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  المحاضرة الأولى

   :قدمة م
التعلم وهو أحد فروع العملیة التعلیمیة العامة التي إن التعلم الحركي هو جزء من عملیة 

حد أوجه التعلم التي تلعب فیه أوهو  ،یتمیز بها حیاة الكائن الحي منذ ولادته وحتى وفاته
كما أن جسم الإنسان یتكون من عدة  .الحركة دورا رئیسیا في تنظیم الاستجابات الحركیة

اء في وقت واحد و فى مختلف المفاصل، زوایا متحركة  لذا یجب تنظیم حركة هذه الأجز 
و أداء الحركات المعقدة بهذا الشكل غیر ممكن لهذا یجب التوافق فى عمل أجزاء 

كما یتمیز الإنسان بقدرته على أداء الحركات المختلفة . الجهاز العصبى المركزى 
 . بالاستناد على مساحة صغیرة و بنفس الوقت یستطیع حفظ توازنه

لحركیة من العوامل التي لها تأثیر مهم في جمیع الألعاب الریاضیة، وهي وتعد القدرات ا
كما أن توافر القدرات الحركیة لدى . ذات أهمیة كبیرة للریاضي وحتى في حیاته الیومیة

الریاضي یعتبر عنصرا مهما وفعالا لرفع درجات التعلم، خاصة في المراحل العمریة 
  .المتقدمة

  :صصاتحسب التخ" التوافق"مصطلح 
یعتبر مصطلح التوافق واسع الاستعمال، بحیث لا یكاد یخلو مجال علمي من استعماله، 

  :ومن بین الأمثلة
  .یعني تنظیم القوى المتداخلة وضبطها حسب الحاجة : في میدان البیومیكانیك -
یعتبر التوافق فیها على أساس وحدة واحدة یشمل الجانب " : علم الحركة"في  -

  .لجانب المیكانیكيالفزیولوجي وا
یقصد به توافق عمل أجهزة الجسم المختلفة وتكامل ": وظائف الأعضاء"في علم  -

وهكذا ". العضلي -التوافق العصبي"أدائها، كعمل كالجهازین العضلي والعصبي ینتج لنا 



وبالتالي تظهر الدقة الكبیرة في عمل الأجهزة في آن واحد رغم . مع مختلف الأجهزة
  .ائف، تحت سیطرة الجهاز العصبي المركزياختلاف الوظ

یقصد بالتوافق قدرة الفرد على التطبیع الاجتماعي من خلال  ": علم الاجتماع"في  -
ویقصد به التكیف مع البیئتین ...) الأسرة، المدرسة، (العلاقات الاجتماعیة المحیطة 

  .المادیة والاجتماعیة
فسي للتعبیر عن التفاعل بین الفرد یستخدم مصطلح التوافق الن : في علم النفس -

أو التوفیق بین الدوافع والأدوار  .وبیئته، من خلال تعدیل سلوكه أو تعدیل بیئته
  .الاجتماعیة المتصارعة

للدلالة على العلاقات الجیدة " التوافق المدرسي"یستخد مصطلح : في المیدان التربوي -
  .مع المحیط المدرسي

  :مفهوم التوافق الحركي:  1
یرتبط التوافق الحركي بقدرات وكفاءة الجهاز الحركي في تنظیم وتحمل مقاومة القوى 

  .المؤثرة فیه، التي تختلف باختلاف الفعل الحركي وبالتجارب السابقة
إن تنظیم القوى الداخلیة هو تنظیم وظائف جمیع أجهزة الجسم التي تعمل تحت سیطرة 

لفسیولوجیة التي ترتبك بنشاطها، والذي یتم وتوجیه الجهاز العصبي المركز والتغیرات ا
صدار الأوامر لمختلف أعضاء  ٕ من خلاله فهم وتفسیر وترجمة الحركة واستیعابها وا

  .الجسم المشاركة في الحركة
فكفاءة الجهاز العصبي تؤثر بشكل مباشر على مستوى أداء الفرد للحركات، كونه 

الحسیة القادمة من الوسط الخارجي المسؤول عن تفسیر المعلومات والرسائل العصبیة 
إلى الوسط الداخلي عبر  الحواس ثم النواقل العصبیة الحسیة لضبطها وتنظیمها وترتیبها 

عبر النواقل العصبیة  "العضلات"وترجمتها لرسائل عصبیة حركیة ترسل لأعضاء التنفیذ 



العصبي على  الحركیة التي نلاحظ من خلالها مستوى التوافق الحركي؛ أي قدرة الجهاز
وعلیه فالجهاز . استیعاب الرسائل العصبیة الحركیة وترجمتها إلى أفعال حركیة صحیحة

الذي یضبط تكرار القوى التي یحتاجها الفرد على " مركز التوافق"العصبي المركزي هو 
  .مستوى أطراف الجسم والأجزاء العاملة في كل حركة وتخزینها كذاكرة حركیة

ركي من الصفات المهمة لنمو الطفل حركیا في مرحلة الطفولة، إذ كما یعد التوافق الح
تكون الحاجة إلیه كبیرة بالنظر لثراء المجال الحركي للطفل من جهة وتفرغه في معظم 

وكما تفسر النظریة ...) المشي، الجري، التسلق، الوثب، (الوقت للعب والنشاط المتنوع 
ن الطاقة الزائدة عن طریق صرفها في التنفیسیة للعب، فإن الطفل یسعى للتخلص م

  .اللعب للوصول إلى مرحلة التوازن والهدوء
 الإمكانیة له توفرت الریاضي اكتسبها ما  متى التي البدنیة  القدرات من التوافق یعد "

 لأي یمكن ولا المختلفة البدنیة اللیاقة مكونات وتمازج جمع حاصل التي هي الحركیة
 الجهاز عمل بین توافقا یمتلك كان إذا إلا منه المطلوبة یؤدي المهارات أن ریاضي
  )11، صفحة 2010أشرف ممتاز یونس، (1.  العاملة والعضلات العصبي

كما یعتبر التوافق الحركي أحد القدرات المهمة في الفعالیات الریاضیة التي یتطلب فیها 
ظیم الجهد المبذول للوصول إلى الهدف المنشود، وتبرز أهمیته الأداء المهاري تنسیق وتن

بحركات تتطلب استخدام أكثر من عضو من أعضاء الجسم ولا سیما عندما یقوم الفرد 
ساري أحمد ( 2.إن كانت هذه الأعضاء تعمل في أكثر من اتجاه وفي الوقت نفسه

 )51، صفحة 2001حمدون وآخرون، 
  .التعلم تطور في الرئیس العنصر یعتبر لذا  المهارات جمیع تعلم في الأساس هو -

                                                             
  2010بدنیة والمھاریة على لاعبي كرة القدم، رسالة ماجستیر، جامعة الموصل أشرف ممتاز یونس، أثر تمارین توافقیة مع الكرة في عدد من المتغیرات ال  1
  2001، عمان، الأردن، دار وائل للنشر، 1ساري أحمد حمدون وآخرون، اللیاقة البدنیة والصحیة، ط  2



الحركة  أجزاء ترابط خلال من یظهر الذي المهاري أو الحركي الأداء جودة هو -
 )المهارة(

قدرة الفرد علي تحریك مجموعتین عضلیتین مختلفتین أو أكثر "یعني : التوافق الحركي
قدرة الفرد على التحكم في عضلات جسمه "و هوأ" ختلفین في وقت واحدفي اتجاهین م

  ".مجتمعة أو مفردة حسب متطلبات النشاط
 عمل على السیطرة في الفرد قدرة:  la Coordinationالحركي   التوافقكما یعني 

الأجزاء بحركة  هذه وربط حركي واجب أداء في مشتركة بصورة المختلفة أجزائهالجسم و 
، 1986ودیع یاسین ویاسین طه ، (3. ة ذات جهد فعال لانجاز الواجب الحركيانسیابی

 )67صفحة 
فیعرف القدرات التوافقیة على أنها تلك القدرات التي تسمح  (Weinek J, 1992)أما 

وبالتالي تعلم وبصفة أسرع الحركات ) لجهدا(اقتصاد في بالتحكم في الحركات بدقة و 
  4. الریاضیة

و قابلیة ربط سلسلة من القابلیات الحركیة التوافقیة أن التوافق ه  2007 هوهمان ویرى
  5. مع بعضها البعض

وهذا وتبویبها  أشیاءترتیب عدة  على أنه )40، صفحة 2008ناهدة الدیلمي، (وعرفته 
داء الحركة التي یتكون منه الأ أجزاءالتوفیق بین  يأ خرآ إلىالترتیب یختلف من علم 

 6. ذا كانت متكررة او سلسلة حركیةإخرى أو بینها وبین حركات أذا كانت حركة وحیدة إ
حفظ توازن الجسم بالشكل الصحیح و توزیع أجزاءه ضمن اتجاه معین و كما یقصد به 

 .. الحركة إتقانذلك عند  لمسافة محدودة و یتم
                                                             

  .1986ودیع یاسین ویاسین طھ، الإعداد البدني للنساء، دار الكتاب للطباعة والنشر،   3
4 Weinek J, Biologie de sport, Vigot , Paris 1992. 
5 Hohmann A,Lames M, Letzelter M. Einfuhrung in die Training swisserchaft. Qauflage-limpert verlag wiebelsheim, 
2007,p240 

  .2008ناھدة الدیلمي، أساسیات في التعلم الحركي، النجف، دار الضیاء للطباعة والنشر،   6



التوافق على أنه فعل متزامن بین  )1982هان (أما من منظور فسیولوجي، فیعرف 
إرادیة بطریقة متسلسلة ) ات(الجهاز العصبي المركزي والعضلات الهیكیلیة لتأدیة حركة 

  .بین جمیع مكونات الحركة وانسیابیة
الفرد على إدماج حركات من على أنه قدرة  Yocom  ویوكم Larsonلارسون وعرفه 

  )407، صفحة 1995محمد صبحي حسانین، ( 7. أنواع مختلفة داخل إطار واحد
كما یعتبر  التوافق الحركي من مكونات اللیاقة البدنیة والتي تسهم في جمیع الأنشطة 

وفي هذا الصدد یتوافق كل . یدیهاالریاضیة، وتزداد أهمیته بازدیاد صعوبة الحركة وتعق
 ) Barrow بارو(مع ما ذهب إلیه ) 1999(، وسام عادل 2005من محروس قندیل 

على أن التوافق الحركي من مكونات اللیاقة البدنیة الهامة التي ترتبط مباشرة بالأداء 
تقان المهارات الحركیة للوصول بها إلى المرحلة الآلیة ٕ من  كما أنه. المهاري وتعلم وا

أشرف محمد بسیم، ( 8. صفات الأداء الریاضي خاصة بالنسبة للحركات المركبة
2000( 

مركز الثقل العام للجسم و ممكن أن یجعله  ان تغییر وضع الجسم بسبب الحركة یغیر
عند اداء الحركات بتوجیه عمل العضلات  العصبيغیر متوازن و لهذا یقوم الجهاز 

 . الأخرى للمحافظه على التوازن
هم جمیع مستقل عن بقیة عضلات الجسم بل تسیتم بشكل  ي عضله لاأن تقلص إ

ي أداء حركة الثني في أفعند  ولكن یكون اشتراكها بنسب مختلفة، عضلات الجسم
العلیا  الإطراففي  الباسطةمفصل في الطرف العلوي ترافقه حركات في العضلات 

 . السفلى وذلك من اجل حفظ الوضع للجزء المتحرك الإطرافوكذلك في 

                                                             
  .1995حسانین، القیاس والتقویم، دار الفكر العربي، القاھرة، محمد صبحي   7
، برنامج مقترح لاكتساب التوافق الحركي الخاص بسباحة الدولفین وأثره على مستوى الأداء المھاري، رسالة دكتوراه، كلیة 2000أشرف محمد بسیم،   8

  .التربیة الریاضیة بنین، جامعة حلوان



قشرة  ففي المركزي العصبينشاط الجهاز  فيمن الوظائف المهمة  الحركي الأداء إن
أداء الحركات  فيعن تطور المستقبلات المشاركة  المسؤولالدماغ و خاصة الجزء 

الأجهزة فآن عمل هذه  فيورغم التعقیدات ) و منطقة الأجهزة الحسیة  الأماميالفص (
 العصبيوان مرونة عمل الجهاز ,یتم بدرجة عالیة من الدقة  الحركيالتوافق في العمل 

 إصابةحالة  فيأجهزته و استمرارها بالعمل و  في الوظیفي الأداءتتم من خلال مرونة 
  . بتعویض الوظائف المفقودة و توجیه حركة الجسم الأخرى الأجهزةجزء منه تقوم  أي

كنا . توافق یعني أن تقوم بتنفیذ حركة إرادیة بسرعة ونجاعة، لحل مشكلة ماأن تتمیز بال
إذ تعتبر هي أساس . أن هذه القدرة الحركیة لیست فطریة بل تكتسب من خلال التعلیم

 )التقنیة(المهارة 
داء أعند  الیومیهالتوافق في حیاته  إلىوالتوافق الحركي مهم لنمو الطفل حركیا ویحتاج 

لان ,لمهارات مثل المشي الركض القفز الحجل وتقدیر المسافات وغیرها الحركات وا
 إصابتهارتباكه وعدم كفاءته وزیادة فرص  إلىافتقار الطفل لصفة التوافق الحركي یودي 

تطور التوافق یحسن من  إننعرف  إنوذلك لضعف قدراته التوافقیة ومن الضروري 
 الغیر ضروریة الحركي وتقل تبعا لذلك الحركات الأداءدرجة 

ویرتبط التوافق الحركي بإمكانیة الجهاز الحركي والجهاز العصبي المركزي والذي یتم فیه 
دراك الحركة أو البرنامج الحركي فالجهاز العصبي هو  ٕ عملیة فهم واستیعاب وتحلیل وا
المركز الأساسي للتوافق لأنه ینظم الجهد من خلال تنظیم عمل القوة المسلطة من قبل 

ت لكي تتطابق مع المهارة المراد أدائها،كما یرتبط التوافق الحركي بعمل الأجهزة العضلا
الداخلیة ومدى قدرتها على تنظیم وتنسیق الجهد المبذول طبقاً للهدف من خلال بناء 

وغیرها،ولذلك فأن تعلم …الصفات البدنیة والحركیة كالقوة والسرعة والمطاولة والرشاقة



تلفة وان عملیات التوافق الحركي لیست متساویة بین الإفراد الحركات یكون بدرجات مخ
  . بین المتعلمـین أو اللاعبین نتیجة اختلاف القدرات والصفات البدنیة والحركیة

كما یتطلب التوافق الحركي الرشاقة والتوازن والسرعة والإحساس الحركي والمرونة ودقة 
  .الأداء الحركي وسرعته

على أنه توافق عمل العضلات والأجهزة الوظیفیة للجسم، یعرف التوافق فسیولوجیا 
  .ویعرف بیومیكانیكیا بأنه تنظیم عمل القوة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  المحاضرة الثانیة
  :النظریات المفسرة للتوافق الحركي -2
حیث تشمل هذه النظریة على عدة مراحل،   ):القیمة الحركیة(النظریة المعرفیة  -2-1

  : وهي
یقصد بها أنها مراقبة الإنجاز والتفوق العالي وتطوره في  حیث: المرحلة المعرفیة  

مراحل التعلم الریاضي للمهارات الحركیة، حیث أنه یتطلب معرفة عملیات التعلم 
الریاضي وربطها مع بعضها البعض، كما یعتبر التوافق والتنظیم الحركي جزء مهم من 

  :وتتمیز بما یلي. الإنجاز الحركي للمهارة
  .ركي جدید على المتعلمالواجب الح -
  ".مواجهة موقف جدید"قرارات جدیدة یقف أمامها المتعلم   -
  .مرحلة نمطیة معرفیة یطغى علیها طرح الأسئلة حول تحدید الهدف والتهیؤ له -
  "ماذا یجب أن أفعل كمتعلم وماذا یجب ألا أفعل"تقییم الأداء في كل مرحلة  -
  .ضاح إضافیة لفائدة المتعلمإستخدام العروض والأفلام كأدوات إی -
حیث یقصد بها أنه بدایة بناء البرامج الحركیة التي تتضمن إنجاز : المرحلة الحركیة  

، كما أن من خلال هذه المرحلة تبدأ ثقة اللاعب  متطلبات الحركة والتطور یكون سریعاً
هذه بالتطور والوصول إلى مستوى عالي في تأدیة الحركة، بالإضافة إلى أنه خلال 

حیث تشمل هذه  :المرحلة المستقلة  . المرحلة یتم حل الكثیر من المشاكل التي تحدث
: المرحلة على عدة عوامل تساعد على تحقیق الإنجاز الریاضي، وأهم تلك العوامل

الواجب الحركي یكون بشكل آلي، البرنامج الحركي یتطور بصورة ثابتة، السیطرة على (
من الزمن، التوصیات واضحة والمعلومات الریاضیة واضحة،  الأداء الحركي لفترة طویلة

  :وتتمیز بما یلي). التوقع المسبق للحركات الریاضیة



  .حل كثیر من المشاكل  -
  .ظهور نوع من التنظیم في الأداء -
  .زیادة مستوى الثقة لدى المتعلم  -
  .بدایة بناء برنامج حركي خاص بمتطلبات حركیة -
  .ثم یتسارع تدریجیا یبدأ التطور بطیئا -
  "الأداء الحركي"تثبیت الحركة  -
مراوغة الخصم بعدة : مثال(تعدد الطرق لحل المشاكل الحركیة ومواجهة المواقف  -

  )طرق
  .التوقیت الصحیح والمضبوط حسب الموقف مع قلة الأخطاء في الأداء -
  .مركزة وناجحة) مرتدة(تغذیة راجعة   -

  :وتتمیز بما یلي :)الآلیة(المرحلة المستقلة 
  )أوتوماتیكیة(الواجب الحركي یتم بصورة آلیة  -
  .یتطور البرنامج الحركي بشكل ثابت -
  .السیطرة على الأداء الحركي لفترة زمنیة طویلة -
  .التوصیات واضحة مع سهولة الاستیعاب والفهم -
للأداء مة ئیتم تخزین المعلومات والمعارف الملا :المسارات الحركیةنظریة    -2- 2

الحركي من تكرار الأداء، حیث تأتي هذه المعلومات من خلال العرض والشرح 
والتوضیح وتصحیح الأخطاء بواسطة المدرب الریاضي، أما بالنسبة إلى الحركات التي 

تتطلب تكنیك عالي یتم الاستعانة بالأفلام والصور؛ وذلك للوصول إلى المستویات 
في ذاكرة اللاعب الریاضي من بدایة حدوثها إلى  حیث یتم تخزین الحركة  . العالیة

نهایة حدوثها، عن طریق الحفظ والممارسة والتخزین، حیث یبدأ التخزین عن طریق تولد 



شعور حركي والذي یحفظ من خلال الشكل المطلوب، ثم بعد ذلك التدرج بالشرح 
ع الجسم، مع المفصل عن الحركة من خلال بناؤها ووزنها وثقلها الحركي مع أشكال وض

 .توضیح كیفیة ضبط الجسم
  :وتتضمن هذه النظریة ثلاث مسارات وهي

  وتتمیز هذه المرحلة بـــــــ: مرحلة التوافق الخام -
  .عدم التوازن بین القوة المصروفة والجهد المبذول مع متطلبات الحركة -
  .إنعدام الإنسیابیة في الحركة -
  .لحركةتأخر الإنتقال بین الأقسام الثلاث ل -
  )النجاح نسبي(عدم النجاح في كل المحاولات   -
  .التوقع الحركي ضعیف لقلة المعلومات لدى المتعلم حول متطلبات الحركة -
  .مقدار الاستجابة زائد عن الحاجة، تدفق غیر مضبوط للسیالة العصبیة -
  .التعب المبكر كنتیجة لصرف مفرط في الطاقة وتوظیف مجامیع عضلیة زائدة -
  .زمن رد الفعل یكون ضعیف -
  .نقص الرشاقة وقلة الإستعداد -
  .عدم التطابق بین الهدف المطلوب والهدف المرسوم بالدماغ -
  وتتمیز بما یلي: مرحلة التوافق الدقیق -
  .تحسن في المهارة نتیجة التقلیل من الحركات الزائدة  -
  .الربط الجید بین أقسام الحركة  -
  .توقع حركي صحیح  -
  .زیادة الثقة بالنفس والحد من الخوف -
  .استخدام التفكیر عند تكرار الحركة -



استخدام المهارة المتعلمة في ( انسجام الأداء التقني مع بدایة تعلم الواجب التكتیكي  -
  "للوضعیة المشكلة" وضعیة تنافسیة معقدة ومتغیرة وتوضیفها كحل 

ائل المستخدمة والخصائص الجسمیة التحكم في قاعدة التأثیر المبادل بین الوس -
  .للمتعلم

  وتتمیز بما یلي:  )الآلیة(مرحلة تثبیت التوافق الدقیق  -
  .الشعور والحس الجید بالمتطلبات الكلیة للحركة أو المهارة -
  )تنفیذ الخطط(الوصول بالأداء الحركي إلى تحقیق الواجبات التكتیكیة  -
  .الإقتصاد في الجهد المبذول -
  .ة على تفسیر وتحلیل المعلومات الحركیة في الدماغ بشكل عاليالقدر  -
  .التكیز على الحركة في حد ذاتها مما یجعلها تتم بشكل آلي دون تفكیر طویل  -
تحكم كبیر في قدرة الربط بین الحركات والمهارات والسلاسل الحركیة بترتیب منطقي  -

  .دقیق وتحقیق التكامل بین الحركات والمهارات
  ).المتطلبات الجسمیة الحركیة(ثر الصفات الجسمیة بشكل واضح في تطور التوافق تؤ  -
 .تؤدى الحركات دون الحاجة إلى تغذیة راجعة كبیرة بسبب التحكم الجید في أداء متقن -
  
  :وظائف التوافق الحركي -3
توجیه الأداء الحركي بشكل صحیح عن طریق الأجهزة العضویة ولاسیما الجهاز  - 1

  .يالحرك
أداء مسار الحركات طبقا لمنهج موضوع وتوقع النتائج بین ما یجب أن یحصل وما  - 2

  .حصل فعلا



مقارنة نتائج الاستعلامات حول ما یجب أن یتم مع الهدف الموضوع مسبقا ومنهج  - 3
  .التصرف الحركي

  .التوجیه الذاتي وتنظیمه وتصحیح المثیرات الحركیة الموجهة للعضلات - 4
  
  
  
  
  
  
  
 
 
  
  
  
  
  
  
 
  
  



 محاضرة الثالثةال
  دور التوافق الحركي - 4

  :تظهر أهمیة التوافق في مختلف مجالات الحیاة، ویمكن تمییز ثلاث وجهات نظر
إن امتلاك قدرات توافقیة عالیة، یمكن من تحسین وثبات :  التوافق من أجل النتیجة

  .الإنجاز الریاضي
نة للفرد یمكنه من تعلم سریع امتلاك المراهق لقدرات توافقیة حس: التوافق من أجل التعلم

  .سواء لمهارات تقنیة أو خططیة
لا یجب أن ینسینا التوافق في المجال الریاضي من أهمیة : التوافق من أجل نوعیة الحیاة

ن كان الفرد بعیدا عن  ٕ التوافق بصفة عامة، باعتباره صفة إنسانیة یجب أن تتوفر حتى وا
  . الممارسة الریاضیة

  :والجنس یة والعمرالقدرات التوافق -5
في عمر متقدمة، بل ویجب تدریبها مبكرا لأنها مرتبطة  بمكن تدریب القدرات التوافقیة

ویعتبر السن الأنسب لتدریب القدرات التوافقیة . ارتباطا وثیقا بالجهاز العصبي المركزي
ویمكن اكتساب . سنة، ویمكن حتى أبكر نوعا ما فیما تعلق رد الفعل 12و 9بین 
  .ت التوافقیة في سن مبكرة من تسهیل المهمة لتدریب الجانب المهاري والبدنيالقدرا



