
 

  

  

  

  

  

A?�@	ا ���	ا  

  ا���ر ا	X4 ى وا	�را-�ت ا	�5/��
  

  ا��ـــــ�ر ا	X4ـــــ ى  -:أوً$

- �
 .آ ة ا	5

 ا	5
�U14�V ا	��Sرات ا$-�-A! �1 آ ة  -

-  �
 ا	��Sرات ا	�1�B]S ا$-�-A! �1 آ ة ا	5

- �
 .ا	��رات ا	��?�1 وا$داء ا	��Sري !A آ ة ا	5

ا	�:&� /01 ا	��رات ا	��?�1 ا	�I_� وا$داء ا	��Sرى ا	A! A�B]S آ ة  -

�
 .ا	5
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�
  :آ ة ا	5

 �N�2	آ^ ا�
���1 ا	 �#Nأ ��W ة��,Q	$!,�� ا	ت ذات ا�����	ا �� ��R	آ�ة ا �!�� ا	$!,�� �� �!�" �W ��
 ���
�^ة +� .��P اU	!�ب ا�hUي و.�+� ا���ع ا	
,�راة وآ�2ة +
��� ا	�#�
�ان ا	!�	" و���J ذ	5 ا	� �#�را�#� ا	�<

��
����� ا	�!,� +�	 �
� �@!1 �� �,�راة آ�ة ا	��R ا	
�!� وا�r7رة وذ	5 >!�،  ��W ة ��ات���1 ا	���Nن +!� "� ��W
����ي ا	
$�ه	 �S�h �!<�v ��R	آ�ة ا �,!�	 Y,Sأ.  

�د ) ٢٠٠٣(�$�� ا�
�ن ا	R!�دي + �#J �� "	�!	را �� ا�$�Nب ا�!	Uأآ�2 ا �� �,�!� ��R	أن آ�ة ا �	ا
��,+f	وا ��J�;�
  )١٥:  ١٤(  .وه� ا	�!,� ا	$!,�� �� آ��2 �� دول ا	!�	" �W	�� ،ا	

�ة �� أآ�2 ا	�����ت ا	@
�+�� ا�rرة ) ٢٠٠١(و��;0 � �;� ز��ان W+�� ا+�,�ره� وا ��2W�,	ا ���2 �Q	ا ��

�ر.�#� � �� T����
�4 �� �#�رات �Wآ�� ����+� C�� �
< ��R	أن آ�ة ا ��W ���
�س ورt,� ا	f+,�� وا	
$�ه�	


�^ة >�	�R+�ا��fك +�د �� ا	��رات ا	��آ�� ا	���S و>$�h 1Qص ا	��ا�0 ا	
و	N�Q#�  ،! ,� وا	��B�6 وا	��ة ا	
�دة ���و	�� أ�S>� ه�ف �� �W�R� �� ��R����� �����;آ �ك +$�ة 7+,����� ��W ��,RN ���S T!�� �� رس�
�

�;� +� اUرض �Wا	� frث أ���ر�� ���S،  �	ا ���C� ��R;�	!���� وا	وا ��N�� �� ا	��رات ا	,������T ا��fك ا	!
  )٩:  ٤٩( .���ن ا	�!,� ا	;�د�� وا	@
�+���#�رات و

� أ��� 
W٢٠٠٦(و�$�� أ ( �#n �.�
���رت +�	
�� �� اUو�N ا��hUة ���را وا��� �� ��R	أن آ�ة ا �	ا
��,
��>� N$�ط ا	�!,� �� ا	,��7ت ا	!�	
�� وا	�ورات اUو	� �� 1Q	 ���J،  �� �,!�	ا �� �.�.Uض ا��و��,��ر ا	

f	ل ا�hاد �	و��5 ���Q� "#	 d���� �� 15 آ	ذ �� ������R� ات�
+,�� ا	�Qة �� .�� ا	;��0 ا�hU أآ,� +�د �� ا	
��R	#@�م �� آ�ة ا	5  ،ا	وذ �Cأ� "#��. �<�S7 ����@#	ا "#�R���� و7ت��� �B�+ا ��+ �B�	ا g;N �� ن��
!� �
��<

�P�#�	ع ا����5��Q ا	 "#	 d���� ��، راة ا�,
� �;�ز >���@� ا	�W ��ة +�W>���� وا �	4 وR���� ��+ &ي ��;�ق	0 ا��;	
�ات�R	ل وا�J��	 ��R	ة ا�Q	 �	و� .اP�#�N#� +�� ان ���^م ا	;����ن >��ا+� و�Bا�N� ا	�!,� ا	
� �ص +��#� �� ا	���Nن ا	

