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Ȑʛغʸال ʘʽف ،حʻص ʧم ʧʽʽاضȄʛراسة على الʙه الʚت هʜؔة13- 11ارتʻس)U13 ( ، ʧم

بʛنامج تʙرʰȄي لʧʽʶʴʱ صفة Ǽإعʙادذلʥ اعʙʺʱنا غلى الʺʻهج الʰȄʛʳʱي حʘʽ قʺʻا أجل 

هʚا الʛʰنامج على )pilatsبॽلاتʝ،(العالʦ أعʙهاالʺʛونة مʙʱʶیʧ على الʱʺارʧȄ الʱي  ȑʛاج ،

 ʦاعʛʰف الʻلة صʶة الʛؗ يʰلاع)U13 ( اد بلغʙعʱعلʺا 15ب ،ʖرب أنلاعʙʱة تʻʽه العʚه

مهارة الʛȄʛʺʱ (سॽة لʛؔة الʶلة الأساʙرب مʧ اجل تॽʺʻة الʺهارات الʺأعʙهعلى بʛامج 
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.الʶلة

 ʖʰʶǼ ʧؔةلʴرو جائʨؗو نا ʛات و ما تʡاʷʻقف لؔل الʨت ʧها مʽعل ʖة  تॽاضȄʛات الʛاهʤʱال

 ʧم ʙنامج الʺعʛʰتؔʺلة ال ʦʱت ʦح ؗʺا انه لʛʱنامج الʺقʛʰال ʚʽفʻʱة لʙالʺع ʟʸʴؗل ال Ȑʛʳت ʦل

.قʰل الʺʙرب لॽʺʻʱة الʨʳانʖ الʺهارȄة

را هاما الʺʛونة ʸؗفة بʙنॽة تلعʖ دو أنومʧ خلال الʙراسات الʶاǼقة ʧȞʺǽ القʨل 

ʦالʺهارات أداءفي تعل ʠعǼةॽصفة الأساس ʧʽب ȋاॼت علاقة ارتʙوج ʘʽلة حʶة الʛؔل

هʨ الهʙف الʛئʶॽي في ʛؗة الʶلة و الأساسॽةǼعʠ الʺهارات وأداءالʺʛونة ʸؗفة بʙنॽة 

.لʙراسʻʱا



Resumé

Le but de notre exposé  est de démontrer  l'importance de la souplesse  physique du des
athlètes basketteurs, ce facteur important  influe directement sur la maitrise et la performance
destechniques sportives, plus spécialement chez les plus jeunes. il permetd’élever le niveau
de l’apport  de l'athlète.

Bien sûrnous avons basé plus particulièrement notre étude en question  sur les jeunes
athlètes de 12-14 ans pour montrer la grande  influence du facteur souplesse physique  sur le
corps et la maitrise des techniques des goueurs, ce qui impose unIntérêt très important pour
cet aspectactif avec une bonne vulgarisation et une sensibilisation des jeunes athlètes, ainsi
nous insistons sur l’ élaboration d’un programme qui permet l’évolutionet le développement
du facteur souplesse du corps qui aide les jeunes de donner un rendement favorable.

Vue l’expériencenous avons aperçu le rôle fructueux et encouragent de la souplesse  aide
le joueur a être  un élément très actif   en lui donnant les moyens matérielset instructifs
appropriés qui favorisent l’apport physique et sportif qui laisse vraiment aujourd’hui à désirer
. donc la souplesse devient une évidenceimpérative pour favoriser notre équipe ainsi que notre
jeunesse et cela demande un effort sérieux et réfléchi
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التعریف بالبحث
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:مقʗمة

مʺارســـʱها، ؗʺـــا قـــام Ǽعـــʙة  درس الإنʶـــان الȄʛاضـــة وحللهـــا وابʱؔـــʛ قʨاعـــʙها واقʱـــʛح نȄʛʤـــات وʡـــʛق

 ʥاتها وذلــȄʨʱــʶاصــاها ومʸʱلــف اخʱʵــارب فــي مʴــاث وتʴǼأʚعلقــة بهــا، ولــʱʺم الʨــع العلــॽʺʳǼ الإلʺــامǼ ʙا فقــ

الأداء الȄʛاضيساهʺʗ ؗل الʳهʨد العلʺॽة و  Ȑʨʱʶم ʛȄʨʢة في تॽات العʺلʛʰʵال.

مʶـȐʨʱة فـي العـالʦ فقـʙ مʶـها هـʚا الʢʱـʨرالأكʛʲ شعॽʰتالȄʛاضॽاوȃʺا أن ʛؗة الʶلة مʧ أنʨاع  Ȑʛنـ ʧʴʻفـ ،

الȄʛاضـــॽة یʢʱــʨر یʨمـــا Ǽعــʙ یـــʨم وأصــॼح  ، ʨة والʶــʛعة والأداء الفʻـــي العـــاليأداء الʺهـــارات یʽʺʱــǼ ʜـــالقالفــʛق

حʽـــʘ یـــʦʱ إنʳازهـــا فـــي شـــȞل جʺـــاعي و فـــʛدȑ علـــى درجـــة عالॽـــة مـــʧ الʱفـــاهʦ والإتقـــان ولؔـــي نʴقـــȘ هـــʚا 

ال Ȑʨـــʱʴʺســـائل والʨال ʙیــــʙʴح وتॽʴـــʸال ȘـــȄʛʢفــــة الʛمع ʖه وجـــʛـــایʶون Ȑʨʱـــʶʺــــه الॼلʢʱوفقـــا لʺـــا ت ʖاســــʻʺ

وعلــى ضــʨء ذلــʥ یــʦʱ إعــʙاد اللاعــʖ مʻــʚ الʸــغǼ ʛــالʦؔ والॽؔــʅ الــLavigueur, 2004( ȑʚ(،الʺॼارȄــات

لاॼɺــا ذو ؗفــاءة مهارȄــة وخॽʢʢــة تʺʻȞــه مــʧ إنʳــاز الʨاجॼــ ات الفʛدǽــة والʳʺاॽɺــة وســʛعة یʕهلــه لأن Ȟǽــʨن

)Marquis, 2007(اتʵاذ القʛار في الʨقʗ الʺʻاسʨʡ ʖال زمʧ الʺॼاراة 

، هــʚا مــا ǽعʻــي مهــارة تقॽʻــة مॽȞفــة مــع اللعــʖ وهــي ȑالʺهــار ة الʷــيء الʺهــʦ هــʨ الأداء فــي ؗــʛة الʶــلة الʙʴیʲــ

ــــ ʛؗʴعʺل الʱــــʶــــا لا نʻــــة لأنॽɾʛʣʖاســــʻʺال ʗقــــʨة إلا فــــي الॼاســــʻʺــــل ة الʽمʜوال ʦــــʸʵــــار الʶʺǼ ةʡʛʱــــʷم ،

لــʚا )2014, جــادȑ وآخــʛونم(،ʳǽــʖ وضــع الأســʝ للȄʛاضــي الʺʶــʱقʰليوالʤــʛوف الʺʢॽʴــة ففــي الʢفʨلــة 

ʙیʙ للعــʖ ؗأســاس علॽـــه وجــʖ علــى الʺȃʛــي عʻــʙ تعلـــʦॽ الʻاشــʧʽʯ الأخــǼ ʚعــʧʽ الاعॼʱــار تعʢـــʞ الʢفــل الʷــ

ونــة لʺــا تʷــȞله مــʧ ، وؗــʚا تॽʺʻــة وتʢــʛȄʨ مʱʵلــف الʸــفات الʙʰنॽــة والʱــي مــʧ بʻʽهــا صــفة الʺʛ الʱعامــل معــه

 ʧʽــʶʴــة تॽانȞإمʖاللاعــ Ȑʨʱــʶم ʥلــʱʺǽ ــه أنॽعل ʖــة وجــॼɻدا لامعــا فــي اللʛح فــॼــʸǽ ــىʱوح ʛــʽا الأخʚهــ ،

في مʸاف مʺارسي هʚه ا ، للॼɻة الʱـي أضـʗʴ تʶـʱقʖʢ الʺلایـʧʽصفات مهارȄة عالॽة تʕهله إلى أن ʨȞǽن

، الʺʴــاورة ، الʸʱــʖȄʨؗــالȌॽʢʻʱ(لــʚا وجــʖ الʱفʽؔــʛ فــي تʶʴــʧʽ وصــقل هــʚه الʺهــارات الأساســॽة القاعǽʙــة 

..(.)Tonini, 2007(ʖع للاعʻمق ȐʨʱʶʺǼ ضʨهʻال ʙʸق ʦـاهʶت ʙونة قـʛʺا فإن صفة الʚء هʨوعلى ض ،

مـــا شـــʙ إلʽهـــا الʺʸʱʵـــʧʽ فـــي مʴاولـــة معʛفـــة مـــʙاها فـــي إكʶـــاب ʷǼـــȞل أو Ǽـــآخʛ فـــي إبـــʛاز هـــ Ȑʨʱـــʶʺا الʚ

عʻهـــــا لـــــȐʙ ؗـــــل مـــــʧ الȄʛاضـــــي الفʱـــــي الʺʺـــــارس لؔـــــʛة الʶـــــلة هـــــʚه الʺهـــــارات الأساســـــॽة الʱـــــي لا ʶǽـــــʱغʻى

وعلـى ضـʨء ؗـل هـʚا فقـʙ جـاء ʻʲʴǼـا الـȑʚ سـʴʻاول مـʧ خلالـه دراسـة مـȐʙ ) 2016, وآخʛون(ǽ،Jbʺارسها

تـأثʛʽ الʸـفة الʙʰنॽـة والʺʲʺʱلـة فـي صـفة الʺʛونـة فــي تعلـʦ وتʶʴـʧʽ أداء الʺهـارات الأساسـॽة فـي ؗـʛة الʶــلة،

ॽة القاع ʛؗʴفات الʸال ʦأه ʧـى ومʤʴـي تʱـلة الʶة الʛؗ يʰة للاعǽʙـامʺʱاهǼ ʙـʳʻي لʰȄرʙنـامج تـʛخـاص فـي ب

 ʦها إلا إذا تـʳائʱن ʛهʤي لا تʱونة الʛʺإخʹـاعهاصفة ال ʘـʽة حॽانॼـʷاف الʻالأصـ Ȑʨʱـʶلعʺـل جـاد علـى م
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الʵــام الــȞʺǽ ȑʚــʧ الاعʱʺــاد علॽــه للʨصــʨل إلــى الأهــʙاف  عــȄʛʡ ʧــȘ الʺʷʻــʨدةتعʰʱــʛ هــʚه الفʯــة الʺʵــʜون

 ʖȄرʙــʱحلــة الʛــاء مʻــة أثॽʺعل ʝــة علــى أســॽʻʰــة مॽʰȄرʙامج تʛــȃــة، وॽʳهʻم وهــʚا مــا تــॽɺʙʺها بʨســائل وʡــʛق

الʸــفقةجعلʻــا نفؔــʷǼ ʛــȞل جــȑʙ فــي دراســة مــȐʙ تــأثʛʽ بʛنــامج تــʙرʰȄي مʻʰــي علــى تʺــارʧȄ الʺʛونــة لॽʺʻʱــة 

ॽـــة للʺʛونـــة للاعʰـــي ؗـــʛة الʶـــلة صـــʻف أشـــॼال  ʛؗʴة 13الʻنـــســـʜا مـــا حفʚا ي و هـــʚـــار هـــॽʱـــي إلـــى اخʻدفع

:، وقʙ قʺʗ بʱقʦॽʶ الʘʴॼ على الʨʴʻ الʱاليالʺʨضʨع

 ʙیــʙʴراســة ، تʙاف الʙراســة، أهــʙــة الॽʺراســة، أهʙات الॽضــʛراســة، فʙلة الȞــʷم ȑʙــʽهʺʱــل الʸفــي الف ʗاولــʻت

.و الʺʛتʢॼة الʙراسات الʶاǼقةالʺفاʦॽʂ والʺʢʸلʴات،

ʧʽلʸف ʧم فʨؔʱʽن ȑʛʤʻال ʖانʳأما ال:

ʸل الأول بʙراسة صفة الʺʛونة، حʘʽ تʛʢقʗ إلى مفهʨمها وأهʺʱʽها وأنʨاعهـا وؗـʚا العʨامـل الʺـʕثʛة اهʦʱ الف

.فʽها، ؗʺا قʙمǼ ʗعʠ الʻʺاذج الʱʺارʧȄ تʛȄʨʢها

على  ȑʨʱʴǽ انيʲل الʸؗان الف ʧʽلة و في حʶة الʛؗ مʨمفهȄʛه الʚة لهـॽص الʺهارات الأساسـʨـʸʵالȃاضـة، و

ي حʽـــʘ تـــʦ تʻـــاول ॽɾـــه مـــʻهج الʴॼـــʘ وȂجʛاءاتـــه الʳانـــʖ الॽʰʢʱقـــإلـــىإضـــافة، الʺʴـــاورةمهـــارتي الʸʱـــʖȄʨ و 

مــا تــʦ تʻاولــه مــʴǼ ʧــʨث فــي هــʚا ضــॽات مقارنــة Ǽالʙراســات الʶــاǼقة و فʸــل خʸــʟ لʺʻاقʷــة الفʛ الʺʙʽانॽــة و 

.الʙʸد

:الإشȜالॻة

ا ها لʺا لهالʙʰنॽة عȘȄʛʡ ʧ تʧʽʶʴ مʨȞناتॽاقةلالتʧʽʶʴ أهʺها ʙافألأهʷʻاȋ الȄʛاضي العʙیʙ مʧ لإن

الȑʛʷॼ، الإنʱاجعلىالʨʺʻ الʙʰني، أو غʛʽ مॼاشʛ ؗالʱأثʛʽ لىقة وتأثʛʽ مॼاشʛ ؗالʱأثʛʽ علامʧ ع

عاملاتعʙ الʱيالȄʛاضॽة، الأنʢʷةأغلॽʰةا هالʱي تʱʴاج إلʽالأساسॽةالʺʨȞنات هʚهإحȐʙ هيوالʺʛونة 

ات الȄʛاضॽة بʳʻاح ومʶاعʙا في أداء مهʺا ʛؗʴات والॽʻقʱتقالȂل انوʚمع ب ʧʽʽعالʙاب جهʻʱاقل واج

ي، فالأداءالʺʛونة عǼ ʛʸʻارز في و ، الإصاǼات ʛؗʴامج الهالʛʰال Ȑʙة هي إحȄʨʻوح الʺعʛة الॽʺʻامة في ت

ʱأمل والʱفʛʽʶ لي تॽʱح الفʛصة لهالʺʛونة الʺʙʵʱʶمة، فمॽʰʡ ʧعة خاصة في نॽɺʨة تʺʻȄʛات لهالʺا 

اتحȎ لاʧȞʺǽ لʺفʛد أن ǽء أداء الʱʺارʧȄ وتقʦȄʨ الʻفʝ، وأثʻا ʛؗفة هحʸزه، ولʛʴǽ ȑʚم الʙقʱع الǼاʱȄو ،

ʙ تʙرʖȄ صفة هوش.هقʨامॽاقة الʦʶʳ وتʻاسȘ بلوالاعʻʱاء، العʹلاتالʺʛونة دور ʛʽʰؗ في ارتʵاء 

تʱʽʺʻهمʧ حʘʽ اسʱعʺالالأخʛʽةالʺʛونة تʨʢر ʛʽʰؗ في الʨʻʶات  ضألأغʛاا، فأصʗʴॼ تʺارس ها، وʛʡق

ʴات الʺʱعʺقة Ǽالʺʛونة ل، ؗʺا تعʙدت الʺʢʸوالاسʛʱجاعالʻفʶي للاسʛʱخاءة لسʽووقائॽة، وو علاجॽة

ي ʛؗʴال Ȑʙʺة والॽʡاʢʺة ؗالॽ ʛؗʴأغ.ال ʛʽʷǽ العلكʺا ʖهʺاء انل ʧة مॽة عالॼʶاب نʶʱد اكʛان الفȞإمǼ
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-5(فʛʱة الʢفʨلة الʺʨʱسʢة خلالالʙʱرȋʛʷǼ ʖȄ أن ʨȞǽنخلالمʧ والعʹلاتمʛونة الʺفاصل 

اسʱقʛاء العʙیʙ مʧ الʙراسات عʧ نʺʨ الʺʛونة خلالمʧ "كالʛك"قة، حʘʽ تʨصل هحʱى سʧ الʺʛا )سʨʻات9

ॽة إلى أن  ʛؗʴالʖا اغʙفي م Șقʴت ʦʶʳي همفاصل ال ʛؗʴحخلالا الʛʺة لالȄʛʺات9- 5(ة العʨʻس(

الإناثسʻة عʙʻ 12سʨʻات لʺʨؗʚر وʸȄل إلى 10الʨʺʻ عʙʻ هʚاوʨʱȄقف 

ʛة . ي تʱʴاج إلى تॽʺʻة جʺॽع الʸفات الʙʰنॽة ؗالقʨة، الʛʶعة،هفتالȄʛاضاف عǼ ʧاقي لتʱʵلاالʶلةوؗ

رॽɾع مهʖ لॽاقة بʙنॽة عالॽة، ومȐʨʱʶلمʧ الȄʛاضات الʳʺاॽɺة الʱي تʢʱالʶلةʛؗة الʺʛونة وأǽʹا  ȑار

ʙʱرʖȄ مʧ لفالॽʺʳع مʙرك ما ل.اللاعʧʽʰي لȐʙ لإخفاء الʳانʖ الʢʢʵي والعقʚا دونهفʛدǽا، وجʺاॽɺا و 

ي والʺالأداءبʙنॽا، وفॽʻا وتʧʽʶʴ مȐʨʱʶاللاعʧʽʰعʙادلإʺॽة هأ  ʛؗʴفي هال ȑار Șʽقʴافألأهتʙ ةʛʢʶʺال

.فȘȄʛ الȄʛاضيلل

 ʧȞʺǽل في أنʲʺʱی ȑʙاؤل والʶʱح الʛʢةنॽالȞةالإشॽالʱال:

أصـاغʛمȐʙ تأثʛʽ صـفة الʺʛونـة علـى تʶʴـʧʽ الأداء الʱقʻـي لʺهـارات ؗـʛة الʶـلة صـʻف ما:الʴʯاؤل العام

سʻة ؟13

:الʴʯاؤلات الʚʱئॻة

ذات دلالـــة .1 فــي العʻʽـــة الʷــاهʙة بـــʧʽ الاخॼʱـــارʧȄ القʰلــي والॼعـــȑʙ لॽʺʻʱـــة إحʸـــائॽةهــل تʨجـــʙ فــʛوق

؟ألॼعȑʙصفة الʺʛونة لʸالح الاخॼʱار 

لؔــʛة الʶــلة لــȐʙ الأساســॽةمــا اثــʛ بʛنــامج الʱــʙرʰȄي الʺقʱــʛح لॽʺʻʱــة صــفة الʺʛونــة لــॼعʠ الʺهــارات .2

سʻة ؟ 13لاعʧʽʰ صʻف 

و مهـــارة رة الʢʻʱـــȌॽ، مهـــارة الʸʱـــʖȄʨامهـــ(بـــʧʽ الاخॼʱـــارات الʺهارȄـــة ارتॼاॽʡـــةهـــل هʻـــاك علاقـــة .3

الاخॼʱارات الʵاصة ʸǼفة  الʺʛونة ؟و ) الʛȄʛʺʱ والاسॼʁʱال

صـــفة الʺʛونـــة Ǽعـــʙ تʽʰʢـــȘ الʛʰنـــامج الʱـــʙرʰȄي بʱـــأثʛللاعʰـــʧʽ الأساســـॽةالʺهـــارات أداءأثʛیʱـــهـــل .4

الʺقʛʱح؟

:الʖʲॺفʙضॻات-1

:الفʙضॻة العامة

- ʛثʕحــــة تــــʛʱــــة الʺقॽʰȄرʙʱات الʙحــــʨونــــةعلــــىهــــل الʛʺــــة صــــفة الॽʺʻالʺهــــارات ت ʠعــــǼ وعلــــى أداء

سʻة14-11لȐʙ لا عʰي ʛؗة الʶلة الأساسॽة
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:الʚʱئॻةالفʙضॻات 

ذات دلالـــة .1 بـــʧʽ الاخॼʱـــار القʰلـــي والॼعـــȑʙ للعʻʽـــة الॽʰȄʛʳʱـــة فـــي الاخॼʱـــارات إحʸـــائॽةهʻـــاك فـــʛوق

.الʵاصة ʸǼفة الʺʛونة

ومهـارة الȄʛʺʱــʛ رة الʢʻʱـȌॽ، مهـارة الʸʱـʖȄʨامهـ(بـʧʽ الاخॼʱـارات الʺهارȄــة ارتॼاॽʡـههʻـاك علاقـة  .2

.ʺʛونةالاخॼʱارات الʵاصة ʸǼفة  الو ) الاسॼʁʱالو 

3.ʛــــأثʱةالʺهــــارات أداءیॽالأساســــ ʧʽــــʰــــا للاعॽابʳǽاʛــــأثʱالǼــــابي لʳǽالا Șــــʽʰʢت ʙعــــǼ ونــــةʛʺــــفة الʸ

.الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح

:أهॻʸة الʗراسة-2

الأداء الʺهـارȑ، مـʧ الʺفـاʦॽʂ ؗالʺʛونـة و ل العلʺي حʽـʘ تقـʙم للॼاحـʘ مʨʺʳعـة دراسʻʱا هʚه تعʙ إثʛاء للʺʳا

ȏأو القـار ʘاحــॼــلة فهʺهــا، و وسـʺح للʶة الʛلʺهـارات ؗــ ȑونـة علــى الأداء الʺهــارʛʺصــفة ال ʛʽتــأث Ȑʙز مـʛــʰت

 ʧʽــʰاللاع Ȑʙة 14-12لـʻسـ ʛʺحلـة العʛʺه الʚهــ ʛـʰʱتع ʘــʽو ح ʛر لآخـʨــʡ ʧــة مـॽقالʱحلـة انʛــة مȄ خــلال ʧمــ

ॼة إثॽɾات ؗاʛشʕم ʙیʙʴت ʧȞʺǽ اʚو ه ʛʽأثʱاضيات الȄʛال Ȑʙونة لʛʺفة الʸة لʛʽʰؔة الॽʺالأه.

Ȃنʳــاز ʴǼــʨث مȞʺلــة مقʙمــة لʢــʛح تʶــاؤلات جʙیــʙة و افة لʙراســات ســاǼقة حــʨل الʺʨضــʨع و ســة إضــهــʚه الʙراو 

.في هʚا الʺʳال

اســʻʱادا للإشــȞالॽة الʺʛʢوحــة الʺعॽʢــات الʵاصــة ॽʰʢǼعــة الʴॼــʘ و مــʧ خــلال معالʳــة:أهــʗاف الʗراســة

:قʺʻا بʙʴʱیʙ الأهʙاف الʱالॽة

· Ȑʙح مـــॽضـــʨتʛʽـــي علـــى تـــأثʻʰʺح الʛـــʱاضـــي مقȄʛي الʰȄرʙنـــامج تـــʛخـــلال ب ʧونـــة مـــʛʺصـــفة ال

تʺــارʧȄ الʺʛونــة و تॽʲؔفهــا فــي ؗــل الʺʛاحــل الʨحــʙة الʙʱرॽʰȄــة عʻــʙ لاعʰــي ؗــʛة الʶــلة فʯــة أســاس

ʛأصاغ.U13

الاʡلاع على مـȐʙ تـأثȄʛʡ ʛʽقـة تॽʲؔـʅ الʰـʛامج الʙʱرॽʰȄـة بʱʺـارʧȄ الʺʛونـة علـى صـفة الʺʛونـة ·

.ʶu13لة فʯة لȐʙ لاعʰي ʛؗة ال

.سʻة 13إبʛاز أهʺॽة الʺʛونة في الʺʛحلة العʺȄʛة ·

.الʱعʛف على أكʛʲ أنʨاع الʺʛونة تʨʢرا ·
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:الʠʶʸلʲاتتʗʲیʗ الʸفاʤॻʀ و 4-

:الʙʸونة

ــة الʺʱاحــة فــي أنهــاأســاستعȄʛــʅ للʺʛونــة فʺــʻهʦ مــʧ عʛفهــا علــى إعʢــاءاخʱلــف العلʺــاء فــي  ʛؗʴال Ȑʙمــ

ة بʨحʙات زواǽا Ǽالʙرجة  ʛؗʴال Ȑʙاس مॽʀ ʧȞʺǽ ة مفاصل وʙل او عʸمف.

ة ةالʺʨرف ووॽɿॽʣمʨʺʳعة مʧ صفات أنهاعلى platonovوعʛفها  ʛؗʴة للॽɿॽʣʨعة الʶال Șقʴي تʱال

ـــات لأداءاو الȄʛاضـــॽة فهـــǽ ʨعʻـــي قـــʙرت الفـــʛد هـــʚا الʙʰنॽـــةॽȃʛʱـــة فـــي مʳـــالات المفهـــʨم الʺʛونـــة أمـــا ʛؗʴال

ــة الȄʛاضــॽة  ʛؗʴــه الʺفاصــل العاملــة فــي الǼ ــʺحʶت Ȑʙإلــى أوســع مــ). ʛعʺــ، ʖــʽʢʵــان الʺȄʛن، ʜــȄʜالع ʙــʰع

ȑʛȞʶ19ص 1997ال .(

:الʯعʃȂʙ الإجʙائي

الॼعʠ الآخʛ أن الʺʛونة  Ȑʛواسع، ؗʺا ی Ȑʙʺات ل ʛؗʴرة على أداء الʙأنها القǼ ونةʛʺال ʅȄʛتع ʧȞʺǽ

ة في مفاصل الʦʶʳ الʺʱʵلفة ʛؗʴلة الʨسه Ȑʙونة .،هي مʛʺلح الʢʸل مʺʷȄة، وʙّʳʱʶʺالأوضاع ال

و یʱعلǼ Șاللॽاقة الʙʰنॽّة،العʙیʙ مʧ الʨʳانʖ، فهʻاك الʺʛونة العقلॽة، وهʻاك الʺʛونة الʻفॽʶة، والʺʛونة ॽɾʺا 

.غʛʽها 

ȑʨاللغ ʅȄʛعʱال :

أو القʙرة و تعʻي في اللغة اللاتॽʻʽة اسʢʱالة billsافة ؗلʺة ʛونة مʢʸلح ʣهʛ في اللغة نʳॽʱة اضالʺ

إلىأكʶفʨردو ʛʽʷǽ قامʨس جامعة flexibilityالؔلʺة الانʳلȄʜʽة إلىʛʺȃور الʜمʧ تغʛʽ هʚا الʺʢʸلح و 

) .361ص 2014عامʛ فاخʛ .(تعʻي ثʻي الʺفʸل عȘȄʛʡ ʧ انॼʁاض العʹلات flexؗلʺة أن

: الʱعʅȄʛ الاصʢلاحي 

غʛʽ فعالة الا ان وضعʗ في بʛنامج  الʺʛونة هي مʧ الʸفات الاساسॽة الʱي ʖʳǽ ان تʨʢر ، تʨؔن

الȘʽʶʻʱ و تȄʜل مʧ الʙقةحʘʽ تʧʶʴ الʺʛونة اداء العʹلات و تʙرʰȄي دائʦ تʺارس Ǽعʻاǽة و ȞʷǼل مʻهʳي 

.الॽʺʶʳة الاجهʜةان عامل الʺʛونة یʕدȑ الى تʧʽʶʴ ؗفاءة

:تعʙؕ ʃȂʙة الʴلة

ȏʦاللغ ʃȂʙعʯال:

فȄʛــȘ إدخــال الؔــʛة فــي ســلّة  مʻهʺــا مــʧ خʺʶــة لاعʰــʴǽ ،ʧʽــاول ؗــلّ لॼɻــة ʷǽــʛʱك فʽهــا فȄʛقــان یʱــألّف ؗــلٌّ

)معʦʳ عȃʛي عȃʛي-الʺعاني الʳامع معʦʳ (. خʸʺه، وتُلعʖ في ملعʖ مʽʢʱʶل
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:الʯعʃȂʙ الاصʠلاحي

في ملعʖ، تʨجʙ فـي وسـॽɾʛʡ Ȍـه ) 10(لॼɻة رȄاضॽة، تʳʺع عʛʷة  ȑاوʶʱالǼ ʧʽقȄʛإلى ف لاعʧʽʰ یʻقʨʺʶن

ʴǽـاول ؗـل فȄʛـȘ ادخـال الؔـʛة فـي لإدخال الʛؔة بهʺا، و) سلʱان(شʱȞॼان معلقʱان تʙʷهʺا دائʛتان حʙیʙیʱان 

على الʺʻـافʝ فـي احـʛاز الʻقـاȋالʶلة  -معʳـʦ الʺعـاني الʳـامع (.للʨʸʴل على نقʧʽʱʢ او ثلاثة و للʱفʨق

)معʦʳ عȃʛي عȃʛي

:الʯعʃȂʙ الإجʙائي

و شــعॽʰة حʽــʘ یʻʱــافʝ فʽهــا فȄʛقــان یʱــألف ؗــل مʻهʺــا مــʧ خʺʶــة لاعʰــʧʽ رȄاضــة جʺاॽɺــةهــيكــʛة الʶــلة

كــــʛة حʽــــʘ یــــʙیʛ لقــــاءʶؗــــʖ الʻقــــاʴǽȋــــاول ؗلاهʺــــا إدخــــال الؔــــʛة فــــي ســــلة الʸʵــــʦ وȂحــــʛاز الأهــــʙاف و 

ل، والʺॽقاتي، ومॽقاتي الʲلاثـʧʽ ثانॽـة، ومʶـاعʙ سॼعةالʶلّة ّr ʶʺاني، والʲال ʦȞʴالأول، وال ʦȞʴال ʦام، وهȞّح

ل، والʺʛاقـــʖ الفʻـــي، وعʻـــʙما تʴـــʙث مʵالفـــة ʢǽلـــȘ الȞʴـــʦ صـــفارته، وȄقـــʨم Ǽإعʢـــاء الإشـــارة لإǽقـــاف  ّr الʺʶـــ

قʶــʦ مॼـــاراة ؗـــʛة الʶــلة إلـــى أرȃعـــة أرȃـــاع تیـــʙخلها مــʧ خـــارج الʺلعـــʖللʸʵــʦ، لؔـــي الؔـــʛةالʶــاعة، وȄعʢـــي

"ȋاʨع "أشȃة ؗل رʙ10، م Șـة"دقائॽولʙـات الȄارॼʺال ʙʽقـة12أو " على صـعॽʀد "ȑـات دورȄارॼم ʙʽعلـى صـع

)The ،06/12/2008(.الʛاʢǼة الॽʻʡʨة لʛؔة الʶلة الأمॽȞȄʛة

: الأساسॽةالʺهارات 

 ʔȂʦʶʯال :

 ʙة، ولا بॼɻفي الل ȋقاʻل الʽʳʶʱي لʶॽئʛال ʛإنها الأم ʘʽلة؛ حʶة الʛؗ ةॼɻة في لॽالʺهارات الأساس ʧم ُّʙتع

أن یʴʱلى لاعʛؗ ʖة الʶلة Ǽالقʙرة على الʖȄʨʸʱ الʙقȘʽ للʛؔة ومʙ الʚراعʧʽ والقفʜ عʛʰ الʶاقȞʷǼ ʧʽلٍ

عʧ قʙرته على  لȞʷل الॽʴʸح ورمʽها في جʨ الإمʶاك Ǽالʛؔة Ǽاجʙʽ لʱʺॽلʥ مʲل هʚه الʺهارة، فʹلاً

ʖلةالʺلعʶلإدخالها في ال.

