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ْكُمْ واَلَّذِينَ   :الرحيم  الرحمن اللهبسم   بعد أوُتُوا الْعِلْمَ دَرجََاتٍ واَللَّهُ بمَِا    يَرْفعَِ اللَّهُ الَّذِينَ آمَُوا مِ
    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 »
 روا البخ      اري

،   :صلى الله عليه وسلم كذلكوق ال   ً إلى الجن َّل اللََّّ له طري ْمً س ً يبْتغي فيه ع منْ س طري
إنَّ  ْ رضً بم يصْنع،  ل الْع إنَّ الملائك لتضع أجْنحت لط

ر ل  ل ليسْتغْ ن الْع منْ في الأرْض حتَّى الحيت ا  م ه منْ في السَّ
ئر  ى س مر ع ضْل الْ بد ك ى الْع ل ع فضْل الْع ء،  في الم

اك                                      .الْك

ُ أبَُو داود والترمذيُّ   .روا

  



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

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

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

 شكرا جزيلا أستاذ
جاح   ية، ف أنت أهل    أناسولل ، وللإبداع أناس يحصدونه، لذا نقدر جهودك المض ا يقدرون مع

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

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

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

صح والتوجيه والتشجيع وعلى رأسهم الأستاذ   كما أتقدم بالشكر الجزيل للأساتذة الذين أعانوني بال
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.
شاطات البدنية   يات ال كما أتقدم بشكري لكل أساتذة وإداريين ومسيري معهد علوم وتق

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

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

  شكرا جزيلا لكم جميعا  



 
 
 

 الإهــــــــداء
 

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

 ثمار عملي هذا.

 الى كل اخواني واخواتي  

   إلى كل أفراد العائلة الكريمة       
ة بسكرة  إلى ف          ادي الرياضي مدي  ريقي ال

 إلى أساتذتي في جميع الأطوار                

 وإلى صدق اتي وأصدق ائي                    

 وإلى كل طلبة معاهد الرياضة                          

ي ذكر                                      ي وف ات  والى كل من يعرف

                                                            

 أهدي ثمرة جهدي هذا                                                                   

 

   



محتويات   فهرس ا
ر وعرفان   ------------------------------------------- ش

  --------------------------------------------- ــــداءالإهــــ
محتويات   ----------------------------------------- فهرس ا

جداول:   ------------------------------------------ قائمة ا
ال: ش   ------------------------------------------ قائمة ا

دراسة  مقدمة ا
 أ ---------------------------------------------- مقدمة:

لدراسة عام   الإطار ا
سابقة:-1 دارسات ا  4 -------------------------------------- ا
دراسات:2 تعليق على ا  71 ---------------------------------- . ا
دراسات:3 هدف من ا  71 ----------------------------------- . ا
سابقة:4 دراسات ا دراسة:5 71 ------------------------------ .  الاستفادة من ا ية ا ا دراسة:6 71 ------------------------------------- . إش  17 ------------------------------------- . فرضيات ا
دراسة:7  11 -------------------------------------- . أهمية ا
دراسة:8  11 -------------------------------------- . أهداف ا
مصطلحات:9 مفاهيم وا  12 ------------------------------- . تحديد ا

لدراسة ظري  ب ا جا  ا
ول: فصل ا تدريبية ا برامج ا اء ا رياضي وب تخطيط ا  ا

 11 -------------------------------------------- تمهيد:
تخطيط-1 رياضي: ا تخطيط ا  11 ------------------------------- وا
رياضي:: أهمية 1-2 تدريب ا  11 ---------------------------- تخطيط ا
رياضي:1-3 تخطيط ا اصر ا  11 ------------------------------ : ع



تخطيط 1-4 د بداية ا تي يجب مراعاتها ع سس ا رياضي:: ا  11 ---------------- ا
رياضي:1-5 تدريب ا جاح تخطيط ا  23 ------------------------- : عوامل 
رياضي:1-6 تخطيط ا  23 ------------------------------ : معوقات ا
رياضي:1-7 تخطيط ا  23 -------------------------------- : فوائد ا
رياضي:1-8 تدريب ا  23 -------------------------- : مستويات تخطيط ا
جماع1-9 عاب ا تدريب في ا  27 ------------------------- ية:: تخطيط ا
اشئين:1-11 مرحلة ا رياضي  تخطيط ا  27 ---------------------- : أهداف ا
تدريبية:2 برامج ا اء ا  21 ---------------------------------- .  ب
تدريبية:2-1 برامج ا علمية في مجال ا مصطلحات ا تعريف با  21 ---------------- : ا
تدريبي:2-2 برامج ا برامج: ا  21 ---------------------------- : ماهة ا
تدريبية:2-3 برامج ا  22 ---------------------------------: أهمية ا
تدريبية:2-4 برامج ا اء ا د ب تي يجب مراعاتها ع خطوات ا  22 ----------------- : ا
لبرامج ا2-5 فعال  تخطيط ا رياضي:: غايات ا  24 ------------------- تدريبي ا
تدريبي:2-6 برامج ا اء ا  24 ------------------------------ : أسس ب
برامج تدريبي:2-7  23 ---------------------------- : خطوات تصميم ا
تدريبية:2-8 لبرامج ا ساسية  محددات ا  23 -------------------------- : ا
اشئين:2-9 ل تدريبي  برامج ا  21 ----------------------- : خطوات تصميم ا
رياضي:: 2-11 تدريبي ا برامج ا  21 ----------------------- أسس تطوير ا
تدريبي حسب مبدأ )2-11 برامج ا  S.W.O.T:) ------------------ 21: تحليل ا
لبرام2-12 ية  ف مبادئ ا سس وا تدريبي:: ا  21 ----------------------- ج ا
تدريبي:2-13 برامج ا  43 -------------------------------- : تقويم ا
رياضي:3 لتدريب ا تخطيط   43 ------------------------------- .  ا
رياضي:3-1 تدريب ا تخطيط وا  43 -------------------------- : خطوات ا
ساسية:2 -3 واجبات ا تطوير أهم ا رياضي  تخطيط ا  41 ------------------- : ا



تدري3 -3 جماعية:: طرق ا عاب ا لأ  41 --------------------------- ب 
رياضي:4 -3 تدريب ا  42 ------------------------------- : مراحل ا
تدريبية:5 -3 لدوائر ا تخطيط  تدريب وا ماط خطط ا  44 -------------------- : أ
سلة:6 -3 رة ا تدريب في   44 ---------------------------- :  تخطيط ا
تدريبيــــة:4 وحدة ا  43 ------------------------------------- . ا
وح1 -4 يومية : ماهية ا تدريبية ا  43 ---------------- ؟Session Training…دة ا
تدريبية:2 -4 وحدة ا  45 ------------------------------- : أهداف ا
تدريبية:3 -4 وحدة ا وين ا  43 -------------------------------- : ت
اشئين:4 -4 خاصة با تدريبية ا وحدة ا تهاء ا د ا  41 -------------- : اعتبارات تأخذ ع
تدريبية:5 -4 وحدات ا ال ا  41 ------------------------------- : أش
اشئين:6 -4 ل تدريبية  وحدة ا  48 --------------------------------- : تخطيط ا
اشئين:7 -4 ل تدريبية  وحدة ا ات ا تمري رئيسية  بعاد ا  41 ------------------- : ا
اشئين:8 -4 ل رياضي  تدريب ا وجية في ا و سي قواعد ا  33 -------------------: ا
اشئين:4-9 ل تربوي  تطوير ا رياضي في ا تدريب ا  33 ------------------- : أثر ا
اص4-11 تد: أبعاد وع اشئين: ر ا ل امل  مت رياضي ا  37 ------------------ ريب ا
ها:4-11 يلها على عدة عوامل م تدريب: يتوقف تش يل جرعة ا تش ساسية  ات ا و م  31 ---- : ا
يل دوراتها:5 تدريبية وتش عملية ا  32 -------------------------- . سيرورة ا
تدريبية(:5-1 سابيع ا صغرى )ا تدريبية ا دائرة ا  32 ---------------------- : ا
صغيرة:5-2 تدريب ا اء دائرة ا  32 -------------------------- : من أسس ب
مصغرة:5-3 تدريبية ا دورة ا اء ا  34 ----------------------- : من متطلبات ب
صغرى:5-4 دورات ا واع ا  34 -------------------------------- : أ
صغرى:5-5 تدريبية ا دورة ا يل ا تش وجية  فسيو لات ا مش  33 ----------------- : ا
متوسطة5-6 دورة ا  33 ------------------------------------ : ا



متوسطة:5-7 دورات ا واع ا  33 -------------------------------- : أ
رياضي وأسسه ومبادئه وطرقه6 تدريب ا  33 -------------------------- . ا
تدريب ا6-1  33 ----------------------------------- رياضي:: ا
مدرب:6-2 يات وأدوار ا  57 -------------------------------------  : مسؤو
جماعية حسب إيري ميرك:6-3 لفرق ا تدريبي  سلوب ا  31 ------------------ : ا
رياضي:4 -6 تدريب ا عملية ا ة  و م رئيسية ا اصر ا ع  31 ------------------ : ا
رياضي:6-5 تدريب ا اصر الإعداد في ا  31 ------------------------- : ع
اته...؟6-6 و ال وما م تدريبي وما أش حمل ا  31 -------------------- : ما هو ا
تدريبي:6-7 حمل ا ات ا و  33 -------------------------------- : م
تدريبية:: أسس ومبادئ يجب مراعاتها في ا6-8  33 ------------------- حمال ا
جماعية:9 -6 عاب ا تدريبي في ا حمل ا  37 ------------------------- : ا
اشئين:6-11 ل موجه  رياضي ا تدريب ا  37 ---------------------- : واجبات ا
تدريبية:11 – 6 وحدة ا اشئين في ا  31 ----------------------- : قيادة أداء ا
تدريبية:6-12 وحدة ا ية ا  32 --------------------------------- : ب
اشئين:6-13 ل فعال  رياضي ا تدريب ا ات ا و  33 ---------------------- : م
لاعب:6-14 مختلفة من عمر ا ية ا س مراحل ا رياضي خلال ا تدريب ا  31 ------ : مشتملات ا

 31 ------------------------------------------- خلاصة
ي ثا فصل ا مهاري: ا داء ا ية وا بد لياقة ا  ا

 13 -------------------------------------------- تمهيد
ية:1 بد لياقة ا ى ا  13 --------------------------------- . مدخل إ
ية:1 -1 بد لياقة ا  13 --------------------------------- : تعريف ا
لرياضي:1-2 ية  بد لياقة ا  17 ----------------------------- : أهمية ا
ية:1-3 بد لياقة ا اصر ا  17 --------------------------------- : ع
ية 1-4 بد لياقة ا اصر ا ع لارك"  ية  –: دراسة "هاريسون  حر لياقة ا عامة: –ا ية ا حر قدرة ا  11 وا



ية:1-5 بد لياقة ا مختلفة في تقسيم ا  12 ---------------------- : الاتجاهات ا
ية:1-6 بد لياقة ا اصر ا مية ع  12 ------------------------------ : ت
اشئين:7 -1 ل ية  بد لياقة ا اصر ا  14 ---------------------- : أسس تطوير ع
ـــــــــــــــــــــــــة: -2 مرو  14 ----------------------------------- صفة ا
ة 1 -2 مرو  14 ---------------------------- ؟Felexibility : ماهية ا
خرى:2 -2 ية ا بد لصفات ا ة  مرو  13 --------------------- : أهمية  صفة ا
مهاري:3 -2 لرياضي وأداء ا سبة  ة با مرو  11 ------------------ : أهمية صفة ا
رياضي؟2-4 اشئ ا ة با مرو قص ا  11 ----------------------- : ماذا يؤدي 
ة:2-5 مرو  11 -------------------------------- : خصائص صفة ا
ة:6 -2 مرو واع صفة ا  11 ---------------------------------- : أ
ة:2-7 مرو مؤثر في صفة ا عوامل ا  13 ---------------------------- : ا
مفاصل....؟8 -2 ة با مرو  17 ---------------------------- : ماعلاقة ا
مو...؟9 -2 ة با مرو  11 ------------------------------ : ما علاقة ا
اشئ...؟11 -2 ة با مرو ى ماذا يؤِدي إفتقار صفة ا  11 ------------------- : إ
ة:11 -2 مرو مية صفة ا ت  12 -------------------------- : أفضل مرحلة 
ة2-12 مرو  12 -------------------------------- :: تدريبات صفة ا
ت13 -2 تدريب  ة:: تخطيط ا مرو  13 ------------------------ مية صفة ا
ة:14 -2 مرو مية ا ت تدريب  ات حمل ا و  11 ------------------------ : م
ة:15 -2 مرو خاصة با  11 ------------------------- : بعض الاختبارات ا
رشــاقة -3  11 -------------------------------------- صفة ا
رشاقة:  : مفاهيم1 -3  11 ------------------------ وتعاريف خاصة بصفة ا
رشا2 -3 رياضية:: أهمية صفة ا عاب ا  13 ----------------------- قة في ا
رشاقة...؟3 -3 ون  صفة ا  11 ----------------------------- : مما تت
رشاقة:4 -3 مؤثرة على صفة  ا سس ا عوامل وا  12 ---------------------- : ا



رشاقة وتقسيماتها:5 -3 واع صفة ا  14 ---------------------------- : أ
رشاقة...؟6 -3 تبا با  13 ----------------------------- : ما علاقة الا
رشاقة7 -3 ية ا ي ا  13 ----------------------------------- : مي
رشاقة:8 -3 مية ا يب وأسس عامة في ت  13 -------------------------: أسا
ر 9 -3 تطوير صفة ا تدريبية  يب ا سا سلة:: ا رة ا  11 ----------------- شاقة في 
يل:11 -3 ما ي  حر تعلم ا رشاقة بمراحل ا صر ا  733 ---------------- : علاقة ع
رشاقة:11 -3  733 -------------------------- : مقاييس ودرجات صفة ا
اشئين:12 -3 دى ا رشاقة   737 ------------------------ : أسس تطوير ا
سلة...؟3-13 رة ا رشاقة و علاقة صفة ا  731 -------------------- : ماذا عن ا
سلة:14 -3 رة ا رشاقة في   731 --------------------------- : تطوير ا
سلة:15 -3 رة ا رشاقة في  داء تمارين ا واجب توفرها  شروط ا  732 ------------- : ا
مهاري:4 داء ا  732 ------------------------------------- . ا
ي...؟4-1 حر داء ا مهاري وبا داء ا مقصود با  732 ------------------- : ما 
مقصود ب2 -4 مهاري وا داء ا مهارة وما ا  114 ------------------ تطوير...؟: ما هي ا
ي:4-3 حر تعلم ا مهاري وا  733 --------------------------- : الإعداد ا
لاعب:4-4 معلمة في ذهن ا لمهارة ا ية  ذه صورة ا  733 ------------- : مراحل طبع ا
لمهارة:4-5 ي  حر برامج ا تي تؤثر في تحسين ا عوامل ا  731 ---------------- : ا
مهاري:6 -4  731 ------------------------------- : مفهوم الإعداد ا
رياضية:7 -4 مهارة ا  731 ---------------------------- : مراحل تعلم ا
رياضية:8 -4 مهارة ا  773 --------------------------- : مبادئ تطبيق ا
مهاري:9 -4 داء ا يف وتطور مراحل ا  777 ------------------------ : تص
ية:4-11 ى الآ لوصول إ مهاري  داء ا فاءة ا  771 ------------------- : تطوير 
وعي...؟11 -4 مهاري ا داء ا  774 ------------------- : ما علاقة الإدراك  با
وعي...؟12 -4 مهاري ا لأداء ا مميزة  خصائص ا  771 ---------------- : ما هي ا



وعي...؟4-13 مهاري ا داء ا ى ا وصول إ ي وما دور في ا تعليمي الإتقا سلوب ا  771 : ما هو ا
سلة:14 -4 رة ا مهاري في   771 --------------------------- : الإعداد ا

 713 ------------------------------------------ خلاصة:
ث: ثا فصل ا سلة ا رة ا  اشئ 

 711 ------------------------------------------- تمهيد:
م1 اشئ.   711 --------------------------------------- و ا
مو...؟1 -1  711 ----------------------------------- : ماهو ا
اشئين...؟1-2  711 ----------------------- : ما طبيعة وخصائص مرحلة ا
ز:1-3 اشئين حسب ج  711 ------------------------ : محددات مرحلة ا
لمدرب.....؟4 -1 مو   711 ----------------------- : ماهي أهمية دراسة ا
مو:5 -1  712 ----------------------------------- : مظاهر ا
اشئين )1-6 مو في مرحلة ا  714 ---------------- (...؟12-6: ماهي متطلبات ا
تطور:7 -1 مو وا مؤثرة على ا عوامل ا  714 ------------------------- : ا
ي:8 -1 حر تطور ا ي وا بد مو ا  714 ---------------------------- : ا
اشئ:9 -1 د ا ي ع حر تطور ا  713 ---------------------------- : ا
تدريب 11 -1 بيووجي:: ا ي وا زم عمر ا رياضي وا  711 -------------------- ا
لرياضة...؟1-11 اشئ   711 ---------------------- : ما هي دوافع ممارسة ا
اشئ...؟12 -1 د ا مو ع  711 ------------------------ : ماهي مظاهر ا
تعلم من أول وهلة:13 -1  131 ---------------------------------- :  ظاهرة ا
رياضي:14- 1 اشئ ا ل فسية  رعاية ا  721 -------------------------- : ا
اشئين:15 -1 مختلفة  جسم ا رياضية على أجهزة ا شطة ا  722 --------- : أثر ممارسة ا
وجي:16 -1 بيو عمر ا توافقية وا قدرات ا مية ا علاقة بين ت  723 ---------------- : ا
اشئ بما تتميز...؟17 -1 د ا وين ع ت  723 ---------------------- : مرحلة ا
سلة:  -2  723 --------------------------------------- رة ا



اشئين في1 -2 تقاء ا سلة: : محددات إ رة ا  723 -------------------- رياضة 
سلة:2 -2 رة ا ساسية في  مهارات ا مبادئ وا  721 ---------------- : شروط تعليم ا
جوا3 -2 سلة في تطوير مختلف ا رة ا  721 ------------------- ب...؟: ما أثر 
سلة:4 -2 رة ا تعلم في  ى عليها طرق ا تي تب اصر ا ع  721 ----------------- : ا
سلة:5 -2 رة ا ساسية  مهارات ا ية وا حر ساسيات ا  721 ------------------ : ا
ساسية:6 -2 مهارات ا مبادئ أو ا جاح تعليم ا ساسية  شروط ا  721 ------------- : ا
سلة:7 -2 رة ا ساسية  مهارات ا  743 ---------------------------- : ا
سلة:8 -2 رة ا صاغر  ية  ف م ا معا  741 -------------------------- : ا
تصويب:9 -2 محاورة وا تمرير وا سلة ا رة ا ساسية في  مهارات ا  743 ------------ : ا

تمرير  Pssing and Catching: ---------------------------------- 145 :ا
محاورة    dribbling: ------------------------------------------- 147ا
تصويب   Shooting: ------------------------------------------ 149ا

سلة:11 -2 رة ا دفاع في   731 ------------------------------- : ا
سلة:11 -2 رة ا هجوم في  ماط ا  732 ---------------------------- : أ
سلة:12 -2 رة ا تيك في  ت يف ا  734 --------------------------- : تص
سلة:13 -2 رة ا لاعبين في  ز ا  734 --------------------------- : مرا
سلة؟: ماه14 -2 رة ا تي يجب أن تتوفر في شخصية لاعب  صفات ا  733 ---------- ي ا
سلة:15 – 2 رة ا لعب في   733 ---------------------------- : فلسفة ا
ر 16 -2 لاعب  مختلفة  متطلبات ا سلة:: ا  731 ----------------------- ة ا
سلة:17 -2 رة ا مرتبطة بمهارات  ية ا حر قدرات ا  731 -------------------- : ا

 733 ------------------------------------------ خلاصة:

لدراسة ظري  ب ا جا  ا
رابع فصل ا لدراسة: ا هجية  م  الإجراءات ا

دراسة الاستطلاعية:1  732 ---------------------------------- . ا



دراسة:2 هج ا  734 ------------------------------------- . م
دراسة:. 3 ة ا  734 ---------------------------------- مجتمع وعي
دراسة:4  733 -------------------------------------- . أداة ا
دراسة:5  714 ----------------------------------- . صدق أداة ا
دراسة: .6  713 ------------------------------------ مجالات ا
جة الإحصائية:7 معا تحليل وا  713 -------------------------- . أسلوب ا

خامس فصل ا دراسة ا تائج ا اقشة   : عرض وتحليل وم
دراسة تائج ا اقشة   711 ---------------------------- عرض وتحليل وم

ف -1 اقشة ا وى:عرض وتحليل وم  711 ------------------------- رضية ا
ية: -2 ثا فرضية ا اقشة ا  712 ------------------------- عرض وتحليل وم
ثة: -3 ثا فرضية ا اقشة ا  711 ------------------------- عرض وتحليل وم
رابعة: -4 فرضية ا اقشة ا  717 ------------------------- عرض وتحليل وم
خامسة: -5 فرضية ا اقشة ا  713 ------------------------ عرض وتحليل وم
بعدية: -6 قبلية وا قياسات ا تائج ا لي  عرض ا  711 ---------------------- ا

تاجات واقتراحات دراسة است  ا
دراسة: -7 تاجات ا  137 ----------------------------------- است
دراسة: -8  131 ------------------------------ اقتراحات وتوصيات ا
لدراسة: -9  132 --------------------------------- أفاق مستقبلية 

مصادر مراجع وا  قائمة ا
مراجع: -.11  133 ----------------------------------- قائمـــــــــة ا

ملاحق:   131 --------------------------------------- قائمة ا
 

 



جداول:  قائمة ا
جدول جدول رقم ا وان ا صفحة  ع  رقم ا

وحد 37 هدف من ا تدريبية حسب ا وحدات ا واع ا  41 ةيوضح أ

اشئين 31 ل امل  مت رياضي ا تدريب ا اصر ا  37 يوضح أبعاد وع

مهاري 32 لإعداد ا تدريبية  وحدة ا  33 يوضح توزيع زمن ا

امل 34 مت رياضي ا تدريب ا اصر ا  33 يوضح أبعاد وع
ية 33 بد لياقة ا ات ا و  11 يوضح تقسيم وم

ة 33 مرو صفة ا مطاطية  واع ا  11 أ

رياضييوضح ا 31 ة بعمر ا مرو  12 رتباط صفة ا
مختلفة 31 لياقات ا رشاقة في ا ة صفة ا ا علماء في م  17 يوضح آراء ا

مهاري 31 داء ا يف وتطوير مراحل ا  777 يوضح تص

مو 73 ب ا  712 يوضح مظاهر وجوا

سلة حسب أمجد محمد 77 رة ا ساسية  هجومية ا مهارات ا يف ا  743 يوضح تص

سلة حسب أمجد محمدي 71 رة ا ساسية  دفاعية ا مهارات ا يف ا  747 وضح تص

سلة. 72 رة ا براعم  مهارية  ية وا ف م ا معا  747 يوضح ا

سلة 74 رة ا صاغر  ية  ف م ا معا  741 يوضح ا

سلة 73 رة ا ساسية  لمهارات ا يف أمجد محمد   744 يوضح تص

ة بين وقفة الاستع 73 دفاعيةيوضح مقار هجومية وا  732 داد ا

سلة 71 رة ا مرتبطة بمهارات  ية ا حر قدرات ا  731 يوضح ا

سلة  71 رة ا ية بمهارات  بد قدرات ا  731 يوضح ارتباط ا

سلة 71 رة ا بعدي لاختبار دقة تمرير  قبلي وا قياسين ا تائج ا  711 يوضح 

ب 13 قبلي وا لقياسين ا تائج الإحصائية  تمريريوضح ا مهارة ا  713 عدي 

سلة 17 رة ا محاورة في  بعدي لاختبار ا قبلي وا قياسين ا تائج ا  712 يوضح 

محاورة  11 مهارة ا بعدي  قبلي وا لقياسين ا تائج الإحصائية   712 يوضح ا

سلة 12 رة ا تصويب في  بعدي لاختبار ا قبلي وا قياسين ا تائج ا  711 يوضح 



تائج 14 تصويب يوضح ا مهارة ا بعدي  قبلي وا لقياسين ا  711 الإحصائية 
ة 13 مرو صفة ا بعدي لاختبار  قبلي وا قياسين ا تائج ا  717 يوضح 

ة 13 مرو صفة ا بعدي  قبلي وا لقياسين ا تائج الإحصائية   711 يوضح ا

رشاقة 11 صفة ا بعدي لاختبار  قبلي وا قياسين ا تائج ا  713 يوضح 
صفة ايو  11 بعدي  قبلي وا لقياسين ا تائج الإحصائية   713 رشاقةضح ا

مهارية  11 لقياسات ا بعدية  قبلية وا قياسات ا تائج ا لي  عرض ا يوضح ا
بحث  ية قيد ا بد  وا

711 

 

           
 

 



ال: ش  قائمة ا
ل ش ل رقم ا ش وان ا صفحة ع  ا

رياضييو   37 تخطيط ا  11 ضح أهمية ا
تخطيطيوضح  31 اصر ا رياضي ع  11 ا
رياضييوضح  32 تخطيط ا  11 أسس ومبادىء ا
تدريبييوضح  34 امج ا بر اء ا  24 خطوات ب
تدريبيةيوضح  33 برامج ا اء ا مرتبطة ب علوم ا  23 ا
تدريبييوضح  33 امج ا بر تي يقوم عليها ا مختلفة ا علوم ا  21 ا
تدريبية 31 وحدة ا  43 يوضح أهداف ا
تدريبيةيوضح  31 وحدة ا  41 أقسام ا
جر  31 ات ا و تدريبيةيوضح م  31 عة ا
تدريبية يوضح 73 وحدة ا مية ا  32 أسس ت
رياضي 77 مدرب ا يات ا  31 يوضح مسؤو
تدريب يوضح 71 لعملية ا ة  و م اصر ا ع  31 ةا
رياضي 72 تدريب ا اصر الإعداد في ا  31 يوضح ع
رياضي يوضح 74 تدريب ا حمل في ا ال ا  31 أش
خارجييوضح   73 حمل ا ات ا و  33 م
ي يوضح 73 بد جهد ا  37 شدة حمل ا
و  71 رئيسي من ا قسم ا اء ا تي تعتمد في ب عوامل ا تدريبيةيوضح ا  32 حدة ا
رياضييوضح   71 تدريب ا مرتبطة با علوم ا  33 ا
سلة يوضح 71 رة ا عامة في  ية ا بد قدرات ا  31 ا
سلةيوضح  13 رة ا خاصة في  ية ا بد قدرات ا  31 ا
ب-يوضح دراسة ه 17 لياقة ا عوامل ا ية لارك  ية  –د حر لياقة ا قدرة –ا  ا

عامة ية ا حر  ا
12 

ت يوضح 11 ية حسب بارد بد صفات ا  14 تطوير ا
يفها يوضح 12 ة وتص مرو واع صفة ا  13 أ
ة يوضح 14 مرو  13 أوصاف تمارين صفة ا
ة حسيوضح   13 مرو مؤثرة في صفة ا عوامل ا الا  17 ب باس
رشاق يوضح أهم 13 مية صفة ا  11 ةقاط ت
رياضية يوضح 11 لمهارة ا ية  ذه صورة ا  731 مراحل طبع ا
مهارة يوضح 11 مؤثرة في تحسين ا عوامل ا رياضية ا  731 ا
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يشان يوضح 11 لمهارة حسب  ي  حر تعلم ا  731 مراحل ا
رياضيةيوضح   23 ية ا حر مهارة ا عقلية من تعلم ا مرحلة ا  773 ا
مهارية يوضح 27 ات ا حر  774 مراحل أداء ا
وعي يوضح 21 مهاري ا داء ا  771 أسس ا
ي يوضح 22 حر فعل ا رياضية صيرورة ا مهارة ا  771 داء ا
ييوضح   24 تعلم الإتقا سلوب ا اصر ا  771 ع
مو يوضح 23 مؤثرة في ا عوامل ا  714 ا
عظام يوضح 23 مو ا مؤثرة في  عوامل ا  723 ا
رياضية يوضح 21 لممارسة ا مدعمة  شخصية ا سمات ا  722 ا
سلة حسب رعد محمديوضح   21 رة ا لعبة  ساسية  مهارات ا  744 ا
ة يوضح 21 مرو  733 طريقة أداء إختبار ا
رشاقة اختباريوضح طريقة أداء  43  731 ا
تصويب اختباريوضح أداء  47  731 مهارة ا
محاورة اختباريوضح طريقة أداء  41  731 مهارة ا
تمرير  42 مهارة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا فرق بين ا  712 يوضح ا
محاورةيوضح  44 مهارة ا بعدي  قبلي وا فرق بين الإختبارين ا  714 ا
مها  43 قياسين  فرق بين ا تصويب يوضح ا  711 رة ا
ة يوضح   43 مرو صفتي ا بعدي  قبلي وا قياسين ا فرق بين ا  711 ا
رشاقة يوضح   41 صفة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا فرق بين ا  713 ا
ل ايوضح  41 بعدي  قبلي وا قياسين ا فرق بين ا بحثا صفات قيد ا  711 مهارات وا

   
  
 

 

 

 

 

 



 

 
 مقدمة الدراسة

 



دراسة  مقدمة ا

 
 أ

 :مقدمة
م، عا ى في ا و شعبية ا عاب ا سلة من الا رة ا عبة  حاجة  تعد  ل سريع وأصبحت ا إذ تطورت بش

ة تحت أي  ية ومتق داء بصورة آ ى ا سلة إ رة ا لوصول بلاعب  مهاري أمرا جوهرياً  داء ا ى تحسين ا إ
تطبيقية في مجال  ظرف علمية ا بحوث ا جراء ا اك ضرورة قصوى  ذا أصبحت ه مباريات،  من ظروف ا

فئات  مجال، وتعد ا ك بهدف الارتقاء بهذا ا بلاد، وذ متاحة با بيئية والاجتماعية ا لظروف ا سلة وفقاً  رة ا
مستقب اء مستوى متقدم  تي يعتمد عليها في ب قوية ا يزة ا ر اشئة ا ساسية ا قاعدة ا سلة ويمثلون ا رة ا ل 

فسيا وتربويا  يا ومهاريا وخططيا و عدادهم إعدادا بد ل علمي ومدروس وا  و تم اختيارهم بش عريضة فيما  وا
تائج  ى  دة إ مست تدريبية وا برامج ا ي من خلال ا مب صحيح ا تخطيط ا وهذا لا يأتي إلا من خلال ا

تي تع قياسات ا فئة.الاختبارات وا ذي تتميز به هذ ا داء ا واقع ا حقيقي  مؤشر ا  طي ا
مؤسسات  ل ا رياضات وفي  افة ا صغرى أمراً اجباريا في  عمرية ا فئات ا قد أصبح الاهتمام بفرق ا و
صغيرة هم  عمرية ا فئات ا مؤسسات بأن ا ى إيمان مسؤوي ا ك إ ظمة، ويرجع ذ م رياضية ا مدارس ا وا

ساس قاعدة ا ها ا اية بها قصد الاستفادة م ع ي وجب ا تا خبة وبا ابر و ا فرق ا اً  تي تعتبر خزا ية ا
ز رياضية بل إن  دية أو مرا رياضية بما تحويه من أ مؤسسات ا د حد اهتمام ا مر ع م يقف ا مستقبلًا  و

ها رعاية هؤ  مشاريع تضمن  عدد من ا دول  ومات ا ي ح ك، بتب مر قد تعدى ذ ما تعد سياسة ا لاء 
تشريف  فئة  هذ ا دول تعتبر فرصة مواتية  ومات ا اها ح تي تتب ية في أالاحتراف ا وط راية ا ادي وا وان ا

قد ية،  دو افسات ا م قضى ا وقت ا ذي ا ن ان ا مدربين بعض فيه يتم رياضيين ا موهوبين لوصول با  ا
ى مستوى إ ي ا عا ية وخبراتهم تجاربهم على بالاعتماد ا ميدا فردية، ا صعب ا يوم فمن ا وصول ا ى ا  إ

مستوى ي ا عا مجال ا رياضي في ا رة عامة ا سلة خاصة و م ا تخطيط يتم ما رياضي ا ي على ا مب  أسس ا
ة علمية تدريب مجال في متي رياضي ا حديث، ا توجيه وهذا ا تقاء وا يهم لموهوبين بداية من عملية الا  وتب
وين راحلم خلال ت تدريب، ا ك وا ذ تدريبية إعداد و برامج ا يات توفير حتى ا ا مادية الإم بشرية ا يل وا  وتذ

عقبات ل ى ا تي تتعرض إ تقدم مسيرة ا وصول ا ى وا مستويات إ خبوية ا  .ا
اصر مهمة  ذي يشمل بدور ثلاثة ع ي وا ذه تدريب ا متمثل في ا فسي وا ب ا جا سى ا ما لا 
تصور  ي، وهو ا تق مهاري او ا ب ا جا م واتقان ا بيرة مدى تح سبة  برامج ويحدد ب اء ا ومساعدة في ب
ترتيب بداية من  مهارات با يز على اداء ا تر ي واخيرا عملية ا ذه عضلي وا ي وعملية الاسترخاء ا ذه ا

بة. مر بسيطة ثم ا مهارات ا ك، ) ا ما  (1372، 32شتيوي عبد ا
دو  ون قليلة إن ا اد ت موضوع ت جادة حول هذا ا دراسات ا بحث هو أن ا قيام بهذا ا ى ا ا إ تي أدت ب افع ا

جزائر، سابقة في مجال  خاصة في ا طروحات ا رسائل وا بحاث وا دراسات وا من خلال الاطلاع على ا
دراسات  بر في هذ ا باحثة أن الاهتمام ا تدريبية، فقد لاحظت ا برامج ا لاعبين ا صب على ا ان م

رة  وين  ت تي تهتم بمدارس ا دراسات ا قص في ا اك  مختلفة، في حين ه عاب ا ابر وممارسي ا سلةا  ا
رفع من مستوياتهم  12دون عدادها وا ة في تأسيس فرقهم وا  فعا وسيلة ا تدريبية ا برامج ا ة اذ أصبحت ا س



دراسة  مقدمة ا

  

ادي ياً. وان الاستثمار في ا لفريق  مهارياً وف اً  تي تعد خزا ية ا شبا فئات ا طلق من خلال ا رياضي ي ا
اية بها قصد  ع ي وجب ا تا خبة، وبا ة في فرق ا مشار ادي وا ذي يساهم في استمرارية ا خلف ا ويمثل ا

ها مستقبلا.  الاستفادة م
تدريب ف خبرة في مجال ا لباحثة وا اديمي  تخصص الا م ا طلاقا مما سبق وبح د وا سلة ع رة ا ي مجال 

برامج في احد  سلة عن طريق اقتراح بعض ا رة ا مساهمة في تطوير رياضة  رة ا اشئين تبلورت ف فئة ا
سلة، وتوفر بعض  رة ا ها رياضة  تي تحتاج  فسي وا خططي او ا مهاري او ا ي او ا بد ب سواء ا جوا ا

لض ظر  اشئين وبا متمثلة في ا ة وا عي ا ظروف  ب ا جا ية في ا وط ة ا بطو د لاعبي ا ملاحظ ع عف ا
يز  تر ك با مهاري وذ ي وا بد تدريب ا اء برامج تدريبي مدمج بين ا دراسة ب باحثة   مقام با مهاري استقر ا ا

هم  مختصين وم متطورة وا علمية ا دراسات ا ت ا تي بي رشاقة وا ة وا مرو  (matveiev على تطوير صفتي ا
اك(weineck  )ماتفياف مية  )فاي تدريب وت اسبة  م مرحلة ا رياضية هي ا لممارسة ا ى  وات الاو س ان ا

يتان .   بد صفتان ا  هتان ا
وان  دراسة بع ي على صفتي تأوجاءت ا رشاقةثر برامج تدريبي مقترح مب ة وا مرو داء  ا في تطوير ا

ف أصاغر  سلة ص رة ا لاعبي  وعي  مهاري ا  .u12ا
تمهيدي وش ب ا جا ب : ا دراسة ثلاثة جوا ظري  -ملت ا ب ا جا تطبيقي  - ا ب ا جا    .ا

تمهيدي  ب ا جا  :ا
ى   دراسة إ دراسة، فرضيات ا ية ا ا سابقة ثم إش دراسات ا لدراسة وتضمن عرض ا عام  وفيه الإطار ا

دراسة، وتحديد ا مرتبطة با ى ومفاهيم ا  مصطلحات. أهدافها ثم أهميتها وصولا إ
ظري   خلفية ا ى ثلاث فصول:ا  وقسمت إ

تدريبية. - برامج ا اء ا رياضي وب تخطيط ا ول: ا فصل ا  ا
مهاري. - داء ا ية وا بد لياقة ا ي: ا ثا فصل ا  ا
سلة. - رة ا اشئ  ث:  ثا فصل ا  ا

تطبيقي:   ب ا جا  ا
ية. - ميدا لدراسة ا هجية  م سس ا رابع: ا فصل ا  ا
خامس: - فصل ا تائج. ا اقشة ا  عرض وتحليل وم
قتراحات ودراسات مستقبلية. - اجات وا   إست
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سابقة:  -7 دارسات ا  ا
ى: و دراسة ا   ا

سرعة بمسافتي ) ،صير خضير عباس رشاقة 24- 12تطوير تحمل ا صر ا ( م وأثرهما في ع
رياضية تربية ا لية ا سلة، مجلة  رة ا مجل د ،، جامعة بغدادلاعبي  عدد) ،23ا  .2111(،4ا

بحث:  أهداف ا
 ( ات خاصة باستخدام مسافتي تعرف على أثرهما في تطوير تحمل  ( م12-24اعداد تمري وا

سرعة.  ا
  مستخدمة مسافتين ا مقارة بين ا رشاقة با صر ا سرعة في ع تعرف على تأثير تطوير تحمل ا ا

 م(. 12-24)
بحث:  فروض ا

  بعدية في تطوير تحمل وجود فرو قبلية والاختبارات ا وية بين الاختبارات ا ة مع ق ذات دلا
تجريبيتين. مجموعتين ا لا ا لاعبين و سرعة ورشاقة ا  ا

  سرعة تحمل ا بعدي  تجريبيتين في الاختبار ا مجموعتين ا وية بين ا ة مع وجود فروق ذات دلا
لمسافة ) مجموعة  ح ا لمسافة ) م(، والاختبار 24وصا مجموعة  ح ا لرشاقة وصا بعدي   12ا

 م(.
بحث: هج ا  م

ى  وصول إ بحث وا لة ا حل مش تجريبيتين  مجموعتين ا تجريبي بأسلوب ا هج ا م باحث ا استخدم ا
لة. ،تحقيق أهدافه مش ملائمته وطبيعة ا ك   وذ
بحث: ة ا  عي

بحث ) ة ا ر 16شملت عي تخب تربية ا وي 3خ /( لاعبا من لاعبي م سلة )ثا رة ا ين(، تم -ب ب
باحث  عمدية، وقام ا طريقة ا طول بإجراءاختيارهم با ية )ا تا قياسات ا وزن-الاختبارات وا ض -ا ر ا

ي  و م بدء  8×م 25ا يمن ا عا ض-ا زاك ر ز  س ا تحقق من تجا غرض ا ك  بحث وذ ة ا ( على عي
ة عي   .ا
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جهزة وا معلومات وا مستخدمةوسائل جمع ا  :دوات ا
تجريب،  ملاحظة وا بية، ا ج عربية وا مصادر ا متمثلة با معلومات ا باحث وسائل جمع ا استخدم ا
طول  متمثلة في جهاز قياس ا دوات ا جهزة وا ى استخدامه ا استمارة تسجيل الاختبارات، بالإضافة إ

رة سلة  تلة، ملعب  راتوا ي،  و تن، 18سلة عدد / قا ية عدد/ وع مو ، ساعات 51شواخص بلاستي
ية عدد/ ترو  م.51، شريط قياس بطول 4، صافرة عدد/SEWANوع  4ايقاف ا

وسائل الاحصائية  :ا
برامج الاحصائي ) باحث ا تائج الاحصائية من خلال استخراج SPSSاستخدم ا ( لاستخراج ا

تواء و  وسيط ومعامل الا معياري وا حراف ا حسابي والا وسط ا مترابطة tاختبار)ا ات غير ا لعي  )
تطور.tواختبار) سبة ا ون  مترابطة وقا ات ا لعي  ) 

توصيات: تاجات وا ية: الاست تا تاجات ا ى الاست باحث إ تائج الاختبارات توصل ا  من خلال 
  مسافتي خاصة  ات ا تمري سرعة 24م و12أدت ا باحث في تطوير تحمل ا معدة من قبل ا م وا

ر  صر ا لاعبين.وع  شاقة 
  خاصة من مسافة ات ا تمري سبة تطور مسافة 24حققت ا سبة تطور أعلى من  م في 12م 

ي  و م ض ا ر وية بين  8×م25اختبار ا رغم من عدم وجود فروق مع ي على ا عا بدء ا من ا
بعدي. مجموعتين في الاختبار ا  ا

  تدريب بمسافة تيجة أفضل من مجموعة ا12حققت مجموعة ا م في اختبار 24تدريب بمسافة م 
رشاقة.  ا

  حو لاعبين  ية تأثير في تطوير ا لفعا فعلي  لأداء ا ان لاستخدام مسافات مقاربة أو مشابهة 
زمن. وقت قصير من ا ية و خاصة بشدة عا ات ا تمري فضل من خلال أداء ا  ا

توصيات: باحث بم ا بحث يوصي ا يها ا تي توصل إ تاجات ا لاست  ا يأتي:وفقا 
  يد استخدام مسافتي سرعة24و  12تأ تطوير تحمل ا يز على مسافة  ،م  تر ن ا  م.24ويم
  يد استخدام مسافة رشاقة.12تأ تطوير صفة ا  م 
 .يات أخرى أو فئات عمرية مختلفة   اجراء بحوث مشابهة على فعا
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ية:  ثا دراسة ا  ا
تطوير مها افسية  ت مواقف ا دى طلاب أحمد حمدان، استخدام ا سلة  رة ا وثب ب تصويب با رة ا

ية(، مجلد  سا علوم الا لأبحاث )ا جاح  قصى، مجلة جامعة ا رياضية بجامعة ا تربية ا (، 11)24لية ا
 ، فلسطين.2111

ى تأثير  تعرف إ سلة، وا رة ا وثب في مباريات  لتصويب با شائعة  مواقف ا تحديد ا دراسة  تهدف ا
افسية ت مواقف ا سلة،  ا رة ا وثب في  تصويب با تشاف مواقف ا مستوحاة من ا تدريبات ا باستخدام ا

لعب. ز ا مرا دراسة تبعا  ة ا دى عي تحسن  سبة ا  وتحديد 
ذي يليها مباشرة أداء  مواقف ا شاف وتحديد ا ها دراسة لاست و بحث في  لة ا ذا فقد تمثلت مش

مو  وثب، واعتبار هذ ا تصويب با تطوير هذ مهارة ا اء برامج تدريبي مقترح  ب طلاق  قطة الا اقف 
مهارة ية  ،ا بد ب ا جوا ذي يقتضي على ا تطوير ا ك ا خطيةوذ مهارة  وا ية أداء هذ ا تي تساهم في فعا ا

مباراة.  خلال ا
ي: تا تساؤل ا دراسة في الإجابة عن ا لة ا ن صياغة مش  ويم

تطوير - افسية  ت مواقف ا رياضية  ما أثر ا تربية ا لية ا دى طلاب  وثب  تصويب من ا مهارة ا
ية: تا سئلة ا تساؤل ا بثق من هذا ا قصى؟ وي  بجامعة ا

دراسة:  أسئلة ا
  لية دى طلاب  سلة  رة ا وثب ب تصويب با تطوير مهارة ا افسية  ت مواقف ا ما أسس استخدام ا

رياضية بجامعة  تربية ا قصى؟ا  ا
 ت مواقف ا رياضية ما ا تربية ا لية ا دى طلاب  سلة  رة ا وثب ب تصويب با تطوير مهارة ا افسية 

قصى؟بجامعة   ا
  لية دى طلاب  سلة  رة ا وثب ب تصويب با تطوير مهارة ا افسية  ت مواقف ا ما أثر استخدام ا

رياضية بجامعة  تربية ا قصى؟ا  ا
دراسة:  فروض ا

  د ة احصائية ع ة )يوجد فروق ذات دلا دلا مهارة( في الاختبارات α ≤ 1.15مستوى ا مهارية   ا
تجريبية مجموعة ا ح ا صا بعدي  قبلي وا تطبيق ا وثب ما بين ا تصويب با  .ا



لدراسالإطار  عام  ةا   

 7 

  وثب بعد تطبيق تصويب با مهارة ا مهارية  لعب في الاختبارات ا ز ا سب تحسن في مرا توجد 
تدريبي.  برامج ا  ا

دراسة: دراس أهداف ا ىتهدف ا  :ة إ
 .سلة رة ا وثب في مباريات  لتصويب با شائعة  مواقف ا  تحديد ا
  تصويب في تشاف مواقف ا مستوحاة من ا تدريبات ا تدريبي باستخدام ا برامج ا ى تأثير ا تعرف إ ا

رياضية بجامعة  تربية ا لية ا دى طلاب  سلة  رة ا وثب في  تصويب با سبة ا افسة على  م ا
قصى  .ا

  قصى.تحديد رياضية بجامعة ا تربية ا لية ا دى طلاب  تحسن   سبة ا
 .لعب ز ا مرا قصى تبعا  رياضية بجامعة ا تربية ا لية ا دى طلاب  تحسن  سبة ا  تحديد 

دراسة: هج ا  م
مجموعة  تجريبي تصميم )ا هج ا م ظري وا ب ا لجا وصفي  هج ا م تحليلي وا هج ا م باحث ا استخدم ا

واحدة( حي مجموعة.ا فس ا برامج  داء قبل وبعد تطبيق ا  ث يتم قياس ا
تها: دراسة وعي  مجتمع ا

قصى بقطاع غزة  رياضية بجامعة ا تربية ا لية ا ون من طلاب  صلي يت دراسة ا مجتمع ا
با.18( عاما ويبلغ عددهم )22-18) ما بينويتراوح متوسط أعمارهم   ( طا

دراسة: ة ا  عي
تسجيل تم اختيار طلاب  قبول وا شف ا مسجلين ضمن  قصى وا رياضية بجامعة ا تربية ا ا
دراسي لعام ا جامعة  ثر تميزا 2118/2119 با مختلفة، وهم ا دية قطاع غزة ا ذين يلعبون بأ ، وا

ة ) عي لية وقوام ا عمدية من ا طريقة ا دية وتم اختيارهم با ك با ذ رياضية و تربية ا لية ا  (18بطلاب 
با.  طا
دراسة: تمثلتأدوات  ل من: ا دراسة في   أدوات ا
 .مهارية  الاختبارات ا
 .مقترح تدريبي ا برامج ا  ا
 :باحث بخطوات عدة مباريات، قام ا اء ا وثب أث لتصويب با شائعة  مواقف ا  تحديد ا
  يابان عام سلة ا رة ا م  عا أس ا  .2116تحليل خمس مباريات 
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  فريقية )تحليل خمس مباريات مم ا ة ا درية 22من بطو رة رجال الاس مصر في فترة –( 
 .2113أغسطس  16-7من 

 .سلة رة ا وثب خلال مباريات  تصويب با تي تسبق أداء ا مواقف ا باحث بتحديد ا  قام ا
 .افسة لم مشابهة  لمواقف ا وثب  تصويب با قياس مهارة ا اسبة  م  تحديد الاختبارات ا

جات الا معا  حصائية:ا
 .سون ل و  اختبار وي
 .تحسن سب ا  اختبار 
 .)مئوية سب ا ز )ا لمر تحسن   اختبار ا
 .معامل الارتباط تطبيق الاختبار واعادة تطبيق الاختبار 

تاجات: توصيات والاست  ا
باحث بما يأتي: تائج يوصي ا دراسة وخصائصها وبعد عرض ا ة ا  في ضوء حدود عي

 مس تدريبات ا مهارية استخدام ا ية وا بد تدريبات ا خطتوحاة من ا تدريبي  يةطوا برامج ا وا
سلة. رة ا وثب في  تصويب با سبة ا تطوير وزيادة  مشابهة  افسية ا ت مواقف ا ابع من ا  ا

  سلة رة ا خرى في  ساسية ا مهارات ا تطوير ا لعب  شاف مواقف ا استخدام أسلوب است
محاورة. تمرير وا  ا

 ضمان زيادة تصميم ت افسي  ي مهاري خططي ت ب بد ساسية في قا مهارات ا دريبات ا
رسمية افسات ا م ذي تؤدى به ا ل ا ش يتها بما يتفق با  .فعا

 .س ج سن وا ات مختلفة من حيث ا  اجراء دراسات مشابهة على عي
  مهارية ية وا بد تدريبات ا مستوحاة من ا تدريبات ا خطاجراء ا عاب في جميع  يةطوا ا

خرى. جماعية ا  ا
  مشابهة مواقف ا مستوحاة من ا تدريبات ا رياضية استخدام ا دية ا سلة با رة ا على مدربي 

خرى. ساسية ا مهارات ا وثب في ا تصويب با تدريب على رفع مستوى ا د ا  ع
 ساسية ا مهارات ا جميع ا مشابهة  تدريبات ا اول هذ ا تي تت بحوث ا رة اجراء ا خرى ب

تمرير. محاورة وا ا سلة   ا
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ثة:  ثا دراسة ا  ا
ات رة ، صبحي عيسى، بدر دوي ساسية  مهارات ا أثر برامج تعليمي مقترح على تعلم بعض ا

ية( سا علوم الا لأبحاث، )ا جاح  سلة، مجلة جامعة ا مجلد  ،ا عدد19ا  .، فلسطين2115(،3) ، ا
ى أثر بر  تعرف إ دراسة ا سلة هدفت ا رة ا ساسية  مهارات ا امج تعليمي مقترح على تعلم بعض ا

ية. وط جاح ا رياضية في جامعة ا تربية ا  دى طلبة قسم ا
دراسة:  أهداف ا

  سلة رة ا مساق  ساسية  مهارات ا تعلم بعض ا مقترح  تعليمي ا برامج ا ى أثر ا تعرف إ ا
رياضية تربية ا ور في قسم ا ذ طلبة ا ية. دى ا وط جاح ا  بجامعة ا

  رة مساق  ساسية  مهارات ا تعليم على تعلم بعض ا تقليدية في ا طريقة ا ى أثر ا تعرف إ ا
ية. وط جاح ا رياضية بجامعة ا تربية ا ور في قسم ا ذ طلبة ا دى ا سلة   ا

 قياس ا سلة عن ا رة ا مساق  ساسية  مهارات ا فروق في تعلم بعض ا ى ا تعرف إ بعدي ا
مجموعتين  ية بين أفراد ا وط جاح ا رياضية بجامعة ا تربية ا ور في قسم ا ذ لطلاب ا

ضابطة. تجريبية وا  ا
دراسة:  فرضيات ا

 ( د مستوى ة احصائية ع عبة α=1.15توجد فروق ذات دلا ساسية في  مهارات ا ( في بعض ا
مجمو  د أفراد ا بعدي ع قبلي وا قياسين ا سلة بين ا ضابطة.رة ا  عة ا

 ( د مستوى ة احصائية ع ساسية في α=1.15توجد فروق ذات دلا مهارات ا ( في تعلم بعض ا
تجريبية. مجموعة ا د ا سلة ع رة ا  عبة 

 ( د مستوى ة احصائية ع ساسية في α=1.15توجد فروق ذات دلا مهارات ا ( في تعلم بعض ا
مجموعتي بعدي بين ا قياس ا سلة في ا رة ا ضابطة.عبة  تجريبية وا  ن ا

دراسة:  محددات ا
  لفصل سلة  رة ا مساق  مسجلين  ى وا و ة ا لس رياضية  تربية ا بشري: طلاب قسم ا مجال ا ا

ول من عام  دراسي ا  م.2113ا
 .ية وط جاح ا ي: جامعة ا ا م مجال ا  ا
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  واقعة ية ا زم فترة ا تعليمي خلال ا برامج ا ي: طبق ا زما مجال ا -م 5/9/2113بين )ا
 م(.21/11/2113

دراسة:  اجراءات ا
دراسة: هج ا دراسة باستخدام مجموعتين ضابطة  م طبيعة ا ملائمته  تجريبي  هج ا م باحثان ا استخدم ا

 وتجريبية مع قياس قبلي وقياس بعدي.
دراسة: رياضية بجامعة مجتمع ا تربية ا ور في قسم ا ذ طلاب ا دراسة من ا ون مجتمع ا جاح  ت ا

غ عددهم ) با ى وا و ة ا لس ية  وط با.71ا  ( طا
دراسة: ة ا وى  عي ة ا س رياضية من ا تربية ا ور في قسم ا ذ طلاب ا دراسة من ا ة ا ت عي و ت

عام  دراسي الاول من ا لفصل ا سلة  رة ا مساق  مسجلين  غ عددهم ) .م2113وا با سبة 48وا با( وب طا
ة من  ،الاصل موزعين عشوائيا على شعبتين( من مجتمع 68.57%) و ى: ضابطة وم و شعبة ا ا
ية24) ثا شعبة ا با. وا ة من ) :( طا و طريقة 24تجريبية م مجموعتين با با، حيث تم اختيار ا ( طا

عشوائية.  ا
مستخدمة: دوات ا  الاختبارات وا

دراسة تم استخدام الاختبارات الآتية ك وفق ما أ ،غراض ا يه )وذ ( Clarke, and clarkeشار إ
(1987:) 

 سلة رة ا مامي  تصويب ا  .اختبار ا
 .سلة تصويب من أسفل ا  اختبار ا
 يدين معا تمرير باستخدام ا  اختبار دقة ا
 .محاورة  اختبار ا

دوات: ية: ا تا دوات ا  تم استخدام ا
 ( رة.48رات سلة عدد  ) 
 ( 21أقماع بلاستيك عدد.) 
 ب.بطاقة تسجيل خ ل طا  اصة 
 .سلة رة ا ساسية ب مهارات ا  أشرطة فيديو تختص با
  سلة رة ا  ملعب 



لدراسالإطار  عام  ةا   

 11 

تاجات: باحثان الآتي: الاست تج ا اقشتها يست دراسة وم تائج ا  في ضوء 
  مهارات ى تحسين محدود في بعض ا سلة بمفردة أدت إ رة ا موضوع  مساق ا إن مفردات ا

ضابطة. لمجموعة ا ساسية   ا
 مهارات إن مف ى تحسين فعال في جميع ا سلة أدى إ رة ا مقترح ب تعليمي ا برامج ا ردات ا

تجريبية. لمجموعة ا دراسة  ساسية قيد ا  ا
 .بعدي قبلي وا قياسين ا مهاري بين ا مستوى ا فرق با ى ايجاد ا تعليمي أدى إ برامج ا  ا
 تج مجموعة ا دى ا ى تقدم واضح  تعليمي أدى إ برامج ا ضابطةا مجموعة ا  .ريبية عن ا

توصيات: باحثان بما يلي: ا بحث يوصي ا تائج ا  على ضوء 
  ه من أثر في ما  تربية  ليات ا دى أقسام و مقترح  تعليمي ا برامج ا ضرورة اعتماد وتطبيق ا

سلة. رة ا عبة  ساسية في  مهارات ا  تعلم بعض ا
 دراس على فئات عمرية مختلفة أخرى  .تطبيق ا
 ساسيةض مهارات ا تطوير وتحسين ا ية ومهارية تعليمية   .رورة وضع برامج بد
 .خرى رياضية ا عاب ا دراسة على ا هذ ا  اجراء دراسات مشابهة 

رابعة: دراسة ا  ا
بعض  داء  رشاقة وعلاقتها في تطور ا صر ا ع ات مقترحة  ة، أثر تمري ارت عارف شو

يد،  رة ا ساسية ب مهارات ا تربوية ،دراساتا علوم ا مجلد  ،ا يرموك2113(، 3، ملحق )41ا -، جامعة ا
ردن.  ا

دراسة ى :أهداف ا دراسة إ  :هدفت ا
 .ى و تجريبية ا مجموعة ا دى أفراد ا رشاقة  مقترحة على تطوير صفة ا ات ا تمري  تعرف أثر ا
 تمرير والا يد على تحسين أداء مهارة ا رة ا يد تعرف أثر تدريس مساق  رة ا طيط في  ت ستلام وا

ية. ثا وى وا تجريبية ا مجموعتين ا  دى أفراد ا
 .يد رة ا طيط في  ت تمرير والاستلام وا رشاقة على تحسين أداء مهارات ا  تعرف أثر تطوير ا

دراسة:  فرضيات ا
  بعدي في اختبار ح ا بعدي وصا قبلي وا قياسين ا ة احصائية بين ا رشاقة توجد فروق ذات دلا ا

وى. تجريبية ا مجموعة ا  دى أفراد ا
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  تمرير بعدي في مهارات ا ح ا بعدي وصا قبلي وا قياس ا ة احصائية بين ا توجد فروق ذات دلا
ضابطة. ية ا ثا وى وا تجريبية ا مجموعتين ا دى أفراد ا طيط  ت  والاستلام وا

  فر بعدي  قياس ا ة احصائية بين ا وى توجد فروق ذات دلا تجريبية ا مجموعتين ا اد ا
طيط في  ت تمرير والاستلام وا ى في مهارات ا و تجريبية ا مجموعة ا ح ا ية وصا ثا ضابطة ا وا

يد.  رة ا
دراسة:  مجالات ا

  دراسي لعام ا ول  دراسي ا فصل ا ي: ا زم مجال ا  م.2112-2111ا
 تربية ا لية ا يد في  رة ا ي: ملعب  ا م مجال ا يرموك.ا  رياضية في جامعة ا
 .يد رة ا ظريات تعليم  مساق  مسجلين  رياضية ا تربية ا لية ا بشري: طلبة  مجال ا  ا

دراسة  :اجراءات ا
دراسة: هج ا مجموعتين تجريبيتين م تجريبي  هج ا م باحث ا ملائمته  ،استخدم ا وقياس قبلي وبعدي 
دراسة.  طبيعة ا
دراسة: لية ا مجتمع ا دراسيطلبة  عام ا يرموك في ا رياضية بجامعة ا  م.2112-2111 تربية ا
دراسة: ة ا دراسة ) عي ة ا يرموك 32شملت عي رياضية بجامعة ا تربية ا لية ا با من طلاب  ( طا

يد رة ا ظريات تعليم  مساق  مسجلين  ى  ،ا ة إ عي يد قسمت ا رة ا لعبة  ممارسين  ومن غير ا
ى تجريب :مجموعتين و ية ضابطة بواقع ) ،يةا ثا ل مجموعة16وا با   .( طا

يد رة ا مساق  مقرر  هاج ا م وى بتطبيق ا تجريبية ا مجموعة ا ى تطبيق  ،قامت ا بالإضافة إ
ضابطة( بتطبيق  ية )ا ثا تجريبية ا مجموعة ا رشاقة، في حين قامت ا تطوير صفة ا مقترحة  ات ا تمري ا

رة  مساق  مقرر  هاج ا م يد.ا  ا
تمرير  رشاقة واختبارات ا عمر واختبار ا طول وا وزن وا متغيرات ا قبلي  قياس ا باحث بإجراء ا قام ا

طيط فيوالاستلام  ت ضابطة وا ية ا ثا ى وا و تجريبية ا مجموعتين ا دى أفراد ا يد   .رة ا
دراسة:   أدوات ا

دراسة  :أولا: أدوات ا
 .وزن قياس ا  ميزان طبي 
  ر طول.جهاز ا قياس ا  ستوميتر 
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  رشاقة قياس ا جري الارتدادي   م.01×4اختبار ا
  مدة جدار  تمرير على ا تمرير والاستلام.01اختبار ا قياس ا  )ث( 
 .طيط ت قياس مهارة ا طيط بجميع الاتجاهات  ت  اختبار ا

رشاقة تطوير صفة ا مقترحة  ات ا تمري دراسة ا يا: أداة ا  ثا
باحث بعد الاط تطوير صفة قام ا مقترحة  ات ا تمري مختصة باختيار ا علمية ا مراجع ا لاع على ا

رشاقة ات. ،ا تمري تدريب في تطبيق هذ ا ات وراعى مبادئ ا تمري داء ا ي   وقام بوضع برامج زم
جة الاحصائية: معا  ا

معيارية واختبار ) حرافات ا متوسطات والا باحث ا  (.t-testاستخدم ا
تاجات ية:الاست تا تاجات ا لاست توصل  دراسة تم ا تائج ا  : في ضوء 

  رشاقة من ى تطوير صفة ا هدف، وأدت إ رشاقة حققت ا تطوير صفة ا مقترحة  ات ا تمري ا
داء.  خلال تقليل زمن ا

  دى مهاري  داء ا ى تحسين مستوى ا يد أدى إ رة ا ظريات تعليم  مساق  مقرر  هاج ا م تدريس ا
مجم ضابطة.أفراد ا تجريبية وا  وعتين ا

  مهاري داء ا تجريبية أثر إيجابيا في تحسين مستوى ا مجموعة ا دى أفراد ا رشاقة  تطوير صفة ا
وى. تجريبية ا مجموعة ا دى أفراد ا يد  رة ا تمرير والاستلام في  طيط وا ت  مهارات ا

توصيات باحث بما يأتي: :ا دراسة يوصي ا تائج ا اء على   ب
 تربية اس عاملين في مجال ا مدربين وا رشاقة من قبل ا تطوير صفة ا مقترحة  ات ا تمري تخدام ا

رياضية.  ا
  رة ساسية في  لمهارات ا ي  ف داء ا خاصة في ا معلومات ا معارف وا ضرورة زيادة الاهتمام با

تعليم. تطبيقية خلال عملية ا تدريبات ا يد والاهتمام با  ا
 داء الاهتمام بصفة ا ها من أهمية في تحسن مستوى ا ما  لاعبين  رشاقة في عملية اعداد ا

يد. رة ا مهاري في   ا
خامسة:  دراسة ا  ا

اظم هربيد اشئين  ،بيل  لاعبين ا دفاعية  ات ا تحر قدرات وا تطوير بعض ا أثر برامج تدريبي 
يد رة ا رياضية ،ب تربية ا مجلد ) ،مجلة علوم ا عدد )7ا  بابل. ، جامعة2114(، 3(، ا
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توافقية  قدرات ا تدريبي في تطوير بعض ا برامج ا تعرف على تأثير ا بحث ا هدف من ا ا
تجريبي  هج ا م باحث ا مدحتية، استخدم ا ادي ا يد في  رة ا اشئين ب ل لاعبين  دفاعية  ات ا تحر وا

بعدي( قبلي وا افئة )ذات الاختبار ا مت غ وتحدد مجت ،لمجموعة ا با مدحتية وا ادي ا بحث بلاعبي  مع ا
بسيطة بعدد )24عددهم ) عشوائية ا طريقة ا ة با اشئ وتم اختيار عي باحث أهم 16(  ( لاعبا واستخدم ا

سن، و وسائل الاحصائية )و وسيط، ا ربيعي، ا حراف ا ي( الا لبرامج ،مان ويت ى أن  باحث إ توصل ا
ثر الايجابي  ه ا ان  تدريبي  رة ا اشئين ب دفاعية لاعبين ا ات ا تحر توافقية وا قدرات ا في تطوير ا

اشئين  دفاعية لاعبين ا ات ا تحر توافقية وا قدرات ا تجريبية في تطوير ا لمجموعة ا اك أفضلية  يد، وه ا
يد. رة ا  ب

سادسة:   دراسة ا  ا
جم عبد الله د  ت ،خا ح جاسم، تمارين مهارية مقترحة  دى لاعبي سلوان صا سرعة  ة ا طوير مطاو

سلة رياضية ،رة ا تربية ا مجلد ) ،مجلة ا عدد )14ا  .، جامعة بغداد2115(،2(، ا
تدريب على  بحث بعد ا ة ا دى عي سرعة  ة ا تطور في مستوى مطاو بحث معرفة ا هدف من ا ا

مقترحة تمارين ا ة ،ا مقترحة تطور مطاو تمارين ا بحث ا ت فروض ا بحث  حيث تضم ة ا عي سرعة  ا
بعدية ح الاختبارات ا صا تائج  ون ا بحث  ،وت ملائمته وطبيعة ا تجريبي  هج ا م باحثان ا اعتمد ا

عراقي  دوري ا ذي يشارك في ا لبحث وا ة  عي رياضي  ادي دهوك ا ة في لاعبي فريق  عي وتمثلت ا
لموسم  سلة  رة ا ممتاز ب ف ،2116-2115ا باحث ا ى مجموعتين أحداهما تجريبية وقد قسم ا ريق إ

ل مجموعة على ) خرى ضابطة تحتوي  ى ،لاعبين (6وا باحثان إ تائج توصل ا اقشة ا   :وبعد م
  ت مؤثرة ا سلة  رة ا دى لاعبي  سرعة  ة ا تطوير صفة مطاو مهارية  تمارين ا أن استخدام ا

صفة تطوير هذ ا ل إيجابي   .وبش
  مراد ية ا بد صفة ا تدريب على ا ن تطور مجموعة ا مجموعتين و دى ا تطويرها تطورت 

ية فقط. بد تمارين ا تي تدربت على ا خرى ا ان أفضل من ا مهارية  تمارين ا  ا
توصيات  :ومن أهم ا

  رة دى لاعبي  ية  بد صفات ا مهارية( في تطوير ا تمارين ا داة )ا تواصل في استخدام ا ا
سلة.  ا

 يز توظيف ا مهارات.تر تحسين ا مساعدة  مستمر بطرق ا  تدريب ا
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دراسة سابعة: ا  ا
داود رة  ،راتب ا لاعبي  مهارية  ية وا بد ياقة ا اصر ا أثر برامج تدريبي مقترح في تطوير بعض ع

قدم ) ية(، مجلد 16-14ا سا علوم الا لأبحاث )ا جاح  رياضي، مجلة جامعة ا حسين ا ادي ا ة في  ( س
ردن. ،2111، 25 يرموك، ا  جامعة ا

دراسة  :أهداف ا
   رة دى لاعبي  مهارية  ية وا بد ياقة ا اصر ا تحسين مستوى بعض ع تصميم برامج تدريبي 

قدم.  ا
   مهارية ية وا بد ياقة ا اصر ا تدريبي على تحسين مستوى بعض ع برامج ا ى أثر ا تعرف إ ا

قدم بأعمار ) رة ا ة بين16-14دى لاعبي  مجموعة  ( س دى أفراد ا بعدي  قبلي وا قياسين ا ا
ضابطة.  ا

   مهارية ية وا بد ياقة ا اصر ا تدريبي على تحسين مستوى بعض ع برامج ا ى أثر ا تعرف إ ا
تجريبية مجموعة ا دى أفراد ا بعدي  قبلي وا قياسين ا  .بين ا

  مجم تجريبية وأفراد ا مجموعة ا فروق بين أفراد ا ى ا تعرف إ ضابطة.ا  وعة ا
دراسة  :فرضيات ا

 ة ) لا دلا د مستوى ا ة احصائية ع بعدي α=1.15توجد فروق ذات دلا قبلي وا قياس ا ( بين ا
قدم في  رة ا دى لاعبي  مهارية  ية وا بد لياقة ا اصر ا ضابطة في تطوير بعض ع لمجموعة ا

رياضي. حسين ا  ادي ا
 د مس ة احصائية ع ة )لا توجد فروق ذات دلا دلا بعدي α=1.15توى ا قبلي وا قياس ا ( بين ا

قدم في  رة ا دى لاعبي  مهارية  ية وا بد لياقة ا اصر ا تجريبية في تطوير بعض ع لمجموعة ا
رياضي. حسين ا  ادي ا

 ( ة دلا د مستوى ا ة احصائية ع بعديين α=1.15لا توجد فروق ذات دلا قياسين ا ( بين ا
ضابطة وا رة،لمجموعتين ا ة ا رة، ايقاف حر تماس تجريبية في )جري با رة ،رمية ا ل ا  ،ر

ة طول مسافة مم قدم  رة با ل ا هواء، ،ر رة في ا رة داخل  تمرير ا طقة الاستحواذ على ا م
افس، أمتار، 6 م رة من ا ية(. قطع ا لة ر  ر

دراسة: هج ا تجريبي اعتمدت م هج ا م دراسة على ا  .ا
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دراسة مجتمع  :ا
مقترح ضمن  برامج ا ذين يطبق عليهم ا اشئين وا حسين ا ادي ا دراسة من لاعبي  ون مجتمع ا ت

عمرية ) فئة ا غ عددهم )16-14ا با ة وا لموسم )61( س  (.2111/2111( لاعبا 
عمدية طريقة ا دراسة با ة ا دراسة تم اختيار عي ة ا دراسة من ) ،عي ة ا ت عي و عبا ( لا32وقد ت

اشئين تجريبية وعددهم ) ،من ا مجموعة ا ى مجموعتين ا ة إ عي مجموعة  ( لاعبا16وتم تقسيم ا وا
ضابطة ) مجتمع )16ا سبة تمثيلها با مجموعتين تبعا %53( لاعبا وبلغت  افؤ بين ا ت ( وتم ايجاد ا

وزن طول وا عمر وا  .متغير ا
جات الاحصائية: معا  ا

برامج الاحصا تحليلات spssئي )استخدم ا دراسة تم استخدام ا ( ولاجابة على فروض ا
ية تا حسابية :الاحصائية ا متوسطات ا معيارية ،ا حرافات ا فروق بين tاختبارات ) ،الا ( لاستخراج ا

مجموعات.  ا
تاجات:  الاست

 ح ل فردي وارتباط ا اشئين وبش ل قدم  رة ا ساسية في  مهارات ا ي با بد داء ا ية ربط ا بد ة ا ا
حديثة من  تعليمية ا وسائل ا ية باستخدام ا حر توافقية ا قدرات ا اصر ا ساسية وع مهارات ا با

خمسة وبمعدل ) سابيع ا تدريبية في ا وحدات ا ي 31خلال ا بد داء ا تثبيت ا ( وحدة تدريبية 
مهاري.  وا

 لياقة ا ات ا و ه أثر ايجابي على م ان  تدريبي  برامج ا دراسة.ا مهارية قيد ا ية وا  بد
 مجموعتين دى ا مهارية  ية وا بد لياقة ا ات ا و ل م تحسن في  سبة ا ل واضح  ،تباين  وظهر بش

مهارية قيد  ية وا بد لياقة ا ات ا و تجريبية في جميع م مجموعة ا دراسة ضمن ا تفوق أفراد ا
دراسة ضابطة. ،ا مجموعة ا ظرائهم في ا  على 

توصيات:   ا
  تدريبي برامج ا د وضع محتوى ا ي ع حر مهاري وا داء ا ية با بد ة ا حا يز على ربط ا تر ا

قدم. رة ا اشئين في   ل
  لياقة اصر ا تعلم من خلال تدريبات ع ي ومهاري )بعد( رحلة ا بد تدريب ا وعية ا الاهتمام ب

توافقية قدرات ا اصر ا مهارية بع ية وا بد  .ا
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 حل يجب أن يحتوي ا ير والإدراك لاختيار ا تف مدارك في ا برامج على تدريبات خاصة بتوسيع ا
لموقف. اسب  م  ا

  اية ودقة مقترح والاشراف عليه بع مهاري ا ي وا بد لبرامج ا اسب  م تخطيط ا يجب استخدام ا
تدريب.  وعية ا تغيير   ا

ة: ثام دراسة ا  .Jermy M Sheppard and Warren B Young: Agility Literature Review – Classifications, Training and Testing. Article in journal of sports sciences, October 2006 ا
وان:  يفاتها، تدريباتها  استعراضدراسة بع لرشاقة: تص  .واختباراتهاظري 

