


 اهداء

 :الى   اهدي هذا العمل المتواضع

 الوالدين الكريمين حفضهما الله  

 و الى كل افراد اسرتي  

 و الى روح جدي و جدتي رحمهما الله  

الى كل الاصدقء من كانو برفقتي و  بصحبتي  اثناء  

 دراستي بالجامعة  

  و الى كل من ساهم في تلقيني حرف في حياتي الدراسية



 

 

شكش الله عجحبَه وتعبنى عهى فضهه وتىفٍقه ، وانقبئم فً يحكى َ

 تُضٌم

     نئٍ شكشتى لأصٌذَـــكى 

 : انصلاح وانغلاو عهٍه نقىل انُجً و

    يٍ نى ٌشكش انُبط نى ٌشكش الله 

 يٍ عبهى يٍ قشٌت أو يٍ ثعٍـذ فً إَجبص هزا انعًـم . كمشكش ا 

انزي " ادسٌظ خىجخ "الأعتبر انًششف : انخبنصخ إنى  ًتشكشاتو

 ًطشٌق انعًم ونى ٌجخم عهٍُب ثُصبئحه انقًٍـخ ، فىجهُ ًعهم ن

 حٍٍ انصىاة ، فكبٌ َعى انًششف . ًحٍٍ انخطـأ وشجعُـ

  قغى انتشثٍخ انجذٍَخ وانشٌبضٍخ أعبتزح انجضٌم إنىتقذو ثبنشكشاكًـب 
خص او  وادي انتبغٍخيذسثً ويغؤونً َبدي كم و -يغتغبَى -

 يشادثبنزكش انًذسة ساثغ 

عهى تذسٌغُـب  اكًب َتقذو ثبنشكـش إنى جًٍع أعبتزتُب انزٌٍ أششفى

ونكم يٍ عبهى ثبنكثٍش أو انقهٍم ، يٍ قشٌت أو حتى يٍ ثعٍذ فً 

 إخشاج هزا انعًم انًتىاضع إنى انُىس .

 فً إَهبء هزا انعًم . ًحًذ الله جلا وعلا انزي أعبَُاوفً الأخٍـش 

 تُب أنى، ٌغطٍهب أيم، حٍب

 ٌحققهب عًم، َهبٌتهب أجم،

 .ونكم ايشئ جضاء ثًب عًم

 
 يٍشي يحًذ طه 





Résumé de la recherche 

 
Titre de la recherche: Effet du programme de formation proposé sur 
le développement de la flexibilité articulaire et musculaire et son effet 
sur l'amélioration des performances des joueurs de football (U15) 
 
  L'objectif de l'étude est de mettre en évidence l'effet de la flexibilité 
et de la souplesse musculaire sur la performance des compétences 
dans le football et de souligner l'importance et le rôle du programme 
proposé dans le développement de la flexibilité et de souligner 
l'importance de la flexibilité physique et musculaire dans l'âge plus 
jeune et la conscience de l'importance de la flexibilité articulaire et 
musculaire De la recherche scientifique où le but de l'étude de 
connaître l'ampleur de l'effet de la flexion et de la capacité musculo-
squelettique pour améliorer la performance technique des 
compétences de football et nous avons sélectionné un échantillon 
aléatoire de 18 joueurs actifs dans le club de oued Taria              
“categorie minimes” (wilaya de mascara), la conclusion que 
l'utilisation d'un programme proposé pour Le développement de la 
capacité de la flexion et de l'appareil musculo-squelettique affecte 
positivement la performance technique des compétences de football 
et, compte tenu des données obtenues à partir de cette recherche, 
nous devons proposer des suggestions dont les plus importantes 
sont: fournir les moyens pédagogiques nécessaires à la formation et 
l'intégration d'exercices et de programmes pour développer la 
flexibilité des articulaires et Muscle et la nécessité de souligner les 
programmes de formation pour promouvoir la détérioration des 
capacités physiques des joueurs. 



Research Summary 

Research Title: Effect of the proposed training program on the 
development of articular and muscular flexibility and its effect on 
improving the skill performance of football players (U15) 

The aim of the study is to highlight the effect of flexural and 
muscular elasticity on the performance of skill in football and to 
highlight the importance and role of the proposed program in the 
development of flexibility and to highlight the importance of articular 
and muscular flexibility in the younger age and awareness of the 
importance of articular and muscular flexibility and its role and to 
provide the library with this type Of the scientific research as the 
purpose of the study to know the extent of the effect of the degree 
of flexibility articular and muscle to improve the technical 
performance of the skills of footballWe have chosen a random 
sample consisting of 18 younger players active in Wadi Al-Tagheya 
Club (Camp State), concluding that the use of a proposed program 
for the development of flexural and musculoskeletal characteristics 
has a positive effect on the technical performance of football skills 
and given the data obtained from this research We have to come 
up with some suggestions, the most important of which are: to 
provide the necessary pedagogical means to conduct the training 
well and to integrate exercises and programs to develop the 
flexibility of articular and muscular and the need to underline 
training programs to improve the deteriorating physical abilities of 
the players. 
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  لمشكمة ا -1
إن لمنشاط الرياضي العديد من الأىداف أىميا تحسين المياقة البدنية عن         

طريق تحسين مكوناتيا لما ليا من علاقة وتأثير مباشر كالتأثير عمى النمو 
المفصمية و العضمية البدني،أو غير مباشر كالتأثير عمى الإنتاج البشري،والمرونة 

ىي إحدى ىذه المكونات الأساسية التي تحتاج إلييا أغمبية الأنشطة الرياضية،وىي 
تقان عاليين  تعد عاملا ميما ومساعدا في أداء التقنيات والحركات الرياضية بنجاح وا 

عنصر بارز في المفصمية و العضمية مع بذل جيد اقل واجتناب الإصابات،والمرونة 
اليامة في تنمية الروح المعنوية لما ليا من طبيعة  الأداء الحركي،فيي إحدى البرامج
المستخدمة،فيي تتيح المفصمية و العضمية خاصة في نوعية تمرينات المرونة 

الفرصة لمتأمل والتفسير وتقويم النفس،وأثناء أداء التمارين يمكن لمفرد أن يلاحظ 
دور كبير في  ة المفصمية و العضميحركاتو،ويتابع التقدم الذي يحرزه،ولصفة المرونة

 ارتخاء العضلات،والاعتناء بمياقة الجسم وتناسق قوامو.
تطور كبير في السنوات الأخيرة المفصمية و العضمية وشيد تدريب صفة المرونة    

من حيث استعماليا،وطرق تنميتيا،فأصبحت تمارس لأغراض علاجية 
محات المتعمقة صطووقائية،ووسيمة للاسترخاء النفسي والاسترجاع،كما تعددت الم

 كالمطاطية والمدى الحركي. المفصمية و العضمية بالمرونة 
كما يشير أغمب العمماء انو بإمكان الفرد اكتساب نسبة عالية من مرونة المفاصل 

-6والعضلات من خلال التدريب بشرط أن يكون خلال فترة الطفولة المتوسطة )
ل استقراء العديد من سنوات( حتى سن المراىقة،حيث توصل "كلارك"من خلا9
إلى أن اغمب مفاصل الجسم تحقق  المفصمية و العضمية راسات عن نمو المرونة الد

سنوات( ويتوقف ىذا النمو عند 9-6في مداىا الحركي خلال المرحمة العمرية )
 سنة عند الإناث.01سنوات لمذكور ويصل إلى 01

نمية جميع الصفات وكرة القدم لا تختمف عن باقي الرياضات فيي تحتاج إلى ت
 البدنية كالقوة،السرعة،المداومة وأيضا المرونة ....

فكرة القدم من الرياضات الجماعية التي تتطمب لياقة بدنية عالية،ومستوى مياري    
  رفيع فرديا،وجماعيا وىذا دون إخفاء الجانب الخططي والعقمي لدى اللاعبين.
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مدربي الفئات الصغرى حول اىمية و بناءا عمى اخذ بعض المقابلات الشخصية مع 
لمتدريب أىمية لإعداد  انفالجميع مدرك المرونة و تنميتيا ليذه الفئة العمرية 

فنيا وتحسين مستوى الأداء المياري في تحقيق الأىداف المسطرة  و اللاعبين بدنيا
 لمفريق الرياضي.

 الإشكالية التالية:ى ضوء ما سبق يمكن أن نطرح ىذا التساؤل والذي يتمثل في موع
 التساؤل العام

ماىو اثر البرنامج التدريبي المقترح عمى تحسين المرونة المفصمية و العضمية واثره  
 ؟ u(15)ى الأداء المياري للاعبي كرة القدم صنف اصاغر عم

 التساؤلات الجزئية
توجد فروق معنوية لمعينة الضابطة و التجريبية لدى لاعبي كرة القدم صنف ىل  -0

 ؟اصاغر في صفة المرونة 
ما نوع العلاقة بين المرونة المفصمية و العضمية و الأداء المياري للاعبي كرة  -1

 ؟القدم 
 

من خلال معالجتنا لحيثيات وتصورنا لطبيعة المشكمة قمنا بتحديد  أهداف الدراسة: -2
 التالية: الأىداف

  عمى الأداء المياري في كرة القدم المفصمية و العضميةإبراز تأثير صفة المرونة 
 المفصمية و العضمية إبراز أىمية ودور البرنامج المقترح في تطوير صفة المرونة 
  صاغرفي المرحمة العمرية أ المفصمية و العضميةإبراز أىمية المرونة 
  ودورىا  المفصمية و العضميةالتحسيس بأىمية المرونة 
  المفصمية و ة المرونة طرق تنميالمعرفي من خلال التعرف عمى إثراء الجانب

 العضمية
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 الفرضيات: -3
مبرنامج التدريبي لتنمية المرونة المفصمية و العضمية اثر عمى ل الفرضية العامة:

  اتحاد وادي التاغية  الأداء المياري للاعبي كرة القدم لناديتحسين 
 الفرضيات الجزئية:

  و التجريبية  ىناك فروق ذات دلالة احصائية لمعين الضابطة -0
 توجد علاقة طردية ايجابية بين المرونة العضمية و المفصمية و الأداء المياري  -1
  تحديد المفاهيم والمصطمحات-4
اختمف العمماء في إعطاء تعريف موحد لممرونة  :المفصمية و العضمية المرونة -4-1

منيم من عرفيا عمى أساس أنيا مدى الحركة المتاح في  المفصمية و العضمية
  )وآخرون( مفصل أو عدة مفاصل

المستوى الرفيع للأداء وىي بمثابة أداء حركي متميز بالسرعة :لأداء المهاريا -4-2
القدرة عمى تكرار الأداء تحت ظروف والدقة لتحقيق النتيجة المستيدفة، وكذلك 

 )سيد(  متغيرة متوقعة أو غير متوقعة
 :تعريف كرة القدم -4-3
 تعريف لغوي:  -4-3-1

 ىي كممة لاتينية وتعني "ركل الكرة بالقدم"، فالأمريكيون يعتبرون: كرة القدم          
القدم المعروفة أما كرة ، ( أو كرة القدم الأمريكيةريغبيما يسمى عندىم)كرة القدم 

 )جميل( (.soccerوالتي سنتحدث عنيا تسمى)
 تعريف اصطلاحي: -4-3-2

ىي لعبة تتم بين فريقين يتألف كل منيما عمى إحدى عشر لاعبا يستعممون كرة 
منفوخة فوق أرضية ممعب مستطيمة، في نياية كل طرف من طرفييا مرمى اليدف، 

يحاول كل فريق إدخال الكرة في مرمى الحارس لمحصول عمى نقطة ) ىدف ( 
  )السممان( ولمتفوق عمى المنافس في إحراز النقاط. 
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 :تعريف إجرائي -4-3-3
لاعبا في  00كرة القدم لعبة جماعية تمعب بين فريقين يتكون كل واحد منيما من 

ميدان مستطيل الشكل صالح لمعب، يحاول كل واحد منيما تسجيل أكبر عدد من 
 الأىداف في مرمى الخصم، حيث

، تدوم يدير المقاء حكم وسط ميدان وحكمين مساعدين عمى الطرفين ومحافظ المقاء
دقيقة مع استراحة  44دقيقة وىي مقسمة لشوطين كل واحد يدوم  91مدة المقاء 
دقيقة، بالإضافة لاحتساب الوقت الضائع، تستعمل كرة جمدية في  04بينيما لمدة 

 الممعب، ألبسة الفريقين مختمفة عن بعضيا.
كم، بالإضافة إلى اختلاف لباس الحراس عن باقي اللاعبين، واختلاف لباس الح

 وتتكون ألبسة اللاعبين من 
 "تبان، قميص، جوارب، حذاء خاص بالمعبة".  

ويعني التدرج،  ADOLESCERوتشير كممة المراىقة وفعميا  المراهقة: -4-4
 وأصميا في المغة رىق،

 )اقترب من الاحتلام(،راىق)اقترب من الشيء(،راىق )قارب البموغ(راىق 
أو الرشد، فالمراىقة تعتبر الفترة الممتدة بين وىنا يشير إلى الاقتراب من النضج 

  .النضج الجنسي وتولي أدوار البالغين لمسؤولياتيم
فالمراىق مصطمح عممي يعني التدرج والاقتراب من النضج الجنسي والعقمي والنفسي 

 )الاعظمي( والاجتماعي والعاطفي
تناوليا وتحميميا  وتعتبر ضرورية لمباحث حيث يجبوالمرتبطة:  الدراسات السابقة -5

بدقة لإثراء بحثو والتعمق فيو قدر المستطاع، والغرض منيا الإثبات أو النفي وأيضا 
 الحاجة الماسة لمدلالة العممية التي عمى الباحث الانطلاق منيا، ونذكر من بينيا:

 دراسة بن شهبة مراد ومهرية عبد الرزاق: -5-1
البدنية والرياضية بجامعة قسنطينة  ،بمعيد التربية0999عام أجريت ىذه الدراسة 

تطوير صفة المرونة خلال درس التربية البدنية والرياضية عند تلاميذ : تحت عنوان
 الطور الثاني
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تدور حول مدى تطور صفة المرونة في حصة التربية البدينة لمطور : مشكمة البحث
 الثانيأثناء فصل دراسي بواسطة برنامج مقترح 

 تطوير صفة المرونة والكيفية التي يمكن اعتمادىاىو : الهدف من البحث
  التجريبيالمنيج  : منهج البحث
شاىدة 1أفواج 4فرد موزعين عمى  011تتكون عينة البحث من : عينة البحث

 تم اختيار العينة من احد النوادي لولاية قسنطينةتجريبية زود بتمارين المرونة 1و
 الموضوع انجاز في لاختبار أده البحث استعمال :الدارسة أدوت

 : اهم النتائج المتوصل اليها
صفة المرونة تحتل مكانة أساسية ضمن مكونات المياقة البدنية ونموىا يعتبر ميم 

لممرونة علاقة وطيدة مع الصفات البدنية الأخرى , وخاصة لمطورين الأول والثاني 
 كالقوة والسرعة 

 : اهم توصية
يأتي عن طريق برنامج خاص وفعال تؤخذ بعين الاعتبار تنمية المرونة بصفة جيدة ل

  )الرزاق( الخصائص البدنية ليذا الطور
 دراسة سميني عبد الرزاق: -4-1

بالمعيد الوطني لإطارات الشباب والرياضة  1110-1111جرت ىذه الدراسة عام
 بقسنطينة

السمة لصنف كيفية تأثير صفة المرونة عمى الأداء الحركي في كرة  : البحث عنوان
 سنة("01- 01البراعم)

تدور حول تأثير صفة المرونة عمى الأداء الحركي في كرة السمة  مشكمة البحث
 لصنف البراعم بواسطة برنامج مقترح،وكان 

ىو تطوير صفة المرونة وتطوير الأداء الحركي والكيفيةوالطريقة  الهدف من البحث
 التي يمكن إتباعيا 

 ريبي الميج التج : منهج البحث
تجريبية،طبق 2 شاىدة و 2 افواج4فرد موزعة عمى  61متكونة من  : البحث عينة

 تم اختيار العينة من احد النوادي لولاية قسنطينة  عمييا البرنامج المقترح
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 .الموضوع انجاز في والبعدي القبمي الاختبار أده البحث استعمال :الدارسة أدوت

 : اهم النتائج
معتبر واثبت فعالية تمارين الإطالة التي طبقت والبرنامج  تطور صفة المرونة كان

  )س. الرزاق( تطور تقنيات كرة السمةلصفة المرونة  , تنمية المقترح
 شيادة لنيل مذكرة (1111 -1110(سنة في أجريت :نواري سةار د 3-5-

 البدنية التربية حصص في المرونة رسة اىمية صفة ا د :عنوان تحت الماجيستر
 .الثانوي لمطور الحركي التعمم في ودورىا والرياضية

 :يمي كما جزئيين تساؤلين الى الاشكالية قسمت حيث
 .الرياضية و البدنية التربية حصص في المرونة صفة ميةىأ مدى ما -
 والرياضية، البدنية التربيةريب تد في الحركي ممالتع ىمع المرونة صفة تؤثر لى-
 مؤقت كحل أعطيت وقد
 :فرضيات عدة الاشكالية هيذل
 حيث من والرياضية البدنية التربية حصص في بالغة ميةىأ المرونة لصفة إن-

 .تدريبيا وطرق برمجتيا
 .المدروسة الفئة لتلاميذ الحركي ممالتع ىمع إيجابيا تؤثر المرونة صفة إن-
  : البحث عينة_ 

 .ميذمت 30 في تمثمت والتي
 :اييمع المتحصل النتائج مىأ
 .والرياضية البدنية التربية حصص في بالغة ميةىأ المرونة لصفة إن-
 .الحركي ممالتع ىعم إيجابا تؤثر المرونة صفة-
 .والرياضية البدنية التربية حصص خلال والعمر الجنس بعامل تؤثر المرونة صفة-
 .المرونة صفة لتطوير كافية غير والرياضية البدنية التربية حصص إن-

  :احاتر الاقت أهم
 ىمع والعمل المرونة صفة تنمية يةمعم في بالغة ميةىأ المرونة صفة إعطاء -

 النتائج استخدام و المرونة صفة وتطوير لتنمية مقترحة يةمعم امجر ب وضع
 ببحوث اخرى القيام أجل من ايالي التوصل تم التي والدارسات
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 : ساتار دال عمى التعميق
  موضوع تشابو لمواضيع الطمبة الزملاء تطرق ىو ىذا لبحثنا منطمق كان ما بين من
صفة المرونة خلال درس التربية البدنية  اسةر بد الأولى سةار الد في الباحث قام فقد

 والرياضية عند تلاميذ الطور الثاني
 استعمال في تشابو ىناك كان وكذاك التدريبية العممية من جزءالمرونة  أن حيث
 وتوصل الشخصية المقابمة وكذلك استبيان باستعمال كذاك قام حيث البحث أدوات
صفة المرونة تحتل مكانة أساسية ضمن مكونات المياقة البدنية  أن اىميا نتيجة إلى

لممرونة علاقة وطيدة مع , ونموىا يعتبر ميم وخاصة لمطورين الأول والثاني 
 الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة 

كيفية تأثير صفة المرونة " تحت يندرج عنونيا كان والتي الثانية ةلمدراس بالنسبة اما
 سنة("01- 01عمى الأداء الحركي في كرة السمة لصنف البراعم)

بدراسة البرنامج التدريبي  قمنا أننا بما التركيبة الناحية من لبحثنا مشابية كانت والتي
المقترح لتنمية المرونة المفصمية و العضمية و اثره عمى تحسين الاداء المياري 

حيث ان ىناك تشابو من حيث المنيج التجريبي و  u(15) للاعبي كرة القدم 
 مضمون الدراسة في ما يحتويو عن معمومات عن المرونة 

 

 

 

 



 المفصلية و العضلية .المرونة........الفصل الأول............................................          

11 

 

 تمييد:
الإعداد البدني لمرياضي يشتمؿ عمى تنمية جميع الصفات البدنية لو ومف بينيا صفة 

التي لا بد منيا، كما أف الفائدة المرجوة مف أي برنامج المفصمية والعضمية المرونة 
لا يمكف أف يأتي إلا مف خلاؿ إلماـ المسؤوؿ عف المفصمية والعضمية لتدريب المرونة 
البيولوجية والبيوميكانيكية ذات العلاقة المباشرة بيا، وأوؿ مايجب  التدريب بالمبادئ

أخذه بعيف الاعتبار ىو إمكانية إصابة أنسجة الجسـ تبعا لشدة وأسموب أداء التدريبات 
 ليست مطمقة لأي مفصؿ وليا حدود.المفصمية والعضمية داخؿ ىذا البرنامج، فالمرونة 

كجزء مف الإحماء العاـ قبؿ فصمية والعضمية الموغالبا ما تؤدى تمرينات المرونة 
جراء التمريف  التدريب، ويوصى بيا خصوصا في حالة تصمب أو تعب العضلات مف

 حالة انخفاض درجة الحرارة السابؽ أو في
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ىي مصطمح يطمؽ عمى المفاصؿ حيث تعبر 4المفصمية والعضمية مفيوم المرونة -1 
المطاطية احد العوامؿ  ، وتعدو المفصؿ تبعا لمداه التشريحيعف المدى الذي يتحرؾ في

المفصمية والعضمية ...،ويختمؼ مفيوـ المرونة المفصمية والعضمية المؤثرة في المرونة
في مجالات النشاط البدني والرياضي عف المفيوـ لدى العواـ فيي بالنسبة لمنشاط 

ضية لأقصى مدى تسمح بو المفاصؿ البدني تعني القدرة عمى آداء الفرد لمحركات الريا
" تعني flexibilityوكممة " ( تعني )ثني(flexالعامة والمشاركة في الحركة ،وكممة)

في المفصمية والعضمية وقد اتفؽ عمى استخداـ مصطمح المرونة دانة "الانثنائية " أو الم
 .(8002)محمود أ.،  مراجع التربية الرياضية

لجسـ عمى العمؿ مف مدى امقدرة مفاصؿ لعضمية المفصمية واكما تعني المرونة 
بالمعنى السابؽ ترتبط بعمؿ العضلات حيث المفصمية والعضمية حركي واسع فالمرونة 

يحدد مدى حركة المفصؿ مقدرة العضلات والأربطة عمى الامتطاط ،وبذلؾ بمكف 
مر ييـ أ العضميةالمرونة  أمر ييـ المفاصؿ في حيف أفالمفصمية القوؿ باف المرونة 

 .(6331)حمادة،  العضلات
المفصمية المرونة  freeو  harreيعرفيا كؿ  :المفصمية والعضمية تعريف المرونة -1-1

عمى أنيا مقدرة الفرد الرياضي عمى أداء الفرد بأكبر حرية في المفاصؿ والعضمية 
 .(goel, 1998) بإرادتيا و تحت تأثير قوى خارجية مثؿ مساعدة زميؿ

عمى أنيا " القدرة عمى انجاز الحركات المفصمية والعضمية المرونة وكذلؾ تعرؼ 
 (leroux, 2006) بأقصى امتداد ممكف بطريقة نشيطة أو سمبية 

 (بأنيا عبارة عمى توافؽ فسيولوجي ميكانيكي لمفرد.larsonويعرفيا لارسوف)
 اء الحركة "ويعرفيا إبراىيـ سلامة "بأنيا المدى الذي يمكف لمفرد الوصوؿ إليو عند أد

 المختمفة بمدى حركي واسع وبحركة كما تعرؼ بأنيا قدرة اللاعب عمى أداء الحركات
كما تعرؼ بأنيا المدى  الأداء الفنية في كرة القدـ لمتطمبات تجاىات معينة طبقافي ا

 )محمود( الحركي المتاح لمفصؿ أو مجموعة مفاصؿ
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         خيصيا فيما يمي4يمكف تم:المفصمية والعضميةة أىمية المرونــ -2
 والشد. ، التمزؽػ ىي احد عوامؿ الوقاية مف الإصابات كآلاـ الظير   
 لبدنية الأخرى كالقوة والسرعة.فات اػ ليا تأثير عمى الص   
 ػ تساىـ في تسييؿ الأداء الحركي .   
 ػ تساعد في إزالة التعب بسبب التمزقات العضمية .   
ارات الحركية التي تتطمب وضعيات معينة صعبة وأداء ػ تساعد عمى تعمـ المي   

 ميارات حركية لمدى حركي معيف كالجمباز...
ػ تعمؿ عمى زيادة العمؿ الحركي المؤثر في استخداـ القوة لبعض الأنشطة الرياضية    

 كالتنس والرمي .
 ػ تساعد عمى الاقتصاد في الجيد والطاقة أثناء الأداء الحركي .   
 تقمؿ مف خطر الإصابة بتشوىات قوامية .    المفصمية والعضمية نة ػ المرو    
)حسنيف، المياقة البدنية و مكوناتيا،  ػ تساعد عمى اكتساب الثقة بالنفس والشجاعة    

6331) 
مع القدرات البدنية الأخرى عمى الإعداد المفصمية والعضمية ػ تعمؿ المرونة    

 المتكامؿ للاعب بدنيا 
عالية اللاعبيف في كثير مف الأنشطة بدرجة مرونة الجسـ الشاممة أو مرونة ػ تحدد ف   

 .)عبده( مفصؿ معيف
 يؤدي إلى الكثير مف الصعوبات أىميا4ػالمفصمية والعضمية كما أف الافتقار لممرونة  

تقاف الأداء الحركي      ػ عدـ قدرة الفرد الرياضي عمى اكتساب وا 
 ت البدنية المختمفة كالقوة ،السرعة ،التحمؿ ،الرشاقة . صعوبة تنمية وتطوير الصفا ػ   
 . )حسنيف( ػ إجبار مدى الحركة وتحديده في نطاؽ ضيؽ   
 ويؤكد "مانيوس وباود "بانو مف المحتمؿ اف يكوف ىناؾ نياية عظمى لمدى المرونة   

ف التي تسيـ في الآداء المتفوؽ وفي نفس الوقت تعمؿ كوقاية م المفصمية والعضمية
يمكف اف تكوف عائقا  المفصمية والعضميةالاصابات ،الا اف الزيادة في المرونة 

كما في بعض حركات الجمباز ،بؿ انيا تكوف سببا للاصابة ،كما  للاداء الحركي
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  )محمود أ.( اف التوترالعصبي غالبا ما يتسبب عنو ضعؼ المرونة العامة
 د انواعيا حسب وتتحد 4المفصمية والعضمية المرونة أنواع -3   

 ػ نوع المفصؿ المشارؾ في العمؿ الحركي.
 ػ نوع الحركة )وحيدة ،متكررة ،مركبة (.

 ػ متطمبات الحركة مف الانقباض الحركي .
 ـ نوع المفصل المشارك في العمل الحركي. 3-1   
 المفاصؿ.مرونة جميع  عامة4مرونة  -
المفصؿ عند آداء النشاط  مرونة خاصة 4المدى الحركي الذي يمكف اف يصؿ اليو -

        التخصصي .
 ـ نوع الحركة )وحيدة ,متكررة ,مركبة (. 3-2 
4قدرة المفصؿ عمى العمؿ باقصى مدى لو بواسطة العضلات العاممة  مرونة ايجابية -

 دوف مساعدة خارجية 
                                                                مرونة سمبية 4قدرة المفصؿ عمى العمؿ باقصى مدى لو بمساعدة خارجية               -

 ـ متطمبات الحركة من الانقباض الحركي . 3-3
مرونة ثابتة 4ىي مدى الحركة التي يستطيع العضو المتحرؾ الوصوؿ الييا ثـ  -

 الثبات فييا.
طريؽ  مرونة حركية 4 وىي اقصى مدى حركي يمكف اف يصؿ اليو المفصؿ عف -

 (aut, 1990) حركة سريعة
ات والحركة ،السمبية متعمؽ بالثبالمفصمية والعضمية التقسيـ الرئيسي لانواع المرونة  إف

 والايجابية وىو كالتالي4
الوصوؿ الى مدى حركي معيف ثـ الثبات عميو وذلؾ بالوصوؿ الى :المرونة الثابتة  *

 ة  اقصى مدى لممفاصؿ مما يجعؿ الضغط عمى العضلات المحيط
سو دوف وىي التي تنفذ باستخداـ عضلات اللاعب نف: االايجابيةابتةالمرونة الثػ     

مرونة النشطة ،وىي ىامة لانيا تنمي ال قوى خارجية مساعدة مف زميؿ او أي
 ،الإطالة المرونة السمبية اكبر مفاطيا بالانجاز الرياضي .والتي وجد اف ارتب
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، والاطالة الثابتة الايجابية تتضمف العضمية يصاحبيا انقباض عضمي معاكس
في نفس الوقت عمى الانقباض الثابت  عمى الامتداد لممحافظة الإبقاء يالاستمرار ف
ز عيوب الاطالة النشطة انيا مف ابر  معاكسة التي يتـ عمؿ الاطالة ليالمجية ال
 لة ،كما انيا لاتؤثر في حالة بعضرد فعؿ منعكس لا ارادي للاطا إلى تؤدي
 كالالتواءات ،الالتياب والكسر . اباتالإص

الانقباض العضمي الثابت مف الصعب اف يستمر في نفس حدود الفترة الزمنية التي 
يستغرقيا زمف الاطالة العضمية كما اف ىناؾ صعوبة في التراجع عف تنبيو العضمة 

مدى  التي يتـ عمؿ الاطالة ليا والتي يتـ التاثير والتركيز عمييا لموصوؿ الى اقصى
 تسمح بو اطالة ىذه العضمة 

الثابتة الايجابية لمعضمة يجب اف يسبقيا تييئة لمعضمة المستيدفة والمجموعات  الإطالة
حتي تضمف المفصمية والعضمية المقابمة ليا للاسترخاء قبؿ بدا تنفيذ التماريف لممرونة 

لاطالة العضمية، )نمر، ا ايجابية العضلات في تنفيذ مدى الامتداد ،والاطالة المرجوة
6331). 

