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 تشكرات
 

 ه، وانقبئم في محكى تنضٌه شكش الله سجحبَه وتعبلى عهى فضهه وتىفٍقه ليأ

   َوَنَئٍِْ كَفَشْتُىْ إٌَِّ عَزَاثًِ نَشَذٌِذْ  ىْـــكٌََُّذَصِأَنَ ىْتُشْكَشَ ٍْئِن   (7)سىسح إثشاهٍى  اٌَخ 

 : انصلاح وانسلاو عهٍه قذو يصذاقب نقىل اننبيأتو

  َش الله  كُشٌَْ ىْنَ بطَاننَّ شِكُشٌَْ ىْنَ ٍْي 

 يٍ سبهى يٍ قشٌت أو يٍ ثعٍـذ في إنجبص هزا انعًـم . كمشكش أ 

" انزي سهم لي طشٌق انعًم ولم ٌجخم عهً ثنصبئحه انقًٍـخ ، دٌهًً محًذالأستبر المششف : "الخبنصخ إلى ً وتشكشات

 فىجهني حين الخطـأ وشجعنـً حين انصىاة ، فكبٌ َعى المششف .

وكم يذسثً ويسؤولي  -المسٍهخ-كًـب أتقذو ثبنشكش الجضٌم إلى أسبتزح  يعهذ عهىو وتقنٍبد اننشبطبد انجذٍَخ وانشٌبضٍخ

 يم ثىسعبدح وانلاعجين  وأخص ثبنزكش المذسثين ثغذادي صهٍت و عثًبًَ عجذ انشحمبٌ  و دشٍشخ الأيين . َبدي أ

عهى تذسٌسً ونكم يٍ سبهى ثبنكثير أو انقهٍم، يٍ قشٌت أو حتى يٍ  اكًب أتقذو ثبنشكـش إلى جمٍع أسبتزتً  انزٌٍ أششفى

 ثعٍذ في إخشاج هزا انعًم المتىاضع إلى اننىس .

 خٍـش أحمذ الله جم وعلا انزي أعبَني في إهاب  هزا انعًم .وفي الأ

 حياتنا ألم، يغطيها أمل،

 يحققها عمل، نهايتها أجل،

 .ولكل امرئ جزاء بما عمل                                                               

 مسعىدي وديع



 إهداء
 وْا أَمَهُدُحَز أَبَاىنِ كَدَنْعِ نَّغَيُبْا يَمَّا إِانًََََسَحْإِ ينِدْاىِاىىَوبَِ  ياهإَّلا ِإَّوا ِدُبُعْا تَىَّأَ لَبُّى رَضَقَ وَ" : إلى هي قال فٍهوا عص وجل

ا مَهُمْحَأرْ بِّرَ وْقُت وَمَحْاىزَّ  نَمِ هِّاىذُ احَنَا جَمَهُىَ ضْفَاخْوَ   ايمًزِا مَىًََىْا قَمَهُىَ وْقُ فَيَا تقَُوْ ىَهُمَا أُفٍّ  وَىَا تَنهَْزْهُمَا وَا مَاهُيَمِ

 (32-32سىرة الإسزاء الآيت )ا".يرًغِي صَانِيَبَّا رَمَمَ

ًسأل الله  - "امَهِطِخَسَ فيِ اللهِ طُخَسَا وَمَاهُضَرِ ا الله فيِضَ:"رِ وهي قال فٍهوا زسىل الله صلى الله علٍه وسلن

 زضاهما.

 اللرٌي إذا أهدٌخهوا منىش الدًٍا ها وفٍخهوا حقهوا . إلى ًبع الحناى وبس الأهاى ،

 إلٍل ٌا أعص إًساًت إلى قلبي ، مٍف لا وأًج هي سهسث وحعبج حخى وصلج إلى ها أًا علٍه.

 حفظل الله إلٍل ٌا : أهً....أهً....أهً .                

 النفس ٌا سٍد السجال إلٍل ٌا أٌها العظٍن في عطائل ، وٌا هي علوخنا العصة والاعخواد على

 حفظل الله إلٍل ٌا : أبً....أبً....أبً .                  

 و عاهس-عوس و)شوجاتهن و أولادهن ( -محود-سغير -إلى هي أدزمج هعهن هعنى الحٍاة إخىحً : المداًً 

 وأخىاحً جمٍعا و)أشواجهن و أولادهن(

 زحمهون الله .  -إلى أزواح أجدادي الطاهسة 

 إلى جمٍع الأصدقاء اللرٌي شازمىًً حلى الحٍاة وهسها .

 إلى مل أصدقاء العالم اَخس الفٍس بىك .

 إلى هي أًازوا بصيرحً وعلوىًً شاد الدًٍا واَخسة أساحرحً الأمازم هي الابخدائً إلى الجاهعت.

 إلى مل هي ٌعسفني هي قسٌب أو هي بعٍد.

ودٌع.
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 مقدمػػػة  -1
الإنساف الرياضة وحللها وابتكر قواعدىا واقتًح نظريات وطرؽ بفارستها، كما قاـ بعدة أبحاث وبذارب في  درس       

كل ابعهود العلمية و ابػبرات   سابنتبـتلف اختصاصاتها ومستوياتها وذلك بالإبؼاـ بجميع العلوـ ابؼتعلقة بها، ولذا فقد 
 (05 ص ، 1998 ، البساطي أحمد الله أمر(العملية بكو تطوير مستوى الأداء الرياضي. 

وبدا أف كرة القدـ من أنواع الرياضات الأكثر شعبية في العالد فقد مسها ىذا التطور ، فنحن نرى مستوى الفرؽ  
الرياضية يتطور يوما بعد يوـ وأصبح أداء ابؼهارات يتميز بالقوة والسرعة والأداء الفتٍ العالر ، حيث يتم إبقازىا في شكل 

فردي على درجة عالية من التفاىم والإتقاف ولكي بكقق ىذا ابؼستوى ونسايره وجب معرفة الطريق الصحيح بصاعي و 
وبرديد الوسائل والمحتوى ابؼناسب وفقا بؼا تتطلبو ابؼباريات ، وعلى ضوء ذلك يتم إعداد اللبعب منذ الصغر بالكم 

بسكنو من إبقاز الواجبات الفردية وابعماعية وسرعة ابزاذ والكيف الذي يؤىلو لأف يكوف لاعبا ذو كفاءة مهارية وخططية 
 (10 ص ، 2002 ، الحاوي السيد(القرار في الوقت ابؼناسب طواؿ زمن ابؼباراة. 

، ىذا ما يعتٍ مهارة تقنية مكيفة مع اللعب وىي ظرفية  في كرة القدـ ابغديثة الشيء ابؼهم ىو الأداء ابؼهاري 
لأننا لا نستعمل ابغركة ابؼناسبة إلا في الوقت ابؼناسب ، مشتًطة بدسار ابػصم والزميل والظروؼ المحيطة ففي الطفولة 

طش الطفل بهب وضع الأسس للرياضي ابؼستقبلي ، لذا وجب على ابؼربي عند تعليم الناشئتُ الأخذ بعتُ الاعتبار تع
الشديد للعب كأساس عليو التعامل معو ، وكذا تنمية وتطوير بـتلف الصفات البدنية والتي من بينها صفة ابؼرونة بؼا 

تشكلو من إمكانية برستُ مستوى اللبعب ، ىذا الأختَ وحتى يصبح فردا لامعا في اللعبة وجب عليو أف بيتلك صفات 
ؼ بفارسي ىذه اللعبة التي أضحت تستقطب ابؼلبيتُ ، لذا وجب التفكتَ في مهارية عالية تؤىلو إلذ أف يكوف في مصا

برستُ وصقل ىذه ابؼهارات الأساسية القاعدية ) كالتمرير ، التصويب ، ابؼراوغة ...( قصد النهوض بدستوى مقنع 
ستوى ما شد إليها للبعب ابؼمارس بؽا ، وعلى ضوء ىذا فإف صفة ابؼرونة قد تساىم بشكل أو بآخر في إبراز ىذا ابؼ

ابؼختصتُ في بؿاولة ومعرفة مداىا في إكساب الرياضي الفتي ابؼمارس لكرة القدـ ىذه ابؼهارات الأساسية التي لا يستغتٌ 
عنها لدى كل من بيارسها ، وعلى ضوء كل ىذا فقد جاء بحثنا الذي سنحاوؿ من خلبلو دراسة مدى تأثتَ الصفة 

 (11 ص ، 2004 ، علً البصٌر )عبدارات الأساسية في كرة القدـ. نة في تعلم وبرستُ آداء ابؼهالبدنية وابؼتمثلة في صفة ابؼرو 

 ىذا ما حفزنا ودفعنا إلذ اختيار ىذا ابؼوضوع ، وقد قمنا بتقسيم بحثنا على النحو التالر:  

الإطار العاـ  الثانيالفصل ابػلفية النظرية والدراسات السابقة ، في حتُ كاف بوتوي  الفصل الأوؿتناولنا في  
 فرضيات الدراسة . –أبنية الدراسة  –أىداؼ الدراسة  –إشكالية الدراسة  –للدراسة 

الذ إجراءات ابؼيدانية للدراسة والتي اشتملت على الدراسة الإستطلبعية ، كما تم برديد ابؼنهج  الفصل الثالثوتطرقنا في 
سة وكيفية إختيارىا مع ضبط ابؼتغتَات لأفراد ىذه العينة ، وأدوات بصع ابؼتبع في الدراسة ، مع برديد بؾتمع وعينة الدرا

البيانات وابؼعلومات ابؼتمثلة في الإختبارات والوسائل الإحصائية ، مع شرح إجراءات التطبيق ابؼيداني، وكذا وضع حدود 
 دراسة ابؼتمثلة في المجاؿ ابؼكاني والزماني لعملية إجراء الاختبارات .



 

 
 ب

فيحتوي على استنتاجات  الفصل الخامسعلى عرض النتائج وتفستَىا ومناقشتها ، أما  صل الرابعالفوبوتوي 
واقتًاحات وكذلك الآفاؽ ابؼستقبلية للدراسة ، كما يتضمن ابؼراجع ابؼعتمدة في الدراسة ، وابؼلبحق ، بالإضافة إلذ 

 ملخص للدراسة .
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 المرونة : -1

 :مفهوـ المرونة -1-1

 د، وتعمصطلح يطلق على ابؼفاصل حيث تعبر عن ابؼدى الذي يتحرؾ فيو ابؼفصل تبعا بؼداه التشربوي ىي       
ابؼطاطية احد العوامل ابؼؤثرة في ابؼرونة...،وبىتلف مفهوـ ابؼرونة في بؾالات النشاط البدني والرياضي عن ابؼفهوـ لدى 

الفرد للحركات الرياضية لأقصى مدى تسمح بو ابؼفاصل العامة العواـ فهي بالنسبة للنشاط البدني تعتٍ القدرة على آداء 
" تعتٍ "الانثنائية " أو اللدانة أو ابؼرونة وقد اتفق flexibilityوكلمة " ( تعتٍ )ثتٍ(flexوابؼشاركة في ابغركة ،وكلمة)

أمٌرة حسن محمود وماهر حسن محمود ) على استخداـ مصطلح ابؼرونة في مراجع التًبية الرياضية

 (802،ص8002،

كما تعتٍ ابؼرونة مقدرة مفاصل بعسم على العمل من مدى حركي واسع فابؼرونة بابؼعتٌ السابق ترتبط بعمل        
العضلبت حيث بودد مدى حركة ابؼفصل مقدرة العضلبت والأربطة على الامتطاط ،وبذلك بدكن القوؿ باف ابؼرونة أمر 

 (802،ص2991ابراهٌم حمادة مفتً ،)العضلبت يهم ابؼفاصل في حتُ أف ابؼطاطية أمر يهم 

 : تعريف المرونة -ب

ابؼرونة على أنها مقدرة الفرد الرياضي على أداء الفرد بأكبر حرية في ابؼفاصل  freeو  harreيعرفها كل        
 (Carbean Goel: 2992, p21) بإرادتها و برت تأثتَ قوى خارجية مثل مساعدة زميل.

 Philippe) على أنها " القدرة على ابقاز ابغركات بأقصى امتداد بفكن بطريقة نشيطة أو سلبية " وكذلك تعرؼ ابؼرونة

Leroux, 2006, p198) 

 (بأنها عبارة على توافق فسيولوجي ميكانيكي للفرد.larsonويعرفها لارسوف)

 " ويعرفها إبراىيم سلبمة "بأنها ابؼدى الذي بيكن للفرد الوصوؿ إليو عند أداء ابغركة

 كما تعرؼ بأنها قدرة اللبعب على أداء ابغركات ابؼختلفة بددى حركي واسع وبحركة في ابذاىات معينة طبقا

 الأداء الفنية في كرة القدـ بؼتطلبات

أمٌرة حسن محمود وماهر حسن محمود ، كما تعرؼ بأنها ابؼدى ابغركي ابؼتاح بؼفصل أو بؾموعة مفاصل )

 (802ص

  

 : أىمية المرونػػة -1-2
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         بيكن تلخيصها فيما يلي: 

 والشد. ؽ, التمز ػ ىي احد عوامل الوقاية من الإصابات كآلاـ الظهر   

 ػ بؽا تأثتَ على الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة.   

 ػ تساىم في تسهيل الأداء ابغركي .   

 ػ تساعد في إزالة التعب بسبب التمزقات العضلية .   

ػ تساعد على تعلم ابؼهارات ابغركية التي تتطلب وضعيات معينة صعبة وأداء مهارات حركية بؼدى حركي معتُ     
 كابعمباز...

 ػ تعمل على زيادة العمل ابغركي ابؼؤثر في استخداـ القوة لبعض الأنشطة الرياضية كالتنس والرمي .   

 داء ابغركي .ػ تساعد على الاقتصاد في ابعهد والطاقة أثناء الأ   

 ػ ابؼرونة تقلل من خطر الإصابة بتشوىات قوامية .       

 كمال عبد الحمٌد ومحمد صبحً حسنٌن،)ػ تساعد على اكتساب الثقة بالنفس والشجاعة    

 (79،ص2997

 ػ تعمل ابؼرونة مع القدرات البدنية الأخرى على الإعداد ابؼتكامل للبعب بدنيا    

حسن السٌد ابو )عبتُ في كثتَ من الأنشطة بدرجة مرونة ابعسم الشاملة أو مرونة مفصل معتُ ػ بردد فعالية اللب   

 (221عبده، ص

 كما أف الافتقار للمرونة يؤدي إلذ الكثتَ من الصعوبات أبنها:ػ  

 ػ عدـ قدرة الفرد الرياضي على اكتساب وإتقاف الأداء ابغركي    

 ػصعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية ابؼختلفة كالقوة ,السرعة ,التحمل ,الرشاقة .    

 (20كمال عبد الحمٌد ومحمد صبحً حسنٌن، ص)ػ إجبار مدى ابغركة وبرديده في نطاؽ ضيق    

داء ابؼتفوؽ وفي نفس ويؤكد "مانيوس وباود "بانو من المحتمل اف يكوف ىناؾ نهاية عظمى بؼدى ابؼرونة التي تسهم في الآ   
كما  الوقت تعمل كوقاية من الاصابات ,الا اف الزيادة في ابؼرونة لبعض ابؼفاصل بيكن اف تكوف عائقا للبداء ابغركي

العصبي غالبا ما يتسبب عنو ضعف ابؼرونة  في بعض حركات ابعمباز ,بل انها تكوف سببا للبصابة ,كما اف التوتر
 (808هر حسن محمود ، صأمٌرك حسن محمود وما)العامة 
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 : المرونة أنواع -1-3

 وتتحدد انواعها حسب  

 ػ نوع ابؼفصل ابؼشارؾ في العمل ابغركي.

 ػ نوع ابغركة )وحيدة ,متكررة ,مركبة (.

 ػ متطلبات ابغركة من الانقباض ابغركي .

 ػ نوع المفصل المشارؾ في العمل الحركي. 3-1 -1  

 ابؼفاصل.مرونة بصيع  عامة:مرونة  -

        مرونة خاصة :ابؼدى ابغركي الذي بيكن اف يصل اليو ابؼفصل عند آداء النشاط التخصصي . -

 ػ نوع الحركة )وحيدة ,متكررة ,مركبة (. 1-3-2 

 :قدرة ابؼفصل على العمل باقصى مدى لو بواسطة العضلبت العاملة دوف مساعدة خارجية  مرونة ابهابية -

 ابؼفصل على العمل باقصى مدى لو بدساعدة خارجية                                                                              مرونة سلبية :قدرة -
 ػ متطلبات الحركة من الانقباض الحركي . 1-3-3

 مرونة ثابتة :ىي مدى ابغركة التي يستطيع العضو ابؼتحرؾ الوصوؿ اليها ثم الثبات فيها. -

 Dekkar) طريق حركة سريعة نة حركية : وىي اقصى مدى حركي بيكن اف يصل اليو ابؼفصل عنمرو  -

Nourddine et aut,1990,p13) 

 وىو كالتالر: التقسيم الرئيسي لانواع ابؼرونة متعلق بالثبات وابغركة ,السلبية والابهابية إف

 المرونة الثابتة:  *

الوصوؿ الذ مدى حركي معتُ ثم الثبات عليو وذلك بالوصوؿ الذ اقصى مدى للمفاصل بفا بهعل الضغط على          
 العضلبت المحيطة  

 الايجابية :ة المرونة الثابتػ     

,وىي ىامة لانها  ةأي قوى خارجيوىي التي تنفذ باستخداـ عضلبت اللبعب نفسو دوف مساعدة من زميل او         
العضلية يصاحبها الإطالة , ةابؼرونة السلبي ا بالابقاز الرياضي اكبر منتهة النشطة .والتي وجد اف ارتبطانتنمي ابؼرو 

في نفس  على الامتداد للمحافظة الإبقاء انقباض عضلي معاكس, والاطالة الثابتة الابهابية تتضمن الاستمرار في
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 إلذ من ابرز عيوب الاطالة النشطة انها تؤدي الاطالة بؽاالوقت على الانقباض الثابت للجهة ابؼعاكسة التي يتم عمل 
 كالالتواءات ,الالتهاب والكسر .  الإصابات رد فعل منعكس لا ارادي للبطالة ,كما انها لاتؤثر في حالة بعض

الانقباض العضلي الثابت من الصعب اف يستمر في نفس حدود الفتًة الزمنية التي يستغرقها زمن الاطالة العضلية كما اف 
والتًكيز عليها للوصوؿ الذ اقصى  التأثتَىناؾ صعوبة في التًاجع عن تنبيو العضلة التي يتم عمل الاطالة بؽا والتي يتم 

 مدى تسمح بو اطالة ىذه العضلة 

الثابتة الابهابية للعضلة بهب اف يسبقها تهيئة للعضلة ابؼستهدفة والمجموعات ابؼقابلة بؽا للبستًخاء قبل بدا تنفيذ  لةالإطا
عبد العزٌز نمر )التمارين للمرونة حتي تضمن ابهابية العضلبت في تنفيذ مدى الامتداد ,والاطالة ابؼرجوة 

 (10-89،ص2997،

    

 ػ المرونة الثابتة السلبية:

 وىي اقصى مدى للحركة النابذة عن تاثتَ بعض القوى ابػارجية او بدساعدة ابؼدرب        

 بفيزاتها:ومن  وأجهزة ت, معدا,زميل

 فعالة عندما تكوف العضلة الاساسية المحركة ضعيفة لدرجة كبتَة .ة و ػ طريقة مؤثر                

 ابؼضادة.ػ مؤثرة عندما تفشل بؿاولات السيطرة على انقباض العضلة                

 ػ تسمح بالاطالة الذ مدى ابعد مقارنة بابؼرونة الابهابية للبعب .                

 يةػ بيكن قياس الابذاه والاستمرارية والشدة عند استخداـ اجهزة الاطالة الاكثر تقدما من عمل               

 التاىيلي . العلبج

 ػ بيكن اف برسن العلبقات الاجتماعية للفريق عندما يقوـ اللبعب بالاطالة مع الزميل .               

من عيوب ابؼرونة السلبية الآلاـ والاصابات التي تنجم عن تطبيق القوى ابػارجية تطبيقا غتَ صحيح ,وتؤدي الذ رد فعل 
ت الاطالة السلبية بسرعة اكثر من اللبزـ ,وتزيد احتمالات الاصابة كلما زاد الفارؽ بتُ انعكاسي لا ارادي للمرونة اذا بس

 (89-82عبد العزٌز نمر، ص)مدى ابغركة الابهابية ومدى ابغركة السلبية 

 المرونة المتحركة : *

 ابؼرونة ابؼتحركة بطريقتتُ:تعتٍ ابؼدى ابغركي الذي بيكن اف يصل اليو ابؼفصل اثناء ابغركة وبيكن ابقاز         
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 ػ ابزاذ وضع معتُ يشبو ابؼرونة الثابتة مع آداء بصلة حركية في ابذاه زيادة ابؼدى بانقباض              

 الرئيسية ومطاطية العضلبت ابؼقابلة  العضلبت

 ػ الاستمرار في حركة الالتفاؼ حوؿ الفصل دوف جهد زائد .              

 اكثر طرؽ الاطالة شيوعا في الرياضات ابؼختلفة ,وفيما تتم الاطالة باستخداـ ابغركات الايقاعية, ابؼرونة العضلية ىي
 الوثب الارتدادي وابؼرجحات وىذه الطريقة مثتَة للخلبؼ بسبب عيوبها الكثتَة :

 ػ لاتتيح الوقت الكافي للبنسجة للتكيف مع الاطالة .              

 نسجة الضامة .ػ تؤدي الذ حدوث الفعل ابؼنعكس اللبارادي للبطالة بفا يعيق مرونة الأ              

  (Yurgen Weineck ,2998, p87) ػ لاتتيح الوقت للتكيف العضلي              

 المرونة السلبية : -

مدرب ,زميل او لليكوف ىذا العامل عامل خارجي ليس للبعب دخل فيو ,قد  تؤدي عملية الاطالة برت تاثتَ        
 اف بؽذا التدريب بفيزات ابنها : dousing,olcoitt 1981اي جهاز خارجي ,ويرى كل من 

 ىذه التمارين فاف ذلك يضمن التكرارات ابؼطلوب ػ نظرا لاشتًاؾ ابؼدرب للبوضاع في آداء              

 التدريب . من خلبؿ ابؼنافسة التي بيكن اف بسيز ىذا آدائها وذلك

، 2997طلحت حسام الدٌن ، )ملبحظة ابؼدرب للبوضاع وتصحيح الاخطاء  إمكانيةػ يتيح               

 (818ص

 

 دػ بيكن ملبحظة التقدـ في ابؼستوى سواء عن طريق اللبعب او عن طريق الزميل ابؼساع              

  الإطالةالزوجية تبعث على البهجة ,وبرقق جو ملبئم للتدريب وبرمل الالد الناتج عن  ,والتمرينات

  المرونة الايجابية: -

 إلذ مساعدة خارجية وتصل العضلبت في ىذا النوع أيوتعتمد على عمل العضلبت دوف 

 مدى حركي

 ابؼهاري بالأداءبؽذا النوع ارتباطا كبتَا  أفالدراسات  العديد من وأكدتاقل من ابؼوجود في ابؼرونة السلبية ,
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 ىناؾ أف إلذ بالإضافة 1.69 إلذفي حالة ابؼرونة السلبية  ل, ويص1.18 إلذمعامل الارتباط  حيث يصل

 سهولة تعرض اللبعب إلذذلك  أدىزاد الفرؽ بينهما  إذاوابؼرونة السلبية حيث  علبقة بتُ ابؼرونة الابهابية

 (818طلحت حسام الدٌن، ص) iashivli 1983حسب  وخاصة التمزقات للئصابة

 وزيادة الفرؽ بينهما ايضا يساىم في تطوير وتنمية ابؼرونة الابهابية ويساعد ايضا على الاداء اما اذا قل الفرؽ 

مهند حسٌن ) برسن ابؼستوى في مرحلة الابقاز الرياضي وىذا عندما يصل الاعب الذ اعلى مستوى لو بينهما

  (117، ص8001مد إبراهٌم الخواجا ، البشتاوي وأح

 خصائص المرونة: -1-4

 ترتبط ابؼرونة بالعوامل التشربوية للمفاصل والعضلبت المحيطة بها , كما ترتبط بابعهاز العصبي والاعضاء ابغس       
 ويتاثر مستوى ابؼرونة بالعوامل ابؼؤثرة على اجهزة ابعسم ، حركية 

 الداخلية للمرونة :فيزيولوجيا الخصائص  -1-4-1

 الخصائص الطرفية : -4-1-1 -1    

 تشمل الطبيعة وتركيب ابؼفصل , حيث بزتلف ابؼفاصل تبعا لاختلبؼ      

 ابغركي الذي تؤديو , فمنها عدـ ابغركة كمفصل ابعمجمة , وبؿدود ابغركة كعظاـ العمود الفقري او العامل

 الابذاىات كمفصل الكتف والرقبة وبردد مدى ابغركة طوؿ ابؼفصلكمفصل الركبة وفي كافة  في ابذاه واحد

 طبيعة تشكل عظامو وغضاريفو وكذا الانسجة الضامة والاربطة واوتار العضلبت بالطبيعة التشربوية وكذا

 تؤثر سلبا على مستوى ابؼرونة . فإصابتهاابؼرونة  على تأثتَ حوؿ ابؼفصل , فمطاطية العضلبت بؽا

 لخصائص العصبية :ا -1-4-1-2    

 اي حركة بؼدى معتُ الذ مقدرة من التحكم يقوـ بها ابعهاز أداءيتطلب         

 وابؼفاصل نتيجة الضغط الواقع عليها بنقل اشارات عصبية الذ والأوتارابغس  الأعضاءحيث تقوـ  العصبي

 بابغركة مقابل تثبيطعصبية حركية للعضلبت الاساسية كي تقوـ  إشاراتفتًسل  ابعهاز العصبي ابؼركزي

 .عمل العضلبت ابؼقابلة 
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 فيزيولوجيا الخصائص الخارجية للمرونة : -1-4-2

بالئة ػ 11ابغركي مثل درجة ابغرارة التي برسن ابؼرونة بدقدار من  ويقصد بها بصيع الضروؼ التي يتم خلببؽا الآداء         
أبو العلاء عبد الفتاح ) بابؼئة بالاضافة الذ عوامل اخرى 11بابؼئة عكس البرودة التي تنقص من ابؼرونة بدقدار  21

  (11وأحمد نصر الدٌن سٌد ، ص

 رة في المرونة :المكونات الانقباضية في العضلات والعوامل المؤث -4-2-1 -1   

شكلها وحجمها الا انها تشتًؾ في صفة واحدة وىي الانقباض وتتكوف العضلة من  بزتلف العضلبت ابؽيكلية في      
سم حيث كل لييفة ىي 41الذ 11لييف التي يكوف طوبؽا من  151ػ  111من حوالر  ابغزـ ,وكل حزمة تتكوف

 (811سام الدٌن ، صطلحت ح) يطلق عليها ابػلية العملبقة خلية عضلية

 الاسترخاء في العضلات وتاثيره على تدريب المرونة: -4-2-2 -1   

والتوتر ينشا من انقباض العضلبت والانقباض  عكس التوتر, ابؼرونة ,وىو العوامل في تنمية أىممن  الاستًخاء       
قلل من التوتر وآثاره السلبية ي لأنوىاـ  والاستًخاء ,بالأكسوجتُ غتَ كاؼإمداد يعوؽ تنمية ابؼرونة وينتج عنو 

 .بكافة وفعالية اكبر ,وتتيح للرياضي اف يؤدي وظائفو

عبد العزٌز ) وبهب عدـ كتم النفس كما بهب عليو التًكيز في التمرين الذي يقوـ بو لتوفتَ اقصى درجات الاستًخاء

 (11لقمان نمر ، ص

 المرونة وعمل المفاصل وقدرة الاطالة :  -4-2-3 -1    

( تتعلق بالبنية والآداء ابؼيكانيكي للعظاـ وابؼساحات ابؼفصلية 197farfelػ 38pحركية ابؼفاصل حسب )        
ابؼرونة بفعل التدريب الشديد ونفس الشيءمع القدرة على الاطالة بدقدار  فهي تتغتَ من شخص الذ آخر ,وبيكن برستُ

)برستُ ابؼرونة على مستوى ابؼفاصل ابؼدربة يكوف خلبؿ مدة التدريب الشديد في العمل  1979berqnetاقل 
 تقود الذ التغيتَ الذي بومل خاصة على ابؼفاصل ابؼدربة (.