رشاقة مفاهيم  ل ما يخص صفة ا دراسة  باحثان في هذ ا اول ا علماء في  واختلافات وتعريفاتت ا
يفها في تي تأثر في تطويرها  تص عوامل ا ية    وا بد صفات ا داء وا رشاقة با ي وعلاقة ا حر داء ا ا

ة  فعا طرق ا ى ا تسبة إ م وراثية وا ى  تطويرها وصولاا صفة، ومن هذ  الاختباراتإ خاصة بهذ ا ا
خفة  اختبار، tests of change of direction speedبسرعة  الاتجاتغير  اختبارالاختبارات: 

تفاعلي.  ة ا حر ها بأن صفة The reactive agility testا بحثان إ تي توصلا ا تائج ا ،  ومن أهم ا
صفات  ثر وأهم ا ك من أ ذ ها  ية قائمة بحد ذاتها وا  ية حر رشاقة تعتبر صفة بد بوصل  ارتباطاا

تميز في ا ى تحفيف ا رياضي إ مهاري.ا  داء ا
دراسات:1 تعليق على ا  . ا

ي  وان " تأثير برامج تدريبي مقترح مب ية بع حا لدراسة ا سابقة  دراسات ا من خلال استعراض مختلف ا
سلة  رة ا اشئ  وعي  مهاري ا داء ا رشاقة في تطوير ا ة وا مرو " حيث تمحورت 12uعلى صفتي ا

ت برامج ا دراسات حول تأثير ا داء ل ا تحسن في ا ات  تمري مواقف وا تدريبات وا دريبي باستخدام ا
دراسات  ا با تحدث عن علاقة دراست حاول ا تخصصات وس رياضات وا مختلف ا ي  بد مهاري وا ا

تفصيل من خلال ما خرى وبا  :يلي ا
 موضوع ذي يتضح من خلال متغيرات مختلف  :ا مستعرضةوا دراسات ا ها  ا تي يلاحظ أ وا

رشاقة  ة وا مرو ي على صفتي ا مستقل وهو تأثير برامج تدريبي مقترح مب متغير ا تشترك في ا
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وعا  ية ما فيوتختلف  بد لياقة ا اصر ا تابع مثل ع متغير ا دفاعية ،ا ات ا تحر قدرات وا  ،ا
رياض رياضية بمختلف ا فرق ا رياضية ولاعبي ا تربية ا لية ا لطلبة  ساسية  مهارات ا  ات.ا

 ي زما مجال ا جزت :ا دراسات بين عام  أ ا بين  2115و 2115هذ ا  2115وجاءت دراست
 .2118و

دراسات: . 2 هدف من ا  ا
هداف وعلى  بيرة اشتراك في ا ا وبدرجة  سابقة يتضح  دراسات ا من خلال عرض مختلف ا

واع ا مقترح في مختلف أ تدريبي ا برامج ا ى تأثير ا تعرف إ ى أهداف جزئية  ،رياضاترأسها ا إضافة إ
وعي  مهاري ا داء ا رشاقة ( في تطوير ا ة وا مرو ية )صفتي ا بد لياقة ا اصر ا ها تطوير بعض ع م
تي  ا وا هما ودراسة تأثيرهما، وهذا ما يتفق مع دراست علاقة بي تعرف علا ا ة ا سلة  ومحو رة ا اشئ 

رئيسي حول تأثير برا رشاقة وفق أسس يتمحور هدفها ا ة وا مرو ي على صفتي ا مج تدريبي مقترح مب
سلة  رة ا اشئ  وعي  مهاري ا داء ا ة الاتفاق على برامج  12Uعلمية لاستخدامها في تطوير ا ومحاو

مدربين تدريب به من طرف ا عمل وا  .تدريبي يتم ا
  هج م  :ا

ت هج ا م مستعرضة ا دراسات ا باحثون في جل ا تجريبي.استخدم ا هج ا م ا ا ا اتبع  جريبي، وفي دراست
  ة عي   :ا

ت طريقة  ا محيطة بها ف ظروف ا دراسة وا ى أخرى حسب طبيعة ا ة من دراسة إ عي تختلف ا
ات بين  عي دراسات وتراوحت أحجام ا ة بطريقة عمدية في أغلب ا عي فرد بين لاعبين  48-15اختيار ا

فئات ا اس وا ج ة وطلبة بمختلف ا عي دراسات في طريقة اختيار ا تتفق مع باقي ا ا  عمرية وجاءت دراست
قصدية(. عمدية )ا طريقة ا  با

  :دوات  ا
اك من  ات وه بيا جمع ا أداة  بعدية  قبلية وا ية ا ميدا دراسات على الاختبارات ا اعتمدت مختلف ا

ها الاستبيان مقاب ،أضاف  ا على ا ا اعتمد ملاحظة وفي دراست دراسة الاستطلاعية ا مدربين في ا لة مع ا
رئيسية. دراسة ا أداة في ا بعدية  قبلية وا ية ا ميدا  والاختبارات ا
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 وسائل الاحصائية   :ا
دراسات على  خرى وقد اعتمدت أغلب ا مستخدمة من دراسة  وسائل الاحصائية ا تختلف ا

معيارية، معامل الا حرافات ا حسابية، والا متوسطات ا تطور ،تواءا سبة ا ون  بعض .قا خ إضافة  ..إ
دراسة. خرى حسب طبيعة وحاجة ا وسائل ا  ا

سابقة:.  4 دراسات ا  الاستفادة من ا
 دراسة وضبط متغيراتها  .صياغة موضوع ا
   سابقة وخاصة في دراسات ا مستخدمة في ا واسعة ا معطيات ا معلومات وا استغلال قاعدة ا

مفاهيمي وا ب ا جا  .ظريا
  دراسة ة ا مجتمع وعي دراسة وتحديد ا طبيعة ا اسب  م هج ا م  .اتباع ا
  .مقترح تدريبي ا برامج ا اء بعض وحدات ا ة في ب  الاستعا
  .ية حا دراسة ا تائج ا سابقة وربطها ب دراسات ا تائج ا  لاستفادة من 
  سا دراسات ا ا من خلال الاطلاع على مختلف ا ول دراست احية ضبط بروتو بقة وخاصة من 

ية.  ميدا بعدية( ا قبلية وا يفية اجراء الاختبارات )ا تحليل الاحصائي و  ا
 سابقة دراسات ا وقوع في أخطاء وصعوبات ا ب ا  .تج
  .توصيات دراسة: 5  اقتراح بعض ا ية ا ا  . إش

ى  تي تؤدي إ ة ا فعا وسائل ا رياضي من ا تدريب ا برامج ا علمي  تخطيط ا تقدم بمستوى إن ا ا
تي  معوقات ا ثير من ا جزائر تواجه ا تي ما تزال في ا رياضية  ا عاب ا فرق في جميع ا اشئين وا ا

ية على أسس  ،تعرقل تطورها مب ة وا مق تدريبية ا برامج ا ها عدم استعمال ا عدة أسباب م ك يرجع  وذ
صعب ،علمية يوم فمن ا وصول ا ى ا مستوى إ ي ا عا مجالف  ا رياضي ي ا  يتم تطبيق  م ما ،ا

تخطيط رياضي ا ي على ا مب اهج  ا ة. علمية أسس وم  (2115.64) ابراهيم حماد  متي
شطة  حديث مثل باقي الا وجي ا و ت تطور ا تي تاثرت با شطة ا سلة احد الا رة ا وتعتبر 

افسا م ظيم ا ب ت تدريبي او جا ب ا جا جماعية الاخرى سواء من ا رياضة اصبحت ا ت وباعتبار ان ا
ظيم  تخطيط او ت برمجة وا بتها خاصة في ا حديثة وموا لوجيا ا ت اعة وجب الاعتماد على ا ص
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افسات م ية  ،ا سلة يتوقف على مدى ما يتمتع به من قدرات بد رة ا لاعب  ي  ف جاح الاداء ا ما ان 
لاجهزة  وظيفية  فاءة ا فسية و ا حيويةومهارية وخططية و تدريبي دورا هاما  ،ا حمل ا ما يلعب توزيع ا

تي تعمل على تحسين  مستويات من خلال الاثار الايجابية ا ى تحقيق أفضل ا لاعب ا وصول با في ا
جاز  خططي و يحدد مستوى ا لاعب ا س بدور على أداء ا ع ذي ي وظيفي وا مهاري و ا  مستوى الاداء ا

مر رضوان   (.22.2117)احمد شادي ا
جزائرية  سلة ا رة ا رياضة  ملاحظ  ها وا ات يرى ا مشار مية من خلال ا عا ى مستوى ا م تصل ا

لاحظ  اشئين حيث  تائج ايجابية و خاصة على مستوى ا م تحقق  قارية والاقليمية حيث  مية وا عا ا
ب  جوا ل ا وين في  ت ية ومن حيث مستوى ا دو ات ا مشار بير من حيث ا خططية و قص  ية و ا بد ا

مهارية تي تحقق  ،ا عوامل ا تي تعتبر من أهم ا لعبة وا ساسية  مهارات ا متمثلة في إتقان ا هذ الاخيرة ا
جاح. لفريق ا  لاعب و

اشئين  ل قاعدي  وين ا ت ية مرتبط أساسا بعملية ا عا رياضية ا مستويات ا ى ا وصول إ ما أن ا
ي على اسس علمية معت مب ريةا ف فسية وا خططية وا مهارية وا ية وا بد ب ا جوا  ،مدا على مختلف ا

ذا توجيههم  رة و مب عمرية ا مراحل ا ذ ا تقائهم م متميزين وا رياضيين ا تشاف ا حيث يتم من خلال ا
رياضية،  افسات ا م ل طاقاتهم وقدراتهم واستعداداتهم في ا رشادهم ورعايتهم بصورة تسهم في إظهار  وا 
ي ية برياضيين ذوى مستوى عا وط تخبات ا م مداد ا برى وا  اف ا ضمن استمرارية الاص ي  تا  ،وبا

فسية  صحة ا تسبوا ا ي ي مية شخصياتهم بصورة متزة وشاملة  يل وت ى مساعدتهم في تش إضافة إ
ية بد مية .وا تائج عا  .بهدف تحقيق 

او ى ت دراسات ا عديد من ا هذا فقد اتجهت ا جدو سلة حيث  رة ا تدريبية في  برامج ا أن  ت موضوع ا
لاعب  متعدد  حو دراسة عن سبل تطوير ا عاب  حيثة في مختلف ا بحاث ا ارت دراسة  معظم ا

مهاري.  داء ا رشاقة على ا صر ا ذي درس تأثير تدريب ع ة ا  عارف شو
سابقة تظهر اهمية استع دراسات ا معطيات وا طلاقا من ا ي وا مال برامج تدريبية حديثة مدمجة )بد

تي جاءت باقتراح  ا ا ها لاجراء دراست طلق م تي  علمية ا قاعدة ا ظرية وا خلفية ا ا ا ومهاري ( ما يعطي
ان تساؤل  وعي و مهاري ا ب ا جا تطوير ا ة  مرو رشاقة وا ي على تطوير صفتي ا برامج تدريبي مب

تي: ا دراسة   ا
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امج  لبر مهاري هل  داء ا رشاقة أثر في تطوير ا ة وا مرو ي على صفتي ا مب مقترح ا تدريبي ا ا
ف أصاغر؟ سلة ص رة ا لاعبي  وعي   ا

جزئية:  تساؤلات ا  ا
ل من   - ة إحصائية بين  قبليهل توجد فروق ذات دلا قياسين ا مهارة  ا بعدي  ح ا صا بعدي  وا

تمرير سلة؟ ا رة ا  في 
ل من هل توجد فروق ذا - ة إحصائية بين  قبليت دلا قياسين ا مهارة  ا بعدي  ح ا صا بعدي  وا

محاورة سلة؟ ا رة ا  في 
ل من  - ة إحصائية بين  قبليهل توجد فروق ذات دلا قياسين ا مهارة  ا بعدي  ح ا صا بعدي  وا

تصويب سلة؟ ا رة ا  في 
ل من  - ة إحصائية بين  قبليهل توجد فروق ذات دلا قياسين ا بعدي في  ا ح ا صا بعدي  وا

ةصفة  مرو  ؟ا
ل من  - ة إحصائية بين  قبليهل توجد فروق ذات دلا قياسين ا بعدي في  ا ح ا صا بعدي  وا

رشاقةصفة  دراسة: 6 ؟ا  . فرضيات ا
 فرضية عامة:   
مهاري  - داء ا رشاقة أثر في تطوير ا ة وا مرو ي على صفتي ا مب مقترح ا تدريبي ا لبرامج ا

ف أصاغر.ا سلة ص رة ا لاعبي   وعي 
جزئية:  فرضيات ا  ا

ل من  - ة إحصائية بين  قبليتوجد فروق ذات دلا قياسين ا مهارة  ا بعدي  ح ا صا بعدي  وا
تمرير الاستقبال سلة. وا رة ا  في 

ل من  - ة إحصائية بين  قبليتوجد فروق ذات دلا قياسين ا مهارة  ا بعدي  ح ا صا بعدي  وا
محاور  سلة. فية ا  رة ا

ل من  - ة إحصائية بين  قبليتوجد فروق ذات دلا قياسين ا مهارة  ا بعدي  ح ا صا بعدي  وا
تصويب سلة. ا رة ا  في 
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ل من  - ة إحصائية بين  قبليتوجد فروق ذات دلا قياسين ا بعدي في صفة  ا ح ا صا بعدي  وا
ة مرو  .ا

ل من  - ة إحصائية بين  قياسيتوجد فروق ذات دلا قبليا بعدي في صفة  ن ا ح ا صا بعدي  وا
رشاقة  .ا

دراسة: . 1  أهمية ا
خوض في  داء  اقتراحإن أهمية ا تطوير وا رشاقة  ة وا مرو ي على صفتي ا برامج تدريبي مب

هوض  غد، وفي ا اء بطل ا بير في ب فئة من دور  هذ ا ما  من  سلة ت رة ا اشئ  ل وعي  مهاري ا ا
عبة  ى ما بمستوى  تطرق إ ن ا ا يم اشئ بصفة خاصة. ومن ه ل مهاري  داء ا سلة عامة ومردود ا رة ا

 يلي:
اشئ. - دى ا رشاقة  ة وا مرو مية ا  زيادة وت
مهارية. - تدريبات ا ي با بد ب ا جا  ربط ا
ن. - داء في أقصر وقت تدريبي مم ية ا ى آ وصول إ  ا
اشئ. - دى  مهاري  داء ا  رفع من مستوى ا
لعبة تم - ساسية  مهارات ا طلاقن من ا تميز. الا حو ا  من قاعدة صلبة 

دراسة: . 1  أهداف ا
ل من  - ة إحصائية بين  قبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلا قياسين ا بعدي  ا ح ا صا بعدي  وا

تمرير الاستقبالمهارة  سلة. وا رة ا  في 
ل من  - ة إحصائية بين  قبليامعرفة هل توجد فروق ذات دلا بعدي  قياسين ا ح ا صا بعدي  وا

طيط مهارة  ت سلة. فيا  رة ا
ل من  - ة إحصائية بين  قبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلا قياسين ا بعدي  ا ح ا صا بعدي  وا

تصويبمهارة  سلة. ا رة ا  في 
ل من  - ة إحصائية بين  قبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلا قياسين ا ح ا ا صا بعدي  بعدي وا

ةفي صفة  مرو  .ا
ل من  - ة إحصائية بين  قبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلا قياسين ا بعدي  ا ح ا صا بعدي  وا

رشاقةفي صفة   .ا
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مصطلحات:1 مفاهيم وا  . تحديد ا
 :لدراسة مفتاحية  لمات ا  ا

ة  –برامج تدريبي  مرو رشاقة  –ا مهاري  –ا داء ا اشئ  –ا سلة. –ا  رة ا
 لم دراسةا ة في ا دا  :ات ا

تدريبي:  امج ا بر اصرا فيذية  هو أحد ع ت خطوات ا برامج هو ا اقص فا تخطيط  ون ا ه ي خطة وبدو ا
هدف.  تحقيقي ا قيام بها  واجب ا شطة تفصيلية من ا بي وآخرون، في صورة أ فهمي ا  (731، 133)على ا

تدريبي إجرائيا:  - امج ا بر ائها بواسطة  هو صورة من صورتعريف ا تي يتم أب عملية ا تخطيط ا ا
لاعب. رياضي ا  أهداف وتمارين تصبوا لإحداث تغيير إيجابي في سلوك ا

ة:  مرو عاملة في ا مفاصل ا ى أوسع مدى تسمح به ا رياضية إ ات ا حر داء ا فرد على ا هي قدرة ا
ة حيث يتطلب  حر قباضا عضلات  ا مقابلة وارتخاءبعض ا عضلات ا ح وآخرون، ها.  ا ما )فاطمة عبد ا

1377 ،74) 

ة  - مرو ية تخص : إجرائياتعريف ا مفاصل، وهيهي صفة بد لاعب من أداء  ا ن ا تي تم ا
ك  ذ رياضية بمدى واسع و ات ا حر تسابهاا ثير  ا ما يرى ا لاعب،  ية إصابة ا ا يقلل من إم

عمر  علماء أن ا يمن ا مثا ميتها من  ا ة. 12-6ت  س
رشاقة:  سرعة( أو تزايد ا اقص ا تباطئ )أو ت مقدرة على ا ب يتضح فيها ا هي عبارة عن خليط مر

تغيير  سرعة مع ا سرعة.  الاتجاا ك دون الإقلال من ا لجسم وذ جيد  م ا تح محافظة على ا بسرعة وا
ي محمد محمد حسن،   (231، 1373)ز

رشاقة إيجرائيا:  - ستطيعتعريف ا ية  توافق  هي صفة بد ت ا ل  بة من  ها صفة مر قول ع ا
مهارة في أحسن وأدق وأسرع  والاتزان قدرات لإخراج ا سيق ا لاعب على ت سرعة، وهي قدرة ا وا

ة.   وأفعل صورة مم
وعي: مهاري ا داء ا  ا

مهارة:  - وجيةا فسيو تشريحية وا ية وا ي ا مي احية ا ي محدد متفق عليه من ا حر تسلسل ا  وهي ا
ي معين.  جاز واجب حر ية، في إ و قا دين وآخرون، وا  (73، 1333)طلحة حسام ا

ي: - مهاري الآ داء ا تبا على عملية  ا لإ خاص  يز ا تر ة دون ا حر قدرة على أداء ا وهو ا
تأدية.  دين وآخر، ا  (71، 1371)جمال علاء ا
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وعي إجرائيا: مهاري ا داء ا   تعريف ا
سا - ا إ معبرة وهو ما أرد صورة ا مهاري أي ا لأداء ا وعية خاصة  ساب  قصد به إ اشئ و به 

لعب في أسرع  مطلوبة حسب متطلبات ا مهارة ا تميز فيه، أي أداء ا مهاري وا داء ا ية ا عن آ
ن وبدقة  سيابيةوأقل زمن مم ية.  وجودة وا  عا

اشئ        :u12ا
متأخرة من  ة ا طفو مراهقة، ويتسم سلوك س 12 – 11وهي مرحلة ا ك مرحلة قبيل ا ذ ة وتسمى 

مراهقة.  مرحلة ا تغيرات تمهيدا  ثر جدية وبعض ا مرحلة أ طفل في هذ ا ، 1337)عمر أحمد همشري، ا
13)  

اشئ إجرائيا:  - مراهقة تعريف ا دخول في ا حو ا توجه  ة وا طفو خروج من ا هي مرحلة بين ا
ع ضج ا طفل من ا واته ويقترب فيها ا ون في س رياضي ي اشئ ا فسي وا جسمي وا قلي وا

رياضية لممارسة ا ى  و  ا
سلة:   رة ا

ــ   FIBA : Basketball is played by 2 teams of 5 players each the aim of each team isما عرفتها ا
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) 
ل فريق في تسجيل في  هما، يهدف  ل م ين من خمسة لاعبين  و سلة بين فريقين مت رة ا تلعب 

فري ع ا افس وم م ام ميدان سلة ا مباراة من قبل ح تهديف ويتم تسير ا ةق الآخر من ا طاو ين ا  ومسؤو
مفوض إن وجد.  وا

سلة إجرائيا: رة ا  تعريف 
هما من ) ل م ون  عبة جماعية تتم بين فريقين يت بر  ( لاعبين5هي  ى تسجيل أ لاهما إ يسعى 

قاط باستعمال مهارات هجومية دفاعية. ن من ا  عدد مم
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 تمهيد:
اتجة من  رياضية ا جازات ا ي في الإ عا مستوى ا قياسية وا رقام ا حاصل في تحقيق ا تطور ا تيجة ا

تدريبية حمال ا تفاء با تدريبية فضلا عن الا وسائل ا يب وا سا ثير  استخدام أحدث ا اجمة عن حمل  ا
ى  عليا، وا  مستويات ا دى رياضي ا ي  عا تيك ا ت يك وا ت ية وا حر مهارات ا ية وا بد صفات ا قدرات وا من ا
تدريبية  عملية ا ب مع ا ى ج با إ تخطيط ج ى استراتيجيات ا تدريب إ خرى أتجه علماء ا علوم ا ب ا جا

رياضيين، وت جاح عملية إعداد ا ي. غرض  عا جاز ا  ( 11، 1374)عامر فاخر شغاتي، حقيق مستوى الإ

تخطيط-7 رياضي: ا تخطيط ا   وا
 بؤ ت تخطيط هو: ا  .خطة + ا
  :خطة ك.ا مرجوة من ذ تائج ا بؤ بما سيحدث ا ت تخطيط فضلا عن ا )أحمد يوسف  فهي جزء من ا

  (741، 1374م.ح، 
 ك ذ م ا وهي  معا ذي يحدد ا عام ا تدريبي. الإطار ا لبرامج ا ، 1331)مفتي إبراهيم حماد، ساسية 

132) 
 تحقيق أهداف محددة.  هو :واستر متاحة  بدائل ا ، 1374)أحمد يوسف م.ح، عبارة عن اختيار أحسن ا

741)  
تخطيط: ن تعريف ا مستقبل، واستعداد  ذا يم بؤ با ه عملية ت هداف وتدعيم ببخطة  هبأ تحديد ا

مستقبل. هاطرائق تحقيق تي ستحدث في ا متغيرات ا  في ضوء ا
 :رياضي تدريب ا تخطيط في مجال ا علمية  ويعد ا وسائل ا مهمة الاستراتيجية ما هو إلا إحدى ا ا

ي  عا مستوى ا ى ا لوصول إ تدريبية  عملية ا خاصة با برامج ا سيق ا مساعدة في وضع وت وا
شود.  م رياضي ا  (11، 1374)عامر فاخر شغاتي،ا

  ه عملية  7113مارتنويعرفه بؤيةأ ساسية  ت تدريب ا اصر ا ات وع و ظيم م تعتمد على ت
تحقيق هدف معين. بيكوأضاف  وتسجيلها  ه علي ا لوسائل  بأ تدريبية واستخدام  لظروف ا تصور 

مستقبلية ا رياضية ا تائج ا رياضي وا مراحل الإعداد ا تحقيق أهداف محددة  خاصة  طرق ا تي وا
رياضيون.  يجب أن يحققها ا

  رياضية مستويات ا تحقيق ا لفة  ا وأقلها ت ثرها ضما طرق وأ رياضي هو أقصر ا تدريب ا تخطيط ا
رياضة. واع ا محددة في مختلف أ هداف ا مرغوبة وفق ا  (132، 1331)مفتي إبراهيم حماد،  ا
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ن  ه واحد  تعريفهويم لو  إجراء يعتمد علىبأ ثيرة  ظر دراسات  خذ ب خبرات وما  الاعتباراقع مع ا ا
ى  لوصول إ رياضي  تحقيق هدف معيين ألا وهو إعداد ا ن توفير  يات وقدرات، وما يم ا هو متوفر من إم

جاز.  مستويات في الإ   (741-743، 1374)أحمد يوسف م.ح، أعلى ا
رياضي: : 7-1 تدريب ا يفين زيدان، أهمية تخطيط ا (1374 ،13) 

 
 

تخطيط: 7-2 اصر ا رياضي ع  :ا
حميد شرف يشير   تخطيط هي:  7114عبد ا اصر ا  أن ع
اتObjectivies 2 . هدف1 بيا  Procedure. الاجراءات Policies 3 .ا
يات 4 ا برامج Facilities 5.الام  (31، 1373 ،سعيد عرايبي) Progammes. ا

 
  

 
 

أهمية 
تخطيط 
تدريب ا

ظرة  وضع 
مستقبلية 

تدريب عملية ا وسيلة 
لمتابعة 
تقويم وا

يحدد مراحل 
عمل في  ا

خطة ا
ية  يحدد خطة زم
هداف تحقيق ا

يحدد أهدافا 
ة  واضحة ومحاو

تحقيقها

ب  تج
الإرتخاء 
عشوائية وا

ل رياضي : يوضحرقم  ش تخطيط ا أهمية ا  

ل تخطيط يوضح :0رقم  ش اصر ا رياضي  ع ا  



ول:                           فصل ا برامج ا ا اء ا رياضي وب تخطيط ا  تدريبيةا

 29 

تخ7-4 د بداية ا تي يجب مراعاتها ع سس ا رياضي:: ا  طيط ا
 ا متوقع م فرق ا تعرف على ا جديدفسا موسم ا  .تها خلال ا
 .خير موسم ا فريق خلال ا داء أفراد ا  دراسة وتحليل 
 متاحة )ملاعب، أدوات، ملابس، مساعدات يات ا ا تعرف على الإم خ(ا   .... ا
 .ادي مقدرة من إدارة ا ية ا ميزا حميد شرف،  ا 0)عبد ا 0 ،33-33) 
 جدد. تح لاعبين ا فريق من ا 0)مصطفى محمد زيدان، ديد حاجة ا 2 ،1) 

مفيدة  وباستعراض معلومات ا بير من ا ى قدر  با إ مدرب غا ات سيتوصل ا بيا وتحليل ما تم جمعه من ا
جديد. موسم ا د قيامه بوضع خطة وبرامج ا يها ع تي هو حاجة إ  ا

مدرب  7113ختار حذفي م قلا عن 2115، عرايبي سعيدويرى  تدريبي على ا لبرامج ا تخطيط  د ا ه ع ا
ثلاثة الاتية: قاط ا  ان يلاحظ ا

ن وضع خطة  -1 ودية حتى يم مباريات ا دوري أو ا ت في ا ا مباريات سواء  تائج ا معرفة مسبقة ب
تدريب على هذا الاساس.  ا

تعرف  -2 فرق. على مستوىا  الاعبين وا
اول  -3 تي في مت يات ا ا مدرب. الام  (13، 1373)سعيد عرايبي، يد ا

 
رياضي: تدريب ا   (131-133، 1333)مفتي ابراهيم حماد  أسس ومبادئ تخطيط ا

 
    
 

ل تخطيط ومبادئأسس  يوضح :3 رقم ش  ا
رياضي ا
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رياضي:: 7-3 تدريب ا جاح تخطيط ا    عوامل 
د تحديد   -1 خطة مستهدفة: وع ون  هدافأن ت  يجب مراعاة ما يلي: ا
  هداف رياضيأي  بالازدواجيةأن تتصف ا  رياضة.وا ا
  .ية يست خيا هداف واقعية و ون ا  أن ت
  ية تا هداف ا هداف بحيث يساعد تحقيق هدف معين على تحقيق ا  ترابطية ا
علمية:  -2 دراسة ا  (11، 1374)عامر فاخر شغاتي، الاعتماد على ا
 معل ون ا خطة وحتى ت جاح ا موضوعية فإن هذا يساعد على  دقة وا معلومات إذ تصفت با ومات إن ا

علمية.  دراسة ا بغي الاعتماد على ا  دقيقة وموضوعية ي
يات:  -3 ا خطة في حدود الإم  تصميم ا
  خطة عاجزة ك تصبح ا متاحة وبدون ذ موارد ا يات وا ا اسبة مع تلك الإم خطة مت ون ا يجب أن ت

هداف.   (11، 1374)عامر فاخر شغاتي،عن تحقيق ا
رياضي: : 7-3 تخطيط ا  معوقات ا

 ت مستمر. ا  غيير ا
  .لتخطيط وقت   عدم توافر ا
 خبرة ية )إدارية وتدريبية من ذوي ا ف خبرة ا  (.والاختصاص عدم توافر ا
  فهم هميةا خاطئ  رياضي. ا شاط ا  ا
  .ها مخطط  ية ا ما ية ا ميزا مستمر في ا تخفيض ا  (733، 1374)عامر فاخر شغاتي،ا

تخطيط: 7-1 رياضي فوائد ا  : ا
 ب ا هداف. عشوائيةتج خطة.. يعمل على تحقيق ا تدريبية في ا مراحل ا  تحديد ا
 .مستقبلية ظرة ا ية. تشجيع ا ما موارد ا جهد وا وقت وا  تقليل فقدان ا
  مستويات علياتحقيق هدف ا مبي. ا و بطل ا ى ا وصول إ  (734، 1374)عامر فاخر شغاتي، وا

رياضي: : 1-1 تدريب ا  مستويات تخطيط ا
   :رياضية لبطولات ا تدريب  ها بين )تخطيط ا وات.4-2زم  ( س
 :وي س تدريب ا تي تعد دورة مغلقة. تخطيط ا  وهي ا
 :فتري تدريب ا ون  تخطيط ا افستين، وت افسة واحدة أو م ى مدة تحتوي على م ة إ س يتم تقسيم ا

يد. رة ا قدم، و رة ا سلة،  رة ا عاب مثل ) ما في بعض ا  .. وغيرها(.متداخلة 
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 :)تدريب مرحلي )وحدة ا تدريب ا رياضي  تخطيط ا تدريب ا وى من عمليات تخطيط ا خلية ا هي ا
رياضي.  تدريب ا شطة ا ات وأ  (010، 2104)عامر فاخر شغاتي،لها تضم تمري

 :رياضي لتدريب ا مدى  تخطيط طويل ا مستويات و عاما فا 01-8يتراوح ما بين  ا ى ا صول ا
رياض جيدةا رياضية ا خامة ا عليا لا يعتمد فقط على ا  .ية ا

 :تدريب تدريب  تخطيط جرعة ا شطة ا ات وأ وى، حيث تضم تمري خلية ا تدريبية( وهي ا وحدة ا )ا
رياضي.  0)مفتي ابراهيم حماد ا 2 ،258) 

بصير وأضاف  ى:عادل عبد ا رياضية وقسمه إ افسات ا م  على ما سبق تخطيط ا
 افسا م رئيسية.ا رياضية ا  ت ا
 .تجريبية رياضية ا افسات ا م  ا
  .)مرحلية فترية أو ا جزئية )ا خطة ا بصير على، ا 0)عادل عبد ا 2 ،020) 
مجيدقسم  ى:  مروان عبد ا تدريب إ  مراحل ا
 :ساسية مرحلة ا رياضي من عمر ) ا شاط ا ممارسة ا ى  و مرحلة ا وات(. 9-1أو ا  س
 :خاصة مرحلة ا تخصصي من عمر ) ا رياضي ا تدريب ا ة(. 08-01وهي مرحلة ا  س
 :عليا مرحلة ا عليا ) ا رياضية ا لمستويات ا تدريب  قمة وهي مرحلة ا ة فما فوق(. 01أو ا )مروان  س

مجيد وآخر،  0عبد ا 3 ،63) 
جماعية:: 7-1 عاب ا تدريب في ا  تخطيط ا

لاعب أو ا مو وتطوير مستوى أداء ا تدريب، يتوقف  برامج ا دقيق  علمي ا تخطيط ا فريق على ا
طرق  يه با لوصول إ مدرب ويسعى  ثر يضعفه ا اك هدفا أو أ اك برامج تدريب مخططة أن ه ى أن ه ومع
تي  ة ا مدو محددة وا ضرورية ا تدريب عبارة عن الإجراءات ا هدف، فتخطيط ا تي تحقق هذا ا وسائل ا وا

مدر  ى يضعها، ويلزم بها ا لوصول إ فريق  لاعب وا د ا رياضية( ع فورمة ا تدريب )ا ة ا مية وتطوير حا ت ب 
مباريات.  اء ا داء أث بيك وأخرون، )أحسن مستوى من ا فهمي ا      (13، 1332علي ا

تخطيط: 7-73 رياضي أهداف ا اشئين: ا  مرحلة ا
ى: مرحلة إ مبتدئين: وتهدف هذ ا اشئين وا   مرحلة تدريب ا

 .عامة ية ا بد صفات ا ية وا حر لقدرات ا ة   قاعدة عريضة ومتي
 لمهارات عام  رياضي ا بيرة من الاداء ا مية قاعدة  اوي،  .ت حس  (732، 1374)يوسف متعب ا
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تدريبية:1 برامج ا اء ا  .  ب
محددة وفق لائحة أو خطة تهد هداف ا مترابطة ذات ا ظمة وا م شطة ا ف وهو مجموعة من ا

ساس  برامج هي ا ما أن ا تحقيقه،  تي ترتبط بهدف  مقررات ا مية مهارات محددة، ويتضمن سلسلة من ا ت
ى تحقيقه  مدرب ا ذي يسعى ا هدف ا هذا ا تخطيط  جح في ا ي تحقق أهدافها وت تدريبية، و عملية ا في ا

ت خطة وا تخطيط، فا عام  ساسي وا صر ا ع برامج هو ا هاية ا فيذية عملية في  ت عمل ا خطيط دون برامج ا
ها مضمون.  يس  لية   (21، 2015)محروس محمود محروس واخرون، ش

  فيذية في ت خطوات ا تدريبي ا برامج ا اقصا فيعد ا تخطيط  ون ا ه ي خطة وبدو اصر ا هو أحد ع
هدف.  تحقيق ا قيام بها  واجب ا شطة تفصيلية من ا 0)فايزة محمد س.أ، صورة أ 2 ،3) 

برامج : 1-7 علمية في مجال ا مصطلحات ا تعريف با تدريبيةا  :ا
  هج م تساعد على : curriculumا لاعب  ظمها أية هيئة رياضية  تي تعدها وت خبرات ا جميع ا

مرغوبة.  تدريبية ا مخرجات ا  بلوغ ا

  امج بر محتوى طرق: programا هج، ويتضمن ا م متوقعة من ا خبرات وا تدريب وأهداف  ل ا ا
وقت. ات وا ا تعلم والإم  ا

 محتوى تي تم : content ا خبرات ا مختلفة وا شاط ا هداف  اختيارهاأوجه ا تحقيق ا ظيمها  وت
مرجوة.  0)محمد حمحامي واخرون،ا 6 ،02-01.) 

  شاط فرد : activityا ها اشباع حاجات ا وسيلة تربوية تتضمن ممارسات موجهة يتم من خلا
رياضي في و  فرد ا تي يقابلها ا مواقف ا تي تمثل ا تعليمية ا مواقف ا ك من خلال تهيئة ا دافعه، وذ

افسات. م  ا
  :حواصل تعليمية أو  outcomesا لعملية ا تيجة  متدرب  تي تطرأ على ا ية ا سلو تغيرات ا تلك ا

تي ترتبط ارتباطا  مختلفة أو ا شطة ا تي تسهم فيها ا تدريبية ا غراض وتتوازن مع ا مباشرا با
هداف.   (. 11، 1373)محمد حمحامي واخرون،ا

تدريبي: : 1-1 امج ا بر برامج: ا  ماهة ا
  خطوات برامج هو ا اقص فا تخطيط  ون ا ه ي خطة وبدو اصر ا تدريبي هو أحد ع برامج ا ا

هدف. تحقيق ا قيام بها  واجب ا شطة تفصيلية من ا فيذية في صورة أ ت بيك  ا ، وآخرون)علي فهمي ا
1332 ،731) 
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  عرفه ويليمزwilliams : 
مقترحة  تعليمية ا عمليات ا شطة وا لمقررات وا تخطيط  برامج بصفة عامة عبارة عن عملية ا " ا

ية محددة "   تغطية فترة زم
 :ه دمرداش سرحان بأ  عرفه ا

دراس مواد ا واحي ا احية من  ظمة في  ها هدف معين تعمل على " مجموعة خبرات م ية، وضع 
ات خاصة "  ا م ك محدد وا   تحقيقه مرتبطة في ذ

 :ه هواري بأ  ويعرف سيد ا
تهاء  ا بصفة خاصة وقت الابتداء ووقت الا فيذها مبي مطلوبة ت عمليات ا شف يوضح ا " عبارة عن 

فيذها "  ل عملية يقرر ت
حميد شرف: من وجهة   ظر عبد ا

ي " هو عبارة عن ا خطة صممت سلفا وما يتطلبه من توزيع زم تخطيط  عملية ا فيذية  ت خطوات ا
خطة "  ات تحقيق هذ ا ا م فيذ وا  حميد شرفوطرق ت  (71، 1337 ،)عبد ا

برامج: 1-2 تدريبية أهمية ا  :ا
 تخطيط فاعليته صر ا ساب ع   .إ
 توفيق جاح وا ملها ا عملية الإدارية بأ سب ا  .ت
 جاح تدريبية تساعد على  خطط ا عشوائية.و  ا بعد عن ا  ا
 فيذ ت حميد شرف،  .دقة ا 0)عبد ا 0 ،32-36) 

تدريبية:: 1-4 برامج ا اء ا د ب تي يجب مراعاتها ع خطوات ا  ا
ك بعد قيامه بدراسة أراء  تدريبية وذ اء برامج ا قائمين على ب تي يجب أن يراعيها ا خطوات ا من ا

مدرب خطو  ا   (44، 1373)محروس محمود محروس واخرون، ات وهي: حول أهم هذ ا
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تدريبي : 1-3 امج ا لبر فعال  تخطيط ا رياضيغايات ا  :ا
 .جاز تدريب والإ لتعلم وا مبتدئين  لاعبين ا ل ا  إعطاء فرص متساوية 
  لاعبين قدرات ا مبتدئينتطوير ا ية  ا واحي )بد مهارية  –في جميع ا فسية-ا خ(.ا  ...ا
 خلاقية ت وية وا مع ب ا جوا ثقافية.  والاجتماعيةطوير ا ي محمدوا 0حسن:  )ز 6 ،26) 

تدريبي: : أ1-3 امج ا بر اء ا  سس ب
مقترح في:  واجتمع معظم تدريبي ا امج ا باحثين في تحديد اسس اعداد بر  ا

 .ل مرحلة من مراحل الاعداد  تحديد أهداف 
 ة تصميم مرو تدريبي وص ا عملي.برامج ا لتطبيق ا  لاحيته 
 .مستخدمة دوات ا يات وا ا  (12، 1373)سعيد عرابي  توفير الام
 .ل مرحلة من مراحل الاعداد يومية وفقا  تدريب ا  تحديد وحدات ا
  ل مرحلة من مراحل الاعداد في محتوى وهدف  ية وفقا  بي تدريبات وفترات ا تحديد شدة وحجم ا

مبا تجريبي وفقا  برامج ا اصر.ا ع مية ا  (12، 1373)سعيد عرابي  دئ وطرق ت
  .متخصصين مدربين ا  الإعتماد على ا
 برامج تدريبي ملائمة ا ذي صمم من أجله. ا  لمجتمع ا
  وع ت وقتو ا  (41، 1373)محروس محمود محروس واخرون،  .مراعاة ا

ل تدريبييوضح  :34 رقم ش امج ا بر اء ا  خطوات ب
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امج تدريبي:اخطوات تصميم : 1-1  بر
فيذ إن ت تدريبي  برامج ا جماعية، فمن  تصميم ا عاب ا لعبة من ا امل  خطة في إطار تخطيط مت

ية: تا اصر ا ع ضروري أن يشتمل على ا  ا
  :امج بر تي يقوم عليها ا مبادئ ا سس وا علمية، ا مبادئ ا سس وا برامج على ا ى ا لابد أن يب

رياضي مثل علم  تدريب ا مرتبطة بعلم ا علمية ا معارف ا علوم وا رياضي وعلم من خلال ا فس ا ا
عضاء ة وعلم وظائف ا حر خا  .... ا

  هداف عام وا هدف ا امجا لبر فرعية  تدريبي:  ا برامجا خطة، يستمد هدف ا ه  من هدف ا ما أ
هداف  ، فتحقيق ا فصل هدفه عن محتوا لتحقيق ولا ي برامج قابلا  ون هدف ا همية أن ي من ا

بيرة في اخ ما يساعد بفاعلية بدقة يسهم بدرجة  تدريب،  اسبة وتحديد أفضل بدائل ا م شطة ا تيار ا
تقويم.  قيام بعملية ا بيك في ا  (732، 1332، وآخرون)علي فهمي ا

   :امج بر شطة داخل ا رئيسية تحديد ا اصر ا ع برامج يتضمن ا شطة داخل ا لأ اك إطار عام  ه
واعه هي  يالإحماء، الإعداد بأ تهدئة._ مها )بد خ(، ا فسي...ا  ري _ خططي _ 

   :امج بر شطة داخل ا ظيم ا ساس على عدة ت تدريبي في ا برامج ا شطة داخل ا ظيم ا يعتمد ت
ها اصر م افة فترات  ع اته ودرجاته ودوراته على  و به من حيث م ل جوا تدريب ب ظيم حمل ا ت

ك توزيع أزم ذ تدريب، و جزيئات الإعداد داخل ومراح وأسابيع ووحدات ا ل جزئية من ا تدريب ب ة ا
برامج.  بيك ا  (732، 1332، وآخرون)علي فهمي ا

ر  ماخطوات تصميم  7111ابو مجد، جمال اسماعيل  عمرويذ برامج   يلي:  ا
   فترةتحديد بدء هاية ا لبرامج.  و ية  زم  ا
   تحديدإجراءات الاختبارات مقاييس  لاعبين. وا  مستوى ا
 .مساعدة تدريبية. تحضير الادوات ا ساعات ا عمل وا  تحديد دورات ا
  برامج لتدريب داخل ا لي  زمن ا زمن على الاعدادات  )حملتحديد ا ي، متوسط، توزيع ا أقصى عا

مختلفة(                               (17-13 1373)سعيد عرايبي، . ا
 محتوى ا ل الاعدادات على ا ة  مدرب. تقسيم أزم لبرامج وفق ما يرا ا ي   1373)سعيد عرايبي، ف

13-17  )                            
امج  بر اء ا تي يقوم عليها ب مبادئ ا تدريبي:ا ية رياضية  ان ا ي فعا تصميم اي برامج تدريبي 

  علوم وأهمها:عدة وجب ان يعتمد على 
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لبرام: 1-1 ساسية  محددات ا تدريبية:ا  ج ا
تدريبي -1 امج ا بر تمارين ضمن اقسام ا ما يلي: تحديد ا  : وهي 
   تمارين الاحماء(الاحماء( 
  قسم رئيسي ا مهارية ا قدرات ا تطوير ا ية()تمارين  بد  وا
  )خاتمة )تمارين تهدئة بي ا ع صور جميل ا   (717، 1372)م
تدريبي: -2 امج ا بر تمارين ضمن ا ظيم ا اصر هي: ويعت يفية ت  مد اساسا على عدة ع

ل  تدريب  ة ا ك توزيع أزم ذ تدريبية، و وحدات ا يفية توزيعه في مراحل ا تدريبي و حمل ا ات ا و م
برامج.  جزء من أجزاء ا

تدريبي:  -2 امج ا بر فيذية في تطبيق ا ت خطوات ا  ا
 س حمل ا تدريبية، ومعرفة تأثير ا وحدة ا مدرب بشرح مفردات ا ل.يقوم ا مشا  ابق وحل ا
 .تدريب تدريب قبل بدأ ا ان ا ظيم م  ت
 .لازمة دوات ا جهزة وا  تحضير ا
 .اجراء عملية الاحماء بصورة جيدة 
 .صحيح علمي ا تسلسل ا تدريبية بصورة تدريجية ووفق ا وحدة ا فيذ مفردات ا  ت

ل رقم  مرتبطة ب :33ش علوم ا تدريبيةيوضح ا برامج ا اء ا   ب
امج  بر ا
تدريبي ا

فسلجة ا

طب  ا
رياضي ا

ي ا بيومي علم كا
ة حر ا

علم 
فس ا
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  لتهدئة بي، . والارتخاءاجراء تمارين  ع صور جميل ا  (711، 1372)م
امجتقو  -4 بر تدريبي وتطوير يم ا برامج  :ا ب ا افة جوا تقويم  ة  مدرب تحديد مواعيد معي على ا

تدريبي  يةا بد قاط )ا غرض معرفة  ك  خاصة بذ ك من خلال الاختبارات ا خططية( وذ مهارية، ا ، ا
جتها مستق مطلوب معا جزاء ا جزء أو ا لازمة في ا تعديلات ا ضعف لإجراء ا قوة وا  بلا.ا

مستجدات م  برامج معتمدا على خبرته وعلى ا مدرب أن يعمل دائما على تطوير ا يجب على ا
عملية. بي،  ا ع صور جميل ا  (712، 1372)م

امجخطوات تصميم : 1-1 بر اشئين: ا ل تدريبي   ا
 .تدريبي لبرامج ا ية  زم فترة ا هاية ا  تحديد بدء و
  تحد الاختباراتإجراء مقاييس  اشئين.وا  يد مستوى ا
 .مساعدة وسائل ا دوات وا  تحضير ا
 .تدريبي برامج ا هاية ا  تحديد أسابيع فترات بداية ووسط و
 .اشئ ل اسبة  م حمل ا درجة ا تدريبية وفقا  ساعات ا حمل وا  تحديد دورات ا
 مختل تدريبي وتوزيعه على الإعدادات ا برامج ا لتدريب داخل ا لى  زمن ا  فة.تحديد ا
  .تدريبي لبرامج ا ي  ف محتوى ا ل إعداد على ا ة  0، ن. م)أحمد شادى تقسيم أزم 2 ،62-61) 

امج: 1-73 بر تدريبي أسس تطوير ا رياضي: ا  ا
 .برامج عبارة عن جهد مستمر  تطوير ا
 ممارسين. الاتصال مدربين وا مشرفين وا مباشر با  ا
 بيئة معرفة قوية لاحتياجات وخصائص وقدرات ومس ى تفهم ا متدربين فيه بالإضافة ا ضج ا توى 

حياة  .وأسلوب وطريقة ا
  قياس تقويم بصفة دورية  حميد شرف، تائج. اا  (733، 1331)عبد ا
 برامج تي تحقق أهداف ا شطة ا فضل ا دقيق  تحديد ا تدريبي ا  .ا
 برامج وت شطة ا فيذ أ ت يب  سا طرق وا فضل ا دقيق  تحديد ا هدف.ا  حقيق ا
  فيذ ل مرحلة من مراحل ت برامج في  شطة ا شاط من أ ل  تقويم  يب ا فضل أسا دقيق  تحديد ا ا

برامج.  بيك وأخرون، ا  (733، 1332)علي ا
اجح: رياضي ا امج ا بر  خصائص ا

 .رياضية شأة ا لم لي  مجهود ا املا من عملية ا املا مت  يعتبر جزءا 
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 ا بخبرات م تطور.أن يمد مو وا  تشابهة ومتوازة في ا
 .خدمتهم ذي يعمل  فراد ا  أن يقوم على اهتمامات واحتياجات وقدرات ا
 .متوفرة قيادات ا دوات وا متيسر وا وقت ا متاحة وا تسهيلات ا فيذ من خلال ا ن ت حميد  أن يم )عبد ا

 (. 33، 1331شرف، 
بر  فيذ ا د ت تي يجب مراعاتها ع تدريبي امجالاحتياطات ا  :ا

 .برامج ين في ا لمشتر  ضرورة إجراء عمليات فحص طبي شامل 
 بدء في أي تمرين. الاهتمام  بعمليات الإحماء قبل ا
 .تدريب تدرج في حمل ا  مراعاة ا
 .فيذ ت اء عملية ا لممارسين أث افية  راحة ا اسبة وا م تغذية ا  مراعاة ا
 .تدريب  تطبيق مبدأ الاستمرارية في ا
 فيذ. تج ت مدروس في عملية ا غير ا حميد شرف، ب الإسراع ا 0)عبد ا 0 ،6) 

رياضي: تدريبي ا امج ا بر اء ا تي يعتمد عليها في ب علوم ا حميد شرف،  ا  (14، 1331)عبد ا
 

 

تدريبي حسب مبدأ ): 1-77 امج ا بر  (:S.W.O.Tتحليل ا
 Strenghالإيجابيات: 

 برامج ماذا؟ ما هو أفضل جزء في ا  و
 ماذا؟ ل جيد و فيذ بش ذي تم ت شيء ا  ما هو ا

سلبيات:   Weaknesses ا
 .برامج اك فجوات في ا  هل ه
 ماذا؟ ل جيد و فيذ بش م يتم ت ذي  شيء ا  ما هو ا

فرص:  Opportunities ا
 .لاعب مصلحة ا برامج  ستطيع تطوير ا  يف 

علم الإدارة ة ج علم ا فس علم ا علم وظائف 
عضاء ا

علم 
يك  ا مي ا
حيوية ا

علم 
تشريح  ا

ل ع :33 رقم ش امجلا بر تي يقوم عليها ا مختلفة ا تدريبي وم ا  ا
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تحديات:   Threatا
 ع من تح ذي يم شيء ا مدى. ما هو ا هداف طويلة وقصيرة ا  قيق ا
(19:00 –www.arabscoach.com,01/08/2017 ) 

تدريبي: 1-71 امج ا لبر ية  ف مبادئ ا سس وا  :ا
بساطييشير  لبرامج ا1998) أمر الله احمد ا ية  ف مبادئ ا سس وا ى ا ها:( إ  تدريبي بأ
 .معتدل متوسط وا صعب ا تدريبية ما بين ا جرعات ا وع شدة ا تدريب على ت  استمرار ا
 .حمل تدريبية با زيادة ا تدريبية مع ا وحدات ا ثيف ا  ت
  تدريبية ما بين وحدة ا مسائي. 181 – 91مراعاة زمن ا صباحي وا  دقيقة يوميا حسب اتجا ا
 مهارية تدريبات ا لجهاز  أن توضع ا ي  يز عا ها تتطلب تر صباحية  فترة ا خططية في ا وا

عصبي رحيم خليل ) .ا    (25-24. 2116محمد سيد عبد ا
 .مسائية فترة ا ية في ا بد تدريبات ا  وضع معظم ا
 .مهاري أولا تدريب ا ية يتم ا تدريبي على تدريبات مهارية وبد يوم ا ة احتواء ا  في حا
  د على ضرورة تو تأ تدريبي.ا برامج ا ترويجي في ا شاط ا  اجد ا
 تدريبي برامج ا با من ا عقلي جا تدريب ا رحيم خليل . )أن يأخذ ا  (13-14. 1373محمد سيد عبد ا

تدريبي:  امج ا بر شطة داخل ا ظيم ا  ت
  .تدريبية فترة ا حمل على مدى ا  تحديد دورة ا
  ون ى مراح قد ت برامج إ ممارس بحيث لا يتم تقسيم فترة ا شاط ا طبيعة ا مرحلتين أو ثلاث طبقا 

ل مرحلة عن أسبوعين وقد تزيد.  تقل 
  خططي في مهاري وا ي وا بد برامج على الإعداد ا تدريبية في ا فترة ا زمن ا سبي  توزيع ا معرفة ا

برامج. تدريبية خلال مدة ا فترة ا حميد شرف،  ل مرحلة من مراحل ا  (12-13، 1331)عبد ا
امج: بر مستخدمة في ا دوات ا  ا

 .ي حر داء ا مهاري وا مستوى ا  تساعد على رفع ا
 .لإصابات فرد   تعمل على تفادي ا
 .ن مهارة في أقصر وقت مم مربي على تعليم ا  تساعد ا
 .خاصة عامة وا ية ا بد لياقة ا ساب ا مهمة في إ وسائل ا داة إحدى ا  ا

ة وجيدة من وسا تشويق.وسيلة فعا حميد شرف،  ئل ا    (86، 1331)عبد ا
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تدريبي:: 1-72 امج ا بر   تقويم ا
  مهارية ية أو ا بد تدريبي سواء ا برامج ا ب ا افة جوا تقويم  مدرب بتحديد مواعيد  يجب أن يقوم ا

خططية... كأو ا خ وذ وع  ا اسب مع  تي تت علمية وا مقاييس ا من خلال بعض الاختبارات وا
شا ممارس، حيث يستا تقويم عددا من تط ا تاجاتج من هذا ا مدرب في  الاست محددة يستخدمها ا ا

موضوع تحقيق أفضل  برامج ا ثر من ا تائج، بالإضافةتعديل جزء أو أ ى ضرورة استخدام  ا إ
لاعبين حوافز  تقويم في وضع ا تائج ا مدرب  تي ا افسة ا م تدريب وا  ديهم. تسهم في زيادة دوافع ا

بيك وأخرون،  0)علي فهمي ا 3 ،3)  
  تحسين سير صعبات  يل هذ ا عمل على تذ مدرب وا لاعب وا تي تعترض تقدم ا عقبات ا تشخيص ا

برامج تدريبي ا  .ا
 برامج لاعب أو ا قصور في ا ضعف أو ا قوة أو ا واحي ا تدريبي تشخيص  عن طريق الاختبارات  ا

مختلفة حميد .ا  (87، 1331شرف،  )عبد ا
تخطيط2 رياضي:  .  ا  لتدريب ا
رياضي:2-7 تدريب ا تخطيط وا  : خطوات ا

فتاح،  علا عبد ا تخطيط: 1994يرى ابو ا  ان خطوات ا

تدريبية.  ة ا حا ى: وتشمل تحليل علمي شامل با خطوة الاو  ا

اسبة. م تدريب ا ية: خطة ا ثا خطوة ا  ا

ثة: وتشمل جميع ا ثا خطوة ا اسبة ا  : وتتضمنتفرعات وضع خطة تدريب م

  تدريب  محتويات ا
  مستخدمة تدريب ا  طرق ا
  .فسية تربوية وا مبادئ ا  ا
 .تدريبية عملية ا فيذ ا  ت
  تظرة غير م خاصة وا حالات ا  ا
 .تدريبية لعملية ا ي  امي دي ظام ا فيذ وتثبيت ا  ت
 تع وسائل ا سريعة من خلال استخدام ا معلومات ا مختلفة.ا  ليمية ا

افسات  م دخول في ا رابعة: هي مرحلة ا خطوة ا ات  ويتم منا بيا مستوى من خلال ا ها تقويم ا خلا
ملاحظة سجلات وا  .وا

خطوة  خامسة: يتما بداية  ا مستوى في ا خطةاجراء مقارة بين ا تهاء ا هائي  والا تقويم ا )سعيد وعمل ا
 (72، 2115عرايبي 
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خطوات م ى اعلى هذ ا وصول ا تدريبية بغرض ا عملية ا ب ا افة جوا فصلة تشمل  املة وغير م ترابطة مت
رياضي. لفرد ا تدريبية  ة ا لحا ة  راه لقدرات والاستعدادات ا  مستوى رياضي وفقا 

خطة  تدريبية قبل وضع ا ة ا لحا شامل  تحليل ا ى: ا مرحلة الاو مراحلا تدريبية:  وتحديد ا  ا
 حيوية(تحديد ا سعة ا قلب وا بض ا طبي )قياس  فحص ا لاعب عن طريق ا وجية  فيسيو ة ا  .حا
 )ة مرو رشاقة وا عمل، ا سرعة، ا قوة، ا ية، ا بد ي )الاختبارات ا بد مستوى ا  .تحديد ا
 مهاري مستوى ا هجومية(  تحديد ا تفاعلية وا خطط ا رة، ا رة وبدون ب خططي )مهارات اساسية ب  وا
 فسية( تحديد سمات ا فعالات، ا قلق، الا اء، ا ذ فسية )ا ة ا حا  .ا
 ة الاجتماعيةت حا صحة، .حديد ا ن، ا مس س، ا ج تدخين، ا وم، ا فرد، ا مستوى  )اسلوب حياة ا ا

ثقافي والاقتصادي(   ا
ي ومستوى مثا مستوى ا فرق بين ا اء على ا اسبة )ب م تدريب ا ية: وضع خطة ا ثا مرحلة ا لاعب  ا ا

ي( حا  ا

 عام الإ ي ا بد يعداد ا بد خاص  والإعداد ا  ا
 توافق الإ تساب ا جيد ومرحلة ا توافق ا تساب ا توافق الاوى، مرحلة ا تساب ا مهاري )مرحلة ا عداد ا

ى( و  ا
 معارف الإ تساب ا خططي )مرحلة ا معلوماتعداد ا  (.وا

ية على اساس علمي دقيق  خطة مب ون ا لاعب يجب ان ت زمن ومستوى ا يةيراعي فيه عامل ا ا  ومدى ام
مستوى  مختلفة  خلال مراحلتطور هذا ا خطة ا ون  ولابد انا خطة فيت مدرب  ا موضوء فلسفة ا ذا ا  و

تطور والامن فسية.  وا ية وا بد خططية وا مهارية وا مية ا ت رياضي وفي ضوء ا -13، 1373)سعيد عرايبي ا
13) 

ثا مرحلة ا لخطة وتتضمن ما يلي:ثة: ا فيذي  ت محور ا   وهي تعتبر ا
تدريب فسي، محتويات ا ي، مهاري، خططي،   .فصلي، اجتماعي: بد

تدريب: راري، طريق  طرق ا ت تدرييب ا شدة، ا شدة ومرتفع ا خفض، ا فتري، م مستمر، ا تدريب ا طريقة ا
دائري.  تدريب ا  ا

اسب م تدريب ا  : على ةيتوقف اختيار طريق ا

 .تدريبية عملية ا هدف من ا ي. ا اشئ، مستوى عا تدريب لاعب  ة ا  حا
 فردية فروق ا ية(. ا تقا افسات، ا موسم )اعداد، م  .فترة ا
  .ممارس رياضي ا شاط ا  (11-13، 1373)سعيد عرابي وع ا
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رابعة:   مرحلة ا مسابقاتا مستوى: ا ت، اختبارات تقويم ا اية بعملية ا ع ضمان يجب ا متابعة  قويم وا
يومية  راسات ا عامة وا سجلات ا متابع من خلال ا تخطيطي ا تدريب وا مستمر في عملية ا تحسن ا ا

لاعب.    (11، 1373)سعيد عرابي، لمدرب وا
هائي:  تقويم ا خامسة: ا مرحلة ا هائي في ا تقويم ا موضوعة. ويمثل ا يتمثل في مدى تحقيق الاهداف ا

هائي و مهاية ا اتج ا رياضي ا قوة و سم ا قاط ا وقوف على  موضوع وا تخطيط ا جاح برامج ا م على  ح ا
مستقبلية  خطط ا د وضع ا ك ع ضعف الاستفادة من ذ  (12-11، 1373)سعيد عرابي، وا

تدريب حسب بوما    :7111تخطيط فترات ا

ى ما يلي: بوماقسما  مدى ا تدريب بعيدة ا  فترات ا

 تدريب قسم 74-3من  ا ة: وت ى فترتين: س  إ
بلوغ  -1 ى قبل سن ا و فترة ا وات.11-6ا بي،  س ع صور جميل ا  (24، 1372)م
رياضي( من  -1 وين ا ت بلوغ )ا ية في سن ا ثا فترة ا ة.14-11ا  س
  خاص تدريب ا ة فما فوق:  73ا ى فترتين:س قسم إ  وت

ى تدريب  -2 و فترة ا دقيق الاختصاصا مراهقة بعد سن ا ا ة. 18-15بلوغ وا  س
رياضي(  -2 ضج ا ي )ا عا جاز ا ية فترة تدريب الإ ثا فترة ا ة فما فوق.  19ا بي، س ع صور جميل ا )م

1372 ،24) 
ساسية:: 1 -2 واجبات ا تطوير أهم ا رياضي  تخطيط ا  ا

 ضرورية وتشمل على خطط ساسية وا ية ا بد صفات ا مية وتطوير أهم ا ت تطوير  خطط خاصة 
خاص(. عام وا ي ا بد خ )خطط الاعداد ا سرعة. ا عضلية وا قوة ا  ا

 ية )خطط الإ حر مهارات ا مهاري(.خطط خاصة لإتقان ا  عداد ا
 خططية )خطة الإ قدرات ا خططي(.خطط خاصة لإتقان ا  عداد ا
 .)فسي تربوي ا ضرورية )خطط الاعداد ا معلومات ا معارف وا تساب ا  خطط خاصة لا
 فسي(. خ تربوي وا خلقية والإدارية )خطط الإعداد ا سمات ا تطوير ا د حسين طط خاصة  )مه

بشتاوي واخرون  (731-737، 1333ا
جماعية: : 2 -2 عاب ا لأ تدريب   طرق ا

  ون مدربون يتساء لعب فإن ا اء وقت ا ل لاعب أث تي يؤديها  ة ا حر ماط ا ماذج أو أ وفي تحليل 
ون  تي ي راحة؟ عن مدة ا شيط قبل ا لاعب   فيها ا

  ر مدرب أن يف ه يجب على ا لفريق فإ د تحديد برامج معين  لاعبين لا  فيماع ل ا ان  إذا 
فرق  فراد. إن ا لمواقع وا ون محددا  برامج يجب أن ي ان ا برامج أو إذا ما  فس ا يحتاجون 
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فرق أن  مختلفة تحتاج مداخل وطرق مختلفة ومثل مدرب ا خمس أشياء: ا يقوموا بتحديد وتعريف ا
تحمل ة.  )ا مطاو قوة وا رشاقة وا شاط ا سرعة و  (211، 1331)حمدى أحمد، وا

رياضي: : 4 -2 تدريب ا  مراحل ا
عمر  مو )ا وجية في مراحل ا بيو فروقات ا ى ثلاث مراحل بالاعتماد على ا تدريبية ا عملية ا قسمت ا

مهار  فرد ا س / مستوى ا ج مراحل هي: /ا رياضي( بين الاعبين وهذ ا  ي في الاعداد ا

 .اشئون مبتدئون او ا  ا
 متقدمون   .ا
 .مستويات ح وآخرون،  الابطال أو رياضة ا ما  (2، 0)فاطمة عبد ا

مراحل وفق الاتي:  تخطيط على مدى تلك ا ك يتقسم ا  ذ
اء( ب مرحلة الاساسية )ا رياض :ا ة من الاستعداد ا اسب من الاعداد هي حا داء مستوى م متميز  ي ا

رياضي.  تدريب ا لاحقة من ا مراحل ا ذي يخدم ا ي وا ي الاو بد  ا

لاعبين،  اء(  ب مرحلة الاساسية )ا تساب ا لعب  تمتدان ا تدريب، حتى وصول ا ى فترة طويلة من ا ا
مرحلة يتم  تخصص، وفي هذ ا ى مرحلة ا ه ا اتودخو تمري سبة ا تطبيق ا عامة بأوسع صورها ب ائية ا ب

تدريب %71تقارب   .من وقت ا

ى: ية إ مرحلة أو اء(  ب ساسية )ا مرحلة ا  وتهدف ا

 .لمفاصل ية  حر قدرة ا ة وا مرو سرعة وا تحمل وا قوة وا عامة لاسيما ا ية ا بد صفات ا  تطوير ا
 .تطبيقية معرفة ا خبرة وا  تطوير ا
  يف ت قدرة على ا ثبات على تطوير ا رياضية. الاختصاصوا فاعليات ا ح  في إحدى ا ما )فاطمة عبد ا

 (17، 1377وآخرون، 
تخصص( خاصة )ا مرحلة ا    :ا

ي  امي دي ربط ا ل جيد مع تثبيت ا مهارة بش ه من أداء ا يا ومهاريا بدرجة تم هي اعداد الاعب بد
مهارة من قدرات بد مهاري ومتطلبات ا لاعب ا مهارة بين أداء ا لاعب من أداء ا ن ا ية خاصة، حتى يتم

ة.  فاءة مم ح وآخرون، بأعلى  ما  (11، 1377)فاطمة عبد ا

ية:  وعلى تا هداف ا مدرب تحقيق ا  ا
 .مهارة خاصة با ية ا بد قدرات ا مية ا  متابعة ت
 تيك وا ت ل من مستوى ا  يك.تتحسين 
 ي بد قدرات ا ي بين ا ام دي ربط ا مهارية.تحسين ا  ة وا
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  ية حر قدرات ا تعمق في ا  .لاختصاصا
 .فسي خلقي وا تربوي وا  الإعداد ا

قمة( عليا )ا مرحلة ا  : ا

  متاحة  ىهي أعلى مستو تدريبية ا يات ا ا ه عن طريق الإم وصول  ن ا فسي يم ي ومهاري و بد
تي تؤهله افسة بمستوى متميز.  لاشتراك ا م ح و في ا ما  (11، 1377آخرون، )فاطمة عبد ا

مجيدوقسم  ى:  مروان عبد ا تدريب إ  مراحل ا

 ( رياضي من عمر شاط ا ممارسة ا وى  مرحلة ا ساسية: أو ا مرحلة ا وات(. 9-5ا  س
 ( تخصصي من عمر رياضي ا تدريب ا خاصة: وهي مرحلة ا مرحلة ا ة(. 18-11ا  س
 لمست تدريب  قمة وهي مرحلة ا عليا: أو ا مرحلة ا عليا )ا رياضية ا ة فما فوق(.  19ويات ا مروان )س

مجيد وآخر،   (732، 1374عبد ا
تدريب : أ3 -2 تدريبية: و ماط خطط ا لدوائر ا تخطيط   ا

 وحدة جرعة تدريب  أو ا  Training lessonا
  صغرى دورة ا  Microcycleا
  متوسطة دورة ا  Mesocycleا
  برى دورة ا  Macrocycleا
  وية س خطة ا  (373، 1373)ريسان خربيط،  Annual planا
 )مبية مدى )او مدة )، خطة تدريب بعيدة ا ن استخدام خطط تدريبية أطول  ة 16-8ما يم ( س

موهوب.  اشئ ا سبة  ح واخرون خصوصا با ما  (13-14، 1377)فاطمة عبد ا

سلة:  : 3 -2 رة ا تدريب في   تخطيط ا
مخطط  تدريب ا سلة يلعب ا رة ا لوصول في  علمية دورا هاما وأساسيا  مبادئ ا لأسس وا طبقا 

خاص( والاحتفاظ بها خلال فترة  عام وا هاية فترة الإعداد )ا رياضية في  فورمة ا ة ا حا ى ا لاعب إ با
تائج. حصول على أحسن ا ن ا افسات حتى يم م  ا

ية من حي بد ته ا سلة لا يتوقف فقط على حا رة ا لاعب في  خ، فأداء ا تحمل...إ سرعة، ا قوة، ا ث ا
فريق،  خططي داخل ا عمل ا ساسية وارتباطها على ا مهارات ا بل يعتمد أيضا على قدرته في أداء ا

عزيمة وقوة  ا فسية  تربوية وا احية ا فردية، وأيضا ا خطط ا ى ا خبالإضافة إ )ياسمين مصطفى . الإرادة. إ
 (13، 1333، وآخرون

ل فترة  فترات وتختلف  ها، وتخطيط  الإعدادمن ا ل م من حيث فترة استمرارها، وأهدافها ومحتوياتها 
ها  ل مرحلة م ى مراحل تدريبية تحتوي  سابقة إ فترات ا ل فترة من ا ما تقدم  يلها،  تدريبية وتش حمال ا ا
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ت تخطيط ا ى عدة جرعات تدريبية. فا واحد إ سبوع ا قسم ا ما ي وي على عدة أسابيع،  س تطلب من يدريب ا
ل  ش تدريبي في ا موسم ا ل فترة من فترات ا خاصة  ات ا و لم سبي  ثقل ا مدرب واختيار وتحديد ا ا

ك  ذ مثل،  يب  اختيارا تر تحقيق ا تدريبي  موسم ا اء فترات ا ات أث و م فيذ ا ت طرق  وسائل وا أمثل ا
تدريب سواء صغيرة أو ل من دورات ا ي  مثا رياضي،  ا موسم ا بيرة داخل مراحل وفترات ا متوسطة أو 

رياضية( وقبل.  فورمة ا ية )ا ة تدريبية عا ى حا لاعب إ ك بهدف وصول ا -13، 1373)ياسمين مصطفى، وذ
17) 
تدريبيــــة: . 4 وحدة ا  ا
يومية : 7 -4 تدريبية ا وحدة ا  ؟Session Training…ماهية ا

 افة ع خلية الاوى  تدريب وهي ا شطة ا رياضي حيث تضم تمارين وا تدريب ا مليات تخطيط ا
ل متوافق.  ظم بش تي ت تمارين ا رياضي، من خلال عدد من ا ح ا ما 0واخرون )فاطمة عبد ا ،2) 

  تدريبية ويجب عملية ا ظيم ا سس في ت تدريب وهي من ا خطة ا اءا  هي من أصغر الإجراءات ب
وحدة  اء ا د ب مختلفة مراعاة ع عضلية ا مجموعات ا اوب بين عمل ا ت تبادل وا يومية ا تدريبية ا ا

ية بي راحة ا تمارين وا خوشدة ا بي،  ..... ا ع صور جميل ا  (711، 1372)م
 وحدةتراوح طول ي تدريبية عادة من  ا ل  دقيقة 021- 01ا الإعداد )الإحماء(. تطوير من وتتش

افس. الاستر  ت مهارة. إثارة ا 0)حمدي أحمد خاء. ا 1 ،310 ) 
يومية على: تدريبية ا وحدة ا  يجب أن تحتوي ا

 تحديد جرعة عملية الإحماء. -
تدريبية. - وحدة ا لهدف ا رئيسي وخدمتها  جزء ا ات ا تمري صحيح  تسلسل ا  ا
راحة الإيجابية(.  - راراتها وفترة ا ها وت ات وزم تمري ات )شدة ا تمري مجيد )مروان عبد تحديد حمل ا ا

 ( 180، 2114وآخر، 
تدريبية: : أ1 -4 وحدة ا  هداف ا

يومية واحدا أو  تدريب ا ثرتحقق وحدة ا  : الآتيةمن الاهداف  أ
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اشئين  ل يومية عن هدفين  تدريب ا مفضل ألا تزيد اهداف وحدة ا غينمن ا لبا ح ). وثلاثة  ما فاطمة عبد ا
 (1377،17واخرون، 

وحدة ا: 2 -4 وين ا  تدريبية:ت
تدريبية عادة من ثلاثة أجزاء هي:  وحدة ا ون ا  تت

 جزء الإعدادي تحضري ا تمهدي  أو ا تهدئة والإحماء(أو ا  .)ا
 رئيسي جزء ا  ا
 ختامي جزء ا  ا
جزء  -7 تمهيديا ن : ا تدريبية  اختصارويم وحدة ا جزء الإعدادي من ا يها ا تي يهدف إ وجبات ا أهم ا

 ما يلي:
 عضلات ا :الاسترخاء ساب ا لازمة. الاسترخاءعمل على إ مطاطية ا ة ا مرو د حسين  وا )مه

بشتاوي واخرون  (733، 1333ا
 :جسم  الإحماء عمل على رفع درجة حرارة ا هيتراوح و ا مخطط 20-11ما بين ) زم زمن ا ( من ا

عامة وا ية ا حر لمهارات ا تهيئة  ى الاعداد وا تدريب، بهدف الاحماء ا رياضية وحدة ا خاصة با
تخصصية.  ح)فاطمة عبد ا ما  (17، 1377 واخرون ا

 :ي حر ظيم ا ت قصى قدرة استجابة  ا وصول  ة ا خاصة، محاو ية ا حر لمهارات ا تهدئة  الإعداد وا
فعل.  رد ا

 :فسية احية ا ية ا فعا  الاستشارة الا
رد   قصى قدرة استجابة  وصول  ة ا تدريب ومحاو فسي ممارسة ا ة خلق أقصى استعداد  فعل، محاو ا

بشتاوي واخرون لتدريب. د حسين ا  (731-733، 1333)مه

أهداف 
وحدة  ا
تدريبية ا

مهارية 

ية بد

فسيةخططية

معرفية 
وأخلاقية

ل رقم  ش تدريبية2ا وحدة ا : يوضح أهداف ا  
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رئيسي -1 جزء ا ون من  ا ذي يت عادي ا تدريب ا رئيسي في ا جزء ا ى  91تتراوح فترة ا دقيقة أو  121ا
لوحدة.¾  لي  زمن ا ن من ا بشتاوي واخرو د حسين ا  (.731، 1333)مه