وىي اقصى مدى لمحركة الناتجة عف تاثير بعض القوى  ـ المرونة الثابتة السمبية:
 مميزاتيا4ومف  وأجيزة ،زميؿ، معداتلخارجية او بمساعدة المدربا

 ػ طريقة مؤثروفعالة عندما تكوف العضمة الاساسية المحركة ضعيفة لدرجة كبيرة .
 المضادة.ت السيطرة عمى انقباض العضمة ػ مؤثرة عندما تفشؿ محاولا

 ػ تسمح بالاطالة الى مدى ابعد مقارنة بالمرونة الايجابية للاعب . 
لة الاكثر تقدما مف ػ يمكف قياس الاتجاه والاستمرارية والشدة عند استخداـ اجيزة الاطا

 التاىيمي . العلاج عممية
 قوـ اللاعب بالاطالة مع الزميؿ ػ يمكف اف تحسف العلاقات الاجتماعية لمفريؽ عندما ي

مف عيوب المرونة السمبية الآلاـ والاصابات التي تنجـ عف تطبيؽ القوى الخارجية 
المفصمية والعضمية تطبيقا غير صحيح ،وتؤدي الى رد فعؿ انعكاسي لا ارادي لممرونة 

زاد  اذا تمت الاطالة السمبية بسرعة اكثر مف اللازـ ،وتزيد احتمالات الاصابة كمما
 .)نمر( الفارؽ بيف مدى الحركة الايجابية ومدى الحركة السمبية 
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تعني المدى الحركي الذي يمكف اف يصؿ اليو المفصؿ اثناء المرونة المتحركة : *
 الحركة ويمكف انجاز المرونة المتحركة بطريقتيف4

المدى جاه زيادة ػ اتخاذ وضع معيف يشبو المرونة الثابتة مع آداء جممة حركية في ات
 الرئيسية ومطاطية العضلات المقابمة  العضلات بانقباض

 ػ الاستمرار في حركة الالتفاؼ حوؿ الفصؿ دوف جيد زائد .
المرونة العضمية ىي اكثر طرؽ الاطالة شيوعا في الرياضات المختمفة ،وفيما تتـ 

قة مثيرة الاطالة باستخداـ الحركات الايقاعية،الوثب الارتدادي والمرجحات وىذه الطري
 لمخلاؼ بسبب عيوبيا الكثيرة 4

 ػ لاتتيح الوقت الكافي للانسجة لمتكيؼ مع الاطالة .
 نسجة الضامة ػ تؤدي الى حدوث الفعؿ المنعكس اللاارادي للاطالة مما يعيؽ مرونة الأ

  (weinek, 1992) ػ لاتتيح الوقت لمتكيؼ العضمي
اثيرعامؿ خارجي ليس للاعب دخؿ فيو تؤدي عممية الاطالة تحت ت المرونة السمبية : -

،قد يكوف ىذا العامؿ المدرب ،زميؿ او اي جياز خارجي ،ويرى كؿ 
 ا التدريب مميزات اىميا 4اف ليذ dousing،olcoitt 6320مف

التكرارات ف ػ نظرا لاشتراؾ المدرب للاوضاع في آداءىذه التماريف فاف ذلؾ يضم
 التي يمكف اف تميز ىذا التدريب .مف خلاؿ المنافسة  آدائيا وذلؾ المطموب
)الديف، الموسوعة  ملاحظة المدرب للاوضاع وتصحيح الاخطاء  ػ يتيح إمكانية

      .(6331العممية في التدريب الرياضي، 
طريؽ الزميؿ ػ يمكف ملاحظة التقدـ في المستوى سواء عف طريؽ اللاعب او عف 

وتحقؽ جو ملائـ لمتدريب وتحمؿ الزوجية تبعث عمى البيجة ،المساعد،والتمرينات 
  الإطالةالالـ الناتج عف 

مساعدة خارجية وتصؿ  أيوتعتمد عمى عمؿ العضلات دوف  :المرونة الايجابية -
ؿ مف الموجود في المرونة اق حركيمدى ى الإل العضلات في ىذا النوع

حيث  لمياريا بالأداءليذا النوع ارتباطا كبيرا  أفالدراسات  العديد مف وأكدت،السمبية
 0.13 إلىفي حالة المرونة السمبية  ، ويصؿ0.62 إلىمعامؿ الارتباط  يصؿ
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زاد  إذاوالمرونة السمبية حيث  علاقة بيف المرونة الايجابية ناؾى أف إلى بالإضافة
وخاصة التمزقات حسب  للإصابة سيولة تعرض اللاعب إلىذلؾ  أدىالفرؽ بينيما 

iashivli 6323)الديف( 
لفرؽ بينيما ايضا يساىـ في تطوير وتنمية المرونة الايجابية ويساعد ايضا وزيادة ا 

تحسف المستوى في مرحمة الانجاز الرياضي  بينيما الاداء اما اذا قؿ الفرؽ عمى
 .                             (8002)الخواجا،  عب الى اعمى مستوى لولاوىذا عندما يصؿ ال

   :المفصمية والعضميةمرونة العوامل المؤثرة في صفة ال 4-
 ػ درجة مطاطية العضلات والاوتار ،والاربطة المحيطة بالمفاصؿ .   
 ػ درجة ضخامة العضلات التي تعمؿ حوؿ المفصؿ .   
 ػ طبيعة تركيب عضاـ المفصؿ ،وقوة العضلات العاممة عمى المفاصؿ .   
العضلات المقابمة ػ كفاءة الجياز العصبي العضمي في تثبيت النشاط ،ودور    

 لمعضلات الاساسية .
صباحا وتزداد خلاؿ اليوـ وتقؿ تكوف قميمة  ػ تتاثر بعوامؿ داخمية وخارجية حيث   
 التعب . لاعب لمرحمةلوصوؿ اب
 بنوع الملابس التي يرتدييا اللاعب  المفصمية والعضمية مستوى المرونة يتأثرػ    
المفصمية والعضمية وتقؿ المرونة السف والجنس بالمفصمية والعضمية ػ تتاثر المرونة    

 .عند الإصابة حوؿ المفصؿ
بطبيعة النشاط اليومي فيي تضعؼ عند الثبات المفصمية والعضمية المرونة  تتأثرػ    

 في وضع معيف لمدة طويمة .
تبعا لدرجة النشاط البدني لمفرد حيث المفصمية والعضمية ػ تتاثر درجة المرونة    

  المفصمية والعضمية المرونة درجة ط البدني والحركي عمى تحسيفشايساعد الن
(weinek y. ). 

اكدت الدراسات التي اجريت عمى اعداد  :المفصمية والعضميةعلاقة السن بالمرونة  -4-1
سنة وانيا  66ػ1كبيرة مف الرياضييف اف افضؿ المعدلات لتطوير المرونة تتـ في سف 

فاف كفاءة المفصؿ تبدا في الانخفاض  20ما في السف،ا62تتناقص تدريجيا حتى سف 
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تفقد المفصمية والعضمية سنة ،وذلؾ لا يعني اف برامج المرونة 10ػ  10في سف 
اىميتيا في المراحؿ المختمفة فيي يمكف اف تنمى في اي مرحمة عمرية بالتدريبات 

مبا عمى المناسبة ،اضافة الى ىذا فاف طوؿ فترات الابتعاد عف تدريبات يؤثر س
 .)الديف( المعدلات المرونية

قدرة تمدد العضلات ،  الرياضية :المفصمية والعضمية علاقة الجنس بتنمية المرونة  -4-2 
عند البنات  ي عاليةوىالمفصمية والعضمية  وتار والاربطة تعني قدرة المرونةالا

اؿ لمرج الذكور ،وايضا النساء البالغات بالنسبة ،ومنو الاناث اكثر مطاطية مف
 ostroogene)الجنسيف)الاستروجيف ليرموني بيفا ،وىذا راجع للاختلاؼالبالغيف

قمنا بالتشريح  فإذا (363p،6331gognon) البالغات الإناثتواجد عند التي تو 
التي تتواجد عند  مف %12تساوي  حظ اف الكتمة العضميةلانالعمودي ليد المراة 

 الرجاؿ نية يكوف ضعؼ الموجود عنددىالرجاؿ ،والقسـ المكوف مف الانسجة ال
(823p ،6318felunage) 
 إلىالوحيد الحركي ويمكف اف تصؿ  ىي الشكؿالمفصمية والعضمية المرونة  

  .(weinek y) بعد ولة حتى المراىقة ثـ تتناقص فيمااقصاىاابتداءا مف الطف
ـ بدى العظا تصحيح عظاـ الحوض عند الاناث خمؽ كي يسمح بحركة ىذا إفػ     

وبصفة خاصة فاف اتساع الحوض يساعد عمى  والوضع، واسع مع عممية الحمؿ
 الفخذيف.مدى الحركة لمفصمي 

 ػ عظاـ الحوض والفخذيف لدى الاناث اخؼ وزنا واقؿ حجما     
 :المفصمية والعضمية علاقة تركيب الجسم بالمرونة -4-3

يي مختمفة مف مفصؿ درجة عالية مف الخصوصية فالمفصمية والعضمية لممرونة 
مف ناحية التركيب والعضلات العاممة  لآخر في الجسـ الواحد ، وىذا الاختلاؼ سواء

عميو او الاربطة المحيطة بو وكذا نوع الحركة التي يؤدييا المفصؿ افادت بعض 
الدراسات اف الافراد الذيف يتميزوف بالطوؿ الجذع نسبيا بطوؿ الاطراؼ السفمية مف 

قففي تمريف ثني الجذع للاماـ اسفؿ مف الجموس طولا كما اف لكؿ الممكف اف يتو 
لوزف والنمط الجسمي وكذا مساحة سطح الجسـ كمتغيرات انثروبيو مترية علاقات امنا
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  )الديف( المفصمية والعضمية غير دالة احصائيا بالمرونة
لتشريحية مف الناحية االمفصمية والعضمية ىناؾ عوامؿ اخرى تؤثر في المرونة  أفكما 

 وىي 4 
 ػ شكؿ الغضاريؼ التي بداخؿ المفصؿ    
 ػ سطح ومحفظة المفصؿ )نوع المفصؿ وتركيبو (   
 ػ وضع وطوؿ الاربطة الداخمية في تركيب المفصؿ .   
 ػ العضلات التي تقوـ بالحركة الاساسية في المفصؿ ودرجة التوافقالعصبي بينيا .   
و الجنس والعمر الزمني والتدريبي متتاثر بنلعضمية المفصمية واػ كما اف المرونة    

المفصمية مرونة التؤثر عمى  عوامؿ عامة رب والدراسات اف ىناؾوقد اثبتت التجا
 سـ منيا4 مجلوالعضمية 

، فالقوة تعتمد عمى تركيب المفصمية والعضميةػ ىناؾ توافؽ بيف القوة والمرونة    
 تمد عمى استجابة العضمة لمتمدد .تعالمفصمية والعضمية العضمة والمرونة 

 . ربشكؿ كبيالمفصمية والعضمية ػ الحالة النفسية والانفعالية تؤثر عمى آداء المرونة    
  ايجابيا وكذلؾ التدليؾ المفصمية والعضمية الجيد يؤثر عمى المرونةػ الاحماء    

 .)محمود أ.(
ـ جدا في تخفيظ صلابة النسيج التدليؾ مي :المفصمية والعضمية التدليك والمرونة -4_4

المفصمية ويساعد عمى زيادة مدى الحركة وىو جزء مف النظاـ لكسب المرونة 
وييدؼ التدليؾ لتخفيض التصمب العضمي بالاضافة الى المساعدة عمى والعضمية 

زيادة ومرونة الانسجة الرابطة ، وكؿ ىذه التاثيرات يمكف اف تنجز بشكؿ افضؿ 
 لمتدليؾ .  بالاستعماؿ المنتظـ

بالعوامؿ المفصمية والعضمية ترتبط المرونة  :المفصمية والعضمية خصائص المرونة -5
تبط بالجياز العصبي والاعضاء التشريحية لممفاصؿ والعضلات المحيطة بيا ، كما تر 

 بالعوامؿ المؤثرة عمى اجيزة الجسـ المفصمية والعضمية حركية ويتاثر مستوى المرونة ال
 :المفصمية والعضميةوجيا الخصائص الداخمية لممرونة فيزيول -5-1

تمؼ تشمؿ الطبيعة وتركيب المفصؿ ، حيث تخالخصائص الطرفية : -5-1-1     
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الحركي الذي تؤديو ، فمنيا عدـ الحركة كمفصؿ  العامؿ المفاصؿ تبعا لاختلاؼ
ركبة كمفصؿ ال في اتجاه واحدالعمود الفقري او  الجمجمة ، ومحدود الحركة كعظاـ

 المفصؿ وفي كافة الاتجاىات كمفصؿ الكتؼ والرقبة وتحدد مدى الحركة طوؿ
 طبيعة تشكؿ عظامو وغضاريفو وكذا الانسجة الضامة بالطبيعة التشريحية وكذا

 عمى تأثير وؿ المفصؿ ، فمطاطية العضلات لياح والاربطة واوتار العضلات
المفصمية ى مستوى المرونة تؤثر سمبا عم فإصابتياالمفصمية والعضمية المرونة 
 .والعضمية

ف التحكـ يتطمب آداء اي حركة لمدى معيف الى مقدرة مالخصائص العصبية : -5-1-2 
والمفاصؿ نتيجة الضغط  والأوتارالحس  الأعضاءحيث تقوـ  العصبي يقوـ بيا الجياز

بية عص إشاراتفترسؿ  الجياز العصبي المركزي عصبية الىالواقع عمييا بنقؿ اشارات 
 سية كي تقوـ بالحركة مقابؿ تثبيطحركية لمعضلات الاسا

          عمؿ العضلات المقابمة                                                                                                         
 :المفصمية والعضميةفيزيولوجيا الخصائص الخارجية لممرونة  -5-2

بيا جميع الضروؼ التي يتـ خلاليا الآداء الحركي مثؿ درجة الحرارة التي ويقصد 
بالمئة عكس البرودة التي  80بالئة ػ 60بمقدار مف المفصمية والعضمية تحسف المرونة 

 بالمئة بالاضافة الى عوامؿ اخرى 60بمقدار المفصمية والعضمية تنقص مف المرونة 
 .  )سيد(

 :والعضمية المفصميةفي العضلات والعوامل المؤثرة في المرونة  المكونات الانقباضية -5-2-1
شكميا وحجميا الا انيا تشترؾ في صفة واحدة وىي  تختمؼ العضلات الييكمية في

 620ػ  600مف حوالي  العضمة مف الحزـ ،وكؿ حزمة تتكوفالانقباض وتتكوف 
 يةفة ىي خمية عضمسـ حيث كؿ ليي30الى 60لييؼ التي يكوف طوليا مف 
 .)الديف( يطمؽ عمييا الخمية العملاقة

 :والعضمية المفصمية الاسترخاء في العضلات وتاثيره عمى تدريب المرونة -5-2-2
 عكس وىوالمفصمية والعضمية  المرونة العوامؿ في تنمية أىـمف  الاسترخاء

المفصمية  ؽ تنمية المرونةيعو لعضلات والانقباض التوتر،والتوتر ينشا مف انقباض ا
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قمؿ مف نو يلأ ىاـ الاسترخاءبالأكسوجيف،و  ير كاؼغ وينتج عنو إمداد والعضمية
 بكافة وفعالية اكبر. يؤدي وظائفوالتوتر وآثاره السمبية ،وتتيح لمرياضي اف 

ويجب عدـ كتـ النفس كما يجب عميو التركيز في التمريف الذي يقوـ بو لتوفير اقصى 
 .)نمر ع.( درجات الاسترخاء

  وعمل المفاصل وقدرة الاطالة : المفصمية والعضميةالمرونة  -5-2-3     
( تتعمؽ بالبنية والآداء الميكانيكي لمعظاـ 631farfelػ 32pحركية المفاصؿ حسب )

المرونة غير مف شخص الى آخر ،ويمكف تحسيف والمساحات المفصمية فيي تت
عمى الاطالة بمقدار بفعؿ التدريب الشديد ونفس الشيءمع القدرة المفصمية والعضمية 

عمى مستوى المفاصؿ المفصمية والعضمية )تحسيف المرونة 6313berqnetاقؿ 
المدربة يكوف خلاؿ مدة التدريب الشديد في العمؿ تقود الى التغيير الذي يحمؿ خاصة 

 عمى المفاصؿ المدربة (.
لكبيرة يمكف الكتمة العضمية اوالكتمة العضمية : المفصمية والعضميةالمرونة  -5-2-4    

بشكؿ ميكانيكي غير اف صفة تحديد مرونة المفصمية والعضمية  ليا اف تحدد المرونة
)القدرة عمى الاطالة لمعضلات لا harreالمفاصؿ تنقص مف القدرة عمى الحركة 

  تنقص بزيادة الكتمة العضمية (. 
الة تتعمؽ مف القدرة عمى الاطوالتقمص العضمي :المفصمية والعضمية المرونة -5-2-5    

لمبنية العضمية ،ومف جية اخرى بالتقمص ويعني القدرة عمى الاسترخاء  جية بمقاومتيا
 ،فالمغازؿ العضمية تمعب دورا اساسيا في التقمص العضمي .

مقاومة العضلات   والقدرة عمى الاطالة العضمية : المفصمية والعضميةالمرونة -5-2-6    
باض للالياؼ العضمية انما مف تاثيرالتعب ونقص للاطالة لا تاتي مف عناصرالانق

(atp تنمية مرونة العضلات عف طريؽ تحسيف وتنـ ية الصفات الميكانيكية لمعضمة،)
 weinek) بفضؿ تغيرات وتبديلات بيوكيمياوية او بنيوية بعد تدريب متواصؿ للاطالة 

y. , Manual de l entrainement 4eme, 1997). 
الاوتار والاربطة   والاربطة: الأوتارومطاطية  المفصمية والعضمية المرونة -5-2-7    

وذلؾ لدورىا الاساسي ، وىو  الإطالةقدرتيا عمى  والكبسولات تحسف بشكؿ ضعيؼ
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مسؾ عظاـ المفاصؿ بصلابة في مواضعيا ،بنية الانسجة التي تشكميا الاوتار 
 والاربطة غير المطاطية .

 6312ػ633pحسب الجنس والعمر : وتأثير العضميةالمفصمية و المرونة  -5-2-8    
catta الماء وجزء مف الالياؼ لوتار والاربطة والاغمفة العضمية بتقدـ العمر تفقد ا

المطاطية والعضلات ىي اكثر تعرضا لمشيخوخة فيي تنقص مف القدرة المرونية عند 
اجع لاختلاؼ متطورة عنيا عند الرجؿ وىذا ر المفصمية والعضمية المرونة .المراة 

اليرمونات بيف الجنسيف )الاستروجيف (فيكوف عند النساء اكثر فيو يقوـ بحبس اكبر 
( وتتميز الاناث بنسبة عالية للانسجة الدىنية 6318gagnonلمماء مقارنة بالذكور )

 منيا عند الرجاؿ. بالمائة 12 ونسبة العضلات تشكؿ حوالي
تدريب المرونة  :المفصمية والعضمية مرونةالتدريب الرياضي عمى ال تأثير -5-2-9    

ىدفو الاساسي تطوير العضلات والاوتار والانسجة المحيطة المفصمية والعضمية 
المفصمية بالمفاصؿ وتحسيف حركة المفاصؿ ويجب مراعاة اف تحقؽ المرونة 

المثمى لدرجة تزيد عف مقدار المدى الحركي خلاؿ مرحمة المنافسة والذي والعضمية 
 .المفصمية والعضمية مرونةالاحتياطي يسمى 

ف تكوف في حدود معينة وليس الى مالا نياية كي أ يجبالمفصمية والعضمية  لمرونةا
فييا (ونلاحظ ذلؾ عند ة عف الحركة المطموبة )غير مرغوب لا تؤدي الى حالة زياد

وجي الاطفاؿ الذيف يقومموف بتدريبات تتطمب تحرؾ مفاصميـ اكثر مف المدى الفيزيول
،ونرى ذلؾ في السباحة والجمباز الذي يؤدي الى تغيرات سمبية كمنع سرياف الدـ 

  )سيد( المحمؿ بالاكسوجيف حوؿ المفصؿ وتفكؾ الاربطة والمحافظ التي تحيط بو
المفصمية البدء في تدريبات المرونة  قبؿ: المفصمية والعضمية ـرونةبـات المـدريت -6

 تحديد الاغراض والاىداؼ مف تنمية المرونةوتصميـ برامجيا يجب والعضمية 
 4  وىيالمفصمية والعضمية 

يجب اف يستيدؼ التدريب الرياضي انواع  ـ ىدف الآداء الرياضي الجيد: 6-1    
 المفاصؿ التي ترتبط بطبيعة التخصص الرياضي وتشكؿ الاداء الحركي المطموب 

مرونة الالتدريبات نحو تحسيف يجب توجيو  ـ ىدف المياقة والصحة العامة : 2 -6    
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ممناطؽ الاكثر تعرضا للاصابات خاصة العنؽ واسفؿ الظير المفصمية والعضمية ل
 مف اجؿ تحقيؽ اليدؼ .

باداء متطمبات المفصمية والعضمية تحسيف المرونة  ـ طويمة المدى: الأىدافـ  6-3     
 الرياضة الممارسة . 

 المتوصؿ اليو مف خلاؿ التدريب ية والعضمية المفصمالاحتفاظ بمستوى المرونة  ـ    
عممية تعويض الانخفاض  لاعادة التكيف : المفصمية والعضميةـ تنمية المرونة  6-4     

 لمفصؿ معيف بسبب الاصابة المفصمية والعضمية الحاصؿ لمستوى المرونة 
 : المفصمية والعضميةة تدريب عمى المرونوائد الف -7
تحقيؽ التكامؿ بيف المفصمية والعضمية يمكف لبرامج المرونة  لعقل:وحدة الجسم واػ  6 -1

المفصمية الرياضات )الكونفو( ولممرونة  في لجسـ والروح والتي تلاحظ خاصةا
 ارتباط بالعديد مف العوامؿ النفسية والروحية التي تنمو مع الجسـ .والعضمية 

ظاىرة صحية ضغط النفسي يعتبر تواجد التوتر وال تخفيف التوتر والضغط النفسي :ػ  1-8
مختمفة منيا العقمي ، العاطفي والبدني وزيادة حدة التوتر  وأشكاؿ ولمتوتر درجات

 لبرامج المرونة العضوية يمكف الأمراض ظيوردي إلى ليا تاثيراتيا السمبية التي تؤ 
 التخفيؼ مف حدة التوتر والضغط النفسي . المفصمية والعضمية

بآداء المفصمية والعضمية اف استخداـ تماريف المرونة  ضلات :تخفيف آلام العػ  1-3
زالتيا، العضلات  ـمنخفض يساعد عمى تخفيؼ آلا  وىناؾ نوعاف مف الآلاـ 4              وا 

 ػ الآلاـ التي تصحب العمؿ العضمي وتستمر الى ساعات بعد الانتياء منو .   
العمؿ العضمي بالرغـ ا( منذ آداء س 32ػػ  83ػ الآلاـ الموضعية التي تظير بعد)   

 فاف الدراسات لـ تتوصؿ الى تحقيؽ تاثير تماريف المرونة الأسموب مف تاكد ىذا
 ة الآلاـعمى تخفيؼ حد المفصمية والعضمية

اثرىا في الآداء المفصمية والعضمية لممرونة  تحسين وتثبيت الآداء المياري :ػ  1-3
التعمـ الحركي ،وتحقيؽ الآداء  مقبوؿ مف تساعد عمى تحقيؽ مستوى المياري وىي
 ري وترفعميادور في الاحماء الذي يسبؽ اي آداء المفصمية والعضمية كما لممرونة 

 درجة حرارة العضلات 
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لى تجنب العديد مف االمفصمية والعضمية  تؤدي المرونة منع او تجنب الاصابات :ػ  1-2
تاثر المفصؿ المرف باي عمؿ المرتبطة بالشد العضمي ،حيث اف  خاصة الإصابات

والعضلات العاممة عمييا  المفاصؿ لأربطة ى امتصاص الصدماتمفاجئ يساعد عم
 محكـ عمىوىناؾ معايير ل المفصؿ،خلاؿ المدى الاحتياطي لمرونة 

 مف درجة كبيرةالعادية لغير الرياضييف وليذه المعايير  مرونة المفصؿ في الظروؼ
   .)الديف( يفي مجاؿ العلاج الطب الأىمية

 :المفصمية والعضمية ةرونمبادئ تنمية الم -8
 يجب مراعاة مايمي 4 قبؿ البدء في تنفيذ البرنامج التدريبي لصفة المرونة

، والمحافظة عمى مستواىافي المفصمية والعضميةالاستمرار في مستوى المرونة  *
المفصمية المرونة  لتنمية أسابيع (60ػ 2) مف حدود المدى الفيزيولوجي لممفصؿ ويكفي

 .والعضمية
 .التدرج لموصوؿ الى اقصى مدى لحركة المفصؿ لموقاية مف الاصابات  * 
المفصمية  التركيز عمى مطاطية العضلات لانيا اىـ اىداؼ تنمية المرونة *

 .والعضمية
المفصمية  في تمريف تنمية المرونة رفع درجة حرارة الجسـ بتمرينات عامة قبؿ البدء *

 .يةوالعضم
يجب عدـ مد العضمة الى جد يزيد عف قدرة الفرد عمى تحمؿ العتبة الفارقة * 

 .                                                        (weinekein) بالألـ للإحساس
وذلؾ بوصفيا المفصمية والعضمية  يكوف التخطيط مقنف ومنظـ لتنمية المرونة أف *

او مرتيف في اليوـ الواحد وخاصة بيف  ف تؤدى يومياؿ مجموعات مف التمريفي شك
 اجزاء الجرعة التدريبية وفي نيايتيا .

والقوة المفصمية والعضمية  اف يكوف ىناؾ تخطيط سميـ لمتدريب عمى المرونة* 
 العضمية .

 لتماريف الاسترخاء .  المفصمية والعضمية استغلاؿ الفترة بيف تدريبات المرونة *
مع بقية القدرات المفصمية والعضمية ىناؾ توازف بيف تنمية المرونة يجب اف يكوف * 



 المفصلية و العضلية .المرونة........الفصل الأول............................................          

11 

 

 البدنية .
في مرحمة الطفولة لسيولة تثبيتيا المفصمية والعضمية يفضؿ تنمية صفة المرونة  *

  فيما بعد .
مع المستوى المياري المفصمية والعضمية ضرورة اف تتناسب تمرينات المرونة  *

 للاعب . 
   :المفصمية والعضمية ةرونتنمية الم رقط -9

والمحافظة عمييا المفصمية والعضمية " اربعة طرؽ لتنمية المرونة 6313قدـ موندو "
 وىي كالتالي 4 ػ

 كة .ر الطريقة الاولى 4 تؤدى تمرينات ديناميكية مف البداية وحتى نياية مدى الح
 الحركة . الطريقة الثانية 4 تؤدى تمرينات  ثابتة مف البداية وحتى نياية مدى

 الطريقة الثالثة 4 تؤدى تمرينات ديناميكية عند نياية الحركة .
 الطريقة الرابعة 4 تؤدى تمرينات ثابتة عند نياية الحركة .