   
  

  القدرة الحركیة و القدرة التوافقیة و العوامل المؤثرة فیها 
  :القدرة الحركیة  و القدرة التوافقیة  -1
قة والتوازن  ؛ هذه:  القدرة الحركیة  -أ   تشمل القدرة الحركیة الرشاقة والتوافق والدّ

ما تعتمد على السیطرة الحركیة  نّ ٕ القدرات لا تعتمد بشكل أساسي على الحالة البدنیة  وا
التي تدلّ على قدرة الجهاز العصبي المركزي والجهاز العصبي المحیطي على إرسال 

دة    .إشارات دقیقة إلى العضلات لتنفیذ مهام محدّ
  : وتتمیّز القدرات الحركیة عن القدرات البدنیة بمایلي   



ة الحركة  ؛ حیث تعطى للشخص المفحوص عند التقییم  - تقاس القدرات البدنیة بكمیّ
نتیجة رقمیة مرتبطة بالمسافة أو الزمن أو الوزن ؛  بینما تقاس القدرات الحركیة بنوعیة 

م الشخص على أساس أدقّ المسارات الحركیة    . الحركة ؛ حیث یقیّ
عن القدرات البدنیة الأخرى ؛ ولكلّ قدرة  لكل قدرة بدنیة خصوصیتها واستقلالیتها -

جهاز أو أجهزة وظیفیة مرتبطة ولذلك لا یمكن التعمیم ؛ حیث لا یمكن أن نستدلّ من 
ا القدرات  ّ ل ؛ أم ّ إختبار السرعة مثلا بأن ّ ذلك الریاضي یمتلك صفة المرونة أو التحم

ها مرتبطة ببعضها البعض وتعمل تحت سیطرة جهاز وا حد هو جهاز الحركیة فإنّ
جراء إختبارواحد لأي قابلیة حركیة یعطي مؤشّرات واضحة حول  ٕ السیطرة الحركیة ؛ وا

ه یمكن أن یستخدم إختبار  القابلیات الأخرى ؛ ولذلك فإنّ كل المصادرتشیر إلى أنّ
الرشاقة فقط للتعبیرعن القدرات الحركیة الأخرى  رغم إمكانیة إجراء إختبارات أخرى لكلّ 

ة  قدرة حركیة   .  بشكل مستقلّ مثل إختبارات الرشاقة والتوازن والتوافق والدقّ
تزداد أهمیة مكونات القدرة التوافقیة بشكل أكبر في الإنجاز : القدرة التوافقیة  -ب  

ب مستویات عالیة  الریاضي المحقق في المنافسات الریاضیة عالیة المستوى التي تتطلّ
رتبط القدرات التوافقیة غالبا بالصفات الحركیة جداّ من التوافق العصبي العضلي ؛ وت

والبدنیة والمهاریة  التي ترتبط بدورها ببعضها البعض وتنعكس بشكل مباشر على 
مستوى الإنجاز الریاضي وكذا سرعة التعلم الحركي والقدرة على التكیّف مع التغیّر في 

  .المواقف والبرامج الحركیة الطارئة 
  : فقیة نذكر ومن مظاهر القدرة التوا 
وهي القدرة على تقدیر الوضعیات المتغیّرة للجسم : القدرة على تقدیر الموقف _ 1

  . والأشیاء المحیطة به أثناء الأداء كالكرة أو الأداة والخصم والزملاء 



م على تركیب الحركات : القدرة على الربط الحركي  _ 2 وهي قدرة الریاضي أو المتعلّ
یة من خلال الربط  بة في المنافسات الكلّ كات المركّ ّ والتسلسل بین الحركات الجزئیة والتحر

الریاضیة الفردیة والجماعیة مثل المنازلات الفردیة كالملاكمة والكاراتي  وألعاب الكرة بین 
مي أو التنافسي   بات الموقف التعلّ   . مختلف المهارات الفردیة بما یتناسب مع متطلّ

م أو الریاضي :  سب في الوقت المناسبالقدرة على بذل الجهد المنا_ 3 أي قدرة المتعلّ
قة من حیث القوة اللازمة  والزمان والمكان المناسبین بما  على أداء حركاته بصورة منسّ

  .   یحقّق الهدف المسطّر
م على إبقاء الجسم في وضع  :قدرة الحفاظ على التوازن  _4 قدرة الریاضي أو المتعلّ

وكذا القدرة على استعادة التوازن بعد اختلاله بسبب العوامل متّزن مهما تغیّر الموقف 
رة في الموقف    . المؤثّ

القدرة على إدراك الإیقاع المناسب لكل حركة  و أدائها  وفق هذا : القدرة الإیقاعیة _ 5
  . الإیقاع بالإضافة إلى التحكّم في تغییر الإیقاع حسب متغیّرات الموقف 

أداء الحركة بشكل صحیح استجابة لمثیر ما : لسریعة القدرة على الإستجابة ا _6
بالسرعة المناسبة  كماتدل على الإستجابة الصحیحة في الوقت المناسب عند 

یرالمفاجئ في  الموقف    . التغّ
وتعني قدرة الریاضي على تعدیل أو : القدرة على التكیّف مع التغیّر في المواقف  _ 7

مي أو تغییر البرنامج الحركي  للتكیّف و  التأقلم مع التغیّرات الحاصلة في الموقف التعلّ
  التنافسي  

  : صعوبة واجبات التوافق الحركي وا لعوامل المؤثّرة على القدرة التوافقیة -2  
إنّ استیعاب مفهوم التوافق الحركي ومعرفة واجبه ووظائفه على أحسن وجه من طرف  

ّ توضیح عناصر التوافق الحركي المشرف والممارس على حد سواء لا یتم إلاّ إذا  تم



ل من خلال شرح نظري یتم من خلاله توضیح عملیات ومراحل التوافق  بشكل مفصّ
الحركي والعلاقة بینها ؛ ففي مجال التربیة البدنیة فإنّ مصطلح التوافق ینصبّ على 

 أقسام الحركة التي یؤدّي الإرتباط بینهاوتنظیمها وترتیبهاإلى إخراج الحركة بالشكل
  " . الواجب الحركي " المطلوب 

؛ " إیقاع الحركة" كما یجب الأخذ بعین الإعتبار ارتباط أجزاء الحركة بالوزن الحركي
  . حیث یظهر التوافق الحركي في الحركة ككلّ أو في بعض أجزائها 

  : وفیما یلي بعض النقاط لتوضیح ذلك  
یة لحركات  30درجة حریة لكل حركات جسم الإنسان ؛ وتوجد  240توجد  ّ دجة حر

  . 1975" برنشیتن " الذراع وحده حسب 
  . وتعني درجة الحریة الإمكانیة الحركیة لمفصل معیّن وبالتالي أجزاء الجسم المتّصلة به 
ریة دائریة ؛ ففي رمي  وتبعا لنوع المفصل فقد تصل درجة الحریة إلى ثلاث درجات حّ

جلین والجذع والذراع الرامیة الرمح مثلا تشترك كل مفاصل السلسلة الوظیفیة  ّ لكلّ من الر
ة  ّ   .وأجزاء من مفاصل الذراع الحر

ویعني ذلك أنّه لأداء حركة بتنسیق زمني ومكاني محكم یتحتّم توجیه مسارها من خلال  
لها  تنبیه عضلي مناسب ومحدد لمجموعات عضلیة دون غیرها مع ضبط زمن تدخّ

  . بترتیب ووتتابع 
المناسب ضروري حتى عندما یتم عزل عدد معتبر من درجات وهذا التنبیه العضلي 

یة  ّ رة مثل مایحدث في الجمباز والغطس ؛ إذ " أي تثبیت المفاصل"  الحر ّ بصفة مستم
ب جهدا توجیهیا من جهاز التوجیه  ب تثبیت المفاصل عملا عضلیا كبیرا كما یتطلّ یتطلّ

  . المركزي 



ناء الأداء یوجد عامل آخر یتعیّن السیطرة إلى جانب هذه الصعوبة في تثبیت المفاصل أث
رك طرف  علیه وهو مطاطیة العضلات والأربطة حیث تؤدي في بعض الأحیان إلى تحّ

ا تسمح به طبیعة المفصل  ّ   . معین إلى حدود أبعد مم
د ؛ أنّ لبعض العضلات ذراع قوة  ا یزید في صعوبة الأداء الحركي بتوافق جیّ ّ كذلك مم

العضلات خلف المفصل بمسافات قصیرة ؛ تؤدّي أي تغییرات قصیر؛ حیث تدغم هذه 
إلى حدود أبعد من ) ذراع أو ساق ( طفیفة نسبیا  في طولها إلى اندفاع الطرف 

بات الواجب الحركي مماّ یؤدّي إلى إسراع الحركة بصورة غیر مرغوب فیها    . متطلّ
ر التوافق الحركي كذلك بالقوى الخارجیة الناجمة عن الب ر بقوى أخرى یتاثّ یئة ؛حیث یتأثّ

  .وبتغییرات تحدث في البیئة نتیجة للاأداء الحركي نفسه 
فالأداء الحركي في الأنشطة الریاضیة عبارة عن تفاعل مع أحد مواقف البیئة إلى جانب  

ر قوى أخرى خارجیة مثل الجاذبیة الأرضیة ؛  قوى الریاضي الداخلیة والعضلیة تؤثّ
حتكاك ؛ مقاومة الهواء أو الماء ؛ وتنشأ القوى الثلاثة الأخیرة القصور الذاتي ؛ قوى الإ

ب على هذه القوى  ب عملیة التوافق التغلّ   .نتیجة للأداء الحركي نفسه ؛ حیث تتطلّ
ب التنسیق الدقیق بین القوى  فمثلا في ریاضة رفع الاثقال في المستویات العالیة ؛ تتطلّ

ة على الثقل التي ینتجها  الریاضي وبین قوة الجاذب   .یة الأرضیة المؤثّ
ب التنسیق بین قوى الریاضي ومقاومة الماء    . وفي السباحة یتطلّ

كات المنافس والزملاء مواقف عدیدة  ّ وفي الألعاب الجماعیة والمنازلات ینتج عن تحر
فات الخصم كون هذه  ّ ا یجعل الریاضي یواجه صعوبة في توقع تصر ّ غیر ثابتة  مم

ة ع   . ن بعضها المواقف مستقلّ
كذلك من العوامل التي تزید من صعوبة التوافق الحركي ؛ هو صعوبة الحفاظ عى 

التوازن ؛ فبالإضافة إلى تأثیر الجاذبیة الأرضیة وعزم القصور الذاتي ومقاومة الهواء 



ب الحفاظ على توازن الجسم في وضع معیّن حسب طبیعة  والماء وقوى الإحتكاك  یتطلّ
  . بالتفاعل مع العوامل الأخرى ) هوائیة ؛ أرضیة ؛ مائیة ( جزة الوسط الحركات المن

الجمباز ؛ ( وتزداد هذه الصعوبة عندما یكون الجسم مرتكزا على مساحة صغیرة مثل 
ج ؛ الغطس في الماء  ؛ حیث یؤدّي أي خلل بسیط في التوازن ) عارضة التوازن ؛ التزلّ

وتصحیح الموقف في الوقت المناسب  إلى الإخفاق في الأداء وخاصة مع صعوبة تدارك
  .  

ّ التوافق  من خلال هذا العرض لصعوبة وتعقید واجبات التوافق الحركي ؛ یمكن القول أن
ب الأخذ بعین الإعتبار التأثیر المتبادل بین كلّ القوى فیما بینها  وبین  الحركي یتطلّ

یة الریاضي والبیئة ؛ أي التنسیق بین القوى الداخلیة والخارجیة م ّ ع مراعاة درجات الحر
ل إلى أداء حركي مقارب للواجب الحركي أو  نات الجهاز الحركي بهدف التوصّ ّ لكل مكو

  .         مطابق له 
وهي الإمكانیة الحركیة للجهاز الحركي ككل أو  :  درجة الحریة لحركة المفاصل_ 

  .لمفصل ما و أجزاء الجسم المتّصلة به 
ك الطرف أو الأطراف في :  مطاطیة العضلات و الأربطة - ّ تسمح المطاطیة بأن یتحر

  .حدود أبعد ومجال حركي أوسع  حسب طبیعة المفصل 
مدى قصر أو ذراع القوة لعضلات الجسم  ؛ وتعني المسافة الفاصلة بین : ذراع القوة  -

؛ كلما ) المصارعة ( المسكة في ریاضة الجیدو: محور الدوران ونقطة التأثیر ؛  كمثال 
ن المصارع من تقریب المسافة بینه وبین الخصم كان أكثر تحكّما في تنفیذ حركاته تمكّ 

  .الهجومیة بفعالیة مع إنتاج قوة أكثر على مستوى الذراعین 
ت للقوى الخارجیة  والتي تنشأ عن البیئة :  العوامل الخارجیة - التأثیر الدائم أو المؤقّ

جاذبة الأرضیة ؛ والقصور الذاتي للجسسم ؛ كنتیجة للتفاعل مع أحد القوى الخارجة  كال



قوى الإحتكاك ؛مقاومة الهواء أو الماء ؛ هذه القوى  الثلاثة الأخیرة تنتج كنتیجة للاأداء 
  . الحركي نفسه 

كفاءة الجهاز العصبي في السیطرة والتحكّم  في  حركات مختلف :   السیطرة الحركیة -
  .أطراف الجسم 

وهي المساحة  الشخصیة التي یحتاجها الفرد لتوزیع متوازن : قاعدة إرتكاز الجسم  -
لثقل الجسم  حفاظا على توازنه أثناء أداء التمارین التوافقیة  مثل مساحة الإرتكاز في 

  .إلخ ..........ریاضة الجیدو ؛ الملاكمة ؛ الجمباز ؛المصارعة 
الفرقیة الجماعیة ؛ وخاصة الألعاب ( التغییرات التي تطرأ على الوضعیات والمواقف _ 

  ) . والمنازلات الفردیة كالملاكمة والمصارعة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  المحاضرة الرابعة
  التوافق الحركي أنواع:  8
 التوافق العام والتوافق الخاص -8-1
وهو قدرة المتعلم أو اللاعب على الاستجابة لمختلف المهارات : التوافق العام  -1

كما یمثل  ،خصائص اللعبة ویعد كضرورة لممارسة النشاطالحركیة بصرف النظر عن 
ویطلق علیه الحركات الیومیة التي یؤدیها كل  .الأساس الأول لتطویر التوافق الخاص

 ...).المشي، الجري، الوثب (فرد ریاضي أو غیر ریاضي مثل 
 وهو قدرة المتعلم أو اللاعب علي الاستجابة لخصائص المهارات :التوافق الخاص  -2

الحركیة للنشاط الممارس والذي یعكس مقدرة اللاعب علي الأداء بفاعلیة خلال التدریب 
كما یعبر عنه بالتوافق الذي یتطلب تدریبا خاصا، على نوع معین من  .والمنافسات

 )52، صفحة 2000نجاح مهدي شلش، أكرم محمد صبحي محمود، ( 9. العمل
 : الإطرافالحسم جمیعا وتوافق  أعضاءالتوافق الحركي بین   -8-2

نه فإ طرافالأتوافق  مالتوافق الذي یشارك فیه الجسم كله، أهذا النوع من التوافق یحدد با
و الرجلین والیدین أو الیدین فقط أیستخدم في الحركات التي تتطلب مشاركة الرجلین فقط 

 . معا
 ):العین_ الذراعین ( و) العین_ الرجلین (توافق  -8-3

مكونات القدرة  إحدىالتوافق الحركي هنا بالنوعین اللذین یعدهما  (Clarke) یحدد كلارك
  ،: والنوعان هما الحركیة العامة

 .العین_ توافق الرجلین _أ
 . العین_توافق الذراعین _ ب
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 :ومن طرائق أو أسالیب تطویر التوافق الحركي هي
 .ع مختلفة كأداء للتدریبالبدء العادي من أوضا  - 
 .أداء المهارات بالطرف العكسي  -
یقاع الأداء الحركي وتحدید مسافة أداء المهارة  - ٕ  .تقید سرعة وا
 .زیادة مستوى المقاومة في أداء مراحل الحركة  -
  .الأداء في ظروف غیر طبیعیة  -

  :مكونات القدرات التوافقیة -9

قدرة الریاضي على تحدید وضع حركة جسمه وهي   :القدرة على تقدیر الوضع -1
حركة المنافس، حركة الكرة، حركة الزمیل (بالمكان، نسبة إلى الأشیاء الأخرى المتحركة 

(..  
هي القدرة على تنسیق حركاته الجزئیة مع بعضها   :القدرة على الربط الحركي -2

 استخدامه و  عندأ للمنافس مجابهته عند التناسق هذا وأداء  وزماناً  البعض مكاناً 
 المهارات ربط على الریاضي في قدرة أیضا الحركي الربط على القدرة وتظهر للأداء، 

 الكرة استلام أو التنطیط مثل متتالي أو مباشر بشكل بعضها البعض مع المختلفة الفنیة
  . التصویب أو الكرة أو تمریر

 بدقة تصرفاته نسیقت على الریاضي قدرة هي  :القدرة على بذل الجهد المناسب -3
 یقتضي بها حسبما والتنویع ومكانها وزمانها قوتها ومجرى داخلیا بها من الاحساس عالیة

  .التمریر وأ التصویب وقوتها في سرعتها وتحدید الكرة تمریر مثل الموقف



 جسمه كامل وضع على المحافظة على الریاضي قدرة هي  :القدرة على التوازن -4
 بعدما یمكن بأسرع ما جسمه توازن استعادة أو الصعبة،  حالاتال في حتى بوضع معین

 .للمزاحمة وتعرضه في الهواء اللاعب طیران مثل اظطراب توازنه،
 مراحل وتخزین واستیعاب إیجاد على الریاضي قدرة وهي :القدرة على الإیقاع الحركي-5

 هذه استدعاء لىوقدرته ع المناسبة، والحركة المناسب الوقت في الحركي أداء المجرى
 كرة أو الید كرة في  التقربیة الخطوات مثل أخذ أدائها في والتنویع المختزنة المراحل

  .السلة
 بشكل الهادف بالتصرف القیام على القدرة هي  :القدرة على الاستجابة السریعة -6

 مثل للموقف لتغیر مفاجئ نتیجة مختارة أو مسبقاً  محددة لإشارة وصحیح استجابة سریع
 في القتالیة، الانطلاق الفعالیات في حركات التجنب الكرة، ألعاب في المعاكس الهجوم

  .الجري مسابقات
 التصرف تغیر على الریاضي قدرة هي  :القدرة على التكیف مع الأوضاع المتغیرة -7

 بما یناسب هادف وبشكل بسرعة ذلك یتم أن على )المتوقع برنامج التصرف(بدأه  الذي
 .)الفردیة الكرة،المنازلات ألعاب( غیرالمت الموقف

  :یوضحه الشكل التالي )1978بلوم ( وهناك تصنیف آخر  اقترحه 

  

  

    

  



  

  

  
 

  :بعض التمارین المساعدة على تنمیة التوافق

 :التمرین الاول
كب لاعلي  والقفذ لارتكاذ اللحظى على العقله, الدحرجه الامامیة على الصندوق للوقوف 

 . للوقوف
 :ن الثانيالتمری

 القــدرة علـى الـربط



یقف اللاعب الثاني خلفه ممسكا , جلوس طویلا فتحا لاحد اللاعبین والذراعین عالیا 
والقفز لتخطي الزمیل الجالس بالتكور ودون فك مسك الایدي متبوعا بدحرجه , بیدیه

 . امامیة للجلوس الطویل فتحا وفي غضون ذلك یقف الزمیل الجالس
 :التمرین الثالث

 . میل الجزع خلفا) والذراعان عالیا , تشبیك الساقین مع الزمیل  ,جلوس القرفصاء ( -أ
 . میل الجزع خلفا) نفس الوضع الابتدائي للزمیل ( - ب
 :التمرین الرابع 
 . میل الجزع خلفا) لمس الرقبه , تشبیك الساقین مع الزمیل , جلوس القرفصاء ( -أ

 . میل الجزع خلفا) نفس الوضع الابتدائي للزمیل ( - ب
 :لتمرین الخامسا
میل الجزع خلفا ) الزراعان اماما مع تشبیك الیدین مع الزمیل , جلوس القرفصاء ( -أ

 .للوصول لوضع رقود القرفصاء
 .میل الجزع خلفا للوصول لرفع رقود القرفصاء) نفس الوضع الابتدائي للزمیل( - ب

 :التمرین السادس
استناد الیدین على ) الزمیل تلامس باطني القدمین مع , جلوس طویل مواجه (  -أ

 .الارض مع تبادل ثني ومد الرجلین عكس الزمیل
 .مع تبادل ثني ومد الرجلین عكس الزمیل) نفس الوضع الابتدائي مع الزمیل (  - ب

 :التمرین السابع
 . ثني الذراعین كاملا مع تبادل قذف الركبتین اماما) انبطاح(

 :التمرین الثامن



                            . ع الذراع والرجل المعاكسه عالیاتبادل رف) انبطاح مائل(
 :التمرین التاسع

         .تبادل رفع الذراعین اماما جانبا) وقوف)
 :التمرین العاشر

         .تبادل الطعن اماما مع رفع الذراعین جانبا)وقوف)
 :التمرین الحادي عشر

     .ثم داخلا نقل الیدین خارجا) الذراعان اماما. انبطاح )
 :التمرین الثاني عشر

استناد الیدین ) تلامس باطني القدمین مع الزمیلة (فتحا . الجلوس طویل مواجه ( -أ
 . رفع الرجلین عالیا عن الارض ثم رفع الذراعین جانبا) علي الارض 

رفع الرجلین عالیا عن الارض ثم رفع الذراعین   )نفس الوضع الابتدائي للزمیل أ( - ب
     . باجان

 :التمرین الثالث عشر
تبادل ثني )تشبیك الیدین مع الزمیل. الذراعین اماما . فتحا . جلوس طویل مواجه (-أ

 . الجذع علي الجانبین
تبادل ثني الجذع علي ) نفس الوضع الابتدائي للزمیل أ(- ب

                                 .الجانبین
 :التمرین الرابع عشر 
 (تشبیك الیدین مع الزمیل. الذراعان عالیا . فتحا . الظهر مواجه .  جلوس طویل(-أ

 .تبادل ثني الجسم علي الجانبین
 . تبادل ثني الجسم علي الجانبین) نفس الوضع الابتدائي للزمیل أ(- ب



 :التمرین الخامس عشر
 . رفع الذراعین جانبا عالیا مع لف الرأس على الجانبین بالتبادل) وقوف)

 :لسادس عشرالتمرین ا
المشي اماما مع تحریك الذراعین للامام لتقلید دحرجة ) انحناء. الذراعان اماما .وقوف )

 البرمیل
 :التمرین السابع عشر

ثني الجزع اماما اسفل مع تحریك الذراعین من الخلف ) تشبیك الذراعین خلفا. الوقوف)
 . الى الامام

 :التمرین الثامن عشر 
دفع الارض بالرجلین والصعود , سند الیدین على مقعد سویدي ) الانبطاح المائل العالي)

 .فوق المقعد
 :التمرین التاسع عشر 
تحریك الرجلین جانبا مع الوثب ) الید الداخلیة تشبیك مع الزمیل. لجنب   وقوف جنبا(

 . فى المكان
 :التمرین العشرین 

بحیث تتقابل ) 45(یتخذ الممارسان وضع الرقود على الظهر مع رفع الرجلین بزوایة
 . رمي الكره الطبیة ولقفها, اقدامهما 

 

 

 



  الخامسةالمحاضرة 
 التوافق الحركي أنظمة:  10

 :)رنیتكالسیب(  أو المعلومات نظام الاستعلامات
وهي كلمة یونانیة ) سیبرنیتیك(أحد العلوم التي تدرس تحت مصطلح الضبط الحركي 