تمارين  ها تيشمل ا ون  تي ي قسم يعادل )على تحقيق ثير أا تدريبية وزمن هذا ا وحدة ا ( %71/81أهداف ا
زمن  ليمن ا رئيسي ا قسم ا تدريبية في ا وحدة ا محتويات ا ي  مثا تسلسل ا  ، مع مراعاة ا

ختامي:  -2 جزء ا ها طبيعية أو ما يقرب م ته ا ى حا رياضي إ فرد ا عودة با ة ا ى محاو  ا ويهدف إ
ن بشتاوي واخرو د حسين ا  (.167، 2115)مه

ي ) جزء حوا زمن %11 -7يستغرق هذا ا جزء على تمارين ا( من ا ما يحتوي هذا ا تدريب،  وحدة ا
تهدئة.  ح الاسترخاء وا ما  (1377،11، وآخرون)فاطمة عبد ا

د  : اعتبارات4 -4 تهاءتأخذ ع اشئين: ا خاصة با تدريبية ا وحدة ا  ا
 ون تقييم جماعي لا فردي. تقويم مستحسن أن ي وحدة ومن ا اشئين في ا اء أداء ا  وث
   مواقف تعليق على ا يةا فعا خلاقية الا لاعبينو  وا  .متابعة إصابة 
  لاعبين اقشة مع ا لم تدريبية وآرائهمفتح مجال  حصة ا تدريبية  ،با وحدة ا لاعب بموعد ا إعلام ا

قادمة. يفين زيدان،  ا (1374 ،742) 
تدريبية: : 3 -4 وحدات ا ال ا  أش

  :جماعية تدريب ا فرقية، وحدة ا عاب ا ون ا ضروري أن ت يس من ا عدة رياضيين و ظم  ت
ن أن يتدربوا أيضا بصورة جماعية. فردية يم رياضية ا يات ا فعا  ا

  :فردية تدريب ا تدريبي بصورة فر توحدة ا حمل ا لمدرب من وضع مفردات ا ن  ظيم أداء م ت دية 
ل رياضي. خصائص  مهارات طبقا  ح واخرون، ا ما  (84- 83، 2111)فاطمة عبد ا

  :وحدات تدريبية جماعية ووحدات تدريبية فردية.وحدة تدريبية مختلطة  وهي مزيج من ا
  :رياضي في وحدة تدريبية حرة متقدمين وهدفها تحفيز ا وع خاص من رياضة ا وهي مخصصة 

شعور بالاس تدريبية. ا واجبات ا ضج في حل ا مي عملية ا ذاتي وت ح تقلال ا ما )فاطمة عبد ا
       (84-83، 2111واخرون،



ول:                           فصل ا برامج ا ا اء ا رياضي وب تخطيط ا  تدريبيةا

 48 

تدريبية: وحدات ا واع ا  أ

وحدة يوضح :37 رقم جدول هدف من ا تدريبية حسب ا وحدات ا واع ا ح،  أ ما   (12، 1377)فاطمة عبد ا
تدريبية وحدة ا وحدة وع ا  هدف ا

وحد تعليميةا تدريبية ا تعليم مهارة جديدة ة ا ساب مهارة أو أداء خططي جديد   إ
مساعدة  تدريبية ا وحدة ا  تحسين أداء مهاراتهم ا

وحدة تدريبية لإتقان مهارة 
ة  معي

ي بد خططي أو ا مهاري أو ا لاعبين ا  إتقان إعداد ا

متحقق في مر  وحدة تدريبية تقويمية تدريبتقويم مستوى الإعداد ا ة من ا  حلة معي
 

ترتيب الآتي: شاملة با تدريبية ا وحدات ا ية في ا بد ات ا و م مستحسن تقديم ا  ومن ا

  ى و مرتبة ا ي في ا ف مهاري وا داء ا مهاري. يلاتمارين ا داء ا  يتأثر ا
  .ية ثا مرتبة ا سرعة في ا مية صفة ا  ت
 .ثة ثا مرتبة ا قوة في ا مية صفة ا  ت
 م ة أخيرا في ترتيب ما سبق.ت مطاو بي، ) ية ا ع صور جميل ا 0م 3 ،21) 

هدف: واع وحدات تدريبية حسب ا  ما يوجد أ

 .ية ية مهارية،  وحدة تدريبية خططية.  وحدة تدريبية مهارية. وحدة تدريبية بد بة )بد وحدة تدريبية مر
ية خططية أو مهارية وخططية(.  بي، )بد ع صور جميل ا  (711، 1372م

فها ريسان خربيط  ى ما يلي:  2116ويص  إ

 .هدافها تدريبية تبعا  وحدات ا واع ا تدريب. لاتجاتبعا  أو أ فيذ.  أو تأثير حمل ا ت طريقة ا تبعا 
 (313، 1373)ريسان خربيط وآخر،

اشئين:: 3 -4 ل تدريبية  وحدة ا  تخطيط ا
تدريبية يجب أ وحدات ا محتويات ا تخطيط  تدريبية إن ا لدورة ا موضوعة  هداف ا ن يتوافق مع ا

صغرى ذي يتراوح ما ا تدريبية وا لوحدة ا مخصص  زمن ا ك ا ذ ى أسبوعين، و ون من أسبوع إ با ما ت ، وغا
قل من  لاعبين ا قل من  11بين ساعة  لاعبين ا وات، وساعتين  تي  18س ات ا تمري ون ا ة، وأن ت س

وحدات م ية تمثل محتوى ا حر ية، وخبراتهم ا ف ية وا بد لاعبين ا قدرات ا اسبة  اسقة مع أهدافها وم ت
اسقه مع أحمال  ل تمرين بما يسمح بت شدة  فسية  ية وا بد حمال ا وأعمارهم، مع ضرورة الاهتمام بتحديد ا

حمل ا ات مجتمعة مع شدة ا تمري اسق ا تدريبية، وت وحدة ا فس ا خرى في  ات ا تمري فسي ا ي وا بد
تدريبية.  وحدة ا ي ا محدد الإجما  (189، 2118)أحمد أمين فوزي ا
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تدريبية وحدة ا بي،  :أقسام ا ع صور جميل ا  (717، 1372)م
 

 

وحدة تدريبية إدارة ا  :ا
 اشئين من ا ل تدريبية  لوحدة ا تدريبية  وحدة ا جاح متعتبر إدارة ا تي يتوقف عليها  رئيسية ا م ا عا

مدرب في عمله  ي أسلوب  وتعتمد علىا ثا لاعبين وا ظيم سلوك ا ول هو ت بعدين رئيسيين ا
لاعبين.  مدرب وا  (717، 1331)أحمد أمين فوزي الاتصال بين ا

تدريبية:  وحدة ا  أهداف ا
  عصبي جهاز ا صغار الارتقاء بحمل ا تدريبية  وحدة ا ون أهداف ا ن أن ت ي: يم حر توافق ا ا

تس ية جديدة وا ون تعلم مهارات حر ن أن ت اشئين يم بار ا ن  عام، و ي ا حر توافق ا اب ا
ي  حر توافق ا ون فيها ا تي ي لدرجة ا لأداء، أو إتقان مهارات  وي  ي ا حر توافق ا تساب ا لا

 (712، 1331)أحمد أمين فوزي لأداء على مستوى جيد. 
  هدف ون ا ا ي داء: ه ية وسرعة ا ال مختلفة آ خطط في صور وأش مهارات أو ا رار أداء ا من ت

د  لاعبين ع ير من ا ية دون أي تف سرعة والآ ى ا لاعبين إ ات بحيث يصل مستوى أداء ا تمري من ا
فيذها.   ت

  يس من أجل تحسين طريقة داء و تائج ا ون من أجل تحسين  ا ي هدف ه داء: ا تائج ا تحسين 
ك بعد أ داء، وذ سرعة.ا ية وا مرحلة الإ ى ا داء إ  (712، 1331أحمد أمين فوزي ) ن وصل ا

اشئين تحت ) ل تدريبية  وحدات ا ول من  12إن أهداف ا يف ا تص حو ا بيرة  ز بدرجة  ة( يجب أن تتر س
داء. ية في ا تساب ا حو ا صب  ذي ي ي ا ثا يف ا تص حو ا هداف أو بدرجة أقل   ا

اشئين:بعاد ا: 1 -4 ل تدريبية  وحدة ا ات ا تمري رئيسية   ا
 :بسيط ظيم ا ت ات ذات ا تمري مهارة  ا اشئين بطريقة أفضل على طريقة أداء ا يز ا وتساعد على تر

داء.  تي قد يحققها ا تائج ا  (711، 1331)أحمد أمين فوزي دون الاهتمام با
 بسيط يساعد ا ظيم ا ت ات ذات ا تمري لمهارة، إن استخدام ا ي  و توافق ا تساب ا اشئين في مرحلة ا

مفضل استخدامها مع  ه من ا هذا فا جيد، و توافق ا تساب ا ن أن تساعدهم أيضا في مرحلة ا ويم
قل من ) اشئين ا ة(. 12ا  س

مقدمة  قسم ا ا
رئيسالإعدادي قسم ا ختامييا قسم ا ا

ل تدريبية أقسام: يوضح 31رقم  ش وحدة ا  ا
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 :بة مر ات ا تمري ثر من هدف،  ا ثر من مهارة وتحقيق أ لاعبين أ ون فيها أداء ا تي ي هي ا
جيد وتساعد هذ توافق ا تساب ا ات في مراحل ا تمري ية وتحسين ا ما تساعد  وا داء،  تائج ا

هما.  ت هجومية أو دفاعية وبي ا جماعية سواء  عاب ا مهارات في ا ربط بين ا )أحمد أيضا في ا
 (133، 1331 أمين فوزي

مدرب ا رئيسي  هدف ا تدريبي 12تحت )اشئين ا وحدة ا ون ا ة( أن ت ن س ة بمثابة خبر صار وممتع، 
ي مع شخصية ا فعا ب الا جا تعامل مع ا ي،  اشئا حر ي ا بد ب ا جا تعامل مع ا )أحمد أمين أهم من ا

 ( 137-133، 1331فوزي 

اشئين:: 1 -4 ل رياضي  تدريب ا وجية في ا و سي قواعد ا  ا
 ة وتوجيه غير مباشر من ا تدريب بمشار اشئين في ا ل سماح  حوافز ا هم في تحديد ا شرا مدرب وا 

خاطئ. اجح أو ا سلوك ا تي يجب تقديمها سواء في ا سلبية ا  الايجابية وا
 .تدريب اجح خلال ا  إبراز وتقدير قيمة أي جهد أو أداء 
 ها. الاختباراتبإجراء  الاهتمام تائجها وتشجيع على تحسي دورية وتسجيل   ا
 ون موجها افسات ي لم سلوك حو ج الإعداد  حو ا تائج و داء قبل جودة ا جهد وجودة ا ودة ا

ظيف  لعب ا رياضي وا فوز عليهم. واحتراما افسين قبل ا م  ا
  عقلي ي وا بد وين ا لت تائج  ه  ظور أ تدريب من م هم في ا لاعبين وسلو تعامل مع أداء ا ا

ي فعا ظور  والا م داء أو ا ي  ف ظور ا م سلوكشخصياتهم، ويس من ا  الاجتماعي 
  ى مدرب فقط.  الاتصالأن يب يس ا ملعب وخارجه على الإرسال والاستقبال و اشئين دخل ا مع ا

0)أحمد أمين فوزي،  2 ،2-20) 
اشئين:: 4-1 ل تربوي  تطوير ا رياضي في ا تدريب ا  أثر ا

 :صحية ثار ا حر  ا قدرات ا مية ا اشئين يعتمد على إن ت ل ية، بم الارتفاعية  بد حمال ا ستوى شدة ا
د من و  تأ مستمرة. امتلاكا صحية ا رعاية ا لتغذية وا تاج  تي هي  ية وا حر لطاقة ا اشئ   ا
  :ية حر ية وا بد ثار ا رياضي تؤثر بطريقة مباشرة في  استمراريةإن ا تدريب ا اشئ في ممارسة ا ا

ية،  حر ية وا بد مدرب  اهتمامن لإتطوير قدراته ا عام يهدف من ورائه تطوير ا ي ا بد بالإعداد ا
رشاقة  ة وا مرو سرعة وا قوة وا تي تتمثل في ا رياضي وا ي ا حر لأداء ا ساسية  ية ا بد قدرات ا ا

عام.  ي ا بد تحمل ا فسي وا ت دوري ا تحمل ا  وا
 :ثار الاجتماعية اش يؤثر ا رياضي على ا تدريب ا تظام والاستمرارية في ا احية الا ئ من ا

ية: تا واحي ا  الاجتماعية في ا
مواظبة         زام وا ية الاجتماعية  –الإ مسؤو تفاعل الاجتماعي  –ا ين  –الاتصال وا قوا  احترام –احترام ا

خرين  اء.  –ا ب افس ا ت  (31-34، 1331)أحمد أمين فوزي، ا
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اشئين: 4-73 ل امل  مت رياضي ا تدريب ا اصر ا  (13، 1331)أحمد أمين فوزي : أبعاد وع
اشئينيوضح  :31رقم جدول  ل امل  مت رياضي ا تدريب ا اصر ا  .أبعاد وع

اصر الإعداد أبعاد الإعداد  ع
صحي تغذية ا  ا

علاجية  صحية وا رعاية ا  ا
ي بد عامالإ ا ي ا بد شاط الإعداد- عداد ا ل خاص  ي ا بد  ا
عقلي لمماالإ ا عام  معرفي ا رياضيةعداد ا شاط الإعداد- رسة ا ل خاص  معرفي ا  ا

رياضيةالإ لممارسة ا عام  وظيفي ا عقلي ا  عداد ا
شاطالإ ل خاص  وظيفي ا عقلي ا  عداد ا

ي فعا رياضية الا ممارسة ا حو ا عام  دفاعي ا خاص الإ- الاعداد ا ي ا فعا عداد الا
شاط ممار  الإعداد- ل حو ا عام  ي ا فعا مهاري الا رياضيةا  سة ا

شاط ل خاص  ي ا فعا مهاري الا  الاعداد ا
رياضةالإ الاجتماعي حو ا شاطالإ- عداد الاجتماعي  خاص با  عداد الاجتماعي ا

 

اشئين: تدريبات ا راحة  جهد وا ظيم ا  ت

  لاعبين ظروف ا تدريب يجب أن يخضع  ل فترة من فترات ا اء  راحة أث جهد وا ل من ا ظيم  إن ت
لاعبين يجب أن توضع خار  فترية  شهرية وا ات ا تي يتدربون عليها فظروف الامتحا لعبة ا طاق ا ج 
 .الاعتبارفي 

 .فيذها بدء في ت لاعبين تتطلب راحة قبل ا يزا عقليا من ا تي تستوجب تر تمارين ا  ان ا
  اشئين حتى ة يجب  04ان مدرب ا وح ألاس جهد خلال ا اته مفرطة في ا ون تمري تدريبية.ت  دة ا
 .اشئين جميع فرق ا مباراة  تي تسبق ا تدريبية ا وحدة ا ي ضعيفا في ا بد جهد ا ون ا  يفضل أن ي
 .اتها ضعيفة ون شدة تمري مباراة يجب أن ت تي بعد يوم ا تدريبية ا وحدة ا  ا
  لاعبين طرديا مع أعمار ي  بد جهد ا اسب ا لاعبين.يجب أن يت 0)أحمد أمين فوزي،  ا 2 ،2) 

اشئين: تدريبات ا فسية  حمال ا  تخطيط ا

رياضي يرتبط  تدريب ا ي:  ارتباطافا تا حو ا فسي على ا جهد ا  وثيقا با

  لما فسي  جهد ا تدريب.تيشتد ا لاعبين با ة ا  رت مشار
 .لاعبون برياضتهم لما ارتبط ا فسي  جهد ا  يشتد ا
 ية خلال ا حر واجبات ا لاعبين.صعوبة بعض ا  تدريب تتطلب جهدا عقليا من ا



ول:                           فصل ا برامج ا ا اء ا رياضي وب تخطيط ا  تدريبيةا

 52 

 .ه مطلوب م فسي ا جهد ا رياضة زاد ا اشئ حديثا في ا ان ا  لما 
 .فترة فسيا زائدا خلال ا لاعبين تتطلب جهدا  مطلوبة من ا ية ا حر واجبات ا  ثرة ا
 بة ع سا لفظية ا معززات ا تدريب بزيادة ا لاعبين خلال ا فسي على ا عبء ا معززات يزداد ا ن ا

مدح لوم عن ا لاعبين )مثلا زيادة ا مدرب عقب أداء ا تي يقدمها ا موجه ا أحمد أمين فوزي، (. )ا
1331 ،717-711) 

ها:: 4-77 يلها على عدة عوامل م تدريب: يتوقف تش يل جرعة ا تش ساسية  ات ا و م  ا
 .واجبات هداف وا  ا
  مرتبطة يتأثر وجية ا فسيو تغيرات ا تدريب.وعية ا يل محتويات جرعة ا  تش
 .لجرعة لة  مش تدريبية ا حمال ا  حجم ا
 .جرعة مستخدمة في ا ات ا تمري  تحديد ا
  .تدريبية جرعة ا راحة خلال ا عمل وا علاء أحمد ظام ا 0ع.ف،)أبو ا 0 ،06) 

اتها و تدريبية وم جرعة ا علاء أحمد، :تقسيم ا  (134، 1371)أبو ا

 
  

يل جر  تدريب:أسس تش علاء أحمد، عة ا  (134، 1371)أبو ا

تدريب  ات جرعة ا و م

ختامي جزء ا ا

ء الإستش خفاض  تهدئة والإ ا
تدريجي ا

ساسي جزء ا ا

ترتي 
رين التم الزمن التع 

ء الاستش

تمهيدي جزء ا ا

ء ع  إحم
ص خ

ل تدريبية يوضح :1رقم  ش جرعة ا ات ا و م  
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يل دوراتها:. 3 تدريبية وتش عملية ا  سيرورة ا
رياضي  تدريب ا وين في تخطيط ا يومية وهي أصغر ت تدريبية ا وحدة ا تدريبية بدأ من ا عملية ا اء ا يتم ب

واع: ل دورات تدريبية وهي أ وات على ش عدة س تخطيط   وصولا 
 تد دائرة ا سبوعية( ا صغيرة )ا  Macre cycleريبية ا
  )شهرية متوسطة )ا تدريبية ا دائرة ا  Meso cycleا
  )وية س وية أو ا س صف ا بيرة ) تدريبية ا دائرة ا بي،  Macro cycleا ع صور جميل ا 0)م 3 ،

22) 
صغرى : 3-7 تدريبية ا دائرة ا سابيعا تدريبية )ا   le Micro cycle (:ا

  و د تخطيط  02-0ة من عدة وحدات تدريبية يومية ما بين وهي م مهم ع وحدة تدريبية، ومن ا
راحة.  حمل وا تغير بين ا تدريبية مراعاة ا دورة ا بي، ا ع صور جميل ا 0)م 3 ،12) 

  صغرى من عدة جرعات حمل ا ون دورة ا لها تدريبية تختلفتت جرعات وفقا  ،في تش وترتيب ا
سس  فسيبعض ا ها إيقاعا وجية أو تعب والاستشفاء،  و هايختلف و ا دورة تبعا  زم هداف ا

ثرها استخداما هي فترة  ها، غير أن أ مخصص  سبي ا وقت ا تدريبي، وا موسم ا وموقعها داخل ا
سبوعي  طبيعي ا حيوي ا ك مع الإيقاع ا طبيعة توافق ذ ظرا  سبوع،  سان، وتستمر ا -4)من لإ

ى )( 1 سبوعية. و ( يوما 04-01إ حمل ا ثرها استخداما دورة ا فتاحأ علاء عبد ا 0 ،)أبو ا 2 ،02) 
  ساسي مرة أخرى تدريبي ا حمل ا افسة وقبل تطبيق ا م ضروري أن يتم الاستشفاء بعد ا ومن ا

بغي أن يستعدوا شفاءهم افسة.  وي لم مستمر  لإعداد ا 0)حمدي أحمد تماما وجاهزين  1 ،31) 
صغيرة:: 3-1 تدريب ا اء دائرة ا   من أسس ب

 .صغيرة تدريب ا تدريبية ودرجة صعوبتها. تحديد أهداف دائرة ا وحدات ا  عدد ا
  دائرة وتغييرها بوحدات مطلوبة في ا قمم ا صغرى )عدد ا تدريبية ا دائرة ا سبي  عمل ا تحديد مستوى ا

 تدريبية أقل شدة(

أسس تشكيل الجرع 
التدريبي

التمرين 
المستخدم

نظ العمل 
الراح

ل  حج الأحم
التدريبي

عي التغيرا  ن
جي ل الفسي

الأهدف 
جب ال

ل تدري يوضح :رقم  ش جرعة ا مية ا بيةأسس ت  
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 ل وحدة تدري تدريب تحدد في  تدريب.طرق ا وسائل وطرق ا مستمر في ا تغيير ا  بية وا
 .صغرى تدريبية ا دورات ا تدريبية خلال ا حمال ا تدرج في ا  ا
  .)توزيع صغرى )مبدأ ا تربية ا دورة ا محتويات خلال ا وع ا بي، ت ع صور جميل ا  (713، 1372)م

مصغرة: 3-2 تدريبية ا دورة ا اء ا  :من متطلبات ب
  صغرى.تتغير متطلبات دائرة ا حمل خلال ا  (713، 1371)جمال صبري فرج وآخر،  ا
 .وع تدريب تختلف وتت  درجات حمل ا
 واجبات. تحتوي دائرة على ساعات تدريبية مختلفة ا  ا

ية  مية قابلية حر ت ية أو  ف مهارة ا صر ا تعليم ع مرات  ضروري إعادة تمارين متشابهة عدة ا ه من ا ك أ ذ
ة.   (713، 1371بري فرج وآخر، )جمال ص معي

صغرى:: 3-4 دورات ا واع ا  أ

ك  :دورة تمهيدية .7 ذ بيرة و ية ا بد حمال ا داء ا مختلفة  جهزة ا جسم وا ى إعداد ا وتهدف إ
متوسطة،  عمل ا حمل ا ز على الإعداد و تستخدم عادة في بداية مرحلة الإعداد وفي بداية دورات ا تر

ن استخدا ما يم عام.  تي تحققت خلال ا مستويات ا افسة بهدف تثبيت ا م مها خلال فترة ما قبل ا
سابقة  دورات ا فتاح ا علاء عبد ا  (111، 1331)أبو ا

حمل وارتفاع  دورة أساسية: .1 جسم، وتتميز بزيادة حجم ا وين في ا ت ى استثارة عمليات ا وتهدف إ
ها أيضا  وتستخدم عادةشدته،  ما أ ن خلال فترة الإعداد  تدريب و تستخدم خلال مختلف مراحل ا

تدريجي بشدة أو حجم  ى الارتفاع ا تدريبي، فقد تهدف إ موسم ا موقعها داخل ا ال مختلفة تبعا  بأش
تدريبي  حمل ا تدريبي.  أوا لحمل ا حجم  شدة وا ى تثبيت ا فتاح إ علاء عبد ا  (111، 1331)أبو ا

افسة .2 لم ى الإ :دورة الاعداد  دورة تبعا وتهدف إ افسة ويختلف محتوى هذ ا لم مباشر  عداد غير ا
شطة وفي  راحة ا ل رياضي، وتشمل من بين أهداف استخدام ا فردية  خصائص ا افسة وا م وع ا

افسة م ات ا وقت تمري  .فس ا
شفاء .4 طاقة وم :دورة استعادة ا ات ا و اء م عادة ب عصبي وا  جسمي وا تعب ا قاص ا ى إ ن وتهدف إ

هدف. تحقيق ا ي وبشدة خفيفة  سجي و هوائي ا بي،  ملائم تدريب ا ع صور جميل ا  (711، 1372)م
افسة .3 م افسة في مختلف  :دورة ا م وعية ا ها ب وي افسة وتتأثر في ت لم رياضي  ى إعداد ا وتهدف إ

افسة، م رياضية وطبيعة برامج ا شطة ا شفاء وتختلفو  ا ل  تشمل وسائل استعادة ا ش تأخذ ا
احية  مشابهة سواء من  ظروف ا ل ا افسة من حيث استخدام  م ى طبيعة ا قرب إ حقيقي ا ا
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فسية  مؤثرات ا ى مختلف ا اخية، بالإضافة إ م بيئية وا تأثيرات ا افسة أو ا م خاصة با توقيتات ا ا
خرى.  فتاح )ا علاء عبد ا  (112-111، 1331أبو ا

فسيو: 3-3 لات ا مش صغرى:ا تدريبية ا دورة ا يل ا تش   وجية 
  تعب تحميل  –. والاستشفاءا تغيير في  –. والاستشفاءمراحل ا تدريبية.  اتجاهاتا جرعة ا موقع  –ا

تدريبي.  موسم ا صغرى ضمن فترات ا دورة ا حمل على  –ا حجم وشدة ا علاقة بين ا دورة  امتدادا ا
صغرى.   (321-321، 1373)ريسان خربيط وآخر، ا

صغرى: دورة ا يل ا تش وجية  فسيو سس ا  ا

 تعب والاستشفاء تحميل والاستشفاء، ا   .مراحل ا
 تدريبية جرعة ا تغيير في اتجاهات ا حيوي، ا لإيقاع ا جرعات تبعا   .ملاحظة توزيع ا
 دراسة لعمل أو ا خارجية  ظروف ا  .مراعاة ا
  موسم صغرى ضمن فترات ا دورة ا تدريبيموقع ا فتاح  .ا علاء عبد ا 0)أبو ا 2 ،023-022) 

موسم( لإحدى فرق  فترة أسبوع )فترة بداية ا مهاري  تدريب بين الإعداد ا جدول يوضح توزيع زمن جرعة ا ا
جليزي )  دوري الا مقدمة با فتاح ( Waite. et al 1988ا علاء عبد ا  (111، 1331)أبو ا

تد: 32 رقم جدول جرعة ا مهارييوضح توزيع زمن ا لإعداد ا  ريبية 

 

 

يام ي)ق( إعداد مهاري )ف( ا  إعداد بد

ين  115 د 13 الاث

ثلاثاء  65 13 ا

ربعاء  - شاط ترويجي ا

خميس  115 13 ا

جمعة لمباراة ا  - الإعداد 

سبت مباراة ا  - ا

حد  - راحة ا

لي زمن ا  285 133 ا

مئوية سبة ا  %5444 % 4121 ا
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دورة : 3-3 متوسطة ا  The Misocycleا
ون من عدة دورات صغرى  تدريبي، وهي عادة ما تت موسم ا برى أو ا دورة ا اء ا ب تلة مميزة  تعتبر 

شهر، وهذ  6-2)أسبوعية( يتراوح عددها ما بين ) متوسطة من ا دورة ا با ما يقترب طول ا أخذ تدورات( وغا
خفاض وتس موذجيا ما بين الارتفاع والا لا  مدة ش حيوي  لإيقاع ا شهرية  موجة ا )أبو  .يوما تقريبا 23تمر ا

فتاح  علاء عبد ا  (113، 1331ا

متوسطة: : 3-1 دورات ا واع ا  أ
ية: تا واع ا متوسطة تبعا لاختلاف أهدافها وتشمل ا دورات ا واع ا  تختلف أ

دورة- دورة تمهيدية ساسية  ا دورة-ا افسة ما قبل ا دورة-الاختيارية  ا افسة دورة-م م دورة- ا  الاستشفائية ا
فتاح  علاء عبد ا  (111-113، 1331)أبو ا

رياضي وأسسه ومبادئه وطرقه3 تدريب ا  . ا
رياضي:: 3-7 تدريب ا يا  ا رياضي بد فرد ا ها هو إعداد ا هدف م رياضي هو عملية تربوية، ا تدريب ا ا

مستويات ى ا لوصول إ فسيا  عليا. ومهاريا وخططيا و رياضية ا  ا
  " متزة، هارةويعرف شاملة ا ية ا بد لتربية ا ظمة  ه: عملية خاصة م رياضي على ا تدريب ا " ا

صيب وافر  مختار، تسهم ب رياضي ا شاط ا وع ا ن في  ى أعلى مستوى مم فرد إ لوصول با تهدف 
تاج. لعمل والإ فرد    (31، 1331)حمدي احمد  في إعداد ا

 تد ات ريب: مفهوم ا ل تمري فذ بش ية وي مدة زم بؤات و ي على ت ظم مب هو تخطيط واعداد م
لوصول  رياضي  د ا جاز ع رياضي من أجل رفع مستوى الا فرد ا قابليات ا ات مختلفة  وحر

ممارس.  رياضي ا شاط ا ية في ا عا ح وآخرون، لمستويات ا ما  (17، 1377)فاطمة عبد ا
 ظ م تمرين ا ك هو ا واحي ذ ات على أسس عملية في إطار خطة موضوعية مع مراعاة ا حر م 

رياضي  شاط ا عليا في ا مستويات ا ى ا فرد إ وصول با صحية بهدف ا رعاية ا ك ا ذ تربوية و ا
ممارس.  ا

ة: حر ذراعين  ا ة ا ى أخر مثل حر ان إ ل من م جسم  جسم أو ا ثر من أجزاء ا تقال جزء أو أ هي ا
تلقا رجلين.ا ة ا ك حر ذ عادي و مشي ا اء ا  ئية أث

رياضية: ة ا حر ى أخر بغرض  ا ان إ ل من م جسم  جسم أو ا ثر من أجزاء ا تقال جزء أو أ هي ا
ها مستوى  ون  ل ي لجسم  رجلين أو  لذراعين أو ا ت  ا ات سواء  حر تحقيق هدف رياضي محدد وهذ ا

ن قياسه أو تقدير.  (  73، 1331احمد )حمدي  محدد يم

ل بغرض تحقيق هدف معين. تمرين: جسم  جسم أو ا حد أجزاء ا ثر  ة رياضية أو أ رار حر  هو ت

رياضية ات ا تمري يا ا فرد بد رياضية تؤدى وفق قواعد خاصة بهدف إعداد ا ات ا حر : هي مجموعة من ا
 (  73، 1331)حمدي احمد ومهاريا. 
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مدرب: 3-1 يات وأدوار ا  (31، 1331)حمدى أحمد،  :مسؤو

 
 

تدريبي3-2 سلوب ا جماعية : ا  حسب إيري ميرك: لفرق ا
ذي  لعب ا مباراة محددا أسلوب ا لعب في ا يفية ا رة )إيري ميرك( أول شيء يجب أن تقرر  يقول مدرب ا

دفاع.  هجوم وا مستخدمة في ا يب ا سا اسب فريقك وا   (211، 1331)حمدي أحمد ي

قرار، إيري" ويقول ع ا عام على ص يز من خلال ا تر جماعي يتم ا يب ا تر فردية ضمن ا " أيضا أن خلق ا
ل لاعب  مباراة حيث يطور  صغيرة مثيرات ا جماعة ا تدريب ا يف و لتص وقت  يتم تخصيص أغلب ا

شياء. خاصة في فعل ا لاعب بصورة وثيقة  طريقته ا ضرورة أن يلتصق ا دفاع من ا يب في ا تر في ا
لدافعية  سلوب باعث  لاعبون هذا ا فرص ويجد ا خلق ا فردي متاح  داء ا هجوم ا ما في ا جماعي بي ا
محتمل  تي من ا خاصة بدلا من إتباع مادة مسجلة وا روا طريقتهم ا دما يبت وممتع، وهم يتعلمون أفضل ع

مراد. تطوير ا لاعب وتحقق مستوى ا  ( 213، 1331ي أحمد )حمد ألا تستخرج مواهب ا

تدريب: 4 -3 عملية ا ة  و م رئيسية ا اصر ا ع رياضي: ا  ا

 

يات  مسؤو
مدرب ا

رياضي تدريب ا ا

فعال بيئة الإتصال ا توفير ا
رياضية ا

وسائل  ا
تدريبية ا

برامج  ا
تدريبي ا

بيئة  ا
تدريبية  ا متدرب ا مدرب ا

ل رقم  يات: يوضح ش مدرب مسؤو رياضي ا   ا

ل تدريب: يوضح 71رقم  ش عملية ا ة  و م اصر ا ع رياضي  ا   ا
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رياضي: 3-3 تدريب ا اصر الإعداد في ا   : ع

 

 
 :ي بد  الإعداد ا

تدريبية  ة ا حا رفع مستوى ا تطبيقية  عملية ا ه ا تسابهويعرف بأ ية،  لرياضي با حر ية وا بد لياقة ا ا
جميع ا علياه أهميته  مستويات ا ى ا اشئين حتى الإيصال إ تدريب مع ا ى رياضيين من بداية ا قسم إ ، وي

خاص.  ي ا بد عام والإعداد ا ي ا بد ح وآخرون،  قسمين هما الإعداد ا ما  (13-13، 1377)فاطمة عبد ا

 مهاري:الإ  عداد ا

ية حر مهارات ا تقان ا تي تقوم على تعلم وتثبيت وا  تدريبات ا رياضي  وهي ا شاط ا خاصة با ية ا ف وا
لعبة.  رياضي  داء ا صحيح وفق متطلبات ا داء ا ية على وفق أسس ا تخصصي بتوافق ودقة وآ )فاطمة ا

ح وآخرون،  ما  ( 11، 1377عبد ا

  :خططي  الإعداد ا

افسة تماشي م ما تطلبه ا موافقة  مختلفة ا لعب ا خططية وخطط ا مهارات ا ل ما يخص ا ا مع وهو 
مهاري مع  داء ا لعب و ون ا عقلية  الاستفادةقا ية وا بد لاعب ا ات ا ا ه واستعداداتهمن إم تم فسية  من  ا

فعال  خططي ا داء ا مرجوة.  والاستراتيجياتا هداف ا ح وآخرون، من أجل تحقيق ا ما ، 1377)فاطمة عبد ا
11). 

 

 

الإعداد 
ي بد ا

مهاري الإعداد ا

الإعداد 
خططي ا

الإعداد 
ري ف ا

فسي الإعداد ا

ل رقم  ش اصر الإعداد3ا رياضي في : يوضح ع تدريب ا ا  
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  :ري ف  الإعداد ا

رية ف ب ا جوا خططي  هو تطوير ا اسب وا م صحيح ا ير ا تف ى ا لوصول إ لاعب  عقلية  ية وا ذه وا
ك مع  ذ اسب  م لاعب يجب تطبيق ما يلي: اتخاذا ري  ف ب ا جا تطوير ا مواقف و قرار وتحليل ا  ا

  خططية وحسن معرفة ا لعب. الاختيارتحسين ا  مع متطلبات ا
 .لعبة وطبيعتها ين ا  تعليم قوا
 لاعب ا ساب ا مهاري.إ داء ا خاص با ظري ا ب ا  جا
  .مختلفة وتفسيرها افسية ا ت مواقف ا خططي بتحليل ا اء ا ذ ح وآخرون، تطوير ا ما )فاطمة عبد ا

1377 ،11)  
 :فسي   الإعداد ا

شخصية وهذا عن طريق تحسين صفات تحمل ي سمات ا فسية وا قدرات ا عمل على تطوير وتحسين ا
شجاعة و  ية وا مسؤو خ ا يز...ا تر افس وا ت جماعة وحب ا فس وروح ا ثقة با ح وآخرون، ا ما )فاطمة عبد ا

1377 ،11) 

ال وما : 3-3 تدريبي وما أش حمل ا اته...؟ما هو ا و  م
 تدريبي حمل ا تدريبية ذات : مفهوم ا مجهودات ا مية ا تي تأثر على  الاتجاهاتهو  مختلفة وا ا

حيوية وت جسم ا تدريبات. جميع أعضاء ا تيجة أداء هذ ا  أو هو:ظهر في صوة ردود أفعال وظيفية 
ية أو مهارية أو خططية.  مثيرات مختلفة سواء بد تيجة تعرضه  لاعب  ذي يقع على ا عبء ا ا

يفين زيدان،  (1374 ،21 ) 
 ي. مية تأثر ا :هو بد شاط ا اء ممارسة ا لاعب أث بشتاوي، عضاء وأجهزة ا د حسين ا ، 1333)مه

31) 
تدريبي:  حمل ا ال ا  أش

 .ثافة حجم وا شدة وا ون من ا خارجي: يت حمل ا  ا
 .داخلية وظيفية ا جهزة ا داخلي: وهو ردود فعل ا حمل ا  ا
 .فسي عصبي وا ضغط ا فسي: ا حمل ا ح وآخرون، ) ا ما  (33، 0فاطمة عبد ا

 
 

ل الحمل أشك

الحمل النفسي ي الحمل الداخ رجي الحمل الخ

ل رياضي يوضح :74رقم  ش تدريب ا حمل في ا ال ا  أش
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بيأما  ع صور جميل ا تدريبي ا م حمل ا ما يلي: فوضح ا بي، خارجي  ع صور جميل ا  (41، 1372)م

 
 

 

تدريبي:: 3-1 حمل ا ات ا و   م
  :شدة تمرين.ا تي يؤدى بها ا قوة ا صعوبة أو ا   هي درجة ا
 .يومية تدريب ا رارات في وحدة ا ت ة أو ا زم مسافات أو ا حجم: هو مجموع ا  ا
  راحة و ية بين فترات ا زم علاقة ا ثافة: هي ا تدريبية. ا وحدة ا حمل في ا ح وآخرون، ا ما )فاطمة عبد ا

1377 ،24) 
داخلي:  تدريب ا ات حمل ا و  م

ك تعبر عن  ذ تدريبية و لأحمال ا داء  اتجة على ا وظيفية ا تغيرات ا جسم  استجابةهو ا ا
وع وتختلف في درجة  داخلية وتظهر بسرعة وهي تت وجية ا فسيو حمل حجم وشدة ودوا اختلافا تأثير ا م ا

ي وتتمثل في:  بد  ا

  فعل يزمن رد ا حر عضلات ا شاط ا ات رسم  قوى. بيا واحدة. مقدار وطبيعة ا ة ا حر .  زمن أداء ا
فس  ت هربائي. معدل ا لقلب في فا مدفوع  دم ا قلبي )حجم ا دفع ا رئوية. ا تهوئة ا دقيقة. ا ي ا

دقيقة(.  يز استهلاكا سجين. سعة تر و عصبية. مخزون  ا عمليات ا ة ا دم. سرعة ومرو تيك با لا ا
عضلة.  وجين با جلي 0)ريسان خربيط وآخرون، ا 6 ،026-022) 

تدريبيةأسس ومبادئ يجب مراعاتها : 3-1 حمال ا  :في ا
حمل  متوسط وا قل من ا حمل ا تي تشمل ا بض وا معادلات ا تدريبات وفقا  تتحدد شدة وحجم ا

متوسط وا لحمل من حيث ا ثافة  ى أخرى عن طريق ا حمل من مرحلة تدريبية إ قصى ثم يزداد ا ي وا عا

حمل ا
خارجي ا

حجم ا

رارات  عدد ت
مثير) (ا

فترة دوام 
(مثير)

شدة ا

ثافة 
مثير) (ا

شدة  
مثير) (ا

ل  خارجييوضح : 73 رقمش حمل ا ات ا و  م
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ل مرحلة أو فترة  هداف  حمل وفقا  ات ا و ها فترات راحة( وتختلف م حجم )عمل مجموعات بي شدة وا ا
وي. س موسم ا  (11، 1373)سعيد عرامي،  تدريبية من فترات ا

  جهد ي:شدة حمل ا بد بشتاوي، م) ا د حسين ا  (34، 1333ه
 

 

جماعية:: 1 -3 عاب ا تدريبي في ا حمل ا  ا
مفاجئ في  تغير ا تسلسل وا تقطع وعدم ا سلة با رة ا جماعية  عاب ا ي في ا بد داء ا مط ا يتميز 

ي  ات تحتوي على حوا حر لعب فمثلا على مستوى ا رة 1511 -1111ريتم ا عاب ا ي في أ  تغير حر
ية مما يجعل  داء بشدة عا تدريبات  الاستجاباتويرتبط هذا ا لمباراة وا وجية  فسيو متعدد  والاستشفاءا

لرياضي  وجية  فسيو سعة ا تدريب على ا حمل ا لتدريب  وجية  فسيو متطلبات ا هذا تعتمد ا يب، و تر ا
مقدرات بيئية وا وا ظروف ا لعب وا يب ا ية وأسا تي ت ية وا ي ت ك توجد فروق واضحة ا ذ داخلية  عوامل ا

واحد يجب أخذها بعين  فريق ا لياقة  الاعتباربين لاعبي ا تطوير ا ين وتقييم حمل تدريب وتخطيط  د تق ع
ية.  بد  (131، 1373)ريسان خربيط وآخرون، ا

اشئين:3-73 ل موجه  رياضي ا تدريب ا  : واجبات ا
تعليمية:  واجبات ا  ا

 ل مفصل ودقيق.تعليم وتدريب ع ها بش تقا لمهارة وتثبيتها وا  ية  تي ية وت ف واحي ا  لى ا
 .رياضي داخلية ا لأجهزة ا وظيفية  قابلية ا تدريب على رفع ا  ا
 .ية حر قدرات ا ية وا بد صفات ا  تدريب وتطوير ا
 .تخصصي شاط ا مميزة با ية ا ذه مهارات ا فاءة ا  تدريب ورفع 

تربوية: واجبات ا  ا

  رياضي بية تر مجتمع.ا دين وثقافة ا  وفق ا
 .مجتمع يف الاجتماعي مع الافراد وا ت تدريب على ا  ا
 .لفرد فردية  سمات ا ية. تطوير ا مسؤو  تطوير قوة الإرادة وتحمل ا

ي بد جهد ا شدة حمل ا

جهد  مقاومة خلال ا ا
ي بد ا

مقطوعة في  مسافة ا ا
ي بد جهد ا ا

داء سرعة ا

ل جهد يوضح  :73قم ر  ش شدة حمل ا
ي بد  ا
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  .تعاون افس وا ت رياضية وحب ا روح ا ح وآخرون، تطوير ا ما  (0، 0)فاطمة عبد ا
صحية: واجبات ا  ا

 فرد لتدريب ا ساب ا قوامية وا  تشوهات ا مراض، وتقويم ا اعة ضد ا م فرد ا تساب ا رياضي أثر في ا
سليمة.  صحية ا معلومات ا صحي بتطبيق ا وعي ا ح وآخرون، ا ما  (0، 0)فاطمة عبد ا

تدريبات: فيذ ا  أسلوب ت
 :تمرين ون في عبارات واضحة ومخ أهداف ا تمرين يجب أن ي لغاية وفي مدة إن شرح أهداف ا تصرة 

يز والاهتمام  تر هم يفقدون ا صغار م اشئون خصوصا ا اشئين، فا لما قلت أعمار ا قصيرة جدا 
لاعبين.  تمرين وتعليمات تحرك ا  بتعليمات وأهداف ا

 تمرين لاعبين في ا ات ا يز في تحر تر تي لا تتطلب ا بسيط ا يب ا تر ات ذات ا تمري ، وتصميم ا
ات أ تحر هدافا  ثر من ا

  تمرين لاعبين في ا ة ا فعلي طوال مشار ل تمرين والاشتراك ا لاعبين في  : ضرورة اشتراك جميع ا
تدريبية.  وحدة ا  (134- 137، 1331)أحمد أمين فوزي مدة ا

 :تمرين ية أو متوسطة في فترة تدريبية واحدة يجب  شدة ا تي تتطلب شدة عا تمارين ا د استخدام ا ه ع ا
يز.  أن تر ية من ا خفضة ولا تتطلب درجة عا ات ذات شدة م لاعبين أو تمري  يتخللها إما فترات راحة 

 :تمرين تفاعل  مدة ا هم بإدراك محتوياته وا فترة محددة تسمح  ون  لتمرين يجب أن ي اشئين  فيذ ا إن ت
ل يز، أي  تر اقص ا ملل وت ى ا ذي يؤدي إ وقت ا ة في ا جازما قصر وقت  معها دون الإطا  الإ

تما وع ا اشئ. ر وت لاعب ا دى ا تدريب  ية ا لما زادت فعا  (134- 137، 1331)أحمد أمين فوزي ين 
تدريبية:: 77 – 3 وحدة ا اشئين في ا  قيادة أداء ا

اشئين: ل تمرين  تي يتضم تقديم ا لمهارات ا ي  حر لاعبين في رفع مستوى أداءهم ا تمرين  ها شرح أهمية ا
تمرين تمرين.و  ا طريقة أداء ا  عرض عملي 

  لتمرين اشئين   لتمرين. همملاحظة أداء، و تعليمات أداء ا
  .لتمرين لاعبين  مدرب على أداء ا 0)أحمد أمين فوزي تعليقات ا 2 ،003-001) 

اشئين: ري استراتيجية تحفيز وتدعيم ا تدريب ا حوافز في ا رئيسي من استخدام ا هدف ا اضي هو إن ا
ي خاطئ، حيث يؤثر تثاس غاء أداء حر ي صحيح أو إ تقان أداء حر تساب وا  اشئ ومساعدته على ا ارة ا

مرغوب.  رياضي ا سلوك ا اجح وا داء ا مجزية في تدعيم ا حوافز ا حصول على ا )أحمد أمين فوزي، ا
1331 ،121)   
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تدريبية:: 3-71 وحدة ا ية ا  ب
ول:  قسم ا  ا

جز  -7 ول: ا عمال الإدارية ء ا تعليمات  –ا حصة. –ا  شرح هدف ا
ي:  -1 ثا جزء ا خاص.ا عام وا ي ا بد تحضير ا ي محمد حسن،  ا  (771، 1373)ز
  :عام جهاز الإحماء ا زي وا مر عصبي ا جهاز ا حيوية ا وجية ا فسيو جهزة ا شيط ا ى ت ويهدف إ

لاإرادي  عصبي ا جهاز ا ي وا حر لجسم.تم باستخداما عامة  ية ا بد فاءة ا رفع ا ات   ري
  :خاص طرفي في أفضل الإحماء ا عصبي ا جهاز ا زي وا مر عصبي ا جهاز ا لوصول با ويهدف 

وحدة  ساسي من ا جزء ا ية في ا داء بفعا ها من ا ة تم شيطحا تدريبية، وت وظائف  ا ا
جسم. شاط ا متطلبات  لازمة  لاإرادية ا وجية ا فسيو  (371-371، 1373)ريسان خربيط وآخر،  ا

جزاء  فيذ ا ت رياضي  ى إعداد ا يومية بصفة عامة إ تدريبية ا وحدة ا تمهيدي من ا جزء ا ويهدف ا
قادمة وتتمثل فوائد الإحماء فيما يلي:  ا

  سبة غذائي ب تمثيل ا صف درجة ويؤثر هذا في تقليل  %1زيادة معدل ا جسم بمقدار  ودرجة حرارة ا
تيجة ا يي  سجي و عمليات  لاختصاردين ا داء وسرعة ا ثبات في ا ى ا لوصول إ زمن الازم  ا

عمليات  تعب ويمد فرص أحسن  داء، مما يقلل في ظهور ا وجية ومتطلبات ا فسيو  .الاستشفاءا
 .غذائي تمثيل ا سجة وهذا يسهل من عمليات ا ى ا غذاء إ سجين وا  زيادة سرعة ا
  قباضعة زيادة سر رياضية.  والارتخاء الا عضلي وهذا يقلل من الإصابات ا )ريسان خربيط وآخر، ا

1373 ،371) 
ي ثا قسم ا رئيسي ا  : ا

ول:  -7 جزء ا زميل ا ية فردي ثم مع ا ف تدريبات ا  واجبات مهارية وخططيىة. –ا
ي:  -1 ثا جزء ا لعا ز ا دخول في متطلبات مرا مجموعات ثم ا تدرج في عمل ا ي محمد حسن، ب. ا )ز

1373 ،771) 
رئيسي:  قسم ا اء ا تي تعتمد في ب عوامل ا  من ا

 
 

قسم  ا
رئيسي ا

ية أو  فعا وع ا
رياضية لعبة ا .ا

س ج ا عمر ا

مرحلة  ا
تدريبية .ا

ل رقم  رئيسي: يوضح 2ش قسم ا اء ا تي تعتمد في ب عوامل ا وحدة ا تدريبية من ا   ا
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رئيسي  جزء ا قصوى في بداية ا قوة ا سرعة وا خططية واجبات تدريب ا ية وا ف مهارات ا وضع عمليات تعلم ا
عصبي وراحته.  جهاز ا شاط ا تعلم بفاعلية و تدريبية وربط علميات ا ، 1371بري فرج وآخر، )جمال صلجرعة ا

721 ) 

 :تدريبية وحدة ا رئيسي من ا جزء ا زمن ا محددة  عوامل ا  ا
 .تدريبية وحدة ا مقترحة في ا تمارين ا قيذ ا يب ت  أسا
 .مقترحة تمارين ا  (313-371، 1373)ريسان خربيط وآخر،  أحجام وعدد ا

ث ثا قسم ا ختامي ا  :ا

ول:  -1 جزء ا عاب شبه رياضية )مصغرةا  (.أ
ي -1 ثا جزء ا ستشفاء. ا ي محمد حسن، : تمارين تهدئة وا   (771، 1373)ز
 :تدريبية ما يلي وحدة ا ختامي في ا جزء ا  من فوائد ا
 .عضلات تعب ا مسبب  تيك ا لا تخلص من حامض ا لازم  زمن ا  تقليص ا
  تي تحدث في بسيطة ا تمزقات ا عضلي وا عمل ا عضلية من مخلفات ا ياف ا تدريبات تخليص ا

تدريبية. وحدة ا  ا
  .تدريب عصبي بعد إثارته خلال ا جهاز ا  تهدئة ا
  مستغرق في زمن ا شفاء استعادةتقليل ا  (313، 1373)ريسان خربيط وآخر، . ا

يومية...؟ تدريبية ا وحدة ا ه ا  ما يجب أن تتضم

  عمرية فئة ا وحدة: ا مجموعة  –تفاصيل ا لاعبين في ا ظر  –عدد ا لاعبين تحديد ا خاصة با وف ا
وجية. –)فيما يخص الإصابة(  فسيو مهارية وا ية وا بد قدرات ا تعرف على ا  ا

 .تدريبية وحدة ا ل جزء من أجزاء ا خاص  وقت ا  تحديد ا
 .اشئ ل تدريبية  متطلبات ا  ا
 .يومية تدريبية ا وحدة ا ها ا تي تتضم هداف ا  تدرج ا
 لأهداف ا تقييم  يب ا حصة. تحديد أسا مقدمة في ا ي محمد محمد حسن، تدريبية ا  (731، 1373)ز

وحدة  تدريبية داخل ا عملية ا مرتبطة با خلاقية ا قيم ا تدريبةا  :ا
 .خلاقية قيم ا تدريب وا ين ا توازن بين الإث واسع وا ر ا ف  ا
 .تدريبية عملية ا خلاق وا ربط بين ا  ا
 ترابط ب الاستمرارية ين. وتواصل وتطوير ا ي محمد محمد حسن، )ين الإث  (331، 1373ز
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اشئين:  ل تمارين وأسس تطبيقها   موصفات ا

  :تمرين تدريبية هي مفهوم ا وحدة ا ن ا تدريب،  اء خطة ا ثرها تأثيرا في ب جزاء وأ هو أصغر ا
اتمجموعة  وحدة. من تمري تحقيق هدف ا امل في بعضها   وتت

 :اشئين ات ا  مواصفات تمري
 .تمرين غرض من ا تمرين. تحديد ا فيذ ا اشئين على ت  قدرة ا
 .معلوم ى ا مجهول إ صعب ومن ا ى ا سهل إ تمارين من ا تدرج في تقديم ا  ا
 .تمرين جيد قبل تطبيق ا   الإحماء ا
  :اشئين تعديل في تمارين ا تغيير وا ال ا  أش
 .رارات ت ية وعدد ا بي راحة ا تغيير في ا تغيير في ا . ا داء وعدد  زمن ا
 .)داء تمرين )درجة صعوبة ا تغيير في شدة أداء ا   ا
  .مستخدمة وفي ترتيبها مهارات ا تغيير في عدد ا  (17-11، 1377)مفتي إبراهيم حماد، ا

جر ووصل  بحاثه عن مدى تأثير وحدات تدريبية  Hettingerهت  :واستمراريتهاتيجة 

 ا سبوع يرتفع مستوى ا ى مرة في ا  تقريبا. %31شئ إ
  ى اشئ إ مستوى ا سبوع يرتفع مستوى ا  تقريبا. %51مرتين في ا
  ى اشئ إ  تقريبا. %71تدريب يوم بعد يوم يرتفع مستوى ا
  ى اشئ إ تدريب يرتفع مستوى ا رحمن وآخرون، تقريبا.  %111يوميا ا  (237، 7111)عبد ا

اش ل مل  متا رياضي ا تدريب ا اصر ا  (13، 1331)أحمد أمين فوزي،  ئين:أبعاد وع

اشئين : يوضح34 جدول ل امل  مت رياضي ا تدريب ا اصر ا  أبعاد وع
اشئين أبعاد الإعداد اصر إعداد ا  ع

صحي تغذية. .1 ا  ا
علاجية. .2 صحية وا رعاية ا  ا

ي بد عام. .1 ا ي ا بد  الإعداد ا
شاط. .2 ل خاص  ي ا بد  الإعداد ا

عقلي ع .1 ا معرفي ا ي.الإعداد ا بد شاط ا لممارسة ا  ام 
شاط. .2 خاص با معرفي ا  الإعداد ا
عام  .3 وظيفي ا عقلي ا لممارسةالإعداد ا خاص  رياضية. وا  ا

ي فعا رياضية. .1 الا ممارسة ا حو ا خاص  عام وا فعي ا  الإعداد ا
مهاري  .2 يالإعداد ا فعا شاط. الا رياضية وا ممارسة ا حو ا خاص  عام وا  ا

رياضة. الاجتماعيلإعداد ا .1 الاجتماعي حو ا عام   ا
شاط. الاجتماعيالإعداد  .2 خاص با  ا
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اشئين: : 3-72 ل فعال  رياضي ا تدريب ا ات ا و  م
  :متعددة ية ا بد مية ا ت مختلفة بصفة ا ية ا بد صفات ا مية ا تدريبية على ت خطة ا ية ا أي شمو

ها تعتبر قاعدة صلبة  طلاقعامة  رياضي في ت لا مطلوب.ا تطور ا  حقيق ا
  :تخصصية رياضية ا مية ا ت رياضي.ا تخصص ا خاصة با ية ا بد متطلبات ا حو تطوير ا  تتجه 
 :)ية ف ية )ا تي ت عوامل ا مية ا لعبة  ت ية  ف ب ا جوا تسابتطوير ا سليم  وا داء ا قدرة على ا ا

حر بالاقتصاد داء ا ن من ا جهد وتحقيق أعلى مستوى مم فعال.في ا صحيح وا  ي ا
  :خططية عوامل ا مية ا تسابهو ت صحيحة الاستراتيجيات ا افس  ا م عب ا  واستخدامبتحليل طريقة 

مختلفة. لعب ا وضعيات ا اسبة  م ات ا تي خطط وت  ا
 :فسي مية  الإعداد ا ك بت ب وذ جوا رياضي من تطوير مختلف ا ن ا فسي يم تحضير ا إن ا

فسية  سمات ا شجاعة. ضباطالاا فس وا ثقة با مثابرة وقوة الإرادة وا  وا
 :فريق عمل بروح ا يعمل على  ا لاعبين  علاقة بين ا عمل على تطوير ا تدريبات وا ويتم من خلال ا

لاعبين. اجتماعيخلق جو  روابط بين ا 0)ريسان خربيط،  يسمح بتقوية ا 6 ،01) 
 :صحية عوامل ا متابعة ا ا ن في ويتم من خلال ا مق عمل ا ك من خلال ا ذ رياضي و ة ا حا صحية 

راحة  حجم وا شدة وا تدريبات بين ا ك.الاستشفاءفترات  واحتراما ى غير ذ  ...إ
 :وقاية من الإصابات ممارسة سواء من  ا اء ا لازمة أث سلامة ا ك بأخذ عوامل ا  استعمالويتم ذ

ي تدريبية وطريقة تق حمال ا وعيتها، ا ربطة وسائل و عضلات وا مفاصل وا ة ا يز على مرو تر ها، ا
اشئين. د ا  وخاصة ع

 :ظري ب ا جا ب  ا جا ا لعبة  ممارسة وا ظرية تخص ا رياضي معارف  تسب ا واجب أن ي ه من ا إ
لعبة.  ي  و قا 0)ريسان خربيط، ا 6 ،01-3) 

رياضي: تدريب ا مرتبطة با علوم ا علو  ا ل الآتي يوضح ا ش رياضي. ا تدريب ا مرتبط با ريسان خربيط، )م ا
1373،24)

 

علوم 
تدريب  ا

فلسفة
تغذية ا

علم 
فس ا

ا بيومي نا
يك

تاريخ الإصاباتا

مو ا

تعليم 
مهارات ا

وج يافسيو

ل رياضييوضح  :71رقم  ش تدريب ا مرتبطة با علوم ا  ا
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لاعب: : 3-74 مختلفة من عمر ا ية ا س مراحل ا رياضي خلال ا تدريب ا  مشتملات ا
ذا يجب  لاعب  ية بعمر ا بد صفات ا مرحلة  الاهتماميرتبط تطوير مختلف ا اسب ا ل صفة وما يت بتطوير 

ك من خ ذ ن  تي يم لاعب وا ية  س ن. فمثلا من ا بر تطور مم ل 11-7لال إحداث أ اسبة بش ة م س
تطوير  ةبير  حر ي. أما  والإيقاع سرعة ا حر ة ا مرو ة، أما 14-11في تطويرها من  تظهر طفرةا س

سبة  مهاريبا ذا فإن سن من 8فيبدأ من سن  لأداء ا عصبي،  عضلي ا توافق ا مو ا وات يظهر   11-8س
ة  يةس ون مثا اشئ بعد سن  لارتقاء ي ي، ويستطيع  ف داء ا مهارات  8با م في أداء جميع ا وات أن يتح س

م في جميع أجزاء جسمه.  ية وهذا بتح حر بيك وآخر، ا  (13-12، 1332)فهمي علي ا

سلة:  رة ا خاصة في  عامة وا ية ا بد قدرات ا يفين زيدان، ا (1374 ،21) 

 
 

 
     

عامة ية ا بد قدرات ا ا

توازن ا ة ة والإطا مرو ا قصوى قوة ا ا قوة تحمل ا دوري  تحمل ا ا
فسي ت ا

سل رة ا خاصة في  ية ا بد قدرات ا ةا

قوة تحمل ا دقة ا توافق ا
قوة  تحمل ا
سرع مميزة با ةا

مميزة  قوة ا ا
سرعة با رشاقة تحمل ا رشاقة ا سرعة تحمل ا

ل سلة: يوضح 71رقم  ش رة ا عامة في  ية ا بد قدرات ا  ا

ل يةيوضح : 13رقم  ش بد قدرات ا سلة خاصةا ا رة ا  في 
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 خلاصة
ل ما تقدم  وحدة وب ى ا تدريبية وصلا إ دورات ا وين ا برامج إل ت اء ا ى ب رياضي إ تخطيط ا بدأ من ا

ن جدا أن  مم اء برامج من ا مدرب من ب ن ا طلاقة تدريبية صحيحة تم ظرية لا تدريبية تعتبر قاعدة  ا
ون فعا اشئ.ت وين ا  ة ومؤثرة في تدريب وت



 

 
 :ثانيالالفصل  

 لياقة البدنيةال

 والأداء المهاري
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 تمهيد
عمر  ون بدرجات متفاوتة حسب ا سابها ي ية فإ بد صفات ا لاعب هو ا ساسي  محرك ا إن ا

لعبة لاعب وا صورة  ا ية وهي ا بد لياقة ا صفات ما يعرف با ين بمجموع هذ ا و وخصوصياتها. م
تدريبات اتجة عن ا لاعب ا ية  بد ة ا حا معبرة عن ا فصل  ا اتها وفي هذا ا و ية وم بد لياقة ا تطرق  س

سبل  حسن ا ى تدريبات ثم  مصطلحات ا رشاقة من مفاهيم وتحديد ا ة وا مرو تعمق في صفتي ا و
سلة رة ا عبة  ى دورهما في  داء تطوير وصلا إ ى ا تطرق إ ه، ثم ا او مهاري وت   من دائرة واسعة.  ا

ية: .7 بد لياقة ا ى ا  مدخل إ
 بد لياقة ا وجية من أداء متطلبات Physical Fitnessية ا فسيو فرد ا ن أجهزة ا : هي مقدرة تم

ية.  فاءة وفعا ية ب بد واجبات ا  بعض ا
  عامة ية ا بد لياقة ا رياضي وأعضاء General physical fitnessا ن أجهزة ا تي تم : وهي ا

ية بطريقة متزة خلال م فاءة وفعا قيام بوظائفها ب ية أو رياضية جسمه من ا شطة بد مارسة أ
 عامة.

  خاصة ية ا بد لياقة ا ه من  : وهيSpecial physical fitnessا رياضي تم مقدرة يتصف بها ا
وجية وأعضاءخلال أجهزته  فسيو ية ذات طبيعة خاصة.  ا ية حر شطة بد )مفتي  بمتطلبات أ

 ( 23-21، 1373حماد، 
ية: : 7 -7 بد لياقة ا  تعريف ا

 ا يعرفهHoekey 7117" : قيام بأعبائه ها ا فرد من خلا تي يستطيع ا ية ا بد ة ا حا ها ا على أ
فسية  جسمية وا ات ا و م يومية تعتمد على ا عمال ا قيام با قدرة على ا ية". وا فاءة عا يومية ب ا

فرد.  هذا ا روحية  عاطفية وا عقلية وا  وا
  وعرفهاClarke1971:  قدرة ها " ا يومية بقوة ووعي وبدون تعب".على أ عباء ا قيام با  على ا
  ل من سان على  :Cobin and Lindseyأما  فرد الإ ها " قدرة ا ية على أ بد لياقة ا فعرفها ا

هم  ل واحد م ا مختلفا،  و ون من إحدى عشر م ية، وهي تت فاءة عا يومية ب ه ا جاز أعما إ
بد فاءة ا فرد بصفة عامة".يساهم في الإرتفاع بستوى ا  ية خاصة ومستوى حياة ا

  ويعرفهاFall and Baylor and Dishman 7113:  فردي حماس ا ل من ا ها " ش بأ
معيشة  عمل على الإرتفاع بمستوى ا حو ا موجهة  رياضية ا تدريبات ا ة مستمرة في ا ومشار

 (18، 2115)فاضل حسين عزيز،  لفرد".
رى  ر  ذ تعاريف سابقة ا فرد على أداء متطلبات أو من ا ها مقدرة ا علماء إتفقوا على أ أن معظم ا

مطلوب أدائها. واجبات ا  ا
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لعبة إذن:   ية وحسب ما يوافق ا بد داء واجباته ا لاعب  ون منهي صورة معبرة عن مقدرة ا  وتت
ية. بد صفات ا  مجموعة من ا

ية  : أهمية7-2 بد لياقة ا  :لرياضيا
 عضلي. تحسين أداء أجهزة جهاز ا فسي وا ت دوري ا جهاز ا ا حيوية  جسم ا  ا
 .دموية وعية ا قلب وا  تساعد على تفادي الإصابة بأمراض ا
 .جسم  تقوية ورفع أداء مفاصل وأوتار وأربطة ا
  .لجسم حيوية  وظائف ا  (01، 2101)فاضل حسين عزيز، تحسين عمل ا

ية:: 7-3 بد لياقة ا اصر ا  ع
لياقة ا - اصر ا وجية:ع فسيو ية ا  بد
  جسم يب ا دهون : Body compositionتر عضلات وا ل من ا سبية بين  علاقة ا وهي ا

جسم. ها ا ب م تي يتر خرى ا سجة ا عظام، وا  وا
  فسي ت دوري ا جهاز ا دموية : Cardivascular systemياقة ا وعية ا قلب وا مقدرة ا

فسي على مداد عضلات با ت جهاز ا سجين ومقدرة وا و طاقة خاصة ا تاج ا لازم لإ وقود ا
مطلوب.  جهد ا تمارين أو أداء ا فيذ ا لسماح بت وقود  عضلات على تمثيل ا  ا

  ة مرو جسم  :Flexibilityا متاحة في مفاصل ا ة ا حر  وهي مدى ا
  عضلي تحمل ا عضلات على : Muscular enduranceا قباضمقدرة ا ف الا ترة خلال إجهادها 

سبيا.  طويلة 
  عضلية قوة ا تغلب على قوة خارجية أو رفع ثقل.  :strengthا ، 2101)مفتي حماد، وهي مقدرة ا

02-41) 
عصبية:  - مهارة "ا مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا  ع
  رشاقة قدرة على تغيير : Agilityا هواء بسرعة ر على ا الاتجاهاتهي ا وضاع في ا ض وا

 ت سليم.وبدقة، وبتوقي
  الإتزانBalance : ه ات جسمه الإرادية بما يحققه  فرد على حر  .الاتزانمدى مقدرة سيطرة ا
  توافق قدرة على : Coordinationا ة بأجزاء  استخداموهو ا حر ز ا ز الإحساس، ومرا مرا

ي بسلاسة ودقة. ثر من واجب حر فيذ أ ت مختلفة،  جسم ا  ا
  عضلية قدرة ا  راج أقصى قوة بأقصى سرعة.وهي إخ :Powerا
  سرعة ي في أقصر زمن. :Speedا شخص على أداء واجب حر  وهو مقدرة ا
  فعل تلك الإشارة.  :Reaction Timeزمن رد ا زمن ما بين الإشارة والإستجابة  )مفتي وهو ا

 (41-43، 1373حماد، 
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مهارية": - ية "ا حر مهارات ا مرتبطة بأداء ا ية ا بد لياقة ا اصر ا  ع
ل عام  ماهر بش رياضي ا داء ا ية، أو ا حر مهارات ا ية إرتباطا وثيقا بأداء ا بد لياقة ا اصر ا ترتبط ع

اصر  ع مهارية وتلك ا ية ا بد لياقة ا اصر ا عصبي، وتسمى ع جهاز ا فاءة عمل ا هي: تأثيرها على 
رشاقة 2111مفتي حماد  حسب توافق  –الإتزان  –: ا عضلية –ا قدرة ا فعل  – ا سرعة.  –زمن رد ا ا

 (41، 1373)مفتي حماد، 

سرعة : 1373حسب فاضل حسين  رشاقة  –ا توازن  –ا عصبي  –ا عضلي ا توافق ا سرعة  –ا
 (73، 1373)فاضل حسين عزيز، الاستجابة. 