 )٢١:  ٣ (  

 ��f. �
W) ١٩٩٥(و�$�� ا �����	وا ��N����رت �� ا	����W ا	
#�ر�� وا	, ��R	ان آ�ة ا ��N�N��	وا
 �#,R$��0 وأآ�	رة وا�r7ا �ا ��وا	��ر�,�� ���را .��!� اذا �� �BرU�< �N	!�ب ا�hUي وه&ا ا	���ر أ�;� +��#� �^�

��,+f	4 ا	 ��Q� �� &�;�� �� �B��ا �� ا	�R+� وا	�^�،   

�ر�T ا	f+,�� �� ا	��ا�W ا	
#�ر�� وا	,����N وا	����� وآ�ن ���R^م ه&ا ا	���ر ���را �
��v �� frق 
�ا 	
���Rة ه&ا ا	���م�J ادا��اده" ا++٢:  ٤( .7(  


�ل ر��Cن Jان و�
�+�� ذات 6!,�� وا.!� ) ٢٠٠٨(و��ى � �;* ز�J ر���� ��R	أن ر���� آ�ة ا

�اNرا و����ة �� اU	!�ب ا	������ واU.�ع Wوا �!� ،و�
�ر.#� أ+�اد آ,��ة �� ا	������� +�� ���Rي ا	!�	" و

T����  )١٨:  ٥٠( .اUداء ا	@�� 	#� �� ا	�R+� وا	��
1 و

 1��h �
W�	ا �,+ Yد��+�ت )٢٠٠٠(و��� �� s�h ل �!� أوf�أن ا	#�ف �� ا	#@�م �� آ�ة ا	��R ه� ا.�
�ا�� �
�ر.� آ�ة ا	��R  ،ا	� "< &�� T+f	ا �#,Rاآ� �B ��	ا �;���
و�����R ا	f+,�ن ذ	� 5� fhل �#�رات ا	�!T ا	


�م ا	�اTJ ا	���� ���#� ا	T+f ��;�دا أو >�ا.�� أ��اد ا	;��7 0��R� ��	ة ا��h&	ا �!�.�اء >�	�Qة أو >�ون آ�ة 
�,
� +��#� ا	T+fو+�� ذ	5 ��Qن W ��� ا	
#�رات اU.�.�� ه� ا	��R� ��	دئ ا،  �Q	ب و���
و	�g اUداء ��< ه� ا	

����B ه&ا اUداء و���.,�4 	
��B ا	�!T و���آ�ت >��B ا	f+,�� .�اء �� ا	
����R� أو ا	^�fء.  )١٨:  ٢٧(  

 �
  :ا	��Sرات ا�-�-K! �1 آ ة ا	5

�!

�� h,�اء آ�ة ا	��R +�� أن ه��ك �@
�+� �� ا	
#�رات ا	J 0;�
#� وا��� �#N	1Q 7+,� ا�!��� �@T أن ��" 
 ��.�.Uرات ا�#
�sد�� ا	 "��!� T@رات و��#
�ر�J ا��� 4N	d&# ا		 ��,v T+f	آ;�ءة ا �������ر أو آ,�را و� ��R	آ�ة ا

��;�&ه� T!S �
�ون أي أ��hء 4NU آ�
� آ�2ت ا��hUء آ�<، #
�	 ��z +� اUداء ا	@��N ��رات آ
� �kآ� أن ا	#@�م ا	@�
0��;�	 ��.�.U١٤:  ٣٣( .ا(  

����Y >�ت ه� �
�ا و	Q� اذا 	" �,�ع ا	f+,�ن ) ٢٠٠٠( Pat Head آJ ه��� ��R	آ�ة ا �� T!�	ق ا�v أن
�;���
  )٢٧:  ٧٢( .�� أداء ا	
#�رات اU.�.�� ��� � ,��ا �Bدر�� +�* ��;�& �vق ا	�!T ا	

o b e i k a n d l . c o m
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 ��f. �
Wرات ا7.�.�� ه�) ١٩٩٩(و��ي أ�#

�� ا	
�ا�B ا	��  أن ا	J �� �#Pأدا �	ج ا����ا	��آ�ت ا	�� 
وا	��ض �� ه&d ا	��آ�ت ه� ا	��Sل ا	� أ�1C ا	���zP وا�B7 �د ا	��م �� ا	
@#�د و	&	T@� 5 أن  ،����,#� ا	�!,�

	 �+���
��;�& ا	��< ا	;��� ا	 �Q
���ع أو �@��ه� آT+7 1 أ�Jدة ���� اذ +� ���v#� و>�	�!�ون �� أ��اد ا	;��0 ��

