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  باللغة العربية  الأطروحة مستخلص  

  

ॻة   ʙؕʲة الǺاʱʯعة الاسʙس ʙȂʦʠورد الفعل في ت ʤȜʲʯات الʹȂʙʸت ʙʻتأث

  الʛʹʯ للاعʮي الʸهارات الأساسॻة  ودقة وقʦة ضȁʙات 

  

  Ǻأشʙاف 
  أ.د فȏʙʳ الʗيʥ قاسʤ                                          أ.م.د حʗʻر فاضل صالح 

 :ʖاحॺالȏʗمه ʗراف ʗʸʲم  
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  

    ʕلʸʯالآتي: اش ʦʲʹاب وهي على الʦة أبʴʸوحة على خʙʟالأ  
الاول        الॺاب  وأهʯʻʸهعلى    اشʸʯل   ʖʲॺال في:    مقʗمة   ʗلʳت الʙʱرʖȄ  والʱي  أهʺॽة 

ʘيʙʴال علʺॽة على  الʺعʙ    الȄʛاضي  مॼادȏ وصॽغ   Șوف،  ȑʚوال   Ǽ  ʜʽʺʱالي   ʻȄʛʺʱاتاسʙʵʱام 
الʢॼاقات الʛاʴǼة  أهʦ  واحʙة مʧ    تعʙالʱي  و   ،ةلॽّ الأكʛʲ حʙاثه وفاعالʙʱرॽʰȄة    الأسالʖʽوالʛʢق و 

  .لʴʱقȘʽ الإنʳاز الȄʛاضيالʱي ʱʺǽلؔها الʺʙرʨȃن 
في            ʘاحॼال وأشار  الʴاصل    إلى  ʲʴǼه  مقʙمةؗʺا   ʛʽʰؔال الʝʻʱالʨʢʱر  وما    ،بلॼɻة 

قʨة دقة و و   ،مʧ أداء مهارʱʷǽ ȑʺل على الʦȞʴʱ في الʨقʗ الʴاضʛ  لاعʰي الʝʻʱ  يʱʺʱع Ǽه  
بلغʗ  ة  لॽّ وعق  ،ونفॽʶة  ،وخॽʢʢة   ،مʧ صفات بʙنॽة  وما غʛʽها  ،وسʛعة رد الفعل   ،الʹȃʛات

صعʗʰ الȘȄʛʢ على اللاعʧʽʰ الʙʳد في    والʱيالعالʦ  دول    اغلʖ وعلى مȐʨʱʶ  ما هʨ مألʨف  
ؗي يʧȞʺʱ اللاعʖ مʧ الʛʢॽʶة الʛʽʰؔ الʳهʚȃ ʙل لا بʙ مʧ العʺل و  إذ  ،ʦ مʱʰغاه إلىالʨصʨل 

 ʖات اللعȄʛʳعلى م ʘيʙʴاراة في الॼʺاء الʻازاتل أثʳالان Șʽقʴʱ ةॽɾاʛʱوالاح .  
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الʖʲॺوتʙʴدت          الʱي ǽعاني مʻها لاعʰي الʺʖʵʱʻ الʻʡʨي    Ȟلاتالʺʷحل    في  مȜʵلة 
(ʧʽمʙقʱʺال الʺهارȑ وهي    Ǽالʝʻʱ (فʯة  الʦȞʴʱ  ولاسॽʺا   ،ضعف الأداء  ناحॽة   ʧة   ، مʨودقة وق

ʜʽ الʺʙرʧʽȃ على    ،الʹȃʛات ʛؗم تʙع ʖʰʶǼاتʻȄʛʺة  تʨالق،  ʦȞʴʱقة في    ، والʙآوال  ʙاء  أن واحʻث
الʙʱرॽʰȄة و  الارسال والʹʧʽʱȃʛ الأرضʧʽʱʽ    ةعʙʻ تʻفʚʽ مهار   ولاسॽʺا  ،ثʻاء الʺॼارȄاتأ الʨحʙات 

ʜ على سʛعة رد الفعل وهي    ʻȄʛʺʱاتعʙم اسʙʵʱام ال  فʹلاً عʧ  ، مॽة والʵلॽɿةماالأ ʛؗي تʱال
 ʖض اللاعʛعʱي يʱاراة الॼʺفي ال ʛʽʰؗ دور ʧها وما لها مʱقǼسا ʧة عॽʺأه ʟقʻاً لا تʹǽا

ॽة    إلىخلالها   ʛؗة حǼاʳʱه رد فعل واسʻم ʖلʢʱي تʱة الʯالʺفاج ʛʸʻع ʧات مʛʺات الʛʷع
  سȄʛعة. 

