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 مقدمة 
المعلم والمتعلم أيا كان   المعارف والمعلومات من خلال الاتصال الجيد ما بين  المعرفي على عملية تلقي  يتأسس المجال 

إنشاء موقف مناسب. وإذا كان التعلم يبدو في المقام الأول قائما على مستواه أو مرحلته السنية وكذلك من خلال  
  , التلقين إلا أن التعلم بنحو نحو الذاتية والنشاط الذي يقوم به المتعلم نفسه

التعليم والتعلم عمليتان ضروريتان لإحداث التغير والتعديل في السلوك وإذا أمكن القول أن التعلم يشير إلى حدوث 
تعديل أو تغير أو تطوير في سلوك الفرد أو اللاعب نتيجة قيامه بنشاط ما فان وجود الحاجة إلى التعلم وكذلك إلى 
الدوافع الايجابية للتعلم يعد أمرا مهما لإحداث هذا التعديل في السلوك، وللخوض في موضوع التعلم والتعلم الحركي  

 لابد لنا أن نحدد بعض المصطلحات التي تصب في هذا الموضوع ومن هذه المصطلحات : 
 علم الحركة  -  1

هو العلم الذي يبحث ويحلل حركات الإنسان العشوائية والمفيدة ويسخر لنا المفيدة منها للحفاظ على الصحة البدنية 
العلوم مع  الحركة  علم  ويرتبط  ترويحية.  النفس ولأغراض  الفيزياء  والدفاع عن  الكيمياء   ( مثل  علم الأخرى  التاريخ،   ،

 الاجتماع...الخ( من خلال اعتماده على القوانين والنظريات التي تتضمنها، ويبحث علم الحركة في الاتجاهات الآتية : 
 .   التطور الحركي منذ الطفولة وحتى سن الشيخوخة-أ

  . التحليل الحركي  -ب
 . ج التعلم الحركي

 ولحد   القدم   منذ  تاريخيا   وتطورها   الإنسان  حركات   دراسة  لنا   يوضح   وهو )  :  للإنسان  التاريخي   الحركي   التطور   -د
 (. الآن 

 الرياضية   الحركات  لتطور  والتاريخية  الاجتماعية  والنواحي  والأساسية  الرياضية  الحركات  في   أيضا  الحركة  علم  ويبحث
 العلم  هذا   من   ويتفرع   ،   وغيرها  والفسلجة  التشريح  بعلمي  وعلاقتها  وصفاتها  التكنولوجية   الناحية   من  كذلك  وغيرها،
 .ببعض  بعضها   العلوم   هذه   يجمع  الحركي  والتطور  والنمو  الحركي  والتحليل  البايوميكانيك  علوم 
 

  

م الحركيالمحاضرة الأولى 
ّ
: مدخل  للتعل  
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 : الحركة   -2  
 إحدى"  أيضا  وهي  ،  الفرد  شخصية  عن  وتعبير  والنفسية  العقلية  للنواحي  انعكاس  وهي  البدنية  القوة  عن  تعبير  هي

 إلى   مكان   من  التحرك  أي  المكاني،  التغيير  في  الفعل  أيضا  هي  والحركة.  متزنة  شاملة  تربية  الفرد  لتربية  المهمة  الوسائل
 الجسم  داخل   تكون  أو   خارجية  قوة   أي   أخر   جسم   في   جسم  بتأثير   أما   تحدث   فالحركة .  خارجية  قوة   بواسطة  أخر   مكان
 ذات   منتظمة  وغير   منتظمة  ،   انتقالية  ،   نية  دورا)    متعددة  بأشكال   الحركة  وتكون   العضلات،  قوة  بتأثير(    ذاتية)  

 :هي عدة   أنواع الإنسان   جسم الحركة الإنسان   جسم  حركة   أنواع(. توقفات  بدون   أو  مرجحات 
 (.إرادية لا ،  إرادية)    فسلجية  حركة -1
 (. الخ.................ركض  ،   رمي  مشي، )  أساسية  حركة -2
  (.   مهارة)    مكتسبة  حركة -3

  :أنواع الحركة

 : الحركات من حيث شكلها في الفراغ إلى نوعينتنقسم  -

: تلك الحركة التي يمكن أن ينطبق مسارها على مستوى واحد ويتم تحديدها عن طريق محورين   الحركة المستوية 
 فقط

 .وهي تلك الحركة التي يرسم مسارها فـي أكـثر مـن مستوى ويتم تحديدها عن طريق ثلاثة محاور  :الحركة الفراغية

 : تنقسم الحركات وفقا لشكل مسارها الهندسي إلى

وهي تلك الحركة التي ترسم نقاط الجسم مســارات مستقيمة متوازية ومتطابقة وتسمى   :   الحركة في خط مستقيم  
 بالحركة الانتقالية 

وهي تلك الحركة التي ترسم مسارتها خطوطا منحنية أو دائرية أو على شكل حلزوني أو على   :   الحركة الدورانية 
 .شكل قوس

وهي تلك الحركة التي يتحرك منها الجسم حول محـور )مادي أو وهمي( في الوقت نفسه يتحرك   :   الحركة المركبة 
 .مثل : رياضة الغطس يعمل دورتين في الهواء وينتقل للامام في نفس الوقت  ميالمحور حركة انتقالية في خـط مستق
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 : الحركة وفقاً لعلاقة التغير في المسافة بالزمن إلى نوعين أساسين  تنقسم

وهي تلك الحركة التي يقطع فيـها الجسـم مسـافات متساوية في أزمنة متساوية أي أن معدل التغير   : المنتظمة  الحركة
  .في المسافة ثابت ويساوي صفر 

 .وهي تلك الحركة التي يقطع فيها الجسم مسافات غـير متساوية في الأزمنة  المتساوية  :   الحركة المتغيرة بانتظام 

 ( 52, 51, 50, 49, ص 2006)بدوي, عصام وخالد, 

 : الحركة الرياضية  

 :   Nilsonونيلسون   Jhonsonعرّفها جونسون  -

  . جميع التمارين التي تحقق هدفا حركيا أو مستوى حركي  

                            Jensen and Schults  كما عرفها جينسن  و شولتز على النحو التالي   

الحركة الرياضية هي انتقال أو دوران الجسم أو أحد أجزائه في اتجاه معين و بسرعة معينة و في زمن معين سواء كان 
ذلك باستخدام الأداة أو بدونها، كما أنها أساس الأنشطة المختلفة و هي تحدث غالبا نتيجة انقباض العضلات الذي 

 . للجسم كله أو لأحد أجزائه، و من المستحيل أن تحدث الحركة دون إخراج قوة ماينتج عنه حركة 

 : فقد عرفها     Breuer Josefبروير  جوزيف   أما 

 (  36, ص 2017)ابراهيم ,  .الحركة الرياضية هي انتقال الجسم أو احد أجزائه من مكان إلى آخر و بسرعة معينة  
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 الحركي   التعلم   -3

 أي  يخلو  لا  إذ  وفاته،  وحتى  ولادته  منذ   المتعلم  الفرد  تميز  والتي   العامة  التعليمية  العملية  فروع  أحد   الحركي  التعلم   يعد 
 عملية   في   الرياضي  التدريب   مع  الحركي   التعلم  عملية  وتتفق   الحركي،  والتعلم   التعلم   من  أنواعه  بمختلف   بشري   نشاط
 الحركي   السلوك   في  تحدث  التي  التغيرات  في   كذلك   ،  اللاعب   أو   المتعلم  إلى   المدرب  أو   المعلم   من   المعلومات   انتقال
 فهو   المختلف   البشري  السلوك   تحديد  في  للغاية"  مهما دورا  التعلم   ويؤدي   ،   التدريبية  أو  التعليمية  العملية   من والناتجة
  مختلفة،   وأساليب   بطرائق  المشكلات   وحل   والتفكير   والقفز  كالجري   السلوكية  المظاهر  بعض   اكتساب   على   يساعده 
 أوجه  أحد   الحركي  التعلم  ويعد   ،  الحياة  في  والاستمرار  له  البقاء  يحقق  بما  السلوكية  أساليبه  تعديل  في  يساعده  كما
 . للبيئة  بالنسبة  الحركية  الاستجابات   تنظيم  عملية وهو  ،"رئيسا"  جزا فيه  الحركة  تلعب  الذي   التعلم

 الحركة الرياضية 

 الحركة المتكررة :  

حركات متشابهة و 
 متكررة عدة مرات
بنفس الشكل و لها  

.واحد هدف   

 الحركة المركبة : 

 حركتين أو أكثركالتهديف 
   المرمى من الوثبعلى  بالرأس  

 الجملة الحركية : 