� ا	� ��ز ا	;��0Pدا �#���  )١٨:  ٥( .ا	#@�م وا	�� ���J أن 

 Y	�S �W�أن ا	
#�رات ا ��.�.U	�Qة ا	��R ه� آ1 ا	
;�دات ا	��آ�� ) ٢٠٠٠(�&آ� +,� ا	!^�^ ا	�
� و�
�ي ا�Jد� �!�ة أ��اد ���0 ذات ا	�اJ,�ت ا	
���;� وا	�� �kدي �� ا�vر �N�Bن ا	�!,� .�اء آ��< �N	�Qة أو >�وN#� و

	���Q أ�Q6ل ا	
#�رات اU.�.�� �� ه� أ1B أه
�� أن ا	�J�W �� T+f ��.� ا	� آ1 �#�رات ا	�!,� �vال ا	
,�ر��ت 
�م >!� ا	
#�رات ا	�� 7 ��� Y	�n 4وف �,�راة �� ���S ا.���ا�#���R� 7 �B 4Nأ �� "t�	�<. )٣٢:  ٢٨(  

 "�W�	ا �,+ �
�� �	��آ�� �!�� �Wآ� أو �@
�+� �� اU.�.��ت ا	��آ�� �kدي أن ا	
#�رة ا) ٢٠٠٣(و�kآ
�B��ر�J +�	�� �� ا	<،  T�� ��	 آ���	س ا�.U5 ا��
� 4Nأ ��!� f2� T�� �	آ�� �� ا��	رة ا�#
��	TW�S T+f ا	

 �B��ر�J +�	�� �� ا	< �#Pرة +�� أدا�U�� �� ��Q��Q.�.��ت ا	��آ�� ه� �Jه� ا	
��ورات ا	�) ا�S>� ا	��R(و	��4 ا	�
��R	آ�� ،آ�ة ا��	ت ا��.�.Uورات +�� �#�رة ا��
��5 ا	 �
�!� ��W،  �	�W �� ���
���5 ا	
��ورات �;1$  &�;��و

  )٤١:  ٤٥(  .�!� اU.�.��ت ا	��آ��

  "�W�	ا �,+ �
�� ��C٢٠٠٦(و� ( �@��N �����ان ا	
#�رات اU.�.�� ا	#@���� ��!T دورا آ,��ا و�!�7 �� 
� �!�,� ا	;�P^ ه� ا	&ي ���ز أآ,� +�د �� ا	���ط �� .�� ا	;��0 ا	
���g ،ا	
,�راة�W،  ح�@N ي�و����B ه&ا +�� �

  )٣١: ٤٦(   .ا	
#�رات اU.�.�� ا	#@����

�ة وا	,���R ) ٢٠٠٣(و��;0 ا�
�ن ا	R!�دي �!

Q� ا	T+f �� ا���ن ه&d ا	
,�دئ وا	
#�رات ا	� �
+�� أ4N آ�
 �B��ث �� �,�ر��ت آ�ة ا	��R �� وا	
���ب �sد��#� >��� ا	����ات ا	��2Qة ا	�� �W ��	�+ آ�ن 7+,� ذو �#�رة �	و.#�

وB �B �� و�����B �W�R واT+7 ��+ TJ آ�ة ا	��R أن ��Qن ��
��Q �� ��اJ#� ه&ا اf�h7ف �� ا	��وف �� 
�ام ا	
#�رات اUآf� �2ء�� 	����T +�� ا	��رة +�� �sد�� ا	
,�دئ وا	
#�رات اg;�< ��.�.U ا	
��Rي �� ��ا+�ة ا.��


�+�� 	#� �,�دP#� اU.�.�� و��#� ��;�ع أ.�	�T و�#�رات J �,!	 ��R	وآ�ة ا �<���
���ة >�	��B وا	�R+� ا	�
ا	
�ا�B ا	
   )١٢: ١٤(   .أداء ه&d ا	
,�دئ >!C#� +�م وا	,!� ا�h �hUص

�� 	����� �#�رات آ�ة ا	��R ه� ا	�
��� �� ان أآ�2 ا	��ق ��+�) ١٩٩٤( Hal Wisselو��ي ه�ل و��Rل 

����R وه&ا ا	��;�& أ0�v +��4 أ.�.��ت آ�ة ا	��R أ�� ا	
#�رات �#� ا	��رات �	 T��B 1Q$< رات�#
��;�& ه&d ا	