  فʙʴʱد على وفȘ الʨʴʻ الآتي:  الʖʲॺ  هʗفا أما
لʛȄʨʢʱ سʛعة الاسʳʱاǼة   تʺʻȄʛاتعʙاد  إ  - الفعل  ॽة  ǼالʦȞʴʱ ورد  ʛؗʴات    ، الȃʛة ضʨودقة وق

  .الʝʻʱللاعʰي  الأساسॽةالʺهارات 
ॽة ودقة الʱعʛف على    - ʛؗʴة الǼاʳʱعة الاسʛس ʛȄʨʢورد الفعل في ت ʦȞʴʱات الʻȄʛʺت ʛʽتأث

    .الʺهارات الأساسॽة للاعʰي الʝʻʱوقʨة ضȃʛات 

ومفاॽʂʺه ومʘʴ  ʧ  الॼتʱعلʨʺǼ Șضʨع  الʱي  Ȅʛʤʻة  الʺʨضʨعات  ال  الʰانيلॺاب  ا  تʻاولو        
ǼالʻȄʛʺʱ  ، ʝʻʱاتالمفهʨم  أهʺها:    ʦȞʴʱال ॽة ،  مفهʨم  ʛؗʴال الاسʳʱاǼة   ʧوزم الفعل  رد   ʧزم  ،
الʙʱرॽʰȄةمفهʨم   الأحʺال  في  في  ،  الʙʱرج  الʨʺʱج  الʙʱرॽʰȄة مفهʨم  الهʛمي،  الأحʺال   ʖȄرʙʱال  ،

الهʛميلّ̔ أسا  ʖȄرʙʱال  ʖ  ،  ةالʺهاراتॽالأساس   ʝʻʱال لॼɻة  الإرسال،  في  مهارة   ،مهارة ضȃʛة 
  . مهارة الʹȃʛة الأرضॽة الʵلॽɿة، مॽةماالʹȃʛة الأرضॽة الأ

        ʧʺʹاب  وتॺال  ʖالʰة   الॻانʗʻʸاءاته الʙواج ʖʲॺة الॻʱعلى  مʹه ʗلʺʱي اشʱهج  ، والʻم
ʘʴॼإذ ،ال  ʘاحॼم الʙʵʱي اسʮȂʙʱʯهج الʹʸال  .ʘʴॼعة الॽʰʢملائʺة ل ʛʲنه أكʨؗ  

الʖʲॺواشʱʺل      الʺʱقʙمʧʽ)على    مʸʯʱع  (فʯة   ʝʻʱالǼ الʻʡʨي   ʖʵʱʻʺال والॼالغ    لاعʰي 
) ʦدهʙ10ع ʧʽʰلاع (.  
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  الॺاب الاول 
1- ʖʲॺالǺ ʃȂʙعʯال  

 الʖʲॺ وأهʯʻʸه: مقʗمة  1 -1

  ، یʻعʝȞ على شʱى مʳالات الॽʴاة  أخʚالعلʦ  تقʙم الॽʴاة وازدهارها وتʨʢر    إن        
عȘȄʛʡ ʧ  الʙʱرʖȄ والȌॽʢʵʱ الʙʽʳ  ومʧ هʚه الʺʳالات الʺʳال الȄʛاضي نʳॽʱة لإتॼاع  

في    حʙود لهاعʧ الʺألʨف وʳǽȂاد آفاق جʙیʙة لا  الʨʴॼث العلʺॽة والʱي تʴاول الابʱعاد  
في  ʺʳال  ال  ʙیʙʳال على  للʱعʛف  والʺهارات الȄʛاضي  الʺعلʨمات  اكʶʱاب  عʺلॽات 