 وصل الحركات في 

الجمباز    

 الحركة الوحيدة :  

لها بداية ونهاية تنتهي بانتهاء 
.  الهدف من الأداء  
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 ثم  وتحسينها  للأداء  الأولية  والتجارب   للحركة   الأولية  المعلومات  على  الحصول  عملية  عن  عبارة  الحركي  والتعلم
 المرتبطة   العمليات  من  مجموعة   أيضا   وهو  للشخصية،  العام  التطور  عملية  من  جزء  العملية  هذه  وتعد   تثبيتها،
 .الأداء  في "  نسبيا  ثابتة  تغيرات   إلى  تقود   التي   بالتدريب 

 الحركية   القدرة  لديه   زادت  وبالتالي  وأتقنها   المهارة   اكتسب  قد  الفرد  بأن   الحركي  التعلم  مفهوم   توضيح   يمكن  انه  كما 
 الحركي التعلم نجاح ويتوقف الحركات  من مركب   أو حركة تعلم  أيضا به ويقصد . عليها تدرب التي المهارة هذه  لأداء
 التعلم  ودرجة   العقلية   بالعمليات   ترتبط  وغيرها  التعلم  لعملية  بالمتعلم   الخاص   الاستعداد  منها  معينة  شروط  على
كما   والأداء  التعلم  في  والتطور  بالنمو   تتعلق   التي  بالشروط  يرتبط  انه  عن   فضلا   ،   الانتقال  وكمية  الانفعالات  وتأثير
 وفهم  الحركية  للمهارة   الفني  الأداء  ومراحل   معرفة   جانب  إلى   والتمرين  الممارسة   حتمية  الحركي  التعلم   يتطلب
 .للأداء موضوعية  ملاحظة خلال من الحركي  التعلم  على   الحكم   يمكن  لذا.  جوانبها
 قد   الأداء  في  الممارسة   تتركه   الذي  فالأثر  والتكرار  الممارسة  نتيجة  حدثت   التي  التغيرات  استنتاج  خلاله  من  ويمكن
 تكمن  وإنها   وتحسينها  الحركية   المهارات  اكتساب  الحركي  التعلم   يعني   كما .  ثباته  أو   تقدمه  أو  الأداء  تغيير   إلى   يؤدي
  البدنية   واللياقة  التوافق  وبتطوير  المعلومات   باكتساب  بربطها  وتتكامل  الإنسانية  للشخصية  التطور   مجمل   في

 . التصرف  صفات   واكتساب
 : الحركي  للتعلم   الأساسية   المبادئ-4

 : أهمها  ومن  الحركي  للتعلم   أساسية  مبادئ   توجد

 . النضج -1
  الاستيعاب -2
  الجسمي   النمط   -3
  لممارسة  -4
 .   السابقة   التجارب    -5
 والتشويق والإثارة  المزاج -6
 . تأثير المجتمع  -7
 والمران   الحركة  دافع  -8
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 ** شكل يوضح المبادئ الأساسية للتعلّم الحركي**

 

 

 

 م الحركي المبادئ الأساسية للتعل  5-

النمط -3
 الجسمي

4-
 الممارسة

التجارب -5
 السابقة

المزاج  -6
التشويق 
 والإثارة

 دافع الحركة-8

 والمران
تأثير المجتمع-7  

النضج -1  

الاستيعاب -2  
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 الحركي   التعلم  دراسة-5

 : يأتي  بما   تهتم  الحركي   التعلم  دراسة  إن

 . الحركية  المهارات  تعلم   -1
 (. الحركي  التحكم)  الحركية  بالمهارات   التحكم -2
  .  الحركي  الأداء -3

 

 

 ** شكل يبين إهتمامات التعلّم الحركي**
 

 

 

تعلم المهارات 
الحركية

التحكم بالمهارات 
الحركية

الأداء الحركي
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 : الحركي  التعلم   خصائص  -6

 : وهي  عدة خصائصب  الحركي  التعلم  يتميز

 الإدراكي الحركي:   الاتصال -1
 المثيرات  من   بالمعلومات   التزود   يتم  إذ  الحركية-  الإدراكية  المهمة   في  نهائية  خطوة  أنه  على  الحركي  للتعلم  ينظر -2

 . الحركي  الإدراكي   بالاتصال   سمي ما  وهذا  المعينة  الحركات   من  بتسلسل  المستقبلة
 استجابة   كل  فيها  تعتمد  التي   للحركات   تتابع  ومن  الحركية  السلوكية   الأنماط   من  يتكون  : الاستجابة  تسلسل  -3

 هذه   الاستجابات   وسلاسل.  بعد   تصدر   ل   التي   تلك  قبل  تظهر  التي   الاستجابات   على   الأقل  في  جزئية  بصورة
 .المستمر  الحركي  للسلوك  عمومية  أكثر  بتسلسل  ترتبط  أن  بدورها   يمكن

 نمط  من   لها   لابد  الاستجابات  تسلسل  أن  تبين  إذ  الحركي  للتعلم  الثالثة  الخاصية  وهي  : الاستجابات  تنظيم    -4
 . ناجحة  تكون   حتى  للتنظيم  إجمالي 

 لهذه  التقوي  بعمل ويقوم حركته تتابع  نتيجة يحدد  أن  الراجعة التغذية طريق عن الفرد يستطيع  :الراجعة التغذية -5
 . الضرورة  عند   الاستجابة  لتتابع  تغييرات  أو  مناسبة، تعديلات  أية وعلى  النتيجة

 شروط التعلّم الحركي : -7

 

 

 

 

 

 

 **شكل يبيّن شروط التعلّم الحركي**                                      

 شروط التعلّم الحركي 
التكرار-3  

   1- الدافعية  

معرفة -6
المتعلّم لنتائج 

 عمله 

الارشاد  -5
 والتوجيه

الطريقة -4
 المناسبة للتعلّم 

الممارسة-2  
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 :كيفية قياس التعلّم الحركي-8
يقُاس التعلّم الحركي وفقًا لنتيجة الأداء أو آليات التغيير الأساسية، فيجب أن تكون تنمية الحركات منظمة ومنتظمة،    

، ومنها فإنّ تطوير الحركات -أي يجب أن تحدث هذه العملية بترتيب لا ينقطع-كما ينبغي أن تكون المتغيرات متتالية 
نتيجة للممارسة أو الخبرة ترجع إلى  التي تحدث  التغيرات  الزمن، كما أنّ  بتغيرات متتالية على مرّ  يعُد منهجيًا يتسم 

الحركات. تطوير  إلى  وليس  الحركي،  الأداء   (PAMELA HAIBACH-BEACH, 2021) التعلّم  أنّ  إلى  يُشار 
الحركي هو نتيجة ظاهرية للتعلّم الحركي، وقد عُرّف الأداء الحركي بأنهّ التغير المؤقت في الأداء أو في السلوك الإنساني 
نتيجة التدريب، ومن خلاله يمكن قياس مقدار أو كمية التعلّم الحركي، وذلك من خلال ملاحظة التغير في الأداء قبلًا 

ومن الجدير بالذكر أنّ الأداء الحركي لا يمكن الاعتماد عليه بشكل دائم لقياس التعلّم،   )أميره عبدالواحد منير(  وبعدًا.
ببعض  يتأثر  الأحوال  من  الأداء وفي كثير  أنّ  ذكرنا  ومثلما  ودائم  ثابت  التعلّم  بينما  وزائل،  مؤقت  الأداء  ذلك لأنّ 
المتغيرات  الملائمة، والمناسبة، والسيطرة على  الظروف  الأداء يجب ضمان  بواسطة  التعلّم  قياس  المتغيرات، لذلك عند 

 . بحيث يعكس الأداء على عملية التعلّم الحركي
 أهمية التعلّم الحركي التعلم الحركي:   -9
المهارات الحركية، والوصول للجودة في الأداء الحركي، وتجنب    لنا بتطوير واكتساب مهارات جديدة وتحسين  يسمح 

الإصابات عند الأداء، بالإضافة إلى اكتشاف أسباب نقاط الضعف والقوة في الأداء الحركي، كما أنّ التعلّم الحركي 
يضمن دقة سلوكيات رد الفعل البسيط، ومن بين الأمثلة على ذلك رد الفعل البؤري، الذي يعمل على تثبيت الصور 

يُشار إلى أنّ التعلّم الحركي هو عملية معقدة تحدث في الدماغ استجابة لممارسة أو   (Wise, 2021)  على شبكية العين. 
تجربة مهارة معينة مماّ يؤدي إلى تغيرات في الجهاز العصبي المركزي، إذ يسمح بإنتاج مهارة حركية جديدة، مماّ يؤدي إلى 
التي  المتغيرات  في  الحركي  التعلّم  ينظر بحثّ  بها، حيث  المتحكم  الحركات  لتطوير  وهو ضروري  الحركات،  دقة  تحسين 

