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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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مة :مق

ة  عـــ ـــا قـــام  ها،  ارســـ م ق ـــ ـــات و ح ن ـــ ها واق اعـــ ـــ ق اضـــة وحللهـــا واب ـــان ال درس الإن

اتها وذلــ  ــ اصــاها وم لــف اخ ــارب فــي م ــاث وت علقــة بهــا، ولــأ م ال ــع العلــ ــام  ا فقــ الإل

ة و  د العل ه ل ال اضيساه  الأداء ال ة في ت م ل ات الع .ال

اع  لة م أن ة ال ا أن  او اض رالأك شعتال ـ ا ال ـها هـ ـة فـي العـال فقـ م م ، فـ نـ

ح  م وأصــ عــ یـــ مـــا  ر ی ــ ة ی اضـــ ال ق ـــالقالفــ ــ  هـــارات ی ـــي العـــاليأداء ال عة والأداء الف ــ ، ة وال

ا  قـــ هـــ ـــي ن فـــاه والإتقـــان ول ـــة مـــ ال د علـــى درجـــة عال ـــاعي و فـــ ل ج ازهـــا فـــي شـــ ـــ یـــ إن ح

ال ـــ ســـائل وال یــــ ال ح وت ـــ ـــ ال فــــة ال ه وجـــ مع ـــای ون ـــ ــــه ال ل ـــا ت اســــ وفقـــا ل

ارــات ــ الــ )Lavigueur, 2004(،ال ــال وال ــغ  ــ ال اد اللاعــ م ء ذلــ یــ إعــ وعلــى ضــ

ــ اج ــاز ال ــه مــ إن ــة ت فــاءة مهارــة وخ ــا ذو  لا ن ــ هلــه لأن  عة ی ــة وســ ا ــة وال د ات الف

اراة  ال زم ال اس  ق ال ار في ال اذ الق )Marquis, 2007(ات

ــ ی ــلة ال ة ال ــ هــ هــ الأداء فــي  ــيء ال هــار ة ال فــة مــع اللعــ وهــي ال ــة م ــي مهــارة تق ع ا مــا  ، هــ

ــــ ل ال ع ــــ ــــا لا ن اســــــــة لأن قــــ ال ة إلا فــــي ال اســــ ــــل ة ال م ــــ وال ــــار ال ة  ــــ ، م

لــة  ف ــة ففــي ال وف ال ــ ليوال ق ــ اضــي ال ونم(،ــ وضــع الأســ لل ا )2014, جــاد وآخــ لــ

ــ فــل ال ـــ ال ــار تع عــ الاع اشــ الأخــ  ــ تعلـــ ال ــي ع ـــه وجــ علــى ال أســاس عل ی للعــ 

عامــل معــه هــا صــفة ال ال ــي مــ ب ــة وال ن ــفات ال لــف ال ــ م ــة وت ا ت ــ له مــ ، و ــ ــا ت ونــة ل

ــ  ــة ت ان اللاعــإم ــ لــ م ــه أن  ــة وجــ عل دا لامعــا فــي الل ح فــ ــ ــى  ــ وح ا الأخ ، هــ

ه ا ارسي ه اف م في م ن هله إلى أن  ة ت لایـصفات مهارة عال ق ال ـ ـي أضـ ت ة ال ، لل

ــة  ة القاع هــارات الأساســ ه ال ــ وصــقل هــ ــ فــي ت ف ا وجــ ال ــــال(لــ ــاورة ، ال ، ال

..(.)Tonini, 2007(ع للاع مق ض  ه ـاه ق ال ونة قـ ت ا فإن صفة ال ء ه ، وعلى ض

از هـــ ـــآخ فـــي إبـــ ل أو  ـــاب ـــ اها فـــي إك فـــة مـــ اولـــة مع ـــ فـــي م هـــا ال مـــا شـــ إل ـــ ا ال

ى غ ـــــ ـــــي لا  ة ال هـــــارات الأساســـــ ه ال ـــــلة هـــــ ة ال ـــــ ـــــارس ل ـــــي ال اضـــــي الف ـــــل مـــــ ال هـــــا لـــــ  ع

ون(Jb،ارسها اول مـ خلالـه دراسـة مـ ) 2016, وآخ ـا الـ سـ ا فقـ جـاء  ـل هـ ء  وعلـى ضـ

ــلة، ة ال ـ ة فـي  هـارات الأساسـ ـ أداء ال ونـة فــي تعلـ وت لـة فـي صـفة ال ـة وال ن ـفة ال تـأث ال

ة القاع فات ال ـى وم أه ال ـي ت ـلة ال ة ال ي  ـامة للاع ـ اه ي ل ر نـامج تـ خـاص فـي ب

ها إلا إذا تـ  ائ ه ن ي لا ت ونة ال ـاعهاصفة ال ـ إخ ة ح ان ـ اف ال الأصـ ـ ـل جـاد علـى م لع
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اف  ل إلــى الأهــ صــ ــه لل ــاد عل ــ الاع ــام الــ  ال ون ــ ــة ال ه الف ــ هــ دةتع ــ ــ ال عــ 

ر  ــ حلــة ال ــاء م ــة أث ــة علــى أســ عل ــة م ر امج ت ــ ــة، و ه م ق ــ ســائل و ها ب ا مــا تــ وهــ

ــة  ونــة ل ــار ال ــي علــى ت ي م ر نــامج تــ ل جــ فــي دراســة مــ تــأث ب ــ ــ  ــا نف ــفقةجعل ال

ال  ف أشـــ ـــلة صـــ ة ال ـــ ـــي  ونـــة للاع ـــة لل ة 13ال نـــســـ ا مـــا حف ا ي و هـــ ـــار هـــ ـــي إلـــى اخ دفع

ع ض اليال ق ال على ال ال :، وق ق ب

یــ  راســة ، ت اف ال راســة، أهــ ــة ال راســة، أه ات ال ضــ راســة، ف لة ال ــ ــ م ه ــل ال اولــ فــي الف ت

ات، ل فا وال قةال ا راسات ال ة ال ت .و ال

ل م ف ن ف ان ال :أما ال

ة اه الف ث ـ امـل ال ا الع ـ اعهـا و ها وأن مها وأه ق إلى مفه ونة، ح ت راسة صفة ال ل الأول ب

ها ار ت اذج ال ع ال م  ا ق ها،  .ف

على  اني  ل ال ان الف لة و في ح  ة ال م  ه المفه ة لهـ هارات الأساسـ ص ال ـ ال اضـة، و

ـــ و  ـــاورةمهـــارتي ال قـــإلـــىإضـــافة، ال انـــ ال اءاتـــه ال ـــ وج هج ال ـــه مـــ ـــاول  ـــ تـــ ت ي ح

ــة و  ان ــة الف ال اق ــ ل ــل خ قة و ف ــا راســات ال ال ات مقارنــة  ا ضــ ث فــي هــ ــ اولــه مــ  مــا تــ ت

د .ال

ة ال :الإش

ی م لإن اضي الع ها افألأها ال ناتاقةلالت أه ة ع  ت م ن ا لهال ا ها ل

أث علام ع ال اش  أث لىقة وتأث م ال اش  ني، أو غ م اجعلىال ال ، الإن ال

ونة  هإح هيوال نات ه ةال اج إلالأساس ي ت ةا هال ةأغل ة، الأن اض يال عاملاتع ال

ا ا في أداء مه اع اح وم ة ب اض ات ال ات وال ق ل انوتقال اب جهعال مع ب اقل واج

ات ارز في و ، الإصا ونة ع  ي، فالأداءال امج الهال ة هي إح ال ع وح ال ة ال امة في ت

ا  ات لهال ة ت عة خاصة في ن مة، فم  ونة ال صة لهال ح الف ف لي ت أمل وال

ا ، وأث ف ار وتق ال د أن ء أداء ال ف اتح لا ل فة هح زه، ول م ال  ق ع ال ا ، و

اء  ونة دور  في ارت لاتال اء، الع اس بلوالاع اماقة ال وت ر صفة هوش.هق  ت

ات  ر  في ال ونة ت ةال الالأخ ع تهم ح اس ق ارس ها، و اا، فأص ت ضألأغ

ة ة، وو علاج خاءة لسووقائ ي للاس ف جاعال دت الوالاس ا تع ونة ل،  ال قة  ع ات ال

ي ة وال ال ا ال ة  ا  أغ.ال ة م هاء انل العلك ة عال اب ن د اك ان الف إم
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فاصل  ونة ال لاتم نخلالم والع ر  أن  ة خلالال س لة ال ف ة ال -5(ف

ات9 ا )س ى س ال صل هح ك"قة، ح ت ونة خلالم "كال راسات ع ن ال ی م ال اء الع ق اس

ة إلى أن  ا اغال ق في م ي همفاصل ال ت حخلالا ال ة لال ات9- 5(ة الع )س

قف  او ل إلى 10ال ع ه ر و ات ل ة ع 12س الإناثس

ة . لةو اقي لتلاال اضاف ع  عة،هفتال ة، ال الق ة  ن فات ال ع ال ة ج اج إلى ت ي ت

ا  ونة وأ لةة ال ي تال ة ال ا اضات ال ة، وملم ال ة عال ن اقة ب ع مه ل ر ار

ا و  ا ا، وج د ي والعقا دونهف ان ال رك ما ل.اللاعي ل لإخفاء ال ع م ر م لفال

ادلإة هأ  ا وت ماللاعع ا، وف ن ي والالأداءب في هال ق ار ة افألأهت ال

اضيلل .ف ال

ل في أن  اؤل وال ی ح ال ةن ال ةالإش ال :ال

اؤل العام ف ما:ال ـلة صـ ة ال ـ هـارات  ـي ل ق ـ الأداء ال ونـة علـى ت أصـاغم تأث صـفة ال

ة ؟13 س

ة ئ اؤلات ال :ال

ذات دلالـــة .1 وق جـــ فــ ةهــل ت ـــائ ـــة إح عـــ ل لــي وال ـــار الق ة بـــ الاخ ــاه ـــة ال فــي الع

ار  الح الاخ ونة ل عصفة ال ؟أل

هــارات .2 ع ال ونــة لــ ــة صــفة ال ح ل ــ ق ي ال ر ــ نــامج ال ةمــا اثــ ب ــلة لــ الأساســ ة ال ــ ل

ف  ة ؟ 13لاع ص س

ـــاك علاقـــة .3 ـــةهـــل ه ا ـــة ارت هار ـــارات ال ـــامهـــ(بـــ الاخ ، مهـــارة ال ـــ و مهـــارة رة ال

ال ونة ؟و ) ال والاس فة  ال اصة  ارات ال الاخ

ـــهـــل .4 هـــارات أداءأثی ةال ـــ الأساســـ ـــأثللاع ي ب ر ـــ نـــامج ال ـــ ال عـــ ت ونـــة  صـــفة ال

ح؟ ق ال

ات-1 ض :الف

ة العامة ض :الف

ث - حــــة تــــ ق ــــة ال ر ات ال حــــ ونــــةعلــــىهــــل ال ــــة صــــفة ال هــــارات ت عــــ ال وعلــــى أداء 

ة لة الأساس ة ال ي  ة14-11ل لا ع س
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ات  ض ةالف ئ :ال

ذات دلالـــة .1 وق ـــاك فـــ ةه ـــائ ـــارات إح ـــة فـــي الاخ ـــة ال عـــ للع لـــي وال ـــار الق بـــ الاخ

ونة فة ال اصة  .ال

ـاك علاقـة  .2 ـهه ا هارــة ارت ـارات ال ـامهـ(بـ الاخ ، مهـارة ال ـ ــ رة ال ومهـارة ال

الو  فة  الو ) الاس اصة  ارات ال .ونةالاخ

ــــأث.3 هــــارات أداءی ةال ــــ الأساســــ ــــا للاع اب ــــأثا ــــابي لال ــــ الا عــــ ت ونــــة  ــــفة ال

ح ق ي ال ر نامج ال .ال

راسة-2 ة ال :أه

ا اء لل ه تع إث ا ه عـة دراس احـ م م لل ـ تقـ ي ح ونـة و ل العل ال فـا  ، مـ ال هـار الأداء ال

احــ أو القـار ح لل هــا، و وسـ ــلة فه ة ال ــ هـارات  ل هــار ونـة علــى الأداء ال ز مـ تــأث صــفة ال ــ ت

ــ  ة 14-12لـ اللاع حلـة الع سـ ه ال ـ هــ ــ تع ر لآخـ و ح ــ ــة مـ  قال حلـة ان مــ خــلال ــة م

ة إث ا ات  ش ی م ا  ت أث و ه اضيات ال ونة ل ال فة ال ة ل ة ال .الأه

راو  ه ال ع و ســة إضــهــ ضــ ل ال قة حــ راســات ســا ة و افة ل یــ ــاؤلات ج ح ت ــ مــة ل لــة مق ث م ــ ــاز  ن

ال ا ال .في ه

راســة اف ال ــة:أهــ ــ و مــ خــلال معال عــة ال اصــة  ــات ال ع وحــة ال ة ال ال ادا للإشــ اســ

ة ال اف ال ی الأه ا ب :ق

ح مـــ · ضـــ ـــي علـــى تـــأثت ح ال ـــ اضـــي مق ي ال ر نـــامج تـــ ونـــة مـــ خـــلال ب صـــفة ال

ــة أســاس ــلة ف ة ال ــ ــي  ــ لاع ــة ع ر ة ال حــ احــل ال ــل ال فهــا فــي  ونــة و ت ــار ال ت

U13.أصاغ

ونـة · ونـة علـى صـفة ال ـار ال ـة ب ر امج ال ـ ـ ال قـة ت لاع على مـ تـأث  الا

ة ال ي  ة ل لاع .u13لة ف

ة · حلة الع ونة في ال ة ال از أه ة 13إب .س

را · ونة ت اع ال ف على أك أن ع .ال
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فا و 4- ی ال اتت ل :ال

ونة :ال

ــاء فــي  لــف العل ــاءاخ فهــا علــى إع ه مــ ع ــ ونــة ف ــ لل احــة فــي أنهــاأســاستع ــة ال مــ ال

رجة  ال ا  ات زوا ح ة ب اس م ال ة مفاصل و   ل او ع .مف

فها  عة م صفات أنهاعلى platonovوع رف ووم ة ةال ة لل عة ال ق ال ي ت ال

ونـــة أمـــا م ال ـــالات المفهـــ ـــةـــة فـــي م ن ا ال د هـــ رت الفـــ ـــي قـــ ع ة فهـــ  اضـــ ـــات لأداءاو ال ال

ة  اضــ ــة ال فاصــل العاملــة فــي ال ــه ال ح  ــ ــ .(إلــى أوســع مــ ت ــ ،ع ــان ال ــ ،ن ــ الع ع

). 19ص 1997ال

ائي ع الإج :ال

ونة  ع الآخ أن ال ال ا ی ات ل واسع،  رة على أداء ال أنها الق ونة   تع ال

لفة ة في مفاصل ال ال لة ال ونة .،هي م سه لح ال ل م ة، و ّ الأوضاع ال

ا  ونة  ة، وال ف ونة ال اك ال ة، وه ونة العقل اك ال ، فه ان ی م ال نّة،الع اقة ال الل عل  و ی

ها  .غ

ع اللغ : ال

ة اضال ه في اللغة ن لح  ة ونة م ل الة billsافة  ة اس ي في اللغة اللات رة و تع أو الق

لح و  ا ال م تغ ه ة إلىور ال ل ة الان ل س جامعة flexibilityال ردو  قام ف إلىأك

ة أن لات flexل اض الع ل ع  ان ف ي ال ي ث ) .361ص 2014عام فاخ .(تع

لاحي  ع الاص : ال

نامج  غ فعالة الا ان وضع في ب ن ر ، ت ي  ان ت ة ال فات الاساس ونة هي م ال ال

ي  ه ل م ة و  ا ع ارس  ي دائ ت ر لات و ت ونة اداء الع قةح ت ال ل م ال ال و ت

فاءة د الى ت  ونة ی ةان عامل ال ة الاجه .ال

لة ة ال :تع 

ع اللغ :ال

ة فــي ســلّة  ــ ــ إدخــال ال ف ــلّ ــاول   ، ــ ــة لاع ــا مــ خ ه م ــلٌّ ــألّف  قــان ی هــا ف ك ف ــ ــة  ل

ل ه، وتُلع في ملع م امع مع (. خ عاني ال ي-ال ي ع )مع ع
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لاحي ع الاص :ال

ة  ع ع ة، ت ة راض ـه ) 10(ل ج فـي وسـ  ، ت في ملع او ال ق  إلى ف ن ق لاع ی

ان  ی ی تان ح ا دائ ه ان ت ان معلق ان(ش ا، و) سل ة به ة فـي لإدخال ال ـ ـ ادخـال ال ـل ف ـاول 

لة  قـاال از ال ـاف فـي احـ على ال ق ف ل على نق او ثلاثة و لل ـامع (.لل عـاني ال ـ ال -مع

ي ي ع )مع ع

ائي ع الإج :ال

ــلة ة ال ــةهــيكــ ا ــ راضــة ج ــة لاع ــا مــ خ ه ــل م ــألف  قــان ی هــا ف ــاف ف ــ ی ة ح و شــع

اف و  از الأهــــ ــــ وحــــ ة فــــي ســــلة ال ــــ ــــا إدخــــال ال لاه قــــاــــاول  ی لقــــاءــــ ال ــــ ــــ ی ة ح كــــ

لّة عةال ـاع س ـة، وم لاثـ ثان قاتي ال قاتي، وم ل، وال ّ اني، وال ام، وه ال الأول، وال ال حّ

قـــاف  ـــاء الإشـــارة لإ إع م  قـــ ـــ صـــفارته، و لـــ ال الفـــة  ث م ـــ ما ت ـــ ـــي، وع اقـــ الف ل، وال ّ ـــ ال

ـــي ع ــاعة، و ةال ـــ ـــي ال ، ل ــ لعـــلل خلها مــ خـــارج ال ـــاع تیـــ ــلة إلـــى أرعـــة أر ة ال ـــ ـــاراة  ــ م ق

ا" ل رع "أش ة  ـة"دقائ 10، م ول ارـات ال قـة12أو " على صـع ال ارـات دور" د علـى صـع م

ة لة الأم ة ال ة ل ة ال ا )The ،06/12/2008(.ال

هارات  ةال : الأساس

: ال 

ة، ولا ب  قا في الل ل ال ي ل ئ لة؛ ح إنها الأم ال ة ال ة  ة في ل هارات الأساس م ال تعُّ

لٍ اق  راع والقف ع ال ة وم ال ق لل رة على ال ال الق لة  ة ال لى لاع  أن ی

رته على  ع ق لاً هارة، ف ه ال ل ه ل م اج ل ة  ال اك  ها في ج الإم ح ورم ل ال ل

لع لةال .لإدخالها في ال

:ال 

ة  ئ هارة ال لة، ح ُع ال ال ة ال ة في  الغة الأه ة ال هارات الأساس ال إح ال ُعّ
ة  ع أن یُ ال ي على اللاع إتقانها؛ وذل لأن اللاع ال لا  ، فإنه ال لة وُ ه

اً مهاج ن أك ل  اه معّ . ال ات ی و إح ال ة إلى الأرض  ة دفع ال ل فال هي ع

ا لاه ی أو  ادها م الأرض لإح ال .وارت
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ح ق ي ال ر نامج ال : ال

ونة اه في ت صفة ال ي ت ة ال ق ار ال عة م ال ارة ع م ه 

قة- 3 ا راسات ال :ال

قــ- قيادراســة ب ــارق,دوم شــ ــي  ــاه ,مه ر ال ان دراســة )2002-2001(تــارة لعــ ــ ــةع صــفة أه

عل ة للـــ قاعـــ ة  اضـــ ـــة وال ن ـــة ال ونـــة فـــي درس ال ـــ ال ـــي ع ـــ ال ر التلام ـــ مـــ تعلـــ الـــال

ة 15-13الأساســي ــ .ســ لــح ــ فــي مــا مــ ت لة ال ــ ــةم ــة أه ــة ال ونــة فــي ح صــفة ال

راســــــة  ف ال ة؟ وهـــــــ اضــــــ ــــــة وال ن فـــــــة إلــــــىال ـــــــي الأثــــــمع عل ال ونــــــة فـــــــي الــــــ ــــــه ال الـــــــ تل

ـ لام ن،لل ـاح ض ال ونـة أنواف ـفة ال ـةل ــ أه ة مـ ح اضـ ـة وال ن ـة ال ـ ال الغـة فــي ح