  وȂبʙاعي. تʴقȘʽ أفʹل الʱʻائج مʧ خلال إتॼاع ؗل ما هʨ جʙیʙ   إلىوتʛȄʨʢها للʨʱصل 

العلʨم ومʧ هʚه    مʱʵلفتʨʢراً ملʣʨʴاً في  ǽʹاً  أالاخʛʽة    الآونةوشهʙ العالʦ في         
وفȘ    على لȄʨة للʺʙرʧʽȃ للاهʱʺام Ǽاللاعʧʽʰ و العلʨم علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الǽ ȑʚعʢي الأ

  ʦصلهʨة تॽʺغ علॽوص ȏادॼإلىم    Șʽقʴنالإ  أفʹل ت  ʧȞʺم ʙأقل جهǼ ازاتʳ  على  Șوف
و و   ʻȄʛʺʱاتالاسʙʵʱام   وفاعلॽة  ॽةالʙʱرhȄ   الأسالʖʽالʛʢق  حʙاثه   ʛʲو   الأك  ʧم  ʗاتǼ الʱي 

 ʧة مʙواح ʙ ʕؗʺال ʦن أهʨȃرʙʺلؔها الʱʺǽ يʱة الʴǼاʛاقات الʢॼالإ ال Șʽقʴʱاضي. نلȄʛاز الʳ  

روتॽج  (  هعʛف  ؗʺاالʙʱرॽʰȄة    الأحʺالتقʧʽʻ    شȞال أهʦ  أ   أحʙ وȄعʙ الʙʱرʖȄ الهʛمي         
1977 (  ʺʲع ʙʺʴم) ʧإننقلاً ع  ( Ǽ ال  ه " إنȞأش ʧل خاص مȞش    ʧʽʻالأحʺال تق   hȄرʙʱة الॽ  

 Ǽ الارتقاء  الʴʺل  الʱʶǽهʙف  زȄادة  في   ʖتعاق عʺلॽة  خلال   ʧم  Ȑʨʱʶʺ فاضهان وʵ    في
 ."ʙاحʨال ʖȄرʙʱ1( ال (  

،     1990: دار التعلم للنشر والتوزیع ،  موسوعة العاب القوى ، تكنیك ، تدریب ، تعلیم،تحكیم  ) محمود عثمان ؛  1(
  . 67ص
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الهʛمي    أما        الأسلʨب   ":ȑʙاعʸʱال    ʨفهʙأح  ʖʽه    أسالॽɾ  ʦʱوت الهʛمي   ʖȄرʙʱال
اعلى    إلىعʺلॽة تقʧʽʻ الʴʺل الʺʙʵʱʶم مʧ خلال زȄادة الʙʷة ȞʷǼل تʸاعȑʙ وصʨلا  

  ) 1(  مع مʛاعاة الهȋʨʰ في الʛؔʱار ".في الʙʱرʖȄ الʨاحʙ  شʙة مʢلȃʨة

شائع           ʖȄرʙʱال  ʧم الʨʻع  و   جʙاً وهʚا  الأثقال  رفع  رȄاضʽي   ʧʽا أبʺؗ  Ȑʨالق لعاب 
ʛؗت  (  ذʨȞسʛلʙʽة    )لॽنʙʰاقة الॽرب اللʙم  "ʖع اللاعॽʢʱʶǽ   ميʛاله ʖȄرʙʱخلال ال ʧم  

ȞʷǼ ʠل أسʛع لفʛʱة  الʴʱʺل،تʧʽʶʴ قʙرته على  ʛؗل أو الʨʡ2(  ."أ(  

  ʙنॽاً وȃ   عʺلॽة الʙʱرʖȄ هي الʨحʙʽة الʱي مʧ خلالها یʦʱ تʛȄʨʢ اللاعʧʽʰ مهارȄاً   إن       
Ǽ هʚه  والارتقاء  اسʙʵʱام  خلال   ʧم الȄʛاضي   Ȑʨʱʶʺʖʽي    الأسالʱوال الʺʻاسॼة  الʙʱرॽʰȄة 

