΔϗϯέ أثή فΗ ϲطήϳϮ الأΩاء ϭاήϟشا

 اήϔϟضϴاΕ اΠϟزئΗ ΔϴحΖϘϘ كϟάك.

Εالاقتراحا :ΔϴلΒستقϤال ΕراساΪالϭ 

  بطέΔϗشاήϟاϭ ΔϧϭήϤϟا ϲΘϔص  ΔϳέاϬϤϟا ΕاΒϳέΪΘϟاϭاشئϨϠϟ ϝϮصϮϠϟ لأϟ.ϲعϮϧ ϱέاϬϣ اءΩ 

  ΔاسέΩΕاجاϴΘالاح ΔϴϧΪΒϟا ϭ اءΩالأ ΕاΒϠطΘϣϯέاϬϤϟاشئ  اϧ ϯΪϟ ΔϠسϟا Γήك. 

 



Study Summary Study Title:  The impact of a suggeestion training program based on the flexibility and agility to develop the qualitative skill performance of the U12 youth basketball players - Field study on sports club city Biskra - Objective of the study: 
 To propose a training program based on the flexibility and agility classes to develop the qualitative skill of basketball beginners. Study Society: 
 The study community consists of 47 youth players divided into three teams. 
 The sample of the study for the sports club was the city of Biskra and estimated 15 players, and the sample was chosen in a deliberate way. Study Approach: 
 Follow the experimental approach that suits our study, following the method of one group. Study Procedures: 
 After defining basic skills and needs, the proposed training program was structured and consisted of four small training courses with a total of 03 training sessions per week. 
 We have adopted the introduction of training modules to link physical exercises in terms of flexibility, agility and skill performance, especially basic (passing, dribbling, shooting) Results: 
 The general premise of the proposed training program based on the flexibility and agility has been achieved in the development of the qualitative skill performance of junior basketball players. All partial assumptions have been made. Suggestions and Future Studies: 
 Linking the training of flexibility and agility with technical skills of Youth players to achieve qualitative skills. 
 Study the physical needs and skill requirements of the basketball beginner.  



Résumé de l'étude Titre de l'étude: L'impact d'un programme d'entraînement proposé basé sur flexibilité et l'agilité pour développer la performance habile spécifique des joueurs de basketball - Étude de terrain sur le club de N*R*M* biskra - Objectif de l'étude: 
 Proposer un programme de formation basé sur flexibilité et l'agilité pour développer la compétence qualitative des débutants de basketball. Société d'étude: 
 La communauté d'étude est composée de 47 jeunes joueurs répartis en trois équipes. 
 L'échantillon de l'étude pour le club de sport était la ville de Biskra et estimait 15 joueurs, et l'échantillon a été choisi de manière délibérée. Méthodologie : 
 Suivre l'approche expérimentale qui convient à notre étude, en suivant la méthode d'un  groupe. Procédures d'étude: 
 Après avoir défini les compétences et les besoins de base, le programme de formation proposé était structuré et consistait en quatre petits cours de formation totalisant 03 séances de formation par semaine. 
 Nous avons adopté l'introduction de modules de formation pour lier les exercices physiques en termes de flexibilité, d'agilité et de performance, en particulier de base (la passe, le dribble, le tir) Résultats de l'étude: 
 Le principe général du programme d'entraînement proposé basé sur flexibilité et 

L’agilité a été atteint dans le développement de la performance qualitative des joueurs de basketball junior. Toutes les hypothèses partielles ont été faites. Suggestions et études futures 
• Lier Les entrainements de flexibilité et d’agilité et les compétences techniques des jeunes pour acquérir des compétences qualitatives. 
• Étudier les besoins physiques et les compétences du débutant du basketball. 