ـــها ر ت ق ـــ هـــا و م احـــ ,ب ل ال ع هجولقـــ اســـ ـــ ـــال ا  ال ـــة هـــ لـــ ع ـــي  وت ـــ270ال تل

ــة و ادإســ40إلــىالإضــافة ن ــة ال ة فـــي ال اضـــ ه .ال اراتوزعــ علــ ة  ومــ الإالاســـ ان أهـــســ

ـــــائج صـــــل ال ـــــي ت هـــــاال احـــــ هـــــي إل ونـــــة أنال ـــــةصـــــفة ال ـــــ أه ـــــةالغـــــة فـــــي ح ـــــةال ن ال

ة اض ونة .وال ثصفة ال ات ي تأث عل ال ا على ال اب ـةأن.ا ـة ح ال ن ـ و ال ة غ اضـ ال

ونة  ة ل صفة ال كا

زاق - ي ع ال ة ) 2001-2000(دراسة سل ان  ونة علـى تأع ـي الأداءث صفة ال ال

اع  ف ال لة ل ة ال ة ح 12-10في  لس لة ال فـي ت ونـة علـى تـأثم الأداءصـفة ال

ونـة  ـ صـفة ال ـ هـ ت ف مـ ال ح والهـ ـ نـامج مق ة ب اسـ اع ب ـ ف ال ـ ـلة ل ة ال ـ ي في  ال

ــ ـــي و الأداءوت ــةال ــ ال ـــي  قـــة ال اعهـــاوال احــ .إت ض ال ـــ ـــي الأداءإنواف ـــأثال ی

ونـة،  ـ صـفة ال لب ع هج ولقـ اســ ـ احـ ال ـ  ـيالال ا  ال ــة هـ ل ع زعــة 60وشـ د م فـ

اجأرعةعلى  ة و02أف احـ 02شاه صـل ال حـة وت ق نامج ال ها ال ة  عل ر صـفة إلـىت ـ ت

ونــة  ــ و ال ــــان مع ــار أث ــة ت الــةفعال حالإ ــ ق نــامج ال قــ وال ــي  ونــة اثــ .ال ــة صــفة ال ت

ـــلة  ة ال ـــ ـــات  ر تق ـــ ـــ .علـــى ت نـــامجالأداءت ـــ ال ة مـــ خـــلال ت اضـــ ـــي خـــلال ال ق ـــل .ال أف

ار اصل وال ة هي اللع ال ن ة ال لل ق ال

زاق- ة ع ال اد ومه ة م ـ صـفة ال) 2000-1999(دراسة ب شه ان ت ـ ـة ع ونـة فـي ح

ر ة لل ن ة ال انيال ـاءال ـ أث ـ هـ ت ف مـ ال ـان الهـ ح و ـ نـامج مق ة ب اسـ ـل دراسـي ب ف

ــــ  ــــي  ـــة ال ونــــة و اعهـــاصـــفة ال ضــــإت ح اواف ـــ ق نــــامج ال ثال ــــ صــــفة یــــ ــــا علـــى ت اب ا

ونــة،  ـــة علــى ال ــ ال زع علـــى 100وت د مــ اج04فـــ ة و02أفــ ـــار 02شـــاه ــة زود ب ت
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ــان  اح صــل ال ونــة وت انــة إلــىال ــل م ونــة ت ةصــفة ال هــا أساســ ــة ون ن اقــة ال نــات الل ضــ م

ر الأول ـــ ـــة خاصـــة لل ـــ مه ـــانيو ع ة .ال ـــ ـــفة ج ونـــة  ـــة ال نـــامج خـــاص ـــأتيت ـــ ب عـــ 

ــةتأخــوفعـال  ن ــائ ال ــار ال عـ الاع رــه  ــ ا ال ــة ,لهـ ن ــفات ال ة مــع ال ـ ونــة علاقــة و لل

ة و الأخ عةالق ـ ر,ال ـ حلـة ال قم ـ ـ م ني غ ـ بـ ـاز ب ـاني ت ات مال ـ غ هـ ب ـة فهـي ت ج ل ف

ونةو  ة صفة ال ل  في ت اه  ة ت رف و .م

ــ- ان ) 2012-2011(دراســة قلانــي ی ــ ــ ع ي مقتــأت ر نــامج تــ ــ صــفة ث ب ح علــى ت ــ

ة  ـ ـ ل ـ اللاع احـل ن ونة ح م ةال ـائ ال.أصـاغال ـ أكـاب-أواسـأشـ ـ لـتح لة ال ـ م

ـــار  ـــ ت ـــي علــى ت ح ال ـــ ق ي ال ر ــ نـــامج ال ث ال الــةهــل یـــ ونـــةالإ ـــة صــفة ال ـــ علـــى ت ع

ة  ي  ةلاع ائ ف ال راسـ؟وه ـار أنةال ـ ت ـي علـى ت ح ال ـ ق ي ال ر ـ نـامج ال الـةال علـى الإ

ة  ــ ــي  ـ لاع ونــة ع ـة صــفة ال ةت ـائ ــي علــى ال ح ال ـ ق ي ال ر ــ نــامج ال ث ال احــ یـ ض ال ــ واف

ــار  ــ ت الــةت ة الإ ــ ــي  ــ لاع ونــة ع ــة صــفة ال ةعلــى ت ــائ ــأصــاغال ــائمقارنــة أح ال

احـــولقـــ  ل ال ع ـــة هـــاســـ لـــ  ع ـــي وت هج ال ـــ ـــ ال ع 20ا ال ـــ ـــ علـــى م ـــا مق لا

ة و ة شاه ـة  واهـ الأخـواح ـائجت صـل ال ـي ت هـاال ح إل ـ ق ي ال ر ـ نـامج ال ارسـة ال احـ م ال

ــي علــى  ــار أســاسال ــ ت الــةت ــ صــفة ال إلــىأدالإ ــار ال ونــة ت قاعــت ــ  ة ونــة تع

ة اضاتلأساس ي في مع ال عل ال .ال
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راسات عل على ال : ال

ه   راسـ علقـة ب ـة و ال ت قة ال ـا راسـات ال یـ مـ  ال لاع علـى الع ـالا احـ  ــ , قـام ال ح

ـاس  ـارات ل راسـات علـى اخ ـ ال ت مع ـ ـائت ونـة ال ـ صـفة ال ـة ل ی غ مـ ‘ ال علـى الـ

قة و ـــا راســـات ال ـــاو ال لي بـــ الع ـــ لاف ال ـــة الاخـــ ال لأنإلـــىال ور حـــ ره یـــ ـــ ـــ صـــفة م ت

ـــي  هج ال ـــ م ال لهـــا اســـ ـــ  ـــ اللاع ونـــة ع ـــا ,ال ـــل أنك ـــا فـــي  انـــ تق ـــارة  ـــة ال الع

اها م اللاع  ض ي ع راسات ال لامأوال ة  ال اضـ ـة و ال ن ـة ال ـ . ال سـائلمع مة ال ـ ال

عفي  ارة عج ان  انات  ـا ال ـارات   تاخ هـ راسـات نفـ أ ه ال ـائجعـ هـ راسـة ال ـا  تق

ـ/ صــل / قلانـي ی ــار إنإلـىفقـ ت ـ ت ـي علـى ت ح ال ــ ق ي ال ر ـ نـامج ال الـةال ـاه فــي الإ

ونة  ت صفة ال

ـل  ـ مـ ق ـي أج راسـات ال ـائج ال ل أوضـ ن ـ ‘‘كـ وم وقـي و قلانـي ی قـ امج ‘‘ ب ـ ـان ال

أح ع الاصاغ م  ن ها ت ونة وت ة صفة ال حة ل ق ة ال ر .الأكابال

وفــة و  ع ــار ال لــة مــ ال ادنا علــى ج ث هــ اســ ــ ــاقي ال ا مقارنــة ب ــا هــ یــ فــي  لعــل ال

ــار العــال  ونــة وهــي ت ــ صــفة ال ــا فــي ت لات« عال ــاول أنإلاإضــافة» بــ ــ  ــادال إ

ونة و العلاقة و  عها ب صفة ال هـارات أداءن ـلةع ال ة ال ـ ة فـي  ال (الأساسـ ـ والاسـ مهـارة ال

)مهارة الإلىإضافةمهارة ال و 
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ه  : ت

هــا صــفة  ــة لــه ومــ ب ن ــفات ال ــع ال ــة ج ل علــى ت ــ اضــي  ني ال ــ اد ال الإعــ

نامج  ة م أ ب ج ة ال ا أن الفائ ها  ي لاب م ونة ال ـ أن  ال ونة لا  ر ال ل

ـــة ذات العلاقـــة  ج ل ـــاد ال ر مـــ ال ـــ ل عـــ ال ـــ ـــام ال ـــأتي إلا مـــ خـــلال إل

ة بهـــا فال  اشــ ود و ال ـــل ولهـــا حـــ لقــة لأ مف ـــ م ـــات ونـــة ل د ت ــا مـــا تـــ غال

ء ـ ونة  ر و ال ـ ـل ال ـاء العـام ق ـلات مـ الإح أوصـي بهـا فـي حالـة تعـ الع

ارة  فاض درجة ال في حالة ان

ونة م ال :مفه

و  ـــ عـــلاو ان ـــ محمد ح ی رضـــ ـــ ـــ ال ونـــة فـــي ) 1997(ن م ال لـــف مفهـــ أنـــه 

عــ  لاحــ أن  ــ ال ــ مــ العامــة، ف ارج بــ  م الــ فهــ ــة عــ ال ن ــة ال ــالات ال م

ة ل ا ــ القــادر علــى الاســ علــى ال ن لقــ ــاس  ایال اقــف ال ن، ل ــة أنــه شــ مــ

راســـات و  ـــاق ال ـــ ن خل ت ة یـــ ـــ ـــاه ال ا مـــ م هـــ ـــ م م تع فهـــ ا ال ونـــة بهـــ ال

ة ف .ال

ـــات  د علـــى أداء ال رة الفـــ ـــي قـــ ع ـــة فهـــ  ن ـــة ال ـــالات ال ونـــة فـــي م م ال أمـــا مفهـــ

ة فاصل العاملة في ال ه ال ح  ة إلى أوسع م ت اض .ال

ــة و  ــي، یلــ(ل ــي ) ی ــ(تع ائ انــة، الان ونــةالل ــة علــى و ) ة، ال اجــع الع عــ ال قــ اج

ة ن ة ال ال ال ونة في م ة ال ل ام  .اس

نو  لارســ ــ یــ ونــة ح فــات لل ع عــ ال ــاك  ــارة عــ ت) 1976(ه ونــة  افــ أن ال

د، و  ي للفــ ــان جي م ل ــ د لآخــ ف لــف مــ فــ ونــة ت ــة ال اتــه أن درجــة ت ان قــا لإم

ــ هــا، و ال ــل م ة ل ــ ة ال ج ل ــ قــفأة والف ــة ت ه ال رة ن هــ ة علــى قــ ــ رجــة  ب

الة و الأالأوتار و  لات على الاس ة والع ونة ر ة ال لاح أن ت ، و  أن  ا الام

ـــل ف فاصـــل، لأن إرغـــام ال ي لل ـــ ـــ ال ود ال فـــي حـــ ن ـــ ام ـــ أن ت علـــى اســـ

ونـة فـي  ر ال د إلـى تـ ة یـ ـ وده ال اه أك م حـ ع م س ة على ت ات الق ال

الأل ر  ع .حالة ال

ان و  ــ ــ فل ونــة ع ــه مــ ) 1964(ال اء م ــ أو لأجــ ــ لل ــي  ــة ال ــي مــ ال تع

ــة ا ل ع ـام  ــاض و ال ــ الان ــي أو اللــف عــ  ــل ق ــا أو ال ــ الان الــة، ح أو الإ
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رة ا ــي أو اللــف علــى قــ ا ال ــ درجــة هــ اد و تع ــ الــة والام ــلات علــى الإ ل علــى لع ــ

ل  ف ال ة  ة ال رة الأر لسلاسة و ق ةال .ع ال

رة ال ــ علــى قــ ونــة تع اد و وال ــ الــة أو الام ــلات علــى الإ ــة علــى ســلامة و ع رة الأر قــ

ــل ال ف ال لــة  ــ ــة، و ال رجــة مــ عــ ال ه ال یــ هــ ــع ت مــ ال ن ــ ــا  ر

ــة إلــى  ال ل  صــ ــه هــ ال ف إل عــي أن مــا نهــ ــ أنــه مــ ال ــل، غ ــل مف ونــة ل ال

ـــ ـــل و ال ـــل مف عـــي ل امـــل أو ال ـــارس أمـــا  ال ـــا ال اجـــات ال ـــ ذلـــ مـــع اح ت

ــل  ــ ج ونــة ع ام الع) 1976(ال رة علــى اســ ــي القــ ــى مــ فهــي تع ــلة خــلال أق

يهيي لها و ح اء ال أو اللف أو ال ان ذل أث اء  ل س ف ة ال رة على ح ل الق .ب

ا و ( اد،إب )08ص،2009،1م

ونة-1 :تع ال

ـ هي ـة فـي مفاصـل ال لة ال ة  واسع أو هي مـ سـه د على أداء ال رة الف ق

لفة .ال

ـ أو هي ال ال   ـات ل رة علـى أداء ال ـة أو القـ ه في ال ل إل ص د ال للف

د (.واسع ف،م )98ص،2016أش

ة و  ة أو ســـل ـــ قـــة ن ـــ  اد م ـــ ـــى ام أق ـــات  ـــاز ال رة علـــى إن أنهـــا القـــ ف  تعـــ

(philippe, 2006, p198).

نو  فها لارس د(Larson)ع ي للف ان جي م ل اف ف ارة على ت ، (.أنها  أم وماه

)201، ص2008

ونة-2 ة ال :أه

اد · على إع ة الأخ ن فات ال ل مع ال ا و تع ن اضي ب اال .ح

اب و · عة اك ل على س ةتع هارات ال .تقان الأداء لل

اع على الا· اقة وزم الأداء و ت اد في ال دل أقل ق ه .م

ات  · اع على الإقلال م الإصا ل(ت لع: م لخ، ال ).ال

ات· تقل ون ة ب ع ع ال ر ال ه اع على تأخ  .ت

ة عل· رة  ق ه  ة و ت اب رة ان ات  ةى أداء ال ث .م

ات الإ· اعة و ت ال أة وال ال ة للاع  فراد ال قة  .ال
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فاصـــــل · دة ال ة فـــــي عـــــ ـــــاع ـــــةال اتهـــــا ال ة إلـــــى ح ـــــا ،(ال ،2018اســـــ

)46-45ص

ونة-3 اع ال :أن

ا یلي ونة  ات لل ة تق اك ع :ه

اصة-4-1 ونة ال ونة العامة وال :ال

ونة العامة· : ال

ـةو " عـا فـي ال ـ ج ـه مفاصـل ال ل إل ارة ع ال ال ت ـع " هي  ونـة ج أ م

.مفاصل ال

اصة· ونة ال :ال

ة فق" ة في ال فاصل ال ه ال ل إل ".ال ال ت

ة و -4-2 اب ونة الإ ةال ل ونة ال :ال

ة· اب ونة الإ :ال

ــه هــي " ــلات العاملــة عل الع ن ــ ــة علــى أن ت ــل فــي ال ف ــه ال ــل إل ــ الــ  ال

ة ة لل ".ال

ة· ل ونة ال :ال

ل في " ف ه ال ل إل ة علىال ال  ـة عـ تـأال ـة نات ه ال هـ ن ـ ة أن ت ث قـ

ة ".خارج

ة -4-3 ات ونة الاس ة(ال اب ة ) ال ام ی ة(و ال ):ال

ة · ات ونة الاس ة(ال اب ):ال

ه" ات  ة ث ال ل في ال ف ه ال ل إل ".ال ال 

ة · ام ی ونة ال ة(ال ):ال

ف" ه ال ل إل ـاءال ال  ـل أث عة الق ـ ال ـ  ـة ت ت، (."أداء ح ـ و تـ ح

)20، ص2012
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ونة-5 ة على ال ث امل ال :الع

ونة تع ةال ال ر ال :على الأم

ها و .1 اح لها وم فاصل وش ة ال ها، و م ح ع ها مع  ا ـان ارت لـ مـع الإن ا ی ه

.م ولادته

ونـة: الع.2 ـ م أك ن ـ ـغ  ، و اللاع ال ـ فاصـل مـ اللاعـ ال ـا فـي ال غال

ة في س  ونة ج ال ن ة14-10ما ت .س

ارة.3 اء: درجة ال ها في ال ونة ع اللاع في ال أك م ال ن .ت

ونة أك م ال ال: ال.4 .از ال الأن

ق.5 لا: ال ه م ها في وق ال اح أقل م ونة في ال ال ن .ت

ها و .6 لة نف ونة الع هام ال .م إ

ــــ ع ا  ، وهــــ ــــ مــــ وقــــ لآخــــ غ ــــ أن ت ونــــة  ة علــــى ال ث ــــ امــــل ال ه الع  علــــى هــــ

، و  ر ارة في ال ة الآخـ الاس اع ونة  ال ن انا ت ـة(أح ة خارج ـاع انـا )م ، وأح

ــــ لا مف ــــ ، ف ــــه مــــ ذات اللاعــــ ه وث ــــ م اللاعــــ  قــــ ــــ  احــــل ح ة ل ال ــــاع م دون

، و  عالآخ ا  ل في ه جل، و الف ة لل ائ لة ال احـل د إلى الع ـل ال ة مف انا ت ح أح

اء اح في ال ة ال ل ح ة م ة خارج .اع

ونـة  ـاز اللاعـ  ـ أن  قـاع  ، ففـي راضـة الإ لف م راضة إلى أخ ونة ت وال

ـــة ل إلـــى ن صـــ ـــي یـــ مــ ال فاصـــل  ــع ال ونـــة ج ال ن ـــ راجات ت ة، وفـــي الـــ ــ ج

ل  لاف م راضة لأخ ا الاخ ، رغ ه ل ج ك  اف لل ا  ي، وه ل وس ع

ونـــة ـــ مـــ ال ر  ف ولـــ قـــ ـــة راضـــة لا بـــ مـــ تـــ ـــي لأ ـــاح فـــي الأداء الف .عـــام لل

ف، ( )52-51، ص2016أش

ونة-6 ائ ال )19، ص2016/ 2015خ الله، (:خ

ت  ـة بهـا، ت ـلات ال فاصـل و الع ة لل ـ امـل ال الع ة  ـل ة والع ـل ف ونة ال ال

ة  ـل ة والع ـل ف ونـة ال ال ـ أث م ة و اء ال ي و الأع هاز الع ال ت  ا ت ك

ة ال ة على أجه ث امل ال .الع
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ة-6-1 ل ة والع ل ف ونة ال ة لل اخل ائ ال ا ال ج ل :ف

ة-6-1-1 ائ ال : ال

لف  ل، ح ت ف عة وت ال ل ال ـي الـ ت لاف العامـل ال عا لاخ فاصل ت ال

ـام  ع ـة  ود ال ـ ـة، وم ـل ال ف ـة  م ال هـا عـ ـه، ف د أو فــي ت د الفقـ ـ الع

ـة  د مـ ال ـ ـة وت ـف وال ل ال ف اهات  افة الات ة وفي  ل ال ف اه واح  ات

ـــارفه  امـــه وغ ل ع ـــ عـــة ت ا  ـــ ة و ـــ عـــة ال ال ـــل  ف ل ال ة ـــ ـــ ا الأن ـــ و

ـــلات لهـــا تـــأث علـــى  ـــة الع ا ـــل، ف ف ل ال ـــلات حـــ ـــة وأوتـــار الع ـــامة والأر ال

ونة ف ونةال ال ا على م ث سل ها ت .إصاب

ة-6-1-2 ائ الع : ال

ل  هاز الأداءی م بها ال ق رة م ال  ة ل مع إلى مق م أ ح ي ح تق ع

ــاء والأوتــار و  هــاز أع ة إلــى ال ــ قــل إشــارات ع هــا ب اقــع عل ــغ ال ــة ال فاصــل ن ال

ة ح سل إشارات ع ف ي ال ة مقابل الع ال م  ي تق ة  لات الأساس ة للع

قابلة لات ال ل الع .ت ع

ونة-6-2 ة لل ارج ائ ال ا ال ج ل :ف

ــ و  ــي ت ارة ال ــ ــل درجــة ال ــي م ــي یــ خلالهــا الأداء ال وف ال ــ ــع ال ــ بهــا ج ق