لسفینة، وهو یعني بشكل أساسي الدماغ بصفته مركز تعني القبطان والذي یتزلى  توجیه ا
حیث تخزن ....) السمع، البصر، اللمس، (المعلومات التي یتلقاها عن طریق الحواس 

في الذاكرة الحركیة تمهیدا لاستیعابها واستدعائها عند الضرورة، كما یعتمد على مفهوم 
رجوع المعلومات إلى  التغذیة الراجعة كأحد المصطلحات الهامة والذي یعني منهاج

نظام على أساس استقبال هذا الز ارتكاكما أن . الدماغ في كل مرحلة من مراحل الحركة
ن التصرف الحركي ناتج عن منهج مرئي مرسوم أالمعلومات بواسطة الحواس أي 

ن هذا النظام ینظم الحركة على أساس استقبال أبالدماغ أو ناتج عن رد فعل، إذ 
  .والتخطیطوترتیبها على شكل دوائر وأنظمة توافقیة منطقها التحلیل المعلومات وهضمها 

  .التدریج على أساس أن هذا النظام یهضم المعلومات ویرتبهاو 

  
، صفحة 2005عادل فاضل علي، (  10مخطط یوضح نظام الاستعلامات السیبرنتیك 

2(  
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یحدث بالدماغ من نقل المعلومات وتحلیلها والسیطرة یبحث هذا النظام بدراسة كل ما 
ویعبر عن هذا النظام بإشارات صوتیة أو مرئیة . علیها، ویعتمد على التغذیة الراجعة

تأتي من المحیط الخارجي ثم تدخل للدماغ عن طریق الحواس، ومن ثم تفسر لرسم 
عادل ( .حركي المطلوبالبرنامج المطلوب، وتعطي الإیعازات للعضلات للقیام بالأداء ال

  .بمعنى هناك دخول للمعلومات وخروج  )2005فاضل علي، 

  
  

  :مراحل التعامل مع المعلومات في صنع القرار
  .تحلیل مبكر لمواصفات المثیر، لتحدید طبیعته :مرحلة التعرف -
مات حول المثیر، اختیار تفتیش في الذاكرة عن المعلو : مرحلة اختیار الاستجابة -

  .المهارة المناسبة من بین الكثیر من المهارات الموجودة مسبقا والتي سبق تعلمها
خلاصة الفعل الحركي الذي یخرج من الدماغ ویوعز به إلى : لة الاستجابةحمر  -

  .العضلات للأداء المطلوب

  



البیئة، (من البیئة تدخل مدخلات حسیة كثیرة إلى الدماغ لغرض معالجتها والتي تستلم 
  )الملعب، المنافس، الجمهور، المدرب، الزمیل وغیرها

اكي أین یتم عزل الكثیر منها، وهذا متعلق بمدى كفاءة اللاعب ر تذهب إلى المرشح الإد
أي یتم تنظیم المعلومات ) ترشیح المدخلات(ومستواه الفني أو التدریبي أو التعلیمي 

ذا ما كررت تنتقل إلى . ومات إلى الذاكرة قصیرة الأمدالداخلة للدماغ بعدها تخرج المعل ٕ وا
بعدها تنتقل المعلومات إلى قناة التركیز حیث تكون هناك آلیة في . الذاكرة طویلة الأمد

ذا اعتمدت على الانتباه  ٕ ذا لم تفسر بشكل صحیح لا تصبح آلیة وا ٕ اتخاذ القرار وا
حركة، وبعدها تأتي مرحلة السیطرة والمقارنة سوف تكون الحركة بطیئة، أو قد تنقطع ال

على الحركات والتي یجب أن تكون آلیة وتعتمد على الإشارات والأوامر التي تأتي إلى 
  .وأخیرا المحصلة النهائیة هي المخرجات. العضلات

  
  .الإعتبارات الواجب مراعاتها عند التدریب على تمارین التوافق الحركي 

  :اعاتها لتطویر صفة التوافق الحركي الإعتبارات الخاصة التي یجب مر  -
لایعتمد تطویر صفة التوافق على التمرینات فحسب ؛ بل أصبحت معظم  الألعاب 

ّ بكیفیة تطویر  الصغیرة و الألعاب الجماعیة و الفردیة و الأنشطة الحركیة المختلفة تهتم
رتقاء به ؛ هذه الصفة ؛ لما لها من أهمیة وتأثیر كبیر في تطویر الأداء الحركي و الإ

  : ولتحقیق ذلك یجب الإلتزام بما یلي 



من السهل إلى (التدرج في درجة الصعوبة عند إدراج تمارین التوافق الحركي _ 1
  ).الصعب 

ضرورة إرتباط تمرینات التوافق الحركي قدر الإمكان مع  نوع الفعالیة الریاضیة أو _ 2
م ؛ أي أنّ  التمرینات یجب أن تخدم مهارات اللعبة  اللعبة التي یمارسها اللاّعب أو المتعلّ

عبة او الفعالیة  بشكل مباشر لتفادي حدوث إضطرابات حركیة أثناء الأداء الفعلي للّ
  .الأصلیة في مواقف رسمیة 

الإستمرار في أداء التمارین وتكرارها في كل حصة ولو لفترة وجیزة وتدعیمها بتمارین _ 3
ن الإستجابة العضلیة ّ  االصحیحة وبلوغ مستوى عال من الأداء الحركي  جدیدة حتى تتكو

ب وقتا أطول مقارنة ببقیة الصفات الحركیة للوصول  ؛ لأنّ تمرینات التوافق الحركي تتطلّ
  .لمستوى الأداء الحركي المطلوب 

التنویع في التمارین والألعاب والمواقف لتنویع الإستجابات ؛ وتوظیفها في كل مراحل _ 4
و الحصة التعلیمیة ؛ وخاصة في مرحلتي التهیئة و المرحلة الرئیسیة الحصة التدریبیة أ

وتفادي إدراجها في المرحلة الختامیة كون الریاضي أو التلمیذ یكون في هذه المرحلة 
  متعبا  

التنویع في الوسائل المساعدة لتطویر التوافق ؛  وسائل طبیعیة مثل التمرین في _ 5
ع   .ة الغابات والشواطئ  و سائل مصنّ

المناوبة بین العمل الفردي و الثنائي و الجماعي في نفس الحصة لإعطاء فرصة _ 6
م لإجراء المقارنة بین أدائه وأداء زملائه وتصحیح أخطائه ذاتیا    . للمتعلّ

یرى المختصون أن الفترة الزمنیة المثالیة الفاصلة بین حصة تدریبیة وحصة أخرى _ 7
ساعة وتبریر ذلك أن تمارین  48جب أن لا تقل عن لتنمیة تمارین التوافق الحركي ی



ا یفرض إعطاء وقت  ّ ب تركیزا عالیا مم التوافق الحركي متعبة للجهاز العصبي وتتطلّ
  . راحة بین الحصص تفادیا للإجهاد 

ن تمارین التوافق الحركي یجب أن لا تتعدى _ 8 ّ أطول فترة فاصلة بین حصص تتضم
ر سلبا على القدرة أیام تطبیقا لمبدأ الإستمرار  07 یة وتفادیا للإنقطاع المطول الذي یؤثّ

م    . التوافقیة للمتعلّ
أطول وقت مخصص لتنمیة صفة التوافق الحركي في الحصة التدریبیة الواحدة یجب _ 9

خلال الموسم ) ساعة 50 -  48(دقیقة ؛  ولا یقل عن معدل  45أن لا یتعدّى  
حیث ینخفض الزمن المخصص لتمارین التوافق الریاضي  وهذا مرتبط بالفئة العمریة ؛ 

ما انخفض السن ؛ في أن الحجم الزمني المتاح لتنمیة التوافق الحركي  بشكل طردي كلّ
في حصص التربیة البدنیة أقلّ بكثیر بالنظر لمحدودیة وقت الحصة وعدد الحصص 

ّ تخصیص   توافق دقائق من زمن كل حصة لتنمیة ال 10خلال السنة الدراسیة ؛ فلو تم
ّ الحجم الساعي خلال سنة دراسیة كاملة لا یتعدىّ في أحسن  الحركي لدى التلامیذ فإن

ا ؛ لكن بالرغم من ذلك سیكون له ) ساعات تقریبا  6(  الأحوال  ؛ وهو حجم قلیل جدّ
  .    تأثیر إیجابي في تنمیة القدرة التوافقیة لدى التلامیذ ولو نسبیا 

ن تمارین التوافق الحركي كأسلوب نشیط لتنمیة استخدام الألعاب التي تت -10 ّ ضم
  .التوافق الحركي 

) تمارین  5إلى  3من ( عدد تمارین التوافق الحركي المدرجة في الحصة الواحدة  -11
  . بأخذ بعین الإعتبار الوقت المتاح مثلا في حصة التربیة البدنیة مقارنة بحصة تدریبیة 

مرات لضمان فعالیته ویمكن أن  3أن یقل عن  عدد التكرارات لكل تمرین لایجب -12
  ) . 11رقم ( یزید حسب الظروف المحیطة التي سبق ذكرها في الإعتبار



مراجعة التمارین التوافقیة السابقة في بدایة كل حصة قبل الخوض في تمارین  -13
  .توافق جدیدة لضمان التثبیت 

ورشات في الحصة  5ز في حالة العمل بالورشات ؛ عدد الورشات لا یتجاو  -14 
ب حضورا  الواحدة تفادیا للإجهاد وفقدان التركیز بالنظر لطبیعة تمارین التوافق التي تتطلّ

ا وتركیز عال    . ذهنیا قویّ
ضرورة إعطاء وقت راحة كاف بین التكرارات لكلّ تمرین أوعند الإنتقال بین  -15

  الورشات 
صة لتمارین التوافق ضرورة إدراج بعض تمارین الإسترخاء بعد نها -16 یة الفترة المخصّ

الحركي للتخلّص من الضغط والتعب الناجمین عن أداء التمارین التوافقیة المجهدة 
  . للجهاز العصبي بشكل خاص 

التركیز على استخدام العضلات المسؤولة عن تنفیذ المهارة الحركیة فقط بدل  -17
  . تحریك كل عضلات الجسم 

التوافق الحركي قبل وبعد  المنافسات الریاضیة مباشرة للحفاظ  تفادي إدراج تمارین -18
على لیاقة اللاعبین وتفادي الإجهاد كون تمارین التوافق الحركي مجهدة للجهاز العصبي 

 .  
  . الرفع التدریجي لسرعة الإیقاع حتى الوصل إلى أداء حركي بأعلى سرعة ممكنة   -19
یستحسن العمل في مساحة أوسع في البدایة ثم  (التغییر التدریجي لمساحة الأداء  -20

تضییق المساحة تدریجیا لزیادة درجة صعوبة المهارة للتعود على أداء حركي في ظروف 
  .  صعبة 

مراعاة  بعض الفروق عند إدراج تمارین التوافق الحركي في حصص التربیة  -21 
حصة التربیة البدنیة البدنیة والحصص التدریبیة ؛ تفادیا للتعامل مع التلامیذ في 



بالأسلوب التدریبي مثل الریاضیین المختصیّن  ؛ ویجب الأخذ بعین الإعتبار الفروق 
  :التالیة 

  35قد یصل أو یفوق ( عدد التلامیذ في الفوج التربوي مرتفع غالبا _ : عدد التلامیذ  -أ
فادة من فرص مقارنة بعدد اللاعبین في النادي الریاضي ؛ مما یجعل الاست)   تلمیذا 

ا   كافیة لتكرار تمارین التوافق الحركي في حصة التربیة البدنیة لكل تلمیذ محدود جدّ
  .  مقارنة مع الحصة التدریبیة أین یستفید اللاعبون من فرص أكثر 

رة  - ب   تتوفرمعظم النوادي الریاضیة على الوسائل والمرافق : الوسائل والمرافق المتوفّ
طویر قدرات اللاعبین البدنیة والحركیة والمهاریة ؛ بالمقابل تفتقر الریاضیة المناسبة لت

قة لا تستوعب العدد  ن وجدت فهي محدودة أو ضیّ ٕ سات التربویة لذلك وا أغلب المؤسّ
الكبیر من     التلامیذ خاصة في حالة تواجد أكثر من فوج تربوي في نفس الفضاء وفي 

  .  نفس التوقیت 
ة  - ت  سة ولا یمكن  زمن حصة: زمن الحصّ التربیة محدود ویخضع لبرنامج المؤسّ

تمدید وقت الحصة ؛ حیث لا یتجاوز الوقت الفعلي للنشاط الریاضي ساعة ونصف في 
؛ في حین وقت ) جماعي ؛ فردي ( أحسن الأحوال مع إجباریة إدراج نشاطین ریاضیین 

ارسة نشاط الحصة التدریبیة أطول  ویمكن تمدیده حسب الحاجة بالإضافة إلى مم
  . ریاضي تخصصي واحد  مماّ یعطي اللاعبین افرصا أكبرا لتطویر قدراتهم التوافقیة  

یستفید التلامیذ من حصة تربیة بدنیة واحدة : عدد الحصص المتاحة في الأسبوع _ ث
في الأسبوع في الظروف العادیة مع إمكانیة تضییع بعض الحصص لظروف طارئة ؛ 

في النوادي الریاضیة من التدریب طیلة الأسبوع ویمكن  في حین یستفید اللاّعبون
ة  إضافة إلى الإستفادة  تخصیص حصص كاملة لتطویر القدرات التوافقیة كأهداف مستقلّ

  .من فرص المنافسات الریاضیة التحضیریة و الرسمیة نهایة كل أسبوع  



یكون غالبا أحسن مستوى اللیاقة البدنیة عند  الریاضیین : للیاقة البدنیة مستوى ا_ ج
بكثیر بسبب التدریب المستمر ؛ بینما یكون منخفض عند التلامیذ لمحدودیة فرص 
ا یجعل الفرق واضحا في مستوى القدرة  ّ ممارسة النشاط الریاضي بشكل مستمر مم

  .التوافقیة لصالح اللاعبین المنخرطین في الأندیة مقارنة بالتلامیذ  
توجد فروق فردیة عدیدة بین تلامیذ الفوج التربوي :  الفروق الفردیة بین التلامیذ_ ح 

بالإضافة إلى عامل تواجد ) إلخ .......بدنیا ؛ مهاریا ؛ حركیا ؛ مورفولوجیا ( الواحد 
ناث( الجنسین  ٕ في معظم الأفواج التربویة مع إجباریة إشراك الجمیع في نفس ) ذكور وا

حصة   ؛ بالمقابل تكاد تنعدم الحصة مهما كان العدد والظروف المحیطة بإجراء ال
الفروق بین الریاضیین في النادي الریاضي ؛ حیث یكون التقارب كبیرا من جمیع 

النواحي كونهم خضعوا للإختیار على أساس الموهبة الریاضیة وبعض المعاییر ویتم 
    .اختیار الأحسن 

     
  
  
  
 
  
  
  
  
  



  مكونات نظام المعلومات:  سادسةالمحاضرة ال
  : ختصون هذا النظام إلى أربعة نماذج أو أنظمة وهيقد حلل المو  
  :نظام التوافق الحركي البسیط -1

یبنى هذا النظام على أساس خزن المعلومات المتاحة خلال الأداء الحركي المتكرر 
والهدف هو تحقیق واجب رة تبدأ من بدایتها حتى انتهائها، للمنهج الحركي الذي هو المها

ویأتي خزن هذا المنهج من ، أي الأجزاء التفصیلیة للمهارة) الفنيالأداء (الأداء الحركي 
خلال التكرار فیحفظ اللاعب أو المتعلم وتخزن في الجهاز العصبي المركزي ولا یمكن 

 .خزن المهارة إلا بالتكرار المستمر
وشرحها ) الأنموذج( ویتم التعلم عن طریق المدرب أو المدرس وذلك بعرض الحركة

حیث یعتبر الشرح الكافي من قبل المعلم ومشاهدة  حیح الأخطاء،وتوضیحها وتص
الصور والنماذج ضروري جدا مع التكرار الكافي حسب مستوى كل فرد وقدرة الاستیعاب 

لدیه لتسهیل رسم صورة واضحة وكاملة عن الحركة أو المهارة، لتصبح فیما بعد عبارة 
ان بالأفلام والصور والنماذج وتعرف أما في المستویات العلیا فیستع .عن برنامج حركي

 . الحركة الجدیدة بشكل كامل لتطویر الملاحظة الذاتیة للاعب أو المتعلم
 : ومن أهم ممیزات الأداء في هذا النظام ما یأتي

  .یكون الأداء ناقصا وفیه قصور حركي واضح -
لضبط نقص ا"استثارة عصبیة غیر دقیقة تكون أكبر أو أقل مما تتطلبه الحركة  -

أي أن الدماغ یعطي ایعازات إلى العضلات اكبر  أو أقل من "  للسیالات العصبیة
  . حاجتها الفعلیة

علاقة بالحركات أو ، لیس لها یستخدم المتعلم أو اللاعب مجامیع عضلیة كثیرة -
  .المهارات المطلوبة



 . یستخدم المتعلم أو اللاعب قوة إضافیة كبیرة -
 عة نتیجة الأداء الحركي غیر الموزون مع الواجب الحركيتظهر علامات التعب بسر  -
.  
  .عدم وضوح الإحساس والإدراك للحركة -

  .المبالغة في الانتباه والتركیز مما قد یتسبب في تشتت الذهن أو التعب النفسي -

 :نظام المقارنة بین ما یجب أن یتم وما تم فعلاً  -2
یعتمد هذا النظام أساسا على بحیث " حركيالأداء الحركي والواجب ال"أي المقارنة بین 

جمع المعلومات من خلال أداء الواجب الحركي فعلاً ومقارنته مع الواجب الحركي 
ویتم  مجمل الأخطاء التي لابد أن تصحح،ن الفرق بین الاثنین هو أو ) المهارة( المطلوب

الذاتیة  الحصول على المعلومات في أثناء أداء الواجب الحركي من خلال الملاحظة
للمتعلم أو اللاعب في المستویات العلیا والمتقدمین، أما بالنسبة للمتعلم أو اللاعب 

المبتدىء فیتم الحصول على المعلومات عن طریق المدرس أو المدرب الذي یوضح هذه 
 .للأداء الجید) الأنموذج( الأخطاء بواسطة الشرح والتوضیح والعرض

 وبین ما هو مطلوب) فعل حركي ( بین ما تم من حركة كما یتم في هذا النظام المقارنة 
، أي تبدأ عملیة المقارنة بین المهارة المطلوب أداؤها وبین المهارة التي )مقارنة ذاتیة ( 

نه یعرف المهارة بتفاصیلها من خلال منهج مرسوم في ، لأأداها المتعلم أو اللاعب
ما كان الأداء مع الهدف ، وكلشكل صورة للمهارة وبشكلها الصحیحالدماغ على 

أما إذا ابتعد أداء المتعلم أو اللاعب من الهدف المرسوم كان  .المرسوم، كان الأداء جیداً 
حیث یتعود المتعلم على المساهمة في تصحیح أخطائه إلى أن  . مستوى أدائه ضعیفاً 

  .یصل إلى التصحیح الذاتي



  :ومن أهم ممیزات الأداء في هذا النظام هي
یقارن بین ) التغذیة الراجعة( داء وعند استرجاع المتعلم أو اللاعب لأثر أدائهبعد الأ  -

النتیجة التي حققها والتي استطاع أن یحققها وأن یدركها عن طریق المعلومات الواردة 
وبین الهدف الحركي الذي یرید الوصول إلیه ومن خلال ) التغذیة الراجعة(إلیه عن أدائه

ة والهدف علم أو اللاعب الفرق بین نتیجة الاستجابة الحركیهذه المقارنة یحدد المت
  .أي التمییز بین الأداء الصحیح والأداء الخاطئ ).المهارة المطلوب(الحركي

ىء وبین الأداء الحركي یستطیع المتعلم أو اللاعب أن یفرق بین الأداء الحركي الخاط -
بنظام ( هذا النظام ولهذا سمي  ،الصحیح، وأن یقوم بنفسه بتصحیح هذا الخطأ

  )التصحیح الذاتي

                                                                                   
 :نظام تحلیل المعلومات  -3

عندما تبدأ ف) المقارنة بین ما تم ویجب أن یتم ( یعتمد هذا النظام على النظام السابق 
بدأ معها أو یصاحبها التحلیل لغرض عزل المعلومات نموذج تعملیة المقارنة مع الأ

، إذ یحصل اللاعب أو المتعلم على معلومات جدیدة وفي هذا النظام  الخاطئة نهائیاً
، وتؤدى بصورة صحیحة ویتم ات الخاطئة عن المهارة أو الحركةتحذف جمیع المعلوم

 . تطویرها من خلال المعلومات الجدیدة
یق المستقبلات الحسیة استقبال المعلومات عن طر  ویتم هذا النظام على أساس

، ومن الشعور العضلي ومن خلال الأداء )ر،الشعور العضلي،اللمسالسمع،البص(



الحركي ومن ثم تنتقل إلى مركز الإحساس العصبي الذي یستقبل هذه المعلومات 
بال و المهارة وتبقى عملیة استقأویخزنها ومن ثم یحللها لتوضیح نظام سیر الحركة 

المعلومات والتصحیح مستمرة إلى أن تتوافق جمیع القوى والعناصر المؤثرة وتنسجم في 
   . الأداء

كما یعتبر هذا النظام بمثابة عمل منسق للحركة ومطور لها من خلال زیادة المعلومات 
  .وحذف الخاطئ منها

 
 : یأتي ومن أهم ممیزات الأداء في هذا النظام ما

 . ت العصبیةتمیز واضح للعملیا  -
 . اكتساب الأسلوب الآلي والتثبیت  -
 . زیادة في قدرة الإحساس والإدراك  -
 . اكتساب تصور حركي دقیق   -
  .تركیز الانتباه على أهم النقاط الجوهریة للمهارة أو الحركة  -
 .تخزن المعلومات الصحیحة فقط -
 :)كدائرة توجیه( نظام التصرف الحركي -4

أو  تحقیق الهدف ذهنیاً قبل الأداء الحركي أو توقع مسبق للحركة التصرف الحركي هو
ویعد التصرف الحركي أعلى مرحلة من مراحل الأداء الحركي  المهارة مقرونة بالأداء، 

ن اللاعب أو المتعلم یتصرف بالمعلومات المعقدة أإذ  في الفعالیة أو اللعبة الریاضیة،



كل العملیات العقلیة أي حدوث توقع مسبق  والمتعددة للحركة أو المهارة مع معرفة
أو المهارة والتصرف على غرارها، إذ توجد في هذا النظام مناهج أو برامج حركیة  للحركة

، یرسم برنامج أو منهج ویحذف برنامج أو )معرفة ببرامج التغییر( متعددة في الدماغ
 .ت نفسه یكشف برنامج أو منهج المنافسیمنهج وبالوق

  :زات الأداء في هذا النظام ما یأتيومن أهم ممی
 .، والوصول إلى أعلى مراحل الأداء الحركي ثبات في المسار - 1
، لیه المتعلم أو اللاعب من أداء حركي في الفعالیة أو اللعبة المعینةإأعلى ما یصل  - 2
 )بلوغ أعلى مستوى(
 . إعطاء النتیجة نفسها مع التكرار الحركي - 3
بحیث یلعب التوقع الحركي دورا رئیسیا في (،  أو المهارة حركةیوجد توقع مسبق لل - 4

 )هذا النظام
 )تطابق الخطة مع النتیجة(یتطابق الأداء الحركي مع الهدف المرسوم في الدماغ، - 5
 . التغییر في البرنامج یكون في القسم التحضیري - 6
  .الكشف عن برنامج أو منهج المنافس - 7
  .نافسات على أعلى مستوىإمكانیة المشاركة في الم - 8
  
  
  