 المرونة والكتلة العضلية : -4-2-4 -1   

ة برديد مرونة ابؼفاصل تنقص من بشكل ميكانيكي غتَ اف صف الكتلة العضلية الكبتَة بيكن بؽا اف بردد ابؼرونة       
  )القدرة على الاطالة للعضلبت لا تنقص بزيادة الكتلة العضلية (. harre القدرة على ابغركة 

 المرونة والتقلص العضلي :-4-2-5 -1   

للبنية العضلية ,ومن جهة اخرى بالتقلص ويعتٍ القدرة على  تهاالقدرة على الاطالة تتعلق من جهة بدقاوم       
 الاستًخاء ,فابؼغازؿ العضلية تلعب دورا اساسيا في التقلص العضلي .
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 المرونة والقدرة على الاطالة العضلية :-4-2-6  -1  

التعب ونقص  الانقباض للبلياؼ العضلية ابما من تاثتَ مقاومة العضلبت للبطالة لا تاتي من عناصر         
(atp تنمية مرونة العضلبت عن طريق برستُ وتنم ية الصفات ابؼيكانيكية للعضلة بفضل تغتَات وتبديلبت,)

 (Yurgen ,2997, p66,67)بيوكيمياوية او بنيوية بعد تدريب متواصل للبطالة 

 والاربطة: الأوتارالمرونة ومطاطية  -4-2-7 -1   

وذلك لدورىا الاساسي , وىو مسك  الإطالةقدرتها على  والكبسولات برسن بشكل ضعيفالاوتار والاربطة         
 عظاـ ابؼفاصل بصلببة في مواضعها ,بنية الانسجة التي تشكلها الاوتار والاربطة غتَ ابؼطاطية .

 الجنس والعمر : وتأثيرالمرونة  -4-2-8 -1   

ابؼاء وجزء من الالياؼ  بتقدـ العمر تفقد الوتار والاربطة والاغلفة العضلية catta 1978ػ149pحسب        
ابؼطاطية والعضلبت ىي اكثر تعرضا للشيخوخة فهي تنقص من القدرة ابؼرونية عند ابؼراة ابؼرونة متطورة عنها عند الرجل 

ر فهو يقوـ بحبس اكبر للماء مقارنة وىذا راجع لاختلبؼ ابؽرمونات بتُ ابعنستُ )الاستًوجتُ (فيكوف عند النساء اكث
 75( وتتميز الاناث بنسبة عالية للبنسجة الدىنية ونسبة العضلبت تشكل حوالر 1972gagnonبالذكور )

 .منها عند الرجاؿ بابؼائة

 التدريب الرياضي على المرونة: تأثير -4-2-9 -1   

الانسجة المحيطة بابؼفاصل وبرستُ حركة ابؼفاصل وبهب تدريب ابؼرونة ىدفو الاساسي تطوير العضلبت والاوتار و        
 مراعاة اف برقق ابؼرونة ابؼثلى لدرجة تزيد عن مقدار ابؼدى ابغركي خلبؿ مرحلة ابؼنافسة والذي يسمى احتياطي مرونة.

 ابؼطلوبة )غتَ مرغوبف تكوف في حدود معينة وليس الذ مالا نهاية كي لا تؤدي الذ حالة زيادة عن ابغركة أ بهب بؼرونةا
وف بتدريبات تتطلب بررؾ مفاصلهم اكثر من ابؼدى الفيزيولوجي ,ونرى لبحظ ذلك عند الاطفاؿ الذين يقومفيها (ون

ذلك في السباحة وابعمباز الذي يؤدي الذ تغتَات سلبية كمنع سرياف الدـ المحمل بالاكسوجتُ حوؿ ابؼفصل وتفكك 
 (17بو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدٌن سٌد، صأ) الاربطة والمحافظ التي بريط بو

 تػدريبػات المػرونة: -1-5

 :  وىي قبل البدء في تدريبات ابؼرونة وتصميم برابؾها بهب برديد الاغراض والاىداؼ من تنمية ابؼرونة 

 ػ ىدؼ الآداء الرياضي الجيد: 5-1 -1   

 ترتبط بطبيعة التخصص الرياضي وتشكل الاداء ابغركي ابؼطلوب بهب اف يستهدؼ التدريب الرياضي انواع ابؼفاصل التي  
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  ػ ىدؼ اللياقة والصحة العامة : 2 -5 -1   

بهب توجيو التدريبات بكو برستُ مرونة ابؼناطق الاكثر تعرضا للبصابات خاصة العنق واسفل الظهر من اجل برقيق 
 ابؽدؼ .

 طويلة المدى: الأىداؼػ  5-3 -1    

 برستُ ابؼرونة باداء متطلبات الرياضة ابؼمارسة .  ػ 

 الاحتفاظ بدستوى ابؼرونة ابؼتوصل اليو من خلبؿ التدريب  ػ 

  ػ تنمية المرونة لاعادة التكيف : 5-4  -1   

 عملية تعويض الابلفاض ابغاصل بؼستوى ابؼرونة بؼفصل معتُ بسبب الاصابة 

 مرونة : لفوائد التدريب على ا -1-6

  وحدة الجسم والعقل:ػ  1 -1-6

 بيكن لبرامج ابؼرونة برقيق التكامل بتُ ابعسم والروح والتي تلبحظ خاصة      

 الرياضات )الكونفو( وللمرونة ارتباط بالعديد من العوامل النفسية والروحية التي تنمو مع ابعسم . في

  تخفيف التوتر والضغط النفسي :ػ  1-6-2

 ظاىرة صحية وللتوتر درجات ط النفسي يعتبرتواجد التوتر والضغ      

 ظهورإلذ السلبية التي تؤدي  تأثتَاتهابـتلفة منها العقلي , العاطفي والبدني وزيادة حدة التوتر بؽا وأشكاؿ 

 لبرامج ابؼرونة التخفيف من حدة التوتر والضغط النفسي . العضوية بيكن الأمراض

 تخفيف آلاـ العضلات :ػ  1-6-3

 اف استخداـ بسارين ابؼرونة بآداء منخفض يساعد على بزفيف آلاـ       

 وىناؾ نوعاف من الآلاـ :              وإزالتها، العضلبت 

 ػ الآلاـ التي تصحب العمل العضلي وتستمر الذ ساعات بعد الانتهاء منو .   

 ىذا تأكدبالرغم من  سا( منذ آداء العمل العضلي 48ػػ  24ػ الآلاـ ابؼوضعية التي تظهر بعد)   
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 فاف الدراسات لد تتوصل الذ برقيق تاثتَ بسارين ابؼرونة على بزفيف حدة الآلاـ الأسلوب

  تحسين وتثبيت الآداء المهاري :ػ  1-6-4

 للمرونة اثرىا في الآداء ابؼهاري وىي تساعد على برقيق مستوى       

 دور في الابضاء الذي يسبق اي آداء مهاري وترفعالتعلم ابغركي ,وبرقيق الآداء كما للمرونة  مقبوؿ من

 درجة حرارة العضلبت 

 منع او تجنب الاصابات :ػ  1-6-5

 الإصاباتابؼفصلية الذ بذنب العديد من  تؤدي ابؼطاطية العضلية وابؼرونة       

 ابؼفصل ابؼرف باي عمل مفاجئ يساعد على امتصاص الصدمات ابؼرتبطة بالشد العضلي ,حيث اف تاثر خاصة

 وىناؾ معايتَ للحكم على ابؼفصل,والعضلبت العاملة عليها خلبؿ ابؼدى الاحتياطي بؼرونة  ابؼفاصل لأربطة

لحت ط)في بؾاؿ العلبج الطبي  الأبنيةمن  ةدرجة كبتَ العادية لغتَ الرياضيتُ وبؽذه ابؼعايتَ  مرونة ابؼفصل في الظروؼ

 (251818-حسام الدٌن، ص

 مبادئ تنمية المرونة: -1-7

 بهب مراعاة مايلي :ػ  قبل البدء في تنفيذ البرنامج التدريبي لصفة ابؼرونة        

 من في حدود ابؼدى الفيزيولوجي للمفصل ويكفي الاستمرار في مستوى ابؼرونة , والمحافظة على مستواىا *   

 ابؼرونة . لتنمية أسابيع (11ػ 8)

 .التدرج للوصوؿ الذ اقصى مدى بغركة ابؼفصل للوقاية من الاصابات  *    

 التًكيز على مطاطية العضلبت لانها اىم اىداؼ تنمية ابؼرونة. *   

 في بسرين تنمية ابؼرونة. رفع درجة حرارة ابعسم بتمرينات عامة قبل البدء *   

 Yurgenبالألد ) للئحساسبهب عدـ مد العضلة الذ جد يزيد عن قدرة الفرد على برمل العتبة الفارقة *    

Weineken ,p278)  

 وذلك بوصفها في شكل بؾموعات من التمرين تؤدى يوميا يكوف التخطيط مقنن ومنظم لتنمية ابؼرونة أف *   

 ريبية وفي نهايتها .او مرتتُ في اليوـ الواحد وخاصة بتُ اجزاء ابعرعة التد
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 والقوة العضلية . اف يكوف ىناؾ بزطيط سليم للتدريب على ابؼرونة*    

 استغلبؿ الفتًة بتُ تدريبات ابؼرونة لتمارين الاستًخاء .  *   

 بهب اف يكوف ىناؾ توازف بتُ تنمية ابؼرونة مع بقية القدرات البدنية .*    

  يفضل تنمية صفة ابؼرونة في مرحلة الطفولة لسهولة تثبيتها فيما بعد . *   

 ضرورة اف تتناسب بسرينات ابؼرونة مع ابؼستوى ابؼهاري للبعب .  *   

  طرؽ تنمية المرونة: -1-8

 " اربعة طرؽ لتنمية ابؼرونة والمحافظة عليها وىي كالتالر : ػ1969قدـ موندو "        

 : تؤدى بسرينات ديناميكية من البداية وحتى نهاية مدى ابغكة . الطريقة الاولذ  

 الطريقة الثانية : تؤدى بسرينات  ثابتة من البداية وحتى نهاية مدى ابغركة .  

 الطريقة الثالثة : تؤدى بسرينات ديناميكية عند نهاية ابغركة .  

 الطريقة الرابعة : تؤدى بسرينات ثابتة عند نهاية ابغركة .  

 طرؽ تطوير عنصر ابؼرونة تتلخص في احدى ىذه المجموعات الثلبث الطريقة الابهابية )تتنوع بتُ الطريقةو 

  .الطريقة ابؼختلطةو  الطريقة السلبية، (الثابتة وابؼتحركة

ومعظم ابؼدربتُ يلجؤوف الذ الطريقة الثالثة رغم اف عليها قيود كثتَة مثل تركيزىا على مفاصل الكتف والفخذ فقط ,     
وقد اتفق بعض ابؼتخصصتُ اف الطريقتتُ الاولذ والثانية بؽما نفس التاثتَ بينما ىناؾ دراسات مقابلة تقوؿ انو ليس ىناؾ 

 فرؽ بتُ الطرؽ الثلبث . 

 الطريقة الايجابية : ػ  8-1 -1

وفيها يصل الفرد الرياضي الذ اعلى مرونة للمفصل لتنشيط العضلة وتعتمد ىذه الطريقة على رد فعل العضلة          
 (802صأمٌرة حسن محمود وماهر حسن محمود، ) ودرجة تكيف وانبساط العضلة

 

  الطريقة السلبية :ػ  1-8-2

درجة مرونة بدساعدة فرد آخر او اضافة وزف ,وفي ىذه ابغالة يدفع ابؼساعد العضو  ويصل فيها الرياضي الذ اعلى         
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وىذه الطريقة تطبق على مفصل الكعب والفخذ والكتف والرسغ وتنصح بها  بدوف تدخل اللبعب الذ اقصى درجة مرونة
اكبر من طاقتو ويؤدي الذ  ـ او قد يكوف الضغط والثتٍلاالوزف قد يزيد شعور اللبعب بالآ مع الفخذ لاف الضغط او

 انزلاؽ عضلي ,لذا وجب اف يكوف الضغط واستخداـ الوزف بالتدريج وبرت اشراؼ فتٍ دقيق 

  الطريقة المختلطة :ػ 8-3 -1

وفيها بهب على الرياضي اف بورؾ العضو حتى حدود ابؼفصل ثم يصل الذ اعلى درجة مقاومة للمساعد ,وبعد          
ثواف ويعيد اللبعب ىذه ابغركات  6-4ابغد السابق ويقوـ اللبعب بدقاومة ابؼساعد بؼدة من  ذلك الذ درجة اعلى من

 حسب قدرتو على التحمل .

 21-18تضعف فاعليتها في سن  و سنة تزداد فيها فاعلية تنمية ابؼرونة14-12بتُ  ابؼرحلة السنية ما أفوقد اتضح 
أمٌرة حسن محمود ) لتدريب وتنمية عنصر ابؼرونة للرياضيتُسنة او اكثر لذا بهب مراعاة ذلك عند التخطيط 

 (809وماهر حسن محمود، ص

  :  الػػوسائل المػػستخدمة فػػػي تػػػنمية المػرونة -1-9

 : الإطالةػ تمارين 1-9-1

وىي الوسيلة الرئيسية لتنمية ابؼرونة وىي عبارة عن بسارين ترددية للجسم تنفذ على شكل بؾموعات لفتًة لا تقل          
من كل وحدة تدريب اذا كانت موجهة لتنمية ابؼرونة وتعطي نتائج اذا كانت  45اسابيع وتكوف يومية بدعدؿ  11عن 

 يومية افضل من يوـ بعد يوـ .

 لكن بالحركة الترددية :  الإطالةػ استخداـ 1-9-2

ىناؾ بعض الاجهزة موجهة لتنمية ابؼرونة كجهاز تنمية مفصل ابغوض وعند استخداـ ابغركات التًددية مع        
 الاجهزة تؤدي الذ حركة ابهابية .

  ػ الطرؽ الحديثة المستخدمة :9-3

مل عن طريق وخز العضلة بشحنات كهربائية الكهربائي ( مسؤولة عن اطالة العضلبت حيث تع التأثتَالطريقة )       
 ت العالية . الاعبي ابؼستوي مع بفا يؤدي الذ حركات مطاطية بالعضلة وامتداد الالياؼ العضلية وىذه تستخدـ

تتميز بالاقتصاد في الوقت وىي ذات فعالية افضل من الطرؽ العادية اما مضارىت فلها تاثتَ على القلب خاصة عند 
 (112-117مهند حسٌن البشتاوي وأحمد إبراهٌم الخواجا، ص)اعتزاؿ الرياضي 

  موقػع تمرينات الػمرونة خػلاؿ جػرعة الػتدريب : -1-11



 الفصل الأول  ...................................................................  الخلفٌة النظرٌة والدراسات السابقة

 
29 

ابصع كثتَ من ابؼتخصصتُ على اف موقع بسرينات ابؼرونة خلبؿ جرعة التدريب لو ابنية وتاثتَه على فاعلية التمرين         
 وقد اتضح مايلي :ػ  بذارب استخدمت خلببؽا بطس بسرينات للقوة ومثلها للمرونةومدى الاستفادة منو وقد اجريت عدة 

* عند وضع بسرينات القوة قبل بسرينات ابؼرونة فقد ادى الذ ابلفاض مستوى ابؼرونة خلبؿ بسرينات القوى ثم ارتفاع   
 خلبؿ بسرينات ابؼرونة. 

خلبؿ بسرينات ابؼرونة ثم  ى ذلك الذ برقيق مدى اكبر للمرونة* عند وضع بسرينات ابؼرونة قبل بسرينات القوة فقد اد  
 ابلفاضها عند آداء بسرينات القوة .  

عند اداء بسرين ابؼرونة وابلفاضها عند اداء بسرين القوة  *  وضع بسرينات ابؼرونة والقوة بشكل مثالر يؤدي الذ ارتفاع ابؼرونة  
. 

 ابؼرونة يؤدي الذ زيادة ابؼرونة في ابؼفاصل . * اداء بسرينات القوة بفتزجة مع بسرينات  

* بيكن ايضا ادماج بسرينات مع بسرينات السرعة والرشاقة والاستًخاء ولكن من ابؼهم اف تكوف بسرينات ابؼرونة بشكل   
 لبصابة بذنبا لمركز ولكن بعد فتًة جديدة من الابضاء 

لزيادة فاعلية التدريب عند تنمية عنصر ابؼرونة بهب مراعاة عدة وىناؾ عوامل بهب مراعاتها عند اداء بسرينات ابؼرونة و 
 عوامل منها :ػ 

 في بداية ابؼوسم يزداد حجم بسرينات ابؼرونة السلبية مع مراعاة الفروؽ الفردية . -  

 سرعة اداء بسرينات ابؼرجحات حتى بيكن الاستفادة من القصور الذاتي . -  

 .بطيءوقيت بيكن اداء بسرينات متحركة بت -  

 تنمو ابؼرونة تدربهيا باستمرار التدريب ثم يثبت ابؼستوى ثم يبدا في الابلفاض . -  

 وابعنس.بزتلف الفتًة اللبزمة لتنمية ابؼرونة تبعا لاختلبؼ السن  -  

 دقائق . 3ثانية الذ 21فتًة تنفيذ التمرين الواحد من  -  

 بابؼائة من القوة العظمى للرياضي .51عند استعماؿ الاثقاؿ لتنمية ابؼرونة يراعى عدـ زيادتها عن  -  

 دقيقة . 3-2ثانبة وتصل الذ  15-11عادة الشفاء وىي من ف فتًة الراحة البنيوية كافية لاتكو  أف -  

 ريب اليومية . دقيقة للتاثتَ على تنمية ابؼرونة خلبؿ جرعات التد 15-11تكفي فتًة من  -  

 ػ منها:وىناؾ بعض النصائح التي بهب مراعاتها عند التدريب على تنمية ابؼرونة 
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 ثواني . 11-8تؤدى بسرينات الاطاة ببطء لاقصى مدى ثم الثبات لفتًة  -  

 ( مرات لكل حركة من ابؼفصل ابؼراد تنميتو .6( او)5كرر ىذه الاجراءات )  -  

 من بسرينات الاطالة السلبية . أفضليكية الدينام الإطالةبسرينات  -  

ص  صأمٌرة حسن محمود وماهر حسن محمود، ) اسابيع لتنمية ابؼرونة 11-8تكفي مدة من  -  

809-822)  

 

 علاقة المرونة بالنشاط الحركي: -1-11

للمرونة أبنية كبتَة في بفارسة النشاط ابغركي فوضعها "كلبرؾ" ضمن مكونات اللياقة البدنية والقدرة ابغركية العامة        
ويشتَ ابػبراء إلذ أف ابؼرونة تسهم في التأثتَ على تطوير الصفات الإدارية كالشجاعة والثقة بالنفس ...الخ. ويؤكد 

 تَ من الصعوبات : العلبوي أف الافتقار لصفة ابؼرونة إلذ كث

 * عدـ القدرة على اكتساب وإتقاف الأداء ابغركي بسرعة بالنسبة للرياضي . 

 * سهولة التعرض للئصابات ابؼختلفة . 

 *صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية ابؼختلفة كالقوة والسرعة والرشاقة والتحمل...الخ.

 * ابقاز عمدي للحركة وبرديده في نطاؽ ضيق.

 هاتكما أف قل،  كتور حنفي بـتار :"أف افتقار الفرد للمرونة يؤثر على مدى اكتسابو وإتقانو أداء ابؼهارة الأساسيةيقوؿ الد 
يؤدي إلذ صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى لذا وضعها "ىيلتُ ـ ايكرت "احد ابؼكونات العامة في الأداء البدني 

 (20-79كمال عبد الحمٌد ومحمد صبحً حسنٌن ، ص)

 أف تشكل مع االكمية, كمابؼرونة ابغركية من الصفات ابؽامة للؤداء ابغركي سواء من الناحية أو الكيفية أو 

 ابؼكونات الأداء البدني أو ابغركي والركائز التي يتأسس عليها اكتساب وإتقاف الأداء ابغركي كما أنها بقية

أحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدٌن رضوان ) في التأثتَ على تطوير السمات الإرادية بقدر كبتَ تسهم

 (128،ص2991،

د لا بيكن استبداؿ عنصر التعلم ابغركي للمرونة في عملية التدريب بؼا تسهم بو من فوائد بـتلفة للوصوؿ إلذ مستوى جي
 ػعلى:حيث يساعد 
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 *ابغستُ الكمي والكيفي الأفضل للؤداء ابغركي . 

 ياضية والتقنية وكذلك عملية التعلم ابغركي حيث أف تطوير ابؼرونة*التحستُ الأفضل للقدرة والكفاءة الر  

 .ابغركياكتساب التقنيات وابؼهارات ابغركية والرياضية القابلة للبستعماؿ وتزيد في سرعة التعلم  يساعد على

  (Yurgen Weineken,p366-367) برستُ عوامل اللياقة البدنية القوة السرعة التحمل والرشاقة 

أف القدرات ابغركية الأساسية قوة سرعة رشاقة ,ىي قدرات فيزيولوجية وعلى ذلك نفرؽ بتُ القوة steller يقوؿ 
السرعة والتحمل على أنها قدرات فيزيولوجية بدنية بيكن بذاوزىا أما الرشاقة وابؼرونة فهي قابليات حركية فيزيولوجية ترتبط 

 بالتفوؽ والتوازف والدقة ابغركية .

التعلم ابغركي في مرحلة ابؼراىقة صعب فيها تعلم ابؼهارات ابغركية ابعديدة بالنسبة للؤولاد والبنات قياسا بابؼرحلة  قابلية
  ابعنستُ.السابقة خاصة التعلم السريع بالنسبة بؼرونة حركة ابؼفاصل نلبحظ تناقصا في النمو عند 

 (814،ص2920علً النصٌف ،) لتي الطفولة وابؼراىقةمرونة حركة ابؼفاصل تتقدـ فيها البنات على الذكور في مرح

 اختػبارات المػرونة:-1-12

 ػرونػػػة:مػلمػشكلات اخػػتبػارات ا -12-1  -1     

 اف من اىم ابؼشكلبت التي ترتبط بقياس واختبارات ابؼرونة ما يلي:ػ 1981يقوؿ بؿمد علبوي وبؿمد نصر         

 ا غتَ عادلة نظرا للفروؽ الفردية في ابؼقايس ابعسمية بتُ الافراد .*بعض ىذه الاختبارات بيكن اعتبارى  

ىذه  يتراع ابغركية واللياقة البدنية لا*عنصر ابؼرونة خاص باجزاء معينة بابعسم ويلبحظ اف بعض اختبارات القدرة   
 ابػصوصية . 

*لا تزاؿ ابغاجة الذ دلائل علمية لتحديد مدى او مقدار ابؼرونة التي بهب على الفرد امتلبكها ,وما اذا كانت ابؼرونة   
 الزائدة مفيدة او ضارة في بعض الاحياف .

*يوجو بعض الباحثتُ النقد الذ اختيار ثتٍ ابعذع اماما اسفل من الوقوؼ على اساس اف بعض الباحثتُ ابؼختبرين   
 تحفظوف من زيادة ثتٍ ابعذع اماما اسفل حتى لا يؤدي الذ آثار سلبية .ي

  المرونة:اختبارات  أىداؼ -12-2  -1     

 وتستخدـ ىذه الاختبارات في المجاؿ الرياضي لتحقيق ما يلي :ػ              

 عامل ىاـ في اللياقة البدنية وعنصر اساسي في الاداء البدني . ػ اختبارات ابؼرونة 
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 ػ ىي وسيلة لتحديد القوة الكامنة في الفرد الرياضي . 