 Ȋॻʠʹʯال:

الȌॽʢʻʱ إحȐʙ الʺهارات الأساسॽة الॼالغة الأهʺॽة في ʛؗة الʶلة، حǽُ ʘʽعʛʰʱ الȌॽʢʻʱ الʺهارة الʛئॽʶॽة  ʙّعǽُ

ʶǼهʨلة وʛʶȄُ، فإنه الʱي على اللاعʧʽʰ إتقانها؛ وذلʥ لأن اللاعʖ الȑʚ لا ॽʢʱʶǽع أن یȌʢʻُ الʛؔة 

مهاجʺاً فالȌॽʢʻʱ هي عʺلॽة دفع الʛؔة إلى الأرض ǼإحȐʙ الʙʽیʧ وȃاتʳاه معǼ . ʧّ̔الʱأكʙʽ لʨȞǽ ʧن

.وارتʙادها مʧ الأرض لإحȐʙ الʙʽیʧ أو ؗلاهʺا
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: الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح

هॼɺ ʨارة عʧ مʨʺʳعة مʧ الʱʺارʧȄ الʺقʻʻة الʱي تʶاهʦ في تʛȄʨʢ صفة الʺʛونة

:الʗراسات الʴاǺقة- 3

صــفة أهʺॽــةǼعʻــʨان دراســة )2002-2001(تــارة لعــʨر الʢــاهʛ ,مهʻــي ʡــارق,دوم شــʨقيادراســة بʨقــ-

ـــي عʻـــʙ الʺʛونـــة فـــي درس الॽȃʛʱـــة الʙʰنॽـــة والȄʛاضـــॽة ؗقاعـــʙة للـــʱعل ʛؗʴال ʦʚـــʽر التلامʨـــʢالʘالـــʲ ʦॽتعلـــ ʧمـــ

صــفة الʺʛونــة فــي حʸــة الॽȃʛʱــة أهʺॽــةمʷــȞلة الʴॼــʘ فــي مــا مــȐʙ تʺʲلــʗحʽــʘ .ســʻة 15-13الأساســي

ـــــــي الأثــــــʛمعʛفـــــــة إلــــــىالʙʰنॽــــــة والȄʛاضــــــॽة؟ وهـــــــʙفʗ الʙراســــــة  ʛؗʴال ʦعلʱونــــــة فـــــــي الــــــʛʺــــــه الॼɻتل ȑʚالـــــــ

ʚـʽلامʱن،للʨʲـاحॼض الʛʱونـة أنوافʛʺـفة الʸـةلॽʺأه ʘــʽح ʧة مـॽاضـȄʛـة والॽنʙʰـة الॽȃʛʱال ʟـʸالغـة فــي حǼ

تʙرʶȄـــها ʚتلʺʽـــ270الʰȄʛʳʱـــي  وتʺʲلـــʗ عʻʽـــة هـــʙا  الʴॼـــʘالʺـــʻهجولقـــʙ اســـʱعʺل الॼاحـــʘ ,بʛمʱʳهـــا وʡـــʛق

أهـــʦســॽʰʱانॽة  ومــʧ الإالاســـʱʺاراتوزعــʗ علــʽهʦ .الȄʛاضـــॽة فـــي الॽȃʛʱــة الʙʰنॽــة و ادإســ40ʻإلــىǼالإضــافة

الʙʰنॽـــــةالॽȃʛʱـــــةǼالغـــــة فـــــي حʸـــــʟ أهʺॽـــــةصـــــفة الʺʛونـــــة أنالॼاحـــــʘ هـــــي إلʽهـــــاالʱـــــي تʨصـــــل الʱʻـــــائج

ي تأثʛʽاتʕثʛصفة الʺʛونة .والȄʛاضॽة ʛؗʴال ʦعلʱا على الॽابʳǽـةأن.اॽȃʛʱال ʟʸـة حॽنʙʰو ال ʛـʽة غॽاضـȄʛال

كاॽɾة لʛȄʨʢʱ صفة الʺʛونة 

ـي الأداءثʛʽ صفة الʺʛونة علـى تأǼعʨʻان ॽɿॽؗة ) 2001-2000(دراسة سلʻʽي عʙʰ الʛزاق - ʛؗʴال

 ʦاعʛʰف الʻʸلة لʶة الʛؗ 12-10في ʘʽة حʻسʗلʲʺفـي ت ʘʴॼلة الȞʷمʛʽونـة علـى تـأثʛʺالأداءصـفة ال

ي في ؗـʛة الʶـلة لʸـʻف الʰـʛاعʦ بʨاسـʢة بʛنـامج مقʱـʛح والهـʙف مـʧ الʴॼـʘ هـʨ تʢـʛȄʨ صـفة الʺʛونـة  ʛؗʴال

ʛȄʨــʢـــي و الأداءوت ʛؗʴــةالॽɿॽؔال ʧــȞʺǽ ـــيʱقـــة الȄʛʢاعهـــاوالॼإت. ʘاحــॼض الʛـــʱـــي الأداءإنواف ʛؗʴالʛـــأثʱی

فـʛد مʨزعــة 60وشـʺلʗ عʻʽــة هـʙا  الʴॼـʰȄʛʳʱ  ʘـيالالॼاحـʘ الʺـʻهج ولقـʙ اســʱعʺلبʶʴʱـʧ صـفة الʺʛونـة، 

تʢـʨر صـفة إلـىتॽʰȄʛʳة Șʰʡ علʽها الʛʰنامج الʺقʛʱحـة وتʨصـل الॼاحـʘ 02شاهʙة و02أفʨاجأرȃعةعلى 

تॽʺʻــة صــفة الʺʛونــة اثــʛ .الʱــي ॼʡقــʗ والʛʰنــامج الʺقʱــʛحالإʡالــةفعالॽــة تʺــارʧȄ أثʰــʗؗــان معʰʱــʛ و الʺʛونــة 

أفʹـــل .الʱقʻـــي خـــلال الȄʛاضـــॽة مـــʧ خـــلال تʽʰʢـــȘ الʛʰنـــامجالأداءتʶʴـــʧ .علـــى تʢـــʨر تقॽʻـــات ؗـــʛة الʶـــلة 

للॽʺʻʱة الʙʰنॽة هي اللعʖ الʺʨʱاصل والʛؔʱار الʛʢق

ʛونـة فـي حʸـة Ǽعʻـʨان تʢـʛȄʨ صـفة الʺ) 2000-1999(دراسة بʧ شهॼة مʛاد ومهȃʛة عʙʰ الʛزاق-

فʸـل دراسـي بʨاسـʢة بʛنـامج مقʱـʛح وؗـان الهـʙف مـʧ الʴॼـʘ هـʨ تʢـʛȄʨ أثʻـاءالʲانيالॽȃʛʱة الʙʰنॽة للʨʢر

 ʧــــȞʺǽ ــــيʱـــة الॽɿॽؗونــــة وʛʺاعهـــاصـــفة الॼضــــإتʛʱح اوافʛـــʱنــــامج الʺقʛʰالʛثʕصــــفة یــــ ʧʽــــʶʴــــا علـــى تॽابʳǽا

تॽʰȄʛʳــة زود بʱʺـــارʧȄ 02شـــاهʙة و02أفــʨاج04فـــʛد مــʨزعʧʽ علـــى 100وتʺــʗ الȃʛʳʱـــة علــى الʺʛونــة، 
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ضــʺʧ مʨȞنــات اللॽاقــة الʙʰنॽــة ونʺʨهــا أساســॽةصــفة الʺʛونــة تʱʴــل مȞانــة إلــىالʺʛونــة وتʨصــل الॼاحʲــان 

عـــȄʛʡ ʧـــȘ بʛنـــامج خـــاص ǽـــأتيتॽʺʻـــة الʺʛونـــة ʸǼـــفة جʽـــʙة .الʲـــانيو ǽعʰʱـــʛ مهʺـــة خاصـــة للʢـــʨرʧȄ الأول

للʺʛونــة علاقــة وʽʡـʙة مــع الʸــفات الʙʰنॽــة ,لهـʙا الʢــʨرॽɾــه Ǽعـʧʽ الاعॼʱــار الʸʵــائʟ الʙʰنॽــةتأخــʚوفعـال 

Ȑʛة و الأخʨعةؗالقʛـʶر,الʨـʢحلـة الʛمʛقʱـʶم ʛـʽني غʙبـ ʨـʺʻـاز بʱʺـاني تʲات مالʛـʽغʱب ʛهـʤفهـي ت ʛـةॽجʨلʨف

.مʨرفʨ وॽɿॽʣة تʶاهȞʷǼ ʦل ʛʽʰؗ في تॽʺʻة صفة الʺʛونةو 

-ʙــȄʜان ) 2012-2011(دراســة قلانــي یʨــʻع ʗــʴي مقتــأتʰȄرʙنــامج تــʛب ʛʽصــفة ث ʛȄʨــʢح علــى تʛــʱ

مʷـȞلة الʴॼـʗ ʘلـʲʺتحʽـʘ أكـابʛ-أواسـȌأشـॼال.أصـاغʛالʢـائʛةالʺʛونة حʖʶ مʛاحـل نʺـʨ اللاعʰـʧʽ لؔـʛة 

 ʧȄتʺـــار ʅـــॽʱؔـــي علــى تʻʰʺح الʛـــʱي الʺقʰȄرʙــʱنـــامج الʛʰال ʛثʕالــةهــل یـــʡونـــةالإʛʺـــة صــفة الॽʺʻعلـــى ت ʙـــʻع

علـى الإʡالـةالʛʰنـامج الʱـʙرʰȄي الʺقʱـʛح الʺʻʰـي علـى تॽʱؔـʅ تʺـارʧȄ أنةالʙراسـ؟وهʙفʗ الʢائʛةلاعʰي ʛؗة 

وافʱــʛض الॼاحــʘ یـʕثʛ الʛʰنــامج الʱــʙرʰȄي الʺقʱـʛح الʺʻʰــي علــى الʢـائʛةتॽʺʻـة صــفة الʺʛونــة عʻـʙ لاعʰــي ؗــʛة 

 ʧȄتʺــار ʅــॽʱؔالــةتʡة الإʛــي ؗــʰلاع ʙــʻونــة عʛʺــة صــفة الॽʺʻةعلــى تʛــائʢالʛأصــاغʧــʶمقارنــة أحʛــائॼؔالǼ

 ʙولقـــʘاحـــॼعʺل الʱـــة هـــاســـʻʽع  ʗلـــʲʺـــي وتʰȄʛʳʱهج الʻالʺـــʚ ʘـــʴॼ20ا ال ʧʽʱعʨـــʺʳعلـــى م ʧʽʺـــʶـــا مقॼɺلا

الॼاحـʘ مʺارسـة الʛʰنـامج الʱـʙرʰȄي الʺقʱـʛح إلʽهـاالʱـي تʨصـل الʱʻـائجتॽʰȄʛʳـة  واهـʦ الأخـȐʛواحʙة شاهʙة و

ة ʙونــة تعʰʱــʛ ؗقاعــتʺــارʧȄ الʺʛ ونــة تʢــʛȄʨ صــفة الʺʛ إلــىأدȐالإʡالــةتॽʱؔــʅ تʺــارʧȄ أســاسالʺʻʰــي علــى 

ي في معʦʤ الȄʛاضاتلʛȄʨʢʱأساسॽة ʛؗʴال ʦعلʱال.
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: الʯعلȖʻ على الʗراسات

حʽــʘ , قـام الॼاحـǼ ʘـالاʡلاع علـى العʙیـʙ مـʧ  الʙراسـات الʶـاǼقة الʺʛتʢॼـة و الʺʱعلقـة بʙراسـʱه  

ـʜت معʤـʦ الʙراسـات علـى اخॼʱـارات لॽʁـاس  ʛؗتʟـائʸʵونـة الʛʺصـفة ال ʛȄʨـʢʱـة لʻیʙʰال ‘ ʧمـ ʦغʛعلـى الـ

تʢـــʛȄʨ صـــفة مʴـــʨرهʦ یـــʙور حـــʨلأنإلـــىالʴالॽـــة الاخـــʱلاف الʷـــȞلي بـــʧʽ العʻـــاوʧȄ الʙراســـات الʶـــاǼقة و

العʻʽـــة الʺʱʵـــارة ؗانـــʗ تقॼȄʛـــا فـــي ؗـــل أنكʺـــا ,الʺʛونـــة عʻـــʙ اللاعʰـــʧʽ ؗلهـــا اســـʙʵʱمʗ الʺـــʻهج الʰȄʛʳʱـــي 

 ʧʽʰاللاع ʧاها مʻضʛي عʱراسات الʙأوالʚʽلامʱة  الॽاضـȄʛـة و الॽنʙʰـة الॽȃʛʱال . ʦـʤسـائلمعʨمة الʙʵʱـʶʺال

تقॼȄʛـا ʙؗراسـة الʱʻـائجǼعـʠ هـʙه الʙراسـات نفـʝ أʣهـʛتاخॼʱـارات  ؗʺـا الॽʰانات ؗانॼɺ ʗارة عʧجʺعفي 

/ʙـȄʜصــل / قلانـي یʨت ʙإنإلـىفقـ ʧȄتʺــار ʅـॽʱؔـي علـى تʻʰʺح الʛــʱي الʺقʰȄرʙـʱنـامج الʛʰالـةالʡفــي الإ ʦـاهʶǽ

تʛȄʨʢ صفة الʺʛونة 

Ǽـان الʰـʛامج ‘‘ بʨقـʙوم وقـي و قلانـي یȄʜـʙ ‘‘كـʚلʥ أوضـʗʴ نʱـائج الʙراسـات الʱـي أجȄʛـʗ مـʧ قʰـل 

 ʧم ʛالاصاغ ʙʻع ʧʶأح .الأكابʛالʙʱرॽʰȄة الʺقʛʱحة لॽʺʻʱة صفة الʺʛونة وتʛȄʨʢها تʨؔن

لعــل الʙʳیــʙ فــي ʻʲʴǼــا هــʚا مقارنــة بॼــاقي الʴॼــʨث هــʨ اســʻʱادنا علــى جʺلــة مــʧ الʱʺــارʧȄ الʺعʛوفــة و 

 ʦالعــال ʧȄونــة وهــي تʺــارʛʺصــفة ال ʧʽــʶʴــا فــي تॽʺعال »ʝلاتॽــاول أنإلاإضــافة» بــʴǽ ʘــʴॼــادالʳǽإ

مهـارة الȄʛʺʱـʛ والاسـॼʁʱال (الأساسـॽة فـي ؗـʛة الʶـلةǼعʠ الʺهـارات أداءنʨعها بʧʽ صفة الʺʛونة و العلاقة و 

)مهارة الʖȄʨʸʱإلىإضافةمهارة الȌॽʢʻʱ و 
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 ʗʻهʸت :

الإعــʙاد الʰــʙني الȄʛاضــي ʷǽــʱʺل علــى تॽʺʻــة جʺॽــع الʸــفات الʙʰنॽــة لــه ومــʧ بʻʽهــا صــفة 

لʙʱرʖȄ الʺʛونة لا Ȟʺǽـʧ أن  الʺʛونة الʱي لابʙ مʻها ؗʺا أن الفائʙة الʺʛجʨة مʧ أȑ بʛنامج 

ـــادȏ الʨʽʰلʨجॽـــة ذات العلاقـــة  ॼʺال ʧمـــ ʖȄرʙـــʱال ʧل عـــʨʯـــʶʺخـــلال إلʺـــام ال ʧـــأتي إلا مـــǽ

 ʛʺة بهـــا فالʛاشــॼʺود و الʙـــل ولهـــا حـــʸمف ȑلقــة لأʢم ʗـــʶॽـــات ونـــة لʻȄʛʺت ȑدʕــا مـــا تـــॼغال

أوʨȄصـي بهـا فـي حالـة تعـʖ العʹـلات مـʧ الإحʺـاء العـام قʰـل الʱـʙرʖȄ و الʺʛونة ʳؗـʜء

في حالة انʵفاض درجة الʛʴارة 

:مفهʦم الʙʸونة

و  ȑعـــلاو ʧـــʶمحمد ح ʛ ـــʙیʧ رضـــʨان ʷǽـــ̔ Ǽأنـــه ʱʵǽلـــف مفهـــʨم الʺʛونـــة فـــي ) 1997(نʸـــʛ ال

 ʠعــǼ أن Ȏالʺلاحــ ʧالعامــة، فʺــ ʧمــ ʛــʽʲؗ ʧʽارج بــʙم الــʨالʺفهــ ʧــة عــॽنʙʰــة الॽȃʛʱــالات الʳم

علــى الʷــʟʵ القــادر علــى الاســʳʱاǼة ل ʻــة أنــه شــʟʵ مــʛن، لʺʨاقــف الʺॼʱایالʻــاس ʢǽلقــʨن

الʺʛونـــة بهـــʚا الʺفهـــʨم تعʰʱـــʛ مʤهـــʛا مـــʧ مʤـــاهʛ الʸʵʷـــॽة یـــʙخل تʴـــʗ نʢـــاق الʙراســـات و 

.الʻفॽʶة

ـــات  ʛؗʴد علـــى أداء الʛرة الفـــʙـــي قـــʻعǽ ʨـــة فهـــॽنʙʰـــة الॽȃʛʱـــالات الʳونـــة فـــي مʛʺم الʨأمـــا مفهـــ

ة ʛؗʴه الʺفاصل العاملة في الǼ حʺʶت Ȑʙة إلى أوسع مॽاضȄʛال.

قــʙ اجʱʺعــʗ الʺʛاجــع العॽȃʛــة علــى و ) ة، الʺʛونــةاللʙانــة، الانʻʲائॽــ(تعʻــي ) یʻʲــي، یلــȑʨ(ؗلʺــة و 

.اسʙʵʱام ؗلʺة الʺʛونة في مʳال الॽȃʛʱة الʙʰنॽة

لارســʨنو  Ȑʛیــ ʘــʽونــة حʛʺفــات للȄʛعʱال ʠعــǼ ــاكʻت) 1976(ه ʧــارة عــॼɺ ونــةʛʺأن ال Șافــʨ

ॼقــا لإمȞانॽاتــه أن درجــة تॽʺʻــة الʺʛونــة تʱʵلــف مــʧ فــʛد لآخــʡ ʛفʶــʨʽلʨجي مȞॽــانȞॽي للفــʛد، و 

Ȅʛــʷʱهــا، و الʻة لؔــل مʜــʽʺʺة الॽجʨلʨʽــʶة والفॽʴقــفأʨʱــة تॽʺʻʱه الʚرة ن هــʙة علــى قــʛــʽʰؗ رجــةʙب

الامʢʱاȋ، و ʖʳǽ أن ǽلاحȎ أن تॽʺʻة الʺʛونة رʢȃة والعʹلات على الاسʢʱالة و الأالأوتار و 

فـــي حـــʙود الʺـــȐʙ الʷʱـــʴȄʛي للʺفاصـــل، لأن إرغـــام الʺفʸـــل علـــى اســـʙʵʱام ʳǽـــʖ أن تؔـــʨن

ات القȄʛʶة على تʨسॽع مʙاه أكʛʲ مʧ حـʙوده الʷʱـॽʴȄʛة یـʕدȑ إلـى تـʙرʖȄ الʺʛونـة فـي  ʛؗʴال

ʦالألǼ رʨعʷحالة ال.

ــة الʱــي Ȟʺǽــʧ للʶʳــʦ أو لأجــʜاء مʻــه مــʧ ) 1964(الʺʛونــة عʻــʙ فلʷॽــʺان و  ʛؗʴال Ȑʙــي مــʻتع

أو الإʡالــة، حʽــʘ الانʶॼــاȋ أو الʱقʸــʛʽلʻʲــي أو اللــف عــȄʛʡ ʧــȘ الانॼʁــاض و الॽʁـام Ǽعʺلॽــة ا



المرونة:                                                                                     الفصل الأول 

14

ؗــʚلʥ علــى لعʹــلات علــى الإʡالــة والامʱــʙاد و تعʱʺــʙ درجــة هــʚا الʻʲــي أو اللــف علــى قــʙرة ا

ةالʺʨʯʶلسلاسة و قʙرة الأرʢȃة الʺʢॽʴة Ǽالʺفʸل  ʛؗʴال ʧع.

قــʙرة الأرʢȃــة علــى ســلامة و عʹــلات علــى الإʡالــة أو الامʱــʙاد و والʺʛونــة تعʱʺــʙ علــى قــʙرة ال

ॽʴʺــل الʸالʺفǼ ــةʢلʨʯــʶʺــة، و ال ʛؗʴال ʧعــ ʧرجــة مــʙه الʚهــ ʙیــʙʴت ʖــعʸال ʧمــ رȃʺــا Ȟǽــʨن

ــة إلــى  ʛؗʴالǼ لʨصــʨال ʨــه هــॽف إلʙعــي أن مــا نهــॽʰʢال ʧأنــه مــ ʛــʽــل، غʸونــة لؔــل مفʛʺال

تॽؔـــʅ ذلـــʥ مـــع احॽʱاجـــات الʷʻـــاȋ الʺʺـــارس أمـــا Ȑʙ الؔامـــل أو الॽʰʢعـــي لؔـــل مفʸـــل و الʺـــ

ʹــلة خــلال أقʸــى مــȐʙ فهــي تعʻــي القــʙرة علــى اســʙʵʱام الع) 1976(الʺʛونــة عʻــʙ جʷʱʽــل 

ʛؗيهيي لها و حʻʲأو اللف أو ال ʙʷاء الʻأث ʥاء ؗان ذلʨل سʸة الʺف ʛؗرة على حʙالق ʥلʚب.

)08ص،2009ȋ،1مʛاد،إبʛاʦॽʂ و (

:تعʃȂʙ الʙʸونة-1

ـة فـي مفاصـل الʶʳـʦ هي ʛؗʴلة الʨسـه Ȑʙواسع أو هي مـ ȐʙʺǼ ة ʛؗʴد على أداء الʛرة الفʙق

.الʺʱʵلفة

 ʧȞʺǽ ȑʚال Ȑʙʺأو هي ال Ȑʙـات لʺـ ʛؗʴرة علـى أداء الʙـة أو القـ ʛؗʴه في الॽل إلʨصʨد الʛللف

)98ص،2016أشʛف،مʨʺʴد (.واسع

ـــات Ǽأقʸـــى امʱـــʙاد مʺȞـــȄʛʢǼ ʧقـــة نʷـــʢॽة أو ســـلॽʰة و  ʛؗʴـــاز الʳرة علـــى إنʙأنهـــا القـــǼ فʛتعـــ

(philippe, 2006, p198).

أمʛʽ وماهǼ.) ،ʛأنها ॼɺارة على تʨافȘ فʨʽʶلʨجي مȞॽانȞॽي للفʛد(Larson)عʛفها لارسʨنو 

)201، ص2008

:أهॻʸة الʙʸونة-2

على إعʙاد · Ȑʛة الأخॽنʙʰفات الʸا و تعʺل مع الॽنʙاضي بȄʛاالॽ ʛؗح.

ॽةتعʺل على سʛعة اكʶʱاب و · ʛؗʴتقان الأداء للʺهارات الȂ.

.مʳهʨدʚȃل أقل قʸʱاد في الʢاقة وزمʧ الأداء و تʶاعʙ على الا·

).الʺلخ، الʵلع: مʲل(تʶاعʙ على الإقلال مʧ الإصاǼات  ·

تقلʸات· ة بʙون ʛؗʴال ʙʻع ʖعʱر الʨهʣ ʛʽعلى تأخ ʙاعʶت.

ات ʨʸǼرة انॽʶابॽة و تʶهǼ ʦقʙرة ʛʽʰؗة عل· ʛؗʴةى أداء الʛثʕم.

.الʲقة Ǽالʻفʝرادǽة للاعʖ ؗالʛʳأة والʳʷاعة و تʛȄʨʢ الʶʺات الإ·
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اتهـــــا الॽɻॽʰʢـــــةالʺʶـــــاعʙة فـــــي عـــــʨدة الʺفاصـــــل · ʛؗة إلـــــى حǼـــــاʸʺال)،ʛاســـــǽ2018،

)46-45ص

:أنʦاع الʙʸونة-3

:هʻاك عʙة تقॽʶʺات للʺʛونة ؗʺا یلي

:الʙʸونة العامة والʙʸونة الʳاصة-4-1

: الʙʸونة العامة·

ـةو " ʛؗʴعـا فـي الॽʺج ʦـʶʳـه مفاصـل الॽل إلʸت ȑʚال Ȑʙʺال ʧارة عॼɺ ـع " هيॽʺونـة جʛم ȑأ

ʦʶʳمفاصل ال.

:الʙʸونة الʳاصة·

"Ȍة فق ʛؗʴة في ال ʛؗʱʷʺه الʺفاصل الॽل إلʸت ȑʚال Ȑʙʺال."

:الʙʸونة الʴلॻʮةالʙʸونة الإʱǻابॻة و -4-2

:الʙʸونة الإʱǻابॻة·

العʹــلات العاملــة علॽــه هــي " ــة علــى أن تؔــʨن ʛؗʴــل فــي الʸــه الʺفॽــل إلʸǽ ȑʚالــ Ȑʙالʺــ

ة ʛؗʴة للॼʰʶʺال."

:الʙʸونة الʴلॻʮة·

ة علىالʺȐʙ الʸǽ ȑʚل إلॽه الʺفʸل في " ʛؗʴتـأال ʧـة عـʳـة نات ʛؗʴه الʚهـ ثʛʽ قـʨة أن تؔـʨن

".خارجॽة

ة(و الʗیʹامॻȜॻة ) الʰابʯة(الʙʸونة الاسʯاتॻȜॻة -4-3 ʙؕʲʯʸال:(

):الʰابʯة(الʙʸونة الاسʯاتॻȜॻة ·

ة ثʦ الॼʲات ॽɾه" ʛؗʴل في الʸه الʺفॽل إلʸǽ ȑʚال Ȑʙʺال."

ة(الʙʸونة الʗیʹامॻȜॻة · ʙؕʲʯʸال:(

ـة تʶʱـǼ ʦالʶـʛعة القʸـʸȐʨل أثʻـاءالʺȐʙ الʸǽ ȑʚل إلॽه الʺف" ʛؗت، (."أداء حʨو تـ ȑʙحʺـ

)20، ص2012



المرونة:                                                                                     الفصل الأول 

16

:العʦامل الʓʸثʙة على الʙʸونة-5

ʙʺʱونة تعʛʺةالॽالʱر الʨعلى الأم:

ة الʺفاصل وشȞلها ومʶاحʱها و .1 ʛؗح Ȑʙعʹها، و مǼ ها معʡاॼـان ارتʶمـع الإن ʙلـʨا یʚه

.مʚʻ ولادته

2.ʛʺونـة: العʛم ʛـʲأك غالॼـا فـي الʺفاصـل مـʧ اللاعـʖ الʽʰؔـʛ، و اللاعʖ الʸـغȞǽ ʛʽـʨن

 ʧة في سʙʽونة جʛʺال .سʻة14-10ما تʨؔن

الʺʛونة عʙʻ اللاعʖ في الʅॽʸ أكʛʲ مʻها في الʱʷاء: درجة الʛʴارة.3 .تʨؔن

4.ʝʻʳال :ȑʛؗʚال ʝʻʳال ʧم ʛʲونة أكʛʺǼ ȑʨʲالأن ʝʻʳاز الʱʺǽ.

5.ʗقʨلا: الʲم ʛهʤال ʗها في وقʻاح أقل مॼʸونة في الʛʺال .تʨؔن

.مȐʙ إʡالʱهامʛونة العʹلة نفʶها و .6

ʙ علــــى هــــʚه العʨامــــل الʺــــʕثʛة علــــى الʺʛونــــة Ȟʺǽــــʧ أن تʱغʽــــʛ مــــʧ وقــــʗ لآخــــʛ، وهــــʚا ǽعʱʺــــ

الʺʛونة ʶʺǼاعʙة الآخـʧȄʛ الاسʛʺʱارȄة في الʙʱرʖȄ، و  ، وأحॽانـا )مʶـاعʙة خارجॽـة(أحॽانا تʨؔن

مʶــــاعʙة ل الؔاحــــل حʽــــǽ ʘقــــʨم اللاعــــǼ ʖʺــــʙه وثॽʻــــه مــــʧ ذات اللاعــــʖ، فʺــــʲلا مفʸــــ دون

ة مفʸـل الؔاحـل ʨد إلى العʹلة الʻʲائॽة للʛجل، و الفʹل في هʚا ǽعالآخʧȄʛ، و  ʛؗح ʦʱانا تॽأح

ة الॼʶاح في الʺاء ʛؗل حʲة مॽة خارجʙاعʶʺǼ.

والʺʛونة تʱʵلف مʧ رȄاضة إلى أخȐʛ، ففـي رȄاضـة الإǽقـاع ʳǽـʖ أن ʱʺǽـاز اللاعـʛʺǼ ʖونـة 

ʺʧȞ مــʧ الʨصـــʨل إلـــى نʳॽʱـــة ɦــع الʺفاصـــل ؗـــي یـــॽʺونـــة جʛʺال جʽــʙة، وفـــي الـــʙراجات تؔـــʨن

Ȟʷॼɾل  Ȑʛاضة لأخȄر ʧلاف مʱا الاخʚه ʦرغ ،ʙʽل جȞʷǼ كʛʴʱا ؗاف للʚي، وهʢل وسʙعʺǼ

.عـــام للʳʻـــاح فـــي الأداء الفʻـــي لأǽـــة رȄاضـــة لا بـــʙ مـــʧ تـــʨفʛ ولـــʨ قـــʙر ʶǼـــȌॽ مـــʧ الʺʛونـــة

)52-51، ص2016أشʛف، (

)19، ص2016/ 2015خʛʽ الله، (:خʶائʝ الʙʸونة-6

 Ȍॼتʛـة بهـا، تʢॽʴʺة للʺفاصـل و العʹـلات الॽʴȄʛـʷʱامـل الʨالعǼ ةॽة والعʹـلॽـلʸونة الʺفʛʺال

الʺʛونـة الʺفʸـلॽة والعʹـلॽة  Ȑʨʱـʶم ʛأثʱȄة وॽ ʛؗʴي و الأعʹاء الʰʸهاز العʳالǼ Ȍॼتʛكʺا ت

ʦʶʳة الʜة على أجهʛثʕʺامل الʨالعǼ.
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:فʦȂʚʻلʦجॻا الʶʳائʝ الʗاخلॻة للʙʸونة الʸفʶلॻة والعʷلॻة-6-1

: الʶʳائʝ الॻɼʙʠة-6-1-1

ʖʽ الʺفʸل، حʘʽ تʱʵلف  ʛؗعة وتॽʰʢل الʺʷت ȑʚـي الـ ʛؗʴلاف العامـل الʱعا لاخॼالʺفاصل ت

ـة ؗعʤـام  ʛؗʴود الʙـʴـة، ومʺʳʺʳـل الʸـة ؗʺف ʛؗʴم الʙهـا عـʻʺـه، فǽدʕأو فــي ت ȑʛد الفقـʨالعʺـ

ـة  ʛؗʴال Ȑʙد مـʙـʴـة وتॼʀʛـف والʱؔل الʸاهات ؗʺفʳة وفي ؗافة الاتॼ ʛؗل الʸفʺؗ ʙاه واحʳات

ـــʚا ॽʰʡعـــة تʷـــȞل عʤامـــه وغʹـــارȄفه  ـــʚا الأنʶـــʳة ʡـــʨل الʺفʸـــل Ǽالॽʰʢعـــة الʷʱـــॽʴȄʛة وؗ وؗ

الʹـــامة والأرʢȃـــة وأوتـــار العʹـــلات حـــʨل الʺفʸـــل، فʺʢاॽʡـــة العʹـــلات لهـــا تـــأثʛʽ علـــى 

الʺʛونةالʺʛونة ف Ȑʨʱʶا على مॼسل ʛثʕها تʱإصاب.