 تتمخص في احدى ىذه المجموعاتالمفصمية والعضمية وطرؽ تطوير عنصر المرونة 
 الطريقة السمبيةالثابتة والمتحركة( ، ع بيف الطريقةالثلاث الطريقة الايجابية )تتنو 

  .الطريقة المختمطةو 
ومعظـ المدربيف يمجؤوف الى الطريقة الثالثة رغـ اف عمييا قيود كثيرة مثؿ تركيزىا عمى 

مفاصؿ الكتؼ والفخذ فقط ، وقد اتفؽ بعض المتخصصيف اف الطريقتيف الاولى 
تقوؿ انو ليس ىناؾ فرؽ بيف  والثانية ليما نفس التاثير بينما ىناؾ دراسات مقابمة

 الطرؽ الثلاث . 
وفييا يصؿ الفرد الرياضي الى اعمى مرونة لممفصؿ لتنشيط  الطريقة الايجابية :ػ   3-6 

 العضمة وتعتمد ىذه الطريقة عمى رد فعؿ العضمة ودرجة تكيؼ وانبساط العضمة
  ).ح .محمود أ(
عمى درجة مرونة بمساعدة فرد آخر ويصؿ فييا الرياضي الى ا الطريقة السمبية :ػ  3-8

بدوف  او اضافة وزف ،وفي ىذه الحالة يدفع المساعد العضو الى اقصى درجة مرونة
وىذه الطريقة تطبؽ عمى مفصؿ الكعب والفخذ والكتؼ والرسغ وتنصح  تدخؿ اللاعب
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بيا مع الفخذ لاف الضغط او الوزف قد يزيد شعور اللاعب بالالـ او قد يكوف الضغط 
ني اكبر مف طاقتو ويؤدي الى انزلاؽ عضمي ،لذا وجب اف يكوف الضغط واستخداـ والث

 الوزف بالتدريج وتحت اشراؼ فني دقيؽ 
وفييا يجب عمى الرياضي اف يحرؾ العضو حتى حدود  الطريقة المختمطة :ػ 3-3 

المفصؿ ثـ يصؿ الى اعمى درجة مقاومة لممساعد ،وبعد ذلؾ الى درجة اعمى مف 
ثواف ويعيد اللاعب ىذه  1-3بؽ ويقوـ اللاعب بمقاومة المساعد لمدة مف الحد السا

 الحركات حسب قدرتو عمى التحمؿ .
 سنة تزداد فييا فاعمية تنمية المرونة63-68المرحمة السنية مابيف  أفوقد اتضح 

سنة او اكثر لذا يجب مراعاة  80-62وتضعؼ فاعميتيا في سف المفصمية والعضمية 
 لمرياضييف المفصمية والعضمية يط لتدريب وتنمية عنصر المرونةذلؾ عند التخط

 .)محمود أ.(
  :  المفصمية والعضمية ـرونةستخدمة فـــي تـــنمية المــوسائل المــال -11
وىي  المفصمية والعضمية وىي الوسيمة الرئيسية لتنمية المرونة : الإطالةـ تمارين 11-1

اسابيع  60عمى شكؿ مجموعات لفترة لا تقؿ عف  عبارة عف تماريف ترددية لمجسـ تنفذ
مف كؿ وحدة تدريب اذا كانت موجية لتنمية المرونة  32وتكوف يومية بمعدؿ 
 وتعطي نتائج اذا كانت يومية افضؿ مف يوـ بعد يوـ .المفصمية والعضمية 

 رونةىناؾ بعض الاجيزة موجية لتنمية الم لكن بالحركة الترددية : الإطالةـ استخدام 11-2
كجياز تنمية مفصؿ الحوض وعند استخداـ الحركات الترددية مع  المفصمية والعضمية

 الاجيزة تؤدي الى حركة ايجابية .
الكيربائي ( مسؤولة عف اطالة  التأثيرالطريقة ) ـ الطرق الحديثة المستخدمة :11-3

العضلات حيث تعمؿ عف طريؽ وخز العضمة بشحنات كيربائية مما يؤدي الى 
ت امع لاعبي المستوي ات مطاطية بالعضمة وامتداد الالياؼ العضمية وىذه تستخدـحرك

 العالية . 
تتميز بالاقتصاد في الوقت وىي ذات فعالية افضؿ مف الطرؽ العادية اما مضارىت 

  )الخواجا( فميا تاثير عمى القمب خاصة عند اعتزاؿ الرياضي
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  تدريب :خـلال جـرعة الـ يةالمفصمية والعضمموقـع تمرينات الـمرونة  -11 
اجمع كثير مف المتخصصيف عمى اف موقع تمرينات المرونة خلاؿ جرعة التدريب لو 

اىمية وتاثيره عمى فاعمية التمريف ومدى الاستفادة منو وقد اجريت عدة تجارب 
وقد المفصمية والعضمية  استخدمت خلاليا خمس تمرينات لمقوة ومثميا لممرونة

 اتضح مايمي 4ػ 
فقد ادى الى المفصمية والعضمية * عند وضع تمرينات القوة قبؿ تمرينات المرونة 

خلاؿ تمرينات القوى ثـ ارتفاع خلاؿ المفصمية والعضمية انخفاض مستوى المرونة 
 . المفصمية والعضمية تمرينات المرونة

الى  قبؿ تمرينات القوة فقد ادى ذلؾالمفصمية والعضمية * عند وضع تمرينات المرونة 
ثـ انخفاضيا عند آداء  تمريناتالخلاؿ المفصمية والعضمية  تحقيؽ مدى اكبر لممرونة

 تمرينات القوة .  
والقوة بشكؿ مثالي يؤدي الى ارتفاع المفصمية والعضمية *  وضع تمرينات المرونة 

 وانخفاضيا عند اداء تمريف القوة . تمريفالعند اداء المفصمية والعضمية  المرونة
يؤدي الى زيادة المفصمية والعضمية ء تمرينات القوة ممتزجة مع تمرينات المرونة * ادا

 المرونة في المفاصؿ .
* يمكف ايضا ادماج تمرينات مع تمرينات السرعة والرشاقة والاسترخاء ولكف مف الميـ 

ف بعد فترة جديدة مف بشكؿ مركز ولك المفصمية والعضمية اف تكوف تمرينات المرونة
 لاصابة تجنبا ل الاحماء

ولزيادة  المفصمية والعضمية وىناؾ عوامؿ يجب مراعاتيا عند اداء تمرينات المرونة
يجب مراعاة عدة عوامؿ المفصمية والعضمية فاعمية التدريب عند تنمية عنصر المرونة 

 منيا 4ػ 
 في بداية الموسـ يزداد حجـ تمرينات المرونة السمبية مع مراعاة الفروؽ الفردية . -
 سرعة اداء تمرينات المرجحات حتى يمكف الاستفادة مف القصور الذاتي . -
 يمكف اداء تمرينات متحركة بتوقيت بطيئ. -
تدريجيا باستمرار التدريب ثـ يثبت المستوى ثـ يبدا  المفصمية والعضمية تنمو المرونة -
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 في الانخفاض .
 تبعا لاختلاؼ السفمية المفصمية والعضتختمؼ الفترة اللازمة لتنمية المرونة  -

 والجنس.
 دقائؽ . 3ثانية الى 80فترة تنفيذ التمريف الواحد مف  -  
يراعى عدـ زيادتيا عف المفصمية والعضمية عند استعماؿ الاثقاؿ لتنمية المرونة  -  

 بالمائة مف القوة العظمى لمرياضي .20
ثانبة وتصؿ  62-60مف  تكوف فترة الراحة البنيوية كافية لاتعادة الشفاء وىي أف -  

 دقيقة . 3-8الى 
خلاؿ  المفصمية والعضمية دقيقة لمتاثير عمى تنمية المرونة 62-60تكفي فترة مف  -  

 جرعات التدريب اليومية . 
المفصمية  وىناؾ بعض النصائح التي يجب مراعاتيا عند التدريب عمى تنمية المرونة

 ػ منيا4 والعضمية
 ثواني . 60-2ببطء لاقصى مدى ثـ الثبات لفترة  ةلتؤدى تمرينات الاطا -  
 ( مرات لكؿ حركة مف المفصؿ المراد تنميتو .1( او)2كرر ىذه الاجراءات ) -  
 مف تمرينات الاطالة السمبية . أفضؿالديناميكية  الإطالةتمرينات  -  
 . )محمود أ.( المفصمية والعضمية اسابيع لتنمية المرونة 60-2تكفي مدة مف  -  

 ركي:بالنشاط الح المفصمية والعضمية علاقة المرونة -12
أىمية كبيرة في ممارسة النشاط الحركي فوضعيا "كلارؾ" المفصمية والعضمية لممرونة 

 ضمف مكونات المياقة البدنية والقدرة الحركية العامة ويشير الخبراء إلى أف المرونة
فات الإدارية كالشجاعة والثقة تسيـ في التأثير عمى تطوير الص المفصمية والعضمية

إلى كثير  المفصمية والعضمية المرونة بالنفس ...الخ. ويؤكد العلاوي أف الافتقار لصفة
  مف الصعوبات 4

تقاف الأداء الحركي بسرعة بالنسبة لمرياضي .   * عدـ القدرة عمى اكتساب وا 
 * سيولة التعرض للإصابات المختمفة . 

ت البدنية المختمفة كالقوة والسرعة والرشاقة *صعوبة تنمية وتطوير الصفا
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 والتحمؿ...الخ.
 مدي لمحركة وتحديده في نطاؽ ضيؽ.* انجاز ع

يؤثر عمى المفصمية والعضمية يقوؿ الدكتور حنفي مختار 4"أف افتقار الفرد لممرونة 
تقانو أداء يؤدي إلى صعوبة تنمية الميارة الأساسية، كما أف قمتيا  مدى اكتسابو وا 

فات البدنية الأخرى لذا وضعيا "ىيميف ـ ايكرت "احد المكونات العامة في الأداء الص
 .)حسنيف( البدني

 المرونة الحركية مف الصفات اليامة للأداء الحركي سواء مف الناحية أو الكيفية
المكونات الأداء البدني أو الحركي والركائز التي  بقية أف تشكؿ مع الكمية، كماأو 

تقاف الأداءيتأسس عمييا اك أثير عمى في التبقدر كبير تسيـ  الحركي كما أنيا تساب وا 
  (6333)رضواف،  تطوير السمات الإرادية

في عممية التدريب  المفصمية والعضمية لا يمكف استبداؿ عنصر التعمـ الحركي لممرونة
 ػعمى4حيث يساعد ائد مختمفة لموصوؿ إلى مستوى جيد لما تسيـ بو مف فو 

 مي والكيفي الأفضؿ للأداء الحركي .*الحسيف الك 
*التحسيف الأفضؿ لمقدرة والكفاءة الرياضية والتقنية وكذلؾ عممية التعمـ الحركي حيث  

اكتساب التقنيات والميارات  يساعد عمىالمفصمية والعضمية  ةأف تطوير المرون
 .الحركيالحركية والرياضية القابمة للاستعماؿ وتزيد في سرعة التعمـ 

  (Weineken) عوامؿ المياقة البدنية القوة السرعة التحمؿ والرشاقةف تحسي 
أف القدرات الحركية الأساسية قوة سرعة رشاقة ،ىي قدرات فيزيولوجية steller يقوؿ 

وعمى ذلؾ نفرؽ بيف القوة السرعة والتحمؿ عمى أنيا قدرات فيزيولوجية بدنية يمكف 
فيي قابميات حركية فيزيولوجية ترتبط والعضمية المفصمية تجاوزىا أما الرشاقة والمرونة 

 بالتفوؽ والتوازف والدقة الحركية .
قابمية التعمـ الحركي في مرحمة المراىقة صعب فييا تعمـ الميارات الحركية الجديدة 
بالنسبة للأولاد والبنات قياسا بالمرحمة السابقة خاصة التعمـ السريع بالنسبة لمرونة 

  الجنسيف.تناقصا في النمو عند حركة المفاصؿ نلاحظ 
 تتقدـ فييا البنات عمى الذكور في مرحمتي الطفولة والمراىقة مرونة حركة المفاصؿ
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  (6320)النصيؼ، 
 

 : صاغرلدى الأ المفصمية و العضمية تنمية المرونة -13
مى الناشئيف إذا استخدمت دوف عاثر سمبي المفصمية و العضمية ليس لتماريف المرونة 

كاف ىناؾ حرص عمى عدـ كير في استخداميا قبؿ البموغ إذا ومف الميـ التب إفراط
الضرر بالمفاصؿ والعمود الفقري والتمرينات التي يفضؿ استخداميا في تنمية المرونة 

 لدى الأشباؿ ىي نوعاف 4 المفصمية و العضمية 
 والإطالة البالستيكية .المفصمية و العضمية تمرينات المرونة  *
  الثابتة.والإطالة المفصمية و العضمية ات المرونة تمرين *

يعتمد ىذا النوع مف والإطالة البالستيكية:  المفصمية و العضميةتمرينات المرونة  -13-1
المفصمية و النمط المفاجئ لإنتاج الإطالة في العضلات ،والتي ستؤدي إلى المرونة 

ويجب مراعاة الحذر في وذلؾ مف خلاؿ المرجحات والحركات المفاجئة ،العضمية 
استخداميا حيث يمكف إف تؤدي الحركات الزائدة عف المدى الحركي بدرجة كبيرة إلى 

 إحداث أذى لممفاصؿ والعمود الفقري .
يؤدي التمريف مف وضع والإطالة الثابتة :  المفصمية و العضميةتمرينات المرونة  -13-2

المفاصؿ ويراعى أف يكوف أداء ابتدائي محدد ثـ البدا في الإطالة العضمية عمى 
التمريف بطيئا ،ىذا النوع يقمؿ مف الإصابة بالتمزقات وحدوث الألـ بالعضلات نتيجة 

 لدى الأشباؿالمفصمية و العضمية الأداء ولذلؾ ينصح بو أثناء أداء تمرينات المرونة 
 .)حماد(

قوة وحدىا الأطفاؿ بطبيعتيـ أكثر مرونة مف الكبار واف استخداميـ لتمرينات ال
ذا حدثت طفرة نمو مع  والتركيز عمييا يؤدي إلى حدوث تأثيرات سمبية عمى المفاصؿ وا 

تماريف زيادة قوة العضلات تصبح المفاصؿ اقؿ مرونة ،ويجب تعويض ذلؾ باستخداـ 
 .  )سيد( المفصمية و العضميةالإطالة والمرونة 

 :صاغرلدى الأالمفصمية و العضمية المرونة  تدريب -14
تمخص أىمية تمرينات الإطالة في المحافظة عمى عضلات وأربطة الجسـ في حالة ت
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لمعمؿ أو الأداء بسيولة ويسر كما تساعد بصورة داده ومطاطية كافية تجعميا جاىزة امت
    الأربطة.مناسبة عمى تقميؿ فرص حدوث إصابات شد أو تمزؽ العضلات أو 

وقبؿ المباراة بانتظاـ وكذلؾ فعمى اللاعبيف ويراعي أداء تمرينات الإطالة قبؿ التدريب 
الاحتياطييف أداء ىذه التمرينات باستمرار تحسبا لاشتراكيـ المنتظر في المباراة وفي 
حالة انخفاض حالة درجة الحرارة في موسـ الشتاء يراعى أداء التمرينات أثناء ارتداء 

 ي المعب العادي .بدؿ التدريب أما خلاؿ الأياـ الحارة فتؤدى أثناء ارتداء ز 
والمدرب النابو يعتمد إلى تمقيف لاعبيو برنامج تمرينات الإطالة الخاصة بالفريؽ بحيث 

 الفردي.يستطيع كؿ لاعب أداؤه خلاؿ التدريب 
وبصفة عامة يجب أف ينسؽ أداء الإطالة أداء بعض تمرينات الإحماء لفترة لا تقؿ 

  .(6331)زيداف،  دقائؽ 2عف 
مف الأجزاء العميا لمجسـ ثـ تتدرج  يلاحظ البدءالوقوف :   الإطالة من-14-1

 التمرينات إلى أسفؿ 
 * دوران ومراجحة الذراعين :
 2درجة(بحيث تمر الذراعاف خمؼ الرأس وذلؾ لعدة 310عمؿ دوائر كاممة بالذراعيف )

مرات أماـ ثـ مثميـ خمفا ، ىذه التمرينات تؤدى إلى إطالة العضلات الدلية )أعمى 
كتفيف( والصدرية العظمى والعضلات المنحرفة )أسفؿ خمؼ الرقبة( بالإضافة إلى ال

 عضلات الجانب الخارجي لمجذع أسفؿ الذراعيف .
 * تقاطع الذراعين :

 الكتفيف.أماـ الصدر وارتفاع  ةى الذراعاف بقوة متقاطعتمق -
ر الصدر يجب أف يكوف التقاطع أماـ وخمؼ مع أىمية دفع الذراعيف بالتقاطع عب -

 إطالة.بشدة لمتأكد مف أداء أقصى 
 يؤدى التمريف إلى إطالة كؿ مف عضلات الصدر والمدى لمذراعيف       -

 * لف الذراعين خمف الرأس : 
 تمؼ الذراعيف بقوة خمؼ الرأس. -
 مرات .  2يؤدى التمريف للأعمى والخمؼ  -
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مى جاني المعدة ( يؤدى ىذا التمريف إلى إطالة العضلات الجانبية لمبطف )ع -
 بالإضافة لعضلات الصدر .

 * لف الجذع :
 يدفع الذراع بقوة عبر الجسـ وكأنما تقوـ بمكـ منافس مواجو . -
يجب أف يكوف المؼ بقوة كافية تكفي لاف يتمكف اللاعب مف التنفس شييقا وزفيرا  -

 في كؿ لفة 
عمود الفقري ىذا التمريف يؤدى إلى إطالة عضلات الظير ومرونة أربطة ال -

 بالإضافة إلى مد عضلات الكفيف والرقبة 
 جانب.مرات لكؿ 2يكرر التمريف  -

 * دوران الرقبة :
 عة اتجاىيا في دوائر واسعة وىادئة.اتمؼ الرقبة في اتجاه عقرب الس -
 تحريؾ الرقبة أماما وخمفا . ثني الرقبة مف جانب لأخر . -
 في كؿ اتجاه. مرات 2يجب أف تؤدى التمرينات السابقة  -
تحقؽ ىذه التمرينات المحافظة عمى مرونة العمود الفقري وارتخاء الأعصاب كما  -

 . (8002)البيؾ،  تحافظ عمى مرونة الرقبة
 لمجسم:الاستعداد لإطالة الجزء السفمي  -14-2
 ثانية.  30 الظير لمدةثني الجذع أماـ أسفؿ مع تشبيؾ اليديف خمؼ  -
 نات الإطالة ببطء ونعومة وذلؾ لمنع حدوث الإصابات .مف الضروري أداء تمري -
ممحوظة ىامة 4تزيد أىمية الإطالة الأولية عند التقدـ في العمر وخلاؿ الطقس  -

 البارد ، كما اف ارتخاء عضلات الرجميف ضروري قبؿ بدء التمريف .
  التمريف.يمكف اتخاذ وضع الجموس طولا فتحا لأداء  -
ثانية خلاؿ موسـ التدريب أو المباراة أما إذا توقؼ  30دة يؤدى ىذا التمريف لم -

 اللاعب عف التدريب لفترة فاف عميو أداء التمريف لمدة تتراوح بيف دقيقتيف وخمس دقائؽ
 .)البيؾ(

 الرجمين:مرجحة * 
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مف وضع الوقوؼ يتـ مرجحة الرجؿ مفردة بقوة أماـ ولعؿ اتجاه الصدر ثـ الأسفؿ  -
مرات كؿ رجؿ يلاحظ الاحتفاظ بالقدـ الثانية عمى الأرض قدر  60،يتـ أداء التمريف 

 الإمكاف 
 يؤدي ىذا التمريف إلى إطالة العضلات الخمفية لمفخذ والساؽ  -

  :الرجميندوائر * 
 عمؿ الدوائر الرجؿ المفردة إلى خارج عمى أف تصؿ القدـ إلى أعمى ارتفاع ممكف  -
 ـ فوائد إطالة العضلات الداخمية لمفخذ مرات كؿ رجؿ ومف أى 60يؤدى التمريف  -

 ثني الجذع عمى الرجل : * 
ـ  وثني الجذع 6.8 -ـ6ثني الجذع أماـ أسفؿ مع تباعد القدميف مف المسافة مف  -

الأكبر قدر الإمكاف لمحاولة لمس الصدر لمرجؿ ثـ يمؼ الوسط اتجاه الرجؿ التي 
مصدر يمكف جذب الجسـ إلى يجري إطالتيا ومحاولة لمس عضمة الفخذ الأمامية ل

 الأسفؿ وذلؾ بشد الذراعيف لمرجؿ 
مرات لكؿ رجؿ مع الاحتفاظ بوضع الامتداد  2تبادؿ الرجميف وبكر التمريف  -

 (ثانية 62-2الأقصى لمدة )
ىذا التمريف يعمؿ عمى إطالة العضلات خمؼ الفخذ وخمؼ الساؽ والعضلات  -

إطالة عضلات الظير وزيادة مرونة الضامة لمفخذيف كذلؾ فيي تعمؿ أيضا عمى 
 العمود الفقري .

 الكوعين عمى الأرض : –ثني الجذع أمام * 
ـ( الميؿ إلى الأسفؿ اكبر 6.8-6ثني الجذع أماـ أسفؿ مع تباعد القدميف مسافة ) -

ما يمكف لمحاولة لمس الأرض بالكوعيف حاوؿ ألا تسقط لكف اقترب بالجذع تدريجيا 
 حتى تممس سطح الأرض

 ( ثانية 62-2عمى الوضع ) اءبقلا -
مة الظير ، الفخذيف ، وخمؼ ىذا التمريف يؤدي إلى الإطالة القصوى لعض -

 )عبده(.الساؽ
 القدمين:الوقوف فتحا مع ثني الكوعين نصفا وتباعد * 
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 اتخذ الوضع المذكور ثـ أحاوؿ النزوؿ بالمقعد إلى الأسفؿ لأكبر مدة ممكنة  -
 واضعا يد عمى الأرض وذراعا مفردة عمى الرجؿ الممتدة اىبط إلى سطح الأرض  -
  انب إلى آخر اىبط بثقؿ جسمؾ مف ج -

 الإطالة عمى الأرض:  -14-3
   :(vالجموس طولا فتحا الوضع )*  
 باعد الرجميف أقصى ما يمكف ثـ لؼ الجذع في اتجاه الرجؿ الذي سوؼ يتـ إطالتيا -
ؾ باستعانة اليديف الممسكتيف بالرجؿ وبذلؾ حاوؿ أف تجذب الصدر إلى الأسفؿ وذل -

 شد الجذع للأسفؿ لأكبر درجة ممكنة 
 (ثانية 62- 2احتفظ بالوضع لفترة ) -
 مرات لكؿ رجؿ  2تؤدى الإطالة  -

 :(wالجموس طولا الوضع )* 
باعد الرجميف أقصى ما يمكف ثـ ضع اليديف عمى الساقيف محاولا أف تمس أصابع  -

 بالرأس.لوقت حاوؿ أف تمس الأرض القدميف وفي نفس ا
ىذا التمريف متقدـ ويتطمب درجة عالية مف المرونة لعضلات الظير والعضلات  -

 الضامة وعضلات خمؼ الفخذ. 
يراعى عند أداء التمريف عدـ نزوؿ الجذع فجأة لكف يستغؿ وزف الجسـ في الإطالة  -

 ثانية.( 62 -2بالوضع مف) ، احتفظأسفؿالبطيئة إلى 
 مرات . 2رر التمريف يك -

 مضمومتان:الجموس طولا الرجلان * 
مف وضع الجموس طولا ضـ القدميف وامسؾ الرجميف مف المنطقة الخمفية لمساؽ ثـ  -

 الرجميف.اجذب الجذع تدريجيا لأسفؿ مف الصدر اعمي 
 يراعى مد الركبتيف قدر الإمكاف .  -
 .( ثانية62 -2ع السابؽ لفترة مف )حافظ عمى الوض -
في العضلات الخمفية وىذا يعني انو يجري  الألـ، وخاصةيشعر اللاعب ببعض  -

 المذكورة.إطالة العضلات 
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 )البيؾ( .مرات 2يكرر التمريف  -
 الجموس تربيع:* 

 .ضـ باطف القدميف معا -
 استخداـ الساعديف في الضغط عمى الفخذيف برفؽ معا وادفع الركبتيف لممس الأرض  -
 ني لمتمريف اثف الجذع برفؽ معا والمس أصابع القدميف بالرأس .في الجزء الثا -
 ( ثانية 62 -2احتفظ بالوضع لفترة مف) -
 مرات  2كرر التمريف  -

  الظير:إطالة  -14-4
 باليديف.* اتخذ وضع الوقوؼ عمى الكتفيف ساند الظير 

 * استرخي ثـ حاوؿ أف تممس الركبتيف الأرض عمى جانبي الرأس 
 ذا الوضع مرة واحدة فقط * احتفظ بي

 .* يعمؿ ىذا التمريف عمى المرونة أربطة الفقرات الظيرية
 الزوجية:الإطالة  -14-5

 المواجو: * الوقوف
( الذي يقوـ بالإطالة كما يقوـ بنفس الوقت تمسؾ 8( يد زميمو )6يقبض اللاعب ) -

 زميمو التوقؼ الرجؿ التي تجري إطالتيا ويرفعيا إلى أعمى تدريجيا حتى يطمب منو 
 مرات لكؿ رجؿ  60يكرر ىذا التمريف بالتدرج وبرفؽ   -

 الوقوف الى جانب الزميل : 
كما يمسؾ يده القريبة لممحافظة عمى  (،8)( بمسؾ رجؿ اللاعب 6يقوـ اللاعب ) -

 اتزانو عقب ذلؾ يقوـ برفع الرجؿ الممسوكة للأعمى تدريجيا برفؽ 
  .(cases) مرات لكؿ رجؿ 60يكرر التمريف  -

 الإطالة المزدوجة من وضع الجموس : -14-6
 المواجو:فتحا  الجموس طولا فتحا* 

يجمس اللاعبيف رجمي الزميؿ القائـ ثـ الإطالة ثـ يستخدـ قدميو في التبعيد فيو يقوـ  -
بدفع رجمي زميمو إلى الخارج إلى اكبر درجة ممكنة كما يقوـ اللاعب بالقبض عمى 

( بالميؿ خمفا جاذبا الزميؿ أماما أسفؿ 8ثـ يقوـ اللاعب ) ذراعي بعضيما البعض
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اتجاه الأرض لأكبر درجة ممكنة عمى إف الميـ أف يجري أداء التمريف ببطء وبرفؽ 
 إلى الدرجة التي يستطيع القائـ بالإطالة احتماليا .