 .ػ ىي وسيلة لقياس مدى التحصيل ودرجة ابؼهارة  

 ػ ىي وسيلة لتشخيص مدى تاثتَ الاصابة السابقة اوفي الاوضاع ابػاطئة . 

 ضة ,امكانية عودة اللبعب بؼمارسة الريػ برديد الاجراءات ابؼطلوبة لاعادة التاىيل بعد الاصابة وا 

 ػ كما اف ابناؿ متابعة عنصر ابؼرونة يعتبر احد الاسباب الرئيسية في ضعف التكتيك والاداء ابؼهاري كما اف 

  (828-822أمٌرة حسن محمود وماهر حسن محمود، ص) ضعفها يعوؽ السرعة والتحمل

 (sarالذراعاف اماما )-اختبار ثني الجذع من الجلوس الطويل  -12-3 -1      

 الابكناء للؤماـ على قدرة الإمكاف من وضع ابعلوس الطويل . بار :ػتوصف الاخ -1-12-3-1

سم الارتفاع 45سم العرض 35منضدة اختبار أو صندوؽ بالإبعاد التالية الطوؿ  الأدوات:ػ -1-12-3-2
سم خارج ابغافة ابؼواجهة 15العلوية بستد  ةالشربو ،سم45سم بعرض 55الشربوة العلوية طوبؽا  تسم,ومقاسا32

 للقدمتُ.

 العلوية.سم وبودد على شكل مسطرة في منتصف الشربوة 51-1التدريج يبدأ من 

 . .(3بؼسها، الشكل)سم متحركة على السطح العلوي للصندوؽ والتي بوركها ابؼفحوص عند 31مسطرة طوبؽا 

 (79،ص8009مصطفى الساٌح محمد وصلاح أنس محمد ،)

   

 للمفحوص:تعليمات  -1-12-3-3

 ,في مواجهة الصندوؽ وسلميات لأصابع فوؽ حافة الشربوة  ضع قدميك اجلس, - 

قم بثتٍ ابعذع ببطء للئماـ لأقصى مسافة مع الاحتفاظ بالركبتتُ مفرودتتُ وقم بدفع ابؼسطرة للؤماـ بالتدرج بدوف  - 
 مرجحة الذراعتُ ابؼفرودتتُ 

 حاوؿ الاحتفاظ بالثبات لأبعد نقطة تصل إليها. - 

 التسجيل.قم بأداء الاختبار مرتتُ ويتم حساب أفضلها عند  - 

 توجيهات للػقائم بالاخػتػبار: -1-12-3-4
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بهب على ابؼفحوص بؿاولة الوصوؿ إلذ حافة الشربوة  -قف بجانب ابؼفحوص واعمل على جعل الركبتتُ مفرودتتُ .ػ 
 العلوية ملبمسا ابؼسطرة قبل بدا الاختبار.

التسجيل بودد بأبعد نقطة يصل إليها ابؼفحوص على التدريج بسلميات الأصابع وعلى ابؼفحوص الاحتفاظ بهذا  - 
 حتى بيكن تسجيل القراءة بشكل صحيح. الوضع بؼدة كافية

 اليدين.متوسط ابؼسافة لسليمات كلتا  ذابؼسافة، خاليدين إلذ نفس  كلتيفي حالة وصوؿ   - 

 .bouncingنطر بهب أداء الاختبار ببطء وبتدرج دوف أداء حركة  - 

 المحولة الثانية تؤدى بعد فتًة راحة قصتَة . - 

 التسجػيل: -1-12-3-5

 النتيجة الأفضل تسجل بػ سم)الذي يتم الوصوؿ إليها( على التدريج العلوي للصندوؽ. ػ

سم أما الذي يتعدى ىذا 15ابؼفحوص الذي تصل سلميات أصابعو مستوى أطراؼ القدمتُ يسجل لو  مػثاؿ :  
مصطفى الساٌح محمد وصلاح أنس ) سم22سم = 7سم +15سم يسجل لو 7ابؼستوى مثلب بػػ: 

  (20ص  محمد،

 

 
 :Bernard Turpin( يوضح الجهاز المستخدـ في اختبار ثني الجذع من الجلوس الطويل )1الشكل )

1999, p59) 
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 ثني الجذع للأماـ من الوقوؼ : -1-12-4

مثبتة على ابؼقعد من  سم 111إلذ  1سم مقسمة من  51قياس مرونة العمود الفقري مقعد بدوف ظهر ارتفاعو    
 موزع على سطح ابؼقعد  51اسفل ابؼقعد ورقم 111ابعنب عموديا حيث يكوف رقم 

 الأداء: -1-12-4-1

يقوـ ابؼختبر بثتٍ ابعذع إلذ أسفل مفرودتتُ، يقف ابؼختبر وقدماه مضمومتاف على حافة ابؼقعد مع الاحتفاظ بالركبتتُ ػ 
مصطفى الساٌح محمد ) (4، الشكل)إلذ بعد مسافة بفكنة بؼدة ثانيتتُبحيث يدفع ابؼؤشر إلذ أسفل بالأصابع 

 (20ص،  وصلاح أنس محمد

 

 

 

 

 

 

 ( يبين الجهاز المستخدـ في اختبار ثني الجذع2الشكل )

 للأماـ أسفل من الوقوؼ  

 (801، ص8002محمد صبحً حسنٌن ، )

 

 :ثني الجذع خلفا من الوقوؼ  -1-12-5

 الفقري .قياس مرونة العمود 

 الأداء:  

 من الوقوؼ أماـ ابغائط مع تثبيت ابغوض بحزاـ على ابغائط وتثبت القدمتُ على الأرض يقوـ ابؼختبر بثتٍ ػ

 ابعذع إلذ ابػلف إلذ أقصى مدى بفكن لكل بـتبر بؿاولتتُ كل واحدة تدوـ ثانيتتُ وتقاس ابؼسافة من الذقن إلذ ابغائط.
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 :والجانبياللمس السفلي  -1-12-6

 (.، تدويرد، ميقيس ابؼرونة الديناميكية)ثتٍ 

 مواصفات الأداء: 

 على الأرض بتُ القدمتُ وعلى ابغائط خلف الظهر بابؼنتصف عند بظاع إشارة x)علبمة)  ترسمػ 

يقوـ (ابؼوجودة بتُ القدمتُ ثم xالبدا يقوـ ابؼختبر بثتٍ ابعذع أماما أسفل للمس الأرض بإطراؼ الأصابع عند العلبمة )
(ابؼوجودة خلف الظهر على ابغائط ثم يقوـ بثتٍ ابعذع أسفل xبدد ابعذع عاليا مع دوراف بعهة اليسار للمس علبمة )

مع ملبحظة بؼس العلبمة على  ثاً 31ة للمس العلبمة على الأرض بؾددا وعودة للمس العلبمة على ابغائط وىكذا بؼد
مهند ) يسجل لو عدد اللمسات،برريك القدمتُ وعدـ ثتٍ الركبتتُ  بهب عدـو  ابغائط مرة من اليسار ومرة من اليمتُ

 (119-112حسٌن البشتاوي وأحمد إبراهٌم الخواجا ، ص

 مهارات كرة القدـ : -2

:                                                                                                       skillالمهارة -8-2
                                                                                     تعرؼ بأنها "ترتيب وتنظيم المجاميع العضلية بدا ينسجم .وىدؼ ابغركة الاقتصاد في ابعهد والسهولة  وفق القانوف"                    

                                                                     وابؼهارة أيضا "توضيح نوعي أو مؤشر نوعي للؤداء"
) زكي محمد  " ل التضارب بتُ الانتباه و الأداء ابؼهارة بأنها "السلوؾ الذي يعمل علي تقلي randellويعرؼ رانداؿ 
 (15، ص1998، محمد حسن 

 

 أنواع المهارات الحركية  الرياضية: -8-2-2
          يعتمد ذكر ىذه الأنواع على حسب  حجم ابؼهارات و صعوبتها و ابؼواقف التي تؤدى فيها و ىي كالأتي :                                  

ػ مهارات حركية صغتَة ، مثل رمي الكرة على ابؽدؼ بكرة السلة                                                  
 كبتَة ، مثل التصويب السلمي بكرة السلة                                               ػ مهارات حركية

                                                ػ مهارات حركية بسيطة ،مثل التصويب بالبندقية                  

                            ػ مهارات حركية معقدة ،مثل الدحرجة بالكرة و ابؼراوغة            
 ػ مهارات مستمرة ، مثل السباحة و الركض                                                            
موفق ػ مهارات تتم حسب ابؼوقف في الألعاب ابعماعية )كرة القدـ (و الألعاب الفردية )العاب ابؼضرب( )

 (82-80أسعد محمود ، ص
 المهارات الحركية: تقسيم  -2-8 -8
 يرتبط تقسيم ابؼهارات ابغركية بعدة عوامل نذكرىا فيها يلي           
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 ػ علي أساس عدد العضلبت ابؼشاركة
 ػ من حيث ارتباطها بالنواحي البدينة

 ػ من حيث التكوين الداخلي
        ػ من حيث الظروؼ المحيطة                                                       

 علي أساس عدد العضلات المشاركة :ػ  8-2-8-1
مهارات تتطلب استخداـ بؾموعة عضلية كبتَة أساسية وبخاصة عضلبت  مهارات حركية كبيرة: -2-8-1-1 -8   

 ابعدع وتتطلب جهد بدني كبتَ
وىي مهارات تستخدـ فيها بؾموعة عضلية صغتَة وقليلة العدد تتميز  مهارات حركية دقيقة: -2-8-1-3 -8     

زكً بالدقة في الأداء و تتطلب جهد بدني أقل  )
 (88محمد محمد حسن، ص

                                                          من حيث ارتباطها بالنواحي البدنية : -3-1-3-3
                                                        بالسرعة )العدو الوثب الرمي ( ويكوف تطبيق القوة قصوى و ابغجم صغتَ                                                             أنشطة تتميز بالقوة ابؼميزة  -
             أنشطة تتميز بالتحمل )مسافات طويلة وابؼتوسطة(                              -
                                              القفز في ابؼاء....( حيث الأداء ابؼهاري ىو أساس ابؼستوى الرياضي                                                                أنشطة تتميز بالدقة في الأداء ) ابعمباز، -
  ابؼتبادؿ بتُ اللبعبتُ                                     أنشطة تتميز بالتأثتَ الابهابي -
 من حيث التكوين الحركي:  3-1-3-2
تبتٍ علي تكوين حركي ثابت ، حيث يتميز الأداء بعدـ  أنشطة تتميز بأداء مهاري بسيط متشابو: 8-2-8-2-1

 التغتَ نسبيا )العاب القوي، السباحة(
حيث تكوف فيها أداء بؾموع مهارية تكوف متشابهة  اري مركب ومتشابو:أنشطة تتميز بأداء مه  8-2-8-2-3

 )ابعمباز،الباليو(
وتتميز بتغتَ كثتَ و سريع للمهارات ابغركية  أنشطة تتميز بالتغير السريع في الأداء المهاري: 2-8-1-1 -8     

 حسب ظروؼ ابؼناسبة )كرة القدـ، ملبكمة(
                                                                                       من حيث الظروؼ المحيطة:  8-2-8-2
حيث تتميز بثبات بصيع ابؼتغتَات ابػارجية أثناء الأداء وابؼتغتَ الوحيد ىو اللبعب   مهارات مغلقة :  1- 8-2-8-2

 كالا رسل في الكرة الطائرة
وؼ و العوامل البيئية المحيطة بأداء ابؼهارة متغتَة أثناء الأداء )حركة وتكوف الظر  مهارات مفتوحة :  8-2-8-2-3

 اللبعب و الزميل و ابػصم في كرة القدـ(.
 و يعتبر التقسيم الآتي ىو التقسيم الأكثر شيوعا وىو                                              

لأساسية في بؾاؿ التًبية البدنية والرياضية للئشارة إلذ بعض يستخدـ مصطلح ابؼهارات ا * المهارات الحركية الأساسية:
مظاىر الابقاز ابغركي ،التي تظهر مع مراحل النضج البدني ابؼبكرة مثل ابغبو، ابؼشي ،ابعري ،الدحرجة ،الوثب ،الرمي 
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إلذ تسميتها بابغركات ،ولاف ابؼهارات ابغركية تتأثر بشكل رئيسي بالاستعدادات الوراثية و النضج لذلك بييل الكثتَوف 
 الأساسية

وىي عبارة عن وحدة حركية تتحد مع غتَىا من الوحدات الأخرى لتشكيل بمط  * المهارات الحركية في الألعاب :
حركي خاص وفقا للؤساليب الفنية و القواعد ابؼنظمة لكل لعبة رياضية وذلك بفرض برقيق نتائج بؿددة وتتميز ابؼهارات 

وتتوقف الكفاية في  الرياضة بالتفرد و ابػصوصية و ذلك وفقا لكل نشاط ولكل لعبة على حدي،ابغركية في الألعاب 
 بؿمد محمدزكي الأداء على التدريب ابػاص والتعليم لكل مهارة ولكل نشاط وعلى خبرات الفرد ابػاصة في ذلك. )

 (88حسن ، ص
 القفز بالزانة _الرمح _الغطس بشكل رئيسي مثل:وبشكل عاـ ىناؾ بعض ابؼهارات ابغركية التي تعتمد على التكنيك 

والأخرى تعتمد على قدرة الفرد على الاستجابة للمثتَات ابػارجية ابؼتعلقة بالآخرين في مواقف ابؼنافسة  _ابعمباز،
في حتُ مثل:كرة القدـ ،كرة اليد ،حيث في ابغالة الأولذ يكوف العامل ابغاسم في الابقاز ىو الكفاية في الأداء ابغركي ،

 يؤثر الأداء في الألعاب ابعماعية بالإدراؾ ابغسي وبقدرة الفرد على فهم بؿيطة أثناء مواقف الأداء ابؼتغتَة .
 كما تنقسم ابؼهارات ابغركية في الألعاب إلذ:                                                                 

 ( ػ مهارات ىجومية )التصويب في كرة القدـ
 ػ مهارات دفاعية )الضغط علي ابؼنافس في كرة القدـ(                                                  

 ػ مهارات ىجومية دفاعية )حائط الصد في كرة الطائرة(
التمويو في و  ػ مهارات باستخداـ أداة )استخداـ الكرة في الألعاب ابعماعيةػ مهارات بدوف استخداـ أداة مثل )ابػداع

 ابؼلبكمة(
 
 خطوات تعلم المهارات الحركية: -3-3
                                           لغرض تعليم ابؼهارات ابغركية بهب ابؼرور على عدة خطوات بشكل متدرج ،وىذه ابػطوات ىي :                                            

 * تقديم ابؼهارات ابغركية
 تقديم بموذج وشرح* 

 * تطبيق ابؼهارة عمليا
 * التغذية الراجعة

                                                                                 تقديم المهارة الحركية :   -8-8-2
                               يسهم تقديم ابؼهارة ابغركية في زيادة كفاءة التعلم ابؼهارة                             -
 على تقديم ابؼهارة في أحسن صورة                                                                               -
 على تقديم ابؼهارة بإحساس واضح                                                                                    -
 على ابؼدرب استخداـ مهارات اللغة والمحادثة -
 مراعاة السن واللغة واللهجة في حالة تقديم ابؼهارة                                                             -
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              تقديم نموذج وشرح المهارة :                                                                   -3-3 -8
 عرض بموذج أماـ اللبعبتُ مع الشرح في عملية تعلم ابؼهارة                                                      -
                                أداء بموذج يكوف من طر ؼ ابؼدرب أو أي لاعب بىتاره حيث يكوف أدائو بفتازا                                                        -
 استخداـ أفلبـ سينمائية أو فيديو لتقديم النموذج                                                                  -
 يؤدي النموذج للمهارة ككل وبنفس أسلوب ابؼهارة                                                                  -
ؤدي تقديم ابؼهارة إلذ الإسراع في التقدـ ابؼهارة                                                                         ي -
                                                                                             تكرار الأداء عدة مرات وأداء بموذج وفق ابؼتطلبات الأساسية للؤداء من سرعة وقوة                                                  -
 ابؼهارة ابؼعتقدة بيكن بذزئتها بهدؼ تعليمها                                                                         -
 ن ابؼهارة                                            مراعاة الشرح عند أداء النموذج لكونو يعطي صورة كاملة ع -
                                                                                                       تقديم معلومات صحيحة ودقيقة عن ابؼهارة  -
                                                                                                             تقديم ابؼعلومات بصورة ابهابية )تدعيم ( -
                                                                                استخداـ مصطلحات الرياضية ابؼتداولة  -
  بصورة متساويةتركيز وتأكيد على بصيع اللبعبتُ -
 تطبيق المهارة: -1- 8-8

وتوجد عدة طرؽ لتعليم ابؼهارة ابغركية وعلى ابؼدرب اختيار أبقعها وىذه الطرؽ ىي الطريقة الكلية، ابعزئية، الكلية        
 (47موفق أسعد محمود ، صابعزئية والمحاولة وابػطأ )

 الطريقة الكلية: -3-3-2-1
لطريقة كوحدة واحدة دوف بذزئتها ،حيث يتمكن اللبعبوف من فهم واستيعاب ابؼهارة ابغركية وتؤدى ابؼهارة وفق ىذه ا    

لذا بيكن تعلمها بشكل سريع ،ويكوف لدا اللبعبوف تصور حركي مسبق على ابؼهارة ،تتماشى ىذه الطريقة مع ابؼهارات 
 (47موفق أسعد محمود، صعبة  )ابغركية التي يصعب بذزئيها ،ومن عيوبها أنها لا تتلبئم مع ابؼهارات الص

  الطريقة الجزئية: -3-3-2-3
حيث تتجزأ ابؼهارة إلذ أجزاء صغتَة ويتم تعليم كل جزء على حدي منفصلب عن الأخر وعند تعلمو بير إلذ ابعزء الأخر 

في ابؼهارات حتى يتعلم كل الأجزاء ثم يقوـ بربطها مع بعضها البعض ثم يؤدي ابؼهارة كاملة  وتستخدـ ىذه الطريقة 
الصعبة وابؼعقدة ، ولكن من عيوبها  أنها تتطلب وقت طويل وخالية من التشويق ولا تشبع رغبة اللبعبتُ في التعلم الذاتي 

 (79، ص8004ناهد محمود سعد ونٌلً رمزي فهٌم ، )
 الطريقة الكلية الجزئية: -3-3-2-2
                    لإبقاحها بهب مراعاة مايلي:                            
تعليم ابؼهارات ابغركية في صورة مبسطة                                                                                  -
                                   تعليم الأجزاء الصعبة بشكل مفصل فمن ثم ربط ىذه الأجزاء بالأداء الكلي للمهارة                                                   -
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مراعاة تقسيم ابؼهارة ابغركية إلذ أجزاء متكاملة ومتًابطة أثناء التدرب عليها                                                  -
 طريقة المحاولة والخطاء: -3-3-2-2
ياـ بدور ابؼرشد في إعطاء النقاط التعليمية بواوؿ اللبعبوف في ىذه أداء ابؼهارة بحسب قدرتو على ابغركة وعلى ابؼدرب الق 

التصحيحية  وتساعد ىذه الطريقة اللبعب على اكتشاؼ أخطائو بنفسو وبالتالر بواوؿ تصحيحها بسرعة مع تعدد طرؽ 
                                                                      تعليم ابؼهارات بهب على ابؼدرب اختبار أبقعها للوصوؿ إلذ ابؽدؼ في اقصر وقت واقل جهد                               

 المفاضلة بين استخداـ طرؽ تعلم المهارة: -8-8-4
إذا ما قرر مدرب الناشئتُ استخداـ الطريقة ابعزئية في استخداـ إحدى ابؼهارات ابغركية فعليو أف يتخذ اختباره على  

                                                             جانبتُ بنا:                    
درجة تعقيد ابؼهارة ابغركية                                                                                                -
 درجة تكامل وترابط أجزاء ابؼهارة ابغركية -
 تعقيد المهارة الحركية: درجة -3-3-2-1
ترتبط درجة تعقيد ابؼهارة ابغركية أساسا بالصعوبة التي سوؼ يلبقيها الناشئوف وابؼتعلموف إثناء إعدادىم للخطة التي  

 ستتم من خلببؽا عملية التعلم ،وىذا أيضا يرتبط بعنصرين ىامتُ بنا:
 تعلمة                                                   عددا لأجزاء التي بيكن أف تقسم إليها ابؼهارة ابغركية ابؼ -
 (219)مفتً إبراهٌم حماد، صابؼتطلبات العقلية ابؼرتبطة بتنفيذ ابؼهارة ابغركية  -
 
 درجة تكامل وترابط أجزاء المهارة الحركية: -3-3-2-3
لذي يسبقو و الذي يليو وبشكل عاـ إذا  وىذا مايعتٍ إلذ أي مدى يربط كل جزء من أجزاء ابؼهارة ابغركية بابعزاء ا 

كانت ابؼهارة ابغركية منخفضة في درجة التقيد و مرتفعة في درجة التكامل و تربط أجزائها نستخدـ الطريقة الكلية أثناء 
تعليمها ، أما إذا كانت درجة التعقيد عالية و درجة التكامل و التًابط بتُ أجزائها منخفضة فيستحسن استخداـ طريقة 

 لتعليم ابعزئية                                                                      ا
 التالر يوضح متى تستخدـ طرؽ التعلم للمهارات ابغركية طبقا لدرجة تعقيدىا دوؿوابع
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 طبقا لدرجة تعقيدىا ( يبتُ طرؽ تعلم ابؼهارة ابغركية في بعض أنواع الرياضات1)جدوؿ رقم
 (121-129مفتً إبراهٌم حماد، ص)

 
 

 منخفضة          مرتفعة 
 طريقة كلية طريقة كلية جزئية طريقة جزئية

 مهارات ابعمباز
 الإرساؿ في التنس كرة الطائرة

 السباحة
 ضربات الغولف

 الأثقاؿرفع 
 التصويب
 الدراجات

 الاربساء في حراسة ابؼرمى

 منخفضة                                                     مرتفعة
 درجة تعقيد ابؼهارة ابغركية

 
 
 
                                                                              إصلاح الأخطاء و التغذية الراجعة: -3-2
                                                                                الملاحظة الناقدة للأداء:   -3-2-1
 تقويم الأداء أثناء التطبيق من قبل ابؼدرب                                                                              -
                                                              تعد ابؼلبحظة النافذة من الأساسيات في قيادة الفريق      -
 تربط ابؼلبحظة النافذة بإمكانيات ابؼدرب في التحليل و التفكتَ العلمي النطقي                               -
                                 وتقسم إلذ جانبتُ بنا                                         أنواع أخطاء الأداء: -2-3 -8
                          وىي الأخطاء التي بردث نتيجة عدـ معرفة اللبعبتُ لكيفية أداء ابؼهارة                                                            أخطاء التعليم: -8-1-8-2
ة الفشل في تنفيذ ما يعرفو اللبعبوف                         ىي الأخطاء التي بردث نتيج أخطاء الأداء: -8-1-8-8
بيكن التعريف على الأخطاء و تصحيحها من خلبؿ تقويم أداء اللبعبتُ ، ومن ثم  تصحيح الأخطاء: -3-2-2

درب معرفة ىي أخطاء من النوع الأوؿ)أخطاء التعلم( أو من النوع الثاني )أخطاء الأداء(  وفى كلب ابغالتتُ يسعى ابؼ
 بؼعرفة الأسباب التي أدت إلذ ذلك ووضع العلبج بؽا                                                               
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وىي عبارة عن معلومات خارجية أو حسية تدخل خلبؿ  (:(feed backتقديم التغذية الراجعة  -3-2-2 
الاستجابة أو بعدىا لأجل برستُ الابقاز و تصحيح ابؼعلومات عن أداء ابغركة ، وأثر التغذية الرجعية يتمثل في تعليقات 

 و إيضاحات ابؼعلم على أداء ابؼتعلم الذي يعتمد نتيجة لذلك إلذ تصحيح أدائو أو يدعمو إذا كاف على صواب 
 

 المهارات الأساسية في كرة القدـ: -3-2

إذ برتل جانبا مهما في وحدة التدريب  القاعدة الأساسية لتحقيق ابؼستويات العالية والابقاز ابعيد فيها, تعدو        
ؼ اليومية أين يتم التدريب عليها لفتًات طويلة إلذ أف يتم إتقانها الذي يعتبر ضروري ومؤثر على تنفيذ ابػطط في ظرو 

 وتقسم ابؼهارات الأساسية في كرة القدـ إلذ: اللعب ابؼختلفة,

 التهديف( *ضرب الكرة بالقدـ)ابؼناولة,

 *الدحرجة للكرة

 *السيطرة على الكرة 

 *الإبطاد

 *ضرب الكرة بالرأس

 *ابؼراوغة وابػداع 

 *ابؼهابصة وقطع الكرة 

 *رمية التماس

 *مهارات حارس ابؼرمى

 ضرب الكرة بالقدـ:-3-2-1

وتوجد عدة طرؽ لتنفيذىا وكل منها يستخدـ على حسب ما تتطلبو ابؼواقف خلبؿ  عد من ابؼهارات ابؼهمة في اللعبة,تو  
 وتشكل نسبة استخداـ ىاتو ابؼهارة من طرؼ اللبعبتُ نسبة عالية مقارنة بابؼهارات الأخرى ستَ ابؼباراة,

 أغراض ضرب الكرة بالقدـ:-3-2-1-1

 لى ابؼرمىالتسديد )التهديف( ع-

 أداء التمرير)ابؼناولة(للزميل-
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 تشتيت الكرة وإبعادىا-

 أنواع ضرب الكرة بالقدـ:-3-2-1-3

ويستخدـ ىذا النوع من الضربات من قبل حارس ابؼرمى وأيضا اللبعبتُ لأداء التمريرات  *الضربة بوجو القدـ الأمامي:
 قوة الضربة بهذا ابعزء من القدـ وكذلك في التسديد على ابؼرمى بسبب التي تكوف بعرض ابؼلعب,

يستخدـ في التمريرات القصتَة والطويلة حيث أنها تتسم  ويعد من أفضل الأنواع وأسهلها, *الضربة بداخل القدـ:
 وتستخدـ غالبا في ضربات ابعزاء والركنية والضربات ابغرة  بالدقة نضرا بؼلبستها بؼساحة كبتَة من القدـ,