كما أنّ التعلّم   (Naomi O'Reilly, 2021) تساهم في تكوين البرامج الحركية، وحساسية عمليات اكتشاف الأخطاء. 
الحركي يساعد المعالجين على فهم العملية الكامنة وراء الحركات والمهام الحركية، وذلك من خلال الاعتراف بنظريات 
استراتيجيات  للعلاج عن طريق وضع  بفرصة أفضل  اليومية، وعليه فهم يحظون  الممارسة  التعلّم الحركي وإدماجها في 
علاجية لمساعدة المرضى على معالجة مشاكل الأداء، وتخطيط برامج تشمل حركة جديدة، أو إعادة تعديل الحركة المراد 

وفعّالة. متسقة  بطريقة  من   (Naomi O'Reilly R. G., 2021) تدريسها  العديد  هناك  الحركي  التعلّم  على  أمثلة 
 .قيادة الطيارة .ألعاب الأطفال .السباحة .الأمثلة اليومية على استخدام التعلّم الحركي، ومنها ما يأتي: قيادة السيارة

الدراجة الجري  المشي الأثقال ركوب   (slideshare, 2021)   الجري التنس  رفع 
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 مقدمة 

الرياضية والجماعية والفردية ، وهي ذات أهمية   التي لها تأثير معم في جميع الألعاب  العوامل  القدرات الحركية من  تعد 
كبيرة للرياضي في حياته اليومية بصفة عامة وفي النشاطات الرياضية بصفة خاصة ، وان توافر القدرات الحركية لدى 

أساسي   عنصر  الباحثين الرياضي  من  العديد  اهتم  إذ  المستويات   أعلى  إلى  والتطور  التعلم  درجات  رفع  في  وفعال 
 والمختصين بها، وان القدرات الحركية تقوم بدور مهم وفاعل في جميع الألعاب الرياضية.

  : مفهوم التوافق الحركي01

قبـــل أن نتطـــرف إلى مفهـــوم التوافـــق الحركـــي علينـــا معرفـــة معـــر التوافـــق ،فـــالتوافق هـــو ترتيـــب وتنظـــيم الجهـــد المبـــذول        
للكـــائن الحـــي طبقـــاً للهـــدف ويختلـــف التوافـــق كـــل حســـب العلـــم الـــذي يبحـــث فيـــه  ففـــي الفســـلجة معنـــاه توافـــق عمـــل  
العضـلات أو توافــق العمــل العصــبي مــع العضــلي أو توافــق الأنســجة العضــلية وفي البايوميكانيــك معنــاه تنظــيم عمــل القــوة  

 ولكن في علم الحركة لا يأخذ ناحية دون أخرى فنأخذ التوافق على أساس وحدة واحدة .

" ان التوافق تربطه علاقات متبادلة مع بعض العوامل الأخرى. فأداء نموذج   1977ويرى "محمد نصر الدين رضوان  
 حركي بدرجة عالية من التوافق لابد ان يتصف كلا من التوازن والسرعة والإحساس الحركي. 

كما يذكر " محمد صبحي حسانين" ان التوافق الحركي شرطا أساسي للحصول على أفضل النتائج، حيث أن الأداء 
موضوع و طريقة تنفيذ الحركة وخطوات سيرها، مع مراعاة مطابقتها لقانون اللعبة الذي يعتبر  عنصرا هاما من عناصر 

 فن الأداء.
هو قدرة الفرد للسيطرة على عمل أجزاء الجسم المختلفة والمشتركة في أداء واجب حركي   Singer )  ويعرّفه )سنجر  

معين وربط هذه الأجزاء بحركة أحادية بانسيابية ذات جهد فعال لإنجاز ذلك الواجب الحركي وينقسم إلى توافق عام 
 . وتوافق خاص

 Barrou أما باروهو قدرة الفرد على إدماج حركات من أنواع مختلفة داخل إطار واحد .  Larson ويعرّفه لارسون 
 . فقد عرفا التوافق بأنه قدرة الفرد على إدماج أنواع من الحركات في إطار محدد Megee ومجي

افق   الحركيالمحاضرة الثانية : التو
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 . إن التوافق هو قدرة الفرد على أداء عدد من الحركات التكتيكية في وقت واحد  Fleishman ويقول فليشمان 

ويعني التوافق أيضا" ترتيب عدة أشياء وتبويبها، وهذا الترتيب يختلف من علم إلى آخر، أي التوفيق بين أجزاء الحركة 
أو سلسلة  إذا كانت حركات متكررة  وبين حركات أخرى  بينها  أو  إذا كانت حركة وحيدة  الأداء  منها  يتكون  التي 
حركية، والأداء الحركي عملية معقدة ومركبة، إذ يحتوي على عدة أجزاء وهي نوع من تعامل المتعلم مع بيئته، كوحدة 
متكاملة من النشاط تؤدي على أساس قرار اتخذ بطريقة إرادية لفرض تحقيق هدف محدد مسبقا.    ويقصد كذالك 
الجهد.   في  الاقتصاد  مع  الهدف  تحقيق  في  الأداء  دقة  مع  الحركي  الأداء  سرعة  على  الرياضي  قدرة  الحركي  بالتوافق 
ويتحقق ذلك من خلال عدة عمليات عصبية تتلخص في استقبال المخ للمعلومات المختلفة لطبيعة الأداء الحركي عن 
طريق المستقبلات الحسية ، ثم يقوم بتحليل متطلبات الحركة من الناحية الحركية والزمنية والفراغية ، سواء للجسم ككل 
وفقاً  الحركي  الأداء  لتنفيذ خطة  العضلات  إلى  الحركية  العصبية  الإشارات  المخ  يرسل  ذلك  وبعد   ، أجزاءه  أو لأحد 
للمتطلبات التي حددها من ناحية طبيعة الأداء الحركي وشكله ، والتقسيم الزمني للأداء الحركي واتجاهات حركة الجسم 
وأجزائه في الفراغ المحيط ، أي حدود المكان ، وكلما ارتفعت دقة وسرعة تنفيذ الأداء الحركي دل ذلك على ارتفاع 
فيظهر   والدقة  والتوازن  والرشاقة   السرعة  مثل  الأخرى  البدنية  الصفات  من  بكثير  التوافق  ويرتبط   . التوافق  مستوى 
الارتباط التوافق بالسرعة في متطلبات الأداء الحركي من الناحية الزمنية ، كما تظهر صفة الرشاقة والتوازن والدقة في 
متطلبات الحركة من الناحية الشكلية والمكانية ، أي تحريك الجسم وأجزاءه بالدقة المطلوبة خلال الفراغ المحيط . ويعد 
الكلي  مجموعها  في  تشكل  البعض  بعضها  مع  مندمجة  قدرات  مجموعة  من  تتكون  التي  الحركية  القدرات  من  التوافق 

 والمكونات العامة للتوافق . 

وبناءاً على ماسبق يمكن القول أن التوافق هو قدرة الفرد للسيطرة على عمل أجزاء الجسم المختلفة والمشتركة في أداء 
 واجب حركي معين مبنية على التوقيت الصحيح حسب متطلبات النشاط. 

