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 : skillالمهارة 
إن مفهومم لممهوو يش ر وري إمووء للملم لممومروم تم لممرووومف لميفروم فوو  ل فوة م وو    لم روو ش         

، مهم بتمك ر مل ل فه ل ململ  لمن   ة منومصل إمء أهملف ربق و مرمه  ب وي  أن رومروم هوتل 
 للملم ب لإوق ن ملمثقة.

 مهن ك ثلاث أنملع من لممه يل  ه  :
 : مثل مه يل  لم ر ب ملمهنمرة .... cognitive skill  معيفرة مه يل -1
 مثل مه يل  إميلك للإ ل ل ...  : perceptual skillمه يل  إميللرة  -2
 : مثل لممه يل  لمير ضرة ...motor skillمه يل   يلرة  -3
 نرلرووووة بأنهوووو  ورنروووول  يلوووو  موفووووق )نرووووة موووون لمن  رووووة  لممرل المهااااارة الرياضاااايةموعوووويف         

ثبووو   )نوووء أنهووو   وتعااار  ملمو وووير رة ملمفرووورممم رة ملمق نمنروووة ز فووو  لن ووو م مل وووب  يلووو  معووورن .
بأنهووو  لممفوووة فووو  للملم  وتعااار لم يلوووة متمروهووو  ملرووووعم مه  فووو  مضوووعر   محونفوووة مب ووولل نووو   ، 

عاار  وت)نومم  رنوقو  لممرو ي لم يلو  مووم مرو ي للملش بوممن ل نوبو إ لمل موول إموء م يرو   للمومي. 
لمولاك لمق بنرة ف  لمومصل إمء نو ئج نه ئرة بوأ)نء ثقوة مبأفول  هوم بومن  مملون مبأفول مفو   بأنها

)نء أنه  فميش ) مرة )نء للإن  م رملم ل ن  ب ولل منفويم أم ملحول فيروق أم ضوم  وتعر مملن، 
  رنليز ب ممع ممة للآورة: عرفهاحصم بأملش أم بممنه  ، مفم 

 الملائمة.× الشكل × قة الد× المهارة = السرعة 
 ويشترط توفر عدد من الشروط في الأداء حتى نطمق عمية مهارة وهي:

ل نرور برة : مهو  للإرقو ع لم يلو  لمرونرم ملمون روق مو  بورن أ وملم لم يلو   لمم و يلة فوو   -1
 للملم  .

 لمري)ة : منقصم به  لمري)ة ف  أملم لم يلة للل . -2
 رق لمهمم من لم يلة.لممفة : موعن  لممفة ف  للملم مو ق -3
لمومفرووو  : هوووم لممفوووة فووو  ومفرووو  للملم موووه مي وووه ) مروووة مووون للهمروووة فووو  ن ووو   للملم  -4

 ح صة ف  م مم من فس.
لفل   فه مرونفتش : إن وومفري لم  فوة م ورن ل  ورو ا مهو  رروم  بمضو فة ممرومل  ح صوة  -5

 من يلة ل مقميش )نء للإبملع لممه يي.
 .لمقميش )نء للملم و   لمضغ   -6
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 شروط المهارة :
 قابمية واستعداد واستيعاب الرياضي : -1

 مووضمن هتإ لمفقيش )نء وملفي للممي للآورة :
لمحصوووو ئل ملممملصووووف   لم روووومرة لوووو م مل  –لمق بنروووو   لمعضوووونرة  –مملفووووم لمموووووعنم محبيلوووووه  -

 لمممهبة  –ملمممن ملمنم  لم رم  
 الممارسة : -2
ن ملممهومورن بو موعنم ملمووميرب )نوء لنوه   رملون أن رصول لمير ضو  ألم لمعمرم مون لمبو  ثر        

ف  أملئه إمء مرومف مفرق م) م  ف  للملم لممه يي إ  )ن  يروق لممم يروة ملمولويلي ،  روث إن 
لممم يرووة هوو  و يبووة مولووييش ، ملممم يرووة   وعنوو  لمولوويلي لمم وويم بوول هووم لمولوويلي لممقوويمن بوو مفهم 