وقد اكتسب ىذا النوع أبنية كبتَة في خطط اللعب  ستخدـ للتصويب على ابؼرمى أو التمرير,وت *الضربة بخارج القدـ:
 ابغديثة لسرعة أدائها ومفاجئتها للخصم

 ويستخدـ لإبعاد الكرة وتشتيتها قد يضطر اللبعب لأداء ىذا النوع أثناء ابؼباراة, *الضربة بمقدمة القدـ:

موفق أسعد محمود، ) التمريرات الطويلة أو في وضع لا يسمح بأداء مرجحة للقدـأو التسديد على ابؼرمى وأيضا في 

 (24-74ص ص

حيث على اللبعب استقباؿ الكرة وىي في ابؽواء  وىي من الأنواع الصعبة التي تتطلب دقة عالية, *الضربة الطائرة:
 وتستخدـ للمسافات الطويلة والتعامل معها قبل أف تلمس الأرض,

وتستخدـ كثتَا في ابؼباراة خاصة في ابؼناطق القريبة من ابؼرمى لأداء التسديد أو التمرير ,وتتطلب  الطائرة:*الضربة نصف 
 ضمهارة عالية وتوقيت سليم لأدائها عند ارتداد الكرة من الأر 

 وىي تلك التي يؤديها حارس ابؼرمى بعد مسكو الكرة *الضربة الممسوكة:

ا النوع يوفر على اللبعب الوقت في بسرير الكرة إلذ الزملبء في ظروؼ اللعب التي إف إتقاف ىذ *الضربة بكعب القدـ:
 تتطلب السرعة في الأداء 

يعتبر التمرير إحدى الوسائل الفعالة لنجاح ابػطط ابؽجومية ابعماعية إذا تم أداؤه بدقة وسرعة في  التمرير: -8-4-8
ابذاه مرمى ابؼنافس ،ويعتمد التكنيك  ابغديث على سرعة ودقة التمريرات حيث انو من ابؼعروؼ أف التمرير أسرع من 

 ومسافة ودقة وقوة التمرير على عدة عوامل منها :ابعري بالكرة وأسرع من المحاورة ،ويتوقف نوع وابذاه وارتفاع 

 مكاف وموقف الزميل الذي ستمرر لو الكرة  -
 مكاف ونوعية اللبعب ابػصم ابؼدافع القريب من الزميل الذي ستًسل إليو الكرة  -
 ابغالة التكتيكية بغظة التمرير وموقف لاعب الفريق ابؽاجم ووضعية لاعبي الفريق ابؼنافس وأماكن تواجدىم  -
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 نصائح يجب مراعاتها عند التمرير: -3-2-3-1

 عدـ الالتزاـ بتنفيذ نوع واحد من التمرير  -
 عدـ الإكثار من التمريرات القصتَة -
 الإكثار من التمريرات البينية في عمق دفاع ابػصم  -

 اختيار الزميل ابؼناسب في ابؼكاف ابؼناسب لتمرير الكرة إليو -

 قليلة ابؽجوـ بالتمرير السريع في نقلبت وبسريراتو الوسط و الدفاع  وطنقل الكرة بسرعة بتُ خط -

 عدـ الإكثار من المحاورة قبل التمرير -

 التحرؾ الناجح من اللبعبتُ الزملبء  بدوف كرة في مساحات وأماكن بـتلفة  -

  أنواع التمرير: -3-2-3-3

 لكي نعطي صورة واضحة عن أنواع التمرير لكرة القدـ بيكن تقسيمها إلذ مايلي:

  التمرير حسب الابذاه 
  التمرير حسب الارتفاع 
  (88-82موفق أسعد محمود ، ص ص)التمرير حسب ابؼسافة 

 ويتوقف استخداـ أنواع  التمرير على عدة عوامل نذكر منها:

 ساحة ابؼلعب  -
 وضع مدافعي الفريق ابػصم  وطريقة التشكيل الدفاعي -
 إمكانيات وقدرات لاعبي الفريق )ابؼهارات الفردية ( -

 مدى إتقاف أعضاء الفريق للتمريرات ابؼختلفة  -

 موقع الزميل ابؼستقبل للكرة  -

 * التمرير حسب الاتجاه :

وتكوف بابذاه ىدؼ ابػصم ،وىي فعالة إذا استخدمت في الوقت ابؼناسب وتتطلب مهارة  التمريرة العميقة: - 
 فائقة وتوقيت صحيح لإبقاحها 

 مرمى ابػصم  ابػصم لتغيتَ ابذاه اللعب وابغصوؿ على فرصة مناسبة بابذاه وتستخدـ في ساحةالتمريرة العرضية:  -

يعمد اللبعبوف إلذ إرجاع الكرة إلذ ابػلف بغرض ابغصوؿ على فرصة للتهديف أو التهيئة لبناء التمريرة الخلفية:  -
 ىجوـ وفتح ثغرات 

 



 الفصل الأول  ...................................................................  الخلفٌة النظرٌة والدراسات السابقة

 
14 

 * التمرير حسب الارتفاع :

 ريعة ودقيقة بكو الزميل لعدـ وجود خصم بينهما تعد ىذه التمريرة س التمريرة الأرضية: -

 تستخدـ في أداء ضربة ابؼرمى وضربة الزاوية والضربات ابغرة ابؼباشرة التمريرة العالية:  -

 * التمرير حسب المسافة :

 متً   28- 2وتكوف مسافتها من  :التمريرة القصيرة -

بوبذ استخدامها أماـ ابؼنطقة الدفاعية لأنها غالبا  متً  ولا 81-28وتكوف مسافتها من  التمريرة المتوسطة: -
 ماتشكل خطورة على الفريق 

تستخدـ لغرض التقدـ بكو منطقة ابػصم ،وتكمن صعوبتها في دقة أدائها وتكوف مسافتها من  التمريرة الطويلة: -
  (91-94موفق أسعد محمود، ص ص) متً فما فوؽ 81

  التصويب: -3-2-2

ىو الوسيلة الفعالة التي يستخدمها اللبعب ابؼهاجم لتغلب على التكتلبت الدفاعية في منطقة ابعزاء ،فهو         
 يستخدـ لإحراز الأىداؼ وبزصص لو فتًات طويلة للتدريب عليو من قبل ابؼدربتُ 

 العوامل الأساسية التي تتوقف عليها دقة التصويب : -3-2-2-1

  :العامل النفسي-3-2-2-1-1

 خل برتو بؾموعة من الصفات ىي :ويد

 العزبية والإرادة وقوة التصميم لدى اللبعب   -

 قدر ت اللبعب على  التًكيز  عند التصويب  -

 ىدوء اللبعب وبرودة أعصابو عند التصويب  -

 الثقة بالنفس  -

 مدى اتساع زاوية رؤية ابؼلعب وخاصة ابؼرمى وما حولو  -

 العامل البدني: -3-2-2-1-3

 ىم ما يؤثر فيو  وا 
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قوة التصويب للبعب بفا يؤثر نفسيا على ابؼدافعتُ وخاصة حارس ابؼرمى ، كما أف قوة اللعب بذعلو يتفوؽ  -  
 بدنيا في الصراعات الفردية قبل تصويب الكرة  

 رشاقة ومرونة اللبعب بفا يساعد على اخذ الوضع الصحيح عند التصويب  -  

 العامل الفني: -3-2-2-1-2

 ويتمثل في إجادة اللبعب بؼهارة التصويب بأي جزء من أجزاء لقدـ ومن أي مكاف سواء من ابغركة أو الثبات  

 الأسس التي يعتمد عليها التصويب السليم : -3-2-2-3

  كيف يصوب اللاعب: -3-2-2-3-1

 بهب على اللبعب مراعاة النقاط التالية 

 ىل يصوب مباشرة أـ بعد إيقاؼ الكرة  -
 بأي قدـ يصوب اللبعب  -
 أي جزء من القدـ يركل الكرة  -

 قوة وسرعة الركلة -

 متى يصوب اللاعب: 3-2-2-3-3

 قبل أف يشتت ابؼدافع الكرة من أماـ ابؼهاجم   -
 عندما يكوف الطريق إلذ ابؼرمى خاليا  -
 عندما يتحرؾ حارس ابؼرمى إلذ الأماـ أو ابعانب  -

 عند وجود مدافع بوجب الكرة عن ابغارس  -

  (278-272حنفً محود مختار، ص)عندما لا يتوقع حارس بؼرمى أو ابؼدافع التصويب -

 

  أين يصوب اللاعب: -3-2-2-3-2

 :ك لويعتٍ ذ

 التصويب في الزاوية ابؼفتوحة    -    

 التصويب من مسافة معقولة    -    

 تصوب الكرة غالبا أرضية  وأيضا الزاوية البعيدة   -    
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 (271حنفً محود مختار، ص) يبين أنواع ضرب الكرة (2شكل )

 

 المراوغة والخداع : -3-2-2

 ماىية المراوغة: -3-2-2-1

ىي اجتياز اللبعب نقطة الاشتًاؾ مع اللبعب ابػصم والانتقاؿ إلذ نقطة أخرى مع الاحتفاظ بالكرة باستخداـ أداء  
 (292، ص8002زاهر السٌد ، ) فتٍ ينخدع لو اللبعب ابػصم

 الهدؼ من المراوغة:  -3-2-2-1

 جعل ابػصم في وضع يعطي فرصة مناسبة للمهاجم في أداء بسريرة للزميل-

 التخلص من ابؼدافع واجتيازه -

 بقاء الكرة بحوزة الفريق-
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  أسس المراوغة: -3-2-2-3

 من أىم الأسس التي تعتمد عليها ابؼراوغة نذكر:

في الكرة, القدرة على تغيتَ السرعة, ارتباط ابؼراوغة بابػداع, اتساع زاوية نظر اللبعب , الثقة بالنفس ,  السرعة,التحكم
 ابػطة ابؼباغتة للخصم

 : قواعد المراوغة -3-2-2-2

 ,كما بيكن صياغة على شكل أسئلة كالتالر: تعد ابؼراوغة إحدى التقنيات ابؼؤثرة وابؼثتَة في كرة القدـ

 ابؼراوغة سلبح ذو حدين, حيث يفضل القياـ بها في منطقة جزاء ابػصم والعكس صحيح أين تراوغ:-

 بهب أف بكوف مستعد للمراوغة كما أف أفضل ابؼراوغتُ في العالد يفشلوف أكثر بفا ينجحوف فيها متى تراوغ:-

 تؤدى ابؼراوغة بػلق مساحة لتسديد أو أداء بسريرة للزميل لماذا تراوغ:-

 :الخداع أنواع -3-2-2-2

 ويشملالخداع بدوف كرة: -3-2-2-2-1

 يتجو نظر اللبعب إلذ جهة معينة لإيهاـ ابػصم ثم يتحرؾ إلذ الابذاه الآخر بشكل سريع ومفاجئ الخداع بالعينين:  -

 يقوـ اللبعب بديل رأسو وجذعو إلذ جهة معينة ثم يقوـ بحركة مفاجئة وسريعة في الابذاه الآخرالخداع بالجسم:  -

 يعمل اللبعب على اخذ خطوة إلذ جانب معتُ ثم يتحرؾ إلذ ابعانب الآخر لخداع بالرجلين:ا -

يركض اللبعب بشكل بطيء أماـ ابػصم وبعدىا يتحوؿ إلذ ابعري السريع, أو  الخداع بتغيير السرعة والاتجاه: -
 يعمل على تغيتَ ابذاه ابعري

  الخداع بالكرة: -3-2-2-2-3

 ويشتمل على

لك ابعانبتُ وعند استجابة ابػصم لذ : يقوـ اللبعب الذي بحوزتو الكرة بحركة خداع إلذ إحدىبالجسمالخداع  -
 (272-219موفق أسعد محمود، ص) ينطلق بسرعة إلذ ابعهة الأخرى

يعمل اللبعب حركة توحي إلذ ابػصم انو يريد أداء بسريرة بطريقة معينة ثم بيرر بطريقة أخرى أو يقوـ  الخداع بالتمرير: -
 بابؼراوغة
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: يؤدي اللبعب حركة توحي للخصم بأنو يرغب في ابؼراوغة في جهة معينة ثم يراوغ في ابعهة الخداع بالمحاورة -
 الأخرى 

 :  خداعمساوئ ال -3-2-2-5

 على اللعب الفردي يؤدي إلذ الاعتماد -
 بهعل اللعب بطيئا -
 القياـ بالألعاب الاستعراضية -

 :فوائد الخداع -3-2-2-6

 يساعد على إعطاء فرص أكثر للبعب والفريق في السيطرة على الكرة -
 التفوؽ على ابػصم -
موفق أسعد محمود، ) يطور ابعانب الذىتٍ للبعب بفا بهعلو بوسن التصرؼ في ابؼواقف ابؼختلفة -

 (278ص

 

 

 
 

 (277-271، ص محمد رضا الوقاد) والمراوغة ( يوضح بعض أنواع الخداع2شكل )
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 :الدحرجة)الجري بالكرة( -3-2-5

,أين يكوف نظر اللبعب موزع بتُ الكرة  ابعري بالكرة من ابؼهارات الفردية تستخدـ للتقدـ بكو مرمى ابػصم        
 ابؼسجلة تأتي بعد دحرجة الكرة ثم تسديدىا على ابؼرمى,كما أف أغلب الأىداؼ  والمحيط الذي حولو

 :أنواع الدحرجة -3-2-5-1

 الدحرجة بوجو القدـ ابػارجي -    

 الدحرجة بوجو القدـ الداخلي -    

 الدحرجة بجانب القدـ)باطن القدـ( -    

 الدحرجة بأسفل القدـ -    

 :الهدؼ منها -3-2-5-3

 مراوغة ابػصم والابتعاد عنو -
 ار ابػصم على اللحاؽ باللبعب ابؼستحوذ على الكرة قصد فتح الثغرات للبستفادة منهاإجب -
 تأختَ اللعب عن طريق الاحتفاظ بالكرة -

 (221-228موفق أسعد محمود، ص ص)  إعطاء فرصة للزملبء للتحرر من ابؼراقبة -

 :السيطرة على الكرة -3-2-6

الكرة في ابؽواء لأكبر عدد بفكن بأجزاء ابعسم ما عدا اليدين, كما يفهم بأنها  وتعتٍ قدرة اللبعب على تنطيط        
,فيجب على اللبعب أف يكوف توقيتو دقيق وإحساسو بالكرة عالر  قدرة اللبعب على التحكم في الكرة وىي في ابؽواء

 سريععند بؼسها, واللبعب الذي يتقن ىذه ابؼهارة بيكنو التقدـ في ابؼهارات الأخرى بشكل 

 : الإخماد -3-2-7

يقصد بو استقباؿ الكرة والسيطرة عليها وجعلها برت تصرؼ اللبعب , والفشل في استقباؿ الكرة يؤدي إلذ        
 ضياعو وفقدانها كما أف استقباؿ الكرة بشكل جيد يسهل على أداء ابػطوة التالية لتنفيذ حركة أو مهارة معينة

     :أنواع الإخماد -3-2-7-1

  الإبطاد بابعزء ابػارجي للقدـ -                          لإبطاد بابعزء الداخلي للقدا -

  الإبطاد بوجو القدـ -                                  الإبطاد بأسفل القدـ -

  الإبطاد بالصدر -                                       الإبطاد بالفخذ -
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 (289-287موفق أسعد محمود، ص)  الإبطاد بالرأس -

 : ضرب الكرة بالرأس -3-2-8

فهي تستخدـ للتهديف  وتعد من أحد ابؼهارات الأساسية ابػاصة التي بهب أف يتميز بها لاعب كرة القدـ,       
محمد كشك وأمر الله البساطً ، ) بهب عند  والتمرير والضغط على ابػصم وأيضا تشتيت الكرة من ابؼنطقة

 (10، ص8000

تدريب الناشئتُ على ضرب الكرة بالرأس التدرج في تعليمها وصولا إلذ إتقانها, ومن الأمور التي يهتم بها ابؼدرب إزالة 
 ابػوؼ والتًدد عندىم حتُ ضرب الكرة

 أنواع ضرب الكرة بالرأس: -3-2-8-1

 ضرب الكرة بالرأس من الوقوؼ للؤماـ وابعانب -

 (10محمد كشك وأمر الله البساطً، ص) بالقفز والطتَافضرب الكرة بالرأس من ابغركة  -

 : المهاجمة -3-2-9

وىي الوسيلة التي يعتمد عليها اللبعب لاقتناص الكرة من ابػصم سواء كاف عن طريق قطع ابؼناولات أو        
 التصويبات أو إيقاؼ الكرة بتُ قدميو ثم الاستحواذ عليها

 ضها:اأغر  -3-2-9-1

 عادىا عن ابػصمتشتيت الكرة وإب-

 بؿاولة ابغصوؿ على الكرة-

 * ينقسم تشتيت الكرة إلذ ثلبث طرؽ وفقا لتوقيت ابؼهابصة وىي:

 تشتيت الكرة قبل أف تصل إلذ ابؼهاجم )قطع الكرة( -

 تشتيت الكرة بغظة استلبـ ابؼهاجم بؽا )بؿاولة ابغصوؿ عليها( -

 تشتيت الكرة بعد استقباؿ ابؼهاجم بؽا -

 طرؽ المهاجمة: -3-2-9-3

: وتعتٍ قياـ اللعب ابؼدافع بإبعاد ابؼنافس ابؼستحوذ على الكرة بدكاتفتو بطريقة قانونية, وتكوف مؤثرة عند المكاتفة*      
 أدائها وابؼهاجم مرتكز على قدمو ابػارجية
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 : ومن ميزاتهاالمهاجمة بالقدـ* 

 تتطلب توقيت صحيح وسليم -

 تعتمد على سرعة الاستجابة للبعب -
 أف تكوف نية اللبعب حسنة -

 بهب أف يكوف تصرؼ اللبعب سريع ومفاجئ -

 تعد أحسن وأفضل طرؽ ابؼهابصة وأقلها خطورة -

: ويعتمد عليها عندما لاتتوفر الفرصة في الاستحواذ على الكرة , حيث يضع اللعب قدمو أو إيقاؼ وصد الكرة* 
 قدميو معا في ابذاه ستَ الكرة

  :أنواع المهاجمة -3-2-9-2

 ابؼهابصة الأمامية -

 ابؼهابصة ابعانبية -

 (279-271موفق أسعد محمود، ص ص)ابؼهابصة ابػلفية -

  رمية التماس: -3-2-11

لاعب من الفريق ابؼضاد برمي الكرة  بنص قانوف كرة القدـ على أنو عند اجتياز الكرة بأكملها بػط التماس يقوـ       
قدماه على خط التماس أو خلفو وأف تلبمس القدماف الأرض عند رمي الكرة بيديو الاثنتتُ من فوؽ رأسو, وأف تكوف 

وبؼا كانت قاعدة التسلل لا تنطبق على اللعب  حتى تكوف الرمية صحيحة, كما لا بيكن تسجيل ابؽدؼ منها مباشرة
ادة من ىذه الذي ىو في وضع تسلل عند تنفيذ رمية التماس, وجب على اللبعبتُ التدريب على خطط ىجومية للبستف

                                                                    (94-91موفق أسعد محمود ، ص) الإمكانية

 أساليب التدريب على المهارات الأساسية في كرة القدـ: -8-1 
التدريب على ابؼهارات الأساسية لابد أف يكوف بعد جزء الإعداد )الإبضاء( مباشرة لأف تعليم وتطوير الأداء         

ابؼهاري يتطلب قدرة عالية على التًكيز ، وىذا الأختَ لا يتوفر لدى اللبعب المجهد ،كما بهب مراعاة تعليم ابؼهارات 
بهب تعليمها منعزلة ،ومن أساليب التدريب عليها في كرة القدـ  الفنية الأساسية مع ابؼتطلبات الأخرى للعب حيث لا

 (10محمد حسن علاوي، صنذكر: )
وىي سهلة وأساسية لتعليم ابؼهارات حيث تساعد على خلق ألفة وانسجاـ  تدريبات الإحساس بالكرة: -5-1 -8

عب بنفسو دوف تدخل مباشر من بتُ الناشئ والكرة وتكوف برت سيطرتو، وينجم ذلك من خلبؿ تدريبات يؤديها اللب
ابؼدرب مثل دحرجة الكرة وابعري بها في ابذاىات وبؼسافات بـتلفة، وكذلك تنطيط الكرة، وتعطى ىذه التدريبات في 
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                                                           بداية الوحدة التدريبية أما عند البراعم والأشباؿ فتأخذ مكانا في الوحدة التدريبية الأساسية .                                   
وتوضح ىذه التدريبات مستوى دقة اللبعب في أداء ابؼهارات الأساسية وتوضع في  تدريبات فنية إجبارية: -8-1-3

على ابؼدرب أف البرنامج التدريبي من خلبؿ واجبات معينة سوءا من الوقوؼ أو ابغركة ، وتعطى أثناء الإبضاء أو بعده، و 
حسن السٌد ابو عبده، يراعي صحة أداء اللبعب بؽذه التدريبات بدقة مع تصحيح الأخطاء بصورة مستمرة.  )

 (240ص
ىذا الأسلوب لو طابع خاص يساعد اللبعب على سرعة الأداء للمهارة تدريبات باستخداـ أكثر من كرة:  -8-1-2

ابؼنافسة ويزيد كفاءتو ابػططية ، وتعطى في ابعزء الرئيسي من الوحدة  الأساسية، ويرفع من قدرتو على ابؼلبحظة أثناء
 التدريبية   .

ويعتبر ىذا الأسلوب مدخلب للتدريبات ابؼركبة  تدريبات لتنمية المهارة مع ربطها بالقدرات البدنية: -3-5-2
اء ابؼهارات ابؼرتبطة بتنمية  صفة السرعة وتعطى في بداية أونهاية ابعزء الرئيسي من الوحدة التدريبية فعند التدريب على أد

 بهب أف تؤدى في بداية ابعزء الرئيسي مع طوؿ فتًة الراحة البينية.                                    
يساىم ىذا الأسلوب في بناء ابعزء الرئيسي  للوحدة التدريبية،  تدريبات الأداءات المهارية المركبة: -8-1-5

قة الأداء ابؼهاري ، ويؤدى ىذا الأسلوب وبوجود مدافع سلبي أو إبهابي كما بيكن برديد مساحة ويستخدـ لتثبيت د
 وزمن أداء ىذه التدريبات ومنو بيكن ابغكم على قدرة اللبعب ومهاراتو .                                              

وتستخدـ فيها بعض الأدوات والأجهزة ابؼساعدة ومنها تدريبات فنية لتنمية المهارة باستخداـ الأجهزة:  -1-6 -8
بيكن للمدرب أف يعطي التدريبات السهلة أو الصعبة وذلك حسب إمكانيات وقدرات لاعبيو، بالإضافة إلذ أنو بيكن 

هزة أف يعلم اللبعب بعض النواحي ابػططية والقدرات البدنية جنبا إلذ جنب مع النواحي الفنية ابؼهارية، ومن ىذه الأج
     نذكر )حائط التدريب، ابؼقاعد السويدية، ابغواجز وجهاز ضرب الكرة بالرأس(.                                                       

تستخدـ الألعاب الصغتَة لتنمية ابؼهارات تدريبات فنية لتنمية المهارة باستخداـ الألعاب الصغيرة:  -8-1-7
طي، وىي تعطي للتدريب طابع الإثارة والتشويق كما تعد من الوسائل التًبوية ابؽامة في إعداد الأساسية والتطبيق ابػط

اللبعب بؼمارسة كرة القدـ، وتعد من أبقع وسائل التدريب ابغديث لكوف مواقفها مشابهة بؼواقف ابؼنافسة ابغقيقية 
 . (248-240حسن السٌد ابو عبده ، ص)
 
 : شابهةوالم الدراسات السابقة  -2

وتعتبر ضرورية للباحث حيث بهب تناوبؽا وبرليلها بدقة لإثراء بحثو والتعمق فيو قدر ابؼستطاع، والغرض منها          
 الإثبات أو النفي وأيضا ابغاجة ابؼاسة للدلالة العلمية التي على الباحث الانطلبؽ منها، ونذكر من بينها:

 زاؽ:دراسة بن شهبة مراد ومهرية عبد الر  -2-1

تطوير صفة “،بدعهد التًبية البدنية والرياضية بجامعة قسنطينة برت عنواف 2999أجريت ىذه الدراسة عاـ          
 ابؼرونة خلبؿ درس التًبية البدنية والرياضية عند تلبميذ الطور الثاني
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 للطور الثاني ةومشكلة البحث تدور حوؿ مدى تطور صفة ابؼرونة في حصة التًبية البدين

لثاني أثناء فصل دراسي بواسطة برنامج مقتًح وكاف ابؽدؼ من البحث ىو تطوير صفة ابؼرونة والكيفية التي بيكن ا
 بذريبية زود بتمارين ابؼرونة وتوصل الباحثاف إلذ:8شاىدة و8أفواج 4فرد موزعتُ على 200اعتمادىا بست التجربة على 

 قة البدنية وبموىا يعتبر مهم وخاصة للطورين الأوؿ والثاني *صفة ابؼرونة برتل مكانة أساسية ضمن مكونات الليا

 *للمرونة علبقة وطيدة مع الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة 

بن تنمية ابؼرونة بصفة جيدة يأتي عن طريق برنامج خاص وفعاؿ تؤخذ بعتُ الاعتبار ابػصائص البدنية بؽذا الطور )

درس التربٌة البدنٌة عند  تلامٌذ  لر صفة المرونة خلاتطوٌشهبة مراد ومهرٌة عبد الرزاق، 

 ( 8000،مذكرة لٌسانس ، معهد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة ،جامعة قسنطٌنة، الثانً رالطو

 دراسة سليني عبد الرزاؽ: -1-8

 عنواف:بابؼعهد الوطتٍ لإطارات الشباب والرياضة بقسنطينة برت  8002-8000جرت ىذه الدراسة عاـ        
سنة("مشكلة البحث تدور حوؿ 28- 20"كيفية تأثتَ صفة ابؼرونة على الأداء ابغركي في كرة السلة لصنف البراعم)