ار  قـ ونـة  ونـة 20%؛10%ال ق مـ ال ـي تــ ودة ال ـ ــ ال ارع 20%؛10%قــ

امل أخ ،(.الإضافة إلى ع )55ص،2002أب العلاء و أح

لات و ا-6-2-1 ة في الع اض نات الان ونةل ة في ال ث امل ال : الع

لها و ت ة في ش ل لات اله هلف الع ة و ح ك في صفة واح اض هي الانا إلا أنها ت

م، و  ــ ــلة مــ ال الع ن ــ مــة و ت الي ــل ح مــ حــ ن ــ ن100،150ت ـــ ــي  ــ ال ل

لاقـة40إلى 10لها م  ـة الع ل هـا ال لـ عل ة  ـل ـة ع فـة هـي خل ـل ل ـ  .سـ ح

) ، )255، ص1997ل

لات و -6-2-2 خاء في الع ونةالاس ر ال ه على ت : تأث

خاء م  ونـة، و الاس ـة ال امل فـي ت ـاض أه الع ـأ مـ ان ت ی ـ ، وال ت ـ ـ ال هـ ع

 ، ـــــ الأك ــــاف  ــــ  اد غ ــــه إمــــ ج ع ــــ ونــــة و ــــة ال ت ق عــــ ــــاض  ــــلات والان الع



المرونة:                                                                                     الفصل الأول 

18

ة، و والاس ـل ت وآثـاره ال ـ قلـل مـ ال حخاء هام لأنـه  افـة ـ ائفـه  د و اضـي أن یـ لل

ة أكو  .فعال

ــ فــي الو  ــه ال ــ عل ــا  ف  ــ الــ م  ــى ــ عــ ف أق ــ ــه ل م  قــ ــ الــ 

خاء ، (.درجات الاس )35، ص1997ع الع

ونة و -6-2-3 فاصل و ال ل ال الةع رة الإ :ق

فاصل ح  ة ال ـاحات )Farfel(فارفل ح ام وال ي للع ان ة والأداء ال ال عل  ت

ــ ف ، و ال ــ مــ شــ إلــى آخــ غ ة فهــي ت ونــة ل ــ ال ی ــ ت ــ ر ال ــ فعــل ال

ار أقل  ق الة  رة على الإ يء مع الق ونة على )Berqnet, 1979(ونف ال ، ت ال

ـ الـ  غ د إلـى ال ـل تقـ ی فـي الع ـ ر ال ـ ة ال خـلال مـ ن رة  فاصل ال ال م

رة فاصل ال .ل خاصة على ال

ونة و -6-2-4 ةال ل لة الع :ال

یــ  ــ أن صــفة ت ي غ ــان ل م ــ ونــة  د ال ــ ــ لهــا أن ت ة  ــ ة ال ــل لــة الع ال

ـة  رة علـى ال ق مـ القـ فاصل ت ونة ال ـلات لا )Harre(م الـة للع رة علـى الإ ، القـ

ة ل لة الع ادة ال ق ب .ت

ونة و -6-2-5 ليال قل الع :ال

ــة ا هـا لل قاوم علــ مــ جهــة  الــة ت رة علــى الإ قل القـ ــال ة، و مــ جهــة أخــ ــل لع

ليو  قل الع ا في ال ة تلع دورا أساس ل غازل الع خاء، فال رة على الاس ي الق .ع

ة-6-2-6 ل الة الع رة على الإ ونة و الق :ال

ـاض  اصـ الان الـة لا تـأتي مـ ع ـلات للإ ـا مـ تـأث مقاومة الع ة إن ـل ـاف الع للأل

عــــ و نقــــ  ــــفات (atp)ال ــــة ال ــــ و ت ــــ ت ــــلات عــــ  ونــــة الع ــــة م ، ت

اصـــل  ر م عـــ تـــ ـــة  ـــة أو ب او لات ب ـــ ات و ت ـــ ـــل تغ ف ـــلة  ـــة للع ان ال

الة (Yurgen, 1997, pp. 366- 367) .للإ

ة الأوتار و -6-2-7 ا ونة وم ةال :الأر

ـــة و الأوتـــار و  رتها علـــى الأر ل ضـــ قـــ ـــ ـــ  لات ت ـــ الـــة و ال ورها الإ ذلـــ لـــ

لها الأساســي، و  ـــ ــي ت ة ال ـــ ــة الأن اضـــعها، ب ة فــي م ــلا فاصـــل  ــام ال ـــ ع هــ م

ةو الأوتار  ا ة غ ال .الأر
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ونة و -6-2-8 :العتأث ال و ال

ـ  ـة و Catta, 1978, p149ح ـ تفقـ الأوتـار والأر م الع قـ ة الب ـل ـاء الأغلفـة الع

ـة و  ا ـاف ال ء م الأل رة وج ق مـ القـ خة فهـي تـ ـ ضـا لل ـ تع ـلات هـي أك الع

أة  ــ ــ ال ـة، ع ون جــل و ال ـ ال هــا ع رة ع ــ ونــة م نــات بــ ال م لاف اله ا راجــع لاخــ هــ

وج(ال  ر ) الاس الـ ـاء مقارنـة  ـ لل ـ أك م  قـ ـ فهـ  ـاء أك ع ال ن

(Gagnon, 1972) ـ الإنـاو ـة و ت ه ة ال ـ ـة للأن ة عال ـ ل ث ب ـ ـلات ت ة الع ـ ن

جال%75 ها ع ال .م

ونة-7 اضي على ال ر ال :تأث ال

ر  و تــ فاصـــل ال ال ـــة  ة ال ــ ــلات والأوتـــار والأن ـــ الع فــه الأساســـي ت نـــة ه

فاصل و  ة ال ـوت ح ار ال رجة ت ع مق لى ل ونة ال ق ال اعاة أن ت   م

ة و  اف حلة ال ي خلال م ونةال ي م ا ى اح .ال 

ـة و ال  ود مع في ح ن د إلـى حالـة زـادة لـ إلـى مـا لا ونة  أن ت ـي لا تـ ـة  نها

ة  ل ة ال ها(ع ال ب ف غ ات ) غ م ر ب ن م ق ی  فال ال و نلاح ذل ع الأ

ك مفاصله أك م ال الف ل ت احة و ت ـ ذلـ فـي ال جي، ون ـاز ل الـ ال

الأك ل  م ال ان ال ع س ة  ات سل د إلى تغ ل الی ـة ـ حـ ـ الأر ـل وتف ف

هو  ي ت  اف ال ،(.ال )57ص،2002أب العلاء وأح

ونــة-8 ات ال ر ونــة :تــ ــات ال ء فــي ت ــ ــل ال یــ ق ــ ت هــا  ام ــ ب و ت

اض ونة و هيو الأغ ة ال اف م ت :الأه

ـــ اضـــي ال ـــ:الأداء ال فاصـــل ال اع ال اضـــي أنـــ ر ال ـــ ف ال ه ـــ ت ي ـــ أن  تـــ

اضي و  بعة ال ال ل ي ال ل الأداء ال .ت

اقة و  ة العامـةالل ـا الأ:ال ونـة ال ـ م ـ ت ات ن ر ـ ـه ال ج ضـا ـ ت ـ تع ك

ات خاصة الع و  فللإصا ق اله ه م أجل ت .أسفل ال

لة ال اف  ارسة، :الأه اضة ال ات ال ل أداء م ونة  فا ت ال الإح

ر ه م خلال ال صل إل ونة ال .ال

ونة لإعادة ال ة ال ـل :ت ف ونـة ل ال ـ اصل ل فاض ال ة تع الان ل ع

ة .مع  الإصا
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ونة-9 ر على ال ائ ال :ف

ة ال و العقل-9-1 امج ال: وح وح و  ل امل ب ال والـ ق ال ـي ونة ت ال

اضــــات  نفــــ(تلاحــــ خاصــــة فــــي ال ــــ) ال ونــــة ارت ة و لل ــــ ف امــــل ال یــــ مــــ الع الع ا 

ي ت مع الو  ة ال وح .ال

ت و -9-2 يت ال ف غ ال ت و :ال اج ال ة ت ة صـ اه ع  ي  ف غ ال ال

ت در  ــ ال جـــات و و لل ني، و أشـــ ـــ في وال هـــا العقلـــي والعــا لفــة، م ت لهـــا زـــادة حــم ـــ ة ال

امج  ــ ــ ل ة،  ــ اض الع ر الأمــ هــ د إلــى  ــي تــ ة ال ــل اتهــا ال ــ تأث ونــة ال ال

ت و  ة ال يم ح ف غ ال .ال

ـــلات-9-3 ـــ آلام الع ـــاع علـــى :ت ف  ـــأداء مـــ ونـــة  ـــار ال ام ت إن اســـ

ها، و  لات و إزال عان م الآلامت آلام الع اك ن :ه

لي و الآلام- ل الع ي ت الع هال هاء م ع الان .ت إلى ساعات 

عـ - هـ  ي ت ة ال ض غ مـ ) سـا48-24(الآلام ال ـال ـلي  ـل الع ـ أداء الع م

ونــة علــى  ــار ال ــ تــأث ت ق صــل إلــى ت راســات لــ ت ب فــإن ال ا الأســل تأكــ هــ

ة الآلام .ت ح

هار-9-4 و لل: ت وت الأداء ال هـار ها فـي الأداء ال ـاع علـى ونة أث هـي ت

ق  ي، و ت عل ال ل م ال مق ونـة دور فـي الإم ـا لل ـ الأداء  ق ـاء الـ ت ح

و  لات أ أداء مهار ارة الع فع درجة ح .ت

ات-9-5 ع أو ت الإصا ـ : م ة إلـى ت ـل ف ونـة ال ة و ال ـل ـة الع ا د ال ت

ــأ  ن ــ ــل ال ف ــ أن تــأث ال ــلي، ح ــ الع ال ــة  ت ات خاصــة ال یــ مــ الإصــا الع

ــاع علــى  ـل مفــاجئ  فاصــل و ع ــة ال مات لأر ــ ــاص ال هــا ام ــلات العاملــة عل الع

ــ علــ ــاك معــای لل ــل، وه ف ونــة ال ي ل ــا ــ الاح ــل فــي خــلال ال ف ونــة ال ى م

اضـ و  ـ ال ـة لغ وف العاد ـ ـال العــلاج ال ـة فـي م ة مــ الأه ـ عـای درجـة  ه ال لهــ

ي ، (.ال )252-251، ص1997ل

ونــــة- 10 ــــة ال ت ق و :ــــ ــــ ن م م ونــــة " 1969"قــــ ــــة ال ل ق ــــ أرعــــة 

الي ال ها وهي  ة عل اف :وال

قة الأولى د: ال ة و ت ا ة م ال ام ات دی ةت ة ال ى نها .ح
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ة ان قة ال ة و : ال ا ة م ال ات ثاب د ت ةت ة ال ى نها .ح

ة ال قة ال ة: ال ة ال ة ع نها ام ات دی د ت .ت

عة ا قة ال ة: ال ة ال ة ع نها ات ثاب د ت .ت

لو  ونة ت ت ع ال ـة ق اب قـة الإ لاث، ال عات ال ه ال في إح ه

ة( اب قة ال ع ب ال ةت ة و )و ال ل قة ال ة، ال ل قة ال .ال

ـ ـ د  ــ هــا ق ــة رغــ أن عل ال قــة ال إلــى ال ون ــ ر یل ــ ــ ال هــا علــى ومع ــل ت ة م

، و  ف والف فق ع مفاصل ال ق الأولـى و ال أن ق اتف  ـ ـا ال ـة له ان ال

لاث ال ق ب ال ق اك ف ل أنه ل ه اك دراسات مقابلة تق ا ه أث ب .نف ال

ــة-8-1 اب قــة الإ اضــي إلــى أعو :ال د ال ــل الفــ هــا  ــ ف ــل ل ف ونــة لل لــى م

ــلة و  ــ الع ــلة و تع قــة علــى رد فعــل الع ه ال ــ و درجــهــ ــلةة ت ــا الع ــ (.ان أم

، و  )208، ص2008ماه

ة-8-2 ل قة ال د آخـ :ال ة فـ ـاع ونـة  اضـي إلـى أعلـى درجـة م هـا ال ـل ف و 

خل  تـ ون ونـة بـ ـى درجـة م اع الع إلـى أق فع ال الة ی ه ال و في ه أو إضافة وزن

ــ ع قــة ت ه ال ســغ و اللاعــ و هــ ــف وال ــ وال عــ والف ــل ال ــح بهــا مــع لــى مف ت

ر اللاعـا ـ شـع قـ ی زن ـغ أو الـ ـ لأن ال ـ لف ـي أك ـغ وال ال ن ـ ـالأل أو قـ   

ه و  اق ام  ن ـ ا وج أن  لي، ل لاق ع رج د إلى ان ـ ال زن ام الـ ـغ و اسـ ل

ي دقو  اف ف .ت إش

ة-8-3 ل قة ال ل و :ال ف ود ال ى ح ك الع ح اضي أن  ها  على ال ف

ع ذلث ، و  اع ل إلى أعلى درجة مقاومة لل اب و   م إلى درجة أعلى م ال ال ق

ة مــ  ــ ــاع ل قاومــة ال رتــه 6-4اللاعــ  ــ ق ــات ح ه ال ــ اللاعــ هــ ع ان و  ثــ

ل .على ال

ة ما ب و  حلة ال ح أن ال ة ت 14-12ق ات ونـة و س ة ال ة ت ها فاعل ـعف داد ف ت

هـا فـي ســ  ــ 20-18فاعل ا  ــ لـ ة أو أك ر و سـ ـ ــ ل ـ ال اعـاة ذلــ ع ــة م ت

اض ونة لل ، (.ع ال )209، ص2008أم وماه
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ونة- 11 ة ال مة في ت سائل ال :ال

الة ار الإ ونـة و هي الو : ت ـة ال ة ل ـ ئ لة ال ـ سـ ـة لل دد ـار ت ـارة عـ ت هـي 

ة لا تقــل عــ  ــ عــات لف ل م فــ علــى شــ ل 10ت عــ ــة  م ی ن ــ ع وت ــل 45أســاب مــ 

ر  ة تـ ونـة و وحـ ــة ال جهـة ل انــ م م إذا  ــل مـ یــ ـة أف م انــ ی ـائج إذا  ــي ن تع

م .ع ی

ـة دد ـة ال ال ـ  الـة ل ام الإ جهـة : اس ة م عـ الأجهـ ـاك  ـة اه هـاز ل ونـة  ل

ض و  ل ال ة مف ةت اب ة إ د إلى ح ة ت ة مع الأجه دد ات ال ام ال .ع اس

مة ــ ــة ال ی ال ق ــ ــائي: (ال ه ــأث ال ــ ) قــة ال ــلات ح الــة الع ولة عــ إ ــ م

ال ــة  ا ــات م د إلــى ح ــا یــ ــة م ائ ه ة  ــ ــلة  ــ وخــ الع ــل عــ  ــلة تع ع

ة و وا ل اف الع اد الأل ةم ات العال ي ال م مع لاع ه ت .ه

ق و ت اد في ال ارها فلها تأث الاق ة أما م العاد ق ل م ال ة أف هي ذات فعال

اضـي ال ال ــ ــ اع ــ(.علـى القلــ خاصــة ع ــ ح ، مه ا ــ إبــ -337، ص2005 وأح

338(

ال- 12 ونة ع الأش ة ال :ت

ونة  ار ال ـ ل ل ه ال ا و م ال إف م دون اش إذا اس ي على ال تأث سل

ص اك حـ ان ه غ إذا  ل ل ال امها ق د الفقـفي اس ـ فاصـل والع ال ر  ـ م ال علـى عـ

امهاو  ل اس ف ي  ات ال ال و ال ونة ل الأش ة ال عانفي ت :هي ن

ونة و * ات ال ةالإت ال .الة ال

ونة و * ات ال ةت اب الة ال .الإ

ال-13 ونة ل الأش ر ال :ت

ات  ة ت ل أه اده ت ـ ـ فـي حالـة ام ة ال لات وأر ة على ع اف الة في ال الإ

علهاو  ة ت ا ة  ا لة و م ه ل أو الأداء  ة للع ة علـى جاه اسـ رة م اع  ا ت  

ص  ل ف ةتقل لات أو الأر الع ق ات ش أو ت وث إصا .ح

ـــام و اعـــي أداء و  ان ـــاراة  ـــل ال ر وق ـــ ـــل ال الـــة ق ـــات الإ ـــ ت ل فعلـــى اللاع ـــ

ا  ــ ار ت اســ ــات  ه ال ــا أداء هــ ــاراة و الاح ــ فــي ال اكه ال فــي حالــة لاشــ
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اعى  اء ی س ال ارة في م فاض حالة درجة ال ر ان ـ ل ال اء بـ اء ارتـ ات أث أداء ال

اللع العاد اء ز اء ارت د أث ارة ف ام ال .أما خلال الأ

ـــ و  ـــالف  اصـــة  الـــة ال ـــات الإ نـــامج ت ـــه ب ـــ إلـــى تلقـــ لاع ع ـــه  ا رب ال ـــ ال

د ر الف ل لاع أداؤه خلال ال .ع 

ـ أداء و  ـ أن ی ة لا تقـل عـ فة عامـة  ـ ـاء لف ـات الإح عـ ت الـة أداء  5الإ

ان، (.دقائ )56، ص1997ز

ف ق الة م ال ات إلى أسفل:الإ رج ال ا لل ث ت اء العل ء م الأج .لاح ال

ة دوران و  ج راعم راع : ال ال املة  ل دوائ  أس و ع راعان خلف ال ذل  ت ال

د  ات 8لعـ الـة مـ د إلــى إ ـات تـ ه ال لهــا خلفـا، هـ ـة أمامـا ثـ م ل ـلات ال أعلــى (الع

فــــ فــــة و ) ال ــــلات ال ــــى و الع رة الع ــــ ــــة(ال الإضــــافة إلــــى ) أســــفل خلــــف ال

راع ع أسفل ال ارج لل ان ال لات ال .ع

راع ع ال : تقا

ر و تلقى ال- عة أمام ال قا ة م ق فراعان  . ارتفاع ال

ر - ــ ــ ال ع ع قــا ال راع  ــة دفــع الــ ع أمــام و خلــف مــع أه قــا ال ن ــ ــ أن 

الة ى إ أك م أداء أق .ة لل

أس راع خلف ال : لف ال

أس- ة خلف ال ق راع  .تلف ال

د ال للأعلى و - لف ی ات8ال .م

ــــة للــــ- ان ــــلات ال ــــة الع ال ــــى إ ــــ إل ا ال د هــــ ة(یــــ عــــ ــــ ال ) علــــى جان

ر لات ال .الإضافة لع

ع : لف ال

اجه- اف م م بل م ا تق أن ة ع ال و  ق راع  فع ال .ی

ة - ا ة  ق اللف  ن في لأن أن  قا و ت ف شه ا فـي ی اللاع م ال ـ زف

.كل لفة

ا ال - ه و ه لات ال الة ع د إلى إ د  ی ـ ـة الع ونة أر الإضـافة الفقـم

ف و  لات ال ةإلى م ع .ال
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ل جان8ر ال - ات ل .م

ة :دوران ال

ب- اه عق ة في ات اها في دوائ واسعة و تلف ال اعة ات .هادئةال

ة أماما و - ة م جان لآخت ال ي ال .خلفا، ث

قة - ا ات ال د ال اه8 أن ت ل ات ات في  .م

ــ- ق ــات الت ه ال و هــ د الفقــ ــ ونــة الع ــة علــى م ــا اف ــاب  ــاء الأع ارت

ة ونة ال اف على م ، (.ت )43، ص2008ال

فلي لل ء ال الة ال اد لإ ع :الاس

ة - ه ل ی خلف ال ع أمام أسفل مع ت ال ي ال ة30ث .ثان

أداء- ور مة و م ال ء و نع الة ب ات الإ اتت وث الإصا ع ح .ذل ل

ة هامة- الة : مل ة الإ م في الع و ت أه ق ة ع ال ارد، الأول ق ال خلال ال

ء ال ل ب ق ور جل ض لات ال اء ع ا أن ارت .ك

ا لأداء ال- لا ف س  ل اذ وضع ال . ات

ة - ـــ ـــ ل ا ال د هـــ ر 30یـــ ـــ ســـ ال ـــة خـــلال م قـــف أو الثان ـــاراة أمـــا إذا ت

ــه أداء ال ة فــإن عل ــ ر لف ــ ــ و اللاعــ عــ ال ق اوح بــ د ــ ة ت ــ ــ ــ ل خ