ية:  بد لياقة ا فتاح، تقسيم ا علا وأحمد عبد ا  (11، 1332)أبو ا

ات تقسيم: 33 رقم جدول و ل وم يةا بد  ياقة ا
ية بد لياقة ا رياضة أراء خبراء ا علماء فسيووجيا ا حديث  تقييم ا  ا

عضلية  قوة ا عضلي  –ا جلد ا دوري  –ا جلد ا ا
فسي  ت ة  –ا مرو رشاقة  –ا سرعة  –ا توافق  –ا ا

توازن  – عضلية  –ا قدرة ا دقة  –ا زمن رد  –ا
فعل.  ا

ة  مرو جسم  –ا يب ا ع –تر قوة ا  –ضلية ا
عضلي  تحمل ا لاهوائية  –ا قدرات ا قدرات   -ا ا

هوائية.  ا

 

ية : 7-4 بد لياقة ا اصر ا ع لارك"  ية  –دراسة "هاريسون  حر لياقة ا عامة: –ا ية ا حر قدرة ا  وا
ل من: ات  و دراسة م  تحدد هذ ا

  ية بد لياقة ا عضلية : Physical fitnessا قوة ا ع –وتشمل ا تحمل ا دوري  –ضلي ا تحمل ا ا
فسي. ت  ا

  ية حر لياقة ا عضلية : Motor fitnessا قوة ا سابقة زائد ا ية ا بد لياقة ا رشاقة  –عوامل ا  –ا
ة  مرو سرعة. –ا عامة  ا ية ا حر قدرة ا لياقة : General motor abilityا وتشمل عوامل ا

توافق: قدم / عين. توافق: ذراع ى ا ية بالإضافة إ حر -41، 1333)إبراهيم أحمد سلامة، . / عين ا
42 ) 
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ية: الاتجاهات: 7-5 بد لياقة ا مختلفة في تقسيم ا  ا
مدارس  ية حسب ا بد لياقة ا مختلفة والاتجاهاتوتختلف تقسيمات ا  ا

عامة:  .1 ية ا بد لياقة ا ى  ا ذي تب ساس ا ية وهي ا بد لياقة ا اصر ا مية وتطوير جميع ع وهي ت
خاصة. عليه ية ا بد لياقة ا  ا

ية  .2 بد لياقة ا خاصة: هيا ل من  ا خاصة في  ية ا بد لياقة ا اصر ا مية وتطوير بعض ع ت
لياقة  مميز في ا ية، وا بد لياقة ا اصر ا ا من ع وعا معي عبة تتطلب  ل  رياضية، أي  ال ا ش ا

خاصة هو  ية ا بد ي ا استخداما حر مسار ا فس ا افسة تمارين خاصة ب م مستخدم في ا
رياضية.   (73، 1373)فاضل حسين عزيز، ا

ية: : 7-6 بد لياقة ا اصر ا مية ع  ت
تية: سس ا مبادئ وا تباع ا ميتها يجب مراعاة وا  ت  و

  فردية فروق ا رياضيين مختلفة : Individualityا يف  واستعدادهم وقابلياتهمأي أن قدرات ا لت
لتمارين مختلف فسيووجي  رياضيين ا مقارة بين ا  .ل خصوصيته، وعدم ا

  تدرج ون تدرج   :Progressionا ذا ي صعبة وه ى ا متوسط وصولا إ سهلة ثم ا تمارين ا بدأ با ا
ع حدوث الإصابة. حمل، وهذا ما يساعد على م  في ا

  عبء حمل أو ا رار خ :load Overزيادة ا ت مدة وا شدة وا تدرج في ا لال تمشيا مع مبدأ ا
مطلوب. تطور ا يف وا ت يحدث ا ة  ون زيادة مق تدريب، ويجب أن ت  تعاقب فترات ا

ية  بد لياقة ا   ا
يــــــــــــــــــــــــــــة  حر لياقة ا   ا
عامـــــــــــــــــــــــــــــــــــة  ية ا حر قدرة ا   ا

توافق 
 ذراع/عين

قدرة 
 عضلية

قوة  رشاقة
 عضلية

تحمل 
 عضلي

تحمل دوري 
فسي  ت

ة توافق  سرعة مرو
 قدام/عين

اسبة م تغذية ا عضوية وا سلامة ا  ا

ل ية -يوضح دراسة ه :0رقم ش بد لياقة ا عوامل ا ية  –لارك  حر لياقة ا ع –ا ية ا حر قدرة ا امةا  
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   خصوصية وجيا   :specificityا يفا فسيو ي محدد سوف يحدث ت شاط بد ويقصد بها أن أي 
عامل عضلات ا وع ا 0)فاضل حسين عزيز،  ة.محدد وخاصا تبعا  2 ،00-03) 

لياق: 1 -7 اصر ا اشئين:أسس تطوير ع ل ية  بد  (713، 1373)محيمدات رشيد،  ة ا
  

                                             
                             

  
 

 

ماهر في بعض داء ا رياضي، إن ا تفوق ا ية وا بد لياقة ا ون ثابتة بين ا اد أن ت  توجد علاقة ت
رياضات يتطلب توافر ع ية ا بد لياقة ا اصر ا ية، وتسمى بع بد لياقة ا اصر محددة خاصة من ا

شاملة فهي أعم. ية ا بد لياقة ا خاصة، أما ا  ا
ـــــــــــــــــــــــــة: -1 مرو  صفة ا
ة : 7 -1 مرو   ؟Felexibility ماهية ا

ة  مرو خوض في صفة ا ى  يجبقبل ا مصطلحات الاختلافالإشارة إ موجود في ا مقصود ا  فا
ح أن  ما ة، وهذا ما وضحته فاطمة عبد ا مقدرة على الإطا ية وا حر مقدرة ا ة، ا ة، الإطا مرو ةبا مرو  ا

مفاصل، و ون في ا ةت مفاصل خلال  الإطا عضلات وا مقدرة على تحريك ا عضلات، وأن ا ون في ا ت
مقدرة عل لمفصل وا ية  حر مقدرة ا ة تتضمن ا لحر امل  ةمداها ا  .ى الإطا

  :ة مرو يةا ك ، هي صفة بد ذ حمل  ى برامج ا تدريب وا  قابلية ا محددة  لخصائص ا وتستجيب 
ن تحقق دون وقوع إصابة  تي يم ة وا حر تي بدورها تحدد درجة ا لأغشية ا هي خاصية جوهرية 

مفاصل. مفصل أو جميع ا   (Didier Reiss. Pascal Prévost, 2013, 420) على مستوى ا
  ات و ون أساسي من م امل وتعتبر م ة ا حر جسم على مدى ا مقدرة على تحريك أجزاء ا هي ا

ن تطويرها بواسطة  ربطة، ويم وتار وا عضلات وا ة بمدى مطاطية ا مرو ية. تتأثر ا بد لياقة ا ا

ية بد صفات ا  تطوير ا
: الفترة التحض  –يري التدري

فس قبل المن فس - م يالتن راثي   ئص: ال ج –الخص ل رف ي الم
ي  – ق ط  –النضج  –النم  –البي

ى التحك  مست
ق امل الرش ع الع : مجم

ل ع لحص  التي تسمح ب
لي حركي ى فع :  أع مست م امل التي المدا ع الع مجم

ل ف لأداء الحركي لأط ترة تسمح ب
درة: ممكن امل  ال ع الع مجم

هم في أداء حرك  المس
ة لي الق السرع-بشدة ع  

ئص  ص: الخ الإختص
ي ق الط ري   الم

ل ت: 11رقم  ش ية حسب بارد بد صفات ا  تطوير ا
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عضلات، وتساعد على  توتر ا ة ا ها دور في إزا مطاطية و ات ا م الاحتفاظتمري دى بزيادة ا
ي. حر  ( 37، 173)ريسان خربيط وآخر،  ا

  داء مهاريوهي صفة أساسية لإتقان ا ربطة من ا عضلات وا وقاية ا ، وهي عامل آمان 
تدريبية، وهي جزء أساسي خلال  ات ا حر ة قاسم مشترك في جميع ا مرو تمزقات، وتعتبر ا ا

ع الإصابة. م ول  عامل ا بيك وآخر، )على فهمي  عملية الإحماء وهي ا  (91-91، 2113ا
درج تحت مصطلح  ةي مرو ذي يحدد سعة مختلف  ا ي ا حر لجهاز ا وجية  مرفوفسيو ات ا و م تلك ا

رياضي، ويفرق  ات ا ف  وبلاتوفا"حر ة   "بلاتو مرو ية، flexibiltyمصطلح ا حر ، ومصطلح ا Mobility ة جميع م لحر لي  تائج ا ي ا ة تع مرو ي مصطلح حيث يرى أن ا ما يع جسم، بي فاصل ا
ة  مرو معبرة عن ا مصطلحات ا واحد، ومن ا مفصل ا ية في ا حر ية مقدار ا حر ، Flexibiltyا

مطاطية  ية Stretchا حر ة Mobility، ا حر علا أحمد ع.ف، . Rang of Movement، مدى ا )أبو ا
1371 ،143 ) 

مفص ة في ا حر ي يتوقف على طبيعة ا حر مدى ا ك على مقدرة ا ذ تشريحي و يبه ا ل على تر
ة.  مفاصل على الإستطا ربطة أغشية ا وتار وا عضلات وا  (714، 1331)مفتي إبراهيم حماد، ا

ة:    مفهوم الإطا

يه  مفصل أن تصل إ عاملة على ا لعضلات ا ن  ذي يم طول ا ة مدى تمديد أو ا يقصد بالإطا
وعان ة الإيجابية  وهي  ة Active Stretchالإطا سلبية  والإطا )مفتي إبراهيم  .Passive Stretchا

 ( 244، 2114حماد، 
رياضية ية وا بد تربية ا ة في مجال ا لمرو  :                                              مفاهيم 

عضلات في  مفاصل وا ذي يتطلب تحريك ا تمارين ا وع ا وصف  مستخدمة  مصطلحات ا من ا
ها:مدى وا  سع وم

 

وصف 
وع 
تمرين ا

ة مــــرو ا

ة الإطا

ة حر مدى ا

ية  حر مقدرة ا ا
لمفصل

ل ة : يوضح03رقم  ش مرو أوصاف تمارين ا  
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  رملييعرفها ن وفقا  عباس ا ى أوسع مدى مم ات إ حر فرد على أداء ا ها: مقدرة ا و ب
مفصل.  طبيعة ا

  بارو ويعرفهاBarrow .مخلفة جسم ا ة في مفاصل ا حر ة ا ها: هي مدى وسهو و  ب
  ه. إبراهيم سلامة ويعرفها وصول  ن ا ذي يم مدى ا ها: ا و حميد وآب مال عبد ا ، 1372خر، )

11) 
  ،ة حر عاملة في ا مفاصل ا ى أوسع مدى تسمح به ا رياضية إ ات ا حر فرد على أداء ا قدرة ا

ها. مقابلة  عضلات ا رتخاء ا عضلات وا  قباض بعض ا ح  حيث يتطلب الإ ما )فاطمة عبد ا
  (747، 1377، وآخرون

مفهوم  جديدة  صورة ا رياضية وا ية ا حر قدرة ا ةا مرو  :ا
جميلي  ذا ما وضحتهوه قلا عنأثير محمد صبري ا عن تمارين ، Holtkevolker 1371 ترجمة و

ية طريقة  دى  PNFوفعا ة  مرو رياضيينفي تطوير صفة ا  . ا

مان  1371أثير محمد وأشارت  علماء ا ظر ا ية من وجهة  حر لقدرة ا تعريفية  قواعد ا سس وا بأن ا
مصطل ها  حديثة بأ تبهم ا سيجية(.في  مفصلية، ا ة وهما )ا مرو ال ا وعين من أش  ح يشمل 

 :مفصلية ة ا مرو ل في  ا ذ لفرد وتتطور وفقا  تشريحي  مفصلي ا وين ا ت يب وا تر تتحدد با
لاعب. رة من عمر ا مب مراحل ا  ا

 :سيجية ة ا مرو ه ا ن  مفاصل ويم محيطة بتلك ا ربطة ا وتار وا عضلات وا ة ا ا وهي مرو
برامج تدريبية عامة  لاعب  سان إذا ما خضع ا أن تتطور في أي مرحلة من مراحل عمر الإ

ية. حر قدرة ا مية وتطوير ا ت  dratheer@iraqacd.org 03/08/2017 16:56 وخاصة 
خرى:صفة  أهمية : 2 -1 ية ا بد لصفات ا ة  مرو   ا

دى يؤدي ضي توافق  سرعة وا قوة وا ى إعاقة مستوى إظهار ا مفاصل إ عمل على ا ق مدى ا
توافق  ما يؤدي ضعف مستوى ا ة.  متحر ثابتة وا ة ا مرو ى ضعف مستوى ا ما يؤدي إ رياضي  ا

ما أن ضعف  عضلات،  ك بين ا ذ عضلة و عضلية داخل ا ياف ا عضلي بين ا عصبي ا مستوى ا
ن صفة ة يم مرو خرى، وقد  ا ية ا حر خائص ا مية ا ت موجه  تدريب ا تائج ا خفاض  ون سببا لإ أن ي

ي  حر داء ا ة زيادة سعة ا بير في حا ل  عضلية تزداد بش قوة ا مية ا ت ي  بد ية الإعداد ا إتضح أن فعا
علا أحمد ع.ف، . لمفصل  (14، 1371)أبو ا

mailto:dratheer@iraqacd.org
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لرياضي و : 2 -1 سبة  ة با مرو مهاري:أهمية صفة ا   أداء ا
خططي:  مهاري وا مستوى اا مهارات على ا ى زيادة صعوبة وبطء أداء ا ة تؤدي إ مرو فاءة ا عدم 

ثير من  ن أداء ا ة،  لحر ي  ي ا مي داء ا افسة وا م ات ا د تأدية تمري ل الإعاقة ع ك تش ذ ية،  حر ا
مف ة في ا مرو ية من ا ية يتطلب درجة عا حر مهارات ا ة يتأثر ا مرو قص ا ة ا عامل وفي حا صل ا

داء  مفصل وهذا ما يأثر على مستوى ا مهاريعمل ا لأداء  ا سبة  خططيلرياضي، أما با فإن عدم  ا
رياضي وقدراته.  ات ا ا ون في حدود إم خططي بحيث ي داء ا ة تحدد ا مرو علا عفاية ا ف، -)أبو ا

1371 ،143 ) 

بيكويشير  من خاطر ا ية ت ف احية ا مهاري( أهميتها في إتقان ا داء ا مختلفة.  )ا شطة ا  لأ

ية لارك ما وضح  حر لياقة ا ات ا و ي وضعها ضمن م حر شاط ا ة في ممارسة ا مرو أهمية ا
عامة. ية ا حر قدرة ا حميد،  وا مال عبد ا (1372 ،11-13) 

 وقاية من الإصابات ا ة على ا مرو ات ا تمزق، تعمل تمري شدة، وا ا رياضي  ها ا تي يتعرض 
ل إجهاد عضلي أو شد، تمزق. ها من  ت حماية  ا عضلة مرة  ت ا ا لما  خلع، ف  وا

 .سرعة قوة وا ا خرى  ية ا بد ات ا و م ة ترتبط ببعض ا مرو ات ا  تمري
 .ة حر ة في ا ي بما توفر من سعة، وسهو حر داء ا فاءة ا ة ب مرو  ترتبط ا
 عضلية تساع ات ا تمري ذي تسببه بعض ا مدى( ا طويل ا تعب )ا ة ا ة على إزا مرو د ا

ذي يظهر عادة بعد  زية، وا لامر تدريب. 42ا  ساعة من ا
 .عضلي عمل ا د أداء ا مفاصل ع ة تعمل على وقاية ا مرو  تمارين ا
 ي ا حر داء ا تقان ا  .مهاريتعمل على سرعة وا 
  ط الاقتصادتساعد على داء، وبذل أقل جهد. في ا  اقة، وزمن ا
 .طبيعية ته ا ى حر مصاب إ مفصل ا  تساعد على عودة ا
  شاط مرتبطة با مهارية ا ات ا حر عامة أو ا ية ا حر مهارات ا ة في زيادة تعلم ا مرو تساهم ا

ممارس.  رياضي ا   (773-731، 1373)محيمدات رشيد وآخر، ا
عضلي: داء ا ة وا مرو  ا

مطاطية  مما يؤثر ة من ا مية معي ها  عضلات  تظمة، وا تدريب بطريقة م عضلة هو ا على أداء ا
(Strechinessم ل من ) ي( وهذا ي ظمة و عضلة بطريقة م ( وبروتين      Actinsعن طريق تدريب ا
(Myosin عضلات مطاطي يعطي ا ون ا م عضلات. إن ا وتار ا مطاطي  قباض ا ان في الإ ( يشتر

مرو بساط Stretchinessة )ا رياضة تتضمن إ ية في ا امي دي ات ا حر عديد من ا ا ( مهم في أدائهم، 
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ض. إذا  ر بة في ا ر عمل وتر ا قباض عضلي  ك إ ل مفاجئ وبعد ذ ة بش قصى مدى حر مفصل  ا
ان ه ية إذا  ون أقل فعا رباط مطاطي، وت ون ا ية أي ي ثر فعا ون أ بة ممتد ي ر و متصلب ان وتر ا

ذا يؤثر على  تخفيض تصلب وه ة  مرو  ( 14، 1331حمدى أحمد، ) أدائه.ويساعد تدريب ا
اشئ: 1-4 ة با مرو قص ا رياضي؟ ماذا يؤدي   ا

  ر في مختارويذ رياضي: إن ح ة  افتقار ا تسابهعلى مدى  يؤثرلمرو مهارات  ا داء ا ه  تقا وا 
ى صعوبة  ما أن قلتها تؤدي إ ساسية،  رشاقة.ا سرعة وا قوة وا ا خرى  ية ا بد صفات ا مية ا  ت

 .تي يقمون بها ات ا حر اشئين يحد من مدى ا دى ا ة  ة والإطا مرو  قص ا
 .خرى ية ا بد صفات ا ه تأثير سلبي على تطوير ا اشئ  دى ا  قصها 
  .مفاصل عضلات وا اشئ قد يعرضه لإصابة ا دى ا  (32-31، 1377 ،)مفتي إبراهيمقصها 
 .ية حر مهارات ا ي ويبطئ من عمليات أداء ا حر داء ا  يزيد من صعوبة ا
 .عضلات عضلة وبين ا توافق داخل ا فاءة ا علا أحمد ع.ف،  يقلل من   (143، 1371)أبو ا
  .خرى ية ا حر خصائص ا مية ا تائج تأثير تدريبات ت ة يقلل  مرو  ضعف ا

ة: صفة خصائص: 1-3 مرو  ا
 اك يس من ا ون ه ة  ارتباطضروري أن ي مرو ثابتةبين مستوى ا ة، أي تحسن  ا متحر وا

ة  مرو ثابتةمستوى ا ة. ا متحر ة ا مرو ضرورة تحسن ا  يس با
  ك يتطلب إعدادا خاصا ة، وذ متحر ة ا مرو رفع مستوى ا ثابتة أساسا هاما  ة ا مرو مستوى ا

يس فقط في  ة وع اتجاوموجها  مرو مية ا  اصرها.ت
  ضرورة ي با ة مفصل معين لا تع تسابمرو مفصل آخر. ا ة  مرو درجة من مستوى ا  فس ا
  رياضية شطة ا افسي في ا ت داء ا لمفصل، غير أن ا تشريحي  يب ا تر ة بطبيعة ا مرو تتأثر ا

ى  ن أن تصل إ ة حيث يم مرو ية من ا ات  %11- %81يتطلب درجة عا ا ثر من إم أو أ
مفص تشريحية.ا  ل ا

  تدريب على تحسين تشريحية، ويساعد ا اته ا ا سجة مختلفة تحدد إم مفصل من أ ب ا يتر
ة بدرجة توتر  مرو ما يتأثر مستوى ا ربطة،  ه وا محفظة حو مفصل با مطاطية با ات ا و م ا

عاملة.  ساسية ا لعضلات ا سية  ع مقابلة أو ا عضلات ا علاء ع.ف، ا 0)ابو ا 0 ،032-036) 
واع : 3 -1 ة: صفة أ مرو  ا

خاصة.: Harreتقسيم هاري  ة ا مرو عامة، ا ة ا مرو ى ا  قسمها إ
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ي  سلبية. : Zatsiorskyتقسيم زاتسيورس ة ا مرو ة الإيجابية، وا مرو ى ا  وقسمها إ

بيك: ة.  تقسيم خاطر وا متحر ة ا مرو ثابة، ا ة ا مرو ى ا -773، 1373)محيمدات رشيد وآخر، وقسمها إ
772) 

ثابة  ة ا مرو د أقصى مدى : Static flixibilityا ي معين ع رياضي على إتخاذ وضع بد وهي مقدرة ا
زيادة مدى  شاط قبله  سلبة أي لا يقوم بأي  ة ا مرو ك ا ذ وضع، وتسمى  ثبات في هذا ا لمفصل من ا

ك. ثر من ذ ة أ حر  ا

ة  متحر ة ا مرو ل : و Dynamic flexibilityا لمفصل بش امل  ات على مدى  حر هي مقدرة أداء ا
ة الإيجابية.  مرو شطة أو ا ة ا مرو ك با ذ ي، وتسمى  امي علا ع.ف،متحرك دي  (143، 1371)أبو ا

ة:  مرو مية ا ت مطاطية  واع ا ة بين أ مقار امل، ا  (211، 1334)أسامة راتب 

مية يوضح :33 جدول رقم ت مطاطية  واع ا ة: صفة ا أ  مرو
ة مقار ثابتة أوجه ا مطاطية ا ية ا امي ي مطاطية ا حس  ا تيسير أعضاء ا

 عصبية
زائدة مطاطية ا تيجة ا خطورة   ممتازة -جيد  متوسط -ضعيف  ممتازة-جيد  قص ا
عضلية تقلصات والآلام ا تخلص من ا  جيد ضعيف ممتاز ا

قوة مية ا ية ت ا  جيد ضعيف ضعيف إم

م عضلات إستخدام ا سات لإسترخاء ا ع
متددة  ا

 ممتاز متوسط جيد

يومية مثل  اتساع رياضية وا شطة ا لأ قائدة  ا
قدرة سرعة ومهارات ا  ا

 ضعيف ممتاز ضعيف

تعامل ة ا  متوسط –ضعيف  ممتاز متوسط سهو
وقت  ممتازة جيد جيد متطلبات ا
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ح  ما ة حسب فاطمة عبد ا مرو واع ا يف أ : 1373تص

 
 

 

مؤثر في  :1-1 عوامل ا ة:صفة ا مرو  ا
  :لاعب غين.عمر ا با دى ا خفض  طفال وت دى ا  تزداد 
  :س ج ور.ا ذ ة مطاطية من ا ثر مرو اث أ  الإ
  :تامة.الإحماء لمفصل وقلة الإحماء لا يظهرها بدرجتها ا قصى مدى  وصول   يعمل على ا
  :يوم داء خلال ا صباح توقيت ا ة في ا مرو يوم.تقل ا  عن أي وقت في ا
  :ية ذه ية وا بد ة ا حا سبتها.ا ي يقلل من  ذه ي وا بد تعب ا ح،  ا ما  (33، 0)فاطمة عبد ا
  :لمفصل تشريحي  ل ا ش ي فقط. ا ل دائري وأخرى تتحرك مد وث جد مفاصل تتحرك بش إذ 

ح،  ما  ( 33، 0)فاطمة عبد ا
 لها ومساحتها، ومدى مفاصل، وش ة ا ذ  ارتباطها حر سان م د الإ مع بعضها وهذا يظهر ع

 ولادته.
  محيطة ربطة ا مفصل، ودرجة مطاطية ا محيطة با وتار ا عضلات، وا درجة مطاطية ا

مفصل مفصل. ،با يب عظام ا  وطبيعة تر
 .ة متحر ة ا مرو داء ا مفصل  عاملة على ا عضلات ا  قوة ا
 ع شاط ا عصبي في تثبيت  جهاز ا ها فاءة ا ساسية حتى تتاح  لعضلات ا مقابلة  ضلات ا

مطاطية.  فرصة ا
  ،لفرد صباحا أو مساءا يومي  شاط ا خارجية مثل إقاع ا داخلية وا عوامل ا ة ببعض ا مرو تأثير ا

 أو إجهاد استشفاء

ع الحركا ف ن ن  لمر
ص ن الخ المر م ن الع المر

حرك ة المسبب ل ف ال ن  المر
بي ن الس المر بي ن الإيج المر

ي ض العض ب ع الإن ف ن ن  المر
ن المتحرك المر ب ن الث المر

ل يفها: 14 رقم ش ة وتص مرو واع ا  أ
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 .ة مرو ى إعاقة ا مفصل إ 0)محيمدات رشيد وآخر،  تؤدي الإصابات حول ا 6 ،1-0) 
 ت ية ا عضلي.فعا لتوتر ا عصبي  مفصل.و  ظيم ا يب ا  تر
  .ة متحر ة ا لمرو توافق  عضلية ودرجة ا قوة ا علاء ع.ف، مستوى ا 0)ابو ا 0 ،023) 

ة مرو مؤثرة في ا عوامل ا  : Didier Reiss. Pascal Prévost 2013 حسب: ا
 

  

 

مفاصل....؟: 8 -1 ة با مرو  ماعلاقة ا
مفصل من أهم  وع ا مفاصل يعتبر  يب ا ة، حيث تختلف طبيعة تر مرو درجة ا محددة  عوامل ا ا
ه يوجد  تشريحية،  احية ا ةمفاصل عديمة من ا حر وجه(، ) ا جمجمة وا مفاصل قليلة مفاصل ا وا

ة حر عضمية(،  ا فقرات ا ية)مفاصل بين أجسام ا جسم خاصة  مفاصل زلا وتمثل أغلب مفاصل ا
طراف وت موجودة في ا قسم ا ة وت حر ية على ا ىتميز بقدرة عا واع:  إ  عدة أ

حق  .7 رة وا   :Ball and sock-et jointsمفاصل ا
ل به  ش مفصل من طرفي عظمتين أحدهما مقعر ا ون ا فخذ حيث ت تف ومفصل ا مفصل ا

حقي ويتحرك جميع  تجويف ا رة وا ك تتمفصل ا رة وبذ ث الاتجاهاتتجويف بمثل ا يرة وعلى محاور 
محاور.  ويسمى متعدد ا

مفصل  .1  :Hinge jointsمفاصل وحيدة ا
بة.  ر مرفق وا مفاصل في إتجا واحد فقط مثل فصل ا  وتتحرك هذ ا

محور .2 ائية ا  :                                                  Plane Joinsمفاصل ث
ة بسيطة وفي  ل اتجاوهي ذات حر مستوى  سطح ا توعات واحد على ا قدم وا عظمتين مثل عظام رسغ ا

ثيرا. ة فيها غير مطلوبة  حر ون ا عظمية حيث ت لفقرات ا مفصلية  علاء ع.ف،  ا  (114، 1371)ابو ا

ة مرو ا

عامل  ا
تشريحي

عامل  ا
ي ي ا مي

عامل  ا
بيئي ا

معرفية  ا
عاطفية وا

ردود فعل 
خاع  ا
ي  شو ا

ل اليوضح  :13 رقم ش ة حسب باس مرو مؤثرة في ا عوامل ا  ا
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مفصل: ات ا  حر
  قبض خر.: Felxionا جزئين   وهي تقريب أحد ا
  بسط خر.: Extensionا عضو أحدهما عن ا  تبعيد جزأي ا
  ضم لجسم.هي ت: Adductionا فخذ  متوسط ضم ا خط ا جسم أو ا عضو من ا  قريب ا
  تبعيد جسم : Abductionا عضو عن ا ضم أي تبعيد ا ة ا س حر  هي ع
  لف وحشية. :Rotationا سية أو ا لجهة ا عضو   ف ا
  دوران تف.: Circumductionا ل دائري مثل مفصل ا عضو على ش ة ا  حر
  بطح ة تدوير : Supinationا على.حر يد  ف أو راحة ا  ا
  ب سفل.  :Pronationا يد  ف أو راحة ا علا ع.ف، تدوير ا 0)أبو ا 0 ،02) 

ة : ما علاقة 1 -1 مرو   ...؟موباا
عظام  مو ا احية  مراحل من  مرتبطة بطبيعة هذ ا تغيرات ا ة يجب مراعاة ا مرو د تطوير ا ع

ربطة وغيرها، و عضلية وا سجة ا وات تتم وا سبع س مفصل. في عمر ا ة ا ها تأثير على مدى حر
يل  اءاتعملية تش ح امل )تصبح عظام(  ا تمعظم ا صدر، تتم عملية ا رقبة وا طقة ا فقري بم عمود ا ا

غضاريف سلاميات  11  – 9في عمر  وات  صابعس ك بفترة  ا ولاد في ذ ات  ب ة.  2-1تسبق ا س
ل 12وفي عمر  ة يتش اءالاس حوض في عمر  ح عظمي تلتحم عظام ا عمر لا 16-14ا ة، وهذا ا س

بيرة.  حوض أحمالا  علا ع.ف، تتحمل عظام ا  (137، 1371)أبو ا
ى ماذا يؤِدي إفتقار: 73 -1 ة صفة إ مرو اشئ ا  ...؟ با

تل  ات الآتية: pechtlحسب بي و م ة يؤثر بصورة سلبية على ا لمرو املة  مية ا  أن عدم ت

 .ة حر قدرة على تهذيب ا داء وعدم ا  صعوبة ا
 .سية سرعة يأتي تأثيرات ع قوة وا مية خصائص ا  تائج ت
  ي، حيث حر داء ا ل ا سرعة في أداء  امتلاكتحديد ش ه يمتلك ا ة فإ مرو خصائص ا لاعب  ا

داء.  ة ا ك سرعة وسهو ذ ية و حر مهارات ا جميلي، ا 0)سعد حماد ا 3 ،33 ) 
 رياضي على سرعة  عدم تسابقدرة ا ي. ا حر داء ا تقان ا  وا 
 .رياضي ة إصابة ا  سهو
 .رشاقة تحمل وا سرعة وا عضلية وا قوة ا ا مختلفة  ية ا بد صفات ا مية وتطوير ا  صعوبة ت
  .ة وتذيقه حر طاق ا حميد، تحديد  مال عبد ا (0 3 ،21-2) 
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مية :77 -1 ت ة:   صفة أفضل مرحلة  مرو  ا
ان  ل ل ما  ة، و حر ي من ا ديه مستوى عا ان  ل ما  طفل في عمر أصغر  ان ا ما 

اسب قبل  ة غير م لمرو تدريب موجه  بعض  11 – 9ا جمباز، ووفقا  ا رياضات  بعض ا وات إلا  س
ون بين  ة ت مرو تطوير صفة ا ية  مثا فترة ا باحثين يرون بأن ا علماء وا ى  11ا ن  14إ ة ويم س

حص تائج ا تظام بالاستمراريةول على أفضل ا محقق.  والا مستوى ا حفاظ على ا تدريب وا   ( Charles M.Thiebauld Pierre Sprumont Eds ,1988, page 93)في ا

ن  مو أم تي تحدث خلال عملية ا وتار وغيرها وا عضلات وا عظام وا تغيرات في ا اء على ا ب
ية  ثر فعا فترات ا ية في عمر تحديد ا س مرحلة ا ة، وقد إتضح أن ا مرو مية ا ة تزداد  14 -12ت س

ة ضعف فاعليتها مرتين في عمر  مرو مية ا ية ت ثر.  21-18فعا ة أو أ علا ع.ف، س ، 1371)أبو ا
137). 

ر  ما ذ ة  مرو تطوير ا ي  مثا عمر ا عمل 13 -11يتراوح ما بين )  Sermeijewا ( وعليه فإن ا
ساسي  ظمة وموجهةا عمرية وبواسطة تدريبات دقيقة وم فترة ا ون خلال هذ ا ة ي )محيمدات رشيد . لمرو

 .(744، 1373وآخر، 

اشئ دى ا ة وأسس تطويرها  مرو           : ا

رياضي: ة بعمر ا مرو  http sites.google.com/site/entraineursecole de football. 10/08/2017// 14:32 جدول يوضح إرتباط تدريبات ا

رياضي ارتباط يوضح: 31 رقم جدول ة بعمر ا مرو  ا

ة صفة تدريبات: 1-71 مرو  :Flexibility Training ا
ة  مرو تدريبات ا ية  م  :الإرشادات ا

 مطاطية. ضرورة تدفئة عضلات قبل ا  ا

عمر  73 73 74 72 71 77 73 1 1 1 3 3 ا
قسم  CD CE1 CE2 CM1 CM2 6ieme 5ieme 4ieme 3ieme 2ieme   ا

       

تدريب 
ة مرو  ا

ن  يم
تدريبها في 
ات  حر ا
رياضية  ا

عامة ة ا مرو ة  تطوير ا مرو تطوير ا
خاصة  ا

وع وعام تد ريب مت
ة  لمرو

تظم  م تدريب ا ا
ة  لمرو

 + + + + + + + + + + + + + + 
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 بيرة ومطاطية مفاصل ا صغيرة تسبق ا لمفاصل ا عضلات  مفاصل مجموعة  مطاطية ا عضلات  ا
تعامل مع مفاصل متعددة.  واحدة قبل ا

  لمفصل. الاتجامراعاة صحيح   ا
  ة زيادة ثبات ثم محاو راحة، ا شعور بعدم ا ى مرحلة ا وصول إ د ا ثابتة ع مطاطية ا تتطلب ا

مطاطية تدريجيا.  ا
  ية عن امي دي مطاطية ا لمطاطي %11عدم زيادة مدى ا ة  حر ثابتة.من مدى ا  ة ا
 ات  تؤديه حر مرجحات وا ل سهل وهادئ.  الارتداديةا ية بش امي دي مطاطية ا امل، في ا )أسامة راتب 

1334 ،212) 
ة مرو  : توجيهات تتبع في تدريب ا

ة  استخداميجب  ى الإطا تي تؤدي إ ه، وا زميل أو بدو جهزة سواء بمساعدة ا تمارين وا ، والامتدادا
بير  اك فرق  هاج وه مستخدمة في إطار م تمارين ا تهدئة وا مستخدمة في الإحماء وا تمارين ا في ا

ة. مرو مية ا ح وآخر،  ت ما  (245، 2111)فاطمة عبد ا
  ي حر مدى ا تي تستهدف زيادة ا تمارين ا ة على مجموعة من ا مرو مية ا هاج ت يعتمد م

ية محدد مدة زم مفاصل خلال ا  ة.لمفصل أو مجموعة من ا
 .فيذها افية بعد ت  يجب إعطاء راحة إيجابية 
  صح اشئين. باستخدامهالا ي ثرة مع ا  ب
 ( مدة من ثبات  بقاء في وضع ا ية.31-21يجب ا  ( ثا
  قباضيستخدم ل عام.  الا ة بش مرو تطوير ا ثابت  عضلي ا ح وآخر، ا ما ، 1377)فاطمة عبد ا

143-143) 
ة قبل متى  مرو ت وأتؤدي ا افسة...؟بعد ا م      دريب أو ا

ة  حر داء من خلال زيادة مدى ا افسة تحسن من ا م تمرين أو ا مطاطية قبل ا ات ا أداء تمري
عام،  ون بعد الإحماء ا مطاطية ي ات ا داء تمري ي  مثا توقيت ا وظيفية وا قدرات ا ن وتحسين ا مم ا

ما أن ا ب الإصابات  مطاطية على تج ات ا تدريب وتساعد تمري تمرين أو ا مطاطية بعد ا ات ا تمري
عضلات  وجين في ا جلي عضلة، وزيادة خاصة ا زيادة درجة حرارة ا ظرا  ة  حر تحسن مستوى مدى ا

عضلي.  م ا قص من الإجهاد أو ا تمرين قد ت مطاطية بعد ا مية ا ربطة بما يسمح  امل راتب، وا )أسامة 
2114 ،379) 
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مية  مر صفة طرق ت ةا  :و

ة:  .1 فعا طريقة ا ثابتة ا طريقة ا دفع. –ا  طريقة ا
سلبية. .2 طريقة ا  ا
بة:  .3 مر طريقة ا ذاتي.ا عضلي، ا عصبي، ا عمل ا  تشمل خصائص ا

ة:   فعا طريقة ا وع أولا: ا يز على  تر لمفاصل من خلال ا ة  تي تعتمد على أقصى مرو وهي ا
ع ة ا طريقة مرو مي هذ ا ل عضلة وت عاملة بصفة خاصة وتحقق وخصائص   الاسترخاءضلات ا

ك  قصوى وذ ة ا مرو حصول على ا ن من ا ثابتة يم طريقة ا مقابلة، واستخدام ا عضلات ا عضلي في ا ا
ثابت من  الاحتفاظمن خلال  وضع ا مرجحات في  12-6با د أداء ا دفع ع ية وتستخدم طريقة ا ثا

رجلين.  ذراعين وا  ا

سل طريقة ا يا: ا ة من خلال بية: ثا مرو ن من ا تحقيق أقصى ما يم وزن حيث يتم  استخدامتستخدم  ا
ة بدون  قصى مرو لوصول  ضغط  طرف وا ة وتستخدم في مفاصل  استخدامتثبيت ا حر شاط في ا

اية فائقة  ثقل خفيف ويستخدم بع ون ا ما يجب أن ي يد،  تف ورسغ ا فقري وا عمود ا فخذ وا قدم وا ا
تدر  حمل.وا جميلي،  ج في زيادة ا  (21-21، 1374)سعد حماد ا

بة:  مر طريقة ا ثا: ا ى ثا تحقيق أفضل مستوى من  استغلالوتحتاج إ مفصل  ن من ا أقصى مدى مم
ك من خلال  ة وذ مرو يسار  استخداما ى ا طرف إ زميل حيث يصل ا س مقاومة ا ثابت ع يز ا تر ا

لحد ن بأقصى زاوية  قصى ما يم يز ثابت قوى ا تر لاعب  داء من خلال أداء ا عادة ا قصوى وا  ود ا
مدة من ) ثابت  عضلي ا عمل ا زميل ويؤدى ا س مقاومة ا عدة مرات حتى يأخذ  6-4ع رر  ية( وي ثا

داء.  لاعب الإحساس وطريقة ا جميلي، ا  (21-21، 1374)سعد حماد ا

مية   مستخدمة في ت وسائل ا ةصفة ا مرو  :ا

ة: تمار  .4 فذ ين الإطا لجسم ت ة وهي عبارة عن تمارين ترددية  مرو مية ا ت رئيسية  وسيلة ا وهي ا
فترة لا تقل عن  ل مجموعات  ون يومية بمعدل  18على ش ل وحدة  45أسابيع وت دقيقة من 

يوم. تائج أفضل من يوم بعد ا ت يومية تعطى  ا ذا  ة، وا  مرو مية ا ت ان موجهة   تدريب إذا 
ترددية: داماستخ .5 ة ا حر ن با جهزة  مية  ا جهاز ت ة  مرو مية ا ت جهزة موجهة  توجد بعض ا

د  حوض ع ة إيجابية. استخداممفصل ا ى حر جهزة تؤدي إ ترددية مع ا ات ا حر  ا
هربائي(: .6 تأثير ا مستخدمة )طريقة ا حديثة ا طرق ا عضلات حيث تعمل  ا ة ا ة عن إطا مسؤو

عضلة عن طريق وخز ا ات مطاطية با ى حر هربائية مما يؤدي إ ات   وامتدادعضلة بشح
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عليا.  مستويات ا عضلية وهذ تستخدم مع لاعبي ا ياف ا بشتاوي وآخر، ا د حسن ا ، 1333)مه
221-221) 

مية  اختلافات ةصفة معدلات ت مرو  :ا

بة ) سا ة ا مرو مو ا ل أبطأ من  شطة بش ة ا مرو مو ا ية مرة 2-1.5ت زم فترة ا ما تختلف ا  )
ة تبعا  مرو مية ا ت لازمة  ما تقل  لاختلافا تف، بي ة مفاصل ا مية مرو مفاصل مثلا تزداد سرعة ت ا

فقري، ويعود هذا  عمود ا فخذ وا عمر  لاختلاففي مفصل ا عضلية وا سجة ا مفصل وا يب ا طبيعة تر
مرو  خفض مستوى ا ما ي تدريب،  د وأسلوب تخطيط ا قطاعة ع ول.  الا مستوى ا ى ا تدريب إ عن ا

علا ع.ف،    (132، 1374)أبو ا

مية : 72 -1 ت تدريب  ة:صفة تخطيط ا مرو  ا
  :تدريبية ة ا س ة خلال ا مرو مية ا ى مرحلتين: مراحل ت ة إ مرو مية ا ت عمل  ن تقسيم ا  يم

لمفصل. -1 ي  حر مدى ا  مرحلة زيادة ا
يه.بمستو  الاحتفاظمرحلة  -2 توصل إ ن ا ذي أم ة ا مرو  ى ا

ية  ثا مرحلة ا لمفصل، وفي ا ي  حر مدى ا عمل على زيادة ا خطة الإعداد يتم ا وى  ففي فترة ا
يه من مستوى  توصل إ ن ا محافظة على ما أم افسات يتم ا م ك خلال فترة ا ذ من فترة الإعداد و

مفاصل  ة في ا مرو عمل على زيادة ا ة، وا مرو رياضي زيادة ا داء ا تي تتطلب طبيعة ا ساسية ا ا
ل يومي من  ون بش اتها ي فيذ تمري ة ت مرو زيادة ا وى  مرحلة ا تها. وخلال ا مرات في  4-3مرو

سبوع  عضلات  لاحتفاظا لمفاصل وحجم ا مستخدمة تبعا  ات ا تمري وعية ا ك ب مستوى، ويرتبط ذ با
مفاصل.  محيطة با علاا  (134، 1371 ع.ف، )أبو ا

ة بين مؤيد ومعارض  متحر ثابتة وا ة ا  :لاستخدامهاالإطا

ة:  لاستخدامآراء مؤيدة  -7 متحر ة ا  الإطا
ن من  ية تطبيقها على عدد مم ا ة بإم متحر ة ا رياضيينوتتميز الإطا في وقت واحد وتستخدم في  ا

ة ا مرو مية ا ها تساعد في تطوير وت م أ ية.عمليات الإحماء،  ام  دي

ة: لاستخدامآراء معارضة  -2 متحر ة ا  الإطا
 .سجة تي تحدث في ا يف ا ت  عمليات ا
 .تمزقات داء واحتمال الإصابة با تي تصاحب ا لآم ا  ا
 .ة لإطا سة  ع م عصبية ا فعال ا بيه ا  ت
 .عصبي يف ا ت ور وآخر،  ا امل مذ  (714-712، 1377)فاضل 
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ثابتة: استخدام ة ا  الإطا

علماء ويرى )دي فريز  ثر تأييدا وقبولا من طرف ا ثابتة هي ا ة ا ات الإطا ( أن Devriesإن تمري
ية: تا لأسباب ا سريعة  ات ا تمري ثابتة أفضل من ا ة ا ات الإطا  تمري

طاقة. .1  تتطلب مقدارا أقل من ا
عضلات. بيرةلا يصاحبها آلام  .2  في ا
لعضلات  .3 راحة  ة من ا مجهدة.تحقق درجة مقبو  ا

ثابتة: لاستخدامآراء معارضة  ة ا  الإطا

  .ة لإطا ة  متحر ات ا تمري مقارة با فردية با ور وآخر، ها طابع ا امل مذ  (714، 1377)فاضل 
ات تدريصفة  موقع تمري ة ضمن جرعة ا مرو  :با

ة مرو ات ا تمري ي  زم حجم ا ة من  :ا مرو يومي على ا تدريب ا ى  21زمن ا  – 45قيقة حتى د 31إ
ية  16 زم فترة ا ة خلال  %31_%21سبة  باستخدامدقيقة وتوزع هذ ا مرو ات ا تمري لي  زمن ا من ا

باقية  سب ا تدريب، وتدخل ا صباح أو الإحماء في بداية جرعة ا ات ا برامج  %81_%71تمري ضمن ا
تدريبي.   ا

ة  مرو سيق تمارين ا خرىت ات ا تمري ثر : وا ة بعد من أ مرو ات ا تمري مستخدمة أن تأتي ا طرق ا ا
س سلبيا بعدم  ع ك ي قوة إلا أن ذ ات ا ية تأثير تمري ها تزداد فعا قوة  ة، حيث  الاستفادةا مرو مية ا بت

ن  ى آخر. ويم رار إ ة من ت حر سرعة حيث يحقق تبابطريقة م استخداميقل مدى ا ات ا ة مع تمري د
ثر في  جاحا أ ك  توازن ذ توافق وا رشاقة وا سرعة وا ات ا ن والارتخاءأداء تمري ك يم ذ في  استخدامها. 

تدريبية.  جرعة ا جزء مستقل في ا علا ع.ف، الإحماء و  (132، 1371)أبو ا

ة: : 74 -1 مرو مية ا ت تدريب  ات حمل ا و  م
ة:  مرو قوة بهدف زيادة ا ات ا ضغط على اتمري ون ا عضلات حيث تتميز بأن ي مفصل ومطاطية ا

اته  مفصل ومحاور حر ترتيب ا ك تبعا  ي، ويتحدد ذ حر مدى ا تدريجية في ا زيادة ا مساوية مع ا
مفصل. محيطة با عضلات ا رئيسية ودرجة مطاطية ا  ا

حرة:  ات ا حر مرجحات وا ة ا مرو مية ا مرجحات وغيرها أقل تأثيرا على ت حرة مثل ا ات ا تمري تعتبر ا
ى  استخدامث تعتمد على حي ة بصورة سريعة، وتؤدي إ حر ذاتي وأداء هذ ا قصور ا ون ا  استثارةقا

ى ظهور رد فعل دفاعي ي مفاصل، وهذا يؤدي إ وتار وا عضلات وا ي با حر  عيقأعضاء الإحساس ا
لمفصل. ي  حر مدى ا ي تقليل ا تا عضلات وبا مطلوبة في ا مطاطية ا  عمليات ا



ي  ثا فصل ا مهاري                                             ا داء ا ية وا بد لياقة ا   ا

 88 

ات  تمري ة ا متحر ثابتةا ن  :وا ى أقصى مدى مم لوصول إ ة بسرعة بطيئة  ات متحر تستخدم تمري
ن  ما يم مفصل،  ة ا ات ثابتة  استخدامحر زيادة مدى  والاحتفاظ بثباتتمري ة  قطة معي د  وضع ع ا

مفصل. ة ا  حر
مهم  اء  ارتخاءومن ا عضلية أث سجة ا ة لإتاحة أ استخداما مرو ات ا مطاطية تمري بر فرصة 

لمفصل.  ي  حر مدى ا عضلات، وبهذا زيادة ا علا ع.ف، ا  (133-134، 1371)ابو ا
مفضل   تطويرها من ا اشئين: استخدامو تية مع ا واع ا  ا

  ية بلاستي ة ا ة والإطا مرو ات ا   :Ballisticتمري
تي تؤدي إ - ة ا تاج الإطا فجائي لإ مط ا ات تعتمد على ا ة.وهي تمري مرو  ى ا
د  - ل عام، وع مفاجئة بش ات ا حر مرجحات أو أداء ا فجائي من خلال ا مط ا ى ا وصول إ ن ا مع  استخدامهايم

حذر  اشئين لا بد من مراعاة ا  تؤدي بالإصابة. يلاا
  ثابتة ة ا ة والإطا مرو ات ا   :Staticتمري
تي تؤدي من وضع  - ات ا تمري عاملة على محدد ومن خلا ابتدائيوهي ا عضلات ا ة ا ه يتم إطا

ها. ة  مرو مية ا مطلوب ت مفاصل ا  ا
ة بطيئا. - مرو وع من ا ون توقيت أداء هذا ا  يراعي أن ي
ذا  - فيذ،  ت تيجة ا عضلات  تمزقات وحدوث الآلام في ا ة با وع يقلل من زمن الإطا ات هذا ا تمري

اشئين.  صح به ا  ( 34-34، 1377)مفتي إبراهيم حماد، ي
ع الإصابة: ة وم مرو  ا

ة  حر ى الإصابات قلة مدى ا ة قد يؤدي إ حر قص أو الإفراط في مدى ا في  Hypo Mobilityا
ة   حر مفرط من ا ثر من مدى ا ية أ تق ثر وضوحا بسبب ا حيان أ تغيرها  Hypo Mobilityأغلب ا

باحثون مع دوران  با يؤدي إصابة ا لتاهما غا ن  ى أسباب و داخلي يميل إ ب ا لجا تف صغيرة جدا 
جاز  ها لإ جاز ما هو صعب م ات وا  حر ة في أداء ا مرو لاعب ا تف. ويستخدم ا زيادة إصابات ا

تيجة الإفراط في  ى جرح  ة الإجهاد يؤدي إ ة في حا مرو ات ا ة، وأداء تمري هي  الاستعمال، وقلتهابسهو
سا تهابق، أحد أسباب الإصابات مثل تقرح ا ساق، وزيادة في قابلية  وا جهاد عضلة ا يلس وا  أوتر أ

ة.  حر سيطرة أو إيقاف ا صعوبة في ا ى ا ة قد يؤدي إ حر   (712-711، 1331)حمدى أحمد، ا
ة: الاختباراتبعض : 73 -1 مرو خاصة با  ا
فقري. -1 عمود ا ة ا وقوف: قياس مرو لأمام من ا جذع  ي ا  ث
وق -2 جذع خلفا من ا ي ا فقري. ث عمود ا  وف: قياس ا
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ة  -2 مرو بي: يقيس ا جا فلي وا لمس ا يا ية )ث ام دي بشتاوي وآخر، تدوير(  –مد  – ا د حسين ا )مه
1333 ،221) 

رشصفة  -2  اقةــا
ية  حر قدرات ا بيرة وخاصة بين ا ة  ا ها م علماء  ما يسمها بعض ا سيقية  ت قدرات ا رشاقة أو ا ا

ها ترتب ية  بد ي وا حر داء ا تي تربطها با علاقة ا ى ا ية بالإضافة ا حر ية وا بد قدرات ا ط مع سائر ا
قدرة على  رياضي ا سب ا ممارس، حيث ت شاط ا ل خاص  سيابا توافق  الا ي وا حر داء اا ضرورية 

ممارس. شاط ا وع ا ان  رياضي مهما   ا

رشاقة:صفة وتعاريف خاصة ب  مفاهيم: 1 -2  ا
 ا ات  :7112ك فاي حر ها عملية توجيهية وتعديلية  و متمثلة في  اسقية ا ت قدرات ا رشاقة هي ا ا

رياضي  .ا
  في مختار لاعب على تغيير أوضاع  :7113ح في إقاع سليم سواء على  واتجاهههي مقدرة ا

هواء. رض أو في ا  ا
 مقدرة على توجيه: 7111 ريسان خربيط ية تتصف با ها صفة حر زمن عرفها بأ قوى وا إن  ،ا

رشاقة هي دقة  هواءفي  الاهتداءأحد شواهد ا  (  221، 7111)ريسان خربيط، . ا
   فتاحيرى لرشاقة هو تعريف " :1333 عبد ا تعريفات  سب ا رشاقة مرتز"بـأن أ : حيث يرى أن ا

ية  حر توافقات ا قدرة على إتقان ا قدرةهي: ا معقدة وا مه ا تقان ا ية على سرعة تعلم وا  حر ارات ا
متغيرة،  مواقف ا اسب مع متطلبات ا ي بصورة تت حر داء ا قدرة على سرعة تعديل ا رياضية وا ا

عصبي  جهاز ا ك أن يقوم ا حسية  باستقبالويتطلب ذ مستقبلات ا معلومات من مختلف ا ا
مفاصل ثم يقوم ا وتار وا عضلات وا ي با حر بصر وأعضاء الإحساس ا مخ وخاصة حاسة ا

محيطة  ظروف ا معلومات وا اء على تحليل هذ ا اسب.  باتخاذب م قرار ا علا أحمد ا )أبو ا
 (223، 2115ع.ف،

  فين وواتي سريع  :Calvin and Waty 2006ا حل ا وف: هي أهلية ا قلا عن بلاطو
معتمدة وغير متوقعة. ية ا حر لمهام ا  والإقتصادي 

  جون ف جرهامJohn.f Grahamتباطؤ أو : هي خل مقدرة على ا ب يتضح فيها ا يط بين مر
سرعة مع تغيير  ذا تزايد ا سرعة و اقص ا جيد  الاتجات م ا تح محافظة على ا بسرعة مع ا

سرعة.  ك دون الإقلال من ا ي محمد حسن، لجسم وذ    (231، 1373)ز
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  ية يوسف الإسلام و قدرة على تغيير  :1373محيمدات رشيد و بسرعة وبدرجة  الاتجاهي ا
جسم أو تغيير  فرد في تغيير ا ك سرعة ا ذ توازن وهي  توافق وا دقة وا ية من ا أو  الاتجاعا

هواء.  جسم في ا    (741-741، 1373)محيمدات رشيد وآخر، أوضاع ا
رشاقة هي:  إذن ا

  .ب باقتصادية مر ي ا حر توافق ا م في ا تح  ا
 م في أداء حر تح قدرة على سرعة ا ي.ا حر لعمل ا صحيح  سريع ا تعديل ا  ة جديدة وا
  .رياضي شاط ا ل ي  حر جاز ا  سرعة تعلم ودقة الإ
 .متغيرة لعب ا متطلبات ا اسب مع ا م تصرف ا ق،  سرعة ا خا 0)عصام عبد ا 2 ،21 -2)  

ف عبد ا رشاقة وأدقه هو  صفة ا جد بأن أعم تعريف  ورة سابقا  مذ تعاريف ا ل ا قلا عن وبعد  تاح 
 "مرتز"

سلة: رة ا رشاقة في   مفهوم ا
لاعب على تغيير  يك آخر.  اتجاهي قدرة ا ة أخرى بت جاح في تطبيق حر ة وا حر صير ا (

 (13، 1377خضير عباس، 
غربية في مفهوم اعتبارات شرقية وا مدارس ا رشاقة: صفة علماء ا  ا

شرقيةيرى علماء  مدرسة ا و  ا ها ترتبط بم فعل بأ توازن وسرعة رد ا دقة وا ا ية أخرى  ات بد
ي،  حر توافقا امل  وا ت سرعة وا ى ا م بالإضافة إ تح يا من ا تي تتطلب قدر عا عصبي ا عضلي ا ا

داء. حيث يرى علماء  هم لارسون با غربية م مدرسة ا لارك  larsonا ل  Clarkو زون بش هما ير فأ
لرشاقة على سر  هواء أو على  اتجاعة تغيير خاص في مفهومهم  املا أو بعض من أجرائه في ا جسم  ا

ن وبتوقيت سليم.  رض في أقل زمن مم  (14-12، 1373)فاضل حسين عزيز، ا
رياضية:: 2 -2 عاب ا رشاقة في ا  أهمية صفة ا

  رياضية وهي تعتبر عاملا مهما في شطة ا ساسية في ممارسة معظم ا ات ا و م هي أحد ا
رياضيةا شطة ا ل ا مهاري   . داء ا
  ات سريعة تي تتطلب أداء حر وضعيات ا م في ا تح  دقيقة.و ا
 .سقوط ال ا متعلقة بمختلف أش وقاية من الإصابات وخاصة ا  تسهم في ا
  سيقية هي قاعدة أي تعلم أو ت قدرات ا تسابإن ا ي. ا  جيد حسي حر
  سيقية في ت قدرات ا مهارية. في ا الاقتصادتسهم ا ية وا بد ات ا حر اء مختلف ا )محيمدات جهد أث

0رشيد وآخر،  6 ،32-31)   
 ية. على ها أثر فعال حر قدرات ا افة ا ها ترتبط ب ما أ ية  بد صفات ا  ا
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  ي وتحدد درجة دقته حر داء ا سيابيةها أثر في ا جسم على  وا س مقدرة ا وتوقيته وتوافقه وتع
تو  الاسترخاء صحيحة والإحساس بها.في ا ح وآخرون،  قيتات ا ما  (041، 2100)فاطمة عبد ا

  قدرة على تغيير داء  الاتجاهاتها دور في ا مهارىضمن ا  لرياضي. ا
  حيث ، فيذ ذي يتصف بسرعته وصعوبة ت وع ا مت ب ا مر ي ا حر داء ا ها أثر واضح خلال ا

لها مرة واحد ة  حر جاز ا ى إ حاجة إ مختلفة.تظهر ا لظروف ا  ة وبصورة تتابع وتتغير طبقا 
  ي حر داء ا تقان ا مهارىتعد قاعدة أساسية في تعليم وتطوير وا  ها.  وا بة م مر )فاطمة وخاصة ا

ح وآخرون،  ما   (041، 2100عبد ا
ة  استعراض ا علماء حول م مختلفة: صفةأراء بعض ا لياقات ا رشاقة في ا حميد وآخر، ا مال عبد ا ( 

1372 ،13 )  

علماء  : 31 رقم جدول ة في يوضح أراء ا ا مختلفةصفة ام لياقات ا  رشاقة في ا
 

علماء  أسماء ا
                         

مختلفة لياقات ا  ا

ية بد لياقة ا لياقة  ا ا
ية حر  ا

لياقة  ا
ية حر  ا

لياقة  ا
ية  حر ا
عامة  ا

لياقة  ا
رياضية  ا

    * *           Larsonلارسون 1
م 2     * *              Yocomبو
    * *           Bucher بيوتشر 3
  *  *             Clarke لارك 4
    *              Bovard بارفد 5
 *   * *           Cozens ازز 6
لوى 7     *          Mc cloyمك 
    * *           Curetonيورتن 8
   *  *                Harreهار 9

   * *          Mathews ماتيوز 11
    *       Willgosseوجووس  11
     *             Barrow بارو 12
          Fleishman فليشمان 13
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د 14 ا      *            Donald دو
مجموع   37 37 31 73 31 ا

 

عل يف جميع ا جدل أعلا يظهر تص ياقة  14من أصل  11ماء وحسب ا رشاقة ضمن ا صفة ا م  عا
ية. حر تعليم أو  الادعاءاتوهذا ما يظهر حاجة  ا ها سواء في ا مهارية  ية وا حر تسابا أو  الا
تطوير.  ا

ون : 3 -2 رشاقة...؟صفة  مما تت  ا
تعلم  تسهيل عملية ا رشاقة  ات ا و تعرف على م من ا تسابي ن تطوي والا تدريب  رشاقة يأتي وا ر ا

اك  بتها. وه اتها بــ:  اختلافبتطوير مر و اك من يحدد م باتها فه  في تحديد مر

 تأقلم _ قاب قدرة على ا م في لا تح فعل وا توازن الاتجاية رد ا  ._ ا
اك  اتها: اتجاوه و  آخر في تحديد م

 توقع _  الاتجا قدرة على ا ي _ ا حر تمدد ا ة _ ا مرو ي _ ا حر قدرة  الاتجاا الإيقاعي _ ا
تغيير. قدرة على ا ي _ ا حر تحليل ا قدرة على ا ي _ ا حر تحويل ا  على ا

 في ثلاث قدرات قاعدية وهي: محيمدات رشيدوحددها 

 .ية حر قيادة ا قدرة على ا  ا
 .ي حر تأقلم ا عادة ا تأقلم وا  قدرة على ا  ا
 .ي حر تمرس ا قدرة على ا  (733-741، 1373)محيمدات رشيد وآخر، ا

ات و ق م خا رشاقة بــــ:  صفة وحدد عصام عبد ا  ا

  ي حر فعل ا مواقف متغيرة. بالاستجابةرد ا سريعة   ا
 .هدف حو ا بة بدقة  مر ات ا حر  ضبط ا
 .بة مر ات ا حر لجسم في ا ي  ا م م ا تح  ا
 داء ا الاحتفاظ لجسم في ا خارجية  داخلية وا قوى ا ب.بتوازن ا مر ي ا  حر
 .ات وربطها ببعضها حر د إتقان بعض ا ي ع حر توافق ا  ا
 .دقيقة وأدائها بإتقان ية ا جسما ات ا حر دقة في ا  ا
  .افس م سلة وتجاوز ا رة ا مراوغة في  ضيقة، ا ن ا ما جيد في ا مرور ا ق، ا خا )عصام عبد ا

0 2 ،21-2)  
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وال مهدي وآخرون:   وأضافة 

مقدرة ع - ي.ا حر توجيه ا ي. -  لى ا حر اسق ا ت سيق وا ت مقدرة على ا  ا
ي.   - حر اسق ا ت سيق وا ت مقدرة على ا مقدرة على  -ا ي. الاستعدادا حر  ا
ي.    - حر ربط ا مقدرة على ا ة. -ا حر عبيدي وآخر،  خفة ا وال مهدي ا (1377 ،711) 

مؤثرة على: 4 -2 سس ا عوامل وا رشاقة: صفة  ا  ا
  جسمية ا  :Somato Typeماط ا

حيف يفتقرون  جسمي ا مط ا قامة وذو ا شخاص طوال ا قامة  أمارشاقة لا طول وقصار ا متوسطي ا
مط  جسمي فإن ا مط ا ية ومن حيث ا رشاقة بدرجة عا ى ا ديهم عضلات قوية يميلون إ ذين  وا

عضلي ) حيف )Mesomorphsا عضلي ا مط ا صر meso-ectomorphs( وا ون ع ( يمتل
حيف ) مط ا رشاقة، أما ا بدين )Ectomorphs) ا سمين ا ( أقل رشاقة ومع هذا Endomorphsوا

اءات.   توجد إستث

  س ج عمر وا  : Age and Sexا
صغار بمقدار حتى سن  طفال ا مراهقة وبعد 12تزيد رشاقة ا دخول في سن ا ة ثم تقل بمجرد ا س

فترة تهاء من هذ ا ى مرحلة  الإ زيادة مرة أخرى حتى يصلون إ رشاقة في ا تمالتبدأ ا مو ثم بعد  ا ا
قصان. وات قليلة تبدأ رشاقتهم في ا  س

  زائد وزن ا  : Over Weghtا
ما يقلل من  لجسم وأجزاء  ذاتي  قصور ا رشاقة فهو يزيد من ا مفرط مباشرة من ا زائد ا وزن ا يقلل ا

تي عضلات و قباض ا جسم.سرعة إ ك سرعة تغيير أوضاع ا ذ  جة 

  تعب  : Fatigueا
فعل _  قوة _ زمن رد ا رشاقة مثل ا ات ا و ه تأثير على م ه  رشاقة  تعب والإجهاد من ا لا من ا يقلل 

قدرة _  ة _ ا حر توافق. ما يؤديسرعة ا ى فقدان ا تعب إ  (737-733، 1373)فاضل حسين عزيز،  ا

يف عا: 3 -2 رشاقةمقاييس تص  : مل ا

ي  وضع رشاقة وهي:ساتيورس يف عامل ا ان تص  مقاييس لإم

 :ي حر عامل ا رة(  صعوبة توافق ا ي مثلا: )مسك ا حر واجب ا إذ تختلف درجات صعوبة ا
ي. حر لتوافق ا بيرة  هذا تعطي أهمية   و
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  :داء سيق ضبط ا ت د ا ك ع سجامويحد ذ حر  والا ية ا ي ا ة مع واجبها بين مجال وزمن ومي
ة بصور صحية  حر هذا يوضع  واقتصاديةوأن تؤدى ا لرشاقة. اقتصادو مقياس  ة  حر  ا

  :داء ة ما أو زمن زمن ا ه من ضبط حر ن خلا ذي يتم رشاقة وا مقياس ا تعليم  يؤخذ زمن ا
صحيح.  داء ا لازم  ق، ا خا  (713-711، 1333)عصام عبد ا

واع : 3 -2 رشاقة وتقسصفة أ         يماتها:ا
وعين رشاقة عامة  ه أجمع على تقسيمها  معظم م رشاقة فا عرب في تقسيم ا باحثون ا م يختلف ا

ن  خاصة و ل من  الاختلافورشاقة ا اول فقط، ف ت شغاتي عامران في ا  رشيدومحيمدات  فاخر ا
ية يوسف و ى عامة وخاصة، أما وفاضل عزيز و رشاقة إ يل قسموا ا عاملة، فقس ما لعضلات ا مها تبعا 

متوسطة، ورشاقة خاصة  عضلات ا ات ا بيرة، ورشاقة خاصة بحر عضلات ا ات ا رشاقة خاصة بحر
صغيرة. عضلات ا ات ا  بحر

عامة: رشاقة ا   ا
  شتيبلر ويعرفهاShtubler  لمهارات جيد  جاز ا توافق والإ لاعب على مدى ا فرد ا ها مقدرة ا بأ

عامة.  ية ا حر ساسية بسطويسي أحمد ويوضح ا طبيعية ا ات ا حر فرد من أداء ا ية ا ا ها إم أ
دقة.  توازن وا توافق وا بير من ا شغاتي، بقدر   (214، 1374)عامر فاخر ا

  خذ بعين جسم في مختلف وضعياته دون ا ية ا عامة في حر رشاقة ا شاط  الاعتبارتتمثل ا ا
ي ممارس فهي تتعلق بحر رياضي ا ات ا حر جسم فرديا أو جماعيا وفق ا ل أعضاء ا ة 

ممارسة رياضية ا    .ا
  ذي على لي ا اسق ا ت عام وا ي ا حر توازن ا خلق ا ية أساسية  عامة هي قاعدة أو رشاقة ا إن ا

خاصة.  رشاقة ا اء قواعد ا ن ب  (737،  13373)محيمدات رشيد، أساسه يم
خاصة: رشاقة ا  ا

  مقدرة على ي ا وجبات وتع ي  حر وين ا ت يب وا تر خصائص وا ي متطابق مع ا أداء واجب حر
تخصصية.  رياضة ا افسة في ا م  (214، 1374)عامر فاخر شغاتي، ا

  ها تمس تخصصي  رياضي ا شاط ا متعلقة با ية ا حر مهارات ا ات، وا حر تخص مختلف ا
رياضي  شاط ا ة دون أخرى تماشيا ومتطلبات ا ية أجزاء معي ممارس وهو ما يمثل حتمية حر ا
ل مفرط دون غيرها.  جزاء بش يز على هذ ا تر  (737، 1373)محيمدات رشيد، تيجة ا

  توازن شاط معين بتوافق وا تخصصية أو  لعبة ا ية  حر مهارات ا رياضي على أداء ا ية ا ا إم
سلة.  رة ا محاورة في  يد أو ا رة ا تصويب في  ا  (13، 1373ين عزيز، )فاضل حسودقة 
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يل   :لرشاقة Meinelتقسيم ما

  :بيرة عضلات ا ات ا خاصة بحر رشاقة ا  ا
جسم  امل ا ة  حر مجموعات يشترك في ا بية ا تي تشترك فيها غا يات ا فعا خ تلك ا سباحة...ا ا
ي. حر داء ا د ا جسم ع عضلية با  ا

  :متوسطة عضلات ا ات ا خاصة بحر رشاقة ا  ا
على.  يشترك قفز  سلة مع ا رة ا تصويب على هدف  بيرة دون أخرى، ا عضلات ا ة بعض ا حر  في ا

 :صغيرة عضلات ا ات ا خاصة بحر رشاقة ا  ا
طيط  ما في ت رأس  رجلين أو ا يدين أو ا عضلات ا صغيرة،  عضلات ا ة بعض ا حر حيث يشترك في ا

رة ا يدين في  مراوغة با رة ومتابعتها أو ا  (13-13، 1373)فاضل حسين عزيز، سلة. ا

فسي  وظيفي وا ساس ا  لرشاقة:ا

ت  ا لما  ية، ف حر عصاب ا خص ا عصبي وبا جهاز ا فاءة عمل ا رشاقة أساسا على  ترتبط ا
لما زاد  دقيق  ي ا حر لإحساس ا ية  فرد عا ي بسرعة  احتمالمقدرة ا حر تغيير ا م في ا تح  الاتصالاتا

عضلي. باتوالاستجا عصبي وا جهازين ا تي تحدث بين ا  ا

ل عصاب(  ة )عمل ا لحر سية  ع شرطية ا فعل ا سيق ردود ا فرد مفإذا ما تحسن ت م ا ا زاد تح
ان سهلا  لما  مهارة و تسابفي أداء ا لاعب. ا ي تتحسن رشاقة ا تا ة جديدة وبا  حر

رشاقة ح مية ا بير في ت حواس دور  سلامة ا بصرية ما أن  صورة ا يث تساعد على وضوح ا
فيذ مما يساعد  مطلوب ت ي ا حر لواجب ا ية(  حسية حر حسية )ا سمعية وا لاعب وا على إتقان وسرعة ا

داء.   ا

ها  محيطة وأ ظروف ا تسبة وا م ة ا لحر امل  لرشاقة على الإدراك ا فسي  عامل ا ك يعتمد ا ذ و
سرع ارتباطامرتبطة  ية.  الاستجاباتة ودقة وثيقا مع ا حر ق، ا خا  (711-711، 1333)عصام عبد ا

قطة وهي  علماء يتفقون في  مفاهيم إلا أن جميع ا تعاريف وا رشاقة  ارتباطورغم تعدد ا صفة ا
صحيح مع تغيير  داء ا مهاري. الاتجابسرعة ا ي ا حر داء ا ك ربطها با ذ  و
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تباما علاقة : 6 -2 رشاقة...؟ الا  با
داء  فاءة ا تباتتأثر  رة بالا عاب ا رشاقة ففي أ احية ا ى  ،من  لاعب إ سلة مثلا يحتاج ا رة ا
مقدرة على أن  تي تحدد حجم  يحتويزيادة ا مثيرات ا ثيرا من ا رؤية  تبامجال ا يز  الا تر ويقصد به ا

خص ة ا رة وحر ة ا متابعة حر مثيرات في وقت واحد،  ثير من ا ات على  زملاء وتحر ة ا م وحر
ك  ذ لاعب بملاحظتها و مثيرات يقوم ا ل هذ ا ملعب  محيطة با ظروف ا شخصية وا لاعب ا ا

يز على عدة مثيرات في  الاستجابة تر لاعب ا لعب ومتطلباته، أي يتطلب من ا ظروف ا لمثيرات تبعا 
علا أحمد ع.ف، وقت واحد.  (113، 1333)أبو ا

يز  واع تر يز : تباالاأ تبا)تر توتري  الا يز  –ا تباتر  (الارتخائي الا

  يز تباتر توتري:  الا يز ا مبتدئين يرتبط تر رياضيين ا د ا جد ع تباو بتوتر زائد في  الا
خ  غضب...ا خوف وا فسي مثل ا عامل ا تأثير ا تدريجية  زيادة ا ى ا عضلات، ويرجع إ ا

فس وتو  اختلالويصاحبه  ت تعب في ا شعور با ى سرعة ا صغير ويؤدي هذا إ عضلات ا تر في ا
زائدة.  لاستهلاك طاقة ا  ا

  يز تباتر تخلص من توتر  :الارتخائي الا هادي وا سلوك ا توتري فهو يرتبط با س ا هو ع
ة ثبات  وجه ويتميز بسهو عضلات ا سبة  زائدة خاصة با عضلات ا تباا ك تصل الا ذ ، و

عص مخ بطريقة أسهل مما الإشارات ا ى ا مستقبلات إ حسية من ا ى سرعة  يؤديبية ا إ
توافق. الاستجابات ي وتحسين ا حر داء ا فاءة ا ك بدور على  س ذ ع ية مع دقتها، وي حر  ا

علا أحمد ع.ف،   (113، 1333)أبو ا

رشاقة: 1 -2 ية ا ي ا   Agility Mechanics مي
ا دي ي ا حر توازن ا ل من ا توافق ودرجة أو صفة وهي  ي وا فجاريةمي ، تمثل جميعها الا

داء. مقدمة بطريقة فريدة خلال تحديات ا رشاقة ا ات ا ات أو مشتملات حر ي محمد م.ح،  متضم )ز
1373 ،271)  

رشاقة:: 1 -2 مية ا يب وأسس عامة في ت  أسا
رشاقة:   حقائق في تدريب ا

  رشاقة شد يةبالاستمرار يجب أن تتصف تدريبات ا درجات ا دائم  تموج ا ك وا ذ خ و حمل...ا ة وا
رة ا ذا   Muscale Memoryعضلية ا

  .متعددة ية ا حر  ما يجب أن تتصف تدريباتها بالاتجاهات ا
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  مية وتطوير سرعة تغيير اول ت تي تت تدريبات ا يز على ا تر ي محمد م.ح، . الاتجاا ، 1373)ز
231-231) 

 ميته ير في ت تب يف معها.يجب ا ت وظيفية با جهزة ا ة، إذ تسمح ا طفو  ا في مرحلة ا
  زي مر عصبي ا جهاز ا بيرا على ا رشاقة وتطويرها يلقي عبئا  تي تتسم با ات ا حر تعلم ا

تعب. ى سرعة ا ك إ ي يؤدي ذ تا  وبا
 ها ت ظرا  رشاقة  مية ا ت تي تستخدم  طرق ا فتري من أهم ا تدريب ا راحة محددات طريقة ا وفر ا

داء.  رار ا لاعب حتى يستطيع ت افية   (137، 1331)مفتي إبراهيم حماد، ا
رشاقة يب تطوير صفة ا  :أسا

داء:  -7 وع ا ي تحت ظروف تعدد وت حر رصيد ا  زيادة ا
ية.    - حر مهارات ا عدد متزايد من ا لاعب  ساب ا  يراعي إ
رشاقة. - ات ا و يز على م تر تدرج في ا  يراعي ا
متعدد: تغيير ا -1 ما يلي:  يتضمنا ي  حر داء ا افة متعلقات ا تغيير في  ك ا  ذ
ة.  - حر تغيير في سرعة توقيت أداء أجزاء ا ي. -ا حر داء ا تغيير في مواصفات ا  ا
ي.  - حر داء ا محيطة با ظروف ا تغيير في ا جملة  -ا ة أو ا حر تغيير في وضع بدء ا ا

ية. حر  ا
داء -2 ي:  تقصير زمن ا حر  ا
داء. - ي أي زيادة سرعة ا حر داء ا  تقصير زمن ا
دقة  استخدامفي  - ي على حساب ا حر داء ا ون زيادة سرعة ا سلوب يجب أن لا ت هذا ا

سيابية ه.  والا صحيح  توقيت ا  وا
رشاقة:  -4 ات ا و م فردة  م مية ا ت  ا
ك من خلال تحسين  - توجيه  فاءةويتم ذ ي وا حر فعل ا سيق رد ا ت ي وا حر توافق ا ي وا حر ا

عضلي  توتر ا ية ا ي وفعا حر ربط ا ي وا حر )مفتي إبراهيم حماد، ل على حدة.  والاسترخاءا
1331 ،137) 

تدريبية : 1 -2 يب ا سا سلة:ا رة ا رشاقة في   تطوير صفة ا
 لتمرين سي  ع داء ا طا ت خرى أو ا يد ا سلة با رة ا تصويب في  خرى.: مثل ا يد ا  يط با
 ات حر تغيير في سرعة وتوقيت ا سلة.ا رة ا وثب أماما في  تصويب مع ا رة وا طيط ا ت  : 
  :تمرين ية لإجراء ا ا م حدود ا سلة.تغير ا رة ا لعب في    تصغير مساحة ا
 .تمرين تغيير في أسلوب أداء ا  ا
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  :ات الإضافية حر تمرين ببعض ا طيط برفعتصعيب ا ت قفز. مثلا ا تصويب بعد ا قدم أو ا  ا
 .سابق تمهيد ا بة دون الإعداد أو ا مر ات ا تمري  أداء بعض ا
 زوجية ات ا قفز وتمري ات ا تمري سبة  مقاومة با وع ا تغيير في  لاعب وهو ا دفع ا : مثلا ا

سلة.  رة ا رة في  شغاتي، يحاور با 0)عامر فاخر ا 3 ،326-322) 
 جم عاب ا ل اعية: عن طريق ا بة وتوافق وبش ال مر عاب بأش لأ ساسية  مهارة ا ممارسة ا

خاصة  توافق ا ات ا ذي يظهر من خلال تمري عامة وا رشاقة ا ات ا ثر صعوبة عن تمري وأداء أ
فخذ. سلة مع تمريرها من تحت ا رة ا طيط  مران مثل ت لتعلم وا ى وقت  تي تحتاج إ  وا

  :سة ات معا شيط وتدريب مجموعات عضلية وتععن طريق تمري ات على ت تمري مل مثل تلك ا
ما يلي: مقابلة  مجموعات ا عضلية وا مجموعات ا ي بين تلك ا حر توافق ا شط ا ك ي  مقابلة وبذ

ـــ  - عادي  جري ا س ا لخلف ع تمرين. 31-21جري  رر ا  متر وي
ى درجة الاجاد - وصول ا د حتى ا س يدين مع ا مشي على ا ة ا  ة.محاو
ك. - ن ذ مسافات ما أم مقابلة أوزان مختلفة  يد ا رمي با  ا
قدمين  - بين با جا حد ا تحرك  تمرين. 31-21ا رر ا  متر وي
ية مختلفة. - مهارات بطريقة ف جاز ا  إ
لقفز بطريقة مقصية. - حواجز  ب ا مستعرض جا جري ا  ا
  أدوات بديلة: استخدامعن طريق 

رات خ، تعمل هذ .أطواق عصي  ي ..ا دراك حس حر توافقية وا  قدرات ا لاعب ا ساب ا ات على إ تمري ا
ى  ي بالإضافة إ سيابعا ي متميز.  ا قل إيقاع وربط حر   (732-731، 1373)فاضل حسين عزيز، و

رشاقة:م مية صفة ا ت قاط  عبيدي وآخر،  لخص أهم ا وال مهدي ا (1377 ،717) 

 

ي حر رصد ا زيادة ا

متعدد تغيير ا ا

داء تقصير زمن ا
ات  و م فردة  م مية ا ت ا

ة حر ا

ل رشاق : يوضح أهم13 رقم ش مية صفة ا  ةقاط ت
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رشاقة ي في صفة ا حر فعل ا  :صيرورة ا

 .حسية جهزة ا يلها من خلال ا معلومة، وتش  أخذ ا
 .سابقة ية ا حر مخزات ا ي وفق ا حر فعل ا  برمجة ا
 .عصبية ياف ا ي من قبل ا حر لفعل ا ضرورية  عاملة، وا عضلات ا  تدخل ا
 اس ع ة. الا حر متعلق بصيرورة ا دائم ا معلوماتي ا  ا
  رشاقة في وقت ث الاقتصارعدم ية على تطوير ا ثا صغار حتى سن ا دى ا ميتها  ابت بل يجب ت

ضج. ى ا مراهقة حتى يتس بلوغ وبداية ا  عشر في مرحلة ا
 تقال بة.  الا مر ات ا حر يز على ا تر تعقيد من خلال ا ى ا بساطة إ )محيمدات رشيد، من ا

1373 ،737) 
رشاقة خاصة بتدريبات ا ماط ا  :ا

تصور:  -7 قدرة على ا بة، وهو متدريب ا مر ات ا ات وتحر حر مسبقة بماهية ا رياضي ا عرفة ا
ون عليها. تي يجب أن ي  ا

تفاعل:  -1 رياضي تدريب ا خاصة با ات ا تحر ى ا يف يستجيب إ رياضي  يستلزم أن يتعرف ا
مدرب.  الاخرى أو الإشارات من ا

طلاقتدريبات سرعة  -2 سريع:  الا ات بأقصى سا رياضي أن يؤدي تحر ي رعة. يستلزم من ا )ز
 (271، 1373محمد م.ح، 

رشاقة  : توجيهات تطبيقية في أداء تمارين ا

  :سرعة جري وتغيير ا قل من )في تمارين ا ت جري بأقصى سرعة ا (. يراعي في A-Bمثلا ا
لاعب بأقصى سرعة.        ة وأن يؤدي ا حر ون متقطع أي في ا داء أن لا ي  ا

  رشاقة يجب مراعاة صر ا مية ع فوسفاتي، في ت عمل ا ون في زمن ا داء ي ذا أن زمن ا
عمل  مسموح به في ا بر من ا ا أ لاعب زم لتمرين لا تأخذ من ا داء  ون طريقة ا يجب أن ي

فوسفاتي.   ا
  راحة هو ى ا عمل إ  .7:1سبة زمن ا
  راحة رار وآخر. 13زمن ا ل ت ية   ثا
  مجموعات تمرين بأقل زمن )ل مجموعة عبارة عن مجموعات:  2عدد ا ية( 11أداء ا  4× ثا

رار أداء  ل ت راحة بعد  لاعب فترة ا رارات يأخذ ا ية. 21ت  ثا
  ثر من عمل أ هاية ا بض في  دقيقة. 713ا يفين زيدان،  بضة/في ا (1374 ،21-43)     
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مية  ت تدريبي  حمل ا ات ا و رشاقةصفة م  : ا

  سبوع: جرعات)مرات عدد تدريب( في ا ى  3من  ا  جرعات. 4إ
  :تمرين ى  %95شدة أداء ا  .%111إ
 داء: راعدد م رار ا ى  7ت ت  مرات. 11إ
 .تامة راحة ا راحة: تقترب من ا  فترات ا
  مجموعات تمرين: ا رار ا  (11، 1373)فاضل حسين عزيز، مجموعات.  4-3عدد ت

يل:: 73 -2 ما ي  حر تعلم ا رشاقة بمراحل ا صر ا  علاقة ع
ى ثلاث مراحل وهي:وقسمه  ا ا

ى:  و مرحلة ا ة.ا لحر ي  و توافق ا  مرحلة ا

ية:  ثا مرحلة ا ة.ا لحر جيد  توافق ا  مرحلة ا

ثة:  ثا مرحلة ا ة.ا حر ية ا ة آ حر  مرحلة ثبات ا

ثر من  وى أ لمرحلة ا يل  ي أو  اسموأعطى ما و ي أو مرحلة الإدراك ا و توافق ا مرحلة ا
خ داء في هذ مرحلة ا اشئين خاصة، حيث يتميز ا مجال تدريب ا مرحلة ا ة، ومجال تلك ا لحر ام 

هذا ربط  مهارية، و ية وا بد قدرات ا ل من ا بير في  ضعف  ي  حر داء ا ثيرة في ا خطاء  مرحلة با ا
يل  لتواما خام  ي ا و ل ا تش لاعب على ا عامة ومدى سيطرة ا رشاقة ا صر ا مية ع ة ت لحر ي  و فق ا

ها  ة وهما مجا لحر ي  جيد والآ توافق ا مرحلتي ا لوصول  ي(  حر تعلم ا وى من مراحل ا مرحلى ا )ا
متميزين سواء  لاعبين ا خاص با تدريب ا رشاقة  اشئونقطاع ا صر ا أم متقدمون، حيث يمثل مستوى ع

ة وا   حر مرحلتين دورا أساسيا في مجال ا خاصة في تلك ا وى ا مرحلة ا يل ا هذا خص ما سيابيتها، و
عامة.  رشاقة ا ي با حر تعلم ا  (11، 1373)فاضل حسين عزيز، من مراحل ا

رشاقة:: 77 -2  مقاييس ودرجات صفة ا
رشاقة  ن ا فيذ  ت فيذ ووقت ا ت معقدة ودقة ا فعال ا سيق ا ساسية تعتبر ت رشاقة ا من مقاييس ا

ة دقيقة جدا من  م هي حر تح مجال وا من  الاستفادةضبط و حيث مجال ضبطها ومن حيث ضبط ا
حيز  ما أن دقة هذا ا ون ضيقة،  ثيرا ما ت تي  لحظات ا وقت وا ية  والاستفادةا زم لحظات ا من ا

ات دقيقة. ها بحر قترا  (31، 1377مفتي إبراهيم حماد، ) وا 
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رشاقة:صفة درجات   ا
  سيق ا مجال وت ة.درجة تتسم بدقة ا  حر
  .حظات مضغوطة، أي وقت محدد جدا سيق في  ت مجال وا  دقة ا
   .ة فذة في وقت قصير وظروف متباي م ة ا حر سيق ا رشاقة بأرقى درجاتها تظهر في ضبط وت ا

                         (741-747، 1332)ريسان خربيط مجيد، 
اشئين: : 71 -2 دى ا رشاقة   أسس تطوير ا

  واجب تؤ فيذها من ا ذا يفضل ت تعب،  درجة ا م يصل بعد  اشئ  رشاقة وا دية تمارين تطور ا
 بعد الإحماء.