  
  
  



  لسابعةالمحاضرة ا
  :التمارین التوافقیة -5
 الجهاز العصبي و بین والمنسق المنظم العمل علىهي الحركات الفعالة التي تعتمد "

 بـــ یعبر عنه ما وهذا منسجمة تصبح الحركة بینهما جید التنسیق كان ما فإذا ، العضلي
 بالقدرة الفرد یشعر وعندما ) العضلي لعصبيا التوافق (

   .11" جید بشكل الأداء عمى
 التنمیة هالأساس غرضها هادون من او أدوات التوافقیة التمارین استخدام لبتطیقد و 

 خاصة تمارین الجسم أجزاء جزء من ولكل ، ومتزن صحیح بشكل والمهاریة الجسدیة
ما  ومنها للمبتدئین سهل یصلح ما هو بینها یكون وأن فیها والتنوع منها الاختیار یمكن

 ترقیة أجل من للجسم والعقل الشامل النمو وغرضه للمتدربین یصلح وصعب مركب هو
 12. العضلي العصبي الارتباط

  :التكیف العصبي -6
إن الجهاز العصبي من أجل أن یسیطر على الحركات بشكل متناسق یعتمد على سرعة 

ثابتة أو متحركة، مركزیة أو لا مركزیة، ویعرف أثر  الحركة ونوعها فیما إذا كانت
  .التدریب على الجهاز العصبي بالتكیف العصبي
  :تأثیر التمرینات الریاضیة على الجهاز العصبي

  .زیادة كفاءة العملیات العقلیة المختلفة كالانتباه والتذكر وترتیب الأفكار -
  .تحسین سرعة الاستجابة وزمن رد الفعل -
 13. اهرة التعب العصبي والإرهاقتأخیر ظ -

                                                             
  .52، ص1998، دار الفكر العربي، القاھرة، 1أبو العلا أحمد عبد الفتاح، التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیة، ط  11
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  14:ممیزات التمارین التوافقیة -7
  .العمل على تدریب التوافق في أجزاء مخصصة من الوحدة التدربیة -
  .)دقیقة كأقصى تقدیر 45( تدریبها لمدة قصیرة لتجنب ظهور التعب -
ة وتغییر التنویع في التمرینات أي التنویع في التنفیذ الحركي بین المجموعات العضلی -

  .شروط التنفیذ
  .التبدیل بین أشكال التمارین التوافقیة السهلة والصعبة خلال الوحدة التدریبیة -
  .إعطاء راحة كاملة بین المجموعات -
  .أیام 7لا تزید الفترة الفاصلة بین الوحدات التدریبیة  -
  .ربینلا یجب أن تتخلل التمارین التوافقیة مهارات غیر معروفة من قبل المتد -
  .تستعمل التمارین التوافقیة في المستویات العلیا من أجل الارتقاء بالمستوى -
  :مبادئ تدریب التوافق الحركي -8

كلما كانت الحركة أكثر تعقیدا كلما زادت أهمیة التوافق الحركي، ویكون التوافق الجید 
وتعد . یاضیةوقایة جیدة وفعالة في مواجهة أنواع متعددة من الأشكال الإصابات الر 

، الأشكالأسس إنجازات التوافق  ذات النوعیة العالیة ذخیرة لحركات متباینة ومتعددة 
المخزون الحركي كلما كانت هناك زیادة غیر مجهدة في الجهاز   آلیة أداءوكلما زادت 

  . العصبي المركزي
مواقف والهدف من تدریب التوافق هو تثبیت نماذج حركیة مثلى تتكیف وتعدل وتضبط ال

  :وتعد المبادئ التالیة هامة للتدریب. دائمة التغییر في المنافسة
  .تباین أنواع الأنشطة الریاضیة یهدف إلى توسیع الذخیرة الحركیة -

                                                             
بكرة الید، أطروحة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة  علي فالح سلیمان، تأثیر تدریبات القدرات التوافقیة في تطویر بعض المھارات الأساسیة  14

  .23، ص2009لاھاي، 



زیادة تكثیف تعلم المهارات الخاصة بالنشاط الریاضي في كل الظروف الطبیعیة  -
  .یة في كل موقفوالصعبة، توسع المتطلبات الخاصة بجمیع التقنیات المهار 

إن التنظیم المتغیر للتمارین یزید من دافعیة المتعلم ویساعد على الإسراع في عملیة  -
  .التكیف المهاري

  .تمارین التوافق الخاصة بكل نشاط ریاضي تكمل وتدعم التدریب على التوافق العام -
وجه  سنة هي أنسب مرحلة لتدریب التوافق على 13 – 8تعتبر المرحلة العمریة  -

  .الخصوص
لا یمكن الاستخفاف بتمارین التوافق في أي مرحلة من مراحل تطویر اللاعب من  -

  .المبتدئین إلى القمة
وبناء على ذلك یكون من المهم التأكید على تدریب التوافق العام لدى الأطفال بشكل 

شكال كما ینبغي أن تتضمن الممارسة أنواعا مختلفة من الریاضات المتعددة الأ. زائد
، وأیضا )الجري، الوثب، الرمي(للعب الكرة، وفروع مسابقات المیدان والمضمار المناسبة 

ریاضات الجمباز والدراجات، ویجب الأخذ في الاعتبار أن یتم تدریب التوافق وتطویر 
ویقصد بهذا ألا تكون تدریبات ...). یسار  –یمین (بكلا جانبي الجسم  القدرة المعلقة
أو القدم القویة السائدة فقط، أو جانب الجسم الأقوى في الحركة  و الذراعالتوافق للید أ

إذ أن هذا . بانتظام، ولكن یتم تطویر التوافق لكلا الذراعین والرجلین وجانبي الجسم أیضا
والذي یعتبر . الأمر یساعد على ارتفاع مستوى مهارات التوافق العام إلى حد معین

معقدة خاصة بالنشاط في جمیع الظروف أو الأوضاع الأساس لتقویة تسلسلات حركیة 
  15. الصعبة
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  :دور التعلم في تنمیة التوافق الحركي -6
تعتبر مرحلة الطفولة فترة خصبة لتنمیة التوافق الحركي إذ توفرت فرص التعلم 

  والممارسة، 
سنوات، تتمیز بالتحسن في الأداء والسیطرة والتوافق لعناصر الحركة من  4إلى  2من 

  .حیث الإیقاع الزمني والمكاني
سنوات تتمیز بالتوافق والسیطرة الجیدین لأداء المهارات الأساسیة، یعني  7إلى  4من 

  .ابتداء من هذه المرحلة یجب العمل على تطویر التوافق الحركي العام
سنة تعتبر مرحلة خصبة للمهتمین بالتربیة حركیا، حیث یتمیز الأطفال  12من  إلى 6

والحیویة، وهنا تظهر أهمیة دور المربي الریاضي لإتاحته الفرصة للأطفال من بالنشاط 
بعد هذه الفترة . أجل تطویر قدراتهم من خلال تنویع الأنشطة لتنمیة التوافق الحركي العام

یمكن تطویر التوافق الحركي الخاص لكل نشاط من الأنشطة الریاضیة، كما أشارت 
 25الحركي تبدأ بالتراجع بشكل تدریجي انطلاقا من سن بعض الدراسات أن قدرة التوافق 

وتتخذ الممارسة الریاضیة أشكالا مختلفة من حیث مستویات المنافسة أو . سنة فما فوق
بغرض الترویح، المهم أن هذه الممارسة تكون مستمرة مدى الحیاة لتحقیق الأهداف 

ه الحركیة من أجل حیاة العامة للتربیة البدنیة وهي تحسین صحة الفرد وتطویر قدرت
  .أفضل

  :إن تطویر التوافق الحركي لدى الأطفال یشمل ثلاث قدرات قاعدیة وهي
  القدرة على التعلم الحركي -    
  القدرة على التحكم الحركي -    
عادة التكیف -     ٕ   .القدرة على التكیف وا
  :طرق تطویر التوافق الحركي - 7



الكلي للحركة بمجملها، حیث تكون المهارة المراد تعتمد على التعلم  : الطریقة الكلیة* 
تعلمها  بسیطة وغیر معقدة، لكن یمكن أن تكون غیر مفیدة في المرحلة العمریة أین 

  .یكون الریاضي في مرحلة التعلم المثالي
تعتمد على تجزئة المهارة الصعبة أو المعقدة إلى أجزاء،  :الطریقة الجزئیة أو التحلیلة* 

ومنه . السهل إلى الصعب للوصول إلى المهارة ككل بمختلف أجزائهاحیث نبدأ من 
یمكن استعمال هذه الطریقة عندما نركز على أجزاء دقیقة في المهارة المراد تعلمها 

ظهار العلاقة بین أجزاء الحركة المترابطة فیما بینها ٕ   .وا
   :الطریقة الفعالة أو التكیف الذاتي* 

م المهمة المراد إنجازها بدون أن نقترح علیه حلول وذلك من خلال وضع الریاضي أما
  .معینة، ثم نطلب منه إیجاد الحركة المناسبة والفعالة لإنجاز المهمة

  :أهمیة التغذیة الراجعة في اكتساب التوافق الحركي -8
تعتبر التغذیة الراجعة من الآلیات الضروریة في العملیة التعلیمیة بصفة عامة والتعلم 

خاصة، فهي تمكن من أخذ الإنطباع على مستوى الأداء الحركي، كعملیة  الحركي بصفة
  .تصحیح لمسار التعلم

وتعرف التغذیة الراجعة على أنها المقارنة بین ما یصدر عن المتعلم وما یهدف إلیه، 
فیعمل على تصحیح أدائه أو عودة ورجوع المعلومات للفرد بعد استجابة حركیة كي 

  .تعدل
التي یمكن أن یتحصل علیها المتعلم من مصادر مختلفة سواء كانت جمیع المعلومات 

جاخلیة أو خارجیة أو كلیهما معا، قبل أوأثناء أو بعد الأداء الحركي، والهدف منها 
وتعتمد استراتجیة استخدام . تعدیل الاستجابة الحركیة وصولا إلى الاستجابة الأمثل

  :خلال التغذیة الراجعة في تحسین التوافق الحركي من



  .عرض نماذج حركیة -
  .تقدیم الشرح اللفظي -
  .استخدام التغذیة الراجعة، والتصحیح بین الزملاء  -
  نأن نقترحأن.تصویر الأداء الحركي واختیار الأداء النموذجي لعرضه -
  

فات الحركیة والبدنیة    . علاقة التوافق الحركي مع الصّ
ب ا ّ التوافق الممتاز یتطلّ لرشاقة و التوازن و السرعة و الإحساس یرى المختصون أن

ب التوافق الحركي صفة  ل " الحركي و المرونة ودقة الحركة ؛ ولا یتطلّ ّ إلاّ إذا " التحم
ّ الأداء فترات طویلة نوعا ما    .استمر

د للحركات  "یوكم"ففي تعریف  ّ الرشاقة هي القدرة على التوافق الجیّ الرشاقة مثلا ؛ یرى أن
رد سواءبكل أجزائه وهو ما یعرف بالتوافق العام ؛ أو بجزء معیّن منه التي یقوم بها الف

  .  كالیدین أو القدمین 
ّ العلماء بالتوافق لارتباطه بالتحصیل الدراسي و الذكاء ؛ ففي دراسة  " لحسنین " وقد إهتم

ووجود معامل ارتباط )   0,46( أثبت وجود معامل ارتباط بین التوافق ونسبة الذكاء بلغ 
  ن التوافق والسن بلغبی
  ) .0,16( و الدقة ) 0,67( و الرشاقة ) 0,14(؛ والوزن ) 0,18(

بعنوان  بیردوبجامعة  "جروبر"و "  عبد الرحمن حافظ إسماعیل"وفي دراسة أخرى أجراها 
أ ثبت فیها "الإستفادة باختبارات الإستعداد الحركي في التنبؤ بالتحصیل الأكادیمي : "

  : لتالیة وجود الإرتباطات ا
وجود ارتباط موجب بین اختبارات التوافق واختبارات التحصیل الأكادیمي بصفة عامة _ 
.  



قة بالأطراف _  وجود ارتباط موجب بین الإختبارات الفكریة و اختبارات التوافق المتعلّ
نة    ) .بنین و بنات ( السفلى للعیّ

وافق بین العین و الید و القدم وجود ارتباط موجب بین النواحي الفكریة و اختبارات الت_ 
.  

العلاقة بین المتغیّرات الذهنیة :" مع آخرین بعنوان  لعبد الرحمن حافظوفي دراسة اخرى 
  "وغیر الذهنیة 

تم التوصل من خلالها إلى أنّ هناك علاقة بین المتغیّرات الذهنیة و المتغیّرات غیر 
  )الحركیة( الذهنیة 

ة تلك العلاقة بین بعض مك متها وخاصّ التوافق و : ونات الإستعداد الحركي وفي مقدّ
كاء و التحصیل الدراسي    .التوازن ؛ حیث ثبت ارتباطهما بالذّ

عن القوة التنبؤیة للتوافق و التوازن " جروبیر"و " لعبد الرحمن حافظ" وفي دراسة أخرى 
  : توصلا إلى النتائج التالیة " في تقدیر التحصیل الذهني 

  .اضح في مستوى التحصیل عند استبعاد عناصر التوافق و التوازن حدوث إنخفاض و _ 
ن التوازن _  ّ   .یعتبر مكون التوافق من أفضل مقاییس التقدیر للكفاءة الذهنیة یلیه مكو
نات اللیاقة البدنیة حسب كل من _  ّ لارسون و یوكم وبوتشر و : ویعتبر التوافق أحد مكو

  .تسورسكي ماتیوس و بارو و مك جي و فلیشمان و زا
ّ ذلك كل من لارسون ویوكم _  كما یعتبر التوافق أحد مكونات اللیاقة الحركیة حیث أقر

  .وبوتشر 
ّ ذلك كل من كلارك و كازنز _  نات القدرة الحركیة  حیث أقر ّ   .ویعتبر التوافق أحد مكو
  كما یعتبر التوافق أحد مكونات الأداء البدني_ 
  



  امنةالمحاضرة الث
  : خطوات تدریب التوافق الحركي -9

یجب أن یبنى التوافق الحركي بصورة منهجیة ومنظمة في خطوات متتابعة على النحو 
  :التالي
 تهتم هذه الخطوة بنوعیة التوافق، إذ أنه لیس بالكافي القیام بلعب : الخطوة الأولى

لكي تؤدي تمارین كرة القدم أو الكرة الطائرة أو التنس لأجل الاستمتاع فقط، أو 
توافق خاصة، ولكن الأكثر أهمیة هو أن تتوجه الاهتمامات إلى نوعیة التنفیذ 
والإنجاز الفني في البرامج المختارة، وكلما ارتفعت نوعیة المهارات التوافقیة العامة 

وبعد تعلم . كلما أمكن توقع نتائج إیجابیة أسرع في تعلم وتحسین المهارات الفنیة
توقع نتائج إیجابیة أسرع في تعلم وتحسین  وافقیة العامة كلما أمكنالمهارات الت

وبعد تعلم المهارات التوافقیة الخاصة التي ینبغي العمل على . المهارات الفنیة
 . تحسینها

  یتم تحسین المهارات التوافقیة في هذه الخطوة من خلال التأكید : الخطوة الثانیة
صیة، ویعد الوصول إلى سرعة حركة على سرعة الحركة في التمارین التخص

 .عالیة المستوى
 في هذه المرحلة یتم الربط بین العملیات التوافقیة البسیطة مع : الخطوة الثالثة

أثناء الجري عملیات توافقیة أخرى، على سبیل المثال التصویب على السلة 
والمحاورة بالكرة في ریاضة كرة السلة، أو تنطیط كرات تنس بالمضرب على 

ومن المهم أن تكون ... لأرض مع الجري المتعرج بین الأقماع في نفس الوقت ا
التركیبات الحركیة للتمارین التوافقیة مماثلة لما یحدث على أرض الملعب في أثناء 

 .المنافسات بقدر الإمكان



والاقتراب إلى الكمال في إتقان المهارات التوافقیة یمكن انجازه فقط من خلال تكرارات 
ومن ناحیة أخرى فإن التدریب على التوافق لا . لتمارین منتقاة بشكل جید وفعال عدیدة

یمكن أن یكون بالغ الشمول أو المدى بسبب خطورة ظهور الإحساس بالتعب، ولكنه 
الإمكان، كأن تكون خلال كل فترة تدریبیة تمارین توافقیة  یجب أن یؤدي كثیرا بقدر

دقائق، بحیث یتضمن البرنامج  5 – 3تستمر من قصیرة تؤدى ثلاثة مجموعات تقریبا، 
د  30 – 20التدریبي وحدة إضافیة خاصة بالتدریب على التوافق تكون مدتها من 

  .وتؤدى مرتین أسبوعیا
بالإضافة إلى ذلك ینبغي الحذر من المبالغة في تقدیم الكثیر من التمارین المتعددة 

ا بالكامل ما بین فترة تدریبیة وأخرى، باستمرار بدون اختیار صحیح، ولكي یتجنب تغییره
بل یجب العنایة بالتعامل مع التمارین وفقا لنوعیتها لأغراض انتقال أثر التدریب، وبحیث 
یكون هناك مخزون واسع من التمارین المؤثرة والفعالة في إثراء عملیة التدریب لتحسین 

  .المهارات التوافقیة
 :كيالعوامل المؤثرة في التوافق الحر  --10
 الفهم والذكاء الریاضي .1
حكام عمل الأعضاء الحسیة .2 ٕ  دقة وا
 .تنمیة القابلیات الحركیة الأخرى .3
 .الخبرة الحركیة .4



  
  شكل یوضح العوامل المؤثرة في التوافق الحركي

  
  :العوامل المؤثرة في التوافق الحركي

ن بحیث یكون نقل الحركة م: قدرة الفرد على السیطرة على عمل الجهاز الحركي -1
  .مفصل إلى آخر ومن الأعلى إلى الأسفل خاصة الحوض

لها دور كبیر في نجاح التوافق وفقدانها یؤدي إلى فشل الحركة،  قاعدة الإرتكاز - 2
  .إذا لم یتم تدارك وتصحیح الوضعیة، مثال كالمراوغة في بعض الریاضات الجامعیة

ت والأربطة ، حیث أن مطاطیة العضلاالسیطرة على عمل الأربطة والعضلات - 3
  .تزید من عملیة التوافق، حیث یمكن التحرك في محال حركي أكبر وأوسع

مثل الجاذبیة الأرضیة، وقت الاحتكاك مع الأرض، مقاومة  العوامل الخارجیة - 4
لذا وجب على الریاضي محاولة التغلب على هذه العوامل قدر المستطاع . الهواء

  .إكتساب توافق حركي عالي خلال الأداء، ولا یكون ذلك إلا من خلال
  
  
  

الفھم والذكاء 
الریاضي

دقة 
واحكام 
عمل 

الاعضاء 
الحسیة

تنمیھ القابلیات 
الحركیة الاخرى

الخبرة 
الحركیة



 القـــدرات الحـــركیـــــــة
هنالك مجموعة من القدرات الحركیة التي تلعب دور كبیر في إنتاج الشكل النهائي 
للحركات الریاضیة والتي تعمل بالإضافة الى الصفات البدنیة الرئیسیة والأساسیة 

لقوة الممیزة بالسرعة والقدرة ا(وكذلك القدرات البدنیة ) القوة والسرعة والمطاولة(
وبذلك تتكون الوحدة المتكاملة لإنتاج ) الانفجاریة ومطاولة السرعة ومطاولة القوة

 . الحركات الریاضیة
 :والقدرات الحركیة هي

 المرونة الحركیة  -
 الرشاقة -
 التوازن الحركي -
 وهناك قدرات حركیة أخرى ...... التوافق الحركي -

  Flexibility المرونـــــــــة
المرونة إحدى عناصر اللیاقة البدنیة التي تساهم مع غیرها كالقوة والسرعة والتحمل 

كذلك فإن الأشكال الریاضیة بحاجة . في بناء وتطویر الأداء الحركي عند اللاعب 
والریاضي الذي یمتاز بمرونة جیدة سوف تساعده مرونته على . لهذا العنصر الهام 
ر اللیاقة البدنیة الأخرى بجهد قلیل وبزمن قصیر لتحسین الانجاز استخدام بقیة عناص

كذلك ضعف المرونة عند اللاعب یؤدي إلى ضعف مستوى الانجاز . وتطویره 
والمبالغة في مرونة المفاصل تؤدي إلى ارتخائها وأحیانا تصل إلى حالة . الریاضي 

لذا لابد من الانتباه عند . قوة الإصابة ، كما إن المبالغة فیها تؤثر تأثیرا ضارا على ال
  . التدریب لتطویرها

فالمرونة تتم في المفاصل ویتحرك المفصل . وعلینا أن نفرق بین المرونة والمطاطیة
والمطاطیة هي مدى حركة الألیاف العضلیة وهي إحدى . تبعا لمداه التشریحي

علاقة كبیرة في  العوامل المؤثرة على المرونة، كما إن تمرینات القوة والسرعة لها
 .تحسین مستوى المرونة عند اللاعب



وتعرف المرونة بأنها قابلیة اللاعب على تحریك الجسم وأجزائه في مدى واسع من 
 .الحركة دون الشد المفرط أو إصابة العضلات والمفاصل

 . ویعرفها علاوي بأنها القدرة على أداء الحركات لمدى واسع
في مفصل أو مجموعة متعاقبة من مفاصل الجسم  ویعرفها عصام بأنها مدى الحركة

 . المختلفة
 : تعتمد المرونة على الأمور التالیة

وهذا یولد مع . حركة المفاصل وشكلها ومساحتها ومدى ارتباطها مع بعضها   - 1
 . الإنسان منذ ولادته

. اللاعب الصغیر یكون أكثر مرونة في المفاصل من اللاعب الكبیر : العمر  - 2
 . 14 – 10ا ما تكون المرونة جیدة في عمر وغالب

 . تكون المرونة عند اللاعب في الصیف أكثر منها في الشتاء: درجة الحرارة   - 3
 . یمتاز الجنس الأنثوي بمرونة أكثر من الجنس الذكري: الجنس   - 4
 . تكون المرونة في الصباح اقل منها في وقت الظهر مثلا: الوقت  -5
 . نفسها ومدى إطالتهامرونة العضلة   - 6

وهذا یعتمد على . هذه العوامل المؤثرة على المرونة یمكن أن تتغیر من وقت لآخر 
) مساعدة خارجیة(وأحیانا تكون المرونة بمساعدة الآخرین . الاستمراریة في التدریب 

فمثلا مفصل الكاحل حیث یقوم اللاعب بمدة وثنیة دون . وأحیانا من ذات اللاعب 
وأحیانا تتم . خرین ، والفضل في هذا یعود إلى العضلة الثنائیة للرجل مساعدة الآ

 . حركة مفصل الكاحل بمساعدة خارجیة مثل حركة السباح في الماء
ففي ریاضة الإیقاع یجب أن یمتاز اللاعب . والمرونة تختلف من ریاضة إلى أخرى 

في الدراجات و . بمرونة جمیع المفاصل كي یتمكن من الوصول إلى نتیجة جیدة 
رغم هذا الاختلاف . تكون المرونة بمعدل وسطي ، وهذا كاف للتحرك بشكل جید 

من ریاضة لأخرى فبشكل عام للنجاح في الأداء الفني لأیة ریاضة لابد من توفر ولو 
 . قدر بسیط من المرونة



 :یمكن تقسیم المرونة الى
تولد المرونة العامة مع و . وتشمل مرونة جمیع مفاصل الجسم : المرونة العامة  .1

 . وبهذا تكون الحركة جیدة لجمیع مفاصل الجسم. الإنسان
وتشمل مرونة المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحركة أو : المرونة الخاصة  .2