وكاف ابؽدؼ من البحث ىو  في كرة السلة لصنف البراعم بواسطة برنامج مقتًح، يتأثتَ صفة ابؼرونة على الأداء ابغرك
 ،والطريقة التي بيكن إتباعها  كيفيةتطوير صفة ابؼرونة وتطوير الأداء ابغركي وال

بذريبية،طبق عليها البرنامج ابؼقتًح 8شاىدة و    8افواج 4فرد موزعة على  10بست ا لتجربة على عينة متكونة من 
 وتوصل الباحث إلذ:

 ابؼرونة كاف معتبر واثبت فعالية بسارين الإطالة التي طبقت والبرنامج ابؼقتًح ةتطور صف -
كٌفٌة تأثٌر صفة المرونة على سلٌنً عبد الرزاق: ابؼرونة على تطور تقنيات كرة السلة )تنمية صفة  -

، مذكرة لٌسانس، المعهد الوطنً (13-11الأداء الحركً فً كرة السلة صنف براعم )

 (8002لإطارات الشباب والرٌاضة ، جامعة قسنطٌنة،
 

 السابقة والمشابهة : الدراسات على التعليق  -4

 ابغالية حيث الدراسة بتُ و البعض بعضها الدراسات بتُ ابؼشابهة العلبقة و السابقة الدراسات عرض خلبؿ من يتضح  
 : التالية في النقاط اتفقت كذلك و ابؼرونة صفة لتطوير البدنية ابػصائص لقياس اختبارات على الدراسات معظم تركزت

 بؿورىم اف ابغالية الا الدراسة و السابقة الدراسات عناوين بتُ الشكلي الاختلبؼ من الرغم على : العنواف حيث من
 عند الرياضيتُ  ابؼرونة صفة تطوير حوؿ يدور
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 التجريبي . ابؼنهج استخدمت كلها دراسات ثلبث ىناؾ : المنهج حيث من

 ابؼهارات متطلبات حسب على كلب ابؼهارية او البدنية الاختبارات الدراسات كل استخدمت : الأدوات حيث من
 للدراسة  ابؼختارة

 

 و المشابهة : السابقة الدراسات من الاستفادة -

 البحث اىداؼ ابراز و الفرضيات صياغة مع متغتَاتو ضبط و البحث مشكلة برديد .  
 البحث بػدمة ابؼناسبة ابؼعاملبت اجراء و استخدامها كيفية معرفة و البحث وسائل و ابؼناسب ابؼنهج اختيار. 
 الدراسة لطبيعة ابؼلبئمة الإحصائية الأدوات البيانات و بصع وسائل برديد. 
 ابؼراجع و الكتب افضل انتقاء مع ابغالية الدراسة في تأكيد نتائج السابقة الدراسات تلك نتائج من الاستفادة. 
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 لاصةخ -

ابؼرونة ىي احد ابؼكونات الأساسية للياقة البدنية ,وبهب أخذىا بعتُ الاعتبار ومعرفة ما بيكن استخلبصو اف             
ماىيتها بدقة بوضع برنامج تدريبي شامل بعميع مفاصل ابعسم وعلى بصيع ابؼستويات التي من ابؼفروض أف يتحرؾ 

عاملب أساسيا في بناء برنامج  فيها ابؼفصل لذا فاف برديد ابؼدى ابؼطلوب في حركات ابؼفاصل وبرديد نوع التمرين
 ابؼدى ابغركي للمفاصل 

بهب على ابؼربي مراعاة ابػصائص العمرية وابعنسية والفوارؽ الفردية بؼباشرة التدريبات وفق طرؽ وأساليب موضوعو    
 نية .ضمن برنامج تدريبي سليم وعلى أسس علمية ومعرفية تلم بصفة ابؼرونة التي ىي أساسية مع بقية الصفات البد
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  الكلمات الدالة في الدراسة :     -2
  المرونة: -1-1     

موحد للمرونة منهم من عرفها على أساس أنها مدى ابغركة ابؼتاح في مفصل أو عدة اختلف العلماء في إعطاء تعريف 
 (29، ص2997عبد العزٌز نمر وآخرون ، ) مفاصل

 كما بيكن التعبتَ عن ابؼرونة بعدة مصطلحات في لغات عديدة بالرغم من الاختلبؼ في ابؼعتٌ الدقيق بؽا كالأتي:

     flixibility    souplesseابؼرونة           

        mobility      mobilité ابغركية 

المؤتمر العالمً للدراسات وبحوث التربٌة )  stretch    élasticité           ابؼطاطية 

 (882،ص2920، الرٌاضٌة

 لغة : 1-1-3

رَف  "مرف"قاؿ ابن فارس  ابؼيم والراء والنوف أصل صحيح يدؿ على لتُ الشيء والسهولة ، وجاء في لساف العرب مرَفَ بيم
 (735،ص1986) فؤاد إفراـ البستاني ،مرانةً وممرمونةٌَ : وىي لتُ في صلببة 

 اصطلاحا : 1-1-2

)كماؿ عبد الحميد في ابغركة  تعتٍ قدرة الفرد على أداء ابغركات الرياضية الذ أوسع مدى تسمح بو ابؼفاصل العاملة
 (75،ص 1997اسماعيل و محمد صبحي حسانين ،

 إجرائيا : 1-1-2

 مقدرة مفاصل ابعسم في العمل على مدى واسع تسمح بو ىذه ابؼفاصل .

 المهارة الحركية: -1-3    

القدرة على تكرار  كابؼستهدفة، وكذلابؼستوى الرفيع للؤداء وىي بدثابة أداء حركي متميز بالسرعة والدقة لتحقيق النتيجة 
، 2997أبو العلاء عبد الفتاح وأحمد نصر الدٌن سٌد ،) الأداء برت ظروؼ متغتَة متوقعة أو غتَ متوقعة

 (ص

 : صطلاحاإ 1-3-3

ىي مقدرة الفرد على التوصل الذ نتيجة من خلبؿ القياـ بأداء واجب حركي بأقصى درجة من الإتقاف مع بذؿ أقل قدر 
  (11،ص 3118مفتي ابراىيم حمادة ، .)من الطاقة في أقل زمن بفكن 
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 إجرائيا : 1-3-2

ىذه  از ابعيد وبيكن تنمية وتطويرىي بؾموعة من ابؼهارات الرئيسية يؤديها اللبعب لتحقيق ابؼستويات العالية والابق
 ابؼهارات من خلبؿ التدريب .

 تعريف كرة القدـ: -1-2

 تعريف لغوي:  -1-2-1     

ما (  foot balleىي كلمة لاتينية وتعتٍ "ركل الكرة بالقدـ"، فالأمريكيوف يعتبروف)(  foot balleكرة القدـ )
روجي  (.)soccerكرة القدـ ابؼعروفة والتي سنتحدث عنها تسمى)أما  ، ( أو كرة القدـ الأمريكيةريغبي) يسمى عندىم

 (.5، ص1986جميل ، 

 تعريف اصطلاحي:  -1-2-3     

ىي لعبة تتم بتُ فريقتُ يتألف كل منهما على إحدى عشر لاعبا يستعملوف كرة منفوخة فوؽ أرضية ملعب مستطيلة، 
في نهاية كل طرؼ من طرفيها مرمى ابؽدؼ، بواوؿ كل فريق إدخاؿ الكرة في مرمى ابغارس للحصوؿ على نقطة ) ىدؼ 

 (19، ص1998لسلماف ، )مأمور بن حسن ا( وللتفوؽ على ابؼنافس في إحراز النقاط. 

 : تعريف إجرائي -1-2-2     

لاعبا في ميداف مستطيل الشكل صالح للعب،  22كرة القدـ لعبة بصاعية تلعب بتُ فريقتُ يتكوف كل واحد منهما من 
 بواوؿ كل واحد منهما تسجيل أكبر عدد من الأىداؼ في مرمى ابػصم، حيث

دقيقة وىي مقسمة  90اللقاء حكم وسط ميداف وحكمتُ مساعدين على الطرفتُ وبؿافظ اللقاء، تدوـ مدة اللقاء  يدير
دقيقة، بالإضافة لاحتساب الوقت الضائع، تستعمل   21دقيقة مع استًاحة بينهما بؼدة  41لشوطتُ كل واحد يدوـ 

 كرة جلدية في ابؼلعب، ألبسة الفريقتُ بـتلفة عن بعضها.

 ضافة إلذ اختلبؼ لباس ابغراس عن باقي اللبعبتُ، واختلبؼ لباس ابغكم، وتتكوف ألبسة اللبعبتُ من بالإ

 "تباف، قميص، جوارب، حذاء خاص باللعبة".  
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 الإشكالية   -3

إف للنشاط الرياضي العديد من الأىداؼ أبنها برستُ اللياقة البدنية عن طريق برستُ مكوناتها بؼا بؽا من علبقة         
وابؼرونة ىي إحدى ىذه ابؼكونات  أو غتَ مباشر كالتأثتَ على الإنتاج البشري، وتأثتَ مباشر كالتأثتَ على النمو البدني،

وىي تعد عاملب مهما ومساعدا في أداء التقنيات وابغركات الرياضية  الأنشطة الرياضية، الأساسية التي برتاج إليها أغلبية
فهي إحدى البرامج  وابؼرونة عنصر بارز في الأداء ابغركي، بنجاح وإتقاف عاليتُ مع بذؿ جهد اقل واجتناب الإصابات،

فهي تتيح الفرصة للتأمل  ت ابؼرونة ابؼستخدمة،ابؽامة في تنمية الروح ابؼعنوية بؼا بؽا من طبيعة خاصة في نوعية بسرينا
ولصفة ابؼرونة دور  ويتابع التقدـ الذي بورزه، ،وأثناء أداء التمارين بيكن للفرد أف يلبحظ حركاتو، ستَ وتقويم النفسوالتف

 (96ص 2009 بوليفسكي )سرجى والاعتناء بلياقة ابعسم وتناسق قوامو. كبتَ في اربزاء العضلبت،

فأصبحت بسارس  وطرؽ تنميتها، وشهد تدريب صفة ابؼرونة تطور كبتَ في السنوات الأختَة من حيث استعمابؽا،   
،كما تعددت ابؼصطلحات ابؼتعلقة بابؼرونة ابغركية   ووسيلة للبستًخاء النفسي والاستًجاع لأغراض علبجية ووقائية،
 (67ص 1997 الحميد عبد كماؿ ( كابؼطاطية وابؼدى ابغركي.

 كما ابؼباراة أساسيا  لنجاح عاملب تعد أنها إلذ إضافة القدـ كرة للعبة الفقري العمود وابغركية التقنية ابؼهارات تعتبر كما
 لذلك والاستقباؿ والتصويب مهارة التمرير نذكر أف بيكن ابؼهارات ىذه بتُ الرياضات ، ومن بعميع بالنسبة ابغاؿ ىو

 اللعب حالات بسبب معها التأقلم اللبعب من التي تتطلب وابؼندبؾة ابؼتًابطة ابغركات من بؾموعة بأنو ابؼهاري بسيز الأداء
اللبعبتُ  لعدد بالنسبة صغتَ ابؼلعب لاف ونظرا ابؼورفولوجية و ابؼهارية و قدراتو البدنية ذلك على في معتمدا ابؼنافسة خلبؿ
 ابقاز إلذ تؤدي ابؼواقف ىذه والتصويب، كل والاستقباؿ، التمرير في والدقة السرعة عل يعتمد الأداء أف بهب داخلو

 (35ص ، 1994 علاوي، حسن محمد (أفضل النتائج 

 )التصويب(وحيدة  أداءات عدة في التكوين حيث من تتألف حركية بصل في مركبة تكوف ما دائما ابؼهارية ابؼتطلبات إف
 ويتطلب  )ثم التصويب ابعري ثم الاستلبـ(معا  الاثنتُ تشمل أداءات عدة أو  )بالكرة )ابعري متكررة أداءات عدة أو

 دور بؽا التدريبية فالبرامج للؤداء التالر الإعدادية ابؼرحلة مع النهائية ابؼرحلة وانصهار ودمج ابغركية الأداءات تسلسل ىذا
 البدنية القدرات اللبعبتُ ابخلببؽا إكس من بيكن التي الوسيلة أنها حيث اللبعبتُ تكوين بؾاؿ في وحساس كبتَ

 (35ص ، 1994 علاوي، حسن محمد(درجة  بأقصى بدستواىم الارتقاء في تسهم التي والنفسية والعقلية وابؼهارية

وبصاعيا وىذا دوف  ومستوى مهاري رفيع فرديا، فكرة القدـ من الرياضات ابعماعية التي تتطلب لياقة بدنية عالية،   
 والعقلي لدى اللبعبتُ. إخفاء ابعانب ابػططي

ابؼهاري في برقيق  وفنيا وبرستُ مستوى الأداء ابغركي و بدنيا، فابعميع مدرؾ ما للتدريب من أبنية لإعداد اللبعبتُ
 الأىداؼ ابؼسطرة للفريق الرياضي.

 والذي يتمثل في الإشكالية التالية: ؿى ضوء ما سبق بيكن أف نطرح ىذا التساؤ لوع
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 التساؤؿ العاـ 

 U17صنف أشباؿ  -برستُ الأداء التقتٍ بؼهارات كرة القدـ  فيابؼرونة  ةصف تنميةأثر لابؼقتًحة للوحدات التدريبية  ىل 
 ؟ -

 التساؤلات الجزئية

 صفة ابؼرونة في برستُ الأداء ابغركي بؼهارة ابؼراوغة؟ تؤثرىل  -2

 ابؼرونة في برستُ الأداء ابغركي بؼهارة التمرير؟ تؤثرىل  -8

 ابؼرونة في برستُ الأداء ابغركي بؼهارة التسديد؟  تؤثرىل  -1

 أىداؼ الدراسة:   -2

الأداء التقتٍ  على و تأثرىا ابؼرونة بسارين أساس على مبنية التدريبية خلبؿ وحدات من ابؼرونة صفة تأثر مدى توضيح -
 صنف أشباؿ . القدـ كرة لاعبي لبعض ابؼهارات عند

 القدـ كرة لاعبي لدى ابؼرونة صفة على ابؼرونة بتمارين التدريبية الوحدات تكثيف طريقة تأثتَ مدى على الاطلبع -2
 صنف أشباؿ 

 العمرية . ابؼرحلة في ابؼرونة أبنية ابراز -3

 ابؼرونة . صفة فيها تتطور أف بيكن التي ابؼدة ابراز -4

 . تطورا ابؼرونة أنواع أكثر على التعرؼ -5

 : مثل المباشرة الغير الأىداؼ من جملة على ناىيك

 . الأساسية ابؼهارات بعض على بالوحدات التدريبية وتأثرىا ابؼرونة صفة تأثر مدى توضيح -

 القدـ . كرة في الأساسية ابؼهارات أداء ضعف بؼشكلة حل إبهاد -

 كرة عند لاعبي الأساسية وابؼهارات البدنية الصفات بعض وتطوير مستوى بتقييم تسمح التي الاختبارات بعض بذريب -
 القدـ .

 ودورىا . ابؼرونة بأبنية التحسيس -

 تنميتها . وطرؽ ابؼرونة أنواع على التعرؼ خلبؿ من ابؼعرفي ابعانب إثراء -
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  أىمية الدراسة:   -2
، وتسمح دراستنا ىذه تعد إثراء للمجاؿ العلمي حيث تقدـ للباحث بؾموعة من ابؼفاىيم كابؼرونة والأداء ابؼهاري       

للباحث أو القارئ فهمها، وتبرز مدى تاثتَ صفة ابؼرونة على الأداء ابؼهاري بؼهارات كرة القدـ لدى الأشباؿ حيث تعتبر 
ىذه الأختَة أي مرحلة ابؼراىقة كمرحلة انتقالية من طور إلذ آخر، ويستطيع من خلبؿ ىذا إلذ برديد مؤشرات كافية 

 .لصفة ابؼرونةلإثبات التأثتَ والأبنية البالغة 

 ىذه الدراسة تعد تكملة لبحوث ودراسات سابقة ومقدمة لبحوث أخرى بطرح تساؤلات جديدة في ىذا المجاؿ 

 

 الفرضيات:  -5

  الفرضية العامة:
 - U17صنف أشباؿ  -برستُ الأداء التقتٍ بؼهارات كرة القدـ  فيابؼرونة  ةصف تنميةلأثر ابؼقتًحة للوحدات التدريبية 

 الفرضيات الجزئية:
 ؤثر ابهابيا على الأداء ابغركي للمراوغة تإف ابؼرونة  -2
 ؤثر ابهابيا على الأداء ابغركي لدقة التمرير تإف ابؼرونة  -8
  ؤثر ابهابيا على الأداء ابغركي لدقة التسديد تإف ابؼرونة  -1
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   تػمهيػػد

جد ضروري بحيث يعمل على رسم الطريق إف العمل ابؼنهجي الذي يتبعو الباحث في دراستو ابؼيدانية          
الصحيح خلبؿ مراحل بحثو واختيار ابؼنهج كاف وفقا لطبيعة ابؼشكلة ابؼراد دراستها وكاف ىذا البحث بىضع لمجموعة من 
الإجراءات التي تساعد على إعطاء الصورة ابؼنهجية للبحث ،حيث عملنا على وضع الدراسة الاستطلبعية بالإضافة إلذ 

جرائي للمتغتَات ، كما شملت دراستنا التطبيقية الدراسة الأساسية التي برتوي على )منهج ، عينة ، بؾلبت الضبط الإ
 البحث( بالإضافة إلذ أدوات البحث والاختبارات ابؼستخدمة وكذا الدراسة الإحصائية في الفصل الأختَ.
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 الدراسة الاستطلاعية: -1
وىي عبارة عن القياـ بزيارة لبعض الأماكن و النوادي و ابؼنشئات التي تكوف بؽا علبقة بدوضوع البحث وىي       

تعتبر مهمة لابقاز ىذا البحث ،و ابؽدؼ منها ىو إلقاء نظرة حوؿ أىم الوسائل والإمكانيات ابؼتوفرة وبالتالر اختيار 
 أحسنها لابقاز ىذه التجربة .

لبؿ ابغصص ف ابؽدؼ من الدراسة الاستطلبعية ىو الوقوؼ على واقع استخداـ بسارين تطوير ابؼرونة خكما أ           
بزيارة استطلبعية لعدة نوادي رياضية حيث تم من خلببؽا إلقاء نظرة و  التدريبية ،وقبل البدء في العمل التطبيقي قمت

الذي يتمثل في مدى تأثتَ ابؼرونة  تتماشى مع موضوع بحثي التي اختيار النادي ابؼلبئم ومدى توفر الوسائل و الإمكانيات
–فئة أشباؿ – أمل بوسعادةوبفا سبق وقع الاختيار على نادي –صنف أشباؿ –في الأداء ابؼهاري بؼهارات كرة القدـ 

 وكاف سبب ىذا الاختيار ىو قرب ابؼسافة ،و تفهم مستَي النادي لعملي و تسهيل مهمتي ..

 من التجربة بعد فيما استبعادىم تم الفريق ، ثم من لاعبتُ 4 تشمل عينة على الاستطلبعية بالتجربة القياـ و قد تم
 البحث . لعينة العمرية الشروط تطابق ابؼأخوذة العينة الأصلية ، وكانت

وقد تم إجراء الاختبارات  2019-02-28إلذ غاية  2019-02-18وقد أجريت الدراسة في الفتًة ابؼمتدة بتُ 
 التجربة من ىذه ابؽدؼ ، وكاف )ابؼلعب (طبيق البرنامج التدريبي للمرونة في ملعب مكاف إجراء ابغصص التدريبية وت

 الاختبارات . ىذه موضوعية ، و ثبات ، صدؽ أي ابؼقتًحة الاختبارات كفاءة دراسة ىو الاستطلبعية

 :المنهج المستخدـ -8
بتُ بؾموعتتُ في فريق كرة القدـ )ابؼرونة والأداء ابؼهاري (إف موضوع البحث عبارة عن دراسة بطارية اختبارات     

وىذا من خلبؿ  ،وكشف مدى تطور صفة ابؼرونة والأداء ابؼهاري عن طريق إجراء بطارية اختبارات بؽا.
 ريبي.ابؼنهج ا لتد إتباع ولتحقيق ذلك وجب علي )بعدي قبلي،(مرحلتتُ

حيث تم وضع  8022-22-28: تم الاتفاؽ مع الأستاذ ابؼشرؼ على عنواف البحث يوـ خطوات سير البحث -2
  8029-01-01الاختبار القبلي لقياس ابؼرونة  

 *اختبار ثتٍ ابعذع وبؼس أبعد مدى بفكن . 

 *اختبار ثتٍ ابعذع أماما لأقصى مدى من ابعلوس.

 8029-03-04)التصويب –ابؼراوغة -التسديد(تم وضع الاختبار لقياس مهارات -

 دامت مدة تطبيق البرنامج التدريبي شهر  8029 -01-20في تطبيق البرنامج التدريبي ابػاص بابؼرونة يوـ  بدأت-

اختيار العينة ىو العامل الذي يتوقف عليو تعميم نتائج البحث العلمي وتعتبر ركيزة ما  المجتمع وعينة البحث: -2
يقوـ بو الباحث ،وقد تم اختيار العينة بطريقة عشوائية ،حيث انو بعد برديد الفرؽ التي تتوافق و ابؼرحلة العمرية قيد 
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الذي يضم   Amel Bou-Saadaدة أمل بوسعاكرة القدـ تم سحب العينة من نادي  الدراسة التي تتدرب على
 لاعبا في ابؼرحلة العمرية ابؼدروسة. 22

لكرة القدـ اختتَوا بطريقة عشوائية تتوفر فيهم  أمل بوسعادةلاعبتُ من فريق  09:بسثلت في  العينة التجريبية -2-1
ا تم تطبيق عليهم برنامج سنة ،أجريت عليهم الاختبارات ابؼهارية واختبارات ابؼرونة كم 27-21خاصية الفئة العمرية 

 ابؼرونة .

لاعبتُ الباقتُ حيث اجريت عليهم الاختبارات ابؼهارية واختبارات ابؼرونة دوف 09وبسثلت في العينة الشاىدة : -2-3
 تطبيق عليهم برنامج ابؼرونة.

يها قدر يعتبر ضبط ابؼتغتَات عنصر ضروري في اي دراسة ميدانية بهدؼ التحكم ف :ت الدراسةضبط متغيرا -5
 ابؼستطاع ،حيث يساعد ذلك في تفستَ وبرليل النتائج دوف الوقوع في العراقيل وقد جاء ضبط متغتَات البحث كما يلي:

 وبسثل في صفة ابؼرونة :المتغير المستقل -5-1

 وبسثل في الاداء ابؼهاري ى لكرة القدـ :المتغير التابع -5-3

 :التحكم في المتغيرات الدخيلة -5-2

يكوف في بعد الوقت ابؼخصص لاداء ابغصص التدريبية داخل ابؼلعب مباشرة حيث يكوف وقت  :م في الزمن* التحك
 بعة والنصف الذ الساسادسة اجراء التدريبات مساءا من ال

 سنة  27-21حيث ينحصر سن اللبعبتُ بتُ  * السن:

 كلتا العينتتُ ذكور :* الجنس

 )بذريبية ،شاىدة(بصيع الاختبارات تقاس بنفس الوسائل مع كلتا العينتتُ  :* الوسائل البيداغوجية

أجريت اختبارات ابؼرونة في غرفة تغيتَ ابؼلببس اما اختبارات ابؼهارات فاجريت في مكاف ابغصص  :* الظروؼ البيئية
 .التدريبية في جو صافي 

 مجالات الدراسة:  -6

لاعبا بيارسوف  22يوجد فيو  )ابؼسيلةولاية (لكرة القدـ  أمل بوسعادة ويتجلى في نادي المجاؿ المكاني:  -6-1
 لعبة كرة القدـ 

                  .8029-01-21 إلذ غاية 8029-02-12في الفتًة ابؼمتدة بتُ   لقد أجريت بحثيالمجاؿ الزماني:  -6-3
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 .8029-04-22الذ غاية  8029-01-20وكما اجريت الدراسة التجريبية في الفتًة الزمنية الواقعة 

 

ىي وسائل تساعد على الإبؼاـ بجوانب البحث، وبسثلت في بصع  ابؼتبعة في الدراسةإف ابػطوات أدوات الدراسة:  -7
 ابؼعلومات من بـتلف ابؼصادر وابؼراجع.

