
 

 قسم: التدريب الرياضي
 

النشاطات البدنية في علوم وتقنيات  ل.م.د أكاديمي ماسترمذكرة مكملة ضمن متطلبات نيل شهادة 

 والرياضية

تدريب رياضي: رعــف  

التدريب الرياضي النخبوي: تخصص  
 العنــوان:

             

       

 

 

 إعداد

              :  إشراف                                                 :                  الطلبة

د/ مجرالي                                                                      جراي منذر          

 أحمد

 سقراس أسامة          
 

 لجنة المناقشة :

 الاسم واللقب الرتبة الصفة

 نويوة عمار أستاذ محاضر ب رئيسا

 مجرالي أحمد أستاذ محاضر ب مشرفا و مقررا

 سربوت رضا أستاذ مساعد ب ممتحنا

 

 

2023/2024السنة الجامعية: 

مستوى بعض القدرات الحركية )التوافق الحركي, الرشاقة( وعلاقتها 

سنة 15_13لمهاري لدى لاعبي كرة القدم أصاغر بالأداء ا  

 على مستوى فريق اتحاد تبسة دراسة ميدانية





 

 قسم: التدريب الرياضي
 

النشاطات البدنية في علوم وتقنيات  ل.م.د أكاديمي ماسترمذكرة مكملة ضمن متطلبات نيل شهادة 

 والرياضية

تدريب رياضي: رعــف  

التدريب الرياضي النخبوي: تخصص  
 العنــوان:

             

       

 

 

 إعداد

              :  إشراف                                                 :                  الطلبة

د/ مجرالي                                                                      جراي منذر          

 أحمد

 سقراس أسامة          
 

 لجنة المناقشة :

 الاسم واللقب الرتبة الصفة

 نويوة عمار أستاذ محاضر ب رئيسا

 مجرالي أحمد أستاذ محاضر ب مشرفا و مقررا

 سربوت رضا أستاذ مساعد ب ممتحنا

 

 

2023/2024السنة الجامعية: 

مستوى بعض القدرات الحركية )التوافق الحركي, الرشاقة( وعلاقتها 

سنة 15_13صاغرلمهاري لدى لاعبي كرة القدم أبالأداء ا  

 على مستوى فريق اتحاد تبسة دراسة ميدانية



 

 شكر وعرفان

لله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف المرسلين محمد الحمد 

سيد الخلق أجمعين نشكر الله عز وجل الذي يسر لنا إتمام هذا العمل 

ونتقدم بجزيل الشكر والعرفان إلى كل من أشعل شمعة في درب 

عملنا وإلى كل من وقف على المنابر وأعطى من حصيلة فكره لينير 

 دربنا.

الشكر والعرفان إلى الدكتور مجرالي أحمد  نتقدم بأسمى معاني

المشرف على هذه المذكرة وعلى الجهد والوقت اللذان خصهما لنا 

من أجل إتمام هذا العمل من خلال المتابعة الجادة لكل خطوة من 

خطوات هذا العمل والتي كانت تتبعها توجيهات علمية كانت بمثابة 

 النور الذي أنار لنا طريق البحث العلمي.

وكما نتقدم بجزيل الشكر إلى كافة هيئة التدريس بقسم علوم 

وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية تبسة على حسن معاملتهم 

ومجهوداتهم المبذولة واستقبالهم لنا طوال السنوات الدراسية وإلى 

كافة الأساتذة الكرام في معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية 

 والرياضية تبسة.

 

 

 

 

 



 الإهداء:
 الحمد لله الذي تتم بنعمته الصالحات

أهدي هذا العمل المتواضع إلى زهرة البساتين التي حلتني وهنا على 

 وهن أمي الغالية أطال الله في عمرها.

وإلى من كلله الله بالهيبة والوقار إلى من ضحى بالنفس والنفيس 

أبي  حتى نسعد نحن في حياتنا إلى من علمني العطاء بدون انتظار

 الغالي أطال الله في عمره.

 وإلى إخوتي حفظهم الله ورعاهم.

 وإلى العائلة الكبيرة وإلى كل من ساندني من قريب أو بعيد.

 منذر جراي 

 

 الإهداء:
 الحمد لله الذي تتم بنعمته الصالحات

أهدي هذا العمل المتواضع إلى زهرة البساتين التي حلتني وهنا على 

الله في عمرها.وهن أمي الغالية أطال   

وإلى من كلله الله بالهيبة والوقار إلى من ضحى بالنفس والنفيس 

حتى نسعد نحن في حياتنا إلى من علمني العطاء بدون انتظار أبي 

.رحمه الله وأسكنه فسيح جنانه الغالي  



 وإلى إخوتي حفظهم الله ورعاهم.

 وإلى العائلة الكبيرة وإلى كل من ساندني من قريب أو بعيد.

 أسامة سقراس 



 قائمة المحتويات

 المحتويات الصفحة

//  شكر وعرفان 

//  الاهداء 

//  فهرس المحتويات 

//  فهرس الجداول 

//  فهرس الأشكال 

 مقدمة 1

 الفصل الأول: الإطار العام للدراسة

. الإشكالية1 4  

الفرضيات. 2 6  

الدراسةأهداف . 3 6  

. أهمية الدراسة4 6  

مصطلحات الدراسة. 5 7  

 الفصل الثاني: الخلفية النظرية والدراسات السابقة

 مقدمة 11

الصفات الحركية. 1 11  

الرشاقة. 2 12  

أهمية الرشاقة. 3 13  

أنواع الرشاقة. 4 14  

الرشاقة العادية. 1.4 14  

الرشاقة الخاصة. 2.4 14  

الرشاقةمكونات . 5 15  

العوامل والأسس المؤثرة على الرشاقة. 6 15  

طرق قياس الرشاقة. 7 16  

مراحل بناء الرشاقة. 8 17  

مبادئ تنمية الرشاقة. 9 18  

. طرق تنمية الرشاقة10 19  

. تدريب عنصر الرشاقة11 22  

 خلاصة 24

 تمهيد 25

. تعريف التوافق1 26  

  أنواع التوافق .2 27

التوافق العام. 1.2 27  

. التوافق الخاص2.2 27  

التوافق الحركي بين اعضاء الجسم جميعا وتوافق الأطراف. 3.2 27  

  توافق الرجلين والعين اليدين والعين .4.2 27

يمكونات القدرات التوافقية في المجال الرياض .3 27  

القدرة على تقدير الوضع 1.3 27  

القدرة على الربط الحركي 2.3 27  

القدرة على بذل الجهد المناسب 3.3 27  



  القدرة على التوازن .4.3 27

القدرة على الإيقاع الحركي. 5. 3 27  

القدرة على الاستجابة السريعة. 6. 3 27  

المتغيرةالقدرة على التكيف مع الاوضاع . 7.3 27  

. أنظمة التوافق الحركي4 28  

نظام التوافق الحركي البسيط. 1.4 28  

نظام المقارنة بين ما يجب ان يتم وما يتم فعلا. 2.4 28  

نظام تحليل المعلومات .3.4 28  

نظام التصرف الحرك .4.4 28  

  طريقة عمل التوافق الحركي .5 29

التوافق الحركي وفيسيولوجيا الحركة. 6 29  

التوافق الحركي والتطبيقات الميكانيكية الحيوية. 7 30  

الحركي. وظائف التوافق 8 30  

. العوامل المؤثرة على التوافق الحركي9 30  

  الاعتبارات الخاصة بتطوير صفة التوافق الحركي. 10 31

مميزات تدريبات التمارين التوافقية. 11 31  

القواعد الرئيسية في تنظيم تدريب القدرات التوافقية. 12 32  

أساليب وطرق تنمية التوافق الحركي. 13 33  

ق أهمية التواف .14 33  

 خلاصة 34

 تمهيــد 35

مفهوم الأداء .1 36  

أنواع الأداء. 2 37  

أداء بمواجهة. 1.2 37  

أداء دائري. 2.2 37  

أداء في محطات. 3.2 37  

أداء في مجموعات. 4.2 37  

أداء وظيفي يتحكم في وضع الجسم .5.2 37  

أداء رياضي والجهاز العصبي. 6.2 37  

المساهمة في الأداء العوامل. 3 38  

. القوة العضلية1.3 38  

 التوازن. 2.3 38

المرونة. 3.3 38  

التحمل. 4.3 39  

الذكاء. 5.3 39  

السرعة. 6.3 39  

الرشاقة. 7.3 39   

  التوافق .8.3 39

القدرة الإبداعية. 9.3 40  

الدافعية .10.3 41  

 علاقة القدرة بالأداء الرياضي. 4 41

الأداء الرياضيسلوك . 5 42  



ثبات الأداء الرياضي خلال المنافسة. 6 42  

العوامل النفسية المحققة لثبات أداء اللاعبين الحركي خلال المنافسة. 7 43  

العوامل المؤثرة على درجة الثبات الرياضي للاعب خلال المنافسة. 8 43  

تطوير أهداف التحدي. 9 44  

تدعيم ثقة الرياضي في نفسه. 10 44  

مفهوم المهارة. 1 45  

 أنواع المهارات. 2 46

 . العوامل المحددة لطبيعة المهارة3 46

 . علاقة مفهوم المهارة بالقدرة4 46

 الحركة  .5 46

 أنواع المهارات الحركية .6 47

 خصائص المهارات الحركية  .7 48

 المهارات الحركية في المجال الرياضي  .8 49

 الفرق بين المهارة والتقنية  .9 50

خصائص المهارة الحركية الرياضية . 10 50  

 مراحل نمو المهارة الرياضية: .11 51

علاقة نمو المهارات الرياضية بالمهارات الحركية الأساسية: .12 52  

 المهارات الأساسية في كرة القدم: .13 52

 خلاصة 57

. الدراسات السابقة1 58  

التعليق على الدراسات السابقة. 2 61  

الاستفادة من الدراسات السابقة. 3 61  

 الفصل الثالث: الإجراءات المنهجية والميدانية للدراسة

 الدراسة الاستطلاعية.1 65

بحثمنهج ال  65 2 .  

مجتمع وعينة البحث. 3  65  

مجتمع البحث .1.3 65  

عينة البحث. 2.3 66  

الدراسةضبط متغيرات . 4 66  

المتغير المستقل .1.4 66  

. المتغير التابع2.4 66  

مجالات البحث. 5 66  

المجال البشري. 1.5 66  

. المجال المكاني2.5 66  

. المجال الزماني3.5 67  

  دوات جمع البياناتأ .6 67

الوسائل الاحصائية المستعملة. 7 72  

 الفصل الرابع: عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث

 عرض وتحليل نتائج الدراسة.1 74

 الاختبارات البدنية والمهارية نتائج  .1.1 74

التوزيع الطبيعي والتجانس والتكافؤ بين أفراد المجموعتين. 2 79  



ة الأولىعرض وتحليل نتائج الفرضي. 1  83  

ثانيةعرض وتحليل نتائج الفرضية ال .2 84  

لثةثاعرض وتحليل نتائج الفرضية ال .3 86  

 خاتمة 89

 المراجع

 الملاحق

 

 

 

 

 

 

 

 

 فهرس الجداول:

74...............................: يبين نتائج اختبار الرشاقة...................................... 01الجدول رقم   

75التوافق.......................................................................: يبين نتائج اختبار  02الجدول رقم   

76: يبين نتائج اختبار المراوغة.....................................................................  03الجدول رقم   

77................................................... : يبين نتائج اختبار الجري بالكرة.............. 04الجدول رقم   

78: يبين نتائج اختبار مهارة التسديد...............................................................  05الجدول رقم   

79...................... ....................: يمثل اختبار التوزيع الطبيعي لأفراد العينة للمجموعتين06الجدول رقم   

79يبين نتائج معامل الارتباط بيرسون بين الرشاقة ومهارة المراوغة.................................. : 07جدول رقم   

78يبين نتائج معامل الارتباط بيرسون بين التوافق الحركي ومهارة التسديد............................ : 08جدول رقم   

80يبين نتائج معامل الارتباط بيرسون بين الرشاقة ومهارة الجري بالكرة.............................. : 09جدول رقم   

:شكال البيانةفهرس الأ  

79: أعمدة بيانية تمثل توزيع صفة الرشاقة........................................................... 01الشكل رقم   

80: أعمدة بيانية تمثل توزيع صفة التوافق الحركي................................................... 02الشكل رقم   



80: أعمدة بيانية تمثل توزيع صفة المراوغة.......................................................... 03الشكل رقم   

81وزيع صفة جري الكرة........................................................ : أعمدة بيانية تمثل ت04الشكل رقم   

81: أعمدة بيانية تمثل توزيع صفة التسديد............................................................05الشكل رقم   

 

 



 

 مقدمة



 مقدمة
 

 
1 

 

:مقدمة  

في عالم كرة القدم، تعتبر الرشاقة والتوافق الحركي من العناصر الحيوية التي تسهم بشكل كبير في تحسين        

أداء اللاعبين وتطوير مهاراتهم الأساسية. الرشاقة، والتي تعني القدرة على تغيير وضع الجسم بسرعة وكفاءة 

ً لقدرة اللاعبين على تنفيذ مجموعة متنوعة من الحركات التي مع الحفاظ على  التوازن والسيطرة، تعد أساسا

تتطلبها اللعبة، مثل الجري، التوقف المفاجئ، الدوران، وتغيير الاتجاهات. على الجانب الآخر، التوافق الحركي 

سمح للاعبين بتنفيذ المهارات الفنية يشير إلى القدرة على دمج الحركات المختلفة بطريقة متناغمة وفعالة، مما ي

.                                                                       المعقدة بسلاسة ودقة  

في كرة القدم، تتطلب المهارات الأساسية مثل التمرير، التصويب، التحكم بالكرة، والمراوغة مستويات       

كي. على سبيل المثال، التمرير يتطلب تنسيقاً دقيقاً بين العينين والقدمين لضبط عالية من الرشاقة والتوافق الحر

القوة والاتجاه، بينما يتطلب التصويب القدرة على التوازن وتوجيه الجسم والقدم نحو الهدف بدقة. التحكم بالكرة 

ليها، في حين تعتمد المراوغة يعتمد على التوازن والتنسيق بين الحركات الدقيقة للقدمين لضبط الكرة والحفاظ ع

.                             على القدرة على تغيير الاتجاه بسرعة والتنسيق بين الحركات المختلفة لتجنب الخصوم  

لتطوير الرشاقة والتوافق الحركي، يمكن للمدربين استخدام مجموعة متنوعة من التدريبات المتخصصة.      

مثل الجري السريع والقفز وتغيير الاتجاهات بسرعة، تسهم في تحسين قدرة اللاعبين تمارين السرعة والرشاقة، 

على التحرك بكفاءة وسرعة. تمارين التوازن تساعد في تعزيز قدرة اللاعبين على الحفاظ على التوازن أثناء 

ن، في تحسين التنسيق العي-اليد والقدم-الحركة، بينما تسهم تمارين التوافق الحركي، التي تشمل تدريبات العين

.                                                                                     بين الحركات المختلفة  

بالتالي، يمكن القول إن الرشاقة والتوافق الحركي هما أساس لتحسين المهارات الأساسية في كرة القدم. و    

ات عالية من هذه القدرات يكونون أكثر قدرة على التكيف مع متطلبات اللعبة اللاعبون الذين يتمتعون بمستوي

الديناميكية والاستجابة بسرعة وفعالية للمواقف المختلفة على أرض الملعب. التدريب المستمر والمتنوع في هذه 

ً في تحسين الأداء الجماعي للفريق، م ما يجعل الرشاقة المجالات لا يعزز فقط الأداء الفردي، بل يساهم أيضا

.                                              والتوافق الحركي عنصرين أساسيين لتحقيق النجاح في كرة القدم  
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 الجانب التمهيدي:

 الفصل الأول: الإطار العام للدراسة.

 الإشكالية:

 ر ساهم فيعرفت الرياضة في وقتنا الحالي مقارنة بوقت نشأتها تطورا كبيرا وملحوظا وهذا التطو     

لية هي تنوع وتفرع العديد من الرياضات ولعل من أكثر الرياضات المنتشرة التي تتميز بتنافسية عا

 الرياضات الجماعية بأنواعها المختلفة.

أنواع  الى رياضات فردية وأخرى جماعية وهذه الأخيرة تشملوكما هو معلوم تنقسم هذه الرياضات    

ة ن هو ان كروالشيء الذي لا يمكن ان يختلف عليه اثنا, الطائرة وكرة السلة وكرة القدم مختلفة كالكرة

لف ن الجماهير ومن مختلك لاستقطابها لعدد كبير مرياضة الأكثر شعبية في العالم وذالقدم هي 

 . رعماالأ

هي كغيرها من الرياضات الأخرى تعتمد في تطورها ونجاحها على خاصية أساسية الا ووكرة القدم 

 نها.مالتدريب الرياضي والذي يعتبر اللبنة الأولى في جميع القطاعات الرياضية خاصة التنافسية 

دريب ويعتبر التدريب في كرة القدم عملية طويلة وصعبة مبنية على أسس علمية صحيحة هدفها ت    

 يب اللاعب وذلك باستخدام الوسائل الخاصة للحصول على حالة للتدريب القصوى للاعب علىوتهذ

رية أساس التطوير الكامل لشخصيته ويتطلب تحقيق هذا الهدف القيام بتخطيط قدرات اللاعب المها

الى  والذهنية والأخلاقية والبدنية خاصة والتي هي مسؤولية المختصين في ذلك من اجل الوصول به

 (14، ص 2013) غازي و ياسر،  على المستويات.ا

لقوة مثلة في اوالتدريب الحديث لكرة القدم يعمل على التنمية والتطوير الصفات البدنية للاعب والمت    

 والسرعة وكذألك القدرات الحركية كالتوافق الحركي والرشاقة والمرونة.

بد لااء والتي ويعد التوافق الحركي والرشاقة من اهم العناصر الحركية وذات التأثير الفعال في الأد    

 لامر الذيامن توافرها في لاعب كرة القدم وبموجبها يتم تنفيذ جل المهارات بالشكل المثالي والسريع 

م ع او مهاجثناء سواء كان مدافتعتمد عليه كرة القدم الحديثة بحيث يحتاجها كل لاعبي الفريق دون است

 او حتى وسط ميدان، ولذا يجب على لاعب كرة القدم على استعداد تام.

ه يضا، وعليتعتبر الرشاقة و التوافق الحركي كصفتان مؤثرتان في باقي الصفات الأخرى وتتأثر بها أ   

ذا من ند التدريب وهوجب على المدربين الالتزام والتركيز الجيد على تطويرهما بمختلف أنواعها ع

كية التي اجل مسايرة اللعبة الحديثة التي تعتمد على اللعب السريع وتدريب اللاعب على الصفات الحر

لعمل اتعد احدى المكونات الأساسية في سلسلة اعداد اللاعب من الناحية المهارية والخططية وتعد 

 الحصن في كسب المباريات.

اما على وبما ان كل مهارة من المهارات كرة القدم لها متطلبات خاصة من الصفات الحركية كان لز   

اري المدربين مراعات ذلك واللاعب الذي يتمتع بصفات حركية عالية قادر على تحسين مستواه المه

لقدم كرة ا والخططي فان ذلك يؤدي الى توافر لاعبين ذوي مستوى مرتفع وعال وانطلاقا من ان ناشئ

 ليه الوقتهو مستقبل اللعبة وعماد الفرق مستقبلا  فاللاعب الذي يجيد اللعب بكلتا القدمين يقتصر ع

 والجهد عند تنفيذ تلك المهارات واثناء اللعب المختلفة لرفع من مستوى اللاعب الجزائري.

بط الوطيد بين مميزات الكرة كل هذا الكلام يلخص لنا خاصية مهمة في كرة القدم هي التكامل والترا     

وعناصرها، هذا ما جعل الرياضة وعالمها أصبح يتميز بالتعقيد والصعوبة، فعلى سبيل المثال عن هذا 

الارتباط نجد ان الرشاقة والتي تعتبر قدرة حركية له تأثير كبير على مهارة المراوغة وكذا ارتباط صفة 
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ة التسديد والتي لها تأثير كبير عليها والذي أكدته الكثير التوافق الحركي والتي تعتبر صفة حركية بمهار

 من الدراسات والبحوث في خصوص ذلك هذا على سبيل التوضيح فقط.

ن ماما فيما يخص موضوعنا الحالي والذي يشمل على صفتين المذكورتين سابقا، فقد ينظر العديد 

لتي حتوي او يتضمن على الخصائص االمختصين على وجود علاقة بين الصفتين باعتبار ان الرشاقة ي

 تعمل على التحسين الأداء المهاري امكن ذلك من الحصول على قدر جيد للمهارة بحيث ان هاته

لية الأخيرة تتطلب وجود توافق وانسجام في عمل الأطراف والأعضاء والعضلات المتدخلة اثناء عم

اء صحيح هذا يحصل الا اذا كان الجري أي وجود توافق عصبي عضلي بمستوى جيد حتى يكون الأد

 لدى الرياضي ذاكرة مثالية من سعة الرشاقة.

لفرد قبل هذا اجبر المختصين في عالم التدريب على ضرورة تطوير التوافق الحركي والرشاقة لدى ا    

فضل التطرق الى تنمية الأداء المهاري وكذا استغلال خصائص الأولى في الحصول على النوعية والأ

 في تنمية الثانية. الممكن

 :على ضوء هذا نرتئي الى طرح الإشكالية التالية   

هاري هل توجد علاقة بين مستوى بعض القدرات الحركية)التوافق الحركي والرشاقة( والأداء الم

 لدى لاعبي كرة القدم؟ 

 يةتن لنا طرح التساؤلات الفرعية الآومنه يمك

 لرشاقة ومهارة المراوغة لدى لاعبي كرة القدم ؟هل يوجد ارتباط دال إحصائيا بين صفة ا -1

 لقدم ؟هل يوجد ارتباط دال إحصائيا بين صفة التوافق الحركي ومهارة التسديد لدى لاعبي كرة ا -2

 دم ؟هل يوجد ارتباط دال إحصائيا بين صفة الرشاقة ومهارة الجري بالكرة لدى لاعبي كرة الق -3

 الفرضيات العامة: -2

  ي لدى بين مستوى بعض القدرات الحركية)التوافق الحركي والرشاقة( والأداء المهارتوجد علاقة

 .لاعبي كرة القدم

 الفرضيات الجزئية: -3

 يوجد ارتباط دال إحصائيا بين صفة الرشاقة ومهارة المراوغة لدى لاعبي كرة القدم . -1

 ميد لدى لاعبي كرة القديوجد ارتباط دال إحصائيا بين صفة التوافق الحركي ومهارة التسد -2

 يوجد ارتباط دال إحصائيا بين صفة الرشاقة ومهارة الجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم. -3

 داف الدراسة:أه -3

  معرفة دور الصفات الحركية في تطوير الأداء المهاري لدى لاعبي كرة القدم. 