: الʶʳائʝ العॻʮʶة-6-1-2

 ʖلʢʱهاز الأداءیʳم بها الʨقǽ ʦȞʴʱال ʧرة مʙإلى مق ʧʽمع Ȑʙʺة ل ʛؗح ȑم أʨتق ʘʽي حʰʸع

الʺفاصــل نʳॽʱــة الʹــغȌ الʨاقــع علʽهــا بʻقــل إشــارات عʸــॽʰة إلــى الʳهــاز أعʹــاء والأوتــار و 

فʛʱسل إشارات عॽʰʸة ح ȑʜ ʛؗʺي الʰʸة مقابل الع ʛؗʴالǼ مʨة ؗي تقॽة للعʹلات الأساسॽ ʛؗ

.تȌॽʰʲ عʺل العʹلات الʺقابلة

:فʦȂʚʻلʦجॻا الʶʳائʝ الʳارجॻة للʙʸونة-6-2

ــي مʲــل درجــة الʴــʛارة الʱــي تʶʴــʧ و  ʛؗʴخلالهــا الأداء ال ʦʱــي یــʱوف الʛــʤــع الॽʺبهــا ج ʙــʸقȄ

20%؛Ǽ%10ʺقــʙارعȞــʝ الʰـʛودة الʱـي تــʻقʟ مـʧ الʺʛونـة 20%؛10%الʺʛونـة Ǽʺقـʙار 

Ȑʛامل أخʨالإضافة إلى عǼ.)،ʙʺالعلاء و أح ʨ55ص،2002أب(

: العʦامل الʓʸثʙة في الʙʸونةلʦȜʸنات الانॺɿاضॻة في العʷلات و ا-6-2-1

ʵلها و تȞة في شॽلȞॽلف العʹلات الهʱهʺʳة و حʙك في صفة واحʛʱʷاض هي الانا إلا أنها تॼʁ

العʹــلة مــʧ الʴــʜم، و  مــʧ حــʨالي ؗــل حʜمــة و تʱؔــʨن لॽʽــʅ الʱــي Ȟǽـــʨن100،150تʱؔــʨن

 ʧلها مʨʡ10 ـة العʺلاقـة40إلىॽلʵهـا الʽعل Șلـʢǽ ةॽـة عʹـلॽفـة هـي خلॽʽؗـل ل ʘـʽح ʦسـ.

) ،ʗʴلʡ1997255، ص(

: تأثʙʻه على تʗرʔȂ الʙʸونةالاسʙʯخاء في العʷلات و -6-2-2

 ʧخاء مʛʱونـة، و الاسʛʺـة الॽʺʻامل فـي تʨالع ʦـاض أهॼʁان ʧـأ مـʷʻی ʛتʨـʱوال ،ʛتʨـʱال ʝـȞع ʨهـ

 ،ʧʽʳـــــʶالأكǼ ؗــــاف ʛــــʽاد غʙــــه إمــــʻج ع ɦــــʻȄونــــة وʛʺــــة الॽʺʻت العʹــــلات والانॼʁــــاض ǽعــــʨق
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للȄʛاضـي أن یـʕدȑ وʣائفـه ȞǼافـة ʱȄـॽحʛʱخاء هام لأنـه ǽقلـل مـʧ الʱـʨتʛ وآثـاره الʶـلॽʰة، و والاس

.فعالॽة أكʛʰو 

ʽــʜ فــي الʱو  ʛؗʱــه الॽعل ʖــʳǽ ــاʺؗ ʝف ʦ الــ̒ ɦم ؗــʙعــ ʖــʳȄ ــىʸأق ʛʽفʨــʱــه لǼ مʨقــǽ ȑʚالــ ʧȄʛــʺ

)35، ص1997عʙʰ العʜȄʜ، (.درجات الاسʛʱخاء

:قʗرة الإʟالةعʸل الʸفاصل و الʙʸونة و -6-2-3

 ʖʶة الʺفاصل حॽ ʛؗفارفل ح)Farfel( ـاحاتʶʺام والʤي للعȞॽانȞॽʺة والأداء الॽʻʰالǼ Șعلʱت

Ǽفعــل الʱــʙرʖȄ الʷــʙیȞʺȄ ʙــʧ تʶʴــʧʽ الʺʛونــة لॽة فهــي تʱغʽــʛ مــʧ شــʟʵ إلــى آخــʛ، و الʺفʸــ

، تʧʽʶʴ الʺʛونة على )Berqnet, 1979(ونفʝ الʷيء مع القʙرة على الإʡالة Ǽʺقʙار أقل 

 ȑʚالـ ʛـʽʽغʱد إلـى الʨفـي العʺـل تقـ ʙیʙـʷال ʖȄرʙـʱة الʙخـلال مـ الʺفاصل الʺʙرȃة ʨȞǽن Ȑʨʱʶم

.ʴǽʺل خاصة على الʺفاصل الʺʙرȃة

:الʯؒلة العʷلॻةالʙʸونة و -6-2-4

 ʙیــʙʴأن صــفة ت ʛــʽي غȞॽــانȞॽل مȞــʷǼ ونــةʛʺد الʙــʴلهــا أن ت ʧــȞʺǽ ةʛــʽʰؔة الॽلــة العʹــلʱؔال

ـة  ʛؗʴرة علـى الʙالقـ ʧمـ ʟقʻونة الʺفاصل تʛم)Harre( الـة للعʹـلات لاʡرة علـى الإʙالقـ ،

.تʻقʟ بȄʜادة الʱؔلة العʹلॽة

:الʯقلʝ العʷليالʙʸونة و -6-2-5

Ǽــالʱقلʟ القـʙرة علــى الإʡالــة تʱعلــȘ مــʧ جهــة Ǽʺقاومʱهـا للॽʻʰــة ا Ȑʛجهــة أخــ ʧة، و مــॽلعʹــل

.Ȅعʻي القʙرة على الاسʛʱخاء، فالʺغازل العʹلॽة تلعʖ دورا أساسॽا في الʱقلʟ العʹليو 

:الʙʸونة و القʗرة على الإʟالة العʷلॻة-6-2-6

للألॽـاف العʹـلॽة إنʺـا مـʧ تـأثʛʽ مقاومة العʹـلات للإʡالـة لا تـأتي مـʧ عʻاصـʛ الانॼʁـاض 

 ʟو نقــــ ʖعــــʱال(atp) ــــفاتʸــــة الॽʺʻو ت ʧʽــــʶʴت ȘــــȄʛʡ ʧونــــة العʹــــلات عــــʛــــة مॽʺʻت ،

ॽʺॽاوȄـــة أو بȄʨʽʻـــة Ǽعـــʙ تـــʙرʖȄ مʨʱاصـــل  ʨؗʽلات بǽʙـــʰات و تʛـــʽفʹـــل تغǼ ـــة للعʹـــلةॽȞॽانȞॽʺال

(Yurgen, 1997, pp. 366- 367) .للإʡالة

:الأرʠȁةالʙʸونة ومʠاॻʟة الأوتار و -6-2-7

ذلـــʥ لـــʙورها الإʡالـــة و الʶॼؔـــʨلات تʶʴـــʷǼ ʧـــȞل ضـــʅॽɻ قـــʙرتها علـــى الأرʢȃـــة و الأوتـــار و 

هــʨ مʶـــʥ عʤــام الʺفاصـــل ʸǼــلاǼة فــي مʨاضـــعها، بॽʻــة الأنʶـــʳة الʱــي تʷـــȞلها الأساســي، و 

.الأرʢȃة غʛʽ الʺʢاॽʡةو الأوتار 



المرونة:                                                                                     الفصل الأول 

19

:العʙʸتأثʙʻ الʛʹʱ و الʙʸونة و -6-2-8

 ʖـʶحCatta, 1978, p149 ـة وʢȃالأوتـار والأر ʙتفقـ ʛم العʺـʙقـʱة البॽـاء الأغلفـة العʹـلʺ

العʹـلات هـي أكʲـʛ تعʛضـا للʷـʨʵॽخة فهـي تـʻقʟ مـʧ القـʙرة وجʜء مʧ الألॽـاف الʺʢاॽʡـة و 

ʧ الʺʛونــة مʢʱــʨرة عʻهــا عʻـʙ الʛجــل و الʺʛونॽـة، عʻــʙ الʺــʛأة  لاف الهʛمʨنــات بـ̔ـ هــʚا راجــع لاخـɦـ

 ʧʽʶʻʳال)ʧʽوجʛʱر ) الاسʨؗʚالـǼ للʺـاء مقارنـة ʛـʰأك ʝॼـʴǼ مʨقـǽ ʨفهـ ʛـʲـاء أكʶʻال ʙʻع ʨȞॽɾن

(Gagnon, 1972) الإنـاو ʜـʽʺʱـة و تॽʻهʙة الʳـʶـة للأنॽة عالॼـʶʻل ث بȞـʷة العʹـلات تॼـʶن

.مʻها عʙʻ الʛجال%75

:تأثʙʻ الʗʯرʔȂ الȂʙاضي على الʙʸونة-7

 ʖȄرʙو تــʛʺالʺفاصـــل الǼ ـــةʢॽʴʺة الʳــʶالعʹــلات والأوتـــار والأن ʛȄʨـــʢفــه الأساســـي تʙنـــة ه

ة الʺفاصل و  ʛؗح ʧʽʶʴار الʺـوتʙمق ʦع ʙȄʜرجة تʙلى لʲʺونة الʛʺال Șقʴاعاة أن تʛم ʖʳȄ Ȑʙ

ي خلال مʛحلة الʺʻافʶة و  ʛؗʴونةالʛي مʡاॽʱى احʺʶǽ ȑʚال.

 ʛʺـة و الʻʽود معʙفي ح نهاǽـة ؗـي لا تـʕدȑ إلـى حالـة زȄـادة لـʝॽ إلـى مـا لا ونة ʖʳǽ أن تʨؔن

ة الʺʢلȃʨة  ʛؗʴال ʧها(عʽب فʨغʛم ʛʽات ) غॼȄرʙʱب و نلاحȎ ذلʥ عʙʻ الأʡفال الʚیǽ ʧقʨمʨن

ʽالف Ȑʙʺال ʧم ʛʲأك ʦك مفاصلهʛʴت ʖلʢʱاحة و تॼـʶفـي ال ʥذلـ Ȑʛجي، ونʨلʨȄʜ ـازॼʺʳال ȑʚالـ

فʸـل وتفؔـʥ الأرʢȃـة ʶـʧʽʳ حـʨل الʺیʕدȑ إلى تغʛʽات سلॽʰة ؗʺʻع سȄʛان الʙم الʺʴʺل Ǽالأك

)57ص،2002أبʨ العلاء وأحʺʙ،(.الʺʴافȎ الʱي تǼ Ȍॽʴهو 

و تʸــʺʦॽ بʛامʳهــا ʳǽــʖ تʙʴیــʙ قʰــل الʰــʙء فــي تʺʻȄʛــات الʺʛونــة :تــʗرॺȂات الʙʸونــة-8

:الأهʙاف مʧ تॽʺʻة الʺʛونة و هيو الأغʛاض

ʗـــʻʱاضـــي الȂʙـــ:الأداء الʱاع الʺفاصـــل الʨاضـــي أنـــȄʛال ʖȄرʙـــʱف الʙهʱـــʶǽ أن ʖـــʳǽ ي Ȍॼتʛتـــ

ي الʺʢلʨبॽʰʢǼعة الʟʸʵʱ الȄʛاضي و  ʛؗʴل الأداء الȞʷت.

كʲـʛ تعʛضـا ʳǽـʖ تʨجॽـه الʱـʙرॼȄات نʴـʨ تʶʴـʧʽ مʛونـة الʺʻـاȘʡ الأ:الʲʶة العامـةاللॻاقة و 

.أسفل الʤهʛ مʧ أجل تʴقȘʽ الهʙفللإصاǼات خاصة العȘʻ و 

Ȏʗʸلة الȂʦʟ افʗاضة الʺʺارسة، :الأهȄʛات الॼلʢʱأداء مǼ ونةʛʺال ʧʽʶʴتȐʨʱʶʺǼ ȍفاʱالإح

ʖȄرʙʱخلال ال ʧه مॽصل إلʨʱʺونة الʛʺال.

ʃॻؒʯونة لإعادة الʙʸة الॻʸʹـل :تʸونـة لʺفʛʺال Ȑʨʱـʶʺاصل لʴفاض الʵالان ʠȄʨة تعॽعʺل

.معʖʰʶǼ ʧʽ الإصاǼة
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:فʦائʗ الʗʯرʔȂ على الʙʸونة-9

الʱـي ʺʛونة تʴقȘʽ الʱؔامل بʧʽ الʦʶʳ والـʛوح و ʧȞʺǽ لʛʰامج ال: وحʗة الʤʴʱ و العقل-9-1

اǼ ȋالعʙیــــʙ مــــʧ العʨامــــل الʻفʶــــॽة و للʺʛونــــة ارتॼــــ) الʨؔنفــــʨ(تلاحــــȎ خاصــــة فــــي الȄʛاضــــات 

.الʛوحॽة الʱي تʨʺʻ مع الʦʶʳو 

الʹغȌ الʻفʶي ǽعʣ ʛʰʱاهʛة صـॽʴة تʨاجʙ الʨʱتʛ و :الʷغȊ الʹفʴيتʃॻɽʳ الʦʯتʙ و -9-2

ʙة الʱـــʨتʛ لهـــا زȄـــادة حــمʱʵلفــة، مʻهـــا العقلـــي والعــاʡفي والʰـــʙني، و أشـــȞال جـــات و و للʱــʨتʛ در 

الʺʛونــة الॽɿʵʱــʅ تأثʛʽاتهــا الʶــلॽʰة الʱــي تــʕدȑ إلــى ʣهــʨر الأمــʛاض العʹــȄʨة، Ȟʺǽــʧ لʰــʛامج 

.الʹغȌ الʻفʶيمʧ حʙة الʨʱتʛ و 

إن اســـʙʱام تʺـــارʧȄ الʺʛونـــة Ǽـــأداء مـــʵʻفʶǽ ʠـــاعʙ علـــى :تॻɽʳـــʃ آلام العʷـــلات-9-3

:هʻاك نʨعان مʧ الآلامتʅॽɿʵ آلام العʹلات و إزالʱها، و 

.تʛʺʱʶ إلى ساعات Ǽعʙ الانʱهاء مʻهالʱي تʖʴʸ العʺل العʹلي و الآلام-

- ʙعـǼ ʛهـʤي تʱة الॽɻضʨʺسـا48-24(الآلام ال ( ʧمـ ʦغʛـالǼ أداء العʺـل العʹـلي ʚـʻم

تأكــʙ هــʚا الأســلʨب فــإن الʙراســات لــʦ تʨʱصــل إلــى تʴقʽــȘ تــأثʛʽ تʺــارʧȄ الʺʛونــة علــى 

.تʅॽɿʵ حʙة الآلام

9-4-ȏهارʸالأداء ال ʕʻʮʰوت ʥʻʴʲو لل: ت ȑها فـي الأداء الʺهـارʛونة أثʛʺ علـى ʙـاعʶهـي ت

 Șʽقʴي، و ت ʛؗʴال ʦعلʱال ʧل مʨʰمق Ȑʨʱʶونـة دور فـي الإمʛʺالأداء ؗʺـا لل Șـʽقʴت ȑʚحʺـاء الـ

و  ȑأداء مهار ȑأ Șʰʶǽارة العʹلاتʛفع درجة حʛت.

تʕدȑ الʺʢاॽʡـة العʹـلॽة و الʺʛونـة الʺفʸـلॽة إلـى تʻʳـʖ : مʹع أو تʔʹʱ الإصاǺات-9-5

 ȑــأǼ العʙیــʙ مــʧ الإصــاǼات خاصــة الʺʛتʢॼــة Ǽالʷــʙ العʹــلي، حʽــʘ أن تــأثʛ الʺفʸــل الʺــʛن

العʹــلات العاملــة علʽهــا امʸʱــاص الʸــʙمات لأرʢȃــة الʺفاصــل و عʺـل مفــاجئ ʶǽــاعʙ علــى 

ى مʛونــة الʺفʸــل فــي خــلال الʺــȐʙ الاحॽʱــاʡي لʺʛونــة الʺفʸــل، وهʻــاك معــایʛʽ للȞʴــʦ علــ

لهــʚه الʺعـایʛʽ درجـة ʽʰؗـʛة مــʧ الأهʺॽـة فـي مʳـال العــلاج الʤـʛوف العادǽـة لغʽـʛ الȄʛاضـʧʽʽ و 

)252-251، صʡ1997لʗʴ، (.الʰʢي

تʹॻʸــــة الʙʸونــــة- 10 ــــʙو :ʟــــʙق لॽʺʻʱــــة الʺʛونــــة " 1969"قــــʙم مʨن أرȃعــــة ʡــــʛق

:والʺʴافʤة علʽها وهي ؗالʱالي

ةتʺʻȄʛات دیʻامॽȞॽة مʧ الʙʰاǽة و تʕدȐ: الȄʛʢقة الأولى ʛؗʴة الǽى نهاʱح.
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ةتʕدȐ تʺʻȄʛات ثابʱة مʧ الʙʰاǽة و : الȄʛʢقة الʲانॽة ʛؗʴة الǽى نهاʱح.

ة: الȄʛʢقة الʲالʲة ʛؗʴة الǽنها ʙʻة عॽȞॽامʻات دیʻȄʛʺت Ȑدʕت.

ة: الȄʛʢقة الʛاǼعة ʛؗʴة الǽنها ʙʻة عʱات ثابʻȄʛʺت Ȑدʕت.

تʛȄʨʢ عʛʸʻ الʺʛونة تʱلʟʵو  في إحȐʙ هʚه الʺʨʺʳعات الʲلاث، الȄʛʢقـة الإʳǽابॽـة ʛʡق

ةتʨʻʱع بʧʽ الȄʛʢقة الʲابʱة( ʛؗʴʱʺة و )و الॽʰلʶقة الȄʛʢة، الʢلʱʵʺقة الȄʛʢال.

 ʛــʽʲؗ دʨــʽهــا قʽأن عل ʦــة رغــʲالʲقــة الȄʛʢإلــى ال ʜʽهــا علــى ومعʤــʦ الʺــʙرʧʽȃ یلʳــʕون ʛؗــل تʲة م

الʲانॽـة لهʺـا الʢـȄʛقʧʽʱ الأولـى و الʺʧʽʸʸʵʱ أن قʙ اتفǼ Șعʠ مفاصل الʱؔف والفʚʵ فقȌ، و 

الʲلاث بʧʽ الʛʢق .نفʝ الʱأثʛʽ بʻʽʺا هʻاك دراسات مقابلة تقʨل أنه لʝॽ هʻاك فʛق

ــة-8-1 ॻابʱǻقــة الإȂʙʠاضــي إلــى أعو :الȄʛد الʛــل الفــʸǽ هــاʽف Ȍॽــʷʻʱــل لʸونــة للʺفʛلــى م

أمʽــʛ (.انʶॼــاȋ العʹــلةة تॽؔــʅ و درجــهــʚه الȄʛʢقــة علــى رد فعــل العʹــلة و تعʱʺــʙ العʹــلة و 

)208، ص2008ماهʛ، و 

و ʸǽـل فʽهـا الȄʛاضـي إلـى أعلـى درجـة مʛونـة ʶʺǼـاعʙة فـʛد آخـʛ :الȂʙʠقة الʴلॻʮة-8-2

تـʙخل  و في هʚه الʴالة یʙفع الʺʶاعʙ العʹʨ إلـى أقʸـى درجـة مʛونـة بـʙون أو إضافة وزن

تʸʻــح بهــا مــع لــى مفʸــل الؔعــʖ والفʵــʚ والʱؔــف والʛســغ و اللاعــʖ و هــʚه الȄʛʢقــة تʰʢــȘ ع

قـʙ یȄʜـʙ شـعʨر اللاعـا الʹـغȌ والʻʲـي أكʰـʛ لفʵـʚ لأن الʹـغȌ أو الـʨزن Ǽ ʖـالألʦ أو قـȞǽ ʙـʨن

امʡ ʧاقʱه و  ǼالʱـʙرȄج ʕȄدȑ إلى انʜلاق عʹلي، لʚا وجʖ أن Ȟǽـʨن لʹـغȌ و اسـʙʵʱام الـʨزن

.تʗʴ إشʛاف فʻي دقȘʽو 

فʽها ʖʳǽ على الȄʛاضي أن ʛʴǽك العʹʨ حʱى حʙود الʺفʸل و :الȂʙʠقة الʯʳʸلʠة-8-3

Ȅقʨم إلى درجة أعلى مʧ الʙʴ الʶابȘ و ʸǽ ʦل إلى أعلى درجة مقاومة للʺʶاعʙ، و Ǽعʙ ذلʥث

 ʧة مــʙلʺــ ʙــاعʶʺقاومــة الʺǼ ʖرتــه 6-4اللاعــʙق ʖــʶــات ح ʛؗʴه الʚهــ ʖاللاعــ ʙــʽعǽ ان وʨثــ

.على الʴʱʺل

تʹـعف داد فʽها فاعلॽة تॽʺʻة الʺʛونـة و سʻة تʜ 14-12قʙ اتʹح أن الʺʛحلة الॽʻʶة ما بʧʽ و 

 ʧهـا فـي ســʱʽ20-18فاعل ʖــʳǽ اʚلـ ʛــʲة أو أكʻو سـ ʖȄرʙـʱل Ȍॽــʢʵʱال ʙـʻع ʥاعـاة ذلــʛــة مॽʺʻت

ʧʽʽاضȄʛونة للʛʺال ʛʸʻع.) ،ʛوماه ʛʽ209، ص2008أم(
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:الʦسائل الʗʳʯʴʸمة في تʹॻʸة الʙʸونة- 11

هـي ॼɺـارة عـʧ تʺـارʧȄ تʛددǽـة للʶʳـʨ ʦسـʽلة الʛئʶॽـॽة لॽʺʻʱـة الʺʛونـة و هي الو : تʺارʧȄ الإʡالة

 ʧة لا تقــل عــʛــʱعــات لفʨʺʳل مȞعلــى شــ ʚفــʻل 10تʙعــʺǼ ــةॽمʨی مــʧ ؗــل 45أســابॽع وتؔــʨن

 ʖȄرʙة تـʙونـة و وحـʛʺــة الॽʺʻʱجهـة لʨم ʗم إذا ؗانــʨیــ ʧـة أفʹــل مـॽمʨی ʗـائج إذا ؗانــʱــي نʢتع

.Ǽعʙ یʨم

ـة الʛʱددǽـة ʛؗʴالǼ ʧالـة لؔـʡام الإʙʵʱجهـة : اسʨة مʜالأجهـ ʠعـǼ ـاكʻـة اهॽʺʻʱهـاز لʳؗ ونـةʛʺل

ة إʳǽابॽةتॽʺʻة مفʸل الʨʴض و  ʛؗإلى ح ȑدʕة تʜة مع الأجهǽددʛʱات ال ʛؗʴام الʙʵʱاس ʙʻع.

الʙʴیʲــة الʺʶــʙʵʱمة مʶــʕولة عــʧ إʡالــة العʹــلات حʽــȄʛʡ ( ʘقــة الʱــأثʛʽ الؔهȃʛــائي: (الʢــʛق

ــات مʢاॽʡــة Ǽال ʛؗإلــى ح ȑدʕــة مʺــا یــॽائȃʛة ؗهʻʴــʷǼ العʹــلة ʜوخــ ȘــȄʛʡ ʧعʹــلة تعʺــل عــ

.هʚه تʙʵʱʶم مع لاعʰي الʺȄʨʱʶات العالॽةمʙʱاد الألॽاف العʹلॽة و وا

ʜʽʺʱو ت ʗقʨاد في الʸʱالاقǼ ʛʽة أما مʹارها فلها تأثǽالعاد هي ذات فعالॽة أفʹل مʧ الʛʢق

-337، صʧʽ2005 وأحʺــʙ إبــʛاʦॽʂ، مهʻــʙ حʶــ(.علـى القلــʖ خاصــة عʻــʙ اعʱــʜال الȄʛاضـي

338(

:تʹॻʸة الʙʸونة عʹʗ الأشॺال- 12

إفʛاȋ و مʧ الʺهʦ الʽȞॼʱـʛ لʝॽ لʱʺارʧȄ الʺʛونة  تأثʛʽ سلʰي على الʻاشʧʽʯ إذا اسʙʵʱمʗ دون

علـى عـʙم الʹـʛر Ǽالʺفاصـل والعʺـʨد الفقـȑʛفي اسʙʵʱامها قʰل الʰلʨغ إذا ؗان هʻاك حـʛص

:هي نʨعانفي تॽʺʻة الʺʛونة لȐʙ الأشॼال و الʻȄʛʺʱات الʱي ǽفʹل اسʙʵʱامهاو 

.ʡالة الॼالॽȞॽʱʶةالإتʺʻȄʛات الʺʛونة و *

.الإʡالة الʲابʱةتʺʻȄʛات الʺʛونة و *

:تʗرʔȂ الʙʸونة لȎʗ الأشॺال-13

الإʡالة في الʺʴافʤة على عʹلات وأرʢȃة الʶʳـʦ فـي حالـة امʱـʙاده تʱلʟʵ أهʺॽة تʺʻȄʛات 

ʛʶȄ ؗʺا تʶاعʨʸǼ ʙرة مʻاسـॼة علـى جاهʜة للعʺل أو الأداء ʶǼهʨلة و مʢاॽʡة ؗاॽɾة تʳعلهاو 

العʹلات أو الأرʢȃةتقلʽل فʛص  .حʙوث إصاǼات شʙ أو تʺʜق

ـــل الʱـــʙرʖȄ وقʰـــل الʺॼـــاراة Ǽانʤʱـــام و ʛȄاعـــي أداء و  ʰالـــة قʡـــات الإʻȄʛʺت ʧ ؗـــʚلʥ فعلـــى اللاعʰـــ̔

فــي حالــة لاشــʛʱاكهʦ الʺʤʱʻــʛ فــي الʺॼــاراة و الاحॽʱــاʧʽʽʡ أداء هــʚه الʻȄʛʺʱــات Ǽاســʛʺʱار تʶʴــॼا 
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أداء الʻȄʛʺʱات أثʻاء ارتـʙاء بـʙل الʱـʙرʖȄ انʵفاض حالة درجة الʛʴارة في مʨسʦ الʱʷاء یʛاعى 

ȑالعاد ʖاللع ȑاء زʙاء ارتʻأث Ȑدʕʱارة فʴام الǽأما خلال الأ.

ʧ لاعॽʰـــه بʛنـــامج تʺʻȄʛـــات الإʡالـــة الʵاصـــة ǼـــالفʽʴǼ ȘȄʛـــʘ و  الʺـــʙرب الʻاǼـــه ǽعʱʺـــʙ إلـــى تلقـــ̔

ȑدʛالف ʖȄرʙʱأداؤه خلال ال ʖع ؗل لاعॽʢʱʶǽ.

5الإʡالـة أداء Ǽعـʠ تʺʻȄʛـات الإحʺـاء لفʱـʛة لا تقـل عـʸȃ ʧفة عامـة ʳǽـʖ أن یʶʻـȘ أداء و 

Șان، (.دقائʙȄ56، ص1997ز(

.ǽلاحȎ الʙʰء مʧ الأجʜاء العلॽا للʦʶʳ ثʦ تʙʱرج الʻȄʛʺʱات إلى أسفل:الإʟالة مʥ الʦقʦف

ذلʘʽʴǼ ʥ تʺʛ الʚراعان خلف الʛأس و عʺل دوائʛ ؗاملة Ǽالʚراعʧʽ : الʚراعʧʽمʛجʴة دوران و 

أعلــى (العʹـلات الʙلॽـة أمامـا ثـʦ مʲلهــا خلفـا، هـʚه الʻȄʛʺʱـات تـʕدȑ إلــى إʡالـة مـʛات 8لعـʙد 

ʧʽفــــʱؔال ( فــــة وʛʴʻʺــــى و العʹــــلات الʺʤة العȄرʙــــʸال)ــــةॼʀʛالإضــــافة إلــــى ) أســــفل خلــــف الǼ

ʧʽراعʚع أسفل الʚʳارج للʵال ʖانʳعʹلات ال.

ʥʻراعʘع الʟتقا :

-ʚر و تلقى الʙʸعة أمام الʡقاʱة مʨقǼ راعانʧʽفʱؔارتفاع ال .

الʱقــاʡع أمــام و خلــف مــع أهʺॽــة دفــع الــʚراعǼ ʧʽالʱقــاʡع عʰــʛ الʸــʙر - ʳǽــʖ أن Ȟǽــʨن

.ʙʷǼة للʱأكʙ مʧ أداء أقʸى إʡالة

: لف الʘراع خلف الʙأس

.تلف الʚراعǼ ʧʽقʨة خلف الʛأس-

.مʛات8الʵلف یʕدȐ الʧȄʛʺʱ للأعلى و -

-ʧʢॼــــة للــــॽʰانʳــــة العʹــــلات ال ــــى إʡال ــــʖ الʺعــــʙة(یــــʕدȐ هــــʚا الʱʺــــʧȄʛ إل ) علــــى جان

.Ǽالإضافة لعʹلات الʙʸر

: لف الʘʱع

.یʙفع الʚراع Ǽقʨة عʛʰ الʦʶʳ و ؗأنʺا تقʨم بلʦؔ مʻافʝ مʨاجه-

اللف Ǽقʨة ؗاॽɾة - زفʽـʛا فـي یʧȞʺʱ اللاعʖ مʧ الʻʱفʝ شهॽقا و تؔفي لأنʖʳǽ أن ʨȞǽن

.كل لفة

- ʛʺʱا الʚو ه ʛهʤالة عʹلات الʡإلى إ ȑدʕی ʧȄ دʨـة العʺـʢȃونة أرʛمȑʛالإضـافة الفقـǼ

.الॼʀʛةإلى مʙ عʹلات الؔفʧʽ و 
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- ʧȄʛʺʱر الʛȞǽ8ʖات لؔل جانʛم.

:دوران الॺɾʙة

.هادئةالʶاعة اتʳاها في دوائʛ واسعة و تلف الॼʀʛة في اتʳاه عقʛب-

.خلفا، ثʻي الॼʀʛة مʧ جانʖ لآخʛتʥȄʛʴ الॼʀʛة أماما و -

.مʛات في ؗل اتʳاهʖʳǽ8 أن تʕدȐ الʻȄʛʺʱات الʶاǼقة -

-Șقــʴــات الʺتʻȄʛʺʱه الʚو هــ ȑʛد الفقــʨونــة العʺــʛــة علــى مʤافʴ ــاب ؗʺــاʸــاء الأعʵارت

)43، ص2008الʥॽʰ، (.تʴافȎ على مʛونة الॼʀʛة

ʤʴʱفلي للʴء الʚʱالة الʟاد لإʗعʯالاس:

.ثانॽة30ثʻي الʚʳع أمام أسفل مع تʥॽʰʷ الʙʽیʧ خلف الʤهʛ لʺʙة -

أداء- ȑورʛʹال ʧمة و مʨء و نعȌॼالة بʡات الإʻȄʛʺاتتǼوث الإصاʙع حʻʺل ʥذل.

خلال الʢقʝ الॼارد، الأولॽة عʙʻ الʱقʙم في العʺʛ و تʙȄʜ أهʺॽة الإʡالة : ملʣʨʴة هامة-

ʧȄʛʺʱء الʙل بʰق ȑورʛض ʧʽجلʛاء عʹلات الʵكʺا أن ارت.

-ʧȄʛʺʱا لأداء الʴʱلا فʨʡ سʨلʳاذ وضع الʵات ʧȞʺǽ.

ʺॼـــاراة أمـــا إذا تʨقـــف أو الثانॽـــة خـــلال مʨســـʦ الʱـــʙرʖȄ 30یـــʕدȐ هـــʚا الʱʺـــʧȄʛ لʺـــʙة -

خʺــʱ ʝʺــʧȄʛ لʺــʙة تʱــʛاوح بــʧʽ دॽʀقʱــʧʽ و اللاعــʖ عــʧ الʱــʙرʖȄ لفʱــʛة فــإن علॽــه أداء ال

Șدقائ.) ،ʥॽʰ44-43، ص2008ال(

ʥʻجلʙة الʲجʙم:

علـــى اتʳـــاه الʸـــʙر ثـــʦ مــʧ وضـــع الʨقـــʨف یـــʦʱ مʛجʴـــة الʛجـــل مفــʛدة Ǽقـــʨة أمـــام و لأ-

 ʧȄʛʺʱأداء ال ʦʱ10الأسفل، ی Ȏلاحـǽ ،ات لؔـل ر جـلʛمȍفـاʱـة علـى الاحॽانʲم الʙالقـǼ

.الأرض قʙر الإمȞان

.الʶاقى إʡالة العʹلات الʵلॽɿة للفʚʵ و یʕدȑ هʚا الʧȄʛʺʱ إل-

ʥʻجلʙال ʙدوائ:

.مʺʧȞعʺل دوائʛ للʛجل الʺفʛدة إلى الʵارج على أن تʸل القʙم إلى أعلى ارتفاع-

- ʧȄʛʺʱال Ȑدʕات لؔل رجل و 10یʛمʚʵة للفॽاخلʙالة العʹلات الʡه إʙائʨف ʦأه ʧم.