اىدة( على شكل ش–على بطارية اختبارات ابؼرونة والأداء ابؼهاري وقد أجريت على كلتا العينتتُ )بذريبية  كما اعتمدت
اختبارات قبلية وبعدية، كما تم استعماؿ برنامج تدريبي يشتمل على بؾموعة من التمارين قصد تطوير صفة ابؼرونة 

 .للمجموعة التجريبية التي ىي قيد البحث

 

 الخصائص السيكومترية : -

 الثبات : -ا

الإعادة ،  أو التكرار خلبؿ) ثابتة قيمة أي ذو (النتيجة  في يتغتَ لا الاختبار أف وذلك " الثقة درجة " بو وابؼقصود
)نبيل عبد .  ابؼشابهة المجموعة نفس على التجربة أعيدت ما إذا عليها ابؼتحصل للنتائج الثبات إعطاء أخر وبدعتٌ

 (119،ص1999الهادي،

بو  الذي يقيس الأنساؽ أو وإتقاف دقة مدى أيضا بو ويقصد الاختبارات وتقنتُ بناء عملية في أبنية الثبات عامل وبيثل
 (.12،ص3115. )ليلى السيد فرحات، اجلها من وضع التي الظاىر الاختبار

 

 الدراسة الاحصائية          
  الاختبار

 معامل الارتباط بتَسوف درجة ابغرية عدد العينة

إختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ من 
 ابعلوس

04 02 0.83 

إختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ من 
 الوقوؼ

0.94 

 0.88 إختبار ابؼراوغة
 0.86 إختبار دقة التمرير

 0.92 إختبار دقة التصويب
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 وبالتالر فإف معامل( ، 2) من قريبة البحث قيد للمتغتَات المحسوبة بتَسوف الإرتباط معاملبت قيم أف ابعدوؿ تضح مني
،  للؤماـ من الوقوؼ ابعذع ثتٍ و ابعلوس من للؤماـ ابعذع ثتٍ اختبار بأف القوؿ نستطيع وبذلك،  الإرتباط قوي

 . ككل الإختبار ثباث على يدؿ بفا ثابثة البحث و إختبار دقة التصويب قيد،  وإختبار دقة التمرير،  وإختبار ابؼراوغة

 

 صدؽ الإختبار : -ب

 بالنسبة التجريبية للدرجات صادؽ باعتباره الذاتي الصدؽ معامل استخدمنا الاختبار صدؽ من التأكد اجل من
 . الثبات بؼعامل التًبيعي ابعذر بحساب يقاس والذي ابغقيقية للدرجات

 
 0.91 * صدؽ إختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ من ابعلوس :

 0.96 * صدؽ إختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ من الوقوؼ :

 0.93 * صدؽ إختبار ابؼراوغة :

 0.92 إختبار دقة التمرير :* صدؽ 

 0.95 * صدؽ إختبار دقة التصويب:

 . 2 من قريبة النتائج لكوف الذاتي الصدؽ من عالية بدرجة تتمتع المحسوبة الثباث القيمة أف على يدؿ وىذا

 

 موضوعية الإختبار :  -ج

،  الدرجات حساب وطرؽ الاختبار بتطبيق ابػاصة والشروط التعليمات وضوح مدى على الاختبار موضوعية تعتمد
 بالرغم بتحكيمو فالنتائج واحدة يقوـ من بشخص تتأثر لا بطريقة يصحح اختبار ابؼوضوعي بو والاختبار ابػاصة والنتائج

 (2،ص3113)كماؿ الدين درويش وآخروف، .  الإختبار إعادة من

 . موضوعية تكوف لا أف بيكن لا عليها المحصل النتائج فاف بها قمنا التي للبختبارات وبالنسبة

 

  معامل ثبات الاختبار =صدق الاختبار   
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 ػ الإختبارات المستخدمة: 1ػ7

ويعرؼ كذلك باختبار ثتٍ ابعذع من ابعلوس الطويل والذراعاف  ػ اختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس:1ػ1ػ7
 أماما

 ابؼرونة ػ العامل:

 الإبكناء للؤماـ قدر الإمكاف من وضع ابعلوس الطويل ػ وصف الإختبار:

سم( ومقاسات 18سم، الإرتفاع 41سم، العرض11منضدة اختبار أوصندوؽ بالأبعاد التالية )الطوؿ  ػ الأدوات:
سم في 10إلذ 0سم مدرجة من 21سم وبستد خارج ابغافة ابؼاجهة للقدمتُ ب41سم، عرضها11الشربوة العلوية طوبؽا 

 سها من قبل ابؼفحوصسم متحركة على السطح العلوي للصندوؽ عند بؼ10منتصفها، وتوجد مسطرة طوبؽا 

ابعلوس ووضع القدمتُ في مواجهة الصندوؽ وسلبميات الأصابع فوؽ حافة الشربوة العلوية، ثتٍ  ػ تعليمات للمفحوص:
ابعذع ببطء مع ابغفاظ على الركبتتُ مفرودتتُ وادفع ابؼسطرة بالتدريج للؤماـ دوف مرجحة الذراعتُ ابؼفرودتتُ، يؤدى 

 نتيجة الأفضلالإختبار مرتتُ وبرتسب ال

الوقوؼ بجانب ابؼفحوص وجعل ركبتيو مفرودتتُ كما بهب وصوؿ السلبميات إلذ ابغافة  ػ توجيهات للقائم بالإختبار:
 العلوية والبقاء أو الثبات عند النتيجة المحققة بؼدة ثانيتتُ، تؤدى المحاولة الثانية بعد فتًة قصتَة من المحاولة الأولذ

 ليدين لنفس ابؼسافة نأخذ ابؼتوسط بؽمافي حالة عدـ وصوؿ كلتا ا

 النتيجة الأفضل ابؼنجزة ىي التي تسجل بوحدة سم  ػ التسجيل:

 

 
 

 (  Bernard TURPIN, p59أداء اختبار ثني الجذع للأماـ من الجلوس ) ( يبين كيفية5الشكل)
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 :من الوقوؼ  للأماـثني الجذع  ػ 2ػ1ػ7

 الأفقي:قياس مرونة العمود الفقري على المحور  الغرض من الاختبارػ  

مائة سم مثبتة عموديا على  إلذسم ، مسطرة غتَ مرنة مقسمة من الصفر  51 ارتفاعو ظهر: مقعد بدوف  ػ الأدوات 
موازيا للحافة السفلى للمقعد ، مؤشر خشبي يتحرؾ  111سم موازيا لسطح ابؼقعد و رقم  51ابؼقعد بحيث يكوف رقم 

 ابؼسطرة . على سطح

القدمتُ على حافة ابؼقعد ،  أصابع: يقف ابؼختبر فوؽ ابؼقعد و القدماف مضمومتاف مع تثبيت  مواصفات الاختبارػ  
يثبت عند  أفعلى  ابعد مسافة بفكنة، إلذ أصابعو بأطراؼبحيث يدفع ابؼؤشر  لأسفلو  للؤماـيقوـ ابؼختبر بثتٍ جذعو 

            مسافة يصل بؽا بؼدة ثانيتتُ آخر

، وثتٍ ابعذع يتم ببطء على أف يثبت ابؼختبر بؼدة ثانيتتُ عند آخر  الأداء أثناءبهب عدـ ثتٍ الركبتتُ   توجيهات : ػ 
 مسافة يصل إليها، تعطى للمختبر بؿاولتتُ تسجل لو أفضلهما

              

    

 (Bernard TURPIN, p59) ( يبين كيفية أداء اختبار ثني الجذع من الوقوؼ6الشكل)

 

 7ػ اختبػار المػراوغػة :2ػ1ػ

 : يهدؼ ىذا الإختبار إلذ قياس القدرة على ابؼراوغة عند لاعبي كرة القدـ الناشئتُ .  ػ ىدؼ الإخػتبػار 

 . كرات ، أقماع ، ميقاتي ػ الأدوات المستعمػلة: 
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 ػ طريقػة أداء الاختػػبار :  

مػتً  2أقماع بلبستيكي وابؼسافة بتُ كل قمع والآخر حوالر  01أمتار يوجد  01يقف اللبعب ومعو الكرة وعلى بعد  
أمتار ، ثم يقوـ بابعري بتُ الأقماع مستخدما الأجزاء ابؼختلفة من  01، يبدأ التمرين بأف بهري اللبعب بالكرة مسافة 

ى الكرة ودوف أف تبتعد عنو الكرة مع احتساب الوقت ابؼستغرؽ ذىابا وإيابا القدـ في ابؼرور بتُ الأقماع، مع السيطرة عل
. 

 ثا8إذا أسقط اللبعب أحد الأقماع تضاؼ لو  -

 

 

 

 

 

 

  (212د/ حسن السيد أبو عبده ، ص ( يبين كيفية أداء اختبار المراوغة  )7الشكل )

 

 ػ  اختبػػار دقػػة التمريػػر: 2ػ 1ػ7  

 يهدؼ ىذا الاختبار إلذ قياس دقة التمرير عند لاعبي كػرة القدـ للناشئتُ.ىدؼ الاختبار:  

 : كرات ، أقماع.الأدوات المستعملة 

 طريقػػػة أداء الإختػػػبار :       

متًا حوؿ نقطة )أ( بردد أربعة أىداؼ ) ب ، ج ، د ، ىػ ( اتساع كل ىدؼ من                21من على بعد    
متً من )أ( كرة تقابل كل مرمى ، يقف اللبعب عند النقطة )أ( وعند إشارة البدء  8سم، يوضع على بعد  70-200

 بهري اللبعب بابذاه الكرة ليقوـ بركلها  بابذاه ابؽدؼ المحدد

 

. 

  
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 (188)حنفي بؿمود بـتار ، ص  ( يبين كيفية أداء اختبار دقة التمرير8الشكل )

 

 ػ اختبار دقة التصويب )اختبار الحباؿ(:5ػ1ػ7       

 اقتًاح وارنر ولسن   Warner Wilsonاستاذ بابعامعة الكاثوليكية بلوفن 

أقساـ بواسطة أحباؿ على طوؿ ارتفاع ابؼرمى ، نسمي كل قسم بالأحرؼ  01نقسم ابؼرمى إلذ طريقة العمل :  -     
 ة أ ، ب، جػ ، د، ىػ، وحيث التقسيم يكوف كالتالر على طوؿ ابؼرمى .الأبجدي

 ـ .2288ـ وارتفاعو 8" طولو  أالقسم الأوؿ :" 

 ـ .2288ـ وارتفاعو 1القسم الثاني :" ب "طولو 

 ـ .2288ـ وارتفاعو 8القسم الثالث: "جػ" طولو 

 ـ.2288ـ وارتفاعو 1القسم الرابع: "د" طولو 

 ـ. 2288ـ وارتفاعو 8طولو  "ىػ" القسم ابػامس:

 ـ.2288ـ وارتفاعو 1القسم السادس: "و" طولو

ـ كما 22كرات ثابتة ، بكو ابؼرمى بدقة متناىية خارج منطقة   1يقوـ اللبعب بتسديد  كيفية إجراء الاختبار:  -     
 ( .09ىو مبتُ في الشكل رقم )

 

 جـ

 ب

 أ

  

 

 د

 هـ

 
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 ىدؼ الاختبار -     

 * بؿاولة كل لاعب التسجيل داخل الإطار )أ، د ،جػ ، و( وبالتالر ابغصوؿ على العلبمة الكاملة.

 * في القسم )ب ،ىػ (ابغصوؿ على نصف العلبمة .

نقاط وحتى يصل اللبعب إلذ أكبر علبمة وأكبر عدد من النقاط فهو مطالب  4أف النقطة الكاملة تساوي  نشتَ    
 نقطة وىي العلبمة الكاملة 80بالتسديد داخل الإطارات )أ، جػ، د، و( وىذا حتى يضمن

                                                                     

                                                                            

                                                                                   

                                                                                                                                        

                                                                                          . 

                

 

 

 ( 11،ص  2997)زياف كماؿ ،  كيفية أداء اختبار دقة التصويب( يبين  9الشكل )               

     

 الوسائل الإحصائية  -3ػ7     

وىو الطريقة الأكثر استعمالا ، حيث يعتبر ابغاصل لقسمة بؾموعة ابؼفردات أو ػ المتوسط الحسابي: 1ػ3ػ7
  ابغسابي تكتب على الشكل التالر: وصيغة ابؼتوسطعلى عدد القيم ،  المجموعة التي أجري عليها القياسالقيم في 

 

  
∑ 

 
  ̅ 

 

 

 ارتفاع المرمى

 ج ب أ

 و د هـ

3
.2

2
ـ 

 

1
.3

3
ـ 

 
1

.3
3

ـ 
 

 م  7

 م8 م8 م1
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 حيث:

          : ابؼتوسط ابغسابي. ̅        

         . : ىي بؾموع القيم          ∑

 : عدد القيم                    

 

حيث  يدخل استعمالو في كثتَ من قضايا  وىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقها ، ػ الانحراؼ المعياري:3ػ3ػ7
التحليل الإحصائي ويرمز لو بالرمز )ع( ، فإذا كاف الابكراؼ ابؼعياري قليل فإف ذلك يدؿ على أف القيم متقاربة والعكس 

  صحيح, ويكتب على الصيغة التالية:

 

                                       ∑   ∑      
 

      
  =    

 

  حيث :

 ابؼعياري.  ؼ: الابكرا             

  : ابؼتوسط ابغسابي.        ̅     

 : بؾموع مربع الدرجات .          ∑ 

  فراد : عدد الا           
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للدلالة الإحصائية وكذلك لقياس مدى دلالة الفرؽ بتُ  يستخدـ قياس ستودنت ػ اختبار توزيع ستودنت:2ػ3ػ7     
 لاعب تستخدـ الصيغة التالية: 10في حالة العينات الأقل من  متوسطي المجموعتتُ و

 

   
     

 
           

     

 

  ستيودنتمعيار :      

 : ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الأولذ )القبلي(.      

 : ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الثانية )البعدي(        

 : الابكراؼ ابؼعياري للمجموعة الأولذ.          

 : الابكراؼ ابؼعياري للمجموعة الثانية.        

 العينة   أفراد : عدد       

 معامل ارتباط بيرسوف:

    
∑      ̅      ̅  

 
   

 ∑      ̅   ∑      ̅  
  

   
 
   

 

 حيث:

  .بتَسوف: معامل الارتباط  

 .قيم ابؼتغتَات الأولذ :  

 . : ابؼتوسط ابغسابي الأوؿ ̅  

 . : قيم ابؼتغتَات الثانية   

 .: ابؼتوسط ابغسابي الثاني  ̅  
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 خلاصة : -

 كما ابؼنهج ابؼستخدـ عن نظرة إعطاء البحث في الفصوؿ أىم ومن للبحث التطبيقي الإطار باعتباره الفصل ىذا حاوؿ
 خلبؿ من القياس العلمي لأدوات الثقل أبرز كما وابؼكانية الزمانية البحث حدود ووضح العينة اختيار بظروؼ أحاط
 نتائج إلذ للوصوؿ بسهيدا كل ذلك استعملت في التي الإحصائية الأدوات الباحث أوضح الأختَ، كما ىذا وثبات صدؽ

 .ومناقشتها  وبرليلها البحث ىذا
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 ػ عرض وتحليل النتائج الخاصة بالدراسة الميدانية:1

 العينة الشاىدة:ػ نتائج اختبارات 1ػ1

 . تبارات المستعملة للعينة الشاىدة( يبين نتائج الإخ2الجدوؿ)
 

 
 
 العينة

اختبار ثتٍ ابعذع 
أماـ أسفل من 
 ابعلوس )سم(

اختبار ثتٍ ابعذع 
أماـ أسفل من 
 الوقوؼ )سم(

 اختبار دقة التصويب اختبار دقة التمرير اختبار ابؼراوغة

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي
1 14 15 16 17.5 14.20 14.13 3 3 10 12 
2 9 9 10 12 14.15 13.99 2 3 16 12 
3 26 26 31 28 14.27 14.22 2 2 12 14 
4 15 19 19 19 17.06 17 2 1 12 12 
5 13 11.5 16 17 17.33 17.10 1 2 10 14 
6 18 19 20 22 12.88 12.15 3 2 10 14 
7 18 19.5 19 18 15.10 15.01 3 2 8 16 
8 15.5 16 16 18 14.23 13.88 2 3 10 8 
9 12.5 14 12.5 12.5 16.56 15.55 2 3 10 10 

 12.44 10.88 2.33 2.22 14.78 15.08 18.22 17.72 16.55 15.66 ابؼتوسط ابغسابي
 2.40 2.26 0.70 0.66 1.58 1.54 4.79 5.92 5.02 4.77 الإبكراؼ ابؼعياري
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 ػ نتائج اختبارات العينة التجريبية:2ػ1
 ( يبين نتائج الإختبارات المستعملة للعينة التجريبية3الجدوؿ)

 
 
 
 العينة

اختبار ثتٍ ابعذع 
أماـ أسفل من 
 ابعلوس )سم(

اختبار ثتٍ ابعذع 
أماـ أسفل من 
 الوقوؼ )سم(

اختبار دقة  اختبار دقة التمرير اختبار ابؼراوغة
 التصويب

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي
1 18 22 24 27 14.30 13.20 2 3 6 10 
2 15 17 19 22 14.27 12.66 2 3 10 14 
3 13 14 16 18 14.44 13.25 2 3 6 10 
4 14 15 16 19 15.77 14.13 3 4 10 12 
5 13.5 16.5 15 15.5 13.06 12.33 2 4 10 16 
6 12.5 17 13 18 13.43 13.00 3 2 8 12 
7 12 15 12 16 16.21 14.17 0 2 10 10 
8 13.5 16 17 20 13.05 13.01 2 3 12 14 
9 13 17.5 15 20 14.91 12.27 3 3 14 16 

 12.66 9.55 3 2.11 13.11 14.38 19.5 16.33 16.66 13.83 ابؼتوسط ابغسابي
 2.44 2.60 0.70 0.92 0.68 1.12 3.46 3.53 2.3 1.78 الإبكراؼ ابؼعياري
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 ػ العينة الشاىدة:1

 اختبارات المرونة: -1-1

 ختبارات المرونة للعينة الشاىدة:اختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس لا -1-1-1

 ( يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس للعينة الشاىدة4الجدوؿ)             

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

"t" 

المحسو 
 بة

"t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير داؿ إحصائيا 2.30 0.36 4.77 15.66

الاختبار 
 البعدي

16.55 5.02 

ابعلوس أين برصلنا في (الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاىدة في اختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من 4من خلبؿ ابعدوؿ)
( وبرصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 15.66±4.77الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره )

( و عليو بقد أنها غتَ دالة إحصائيا  2.30ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 0.36المحسوبة ) t( ، وبلغت 5.02±16.55)
 وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية.

         
 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس للعينة الشاىدة (10الشكل)

0

5

10

15

20

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

15,66 المتوسط الحسابً 16,55

4,77 الانحراف المعٌاري 5,02

15,66 
16,55 

4,77 5,02 

 اختبار ثنً الجذع للأمام أسفل من الجلوس لاختبارات المرونة للعٌنة الشاهدة 

 المتوسط الحسابً

 الانحراف المعٌاري
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 اختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ: -1-1-2

 ( يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ للعينة الشاىدة5الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

"t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير داؿ إحصائيا 2.30 0.18 5.92 17.72

الاختبار 
 البعدي

18.22 4.79 

(الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاىدة في اختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من الوقوؼ أين برصلنا في 5من خلبؿ ابعدوؿ)
( وبرصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 17.72±5.92الإختبار القبلي على متوسط حسابي قدره )

 ( وعليو بقد أنها غتَ دالة إحصائيا2.30ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 0.18المحسوبة ) t( ، وبلغت 4.79±18.22)
 وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية.

 
 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ للعينة الشاىدة (11الشكل)
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 الإختبارات التقنية: -1-2

 اختبار المراوغة:  -1-2-1

 ( يبين نتائج إختبار المراوغة للعينة الشاىدة6الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير داؿ إحصائيا 2.30 0.38 1.54 15.08

الاختبار 
 البعدي

14.78 1.58 

(الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاىدة في اختبار ابؼراوغة أين برصلنا في الإختبار القبلي على 6من خلبؿ ابعدوؿ)
( ، 14.78±1.58البعدي على متوسط حسابي قدره )( وبرصلنا في الإختبار 15.08±1.54متوسط حسابي قدره )

وبالتالر عدـ وجود  ( وعليو بقد أنها غتَ دالة إحصائيا2.30ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 0.38المحسوبة ) tوبلغت 
 فروؽ معنوية.

 
 يبين نتائج إختبار المراوغة للعينة الشاىدة (12الشكل)
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 اختبار دقة التمرير: -1-2-2

 دقة التمرير للعينة الشاىدة اختبار( يبين نتائج 7الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير داؿ إحصائيا 2.30 0.32 0.66 2.22

الاختبار 
 البعدي

2.33 0.70 

(الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاىدة في اختبار دقة التمرير أين برصلنا في الإختبار القبلي على 7ابعدوؿ)من خلبؿ 
( ، 2.33±0.70( وبرصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره )2.22±0.66متوسط حسابي قدره )

وبالتالر عدـ وجود  بقد أنها غتَ دالة إحصائيا ( وعليو2.30ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 0.32المحسوبة ) tوبلغت 
 فروؽ معنوية.

 

 
 يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة الشاىدة (13الشكل)
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 اختبار دقة التصويب: -1-2-3

 ( يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة الشاىدة8الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير داؿ إحصائيا 2.30 1.33 2.26 10.88

الاختبار 
 البعدي

12.44 2.40 

   

(الذي يوضح لنا نتائج العينة الشاىدة في اختبار دقة التصويب أين برصلنا في الإختبار القبلي على 8من خلبؿ ابعدوؿ)
( ، 12.44±2.40( وبرصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره )10.88±2.26حسابي قدره )متوسط 
وبالتالر عدـ وجود  ( وعليو بقد أنها غتَ دالة إحصائيا2.30ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 1.33المحسوبة ) tوبلغت 

 فروؽ معنوية.

 
 يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة الشاىدة (14الشكل )
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 العينة التجريبية -2

 اختبارات المرونة: -2-1

 اختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس: -2-1-1
 . ( يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس للعينة التجريبية9الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 داؿ إحصائيا 2.30 2.75 1.78 13.83

الاختبار 
 البعدي

16.66 2.3 

(الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من ابعلوس أين برصلنا في 9من خلبؿ ابعدوؿ)
( وبرصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 13.83±1.78القبلي على متوسط حسابي قدره )الإختبار 

( وعليو بقد أنها دالة إحصائيا وبالتالر 2.30ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 2.75المحسوبة ) t( ، وبلغت 2.3±16.66)
 وجود فروؽ معنوية.

 
 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس للعينة التجريبية (15الشكل )
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 اختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ: -2-1-2
 ( يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ للعينة التجريبية10الجدوؿ)

 
المتوسط  

 الحسابي
الانحراؼ 

 المعياري
" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير داؿ إحصائيا 2.30 1.8 3.53 16.33

الاختبار 
 البعدي

19.50 3.46 

 

(الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من الوقوؼ أين برصلنا 10من خلبؿ ابعدوؿ)
( وبرصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي 16.33±3.53متوسط حسابي قدره )في الإختبار القبلي على 

 ( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا2.30ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 1.8المحسوبة ) t( ، وبلغت 19.50±3.46قدره )
 وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية.

 
 .يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ للعينة التجريبية (16الشكل )
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 الإختبارات التقنية: -2-2

 اختبار المراوغة:  -2-2-1

 ( يبين نتائج إختبار دقة المراوغة للعينة التجريبية11الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الإحصائية في الدلالة 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 داؿ إحصائيا 2.30 2.63 1.12 14.38

الاختبار 
 البعدي

13.11 0.68 

                         

(الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار ابؼراوغة أين برصلنا في الإختبار القبلي على 11من خلبؿ ابعدوؿ)
( ، 13.11±0.68( وبرصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره )14.38±1.12قدره )متوسط حسابي 

 ائيا وبالتالر وجود فروؽ معنوية.( بقد أنها دالة إحص2.30ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 2.63المحسوبة ) tوبلغت 

 
 .يبين نتائج إختبار دقة المراوغة للعينة التجريبية (17الشكل )
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 اختبار دقة التمرير: -2-2-2

 ( يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة التجريبية12الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 غير داؿ إحصائيا 2.30 2.17 0.92 2.11

الاختبار 
 البعدي

3 0.70 

                         

(الذي يوضح لنا نتائج العينة التجريبية في اختبار دقة التمرير أين برصلنا في الإختبار القبلي على 12من خلبؿ ابعدوؿ)
( ، وبلغت 3±0.70( وبرصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره )2.11±0.92متوسط حسابي قدره )

t ( وبدقارنتها مع 2.17المحسوبة )t ( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية.2.30ابعدولية ) 

 

 
 . يبين نتائج إختبار دقة التمرير للعينة التجريبية (18الشكل )
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 اختبار دقة التصويب: -2-2-3

 التجريبية( يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة 13الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

الاختبار 
 القبلي

 داؿ إحصائيا 2.30 2.46 2.60 9.55

الاختبار 
 البعدي

12.66 2.44 

                         

العينة التجريبية في اختبار دقة التصويب أين برصلنا في الإختبار القبلي (الذي يوضح لنا نتائج 13من خلبؿ ابعدوؿ)
( وبرصلنا في الإختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 9.55±2.60على متوسط حسابي قدره )

وبالتالر  ( بقد أنها دالة إحصائيا2.30ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 2.46المحسوبة ) t( ، وبلغت 2.44±12.66)
 وجود فروؽ معنوية.

 
 .يبين نتائج إختبار دقة التصويب للعينة التجريبية (19الشكل )
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 ػ الإختبارات القبلية:3
 اختبارات المرونة: -3-1
 ني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس:اختبار ث -3-1-1

 .يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس للإختبار القبلي (14الجدوؿ )
المتوسط  

 الحسابي
الانحراؼ 

 المعياري
" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 غير داؿ إحصائيا 2.12 1.01 4.77 15.66

المجموعة 
 التجريبية

13.83 1.78 

(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من ابعلوس أين 14من خلبؿ ابعدوؿ) 
( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي 15.66±4.77برصلت العينة الشاىدة على متوسط حسابي قدره )

( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا 2.12ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 1.01المحسوبة ) t( ، وبلغت 13.83±1.78قدره )
 وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية .

 

 

 

 

 

 

 ( يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس للإختبار القبلي20الشكل)
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المتوسط 

 الحسابً
النحراف 

 المعٌاري 

15,66 المجموعة الشاهدة 4,77

13,83 المجموعة التجرٌبٌة 1,78

15,66 

4,77 

13,83 

 المجموعة الشاهدة 1,78

 المجموعة التجرٌبٌة
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 اختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ: -3-1-2

 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ للإختبار القبلي (15الجدوؿ )

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 غير داؿ إحصائيا 2.12 0.38 5.92 17.27

المجموعة 
 التجريبية

16.83 3.53 

(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من الوقوؼ  أين 15من خلبؿ ابعدوؿ)
( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي 17.27±5.92برصلت العينة الشاىدة على متوسط حسابي قدره )

 ( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا2.12ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 0.38المحسوبة ) t( ، وبلغت 16.83±3.53قدره )
 وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية.

