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Les capacités de coordination



�����
 أو ا����ت ا������ ا������ ، ����" adresse«أو " ا������«، ا��� ���� أ�ً�� ��رات ا������ 

���� او ����� �������  وا������ وا�������� ���� ��� ا�����ت ا���� ������ و������� ���� و���� ���
.أ��ع

ا���رات ا���ا���� ��ءت ������ �� ا������

����� ��� ا�������� وا������ ا���رات ا���ا���� ���� ��د�� �� ��� د���� �� ا���رات ا������ و�� ���� 
����� ا���� �� ��� �� 

 ز���رة �� ��وط ����� و����� ���� و������� ���� ��������  ا�� ���� � �� ا�� ��� ا��اع ا��
ا��������� و�� �� ����م ا���رات ا���ا���� ��� ����م ا��.  ا�����ا��داء  ���� ا����� 

:�� ����� ��رات ر���ا��  ���م����� ا���رات ا���ا���� و�� ����� ���� 
.ا����� ا�����ا���رة ���  -
.ا������ وا����� وا������ا���رة ���  -

  ا�����ا���رة ���  -



���ا���رات ا���ا�



  La capacité de différenciation kinesthésiqueالقدرة على التمایز الحركي -1
 

.  ا����� ������� إ�� ���� ���ي ���د ���ف إ�� ��. ���د ���� ا�����ات ا��� ��� إ��اؤ��إ�� -
��� ���� ا����ل . ت���� ��ا�� ا����� ��� ����� ا����� �� �� ا�����ا���رة �� ���� ��ه 

��داً ��� ا������ �� ، ����ن ا���ة ا������ أ��� أو أ�� ��ة ا������� ا����ة ������ ����ة ، أ���ء 
.ا�����



 les capacités de combinaison et d’accouplement des:الحركیةعلى تركیب التمارین القدرة  -2

mouvements 

 
��� ��� ���د ا����م ��� �� ������ اا������� ا����� ، ا����� ������ أو��������ا����رات ا������ ر�� 

��ا��� ا������ت ا������� وا���� �����ة 

وا���� و�� ��� ����  ا����ل ا����� ����ً� �� ا���ي. وأ�������ا���� ���� إ��اء�� ������ ����� 
����ت �����ً� .��اً �� ���� ا��



la capacité: ا��������ا������ ��� ا���رة  -3 d’orientation spatio-temporelle.

. و������� ا������ ا����ء  ا�����و����� ����ت ���ار 
��� . �ل ا���� �ُ��ف���إ��� ا���رة ��� ����� ���� و���� ا���� �� ا����ن وا����ن ، ���� ����� 

��� ���� ����� ������ة ��ا ���� أن ا����� ��� أن ���� �. ����ث �� ����ت ا���� ������� ������
أو ��� ا������ ا����ة � ��� ���� ا����ل ، �� ����� ����� و�� ���� ������ �. وا���� وا�����ء

.ا���������� " ����ج"�� ا��ي ����� �� 



:  ��� ا���ازنا���رة  -4
الحركة الجاریة على جسمھ في وضع متوازن سواء في السكون أو أثناء الحفاظ 

القفز ، (القدرة على الحفاظ على جسد المرء في وضع متوازن أو استعادة توازنھ بعد أي عمل إنھا 
ھذا عنصر مھم لأن اللاعب مطالب باستمرار بالتحرك بشكل غیر متساو مع الكرة أو ). الجري ، إلخ
 بالإضافة إلى ذلك ، تكون المبارزات مع الخصم قریبة جدًا في معظم الحالات وھناك. بدونھا والقفز

للسیطرة على الكرة أو جید التوازن الكثیر من الاتصال ، لذلك من الضروري أن یكون لدیك شعور 
ستطع على سبیل المثال ، أثناء التجاوز ، یدفع الجناح كرتھ ویقفز لتجنب تدخل الخصم ، إذا لم یقھرھا 

.استقبال نفسھ بطریقة متوازنة ، یفقد الفریق السیطرة على الكرة وفرصة الھدف



la capacité rythmique: ا��������ا���رة  -5

���ع ��ر��، �� إ������ ا����������� - .ا������ وا����� ��

������  ����� �����ً� ز���ً� ������ه �� ا������ادات ������ ا������ت ا������ ا��. ���ك أ��� ��رة إ
.  ����� ������ن وا����ن