  كرة القدم التعرف على دور الصفات الحركية في دقة إنجاز وتنفيذ لدى لاعبي. 

   ثير تدريبات الرشاقة في الأداء الحركي.تأالتعرف على 

  ت.عند لاعبي كرة القدم في المنافساتقييم صفتي التوافق الحركي والرشاقة 

  داء المهارة لدى لاعبي كرة القدم.تقييم الأ 

  ات الصفالاستفادة من نتائج هذه الدراسة التي تسهم في تحسين الأداء المهاري بالوقوف على

 .الحركية لإعداد جيل رياضي قادر على مواكبة التطورات الحديثة

 .جعل هذه الدراسة مرجع مساعد للباحثين في الميدان الرياضي 

 همية الدراسة:أ -4

 تتخلص أهمية الدراسة والبحث في النقاط التالية

 .مدى أهمية الموضوع الذي يمثل أحد أهم جوانب التدريب الحديث 
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 على القصور في العمل التدريبي باقتراح برنامج لتحسين الصفات الحركية  محاولة التغلب

 والمهارية في كرة القدم.

 .مواكبة الحداثة في التدريب بالاعتماد على النظريات العلمية في مجال التدريب 

  الرشاقةوترجع أهمية الدراسة الى ضرورة تعلم الناشئين باكتسابهم قدر كافي من التوافق الحركي 

 رة القدم.كستفادة من نتائج الدراسة في اعداد برامج يساهم في تحسين المستوى الرياضي للاعبي الا 

 .تبيان قلة الدراسات التي اجرية في هذا المجال 

   .إضافة مرجع علمي للمكتبة الجزائرية بوجه عام وللمدربين بوجه خاص 

 :الدراسة صطلحاتم -5

باحث القارئ نحو ما يريد ال هالمستعمل في البحث توجي نستطيع من خلال التعريف بالمصطلحات

 التوصل اليه.

 :التدريب الرياضي 

اء فكار او ارتلك العملية المنظمة والمستمرة التي تكتسب الفرد معرفة او مهارة او قدرة او أ اصطلاحا:

 (180 ، ص2012)حسين و كماش،  لازمة لأداء عمل معين.

لى لأسس ومبادئ علمية ويهدف أساسا الى اعداد الفرد لتحقيق اععملية تربوية تخضع  الاجرائي:

 مستوى رياضي ممكن في نوع معين من أنواع الفعاليات والألعاب الرياضية

 :التوافق الحركي  

موس، ) حسن و جا يعرف بانه القدرة على ادماج أنواع مختلفة من الحركات في اطار محدد. اصطلاحا:

 (392، ص 2012

ي فهي صفة حركية تعبر عن قدرة الفرد على أداء عدد من الحركات المركبة  الاجرائي:التعريف 

 وقت واحد.

 :الرشاقة 

ر اتجاه تعرف بأنها قدرة الفرد على تغيير أوضاعه في الهواء كما تتضمن أيضا عناصر تغيي اصطلاحا:

 (200، ص2012) حسين و كماش،  .وهو عامل هام في معظم الرياضات لإضافة عنصر السرعة

 جزاء جسمهأهي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد سواء بكل  التعريف الاجرائي:

 او بجزء معين.

 :الأداء المهاري 

كل الاجراءات و التمرينات المهارية التي يقوم المدرب بالتخطيط لها في الملعب بهدف  اصطلاحا:

) الفاتح و لطفي ،  .الوصول الى دقة اداء المهارات بالية و اتقان تحت أي ظرف من ظروف المباراة

 (374بدون سنة، صفحة 

رة الفرد ، و تعني ايضا مقدالافراد في اداء واجب حركي معين تدل على مدى كفاءة التعريف الاجرائي:

ل قدر قصى درجة من الاتقان مع بذل اأقجب حركي بداء ولأواصل الى نتيجة من خلال القيام بعلى الت

 .من الطاقة في اقل زمن ممكن

  :كرة القدم 

 ع.الأهداف وهي تمارس من طرف الجمي هي لعبة جماعية يهتم فيها بتسجيل أكبر عدد من اصطلاحا:

لاعب، يلعب بواسطة  11لاعب في فريقين يتألف كل فريق  22رياضة تلعب فيها  التعريف الاجرائي:

يسمح  كرة فوق أرضية مستطيلة؛ في نهاية كل طرف مرمى، يتم تحريك الكرة بواسطة الاقدام؛

 90سي وحكام مساعدين؛ مدة المباراة ويشرف على المباراة حكم رئي ,للحارس ان يلمس الكرة بيده

 دقيقة.                                                                       15دقيقة تقسم الى شوطين بينهما مدة راحة لمدة 
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 الفصل الثاني: الخلفية النظرية والدراسات السابقة.

 :تمهيد

و نظرا  التي تعتمد في فلسفتها على مزدوجة الروح و البدن, الرياضات الجامعية واحدة من الرياضات

رار كرة غدد المشاركين على نتشار الباهر الذي حققته هذه الرياضيات على المستوى العالمي من حيث علال

ل ظروف تظهر من خلا ,ات مواقف متغيرةنها ذوالتي تتميز بأالتي أصبحت من الرياضات التنافسية  ,القدم

الإضافة بالهجوم نوعة في استخدام أساليب الدفاع ومفاجئة مما يتطلب من اللاعب ردود أفعال متعددة و مت

 الى تحركات في الملعب.

لبلوغ  ات الحركية على أسس علميةاتقان الصفساليب يركز المدربين على تعليم وولاكتساب هذه الأ     

 تحقيق الفوز. هداف المنافسات الرياضية وأ

ستوى داء الحركي الجيد يحتاج اللاعب الى  منه من اجل  الأاستري سيفيك أ "وكازاكيأ"حيث يرى     

 ).لقوةاتحمل السرعة ,تحمل  (,القوة الانفجارية ,المرونة, القوة المميزة بالسرعة مرتفع من الرشاقة

 (204, ص 2005)ابراهيم، 

لها تأثير  لمالى بعض الصفات الحركية التي تكتسي أهمية بالغة  الفصل إلهذا نحاول التطرق في هذا و     

 من بين هذه الصفات صفة الرشاقة.مهارات هذه الرياضة وعلى معظم تقنيات و

 الصفات الحركية: -1

في  تي تبدوالو الصفات الحركية والتي تدخل في ضمن مفهوم القدرات أهناك العديد من المفاهيم     

نه يشمل تحديده لأ, فقد أصبح من الصعب حصر هذا المفهوم وا تلتقي في المضموننهإلا  أ ظاهرها متباينة

ة بات الخاصالفرد من جميع نواحيه من حيث "المفهوم النفسي و البدني و الاستعداد الرياضي لتحقيق المتطل

 (20, ص 1995)قاسم،  .بالألعاب الرياضية"

طور و الممارسة أساسا لها  تتيكون التدريب أالمحيط وكتسبة من صفات م: الصفات الحركية هي

امعة كثير من الأحيان يطلقون على الرشاقة صفة جبحسب قابلية الفرد الجسمية والحسية والادراكية و

 (57, ص2001)وجيه ،   .للصفات الحركية

ات المعطاة التأقلم مع التمرينبأنها  قدرة الفرد على التكيف و" 1985 غانمو  قطب"قد عرفها كل من و    

لتها عودة الوظائف العضوية إلى حاو مرونة ومطاولة أو سرعة أو رشاقة أسواء كانت تمرينات قوة او 

 (183,ص 1985)سعد و غانم، .سرع وقت ممكن بعد الانتهاء من المجهودالطبيعية في أ

و هي صفات مكتسبة يكتسبها اللاعب أ و ما يسمى أيضا بالقدرات المركبةإن الصفات الحركية أ 

ارسة الممالحس والادراك من خلال التدريب و و تكون موجودة و تتطور حسب قابليةالمتعلم من المحيط أ

لمتعلم أو لانسيابية التي تؤدى من افالقدرات الحركية أيضا صفات للحركة ا ساسيان لها,اللذين يكونان أ

البدنية  بشكل أساسي على الحالةن هذه الصفات لا تعتمد فضلا من أة في المستويات العليا ,خاصاللاعب و

 نما تعتمد على السيطرة الحركية بشكل رئيسي.وإ

رسال المحيط اللذان يقومان بإل قدرة الجهاز العصبي المركزي ون السيطرة الحركية تأتي من خلاإ   

 الصفات الحركية الى:درات والواجب الحركي  وتقسم الق إشارات دقيقة الى العضلات لغرض انجاز

 التوازن-أ

 الرشاقة-ب

 التوافق-ج

 (73, ص2008) اليلي،  المرونة-د

 لارتباطها بالموضوع. والتوافق الحركي وقد اقتصر البحث في المذكرة على شرح صفة الرشاقة
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 لرشاقة:ا-2

قنيات من جهة والتالوثيق بالصفات البدنية من هناك معاني كثيرة حول مفهوم الرشاقة نظرا لارتباطها 

تجاه اتعرف بأنها قدرة الفرد على تغيير أوضاعه في الهواء كما تتضمن أيضا عناصر تغيير جهة أخرى و

 (200, ص1984)قاسم , .وهو عامل هام في معظم الرياضات لإضافة عنصر السرعة

كل أجزاء ببها الفرد سواء  ن الرشاقة هي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقومويرى البعض أ

 و بجزء معين.جسمه أ

ياضي إذ التدريب الر نسب التعاريف الحالية لمفهوم الرشاقة في عملية" من أهوتزيعتبر الذي قدمه "و

 ن الرشاقة هي: يرى أ

 القدرة على اتقان التوافقات الحركية المعقدة.-

 القدرة على سرعة و اتقان المهارات الحركية. -

, 1994)علاوي،  .ى سرعة تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع المتطلبات المتغيرةالقدرة عل-

 (110ص

لتغير ب اتتطل ين الرشاقة تعتبر ذات أهمية كبيرة في كل الأنشطة التألى إ "حلمي و بريقع"ويشير 

ن الصفة تكو في البدايات التي تتطلب ذلك حيث أنها, و يظهر ذلك السريع في مواضع الجسم أو أحد أجزائه

بريقع ،  و)عصام  .التي بدونها لا ينجح الأداء الرياضيو العلامة المميزة الوحيدة في الأداء,الحاسمة و

 (122, ص1997

تميز هم الصفات البدنية للألعاب التي تتعتبر من ا ن الرشاقةإلى أ "الخطيب"و  ""النمريضيف و  

لى اللاعب أن يغير اتجاهه بسرعة واتزان سواء كان عالتي تتطلب من بالإيقاع السريع المتواصل, و

 (211, ص2000)النصر و الخطيب،  .و في الهواءالأرض أ

م التكتيك و تسهل عملية تعلي ,هي الفهم السريع للحركات الجديدةن الرشاقة تن" بأ" شمولينسكيو يشير

 (Schmolinsky.G, 1985, p203) .الجيد

 :أهمية الرشاقة-3

ورا دنها تلعب الخططي كما أالتي تعتمد على الأداء المهاري وللرشاقة أهمية جوهرية في الألعاب 

 ير المراكزاون والتناسق وتغيالتعالتي تتطلب الادراك الحركي فيها  هاما في تحديد نتائج المنافسة خاصة

المركبة  كذلك في الحركاتويتضح جليا دور الرشاقة في تحديد الاتجاه الصحيح للأداء الحركي والمواقف و

 تتطلب من اللاعب إعادة التوازن فورا في حالة فقدانه توازنه كالاصطدام. يالتو

ويمكن تلخيص أهمية الرشاقة في أنها تسمح بتجنب الحوادث والإصابات واقتصاد في العمل الحركي   

 واتقانها م المهارات الحركيةلى سرعة تعل, كما تساعده عياضيالتحكم الدقيق في المهارات الأساسية للرو

 (616ص ،1998)قاسم،  .بالتالي تطوير التكتيكو

لحركي في اختيارات فن الأداء ا تظهر الرشاقةو تعد الرشاقة من قواعد تعليم فن الأداء الحركي,و

 التصحيح الموجه للأخطاء الحركية التي تظهر خلال تنفيذ الحركة.و

ج يحتاضية, ونوع اللعبة والفعالية الريابمكونات المستوى التي تنسجم وترتبط الرشاقة ارتباطا وثيقا و

تيك ة الجيمناسطار واحد مثل حركلصفة الرشاقة لمحاولة النجاح في إدماج عدة حركات في إالرياضيين 

رة صوأخرى ب ر في فن أداء  من حركة الىيمكن الاستفادة من الرشاقة في محاولة التغييالتمارين الفنية, وو

لرشاقة ازم في درجة تطور ويمكن بواسطة الاتجاه اللا و لمحاولة سرعة تغيير الرياضي الاتجاه,ناضجة أ

 كن بواسطة تطوير الرشاقةيمللوصول إلى قابلية توافق الشخصية واختيار الموهوبين بشكل أفضل و

 (weinek, 1996, p25)  .الفاعلية الرياضيةناء الموجة بسبب خصوصية اللعبة ولى بالوصول إ
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سبة يست لها أهمية بالنن السرعة في الانتقال في خط مستقيم لفي حين يشير بعض الباحثين إلى أ

 فمتسابق ,ةتغيير أوضاع الجسم ليست ذات قيمو بدون القدرة على تغيير الاتجاه أ ن هذه السرعةللرشاقة لأ

ي الأنشطة فذلك قد لا يكون متفوقا لكنه مع على سرعة الانتقال بصورة واضحة والعدو مثلا يتميز بالقدرة 

 (, دون صفحة1997, )محمد و رضوان .الرياضية التي تتطلب صفة الرشاقة

 أنواع الرشاقة: -4

 قرت نوعين من الرشاقة وهما:هناك بعض المصادر العلمية التي أ

 الرشاقة العادية:-4-1

د نها قدرة الفرفضلا على أ وهي قدرة الرياضي على السيطرة على عدد من الحركات بسرعة جيدة,

 تؤثر الرشاقة العامة على الخاصة.الجيد للحركات العامة بتوافق وتوازن ودقة و على الإنجاز

 :الرشاقة الخاصة-4-2

رى كفاءة وي لعبة الرياضية بأفضلتعني قدرة الرياضي على تغيير و تعديل الأداء الحركي للفعالية او ال

 تي:يطلق كالآ الرشاقة الخاصة يمكن انن تعريف أ

 القدرة على اتقان التوافق الحركي المعقد-

 القدرة على سرعة فن الأداء الحركي-

 القدرة على تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع المواقف المتغيرة -

ستطيع يحيث  ,بين سن الطفولة والمراهقة وحتى الشباب نسب مرحلة لتنمية الرشاقة العامة هي ماأن أ

قة العامة على تنمية عنصر الرشاتحسين كثير من المهارات الحركية الأساسية التي تعمل و الفرد استيعاب 

 المتقدمة نه من الصعب تنميتها في السنحيث أ ,بالغة هي البدء مبكرا مع الأطفاللذلك كانت الأهمية الو

 ة المركبةنه من خلال أداء التمرينات الخاصث أحي ,ة فتنمي حتما بعد الرشاقة العامةما الرشاقة الخاصأ

  تمرينات , وبذلك تمثلا يعمل على تنمية الرشاقة الخاصةهو مكلا او عدة أشكال من المهارة والتي تأخذ ش

التي  مواقف اللعب المتخصصة وتقدم بمستوى المهارات الرياضية والرشاقة الخاصة دورا إيجابيا في ال

نامج دراجها ضمن البرعاب القوى لذلك توجب على المدرب أارات الكبيرة كألتتمثل في الألعاب و المه

 )مجرالي( .التدريبي

 

 

 مكونات الرشاقة:-5

 تتضمن مكونات الرشاقة القدرات الأتية:

 المقدرة على رد الفعل  الحركي.-

 المقدرة على التوجيه الحركي.-

 المقدرة  على التوازن الحركي.-

 والتناسق الحركي.المقدرة على التنسيق -

 المقدرة على الاستعداد الحركي.-

 المقدرة على الربط الحركي .-

 (149, ص1993)نوال و عبد المالك،  خفة الحركة.-

 ويرى محمد نور عبد الحفيظ أن مكونات الرشاقة تتمثل:

مثل  أخرى, هذه الصفة مرتبطة  بصفات الحركات الإدارية نحو  شيء معين هي القدرة في السيطرة على-أ

 الإدراك الإيقاعي والتميز.
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ثبات( أي التوازن وال( الجسم عند اتخاذ أوضاع معينةيعني المقدرة على الاحتفاظ بثبات التوازن: -ب

 )أي التوازن الحركي(ة والاحتفاظ بتوازن الجسم عند الحرك

, 1990)سويد ،  واحد.دماج حركات من أنواع مختلفة في إطار عرف على أنه القدرة على إالتوافق: ي-ج

 (17ص

 العوامل والأسس المؤثرة على الرشاقة: -6

 تي:لى الرشاقة وبطرق مختلفة وهي كالآهناك عوامل عديدة تؤثر ع

 (somatotype) الأنماط الجسمية:-

ن لى الرشاقة وعلى العكس من ذلك فإوذو النمط الجسمي النحيف يميلون إفالأشخاص طول القامة 

 لى الرشاقة بدرجة عالية.والذين لديهم عضلات قوية يميلون إمتوسطي الطول وقصار القامة 

 والنمط العضلي النحيف (Mesomorphs) ومن حيث النمط الجسمي فيمكن أن نقول بأن النمط العضلي

(Meso-Ectomorphs)  لنحيفن النمط اغير أ ,يمتلكون عنصر الرشاقة  (Ectomorphs) السمين البدين و  

(Endomorphs)قل رشاقة  ومع هذا يوجد استثناءات في هذه القاعدةا. 

 (Age and sexe) :الجنسالعمر و-

عد بو ,قةنقل بمجرد الدخول في سن المراهالثانية عشر ثم اقة الأطفال بمقدار ثابت  حتى سن تزيد رش

عد سنوات بال النمو ثم لى مرحلة اكتمالزيادة مرة أخرى حتى الوصول إمرور هذه الفترة تعود الرشاقة إلى 

 لبلوغن ما قبل اكثر بقليل رشاقة من البنات في سن الأولاد أكما أ, الرشاقة في النقصان مرة أخرى قليلة تبدأ

 (Over weight): الوزن الزائد-

يقلل كما  جزائهالقصور الذاتي للجسم وأو يزيد من فهيقلل الوزن الزائد والمفرط مباشرة من الرشاقة, 

 .نتيجة لذلك تقل سرعة تغير أوضاع الجسممن سرعة الانقباض للعضلات و

 (fatigue): التعب-

وزمن  من قوةبي على مكونات الرشاقة سل من تأثيريقلل كل من التعب والاجهاد من الرشاقة لما ينتج 

 ).ى فقدان التوافقكما يؤدي التعب خاصة إل ,ورد الفعل وسرعة الحركة والقدرة

(www.arabscoach.com  

 طرق قياس الرشاقة: -7

 أهم الاختبارات التي تستعمل في قياس الرشاقة هي:

 الركض فوقوالعودة بالركض من جانب الكرة الطبية قفز من فوق العارضة والمرور من أسفلها وال -

 .المرتبة الى خط النهاية

ن عند قياس الزمالأولى على أساس التجربة, والثانية على أساس الاختبار و ,الحركة مرتينداء يتم أ -

 .تعاد المحاولة فوق الأخرى حدوث خطأ

من بين الاعلام حتى النهاية ثم يعود في خط يبدأ الركض من خط البداية و ,الركض المتعرج بين الاعلام -

  (632, ص1998)قاسم ح.،  .ثا/10/  1مستقيم الى خط البدء ثم يحسب الزمن الى أقرب
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 مراحل بناء الرشاقة:-8

تكن  بأي حركة مهمة ,بالصفات البدنية الأخرى )التوافق الحركيالدقة الحركية و(ترتبط الرشاقة 

ة لديناميكياجديدة يعتمد القسم الجديد منها على القديم فالرشاقة السابقة ترتبط بصورة مشتركة بالحركات 

ن يصبح خط فولما كانت وظائف الرشاقة دقيقة ومتنوعة ازداد ترابط الأفعال الإرادية و دورها, الجديدة ,فك

 .الأداء الحركي أكثر

اث الان(يستمر تدريب كلا الجنسين سنوات, و 8-5يبدأ على الرشاقة في الأعمال المبكرة في عمر 

صورة أسرع إلى اكتساب ورة واضحة حيث تصل الاناث بيتطور بصسنوات و 10-8 في عمر )الذكورو

 (616, ص1998،  .)قاسم ح سنوات. 10أحيانا الدولية في عمر الرشاقة ويصلنا الى البطولات المحلية و

 و المتأخرة حيثستمر حتى مرحلة الطفولة المبكرة أن تدريب الرشاقة يبأ "grossing 1983"يوضح و

 لى توافر مراحل التطوير المختلفة.نتباه إ, و هذا يتطلب الاتشتمل مرحلة المراهقة عدة مراحل

في  زمة الأطفالبين مرحلة البلوغ المتأخرة والمبكرة أيضا وأكد على حصول أ "roktor 1980" لقد ميز

 .)مرحلة المراهقة الأولى و الثانية (هذه المرحلة 

-10مر عيتم بين ن تطور الرشاقة الأولى مركز هبوط التوافق الحركي, و يظهر أتعد مرحلة المراهقة 

 ت التعليمد تحديد مستلزماوافق حركات الجسم تزداد بعد مرحلة المراهقة الأولى بعسنة بشكل أفضل, وت 16

سنوات من خلال وجوده في  13-10حيث يحصل كلا الجنسين على التوافق الجيد ما بين  ,الحركي

 (616, ص1998)قاسم ح.، أسس التدريب الرياضي،  المدرسة.

يها تدريب خلال الفترة التي فلتدريب المبكر, وتدريب التوافق الحركي في مرحلة اتؤكد الدراسات على 

 تي:ب على الرشاقة أيضا مع مراعاة الآالقوة يمكن تدري

 .ة من تمارين تدريب القوة العضليةاستعمال تمارين الرشاق-1

 . الرشاقة الخاصة وتمارين التكيف استعمال تمارين-2

 ة.سن 13-10وفق التخصص من عمر استعمال تمارين الرشاقة -3

رشاقة ل, حيث تؤكد االثانية فتحصل علاقة ارتباطية والصفات البدنية الأخرى ما بعد دور المراهقةأ

يتم سابقا, و رات الحركية التي اكتسابهاتعلم الحركات الجديدة فضلا عن الخبو ,إيجابيا على الأداء الحركي

الشعور رشاقة بواسطة النظر والسمع والإحساس الحركي والتي تخص الاستيعاب المعلومات الحديثة 

 بالاتزان.