  اشئ دى ا رشاقة  صر ا فيذ  فالاهتمامتطوير ع ية خلال ت تا اصر ا ع ى ا يجب أن يوجه إ
تمرين:   ا

ي. - حر داء ا حر  دقة ا داء ا ي خاصة في محاور ربط أجزاء ا حر داء ا سيابية ا  ي.إ
ي. - حر لأداء ا صحيح  توقيت ا ي. ا حر توافق ا ي. ا حر فعل ا ي. رد ا حر ربط ا  ا
توتر  - اسق ا عضلي.  والاسترخاءت  ا
 ل تمرين وآخر. احترام افية بين  اسبة و ون م راحة وت  فترات ا
  .اشئين ل معتاد  ي غير ا حر داء ا ات ا   (31-31، 1377)مفتي إبراهيم حماد، تمري
جدو سلةا رة ا تدريبي  موسم ا رشاقة في ا تدريب ا ي  زم  : ل ا

  عام رشاقة على مدى : Off seasonفترة الإعداد ا ون تدريب ا فترة ي أيام  0 -2في هذ ا
واع  لتدريب على أ طويل  افي وا زمن ا لاعبين ويسبب وجود ا سبوع، ويستلزم على ا خلال ا

ي. ف داء ا تمارين وا  جديدة من ا
   خاص فترة : Preseasonفترة الإعداد ا ون  استمراريتم في هذ ا ن ي رشاقة و تدريبات ا

رر ية، وت ثر دقة وفعا ن أ تدريبات أقصر و هذ ا مخصص  زمن ا سبوع ويعتمد  2-0ا في ا
فردية. لاعب ا  هذا على حاجة ا

  افسات م ون تدريبات: Inseasonفترة ا رشاقة في هذ وت فترة  ا محدودة إلا من بعض ا
رارات  ت تي تحدد ا لاعب هي ا تي تعطى فترة الإحماء، وايضا حاجة ا ية وا حر تمارين ا ا

يومية. ح جاسم،  ا 0)سلوان صا 3 ،023) 
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علاقة : 2-72 سلة...؟ صفة ماذا عن ا رة ا رشاقة و  ا
سريع في م تغير ا تي تتطلب ا شطة ا ل ا رشاقة ذات أهمية في  جسم أو أحد تعتبر ا واضيع ا

لعب،  بداياتأجزائه حسب متطلبات مواقف ا سريع في  فا تغير ا توقف وا سريعة وا أساس  الاتجاهاتا
سلة. رة ا عبة  مهاري في  جيد وخاصة ا لطيف،  لأداء ا  ( 11، 1372)صفوان عبد ا

رة  محاورة با سلة في سرعة وتوافق ودقة أدائه وا رة ا وقدرته على تغيير وتظهر رشاقة لاعب 
جري مرة أخرى  بدأ با رة ثم ا توقف با ية ا ا م هواء، وا  رض أو في ا  واستمرارأوضاع جسمه سواء في ا

مختلفة.  افسة ا م ي تحت ظروف متغيرة ومواقف ا حر داء ا ق، وتتابع ا خا  (711، 1333)عصام عبد ا

ر  ات ا حر عبة ا عبة رشاقة أو  سلة هي  رة ا عبة  سلة يصوب، يتابع، إن  رة ا جد لاعب  شيقة، ف
رة وبسرعات مختلفة وفي  رة  اتجاهاتيمرر، يحاور با ع ا ه م ة م متغيرة ويتحرك دفاعيا محاو

يات يجب  فعا ل هذ ا سلة. و دخول في ا هجومية من ا ية ما يسمى بمبدأ تغيير  تؤدتيهاا ية عا بفعا
داء بسرعة الاتجا اء ا رشاقة( أث لسيطرة  )ا قدرة  يتين وبمستوى مهاري وخططي رفيع، إن ا ودقة عا

تي تتمثل في تغيير  لعبة ا اء أداء متطلبات ا جسم أث ات ا ية  اتجاهاتعلى حر جسم بسرعة عا ا
فجارية سيطرة. وا  وتحت ا

تي من  خصوص، وا سلة على وجه ا رة ا لاعبي  ي  بد رشاقة هاما في الإعداد ا صر ا ويعتبر ع
عليا. خ مستويات ا شباب وا اشئين، ا افة مستويات ا ية وعلى  ية عا لاعب مهارته بفعا ها يؤدي ا  لا

ية  ل ما تقدم من مهارات بفعا ى أداء  سلة )مهاجم ومدافع( يحتاجان إ رة ا عبة  فجاريةإن متغيرات   ا
ة  حر لعب على ا د تطوير قدرة ا مباراة. وع سيطرة وطول زمن ا سريعة وتحت ا فجاريةا ة فإن  الا فعا وا

ك عن طريق  توافقية وذ ية ا حر قدرة ا توافق يصبحان مهمان جدا، فيجب تطوير ا توازن وا ي ا و م
لعبة هجومية أو دفاعية تحت سيطرة  سلة يؤدي جميع متطلبات ا رة ا رشاقة، علما أن لاعب  تدريبات ا

ذي وقع فيه.  موقف ا متطلبات ا لعب وفقا  ح جاسم،)ا  (111-171، 1374سلوان صا

سلة:: 74 -2 رة ا رشاقة في   تطوير ا
  تي تحتوي على وعية وا تمارين ا فيذ ا ثير من ت سلة ا رة ا رشاقة في  يتطلب تطوير صفة ا

مطلوبة أدائها لعب ا اسبة تشابه جميع مواقف ا م رارات ا ت مباراة في ا  .ا
 رشاقة تدريباتها تعطي وتدرب ا سيطرة.  الاستجابةجسم على إن ا ون تحت ا تي ت سريعة وا ا

جاح  سب  لاعب  حرة سيطور ا رمية ا تهديف أو ا مهارة ا ثيرة  رارات  ت تدريب على ا د ا ع
سلة  رة ا دى لاعب  رشاقة  تطوير صفة ا تدريب  د ا سلة وهذا ما يحدث أيضا ع رمي على ا ا

داء  ي سيجعله متميزا في ا تا  عن بقية زملائه.هذا با
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  تعب سب ا رشاقة في خفض  دما تساعد تدريبات ا ه  ع لاعب  ات  يتخلص منا حر أغلب ا
تعب تي تسبب ا اسبة وا م ة  غير ا حر رياضية.ما يعرف بتهذيب ا ح جاسم، ا 0)سلوان صا 3 ،

020-023) 

سلة:: 73 -2 رة ا رشاقة في  داء تمارين ا واجب توفرها  شروط ا  ا
 حسن أرضية مرة. من  ا
 .يعي جيد سلة ذات مستوى تص رة ا  أحذية 
 .لتمارين ي  ف داء ا ية في ا عا دقة ا ى ا لوصل إ ية  و تدريبات ا تدرج في سرعة أداء ا  ا
  ه ما ذي يتراوح زم لاهوائي وا ول ا ظام ا فذ تحت شروط ا تمارين قصيرة )حجم قليل( وت وقت ا

ية. 01-01بين  ح جاسم، )سلو  ثا  (284، 2104ان صا
  تمارين يجب أن تحتوي على تغير في  احتواءيجب سرعة في مختلف  الاتجاهاتا ، الاتجاهاتوا

قفز. تمحور، ا دوران، ا وثب، ا زحلقة، ا  ا
  .جسم عضلات ومفاصل ا تدريب يبدأ بعد إحماء جيد  ح جاسم، ا  (284، 2104)سلوان صا

 
مهاري: .4 داء ا  ا
م4-7 داء  قصود: ما  ي...؟با حر داء ا مهاري وبا  ا

لمهارة  :Skill مفاهيم 
لمهارة: عام   في مفهوم ا

  دين رضوان صر ا قدرة على  7114حسن علاوي و ها ا ى أ فاية،  استخدامإ معلومات ب فرد ا ا
تعلم. واستعداد تسب با جاز، وت  لإ

 ذي يتميز بإأحمد خاطر وآخرون داء ا ها جوهر ا عمل مع بذل مقدار : "بأ بير من ا جاز 
بسيط". جهد ا  ا

  تي تستلزم محمد خير الله ممدوحعرفها شاطات ا ها " تلك ا بيرة  استخدام: أ عضلات ا ا
داء جودة في ا فاية وا ى ا تأزر يؤدي إ وع من ا صغيرة ب  " وا

 ك مق ذ ي، وهي  حر داء ا لاعب في ا فاءة ا ى  مهارة إ تيجة يقصد بمفهوم ا ى  وصول إ درة ا
لطاقة في أقل زمن  ي بأقصى درجة من الإتقان مع أقل بذل  قيام بأداء واجب حر من خلال ا

ن. ريا ع.ز،  مم يا ز 0)د 3 ،03-03). 
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مهارة رياضي: مفهوم ا مجال ا  في ا

 يتها  وجيه محبوب ها ثبات وآ ة بأ حر ظر مختصي علم ا هاعرفها من وجهة  في  واستعما
ي مع و  حر مسار ا دما يلتقي في ا داء ع دقة في ا ك هي ا ذ اجح، و ل  ضعيات مختلفة وبش

داة بدون  تبامسار ا مور. الا ى مجريات ا امل إ  ا
  ها "أما شمت ي  امتلاكفعرفها بأ هائية بأعلى ثقة وبأقل جهد بد تاج  ى إ توصل إ قابلية في ا ا

ن.  ن وبأقل وقت مم  مم
 ية علىة حسام طلح وعرفها ها: قدرة عا دين بأ فرد أو داخل فريق  ا ل م ت بش ا جاز سواء  الإ

ها.  أو ضد خصم بأداة أو بدو
 رم محمد صبحيو جاح مهدي يه أ وصول إ ها هدف أو غرض يستوجب ا : عمل وظيفي 

ة أداءا سليما. حر ي يؤدي ا لجسم أو أحد أعضائه  ة طوعية   ويتطلب حر
 ر وقد عرفها ة الآتية ست معاد سرعة              :با مهارة = ا دقة × ا ل × ا ش ملائمة× ا  SPEED + Accuracy + Form + Adaptability             =SKILL (1، 1333)عادل فاصل علي،    ا

مهارة : ما هي 1 -4 مقصود بتطويرا مهاري وا داء ا  ..؟.وما ا
 مهارة هي تمل متا ي متصل وم اء حر هدف.: ب ى تحقيق ا )صبحي عيسى  عارف عليه يؤدي إ

 (13، 1333وآخر، 
  مهارة ي مجموعة من ا شاط معين، وهي تع جاز في  تي  الاستجاباتترتبط دائما بالإ خاصة ا ا

مهارة.  داء في تلك ا جسم على مستوى ا ه على معايير ا في موقف محدد يشتمل في مضمو
 (14، 1331)محمد أحمد م.ج، 

  داء مهاري: ا سبية ا ي يتميز بدرجة  د تأدية واجب حر فاية ع تساب درجات ا تيجة لإ هو 
ممارسة.  تعلم وا بير من ا ذي يطلب قدر  تعقيد، وا بلوي، من ا  (411، 1373)خليل هليل ا

  مهارةيقصد لاعب. بتطوير ا يه ا ن أن يصل إ ى أعلى مستوى مم مهارة إ : هو إتقان أداء ا
 (13، 1333آخر، )صبحي عيسى و 
ية حر مهارة ا  : Skill Motor مفهوم ا

  دين رضوان صر ا ل من حسن علاوي و ية تتحدد مع غيرها من 1987عرفها  : هي وحدة حر
عبة  ل  ظمة  م قواعد ا يب وا سا ي خاص يتحدد وفقا  مط حر ل  تش خرى  وحدات ا ا

تائج محددة.  تحقيق 
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  مط110أحمد أمين فوزي ها  رر في ظروف مختلفة ويشتمل  : أ ذي يت سلوك ا معين من ا
ة ا اسق معين بدقة وتوقيت وسرعة معي ات تؤدي في تسلسل وت حر مط على مجموعة من ا

زملاء. افس وا م اسب وموقف ا  تت
  دين سيد ية.  :7112صلاح ا ي ا مي بيئة ا ي خلال ا حر داء ا ها حسن ا ريا عرفها بأ يا ز )د

 (14-12 ،1374ع.ز، 
ي: حر داء ا س قدرة و   ا ذي يع رياضية وا ات ا لحر تدريب  تعلم وا تاج عن عملية ا ي ا حر سلوك ا هو ا

حقيقي  فعلي ا جاز ا ات. وهو الإ حر ل وجوهر ا ة مرتبطة بش تائج معي لوصول  رياضي  ودافعية ا
ذي يحققه  لاعب ا ي محدد.ا واجب حر  خلال تأديته 

دينجمال مويشير  برج قلا عن  حمد علاء ا ي عبارة عن  Conrenpergوري حر داء ا أن ا
زمن. فراغ وا هما في ا متبادل فيما بي سقة ذات الإرتباط ا م ات ا حر بيرة من ا  مجموعة 

رياضية  شطة ا ي وهذا راجع لإختلاف طبيعة ا حر لأداء ا تعريفات  ملاحظ تعدد ا ومن ا
ذي  موقف ا داة. ومتطلبات ا لاعب وا خصم ووضع ا   (14، 1331)محمد أحمد م.ج، يتوقف على ا

ي: حر تعلم ا ية. فتعلم  مفهوم ا حر مهارات ا فراد ا يف يتعلم ا هو مجال دراسي يختص بوصف 
ة. حر ز على ا ي هو علم يرت حر  ا

 ــ اتفق فس  يبعض علماء ا ك، را ي عبار ريدر، بومليير، فا حر تعلم ا ة عن عملية ، أن ا
تساب قدرة على  ا ية وا حر لمهارات ا بها، بحيث ترتبط  والاحتفاظ استخدامهاوتطوير وتثبيت 

ك  ذ شخصية و اء وتطوير ا تعليمية بب عملية ا تسابا ة وتحسين  ا حر مختلفة عن ا معايير ا ا
ية. بد توافقية وا قدرات ا  ا

  يل أما ه 7131ما ي على أ حر تعلم ا ل هدفا : فيعرف ا حسية وبش ية وا حر لمهارات ا "تعلم 
ساب مهارة  ي على إ حر مجال ا تعلم في ا رياضية وتدل عملية ا تربية ا أساسيا من أهداف ا

ة". جاح في أداء مهارة معي ى   جديدة أو وسيلة جديدة أدت إ
  ق عصام عبد اويرى ه عبارة عن: "عملية 7114خا تساب: أ مها ا تقان وتثبيت ا رات وا 

فيذ  لرياضي في ت مساهمة الإيجابية  عملية ا ي وتتطلب هذ ا تي ت رياضية خلال الإعداد ا ا
محددة". هداف ا  ا

  ية 7113مفتي إبراهيم حماد ما يضيف حر لمهارات ا ي ما هو إلا تعلم  حر تعلم ا : أن ا
حر ه ا ى تغيير سلو متعلم يجهد يؤدي إ فرد ا اتج عن قيام ا حسية  ه وا ما أ فضل  ى ا ي إ
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ى تغيير ثابت في قدرة  تي تؤدي إ خبرات وا ات أو ا تمري تي تحدثمن خلال ا عمليات ا مجموعة ا
داء.  أو مهارة ا

  ات  7111علاوي ويشير حسن و ي  Kunathقلا عن  ي في Cratyرا حر تعلم ا : إن ا
رياضة هو )عملية  تسابا ن  ا تي يم سلوك ا يات ا ا عليها وقياسها عن طريق  تدلالالاسإم

لموافق.  اسب  م سلوك ا ية وا بد قدرات ا ية وا حر مستويات ا  ا
  ما يرى ي رياضي، 1333 أحمد أمين فوزيبي ية أداء حر ا سبيا في إم دائم  تغيير ا ه ا : أ

معزز.  لتدريب ا تيجة  تغيير  ريا ع.ز، وهذا ا يا ز  (12-11، 1374)د
تعريف الإجرائي  مهاري:   ا ي وا حر  لأداء ا

غرض  مؤدات  تخصص وا لعبة ا لة مهارة  ات مش حر متطلبات  الاستجابةهي مجموعة من ا
عبة رياضية.  موقف ما في 

ي: : الإعداد4-2 حر تعلم ا مهاري وا  ا
مهاري:  حرمفهوم الإعداد ا مهارات ا لاعبين أسس تعلم ا ى تعلم ا تي تهدف إ عمليات ا ية هو تلك ا

دقة  ية وا ذي يتصف بالآ لأداء ا هم فيها  سيابيةووصو دافعية  والا افسة  والاقتصادوا م جهد خلال ا في ا
تائج. تحقيق أفضل ا رياضية   ( 742-747، 1373)مفتي إبراهيم حماد،  ا

ية:  -7 حر مهارة ا  مفاهيم حول ا
  :ية حر مهارة ا داء مفهوم ا فرد  فاءة ا ي مدى  مهارة تع ي معين. ا  واجب حر
  :رياضية ية ا حر مهارة ا ى تحقيق غرض مفهوم ا ذي يهدف إ ضروري ا ي ا حر داء ا وهي ا

افس فيها. ت قواعد ا تخصصية وفقا  رياضة ا  معين في ا
  :تعلم عملية.مفهوم ا ممارسة ا تدريب أو ا اتج عن ا داء ا ثابت في ا تحسن ا  ا
  ي: هو حر تعلم ا خبرات مجموعمفهوم ا ات أو ا تمري فيذ ا تي تحدث من خلا ت عمليات ا ة ا

داء. ى تغيرات ثابت في مقدرة أو مهارة ا تي تؤدي إ  ا
ممارسة. تدريب أو ا تج من خلال ا لفرد وي ي  حر سلوك ا تغيير في ا  وهو ا

جديدة على ا ية ا حر مهارات ا تعلم ا ضج مهمان  تعلم وعملية ا لا من عملية ا )مفتي إبراهيم فرد. إن 
 ( 742-747، 1373حماد، 

لاعب: : 4-4 معلمة في ذهن ا لمهارة ا ية  ذه صورة ا  مراحل طبع ا
 .طبع بعد أدائها ية ت  ل مهارة صورة ذه
 .مهارة داء تتطور وتتحسن ا رار وا ت  من خلال ا
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  لأداء  استفادةتتمثل ية  ذه صور ا لاعب من ا ه أفضلها خلال أدا واختيارا مهارة  هذ ا ئه 
ثيرا  ية  ذه صور ا ون عدد ا ضروري أن ي لاعب من  حتىمن ا ن ا ما  الاختياريتم موفق  ا

لعب.     (742، 1374)مفتي إبراهيم حماد يتطلبه موقف ا
ي: حر امج ا بر متعلقة في ا ية ا حر معلومات ا  تلخيص ا

مه واتجامتطلبات بدء وقوة وسرعة  -1 ي ا حر داء ا  اري.ا
مهاري.  -2 داء ا حواس قبل وخلال وبعد ا ها با ن إدرا تي يم تائج ا  ا
مهاري. -3 داء ا محيطة با بيئية ا ظروف ا  ا
لمهارة بما هو مطلوب تحقيقه.  -4 فعلي  داء ا اتج ا  (744، 1374)مفتي إبراهيم حماد مقارة 

   

م رةالمع الم

رة م رة ذهني ل ص

رة أداء الم

رة الذهني رة لطبع العديد من الص تكرار أداء الم

م رة المع م رة الذهني ل تحسين الص

فسي قف التن م سب ل ر الذهني المن ر أفضل الص إختي

ل رقم رياضيةيوضح  :02ش لمهارة ا ية  ذه صورة ا مراحل طبع ا  



ي  ثا فصل ا مهاري                                             ا داء ا ية وا بد لياقة ا   ا

 108 

لمهارة: 4-3 ي  حر امج ا بر تي تؤثر في تحسين ا عوامل ا  (741، 1374)مفتي إبراهيم حماد،  :ا

 
 

مهاري: : 3 -4  مفهوم الإعداد ا
رياضية  ية ا حر مهارات ا تقان وتثبيت ا لاعبين تعليم وتطوير وصقل وا  مهاري  يستهدف الإعداد ا

ن  تي يم رياضية.  استخدامهاا جازات ا تحقيق أعلى الإ رياضية  افسات ا م وصول وهذا في ا يأتي با
ى أعلى جازات بتميز. إ مستويات وتحقيق الإ  ا

مهاري:    مراحل الإعداد ا

مرحلة  رياضية، وا ية ا حر مهارة ا وى تعلم ا مهاري في مرحلتين هما: ا تتمثل مراحل الإعداد ا
ى أعلى درجات الإتقان  وصول بها إ عمل على ا تي تم تعلمها وا مهارات ا ية هي تطوير أداء ا ثا ا

لاعب افسات بأعلى درجة من الإتقان  يستطيع ا م فيذها في ا سيابيةت دقة. تستغرق مرحلة تعلم  والا وا
ل رياضة  مهارات في  م ا اشئين، ويعتمد على  وات مرحلة ا س ية فترات طويلة قد تمتد  حر مهارات ا ا

ذا فإن عم سلة  رة ا عبة  غطس أقل من مهارات  مهلتخصصية فمثلا مهارات ا ية اية تعلم ا حر رات ا
 يتطلب فترة طويلة. 

يةوتمر عملية  حر مهارة ا عقلية  تعليم ا مرحلة ا مرحلة تطبيقيةبمرحلتين هم: ا )مفتي إبراهيم، . وا
1374 ،741-741) 

عوامل  ا
مؤثرة  ا

لاعب ضج ا

خبرة  ا

دوافع  ا
تبا الإ

تغذية  ا
راجعة ا

قدرات  ا
ية  الإدرا

مهارةيوضح  : 11 رقم لش مؤثرة في تحسين ا عوامل ا رياضية ا  ا
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رياضية:: 1 -4 مهارة ا  مراحل تعلم ا
ي  حر تعلم ا ان:  لمهارة مراحل ا ت حسب 

 
 

 

تسابمرحلة  -7 لمهارة ا ي  و توافق ا رياضية. ا ية ا حر  ا
لاعب  قيام بتجربة من طرف ا لمهارة، ا ي  موذج حر ية، شرح ثم تقديم  حر مهارة ا تسابتقديم ا  لا

مرحلة: ي ومن خصائص هذ ا حر  الإحساس ا

جهد  تعب  –زيادة في ا شعور با مهارة  استعمال –ا هذ ا ثيرة غير ضرورية  ى   -عضلات  الإفتقاد إ
ة وا حر مهارة. دقة ا مجيد إبراهيم وآخر، رداءة في أداء ا  (741، 1374)مروان عبد ا

تسابمرحلة  -1 رياضية. ا ية ا حر لمهارة ا جيد  توافق ا  ا
ه  تقا داء وا  رار ا داء بت مرحلة يتم توجيه وتصحيح ا ة  والارتقاءفي هذ ا حر تساببا داء  لا ا

دقيق: جيد وا توافقي ا لية، عدة طرق في  استخدام ا مهارة وتدريبها )جزئية،   إصلاح- مختلفة(تعليم ا
راجعة. تغذية ا خطاء من خلال ا مجيد إبراهيم وآخر،  ا  (741، 1374)مروان عبد ا

رياضية. -2 ية ا حر مهارة ا        مرحلة إتقان وتثبيت ا
ثابتة  بسيطة وا ظروف ا ية تحت ا حر مهارة ا زي –إتقان ا مهارة بواسطة ا ية تثبيت ا حر  –ادة ا

خارجية  عوامل ا شروط وا ية مع تغير في ا حر مهارة ا ية في مختلف  –تثبيت ا حر مهارة ا تثبيت ا
ظروف  تدريبية.  اختبار –ا افسات ا م ية في ا حر مهارة ا مجيد إبراهيم وآخر، ا  (733، 1374)مروان عبد ا

يفية ا ية با حر مهارة ا ما يراها ويتوقف تقسيم مراحل تعليم ا عصبية،  عمليات ا سابقة على طبيعة ا
تعلم طبقا  عصبي على عملية ا جهاز ا ة حيث يؤثر ا حر عصبي على تعلم ا جهاز ا بافلوف أي تأثير ا

 لمراحل الآتية:

 

تثبي تمرحلة ا

توافق مرحلة ا
جيد ا

تواف ق مرحلة ا
خام ا

ل لمهارة حسب  : يوضح11رقم  ش ي  حر تعلم ا  انتمراحل ا
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تشارمرحلة  -1 عصبية. ا عمليات ا  ا
ف. -2 عصبية من خلال عمليات ا عمليات ا يز ا  مرحلة تر
وية ) -2 و ية(. مرحلة تثبيت وا وتوماتي بشتاوي، ا د حسين ا  (711، 1333)مه

مهارة عقلية من تعلم ا مرحلة ا  (731، 1374)مفتي إبراهيم، : ا

 
  

 

مهارة: 1 -4 رياضية مبادئ تطبيق ا  :ا
مهارة:  -7 تطبيق اا وسيلة  ات  تمري تطبيق ا مستخدمة في تعليم أي طريقة ا طريقة ا بعد تحديد ا

تدريب عليها، ا ان أو ا تدريب عليها سواء  معلمة وا مهارة ا تطبيق ا مثلى  وسيلة ا ات هي ا تمري
لي جزئي أو جزئي. لي أو  ل  ك بش  ذ

مهارة: -1   مبادئ هامة في تطبيق ا
 ه. الاختيار تمارين وتقصير زم رار ا ات.   ت لتمري صحيح   ا
 جاح. استخدام يد من تحقيق خبرات  تأ ية.  ا تطبيق بفعا  زمن ا
 ة. تخداماس قصى درجة مم دوات  ات وا ا  الإم
  .افسة م ى ظروف ا داء إ وصول با مهارية جوا مريحا.  ا تمارين ا ساب ا )مفتي إبراهيم حماد، إ

1331 ،717-711) 
  

ية ثا خطوة ا مهارة: ا موذج وشرح ا عقلية هي تقديم  مرحلة ا من ا
مهارات مراجعة فهم ا مهارة  ربط ا شرح ا موذج أداء ا

ية حر مهارة ا عقلية هي تقديم ا مرحلة ا ى من ا و خطوة ا ا
فاة تقديم بأفضل  ا مهارة تسمية ا لاعبين ظيم ا ت

ى و مرحلة ا عقلية: ا مرحلة ا ا

ية  حر مهارة ا تعلم ا

ل رياضي: يوضح 3رقم  ش ية ا حر مهارة ا عقلية من تعلم ا مرحلة ا ةا  



ي  ثا فصل ا مهاري                                             ا داء ا ية وا بد لياقة ا   ا

 111 

رياضي مهاري ا تدريب ا  :أهداف ا

  تسابتوجيه سبة  وا فاءة با ية  ف يب ا سا ثر ا تقان أ رياضية، وا  مهارات ا ة، ا رياضة معي
قدرات  خاصة، وا ية ا ف لرياضة ومتطلباتها ا امل  مدرب فهم  دى ا ون  ك أن ي ويتطلب ذ
ذين يتمتعون  خرون ا رياضيون ا تي يستخدمها ا ات ا ي ت محتمل، وا لرياضي وتطور ا ية  حا ا

يا أو ح موذجا ف مدرب أن يؤسس  تطوير، يجب على ا تعليم وا جاح، وطرق ا يا با ي ا يويا مي
رياضة. رياضي وا  سليما يعتمد على ا

  فتاح مطرد ذي تم تعلمه، ويدل على هذا بوجود إ ي ا ف داء ا حو ا رياضية  مهارات ا توجيه ا
مثل.  ي ا ف داء ا رياضي أن يؤدي فيه ا ذي يوجد على ا ، 1333)محمد إبراهيم شحاته، لموقف ا

711) 
يف وتطور مراحل ا: 1 -4 مهاري:تص  (717-713، 1333)محمد إبراهيم شحاته،  داء ا

مهاري: 31 رقم جدول داء ا يف وتطوير مراحل ا  يوضح تص
مرحلة وظيفية ا يلة / ا تش عصبية ا ظيمية / ا ت تدريب ا  طرق ا

حث  تشار عمليات ا إ
 )الإشارة(

ول  مفهوم ا يتم تعليم ا
موقف  ك ا ة ويلي ذ لحر

 من تعلمها.

تسبة من تؤث    م معرفة ا ر ا
مرحلة  متصلة با قبل ا
عام  لي ا مفهوم ا ك ا ذ و
مرحلة  لعمل على هذ ا

ة.  لحر
حث  تشار عمليات ا إ

 )الإشارة(
ى على أداء  و قدرة ا ا
ول  تساب ا ة والإ حر ا
ه يجري أداء  ة أي أ لحر

ساسي. ل ا ش  ا

فعل  ردود ا يوجد تصميم 
ية مع توترات  حر ا

ة غير  حر عضلات وا ا
تشار  تيجة إ ضرورية  ا
اطق  م ى ا حوافز إ ا

مجاورة  ا

تاج  تعيم هو إ هدف ا
ة دقيقة أساسية  حر
ات  حر تخلص من ا وا
غير ضرورية يجب 
زي  ون مر تدريب أن ي ا
ى الإرهاق وصول إ  دون ا

عمليات  يز من خلال ا تر ا
مثبطة  ا

تحسين  تصحيح وا ا
سي ت مفاضلة وا ثر وا ق ا

لمهارة  دقة 

يز بؤرة عمليات قشرة  تر
مهارة بصورة  مخ قبول ا ا
وعي  ثر إحتمالا في ا أ

بر  وبتفصيل أ

تعلم  فيذ عملية ا ا ت يتم ه
لمهارة تستخدم  تفصيلي  ا
تي تعتمد على  طرق ا ا
ن  ة، ويم حر الإحساس با
فاصلة بين  فترات ا زيادة ا
ك  ذ تدريبية و وحدات ا ا

ت وحدةعدد ا  رارات داخل ا
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تيسير  تثبيت والإتقان )ا ا
ي(  ا

دقة في  ية من ا درجة عا
مهارة في موقف  أداء ا

 مغلق

ثر  مهارة أ تصبح مراحل ا
قيام بدور قيادي  ثباتا في ا
عمليات  امل في ا سجام  ا
عصبية حيث تزيل  ا
مخ  متقبلات وقشرة ا ا

ة  حر تدخل من ا ير غا
يف  ت ضرورية يسمح ا ا
ظروف  سريع مع ا ا

املة  ة  متتغيرة بأداء حر ا
 الإتقان

تقان  مهارة وا  تثبيت ا
تدريب  ية وا ف تفاصيل ا ا
فيذ  لت فرصة  على إتاحة ا

لمهارة متقن   ا

تثبيت والإتقان مهارة في  ا دقة في أداء ا ا
ثر تغيرا(  موقف مقترح )أ

لقدرات   مطرد  تطوير ا ا
مرو قوة، ا ية )مثلا ا بد ة، ا

ضرورية  خ( ا سرعة...ا ا
مدى  داء على ا تطوير ا

بعيد  ا

ية:: 4-11 ى الآ لوصول إ مهاري  داء ا فاءة ا  تطوير 
ية...؟ لوصول  مهاري  داء ا فاءة ا مقصود بتطوير   ما ا

ية  حر مهارة ا على درجات ا لوصول  لاعبين  مهاري تدريب ا داء ا مية ا بدقة  تأدييقصد بت
ية و  سيابية ودافعيةآ تائج مع  وا رياضية بهدف تحقيق أفضل ا افسة ا م تسمح بها قدراتهم خلال ا

ية.     الاقتصاد حر مهارة ا ية بعد تعلم ا مهاري هي مرحلة ثا داء ا مية ا جهد، ت  في ا

مهاري:  داء ا فاءة ا  أهداف تطوير 
  مستوى وغير متذبذب.   تحقيق أعلى در دقة.أداء ثابت ا  جات ا
 .داء اء ا ن أث داء.    بذل أقل جهد مم سيابية وعدم تقطيع ا  الإ
 .افسة م داء خلال ا محيطة با ظروف ا يف مع ا ت ة وا مرو اسبة من ا  درجة م
  لاعب. استثمارأعلى  دافعية ا
  .ر مهاري من جمع ما تقدم ذ داء ا ية ا وصول لآ  (724، 1331)مفتي إبراهيم حماد، ا

داء: ية في ا ى الآ وصول إ مهاري وا داء ا مؤثرة في تطوير ا عوامل ا  ا
 .فسية عوامل ا لاعب.  ا جسم ا تشريحية  وظيفية وا عوامل ا  ا
 .ية حر يات ا ا فردية في الإم فروق ا ية. ا بد صفات ا  عوامل ا
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  .وعة ية مت  (723، 1331)مفتي إبراهيم حماد، مدى توافق خبرات حر
عوام لاعب:ا جسم ا تشريحية  وظيفية وا  ل ا
  مهارات وارد تعلم ا ه من ا تشريحية فإ وظيفية وا لقياسات ا طبيعية  لاعب ا ت معدلات ا ا إذا 

وظائف  افية ا ن  م ت مهاري ما  داء ا فاءة ا ية من  عا مستويات ا ى ا وصول إ ن ا ية،  حر ا
اسب  ه تت مورفووجية  قياسات ا حيوية وا رياضة ا مهاري في ا لأداء ا موذجية  معدلات ا مع ا

تخصصية.   ا
 .مهاري داء ا اسب مع متطلبات ا ي تت قصى درجة  جسم  وظيفية با جهزة ا فاءة ا  تطور 

ية بد صفات ا  :عوامل ا

 .مهاري داء ا فاءة ا لاعب في تحقيق وتطوير  جيدة  ية ا بد صفات ا  تساعد ا
  توازن في تطو ى أدق مستوى تحقيق ا وصول إ تخصص يساعد في ا ية في ا بد صفات ا ير ا

مهاري.  لأداء ا
 مهاري. الاستجابة داء ا ية تسهم إيجابيا في تطوير مستوى ا بد صفات ا تطوير ا  الإيجابية 
  اسق فضل ت وصول  واجب ا قباضمن ا داء.  والاسترخاء لا عضلي خلال ا  ا

فسية عوامل ا  :ا
  عقلية مثل إن تطوير عمليات ا تبافاءة ا فاءة  الا امل أدوارها تحقق أفضل  ر وت تذ والإدراك وا

 مهارية.
  ى أفضل وصول إ ية استشارةيجب ا فعا داء. ا  خلال ا
 .دافعية ة من ا فضل درجة مم وصول   يجب ا

وعة ية مت  :مدى توافر خبرات حر

 مهاري بدرجة أسرع إذا داء ا وع متعدد ما تواف يتطور ا مت ي ا حر رت قاعدة عريضة من الاداء ا
داء.  الاتجاهات  ( 723-724، 1331)مفتي إبراهيم حماد، مختلفة في شدة ا

ية ى الآ لوصول إ مهاري  داء ا فاءة ا  :طرق تطوير 
 .لاعب رر بحيث لا يرهق ا اسب ومت عدد م ية  لأداء بصورة آ تخطيط   ا
 يز على تقليل في زمن ا تر  داء.ا

صعوبة: ذي يتميز با ي ا داء الآ  ا

 .داء م في ظروف ا تح مهاري با داء ا م في صعوبة ا تح  يتم ا
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 .ه مميزة  صعوبات ا تغلب على ا ه ا ذي يتم من خلا ي ا داء الآ يز على ا تر  ا
  داء ى درجة الإجهاد في ا وصول إ يز. يلاعدم ا لاعب تر  يفقد ا

سري ي ا داء الآ صعوبة.ا ذي يتميز با ي ا  ع مع الاداء الآ

ي في ظل ظروف  داء الآ  غير متوقعة. واشتراطاتا

ي  داء الآ اصر  بالارتباطا لياقةمع ع ية: ا بد  ا

 .تحمل عضلية أو ا قدرة ا رشاقة أو ا داء با  ربط ا
ي وربطه مع مهارات أخرى. داء الآ  ا

 لمهارات داء  ية ا يز دائما على أ تر فاءتها.ا بعض وتطوير  )مفتي إبراهيم  ها وربطها ببعضها ا
 (721-723، 1331حماد، 

مهاري...؟ داء ا ية ا وصول لآ  ما يترتب عن ا
 .ية مهارة عادة حر  تصبح ا
 .لمهارات داء  زائدة في ا ات ا حر  قص ا
  .عضلي توتر ا خفاض درجات ا تيجة إ داء  مبذول في ا جهد ا خفاض ا راهيم حماد، )مفتي إبإ

1331 ،721). 
مهاري:   ي ا حر داء ا   مراحل ا

 
 
 
 

وعي: 77 -4 مهاري ا داء ا  ...؟ما علاقة الإدراك  با
حواس وتشمل عملية الإدراك على تحديد ما يحدث  معلومات من خلال مختلف ا هي عملية جمع ا

رياض افس، وما يحدث داخل جسم ا م عب ا صب  م محيطة،  بيئة ا خارجي با وسط ا ي، وعلاقة ا
تي تجمع. معلومات ا افة ا ها تحليل مفسر  ة  داخلي، وتعتبر عملية الإدراك فعا  وا

الإدرا رار ذ ال إتخ يذ التن أداء الحرك 
ري الم

ل مهارية: يوضح 27 رقم ش ات ا حر  مراحل أداء ا
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 قرار: اتخاذ اسبة( اختيار) ا م ة ا حر  ا
لعب  استجابةأفضل  اختيارتتضمن عملية  متطلبات ا ية  قرار اتخاذ–حي ل من  مراعاة-ا

خ متاحة وا ية ا معلومات الإدرا لجوء ا تي يتم ا خيارات ا متخذة وعدد ا قرارات ا سابقة، ويؤثر عدد ا برات ا
متاحة  فترة ا يها وا تيجة  لاتخاذإ قرار و قرار غير ملائم على سرعة ودقة  اتخاذا يته. اتخاذا قرار وفعا  ا

  :فيذ ت مطلوبة( ا ة ا حر م با تح تخطيط وا  )ا
ة ما يجب أن يفعل مسبقا،  فيذ حر عضلات، ثم يتم ت ى ا مخ إ لازمة من ا حيث يتم إرسال الإشارات ا

ة من  حر م في ا تح ة تتحدد بعدة عوامل خا حر ظيم وسرعة وبدء ا ة. ودقة وت حر لال مراقبة تطور ا
توازن.  قدرة على حفظ ا مأثرة في ا صعوبات ا ة، ا حر ة في ا مشار مفاصل ا عضلات وا ها: عدد ا م

  (131-711، 1331)حمدى أحمد، 

لمهارة...؟ ي  حر توافق ا ى ا ح ز م  على ماذا يتر

 .رار والإدراك ت ي مرتبط با حر جاز ا  قيمة الإ
 .زمن ية وا حر رة ا ذا سابقة في ا معلومات ا جاز با  يرتبط تطوير الإ
 .ى ح يات إحصائية ثلاثية إما مستقيم أو م ح ل م ي على ش حر توافق ا  يتطور ا
  تعلم و ى ا ح توافقية هي وحدة واحدة.م عمليات ا  ا
 .لرياضي تدريبي  عمر ا ي وا زم عمر ا تدريب والإدراك وبا وع ا مهارة ب  تتأثر ا
  .فردية فروق ا جاز با مجيد إبراهيم وآخر، يقترن الإ  (33-34، 1374)مروان عبد ا

مترتبة عن  تائج ا تسابما ا رياضية...؟  ا ية ا حر مهارة ا  ا

داء، بل يتعدى إن تعلم ا ية ا ى آ وصول إ ثبات وا رياضية لا يقتصر على تحقيق ا ية ا حر مهارات ا
مباراة. اء ا اسب أث م وقت ا داء بعد إصدار في ا مرجوة من ا تائج ا ى تحقيق ا )أحمد أمين فوزي،  إ

2118 ،135) 

لأداء:  -7 ى  و توافق ا  مرحلة ا
لاعب  وى من أداء ا مرحلة ا عصبية هي ا بيهات ا ت ثرة ا عشوائية  ات ا حر لمهارة، تتصف با

ات  حر تسلسل في ا ظيم وا ت خطاء ا مطلوب مع بعض ا ل قريب من ا داء في ش لعضلة، ويظهر ا
صحيح  ي ا حر توافق ا ه في مرحلة إجادة ا لاعب  ثفا من ا شاطا عقليا م مرحلة  وتتطلب هذ ا

 لأداء.
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د -1  اء: مرحلة جودة ا
ل مرة من  استمراريةتؤدي  تي تساعد في  راجعة ا تغذية ا متعلمة قدر من ا مهارة ا ممارسة ا

مطلوبة في  ات ا حر زائدة وتدعيم ا ات ا حر غاء ا لاعب إ ل أداء وآخر وهذا ما يساعد ا مقارة بين  ا
عقلية في ا طاقة ا ات، فتقل ا حر سيق بين ا ت ربط وا مهارة، فيزداد ا عقلي في تحسين ا شاط ا ن ا داء 

ا. ثر تماس خطاء ويصبح الاداء أ ات فتقل ا حر توافق بين ا توقيت وا -723، 1331)أحمد أمين فوزي،  ا
721) 

داء:  -2 ية ا  مرحلة ثبات وآ
لمهارة فإن  جيد  داء ا ى مرحلة ا لاعب إ د وصول ا مهارة تدريب يوجه  استمراريتهع في أداء ا

جه ى ا تام عن إرسال أي إشارة إ توقف ا عمل وا ة عن ا مسؤو لعضلات ا وامر  عصبي على ثبات ا از ا
ل آية مجموعة عضلية  ش لمهارة بثبات ا ي  حر داء ا ا يتصف ا داء، وه ة عن ا خرى غير مسؤو

ة أخرى ولا ى محاو ة إ يفية من محاو ير و تف مرحلة أي قدر من ا داء في هذ ا لاعب في  يتطلب ا ا
لاعب. عصبي  جهاز ا ية في ا حر لمهارة ا  توجيه أعضاء جسمه، أي حدوث ترسيب 

داء: -4  مرحلة سرعة ا
داء  ية وهي سرعة ا ثا مرحلة ا ى ا تدريب إ قل با ت يته وجب ا ى آ وصول إ داء وا بمجرد ثبات ا

مواج رياضية،  ية ا حر لمهارة ا ساسية  مقومات ا تي تتطلب ها من أهم ا ية ا تي ت مواقف ا هة ا
عاب  واجبات في ا ز وا مرا دفاع وسرعة تبادل ا هجوم وفي ا داء في ا خصم بسرعة ا مفاجأة ا

جماعية.  ا
داء: -3  مرحلة تحمل ا

قدرة على تحمل الاداء  ديه ا ون  ه يجب أن ي لاعب  وحيد  هدف ا يس ا يته  داء وآ إن جودة ا
ثب ية وا فس الآ سلوب ب ية با حر مهارة ا ي على ا بد حمل ا ظيم ا مهم ت ذا من ا جودة.  سرعة وا ات وا

جودة  مهارة بثبات وا لاعب قادرا على أداء ا داء، هذا ما يجعل ا مية صفة تحمل ا ذي يسمح بت ا
هايتها. ما في  مباراة  ية في أول ا سرعة والآ  (721-723، 1331)أحمد أمين فوزي،  وا

داء: مرحلة -3 تائج ا  رفع مستوى 
ى رفع  استمراريةتؤدي  رياضي إ موسم ا رياضية على طول ا ية ا حر مهارات ا تدريب على أداء ا ا

فس  ى تحقيق  هدف إ يرتفع ا لمهارة،  ن من أدائه  تاج مم لاعب أعلى إ يحقق ا داء،  تائج ا مستوى 
مستوى.  محافظة على هذا ا مباريات وا مستوى في ا  (721-723، 1331)أحمد أمين فوزي، ا
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وعي...؟ : 71 -4 مهاري ا لأداء ا مميزة  خصائص ا  ما هي ا

 
  

 :ات حر اسق بين ا ت توافق وا سجامهو  ا ون  ا م داء ا ة في ا مشتر جسم ا عمل أعضاء ا
ية، حر هدف. لمهارة ا تحقق ا امل  اسق وت  وهذا ما يجعل تعمل في ت

 داء ة في ا سهو لأداء دون إعاقات من عضلات غير  :ا ة  و م ات ا حر سيابية بين ا الإ
ي. حر ون ا م  مطلوب تعاملها مع ا

 جهد: الاقتصاد تخلص من  الاقتصادهو  في بذل ا مطلوبة وا ات ا حر فيذ ا جهد أي بت في ا
زائدة. ات ا حر  ا

 :داء م في ا تح دقة وا سيطرة  ا هدف أي ا حو ا داء  ات وتوجيهها أي توجه ا حر على ا
حاجة.  حسب ا

 :داء سرعة في ا محافظة أداء مهاري  ا ن، مع ا مطلوب في أقل وقت مم داء ا فيذ ا أي ت
وعي.   صحيح و

 :توقيت لعب. ا اسب وحسب متطلبات ا م مهارة في وقتها ا  أي أداء ا
 افس :الاستراتيجية م عب ا طرق  سريع  تحليل ا داء ا وهو ا صدار ا ذي يتطلبه وا  ي ا حر

لعب.  (732-731)أحمد أمين فوزي،  موقف ا
 :ضغوط ي،  مواجهة ا بد تعب ا افسة )ا م لاعب ضغوطات ا تي تواجه ا صعوبات ا من بين ا

عصبي، مثيرات خارجية توتر ا افسة، ا م لاعب أن يحافظ على أداء  (، ومنقلق ا واجب ا
ضغوطات.  ل ا مهاري وعدم تأثر ب  (732-731ين فوزي، )أحمد أما

ي حر فعل ا مهارة ماهي خطوات صيرورة ا  (733، 1373)محيمدات رشيد وآخر،  ...؟داء ا

 

مميزة  خصائص ا ا
مهاري  لأداء ا

وعي ا

توافق  ا
اسق بين  ت وا

ات حر ا

ة في  سهو ا
داء ا

الإقتصاد في 
جهد بذل ا

م  تح دقة وا ا
داء في ا

سرعة في  ا
داء ا

توقيت  ا

الإستراتيجية 

مواجهة 
ضغوط  ا

ل وعيأسس ايوضح  : 21 رقم ش مهاري ا  داء ا
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وعي...؟: 4-72 مهاري ا داء ا ى ا وصول إ ي وما دور في ا تعليمي الإتقا سلوب ا   ما هو ا
 

سلوب: ى أجزا مفهوم ا مهارة مجزأة إ ية تعلم ا وقت هو عبارة عن آ ء مميزة وواضحة من خلال إعطاء ا
ها. ة إتقا ى حا وصول إ مهارة وا متعلم من أداء ا ن ا جل تم فردية  فروق ا لمتدرب، وحسب ا اسب  م  ا

  داء قبل تعلم وا ى درجة الإتقان في ا لاعبين إ وصول با تقالا ية  الا ى تعلم مهارات حر إ
 أخرى.

 ي ا حر داء ا ى ا وصول إ ن. سرعة ا  مطلوب في أقل وقت مم
  .مهارية اته ا املة على حر سيطرة ا ى ا لاعب إ لوصول با اهد عبد طريقة حديثة  يمي زيد) د ، ا

1372 ،17-11 ) 
ي: تعلم الإتقا سلوب ا مرجوة من ا هداف ا  ا

تدريبية. -1 وحدات ا خاصة عبر ا لمتدرب تعلم وفق سرعته ا  يترك مساحة 
لمتدر  -2 فرد  مهارات.تطوير م لوصول لإتقان ا  بين 
ل. -3 مشا ل متدرب وتطويرها على حل ا مو قدرة   رعاية 
لمتدرب.  -4 دافعية  ذاتي وا تقييم ا يمي،  اهدة)تشجيع ا د  (11، 1372عبد زيد ا

ي:  تعلم الإتقا اصر أسلوب ا يمي،  اهدة)ع د  (87، 1372عبد زيد ا

عضلات  تدخل ا
لفعل ضرورية  ا
دائه  ي  حر ا

ياف  تحدد ا
عضلا عصبية ا ت ا

عاملة ا

حر  فعل ا ي برمجة ا
مخزات  وفق ا
ية  حر ا

معلومة من  أخذ ا
جهزة  خلال ا

عصبيةا

ل ي : يوضح33رقم  ش حر فعل ا رياضية صيرورة ا مهارة ا  داء ا
01 03 02 04 
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سلة:: 74 -4 رة ا مهاري في   الإعداد ا
 ى إ مرحلة يحتاج إ لاعب في هذ ا ن ا ثفة جدا  سلة بصورة م رة ا ساسية  مهارات ا عطاء ا

خرى. مهارات ا بسيطة مع ربطها با مهارات ا ل ا ية في  رارات عا  ت
  يز على ستايل تر مهارات. Staylيجب ا ل ا داء في   في ا
  ن لاعبين،  لمهارات وعرضها  ون توفير فيديوهات تعليمية  تعليم من خلال عدة حواس ي ا

اشئ. د ا تأثير ع ون طريقة سرعة ا  أفضل وت
  سرعة وتغيير  استخداميجب تغيير ا تدريب،  متغيرات في ا ل ما  الاتجاا مسافة و زمن وا وا

مهارية. تدريبات ا  يخص ا
  رة بطريقة مستمرة ومتعددة م با تح زامية إعطاء تدريبات ا  .الاتجاهاتإ
 داء  إعطاء تي تقوم بتطوير ا مباريات هي ا ن ا ثفة مع بعضهم،  م لاعبين مباريات بطريقة ا ا

لاعب. قاط ضعف وقوة ا وقوف على  مدرب من ا ن ا لاعب، وتم مهاري   ا
 لعب على  استمرارية لاعب في ا سلة حتىا حلقة.  ا ه وبين ا )أمجد يجعل حساسية وعلاقة بي

عتوم وآخرون،   (713 ،1371محمد ا
 

 

يم ع التع ن

تعزيز ا

فس ثقة با تحسين ا

تفاعلي سلوك ا تحسن ا

ية مسؤ شعور با راجعةتطوير ا تغذية ا ا

تدريب ة وا مشار ا

تعليمات دور ا

تصميم محتوى : وع أول
امج بر ا

ي ثا متدرب: وع ا توجيه جهد ا

ل ييوضح : 33رقم  ش تعلم الإتقا سلوب ا اصر ا  ع
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 خلاصة:
لعبة وطبيعتها  ى خصوصية ا مهارات ويرجع هذا إ جماعية با عاب ا سلة من أثرى ا رة ا وتبقى 

قسم  هجومفت لاعب مهاريا جد دقيق  بين ا ون إعداد ا هذا يجب أن ي دفاع ومهارات فردية وجماعية  وا
قاب بجدارة  مضي قدما في مسار وتحقيق ا ه من ا يم   . استحقاقو وممتاز 



 

 

 :لثالثاالفصل  
 ناشئ كرة السلة
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 تمهيد: 
ها تؤثر في  ظاهر أ صعدة ومن ا مو على جميع ا ها خصوصية في ا اشئين  مرحلة ا إن 
علاقة بين  ب وا جوا فئة ودراسة جميع ا تعرف على خصوصية هذ ا فصل س ممارس ففي هذا ا شاط ا ا

مو ومتطلبات  سلة.ل من ا رة ا  عبة 

اشئ. 7  مو ا
مو...؟: 7 -7    ماهو ا

 :مو  مفهوم ا
ملقحة  خلية ا وين ا حي من ت ائن ا تي تطرأ على ا وظيفية ا ية وا وي ت تغيرات ا مو هو تلك ا ا

تغيرات بطريقة تدريجية.  فرد، وتحدث هذ ا تي تستمر طوال حياة ا حماحمي وآخر، ا  (34، 1373)محمد ا

اشئين...؟: 7-1  ما طبيعة وخصائص مرحلة ا
اشئ يجد  ن ا متأخرة،  ة ا طفو يها مرحلة ا رة وثا مب ة ا طفو هما ا هي مرحلة تتوسط مرحلتين أو
ا وهذا يجعل  ه س بر م تعارف على من أ تعامل وا ا ومصاعب ا ه س فسه يختلف عن من هم أصغر م

فئتين فهو  تمي إلا ا ه لا ي اشئ يشعر أ بار.ا طفال وأصغر من ا بر من ا  أ

ز:: 7-2 اشئين حسب ج  محددات مرحلة ا
 ذات  استقلال ه يرغب في تحقيق ا اشئ عن غير   على غير. اعتماديقل و ا
  شاط تائجهيتعب بسرعة ويهتم ب  .دون 
 .يهتم بما هو صحيح وما هو خطأ 
 د عضلية ا جسمية وا يته ا ا فس لإم ثقة في ا يم رزق ع.ح وآخر، قيقة. زيادة ا ح ، 1373)عبد ا

41-33) 

لمدرب.....؟4 -7 مو    : ماهي أهمية دراسة ا
لمدرب في: مو   تتمثل أهمية دراسة ا

اشئ.  - مو ا مرحلة  اسبة  ية م شطة حر عداد أ  تحضير وا 
اشئ حسب ما يوافق عمر وقدراته. - بؤ بقدرات ا ت  ا

قدرة على حسن  تقاءا تظمة.  ارالاختيأو  الا م رياضية ا ممارسة ا اشئين في ا ل موجه  )محمد حسن ا
علاوي،   (72-71، 7111ا
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مو:: 3 -7  مظاهر ا
ي:  -7 وي ت مو ا ه وعرضه ا طو وين  ت وزن وا ل وا ش هيئة وا فرد في ا مو ا ، وارتفاعهوهو 

مو أعضاء مو داخليا تبعا  عام وي خارجي ا ل في مظهر ا مو  فرد ي مختلفة. فا  ا
وظيفي: -1 مو ا فسية  ا وجية  يميائية وفيسيو مو بمظهر من تغيرات  . اجتماعيةوهو يشمل ا

مجيد،   (71، 1331)مروان عبد ا
مختلفة مو ا ب ا حماحمي وآخر، : مظاهر وجوا  (33-33، 1373)محمد ا

مو : يوضح73 رقم جدول ب ا  مظاهر وجوا
مو مو مظاهر ا ب ا  جوا

مو  جسمي ا لي  physical developmentا هي مو ا وزن  مو-ا طول وا تغيرات-ا سجة  ا في ا
جسم  خاصة –وأعضاء ا قدرات ا  ا

وجي  فسيو مو ا عصبي،  physiological developmentا جهاز ا مو ا جسم ) مو وظائف أعضاء أجهزة ا
تغذية، وم، ا هضم، ا فس، ا ت دم، ا قلب، ضغط ا  ضربات ا

مو( تي تؤثر إفرازاتها في ا صماء ا غدد ا  ا
ي حر مو ا ه  motor developmentا تقا جسم وا  ة ا ية  –مو حر حر مهارات ا ية –ا حر طلاقة ا  ا

جسمي  مو ا مختلف Sensoy devlopmentا حواس ا  مو ا

عقلي  مو ا ع Intellectual devlopmentا اء ا ذ عقلية )ا وظائف ا مختلفة، مو ا عقلية ا قدرات ا ام، ا
ير  تف تخيل وا تبا وا ر والإ تذ الإدراك وا عليا  عقلية ا عمليات ا ا

تحصيل(  وا
ي  فعا مو الإ  Emotional devlopmentا

مختلفة وتطور ظهورها فعالات ا  مو الإ

مو الإجتماعي  تطبع الإجتماعي  Social devlopment ا شئة وا ت معايير الإجتماعية  –مو عملية ا  –ا
قيم والإتجاهات الإجتماعية  تفاعل الإجتماعي  –ا قيادة –ا  ا
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اشئين ): 7-3 مو في مرحلة ا   (...؟71-3ماهي متطلبات ا
  .مهارات داء مختلف ا ية  حر مهارات ا  تعلم ا
 .ه بر م ان في عمر أو أ تفاهم مع غير سواء من  0)سامي محمد ملحم،  ا 3 ،60) 
 ظافته. الاعتماد محافظة على  فسه أو ا باس   على قدراته مثلا في إ
 .حساب تابة وا عقلية وا مهارات ا يومي. تعلم ا حياة ا تي تخص ا ات ا مدر مفاهيم وا وين ا  ت
 .ية سلو خلقية وا قيم ا ضمير وا مية ا سبه من مال. ت حسن ما ي تصرف ا  ا
  وين متصلة ب الاتجاهاتت فسية ا بشرية ا تجمعات ا ظمات الاجتماعيةا م  .وا
 .صواب خطأ وا مهارات.  إحساسه با عاب وا 0)سامي محمد ملحم،  تعلم مختلف ا 3 ،60) 

تطور:: 1 -7 مو وا مؤثرة على ا عوامل ا  ا
ى مؤثرات داخلية وخارجية. 126، 2118حسب ما قسمها إبراهيم سلامة   إ

 
 

 

تطو : 1 -7 ي وا بد مو ا ي: ا حر  ر ا
دني  ما هو النمو  ..؟ .اال

د أو  توا خلايا با زيادة في عدد ا تيجة ا لفرد أو أحد أجزائه  لي  حجم ا طبيعية في ا زيادة ا ا
قسام خلية خاصة الا وظيفية داخل ا وحدات ا زيادة في ا تيجة ا ل خلية على حدة  زيادة في حجم  ، وا

موجودة بي مواد ا مية ا بروتين و ل عضو ا ل زيادة في حجم  ثلاثة على ش خلايا. وزيادة بأوجهها ا ن ا
جسم ل ا ه وعرضه ومحيطه، أي زيادة في حجم  زيادة في و تيجة ا جسم  ك. من أعضاء ا ذ وزن   وا

 (47، 1371)خلدون حمادة، 

امل  الع
ي الداخ

راثي ال

ئص الأمراض خص
الأ

امل  الع
رجي الخ

بيئة ا

تغذية ا

عقاقير ا

تدخين ا

ل مو: يوضح 23رقم  ش مؤثرة في ا عوامل ا ا  
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ي: 1 -7 حر تطور ا اشئ ا د ا  : ع
ل ي  حر سلوك ا اشئ مع تقدم عمر ويشمل تطورات وهو ما يظهر من تغيرات على مستوى ا

ية  قرارات حس حر اشئ على أخذ ا ز هذا تطور على مقدرة ا ي. وير حس حر عمليات الإدراك ا
داء.  الاستفادةوتتضمن  قاص أخطاء ا ي وا  حر سلوك ا راجعة في تعديل ا تغذية ا  من ا

ي:  - حر تطور ا حسي وا  الإدراك ا
ي بمستوى الإ - حر تطور ا اشئ.يتأثر ا ل حسي   دراك ا
حسي. - خفض الإدراك ا اشئ ي ى من عمر ا و مراحل ا  في ا
تدريب  - متقدمة يتطلب الإستمرارية في ا مهارات ا داء ا ي  حر حسي ا لجاز ا ي  عا اغم ا ت إن ا

 عليها.
ية بإتقان قد  - حر لمهارات ا لازمة  ية ا حس حر ية وا حر معلومات ا تساب ا اشئ في إ فشل ا

تشجيع. ي تحسين وتوجيه وا تدريب وا قص ا  (41-47، 1371)خلدون حمادة، عود 
ساسية  خصائص ا دا اشئين مو ع  : ا

 جسمي مو ا  :ا
مو وزيادة  لاحظ طفرة في ا بيرة فيه،  سرعة ا مرحلة ا جسمي في هذ ا مو ا من مميزات خصائص ا

ي  مدة حوا وات )3في سرعته  طول (، زيادة سر 14-11س رداف  اتساعيعة في ا تفان ومحيط ا في ا
طول  ى زيادة ا ساقين وهذا ما يؤدي إ جذع وا قوة، زيادةزيادة في طول ا قوة  وا عضلات وا مو ا في 

عظام. عضلية وا  ا

خامية  غدد ا غدد وملاحظة ا فرازات ا تغذية وا  سية وا ج وراثية وا محددات ا جسمي با مو ا ويتأثر ا
فرازه جسمي وا  مو ا بير با ل  اشئين بش ي في مرحلة ا حر مو ا مو، ويرتبط ا ات ا هرمو ا 

يم رزق ع.ح وأخر، . والاجتماعي ح    (34-32، 1373)عبد ا

 اشئين معرفي في مرحلة ا عقلي وا مو ا  : خصائص ا
يز  - تباتر تباوزيادة قدرته على  الا تشويق. الا  ويتأثر بعامل ا
قدرة على ا - ك.ا ذ فاظ  ما على ا بصرية فقط وا  صورة ا  تخيل ولا يعتمد على ا
تساب - ير  ا تف قدرة على ا معلومات وزيادة ا مهارات وا تاجا وهذا ما يسهل إستعاب  والاست

جديدة. ية ا حر مهارات ا  ا
يري وقدرته على  - تف مستوى ا ارمو ا ار جديدة الابت تيان بأف يم رزق ع.ح. وا ح وأخر،  )عبد ا

1373 ،32-34  )  
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مو  يا فعا  :الا
فعالاتتتصف  اقض  الا اسب مع مثيراتها، وت يفة ولا تت ها ع يبأ فعا حو  الا مشاعر  ائية ا وث

مواقف ويحدث تذبذب في  شخص أو ا فعالفس ا خ.  الا خوف...ا شجاعة وا راهية وبين ا حب وا  بين ا

مو  مؤثرة في ا عوامل ا يا فعا اشئين:  الا  ل
عقلية  عمليات ا قدرات وا تفاعل  –ا جماعة  – الاجتماعيمط ا معايير  –معايير ا  الاجتماعيةا

عامة  ي.  –ا دي شعور ا يم رزق ع.ح، ا ح  (31-31، 1373)عبد ا

  مو  : ةالاجتماعيا
اشئ  ثر تغيرات عديدة ويحاول ا تسابت مرغ ا غير ا صفات ا ب ا مرغوبة وتج صفات ا وبة. ويتميز ا

شخصي  ضج ا ة  والاجتماعيبا حوار مع رفاقه عن طريق إعطاء أد اقشة وا م فهم وا قدرة على ا وا
ظر، ومن د وجهة  يؤ براهين   وا

مو   : الاجتماعيخصائص ا

طاق  - س. الاجتماعي الاتصاليتسع  ع بسطة وا م شخصية ا ة ا مو خاصة في حا  مع ا
ية والإ - ا تذبذب بين ا  ثابة.ا
ة  - ا م وعي با طبقة  الاجتماعيةيزداد ا تمرد  الاجتماعيةوا يها مع ملاحظة ا تمي إ تي ي ا

افسة.  م تعصب وا سخرية وا يم رزق ع.ح )وا ح  (31- 33، 1373، وأخرعبد ا
 ية بد ية وا حر قدرات ا  :مو ا

مراهقة فيما بين ) بلوغ وبداية ا خاصة با عمرية ا فترة ا ية 13-11تعتبر ا حر مرحلة ا ة( موازية  س
متأخرة ) ة ا طفو ي من مرحلة ا ثا صف ا ي خاصة ا حر مو ا تطوير ا رياضية وفقا  ة(. 12-9ا س

مرحلة  ها ا يةبأ تقا شطة  الا وع ا ات، فضلا عن ت حر توازن بين تلك ا ساسية ا ات ا حر بين تطوير ا
ريا عاب ا مرتبطة با تمهيدية ا عاب ا عمرية وا فترة ا مختلفة فأن ا ة تشهد تغيرات  13-12ضية ا س

رياضة.   مهارة ا مو ا  هامة في 

مرحلة  يز في هذ ا تر ن ا مم دقة إضافة  الاهتمامومن ا مهارة وا ل وا ش داء من حيث ا يز على ا تر وا
بة  مر مهارات ا مزيد من ا ى إتقان ا عاب  واستخدامهاإ تمهيديةفي ا ط رياضي معين. ومن اهم شا ا

اشئين مرحلة ا ية  بد ية وا حر قدرات ا مو ا  :خصائص 

ية. - بد قدرات ا اث بصفة عامة في ا ور على الإ ذ  تفوق ا
ية. اختلاف - بد قدرات ا مو ا  في معدل 
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جسمي وهذا ما يؤثر على  الاتزان - مو ا اشئ. الاستقرارفي ا يم رزق  ا ح ، 1373، ع.ح أخر)عبد ا
32-33)  

رياضي مجال ا اشئين في ا ل هامة  فسية ا سمات ا  :ا

فس _  ثقة في ا هادفية _ا يةا شجاعة. الاستقلا مثابرة _ ا  _ ا

هادفية: - رياضي. سمة ا تطوير ا رياضي على تحديد أهداف واضحة  لاعب ا  هي قدرة ا
فس:  - ثقة با مهارة في سمة ا قدرة وا ه يمتلك ا لاعب من أ د ا  تخصص.هي تأ
يةسمة  - قدرة على : الاستقلا تأثر  الاتجاهي ا ة وعدم ا ل إبداعي وفط مقصود بش هدف ا حو ا

 بسلوك الآخرين.
مثابرة: - هدف  الاحتفاظهي مقدرة  سمة ا ى ا وصول إ حيوية حتى ا شاط وا ية من ا بدرجة عا

خفاضوعدم  متوقعة  ا غير ا  وتأثر بصعوبات ا
شجاعة: - تي تتميز بصعوبتها تعمل على  سمة ا مواقف ا لاعب في ا سلوك ا واعي  توجيه ا ا

تغلب على خوفه.  لاعب من ا ن ا يم رزق ع.ح وأخر، وخطورتها وهذا يم ح -33، 1373)عبد ا
31) 

وجي:: 73 -1 بيو ي وا زم عمر ا رياضي وا تدريب ا  ا
واحدة يوجد  - عمرية ا فئة ا اشئين من ا ملاحظ في تدريبات ا ية  تلافاتاخمن ا ب ة في ا متباي

هم وهذا يؤثر على الاداء.  جسمية   ا
ميلادي  - ي أو ا زم عمر ا ه عمران؛ ا ل طفل  مو   (Chronological age)فخلال مراحل ا