وتحسین المرونة . المهارة المعینة ، حیث یكون لكل ریاضة مرونتها الخاصة بها
وتكون . ب في شكل الریاضة التي یعمل بها الخاصة یؤدي إلى تحسین نتیجة اللاع

  : المرونة ایجابیة أو سلبیة
وتعني قدرة اللاعب على أداء حركة لأوسع مدى في أي : المرونة الایجابیة  -

 . مفصل خلال عمل المجموعات العضلیة
تعني الوصول لأوسع مدى للحركة بتأثیرات خارجیة مثل مساعدة : المرونة السلبیة  -

 .الخ...دوات مساعدة الزمیل، أ
 تمارین لتطویر وتنمیة المرونة 

مرجحات للیدین حینا وللقدمین حینا آخر، مع زیادة طول المسافة بصورة تدریجیة،  .1
 .ویمكن استخدام أثقال خفیفة أو أحبال بلاستیكیة

 . ثني الرجلین ومدهما بشكل تدریجي .2
 .ار بالحركة تدریجیاتمارین مرونة باستخدام الزمیل ، ویمكن الاستمر  .3
 استخدام تمارین ایزومتریة مع الحفاظ على الحد الأقصى من طول المسافة  .4
یتم تطویر المرونة عند اللاعب من خلال تكرار التمارین وخاصة في بعض  .5

والتدریب على . أشكال الریاضة التي تعتمد أساسا على المرونة ، كالجمباز والسباحة
ویمكن إعطاء التمارین في فترة الصباح وخلال . ت أسبوعیا المرونة یكون ثلاث مرا

وفي البدایة یمكن . ویجب ان تكون هذه التمارین منظمة، ومتعاقبة. فترة الاحماء 
وفي النهایة یتم . تمارین للجذع 3-2بعد ذلك . تمارین للاطراف العلیا 3-2اعطاء 
ر تكون فترة راحة وبین التمرین والاخ. تمارین للاطراف السفلى  3- 2اعطاء 

دقائق،  10- 5ویمكن اعطاء تمارین المرونة قبل التمرین الاساسي بزمن . للاسترخاء 



والتدریب لتطویر المرونة یجب ان یستمر دون انقطاع حتى . اي خلال فترة الاحماء
ولو وصل اللاعب الى الدرجة المطلوبة ، والسبب في الاستمراریة هو ان المرونة 

 . كما یجب ان تمتاز طرق تطویرها بدینامیكیة الحركة. سریعة الفقدان 
 قیــــاس المرونـــــة

یتم الاختبار باستخدام منضدة مثبت علیها مسطرة : اختبار ثني الجذع من الوقوف .1
یصعد اللاعب على المنضدة ، . مرقمة، ونقطة الصفر تكون على حافة المنضدة
عب الجذع للأسفل ببطئ محاولا ومن وضع الوقوف دون ثني الركبتین یثني اللا

أقصى نقطة على المسطرة یصل إلیها . تحقیق أقصى مدى ممكن من الثني للأسفل 
  . اللاعب تكون مرونة الجذع

یتم الاختبار باستخدام جهاز : اختبار ثني الجذع للإمام من وضع الجلوس الطویل .2
الجلوس طولا مع استقامة یقوم اللاعب ب. مرقم أو باستخدام الأرض المرقمة بالطباشیر

یحاول اللاعب مد الذراعین إماما على استقامتهما وثني الجذع للإمام . الظهر 
تقاس المسافة من بدایة العقبین للمدى الذي یستطع . للوصول الى ابعد مدى ممكن 

 . وتسجل مرونة اللاعب. اللاعب أن یصل إلیه بإطراف أصابعه 
لاختبار من وضع الانبطاح على البطن مع تشبیك یتم ا: اختبار إطالة مد الجذع .3

ثم یقوم اللاعب برفع الجذع للأعلى وللخلف بأقصى ما یمكن . الذراعین خلف الظهر
المسافة بینهما تكون مرونة . تقاس المسافة من الأرض حتى التجویف فوق القص . 

 .إطالة الجذع
 Agility الرشــاقـــــة

ولكن . ، وتولد مع الإنسان  لیاقة البدنیة الأخرىترتبط الرشاقة مع بقیة عناصر ال
ومن المعروف إن كل نوع من . یمكن تطویرها من خلال الاستمراریة في التدریب 

ویحدد مستوى الرشاقة بقدرة اللاعب .. انواع الریاضة له شكل خاص من الرشاقة 
وبقدرة ما تكون الحركة جیدة ودقیقة تكون عند اللاعب . على تقبله للحركة وتطبیقها 

فالرشاقة بشكل عام هي قدرة اللاعب على . الانتقال الى حركة جدیدة سرعة في 



 تغییر اتجاه الحركة والنجاح في تطبیق حركة أخرى بتكنیك آخر ویمكن أن تحدد في
:-  
  . قابلیة السیطرة على توافق حركي مركب -
  . إمكانیة تعلم واستیعاب وتنفیذ مهارات حركیة معقدة -
ركات بشكل هادف موضع التنفیذ ، مع القابلیة على التأقلم وضع هذه المهارة والح -

 . المثالي السریع لردود فعل حركیة غیر متوقعه
إن من المعاییر المهمة التي ینبغي ملاحظتها لقیاس نوعیة الرشاقة المطلوبة ، 

  -: وبالتالي لتوضیح الطبیعة المركبة والمعقدة لهذه القابلیة ما یلي
  . في أداء واجبات حركیة مركبةالتناسق والتوافق  -
  . الدقة والجمالیة المطلوبة في التنفیذ -
  . التوقیت الملائم في التنفیذ ومقدار الجهد المستخدم -

  -: وهناك نوعان من الرشاقة
  . ( General Agility ) رشاقة عامة -
  . ( Specific Agility ) رشاقة خاصة -

الیة معینة لا یمكن ان یكون رشیقاً في كل أن الریاضي الرشیق في لعبة أو فع
 . الألعاب والفعالیات كما لا یمكن نقل أو تحویل الرشاقة الخاصة الى رشاقة عامة

 : أهم متطلبات التدریب لتطویر قابلیة الرشاقة
ان الرشاقة كقابلیة بدنیة ، لا یمكن أن تدرب أو تطور بشكل مباشر كما في بقیة 

رها یعتمد بشكل أساس على تطویر قابلیات ومهارات الصفات البدنیة ان تطوی
وصفات حركیة وذهنیة اخرى ، فلاجل تطویر قابلیة الریاضي على احداث رد فعل 

 ) حركي في مواجهة حدث حركي غیر متوقع لا بد من تطویر قابلیة التوقع
Anticipation )  سعة الاحتیاط الحركي –والتأقلم السریعین ( Motorial 

Capacity Reserves ) –  امكانیة رد  –المرونة  –التوازن  –والربط الحركي



براعة الاداء المتعدد  ( Explosive Strength ) القوة والقوة المتفجرة –الفعل 
  . الخ... الجوانب 

ولما كان تدریب الرشاقة یهدف الى تطویر قابلیة قابلیة الریاضي على اداء حركات 
  . غیر متوقع لذا یتوجب ذات طابع مركب ومعقد واحیاناً 

( قیادة الریاضي الى تنفیذ تمارین وحركات جدیدة ومركبة وتحت ظروف متباینة  -1
  . ( تمارین جمناستك مثلاً 

تعلیم وتدریب الریاضي على اداء حركات متعددة وباتجاهات مختلفة وبتوافق  -2
لمتعرج العدو ا –اجتیاز الحواجز والزحف من تحتها  –الاكروباتیك ( مركب 

العاب صغیرة  –تمارین موازنة  –تمارین تغییر الاتجاه  –وباتجاهات وسرع مختلفة 
  . ( الخ... 
عندما یراد تطویر الرشاقة بشكل منتظم ینبغي زیادة درجة تعقید الحركات المركبة  -3

  . وبالتدرج
وبعد تقع التمارین والوقت المخصص لتطویر الرشاقة في بدایة الوحدة التدریبیة  -4

  . عملیة احماء جیدة وطویلة نسبیاً 
یستخدم حجم صغیر من الوحدة التدریبیة لتطویر الرشاقة لكن بتكرارات كبیرة  -5

  . وسریعة
سن الطفولة والشباب هو انسب الاعمار لتطویر الرشاقة لسرعة ولسهولة  -6

  . استیعاب الحركات المركبة في هذه الاعمار
ابلیة الرشاقة البدنیة عند الریاضیین باستمرار وبطرق ضرورة ملاحظة واختبار ق -7

  . اختبار خاصة وعامة تعدّ وتنفذ لهذا الغرض
تتطلب تمارین الرشاقة انتباها شدیدا ودقیقا وعلى المدربین اعطاء الجزء الاول من 
التدریب الاهمیة القصوى في تطویر الرشاقة لان اللاعب عادة یعطي في بدایة 

ولیس بالضرورة استعمال تمارین الرشاقة بقدر كبیر . كبیرا للاداء  التدریب اهتماما



مما یؤدي , خلال الدورات التدریبیة لان هذا یؤدي الى حدوث التعب والارهاق للاعب 
 . الى عدم القدرة على الاستمراریة في التدریب

  : ولابد لذلك من معرفة بعض القواعد الاساسیة في وسائل التدریب الممثلة في
القدرة على مشاهدة طبیعة العضلة ، اي حالات تغییر العضلة ، ومتى تكون في  .1

 . حالة الشد وحالة الارتخاء
 .الشعور بحالات العضلة عند شدها وارتخائها .2
معرفة كیفیة تطبیق ارتخاء حركة كل مجموعة من المجموعات العضلیة كل على  .3

 . انفراد
اصبحت عنده عادة طبیعیة ، وان لدیه القدرة  شعور اللاعب ان حركة العضلة قد .4

على ارتخاء مجموعة من العضلات ، وبنفس الوقت للعمل على ارتخاء مجموعة 
اخرى من العضلات ، في هذه الحالة تشعر العضلة نفسها بوقت الارتخاء قبل البدء 

 . بالتدریب ، وغالبا مایحصل هذا عند الابطال العالمیین ذوي الانجازات المتقدمة
 التوافـــق الحـــركي 

یعرف التوافق على انه قدرة الفرد للسیطرة على عمل اجزاء الجسم المختلفة والمشتركة 
كما انه عبارة عن ایجاد علاقة حركیة متجانسة مبنیة . في اداء واجب حركي معین 

 . على التوقیت الصحیح بین اجزاء معینة من الجسم
ولكن التوافق الحركي لیس . سین الانجاز لاشك ان تجانس الحركة یؤدي الى تح

شرطا اساسا لبعض من الاشكال الریاضیة كما في الركض والسباحة بكم تشابه الاداء 
. لذا على المدرب ان لا یعطي اهمیة كبیرة للتوافق الحركي . وتكراره بطریقة واحدة 

الحركي الا ان هناك بعض الالعاب التي یجب على المدرب ان یضع عملیة التوافق 
لان التوافق الحركي لمثل هذه . الخ ..في مقدمة تخطیطه مثل الجمباز والمصارعة 

ولابد من الاشارة الى انه . الالعاب حالة اساسیة ومهمة في تحسین وتطویر الانجاز 
بقدر ما یكون التمرین صعبا ومعقدا بقدر ذلك یؤدي الى تعب وارهاق الجهاز 

لا بد من تطبیق واستخدام هذه التمارین فلا بد من العصبي عند اللاعب ، واذا كان 



وفي . تخفیف شدة العمل لان اللاعب اصبح غیر قادر على الاداء بالشكل المطلوب 
بعض الاحیان یقوم بعض المدربین باعطاء اهمیة كبیرة للتوافق الحركي لشكل من 

لجهد وفقدان الاشكال الریاضیة وهو لا ضرورة له ، وهذا یكون على حساب التفكیر وا
وهذا . الحركة بكاملها جزاء الجسم یؤثر سلبا على أكما الاداء البطيء لربط . الوقت 

بشكل عام التمارین الصعبة . لى مضاعفة الجهد وزیادة في الوقت إكید أیؤدي بالت
ٕ لى تعب اللاعب و إوالتمارین التي تؤدى ببطئ تؤدي  لى قوة إنها بحاجة رهاقه ، لأا

 ي ، على حساب سرعة الانجازتفكیر وتركیز عال
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  المحاضرة التاسعة
  : مفهوم السیطرة الحركیة ونظریات التعلم

قبل البدء بالنظریات التي تفسر السیطرة الحركیة لابد لنا من الوقوف على مفهوم     
یطرة الحركیة وكیف فسرت من قبل الباحثین في مجال التعلم الحركي  فقد عرفها الس

دخالها المعلوماتل باستقبا آلي تحكم نظام" بانها ) وجیه محجوب( ٕ  الدماغ إلى وا
خراجها ٕ   . البشري لفعلل اخلا تجري والتي منه وا

 لعم بین والتوافق الانسجام أساس على العمل تنظیم هي"بأنها  ((Dirix ویراها
 الجسم بقدرات للتحكم المحیطي العصبي الجهازل وعم المركزي العصبي لجهازا

  ( ). " الحركة لإنتاج
 والحركیة المنظمة الأوامر من مجموعة هي" الحركیة  السیطرة ان یرى من وهناك
 او الحركة تحقیق یتم انل اج لإنسان،من دماغا قبل من لعضلاتى الىإ تعطى التي

  ( ). " ومؤثرة فعالة بطریقة الحركي الواجب
 السلوك في السیطرة میكانیكیة" بأنها  كیةالحر  السیطرة فقدعرف) خیون  یعرب(أما 

   ( ). " المهاري
  

بأنها حقل دراسي یركز على فهم "نقلا عن عادل فاضل  (Schmidt) وعرفها
   ( ). " الجوانب العصبیة والبدنیة السلوكیة للحركة

  : نظریات السیطرة الحركیة 2-1-1-1
   -:المغلقة الدائرة نظریة 2-1-1-2

 في للتحكم التصحیحیة أوالمعلومات الراجعة التغذیة استخدام على ظریةالن هذه وتعتمد
 ملائمة النظریة هذه نأ وجد ولقد. الهدف  باتجاه الأداء ضبط لغرض الحركي التنفیذ

 النظریة هذه تطبیق ولكن التصحیح لعملیة الكافي الوقت یوجد البطیئة،إذ للحركات
 الراجعة التغذیة لاستخدام الوقت فیها لایوجد السریعة،التي الحركات تنفیذ مع اصطدم

.  



  -:المفتوحة الدائرة نظریة 2-1-1-3 
 بالتنفیذ لبدءا قبل حركته تسلسل یحدد الفرد إن على النظریة هذه مفهوم ویعتمد

 التغذیة(  التصحیح عملیة جراءإ یستطیع لا وفیها السریعة الحركات في وخصوصا
ذاكانت تنتهي إن بعد لاإ)  الراجعة  ٕ  خلال تحدث فلا تصحیح عملیة هنالك الحركة،وا

نما لأداءا ٕ  في الجزاء علامة من الكرة ضرب ذلك مثالو . التالیة  أداءالمحاولةل قب وا
 المحاولة ثناءأ تصحیح عملیة هنالك لایكون سوف لتنفیذا ماحصل القدم،فمتى كرة

   . التنفیذ ثناءأ في الراجعة التغذیة واستخدامن النظریتی هاتین بین الفیصل فان لذلك
    
 تشیر كونها الماضیین لعقدینا خلال قبولا أكثر أصبحت المفتوحة الدائرة نظریة أن
  .(motor program) الحركي البرنامج وهو ألا يالحرك التعلم في جدید مفهوم إلى

  : البرنامجالحركي 2-1-2
والذي یرى ان الفرد یقوم  (Plato)لقدبداهذاالمفهومعندالفلاسفةالیونانیینالقدماءأمثال
في  ( William James) ثم أشار. بتكوین تخیل عن الحركة قبل الأداء الفعلي لها 

لى انه عند أداء الفرد لحركة ما فانه عندما أكد ع  Plato م الى أفكار 1890عام 
  . لابد من تكوین تخیل واضح عنها قبل أدائها

م أول من عمد الى استخدام مصطلح البرنامج الحركي  1917(kaylLashloy) ویعد
والذي كان ینظر في البدایة للبرامج الحركیة على أنها النیة لأداء الحركة لكنه فیما 

كیة بمخططات عامة عن الحركة والتي تحدد بدورها بعد عمد الى وصف البرامج الحر 
تسلسل أفعال  معینة ، مع الافتراض بان تلك المخططات تم ترتیبها لتزویدنا بالتحكم 

 ,PribramMiller& م افترض 1960وفي سنة . الرئیس في الأنماط الحركیة 
Galanter فكرة الخطة الحركیة (Motor Plan) وهم  وهو مشابه لبرنامج الكمبیوتر

  ( ). یرون ان هذه الخطة هي المسؤولة عن التحكم في تسلسل حدوث الحركة



مجموعة من " البرنامج الحركي بأنه ) مصطفى باهي وسمیر جاد (وعرف كل من 
الأوامر الحركیة ذات ترتیب مسبق من شانه أن یؤدي إلى تعیین الحركة وتحدید 

   ( ). " المفتوحة) الحلقة (اتجاهها وشكلها ویعتمد على میكانیزم ضبط 
امج الحركیة هي مجموعة من التكوینات المسبقة للأوامر إن البر ) " قاسم لزام( وذكر

الحركیة والتي تنتج عنها حركات موجهة الى أهداف محددة نتیجة الایعازات الصادرة 
   ( ). " من الجهاز العصبي المركزي الى العضلات لأداء الحركات المطلوبة

جمیع الأوامر هو ت"بان البرنامج الحركي  (Keel) نقلا عن) محمد عثمان(وقد ذكر 
إلى العضلات قبل بدایة أداء سلسلة من الحركات اذ یتمكن الفرد من أداء هذه 

الحركات متتابعة وبدون الحاجة الى عائد المعلومات او التغذیة الراجعة الظرفیة وقد 
هو نظام متكامل یعمل على التحكم في سیر " ذكر كییل بان البرنامج الحركي 

أنظمة تشابه تقریبا نظام " خرون بان البرامج الحركیة هي، فیما یرى آ"( )الحركات 
الكمبیوتر والذي یجب أن یكون فیه الخزین من المعلومات التي تستخرج بالكیفیة 

مجموعة من التكوینات المسبقة للأوامر " فعرفه بأنه  (Schmidt) أما"( )  المطلوبة
هداف محددة نتیجة إثارتها والتي ینتج عنها حركات موجهه إلى أ)كاما - الفا(الحركیة 

  .( )"ولا تتأثر بالتغذیة الراجعة الضروریة التي استهدفت التحفیز
البرنامج الحركي هو حزمة تحتوي على سلسلة من الایعازات العصبیة المترابطة  إن

والمتعاقبة والمنظمة بصورة دقیقة وتكون مخزونة في الذاكرة الحركیة وتمثل صورة 
صغرة عن الحركة بكل ما یحیط هذه الحركة من ظروف تنفیذها ، وهذه الحزمة م

تخزن إلى جنب حزمة أخرى تشترك معها بصفات مشتركة تمثل برنامج حركي آخر 
یرتبط بالبرنامج الأول برابط ما وهكذا كلما كان هناك رابط بین برنامج وآخر یخزن 

ا لتكوین برامج جدیدة تبعا للمواقف التي بالقرب منه ویتم الاستعانة به عند الحاجة ربم
  . یتعرض لها الریاضي أثناء اللعب

 وهما الحركیة الذاكرة من نوعین وجود على المفتوحة الدائرة نظریة أكدت وقد       
 وهي) التمییز(الحركة،وذاكرة  إیجاد عن المسؤولة هي التي) الاسترجاع(ذاكرة 



 أو تصحیح انه لا یوجد على النظریة ذهه أكدت الحركة،كما تقویم عن المسؤولة
نما الأداء في أثناء تعدیل ٕ  وقت من الحركي البرنامج في تغیرات حدوث یتم وا

 لعدم نظراً  (in put)المدخلات لتنظیم المفتوحة الدوائر على السیطرة تكون لأخر،لذا
   ( ). out put)) المخرجات وتصحیح تعدیل على سیطرة نظم وجود

لدرجة من أن البرنامج الحركي لكل مهارة یعتمد با)( ) وسام صلاح(كما ویشیر إلیه  
الأساس على كمیة المعلومات المخزونة في الدماغ والتي یتم الحصول علیها خلال 
الممارسة والیة استرجاعها مما یحتم تصنیف هذه المعلومات المخزونة لكي تسهل 

فمثلا استدعاء البرنامج الخاص . عملیة استدعائها او استرجاعها عند الحاجة إلیها 
على استدعاء أي برنامج حركي خاص بمهارة المراوغة  بمهارة  الدحرجة بالكرة یساعد

بالكرة ، لذا من المهم جدا توفر المعلومات الخاصة بالمهارة في أثناء أوقات الممارسة 
   . من خلال أداء حركات مشابهة لحركات اللعب الحقیقي

  ( ): آلیة تكوین البرنامج الحركي 2-1-2-1
 :طریق تعلم وحیازة الأداء المهاري كما یأتي إن عملیة تكوین البرامج الحركیة یتم عن

   
وهي الصورة  وعة عن المهارة المطلوب تنفیذها في بدایة التعلم تتكون صورة مطب:أولا

   .الأولیة خلال عرض وشرح المهارة الجدیدة
الحركیة   اول المتعلم اختیار إحدى البرامجبعد توفر الصورة الأولیة للمهارة یح: ثانیا

   .المخزونة والتي یمكن أن تستخدم للوصول إلى الهدف المطلوب
النتیجة مع  ة المخزونة یقوم المتعلم بمقارنةبعد استخدام إحدى البرامج الحركی: ثالثا

بین النتیجة والهدف  الهدف عن طریق استخدام التغذیة الراجعة وان أي اختلاف
   .حول المهارة المطلوبة ه الحركي بما یلائم هدفهیحاول المتعلم تغییر برنامج

بعد محاولات المتعلم المستمرة للوصول إلى تطابق بین الهدف والنتیجة بذلك : رابعا
سوف یتكون برنامج حركي مناسب لتلك المهارة ومتى ما بني البرنامج الحركي فان 

إلى أن  (Schmidt)ویشیر. الفرد المتعلم سوف یحتاج إلى تعمیم هذا البرنامج



البرنامج الحركي یتكون من خلال تخزین أربعة أنواع مختلفة من المعلومات والتي 
   : ( )هي

   .وهي الظروف التي تتم فیها بدایة الحركة: ظروف البدایة •
وهي المقاییس المحددة للبرنامج الحركي العام : محددات الاستجابة المطلوبة •

   أن افعل؟ وكیف افعل ذلك؟ المطلوب من خلال الإجابة عن ماذا یجب
وقصد بها الإحساسات الداخلیة للمؤدي والناتجة عن تنفیذ   : النتائج الحسیة •

   .(الشعور بالحركة والصوت الناتج عنها(الحركة
وهو ما یعرف بمعرفةالنتائج ، ویعني معرفة ناتج  أداء : المخرجات الحركیة •

  .هذه الحركة في البیئة المحیطة
  

  ( ): لات وجود البرنامج الحركيدلا 2-1-2-2
أطول للحركات المركبة أو المعقدة مما یشیر إلى  (RT) یكون زمن رد الفعل -1

  . تنظیم في برمجة الاستجابة یسبق الحركة
الإمكانات الحركیة في الحیوانات التي یتم فیها تعطیل النقل من الطرف إلى  -2

ة مما یشیر إلى تنظیم مركزي المركز تظهر أن التغذیة من الأطراف لیست حاسم
  . للحركة

في الأطراف التي منعت حركتها على نحو مباغت هي أساسا  E.M.G نموذج -3
  . (المرتدة(عادیة مما یشیر إلى أن النموذج لا یعتمد على التغذیة الراجعة 

و إنمنبینالمشاكلالتیواجهتفكرةالبرنامجالحركینتیجةتنوعالحركاتالریاضیةوطریقةأدائهاوكذلكد
  ( ):رالتغذیةالراجعةفیتصحیحالأخطاءهیمشكلتینرئیستینهما