 .( ثانية62 – 2مرات ، وفي آخر مدة يثبت الزميؿ مف ) 2يجب تكرار التمريف  -
 )يؾالب(
يؤدى ىذا التمريف اللاعبوف الذيف يستطيعوف أداء الطالة بمفردىـ أو الذيف يعانوف  -

 مف قصر أو تصمب العضلات الزائدة 
 الجموس خمف الزميل :* 
يتخذ اللاعب القائـ بالإطالة وضع الجموس طولا ، القدماف مضمومتاف والذراعاف  -

زميمو ويقوـ بدفعو مف اعمي الظير مفرودتاف أماـ .أما اللاعب المساعد فيجمس خمؼ 
بيديو لأكبر درجة ممكنة لمحاولة لمس القدميف ،والدفع يجب أف يكوف برفع إلى الدرجة 

 التي يمكف أف يتحمميا القائـ بالإطالة ،
 .( ثانية 62 -2مرات مع الثبات وأخر مرة لمدة مف ) 2يكرر التمريف  -

 الجموس تربيع: -7 -14
لة وضع التربيع بينما الزميؿ المساعد يقوـ بوضع يديو عمى ركبتي يتخذ القائـ بالإطا -

 القائـ بالإطالة وبدفعيا بالتدريج إلى أسفؿ لمحاولة لمس الأرض 
  القدم:تدوير مفصل  -14-8
ضع قدـ إحدى الرجميف عمى الفخذ الأخرى ثـ امسؾ  طولا،مف وضع الجموس  -

لؼ القدـ أماـ ثـ  الساؽ،مف أسفؿ مفصؿ القدـ بيد مف أسفؿ المشط واليد الأخرى 
 خمفا 
 مرات لكؿ اتجاه . 2كرر ىذا التدوير  -

 الرسغ: ىز -14-9
 الرسغ بشدة مع دوائر إلى أعمى وأسفؿ . * ىز
 لو العصبي التمريف يساعد عمى مرونة المفصؿ كما يحسف مف التوافؽ العضمي * ىز

          )1997 زيداف( . 
 بعض التمرينات المستعممة لتطوير المرونة وفي الشكميف الآتييف نوضح 
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 (cases) .النماذج لتمارين تطوير صفة المرونة ( يوضح بعض1شكل)
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 (cases) .النماذج لتمارين تطوير صفة المرونة ( يوضح بعض2شكل)

 
 :المفصمية و العضمية اختـبارات المـرونة-15

 :المفصمية و العضمية ـشكلات اخــتبـارات الـمـرونـــةم -15-1       
اف مف اىـ المشكلات التي ترتبط بقياس  6320يقوؿ محمد علاوي ومحمد نصر 

 ما يمي4ػ المفصمية و العضمية واختبارات المرونة
*بعض ىذه الاختبارات يمكف اعتبارىا غير عادلة نظرا لمفروؽ الفردية في المقايس   

 فراد .الجسمية بيف الا
خاص باجزاء معينة بالجسـ ويلاحظ اف  المفصمية و العضمية *عنصر المرونة  
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 ختبارات القدرة الحركية والمياقة البدنية لاتراعى ىذه الخصوصية . عض اب
المفصمية و *لا تزاؿ الحاجة الى دلائؿ عممية لتحديد مدى او مقدار المرونة   

المفصمية و العضمية وما اذا كانت المرونة التي يجب عمى الفرد امتلاكيا ،العضمية 
 الزائدة مفيدة او ضارة في بعض الاحياف .

*يوجو بعض الباحثيف النقد الى اختيار ثني الجذع اماما اسفؿ مف الوقوؼ عمى   
اساس اف بعض الباحثيف المختبريف يتحفظوف مف زيادة ثني الجذع اماما اسفؿ 

 حتى لا يؤدي الى آثار سمبية .
  :المفصمية و العضمية المرونةأىداف اختبارات  -15-2       
 وتستخدـ ىذه الاختبارات في المجاؿ الرياضي لتحقيؽ ما يمي 4ػ    
عامؿ ىاـ في المياقة البدنية وعنصر اساسي المفصمية و العضمية  ػ اختبارات المرونة 

 في الاداء البدني .
 ياضي .ػ ىي وسيمة لتحديد القوة الكامنة في الفرد الر  
 قياس مدى التحصيؿ ودرجة الميارة .ػ ىي وسيمة ل 
 ػ ىي وسيمة لتشخيص مدى تاثير الاصابة السابقة اوفي الاوضاع الخاطئة . 
مكانية عودة اللاعب ػ تحديد الاجراءات المطموبة لاعادة التاىيؿ بعد الاصابة وا 

 ضة ،الممارسة الري
يعتبر احد الاسباب  مية و العضميةالمفص ػ كما اف اىماؿ متابعة عنصر المرونة 

 ء المياري كما افالرئيسية في ضعؼ التكتيؾ والادا
 )ح .محمود أ(  ضعفيا يعوؽ السرعة والتحمؿ

 (sarالذراعان اماما )-اختبار ثني الجذع من الجموس الطويل  -15-3       
وس الانحناء للأماـ عمى قدرة الإمكاف مف وضع الجم ـبار :ف الاختوص -15-3-1

 الطويؿ .
سـ العرض 32منضدة اختبار أو صندوؽ بالإبعاد التالية الطوؿ  ـالأدوات: -15-3-2

 ،سـ32سـ بعرض 22الشريحة العموية طوليا  ومقاساتسـ،38سـ الارتفاع 32
 سـ خارج الحافة المواجية لمقدميف.62العموية تمتد  الشريحة
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 العموية.صؼ الشريحة طرة في منتسـ ويحدد عمى شكؿ مس20-0يبدأ مف التدريج 
سـ متحركة عمى السطح العموي لمصندوؽ والتي يحركيا المفحوص 30مسطرة طوليا 

  )2009 محمد( ، الشكؿلمسياعند 
 لممفحوص:تعميمات  -15-3-3 
 اجمس،ضع قدميؾ،في مواجية الصندوؽ وسمميات لأصابع فوؽ حافة الشريحة  - 
ع الاحتفاظ بالركبتيف مفرودتيف وقـ قـ بثني الجذع ببطء للإماـ لأقصى مسافة م - 

 بدوف مرجحة الذراعيف المفرودتيف بدفع المسطرة للأماـ بالتدرج 
 حاوؿ الاحتفاظ بالثبات لأبعد نقطة تصؿ إلييا. - 
 التسجيؿ.قـ بأداء الاختبار مرتيف ويتـ حساب أفضميا عند  - 

مؿ عمى جعؿ الركبتيف قؼ بجانب المفحوص واعـ توجييات لمـقائم بالاخـتـبار: -15-3-4
 مفرودتيف .

يجب عمى المفحوص محاولة الوصوؿ إلى حافة الشريحة العموية ملامسا المسطرة  -
 قبؿ بدا الاختبار.

 حوص عمى التدريج بسمميات الأصابعالتسجيؿ يحدد بأبعد نقطة يصؿ إلييا المف -
اءة بشكؿ وعمى المفحوص الاحتفاظ بيذا الوضع لمدة كافية حتى يمكف تسجيؿ القر 

 صحيح.
متوسط المسافة لسميمات كمتا  المسافة، خذاليديف إلى نفس  كمتيفي حالة وصوؿ  - 

 اليديف.
 .bouncingر ظنيجب أداء الاختبار ببطء وبتدرج دوف أداء حركة  - 
 المحولة الثانية تؤدى بعد فترة راحة قصيرة . - 

تـ الوصوؿ إلييا( عمى سـ)الذي ي النتيجة الأفضؿ تسجؿ بػ ـالتسجـيل: -15-3-5
 التدريج العموي لمصندوؽ.

المفحوص الذي تصؿ سمميات أصابعو مستوى أطراؼ القدميف يسجؿ لو  مـثال :  
سـ = 1سـ +62سـ يسجؿ لو 1سـ أما الذي يتعدى ىذا المستوى مثلا بػػ4 62
 )محمد(سـ88
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         لطويل( يوضح الجياز المستخدم في اختبار ثني الجذع من الجموس ا3الشكل )

(Turpin, 1999) 
معمود المفصمية و العضمية لمرونة القياس  ثني الجذع للأمام من الوقوف : -15-4

سـ مثبتة عمى المقعد  600إلى  6سـ مقسمة مف  20الفقري مقعد بدوف ظير ارتفاعو 
 موزع عمى سطح المقعد  20اسفؿ المقعد ورقـ 600مف الجنب عموديا حيث يكوف رقـ 

يقؼ المختبر وقدماه مضمومتاف عمى حافة المقعد مع الاحتفاظ الأداء:ـ  -15-4-1
يقوـ المختبر بثني الجذع إلى أسفؿ بحيث يدفع المؤشر إلى أسفؿ مفرودتيف، بالركبتيف 
  )محمد.( (3)، الشكؿممكنة لمدة ثانيتيف مسافةلى بعد بالأصابع إ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 للأمام أسفل من الوقوف ر ثني الجذع( يبين الجياز المستخدم في اختبا4الشكل )
 )2001 ,.حسنيف(
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 .معمود الفقريل المفصمية و العضمية مرونةالقياس 4ثني الجذع خمفا من الوقوف  -15-5
مف الوقوؼ أماـ الحائط مع تثبيت الحوض بحزاـ عمى الحائط وتثبت  ـالأداء:  

 ميف عمى الأرض يقوـ المختبر بثنيالقد
قصى مدى ممكف لكؿ مختبر محاولتيف كؿ واحدة تدوـ ثانيتيف الجذع إلى الخمؼ إلى أ

 وتقاس المسافة مف الذقف إلى الحائط.
، الديناميكية)ثنيالمفصمية و العضمية يقيس المرونة  والجانبي:الممس السفمي  -15-6

 .مد، تدوير(
ؼ عمى الأرض بيف القدميف وعمى الحائط خم x)علامة)  ترســ مواصفات الأداء: 

 بالمنتصؼ عند سماع إشارةالظير 
البدا يقوـ المختبر بثني الجذع أماما أسفؿ لممس الأرض بإطراؼ الأصابع عند العلامة 

(x الموجودة بيف القدميف ثـ يقوـ بمد الجذع عاليا مع دوراف لجية اليسار لممس علامة)
(xالموجودة خمؼ الظير عمى الحائط ثـ يقوـ بثني الجذع أسفؿ لممس العلامة عمى) 

مع ملاحظة لمس  ثاً 30العلامة عمى الحائط وىكذا لمدة  الأرض مجددا وعودة لممس
حريؾ القدميف وعدـ يجب عدـ تو  العلامة عمى الحائط مرة مف اليسار ومرة مف اليميف

  )لخواجاا(يسجؿ لو عدد الممساتثني الركبتيف ،
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 ةلاصخ
الأساسية لمياقة البدنية ،ويجب ىي احد المكونات المفصمية و العضمية المرونة    

أخذىا بعيف الاعتبار ومعرفة ماىيتيا بدقة بوضع برنامج تدريبي شامؿ لجميع 
مفاصؿ الجسـ وعمى جميع المستويات التي مف المفروض أف يتحرؾ فييا المفصؿ 

لذا فاف تحديد المدى المطموب في حركات المفاصؿ وتحديد نوع التمريف عاملا 
 نامج المدى الحركي لممفاصؿ أساسيا في بناء بر 

يجب عمى المربي مراعاة الخصائص العمرية والجنسية والفوارؽ الفردية لمباشرة    
التدريبات وفؽ طرؽ وأساليب موضوعو ضمف برنامج تدريبي سميـ وعمى أسس 

التي ىي أساسية مع بقية المفصمية و العضمية عممية ومعرفية تمـ بصفة المرونة 
 الصفات البدنية .
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                                                                                   :تمهيد

تعتبر الميارة الحركية التي ينجزىا الفرد الرياضي في المنافسة جوىر أداء النشاط 
تعتبر نوع من العمل يقتضي استخدام العضلات لتحريك الجسم أو بعض كما إنيا الرياضي.

أجزائو لتحقيق انجاز بدني خاص .وتمتاز الميارات الحركية في الألعاب الرياضية بأنيا 
تعتمد عمى شكل أساسي عمى الحركة .خاصة في رياضة كرة القدم .حيث تقوم كل 

ىاتو الميارات الحركية  ،ةقدة ومتعددالنشاطات في كرة القدم عمى أداء ميارات حركية مع
ساىمت بشكل كبير في إكساب الأداء الجمالي وجمب الجماىير وجعل رياضة كرة القدم 

 الرياضة الأكثر شعبية في العالم
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              ـ التعمم الحركي                                                                        1

 الذي يرى التعمم stllingsمنجز يف التعمم منيا تعريف ستر دت تعالقد تعدمفهوم التعمم: ـ 1-1
سينجر انو ماىو إلا النتاج أو الإنعكاس  singerالحركي انو التغير في السموك كما يعرفو

لخبرة السابقة أو التطبيق الحاصل بسبب التغيير المستمر نسبيا في الأداء أو السموك بسبب ا
كما يعرف التعمم عمى انو "التحسن الثابت في الناتج عن التدريب أو الممارسة ,العممي

العممية"                                                                                
                                                                    ويعرف أيضا عمى انو "تغيير في طريقة أداء الميارة أو اكتساب قدرة عمى أداء شيء جديد"        

يعرف بأنو "تطور في الميارة الحركية الناتجة عن الشروط : مفهوم التعمم الحركي -1-1-1
                                                التجريبية والتطبيقية وليس بسبب العمميات النضجية أو الوظائف الفسيولوجية"    

                                                                  (2009)محمود،  كما يعرف "اكتساب وتحسين وتثبيت استعمال الميارة الحركية"
والتي كما يمكن تعريفو "مجموعو من العمميات التي تحدث من خلال التمرينات أو الخبرات 

                                                                                (2009)طمحت،  تؤدي إلى تغيير ثابت في قدرات وميارات الأداء"
                            :                                                                           skillالمهارة -2

تعرف بأنيا "ترتيب وتنظيم المجاميع العضمية بما ينسجم .وىدف الحركة الاقتصاد في الجيد 
                                                          والسيولة  وفق القانون"                                               

                                       والميارة أيضا "توضيح نوعي أو مؤشر نوعي للأداء"                              
و  الميارة بأنيا "السموك الذي يعمل عمي تقميل التضارب بين الانتباه randellويعرف راندال 

     (1998)حسن،  الأداء"

  :مفهوم الأعداد المهاري 2-1
ىو عممية أعداد اللاعب ميارياً من خلال تعميم وتطوير وتثبيت الميارات الأساسية لمرياضة 

  .التخصصية الممارسة ،لغرض الوصول إلى أعمى المستويات الرياضية
بالغة الأىمية ، فميما بمغ اللاعب من مستوى بدني واتصف من ان الأعداد المياري عممية 

رادية ، فانو لن يحقق النتائج المطموبة لأداء المباراة او المعبة مالم  سمات خمقية وتربوية وا 
     .يرتبط ذلك كمو بالإتقان لمميارات الأساسية الحركية لتمك المعبة التي يتخصص بيا
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  :والتي تشملمراحل الأعداد المهاري  2_2 
المرحمة الأولى : ىي مرحمة التعمم الحركي لمميارات الأساسية ، يتم التركيز عمييا في  -1

  .مرحمة الناشئين
المرحمة الثانية : ىي مرحمة تطوير كفاءة الأداء المياري لموصول الى أعمى درجات  -2

الاقتصاد بالجيد.ويتم التركيز الإلية والدقة والانسيابية والدافعية لتحقيق أعمى النتائج مع 
  .عمييا في المراحل الأعمى

المرحمة الثالثة : تستمر مع اللاعب حتى اعتزالو التنافس وتشغل أزمنة الأعداد المياري  -3
  .كافة في خطط التدريب

ومن ما سبق ذكره يتضح لنا مفيوم ) التعمم ( ىو " التحسن الثابت في الأداء الناتج عن 
  .تكرار او الممارسةالتدريب او ال

أما) التعمم الحركي ( فيو " التغير في السموك الحركي او في قابمية الأداء نتيجة التكرار او 
                                                                                      .التدريب او الممارسة

ىي مجموعة من الحركات التي تؤدى وفق سموك معين بتناسق دقيق  المهارة الحركية: -3-1
                                           في ظروف متباينة                                                                

ىي"الفعالية العضمية الموجية بالاتجاه غرض محدد"  و  stallingsفي نظر ستالينغز 
عرف أيضا بأنيا "نشاط حركي محدود و يشمل عمى حركة واحدة أو مجموعة من الحركات ت

                                                                      المحدودة والمنجزة بدرجة عالية من الثقة"                           
ذكر ىذه الأنواع عمى حسب  حجم الميارات و يعتمد  :أنواع المهارات الحركية  الرياضية -3-2

                   صعوبتيا و المواقف التي تؤدى فييا و ىي كالأتي :                                                              
                                ـ ميارات حركية صغيرة ، مثل رمي الكرة عمى اليدف بكرة السمة                  

                      ـ ميارات حركية كبيرة ، مثل التصويب السممي بكرة السمة                              
                                          ـ ميارات حركية بسيطة ،مثل التصويب بالبندقية 

                      بالكرة و المراوغة                              ـ ميارات حركية معقدة ،مثل الدحرجة 
                     ـ ميارات مستمرة ، مثل السباحة و الركض                                             
ـ ميارات تتم حسب الموقف في الألعاب الجماعية )كرة القدم (و الألعاب الفردية )العاب 
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                                                                                                                                        (2009)محمود،  ضرب(الم
يرتبط تقسيم الميارات الحركية بعدة عوامل نذكرىا فييا يمي                               تقسيم المهارات الحركية:   -3-3

                    ـ عمي أساس عدد العضلات المشاركة                                                     
                                          ـ من حيث ارتباطيا بالنواحي البدينة                                

                  ـ من حيث التكوين الداخمي                                                                
                               ـ من حيث الظروف المحيطة                                                           

                                                         عمي أساس عدد العضلات المشاركة :ـ  3-3-1
ميارات تتطمب استخدام مجموعة عضمية كبيرة أساسية  مهارات حركية كبيرة: -3-3-1-1

                                        ع وتتطمب جيد بدني كبير                              ذوبخاصة عضلات الج
وىي ميارات تستخدم فييا مجموعة عضمية صغيرة وقميمة  :مهارات حركية دقيقة -3-3-1-2

                                (1998)حسن، العدد تتميز بالدقة في الأداء و تتطمب جيد بدني أقل  
                                                                    ارتباطها بالنواحي البدنية :من حيث  -3-3-2 
أنشطة تتميز بالقوة المميزة بالسرعة )العدو الوثب الرمي ( ويكون تطبيق القوة قصوى و  -

                                                                                      الحجم صغير                               
                                                              أنشطة تتميز بالتحمل )مسافات طويمة والمتوسطة( -
أنشطة تتميز بالدقة في الأداء ) الجمباز،القفز في الماء....( حيث الأداء المياري ىو  -

                                                                                        ياضي                     أساس المستوى الر 
                                                          أنشطة تتميز بالتأثير الايجابي المتبادل بين اللاعبين  -
                                                                   ـ  من حيث التكوين الحركي: 3-3-3
تبني عمي تكوين حركي ثابت ، حيث  ـ أنشطة تتميز بأداء مهاري بسيط متشابه:1ـ3-3-3

                                           يتميز الأداء بعدم التغير نسبيا )العاب القوي، السباحة(                          
حيث تكون فييا أداء مجموع ميارية تكون  ـ أنشطة تتميز بأداء مهاري مركب ومتشابه:2ـ3-3-3

                                             متشابية )الجمباز،الباليو(                                            
وتتميز بتغير كثير و سريع لمميارات  :الأداء المهاريأنشطة تتميز بالتغير السريع في  ـ3ـ3-3-3

                                              الحركية حسب ظروف المناسبة )كرة القدم، ملاكمة(                    
                                                                      ـ من حيث الظروف المحيطة: 3-3-4
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حيث تتميز بثبات جميع المتغيرات الخارجية أثناء الأداء والمتغير  ـ مهارات مغمقة :1ـ 3-3-4
                                                 الوحيد ىو اللاعب كالا رسل في الكرة الطائرة                           

وتكون الظروف و العوامل البيئية المحيطة بأداء الميارة متغيرة  ـ مهارات مفتوحة :2ـ 3-3-4
                                                              أثناء الأداء )حركة اللاعب و الزميل و الخصم في كرة القدم(.

                                     و يعتبر التقسيم الآتي ىو التقسيم الأكثر شيوعا وىو                           
يستخدم مصطمح الميارات الأساسية في مجال التربية البدنية  * المهارات الحركية الأساسية:

والرياضية للإشارة إلى بعض مظاىر الانجاز الحركي ،التي تظير مع مراحل النضج البدني 
،ولان الميارات الحركية تتأثر المبكرة مثل الحبو، المشي ،الجري ،الدحرجة ،الوثب ،الرمي 

بشكل رئيسي بالاستعدادات الوراثية و النضج لذلك يميل الكثيرون إلى تسميتيا بالحركات 
                                                      الأساسية                          

حد مع غيرىا من الوحدات وىي عبارة عن وحدة حركية تت الحركية في الألعاب : المهارات* 
الأخرى لتشكيل نمط حركي خاص وفقا للأساليب الفنية و القواعد المنظمة لكل لعبة رياضية 

وتتميز الميارات الحركية في الألعاب الرياضة بالتفرد و  وذلك بفرض تحقيق نتائج محددة
ء عمى لكل نشاط ولكل لعبة عمى حدي،وتتوقف الكفاية في الأدا ذلك وفقاالخصوصية و 

)حسن،  التدريب الخاص والتعميم لكل ميارة ولكل نشاط وعمى خبرات الفرد الخاصة في ذلك.
1998)                                                                                  

وبشكل عام ىناك بعض الميارات الحركية التي تعتمد عمى التكنيك بشكل رئيسي مثل:القفز 
بالزانة _الرمح _الغطس_الجمباز،والأخرى تعتمد عمى قدرة الفرد عمى الاستجابة لممثيرات 
الخارجية المتعمقة بالآخرين في مواقف المنافسة مثل:كرة القدم ،كرة اليد ،حيث في الحالة 

ن العامل الحاسم في الانجاز ىو الكفاية في الأداء الحركي ،في حين يؤثر الأداء الأولى يكو 
في الألعاب الجماعية بالإدراك الحسي وبقدرة الفرد عمى فيم محيطة أثناء مواقف الأداء 

                                                        المتغيرة .                                 
                          كما تنقسم الميارات الحركية في الألعاب إلى:                                          
                     ـ ميارات ىجومية )التصويب في كرة القدم (                                           

                       لقدم(                                 ـ ميارات دفاعية )الضغط عمي المنافس في كرة ا



 المهاري  الاداء...........................................................الفصل الثاني......       

75 

 

                       ـ ميارات ىجومية دفاعية )حائط الصد في كرة الطائرة(                               
ـ ميارات باستخدام أداة )استخدام الكرة في الألعاب الجماعيةـ ميارات بدون استخدام أداة مثل 

                                                     و التمويو في الملاكمة(                                                                                  داع)الخ
                                                         الصفات والخصائص العامة لمحركة الرياضية: -3-4

                                 لمحركات الرياضية وباختلاف أنواعيا مركبات ىما:                                   
                   وينقسم إلى                                            ـ التركيب المكاني والزماني: 4-1-

ىي حركة ذات ىدف واحد وتؤدى مرة واحدة والتكرر ليا بداية ونياية و * الحركة الوحيدة :
                                                                  ،مثل ركل الكرة                                                    

ي ، مثل المشي حيث وىي حركة ذات ىدف واحد لكن تتكرر بشكل انساب * الحركة المتكررة :
                                                                     اليدف ىو الانتقال من مكان لآخر                             

وىي مركبة من أكثر من حركة مرتبطة يبعضيا بسيولة وليا ىدفان  * الحركة المركبة :
وحركة مركبة من  ى حركة مركبة متتالية مثل الجودة،كاستلام الكرة وتمريرىا ،وتنقسم إل

                                                                                   حركتين في أن واحد كالتصويب من السقوط في كرة اليد
أن الحركة ويعنى مسار القوة خلال الأداء الحركي،حيث  ـ التركيب الديناميكي )الإيقاع(:2-4-2

لاتتم في جميع المفاصل مرة واحدة وفي أن واحد، حيث أنيا تبدأ في مفصل أو أكثر ثم 
تتوالى في باقي المفاصل ،فالتمرير في كرة الطائرة تبدأ الحركة من مفاصل الإطراف السفمية 

  (1998)حسن،  ثم الحوض والجذ ع فالكتفين حتى تصل إلى الذراعين

                                                                                          أسس الحركة الرياضية : -2-5
                                                                                                           ـ أن تكون الحركة الرياضية ذات ىدف 
                                                                                                            ـ أن تكون الحركة الرياضية اقتصادية 

                                                                                             ـ ألتوافق و الإيقاع السميم بين مكونات الحركة 
                                                                                                                 السيولة الانسيابية والدقة في الأداء ـ 
                                                                                                                    التحكم والقوة المثالية والدقة في الأداءـ 

                                                                                                                 ـ السرعة المناسبة في انجاز الواجب المحدد
                                               و المواقف في المنافسة                                                           ـ التكميف مع الظروف
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إن ىذه المراحل تظير ترتيبا وتطور لا يمكن مخالفتو أو  والمهاري: مراحل التعمم الحركي -3
)بوسكرة،  عن الأخرى أو منفصمة عنيا السير عكسو و ىذا لا يعني إن كل مرحمة  مستقمة

و قد أختمف العمماء اختلافا غير جوىري في عدد المراحل من ناحية و تسميتيا .  (2005
                                                   الميارات إلى:                                  gentel من ناحية أخرى ، فقد قسم جنتل 

                                                                                                                                الميارة  ـ مرحمة استكشاف
                                                                                                                          ـ مرحمة تثبيت الميارة

                        قسميا إلى :                                                                fittsأما فينس 
                                                                                                                                              ـ مرحمة معرفية 
                                                                                                                                                 ـ مرحمة إرتباطية 

                                                                                                                                                    ـ مرحمة ذاتية
                                                                                   أما مراحل التعمم المياري حسب حامد عبد الخالق ىي:

                                                                                                  ـ مرحمة التعرف واستكشاف الميارة 
                                                                                                                      ـ مرحمة الأداء الاولي لمميارة 

                                                                                            ـ مرحمة إدراك الاكتساب ومتطمب الأداء الحركي 
                                                                                                                         ـ مرحمة الأداء الجيد لمميارة  
                                                                                                                        ـ مرحمة الأداء الفائق لمميارة 

                             مراحل التعمم المياري إلى                            MEINELكما قسم العالم ماينل  
   ـ                                                        لمحركة  الأوليمرحمة التوافق ـ 
          مرحمة التوافق الجيد لمحركة.

                                                                                                                                                     (1996)أحمد،  وتثبيت الحركةمرحمة إتقان ـ 

                             الأخير ىو التقسيم المعمول والذي نستعرضو فيما يمي :                     اذحيث يعتبر ى
                           ـ مرحمة التوافق الأولي:                                                               3-1

في بداية تدريب اللاعب عمى الميارة نجد أن حركاتو تتميز بالإفراط في بذل الجيد وذلك 
لظيور القطع المفاجئ في انسياب سريان الأداء المياري في مسارىا الزماني والمكاني ولذا 

تقانيا،كما تساعد الفرد  تتضح أىمية ىذه المرحمة في تشكيل الأساس الأولي لتدريب الميارة وا 
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تساب مختمف المعاني والتصورات كالتصور السمعي والبصري والزماني والحركي عمى اك
لمميارة ،وفي ىذا الخصوص يجب استثارة دوافع اللاعب لاكتساب الميارة ومحاولة التدريب 

عمييا لإتقانيا،وىنا يفضل استخدام مختمف الوسائل السمعية والبصرية ،ويتدرج اكتساب 
                     مايمي :                                                                الميارة في ىذه المرحمة عمى 

                                 _تسمية الميارة ثم الشرح المفظي ليا مع مراعاة قدرات اللاعبين للاستيعاب  
                                        _عرض نموذج الميارة وذلك باستخدام الوسائل السمعية والبصرية   

                    _أداء نموذج لمميارة مع الاىتمام بالدقة التامة                                           
_أداء اللاعب لمميارة وذلك لتكوين التصور الحركي ويكون أيضا لتوجيو العمل العصبي 

ه الممارسة خطوة مبدئية في سبيل اكتساب الأداء المياري  نحو متطمبات الميارة ،وتعتبر ىذ
عمى المدرب الاىتمام بالتدريب عمى المسار الحركي ويقصد بو التحكم في الأداء، وعمى  .