يعتبر الجهاز العصبي المسئول الرئيسي عن تحقيق المستوى العالي من التوافق من خلال عمل المستقبلات الحسية والخلايا 
العصبية الحركية للرياضي ، كذلك التوافق العصبي داخل العضلة وبين العضلات. حيث يلعب التوافق داخل العضلة 

 الواحدة وبين مجموعات العضلات العاملة دوراً عاماً في تحقيق التوافق الحركي ، ويتحقق ذلك من خلال ما يلي: 
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 أهمية التوافق الحركي : -  02

التوافق الحركي مهم لنمو الطفل عند أداء الحركات والمهارات مثل المشي الركض القفـز الحجـل وتقـدير المسـافات وغيرهـا    
,لان افتقــار الطفـــل لصـــفة التوافــق الحركـــي يـــودي إلى ارتباكـــه وعــدم كفاءتـــه وزيادة فـــرص إصــابته وذلـــك لضـــعف قدراتـــه  
التوافقيـــة ومـــن الضـــروري أن نعـــرف أن تطـــور التوافـــق يحســـن مـــن درجـــة الأداء الحركـــي وتقـــل تبعـــا لـــذلك الحركـــات الغـــير  

.ويــرتبط التوافــق الحركــي بإمكانيــة الجهــاز الحركــي والجهــاز العصــبي المركــزي والــذي يــتم فيــه عمليــة فهــم واســتيعاب   ضــرورية
وتحليل وإدراك الحركة أو البرنامج الحركي فالجهاز العصبي هـو المركـز الأساسـي للتوافـق لأنـه يـنظم الجهـد مـن خـلال تنظـيم  
عمـل القــوة المسـلطة مــن قبــل العضـلات لكــي تتطـابق مــع المهــارة المـراد أدائهــا، كمـا يــرتبط التوافــق الحركـي بعمــل الأجهــزة  
الداخلية ومدى قدرتها على تنظيم وتنسيق الجهد المبذول طبقاً للهدف مـن خـلال بنـاء الصـفات البدنيـة والحركيـة كـالقوة  
والســـرعة والمطاولـــة والرشـــاقة وغيرهـــا، ولـــذلك فـــأن تعلـــم الحركـــات يكـــون بـــدرجات مختلفـــة وان عمليـــات التوافـــق الحركـــي  

لاشـك أن  . ليسـت متسـاوية بـين الإفـراد نتيجـة اخـتلاف القـدرات والصـفات البدنيـة والحركيـة بـين المتعلمــين أو اللاعبـين
تجانس الحركة يؤدي إلى تحسين الانجاز . ولكن التوافق الحركي ليس شـرطا أساسـا لـبعض مـن الأشـكال الرياضـية كمـا في  
الركض والسـباحة لتشـابه الأداء وتكـراره بطريقـة واحـدة . لـذا علـى المـدرب أن لا يعطـي أهميـة كبـيرة للتوافـق الحركـي . إلا  
أن هنــــاك بعــــض الألعــــاب الــــتي يجــــب علــــى المــــدرب أن يضــــع عمليــــة التوافــــق الحركــــي في مقدمــــة تخطيطــــه مثــــل الجمبــــاز  
والمصــارعة ..الخ . لان التوافــق الحركــي لمثــل هــذه الألعــاب حالــة أساســية ومهمــة في تحســين وتطــوير الانجــاز . ولابــد مــن  

قدرة  هو  التوافق  أن  القول  يمكن  ماسبق  على  وبناءاً 

أجزاءالفرد   على عمل  المختلفة    للسيطرة  الجسم 

على   مبنية  معين  حركي  واجب  أداء  في  والمشتركة 

 التوقيت الصحيح حسب متطلبات النشاط. 

تحقيق   الرئيسي عن  المسؤول  العصبي  الجهاز  يعتبر 

عمل   خلال  من  التوافق  من  العالي  المستوى 

المستقبلات الحسية والخلايا العصبية الحركية ، كذلك 

 التوافق العصبي داخل العضلة وبين العضلات.  

وبين   الواحدة  العضلة  داخل  التوافق  يلعب  حيث 

تحقيق   في  عاماً  دوراً  العاملة  العضلات  مجموعات 

  :  التوافق الحركي ، ويتحقق ذلك من خلال ما يلي

المطلوبة  - سرعة تنشيط الوحدات الحركية 

 للمشاركة في العمل . 

العضلات  تحقيق  - عمل  بين  التنسيق 

 الأساسية والعضلات المضادة لها .

الانقباض  - أو  التوتر  بين  ما  التغيير  سرعة 

 العضلي والارتخاء العضلي. 
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الإشارة إلى انه بقدر ما يكون التمرين صعبا ومعقدا بقدر ذلك يؤدي إلى تعـب وإرهـاف الجهـاز العصـبي عنـد اللاعـب ،  
وإذا كان لا بد من تطبيق واسـتخدام هـذه التمـارين فـلا بـد مـن تخفيـف شـدة العمـل لان اللاعـب أصـبح غـير قـادر علـى  
ــق الحركــــي لشـــكل مــــن   ــة كبــــيرة للتوافـ ــاء أهميـ ــض المــــدربين بإعطـ ــان يقــــوم بعـ الأداء بالشـــكل المطلـــوب . وفي بعــــض الأحيـ
الأشـكال الرياضــية وهــو لا ضــرورة لــه ، وهــذا يكــون علــى حســاب التفكــير والجهــد وفقــدان الوقــت . كمــا الأداء البطــيء  

سلبا على الحركة بكاملها . وهذا يؤدي بالتأكيـد إلى مضـاعفة الجهـد وزيادة في الوقـت . بشـكل   لربط أجزاء الجسم يؤثر
عــام التمــارين الصــعبة والتمــارين الــتي تــؤدى بــبطء تــؤدي إلى تعــب اللاعــب وإرهاقــه ، لأنهــا بحاجــة إلى قــوة تفكــير وتركيــز  

 عالي ، على حساب سرعة الانجاز.

لذلك فتنمية التوافق الحركي في السن المناسب بصورة صحيحة يعمل على تدريب العضلات تدريب جيد وينتج عن  
ذلك الأداء المهاري الجيد، ويؤدي لك الى سهولة أداء الحركة من سرعة وتوقيت سليم وبذلك لايحدث أي إصابات، 

فايت    " التوافق صفة موروثة،   Faitويؤكد  بـأن  القول  الحركي حيث يمكن  التوافق  دورا كبير في  تلعب  الوراثة  أن   "
فبعض الأشخاص لديهم أو بمعر أدف لديهم حد ضعيف جدا من التوافق، ومن الممكن تحسين هذا التوافق من خلال 

 التدريب. يمكننا تلخيص التوافق الحركي في مايلي:  

 يعتبر التوافق من القدرات البدنية والحركية.   •

 يساعد على إتقان الأداء الفني والخططي.  •

 يساعد اللاعب على تجنب الأخطاء المتوقعة  •

 يساعده على الأداء الصعب والسريع بدرجات مختلفة.  •

 يحتاج اللاعب للتوافق خاصة في الرياضات التي تتطلب التحكم في الحركة.  •

 تظهر أهميته عندما ينتقل اللعب بالجسم  في الهواء كما في الوثب والأداء على الترمبولين.
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 التوافق و الاقتصاد في الطاقة:  -3
التوافق الحركي الجيد يسمح بتوفير الطاقة، يجب على اللاعب جعل حركته كحركة السوائل و يجب ان تكون فعالة   

جاكون  جورج  يؤكد  الطاقة. كما  تكلفة  بتقليص  تسمح  العناصر  هذه  عضلي.  استرخاء  بوجود  وذالك كله  جدا 
GEORGES GACON   : ،العضلي الجهاز  أداء  على  تعتمد  الحركية  المهارات  طاقة  عام  بشكل   «

 .» مشوشة  تقلصات  في  التسبب  وعدم  الصحيح  الاتجاه  في  قوته  توجيه  على  اللاعب  هذه   وكذلك كفاءة 
الى وجود  نشير  ان  دائما  .ويمكننا  الرياض ي  إهمالها في كل حركات  ينبغي  المشوشة لا  التقلصات  المصطلحات من 
الحركة.  ونوعية  وزيادة كفاءة  الطاقة  تكلفة  من  الحد  اجل  من  منها  التقليل  او  محوها  يمكن  والتي  مشوشة  تقلصات 
اكثر   الرياض ي  الطاقة يجعل  توفير  السبب بشكل منهجي لان  مثاليين لمعالجة  يكونو  ان  المربي يجب  و  الرياض ي 
كفاءة. كل هذه العناصر تستخدم لتحسين التدريب، الحركات، التقنيات، او غيرها التي تتطلب الانسجام في العمل 
بشان فيما يتعلق بعدد معين من العضلات او المجاميع العضلية. فالعضلات المعزولة نادرا جدا ما تسمح بأداء تقنيات 
مختلفة خاصة في كرة القدم وهذا هو السبب في اننا يجب ان نسعى الى افضل توافق داخل وخارج العضلة من اجل 

 تحسين جودة الحركات وتوفير أكبر قسط من الطاقة. 
 طرائق و أساليب تطوير التوافق الحركي :  -4

 البدء العادي من أوضاع مختلفة كأداء للتدريب .  -1

 أداء المهارات بالطرف العكسي .  -2

 تقيد سرعة وإيقاع الأداء الحركي وتحديد مسافة أداء المهارة .  -3

 زيادة مستوى المقاومة في أداء مراحل الحركة .  -4

 الأداء في ظروف غير طبيعية.  -5

 الإعتبارات الخاصة بتطوير صفة التوافق الحركي : 
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والألعاب  الصغيرة  الألعاب  معظم  أصبحت  بل  فحسب،  التمرينات  على  تعتمد  لا  الحركي  التوافق  صفة  تطوير  إن 
الجماعية والفرديو والأنشطة الحركية المختلفة تهتم بكيفية تطوير هذه الصفة لما لها من تأثير كبير وفعال في تطوير الأداء 

 الحركي والإرتقاء به وفق بعض الإعتبارات الخاصة منها : 
 التدرج في التدريب من السهل الى الصعب.  -1
تبعا  -2 المتعلم  او  اللاعب  يمارسها  التي  اللعبة  او  الفعالية  نوعية  الإمكان مع  قدر  الحركي  التوافق  تمرينات  تتشابه  أن 

 حدوث إضطرابات حركية في أثناء الأداء الفعلي للعبة او الفعالية الأصلية. 
الإستمرار في أداء التمرين أو تكراره حتى تتكون الإستجابة العضلية للأداء الحركي بمستو عال ، لأن تمرينات التوافق  -3

 الحركي تتطلب التدريب عليها أكثر من غيرها من الصفات حتى نصل الى مستوى الأداء الحركي المطلوب. 
 