إن عملیة استدعاء البرنامج الحركي یعتقد انه یتم تولیده ویكون : مشكلة الخزن -1
ذا كان هذا ,مصدر الأوامر إلى العضلات التي تحدد النمط الخاص لذلك الفعل ٕ وا

فوق الرأس إلى  مثل نمط ضرب الریشة من(النمط من الحركة یحتاج إلى التغییر
فعندئذ البرنامج الحركي الجدید یجب أن یتم تكوینه وتصوره إن كل هذه ) الجانب



فعندما ,الطرق لإنتاج فعل الضربة وان كل واحدة یجب أن تمتلك برنامجا مستقلا
نتصور عدد الطرق التي نؤدي بها حركاتنا وتفاعل الحالات السابقة واللاحقة لكل هذه 

   .ن نمتلك أعداداً كبیرة من البرامج الحركیةالحركات فانه یجب أ
ترتبط هذه المشكلة بمشكلة الخزن ولكن              : مشكلة الحركات الجدیدة -2

فمثلا عند ,بشكل مختلف لان المشكلة ألان هي إننا نستطیع القیام بحركات جدیدة
خاص أداء الضربة الأمامیة من فوق الرأس بالریشة الطائرة فالعدید من الأش

یستطیعون فعل ذلك لكن إذا كنت لم تؤدِ هذه الحركة من قبل وبما إن لكل حركة 
یجب توفر برنامج حركي للقیام بها فالسؤال هنا هو كیف یتم توفیر برنامج حركي 

   للحركة المتعلمة؟
لذا فان المشكلتین السابقتین تطرح سؤالا مهما حول محدودیة فكرة البرنامج     

لإیجاد الحلول المناسبة التي تقود  ( Schmidt 1976(جاء به العالمالحركي وهذا ما 
  . إلى أن البرنامج الحركي یجب أن یكون عمومیاً أو عاماً 

  : تعمیمالبرامجالحركیة 2-1-2-3
إن فكرة عمومیة البرنامج الحركي هي إن البرنامج الحركي لنوع معین من المعلومات "

مج فان نمطا حركیا خاصا بذلك البرنامج سوف یخزن في الذاكرة وعند تحفیز البرنا
یؤدى ولكن لغرض التحفیز یجب توفیر مؤشرات معینة للبرنامج تحدد بالضبط كیفیة 

  .( )"تحفیز البرنامج الحركي لعرض الحركة المطلوبة
إن مفهوم البرنامج الحركي المعمم ینظر إلى البرنامج على أساس كونه أشكالاً مركبةً "

نامج الحركي المعمم هو شيء یمكن أن یعدل بشكل طفیف عند تنفیذه والبر , مخزونةً 
  .( )"ویسمح للمؤدي تعدیل الحركة لأجل أن تتماشى مع المتطلبات البیئیة المتغیرة

 (Berman ,Taub)  م في دراستهم التي استندت على القیام بإجراء 1968عام
عملیة جراحیة لعدد من القرود تم فیها استئصال كل مستقبلات التغذیة الراجعة في 
المخ لما یصل من الأطراف وبعد مدة استعادة الشفاء من العملیة كانت هذه القرود 

ات والتي تتطلب قادرة على استخدام الأطراف الأمامیة العلیا في العدید من المهم



حركات ذات سرعة متوسطة وتتضمن توافق من الأطراف الخلفیة السفلى كما 
استطاعت أیضا أداء تلك المهمات على الرغم من وجود قرود معصوبة الأعین وهذا 
یقضي على احتمالیة اعتمادهم على الرؤیة للتحكم في الحركة وقد اقر كلاهما بان 

مج الحركي وأیضا على عدم تأثره بالتغذیة الراجعة هذا دلیلا قویا على وجود البرنا
 الداخلیة وأكدا على انه بمجرد تكوین البرنامج الحركي في النظام العصبي المركزي

(CNS)  یمكن أداءه بعد ذلك بدون الحاجة إلى وجود محك أو مرشد خارجي وعلى
من تبنى كان م) وجیه محجوب(هذا الرأي ذهب اغلب العلماء والباحثین ، إلا إن 

الرأي القائل بإمكانیة الاستفادة من التغذیة الراجعة وأنها تتدخل في أثناء الأداء في 
من ان البرنامج الحركي ) شمدت(البرنامج الحركي بقوله بعد ان ذكر ما توصل إلیه 

لكن هذا لا یعني ان نستمر " یسیر من دون تدخل التغذیة الراجعة من المحیط بقوله 
ان البرنامج الحركي هو بناء یخزن مركزیا والذي یقوم بالاستجابات  في الاستنتاج من

ویورد براهین تشیر الى ان التغذیة الراجعة " ( ) دون تدخل من تغذیة راجعة محیطیة 
القادمة من الطرف المستجیب خلال عملیات مختلفة تساعد في المحافظة على 

أثیرات خارجیة ، كذلك الحركة بشكلها الأصلي على الرغم من تعرض الحركة لت
الأفعال الانعكاسیة تستطیع تعدیل او تحویر نمط الحركة في حالات مثل تجربة النقر 
على سطح قدم القطة التي عندها كان الانعكاس مختلف باختلاف أجزاء الخطوة التي 

 Merton) یحدث عندها النقر كما اورد براهین توصل الیها بعض العلماء أمثال
قدرة التغذیة الراجعة القادمة من متحسسات اللمس على سطح تدل على  (1972

ویختم بقوله ان التغذیة ) كاما(الجلد في تعدیل الطریقة او النمط التي تعمل فیه دائرة 
الراجعة من الجلد یمكن ان تغیر في حساسیة الدائرة المغزلیة وعلیه وبحسب كل هذه 

الحركیة تعمل دون تغذیة راجعة ، الأسباب وأسباب أخرى فانه لا یعني ان البرامج 
على الرغم من الآراء : مع ما ذهب إلیه وجیه محجوب بقوله )( ) یعرب خیون(ویتفق

التي تقول بان البرنامج الحركي یمكن تنفیذه بدون التغذیة الراجعة إلا أنها تبقى مهمة 
ن استخدام ومؤثرة في تنفیذ الحركة ، ویردف قائلا فلو كان أداء الحركة بطیئا اذ یمك



النظر بشكل فعال فان النظر سیعمل بدور المنظم للحركة وهنا یسري على المرسلات 
الحسیة الجوابیة إذ تعمل بدور الموجه للحركة لان هذه المعلومات الحسیة الجوابیة 
الوافدة من أجزاء الجسم تحدد مسیر أجزاء الجسم وحركة المفاصل وبعد ذلك تحدد 

  . عطي الفرد فرصة تصحیح الأخطاءالأخطاء المرتكبة مما ی
وجیه (وفي سیاق ما تقدم نود أن نورد إشكالا آخر یدعم ما ذهب إلیه كل من       

في انه اذا ما كانت الحركة مستمرة أي أن الحركة یتطلب ) محجوب ویعرب خیون
تنفیذها وقتا أطول وبصورة مستمرة وسریعة مثل حركة السباح فانه متى ما تطلق 

لبدایة فانه یبدأ بحركة القفز إلى الماء ومن ثم السباحة حتى خط النهایة اطلاقة ا
وبأسرع وقت ممكن فانه یستطیع الاستفادة من التغذیة الراجعة في أثناء الأداء عند 

وضع ألواح تشبه المرایا في أرضیة المسبح كما هو الحال في بعض الدول المتقدمة 
ي أثناء الأداء وبذلك یستطیع تعدیل فانه یستطیع ان یرى حركة أجزاء جسمه ف

وتصحیح الأخطاء التي ترافق أدائه خلال عائد المعلومات المتوفر عن طریق حاسة 
  .البصر في أثناء الأداء 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  عاشرةلالمحاضرة ا
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كل منها ، حیث تنقسم وفقا للتوافق العام والخاص ولناك أشكال متعددة لتدریب التوافقه
  .أنماط معینة من التدریبات تتناسب معها

ولا بد من التأكید على بعض التوجیهات عند تدریب التوافق الحركي، حیث ینبغي أداء 
التمارین باستخدام طریقة التدریب التكراري والتدریب الفتري منخفض ومرتفع الشدة، ویدوم 

 12 – 3مرات، ومن  6 – 3ن ثانیة، وبتكرارات في المجموعة م 30 – 20التمرین بین 
كما ینبغي أن تكون كثافة المثیر  مبنیة تسمح بالتعافي أو الاستشفاء . مجموعة تقریبا

كما یجب أن تكون سرعة الحركة منفذة بطریقة مطابقة . التام من التمارین المطلوبة
لتدریب مثلة الأوسوف نستعرض بعض ). متطلبات المنافسة(للتمرین التنافسي الفعلي 

  .التوافق العام والخاص
أداء تمرینات من أوضاع مختلفة وغیر معروضة مسبقا مثل تمرینات القفز  •

 . المتنوعة
من ) بالطرائق العكسیة(داء المهارات الحركیة بالذراع او بالرجل المعاكسة أ •

مثل رمي الأدوات والطبطبة بالكرة . أوضاع مختلفة وغیر معروضة مسبقاً 
 . لذراع او القدم الأساسیة والمعتاد علیها بل المعاكسةوالدحرجة بالكرة بغیر ا

 . العمل على تغییر سرعة إیقاع أداء الحركة المراد تطویرها •
أو وضع علامات على مثل صغر الملعب ، داء المهاراتأتحدید مكان العمل عند  •

 . رض وعلى وفق الهدف المراد تحقیقه من المدربالأ



مثل  ،رینات وذلك من خلال حركات مساعدةداء التمأالعمل على زیادة صعوبة  •
و تمرینات التتابع وعلى وفق الهدف المراد تحقیقه من أدوات الجري المتعرج مع الأ

 . المدرب
العمل على اداء مهارات غیر معروضة او معروفة باللعبة التخصصیة فضلاً عن  •

اداء  العمل بالمهارات المعروفة باللعبة ثم دمج هذه المهارات مع بعضها مثل
 . مهارات من ریاضة او فعالیة اخرى مغایرة وبطریقة اللعب

ٕ تنفیذ سرعة الاداء الحركي و  •   یقاعه وتحدید مسافة اداء المهارةا
 . زیادة مستوى المقاومة في اداء مراحل الحركة •
 . داء في ظروف غیر طبیعیةالأ •



  أمثلة من التمارین  الأسالیب  
البدأ بتمارین من أوضاع غیر  1

  لوفةمأ
  .الخلف  للجانب  ،قفز للأمام ) قفز عمیق قفز طویل،(متنوعة  تمارین قفز

و رجل أداء المهارات بذراع أ 2
وضاع غیر أو من أمعاكسة 

  مألوفة

رمي الكرة او اداء  الطبطبة بالذراع المعاكسة  رمي الرمح، القرص بالذراع المعاكسة،
.  

  یقاع الحركة بتنویع سرعة اداء الحركةإمتدرجة في سرعة اداء زیادة   یقاع اداء الحركةإتغیر سرعة  3
تقید او تصغیر مكان اداء  4

  المهارات
  )الجماعیة( لعاب الفرقیةتقلیل ساحة اللعب في الأ

تغیر اداء العناصر الفنیة  5
  .والمهارات

كثر من خطوة في مشي أ(وف في الوثب العریض مثل داء فني غیر مألأاستخدام 
هوض داء الفني المألوف من فوق حاجز من النتطبیق الأ) أثناء الطیرانء الهوا

  رىبالرجل الاعتیادیة والرجل الأخ
زیادة صعوبة اداء التمارین من  6

  خلال الحركات المساعدة
دوات مختلفة او اداء أوالركض المكوكي باستخدام ) التتابع(داء تمارین ركض البرید أ

  كن تحقیقهاواجبات تدریبیة مختلفة یم
دمج مهارات معروفة مع مهارات  7

  جدیدة
  لعب مباراة باستخدام مهارة متعلمة منذ فترة قصیرة



   جدول یوضح الأسالیب والتمارین التي یمكن استعمالها بتدریب التوافق الحركي

ضافي مصارعة زملاء في الفریق إاستعمال مناورات خططیة متنوعة باستخدام لاعب   زیادة مقاومة الزمیل 8
  وزان مختلفة خلال المباراةأمن 

حة او التجدیف راضي متنوعة للتدریب مثل الركض على المرتفعات السباأاستعمال   أحداث حالات اداء غیر مألوفة 9
اللعب على ملاعب مختلفة  ،مثقلة مهارات بارتداء قمصانداء أ في ماء عالي الموج،

  )عشبیة اصطناعیة وغیرها (
داء مهارات لها او لیس لها أ 10

  علاقة باللعبة الممارسة
  لعاب والفعالیات الریاضیةمن مختلف الأناصر فنیة او مهارات اداء ع



  حادیة عشرالالمحاضرة 
  :طرق تنمیة التوافق -12
التوافق من القدرات البدنیة المركبة والتي ترتبط بالسرعة والقوة والتحمل؛ ولا یعد 

لك تقتصر أهمیة تدریبات التوافق على الأداء الفني والخططي، ولكن تتعدى ذ
لتشمل مراعاة الأجواء المختلفة والأحوال المحیطة بعملیة التدریب، ویستخدم 

ق أیضا حینما یتنقل اللاعب بالجسم في الهواء كما هو في الوثب العالي، أو التواف
الأداء على جهاز الترومبولین، كما یحتاج اللاعب التوافق في حالة فقدان التوازن 

كما یحتاج ممارس الریاضات التي تتطلب . أثناء الأداء، مثل الهبوط بعد السحق
ستویات التوافق على المقدرة على الأداء وتعتمد م. التحكم في الحركة إلى التوافق

كما أن امتلاك اللاعب لقدرات . الصعب والسریع بدرجات مختلفة وبفعالیة كبیرة
ومن وجهة النظر . توافقیة عالیة یمكنه من الأداء مع تجنب الأخطاء المتوقعة

الفسیولولوجیة یمثل التوافق مقدرة العملیات العصبیة في الجهاز العصبي المركزي 
 على التوافق

 .البدء العادي من أوضاع مختلفة كأداء للتدریب .1
 .أداء المهارات بالطرف العكسي .2
یقاع الأداء الحركي وتحدید مسافة أداء المهارة .3 ٕ  .تقیید سرعة وا

 .زیادة مستوى المقاومة في أداء مراحل الحركة
 الأداء في ظروف غیر طبیعیة .4
 .تنویع تنفیذ الحركات .5

  :التوافقبعض التمارین في تدریب 
  دوران الذراعین في اتجاهین مختلفین الوقوف مع  -
  . تحریك الرجلین بالتبادل مع دوران الذراعین الوقوف مع  -



الوقوف باستقامةٍ ومدّ الذراعین بشكل أفقي على مستوى الكتفین والدوران  -
  . بهما حول الجسم 

مع مدّ الذراعین نحو  تمرین تحریك السَّاقین بالتبادل نحو الأمام أثناء الوقوف -
  . الأعلى

مثل السیر على الأرض والتي یضطر : مستویة السیر على أسطح غیر -
  .جذع الجسم لبذل المزید من الجهد للحفاظ على الوضع المستقیم

مثل التسلُّق على السلالم المعلقة فعندما تتحرك : الألعاب غیر الثابتة   -
جذع الجسم لبذل المزید من  اللعبة على نحو مفاجىء وغیر متوقع یضطر

ّ المشي على الیدین. الجهد   . السیر على الیدین، وذلك بمسك الرجلین ثم
القفز على الأحجار . تتطلب الانتقال بسرعة وبشكل متكرر: لعبة الحجلة -

الركوع من دون لمس الأرض . المتباعدة مع توسیع المسافة بین الأحجار
 بالیدبالیدین لإلقاء الكرة إلى شخص آخر 

 
 

  :في تدریب التوافق الوسائل المستعملةبعض  – 13
دونها، وهذه بعض الأمثلة عن  التوافق باستعمال الأدوات أو حتى یمكن تنمیة

  .الأدوات المستعملة



 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  یة عشرالمحاضرة الثان
  :المهارة وأهمیتها في المجال الریاضي 1ـ1ـ2
  

المهارة مصطلح غالبا ما یستخدم في حیاتنا الیومیة وله دلالات ومعاني   
متعددة، ولا یقتصر استخدام مصطلح المهارة في مجال محدد، فهناك العامل 

الماهر والجراح الماهر واللاعب الذي یتمیز بالأداء المهاري الجید، حیث ان كل 
وان الإنسان المتفوق في الحیاة "عمل یومي او فعالیة تحتاج الى مهارة خاصة 

ض المهارات الخاصة بهذه یمارس اعتمال تعتمد بشكل رئیسي على إجادته لبع
  .)16("الأعمال
وفي المجال الریاضي فان خبراء التربیة الریاضیة یستخدمون مصطلح   

المهارة للدلالة على نوعیة الأداء الحركي، واللاعب الذي یؤدي الحركة بشكل 
  .ثابت ودقیق یوصف من قبل المختصین بأنه ماهر بأداء الحركة

  .ل الریاضي نذكر بعض المفاهیم لهاولتوضیح مفهوم المهارة في المجا  
انها ثبات الحركة والیتها واستعمالها ) "1989(حیث یعرفها وجیه محجوب   

  .)17("في أوضاع مختلفة وبشكل ناجح
المهارة تدل على التوقیت "إلى ان ) 1990قاسم حسن وآخرون (ویشیر   

ة المشاركة الجید العالي للانجاز العصبي الذي بدوره یؤثر في المجامیع العضلی
في العمل بعد ترابطها مع الحواس الخارجیة والداخلیة بحیث تصبح مستقبلات 

حسیة ذاتیة حتى یستخدم الإحساس الحركي الذي هو بالأساس استجابة إفرازات 
  .)18(ذاتیة او إدراك لتحقیق التغیر في جزء من الجسم او كله

                                                             
القاهرة، مطبعـة دار الفكـر العربـي، ، 1ط ، الاختبارات المهاریة والنفسیة في المجال الریاضي: محمد نصر الدین رضوانو  محمد حسن علاوي) 1(

  .20، ص1987
  .66، ص1989لموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر، ا،  )التعلم الحركي(علم الحركة : وجیه محجوب جاسم) 2(
  .91، ص1990، بغداد ، مطابع دار الحكمة ،  التدریب بالعاب الساحة والمیدان،  )وآخرون(قاسم حسن حسین ) 3(



بقا بأقصى قدرة من وكذلك تعني المهارة القدرة على إحداث نتائج محددة مس  
  .)19(الثقة واقل قدر من الجهد والوقت

  
تلك النشاطات التي تستلزم استخدام العضلات الكبیرة "وتعرف المهارة أیضا بأنها 

  )1(".والصغیرة بنوع من التأثیر یؤدي الى الكفایة والجودة في الأداء
المهارة الریاضیة بانها  KNAPP GEIFREY (1976)في حین یعرف   

ة المكتسبة لتحسین أهداف محددة سلفا الى أقصى درجة مكنة من الثقة وبحد القدر 
ویضیفان ان المهارات الریاضیة هي حسیة، . ادني من الإتقان في الزمن والطاقة

، ..وحركیة، في طبیعتها وتعتمد على المعلومات التي تستقبلها الأعضاء الحسیة 
بیعة معرفیة، والمهارات الریاضیة ویمكن القول انها مهارات إدراكیة حركیة ذات ط

ذات مواصفات خاصة تمیزها عن غیرها من الأفعال او الحركات العادیة 
المستعملة، اذ تتصف بالتعقید والتمیز والاشتراطات الفنیة الدقیقة وبالتالي لا تقف 

  .)2(عند الحدود الحسیة البسیطــة
هارات الحركیة وفق بأنه یمكن تصنیف الم) 1995محمود عبد الفتاح (ویضیف  

  )3(.الهدف من المهارة الى
 .مهارات العضلات الدقیقة ومهارات العضلات الكبیرة .1
 .مهارات مستمرة ومتماسكة ومتقطعة .2
 .مهارات السیطرة الذاتیة ومهارات السیطرة الخارجیة .3
 .المهارات المغلقة والمفتوحة .4

لمفتوحة، ان الذي یهم بحثنا هذا هو التعرف على المهارات المغلقة وا  
فالمهارات المغلقة هي یكون محیط أدائها مستقرأ وفي حالة ثابتة، ومحددة وتعتمد 

  .في ادائها على ممیزات وصفات المحیط الذي تؤدي فیه المهارة

                                                             
(4) Robb. D. Maragrate: The Dunamies of Motor Skill a Question. Prentice Hill, Englewood 

Cliffs New Jersey, 1972 P1-7. 



فالمعروف عن مهارة الإرسال في الإسكواش هي من المهارات المغلقة بوصف    
مد التحكم فیها على اللاعب محیط أدائها ثابت، ولها بدایة ونهایة محددة ویعت

ان المهارة المغلقة تعتمد على ) BRYANT1973(الذي یرسل الكرة، وتضیف
الضبط  الحركي الداخلي ولها علاقة قویة بالتوقع الحركي الخارجي بوصف محیط 

 )4(.ادائها ثابــت
اما المهارات المفتوحة فهي التي تؤدى في موقف مفتوح تحت تأثیر العوامل 

  الخارجیة 
  

  ــــــــــــ
، سیكولوجیة التعلم بین النظریة والتطبیق. محمد خیر االله وممدوح عبد المنعم) 1(

  . 208، ص 1993دار النهضة، : بیروت
دار الفكر : القاهرة. سیكلوجیة التربیة البدنیة والریاضیة. محمود عبد الفتاح) 2(

  .481، ص1995العربي، 
  . 489، صنفس المصدر. محمود عبد الفتاح) 3(

, prentice Hall, New Teaching Motor Skills(4) Bryant C. 
Jersey, 1973, P.11.  