 . لمموأن  من لموعنرم  
 المهارة مقرونة بالتوجيه والمعمومات الجوابية : -3

إن هوتل لم ووي  موون لم ويم  لممهمووة فوو  وعنوم لممهوو يش لم يلرووة ،  روث إن وصوو ر  لم يلووة         
مأملئهووو  بصوووميش مولوووييش رووورحنق نم)ووو د مووون لموم روووه لموووملحن  لموووتي رووو مي )نوووء ون ووورم لمعمووول بووورن 

إموء حومن تموك لمعمول فو  لموتلليش ، مهوتل لموم روه   لم ه م لمعصب  ملمعضلا  ، ملن تموك روممي 
رووووأو  إ  موووون حوووولال للإي وووو مل  ملموعنرموووو   لمووووو  ومضوووو  مضووووم لم رووووم لمصوووو ر  مولوووومن هووووتإ 

 لممعنمم   نم)رن هم  :
 KPممعنمم    مل للملم  KRمعنمم    مل لمنور ة 

 المهارة مقرونة بطرق تعممها : -4
هوو يش  ووي  أر روو  فوو  لممصوومل إمووء    ووة لملموو ل   لمثبوو   أي إن لم يرقووة لمملائمووة فوو  وعنووم لمم

فووو  للملم لممهووو ييز فقوووم ن وووو ا  أ ر نووو د إموووء و مئوووه لم يلووو   أم لممهووو يل  لممووويلم وعنمهووو  متموووك 
مصعمبة لممه يش لمميلم وعنمه  ملتمك مم  فرهو  مون وعقروم ، برنمو  ن وو ا فو  مهو يل  أحويف إن نعنوم 

مبممن و مئه ، متموك مروهممة لممهو يش مون  هوة م ن و مئوهو  وو مي  لممه يش منميبه  بصميش مول منة
إموء وعقرووم فو  مروو يه  لم يلو  لنهوو  تل  مرو ي  يلوو  مل وم مب مووو م  و مئوه لممهوو يش رومف روو مي 

 إمء إر  م مر يل   مرمش فم وعرق لممصمل ب ممه يش إمء مرومف لمثب   مللإمرة.
 مه  : لممه يش مقيمنة بمعيفة لمولنرك لمص ر  -5
ر ووب لمومضوور  فوو  هووتإ لمنق ووة لممهمووة )نووء م هرووة لمفوويق بوورن لممهوو يش ملمولنرووك )نووء لمووي م موون  

 ليوب   لمولنرك ب ممه يش  ي  أر ر  من  يم  لممه يل  لم يلرة:
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وو مف بوممن لمن وي لمل مول مم يرو   للمومي مرصوب  للملم تلوو  ب وث ، أي إن  المهاارة  روث إن
ش  يلروة )نومم  رنوقو  لممرو ي لم يلو  موم للملم ممن ل نوبو إ مم يرو   لم يلة ومصوف بأنهو  مهو ي 

هووم )منرووة ب رممرل نرلرووة م وول لممل ووب لم يلوو  أم هووم إمل نرووة مضووم  نوومل  التكنياا للموومي. أموو  
من رووبة منمل ووب لم يلوو  . ملمولنرووك هووم لموصوويف لموومفرق منمهوو يش ملمولنرووك روونمك  يلوو  ونفووت بووه 

 ص ر  ممفرق منمه يش .لممه يش بمعنء لنه وصيف 
 

 العوامل التي تحدد المهارة :
هنووو ك لمعمروووم مووون لمعملمووول لموووو  وووو ثي )نوووء و مروووم لممهووو يش لم يلروووة ممووون لبووويم هوووتإ لمعملمووول مووو  

  -رأو  :
 ممن لم رم .  -1
  مل لم رم .  -2
 لمومفر  .  -3
 مفة لم يلة . -4
 لموموي لمعضن  . -5
   

    Body Weightأولا : وزن الجسم  

م رم ) مل رنب  معمق مودملم لممهو يي لمرونرم ، ممرو مش لموممن منفويم ب منروبة مر مش ممن ل   
إن لممرو مش فو  لموممن ر عول  ب لإضو فةإمء ويلربه لمعضن  هم للبي ) مول م ومم ممه يووه لمبمنروة ، 

 لمفيم م و   د إمء م همم إض ف  ف  أملم لم يلة . 
 