 

 

 مقدمة 

ان كل الفعاليات الفسلجية في الجسم البشري تتأثر بالجهاز العصبي، فالأعصاب توفر الممرات التي من خلالها تستلم    
التحفيزات الكهربائية من والى كافة أنحاء الجسم. والدماغ يعمل كحاسوب ينسق كل المعلومات الواردة فيحدد وترسل  

التعلم يجب ان ترتبط  العلاقة لاتخاذ رد فعل مناسب، لذا فان أسس  ليعلم كافة أنحاء الجسم ذات  استجابة مناسبة 
بحلقات تكميلية لضمان التطور بشكل انسيابي، وخاصة في تعلم المهارة، حيث ان البناء الحركي يجب ان يستكمل 
جوانبه اولا قبل الانتقال إلى التطور في المرحلة اللاحقة، وان أي تسرع أو قطع في بناء المهارة يؤثر سلباً على الترابط في 

 التعلم، وبالتالي فقدان جميع الحلقات مما يؤثر حتماً على بناء اللاعب الجيد ذو المواصفات الفنية.

 

 

 

 

 

 والتشريح الوظيفي للجهاز العصبي المركزي التوافق الحركي المحاضرة الثالثة :
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 الجهاز العصبي و التوافق الحركي:-1

مع    أن الجهاز العصبي يشكل حلقة حيوية تمرر الاتصال المتبادل وتنسق التعامل المتبادل بين مختلف أنسجة الجسم   
المحيط الخارجي، وعليه سنتطرف إلى السيطرة العصبية على الحركات ولكن يجب إن نتذكر إن أي وظيفة فسلجية من 
الممكن أن تؤثر على الأداء الرياضي وتنظم إلى حدٍ ما وتراقب من قبل الجهاز العصبي. اما بالنسبة للمجال الرياضي 
اساس  على  الاتية  الحركية  والاجابة  الاستقبال  في  تسهم  التي  العصبية  والاقسام  الحواس،  دور  معرفة  الضروري  فمن 

حلقة   يشكل  العصبي  الجهاز  إن  

المتبادل   الاتصال  تمرر  حيوية 

بين   المتبادل  التعامل  وتنسق 

مع المحيط     مختلف أنسجة الجسم

نحاول   وعليه  ف  الخارجي،  التعر 

على   العصبية  السيطرة  إلى 

 . الحركات.

يجب أن نتذكر أن أي وظيفة  

أن   الممكن  من  فيسيولوجية 

الحركي الأداء  على   تؤثر 

قبل   من  وتراقب  وتنظم 

 الجهاز العصبي

 تذكير
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الاشارات )البصرية، السمعية،…الخ( ابتداءً من استقبالها ونقلها وتهيئتها للعمل كذلك عمليات التحليل التي تتبعها 
 خاصة من المركز الحركي في الدماغ وحتى اصغر الاعصاب. 

نتيجــــــة لعمليــــــة الــــــتعلم الحركــــــي والانتظــــــام في التــــــدريب )تكــــــرارات الاداء( تظهــــــر بعــــــض التغيــــــيرات الوظيفيــــــة تعــــــبر      
عـــــن تكيـــــف الجهـــــاز العصـــــبي اذ يظهـــــر عنـــــد ذلـــــك تأثـــــير ايجـــــابي يـــــنعكس علـــــى تحســـــين عمليـــــات الاســـــتثارة والكـــــف  
ــبية بقوتهـــــــا ومرونتهـــــــا ويمكـــــــن توضـــــــيح ذلـــــــك في   للقشـــــــرة الدماغيـــــــة المخيـــــــة، وهـــــــذا يـــــــنعكس علـــــــى العمليـــــــات العصـــــ

 المثال الآتي:

ــا بعـــــض العلمـــــاء هــــي ثـــــلاث مراحــــل اساســـــية تـــــرتبط   ــة كمـــــا يراهــ ــة تعلـــــم المهـــــارة الحركيــ إن المراحــــل الـــــتي تمــــر بهـــــا عمليــ
 فيما بينها وتؤثر واحدة في الأخرى وتتأثر بها وهي:

 أ. مرحلة اكتساب التوافق الاولي للمهارة الحركية.

 ب. مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة الحركية )الكف(.

 ج. مرحلة إتقان وتثبيت المهارة الحركية )الاستثارة، والكف(.
المرحلة )أ( الأداء الحركي صعباً لاشتراك عضلات غير مطلوب اشتراكها مما يجعل الأداء الحركي متوتراً وبذلك   ففي 

 يحتاج إلى طاقة إضافية.
أما في المرحلة )ب( يتم التخلص من التوتر العضلي الزائد والحركات الجانبية ويأخذ الأداء المهاري الحركي في التحسن 

 تدريجياً وتصحيح الأخطاء من خلال عمليات التدريب المنظم.

وفي المرحلة )ج( الأخيرة يتم التوازن بين الاستثارة والكف، وعن طريق التدريب على أداء المهارة الحركية تحت مختلف  
ونشاط  الجسم  بين حركات  والتناسق  بالجهد  الاقتصاد  مع  الحركية  للمهارة  الرياضي  الفرد  أداء  إتقان  يمكن  الظروف 

 الأعضاء الداخلية وبذلك يقل احساس اللاعب بسرعة التعـب. 
إن أداء المهارات الحركية يعتمد بشكل كبير على التغذية الراجعة، وتشير إلى أثر المثيرات الناتجة من الاستجابات      

فإن  )كرة(  أداة  يديه لاستقبال  فعندما يحرك  الإنسان،  لحركة  طبيعية  اللاحقة، كنتيجة  الاستجابات  أداء  في  الحركية 
معلومات خاصة بهذه الحركة تأتيه من عضلات ومفاصل اليد وهذه المعلومات آتية من العينين وربما من مصادر أخرى، 
سوف تصل عن هذه الحركة، وهذا النوع من التغذية الراجعة يحدث كاستجابة طبيعية للجسم وليس كمعلومات أو 

 إثارات خارجية صادرة من البيئة الخارجية. 
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الخليـــــــة العصـــــــبية الحركيـــــــة تتصـــــــل بالليـــــــف العضـــــــلي بمكـــــــان يعـــــــرف بالاتصـــــــال    الاتصاااااااال العصااااااابي العضااااااالي: -2
ــاً كمــــــا في مكــــــان الاتصــــــال العصــــــبي العصــــــبي، حيــــــث يتمــــــدد إلى قــــــرص مســــــطح   العصــــــبي العضــــــلي ووظيفتــــــه أساســــ
ـــة.   ــافز إلى العضلـــــــــــــــــــــــــــــــــ ــل الحــــــــــــــــــــــــــــــــ ــا ينتقــــــــــــــــــــــــــــــــ ــة الحركيــــــــــــــــــــــــــــــــــة، وفيهــــــــــــــــــــــــــــــــ يعــــــــــــــــــــــــــــــــــرف بقــــــــــــــــــــــــــــــــــرص النهايــــــــــــــــــــــــــــــــ

 
 -شكل يوضح الاتصال العصبي العضلي-

 
 -بدقّة  شكل يوضح الاتصال العصبي العضلي -
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 ( CNSالمركزي ) شكل يبين آلية عمل الجهاز العصبي  

 آلية العمل العصبي العضلي: -3
إن أي عمــــــل عضــــــلي ارادي مهمــــــا كــــــان حجمــــــه يســــــتوجب إنجــــــازه المــــــرور في العديــــــد مــــــن المراحــــــل المتعاقبــــــة           

 وبشكل سريع جداً ، ويمكن اجمال هذه المراحل كما يأتي:
 مراحل إصدار وتوجيه الحافز العصبي الحركي: -  1

العصــــــبي الحركــــــي مــــــن القشــــــرة الدماغيــــــة في جانــــــب الــــــدماغ المعــــــاكس لجانــــــب الجســــــم الــــــذي ســــــتنجز  يصــــــدر الحــــــافز  
منــــــه الحركــــــة المطلوبــــــة ثم تــــــتم معالجــــــة هــــــذا الحــــــافز لتحديــــــد وجهتــــــه وشــــــدته، وذلــــــك بتــــــدخل مــــــن الــــــدماغ الأوســــــط  

 والمخيخ وحسب طبيعة الحركة المطلوبة في المهارات الاساسية ومحل الوصول للتوافق العصبي العضلي.