 ,سام المسار الحركة الديناميكية وتحليلها بصورة دقيقةقتقبال المعلومات على التعرف على أيساعد اسو

سرعة التعليم في علاقة قوية بين الشعور بالحركة وى تواخر عاب تمارين الرشاقة بسرعة يؤدي إلستيوا
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، 1998)قاسم ح.،  ., كان دقيقا في أداء فن الأداء الحركيوالإحساس بالرشاقةلم على الشعور حصول المتع

 (618 ص

 مبادئ تنمية الرشاقة: -9

 درات لقكتساب اللاعب لات الأخيرة من فترة الاعداد بعد ان تعطي تدريبات الرشاقة في الفتريجب أ

 للاحتياج الرشاقة لهذه القدرات.الدقة البدنية الأخرى كالسرعة والمرونة والقوة و

 مها حركية يمكن استخدالتطوير قدرة الرشاقة يجب اكتساب اللاعب لمجموعة كبيرة من المهارات ال

  .الظروف المختلفةفي تغيير وتشكيل التدريب خلال المواقف و

 الرشاقة  ثممة البدء بتدريبات الرشاقة العاالبسيط الى المركب في التدريب و مراعاة مبدأ التدرج من

 دادين تشتمل الوحدة التدريبية على تدريبات الرشاقة العامة في الجزء الاعالخاصة مع مراعاة أ

 تدريبات الرشاقة الخاصة  في بداية الجزء الأساسي من وحدة التدريب.الاحماء( و(

 يادة زالية مع تقنالارشاقة على مدار الموسم التدريبي أثناء الإعدادية والمسابقات ون تستمر تدريبات الأ

 التركيز عليها أثناء فترة الإعداد.

 روف لموقف اللعب في ظل ظثناء تنمية الرشاقة على الأداء المشابه أن يراعي تشكيل التدريبات أ

 (109-108, ص2008) معوض،  .باستخدام وسائل تدريبية خاصةمتغيرة و

 

 

 

 طرق تنمية الرشاقة: -10

نسبيا  رهاق الرياضييرا على الجهاز العصبي المركزي وتعمل على إكب إن عملية تعليم الرشاقة تلقى عبء

 ف النواحياستعداد مختلوعلى ذلك فان محاولة تنمية وتطوير الرشاقة تحرز أحسن النتائج في حالة تهيؤ  و

 الوظيفة للفرد الرياضي.

 لك المراحلا تتميز به تنظرا لمنمية الرشاقة في مراحل الطفولة والنضج, تومن الأفضل الاهتمام بتطوير و

 ) شغاتي، .اكتساب الفرد لما يسمى التذكر الحركيوالاستيعاب لضمان العمل ومن القابلية الجيدة للتشكيل 

 (374 ص ,2014

 :و من أهم طرق تنمية الرشاقة

 لتطوير الرشاقة العامة ينصح الباحثون مايلي: طرق تنمية الرشاقة العامة:-أ

o الأجهزة يطور التوافق وهو مهم جدا لتطوير الرشاقة.لى مختلف التدريب ع 

o  التي تتطلب سرعة استجابةممارسة الألعاب الرياضية. 

 لتطوير الرشاقة الخاصة ينصح الباحثون مايلي:و طرق تنمية الرشاقة الخاصة:-ب

o ادية مثل القفز فوق أراضي مزروعةالتدريب بظروف غير اعتي. 
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o ثل التدريب على الحركات القريبة ضمن الأداء مفوق الحفر و لعب مفتاح مثل القفزالتدريب في م

 الركض الجانبي.

o (340-339, ص2005) البشتاوي و الخواجا،  .التدريب بظروف مختلفة مثل الركض باتجاه الريح 

 تي:ائل تطوير الرشاقة تتم بواسطة الآم الوسويرى قاسم حسن الحسين أن من أه

o  لوزن الرياضي اعليها في المنافسة الرياضية طبقمقدار المقاومة التي يتم التسلط. 

o  شدة الرياضي لتمارين المنافسات والتمارين المساعدة.تغيير 

o  ة الجديدةخلال تطوير الرشاقالثابتة والمتحركة و ,مقدار المقاومة أثناء استعمال التمارين الخاصة 

 يجب الانتباه الى:

 تمارين الرشاقة باستمرار لضمان رصيد عدد الحركاتإضافة بعض ضبط حركات الرشاقة الجديدة و -أ

 .بالحركات القديمة لى زيادة علاقتهؤدي تعلم التوافق الحركي الجديد إحيث ي

و  تعلم حركات جديدة دون انقطاع بينما تضعف الرشاقة عند تعلم حركات جديدة خاصة في الألعاب -ب

 الفعاليات التي تحتاج ضبط تمارين صعبة .

 لقوة و السرعة التي يتطلبها الأداء الحركي طبقا لقواعد تنميتها. تطوير ا -ج

 (63, ص1998، )قاسم ح. .وضع تمارين تطوير الرشاقة في بداية الوحدة التدريبية-د

مل باستخدام الطرق التالية في غضون عمليات التدريب الرياضي لمحاولة الع "تفيف وهارا"ماوينصح 

 :الفرد الرياضي تطوير الرشاقة لدىعلى تنمية  و

 .)مألوفة(خلق مواقف غير معتادة لأداء التمارين غير-1

 م مثلا.كرة القدالملاعب الرملية في كرة السلة وكرة اليد و كالتدريب على الملاعب الخشبية بدلا من -

 ثقال من الوزن القانوني.أوزان القرص والجلة بحيث يتم استخدام أوزان أ-

 المختلفة.ينات جمباز على الأجهزة أداء تمر-

 مثل: )زيادة درجة تركيب المهارة( تصعيب التمرين عن طريق الحركات الإضافية -2

 القفز على الصندوق مع الدوران قبل الهبوط. -

 .المطرقة بإضافة بعض الدوراترمي القرص و-

 مثل: )المفاجأة و التشويقيتوفر هنا عنصر (أداء تمرينات مركبة دون اعداد او تمهيد سابق -3

 أداء مهارة حركية جديدة بارتباطها بمهارة سبق تعلمها.-
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 عداد سابق.أداء حركة مركبة في الجهاز دون إ-

 في رياضة المصارعة والملاكمة والمنازلة التغيير في نوع المقاومة لتمرينات جماعية او مع زميل مثل:-4

 فراد مختلفين.السلاح مع أ

وخلفا  رق أداء التمارين كالوثب الطويل أماماسلوب أداء التمرينات تغيير مستمر في طالتغيير في أ-5

 و من الاقتراب بالحجل مثلا.وجانبا بالقدمين و بقدم واحدة أ

 تقصير مساحة اللعب في لعبة كرة السلة. مثل:لحدود المكانية للأداء التمارين, تغيير ا-6

 توقيت الحركات مثل:التغيير في سرعة و-7

 .التنطيط بالكرة ثم التصويب أماما في كرة السلة-

ي خاصة كمحاولة تقليد هذا النموذج فيما يقوم به من أداء حرو )متقنشخص متميز و(استخدام النموذج  -8

 .عند تعلم الحركات الجديدة

ل تها بشكيتنم لىكيب ومن هنا نتطرق إلى مكوناتها والتي بحاجة خاصة إلترفالرشاقة مكون شديد التعقيد وا

 هي :منفرد و

 الدقة. -

 السرعة. -

 تغيير الاتجاه. -

 سرعة رد الفعل و غيرها. -

 حيث يجب التدرج في تدريب الشخص حسب عمره الزمني و الحركي.

لحركي الاتصاف بها عند الفرد الرياضي هو نتيجة الخبرة و الثراء افالقدرة على اظهار الرشاقة و

لألعاب اة للمواقف المتعددة في معايشية السابقة وما فيها من تجارب ول العمرالمكتسبين  طيلة المراح

 (162-159 ص ,1998)مفتي، التمارين .و

 تدريب عنصر الرشاقة:-11

فكلما  سرعة الاستجابة التي تجري بين الجهاز العضلياقة سلامة الجهاز العصبي للفرد وتتطلب الرش

ة على الفرد اكتساب حركات جديد الرياضية كما يسهلزادت سرعة الاستجابة زاد في أداء المهارات 

 وبالتالي يتحسن مكون الرشاقة لديه.

ل بير على الجهاز العصبي المركزي وتعمحيث انه يجب الحذر من كون عملية الرشاقة تلقى عبء ك

 حالة ج فيعلى إرهاق الفرد الرياضي نسبيا وعليه فإن محاولة تنمية الرشاقة وتطويرها يحرز أحسن النتائ

 تهيئتها .لنواحي الوظيفية للفرد الرياضي وستعداد مختلف اا
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التعب و كما يجب مراعاة عدم التدريب عبى الرشاقة في تلك الحالات التي يشعر بها الفرد الرياضي ب

 ).نمية التحملتإلا اذا كان الغرض منها هو زيادة  (الإرهاق و ذلك عقب التمرينات التي تتميز بزيادة الحمل 

 (158, ص 1998)مفتي، 

قة لرشاهم الطرق لتنمية صفة اأن طريقة التدريب البيلومتري من أ )1995(مين لأائج الدراسة نتأظهرت 

ير من حيث يمكن التدريب عدد كب ,لأنها تراعي الفروق الفردية وكيف تلائم مستوى اللاعبين وقدراتهم

 وقت ممكن هو الهدف المبدئي من الأداء.قصر الأفراد في نفس الوقت إذ يكون إنجاز الأداء في أ

النسبة ينة بن التدريب البيلومتري عبارة عن طريقة تنظيمية يراعى فيها شروطا مع" أ1992هاره" و أشار

 فترات الراحة المبنية.لاختيار التمرينات وعدد تكرارها وشدتها و

ة ختلفالصفات البدنية الم نها طريقة تتميز بقدرتها على تنمية القدرات وأ  )1992) علاوييشير و

نها أكيلها بأي طريقة من طرق التدريب وبذلك يمكن التركيز على تنمية أي صفة نريدها كما يمكن تشو

 الاثارة .تتميز بعامل التشويق و

التي واصة في المراحل العمرية المبكرة خق المناسبة لتنمية صفة الرشاقة وحدى الطرمما يجعلها إ

رس قه أثناء دالقيام بالجهد الملقى على عات الاثارة حتى يستطيع الفردعناصر التشويق وتتميز بحاجتها إلى 

 .و اثناء التمرينالتربية الرياضية أ

ركي الثراء الحالفرد الرياضي هو نتيجة الخبرة والاتصاف بها عند فالقدرة على اظهار الرشاقة و

لألعاب المواقف المتعددة في معايشة لوما فيها من تجارب و المكتسبين طيلة المراحل العمرية السابقة,

 يلي: ينبغي على المدرب الرياضي مراعاة ماو, (1994)هرهوريالتمارين و

 ثناء عملية التدريب الرياضي لضمانالعمل على إضافة بعض التمرينات أو مهارات حركية جديدة أ-

 .الرصيد الحركي للاعب

الاكثار و من التدريب على مختلف المهاراتالاكثار مختلف المهارات الحركية وفي ربط التنويع التجديد و-

 .من التدريب على مختلف المهارات الحركية المركبة

تلفة ضرورة التغيير في مختلف الظروف التي تؤدي تحت نطاقها التمرينات أو المهارات الحركية المخ-

 (159, ص1998)مفتي،  .لإمكان خلق الكثير من المواقف الجديدة
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 خلاصة:

شروط ضرورية لمصارع الكامبو دون توفر عناصر ون من الصعوبة تعليم المهارات الحركية إ

لتركيز اصفات الحركية فهي تزيد من قدرة وقوة المصارع على لتحقيق ذلك التي ترتبط ارتباطا وثيقا بال

 كي.لأداء الحرالذي يتأثر به المصارع اثناء االمتميز للحركة بالإضافة الى الحس الجمالي والأداء الثابت و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمهيد:

ية ن يكتسبها لاعب كرة القدم، خاصة في المراحل العمرالتوافق الحركي صفة ضرورية يجب أ ويعد

ر مباشر ثيناصر البدنية الأخرى، بحيث لها تأالصغرى وذلك لكونها تملك ارتباط كبير بباقي الصفات والع

 في هاته العناصر ودور فعال في رفع المستوى التدريبي للاعب وهذا ما سنوضحه في هذا الجانب. 
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 تعريف التوافق: -1

لبا ما لبدنية غايعني التوافق الحركي حرفيا ترتيب عدة أشياء فيما بينها، فمن الناحية العلمية للتربية ا

تكون بمراحل او أجزاء الحركة، ومن الضروري التوفيق بين أجزاء الحركة التي ييختص مصطلح التوافق 

دث في منها الأداء، وبين كل الحركات الوحيدة في حالة تكون الأداء أكثر من واحدة ومثال ذلك ما يح

 (.حركات السباحة )التوافق بين حركات الذراعين والرجلين

دد لى تحقيق هدف محترتيب وتنظيم أداء الحركة موجهة إشمل للتوافق الحركي هو إن التعريف الأ

لتي جزاء االأية التنسيق بين مراحل الحركة ووبالنسبة للمدربين ومدرسي التربية البدنية يعني التوافق عمل

 (314, ص2014)إبراهيم،  داء الحركي.يتكون منها الأ

على  و قدرة الفردمختلفتين في وقت واحد أـن عضليتين التوافق هو مقدرة الفرد على تحريك مجموعتي -

 (95, ص 2008)درويش، التحكم في عضلات جسمه حسب متطلبات النشاط.

همة حركية نه: "يمكننا تعريف التوافق بانه مقدرة اللاعب على انجاز أداء م" بأمفتي إبراهيم"وعرفها  -

تات داء دقيقا وانسيابيا وبتوقيمعقدة تشارك فيها مجموعات عضلية مختلفة من الجسم بحيث يخرج الأ

 (445, ص 2010)مفتي ، صحيحة".

افقية مع : "هو قابلية الربط سلسلة من القابليات الحركية والتو2007 هوهمانالتوافق الحركي بتعريف  -

 بعضها البعض".

ن الناحية : "هي قابلية الربط بين جهاز المركزي والمجاميع العضلية الهيكلية مكروسرالتوافق بتعريف  -

 (leroux, 2007, sans page) رادية".واثناء أداء الحركات الرياضية الإالفيزيولوجية 

 د".طار واحإدماج حركات من أنواع مختلفة في إ: "قدرة الفرد على لارسون ويوكيمالتوافق بتعريف  -
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لحاوي، )ا "قدرة الفرد على أداء عدد من الحركات المركبة في وقت واحد". فلايشمان:التوافق بتعريف  -

 (150, ص2002

في قالب  دماج أنواع من الحركاتتوافق الحركي هو قدرة الفرد على إن المن التعريفات السابقة نرى أ

 واحد يتسم بالانسيابية وحسن الأداء.

 

 

 

 أنواع التوافق: -2

رف النظر ستجابة لمختلف المهارات الحركية بصوهو قدرة المتعلم أو اللاعب على الا التوافق العام: 2-1

)  عن خصائص اللعبة ويعد كضرورة لممارسة النشاط كما يمثل الأساس الأول لتطوير التوافق الخاص.

 (130, ص1997حلمي و يريقع ، 

نشاط الاستجابة لخصائص المهارات الحركية لل و اللاعب علىوهو قدرة المتعلم أ التوافق الخاص: 2-2

 (48, ص2014) جبار ،  الممارس والذي يعكس مقدرة اللاعب على أداء بفعالية خلال التدريب والمنافسة.

 وافق الذي: هذا النوع من التوافق يحدد التالتوافق الحركي بين اعضاء الجسم جميعا وتوافق الأطراف 2-3

ين فقط أو التي تتطلب مشاركة الرجل نه يستخدم في الحركاتالتوافق الأطراف فإيشارك فيه الجسم كله أما 

 و الرجلين واليدين معا.اليدين فقط أ

ين يعدهما ركي هنا بالنوعين اللذالتوافق الح "كلارك"يحدد اليدين والعين:  توافق الرجلين والعين 4-2 

 حدى مكونات القدرة الحركية العامة والنوعان هما:إ

 .العين –الرجلين  وافقت

 (48, ص2014) جبار ،  العين. –توافق اليدين 

 مكونات القدرات التوافقية في المجال الرياضي: 3

لى ديد وضع حركة جسمه بالمكان نسبة إهي قدرة الرياضي على تح القدرة على تقدير الوضع: 3-1

 حركة الزميل(. لمتحركة )حركة الخصم، حركة الكرة,الأشياء الاخرة ا

كانا : هي قدرة الرياضي على تنسيق حركاته الجزئية مع بعضها البعض مالقدرة على الربط الحركي 3-2

ى ربط و عند استخدامه للأداء وتظهر القدرة علهذا التناسق عند مجابهته للخصم أ وزمانا وحركة أداء

بشكل مباشر عض الحركي أيضا في قدرة الرياضي على ربط المهارات الفنية المختلفة مع بعضها الب

 (55, ص2011)اب المجد،  و تمريره.ومتتالي مثل التنطيط أو استلام الكرة أ

ساس بها : هي قدرة الرياضي على تنسيق تصرفاته بدقة عالية من الإحالقدرة على بذل الجهد المناسب 3-3

سرعتها  الكرة وتحديدداخليا ومجرى قوتها وزمنها ومكانها والتنوع بها حسبما تقتضي الموقف مثل تمرير 

 وقوتها في التصويب او التمرير.

 

 معين حتى في: هي قدرة الرياضي على المحافظة على وضع كامل جسمه بوضع القدرة على التوازن 3-4

ن ستعادة توازن جسمه بأسرع ما يمكن بعد اضطراب طرأ على توازنه مثل طيراالمجالات الصعبة او ا

 (63, دون سنة, ص) السيد  للمزاحمة.اللاعب في الهواء وتعرضه 

مجرى هي قدرة الرياضي على إيجاد واستيعاب وتخزين مراحل أداء ال القدرة على الإيقاع الحركي: 3-5

ويع في مختزنة والتنستدعاء هذه المرحلة السب والحركة المناسبة وقدرته على االحركي في الوقت المنا

 ة اليد وكرة السلة.ذ الخطوات التقريبية في كرأدائها مثل أخ
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ابة ستجبالصرف الهادف بشكل سريع وصحيح ا هي قدرة على القيام القدرة على الاستجابة السريعة: 3-6

 لإشارة محددة مسبقا او إشارة مختارة نتيجة لتغير مفاجئ للموقف مثل الهجوم المعاكس.

رنامج ه بير التصرف الذي بدألرياضي على تغي: هي قدرة االقدرة على التكيف مع الاوضاع المتغيرة 3-7

 لعاب الكرات،صادف بما يناسب الموقف المتغير )أالتصرف المتوقع على ان يتم ذلك بسرعة وبشكل 

 (169, ص2004)مفتي إ.،  المنازلات الفردية(.

 أنظمة التوافق الحركي:  -4

 من بين الأنظمة التي يعتمد عليها التوافق الحركي ما يلي:

لمتكرر اداء الحركي يبنى على أساس خزن المعلومات الكبيرة خلال الأ الحركي البسيط:نظام التوافق  4-1

 لى نهايتها.لذي هو المهارة تبدأ من بدايتها إللمنهج الحركي ا

 يلي: وما يميز الأداء في هذه النظام ما

 .يستخدم المتعلم مجاميع عضلية كثيرة 

 .يستخدم المتعلم قوة اضافية كبيرة 

  ايعازات الى العضلات أكبر من حاجتها.يعطي الدماغ 

 .(261, ص2000)محمود،  تطهر علامات التعب بسرعة نتيجة الأداء الحركي غير موزون 

 علومات منيعتمد هذا النظام أساسا على جمع الم نظام المقارنة بين ما يجب ان يتم وما يتم فعلا: 4-2

 خلال الأداء الواجب الحركي فعلا ومقارنته مع الواجب الحركي المطلوب.

عها وذج تبدأ معملية المقارنة مع النم يعتمد على النظام السابق فعندما تبدانظام تحليل المعلومات:  4-3

 هائيا.و يصاحبها التحليل لغرض عزل المعلومات الخاطئة نأ

 ويتميز هذا النظام ب:  

 تميز واصح للعمليات العصبية. 

 .اكتساب الأسلوب الدقيق 

 .زيادة تصور حركي دقيق 

 .اكتساب قدرة الإحساس والادراك 

ة أو راحل الأداء الحركي في الفعاليعلى مرحلة من مركي أيعد التصرف الح نظام التصرف الحركي: 4-4

مهارة مع و اللومات المعقدة والمتعددة للحركة أالمتعلم يتصرف بالمعو اللعبة الرياضية إذ أن اللاعب أ

 (146, ص 1981)صالح، معرفة كل العمليات العقلية أي حدوث توقع مسبق.

 طريقة عمل التوافق الحركي: -5

من  كثرة من الجهاز العصبي حيث يتعين إرسال الإشارات العصبية إلى أستلزم التوافق كفاءة خاصي

سم في تحريك هذه الأجزاء من الجن يكون قت واحد وقد يستلزم أداء الحركة أء الجسم في وجزء من أجزا

لك فان لى ذاج الحركة في الصورة المناسبة وإضافة إجاهات مختلفة في نفس اللحظة الزمنية وذلك لإخرات

جب كما ي لحركة في الوقت المناسبلى العضلات حيث تتم اشارات العصبية يجب أن تصل بسرعة إهذه الإ

صبي لجهاز العن تتسم هذه الإشارات بالدقة الكافية لتنفيذ الحركة في الاتجاه المطلوب وهذا يوضح أهمية اأ

 (, دون صفحة2005) علي،  في التوافق.

 التوافق الحركي وفيسيولوجيا الحركة:-6

المقام الأول نه عملية ترتيب العمل العضلي في جيين إلى التوافق الحركي على أينظر الفيسيولو

والقواعد الخاصة بتنظيم عمل العضلات التي تشترك سويا في الأداء الحركي وأيضا بتلك الخاصة بتنظيم 
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داء الحركي هذا وما يعبر عنه التي يقوم بها الجهاز العصبي للأ عمل العضلات المقابلة أي العمليات

 (94, ص 1997) مجيد، بمصطلح التوافق العضلي العصبي.