مʸلʴة   في   ʖʸاصتʵال الʝʻʱ   الأداء  للاعʖیʢʱلʖ    إذ  بلॼɻة   ʘیʙʴال في   الأداء 
  ʛاضʴال  ʗقʨإلىال    ʦȞʴʱات  الȃʛʹال الفعلو وقʨة  رد  یʧȞʺʱ    سʛعة  مʧ  اللاعʖ  ؗي 

ʖات اللعȄʛʳة على مʛʢॽʶض  الʛأوفʝافʻʺه على الȃʨاء في سلʻاراة.  أثॼʺال  

         ʧʺؔا تʻه ʧةومॽʺفي    أه ʘʴॼادالʙات  إعʻȄʛʺت   ɦالǼ  ʦȞʴ وʚفʻب    رد الفعل تʨالأسلǼ
  ȑʙاعʸʱمي الʛاله  ʛȄʨʢʱات  لȃʛة ضʨة ودقة وقॽ ʛؗʴة الǼاʳʱعة الاسʛالإرسال(  مهارةس  

والʹȃʛة  ماالأ   الأرضॽةوالʹȃʛة   مʧ    الʵلॽɿة)  الأرضॽة مॽة  لها  ʖʶؗ  في    أهʺॽة وما 
 ȋقاʻات  الȄارॼʺالǼ زʨي والفʰللاع .ʝʻʱال  

  

  

  .  67،  ص  المصدر نفسھمحمود عثمان ؛  )1(
  

  (2) Scott Laidler ; Running Session: Pyramid Sessions, fast running ,2017, Running 
Session: Pyramid Sessions | Fast Running .  
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      الʖʲॺ:مȜʵلة  1-2

  ساǼقاً Ǽالʝʻʱ  الʻʡʨي    أحʙ لاعʰي الʺʖʵʱʻو   اً أكادॽʺǽ الॼاحʨؗ ʘنه    خʛʰةمʧ خلال          
الʱي    الʺȞʷلاتمʧ    لاحȎ الʛʽʲؔالʺʱاǼعة الʺʛʺʱʶة لʺॼارȄات الʝʻʱ العالʺॽة  ومʧ خلال  

الارتقاء   إلىتʛʢقʻا    نأوȃعʱʺ  (  ʙقʙمʧʽفʯة المʻها لاعʰي الʺʖʵʱʻ الʻʡʨي Ǽالʝʻʱ (  يانǽع
الأ   Ȑʨʱʶم في  الʝʻʱ  الʴاصل  لاعʰي   Ȑʙل ʛʽʰؗة  بʙرجة  الʙʰني  والʺʳهʨد  ̋̔ داء  ʽ  ʧالعال

ومʨاكॼة الʨʢʱر    الʺȞʷلاتوحʱى على مȐʨʱʶ الʧʡʨ العȃʛي لابʙ مʧ وجʨد الʴلʨل لهʚه  
  وعالʺॽاً.  للارتقاء Ǽالʝʻʱ العʛاقي دولॽاً 

         ʥتل ʧʽب ʧلاتومȞʷʺي    الʱعالǽ ي ان  ʝʻʱالǼ يʻʡʨال ʖʵʱʻʺي الʰها لاعʻهʺها  أ و   م
 ȑالʺهار الأداء  الʹȃʛات  ولاسॽʺا  ، ضعف  وقʨة  ودقة   ʦȞʴʱال ناحॽة   ʧم،    ʖʰʶǼ  مʙع
على    ʧʽȃرʙʺال  ʜʽ ʛؗاتتʻȄʛʺو   ت الʨحʙات   أثʻاءفي  واحʙ    نآفي  والʙقة  الʦȞʴʱ  القʨة 

و   أثʻاءو الʙʱرॽʰȄة     الأرضʧʽʱʽ   والʹʧʽʱȃʛ   الإرسالمهارات  تʻفʚʽ  عʙʻ    لاسॽʺا الʺॼارȄات 
والʵلॽɿة  ماالأ الآ  ȃفاعلॽةو مॽة  تʻʸع  أ مʧ    ةواحʙ  نوهي  الʱي  الʺʺʜʽات   ʦالفارق ه    ʧʽب