 مرحلة انتقال الحافز العصبي: -  2
 

ينتقـــــل الحـــــافز العصـــــبي مـــــن الـــــدماغ الأوســـــط عـــــبر الجســـــر والنخـــــاع المســـــتطيل إلى الحبـــــل الشـــــوكي ومنـــــه عـــــبر القـــــرون  
الأماميـــــة للمـــــادة الرماديـــــة إلى الأعصـــــاب الشـــــوكية المحيطيـــــة والـــــتي بـــــدورها تنقلهـــــا إلى العضـــــلات المســـــؤولة عـــــن إنجـــــاز  
ــدد محـــــدود مـــــن   ــارة إلى إن الحـــــافز العصـــــبي ينتقــــل عـــــبر العصـــــب الشــــوكي )عصـــــب ألفـــــا( في عــ ذلــــك العمـــــل مـــــع الإشــ
ــن ثم يمـــــر   ــازه، ومـــ ــراد إنجـــ ــل الحركـــــي المـــ ــة وحجـــــم العمـــ ــا( وحســـــب طبيعـــ ــاب بيتـــ ــة )أعصـــ ــبية المحركـــ ــاور الخـــــلايا العصـــ محـــ
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ذلـــــك الحـــــافز عـــــبر التفرعـــــات النهائيـــــة )لأعصـــــاب بيتـــــا( والـــــتي تســـــمى )أعصـــــاب جامـــــا( حيـــــث ينتهـــــي كـــــل عصـــــب  
 من )أعصاب جاما( بليف عضلي واحد عبر ما يسمى بالصفيحة العصبية.

 ** عصبي**شكل يوضّح مسار انتقال الحافز ال
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 مرحلة الانقباض العضلي: -  3
عنـــــــد وصـــــــول الحـــــــافز العصـــــــبي إلى الليـــــــف العضـــــــلي وعـــــــبر آليـــــــة خاصـــــــة تحكمهـــــــا بعـــــــض العوامـــــــل البيوميكانيكيـــــــة   

للتـــــأثير في منظومـــــة روافـــــع العمـــــل الحركـــــي  يحـــــدث الانقبـــــاض العضـــــلي مصـــــحوباً بتوليـــــد قـــــوة عضـــــلية ســـــاحبة توظـــــف  
ــة للجهـــــــازين   ــي الوحـــــــدة التركيبيــــ ــبية هــــ ــابقاً، فالخليـــــــة العصــــ ــاه المحـــــــددين ســــ ــتوى والاتجــــ ــة المطلوبـــــــة بالمســــ ــازه الحركــــ لإنجــــ

 العصبي والعضلي وكلاهما يعملان لتكوين نظام يدعى النظام العصبي العضلي.
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 القسم الحسي في الجهاز العصبي المركزي:

 : Peripheral Nervous System (PNS)الجهاز العصبي المحيطي 

ــأ     ــبية تتصــــــل بكافــــــة انحــــــاء الجســــــم وهــــــذه الخــــــلايا تنشــــ ان للقســــــم الحســــــي في الجهــــــاز العصــــــبي المركــــــزي خــــــلايا عصــــ
 من:

 

 

  

 العصبية منشأ الخلايا
 

 

 

 لايا العصبية * *شكل يوضح منشأ الخ

ــة    ــزي المتعلقــــــ ــاز العصــــــــبي المركــــــ ــات إلى الجهــــــ ــل المعلومــــــ ــتمرار تنقــــــ ــوكي او بالــــــــدماغ وباســــــ ــل الشــــــ ــا بالحبــــــ وتتصــــــــل أمــــــ
ــعار مـــــــا   ــدماغ باستشــــ ــاز العصـــــــبي المحيطــــــي والــــ ــات يمــــــنح الجهــــ ــذه المعلومــــ ــتمر لحالــــــة الجســــــم، وبنقـــــــل هــــ ــير المســــ بالتغيــــ
ــاز العصـــــبي المركـــــزي   ــية داخـــــل الجهـــ ــبية الحســـ ــارجي المباشـــــر، والخـــــلايا العصـــ ــيط الخـــ ــاء الجســـــم وبالمحـــ ــل أنحـــ ــري في كـــ يجـــ
ــع المعلومــــــات الآتيــــــة   ــبة حيــــــث يمكـــــن للمعلومــــــات إن تنهضـــــم وتوحــــــد مـــ ــة إلى منــــــاطق مناســـ تنقـــــل المعلومــــــات الداخلـــ

 الأخرى، يستلم هذا الجزء المعلومات من خمس مستقبلات رئيسية:

 

 

 

الاوعية الدموية  - 1

 والليفية 

الأعضاء الداخلية -2 أعضاء الحس الخاص ة-3   

الجلــــــد  – 4  العضلات والاوتار  
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 * سّية  ر الاستقبال الحشكل يوضح مصاد*

إن عدداً منن هذه المستقبلات مهم في التمارين الرياضية، فالنهايات العصبية تتحسس اللمس والضغط والأل والحرارة  
والبرودة، فهي تعمل كمستقبلات ميكانيكية، وهذه النهايات العصبية مهمة لمنع حدوث الاصابة خلال الإنجاز 

 الرياضي، ونهايات عصبية متخصصة في العضلات والمفاصل ولها انواع ووظائف مختلفة، وكل له تحسس لحافز خاص. 
 : مستقبلات المفصل الحس حركية   -1

 تتحسس زاوية تحرك المفصل وسرعة الحركة فهي تتحسس موضع المفصل وحركته.
 :المغازل العضلية   -2

 تتحسس مدى مرونة العضلة )سحب(.

   (:Glogiجسيمات كولجي )تكوينات او -4

 تنوه عن قوة تقلص العضلة.  تتحسس الشد المؤثر على الوتر من قبل العضلة 

 القسم الحركي في الجهاز العصبي المركزي: -2
ينقل الجهاز العصبي المركزي المعلومات إلى كافة أنحاء الجسم خلال الجزء الحركي للجهاز العصبي المحيطي يهضم ويحلل 
المعلومات الواردة عن طريق القسم الحركي، فيقوم الجهاز العصبي المركزي بتقرير كيفية استجابة أنحاء الجسم للمدخلات 
الجسم  أنحاء  لكل  الأوامر  بنقل  الشوكي  والحبل  الدماغ  ويقوم  العصبية،  الخلايا  من  معقدة  الحسية من خلال شبكة 

 بالتفصيل ولمختلف العضلات. 

 5-كيمياوية 

 2- حرارية 

 3-الألم  4 -البصرية 

 1-ميكانيكية 
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 شكل يوضح الجهاز العصبي عند الانسان 

 :   التوافق العصبي العضلي بين الألياف العضلية-4

يظهر التوافق العصبي العضلي بين الألياف العضلية في شكل تحسين قدرة الرياضي على إنتاج القوة العضلية بمستويات 
مختلفة تبعاً لمقدار القوة المطلوبة للأداء، وفي نفس الوقت أيضاً قدرة الرياضي على تعبئة أكبر عدد ممكن من الألياف 
العضلية  الوحدات الحركية المسيطرة على عمل الألياف  العضلية، وتختلف  العضلية لإنتاج أقصى مستوى ممكن للقوة 
لمتطلبات العمل العضلي. ففي حالة العضلات الصغيرة التي تتطلب قدراً من دقة الأداء ودقة التوافق، فإن هذا  تبعاً 

ألف وحدة حركية ( لزيادة السيطرة العصبية، إلاّ أن عدد   3  –  2التوافق يحتاج إلى عدد كبير من الوحدات الحركية )  
( ليفة عضلية، وعلى 50  –  40إلى    10  –  8الألياف العضلية في كل وحدة حركية يعتبر قليلاً، إذ يتراوح ما بين )  

( مرات مقارنة بعدد الوحدات في 3  –  2العكس من ذلك فإن عدد الوحدات الحركية للعضلات الكبيرة يقل عن )  
التابعة لكل وحدة حركية يزداد بشكل كبير، إذ تتراوح ما بين )  العضلات الصغيرة . إلّا إن عدد الألياف العضلية 