 Body Heightثانياً : طول الجسم  

ثقوول لم رووم رلوومن ) مروو د )نووم لم ووحل لم مروول موو  هووم )نرووه لم وو ل )نووم  إن ليوفوو ع ميلووم  
لم وووحل لمقصوووري ، م)ووو مش رلووومن ميلوووم ثقووول لم وووحل لم مرووول بعروووملد )ووون ف )ووومش ليولووو مإ ، فوووأن 
لم حل لم مرول لمق موة رو نوب أمل وه  يلروه من و   )ضون  لبروي مو قروق ل ووملن أثنو م لم يلو   

ء ربرل لممث ل ف  معبة ليش لمرونة ن وم إن لملا)وب لم مرول مر  ف  )نء فملمه حلال لموميرن ، )ن
رلومن و لمووه أفضوول بوو مليش  ن رروم  مووه بوم رووه لملوويش حوولال مومف  يلوو  ملرووم . ملووتمك  )بوو  

 .  لمونس  ملل لمق مة ررم  ب موم ه )نء وغ رة لممنعب ملمرر يش )نره مضيب للإير ل

   Timingثالثاً : التوقيت 

هوووو يش وملفووووق  رووووم فوووو  ومفروووو  ل نقب ضوووو   لمعضوووونرة ، فعنوووومم  وووووو بم وو نووووب مم يرووووة لمم  
لم يل   حلال لموميرن رنبغ  )نء لل )ضنه م ويله فو  لممل وب لم يلو  أن ونقوب  أم ونبرو  
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فوووو  لمن  ووووة لممن رووووبة ، فعنووووم وعنووووم مهوووو يش  يلرووووه موقممووووه نلا وووو  إن هنوووو ك و روووون فوووو  ومفروووو  
م وضووب  لم يلوو   لممونم)ووة ملمع موول لميئرروو  لمووتي ل نقب ضوو   ملنبروو   لمعضوولا  لمووو  وووو لم أ

 رو لم ف  تمك هم إمل نرة لم ه م لمعصب  لمميلمي . 
 رابعاً : دقة الحركة 

   -إن مفة لم يلة ضيميرة م ممه ف   مرم لموم يرن لممه يره مو مل مفة لم يلة )نء م  رن  :
  التوافق العضلي البصري .Eye – muecle coordingqtion  

 حساس بالحركة الإKinestnesis   

  التوازنBalance   

  زمن الاستجابةReaction  

  سرعة الحركةSpeed of movement  

  ) الإتقان والتحكم ) الضبطPrecision     

 
 

 خامساً : التوتر العضمي 
أن منوووموي لمعضوون  وووأثريلد لبروويلد )نووء لم  فووة لممصوويمفة فوو  للملم لم يلوو  ممعوومل  يلووة  

رة  هومي لموعوب ، ملمووموي لمعضون  )و مش مو  ر هوي )نوء لمير ضو  حولال أملئوه منن و   لم رم مبمل
لمير ضو  ملمووتي رومروم لمنووه موومويلد )قنروو د أم مرووويحر د ملمووموي لملبرووي منم و مرم لمعضوونرة لمم وو يلة 

 ف  للملم لم يل  ر عل لم يلة موصنبة موفوقي ملانرر برة ملمي  فة ملم يلة . 
لمعضووون  وو ووومم مووون حووولال ن ووو   لم هووو م لمعصوووب  لمميلووومي  مح صوووةد  إن مي وووة لمووووموي 

ميللوم لمق ويش مو و  لمق ويش لممم  روة مهوتإ لمميللوم ورووقبل لمنبضو   فو  لم هو م لمعصوب  لم رو  
 ،  رث ر مث وفيرغ مننبض   لم يلرة لمو  وثري لمعضلا .
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 تصني  المهارات الرياضية :
متموك وبعو  م برعوة لممهو يش أم   وم  شل  لم يلرة إموء أصون ف )ومرملن أن وصنف لممه ي          

صوونف  موون فبوول لممحوصوورن فوو  لموووعنم لم يلوو  إمووء  ملمعضوولا  لمم ووويلة أم )ملموول أحوويف، مفوو
 :ووفق )نء م  رأو  أ ل ل لثريش مملن ل نبه 