  ʧʽʰاللاع  ʧام    فʹلاً عʙʵʱم اسʙاتالعʻȄʛʺʱ    عةʛعلى س ʜ ʛؗي تʱاً رد الفعل  الʹǽوهي ا  
  ʟقʻت وما لها مʧ دور ʛʽʰؗ في الʺॼاراة    أهʺॽةلا  ساǼقʱها   ʧو ع  ʖاللاع یʱعʛض  الʱي 

عʛʸʻ    إلى خلالها    ʧم الʺʛات  م̒   الʺفاجʯةعʛʷات   ʖلʢʱت واسʳʱاǼة    ه الʱي  فعل  رد 
ॽة سȄʛعة  ʛؗالأح ʦʶʴǽ ه . لؔيʴالʸر لʨم  

ʜ على الʦȞʴʱ ورد الفعل یʦʱ    تʺʻȄʛات  إعʙادمʧ هʻا جاءت فʛؔة الॼاحʘ في           ʛؗت
  ȑʙاعʸʱمي الʛاله ʖȄرʙʱب الʨأسلǼ هاʚʽفʻة  تǼاʳʱعة الاسʛس ʛȄʨʢʱة  لॽ ʛؗʴة الʨودقة وق

  Ǽالʝʻʱ. مॽة والʵلॽɿة مارضʧʽʱʽ الأ والʹʧʽʱȃʛ الأ الإرسالضȃʛات مهارة 
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  الʖʲॺ:  اهʗف 1-3 
الفعل  تʺʻȄʛات   إعʙاد  -1 ورد   ʦȞʴʱالǼ   ل  ʛȄʨʢʱ ةॽ ʛؗʴال الاسʳʱاǼة  وقʨة    ،سʛعة  ودقة 

  الʝʻʱ. للاعʰي ساسॽة ضȃʛات Ǽعʠ الʺهارات الأ

ॽة    على  الʱعʛف  -2 ʛؗʴال الاسʳʱاǼة  سʛعة   ʛȄʨʢت في  الفعل  ورد   ʦȞʴʱال تʺʻȄʛات   ʛʽتأث
 ʠعǼ اتȃʛة ضʨودقة وق ʝʻʱي الʰة للاعॽالʺهارات الأساس .  

  

1-4  ʙضاف  :ʖʲॺال  

1-    ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق    ʧʽʱ للʺʨʺʳع الॼعǽʙة  و القʰلॽة    اتالاخॼʱار هʻاك 
تʛȄʨʢ والॽʰȄʛʳʱة  الʹاʢǼة   ॽة   في  ʛؗʴال الاسʳʱاǼة  Ǽعʠ    ،سʛعة  ضȃʛات  وقʨة  ودقة 

  الॼعǽʙة.  اتالاخॼʱار ولʸالح الʝʻʱ للاعʰي الʺهارات الاساسॽة 

2-    ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق  الʹاʢǼة    ʺʨʺʳعʧʽʱ وللالॼعǽʙة    اتالاخॼʱار هʻاك 
ॽةوالॽʰȄʛʳʱة   ʛؗʴال الاسʳʱاǼة  سʛعة   ʛȄʨʢت الʺهارات    ،في   ʠعǼ ضȃʛات  وقʨة  ودقة 
  الॽʰȄʛʳʱة. الʺʨʺʳعة ولʸالح الʝʻʱ  للاعʰي الاساسॽة 
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  الʖʲॺ:  مʱالات 1-5

(  الȑʛʷॼ:الʺʳال    1-5-1  ʝʻʱالǼ الʻʡʨي   ʖʵʱʻʺال اللاعʰي  والॼالغ ʺʱقʙمʧʽ)  فʯة 
ʦدهʙ10( ع(   .ʧʽʰلاع  

  . 2024 /10/7  حʱى 1/11/2022مʧ الʺʙة  :ي ان الʜمالʺʳال  1-5-2

ȑʜ   ملاعʖ الاتʴاد العʛاقي  :ي ان الʺȞالʺʳال    1-5-3 ʛؗʺال    ʝʻʱاد للʙغǼ)  -    ʖعʷال ʖملع
  ).الʙولي