المهارات وداء الأمثل والفعال للحركات المركبة لتوافق هو قدرة الجهاز العصبي للأن ا"أ رسنجويذكر 

لإمكان بين على قدر التوافق الحركي هو العمل المتناسق والاقتصادي أن ا" كبردبينما يرى  ",الأكثر تعقيد

بو ) شعلان و أ ."عصاب والحواس والاتزان ورد الفعل الحركي والتكيف السريع للمواقفالعضلات والأ

 (149, ص1994العلا، 

لجهازين ن عمل اوالتوافق في هذا إطار هذا المفهوم يعتمد بالدرجة الأولى على التوقيت السليم بي     

لها من ة التي تصذا كان التوافق يستلزم انقباض العضلات وهو ما يحدث نتيجة للإشارالعضلي والعصبي وإ

المكلفة  ى العضلاتا ما وصلت ما المثيرات العصبية إلذالتوافق الجيد إا يعني أن ن هذالجهاز العصبي فإ

 (94, ص2000) البشتاوي و إسماعيل،  .بالعمل في الوقت المناسب

 كية الحيوية:يالتوافق الحركي والتطبيقات الميكان -7

ين بالمستوى ميكانيكي أي تواقيت الأداء في تنظيم عالي "بأنه التزامن البيو حمد الشاذليأيعرفه  

من  الانقباضات العضلية لمجموعة عضلية مختلفة تشترك في الأداء المهاري وفق رسالات عصبية دقيقة

 المنطقة المحركة بالمخ ينتج عنها الدقة والانسيابية في الأداء المهاري".

يس والمقاين مصطلح التوافق في الميكانيك الحيوي يطلق على دفعات القوى "أ السيد المقصودويضيف  

 (28, ص 1999، .)قاسم ح التي يتعين التوفيق بينها لتحقيق الأداء الحركي".

 وظائف التوافق الحركي: -8

 عاب سيما الجهاز الحركي للاستي توجيه الأداء الحركي بشكل صحيح عن طريق الأجهزة العضوية ولا

 و خلاله.الآتية بعد انتهاء العمل الحركي أوالعمل بموجب المعلومات 

  بين  ن يحصل وما حصل فعلا أيوتوقع النتائج بين ما يجب أأداء مسار الحركات طبقا لمنهج موضوع

 النتيجة والهدف.

 كي.ن يتم مع الهدف الموضوع مسبقا ومنهج التصرف الحرة نتائج الاستعلامات حول ما يجب أمقارن 

 2000)صبحي،  .تلى العضلاتصحيح المثيرات الحركية الموجهة إالتوجيه الذاتي وتنظيمه و ,

 (214ص

 العوامل المؤثرة على التوافق: -9

 قدرة الفرد على السيطرة على عمل الجهاز الحركي للجسم: 9-1

هذه  هناك العديد من المفاصل المتعددة التي تتحرك بجميع الاتجاهات والسيطرة الحركية على عمل

 التوافق الحركي.لى نجاح رمي الرمح وحركات الجمباز يؤدي إ المفاصل كما في

 قصر ذراع القوة لعضلات الجسم: 9-2

رة ى خدمة سرعة الحركة وهذا يؤدي عند الأداء الحركي ... الحركة بصويؤدي قصر ذراع القوة إل

 كبير غير مرغوب فيها.

 

 

 :قاعدة الارتكاز 9-3

ثر سلبا الحركة تؤثناء لتوافق الحركي عند الأداء فهناك أوضاع تمر بها الجسم ألها دور في نجاح ا 

 ى فشل الحركة إذا لم نستطيع تصليح الوضع.يؤدي إل على مركز ثقل الجسم مما

 :العوامل الخارجية 9-4



 الفصل الثاني: الخلفية النظرية والدراسات السابقة

 

 
25 

 

 اء الحركيمثل الجاذبية التصور الذاتي وقوة الاحتكاك ومقاومة الهواء والماء وجميعها تؤثر في الأد

 لذا على الرياضي التغلب على هذه المقاومات.

 على الاربطة والعضلات:السيطرة  9-5

سمح عص الأحيان لأنها تن مطاطية الاربطة والعضلات تزيد تعقيد التوافق في الأداء الحركي بإ 

,  1999)مولي، بعد من تلك المسموح بها ضمن نطاق مجال الحركة.للأطراف بأن تتحرك الى حدود أ

 (219ص

 التفكير. 9-6

 بالتنظيم.القدرة على ادراك الدقة والاحساس  9-7

 الخبرة الحركية. 9-8

 (57, ص2000) شلش و صبحي،  .مستوى تنمية القدرات البدنية 9-9

 الاعتبارات الخاصة بتطوير صفة التوافق الحركي: -10

ن تطوير صفة التوافق الحركي لا تعتمد على التمرينات فحسب بل أصبحت معظم الألعاب الصغيرة إ  

لخاصة االاعتبارات  ة تهم بكيفية تطويره وذلك وفق بعضالحركية المختلفوالجماعية والفردية والأنشطة 

 منها:

 لى الصعب.التدرج بالتدريب من السهل إ 

 و أا اللاعب قدر الإمكان مع نوعية الفعالية أو اللعبة التي يمارسه شابه تمرينات التوافق الحركين تإ

 المتعلم.

 عال،  ضلي للأداء الحركي بمستوىتتكون الاستجابة العو تكراره حتى الاستمرار في أداء التمرين أ

, 2012) أبو العلاء. ،  ن تمرينات التوافق تتطلب التدريب عليها أكثر من غيرها من الصفات.لأ

 (256ص

 

 مميزات تدريبات التمارين التوافقية: -11

 .العمل على تدريب التوافق في أجزاء مخصصة خلال الوحدة التدريبية 

  ند أداء ب حدوثه عكثر( لتجنب حدوث التعب الذي لا يجدقيقة على الأ 45لمدة قصيرة )يتم تدريبها

 التمارين التوافق.

 ركي بين لتنفيذ الحاستخدام عدد كبير من التمرينات المختلفة وتدريبها بشكل متنوع أي التنوع با

 و تغير شروط التنفيذ.مجموعة وأخرى أ

 السهلة والصعبة خلال الوحدة التدريبية.شكال التمارين التوافقية التبديل بين أ 

 .(39, ص 1981،) صالح إعطاء راحة كاملة بين المجموعات 

 القواعد الرئيسية في تنظيم تدريب القدرات التوافقية:  12

 .الوسائل الرئيسية لتدريبات التوافق هي التمرينات البدنية العامة والخاصة 

  المهارية والتوافقية.ضرورة تنفيذ الحركات بشكل صحيح من الناحية 

 .ضرورة توجيه الأداء في التمرين الواحد على قدر توافقيه معينة 

 .ضرورة التنويع الكثير في الوسائل التدريبية والتنويع في تنفيذها 

 ت ضرورة رفع درجة الصعوبة في الأداء التوافقي لوسيلة التدريب من خلال اللجوء الى خطوا

 معينة في طرق التدريب.
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 ضافية لتثبيت المهارة.ريب القدرات التوافقية وسيلة إتد يعتبر 

 أيام. 7كثر من منية الفاصلة بين وحدات التدريب ألا تزيد الفترة الز 

 ن لا يتخلله مهارة غير معروفة من قبل المتدربين.جب أن يعطي التمرين بشرط أي 

  3تكرار لا يتجاوز ال نالتنوع وعدم التكرار الكثير على أيجب التأكد في تدريبات التوافق على 

 مرات لتمارين المهارة.

 من  ا نحتاجهات العليمار المبكرة لكن عند المستوياريبات التمارين التوافقية في الأعلى التدنحتاج إ

ي تطوير جل تنسيق المهارات الجديدة التي تساعدنا فتقاء الى المستوى الأول وذلك من أل الارأج

 (276, ص2011)عبد المالكي،  المستوى.

 

 

 أساليب وطرق تنمية التوافق الحركي: 13

 داء للتدريب.البدء العادي من أوضاع مختلفة كأ 

 الطرف العكسي.الأداء المهاري ب 

 .تقييد سرعة وايقاع الأداء الحركي وتحديد مسافة أداء المهارة 

 ى المقاومة في أداء مراحل الحركة.زيادة مستو 

 .(259, ص 2000) الخطيب و الخياط، الأداء في ظروف غير طبيعية 

 أهمية التوافق:-14

فق ية التوان أهمد الأهداف الرئيسية للرياضة كما أنه يغير أحتوافق الحركي أهمية كبيرة وذلك لأن للإ

 الحركي لا تتحدد في النشاط الرياضي فقط بل تمتد الى الحياة العامة وتكمن أهميته في:

  والحركية.يعتبر من القدرات البدنية 

 .يساعد على اتقان الأداء الفني والخططي 

 .يساعد اللاعب على تجنب الأخطاء المتوقعة 

 .يساعد على الأداء الصعب والسريع بدرجات مختلفة 

 .يحتاج اللاعب للتوافق خاصة في الرياضات التي تتطلب التحكم في الحركة 

  سلش ولين.الوثب او الأداء على التربتظهر أهميته عندما ينتقل اللاعب بالجسم في الهواء كما في ( 

 (52, ص2006و احمد، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاصة:
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ارة داء أي مهن التوافق الحركي يعتبر الجانب البالغ أهمية في الأداء الحركي عند الرياضي فلا يمكن أإ

وحدوث  ثم الادراك ,دون حدوث عمليات أولية متمثلة في الاستقبال الحسي للمثيرات الداخلية والخارجية

 ستجابة الحركية نتيجة عمل العضلات.الداخلية المركزية وفي الأخير الاالعمليات 

هم ظيم وتنسيق عمل الأجهزة الداخلية, ويعتبر أحد أنه تنومن هذا نستنتج أن التوافق الحركي بأ  

ستوى مخلالها تطوير لى الأداء المتقن كما يمكن من مكن من خلالها الوصول إالقدرات الحركية التي ي

 الأداء البدني والمهاري للنشاط الرياضي المستخدم.
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 :تمهيــد

 شكل مستمرنشاطات يقوم بها الفرد بجميع ميادين الحياة من سلوكيات و إن الأداء الرياضي يشمل       

واء كان أغراضه المحددة سأجل بلوغ حاجاته و متواصل في كل أفعاله وأقواله لتحقيق أهداف معينة ومن

 ئج ايجابيةللوصول بفريق ما لتحقيق نتاوفي المجال العلمي أو المجال التعليمي أو في المجال الرياضي 

د على ويعتم يعتمد بدرجة أولى على إتقان أفراد الفريق للمبادئ الأساسية للعبة في جميع المواقف،

جيدة  ق التدريب والتحضير النفسي الجيد للوصول باللاعب إلى نتائجالأسلوب الصحيح والعلمي في طر

 في الأداء مع أفضل اقتصاد في المجهود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ءمفهوم الأدا -1

 )أن "thomas"كثيرا ما يستعمل مصطلح أداء للدلالة على مقدار الإنتاج الذي أنجز، فيذكر

ين العمل بمن البحوث المنجزة في ميدان العمل سايرتها بحوث أخرى في الرياضة، وترتبط كثيرا   الكثير

 .اجداء كانت ذات صلة كبيرة بالإنتوالرياضة والفريق(، لذا فإن اغلب التعاريف التي أعطيت للأ

ه في بأنه كفاء ة العامل لعمله ومسلكه فيه، ومدى صلاحيت) للأداء  1973وكان تعريف منصور  

فاءة كإن النهوض بأعباء عمله وتحمل المسؤولية في فترة زمنية محددة(، وتأسيسها على هذا المعنى ف

 ثنين هما:  الفرد ترتكز على أمرين ا

 مدى كفاءة الفرد في القيام بعمله، أي واجباته ومسؤولياته.   :الأول

على مستوى أداءه لعمله، ويدخل في يتمثل  في صفات الفرد الشخصية، ومدى ارتباطها وآثارها  :الثاني

 هذا المعنى الأخير إمكانية الاعتماد على العامل  وتفكيره  المتزن والاستعداد الشخصي له، ويرى

"thomas "1989  أن علماء  النفس العاملين في الحقل الرياضي، وجدوا ارتباطات بين مفاهيم عديدة

هو  )أن الأداء singer "1975ل مفهوم الأداء حيث  ذكر "غلبها تشكوأ كالقدرة والاستعداد، والدافعية....
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 .أن "الأداء هو الاستعداد بالإضافة إلى المهارات المكتسبة "thomasالمهارات  المكتسبة(، ويضيف"

 (40, ص2004)عروسي و معمر، 

( الأداء بصفة عامة حيث يذكر "هو انعكاس لقدرات ودوافع كل 1992ويعرف عصام عبد الخالق)  

ط ة وهو نشالأفضل سلوك ممكن نتيجة لتأثيرات متبادلة للقوى الداخلية، غالبا ما يؤدي بصورة  فردي فرد

ن عملية عأو سلوك يوصل إلى نتيجة وهو المقياس الذي تقاس به نتائج التعلم، أو هو الوسيلة للتعبير 

 .التعليم تعبيرا سلوكيا

لح الأداء بنفس المعنى والمفهوم حيث ( وآخرون مصط1994ويستخدم محمد نصر الدين رضوان)   

ؤيتها ويستعمل بشكل واسع للتعبير عن جل المهارات التي يمكن ر يطلق عليه مصطلح "الأداء الأقصى"

ار وملاحظتها في جميع المجالات منها المجال النفسي الحركي والتي تتطلب تذكر المعلومات وإظه

 (168, ص1992)رضوان،  .القدرات والمهارات

 

 

 

 تتمثل أنواع الأداء في:  أنواع الأداء: _2

 أداء بمواجهة: -2-1

درب أن أسلوب مناسب لأداء جميع اللاعبين لنوع الأداء نفسه في وقت واحد، ويستطيع المعلم/الم

 يوجه جميع إجراءاته التنظيمية للصف كوحدة مناسبة .

 أداء دائري: -2-2

لعضلية طريقة هادفة من طرق الأداء في التدريب تؤدي إلى تنمية الصفات البدنية وخاصة القوة ا

ورة والمطاولة، وفي هذا النوع من الأداء يقسم اللاعبين إلى مجموعات يؤدون العبء عدة مرات بص

 متوالية. 

 أداء في محطات: -2-3

تلفة أو أداء الصف كله في محطات مخ أسلوب مناسب لأداء جميع اللاعبين مع تغيير في المحطات

 وأداءات مختلفة، أي تثبيت في الأداء الحركي باستخدام الحمل. 

 أداء في مجموعات: -2-4

ل يقصد بالأداء في مجموعات استخدام مجموعات متعددة في الصف أو التدريب الرياضي على شك

ق رة فردية، وتعد من أقدم طرمحطات، حيث يقوم اللاعبين الذين يشكلون كل مجموعة بالأداء بصو

 التدريب الرياضي. 

 أداء وظيفي يتحكم في وضع الجسم: -2-5

أو الشد  الانقباض الانعكاسي أو التلقائي لعضلة سليمة والذي شد على وترها يسمى الشد الانعكاسي

جسم، لالتلقائي، والشد على هذه الأوتار بدرجة ثابتة يؤدي إلى انقباض ثابت، وهذا ما يفسر وضع ا

 والانعكاسات التي تتحكم في وضع الجسم نوعان:

 :و على أوالعامة تشمل الجسم بأكمله  إلى انعكاسات عامة، و أخرى جزئيةوتنقسم  انعكاسات ثابتة

 الأقل الأطراف الأربع. 

 انعكاسات حركية أو وضعية: وتحدث عند حركة الرأس أو عند المشي أو أداء أي عمل أو حركة 

 ، ونتيجة لهذه الانعكاسات يتحكم في وضع الجسم أثناء الحركة.رياضية أو عادية



 السابقةالفصل الثاني: الخلفية النظرية والدراسات 

 

 
37 

 

داية فالتغيير الطولي في انقباض عضلات الرجل أثناء الركض وازدياد الشد خلال الانقباض في ب

ائرة دلتغير من الحركة غير كاف لبداية الحركة الأمامية للجسم، ويسبب انقباض الأوتار للتمدد، وبعد هذا ا

 م. الركض تصبح الأوتار في وضع التقصير مسببا ومساعدا للرجل في الاندفاع للأما

 أداء رياضي والجهاز العصبي:  -2-6

 داء الجسمأيعمل الأداء الانعكاسي على تحقيق الوقاية الميكانيكية في الحركات الرياضية، حيث يقي 

 اء الحركةقبل وقوع الإصابة، ويوجه وظائف الأجهزة الوظيفية، للأداء الانعكاسي أهبة كبيرة أثناء أد

لبداية اذات للحركات المتعلمة حديثا، ويكون الأداء الحركي في وخاصة بالنسبة للتوافق الحركي وبال

لى إمجهدا لأن اللاعب يؤدي الحركة بكل حواسه وإدراكه مهما كانت الحركة بسيطة، وتؤدي الحركة 

)حسين و  .سرعة شعور الرياضي بالتعب بسب حدوث حركات جانبية تشترك مع الحركة الأصلية

 (40, ص2012كماش، 

 المساهمة في الأداء:_ العوامل 3

لطفل في ايشتمل الأداء الإنساني العديد من أوجه النشاط الحركي مبتدأ  بالمحاولات التي يبذلها 

 من الأنشطةسنوات  العمر الأول وغيرها من الحركات الأخرى، وتعتبر الأنشطة الرياضية واحدة 

 تعلق بهذاقواعد خاصة توفقا لأسس و دام الجسم في النشاطالفرد وهي تتطلب استخ الحركية في مجال أداء

 النشاط، وتختلف درجة الأداء والمهاري في الألعاب وفقا لبعض المتغيرات هي:   

 درجة صعوبة  أو سهولة  المقابلة.        -

 الغرض من الأداء يمكن أن يكون ترويجي أو تنافسي.    -

شاط طبيعة النوتختلف باختلاف المناخ والطقس  مقدار الطاقة التي يتطلبها الأداء البدني في النشاط وهي -

 والغرض من الأداء والسن والجنس وغيرها.

ي وقد بذل المختصون في المجال الرياضي محاولات متعددة لتحديد العوامل اللازمة للأداء ف

، )علاوي ي:الأنشطة الرياضة المختلفة، وقد كشفت تلك المحاولات عن الكثير من العوامل من أهمها ما يل

 (36, ص1994

 

 

 

 القوة العضلية: -3-1

ذه هة، وتكمن تعتبر القوة العضلية من أهم وأكثر العوامل المرتبطة بالأداء في جميع الألعاب الرياضي

اب ريب واكتسالأهمية بصفة خاصة بالدور الذي تلعبه القوة في أداء المهارة أثناء المنافسة وأثناء التد

 حسينها.المهارة، وفي تثبيتها  وت

 التوازن: -3-2

لوقوف التوازن مصطلح يشير إلى قدرة الفرد على الاحتفاظ بثبات الجسم في أوضاع محددة أثناء ا

ن على أن )ثبات، ديناميكي(، ولقد اتفق العديد من الأخصائيي وأثناء الحركة وهناك نوعين من التوازن

 التزحلق ص،التي تتطلب درجة عالية منه كالرقالتوازن يلعب دورا هاما في العديد من الأنشطة الرياضية 

 على الجليد والجمباز. 

 المرونة: -3-3

تشير المرونة إلى مدى الحركة على المفاصل المعينة أو مجموعة المفاصل المشتركة في الحركة، 

حيث تتأثر بتركيب العظام التي تدخل في تكوين المفاصل وبالخصائص الفيزيولوجية للعضلات والأربطة 



 السابقةالفصل الثاني: الخلفية النظرية والدراسات 

 

 
38 

 

الأوتار وجمع الأنسجة المحيطة بالمفاصل وتعتمد المهارات في معظم الألعاب الرياضية على مرونة و

أكثر من مفصل واحد من مفاصل الجسم لأن المهارة خلال أداءها تتطلب تكاثف جهود المهارة في نظام 

ت مختلفة ومتباينة أو بالتدرج..، وتتطلب معظم الألعاب الرياضية توفر مستويا لأداء حركات في أن واحد

من المرونة فهناك رياضات تتطلب نوع من المرونة المتوسطة بينما هناك أنشطة تتطلب مستوى عالي 

 (37, ص1994)علاوي،  من المرونة.

 التحمل: -3-4

اط ويتفق يسهم التحمل في أداء الألعاب الرياضية المختلفة بدرجة تختلف باختلاف نوع وطبيعة النش

ير من العديد من الباحثين على أهمية كل من التحمل العضلي والتحمل الدوري التنفسي بالنسبة للكث

 الأنشطة الرياضية كالسباحة، والعدو، كرة القدم وغيرها من الرياضات الجماعية. 

 مثل: بعض الأنشطة الأخرى مستوى أقل من التحمل العضلي والتحمل الدوري التنفسي،بينما تتطلب   

 ..تنس الطاولة والتنس

 

 

 الذكاء: -3-5

ى من يتطلب الأداء الحركي العام في معظم الألعاب الرياضية المنظمة ضرورة توافر الحد الأدن

صة، ستراتيجيات خاالرياضات الجماعية تستخدم خطط وا الذكاء العام، وإضافة إلى هذا ثبت أن بعض

 ,1994ي، )علاو تستلزم توافر مستويات مرتفعة نسبيا من القدرة العقلية العامة لأداء النشاط بنجاح. 

 (37ص

 السرعة: -3-6

 مصطلح عام يشير إلى سرعة الحركة للجسم أو بعض أجزائه وهي تتنوع إلى أنواع أخرى كسرعة

 عة الجري لمسافات قصيرة.......الخ.رد الفعل، ,سر

هي من فوالسرعة بمفهومها العام تعتبر من المكونات المهمة من الأداء لمعظم الأنشطة الرياضية 

 العوامل المرتبطة بالنسبة للأداء في الألعاب.

 :الرشاقة  -3-7

لألعاب أهميتها في االتي تشبه السرعة من  ،م مظاهر الأداء الرياضي كالرشاقةترتبط السرعة بمعظ

 نظرا لما الجماعية والفردية فاستخدام الرشاقة مع السرعة أو ما يطلق عليه السرعة في تغيير الاتجاه

 .ر في المواقف خلال المنافسة خاصةتحدثه من تغي

 التوافق: -3-8

قيام لل هو القدرة على الربط أو الدمج بين عدد من القدرات المنفصلة في إطار حركي توافقي واحد

م قيت السليبأعمال وواجبات مركبة أكثر صعوبة، والتوافق بهذا المفهوم يعتمد بالدرجة الأولى على التو

 بين عمل الجهازين العضلي والعصبي.