، (.دقائ )44-43، ص2008ال

جل ة ال ج :م

ة أمـــام و لأ- قـــ دة  جـــل مفــ ـــة ال ج ف یـــ م قـــ ر ثـــ مــ وضـــع ال ـــ ـــاه ال علـــى ات

لاحـ 10الأسفل، ی أداء ال  ـل ر جـل،  ات ل فـام ـة علـى الاح ان م ال القـ

ان ر الإم .الأرض ق

ا ال إل- د ه ة للف و ی ل لات ال الة الع اقى إ .ال

جل :دوائ ال

م إلى أعلى ارتفاع- ل الق ارج على أن ت دة إلى ال ف جل ال ل دوائ لل .مع

د ال - ل رجل و 10ی ات ل ة للفم اخل لات ال الة الع ه إ ائ .م أه ف

جل ع على ال ي ال :ث
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ـافة مـ - م  اع القـ ع أمام أسفل مع ت ي ال ـ 1.2-م1ث ع الأك ـ ـي ال م و ث

ســ  جــل ثــ یلــف ال ر لل ــ ــ ال اولــة ل ــان ل ر الإم ــقــ ــي  جــل ال ــاه ال ات

ها و  ال ة للإ لة الف الأمام اولة ل ع ـ إلـى الأسـفل م ب ال ر،  ج

جلو  راع لل .ذل  ال

ـــ - ر ال ـــ جل و  ـــادل الـــ اد 8ت ـــ ضـــع الام فـــا ب ـــل رجـــل مـــع الاح ات ل مـــ

ة  ى ل ة15-5الأق .ثان

ـــة - ال ـــى إ ـــل عل ع ـــ  ا ال ـــاق و هـــ ـــ وخلـــف ال ـــف الف ـــلات خل ـــلات الع الع

ــامة ل ل فهــي تعال ــ ی  ــ هــ و لف ــلات ال الــة ع ــا علــى إ ونــة ــل أ زــادة م

د الفق .الع

ع على الأرض ع أمام ال ي ال :ث

ع أمام أسفل - ي ال افةث م م اع الق ـ مـا 1.2-1مع ت ل إلى الأسفل أك م و ال

ر ع تــ ــ ال ب  ــ ــ اق ــق ل ، حــاول ألا ت ع ــال ــ الأرض  اولــة ل ا ــ ل

ح الأرض ى تل س .ح

ضع - قاء على ال ة15-5ال .ثان

ـــ- ال د إلـــى الإ ـــ یـــ ا ال ی و هـــ ـــ ، الف هـــ ـــلة ال لع ـــ ـــاقة الق .خلـــف ال

) ، )123-122، ص2002ح ال

ي ا مع ث ف ف ق فا و ال ع ن مال اع الق :ت

قع إلى الأسفل - ال ول  ر ث حاول ال ضع ال ةلأكات ال ة م .م

ا على الأرض و ا إلى - ح الأرض واضعا ی ةس جل ال دة على ال .ذراعا مف

قل ج م جان إلى آخ- .ا ب

الة على الأرض :الإ

ا · لا ف س  ل ضع (ال ):Vال

ها- ال ف ت إ جل ال س اه ال ع في ات ى ما  ث لف ال جل أق .اع ال

ر - ب ال اسـإلى الأسـفل و حاول أن ت جـل و ذلـ  ال ـ  ی ال ـ ل عانة ال ـ

ة ع للأسفل لأك درجة م .ش ال

ة - ضع لف ال ف  ة15-5اح .ثان
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الة - د الإ ل رجل8ت ات ل .م

لا · س  ل ضع (ال ):wال

ــاق- ی علــى ال ـ ــ ثـ ضــع ال ـى مــا  جل أق ع اعـ الــ ــ أصــا ـاولا أن ت  م

م و  أسفي نالق ال ق حاول أن ت الأرض  .ف ال

لــ درجــة - م و قــ ــ م ا ال هــ و هــ ــلات ال ونــة لع ـــة مــ ال ـــلات الععال

امة و  لات خلف الفال .ع

الـة - ـ فـي الإ ال غل وزن ـ ـ  ـأة ل ع ف ـ ول ال م نـ ـ عـ ـ أداء ال اعى ع ی

ضع م  ال ف  ة إلى أسفل، اح ة15-5ال .ثان

ات8 ر ال- .م

ان· م جلان م لا ال س  ل :ال

م و - لا ضـ القـ س  ل ـاق ثـ م وضع ال ـة لل ل قـة ال جل مـ ال ـ الـ ام

جل ر أعلى ال ا لأسفل م ال ر ع ت ب ال .اج

ان- ر الإم اعى م ال ق .ی

اب م - ضع ال ة15-5حاف على ال .ثان

ع الأــع اللاعــ- ، بــ ــة و لــ ل ــلات ال ــوخاصــة فــي الع ــي أنــه  ع ا  هــ

رة لات ال الة الع .إ

ات8ر ال - ، (.م )54، ص2008ال

ع· س ت ل :ال

م معا- ا الق .ض 

ی فـــي- ـــاع ام ال ــ ف معـــا و اسـ ـــال ی  ـــ ـــغ علـــى الف ــــ ال ادفـــع الـــ لل

.الأرض

ا- ء ال ع في ال ف معا و ني لل اث ال أسب ال م  ع الق .ال أصا

ة - ضع لف ال ف  ة15-5اح .ثان

ر ال - ات8ك .م

ه الة ال :إ

ی· ال ه  ف سان ال ف على ال ق .ات وضع ال
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أس· ي ال خي ث حاول أن تل ال الأرض على جان .اس

ة فق· ة واح ضع م ا ال ف به .اح

ا ال على· ل ه ةع ه ات ال ة الفق ونة أر ، (.م )54، ص2008ال

ة وج الة ال :الإ

اجه· ف ال ق :ال

لـه ) 1(ـ اللاعــ - قــ) 2(یــ زم ف ال م بـ قــ ــا  الـة  الإ م  قــ ــ الــ 

ها و  ال إ ي ت جل ال قفال له ال ه زم ل م ى  ا ح ر .فعها إلى أعلى ت

رج - ال ا ال  ل رجل10ف و ر ه ات ل .م

ل· م ف إلى جان ال ق :ال

م اللاعــ - ــة علــى )2(ــ رجــل اللاعــ ) 1(قــ اف ــة لل ه الق ــ یــ ــا   ،

ف ا ب ر ة للأعلى ت جل ال فع ال م ب ق انه عق ذل  .ات

ـ - ر ال ـل رجـل10ـ ات ل -Jironi sura & Sole, 1999, pp. 74) .مـ

75)

س ل دوجة م وضع ال الة ال :الإ

اجه· ا ال لا ف س  ل :ال

م - قـ ـ فهـ  ع ـه فـي ال م م ق الة ث  ل القائ ث الإ م ل اللاع رجلي ال

ـال علـى  م اللاعـ  قـ ـا  ـة  ـ درجـة م ارج إلى أك له إلى ال فع رجلي زم ب

م اللاعــ ذراعــي  قــ ع ثــ  ا الــ ــه ــل أمامــا أســفل ) 2(ع م ــا ال ــل خلفــا جاذ ال

ـة علـى أن ال اه الأرض لأك درجـة م ء و ات ـ بـ أداء ال ـ فـ هـ أن 

الها الة اح الإ ع القائ  ي  رجة ال .إلى ال

ار ال - اتّ، و 8 ت ل مـ م م ة ی ال ـة15-5في آخ ال ، (.ثان ـ ال

)53، ص2008

ن- عـان ی  ده أو الـ فـ الـة  أداء الإ ن ع ـ ی  الـ ن ـ ـ اللاع ا ال د هـ ی

ة ائ لات ال ل الع .م ق أو ت

ل· م س خلف ال ل :ال

لا - س  ل الة وضع ال الإ ی اللاع القائ 
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ان و  م ــ مان م ودتــان أمامــا، أمــا االقــ راعان مف ل خلــف للاعــ االــ ــ ــاع  ل

له و  ، زم م ـ القـ اولـة ل ـة ل ـ درجـة م ـه لأك هـ ب فعه م أعلى ال م ب ق

الة الإ لها القائ  ي  أن ی رجة ال فع إلى ال ب ن فع  أن  .وال

ة 8ر ال - ة ل ات آخ م ات مع ال ة15-5م .ثان

ع س ت ل :ال

الة - الإ ـي ی القائ  ـه علـى ر ضـع ی م ب ق اع  ل ال م ا ال ع ب وضع ال

اولة ل الأرض رج إلى أسفل ل ال فعها  .القائ و ی

م ل الق و مف :ت

ث ام- جل على الف الأخ م إح ال لا ضع ق س  ل ل م وضع ال مف

م ب م أسفل ال و  اق، لف القالق م أسفل ال .م أماما ث خلفاال الأخ

و - ا ال ر ه اه8ك ل ات ات ل .م

سغ :ه ال

ة مع · سغ  .أسفلدوائ إلى أعلى و ه ال

ي له· لي الع اف الع ا  م ال ل  ف ونة ال اع على م ا ال  .ه

ان، ( )80، ص1997ز
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ل  ونة): 1(ال ار ت صفة ال اذج ل ع ال ضح  .Jironi sura & Sole, 1999, pp)ی

70-73)

ل ا ونة): 2(ل ار ت صفة ال اذج ل ع ال ضح  .Jironi sura & Sole, 1999, pp)ی

74-77)

ونة-14 ارات ال :اخ

اف -14-1 ونةأه ارات ال :اخ

ق ما یلي اضي ل ال ال ارات في ال ه الاخ م ه :و ت

ون· ارات ال ة و اخ ن اقة ال نية عامل هام في الل .ع أساسي في الأداء ال

اضي· د ال ة في الف ام ة ال ی الق لة ل .هي وس

ل و · اس م ال لة ل هارةهي وس .درجة ال

لة ل · ةهي وس ا قة أو في الأوضاع ال ا ة ال .م تأث الإصا

ــــة لإعـــادة · ل اءات ال یـــ الإجـــ ة و ت عـــ الإصـــا ــــل  أه دة اللاعــــ ال ــــة عـــ ان م

اضة ارسة ال .ل

ع أح الأ· ونة  عة ع ال ا ال م ا أن إه ـ ك ة في ضعف ال ئ اب ال س

عة و الأداء الو  ال ق ع ا أن ضعفها  لهار ، (.ال ـ و مـاه ، ص2008أم

211-212(
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ونة-14-2 ارات ال لات اخ :م

ل  ــ محمدمحمد عــلاوقــ ــاس و أن مــ ) 1980(ن ت  ــي تــ لات ال ــ ــارات أهــ ال اخ

ونة ما یلي :ال

قــای · ــة فــي ال د الف وق ا للفــ ــ ــ عادلــة ن ارهــا غ ــ اع ــارات  ه الاخ عــ هــ

ة ب  ادال .الأف

ـــ ال· ـــ و ع ال ـــة  اء مع ـــأج رة ونـــة خـــاص  ـــارت القــــ عـــ اخ لاحـــ أن 

ة و ا ةل ص ه ال اعي ه ة لا ت ن اقة ال .الل

د · ي  علـى الفـ ونة ال ار ال ی م أو مق ة ل اجة إلى دلائل عل ال ال لا ت

ة أو ضارة ف ة مف ائ ونة ال ان ال لاكها، و ما إذا  انام ع الأح .ي 

ف على أساس · ق ع أماما أسفل م ال ي ال ار ث ق إلى اخ اح ال ع ال جه  ی

ــى لا  ع أمامــا أســفل ح ــ ــي ال مــ زــادة ث ن ــ ف ــ ی ــاح ال عــ ال أن 

ة د إلى آثار سل .ی

ل -14-3 س ال ل ع م ال ي ال ار ث راعان أماما –اخ :(Sar)ال

ل: اروصف الاخ س ال ل ان م وضع ال رة الإم اء للأمام على ق .الإن

ـــار أو صـــ: الأدوات ة اخ ـــ ل م ـــ ـــة؛ ال ال عـــاد ال الأ ض 35وق ، العـــ ، 45ســـ ســـ

، و 32الارتفـاع لهـا سـ ـة  ة العل ــ ـ 45مقاسـات ال ـة ت ة العل ــ ، ال ســ 15سـ

م اجهة للق افة ال .خارج ال

أ رج ی ةس و 50-0م ال ة العل ف ال ة في م ل م .د على ش

لها  ة  و س م30م وق ـ لل ح العلـ ـ ـ ة على ال ص ع ـ ف هـا ال ـي  ال

ها  ل (ل ، م().3ال ح و صلاح أن ا )79، ص2009فى ال

ص ف ات لل :تعل

و اجل- وق اجهة ال م في م ق، ضع ق ع ف ات الأصا ةسل .حافة ال

فا - افة مع الاح ى م ء للأمام لأق ع ب ي ال ودت و ق ب فع ال مف ق بـ

ودت ف راع ال ة ال ج م ون رج ب ال ة للأمام  .ال

ها- ل إل ة ت ع نق ات لأ ال فا  .حاول الاح

ت و - ار م أداء الاخ لق  لها ع ال اب أف . ح
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هات لل ج ارت الاخ ص و : قائ  ف ان ال ودتقف  ل على جعل ال مف .اع

ة - ــ ــا ال ــة ملام ة العل ــ ل إلـى حافــة ال صــ اولــة ال ص م ــ ف ـ علــى ال

ار أ الاخ ل ب .ق

ف- ها ال ل إل ة  ع نق أ د  ل  ع و ال ات الأصا ل رج  على ص على ال

ضع  ا ال فا به ص الاح ف حال ل ص اءة  ل الق ى  ت ة ح ا ة  .ل

ـا - ل ات  ـل ـافة ل سـ ال ـافة، خـ م ی إلـى نفـ ال ـ ـي ال ل ل  في حالة وص

ی .ال

ء و - ار ب ة ن  أداء الاخ أداء ح .Bouncingرج دون

ة- ة راحة ق ع ف د  ة ت ان اولة ال .ال

ل ــ ل : ال ـــ ــل ت ـــة الأف رج العلـــ) ســـ(ب ال ـــ هـــا علــى ال ل إل صــ ــي یـــ ال ال

وق .لل

ال ل لـه : م ـ م  اف الق أ عه م ات أصا ل سل ص ال ت ف سـ أمـا 15ال

لا ب م ا ال ع ه ل له 7: ال ی ف(.سـ22= س 7+ س 15س  ـ ى م

 ، ح و صلاح أن ا )80، ص2009ال

ل  ضح ): 3(ال ـلی س ال لـ ع م ال ي ال ار ث م في اخ هاز ال ,Bernard, 1999)ال

p. 59)
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ف-14-4 قــ ع للأمــام مــ ال ــ ــي ال هــ : ث ون ، مقعــ بــ د الفقــ ــ ونــة الع ــاس م

ة مــ 50ارتفاعــه  ــ ــا100إلــى 1ســ مق د ــ ع قعــ مــ ال ــة علــى ال ــ ســ م ح

رق  قع و 100ن قع50رق أسفل ال ح ال زع على س .م

، قف ال و : الأداء ودت ـال مفـ فـا  قع مع الاح ان على حافة ال م ماه م ق

ـافة  عـ م ع إلى أ الأصا ش إلى أسفل  فع ال ع إلى أسفل  ی ي ال م ال ب ق

ة ثان  ة ل ل (م ، ().4ال ح و صلاح أن ا فى ال )80، ص2009م

ل  ــ ف): 4(ال قــ ع للأمــام أســفل مــ ال ــ ــي ال ــار ث م فــي اخ ــ هــاز ال ــ ال ي، (ی محمد صــ

)206، ص2001

ف-14-5 ق ع خلفا م ال ي ال د الفق: ث ونة الع .اس م

ائ مـع: الأداء ف أمام ال ق ـائ و م ال ام علـى ال ـ ض  ـ ـ ال م علـى ت ـ القـ ت

ـاول  ـ م ـل م ـ ل ـى مـ م لـف إلـى أق ع إلى ال ي ال م ال ب ق الأرض 

ائ ق إلى ال افة م ال وم ثان و تقاس ال ة ت .كل واح

فلي و -14-6 يالل ال ان ة : ال ام ی ونة ال و( ال ، ت ي، م ).ث

اصــفات الأداء ســ علامــة : م م و (X)ت هــ علــى الأرض بــ القــ ــائ خلــف ال علــى ال

ـــ الأرض  ع أمامـــا أســـفل لل ـــ ـــي ال ـــ ب م ال قـــ أ  ـــ اع إشـــارة ال ـــ ســـ ـــف ع ال

ــا مــع دوران  ع عال ــ ــ ال م  قــ م ثــ  دة بــ القــ جــ ــ العلامــة ال ع ع اف الأصــا ــأ

ــ علامــة ا ــار لل هــة ال ع أســفل ل ــ ــي ال م ب قــ ــائ ثــ  هــ علــى ال دة خلــف ال جــ ل

دا ـ ـائ و لل العلامـة علـى الأرض م ـ العلامـة علـى ال دة لل ة وعـ ـ ا ل ـ ـة 30ه ثان

ة ل الع ـ و مع ملاح ة مـ ال ـار ومـ ة مـ ال ـائ مـ ـ لامة علـى ال م ت ـ عـ
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م و  ـاتالق د الل ل لـه عـ ـ  ، ي الـ م ث ـ(.ع ـ ح ،  و مه ا ـ إبـ ، 2005أح

339-338ص

ي-15 ا ال ال ونة  :علاقة ال

ضــعها  ــي ف ــا ال ارســة ال ة فــي م ــ ــة  ونــة أه اقــة " كــلارك"لل نــات الل ضــ م

ة العامة و ال رة ال ة و الق ـ ن ـأث علـى ت ـه فـي ال ونـة ت اء إلـى أن ال ـ  ال

فات  فالإدارة ال ـال قـة  اعة وال ـ ونـة و . الـخ...ال ـفة ال قـار ل أن الاف ـ العـلاو

ات ع د إلى  م ال :ی

اب و · رة على اك لة الق اضيتقان الأدسه ة لل ال عة  ي  .اء ال

لفة· ات ال ض للإصا ع لة ال .سه

ـــــــة و · ة ت ـــــــ اصـــــــع ة ت ـــــــالق لفـــــــة  ـــــــة ال ن ـــــــفات ال شـــــــاقة ل عة وال ـــــــ وال

لو  .الخ...ال

ة و · از ع لل اق ضان ه في ن ی .ت

ل د ــار أن .قــ فــي م د"ح قــار الفــ ه و اف ــا ث علــى مــ اك ونــة یــ هــارة لل تقانــه أداء ال

ا وضـعها  لـ ـة الأخـ ن ـفات ال ة ال ة ت د إلى صع ها ی ا أن قل ةّ،  لـ "الأساس ه

ت ـ نيأحــ ال" ام ا ــ ــال (.نــات العامــة فــي الأداء ال ي، ك -79، ص1997محمد صــ

80(

ـة،  ـة أو ال ـة أو ال اح اء مـ ال ـي سـ ـفات الهامـة لـلأداء ال ة م ال ونة ال ال

ــي و ال ني أو ال ــ نــات لــلأداء ال ــة ال ل مــع  ــ ــا أن ت هــا ك أســ عل ــي ی ــائ ال

ــاب و  ات تقــان الأداء اك ــ ــ ال ــأث علــى ت ــ فــي ال ر  قــ ــه  ــا أنهــا ت ــي  ال

ة ، ح أح (.الإراد ی )312، ص1993محمد ن ال

ائــ  ــه مــ ف ــه  ــا ت ر ل ــ ــة ال ل ونــة فــي ع ــي لل عل ال ــ الــ ال ع ــ اســ لا 

اع على ج ح  لّ إلى م ص لفة لل :م

في · ي و ال يال ال ل للأداء ال .الأف

ة و ال الأ· ق ة وال اض فاءة ال رة وال ل للق ـ ف ـي ح عل ال ـة الـ ل ل ع ـ

ة القابلـة أن ت ال  اضـ ـة وال هـارات ال ات وال ق اب ال اع على اك ونة 

ال و  ع يللاس عل ال عة ال .ت في س
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اقــــة ال· امــــل الل ــــ ع ة ت ــــة، القــــ ــــل و ن عة وال ــــ شــــاقةوال ، 1980علــــي، (.ال

)254ص

ل  رات اStellerق ـة أن الق ج ل رات ف ة ورشـاقة، هـي قـ عة وقـ ة مـ سـ ة الأساس ل

عة و عو  ة، ال ب الق ق اوزهـا لى ذل نف ـ ت ـة  ن ـة ب ج ل رات ف ل على أنها قـ ال

ات ح ونة فهي قابل شاقة و ال و ة ف أما ال ازن وال ق ف ال ت  ة ت ج ةل قة ال .ال

ة  ـ ال ة  یـ ـة ال هـارات ال هـا تعلـ ال اهقـة صـع ف حلـة ال ي في م عل ال ة ال قابل