 �
��< �W��

  )٤٣:  ٦٥(   .اU.�.��ت ه� ��;�&ه�ا	

 �
  :U14�V ا	��Sرات ا�-�-K! �1 آ ة ا	5

 �,+ �
 ،)٢٠٠٠(و���S �W	Y  ،و+,� ا	!^�^ ا	�
� ،)١٩٩٩(و,S�� ��RW�  ،ا	�ا�"��;0 آ1 �� ��
� ا	��W"  ،)٢٠٠١(و� �;� ز��ان ,+ �

�ل ��.�  ،و� �;� ز��ان ،)٢٠٠٦(و��J٢٠٠٨(و ( ��� � ��+

Y��� �	��	ول ا�  .ذ	5 ا	
#�رات اU.�.�� �� آ�ة ا	��R ا	� �#�رات ه@���� و�#�رات د��+�� وا	@
   

o b e i k a n d l . c o m
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  )٢( '�ول ر&%

�
  ا	��Sرات ا�-�-K! �1 آ ة ا	5

�1�B]S	رات ا�S�	!�=�1  ا�	رات ا�S�	ا  

١- �#�f�.ة وا�Q	5 اR�.  ١- ��+���  .ا	�B;� ا	

٢-  ���
  .��hات ا	���ع -٢  .ا	�

  .ا	���ع �� ا	
 �ب -٣  .ا	
��ورة  -٣

٤-  T�� �	ور -٤  .ا��
  .ا	���ع �� ا	

٥-  ����  .ا	���ع �� ر1J ا7ر��Qز -٥  .�Wآ�ت ا	�

  .ا	
��>!� ا	���+�� -٦  .)ا	��اع(ا	��آ�ت ا	�Qذ>�   -٦

  .��B ا	�Qة -٧  

�$��� ا	�Qة -٨  .  

  ٩- ���
  ا	���ع �� ا	�

  )٥٠( ،)٤٦( ،)٤٩( ،)٤٧(   


�ل ��.*  ،و���C � �;� ز��انJ;�دي ) ٢٠٠٨(و	#@�م ا	أن ا �	اIndividual offense  �� T����
 �#��+ Tر����	 �B�	ا ���2 �Q	ا T+f	ا �� &;��R� �B ��	وا ��.�.Uرات ا�#
� �� ا	��T+7 آ�ة ا	��R ا��fك ا	!

����ج �� ا	T+f .�+�ت ����v 	����� ا	$1Q  ،وا��� �#N	���Sل >�	T+f ا	� ا	
����Rت ا	!��� T�� �	رات ا�#
�
4	 "��R	وا Y�� 	ا، ���
و�!�,� ا	
#�رات اU.�.�� �� آ�ة ا	��R  ،و�Wآ�ت ا	����� ،ا	��اع ،
��ورةوا	 ،وآ&	5 ا	�

�;���
   .وا	�� �kدي �� ا�vر �N�Bن ا	�!,� .�اء >�	�Qة أو >�وN#� ،آ1 ا	
;�دات ا	��آ�� ذات ا	�اJ,�ت ا	
  )٥٣ ،٥٢: ٥٠(  

��.���ا	� ا	
#�رات اU.�.�� �� آ�ة ا	��R ) ٢٠٠٠(�vرق +,� ا	�ؤوف  ،و�� 0RN أ�h �$�� + �م ا	
 ��
RB �� 4;�� � "�وا	$1Q ا	��	� �$�� ا	�  )اg.U ا	;��� 	����ع –اg.U ا	;��� 	�#@�م (>�	,��ء ا	;�� �� آ�ة ا	��R و

  )٥٠:  ٢٩(  .ه&ا ا	� ���
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  )١(��3 ر&% 
�
  ا	��4ء ا	�K4 	� ة ا	5
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 �
  :ا	��Sرات ا	�1�B]S ا�-�-�1 /�	� ة !K آ ة ا	5

 )Catching(ا-,:م و�5` ا	� ة  •

��.���أن ا.�fم و�5R ا	�Qة ��" >�vsاف ا�SU>� ا	�� �@T ) ٢٠٠٠(�vرق +,� ا	�ؤوف  ،�&آ� + �م ا	
��� �< 0	�Qة +�� أول ��,�+�ة و��d�h وأ�vاف ا�SU>� ����2 ا	� ا	�اf��B 1h  أن ��Qن >
� ��#� ا7>#���� آ�#� ��W

�#	 "�R�
Q� ا�� �ص ا	��ة ا	�ا�!� 	��Qة >��2 ا	&را+�� +��  ،� ��W �����
� ���7ف ا	�Qة �� إ��2Nء ا	P�.1 آ�
!�و
���
 ،ا	 �ر 	�B;� ا7.�!�اد ا	#@���� ا	�� �!�,� ا	��� ا7>��ا �P	1Q ا	
#�رات ا	��	�� f�.7م و�5R ا	�Qة آ�	�

T�� �	وا، �
  .وا	$1Q ا	��	� ���Y ا�Q6ل f�.7م ا	�Qة ،....�ورةا	

  

   )٢(��3 ر&% 
  ا-,:م و�5` ا	� ة

)٦١: ٢٩(  

  Passing: ا	,� 9 

��.�.U#@���� ا	رات ا�#
وه� أ.�ع  ،وه� ا���Nل ا	�Qة �� J�#� T+7" ا	� ز��1 أ�h ،�!�,� ا	�
��� �� ا	
����rs آ,�� +�� .�� ا	�!T ،و.��� 	����م >�	�Qة آ
� ا4N �;��ح ا	�!T ا	@� 4	 Y�� 	ام ا�وه��ك +�ة أ�Nاع  ،وا7.��

"R@�	 �,R�	�< ة�Q	ف ���� اf�h�< ����� ���
��	، ���!� �Bص �� ��ا�h ل�
  .و	�N 1Qع ا.�!

���
��	 �;���
   .وا	$1Q ا	��	� ���Y ا�N7اع ا	
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  )٣(��3 ر&% 

  )١١٦ – ١١٣: ٢٩(  

 R1#4V( Dribbling ا	� ة(ا	���ورة  •

��Qن �Wآ�  �ا	
��ورة ه� +
��� د�� ا	�Qة >�	�.§ وا�SU>� ا	� ا7رض وا.��,�	#� 	��!#� ��ة أ�hي >��
�
�ة و�� �� >�� اUرض وا	��R� ة�Q	ا،  ���J�	وا �<�SU.§ وا�	وا �&را+�	ا ��< �
@R�� آ� ���ا����W وه�

�اد و+�� ���ار ار�;�ع ا	�Qة +� اUرض  و����W �+�. �Bآ� ا	�< T+f	�Qة +�� ،وا	!���� وا	�Qة��ار زاو�� ا7ر��

Q� ا	T+f �� ا	@�ي وا	
$� >���زة ا	�Qة��ة ا	�� �W�	;��� ا	.��� ا�	ورة ه� ا��

��� ا	��� وا	+ �B٧٨:  ٢٩(  .ود(  

 "�W�	ا �,+ �
ا	��Q" �� ) ا	�B;�(ا	* أن ه��ك �rfr أ.�.��ت ه��� 	�
��ور وه� ا	��� ) ٢٠٠٦(و�$�� ��
 High Speed(وأن ه��ك +�ة أ�Q6ل أ.�.�� 	�
��ورة �&آ� ��#� ا	
��ورة ا	��R!�  ،و�@�ل ا	�ؤ�� ا	
���� ،ا	�Qة

Dribble(،  �C;��
���� ا	Low Dribble ( �+�R(ا	
��ورة ا	� ،)Change of Speed Dribble(وا	
��ورة �� 
���� ا7�@��< d	����v �� أ��م ا	@R" ا	
� ،)Relreat Dribble(ا	
��ورة >�RN7��ب 	���� � Cross-over(�ورة �� 

Dribble(،  �;��	ز ا�Q� Dribble from(ا	
��ورة �� ��h ا	�#�  ،)Back (pivot) Dribble(ا	
��ورة �� ا7ر
Behind the Back(،  رج���	1 hا����� ا7�@�d �� ا	�  )٣١:  ٤٦(   )Inside – out Side(ا	
��ورة �� 

•  P9B�,	ا: Shooting 

ا	� ��T ه� ا	
���W ا	������ 	#@�م ا	;��0 ��ذا د��h ا	�Qة ���W ا	#�ف وه� �� �W	� ا	�!T �� أ+�* ا	���� 
��� ����TR ا�S7>� >������  ٦.٧٥وا.���ت >#� أو ا�� �#�B��h��TR ا�SU>� واذا آ�ن ا	
 �ب �� دا�B 1hس ا	ـ 

�ة وا	�� �R@1 ،وا	�� �� 1@R� �hرf2< 4Jث ��NطWة >���� وا�W ر��� �@��N، Y	�S �� راة�,
و����ر ��N@� ا	
  .ا	;��0 ا	&ي ���ز ا	!�د اUآ,� �� ا	��< fhل ز�� ا	
,�راة
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١٣ 

  

  )٤(��3 ر&% 
�
  ا?Bاع ا	,�K! P9B آ ة ا	5

  