:ثʻي الʚʳع على الʛجل
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- ʧـافة مـʶʺǼ ʧʽمʙالقـ ʙاعॼع أمام أسفل مع تʚʳي الʻ1.2-م1ث ʛـʰع الأكʚـʳـي الʻم و ث

 Ȍســʨیلــف ال ʦجــل ثــʛر للʙــʸال ʝاولــة لʺــʴʺــان لȞر الإمʙقــȑʛــʳǽ ــيʱجــل الʛــاه الʳات

ʙر، ʧȞʺǽ جʚب الʶʳـʦ إلـى الأسـفل مʴاولة لʺʝ عʹلة الفʚʵ الأمامॽة للʸإʡالʱها و 

.ذلʙʷǼ ʥ الʚراعʧʽ للʛجلو 

- ʧȄʛـــʺʱر الʛـــȞǽ و ʧʽجلʛـــادل الـــॼاد 8تʙـــ ʱضـــع الامʨب ȍفـــاʱات لؔـــل رجـــل مـــع الاحʛمـــ

.ثانॽة15-5الأقʸى لʺʙة 

ـــة - ـــى إʡال ـــف الفʵـــʚ وخلـــف الʶـــاق و هـــʚا الʱʺـــǽ ʧȄʛعʺـــل عل العʹـــلات العʹـــلات خل

زȄــادة مʛونــة ʺــل أǽʹــا علــى إʡالــة عʹــلات الʤهــʛ و لفʵــʚیʧ ؗــʚلʥ فهــي تعالʹــامة ل

ȑʛد الفقʨʺالع.

:ثʹي الʘʱع أمام الʦؒعʥʻ على الأرض

م و الʺʽل إلى الأسفل أكʰـʛ مـا 1.2-1مع تॼاعʙ القʙمʧʽ مʶافةثʻي الʚʳع أمام أسفل -

ॽʳȄرʙع تــʚــʳالǼ بʛــʱاق ʧلؔــ Ȍــقʶحــاول ألا ت ،ʧʽعʨؔــالǼ الأرض ʝاولــة لʺــʴʺل ʧــȞʺǽ ا

.حʱى تلʺʝ سʢح الأرض

.ثانॽة15-5الॼقاء على الʨضع -

ـــ- لعʹـــلة الʤهـــʛ، الفʵـــʚیʧ و هـــʚا الʱʺـــʧȄʛ یـــʕدȑ إلـــى الإʡال Ȑʨـــʸـــاقة القʶخلـــف ال.

) ،ʙʽʶال ʧʽʶ123-122، ص2002ح(

:تॼاعʙ القʙمʧʽالʨؔعʧʽ نʸفا و الʨقʨف فʴʱا مع ثʻي

.مʙة مʺʻȞةلأكʛʰاتʚʵ الʨضع الʺʨؗʚر ثʦ حاول الʜʻول Ǽالʺقعʙ إلى الأسفل -

.ذراعا مفʛدة على الʛجل الʺʺʙʱةسʢح الأرض واضعا یʙا على الأرض و اȌॼʂ إلى -

-ʛإلى آخ ʖجان ʧم ʥʺʶقل جʲب Ȍॼʂا.

:الإʟالة على الأرض

):Vالʨضع (الʳلʨس ʨʡلا فʴʱا ·

.Ǽاعʙ الʛجلʧʽ أقʸى ما ʧȞʺǽ ثʦ لف الʚʳع في اتʳاه الʛجل الȑʚ سʨف تʦʱ إʡالʱها-

ȃـʚلʱ ʥعانة الʽـʙیʧ الʺʺʶـǼ ʧʽʱȞالʛجـل و ذلـǼ ʥاسـإلى الأسـفل و حاول أن تʚʳب الʙʸر -

.شʙ الʚʳع للأسفل لأكʛʰ درجة مʺʻȞة

.ثانॽة15-5احʱفǼ Ȏالʨضع لفʛʱة -
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.مʛات لؔل رجل8تʕدȐ الإʡالة -

):wالʨضع (الʳلʨس ʨʡلا ·

-ʽــاقʶعلــى ال ʧیʙـʽضــع ال ʦثـ ʧــȞʺǽ ـى مــاʸأق ʧʽجلʛالــ ʙاعـǼ عǼأصــا ʝـاولا أن تʺــʴم ʧ

.فʝ الʨقʗ حاول أن تʺʝ الأرض Ǽالʛأسفي نالقʙمʧʽ و 

ʹـــلات الععالॽـــة مــʧ الʺʛونــة لعʹــلات الʤهــʛ و هــʚا الʱʺــʧȄʛ مʱقــʙم وʢʱȄلــʖ درجــة -

.عʹلات خلف الفʚʵالʹامة و 

الʶʳـʦ فـي الإʡالـة - یʛاعى عʻـʙ أداء الʱʺـʧȄʛ عـʙم نـʜول الʳـʚع فʳـأة لؔـʶǽ ʧـʱغل وزن

 ʧضع مʨالǼ Ȏفʱة إلى أسفل، احʯʽʢॼة15-5الॽثان.

.مʛاتʛȞǽ ʧȄʛʺʱ8ر ال-

:الʳلʨس ʨʡلا الʛجلان مʹʺʨمʱان·

امʶـʥ الـʛجلʧʽ مـʧ الʺʢʻقـة الʵلॽɿـة للʶـاق ثـʦ مʧ وضع الʳلʨس ʨʡلا ضـʦ القـʙمʧʽ و -

ʧʽجلʛر أعلى الʙʸال ʧا لأسفل مॽʳȄرʙع تʚʳب الʚاج.

ʧʽʱʰ قʙر الإمȞان- ʛؗال ʙاعى مʛی.

- ʧم Șابʶضع الʨعلى ال Ȏة15-5حافॽثان.

-ʖاللاعــ ʛــعʷǽالأ ʠعॼبــ ،ʦــة و لــॽɿلʵوخاصــة فــي العʹــلات الȑʛــʳǽ ــي أنــهʻعǽ اʚهــ

.إʡالة العʹلات الʺʨؗʚرة

- ʧȄʛʺʱر الʛȞǽ8اتʛم.) ،ʥॽʰ54، ص2008ال(

:الʳلʨس تॽȃʛع·

.ضǼ ʦاʧʡ القʙمʧʽ معا-

ــʙʵʱام الʶـــاعʙیʧ فـــي- ʧʽʱʰ للʺــــʝ الʹـــغȌ علـــى الفʵـــʚیǼ ʧـــالʛفȘ معـــا و اسـ ʛؗادفـــع الـــ

.الأرض

.الʺʝ أصاǼع القʙمǼ ʧʽالʛأسبʛفȘ معا و ني للʧȄʛʺʱ اثʧ الʚʳع في الʜʳء الʲا-

.ثانॽة15-5احʱفǼ Ȏالʨضع لفʛʱة -

- ʧȄʛʺʱر الʛات8كʛم.

ʙهʢالة الʟإ:

·ʧیʙʽالǼ ʛهʤال ʙسان ʧʽفʱؔف على الʨقʨوضع ال ʚʵات.
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ʧʽʱʰ الأرض على جانʰي الʛأس· ʛؗال ʝʺحاول أن تل ʦخي ثʛʱاس.

·Ȍة فقʙة واحʛضع مʨا الʚبه Ȏفʱاح.

)54، ص2008الʥॽʰ، (.مʛونة أرʢȃة الفقʛات الʤهȄʛةǽعʺل هʚا الʧȄʛʺʱ على·

:الإʟالة الʚوجॻة

:الʨقʨف الʺʨاجه·

- ʖاللاعــ ʠॼـʁǽ)1 ( لـهʽزم ʙیــ)2 (ʗقــʨال ʝفʻم بـʨقــǽ الـة ؗʺــاʡالإǼ مʨقــǽ ȑʚالــ ʥــʶʺǼ

إʡالʱها و  ȑʛʳي تʱجل الʛقفالʨʱله الʽه زمʻم ʖلʢǽ ىʱا حॽʳȄرʙفعها إلى أعلى تʛȄ.

.مʛات لؔل رجلʛȃ10فȘ و ʛȞǽر هʚا الǼ ʧȄʛʺʱالʙʱرج -

:الʨقʨف إلى جانʖ الʜمʽل·

- ʖم اللاعــʨقــǽ)1 ( ʖرجــل اللاعــ ʥــʶʺǼ)2( ــة علــىʤافʴʺــة للॼȄʛه القʙیــ ʥــʶʺǽ ــاʺؗ ،

Șفʛا بॽʳȄرʙة للأعلى ت ʨؗʶʺʺجل الʛفع الʛم بʨقǽ ʥذل ʖانه عقʜات.

- ʧȄʛـʺʱر الʛـȞǽ10ات لؔـل رجـلʛمـ. (Jironi sura & Sole, 1999, pp. 74-

75)

:الإʟالة الʚʸدوجة مʥ وضع الʱلʦس

:الʳلʨس ʨʡلا فʴʱا الʺʨاجه·

ʳǽلʝ اللاعʧʽʰ رجلي الʜمʽل القائʦ ثʦ الإʡالة ثʙʵʱʶǽ ʦم قʙمॽـه فـي الॼʱعʽـʙ فهـǽ ʨقـʨم -

بʙفع رجلي زمʽله إلى الʵارج إلى أكʰـʛ درجـة مʺʻȞـة ؗʺـا ǽقـʨم اللاعـǼ ʖـالʠॼʁ علـى 

Ǽالʺʽــل خلفــا جاذǼــا الʜمʽــل أمامــا أســفل ) Ǽ)2عʹــهʺا الــॼعʠ ثــǽ ʦقــʨم اللاعــʖ ذراعــي 

أداء الʱʺـʧȄʛ بـȌॼء و اتʳاه الأرض لأكʛʰ درجـة مʺʻȞـة علـى أن ال ȑʛـʳǽ أن ʦهـʺ Șفـʛȃ

.إلى الʙرجة الʱي ॽʢʱʶǽع القائǼ ʦالإʡالة احʱʺالها

- ʧȄʛʺʱار الʛؔت ʖʳǽ8 اتّ، وʛم ʧل مـʽمʜال ʗʰʲة یʙʺال ʛـة15-5في آخॽثان.) ،ʥـॽʰال

)53، ص2008

أداء الإʡالـة Ǽʺفـʛدهʦ أو الـʚیǽ ʧعـانʨن- الـʚیʶǽ ʧـॽʢʱعʨن یʕدȑ هـʚا الʱʺـʧȄʛ اللاعʰـʨن

.مʧ قʛʸ أو تʸلʖ العʹلات الʜائʙة

:الʳلʨس خلف الʜمʽل·

یʚʵʱ اللاعʖ القائǼ ʦالإʡالة وضع الʳلʨس ʨʡلا -
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لʺʶــاعɾ ʙــʳॽلʝ خلــف للاعــʖ االــʚراعان مفʛودتــان أمامــا، أمــا االقــʙمان مʹــʺʨمʱان و 

Ȅقʨم بʙفعه مʧ أعلى الʤهـʛ بǽʙʽـه لأكʰـʛ درجـة مʺʻȞـة لʺʴاولـة لʺـʝ القـʙمʧʽ، زمʽله و 

بʛفع إلى الʙرجة الʱي ʧȞʺǽ أن یʴʱʺلها القائǼ ʦالإʡالة .والʙفع ʖʳǽ أن ʨȞǽن

- ʧȄʛʺʱر الʛȞǽ8 ةʙʺة لʛم ʛات آخॼʲات مع الʛة15-5مॽثان.

:الʱلʦس تॻȁʙع

ʱʰـي یʚʵʱ القائǼ ʦالإʡالة - وضع الॽȃʛʱع بʻʽʺا الʜمʽل الʺʶاعǽ ʙقʨم بʨضـع یǽʙـه علـى رؗ

.القائʦ و یʙفعها ǼالʙʱرȄج إلى أسفل لʺʴاولة لʺʝ الأرض

:تʗوʙȂ مفʶل القʗم

-ʥʶام ʦث Ȑʛالأخ ʚʵعلى الف ʧʽجلʛال Ȑʙم إحʙلا ضع قʨʡ سʨلʳوضع ال ʧل مʸمف

مʧ أسفل الʶاق، لف القالقʙم بʙʽ مʧ أسفل الʺȌʷ و  Ȑʛالأخ ʙʽخلفاال ʦم أماما ثʙ.

- ʛȄوʙʱا الʚر هʛاه8كʳات لؔل اتʛم.

:هʚ الʙسغ

.أسفلدوائʛ إلى أعلى و هʜ الʛسغ ʙʷǼة مع ·

.هʚا الʶǽ ʧȄʛʺʱاعʙ على مʛونة الʺفʸل ؗʺا ʧʶʴǽ مʧ الʨʱافȘ العʹلي العʰʸي له·

)80، ص1997زʙȄان، (
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.Jironi sura & Sole, 1999, pp)یʦضح Ǻعʞ الʹʸاذج لʸʯارʥȂ تʙȂʦʠ صفة الʙʸونة): 1(الȜʵل 

70-73)

.Jironi sura & Sole, 1999, pp)یʦضح Ǻعʞ الʹʸاذج لʸʯارʥȂ تʙȂʦʠ صفة الʙʸونة): 2(لȜʵل ا

74-77)

:اخॺʯارات الʙʸونة-14

:اخॺʯارات الʙʸونةأهʗاف -14-1

:و تʙʵʱʶم هʚه الاخॼʱارات في الʺʳال الȄʛاضي لʴʱقȘʽ ما یلي

.عʛʸʻ أساسي في الأداء الʙʰنية عامل هام في اللॽاقة الʙʰنॽة و اخॼʱارات الʺʛون·

.هي وسʽلة لʙʴʱیʙ القʨة الؔامʻة في الفʛد الȄʛاضي·

.درجة الʺهارةهي وسʽلة لॽʁاس مȐʙ الʽʸʴʱل و ·

· ʟॽʵʷʱلة لʽةهي وسʯʡاʵقة أو في الأوضاع الǼاʶة الǼالإصا ʛʽتأث Ȑʙم.

ȂمȞانॽــــة عـــʨدة اللاعــــʖ الʱأهʽــــل Ǽعـــʙ الإصـــاǼة و تʙʴیـــʙ الإجـــʛاءات الʺʢلȃʨــــة لإعـــادة ·

.لʺʺارسة الȄʛاضة

سॼاب الʛئॽʶॽة في ضعف الॽʱؔʱـʥ كʺا أن إهʺال مʱاǼعة عʛʸʻ الʺʛونة ǽعʛʰʱ أحʙ الأ·

الʛʶعة و الأداء الʺو  ؗʺا أن ضعفها ǽعʨق ȑلهارʺʴʱال.) ،ʛو مـاه ʛـʽص2008أم ،

211-212(
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:مȜʵلات اخॺʯارات الʙʸونة-14-2

ǽऎقــʨل  ȑمحمدمحمد عــلاو ʛــʸ1980(ن ( ʧــاس و أن مــॽʁǼ Ȍॼتʛــي تــʱلات الȞــʷʺال ʦــارات أهــॼʱاخ

:الʺʛونة ما یلي

· ʝॽــة فــي الʺقــایǽدʛالف Ǽعــʠ هــʚه الاخॼʱــارات Ȟʺǽــʧ اعॼʱارهــا غʽــʛ عادلــة نʤــʛا للفــʛوق

 ʧʽة بॽʺʶʳادالʛالأف.

ȄلاحـــȎ أن Ǽعـــʠ اخॼʱـــارت القــــʙرة ʺʛونـــة خـــاص Ǽـــأجʜاء معʻʽـــة Ǽالʶʳـــʦ و عʸʻـــʛ ال·

ॽة و ا ʛؗʴةلॽصʨʸʵه الʚاعي هʛة لا تॽنʙʰاقة الॽالل.

لا تʜال الʴاجة إلى دلائل علʺॽة لʙʴʱیʙ مȐʙ أو مقʙار الʺʛونة الʱي ʖʳǽ علـى الفـʛد ·

.ي Ǽعʠ الأحॽانامʱلاكها، و ما إذا ؗانʗ الʺʛونة الʜائʙة مفʙʽة أو ضارة ف

یʨجه Ǽعʠ الॼاحʧʽʲ الʻقʙ إلى اخॽʱار ثʻي الʚʳع أماما أسفل مʧ الʨقʨف على أساس ·

مــʧ زȄــادة ثʻــي الʳــʚع أمامــا أســفل حʱــى لا  أن Ǽعــʠ الॼــاحʧʽʲ الʺʰʱʵــʧȄʛ یʴʱفʤــʨن

.یʕدȑ إلى آثار سلॽʰة

:(Sar)الʘراعان أماما –اخॺʯار ثʹي الʘʱع مʥ الʱلʦس الȂʦʠل -14-3

ॼʱل: اروصف الاخȄʨʢس الʨلʳوضع ال ʧان مȞرة الإمʙاء للأمام على قʻʴالإن.

ǼالأǼعـــاد الʱالॽـــة؛ الʢـــʨل مʻʹـــʙة اخॼʱـــار أو صـــʻ: الأدوات ســـʦ، 45ســـʦ، العـــʛض ʙ35وق

ســʦ 15سـʦ، الʷــʴȄʛة العلȄʨـة تʺʱـʙ 45مقاسـات الʷــʴȄʛة العلȄʨـة ʨʡلهـا سـʦ، و 32الارتفـاع

ʧʽمʙاجهة للقʨʺافة الʴخارج ال.

.ʙʴȄد على شȞل مʛʢʶة في مʸʱʻف الʴȄʛʷة العلȄʨةسʦ و 50-0مʧ الʙʱرȄج یʙʰأ

و سʦ م30ʱمʛʢʶة ʨʡلها  للʸـʙʻوق ȑʨح العلـʢـʶة على ال ʛؗʴ ʙـʻص عʨـʴهـا الʺف ʛؗʴǽ ـيʱال

)79، ص2009فى الʶاǽح و صلاح أنʝ، مʢʸ().3الȞʷل (لʺʶها 

:تعلʸॻات للʸفʦʲص

و اجل- .حافة الʴȄʛʷةسلॽʺات الأصاǼع فʨقʝ، ضع قʙمʥॽ في مʨاجهة الʙʻʸوق

- ȍفاʱافة مع الاحʶى مʸء للأمام لأقȌॼع بʚʳي الʻʲب ʦو ق ʧʽودتʛمف ʧʽʱʰ ʛؗالǼ فعʙبـ ʦق

ʧʽودتʛالʺف ʧʽراعʚة الʴجʛم .الʺʛʢʶة للأمام Ǽالʙʱرج بʙون

.حاول الاحʱفاǼ ȍالॼʲات لأǼعʙ نقʢة تʸل إلʽها-

.ʦʱȄ حʶاب أفʹلها عʙʻ الʽʳʶʱلقǼ ʦأداء الاخॼʱار مʛتʧʽ و -



المرونة:                                                                                     الفصل الأول 

31

ʧʽʱʰ مفʛودتʧʽقف ʳǼانʖ الʺفʨʴص و : قائǺ ʤالاخॺʯارتʦجʻهات لل ʛؗاعʺل على جعل ال.

ʳǽـʖ علــى الʺفʴــʨص مʴاولــة الʨصــʨل إلـى حافــة الʷــʴȄʛة العلȄʨــة ملامʶــا الʺʶــʛʢة -

.قʰل بʙأ الاخॼʱار

-ʴها الʺفʽل إلʸǽ ةʢنق ʙعǼأǼ دʙʴǽ لʽʳʶʱع و الǼات الأصاʺॽلʶǼ رجʙʱص على الʨ على

.لʺʙة ؗاॽɾة حʱى ʧȞʺǽ تʽʳʶل القʛاءة ȞʷǼل صॽʴحالʺفʨʴص الاحʱفاȍ بهʚا الʨضع 

في حالة وصʨل ؗلʱـي الʽـʙیʧ إلـى نفـʝ الʺʶـافة، خـʚ مʨʱسـȌ الʺʶـافة لʶـلॽʺات ؗلʱـا -

ʧیʙʽال.

ة نʖʳǽ ʛʤ أداء الاخॼʱار بȌॼء و - ʛؗأداء ح .ʙʱȃBouncingرج دون

.الʺʴاولة الʲانॽة تʕدǼ Ȑعʙ فʛʱة راحة قʛʽʸة-

ʦ الʨصــʨل إلʽهـــا علــى الʱـــʙرȄج العلـــȑʨ) ســـʦ(ب الʳॽʱʻـــة الأفʹــل تʶـــʳل : الʴʯــʻʱل ɦــي یـــʱال

.للʙʻʸوق

أʛʡاف القʙمʶǽ ʧʽـʳل لـه : مʲال Ȑʨʱʶعه مǼات أصاʺॽل سلʸت ȑʚص الʨʴأمـا 15الʺف ʦسـ

مʲلا ب Ȑʨʱʶʺا الʚه Ȑʙعʱی ȑʚل له 7: الʳʶǽ ʦ15س ʦ7+ س ʦ22= سʦف(.سـʢـʸى م

 ،ʝح و صلاح أنǽاʶ80، ص2009ال(

,Bernard, 1999)الʱهاز الʗʳʯʴʸم في اخॺʯار ثʹي الʘʱع مʥ الʱلـʦس الȂʦʠـلیʦضح ): 3(الȜʵل 

p. 59)



المرونة:                                                                                     الفصل الأول 

32

ʣهــʛ : ثʹــي الʱــʘع للأمــام مــʥ الʦقــʦف-14-4 ॽʀــاس مʛونــة العʺــʨد الفقــȑʛ، مقعــʙ بــʙون

حʽــʘ ســʦ مʱʰʲــة علــى الʺقعــʙ مــʧ الʻʳــʖ عʺʨدǽــا100إلــى 1ســʦ مقʶــʺة مــʧ 50ارتفاعــه 

 ʦرق .مʨزع على سʢح الʺقع50ʙرقʦ أسفل الʺقعʙ و ʨȞǽ100ن

ʧʽʱʰ مفـʛودتǽ ،ʧʽقف الʺʛʰʱʵ و : الأداء ʛؗـالǼ ȍفـاʱمع الاح ʙان على حافة الʺقعʱمʨʺʹماه مʙق

ǽقʨم الʺʛʰʱʵ بʻʲي الʚʳع إلى أسفل ʘʽʴǼ یʙفع الʺʕشʛ إلى أسفل ǼالأصاǼع إلى أǼعـʙ مʶـافة 

 ʧʽʱʽة ثانʙʺة لʻȞʺل (مȞʷ4ال.() ،ʝح و صلاح أنǽاʶفى الʢʸ80، ص2009م(

محمد صــʴॼي، (یʮــʥʻ الʱهــاز الʴʸــʗʳʯم فــي اخॺʯــار ثʹــي الʱــʘع للأمــام أســفل مــʥ الʦقــʦف): 4(الʵــȜل 

)206، ص2001

.ॽʀاس مʛونة العʺʨد الفقȑʛ: ثʹي الʘʱع خلفا مʥ الʦقʦف-14-5

تʰʲـʗ القـʙمʧʽ علـى تʽʰʲـʗ الʴـʨض ʴǼـʜام علـى الʴـائȌ و مʧ الʨقʨف أمام الʴائȌ مـع: الأداء

 ʧʽʱـاولʴم ʛـʰʱʵلؔـل م ʧـȞʺم Ȑʙـى مـʸلـف إلـى أقʵع إلى الʚʳي الʻʲب ʛʰʱʵʺم الʨقǽ الأرض

Ȍائʴإلى ال ʧقʚال ʧافة مʶʺو تقاس ال ʧʽʱʽوم ثانʙة تʙكل واح.

).ثʻي، مʙ، تʙوʝॽʁǽ)ʛȄ الʺʛونة الʙیʻامॽȞॽة : الʱانʮياللʛʸ الʴفلي و -14-6

علــى الʴــائȌ خلــف الʤهــʛ علــى الأرض بــʧʽ القــʙمʧʽ و (X)تʛســʦ علامــة : مʨاصــفات الأداء

اع إشـــارة الʰـــʙأ ǽقـــʨم الʺʰʱʵـــʛ بʻʲـــي الʳـــʚع أمامـــا أســـفل للʺـــʝ الأرض  Ǽالʺʸʱʻـــف عʻـــʙ ســـ̋

Ǽــأʛʡاف الأصــاǼع عʻــʙ العلامــة الʺʨجــʨدة بــʧʽ القــʙمʧʽ ثــǽ ʦقــʨم Ǽʺــʙ الʳــʚع عالॽــا مــع دوران 

لʺʨجــʨدة خلــف الʤهــʛ علــى الʴــائȌ ثــǽ ʦقــʨم بʻʲــي الʳــʚع أســفل لʳهــة الʶॽــار للʺــʝ علامــة ا

ثانॽـة 30هȞـʚا لʺـʙة وعـʨدة للʺـʝ العلامـة علـى الʴـائȌ و للʺʝ العلامـة علـى الأرض مʳـʙدا

ʳȄـʖ عـʙم تȄʛʴـʥ لامة علـى الʴـائȌ مـʛة مـʧ الʶॽـار ومـʛة مـʧ الॽʺـʧʽ و مع ملاحʤة لʺʝ الع



المرونة:                                                                                     الفصل الأول 

33

ʶǽ ،ʧʽʱʰـʳل لـه عـʙد اللʺʶـاتالقʙمʧʽ و  ʛؗي الـʻم ثʙـ(.عʶح ʙـʻو مه ʧʽ ،ʦॽʂاʛإبـ ʙ2005أحʺـ ،

339-338ص

ي-15 ʙؕʲال ȉاʵʹالǺ ونةʙʸعلاقة ال:

ــي فʨضــعها  ʛؗʴال ȋــاʷʻة فــي مʺارســة الʛــʽʰؗ ــةॽʺونــة أهʛʺاقــة " كــلارك"للॽنــات اللʨȞم ʧʺضــ

ॽة العامة و ال ʛؗʴرة الʙة و القॽنʙʰ ʛȄʨـʢعلـى ت ʛʽـأثʱفـي ال ʦـهʶونـة تʛʺاء إلـى أن الʛـʰʵال ʛʽʷȄ

أن الافʱقـار لʸـفة الʺʛونـة و . الـخ...الʷـʳاعة والʲقـة ǼـالʻفʝالإدارȄة ؗالʸفات  ȑالعـلاو ʙـ ʕؗȄ

:یʕدȑ إلى ʛʽʲؗ مʧ الʸعȃʨات

ي ʛʶǼعة Ǽالॼʶʻة للȄʛاضيȂتقان الأدسهʨلة القʙرة على اكʶʱاب و · ʛؗʴاء ال.

.سهʨلة الʱعʛض للإصاǼات الʺʱʵلفة·

والʶـــــــʛعة والʛشـــــــاقة لʸـــــــفات الʙʰنॽـــــــة الʺʱʵلفـــــــة ؗـــــــالقʨة تʢـــــــʛȄʨ اصـــــــعȃʨة تॽʺʻـــــــة و ·

.الخ...الʴʱʺلو 

ة و · ʛؗʴلل ȑʙʺاز عʳانȘʽاق ضʢه في نʙیʙʴت.

Ȃتقانــه أداء الʺهــارة للʺʛونــة یــʕثʛ علــى مــȐʙ اكʶʱــاǼه و افʱقــار الفــʛد"حʻفــي مʱʵــار أن .ǽقــʨل د

لـʚا وضـعها  Ȑʛـة الأخـॽنʙʰـفات الʸة الॽʺʻة تȃʨإلى صع ȑدʕها یʱةّ، ؗʺا أن قلॽالأساس" ʧʽلـʽه

-79، ص1997محمد صــʰʴي، كʺــال ʨȞʺ.)ऎنــات العامــة فــي الأداء الʰــʙنيأحــʙ ال" ام اȞǽـʛت

80(

ـي سـʨاء مـʧ الʻاحॽـة أو الॽɿॽؔـة أو الؔʺॽـة،  ʛؗʴـفات الهامـة لـلأداء الʸال ʧة مॽ ʛؗʴونة الʛʺال

ــي و ال ʛؗʴني أو الʙــʰنــات لــلأداء الʨȞʺــة الॽʁǼ ل مــعȞــʷهــا كʺــا أن تʽعل ʝأســʱــي یʱال ʜــائ ʛؗ

ــي ؗʺــا أنهــا تʶــهǼ ʦقــʙر ʽʰؗــʛ فــي الʱــأثʛʽ علــى تʢــʛȄʨ الʶــʺات تقــان الأداء Ȃاكʶʱــاب و  ʛؗʴال

)312، ص1993محمد نʛʸ الʙیʧ، حऎ ʧʶأحʺʙ (.الإرادǽة

 ʙائــʨف ʧــه مــǼ ʦــهʶلʺــا ت ʖȄرʙــʱــة الॽونــة فــي عʺلʛʺــي لل ʛؗʴال ʦعلʱالــ ʛــʸʻال عʙʰʱاســ ʧــȞʺǽ لا

جʙʽ حʶǽ ʘʽاعʙ على Ȑʨʱʶلّ إلى مʨصʨلفة للʱʵم:

يالʧʽʶʴʱ الؔʺي و الॽؔفي · ʛؗʴالأفʹل للأداء ال.

ـي حʽـʘ فʹل للقʙرة والؔفاءة الȄʛاضॽة والʱقॽʻة و الʧʽʶʴʱ الأ· ʛؗʴال ʦعل ɦـة الـॽعʺل ʥلʚؗـ

 ʛʺال ʛȄʨʢة القابلـة أن تॽاضـȄʛـة والॽ ʛؗʴات والʺهـارات الॽʻقʱاب الʶʱعلى اك ʙاعʶǽ ونة

يللاسʱعʺال و  ʛؗʴال ʦعلʱعة الʛفي س ʙȄʜت.
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·ʰاقــــة الॽامــــل اللʨع ʧʽــــʶʴة تʨــــة، القــــॽنʙ ــــل وʺʴʱعة والʛــــʶشــــاقةوالʛ1980علــــي، (.ال ،

)254ص

ॽة الأساسॽة مـʧ سـʛعة وقـʨة ورشـاقة، هـي قـʙرات فʨȄʜʽلʨجॽـة أن القʙرات اǽStellerقʨل  ʛؗʴل

بʧʽ القʨة، الʛʶعة و عو  الʴʱʺل على أنها قـʙرات فʨȄʜʽلʨجॽـة بʙنॽـة Ȟʺǽـʧ تʳاوزهـا لى ذلʥ نفʛق

ॽة فʨȄʜʽ أما الʛشاقة و الʺʛونة فهي قابلॽات ح ʛؗ و والʨʱازن ॽةلʨجॽة تʛتǼ Ȍॼالʱفʨق ʛؗʴقة الʙال.

ॽـة الʙʳیـʙة Ǽالʶʻـॼة  ʛؗʴالʺهـارات ال ʦهـا تعلـʽف ʖاهقـة صـعʛʺحلـة الʛي في م ʛؗʴال ʦعلʱة الॽقابل

ـة الʺفاصـل  ʛؗونـة حʛʺة لॼـʶʻالǼ عȄʛʶال ʦعلʱقة خاصة الǼاʶحلة الʛʺالǼ اساॽʀ اتʻʰللأولاد و ال

 ،ʧʽʶʻʳال ʙʻع ʨʺʻا في الʸاقʻت Ȏر نلاحʨؗʚات علـى الـʻʰها الʽم فʙقʱة الʺفاصل ت ʛؗونة حʛم

)254، ص1980علي، (.الʺʛاهقةʱي الʢفʨلة و في مʛحل

16-ʔȂرʗـʯعـة الʙونة خلال جʙʸات الʹȂʙʸقع تʦعلـى أن : م ʧʽـʸʸʵʱʺال ʧمـ ʛـʽʲؗ أجʺـع

ومــȐʙ تــأثʛʽه علــى فاعلॽــة الʱʺــʧȄʛو مʨقــع تʺʻȄʛــات الʺʛونــة خــلال جʛعــة الʱــʙرʖȄ لــه أهʺॽــة

ʙʵمʗ خلالها خʺʝ تʺʻȄʛـات للقـʨة ومʲلهـا للʺʛونـة قʙ أجʗȄʛ عʙة تʳارب اسʱالاسʱفادة مʻه و 

:قʙ اتʹح ما یليو 

الʺʛونـة · Ȑʨʱـʶفـاض مʵإلـى ان Ȑأد ʙونة فقʛʺات الʻȄʛʺل تʰة قʨات القʻȄʛʺوضع ت ʙʻع

ثʦ ارتفاع خلال تʺʻȄʛات الʺʛونة Ȑʨات القʻȄʛʺخلال ت.