بالقدرة  من ناحية أخرى لم تكشف الدراسات العلمية عن وجود عامل للتوافق يمكن استخدامه للتنبؤ

 ختلافه.ظهر ارتباطه بطبيعة المهارات الخاصة في النشاط حسب االتوافقية للألعاب الرياضية، لهذا ي

 القدرة الإبداعية: -3-9

مها تشير بعض الدراسات التخصصية في علم النفس الرياضي إلى أن الألعاب الرياضية التي تحك

 ي، وكذاقواعد ونظم وقوانين محددة، يقل فيها الإبداع الحركي في الأنشطة التي تتطلب التوقع الحرك

 الأنشطة التي تستلزم توافد القدرة على الإبداع الحركي بدرجة عالية نسبيا.
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 الدافعية: -3-10

عية يؤكد معظم الباحثين والمتخصصين في مجال الدراسات النفسية التربوية على أهمية الداف

امل أهم العو كعامل مؤثر في نتائج اختبارات الأداء العقلي والبدني، وتعد الدافعية في الوقت الحالي من

عليم هتماما كبيرا، وخاصة في مجالات التدريب والتا العاملون   في المجال الرياضي االتي يوليه

 والمنافسة الرياضية 

دوافع ال pumi"1963ولقد قسم بعض العلماء الدوافع إلى دوافع مباشرة ودوافع غير مباشرة وقسم "

وهذه  رى أن لكل مرحلة رياضية دوافعها الخاصة،طبقا للمراحل الأساسية التي يمر بها الفرد، إذ ي

 (77, ص2015)عزيز،   المراحل هي:

 مرحلة الممارسة الأولية من نشاط رياضي. .1

 مرحلة الممارسة الفعلية. .2

 _ علاقة القدرة بالأداء الرياضي:4

نها من المعروف أن النشاط الرياضي يهدف إلى تلقين الفرد الممارس مهارات، سواء الحركية م

 لخ.تنطيطها ...........ا ،ت التقنية المختلفة كتصويب الكرةالقفز أو المهارا كالجري، الوثب،

هرت لنا كما أن الشيء الذي لا يختلف عليه الاثنان أن هذه المهارات منها ما هو مكتسب, حيث أظ

من ناحية الصغار وأن العوامل الهامة في القدرات تظهر أكثر في الأداء الحركي للأطفال  بعض الدراسات

لفرد أخرى تبين لنا أن هناك بعض المهارات تظهر كعوامل نوعية تعتمد بالدرجة الأولى على خبرة ا

 الناشئة، وعند التدريب والممارسة والتعلم )التعود(.

من خلال  التربية البدنية والرياضيةأما بعض الدراسات تثبت أن الأهداف التي تسعى إليها مراكز 

اضي الذي هي تحقيق القدرة على الأداء البدني الري خاصة النشاط البدني الرياضي معتمدة,نشاطاتها ال

دني أو سواء الب يمكن أن يتحقق من خلال عمليات التعلم والتدريب المتتالية الذي يتلقاه الفرد طوال مشواره

 (77, ص2015)عزيز،  التقني.

 يمكن فسة,نجاح في تنفيذ تمرين أو إجراء مناومن مجمل هذه الدراسات التي تظهر إمكانية تحقيق ال

ء ضي على أداكقدرة الريا مثلا: القول أن القدرة هي إمكانية الفرد لتحقيق النجاح في أداء مهارة معينة,

ها مل مساعدة مننتيجة عوا فذلك يكون نتيجة مهارة مكتسبة من الصغر, مهارة التسلق أو السباحة,

 المعيشة، أو نتيجة استعداد وتحضير وهذه من بين عوامل القدرة. اجتماعية كالمحيط

 _ سلوك الأداء الرياضي:5

 ية وهي:تحدده ثلاث عوامل رئيس إن سلوك الأداء الذي يقوم به الرياضيين أو بالأحرى اللاعبين,

 الجهد المبذول، القدرات والخصائص الفردية للاعبين بالإضافة إلى إدراك اللاعب لدوره.

 داء = الجهد المبذول +القدرات والخصائص الفردية للاعبين +إدراك اللاعب لدوره .الأ

 أ ـ الجهد المبذول:

جهودا ما يعكس في الواقع درجة حماس اللاعب لأدائه دوره، كما ينبغي أي أن اللاعب إذا ما بذل م

 ن هناك دوافع تدفعه للقيام بذلك.فهذا لأ

 بين:ب ـ القدرات والخصائص الفردية للاع

 وتتمثل في قدرة اللاعب وخبراته السابقة التي تحدد درجة وفعالية الجهود المبذولة.

 ج ـ إدراك اللاعب لدوره:
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ة التي وعن الكيفي يقصد بهذا تصوراته وانطباعاته عن السلوك والأنشطة التي تتكون منها مهامه،

 ينبغي أن يمارس بها دوره.

دوره بتأثير قدرات وكفاءة اللاعب لأداء مهامه ،وهذا وعليه فإن سلوك الأداء يتوقف على مدى 

 ه القدراتيتوقف على ما توفره وتهيئه ظروف بيئته الرياضية وحتى الاجتماعية من التسهيلات بتطبيق هذ

 (70, ص2015)عزيز،  .والكفاءات والوصول إلى أعلى مستوى من الأداء والنتائج

 _ ثبات الأداء الرياضي خلال المنافسة:6

هار كافة بر ثبات الأداء الرياضي لدى اللاعب أحد المؤشرات الهامة المعبرة عن ارتقاء وازديعت

 الجوانب، إذ يتأثر هذا الثبات بجملة عوامل منها:

 درجة الثبات الانفعالي والعاطفي في المنافسة. -

 كيفية الضبط والتحكم في انفعالات اللاعب خلال المنافسة . -

 باشتراك اللاعب في المنافسة.الدوافع المرتبطة  -

 يتحمل أن وتعتبر المنافسات الرياضية مجالا حقيقيا وخصبا للحكم على ثبات أداء اللاعبين الذي      

 يتعرض لبعض المواقف التي قد تؤثر على مستواه في مختلف الظروف أو المواقف.

 

 

 منافسة:_ العوامل النفسية المحققة لثبات أداء اللاعبين الحركي خلال ال7

 الحركية من الكفاءة ىويعني المقدرة أو الإمكانية في المحافظة المستمرة والمستقرة عن مستوى عل

 لي:ت ما ية تقنية ايجابية ومن المؤثراسواء خلال الظروف القصوى للتدريب أو المنافسات وفي إطار حال

 لتصور(.الصفات العقلية ودرجة ثباتها )تذكير الإنسان، سرعة ورد الفعل، ا  -

لاعب، لالصفات الشخصية ودرجتها سواء من حيث الشدة أو الثبات، والاستقرار أو الاتزان العاطفي  -

 تي يحققهامستوى التنافس أو الطموح النفسي ودرجة تعبيره أو تبديله على ضوء خبرات الفشل والنجاح ال

 لأعباء النفسية.اللاعب، مستوى نمو العمليات العصبية والنفسية والمقدرة على تحمل ا

ل ع والأشكاالقدرة على التحكم في الحالة النفسية قبل وأثناء المنافسة تحت مختلف الظروف أو الدواف -

ومي سواء كانت )صعوبات داخلية أو خارجية( فالتحكم الواعي في تلك الحالة من خلال التدريب الي

 المنتظم يساعد على الارتفاع بدرجة الثبات خلال المنافسة.

لى الأداء عوالتي تساعد  العلاقات النفسية والاجتماعية بين أفراد الفريق )في المنافسات الجماعية( -

 الثابت للفريق وأفراده في درجة الانسجام الذهني والنفسي لأفراد الفريق.

عدم ولاعتراف اة الفريق والاعتراف به وبتقاليده، القيادة النموذجية ودورها في الحفاظ على هيئة ومكان -

 التهاون بإمكانات المنافسين.

 _  العوامل المؤثرة على درجة الثبات الرياضي للاعب خلال المنافسة: 8

ملعب )الظروف الجوية، الإضاءة، الخصائص المعمارية والهندسية لل ظروف مرتبطة بالمنافسات مثل -

 حماء الجيد(.أو القاعة، عدم توفر أماكن ملائمة لراحة اللاعبين أو خلع ملابسهم أو للإ

فرصة ضربة  نتيجة سحب القرعة وأهمية أن يبدأ الفرد أو الفريق في التنافس أولا كالبداية بالإرسال، -

 الجزاء. 

 مثلا(. خصائص ومواصفات المنافس وإنجازاته من حيث )وزن الجسم ،الطول ،النتائج السابقة تحليلها -

 ربين أو مرافقي الفريق الآخر، الحكام(.ات الأفراد المحيطين مثل :المتخرجين ، مديسلوك -

 لفريق.االبطولة، تأخر موعد وصول  تأخير بدء المباراة أو التغيير المفاجئ لموعد المسابقة مثل: -
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وضوعي الإصابات التي قد يتعرض لها اللاعب، أو الزملاء ففي الفريق، التغيير أو الحكم غير الم -

 لأفعال الزملاء أو المنافسين. 

 

 لتحدي:ا_  تطوير أهداف 9

يق أفضل كما هو معروف أن هناك حالة مثلى للرياضيين من الناحية البدنية والنفسية، ترتبط بتحق

بية مصادر سل أداء وهو ما يطلق عليها الطاقة المثلى، ومصدر زيادة الطاقة النفسية يمكن أن يتم من خلال

 ة يأتي فيويمكن أن يتم من خلال مصادر إيجابي ,خمثل: زيادة الضغط، القلق، الخوف من الفشل.......ال

 قة المثلىمقدمتها إثارة دافع التحدي للرياضي حيث أن هذا الأخير يساعد وصول الرياضي إلى حالة الطا

داء، زيادة تمتاع بالأوالتي تتميز بالثقة بالنفس، التفكير الإيجابي، الدافعية العالية، التحكم في القلق، الاس

 (70, ص2015)عزيز،  باه ...الخ.الانت تركيز

 _ تدعيم ثقة الرياضي في نفسه:10

 تع بالثقةتتضمن المنافسة الرياضية في طياتها خبرات النجاح والفشل، ويلاحظ أن اللاعب الذي يتم

ى أعلى في النفس يقترح لنفسه أهدافا واقعية تتماشى مع قدراته وتجعله يشعر بالنجاح عندما يصل إل

خاف من ينجاز أهداف غير واقعية بينما اللاعب الذي تنقصه الثقة في النفس ولا يسعى لإمستوى منها  

لتركيز، الك عادة على حالته النفسية من زيادة القلق وضعف س ذالفشل لدرجة كبيرة مبالغ فيها، وينعك

لشعور وااد إلى المتعة الاهتمام نحو نقاط الضعف مما يعوق التركيز على النقاط الإيجابية، الاقتص

ثار الآتهم من لك من الأهمية استخدام الأساليب الملائمة لتنمية الثقة في النفس للاعبين كوقايبالرضي لذ

 :النفسية السلبية ويتحقق ذلك من خلال

 خبرات النجاح : -10-1

عب الذي يعتبر أهم عامل يساهم في بناء الثقة هو الانجازات التي يحققها اللاعب، بمعنى أن اللا

 يتميز أداءه بالنجاح يزيد من ثقته في المستقبل.

 الأداء بثقة : -10-2

وقات إن حرص اللاعب على الأداء بثقة يساعد على الاحتفاظ بروح معنوية عالية حتى أثناء الأ

ميز هذا تلك يجعل المنافس غير مدرك بالتحديد ما هي المشاعر التي الصعبة من المباراة وإضافة إلى ذ

 اللاعب.

 التفكير الإيجابي : -10-3

لهامة يؤثر نوع التفكير في مقدار الثقة، حيث يلاحظ أن بعض اللاعبين وخاصة قبل المنافسات ا

 عف وجوانبيسيطر عليهم التفكير السلبي الذي يركز على نقاط القوة في المنافس، وفي المقابل نقاط الض

فسية لحالة النقة اللاعب في نفسه وفي تدعيم االضعف في قدراته، وهذا النوع من التفكير السلبي يؤثر في ث

 بينما الأفضل أن يعتاد اللاعب التفكير الإيجابي الذي يدعم ثقته في نفسه مثل: السلبية،

مراجعة خبرات النجاح السابقة وتذكر أفضل مستوى أداء سابق، التركيز على تحقيق أهداف الأداء   

 (203, ص1992 )رضوان، .وبذل الجهد بصرف النظر عن النتائج

 الجانب المهاري: 

  :مفهوم المهارة -1

 والمهارة هو الحاذق والمسابح المجيد.الكلمة من فعل مهر أي حذق وأتقن  أخدت هذهلغة: 

ميع ي عمل لضمان النجاح والتفوق، وتشمل جلأداة المتقن والمتميز في انجاز أفالمهارة هي ااصطلاحا : 

لمتميز هو الذي يتقن العامل او ،لذي يجيد مهارات الفنون التشكيليةا ، فالرسام البارع هومجالات الحياة
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لكاتب المتفوق وا ،ارات العزف على الآلات الموسيقية، والموسيقار الماهر هو الذي يجيد مهمهارات عمله

 (777, ص1987)المنجد في اللغة العربية والإعلام،  .هو الذي يتحكم في مهارات الكتابة

يصعب تحديد او إيجاد تعريف مطلق لها، ويرجع ذلك )محمد حسن علاوي، والمهارة مصطلح 

جودة أي إلى درجة من ال ها تشير إلى مستويات نسبية من الأداء,ومحمد نصر الدين رضوان( إلى كون

مكن الذي يرى أنه ي)سنجر( ويستدلان على ذلك برأي  ى مستوى الفرد ومستويات الجماعة,منسوبة إل

، "لقلمستوى النسبي والمستوى المط"ا :هماالمهارة وفقا لنوعين من المستويات  التعبير عن مصطلح

ي نفس ة مع مستوى زملائه ففالنسبي على حسب هذا العالم هو مدى تحصيل الفرد في نشاط ما بالمقارن

، تصنف بمحكمات تقويم توضع في شكل هرمي ما المطلق فهو المقارنة المستوى المهاري للفردالنشاط، أ

ية بات رئيسمتطل، وتحدد هذه المستويات مسبقا كة للمهارة في الأنشطة الخاصة بهاها المستويات المطلقفي

 د المستوى، وتستخدم كمحكمات لتحديها اسم مستويات المهارة القياسية، حيث يطلق عليللإعمال المختلفة

لغطس يط في الجمباز واالمهاري المطلق للفرد مثل محكمات القبول بالكليات والمعاهد ونظام التنق

 وغيرها. 

  ".زلإنجالمعلوماته بكفاية واستعداده "المهارة هي القدرة على استخدام الفرد ل )ويستر(:وحسب قاموس 

 (20, صعلاوى و رضوان، بلا تاريخ)

اجبات " أنها : تعني الكافية في انجاز وجيثريوالمهارة هي نتيجة لعملية التعليم حيث يقول "

شير إلى و نشاط معين، وهي تتبط بالإنجاز في عمل أتر فيقول أنها: "سنجر"أما وأعمال خاصة ومحددة, 

مجموعة من الاستجابات الخاصة التي تؤدي في موقف محدد، هذا الموقف يشمل أساسا في مضمونه 

    (20, ص) علاوى و رضوان، بلا تاريخ معايير الحكم على مستوى الأداء في المهارة.

المخ  وتشتمل المهارة كما يرى "كناب" أن المهارة هي: استجابات حركية لتوجيهات تصدر عن   

 ن والثقة.شريطة أن يتميز هذا الأداء بالإتقا يدهاءات الناجحة للتوصل إلى أهداف سبق تحدادكافة الأ

التوصل من خلال القيام بأداء واجب حركي بأقصى درجة من وتدل المهارة على مقدرة الفرد على    

 (2, ص2001)مفتي ،   الإتقان مع بذل أقل قدرة من الطاقة في أقل وقت ممكن.

لأداء أو انجاز عمل أو وكخلاصة لجميع هذه التعريفات يمكن القول بأن المهارة قدرة الفرد على ا 

بالاقتصاد و ،بحيث تضمن الإتقان ،الوجدانية والبنائية بين العواملينتج عن عملية التوافق  ،واجب محدد

 .في الجهد والوقت

 :أنواع المهارات -2

 :هناك ثلاث انواع للمهارة

 مهارات معرفية: مثل مهارات الحساب والجبر والهندسة ..إلخ -

 هي قدرة الفرد على إدراك الأشياء مثل مهارات إدراك الأشياء المختلفة. دراكية:مهارات إ -

 مهارات حركية: مثل المهارات الرياضية. -

 العوامل المحددة لطبيعة المهارة: -3

 :ول ثلاث عوامل أساسية هي" حكيرتتمحور العوامل المحددة لطبيعة للمهارة حسب "  

طة أو شكل وطبيعة العمل: إما ان يكون بسيطا يتطلب التكرار في شكله البسيط فتكون المهارة بسي -

 .تكون المهارة المركبة أو المعقدةمستمرا ومعقدا فيتطلب التكرار 

 نمطية العمل: تتحدد نمطية العمل بعنصرين رئيسيين هما: -

 .داء بالنسبة لزمنتوقيت الأداء أو معدلات الأ -

 .التسلسل أو التعاقب -
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الأداء أو  ، وكيفيةرةفاية التي يتم بها إنجاز المهايعبر عنها بالسرعة والدقة والك :النتائج المفترضة مسبقا -

 (25, ص) علاوى و رضوان، بلا تاريخ درجة صعوبته.

 

 

 علاقة مفهوم المهارة بالقدرة: -4

 هل المهارة هي القدرة ؟ 

ءات فهي مجموعة أو جملة من الأداوم القدرة للإجابة على هذا السؤال يجب أولا تحديد مفه  

 .المرتبطة والمتشابهة

، فكل ما يقوم به الفرد من أعمال رة بالأداء يسفر عنها ويدل عليهاللقدويمكن تحديد معنى إجرائي   

 لقدرة علىا، ويعتمد قياس هذه ه المجالاتبدنية أو عقلية يدل على قدرته على الأداء في كل مجال من هذ

لية أن القدرة هي وسائل عم "سميل بيرت"ويعتبر , رصد مظاهر الأداء الذي يدل عليها ويرتبط بها

 الأداء. لتصنيف

بأنها تعني وجود طائفة من الأداءات التي ترتبط مع بعضها ارتباطا عاليا  " فارنون "ويعرفها   

, اريخت) علاوى و رضوان، بلا  تتمايز إلى حد ما ، كطائفة عن غيره من التجمعات الأخرى الأداءات.

 (20ص

ى مستوى أ، المهارة تشير إل، ويرجع ذلك إلى ن القدرة والمهارة شيئان مختلفانومن هنا يتبين أ

 يمكن ملاحظتها وممارستها. ،ومحدد، تكتسب بالممارسة والتعلم الأداء في مجال واحد

نها ة لكلوراثيغير ظاهرة تتحدد بالعوامل ا ،ة والشموليةبينما القدرة فهي سمة نوعية تتميز بالعمومي

كون ، وبهذا يتفي أداء العديد من المهاراتأثر ، ووتتحسن وفقا لمستويات النضج ،تتأثر بالممارسة والتعلم

 عدد المهارات أكبر من عدد القدرات التي يمتلكها الفرد.

 الحركة : -5

ة كنتيجة لعملي ،أو أجزاء منه في الزمان والمكان هي عبارة عن تغير التسلسل أوضاع الجسم

ئية أهم امل البنار العو، حيث تعتبالبنائية والوظيفية لجسم الإنسان، مل والتوافق بين العوامل العقليةالتكا

ه لنتقال أو دوران في زمن معين سواء كان الحركة بأنها ا "محمد يوسف الشيخ "، ويرى المحددات

  غرض أو لم يكن له غرض.

 أنواع المهارات الحركية: -6

 تنقسم المهارات الحركية عند الإنسان إلى نوعين هما:  

، نسانالكبيرة الأساسية في جسم الإهي التي تتطلب استخدام للعضلات  :أ. المهارة الحركية الكبيرة

شطة ويظهر هذا في الأعمال اليومية والأن ،وعضلات التي تربط الأطراف بالجذعخاصة عضلات الجذع 

 الرياضية.

رد لها حجم ومدى ، تتميز بأكثر دقة وتفتشمل حركات متخصصة ة:ب. المهارات الحركية الدقيق

طراف والمجموعات العضلية ، تمثل المهارات الحركية التي تنجز عن طريق الأدينصغيرين ومحدو

في أعمال  ات الاحساس، وتظهر غالبا، بل تعتمد على قدرها لا تتطلب بذل مجهود بدني كبيرلأن ،الصغيرة

 من العديد، النقر على آلات على آلات الكتابة والرسم، الفنون التشكيلية، العزف على آلات الموسيقية

 الأعمال والأنشطة المهنية التي تتطلب استخدام الآلات والأجهزة والماكينات.

لأن الأداء المهاري عند  ،يصب الفصل بينهماإلا أنه  ،تباعد النوعين في الجوانب عديدة بالرغم من

ن في إذ تتجه حركة الإنساارات الكبيرة والمهارات الدقيقة, الإنسان يمتد كشكل متسلسل متصل بين المه
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شكل متدرج ،تبدأ من النمط المهاري العام الذي يتضمن الحركة الكلية للجسم لإنجاز العديد من الأعمال 

التي تتطلبها الحياة اليومية إلى أنماط حركية متخصصة جدا تتطلبها بعض المهن والأعمال والأنشطة 

 (15, ص) علاوى و رضوان، بلا تاريخ .الخاصة

 ة :خصائص المهارات الحركي -7

 .د؟اء المهاري صفة مكتسبة أو موروثةهل الأد

لمهاري لقد أعطت الدراسات في المجال الحركي الإجابة على هذا التساؤل ،حيث أكدت أن الأداء ا

ة مل الوراثيالتي تتميز بالعمومية والشمولية ،بالإضافة للعوا الحركي يرتبط بكل من العوامل الوراثية،

 والخبرات الخاصة والتي تتميز بصفة الخصوصية والنوعية.التي تمثل التعلم والممارسة 

تظهر أكثر في  ،أن العوامل العامة في القدرات ،"سمارت"و "جودناف"فقد أظهرت دراسة 

 .مما يدل على أنها فطرية وموروثة ،الصغارالأداء الحركي للأطفال 

رات عامة تدل على قد إلى أن الأنشطة الحركية عند الأطفال هي نتيجة عوامل, "جيزال"وتوصل 

 فطرية موروثة.