)٩٤:  ٢٩(  

�
  .ا	��رات ا	��?�1 وا$داء ا	��Sري !K آ ة ا	5

 ��N��$�� ا	��	� ا	,���N ا	* ���ر ���Rي +���S ا	����B ا	,Physical fitness  ور���C	وا ��.�.Uا
و�!� ا7ر���ء >
��Rى ه&d ا	!���S واJ,� أ.�.�� 	���Sل 	�
����Rت ا	!��� �� اN7@�ز �� ا	�$�ط ا	�����  ،	������

�رس
  )١٩:  ١٢(  .ا	

� ا	�اJ,�ت ان ) ١٩٩٠(و���Y + �م +,� ا	��	0 Wأ �����	$�ط ا�	ت ا�,���� �#Jا�
	 ��N��#��e ا	;�د >


��� ا	��ر�T ا	����� و�kدي ا	� ا	���م >�	��	� ا	��ر�,�� 	�;�د وا	��Sل >4 ا	� ا	!	 ��R�P�	!��� �� ا	ت ا����R


�رس
  )٨٣:  ٣٠(  .ا	�$�ط ا	

>�����7 ا	* ا	!���S  ،	�$�ط ا	��  �و���,< ���Rى ا	
�N�Qت ا7.�.�� 	���	� ا	��ر�,�� 	T+f >��ع ا
����� �� ر���� ا	�  �S�h ��N�< �S��+ �J�� �
ا	,���N ا	!��� ا	�� ����,#� ا	��	� ا	��ر�,� 	
!�" ا	�����ت آ

  )١٩: ١٣(     .أ�hي v,�� 	�,!� آ1 ��#�

�را) ٢٠١٤(و�$�� �N;�� ز��ان Bو ���+ ��N��رات >B �	ا "R��� ��N��  ،ت >��S�h ��N+�* أن ا	��رات ا	,!�و
�S��	ا ��N�� +��#� أي N$�ط ر���� آs.�س 	����� ا	��رات ا	,
 ،ا	��رات ا	,���N ا	!��� ه� ا	��+�ة اU.�.�� ا	�� �!�
 �� �<7 ��W رس�

�,< ار�,��v و���r >�	�$�ط ا	��و���C أن ا	��رات ا	,���N ا	���S ه� ا	��رات ا	,���N ا	�� 

$< ��,+f	ا��ه� �� ا�� 1Q$	$�ط وا�	دي �� اk��م ا	
#�رات ا	�� �� ° �� 1Q)!��� ) ٦	ا ��N����Y ا	��رات ا	,
��R	آ�ة ا �,!�< �S��	وا.  
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١٤ 

  

�

��� آ ة ا	5/ �_�I	وا ����	?�1 ا��	رات ا��	ا  
  

  

  ا	��رات ا	,���N ا	���S    ا	��رات ا	,���N ا	!���   

  ا	��رات ا	��?�1 ا	����

  


1 ا	��ة   ا	��;�R ا	��
1 ا	�وري ��  ا	��ازن   ا	
�و�N وا�v7	�   ا	��ة ا	� �ي   

 �_�I	?�1 ا��	رات ا��	ا  

  

�+�R	1 ا
��   �B�6�	ا     �B�6�	1 ا
��   �+�R	�< ة^�

  ا	��ا�0   ا	��ة ا	


1 ا	��ة   ��   �B�
�^ة >�	�R+�   ا	

1 ا	��ة ا	��  

  )٥(��3 ر&% 

  )٣٧:  ٥٦(  

�را�4 ) ٢٠٠١(و���Y �;�� ا>�اه�" B 4< Y
R� �� � B7 �����	د ا�;�	 �N�ا	� أن ر�� ���Rي اUداء ا	,
١٤٣:  ٥٢(  .���,< ار�,�ط و�J�< ���rدة ا	T+f 	���ا�W ا	
#�ر��(  

� �� �Jه�d +�� ا+�اد >��N ) ١٩٩٠(و�kآ� + �م +,� ا	��	0 
ان ا7+�اد ا	
#�ري 	��$�ط ا	����� �!�
�ر�� ا	
�Rر ا	^��� وا	
�N�Q 	���ة و�Wآ� �hص وذ	s�< 5د�� �W �� دة�
#�رات ذات ��اS;�ت ��< �S�h ت�,�

٨٨:  ٣٠(  .+�� اUداء ا	��آ�(  

�,�� >1Q ) ٢٠١٤(و��ى �N;�� ز��ان �� �S�h ��N��رات >B ��+ �
�!� ��R	ري �� آ�ة ا�#
ان اUداء ا	
  .�#�رة
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١٥ 