فاصـل  ـة ال ونـة ح ة ل ـ ال ع  عل ال قة خاصة ال ا حلة ال ال اسا  ات  للأولاد و ال

 ، ا في ال ع ال اق ر نلاح ت ات علـى الـ ها ال م ف ق فاصل ت ة ال ونة ح م

حل لة و في م ف اهقةي ال )254، ص1980علي، (.ال

ر-16 ـ عـة ال ونة خلال ج ات ال قع ت ـ علـى أن : م ـ مـ ال ـع  أج

ــة ر لــه أه ــ عــة ال ونــة خــلال ج ــات ال قــع ت ــو م ــة ال ه علــى فاعل ومــ تــأث

ه و  فادة م ارب اسالاس ة ت ونـة ق أج ع لهـا لل ة وم ـات للقـ م خلالها خ ت

ح ما یليو  :ق ات

ونـة · ال ـ فـاض م ونة فق أد إلـى ان ات ال ل ت ة ق ات الق ع وضع ت

ونة ات ال ث ارتفاع خلال ت ات الق .خلال ت

ونــة ق· ــات ال ـ وضــع ت ــ ع ــ مــ أك ق ة فقــ أد ذلــ إلــى ت ــات القــ ــل ت

ة ات الق فاضها ع أداء ت ونة ث ان ات ال ونة خلال ت .لل

ونة و · ات ال د إلـى ارتفـاع اوضع ت ـالي یـ ل م ة  ـ الق ـ أداء ت ونـة ع ل

ونة و  ةال فاضها ع أداء ت الق .ان

جــــة · ة م ــــ ــــات الق ــــة فــــي أداء ت ون ــــادة ال ــــى ز د إل ــــ ــــة ی ون ــــات ال مــــع ت

فاصل .ال

ا· ا إدماج ت خاء و  أ شـاقة والاسـ عة وال ات ال هـ ت مع ت ـ مـ ال ل

ـــ و أن ت ل م ـــ ونـــة  ـــات ال ت ن ـــا ـــ ـــاء ت ة مـــ الإح یـــ ة ج ـــ عـــ ف ـــ  ل

ة .للإصا

ــ أداء تو  اعاتهــا ع ــ م امــل  ــاك ع ــة ونــة و ــات ال ه ــ ت ر ع ــ ــة ال ــادة فاعل ل

ها امل م ة ع اعاة ع ونة  م :ع ال
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ة- د الف وق اعاة الف ة مع م ل ونة ال ات ال داد ح ت س ی ة ال ا .في ب

اتي- ر ال فادة م الق ى  الاس ات ح ج ات ال عة أداء ت .س

يء- ق  ة ب ات م . أداء ت

فاضت- أ في الان ث ی ر ث ی ال ار ال اس ا  ر ونة ت . ال

ة اللازمة ل- لف الف لاف ال و ت عا لاخ ونة ت .الة ال

اح م - ف ال ال ة ت ة إلى 20ف .دقائ3ثان

م زادتهــا عــ - اعــى عــ ونــة ی ــة ال ال الأثقــال ل ع ــ اســ ة ا50ع ــى مــ القــ لع

اضي .لل

احــة ا- ة ال ــ ف ن ــ ــفاء وهــي مــ أن ت عادة ال ــة لاســ ا ــة  ــة و 15-10ل ــل ثان ت

.دقائ3-2إلى 

ة مـــ - ـــ فـــي ف ر 15-10ت ـــ عـــات ال ونـــة خـــلال ج ـــة ال ـــأث علـــى ت قـــة لل د

ة م .ال

هاو  ونة م ة ال ر على ت اعاتها ع ال ي  م ائح ال ع ال اك  :ه

ة - ات لف ى م ث ال ء لأق الة ب ات الإ د ت اني10-8ت .ث

اءات - ه الإج ر ه ه6أو 5ك اد ت ل ال ف ة م ال ل ح ات ل .م

ة- ل الة ال ات الإ ل م ت ة أف ام ی الة ال ات الإ .ت

ة مـــ - فـــي مـــ ونـــة10-8ت ـــة ال ع ل ـــ و (.أســـاب ، أم -209، ص2008مــــاه

211(
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:خلاصة

ونـــة  ـــة مـــ بـــ أهـــال ن اقـــة ال ة لل نـــات الأساســـ ـــارال عـــ الاع ها  ،ـــ أخـــ

مهاو  لاع على مفه قةالا ـذل، و ب ـع مفاصـل ال ي شـامل ل ر نـامج تـ ضع ب ،ب

ي و  ات ال ع ال ةعلى ج ها ح ل إل لت ف ب ،ال ل ی ال ال ا فإن ت ل

ات  فاصلفي ح ـارو ،ال ـاخ ع ال اسـنـ ان فـي ال ادعـاملان أساسـ نـامج إعـ ب

فاصل ي لل .ال ال

ـائ  اعــاة ال ـي م ة ـ علــى ال ــ اضــي(ال ـ ال ةو )ع ـ ــال (ال لــف ال

ر و  ــو ،)الإنــاثبــ الــ ة ال اشــ ــة ل د الف ارق و الفــ ق ــ ات وفــ  عة ر ضــ أســال م

نــامج  يضــ ب ر روستــ ــي،ســلو مــ ــة و م ــة علــى أســ عل لةمع ــ علــى م

ي  ونة ال ةتعصفة ال ن فات ال ة ال ة مع  .الأخأساس



38

ـــرة  ك
السلة
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ه :ت

هــارات  ــ علــى ال ع ا  ا راضــ ــا ــلة ن ة ال ــ ــ  ةتع م علــى الأساســ قــ ة هامــة لل قاعــ

ر  ـ ل احـ ال قـ ـا  ـ ،  الف ـ إنم ر ال قـف علـى تـ ـ ی ـاح ف إتقـانن

هارات اللاع ةال و القفـ ، الأساس ـ ة علـى ال ـ ـة ال هـارات ال ل ال ـ ،  ت

ــ  ــاورة وت ووثــ وم ــارة عــ جــ ــلة  ة ال ــ ا وراضــة  ــا فــي هــ ق ــل ولقــ ت الف

شــيء و  ـاو ـاورة لا ت ـ و م ت ون ـلة بــ ة ال ـ ـاورة ف ــ وال اع ال ـ أنـ علـى ذ

لة  ة ال ة في  هارات الأساس اول ال ل س ا الف .في ه

لة-1 ة ال : تع 

لة ة ال ق م ،ك ع ب ف ة ت ه5هي راضة أو ل ل م ا ی لاع ل

ة  عامل مع ال یال ف، ال ةإدخالهاله ،الفسلةقفيال اف يال لغوال ی

ا،م3.05لها ةیلعالله لةك اصال نأش ,allen) .فيال

1998)

اعي  لة على الأداء ال ة ال ة  ة، ی تع ل ة واح ح اد الف  عة أف ل

لة خلال  ة ال اراة في  قة 40لع م ات 4(د ها10ف ل م ا )دقائ ل ، ت وضع ه

ة  لة الأم ة ال ة ل ة ال ا ف ال م  ن ل في ) NBA(القان ي تع الأف وال

لفة العال و  اع م ة ق اك ع ر الإشارة إلى أن ه ورت ف ب ال ي لل الأم

لة و  ة ال ولي ل اد ال ا، و )FIBA(الإت اضة دول ه ال ي ت ه ة ال .هي ال

دوجـة  اولا هـي ال لفة في ال ح أن الأك تـ ل م ي ت اف ال ـ(الأه ، أمـا )نق

ل خارج خ  ة، أما ت ة واح ل نق ة ف ة ال م ل 3ال ار  .نقا3أم

ــام و یــ  ــل ال ــه اللعــ مــ ق ج ــت ، و م ض إن وجــ فــ اولــة وال ــ ولي ال الفــائ هــ الف

هاء وق اللع ان قا  د م ال ز أك ع (Gérard G. , p. 22).ال أح

اء-1-1 لة ح العل ة ال :تع 
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ی فـي "ب فارح  جاهـ ن ـع ی  ، الـ ـ ـة لاع ق م خ ع ف ي ت اضة ال ال

ا وق  ة24(ق ج ـاف)ثان ـ ال ة في سـلة الف ل نقا م خلال جل ال ".، ل

(Peter, 2000, p. 91)

اد رامانح  ع و تع "ف قاع س لة ذات إ ة ال ة  ها اللاع م ال ل ف ي ی م ال له

ة، و  ـ عة  فاع  ـإلى ال ه الل عة و ة افـي هـ ـ ـة ال ائ لاقـات الف قـلان قـع ال ـ م ف غ

اه و  وران وتغ الات ث وال اعوال ام ألعاب ال عة واس (Fred, 2007, p. 27) ".ال

الفح  ة"كاتي  اضـ ال ق ـع الفـ ة بـ ج ـ ـلة هـي م ة ال ـ ـ  ـي ت اد ال : ال

اك الفـ  هـا اشـ ف ن ي  الة ال م و إنه ال ـ احـل اله ـاوب فـي م ال اولـة ق  فاع، فـي م الـ

ة، ل ل على ال د و ل ال ف ال م ن اله ـ ق تق ـادة عـ  ه ال حق هـ

ی (Cathy, 2009, p. 24) ".ال

فهـــا  ع ـــا  ادك ـــ ـــ ال ـــ ع ة "ح ادئهـــا الأساســـ لهـــا م ـــأ راضـــة أخـــ ـــلة  ة ال ـــ ـــأن 

ك  ـــل ـــاع ال ـــ فـــي إتقانهـــا علـــى ات ـــي تع دة ال عـــ ح، ال ـــ ر ال ـــ ال ق ـــ ـــل فـــي  ال

ب نو  ة ـــ ـــ ـــاور ال ، و ـــ فـــة وت ك  ـــ ـــام، و إح ـــلة  وم ـــ ال ـــ اللـــ هـــارة ع

اع و عو  از في أوسع م لل لةل الارت ، (".ال )119، ص1987ح

لة-2 ة ال ة في  هارات الأساس :ال

ــ  ــ اح ــ  ــة ح ة الأولــى للــ فــي الل ــ ــلة ال ة ال ــ ة فــي  هــارات الأساســ ـ ال تع

ان اف ق ی ارس ب ف ي ت ة ال ا ة ال ا مه أنها م الأن ـ ة ن احة صـغ في م

یـ مـ  ـ للع ـابي ال فاعـل الإ ال ـ  ، فهي ت ة الأخ ها م الأن غ رن  إذا ما ق

م ــة و اله فا ــات ال ل ان و الع ــ فى ز ــ ــ م ، و هــ ا ال ــ ــة و ة عال ــ ــال ــة ب ج

اضــ ة مــ ال ــ اد  ارســها أعــ ة واســعة  ــة ذات شــع ا ســى أنهــا راضــة ج علــى م

ع ت ة الأس اض ة م الألعاب ال العال و تع واح ا، و م ، لـ الأداءرا ون ـ ال

هـارة و  ـة مـ ال ـل ودرجـة عال عة وال ـ ـة و ال ا اله ـ ـارس علـى م افهـي ت ـ .الاح

ض،ح ال ( )34-33، ص2003مع

دات و  ــل مفــ ــلة علــى أنهــا  ة ال ــ ة ل هــارات الأساســ لفــة تعـ ال ــات ال اج ــة ذات ال ال

اد و  عـ مـ إجـادة أفـ ونها و  ة أو بـ ـال انـ  اء  ة، س الل ن ار قان د في إ ي ت أ ال

ة م أه هارات الأساس ال ال افة أش ـاح و ف ل د إلـى ال ـي تـ امل ال ق، إذ لا الع فـ ال
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جـ بـ ة مـا هـ مهـ و ی هـارات الأساسـ ـة،  ال لأن اللاعـ فـي حاجـة ماسـة مـا هـ أقـل أه

ـاراة لا  وف ال ـ ـها لأن  ع م  ـ غ أنـه قـ لا  ـال ارـات  ال ال ـ ة  ل مهارات الل ل

امها صة اس ح ف .ت

ع ـلة إلـى نـ ة ال ـ ة فـي  هارات الأساس ق ال ,Jerry Krause & Jerry, 2011): ت

p. 25)

ة: أولا م ة ه د :مهارات ف

ل م ل في  :و ت

ة و · لامهام ال .اس

ة· .ال في ال

.ال·

اورة· .ال

.ال·

ة· ا ات ال .ال

ا ل في: ثان ة ت ة دفا د :مهارات ف

ة· فا اد ال ع .وقفة الاس

ة· فا م ال ات الق .ح

فاع· ان ال .ال

ة· فا افة ال .ال

فاع ض · اورال .ال

ب· فاع ض ال .ال

ة· ت ات ال ع ال .ج

ة -3 اش، (:م ال )50، ص2018/2019ق

هارات الأ ةأول مهارة م ال اورة وال ساس ة في مهارة ال وال ح تع أساس

ة لام ال . واس

ة-3-1 هارة م ال ة ل و الف :ال

ود· لات ال غ ال .ع
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ان· اعــ مان م رالقــ ــ ــاع ال ر ات ح فــي ،قــ ــ عــي وم د أنــه  ــع الفــ ــ  ح

ه .وقف

ق· مان على خ واح أو ق ت ا ع الأخمالق اه .إح

ال· ن ةت قفة ال ا في ال .ان 

ف· اء ال لا الأمامان .  قل

عي، وال للأمام· أس في وضعه ال .ال

، وت· ضغ ان دون عان تلاصقان ال ة قاال او ائان ب . ة تق

فــ · نــة فــي ال ة م ــ ــال ــى أن ال ســع اصــل بــ العقــل ال ــ ىال ق ع  للأصــا

او ف م ة إلى ن .ال

ع · لقاهيالأصا ها م ف فلا یل ا ال ة أما  ي تل ال . ال

ة· غ على ال ت وال م ال .ع

ة-3-2 ات تعل م ال :خ

ها · ا هارة وم ارت ة ال ج لأه ح م ر بش ل ال هارات م ق .بة ال

ذج· ع أداء ال اء  ح الأخ ة وت قة م ال ذج ل ض ن .ع

ة على الأرض و · جة ال هادح قا ةال قة ال ال ة أخ .م

قة ال· ال ة أخ ها م قا ف وال ال ف  ة لأعلى وال ف ال .ةق

د · اب مع زادة ع ال ن فنف ال ها، ث ال قا ةال قة ال .ال

قا· ة ع ال وال و ال ةت قة ال ال .ها 

ة · و ال ةخت قة ال ال ها  قا م ث ال .لف الق

اش، (:ال-4 )54، ص2018/2019ق

ـــاعي و  ـــل ال م الع ل ـــ ـــارهـــي مهـــارة ت ة اب ـــل ـــ علـــى ال ة الف ـــ ـــل م ات وتفع الـــ

ع والأسل  ب الأس ة وتع الأسل ةلال ال م  ق .ل

فانو : لل ه

اعي و : ت· ل ال ع روح الع ل على ت اتنع .ار ال

ر· ـان :يت اس وال ق ال غله في ال ل دق و الف ال  ال 

فا ع الاح  ، اس ل ع تقارب  ال ة و ة م ل م ة لأ بـ الال ـ
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ــ الـــ  ــالح الف ــ ل ــة ت ــ فال اف ـــا ــ  الــال ، مــ ه ــ ل ج ــ

ي لل ر ف ال ة اله ح أه .ی

اع الأ-4-1 :ن

ی· ال .ال 

ة· .ال ب واح

ی هي ال ات  :أه ال

رة· ة ال .ال

ة· ت ة ال .ال

أس· ال ق ة م ف .ال

ة· فعة ال ة ال .ت

ل ة)05(ال ر ة ال قة أداء ال ال، (ی  )43، ص2019أح 
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ل  قة ) 06(ال ةی  ت ة ال ال، (أداء ال )45، ص2019أح 

:مهارة ال-5

لة  ة ال ولي ل اد ال ، ثـ إلى الإت ی ـ ال ة أو  ـ واحـ ة ب ـ ـاك ال أن ال هـ إم

ة وهــي فــي حالــة  ــ ة إذا وصــل ال ة صــ ــ الإصــا ــلة وتع ــ ال اء ن لاقهــا فــي الهــ إ

لقــة وا ــلة مــ أعلــى ال هــااللعـ فــي ال ق هــا أو اخ ت ف ق ــلة، (.ســ ة ال ــ ولي ل الــ ن القــان

1994-1998(

ف ع او ان اب قـة دفـع ش عة و ـ ف  ـ الهـ ة ن ـ ـه ال ج ـة ت ل ال على أنـه ع

ة اس ا ، (.م ان إب ).1989ش

اس ی  ام ال فه ع ل: "ع ة لل ح لة ال س م الف و ه ال ة له ام حلة ال ه ال

ــــة  ل ــــ مــــا هــــ إلا لع اد الف أفــــ ة مــــ خــــلال تعــــاون د مــــ مهــــارات أساســــ ـــل مــــا یــــ و 

".ال

ة رمي  ل ح ف على ش اه اله ات ة  ة دفع ال ل ام ذراع أو ذراعـ ال ه ع اس

ـيو  ـات ال ل ـع الع ج ج ـ ف الأساسـي الـ ی اله ن عـ ال  ـلة إذ  ة ال ـ ث  ـ ت

ة الأولــى مــ هــارة الأساســ ــة و ال ــ الأه ــار فــي ح ــ الان ق ــ ت قهــا  ــي عــ  ال

ة اص مه ع ع ا  اراة ل :ال

ح لل-1 ار ال اذ الق .ات

ح لل-2 اء الارتفاع ال .إع
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ح لل-3 ار ال اء ال .إع

اس-4 افة ال ة ع ال ال ون،(.ةال  م وآخ )29ص،2012الع

ة ال-5-1 :أه

اورة وت وت  لة م م ة ال ة  ة في ل هارات الأساس ل ال ل  أن  ی هال و

ات دفا عة وح ا ـة، وم هـارات أه ـ ال ـ هـ أك ـ ال ـة ول ة تع فـي نفـ الأه

د فف ع أن ت اورة فعالة ت ة وم ات ج ة، ول إلىت ة ت عال اقن ـ اخ

هارات ه ال ل ه ف م  ة ه اله ها ة في ال (Hall, 1994, p. 38) .ال

ـ  غـ ال ـلة  ة ال ـ ا فـي  ـة جـ ه ات ال ـ مـ الأساسـ ضح جل ولکـ أن ال و

ـــ  ال ون ـــ ، ف ـــة مهـــارة أخـــ ـــ أ ز عـــ اتقـــان الف ـــ مـــ الفـــ ـــ لـــ یـــ الف ال

اراة  (Wilkes, 1994, p. 61) .ال

ــ  ة ســلة ال ــلة فــي إصــا ة ال ــ ــي مــ  ئ ف ال ل أن الهــ اع ح إســ ــ الــ ــ محمد ع و

ة  ـ ـة فـي  هـارات ال ـع ال انـ ج ـاراة، فـإذا  ات خـلال زمـ ال د م ال ـلة أك ع ال

ــلة  هــارات، فهــ ال ـأتي علــى رأس تلــ ال ــ  ــة إلا أن ال ر مــ الأه لهـا نفــ القــ

هار  ة ال ة، ففاعل هارات ال ة لل هائ ـال ح في دقـة ال ة ت م ل، (.ات اله اع اسـ

)77، ص2003

ائ اللازمة م أجل ت ال-5-2 :ال

ة · ا ة  أخ اللاع ف ر أن  ء ال ل ب ة ق ة ال م .ل ال

عة · ــ ــ ال قــة و یــ ت ال فــا  الاح ــة وذلــ  د فــي هــي اال ف تــ ــي ســ ل

اراة و  عة و هوف ال ع ال ات الق د م ح هاي ت .غ

ــــ· ال ن ــــ لام و ــــ أن  ــــ مــــ الاســــ ــــة دونعلــــى أداء ال مــــ ال

اورة ال ال ع .اس

حتعل اللاع · ال مف ح ال ى  ة ح ل ات ال .ال

م · م في اله ه( أداء ال ال ).ال م القف و غ

ة ل م· ح و أداء ال م ال ـ ي مف ـ قف ت ل على م ـ ال ال

اراة  وف ال .مع 
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ـــى · ــة ح اد الأول ة الإعـــ ـــ دفــاع مـــ ف ون ـــ بـــ یـــ مـــ ــ أن یـــ أداء ال