ركية في على التوافق البدني للتوائم فأظهرت أن الأنماط الح ،1939سنة "ماك جرو"  ،أما دراسة 

اثية رات ورهي مها ،الوصول إلى الأشياء والقبض عليهاالجلوس و ،الحبوالسلوك الأول يمثل الزحف و

ب على اللع ،ين المهارات النوعية مثل التزحلقفي حتنموا بالتدريج وبدونه  ،وعامة لدى كل الأطفال

م لا تنموا إلى بالتعلي ،فهي مهارات خاصة بكل طفل على حدىالسبحة وغيرها  ،الصناديق، الغطس

 .مارسةوالتدريب والم

 ر المهاراتتياأن النتائج متساوية في اخ ،راسة مقارنة بين الآباء والأبناءخلال د "كراتي "ولاحظ 

ثل )القفز صة )النوعية( مأما اختبارات المهارات الخا ،والقفز من الثبات...إلخ( ،)العدوالعامة مثل 

 .هماإلخ(، فالنتائج متباينة بين...التصويب والتمرير في ألعاب الكرة ،الوثب الثلاثي ،بالزانة

 باء والأبناء .كلما ظهر الاختلاف كبيرا بين الآ كما لاحظ انه كلما زاد تعقد المهارة البدنية الكبيرة   

على أن عاملي سرعة ودقة الحركة يظهران كعوامل  ،ومعاونوه "سميث"وأسفرت نتائج دراسة 

سم وية من الجوأن الحركات المعقدة للأطراف العل ،البسيطة عامة مشتركة بين الأفراد في الأعمال البدنية

ممارسة ة عن التدريب والالناتجتظهر كعوامل نوعية تعتمد بالدرجة الأولى على خبرة الفرد الحركية 

 (35, ص) علاوى و رضوان، بلا تاريخ .والتعليم

 المهارات الحركية في المجال الرياضي : -8

و أداء أمن أجل تحقيق انجاز  ،اجزائهبعض  استخدام العضلات لتحريك الجسم أو يقتضي هذا النوع     

  .بدني خاص

الفرد على التوصل الى نتيجة من خلال القيام بأداء  : مقدرة" بأنهامفتي ابراهيم حمادويعرفها " 

,  2001)مفتي ، .ن مع بذل اقل قدرة من الطاقة في أقل زمن ممكنواجب حركي بأقصى درجة من الاتقا

 (14ص

ها نكما أ ة،وتعتبر المهارة الرياضية نتيجة للتفاعل بين العمليات المعرفية والإدراكية والوجداني

لفنية ، وفقا للأساليب ادات الحركية في شكل نمط حركي خاصمن الوح عبارة عن اتحاد مجموعة

ن ملحركية جملة بغرض تحقيق نتائج معينة ،حيث تضم هذه الوحدات ا ،والقواعد المنظمة لكل لعبة

ذاتي ن المهارة الرياضية تعتمد على نظرية الضبط والتحكم الأ "kerr"كير ويرى الحركات الأساسية 

(.cybernétique )( بمعنى استخدام معلومات التغذية الرجعيةfeedbackمن ثلاث مصادر رئيسية ه ) :ي 

  .و تحقيقهمعلومات عما يجب الوصول إليه أ -أ
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 معلومات من العمل أو الأداء نفسه. -ب

 (25, ص2001)مفتي ،  .نتائج التي يحققها الفردمعلومات من ال -ج

 الفرق بين المهارة والتقنية : -9

لأولى ل( حيث تعتبر الخبرة جزءا مكملا techniqueنفرق بين المهارة الرياضية والتقنية )ن يجب أ

 خ.جمباز...الرمي الرمح وال ،ل: القفز الطويل)التقنية( باعتبارها اسلوب فنيا للأداء المهاري الخاص مث

لخصم لزميل, اعلقة باكما تعتمد المهارة الرياضية على قدرة الفرد للاستجابة للمثيرات الخارجية المت

لى ا تعتمد عكم كرة السلة وكرة اليد...الخ وهذا ما يخص الرياضات الجماعية مثل كرة القدم،وأداة اللعب 

 داءلى الأعتتأثر بكفاءة الرياضي  لعاب الفردية، اذا فهيلفني للأداء الخاص بطل فرد من الأالاسلوب ا

 وما ،تغيرةيستقبلها أثناء المواقف المت الحسية التي الحركي وإدراكه  الحسي وقدرته على فهم المعطيا

 يتطلبه من استجابات ضرورية ومناسبة.

 ة لبنائهاوتتخذ المهارات الرياضية من الحركات الاساسية او الانماط العامة للحركة ،مادة اولي 

ة او بات اللعبومتطلانين ،حيث تتخذ هذه الاخيرة في انماط حركية جديدة تتميز بالتنظيم والتعاقب وفقا لقو

        الرشاقة( و، اذ تستخدم في ذلك العوامل الرئيسية المحدثة للحركة )كالقوة، السرعة، المداومة الرياضة

(la technique  فمثلا )  سرجية فنية لأدائها هي: الطريقة التشمل مهارة القفز العالي على عدة طرق

ء جزاتلف هذه التقنيات باختلاف حركات أحيث تخ الطريقة الظهرية )فوسبوري(،الطريقة المقصية, 

 الجسم المختلفة، والاستعدادات النفسية والبدنية لكل فرد.

لبات ن ومتطفي المجال الرياضي وفقا لقواني ،وب وطريقة أداء المهارات الحركيةسلكما يتغير أ

 بعاد هي: حسب محددات خاصة نوجزها في ستة أ ،وطبيعة كل نشاط

تعدادات الاس اقة(قوة ،السرعة ،المداومة والرشلبدنية: وهي الاستعدادات البدنية لكل فرد )الالامكانيات ا -

 النفسية للاعب.

 .لعب أو النشاط مثل طبيعة الأرضيةطبيعة ومكان ال -

 .شاطقوانين وقواعد الن -

 الملابس الخاصة بكل نشاط. -

 الوسائل والاجهزة الخاصة بكل نشاط. -

 (15, ص2001)مفتي ، التي يتم فيها النشاط .طبيعة البيئة  -

 خصائص المهارة الحركية الرياضية : -10

 :الحركية الرياضية بخمسة خصائص هيتتميز 

ى لوصول بها الوتتحسن بالخبرة لالحركية الرياضية تتطلب التدريب, ن المهارة إ: المهارة قابلة للتعلم -أ

 حالة الاتقان والنجاح في الأداء.

 .هاقبل انجاز ة سالفا والتي تتحددتتمثل هذه الخاصية في النتائج المتوقعالمهارة لها نتيجة نهائية:  -ب

 خر.لكل مهارة نتائج ثابتة لا تتغير من أداء لآثبات النتائج:  -ج

طاقة حيث تنفق ال ،والتجانس والانسيابية في الأداء هو ذلك التوافقاقتصادية وفعالية الجهد:  -د

 نجاز الأداء الصحيح وبفعالية .الضرورية فقط لإ

ي القدرة ولكن ه المهارة ليست مجرد أداء فني جيد للحركات فقط،قابلة لتحليل متطلبات استخدامها:  -ه

  .تنافس المختلفةأثناء مواقف ال على استخدام هذا الأداء بفعالية في وقت مناسب،

 الرياضية:مراحل نمو المهارة  -11
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يؤكده  , وهو ماتحتل مرحلة المهارات الرياضية مكانة هامة في عملية النمو الحركي عند الانسان

امدادا  ويرى بأنها تمثلسلم الهرمي لمراحل النمو الحركي قمة الفيصفها بأنها: " ،أسامة كامل راتب

 ية الرياضيةنمو المهارات الحركويمر ", طبيعي لتطور نمو المهارات الحركية الأساسية والقدرات البدنية

 :بثلاث مراحل كما يلي

طفل فيها بتنقيح يبدأ السنة حيث  12سنوات الى غاية  7لة منذ تبدأ هذه المرحالمرحلة العامة الانتقالية:  -

داء أكثر ذ يستطيع أوالتحكم الحركي، إوصقل المهارات الحركية الأساسية لتطوير ادائها من حيث الشكل 

 ساسية في وقت واحد.من مهارة أ

نشطة ينحاز الطفل فيها لممارسة بعض الأسنة  14الى  12د هذه المرحلة من تمتالمرحلة النوعية:  -

 ا النشاط،الرياضية دون غيرها ، حسب ميوله واستعداده النفسي لنوع المهارة الحركية التي يحتويها هذ

 ة والإتقان.تحسن أدائه من حيث النوعية والدقوي ،اكثر من مهارة أساسية في أن واحدويزيد فيها مزاوجة 

ضل الممارسة حتى تحقيق أف وتمتد طول فترة ،سنة 14تبدأ هذه المرحلة من المرحلة التخصصية:  -

 ةيتخصص فيها الرياضي في نوع معين من النشاط ألرياضي ويصبح أدائه أكثر اتقانا ونوعيانجاز 

 .بالمقارنة بالمرحلتين السابقتين

، خل الموجود بين المراحل الثلاثة بحيث تكمل كل واحدة الأخرىالاشارة الى الترابط والتدا وتجدر   

ن الناحيتين ، سواء ممتطلبات ضرورية للمرحلة المواليةوتشكل مكتسبات كل مرحلة استعدادات و

 (11, ص 1994)علاوي، أو من حيث النضج البدني والعصبي. ،المعرفية والوجدانية

 المهارات الرياضية بالمهارات الحركية الأساسية:علاقة نمو  -12

ساس طفل في الأنماط الحركية الأن نمو المهارات الرياضية يتأسس الى حد كبير على مدى تحكم الإ

 .الجسم ، الحركات الانتقالية وحركات الثبات واتزانالسيطرة ،وإتقانه لحركاتها مثل: حركات التحكم

في  الأداء الناضج للمهارات الحركية الأساسية يواجه مشكلةفالطفل الذي لا يصل الى مرحلة 

 اكتسابه للمهارات الرياضية على نحو جيد.

ة وليس بالضرورة أن يمتلك الطفل كل المهارات الحركية الأساسية كي ينجح في أداء المهار

 الرياضية الواحدة.

ميزا من المهارات فالطفل الذي يتخصص مبكرا في رياضة الجمباز ،يكفي أن يمتلك قدرا م

لقذف, ات الأساسية الأخرى مثل : الرمي, االمرتبطة بهذه الرياضة وليس بالضروري أن يمتلك المهار

 خر مثل كرة اليد. الاستلام، التي تمثل ضرورة لنشاط رياضي آ

 المهارات الأساسية في كرة القدم: -13

ل في دي لاعبي الخصم ووضع الزميتسمح بتفا ،وسيلة ربط أولية ربين اللاعبين أو أكثر التمرير -أ

 الوضعية المفضلة من أجل أداء حركي محدد.

ساعد كذلك ت ،اعد علي السيطرة علي مجرات اللعبان اجادة الفريق للتمرير من العوامل التي تس

ة زعزع ثقتس وها تكسب الفريق الثقة في النفكما أن ،تنفيذ الخطط الهجومية المختلفة وكذلك الدفاعية على

من  ولابد ،كرةيرتبط ارتباطا وثيقا بالسيطرة على النجاح التمرير الفريق المنافس في نفسه، كما أن دقة و

 بحيث يركز الناشئ علي أداء التمرير كالتالي: ،تعليم الناشئ أولوية الاتجاه في التمرير

احة للتحرك المهاجمين مسيعتبر التمرير للأمام هو مفتاح التمرير الخططي فهو يكسب  :ماميالأ التمرير -

  .للأمام بالإضافة إلى أنه يساعد على التخلص من الكثير من المدافعين

إلى زميل  أما إذ لم يكن في إمكان اللاعب تمرير للأمام فإنه يمرر الكرة بالعرض: التمرير العرضي - 

  .مامع تغيير اتجاه اللعب أو يستطيع التمرير للأاخر يستطي
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بدأ لظيم صفوفهم خر خيار أمام اللعب فهو التمرير للخلف و فيها يمهد اللاعبون لتنأما آ :التمرير للخلف - 

التدرج  ينبغيتطيع التصويب على مرمى المنافس وسيالهجوم أو لتهيئة الكرة للزميل يلعبها للخلف حتى 

 :للناشئ كالآتيفي تعليم التمرير 

 .لتمرير بعد ايقاف الكرة بدون منافسا -

  .بعد ايقاف الكرة بوجود منافسالتمرير  -

 (20, ص2001)مفتي ،  التمرير تحت ضغط المنافس من خلال التقسيمات المصغرة. -

ة عن و جعلها بعيداستقبال الكرة هو اخضاع الكرة تحت تصرف اللعب و الهيمنة عليها  :الاستقبال-ب

تتم في  السيطرة على الكرةاة وذلك للتصرف فيها بالطريقة المناسبة حسب ظروف المبارمتناول الخصم و

ن ة كذلك فإفضة الارتفاع أو المرتفعجميع الارتفاعات و المستويات سواء كانت الكرات الارضية أو المنخ

تقوم  لتياعب والجسم المختلفة للا جزاءأ حساسية بالغة منكرة تتطلب توقيتا دقيقا للغاية والسيطرة على ال

نب هذا يتطلب من اللاعب كشف جواحسن التصرف فيها بحكمة و الية ثمالكرة بسرعة ع بالسيطرة على

بيرة بدرجة ك لمدافعايجب أن يؤديها كلا من المهاجم و الملعب المختلفة، كذلك يمكن القول أن هذه المهارة

و العلا، ) شعلان و أب التحكم لما لها من أهمية بالغة من اخضاع الكرة لسيطرة اللاعب.من الاتقان و

  (58-57ص, 1994

 :ن تراعى أثناء السيطرة علي الكرةمبادئ عامة يجب أ 

رورة هي ضثناء قيامه بالسيطرة علي الكرة واللاعب أن يتبعها أ هناك مبادئ وأسس عامة يجب على

 :يلي لنجاح ذلك نتبع ماسرعة التحرك للسيطرة على الكرة و

 .الاتجاه المباشر لمكان استقبال الكرة أن يقوم اللاعب بوضع جسمه في -

لخصم يكون فيها ا التحرك بسرعة في اتجاه الكرة وليس انتظار وصولها إليه خصوصا في مواقف التي -

 قريبا من اللاعب.

ن اد الكرة عمهام ابتعطرة على الكرة مع شدة الانتباه والتركيز في الاهتمام بتوازن الجسم أثناء السي -

 .يطرة عليهااللاعب بعد الس

   .أن يقرر بسرعة و في وقت مبكر أي جزء من أجزاء الجسم سوف يستخدمه في السيطرة على الكرة -

يطرة ضرورة استخدام أكبر مسطح من الجسم للسيطرة علي الكرة دون حدوث أي أخطاء فنية لحظة الس -

 .على الكرة

لكرة الكرة مع مراعاة سرعة تحرك ا يجب مراعاة استخدام جزء من الجسم الذي يقوم بالسيطرة على -

 .أثناء السيطرة عليها

 . خصم عليهابتعاد الكرة من اللاعب الذي يقوم بالسيطرة عليها أكثر من اللازم خوفا من حصول العدم ا -

 (116, ص1982) أبو العبد، 

أداء كافة فيقوم بطرته يجري اللاعب بالكرة فإن هذه يعني أن الكرة تقع تحت سيا عندم :الجري بالكرة-ج

ن حيث أ قد اصطلح على تسمية هذه المهارة "بالجري بالكرة "و المهارات التي يريد تنفيذهاالحركات و

ندما ، وخاصة عالبا ما يؤدي هذه المهارة بالجري، غير أنها في بعض الأحيان تؤدى بالمشياللاعب غ

 .يكون ذلك لأغراض تكتيكية "خططية"

رة مستخدما اللاعب غالبا ما يستخدم إحدى أجزاء القدم أحيانا يجري بالكولتنفيذ هذه المهارة فإن 

، غير أنه عندما يستخدم الفخذ او الرأس فإننا وقد يجري بالكرة مستخدما رأسه ،الفخذ أو الفخذين معا

فلا يجري اللاعب بالكرة برأسه أو فخذه لمسافة كبيرة حيث لا ل التعبير عن ذلك بتنطيط الكرة نفض
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فإن اللعب غالبا ما يؤدي هذه المهارة  ،ة سرعة و ظروف اللعب أو اللاعبينه ذلك علي مجارايساعد

 بإحدى أجزاء القدم التالية:

 ا اللاعبدمهمن الأجزاء التي قد يستخو ،جزء القدم الأمامي الداخلي، جزء القدم الأمامي الخارجي

ل الكرة ورك ،رة عبارة عن خليط من الجريالكالجري بأحيانا سن القدم بالإضافة إلى الفخذ و الرأس، و

ربها بإحدى أجزاء القدم المعروفة، ويتوقف تحديد سرعة الجري بالكرة وكذلك الجزء المستخدم في ض

ن الهدف م يضاحرك فيها اللاعب و بعد الخصم عنه: وأقوة الضربة أثناء الجري بها على المسافة التي يتو

ها اللاعب استمرار السيطرة علي الجري بالكرة يستدعي من الجري بالكرة ومهما كانت الظروف فإن

قل ، وتمترين ولا تزيد المسافة بينه وبين الكرة عن متر أو ،لا يطلقها بعيدا عن متناول قدميهذلك بأن و

   .هذه المسافة كلما قرب الخصم من اللاعب

 :التاليب أن تمر بجزاء يجي بالكرة بأي جزء من أجزاء من الأتعليم مهارة الجرو

 .أداء المهارة من المشي باستخدام كرة طبية ثم بكرة عادية -

 هارة من الجري الخفيف بكرة عادية.أداء الم -

 داء المهارة مع زيادة سرعة الجري.أ -

 .رماحعادي و المرور بين كرات طبية أو أداء المهارة من الجري ال -

 .أداء المهارة مع تغيير السرعات-

 (188, بدن سنة, ص)الوقاد .حاجزالم أو تعدية الخصة مع أداء المهار-

سرعة بخداعه مع قدرته على تغيير اتجاهه وهو يحتفظ بالكرة هي فن التخلص من الخصم و :المراوغة-د

في  عامل أساسيلتي يؤديها إما بجذعه أو بقدميه, وهي سلاح اللاعب ومستخدما بعض حركات الخداع ا

 والجماعية.طط الهجومية الفردية تنفيذ الخ

المدافع راوغة تعتبر من أصعب المهارات الأساسية في كرة القدم، لذلك يجب أن يجيدها المهاجم والمو

تمتع يولكي يحقق ذلك يجب أن  سلوبه المميز في مهارة المراوغةعلى حد سواء مع احتفاظ كل لاعب بأ

 المراوغة.اللاعب المراوغ بقدرة بدنية عالية تساعده علي نجاح مهارة 

 :يلي من أهم صفات و شروط المراوغة الناجحة ماو

 .لطريقة المناسبة للموقف اللعبي والتي غالبا لا يتوقعها المنافساختيار ا -

 .قدرة اللاعب المهاجم على اقناع الخصم المدافع بتحرك خادع -

 أن تتصف المراوغة بعنصر المفاجأة. -

 .ةع جسمه بسرعة ورشاقتي تغيير أوضاقدرة اللاعب المهاجم عل -

 .داءالمهاجم على تغيير سرعة ريتم الأ  قدرة اللاعب -

  .تمتع اللاعب بحسن استخدام التوقيت السليم عند المراوغة -

يز من اللاعب المقدرة علي التركويتطلب التصويب  ،هو احدى وسائل الهجوم الفردي التصويب: -ه 

 عد المحاورةتأتي فرصة التصويب دائما بأنواع ضرب الكرة بالقدم ولمختلف داء ومهارة فنية عالية في الأ

درك يويجب أن لتصويب أن يقرر اللاعب كيف يصوب, ويجب قبل ابعد اللعب الجماعي بين اللاعبين, أو 

  .اللاعب نواحي الضعف في حارس المرمى الفريق المنافس

قدان فشل في التصويب أو فواعي للفد ،ريات يعتبر عملية اتخاذ القراراتن التصويب في المباإ

 .ذ صوب اللاعب قد تكون حاجزا نفسيا أمام الكثير من اللاعبينالفريق للكرة إ

يك تكنمرحلة الاتقان في  لاعب الثقة في النفس ليصوب لابد أن يكون قد وصل الىتكون عند ال لكي

 :التصويب تحت كل الظروف مثل
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 .بسيطةالتدريب على التصويب في ظروف سهلة و -

  .اءة الأدالارتفاع التدرجي بسرع -

مى متعدد المر ،)الحوائط المقسمة, الأقماع والشواخص، الحواجز، المقاعد استخدام الوسائل المساعدة -

 المساحات(

 .ن تؤدى تمرينات التصويب من اتجاهات متغيرة لمسار الكرةأ -

 .ةاستخدام مدافع سلبي ولكن بفعاليتثبت مهارة التصويب عن طريق تغير الظروف الخارجية مثل  -

 .جابيظروف أكثر صعوبة مثل وضع مدافع إي التدرب على المهارة نحو -

 .التركيز علي دقة التصويب لتثبيت التكنيك الصحيحالاهتمام و -

  .صويبالمزيد من المواقف المناسبة للت مام بتنمية خطط الهجوم الفردية والجماعية لإيجادالاهت -

مثل لأاتهم على التصويب مع استخدام الأسلوب هار قدرمدرب الناشئين إعطاء حرية لهم لإظيجب علي  -

   (151, ص1994) شعلان و أبو العلا،  للتوجيه.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاصـة:

قة في الدراسات المعمرف الأداء الرياضي تطورا كبيرا وملحوظا نتيجة الأبحاث العديدة ولقد ع

ن فإذا كا ،الأداء الجيد هو ثمار العمل المتواصل للرياضيللرياضة وللرياضيين، و سينه خدمةمحاولة لتح

 مهارة عاملفالأداء وال والنفسية()البدنية والتقنية  الأداء جيدا فإن الرياضي متحرر من جميع النواحي

 خارج عن نطاق طاقته وذلك باستناده على العوامل السابقة.
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 السابقة:الدراسات  -1

ه، بحيث تعتبر الدراسات السابقة والبحوث العلمية ذات دور إيجابي لكل باحث وتعمل كدعائم مساعدة ل  

مية، مما يستند بالإيجابيات والسلبيات وتدفعه بالماضي قدما في البحث عن الجديد وعمل المقارنات العل

 لى عرض الناتج وتحليلها.يجعل الباحث يلقي الضوء على الدراسات المشابهة بموضوع بحثه ع

 :الدراسة الأولى 

طوير أثر برنامج تدريبي مقترح لتتحت عنوان " جمال أبو شارة أطروحة لنيل شهادة الدكتورة للطالب 

جامعة  ياقسم التربية الرياضية كلية التربية والتكنولوجمستوى القدرات الحركية لدى ناشئي كرة القدم 

 م دراسة ميدانية في مؤسسة خطوات محافظة طوباس2010-2009التقنية الموسم الجامعي فلسطين 

 المنهج تجريبي المنهج المعتمد: 

 سنة 12-09لاعب مبتدئ من الفئة العمرية  40تكونت عينة الدراسة من العينة: 

لتجريبية اوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة  النتائج المتحصل عليها:

 يع مكونات القدرات الحركية ولصالح القياس البعدي.في جم

 كان له إثر إيجابي في جميع القياسات الأخرى ولصالح القياس البعدي البرنامج المقترح: 

ئم أشار الباحث الى اهتمام بتنمية مكونات القدرات الحركية ووضعها على شكل تمرينات متدرجة تلا

 خصائص النمو للمبتدئين.