اللاعب إتباع المحاولة الأولى بمحاولات أخرى لازمة لبناء القدرة والسيطرة عمى الحركات 
بصفة عامة يكتسب عن طريق العرض والنموذج والتقدم بتوافق خاص بكل ميارة، فاللاعب 

                                                                                           (2003)شحاتة، الصورة الخارجية لمميارة وعند ممارسة الميارة يكتسب الصورة الداخمية ليا 
                        :                              المميزة لمتوافق الأولي لأداء المهارة الأساسية الخصائص -3-1-1
                                                                                  عدم الاقتصاد في الجيد المبذول -
                                                                             سرعة حدوث التعب أثناء وبعد أداء الميارة -
                                                                                            افتقاد الميارة لمدقة المطموبة -
                                                                                                                                    رة الأساسية، عدم ثبات وتيرة ودقة الأداء لممياانعدام انسياب الحركة -
                                                                      تشنج عضلات اللاعب خلال تأدية الميارة -
                                                      حجم الحركات عن القدر المطموب أثناء أداء الميارة كبر -
سرعة وفجائية الحركات أثناء تأدية الميارة بما لا يتماشى مع اليدف المطموب من أداء  -

                                                                                                    الميارة الأساسية
  )ابوعبده( ضعف النتيجة والمرحمة النيائية لانجاز الميارة الحركية -

                                                                              أسباب عدم جودة أداء المهارة الأساسية: -3-1-2
                                                       وجود ثغرات في عمميات تمقي واستيعاب ومعالجة المعمومات -
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                                                                                        التصور الحركي غير المفصل  -
                                         ـ إثارة عدد كبير من العضلات التي لا دخل ليا بالعمل المياري المطموب

                                                                   )ابوعبده( ـ الإحساس الحركي غير متطور بشكل كاف
تعتبر ىذه المرحمة لتطوير الشكل الخام الأولي لممارة مرحمة التوافق الجيد لمحركة : -3-2

ويتحقق ذلك بالتمرين وتكرار المعزز وبمراقبة وتصحيح الأخطاء حتى تصبح الميارة أكثر 
دقة ،وفي ىذه المرحمة تتكون القابمية لأداء أساسيات الميارة ولأىمية ىذه المرحمة يراعى 

                                        الاتى:      

                                استخدام مختمف الوسائل المعنية مع تناسبيا لمستوى اللاعب                              -
                                استخدام الوسائل العممية والتي بواسطتيا يمكن ممارسة وأداء الميارة              -
                                         يتوقف إتقان الميارة في ىذه المرحمة عمى عممية إصلاح الأخطاء               -
تركيز واستمراره ،حيث أن انقطاع التدريب لفترات زمنية طويمة بين الوحدات التدريبية يقمل  -

من تأثيره ،ومن زاوية أخرى فالإفراط في التكرار في الوحدة التدريبية غير مجدي أيضا لان 
 . (2006)بدوي، الجياز العصبي يتعب بسرعة عند التعمم لمتوافق الجيد 

                                                                              المميزة لمتوافق الجيد لممهارة : الخصائص -3-2-1
                         استعمال القوة المناسبة بالقدر الكافي في الوقت الصحيح                                     -
                           تحسن عمميات تمقي واستيعاب ومعالجة المعمومات الحس حركية                          -
                            ازدياد دقة الإحساس الحركي بشكل ممحوظ                                               -
وخاصة الجانب الدينامكيي                                            وضوح القصور الحركي في كل جوانبو  -
                                انحصار العمميات العصبية في المراكز العصبية                                       -
ة آلية،وخلال ىدفيا الأساسي ىو أداء الميارة بصور :مرحمة إتقان وتثبيت المهارة الحركية  -3-3

ىذه المرحمة يمكن تثبيت أداء الحركة وتصبح الميارة اكبر دقة واستقرار ،وىذا يؤدي إلى 
إتقان الأداء الحركي لمميارة  بصورة ناجحة حتى ولو تم أدائيا في ظروف تتميز بالصعوبة 

                                                                           كوجود منافس أو أكثر أثناء الأداء المياري أو خلال المنافسات                     
                                                           الخصائص المميزة لإتقان وتثبيت المهارة : -3-3-1
                                                                                              جودة وانسيابية الحركة الاقتصاد في الجيد المبذول و  -



 المهاري  الاداء...........................................................الفصل الثاني......       

77 

 

                                                                   )ابوعبده( ثبات مستوى الانجاز وثبات دقة تنفيذ الميارة -
                              مطابقتو لمواصفات الانجاز                                                   جودة الأداء و  -
              تثبيت الأداء والنوعية تنفيذ الميارة الحركية في ظل ظروف صعبة                                   -
                         مرونة الحركة وتوافق بين عناصرىا                                                                 -
  )ابوعبده( تطابق الحركة المنفذة لمميارة مع الصورة المثالية لمميارة الرياضية -

بالتكامل الحركي ليصل إلى أعمى درجات الأداء لمميارة  * في ىذه المرحمة يشعر الرياضي
الحركية تحت ظروف صعبة فبعد أن تصور التمميذ الحركة وأحس بيا وتدرب عمييا وكان 

باستطاعتو ا دائيا دون أخطاء ولذلك وجب إدماج ظروف جديدة لمتحسين من استجابتو ليذه 
 (1980)نصيب، الحركة 

 

 

 

 

 

 

 طرق التدريب  العلاقات  الفسيولوجية  الناحية النفسية   الشكمية الناحية

 التوافق الأولي
إحساس و إدراك  -

غير واضح لمميارة 
 الحركية

تعميم و  -
انتشار العمميات 

 العصبية
استثارة غير  -

 كافية لمعضلات 
 توتر عضمي-

معمومات غير -
 كافية و غير دقيقة 

 نظام غير ثابت -
تحكم  غير متطور 
لمنظام الاستثاري 

 الأول 

أداء النموذج             -
 و الشرح 

 محاولة الأداء  -
التصحيح الأولي  -

 لمحركة 
 مرحمة فيم -

 الحركة 
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 التوافق الجيد 

ضبط و ترقية               -
و تحسين الإحساس           

 و الإدراك 
تطور التصور  -

 الحركي 
الانتباه المركز  -

 عمى الأداء 
التعميم باستغلال  -

 التفكير  

تركيز  -
العمميات 
 العصبية 

استثارة  -
 موجية لميدف 

استرخاء  -
 عضمي 

تحسين تدفق  -
 المعمومات 

 نظام ثابت  -
تحكم متطور  -

 لمنظام 

النموذج و  -
الإيضاح تحت 

الظروف العادية و 
 الطبيعية 

تصحيح   -
الأخطاء الأولية و 

 الدقيقة 

التثبيت و 
 الإتقان 

زيادة ترقية  -
الإحساس          

 و الإدراك 
اكتساب تصور  -

 حركي دقيق 

تميز واضح  -
لمعمميات 
 العصبية .

اكتساب  -
النمط الآلي و 

 التثبيت 

 نظام ثابت تماما  -
النظام الاستثاري  -

 يعمل بوضوح 

الأداء تحت  -
الظروف الصعبة و 

 المتغيرة 
تصحيح  -

 الأخطاء الدقيقة 

  (2003)شحاتة،  ( : يبين مسار تعمم المهارات الرياضية1جدول )

 

لغرض تعميم الميارات الحركية يجب المرور عمى عدة  :خطوات تعمم المهارات الحركية -4
                                                   خطوات بشكل متدرج ،وىذه الخطوات ىي :                                   

                        تقديم الميارات الحركية                                                              \
                             تقديم نموذج وشرح الميارة                                                          \
                   تطبيق الميارة عمميا                                                                     \
                       عة                                                                         التغذية الراج\
                                                                                تقديم المهارة الحركية :   -4-1
                              يسيم تقديم الميارة الحركية في زيادة كفاءة التعمم الميارة                             -
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                          عمى تقديم الميارة في أحسن صورة                                                     -
                              ح                                                     عمى تقديم الميارة بإحساس واض -
                           عمى المدرب استخدام ميارات المغة والمحادثة                                        -
                                                 مراعاة السن والمغة والميجة في حالة تقديم الميارة              -
                      تقديم نموذج وشرح المهارة :                                                           -4-2
                               عرض نموذج أمام اللاعبين مع الشرح في عممية تعمم الميارة                        -
                                أداء نموذج يكون من طر ف المدرب أو أي لاعب يختاره حيث يكون أدائو ممتازا                                                        -
                                               استخدام أفلام سينمائية أو فيديو لتقديم النموذج                   -
                              يؤدي النموذج لمميارة ككل وبنفس أسموب الميارة                                    -
                                       يؤدي تقديم الميارة إلى الإسراع في التقدم الميارة                                   -
                                                                                                                                              وأداء نموذج وفق المتطمبات الأساسية للأداء من سرعة وقوة تكرار الأداء عدة مرات -
                                 لمعتقدة يمكن تجزئتيا بيدف تعميميا                                       الميارة ا -
                                ة             ر مراعاة الشرح عند أداء النموذج لكونو يعطي صورة كاممة عن الميا -
                                                                                                       تقديم معمومات صحيحة ودقيقة عن الميارة  -
                                                                                                             تقديم المعمومات بصورة ايجابية )تدعيم ( -
                                                                                استخدام مصطمحات الرياضية المتداولة  -
                                          تركيز وتأكيد عمى جميع اللاعبين بصورة متساوية                                             -
وتوجد عدة طرق لتعميم الميارة الحركية وعمى المدرب اختيار أنجعيا  بيق المهارة:تط -4-3

 (2009)محمود، وىذه الطرق ىي الطريقة الكمية، الجزئية، الكمية الجزئية والمحاولة والخطأ 

وتؤدى الميارة وفق ىذه الطريقة كوحدة واحدة دون تجزئتيا ،حيث  الطريقة الكمية: -4-3-1
يتمكن اللاعبون من فيم واستيعاب الميارة الحركية لذا يمكن تعمميا بشكل سريع ،ويكون لدا 
اللاعبون تصور حركي مسبق عمى الميارة ،تتماشى ىذه الطريقة مع الميارات الحركية التي 

 (2009)محمود، تتلائم مع الميارات الصعبة  يصعب تجزئييا ،ومن عيوبيا أنيا لا

حيث تتجزأ الميارة إلى أجزاء صغيرة ويتم تعميم كل جزء عمى  الطريقة الجزئية: -4-3-2
حدي منفصلا عن الأخر وعند تعممو يمر إلى الجزء الأخر حتى يتعمم كل الأجزاء ثم يقوم 



 المهاري  الاداء...........................................................الفصل الثاني......       

7: 

 

ؤدي الميارة كاممة  وتستخدم ىذه الطريقة في الميارات بربطيا مع بعضيا البعض ثم ي
الصعبة والمعقدة ، ولكن من عيوبيا  أنيا تتطمب وقت طويل وخالية من التشويق ولا تشبع 

 (2004)فييم،  رغبة اللاعبين في التعمم الذاتي

                لإنجاحيا يجب مراعاة مايمي:                               الطريقة الكمية الجزئية: -4-3-3
                                       تعميم الميارات الحركية في صورة مبسطة                                           -
                                   تعميم الأجزاء الصعبة بشكل مفصل فمن ثم ربط ىذه الأجزاء بالأداء الكمي لمميارة                                                   -
                                   مراعاة تقسيم الميارة الحركية إلى أجزاء متكاممة ومترابطة أثناء التدرب عمييا               -
يحاول اللاعبون في ىذه أداء الميارة بحسب قدرتو عمى  طريقة المحاولة والخطاء: -4-3-4

الحركة وعمى المدرب القيام بدور المرشد في إعطاء النقاط التعميمية التصحيحية  وتساعد 
             حيا بسرعة                                                    ىذه الطريقة اللاعب عمى اكتشاف أخطائو بنفسو وبالتالي يحاول تصحي

مع تعدد طرق تعميم الميارات يجب عمى المدرب اختبار أنجعيا لموصول إلى اليدف في 
                                          اقصر وقت واقل جيد                                                           

إذا ما قرر مدرب الناشئين استخدام الطريقة المفاضمة بين استخدام طرق تعمم المهارة:  -4-4
                                 الجزئية في استخدام إحدى الميارات الحركية فعميو أن يتخذ اختباره عمى جانبين ىما:                                               

                                   درجة تعقيد الميارة الحركية                                                             -
                         درجة تكامل وترابط أجزاء الميارة الحركية                                            -
بالصعوبة التي  أساساترتبط درجة تعقيد الميارة الحركية  الحركية: درجة تعقيد المهارة -4-4-1

سوف يلاقييا الناشئون والمتعممون إثناء إعدادىم لمخطة التي ستتم من خلاليا عممية التعمم 
                                                                              ،وىذا أيضا يرتبط بعنصرين ىامين ىما:                     

                              عددا لأجزاء التي يمكن أن تقسم إلييا الميارة الحركية المتعممة                      -
 )حماد(المتطمبات العقمية المرتبطة بتنفيذ الميارة الحركية  -

وىذا مايعني إلى أي مدى يربط كل جزء  أجزاء المهارة الحركية:درجة تكامل وترابط  -4-4-2
وبشكل عام إذا كانت الميارة الذي يسبقو و الذي يميو من أجزاء الميارة الحركية بالجزاء 

الحركية منخفضة في درجة التقيد و مرتفعة في درجة التكامل و تربط أجزائيا نستخدم 
كانت درجة التعقيد عالية و درجة التكامل و الترابط  الطريقة الكمية أثناء تعميميا ، أما إذا
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 بين أجزائيا منخفضة فيستحسن استخدام طريقة التعميم الجزئية                                                                     
 والشكل التالي يوضح متى تستخدم طرق التعمم لمميارات الحركية طبقا لدرجة تعقيدىا 

 

 

 منخفضة           مرتفعة               

  طريقة كمية طريقة كمية جزئية  طريقة جزئية 

 ميارات الجمباز 

الإرسال في التنس كرة 
 الطائرة 

 السباحة  
 ضربات الغولف 

 رفع الأثقال 
 التصويب 
 الدراجات 

 الارتماء في حراسة المرمى 

 منخفضة                                            مرتفعة               

 درجة تعقيد الميارة الحركية 

 )حماد( طبقا لدرجة تعقيدها ( يبين طرق تعمم المهارة الحركية في بعض أنواع الرياضات2جدول رقم)

                                                                              إصلاح الأخطاء و التغذية الراجعة: -5
                                                                                الملاحظة الناقدة للأداء:   -5-1
                               تقويم الأداء أثناء التطبيق من قبل المدرب                                               -
                              تعد الملاحظة النافذة من الأساسيات في قيادة الفريق                                      -
                             فذة بإمكانيات المدرب في التحميل و التفكير العممي النطقي   تربط الملاحظة النا-
                               وتقسم إلى جانبين ىما                                           أنواع أخطاء الأداء: -5-2
وىي الأخطاء التي تحدث نتيجة عدم معرفة اللاعبين لكيفية أداء  أخطاء التعميم: -5-2-1

الميارة                                                                                     
                        ىي الأخطاء التي تحدث نتيجة الفشل في تنفيذ مايعرفو اللاعبون  أخطاء الأداء: -5-2-2
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يمكن التعريف عمى الأخطاء و تصحيحيا من خلال تقويم أداء  تصحيح الأخطاء: -5-3
اللاعبين،ومن ثم معرفة ىي أخطاء من النوع الأول)أخطاء التعمم( أو من النوع الثاني 

وفى كلا الحالتين يسعى المدرب لمعرفة الأسباب التي أدت إلى ذلك  ( )أخطاء الأداء
                                                         ووضع العلاج ليا            

وىي عبارة عن معمومات خارجية أو حسية تدخل  (:(feed backتقديم التغذية الراجعة  -5-4
خلال الاستجابة أو بعدىا لأجل تحسين الانجاز و تصحيح المعمومات عن أداء الحركة ، 
وأثر التغذية الرجعية يتمثل في تعميقات و إيضاحات المعمم عمى أداء المتعمم الذي يعتمد 

                                                                                                          نتيجة لذلك إلى تصحيح أدائو أو يدعمو إذا كان عمى صواب 
                                                                                        : عوامل مؤثرة عمى تعمم المهارة -6

                                       لأداء، دقة الحركة، التوتر العضمي              وزن الجسم، طول الجسم، توقيت ا
–المعمومات الواسعة –قابمية المتعمم –تحديد المشكمة  عوامل تعزيز عممية تعمم المهارة: -6-1

                                                        تطو ير البرنامج                                                          
ضعف القابمية – ،وقابمية المتعممين إمكانياتتباين في ـ عوامل تضعف تعمم المهارة: -6-2

                                                  عدم وجود الرغبة لممتعمم في التعمم                                     – ،نقص وقصور في طرق التدريس–  البدنية لممتعممين 
                              وتحدد بثلاثة شروط )الدافع ،التدريب ،النضج(      شروط تعمم المهارات الحركية: -7
ويعني في المجال الرياضي استجابة توترية داخمية ناتجة مثير خارجي يحرك  الدافع: -7-1

                        المتعمم باتجاه إشباع رغباتو وتحقيق ىدافو ثم العودة إلى حالتو الطبيعية                                                         السموك الحركي عند
إن تعمم الميارة لايتحقق بوجود الدافع فقط أو من خلال مشاىدة نموذج أو  التدريب: -7-2

إلا إذا تم التدريب عمييا باستمرار ، فالتدريب و الممارسة  عن طريق شرح وعرض الميارة
ضرورية لمتعمم ويزداد تفاعل الفرد مع الميارة ويمكنو السيطرة عمييا ويستطيع تنظيم وتنسيق 

التدريب ،لذا فيو عامل ميم وضروري لمتعمم بإتباع الخطوات  خلال عممياتالحركات من 
التعميمية الصحيحة والبسيطة مع مراعاة العوامل المؤثرة عمى اكتساب الميارة وىي : 

 (2009)محمود، 

                                                                                            تحديد أىداف تعمم الميارة -
                                                                                                         التغذية المرتدة-



 المهاري  الاداء...........................................................الفصل الثاني......       

85 

 

                         طريقة التدريب                                                                         -
تعريف النضج عمى انو التغيرات الحاصمة في الكائن الحي التي ترجع إلى  النضج: -7-3

                                                                                         جي و العضوي خاصة الجياز العصبي .تكوينو الفيزيولو 
إن النضج ىو وصول الفرد إلى مستوى عمر يؤىمو إلى أداء الواجبات الحركية المناسبة 

لممرحمة التي وصميا ،وىذا النضج يتوزع بين النضج البدني والعقمي والانفعالي ،ولكي تتحقق 
                                           عممية التعمم واكتساب الميارة الحركية لابد من وجود النضج لأنو يسبق عممية التعمم .            

نجاز التعمم لان الفرد الذي يبمغ  يعد النضج أساس التعمم والعامل الفعال والمؤثر في إتمام وا 
                                                                         مستوى النضج يتعمم بأقل وقت وجيد من الفرد غير المكتمل نضجو

في مراحل تعمم الميارات الحركية يمكن  :الوسائل المعنية المستخدمة في مراحل التعمم الحركي -8
استخدام العديد من الوسائل التي تساىم بدرجة كبيرة في مساعدة اللاعب عمى تعمم واكتساب 

تقانيا وتثبيتيا ، وبين أىم  الوسائل المعنية في عممية ت الميارات عميم الميارة الحركية وا 
                       الوسائل البصرية )المرئية (           -              الوسائل السمعية   -الحركية مايمي:

             الوسائل العممية                                 -  الوسائل السمعية البصرية                    -
                ئل التي تؤثر عمى الفرد باستخدام الكممة المنطوقة مثل:                                                                         وىي الوسا الوسائل السمعية: -8-1
                                    التقديم المفظي لمميارة الحركية                                                          -
الشرح والوصف المفظي لمميارة الحركية سواء بواسطة المدرب الرياضي أو بواسطة خبير  -

                                  في ناحية معينة من النواحي المرتبطة بالميارة الحركية أو بواسطة اللاعب الرياضي نفسو                                            
                                                                                       حظات والمناقشات المختمفة واستخدام الوسائل السمعية المختمفة كالمذياع أو المسجلالملا -
وىي الوسائل التي تعتمد بصورة مباشرة عمى إكساب الفرد  الوسائل البصرية )المرئية (: -8-2

إجراء نموذج لمميارة الحركية سواء بواسطة المدرب -التصور البصري لمميارة الحركية مثل:
            الرياضي أو بواسطة فرد أخر كالمدرب المساعد أو للاعب رياضي                                                                  

التقديم المرئي مثل : استخدام الموحات أو الرسومات أو الصور المختمفة كالواحات -
                                                                                                 المصورة التي توضح مراحل الميارة الحركية 

                     تيبات أو المقالات التي تتناول شرح الميارة الحركية وتحميميا                                                                   استخدام الكممة المكتوبة كالك -
عرض الأفلام السينمائية ذات سرعة عادية أو سرعة بطيئة بواسطة جياز العرض  -

                                                     السينمائي                             
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التقديم التجريبي مثل :عرض نماذج مصغرة لأشكال الميارة الحركية وأوضاعيا  -
 (2009)محمود،  العاممة والعضلات

                               استخدام نماذج طبيعية                                                                     -
استخدام العلامات المرئية مثل:العلامات المرسومة عمى الأرض كالعلامات الضابطة عند  -

 (2009)محمود،  تعمم الوثب العالي أو الوثب الطويل أو القفز بالزانة

                               مثل استخدام الفيديو )صوت وصورة(               :الوسائل السمعية البصرية -8-3
وىي الوسائل التي تتأسس عمى الممارسة الايجابية لمميارة الحركية  الوسائل العممية: -8-4

                                                    بواسطة اللاعب نفسو مثل                                                      
                                                       الممارسة العممية لمميارة الحركية كتجربة أولية                    -
الممارسة العممية لمميارة الحركية باستخدام أجيزة مساعدة  وتكون محددة كما ىو الحال  -

                                                   في السباحة أو الغطس أو الجمباز                                                
                                  ممارسة الميارة الحركية بطرق متعددة كالطريقة الجزئية أو الكمية                   -
                               ممارسة الميارة في صورة اختبارات أو منافسات                                         -

اة أنو في غضون مراحل التعمم المختمفة تحتل بعض ىذه الوسائل المكانة ويجب عمينا مراع
الأولى في عممية التعمم وتصبح الوسائل المعينة الأخرى وسائل مساعد تأتي من المرتبة 
التالية ،ويرتبط اختيار واستخدام ذلك طبقا لميدف الرئيسي لكل مرحمة وطبقا لمخصائص 

                                                                             ب الرياضي                   المميزة لمميارة الحركية و اللاع
التدريب عمى الميارات الأساسية لابد أساليب التدريب عمى المهارات الأساسية في كرة القدم: -9

ء المياري يتطمب قدرة أن يكون بعد جزء الإعداد )الإحماء( مباشرة لأن تعميم وتطوير الأدا
عالية عمى التركيز،وىذا الأخير لا يتوفر لدى اللاعب المجيد،كما يجب مراعاة تعميم 

الميارات الفنية الأساسية مع المتطمبات الأخرى لمعب حيث لا يجب تعميميا منعزلة،ومن 
 )علاوي(أساليب التدريب عمييا في كرة القدم نذكر: 

وىي سيمة وأساسية لتعميم الميارات حيث تساعد عمى خمق  تدريبات الإحساس بالكرة: -9-1
ألفة وانسجام بين الناشئ والكرة وتكون تحت سيطرتو،وينجم ذلك من خلال تدريبات يؤدييا 
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بنفسو دون تدخل مباشر من المدرب مثل دحرجة الكرة والجري بيا في اتجاىات  اللاعب
ولمسافات مختمفة، وكذلك تنطيط الكرة،وتعطى ىذه التدريبات في بداية الوحدة التدريبية أما 

                                                       عند البراعم والأشبال فتأخذ مكانا في الوحدة التدريبية الأساسية .                                       
وتوضح ىذه التدريبات مستوى دقة اللاعب في أداء الميارات  تدريبات فنية إجبارية: -9-2

الأساسيةوتوضع في البرنامج التدريبي من خلال واجبات معينة سوءا من الوقوف أو الحركة 
درب أن يراعي صحة أداء اللاعب ليذه التدريبات أو بعده، وعمى الم ، وتعطى أثناء الإحماء

   )ابوعبده( بدقة مع تصحيح الأخطاء بصورة مستمرة.

ىذا الأسموب لو طابع خاص يساعد اللاعب عمى سرعة تدريبات باستخدام أكثر من كرة:  -9-3
أثناء المنافسة ويزيد كفاءتو الأداء لمميارة الأساسية، ويرفع من قدرتو عمى الملاحظة 
                                                                                    .   الخططية، وتعطى في الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية

ويعتبر ىذا الأسموب مدخلا لمتدريبات  تدريبات لتنمية المهارة مع ربطها بالقدرات البدنية: -9-4
المركبة وتعطى في بداية أونياية الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية فعند التدريب عمى أداء 
الميارات المرتبطة بتنمية  صفة السرعة يجب أن تؤدى في بداية الجزء الرئيسي مع طول 

                                      فترة الراحة البينية.                               
يساىم ىذا الأسموب في بناء الجزء الرئيسي   المركبة:تدريبات الأداءات المهارية  -9-5

لموحدة التدريبية، ويستخدم لتثبيت دقة الأداء المياري ، ويؤدى ىذا الأسموب وبوجود مدافع 
بات ومنو يمكن الحكم عمى سمبي أو إيجابي كما يمكن تحديد مساحة وزمن أداء ىذه التدري

                                    قدرة اللاعب ومياراتو .                             
وتستخدم فييا بعض الأدوات والأجيزة الأجهزة:  باستخدامتدريبات فنية لتنمية المهارة  -9-6

ة وذلك حسب إمكانيات المساعدة ومنيا يمكن لممدرب أن يعطي التدريبات السيمة أو الصعب
وقدرات لاعبيو، بالإضافة إلى أنو يمكن أن يعمم اللاعب بعض النواحي الخططية والقدرات 
البدنية جنبا إلى جنب مع النواحي الفنية الميارية، ومن ىذه الأجيزة نذكر )حائط التدريب، 

                                        المقاعد السويدية، الحواجز وجياز ضرب الكرة بالرأس(.                    
تستخدم الألعاب الصغيرة لتنمية  الألعاب الصغيرة: باستخدامتدريبات فنية لتنمية المهارة  -9-7

الميارات الأساسية والتطبيق الخططي، وىي تعطي لمتدريب طابع الإثارة والتشويق كما تعد 
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مارسة كرة القدم، وتعد من أنجع وسائل من الوسائل التربوية اليامة في إعداد اللاعب لم
 )ابوعبده( التدريب الحديث لكون مواقفيا مشابية لمواقف المنافسة الحقيقية.

لإتقان و دقة الأداء لمميارة الحركية و  :مهارات الأساسية و التدريب عميهاـ خطوات التقدم بال 11
                                                                                   تثبيتيا يجب أن يمر بالخطوات التالية: 

يتعمم اللاعب : التدريب عمى المهارة لموصول إلى الأداء الدقيق تحت ظروف خفيفة ثابتة -11-1
سريع و بأداء ناجح في حال ثبات ظروف التدريب و استمراره، عمى أن لا  الميارة بشكل

يكون مجل التدريب مبالغ فيو و تكرار سريع لما ينطوي عمى خطورة تثبيت الأخطاء الحركية 
تمرينات الإحساس ، تمرينات   و في ىذه المرحمة تعطي طرق التدريب من خلال الأتي :

                                                       فنية إجبارية ، تمرينات بالأجيزة
 تطوير المهارة عن طريق الارتفاع التدريجي بسرعة الأداء و ازدياد استخدام القوة أثناء -11-2

ويتم ذلك من خلال التدريب الضاغط  الذي يتطمب سرعة و قوة الأداء في وقت  التدريب :
الحركي لمميارة كالتمرير الأسفل في الكرة الطائرة محدد عمى أن نزاعي الدقة في الأداء 

                                              بأكثر من كرة

ويؤثر تغيير المحيط الخارجي في  تثبيت المهارة عن طريق تغيير الظروف الخارجية: -11-3  
اء مياري عالي نوعين دقة الأداء الحركي للاعب ، ويعمل ىذا التغيير عمى الوصول إلى أد
                                                                             ذو دقة كبيرة وتعطي في ىذه المرحمة التمرينات المركبة والألعاب الصغيرة.

أداء الميارة في ظروف شبيية بظروف تثبيت المهارة تحت ظروف أكثر صعوبة: -11-4
حقيقية كالتدريب مع زميل أو أكثر وفي مساحات صغيرة لمرفع من المباريات والمنافسات ال

                                                                                                        قدرة الأداء للاعبين ودقتو .
تحت  أداء الميارةفمن الطبيعي أن مراجعة وتثبيت المهارات في المباريات التجريبية: -11-5

ظروف المباراة يكون أصعب من أدائيا تحت ظروف التدريب ،لذلك تعتبر المباريات 
تقان الميارات تحت الظروف الصعبة أثناء المباراة .                                                                             التجريبية وسيمة فعالة لتثبيت وا 

ارتفاع درجة الإتقان لمميارة الحركية  لا  إناختبار المهارة في المنافسات التدريبية : -11-6
يرتبط فقط باستمرار التدريب بل يرتبط بقدرة الفرد عمى التركيز والانتباه والقدرة عمى الإسيام 

وتوجيو الاىتمام ’والوعي لمفرد في التحكم في ميارتو الحركية وتجنب الوقوع في الأخطاء 
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بالغ ليا، ومحاولة التحكم فييا و إصلاحيا ، كما يجب ملاحظة انو كمم زاد إتقان الميارة ال
 (1998)حسن،  الحركية نقص الجيد المبذول في محاولة أدائيا.