فسيووجي) بيووجي أو ا عمر ا ولادة، وا ذ ا وات م س ذي يعطي Bone ageأي عدد ا ( وهو ا
جسم ضج أعضاء ا مختلفة.  صورة واضحة عن مدى   ا

بيووجي  - عمر ا ون ا فسيووجي  12فمثلا ي عمر ا ة وا ه بأربع 16س ه متقد عن أقرا ة أي أ س
بر من  ون أ مباريات ت عضلية خلال ا سبه قدراته ا ضج وهذا ما ي مو وا وات في مراحل ا س

س صحيح. ع ه وا ويس عطا الله،  أقرا بيل  (1377 ،13-13) 

لرياضة...؟ما هي دوافع م: 1-77 اشئ   مارسة ا
 رياضي شاط ا ل مثابرة  دوافع ا  : ا
ي. - بد شاط ا ل تيجة  رضا والإشباع   تحقيق ا
ات  - حر مهارات يحققرشاقة وجمال أداء ا لاعب. وا ية  جما متعة ا  ا
لاعب. - ية يسبب راحة  بد تدريبات ا تغلب على ا   تيجة ا
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 رياضي شاط ا ل مباشرة  غير ا دوافع ا  :ا
رياضية. - ممارسة ا ية جراء ا بد لياقة ا صحة وا ساب ا  إ
تاج. - عمل والإ فرد على ا رياضي لإسهامه في رفع مستوى قدرة ا شاط ا  ممارسة ا
رياضي.  - شاط ا  ( 41-39، 2117)أحمد عبد حسن، الإحساس بضرورة ممارسة ا

اشئين: ل ي  حر تطور ا  ا

  وسطى ة ا طفو هاة ا 11-7ا ى  وات إ متأخرة س ة ا وات وهي مرحلة  13 – 11طو س
ات  وسطية" مثل حر ية ا حر مهارات ا تقال"ا رشيقة  الا واع  والاتزانا متقدمة وأ سيطرة ا متقدم وا ا

ساسية وتحسن دقتها.  ية ا حر مهارات ا ات زائدة في ا حر قص ا رميات،  ضربات وا  ا
 ية  استخدام حر مهارات ا وسطية فيا شط ا حياة ا رياضية بصفة خاصة وفي ا ية ا حر ة ا

 بصفة عامة.
 ( متأخرة ة ا طفو هاية ا متقدم يبدأ في  ي ا حر تطور ا ضج.13 – 11إن ا ى مرحلة ا ة إ  ( س

ى  وتتسم هذ ية وتمتد إ حر مهارات ا رياضي، ويستمر تطور ا تخصص ا مرحلة بظهور ا ا
ه م ية بما تتضم عا رياضية ا مستويات ا لرياضة. ا واع متعددة   ن أ

وسطية   ية ا حر مرحلة ا سابقتين )ا ضجومرحلتين ا تطوير ومرحلة ا ذهبية  فترة ا ( هي ا
مهارات.   (11-13، 1377)مفتي إبراهيم حماد، ا

اشئ...؟ : 71 -1 د ا مو ع  ماهي مظاهر ا
ل من:   اشئ في  د ا مو ع  تتمثل مظاهر ا

جسمي  مو ا مو ا –ا ي  –فزيووجي ا حر مو ا حسي  –ا مو ا عقلي  –ا مو ا لغوي  –ا مو ا  –ا
ي  فعا مو الإ مو الإجتماعي  –ا سي  –ا ج مو ا ي  –ا دي مو ا خلاقي.  –ا مو ا  ا

جسمي مو ا  : physical devlopment ا
س - ج اشئين خاصة بين ا فردية بين ا فروق ا فرد بجسمه، وتتضح ا جسمية إهتمام ا سب ا ين، ا

راشد. اشئ وتصبح قريبة من ا ل  تتعدل 
ان  - س مرحلة، وظهور ا عظام قوة في هذ ا عضلي تزداد ا مو ا طراف ويتزايد ا ة ا إستطا

دا مرحلة.ئا  مة في هذ ا
سبة  - اشئ ب سبة  %5يزداد طول ا ويا ووزه ب مرحلة تحدث طفرة في %11س هاية هذ ا ، وفي 

مو.  ا
لتعب والإرهاق. إزي - ه وتحمله  مرض ومقاومته  طفل ضد ا اعة ا ، 1374)سامي مجد ملحم، اد م

111) 
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وجي فزيو مو ا  :physiological devlopment ا
ه. - بض  اقص معدل ا مراهقة وت دم ويستمر حتى بلوغ ا  إزياد ضغط ا
عصبي.  - جهاز ا  إزدياد في درجة تعقيد وظائف ا
عصبية  - وضلات ا مو. تزداد ا اقص واضح في سرعة ا عصبية مع ت ياف ا  بين ا
ى  - اسليىة.  %95زيادة تصل إ ت غدد ا مو ا مخ. تسارع   في وزن ا
ى  - اشئ يصل إ وم  ساعات ا اقص عدد ا يوم.  11ت ، 1374)سامي محمد ملحم، ساعات في ا

112 ) 
ي حر مو ا  : ا

ى مهارة - ظم وحاجتهم إ م لعب ا اشئين با  وشجاعة وأداء عضلي مجهد. قيام ا
طاقة. - قوة وا م. زيادة في ا تح ضبط وا  مقدرته على ا
يدوية.  - مهارة ا فاءة وا اشئ، وزيادة في ا دى ا ي  حر توافق ا )سامي محمد ملحم، إستمرار ا

1374 ،112 ) 
حسي مو ا  : sensory devlopment ا

ولا - مد اشئ في إدراك ا دى ا تحسس  ية من ا لأحداث درجة عا ي  زم تتابع ا ية وا زم ت ا
ية. زم فترات ا تاريخية، إدراك مدى ا مختلفة. ا وزان ا اشئ بدقة بين ا  تمييز ا

موسيقية بدقة.  - غام ا اشئ في قدرة سمعه وقدرة على تميز ا  زيادة ا
بصر. -   زيادة في طول ا

عقلي مو ا  : Intellectual Development ا
اشئ في هذ - عقلية.يصل ا صف قدراته ا ى  مرحة إ   ا
محيط به.  - طبيعية ا ظواهر ا حو فهم ا طفال وميله  د ا قراءة ع  تتطور مهارة ا
اشئ.  - شاف وسعة خيال ا اقد وحب الإست ير ا تف  ا

 : Linguistic Development النمو اللغو
لمات وفهمهازياد في حقل  - دراك  ها. ا لما الاختلاففهم وا  متضادات بين ا متشابهات وا ت وا

لغة. لغوية وزيادة في خبراته.  في ا مهارات ا  (113، 1374)سامي محمد ملحم، إتقان ا
مو  يا فعا  : Emotional Developmentومظاهر  الا
اشئ  - سب ا ة وهذا ما ي طفو تخلص من مظاهر ا ة ا يا الاستقرارمحاو فعا  .ا
مقاومة  - ه با تعبير ع غضب وا وجه.قلة ا سلبية وتعبيرات ا  ا
دين.  - وا ن أن تسبب غضب ا مم تي من ا حاجات ا ازل عن ا ت ، 1374)سامي محمد ملحم، ا

113 )  
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مو الإجتماعي  : Social Developmentومظاهر  ا
ة تقليدهم. - بار ومحاو اشئ با بطال. تأثر ا  إعجابهم با
و  - وامر وا زعاجه من ا روتين وا  ة تغيير ا ه.محاو تي توجه   اهي ا
لسلوك. - ذاتي  ية وقدرته على ضبط ا مسؤو طفل با  إزدياد قدرة ا
رم. - خرين وتعلم سلوك ا  حب مساعدته 
لعمل.  - اشئ وحبه  دى ا موضوعية   ( 113، 1374)سامي محمد ملحم، زيادة ا

جسمي مو ا سي  ا ج  : Physical Developmentوا
متأخ ة ا طفو اشئين )ا واجب مرحلة ا ذا من ا مراهقة  سي أو ما قبل ا ج بلوغ ا رة( هي مرحلة ما قبل ا

اشئ  تي تظهر على ا سية ا ج اشئ وملاحظة الإضطرابات ا ل سية  ج تربية ا حو ا الإهتمام يصوب 
اشئ.  ل به لإعداد سليم  فسه وعدم تج طفل  سي جزءا عاديا من حياة ا ج مو ا عتبار ا )سامي محمد وا 

 (113، 1374ملحم، 

لطفل عظمي  مو ا مؤثرة في  عوامل ا  (line déziel, 2011, 67): ا

 

 

 

ي دي مو ا  : Religion Development ا
ية. - دي لمفاهيم ا دراسية  اهج ا م اشئ في ا تساب ا ضمير. إ مو ا قيم و اء ا  ب
علمي. - ير ا تف عمل   من هو الله بواسطة ا فسه ويجب ا ة ما تحبه  ج يات في ا سلو على ا

ة. ج دخول ا طيبة  خمسة تعلمها وأدائها.  ا صلوات ا  (111، 1374)سامي محمد ملحم، ا

عظام  صحة ا
ة  طفو من ا
مراهقة ى ا إ

مراض  ا
علاجه وا

تمارين  ا
رياضية ا

ة  حا
ات هرمو ظومة ا م

حياة  ا
يومية ا

سيوم  ا ا
(د)فيتامين 

تغذية  ا

ل عظام : يوضح63رقم  ش مو ا مؤثرة في  عوامل ا ا  
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خلقي مو ا  :ا

خلاقية. - رشد في تصرفاته ا خلاقية. ا تساب الاتجاهات ا  إ
صحيح وما هو خطأ. -  تعلم وتفريق بين ما هو حلال وما هو حرام، وما ا
اشئ تتوج ب - مرحلة  خلاقية. هاية هذ ا لمفاهيم ا ه   (113، 1374)سامي محمد ملحم، إدرا

اشئ  رياضي  ي ا حر مو ا ة:  U12ا  س

اته  ل حر م فيها وتتطبع  تح اته وقدرة ا حر هادف  توجيه ا اشئ با د ا ي ع حر مو ا يتميز ا
جهد.  هادفية والإقتصادية في بذل ا  با

بير من ا اشئ بقدر  ات ا رشاقة بصفة خاصة في ما تتميز حر سرعة وتظهر ا قوة وا رشاقة وا
جري.  تي تحتوي على ا شطة ا سرعة في مختلف ا طائرة، وا رة ا سلة و رة ا جماعية مثل  عاب ا ا

علاوي،   (733-11، 7111)محمد حسن ا

تعلم من أول وهلة: :  72 -1  ظاهرة ا
اشئ على قدرته على  تسابيتميز ا مهارات ا سرعة  وتعلم ا ية في وقت وجيز، وا حر قدرات ا وا

اشئ لإتقان  عاب وملاحظة حب ا جماعية في وقت قصير عن غيرها من ا عاب ا في تعلم مهارات ا
ية بصورة جيدة. حر  لمهارات ا

يل ووضح  لمهارة ما يري  تف ي ا تحليل الإدرا اشئ لا يحدث عن طريق ا د ا ي ع حر تعلم ا أن ا
م ية  حر غ، بل ا با د ا مهار  موعةويستوعب مجا ع ل ويقوم بتطبيقها. اتا ية  حر  ا

د  ن وأ مرحلة من عمر يصبح قادرا جور اشئ في هذ ا يةأن ا حر مهارات ا  على سرعة تثبيت ا

مخ  قشرة ا سبة  زي وخاصة ب مر عصبي ا جهاز ا حادث في ا مو ا جديدة ومن جهة أخرى فا تسبة ا م ا
سابق تعلمها.من  الاستفادةاشئ على حسن يساعد ا ية ا حر مهارات ا  ا

د  علاوي وف مرحلة )محمد حسن ا تعلم 12-9بأن في هذ ا عمر  ة هي من أحسن مراحل ا ( س
لتخصص في معظم  ية  مثا رة وا مب سن ا ها ا باحثين أ ثير من ا ك يرى ا ذ ية و حر مهارات ا مختلف ا

رياضية سواء  عاب ا ت جماعية أو فردية.ا  ا

 .توازن اته وقدرته على ا اشئ في حر م ا  تح
  رشاقة في ى ا اته إ جسم وحر م با تح اشئ على ا رياضة من تطوير قدرة ا شطة ا ن ا تم

داء.   ا
  ن من سرعة  وتعلم وأداء مهارات جديدة. الاستيعابتم
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 .افسة م قوة وجب ا تباهي با  ا
  فرو قدرات تظهر بصورة واضحة ا رغبات وا ميل وا ل واضح في ا طفال بش فردية بين ا ق ا

رياضية.  ا
 .جماعات افسة بين ا م رغبة في ا جماعة وا  روح ا
 ية فسه.  اعتمادوزيادة  الاستقلا  على 
  .يها تمي إ تي ي رياضية ا لجماعة ا ولاء  رم خطايبية، الإخلاص وا  (21، 1377)أ

ا: 74- 7 ل فسية  رعاية ا رياضي:ا  شئ ا
رياضي وما هي أهدافها...؟  اشئ ا ل فسية  رعاية ا  ماهية ا

ذاتية ومساعدته على مواجهة  مية وتطوير دوافعه ا ى ت اشئ تهدف إ هي عملية مستمر مع ا
ية"  فعا عقلية والإ فسية "ا تغلب عليها وحسن إستغلال مهاراته ا فسية وا ضغوط ا  ا

لرعا عامة  هداف ا رياضي فتمثلت في: أما ا اشئ ا ل فسية   ية ا

ذات. -1  تحقيق ا
توافق. -2  تحقيق ا
فسية.  -3 صحة ا دين، تحقيق ا  (72-73، 1374)طارق محمد بدر ا

رياضي: اشئ ا ل فسية  رعاية ا  مراحل ا

  رياضية ممارسة ا رضا عن ا وات. 8-6مرحلة ا  س
  رياضي شاط ا وع ا رضا عن  وات. 01-8مرحلة ا  س
  رياضية مرحلة لممارسة ا عام  فسي ا ة. 02-01الإعداد ا  س
  رياضية لممارسة ا خاص  فسي ا ة. 04-02مرحلة الإعداد ا  س
  رياضية افسة ا م ة في ا لمشار فسي  خ 04مرحلة الإعداد ا ة...إ دين، ). س طارق محمد بدر ا

0 3 ،1) 
اشئ ا رياضية  لممارسة ا عام  فسي ا ة:   71-73رياضي مرحلة الإعداد ا  س

رياضية: أولا:  لممارسة ا ساسية  فسية ا مهارات ا تساب ا  إ

عقلي.   - ي وا بد .  –الإسترخاء ا تبا ي.  - الإ حر حس ا ي. -الإدراك ا حر تصور ا  ا
ي. - حر ر ا تذ ير.  –ا تف ي.  -ا فعا ثبات الإ  ا
يا:  لممارسة اثا مدعمة  شخصية ا تساب وتعزيز سمات ا ة:إ فعا  رياضية ا
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دين، : وتتمثل في  (.  21-19، 2114)طارق محمد بدر ا

 
 

 

جماعية شطة ا اشئ ا مميزة  فسية ا مهارات ا سلة(:  ا رة ا ( 

حدة  - تبا )ا ثبات  –الإ توزيع(. -ا بصري.  - ا خططي. -الإدراك ا ر  - الإبداع ا تذ ا
ي.                 حر ذاتي الإ -ا حديث ا ير. - يجابي.ا تف توقع.  -إستراتيجيات ا حسن ا

دين،   (21 -19، 2114)طارق محمد بدر ا
اشئين:: 73 -7 مختلفة  جسم ا رياضية على أجهزة ا شطة ا  أثر ممارسة ا

 عظمي جهاز ا رياضي على ا شطة ا  :أثر ممارسة ا
ل عظمي  جهاز ا ن يأثر بالإيجاب على ا مق تظم وا م تدريب ا سبه قوام جيدة ومن إن ا اشئ وهذا ي

قوام ما يلي:  مظاهر هذ ا

لداخل. - ذقن  ون ا رأس معتدل ي  ا
تفان على إستقامة واحدة. -  ا
صدر مفتوحا. -  ا
طبيعي دون صعوبة. - فس ا ت  ا
اسبة  - حوض م  درجة تقريبا. 61زاوية ا
تساوي. - قدمين با جسم موزعا على ا  ا
ة. - صابع مضمو لأمام وا قدم   مشط ا
عضلات غير متوترة. -  ا
عظام.  - حميد شرف، )تقوية ا  (734، 1333عبد ا
 :عضلي جهاز ا رياضية على ا شطة ا  تأثير ا
لعضلة. - ة  و م ياف ا ك في عدد ا ذ عضلات و  زيادة في حجم ا

لي المسئ الث 
س لن ب

الضبط 
الذاتي الجرأة الإصرار لالي الإست دفي ال

ل سمات ا :32رقم ش رياضيةا لممارسة ا مدعمة  شخصية ا  
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سبة  - عضلات مما يساعد في تقليل  هيموجلوبين با عضلة وزيادة في  CO2زيادة في ا با
سجين مما يؤخر عضلي. ا تعب ا  ظهور ا

عضلة. - دموية با شعيرات ا لعضلات عن طريق زيادة في ا وارد  دم ا مية في ا  زيادة 
سجة ا - وتار بما يعطيها حماية من الإصابة.زيادة في حجم وقوة أ  ربطة وا
اسقة مما يساعد على سلامة  - اء عضلات قوية ومت ى ب اشئ إ تدريب يؤدي با تظام في ا الإ

قوام. حميد شرف،  ا  (116، 2115)عبد ا
 :دوري جهاز ا رياضية على ا شطة ا  أثر ممارسة ا
دم وهذا ما يؤدي ي زيادة في حجمه.  - حمراء با بيضاء وا ريات ا  زيادة في عدد ا
واحدة. - دقة ا قلب مما يساعد على زيادة حجم ا  إتساع حجرات ا
لزيا - تيجة  جسم  دموية با شعيرات ا عضلات وهذا تأثير زيادة في عدد ا تي تحدث في حجم ا دة ا

اشئ. ل تظم  م رياض ا تدريب ا  ا
مجهود.  - يف بسرعة مع متطلبات ا ت قدرة على ا حميد شرف، ا  ( 773-731، 1333)عبد ا
 :فسي ت جهاز ا رياضية على ا شطة ا  أثر ممارسة ا
رئتين وهذا ما يقلل من عدد - حيوية بزيادة حجم ا سعة ا فس. زيادة في ا ت  مرات ا
جسم. - تخلص من زوائد ا  سرعة ا
رئتين. - ك بزيادة حجم ا دموية وذ شعيرات ا  زيادة في عدد ا
ضلوع  - عضلات بين ا فس )ا ت حاجبتقوية عضلات ا حاجز(. وعضلة ا  ا
قدرة على  - رئتين بزيادة ا فاءة ا سجين استغلالزيادة في  حميد شرف، . ا -771، 1333)عبد ا

772 ) 
 جهاز اأثر مم رياضية على ا شطة ا  : صبيعارسة ا
تساب - عضلات. ا عصاب وا توافق بين عمل ا  وتحسين ا
ي. - حر توقع ا  تحسين عملية ا
تساب - ممتاز. ا ي ا حر  وتحسين الإحساس ا
تساب - عصبية.  ا ف والإثارة ا توازن بين ا حميد شرف، عمليات ا  (773، 1333)عبد ا
 ريا شطة ا هضميأثر ممارسة ا جهاز ا  :ضية على ا
تج من  - ذي ي هضم وا تأخر معدل ا معاء  معدة وا ة ا خفاضراحة في حر دم  ا معدل سريان ا

رياضية. ات ا حر تي تؤدي ا عضلات ا شغلا مع ا ون م ذي ي  ا
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رياضية  - شطة ا لأ ممارسين  رياس وهذا ما يصعب إصابة ا ب بد وا شيط عمل ا تحسين وت
تظمة بم ر.بصفة م س  رض ا

تظام - هضمي  الا جهاز ا ة وسلامة ا رياضية يعمل على صيا شطة ا ضباطهفي ممارسة ا  وا
ة.  سم ى قلة إصابتهم با حميد شرف، وهذا ما يؤدي إ  (771-773، 1333)عبد ا

وجي:: 73 -7 بيو عمر ا توافقية وا قدرات ا مية ا علاقة بين ت  ا
علماء ي باحثين وا عديد من ا اشئ إتفق ا ر من عمر ا توافقية في سن مب قدرات ا مية ا بدء في ت جب ا

مهاري.  داء ا تفوق في ا اشئ هو من أسباب ا رة من عمر ا مب مراحل ا توافقي في ا مستوى ا وتطور ا
ه بـــ:  اشئ ما يعبر ع توافقية  قدرات ا ي بتطوير ا حر مو ا ك يتأثر ا ذ ملاحظ   ومن ا

ى درج - وصول إ ة.با متعلمة بالآ مهارات ا عضلي وتميز ا عصبي ا توافق ا ية من ا  ة عا
ي.  - حر ثبات ا توازن ا  (12-17، 1371)أحمد شدى ن.ر، تحسن في ا

ية وتقسيماتها حر قدرات ا مو ا وجيا   : بيو

ية تحت ضغط  حر مهارات ا ها من أداء مختلف ا لاعب من خلا ن ا ية طريق يتم حر قدرات ا تعتبر ا
فاءة ا اشئ من أداء ثابت وذو  ن ا ية في تم حر قدرات ا ضج ا مو و مختلفة ويؤثر  افسة وظروفها ا م

ية.   دين إبراهيم سلامة، عا  (31-37، 1373)بهاء ا

ى:  ية إ حر قدرات ا مو ا وجيا  قسم بيو  وت

 تعميم ثيرة وغير ضرورية في بد تحدث في هذ :مرحلة ا مرحلة إثراءات عصبية  اية مرحلة تعلم ا
قباضات عضلية زائدة وعشوائية. ى حدوث إ ية جديدة مما يؤدي إ  أي مهارة حر

 يز تر مرحلة  :مرحلة ا ثر دقة من ا ي أ حر داء ا تحسن مما يجعل ا داء في ا وفيها يبدأ ا
لطاقة. ة  مستهل عشوائية ا ات ا حر قص ا ى  سابقة وهذا يعود إ  ا

 ممارسةإن الإ :مرحلة الإستقرار ثر دقة وتقليص زمن  ستمرارية في ا داء ويصبح أ تحسن في ا
عصبي  توافق ا عصبي )ا عضلي وا جهازين ا اسق بين ا ت ية من ا عا درجة ا لاحظ ا ما  داء،  ا
سب  مهارة وهذا ما ي مساهمة في ا حيوية ا جهزة ا حسية وا عضاء ا ي وا هرمو عضلي( وا ا

اسق  ت داء ا يةا دين إبراهيم سلامة، ) .والآ 0بهاء ا 6 ،2-20) 
سعة  ية تحدث زيادة شاملة في ا حر قدرات ا لاعب في تطوير ا تي يمر بها ا سابقة ا لمراحل ا تيجة 

ية حر لمهارات ا ي  داء الآ مرحلة با وظيفية وتسمى هذ ا  .ا
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اشئ بما تتميز...؟ : 71 -7 د ا وين ع ت  مرحلة ا
مرح تخصصية تتميز هذ ا رياضة ا ى متطلبات ا توجيه تدريجيا إ لجسم وا عام  تحضير ا لة با

تدريب والإهتمام  حجم وشدة ا تدريجي  تخصصية والإرتفاع ا ممارسة ا مهارية ا ات ا حر تساب ا إ
ملل  تفادي ا عاب  هوائية عن طريقة ا قدرات ا مية ا ت عامة  مداومة ا مية ا لياقة. مثل ت اصر ا وع
اشئ، وهذا  وين ا سرعة مهمة في مرحلة ت مية ا ن ت عامة  لمداومة ا يز، بالإضافة  تر قلق وقلة ا وا

ى  11إبتداء من سن  وات إ صفتين تبدأ  15س رشاقة فإن تدرب هذين ا ة وا لمرو ة، أما فيما يخص  س
تطور في سن  ة خاصة تبلغ ذروتها ا مرو ن ا سادسة  ن  12في سن ا ة،  رشاقة س ة وا مرو ل من ا

ية.  عصبي من جهة ثا جهاز ا تعامل من جهة وفي تطوير ا )محيمدات رشيد وآخر، تساعد في حسن ا
1373 ،711)  

سلة:  -1   رة ا
وع مهاراتها  م، وتتميز بت عا ثر شعبية وممارسة في ا جماعية ا عاب ا سلة هي من ا رة ا

ثرتها وهذا ما يزيد في جذبيتها  داءات وهذا و ل ا رشاقة في  سيابية وا سرعة والإ عبة تتطلب ا ها  ما أ
بة ومتطلبات  جيد موا داء ا ه من ا تي تم ية ا بد صفات ا وع خاص من ا تسب  لاعب أن ي ما يلزم ا

دفاع.  هجوم وا ى آخر بين ا تي تتغير من حين إ لعب ا  مواقف ا
ل فر  عبة جماعية تتم بين فريقين  ثر من وهي  قاط أ هم تسجيل ا ل م يق خمسة لاعبين ويحاول 

ون ) ل عادة ما ي ش افس ضمن ملعب مستطيل ا م مدة 28/01ا ى أربع أشواط  41(   دقيقة مقسمة إ
هم  ل م مبارات بـ  01مدة  لاعب. تسير ا ها ا تمي  تي ي عمرية ا فئة ا مدة حسب ا دقائق ووتغير هذ ا

ام ملعب و )10) ة.( 14( ح ام طاو  ح
سلة: : 7 -1 رة ا اشئين في رياضة  تقاء ا  محددات إ

جسمية:  .7 قياسات ا طول ا وزن  –ا ذراع  –ا عضد  –طول ا ساعد  –طول ا طول  –طول ا
تف  فخذ  –ا ساق  –طول ا بين  –طول ا م صدر  –عرض ا حوض  –عرض ا  –عرض ا

صدري  قفص ا حوض  –عمق ا رقبة  –عمق ا صدر مح –محيط ا بطن  –يط ا  –محيط ا
عضد  ساعد  –محيط ا يد  –محيط ا فخذ  –محيط ا ساق  –محيط ا قدم  –محيط ا  –محيط ا

جلدية  ايا ا ث بطن –سمك ا د حافة ا خلف -)ع عضد من ا د ا لوح  -ع د  –أسفل عضم ا ع
لصدر  وحشية  جهة ا فخذ(.  –ا د ا عتوم واخرون، ع  (1371،771)أمجد محمد ا

ية:الإخ .1 بد  تبارات ا
رجلين  - عضلية )قوة عضلات ا قوة ا ظهر  -ا قبضة يمين ويسار(. –قوة عضلات ا  قوة ا
ت  - سارج عمودي  وثب ا عضلية ) ا قدرة ا لوثب  –ا عمودية  قدرة ا طبية  –ا رة ا  لغ(.3دفع ا
مدة دقيقتين(. - ان  م جري في ا فسي ) ا ت دوري ا تحمل ا  ا
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ية ) - تقا سرعة الا عدو  ا  متر(. 31ا
قدم(. - وقوف على مشط ا توازن )ا  ا
ذراعين(. - ي ا مائل ث بطاح ا عضلي  )الا تحمل ا  ا
وقوف  - مائل من ا بطاح ا رشاقة )الا رة(.11ا قف ا توافق رمي و ي، ا  ثوا
وقوف - جذع من ا ي ا ة: )ث مرو  .(ا
مهارية:  .2  الاختبارات ا
تص - تهية با م محاورة ا محاورة )ا  ويب(.سرعة ا
رة(. - دقة في تمرير ا رة، ا سرعة في تمرير ا تمرير )ا  ا
مام  - تصويب من ا تصويب: )ا ب  –ا جا تصويب  من ا حرة  –ا رمية ا تصويب من خط ا  –ا

سلة  تصويب من أسفل ا ية(.31ا عتوم واخرون،  ثا  (1371،771)أمجد محمد ا
وجية:  .4 فسيو قياسات ا  ا
ر  - اء ا قلب أث بض ا حيوية.معدل  سعة ا  احة.  ا
مطلق. - سجين ا قصى لاستهلاك ا حد ا قباظي.  ا دم الا  ضغط ا
سبي. - سجين ا و قصى لاستهلاك ا حد ا  ا
فسية: .3  الإختبارات ا
اء  - ذ تصور  –ا رياضية.  –ا شخصية ا عتوم واخرون، ا  (1371،771)أمجد محمد ا

ساسية ف: 1 -1 مهارات ا مبادئ وا سلة: شروط تعليم ا رة ا  ي 
ل صحيح   - ة بش حر داء ا ة،  حر تي تتصل بعلم ا ية ا ي ا مي ين ا قوا تام بجميع ا مام ا الإ

ة.  ودقة وبأقل سرعة مم
صحيحة  - ية ا حر حلول ا ة وقدة الإختيار ا ل حر مقصود من  غرض ا فسه ا لعب  إدراك ا

اسبة. م  وا
لا - د ا ي ع ف ير ا تف قدرة ا تدريب على ا عتوم واخرون،  عبين.ا  (1371،713)أمجد محمد ا

سلة : 2 -1 رة ا بما أثر  جوا  ...؟  في تطوير مختلف ا
سلة: الارتقاء رة ا ة  تيجة مزاو صحي  مستوى ا  با

سلة  رة ا لعبة  تدريب  ن أن تعزز من خلال ا تي يم طفل وا مو ا صحة هي إحدى أوجه  ا
ممارس Mini Basketballلصغار  جسدي فإن ا مو ا مصغرة تساهم في ا سلة ا رة ا صحيحة  ة ا

ن أن  فس ويم اء با صحي والإعت وعي ا تغذية وا ديهم مثل ا صحية  عادات ا ك تطور ا ذ لاعبين، و
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لأعمارهم.  اسب  د إستعمال أحمال تدريبية غير م مومهم ع سلب على  س إي يؤثر با ع )سلوان يحدث ا
ح جاسم،   (27-26، 2114صا

ذاتية والإجتماعية:  - قيم ا  تطوير ا
  :تزام لاعب الإ ك تخلي ا ذ وقت،  حترام ا تزماتهم من تدريبات وا  اشئ على تأدية إ وهو إعتياد ا

فريق. تضحيات تجا ا قيام ببعض ا شخصية وا  على رغباته ا
لاعبين  وم دى ا تزام  ترسيخ مبدأ الإ تربوية  فرص ا سلة تعد من ا رة ا عبة  راشدين في و فراد  ن ثم ا

يومية. عملية ا  حياتهم ا
  :مثابرة افئ لاعبيه على ا مدرب ي ان ا مثابرة إذ ما مية ا ها أن تساهم في ت ا سلة بإم رة ا إن 

د مرورهم بأوقات صعبة.   تائج وخاصة ع مستمرة متغاضيا عن ا ح جاسم، )جهودهم ا سلوان صا
0 3 ،02-02) 

 :فريق عم عمل ا فريق ومن شأن بعض إن ا جماعة داخل ا مي من روح ا فريق واحد ي ل 
لعب  ا ب  جا سلة أن تطور هذا ا رة ا تمارين في  تمرين يعلم  0ضد  0ا وبدون طبطبة، هذا ا

هدف. ى ا وصول إ هم من أجل ا تعاون فيما بي  ا
 :افس ت جا تعلم ا فشل وا سلة أن يواجهوا تجارب ا رة ا فوز يجب على فرق صغار  ح مثل ا

خسارة  فوز باعتدال وا يفية مواجهة هذا ا يتعلموا  ل سيء  ل جيد أو بش لعب بش خسارة، ا وا
ح جاسم، بأمل.  0)سلوان صا 3 ،06-01) 

تي تب: 4 -1 اصر ا ع سلة ىا رة ا تعلم في   :عليها طرق ا
ية. - فعا وعي وا بصرية. استخدام - ا سمعية وا وسائل ا  ا
تت - تسلسل وا تثبيت. - ابع.ا توطيد أو ا ملائمة.  - ا تحصيل وا ة ا عتوم واخرون، سهو )أمجد محمد ا

2112،121) .  
سلة:: 3 -1 رة ا ساسية  مهارات ا ية وا حر ساسيات ا   ا

هما:  -7 فرق بي  ا
  :ساسية ات ا حر هدف ا تحقيق ا لاعب  تي يؤديها ا ات ا حر ة أو ا حر ظمة ا وهي أ

مطلوب.  ا
 مها ية: ا حر دقة. رة ا ية من ا ية تؤدى بدرجة عا حر ساسيات ا ة أو مجموعة من ا  وهي حر

ها لاعب سلة يجب أن يمتل رة ا ية في  حر ساسيات ا عليا  ،وا مستويات ا ه إل ا جاح أي فريق ووصو ف
ه من  ى قدرته على تم ية بالإضافة إ حر ساسيات ا امل من ا ه ا يا  مهااستخدايعتمد على تم تي ت

فاءة. ية من ا  بدرجة عا
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اولات على مهارة م سلة حيث تعتمد تلك ا رة ا ية في  تي ت اورات ا م ية هي جوهر ا حر ساسيات ا  فا
ثيف  ذا يجب ت ية  حر ساسيات ا ة ضعف ا اورات يفشل تماما حا م فيذ تلك ا ية وت حر ساسيات ا ا

تطويرها حتى تتميز بدرجة  تدريبات  متغيرة. ا ظروف ا ثبات في ا دقة وا ية من ا رحيم عا )محمد عبد ا
 (  41-47، 1332إسماعيل،

ساسية: : 3 -1 مهارات ا مبادئ أو ا جاح تعليم ا ساسية  شروط ا  ا
 .ك ن ذ ب مسابقة إن أم تدريب في قا ون ا تعليم بحيث ي ي في ا روتي سلوب ا  الإبتعاد عن ا
 تعليم في صعب، ومن  إتباع خطوات ا ى ا سهل إ مجهول ومن ا ى ا معلوم إ مهارة من ا تقدم با ا

ب. مر ى ا بسيط إ  ا
 .تدريبية حة ا تدريبات خلال ا حمال ا  إحترام ا
  لحصول على وقت طويل  ساية تحتاج  مهارات ا ن ا تائج،  حول على ا سرعة في ا عدم ا

ية.  فعا ية ا عتوم وعية أداء عا 0واخرون، )أمجد محمد ا 0، 03-03) 
سلة رة ا ساسية  ية ا حر مهارات ا  :طرق تعليم ا

 .لاعب سبة  ها با مهارة وأهمية إتقا رة عن ا  تقديم ف
  ل مهارة  هذ ا موذج صحيح  ثر من مرة.قتقديم   بل بدء تعليمها 
 .مبتدئين مستوى ا صعوبتها وتبعا  ك تبعا  ى أجزاء وذ مهارة إ  تقسيم ا
 ت مختلفة.ا مهارات ا لعبة خلال تعليم ا ون ا قا هامة  قاط ا يز على ا  ر
  همتها سبة  مهارات با تدرج في تعليم   بعضها ببعض. وارتباطا
 .وع ت تشويق ا لمهارات تتميز با عتوم واخرون،  عمل تدريبات متدرجة وتطبيقاته  )أمجد محمد ا

1371،713 ) 
ساس مهارات ا تدرج في تعليم ا  : يةا

 .طرق لمهارات بأبسط وأسه ا داء   تعليم طريقة ا
 .تدريبات بسيطة باستخدام مهارة واحدة فقط، ولاعب واحد فقط أو لاعبين 
 .تدريبات باستخدام مهارة وأك من لاعبين 
  ن  باستخدامتدريبات بسيطة ملعب. استخداممهارة واحدة و  ا
  ثر من مهارة وربطها ببعض مع باستخدامتدريبات ملعب. استخدام أ  ا
 .بة  تدريبات مر
  .لعب ة في ا عتوم واخرون، تدريبات على مواقف معي 0)أمجد محمد ا 0، 02 ) 
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سلة: :1 -1 رة ا ساسية  مهارات ا  ا
اول ت ى أخرى وس ى أخرى ومن فئة إ سلة من مدرسة إ رة ا مهارات في  يف ا يفات  يختلف تص ا تص ه

ي تر عدة مدارس مع ا تمرير متعددة  ساسية بصفة عامة وعلة ا مهارات ا تصويب  الوالاستقبز على ا وا
 بصفة خاصة.

  :هجومية مهارات ا عتوم واخرون، ا 0)أمجد محمد ا 0،060-063) 
سلة حسب أمجد محمد :77رقم جدول  رة ا ساسية  مهارات ا يف ا  يوضح تص

ـــــــــــــــــــــرة ــــــــــــــــــ بدون   ــــــــــــــرةبا

هجومية الاستعداد. وقفة 1 ها واستلامها1 ا رة ومس  . الاحساس با
جري من وضع الاستعداد2  . ا

جري مع تغيير  -     الاتجاا
سرعة  -    جري مع تغيير ا  ا
بي -    جا جري ا  ا

واعها2 محاورة بأ  . ا
تصويب3   . ا
حرة -  رمية ا  ا
وثب -   ا

توقف3 خطافية -سلمية ا -  . ا  ا
از 4  . الارت
مامي  -  دوران ا از مع ا  الارت
خلفي -  دوران ا از مع ا  الارت
وثب  -  ا

تمرير  -4  ا
يدين                -  واحدة  -با يد ا  با

صدرية  صدرية              * ا  * ا
مرتدة مرتدة                * ا  * ا
بيسب رأس            * ا  ول* فوق ا

خطافية  بسيطة        * ا دفعة ا  * ا
خداعية 5 ات ا حر  . ا
ل  -   تحرك على ش  .لاستلام Lا
تحرك  -   ازا   لاستلام والارت

خداعية5 ات ا حر  . ا
محاورة وتغيير الاتجا  -  خداع با  ا
تمرير -  تصويب أو ا محاورة ثم ا خداع با  ا

حجز6  . ا
بي -  جا حجز ا خلفي، ،ا  ا
مزدوج -   عمودي، ا حجز ا  ا

هجومية6 متابعة ا  . ا
 بيد واحدة    - 
يدين -   با

 

  :دفاعية مهارات ا عتوم واخرون، ا 0)أمجد محمد ا 0، 63) 
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عتوم :71رقم جدول  سلة حسب أمجد محمد ا رة ا دفاعية في  مهارات ا  يوضح ا
رة رة ضد لاعب مستحوذ على ا  ضد لاعب بدون 

مح1 دفاعية1 اور . ضد ا  . وقفة الاستعداد ا
مصوب 2 دفاعية2 . ضد ا قدمين ا ات ا  . حر
دفاعية3 متابعة ا دفاعي3 . ا ز ا مر  . ا

اح -   عاب ،ج ع أ از، صا  إرت
 

ستار 4  عاب ا دفاع ضد أ  . ا
ستار  -   تغلب على ا  طرق ا
تغلب على  -    Bickطرق ا

حجز 5   boxing out. ا
 

م ا معا سلةا رة ا براعم  ية   (Noïl Lefrére , 2001,373): ف
ية يوضح :72رقم جدول  ف م ا معا سلة ا رة ا براعمم  مهارية   وا

ية ف م ا معا اصرهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا ا  ع

ي بد تحضير ا توازن ا فعل، ا توافق، سرعة رد ا قفز، ا جري وا  أبجديات ا

رةا تدريبية  تأقلم مع ا تمارين ا ة في معظم ا رته، سهو  لا يجب أن يفقد 

تمرير ة ا ة حر لزميل وهو في حا تمرير  جري، ا صدرية، من ا  ا

طيط  ت يد  ا يدين، وخاصة ا لتى ا طيط ب ت ن من ا تم طيط، ا ت جري مع ا ا
ى، تغيير الاتجا  و قاعدة ا رة ا ل ظر  ضعيفة، عدم ا بطريقة ا

 بسيطة وغير معقدة.
تصويب تسجيل،  ا رة وا ل سلة، الإستقبال  لهدف أي على ا بصري  تحديد ا ا

يسرى،  يد ا ى وا يم يد ا جري من ا تسجيل من ا امل من ا ن ا تم ا
توقف تصويب من ا  تعليم ا
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قل وتغيير الإتجا   دفاعيا ت دفاعي، الإهتمام في ا عمل ا تشاف ا  إ

ل ل ا هجوميش تمرير والإسترجاع عب ا تمرير، الإهتمام با مام بإستخدام ا ى ا تقدم إ  ا

دفاعي لعب ا ل ا يته ش رة، ل لاعب يتحمل مسؤو ية لإسترجاع ا عا  الإرادة ا

هجومية ية ا عدوا ون  ا تراجع، أن ي رة، عدم ا رة، حماية ا ن من إستقبال ا تم إتقان وا
حو ا تقدم   سلةقادر على ا

لعب بسرعة  (1ضد2(، الإقتراب من )1ضد1إتقان ) ا

تحرر ان معين ا ون حر أي بدون رقابة في م  أن ت

هجومي دعم ا تمحور، تغيير الإتجا ا توقفات، ا تقان ا ن وا  تم  ا
 

سلة:: 1 -1 رة ا صاغر  ية  ف م ا معا  (Noïl Lefrére , 2001,374) ا
ف: 74 رقم جدول م ا معا سلةيوضح ا رة ا صاغر  مهاررية   ية وا

ية ف م ا معا اصرهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا ا  ع

ي بد تحضير ا عاب  ا ل أ ة، تقوية عضلية على ش قفز، مرو جري وا أبجديات ا
فعل.  رياضية، وقت رد ا

تمرير دفاعي ا ضغط ا تمرير تحت ا رضية، ا تمرير ا  ا
تهديف قفز ا تصويب با حرة، تطوير ا رميات ا  ا

دفاعي دعم ا قل، مفهوم  ا ت تمريرات من ا رة، قطع ا ضغط على حامل ا ا
مساعدات  ا

دفاعي لعب ا اة، تطوير  تدريب ا معا رجل في  لاسترجاععدم ا دفاع رجل  رات، عمل ا ا
وصولصف ملعب، تقريب  رجل من ا دفاع ر  امل في ا  ملعب 

هجوميتدري لعب ا لسلة ب ا مباشر  رواق ا لعب في ا لعب، ا ن ا خذ، غلق أما تمرير وا  ا
هجومي عدوان ا طيط ا ت طلاق من ا ن من الا تم ون متفطن، ا  دائما ي

لعب بسرعة تقالتطوير  ا لعب الا دفاع، غلق أروقة ا هجوم وا  بين ا
تحرر خداع، تغيير الإ ا مختلفة، ا ية ا ف طرق ا خروجا ان، ا م  يقاع، ا
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هجومي دعم ا طلاق، تغيير الإيقاع ا ن من الا تم  ا
تطيط ن من ا تم داء ا راحة وحسن ا بحث عن ا  ا

طيط ت سرعة والإيقاع  ا رة مع تغير ا سيطرة على ا طيط وا ت ن من ا تم ا
س معا جوم ا اية، توقع ا ان، حماية، تطوير، ع م  وتغير ا

مهارات  يف ا سلةتص رة ا ساسية في  ها ا رة ودو دفاع وبا هجوم وا  :بين ا

سلة حيث  رة ا مهارات الاساسية  يف ا ، 1972ل من عزة أحمد اتفقتعددت الآراء في تص
خياط  ى: 1979ضياء قاسم ا سلة إ رة ا  قلا عن دوبلر ويوخن وبيل باتف على تقسيم مهارات 

 :مهارات هجومية 
رة، الإستعداد وقوف،  مسك ا تصويب، ا محاورة، ا تمرير، ا رة، ا ازبا جري وتغيير الارت ، الاتجا، ا

هجومية. متابعة ا  ا

ما  ين 1981ل من محمد حسن أبو عبيدة  اتفقبي دايم ومحمد صبحي حسا ، محمد محمود عبد ا
سلة 1994، حسن معوض 1987، مصطفى زيدان 1984 رة ا ساسية  مهارات ا ى: ، على تقسيم ا  إ

 :مهارات هجومية 
تمرير  رة، ا تصويب.والاستقبالمسك ا قدمين، ا ات ا محاورة، حر  ، ا

 :مهارات دفاعية 
دفاع ضد  محاور، ا دفاع ضد ا افس، ا م دفاع ضد ا دفاعي، ا تحرك ا دفاعي، ا ز ا مر دفاعية، ا وقفة ا ا

دفاعية. متابعة ا مصوب، ا  ا

ل من أحمد أمين فوزي عزيز سلامة في حين يرى  فت أحمد 1986، محمد عبد ا ، أحمد أمين فوزي، أ
ى: 1993هلال  فوا إ هجوم على حد سواء فص دفاع وا اك مهارات تستخدم في ا  ، أن ه

  :هجومية مهارات ا  ا
تمرير،  رة، ا هجومية، الاستلامحيازة ا متابعة ا تصويب، ا محاورة، ا لوحة. الاستحواذ، ا رة من ا  على ا

 م دفاعية: ا  هارات ا
دفاع ضد لاعب  دفاعي، ا ان ا م دفاعي، ا تحرك ا ازا دفاع ضد الارت ستار، ا دفاع ضد لاعب ا ، ا

متابعة  مصوب، ا دفاع ضد ا محاور، ا دفاع ضد ا رة، ا حائز على ا افس ا م دفاع ضد ا رة، ا مستلم ا
دفاعية.  ا
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 :دفاعية هجومية ا مهارات ا  ا
جسم م في ا تح قفز، الاتجا، تغيير الارتخاء، ا خداع، ا ات ا توقف، حر قطع، ا جري، ا ، تغيير سرعة ا

دوران  ي، ا حر ازالإحساس ا وثب. بالارت ريا عباس زيد، ، ا يا ز  (33-34، 1374)دا

سلة: رة ا يف مهارات   (21-23، 1373)رعد محمد،  حسب تص

 
 

 هجوم واعتمدا ب ا جا يفه على ا دفاعي ثيرا في تص ب ا جا وعا ما ا سلة وأهمل  رة ا لعبة  ي 
 لعبة.

سلة:  رة ا ساسية في  مهارات ا معتوم تقسيم ا  (14، 1371، واخرون)أمجد محمد ا

سلة. 73جدول رقم  رة ا ساسية  لمهارات ا يف أمجد محمد   : يوضح تص

تقسـيــــــم مهـــــــــــــــــــــــــارات ا  ا
رة  مبادئ هجومية تمرير  –الإحساس با محاورة  –الاستقبال  –ا تصويب  –ا  –ا

متابعة   الاستحواذ  –ا
ان دفاعي  مبادئ دفاعية  –دفاع ضد دفاع  –تحرك دفاعي  –متابعة دفاعية  –م

رة  رة  –لاعب قاطع بدون  مصوب  –دفاع ضد قاطع با دفاع ضد ا
ممر  – از  –دفاع ضد ا هجوم ا –دفاع ضد لاعب الإرت تغيير في ا

دفاع  ى ا دفاع –ا  توازن ا
جسم  مبادئ هجومية دفاعية  م في ا توازن  –تح از وا سرعة  –تغيير الاتجا  –الارت  –تغيير ا

قطع  خداع –ا قفز  -ا جري  –ا  ا
 

رة  ساسية في  لمهارات ا يف أحمد أمين فوزي  سلةتص  : ا

  :هجومية ساسية ا مبادئ ا رةا رة. استلام، حيازة ا رة، تصويب ا طيط ا رة، ت رة، تمرير ا  ا

سلة رة ا مهارات 

تسديد ا الإستحواذ على 
رة ا تمرير ا مراوغة  ا إعتراض مسار 

رة ا

ل سلة حسب رعد محمد :21 رقم ش رة ا لعبة  ساسية  مهارات ا  ا
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 :دفاعية ساسية ا مبادئ ا رة،  ا ل مستلم  دفاع ضد ا دفاعي، ا تحرك ا دفاعي، ا الإستعداد ا
رة ل لاعب حامل  دفاع صد ا تصويب،  ،ا دفاع ضد ا محاور، ا دفاع ضد ا ممر، ا دفاع ضد ا ا

دفاعية. متابعة ا  ا
 مبادئ ا دفاعية:ا هجومية ا جري،  ساسية ا توقف عقب ا وثب، ا جري، ا ي، ا حر الإحساس ا

دفاعي.  هجومي وا خداع ا از، ا دوران بالإرت 0)أحمد أمين فوزي،ا 3 ،3-32) 
ل من  سلة حسب  رة ا ساسية في  مهارات ا يف ا جمتص د  ريم وخا ح وهلال عبد ا  :سلوان صا

ر   -7 هجومية با مهارات ا  ة: ا
  رة هجومية  -   grabbing the ballمسك ا ساسية ا وقفة ا   triple treatا
اولات  - م رة(   -   passing ا طبطبة )دحرجة ا  Dribblingا
  تهديف ثبات    shootingا تهديف من ا قفز   -  Set shootingا تهديف من ا  Shootingا

سلمي  -  تهديف ا تهديف   -  layup Shootingا خطافي ا   Hook Shootingا
  هجومية متابعة ا   Offensive Reboundا

رة:  -1 هجومية بدون  مهارات ا  ا
  قطع قطع بحرف : cuttingا قطع بحرف -   Vا قطع بحرف   -     Lا  Cا
  دوران حجز وا بي : Screen and Rollا جا حجز ا خلفي   -   Side Screeningا حجز ا رة  -  Back Door Screening ا سحب ا حجز   Box Outا
  خداع متقدمة  :Fakingا قدم ا تهديف  -  Jap Stepخداع ا خداع   Shooting Fakeخداع ا

ها. رة وبدو تفين.   - بإستخدام ا رأس وا يدين خدعات ا ذراع ا رحيم خداعات ا )محمد عبد ا
0إسماعيل،  3 ،20-23). 

دفاعية:  -3 مهارات ا  ا
 سا دفاعية ا وقفة ا دفاعية  - Defensive Stanceسية ا زحلقة ا   Defensive Slidingا

لمهاجم تقرب  ح جاسم وآخرون،  . Close Outا 0)سلوان صا 3 ،013-013)  
تصويب:1 -1 محاورة وا تمرير وا سلة ا رة ا ساسية في  مهارات ا   : ا

سلة رة ا تمرير في   :Pssing and Catching :ا
اشئين  تعتبر مهارة الإستقبال ل تي يتم تعليمها وتدريبها  ية ا و ساسية وا مهارات ا تمرير من أهم ا وا

تفصيل.  ها بشيء من ا او ت عمرية وس فئات ا ى جميع ا  وا 
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رة مهارات  إستلام  سلة حيث يتوقف أداء جميع ا رة ا عبة  ممارسة  ساسية  ية ا حر مبادئ ا هو أحد ا
رة على صحة إستلا هجومية با رات ا ثير من ا سلة قد تأتي با رة ا لعب في  ما أن ظروف ا مها، 

تحرك لإستلامها. لاعب ا تي تحتم ا طائشة ا متدحرجة أو ا مرتدة أو ا  ا

رة وهي:  د إستلام ا تي يجب مراعاتها ع سس ا  ومن ا

 .رة يدين في إتجا ا ذراعين وا يدين معا. - مد ا رة با ة مسك ا جسم جذب ا - محاو ى ا رة إ
ها. ها.  - بمجرد مس افس بمجرد مس م رة من ا 0)أحمد أمين فوزي،حماية ا 3 ،36 ) 

  :رة ة. مسك ا حر رة من ا توقف. مسك ا رة من بعد ا  مسك ا
 :رة ة في تمرير ا او م ل سريع  تستخدم ا رة بش قل ا مدافعين ب رباك ا دفاعية وا  مواقع ا إرباك ا

ستخدام مخت لاعبين.وا  تمريرات بين ا  لف ا
  .)رة ل مهاجم حامل  لاعب )ا ذي فيه ا هجومي ا موقف ا تمريرة على ا وع ا  يتحدد 
  .ى سلة سريع ا لوصول ا خاطف  هجوم ا ح جاسم،تستخدم في ا 0)سلوان صا 3 ،63 - 62) 

تمرير: تستخدم مهارة  ا
  :تربوي هدف ا تمرير، ا محقق من إستعمال ا هدف ا جماعة من خلال إن ا تعاون وا روح ا

فريق على  هدف وتقديم مصلحة ا ى ا ها إ هم في إصا لاعبين وتعاو روي بين ا تبادل ا ا
فسه. لعب  براز ا ذاتية وا  مصلحة ا  ا

  :تدريبي هدف ا ها ا ستعما واعها وا  تمرير بدقة وسرعة وبمختلف أ مهارة ا فريق  إن إيجادة ا
صحيح حسب متطلبات مواقف افس  ا م لفريق ا دفاعية  خطط ا يك ا ى تف لعب يؤدي إ ا

ية  ما أن الآ هدف.  ى ا تقرب إ مهاجم من ا فريق ا ن ا دفاع تم حداث ثغرات داخل خطوط ا وا 
هجومية لخطط ا اجح  صحيح وا مهاجم بتطبيق ا لفريق ا تمريرات تسمح  )سلوان . في أداء ا

ح جاسم وآخرون،  0صا 3 ،2-26)  
وا تمريرات عأ سلة ا رة ا  :في 

  صدرية تمريرة ا يدين  - Chest passا صدرية با تمريرة ا  Towhands Chest Passا
  مرتدة ة ا او م واحدة - Bounce Passا يد ا يدين وبا مرتدة با صدرية ا ة ا او   .م
  رأس تمرير من فوق ا تف  - Over Head Passا تمريرة بيد واحدة من مستوى ا  Baseball Passا
  واحدة يد ا بسيطة با دفعة ا  One Hand Push Passتمريرة ا
 ظهر واحدة من خلف ا يد ا تمريرة با  Behind _the_Back Pass ا
  ساقطة خلفية ا ة ا او م ح جاسم وآخرون،  Drop Passا 0)سلوان صا 3 ،2-26)  
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اشئين: مستخدمة وخاصة مع ا واع ا ى أهم ا تطرق إ  س

تمر   صدرية:ا قطع يرة ا با  ى أخر بصورة  دقيقة تج رة من لاعب ا رة وتوجيه ا ا من ههي عملية دفع ا
ون  ها ي صدرية لان استقبا افس بأمان وتسمى با م ى هدف ا وصول إ ة ا افس وغرض محاو م قبل ا

صدر. طقة ا مستلم في م ى ا ممرر إ طلق مباشرة من صدر ا صدر وت  على مستوى ا

 ها: مميزات

 .رة ها دون تغيير في مسك ا طيط م ت ة ا  سهو
  .حاجة د ا خداعع عديد من ا قيام با ممر على ا  قدرة ا
  .تمريرات أداءا عتوم واخرون، أسهل ا 0)أمجد محمد ا 0 ،03-02) 

مرتدة تمريرة ا تم: ا فس طريقة أداء ا مستلم  مرر وا افس بين ا ة وجود م تمريرة في حا ريرة ستخدم هذ ا
رض مسافة  ون ارتدادها من ا رض بحيث ي ن بطريقة غير مباشرة، أي بعد ارتدادها من ا صدرية و ا

مستقبل.  قريبة من ا

 مميزاتها:
 .قامة لاعبين طوال ا طقة. ضد ا م ل فعال في دفاع ا  تستخدم بش
  .متوسطة قصيرة وا لمسافات ا عتوم واخرون، تستخدم  0)أمجد محمد ا 0 ،06-02)  

محاورة  سلة dribbling ا رة ا  : في 
ملعب،  مفهومها: ان آخر داخل ا تقال من م لإ ة  فعا هجومية ا وسيلة ا طبطبة ا محاورة أو ا تعتبر ا

يدين أيضا،  رض لإحدى ا يدين وبإتجا معين وارتدادها من ا رض بإحدى ا ى ا رة ا وهي عملية دفع ا
هج ساسية ا مهارات ا ى توافق عضلي وعصبي بين مفاصل وتعد من ا تي تحتاج إ مهمة جدا ا ومية ا

ين،....( عي جذع، وا رجلين، وا مرفقين، ا رسغ، ا صابع، ا جسم )  وعضلات ا

 .واعها ثرة أ وعا ما  سلة وهي صعبة  رة ا مهارة من حتميات   إتقان هذ ا
 محاورة لا ي ذي لا يجيد ا لاعب ا ن ا را  بدأ بتعلمها مب ون فعالا بإتجا تحقيق ا ستطيع أن ي

ح جاسم وآخرون،  هجوم جيد. 0)سلوان صا 3 ،33) 
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مهارية ساسيات ا  محاورة: ا مهارة ا
  )وقفة وضع )ا  :Postureا

جزء   متقدمة، وا قدم ا ى خلف ا لجذع إ مامي  جزء ا خفضة قليلا. وميلان ا مقعدة م بتين وا ر قباض ا إ
ي من ح علوي ي لتوازن  ا تفان يحتظ بهما قائمتين  رأس وا جسمي. ا توازن ا وسط لإحداث ا مام من ا ا

رة.  متحررة تقوم بحامية ا يد ا م. ا تح  وا
  رة م في ا تح  : Ball controlا

ضبط الإرتفاع   لذراع  عصبي  عضلي ا توافق ا مرفق، وا رسغ، ا صابع، ا رة بواسطة ا م في ا تح ا
رة. وسرعة الإ صابع على ا تشار ا رة، إ ل يد  مس راحة ا  رتداد. عدم 

  رؤية  : field of visionمجال ا
رة  - ل ظر  ة ويجب عدم ا ون فعا محاورة وت حلول بعد ا ظرة واسعة لإجاد ا لاعب  ون  يجب أن ت

تغلب عليه.  سهل ا ون من ا رحيم إسماعيل، ي لا ي  (34-31، 1332)محمد عبد ا

سلة مالاتهاإستع رة ا  : في 

  ون دما لا ي هجوم وع ى أخر بإتجا ا ان ا تقال من م لإ اك مجال ههي أفضل وسيلة 
تمرير.  لإسخدام ا

 .تهديف تمرير وا غرض ا قريب  مدافع ا لتخلص من ا رجل  دفاع رجل  ة ضد ا  هي مهارة فعا
  دفاع توجيه ا لقيام بخطة هجومية عإتستعمل  وضع معين  ترك ى ا مدافع  ن طريق إستدراج ا

دفاعية و  مواقع.ا  مواقعهم ا تيجة ترك ا تي تحصل  ثغرات ا  ستغلال ا
 .خيرة ي ا ثوا مباراة وخاصة في ا قتل وقت ا ك تستعمل   ذ
  لمهاجمين ح جاسم وآخرون، خذ مواقع هجومية جيدة. إعطاء فرصة  0)سلوان صا 3 ،33-

32 .) 
محاورة واع ا رة ا أ  :سلةفي 

  :سريعة ية ا عا محاورة ا طلق ا م ساسي وا وع ا ها ا ثر شيوعا  محاورة وا واع ا أبسط أ
مفتوح  مجال ا ون ا ون مدافع قريب وي دما لا ي خرى وتستعمل ع واع ا عرقلة  لتقدم دونلأ

ى إتجاه مام أو إ ى ا رة إ لتقدم با جسم  رة أمام ا هدف حيث تدفع ا ات مختلفة من بإتجا ا
ملعب.  ا

  :خفضة م محاورة ا رة ا يحمي ا مهاجم،  د قربه من ا مدافع وخاصة ع تستعمل لإجتياز ا
قيام بمهارة أخرى، وفيها:   ويحاول إجتياز أو ا

 .تقاطع يد با محاورة بتغيير ا خلف. - ا يد من ا محاورة بتغيبر ا  ا
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  .قدمين محاورة بين ا ح جاسم وآخروا 0ن، )سلوان صا 3 ،36-32) 
 طيط بتغيير الاتجا ت سرعةو  ا دوران -. بتغيير ا طيط با ت مزدوجو  ا دوران ا لأمام  - با طيط  ت ا

ساقين طيط بين ا ت ظهر ا خلف. خلف ا عتوم واخرون، ).وا 0أمجد محمد ا 0 ،06-02 ) 
شائعة في م خطاء ا محاورة:ها  ارة ا

 .يس دفعها رة و  ضرب ا
 تشار ا ل جيد.عدم إ لسيطرة عليها وتوجيهها بش رة   صابع حول ا
 .مختلف الاتجاهات يس  ها و ظر  رة و يز على ا تر  ا
 .جسم قليلا اء في ا ح بتين وعدم الإ ر بسيط في ا اء ا ث  عدم الإ
 لعب. الإختيار محاورة وعدم توفقه وظروف ا واع ا خطاء  ح وآخرون،  ا  (40، 2104)سلوان صا

محاورة...!مراعاة م د ا  اذا ع

 .لعب افس ومواقف ا م زملاء وا رؤية ا محاورة  اء ا ى مختلف الإتجاهات أث ظر موجه إ  ا
 .رة يد تحت ا محاورة أي عدم وضع ا د ا ي ع و قا ب ا جا  تطبيق ا
 .لاعب قطة ضعف  ون  ي لا ت فاءة  فس ا يدين وب لتى ا محاورة ب  إتقان ا
 محا ثار من ا لدفاع ويؤخر في عدم الإ مدافعين أخذ مواضع جيدة  ك يسهل على ا ن ذ ورة 

افس. م د الإضطرارو هدف ا محاورة إلا ع تمرير قبل ا سريع يعتمد على ا هجوم ا )سلوان  .في ا
ح وآخرون،  0صا 3 ،33-23) 

محاورة: فوائد    ا

 .هجوم رة خلال ا تقدم با  ا
 .مراوغة الإجتياز  تساعد على ا
 تصويب.إرجاع ا غرض ا تقرب  لخلف وا  مدافع 
 .افس م مزدوجة ودفاعات ا لعب ا طقة ا رة بعيدا من م  إبقاء ا
 .خططي داء ا رة خلال ا سيطرة على ا  ا
  .حاجة د ا وقت ع قتل ا عتوم واخرون، تعد وسيلة  0)أمجد محمد ا 0،02) 

تصويب   : Shootingا
سل رة ا قاط في  تسجيل ا تصويب أو ا  ة:ا

قاط  ية فتسجيل ا دو سلة ا رة ا تي شهدتها ساحة  تطورات ا ل ا ساسي رغم  مبدأ ا م يتغير ا
يد مفتوحة  ى رمية ا قفز ا مية مع ا ى ا حرة إ مية ا مباراة، ابتداء من ا فائز في ا يبقى من أهم محددات ا

تسقيط  حلقة أو رمية ا غمس من أعلى  lay-upحو ا ى رمية ا لها أوضاع تدل على  slam dankا
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فسية،  ية وا ذه احيتين ا لاعب حاضر من ا ون ا تصويب يجب أن ي تهديف،  ففي ا أهمية مهارة ا
رارها مرة بعد مرة.  سب وت رمية ا تشاف ا ى مقدرة على ا يز خاص وا ى تر حرة تحتاج ا رمية ا ن ا و

عتوم واخرون،   (1371،11)أمجد محمد ا

قاط ا تسجيل: أهم ا د ا  تي يجب مراعاتها ع

  :رمي يز في ا تر ت مارتين ا رمي؟ حسب سا اء ا ظر أث لاعب   يف يوجه ا
سلة  ى قلب ا ظر ا ستطيع ا ظة  حديدية من خلف، فبهذ ا طارة ا ين على ا عي يز ا بغي تر ي

هدف. تهديف. أي ا اء ا طارة أث ى مقدمة ا ظر ا خطاء توجيه ا  من ا
 وضعي اسبة:ا م بغي على قدمك ة ا ى ي يم يد ا ت ترمي با ى أن تتجه بإتجا وسط  اذا  يم ا

ى أن تتقدم على  يم قدم ا بغي على ا حرة في رمية ا ى من وسط خط ا يم ت با ا سلة، واذا  ا
يسرى قليلا رمي، ا وضعية ا راحة في ا شعور با   .ا

  :رة اية بأصابعك يفية إمساك ا رة بع يد.مسك ا يس بقلب راحة ا ف و على من  جزء ا  وبا
رة. - يد وا هواء بين قلب ا فس من ا ت مارتين، يوجد مت  (00-21، 0111)تيد سا

  :بتين ر خبرة ا تساب ا حرة، ومحافظة عليها لا رمية ا اء ا اية أث لع ي بسيط  بتين ث ر ي ا ث
مهارية فيها. حفاظ  ا ة ا سهو رمي  ة فيها.عدم تعقيد طريقة ا فعا خبرة ا تساب ا  عليها وا

 :رة رة إطلاق ا عومة، إن  إطلاق ا ة و ج بل بليو ون بشدة وتش بغي أن لا ي يدين ي من ا
ديها  سريعة  رة ا رة أسرع ومسارها أقوى. إن ا طلاقة ا جة تجعل إ متش شديدة ا دفعة ا ا

جز  رة أن تتدحرج على ا جاحها، على ا يات أقل في  ا زق فوق إم ف ثم ت على من ا ء ا
ة. امل بسهو  ا

 :رة سلة. مسار ا ى ا لاعب ا رة من يد ا خروج ا صحيح  قوس هو الاتجا ا  ا
  :ين عي ى ا تي يرها عودة ا خطاء ا ت مارتين من ا اء  سا رة أث مسار ا رامي  هو متابعة ا

يز على مس تر لاعبين عدم ا صيحته  يه و ها بعي طيرا رة.ا  ار ا
  :رة ذ دوران ا رة، وا  ها ا تي ترمي م مسافة ا فسها، تختلف باختلاف ا رة حول  درجة دوران ا

ها. رتدادها ع طارة وا  دوران يسبب ارتطامها با قص ا اسبا ف يا م رة دفعا دورا  م تعط ا
 :فس ثقة با هدف. ا ع ا ك قادرا على ص اء رميتك واثقا بأ  تصرف دائما أث
  تر رميته أن  يز:ا محيطة به، لابد  ملهيات ا ذي يؤثر فيه ا وع ا لاعب من ا ون ا يجب أن لا ي

ي.  ون رمية روتين آ ت مارتين،ت   (33-01، 112)تيد سا
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تصويب واع ا سلة أ رة ا  :في 

  :ثبات حرة( من ا رمية ا تف )تصويب ا تصويب بيد واحدة من ا تي ا وحيدة ا تصويبة ا وهي ا
رمية تؤ  داء ا فس مطلبين أساسيين  ثقة با يز وا تر حرة ويعتبر ا رمية ا ثبات وهي ا دي من ا

دفاع. قص عامل ا مسافة و ثبات ا رميات  حرة وتعتبر من أسهل ا  ا
  سلمي تصويب ا واعه: : lay upا تسجيل، ومن أ سلة وا حرة لإختراق مسار ا ويؤدى من ا

سلمي في خط مستقيم م تصويب ا  درجة. 41ن درجة زاوية ا
 .خلفية يد ا سلمي با تصويب ا سفل. - ا سلمي بيد واحدة من ا تصويب ا  ا
 يد سلمي من أعلى ا تصويب ا رحيم إسماعيل، . ا 0)محمد عبد ا 3،21-23) 
  خطافي تصويب ا از : Hook Shootا لاعبي الإرت عمليات  طقة ا ثيرة الإستخدام في م وهي 

د وخاصة لاعبي طوال  عاب( وخاصة ع عو الا قاطعون_صا لاعبون )ا قامة، وقد يستخدموها ا ا
قامة.  تعامل مع مدافعين طوال ا رحيم إسماعيل، ا 0)محمد عبد ا 3،21-21.) 

  قفز تصويب من ا ما يجب  :Jump Shotا تميز به  ية وخاصة  تصويبات فعا ثر ا هو من أ
دقة.  سرعة وا خداع وا رحيم إسماعيل، )محمد أن يقترن با 0عبد ا 3،1.) 

 .ثبات تصويب من ا وثب( ا ة. )ا حر تصويب من ا  ا
 .مرتدة رات ا تصويب بمتابعة ا خطافية ا تصويبة ا  .ا
  .سلمية تصويب ا عتوم واخرون، ا 0)أمجد محمد ا 0،02-01) 

سلمية  تصويبة ا س: layup shotا رة ا ساسية بلعبة  مهمة وا واع ا وع تعد من ا لة إذ يؤدى هذا ا
رة من  رة أو إستلام ا هدف بعد عمل محاورة با لاعب بسرعة في ا ة تحرك ا تصويب في حا من ا
تصويب يجب  وع من ا رة  وفي هذا ا مشي با ي لا يقع في خطأ ا ي  و قا ب ا جا زميل، ومراعاة ا ا

فاءة فس ا يدين وب لتا ا تصويب ب لاعب أداء ا ه يؤدى من مختلف الإتجاهات وبمدافع  أن يتعلم ا
ماط  هذ ا ية  حر ساسيات ا ماط مختلفة الا إن ا سلمي يؤدى بأ تصويب ا حيان وا ثر ا قريب في أ

غير مباشر. مباشر وا سلمى ا تصويب ا ى ا  هي واحدة ويقسم إ

سلمي:  تصويب ا  طريقة أداء ا

  رجل وثب. مد ا ى. ا يم رجل ا بة ا مرفق. –رفع ر تفين. مد ا ظهر وا  عضلات ا
 .يد بعيدا لأمام. إطلاق مؤشر أصابع ا صابع  رسغ وا ي ا  ث
  .رة حتى يتم إطلاقها توازن على ا عتوم واخرون، يد ا 0)أمجد محمد ا 0،02-3) 
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ه يجب:  مصوبين فإ تصويب وا  تطوير ا

 و تصويب بدون دفاع في فترة الإعداد ا سبة أن يتم أداء ا ثقة با ن تطوير عامل ا ية حتى يم
مختلفة. قاط ا  لاعبين في قدراتهم على تسجيل من ا

 .تدريب حرة قبل بدء ا رمية ا تصويب ا لاعبين  افبية   أخذ فترة 
 .مباريات ثر حدوثه في ا تصويب وهذا ما ي ية والإحتفاظ بدقة ا حر سرعة ا  تطوير ا
 .تصويب تدريب على ا ن ا  تعدد أما
  .دفاعية مضايقة ا تصويب في وجود ا دقة في أداء ا صعوبة وا زيادة ا مدافع  )محمد عبد إدخال ا

رحيم إسماعيل،  0ا 3 ،22-22 ) 
سلة:: 73 -1 رة ا دفاع في   ا

دفاعية:  ان مهارة وقفة الإستعداد ا مهاجم سواء  تامة على ا سيطرة ا امل وا لمدافع الإتزان ا تحقق 
رة أو ل لاعب مراعاة ما يلي: حامل  ها ويجب على ا  بدو

 قدمين مسافة بين ا تقيد ا لاعب دون ا قدمين مع طول ا مسافة بين ا اسب ا : يجب أن تت
هجوم حرة بمتابعة ا ن من الإتزان وحرية ا بر قدر مم ه بأ ة حيث تسمح  تسهيل  بمسافة معي و

رة...ا قطع ا طلاقات سريعة، قفزات  مدافع من إ  خ.عمل ا
 جسم ز ثقل ا امل مر ن الإتزان ا رض  جسم قريبا من ا ون ثقل ا مستحسن أن ي : ومن ا

لأمام. جذع قليلا  اسب وميل ا بتين بقدر م ر ي ا دفاعية بث لاعب من أداء واجباته ا ن ا  يم
جسم -1 ة عضلات ا اسب تحا مباراة تت اء ا لاعب أث ون عليها ا تي ي توترية ا ة ا حا اسبا : إن ا

مطلوبة في  دقة ا لاعب  ى حد فقدان ا توتر يجب ألا يصل إ شاطه، إلا أن هذا ا طرديا مع 
سيطرة  ن من ا يتم زائد  توتر ا دفاعية عدم ا وقفة ا عضلات في ا ون ا ذا يجب أن ت داء،  ا

افس. م خداع من طرف ا ون سهل الإ اته ولا ي  على حر
ظر -2 لاعب بإتجا ا ظر ا فريق:: ويتحدد  مستخدمة من طرف ا دفاع ا  طريقة ا
 رجل اته إستخدام دفاع رجل  افس وتتبع حر لم ظر  رة توجيه ا ل افس غير حامل  م : وا

ظر، ي لا يتم خداعه با يه  لاعب لا عي طقة حوض ا  وخاصة م
 طقة م ة تإستخدام دفاع ا رة ومحاو لاعب ثم ا ون موجه  ظر ي رة ف ل ان حامل  ذا  شتيت : وا 

يدين. رة با عزيز،  ا  (731-733، 1372)محمد عبد ا
جماعي(: فريقي )ا دفاع ا واع ا  أ

 رجل دفاع رجل  طقة -. ا م ب -. دفاع ا مر دفاع ا ضاغط. . ا دفاع ا )ياسمين مصطفى، ا
0 2 ،2) 
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دفاعية في مراعاة ما يلي:  عملية ا جاح ا من   وي

  ويع في ساسية وت مهارات ا دفاعية.إتقان ا  طرق ا
  .خطورة لحد من ا اسبة  م حلول ا ة إيجاد ا مهاجم ومحلو  قراءة أسلوب ا
 .دفاعية مواقف ا خطط وتغيرات ا فيذ ا ت ة في ا مرو   ا
  .لاعبين ز ا  تحديد وتثبيت مرا
 .تغطية زميل وا مساعدة  ا افس و م رة وا  مراقبة ا
  رة دفاعي )ا مثلث ا يل ا افس  –تش 0)عماد طعمة راضي وآخر،  (.مدافع -م 2 ،2) 

سلة رة ا ية في  حر ساسيات ا يف ا  : تص

دفاعية. :73 رقم جدول هجومية وا ة بين وقفة الإستعداد ا رحيم إسماعيل، مقار  (41، 1332)محمد عبد ا

 

سلة:: 77 -1 رة ا هجوم في  ماط ا  أ
لاعبين في  هجومية  ن ا ما لفين  ارتباطهاويعتمد فيه على ا م مدافعين ا لاعبين ا هدف وبا با

 بحراستهم:

 .خارج  خمسة لاعبين مهاجمين في ا
 .داخل خارج وواحد في ا  أربعة لاعبين مهاجمين في ا
 .داخل ين في ا خارج واث  ثلاثة لاعبين مهاجمين في ا
 خارج وثلا داخل.لاعبان مهاجمان في ا  ثة في ا

رقم هجومية ا دفاعية وقفة الإستعداد ا  وقفة الإستعداد ا
وسط 1 رأس فوق ا وسط ا رأس فوق ا  ا
رة 2 حلقة وا ظر على ا افس ا م وسط من جذع ا جزء ا  رؤية ا
ظهر مستقيمة 3 ظهر مستقيمة عضلات ا  عضلات ا
وسط 4 على فوق ا يدين  تفين ا على فوق ا يدين   ا
قبضين 5 مرفقين م قبضين ا مرفقين م  ا
جسم 6 ذراعين بجوار ا رجلين واسعة ا  قاعدة ا
قدمين متوازيين  7 تفينا تفين بإتساع عرض ا قدمين متوازيتين بإتساع عرض ا  ا
قدمين 8 تساوي على ا وزن موزع با قدمين ا تساوي على ا وزن موزع با  ا
قبضتين 9 بتين م ر قبضتين ا بتين م ر  ا
ة 11 لحر لاعب جاهز  مهاجم ا ات ا لتتبع حر لاعب   جاهزية ا
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  .داخل خارج وأربعة في ا رحيم اسماعيل، لاعب واحد مهاجم في ا  (731، 1332)محمد عبد ا
تيك  ت سلةشقي ا رة ا  :في 

ستطيع  لعبة ولا  دفاعي  تيك ا ت لعبة، وا هجومي  تيك ا ت تيك وهما: ا ت وعين من ا جد  سلة  رة ا في 
جيد يع دفاع ا خر، فا تيك عن ا جيد تفضيل ت هجوم ا ما أن ا ظم،  م فعال ا لهجوم ا ول  ساس ا تبر ا

تحقيق  خر  هما على ا ل م بعض ويعتمد  مل بعضهما ا ان ي اجح، والإث دفاع  فوزأساس قوي  . ا
 (13-11، 1373قادر حسين،  شريف)

سلة:: 71 -1 رة ا تيك في  ت يف ا  تص
فردي  تيك ا ت  ودفاعي. هجومي: the individual tacticsا

ية. تي ، بغرض تحقيق واجبات ت لف بها لاعب بفرد فيذ ي ت ية ا  أي مسؤو
جماعي  تيك ا ت دفاعي.: The group tacticsا هجومي وا  ا

مباراة. اء ا فيذها أث واجب ت ية ا تي ت فريق ا ثر ويعتبر جزء من أعمال ا فذ لاعبين أو أ  ي
فرقي  تيك ا ت هجو : The team tacticsا فريقي. ا دفاعي ا فريقي وا  مي ا

لعب  عامة  خطة ا ة في إطار ا تحقيق واجبات معي فيذ خطة عمل  ت لاعبين  ة جميع ا ويتم أدائه بمشار
فوز.  افس وتحقيق ا م تفوق على ا عزيز، بغرض ا  (73-74، 1372)محمد عبد ا

سلة:  : 72 -1 رة ا لاعبين في  ز ا  مرا
سلة وبداية رة ا ملعب على  في بديات  لاعبين داخل ا ز ا ان يتم تقسيم مرا سلة،  رة ا عبة  تطور 

دفاع ولاعبي  وسط أو لاعبي خط ا ز ا دفاع، ولاعبي هجوم ولاعبي في مر ي: لاعب خط ا تا حو ا ا
 هجوم، ولاعبي هجوم ولاعبي خط وسط واحد. 