 ة:الدراسة الثاني 

مظاهر  تأثير برنامج لتمرينات نوعية لتنمية قدرات التوافق على بعض بعنوان :" 2007دراسة خاد فريد 

 الانتباه ومستوى الأداء الفني لناشئ رياضة الجيدو.

 استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته للبحث. المنهج المتبع:
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 رياضي. 24اجرية الدراسة على عينة عددها العينة: 

لمستوى في التعرف على العلاقة بين تنمية القدرات التوافقية وبعض مظاهر الانتباه وكذا االدراسة:  هدف

 الأداء الفي لناشئ رياضة الجيدو.

 

 

 اهم ما توصل اليه:

لكيف مع اان اهم القدرات التوافقية في مجال رياضة الجودو وهي القدرة على الربط الحركي والقدرة على 

 المتغيرة.الأوضاع 

 كما ان للبرنامج المعتمد تأثير إيجابي على تحسين الأداء الفني والاستجابة.

 :الدراسة الثالثة 

كي اثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين التوافق الحرمذكرة لنيل شهادة الماستر في التدريب بعنوان 

 ( سنة12-09والرشاقة لدى لاعبي كرة القدم صنف )

 شنوف بلاللطالب  2016-2015مسكانة -دراسة ميدانية على فريق مدرسي 

 المنهج التجريبي المنهج المعتمد:

 لاعب يمثلون فريق المدرسي لكرة القدم الأمير عبد القادر. 20شملة عينة البحث: 

ا تائر عموماعطى البرنامج التدريبي تاثير إيجابي على افراد العبية فكانت  الن النتائج المتحصل عليها:

 واضحة جدا ذات فروق معنوية واضحة حول التوافق الحركي والرشاقة

 يعد التوافق الحركي غرض وهدف منشود وشرط أساسي لضمان التفوق في الميدان الرياضي.

ويجب مراعات الخصائص العمرية والفروق الفردية لمباشرة التدريب وفق طرق وأساليب موضوعية 

لصفات اوعلى أسس علمية ومعرفية تلم بصفة المرونة التي هي أساسية مع بقية ضمن برنامج تدريبي سليم 

 البدنية

  :الدراسة الرابعة 

أثر لنيل شهادة الماستر جامعة ام البواقي تحت عنوان  2015عشوش محمد وكحال عبد الناصردراسة 

ي ات الأساسية فتطوير بعض الصفات البدنية والحركية ) السرعة الرشاقة ( على تحسين بعض المهار

 كرة القدم 

 أهمية البحث:

مهارات محاولة التغلب القصور في البرامج التدريبية العامة باقتراح برنامج لتحسين وتطوير بعض ال -

 الأساسية في كرة القدم وبعض الصفات البدنية والحركية 

 بمحاولة مواكبة الحداثة في التدريب والاعتماد على النظريات الحديثة للتدري -

 هدف الدراسة: 

شبال كرة وضع برنامج مقترح معتمد على أسس علمية لتطوير القدرات البدنية والحركية والمهارية لدى ا -

 القدم 

دى عينة على اثر البرنامج لتدريبي المقترح على بعض القدرات البدنية والحركية والمهارية ل التعرف -

 البحث

 ر إيجابا على المجموعة البرنامج التدريبي قد اثنتائج الدراسة: 

 البرنامج التدريبي المقترح أدى الى تطور صفة الرشاقة بشكل إيجابي 
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 اظهر البرنامج المطبق فعالية في تطوير مهارة الجري بالكرة.

 :الدراسة الخامسة 

أثر برنامج ( لنيل شهادة الماستر في التدريب الرياضي بعنوان 2013-2012مجرالي أحمد )دراسة  

قدمين مقترح لبعض الصفات الحركية )التوافق, التوازن, الرشاقة( على تحسين دقة التصويب بالتدريبي 

 لدى البراعم كرة القدم.

 هدف الدراسة:

ت ادماج وحدات تدريبية للاتزان قصد تسهيل وتحسين دقة التصويب حيث قام الباحث بإجراء اختبارا

 والتوافق والرشاقة قياسية على عينتين وقام باختيارات لصفات التوازن 

 المنهج التجريبي المنهج المعتمد: 

 تلميذ 32العينة: 

 نتائج الدراسة:

 وجود اثر للتمرينات التوازن على تعلم دقة التصويب  -

 وجود فروق دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والبعدي لصالح المجموعة التجريبية  -

 وقد أوصى الباحث ب:

 والتوافق والرشاقة في الوحدات. * ادراج تمرينات التوازن

 * الاهتمام بالفئات الصغرى. 

 * توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة لتحقيق العمليات التعليمية.

 

 :الدراسة السادسة 

عضلي تأثير برنامج تدريبات نوعية لمكونات التوافق العصبي البعنوان " 2008اسلام مسعد  دراسة    

 رية المركبة لناشئي كرة القدم".على فعالية الأداءات المها

ه الباحث واهم ما توصل الي لاعب 24اجرية الدراسة على عينة عددها  المنهج التجريبيالمنهج المتبع هو 

سرعة  هو ان للبرنامج التدريبي اثر إيجابي على مكونات العصبي العضلي قيد البحث ) الرشاقة الدقة,

 ن.الأداء الإحساس بالمسافة, الإحساس بالزم

 التعليق على الدراسات السابقة: -2

سي ضوع الدرامن خلال ما قام به الباحثان من قراءة واستطلاع لنتائج والأبحاث السابقة المرتبطة بالمو   

ت قد تناول اتضح لنا ان جميع الدراسات السابقة اتفقت في معظمها على الأهداف المرجوة التحقيق كما انها

 دم.ركية والمهارية في كرة القموضوع واحد تقريبا وهو لتطوير النواحي البدنية وكذا القدرات الح

شكاليات اما فيما يخص المنهج المعتمد من طرف الباحثين فكل الدراسات اعتمدت المنهج التجريبي لكل الإ

 المطروحة هذا يدل على انه المنهج الادق الذي يسمح بفعل ذلك 

ية تبارات الحرككما اشتركت الدراسات السابقة في طريقة وأدوات جمع البيانات والمتمثلة في الاخ

 والمهارية كل حسب موضوع بحثه فضلا عن الطريقة التي يتم بها جمع البيانات الإحصائية 

ة مفادها اما فيما يخص نتائج الأبحاث المتوصل اليها فنلاحظ ان كل الدراسات قد توصلت الى نتيجة واحد

 لاعب كرة القدم.ان تحسين الجانب الحركي يؤدي الى الارتقاء وتحسين المستوي المهاري ل

 الاستفادة من الدراسات السابقة: -3
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 من خلال تصنيف وتحليل الدراسات السابقة والتي تطرقت الى تطوير الصفات البدنية والحركية

لنقاط ايلي بعض  والمهارية للاعبي كرة القدم هذا ما امكننا من الاستفادة التطبيقية من نتائج دراستهم وفيما

 هذه الدراسات   التي استفدنا منها من

 توجيه الباحثان الى اختيار الأسلوب المناسب في تحديد العينة التي ستجرى عليها الاختبار  -

 الى تحديد متغيرات البحث والدراسة -

 تحديد القوانين والمعادلات الإحصائية المناسبة  -

 اختيار الأمثل لعرض البيانات ومناقشتها  -

 وهو المنهج التجريبي والملائم للدراسةتحديد المنهج المستخدم الا  -

 توجيه الباحثان الى كيفية اختيار الاختبارات المناسبة  -

الوقوف والاستفادة من ما توصلت اليه الدراسات من نتائج  وتفسيرات وكذا استنتاجات من شانها ان تؤخذ  -

 كمرجع للأبحاث الجديدة.



 

الجانب 

التطبيق

 ي



 

الفصل 

 الثالث

الإجراءات 

المنهجية 



والميدانية 

 للدراسة
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 الجانب التطبيقي:

 الفصل الثالث: الإجراءات المنهجية والميدانية للدراسة.
 الدراسة الاستطلاعية: -1

 وأساسلية هاملة بمحطلة الملرور باحلث كلل عللى ينبغلي فإنله الأساسلية الدراسلة فلي الفعللي اللدخول قبلل

، 2002)محجلوب،  الحقيقيلة للتجربلة مصغرة تجربة عن عبارة فهي" الاستطلاعية، الدراسة في والمتمثلة

 (86صفحة 

ق الحركللي بالرشللاقة والتوافللاختيللار مجموعللة مللن الاختبللارات المتعلقللة تللم فيهللا اختيللار عينللة الدراسللة و 

 .    وتم ارسالها للمشرف من اجل تحديد أيهما أصلح لنوع الدراسة والمراوغة والتسديد والتصويب

 :بحثال منهج -2

 لأي المناسلب الملنهج فاختيلار الباحلث، يتبعهلا التلي العلميلة المنلاهج ملن معلين طريق دراسة لأي إن

 باختلاف تختلف والتي الباحث، فيه يبحث الذي الموضوع طبيعة حسب الحال بطبيعة علمية يتوقف دراسة

 في الواضح الطريق هو العلمي فالمنهج .المناسب العلمي المنهج اختيار نحو التي تقودنا الدراسة متغيرات

 لاخلتلاف تبعلا العللوم مختللف فلي تطبلق التلي المختلفلة للمنلاهج الواعيلة الفكريلة الدراسلة وهلو ملا، أملر

 (111صفحة ، 2009)بوداود و عطاء الله،  موضوعاتها

 ولكلون البحلث، وطبيعلة لملائمتله التجريبلي الملنهج عللى الدراسلة هلذه فلي الباحلث اعتملد وقلد  

 لطبيعلة ملائملة الأكثلر التجريبلي الملنهج يعتبلر للقيلاس قابللة كميلة متغيلرات علن الدراسة عبارة متغيرات

 الميلداني والاختبلار التجربلة عللى يرتكلز اللذي الملنهج ذللك التجريبلي هلو الملنهج أن حيلث الموضلوع،

 الحديثة العلمية والمعدات والأجهزة الأدوات على استعمال ومستندا الملاحظة، بوسيلة ومستنيرا مسترشدا

 (137، صفحة 2002)مروان،  من المتغيرات أكثر أو واحد بين سببية علاقة أية وإبراز اكتشاف بهدف

 ث:البح وعينة مجتمع -3

 :بحثمجتمع ال -3-1

 فلي بحثله يعلد اللذي فالباحلث البحلث، يدرسها التي الظاهرة مفردات جميع يعني البحث مجتمع إن

 اوالظلاهرة  أو الموضلوع حسلب بحثله مجتملع أو بحثله جمهلور يحلدد فإنله ملا مشلكلة أو دراسلة ظلاهرة

، صلفحة 2007)الضلامن،  دراسلته الملراد العناصلر كلل البحلث بمجتملع فالمقصلود يختارها؛ التي المشكلة

 تبسة.تحاد اسنة  15-13لاعبي كرة القدم  في الدراسة فيهذه البحث مجتمع تمثل وقد  ,(160

 :عينة البحث -3-2

 هلذا فلي الظلاهرة ملن التحقلق أجلل ملن لدراسلتها معينة بطريقة باختيارها نقوم الكل، من جزء هي

 ثلم الدراسلة، مجتمع من عينة باختيار الباحث يقوم حيث، (68، صفحة 2009)بوداود و عطاء الله،  .الكل

 أفراد عدد كان وكلما العينة، تلك منه سحبت الذي المجتمع على العينة على أجراها التي النتائج يقوم بتعميم

 وتعمليم التطبيلق فلي أقلل الأخطلاء وكانلت أفضلل، بشلكل المجتملع خصلائص ذللك عكلس أكبر كلملا العينة

 (160، صفحة 2007)الضامن،  النتائج

ة مجموعللالعينللة إلللى تتكلون  إلللى نلادي اتحللاد تبسللةلاعللب ينتمللون  19وتكونلت عينللة دراسللتنا ملن 

ينةة العقصلودة )تمت طريقة إختيار العينة بالطريقة الم )تجريبية( مراعيين في ذلك التجانس والتكافؤ واحدة

 (القصدية

 ضبط متغيرات الدراسة: -4

تغيللرات عنللد القيللام بتحديللد المتغيللرات الخاصللة بالبحللث يجللب التقليللل قللدر المسللتطاع مللن تللأثير الم

 تجاهل؟يجب أن يبقى ثابتا؟ وماذا يقيس؟ وماذا يالعارضة، وعليه أن يقرر ماهو العامل المهم الذي 
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 المتغير المستقل: -4-1

ويسمى في بعض الأحيان بالمتغير التجريبي وهو الذي يحلدد المتغيلرات ذات الأهميلة أي ملا يقلوم 

الباحللث بتثبيتلله للتأكللد مللن تللأثير حللدث معللين ، وتعتبللر ذات أهميللة خاصللة مللن حيللث أنلله يللتم الللتحكم فيهللا 

ومقارنتها، والمتغير المستقل عبارة عن المتغير الذي يفرض الباحث أنه السبب أو أحد الأسلباب ومعالجتها 

 (141، صفحة 2000)ابراهيم م.،  لنتيجة معينة ودراسته تؤدي إلى معرفة تأثيره على متغير آخر.

لبدنيلة الصلفات اوفي دراستنا هذه فإنله تلم تحديلد المتغيلر المسلتقل أي السلبب ملن موضلوع الدراسلة وهلو: 

 )الرشاقة والتوافق الحركي(

 المتغير التابع: -2-4

هللو المتغيللرات الناتجللة مللن العمليللات التللي تعكللس الأداء أو السلللوك ، وعلللى ذلللك فللإن المثيللر هللو 

المستقل بينما الاسلتجابة تمثلل المتغيلر التلابع واللذي يلاحظله الباحلث ملن خللال معالجتله للظلروف المتغير 

 (141، صفحة 2000)ابراهيم م.،  بالدراسة.المحيطة 

 سللديد: مهللارات كللرة القللدم )المراوغللة والتومللن خلللال موضللوع الدراسللة فإنلله تللم تحديللد المتغيللر التللابع

 .والتصويب(

 مجالات البحث: -5

-13لاعلب ملن  19بعدد لاعبين   اتحاد تبسةأجريت الدراسة على فريق كرة القدم المجال البشري:  -5-1

 سنة. 15

: تلللم جملللع المعلوملللات ملللن خللللال مكتبلللة معهلللد عللللوم وتقنيلللات النشلللاطات البدنيلللة المجةةال المكةةةاني -5-2

والرياضية وكذلك مواقع الانترنت ، أما فيما يتعلق الجانب التطبيقي تم تطبيلق الاختبلارات القبليلة والبعديلة 

 ، وكذا تنفيذتبسة 1956مارس  04بملعب 

 2024بين شهري مارس وأفريل  الزمنيةالفترة اجريت الدراسة في : المجال الزماني -5-3

 دوات جمع البيانات:أ -6

 قلومي التي الضروريات بين من تعتبر علمي بحث أي إنجاز في باحث كل يستخدمها التي الأدوات إن

 فلي هلاب القيلام الواجلب الاختبلارات وإجلراء التلدريبي البرنامج تطبيق يخص فيما وخاصة بحث، أي عليها

 تطبيلق يخلص فيملا البحلث تطلبله ملا حسلب وسلائل علدة عللى الدراسلة هلذه فلي الاعتملاد تلم وقلد البحلث،

 :يلي فيما تمثلت والتي الميدانية، الاختبارات إجراء وكذا التدريبيي البرنامج

 :المستخدمة الاختبارات

 الاختبارات البدنية والمهارية 

  اختبار جري الزجزاجى 

 

                                                                

 

                           16ft                                                                          

 

                      

                                   

                                

                                                          16ft  
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 قياس الرشاقة من خلال الجري وتغيير الاتجاهات.الغرض من الاختبار: 

 المرحلة الابتدائية حتى المرحلة الجامعية. مستوى السن: 

 الادوات المطلوبة: 

كرة طائرة. -صولجانات أو خمس كراتقوائم وثب عالي أو  5.  ساعة إقاف، 1  

 10قدم وعرض  16.  مساحة من الارض الصلبة تصلح للجري خالية من العوائق تحدد بطول 2

 قدم .

. تحدد خطوط البداية والنهاية بوضوح.3  

 وصف الأداء:

م لقلوائين ابلتكون البداية مع وضع البلدء العلالي. وعنلد سلماع إشلارة البلدء يقلوم المختبلر بلالجري المتعلرج 

 (.8الخمسة مرة او مرتين أو ثلاثة،على شكل )

 توجيهات:

 .  يراعي عدم لمس القوائم أثناء الجري أو شدها أو دفعها.1

 . يجب الاستمرارية في الجري حتى الوصول الى خط النهاية.2

 . في حالة عدم اتباع التعليمات الخاصة بالاختبار يعاد الاختبار مرة لأخرى.3

 المختبر نموذجا للاختبار قبل التطبيق.. يؤدي 4

 . يؤدي المختبر محاولة واحدة للاختبار. 5

 : اختبار التوافق 

 قياس توافق الرجلين و العينين: غرض اختبار -

 الأدوات :

( سللم 60سللاعة إيقللاف ، يرسللم علللى الأرض ثمللاني دوائللر علللى الأرض علللى أن يكللون قطللر كللل منهللا )

 أدناهترقيمها كم هو موضح بالشكل 

 مواصفات الدائرة : -

( ثلم 2اللدائرة ) ( ، عند سماع إشارة البدء يقوم بالوثب بالقلدمين معلا إللى1يقف المختبر داخل الدائرة رقم )

 ( يتم ذلك بأقصى سرعة .8( حتى الدائرة رقم )5( ثم )4( ثم )3)

 : التسجيل -

 . يسجل للمختبر الزمن الذي يستغرقه في الانتقال بين ثماني دوائر
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 : " اختبار مراوغة " فاندرهوف 

 قياس التحكم في الكرة و المراوغةالغرض من الاختبار :  -

لمسلافة بحيلث يقطلع هلذه ا أدنلاه: يجري اللاعب بين الأعلام حسب ما هو مبين في الشلكل  صف الاختبارو

م عللن فلي اقلل زملن ممكلن ، ولا يرتكللب الأخطلاء التاليلة ) ضلرب الكلرة فللي الحلاجز ، تمريلر بلين الأعللا

 طريق نقلها بالقدم دون الجري بها ، ضرب الكرة دون الجري بالكرة ( .

 تعطى لكل لاعب محاولتين وتحسب أحسن محاولة.

 ي قياس الطول ، طباشير، ثلاث أعلام "أقماع الوسائل المستعملة : كرة قدم ، ميقات -
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 اختبار الجري بالكرة 

 لمنافس.مع ا قياس القدرة على التحكم في الكرة أثناء التقدم في الملعب والمراوغة :غرض الاختبار -

سلافة ( بحيلث يقطلع مأدنلاه: يجري اللاعب حول الأعلام حسب ما هو مبلين فلي الشلكل ) وصف الاختبار -

رجلت خاليملين أو يسلار الأعللام ، إذا  زمن ممكن ، ويمكلن للاعلب أن يقلوم ب الملرور عللى م في اقل25

 الكرة من الخط الأمامي لا تحتسب المحاولة

اوللة يسلجله فلي كلل مح ( محاولات متتالية ، يحتسب اقل زملن03تعطى للاعب ثلاث )حساب الاختبار : -

 من المحاولات الثلاثة .

 : ثلاثة أعلام، ساعة ميقاتيه ، كرة قدم .  الوسائل المستعملة -

 

  التسديداختبار 
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 : قياس القدرة على الركل لأبعد مسافة.هدف الاختبار -

 الأدوات المستخدمة: -

هلو  متلر للداخل الملعلب، تقسلم هلذه المسلافة كملا 20تحديد مساحة بخلط ملوازي بخلط الجانلب و عللى بعلد 

أمتلار حيلث توضلع كلرة  04ملوازي لخلط المرملي و عللى بعلد ( و يكلون أول خلط 11موضح في الشكل )

 القدم على منتصف هذا الخط

  مواصفات الاختبار : -

نتصلف أمتار تجلاه الكلرة الموضلوعة عللى م 04يبدأ الاختبار بجري اللاعب من على خط المرمى لمسافة 

 أول خط يضربها بأي جزء من القدم عدا طرفه.