                                                                                       :وتنقسم ىذه الأخطاء إلىـ الأخطاء الأكثر شيوعا عند تعميم المهارة الحركية وأدائها :11
                      وىي أخطاء يرتكبيا المتعمم مع بداية مراحل التعمم،وقد تكون أسبابيا :                                                           أخطاء حديثة: -11-1

             فيم المبتدئ أو اللاعب وتصوره لمحركة                                                  *عدم
                          *عدم مناسبة الميارة الحركية لسن ومستو ى المبتدئ                               

                                                        *النقص في الأعداد البدني خاصة الذي يرتبط بالميارة     
                               *القيام باتخاذ وضع خاطئ ينتج عنو تقمص عضمي خاطئ                       
                               *عدم ملائمة الأجيزة والأدوات المستخدمة وافتقادىا لعوامل الأمن والسلام       

*الخوف من موقف أصيب فييا الفرد الرياضي سابقا ويخشى النتيجة المشابية وىذا النوع 
من الأخطاء يسيل إصلاحيا ،ويعمل المدرب عمى تجاىميا عند بدء التعمم وسرعة إصلاحيا 

                                              عقب الأداء مباشرة.                    
ىذه الأخطاء يصعب إصلاحيا  وتحتاج إلى أخطاء أصبحت عادة ثابتة عند الرياضي:  -11-2

                                                        صبر ومجيود كبير لمعالجتيا، وكثيرا ما تكون أسبابيا:                 
                                                              ـ تعميم الرياضي دون توجيو صحيح                           

                           ـ تكرار الأداء بطريقة خاطئة.                                                                    
                                           ـ عدم مناسبة الصفات التشريحية لمرياضي لبعض الميارات المطموبة           

               ـ التعود عمى استخدام جياز تدريب غير قانوني                                                    
 ـ عدم تثبيت الأداء المياري تحت ظروف المنافسة. 

                                                                                  الأخطاء: اكتشافكيفية  -11-3
                  ـ إلمام المدرب بشكل كافي لأجزاء الميارة                                                          

                  ـ قدرة المدرب عمى الملاحظة الدقيقة                                                       
                                                                      القواعد العامة لتصحيح الأخطاء: -11-4

                   ـ البحث عن منبع الخطأ حتى يمكن تلافيو                                                     
                         ـ البدء في إصلاح الأخطاء الرئيسية                                                           
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                    ـ تصحيح كل خطأ عمى حدى                                                             
                   داء الخاطئ بالأداء الصحيح                                  ـ تشجيع اللاعبين ومقارنة الأ

                                                                                    طرق إصلاح الأخطاء:  -11-5
ثناء التدريب، وىو الخطأ الذي يقع فيو معظم اللاعبين المبتدئين أ ـ الخطأ العام:11-5-1

  (1998)حسن، وعلاجو يكون كالتالي: 

                    ـ إصلاح الأخطاء الكبيرة ثم البسيطة                                                              
                                              ـ إيقاف التمرين الأصمي والانتقال لأداء حركات جديدة غرضيا إصلاح حركات أساسية فيو.                                             

                    ـ يعطي المدرب النقاط التعميمية أثناء الأداء باختصار                                  
خطا ظاىر  ، ويكونوىو خطا يقع فيو عدد قميل من المتقدمين ـ الخطأ الخارجي:11-5-2

                    ومؤثر في جميع الحركات الناتجة،وعلاجو يكون:                                                            
                                                                                                  ـ استخدام الأدوات 

                                                                            ـ استخدام وسائل الإيضاح كالأفلام 
 (1998)حسن،   ـ تكرار الحركة بطريقة صحيحة عدة مرات

   المهارات الأساسية:                                                           اختباراتنماذج لبعض  -12
                                                                                      اختبار المستطيلات المتداخمة  -12-1
                                                                           قياس دقة الرجل عمى التصويب                الغرض: -
                                                                      كرات قدم ، حائط أمامو أرض ممددة  05 الأدوات: -

( بحيث تمثل الأرض 04تطيلات متداخمة موضحة في الشكل)يرسم عمى الحائط ثلاث مس
 05أمتار عمى الحائط وتصوب الكرة  06لممستطيل ، ويبعد خط التصويب بـ الحافة السفمية
                                                                                                              مرات متتالية.

                                                      منح اللاعب نقطة واحدة إذا لمست الكرة المستطيل الكبير .ي -
يمنح نقطتين إذا لمست الكرة المستطيل الأوسط                                                                       -
                                                                  مستطيل الداخمي.يمنح أربع نقاط إذا لمست الكرة ال -
                                                                       لا يمنح أية نقطة في حالة عدم ملامسة الكرة لأي مستطيل. -
 يحسب مجموع النقاط المحصل عمييا. -
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 )حسين( ( :اختبار المستطيلات المتداخمة5الشكل رقم)

أىداف  04متر حول النقطة )أ(تحدد 15من عمى بعد  اختبار دقة التمرير: -12-2
متر من )أ( كرتان أمام كل 2سم، يوضع عمى بعد  100-70بين  اتساعيا)ب،ج،د،ه( 

بقدمو  نحو كل ىدف الكرة عب عند)أ( وحين إشارة البدء يصوب اللاعبمرمى، يقف اللا
اليسرى، تزداد سرعة  اليمنى وبعد نياية الدورة يقوم اللاعب بتصويب الكرة الأخرى بالقدم

                                                     اداء الإختبار تدريجيا             
ه( عمى شكل قوس مركزه )أ( والمسافة -د-ج-ب-توضع أعلام)أ اختبار المراوغة: -12-3

أ المدرب يبد وحين الإشارة متر، يقف اللاعب عند )أ(5إلى 3بين الأعلام الأخرى و)أ( من 
باحتساب الزمن الذي يستغرقو اللاعب لأداء الإختبار، حيث يقوم المختبر بالجري بالكرة 

 

 بعد الكرة 

 سم 55م و 5

 م5 ن5

 سم 5:

 حائط

 سم 85

 سم08

 ن6 ن5

 م5

 م8 أرض ممهدة
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نحو أول عمم انطلاقا من )أ( ويمف حولو من جية رجمو اليسرى فالعودة إلى )أ( ويمف حولو 
من جية رجمو اليسرى أيضا، ويكرر ذلك مع بقية الأعلام، ثم يقوم بنفس العممية السابقة 

ن الإلتفاف حول الأعلام يكون من جية رجمو اليمنى ىذه المرة، ويحتسب الزمن ولك
 )مختار( المستغرق.

         :                                                            المهارات الأساسية في كرة القدم -12
تعتبر القاعدة الأساسية لتحقيق المستويات العالية والإنجاز الجيد في كرة القدم، إذ تحتل 

جانبا ميما في وحدة التدريب اليومية والبرامج التدريبية، إذ يتم التدريب عمييا لفترات طويمة 
ون ولا تخمو الوحدة التدريبية من أساليب التدريب عمى ىذه الميارات إلى أن يتم إتقانيا لك

درجة إتقان الميارات الأساسية يعد من الجوانب الأساسية التي يتوقف عمييا تنفيذ الخطط 
في ظروف المعبة المختمفة، والفريق الذي يستطيع لاعبيو أداء الميارات بخفة ورشاقة وتوقيت 

سميم يكون باستطاعتيم تنفيذ الواجبات الخططية خلال سير المباراة، وتقسم الميارات 
ـ ضرب الكرة بالقدم                                                   في كرة القدم إلى:                الأساسية

ـ دحرجة الكرة                                                           ـ ضرب الكرة بالرأس                    
 ـ السيطرة عمى الكرة                          ـ المراوغة والخداع                          

       ـ الإخماد                                                          ـ المياجمة وقطع الكرة                     
                                                                                                                                                                                                                                                 ـ ميارات حارس المرمى                        ـ رمية التماس                             
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 (2009)محمود،  ( يبين المهارات الأساسية في كرة القدم6الشكل)                           

 
 

 خلاصــة

الحركــي يعتبــر الشــغل الشــاغل لممــدرب الرياضــي والمحــور  الاداء الميــاري و إن موضــوع    
 الأساسي الذي يدور حولو التدريب والتعميم.

الحركــة فــي طبيعتيــا تعتبــر نشــاط حســي حركــي أساســي لنمــوا الطفــل، ينبغــي معرفــة   وبمــا أن
يجــاد أنســب الطــرق التعميميــة لتحســين الاداء  الجوانــب العمميــة لمحركــة لإنجــاح عمميــة الــتعمم وا 

 ل مربي فيجب أن يرعاىا ويصونيا. لأن الطفل ىو أمانة في عنق ك مياري ال
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   تـمهيــد
إن العمل المنيجي الذي يتبعو الباحث في دراستو الميدانية جد ضروري بحيث  

يعمل عمى رسم الطريق الصحيح خلال مراحل بحثو واختيار المنيج كان وفقا لطبيعة 

المشكمة المراد دراستيا وكان ىذا البحث يخضع لمجموعة من الإجراءات التي تساعد 

المنيجية لمبحث ،حيث عممنا عمى وضع الدراسة الاستطلاعية عمى إعطاء الصورة 

بالإضافة إلى الضبط الإجرائي لممتغيرات ، كما شممت دراستنا التطبيقية الدراسة 

الأساسية التي تحتوي عمى )منيج ، عينة ، مجلات البحث( بالإضافة إلى أدوات 

فصل الأخير.البحث والاختبارات المستخدمة وكذا الدراسة الإحصائية في ال  
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:/ الدراسة الإستطلاعية1-1  
تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة الأولى في البحث واليدف منيا التعرف عمى ميدان 
الدراسة وبعض المتغيرات المتعمقة بالدراسة والتعرف عمى بعض الجوانب والمفاىيم 

الدراسة.المرتبطة بموضوع البحث وضبط العينة التي ستجري عمييا   
نظرا لأىمية موضوع بحثنا ودقتو والجوانب المراد دراستيا و التي تتطمب منا جيد كبير 

قنن حسب الإمكانيات المتوفرة لدينا بالإضافة الى الخصائص التي تتميز تواجتياد م
 بيا عينة البحث وجاءت الدراسة الاستطلاعية عمى النحو التالي 7

و ذلك  لمعرفة  معسكرالتابع لولاية  اتحاد وادي التاغية  ميدانية لفريققمنا بالزيارة  ال
( سنة لكرة القدم ذكور52اصغر من واقع تدريب فئة )  

اغمب المدربين نقص كبير لدى  عند لقاء مع بعض المدربين حيث التمسنا -  
اللاعبين من الناحية البدنية حيث لاحظت ضعف  الصفات البدنية لدييم و التي  

 الرشاقة و القوة   المرونة وتحتاج الى تطوير المتمثمة  في صفة 
تم  اختيار موضوع البحث و القيام بعممية مراجعة الدراسات السابقة لمعرفة  -

 يتيا مستقبلاالصعوبات التي يمكن مواج
قمنا  باستطلاع اراء المحكمين المتمثمين في اساتذة معيد التربية البدنية وأنشطة   -

المرونة اختبارات صفة بالخاصة  استبيان الرياضية لمعيد مستغانم ومن خلال توزيع 
( بغرض سنة  52اقل من لفئة ) المفصمية و العضمية و اختبارات الاداء المياري 

 رات الأمثل و الانسب و تطبيقيا عمى العينة.اختيار الاختبا
 كما التدريب، أوقات مراعاة مع النادي لدى المتوفرة بالإمكانيات ميدانية بدراسة وقمنا-

 السير أجل من الملائمة الظروف وتوفير التامة بالمساعدة لمنادي المسؤول الطاقم قابمنا
 .المقترح لمبرنامج الحسن
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 : الدراسة الاساسية
 المرونة (موضوع البحث عبارة عن دراسة بطارية اختبارات إن7بحثمنهج ال -1

بين مجموعتين في فريق كرة القدم ،وكشف )المياري والأداء المفصمية و العضمية 
بطارية اختبارات ليا.وىذا  إجراءالمياري عن طريق  والأداءمدى تطور صفة المرونة 

 .جريبي المنيج الت إتباعولتحقيق ذلك وجب عمينا  )قبمي،بعدي(من خلال مرحمتين
اختيار العينة ىو العامل الذي يتوقف عميو تعميم نتائج :المجتمع وعينة البحث -2

البحث العممي وتعتبر ركيزة ما يقوم بو الباحث ،وقد تم اختيار العينة بطريقة عشوائية 
 ة قيد الدراسة التي تتدرب عمى،حيث انو بعد تحديد الفرق التي تتوافق و المرحمة العمري

لاعبا في  55الذي يضم   IRBOTوادي التاغية حب العينة من نادي كرة القدم تم س
 المرحمة العمرية المدروسة.

لكرة القدم وادي التاغية  لاعبين من فريق 96 7تمثمت في العينة التجريبية -2-1
 ،أجريتسنة  52اقل من  وفر فييم خاصية الفئة العمرية بطريقة عشوائية تت ااختيرو 

 تم تطبيق عمييم برنامج المرونة . عمييم الاختبارات الميارية واختبارات المرونة كما
لاعبين الباقين حيث اجريت عمييم الاختبارات 96وتمثمت في : ضابطة العينة ال -2-2

 الميارية واختبارات المرونة دون تطبيق عمييم برنامج المرونة.
7يعتبر ضبط المتغيرات عنصر ضروري في اي دراسة ميدانية بحثضبط متغيرات ال -3

بيدف التحكم فييا قدر المستطاع ،حيث يساعد ذلك في تفسير وتحميل النتائج دون 
 الوقوع في العراقيل وقد جاء ضبط متغيرات البحث كما يمي7

 المفصمية و العضمية  7وتمثل في صفة المرونةالمتغير المستقل -3-1
 7وتمثل في الاداء المياري لكرة القدمالتابع المتغير -3-2
 7التحكم في المتغيرات الدخيمة -3-3

7يكون في بعد الوقت المخصص لاداء الحصص التدريبية داخل * التحكم في الزمن
الممعب مباشرة حيث يكون وقت اجراء التدريبات مساءا من الرابعة والنصف الى 

 السادسة
 سنة  52ن اقل ميكون عمر المعبين  * السن:
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 7كمتا العينتين ذكورالجنس* 
تجريبية (7جميع الاختبارات تقاس بنفس الوسائل مع كمتا العينتين الوسائل البيداغوجية* 
 )ضابطة،

7أجريت اختبارات المرونة في غرفة تغيير الملابس اما اختبارات * الظروف البيئية
 الميارات فاجريت في مكان الحصص التدريبية في جو صافي 

  :بحثمجالات ال -4
يوجد  )معسكرولاية (لكرة القدم  وادي التاغية  ويتجمى في نادي: المجال المكاني -4-1

 لاعبا يمارسون لعبة كرة القدم  55فيو 
 لقد أجرينا بحثنا في الفترة الممتدة بين                   : المجال الزماني -4-2

الى غاية  0954-90-96الزمنية الواقعة وكما اجريت الدراسة التجريبية في الفترة 
96-92-0954 
إن الخطوات إلي اتبعناىا في دراستنا ىي وسائل تساعد عمى الإلمام : بحثأدوات ال -5

 بجوانب البحث، وتمثمت في جمع المعمومات من مختمف المصادر والمراجع.
ء المياري وقد والأدا المفصمية و العضمية  كما اعتمدنا عمى بطارية اختبارات المرونة

( عمى شكل اختبارات قبمية وبعدية، كما ضابطة –أجريت عمى كمتا العينتين )تجريبية 
تم استعمال برنامج تدريبي يشتمل عمى مجموعة من التمارين قصد تطوير صفة 

 المرونة لممجموعة التجريبية التي ىي قيد البحث
 :ختبارلأسس العممية للأ-6
تعتبر درجة الصدق ىي العامل الأكثر أىمية بالنسبة لممقاييس  الصدق: _1

 (005، صفحة ص5663)غضين،  والاختبارات وىو يتعمق أساسا بنتائج الاختبار.
كما يشير "تابمر"7 أن الصدق يعتبر أىم اعتبار يجب توافره في الاختبار، يحدد 

الصدق باعتباره تقدير للارتباط بين الدرجات الخام للاختبار والحقيقة الثابتة "كيورتن" 
 ثباتا تاما.
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 ( يوضح معامل الصدق للاختبارات المستعممة03جدول رقم )
معامل  مستوى الدلالة  الاختبارات 

 الثبات
 

اختبارات المرونة المفصمية و 
 العضمية 

 
 

اختبار ثني الجذع أمام أسفل من 
 الجلوس )سم(

9.92 9.63 

اختبار ثني الجذع أمام أسفل من 
 )سم( الوقوف

9.92 9.64 

من  خلفااختبار ثني الجذع 
 )سم( الوقوف

9.92 9.62 

 
 مختبارات الأداء المياري 

 
 

 9.66 9.92 اختبار المراوغة 
 9.56 9.92 اختبار دقة التمرير

 9.54 9.92 اختبار دقة التصويب

 
 
تنحصر قيمتيا لقد تبين من خلال النتائج الإحصائية المدونة في الجدول أعلاه أن الإختبارات  - 

  بين الصفر و الواحد ومنو نستنتج صدق الاختبار
 
يعتبر الاختبار عمى أنو تقارب الدرجات المنحطة عمى الاختبار الواحد عند 7 الثبات -2

الإجراء المختمف ويقول مروان عبدالمجيد" أن ثبات الاختبار ىو محافظة عمى نتائجو 
،  (42، صفحة 5666)مروان عبد المجيد إبراىيم ، إذا ما أعيد عمى نفس العينة 

ويرى عبد الفتاح محمود دويدار" أنو يقصد بثبات الاختبار أو الاعتمادية ىو درجة 
الركون عمى نتائج المقياس ودرجة الثقة في ىذه النتائج فضلا عمى ثبات النتائج وعدم 

ويرى" مقدم عبد الحفيظ"  ، (533، صفحة 0992)مجمد عبد الفتاح دويدار، تغيرىا 
)مقدم عبد في ثبات الاختبار عمى أنو مدى استقرار ظاىرة معينة في مناسبات مختمفة 

المرونة و الأداء ومن خلال التعاريف قمنا بتطبيق الاختبارات    (5661الحفيظ، 
ر أسبوع أعيد تطبيق لاعبين  وبعد مرو 96  عمى العينة التي تكونت من  المياري 

 نفس الاختبارات عمى نقس الأفراد وتحت نفس الظروف وفي نفس الوقت
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حيث نستدل ثبات الاختبار من صدقو حيث اذا كان الاختبار صادق فيو يعني انو  -
 ثابت  

 
7 من العوامل الميمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الموضوعية -3

التحرر من التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الموضوعية والذي يعني 
الشخصية لممختبر كآرائو وأىوائو الذاتية وميولو الشخصي وحتى تحيزه أو تعصبو، 
فالموضوعية تعني أن تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا كما نريدىا أن 

 تكون.
 
 : الإختبارات المستخدمة -6
ويعرف كذلك باختبار ثني الجذع من  :من الجموساختبار ثني الجذع للأمام أسفل  -1

 الجموس الطويل والذراعان أماما
 المفصية و العضمية  المرونة :ـ العامل

 الإنحناء للأمام قدر الإمكان من وضع الجموس الطويل :وصف الإختبارـ 
سم، 12سم، العرض02منضدة اختبار أوصندوق بالأبعاد التالية )الطول  ـ الأدوات:
سم وتمتد خارج 12سم، عرضيا22سم( ومقاسات الشريحة العموية طوليا 00الإرتفاع 

سم في منتصفيا، وتوجد مسطرة 29إلى 9سم مدرجة من 52الحافة الماجية لمقدمين ب
 سيا من قبل المفحوصسم متحركة عمى السطح العموي لمصندوق عند لم09طوليا 

الجموس ووضع القدمين في مواجية الصندوق وسلاميات  :تعميمات لممفحوص -
الأصابع فوق حافة الشريحة العموية، ثني الجذع ببطء مع الحفاظ عمى الركبتين 
مفرودتين وادفع المسطرة بالتدريج للأمام دون مرجحة الذراعين المفرودتين، يؤدى 

 نتيجة الأفضلالإختبار مرتين وتحتسب ال
الوقوف بجانب المفحوص وجعل ركبتيو مفرودتين كما  :توجيهات لمقائم بالإختبار -

يجب وصول السلاميات إلى الحافة العموية والبقاء أو الثبات عند النتيجة المحققة لمدة 
 ثانيتين، تؤدى المحاولة الثانية بعد فترة قصيرة من المحاولة الأولى
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 ليدين لنفس المسافة نأخذ المتوسط ليمافي حالة عدم وصول كمتا ا
 النتيجة الأفضل المنجزة ىي التي تسجل بوحدة سم  التسجيل: -
 

 
 

 ( يبين كيفيةأداء اختبار ثني الجذع للأمام من الجموس7الشكل)
(turpin) 

:ثني الجذع للأمام من الوقوف   -2  
مرونة العمود الفقري عمى المحور الأفقي7قياس  الغرض من الاختبارـ    
سم ، مسطرة غير مرنة مقسمة من الصفر  729 مقعد بدون ظير ارتفاعو  الأدوات 

سم موازيا لسطح المقعد و  29إلى مائة سم مثبتة عموديا عمى المقعد بحيث يكون رقم 
.موازيا لمحافة السفمى لممقعد ، مؤشر خشبي يتحرك عمى سطح المسطرة  599رقم   

7 يقف المختبر فوق المقعد و القدمان مضمومتان مع تثبيت  ـ مواصفات الاختبار 
أصابع القدمين عمى حافة المقعد ، يقوم المختبر بثني جذعو للأمام و لأسفل بحيث 
يدفع المؤشر بأطراف أصابعو إلى ابعد مسافة ممكنة،عمى أن يثبت عند آخر مسافة 

 يصل ليا لمدة ثانيتين          
 
يجب عدم ثني الركبتين أثناء الأداء ، وثني الجذع يتم ببطء عمى أن   : توجيهات  ـ

يثبت المختبر لمدة ثانيتين عند آخر مسافة يصل إلييا، تعطى لممختبر محاولتين 
 تسجل لو أفضميما
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  (p. bemard turpin) ( يبين كيفية أداء اختبار ثني الجذع من الوقوف08الشكل)
 .   معمود الفقريل المفصمية و العضمية مرونةالقياس 7ثني الجذع خمفا من الوقوف  -3 
من الوقوف أمام الحائط مع تثبيت الحوض بحزام عمى الحائط وتثبت  الأداء:ـ  

 القدمين عمى الأرض يقوم المختبر بثني
الجذع إلى الخمف إلى أقصى مدى ممكن لكل مختبر محاولتين كل واحدة تدوم ثانيتين 

قاس المسافة من الذقن إلى الحائطوت  
:اختبـار المـراوغـة  -4  

7 ييدف ىذا الإختبار إلى قياس القدرة عمى المراوغة عند لاعبي  هدف الإخـتبـارـ  
 كرة القدم الناشئين . 

. كرات ، أقماع ، ميقاتيـ الأدوات المستعمـمة:   
: طريقـة أداء الاختــبار ـ    

أقماع بلاستيكي والمسافة بين  93أمتار يوجد  92يقف اللاعب ومعو الكرة وعمى بعد  
 92ـتر ، يبدأ التمرين بأن يجري اللاعب بالكرة مسافة م 5كل قمع والآخر حوالي 
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أمتار ، ثم يقوم بالجري بين الأقماع مستخدما الأجزاء المختمفة من القدم في المرور 
بين الأقماع، مع السيطرة عمى الكرة ودون أن تبتعد عنو الكرة مع احتساب الوقت 

يابا .  المستغرق ذىابا وا 
ثا 0ع تضاف لو إذا أسقط اللاعب أحد الأقما -  

 
 
 
 
 
 
 
 

  )عبده( ( يبين كيفيةأداء اختبار المراوغة09الشكل )
. 
  اختبــار دقــة التمريــر:-5  

ييدف ىذا الاختبار إلى قياس دقة التمرير عند لاعبي كـرة القدم : هدف الاختبار 
 لمناشئين.

كرات ، أقماع. 7الأدوات المستعممة   
 طريقـــة أداء الإختـــبار :       

مترا حول نقطة )أ( تحدد أربعة أىداف ) ب ، ج ، د ، ىـ (  52من عمى بعد       
متر من )أ(  0سم، يوضع عمى بعد  599-49اتساع كل ىدف من               

ري اللاعب كرة تقابل كل مرمى ، يقف اللاعب عند النقطة )أ( وعند إشارة البدء يج
 باتجاه الكرة ليقوم بركميا  باتجاه اليدف المحدد 

 
 

  
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 )مختار( ( يبين كيفية أداء اختبار دقة التمرير10الشكل )
 

اختبار دقة التصويب )اختبار الحبال(: -6         
استاذ بالجامعة الكاثوليكية بموفن  Warner Wilson اقتراح وارنر ولسن    

أقسام بواسطة أحبال عمى طول ارتفاع  93نقسم المرمى إلى :  طريقة العمل -     
المرمى ، نسمي كل قسم بالأحرف الأبجدية أ ، ب، جـ ، د، ىـ، وحيث التقسيم يكون 

الي عمى طول المرمى .كالت  
م .5.00م وارتفاعو 0" طولو  أالقسم الأول 7"   

م .5.00م وارتفاعو 0القسم الثاني 7" ب "طولو   
م .5.00م وارتفاعو 0القسم الثالث7 "جـ" طولو   
م.5.00م وارتفاعو 0القسم الرابع7 "د" طولو   

م. 5.00م وارتفاعو 0القسم الخامس7"ىـ" طولو   
م.5.00م وارتفاعو 0طولوالقسم السادس7 "و"   

كرات ثابتة ، نحو المرمى بدقة  2يقوم اللاعب بتسديد  :كيفية إجراء الاختبار -     
( .92م كما ىو مبين في الشكل رقم )55متناىية خارج منطقة   

 

 جـ

 ب

 أ

  

 

 د

 هـ

 
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هدف الاختبار -       
* محاولة كل لاعب التسجيل داخل الإطار )أ، د ،جـ ، و( وبالتالي الحصول 

الكاممة. عمى العلامة  
 * في القسم )ب ،ىـ (الحصول عمى نصف العلامة .

نقاط وحتى يصل اللاعب إلى أكبر علامة  1نشير أن النقطة الكاممة تساوي     
وأكبر عدد من النقاط فيو مطالب بالتسديد داخل الإطارات )أ، جـ، د، و( وىذا حتى 

ىي العلامة الكاملنقطة و 09يضمن  
 

   
 
 
 
 
 
 

                                                            
                                                                                   

                                                                            
  (5664)كمال،  ( يبين كيفية أداء اختبار دقة التصويب11الشكل )               

 
 
 
 
 
 

 ارتفاع المرمى

 ج ب أ

 و د هـ

4
42

2
م 

 

2
44

4
م 

 
2
44

4
م 

 

م  1  

م7 م7  م7   
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 الوسائل الإحصائية  -7
وىو الطريقة الأكثر استعمالا ، حيث يعتبر الحاصل ـ المتوسط الحسابي: 1

 0، س5لقسمة مجموعة المفردات أو القيم في المجموعة التي أجري عمييا القياس ،ٍ س
عمى عدد القيم  )ن(وصيغة المتوسط الحسابي تكتب  ن، ........س  1، س 0، س

  عمى الشكل التالي7
 

                             =  
 

 حيث:
           س7 المتوسط الحسابي.

7 ىي مجموع القيم.               
ن7 عدد القيم               

وىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقيا ، حيث  يدخل  :ـ الانحراف المعياري2
استعمالو في كثير من قضايا التحميل الإحصائي ويرمز لو بالرمز )ع( ، فإذا كان 

الانحراف المعياري قميل فإن ذلك يدل عمى أن القيم متقاربة والعكس صحيح، ويكتب 
 عمى الصيغة التالية7 

 
 
 

                                                                    
0س( -)س      

 
 حيث :
ع7 الانحراف المعياري.          
س7 المتوسط الحسابي.        