ʰــل تʺʻȄʛــات القــʨة فقــʙ أدȐ ذلــʥ إلــى تʴقʽــȘ مــȐʙ أكʰــʛ عʻـʙ وضــع تʺʻȄʛــات الʺʛونــة ق·

.للʺʛونة خلال تʺʻȄʛات الʺʛونة ثʦ انʵفاضها عʙʻ أداء تʺʻȄʛات القʨة

لʺʛونـة عʻـʙ أداء تʺـʧȄʛ القʨة ȞʷǼل مʲـالي یـʕدȑ إلـى ارتفـاع اوضع تʺʻȄʛات الʺʛونة و ·

.انʵفاضها عʙʻ أداء تʺʧȄʛ القʨةالʺʛونة و 

ــــʨة مʺʜʱجــــة · ــــة فــــي أداء تʺʻȄʛــــات الق ــــادة الʺʛون Ȅــــى ز ــــʕدȑ إل ــــة ی ــــات الʺʛون ʻȄʛʺمــــع ت

.الʺفاصل

لؔـʧ مـʧ الʺهـʦ ت مع تʺʻȄʛات الʛʶعة والʛشـاقة والاسـʛʱخاء و ʧȞʺǽ أǽʹا إدماج تʺʻȄʛا·

ـــʜ و أن ت ʛؗل مȞـــʷǼ ونـــةʛʺـــات الʻȄʛʺت لؔـــǼ ʧعـــʙ فʱـــʛة جʙیـــʙة مـــʧ الإحʺـــاء تॼʻʳـــا ؔـــʨن

.للإصاǼة

لȄʜــادة فاعلॽــة الʱــʙرʖȄ عʻــʙ تॽʺʻــة ونــة و ʺʻȄʛــات الʺʛ هʻــاك عʨامــل ʳǽــʖ مʛاعاتهــا عʻــʙ أداء تو 

:عʛʸʻ الʺʛونة ʖʳǽ مʛاعاة عʙة عʨامل مʻها
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الفʛدǽة- .في بʙاǽة الʺʨسʦ یʜداد حʦʳ تʺʻȄʛات الʺʛونة الʶلॽʰة مع مʛاعاة الفʛوق

.سʛعة أداء تʺʻȄʛات الʺʛجʴات حʱى ʧȞʺǽ الاسʱفادة مʧ القʨʸر الʚاتي-

ة بʨʱقʢǼ ʗʽيء- ʛؗʴʱات مʻȄʛʺأداء ت ʧȞʺǽ.

ثʦ یʙʰأ في الانʵفاضت- Ȑʨʱʶʺال ʗʰʲی ʦث ʖȄرʙʱار الʛʺʱاسǼ اॽʳȄرʙونة تʛʺال ʨʺʻ.

-ʻʱة اللازمة لʛʱلف الفʱʵو ت ʧʶلاف الʱعا لاخॼونة تʛʺة الॽʺʝʻʳال.

- ʧم ʙاحʨال ʧȄʛʺʱال ʚʽفʻة تʛʱة إلى 20فॽ3ثانȘدقائ.

- ʧادتهــا عــȄم زʙاعــى عــʛونــة یʛʺــة الॽʺʻʱعʺال الأثقــال لʱاســ ʙــʻة ا50عʨالقــ ʧــى مــʺʤلع

.للȄʛاضي

فʱــʛة الʛاحــة ا- تʸــل ثانॽــة و 15-10لȄʨʽʻʰــة ؗاॽɾــة لاســʱعادة الʷــفاء وهــي مــʧ أن تؔــʨن

.دقائ3Ș-2إلى 

- ʧة مـــʛـــʱ15-10تؔفـــي ف ʖȄرʙـــʱعـــات الʛونـــة خـــلال جʛʺـــة الॽʺʻعلـــى ت ʛʽـــأثʱقـــة للॽʀد

.الʨʽمॽة

:هʻاك Ǽعʠ الʸʻائح الʱي ʖʳǽ مʛاعاتها عʙʻ الʙʱرʖȄ على تॽʺʻة الʺʛونة مʻهاو 

.ثʨاني10-8تʕدȐ تʺʻȄʛات الإʡالة بȌॼء لأقʸى مȐʙ ثʦ الॼʲات لفʛʱة -

ة مʧ الʺفʸل الʺʛاد تʱʽʺʻه6أو 5كʛر هʚه الإجʛاءات - ʛؗات لؔل حʛم.

.تʺʻȄʛات الإʡالة الʙیʻامॽȞॽة أفʹل مʧ تʺʻȄʛات الإʡالة الʶلॽʰة-

- ʧة مـــʙونـــة10-8تؔفـــي مـــʛʺـــة الॽʺʻʱع لॽو (.أســـاب ʛـــʽأم ،ʛ209، ص2008مــــاه-

211(
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:خلاصة

،ʳॽـــʖ أخـــʚها Ǽعـــʧʽ الاعॼʱـــارɾالʺʨȞنـــات الأساســـॽة للॽاقـــة الʙʰنॽـــة مـــʧ بـــʧʽ أهـــʦالʺʛونـــة 

،بʨضع بʛنـامج تـʙرʰȄي شـامل لॽʺʳـع مفاصـل الʶʳـʦذلʥ، و بʙقةالاʡلاع على مفهʨمهاو 

ةعلى جʺॽع الʺȄʨʱʶات الʱي و  ʛؗها حʽل إلʸلتʸب ،الʺفʨلʢʺال Ȑʙʺال ʙیʙʴا فإن تʚل

ات  ʛؗـارو ،الʺفاصلفي حॽʱاخʧȄʛـʺʱع الʨنـʖاسـʻʺان فـي الॽادعـاملان أساسـʙنـامج إعـʛب

ي للʺفاصل ʛؗʴال Ȑʙʺال.

 ʟـائʸʵاعــاة الʛـي مȃʛʺعلــى ال ʖـʳǽ ةॽʻــʶاضــي(الȄʛال ʛعʺـ( ةوॽـʶʻʳال) ــالʴلــف الʱʵǽ

الفʛدǽــة لʺॼاشــʛة الʱــʙو ،)الإنــاثبــʧʽ الــʨؗʚر و  و الفــʨارق أســالʖʽ مʨضــʨعة رॼȄات وفــʡ Șــʛق

ʧ بʛنــامج  علــى مʷــʱʺلةمعॽɾʛــة علــى أســʝ علʺॽــة و مʻʰــي،ســلʦॽو مــʙروستــʙرʰȄيضــ̋

.الأخȐʛأساسॽة مع ॽʁǼة الʸفات الʙʰنॽةتعʛʰʱصفة الʺʛونة الʱي 
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ʗʻهʸت:

ؗقاعــʙة هامــة للʱقــʙم علــى الأساســॽةتعʰʱــʛ ؗــʛة الʶــلة نʷــاʡا رȄاضــॽا ǽعʱʺــʙ علــى الʺهــارات 

 ʧʽȃرʙالʺـ ʙل احـʨقـǽ ـاʺؗ ، ȘـȄʛالف Ȑʨʱʶإنم ʛʺʱـʶʺال ʖȄرʙقـف علـى تـʨʱی ȘـȄʛـاح فʳإتقـانن

ʽʰاللاعʧ ةالʺهاراتॽالأساس ، ʜو القفـ ȑʛـʳة علـى الȄʛـʷॼـة الॽ ʛؗʴـʺل الʺهـارات الʷت ʘʽʴǼ ،

 ʖȄʨــʸــاورة وتʴوم ʖووثــ ȑʛجــ ʧــارة عــॼɺ ــلةʶة الʛاضــة ؗــȄا ورʚــا فــي هــʻقʛʢت ʙــل ولقــʸالف

شــيء و  ȑـاوʶـاورة لا تʴو م ʖȄʨـʸت علـى ذؗـʛ أنـʨاع الʸʱــʖȄʨ والʺʴـاورة فؔـʛة الʶـلة بــʙون

.في هʚا الفʸل سʻʱʻاول الʺهارات الأساسॽة في ʛؗة الʶلة 

: تعʙؕ ʃȂʙة الʴلة-1

ا یʦʱ لاعʧʽʰ لؔل مʻهʺ5هي رȄاضة أو لॼɻة تʳʺع بʧʽ فȄʛقʧʽ مʧ ،كʛة الʶلة

یʰلغوالʱيالʺʻافʝ،الفȘȄʛسلةʨʡقفيالʛؔةإدخالهʨالهʙف، Ǽالʙʽیʧالʱعامل مع الʛؔة 

,Ȟǽ. (allenفيǼʺاȄʨʡلʨنأشʵاصالʶلةكʛةیلعʖالʖʰʶلهʚا،مʨʡ3.05ʛʱلها

1998)

لʺʨʺʳعة أفʛاد الفʨؗ ȘȄʛحʙة واحʙة، یʦʱ تعʙʺʱ لॼɻة ʛؗة الʶلة على الأداء الʳʺاعي 

، تʦ وضع هʚا )دقائȘ لؔل مʻها10فʛʱات 4(دॽʀقة 40لعʖ مॼاراة في ʛؗة الʶلة خلال 

مʛʡ ʧف الʛاʢǼة الॽʻʡʨة لʛؔة الʶلة الأمॽȞȄʛة  والʱي تعʛʰʱ الأفʹل في ) NBA(القانʨن

الأمȞȄʛي للʺʛʱʴفʧʽ بʧʽ الʙورȑتʙʳر الإشارة إلى أن هʻاك عʙة قʨاعʙ مʱʵلفة العالʦ و 

.هي الʺʤʻʺة الʱي تʦȞʴ هʚه الȄʛاضة دولॽا، و )FIBA(الإتʴاد الʙولي لʛؔة الʶلة و 

، أمـا )نقʱʢـʧʽ(الأهʙاف الʱي تʳʶل مʱʵلفة في الȌॽʁʻʱ حʘʽ أن الأكʛʲ تـʙاولا هـي الʺʜدوجـة 

 Ȍل خارج خʽʳʶة، أما تʙة واحʢل نقʳʶʱة فʛʴة الॽمʛل 3الʳʶॽɾ ارʱ3أمȋنقا.

 ʦʱــام و یــȞʴــل الʰق ʧمــ ʖــه اللعــॽجʨــتʶو م ،ʙض إن وجــʨاولــة والʺفــʢولي الʕ ȘــȄʛالف ʨهــ ʜالفــائ

ʖاللع ʗهاء وقʱانǼ ȋقاʻال ʧد مʙع ʛʰز أكʛأح ȑʚال.(Gérard G. , p. 22)

:تعʙؕ ʃȂʙة الʴلة حʔʴ العلʸاء-1-1
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 ʖʶحȏفار ʙʯʻفـي "ب ʧیʙجاهـ الȄʛاضة الʱي تʳʺع فȄʛقʧʽ مʧ خʺʶـة لاعʰـʧʽ، الـʚیʶǽ ʧـعʨن

 ʗا وقʙج ʛʽʸة24(قॽثان(ʝـافʻʺال ȘـȄʛة في سـلة الفʛؔال ʖخلال جل ʧم ȋل نقاʽʳʶʱل ،."

(Peter, 2000, p. 91)

 ʖʶاد رامانحʙف" ʙع و تعȄʛقاع سǽلة ذات إʶة الʛؗ ةॼɻال ʧم ʖها اللاعʽل فʨʴʱي یʱم الʨʳله

ف غʽـʛ مʨʱقـع الʨʱقـلانʢلاقـات الفʳائॽـة الʶـȄʛعة و ة افـي هـʚه اللॼɻـإلى الʙفاع ʛʶǼعة ʽʰؗـʛة، و 

(Fred, 2007, p. 27) ".الʛʶعة واسʙʵʱام ألعاب الʙʵاعوالʨثʖ والʙوران وتغʛʽʽ الاتʳاه و 

 ʖʶحȏʦة"كاتي ؕالفॽاضـȄʛال ة بـʧʽ جʺॽـع الفـʛق ʛؗʱـʷـلة هـي مʶة الʛؗـ ʜـʽʺـي تʱال ȏادॼʺال :

 ʛاك الفـॼʱهـا اشـʽف الـʙفاع، فـي مʴاولـة ȄقǼ ʧʽالʻʱـاوب فـي مʛاحـل الهʳـʨم و إنه الʴالة الʱي ʨȞǽن

حقȘʽ هـʚه الȄʜـادة عـȄʛʡ ʧـʴʱ ȘقȘʽ تقʙم نʨʴ الهʙف الʺʨʷʻد و لʦॽʤʻʱ الʨʸʴل على الʛؔة، ل

ʙیʙʶʱال." (Cathy, 2009, p. 24)

لهـــا مॼادئهـــا الأساســـॽة "حʴـــʥ عʮـــʗ الʱـــʦادكʺـــا ǽعʛفهـــا  Ȑʛاضـــة أخـــȄر ȑـــلة ؗـــأʶة الʛـــأن ؗـــǼ

الʱـــʙرʖȄ الʸـــॽʴح، الʺʱعـــʙدة الʱـــي تعʱʺـــʙ فـــي إتقانهـــا علـــى اتॼـــاع الʶـــلʨك  الʶـــلʦॽ فـــي ʡـــʛق

ʦॽ، وʴȄـــاور الؔـــʛة ʸȄǼـــʨب نو  ʺهـــارة عʻـــʙ اللـــʜوم ʴـــʨ الʶـــلة ǼإحȞـــام، وʴʱȄـــʛك ʵǼفـــة وتʸـــ̋

)119، ص1987حʧʶ، (".الʽʴلةل الارتؔاز في أوسع مȐʙ للʙʵاع و ʱʶȄعʺو 

:الʸهارات الأساسॻة في ʙؕة الʴلة-2

 ʙاحʺــ ʛ ʽــʜة الأولــى للــʦȞʴʱ فــي اللॼɻــة حʽــʷǽ ʘـ̔ـ ʛؗــلة الʶة الʛة فــي ؗــॽالʺهــارات الأساســ ʛـʰʱتع

في مʶاحة صـغʛʽة نʶـॽʰا مهȑʙ أنها مʧ الأنʢʷة الʳʺاॽɺة الʱي تʺارس بʧʽ فȄʛقʧʽ یʻʱافʶان

 ʧمـ ʙیـʙللع ʛʺʱـʶʺـابي الʳǽفاعـل الإʱالǼ ʦـʶʱفهي ت ،Ȑʛة الأخʢʷالأن ʧها مʛʽغǼ ʗرنʨإذا ما ق

ــʚا الʱهــʅǽʙ، وȄــʛؗʚ مʸــʢفى زȄــʙان و العʺلॽــات الʙفاॽɺــة و الهʨʳم جʺــال ॽــة بʶʻــॼة عالॽــة وؗ

ʧʽʽاضــȄʛال ʧة مــʛــʽʰؗ ادʙارســها أعــʺǽ ة واســعةॽʰــة ذات شــعॽɺاضــة جʺاȄســى أنهــا رʨعلــى م

العالʦ و تعʙ واحʙة مʧ الألعاب الȄʛاضॽة الأسʛع ت Ȑʨʱʶا، و مʨʺرا ونʨʢالأداء ʖلـʢʱȄ ،ʙـʽʳال

الهʨاǽـة و الʶـʛعة والʴʱʺـل ودرجـة عالॽـة مـʧ الʺهـارة و  Ȑʨʱـʶافهـي تʺـارس علـى مʛـʱالاح.

) ʙʽʶال ʧʶض،حʨ34-33، ص2003مع(

ॽــة ذات الʨاجॼــات الʺʱʵلفــة تعـʙ الʺهــارات الأساســॽة لؔــʛة الʶــلة علــى أنهــا ؗــل مفــʛدات و  ʛؗʴال

اللॼɻة، سʨاء ؗانـǼ ʗـالʛؔة أو بـʙونها و ǽعـʙ مـȐʙ إجـادة أفـʛاد و  أȑ الʱي تʕدȐ في إʡار قانʨن

ʦأه ʧة مॽال الʺهارات الأساسȞلؔافة أش ȘȄʛـاح و فʳʻإلـى ال ȑدʕـي تـʱامل الʨق، إذ لا العʨفـʱال
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ʽبـ ʙجـʨو ی ʦمهـ ʨة مـا هـॽالʺهـارات الأساسـ ʧ ،ـةॽʺأقـل أه ʨفـي حاجـة ماسـة مـا هـ ʖلأن اللاعـ

لؔل مهارات اللॼɻة ʡـʨال الʺॼارȄـات Ǽـالʛغʦ أنـه قـʙ لا ʶǽـʙʵʱم Ǽعʹـها لأن ʣـʛوف الʺॼـاراة لا 

.تॽʱح فʛصة اسʙʵʱامها

ʧʽعʨـلة إلـى نـʶة الʛة فـي ؗـॽالʺهارات الأساس ʦʶقʻت :(Jerry Krause & Jerry, 2011,

p. 25)

:مهارات فʛدǽة هʨʳمॽة: أولا

ʧل في ؗل مʲʺʱو ت:

.اسʱلامهامʥʶ الʛؔة و ·

.الʦȞʴʱ في الʛؔة·

·ʛȄʛʺʱال.

.الʺʴاورة·

·ʖȄʨʸʱال.

ات الʙʵاॽɺة· ʛؗʴال.

:مهارات فʛدǽة دفاॽɺة تʲʺʱل في: ثانॽا

.وقفة الاسʱعʙاد الʙفاॽɺة·

ات القʙمʧʽ الʙفاॽɺة· ʛؗح.

.الʺȞان الʙفاع·

.الʺʶافة الʙفاॽɺة·

· ʙفاع ضʙاورالʴʺال.

.الʙفاع ضʙ الʺʨʸب·

.جʺع الʛؔات الʺʛتʙة·

)50، ص2018/2019قʛاش، (:مʣʴ الʙؒة -3

حʘʽ تعʛʰʱ أساسॽة في مهارة الʖȄʨʸʱ والʺʴاورة والʛʽʽʶʱ ساسॽةأول مهارة مʧ الʺهارات الأ

. واسʱلام الʛؔة

:الʙʵوȉ الفʹॻة لʸهارة مʣʴ الʙؒة-3-1

.عʹلات الʦʶʳ غʛʽ الʺʙʷود·
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حʽــʷǽ ʘــعʛ الفــʛد أنــه ॽʰʡعــي ومʶــȄʛʱح فــي ،Ǽقــʙر اتʶــاع الʸــʙرالقــʙمان مॼʱاعــʙان·

.وقفʱه

·ʙقʱت ʙأو ق ʙواح Ȍمان على خʙمالقȐʛالأخ ʧاهʺا عʙإح.

·ʛؗال .ان ؗʺا في الʨقفة الॽɻॽʰʢةʱʰتʨؔن

. ʧ قلॽلا الأمامʽانʻʴاء الʱؔف·

.الʛأس في وضعه الॽʰʢعي، والʛʤʻ للأمام·

ضغȌ، وت· . ʺة تقॼȄʛائॽʻʲʻان بʜاوȄة قاالʨؔعان تلاصقان الʳانʧʽʰ دون

· ʧʽنــة فــي الؔفــʜʱة مʛالؔــǼــʴــى أن الʻعʺȎʢســʨالعقــل ال ʧʽاصــل بــʨىال ʦــʶقǽ عǼللأصــا

ʧʽȄاوʶʱم ʧʽفʸة إلى نʛؔال.

. الʱي تلʺʝ الʛؔة أما Ǽاʧʡ الؔف فلا یلʺʶها مʢلقاهيالأصاǼع ·

.عʙم الʨʱتʛ والʹغȌ على الʛؔة·

:خʦʠات تعلʤॻ مʣʴ الʙؒة-3-2

.بॽʁॼة الʺهارات مʧ قʰل الʺʙر بشʛح مʨجʜ لأهʺॽة الʺهارة ومȐʙ ارتॼاʡها ·

.عʛض نʺʨذج لȄʛʢقة مʥʶ الʛؔة وتॽʴʸح الأخʢاء Ǽعʙ أداء الʨʺʻذج·

ǼالȄʛʢقة الʴॽʴʸةالʱقاʡهادحʛجة الʛؔة على الأرض و · Ȑʛة أخʛم.

·ʴॽʴʸقة الȄʛʢالǼ Ȑʛة أخʛها مʡقاʱوال ʧʽالؔفǼ Șʽفʸʱة لأعلى والʛؔف الʚةق.

الʶابȘ مع زȄادة عʙد · .ǼالȄʛʢقة الʴॽʴʸةالʱقاʡها، ثʦ الʸʱفȘʽنفʝ الʛʺʱن

.ها ǼالȄʛʢقة الʴॽʴʸةʡتʙوʛȄ الʛؔة عʛʰ الʦʶʳ والʱقا·

.لف القʙمʧʽ ثʦ الʱقاʡها ǼالȄʛʢقة الʴॽʴʸةختʙوʛȄ الʛؔة ·

4-ʙȂʙʸʯاش، (:الʛ54، ص2018/2019ق(

الـــʚات وتفعʽـــل مʸـــʴة الفȄʛـــȘ علـــى الʺʸـــلʴة ابʱؔـــارهـــي مهـــارة تʶـــʱلʜم العʺـــل الʳʺـــاعي و 

 ʦع والأسلʛب الأسʨالأسل ʛʰʱة وتعॽʸʵʷةلالʛؔالǼ مʙقʱل.

: للʛȄʛʺʱ هʙفانو

·ȑʨȃʛاعي و : تʺʳع روح العʺل الॽʳʷعʺل على تǽنȂاتʚؔار ال.

·ʶȄرʙـان :يتȞʺوال ʖاسʻʺال ʗقʨغله في الʱʶȄو Șʽل دقȞʷǼ ʛȄʛʺʱال ʙʽʳǽ ȑʚال ȘȄʛالف

ʚلʥ عʙʻ تقارب ȍ الʺʻاسॽʢʱʶǾ ،ʖع الاحʱفا بـʧʽ الǼالʛؔة لأʨʡل مʙة مʺʻȞة وؗ Ȑʨʱʁـ ʺ
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ʳǽ ȑʚالـــ ȘــȄʛــالح الفʸل ʦــʶʴــة تʳॽʱʻفال ʧ ʷǼــȞل جʽــʙ، مــʧ هʻـــا Ȅʛʺʱــʙ ʛ الʽــالʺʻʱافʶــ̔

ʛȄʛʺʱي للʰȄرʙʱف الʙة الهॽʺح أهʹʱی.

:نʦاع الʙȂʙʸʯأ-4-1

·ʧیʙʽالǼ ʛȄʛʺʱال.

.الʛȄʛʺʱ بʙʽ واحʙة·

:أهʦ الʛȄʛʺʱات Ǽالʙʽیʧ هي

.الʛȄʛʺʱة الʙʸرȄة·

.الʛȄʛʺʱة الʺʛتʙة·

الʛأس· .الʛȄʛʺʱة مʧ فʨق

.تʺʛȄʛة الʙفعة الʢॽʶॼة·

)43، ص2019أحʺʙ ؗʺال، (یȂʙʟ ʥʻʮقة أداء الʙȂʙʸʯة الʗʶرȂة)05(الȜʵل
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)45، ص2019أحʺʙ ؗʺال، (أداء الʙȂʙʸʯة الʙʸتʗةیȂʙʟ ʥʻʮقة ) 06(الȜʵل 

5-ʔȂʦʶʯمهارة ال:

أن الʖȄʨʸʱ هـʨ إمʶـاك الؔـʛة بʽـʙ واحـʙة أو Ǽالʽـʙیʧ، ثـʦ إلىʛʽʷǽ الإتʴاد الʙولي لʛؔة الʶلة 

إʡلاقهــا فــي الهــʨاء نʴــʨ الʶــلة وتعʰʱــʛ الإصــاǼة صــʴॽʴة إذا وصــلʗ الؔــʛة وهــي فــي حالــة 

الــʙولي لؔــʛة الʶــلة، (.ســʱقʛت فʽهــا أو اخʛʱقʱهــااللعـʖ فــي الʶــلة مــʧ أعلــى الʴلقــة وا القــانʨن

1994-1998(

الʖȄʨʸʱ على أنـه عʺلॽـة تʨجॽـه الؔـʛة نʴـʨ الهـʙف ʶǼـʛعة وʙȃقـة دفـع شॼɻان ابʛاʦॽʂوȄعʛف

).1989شॼɻان إبʛاʦॽʂ ، (.مʻاسॼة

هʨ الʺʛحلة الʱʵامॽة لهʨʳم الفȘȄʛ و هʨ الʨسʽلة الʨحʙʽة للʽʳʶʱل: "ǽعʛفه عʸام الʙیॼɺ ʧاس

أفــــʛاد الفȄʛــــȘ مــــا هــــʨ إلا لعʺلॽــــة  و ؗـــل مــــا یــــʕدȐ مــــʧ مهــــارات أساســــॽة مــــʧ خــــلال تعــــاون

ʖȄʨʸʱال."

ة رمي  ʛؗل حȞف على شʙاه الهʳاتǼ ةʛؔة دفع الॽعʺل ʨه ʖȄʨʸʱال ʧʽام ذراع أو ذراعـʙʵʱاسǼ

الهʙف الأساسـي الـȑʚ یʱـʨج جʺॽـع العʺلॽـات الʱـيو  تʴـʙث ȞǼـʛة الʶـلة إذ ǽعـʙ الʨȞǽ ʖȄʨʸʱن

ʧة الأولــى مــॽــة و الʺهــارة الأساســॽʺالأه ʘــʽــار فــي حʸʱالان Șــʽقʴت ʧــȞʺǽ قهــاȄʛʡ ʧــي عــʱال

:الʺॼاراة لʚا ǽعʙʺʱ عʻاصʛ مهʺة

1-ʖȄʨʸʱح للॽʴʸار الʛاذ القʵات.

2-ʖȄʨʸʱح للॽʴʸاء الارتفاع الʢإع.
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3-ʖȄʨʸʱح للॽʴʸار الʶʺاء الʢإع.

4-ॼاسʻʺافة الʶʺال ʙʻة عʛؔالǼ ʖȄʨʸʱون،(.ةالʛم وآخʨʲ29ص،2012الع(

5-1-ʔȂʦʶʯة الॻʸأه:

 ʖȄʨʸوت ʛȄʛʺاورة وتʴم ʧلة مʶة الʛؗ ةॼɻة في لॽل  أن ؗل الʺهارات الأساسʶȄهال و ʛؗʚی

ات دفا ʛؗعة وحǼاʱومɺ ،ـةॽʺالʺهـارات أه ʛـʲأك ʨهـ ʖȄʨـʸʱال ʧـة ولؔـॽʺالأه ʝفـي نفـ ʛʰʱة تعॽ

اخʱـʛاقنॼʶة تʖȄʨʸ عالॽة، ولʧؔ إلىتʺʛȄʛات جʙʽة ومʴاورة فعالة تॽʢʱʶع أن تʨدʻʱ ȑفʚʽف

(Hall, 1994, p. 38) .الʛؔة في الʻهاǽة هʨ الهʙف مʧ ؗل هʚه الʺهارات

 ʛـʤʻال ʠغـǼ ـلةʶة الʛا فـي ؗـʙات الʺهʺـة جـॽالأساسـ ʧمـ ʖȄʨـʸʱأن ال ʝولکـ ʧʽضح جلʨȄو

 ʖȄʨـــʸʱال الʽʳـــʙ لـــʧ یـــʧȞʺʱ الفȄʛـــȘ مـــʧ الفـــʨز عـــʧ اتقـــان الفȄʛـــȘ أǽـــة مهـــارة أخـــȐʛ، فʰـــʙون

Ǽ. (Wilkes, 1994, p. 61)الʺॼاراة 

 ʦــʸʵة ســلة الǼــلة فــي إصــاʶة الʛؗــ ʧــي مــʶॽئʛف الʙل أن الهــʽإســʺاع ʦॽحʛالــ ʙــʰمحمد ع ʙــ ʕؗȄو

ॽـة فـي ؗـʛة  ʛؗʴـع الʺهـارات الॽʺج ʗـاراة، فـإذا ؗانـॼʺال ʧات خـلال زمـʛʺال ʧد مʙع ʛʰـلة أكʶال

لهـا نفــʝ القــʙر مــʧ الأهʺॽــة إلا أن الʸʱــǽ ʖȄʨـأتي علــى رأس تلــʥ الʺهــارات، فهــʨ الʺʸʴــلة 

ॽة، ففاعلॽة الʺهار  ʛؗʴة للʺهارات الॽهائʻالʖȄʨـʸʱح في دقـة الʹʱة تॽمʨʳل، (.ات الهʽاسـʺاع

)77، ص2003

5-2-ʔȂʦʶʯال ʥʻʴʲأجل ت ʥاللازمة م ʝائʶʳال:

.لʖȄʨʸʱ الʛمॽة الʛʴة قʰل بʙء الʙʱرʖʳǽʖȄ أن ǽأخʚ اللاعʧʽʰ فʛʱة ؗاॽɾة ·

ॽــة وذلــǼ ʥالاحʱفــاǼ ȍالʙقــة و یــʦʱ تʢــʛȄʨ الʶــʛعة · ʛؗʴفــي هــي اال Ȑدʕف تــʨــي ســʱل

ات القʢع الȄʛʶعة و هʛʣوف الʺॼاراة و  ʛؗح ʧم Ȑدʕهاي تʛʽغ.

·ʜــــʽ ʛؗʱال ــــة دونعلــــى أداء الʸʱــــʖȄʨ مــــʧ الاســــʱلام و ʳǽــــʖ أن Ȟǽــــʨن ʛؗʴال ʧمــــ

.اسʱعʺال الʺʴاورة

· ʧʽʰاللاع ʦॽحتعلʨʱال مفʳʺح الॼʸǽ ىʱة حȃʨلʢʺات ال ʛؗʴال.

).الʖȄʨʸʱ مʧ القفʜ و غʛʽه(ʖʳǽ أداء الʖȄʨʸʱ الʺʙʵʱʶم في الهʨʳم ·

·ʧم ʧȞʺʱʽة ل ʛؗʴال ʧم ʖȄʨʸʱح و أداء الʨـʱي مفʰȄʨـʸقف تʨل على مʨʸʴال ʅـॽؔʱال

.مع ʛʣوف الʺॼاراة 
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دفــاع مـــʧ فʱـــʛة الإعـــʙاد الأولॽــة حʱـــى · ʺʧȞ مـــʳǽ ʧــʖ أن یـــʦʱ أداء الʸʱـــʖȄʨ بـــʙون ɦیـــ

.تʛȄʨʢ عامل الʲقة Ǽالॼʶʻة للاعʧʽʰ في قʙراتهʦ على الʽʳʶʱل مʧ نقاȋ مʱʵلفة

هــʨ أن ؗــل تʸــॼȄʨة ناجʴــة تʳعــل هʻــاك تفʽؔــʛ ســائʙ عʻــʙ اللاعʰــʧʽ و ʳǽــʖ أن Ȟǽــʨن·

.الفȘȄʛ مʱقʙم في الʺॼاراة 

.تʽʳʶل نʖʶ الʳʖȄʨʸʱاز تʙرॼȄات الʖȄʨʸʱ الʻʱافॽʶة و ʖʳǽ أن یʦʱ إن·

الʖȄʨʸʱ و ʖʳǽ أن یʕدȑ اللاع· ات الʵاصة ǼالʖȄʨʸʱ مʧ أماكʧ مʱعʙدةʨʰن ʛؗʴال.

في معʦʤ تʙرॼȄات الǼ ʖȄʨʸʱعʙ فʛʱة الإعʙاد الأساسـॽة ʳǽـʖ إدمـاج اللاعـʖ الʺـʙافع ·

-77، ص1990محمد عʰـʙ الـʛحʦॽ، (.لȄʜادة الʸʱـʖȄʨ فـي وجـʨد الʺʹـاǽقة الʙفاॽɺـة

78(

5-3-ʔȂʦʶʯة الॻɽॻك:

ʜ تعʨد مʻه إصاǼة الهʙف فلا یʛʱدد ʨȞȄنعلى اللاعʖ إذا واتʱه الفʛصة و · ʛؗفي م

ʖȄʨʸʱفي ال.