 التصني  عمى أساس حجم العضلات )المهارات الدقيقة والمهارات الكبيرة(: -1
لممهوو يل  لم يلرووة إمووء مهوو يل  لمعضوولا  لممفرقووة ممهوو يل  لمعضوولا    مبوو  موو  وصوونف         
هو  ونوك  متموك )نوء مفوق   وم لمعضولا  لمم وويلة فو  أملم لم يلوة، ف ممهو يل  لممفرقوة لملبرويش،

وو ويك حلامهوو  بعوو  أ ووملم  لممهو يل  لمووو  و ووويك فو  أملئهوو  م مم)وو   لمعضولا  لممفرقووة لمووو 
موومف ضووورق من يلوووة،ملثريل مووو  وعوموووم هوووتإ  مم مونفروووت لرووو  بة مفرقوووة فووو لم رووم فووو  م ووو ل م وووم

لمعضوون  بوورن لمروومرن ملمعرنوورن، مثوول مهوو يل  لميم رووة ملمبنروو يم أم   لممهوو يل  )نووء لموملفووق لمعصووب
لملوويل ، أموو  مهوو يل    مهوو يل  لموميرووي ملمرور يش )نووء لملوويش فوو  للمعو ب لمووو  وروووحمم فرهو بعو 

لمعضلا  لملبريش، مفوم ر وويك لم روم لنوه أ ر نو   مم ف  ونفرته  م مم)  لمعضلا  لملبريش فوروح
 ليش لمقمم ملمع ب لمقمف ملممن م  .  ف  ونفرته  مثل مه يل 

 
 التصني  عمى أساس ترابط الحركات : -2

رملووون وصووونرف لممهووو يل  لمير ضووورة )نوووء أروووو س لرفروووة لمومرروووم بووورن لم يلووو   لمملمنووووة          
 مره  لملا)ب أم لمموعنم ، فمتل ولمن  لممهو يش مون  يلوة مل ومش ممرومش بمعنوء إن مهو  منمه يش لمو  ر

، مثو ل )نوء تموك ضويبة لم وملم فو  لوويش منفصاامة نق وة بملروة منه روة م وممش فرووم وصونرفه  لمهو يش 
 لمقمم ، لميمرة لم يش ف  ليش لمرنة .

ممويلب وووة معوو ص فوو  صوووميش مهنوو ك مهوو يل  ير ضوورة وولووومن موون م مم)ووه مووون لم يلوو   لممنفصوونة ل
ممون أمثنوهو  مهو يش لمقفوم ب مملنوة  روث ن وم إن لملا)وب  متسمسامة مورنرنة ، مه  وصنف مهو يل 

أم  رقمم ب  فويلب ثم ل يوق م ثم لمولومي فو  لمهوملم ثوم لمنوف ثوم وعمروة لمع يضوة ثوم أحرويل لمهبوم  ، 
، إ  أن نه روة لول  يلوه هو  بملروة فلل  يله من هتإ لمرنرنة مه  نق ة بملرة منه رة ح صوة بهو  

 من يلة لمو  ونره .
مهنو ك مهوو يل  وولومن موون  يلو   مولووييش بصووميش موو مروة  رووث رووملحل لم وومم لمحوو م  مووم لم وومم 

مموون أمثنوهوو   المسااتمرةلمو ضووريي من يلووة لمو مرووة مر نووق )نووء هووتل لمنوومع موون لممهوو يل  ب ممهوو يل  
  لمم   ، لميل  ،لمرب  ةز.
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 ني  عمى أساس ظرو  البيئة :التص -3
إن هتل لموصنرف رعومم )نء مومف ثبو   لمبرئوة لموو  وو مف بهو  لممهو يش لمير ضورة ، مر وري         

مصوو ن  لمبرئووة هنوو  إمووء للملش أم لمهوومف لمووتي روع موول معووه لم ووحل أم إمووء حصوو ئل لمم وور  
إن لممهوو يش لممغنقووة هوو   ،مفتوحااةممهوو يش  مغمقااةلمووتي ووو مي فرووه لممهوو يش مهنوو  وصوونف إمووء مهوو يش 