���ع ��ر�� ����� - .و�����������رة ��� ا����� �� إ



  Capacité de réaction: ��� رد ا����ا���رة  -06

ة����را������  و���� ��������  ا���دف������ف  ا����ما���رة ���  ��
ا���ب ا����ة��  ا������ ا����م����� ������ ���  ����� ���������� أو إ��رة ����رة ���دة 

.ا�������ا���ي ����ت ا����� �� ا�������ت ������ت ا������ق �� 

.»����� �����، ����ع و�� ����) إ��رات ����� أو ����ة(رد ا���� ����� «



�� ا�����ت  -7 ��la capacitÉرة ��� de transformation du 
mouvement

������ ���� ����� ����� أو إ�� ���� �� ا. ا������ ا�����ة ، ��� ���م ، �� ا���رة ا����
� و��� ا������� ����ً� ، ����� ا������� ا����� ���� ��� ا����م ، �� ��ا��� ا����ات ا������

��ت ا�����ة ����ة ��ه ا����. وا��� �� ����� ��� ا����ع ا����� ��� �� ا���ل أ���ء ا���ع
��ت ���ل ، ���� �� ا���� ��� ���� ا�. ���� ا������ن ������� ������م. ������ ���ل ا����ر

��� ���� و���أ  ا��ي ������ إ�� ���� وا�� ، و��رك أ�� �� ��ه �� ��� ا����ع ، �����
ا����ا����� . وا���� ���� 



ا���رة ��� ����� ا����
���� ��� ����� ا���� ا������ ��� �� ���� وا���ء ���- ������رة �� ��رة ا��

اء ��ق ا��اس �� ��� ا������ و����� ا����ة ���ر) ا�����ء وا����(أ��ى ������ة وا���ص ا���� -
ا����ة ا�����ة



ا���رة ��� ا���� ا����� 
������رة  �� -- ا���� ����� �������  ا������������  ��������  ا��

ا���رة  و���� ��اء��ا����ا�� ����� أو ���  �������ا������ ���  ��اا����� وز���� و���� وأداء 
������ ��رة  أ���ا���� ���  ا���� ���� �����  ����� ا������� �� ا����� ا����رات��� ر��  ا��

أو ������ 



ا���رة ��� ��ل ا���� ا������ 
- ��� ���� ا�������� وا����ن  ������ ���رة ����� �� ��� ���ار ا���ة ��د�����رة �� ��رة ا��

وا����ن ��� ���م ����� ا���ف ا�����د

��� ا������ ������ت ������-



:ةا���رة ��� ا����� �� ا��و��ع ا������
���� ��� ����� ا������� ا����� ا���اد �����ه ��� ������ و�- ��� ا����� ��رة ا��

-



:أھدافھا واھمیتھا
����� ����� ا��داء ا����� -

����� ا������� ا����� -

��  �� ا��داء ا����� ا����� ��رة  -- ��� ا����

)� ����ة����� ا������ ا������، و��� ار�����ت ����(���� ا����� ا�����  --

ات ا������ ���� إ���ء ا����رة ا���ة وا����� ا�������، ����� ا����ر(ا������د �� ا�����د  --
����(

)��رة ذ���� ����� ��ل ا����رة(����� ا���ا�� ا������ ا������  --

)���������� ا����� �� ��ل ا����� ا�� ا����� او ا(, ����� ا���� �� ���� ا����رات-

����� ��دة ا��داء--

(ا�����ل ا���رات ا������ -

)ا���� وا����ن ا������(�� ا���ا�� ا������� ا����رات ا�����ل -



ا��� ا������ ������ ����� ا���رات



أھمیة القدرات التوافقیة
�����ان  وا���� ا���� ا�����  ا���رات ا���ا���� ا���� ا������ �� ا������ �� ا�������ت ا��

��� ا������ً �� و���ا ��ى ان ���ر�� �) ����ً �� ا���رات ا������ وا���و��(����رات ا������ 
���� وذ�� �� ���ل  :���ر ا�����ى ا���م ���

���� ا���ءة .1  �����ا���رات ا���ا���� ���� ��� ����� ا���� ا���زم ����� ا�� .����رات ا��
���� �� ا�����ت وا������د �� ا���� ا����ول ���ل ا�����.2 .� ��دة اداء ا��
.در�� ا�����ل ��را�� ا������ ������ ا�����ز ا�����د.3
����� �� ا��.4 ���� ��� ا������ام ا����� وا���دف �����رات ا�� �وط وا���ا�� ����� ا��

.ا������ة
���� ��ى ��ورة ����� ا����رة او ���� ���رة ����.5 ���� ���� ��� ���� ���� ا�� ة ������� ���

.ا����رب ����ات ����ة 
���رة ���د ا���رات ا���ا���� �������اك �� ���� ����� ا�����ز ا����ى ��ود ا��.6  ا�����ز

���� ���.
7.� ���� ��� ���� ا�����ت ���� ��م وا�����ت ذات ا������ ���ع ا�� ��� ا���������رة ا��



تنمیة القدرات التوافقیة القواعد العامة
���� ��� ��� ا���رب أن ��ا�� ا���ا�� ا������ ��� ا����م ������ و���ف  ����� ا���ر�� ا���ص ا���� �� ��ع ا��

:������ ا�����ة ا��و��

.��� ا���ء ������ ا���رات ا���ا���� �� �� ����ة �� ��� ا����رب

:ا����

���� ا����ز ا����� ا�����ي ا������ ��� ����� �. ���ر ا���وط ا������ وا������ ����رات ا���ا���� ���� �� �� ا������
.������� �� ����ت ا���� وأ��ا�� �� �� ����ة

��� ����� ا���رات ا���ا���� ����� ����� ا����ز ا����� ا�����ي �� �� ا������ وا���ا��� ������ ا������ ����، ا���� ا��ي �
 ً ) ذ���ة(���� ���� ��ن ا������ ������ ����� ����� ا����� ا����� �� �� ا����غ ��� ��� ��ة ز���� ����ة �. ���� ��� ��ا

.����ة �� ا�����ت ا������� ا������� �����

�� وان ���ن  -2 ��د��ا���ر���ت �� ا�� ��� ا���رات ا���ا���� و�� ا����
����  ����ذة��� ���� ��� ��ر�� ا���رات ا���ا���� ������ ��ر���� ���� �� ا���ا�� و�� �� ��ر���� ��� -3 �� ا��

ا�������
��دة ا������ �� ا����ر�� ������ار وذ�� ������� �����ر�� ا��� �� ا������  �� ��� ���وز ار���ع ���� ا������ ��� �و��ا  ��� ز

���� ا���ر�� ��� ���ل 

 



ممیزات تدریب القدرات التوافقیة
.ا���ر���� ا����ة ���ل ����� ا��اء �� ا���ا���� ا���رات ��ر�� ��� ا����.1
 اداء ��� ��و�� ����� ا��ي  ا����  ��وث ����� )����� ا��� ��� د���� 45( ����ة ���ة ��ر���� ���.2

. ا���ا���� ا�������ت
�� اي ، ����ع ���� و��ر���� ا������� ا�������ت �� ���� ��د ا����ام.3  او وا��ى ������ ��� ا����� �������� ا����

. ا������ ��وط �����
. ا���ر���� ا����ة ���ل وا����� ا����� ا���ا���� ا����ر�� ا���ل ��� ا������.4
. ا�������ت ��� ����� را�� ا���ء.5
.ا��م 7 �� ا��� ا���ا���� ا���رات ��ر�� و��ات ��� ا������ ا������ ا����ة ���� ��.6
 اي ، ا����ر��� ��� �� ��و��� ��� ���رة ������ �� ان ���ط ا������ ���� ان ��� ا���ا���� ا���رات ��ر�� ��.7

. ا���ا���� ا���رات ��ر�� ��� ���� ا��� ا����رة ا����� ���� ان ���
�� ��� ا���ا���� ا���رات ��ر���ت �� ا������ ���.8  ا���ا���� ا�������ت ���ار ان ���� ا������ ا����ار و��م ا����
�� ا�������ت ��� ����وز �� .ا����ر
��ت ��� ���� ، ا�����ة ا�����ر �� ا���ا���� ا���رات ��ر�� ����ج.9  ا��� ����� ا�� �� ������� ا����� ا�����

��ت . ا�����ى ����� �� �������� ا��� ا�����ة ا����رة ����� ا�� �� وذ�� ا�����
����ا���ر  ا����ة ��ا�� �� ا�����ء ����� �� ا���ا���� ا���رات ��ر���ت ا�����ل ���� .10


















