
 

 

    المهارة الرياضية
ثبررر لىركةعورررتىو كاتيررر ىورفرررتعي كي ىتررر ىوشرررعا لىي ت  رررتىوب ررررو ىىأنيررر وتعرررعلى  ررر ى

ىرنةرةبأنيرر ىركة ررتىترر ىرنةراى نررةي ىا تررر ىركيفرر عىركةعورر ىيرر ىيفرر عى،ىوتعررعلىنرر   
بأنير ىريرت اىركر ب ارتىتر ىركتو ر ىىوتعرعلبةونىرلانتب هىركو ير ىلكر ىي عار لىرنيروع ى

ى،ىوتعرعلى  ر لك ىنت ئجىني ئاتىبأ   ىثرتىوبأ ر ى يرةىبرةن ىييورنىوبأ ر ىو رلىييورن
تعار ىأوىشرةى  ر ىىأني ى ةعةى  كارتى  ر ىرجن ر وىفروراىو نرلىب رو ىين رعةىأوىةر ر 

 و ةى عتي ى)فنوع(ىب كيع ةكتىرلآتات:ى،ىبأةرةىأوىبةوني 
ىركي ئيت ×ىرك و ى×ىركة تى×ىركيي عةى=ىركفع تى

 الشروط الواجب توفره في الأداء حتى نطمق عمية مهارة هي :
ى رلانفا باتى:ىوى ىرجار عىركةعو ىركف ا ىت ىأةراىركةعوتىوو ى -1
 ركفع تى:ىونر ةىبي ىركفع تىت ىأةراىركةعوتىوو ى  -2
 ركة تى:ىوتعن ىركة تىت ىرنةراىوتةرا ىركية ىينىركةعوت  -3
 ىتو اررلىرنةراىكرروىةع رروى  كاررتىيررنىرنىياررتىترر ىن رر  ىركتو اررلى:ىىرروىركة ررتىترر -4

 رنةراى   تىت ىو وةىين تس 
ر رررر ى   رررروىيفررررتن  ة:ىلنىترررروتاعىرك   ررررتىكةررررانىرلاةتارررر  ىكيرررر ىافرررري ىب شرررر تتى -5

 يياورلى   تىك ةعوتىو كرةعةى   ىرجبةرعىركيي عي 
ىركرةعةى   ىرنةراىتةلىركشغ ى  -6

 العوامل المؤثرة في المهارة :
ىرلافتعةرةىىىىى-5رك و اىىىى-4ركوعرثتىىىى-3ركعيعىىىى-2رك نسىىىى-1
ىرفت ةر ىركوف ئ ىورنةورلىى-8رك ع ىوركتوشا ىىىى-7ركتيعانىوركيي عفتىىىى-6
ى رجتر نىك ةعو لىوركيي عرلىركف برتى)رك بعةىركف برت(ى-11ىىىى ركفيوكتىوركتةعىى-9
ى
ى
ى



 

 

 المراحل التي تمر بها المهارة الحركية :
ى:ركيعة تىرنوك ى)ىيعة تىركتورت ىرنوك ىك يي عة(ىى-1

وركترررر ىاوررررونىتايرررر ىرنةراىركةعورررر ى ررررعب ىلا ررررتعراىي رررر يا ى شرررر اتى اررررعىي  ررررو ى
ىر تعروي ىيي ىا ع ىرنةراىركةعو ىأوثعىتوتعرىواةت  ىلك ى   وىلش تات 

ى:ركيعة تىركث ناتى)يعة تىروتف  ىركتورت ىرك اةىك يي عةى(ىى-2
ات ىتاير ىركرت  مىيرنىركتروتعرلىركعشر اتىركورئرةةىوركةعور لىرك  نبارتىى ركتىتوى ىركيعة 

ىوابةأىرنةراىركةعو ىتاي ىب كتةفنىتةعا ا  
ى:ركيعة تىركث كثتى)يعة تىلتر نىركيي عةىركةعواتى(ى-3