ث بووة نروبر ، مرملون لن وعويف لممهو يل  لممغنقوة بأنهو  ونوك  لممهو يش لموو  وو مف و و   ويمف برئروة
مررو  مهو  مو نبو   برئروة )مرومش ملن لو ن مهو  بعو  لممو نبو   فهو   روي مومفعوة  لممهو يل  لموو 

لمروونة، أموو  لممهوو يل  م م ريهوو  ملمرووب  ة ملميمرووة لم وويش فوو  لوويش  111يموو  لمقوويل ميلوو   مثوول
مهو  مو نبو   برئروة )مرومش مومفعوة م روي مومفعوة مثول لويش لمقومم  لممفوم وة فهو  ونوك لممهو يل  لموو 

 . مليش لمرنة ملمع ب لممضيب مليش لم  ئيش 

 
 التصني  عمى أساس طبيعة التحكم : -4

مهوو يش ، ف مم وومم وصوونف لممهوو يش ل)وموو مل )نووء  برعووة لمووو لم لمووتلو  أم لمحوو ي   مهووتإ لم        
لميئرروو  مهوووتل لموصوونرف هوووم لممووومف لمووتي وروووم  بوووه  برعووة لممهووو يش ملا)وووب ملاروووعملم مبووومل ونفروووت 

 ل رو  بة.

ن ووم إن لملا)ووب ربوومأ ونفرووت لممهوو يش )نوومم  ر ووم نفرووه مروووعمل مووتمك ،  الااتحكم الاا اتيففوو  مهوو يل  
، للإيرو ل فو  لمير وة لم و ئيش ، لم  إن لملا)ب مللملش ف    مة رلمن مثول   للإيرو ل فو  لموونس 

فن ووم أن لملا)وب ربوومأ ونفروت لممهو يش فوو  مفو  م وومم  الااتحكم الخاارجييمو  لمروهم ز ، أموو  مهو يل  
وبع ص من يمف لمم ر ة ملمموغريش ، لمو  نلا و  إن لملا)وب مللملش فو    موة  يلوة مثول   لرووقب ل 

 ش ز .للإير ل ب مليش لم  ئيش ، لمضيب لمر  ق ب مير ة لم  ئي 
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 مراحل تعمم المهارة الحركية الرياضية :
 المرحمة العقمية : -1
 رث رملن أن ورمء هتإ لممي نة بمي نة لمبين مج لم يل  مووونحل هوتإ لممي نوة بو  و          
: 

  وعومووم هووتإ لممي نووة ب ووولل يئرروو  )نووء وهرئووه موروووحري لمعمنروو   لمعقنرووة ملا)ووب محمموووة
مب وعنمهو  ، متموك ر لوم )نوء ممي لمعقول ملم هو م لمعصوب  ب ولل )و م وعنم لممه يش لمم ن

 ف  وعنم لممه يل  لمير ضرة لم مرمش.
  لوو  و قووق مروو همة لمعمنروو   لمعقنرووة ملا)ووب فوو  وعنووم لممهوو يش لم مروومش فأنووه ر ووو ا ثلاثووة

 أ ر م ف  هتإ لممي نة مه  للو :
مر بق ملموو  رملون لرووحملمه  فو  لموعيف )نء لمنم تا لم يلرة لمو  وعنمه  لملا)ب ف  ل -

 وعنم لممه يش لم مرمش.
 وعنم لمنم تا ملل ل ل لم يلرة لم مرمش لمم نمبة  ن  م أملم لممه يش لم مرمش. -
ون وووورم مول موووول لمنمووووو تا لم يلرووووة لمووووو  وعنمهووووو  روووو بق  ب لإضوووو فة لموووووء لمنموووو تا لم يلروووووة  -

لووووة لم مروووومش لمم نوووومب لمم نوووومب وعنمهوووو  ممضووووعهم  مرعوووو د فوووو  روووور ق مل ووووم محممووووة لم ي 
 وعنمه .

 
 المرحمة التطبيقية : -2

     نقصوم ب ممي نوة لمو برقروة هو  ونوك لممي نوة لموو  رووم فرهو  لمووميرب )نوء أملم لممهوو يش
  وء رو رن أملئه ، بعم أن وم بن م لمبين مج لم يل  مونفرت لممه يش ب لل مقبمل .