لعب لعب وطرق ا بير وهائل في ا ة الاخيرة حدث تطور  يات  أما في الآو ا سلة وي إم رة ا في 
ثر: ن جديدة ومحددة أ لاعب وهذا ما حتم في ظهور أما  ا

خلفي:  -7 هجوم ا ظيم وتوجيه من خلال لاعب ا ك يقوم بت ذ فريق و با أسرع لاعب في ا ون غا وي
رة. م في ا تح  قدرته على ا

لهدف: -1 مسدد  مدافع ا تسديدات في مرح ا بير جدا من ا ك يقوم يقوم بتسديد قدر  ذ هجوم،  لة ا
دفاع. افس في مرحلة ا م فريق ا دى ا  بمراقبة أفضل لاعب محيط 

جسم(: -2 ية )صغير ا ب هجوم متوسط ا طرق  لاعب ا قاط من أقصر ا مسؤول عن إحراز ا وهو ا
مرتدة  رات ا ز على الإستحواذ على ا دفاع، فإن عمله يرت ة ا مراوغة، أما في حا والإختراق وا

افس.من مها م فريق ا  جمي ا
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جسم: -4 قوي ا ون بلعب تحت سلة  لاعب هجوم ا دفاع ي ون بقوة، أما في ا هجوم ي عبه في ا
طقة(  م  فريقه )في دفاع ا

وسط:  -3 قاط، أو لاعب ا ز لإحراز ا مر فريق في هذا ا يتم الإعتماد على أطول وأقوى لاعبي ا
مرتدةلدفاع عن سلة فريقه بقوة، أو الاستحواذ على ا -23، 1373)رعد محمد عبد ربه، . رات ا

27) 

سلة؟ : 74 -1 رة ا تي يجب أن تتوفر في شخصية لاعب  صفات ا  ماهي ا
جسمية: موصفات ا  ا

تاف.  قامة وضخامة ا لذراعين. طول ا سبي  رض. طول  ز ثقله عن ا عضلات طويلة  إرتفاع مر
ح جاسم وآخرون،  وملرة. 0)سلوان صا 3 ،2) 

ية: بد مواصفات ا  ا
قوة  ة، وا مرو تحمل، ا سرعة(، ا قوة، ا خاصة مثل )ا عامة وا ية ا بد صفات ا ي من ا مستوى عا
خططي  ري وا مها داء ا لعب من ا ن ا تي تم سرعة ا قوة وتحمل ا سرعة وتحمل ا مميزة با فجارية، ا الإ

ل مختلفة  مواقف ا متطلبات ا اسبة  م سرعة ا مميز با مستمر.ا داء ا  عب وتمثل أعباء ا
سلة من استيعاب أداء مهاري خططي  رة ا ن لاعب  ذي يم عصبي ا عضلي ا توافق ا ي من ا مستوى عا

مستمر. جماعي ا فردي وا داء ا تطور با اسب وا بة تت ال بسيطة ومر ثر وبأش  أ
ن لاعب توفير استجابات سريعة تم لازم  سريع الإيجابي ا فعل ا سيطرة على محيطه  رد ا سلة من ا رة ا

فوز. خصوم دفاعيا وهجوميا وتحقيق ا  وتخطي ا
اسب  سلة من جعل مهاراتهم بسرعة تت رة ا ها لاعبي  تي يستطيع من خلا ية وا حر سرعة الإستجابة ا

داء. تهاء ا مواجهة حتى إ حظة ا لاعب من  ذي يواجه ا موقف ا  ومتطلبات ا
رشاقة ي من ا لازم  مستوى عا ي ا بد تعامل ا لاعب من ا ن ا تي تم ية وا حر ية وا بد لصفات ا تتويج 
لعب.  مع أي موقف في ا

عقلية: موصفات ا  ا
مختلفة. لعب ا مواقف ا ة  فعا حلول ا يجاد ا ير وا  تف جاح عمليات  سرعة ا لازم لإ يز ا تر تبا وا الإ

ير. تف ذي يجعل ا ا ي وا ي والآ ميدا اء ا ذ ه ا ي يم مواقف بمستوى عقلا لاعب يتعامل مع مختلف ا
اسبة. م خططية ا مهارية وا حلول ا داء  من إيجاد ا لاعب من الإبداع في ا ن ا ذي يم ري وا ف خيال ا ا

داء. اء ا لخصوم أث ال أدائية مهارية وخططيية غير معروفة  ار أش بت   وا 
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فسية:  موصفات ا  ا
تحمل  لعبة  تعلق با تضحية في سبيل ا لعبة وا تعلمه وتطور في هذ ا لازمة  تدريبية ا عباء ا ل ا

فريق. تمائه  ا لاعب بإ فردي وشعور ا لعب ا جماعي مثل ا لعب ا ى ا ميل والإتجا إ جماعية وا روح ا ا
ذاته. يس  سلو و رة ا تي عائلة فريق  مواقف وا مواجهة ا مطلوبة  جرأة ا فس وا ثقة في ا تحقق  ا

داء. تغطية متطلبات ا لازم  فسي ا ية من  الإستقرار ا ى مستويات عا لوصول إ مثابرة  ي وا عا طموح ا ا
فريق.  لاعب وا شخصية  جازات ا داء وتحقيق الإ ح جاسم وآخرون، ا 0)سلوان صا 3 ،2-26)  

فسية عامة ي من طاقة  م في او  بجب أن يمتلك مستوى عا تح قدرة في ا شديد ا ميل ا فعالات وعدم ا لا
حماية من  ية أو روح الإعتداء  عدوا توهم بالإصابة مثلا أو ا فعل، سواء ا واع من ردود ا حو ا

خوف. ومقاومة فعالاته  ا رقابة على قوة إ افية من ا خوف( أي درجة مرتفعة  و قلق )ا ية ضد ا عا
خاصة.   ( 777-773، 1332)ريسان خربيط، ا

ون....!يجب على  سلة أن ي رة ا  لاعب 

  مظاهر غير سارة، مثلا م تجا ا شعور با يمة )ا د صبورا تجا الاحساسات ا تعبع  (.ا
 ش بير با ان.عامتلاك ادراك  م زمن وا ي با حر  ور ا
 ه يز.  امتلا تر تبا وا لإ ية   درجة عا
 متطل هداف وا شخصية وا رغبة ا اسق مابين ا عامة.ان يظهر أمثل ت  بات ا
  ك ذ شخصي، و سعي لإظهار تفوقه ا افس وا م لشعور با افية  ه حس قوي ودرجة  ون  أن ي

رياضية. تائج ا تي بدورها تضمن ثبات ا لعب ا زاهة ا متطلبات صرامة  ثر ا  الإستجابة 
  .فريق ك مستوى ا ذ وعي و ى رفع مستوا ا هادفة إ عمل ا ال ا ريسان )أن يتفق مع جميع أش

0خربيط،  3 ،-3) 
سلة:: 73 – 1 رة ا لعب في   فلسفة ا

 .فريق محبة بين أعضاء ا تعاون وا مية روح ا  خلق وت
  وطن تمثيل مشرف وبروح جماعية تمائهم وتمثيل ا ي ا تا ديتهم وبا لاعبين  حقيقي  تماء ا الإ

 خلاقة.
 جيدة ية ا سا علاقات الإ اء قاعدة من ا عمل على ب لعبة. ا لاعبين وجماهير ا  بين ا
 .فريق خدمة ا ذات  ران ا شريفة و افسة ا م عمل على تعزيز روح ا  ا
  جماعي داء ا خدمة ا لعبة  مختلفة  مهارات ا مية ا تي تخدم ت عقلية ا ية وا بد صفات ا مية ا ت

 لفريق.
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 ل خططي لإضافة  فردي وا جماعي، ا داء ا مهارات وا ة تطور با داء محاو خدمة ا عبة 
لفريق.  جماعي  ح جاسم وآخرون،ا 0)سلوان صا 3 ،0-00) 

عاملة ف عضلات ا مهارات في ي ا سلةبعض ا  :رة ا

  :قفز تهديف من ا تي تستخدم في ا عضلات ا  ا
 )بيرة يوية ا لورك )ا مادة  عضلات ا  .ا
 عضلات فخذية(  ا ربع رؤوس ا بتين )ذات ا لر مادة   ا
 عضلا ية(ا عا توأمية وا قدم )ا مفصل ا ية  ثا  ت ا
  :رة محاورة وتهديف ا تي تستخدم في ا عضلات ا  ا
 .سطحية صابع ا ية ا عبرية، ثا رسغ ا ية ا زدية، ثا رسغ ا ية ا  ثا
 .سطحية لأصابع ا قابضة  عبرية، ا لرسغ ا قابضة  زدية، ا لرسغ ا قابضة   ا
 تي تستخدم في قدمين ا از: عضلات ا  الإرت
 .ظهرية قدم ا قدم. و  عضلات ا 0)جمال صبري فرح، عضلات أخمص ا 2 ،-0) 

مختلفة متطلبات: ا73 -1 سلة: ا رة ا  لاعب 
سلة .7 رة ا لاعب  وظيفية  متطلبات ا  : ا

سريعة لإ سلة بتغيرات ا رة ا بعة  ى الإعتماديتتميز  لعب وسرعته، وهذا ما يؤدي إ لعب وطريقة ا  قاع ا
لطاقة في آن واحد، طاقة  على عدة مصادر  وع مصادر ا داء و علاقة بين سرعة ا ادا على ا ست وا 

سلة تعتمد  رة ا مباريات، إن  لاعب في ا تي يقطعها ا مسافات ا ك مجموع ا ذ جهد و مساهمة في أداء ا ا
سبة  ي ب سيجي و ظام ا ي  %85أساسا على ا سجي سبة  وا  .%15ب

ظام ا اولات إن  م قفز وا تهديف با ك ا ذ طلاقات و د أداء الإ لازمة ع طاقة ا ي يوفر ا فوسفاجي
رجل(،  ضاغط )رجل  لعب ا ل من حالات ا تيك في  لا ظام حامض ا ك يسهم  ذ دفاعية و ات ا حر وا

لا سبة من حامض ا م  توقف يسهم في ترا ة دون حدوث حالات ا متباد هجمات ا ك إستمرار ا ذ تيك. و
 ( 13-11، 1373)شريف قادر حسين، 

سلة .1 رة ا لاعب  ية  بد متطلبات ا  :ا
داء في مسافات قصيرة وسريعة،  لاعب على ا زيادة قدرة ا سرعة  داء وا سلة بتحمل ا رة ا عبة  تتميز 

ك يوصي دثييمان وادوار  ذ لاعب، و ة ا وع طبيعة حر ك تت مباراة، وخلال ذ  1988مرات عديدة خلال ا
سريع pick upبإستخدام طريقة سرعات )بيك أب  عدو ا ى ا ة إ هرو داء بسرعة تدريجية من ا ون ا ( وي

سبة  سبة  %75ب ى أقصى سرعة وتستخدم  تي تليها الإستشفاء. 1-1ثم إ مشي ا  مسافة ا
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بداية على يز في ا تر ون ا مهاري يراعي أن ي داء ا مرتبطة با سرعة ا مية ا د ت داء  وع صحة ا
قصوى سرعة ا ى ا بداية ثم تزداد حتى تصل إ داء بطيئة في ا ون سرعة ا مهاري، وت )شريف قادر  .ا

 (21-21، 1373حسين، 
سلة: : 71 -1 رة ا مرتبطة بمهارات  ية ا حر قدرات ا  ا

رمي،  وب، ا توقف، ا جري، ا ه من مشي، ا سلة وما يتضم رة ا ي من في  حر داء ا إن ا
قدرات ا عديد من ا متعددة وهذا ما يستلزم توافر ا لعب ا ها، وخطط ا ساسية  مهارات ا ك ا ذ هبوط، و

لعبة. برى في ممارسة تلك ا ل أهمية  تي تش ية ا حر  ا

رترى  ب أبو ب شاط ما يدل على قدرته على  1985 زي ي في  بد فرد من عمل ا أن ما يقوم به ا
تي ترج شاط وا داء في ا واع ا ثير من أ تي تدخل في  ية ا بد صفات ا بير من ا ى وجود عدد  ع إ

قدرة  ما ا عامة، بي ية ا حر قدرة ا صفات هي تحدد مستوى ا فرد من ا بة، وحصيلة ا مر ية ا حر شطة ا ا
مهارة تي تتعلق بممارسة  خاصة هي ا ية ا حر ة ودرجة تفوقه فيها. ا  رياضية معي

قدرات  ك حددت ا ثر ذ ية ا حر ي: ارتباطاا تا ا مئوية  سبتها ا سلة و رة ا  بمهارات 

سلة :71رقم جدول  رة ا مرتبطة بمهارات  ية ا حر قدرات ا  .يوضح ا
ية رقم حر قدرات ا سبة % ا ية رقم ا حر قدرات ا سبة % ا  ا
رشاقة 1 توازن 6 %13 ا  %14 ا
طراف 2 حر  7 %17 توافق ا حسي ا  %14 يالإدراك ا
عضلية 3 قدرة ا عضلية 8 %42 ا قوة ا  %14 ا
دقة 4 لي 9 %11 ا توافق ا  %14 ا
ة 5 مرو     %11 ا

د مصطفى زيدان          وعة تتطلب من  1998ما أ ية مت ه من مهارات حر سلة بما تتضم رة ا أن 
توا ل خاص ا خاصة وبش ية ا حر قدرات ا بير من ا عصبي ممارسيها إمتلاك عدد  عضلي ا فق ا

سرعة. مميزة با قوة ا رشاقة وا ذي  1994وأثار حسن سيد معوض   وا ممتاز هو ا سلة ا رة ا أن لاعب 
جلزية بـ  لغة الإ يه في ا صفات  Heart, head, and hand (3hs)ما يرمز إ ى ا قلب يرمز إ ها ا ومع

ى ا يد تشير إ عقلية، ا صفات ا ى ا رأس يرمز إ خلقية، ا ية. ا حر جسمية وا ريا عباس مهارات ا يا ز )د
 (11-31، 1374زيد،
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سلة رة ا رتباطها بمهارات  ية وا  بد قدرات ا فين زيدان، : ا (1374 ،21) 

سلةقإرتباط ا يوضح: 71 رقم جدول رة ا ية بمهارات  بد  .درات اا
م في  تح ا

رة  ا
تمرير محاورة ا ات  ا حر

قدمين  ا
تصويب مهارات ا ا  دفاعيةا

توافق  ا
رشاقة  ا
دقة  ا

مميزة  قوة ا ا
سرعة  با
دقة  ا
توافق  ا

سرعة  ا
ية حر  ا

توافق  ا
سرعة  تغيير ا

رشاقة  ا
رشاقة  تحمل ا

توافق  ا
رشاقة  ا
توازن  ا

سرعة رد 
فعل  ا

مميزة  قوة ا ا
لرجلين سرعة   با
مميزة  قوة ا ا

لذراعين سرعة   با
توافق دقة ا  ا

قوة  رشاقة ا ا
ف  جاريةالإ

لرجلين  قدرة(  )ا
ذراعين  وا

 

رجلين عضلات ا قوة   تحمل ا
عضلات  سرعة  مميزة با قوة ا

رجلين  ا
سرعة  مميزة با قوة ا تحمل ا

 لرجلين
ذراعين رجلين وا ة ا  سرعة حر

  رشاقة
ة  مرو

فعل  توافق توازن سرعة رد ا
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 خلاصة:
ها خصوصية ممارس سلة  رة ا ساسية وتبقى  مهارات ا ل فئة إلا أن ا د  ل  اتفقة ع ها  ع

فئات ويبقى  فئة. الاختلافا مو هذ ا اسب و صعوبة وطريقة تدريبها بما يت  في درجة ا



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لجانب التطبيقي

 للدراسة
 

 

 

 

 

 



 

 :رابعالالفصل  
 الإجراءات المنهجية

 للدراسة
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دراسة . 7  : الاستطلاعيةا
مسطر إن دراسة أي موض هدف ا تحقيق ا ا إتباعها  ى خطوات علمية وعملية علي وع تحتاج إ

وح، ) .لدراسة  (41، 1334مساعد بن عبد الله ا

ت  طلاقةا دراسة  الا موضوع من ا فئات  الاستطلاعيةفي هذا ا عمل مع ا وات ا من ملاحظة س
لدراسة  ي  و موضوع ا صغرى، فبعد تحديد ا عمليةا خطوات ا ميدان ب وا ى أرضية ا زول إ اشرا با

الآتي: خطوات  ت ا ا  و

ا  - سلة عبر الإيميل  بالاتحادية اتصالان  رة ا جزائرية  برامج تدريبية محددة اعلى  لاطلاعا
تدريبية، وقديم  يس برامج قائم بجرعات ا تمارين و ا على بعض ا فئة إن وجدت، فتحصل هذ ا موجهة 

م يتغير، وهذ سلة.  لا يتماشىا ما جدا و رة ا حاصل في  تطور ا  وا
ك  - مدرب وذ فريق وا ي ا جراء مقابلة مع مسؤو فريق، وا  ان تدريب ا ى م ية إ قيام بزيارة ميدا  لاطلاعا

ما  ي من تراخيص وتسهيلات،  و قا ب ا جا ل ما يخص ا تدريب و تدريب وأوقات ا على ظروف ا
لفريق وأخذ ا تدريبي. حضرا حصة تدريبية  برامج ا ية في تطبيق ا و  موافقة ا

تهاءوبعد  مقترح حدد ما يلي:  الا تدريبي ا لبرامج ا وي  تخطيط ا  من ا

تدريبي - برامج ا صغرى شهرين مدة ا تدريبية ا دورات ا  .14 وعدد ا
قبلي بتاريخ - قياس ا  24/11/2117 :تحديد تاريخ إجراء ا
قياس ا -  12/11/2118: بعدي بتاريختحديد تاريخ إجراء ا

دراسة  ا با مدربينمع مجموعة من  الاستطلاعيةقم مقترح معهم وعرض  ا برامج ا اقشة ا م ك  وذ
موجه  وعي وا مهارى ا داء ا تطوير ا رشاقة  ة وا مرو ي على صفتي ا مب رة  اشئينمخطط ومحتوا ا

دراسة و  مدربين مع موضوع ا ان أثر تجاوب ا سلة، و ملاحظات ا ت بعض ا والإضافات  والاقتراحاتا
تي أخذت بعين   .الاعتباروا

ة  فرق من وسائل وحا يات ا ا تعرف على إم تدريب وا ان ا ى م فريق وا  مدرب ا ا زيارة  ت  ا و
عمل  خاص با ا بعض توجيهات ا برامج وقدم  ا معه محتويات ا قش تدريب، و ملعب، أوقات ا ا

ي. ميدا  ا
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دراسة:م. 1   هج ا
مرجوة.  تائج ا ى ا وصول إ هاج وهذا ما يسهل عملية ا اسبها من م ل دراسة ما ي )مصطفى إن 

 ( 33، 1372حسين باهي وآخرون، 

رشاقة  ة وا مرو ي على صفتي ا موسومة بـــــــ: " تأثير برامج تدريبي مقترح مب ا هذ ا وفي دراست
وعي  مهاري ا داء ا سلةفي تطوير ا رة ا مرجوة من هذ   "U12اشئ  هداف ا وفي إطار تحقيق ا

موجه  تدريبية ا برامج ا ضوء على ا تي تسلط ا دراسة ا ا على  اشئينا ا بإعتماد سلة قم هج رة ا م ا
تجريبي تجريبية   Experimental Method  ا تصاميم ا ملاحظة وا ذي يعتمد على ا هج ا م هو ا

ية( ويقوم ميدا سباب  )ا ز على ما بين ا متغيرات فير سببية والإرتباطية بين ا علاقات ا على دراسة ا
ذي يحدثه  ثر ا ى معرفة ا تجريبي ويهدف إ وضع ا هج على أساس تصميم ا م تائج، ويقوم هذا ا وا

سببية.  علاقات ا عربي بلقاسم فرحاتي، )متغير مستقل على متفير تابع فهو يهتم بدراسة ا (  711، 1371ا
تعرف على تأثير  بعدي من أجل ا قبلي وا قياسين ا واحدة، بإستخدام ا تجريبية ا مجموعة ا يف ا بتص

مقترح. تدريبي ا برامج ا ية ا  وفعا

دراسة:  .2 ة ا  مجتمع وعي
  :دراسة تي يمجتمع ا باحث بهاهوهو مجموعة ا قادر عباس،  .تم ا 0)عبد ا 3 ،22) 

دراسة ف اشتمل سلة مجتمع ا رة ا اشئ  دراسة على  ولائية U12ي هذ ا رابطة ا ا من ا ، حيث تقرب
ف على مستوى  ل ص لاعبين  اف وعدد ا ص وادي وا ا با تي أفادت رة وا ولاية بس سلة  رة ا

رة لدراسة. ،دائرة بس ية  ميدا ن تدريباتهم وهذا ما سهل من الإجراءات ا ا بأما  ما أعلم
دتفقدر مج ملحق رقم (لاعب 47راسة بـــــــــ )مع ا ظر ا  () أ

 :دراسة ة ا ثر مجموعة ملائمة عي مجتمع  وهي أ مصغرة  صورة ا دراسة وهو ا موضوع ا
دراسة.  يجي، ا د 0)عامر إبراهيم ق 0 ،26 ) 

دراسة بطريقة  اختياروتم  ة ا قصدية ممثلةعي اشئين )أصاغر(  15بـــــــــ  ا ف   U12لاعبا من ص
رة  ة بس ادي رياضي مدي ظر ملحق  (NRMB)من   .(31رقم )أ

ية: واخترت تا لأسباب ا ة  عي  هذ ا

  .ولاية سلة في ا رة ا فريق من أعرق مدارس   يعتبر ا
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 ولائي مستوى ا قاب على ا تتويجات وا ثير من ا فئات.  حقق ا ي وجميع ا وط جهوي وا وا
ملحق رقم ظر ا  (3 )أ

 فريق سواء من مسيرين أو مدربين. ا استقرار  ذي يعرفه ا
 .ا من طرفهم تي تم تقديمها  تسهيلات ا فريق وا عمل مع مسيري ا تعامل وا ة ا  سهو

دراسة:  .4  أداة ا
   :ها غاية م دراسة وا تعريف بأداة ا  ا

دراسة في رشاقة تمثلت أداة ا ة وا مرو ي على صفتي ا امج تدريبي مب اء بر   .ب
لدراسة وطبيعتها ومن أجل  وعلى مسطرة  هداف ا لدراسة  اختبارضوء ا مفترضة  فروض ا ا

وقوف على مدى  اوا  بما يلي: تحقيقها قم

  ة مرو ي على صفتي ا امج تدريبي مب اء بر تطويرتصميم وب رشاقة  وعي  وا مهاري ا داء ا ا
سلة.  رة ا  صاغر 

تدري امج ا بر تطبيق ا ا بما يلي: خطوات الإعداد  مقترح قم  بي ا
 .برامج  إعداد مخطط ومحتوى ا
 .اسبة م دوات ا جهزة وا وسائل وا  تحديد وتهيئة ا
  بحث. الاختباراتتحديد دراسة قيد ا قياس متغيرات ا مهارية  ية وا بد  ا
  بعدي.تحديد قبلي وا قياسين ا برامج وتاريخ إجراء ا  مدة ا

ا بيا معلومات وا  ت:وسائل جمع ا

 .بية ج عربية وا مصادر ا  ا
 .ترت معلومات ا ة ا  شب
 بعدي استمارة قبلي وا قياسين ا تائج ا   .تسجيل 
  .ملحق رقم مقابلات أجريت مع خبراء ومختصين ظر ا  (3)أ

دراسة:  الاختبارات معتمدة في ا مهارية ا ية وا بد  ا
 ية:  الاختبارات بد  ا

 ة اختبار مرو  ا
ة  اختبار - مرو جلوسمن ا  sit-reach- flexiblity-ا
غرض  - ه: قياسا عامة  م ة ا مرو  ا
تجهيزات:  -  ا
ة،  - مرو دوق قياس ا ص ة، ا مرو    le flexométreجهاز قياس ا
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 تطبيق الاختبار:

مدة  - جزء ا 01يتطلب هذا الإختبار إجراء عملية إحماء  ز عل تمديدات ا لأطراف سفلدقائق ترت ي 
سفلية(   ا

لا زعي - ة أو ا مرو رض ويلامس راحتي قدميه جهاز قياس ا رياضي ثم يجلس على ا عب حذاء ا
ذي على سطحه قياس من  دوق، وا ص ى  1ا خرى ثم يدفعها محاولا  61إ ذراعين فوق ا ضع احد ا سم 

تأشير. ) قصى من ا لحد ا وصول   Sebastien Ratel et Vincent Martin, 2014, 165ا
اك مساعد يرا - سفل  قبه ى ا ها ويدفعها ا ان أن يمس بتين أو بالإم ر  مد ا

 تسجيل الإختبار:
فضل. - رقم ا تسجيل ا ل لاعب  تين  اك محاو  ه
تي تأخذ.  - ة هي ا ح جاسم، أحسن محاو 0)سلوان صا 3 ،22-26) 

 
 

 رشاقة اختبار  ا
رشاقة:  اختبار  Agility laneخط ا

  :تجهيزات  ا
رة سلة -   .صف ملعب 
  .مخاريط 14 -
خطوط. - تغير في اتجا ا هايته وا تأشير بداية الاختبار و  ساعة توقيت، وشريط لاصق 
جاز الاختبار:  -  إ
طقة  - لم ربعة  زوايا ا مخاريط في ا ملحق ضع ا ظر ا  (.2رقم )أ
قاعدة،  - خط ا مقابل  حرة وا رمية ا خط ا يسرى  زاوية ا لاعب الاختبار من ا  يبدأ ا
طلق ا - رجلين ي ة ا اك حر يبدأ من ه يمين  ى جهة ا مخروط إ قاعدة وعليه تجوز ا ى خط ا لاعب ا

ض  ر مخروط الاخر ويبدأ با يتجاوز ا دفاعية،  دها وبعد ان يتجاوز إا حرة، ع رمية ا ى خط ا وراء ا ى ا

ل ة :13 رقم ش مرو طريقة أداء إختبار ا  
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ا يل بداية. ه قطة ا ى  دفاع وصولا ا ة ا ية حر فذ مرة ثا اك ي ث ه ثا مخروط ا قطة تبديل الاتجا ا مس 
ذي يوجد على يمين  مخروط ا ى ا يصل ا دفاع  ة ا يمين بوسطة حر ى ا يغير مسار ا يسار.  بقدمه ا
اك وبعد  قاعدة. ومن ه سريع باتجا خط ا ض ا ر مخروط با يتجه بعد أن يتجاوز ا حرة  رمية ا خط ا

زاوية و  ى ا دفاع يتجه يسارا ا ة ا مخروط وبحر ض رجوعا  ز و بعد تجاتجاوز ا ر طلق با مخروط ي ى إا
بداية. قطة ا عليا حيث  زاوية ا ى ا خلف متجها ا  ا

ه بدون  - تغاضي ع ن ا لاعب فقط خطأ واحد يم سرع.  زمن ا ها ا تين، ويؤخذ م لاعب محاو يعطى ا
خطاء هي:  بداية مرة اخرى( وهذ ا جزاء هو ا  جزاء )ا

 مخروط  ضرب ا
   زاوية مخروطقطع ا دوران من حول ا  .بدون ا
  طلاق دفاع، الا ة ا ب بدلا من حر جا ى ا ض ا ر  أو ا
  قدمين   .تقاطع ا
 .سقوط ارضا قطة تغير الاتجا أو ا مس   عدم 
 :تسجيل

ة. - حر توقيت يبدأ مع بداية ا  ا
تين يأخذ أحسن توقيت.  - محاو ح جاسم، في ا 0)سلوان صا 3 ،20-23 )       
 
 
 
 

معتمدة: اراتالاختب مهارية ا  ا
سلة رة ا ور في  لذ س   Johanson basketball boys test اختبار جو

ل رشاقة وضح طريقة أداء إختبار ي: 3ش ا  
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  تصويب ى: اختبار سرعة ا و وحدة ا هدف علىا  ا
ه: - غرض م وقت. ا هداف تحت ضغط ا تصويب لإحراز ا قدرة على تعاقب ا  قياس ا
ظيم: - ت سلة، ساعة  الادوات وا رة ا سلة،  رة ا  .فإيقاهدف 
داء: - ن من  مواصفات ا بر عدد مم سلة، ثم يقوم بتصويب  ان أسفل ا مختبر في أي م يقف ا

مرات في  ية  01ا حريةثا لمختبر ا تصويب. اختيارفي  و تي يصوب بها من طرق ا طريقة ا  ا
تسجيل: - دال على مقدار الإصابات ا رقم ا قطة واحدة، ويعتبر ا لمختبر  اجحة  ل إصابة   يحسب 

ــ  تي حققت أهدافا( خلال ا تصويب في هذا  01)ا مقررة على سرعة ا ية ا  .الاختبارثا
 

 

  وحدة ية: ا سلة  دقةثا رة ا  تمرير 
غرض من الاختبار: - دقيق. ا تمرير ا قدرة على ا  قياس ا
ظيم:  - ت دوات وا  .لس عليه ثلاثة مستطيلات متداخلةحائط أما

صغر:   سم. 51×  سم21ا
 سم.111× سم  63متوسط: ا

بر:   سم.152×  سم111ا
رض بقدار  بر عن ا مستطيل ا ه  سم، يرسم 35ويرتفع ا حائط ويبعد ع رض أمام ا خط على ا

 متر. 13
 داء رض على بعد مواصفات ا مرسوم على ا خط ا مختبر خلف ا حائط،  10: يقف ا متر من ا

ر  رة، ثم يقوم بتمرير ا مرسومة على وهو ممسك با مستطيلات ا ة إصابة ا محاو حائط  ى ا ة إ
يدين أو بيد واحدة،  حائط با ى ا رة إ لمختبر أن يمرر ا حائط، و ية. 01مدة ا  ثا

 :تسجيل  ا
لمختبر  - داخلية. 0تحسب  صغير أو خطوطه ا مستطيل ا د إصابة ا  قاط ع

ل رقم  تصويب3ش : يوضح أداء إختبار ا  
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متوسط أو خطو  - مستطيل ا د إصابة ا قطتان ع لمختبر  داخلية.تحسب   طه ا
داخلية. - بر أو خطوطه ا مستطيل ا د إصابة ا قطة واحدة ع لمختبر   تحسب 

وحدة  محاورةا ثة: ا ثا  Dribble ا
 :غرض من الاختبار   ا

محاورة. اء ا رشاقة أث م وا تح قدرة على ا  قياس ا
ظيم:  - ت دوات وا  ا

قل  ها على ا ما  12يتطلب الاختبار مساحة مسطحة طو ى م،  مسافة بي يستخدم أربعة في حين أن ا
حواجز  رض1.81ا ه  م. ويفضل وضع أرقام على ا لبداية طو ول 1.81خط  حاجز ا م ويبعد عن ا
راسي( في خط مستقيم، يرسم على 3.61بمقدار  حواجز )أو ا راسي(، توضع ا م، حواجز )أو أربعة 

ه  لبداية طو رض خط  و 1.81ا حاجز ا مسافة بين 3.61ل بمقدار م ويبعد عن ا م، في حين أن ا
حواجز  رض. 1.81ا  (731-733، 7111)محمد محمود وآخرون، م. ويفضل وضع أرقام على ا

 

 

 

 

 
 

 
امج(:   لبر لدراسة ) ية  ميدا  الإجراءات ا

ه: تطبيقية  امج والإجراءات ا لبر ي  و اء ا ب  ا
دراسة:  تعريف بأداة ا تجريبية(  طلاقااا تطبيقية )ا دراسات ا درج ضمن ا ذي ي دراسة ا من موضوع ا Applied  Research   .ها قيمة عملية ى معرفة   لتوصل إ

صحيح  اء ا ب ه: هو ا اء برامج تدريبي ويعرف بأ دراسة ب اء على ما تقدم سيتم من خلال هذ ا وب
ى تط تي تهدف إ تدريبية ا حصص ا ب ذات مجموعة من ا ب أو عدة جوا واحد أو  الاتجاوير جا ا

اسب.  م مستوى ا ى ا لاعب إ لوصول با متعدد   ا
تدريبي: امج ا بر ي عليها ا تي ب سس ا  ا

 
ل رقم  م 03ش حاورةيوضح: طريقة أداء إختبار ا  
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وعي  مهاري ا داء ا تطوير ا رشاقة  ة وا مرو ي على صفتي ا مب مقترح ا تدريبي ا برامج ا اء ا د ب ع
رة  اشئ  موجه  سلة تما ية:مراع ا تا سس ا  اة ا

 .رشاقة ة وا مرو يز على صفتي ا تر سلة وا رة ا اشئ  ية  بد  تحديد الاحتياجات ا
 .سلة رة ا اشئ  مهاري  داء ا رشاقة با ة وا مرو  إختيار وربط تمارين ا
  اشئ بصفة ون تأثير بالإيجاب على مردود ا ن أن ي مم ذي من ا تدريبي ا سلوب ا تحديد ا

مهاري بصفة خاصة.عامة وا  مردود ا
 ( سلة رة ا اشئ  ساسية  مهارات ا يز على ا تر تصويبا محاورة وا تمرير وا صعوبة ا ( ودرجة ا

ساسية بمهارات أخرى مهارات ا يب ا ت بتر اسب  ،ا اشئ وبما ي ل مهاري  ب ا جا أي تخدم ا
عمرية.  مرحلته ا

 دا يصبح ا تدريب  يز على إستمرارية ا تر لاعب ا تظم يقرب ا م صحيح ا تدريب ا ن ا ي،  ء آ
تميز فيه. ى ا وصول إ داء وا  من درجة جودة ا

 .ضغط وعي تحت ا مهاري ا داء ا لاعب ا ساب ا ن من إ تم  ا
مقترح:  تدريبي ا امج ا بر  أساسيات يجب مراعاتها في محتوى ا

  قدرات مهاري  ي أو ا بد برامج سواء ا اسبة محتوى ا اشئ.م مستوى ا  أو 
  محتويات أي عدم توازن في ا تدريبية أي ا ساسية ا مامه بالإحتياجات ا برامج وا  وع محتوى ا ت

تفريط. فرط وا  ا
  افس وسط ت وع من ا ى تفاعل وخلق  تعاون مما يؤدي إ جماعة وا تمارين روح ا تخدم بعض ا

تحفيز.  تدريبية وهذا ما يزيد من درجة ا مجموعة ا  ا
تدريبي: امج ا بر مستخدمة في ا وسائل ا بغي مراعاتها في ا تي ي شروط ا  ا

 .اشئ ل سبة  وسائل با ة إستعمال ا  سهو
 .اشئ ل أي خطر على ا  أن لا تش
  .تأثير ية ا ستمرارية فعا اشئ وا  عدم ملل ا وسائل  وع في إستعمال ا ت  ا

قياسات  وتطبيق ا مستخدمة في ا وسائل ا جهزة وا تدريبي:ا امج ا  بر
  6رات سلة رقم. 
  حبال رياضيةles cordes  
 مدرج  Echelle D’agilite   سلم ا
   سجاد  les tapisا
  قماع   les plotsا
   طواق  les cerceauxا
  س ت  les balles de tennisرات ا
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 مرو دوق قياس ا سايح وآخر، ة. ص 0)مصطفى ا 1 ،26)        
تد امج ا بر سلة:محاور ا رة ا اشئ  موجه  مقترح ا   ريبي ا

تدريبي ثلاث محاور أساسية تمثلت في: - برامج ا  تضمن ا
 مهاري في مهارة الإستقبال داء ا تميز با ى ا وصول إ ه ا هدف م ان ا ول  تمرير. محور ا  وا
 .طيط ت وعي في مهارة ا مهاري ا داء ا ى ا وصول إ ه ا هدف م ان ا ي  ثا محور ا  ا
  ى وصول إ ه ا هدف م ث وا ثا محور ا تصويب.آا داء في مهارة ا  ية ا

تدريبات  ل ا سب مختلفة الإستعمال وربط  ن ب خرى و مهارات ا ان دائما حضور ا ن 
رشاقة. ة وا مرو  بصفاتي ا

تدريبي:  امج ا لبر تدريبية  حصة ا  مضمون ا
تدريبية  حصة ا ت ا  أقسام هي:  3تضم

 قسم ا تمديدات.ا ية وا بد تهيئة ا  تحضيري: فيه تسخين وا
 .تدريبية لحصة ا مهاري  هدف ا حصة( وفيه تمارين رشاقة بمربوط با رئيسي: )قلب ا قسم ا  ا
 .ة وتمديدات شبه طبيعية زائد عمل مرو ة ا حا ى ا رجوع إ هائي: ا قسم ا  ا

تدريبي: امج ا بر مقترحة في ا ات ا تمري  موصفات ا
 رة. تمارين حيان بإستعمال ا ة وفي معظم ا مرو  تخدم صفة ا
  .ي حر ة و ربطها بتردد ا حر رشاقة تعتمد معظمها على سرعة ا  تمارين ا
 تمرير واع ا ل conte 1 et 2 conter 1 1 بإستعمال تمارين  تمارين تخدم بعض أ في ش

ة  (georges pain, 2006, 121 – 128) .مقابلات في مساحة صغيرة مق
  تمرير ممرات.  le jeu de passeعبة ا   (pierre vincent, 2013, 132 – 133)وتعليم فتح وغلق ا
   سرعة ها تغير الإتجا تغير رتم ا رشاقة م محاورة وربطها بخصائص ا تمارين تخدم مهارة ا

محاورة.  وع في إستعمالات ا مفاجئة، ت توقفات ا   (jean-pierre de vincenzi et autre, 2008, 95 – 19)ا
  ة، من هذ حر ثبات وا متوسطة من ا قريبة وا مسافات ا تصويب من ا تمارين تخدم مهارة ا

تمارين ما إعتمد رشاقة.  Pierre Vincent 2004, 11 - 34 ا  وربطها بتمارين ا
  .ساسية مهارات ا لعب وتتضمن ا وهذا  (cathy malfois,2009,170 – 174)تمارين تخدم سرعة ا

افسة. لم مهاري في مواقف مشابهة  ب ا جا وع يساعد في إتقان ا  ا
  .مقترحة في تمارين واحد مهارة ا  ربط ا

مقترح:  تدريبي ا امج ا بر  مواصفات ا
 :جزة م تدريبية ا حصص ا  حصة تدريبية. 28 عدد ا
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 :تدريبية دورات ا ل دورة تدريب 11دورات تدريبية صغرى، بمعدل  14 عدد ا ية حصص في 
 صغرى.

 مستوى عمل على ا ي:  مخطط ا بد  ا
سبة   مداومة ب هوائي: تحمل ا تحمل ا  .%21ا
سبة   مقاومة ب لاهوائي: ا تحمل ا  .%11ا
سبة   سرعة ب حمضي: ا لاهوائي ا تحمل ا  %21ا
سبة   توافق: ب رشاقة وا ة وا مرو  . %51ا
  :ية حر قدرات ا  ا

ية.  حر سرعة ا  ا
ي.  حر تردد ا    ا
 قد توافقية: ا  رات ا

دقة    L’adresseا
 Capacité de différentiation kinésique (kenestisque)   

  :ي بد مستوى ا  ا
مداومة.   تطوير صفة ا
سرعة.   تطوير صفة ا
مقاومة.   تطوير صفة ا
ة   مرو توافقتطوير ا رشاقة وا مهاري وا داء ا برامج وربطها با سبة من ا بر  ها أ ت  ا تي  ، وا

سلة.ل رة ا ساسية في   مهارات ا
  :مهاري مستوى ا  ا

تمرير:   ة.الإستقبال وا حر ثبات وا  من وضعيات ا
وعيها:  ازات ب تصويب. الإرت محاورة وا متفاوت من الإستقبال وا متزامن وا  ا
واعه.  طيط بأ ت  ا
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تصويب:   مسافة )قصيرة ا ثبات _ ا  (.متوسطة-من ا
 من مسافة أطول.من الإرتقاء:  
لتصويب +   ساسية  مهارات ا سلمية.ا خطوة ا  ا

تدريبيـــــــــــــــــة: دورات ا  ا

ى:  و صغرى ا تدريبية ا دورة ا  ا
قاعدية:  مداومة ا  ا
رة   وين مهاري با لتعامل معها  :1ت أداة  رة  لالإحساس با  (الارتداد، وزن، خاصية )ش
رة   وين مهاري با م 2ت في- توازن –: تح  .ذت

ية:  ثا تدريبية ا دورة ا  ا

از تمرير والإرت مهاري في وا سلوك ا وين ا  ت

تمرير   مهاري في مهارتي الإستقبال وا سلوك ا وين ا ثبات  –ت وعيها )من وضعية ا ازات ب الإرت
ة(. حر  ومن وضعية ا

ثة: ثا صغرى ا تدريبية ا دورة ا  ا

طيط.  ت مهاري في ا سلوك ا وين ا   ت
طيط بأ  ب.ت مر بسيط وا  واعه ا
ة.  حر جري وا طيط حسب إيقاع ا  ت
 . طيط حسب تغير الإتجا  ت

رابعة: صغرى ا تدريبية ا دورة ا  ا

تصويب:   مهاري في ا سلوك ا وين ا  ت
مسافة.   تصويب حسب تقدير ا
قريبة.  مسافات ا د ا سلمي ع تصويب ا  ا
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متوسطة.  ثر من ا مسافات أ تصويب بالإرتقاء من ا  ا
تصويب )بعد الإستقبال  ربط سابقة با مهارت ا از  –ا طيط( –الإرت ت  ا

لبرامج:   سبة   ملاحظة با
ة  مرو خاصة با ية ا بد تمارين حتى ا واع ا ل أ رة في  برامج في تطبيقه على إستعمال ا ز ا إرت

د  ه أ رشاقة  ر   Morgan Wootten,( 1998,112)وا لاعب عن ا ة وتطوير مهارته أن عدم إبتعاد ا
دى  تأقلم  ة ا تمارين يزيد من حا وع من ا ك هذا ا ذ جهد  لزمن وا ية سوية، يعد ضغطا  بد وصفاته ا

سلة.   رة ا  لاعب 
هائي: تطبيق ا  ا

قبلية:   قياسات ا  مرحلة ا
ة. بدي مهارية وا قبلية ا قياسات ا ا با برامج قم شروع في تطبيق ا  قبل ا

 ة مرو ي فهو خاص  إختبار ا ثا جلوس، أما الإختبار ا جذع من ا ي ا متمثل في إختبار ث وا
سلة.  رة ا رشاقة في   با

  ى و وحدة ا ون من ثلاث وحدات، ا مت سن وا مهارية فتمثلت في إختبار جو أما الإختبارات ا
ث وحدة ا سلة، وا رة ا ية دقة تمرير  ثا وحدة ا هدف، ا تصويب على ا محاورة.إختبار سرعة ا ثة ا  ا

تدريبي:  امج ا بر  مرحلة تطبيق ا
 .قبلي قياس ا تدريبي مباشرة بعد ا برامج ا شروع في تطبيق ا  ا

بعدية:    قياسات ا  مرحلة إجراء ا
  تدريبي بعد برامج ا تهاء من تطبيق ا مقترح تمالإ ية  ا بد لإختبارات ا بعدي  قياس ا قيام با بعد ا

مهارية  وا

دراسة: صدق أداة. 3  ا
ظاهري صدق ا  : ا

برامج  اء ا تدريبي تم ب ة ا ية وذات معاملات ودلا على أسس علمية، ودراسات سابقة طبقت ميدا
داة. ية ا توقع فعا ا  ية وهذا ما جعل ية ومن خبرات ميدا  إحصائية عا

مين مح  : صدق ا
تطوير  رشاقة  ة وا مرو ي على صفتي ا م مقترح ا برامج ا اشئ عرض ا وعي  مهاري ا داء ا ا

اقشة معهم  مين وم مح سلة على مجموعة من ا ملحق رقم رة ا ظر ا اء على توجيهاتم  ،(33)أ وب
تدريبي  برامج ا مقترح فيوتوصياتم تم إخراج ا ما هو موضح أعلا ا خيرة   .صورته ا
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دراسة: .3  مجالات ا
 ي زما مجال ا  : ا

دراسة في  بدأت ا دراسة  2116في شهر جا ا في ا عمل على متغيرات الاستطلاعيةحيث شرع ، وا
ولائية  لرابطة ا ها  ت أو ا ية  ك جسد في زيارات ميدا يا وذ موضوع وتحديدها حسب ما هو موجود ميدا ا
دية وبعد  ل ا جزات  ن وم دية وأما فرق وا ا بإحصائيات تخص ا رة لإفادت ولاية بس سلة  رة ا

ذي سيطبق عليه زيارات ميدا فريق ا برامج وهوية تم تحديد ا ة  ا مدي رياضي  ادي ا ماا رة  حققه  بس
ية  جازات ولائية وجهوية ووط ملحق رقممن إ ظر ا  (. 31 )أ

قش مع  الاستطلاعوبعد  تدريبي و برامج ا اء ا شروع في ب سابقة تم ا دراسات ا برامج وا على ا
ية، وب مقترحة وأستغرق مدربي ذوى خبرة ميدا تعديلات ا خير في مدة  لإخراجهعد ا أشهر  3في صورته ا

قبلي بتاريخ  قياس ا ان ا مقترح و تدريبي ا برامج ا ان تاريخ  24/11/2117تم تطبيق ا تطبيق  وبعد ا
بعدي يوم  قياس ا  .  12/11/2118إجراء ا

 ي ا م مجال ا  : ا
بع قبلي وا قياسين ا دراسة أي ا بصايرة أجريت ا مقترح بمتوسطة  تدريبي ا برامج ا دي وتطبيق ا

مدرسي ملعب ا ملحق . فطيمة با ظر ا  (31رقم )أ

جة الإحصائية:. 1 معا تحليل وا  أسلوب ا
يب الإحصائية: سا  ا

  يا من إستمارات تسجيل ات آ دراسة تم تفريغ بيا ة ا تدريبي على عي برامج ا بعد تطبيق ا
قبلي و  قياسين اا برامج الإحصائي ا بعدي بإستعمال ا ات تفريغ بعد SPSS  (Statisticl Package for Social Science)ا بعدية بيا قبلية و ا حاسب في االاختبارات ا ي ا  الآ

جتها تحليلها واستعمال   Package for Social Science (Statistical SPSS،ومعا
لعلوم برامج الإحصائية  ك حزمة ا ي ذ  (172، 1334)خميس طعم الله، الإجتماعية.  ويع

ملحق رقم  ظر ا  (31)أ
 اقشة أجل من فرضيات م دراسة، ضوء على ا ا وقد أهداف ا يب استخدم سا  الإحصائية ا

ية تا  :ا
  :حسابي متوسط ا قيم مقسوم على عددها. )مساعد بن عبد الله ا اتج جميع ا هو 

وح،  (161، 2114ا
 حسا متوسط ا ون ا �̅�  بي: قا = ∑ 𝑛𝑖𝑥𝑖𝑁∑ 𝑛𝑖𝑁 
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 :معياري حراف ا متوسط  الا قيم عن ا حراف ا متوسطات مربعات إ تربيعي  جذع ا هو ا
حسابي. )وجيه محجوب،   (211، 2114ا

  ون حرافقا معياري الا 𝛿    :ا = √∑ 𝑋−�̅�𝑁 𝑁 
    ة عي           X أفراد ا
    قيم عن وسطها  مجموع حراف ا ∑مربع ا 𝑋 − �̅�𝑁        
      ة عي              Nعدد أفراد ا
 ( :محسوبة T)              𝑇ت ا = ∑ 𝑋−�̅�√ 𝑁 ∑ 𝑋−�̅� − ∑ 𝑋−�̅�𝑁−  ∑ 𝑋 − �̅�حسابي متوسط ا قيم عن ا ∑   مجموع فروق ا 𝑋 − �̅�فروق ∑    مجموع مربعات ا 𝑋 − �̅�فروق  مربع مجموع ا

 
 𝑁 ة عي   عدد ا

 



 

 :خامسالالفصل  
 عرض وتحليل ومناقشة

 للدراسةنتائج  
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دراسة تائج ا اقشة   عرض وتحليل وم
اء  ب ساس ا تدريبة وهي ا قوم بتحديد الإحتياجات ا تدريبي لابد أن  برامج  تخطيط  د ا ع

صحيح  وعي وتطوير، ا مهاري ا داء ا ى ا وصول إ فعال وبهدف تحقيق ا تدريب ا لبرامج وعليه ا
يحيث يرى  او عملية  جون  ساسية  بحث بطريقة علمية عن ما يثير تحديد الاحتياجات ا ه يجب ا " أ

مستقبل  حاضر أو في ا ظور ا م لفريق سواء توفيها في ا فعلية  تدريب من الإحتياجات ا ومن طبيعة ا
اسب تحقيق هذ الإحتياجات"  م تدريبي ا برامج ا حماحمي، ا   (13، 1331)محمد محمد ا

قبلية  قياسات ا ة إحصائية بين ا ه توجد فروق ذات دلا تي تقول بأ فرضيات ا تحقيق من صحة ا و
مهاري )تمرير،  داء ا خاصة با بعدية ا محاورةوا يا بد مستوى ا ة  ، تصويب( أو على ا مرو صفتي )ا

جة الإحصائية  معا بعدي تمت ا قبلي وا قياسين ا تائج ا ا على ا برامج وتحصل رشاقة(، وبعد تطبيق ا وا
ي  مب مقترح ا تدريبي ا برامج ا ية ا ن تحديد فعا ها يم تي من خلا ية ا تا مخرجات ا ا على ا وتحصل

مهاري داء ا تطوير ا رشاقة  ة وا مرو سلة على صفتي ا رة ا اشئ  وعي   ا
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ى: -7 و فرضية ا اقشة ا  عرض وتحليل وم
  مهارة بعدي  ح ا صا بعدي  قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائية بين  توجد فروق ذات دلا

سلة. رة ا تمرير في   الإستقبال وا
جدول بعدى : 71رقم  ا قبلي وا قياسين ا تائج ا سلةلإختبار دقة تمرير يوضح  رة ا

 
ة عي  ا

تمرير قبلي لإختبار دقة ا قياس ا تمرير ا بعدي لإختبار دقة ا قياس ا  ا

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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لقياس تحليل الإحصائي  تمرير: ا بعدي لإختبار دقة ا قبلي وا  ين ا

جدول تمرير: 13رقم  ا مهارة ا بعدي  قبلي و ا لقياسين ا تائج الإحصائية   ا

قياسين وحدة  ا
قياس  ا

ة عي متوسط  ا ا
حسابي  ا

حراف  الإ
معياري  ا

قيمة ت 
ية جدو ة  ا دلا وية  sigا مع

فروق  ا

قبلي تمرير ا قاط ا ية/  73 ثا
 

ة 3،333 -1،211 3،826 31،17  دا
بعدي تمرير ا  3،141 21،12 ا

 

لقياسين جدول  فروق ومعامل الإرتباط  بيرسون  تمرير:  يوضح إختبار ا مهارة ا بعدي معا  قبلي وا  ا

 
 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

ة  عي متوسط  ا ا
حسابي معامل  ا

الإرتباط 
 بيرسون

خطأ  ا
معياري  ا

عام  ا

درجة 
حرية    ddiا

قياس  ا
قبلي بع  ا  ديوا

73 1،131- 3،133 3،121 14 

ل تمرير: 33رقم  ش مهارة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا فرق بين ا يوضح ا  
010203040

رة التمرير ي لم س القب القي
رة التمرير س البعد لم القي

بي  سط الحس المت

ر الإنحراف المعي
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رقم ) جدول ا بعدي 21من خلال ا لقبلي وا قياسين  متحصل عليها من ا تائج ا ذي يوضح  ( ا
ك. ذ ي  بيا رسم ا ما وضحها ا هما و تمرير تتضح فروق ظاهرية بي  مهارة ا

جدول رقم ) ا متوس22أم ا تائج الإحصائية، فسجل ذي يوضح ا  27،31ط حسابي قدر بـــ ( ا
حسابي بـــ  لمتوسط ا بعدي  قياس ا ما قدر ا قبلي بي قياس ا قاط ا وهذا  -1،131بفارق  21،12متوسط 

معياري قدر بــ  حراف ا ذا الا قياسين، و قاط بين ا برامج و فارق ا ية ا فارق يعبر عن فعا  2،113ا
قبلي و  ما ه 3،141لقياس ا بعدي، و فروق ومعامل لقياس ا ذي يوضح ا و واضح في جدول ا

ي جدا قدر بــ  ان عا ذي  بعدي أما  3،133الإرتباط ا قبلي وا قياسين ا محسوبة تساوي  تبين ا ا
ة بــ  sig، وقيمة 74ودرجة حرية  -1،211 دلا جدول أصغر   sigحيث أن قيمة  1،111أي ا في ا

ة  دلا قيمة ذات دلا 3،33من مستوى ا  ة إحصائية.وهذ ا

ها الإستمرارية  ى عدة أسباب أو بعدي إ قياس ا ح ا صا تائج  ظاهر في ا فرق الإحصائي ا يرجع ا
حميد شرف ) ل من عبد ا د  ما أ رياضي،  تدريب ا تدريب وهو من أهم مبادئ ا ي ( 2112في ا وز

اشئ2116) محمد حسن محمد ن ا مهارة تم ن الإستمرارية في تدريب على ا تساب ثم  (  من إ
جهازين  اسق بين ا ت دقة وا اشئ يتميز با داء، وبهذا يصبح أداء ا ية ا ى آ تحسين ثم تطوير وصولا إ

مهاري. وهذا ما جاء به  داء ا وعية في ا ى ا وصول إ داء وا عضلي وتقليص زمن ا عصبي وا إبراهيم ا
محققة تشترك فيها عدة عوا2116) سلامة تائج ا مهار ( بأن ا ب ا جا اء ا ي أو غير أو مل سواء ب

ل. رياضي   مستوى ا

تمارين حتي  رة في معظم جميع ا مقترح هو إستعمال ا تدريبي ا برامج ا إن من بين مميزات ا
رة وهذا ما يساعد على  بر وقت مع ا اشئ على تحقيق أ لاعب ا يساعد ا ة  مرو تمارين ا سبة  با

ل مهاري وهذ ما أوصى به تأقلمه معها  مما يذ داء ا دماجه ما يسهل عليه ا ها وا  ما ان Noël Lefréré  (2001, 45عائق إستعما تائج،  تحقيق أفضل ا سلة  رة ا اشئ  تي تقدم  تدريبات ا وعية ا ( في 
د  ل عائق ع ية وتش حر مهارات ا ى زيادة صعوبة وبطء أداء ا رياضي تؤدي به إ ة ا فاءة مرو عدم 

د ت ة وهذا ما أ لحر ي  ي ا مي داء ا افسة وا م ات ا فتاحأدية تمري علا عبد ا (، وأيد 2112) أبو ا
ساسية  مهارات ا داء ا تقاته  تسابه وا  ة يأثر على مدى إ لمرو رياضي  ك إفتقار ا ذ ه  في مختار بأ ح

قلا عن  حميد  مال عبد ا م يختلف  ة ضم2113لارك )و مرو يف ا ية ( بتص حر لياقة ا ات ا و ن م
رياضية.  لعبة ا ية  حر مهارات ا تميز في ا تساب وا ه دور مهم في إ تسابها   وا 
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ة ) ارت عارف شو تائج دراسة  ا مع  تائج دراست لرشاقة دور هام 2113وتتفق  دت أن  تي أ ( ا
يد، وهذا رة ا تمرير في  ها ا ساسية ومن بي لمهارات ا داء  تدريبي   في تطوير ا برامج ا ما إعتمد في ا

قلا  ارت  ك  ذ ما أظهرت  تمرير، و مختلفة وربطها بتمارين ا رشاقة ا مقترح بالإعتماد على تمارين ا ا
ان أفضل Tim and Jean (2119عن دراسة  لاعين  ة من ا رشاقة على عي تائج إختبار ا ( بأن 

رشاقة ع يدا على أن ا موهبين تأ لاعبين ا د ا عوامل اع لاعب.امل من ا مهاري  داء ا  مأثرة على ا

ر وآخرون مهارات في 2111) وأشار وار عديد من ا رشاقة متطلب أساسي من لإتقان ا ( بأن ا
خفض،  م ي من ا عا مهاري ا داء ا يف ا رشاقة يعمل على تميز وتص ن مستوى ا رياضية وا  عاب ا ا

مهاري  داء ا وعية ا ميز  داء يعد مرجع  لاعبين متميزي ا رشاقة من بين مميزات ا لاعبين أي صفة ا
ماهر.    ا

ة إحصائية  ه توجد فروق ذات دلا تي تقول بأ ى قد تحققت ا و فرضية ا جد أن ا ل ما سبق  وب
سبة  و ب مقترح و تدريبي ا برامج ا ية ا تمرير وهذا ميدل على فعا مهارة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا ما.بين ا
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ية: -1 ثا فرضية ا اقشة ا  عرض وتحليل وم
 بعد قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائية بين  مهارة توجد فروق ذات دلا بعدي  ح ا صا ي 

محاورة  .ا
جدول بعدي : 17رقم  ا قبلي وا قياسين ا محاورةمتائج ا  .هارة ا

ة عي محاورة ا قبلي لإختبار ا قياس ا بعدي لإختبار ا قياس ا محاورة ا  ا
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 

 

محاورة:  مهارة ا بعدي  قبلي وا لقياسين ا تحليل الإحصائي   ا

جدول  قبلي و 11ا لقياسين ا تحليل الإحصائي  محاورة ا مهارة ا بعدي   ا
قياسين وحدة  ا

قياس  ا
ة عي متوسط  ا ا

حسابي  ا
حراف  الإ

معياري  ا
قيمة 

ة  T الإختبار دلا وية  sigا مع
فروق  ا

قبلي محاورة ا قاط ا ية/  73 ثا
 

16،47 3،335 73،331- 3،333 
 

 دال 
بعدي محاورة ا  1،114 13،11 ا
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فروق ومع محاورة:جدول يوضح إختبار ا مهارة ا بعدي معا  قبلي وا لقياسين ا  امل الإرتباط بيرسون 

 
 

 

 

 

  
 

رقم ) جدول ا متحص عليه23من خلال ا تائج ا ذي يوضح  بعدي ( ا لقبلي وا قياسين  ا من ا
ك. ذ ي  بيا رسم ا ما وضحها ا هما و محاورة تتضح فروق ظاهرية بي  مهارة ا

جدول رقم ) ا متوسط حسابي قدر بـــ 24أم ا تائج الإحصائية، فسجل ذي يوضح ا  73،41( ا
حسابي بـــ  لمتوسط ا بعدي  قياس ا ما قدر ا قبلي بي قياس ا قاط ا وهذا  -9،411بفارق   13،11متوسط 

معياري قدر بــ  حراف ا ذا الا قياسين، و قاط بين ا برامج و فارق ا ية ا فارق يعبر عن فعا  2،223ا
قبلي و  فروق ومعامل   1،114لقياس ا ذي يوضح ا ما هو واضح في جدول رقم ا بعدي، و لقياس ا

ي جدا قدر بــ  ان عا ذي  قياس  3،121الإرتباط ا بعدي أما بين ا قبلي وا محسوبة تساوي  تين ا ا

05
1015202530

ي رة قب االمح رة البعد المح

بي سط الحس المت

ر الإنحراف المعي

ة  عي معامل  ا
الإرتباط 
 بيرسن

خطأ  ا
معياري  ا

عام  ا

t 
محسوبة درجة  ا

حرية   ddiا
قياس  ا

قبلي بعدي  ا  وا
73 3،121 3،333 73،331- 14 

ل محاورة: 33 رقم ش مهارة ا بعدي  قبلي وا فرق بين الإختبارين ا  ا
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ة بــ  sig، وقيمة 74ودرجة حرية   -73،331 دلا جدول أصغر   sigحيث أن قيمة  1،111أي ا في ا
ة  دلا قيمة ذات دلا 3،33من مستوى ا بعدي.وهذ ا قياس ا ح ا صا  ة إحصائية 

تائج  معبرة عن  جداول  ا ها ومن خلال ما تقدم من عرض وتحليل ا تحليل الإحصائي  قياسين وا ا
ها  عدة أسباب م سلة وهذا يعود  رة ا اشئين  لاعبين ا محاورة  مهارة ا اك تطور حاصل   ه ه يتضح أ
ى  مختارة إ تمارين ا تدريب ثم ا ى طرق ا تدريبية إ قواعد ا ي على أسس علمية، إحترام ا م تخطيط ا ا

تهج في تقديم محتوى ا ذي إ سلوب ا رة ا ساسية في  مهارات ا علم أن من بين أهم ا ما  برامج، و
ــ  يف ا طيط( حسب تص ت محاورة )ا اشئين ا د ا سلة وخاصة ع ي   FIBAا حر مجال ا فهي تلم با

ي عليه  مفاجئة وتغيرات في الإتجاهات، وهذا ما ب توقفات ا سرعات وا لاعب من زيادة في ا لي  ا
مر  برامج في هذ ا وصول ا ية وا تحقيق الآ سلة.حلة  رة ا اشئ  داء   وعية في ا

رشاقة ة وا مرو ها ا ية من بي ياقة بد لاعب يتطلب  ن  ،وما تقدم يعتبر جزء من إحتياجات ا
ة دون إصابة وهذا ما جاء به  حر تي بدورها تحدد درجة ا لأغشية وا ة خاصية جوهرية  مرو عتبرها  ،(Didier Reiss, 2013, 420)ا بيك وا  ي أو 1372علي فهمي ا ف داء ا ها صفة أساسية لإتقان ا ، أ

عضلات  توازن بين ا جميع مفاصل وهذا ما يزيد من ا مثل  قل ا ت حفاظ على ا ك تضمن ا ذ مهاري و ا
ل من  هادفة، وأضافة  ة وا فعا ة ا حر ها ضمان ا تي من شأ زيادة Vincent Martin (2114،164 )و   Sébastien Ratelا ك  ذ سرعات و مختلفة من تطوير ا تمارين ا ة في إبعاد آلام ا ها فعا بأ

داء مهارة  اشئ  لاعب ا تي يقوم بها ا ات ا حر ات وهذا ما يتوافق ومجموع ا حر ية أداء ا فاءة وفعا
محاورة. وأدت  ياا رقلا  دا ب أبو ب رة  2114 عن زي ساسية في  مهارات ا تساب بأن ا سلة تتطلب إ ا

سبة  رشاقة ب ها ا ية وتقدمت أو حر قدرات ا جميع  %86بير من ا متوج  ساسي ا محرك ا ها تعتبر ا
ية. وخص  جما ية وا فعا دقة وا داء مهاري يتصف با خرى  ية ا بد صفات ا قا خا  عصام عبد ا

سلة في سر 2115 رة ا د لاعب  رشاقة ع اس صفة ا ع قدرة على تغيير ، صورة إ توافق وا داء وا عة ا
ر أخذ بعين  ل ما ذ ي، و حر داء ا لعب وتتابع ا مفاجئة حسب متطلبات ا توقفات ا أوضاع جسمه، ا
مهارة وربط تمارين مهارة  لعبة وخصوصية ا ا خصوصية ا تدريبية أي أخذ حصص ا الإعتبار في ا

داء ا ا على ا رشاقة، فإعتمد محاورة بصفة ا تمارين، ا تغيرات في سرعة وأداء ا لتمارين، ا سي  ع
يدا من  رشاقة تأ ك على تطوير صفة ا ذ تمارين تساعد  تمارين وهذ ا ية لإجراء ا ا م حدود ا تضييق ا

ها دراسة هارة و  ماتفيف ك ما توصلت  ذ رشاقة.  ة تطوير صفة ا ، على علاقة صفة 2113ارت شو
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مهاري  داء ا رشاقة با مهارات ا بعض ا داء  رشاقة في تطوير ا دراسة حول دور صفة ا ت ا ا و
س بالإيجاب على  ع رشاقة إ محاورة وتصلت بأن تطوير صفة ا ت مهارة ا يد وتضم رة ا ساسية ب ا

محاورة وتحسين هم ا مقترحة ومن بي لمهارات ا مهاري  داء ا ل. ا مهاري  داء ا مستوى ا  في ا

ت رجع ا ما  مهاري و داء ا مية ا ذي عمل على ت مقترح ا تدريبي ا برامج ا ى ا محققة إ ائج ا
تي  تاجات ا ست ا وا  مزدوجة وهذا مإتفقت فيه دراست تدريبات ا ية ا يد على فعا تأ رشاقة  ة وا مرو بصفتي ا

دواد  يها دراسة راتب ا ل2111توصلت إ ساسية  مهارات ا ي با بد داء ا رتباط ، بأن ربط ا اشئين وا 
مهاري و  ي ا بد داء ا ية يثبت ا حر توافقية ا قدرات ا اصر ا ساسية وع مهارات ا ية با بد ة ا حا يسهل ا

ية. ى الآ وصول إ  ا

ه توجد فروق ذات  قائلة بأ ية ا ثا فرضية ا ا أسباب تحقيق ا ون قد وضح ل ما تقدم  وبهذا وب
قبلي و  قياسين ا ة إحصائية بين ا محاورة.دلا مهارة ا بعدي  ح ا صا بعدي   ا
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ثة: -2 ثا فرضية ا اقشة ا  عرض وتحليل وم
 بعد ح ا صا بعدي  قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائية بين  مهارة توجد فروق ذات دلا ي 

تصويب في سلة ا  رة ا
جدول  تصويب :12 رقما مهارة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا تائج ا  .عرض 

ةا تصويب عي قبلي لإختبارمهارة ا قياس ا تصويب ا بعدي لإختبار مهارة ا قياس ا  ا

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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قبلي وا لقياسين ا تحليل الإحصائي  تصويب: ا مهارة ا  بعدي 

جدول تصويب: 14 رقم ا مهارة ا بعدي  قبلي وا لقياسين ا تحليل الإحصائي   ا
قياسين وحدة  ا

قياس  ا
ة عي متوسط  ا ا

حسابي  ا
حراف  الإ

معياري  ا
قيمة 

ة  T الإختبار دلا وية  sigا مع
فروق  ا

قبلي تصويب ا قاط ا ية/  73 ثا
 

 لدا 3،333 -1،217 3،335 16،47

بعدي تصويب ا  1،114 13،11 ا
 

تصويب: مهارة ا بعدي  قبلي وا لقياسين ا لفروق والإرتباط بيرسن  تحليل الإحصائي   ا

 

 

 

 

 

    
 

01
23
45
67

ي رة التص ي لم س القب القي ي رة التص س البعد لم القي

بي سط الحس المت

ر الإنحراف المعي

  
ة عي  ا

معامل 
الإرتباط 

 بيرسن

خطأ  ا
معياري  ا

عام  T ا
محسوبة  ا

درجة 
حرية   ddiا

قياس  ا
قبلي بعدي  ا  وا

73 3،411 3،271 1،217- 74 

ل مهارة  : 23 رقم ش قياسين  فرق بين ا تصويبيوضح ا ا  
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رقم ) جدول ا متحص25من خلال ا تائج ا ذي يوضح  بعدي  ل( ا لقبلي وا قياسين  عليها من ا
ك. مهارة ذ ي  بيا رسم ا ما وضحها ا هما و تصويب تتضح فروق ظاهرية بي  ا