ة رتىورلانفرا باتىوارت ىىر رىركىنتاي ىركيير عةىلكر ىةع رتى  كارتىيرى وى ىركيعة تىركت ىت 
 .ىكلأةراىركيي عيىوركتةعا ى  اي ىتةلىظعولىي ت  ت نى عا ىركتوعرعى

 : تصنيف المهارات الرياضية
تبعرر ىك باعررتىركييرر عةىأوىىاو كررىة ررةىت ررنلىركييرر عرلىركةعواررتىلكرر ىأ ررن لىأنايوررنى

يرررنى بررر ىركي ت رررانىتررر ىىل رررن ىةو ررر،ىأ رررع ة ررر ىركعشررر لىركي رررتعوتىأوى وريررر ى
ى:   ىي ىاأت ىتت   ركتع  ىركةعو ىلك ىأ و  ىوثاعةىوكونىر  بي 

 المهارات الدقيقة والمهارات الكبيرة: -1
ركيي عرلىركةعواتىلك ىيي عرلىركعش لىركة ارتىويير عرلىركعشر لى   كب ىي ىت نل

 تركة ارى،ىت كيي عرلو كاى   ىوت ىة  ىركعش لىركي تعوتىت ىأةراىركةعوت ركوباعة،
تتةرعاى أةرئير ىي يو ر لىركعشر لىركة اررتىركتر ى ترى رتعاتىر ىت راىركيير عرلىركتر ى

يررة ىشررا ى   كيرر ىبعررزىأ رروراىرك فرر ىترر ىي رر  ىيةررةوةىكتن ارر ىرفررت  بتىة ارررتىترر 
بررانىركاررةانىى ركعشرر ى ركع رربىرر هىركييرر عرلى  رر ىركتورترر ىىتعتيررةى يررىاررعرووثى،ك ةعوررت

  ر ىركورعةىيير عرلىركتيعارعىوركفرا عةى وركعانان،ىيث ىيي عرلىركعي اتىوركب ا عةىأوىبعز
تتفررت ة ىترر ى،ىأيرر ىييرر عرلىركعشرر لىركوباررعةىلركوررعرى تايررفررت ة ىترر ىرنكعرر  ىركترر ىت
ركعشر لىركوبارعة،ىو رةىا رتعاىرك فر ىو روىأةا نر ىتر ىتن ار ى ىيثر ى تن ار ى ىي يو ر ل

ىوعةىركرة ىوركع  ىركرو ىوركين ولال ى يي عرل
 



 

 

 : المهارات المنفصمة والمهارات المتصمة -2
ايوررنىت ررنالىركييرر عرلىركعا شرراتى  رر ىأفرر سىوا اررتىركتياارروىبررانىركةعورر لىركيوونررتى
ك ييرر عةىركترر ىااةايرر ىرك  رر ىأوىركيررتع  ى،ىترر  رىتوونررلىركييرر عةىيررنىةعوررتىورةررةةىييارروةى

،ىيثرر  ى  رر ىمنفصللمة بيعنرر ىلنىكيرر ىنر ررتىبةراررتىوني اررتىيةررةةةىتاررت ىت ررنا ي ىوييرر عةى
ىركعياتىركةعةىت ىوعةىركف تى ى كاىشعبتىرك وراىت ىوعةىركرة ى،

وىنرر اىييرر عرلىعا شرراتىتتوررونىيررنىي يو رروىيررنىركةعورر لىركين  رر تىركيتعرب ررتىيعرر  ى
ويرنىأيث تير ىيير عةىركر روىب كورنرتىىمتسمسلمة ،ىوى ىت نلىيي عرلىتت ى وعةىيتف ف 

ةاثىن ةىلنىرك   ىأولاىارو ىب لا تعر ىث ىرلاعتر اىث ىركتوروعىتر ىركيروراىثر ىرك رلىثر ى
عةاتىركع عشتىث ىأ اعرىركيبو ى،ىتو ىةعووىيرنىىر هىركف فر تىكير ىنر رتىبةرارتىوني ارتىت