· ʧــا عــॽنهائ ʦــʳʴǽ ــاراة فــلاॼʺــاء الʻــاولات الأولــى أثʴʺة فــي الʛــه الؔــʻم ʗفــʛʴإذا ان

ʵǽ ــاول أنʴǽ ʧــأس و لؔــॽــه الʶخل فــي نفʙأن یــ ʖــʳǽ و لا ʖȄʨــʸʱـــه الʶفʻل Șلــ

أكʛʲ أمʻا و  Ȑʛاقف أخʨراحةم ʛʲأك.

الهــʙف مــʛة أو أكʲــʛ فــي أول مॼــاراة، إنʺــا ʳǽــʖ أن یــʙرك أن نʳاحاتــه فــي إصــاǼة ·

ʴʻʺǽـه قʶــʢا ʽʰؗـʛا مــʧ الʲقـة فــي الـʻفʝ فــلا یʶʱـʛع بــل ʸǽـʛʰ حʱــى تأتॽـه الفʛصــة 

.الʺʻاسॼة

· ʦʻـــʱغǽ أن ʖـــʳॽɾ ة ـــʙة و نʶـــॼة تʸـــॼȄʨاته حʶـــ̒ ʽم جʨـــʽال ʖحالـــة اللاعـــ ʗإذا ؗانـــ

.الفʛصة و ǽعʺل على رفع رصʙʽ فȄʛقه

·ʢʻʺفاع الʙه بـــ قـــة ʳॽɾـــʖ أن ǽعلـــʦ أن الفʛصـــة قـــʙ علـــى اللاعـــʖ إذا واجهـــه خʸـــ̋

ʦهʛــʢʺॽل ʗة و حانــʙــʽعॼاته الॼȄʨــʸʱقــف بʨʺا الʚــل هــʲفــي م ʖȄʨــʸʱة، فالʢســʨʱʺال

ʱʱـاح لـه ولʜملائـه الهʨʳمي ʛʰʳǽ الʦʸʵ على تـʛك مʨاقعـه الʙفاॽɺـة تʴـʗ الʶـلة ف

.الʖȄʨʸʱ عʧ قʛبفʛصة الʙخʨل و 
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· ʛأن ف ʦعلــــǽ أن ʖــــʳॽɾ جــــلʛفاع رجــــل لʙه بــــ صــــة علــــى اللاعــــʖ إذا واجــــه خʸــــ̋

 ʧـــه مـــʸلʵت ʙعـــǼ ـــةॼهـــي الغال الʸʱـــʖȄʨ الʶـــلʺي و اخʱـــʛاق الـــʙفاع ســـʨف تؔـــʨن

.مʛاقॽʰه

· ȑوع فــي أʛـʷـل الʰاته قॼȄʨـʸʱعـة زملائـه لǼاʱـة مॽانȞإم ʧمـ ʙأكـʱأن ی ʖعلـى اللاعـ

ʖȄʨʸʱلل ʦʺʱء مʜعة جǼاʱʺاولة فالʴم.) ،ʜȄʜالع ʙʰ22-21، ص2013محمد ع(

5-4-ʔȂʦʶʯاع الʦأن :

: تيإلى الآیʻقʦʶ الʖȄʨʸʱ و

:الʔȂʦʶʯ مʥ الॺʰات·

 ʖȄʨـʸʱفـي ال ʧʽȃʨهـʨم ʧʽـʰاللاع ʠعـǼ هي أول و أسهل تʸـॼȄʨة Ȟʺǽـʧ تعلʺهـا ، وقـȞǽ ʙـʨن

 ʧعــʧȄʛلؔــل آخــ ʧــȞʺǽ ʥو مــع ذالــʧʽــʰــاللاعʸʱدو الʕأن یــ ʨ ȋʛــʷǼ ʧا لؔــʙــʽج ʖȄــةॼʣاʨʺال

: على الʙʱرʖȄ علॽه ǽقʦʶ إلى عʙة أنʨاع هي

الʙأس· :الॺȂʦʶʯة Ǻالʗʻیʥ مʥ فʦق

 ʧللأمـام ومـ ʛʽـʷǽ عʨاجهة للأعلى و الؔـʨم ʙʽراحة ال یʛفع الʙʽ الʺȃʨʸة للأعلى ʘʽʴǼ تʨؔن

علـى جانـʖ الؔـʛة الʱـي تʽʵلهـا ʽʴǼـʘ تʺʶـʥ الؔـʛة فـي مȞانهـا  Ȑʛالأخـ ʙـʽـع الʹǽ ضعʨا الʚه

ʧʽʱʰ واسـʛʱخاء ؗلـي  ʛؗللـ ȌॽـʶǼ ـاءʻʲر مـع انʙـʸر الʙقـǼ ʧʽʱحʨـʱمان مفʙالق كʺا ʖʳǽ أن تʨؔن

 ،ʖȄʨـʸʱـل الʰــار قʶعلـى م ʛثʕـة تــॽ ʛؗات حȃʨصــع مــʧ خـلال هــʚا Ȟʺǽـʧ تأدǽــة الʺهـارة بـʙون

ʽـʜ علـى مغـادرة الؔـʛة للʽـʙ عʻـʙ أعلـى نقʢـة فـي  ʛؗʱال ʖـʳǽ ،ـلةʶل على الʽʳʶʱة الॽة وعʺلʛؔال

مʶار القفʜ وعلى اللاعʖ اخॽʱار الȄʛʢقة الʱي تʻاسॼه في مʥʶ الؔـʛة والʺهـʦ فـي هـʚه الʱقॽʻـة 

ʻأث . اء القفʜهʨ الʴفاȍ على الʨʱازن

:الʔȂʦʶʯ مʥ الʯؒف·

ʙʵʱʶǽم هʚا الʻـʨع مـʧ الʸʱـʖȄʨ عـادة للʸʱـʖȄʨ مـʧ الʺʶـافات الʺʨʱسـʢة، ؗʺـا أنـه معـʛوف 

أنــه أكʲــʛ اســʱعʺالا مــʧ الʸʱــʖȄʨ مــʧ الʽــʙیʧ لأنــه أســʛع فــي الأداء فــي هــʚا الʻــʨع ʳǽــʖ أن 

 ʗʽʰʲة مع تʛؔال ʧء مʜج ʛʰة على أكʛʷʱʻة مʛؔة للȞالʺاس ʙʽع الǼأصا . الǼ ʙʽالʙʽ الأخȐʛتʨؔن

ـة الʽـʙ حʱـى لا تʴʻـʛف عـʧ مʶـارها وتʱعـʙد الأشـȞال  ʛؗʴǼ ةʛـار الؔـʶعة مǼاʱها ومʱلاقʢان ʙʻع

ʧʽʱʰ علـى مʙاومـة  ʛؗـي الـʻʲة بʴॽʴـʸقفـة الʨاعـاة الʛمـع م Șفـʛʺارتفـاع ال ʖـʶع حʨـʻا الʚفي هـ

ة الʙʽ حʘʽ هʻاك ثلاثة ʛؗع حʢم قʙلة وعʶإلى ال ʛʤʻحالات وهيال:
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-Șفʛʺال .الʦʶʳ) 41/(ع ȃمʛتفعا إلى ر ʨȞǽن

الʺʛفȘ مʛتفعا إلى نʸف - .الʨȞǽ)2/1 (ʦʶʳن

الʺʛفــȘ مʛتفعـا إلــى ثلاثـة أرȃــاع - ,Gérard & Bernard) .مـʧ الʶʳــȞǽ)4/3 (ʦـʨن

1996, p. 166)

:الॺȂʦʶʯة الʗʶرȂة مʥ الॺʰات

یـʦʱ اسـʙʵʱام هـʚا الʻــʨع مـʧ الʸʱـʖȄʨ عʺʨمـا علــى اللاعʰـʧʽ الʻاشـʧʽʯ وʶȄـʙʵʱمها الʺʱʰــʙئʨن

 ȏʙـــʱʰʺال ʖاللاعـــ ʚأخـــǽ Ȑدʕوتـــ ʜالقفـــ ʧمـــ ʖȄʨـــʸʱمهـــارة ال ʦعلʱا لـــʙـــʽـــة تʺهॽانʙʽة مॼȄʨـــʸʱك

ʱʰــان  ʛؗال ʙــʱʺت ʦــلة ثـʶة إلـى الʛة فـي رمــي الؔــʙــاعʶʺلا للॽقلـ ʧʽʱʰ ʛؗــي الــʻــات مـع ثॼʲة الॽɻوضـ

ــة إضــاॽɾة وتʶــʦॽʁʱ الــʚر  ʛؗابي وحॽــʶان ʗــʽقʨــا فــي تॽأمامــا عال ʖȄʨــʸʱــة الॽعʺلǼ مʨــي تقــʱاع ال

 ʥلʚوران الــلازم ، ؗــʙــلاق والــʢعة اللازمــة للانʛــʶة الʛللؔــ ʖــي بهــا اللاعــʢعǽ لؔــي ʙــʽســغ الʛل

الʺʙار الʺʢلʨب تॼعا للʺʶافة الʱي تقʢعها الʛؔة إلى الʶـلة مـع ملاحʤـة الʷʻʱـʧʽ علـى مقʙمـة 

ʧʽʱʰ والʳـʚع الʴلقة القॼȄʛة مʧ ا ʛؗد الـʛـات فـ ʛؗجʺع ح ʦʱة أن تॽʺاعي أهʛȄب وʨʸʺال ʖللاع

ة انॽʶابॽة واحʙة مʸʱلة ʛؗفي ح ʦʱت ʘʽʴǼ راعʚال ʥالʚك."

:الʔȂʦʶʯ الʴلʸي-5-4-2

 ʙةتعــॼȄʨــʸʱلام الʱــاورة أو اســʴʺال ʙعــǼ ــلةʶب الʛقــ ʧمــ ȑدʕة و تــॽة الأساســॼȄʨــʸʱة الॽʺــلʶال

الʶʳـʦ علʽهـا ثـʦ یʛتقـى الʢالـʖ مـع  مـع ثقـل وزن Ȑʛـʶॽم الʙالقـǼ ةʨـʢخ ʚخʕت ȑʛʳال ʧة مʛؔال

ʻʺॽة الॼ ʛؗىدفع الǼ ȍفاʱودفعها إلى أعلىوالاح ʧیʙʽة في الʛؔال . ʘʽة حʛؔال Ȑʛʶॽال ʙʽك الʛʱت

ʻʺॽى ثʦ تʺʙʱ الʚراع الʻʺॽي تʺاما مع الʛʤʻ إلـى الʻقʢـة الʱـي سʱʹـʛب فʽهـا تʴʺل على الʙʽ ال

الʴلقة حʘʽ تʛتʙ الʛؔة مʧ اللʨحة إلى الʴلقة  الʛؔة اللʨحة ثʦ تʛمي الʛؔة على اللʨحة مʧ فʨق

1).الهʙف ( 

1 ،Ȗجع سابʙض، مʦمع ʗʻس ʥʴ128، ص2003ح.
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 ʤل رقȜʵي) : 07(الʸلʴال ʔȂʦʶʯة أداء مهارة الॻɽॻؕ ʥʻʮی.

5-4-3-ʚالقف ʥم ʔȂʦʶʯال:

 ʜـــالقفǼ ʖȄʨـــʸʱال ʙعـــǽ )Jump  shot (هـــʛʲوأك ʖȄʨـــʸʱاع الʨأنـــ ʦأهـــ ʧاما فـــي مـــʙʵʱا اســـ

هــʚه الʺهــارة وهــʨ قــافʜ فــي ، وʛȄجــع هــʚا لʸــعȃʨة عʛقلــة الʺهــاجʦ الʺــʕدȑمॼارȄــات ؗــʛة الʶــلة

:الآتॽة، وتʺȄʛʡ ʛقة أدائه Ǽالʨʢʵاتالهʨاء

·ʙعǼ قفʨʱةالʛؔلام الʱواس ʧʽتʙعǼ ة أوʙة واح .

إعاقة رؤȄة الʶلةالقفʜ إلى · .الأعلى یʛافقه رفع الʛؔة أمام الʛأس مʧ دون

إذ ǽقʨم الʺهاجǼ ʦعʙ دفع الأرض ȞǼلʱا قʙمॽه والقفـʜ فـي الهـʨاء : الʖȄʨʸʱ و الʺʱاǼعة ·

 ʙم ȘȄʛʡ ʧع ʖȄʨʸʱالǼ ʙʱʺم ʦʶʳǼا ؗاملاʙة ورسغها مȃʨʸʺراع الʚال ʙشـ ʙـاعʶȄو ،

 ʧʽʱʰ ʛؗــاء الــʻʲوان ʧʽــاقʶــاء ( عʹــلات الʻʲلاانॽفــي ) قلــ ʗقــʕʺــات الॼʲعلــى ال ʦالʺهــاج

ʦالʺهاج ʙمغادرتها ی ʙعǼ ىʱة حʛؔعة الǼاʱʺǼ ةȃʨʸʺراع الʚال ʛʺʱʶا وتʚاء ، هʨاله.

· ȋʨʰفاع : الهʙالانـ مـʧ دون الهȋʨʰ ناجʴا عʙʻما ǽقف اللاعʖ في وضع مʱـʜن وʨȞȄن

1.الʛجʨع إلى الʵلفإلى الأمام أو

.128، ص2003سابȖ، حʥʴ سʗʻ معʦض، مʙجع 1
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 ʤل رقȜʵة أداء م) : 08(الॻɽॻؕ ʥʻʮیʚالقف ʥم ʔȂʦʶʯهارة ال

: الʔȂʦʶʯ مʥ رمॻة حʙة-5-4-4

في مʳال ʛؗة الʶلة على مʻح اللاعʧʽʰ وقʱا ؗاॽɾة لʱعلʦ وȂتقان مهارة الʛمॽة  ʛʴǽص الʺʙرʨȃن

ʽʰؔها الʛʽأثʱة لʛʴـاتالȄارॼʺخـلال ال ، إذ ǽعـʙ نʳـاح الفȄʛـȘ فـي أداء الʛمॽـات ʛ في نʱائج الفʛق

لة  فــي الʴــʛة وسـ̔ـ ، Ǽالإضــافة إلــى تــأثʛʽه الإʳǽــابي علــى حالــة إحــʛاز الʻقــاȋمــʧ وســائل الʱفــʨق

هـي الʻـʨع الʨحʽـʙ بـʧʽ أنـʨاع الʱهـʅǽʙ الـFree Throw ( ȑʚ( فالʛمॽـة الʴـʛة . الفȄʛـȘ الʻفʶـॽة

عʛقلـة الʺــʙافعʧʽالؔـʛة ǼاتʳــȞʺǽـʧ اللاعـʖ الʺهــاجʦ مـʧ رمــي ، هـʚا وتʺــʛ اه الهـʙف مــʧ دون

:عʺلॽة تʻفʚʽ الʛمॽة الʛʴة Ǽالʨʢʵات الآتॽة 

.اللاعǼ ʖقʙرته على الʖȄʨʸʱ بʳʻاحثقة ·

·ʦʶʳلل ʙʽج .تʴقȘʽ تʨازن

. الاسʛʱخاء خلف خȌ الʛمॽة الʛʴة·

.رفع الʛأس عالॽة·

·ʧʽʱʰ ʛؗي الʻث.

ʜʽ الʱفʛʽؔ في أداء الʺهارة· ʛؗف مع تʙاه الهʳاتǼ ʛʤʻه الॽجʨت.

·ʧʽʻʽالع Ȑʨʱʶم ʧم ʖȄʛق Ȑʨʱʶرك إلى مʨال Ȑʨʱʶم ʧم ʧیʙʽا الʱلȞǼ ةʛؔرفع ال.

·ʦʶʳال ʧة مॼȄʛة قȃʨʸʺال ʙʽال Șفʛجعل م.
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·ʙمـع الʺـ ʧامʜـʱʺة والʛة للؔـȄʛـʸʺال ʙـʽذراع ورسـغ ال ʙـʺǼ ʖȄʨʸʱال ʦʱاصـل فـي ؗاحـل یʴال

ʧʽʱʰ ʛؗم والʙالق.

ــة الʛمــي· ʛؗــع حॼʱــاه الأمــامتʳاتǼ ةȄʛــʸʺال ʙــʽســغ الʛع لȄʛــي ســʻؗامــل، (.، ث ʙ1994أحʺــ ،

)45ص

)علي سʺʨم، محمد، و معʜʱ خلʽل(:الʖȄʨʸʱ مʧ الأسʝ الʱالॽة تعʛʰʱ أساسا لؔل نʨعو 

 ʤل رقȜʵة) :09(الʙة حॻرم ʥم ʔȂʦʶʯة أداء مهارة الॻɽॻؕ ʥʻʮی

·ʦʶʳاء الʵة وارتʛؔة على الʛʢॽʶال.

·ʜʽ ʛؗʱرة على الʙالق.

·ʻار مॽʱرة على اخʙالقʖȄʨʸʱض الʛف لغʙاله ʧدة مʙʴقة مʢ.

.وضॽɻة الʛؔة·

.الهʙفǼاتʳاهانʢلاق الʛؔة ·

.لʚراع الʛامॽة للʛؔة Ǽعʙ الʖȄʨʸʱمʱاǼعة ا·

5-5-ʔȂʦʶʯة في دقة الʙثʓʸامل الʦالع:

:ʧȞʺǽ تʙʴیʙ العʨامل الʺʕثʛة في دقة الʖȄʨʸʱ ؗʺا یلي

·ʚʻ ʙؕʯال:

ʜʽ الȄʛʸॼة على الهʙفǽوȄعʻي القʙرة على العʜل الʱام حॽال ما ǽقع أو  ʛؗʱال ȘʡاʻʺǼ Ȍॽʴ
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ؗـʛة الʶـلة، لأن ولاॼɺـاتينʤام الʙʱرʖȄ العقلي، وهʨ مهارة مʢلȃʨة لؔـل لاعʰـʢǽلȘ علॽه و

و  ȑʨالق ʜʽ ʛؗʱال ʛʽامـل والʺعـایʨالع ʧمـ ʙعـǽ ʖة داخـل الʺلعـʙاجـʨʱة مʙیـʙات عʛʽʷم Ȍوس ʙʽʳال

 ʖــʳǽ فإنــه ،ʜــʽ ʛؗʱال ʧــة مــॽل علــى درجــة عالʨــʸʴولأجــل ال ،ȑإتقــان الأداء الʺهــار Ȑʨʱــʶʺال

ʱــــارس الʺǽ أن ʖعلــــى اللاعــــ ʖحــــالات اللعــــ ʧــــان مــــȞر الإمʙــــة قــــॼȄʛفــــي حــــالات ق ʖȄʨــــʸ

.الأساسॽة

: القʗرة على الارتʳاء·

ـة ʛؗʴعلـى ال ʧʽـʰة اللاعʛʢॽسـ ʧمـ ʛـʽʰؗ ءʜجـ ʨوه ʜʽ ʛؗʱالǼ ʛʽʰؗ ʙإلى ح ȌॼتʛȄـاج وʱʴǽ اʚوهـ

إلى بʛودة أعʸاب اللاعʧʽʰ، وهʚا ما ʱʴǽاج إلॽه تʴـʗ ضـغȌ الʺॼـاراة ولاسـॽʺا فـي الʺॼارȄـات 

.الʴʺاسॽة

·ʛالʹفǺ قةʰال:
بها، حʘʽ أن الʛؔة سʨف تʛʱʵق ʖʳǽ أن تʕدȑ ؗل الॼȄʨʸʱات شقة وʳʷȃاعة مʨثʨق

لـȐʙ اللاعـʖ ثقـة بʻفʶـه Ǽـأن یـʕدȑ الʸʱـॼȄʨات بʶʻـॼة  فʷـل، وʳȄـʖ أن تؔـʨن الʶـلة مـʧ دون

.عالॽة ولʝॽ مʵʻفʹة مهʺا بلغʗ الʸعȃʨات الʱي تʨاجهه

الʸʴʱي· :الʦʯازن

ʳǽ دʙʴم هʻاك تʨازن ʖ على اللاعʖ الʺʨʸب أن یȘʶʻ الʺʳهʨدات الʵاصةحʱى ʨȞǽن

تؔــʨن ȞǼــل عʹــلة لإنʱــاج مقــʙار القــʨة فــي اتʳــاه الʶــلة، وعلــى الــʛغʦ مــʧ أن درجــة الʱــʨازن

مʵʻفʹة، فإن قʙرة اللاعʖ على الʦȞʴʱ في مʶار الʛؔة ǽعʙʺʱ على الʦȞʴʱ في القـʨة الʺʨʱلـʙة 

ʧʽء معʜج ʧهمʺʶج ʧم.

·Ȗافʦʯال :

بʧʽ الʳهازʧȄ العʰʸي والعʹلي لإنʱاج أداء سلʦॽ وجʙʽ مع تʻاسـȘوʲʺȄل القʙرة على  الʱعاون

أهʺॽة ʛʽʰؗة في لॼɻة ؗـʛة الʶـلة إذ ʱʴǽـاج اللاعـʖ إلـى  ة الʦʶʳ في الأداء، ولهʚا الʺʨȞن ʛؗح

 ʧʽـʰاللاع Ȑʙلـ Șافـʨʱال ʙʺʱعȄو ȑهʺا في الأداء الʺهارʽانا ؗلॽوأح ،ʧʽجلʛوال ʧیʙʽال ʧʽماب Șافʨت

ʺʧȞ مــʧ إخــʛاج الʸʱــǼʖȄʨالʙرجــة الأســاس علــى ســلامة ؗــل الأعʸــاب والعʹــلات حʱــى یـɦـ

)36، ص2008كاʦʣ أحʺȄʛʢǼ.) ،ʙقة مʲلی

:)الʲʸاورة Ǻالʙؒة(مهارة تʹȊॻʠ الʙؒة -6
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تعʛʰʱ الʺʴاورة الʨسʽلة الهʨʳمॽة الفعالة للانʱقال مʧ والʛʴʱك لʺȞان لأخʛ داخل الʺلعـʖ فـي 

هʻـاك زمʽـل تʻـاول  لا مʳـال أوإلॽـهحالة اللعʖ وتʙʵʱʶم عـادة للʱقـʙم Ǽـالʛؔة وعʻـʙما لا Ȟǽـʨن

.لاسʙʵʱام الʺʻاولة للانʱقال

Ǽاتʳــــاه معــــʧʽ لʽــــʙیʧ ووȄعʛفهـــا زȄــــʙان علــــى أنهــــا عʺلॽــــة دفــــع الؔـــʛة إلــــى الأرض ǼإحــــȐʙ ا

)35، ص1999زʙȄان، (.حȐʙ الʙʽیʧ أǽʹاوارتʙادها مʧ الأرض لإ

ة مʨʱافقة مʳʶʻʺة بʧʽ الʚراع وأنهاالǽʙاسʢي Ȅقʨلو  ʛؗسغ و حʛعالǼالأصا ʧʽـʻʽوالع ʧʽجلʛوالـ

إلॽـهوالʛؔة، وʖʳȄ أن تʻʱاسʖ قʨة الʙفع مع الارتقاء الȑʚ یʛغـʖ اللاعـʖ فـي أن تʸـل الؔـʛة 

ة اللاعǼ ʖالʛؔة على مقʙار زاوȄة الارتʙاد  ʛؗعة حʛقف سʨʱت ʘʽالأرض، ح ʧادها مʙارت ʙʻع

الʺʸادر إلى أهʺॽة أكʛʲالʛؔة عʧ الأرض ودقة عʺلॽة الʙفع، لقʙ أشارت ارتفاعوعلى مقʙرا 

ــــل أن Ǽعʹــــه أول الʺهــــارات ʦهــــʚه الʺهــــارة ب علʦالأساســــॽةفʹــــل أن تؔــــʨن ɦــــة للــــॽمʨʳاله.

)39، ص2002الǽʙاسʢي، (

ʛ عــارف و  ذلــॽɾ ʥقــʨل أن اللاعــʖ الــȑʚ لا ʽʳǽــʙ الʺʴــاورة لا Ȟʺǽــʧ أن إلــىجــابʛحʽــʷǽ ʘـ̔ـ

لاॼɺا جʽـʙا فـي الهʳـʨم، لـʚلʥ فـ ن تـʱقʧ هـʚه أتʳعـل مʨضـʨع تعلʺهـا یـʛتǼ Ȍॼـأهʺʱʽهـان إʨȞǽن

 ʥتلـ ʧمـ ʦغʛـالȃو ʧیʙـʽـا الʱلȞǼ ʖـة للاعـॽنʙʰالـة الʴها الʻʺـʹǼ ʖوف اللعʛʣ عॽʺالʺهارة في ج

مـا اسـʙʵʱمʷǼ ʗــȞل إذاأنهـا فــي نفـʝ الʨقـʗ سـلاح ذو حــʙیʧ فهـي إلاالأهʺॽـة لهـʚه الʺهـارة 

ســيء وفــي غʽــʛ مʴلهــا فإنهــا تʸــॼح وȃــاء علــى الفȄʛــȘ حʽــʶǽ ʘــهل علــى الــʙفاع قʢــع الؔــʛة 

، 1987عــارف و جــابʛ، (.لأخــʚ مʨاقــع دفاॽɺــة جʽــʙة قʰــل وصــʨل الفȄʛــȘ الʺهــاجʦوالʛجــʨع

)44ص

تعʛʰʱ الʺʴاورة مʧ الʺهارات الأساسॽة الهامة الʱي ʖʳǽ اسʙʵʱامها بʙرجـة عالॽـة مـʧ الؔفـاءة 

:مʧ هʚه الʺʨاقففي الʺʨاقف الʺʻاسॼة و 

.زمʽلأوالʱقʙم Ǽالʛؔة نʨʴ الهʙف ·

.بʙاǽة خʢة·

· ʧوب مʛفاعالهʙو (.ال ʦǽاʙال ʙʰع ،ʧʽانʶ52، ص1999ح(

:ʅॽʹǽ أǽʹا زʙȄان وجʺال

. الʱقʙم Ǽالʛؔة هʨʳمॽا إذا ؗان الʛȄʛʺʱ غʛʽ مʱاح·

. لʛȄʛʺʱ أو تʖȄʨʸ أحʧʶللʧʽʶʴʱ الفʛصة ·
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. لعʺل مʻاورة هʨʳمॽة نʨʴ الʶلة·

)89، ص2008جʺال، زʙȄان و (.للʛʴʱك Ǽعʙʽا عʧ الʹغȌ الʙفاعي·

 ʙــʰـــا عʹǽأ ʅॽــʹȄو و ʦǽاʙالـــʧʽـــانʶـــاورة أن حʴʺـــاء الʻــاور أثʴʺص أن علـــى الʨـــʸʵا الʚبهــ

 ʥلʚـاورة، لـʴʺقـاف الǽة أو إʛـف الؔـʢخ ʧعـه مـʻʺل ʝـافʻʺال ʧة مـʛؔة الǽاʺʴة لʛʴال ʙʽالǼ عʺلǽ

: ʖʳǽ الاهʱʺام عʙʻ تعلʦॽ مهارة الʺʴاورة Ǽالʱالي 

.ء الʺʴاورةالʛʶعة في أداء الʺʴاورة، حʘʽ إن الʛʶعة مʧ العʨامل الʺهʺة في أدا·

الــʦȞʴʱ فــي الؔــʛة، وذلــʥ عــȄʛʡ ʧــȘ دفــع الؔــʛة للأمــام للʨصــʨل إلــى الهــʙف حʱــى لا ·

)52، ص1999حʶانʧʽ، عʙʰ الʙاʦǽ و (.ॽʢʱʶǽع الʺʙافع الʨصʨل إلॽه

: الʹقاȉ الفʹॻة الʯي ʔʱǻ ملاحʯʢها عʹʗ الʲʸاورة-6-1

ʧʽʱʰ والفʵــʚیʧ مʱʽʻʲــʧʽ مــع فــʛد · ʛؗــا مــع جعــل الــॽأس عالʛقــاء الــǼع وإǼالأصــا ʦهʙاعــॼت

ــــʨة مــــʧ الأصــــاǼع وواســــʙʵʱام ــــʙ والق ʽــــل الʸة جهــــة الأرض مفʛؔــــالǼ فعʙــــ الؔــــʨع لل

الʱــــي تʺʸʱــــها الʽــــʙ مـــع رجــــʨع الؔــــʛة وإلــــى الأرض ووتʱــــاǼع دفــــع الؔــــʛةوالأصـــاǼع

. والʺفʸل والʨؔع

·ʗفي ؗل وق ʖالʺلع ʖاللاع Ȑʛأن ی .

· ʙایʜʱة یʛؔالǼ ع وإذاالارتفاعʛأس ʖاللاع Ȑʛـإذاجॽدفـاعي عل Ȍضـغ ʙاجـʨʱی ʦـا هلـʺؗ

.الʛؔة في وجʨد الʹغȌ الʙفاعيǽقل ارتفاع

. ʖʳǽ على اللاعʖ حʺاǽة الʛؔة ʶʳǼʺه·

.ا الʙʽیʱʧالقʙرة على اسʙʵʱام ؗل·

·ǽؗ اورةʴʺلل ʖʰاك سʻه Ǽقʛ أʴاور اللاعʖ فقȌ عʙʻما ʨȞǽن . مʙافعȃهن ʨȞǽن

أن تفعل Ǽعʙهاإلاتʨقفها أولا تʙʰأ الʺʴاورة · ȑʨʻف ماذا تʛتع ʗʻؗ إذا.

.الʺʴاورة سلاح هام فاسʙʵʱمها لؔي تقʛʱب مʧ الʶلة أو لʙʰʱأ مʻاورة ما·

.على اللاعʖ أن یʛؗʚʱ دائʺا أن الʛȄʛʺʱ أسʛع مʧ الʺʴاورة·

· ʛـʤʻال ، 2008جʺـال، زȄـʙان و (.إلʽهـاʖʳǽ على اللاعʖ تعلـʦ الـʦȞʴʱ فـي الؔـʛة دون

)89ص
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ن للʺʴـاورة عـʙة أشـȞال، وتʶـʙʵʱم إحـʙاها فـي حالـة تقـʙیʛ أزʙȄان، وجʺالهʻا یʛؗʚ ؗل مʧو 

ـــه، والʺʴـــاورة نʨعـــان رئʶॽـــॽان ʻع ʙـــ ʽعǼ ـــه أوʻم ʖـــȄʛق ʨهـــل هـــ ،ʝـــافʻʺـــاور للʴʺان (.الʙـــȄز

)92، ص2008جʺال، و 

:أنʦاع الʲʸاورة-6-2

:الʲʸاورة العالॻة-6-2-1

ȘـȄʛـاه سـلة الفʳفي ات ʶǼـʛعة ؗʺـا ʙʵʱʶǽمها الʺʴاور عʙʻما ʨȞǽن الʺʻـافʝ، وʳȄـʖ أن تؔـʨن

ارتـʙاد الؔـʛة Ǽارتفـاع  ʙʴǽث في الهʨʳم الʵاʡف، وفي حالة عʙم وجʨد مʙافعʨȞǽ ʘʽʴǼ ،ʧʽن

جʶــʦ الʺʴــاور مائــة قلــॽلا للأمــام مــع مʛاعــاة عــʙم الʤʻــʛ للؔــʛة، بــل  الʴــʜام تقॼȄʛــا، وأن Ȟǽــʨن

أثʻـاء الʺʴـاورة العالॽـ Ȑʛة وأخـʤʴل ʧʽب ʖاللع ʛʽعة سǼاʱه مॽفادة علʱالاسـ ʧمـ ʧȞʺʱـى یـʱة، ح

ات الʜملاء ʛؗʴت ʧم.

:Ȃʙʟقة الأداءشȜل و

.أعلى لʛؤȄة الهʙفالʛأس.1

2. Ȍفقـ دائʺا مॼʸʱʻا مع مʽل خʅॽɿ للأمـام لأحـʙاث تـʨازن ـة ثʻـاءأالʨȞǽ ʦʶʳن ʛؗح

عȘȄʛʡ ʧ قʙرته على ) الʺʻفʛجة(Ǽالʙʴ الأقʸى للʨʢʵات الʨاسعة الʺʴاورة Ǽالʛؔة

.الʦȞʴʱ في الʛؔة

3. ʙخلف ی ʧفة مʵȃة للأمام وʛؔدفع ال ʦʱȄاض، وॼʁفي قʺة الان الʺʴاور Ǽالʛؔة تʨؔن

.الʛؔة

4. ʖلاعـ ʧلـف مـʱʵوهي ت ،ʧʽفʱؔال ʗʴوت Ȍسʨال آخـʛ، إلـىارتفاع الʛؔة تقॼȄʛا فʨق

Ǽأقʸى سʛعةʖʳǽ أنو ȑʛʳأداء الǼ ا الارتفاعʚح هʺʶǽ.