 س

7-ن  

 

= ع  

 س

 ن
س  
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س7 قيمة عددية )نتيجة الإختبار(        
(5660)حممي،  ن7 عدد العينة        

يستخدم قياس ستودنت لمدلالة الإحصائية وكذلك لقياس مدى  توزيع ستودنت:اختبار -3 
لاعب  09في حالة العينات الأقل من  دلالة الفرق بين متوسطي المجموعتين و

 تستخدم الصيغة التالية7
 
 
 
 
 
ت7 اختبار ستيودنت   
الحسابي لممجموعة الأولى )القبمي(.7 المتوسط 5س  
7 المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية )البعدي( 0س  
0ع
7 مربع الانحراف المعياري لممجموعة الأولى.  5  
0ع
7 مربع الانحراف المعياري لممجموعة الثانية. 0  

ن7 عدد العينة    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
= ت  

4س – 2س  

4(4+ )ع  4(2)ع  
 

2 -ن   
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 :معامل ارتباط بيرسون-4
 
 
 

  
 حيث7

.بيرسون ر7 معامل الارتباط  
قيم المتغيرات الأولى7س  
 المتوسط الحسابي الأول¯7 س

 ع7 قيم المتغيرات الثانية
 (56642)الطالب، المتوسط الحسابي الثاني ¯7 ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

¯(ع-)ع¯( س-مج )س        

         

7¯(ع-مج )ع 7¯(س-)سمج              
 

 ر=
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 : خلاصة
 ىذا في قمنا رسةالدا في المتبعة الطريقة من وانطلاقا النظريةراستنا د ضوء عمى

 والشروط ، والمكاني الزماني المجال حيث من الاستطلاعيةدراستنا  بتقديم الفصل
 والتي البحث في المستخدمة والأدوات الدارسة وعينةالمتغيرات  وضبط للأداة العممية
 في سنحاول التي و الإحصائية الوسائل و المقابمة و الاستبيان استمارة في تمثمت
 فرضيات صحة مدى لمعرفة ومناقشتيا نتائجيا وتحميل بعرض الموالي الفصل
 .سةاالدر 
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 ـ عرض وتحميل النتائج الخاصة بالدراسة الميدانية:1
 :ضابطةال ـ نتائج اختبارات العينة1ـ1
 

اللقب 
 والاسم

اختبار ثني الجذع 
أمام أسفل من 
 الجلوس )سم(

اختبار ثني الجذع 
أمام أسفل من 
 الوقوف )سم(

ثني الجذع خلفا 
 من الوقوف

اختبار دقة  اختبار المراوغة
 التمرير

 تصويباختبار دقة ال

بعد قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي 
 ي

 بعدي قبلي

حمزي 
 ياسين

13 14 16 18 0.54 0.57 13.20 14.22 3 3 10 10 

فارس 
 محمد

10 10 10 12 0.53 0.55 15.20 16.62 3 3 10 12 

لعروسي 
 لحبيب

24 26 29 31 0.56 0.60 13.06 12.01 2 3 14 13 

مزيان 
  حسين 

13 17 17 16 0.55 0.55 17.22 15.13 1 2 12 16 

بوطاوس 
 حمزة

17 19.5 15 14 0.51 0.58 12.30 11.05 3 1 10 14 

هيشور 
 حبيب

19 19 22 23 0.60 0.62 16.40 14.22 1 2 13 10 

هيشور 
 ياسين 

16.5 15 20 21 0.57 0.60 15.88 14.80 1 3 11 8 

شافي نور 
 الدين

17.5 16 17 20 0.51 0.55 12.33 12.20 2 2 10 11 

ميري 
 أسامة

12.5 14 14 15 0.54 0.57 13.40 12.44 2 1 10 11 

المتوسط 
 الحسابي

15.83 16.72 17.77 18.88 0.54 0.57 14.33 13.63 2 2.22 11.11 11.66 

الإنحراف 
 المعياري

4.21 4.50 5.42 5.75 0.02 0.02 1.85 1.78 0.86 0.82 1.53 2.40 

 

 ضابطةال نتائج الإختبارات المستعممة لمعينة( يبين 4الجدول)
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 ـ نتائج اختبارات العينة التجريبية:2ـ1
 

اللقب 
 والاسم

اختبار ثني الجذع 
أمام أسفل من 
 الجلوس )سم(

اختبار ثني الجذع 
أمام أسفل من 
 الوقوف )سم(

ثني الجذع اختبار 
 خلفا من الوقوف

اختبار دقة  اختبار المراوغة   
 التمرير

 ار دقة التصويباختب

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي 

شهبة 
 منير

16 20 23 25 0.55 0.60 12.40 13.20 3 4 7 12 

بلخير 
 اليمين

14 15 18 22 0.51 0.61 12.27 11.60 2 4 9 13 

صولبي 
 شكري

13 12 15 18 0.54 0.62 14.30 14.20 3 4 6 10 

يعقوب 
 عماد

12.5 14 17 20 0.59 0.62 16.70 15.15 2 2 9 16 

رحال 
علاء 
 الدين

14.5 15.5 16 17.5 0.54 0.61 11.06 12.25 2 2 10 9 

غربي 
أحمد 
 لقمان

11 15 14 19 0.52 0.59 12.33 13.01 3 1 8 13 

السايح 
 رضوان

12.5 17 13 17 0.59 0.64 17.21 15.22 2 0 11 11 

حيران 
 سفيان

13 14 18 21 0.58 0.64 13.20 13.10 1 2 12 14 

عامري 
 أسامة

14 16.5 14 20 0.56 0.60 14.55 12.31 0 3 14 16 

المتوسط 
 الحساب

13.38 15.44 16.44 19.94 0.55 0.61 13.78 13.33 2 2.44 9.55 12.66 

الإنحراف 
 المعياري

1.42 2.25 3.04 2.45 0.02 0.01 2.09 1.27 0.25 1.42 2.5 2.44 

 

 تجريبية ( يبين نتائج الإختبارات المستعممة لمعينة ال5ل)الجدو
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 :ضابطة العينة الـ 1
 اختبارات المرونة: -1-1
 :ضابطةاللاختبارات المرونة لمعينة  اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجموس -1-1-1
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

ائية في الدلالة الإحص
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير دال إحصائيا 2.11 0.43 4.21 15.83

الاختبار 
 البعدي

16.72 4.50 

 ضابطةالثني الجذع للأمام أسفل من الجموس لمعينة  ( يبين نتائج إختبار6الجدول)             
للأمام أسفل  ار ثني الجذعفي اختب ضابطةال (الذي يوضح لنا نتائج العينة6من خلال الجدول)

( 8351.±4.21في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره ) من الجموس أين تحصمنا
( ، وبمغت ت 16.72±4.50في الإختبار البعدي عمى متوسط حسابي قدره ) وتحصمنا
 نجد أنيا غير دالة إحصائيا و عميو ( 112.( وبمقارنتيا مع ت الجدولية )0.43المحسوبة )

 جود فروق معنويةعدم و تالي بالو 
اختبار ثني الجذع للأمام استنتج ان الاختبار البعدي ساىم في التعرف اكثر عمى  : الاستنتاج

 س مما ساىم في تحسن نتائج الاختبار أسفل من الجمو 

      
         
 ضابطةاليبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجموس لمعينة  (12الشكل)
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 اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف: -1-1-2
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير دال إحصائيا 2.11 0.42 5.42 17.77

الاختبار 
 البعدي

18.88 5.75 

  ضابطةال ين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف لمعينة( يب7الجدول)                 
للأمام أسفل  في اختبار ثني الجذع الضابطة(الذي يوضح لنا نتائج العينة 7من خلال الجدول)

( 17.77±5.42في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره ) من الوقوف أين تحصمنا
( ، وبمغت ت 18.88±5.75سط حسابي قدره )في الإختبار البعدي عمى متو  وتحصمنا
نجد أنيا غير دالة إحصائيا وعميو ( 21.8( وبمقارنتيا مع ت الجدولية )8154المحسوبة )

 1عدم وجود فروق معنوية بالتاليو 
اختبار ثني الجذع للأمام استنتج ان الاختبار البعدي ساىم في التعرف اكثر عمى  : الاستنتاج
 م في تحسن نتائج الاختبار الوقوف مما ساى أسفل من

 

  
 

 

 ضابطة يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف لمعينة ال (13الشكل)
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 ثني الجذع خمفا من الوقوف:اختبار  -1-1-3
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
 المحسوبة

 "ت"
 الجدولية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

ر الاختبا
 القبلي

 دال إحصائيا 0022 0000 0.0. 000.

الاختبار 
 البعدي

.000 .0.0 

 ضابطةال من الوقوف لمعينة خمفا( يبين نتائج إختبار ثني الجذع 8الجدول)                 
  

من  خمفا  في اختبار ثني الجذع الضابطة(الذي يوضح لنا نتائج العينة 8من خلال الجدول)
( وتحصمنا في 8110±8182ا في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره )الوقوف أين تحصمن

( 2102( ، وبمغت ت المحسوبة )8113±8182الإختبار البعدي عمى متوسط حسابي قدره )
 ( وعميو نجد أنيا دالة إحصائيا وبالتالي وجود فروق معنوية21551وبمقارنتيا مع ت الجدولية )

خمفا من  اختبار ثني الجذعر البعدي ساىم في التعرف اكثر عمى استنتج ان الاختبا : الاستنتاج
 الوقوف مما ساىم في تحسن نتائج الاختبار 

                 
 

 ضابطة يبين نتائج إختبار ثني الجذع خمفا من الوقوف لمعينة ال (14الشكل)      
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 الإختبارات التقنية: -1-2
  اختبار المراوغة: -1-2-1
 

المتوسط  
 لحسابيا

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير دال إحصائيا 2.11 0.81 1.85 14.33

الاختبار 
 البعدي

13.63 1.78 

 ضابطةال ( يبين نتائج إختبار المراوغة لمعينة9الجدول)                        
في  في اختبار المراوغة أين تحصمنا الضابطة(الذي يوضح لنا نتائج العينة 9الجدول) من خلال

في الإختبار البعدي عمى  ( وتحصمنا14.33±1.85الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره )
( وبمقارنتيا مع ت 81.4( ، وبمغت ت المحسوبة )13.63±1.78متوسط حسابي قدره )

 1عدم وجود فروق معنوية أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي وعميو نجد( 21.8الجدولية )
استنتج ان الاختبار البعدي لم يساىم في تحسن نتائج اختبار المراوغة لمعينة  : الاستنتاج
 الضابطة

                   
 ضابطةاليبين نتائج إختبار المراوغة لمعينة  (15الشكل)          
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 ير:اختبار دقة التمر  -1-2-2
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير دال إحصائيا 2.11 0.55 0.86 2

الاختبار 
 البعدي

2.22 0.82 

 ضابطةلا( يبين نتائج إختبار دقة التمرير لمعينة 10الجدول)                        
 التمرير أين تحصمنا دقة في اختبار الضابطة(الذي يوضح لنا نتائج العينة 10من خلال الجدول)

في الإختبار البعدي عمى  ( وتحصمنا2±0.86في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره )
( وبمقارنتيا مع ت الجدولية 81.2( ، وبمغت ت المحسوبة )2.22±0.82متوسط حسابي قدره )

 1عدم وجود فروق معنوية وعميو نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي (21.8)
دقة التمرير مما ساىم في استنتج ان الاختبار البعدي ساىم في التعرف اكثر عمى  : الاستنتاج

 تحسن نتائج الاختبار 
 

                         
 ضابطةالينة يبين نتائج إختبار دقة التمرير لمع (16الشكل)          
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 اختبار دقة التصويب: -1-2-3
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير دال إحصائيا 2.14 0.58 1.53 11.11

الاختبار 
 البعدي

11.66 2.40 

 ضابطةال( يبين نتائج إختبار دقة التصويب لمعينة 11)الجدول                        
 

أين  دقة التصويب في اختبار الضابطة(الذي يوضح لنا نتائج العينة 51من خلال الجدول)
في الإختبار  ( وتحصمنا11.11±1.53في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره ) تحصمنا

( وبمقارنتيا 0.58غت ت المحسوبة )( ، وبم11.66±2108البعدي عمى متوسط حسابي قدره )
 1عدم وجود فروق معنوية وعميو نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي (2.14مع ت الجدولية )

دقة التصويب مما اختبار استنتج ان الاختبار البعدي ساىم في التعرف اكثر عمى  : الاستنتاج 
 ساىم في تحسن نتائج الاختبار 

   

 

 
 

 ضابطةالنتائج إختبار دقة التصويب لمعينة يبين  (17الشكل )
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 العينة التجريبية -2
 اختبارات المرونة: -2-1
 اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجموس: -2-1-1

 
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
 "ت"

المحسو 
 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 دال إحصائيا 2.14 2.30 1.42 13.38

الاختبار 
 البعدي

15.44 2.25 

 ثني الجذع للأمام أسفل من الجموس لمعينة التجريبية ( يبين نتائج إختبار12الجدول)             
للأمام أسفل  الجذع(الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار ثني 12من خلال الجدول)

( 13.38±1.42ر القبمي عمى متوسط حسابي قدره )في الإختبا من الجموس أين تحصمنا
( ، وبمغت ت 15.44±2.25في الإختبار البعدي عمى متوسط حسابي قدره ) وتحصمنا
بالتالي نجد أنيا دالة إحصائيا و وعميو ( 2.14( وبمقارنتيا مع ت الجدولية )2.30المحسوبة )
 1فروق معنوية وجود

التدريبي المستخدم دور الفعال   برنامجث أن  لمو عمى ىذا الأساس يستنتج الباح : استنتاج
 سسفل من الجمو الجذع للأمام أ ثنينتائج اختبار والإيجابي في تحسين 

                   
 ثني الجذع للأمام أسفل من الجموس لمعينة التجريبية يبين نتائج إختبار (18الشكل )           

 

 



 ........عرض وتحليل نتائج ...............................................الثانيالفصل      

89 

 

 :وفاختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوق -0-2-0

 
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
 "ت"

المحسو 
 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 دال إحصائيا 2.13 2.66 3.04 16.44

الاختبار 
 البعدي

19.94 2.45 

 ف لمعينة التجريبيةثني الجذع للأمام أسفل من الوقو  ( يبين نتائج إختبار13الجدول)             
للأمام أسفل  (الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار ثني الجذع13ن خلال الجدول)م

( 16.44±3.04في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره ) من الوقوف أين تحصمنا
( ، وبمغت ت 19.94±2.45في الإختبار البعدي عمى متوسط حسابي قدره ) وتحصمنا
وجود  نجد أنيا دالة إحصائيا وبالتالي (2.13( وبمقارنتيا مع ت الجدولية )2.66وبة )المحس

 1فروق معنوية
و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن  لموحدات  التدريبية المستخدمة دور الفعال  : استنتاج

 الوقوف الجذع للأمام أسفل من ثنينتائج اختبار والإيجابي في تحسين 
 

 
 

 أسفل من الوقوف لمعينة التجريبي يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام (19الشكل )
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 اختبار ثني الجذع خمف من الوقوف: -2-1-3
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 دال إحصائيا 0022 00.5 0.0. 000.

 الاختبار
 البعدي

.022 .0.2 

 من الوقوف لمعينة التجريبية خمف( يبين نتائج إختبار ثني الجذع 14الجدول)             
من  خمف(الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار ثني الجذع 14من خلال الجدول)

وتحصمنا في  (8111±8182الوقوف أين تحصمنا في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره )
( 11.5( ، وبمغت ت المحسوبة )8125±8185الإختبار البعدي عمى متوسط حسابي قدره )

 ( نجد أنيا دالة إحصائيا وبالتالي وجود فروق معنوية22.11وبمقارنتيا مع ت الجدولية )
ي دور الفعال والإيجابي فال التدريبي لمبرنامج و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن   : استنتاج
 خمفا من الوقوفالجذع  ثنينتائج اختبار تحسين 

 

 
 

 يبين نتائج إختبار ثني الجذع خمفا من الوقوف لمعينة التجريبية (20الشكل )                
 



 ........عرض وتحليل نتائج ...............................................الثانيالفصل      

88 

 

 :الإختبارات التقنية -2-2
 اختبار المراوغة:  -2-2-1
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

ة الإحصائية في الدلال
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 احصائيا غير دالة 2.16 0.54 2.09 13.78

الاختبار 
 البعدي

13.33 1.27 

 يبين نتائج إختبار دقة المراوغة لمعينة التجريبية 15)الجدول)                        
 

 في اختبار المراوغة أين تحصمناالتجريبية (الذي يوضح لنا نتائج العينة 15من خلال الجدول)
في الإختبار البعدي  ( وتحصمنا13.78±2.09في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره )

( وبمقارنتيا مع ت 0.54( ، وبمغت ت المحسوبة )13.33±1.27عمى متوسط حسابي قدره )
 1ةوجود فروق معنويعدم  بالتاليدالة إحصائيا و غير  ( نجد أنيا2.16الجدولية )
لموحدات  التدريبية المستخدمة دور  ليس و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن  : استنتاج
 في تحسين ميارة المراوغة لدى اللاعبين الفعال 

 

 
 يبين نتائج إختبار دقة المراوغة لمعينة التجريبية (21) الشكل                    
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 اختبار دقة التمرير: -2-2-2
 

المتوسط  
 ابيالحس

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير دال إحصائيا 2.14 0.76 0.25 2

الاختبار 
 البعدي

2.44 1.42 

 ( يبين نتائج إختبار دقة التمرير لمعينة التجريبية16الجدول)                        
 

 أين تحصمنا نة التجريبية في اختبار دقة التمرير(الذي يوضح لنا نتائج العي16الجدول)من خلال 
في الإختبار البعدي عمى  نا( وتحصم2±0.25في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره )

( وبمقارنتيا مع ت الجدولية 0.76( ، وبمغت ت المحسوبة )2.44±1.42متوسط حسابي قدره )
 1عدم وجود فروق معنوية غير دالة إحصائيا وبالتالينجد أنيا  (2.14)

من خلال مقارنة نتائج المتوسط الحسابي للاختبار القبمي مع الاختبار البعدي نجد ان نتائج 
عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن لموحدات  التدريبية المستخدمة دور  والاختبار البعدي اكبر 

 لدى اللاعبين الفعال في تحسين ميارة دقة التمرير  
 

 
 

 ةبار دقة التمرير لمعينة التجريبييبين نتائج إخت (22الشكل )             
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 اختبار دقة التصويب: -2-2-3
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 إحصائيا دال 2.11 2.66 2.5 9.55

الاختبار 
 البعدي

12.66 0000 

 ( يبين نتائج إختبار دقة التصويب لمعينة التجريبية17الجدول)                        
 

في  في اختبار دقة التصويب أين تحصمنا (الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية17من خلال الجدول)
في الإختبار البعدي عمى متوسط حسابي  ( وتحصمنا5111±2.50الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره )

أنيا دالة ( نجد 2.11( وبمقارنتيا مع ت الجدولية )2.66( ، وبمغت ت المحسوبة )52122±2100قدره )
 1وجود فروق معنويةإحصائيا وبالتالي 

فعال و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن  لموحدات  التدريبية المستخدمة دور ال : استنتاج
 دقة التصويب لدى اللاعبين نتائج اختبار والإيجابي في تحسين 

                         
   

 يبين نتائج إختبار دقة التصويب لمعينة التجريبية (23الشكل )          
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 :الإختبارات القبميةـ 3
 اختبارات المرونة: -3-1
 اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجموس: -3-1-1
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 غير دال إحصائيا 2.22 1.64 4.21 15.83

المجموعة 
 التجريبية

13.38 1.42 

 للإختبار القبمي جموسن اليبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل م (18) جدولال              
(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبمية في اختبار ثني الجذع للأمام 18من خلال الجدول)

( 15.83±4.21عمى متوسط حسابي قدره ) الضابطة أسفل من الجموس أين تحصمت العينة
وبة ( ، وبمغت ت المحس.5.14±1.42وتحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره )

عدم وجود  نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي (2.22( وبمقارنتيا مع ت الجدولية )1.64)
 1 فروق معنوية
 نستنتج ان العينة الضابطة تتميز بمرونة اكبر للاطراف السفمية عمى العينة التجريبية   : استنتاج
  

 
 م أسفل من الجموس للإختبار القبمي( يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأما24الشكل)                
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 اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف: -3-1-2
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 غير دال إحصائيا 2.16 0.64 5.42 17.77

المجموعة 
 التجريبية

16.44 3.04 

 ختبار القبمييبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للإ (19) جدولال             
(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبمية في اختبار ثني الجذع للأمام 19من خلال الجدول)

( 17.77±5.42عمى متوسط حسابي قدره ) الضابطةأسفل من الوقوف  أين تحصمت العينة 
( ، وبمغت ت المحسوبة 16.44±3.04وتحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره )

عدم وجود  نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي (2.16( وبمقارنتيا مع ت الجدولية )0.64)
 1فروق معنوية
 عينة التجريبية  نستنتج ان العينة الضابطة تتميز بمرونة اكبر للاطراف العموية  عمى ال : استنتاج

 

 
       

 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للإختبار القبمي (25الشكل)            
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 من الوقوف:  المخمفاختبار ثني الجذع  -3-1-2
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 غير دال إحصائيا 0022 ..20 0.0. 000.

المجموعة 
 التجريبية

.000 .0.0 

 من الوقوف للإختبار القبمي اخمفيبين نتائج إختبار ثني الجذع  (20الجدول )             
من  خمفا(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبمية في اختبار ثني الجذع 20من خلال الجدول)

( وتحصمت 8110±8182عمى متوسط حسابي قدره ) الضابطةالوقوف  أين تحصمت العينة 
( 5148( ، وبمغت ت المحسوبة )8111±8182العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره )

( نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق 2.15وبمقارنتيا مع ت الجدولية )
 معنوية1
 ج ان العينتين تتساويان نسبيا من حيث مرونة الضير نستنت : استنتاج

 

                     
 

 يبين نتائج إختبار ثني الجذع خمفا من الوقوف للإختبار القبمي (26الشكل)            
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 الإختبارات التقنية: -3-2
 اختبار المراوغة: -3-2-1
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 ""ت
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 غير دال إحصائيا 2.11 0.59 1.85 14.33

المجموعة 
 التجريبية

13.78 2.09 

 ( يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار القبمي21الجدول)                        
 

أين تحصمت  ختبارات القبمية في اختبار المراوغةنتائج الإ(الذي يوضح لنا 21من خلال الجدول)
عمى  العينة التجريبية( وتحصمت 14.33±1.85عمى متوسط حسابي قدره ) الضابطة العينة

( وبمقارنتيا مع ت 0.59( ، وبمغت ت المحسوبة )13.78±2.09متوسط حسابي قدره )
 1روق معنويةعدم وجود ف نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي (2.11الجدولية )
 نستنتج ان العينة التجريبية  يتميز لاعبييا بميارة مراوغة اكبر من العينة الضابطة   : استنتاج
 

                
 

        
 للإختبار القبميالمراوغة يبين نتائج إختبار  (27الشكل )         
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  اختبار دقة التمرير: -3-2-2
 

 
 

المتوسط 
 الحسابي

حراف الان
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 غير دال إحصائيا 2.16 0.21 0.86 2

المجموعة 
 التجريبية

2 0.25 

 يللإختبار القبم مرير( يبين نتائج إختبار دقة الت22الجدول)                        
أين  في اختبار دقة التمرير (الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبمية22من خلال الجدول)
( وتحصمت العينة التجريبية عمى 2±0.86متوسط حسابي قدره ) الضابطة تحصمت العينة

( وبمقارنتيا مع ت الجدولية 0.21( ، وبمغت ت المحسوبة )2±0.25متوسط حسابي قدره )
 1عدم وجود فروق معنوية الينجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالت (2.16)

 نستنتج ان لمعينة التجريبية و العينة الضابطة تساوي من حيث ميارة دقة التمرير  : استنتاج
 

 
 يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار القبمي (28الشكل )
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 اختبار دقة التصويب: -3-2-3
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 غير دال إحصائيا 2.16 1.61 1.53 11.11

المجموعة 
 التجريبية

9.55 2.5 

 ( يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار القبمي23الجدول)            
أين  في اختبار دقة التصويب ية(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبم23من خلال الجدول)
( وتحصمت العينة التجريبية 11.11±1.53عمى متوسط حسابي قدره ) الضابطةتحصمت العينة 

( وبمقارنتيا مع ت 1.61( ، وبمغت ت المحسوبة )5111±2.5عمى متوسط حسابي قدره )
 1عدم وجود فروق معنوية نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي (2.16الجدولية )

نستنتج ان العينة الضابطة  يتميز لاعبييا بميارة دقة التصويب اكبر من العينة  : ستنتاجا
 التجريبية   

 
 

 
 يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار القبمي (29الشكل )
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 الإختبارت البعدية:ـ 4
 اختبارات المرونة -4-1
 اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجموس -4-1-1
 

ط المتوس 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 غير دال إحصائيا 2.17 0.76 4.50 16.72

المجموعة 
 التجريبية

15.44 2.25 

 ختبار البعد للإ جموسيبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من ال( 24الجدول)
(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ثني الجذع للأمام 24من خلال الجدول)

( 16.72±4.50عمى متوسط حسابي قدره ) الضابطةأسفل من الجموس أين تحصمت العينة 
( ، وبمغت ت المحسوبة 15.44±2.25وتحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره )

عدم وجود  نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي (2.17ت الجدولية ) ( وبمقارنتيا مع0.76)
 1فروق معنوية

دور الفعال لمبرنامج التدريبي المقترح ليس و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن   : استنتاج
 جموسللامام اسفل  من ال الجذع ثنينتائج اختبار والإيجابي في تحسين 

                     
 

 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجموس للإختبار البعد (30الشكل)
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 اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف: -2-1ـ4
 

 
 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 ر دال إحصائياغي 2.20 0.50 5.75 18.88

المجموعة 
 التجريبية

19.94 2.45 

 للإختبار البعد يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف  (25) جدولال         
 

(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ثني الجذع للأمام 25من خلال الجدول)
( 18.88±5.75عمى متوسط حسابي قدره ) ضابطةالأسفل من الوقوف  أين تحصمت العينة 

( ، وبمغت ت المحسوبة 19.94±2.45وتحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره )
عدم وجود نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي ( 2.20( وبمقارنتيا مع ت الجدولية )0.50)

 1فروق معنوية
دور الفعال لمبرنامج التدريبي المقترح   و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن : استنتاج

 للامام اسفل  من الوقوف الجذع ثنينتائج اختبار والإيجابي في تحسين 
 

                  
 

 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الوقوف للإختبار البعد (31الشكل)
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 اختبار ثني الجذع خمفا من الوقوف: -2-1ـ4
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
 "ت"

المحسو 
 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 دال إحصائيا 0020 020. 0.0. 000.