لفة ل م نقا م راته على ال ة للاع في ق ال قة  .ت عامل ال

ن· ــ ــ و ــ أن  ــ اللاع ــ ســائ ع ــاك تف عــل ه ــة ت ة ناج ــ ــل ت هــ أن 

اراة  م في ال ق .الف م

ة و  أن ی إن· اف ات ال ال ر ل ن الاز ت .ت

د اللاع· ال و  أن ی دةن ع ال م أماك م اصة  ات ال .ال

افع · ـ ـ إدمـاج اللاعـ ال ة  اد الأساسـ ة الإع ع ف ات ال  ر في مع ت

ـة فا قة ال ـا د ال ـ فـي وجـ ادة ال ، (.ل ح ـ الـ -77، ص1990محمد ع

78(

ة ال-5-3 :ك

صة و · ه الف دد نعلى اللاع إذا وات ف فلا ی ة اله ه إصا د م في م تع

.في ال

ــا عــ · ــ نهائ ــاراة فــلا  ــاء ال ــاولات الأولــى أث ة فــي ال ــ ــه ال فــ م إذا ان

ــاول أن  ــ  ــأس و ل ــه ال خل فــي نف ــ أن یــ ــ و لا  ـــه ال ف لــ ل

ا و  أك أم اقف أخ .أك راحةم

ة · احاتــه فــي إصــا رك أن ن ــا ــ أن یــ ــاراة، إن ــ فــي أول م ة أو أك ف مــ الهــ

صــة  ـه الف ــى تأت ـ ح ع بــل  ـ ف فــلا ی قـة فــي الـ ا مــ ال ـ ا  ــ ـه ق

ة اس .ال

ـــ · غ ـــ أن  ة  ـــ اته ح ـــ ة ت ـــ ة و ن ـــ م ج ـــ انـــ حالـــة اللاعـــ ال إذا 

قه ل على رفع رص ف ع صة و  .الف

فاع ال· ه بـــ ـــ صـــة قـــ علـــى اللاعـــ إذا واجهـــه خ علـــ أن الف ـــ أن  قـــة 

ه ــ ة و حانــ ل ــ ع اته ال ــ قــف ب ا ال ــل هــ ــ فــي م ة، فال ســ ال

ـلة ف ـ ال ـة ت فا اقعـه ال ك م مي  ال على تـ ملائـه اله ـاح لـه ول

ل و  خ صة ال بف .ال ع ق
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علــــ أن ف · ــــ أن  جــــل  فاع رجــــل ل ه بــــ ــــ صــــة علــــى اللاعــــ إذا واجــــه خ

ـــه مـــ  ل عـــ ت ـــة  هـــي الغال ن ـــ ف ت فاع ســـ اق الـــ ـــ ي و اخ ـــل ـــ ال ال

ه اق .م

وع فــي أ · ـ ـل ال اته ق ـ عـة زملائـه ل ا ـة م ان أكـ مـ إم علـى اللاعـ أن ی

ء م لل عة ج ا اولة فال ، (.م )22-21، ص2013محمد ع الع

اع ال-5-4 : أن

ق ال و : تيإلى الآی

ات· :ال م ال

ـ  هـ فـي ال ـ م عـ اللاع ن ـ هـا ، وقـ  ـ تعل ة  ـ هي أول و أسهل ت

ــل آخــعــ  ــ ل ــو مــع ذالــ  ــاللاع دو ال ــ  أن یــ ــ  ا ل ــ ــة ج ا ال

اع هي ة أن ق إلى ع ه  ر عل : على ال

أس· ال ق ی م ف ال ة  :ال

ـ للأمـام ومـ  ع  ـ اجهة للأعلى و ال راحة ال م ن ة للأعلى  ت فع ال ال ی

انهـا  ة فـي م ـ ـ ال ـ ت لهـا  ـي ت ة ال ـ علـى جانـ ال ـ الأخـ ـع ال ضع  ا ال ه

لـي  خاء  ـ للـ واسـ ـاء  ر مـع ان ـ ر ال قـ ح  ـ مان مف الق ن ا  أن ت ك

 ، ـ ـل ال ــار ق ث علـى م ـة تــ ات ح صــع ون هـارة بـ ــة ال ـ تأد ا  مــ خـلال هــ

ـة فـي  ـ أعلـى نق ـ ع ة لل ـ ـ علـى مغـادرة ال ـ ال ـلة،  ل على ال ة ال ل ة وع ال

ـة  ق ه ال هـ فـي هـ ة وال ـ ه في م ال اس ي ت قة ال ار ال ار القف وعلى اللاع اخ م

أث ازن فا على ال . اء القفه ال

ف· :ال م ال

وف  ـا أنـه معـ ة،  سـ ـافات ال ـ مـ ال ـ عـادة لل ع مـ ال ـ ا ال م ه

ــ أن  ع  ــ ا ال ع فــي الأداء فــي هــ ی لأنــه أســ ــ ــ مــ ال الا مــ ال ع ــ اســ أنــه أك

ة مع ت  ء م ال ة على أك ج ة م ة لل اس ع ال ال أصا ن ال الأخت . ال 

ال  د الأشـ عـ ـارها وت ف عـ م ـ ـى لا ت ـ ح ـة ال ة  ـ ـار ال عة م ا ها وم لاق ع ان

اومـة  ـي الـ علـى م ة ب ـ قفـة ال اعـاة ال فـ مـع م ـ ارتفـاع ال ع ح ـ ا ال في هـ

اك ثلاثة ة ال ح ه ع ح م ق لة وع :حالات وهيال إلى ال
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ف- ال تفعا إلى ر ن .ال) 41/(ع م

ف - تفعا إلى ن ف م ال .ال) 2/1(ن

تفعـا إلــى ثلاثـة أرــاع - فــ م ال ن ــ) 4/3(ـ ,Gérard & Bernard) .مـ ال

1996, p. 166)

ات ة م ال ر ة ال :ال

ن ئ ــ مها ال ـ اشـ و ـ ال مـا علــى اللاع ـ ع ع مـ ال ــ ا ال ام هـ یـ اسـ

ـــ  أخـــ اللاعـــ ال د  ـــ مـــ القفـــ وتـــ عل مهـــارة ال ا لـــ ـــ ه ـــة ت ان ة م ـــ ك

ــان  ــ ال ــلة ثـ ت ة إلـى ال ــ ة فـي رمــي ال ــاع لا لل ــي الــ قلـ ــات مـع ث ة ال وضـ

ر  ــ الــ ة وت ــة إضــا ابي وح ــ ــ ان ق ــا فــي ت ــ أمامــا عال ــة ال ل ع م  ــي تقــ اع ال

ل  ــ وران الــلازم ،  ــلاق والــ عة اللازمــة للان ــ ة ال ــ ــي بهــا اللاعــ لل ع ــي  ــ ل ســغ ال ل

مـة  ـ علـى مق ـة ال ـلة مـع ملاح ة إلى ال عها ال ي تق افة ال عا لل ب ت ل ار ال ال

ة م ا لقة الق ع ال ـ د الـ وال ـات فـ ع ح ة أن ت ج اعي أه ب و للاع ال

لة ة م ة واح اب ة ان راع  ت في ح ال ال ".ك

ي-5-4-2 ل :ال ال

ةتعــ  ــ لام ال ــاورة أو اســ عــ ال ــلة  ب ال د مــ قــ ة و تــ ة الأساســ ــ ة ال ــل ال

الـ مـع  تقـى ال هـا ثـ ی ـ عل ال مـع ثقـل وزن ـ م ال القـ ة  ـ خ خ ت ة م ال ال

ة ال فا ىدفع ال ی ودفعها إلى أعلىوالاح ة في ال ة ح . ال ال ك ال ال ت

ل على ال ال هـا ت ب ف ـ ـي س ـة ال ق اما مع ال إلـى ال ي ت راع ال ى ث ت ال

لقة  حة إلى ال ة م الل ت ال لقة ح ت ال ق حة م ف ة على الل مي ال حة ث ت ة الل ال

ف (  1).اله

1 ، جع ساب ض، م .128، ص2003ح س مع
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ل رق  ي) : 07(ال ل ة أداء مهارة ال ال .ی 

:ال م القف-5-4-3

ـــالقف  ـــ  Jump( عـــ ال  shot (هـــ ـــ وأك اع ال اما فـــي مـــ أهـــ أنـــ ا اســـ

ــلة ة ال ــ ارــات  دم ــ هــاج ال قلــة ال ة ع ــع ا ل جــع هــ هــارة وهــ قــاف فــي ، و ه ال هــ

اء اتاله ال قة أدائه  ة، وت  :الآت

ع· قف  ةال لام ال ت واس ع ة أو  . ة واح

لةالقف إلى · ة ال إعاقة رؤ أس م دون ة أمام ال افقه رفع ال .الأعلى ی

عة · ا اء : ال و ال ه والقفـ فـي الهـ م ا ق ل ع دفع الأرض  هاج  م ال ق إذ 

ال ع  م  املا م  ا  ة ورسغها م راع ال ـاع شـ ال ، و

ــاء الــ  ــاق وان ــلات ال ــاء ( ع لاان قــ فــي ) قلــ ــات ال هــاج علــى ال ال

هاج ع مغادرتها ی ال ى  ة ح عة ال ا ة  راع ال ا وت ال اء ، ه .اله

فاع : اله · الانـ مـ دون ن ـ قف اللاع في وضع م ما  ا ع اله ناج ن و

لفإلى الأمام أو ع إلى ال ج 1.ال

جع 1 ض، م ، ح س مع .128، ص2003ساب
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ل رق  ة أداء م) : 08(ال هارة ال م القفی 

ة-5-4-4 ة ح : ال م رم

ة  م عل وتقان مهارة ال ة ل ا ا  ح اللاع وق لة على م ة ال ال  في م ن ر ص ال

ها ال أث ة ل ارـاتال خـلال ال ق ائج الف ـات  في ن م ـ فـي أداء ال ـاح الف عـ ن ، إذ 

لة  ة وســ ــ فــي ال ق فــ قــامــ وســائل ال از ال ــابي علــى حالــة إحــ ه الإ الإضــافة إلــى تــأث  ،

ة ـ ف ـ ال ة . الف ـ ـة ال م هـ الـ ) Free Throw( فال اع ال ـ بـ أنـ ح ع ال ـ هـي ال

هــاج مـ رمــي ـــ اللاعـ ال ات ة  ـ افعال ــ قلـة ال ع ف مــ دون ــ اه الهـ ا وت ، هـ

ة  ات الآت ال ة  ة ال م ف ال ة ت ل :ع

احثقة · رته على ال ب ق .اللاع 

ج لل· ازن ق ت .ت

ة· ة ال م خاء خلف خ ال . الاس

ة· أس عال .رفع ال

ي ال· .ث

هارة· ف في أداء ال ف مع ت ال اه اله ات ه ال  ج .ت

الع· ق م م رك إلى م ال ی م م ا ال ل ة  .رفع ال

ة م ال· ة ق ف ال ال .جعل م
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ـ· ام مـع ال ـ ة وال ـ ة لل ـ ـ ال ـ ذراع ورسـغ ال احـل ی ال  اصـل فـي  ال

م وال .الق

مــي· ــة ال ــع ح ــاه الأمــامت ات ة  ــ ــ ال ســغ ال ع ل ــي ســ امــل، (.، ث ــ  ، 1994أح

)45ص

عو  ل ن ة تع أساسا ل ال ل(:ال م الأس ال م، محمد، و مع خل )علي س

ل رق  ة) :09(ال ة ح ة أداء مهارة ال م رم ی 

اء ال· ة وارت ة على ال .ال

رة على ال· .الق

ار م· رة على اخ ض الالق ف لغ دة م اله .قة م

ة· ة ال .وض

ة · لاق ال اهان فات .اله

عة ا· ا ع الم ة  ة لل ام راع ال .ل

ة في دقة ال-5-5 ث امل ال :الع

ا یلي ة في دقة ال  ث امل ال ی الع : ت

:ال·

قع أو  ال ما  ام ح ل ال رة على الع ي الق ع فو ة على اله ا ال ال  
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ه و ـل عل ـل لاع ة ل ل ر العقلي، وه مهارة م ام ال ـاتين ـلة، لأن ولا ة ال ـ

و  عـای ال الق امـل وال عـ مـ الع لعـ  ة داخـل ال اجـ ة م یـ ات ع ال وس م

ــ  ، فإنــه  ــ ــة مــ ال ل علــى درجــة عال ــ ، ولأجــل ال هــار إتقــان الأداء ال ــ ال

ــــارس ال ــــان مــــ حــــالات اللعــــ علــــى اللاعــــ أن  ر الإم ــــة قــــ ــــ فــــي حــــالات ق

ة .الأساس

اء· رة على الارت : الق

ـة ـ علـى ال ة اللاع ـ مـ سـ ء  ال وه جـ ت إلى ح   ـاج و ا  وهـ

ارـات  ا فـي ال ـاراة ولاسـ ـ ضـغ ال ه ت اج إل ا ما  ، وه اب اللاع ودة أع إلى ب

ة اس .ال

ف· ال قة  :ال
ق ف ت ة س بها، ح أن ال ق ث اعة م ات شقة و ل ال د   أن ت

ة  ـ ات ب ـ د ال ـأن یـ ـه  ف لـ اللاعـ ثقـة ب ن ـ ـ أن ت ـل، و ف ـلة مـ دون ال

اجهه ي ت ات ال ع ا بلغ ال ة مه ف ة ول م .عال

ي· ال ازن :ال

د  م ازن اك ت ه ن ى  اصةح دات ال ه ب أن ی ال  على اللاع ال

ن ــ ت ازن ــ غ مــ أن درجــة ال ــلة، وعلــى الــ ــاه ال ة فــي ات ار القــ ــاج مقــ ــلة لإن ــل ع

ة  لـ ة ال ع على ال في القـ ة  ار ال رة اللاع على ال في م ة، فإن ق ف م

ء مع هم ج .م ج

اف· : ال

رة على  ل الق اسـو اج أداء سل وج مع ت لي لإن ي والع هاز الع ب ال عاون ال

ـاج اللاعـ إلـى  ـلة إذ  ة ال ـ ة  ة في ل ة  أه ن ا ال ة ال في الأداء، وله ح

ـ  افـ لـ اللاع ع ال و هار ا في الأداء ال ه ل انا  ، وأح جل ی وال اف ماب ال ت

رجــة الأســاس ــال اج ال ــى یــ مــ إخــ ــلات ح ــاب والع ــل الأع علــى ســلامة 

لی ، (.قة م )36، ص2008كا أح

ة -6 ة(مهارة ت ال ال اورة  :)ال
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لعـ فـي  ان لأخ داخل ال ك ل قال م وال ة الفعالة للان م لة اله س اورة ال تع ال

ـاول  ـل ت ـاك زم ه ن ـ ما لا  ـ ة وع ـال م  قـ م عـادة لل ـهحالة اللع وت ـال أوإل لا م

قال اولة للان ام ال .لاس

إحــــ ا ة إلــــى الأرض  ـــ ــــة دفــــع ال ل ان علــــى أنهــــا ع ــــ فهـــا ز ع ی وو ــــ ــــاه معــــ ل ات

ادها م الأرض لإ اوارت ی أ ان، (.ح ال )35، ص1999ز

لو  ي ق اس راع وأنهاال ة ب ال افقة م ة م سغ و ح عال ـ الأصا جل والع والـ

ة  ـ ـل ال غـ اللاعـ فـي أن ت فع مع الارتقاء ال ی ة ال اس ق ة، و أن ت ـهوال إل

اد  ة الارت ار زاو ة على مق ال ة اللاع  عة ح قف س ادها م الأرض، ح ت ع ارت

را  فع، لق أشارت ارتفاعوعلى مق ة ال ل ة ع الأرض ودقة ع ة أكال ادر إلى أه ال

ــــه ع ــــل أن  هــــارة ب ه ال هــــارات هــــ أول ال ن ــــ ــــل أن ت ةف علالأساســــ ــــة للــــ م .اله

ي، ( اس )39، ص2002ال

ــ عــارف و  ــ  ــ أن إلــىجــابح ــاورة لا  ــ ال ل أن اللاعــ الــ لا  قــ ذلــ 

ل فـ م، لـ ـ ا فـي اله ـ ا ج لا هـان إن ـأه ت  هـا یـ ع تعل ضـ عـل م ه أت ق هـ ن تـ

غ مـ تلـ  ـال ی و ـ ـا ال ل ـة للاعـ  ن الـة ال ها ال ـ وف اللع  ع  هارة في ج ال

هـارة  ه ال ـة لهـ ی فهـي إلاالأه قـ سـلاح ذو حــ ل إذاأنهـا فــي نفـ ال ــ م  مـا اسـ

ة  ــ ــع ال فاع ق ــهل علــى الــ ــ  ــ ح ــاء علــى الف ح و ــ لهــا فإنهــا ت ــ م ســيء وفــي غ

ع جــ هــاجوال ــ ال ل الف ــل وصــ ة ق ــ ــة ج اقــع دفا ، (.لأخــ م ، 1987عــارف و جــاب

)44ص

فـاءة  ـة مـ ال رجـة عال امها ب ي  اس ة الهامة ال هارات الأساس اورة م ال تع ال

ة و  اس اقف ال اقففي ال ه ال :م ه

ف · ة ن اله ال م  ق لأوال .زم

ة· ة خ ا .ب

وب م · فاعاله ا و (.ال ، ع ال ان )52، ص1999ح

ال ان وج ا ز : أ

اح· ان ال غ م ا إذا  م ة ه ال م  ق . ال

صة · . ل أو ت أحلل الف
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لة· ة ن ال م اورة ه ل م . لع

فاعي· غ ال ا ع ال ع ك  ان و (.لل ال، ز )89، ص2008ج

ــ  ـــا ع ــ أ ا و و ـــانالـــ ـــاورة أن ح ـــاء ال ــاور أث ص أن علـــى ال ـــ ا ال بهــ

ل  ـاورة، لـ قـاف ال ة أو إ ـ ـف ال عـه مـ خ ـاف ل ة مـ ال ة ال ا ة ل ال ال ل  ع

الي  ال اورة  ام ع تعل مهارة ال :  الاه

ة في أدا· ه امل ال عة م الع اورة، ح إن ال عة في أداء ال اورةال .ء ال

ــى لا · ف ح ل إلــى الهــ صــ ة للأمــام لل ــ ــ دفــع ال ة، وذلــ عــ  ــ الــ فــي ال

ه ل إل ص افع ال ا و (.ع ال ، ع ال ان )52، ص1999ح

اورة-6-1 ها ع ال ي  ملاح ة ال قا الف : ال

د · ــ مــع فــ ی م ــ ــا مــع جعــل الــ والف أس عال قــاء الــ ع وإ ه الأصــا اعــ ت

ام ع وواســــ ة مــــ الأصــــا ــــ ــــ والق ــــل ال ة جهــــة الأرض مف ــــال فع  ــــ ع لل ــــ ال

ع ةوالأصـــا ــــ ع دفــــع ال ــــا ة وإلــــى الأرض ووت ــــ ع ال ــــ مـــع رجــــ ــــها ال ــــي ت ال

ع ل وال ف . وال

ل وق· لع في  اللاع ال . أن ی

ای · ة ی ال ع وإذاالارتفاع  اللاع أس ـإذاج اجـ ضـغ دفـاعي عل ـا هلـ ی

فاعيقل ارتفاع غ ال د ال ة في وج .ال

ه· ة  ة ال ا .  على اللاع ح

ل· ام  رة على اس یالق .ا ال

اورة · اك س لل ه ن ما  ق أاور اللاع فق ع ن افعهن  . م

اورة · أ ال قفها أولا ت هاإلات ع أن تفعل  ف ماذا ت .إذا  تع

اورة ما· أ م لة أو ل ب م ال ي تق مها ل اورة سلاح هام فاس .ال

اورة· ع م ال ا أن ال أس .على اللاع أن ی دائ

ـ · ال ة دون ـ هـا على اللاع تعلـ الـ فـي ال ان و (.إل ـال، زـ ، 2008ج

)89ص
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ل مو  ا ی  اله ان، وج ی أز اها فـي حالـة تقـ م إحـ ـ ال، وت ة أشـ ـاورة عـ ن لل

ان ـــ عـــان رئ ـــاورة ن ـــه، وال ـــ ع ع ـــه أو  ـــ م ، هـــل هـــ ق ـــاف ـــاور لل ان (.ال زـــ