   لمعقنرة . لممي نة لمو برقرة وروغيق مفو  أ مل من لممي نة 
    حلال هتإ لممي نة وقل للن  ة لمعقنرة  رث روم لمويلرم )نوء ون ورم مومفرو  موملفوق

 أملم أ ل ل لممه يش .
 

 مرحمة مستوى الأداء المتقدم لممهارة : -3
إن مي نة مرومف للملم لمموقمم ه  لممي نة لمث مثوة مون ميل ول وعنوم لممهو يل  ، ففو  نه روة        

صل لمموعنم ف  أملم لممه يش لمموعنمة إمء مرومف لمنممت رة مللآمرة ، فلنمو  ملم )ومم هتإ لممي نة ر
ميل  و برق لممه يش ملروميلي لموغترة لميل عوة لمصو ر ة لنمو  لو وه للملم ن وم ل يوقو م ب ممروومف 
 لممهوو يي ، لموو  إن مرووئممرة لممووميب فوو  هووتإ لممي نووة وويلووم )نووء مروو مش ملفعرووة لملا)بوورن مو روورن

 مرومف أملم لممه يش  وء وقويب من مرومف للملم لمنممت   .
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 البناء الهرمي لممهارات الرياضية :
إن )منرووه وعنووم لممهوو يل  لمير ضوورة ولوومن بصووميش مورنروونة مموع فبووة ، بمعنووء إن للوروو ب        

ف لمن وي لممه يل  لمير ضورة  بوم أن رروبقه لمقوميش )نوء أملم لم يلو   للر رورة لمملمنوة مهو  بصوي 
)وون لمروون ، فعنووم وعنووم لممبووومئرن ممهوو يش للإيروو ل بوو مونس فر ووب أم  لموألووم موون فميوووه )نووء لميموو  
مووون لل)نوووء لووونم   يلووو  فبووول وعنموووه مهووو يش للإيرووو ل ، إن لمقوووميش )نوووء أملم لم يلووو   للر رووورة 
مللنمووو   لم يلرووووة بصووووميش صووو ر ة هووووم م نووووب ضووويميي منن وووو   فوووو  وعنوووم لممهوووو يل  لمير ضوووورة 

 ح صة بلل معبه .لم
إن أهمره ميلرة لمبن م لمهيمو  منمهو يل  لمير ضورة رنحول فو  مرو )مإ لممعنمورن ملمموميبرن فو     

لموعوووويف )نووووء لم يلوووو   للر روووورة مللنموووو   لم يلرووووة لمووووو  وحوووول لوووول مهوووو يش م أمل نرووووه مضووووم 
مفنرووة لمووو  لموميرنوو   لمح صووة مووو  وروو )م )نووء وعنووم هووتإ لممهوو يش ب لإضوو فة إمووء معيفووه للح وو م ل

رقم به  لمموعنممن مم  ممة إر  م لم نومل لممن روبة مهو . ملمبنو م لمهيمو  منمهو يل  لمير ضورة رمضو  
 ف  لم لل للو  .

 
     

 حركات أساسيه
 

 لم يل   لمممم ه                                 
 للنم   لم يلرة                                  

 لممه يل  لمير ضرة لمح صة                           
 

 :  Fundamental Movementsالحركات الأساسية –أولا 
مه  )ب يش )ن لموغريل  لمو  و ومث فو  مضوم لم روم بصوميش ملضو ة وروم  بوصونرفه  ،        

للول من ميل م  رلمن مونفرته  همف د مب  يلد أم لمويلرم )نء  ي  معرن ، ف  هومو م رلومن ب م يلوة 
)بوو يش  للر روورةفوو  لمفوويلي مموورس )نووء لمومفروو  أم للإرقوو ع أم أي نق ووه فنرووه صووغريش ، ملم يلوو   

، مرملون مونفروت لممهو م  لمضويميرة لم يلروةمنقوميل   لمع موة للنوملعووميا ضمن  موصنة)ن رنرنه 
رورة إموء لي فيم أملم هتإ لم يل     ممو  رلومن ولمرنوه لم روم ن  رونرم . مونقروم لم يلو   للر 