1-6 ʗیʗʲات   تʲلʠʶʸال  

-   ʥȂʙʸʯال:   "    ʨن هʙب مʳهʨدًا   ʖلʢʱت ة  ʛؗح  ȑا أॽً   نʨؔت ات  ʛؗʴال  ـrــوهʚه  ه  مʛʰم
    )1( ".  عʧ قʸــʙ لهــʙف مʴـــــــــʙد ومʙروسة

  )2(  ." الʺʱʶهʙفةإصاǼة الʺʢʻقة  "هي  :الʗقة -

Ǻال   -  ʤȜʲʯال  "  :ʛʹʯ  على أداء الʺهارات ʖرة اللاعʙق ʨه Ǽ ا أنʨ ات    عȃʛʹال ʧلفة مʱʵم
  ʦȞʴʱوال ʧات مȃʛʹال ʥلʱعة  خلالبʛʶاه والʳوالارتفاع والات Șʺور العʙ3( .انوال(  

الفعل   - الʨʴاس  هʨ  "  :  رد   ȘȄʛʡ  ʧع  ʛʽʲʺال دخʨل  لʤʴة   ʚʻم  ʧمʜإشارة    إلىال أول 
ة الألॽاف العʹلॽة " ʛؗʴ4(. ل(  

 (1) Mansour Ansari; What is the difference between training and exercising? Is one better 
than the other? ,Quora,2023, https://www.quora.com/What-is-the-difference-between-
training-and-exercising-Is-one-better-than-the-other . 
(2)  Vikram Singh; Accuracy,Shiksha,2023,https://www.shiksha.com/online-
courses/articles/difference-between-accuracy-and-precision/.  
3( ) Copyright © 2024 by United States Tennis Association. All Rights Reserved.   

  . 31، ص ٢٠٠٢یعرب خیون: التعلم الحركي بین المبدأ و التطبیق مكتب الصخرة للطباعة ، بغداد ،  )4(
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ॻة الاسʱʯاǺة    - ʙؕʲق  :الʛغʱʶǽ ȑʚال ʧمʜرد الفعل   لإكʺال" ال ʧزم ʧʺʹʱȄة ؗاملة و ʛؗح
ة ". ʛؗʴال ʧ1(  وزم (  

الهʙمي:    -  ʔȂرʗʯال  ʧم الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙة  خلال  الʙʱرʰȄي  للʴʺل   ʦॽʤʻت أو  شȞل   ʨه"
  ،Ǽالʛؔʱار وهʚا ما ʶǽʺى ǼالʙʱرʖȄ الهʛمي الʸʱاعʵ  ȑʙفاضنوالاخلال الارتفاع Ǽالʙʷة  

  . )2( وهʚا ما ʶǽʺى ǼالʙʱرʖȄ الهʛمي الʻʱازلي" ،Ǽالʙʷة وزȄادة الʛؔʱار  ʵفاضنالاأو 

الأ  -  ʖاحॺال الهʙمي  وعʙف    الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الȑʚ   أسالʖʽ  أحʙ"    الʶʯاعȏʗ: سلʦب 
  ʧʽʻتق ॽɾه   ʦʱل    الأحʺالیȞʷǼȑʙاعʸل  (  تȞمي) شʛأ    إذ  ،هʙʰی  ʖȄرʙʱة الʙʷال بȄʜادة 

مʢلȃʨة    إلىوصʨلا    تʙرॽʳȄاً  شʙة  مʛاعاة  اعلى  فيمع   ȋʨʰار   الهʛؔʱاءفي  ات  الʻادة   أثȄز
    الʙʷة في ؗل مʛة ".

   

(1) Singer . N.Robert ; Motor Learning and Human Performance: 3rd . macmillan , 
Pubilishing Co. Ince. New Yourk . 1990. P.208.   

التدریب الھرمي بالحمل الفتري المرتفع والمنخفض الشدة في تطویر تحمل القوة الممیزة  تأثیر : حسام محمد ھیدان) 2(
لسنة   ،المجلد الثامن العدد الرابع والعشرون مجلة علوم الریاضة،  بحث منشور، ،بالسرعة للاعبي الشباب بكرة الید

  .3ص ،2016