جدول رقم ) ا متوسط حسابي قدر بـــ 26أما ا تائج الإحصائية، فسجل ذي يوضح ا  2،13( ا
قياس ا قاط ا حسابي بـــ متوسط  لمتوسط ا بعدي  قياس ا ما قدر ا متوسطين  3،72قبلي بي بفارق بين ا

معياري قدر بــ -2،333 حراف ا ذا الا قياسين، و قاط بين ا برامج وفارق ا ية ا فارق يعبر عن فعا وهذا ا
قبلي و 7،133 فروق  7،713لقياس ا ذي يوضح ا ما هو واضح في جدول ا بعدي، و ومعامل لقياس ا

ي جدا قدر بــ  ان عا ذي  بعدي أما   3،411الإرتباط ا قبلي وا قياسين ا محسوبة تساوي  تبين ا ا
ة بــ  sig، وقيمة 74ودرجة حرية  -7،321 دلا جدول أصغر من   sigحيث أن قيمة  1،111أي ا في ا

ة  دلا ة إحصائية. 3،33مستوى ا قيمة ذات دلا  وهذ ا

ص ي وا ف داء ا سلة يتطلب من الاعب أن يصل بأجزاء جسمه إن ا رة ا مختلف مهارات  حيح 
ية والإقتصادية  فعا دقة وا ي صحيح يتصف با ها أداء ف ه من خلا ي يم حر مدى ا ى ا ومفاصله إ

ل  داء، وهذا ما جاء به  فس مستوى ا ن من الإستمرار في  ح جاسميتم وهلال عبد  من سلوان صا
ريم جم  ا د   (، 2113)عبد الله وخا

ف من  فريق ويص ة من طرف لاعبي ا مهارات وأداءات ومجهودات مبذو تصويب هو تتويجا  إن ا
ر  خاسر،  وذ فائز من ا فريق ا ه هو من يحدد هوية ا سلة  رة ا ساسية في  مهارات ا ضمن أهم ا

ح جاسم اغم  2114 سلوان صا ى ت تصويب يحتاج  إ بير بين أعضاء جسمه بأن الاعب في مهارة ا
داء مهارة  ي  حر مسار ا ون ا ظر( وي يد، توجيه ا رسغ ا مرفق، ا تف، ا رمي، ا اته )قدم ا وحر
يد ثم  مرفق ثم رسغ ا تف ثم مفصل ا ذي يتولاها مفصل ا سلة وا حو ا رة  تصويب بداية  بتوجيه ا ا

بير من  سب  صابع ولا يتم هذا إلا م رة من ا برامج خروج ا ل هذا في ا ة، وجسد  مرو صفة ا
سابها  مهارة دون إهمال غيرها لإ عاملة في ا جزاء ا ثر ا ة بأ مرو ات ا مقترح بربط تمري تدريبي ا ا
وين  ت قاعدة  مهاري أستخدمت هذ ا مستوى ا ك على ا ذ رار و ت ثر بإتباع قاعدة الإعادة وا مساحة أ

عام لعضلات ا ية  حر رة ا ذا د ا داء، وأ وعية في ا ية وتميز و تصويب وبهذا تحقيق آ لة في مهارة ا
ك  ساسية ( 24، 2113)حسن معوض ذ مهارات ا تدريب ا مواظبة على ا على ضرورة الإستمرارية وا

مبدأ  ان هذا ا ير و ى تف يا لا يحتاج إ يصبح أدائها آ تدريبية  حصة ا سلة مهما إختلف هدف ا رة ا
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تدريبي متعلمة  ا مهارات ا تدربية، أي ربط ا حصص ا ا بها خلال ا تي عمل مبادئ ا من بين أهم ا
جديدة أو مواقف  مهارات ا لاعب سواء مع ا سريع  يف ا ت سابقة وهذا ما يساعد على ا مهارات ا با
ت وسيلة  ا وحدات و ل ا ت حاضرة خلال  ا تصويب  مهارة ا سبة  ر با ذ خص با لعب، و ا

تصويب. ويرى لإس اشئ في مهارة ا ه تطوير مستوى ا سلوب من شأ ن هذا ا أحمد ترجاع الإيجابي 
مر رضوان لاعبين 37، 2117) شادى ا تصويب  سلة تتضح في دقة ا رة ا هجوم في  ية ا ( أن فعا

ية وتمت حر عادات ا ون أحد ا ت اجحة  تصويبات ا لاعب على ا مية قدرة ا مهم ت ذا من ا ما و از  بدقة 
سلة  رة ا اشئين  دى  ي وخاصة  عا جهد ا مهارية يجب أن لا يتصف با تدريبات ا وع من ا أن هذا ا
داء مهاري مميز وهذا ما  اء قاعدة صحيحة تحقيقا  لب يز وتطبيق فعال  تر اشئ  ل افية  ترك مساحة 

د  تصويبا2118،171)، أحمد أمين فوزيأ ما يعتمد تحقيق ا رت (، و اجحة حسب ما ذ أمل ت ا
ي سجي سلة  (11، 1992) ا مصوب وا لاعب ا مسافة بين ا ها ا رت م على عدة عوامل ومتغيرات ذ

تي قدمت  تدريبات ا وعية ا تصويب من مسافات متوسطة وهذا ما توافق مع  دت على أهمية ا وأ
ها  ى قريب م سلة إ تصويب من تحت ا اشئين وهي تغيير مسافات ا ى مسافة متوسطة. ل  إ

تيجة  مهارة وا ية وتميز في ا حر قدراته ا رياضي  وعي بمدى إستخدام ا مهاري ا داء ا ويقيم ا
تأقلم مع  تغيير وا ة ا جاز ومرو لعب من سرعة الإ ية مهاراته حسب متطلبات مواقف ا محققة وفعا ا

لها صور معبر  اسبة  م حلول ا صعوبات وسرعة إيجادة ا ا عل ا ون قد وقف ذا  داء مهاري مميز. وه
مهارة  بعدي  قبلي وا قياسيين ا ة إحصائية بين ا ه توجد فروق ذات دلا قائلة بأ ثة ا ثا فرضية ا تحقيق ا

بعدي.   قياس ا ح ا صا تصويب   ا
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رابعة: -4 فرضية ا اقشة ا  عرض وتحليل وم
 قي ل من ا ة إحصائية بين  صفة توجد فروق ذات دلا بعدي  ح ا صا بعدي  قبلي وا اسين ا

ة. مرو  ا
جدول ة : 13رقم ا مرو صفة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا تائج ا  عرض 
ة عي ة ا مرو قبلي لإختبار صفة ا قياس ا ة ا مرو بعدي لإختبار صفة ا قياس ا  ا

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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ة:  مرو بعدي لإختبار صفة ا قبلي وا لقياسين ا تحليل الإحصائي   ا

جدول رقم   تصويب :13ا مهارة ا بعدي  قبلي وا لقياسين ا تحليل الإحصائي   ا

قياسين وحدة  ا
قياس  ا

ة عي م ا توسط ا
حسابي  ا

حراف  الإ
معياري  ا

قيمة 
ة  T الإختبار دلا وية  sigا مع

فروق  ا

قبلي ة ا مرو  73 قاط ا
 

 دال 3،333 -3،131 4،76771 17،966

بعدي ة ا مرو  4،33313 17،3333 ا
 

ة: مرو صفة ا بعدي  قبلي وا لقياسين ا فروق ومعامل الإرتباط بيرسون   جدول يوضح إختبار ا

 

 

 

 

 

 
 

05
10152025

ن ي لصف المر س القب القي ي رة التص س البعد لم القي

Titre de l'axe بي سط الحس المت

ر الإنحراف المعي

ة  عي معامل  ا
الإرتباط 

 بيرسن

خطأ  ا
معياري  ا

عام  ا

درجة 
حرية   ddiا

قياس  ا
قبلي بعدي  ا  وا

73 3،171 3،33171- 74 

ل  صف: 43رقم ش بعدي  قبلي وا قياسين ا فرق بين ا ة ةا مرو  ا
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رقم ) جدول ا بعدي 26من خلال ا لقبلي وا قياسين  متحصل عليها من ا تائج ا ذي يوضح  ( ا
رسم ما وضحها ا هما و ة تتضح فروق ظاهرية بي مرو ك. صفة ا ذ ي  بيا  ا

جدول رقم ) ا متوسط حسابي قدر بـــ 27أما ا تائج الإحصائية، فسجل ذي يوضح ا  71،133( ا
حسابي بـــ  لمتوسط ا بعدي  قياس ا ما قدر ا قبلي بي قياس ا قاط ا بفارق بين  17،333متوسط 

متوسطين  قاط بين -2،3222ا برامج وفارق ا ية ا فارق يعبر عن فعا حراف  وهذا ا ذا الا قياسين، و ا
معياري قدر بــ  قبلي و 4،1311ا ذي  4،3331لقياس ا ما هو واضح في جدول ا بعدي، و لقياس ا

ي جدا قدر بــ  ان عا ذي  فروق ومعامل الإرتباط ا بعدي أما   3،171يوضح ا قبلي وا قياسين ا  تبين ا
محسوبة تساوي  ة بــ  أي sig، وقيمة 74ودرجة حرية  -5،969ا دلا في   sigحيث أن قيمة  1،111ا

ة  دلا جدول أصغر من مستوى ا ة إحصائية. 3،33ا قيمة ذات دلا  وهذ ا

اسبة  ية بإستعمال أحمال م بد صفات ا ة من ا لاعب صفة معي ساب ا تدريب على إ ن ا وا 
لبرامج تدريبية  حصص ا ة وهذا ما جسد في ا رارات وراحة وطرق تدريبية معي مقترح، ومن  وت تدريبي ا ا

ه من  تدريبات ستم صفة وبإستمرارية هذ ا متدرب هذ ا سب ا تدريبات سي طبيعي أن إستعمال هذ ا ا
مضي قدما في مشوار. يعرف  صفة عاملا مهما في ا ون هذ ا ذا ست  محمد فوزي أحمدتطويرها 

ة هي قدرة الاعب على تحريك مفاصل جسمه  1999 مرو ه  على أن "ا ها بصورة تسمح  قصى مدى 
داء  ى صعوبة ا رياضي إ ة يؤدي با مرو صفة ا ن الإفتقار  ي"  ل مثا مطلوبة بش مهارات ا بتأدية ا

سيابية،  لإ داء  ة مما يفقد ا حر جميلي وعدم تهذيب ا ر سعد حماد ا لاعب 1374وذ ، بأن إمتلاك ا
ات بمداها ا حر ة أداء ا مرو جديدة  على مستوى خاصية صفة ا وضاع ا تأقلم مع ا واسع وسرعة ا

ة.ا داء مهارة معي  عضلات 

ل من  د  صفة،  وأ مساعدة في تطوير هذ ا عوامل ا ت من ا ا لاعبين  عمرية  لمرحلة ا تدريب فقط بل يتحدد بعدة  Charles.M, Pierre Sprumont, 1998ما أن  م فيه ا أن تطوير هذ لا يتح
تحديد عوامل م ة من ا ة درجة معي مرو صفة ا ما أن  عضلي  وتر ا ة ا ها مرو ية وعصبية م ا ي
وراثي    .(Charles.M Thiebauld, Pierre Sprumont 1998, 91)ا

فتاحويوضح  علا عبد ا ة  2112 أبو ا مرو مية صفة ا ية تدريبات وت فعا ي  مثا سن ا  12بأن ا
اشئ أ لاعب ا ون فيها ا ة ي مفاصل س مو على مستوى ا احية ا تدريبات سواء من ا هذ ا ثر تقبلا 

ل أمام تدريبات  عمرية يش مرحلة ا ميتها في هذ ا عضلات، وأضافه أن إقتفار وعدم ت ربطة وا وا
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رأي  ية ويشاطر في ا حر مهارات ا ها صعوبة وبطء أداء ا مهارية م حميدا في قلا عن  مال عبد ا ح
داء  2113مختار  ه  تقا سابه وا  رياضي يأثر على مدى إ د ا ميتها وتطويرها ع قصها أو عدم ت بأن 

سرعة  قوة وا ا خرى  ية ا بد صفات ا تساب وتطوير ا ساسية ويضيف بأن قلتها تأثر على إ مهارات ا ا
ي بصفة عامة وممار  بد شاط ا وقائية  في ممارسة ا عوامل ا ك من ا ذ رشاقة وتعد  توا دريب سة ا

رياضي بصفة خاصة. تخصص ا  وا

ر  ة أهمية  2118 جمال صبري فرجوذ مرو برامج تطوير صفة  ا دا بأن  صدد مؤ فس ا في 
لفرد  تسابها وتطويرها  د إ وعية. وع تفرد وا ي يتميز با داء مهاري آ وصول  وتأثير معتبر في تحقيق ا

صف ا تدريبات ا سهل علي ون من ا رياضي ي مهارة ا ى تعلم اا ها تؤدي إ رشاقة  ها ا خرى أو ات ا
ية الإصابة.  ا جاز بأقصى جهد مع أقل درجة لإم ية إ ا م  وا 

رابعة  فرضية ا يد ا ها وتف متوصل  تائج ا ون قد بررا ا اقشته  ه وتحليله وم وبما سبق تقديمه وذ
قبلي قياسين ا ة إحصائية بين ا ه يوجد فروق ذات دلا ة.   بأ مرو صفة ا بعدي  قياس ا ح ا صا بعدي   وا
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خامسة: -3 فرضية ا اقشة ا  عرض وتحليل وم
  صفة بعدي  ح ا صا بعدي  قبلي وا قياسين ا ل من ا ة إحصائية بين  توجد فروق ذات دلا

رشاقة.  ا
جدول رشاقة :11 رقم ا صفة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا تائج ا  عرض 
ة عي ق ا رشاقةا قبلي لإختبار صفة ا رشاقة ياس ا بعدي لإختبار صفة ا قياس ا  ا
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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بعدي لإختبار صفة قبلي وا لقياسين ا تحليل الإحصائي  رشاقة:  ا  ا

جدول رشاقة :11 رقم ا صفة ا بعدي  قبلي ا لقياسين ا تحليل الإحصائي   ا
قياسين وحدة  ا

قياس  ا
ة عي متوسط  ا ا

حسابي  ا
حراف  الإ

معياري  ا
قيمة 

ة  T الإختبار دلا وية  sigا مع
فروق  ا

رشاق قبليا ية ة ا  73 ثا
 

 دال 3،333 3،131 1،634 9،547

بعدي رشاقة ا  3،223 1،331 ا
 

صفة  بعدي  قبلي وا لقياسين ا فروق ومعامل الإرتباط بيرسون  رشاقةجدول يوضح إختبار ا  :ا

 

 

 

 

 
رشاقة   صفة ا

 

0123
4567
8910

ي لص س القب ف القي
ق الرش

س البعد لص ف القي
ق الرش

بي سط الحس المت

ر  الإنحراف المعي

ة  عي معامل  ا
الإرتباط 
 بيرسن

خطأ  ا
معياري  ا

عام  ا

درجة 
حرية   ddiا

قياس  ا
قبلي بعدي  ا  وا

73 3،232 3،733 74 

بعدييوضح  :23 رقم لش قبلي وا قياسين ا فرق بين ا رشاقة ا صفة ا  
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جدول رقم ) ا ا قياسين 28يبين  تيجة ا يها  توصل إ تي تم ا تائج  الإحصائية ا ذي يوضح  ( ا
ك. ذ ي  بيا رسم ا ما وضحها ا هما و رشاقة تتضح فروق ظاهرية بي صفة ا بعدي   لقبلي وا

جدول رقم ) تائج الإحصائية،29حيث يظهر ا قبلي  ( ا لقياس ا متوسط حسابي  ت قيمة ا ا فقد 
رشاقة  قدر بـــ  حسابي بـــ   1،341صفة ا لمتوسط ا بعدي  قياس ا ما قدر ا بفارق بين  1،331بي

متوسطين  حراف  1،941ا ذا الا قياسين، و قاط بين ا برامج وفارق ا ية ا فارق يعبر عن فعا وهذا ا
معياري قدر بــ  قبلي و لقياس 3،324ا ذي  3،223ا ما هو واضح في جدول ا بعدي، و لقياس ا

ي قدر بــ  ان عا ذي  فروق ومعامل الإرتباط ا بعدي أما ت   3،232يوضح ا قبلي وا قياسين ا بين ا
محسوبة تساوي  ة بــ  sig، وقيمة 14ودرجة حرية   -5،869ا دلا في  sigحيث أن قيمة  1،111أي ا

جدول أصغر من مستوى  ة ا دلا قيم 3،33ا ة إحصائية.وهذ ا  ة ذات دلا

دها  بير أ سلة أهمية  رة ا لرشاقة في  على ضرورة  (31، 1377)صير خضير عباس، إن 
ية في إطار جاح في إدماج عدة مهارات حر ل رشاقة  سلة  رة ا ات  إمتلاك لاعب  واحد، أو في أداء حر

ية تحت ظروف متغيرة ل من  ،بدقة عا ر   J. M. SHEPPARD & W. B. YOUNG 2006وذ
سرعة  تدريبي )تغيير إتجا ا ب ا جا ول ا رشاقة عملان هما ا صر ا مؤثرات في تطوير ع ه من ا أ
عوامل  ك من ا ى غير ذ توازن( إ عضلات بسرعة الإستجابة وا تروبوجي ومزايا ا ب ا جا ية ا تق وا

ي  ثا ب ا جا ي، أما ا بد ب ا جا خاصة با مرتبط ا قرار وا ية وما أسمو سرعة إتخاذ ا عوامل الإدرا هو ا
بصري  مسح ا لعب  ،Visual Scanningبدورها بـــــــــ)ا توقع Knowledge of situationsقراءة ا ، ا ANTICIPATION  .رشاقة فعال في تطوير صفة ا د على دورها ا عوامل أ ل هذ ا  ) 

ك و  مذ ى ا حاصل إ تطور ا تدريبي رجع ا مستخدمهج ا تظمة من  ا سب م ذي إحتوى على  وا
ي حدوث  تا ة وقدرات أجهزتهم وبا عي ت ملائمة ملائمة مع قابلية ا ا تي  راحة وا شدة وا حجم وا حيث ا

ر  رشاقة، إذ يذ تي تطور من أدائهم في صفة ا ملائمة ا تغيرات ا تون عنمقداد سيد جعفر ا  اد
تدري"  84، 2111 ة أن ا مدة معي ية  بد تمارين ا داء ا فرد  ه زيادة في مدة أداء ا تج ع تظم ي م ب ا

ون  لتطبع وأن ت عصبية  خلايا ا ية تحفز ا بد تمارين ا جسم أي أن تأثير ا ك عن طريق تطبع أجهزة ا وذ
ثر عمل".   أ  إقتصادية في أداء شدة ا

تدريبية ع ام برامج ا اء ا صحيح وب تخطيط ا ل إحتياجات إن ا لى أسس علمية ومراعاة 
ه إحداث تغيير  تدريبية من شأ وحدات ا سس في ا مبادئ وا لعبة وتجسيد هذ ا متدربين وخصوصية ا ا
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تموج  رشاقة وا تدريب على صفة ا سس الإستمرارية في ا لاعب ومن بين هذ ا متدرب أو ا ة ا في حا
حر  تجاهات ا حمل وا  شدة وا درجات ا دائم  د ا متعددة وتغيير الإتجاهات وهذا ما أ ي محمد ية ا ز

ر  ،1373 ية تتأثر وتأثر في تطوير مستوى baechle and Earle,2000وذ بد صفات ا ، بأن ا
اصر  مية ع سلة يتأثر بت رة ا لاعب يتأثر في  سلة  وأضافة بأن وصول ا رة ا لاعب  مهاري  داء ا ا

رشا ية من أهمها ا بد لياقة ا    قة. ا

اشئين  عمرية  مرحلة ا ك في تطويرها ا ذ رشاقة وما ساعد  وهي تعتبر  U12في مبادئ تطوير ا
هم  علماء م عدة أراء من ا يدا  صفة تأ تطوير هذ ا مراحل  سب ا       1373فاضل حسين عزيز من أ

تي ت مختلفة ا وسائل ا برامج إستعمال ا متبعة في ا يب ا سا ان من ضمن ا ساعد بدورها في و
ل من  تفقت  اشئ وا  لاعب ا يز ا جو وجذب وزيادة تر تساب وتطوير وتغير ا أسماء و  وال مهديإ

ه أن يأثر حميد رشاقة من شأ بداغوجية في تدريبات ا لوسائل ا صحيح  بالإيجاب على  بأن إستعمل ا
صفة.   تطوير هذ ا

و  اشئ وت لاعب ا تسبة  م مهارات ا وع ا ت رياضي إن ا مهارية تؤثر على مستوى ا داءات ا ع ا
سلة  رة ا ما في  ية  حر اصرها ا ثرة ع تساع مجال مهاراتها و تي تتميز بثروة وا  رياضية ا عاب ا ن ا

د  لاعب وما أ دى ا رشاقة  دينها دور في زيادة مستوى ا صباغ جمال علاء ا ور ا اهد أ  و
تيو  ،2117 طردية ا علاقة ا رشاقة في ا مهارات وأثرها على صفة ا ثرة ا وع و ر  تجمع بين ت ريسان ذ
بيرة على تطوير صفة  2003خربيط  مؤثرة بصفة  سلة تعتبر في حد ذاتها وسيلة من وسائل ا رة ا بأن 
رشاقة  ك   ا ذ تغير   2118هارة قلا عن  مفتي إبراهيم حمادما أضافة  ي وا حر رصد ا بأن زيادة ا
متعدد ف طبق على ا رشاقة وهذا ما ي ي يطور من صفة ا حر داء ا ية وتقصير زمن ا حر دءات ا ي ا

مختلفة  لعب ا لعب حسب متطلبات ا تغير مواقف ا داء وا ها تتطلب سرعة في ا سلة  رة ا خصوصية 
ذي تلعبه صفة ا دور  سى ا ا لا  ما أ سلة،  رة ا رشاقة ب ا تتجسد صورة إستعمالات ا ة في وه مرو

رشاقة   .تسهيل وتطوير صفة ا

تدريبي  لبرامج ا تي تقول بأن  خامسة ا لفرضية ا اقشة  ل ما سبق من عرض وتحليل وم وب
ح  صا بعدي  قبلي وا قياسين ا ة إحصائية بين ا رشاقة ووجود فروق ذات دلا مية صفة ا مقترح أثر في ت ا

ون قد ت ا علية وبهذا ت بعدي وهذا ما وقف فرضية.ا  حققت ا
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بعدية:  -3 قبلية وا قياسات ا تائج ا لي  عرض ا  ا
جدول لقيا :11 رقم ا بعدية  قبلية وا قياسات ا تائج ا لي  عرض ا يةسا بد مهارية وا بحث ات ا  تمرير  قيد ا

 تمرير _قبلي
طيط بعدي  ت

طيط قبلي  ت
 تصويب بعدي

 تصويب قبلي
ة بعدي  مرو

ة قبلي  مرو
 رشاقة بعدي

 رشاقة قبلي
 بعدي

متوسط  ا
حسابي  8.60 9.54 21.00 17.96 6,13 3,80 25,87 16,47 38,93 31,07 ا

حراف  الإ
معياري  0.33 0.63 4.56 4.76 1,12 1,26 2,92 3,33 5,85 3,82 ا

 

 
 

مقترح   تدريبي ا امج ا بر ية ا د فعا قف ع تائج  اقشة ا ل ما سبق تقديمه من عرض وتحليل وم وب
لدراسة.  خمسة  فرضيات ا  وبتحقيق ا

051015202530354045

رة  التمرير م رة رة المح م ي رة التص م ن صف المر ق صف الرش

ي بي القب سط الحس المت

ي ر القب الإنحراف المعي

بي البعد سط الحس المت

ر البعد الإنحراف المعي

ل صفات: 23 رقم ش مهارات وا ل ا بعدي  قبلي وا قياسين ا فرق بين ا بحث ا قيد ا  



 

 
 

استنتاجات  
 واقتراحات الدراسة
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درا اقتراحات -1  :سةوتوصيات ا
ا ما يلي: يها إقترح متوصل إ تاجات ا  على ضوء الإست

تحقيق أداء مهاري   اشئين  خاصة با تدريبية ا حصص ا مهاري في تقديم ا ي با بد ب ا جا ربط ا
 وعي.

ه.  مهاري  داء ا سلة وتحديد متطلبات ا رة ا اشئ  ي  بد ي ا بد ب ا جا  الإهتمام با
افسة في تدري  م ها تساعد في تطوير مستوى تقريب مواقف ا ها،  مهارية م اشئين وخاصة ا بات ا

سلة. رة ا اشئ  لي  داء ا  ا
اشئ.  وين هذا ا ثر في ت ية أ فعا برامجها  جيد  تخطيط ا فئة با حو هذ ا ثر   توجيه إهتمام أ
بي  ها من دور وأهمية  ما  اشئين  رشاقة في إعداد ا ة وا مرو رة في تسهيل الإهتمام بصفتي ا

اشئ. وعي  مهاري ا لأداء ا وصول   ا
رة   ساسية في  لمهارات ا ي  ف داء ا خاصة في ا معلومات ا معارف وا ضرورة زيادة الإهتمام با

سلة.  ا
ى   برامج إ ى تخطيط ا وادر إ مرافق وا فئة سواء في ا ل ما يخص هذ ا مزيد من الإهتمام ب ا

ه تهجة  م تدريب ا مضي قدما في مشوار طرق ا لاعب وا تخصص ا ا تعد مرحلة حساسة 
رياضي.  ا

ية هذ   ضمان زيادة فعا افسي   ي مهاري خططي ت ب بد ساسية في قا مهارات ا تصميم تدريبات ا
افسة. م قريب من مواقف ا ل ا ش تدريبات وبا  ا
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لدراسة: -1  أفاق مستقبلية 
دراسة أن تأخذ من ع هذ ا ن  ن يم مم تي من ا ثر، ومن بين الآفاق ا توسع فيها أ ب وا دة جوا

ر: ا هذ ما يلي ذ طلاقا من دراست ها إ او  ت

داء   ن أن تأثر بالإيجاب على ا مم تي من ا رشاقة( ا ة وا مرو تحديد صفات أخرى غير )ا
سلة. رة ا اشئ  وعي  مهاري ا  ا

هوض   ها ا ية مهارية من شأ اء برامج بد اشئ.ب  بمستوى ا
اشئ.  دى ا مهاري  ي وا بد داء ا طردية بين ا علاقة ا  دراسة ا
تي توجه   تدريبات ا ية في ا ثر فعا ية  ساسية وتحديد إحتياجاتها من صفات بد مهارات ا اول ا ت

س رة ا  ة. لاشئ 



 
 

 

 ق ائمة
 المراجع والمصادر
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مراجع: ـــــــــقائم -.73  ة ا
اشر وطباعة إبراهي .7 معارف  شأة ا ية، م بد لياقة ا لقياس في ا تطبيقي  مدخل ا م أحمد سلامة: ا

درية،  ي، بدون طبعة، الإس مه تدريب ا ز ا  .2111مر
قاهرة،  .1 عربي، بدون طبعة، ا ر ا ف ية، دار ا بد لياقة ا وجيا ا دين: فسيو صر ا علا وأحمد  أبو ا

2113. 
فتاح .2 علاء عبد ا وجية ا :أبو ا فسيو سس ا معاصر. ا رياضي ا تدريبية  –تدريب ا خطط ا  –ا

اشئين  مدى  –تدريب ا تدريب طويل ا تدريب  –ا شر.  –أخطاء حمل ا ل عربي  ر ا ف دار ا
قاهرة  ى. ا و طبعة ا  .2112ا

وى، .4 طبعة ا عربي، ا ر ا ف اشئين، دار ا ل رياضي  تدريب ا وجية ا و  أحمد أمين فوزي: سي
قاهرة،   .2118ا

توزيع، بدون طبعة،  .3 شر وا لطباعة وا مصرية  تبة ا م اشئين، ا ل سلة  رة ا أحمد أمين فوزي: 
درية،   .2114الإس

شر  .3 ل رياضة  م ا سلة، مؤسسة عا رة ا لاعبي  توافقية  قدرات ا مية ا مر رضوان: ت أحمد شادى ا
ى، الإ و طبعة ا طباعة، ا يا ا د وفاء  درية، ودار ا  .2117س

شر  .1 ل رياضة  م ا رياضي، مؤسسة عا اشئ ا ل موهبة والإبداع  وجية ا و أحمد عبد حسن: سي
درية،  ى، الإس و طبعة ا شر، ا طباعة وا ا ا دي وفاء   .2117ودار ا

حياة،  .1 وعية ا ضغوط وتحسين  مواجهة ا ي والإسترخاء، مدخل  بد شاط ا امل راتب: ا أسامة 
قاهرة، دار ا وى، ا طبعة ا عربي، ا ر ا  .2114ف

تربية  .1 رم خطايبية: ا رياضيةأ طبعة  ا توزيع، ا شر وا علمية  يازوزي ا اشئة، دار ا لأطفال وا
ى، عمان،  و  .2111ا

طبعة  .73 توزيع، ا شر وا عربي  ر ا ف ي، دار ا حر داء ا وجيا ا دين إبراهيم سلامة: بيو بهاء ا
قاه ى، ا و  .2116رة، ا

تدريب  .77 تطور _ ا مو وا ي، ا حر داء ا رياضة وا وجيا ا دين إبراهيم سلامة: بيو بهاء ا
قاهرة،  عربي، بدون طبعة، ا ر ا ف شطات، دار ا م ات _ ا هرمو تغذية _ ا طاقة وا رياضي _ ا ا

2118. 
سلة  .71 رة ا تهديف في  ت مارتين: فن ا حرة وصولا ابتداءتيد سا رمية ا رة،  من ا سب ا ى  إ

ان،  ب وى،  طبعة ا لعلوم، ا عربية   .1995دار ا
راسي  .72 سلة على ا رة ا لاعبي  مهاري  ي وا بد حسين: الإعداد ا جمال صبري فرج وتعميم عبد ا

اشرون وموزعون، بدون طبعة، عمان،  لمعوقين، دار دجلة  ة  متحر  .2112ا
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رة  .74 لاعب  ي  بد وى، عمان، جمال صبري فرح: الإعداد ا طبعة ا دجلة، ا سلة، دار ا ا
2118. 

توزيع،   .73 شر وا ل عربي  ر ا ف سابعة، دار ا طبعة ا لجميع، ا سلة  رة ا حسن سيد معوض: 
قاهرة،   2113ا

هل  .73 م ار، ا ظريات مفاهيم_أراء_أف رياضي  _أفضل مدرب أسس_ تدريب  حمدى أحمد: ا
 .2119لطباعة، مصر، 

تربي .71 طبعة خلدون حمادة: ا توزيع، ا شر  وا ل رياضي: دار أمجد  مجال ا ية في ا حر ة ا
ى، عمان،  و  .2117ا

س،  .71 جامعي، تو شر ا ز ا علوم الإجتماعية، مر بحث وأدواته في ا اهج ا خميس طعم الله، م
2114. 

ريا عباس زيد: .71 يا ز اشر مؤسس د سلة، ا رة ا ية  حر مهارات ا تساب ا ي لإ تعاو تعلم ا ة ا
درية،  وى، الإس طبعة ا طباعة، ا يا ا د وفاء  رياضية ودار ا م ا  .2114عا

ى، عمان،  .13 و طبعة ا توزيع، ا شر وا ادرية  ج روية، دار ا رياضات ا رعد محمد عبد ربه: ا
2111. 

طب .17 توزيع، ا شر وا ل ثقافة  شر ودار ا ل ية  دو علمية ا سلة، دار ا رة ا عة ريسان خربيط مجيد: 
ى، عمان،  و  .2113ا

طبعة  .11 شروق، ا رياضي، دار ا تدريب ا وجيا وا فسيو ريسان خربيط محيد: تطبيقات في علم ا
ى، عمان،  و  .        1997ا

ي محمد حسن: أسلوب تدريب  .12 رشاقة  S.A.Qز سرعة وا حديثة ا تدريبية ا يب ا سا أحد ا
طلاق  ة _ ا Speed Agility and Qwicknessوسرعة الإ حر ية ا مفاهيم _ آ لآراء _ ا

عصبي عضلي ا جهاز ا عضلي _ تدريبات ا م ا عضلة _ ا وجية ا ملة -فسيو م تدريبات ا ا
قاهرة،  ى، ا و طبعة ا حديث، ا تاب ا طلاق، دار ا رشاقة وسرعة الإ  .2115لسرعة وا

يومية،  .14 تدريبية ا وحدة ا رياضي وا مدرب ا ي محمد محمد حسن: ا حديث، ز تاب ا دار ا
قاهرة،  ى، ا و طبعة ا  .2116ا

طبعة  .13 اشرون وموزعون، ا ر  ف سان، دار ا مو دورة حياة الإ فس ا سامي محمد ملحم: علم 
ثة، عمان،  ثا  .2114ا

ردن،  .13 ى، ا و طبعة ا دجلة، ا ة، دار ا مرو قوة وا ي في ا ميدا تدريب ا جميلي: ا سعد حماد ا
2114. 

توزيع، بدون طبعة، عمان، سعيد عراب .11 شر وا ل رياضي: دار أمجد  تدريب ا  .2115ي: اسس ا
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شر  .11 ل رة  ذا سلة، ا رة ا جم عبد الله: أساسيات  د  ريم خا ح جاسم هلال عبد ا سلوان صا
وى، بغداد،  طبعة ا توزيع، ا  2114وا

تو  .11 شر وا ل رة  ذا سلة، ا رة ا ي ب بد ح جاسم: الإعداد ا ى بغداد، سلوان صا و طبعة ا زيع، ا
2114. 

مهارية  .23 وظيفية وا متغيرات ا سرعة في ا ة ا سلة _ تأثير تدريب مطاو رة ا شريف قادر حسين: 
ى، عمان، 21أعمار ) و طبعة ا توزيع، ا شر وا دجلة  ة فما دون_  دار ا  .2111( س

شر مؤسس .27 رياضي،  اشئ ا ل فسية  رعاية ا دين ا رياضة ودار طارق محمد بدر ا م ا ة عا
درية،  ى، الإس و طبعة ا طباعة، ا يا ا د وفاء   .2114ا

ظريات_  .21 ي _ مبادئ _  حر تعلم ا تعلم وا سيد: ا دين ومحمد فوزي ومحمد ا طلحة حسام ا
ى، مصر،  و طبعة ا شر، ا ل تاب  ز ا  .2116تطبيقات، مر

امل ب .22 ت رياضي وا تدريب ا بصير على: ا تاب عادل عبد ا ز ا تطبيق، مر ظري وا ين ا
ية، بدون بلد،  ثا طبعة ا شر، ا  .2117ل

شر  .24 ل علمية  ياروزي ا علمي، بدون طبعة، دار ا بحث ا هجية ا ديلجي: م عامر إبراهيم ق
توزيع، عمان،   .2112وا

تقا .23 عقلية لإ ب ا جوا فسية وا محددات ا يم وأحمد عبد حسن: ا ح يم رزق عبد ا ح ء عبد ا
طباعة،  يا ا د وفاء  شر ودار ا رياضة وا م ا شر مؤسسة عا رياضي،  مجال ا اشئين في ا ا

درية،  ى، الإس و طبعة ا  . 2115ا
معاقين،  .23 لأسوياء وا تطبيق  ظرية وا رياضية بين ا تربية ا برامج في ا حميد شرف: ا عبد ا

قاهرة،  ية، ا ثا طبعة ا شر، ا ل تاب  ز ا  .2112مر
تاب  .21 ز ا سوياء ومتحدي الإعاقة، مر لأطفال ا ة  حر رياضية وا تربية ا حميد شرف: ا عبد ا

قاهرة،  ية، ا ثا طبعة ا شر، ا  .2115ل
مضمار،  .21 وجيا مسابقات ا م حسين: موسوعة فسيو حميد زاهر وأحمد سا رحمن عبد ا عبد ا

قاهرة،  ى، ا و طبعة ا شر، ا تاب  ز ا  .1998مر
تاب عبد ا .21 ى، دار ا و طبعة ا ة الإحصائية، ا دلا علمي وا بحث ا قادر عباس: طبيعة ا

قاهرة،  حديث، ا  .188ا
وى، دار  .43 طبعة ا يات، ا تق تصميم وا تحرير وا جامعي بين ا بحث ا عربي بلقاسم فرحاتي: ا ا

ردن،  توزيع، عمان ا شر وا ل  .2112أسامة 
تدريب .47 ق، ا خا دين عبد ا رياضي  عصام ا ظرياتا شر  ) ل معارف  شاة ا وتطبيقات( م

طبعة  توزيع، ا درية، 12وا  .2115، الإس
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طبعة  .41 معارف، ا شاة ا ظريات _ تطبيقات _ م رياضي  تدريب ا ق: ا خا  12عصام عبد ا
درية،   .2115الإس

دفاع  .42 دجلة واختباراتهعماد طعمة راضي ومعتز خليل إبراهيم: ا سلة، دار ا رة ا شر  ب ل
وى، عمان،  طبعة ا توزيع، ا  (2117وا

شئة  .44 ت توزيع،  الاجتماعيةعمر أحمد همشري: ا شر وا ل صفاء  ى، دار ا و طبعة ا لطفل، ا
 .2111عمان، 

ردن،  .43 ى، ا و طبعة ا توزيع، ا شر وا ل ادرية  ج ية، ا بد لياقة ا  .2115فاضل حسين عزيز: ا
ور وعامر فاخر ش .43 امل مذ تحمل  اتجاهاتغاتي: فاضل  قوة  –حديثة في تدريب ا ة  –ا الإطا

وى، عمان،  – طبعة ا توزيع، ا شر وا ل عربي  مجتمع ا تبة ا تهدئة، م  .2111ا
مرحلة  .41 طلبة ا رياضي  تدريب ا مبش: ا وال مهدي جاسم وأسماء حميد  ح و ما فاطمة عبد ا

مجت تبة ا رياضية، م تربية ا ليات ا ية في  ثا وى، عمان، ا طبعة ا توزيع، ا شر وا ل عربي  مع ا
2111. 

ظرية _ الإعداد  .41 سس ا اتها، ا و ية وم بد لياقة ا ين: ا حميد، محمد صبحي حسا مال عبد ا
قاهرة،  ثة، ا ثا طبعة ا عربي، ا ر ا ف قياس، دار ا ي _ طرق ا بد  .2114ا

ة محروس محمود محروس ويحي ثابت يحي إسماعيل: برامج  .41 حر تدريب وصقل في ا ا
درية،  وى، الإس طبعة ا طباعة، ا يا ا د وفاء  شر ودار ا ل رياضة  م ا شفية، مؤسسة عا ا

2115. 
رياضي .33 تدريب ا طباعة  ،محمد ابراهيم شحادة: اساسيات ا مصرية  تبة ا م توزيع ا شر وا وا

درية  .طبعة بدون  2116الاس
رة .37 جمال: مذ مية  محمد أحمد محمد ا بة على ت مر ية ا حر داءات ا ية تدريبات ا تخرج فعا

لية  رياضية،  تربية ا ة ماجستير في ا سلة، رسا رة ا اشئ  دى ا مهارية  ية وا بد متغيرات ا ا
زقازيق،  ين جامعة ا لب رياضية  تربية ا  .2119ا

رياضية، دار .31 تربية ا اء برامج ا ي: أسس ب خو حمحامي وامين ا عربي، بدون  محمد ا ر ا ف ا
 .2116طبعة، 

ى،  .32 و طبعة ا شر، ا ل تاب  ز ا رياضي، مر لمربي ا مو  وجية ا و علاوي: سي محمد حسن ا
قاهرة،   .1998ا

افسية وتأثير على  .34 ت موافق ا رحيم خليل: برامج تدريبي باستخدام تدريبات ا محمد سيد عبد ا
هجومي  دفاعي وا خططي ا داء ا شر  2.4.4مستوى ا ل علم والإيمان  قدم دار ا رة ا اشئ 

توزيع وى، تدمك،  ،وا طبعة ا  2116ا
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توزيع، بدون  .33 شر وا ل سلة، ماهي  رة ا دفاع في  هجوم وا عزيز سلامة: إستراتيجية ا محمد عبد ا
درية،   .2113طبعة، الإس

تطبيقية، ماهي .33 ظرية وا سلة ا رة ا عزيز سلامة، أسس  توزيع، بدون  محمد عبد ا شر وا ل
درية، مصر،   .2113طبعة، الإس

دايم  .31 علمية  ومحمد صبحيمحمد مجمود عبد ا سس ا سلة _ا رة ا حديث في  ين: ا حسا
تطبيقية_  تقاء  –قياس  – تدريب-تعليموا قاهرة،  –إ عربي، ا ر ا ف ية، دار ا ثا طبعة ا ون، ا قا

1999. 
تدريب أث .31 حمحامي: ا تربوي محمد محمد ا مجال ا خدمة في ا تربية –اء ا تعليم وا يةا بد -ا

قاهرة،  بدون شر، ا ل تاب  ز ا  .2117طبعة، مر
ية وأهميتها  .31 بد لياقة ا ية يوسف الإسلام: ا و تدريب، دار  –خصائصها  –محيمدات رشيد و ا

وى، عمان،  طبعة ا توزيع، ا شر وا ل يام   .2116ا
مجيد إبراهي .33 لشر مروان عبد ا رضوان  ي، ا ي ا بيومي ي ا حر تحليل ا ر محمود: ا يمان شا م وا 

وى، عمان،  طبعة ا توزيع، ا  2114وا
شر  .37 ل ثقافة  ية ودار ا دو علمية ا ي، دار ا حر تعلم ا ي وا بد مو ا مجيد إبراهيم: ا مروان عبد ا

وى، عمان،  طبعة ا توزيع، ا  .2112وا
وح:م .31 رياض، مساعد بن عبد الله ا معلمين با لية ا ى،  و طبعة ا تربوي، ا بحث ا بادئ ا

سعودية،   .2114ا
رياض،  .32 معلمين با لية ا وى،  طبعة ا تربوي، ا بحث ا وح، مبادئ ا مساعد بن عبد الله ا

2114 
تبة  .34 ى، م و طبعة ا رياضي، ا مجال ا علمي في ا بحث ا مصطفى حسين باهي وآخرون: ا

قا جلومصرية، ا  .2113هرة، أ
شر  ،مصطفى محمد زيدان .33 ل عربي  ر ا ف سلة، دار ا رة ا اشئ  جمال رمضان موسى: تعلم 

وى، بدون طبعة،  طبعة ا توزيع، ا  .2118وا
حديث، بدون  .33 تاب ا اجح، دار ا مدرب ا اشئين وا ل رياضي  تدريب ا مفتي إبراهيم حماد: ا

قاهرة،   .2111طبعة، ا
توزيع، مفتي إبراهيم حماد:  .31 شر وا ل حديث  تاب ا رياضية، دار ا لصحة وا ية  بد لياقة ا ا

قاهرة،  ى، ا و طبعة ا  .2111ا
تاب  .31 عملية(، دار ا تطبيقات ا رياضي )ا تدريب ا شامل في ا مرجع ا مفتي إبراهيم حماد: ا

قاهرة،  وى، ا طبعة ا حديث، ا  .2111ا
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ية طريق ا .31 بد لياقة ا سين وجميع مفتي إبراهيم: ا ج ات تطبيقية ا رياضة، تمري ة ا بطو صحة وا
ى، بدون بلد،  و طبعة ا رياضة، ا م ا عمار، سلسلة معا  .2114ا

شر  .13 ل عربي  مجتمع ا تبة ا مستقبل، م رياضي وافاق ا تدريب ا بي: ا ع صور جميل ا م
طبعة الاوى، عمان  توزيع، ا  .2113وا

بشتاوي وأحمد ابرا .17 د حسن ا توزيع، مه شر وا ل رياضي، دار وائل  تدريب ا خوجا: مبادئ ا هيم ا
ى، عمان،  و طبعة ا  .2115ا

ان،  .11 ب ى،  و طبعة ا علمية، ا تاب ا ي، دار ا حر تعلم ا يب في ا يمي: أسا د اهد عبد زيد ا
2113. 

رابع .12 مرحلة ا طلبة ا رياضي  تدريب ا ي: ا ما عبيدي وفاطمة عبد ا ليات ول مهدي ا ة في 
ى، عمان،  و طبعة ا توزيع، ا شر وا ل عربي  مجتمع ا تبة ا رياضة، م تربية ا  .2111ا

ى،  .14 و طبعة ا حديث، ا تاب ا ي، دار ا بد سلة الإعداد ا رة ا يل مدرب  يفين زيدان: د
قاهرة،   .2114ا

سلة، دار ا .13 رة ا رياضي  تدريب ا ظريات وتطبيقات في ا طبعة يفين زيدان:  حديث، ا تاب ا
قاهرة، ى، ا و  .2114ا

توزيع، عمان،  .13 شر وا ل اهج  م اهجه، بدون طبعة، دار ا علمي وم بحث ا وجيه محجوب، ا
2114. 

رياضة  .11 م ا ية، مؤسسة عا دو سلة ا رة ا ير  م مرجع ا عم توفيق: ا م ياسمين مصطفى عبد ا
وى طبعة ا طباعة، ا يا ا د وفاء  شر ودار ا قاهرة، ل   .2115، ا

تورا وماجستير ئلرسا  :د

سلة،   رة ا ى  و درجة ا لاعبات ا تصويب  ب مستوى ا ي: دراسة عاملية جوا سجي زعبي ا أمل ا
طا،  رياضية، جامعة ط تربية ا رياضية، قسم ا تربية ا لية ا شورة،  تورا غير م ة د  .1992رسا

ك اقتراح برامج تدريبي   ما مهارية شتيوي عبد ا صفات ا تطوير بعض ا ي  ذه تدريب ا ي على ا مب
جزائر،  رياضية، ا ية وا بد تربية ا شورة، معهد ا تورا م قدم، أطروحة د رة ا د لاعبي   .2113ع

اشئ   دى  ية  بد ثروبومترية وا قياسات ا جسمية وا ماط ا لطيف حسن حج علي: ا صفوان عبد ا
غربية ضفة ا سلة في ا عليا ي جامعة رة ا دراسات ا لية ا رياضية،  تربية ا ة ماجستير في ا ، رسا

ابلس فلسطين،  ية،  وط جاح ا  . 2113ا
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متغيرات   مية بع ا بة على ت مر ية ا حر داءات ا ية تدريبات ا جمال: فعا محمد أحمد محمد ا
ر  تربية ا ة ماجيستير في ا سلة، رسا رة ا اشئ  دى  مهارية  ية وا بد رياضية ا تربية ا لية ا ياضية، 

زقازيق،  ين، جامعة ا  .2119لب
سلة   رة ا لاعبي  ي  حر توافق ا ات ا و قياس م اء بطارية إختبار  سعودي: ب محمد فوزي أحمد ا

زقازيق،  شورة، جامعة ا ة ماجستر م عاب، رسا ين قسم ا لب رياضية  تربية ا لية ا اشئين،  ا
1999 . 

جاز مقداد سيد جعف  وظيفية وفي مستوى الإ متغيرات ا خاص وتأثير في بعض ا تحمل ا ر حسن: ا
رياضية، جامعة بغداد،  811سباحة  تربية ا لية ا  ، تورا لرجال، أطروحة د  .2111متر حرة 

 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

بلوي: أثر   وسائ استخدامخليل هليل ا محسوبة في تدريس على مستوى أداء عروض ا متعددة ا ط ا
مجلد  تربوية، ا علوم ا سلة، دراسات ا رة ا تصويب في  عدد 37مهارة ا  .2111، 12، ا

رة   مهارات الاساسية  ات، أثر برامج تعليمي مقترح على تعلم بعض ا صبحي عيسى، بدر دوي
لأبحاث جاح  سلة، مجلة جامعة ا ي ،ا سا علوم الإ مجلد)ا عدد 19ة(، ا  .2115، فلسطين، 13، ا

سيد أحمد: تأثير برامج تدريبي   مهارات  باستخدامفايزة محمد ا مية بعض ا ت مثقلة  صابع ا ا
زقازيق،  رياضية، جامعة ا تربية ا ة ماجيستير، ا سلة، رسا رة ا هجومية في   .2118ا

رشاقة وع  صر ا ع ات مقترحة  ة: أثر تمري بعض ارت عارف شو داء  لاقتها في تطوير ا
مجلد  تربوية، ا علوم ا يد، دراسات ا رة ا ساسية ب مهارات ا ي، 13، ملحق 41ا رد جامعة ا ، ا

2113. 
سرعة بمسافتي )  رشاقة 24و 12صير خضير عباس: تطوير تحمل ا صر ا ( م وأثرهما في ع

رياضية، جامعة بغد تربية ا لية ا سلة، مجلة  رة ا مجلد لاعبي  عدد 23اد، ا  .2111، 14، ا
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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. 
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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  ترت   مواقع ا

عدادا  جميلي ترجمة وا  عراقية، أيار  ،أثير محمد صبري ا رياضية ا ادمية ا  .2112مايو،  –ا
 dratheer@iraqacd.orgwww.iraqacad.org  - 03/08/2017 16:56. Hohmann A, Lames M, letzelter Mتحميل من: 

مهارة ومفهومها في   وان ا عليا )ماجيستير( بع دراسات ا ى طلبة ا عادل فاضل على: محاضرة إ
عراقية.   رياضية ا اديمية ا ي، ا حر تعلم ا . 2115ا http://www.iradacad.org/lib/Adil2.htm، 05/05/2017 ،00:30. 

  00:19 –01/08/2017  www.arabscoach.com 
 La souplesse chez les enfants et adolescents: site: http: sites.google.com/site/entraineursecole de football. 10/08/2017// 14:32 

mailto:dratheer@iraqacd.org-
mailto:dratheer@iraqacd.org-
http://www.arabscoach.com/
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دراسة   ملاحق ا

 

ملاحق:  قائمة ا
اف. -7 ص ل ا مدرسية و فرق ا  ملحق يوضح عدد ا
سم -1 قائمة ا دراسة.ا ين في ا مشار لاعبين ا  ية 
محققة. -2 قاب ا فريق وا جازات ا  إ
مقترح. -4 تدريبي ا لبرامج ا مين  مح مدربين ا  قائمة ا
ية  -3 تق ورقة ا سلة. لاختبارا رة ا رشاقة في   ا
رياض -3 لفريق ا دخول  رة. يطلب تسهيل ا ة بس  مدي
مت -1 فريق من طرف ا ان تدريبات ا م دخول   وسطة.طلب تسهيل ا
مقترح.  -1 تدريبي ا لبرامج ا ى  و صغرى ا تدريبية ا دورة ا  ا
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ô-JS.4i +iL. ôlJdl uÉlJll ç.rtjll

N.R.M.BISKRA

iJs.+ ç5J.ll q'.;LJl78g :f.1 + cr

o778L26655:ü:tell pll / 033738rr' ,"rStil t',r

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



  
    

  

  رابعالملحق ال      
                            



b<.,{ J.àÉ ù* L4l+

1$à1"Jb tsÀill ùttt i:ll *!:i:_r e-9b +,

,JJÀ iojl aJE :a=Jl-ul

,"a;Ujl ,. 'Jrill f* .d ol»nS.r i,JlÀ

g1- -qÊ'i -r:1r; sr. J$ -:a.a§

ùHüil1 a+_r pr:iJl G+J$il A^U;$ 4+^S=t {UL ,b+! â-L. 4$3

fuiJl crlei*

Utr*l

Ç.r-: ét ,ÿ, Çç'., -to -

ûvLq
I

/\^ /_
fuit _t'À V )? ) | 

,^-L

Q,, *
*/Y> {- \r--*.-*\

à§| ,.É

*ffi ,vj \?r-Bÿ-- ÇrV tirç/

eLÉ.cYl



  
    

  

  لخامسالملحق ا      
                            





  
    

  

  لسادسالملحق ا      
                            



à#Jl Aïbt-,i*,"J | Âéjity) I ÀüJ,g*âJt

,r"lrlt e,:..19 ,JUt *rr$t ôJljJ

- ôÉ* - J* J-crrr Ar".tâ

â-#qlt J A*,J*ll crtlt*Jt c.rt;âi t ?ÿ W

o^elrJl .+;Sl p*'ô

20161 ,.,>.ol 'i+t:e)

fr+. J14; db :ç.alt

fk1 j*<r o ;i*tt qJLtt ttz. uÿt ér,* JI ç.r;*

Gei;!.,rs-Jt ô:Ç; JJ J*t" .-lJa.5a-,\t, tVL,:

(f,..-U t .y.:ü 
t .ry*. 

J__Jr JirÜiU U i-+-â..uÀ.§

p-;lt ;,

;dl y e$-!l dit, ti" bI-ü

,7arf r r+-l§Jr r'j '*j'1

-â\



lépublique algérienne démocratique et populaire

ÿlinistère de l'enseignement supérieur

et de la recherche scientifique

Jniversité Mohamed khider-biskra

nstitut des sciences et Technologies des Activités
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:                                 دقيقة           57 زمن الوحدة:                         10رقم الوحدة :  فاطمة الزهرة خليل            المدربة :  ري  7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            ال

 

وحدة هدف  ي:  :ا تعامل معها مداومة قاعدية  بد أداة  رة  فئة                                    مهاري: الإحساس با عمرية:  ا  U12ا

تنفيذ ملاحظات توجيهية مدة ا هدف ا تمارين - ا ة  ا مرح راحة   ا وقت ا  ا
تحمل  ى ا يز ع تر ا

مرتبك  فسي ا ت دوري ا ا
        بشدة متوسطة 

      
د2   د 20   إحماء عام. –جري مستمر  

تمديد. ي، تمارين ا عض عصبي ا توافق ا  تمارين ا
ر  يل رقم )إحماء خاص با ة مع تش حر ثبات وا ة   (0 - 7 – 3 – 8ة في حالات ا مرح ا

تحضرية   ا
ى طريقة  حفاظ ع ا

توازن.        تقال وا الإ
   

ى الإقاع في  حفاظ ع ا
سي ع    الإتجا والإتجا ا
اء  رة أث الإحساس با

ية. تقا ات الإ حر  ا
 

 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د12
 
 

 د12
  
 
 

      د 11

 
تمرين الأول: ية  ا سف لأطراف ا تردد  خاصة با ية ا حر قدرة ا هدف هو تطوير ا لاعب ا يقوم ا

ية  سف تعرج مع إستعمال الأطراف ا موضوعة بطريقة ا ى الأطواق ا جانبي ع ية الإنتقال ا بعم
 بطريقة صيد الأرجل.

 
ان.  م ثبات في ا ية با سف لأطراف ا ي  حر تردد ا ثاني:  هدف تطوير قدرة ا تمرين ا  ا

ية بطريقة ا ة الانتقا حر لاعب طوق خاص به وتتم ا مقصية بتردد ثابت يستعمل ا ة ا حر
ة عند الإشارة. حر س ا  وتنع

 
حجم وزن وا لإحساس با رة  هدف الإنتقال با ث: ا ثا تمرين ا  ا

ة  س رة ا عب  صف م ى  بها  1توزيع عشر أطواق ع خمسة الأخرى بجا أطواق بها أقماع و ا
ى داخل إ قمع من ا ل فريق بتغير وضعية ا د الإشارة يقوم  خارج حسب الأدوار مع  أقماع ع ا

فائز فريق ا تحديد ا هائية   تيجة ا     حساب الأدوار مع حساب ا

ة  مرح ا
رئيسية            ا

  
تمديد  تصحيح طريقة ا

اقشة عامة حول  م
حصة وس  تمديدات   د 9    ا ج   مع تحفيزاتمن ا

ة  مرح ا
ختامية  ا



:                         دقيقة           57 زمن الوحدة:                           02رقم الوحدة :      فاطمة الزهرة خليل          المدربة :  ري  7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            ال

 

وحدة هدف  ية. مداومة قاعدية  بدني:  :ا سف لأطراف ا ية  حر قدرات ا تعامل معها + ا أداة  رة  ة.              مهاري: الإحساس با حر فئة                     من وضعيات ا عمرية:  ا  U12ا

تنفيذ ملاحظات توجيهية مدة ا هدف ا تمارين - ا ة  ا مرح راحة   ا وقت ا  ا
تحمل  ى ا يز ع تر ا

مرتبك  تنفسي ا دوري ا ا
        بشدة متوسطة 

      
د2   د 20   إحماء عام. –جري مستمر  

ي عض عصبي ا توافق ا ية تمارين ا وية  سف تمديد.وع  ، تمارين ا
ر  يل رقم )إحماء خاص با ة مع تش حر ثبات وا ة   (0 - 7 – 3 – 8ة في حالات ا مرح ا

تحضرية   ا
ى  حفاظ ع الإقاع ا

زمن ي مقارنة با حر    ا
       

خاص  توافق ا الأداء ا
ية سف    بالأطراف ا

رة من  تعامل مع ا ا
ية مع  وضعيات إنتقا
توازن ى ا حفاظ ع .ا  

  
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د12
 
 

 د12
  
 
 

      د 11

 
تمرين الأول: ية  ا حر قدرة ا هدف هو تطوير ا يةا سف لأطراف ا تردد  خاصة با )الأداة  ا

واح(  الأ
لاعب   قصوى في وقت محدد )يقوم ا مقصية ا ة ا حر  (3×51با
 
ثاني:    تمرين ا في و الأمامي ا تقاطع خ ة مقصي با زيادة في درجة صعوبة حر  ا
 

هدف  ث: ا ثا تمرين ا ية .ا وضعيات الإنتقا رة في ا تعامل مع ا  ا
رة  - تنقل.إدخال ا م مع ا س  في مقطع ا
تعرج - م بطريقة ا س تمرين الأول مع الإثناء تحت ا ة ا ي     نفس تش

ة  مرح ا
رئيسية            ا

  
تمديد  تصحيح طريقة ا

مناقشة عامة حول 
حصة وس تمديدات  د 9    ا ج   مع تحفيزات من ا

ة  مرح ا
ختامية  ا

                                              

   



:               7105/      /      التاريخ: دقيقة           57 زمن الوحدة:              03رقم الوحدة :  فاطمة الزهرة خليل            المدربة :  ري  7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            ال

 

وحدة هدف  ية. مداومة قاعدية  بدني:  :ا سف لأطراف ا ية  حر قدرات ا تعامل معها + ا أداة  رة  ة.              مهاري: الإحساس با حر فئة                     من وضعيات ا عمرية:  ا  U12ا

تنفيذ ملاحظات توجيهية مدة ا هدف ا تمارين - ا ة  ا مرح راحة   ا وقت ا  ا
تحمل  ى ا يز ع تر ا

مرتبك  تنفسي ا دوري ا ا
        بشدة متوسطة 

      
د2   د 20   إحماء عام. –جري مستمر  

ي عض عصبي ا توافق ا ية تمارين ا وية  سف تمديد.وع  ، تمارين ا
ر  يل رقم )إحماء خاص با ة مع تش حر ثبات وا ة   (0 - 7 – 3 – 8ة في حالات ا مرح ا

تحضرية   ا
ى  حفاظ ع الإقاع ا

زمن ي مقارنة با حر    ا
       

خاص  توافق ا الأداء ا
ية سف    بالأطراف ا

رة من  تعامل مع ا ا
ية مع  وضعيات إنتقا
توازن ى ا حفاظ ع .ا  

   
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د12
 
 

 د12
  
 
 

      د 11

 
تمرين الأول: تردد  ا خاصة با ية ا حر قدرة ا هدف هو تطوير ا يةا سف واح( لأطراف ا  )الأداة الأ

لاعب   قصوى في وقت محدد )يقوم ا مقصية ا ة ا حر  (3×51با
 
ثاني:    تمرين ا في و الأمامي ا تقاطع خ ة مقصي با زيادة في درجة صعوبة حر  ا
 

هدف  ث: ا ثا تمرين ا ية .ا وضعيات الإنتقا رة في ا تعامل مع ا  ا
م  - س رة في مقطع ا تنقل.إدخال ا  مع ا
تعرج - م بطريقة ا س تمرين الأول مع الإثناء تحت ا ة ا ي     نفس تش

ة  مرح ا
رئيسية            ا

  
ة تحقيق اوسع  محاو

تمديدات   تمديدات مع تحفيزات  د 9    مدي في ا
ة  مرح ا
ختامية  ا

                                              



:                                            دقيقة           57 زمن الوحدة:            40 رقم الوحدة :فاطمة الزهرة خليل            المدربة :  ري  7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            ال
وحدة هدف  م  :ا رة تح مهاري با وك ا س وين ا ية.  تنفيذ. –توازن  –ت حر سرعة ا فئة                 مداومة قاعدية + تطوير ا عمرية:  ا  U12ا

تنفيذ ملاحظات توجيهية مدة ا هدف  ا تمارين - ا ة  ا مرح راحة   ا وقت ا  ا
تحمل  ى ا يز ع تر ا

تنفسي  دوري ا مرتبك ا ا
         بشدة متوسطة

       
د2 د 20   إحماء عام. –جري مستمر   

تمديد. وية ، تمارين ا ية وع ي سف عض عصبي ا توافق ا  تمارين ا
متناقصة عبة شبه رياضية الاطواق ا ة +  حر ثبات وا رة في حالات ا ة  إحماء خاص با مرح ا

تحضرية   ا
سريع مع  جانبي ا تنقل ا ا

حفاظ  توازن.ا ى ا ع   
ى وتيرة  محافظة ع ا
صعوبة عمل رغم ا    ا
ى الاداء  حفاظ ع ا

مهارات و  صحيح  ا
سرعة. م في ا    تح

  
    
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د10
 
 

 د10
  
 
 

د       11

تمرين الاول:  ى تطوير الاداءا حفاظ ع وبة. هدف منه ا مط سرعة ا ي بما يتمشى وا حر  ا
حواجز. - ى مع استعمال ا ى اع بتين ا ر  رفع ا

ثاني:  تمرين ا  ا
دائرة. - قدم داخل ا تمرين الاول مع وضع ا  نفس ا
ل. - ش  ما هو موضح في ا

 
 

ث:  ثا تمرين ا  ا
تقاطع  - تنطيط  وا ة وبنوعيه.ا س تسجيل قريب من ا تمرير ثم ا    و ا

ة مرح  ا
رئيسية            ا

  
وصول ا بعد مدى ى أا

تمديدات ن في ا .مم د  11    طبيعية.  ة ا حا ى ا رجوع ا ة   تمديدات ا مرح ا
ختامية   ا

 



:                                            دقيقة           57 زمن الوحدة:            50 رقم الوحدة :فاطمة الزهرة خليل            المدربة :  ري  7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            ال
وحدة هدف  م  :ا رة تح مهاري با وك ا س وين ا فيذ –توازن  –ت ية. ت حر سرعة ا فئة                 تطوير ا عمرية:  ا  U12ا

تنفيذ ملاحظات توجيهية مدة ا هدف  ا تمارين - ا ة  ا مرح راحة   ا وقت ا  ا
تحمل ا ى ا يز ع تر

فسي ت دوري ا  ا
قدمين ة ا ى حر عمل ع          ا

       
د2 د 20   إحماء عام. –جري مستمر   

تمديد. وية ، تمارين ا ية وع ي سف عض عصبي ا توافق ا  تمارين ا
متناقصة عبة شبه رياضية الاطواق ا ة +  حر ثبات وا رة في حالات ا ة  إحماء خاص با مرح ا

تحضرية   ا
ى الايقاع  محافظة ع ا

ي بما يتماشى مع  حر ا
فعل  قل رد ا ت خاص با ا

س. ت رة ا    في اتجا 
هدف  حو ا رة  تقال با الإ

س  معا في الاتجا ا
حفاظ  ممرر مع ا زميل ا

رة.   ى ا   ع
  

    
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د10
 
 

 د12
  
 
 

د       11

تمرين الاول:  ية ا حر سرعة ا دفاعي .تطوير ا قل ا ت   في ا
طيط في  - ممرر. (4/4مربع صغير )ت لاعب ا س اين تسقط و ارجاعها  ت رة ا  ومتابعة 

  
ي:  ثا تمرين ا .ا ية مع مرعاة تغيير الاتجا حر خصائص ا طيط وفق ا ت  تطوير ا

رة  - عمل با طيط وفق ا ت خارجية وعمل في تطوير ا قدم ا رة وا م بتغيير إتجا ا س في ا
 مسار متعرج.

 
ث:  ثا تمرين   ا

ل مرة ثم اتصويب  - تمرير في  طيط وا ت متعرج مع ا جري ا  ا
    

ة  مرح ا
رئيسية            ا

  
ن  وصول ابعد مدى مم ا

تمديدات .في ا د  12    طبيعية.  ة ا حا ى ا رجوع ا    تمديدات ا
ة  مرح ا
ختامية  ا

                                                

 



:                                            دقيقة           57 زمن الوحدة:            06 رقم الوحدة :فاطمة الزهرة خليل            المدربة :  ري  7105/7102الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            ال
وحدة هدف  ية  :ا سف لأطراف ا شرطية  ية ا حر قدرات ا فئة                 .تطوير ا عمرية:  ا  U12ا

تنفيذ ملاحظات توجيهية مدة ا هدف  ا تمارين - ا ة  ا مرح راحة   ا وقت ا  ا
ىا يز ع تحمل  تر ا

فسي ت دوري ا  ا
قدمين ة ا ى حر عمل ع          ا

       
د2 د 20   إحماء عام. –جري مستمر   

تمديد. وية ، تمارين ا ية وع ي سف عض عصبي ا توافق ا  تمارين ا
متناقصة عبة شبه رياضية الاطواق ا ة +  حر ثبات وا رة في حالات ا ة  إحماء خاص با مرح ا

تحضرية   ا
ى الايقاع  محافظة ع ا

ي بما يتماشى مع  حر ا
قل  ت خاص با فعل ا رد ا

.رقممفي اتجا     
ك  مس جاز با يشترط إ

مهاري في وقت قصير  ا
ى توازن  حفاظ ع مع ا

رة.   ا
  

 
 

    
د1     
 د2 
 
 
 
 د2

  
 د15
 
 
 

 د 12
 
 
 

د       10

تمرين الاول:  ي ا حر يز ا تر ى ا محافظة ع  ا
ي  - ثا طيط حول مربع الارقام وا ت لاعب با فيذ  يقوم ا ت ما هو موضح في ا ل  ش يوضع ا

لاعب  لاعب الأول وتتغير وفق أوامر ا مسموعة وفق قرار ا شرطية ا ة ا حر يضبط ا
 .أي رقم فردي أم زوجي الأول

 
 
 

ي:  ثا تمرين ا طيط ا ت حفاظتطوير ا في مع ا خ بي ا جا قل الأمامي ا ت رة معا  با توازن ا ى ا  ع
فيذ - ت ما هو موضع في ا قل بين الأعمدة  ت  .ا
 
 

ث:  ثا تمرين   ا
قيام بمباراة -     تقيمية  ا

ة  مرح ا
رئيسية            ا

  
ن  وصول ابعد مدى مم ا

تمديدات .في ا د  12    طبيعية.  ة ا حا ى ا رجوع ا    تمديدات ا
ة  مرح ا
ختامية  ا

                                                

 



  
    

  

  تاسعلالملحق ا      
                            



FREQUENCIES VARIABLES=   .FORMAT=LIMIT(50)   /ORDER=ANALYSIS/     اللاعب 
Fréquences [Jeu_de_données0] C:\Users\mohamed\Desktop\khalil zahra\Input.sav  

 Fréquence اللاع

Valide ي زين الدين  1 الع

ن الله امين يونس  1 ام

 1 بن تركي محمد انيس

سينبن قدور  ي  1 

ن  1 بن يحي محمد عبد الرحم

حي  1 بوعزة محمد الم

سين ني ي  1 حس

 1 زغدود اكر عبد المومن

 1 شبو محمد وائل

شوري محمد ادريس  1 ع

 1 عقبي محمد رامي

ل  1 عيشي نظ

 1 غش عبد الرؤوف

س ق  1 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 
ي  ي مرونة_بعدي مرونة_قب قة_قب قة_بعدي رش ي رش _قب _بعدي تصوي ي تصوي ينت تمرير_بعدي تمرير_قب طيط_قب  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 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

بعدي/ 1 ي و ا قب ل من الاختبارين ا ة إحصائية بين  بعدي  توجد فروق ذات دلا ح ا ة مهارة الاستقبال صا س رة ا تمرير في    وا
 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 ي  988, 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  & ي التمرير_بعديالتمرير_قب  15 ,856 ,000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

ي   000, 14 9,379- 839, 3,248 7,867- التمرير_بعدي -التمرير_قب
 

 
 
 
 
 
                           



      
ة/ 2 س رة ا تنطيط في  مهارة ا بعدي  ح ا صا بعدي  ي و ا قب ل من الاختبارين ا ة إحصائية بين  T-TEST PAIRS=  توجد فروق ذات دلا 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 
ينالت طيط_قب  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_بعدينالت طيط_قب  15 ,732 ,002 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

ي نالت التنطيط_بعدي -طيط_قب  -9,400 2,324 ,600 -15,667 14 ,000 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ل من / 3 ة إحصائية بين  ةتوجد فروق ذات دلا س رة ا تصويب في  مهارة ا بعدي  ح ا صا بعدي  ي و ا قب  الاختبارين ا
 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 
ي _قب  327, 1,265 15 3,80 التصوي

_بعدي  291, 1,125 15 6,13 التصوي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 بعدي_ ي & التصوي _قب  076, 472, 15 التصوي

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

ي  _قب _بعدي -التصوي التصوي  -2,333 1,234 ,319 -7,321 14 ,000 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

بعدي في صفة / 4 ح ا صا بعدي  ي وا قب ة إحصائية بين الإختبارين ا مرونةتوجد فروق ذات دلا T-TEST PAIRS= ا 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 
ي  1.23101 4.76770 15 17.9667 المرونة_قب

 1.17918 4.56696 15 21.0000 المرونة_بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 ي & المرونة_بعدي  000, 912, 15 المرونة_قب

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

ي  المرونة_بعدي -المرونة_قب  -3.03333 1.96820 .50819 -5,969 14 ,000 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

بعدي في صفة / 5 ح ا صا بعدي  ي وا قب ة إحصائية بين الإختبارين ا رشاقة.توجد فروق ذات دلا  ا
 
 
 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 
ي قة_قب  16387. 63465. 15 9.5473 الرش

قة_بعدي  08543. 33087. 15 8.6073 الرش

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 قة_بعدي ي & الرش قة_قب  272, 303, 15 الرش

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

ي  قة_قب قة_بعدي -الرش الرش  .94000 .62033 .16017 5,869 14 ,000 

 

 

 
 



راس ص ال  ـــــمل

: راس ا ال  ع

ر الأ الرشاق لتط ر  ر مقتر م عل صفت ال امج ت ر بر اراء تأث ع  ال ال
ف أصاغر  كر السل للاع  u12ص

ا  - ا عل  اضراس م  -م بسكر  ر

: راس ف م ال  ال

  اء ط الا شا  ا ج   ع ص ا  ا ا ب اا ع  ا ا
. س  اشئ ك ا

: راس ع ال ت  م

   اس ع ا اش 74  . ئلاعب   س ع ثلا ف
  اض  بس   بــ ا ا اس  ع  الاعب،  اخ 51ث ع ا ا

.بط ص   

: راس ج ال  م

 ا ع . ا اح ع ا ا ط ا اع ا، بإ اس لاء  ج ا ا   ا

: راس  اجراءا ال

 ا ا ح ا اجا بع  ج ا االاساس الاح ا اء ا       ب
ع  ا  صغ ب بع  ا. 30أ ع  حصص  أس

 ا شا  اع ا اص بص ا  ا ا ا بط ا ا ا ع  ح ف  ا
اء  االأ ،  ا ،خاص الأساس )ا حا ب( ا ص  ا

 : راس  تائج ال

   ا عا  ض ا ح ا ج ا ا ا ع ص ا   ا
شا اء ا ط الأ ا أث ف  . ا ف أصاغ س ص لاع ك ا ع  ك  ا

ك. ح ك زئ  ا ا ض  ا

: الاقتراحا ل ستق راسا ال  ال

  شابط ا ا  ص ا  ا ا .لأ ص اشئا ع ا   اء 

  اجااس اء  ا الاح ا الأ اط اشئ  ا س    .ك ا

 



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. 