 للو  :
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  لم يلوو   ل نوق مرووة : مهوو  لم يلوو   لمووو  رو وويك فرهوو  لم رووم لوو ملا موون ملوو ن إمووء أحووي
 لم  ل ...ز –لمقفم  –لميل   –مثل   لمم   

  لم يل    ري ل نوق مرة : مه  لم يل   لمو  روم فره  و يرك  ومم مون لم روم   لل ويلف
 لميأسز ممن وغرري ممل ن لم رم . -لم تع  –

 : مهوووو  لم يلووو   لمووووو  رووووم فرهوووو  لموع مووول مووووم أ رووو م أحوووويف   يلووو   لممع م ووووة ملمونووو مل
 لمضيب...ز . – ل مليش ملممضيب ....ز مو قرق أهملف  يلره ممنه   لميم  

 والحركات الأساسية هي:
 –ل نثنوو م  –لميفووم  -لمروو ب –لموومفم  -لميلوول -لمقووتف -لمضوويب –لمقفووم  –لموويل   – لمم وو  

 لمنف ملممميلن ....ز. -لممي  ة  –لموعنق –م  لمهبم  ملمرق
 

 : Combination Movementالحركات المدمجة  –ثانيا 
مهو  )بوو يش )وون لموويب  بورن  وويلورن أر روورورن أم ألثووي مو قروق هوومف أم  ووي  م وومم أم        

  ه  ث ب  ، مفره رلمن لمويلرم )نء لم لل أم لمفعل نفره ممن ل هوم م بنو ئج للملم ممن نم ت
 لمح مش للم مرة مم لم  ل ..ز.–لمح مش لم  نبرة مم لم  ل  -  لم  ل مم لميلل 

 
 : Patternsالأنماط الحركية  –ثالثا 
رصووعب وصوونرفه   ح صووة يلوو   تل  مملصووف    أملممصوو ن  لموونم  لم يلوو  رمثوول  إن        

 رووث لوول  يلووة ومثوول  ، مووثلا   لميموو  موون   نووب لمووتيلع أم موون فوومق لمووتيلع ...ز أر روورهل يلووة 
نموو   يلوو  حوو ل  منوومع معوورن موون لميموو  . موعووم للنموو   لم يلرووة أروو س لممهوو يل  لمح صووة ، 
فو ميم  مون فومق لموتيلع لونم   يلو  ر وو ا موهوترب برور  مر ومل موثلا إموء مهو يش للإيرو ل بو مليش 

 لم  ئيش أم للإير ل ب مونس أم يم  لميم  ...
 نما ج لأنماط حركيه :

 مهم و مي م يلة لمقتف مرلمن )نء ثلاثة أ ل ل مه  : مي :الر  -أولا 
 لميم  من للرفل . -
 لميم  من لل)نء . -
 لميم  إمء لم  نب . -

: ر وولل لممثووب مد)نووء للروو س فوو  لمعمرووم موون لممهوو يل  لمير ضوورة  ل وو ئ  الوثااب  - اً ثانياا
 ب لم مرل . لمصم ف  لمليش لم  ئيش أم ف  فع مر   لمر  ة ملممرملن ممن أنمل)ه لممث
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 : Sport Skillالمهارات الرياضية الخاصة  -رابعا
مهوو  )بوو يش )وون لنوومم ا م يلوو   أر رووره ب وولل معوورن مووم م وومم لممفووة ملمووو لم بوو لملم ،         

ف ممه يش لمير ضرة روم ونفرته  مو قرق همف معورن ، مهو  وو و به فو  تموك موم لمونم  لم يلو  ، إ  
لمويلرووم )نووء  يلووة لم رووم برنموو  فوو  لممهوو يش لمير ضوورة رلوومن هوومف إن فوو  لموونم  لم يلوو  رلوومن 

لمم مي ونفرت لم يلة بأ)نء مي ة مون للإوقو ن ، فرلومن لمويلروم )نوء نو وج للملم بصوميش للبوي مون 
لم يلة نفره . فعنم لو  م لم يلو   للر رورة موم بعضوه  فو  أنمو    يلروة  مرومش وومروم بو مون رم 

 ململ لميئررة من يلة  لمري)ة ، لمقمش...ز و مث لممه يش لمير ضرة. ملموع فب مم لروحملم لمع
 
 
 