5.ʙʽع الǼأصاǼ ةʛؔال Ȍॽʢʻت.

6. ʨاض قॼʁانȑʙʽع الǼسغ ولأصاʛلل.

، 2008جʺـال، زȄـʙان و (.الʦʶʳ والʙʽ غʛʽ الʺʶـʙʵʱمة فـي الʺʴـاورة لʴʺاǽـة الؔـʛة.7

)92ص
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)39، ص 2019أحʺʙ ؗʺال، (الʲʸاورة العالॻةȂʙʟقة أداءیʥʻʮ):10(الȜʵل

:الʲʸاورة الʳʹʸفʷة-6-2-2

الʺʴاورة عʙʻ الʨʱقف لʴʺاǽة الʛؔة مʧ الʺʻافʝ لʴʱاشـي قʢـع الؔـʛة، ʽʴǼـʳǽ ʘـʖ أن تʙʵʱʶم

الʛʢॽʶة على الؔـʛة ʸǼـʨرة جʽـʙة، ؗʺـا Ȟʺǽـʧ لل مـع ʺʴـاور الʴʱـʛك Ǽـالʛؔة فـي ؗـل اتʳـاهتʨؔن

الʤʻــʛ إلــى الؔــʛة، الʶʳــʦ أكʲــʛ قʙرتــه علــى ملاحʤــة خــȌ ســʛʽ اللعــʖ بــʙون ʳॽɾــʖ أن Ȟǽــʨن

بʶॼاʡة حʱى لا ǽفقʙ الʺʴاور الʛʢॽʶة على الʛؔة، وعʙم ارتʢام الʛؔ انʻʲاء .ة Ǽقʨة، بل ʨȞǽن

 ʠفʵʻأن تــ ʧــȞʺǽ ــةॽــاورة العالʴʺة فــان الʙــʷǼ Ȍافع الʹــاغʙفاع الʺــʙــىإلــىفــي حــال انــʸأق

وضع الʶʳـʦ مـا بـʧʽ الʺـʙافع والؔـʛة، وفـي هـʚه الʴالـة  درجة وتॼʸح مʴاورة مʵʻفʹة وʨȞȄن

لȄʛʢــȘ الʺــʙافع، وتــʕدȑ ) الʺغلقــة( فــان الʺʴــاور یʛتؔــʸǼ ʜــفة مʶــʛʺʱة حــʨل القــʙم الʺʱقʙمــة 

ة  ʛؗʱʷاعات مʙأسخʛالǼافعʙʺال ʗʽقʨاد تʶلإف ʦʶʳل، (.والʽ32، ص2010اسʺاع(

:Ȃʙʟقة الأداءشȜل و

.مॼʸʱʻةسالʛأ.1

2.ॼȄʛة قʛؔال Ȍॽʢʻتʦʶʳال ʧا م.

ॼة أو أقل.3 ʛؗال Ȑʨʱʶاورة في مʴʺال.

.الʛؔة تʛʱك الʙʽ قʰل رفع قʙم الارتؔاز.4

5.ʙʽع الǼأصاǼ ةʛؔال Ȍॽʢʻت.

6.ȑʨق ʠॼʀعلǼسغ والأصاʛل.

.الʺʴاورة لʴʺاǽة الʛؔةʛالʚراع غʽالʦʶʳ و .7
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)40، ص2019ؗʺال، أحʺʙ (یȂʙʟ ʥʻʮقة أداء الʲʸاورة الʳʹʸفʷة): 11(الȜʵل 

:حʺʨدانوʅॽʹȄ عʙʰ الله و 

. الʛأس دائʺا لأعلى وفي حالة مʱاǼعة وȄقʤة للʺʙافع·

·ʦʶʳال ʧب مʛالقǼ ةʛؔال Ȍॽʢʻت .

·ʦʶʳة والʛؔال ʧʽار بʛʺʱاسǼ ʦʶʳال .

· ʧــــا مــــॼȄʛفʹــــة قʵʻʺــــاورة الʴʺال ʧــــȞʺǽ ــــىʱح ʧʽʱʰ ʛؗــــي الــــʻـــة علــــى وضــــع ثʤافʴʺال

ʧʽʱʰ ʛؗال .

الʛؔة أن· .الʵارج قلॽلاومالأماإلىتʨؔن

.لاكʶʱاب رؤȄة واسعة وواضʴةالأمامإلىالʛʤʻ أعلى وإلىمʛفʨعة الʛأس·

ـــــة الؔـــــʛة مـــــʧ مفʸـــــل الʱؔـــــف· ʛؗـــــى ح ، 1999حʺـــــʨدان، عʰـــــʙ الله و (.الʶـــــʛʢॽة عل

)138ص

:ॻɽॻؕة إتقان الʲʸاورة-6-3

الʶʳـʦ مـʧʴʻ إلـى  الأمـام وثʻـي الإتقان الʺʴاورة ʖʳǽ الالʜʱام Ǽالʨضـॽɻة الʸـʴॽʴة، إذ Ȟǽـʨن

مʨازȄـا مـع الأرض ومـʧ هʻـا تʰـʙأ بʢʻʱـȌॽ الؔـʛة  ʧʽʱʰ مع ارتʵاء العʹـلات والʶـاعȞǽ ʙـʨن ʛؗال

.والʛʴʱك بها في أȑ اتʳاه

·ʙʽراحة ال ʝʺفة ولا تلʵȃع وǼالأصاǼ ةʛؔدفع ال ʖʳǽ .

عʙʻ ملامʶة الʛؔة ورجʨعها ʳǽـʖ الʺॼـادرة لاسـॼʁʱالها ǼالأصـاǼع قʰـل ارتفاعهـا علـى ·

الʨʴض ȐʨʱʶاضيمȄʛلل .
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·ʙʽʳلا للارتؔاز الॽة قلʛؔة للȄازʨʺاورة الʴʺرجل ال ʦǽʙتق ʖʳǽ.

· ʦــʸʵملاء والʜوالــ ʖــة الʺلعــȄؤʛللأمــام ل ʛــʤʻوال ʧʽــʻʽرفــع الع Ȍॽــʢʻʱــاء الʻأث ʖــʳǽ

. والʺقʨʸد هʻا عʙم الʛʤʻ للʛؔة

مقابل للʦʶʳ تʺاما ولʝॽ للأمام مॼاشʛة· 1.دفع الʛؔة ʨȞǽن

:والاتʱاه الʯغʙʻʻات في الإǻقاع -6-4

:تغʙʻʻات الإǻقاع-6-4-1

أن ǽفقʙ الʛʢॽʶة على الʛؔة، على الʺʴاور في الȄʜادة  أن ǽقʨم ʴʺǼاورة أʨʡل مʧ سʛعʱه دون

للاســʱفادة مـʧ لʤʴــة غفلـة أو تــʛاخ دفــاعي سـاǼقʱها ȑʨـʽح ʛأمــ ʨرد الفعــل هـ ʗأن وقـ ʘــʽح ،

، خʨʸصـॽة ؗـʛة الʶـلة ʸʴـʨل علـى تʻقـل سـȄʛع أو تʻقـل أǼـȌءال| على الʛغʦ مʧ أنـه ʻʻȞʺǽـا 

 ʖل صاحʰق ʧاوز مʳʱاولة الʴل مʷل في حال فʶلʶʱا الʚث هʙʴǽ أن ʙȄʛاورةتʴʺال.

: تغʙʻʻات الاتʱاه-6-4-2

تʷــʺل جʺॽــع تغʽʽــʛات الإǽقــاع والغــʛض مــʧ هــʚه الʺʻــاورة هــʨ الʴʱــʛك مʻافʶــة الʺॼاشــʛ علــى 

 ʨقǽ أن ʧȞʺǽ اهʳالات ʛʽʽعه، تغॼʱب أن یʨلʢʺال ʧم ʨه ȑʚار الʶʺال ʙـʽال ʝفʻـاور بـʴʺـه الǼ م

ʙــʽال ʛــʽʽــا مــع تغʹǽأ ʧولؔــ .ȑــةفــي أǽةحــال حʺاʛلا ، و للؔــ ȑʛــʸॼــال الʳʺقــل والʻʱعة الʛســ

ʖʳǽ أن ǽعاني مʻها هʻاك أرȃعة أنʨاع مʧ تغʛʽʽات الʙʽ، اعʱʺادا على وضع الʺهاجʦ والʺـʙافع 

 ʧʽʰواللاعʧȄʛنو الآخʨف تؔـʨـي سـʱة، والʛـʽـة الأخ ʛؗʴاء الʛادا على إجʺʱاع ʧملائʺـة مـ ʛـʲأك

.غʛʽها

: تغʙʻʻات الʗʻ الʠॻʴॺة ·

مʴــاورة الإعــʙاد أكʲــʛ قـــʨة و انʵفــاض مــʧ أجــل تʶـــȄʛع الʶــʛʢॽة علــى الؔــʛة، مʛاوغـــة  تؔــʨن

مʶـــاره قȄʛʢـــا  . الأمـــام أو الʵلـــف وهـــʚا یʨʱقـــف علـــى الʹـــغȌ الـــʙفاعيإلـــىالانʱقـــال Ȟǽـــʨن

 ʘʽعها، حॼʱʱي سʱة ال ʛؗʴع الʨعلى ن ʙʺʱقال تعʱاوغة الانʛʺال ʖʽʳʱʶǽ ةʢॽʶॼال ʙʽال ʛʽʽأن تغ

ʠفʵʻدفاعي م Ȍلʹغ.

· ʥʻاقʴال ʥʻب ʗʻات الʙʻʻتغ ) ʥʻجلʙال ʥʻاورة بʲم :(

بــʧʽ الʶــاقʧʽ عʻــʙما  دومــا قȄʨــة و مʵʻفʹــة أمــا مʴــاورة الانʱقــال تؔــʨن مʴــاورة الإعــʙاد تؔــʨن

مʱقʙمـة ʴـاورة الʺ. ʨȞǽنان مʱقاʡعان Ǽالʛʤʻ لʙʽ الʺʴاور ʽʴǼـʘ القـʙم الʺʴـʨر هـي الʱـي تؔـʨن

.119-87-63-61حʥʴ سʗʻ معʦض، مʙجع سابȖ، ص1
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ة القادمةالʺʱقʙمة تعʙʺʱ ح ʛؗʴع الʨل نʨ دفـاعي Ȍم ضـغʜلʱـʶǽ ʧʽـاقʶال ʧʽمـا بـ ʧیʙـʽال ʛʽʽتغ ،

لʱغʽʽـʛ الأیـȑʙ ) خلل مʕقʗ(مʨʱسȌ، غالॼا ما یʛʤʱʻ الʺهاجʦ الʺʙافع مʧ أجل اعʛʱاض الʛؔة 

ʧʽاقʶال ʧʽب.(Noel, Mai 2013, pp. 87- 88)

· ʙهʢوراء ال ʥیʗʻات الʙʻʻتغ )ʙهʢاورة في الʲم: (

قȄʨـــة وʱʵȄلـــف ارتفاعهـــا حʶـــʖ ســـʛعة الʴʱـــʛك و الʺȞانـــة الʙفاॽɺـــة ،  مʴـــاورة الإعـــʙاد تؔـــʨن

ʺʛة تʶــʱلʜم نــʨع  ɦــʶʺــاورة الʴʺافع الʙالʺــ ʦــʶج ʖانــʳǼ ، ʛهــʤخلــف ال مʴــاورة الانʱقــال تؔــʨن

 ȑدʕت ʛهʤخلف ال ʙʽال ʛʽʽعها ، تغॼʱʱي سʱة ال ʛؗʴدفاعيال Ȍإلى تلقي ضغȑʨق.

 ʤل رقȜʵ12(ال : ( ʙهʢوراء ال ʥیʗʻات الʙʻʻقة تغȂʙʟ لʰʸǻ )ʙهʢاورة في الʲم(

:تغʙʻʻات الʗʻیʥ مع الانعȜاس·

دومـا ) مʱʰـȏʙ(أو ȞǼلʱـا الʽـʙیʧ ) الʰʵـʛاء(وʧȞʺȄ الॽʁام Ǽه بʽـʙ واحـʙة  ، مʴـاورة الإعـʙاد تؔـʨن

ʱاورة الانʴأما م ʛʸع و أقʛخاصةأس والʺهاجʦ و قال تʨؔن ȑرʨʴʺال ʖاللاعǼ الارتؔازǼ ʥذال

والʱـي تـʙخل فـي الاتʸـال مـع خلي، الʙʽ الʺʴاورة تʴʺل الؔـʛة و الʙا Ȑʛهـة الأخـʳقلهـا إلـى الʻت

، ʽʴǼـʘ یـʥ ʦʱ إلـى الʴʺاǽـة الʺʶـʛʺʱة مـʧ الʶʳـʦالأرض قʰل تؔʺلة مʴاورة الانʱقـال وʛȄجـع ذلـ

.Noel, Mai 2013, p).قل عʙوانॽةاسʱعʺال الʙʽ الأحʧʶ ولʧؔ أǽʹا واحʙة مʧ الأʢǼأ وأ

89)

:الʯʸاǺعة-7
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 ʖȄʨـʸʱـل الʷفǽ ʧʽحـ ʥلة وذلـʶة الʛؗ اضةȄلʺة في رʕʺة والॼɻʸاقف الʨʺال ʧم ʛʽʲؔاك الʻه

الʺʱفــʛجʧʽ وذلــʥ و ولؔــʧ ســʛعان مــا تʻقلــʖ هــʚه الʴالــة إلــى ســعادة Ǽالʶʻــॼة للاعʰــʧʽ والʺــʙرب

 ʙام أحॽʁǼ ة الفاشلة وʛؔعة الǼاʱʺǼ ʧʽʺالʺهاج ʧʽʰاللاعʧʽʱʢل نقʽʳʶت.

ــ مــʧ الهــʙف أصــʗʴॼ الʽــʨم مــʧ الʺهــارات الهʨʳمॽــة ةتــʛʙ ن مهــارة مʱاǼعــة الؔــʛات الʺإلهــʚا ف

هـانʤـʛا لأهʺॽـة الʺʱاǼعـة فـي فعالॽـة الفȄʛـȘ الهʨʳمॽـة ʳǽـʖ الʱـʙرب علʽ. الʶلةالفعالة في دنॽا 

ʱات الॼȄʨʸʱاع الʨأن Ȑʙح إحॼʸلؔي تǽدʕأن ی ʖع ؗل لاعॽʢʱʶǽ هي .

دفعهـا مॼاشـʛة Ǽاتʳـاه الʺʱاǼعة هي عʺلॽـة مʶـʥ الؔـʛة الʺʛتـʙة مـʧ الهـʙف Ǽـأʛʡاف الأصـاǼع و

ــة الʱــي تʢʱلــʖ القفــʜ فــي الهـʨاء مــع دفــع الؔــʛة Ǽاتʳــاه الهــʙف Ǽاســʙʵʱام و، الهـʙف ʛؗʴهــي ال

ى تقـʙیʛ الʜاوȄـة إن أصـعʖ مʤـاهʛ الʺʱاǼعـة هـي قـʙرة اللاعـʖ علـ،ا ʺـإحȐʙ الʙʽیʧ أو ؗلʱاه

الʱي سـʛʱتʙ مʻهـا الؔـʛة واتʵـاذ الʨضـॽعة الهʨʳمॽـة الʽʳـʙة لغـʛض الʶـʛʢॽة علـى الؔـʛة الʺʛتـʙة 

 ʨʱʺة الȄاوʜال ʧةمॽة ثانʛف مʙها للهʱعǼاʱم ʦل(.قعة ثʽخل ʜʱم، محمد، و معʨʺعلي س(
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:خلاصة

ʧلة مʶة الʛؗ اضةȄر ʛʰʱاضـات أوسعتعȄʛهـاو الʛʲأكʦـارا فـي العـالʷʱو ، ان ʝـافʻهـي ت

، Ǽفʹـــل مـــا خʸـــʟ لهـــا مـــʧ فـــي عʙیــʙ الʰلـــʙان، فأصـــʗʴॼ تفـــʛض نفʶـــها لॼɻــة ؗـــʛة القـــʙم

فـي مقʙمـة ذلʥ جعلهـاو ، حʘʽ أصʗʴॼ تʤʴى Ǽاهʱʺام ʛʽʰؗإمȞانॽات ʛʽʰؗة مʛʡ ʧف الʙول

Ȑʨʱـʶʺل إلـى الʨصـʨض بهـا للʨهʻها والʛȄʨʢت ʖʳǽ يʱاضات الȄʛأن أهـالعـاال ʙـʽلʺي، والأك ʦ

ʖاللاعــ ʨاضــة هــȄʛه الʚفــي هــ ʛــʸʻــفات عʸفــة الʛــه ومعǼ ــامʺʱالاه ʖــʳǽ اʚاتو ، ولهــʜــʽʺال

مʺــا یــʕدȑ إلــى، هــʚه اللॼɻــةتʢــʛȄʨفــيلــه دور فعــال، ؗــي Ȟǽــʨنالʱــي ʳǽــʖ أن تʱــʨفॽɾ ʛــه

.الʺʛجʨ إلʽهاالʺʢʱلع و تʴقȘʽ الʱʻائج 

، الʺــʙروس وفــȘ أنʤʺــة معʻʽــةʳǽعــل اللاعــʖ فــي أحʶــʧ الʤــʛوف هــʨ الʱــʙرʖȄ مʺــاو 

 ʧȄʨـلة وتؔـʶة الʛؗـ ʦॽعلʱل لعʰهـا اللاعʰـʧʽؗـل مـʧ الʺـʙرʧʽȃ و ولهʚا وضعʗ فʛق ، وتعلـʡ ʦॽـʛق

الأداء لـȐʙ اللاعʰـʧʽ، مʧ أجل ʛʺǼور الʜمʧ،تʛȄʨʢ هʚه الʛʢقمع العʺل على  Ȑʨʱʶرفع م

...).الʺʴاورةكالʖȄʨʸʱ و (تعʙʺʱ علʽها اللॼɻة الʱيوخʨʸصا أداء الʺهارات الأساسॽة 
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: الاقʙʯاحات 

: یʨصل الॼاحǼ ʘʺا یلي إلʽهاالʱʻائج الʺʨʱصل حʙود الإجʛاءات الʺʙʵʱʶمة و في 

.اهʱʺام الʺʙرʧʽȃ بॽʺʻʱة وتʛȄʨʢ الʺʛونة لȐʙ الفʯات الॼʷانॽة -

یʨصي الॼاحـʘ الʺـʙرʧʽȃ لإدراج تʺـارʧȄ الʺʛونـة فـي بـʛامʳهʦ الʙʱرॽʰȄـة خاصـة -

.ॽɾʺا ʟʵǽ صفة الʺʛونة 

-Ȑʛث أخʨʴȃاء دراسات وʛها لإجʽصل إلʨʱال ʦي تʱائج الʱʻام الʙʵʱاس.

.كʺا یʨصي الॼاحʘ بʱعʺʦॽ اسʙʵʱام الʛʰنامج الʙʱرʰȄي للاعʰي ʛؗة الʶلة -

- ʛʽفʨمــع تــ Ȑʛــغʸــات الʯالفǼ ــامʺʱورة الاهʛــʹǼ ʧʽȃرʙو الʺــ ʧʽــʸʱʵʺصــي الʨن

 ʛȄʨʢʱة لॽʰȄرʙامج تʛب Ȍॽʢʵو ت ʖȄرʙʱات اللازمة لॽانȞونةالإمʛʺال.
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ʛʰـʱة التعʛاضاتكـȄʛال ʦأه ʧلة مʶ يʱـة الـʽʻإلى الʺهـارات الف ʥجـع ذلـʛȄة وॽʰشـع ʛـʲالأك

ـ̫ـؔل Ǽ ʗʺأضســاه ʘــʽح ،ʥفي ذلــ ʛ ʗ علʽهــا جʺــال وانʶــॽابॽة مʺــا ســاهʦ في اتʶــاع فـاكʰــ̔

كـل ـʙف تʛȄʨʢهـا وتʶʴـʻʽها أكʲـʛ، ومـʧ بـʧʽهدة عــʙد الʺʺارســʧʽ لهــا والʺʸʱʵـʧʽ فʽهـازȄاو 

ʛؗʚأهʺهـا، الʺهـارات نـ ʧمـ ʛʰـʱي تعʱوالـ ʖȄʨـʸʱودقـة ال ʛـȄʛʺʱاوغـة ودقـة الʛʺال ʧكـل مـ

 ʛؔامـل للʱاد مʙإعـ ʖوجـ ʥلʚـام بـʽاوللقȄʺʳني لʙـʰال ʛʽـʹʴʱـه الʽـا فʺǼ ة ضـيॽنʙʰفات الʸـع الʽ

كʛة ثʛʽ صفة الʺʛونة على آداء مهاراتتأوقʙʸ معʛفة مȐʙ.والʱي مʧ بʻʽها صفة الʺʛونة

يʶلةال ɦراسـة الـʙه الʚجاءت هـʗـة صـفة هكانـʽʺʻʱـة لʳمʙـة مʽʰȄرʙات تʙف إلى وضع وحـʙـ

 ʦاولة لفهʴا في مʚـ الʺʛونـة لʺعʛفـة أثʛهـا علـى تʶʴـʧʽ الأداء الʱقـʻي لهـʚه الʺهـارات، وؗ

فهʚه الʨحʙات الʛاجع أساسا إلى القʙرة على الʺʛونةأدائهاالإشȞال الȑʚ یʙور حʨل فعالॽة 

حʙ ما في رفع القʙرة على الʺʛونة إلىॽʰȄʛʳة ساهʺʗ الʺॼʢقة على الʺʨʺʳعة الʱالʺقʛʱحة و 

.دقة الʖȄʨʸʱ ه في مهارة الʺʴاورة و ǼلأǼأسلʙیهʦ الʱي صʰʴها تʻʶʴا 

 ʘʽحʘʱʰائج أثʱʻه الʚل إلىهʨصʨال ʙʸونة قʛʺرة على الʙالق ʧʽʶʴورة تʛض ʙإلىح

ȑالʺهار ʧʽʶʴʱالȞʺǽ يʱلة والʺȞدراسات م ʨʴال نʳʺح الʱفǽ ȑʚيء الʷال ، ʧم ʚأن تأخ ʧ

ʻʲʴǼا هʚا مʢʻلقا لʘʴॼ اشʺل وأوسع یʕخॽɾ ʚه Ǽعʧʽ الاعॼʱار ؗل عʨامل الʱي ʧȞʺǽ أن 

.تʙʱخل في تʧʽʶʴ أداء الʺهارات لȐʙ اللاعʖ في ʛؗة الʶلة 
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): الʗʳʯʴʸم(الʸʹهج الॺʯʸع -1

على راسة ʢǼارȄة لاخॼʱارات الʺʛونة و إن مʨضʨع الॼɺ ʘʴॼارة عʧ د ȑالأداء الʺهار

ʶة الʛؗ ȘȄʛعة في فʨʺʳونة و لة مʛʺر صفة الʨʢت Ȑʙف مʷ عʧ وؗ ȑالأداء الʺهار

 ȘȄʛʡ ʧعة مʨʺʳاراتمॼʱاسهاالاخॽʁخلالو ل ʧا مʚارهॼʱالاخ)ȑʙعǼ لي وʰو ) ق Șʽقʴʱل

.ʰȄʛʳيالʺʻهج الʱإتॼاعذلʥ وجʖ علʻʽا 

2-1-ʖʲॺة الʹʻع و عʸʯʱʸال :

ʜʽة ما ǽقʨم Ǽه تعʛʰʱ اخॽʱار العʻʽة هʨ العامل الȑʚ یʨʱقف علॽه تعʺʦॽ نʱائج الʘʴॼ و  رؗ

الʱي تʨʱافȘ حʘʽ أنمقʨʸدةقʙ تʦ اخॽʱار العʻʽة ȄʛʢǼقة الॼاحʘ و  ه Ǽعʙ تʙʴیʙ الفʛق

.الʺʛحلة العʺȄʛة الʱي تʙʱرب على ʛؗة الʶلة ثʦ سʖʴ العʻʽة مʧ الʻادȑو 

:العʻʹة -2-2

ʖ الȄʛاضي الʨʳارȑأكادॽʺǽةلاعʖ مʧ ف12ȘȄʛتʺʲلʗ في  ʛؗʺان الʨدی)OPOW(

ʛȞȃʨب ȑʙʽقة سȄʛʢǼ واʛʰʱلة اخʶة الʛؔدةلʨʸة مقȄʛʺة العʯة الفॽخاص ʦهʽف ʛفʨʱاقل ت

 ʧة13مʻس(U13) ونةʛʺنامج الʛب Șʽʰʢت ʦونة ؗʺا تʛʺارات الॼʱاخ ʦهʽعل ʗȄʛأج

ʦهʽةو علॽʰȄʛʳʱة الʻʽل العʲʺي تʱة الʻʽهي الع.

3-ʖʲॺالات الʱم:

یʨجॽɾ ʙه ،)ولاǽة سعʙʽة(ȑʙʽʶ بǼ ʛȞȃʨفي القاعة الʺغʢاة وأجʗȄʛ:الʺʳال الʺȞاني

ʛؗة الʶلة12 .لاعǽ ʖʺارسʨن

غاǽة  إلى20/02/2020لقʙ أجʻȄʛا ʻʲʴǼا في الفʛʱة الʺʺʙʱة بʧʽ : ألʜمانيالʺʳال 

20/09/2020.

ȑʛʷॼال الʳʺ12: الȘȄʛلة، فʶة الʛؗ ʖ الȄʛاضي أكادॽʺǽةلاॼɺا ǽʺارسʨن ʛؗʺان الʨدی

ȑارʨʳال)OPOW(ʛȞȃʨب ȑʙʽلةسʶة الʛؔل.
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: أدوات الʗراسة-4

إن الʨʢʵات الʱي اتॼعʻاها في دراسʻʱا هي وسائل تʶاعʙ على إتʺام جʨانʖ الʘʴॼ و 

تʺʲلʗ في جʺع الʺعلʨمات مʧ مʱʵلف الʺʸادر و الʺʛاجع، ؗʺا اعʙʺʱنا على ʢǼارȄة 

الʛʰنامج الʙʱرʰȄي إلىإضافة، )تॽʰȄʛʳة(ةلʺʛونة و لقʙ أجʗȄʛ على العʻʽاخॼʱارات ا

.)U17(أصاغʛالʺقʛʱح لॽʺʻʱة صفة الʺʛونة لȐʙ لاعʰي ʛؗة الʶلة صʻف 

قʙ اعʙʺʱنا في اخॽʱار الʱʺارʧȄ الʺʙʴدة و ): الʦحʗات الʗʯرॻʮȂة(الʙʮنامج الʗʯرʮȂي -4-1

ʝPILATES"1بॽلاتجʨزʅȄ"ʺعلʦفي الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة على الʱʺارʧȄ الʱي وضعها ال

;.Emilie, s. d)و هي تʺارʧȄ مʸʸʵة للʧʽʶʴʱ صفة الʺʛونة  Exercice

souplesse pilates, s. d.; Pilates�: Définition simple et facile du

dictionnaire, s. d.; Medoucine, s. d.; pilates123, s. d.( اءʻب ʦت ʘʽح ،

 ʧȄعلى تʺار ʧیʙʺʱة معॽʰȄرʙات تʙوح)ʝلاتॽة )بʳمʛب ʦة ؗل 15، تʙة مॽʰȄرʙة تʙوح

:دॽʀقة مقʶʺة على ثلاث مʛاحل20وحʙة 

Ȃʙʻʷʲʯحلة الʙʸاص:ةالʵالإحʺاء العام و ال ʙعǼ Ȑدʕت Șدقائ ʝʺتها خʙم.

مع الʷʱاور مع 10و مʙتها:الʙʸحلة الʙئॻʴॻة Ȑʛʳة تॽʶॽئʛحلة الʛʺفي ال Ȑدʕت Șدقائ

ʧȄارʺʱال ʧʽب .الʛئॽʶॽة لʸʴة الʺʙربفي الʺʛحلةالʺʙرب تʨؔن

.دقائȘ تʕدȐ في آخʛ الʸʴة 5و مʙتها :الʙʸحلة الʯʳامॻة

وهʨ بʛنامج یʙʻرج ضʺʧ :الʸهارǺȏالأداءالʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʳاص -4-1-1

حʸة مʧ أȑبʛمʳة أوإعʙادلʦ یʙʱخل الॼاحʧʽʲ  في أȑالʛʰمʳة الʵاصة Ǽالʺʙرب، 

 ʟʸادحʙالإع ʙأك ʘʽح ،ʧʽʰللاع ȑة الʺهارȄʛʺحلة العʛʺه الʚرب على انه في هʙʺال

ʙ على  ʕؗادیʙالإع ʛʽʰؗ لȞʷǼ ȑةرات الؔل الʺهالʺهارॽلة لالأساسʶة الʛؔ)مهارة

ʙیʙʶʱمهارة ال ،Ȍॽʢʻʱالالॼʁʱو الاس ʛȄʛʺʱمهارة ال ،(

سجوزیف بیلات PILATES 1
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Ǽعʙ الʷʱاور مع الʺʙرب الʛئʶॽي للفȘȄʛ تʦ :الʦحʗات الʗʯرॻʮȂةأداءبʙتʦؕʦل -4-1-2

وهʚا ) الʗʰʶالʳʺعة و (الأسʨʰع ، حʧʽʱʸ في آخʛ الأسʨʰعبʛمʳة ثلاث حʟʸ في 

ʖʰʶǼ قلة الʺʻافʶة في هʚه الفʯة الا اذا ؗانʗ حʸة مʻافʶة بʧʽ لاعʰي الفȘȄʛ یʦʱ في 

 ʙعǼ Ȑدʕة تʙحلة واحʛونة في مʛʺالǼ اصةʵة الॽʰȄرʙʱة الʙحʨاحل الʛالة دمج مʴه الʚه

 ȋʨʷة الǽالأولنها Ȍة في وسʸع، وحʨʰلاثاء(الأسʲضح ) الʨʺل الȞʷالǼ Ȑدʕأعلاهتȑأ

.  حلوفȘ الʺʛا

الʛʰنامج إجʛاءكʺا ؗان مʛʰمج Ǽالʷʱاور مع الʺʙرب : تȖʻʮʠ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي-4-2

08إجʛاءانه تʦ إلاوحʙة تʙرॽʰȄة خاصة لॽʺʻʱة صفة الʺʛونة، 15الʙʱرʰȄي و الʺقʙر ب 

 ʅॽʀʨت ʖʰʶǼ ةॽʰȄرʙات تʙةوحʢʷاالأنȄʛو ال Șʽعلʱاص بʵار الʛا للقʛʤن غلȘ ضॽة  

الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʵاص إجʛاءʖʰʶǼ جائʴة ʨؗرونا، لʚلʥ تʨقف القاعات الȄʛاضॽة 

. بʛȄʨʢʱ صفة الʺʛونة

:الاخॺʯارات الʗʮنॻة الʳاصة ॻɿǺاس الʙʸونة-4-3

 ʧلها م ʧȄونة و هي تʺارʛʺاس صفة الॽʀ ضʛلغ ʧȄارʺʱال ʧنا على جʺلة مʙʺʱاع ʙو لق

الʺʙʸاॽʀة ما ʻʻȞʺǽا مʧ الاعʱʺاد علʽها ʱؗʺارʧȄ تʝॽʁ الغʛض الȑʚ الأسʝ العلʺॽة و 

:وضعʗ مʧ اجله و هي

:اخॺʯار مʙونة الʯؒف-1

.الهʙف مʧ الاخॼʱار هʨ أن تلʺʝ أو تʙʷ یʥǽʙ خلف ʣهʛك

تʗʴ. 1: اداء الاخॼʱار Ȑʛف والأخʱؔعلى ال ʥǽʙی Ȑʙر إحʛم.