 

 

 

 

 

 

 

 .يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ للإختبار القبلي (21الشكل)
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 الانحراف المعٌاري المتوسط الحسابً

17,72 المجموعة الشاهدة 5,92

16,33 المجموعة التجرٌبٌة 3,53

17,72 

5,92 

16,33 

 المجموعة الشاهدة 3,53

 المجموعة التجرٌبٌة
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 الإختبارات التقنية: -3-2
 اختبار المراوغة: -3-2-1

 نتائج إختبار المراوغة للإختبار القبلي( يبين 16الجدوؿ)
المتوسط  

 الحسابي
الانحراؼ 

 المعياري
" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 غير داؿ إحصائيا 2.12 1.04 1.54 15.08

المجموعة 
 التجريبية

14.38 1.12 

                         

(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار ابؼراوغة أين برصلت العينة الشاىدة على 16خلبؿ ابعدوؿ)من 
( ، 14.38±1.12( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )15.08±1.54متوسط حسابي قدره )

( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا وبالتالر عدـ وجود فروؽ 2.12ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 1.04المحسوبة ) tوبلغت 
 معنوية.

 
 . يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار القبلي (22الشكل )
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 الانحراف المعٌاري المتوسط الحسابً

15,08 المجموعة الشاهدة 1,54

14,38 المجموعة التجرٌبٌة 1,12

15,08 

1,54 

14,38 

1,12 
 المجموعة الشاهدة

 المجموعة التجرٌبٌة
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 اختبار دقة التمرير: -3-2-2

 ( يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار القبلي17الجدوؿ)

 

 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 غير داؿ إحصائيا 2.12 0.27 0.66 2.22

المجموعة 
 التجريبية

2.11 0.92 

                         

برصلت العينة الشاىدة  (الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار دقة التمرير أين 17من خلبؿ ابعدوؿ)
( ، وبلغت 2.11±0.92( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )2.22±0.66متوسط حسابي قدره )

t ( وبدقارنتها مع 0.27المحسوبة )t ( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا2.12ابعدولية ) .وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية 

 
 يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار القبلي (23الشكل )
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 الانحراف المعٌاري المتوسط الحسابً

15,08 المجموعة الشاهدة 1,54

14,38 المجموعة التجرٌبٌة 1,12

15,08 
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 المجموعة الشاهدة
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 اختبار دقة التصويب: -3-2-3

 ( يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار القبلي18الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 غير داؿ إحصائيا 2.12 1.09 2.26 10.88

المجموعة 
 التجريبية

9.55 2.60 

                         

(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات القبلية في اختبار دقة التصويب أين برصلت العينة الشاىدة 18من خلبؿ ابعدوؿ)
( ، 9.55±2.60( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )10.88±2.26على متوسط حسابي قدره )

( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا وبالتالر عدـ وجود فروؽ 2.12ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 1.09المحسوبة ) tوبلغت 
 معنوية.

 

 يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار القبلي (24الشكل )
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 دية:ت البعاػ الإختبار 4
 اختبارات المرونة -4-1
 ني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس:اختبار ث -4-1-1

 .يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس للإختبار البعدي( 19الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 غير داؿ إحصائيا 2.12 0.05 5.02 16.55

المجموعة 
 التجريبية

16.66 2.30 

(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من ابعلوس أين 19من خلبؿ ابعدوؿ)
( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي 16.55±5.02برصلت العينة الشاىدة على متوسط حسابي قدره )

 ( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا2.12ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 0.05المحسوبة ) t( ، وبلغت 16.66±2.30قدره )
 وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية.

 
 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس للإختبار البعدي(25الشكل)
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 ني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ:اختبار ث -2-1ػ4

 يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ للإختبار البعدي (20الجدوؿ )

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 غير داؿ إحصائيا 2.12 1.61 4.79 18.22

المجموعة 
 التجريبية

19.50 3.46 

 

(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من الوقوؼ  أين 20من خلبؿ ابعدوؿ)
( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي 18.22±4.79برصلت العينة الشاىدة على متوسط حسابي قدره )

( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا 2.12ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 1.61المحسوبة ) t( ، وبلغت 19.50±3.46قدره )
 وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية.

 
 .يبين نتائج إختبار ثني الجذع للأماـ أسفل من الوقوؼ للإختبار البعدي(26الشكل)
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 الإختبارات التقنية: -4-2
 اختبار المراوغة: -4-2-1

 ( يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار البعدي21الجدوؿ)
المتوسط  

 الحسابي
الانحراؼ 

 المعياري
" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 داؿ إحصائيا 2.12 2.74 1.58 14.78

المجموعة 
 التجريبية

13.11 0.68 

                         

(الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار ابؼراوغة أين برصلت العينة الشاىدة على 21من خلبؿ ابعدوؿ)
( ، 13.11±0.68( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )14.78±1.58متوسط حسابي قدره )

 ائيا وبالتالر وجود فروؽ معنوية.( بقد أنها دالة إحص2.12ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 2.74المحسوبة ) tوبلغت 

 

 
 يبين نتائج إختبار المراوغة للإختبار البعدي (27الشكل )
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 دقة التمرير:اختبار  -4-2-2

 ( يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار البعدي22الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 غير داؿ إحصائيا 2.12 1.91 0.70 2.33

المجموعة 
 التجريبية

3 0.70 

                         

البعدية في اختبار دقة التمرير أين برصلت العينة الشاىدة على  (الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات22من خلبؿ ابعدوؿ)
 t( ، وبلغت 3±0.70( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )2.33±0.70متوسط حسابي قدره )

 أنها غتَ دالة إحصائيا وبالتالر عدـ وجود فروؽ معنوية. ( بقد2.12ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 1.91المحسوبة )

 
 يبين نتائج إختبار دقة التمرير للإختبار البعدي (28الشكل )
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 اختبار دقة التصويب: -4-2-3

 .( يبين نتائج إختبار دقة التصويب للإختبار البعدي23الجدوؿ)

المتوسط  
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

" t" 

المحسو 
 بة

" t" 

الجدول
 ية

الدلالة الإحصائية في 
 (0.05المستوى )

المجموعة 
 الشاىدة

 غير داؿ إحصائيا 2.12 0.18 2.40 12.44

المجموعة 
 التجريبية

12.66 2.44 

                         

الشاىدة (الذي يوضح لنا نتائج الإختبارات البعدية في اختبار دقة التصويب أين برصلت العينة 23من خلبؿ ابعدوؿ)
( 12.66±2.44( وبرصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره )12.44±2.40على متوسط حسابي قدره )

( بقد أنها غتَ دالة إحصائيا وبالتالر عدـ وجود فروؽ 2.12ابعدولية ) t( وبدقارنتها مع 0.18المحسوبة ) t، وبلغت 
 معنوية.

 
 .ب للإختبار البعدييبين نتائج إختبار دقة التصوي (29الشكل )
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 درجة الإرتباط بين اختبارات المرونة والإختبارات التقنية: -5
 اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية: -5-1
 العينة الشاىدة: -5-1-1
 الإختبار القبلي: -5-1-1-1
 

 .بين اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية القبلية ( يبين معامل الإرتباط24الجدوؿ)

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير اختبار دقة التصويب

 المتوسط الحسابي 15.08 2.22 10.88

 الإنحراؼ المعياري 1.54 0.66 2.26

 معامل الإرتباط -0.3 0.22 -0.3

 

 الإختبار البعدي: -5-1-1-2

 ( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية البعدية25الجدوؿ)

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير اختبار دقة التصويب

 المتوسط الحسابي 14.78 2.33 12.44

 الإنحراؼ المعياري 1.58 0.70 2.40

 معامل الإرتباط -0.18 -0.5 0.34

 

( اللذاف يوضحاف معامل الإرتباط بتُ اختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من ابعلوس مع 25(،)24من خلبؿ ابعدولتُ )
الإختبارات التقنية للعينة الشاىدة وذلك في الإختبارين القبلي والبعدي حيث لاحظنا برسن في اختبار ابؼراوغة واختبار 

 حظنا ابلفاض في الإختبار البعدي.سبة لاختبار دقة التمرير فلبدقة التصويب لصالح الإختبار البعدي، أما بالن
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 العينة التجريبية: -5-1-2
 الإختبار القبلي: -5-1-2-1

 ( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية القبلية26الجدوؿ)

 المراوغة اختبار اختبار دقة التمرير اختبار دقة التصويب

 المتوسط الحسابي 14.38 2.11 9.55

 الإنحراؼ المعياري 1.12 0.92 2.6

 معامل الإرتباط -0.12 0.12 -0.4

 

 الإختبار البعدي: -5-1-2-2

 ( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الجلوس مع الإختبارات التقنية البعدية27الجدوؿ)

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير اختبار دقة التصويب

 المتوسط الحسابي 13.11 3  12.66

 الإنحراؼ المعياري 0.68 0.7 2.44

 معامل الإرتباط -0.32 -0.04 0.002

 

( اللذاف يوضحاف معامل الإرتباط بتُ اختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من ابعلوس مع 27(، )26من خلبؿ ابعدولتُ )
التقنية للعينة التجريبية وذلك في الإختبارين القبلي والبعدي، حيث لاحظنا ابلفاض في اختبار ابؼراوغة  الإختبارات

 التصويب لصالح الإختبار البعدي. واختبار دقة التمرير ، وقد كاف ىناؾ برسن بالنسبة لاختبار دقة

 

 

 



 عرض النتائج وتفسٌرها ومناقشتهاالفصل الرابع  ..................................................................  

 
92 

 اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الوقوؼ مع الإختبارات التقنية: -5-2

 العينة الشاىدة: -5-2-1

 الإختبار القبلي: -5-2-1-1

 ( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الوقوؼ مع الإختبارات التقنية القبلية28الجدوؿ)

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير اختبار دقة التصويب

 المتوسط الحسابي 15.08 2.22 10.88

 الإنحراؼ المعياري 1.54 0.66 2.26

 معامل الإرتباط -0.2 0.11 -0.18

 

 الإختبار البعدي: -5-2-1-2

 ( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الوقوؼ مع الإختبارات التقنية البعدية29الجدوؿ)

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير اختبار دقة التصويب

 المتوسط الحسابي 14.78 2.33 12.44

 الإنحراؼ المعياري 1.58 0.70 2.40

 معامل الإرتباط -0.25 -0.5 0.4

 

( اللذاف يوضحاف معامل الإرتباط بتُ اختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من الوقوؼ مع 29(، )28من خلبؿ ابعدولتُ )
القبلي والبعدي حيث لاحظنا ابلفاض في اختبار ابؼراوغة واختبار  الإختبارات التقنية للعينة الشاىدة وذلك في الإختبارين

 دقة التمرير، وقد كاف ىناؾ برسن بالنسبة لاختبار دقة التصويب لصالح الإختبار البعدي.
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 العينة التجريبية: -5-2-2

 الإختبار القبلي: -5-2-2-1

 بين اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الوقوؼ مع الإختبارات التقنية القبلية ( يبين معامل الإرتباط30الجدوؿ)

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير اختبار دقة التصويب

 المتوسط الحسابي 14.38 2.11 9.55

 الإنحراؼ المعياري 1.12 0.92 2.6

 معامل الإرتباط -0.19 0.14 -0.36

 

 الإختبار البعدي: -5-2-2-2

 .( يبين معامل الإرتباط بين اختبار ثني الجذع أماـ أسفل من الوقوؼ مع الإختبارات التقنية البعدية31الجدوؿ)

 اختبار المراوغة اختبار دقة التمرير اختبار دقة التصويب

 المتوسط الحسابي 13.11 3 12.66

 الإنحراؼ المعياري 0.68 0.7 2.44

 معامل الإرتباط -0.11 0.025 -0.2

 

( اللذاف يوضحاف معامل الإرتباط بتُ اختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من الوقوؼ مع 31(، )30من خلبؿ ابعدولتُ )
الإختبارات التقنية للعينة التجريبية وذلك في الإختبارين القبلي والبعدي حيث لاحظنا برسن في اختبار ابؼراوغة واختبار 

 ظنا ابلفاض في نتائج اختبار دقة التمرير. دقة التصويب لصالح الإختبار البعدي، كما لاح
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 تحليل و مناقشة النتائج:

في إطار موضوع بحثنا والذي يتطرؽ إلذ دراسة أثر الوحدات التدريبية لتنمية صفة ابؼرونة وتأثتَه على برستُ الأداء ابؼهاري 
ارات التي شملت اختبار ثتٍ ابعذع في كرة القدـ )أشباؿ(، ومن خلبؿ النتائج ابؼتحصل عليها عن طريق إجراء الاختب

للؤماـ أسفل من ابعلوس واختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من الوقوؼ واختبار ابؼراوغة ودقة التمرير ودقة التصويب، 
( والتي سنقوـ بدناقشتها على ضوء 3( و)2ابؼستعملة مع العينتتُ الشاىدة والتجريبية حيث دونت النتائج في ابعداوؿ )

بؼطروحة والتحاليل الإحصائية بؽذه الاختبارات في بؿاولة لإبراز بعض العوامل الرئيسية التي بؽا دخل في برديد الفرضيات ا
 في فهم الغموض الذي يدور حوبؽا.النتائج ابؼتحصل عليها والتي قد تساىم 

 بعدي( في نفس المجموعة:-مقارنة نتائج الاختبارات)قبلي -1

( ابػاصة باختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من 4) ؿ النتائج ابؼعروضة في ابعدوؿ رقماختبارات ابؼرونة: من خلب -1-1
ابعلوس للعينة الشاىدة نلبحظ عدـ وجود فروؽ معنوية دالة إحصائيا، على عكس العينة التجريبية التي كانت نتائجها 

ز لنا أثر الوحدات التدريبية الأمر الذي ذات فروؽ معنوية دالة إحصائيا لصالح الاختبارات البعدية، ىذه الفروؽ التي تبر 
 بهعل للتدريب دور في برستُ نتائج الاختبار. 

( ابػاصة باختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من الوقوؼ للعينتتُ 10( و )5ومن خلبؿ النتائج ابؼعروضة في ابعداوؿ رقم)
فروؽ التي تبرز لنا عدـ وجود تأثتَ للوحدات الشاىدة والتجريبية نلبحظ عدـ وجود فروؽ معنوية دالة إحصائيا، ىذه ال

 التدريبية في برستُ نتائج الاختبار وذلك قد يكوف لعدـ إجراء حصص تدريبية كافية أو كثتَة.

( ابػاصة باختبارات ابؼراوغة ودقة 8(،)7(،)6الاختبارات التقنية: من خلبؿ النتائج ابؼعروضة في ابعداوؿ رقم) -1-2
دقة التصويب للعينة الشاىدة نلبحظ عدـ وجود فروؽ معنوية دالة إحصائيا، على عكس العينة التمرير وكذلك اختبار 

التجريبية التي كانت نتائجها في اختباري ابؼراوغة ودقة التصويب ذات فروؽ معنوية دالة إحصائيا لصالح الاختبارات 
عليها في برستُ نتائج الاختبارين، في حتُ كانت  البعدية، ىذه الفروؽ التي قد تبرز لنا أثر الوحدات التدريبية ابؼطبقة

 النتائج ذات فروؽ غتَ معنوية فيما بىص اختبار دقة التمرير.

 بعدي(فيما بتُ المجموعتتُ:-مقارنة نتائج الاختبارات)قبلي -2

والتجريبية، تبتُ لنا اختبارات ابؼرونة: من خلبؿ مقارنة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية مابتُ المجموعة الشاىدة  -2-1
عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية مابتُ نتائج المجموعتتُ وفي كلب الاختبارين)اختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من 

 ابعلوس واختبار ثتٍ ابعذع للؤماـ أسفل من الوقوؼ(.
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المجموعة الشاىدة والتجريبية، تبتُ لنا عدـ وجود فروؽ  من خلبؿ مقارنة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية مابتُ -2-2
ذات دلالة إحصائية مابتُ نتائج المجموعتتُ وفي كلب الاختبارين )اختبار دقة التمرير واختبار دقة التصويب( إلا فيما بىص 

 نتائج اختبار ابؼراوغة فأنو تبتُ لنا وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية.

 

 ت التقنية:االتدريبي ابؼطبق في ابؼرونة على نتائج الاختبار تأثتَ البرنامج  -3

ت التقنية باستعماؿ امن خلبؿ مقارنة نتائج الاختبار البعدي لاختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من ابعلوس مع الاختبار 
ار دقة التصويب معامل الارتباط تبتُ لنا وجود تأثتَ لنتائج اختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من ابعلوس على نتائج اختب

فقط، أما في باقي الاختبارات التقنية لد يتبن وجود تأثتَ، ىذا يدؿ على أف مرونة الأطراؼ السفلية والتي تعبر عليها 
 نتائج اختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من ابعلوس تلعب دورا في برديد مستوى الأداء التقتٍ بؼهارة دقة التصويب.

ت التقنية باستعماؿ ار البعدي لاختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من الوقوؼ مع الاختبار من خلبؿ مقارنة نتائج الاختبا 
معامل الارتباط تبتُ لنا وجود تأثتَ لنتائج اختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من الوقوؼ على نتائج اختباري دقة التصويب 

دؿ على أف مرونة الأطراؼ العلوية والتي تعبر عليها واختبار ابؼراوغة، أما في اختبار دقة التمرير لد يتبن وجود تأثتَ، ىذا ي
نتائج اختبار ثتٍ ابعذع أماـ أسفل من الوقوؼ تلعب دورا في برديد مستوى الأداء التقتٍ بؼهارة ابؼراوغة ومهارة دقة 

 التصويب .  
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 : استنتاجات عامة  -1

من خلبؿ النتائج المحصل عليها في اختبار ابؼراوغة للمجموعة الشاىدة والتي لد بردث أي فروؽ معنوية دالػة علػى 
التدريبيػة ابؼدبؾػة عكس المجموعة التجريبية التي أبدت عناصرىا ظهور فروؽ معنوية دالة وبالتالر نلبحظ مدى أثر الوحدات 

في تطوير صفة ابؼرونة على برستُ تقنية ابؼراوغة، ىذا ما يثبت صػحة الفرضػية الػتي تػنص علػى أف تطػوير صػفة ابؼرونػة لػدى 
 لاعبي كرة القدـ صنف أشباؿ يؤثر في برستُ أداء تقنية ابؼراوغة.

ىدة والمجموعة التجريبيػة والػتي لد برػدث أما من خلبؿ النتائج المحصل عليها في اختبار دقة التمرير للمجموعة الشا
أي فروؽ معنوية دالػة وبالتػالر نلبحػظ عػدـ وجػود أثػر للوحػدات التدريبيػة ابؼدبؾػة في تطػوير صػفة ابؼرونػة علػى برسػتُ تقنيػة 
 دقة التمرير، ىذا مالد يثبت صحة الفرضية التي تنص على أف تطوير صفة ابؼرونة لدى لاعبي كرة القػدـ صػنف أشػباؿ يػؤثر

 في برستُ أداء تقنية دقة التمرير.

ومن خلبؿ النتائج المحصل عليها في اختبار دقػة التصػويب للمجموعػة الشػاىدة  والػتي لد برػدث أي فػروؽ معنويػة          
دالػػة علػػى عكػػس المجموعػػة التجريبيػػة الػػتي أبػػدت عناصػػرىا ظهػػور فػػروؽ معنويػػة دالػػة وبالتػػالر نلبحػػظ مػػدى أثػػر للوحػػدات 

بؼدبؾػة في تطػوير صػفة ابؼرونػة علػى برسػتُ تقنيػة دقػة التصػويب، ىػذا مػا يثبػت صػحة الفرضػية الػتي تػنص علػى أف التدريبية ا
 تطوير صفة ابؼرونة لدى لاعبي كرة القدـ صنف أشباؿ يؤثر في برستُ أداء تقنية دقة التصويب.

للوحدات التدريبية ابؼدبؾػة في تطػوير صػفة  من خلبؿ النتائج السابقة المحصل عليها في الاختبارات التقنية نلبحظ وجود أثر
ابؼرونة على برستُ أداء مهػاراتي ابؼراوغػة ودقػة التصػويب عكػس أداء مهػارة دقػة التمريػر الػتي لد بوػدث فيهػا برسػن، ىػذا مػا 

برسػتُ الأداء  فيابؼرونػة  ةصػف للوحدات التدريبية ابؼقتًحة أثر في تنميػةيثبت نسبيا صحة الفرضية العامة التي تنص على أف 
 -صنف أشباؿ  -التقتٍ بؼهارات كرة القدـ 
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 اقتراحات و توصيات -3

من جراء إجراء ىذا البحث فقد تستٌ لنا ملبحظة أشياء كثتَة ، كانت تشكل بعض الصعوبات      في إبقاز 
بعد ابؼنتجات الوطنية على  وتقديم ستَورة البحث نفسو أو حتى كعائق في وجو برستُ مستوى النوادي الرياضية ، ومن

 حد سواء.
لذا فقد خلصنا إلذ بؾموعة من التوصيات وبعض الاقتًاحات علها تساىم في برستُ وضعية النوادي الرياضية  

 ومن ثم برستُ مستوى ابؼنتجات الوطنية وىي كما يلي :
 ليم على ابؼدرب.تسهيل عملية التعتوفتَ الوسائل البيداغوجية اللبزمة قصد ستَورة التدريب و  -  

ضرورة تسطتَ برامج استدراكية من طرؼ الباحثتُ والأخصائيتُ في ىذا المجاؿ قصد تدارؾ النقص الفادح في  -
 القدرات البدنية لدى اللبعبتُ في ىذه الفئة العمرية .

والتي تبدو ضرورة التًكيز على إدماج بسارين وبرامج تطويرية قصد برستُ القدرة على ابؼرونة لدى اللبعبتُ  -
 ضعيفة جدا بل ومتدىورة لانعداـ العمل حوؿ ىذه الصفة في بـتلف البرامج التدريبية التي يتلقاىا اللبعب.

إعطاء أبنية بالغة بؼهارات كرة القدـ في مرحلة الطفولة خاصة باعتبارىا ابؼرحلة الأساسية لتًسيخ ابؼكتسبات  -
 وابػبرات.

النشاطات البدنية في حياة ابؼراىق ودورىا في تطوير بمو شخصيتو من كل إدراؾ أبنية ابؼمارسة الرياضية و  -
 ابعوانب.

 إدخاؿ ابؼدربتُ في تربصات حتى يستفيدوا من طرؽ التدريب العصرية بؼواكبة التطور الرياضي العلمي.  -
تكوف للبعبتُ فكرة عن كيفية التدريب على تقنية  إدخاؿ بعض الوسائل السمعية البصرية "فيديو"حتى -

 التسديد بكو ابؼرمى قبل بداية ابغصة .
 

 الآفاؽ المستقبلية للدراسة : -3
 بقدرة اضأي منا ابعزائرية ، وإبيانا الرياضة تطوير إلذ منا إنساني ، وسعيا عمل أي اـبسـ عد منطلق ومن إننا          

 منها : نذكر للدراسة مستقبلية أفاقا للآخرين أو لنا تفتح قد التي الرؤى بعض نقدـ العلم مشعل على بضل الآخرين
 القدـ . كرة في ابؼهارية القدرات باقي على ابؼرونة تأثتَ بسارين دراسة 
 القدـ . كرة لاعبي لدى ابؼهاري الأداء على ابؼرونة تنمية اثر دراسة 
 القدـ . كرة للبعبي السفلي الطرؼ الإصابات من والوقاية ابؼرونة تأثتَ بسارين دراسة 
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ثني الجذع للأماـ أسفل من الجلوس ، و ثني الجذع للأماـ من  نتائج الاختبارات المتحصل عليها في اختبار -
 واختبار التصويب للعينة الاستطلاعية :الوقوؼ و ، اختبار المراوغة ، واختبار التمرير ، 

  

 
 العينة

ثتٍ ابعذع للؤماـ 
 أسفل من ابعلوس

ثتٍ ابعذع للؤماـ 
 من الوقوؼ

 ختبار التصويبا اختبار التمرير اختبار ابؼراوغة

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي
1 15 16 15 16.5 14.20 14.13 3 3 10 12 
2 15 19 19 18 17.06 17 2 1 12 12 
3 16 21 25 27 14.30 13.20 3 4 6 10 
4 14 16 19 18 15.77 14.13 4 4 10 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 ابؼرحلة التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريػػن                     التكرار الزمػن ابؼػػػػػػػػػػػػلبحظة           
 ابعري حوؿ ابؼلعب  -
 التنفس السليم والإبضاء ابعيد -

 
 
 

 
 

 

 
 Ass+movجري خفيف مع القياـ بعمليات الإبضاء وابغركات 

 
 ابؼرحلػػة

 التحضتَية

 
 
 
 
 العمل بجد -
 
 
 
 
 الرفع من معنويات اللبعبتُ -
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2-3 
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10 

10 

 

10 

الوقوؼ على رجل واحدة، ثتٍ الرجل الأخرى للخلف ومسكها من  : 1ت
 ، العقب من طرؼ يد نفس ابعهة، دفع الرجل ابؼثنية بكو الأسفل واليد تقاوـ

 الاستًخاء، باليد ابؼعاكسة أخد الرجل وجدب العقب قرب ابؼقعدة.  
 ثا(20-15)ثا(. التمديد 3-2(.الاستًخاء )10ثا-6الانقباض) 

الوقوؼ على رجل واحدة، ثتٍ الرجل الأخرى ووضعها على مقعد،  - : 2ت
الضغط بالقدـ بكو الأسفل على ابؼقعد، الاستًخاء، اليد بذدب العقب بكو 

 ابؼقعدة .
 ( ثا80-21التمديد ).( ثا1-8الاستًخاء ).(20ثا-1الانقباض) 

الرجلتُ مفتوحتتُ وبفتدتتُ  اليدين متلبصقتاف : من الوقوؼ - :3ت
،الذراعاف على امتداد ابعسم ،لف ابعدع للؤماـ أسفل حتى تلمس اليدين 

نفس التمرين لكن القدمتُ مضمومتتُ  ى الأرض ، ثم الصعود مرة أخر 
 وبفتدتتُ.

 من الوقوؼ: القدماف متقاطعاف، بؼس الأرض باليدين. - :4ت

تتُ ، اليداف على الأرض قرب رسغ القدـ خروج ابعلوس على الركب - :5ت
 الفخذين للؤماـ دوف خروج البطن .