  )٣('�ول ر&% 
  ا	5
�ا	��رات ا	��?�1 إر�S�/ �ً���Vرات آ ة 

  
 K! %��,	ا

  ا	� ة
  ا	��Sرات ا	�!�=�1  ا	,�r  P9B آ�ت ا	���01  ا	���ورة  ا	,� 9 

  
s!اB,	ا  
  

  ا	 �3&�
  
  ا	�&�

  
ا	�Bة ا	��t1ة 
 �= 5	�/

uرا=01	  
  ا	�&�
s!اB,	ا  
  

ا	5 =� 
  ا	� آ�1

  
s!اB,	ا  

  V>11  ا	5 =�
  

  ا	 �3&�
  
  

  V��� ا	 �3&�

  
s!اB,	ا  
  

  ا	 �3&�
  ا	,Bازن
  
  

  - =� رد ا	���

  
ا	�Bة ا	��t1ة /�	5 =� 

01
' 
	  
ا	�Bة ا	��t1ة /�	5 =� 


uرا=01	  
s!اB,	ا  
  ا	�&�

  ا	 �3&�
) ا	��رة(ا	�Bة ا$?�[�ر�9


01 وا	uرا=01' 
	  

  
01
  V��� B&ة 	�w:ت ا	 '

&Bة ��t1ة /�	 �= 5	�w:ت 
01
  ا	 '

V��� ا	�Bة ا	��t1ة /�	5 =� 
01
' 
	  

 01
' 
- =� r آ�1 	
  وا	uرا=01
  ر�3&�
s!اBV  
  ا	,Bازن

  - =� رد ا	���

  )٣٨:  ٥٦(  


� ا	��رات ا	,���N ا	���Q< �Sة ا	��R و>�hU° �� ���ة ا7+�اد ) ٢٠١٤(و�kآ� �N;�� ز��ان ��أT@� 4N ان 

�+�ت ا	!���C ا	�� @
�م g;N ا	��R��ر�,�ت >���N �#�ر�� �kدي �� g;N ا7�@�d ا	��آ� و� 0��v �+ ص��	ا

 �R���
�م +�� أداء ا	
#�رات ا	��آ�� ا	���S >�	�$�ط �� ا	��R� Tر����	 �Jاف �^دو����0 ه&d ا	�
����ت أه ��W
) �N�  )٤٠:  ٥٦(   .	�;g ا	�
��� )ه�ف �#�ري –ه�ف >

 K�B]S	ري ا�S�	وا�داء ا �
  :ا	�:&� /01 ا	��رات ا	��?�1 ا	K! �_�I آ ة ا	5

�رات ا	,���N ا	��آ�� ا	���S ار�,��v) ٢٠٠٥(�&آ� + �م +,� ا	��	0�	�< >,�و���r  أن اUداء ا	
#�ري ��
� و
�رات >���N و�Wآ�� �S�h �12 ا	��ة +�* �!�B �� داءUت ه&ا ا�,���� �����ا���ن اUداء ا	
#�ري +�� ��ي 

�+�R	�< ة^�


1 ا	��ة ،ا	��، �B����س ���Rي ه&ا اUداء ا	
#�ري +�� ��ي و ،وا	��B�6 ،ا	�R+� وا	��ا�0 ،ا	
�ه� �� اآ��Rب ا	;�د 	#&d ا	 ;�ت ا	,���N وا	��آ�� @N ه���t أو ��R	وا �ا	���S و>����1 أآ�2 ا�h7,�رات 	�Qة ا	�
�S�h آ���Wو ��N�    .��B �#����Wس 	 ;�ت >

  )٢٢٤:  ٣٠(  

����� ���Rى اUداء ا	
#�ري ��W ا	��Sل ) ٢٠٠١(و�$�� �;�� ا>�اه�"   �� �rk�ا	� أن ه��ك +�ة +�ا�1 
��ازن أ��< 12� �����Rت ا	 ;�ت ا	,���N و���C �!��� +�* +�ا�1 ا	� ا	
����Rت ا	!���  0��� �#Ns< ��N�ا	 ;�ت ا	,


Y >��وج أ�1C وأدق ���Rي 	±داء ا	
#�ري آ&	5 در�J ا7.�@�>� ا�7@�>�� R� ��  ��	ا ������	ور�� �C	ا
����� ���Rي اUداء ا	
#�ري و�&آ� ��#�  �� "#R� ��N�   :	����� ا	 ;�ت ا	,

 .9��1 	[5% ا	:=Pا	�Bا�� ا	�1�1xB وا	,� 

١- ��N� .+�ا�1 ا	 ;�ت ا	,

٢- ��R;�	!�ا�1 ا	ا. 