المجموعة 
 التجريبية

.022 .0.2 

 من الوقوف للإختبار البعد  خمفايبين نتائج إختبار ثني الجذع  (26الجدول )           
من  خمفا(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ثني الجذع 26لجدول)من خلال ا

( وتحصمت 8113±8182عمى متوسط حسابي قدره ) الضابطةالوقوف  أين تحصمت العينة 
( 123.( ، وبمغت ت المحسوبة )8125±8185العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره )

 نجد أنيا دالة إحصائيا وبالتالي وجود فروق معنوية1 (2150وبمقارنتيا مع ت الجدولية )
دور الفعال لمبرنامج التدريبي المقترح و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن   : استنتاج

 خمفا من الوقوف الجذع ثنينتائج اختبار والإيجابي في تحسين 
 

 
 

 بعد يبين نتائج إختبار ثني الجذع خمفا من الوقوف للإختبار ال(32الشكل)
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 :مهارية الإختبارات ال -4-2
 اختبار المراوغة: -4-2-1
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 دال إحصائياغير  2.14 0.40 1.78 13.63

المجموعة 
 التجريبية

13.33 1.27 

 ( يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار البعد 27الجدول)                        
في اختبار المراوغة أين تحصمت  بعدية(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات ال27من خلال الجدول)

( وتحصمت العينة التجريبية عمى 13.63±1.78عمى متوسط حسابي قدره ) الضابطة العينة
( وبمقارنتيا مع ت 0.40( ، وبمغت ت المحسوبة )13.33±1.27متوسط حسابي قدره )

 1وجود فروق معنوية عدم  دالة إحصائيا وبالتاليغير أنيا  ( نجد2.14الجدولية )
دور الفعال لمبرنامج التدريبي المقترح   سلي و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن : استنتاج

 المراوغةنتائج اختبار والإيجابي في تحسين 
 

               
 

 يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار البعد  (33الشكل )        
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 اختبار دقة التمرير: -4-2-2
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 الضابطة

 غير دال إحصائيا 2.13 0.51 0.82 2.22

مجموعة ال
 التجريبية

2.44 1.42 

 
 ( يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار البعد 28الجدول)                        
أين  بعدية في اختبار دقة التمريرختبارات ال(الذي يوضح لنا نتائج الإ28من خلال الجدول)
العينة التجريبية  ( وتحصمت2.22±0.82عمى متوسط حسابي قدره ) الضابطةتحصمت العينة 

( وبمقارنتيا مع ت 0.51( ، وبمغت ت المحسوبة )2.44±1.42عمى متوسط حسابي قدره )
 1عدم وجود فروق معنوية يا غير دالة إحصائيا وبالتالي( نجد أن2.13الجدولية )
دور الفعال لمبرنامج التدريبي المقترح و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن   : استنتاج
 نتائج دقة التمرير ي في تحسين والإيجاب

                 
 

 يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار البعد  (34الشكل )         
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 اختبار دقة التصويب: -4-2-3
 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 "ت"
المحسو 

 بة

 "ت"
الجدول

 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.0.المستوى )

مجموعة ال
 بطةالضا

 غير دال إحصائيا 2.11 1.82 2.40 11.66

المجموعة 
 التجريبية

12.66 2.44 

 ( يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار البعد 29الجدول)                        
 

أين  البعدية في اختبار دقة التصويب(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات 29من خلال الجدول)
( وتحصمت العينة التجريبية 11.66±2108عمى متوسط حسابي قدره ) ضابطةال تحصمت العينة

( وبمقارنتيا مع ت 1.82( ، وبمغت ت المحسوبة )52122±2100عمى متوسط حسابي قدره )
 1عدم وجود فروق معنوية نجد أنيا غير دالة إحصائيا وبالتالي (2.11الجدولية )
دور الفعال لمبرنامج التدريبي المقترح   و عمى ىذا الأساس يستنتج الباحث أن : استنتاج

 دقة التصويبنتائج اختبار والإيجابي في تحسين 
 

                  
  يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار البعد  (35الشكل )            

 درجة الإرتباط بين اختبارات المرونة والإختبارات التقنية: -5
 ام أسفل من الجموس مع الإختبارات التقنية:اختبار ثني الجذع أم -5-1
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 ضابطةالعينة ال -5-1-1
 الإختبار القبمي: -5-1-1-1

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 14.33 2 11.11

 الإنحراف المعياري 1.85 0.86 1.53

 معامل الإرتباط 0.24- 0.29- 0.71

ن معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجموس مع الإختبارات التقنية ( يبي30الجدول)
 القبمية

 الإختبار البعد : -5-1-1-2
اختبار دقة 

 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.63 2.22 11.66

 الإنحراف المعياري 1.78 0.82 2.40

 عامل الإرتباطم 0.6.1- 0.06- 0.31

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

( المذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام 31 (،)30من خلال الجدولين )
ك في الإختبارين القبمي والبعدي وذل الضابطةأسفل من الجموس مع الإختبارات التقنية لمعينة 

لصالح الإختبار البعدي، أما بالنسبة لاختبار دقة التمرير حيث لاحظنا تحسن في اختبار 
  فلاحظنا انخفاض في الإختبار البعدي1 التصويب دقة المراوغة و 
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 العينة التجريبية: -5-1-2
 الإختبار القبمي: -5-1-2-1
 

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة دقة التمريراختبار 

 المتوسط الحسابي 13.78 2 9.55

 الإنحراف المعياري 2.09 0.25 2.5

 معامل الإرتباط 0.38- 0.08- 0.01-

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

 
 الإختبار البعد : -5-1-2-2

ختبار دقة ا
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.33 2.44 12.66

 الإنحراف المعياري 1.27 1.42 2.44

 معامل الإرتباط 0.13- 0.01- 0.003-

( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الجموس مع الإختبارات التقنية 33الجدول)
 يةالبعد
 

( المذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام 33(، )32من خلال الجدولين )
أسفل من الجموس مع الإختبارات التقنية لمعينة التجريبية وذلك في الإختبارين القبمي والبعدي، 

 1لصالح الإختبار البعدي الثلاثة  ات حيث لاحظنا تحسن بالنسبة لاختبار 
و التي تعبر عميو نتائج اختبار ثني الجذع  طراف السفمية أن لمرونة الا نتج نست : استنتاج

لمميارات الثلاثة          تمعب دورا في تحديد مستوى الأداء المياري   الجموسمن  للامام اسفل 
 ) المراوغة ، دقة التمرير ، دقة التصويب (
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 ارات التقنية:اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختب -5-2
 :ضابطةالالعينة  -5-2-1
 الإختبار القبمي: -5-2-1-1
 

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 14.33 2 11.11

 الإنحراف المعياري 1.85 0.86 1.53

 معامل الإرتباط 0.02 0.47- 0.87

ر ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية ( يبين معامل الإرتباط بين اختبا34الجدول)
 القبمية

 
 الإختبار البعد : -5-2-1-2
 

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.63 2.22 11.66

 الإنحراف المعياري 1.78 0.82 2.40

 معامل الإرتباط 0.29- 0.39 0.19-

 
( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية 35الجدول)
 البعدية

 
( المذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام 35) ،(34من خلال الجدولين )

البعدي وذلك في الإختبارين القبمي و  الضابطةأسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية لمعينة 
بالنسبة  ، وقد كان ىناك تحسنالتصويباختبار دقة ي اختبار المراوغة و حيث لاحظنا انخفاض ف

 1لصالح الإختبار البعدي مرير لاختبار دقة الت
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 العينة التجريبية: -5-2-2
 :الإختبار القبمي -5-2-2-1

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.78 2 9.55

 الإنحراف المعياري 2.09 0.25 2.5

 معامل الإرتباط 0.39- 0.24 0.34-

من الوقوف مع الإختبارات التقنية أمام أسفل ( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع 36الجدول)
 القبمية

 :الإختبار البعد  -5-2-2-2
اختبار دقة 

 التصويب

 المراوغةاختبار  اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.33 2.44 12.66

 الإنحراف المعياري 1.27 1.42 2.44

 معامل الإرتباط 0.34- 0.60 0.36

( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية 37الجدول)
 البعدية

 
عامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أمام ( المذان يوضحان م37) ،(36من خلال الجدولين )

أسفل من الوقوف مع الإختبارات التقنية لمعينة التجريبية وذلك في الإختبارين القبمي والبعدي 
  1الإختبار البعديلصالح  الثلاثة  الاختباراتحيث لاحظنا تحسن في 

للامام ج اختبار ثني الجذع و التي تعبر عميو نتائ طراف العمويةأن لمرونة الا نستنتج  : استنتاج
لمميارات الثلاثة ) المراوغة ، من الوقوف تمعب دورا في تحديد مستوى الأداء المياري   اسفل 

 دقة التمرير ، دقة التصويب (
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 اختبار ثني الجذع خمفا من الوقوف مع الإختبارات التقنية: -6-1
 :ضابطةالالعينة  -6-1-1
 ي:الإختبار القبم -6-1-1-1
 

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 14.33 2 11.11

 الإنحراف المعياري 1.85 0.86 1.53

 معامل الإرتباط 0.66 0.70- 0.71

 من الوقوف مع الإختبارات التقنية القبمية خمفا( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع 38الجدول)
 
 الإختبار البعد : -6-1-1-2
 

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.63 2.22 11.66

 الإنحراف المعياري 1.78 0.82 2.40

 معامل الإرتباط 0.19- 0.09- 0.42-

 
 ختبارات التقنية البعديةمن الوقوف مع الإ خمفا( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع 39الجدول)

 
 خمفا( المذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع 39(، )38من خلال الجدولين )

وذلك في الإختبارين القبمي والبعدي حيث  الضابطة من الوقوف مع الإختبارات التقنية لمعينة
ناك تحسن بالنسبة لاحظنا انخفاض في اختبار المراوغة واختبار دقة التصويب، وقد كان ى

 لاختبار دقة التمرير  لصالح الإختبار البعدي1
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 العينة التجريبية: -6-2-1
 الإختبار القبمي: -6-2-2-1

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.78 2 9.55

 الإنحراف المعياري 2.09 0.25 2.5

 الإرتباطمعامل  0.75 0.38- 0.43

 من الوقوف مع الإختبارات التقنية القبمية خمفا ( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع 40الجدول)
 :الإختبار البعد  -6-2-2-2
 

اختبار دقة 
 التصويب

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير

 المتوسط الحسابي 13.33 2.44 12.66

 الإنحراف المعياري 1.27 1.42 2.44

 معامل الإرتباط 0.53 0.34- 0.10-

 من الوقوف مع الإختبارات التقنية البعدية خمفا( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع 41الجدول)
 

 خمفا( المذان يوضحان معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع 41(، )40من خلال الجدولين )
حيث لتجريبية وذلك في الإختبارين القبمي والبعدي من الوقوف مع الإختبارات التقنية لمعينة ا

لاحظنا انخفاض في اختبار المراوغة واختبار دقة التصويب، وقد كان ىناك تحسن بالنسبة 
 لاختبار دقة التمرير  لصالح الإختبار البعدي1

أن لمرونة الضير و التي تعبر عميو نتائج اختبار ثني الجذع خمفا من  نستنتج  : استنتاج
 قوف تمعب دورا في تحديد مستوى الأداء المياري  لميارة دقة التمريرالو 
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 الإستنتاجات: 2-4
لعينة التجريبية عمى ايتضح أن ىناك تحسن في المستوى  تحميل نتائج الدراسة من خلال     

 ذا التحسنلمببرنامج التدريبي دور في ىغرار العينة الضابطة وقد ارجع الباحث ذالك إلى أن 
 : نو استنتجةوم

عكس اختبارات الضابطة لاتوجد فرق ذات دلالة احصائية  لاختبارات العينة انو  -
 العينة التجريبية التي تحتوي عل فروق ذات دلالة احصائية 

 ان ىناك علاقة طردية بين اختبارات المرونة و و اختبارات الأداء المياري   -
المفصمية و العضمية اثر عمى الأداء ان لمبرنامج التدريبي المقترح لتنمية المرونة   -

 المياري للاعبين 

 : مناقشة الفرضيات
 : الفرضيات الجزئية -1

من خلال النتائج المعروضة في الجداول الخاصة باختبارات المرونة )اختبار ثني  _   1
امام اسفل من الوقوف و اختبار ثني الجذع امام اسفل من الجموس ( ، و اختبارات  جذعال

مياري الثلاثة )المراوغة و دقة التمرير و دقة التصويب( لمعين الضابطة نلاحض عدم الاداء ال
وجود فروق ذات دلالة احصائية وىذا ما يثبة عدم صحة الفرضية القائل ان ىناك فروق ذات 

 دلالة احصائية لمعينة الضابطة 
اختبار رونة الثلاثة )خلال النتائج المعروضة الخاصة باختبارات الم اما العينة التجريبية و من

و اختبار ثني  امام اسفل من الوقوف و اختبار ثني الجذع امام اسفل من الجموس جذعثني ال
اختبارات الاداء  االجذع خمفا من الوقوف ( ،نلاحظ ىناك فروق ذات دلالة احصائية ام

ثبة نسبيا المياري نلاحظ اختبار دقة التصويب فقط الذي نتائجو ذات دلالة احصائية ىذا ما ي
 صحة الفرضية القائل ان ىناك فروق ذات دلالة احصائية بالنسبة لمعينة التجريبية 

من خلال مقارنة اختبارات المرونة مع اختبارات الاداء المياري تبين لنا ان لممرونة دور _ 2
في تحديد مستوى الاداء المياري للاعبين ىذا ما يثبة  صحة الفرضية اعمى انو توجد علاقة 

 ردية ايجابية بين المرونة و الاداء المياري ط
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 : الفرضية العامة
 التنندريبي برنننامج نلاحننظ وجننود أثننر لممننن خننلال النتننائج السننابقة المحصننل عمييننا فنني الاختبننارات 

عمننى تحسننين أداء ميننارة دقننة التصننويب المفصننمية و العضننمية فنني تطننوير صننفة المرونننة  المقتننرح 
دقة التمرير والتي لم يحدث فييما تحسن، ىنذا منا يثبنت نسنبيا صنحة عكس أداء ميارة المراوغة و 

المفصننننمية و مرونننننة لمبرنننننامج التنننندريبي المقتننننرح لتنميننننة الالفرضننننية العامننننة التنننني تننننن  عمننننى أن 
 كرة القدم فئة أصاغر1المياري للاعبي دور في تحسين الأداء العضمية 

 
 خلاصة عامة:

 اصاغر فئة  لاعبين  لدى نة المفصمية و العضمية المرو صفة تنمية  فيإن التحسين        
البرنامج التمارين الموظفة خلال  ياثر ايجابيا عمى الأداء المياري )دقة التصويب( وذلك بفضل

لدى والتي كانت مدروسة من ناحية الحمل التدريبي ما أدى إلى وجود تحسن ممحوظ التدريبي 
المرونة المختار في البرنامج التدريبي الفضل في  وقد كان لمتمارين اللاعبين في دقة التصويب 
 1تحسين المرونة لدى الاعبين 

 الإقتراحات:
عمى ضوء ما تم عرضو في الجانب الإحصائي والكشف عميو من خلال تحميل ومناقشة   

 البيانات نعتمد عمى التوصيات التالية6
 (1سنة 51اقل من ئة)لف المرونة  ضرورة إعداد تمرينات خاصة بتنمية وتحسين عنصر -5
الاعتماد عمى اساليب تدريب حديثة تراعي القدرات والمكانزمات الوظيفية والعضوية والبدنية  -2

 والنفسية ليذه الشريحة من المجتمع1
 وضع برنامج تدريبي محكم و تطبيقو عمى نفس الفئة العمرية1-.
 تمارينات مشابية11 ضرورة الاستفادة من التمارينات المعدة من طرف الباحث وبناء-0
و المياري أثناء عممية  ) المرونة المفصمية و العضمية (مراعاة الجمع بين الجانب البدني -1

 التدريب1  
 الصغرى بالفئات والاىتمام اللاعبين لتحضير ملائمة بيئة توفير -2
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     إجراءات التطبيق الميداني

       

 الدلعب البلدي الدكان:            (                                                     10رقم ) الوحدة التدريبية
 د02: الددة                     صافرة، ميقاتي                                                : الوسائل

 

 الأطراف السفلية الدفصلية و العضلية تنمية مرونة : الذدف

 
 

رقم  ظروف الإنجاز   التوصيات
 التمرين

 (01ثا-6الانقباض) 
 ( ثا3-2الاسترخاء )

 ( ثا21-05التمديد )
 مرات  3-2تكرار التمرين 

الرجل الأخرى للخلف ومسكها من العقب  الوقوف على رجل واحدة، ثني
الرجل الدثنية نحو الأسفل واليد تقاوم،  عمن طرف يد نفس الجهة، دف

 .، باليد الدعاكسة أخد الرجل وجدب العقب قرب الدقعدةءالاسترخا
 

(1) 
 
 
 

 (01ثا-6الانقباض) 
 ( ثا3-2الاسترخاء )

 ( ثا21-05التمديد )
 مرات 3-2تكرار التمرين 

 طالرجل الأخرى ووضعها على مقعد، الضغ على رجل واحدة، ثنيالوقوف  -
 بالقدم نحو الأسفل على الدقعد، الاسترخاء، اليد تجدب العقب نحو الدقعدة 

 

(0) 
 
 
 

الرجلين مفتوحتين وممتدتين  اليدين متلاصقتان ،الذراعان على : من الوقوف - مرات 01تكرار التمرين 
الأرض ، ثم امتداد الجسم ،لف الجدع للأمام أسفل حتى تلمس اليدين 

 نفس التمرين لكن القدمين مضمومتين وممتدتين. ى الصعود مرة أخر 

(3) 
 
 
 

 (4) ين.من الوقوف: القدمان متقاطعان، لدس الأرض باليد - مرات 01تكرار التمرين 
 

الجلوس على الركبتين ، اليدان على الأرض قرب رسغ القدم خروج  - مرات 01تكرار التمرين 
 الفخذين للأمام دون خروج البطن .

 

(5) 
 
 

 الجلوس على الركبتين ، العودة الى وضعية القرفصاء بفضل ثني  رسغ القدم.- مرات 01تكرار التمرين 
 

(6) 
 
 
 

 

 



 البلدي الدكان الدلعب                                                                     (2)الوحدة التدريبية رقم:  
 د21الددة:                                                                  الوسائل: صافرة، ميقاتية، مقاعد

 

 الأطراف السفلية والعمود الفقري الدفصلية و العضلية  الذدف: تنمية مرونة
 

 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

 

(0) 

 

الوقوف على رجل واحدة ، ثني الأخرى للخلف ومسكها من العقب من  -
قبل يد نفس الجهة، دفع الرجل الدنثنية نحو الأسفل واليد تقاوم ، الاسترخاء ، 

 قرب الدقعدة باليد الدعاكسة .أخد الرجل وجدبها من العقب 

 (01ثا -6الانقباض)
 ( 3ثا -2الاسترخاء)
 (ثا21 -05التمديد )

 3-2تكرار التمرين 
 مرات 

 

(2) 

 

 

 

الوقوف على رجل واحدة ، ثني الرجل الأخرى ووضعها على مقعد ، الضغط 
 بالقدم نحو الأسفل على الدقعد ، الاسترخاء ، جدب العقب نحو الدقعدة باليد 

 مرات 01التكرار 

 

(3) 

 

 

 

الرجلين مفتوحتين ، وضع اليدين على الأرض نحو الأمام قليلا ثم الذراعان  -
 متقاطعان والدرفقين بين الرجلين ، ثم وضع الذراعين نحو الخلف على الأرض

 مرات 01التكرار 

 

(4) 

 

 

من الجلوس الرجلين مفتوحين ، ثني الجدع نحو كل ركبة بالتناوب مع لدس -
 القدم باليد 

 مرات 01التكرار 

 

(5) 

 

 

 مرات 01التكرار  بالكرة بين الرجلين. 8بوضعية مفتوحة ، الرجلين ممتدتين رسم رقم  -

 

(6) 

 

 

 (. (talon/fessesوضع عصا للخلف ، دفع العقب نحو العصا  -
 

 مرات 01التكرار 

 

 

(7) 

 

 

من الوقوف بوضعية مفتوحة ، اليدين على الحوض ، دفع الحوض جانبيا  -
 نحو اليمين واليسار. 

 

 مرات 01التكرار 

 

 

 



 البلدي  الدكان: الدلعب                                                                 (3)الوحدة التدريبية رقم:  
 د21الددة:                                                                       ، ميقاتيةالوسائل: صافرة، 

 
 الذدف: تنمية مرونة مفاصل الحوض والعمود الفقري

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الوقوف على ركبة والأخرى ممتدة للأمام ،الضغط بالرجل الدمتدة على - (0)
العقب "الاسترخاء،ثم السماح بوقوع الجزء العلوي من الجسم نحو الأرض "غرز 

 الأمام مع المحافظة على الظهر مستقيم قدر الإمكان

 "01-6الانقباض "
 "3-2الاسترخاء"

 " 21-05التمديد"
  3-2التكرار 

الوقوف بوضعية مفتوحة ، الحوض ثابت واليدين عليو دوران الجدع يمينا  - (2)
 ويسارا .

 

 مرات 01 التكرار

 فتح كبير للرجلين تدريجيا مع التنفس العميق - (3)
 
 

 مرات 01التكرار 

الوقوف والرجلين مضمومتين ،مسك الكرة باليدين عاليا خلف الأدنين ،  - (4)
 ثمة لدس الأرض مع المحافظة على وضعية اليدين 

 

 مرات 01التكرار 

 بالكرة بين الرجلين 8بوضعية مفتوحة الرجلين ممتدتان، رسم الرقم  - (5)
 
 

 مرات 01التكرار 

م الحوض ثابت ،إعطاء الكرة 0للظهر البعد بينهما  ركرة بين اثنين، الظه-6 (6)
للزميل من إحدى الجهتين  حيث الجزء العلوي ىو الذي يتحرك وتكرار نفس 

 العمل من الجهة الأخرى
 

 مرات 01التكرار 

 على الحوض، دفع الحوض من الوقوف: بوضعية مفتوحة، اليدين  (7)
 جانبيا نحو اليمين واليسار

 

 مرات 01التكرار 

 



 

 البلدي  الدكان الدلعب                                                                    (4) الوحدة التدريبية رقم
 د21الددة:                                        لرموعة من الكرات، عصا ، الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الذدف: تنمية مرونة الجسم بشكل عام

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الوقوف على ركبة واحدة ،والأخرى ممتدة للأمام ثم الضغط بالرجل الدمتدة - (0)
الجسم  على الأرض "غرز العقب "الاسترخاء السماح بوقوع الجزء العلوي من

 نحو الأمام مع المحافظة علة الظهر مستقيم قدر الإمكان
 

 "01-6الانقباض "
 "3-2الاسترخاء"

 " 21-05التمديد"
  3-2التكرار 

الوقوف بوضعية مفتوحة، الحوض ثابت مع وضع اليدين عليو، دوران الجدع - (2)
 ويسار نيمينا
 

 مرات 01التكرار 

على الأرض قرب رسغ القدم ، دفع الفخذين الجلوس على الركبتين ،اليدان - (3)
 للأمام دون خروج البطن

 

 مرات 01التكرار 

الوقوف والرجلين مضمومتين ،مسك الكرة باليدين عاليا خلف الأدنين ثم - (4)
 لدس الأرض مع المحافظة على وضع اليدين

 

 مرات 01التكرار 

يواجو ظهر الزميل ،تمرير م ، الظهر  0كرة بين زميلين اثنين البعد بينهما - (5)
الكرة للزميل بالانحناء للأمام وإعطائها بين رجليو للزميل ، يستلمها بين رجليو 

 أيضا

 مرات 01التكرار 

مسك العصا من الوقوف وعند الإشارة بالانثناء الرجلين ورفع العصا عاليا، - (6)
 الظهر مستقيم

 

 مرات 01التكرار 

 

 

 

 



 

 البلدي الدكان: الدلعب                                                           (5) الوحدة التدريبية رقم:
 د21الددة:                                                       كرسي،  الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الذدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية ومفاصل الحوض

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الجلوس على الأرض ،وضع اليدين بين الركبتين حيث تقومان بالضغط نحو - (0)
لعقبين على بعضهما اليد تقاوم دلك ،الاسترخاء ،وضع االجهة الدعاكسة و 

 البعض ثم الضغط بالدرفقين على الركبتين التمديد 
 
  

 "ثا01-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا21-05التمديد "

 " 3-2" التكرار

فوق كرسي والضغط  ىالوقوف والتوازن على رجل واحدة جانبيا، الأخر  - (2)
عليو بواسطة العقب، الاسترخاء، انحناء جهة الرجل الدوضوعة على الكرسي 

 ناحيتها أفقيا 
 

 "ثا01-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا21-05التمديد "
 " 3-2التكرار "

اليدين على الأرض نحو الأمام قليلا ، ثم الذراعان  ـ الرجلين مفتوحتين ،وضع (3)
متقاطعين والدرفقين بين الرجلين ،ثم الذراعان نخو الخلف بين الرجلين على 

 الأرض
 

 مرات 01التكرار 

ـ الجلوس على الأرض ،الرجلين ممتدتين  ومضمومتين  ،مد الجدع للأمام  (4)
 والذراعان مع بقاء الظهر مستقيم

 

 مرات 01التكرار 

الجلوس على الركبتين ، الفخذين عموديين على الأرض للأمام قدر  - (5)
 الإمكان ،ملامسة الصدر للأرض

 

 مرات 01التكرار 

الرجلين مفتوحتين واليدين عاليا خلف الأدنين ،لزاولة لدس الأرض مع  - (6)
 المحافظة على اليدين خلف الأدنين باستعمال الكرة

 

 مرات 01التكرار 

 



 

 البلدي  الدكان: الدلعب                                                                    (6)الوحدة التدريبية رقم: 
 د21الددة:                                                        كرسي، عصا،  الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 ومفاصل الحوضالذدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية 

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الجلوس على الأرض ووضع اليدين بين الركبتين حيث تقومان بالضغط نحو  (0)
الجهة الدعاكسة واليد تقاوم دلك ،الاسترخاء ، وضع العقبين على بعضهما 

  يدالبعض ثم الضغط بالدرفقين على الركبتين للتمد
 
 

 "ثا01-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا21-05التمديد "
 " 3-2التكرار "

الوقوف والتوازن على رجل واحدة جانبيا والأخرى فوق كرسي والضغط عليو - (2)
، انحناء جهة الرجل الدوضوعة على الكرسي ناحيتها ءبواسطة العقب، الاسترخا

 أفقيا 
 

 "ثا01-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا21-05التمديد "
 " 3-2التكرار "

من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،اليدين متلاصقتين والذراعان على - (3)
امتداد الجسم ، لف الجدع للأمام أسفل حتى تلمس اليدين الأرض  ،ثم 

 الصعود مرة أخرى
 

 مرات 01التكرار 

 الوقوف على ركبة والأخرى ممتدة ،لف الجدع نحوىا ،ثم تغيير الركبة  - (4)
 
 

 مرات 01التكرار 

الجلوس على الركبتين ،الفخذين عموديين على الأرض ،اليدين للأمام على - (5)
 الأرض قدر الإمكان ـ يتلامس الصدر الأرض

 

 مرات 01التكرار 

 العصا مسك العصا على مستوى السرة ،رفع الركبتين نحو- (6)
 
 

 مرات 01التكرار 

 



 

 البلدي  الدكان: الدلعب                                                                  (7) الوحدة التدريبية رقم:
 د21الددة:                                                       كرات، عصا،  الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الذدف: تنمية مرونة الجذع والأطراف السفلية

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات الإنجازظروف 

الأخرى للخلف ومسكها من العقب بيد  الوقوف على رجل واحدة، ثني- (0)
باليد  الاسترخاء، ،واليد تقاوم الرجل الدنثنية نحو الأسفل عالجهة نفسها، دف

 العقب قرب الدقعدة  بالدعاكسة نجد
 

 " 01-6الانقباض "
 "3-2الاسترخاء"

 " 21-05التمديد " 
 " مرات 3-2التكرار "

 
من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،مسك الكرة باليدين فوق الرأس ،ثم - (2)

لف الجدع جانبيا نحو جهة اليمين إلى غاية الوصول إلى القدم  ،ثم العودة 
 بهدوء وتكرار نفس العمل في الجهة الأخرى

 

 مرات 01التكرار 

م،  0ها بظهره لظهر زميلو البعد بينهما كرة بين اثنين يكون الزميل مواج (3)
الكرة للزميل من إحدى الجهتين ثم إرجاعها لو من نفس  ءثابت، إعطا ضالحو 

 الجهة ثم العكس
 

 مرات 01التكرار 

مفتوحتين وممتدتين البعد  جلوس الزميلين على الأرض وجها لوجو، الرجلين- (4)
(الانحناء للأمام لإعطاء الكرة للزميل ثم العودة 41-31بين القدمين من )

 للخلف والقيام بالعكس
 

 مرات 01التكرار 

الجلوس على الأرض الرجلين مضمومتين وممتدتين ،الانحناء نحو الأمام - (5)
 لإعطاء الكرة للزميل ثم تبادل الأدوار

 

 مرات 01التكرار 

 مسك العصا على مستوى السرة ،رفع الركبتين حتى تصل لدستوى العصا- (6)
 
 

 مرات 01التكرار 



 

 البلدي  الدكان: الدلعب                                                                  (8) الوحدة التدريبية رقم:
 د21الددة:                                                     مقاعد، كرات، الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الذدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

 طالرجل الأخرى ووضعها على مقعد، الضغ الوقوف على رجل واحدة، ثني - (0)
 بالقدم نحو الأسفل على الدقعد، الاسترخاء، اليد تجدب العقب نحو الدقعدة 

 

 (01ثا-6الانقباض) 
 ( ثا3-2الاسترخاء )

 ( ثا21-05التمديد )
 3-2تكرار التمرين 

 مرات

الجلوس على الركبتين ، اليدان على الأرض قرب رسغ القدم خروج  - (2)
 الفخذين للأمام دون خروج البطن .

 

 مرات 01التمرين تكرار 

 الجلوس على الركبتين ، العودة الى وضعية القرفصاء بفضل ثني  رسغ القدم.- (3)
 

 مرات 01تكرار التمرين 

من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،مسك الكرة باليدين فوق الرأس ،ثم - (4)
العودة لف الجدع جانبيا نحو جهة اليمين إلى غاية الوصول إلى القدم  ،ثم 

 بهدوء وتكرار نفس العمل في الجهة الأخرى
 

 مرات 01تكرار التمرين 

 بالكرة بين الرجلين 8بوضعية مفتوحة الرجلين ممتدتان، رسم الرقم  - (5)
 
 

 مرات 01تكرار التمرين 

مفتوحتين وممتدتين البعد  جلوس الزميلين على الأرض وجها لوجو، الرجلين- (6)
الانحناء للأمام لإعطاء الكرة للزميل ثم العودة  (41-31بين القدمين من )

 للخلف والقيام بالعكس
 

 مرات 01تكرار التمرين 
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