ابعلوس على الركبتتُ ، العودة الذ وضعية القرفصاء بفضل ثتٍ  رسغ - : 6ت
  القدـ.
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 الاستًخػػػاء 

 
 ابؼرحلػة
 ابػتاميػة

 ابؼكاف: ساحة ابؼلعب                                 (                                02الوحدة التدريبية رقم )

 د20: ابؼدة                                     صافرة، ميقاتي                                     : الوسائل

 تنمية مرونة الأطراؼ السفلية: ابؽدؼ



 

  

 

 ابؼرحلة التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريػػن                     التكرار الزمػن ابؼػػػػػػػػػػػػلبحظة           
ابعري حوؿ ابؼلعب والتنسيق  -

 السليم للجسم
 .السليم والإبضاء ابعيد التنفس -

 
 

        

  
 ابعري ابػفيف مع القياـ بعمليات الإبضاء و ابغركات -

                   ASS+ MOV  

 
 ابؼرحلػػة

 التحضتَية
 
 التًكيز أثناء العمل -
 

 

 

 

 

رفع ابؼعنويات والتًكيز على  -
 ابعانب التحفيزي

 

 
          

 
2-3 

 

 

10 

 

10 

 

 

10 

 

10 

10 

10 

الوقوؼ على رجل واحدة ، ثتٍ الأخرى للخلف ومسكها من  - : 1ت
العقب من قبل يد نفس ابعهة، دفع الرجل ابؼنثنية بكو الأسفل واليد تقاوـ ، 

 الاستًخاء ، أخد الرجل وجدبها من العقب قرب ابؼقعدة باليد ابؼعاكسة .
 ثا(80 -21التمديد ).( 1ثا -8الاستًخاء).(20ثا -1الانقباض)

وؼ على رجل واحدة ، ثتٍ الرجل الأخرى ووضعها على مقعد الوق : 2ت
، الضغط بالقدـ بكو الأسفل على ابؼقعد ، الاستًخاء ، جدب العقب بكو 

  .ابؼقعدة باليد 

الرجلتُ مفتوحتتُ ، وضع اليدين على الأرض بكو الأماـ قليلب ثم  - :3ت
الذراعتُ بكو ابػلف الذراعاف متقاطعاف وابؼرفقتُ بتُ الرجلتُ ، ثم وضع 

 . على الأرض

من ابعلوس الرجلتُ مفتوحتُ ، ثتٍ ابعدع بكو كل ركبة بالتناوب مع - :4ت
 . بؼس القدـ باليد

بالكرة بتُ  2بوضعية مفتوحة ، الرجلتُ بفتدتتُ رسم رقم  - :5ت
 الرجلتُ.

 (. (talon/fessesعصا للخلف ، دفع العقب بكو العصاوضع  :6ت

بوضعية مفتوحة ، اليدين على ابغوض ، دفع ابغوض من الوقوؼ  - :7ت
 جانبيا بكو اليمتُ واليسار.

 
 
 
 
 
 
 
 ابؼرحلػة
 الأساسية
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 الاستًخػػػػاء -

 
 ابؼرحلػة
 ابػتاميػة

 ابؼكاف: ساحة ابؼلعب                                (                                                     8الوحدة التدريبية رقم: )

 د80ابؼدة:                                   الوسائل: صافرة، ميقاتية، مقاعد                                             

 ابؽدؼ: تنمية مرونة الأطراؼ السفلية والعمود الفقري

 



 

  

 

 

 ابؼرحلة التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريػػن                     التكرار الزمػن ابؼػػػػػػػػػػػػلبحظة           
 جري حوؿ ابؼلعب

 التنفس السليم والإبضاء ابعيد -
 التنسيق السليم  وابعيد للجسم - 

 

 
    

 جري خفيف مع القياـ بعمليات الإبضاء وابغركات  - 
ASS + MOV 

 

 
 ابؼرحلػػة

 التحضتَية

 
 
 
 
 
 
التًكيز علػػى ابعانب النفسػػي  -

 التحفيػػػػز
 

 
 

 
2-3 

 

 

10 

10 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

الوقوؼ على ركبة والأخرى بفتدة للؤماـ ،الضغط بالرجل ابؼمتدة - :1ت
السماح بوقوع ابعزء العلوي من  على الأرض "غرز العقب "الاستًخاء،ثم

 .ابعسم بكو الأماـ مع المحافظة على الظهر مستقيم قدر الإمكاف
 "80-21.التمديد""1-8الاستًخاء"."20-1الانقباض "

الوقوؼ بوضعية مفتوحة ، ابغوض ثابت واليدين عليو دوراف ابعدع  :3ت
 بيينا ويسارا .

 .عميقفتح كبتَ للرجلتُ تدربهيا مع التنفس ال - :2ت

الوقوؼ والرجلتُ مضمومتتُ ،مسك الكرة باليدين عاليا خلف  -:  2ت
 .الأدنتُ ، بشة بؼس الأرض مع المحافظة على وضعية اليدين

بالكرة بتُ  2بوضعية مفتوحة الرجلتُ بفتدتاف، رسم الرقم  - :5ت
 .الرجلتُ

ـ ابغوض ثابت 2للظهر البعد بينهما  ركرة بتُ اثنتُ، الظه- :6ت
الكرة للزميل من إحدى ابعهتتُ  حيث ابعزء العلوي ىو الذي ،إعطاء 

 .يتحرؾ وتكرار نفس العمل من ابعهة الأخرى

من الوقوؼ: بوضعية مفتوحة، اليدين على ابغوض، دفع  :7ت
 .ابغوض جانبيا بكو اليمتُ واليسار

 
 
 
 
 
 
 
 ابؼرحلػة
 الأساسية

 
 الرجوع إلذ ابغالة الطبيعية -

   
 استًخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء 

 
 ابؼرحلػة
 ابػتاميػة
 

 ابؼكاف: ساحة ابؼلعب                                            (                                                1الوحدة التدريبية رقم:  )

 د80ابؼدة:                                                                                              ، الوسائل: صافرة، ميقاتية

 ابؽدؼ: تنمية مرونة مفاصل ابغوض والعمود الفقري

 



 

  

 

 

 ابؼرحلة التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريػػن                     التكرار الزمػن ابؼػػػػػػػػػػػػلبحظة           
 جري حوؿ ابؼلعب  -
 السليم والإبضاء ابعيد التنفس -

 
   
 

 جري خفيف مع القياـ بعمليات الإبضاء وابغركات  - 
ASS+ MOV 

 

 
 ابؼرحلػػة

 التحضتَية

 
التنسيق ابعيد والتًكيز أثناء  -

 العمل
 
 
 
 
 العمل بجد -
 
 
 
 
 التًكيز علػى ابعانب النفسي -

 
 
   
   

  

 
2-3 
 
 
 

10 

 

10 

 

10 

10 

 

10 

واحدة ،والأخرى بفتدة للؤماـ ثم الضغط بالرجل الوقوؼ على ركبة - :1ت
ابؼمتدة على الأرض "غرز العقب "الاستًخاء السماح بوقوع ابعزء العلوي 

 .من ابعسم بكو الأماـ مع المحافظة علة الظهر مستقيم قدر الإمكاف

 " 80-21التمديد"."1-8الاستًخاء"."20-1الانقباض "

مع وضع اليدين عليو،  الوقوؼ بوضعية مفتوحة، ابغوض ثابت- :2ت
 .ويسار فدوراف ابعدع بيينا

ابعلوس على الركبتتُ ،اليداف على الأرض قرب رسغ القدـ ، دفع - :3ت
 .الفخذين للؤماـ دوف خروج البطن

الوقوؼ والرجلتُ مضمومتتُ ،مسك الكرة باليدين عاليا خلف - :2ت
 .الأدنتُ ثم بؼس الأرض مع المحافظة على وضع اليدين

ـ ، الظهر يواجو ظهر الزميل  2كرة بتُ زميلتُ اثنتُ البعد بينهما - :5ت
،بسرير الكرة للزميل بالابكناء للؤماـ وإعطائها بتُ رجليو للزميل ، يستلمها 

 .بتُ رجليو أيضا

مسك العصا من الوقوؼ وعند الإشارة بالانثناء الرجلتُ ورفع - :6ت
  .العصا عاليا، الظهر مستقيم

 
 
 
 
 
 
 
 ابؼرحلػة
 الأساسية
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 إستػػػػػػػػرخاء -

 
 ابؼرحلػة
 ابػتاميػة

 

 ابؼكاف: ساحة ابؼلعب                                                  (                                               4الوحدة التدريبية رقم )

 د80ابؼدة:                                                                     ، بؾموعة من الكرات، عصا الوسائل: صافرة، ميقاتية

 ابؽدؼ: تنمية مرونة ابعسم بشكل عاـ

 



 

  

 

 

 ابؼرحلة التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريػػن                     التكرار الزمػن ابؼػػػػػػػػػػػػلبحظة           
 جري حوؿ ابؼلعب  -
 التنفس السليم والإبضاء ابعيد -
 المحافظة على التًكيزو 

   
 

  
 جري خفيف و القياـ بالتسخينات وابغركات  -

ASS + MOV 

 
 ابؼرحلػػة

 التحضتَية

 
 
 العمل بجػػػد -
 
 
 
 
 
 
 
النفسي التًكيز علػى ابعانب  -

 التحفيػػػز

 
 

 
2-3 

 

 

2-3 

 

 

10 

 

 

10 

10 

 

10 

ابعلوس على الأرض ،وضع اليدين بتُ الركبتتُ حيث تقوماف - : 1ت
لعقبتُ اليد تقاوـ دلك ،الاستًخاء ،وضع ابالضغط بكو ابعهة ابؼعاكسة و 

 .على بعضهما البعض ثم الضغط بابؼرفقتُ على الركبتتُ التمديد
 "ثا80-21التمديد "." ثا1-8الاستًخاء"."ثا20-1الانقباض"

فوؽ كرسي  ىالوقوؼ والتوازف على رجل واحدة جانبيا، الأخر  - :2ت
والضغط عليو بواسطة العقب، الاستًخاء، ابكناء جهة الرجل ابؼوضوعة 

 . على الكرسي ناحيتها أفقيا

 " ثا80-21التمديد "." ثا1-8الاستًخاء"."ثا20-1الانقباض"

مفتوحتتُ ،وضع اليدين على الأرض بكو الأماـ قليلب ، ثم الرجلتُ : 2ت
الذراعاف متقاطعتُ وابؼرفقتُ بتُ الرجلتُ ،ثم الذراعاف بلو ابػلف بتُ 

 . الرجلتُ على الأرض

ابعلوس على الأرض ،الرجلتُ بفتدتتُ  ومضمومتتُ  ،مد ابعدع  :2ت
 .للؤماـ والذراعاف مع بقاء الظهر مستقيم

الركبتتُ ، الفخذين عموديتُ على الأرض للؤماـ قدر ابعلوس على  :5ت
 .الإمكاف ،ملبمسة الصدر للؤرض

الرجلتُ مفتوحتتُ واليدين عاليا خلف الأدنتُ ،بؿاولة بؼس الأرض  :6ت
    .مع المحافظة على اليدين خلف الأدنتُ باستعماؿ الكرة
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 إستًخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء -

 
 ابؼرحلػة
 ابػتاميػة

 ابؼكاف: ساحة ابؼلعب(                                                                                             1الوحدة التدريبية رقم: )

 د80ابؼدة:                                                                                        ، كرسيميقاتيةالوسائل: صافرة، 

 ابؽدؼ: تنمية مرونة الإطراؼ السفلية ومفاصل ابغوض



 

  

 

 

 ابؼرحلة التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريػػن                     التكرار الزمػن ابؼػػػػػػػػػػػػلبحظة           
ابعري حوؿ ابؼلعب مع ابغرص  -

  . علػى الإبضاء جيدا
 .التنسيق ابعيد والتًكيز أثناء العمػػل -

 
 
   

 
 

 

 
 جري خفيف بالإضافة إلذ ابغركات و التمديدات  -

ASS + MOV 
  

 
 ابؼرحلػػة

 التحضتَية

 
 العمل بجػػػػد -
 
 
 
 
 
 
 
التًكيز على ابعانب النفسي  -

 التحفيزي

 
   
 

 
2-3 

 

 

2-3 

 

 

10 

 

 

10 

10 

 

10 

ابعلوس على الأرض ووضع اليدين بتُ الركبتتُ حيث تقوماف  :1ت
بالضغط بكو ابعهة ابؼعاكسة واليد تقاوـ دلك ،الاستًخاء ، وضع 

 يد.العقبتُ على بعضهما البعض ثم الضغط بابؼرفقتُ على الركبتتُ للتمد
 " ثا80-21التمديد "." ثا1-8الاستًخاء"."ثا20-1الانقباض"

الوقوؼ والتوازف على رجل واحدة جانبيا والأخرى فوؽ كرسي  :2ت
، ابكناء جهة الرجل ابؼوضوعة ءوالضغط عليو بواسطة العقب، الاستًخا

 .على الكرسي ناحيتها أفقيا

 "ثا80-21التمديد "." ثا1-8الاستًخاء"."ثا20-1الانقباض"

من الوقوؼ الرجلتُ مفتوحتتُ وبفتدتتُ ،اليدين متلبصقتتُ  : 2ت
والذراعاف على امتداد ابعسم ، لف ابعدع للؤماـ أسفل حتى تلمس 

 . اليدين الأرض  ،ثم الصعود مرة أخرى

الوقوؼ على ركبة والأخرى بفتدة ،لف ابعدع بكوىا ،ثم تغيتَ  :2ت
 . الركبة

ابعلوس على الركبتتُ ،الفخذين عموديتُ على الأرض ،اليدين  :5ت
 . لبمس الصدر الأرضللؤماـ على الأرض قدر الإمكاف ػ يت

   .  العصا مسك العصا على مستوى السرة ،رفع الركبتتُ بكو :6ت

 
 
 
 
 
 
 
 ابؼرحلػة
 الأساسية

 
 الرجوع إلذ ابغالة الطبيعية -
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 إستػػػػػػرخاء -

 
 ابؼرحلػة
 ابػتاميػة
 

 ابؼكاف: ساحة ابؼلعب(                                                                                           1الوحدة التدريبية رقم: )

 د80ابؼدة:                                                                                ، كرسي، عصاالوسائل: صافرة، ميقاتية

 ابؽدؼ: تنمية مرونة الإطراؼ السفلية ومفاصل ابغوض



 

  

 

 

 ابؼرحلة التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريػػن                     التكرار الزمػن ابؼػػػػػػػػػػػػلبحظة           
 
 .ابعري حوؿ ابؼلعب -
 .التنفس السليم والإبضاء ابعيد -
 

 
 
   

     

  
 جري خفيف بالإضافة إلذ التسخينات وابغركات -

ASS + MOV 

 
 ابؼرحلػػة

 التحضتَية

 
 
 . التنسيق ابعيد - 
 
 
 
 
  . التنفس السليم -
 
 
 
التًكيز على ابعانب النفسي  -  

 التحفيزي .

 
 

 
2-3 
 
 
 

10 

 

 

10 

 

10 

 

 

10 

10 

الوقوؼ على رجل واحدة، ثتٍ الأخرى للخلف ومسكها من العقب  :1ت
، الاستًخاء،  بيد ابعهة نفسها، دفع الرجل ابؼنثنية بكو الأسفل واليد تقاوـ

 .باليد ابؼعاكسة بقدب العقب قرب ابؼقعدة 

 "80-21التمديد "."1-8الاستًخاء"."20-1الانقباض "

من الوقوؼ الرجلتُ مفتوحتتُ وبفتدتتُ ،مسك الكرة باليدين فوؽ  :3ت
 الرأس ،ثم لف ابعدع جانبيا بكو جهة اليمتُ إلذ غاية الوصوؿ إلذ القدـ  ،ثم

 . العودة بهدوء وتكرار نفس العمل في ابعهة الأخرى

 2كرة بتُ اثنتُ يكوف الزميل مواجها بظهره لظهر زميلو البعد بينهما : 2ت
ت، إعطاء الكرة للزميل من إحدى ابعهتتُ ثم إرجاعها لو كـ، ابغوض ثاب

 .من نفس ابعهة ثم العكس

مفتوحتتُ وبفتدتتُ جلوس الزميلتُ على الأرض وجها لوجو، الرجلتُ  :2ت
(الابكناء للؤماـ لإعطاء الكرة للزميل ثم 40-10البعد بتُ القدمتُ من )

 . العودة للخلف والقياـ بالعكس

ابعلوس على الأرض الرجلتُ مضمومتتُ وبفتدتتُ ،الابكناء بكو الأماـ  :5ت
 .لإعطاء الكرة للزميل ثم تبادؿ الأدوار

الركبتتُ حتى تصل بؼستوى  مسك العصا على مستوى السرة ،رفع : 6ت
 .العصا

 
 
 
 
 
 
 
 ابؼرحلػة
 الأساسية
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 إستًخػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء -

 ابؼرحلػة
 ابػتاميػة

 ابؼكاف: ساحة ابؼلعب                                                (                                          7الوحدة التدريبية رقم: )

 د80ابؼدة:                                                     الوسائل: صافرة، ميقاتية، كرات، عصا                              

 ابؽدؼ: تنمية مرونة ابعذع والأطراؼ السفلية



 

  

 

 

 ابؼرحلة التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاريػػن                     التكرار الزمػن ابؼػػػػػػػػػػػػلبحظة           
 
 ابعري حوؿ ابؼلعب -
 التنفس السليم والإبضاء ابعيد -

 
 
   

  
 جري خفيف مع القياـ بعمليات الإبضاء وابغركات -

ASS + MOV 

 
 ابؼرحلػػة

 التحضتَية

 
التنسيق ابعيد والتًكيز أثناء  -

 العمل.
 
 
 
 
 
 العمػػل ابعيد  -
 
 
  

 

 
 
   
 
 
 
 
   
 

 
 

2-3 
 
 
 

 

10 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

الوقوؼ على رجل واحدة، ثتٍ الرجل الأخرى ووضعها على  :1ت
مقعد، الضغط بالقدـ بكو الأسفل على ابؼقعد، الاستًخاء، اليد 

 .ابؼقعدة بذدب العقب بكو 

  ثا( 80-21التمديد ).ثا( 1-8الاستًخاء ).(20ثا-1الانقباض) 

ابعلوس على الركبتتُ ، اليداف على الأرض قرب رسغ القدـ  :3ت
 خروج الفخذين للؤماـ دوف خروج البطن .

ابعلوس على الركبتتُ ، العودة الذ وضعية القرفصاء بفضل ثتٍ   :2ت
 رسغ القدـ.

مفتوحتتُ وبفتدتتُ ،مسك الكرة باليدين  من الوقوؼ الرجلتُ : 2ت
فوؽ الرأس ،ثم لف ابعدع جانبيا بكو جهة اليمتُ إلذ غاية الوصوؿ 

 . إلذ القدـ  ،ثم العودة بهدوء وتكرار نفس العمل في ابعهة الأخرى

بالكرة بتُ  2بوضعية مفتوحة الرجلتُ بفتدتاف، رسم الرقم  :5ت
 .الرجلتُ

الأرض وجها لوجو، الرجلتُ مفتوحتتُ جلوس الزميلتُ على  : 6ت
( الابكناء للؤماـ لإعطاء 40-10وبفتدتتُ البعد بتُ القدمتُ من )

 .الكرة للزميل ثم العودة للخلف والقياـ بالعكس

 
 
 
 
 
 
 
 ابؼرحلػة
 الأساسية

 
 الرجوع إلذ ابغالة الطبيعية - 

 
  05 

  
 إستػػػػػػرخاء -

 
 ابؼرحلػة
 ابػتاميػة

 ابؼكاف: ساحة ابؼلعب                                              (                                                2: )الوحدة التدريبية رقم

 د80ابؼدة:                                             الوسائل: صافرة، ميقاتية، مقاعد، كرات                                    

 ية مرونة الإطراؼ السفليةابؽدؼ: تنم



 

   

 ملخص  البحث

  U17-صنف أشباؿ -ابؼرونة في برستُ الأداء التقتٍ بؼهارات كرة القدـ لتنمية صفة مقتًحة أثر وحدات تدريبية: عنواف البحث
 أىداؼ البحث:

الأداء التقتٍ لبعض  على و تأثرىا ابؼرونة بسارين أساس على مبنية التدريبية خلبؿ وحدات من ابؼرونة صفة تأثر مدى توضيح -1
 صنف أشباؿ . القدـ كرة لاعبي ابؼهارات عند

صنف  القدـ كرة لاعبي لدى ابؼرونة صفة على ابؼرونة بتمارين التدريبية الوحدات تكثيف طريقة تأثتَ مدى على الاطلبع -2
 أشباؿ 

 العمرية . ابؼرحلة في ابؼرونة أبنية ابراز -3
 ابؼرونة . صفة فيها تتطور أف بيكن التي ابؼدة ابراز -4
 . تطورا ابؼرونة أنواع أكثر على التعرؼ -5

 :مشكلة الدراسة
 ؟ - U17صنف أشباؿ  -برستُ الأداء التقتٍ بؼهارات كرة القدـ  فيابؼرونة  ةصف للوحدات التدريبية ابؼقتًحة أثر لتنمية ىل -
 ىل تؤثر صفة ابؼرونة في برستُ الأداء ابغركي بؼهارة ابؼراوغة؟ -
 ىل تؤثر ابؼرونة في برستُ الأداء ابغركي بؼهارة التمرير؟ -
 برستُ الأداء ابغركي بؼهارة التسديد؟ىل تؤثر ابؼرونة في  -

 :فرضيات الدراسة
 - U17صنف أشباؿ  -ابؼرونة في برستُ الأداء التقتٍ بؼهارات كرة القدـ  ةللوحدات التدريبية ابؼقتًحة أثر لتنمية صف -

 إف ابؼرونة تؤثر ابهابيا على الأداء ابغركي للمراوغة . -

 ابغركي لدقة التمرير .إف ابؼرونة تؤثر ابهابيا على الأداء  -
 إف ابؼرونة تؤثر ابهابيا على الأداء ابغركي لدقة التسديد . -

 :إجراءات الدراسة الميدانية
 -أشباؿ –لاعبا ينشطوف في نادي أمل بوسعادة  22عينة عشوائية تتكوف من العينة: 

 . 8029أفريل 22 غاية مارس إلذ20: قمت بإجراء دراستي في الفتًة ابؼمتدة من المجاؿ الزماني والمكاني
 : تم استخداـ ابؼنهج التجريبي.المنهج المتبع

 : الوسائل الإحصائية والاختباراتالأدوات المستعملة
 إف استخداـ برنامج مقتًح لتنمية صفة ابؼرونة يؤثر إبهابيا على الأداء التقتٍ بؼهارت كرة القدـ.: النتائج المتوصل إليها

 ابؼعطيات التي برصلنا عليها من ىذا البحث وجب علينا ابػروج لبعض الاقتًاحات :بالنظر إلذ  الاقتراحات :

 توفتَ الوسائل البيداغوجية اللبزمة لستَ التدريب بشكل جيد . -
 ضرورة تسطتَ برامج تدريبية للنهوض بالقدرات البدنية ابؼتدىورة عند اللبعبتُ. -

 إدماج بسارين وبرامج لتطوير صفة ابؼرونة. -

 أبنية بفارسة الأنشطة الرياضية عند فئة ابؼراىقة.ادراؾ  -

 استعماؿ الوسائل ابغديثة بؼساعدة ابؼدرب عل برقيق الأىداؼ. -
 



 

   

Résumé de la recherche 

Titre: Impact des modules de formation proposés pour développer la résilience dans 
l'amélioration des performances techniques des compétences de football– U17 –  
Objectifs de recherche :  
1- Démontrer le degré de flexibilité affecté par les modules de formation basés sur des exercices de 
flexibilité et leur impact sur les performances techniques de certaines compétences chez les joueurs 
de football . 
2- Examen de l'effet de la méthode d'intensification des modules de formation sur les exercices de 
flexibilité sur la flexibilité des joueurs de football –U17- 
3- Souligner l’importance de la flexibilité à l’âge 
4- Soulignez la période au cours de laquelle la flexibilité peut se développer 
5- Identifiez les types de flexibilité les plus sophistiqués  
Problème d'étude: 
Les modules de formation proposés ont-ils un impact sur le développement de la flexibilité dans 
l'amélioration des performances techniques des compétences de football-U17- ? 
- La flexibilité affecte-t-elle les performances motrices du dribble ? 
- La flexibilité affecte-t-elle les performances motrices des compétences de défilement ? 
- La flexibilité affecte-t-elle l'amélioration des performances motrices des compétences de 
paiement ? 
Hypothèses d'étude : 
- Les modules de formation proposés ont un impact sur le développement de la flexibilité dans 
l'amélioration des performances techniques des compétences de football –U17-. 
 La flexibilité affecte positivement les performances motrices de la Dodge .- 

- La flexibilité affecte positivement les performances motrices de la précision du défilement 
- La flexibilité affecte positivement les performances motrices de la précision du paiement 
Procédures d'étude sur le terrain : 

Echantillon: Un échantillon aléatoire de 18 joueurs actifs dans le club Amal Bousaada – U17 - 
Domaine temporel et spatial: j'ai mené mes études du 10 mars au 11 avril 2019. 
Méthodologie: L'approche expérimentale a été utilisée . 
Outils utilisés: outils statistiques et tests 
Résultats: L'utilisation d'un programme proposé pour le développement de flexibilités affecte 
positivement les performances techniques des compétences de football . 
Suggestions: Compte tenu des données que nous avons obtenues grâce à cette recherche, nous 
devons formuler quelques suggestions  
- Fournir les moyens pédagogiques nécessaires pour bien mener la formation 
- La nécessité de souligner les programmes d’entraînement pour améliorer la dégradation des 
capacités physiques des joueurs . 
- Incorporer des exercices et des programmes pour développer la résilience 
- Comprendre l’importance des activités sportives à l’adolescence 
- Utiliser des moyens modernes pour aider le coach à atteindre ses objectifs . 



 

   

 