.العʺلॽة على الʳانʖ الآخʛسʱʴʱاج إلى تʛؔار . 2

:ॼارالإخʱنʱائج كॽɿॽة حʶاب 

 •ʙʽإلى راحة ال ʙʽراحة ال ʧم ʧیʙʽال ʝʺالʙج ʙʽج

مʱقʙمالأیȑʙ تʙاخل • 

 •ȑʙالأی ʝʺلȌسʨʱʺال
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 • ʧأقل م ʧیʙʽال ʧʽافة بʶʺ5الʦسȏʙʱʰم

 • ʧم ʛʲأك ʧیʙʽال ʙاعॼ5ت ʦاسʙًج ʅॽɻض

درجات خام حʘʽ تʺʻح إلى ʦॽʀ و یʦʱ تʛجʺة الʺȄʨʱʶات الإحʸائॽةومʧ اجل الʺعالʳة 

.لʹʅॽɻ جʙا01لʺȏʙʱʰ، و2لʺʨʱسȌ، و3لʺʱقʙم، و4لʙʽʳ جʙا، و5علامة 

والأʙʟاف الʴفلॻة-2 ȏʙد الفقʦʸونة للعʙʸار الॺʯاخ:

.وضॽɻة الʙʰء Ǽالʨقʨف على درجة أو على مʷي مʦॽʁʱʶ. : ء الاخॼʱارادا1

2 . ʧʽاقʶل الʨʡ ان علىȞر الإمʙق ʧیʙʽال ʥȄʛʴاول تʴʱهʺادونسʽʻث.

. ثʨانʖʳǽ3ٍ الاحʱفاǼ ȍأقʸى مʨضع لʺʙة . 3

:نʱائج الإخॼʱاركॽɿॽة تʽʳʶل 

 • ʧم ʛʲأكǼ ةʨʢʵاوز الʳʱت ʥǽʙ5ی ʦاسʙج ʙʽج

مʱقʙمضع الʙʽیȞʷǼ ʧل مʢʶح في الʨʢʵة یʦʱ و • 

مʨʱسȌتلامʝ الʙʽیʧ الأرض Ǽأʛʡاف الأصاǼع• 

 • ʧیʙʽال ʝʺة تلॼʸف القʸʱʻمȏʙʱʰم

ʽʱʰالعʙʻ تʸللأیȑʙا ʛؗʧفʹةʵʻم

4لʙʽʳ جʙا، و5حʘʽ تʺʻح علامة ʦॽʀ إلىیʦʱ تʽʳʶل درجات الاخॼʱار بʛʱجʺة الʺȄʨʱʶات 

.لʹʅॽɻ جʙا01لʺȏʙʱʰ، و2لʺʨʱسȌ، و3لʺʱقʙم، و

:اخॺʯار مʙونة الʦرك-3

مʧ وضع الʳلʨس ، افʱح رجلʥॽ مع إǼقاء الأرداف على اتʸال Ǽالأرض . 1: الاخॼʱارأداء

.حʱى تʸل إلى أقʸى فʴʱة

.قॽʁǼ ʦاس زاوȄة الفʱح. 2
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:الاخॼʱارنʱائج احʶʱاب 

ȏʙʱʰم Ȑʨʱʶضيمʛم Ȑʨʱʶةمǽم للغاʙقʱم Ȑʨʱʶم

89درجة إلى 60الʜاوȄة

درجة

120درجة إلى 90

درجة

 ʧم ʛʲدرجة 150أك

درجة180إلى 

010203الʙرجة الʵام

:الʴفلॻةالأʙʟافاخॺʯار ॻɾاس مʙونة-4

للأمامǽقفالاخॼʱار اللاعʖأداء مع وضع یʙه الʺعاكʶة للقʙم  في مʨاجهة الʴائȌ مائلاً

) مʱʱالॽة الʺʴاولات(لʵلف تʙرॽʳȄاًاإلىالقʙم الهʙف هʨ تʥȄʛʴ الاخॼʱار،Ǽأداءالʱي تقʨم 

ʝʺبل ʥح لʺʶافة تʶم ʛʰل إلى أكʸى تʱحʥʱʰ ʛؗارًا بʛؔارًا وتʛم Ȍائʴال ʖرفع الؔع دون

.ضعʧ الأر 

اخʱلاف في الʺʶافة بʧʽ أواخʛʰʱ ؗل مʧ ساʥॽʀ لʺعʛفة ما إذا ؗانʗ هʻاك فʨʳة في الأداء

ʧʽجلʛلة للʳʶʺال.

.مȌʷ القʙمأویʦʱ حʶاب الʺʶافة بʧʽ الʴائȌ ورأس :تʻʱʴل الʹʯائج
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والاعʱʺاد على الاخॼʱارات الʱي تʝॽʁ إجʛاءلقʙ ؗان مʛʰمج و : الاخॺʯارات الʸهارȂة-4-4

الاخॼʱارات القʰلॽة للʺهارات إلىلʛؔة الʶلة الأساسॽةالʺهارات  Ȑʛʳت ʦةانه لॽا الأساسʛʤن

للʛʰمʳة 

ʖʰʶǼ تʨقف الʷʻاʡات الȄʛاضॽة Ȑʛʳت ʦل ʘʽرب، حʙʺالǼ اصةʵرونا الʨؗ ةʴجائ ʖʰʶǼ

) ʙʽفʨارات هيو ) 19كॼʱإلاإضافةالاخʥة في تلʳمʛʰؗل الʺهارات ال ʝʺت ʧؔت ʦة لʛʱالف

في هʚه الʴالة لا ʧȞʺǽ الʙʱخل في ʖʰʶǼ ʖ الʛʰمʳة الȄʨʻʶة للʺʙرب و الʙʱرȄأثʻاءالأساسॽة

الاخॼʱارات القʰلॽة الʵاصة Ǽالʺهارات إجʛاءدونالأمʛالʛʰمʳة الȄʨʻʶة للʺʙرب لʚلʥ حال 

: الأساسॽة

.الاسॼʁʱالاخॼʱار الʛȄʛʺʱ و -1

2-Ȍॽʢʻʱار الॼʱاخ.

3-ʙیʙʶʱار الॼʱاخ.

5-ʛة الأسȂʙʯمʦȜॻʴاراالॺʯالاخǺونةتʙʸالǺ اصةʳال:

الʙʰني للʵاص Ǽالʺʛونة قام الأداءوقʰل الاعʱʺاد على الاخॼʱارات الʺʸʸʵة للॽʁاس 

 ʧʽʲاحॼان الॼلʢاءالʛإجǼ ارةʱʵʺارات الॼʱق للاخʙʸات والॼʲار الॼʱاءاخʻراسة أثʙالǼ امॽʁال

ʦت ʘʽة حॽɺلاʢʱاءالاسʛرها إجʙة قʻʽارات على عॼʱائ10الاخʨʷع ʧȄارʱʵم ʧʽʰا لاعॽ

:الʱالॽةالاخॼʱار مʧ اجل الʨʸʴل على الʱʻائجمعʙʺʱیʧ على Ȅʛʡقة الاخॼʱار وȂعادة

:معاملات الʗʶق-5

: معامل الॺʰات-5-1

 ʤول رقʗونة1جʙʸارات الॺʯات للاخॺʰال ʤॻɾ ضحʦی

احʶائॻا

الاخॺʯارات

درجة

الȂʙʲة
العʻʹة

)ر( ʸॻɾة 

الʗʱولॻة

لـــمعام

الॺʰات

اخॺʯار مʙونة الʯؒف
05060.50

0,722

والأʙʟاف  ȏʙد الفقʦʸونة للعʙʸار الॺʯ0,770اخ



منھج البحث و إجراءاتھ المیدانیة

72

الʴفلॻة

0,768اخॺʯار مʙونة الʦرك

ʙʟ0,851اف الʴفلॻةالأاخॺʯار ॻɾاس مʙونة

: معامل الʗʶق-5-2

یʦضح ʤॻɾ الʗʶق للاخॺʯارات الʙʸونة02رقʤ جʗول 

احʶائॻا

الاخॺʯارات

درجة

الȂʙʲة
العʻʹة

)ر( ʸॻɾة 

الʗʱولॻة

لـــمعام

ʶقــــالʗ

اخॺʯار مʙونة الʯؒف

05060.50

0,850

والأʙʟاف  ȏʙد الفقʦʸونة للعʙʸار الॺʯاخ

الʴفلॻة
0,878

0,876اخॺʯار مʙونة الʦرك

ʙʟ0,922اف الʴفلॻةالأاخॺʯار ॻɾاس مʙونة

:الإحʶائॻةالʦسائل -6

الʺʨʱسȌ الʶʴابي-

-ȑارॽɻʺاف الʛʴالان

معامل الارتॼاȋ سʛʽʰمان-
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مناقشة 
الفرضیات 
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بالدراسات 
السابقة

الʺʱغʧȄʛʽ الʺʙʴدیʧ في أومʧ خلال الʙراسات الʶاǼقة والʱي تʻاولʗ احʙ الʺʱغʛʽات 

أنʖʰʶǼ جائʴة ʨؗرونا ʻʻȞʺǽا الأساسॽةدراسʻʱا، ونʛʤا لعʙم الॽʁام ʛʺǼاحل ؗل الʙراسة 

.الʺʷابهةنʱائج الʙراسات الʶاǼقة و إلॽهǼʺا تʨصلʗ ؗفʛضॽات للʘʴॼهاما افʛʱضʻنقارن

ʘʴॼات الॽضʛف:

وعلـى أداء تॽʺʻـة صـفة الʺʛونـةعلـىهل الʨحـʙات الʙʱرॽʰȄـة الʺقʛʱحـة تـʕثʛ :الفʙضॻة العامة

سʻة13-11لȐʙ لا عʰي ʛؗة الʶلة Ǽعʠ الʺهارات الأساسॽة

ʰي الʺقʱـʛح ؗـان الʛʰنـامج الʱـʙرȄنإمـا فـةنȄʛـʙ معʛ أولامʡ ʧـʛح هـʚا الفـʛض الهʙفو 

هــي تʺــارʧȄ و "بــॽلاتʝ"الʺعʱʺــʙ فــي بʻائــه علــى تʺــارʧȄ العــالʦ لʶʴʱــʧʽ صــفة الʺʛونــة والقــائʦ و 

ʙـʶʳؗامـل ال ʝʺا،تʻʽقʱونـة الʺفاصـل و اسـʛʺǼ خـاص ʨهـا مـا هـʻـا العʹـلات، مʻʤلاح ʘـʽح
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 ʛʰʱي تعʱدة و الʛʳʺال ʧʽالعǼعلـى أول ʦـȞʴخلاله ال ʧم ʧȞʺǽ أداءعامل ʙعـǼ ʧʽـʰأداءاللاع

 ʟــʸــة حॽــار إنثʺانʺʱال ʠعــǼ ʕــي ؗــان یʱونــة و الʛʺالǼ اصــةʵال ʧȄ ةȃʨــعʸǼ ʧʽــʰدیهــا اللاع

ʳǽ ʨʴي اضʰȄرʙʱنامج الʛʰة الǽاʙو في بʙ لة فيʨهʶال ʠعǼ مʧ، وهʻـا Ǽعʙ فʛʱة مʧ الـʜ أدائهان

ǽعـʨد علـى مʺـارس الـȑʚ الأثـʛاذا مـا لاحʻʤـا وȂنʺـاان الʛʰنامج ؗان فعال لʛʽʰؗ ʙʴ لا نʜʳم 

 ʧȄتʺــار" ʝلاتॽبــPilats " لʨالقــ ʧــȞʺǽفــي أن ʙʻʱــʶʺونــة الʛʺال ʧȄــارʺʱادهالʙه إعــʚعلــى هـــ

 ʧȄارʺʱونةالʛʺصفة ال ʧʽʶʴفي ت ʛاث.

 ʙ ʕؗي تʱراسات الʙال ʧʽب ʧأنو م ʝلاتॽب ʧȄارʺʱلʛالأث ʙـʳد نʛونة الفـʛعلى م ʛʽʰؔال

ʝلاتॽبـ ʧȄـارʺʱـاص بʵقع العـالʺي الʨʺفي ال ʙجʨت.د(ما ی(Exercice souplesse pilates,

ʙه ʚؗلʥ و ʕؗما ی ""ʨلي ؗـایʽʺǽعه "اʨضـʨفـي م)Le Pilates -Les sports pour travailler

sa souplesse(إنʛالأث ʝلاتॽب ʧȄارʺʱل ʛʽʰؔة الʙـʽʳال ʛʽدات و الʺعـایʙʴʺال ʧʽب ʧم ʛʰʱعǽ

أنمʙʽوســʧʽ مــʧ أكــʙهو ؗــʚلʥ مــا ,Emilie)ت.د( لʺعʛفــة قــʙرة اللاعــʖ فــي صــفة الʺʛونــة

)125ص , ت.د,Medoucine(تʺارʧȄ بॽلاتʝ تلعʖ دورا فعالا في تʧʽʶʴ صفة الʺʛونة

ؗـان لʶʴʱـʧʽ صـفة الʺʛونــة إنعʛفـة مــا لʺالهـʙف الʲـاني لʢـʛح هــʚا الʶʱـاؤل  هـʨ أمـا

 ʧʽʰاللاع Ȑʙلʛفـي الأث ʧـʶʴقابلـه تǽةالʺهـارات الأأداءॽـلة ساسـʶة الʛو ( لؔـ Ȍॽـʢʻʱمهـارة ال

تʶʴـʗʻ صـفة إنمعʛفة مـا أردناȑأ) مهارة الʖȄʨʸʱإلىإضافةمهارة الʛȄʛʺʱ و الاسॼʁʱال 

الʺهارȑ؟الأداءهل یʧʶʴʱ معها الʺʛونة ʸؗفة بʙنॽة 

مʨجॼة بǼ ʧʽعʠ تʧʽʰ وجʨد علاقة ارتॼاȋإنهانʙʳ ،و مʧ خلال Ǽعʠ الʙراسات الʶاǼقة

إنʧȞʺǽ القʨل ، رȄاضॽةأنʢʷةفي عʙة الأساسॽةǼعʠ الʺهارات أداءالʸفات الʙʰنॽة و 

في ʛؗة الʶلة ؗʺهارة الʖȄʨʸʱ الأساسॽةǼعʠ الʺهارات أداءالʺʛونة تلعʖ دورا مهʺا في 

ي للʺفاصل والعʹلات ʶǽʺح  ʛؗʴال Ȑʙʺاوغة لان الʛʺوال Ȍॽʢʻʱأداءومهارة الǼأفʹل ʧیʚله

ʧʽالʺهارتCordoba )ونʛ2020, وآخ (Lavigueur, 2004; Marquis, 2007 ; ، ʖهʚو ی

Les apprentissages disciplinaires au centre des leçons;éducationفي دراسʱه الʺعʨʻنة " كʨردوȃا"
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 physique. Réflexions à partir;une forme de pratique scolaire innovante en basketball ( الى

 ʧة لʺا لها مȄʨʻʶة الʢʵة الʳمʛفي ب ʛʽʰؗ لȞʷǼ ونةʛʺاد على الʺʱالاعʛفي الأث ʛʽʰؔال

 ʧʽʶʴعلʺات وتʱللʺهارات الأداءال ʧʽʰةالفعلي للاعॽالأساس ʧم ʛʰʱانها تع ʧفʹلا ع

و الأداءنيالʸفات الʙʰنॽة الʨسॽʢة او الʺʨʴرȄة  ȑنيالأداءالʺهارʙʰال

:الʚʱئॻةالفʙضॻات 

ذات دلالـــة هʻـــاك فـــ.1 بـــʧʽ الاخॼʱـــار القʰلـــي والॼعـــȑʙ للعʻʽـــة الॽʰȄʛʳʱـــة فـــي الاخॼʱـــارات إحʸـــائॽةʛوق

.الʵاصة ʸǼفة الʺʛونة

الاخॼʱارات الॼعǽʙةلأنهنفʛʱض صʱʴه مʧ عʙمه أونʻاقʷه إنهʚا الفʛض لا ʻʻȞʺǽا و  ȑʛʳت ʦل.

الʸʱـــــʖȄʨ ومهـــــارة الȄʛʺʱـــــʛ رة الʢʻʱـــــȌॽ، مهـــــارةامهـــــ(بـــــʧʽ الاخॼʱـــــارات الʺهارȄـــــة ارتॼاॽʡـــــههʻـــــاك علاقـــــة  "

."الاخॼʱارات الʵاصة ʸǼفة  الʺʛونةو ) والاسॼʁʱال

 ʧʽــʰــاو مʺــا تʹǽـــة و إنأॽنʙʰــفات الʸال ʧʽـــاك علاقــة بــʻه ʠعــȃاتʛشــʕʺــة  مـــع الॽɿॽʣʨالأداءال

 ʠعــǼ فــي ȑةالʺهــارʢــʷــل الأنʲة مॽاضــȄʛال)ȑʙــʽʻʳون; 2015, لʛوآخــ ȑــادʳ2014, م (ʥلʚــلــȞʺǽ ــفةʸان ل ʧ

فــي ؗـʛة الʶـلة، و علــى الـʛغʦ مــʧ الأساسـॽةǼعــʠ الʺهـارات أداءالʺʴــʙدات الʙʰنॽـة دور فـي ؗأحـʙالʺʛونـة 

للʳانــʖ الʰــʙني إنانــه مــʧ خــلال الʙراســات الʶــاǼقة تʰــʧʽ إلــىلــʦ تʴــʙد نــʨع العلاقــة بــʧʽ الارتॼاॽʡــة دراســʻʱا

.في ʛؗة الʶلةالأساسॽةǼعʠ الʺهارات أداءدور مهʦ في 

3-"ʛــأثʱةالʺهــارات أداءیॽالأساســ ʧʽــʰــا للاعॽابʳǽاʛــأثʱالǼ نــامجʛʰال Șــʽʰʢت ʙعــǼ ونــةʛʺــفة الʸــابي لʳǽالا

".الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح

الأداءفة عامـــة یــــʕثʛ علــــى م Ȟʺǽــــʧ القـــʨل ان الاداء الʰــــʙني ʸǼــــمـــʧ خــــلال مʻاقʷــــʻʱا للفـــʛض العــــا

ʸǼـفة عامـة ȑاخلي الʺهارʙالـ Șـʢʻʺلان ال ،ȑو لأ ȋـاʷـاج نʱʴǽ ذاتهـا ʙاخلي للʺهـارة فـي حـʙالـ Șـʢʻʺإلـىال

 ȋʛل مفــȞــʷǼ نيʙبــ ʖانــاجانــॽوهــأدائهــافــي أح ، ʧــȞʺǽ مــا ʨهʡونــة إســقاʛʺعلــى الʙـــة ؗأحــॽنʙʰــفات الʸال

الاعʱʺـاد ʽʲؗـʛا علـى تʶʴـʧʽ هـʚه إنʧ القـʨل بـل Ȟʺǽـ)ت.U13(،) - gault2005(للفʯـة العʺȄʛـة الʺهʺـة 

لʺهــارات نʷـاȋ و خاصـة الأȑالأساســॽةالʸـفة ʷǼـȞل ʽʰؗـʶǽ ʛــاعʙ اللاعـʖ علـى تعلــʦ جʽـʙ ومـʱقʧ للʺهـارة 

والــȑʚ تلقــى أصــʙقائهعــʖ الــȑʚ یʽʺʱــʛʺǼ ʜونــة عالॽــة عــʧ نلاحــȎ اللالؔــʛة الʶــلة ؗʺــا Ȟʺǽــʧ ان الأساســॽة
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 ʧȄʨؔادتʙعȂل وʸǽ ʙʽج ȑحلة إلىمهارʛاعمʙة في الإبॽالʺʳیللʺهارات أدائهوالʚملائـه الـʜمقارنـة بʧ ʦیهʙلـ

.ʟ مʛونة مʵʻفʹةئʸاخ

: خلاصة

مʛحة تʻفʚʽ الʛʰنامج أثʻاءخاصة و بهامʺا تʧʽʰ وʣهʛ مʧ خلال الʙراسة الʱي قʺʻا

الأساسॽةلȐʙ لاعʰي ʛؗة الʶلة للفȘȄʛ الȑʚ قʺʻا علॽه Ǽالʙراسة الʵاص بॽʺʻʱة صفة الʺʛونة 

واثʻا تلʥ الفʛʱة الॼالغة ثʺانॽة حʟʸ، لاحʻʤا Ǽعʠ الʨʢʱر الʴاصل في صفة الʺʛونة 

كʺا لاحȎ الʺʙرب " بॽلاتʝ"اعʙʺʱنا على الʱʺارʧȄ الʺعʙة مʛʡ ʧف العالʦ إنʻالʙیهʦ، خاصة 

لʛؔة الʶلة خاصة مهارة الأساسॽةǼعʠ الʺهارات أداءالʵاص بهǼ ʦعʠ الʧʶʴʱ في 

ارة الʖȄʨʸʱ، لʚلʥ نʨصي Ǽالاعʱʺاد الʛʽʰؔ لهʚه الʸفة الʙʰنॽة الȌॽʢʻʱ والʺʛاوغة ومه

 ʧه مॼɻة لʺا تلȄʛʺحلة العʛʺه الʚةخاصة في هॽʺادفي أهʙاحي إعʨʻال ʧؔامل مʱʺال ʖاللاع

.الفॽʻة و الʙʰنॽة
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دقيقة20:المدة الزمنية01:  الحصة رقم

خاص للمرونةط  سجاد او بسا: الوسائلتحسين مرونة الاطراف العلوية  :  الهدف

ظروف الانجازالمدةالمواقف التدریبیةالمراحل

حلة
مر

ال

ى
لاول

ا

القیام بتمرینات المرونة
تمارینالاطالةوالتمدیدات لكامل الجسم- 

05
د

التنفس الجید

الاحماء السلیم

ى
لاول

ةا
رحل

الم

: 01ا̦تمر̽ن 
في كل مرة5إلى 3من : التكرار

:التنفس والتعلۤت
إبقاء ا߳را̊ين ممدودتين ̊لى الجانبين عند ارتفاع وضع الجلوس ، مع 

Դلاس̑ت̱شاق ثم الزفير لتحریف . الك˗فين ، وراحتي الید̽ن ҡٔسفل ٔǫابد
إصبع " ی̱شر"العمود الفقري إلى ˡانب وتمدد لҢٔمام ، الإصبع الصغير 

. القدم الصغير المعا̠س ، وكف الید اҡٔمام̀ة مقلوبة ҡٔسفل وكف الید
اس̑ت̱شق ҡٔ̊لى ، ثم زفر لبدء الحركة ̊لى . لخلف̀ة ҡٔ̊لىیتم ˓شغیل الید ا

.الجانب اҡخٓر
ثني الساق قلیلا: مˍتدئين
مد ا߳را̊ين إلى اҡٔمام وثني الساقين قلیلاً: المبتدئين

10
د

الإستلقاء
الجید

الاسترخاء

التكرار

حلة
مر

ال

ثة
ثال

والعودة الى الحاߦ الق̀ام بۡر̽ن Գطاߦ و ا̦تمدیدات لكامل الجسم  ال
الطبیعیة

05
د

عرض النقائص

إعطاء البدائل



دقيقة20: المدة الزمنية02:  الحصة رقم

خاص للمرونةط  سجاد او بسا: تحسين مرونة الاطراف العلوية                           الوسائل:  الهدف

ظروف الانجازالمدةالمواقف التدریبیةالمراحل

حلة
مر

ال

ى
لاول

ا

القیام بتمرینات المرونة
تمارینالاطالةوالتمدیدات لكامل الجسم- 

05
د

التنفس الجید

الاحماء السلیم

ى
لاول

ةا
رحل

الم

: 01ا̦تمر̽ن 

Դلجلوس ̊لى عظام الجلوس مع اس̑تقامة ساق̀ك ومˍا̊دتهما قلیلاً ǫٔابد

یتم ثني القدمين ، وتمتد ا߳را̊ين نحو السقف ، و˔كون . عن حوضك

راحتي الید̽ن في مواݨة بعضهما البعض ، والزفير ̦تمدید العمود الفقري 

.لҢٔمام ، وԳس̑ت̱شاق لرفعه

مد ا߳را̊ين إلى اҡٔمام وثني الساقين قلیلاً:المبتدئين

10
د

تكرار
التمرین

المحافظة على
الإیقاع

حلة
مر

ال

ثة
ثال

الق̀ام بۡر̽ن Գطاߦ و ا̦تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحاߦ ال
الطبیعیة

05
د

عرض النقائص

إعطاء البدائل



دقيقة20: المدة الزمنية03:  الحصة رقم

خاص للمرونةط  سجاد او بسا: الوسائلالسفـلية/تحسين مرونة الاطراف العلوية  :  الهدف

ظروف الانجازالمدةالمواقف التدریبیةالمراحل

حلة
مر

ال

ى
لاول

ا

القیام بتمرینات المرونة
تمارینالاطالةوالتمدیدات لكامل الجسم- 

05
د

التنفس الجید

السلیمالاحماء

ى
لاول

ةا
رحل

الم

: 01ا̦تمر̽ن 

5: یتكرر

بعد ا̦تمر̽ن ، ˨افظ ̊لى ثني كلتا الساقين وید :التنفس والتعلۤت

̼س̑ت̱شق ̦تمدید ا߳را̊ين والساقين نحو السقف في .وا˨دة ̊لى كل ر̠بة

قم بعمل دورة Դ߳را̊ين ، ثم قم Դلزفير في شكوى الساقين نفس الوقت ،

ة كاف̀ة: المبتدئين.في وضع البدایة lإبقاء الساقين وا߳را̊ين مرتفعين بدر.

.وضع الساقين وا߳را̊ين ǫٔسفل وǫٔسفل: التقدم/ الوسطاء 

10
د

المحافظة على
الإیقاع

الإستلقاء
الجید

التمدید

حلة
مر

ال

ثة
ثال

الق̀ام بۡر̽ن Գطاߦ و ا̦تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحاߦ ال
الطبیعیة

05
د

عرض النقائص

إعطاء البدائل



دقيقة20: المدة الزمنية04:  الحصة رقم

خاص للمرونةط  سجاد او بسا: الوسائلالسفـليةتحسين مرونة الاطراف  :  الهدف

ظروف الانجازالمدةالتدریبیةالمواقفالمراحل

حلة
مر

ال

ى
لاول

ا

القیام بتمرینات المرونة
تمارینالاطالةوالتمدیدات لكامل الجسم- 

05
د

التنفس الجید

الاحماء السلیم

ى
لاول

ةا
رحل

الم

: 01ا̦تمر̽ن 

8إلى 5من : التكرار.

بعد ا̦تمر̽ن السابق ، ˨افظ ̊لى ثني :ش̑یك مق˗ˌس التنفس والتعلۤت

الر̠بة ال̿سرى ، ضع الید ال̿سرى ̊لى الید ا̦يمنى ̊لى الر̠بة ال̿سرى ، 

وقم ˊتمدید الساق ا̦يمنى واس̑تلقي ̊لى الظهر إلى ǫٔطراف لوݮ 

اس̑ت̱شق لتقریب ساق وا˨دة م̲ك وتمتد اҡٔخرى ، وتبدیل .الك˗ف

افظ ̊لى ارتفاع الساقين ˨: المبتدئين.الساقين والزفير ̥لساق اҡٔخرى

ة كاف̀ة lسفل: م˗قدم/ م˗وسط .بدرǫٔسفل وǫٔ ضع الساقين

10
د

تكرار
التمرین

الاستلقاء 
الجید

حلة
مر

ال

ثة
ثال

الق̀ام بۡر̽ن Գطاߦ و ا̦تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحاߦ ال
الطبیعیة

05
د

عرض النقائص

إعطاء البدائل



دقيقة20: المدة الزمنية05:  رقمالحصة  

خاص للمرونةط  سجاد او بسا: الوسائلالحوض      الأطراف السفـلية ومفـاصل  تحسين مرونة:  فالهد

ظروف الانجازالمدةالمواقف التدریبیةالمراحل

حلة
مر

ال

ى
لاول

ا

القیام بتمرینات المرونة
تمارینالاطالةوالتمدیدات لكامل الجسم- 

05
د

الجیدالتنفس

الاحماء السلیم

ى
لاول

ةا
رحل

الم

: 01ا̦تمر̽ن 

یتدحرج م˞ل الكرة-الكرة -م˞ل -یتدحرج .

8إلى 5من : التكرار

˭لف عظام الجلوس والید̽ن :التنفس والتعلۤت Դلجلوس قلیلاً ǫٔابد

دون إرا˨ة ̼س̑ت̱شق ̥لتراجع ،. ̊لى الساقين والقدمين عن اҡٔرض

ضع یدیك ̊لى مؤخرة الف˯ذ̽ن: ̥لمبتدئين.الرǫٔس ، والزفير ̥لعودة

.ضعوا یدیك ̊لى ساق̀ك: الوسطاء.

.ǫٔح̀ط الساقين ҡٔԴذرع لتقر̽بهما من الجسم: التقدم

10
د

الانقباض

الاسترخاء

التمدد

التكرار

حلة
مر

ال

ثة
ثال

الجسم  والعودة الى الحاߦ الق̀ام بۡر̽ن Գطاߦ و ا̦تمدیدات لكاملال
الطبیعیة

05
د

عرض النقائص

إعطاء البدائل



دقيقة20: المدة الزمنية06:  الحصة رقم

خاص للمرونةط  سجاد او بسا: الوسائلالاطراف السفـلية          تحسين مرونة:  فالهد

ظروف الانجازالمدةالمواقف التدریبیةالمراحل

حلة
مر

ال

ى
لاول

ا

القیام بتمرینات المرونة
تمارینالاطالةوالتمدیدات لكامل الجسم- 

05
د

التنفس الجید

الاحماء السلیم

ى
لاول

ةا
رحل

الم

: 01ا̦تمر̽ن 

دواˁر ˉساق وا˨دة-داˁرة ساق وا˨دة 

ل10لكل اتجاه ، ما مجمو̊ه 5: التكرار lلكل ر

:التنفس والتعلۤت

Դلاس̑تلقاء ، واستريح  ǫٔادة بجانب جسمكابدˤذراعیك ̊لى الس.

تظل الساق اҡٔخرى . تمدید ساق وا˨دة نحو السقف ، مدببة القدم

.ممتدة ̊لى اҡٔرض ، وتن˝ني القدم

.ارسم داˁرة Դلساق

Գتجاه ل فوق جسمك ، ثم ̎يرّ lبعبور الر ǫ̼ٔس̑ت̱شق ̥لمرة الثانیة . ابد

ل اҡٔخرى l̠رر مع الر ،.

واˁر ǫكٔبر : م˗قدم/ م˗وسط . اصنعوا دواˁر صغيرة: ̥لمبتدئين اجعل ا߱

.وǫكٔبر

10
د

تكرار
التمرین

الانقباض

الاسترخاء

التمدد

حلة
مر

ال

ثة
ثال

الق̀ام بۡر̽ن Գطاߦ و ا̦تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحاߦ ال
الطبیعیة

05
د

عرض النقائص

إعطاء البدائل



دقيقة20: المدة الزمنية07:  الحصة رقم

خاص للمرونةط  سجاد او بسا: الوسائلالاطراف العلوية والحوض                          تحسين مرونة:  فالهد

ظروف الانجازالمدةالمواقف التدریبیةالمراحل

حلة
مر

ال

ى
لاول

ا

القیام بتمرینات المرونة
التمدیدات لكامل الجسمتمارینالاطالةو- 

05
د

التنفس الجید

الاحماء السلیم

ى
لاول

ةا
رحل

الم

: 01ا̦تمر̽ن 

التنفس5إلى 3: التكرار

في Գس̑تلقاء ، تمتد ا߳را̊ين نحو السقف:والتعلۤت ǫ̼ٔس̑ت̱شق . تبد

ثني الر̠بتين وإذا لزم اҡمٔر : ̥لمبتدئين.الزفير لإكمال النزول. لرفع الرǫٔس

.یدیك ̊لى الجزء الخارݭ من الساقين ̥لصعودامش

10
د

تكرار
التمرین

الاستلقاء 
الجید

حلة
مر

ال

ثة
ثال

الق̀ام بۡر̽ن Գطاߦ و ا̦تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحاߦ ال
الطبیعیة

05
د

عرض النقائص

إعطاء البدائل
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