ال، و  )92، ص2008ج

اورة-6-2 اع ال :أن

ة-6-2-1 اورة العال :ال

ـ ـاه سـلة الف في ات ن ما  اور ع ـا مها ال عة  ـ ن ـ ـ أن ت ، و ـاف ال

ارتفـاع  ة  ـ اد ال ارتـ ن   ، افع د م م وج ف، وفي حالة ع ا م ال ث في اله

ة، بــل  ــ ــ لل م ال اعــاة عــ لا للأمــام مــع م ــاور مائــة قلــ ــ ال ج ن ــ ــا، وأن  ام تق ــ ال

ـ ـاورة العال ـاء ال أث ة وأخـ عة س اللع ب ل ا ه م فادة عل ـى یـ مـ الاسـ ة، ح

ملاء ات ال .م ت

ل و :قة الأداءش

أس.1 فال ة اله ؤ .أعلى ل

فقـ .2 ازن اث تـ ل خ للأمـام لأحـ ا مع م ا م دائ ن ـاءأال  ـة ث ح

ة ال اورة  اسعة ال ات ال ى لل جة(ال الأق ف رته على ) ال ع  ق

ة .ال في ال

فة م خلف ی .3 ة للأمام و اض، و دفع ال ة الان في ق ن ة ت ال اور  ال

ة .ال

لـف مـ لاعـ .4 ، وهي ت ف س وت ال ال ق ا ف ة تق ، إلـىارتفاع ال آخـ

عة أنو ى س أق أداء ال ا الارتفاع  .ح ه

ع ال.5 أصا ة  .ت ال

اض ق .6 ع الان سغ ولأصا .لل

ة.7 ـ ـة ال ا ـاورة ل مة فـي ال ـ ان و (.ال وال غ ال ـال، زـ ، 2008ج

)92ص
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ل ةقة أداءی):10(ال اورة العال ال، (ال )39، ص 2019أح 

ة-6-2-2 ف اورة ال :ال

م ـ أن ت ـ  ة،  ـ ـع ال اشـي ق اف ل ة م ال ة ال ا قف ل اورة ع ال ال

ـ لل ـا  ة،  ـ رة ج ـ ة  ـ ة على ال ال ن ـاهت ـل ات ة فـي  ـال ك  ـ مـع ـاور ال

ة، ــ ــ إلــى ال ال ون ــة خــ ســ اللعــ بــ رتــه علــى ملاح ــ ق ــ أك ال ن ــ ــ أن 

اء ام ال ان م ارت ة، وع ة على ال اور ال فق ال ى لا  ة ح ا ب ن ة، بل  ق .ة 

ف  ــ أن تــ ــة  ــاورة العال ة فــان ال ــ ــاغ  افع ال ــ فاع ال ــىإلــىفــي حــال انــ أق

الـة  ه ال ة، وفـي هـ ـ افع وال ـ ـ مـا بـ ال وضع ال ن ة و ف اورة م ح م درجة وت

مــة  ق م ال ل القــ ة حــ ــ ــفة م ــ  ت ــاور ی غلقــة( فــان ال د ) ال افع، وتــ ــ ــ ال ل

ة  اعات م أسخ افعال ق ال اد ت ل، (.وال لإف اع )32، ص2010اس

ل و :قة الأداءش

أ.1 ةسال .م

ة ق.2 .ا م الت ال

ة أو أقل.3 ال اورة في م .ال

از.4 م الارت ل رفع ق ك ال ق ة ت .ال

ع ال.5 أصا ة  .ت ال

عل ق.6 سغ والأصا .ل

راع غال و .7 ةال ة ال ا اورة ل .ال
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ل  ة): 11(ال ف اورة ال قة أداء ال )40، ص2019ال، أح (ی 

دانو ع الله و  :ح

افع· ة لل ق عة و ا ا لأعلى وفي حالة م أس دائ . ال

ب م ال· الق ة  . ت ال

ة وال· ار ب ال اس . ال 

ــــا مــــ · ــــة ق ف ــــاورة ال ــــ ال ــــى  ــــي الــــ ح ـــة علــــى وضــــع ث اف ال

. ال

ة أن· ال ن لاومالأماإلىت ارج قل .ال

أس· عة ال ف ةالأمامإلىال أعلى وإلىم ة واسعة وواض اب رؤ .لاك

ـــــف· ـــــل ال ة مـــــ مف ـــــ ـــــة ال ـــــى ح ة عل ـــــ ـــــ الله و (.ال دان، ع ـــــ ، 1999ح

)138ص

اورة-6-3 :ة إتقان ال

ـ مـ إلـى  ال ن ـ ة، إذ  ـ ة ال ضـ ال ام  اورة  الال ـي الإتقان ال الأمـام وث

ة  ـ ـ ال أ ب ـ ـا ت ازـا مـع الأرض ومـ ه م ن ـ ـاع  ـلات وال اء الع ال مع ارت

اه ك بها في أ ات .وال

فة ولا تل راحة ال· ع و الأصا ة  .  دفع ال

ـل ارتفاعهـا علـى · ع ق الأصـا الها  ـادرة لاسـ ـ ال عها  ة ورج ة ال ع ملام

ض ال اضيم . لل
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از ال· لا للارت ة قل ازة لل اورة ال . تق رجل ال

ــ · ملاء وال لعــ والــ ــة ال ؤ ــ للأمــام ل ــ وال ــ رفــع الع ــاء ال ــ أث

ة م ال لل ا ع د ه ق . وال

ة· اش اما ول للأمام م مقابل لل ت ن ة  1.دفع ال

قاع -6-4 ات في الإ غ اه ال :والات

قاع-6-4-1 ات الإ :تغ

ادة  اور في ال ة، على ال ة على ال فق ال أن  ه دون ع ل م س اورة أ م  ق أن 

ها ق اخ دفــاعي سـا ــة غفلـة أو تــ فادة مـ ل للاســ ـ ــ أن وقـ رد الفعــل هـ أمــ ح ، ح

ـا  غ م أنـه  ءال| على ال ـ قـل أ ع أو ت قـل سـ ل علـى ت ـلة ـ ة ال ـ ة  صـ ، خ

ل صاح  اوز م ق اولة ال ل م ل في حال ف ل ا ال ث ه اورةت أن  .ال

اه-6-4-2 ات الات : تغ

اشــ علــى  ــة ال اف ك م ــ ــاورة هــ ال ه ال ض مــ هــ قــاع والغــ ات الإ ــ ــع تغ ل ج ــ ت

ق  اه  أن  عه، تغ الات ب أن ی ل ار ال ه م ال ـ ال ف ال ـاور بـ ـه ال م 

ــ ــ ال ــا مــع تغ ــ أ ــةفــي أ. ول ا ةحــال ح ــ لا ، و لل ــ ــال ال قــل وال عة ال ســ

افع  ـ هاج وال ادا على وضع ال ، اع ات ال اع م تغ اك أرعة أن ها ه عاني م  أن 

نو الآخواللاع  ـ ف ت ـي سـ ة، وال ـ ـة الأخ اء ال ادا على إج ـة مـ اع ـ ملائ أك

ها .غ

ة · ات ال ال : تغ

اوغـــة  ة، م ــ ة علــى ال ــ ع ال ـــ فــاض مــ أجــل ت ة و ان ــ قـــ اد أك ــاورة الإعــ م ن ــ ت

ـــا  ـــاره ق م ن ـــ قـــال  فاعيإلـــىالان ـــغ الـــ قـــف علـــى ال ا ی لـــف وهـــ . الأمـــام أو ال

عها، ح  ي س ة ال ع ال قال تع على ن اوغة الان ة  ال أن تغ ال ال

ف غ دفاعي م .ل

اق · ات ال ب ال جل ( تغ اورة ب ال ): م

ما  ــ ــاق ع بــ ال ن ــ قــال ت ــاورة الان ــة أمــا م ف ــة و م دومــا ق ن ــ اد ت ــاورة الإعــ م

مـة ق م ن ـ ـي ت ر هـي ال ـ م ال ـ القـ اور  ال ل ال عان  قا ـاورة ال. نان م

، ص1 جع ساب ض، م .119-87-63-61ح س مع
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مة تع ح ق ة القادمةال ع ال م ضـغ دفـاعي ل ن ل ـ ـاق  ی مـا بـ ال ـ ، تغ ال

ة  اض ال افع م أجل اع هاج ال ا ما ی ال ، غال س ق(م ـ الأیـ ) خلل م غ ل

اق (Noel, Mai 2013, pp. 87- 88).ب ال

ه · ی وراء ال ات ال ه( تغ اورة في ال ) :م

ـــة ،  فا انـــة ال ك و ال ـــ عة ال ـــ ســـ لـــف ارتفاعهـــا ح ـــة و ق ن ـــ اد ت ـــاورة الإعـــ م

ع  م نــ ل ــ ة ت ــ ــاورة ال افع ال ــ ــ ال انــ ج هــ ،  خلــف ال ن ــ قــال ت ــاورة الان م

د  ه ت عها ، تغ ال خلف ال ي س ة ال .قإلى تلقي ضغ دفاعيال

ل رق  ه ) : 12(ال ی وراء ال ات ال قة تغ ه( ل  اورة في ال )م

اس· ی مع الانع ات ال :تغ

ة  ـ واحـ ه ب ام  اء(و ال ـ ی ) ال ـ ـا ال ل ـ(أو  دومـا ) م ن ـ اد ت ـاورة الإعـ ، م

اورة الان ع و أق أما م خاصةأس ن هاج و قال ت وال ر از اللاع ال الارت ذال 

ا ة و ال ـ ل ال اورة ت ـال مـع خلي، ال ال خل فـي الات ـي تـ وال هـة الأخـ قلهـا إلـى ال ت

جـع ذلـ قـال و اورة الان لة م ل ت ـالأرض ق ة مـ ال ـ ـة ال ا ـ یـ  إلـى ال  ،

أ وأ ة م الأ ا واح ال ال الأح ول أ ع ةاس وان .Noel, Mai 2013, p).قل ع

89)

عة-7 ا :ال



كرة السلة:                        الفصل الثاني 	

60

ـ  ـل ال ف لة وذلـ حـ  ة ال ة في راضة  ل ة وال اقف ال اك ال م ال ه

رب ــ ــ وال ة للاع ــ ال الــة إلــى ســعادة  ه ال قلــ هــ عان مــا ت ــ ســ ج وذلــ و ول فــ ال

ة الفاشلة و ام أح  عة ال ا هاج  ل نقاللاع ال .ت

ــ ا ف ات الإلهــ ــ عــة ال ا ــة ةتــ ن مهــارة م م هــارات اله م مــ ال ــ ف أصــ ال مــ الهــ

ا  لةالفعالة في دن رب عل. ال ـ ـ ال ـة  م ـ اله ـة الف عـة فـي فعال ا ـة ال ا لأه ـ هـان

ات ال اع ال ح إح أن ي ت دل ل لاع أن ی ع  . هي 

ع و اف الأصـا ـأ ف  ة مـ الهـ تـ ة ال ـ ـ ال ـة م ل عة هي ع ا ـاه ال ات ة  اشـ دفعهـا م

ف ام و، الهـ اســ ف  ــاه الهــ ات ة  ــ اء مــع دفــع ال لــ القفــ فــي الهـ ــي ت ــة ال هــي ال

اه ل ی أو  رة اللاعـ علـ،ا ـإح ال عـة هـي قـ ا ـاه ال ـة إن أصـع م او ی ال ى تقـ

ة  تـ ة ال ـ ة علـى ال ـ ض ال ة لغـ ـ ـة ال م عة اله ضـ ـاذ ال ة وات ـ هـا ال ت م ي سـ ال

ة ال  او ةم ال ة ثان ف م ها لله ع ا ل(.قعة ث م م، محمد، و مع خل )علي س
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:خلاصة

لة م ة ال اضـات أوسعتع راضة  هـاو ال ـارا فـي العـالأك ـاف و ، ان هـي ت

م ة القـــ ـــ ــة  ـــها ل ض نف ان، فأصـــ تفـــ لـــ یــ ال ـــ لهـــا مـــ فـــي ع ـــل مـــا خ ف  ،

ول ف ال ة م  ات  ان ام إم اه ى  مـة ذل جعلهـاو ، ح أص ت فـي مق

ـ ل إلـى ال صـ ض بهـا لل ه ها وال ي  ت اضات ال ـ أن أهـالعـاال ي، والأك  ل

اضــة هــ اللاعــ ه ال ــ فــي هــ ــفات ع فــة ال ــه ومع ــام  ــ الاه ا  اتو ، ولهــ ــ ال

ــه ف  ــ ــ أن ت ــي  نال ــ ــي  ــفــيلــه دور فعــال،  ــةت ه الل د إلــى، هــ ــا یــ م

ائج  ق ال لع و ت هاال ج إل .ال

ــاو  ر م ــ وف هــ ال ــ ــ ال ــةعــل اللاعــ فــي أح ــة مع روس وفــ أن ــ ، ال

ـ  ـلة وت ة ال ـ عل  ل ق ا وضع ف ر و وله ـ ــل مـ ال هـا اللاع لع ق ـ ، وتعلـ 

ل على  قمع الع ه ال ،ت ه م ، م أجل ور ال ـ الأداء لـ اللاع رفع م

ة  هارات الأساس صا أداء ال يوخ ة ال ها الل اورةكال و (تع عل ...).ال
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احات  : الاق

مة و في  اءات ال ود الإج صل ح ائج ال هاال ا یلي إل اح  صل ال : ی

ة - ان ات ال ونة ل الف ة وت ال ر ب ام ال .اه

ـة خاصـة - ر ه ال ام ونـة فـي بـ ـار ال ر لإدراج ت ـ احـ ال صي ال ی

ونة  .ا  صفة ال

ث أخ- اء دراسات و ها لإج صل إل ي ت ال ائج ال ام ال .اس

لة - ة ال ي  ي للاع ر نامج ال ام ال ع اس اح ب صي ال ا ی .ك

ف - مــع تــ ــغ ــات ال الف ــام  ورة الاه ــ ر  ــ ــ و ال صــي ال ن

ة ل  ر امج ت ر و ت ب ات اللازمة ل ان ونةالإم .ال
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ـ ة التع اضاتكـ ي لة م أه ال ـة الـ هـارات الف جـع ذلـ إلى ال ة و ـ شـع الأك

ل ــ ــ أضســاه  ، ح ــ في ذلــ ــاع فـاك ــا ســاه في ات ة م اب ــ ــال وان هــا ج  عل

هـازاو  ـ ف ارســ لهــا وال د ال ، ومـ بـهدة عــ ـ ها أك ـ هـا وت ف ت كـل ـ

هـارات نـ هـا، ال ـ مـ أه ي تع ـ والـ ـ ودقـة ال اوغـة ودقـة ال كـل مـ ال

امـل لل  اد م ل وجـ إعـ ـام بـ ني لاوللق ـ ـ ال ـه ال ـا ف ة ضـي  ن فات ال ـع ال

ونة ها صفة ال ي م ب فة م.وال ونة على آداء مهاراتتأوق مع ة ث صفة ال ك

يلةال راسـة الـ ه ال ـة صـفة هكانـجاءت هـ ـة ل م ـة م ر ات ت ف إلى وضع وحـ ـ

اولة لفه  ا في م ـ هـارات، و ه ال ي لهـ قـ ـ الأداء ال هـا علـى ت فـة أث ع ونـة ل ال

ة  ل فعال ور ح ال ال ی ونةأدائهاالإش رة على ال اجع أساسا إلى الق ات ال ح ه ال فه

حة و  ق عة الال قة على ال ونة إلىة ساه ال رة على ال ح ما في رفع الق

ا  ها ت ي ص یه ال أسل اورة و لأ .دقة ال ه في مهارة ال

ائج أثح  ه ال ل إلىه ص ونة ق ال رة على ال ورة ت الق إلىح ض

هار ي ال ال لة وال ال ن دراسات م ح ال ف يء ال   أن تأخ م ، ال

ي  أن  امل ال ل ع ار  ع الاع ه  خ  ل وأوسع ی لقا ل اش ا م ا ه

لة  ة ال هارات ل اللاع في  خل في ت أداء ال .ت
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منهج البحث  

واجراءاته  

الميدانية



منھج البحث و إجراءاتھ المیدانیة

66

ع -1 هج ال م(ال ): ال

ارة ع د ع ال  ض ونة و إن م ارات ال ارة لاخ على راسة  هار الأداء ال

ة ال عة في ف  ونة و لة م ر صفة ال ف م ت ع و هار الأداء ال

عة م   اراتم اسهاالاخ ا م خلالو ل اره ع(الاخ لي و  ق و ) ق ل

ا  اعذل وج عل هج الإت .يال

ة ال-2-1 ع و ع : ال

ائج ال و  ه تع ن قف عل ة ه العامل ال ی ار الع ه تع اخ م  ق ة ما  ر

اح و  قة ال ة  ار الع دةق ت اخ اف ح أنمق ي ت ال ق ی الف ع ت ه 

ادو  ة م ال لة ث س الع ة ال رب على  ي ت ة ال حلة الع .ال

ة -2-2 :الع

ل في  ةلاع م ف12ت ارأكاد اضي ال ان ال ال )OPOW(دی

قة س ب وا  لة اخ ة ال دةل ة مق ة الع ة الف ه خاص ف ف اقل ت

ة13م  ونة (U13)س نامج ال ا ت ت ب ونة  ارات ال ه اخ أج عل

ه ةو عل ة ال ل الع ي ت ة ال .هي الع

الات ال-3 :م

اني ال ال اة وأج:ال غ ة( ب في القاعة ال ة سع ه ،)ولا ج  ی

لة12 ة ال ن ارس .لاع 

ال  مانيال ة ب : أل ة ال ا في الف ا  ة  إلى20/02/2020لق أج غا

20/09/2020.