( ليفة عضلية في كل وحدة حركية، ونظراً للتباين الواضح في اختلاف عدد  2000  – 1600إلى  1200 – 100
الألياف العضلية في الوحدات الحركية للعضلات الصغيرة والكبيرة فإن مستوى القوة الناتجة يتراوح ما بين ) بضعة مللي 
نيوتن إلى عدّة نيوتن ( ، ويرتبط تنفيذ أي حركة بمدى مشاركة الوحدات الحركية في العمل العضلي من حيث عدد 
العضلية.  القوة  مستوى  زاد  الانقباض  في  المشاركة  الوحدات  زادت  وكلما  عملها،  توقيت  ووحدة  الحركية  الوحدات 
تشارك الوحدات الحركية في الانقباض العضلي تبعاً لمقدار المقاومة التي تواجهها العضلة، ففي حالة قلة المقاومة، وتعمل 
وحدات حركية أقل ذات ألياف عضلية أقل، وفي حالة زيادة المقاومة تزداد مشاركة الوحدات الحركية، ومن ثم الألياف 
لشدة  تبعاً  العضلية  الألياف  مشاركة  تتم  وبذلك  عليها،  التغلب  أو  المقاومة  لمواجهة  اللازمة  القوة  إنتاج  في  العضلية 
البطيئة بالعمل، وكلما زادت سرعة السباحة تزداد نسبة  العضلية  البطيئة تقوم الألياف  السباحة  التحمل، ففي حالة 
العضلية ) أ، ب( بالعمل.  الألياف  القصوى تشارك  الأداء بالسرعة  أ( ، وعندما يكون  السريعة )  الألياف  مساهمة 
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وترجع قدرة الإنسان على تجنيد الألياف العضلية للمشاركة في الانقباض العضلي إلـى عامل التدريب، فالفرد المدرب 
% ( من الألياف العضلية لتسهم في الانقباض العضلي، أما الشخص غير المدرب 95  -  85يستطيع تجنيد حوالي )

% (  40  –  30%( الألياف العضلية، وعند أداء عمل عضلي بشدة )   60  –  55لا يستطيع تجنيد أكثر من)  
القوة  زيادة  لعدم  نظراً  الصغيرة كبيرة  الحركية  الوحدات  مشاركة  نسبة  تكون  الحالة  هذه  ففي  الحركية،  الوحدات  من 
العضلية، ولذلك يسهل في هذه الحالة التحكم العضلي في الأداء بدرجة عالية من التوافق، إلّا إن هذه الميزة تقل كلما 
زادت شدة الحمل، نظراً لزيادة نسبة مشاركة الوحدات الحركية الكبيرة الأقل قدرة على خلق التوافق والتحكم الحركي. 
في  للمشاركة  العضلية  الألياف  من  ممكن  عدد  أكبر  تعبئة  على  للرياضي  العصبي  الجهاز  قدرة  زيادة  من  وبالرغم 
الانقباض، إلاّ إن هناك جزء من الألياف العضلية لا يشارك في الانقباض العضلي، ويطلق على القوة التي تنتج بناءً 

% ( لدى الرياضيين، بينما تبلغ نسبة  15  –  10على انقباض هذه الألياف )القوة الاحتياطية ( وهي تبلغ نسبة )  
، وهذه الألياف العضلية غير المشاركة في العمل يمكن استثارتها   40  –  30أكبر لدى غير الرياضيين، إذ تصل إلى  

 .للمشاركة في الانقباض العضلي إذا ما استخدمت طريقة التنبيه الكهربائي لتنمية القوة العضلية
 

 

 مقدمة  

ــ    ــتطيع حفـ ــت يسـ ــنفس الوقـ ــغيرة و بـ ــاحة صـ ــى مسـ ــتناد علـ ــة بالاسـ ــات المختلفـ ــى أداء الحركـ ــه علـ ــان بقدرتـ ــز الإنسـ يتميـ
 توازنه،إن جسم الإنسان يتكون من عدة زوايا متحركة , لذا يجب تنظيم حركة هذه  

ممكـن لهـذا يجـب التوافــق في  الأجـزاء   وقـت واحـد و في مختلـف المفاصـل, و إن أداء الحركـات المعقــدة بهـذا الشـكل غـير  
 . عمل أجزاء الجهاز العصبي المركزي

 : أنواع التوافق الحركي-1

هـي الحركـات الـتي تختلـف في تكوينهـا مـع خـواص النشـاط الرياضـي الممـارس, والـتي يسـتطيع بهـا   :التوافق العام ▪
الرياضي دمج أكثر من مجموعة عضلية متشابهة أو غير متشابهة من أجـزاء الجسـم, في اتجاهـات مختلفـة وبإيقـاع  

 حركي سليم.
هـي الحركـات الـتي لا تختلـف في تكوينهـا مـع خـواص النشـاط الرياضـي الممـارس والـتي يسـتطيع   :التوافق الخاص ▪

بهـــا الرياضـــي دمـــج أكثـــر مـــن مجموعـــة عضـــلية متشـــابهة أو غـــير متشـــابهة مـــن أجـــزاء الجســـم في اتجاهـــات مختلفـــة  
 وبإيقاع حركي سليم.

 أنواع التوافق الحركي  المحاضرة الرابعة :
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هي الحركات التي يستطيع بها الرياضي دمـج مجموعـة عضـلات الـذراع أو الـذراعين مـع الرجـل   :توافق الأطراف ▪
 أو الرجلين, عندما تعمل معاً في اتجاهات مختلفة وبإيقاع حركي سليم.  

هـي الحركـات الـتي يسـتطيع بهـا الرياضـي دمـج مجموعـات عضـلات أجـزاء الجسـم المختلفـة   :توافق الجسم ككاال ▪
 عندما تعمل معاً في اتجاهات مختلفة وبإيقاع حركي سليم.

وهـي الحركـات الـتي يسـتطيع بهـا الرياضـي دمـج مجموعـات عضـلات الـذراع   :توافق الذراعين مع حاسااة البصاار ▪
 أو الذراعين عندما تعمل معاً في اتجاهات مختلفة مع استخدام حاسة البصر وبإيقاع حركي سليم .

هي الحركات التي يستطيع فيها الرياضي دمج مجموعات عضلات الرجل   :   توافق الرجلين مع حاسة البصر ▪
 أو الرجلين عندما تعمل معاً في اتجاهات مختلفة مع استخدام حاسة البصر وبإيقاع حركي سليم .

 :تطوير صفة التوافق الحركي  -2
والألعاب  الصغيرة  الألعاب  معظم  أصبحت  بل  فحسب،  التمرينات  على  تعتمد  لا  الحركي  التوافق  صفة  تطوير  إن 

المختلفة تهتم بكيفية تطوير هذه الصفة لما لها من تأثير كبير وفعال في تطوير الأداء الجماعية والفردية والأنشطة الحركية  
 الحركي والارتقاء به، وفق بعض الاعتبارات الخاصة التي منها :

 التدرج في التدريب من السهل إلى الصعب.  -1
أن تتشابه تمرينات التوافق الحركي قدر الامكان مع نوعية الفعالية أو اللعبة التي يمارسها اللاعب أو المتعلم  -2

 تبعا لحدوث اضطرابات حركية في أثناء الأداء الفعلي للعبة أو الفعالية الأصلية 
، لأن  -3 عال  بمستوى  الحركي  للأداء  العضلية  الاستجابة  تتكون  تكراره حتى  أو  التمرين  أداء  في  الاستمرار 

تمرينات التوافق الحركي تتطلب التدريب عليها أكثر من غيرها من الصفات حتى تصل إلى مستوى الأداء  
 الحركي المطلوب. 