والإستراتیجیة والتكتیك في المجال المفتوح تكون واضحة وتعد جزءاً هاماً من "
فلذلك فان طرق الأداء لمعظم المهارات . )1("المهارة أكثر منها في المجال المغلق

ان یتطور الأداء بشكل جید ومن ثم یتم تدریبها في  تعلم في المجال المغلق إلى
المواقف المفتوحة، وهناك بعض المهارات من الممكن ان تكون مهارة مغلقة 

وبالوقت نفسه تعطي خصائص المهارة المنفصلة، والتي هي مجموعة متكاملة 
وموحدة من الحركات تشكل مهارة وحیدة والتي یكون أداؤها مختص وذا بدایة 

انها مجموعة واحدة متكاملة  ) SINGER, 1981(ویضیف  )2(.محددةونهایة 



من الحركات تتمیز بمدة بقاء قصیرة لأدائها ولها نقاط بدایة ونهایة محددة 
  )3(.مسبقا

  
:التعلم الحركي  

یعرف التعلم الحركي بأنه تطور في المهارة الحركیة  
لیات النضجیة أو الناتجة عن الشروط التجریبیة والتطبیقیة ولیس بسبب العم

 .الوظائف الفسلجیة
أو هو اكتساب وتحسین وتثبیت استعمال المهارات   

 .الحركیة
كما یقصد بالتعلم الحركي مجموعة العملیات التي  

تحدث من خلال التمرینات أو الخبرات والتي تؤدي إلى تغیر ثابت في قدرة أو 
 .مهارة الأداء

تعلم تكوین هو العملیة التي من خلالها یستطیع الم 
 .قابلیات حركیة جدیدة أو تبدیل قابلیاته عن طریق الممارسة والتجربة

كما یعرف التعلم الحركي بأنه التغیر في الأداء أو  
السلوك الحركي كنتیجة للتدریب الریاضي، ولیس نتیجة للنضج أو تأثیر بعض 

الحركي تأثیرا العقاقیر وغیر ذلك من العوامل التي قد تؤثر على الأداء أو السلوك 
 .وقتیا معینا

إن التعلم الحركي یعني اكتساب وتحسین وتثبیت واستعمال المهارات الحركیة، 
وأنها تكمن في مجمل التطور للشخصیة الإنسانیة وتتكامل بربطها باكتساب 

  .المعلومات وبتطویر قابلیات التوافق واللیاقة البدنیة وباكتساب صفات التصرف



  
  :ركیةأنواع المهارات الح

وذلك حسب حجمها ) 1(لقد تم تقسیم المهارات الحركیة إلى عدة أنواع مخطط رقم 
  :وصعوبتها والمواقف التي تؤدى بها، وهي كما یأتي

  .مهارات حركیة صغیرة، مثل رمي الكرة على الهدف بكرة السلة .1
  .مهارات حركیة كبیرة، مثل التصویب السلمي بكرة السلة .2
  .التصویب بالبندقیةمهارات حركیة بسیطة، مثل  .3
  .مهارات حركیة معقدة، مثل الدحرجة بالكرة والمراوغة .4
  .مهارات مستمرة ، مثل السباحة والركض والتجدیف .5
والألعاب ) كرة القدم(مهارات تتم حسب الموقف في الألعاب الجماعیة  .6

 ).ألعاب المضرب(الفردیة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

أنواع المھارات الحركیة) 1(مخطط رقم   

 

 مھارات حركیة 

 صغیرة
 

 رمي الكرة على الھدف 

 بكرة السلة

 

 التصویب بالبندقیة

 

 التسدید بالسھم

 

 مھارات حركیة 

 كبیرة

 

 التصویب السلمي 

 بكرة السلة

 

 مھارات حركیة 

 بسیطة

 

 مھارات حركیة 

 معقدة
 

 الدحرجة بالكرة والمراوغة

 

 مھارات حركیة 

ةمستمر  

 

 مھارات تتم 

 حسب الموقف

 

 السباحة
 

 الركض

 

 التجدیف

 

 الألعاب الجماعیة

 

 الألعاب الفردیة



  أقسام المهارات الحركیة
  :المهارات المغلقة: أولا

وهي التي تكون فیها جمیع المثیرات الخارجیة باقیة لا تتغیر خلال الأداء، حیث 
یكون المتغیر الوحید هو اللاعب مثال على ذلك القفز العالي والوثب الطویل 
والتهدیف بالكرة، إن اللاعب الذي یقوم برمي الثقل یكون تركیزه على التكنیك 

و زمیل أو عوامل أخرى، وكذلك في حالة رفع الأثقال وذلك لعدم وجود الخصم أ
وتزداد الصعوبة بوجود المؤثرات على أداء اللاعب ، حیث تزداد الصعوبة باتجاه 

  .السهم نحو المهارات المفتوحة لوجود الكرة والخصم والزمیل والظروف الأخرى
  المهارات المفتوحة: ثانیا

ة خلال الأداء مثل حركة الكرة وحركة جمیع الظروف وعوامل البیئة المثیرة متغیر 
) 2(الزمیل وحركة الخصم أي المتغیر هي الظروف واللاعب، انظر شكل رقم 

  .الذي یوضح العوامل التي تحدد وتؤثر على المهارات
  : المبحث الخامس

  تعلم المهارة
تعد حركة الإنسان التي یقوم بها یومیا على اختلاف أشكالها استجابة لمتطلبات 

ة والبیئة التي یعیش فیها وتطور وتعزز من خلال علاقة الإنسان مع البیئة الحیا
والمهارة في الحیاة العامة هي القدرة الفنیة أو النوعیة على إنجاز (ویتكیف لذلك، 

  عمل ما وعلیه نجد هناك العدید من المسمیات التي تحتوي 
هارة المهندس، على مصطلح المهارة، ومنها على سبیل المثال مهارة المعلم، م

  ).ومهارة التاجر



والمهارة تعد العامل الموحد والمهم في كل نوع من أنواع الریاضة، وهناك أمثلة 
عدیدة في ذلك حیث یوجد لاعبون محترفون لدیهم ید واحدة أو عین واحدة، 

بإمكانهم ضرب الكرة بالقدم فقط، ولا یمكن قطع الكرة بالرأس وكما لا یمكن لهم 
كفاءة عالیة ومن خلال عملیة التعلم فإن المباراة تعلمنا أو تظهر أداء الركض ب

للمدرب كل شيء وأي قصور في الأداء یمكن أن یعزى إلى عدم كفاءة الأداء 
الفني أو خطأ تكتیكي، وحالما یتم تشخیص الخطأ أو عدم الكفاءة فإنه من السهل 

التكتیك الذي یتوجب وضع وتشكیل البرنامج التدریبي لتقویة أو إبراز التكنیك و 
اتباعه مستقبلا، هذه الحالة العملیة یجب أن تستخدم العدید من العوامل 

  .المستخرجة من المباراة الحقیقیة
إن التكنیك الفردي یتضمن استخدام الكرة والسیطرة علیها بالرأس والصدر أو الفخذ 

وضرب الكرة  وحجز الكرة ما بین القدم والأرض، والدحرجة، والتهدیف، والمناولة،
بالرأس، والمراوغة، وحمایة الهدف، وبعد فهم وتعلم هذه المهارات بشكل جید تطبق 

  :بشكل صحیح في المباراة وهذا یتطلب الفهم الجید خلال زمن معین حیث أن

= الفهم + القابلیة الفنیة 
  المهارة

ل متقن ویعبر عن المهارة بأنها إمكانیة اللاعب على أداء الحركات المختلفة بشك
  .وبأسلوب منسق وتوقیت سلیم مع وجود الخصم أو بدونه خلال المباراة

إن الإرسال بالكرة الطائرة والتهدیف بكرة السلة والمناولة بكرة القدم تعد مهارات 
حركیة ومن هذا یمكن القول أن أي عمل حركي هو مهارة لذا فهي تحتاج إلى 

بالرأس یعد مهارة أساسیة بكرة طرق وأسالیب خاصة لغرض تعلمها، فضرب الكرة 
القدم ولغرض أدائها بالشكل الصحیح یجب تعلیمها وفق الشروط الأساسیة لعملیة 



شرح المهارة، وعرض النموذج، والتطبیق، وأداء المتعلمین، (التعلم التي تبدأ بـ
  ).وتصحیح المدرب

دائل خلال ویمكن إیجاز عمل اللاعب الماهر بكرة القدم بأنه یمتلك العدید من الب
اللعب تؤدى على شكل مثلثات أو متوازیات تتكون من ثلاثة أو أربعة لاعبین، 
تصنع الزوایا لنفسك في جمیع الأوقات عندما تكون الكرة لدى اللاعب الآخر 

  والخصم قریب من الكرة لكي یمكنك الحصول على البدائل 
ن لكي یمنعا وصول والشيء المهم في كل لعبة هو المناولة بین لاعبی) الخیارات(

الخصم إلى الكرة إذا یجب أن یكون الوضع مستمرا بإیجاد البدائل ووضع الزوایا 
والمثلثات والحركة لاحتلال الفراغ حتى تتوفر الفرصة للاعب بأخذ أو سحب أو 

  .امتلاك الكرة
الأداء خلال المباراة یعتمد على المهارة التي یمتلكها اللاعب ومعرفته وذكاؤه 

ي فضلا عن اللیاقة البدنیة یمكن للاعب أن یدرك أن هناك مجال لسحب المیدان
أو ضرب الكرة، ولكن لیس لدیه القدرة أو الطاقة أو الكفاءة لذلك یجب على 

اللاعب أن یكون مهیئا نفسیا ویضع جمیع طاقاته ضمن المباراة لیرفع من مستواه 
راحة المناسبة أثناء التعلم المهاري، وعند تعلم المهارات لابد من مراعاة فترات ال

  .إضافة إلى تكرار الأداء للمهارة الجدیدة
  العوامل المؤثرة على المهارة

  .وزن الجسم .1
  .طول الجسم .2
  .توقیت الأداء .3
  .دقة الحركة .4



  .التوتر العضلي .5
  :عوامل تعزیز عملیة تعلم المهارة

  .تحدید المشكلة .1
  .قابلیة المتعلم .2
  .المعلومات الواسعة .3
  .تطویر البرنامج .4

  :عوامل تضعف تعلم المهارة
  .تباین في إمكانیات وقابلیات المتعلمین .1
  .ضعف القابلیات البدنیة للمتعلمین .2
  ).عملیات التعلم(نقص وقصور في طرق التدریس  .3
  .عدم وجود الرغبة للمتعلم في الاستجابة لعملیة التعلم .4

أو  كیف تصل المعلومات إلى المتعلم؟: ومن المهم جدا أن نعرض السؤال الآتي
كیف یستقبل المتعلم المعلومات ویستوعبها؟ وللإجابة على هذا التساؤل نعطي 

عند تعلم مهارة ضرب الكرة بالرأس مثلا، فإن عملیة التعلم تبدأ أولا : المثال الآتي
بوساطة شرح مفصل عن ) Out put(حیث تخرج المعلومات ) المدرب(بالمعلم 

ا، هذه المعلومات تخرج من المعلم المهارة ومن ثم القیام بعرض كیفیة أدائه
  إلى المتعلم ویستقبلها عن طریق النظر ) المدرب(
)In put( أي عن طریق المشاهدة أو السمع، أي أنه یشاهد الحركة ویفكر بها ،

حیث تدخل هذه المعلومات إلى الدماغ ویحصل هنا تحلیل لهذه المهارة وتفسیرها 
یعازات ویدخل في هذه الحالة جانب وتهضم هذه المعلومات وبعد ذلك تصدر الإ

والتي اكتسبها عن طریق ) المتعلم(التي یمتلكها ) الخبرة(مهم جدا هو عامل 



الممارسة والتدریب أو المشاهدة، حیث یقوم الدماغ بمناقشة وتحلیل هذه المعلومات 
 ، ومعالجتها، وبعد الانتهاء من هذه العملیة یقوم الدماغ بإصدار)المهارة(الداخلة 

الأوامر الإیعازات إلى المخ لغرض أداء المهارة وهذا یعني إنجاز المهارة من قبل 
 In) (المدرب(، وتعد هذه المعلومات جدیدة إذ یستقبلها المعلم )Out put(المتعلم 

put( وتذهب إلى المخ حیث یدخل عامل الخبرة هنا في تحلیل وتفسیر ،
  :فیها، وهي المعلومات الجدیدة، وتدخل ثلاثة جوانب مهمة

  .المخ حیث یقوم بتشخیص وتحلیل لهذه المعلومات .1
  .اختیار المعلومات الجدیدة .2
  ).Feed backالتغذیة الراجعة (یعاد المنهج، وهنا تحصل  .3

إن أي مفردة یؤدیها المتعلم في حالة تعلم مهارة معینة یكون لها هدف أو أهداف 
امل الصورة لدى المتعلم الوصول إلیها، لكي تتك) المدرب(محددة یسعى المعلم 

وبالتالي أداء المهارة بشكل جید ومثالنا على ذلك مهارة التصویب في كرة السلة 
  :یتضح لنا جانبان مهمان هما

  .التكنیك الصحیح .1
   Scourالتصویب الجید  .2

یقوم المدرب بتعلیم مسك الكرة ) Shout(في بدایة تعلیم مهارة الرمي إلى الهدف 
وضع المرفق واتجاه النظر ثم وضع الرجلین وثني بصورة جیدة ویؤكد على 

الركبتین ودفع الذراع أثناء التهدیف فضلا عن حركة الرفع وهذه المعلومات 
المطلوبة عدیدة وجمیعها جدیدة على المتعلم ولا یمكن للمبتدئ أن ) المفردات(

یستوعب جمیع هذه المفردات وهو في بدایة تعلمه حیث یستطیع استیعاب مفردتین 
أو ثلاثة منها مرة واحدة، وتكتمل بقیة المفردات بعد فترة من عملیة التعلم ویحصل 



للمتعلم في المرحلة الأولى من الممارسة إرباك بسبب عدم التركیز لتعدد المفردات 
، أي )عملیة الاختیار(المطلوب تعلمها في المهارة الواحدة وهذا ما یجعله یلجأ إلى 

البسیط لدى المتعلم ) التصور(بسیطة لكون الخیال  اختیار مفردة أو أكثر تكون
یقود إلى تطور أداءه وبالرغم من أن هذا التطور البسیط الذي یمتلكه المتعلم یكون 
بغشاوة وبدون جمالیة ومن خلال تكرار الأداء والممارسة المستمرة سیتحسن تصور 

السابق مع  المتعلم حول هذه المهارة وبالتالي یستطیع أداءها بشكل افضل من
  .وجود الانسیابیة والجمالیة في الحركة

إن حركة الرسغ في التصویب على السلة تعد ذاكرة قصیرة الأمد إذ لو طلب من 
المتعلم أداء الحركة نفسها بعد یوم أو یومین مثلا یلاحظ أن المتعلم قد نسي 
فة الحركة ولكن عندما یتمرن علیها لعدة مرات ویكرر الحركة من أوضاع مختل

فإنه یستطیع أدائها بعد فترة معینة لأنها تكون قد أصبحت ذاكرة طویلة الأمد 
  .ویكون استدعاءها سهلا

على ) المدرب(عندما یقوم المتعلم بالإنجاز الحركي أي أداءه للمهارة یعمل المعلم 
ملاحظته وتوجیهه وتشخیص الأخطاء مع التأكید على الأداء الصحیح ویوضح 

 Feed(لحلول المناسبة له، وهذا ما یعرف بالتغذیة الراجعة أین الخطأ ویضع ا
Back (وهي على نوعین:  

) عن طریق المعلم(وهي كل ما یقال للمتعلم من الخارج : تغذیة راجعة خارجیة
ویتم التأكید على معرفة النتیجة والتي تتمثل في إصابة الهدف تكون واضحة أمام 

  .أنظار المتعلم أي أنه یشاهدها



وهي كل ما یشاهده المتعلم ویعرفه أي معرفة الإنجاز : راجعة داخلیةتغذیة 
والذي یأتي عن طریق التمرین ویحصل الشعور العضلي العصبي نتیجة ) التكنیك(

  ).النتیجة(على الخارجي ) الإنجاز(التأثیر الداخلي 
تعد التغذیة الراجعة مهمة جدا للمتعلم وخاصة في تقییم الإنجاز الذي یقوم به 

وبعد ذلك یبدأ التصحیح وهذا یقود إلى تحویر خطة العمل والتي ) المدرب(لمعلم ا
  .تؤثر على اختیار الانتباه 

ففي حالة إتقان المتعلم لحركتین أو ثلاثة یمكن القول أصبح لدیه بناء حركي 
وبهذه الحالة یقوم المعلم بضخ معلومات أخرى إضافیة للمتعلم ویوجهه إلى إتقان 

جدیدة معتمداً على الحركات السابقة أي عند تعلم المهارات الجدیدة  وبناء حركات
على المتعلم الرجوع إلى العادات القدیمة أو التكنیك الذي تعلمه سابقا عن مهارة 

مشابهة أو مقاربة إلى المهارات الجدیدة التي یرید أن یتعلمها ویربط تلك المهارات 
  :بما اكتسبه وتعلمه قدیما ویعتمد ذلك على

  .الذاكرة الحركیة لدى المتعلم .1
  .تجاربه السابقة المخزونة .2

لا یمكن أن یتصور الحركة القدیمة أما إذا ) قصیرة الأمد(فإذا كانت هذه الذاكرة 
فیمكن أن یتذكر الحركة القدیمة بالرجوع إلى النواحي ) الذاكرة طویلة الأمد(كانت 

لمهارة الجدیدة، إن تعلم الفرد التي تعلمها سابقا لكي یمكنه من تعلم الحركة أو ا
، یعود إلى ذاكرته )جدید(لنوع من أنواع السباحة قدیما ویرغب بتعلم نوع آخر 

عن النوع الأول، ویربط  المفردة أو المهارة الجدیدة بذلك ) تجاربه السابقة(الحركیة 
ویساعده هذا على التعلم بسرعة وكذلك یستطیع المقارنة بین الحركات الجدیدة 



حركات التي تعلمها سابقا أو شاهدها وبهذه الحالة یصبح لدیه تصور حركي وال
  .أولي عن هذه المهارة وبعدها بمدة یعمل على وضع المنهج لأدائها

عند قیام اللاعب بأداء مناولة طویلة بكرة القدم إلى زمیله الذي یجب علیه مراعاة 
  :ما یأتي
  .عملیة إخماد الكرة والسیطرة علیها .1
  .صموجود الخ .2
  .وجود الزمیل .3

فإذا ما تمكن الزمیل من السیطرة على الكرة بصورة جیدة مع ملاحظة الخصم 
بعد السیطرة على ) أي الحركة الثانیة(والزمیل بإمكانه أن یفكر في الحالة الثانیة 

الكرة أما إذا لم یستطع التوفیق بین هذه الحالات وأخذت عملیة إخماد الكرة 
  تفكیره سیؤدي هذا إلى وصول الخصم بالقرالسیطرة علیها جزء من 

ب منه والانقضاض على الكرة وبالتالي فقدانها ویتوقف نجاح الزمیل على ما لدیه 
من خبرات سابقة وما لدیه من خزین في ذاكرته والتي یستطیع استرجاعها بسهولة 

  .لإنجاز تلك الحركات
  
  
  
  
  
  
  



  المحاضرة الثالثة عشرة
  :مراحل تعلم المهارات

إن عملیة التدریب والممارسة على مهارة معینة ضمن الواجب الحركي یؤدي إلى 
حداث تطور في القابلیات العضلیة والبدنیة وامتلاك خزین من  ٕ زیادة الخبرة وا

المعلومات یمكن الرجوع إلیها، ومن أهم العوامل في نجاح واكتساب المهارات 
في عملیة التحفیز والتي ) المدرب(ة هو نقل التعلم إضافة إلى دور المعلم الحركی

  .تسهل عملیة تعلم المهارات الحركیة
إذ أن السلوك هو الأساس في التعلم والمحصلة النهائیة في التعلم هو تغییر سلوك 

، یقوم المعلم )الجزاء(الفرد، فعند تعلم مهارة التهدیف بكرة القدم من نقطة محددة 
أولا بشرح مهارة التهدیف وتكنیك الأداء ومن ثم عرضها أمام المتعلمین ) المدرب(

أو یطلب من أحد المتعلمین أدائها وبعدها یؤدي جمیع المتعلمین هذه المهارة 
وتكرارها عدة مرات ویعمل المدرب على مراقبة الأداء وتوجیه الإرشادات والنصائح 

  .ء وصولا إلى الأداء الصحیحوتصحیح الأخطاء التي تحصل خلال الأدا
تعلم أي مهارة جدیدة والوصول بها إلى أعلى مستوى یجب أن تمر بأربعة مراحل 

  :مترابطة مع بعضها وتكمل بعضها البعض الآخر، وهي) مسارات(
  .مرحلة التوافق الخام .1
  .مرحلة التوافق الدقیق .2
  .)الآلیة(مرحلة إتقان وتثبیت المهارة الحركیة  .3

یستطیع المتعلم أداء النواحي المهاریة لابد من أن یصل إلى المرحلة الثالثة ولكي 
، وذلك یتوقف على نجاحه واجتیازه المرحلتین الأولى )مرحلة الآلیة في الأداء(

  .والثانیة خلال عملیة التدریب في الفترات السابقة
لتصور الحركي یتم ضبط ا) المرحلة الأولى للمهارة(ومع مرحلة تعلم التوافق الخام 

الأولي مع استمرار تطویر مقومات القابلیات الأخرى التي لها علاقة بالمهارة، إن 
) تعلم التوافق الخام(المرحلة الأولى لأداء التمرین ینتهي بمرحلة المهارة الأولى أي 



والذي یتمكن المتعلم من أدائه تحت شروط ومتطلبات بعیدة عن التعقید والصعوبة 
ركیز ووجود التأثیرات الجانبیة تحصل بعض المحاولات الفاشلة التي وبسبب قلة الت

  .لا تخلو من أخطاء الأداء الفني
بعد وصول المتعلم إلى هذا المستوى ینتقل إلى المرحلة الأخرى وهي مرحلة 

التكامل أي تكامل المهارات والتي تعتمد على التخطیط والتوجیه ووضع الأهداف 
جراء الاختب ٕ ارات والحصول على النتائج، حیث أنه في هذه المرحلة والواجبات وا

یعد تطویر المهارة والتصور الحركي وقابلیات اللیاقة والتوافق والقابلیات التكنیكیة 
وحدة متماسكة لا تنفصل ویهتم بنقطة مهمة جدا في هذه المرحلة وهي الأساس 

لمحادثة مع المدرب بالشعور العقلي والإدراك، إضافة إلى الاستعلامات الكلامیة وا
عن طریق ذلك یتم تسریع تكامل التصور الحركي وكذلك ضبط عملیات تنظیم 

  .التوافق
والمرحلة الثالثة هي مرحلة تثبیت المهارة الحركیة التي تبدأ بعد بناء التوافق الدقیق 

  :فیكون باتجاهین أساسیین هما
  .تثبیت العناصر الحركیة المهمة: الاتجاه الأول

  .توسیع إمكانیات تنویع الضبط الحركي: لثانيالاتجاه ا
وطرق تثبیت الاتجاهین السابقین هو أداء المهارة مع تزاید المتطلبات والصعوبات 

  .المرافقة لها، وفیما یأتي توضیح للمراحل الثلاثة
  :مرحلة التوافق الخام .1

لتركیز ویجب ا) اللاعبین(هي أولى المراحل لتعلیم المهارات الحركیة للمتعلمین 
علیها بوصفها الأساس الذي تعتمد علیه المراحل التالیة ولهذا یقوم المعلم 

تقانها فعندما یشرع ) المدرب( ٕ بوصف كامل للمهارة وشرح أجزائها لغرض تعلمها وا
بتعلیم مهارة جدیدة من مهارات كرة القدم فإن المتعلمین ) المدرب(المعلم 

اضحة عن تلك المهارة ولأجل أن یكون لا تتبلور لدیهم الصورة الو ) اللاعبین(



التصرف الحركي صحیحا یجب أن یكون التصور عن الحركة واضحا ویتم ذلك 
  :بالطرق الآتیة

  .أي شرح المهارة لفظیا بصورة مفصلة: التقدیم السمعي .1
وذلك عن طریق عرض نموذج أمام اللاعبین أو عرض : التقدیم البصري .2

  .صور وأفلام عن المهارة
وذلك عن طریق عمل نموذج مع الشرح للمهارة أو : لتقدیم السمعي البصريا .3

  .عرض صور أو فلم مع الشرح
متطلبات الأداء الصحیح للمهارة مع ) اللاعب(إن من المهم إدراك المتعلم 

الاهتمام بالجانب العقلي والذهني أثناء عرض المهارة، ولكي یتم تعلم هذه المهارة 
ا والتدرج في أدائها وذلك عن طریق الشرح وعرض یجب التسلسل في تركیبه

  .النموذج
وفي هذه المرحلة یكون الأداء مصحوبا بحركات زائدة غیر اقتصادیة تؤدي إلى 

إصلاح الأخطاء التي تظهر أثناء ) المدرب(بذل مجهود كبیر فیكون دور المعلم 
  .الأداء

  :مواصفات مرحلة التوافق الخام
  .ر مما تتطلبه المهارةصرف طاقة وجهد كبیر أكث .1
  .انعدام الانسیابیة في الحركة .2
  .وجود حركات زائدة .3
  .انعدام الرشاقة أثناء الأداء .4
  .ضعف في التوقیت .5
  .ضعف الاستجابة للمتغیرات الحركیة .6
  .كثرة الأخطاء .7
  .الشعور بالتعب .8
  .استعمال القوة أكثر من المطلوب وقد یكون الاستعمال خاطئ .9



  .انعدام الدقة في أداء الحركات .10
  .مجال الحركة یكون أكبر من احتیاجها .11
  :مرحلة التوافق الدقیق .2

إلى اكتساب التوافق الدقیق حیث یقوم ) المدرب(في هذه المرحلة ینتقل المعلم 
صلاح الأخطاء ) المدرب(المعلم  ٕ بتوجیه المتعلم إلى النواحي المهمة في الأداء وا