 

 

 

 

 

حسةةةةةةةةةةةةةةةةاب  -

 الدرجات:

 المسافة من نقطة البداية إلى نقطة سقوط الكرة بالمتر.تقاس  -

  يعطي الاعب ثلاث محاولات يسجل له أفضل مسافة. -
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  :الوسائل الاحصائية المستعملة -7 

 خللال ملن المدروسلة الظلاهرة عللى تلؤثر التلي الأساسلية العواملل فهلم إللى المؤديلة الطلرق أهم من تعتبر

 والتلي خاصلةال الإحصائية وسائله بحث لكل وأن علما ذلك، د بع ومناقشتها تحليلها يتم نتائج الوصول إلى

 ائيةالإحصل الوسلائل عللى هلذا بحثنلا في اعتمدنا وقد البحث، وهدف وخصائصها نوع المشكلة مع تتناسب

  SPSS.ببرنامج مستعينين التالية

  معامل الارتباط بيرسون 

 المتوسطات الحسابية 

 الانحرافات المعيارية 

 التوزيع الطبيعي 



 

الفصل 

 الرابع

عرض وتحليل 

ومناقشة 

 النتائج
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 الدراسةالفصل الرابع: عرض وتحليل ومناقشة نتائج 

 عرض وتحليل نتائج الدراسة -1

 الاختبارات البدنية والمهارية نتائج  -1-1

 : يبين نتائج اختبار الرشاقة 01الجدول رقم 

 العينة المجموعة

11,80 1 

9,95 2 

11,68 3 

12,90 4 

10,63 5 

10,79 6 

11,68 7 

11,90 8 

12,00 9 

12,12 10 

12,75 11 

10,46 12 

11,10 13 

12,09 14 

11,66 15 

10,18 16 

11,50 17 

9,90 18 

10,85 19 

 المتوسط الحسابي 11.365

 الانحراف المعياري 0.886

 

 

 : يبين نتائج اختبار التوافق 02الجدول رقم 

 العينة المجموعة

5,00 1 

5,00 2 

5,10 3 

5,20 4 

5,30 5 

5,40 6 

5,50 7 

5,60 8 

5,70 9 

6,60 10 
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5,80 11 

5,90 12 

5,10 13 

6,00 14 

6,00 15 

5,90 16 

6,10 17 

5,80 18 

5,30 19 

 المتوسط الحسابي 5.594

 الانحراف المعياري 0.437

 

 

 

 

 

 : يبين نتائج اختبار المراوغة 03الجدول رقم 

 العينة المجموعة

17,12 1 

17,75 2 

17,44 3 

19,30 4 

18,09 5 

17,02 6 

20,13 7 

22,09 8 

18,33 9 

18,03 10 

19,23 11 

20,97 12 

18,70 13 

17,03 14 

18,33 15 

17,23 16 

18,95 17 

17,15 18 

19,83 19 

 المتوسط الحسابي 18.564

 الانحراف المعياري 1.425
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 : يبين نتائج اختبار الجري بالكرة 04الجدول رقم 

 العينة المجموعة

26,10 1 

25,02 2 

25,16 3 

25,04 4 

28,47 5 

25,18 6 

26,65 7 

25,03 8 

25,33 9 

25,60 10 

23,11 11 

25,03 12 

28,88 13 

26,18 14 

26,93 15 

28,14 16 

27,95 17 

27,12 18 

28,63 19 

 المتوسط الحسابي 26.292

 الانحراف المعياري 1.576

 

 

 

 

 

 : يبين نتائج اختبار مهارة التسديد 05الجدول رقم 

 العينة المجموعة

26,10 1 

25,02 2 

25,16 3 

25,04 4 

28,47 5 

25,18 6 
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26,65 7 

25,03 8 

25,33 9 

25,60 10 

23,11 11 

25,03 12 

28,88 13 

26,18 14 

26,93 15 

28,14 16 

27,95 17 

27,12 18 

28,63 19 

 المتوسط الحسابي 13.842

 الانحراف المعياري 1.740

  

 

 

 

 

 :التوزيع الطبيعي والتجانس والتكافؤ بين أفراد المجموعتين  /2

 : يمثل اختبار التوزيع الطبيعي لأفراد العينة للمجموعتين06الجدول رقم 

 
Shapiro-Wilk 

 مستوى الاحتمالية درجة الحرية الاحصائيات

 0.496 19 0.956 الرشاقة

 0.373 19 0.949 التوافق الحركي

 0.066 19 0.907 المراوغة

 0.169 19 0.929 الجري بالكرة

 0.166 19 0.929 التسديد
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 : أعمدة بيانية تمثل توزيع صفة الرشاقة01الشكل رقم 

 
 

 : أعمدة بيانية تمثل توزيع صفة التوافق الحركي02الشكل رقم 
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 : أعمدة بيانية تمثل توزيع صفة المراوغة03الشكل رقم 

 

 

 أعمدة بيانية تمثل توزيع صفة جري الكرة: 04الشكل رقم 
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: أعمدة بيانية تمثل توزيع صفة التسديد05الشكل رقم   

 

أن قيمللة  Shapiro-Wilkنلاحللظ فللي كللل مللن اختبللار والأشللكال  مللن خلللال الجللدول أعلللاه  

 لتسلديد(االمراوغلة، الجلري بلالكرة، ، التوافلق الحركلي، الرشلاقةمستوى الاحتمالية بلغ في كل من )

قلليم ، أي أنهللا ال0.05( علللى الترتيللب وهللذه القلليم أكبللر مللن 0.169، 0.066، 0.373، 0.496بلللغ )

 تتوزع توزيعا طبيعيا.

بين ان القيم تتوزع توزيعا طبيعيا وعليه سيتم الاعتماد على  ومن خلال النتائج المبينة في الجدول حيث

.الاختبارات المعلمية
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 :الفرضياتعرض وتحليل نتائج  -1

  :ي كرة يوجد ارتباط دال إحصائيا بين صفة الرشاقة ومهارة المراوغة لدى لاعبالفرضية الأولى

 .سنة 15أقل من   القدم

 بيرسون بين الرشاقة ومهارة المراوغةيبين نتائج معامل الارتباط : 07جدول رقم 

 

قيمللة معامللل الارتبللاط بيرسللون بللين صللفة الرشللاقة ومهللارة مللن خلللال الجللدول أعلللاه  نلاحللظ           

، أي أنلله توجللد علاقللة ارتباطيللة  0.05مللن  وهللي أقللل 0.03، وقيمللة الاحتماليللة  0.788المراوغللة بلغللت 

طردية قوية بلين صلفة الرشلاقة ومهلارة المراوغلة وذللك راجلع إللى ان المراوغلة تعتملد كثيلرا عللى صلفة 

الرشاقة فكلملا كلان اللاعلب أكثلر رشلاقة كلان ملن السلهل عليله اتقلان مهلارة المراوغلة بملا تتميلز بحركلات 

 رشيقة خاصة في تجاوز الخصوم.

الرشاقة دورًا محورياً في قدرة اللاعب على المراوغة فلي كلرة القلدم، حيلث تعتملد المراوغلة الناجحلة تلعب 

على السرعة والقدرة على تغيير الاتجاهات بسلرعة ودقلة. الرشلاقة تتضلمن مجموعلة ملن المهلارات البدنيلة 

للاعللب قلادرًا علللى مثلل التلوازن، التوافللق الحركلي، والسللرعة فلي الاسللتجابة، وهلي عواملل حاسللمة تجعلل ا

التللي أرجريللت فللي جامعللة وهللو مللا توصلللت للله الدراسللة  .تجللاوز الخصللوم والاحتفللاظ بللالكرة تحللت السلليطرة

برشلونة بحثت تأثير برامج تدريبية مكثفة لتحسين الرشاقة على أداء المراوغة للدى اللاعبلين. الدراسلة التلي 

 International Journal of Environmental" قادها ديانا فيكتوريلا جيلدو وزملاؤهلا نرشلرت فلي مجللة

Research and Public Health"  أظهلرت النتلائج أن المجموعلة التلي خضلعت للتلدريب  .2022علام

حققت تحسناً كبيلرًا فلي اختبلارات الرشلاقة والمراوغلة مقارنلة بالمجموعلة الضلابطة، مملا يثبلت أن التلدريب 

فرانسيسلكو توملاس ، وكلذا دراسلة المراوغة للدى اللاعبلين على الرشاقة يمكن أن يعزز بشكل كبير من أداء

، استعرضلت تلأثير برنلامج تلدريب 2021فرنانديز وزملائه، والتي نرشرت في نفلس المجللة علام -غونزاليس

 14لاعبلًا تتلراوح أعملارهم بلين  40مدمج للرشاقة والتنسيق على لاعبي كرة القدم الشباب. شلملت الدراسلة 

ة أن التللدريب عللى الرشللاقة والتنسلليق يسللاعد عللى تحسللين قللدرة اللاعبللين علللى أوضللحت الدراسلل سلنة 15و

لدراسلتان تؤكلدان بشلكل  تغيير الاتجاهات بسرعة وكفلاءة، وهلو ملا يلنعكس إيجابيلاً عللى مهلارات المراوغلة

قاطع أن التدريب على الرشلاقة يلعلب دورًا جوهريلًا فلي تحسلين مهلارات المراوغلة للدى لاعبلي كلرة القلدم، 

 .و ما يمكن أن يعزز أداءهم بشكل كبير على أرض الملعبوه

دراسة أرجريت في جامعة الجزائر بعنلوان "أثلر اسلتخدام تمرينلات الرشلاقة عللى تطلوير بعلض كما توصلت 

المهارات الأساسية في كرة القدم: التمرير، المراوغة، والمهاجمة"، بقيادة الباحث حسلام اللدين كلرم فلي علام 

راسللة تللأثير برنللامج تللدريبي مكثللف علللى مجموعللة مللن طلللاب كليللة التربيللة الرياضللية، . تناولللت الد2018

وخلصت إلى أن التدريب على الرشاقة يحسن بشكل كبير من أداء اللاعبين في مهارات المراوغلة والتمريلر 

شلرت دراسة أخرى من جامعة المسيلة بقيادة فريلق بحثلي برئاسلة اللدكتور محملد بلن عبلد الله، نر ، والمهاجمة

 مهارة المراوغة 

 الرشاقة

 *0.788 معامل بيرسون

 0.03 قيمة الاحتمالية

 19 العينة
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، ركلزت عللى "أثلر برنلامج تلدريبي باسلتخدام تمرينلات الرشلاقة عللى 2020في مجلة جامعة المعللوم، علام 

تحسين بعض المهارات الأساسية في كرة القدم". شملت الدراسلة عينلة ملن اللاعبلين الناشلئين وخلصلت إللى 

لاعبللين علللى المراوغللة نتللائج مشللابهة، حيللث أظهللرت أن التللدريب المنللتظم علللى الرشللاقة يعللزز مللن قللدرة ال

هلذه الدراسلات تؤكلد أن الرشلاقة عنصلر أساسلي فلي تحسلين ، وتغيير الاتجلاه بسلرعة وفعاليلة أثنلاء المبلاراة

مهارات المراوغة لدى لاعبي كرة القدم، وأن التدريب المستمر والمركلز عللى الرشلاقة يمكلن أن يلؤدي إللى 

 .لملعبتحسينات ملحوظة في الأداء العام للاعبين على أرض ا

  :عبلي كلرة يوجد ارتباط دال إحصائيا بين صفة التوافق الحركلي ومهلارة التسلديد للدى لاالفرضية الثانية

 سنة. 15أقل من  القدم

 يبين نتائج معامل الارتباط بيرسون بين التوافق الحركي ومهارة التسديد : 08جدول رقم 

 

قيمة معامل الارتباط بيرسلون بلين صلفة التوافلق الحركلي ومهلارة من خلال الجدول أعلاه  نلاحظ          

، أي أنلله توجللد علاقللة ارتباطيللة  0.05وهللي أقللل مللن  0.007، وقيمللة الاحتماليللة  0.671التسللديد بلغللت 

 ومهارة التسديد.طردية قوية بين صفة التوافق الحركي 

 رة القلدم.كلالتوافق الحركي يعد من المهارات الأساسية التي تلؤثر بشلكل كبيلر عللى دقلة وقلوة التسلديد فلي 

للاعبلين  يشمل التوافق الحركي القدرة على تنسليق الحركلات المختلفلة للجسلم بفعاليلة وسلاسلة، مملا يسلمح

 .بتحقيق توازن مثالي والتحكم في أعضائهم أثناء التسديد

ي لبلاحثون فلاتشير الدراسات الأجنبية إلى أهمية التوافق الحركي فلي تحسلين أداء التسلديد. دراسلة أجراهلا 

، 2019علام  "Journal of Sports Sciences" جامعة كولومبيلا البريطانيلة فلي كنلدا، نرشلرت فلي مجللة

التسلديد  بدقلة أكبلر فلي أظهرت أن اللاعبين الذين يمتلكلون مسلتويات عاليلة ملن التوافلق الحركلي يتمتعلون

ريب ة أن التلدوقوة أكثر اتساقاً مقارنة بأولئلك اللذين للديهم مسلتويات أقلل ملن هلذه المهلارة. وأكلدت الدراسل

 . على التوافق الحركي يمكن أن يحسن من أداء اللاعبين في المواقف الحاسمة أثناء المباريات

لسللام، ابقيلادة اللدكتور أحملد عبلد  2020علام في السياق العربي، أرجريت دراسة في جامعة حلوان بمصر 

أظهلرت  حيث ركزت على "تأثير التدريب الحركي على مهارات التسديد لدى لاعبي كرة القلدم الناشلئين".

 ة تصلل إللىالدراسة أن التدريب الذي يركز على تحسين التوافق الحركي أدى إلى تحسين دقة التسديد بنسب

 . ا يعزز من أهمية هذه المهارة في الأداء الرياضي% بين اللاعبين المشاركين، مم25

ة ائلر بقيلادمن الجزائر، نرشرت دراسة في مجلة "علوم وتقنيلات الأنشلطة البدنيلة والرياضلية" بجامعلة الجز

لتسلديد للدى . تناولت الدراسة "تأثير التوافق الحركي على فعاليلة ا2018الباحث عبد الرحمن بن عمر عام 

ن هنلاك أسلنة. أظهلرت النتلائج  18-16لاعبلًا فلي الفئلة العمريلة  60وشلملت عينلة ملن لاعبي كرة القدم"، 

 ه المهلارةعلاقة قوية بين مستوى التوافق الحركلي والقلدرة عللى التسلديد بدقلة وقلوة، مؤكلدة أن تطلوير هلذ

 . يجب أن يكون جزءًا أساسياً من برامج التدريب للاعبين الشباب

 مهارة التسديد 

 التوافق الحركي

 **0.671 معامل بيرسون

 0.007 قيمة الاحتمالية

 19 العينة
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د ات التسلديالقول إن التوافلق الحركلي يلعلب دورًا حاسلمًا فلي تحسلين مهلار بناءً على هذه الدراسات، يمكن

لللى فللي كللرة القللدم. إن التركيللز علللى تللدريبات التوافللق الحركللي ضللمن بللرامج التللدريب يمكللن أن يللؤدي إ

ي تحسينات ملحوظة في أداء اللاعبلين عللى أرض الملعلب، مملا يعلزز فرصلهم فلي تحقيلق نتلائج أفضلل فل

 .المباريات

 

 

  بلي كلرة لجلري بلالكرة للدى لاعيوجد ارتباط دال إحصلائيا بلين صلفة الرشلاقة ومهلارة ا: الثالثةالفرضية

 سنة. 15أقل من  القدم

 يبين نتائج معامل الارتباط بيرسون بين الرشاقة ومهارة الجري بالكرة : 09جدول رقم 

 

قيملة معاملل الارتبلاط بيرسلون بلين صلفة الرشلاقة ومهلارة الجلري بلالكرة من خلال الجدول أعللاه  نلاحلظ  

، أي أنه توجد علاقة ارتباطية طرديلة قويلة بلين  0.05وهي أقل من  0.02، وقيمة الاحتمالية  0.554بلغت 

 صفة الرشاقة ومهارة الجري بالكرة .

لتلي تشلمل الرشاقة دورًا أساسياً في تحسين مهلارات الجلري بلالكرة فلي كلرة القلدم. الرشلاقة، اتلعب 

ز الخصلوم القدرة على تغيير الاتجاه بسرعة والحفاظ على التلوازن أثنلاء الحركلة، تمكلن اللاعبلين ملن تجلاو

 .والتحكم بالكرة بفعالية أكبر

نرشرت في  ي بالكرة. على سبيل المثال، دراسةالدراسات الأجنبية تؤكد على أهمية الرشاقة في الجر

 أجراهلا بلاحثون ملن جامعلة مانشسلتر متروبوليتلان، 2017علام  "Journal of Sports Sciences" مجللة

اء الكرة أثنلوجدت أن اللاعبين الذين يمتلكون مستويات عالية من الرشاقة لديهم قدرة أفضل على الاحتفلاظ بل

 .لية الهجمات في المواقف الفرديةالجري، بالإضافة إلى زيادة فعا

حملد بقيلادة اللدكتور م 2019في السياق العربي، أجريت دراسة في جامعلة الإسلكندرية بمصلر علام 

عبلي كلرة عبد الفتاح، تناولت "تأثير برامج التدريب على الرشاقة في تحسين مهلارات الجلري بلالكرة للدى لا

ع جلري السلرييبيلة التلي تركلز عللى تملارين الرشلاقة، مثلل الالقدم الشباب". أظهرت النتائج أن البرامج التدر

 .بارياتوتغيير الاتجاهات بسرعة، حسنت بشكل ملحوظ من أداء اللاعبين في المواقف الحقيقية أثناء الم

وسلالم، بقيلادة الباحثلة فاطملة الزهلراء ب 2018من الجزائر، أجريت دراسة في جامعة الجزائلر علام 

 للى مهلاراتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية". تناولت الدراسلة "أثلر الرشلاقة عونرشرت في مجلة "علوم وت

 14رهم بلين لاعباً تتلراوح أعملا 50الجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم الناشئين". شملت الدراسة عينة من 

فلي  سنة. أظهرت النتائج أن تحسين الرشاقة من خلال برنامج تلدريبي مكثلف أدى إللى تحسلين ملحلوظ 16و

 .أداء الجري بالكرة، مع زيادة في عدد المراوغات الناجحة وتقليل فقدان الكرة

 مهارة الجري بالكرة 

 الرشاقة

 **0.554 معامل بيرسون

 0.02 الاحتماليةقيمة 

 19 العينة
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جلري بناءً عللى هلذه الدراسلات، يتضلح أن التلدريب عللى الرشلاقة يعلزز ملن قلدرة اللاعبلين عللى ال

ة ين الرشلاقبالكرة بفعالية أكبر، مما يمكنهم ملن تحقيلق أداء أفضلل فلي المباريلات. للذا، يجلب أن تكلون تملار

  .جزءًا أساسياً من برامج تدريب كرة القدم لتحسين هذه المهارات الحيوية

 نتائج الدراسة:

 وجود علاقة ارتباطية طردية قوية بين الرشاقة والمراوغة لدى لاعبي كرة القدم. 

 وجود علاقة ارتباطية طردية قوية بين الرشاقة والجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم. 

 ارتباطية طردية قوية بين التوافق الحركي والتسديد لدى لاعبي كرة القدم.وجود علاقة  
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:خاتمة  

وفي الختام يلعب التوافق الحركي والرشاقة دورا مهما في الأداء المهاري للاعبي كرة القدم, بحيث         

تؤثر الرشاقة على تحسين قدرة اللاعب في التحكم بالكرة بشكل مباشر, إذ تتيح له الحركة بسلاسة مما 

أداء التمريرات بفعالية حتى في  يعزز قدرة اللاعب في استقبال الكرة والتمريرات بشكل جيد, ومما يحسن

مواقف اللعب المعقدة. فاللاعون الذين يتميزون برشاقة عن غيرهم يتكيفون بسرعة مع تغيرات اللعبة, مما 

 يمكنهم من الحفاظ على الكرة والسيطرة عليها في وسط الميدان.                                        

يسهم في تحسين مهارة التسديد بشكل ملحوظ, حيث يتيح ق الحركي علاوة على ذلك فإن التواف       

التوافق للاعبين التركيز والثبات أثناء التسديد مما يجعلهم يسجلون أهدافا مقارنة بغير من اللاعبين الذين 

      لا يملكون هذه المهارة.                                                                           

ولقد تم التوصل في نتائج البحث إلى أنه توجد علاقة بين الرشاقة والجري بالكرة وهناك علاقة بين        

الرشاقة والمراوغة لدى لاعبي كرة القدم, وذلك لأنها تمنح اللاعبين القدرة على التحرك وتغيير وضع 

                                                    الجسم بسرعة وبمهارة عالية مما يجعل لتحرك سهلا.

ولقد تم  التوصل إلى أن هناك علاقة بين التوافق الحركي والتسديد, بحيث يمنح التوفق الحركي     

التوازن والتنسيق العصبي العضلي وهما عنصران أساسيان لأداء مهارات كرة القدم بكفاءة, فاللاعبون 

ثبات أثناء تلقي الكرة وتمريرها بدقة وتسديدها بدقة.                  الذين يتمتعون بتوازن جيد يمكنهم ال  

ويمكن القول أن صفتي الرشاقة والتوافق الحركي تسهمان بشكل كبير في مهارات كثيرة منها التحكم      

 باكرة والتسديد والمراوغة والجري بالكرة, فتعزيز هاتين الصفتين يعزز من قدرة اللاعبين على الأداء

 بشكل جيد.                                                                                           
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الطبيعياختبار التوزيع   

 

Tests de normalité 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

 496, 19 956, *200, 19 157, رشاقة

 373, 19 949, *200, 19 118, توافق

 066, 19 907, *200, 19 144, مراوغة

 169, 19 929, *200, 19 157, جري_كرة

 166, 19 929, 166, 19 168, تسديد

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 

 

 معامل الارتباط بيرسون بين الرشاقة ومهارة المراوغة

  

Corrélations 

 مراوغة رشاقة 

 *Corrélation de Pearson 1 ,788 رشاقة

Sig. (bilatérale)  ,03 

N 19 19 

 Corrélation de Pearson ,788* 1 مراوغة

Sig. (bilatérale) ,03  

N 19 19 

 

 معامل الارتباط بيرسون بين التوافق الحركي ومهارة التسديد

 

Corrélations 

 تسديد توافق 

 **Corrélation de Pearson 1 ,671 توافق

Sig. (bilatérale)  ,007 

N 19 19 

 Corrélation de Pearson ,671** 1 تسديد

Sig. (bilatérale) ,007  

N 19 19 

 

 

 



 

Corrélations 

 جري_كرة رشاقة 

 **Corrélation de Pearson 1 ,554 رشاقة

Sig. (bilatérale)  ,002 

N 19 19 

 Corrélation de Pearson ,554** 1 جري_كرة

Sig. (bilatérale) ,002  

N 19 19 



                                                                                             الملخص:

معرفة دور الصفات الحركية في تطوير الأداء المهاري لدى لاعبي كرة القدم, هدفت دراستنا إلى       

لملائمته طبيعة والتعرف على تأثير تدريبات الرشاقة في الأداء الحركي, تم استخدام المنهج التجريبي 

                                                                                                 البحث,

لاعب ينتمون إلى نادي اتحاد تبسة تتكون العينة إلى مجموعة واحدة  19وتكونت عينة دراستنا من 

العينة تمت طريقة إختيار العينة بالطريقة المقصودة ) )تجريبية( مراعيين في ذلك التجانس والتكافؤ

 راسة إلى:دأسفرت نتائج ال(, وقد استخدمنا مجموعة الاختبارات المهارية والبدنية, وثد القصدية

 وجود علاقة ارتباطية طردية قوية بين الرشاقة والمراوغة لدى لاعبي كرة القدم. 

 وجود علاقة ارتباطية طردية قوية بين الرشاقة والجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم. 

 وجود علاقة ارتباطية طردية قوية بين التوافق الحركي والتسديد لدى لاعبي كرة القدم. 

 

Abstract : 

Our study aimed to find out the role of motor qualities in the development of skill 

performance in football players, and to identify the impact of agility training in motor 

performance, the experimental approach was used to suit the nature of the research, 

The sample of our study consisted of 19 players belonging to the tibsa Union Club, the 

sample consists of one group (experimental), taking into account the homogeneity and parity, 

the sample was selected by the intended method (intentional sample), we used a set of skill 

and physical tests, and then the results of the study resulted in: 

 There is a strong direct correlation between agility and dribbling in football players. 

 There is a strong direct correlation between agility and running with the ball in 

football players. 

 There is a strong direct correlation between motor compatibility and shooting in 

football players. 
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