 .ا	;�وق ا	;�د�� �� ا�N�Q�7ت ا	��آ�� -٣

١٣٥:  ٥١( .��ي ��ا�� h,�ات �Wآ�� ����+� -٤( 
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١٦ 

 ��.���
� >�§ ���Rي ا	����B ا	,���N 	�;�د ا	�����) ٢٠٠١(و�kآ� وا1P ا	#� 4Nت  ،أ�
. �� 4< � �و�� ا
����h واردا�� ��4N ���0 ا	���zP ا	
��Jة �� 	" ���,< ذ	5 آ�4 >�7���ن ا	��م 	�
#�رات ا�N �� ��.�.Uع ا	�$�ط ا	����� 

  )٥٣:  ٥٨(   .ا	��  �

� �� ا	
#�رات ا	��آ�� ا	
���+� ) ٢٠٠١(آ
� �$�� � �;� ز��ان ��
� ا	!C�� �+�
J ط�$N ��R	أن آ�ة ا
�� �� ا	��رات ا	��آ�� ا	���S و>$�h 1Qص ا	��ا�0 ا	!��C ا	! ,�ا	�� ��
�ر.�#� ا��fك ا	!� �� T���، 
�Nو�
� �� ا	��رات ا	!����  ،ا	��B�6 ،ا	��
�^ة >�	 �+�R	1Q �� ا	&را+�� وا	���J� >�����7 ا	� ا��fك ا	!
ا	��ة ا	


�+��وا	,���N وا	�;���C� ��R ا	* ذ	5 ���ن ا	�!,� ا	;�د�� وا	@.   )١٣:  ٤٩(  

�kدي ا	� ا	�@�ح وا	�;�ق  �B ��	!�ا�1 ا	ا �� �;���
�ي ا�Jدة أ��اد ا	;���Q6U 0ل ا	
#�رات اU.�.�� ا	� �!�و
��R	آ�ة ا ��،  ��W �B�6�	آ�� وا��	وا ��N�آ&	T+7 ��+ T@� 5 آ�ة ا	��R أن ��Qن +�� در�J +�	�� �� ا	��رات ا	,

�< ا	���+� 	�� �ل +�� ا	�QةC	ا �4 �R;N ����� ����R�،  5R� ��+ درا�B ن�Q� أن T@� 4N�� 5	ذ �� "t�	�<و
 �Jد��+�� �^دو f�Q� 4Jا�� ���آ
�  ،� ���B� ����T!S g ا	���T +��4أو د��+� ) Double Teaming(ا	�Qة +�

T�� �	1 ����� اhورة دا��
وY, � ��W ا	T+f �!�7 �� اUداء ا	#@��� �!��4 أن ��Qن � �>�  ،�@T أن �@�� ا	
�ا أ��rء ا	
,�راة�J،  ة�Q	ا �� "Q��	ة +�� ا�
���  –�5R وا.�fم ا	�Qة ( Ball Handling و	��4 ا	��رة ا	@��– 

  ) ٥٣، ٥٢ :٤٩(   .)���ورة

����T ا.�!�ادا ) ٢٠٠١(���C � �;� ز��ان   ���
>sن ا	
#�رات اU.�.�� آ�	� ��T وا	
��ورة وا	�
�#Pرك �� أدا�$��ر�J +�	�� �� ا	����B  ،و	���S�h �B 	@^ء ا	@R" أو اJU^اء ا	�� < T+f	ا ��
�وذ	5 >�	�,� �� 


Q� اN@�ز ا	
#�رة >�	$1Q ا	;�� ا	 �� –ا	!��� � ��WY، 1 �@#�دBs<و �.f.و ��B��<دي  ،>����0 وk�وه&ا �!�� أن 
>�� �<���
����< >�z��N ا7+�اد ا	,��N ا	��ص >�	��آ�^ +�� >��ء  ،ا	
#�رة >�ا.�� ا	!fCت ا	 T@� ه�� �و�

�,!�	 ��.�.Uرات ا�#

�+�ت ا	!���C ا	
$�رآ� �� أداء ا	@

#�رات  ،و����� ا	�	 �S�h ����+ 4J��اUآ�2 +�� أن 

���,�ت ا	
,�راة< �v�,�  )٥٥: ٤٩(   .ار

  ����< �

� و���W م� + ��$� �
 ،ا	� أه
�� ا	���.�ت ا	,�N�� ��N#� 7ز�� 	�@�ح ا	�اTJ ا	��آ�) ١٩٩٧(آ
���� أو ���R� اUداء � ���
+ "+�
�ر.� أن �
�ر�T أو ا	��	 �Q
�اد ا	@R" و>!� ا	 ;�ت  –و�+s< م�
آ
� أن ا7ه�


#�رة �kدي ا	� ���R� اN7@�ز	�< ��,��
  )٣٤٤: ٣١(   .ا	$� �� ا�hUي ا	
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