یقوم بتكرار المهارة لكي یؤدیها بإتقان، وتلعب وسائل الإیضاح فضلا  وهو بدوره
عن توجیهات المعلم دورا مهما في تعلم الأداء المهاري وفي هذه المراحل یعطي 
المعلم تمرینات مركبة وأكثر صعوبة وتحت ضغط مدافع سلبي ثم إیجابي حتى 

حدث في المباراة، یصل إلى التكامل في الأداء المهاري تحت ظروف تشبه ما ی
والتوافق الدقیق یعني تنظیم عمل القوى الداخلیة بما ینسجم ویتلائم مع القوى 

  .الخارجیة
  .في هذه المرحلة یتم التركیز على الكفاءة في الأداء 
  .تقل الأخطاء في هذه المرحلة 
  .تحتاج إلى وقت أطول من المرحلة الأولى 

  :مواصفات مرحلة التوافق الدقیق
  .ر ویتحسن أداء اللاعبین للمهارة من خلال التكرار والتغذیة الراجعةیتطو  .1
  .یحصل انسجام في الأداء الحركي .2
بسبب التصور الكامل عن الحركة یحصل الأداء الصحیح لها من خلال  .3

  .التوقع الحركي
  .تقدم المهارة عن طریق الشرح والتوضیح والعرض .4
  .م للمنهجتتطور الحركة وفق السیاق المرسو  .5
  .تجنب الحركات الزائدة .6
  .استخدام القوة في هذه المرحلة یكون بشكل مناسب وحاجة الأداء .7
  



  :مرحلة إتقان وتثبیت المهارة الحركیة .3
إن هذه المرحلة تعد مرحلة إتقان المهارات الحركیة وتثبیتها ویتم التدریب فیها 

یت المهارة وأدائها بصورة تحت ظروف مختلفة حتى یتم الوصول إلى مرحلة تثب
آلیة یتمیز دور المدرب فیها ببناء البرامج التدریبیة ویشرف علیها ویسجل 

ملاحظاته ویوجه اللاعبین كما یقوم بإعطاء تمرینات خططیة بسیطة لتطویر 
التفكیر المیداني للاعبین تسمى هذه المرحلة بمرحلة الانسجام أو مرحلة المقدرة 

أحسن درجة من ناحیة التنظیم وضبط عمل جمیع القوى حیث یمكن الوصول إلى 
  .ومختلف أقسام الحركة من أجل الوصول إلى إتقان وتثبیت المهارة

  .(الآلیة(إن استمرار تطبیق المهارة وتكرارها یتجه نحو الأوتوماتیكیة  
دراكها وبالتالي یمكن تلافیها  ٕ   .یمكن اللاعب من تشخیص الأخطاء وا

  :وتثبیت المهارة الحركیة مواصفات مرحلة إتقان
استمرار تكرار المهارة وتطبیقها یؤدي إلى حصول الأوتوماتیكیة في الأداء  .1
  .(الآلیة(

دراكها وبالتالي  .2 ٕ في هذه المرحلة یكون بمقدور اللاعبین تشخیص الأخطاء وا
  .تلافیها

  .الدقة في الأداء مع الاقتصاد في الجهد .3
  .مهارة تقود إلى الأداء الآليالتحسن والشعور العالي بال .4
  .المعرفة الكبیرة والواعیة یتطلبان الأداء المهاري .5
  .الوصول بمتطلبات الأداء العالي للمهارة بما یناسب ظروف المنافسة .6

  :خطوات تعلم المهارات الحركیة
لغرض تعلیم المهارات الحركیة لابد من العمل بالتدریج لغرض فهم واستیعاب 

وفق السیاقات الصحیحة حیث أن تعلم ) اللاعبین(قبل المتعلمین المهارة من 
   :المهارات یمر بأربعة خطوات هي

  .تقدیم المهارة الحركیة: أولا



  .تقدیم نموذج وشرح المهارة: ثانیا
  .تطبیق المهارة عملیا: ثالثا
  .إصلاح الأخطاء والتغذیة الراجعة: رابعا

  
  .تقدیم المهارة الحركیة: أولا

  .دیم المهارة الحركیة في زیادة كفاءة تعلم المهارةیسهم تق 
  .على المدرب تقدیم المهارة بأحسن صورة 
  .على المدرب تقدیم المهارة بحماس واضح 
  .على المدرب استخدام مهارات اللغة والمحادثة 
  .مراعاة السن واللغة واللهجة في حالة تقدیم المهارة 

  .تقدیم نموذج وشرح المهارة: ثانیا
  .ض النموذج أمام اللاعبین مع الشرح في عملیة تعلم المهارةعر  
أداء النموذج یكون من قبل المدرب أو أي لاعب یختاره المدرب بحیث  

  .یكون أداؤه ممتازا
  .استخدام أفلام سینمائیة أو فیدیو لتقدیم النموذج 
  .یؤدى النموذج للمهارة ككل وبنفس أسلوب المباراة 
  .إعطاء صورة كاملة وواضحة للمتعلم عرض المهارة یساعد في 
  .كما أن ذلك یؤدي إلى الإسراع في تعلم المهارة 

ومن خلال ذلك یتضح أهمیة العرض مع الفهم والاستیعاب ویتطلب ذلك من 
المتعلم مستوى معین من الاستیعاب والفهم والتحلیل وخاصة في تدریب المستویات 

لواجب العملي للحصول على مراحل تعلم العلیا، إن مراحل التعلم تبدأ باستیعاب ا
  .فعالة وعلى المتعلم أن یتوقع الهدف الذي یرید الوصول إلیه

  .یكرر الأداء عدة مرات 



یؤدى النموذج وفق المتطلبات الأساسیة للأداء فإذا كانت المهارة تتطلب  
  .الأداء السریع هنا یؤدى النموذج بسرعة أیضا أولا ثم بالسرعة المطلوبة ثانیا

  .المهارة المعقدة یمكن تجزئتها لغرض تعلیمها 
مع مراعاة الشرح خلال أداء النموذج لأن ذلك یعطي صورة كاملة عن  
  .المهارة
  .تقدیم المعلومات الصحیحة والدقیقة عن المهارة 
  .(تدعیم(تقدیم المعلومات بصورة إیجابیة  
  .استخدام المصطلحات الریاضیة المتداولة 
 .ید على جمیع اللاعبین بصورة متساویةالتركیز والتأك  

  :تطبیق المهارة: ثالثا
بعد الانتهاء من عرض النموذج والشرح الكامل عن المهارة ینتقل المدرب إلى 

  .تطبیقها عملیا مع متابعته وملاحظته للأداء حتى تتكامل عملیة التعلم
ا قبل البدء توجد عدة طرق لعملیة تعلم المهارة على المدرب اختیار المناسب منه

  :بالتطبیق وهذه الطرق هي
  .الطریقة الكلیة .1
  .الطریقة الجزئیة .2
  .الطریقة الكلیة والطریقة الجزئیة .3
  .الطریقة الكلیة الجزئیة .4

  :الطریقة الكلیة .1
  .تؤدى المهارة كوحدة واحدة دون تجزئتها

  .یتمكن اللاعبون من فهم واستیعاب المهارة الحركیة لذا یمكن تعلمها بشكل سریع
  .ماشى هذه الطریقة مع المهارات الحركیة التي یصعب تجزئتها لغرض التعلمتت

یتذكر اللاعب المهارة كاملة لذا یكون لدیه تصور حركي مسبق عن المهارة ویقوم 
  .باستخدامها ومن ثم أدائها



 .لا تتلائم هذه الطریقة مع المهارات الصعبة �
  
  

  :الطریقة الجزئیة .2
لمها إلى عدة أجزاء ویتم تعلم جزء جزء أي الانتقال تعني تقسیم المهارة المراد تع

من الجزء الذي یتم إتقانه إلى الجزء الذي یلیه إلى أن تصل إلى الجزء الأخیر في 
  .تعلم المهارة

  .یمكن تقسیم المهارة الحركیة إلى أجزائها حیث یسهل عملیة تعلمها
  :الطریقة الكلیة والطریقة الجزئیة .3

أداء المهارة بالطریقة الكلیة ثم تؤدى بالطریقة الجزئیة ومن  هنا یقوم المدرب بتعلیم
، وتعد الطریقة الكلیة طریقة )الطریقة الكلیة(ثم یقوم بربط الأجزاء مرة أخرى بـ

  .ناجحة وعملیة في تعلم المهارات أكثر من الطریقة الجزئیة
  .تعد الطریقة الكلیة أكثر اقتصادا في الوقت خلال التعلم

  :یة الجزئیةالطریقة الكل .4
  :لغرض النجاح في استخدام هذه المهارة یجب مراعاة ما یأتي

  .تعلیم المهارة الحركیة ككل بصودة مبسطة في بدایة الأمر
تعلیم الأجزاء الصعبة بشكل مفصل ومن ثم ربط هذه الأجزاء بالأداء الكلي للمهارة 

  .الحركیة
لة ومترابطة أثناء التدریب مراعاة تقسیم أجزاء المهارة الحركیة إلى أجزاء متكام

 .علیها
  
  

  :إصلاح الأخطاء والتغذیة الراجعة: رابعا
  :الملاحظة الناقدة للأداء .1



  .على المدرب أن یقوم الأداء أثناء التطبیق
  .تعد الملاحظة الناقدة من الأساسیات في قیادة الفریق

  .ي المنطقيترتبط الملاحظة الناقدة بإمكانیات المدرب في التحلیل والتفكیر العلم
  :أنواع أخطاء الأداء .2

  :تقسم الأخطاء خلال الأداء إلى جانبین مهمین هما
وهي الأخطاء التي تحدث نتیجة عدم معرفة اللاعبین : أخطاء التعلم  . أ

  .لكیفیة أداء المهارة
هي الأخطاء التي تحدث نتیجة الفشل في تنفیذ ما : أخطاء الأداء  . ب

  .یعرفه اللاعبون
   :تصحیح الأخطاء .3

التعرف على الأخطاء وتصحیحها من خلال تقویم أداء اللاعبین ومن ثم یمكن 
أخطاء (أم من النوع الثاني ) أخطاء تعلم(معرفة هل هي أخطاء من النوع الأول 

، وفي كلا الحالتین یسعى المدرب لمعرفة الأسباب التي أدت إلى ذلك )أداء
  .ووضع العلاج لها

  
  

كلیة المستقبل ببابل أن مراحل التعلم تتمثل ویرى محمود داود سلمان، وهو أستاذ ب
  :في

  :هنالك ثلاث مراحل للتعلم وهي 

  )الاعداد لما یمكن عمله –مرحلة التفكیر ( المرحلة البدائیة  -1

قبل ان یتعلم المبتدئون أي شيء یجـب ان یعرفـوا بوضـوح الشـيء الـذي یحـاولون   
تعلیم اللاعبـین مـن خـلال شـرح  تحقیقه فكثیر من المدربین الذین لاخبرة لهم یبدأون



وعرض الشيء المطلوب قبل ان یوضحوا لهـم المطلـوب مـنهم تحقیقـه ، انهـم بـذلك 
یرتكبون خطأ التنبؤ بان اللاعبین یعرفون ذلك وخلال هـذه المرحلـة قـد یكـون التقـدم 

  .بطیئاً ویتوقف ذلك على اللاعب وعلى طبیعة المهارة 

ع المــدرب ان یســاعد المبتــدئین فــي تعلــم مهــارة وفــي المرحلــة البدائیــة للــتعلم یســتطی
  -:جدیدة وكما یلي 

  .التحدث باختصار عن المهارة المراد تعلمها  - 1
 .اداء نموذج للمهارة وشرحها  - 2
اســتخدام طریقــة الــتعلم التــي تتــیح للمبتــدأ ان یــؤدي المهــارة بالتحســن الكــافي  - 3

 .الذي یمكنه من التدریب علیها 
ة اللاعـب وتوافقـه وتكتمـل هـذه المرحلـة عنـدما یـتمكن وتعتمد هذه المرحلة على خبر 

بـالرغم مـن وجـود اخطـاء كثیـرة ) بـدائي( او ) عام (اللاعب من اداء المهارة بشكل 
.  

  ) :تجربة عدة طرق للاداء ( المرحلة الوسطى للتعلم  -2

اننا بلا شك سوف نحتاج الى وقـت طویـل لـتعلم المهـارة الحركیـة ، ونظـراً لصـعوبة 
لحركــات بتوافــق تـام فمــن المهــم اثنـاء تلــك المرحلــة توجیـه اللاعبــین الــى اداء تتـابع ا

  .المهارة تأسیساً على الخبرات السابقة للاعب

عندما یتحسن اداء اللاعب بالتدریب المنظم من ) الوسطى ( وتحدث هذه المرحلة 
حــده خــلال البرنــامج الحركــي الــذي قــدم لــه فــي المرحلــة البدائیــة ولا یكفــي التــدریب و 



للتعلم الصحیح للمهارات فاللاعبین بحاجـة الـى تشـجیع للـتعلم ومعرفـة ان مـا یؤدیـه 
  .صحیح

لایوجــد جــدول زمنــي موضــوع للمرحلــة الوســطى فــتعلم مهــارة بســیطة قــد یحــدث فــي 
  .یوم واحد ولكن المهارة المركبة قد تأخذ سنوات للوصول الى المرحلة المتقدمة 

  )اداء المهارة  –تساب المهارة مرحلة اك( المرحلة المتقدمة  -3

ویمكــــن للاعبــــین ان یتعلمــــوا ) اوتوماتیكیــــاً (یصــــبح ضــــبط اداء الحركــــة اكثــــر الیــــة 
المشاركة واختبار ماذا یریدون اداؤه ، ومتى یؤدونه اكثر من كیفیة الاداء هـذه هـي 
مرحلــة الاداء المهــاري حیــث یصــبح اللاعــب اكثــر قــدرة علــى تعلــم كیفیــة اســتخدام 

  .واستراتیجیة اداء المهارة الجیدة المجهود 

ان هنـــاك ثـــلاث مراحـــل ) 132-1996 –حمـــاد ( عـــن  Schmidtویـــرى شـــمیدت 
  -:رئیسیة یمر بها اللاعب خلال تعلم مهارة جدیدة وهي 

  .مرحلة التعرف على المهارة  - 1
 مرحلة اداء الحركة  - 2
 .مرحلة الیة الحركة  - 3

والــذي یــرى ان عملیــة ) Meinel (وهــذا التقســیم لایختلــف كثیــراً عــن تقســیم مــا ینــل 
  :التعلم الحركي تحدث على ثلاث مراحل 

  .اكتساب مسار الحركة الاساسي بشكل عام ویسمى التوافق العام للحركة  -
 .مرحلة التوافق الجید للحركة بعد اصلاح الخطأ وتحسین الحركة  -



ـــة اتقـــان الحركـــة والیـــة  - تثبیـــت التكیـــف تبعـــاً للظـــروف المتغیـــرة وتســـمى مرحل
  حركة ال

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



  )Feed back(تقدیم التغذیة الراجعة 
  :المعنى والمفهوم. أ

إن هذه المعلومات مغذاة عن طریق العین والأذن والعضلات والمفاصل والجلد، 
وأن التغذیة المرتدة ضروریة لأجل المحافظة على وجود العضلات وتصحیحها 

ه من أسئلة وتصحیح لأنها تأخذ أشكالا مختلفة مثل استفسار المتعلم وما یطرح
أخطائه وهذا یعبر عن التعدیل في المدخلات إلا أن الأثر التدعیمي للتغذیة 
یضاحات المعلم على أداء المتعلم الذي یعمد نتیجة  ٕ المرتدة یتمثل في تعلیقات وا

  .لذلك إلى تصحیح أدائه أو یدعمه إذا كان على صواب
ت خارجیة أو حسیة تدخل من هذا یمكن القول أن التغذیة الراجعة هي معلوما

خلال الاستجابة أو بعدها لأجل تحسین الإنجاز وتصحیح المعلومات عن خط 
سیر الحركة وأن التصحیح المبكر لم یولد معاناة وصعوبات في المستقبل بل 
العكس یكون أكثر سهولة ویعطي الفرصة الأكبر للتصحیح فضلا عن معالجة 

ة التعلم تكون أفضل وأنضج وأسرع، وتصحیح خطأ واحد في كل مرة لأن فعالی
  .وهنا على المدرب تحدید الخطأ الذي یبدأ بتصحیحه أولا ثم بقیة الأخطاء

وهنا لابد من الإشارة إلى مفهوم التغذیة الراجعة الحیویة والتي تعني إحداث تغذیة 
راجعة مباشرة للفرد نفسه للاستجابات البیولوجیة التي تحدث له، وهي من 

تي من خلالها یتعلم الفرد كیفیة التحكم بالاستجابات البیولوجیة الأسالیب ال
  .ومعدلات ضربات القلب ودرجة حرارة الجلد والنشاط الكهربائي للجلد والعضلات

والتغذیة الراجعة الحیویة تتطلب استخدام بعض الأجهزة الكهربائیة والإلكترونیة 
ولوجیة للفرد وهذه الأجهزة التي یمكن أن تعكس الاستجابات الفسیولوجیة أو البی

تعطي الفرد تغذیة راجعة بصریة أو سمعیة بالنسبة لبعض جوانب استجاباته 
الفسیولوجیة مثل نشاط العضلات أو نبضات القلب أو الموجات الكهربیة في 

 .المخ
  



  :وظائف التغذیة الراجعة. ب
  :تحدد أهم وظائف التغذیة الراجعة بما یأتي

  .اتجاه هدف معین أو في طریق محددإحداث حركة أو سلوك في  .1
  .مقارنة الحركة المؤداة بشكل صحیح وتحدید الخطأ .2
  .استخدام إشارة الخطأ السابقة لإعادة توجیه التنظیم .3

  :أهداف التغذیة الراجعة. ج
  .معرفة مستوى الأداء .1
  .معرفة نتائج الأداء .2
  .تعریف اللاعبین بالأخطاء التي وقعت في الحركة وطریقة إصلاحها .3

  
  :مصادر التغذیة الراجعة. 5

  :التغذیة الراجعة الداخلیة: أولا
یحصل الفرد على المعلومات الخاصة بالحركة من خلال الحواس والتي لها علاقة 
بالحركات، وكذلك من خلال معرفة اللاعب لأدائه حیث یقوم بنفسه بتشخیص 

ن مصحوبا الخطأ في الأداء فیقول بعد أداء التصویب على الهدف بأن الأداء كا
  .بالخطأ لأن الكرة ذهبت بعیدا عن الهدف

وهي تغذي المتعلم من مصادر حسیة داخلیة وتؤشر وتبین له صحة استجابته 
  :ویمكن تلخیصها بما یأتي

  :التغذیة الراجعة من خلال الإحساسات المختلفة وهي
  .الإحساس باللمس
  .الإحساس بالسمع

  .الإحساس من خلال الرؤیا
 .اللاعبین لأدائهم بأنفسهمعن طریق ملاحظة 

  



  :التغذیة الراجعة الخارجیة: ثانیا
وهي التي تغذي المتعلم من مصادر خارجیة مثل الكلمات التوجیهیة الصادرة من 
المعلم أو المدرب إلى المتعلم لتأشیر مدى النجاح أو الفشل، وهي معلومات 

خص حسب النقاط إضافیة تقدم من خارج الجسم وتكون إما مباشرة أو متأخرة وتل
  :الآتیة

  ).المدرب(التغذیة الراجعة الصادرة من المعلم  .1
  .زمیل) شخص آخر(التغذیة الراجعة الصادرة من غیر المعلم  .2
  .التغذیة الراجعة المستحصلة من التعرف على نتیجة الأداء .3
التغذیة الراجعة من خلال مشاهدة الأفلام المسجلة أو عن طریق  .4

  .الصوت
  
  :سب في استخدام التغذیة الراجعةالتوقیت المنا. 6

  :ویمكن التعرف علیها من خلال مراقبة النقاط الآتیة
  .التغذیة الراجعة أثناء الأداء
  .التغذیة الراجعة بعد الأداء

  ).یوم أو یومین(التغذیة الراجعة بعد الأداء 
  :النقاط التي یجب أخذها بنظر الاعتبار عند إعطاء التغذیة الراجعة. 7

  .ذیة الراجعة بسرعةتقدم التغ -
  .تقدم التغذیة الراجعة الإیجابیة بدلا من السلبیة

  .مراعاة تكرار التغذیة الراجعة لغرض تصحیح الأخطاء
  .مراعاة إصلاح الأخطاء واحداً تلو الآخر

  .التشجیع عند تصحیح الأخطاء
  .استخدام المعلومات البسیطة والسهلة التي یمكن فهمها عند تصحیح الأخطاء

  .ام التغذیة في المحاولات الناضجةاستخد



  .إعطاء الفرصة للاعبین لمعرفة نتائج أدائهم ذاتیا
  .ضرورة استخدام الصوت والصورة خلال التغذیة الراجعة

  .یفضل دمج الشرح مع النموذج عند تقدیم التغذیة الراجعة في نموذج واحد
  :التغذیة الراجعة الفردیة والجماعیة. 8

  .ذیة الراجعة في الفعالیات الفردیة یكون فردیاالاهتمام بتقدیم التغ
یقدم فردیا أو ) الجماعیة(الاهتمام بتقدیم التغذیة الراجعة في الفعالیات الفرقیة 

  .جماعیا
تقدیم التغذیة الراجعة في الألعاب الجماعیة مفید في استمرار الأداء بالنسبة 

  .للاعبین الذین لا تخصهم هذه التغذیة
  
  
  
  
  
 
  
  
  
  
  
  
  
 
  



  عشر رابعةالمحاضرة ال
  

   :الحركي الاختبارات الخاصة بالتوافق  -13
  الوثب داخل الدوائر المرقمة :الاختبار الأول

  قیاس التوافق بین الرجلین والعینیین :الغرض من الاختبار
یرسم على الأرض ثماني دوائر على أن یكون كل قطر _ ساعة إیقاف:الأدوات

  )8_1(وترقم الدوائر من  سم) 60(منها 

  
  :ات الاختبارمواصف

وعند سماع أشارة البدء یقوم بالوثب بالقدمین ) 1(یقف المختبر داخل الدائرة رقم 
وهكذا حتى ) 4(ثم إلى الدائرة رقم ) 3(ثم إلى الدائرة رقم ) 2(معا إلى الدائرة رقم 

  )8(الدائرة رقم 
  :التسجیل

  .یسجل المختبر الزمن الذي یستغرقه في الانتقال عبر الثماني دوائر 
  

  ث 25اختبار تمریر كرة تنس على حائط لمدة : الاختبار الثاني
  .قیاس التوافق الحركي بین الذراعین والعین والكرة :الغرض من الاختبار

  .ساعة إیقاف_ حائط مناسب_ كرة طائرة:الأدوات



  
المختبر إمام الحائط على مسافة مناسبة وفى یده  یقف:مواصفات الاختبار

تقریبا، وعند ) سم 50(مسافة بین الید وهى ممدودة والحائط كرةتنسبحیث تكون ال
سماع أشارة البدء یقوم اللاعب بتمریر الكرة على الحائط بید واحدة باستمرار حتى 

  .سماع أشارة الانتهاء
 ).ث25(یسجل اللاعب عدد مرات لمس الكرة للحائط لمدة  :التسجیل

  إختبار نط الحبل: الاختبار الثالث
  .قیاس التوافق  :ختبار الغرض من الا

  استعمال حبل للنط: الأدوات 
  :موصفات الأداء 

یمسك المختبر الحبل من الأماكن المحددة یقوم المختبر بالوثب من فوق الحبل 
  )یكرر هذا العمل خمس مرات ( بحیث یمر الحبل من أمام وأسفل القدمین 

  
  :التسجیل 

  .المختبر  ت التي یقوم بهاتسجیل عدد مرات الوثب الصحیح من الخمس محاولا
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