ال ال لة، ف12: ال ة ال ن ارس ا  ةلا اضي أكاد ان ال ال دی

ار لةس ب)OPOW(ال ة ال .ل
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راسة-4 : أدوات ال

ان ال و  ام ج اع على إت ا هي وسائل ت اها في دراس ع ي ات ات ال إن ال

ارة  نا على  ا اع اجع،  ادر و ال لف ال مات م م عل ع ال ل في ج ت

ارات ا ونة و لق أج على العاخ ة(ةل ي إلىإضافة، )ت ر نامج ال ال

ف  لة ص ة ال ي  ونة ل لاع ة صفة ال ح ل ق .)U17(أصاغال

ي -4-1 ر نامج ال ة(ال ر ات ال ح دة و ): ال ار ال ار ال نا في اخ ق اع

ي وضعها ال ار ال ة على ال ر ات ال ح ز"علفي ال لاتج PILATES"1ب

ونة  ة لل صفة ال ار م ;.Emilie, s. d)و هي ت Exercice

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

dictionnaire, s. d.; Medoucine, s. d.; pilates123, s. d.( اء ، ح ت ب

ار  ی على ت ة مع ر ات ت لات(وح ة )ب م ل 15، ت ب ة  ة م ر ة ت وح

ة  احل20وح ة على ثلاث م قة مق :د

حلة ال اص:ةال اء العام و ال ع الإح د  تها خ دقائ ت .م

ة ئ حلة ال تها:ال اور مع 10و م مع ال ة ت ئ حلة ال د في ال دقائ ت

ار ب ال ن رب ت حلةال ربفي ال ة ال ة ل ئ .ال

ة ام حلة ال تها :ال ة 5و م د في آخ ال .دقائ ت

اص -4-1-1 ي ال ر نامج ال هارالأداءال رج ض :ال نامج ی وه ب

رب،  ال اصة  ة ال م اح  في أال خل ال ادل ی ة أوإع م ة م أب ح

ادح  ، ح أك الإع للاع هار ة ال حلة الع ه ال رب على انه في ه ال

ادی على  ل  الإع هار هال ل ال ةرات ال لة لالأساس مهارة(ة ال

ی ، مهارة ال الال )، مهارة ال و الاس

سجوزیف بیلات PILATES 1
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ل -4-1-2 ت ةأداءب ر ات ال ح ي للف ت :ال ئ رب ال اور مع ال ع ال

ة ثلاث ح في  م عب ع ، ح في آخ الأس عة و (الأس ا ) الال وه

ي الف ی في  ة ب لاع اف ة م ان ح ة الا اذا  ه الف ة في ه اف  قلة ال

ع  د  ة ت حلة واح ونة في م ال اصة  ة ال ر ة ال ح احل ال الة دمج م ه ال ه

ة ال  ة في وس الأولنها ع، وح لاثاء(الأس ضح ) ال ل ال ال د  أأعلاهت

ا .  حلوف ال

ي-4-2 ر نامج ال رب : ت ال اور مع ال ال مج  ان م ا  اءك نامج إج ال

ر ب  ق ي و ال ر ونة، 15ال ة صفة ال ة خاصة ل ر ة ت اءانه ت إلاوح 08إج

ة  ت  ر ات ت ةوح االأن عل و ال اص ب ار ال ا للق ن ة   غل ض

ة  اض قف القاعات ال ل ت رونا، ل ة  اء جائ اص إج ي ال ر نامج ال ال

ونة . ب صفة ال

ونة-4-3 اس ال اصة  ة ال ن ارات ال :الاخ

ار لها م  ونة و هي ت اس صفة ال ض  ار لغ لة م ال نا على ج و لق اع

ة و  ض ال الأس العل ار ت الغ ها  اد عل ا م الاع ة ما  ا ال

:وضع م اجله و هي

ف-1 ونة ال ار م :اخ

ك ه ار ه أن تل أو ت ی خلف  ف م الاخ .اله

ار ت. 1: اداء الاخ ف والأخ ر إح ی على ال .م

ار . 2 اج إلى ت ان الآخس ة على ال ل .الع

اب  ة ح ائج ك :ارالإخن

ی م راحة ال إلى راحة ال•  ال ال ج ج

اخل •  مالأی ت ق م

سل الأی•  ال
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ی أقل م •  افة ب ال مس5ال

ی أك م •  اع ال اس 5ت ض جً

ة  عال ةوم اجل ال ائ ات الإح ة ال ج ح إلى  و ی ت درجات خام ح ت

ا، و5علامة  م، و4ل ج ق ، و3ل س ، و2ل ا01ل .ل ج

ة-2 فل اف ال والأ د الفق ونة للع ار ال :اخ

ارادا1 ي م. : ء الاخ ف على درجة أو على م ق ال ء  ة ال .وض

اق . 2 ل ال ان على  ر الإم ی ق اول ت ال ادونس ه .ث

ة . 3 ضع ل ى م أق فا  ان3ٍ الاح . ث

ل  ة ت ارك ائج الإخ :ن

أك م •  ة  اوز ال اس 5ی ت ج ج

ة ی و •  ح في ال ل م ی  مضع ال ق م

ع•  اف الأصا أ ی الأرض  ستلام ال م

ی •  ة تل ال ف الق مم

للأیا ةالع ت ف م

ات  ة ال ج ار ب ل درجات الاخ ح علامة  إلىی ت ا، و5ح ت 4ل ج

م، و ق ، و3ل س ، و2ل ا01ل .ل ج

رك-3 ونة ال ار م :اخ

ارأداء الأرض . 1: الاخ ال  قاء الأرداف على ات ح رجل مع إ س ، اف ل م وضع ال

ة ى ف ل إلى أق ى ت .ح

ح. 2 ة الف اس زاو .ق 
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اب  ائج اح ارن :الاخ

م ضيم م ةم م للغا ق م م

ة او 89درجة إلى 60ال

درجة

120درجة إلى 90

درجة

درجة 150أك م 

درجة180إلى 

ام رجة ال 010203ال

ونة-4 اس م ار  افاخ ةالأ فل :ال

ار اللاعأداء للأمامقفالاخ ائ مائلاً اجهة ال م  في م ة للق عاك ه ال مع وضع ی

م  ي تق ار،أداءال ف ه ت الاخ م اله اًاإلىالق ر لف ت اولات(ل ة ال ال ) م

ح ل بل افة ت ل إلى أك م ى ت ارًا بح ارًا وت ائ م ع ال رفع ال دون

.ضع الأر 

ة في الأداء اك ف ان ه فة ما إذا  ع ل م سا ل افة ب أواخ  لاف في ال اخ

جل لة لل .ال

ائج ل ال ائ ورأس :ت افة ب ال اب ال مأوی ح .م الق
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ة-4-4 هار ارات ال مج و : الاخ ان م اءلق  ي ت إج ارات ال اد على الاخ والاع

هارات  ةال لة الأساس ة ال هارات إلىل ة لل ل ارات الق الاخ ةانه ل ت ا الأساس ن

ة  م لل

ة اض ات ال ا قف ال رب، ح ل ت ت ال اصة  رونا ال ة   جائ

ف ( ارات هيو ) 19ك ة في تلإلاإضافةالاخ م هارات ال ل ال ة ل ت ت  الف

ة اءالأساس رأث رب و ال ة لل ة ال م خل في   ال الة لا  ال ه ال في ه

ل حال  رب ل ة لل ة ال م اءدونالأمال هارات إج ال اصة  ة ال ل ارات الق الاخ

ة : الأساس

ار ال و -1 الاخ .الاس

ار ال-2 .اخ

ی-3 ار ال .اخ

ة الأس-5 م اراال ونةتالاخ ال اصة  :ال

اس  ة لل ارات ال اد على الاخ ل الاع ونة قام الأداءوق ال اص  ني لل ال

اح  ان ال ل اءال ارة إج ارات ال ق للاخ ات وال ار ال اءاخ راسة أث ال ام  ال

ة ح ت لا اءالاس رها إج ة ق ارات على ع ائ10الاخ ار ع ا لاع م

ار وعادة قة الاخ ی على  ائجمع ل على ال ار م اجل ال ةالاخ ال :ال

ق-5 :معاملات ال

ات-5-1 : معامل ال

ول رق  ونة1ج ارات ال ات للاخ ضح  ال ی

ا ائ اح

ارات الاخ

درجة

ة ال
ة الع

)ر( ة 

ة ول ال

لـــمعام

ات ال

ف ونة ال ار م اخ
05060.50

0,722

اف  والأ د الفق ونة للع ار ال 0,770اخ
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ة فل ال

رك ونة ال ار م 0,768اخ

ونة اس م ار  ةالأاخ فل 0,851اف ال

ق-5-2 : معامل ال

ول  ونة02رق ج ارات ال ق للاخ ضح  ال ی

ا ائ اح

ارات الاخ

درجة

ة ال
ة الع

)ر( ة 

ة ول ال

لـــمعام

قــــال

ف ونة ال ار م اخ

05060.50

0,850

اف  والأ د الفق ونة للع ار ال اخ

ة فل ال
0,878

رك ونة ال ار م 0,876اخ

ونة اس م ار  ةالأاخ فل 0,922اف ال

سائل -6 ةال ائ :الإح

ابي- س ال ال

ار- اف ال الان

مان- ا س معامل الارت
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مناقشة 
الفرضیات 
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بالدراسات 
السابقة

ات  غ اول اح ال ي ت قة وال ا راسات ال دی في أوم خلال ال غ ال ال

راسة  ل ال احل  ام  م ال ا لع ا، ون ةدراس ا الأساس رونا  ة  أن جائ

ضنقارن ات للهاما اف ض صل ف ها ت قة و إل ا راسات ال ائج ال ابهةن .ال

ات ال ض :ف

ة العامة ض ث :الف حـة تـ ق ـة ال ر ات ال حـ ونـةعلـىهل ال ـة صـفة ال وعلـى أداء ت

ة هارات الأساس لة ع ال ة ال ي  ة13-11ل لا ع س

فو  ض اله ا الفـ ح هـ ـ ـ مع أولام  رنإمـا فـةن ـ نـامج ال ح ـان ال ـ ق ي ال

ونــة والقــائ و  ــ صــفة ال ــار العــال ل ائــه علــى ت ــ فــي ب ع لات"ال ــار و "بــ هــي ت

ـ امـل ال ا،ت  ق فاصـل و اسـ ونـة ال هـا مـا هـ خـاص  ـلات، م ـا الع ـ لاح ح
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ي تع  دة و ال ـ علـى أولالع ال عـ أداءعامل  م خلاله ال ـ  أداءاللاع

ــ  ــة ح ان ــار إنث ــان ی عــ ال ــي  ونــة و ال ال اصــة  ة  ال ــع ــ  دیهــا اللاع

ي اض  ر نامج ال ة ال ا لة في و في ب ه ع ال ة م الـ أدائهان ـا ع ف ، وه م

م  ان فعال ل  لا ن نامج  ـاان ال ـا ون ـارس الـ الأثـاذا مـا لاح د علـى م عـ

ــار  لات "ت ل " Pilatsبــ ــ فــي أنــ القــ ونــة ال ــار ال ادهال ه إعــ علــى هـــ

ار  ونةال .اث في ت صفة ال

ي ت  راسات ال لات أنو م ب ال ار ب ـ الأثل د ن ونة الفـ ال على م

لات ـار بـ ـاص ب ي ال قع العـال ج في ال ,Exercice souplesse pilates)ت.د(ما ی

ل و ه  ـای"" ما ی لي  عه "ا ضـ Le Pilates -Les sports pour travailler(فـي م

sa souplesse(لات الأثإن ار ب ة ال ل ـ عـای ال دات و ال ع م ب ال

ونــة رة اللاعــ فــي صــفة ال فــة قــ ع ل مــا ,Emilie)ت.د( ل ــ هو  وســ مــ أكــ أنم

ونة لات تلع دورا فعالا في ت صفة ال ار ب )125ص , ت.د,Medoucine(ت

ـاؤل  هـ أمـا ا ال ح هــ ـ ـاني ل ف ال فـة مــا لالهـ ونــة إنع ـ صـفة ال ـان ل

ـ فـي الأثل اللاع  هـارات الأأداءقابلـه ت ةال ـلة ساسـ ة ال ـ ـ و ( ل مهـارة ال

ال  فة مـا أردناأ) مهارة الإلىإضافةمهارة ال و الاس ـ صـفة إنمع ت

ة  ن فة ب ونة  ؟الأداءهل ی معها ال هار ال

قة ا راسات ال ع ال اإنهان ،و م خلال  د علاقة ارت ع ت وج ة ب  ج م

ة و  ن فات ال هارات أداءال ةع ال ة الأساس ةفي ع ةأن ل ، راض إن الق

ا في  ونة تلع دورا مه هارات أداءال ةع ال هارة ال الأساس لة  ة ال في 

ح  لات  فاصل والع ي لل اوغة لان ال ال لأداءومهارة ال وال ی أف له

هارت ون( Cordobaال ه ، ; Lavigueur, 2004; Marquis, 2007) 2020, وآخ و ی

ا" ردو نة " ك ع ه ال Les apprentissages disciplinaires au centre des leçons;éducationفي دراس
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 physique. Réflexions à partir;une forme de pratique scolaire innovante en basketball ( الى

ا لها م  ة ل ة ال ة ال م ل  في ب ونة  اد على ال ال في الأثالاع

ات وت  عل هارات الأداءال ةالفعلي للاع لل لا ع انها تع م الأساس ف

رة  ة او ال س ة ال ن فات ال و الأداءنيال هار نيالأداءال ال

ات  ض ةالف ئ :ال

ـــاك فـــ.1 ذات دلالـــة ه ةوق ـــائ ـــارات إح ـــة فـــي الاخ ـــة ال عـــ للع لـــي وال ـــار الق بـــ الاخ

ونة فة ال اصة  .ال

ا و  ض لا  ا الف ه إنه اق مه أون ه م ع ض ص ةلأنهنف ع ارات ال الاخ .ل ت

ـــــاك علاقـــــة  " ـــــهه ا ـــــة ارت هار ـــــارات ال ، مهـــــارةامهـــــ(بـــــ الاخ ـــــ ـــــ رة ال ـــــ ومهـــــارة ال ال

ال ونةو ) والاس فة  ال اصة  ارات ال ."الاخ

ــ  ــا ت ــاو م ـــة و إنأ ن ــفات ال ـــاك علاقــة بــ ال اتعــ ه شــ ــة  مـــع ال الأداءال

عــ  فــي  هــار ةال ــ ــل الأن ة م اضــ ــ(ال ون; 2015, ل ــاد وآخــ ل) 2014, م ــفة ــلــ  ان ل

ونـة  ـة دور فـي أحـال ن دات ال ــ هـارات أداءال ةعــ ال غ مــ الأساسـ ـلة، و علــى الـ ة ال ـ فــي 

ا ــة دراســ ا ع العلاقــة بــ الارت د نــ ــ ــ إلــىلــ ت قة ت ــا راســات ال ني إنانــه مــ خــلال ال ــ انــ ال لل

هارات أداءدور مه في  ةع ال لةالأساس ة ال .في 

ــأث"-3 هــارات أداءی ةال ــ الأساســ ــا للاع اب ــأثا نــامج ال ــ ال عــ ت ونــة  ــفة ال ــابي ل الا

ح ق ي ال ر ".ال

ض العــــا ا للفـــ ــــ اق ــــمـــ خــــلال م ني  ــــ ل ان الاداء ال ــــ القـــ ث علــــى م  الأداءفة عامـــة یــــ

ـفة عامـة هار اخلي ال ـ الـ ـا و لأ، لان ال ـاج ن هـارة فـي حـ ذاتهـا  اخلي لل ـ الـ إلـىال

ل مفــ  ــ ني  انــاجانــ بــ ــ ، وهــأدائهــافــي أح ه مــا  ونــة إســقا ـــة أحــعلــى ال ن ــفات ال ال

ـة  ه ـة ال ـة الع ـ)ت.U13(،) - gault2005(للف ل بـل  ه إن القـ ـ هـ ا علـى ت ـ ـاد  الاع

هـارة  ق لل ـ ومـ ــاع اللاعـ علـى تعلــ ج ـ  ل  ـ ـفة  ةال ـا و خاصـة الأالأساســ هــارات ن ل

ة ــ ان الأساســ ــا  ــلة  ة ال ــ ــة عــ نلاحــ اللال ونــة عال ــ  قائهعــ الــ ی والــ تلقــى أصــ
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ادت  ل وع ج  حلة إلىمهار اعم ة في الإب ال هارات أدائهوال یلل ملائـه الـ یه مقارنـة ب لـ

ةئاخ ف ونة م . م

: خلاصة

ا ي ق راسة ال ه م خلال ال ا ت و اءخاصة و بهام نامج أث ف ال حة ت م

ونة  ة صفة ال اص ب راسة ال ال ه  ا عل لة للف ال ق ة ال ي  ةل لاع الأساس

ونة  اصل في صفة ال ر ال ع ال ا  ، لاح ة ح ان الغة ث ة ال ا تل الف واث

، خاصة  یه ال ف العال إن ة م  ع ار ال نا على ال لات"اع رب " ب ا لاح ال ك

ع ال في  اص به  هارات أداءال ةع ال لة خاصة مهارة الأساس ة ال ل

اوغة ومه ة ال وال ن فة ال ه ال اد ال له الاع صي  ل ن ، ل ارة ال

ه م  ا تل ة ل حلة الع ه ال ةخاصة في ه ادفي أه احي إع امل م ال اللاع ال

ة ن ة و ال .الف
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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

تمرن  : 01ا
في كل مرة5إلى 3من : التكرار

ت :التنفس والتعل
لى الجانبين عند ارتفاع وضع الجلوس ، مع  ين ممدودتين  را إبقاء ا

ٔسفل ن  فين ، وراحتي الید شاق ثم الزفير لتحریف . الك لاست ٔ ابد
ٔمام ، الإصبع الصغير  انب وتمدد ل شر"العمود الفقري إلى  إصبع " ی

ٔسفل وكف الید ة مقلوبة  ٔمام س ، وكف الید ا . القدم الصغير المعا
شغیل الید ا لىیتم  ٔ ة  لى . لخلف لى ، ثم زفر لبدء الحركة  ٔ شق  است

خٓر .الجانب ا
تدئين ثني الساق قلیلا: م
ٔمام وثني الساقين قلیلاً: المبتدئين ين إلى ا را مد ا

10
د

الإستلقاء
الجید

الاسترخاء

التكرار

حلة
مر

ال

ثة
ثال

تمدیدات لكامل الجسم  ال طا و ا رن  ام ب والعودة الى الحا الق
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

تمرن  : 01ا

دتهما قلیلاً ا ك وم لى عظام الجلوس مع استقامة ساق لجلوس  ٔ ابد

كون . عن حوضك ين نحو السقف ، و را یتم ثني القدمين ، وتمتد ا

تمدید العمود الفقري  ة بعضهما البعض ، والزفير  ن في موا راحتي الید

شاق لرفعه ست ٔمام ، و .ل

ٔمام وثني الساقين قلیلاً:المبتدئين ين إلى ا را مد ا

10
د

تكرار
التمرین

المحافظة على
الإیقاع

حلة
مر

ال

ثة
ثال

تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحا ال طا و ا رن  ام ب الق
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

تمرن  : 01ا

5: یتكرر

ت لى ثني كلتا الساقين وید :التنفس والتعل افظ  تمرن ،  بعد ا

لى كل ربة دة  ين والساقين نحو السقف في .وا را تمدید ا شق  ست

لزفير في شكوى الساقين نفس الوقت ، ين ، ثم قم  را قم بعمل دورة 

ة: المبتدئين.في وضع البدایة ة كاف ين مرتفعين بدر را .إبقاء الساقين وا

ٔسفل: التقدم/ الوسطاء  ٔسفل و ين  را .وضع الساقين وا

10
د

المحافظة على
الإیقاع

الإستلقاء
الجید

التمدید

حلة
مر

ال

ثة
ثال

تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحا ال طا و ا رن  ام ب الق
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

تمرن  : 01ا

8إلى 5من : التكرار.

ت س التنفس والتعل لى ثني :شیك مق افظ  تمرن السابق ،  بعد ا

سرى ،  لى الربة ال يمنى  لى الید ا سرى  سرى ، ضع الید ال الربة ال

ٔطراف لو  لى الظهر إلى  يمنى واستلقي  تمدید الساق ا وقم 

ف ٔخرى ، وتبدیل .الك ك وتمتد ا دة م شق لتقریب ساق وا است

ٔخرى لساق ا لى ارتفاع الساقين : المبتدئين.الساقين والزفير  افظ 

ة ة كاف وسط .بدر قدم/ م ٔسفل: م ٔسفل و ضع الساقين 

10
د

تكرار
التمرین

الاستلقاء 
الجید

حلة
مر

ال

ثة
ثال

تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحا ال طا و ا رن  ام ب الق
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

تمرن  : 01ا

ل -یتدحرج . ل الكرة-الكرة -م یتدحرج م

8إلى 5من : التكرار

ت ن :التنفس والتعل لف عظام الجلوس والید لجلوس قلیلاً ٔ ابد

ٔرض لتراجع ،. لى الساقين والقدمين عن ا شق  ة ست دون إرا

لعودة ن: لمبتدئين.الرٔس ، والزفير  ذ لى مؤخرة الف ضع یدیك 

ك: الوسطاء. لى ساق .ضعوا یدیك 

ٔذرع لتقربهما من الجسم: التقدم ط الساقين  .ٔح

10
د

الانقباض

الاسترخاء

التمدد

التكرار

حلة
مر

ال

ثة
ثال

تمدیدات لكاملال طا و ا رن  ام ب الجسم  والعودة الى الحا الق
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

تمرن  : 01ا

دة  رة ساق وا دة-دا ساق وا ر  دوا

ه 5: التكرار ل10لكل اتجاه ، ما مجمو لكل ر

ت :التنفس والتعل

لاستلقاء ، واستريح  ٔ ادة بجانب جسمكابد لى الس .ذراعیك 

دة نحو السقف ، مدببة القدم ٔخرى . تمدید ساق وا تظل الساق ا

ني القدم ٔرض ، وتن لى ا .ممتدة 

لساق رة  .ارسم دا

تجاه يرّ ل فوق جسمك ، ثم  بعبور الر ٔ لمرة الثانیة . ابد شق  ست

ٔخرى ل ا رر مع الر  ،.

ر صغيرة: لمبتدئين وسط . اصنعوا دوا قدم/ م كٔبر : م ر  وا اجعل ا

كٔبر .و

10
د

تكرار
التمرین

الانقباض

الاسترخاء

التمدد

حلة
مر

ال

ثة
ثال

تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحا ال طا و ا رن  ام ب الق
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

تمرن  : 01ا

التنفس5إلى 3: التكرار

ت ين نحو السقف:والتعل را ستلقاء ، تمتد ا في  ٔ شق . تبد ست

مٔر : لمبتدئين.الزفير لإكمال النزول. لرفع الرٔس ثني الربتين وإذا لزم ا

لصعودامش لى الجزء الخار من الساقين  .یدیك 

10
د

تكرار
التمرین

الاستلقاء 
الجید

حلة
مر

ال

ثة
ثال

تمدیدات لكامل الجسم  والعودة الى الحا ال طا و ا رن  ام ب الق
الطبیعیة

05
د

عرض النقائص

إعطاء البدائل
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