ى   تىبي ى،ىللاىأنىني اتىو ىةعووىى ىبةراتىك ةعوتىركت ىت اي  
وىن اىيي عرلىتتوونىينىةعو لىيتوععةىب وعةىيتت كاتىةارثىاترةر  ىرك رواىرك تر ي ى

رىركنرروعىيررنىركييرر عرلىب كييرر عرلىيرر ىرك ررواىركتةشرراعيىك ةعوررتىركت كاررتىوا  رر ى  رر ىىرر 
ىوينىأيث تي ى)ركي  ى،ىركعوزى،ركفب ةت( ىالمستمرة

 : المهارات المغمقة والمهارات المفتوحة -1
لنىى رىركت رنالىاعتيرةى  ر ىيرة ىثبر لىركبائرتىركتر ىتراة ىبير ىركيير عةىركعا شراتى،ىىى

وا رراعىي رر   ىركبائررتىىنرر ىلكرر ىرنةرةىأوىركيررةلىركرر يىاتع يرر ىيعرروىرك رر مىأوىلكرر ى
وييررر عةىىمغمقلللة  ررر ئمىركيةرررا ىركررر يىتررراةيىتاررروىركييررر عةىوىنررر ىت رررنلىلكررر ىييررر عةى

ى،ث بترتىنفربا  كتر ىتراة ىتةرلىظرعولىبائارتركيي عةىركيغ رتىى ىركيي عةىرىلن،ىىمفتوحة
كافرلىكير ىيت  بر لىبائارتى تععلىركيي عرلىركيغ رتىبأني ىت اىركيي عرلىركتر ىرنىوايون

 ىى111عير ىركررعمىوعورزى ثر بعزىركيت  ب لىتير ىيتو عرتىي ةاةةىورنىو نىكي ى
ركييررر عرلىركي توةرررتىتيررر ىت ررراىىأيررر ىوركفرررب ةتىوركعيارررتىركةرررعةىتررر ىورررعةىركفررر تى،ىو اعىررر 

ورعةىركين وكرتىتر ىيتو عرتىيثر ىىكير ىيت  بر لىبائارتى ةارةةىيتو عرتىو ارع ركيير عرلىركتر 
ى  وركشعبتىرني ياتىورك   اتىب كتنسىوركشع ىركف ة ىت ىركوعةىرك  ئعةركرة ى
ى
ى
ى



 

 

 : المهارات التحكم الذاتي والمهارات التحكم الخارجي -4
 باعتىركتةو ىرك رت ىأوىرك  ع  ىكي هىركيي عةى،ىت كيةرةةىىت نلىركيي عةىر تي ةرى   

ركعئافرر ىكيرر رىركت ررنالىىرروىركيررة ىركرر يىتفرري ىبرروى باعررتىركييرر عةىك  رر ىك فررتعةرةى
ى كبةرىتن ا ىرلافت  بت

ن رررةىلنىرك  ررر ىابرررةأىتن اررر ىركييررر عةى نرررةي ىا رررةىن فررروىىاللللتحكم اللللذاتيت ررر ىييررر عرلى
يفررتعةرىكرر كاى،ىويرر ىلنىرك  رر ىورنةرةىترر ىة كررتىفرروونىيثرر ى)ىرجعفرر  ىترر ىركتررنسى،ى

تن ررةىأنىىاللتحكم الخلارجيرجعفر  ىتر ىركعا رتىرك ر ئعةى،ىعير ىركفري ى(ى،ىأيرر ىيير عرلى
تىوركيتغاررعةى،ىويرر ىرك  رر ىابررةأىتن ارر ىركييرر عةىترر ىو ررلىيةررةةىتبعرر  ىك ظررعولىركيةا رر

ن ةررظىلنىرك  رر ىورنةرةىترر ىة كررتىةعوررتىيثرر ى)ىرفررترب  ىرجعفرر  ىبرر كوعةىرك رر ئعةى،ى
ىركشع ىركف ة ىب كعا تىرك  ئعةى(ى 

ى
 