 :العواماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااال الاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  تاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا ثر علااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااى التوافااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااق الحركااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي-3
هنــاك العديـد مــن المفاصـل المتعــددة الـتي تتحــرك  :  قاادرة الفاارد للساايطرة علااى عماال الجهاااز الحركااي للجساام- 1

الرمح والثقـل والقـرص وحركـات الجمبـاز  بجميع الاتجاهات ، والسيطرة الحركية على عمل هذه المفاصل كما في رمي  
ــق الحركــــــــــــــــــــــــــــي ــاح التوافــــــــــــــــــــــــــ ــؤدي إلى نجــــــــــــــــــــــــــ   . يــــــــــــــــــــــــــ

إن قصـر ذراع القـوه يـؤدي إلى خدمـة سـرعة الحركـة ، وهـذا يـؤدي عنـد    :  قصر ذراع القوة لعضلات الجسم - 2
ــاهرة   ــذه الظـ ــار هـ ــر الاعتبـ ــذ بنظـ ــب الأخـ ــذا يجـ ــا ،لـ ــوب فيهـ ــير مرغـ ــيرة غـ ــورة كبـ ــة بصـ ــرع الحركـ ــي إلى تسـ الأداء الحركـ

  . الميكانيكية عند الأداء للسيطرة على سرعة وقوة الحركة
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لها دور في نجاح التوافق الحركي عند الأداء ، فهناك أوضاع يمر بها الجسم إثناء الحركة   :  قاعدة الإرتكاز - 3
  . تؤثر سلبياً على مركز ثقل الجسم مما يؤدي إلى فشل الحركة إذا ل نستطيع تصليح الوضع 

الهـواء والمــاء ، وجميعهــا  مثـل الجاذبيــة الأرضـية والتصــور الـذاتي وقــوى الاحتكـاك ومقاومــة   :  العواماال الخارجيااة-4 
كمـا في   تؤثر في الأداء الحركي ، لذا علـى الرياضـي التغلـب علـى هـذه القـوى عنـد الأداء مـن خـلال التوافـق الحركـي

ــباحة ــال والســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــع الإثقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  . رفــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
إن مطاطيـة الأربطـة والعضــلات تزيـد تعقيـد التوافــق في الأداء    :  الساايطرة علااى عماال الأربطااة والعضاالات - 5

بعض الأحيان لأنها تسـمح لططـراف بأن تتحـرك إلى حـدود ابعـد مـن تلـك لمسـموح بهـا ضـمن نطـاف مجـال   الحركي
ــة مـــــــع بعضــــــها وهــــــي ــة الإدراك الحركــــــي بأربعـــــــة خطــــــوات متداخلــــ ــدد بدايـــــــة ونهايــــ ــة .وتتحــــ   : الحركــــ

  .: يحـــدد الفـــرد الموقـــف الحركـــي بشـــكل عـــام مـــع مكوناتـــه وأدواتـــه بصـــرياً   التجمياااع الحساااي ) البصاااري (  -أ  
في هــذه المرحلــة يصــدر الأمــر الحركــي مــن القشــرة المخيــة لطيعــاز بحركــة جــزء مــن الجهــاز    :النشااااط الحركاااي  -ب  

 .الحركــي، حيــث تتحــرك اليــدين الالتقــاط ورفــع الكــرة علــى ســبيل المثــال ويشــترك في هــذه الخطــوة النخــاع ألشــوكي
وخـلال عمليـة الأداء في هـذه الخطـوة تشـترك معلومـات حسـية مـع عضـلات   : معلومات حسية ومقااار ت - ج 

الإطراف ومن مراكز حركيـة أخـرى ، وترسـل هـذه المعلومـات إلى الجهـاز العصـبي المركـزي في نفـس الوقـت الـذي يـتم  
الحركـي أو مواصـلة التنفيـذ وخلاصـة لـذلك فـأن  يـتمكن الفـرد مـن تصـحيح وتعـديل اداءه    فيـه الأداء الحركـي بحيـث

  : أي أداء حركــــــــــــــــــــــــــــــــي يتكــــــــــــــــــــــــــــــــون مــــــــــــــــــــــــــــــــن
 . ( اســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتقبال وتصــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــنيع المعلومــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات-أ  
ــذاكرة  -(ب ــة في الــــــــــــــــــــ ــات المخزونــــــــــــــــــــ ــة بالمعلومــــــــــــــــــــ ــات الحاليــــــــــــــــــــ ــة المعلومــــــــــــــــــــ  . مقارنــــــــــــــــــــ
  . الأداء الحركـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي  -(ت
التعــديل في الأداء الــذي يــتم بنــاء علــى معلومــات التغذيــة المرتــدة وكــذلك فــان التعامــل الحركــي يرتكــز علــى    -(  ث

ــية ــر رئيســــــــــــــــــــــــــــــــ   : ثلاثــــــــــــــــــــــــــــــــــة عناصــــــــــــــــــــــــــــــــ
أعضاء حسية : تستقبل المعلومات الضرورية للأداء سواء اكانت نابعة من البيئـة )خـارج( أو مـن )الـداخل( ثم   –أ 

 :  تنقـــــــــــــــــــــــــــــــــل هـــــــــــــــــــــــــــــــــذه المعلومـــــــــــــــــــــــــــــــــات إلى
جهاز يتولى تنظيمها وتصنيعها: والاستفادة بالصالح منها في أداء التعامل واتخاذ القـرار ويسـمى بالميكانيكيـة   –ب 

  : ثم يرســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلها إلى
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جهـاز تنفيــذي يقـوم بتنفيــذ القـرارات :الــتي يـتم اتخاذهــا ونظـراً لتعقــد مـا يحــدث في الميكـانيـــكية المركزيــة نفضــل    –ج  
 تناولهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا بشــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكل أكثــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر تفصــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيلاً ،  

ــة وظــــــــائف   ـــكية المركزيــــــــة إلى ثلاثــــــ ــا الميكـانيـــــــ ــائف الــــــــتي تؤديهــــــ ــم الوظــــــ ــية هــــــــيوتقســــــ   -: رئيســــــ
يــدرك الفــرد الموقــف بشــكل عــام علــى أســاس اســتلام المعلومــات وتحليلهــا ومقارنتهــا مــع    :  ميكاانيااااكية الإدرا  *

ــار المناســــــــــــــــــــــــــب ــة واختيــــــــــــــــــــــــ ــات المخزونــــــــــــــــــــــــ   . المعلومــــــــــــــــــــــــ
ــرارات  :  ميكاانياااااااكية ال  اااااة* ــة الارتبــــاط بــــين الهــــدف والقــ ــات مــــن خــــلال علاقــ ــذه المعلومــ    .تــــترجم هــ

 يوضح برنامج التنفيذ  : ميكاانيااكية التنفيذ *

 

 

 مقدمة 

تعتمد حركه الإنسان على عمل متوافق ومتناسق ما بين الجهاز العصبي والعضلي، وهي تتأسس على الحركة الطبيعية   
والرمي والوثب والضرب، ومن خلال المجهود تنمى هذه الأصلية الموروثة لنوع إنساني كله والتي تتمثل في المشي والجري  

 الحركات عبر خصائصه ومفاهيم حركيه.

 :   أنظمة التوافق الحركي  ❖
 . نظام الاستعلامات )الكوبرنتك( 1

يرتكز نظام التوافق الحركي على أساس استقبال المعلومات بواسطة الحواس أي إن التصرف الحركي ناتج عن 
بالدماغ أو ناتج عن رد فعل، إذ إن هذا النظام ينظم الحركة على أساس استقبال منهج مرئي مرسوم  

المعلومات وهضمها وترتيبها على شكل دوائر وأنظمة توافقية منطقها التحليل والتخطيط ومن هذه النماذج 
 ما يأتي: 
 : . نظام التوافق الحركي البسيط1.1

المعلومـات المتاحـة خـلال الأداء الحركـي المتكـرر للمـنهج الحركـي الـذي هـو المهـارة  يبر هـذا النظـام علـى أسـاس خـزن  
ــيلية   تبـــدأ مـــن بـــدايتها حـــتى انتهائهـــا ،والهـــدف هـــو تحقيـــق واجـــب الأداء الحركـــي ) الأداء الفـــني( أي الأجـــزاء التفصـ
للمهارة ،ويأتي خزن هذا المنهج من خـلال التكـرار فـيحف  اللاعـب أو المـتعلم وتخـزن في الجهـاز العصـبي المركـزي ولا  

ويــتم الــتعلم عــن طريــق المــدرب أو المــدرس وذلــك بعــرض الحركــة)الأنموذج(   .يمكــن خــزن المهــارة إلا بالتكــرار المســتمر

 أنظمة التوافق الحركي  المحاضرة الخامسة :
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وشرحها وتوضيحها وتصحيح الأخطاء، أما في المستويات العليا فيستعان بالأفـلام والصـور والنمـاذج وتعـرف الحركـة  
  الجديـــــــــــــــــــدة بشـــــــــــــــــــكل كامـــــــــــــــــــل لتطـــــــــــــــــــوير الملاحظـــــــــــــــــــة الذاتيـــــــــــــــــــة للاعـــــــــــــــــــب أو المـــــــــــــــــــتعلم

  ومن أهم مميزات الأداء في هذا النظام ما يأتي:

  .يستخدم المتعلم أو اللاعب مجاميع عضلية كثيرة   ▪
  . يستخدم المتعلم أو اللاعب قوة إضافية كبيرة   ▪
  . يعطي الدماغ ايعازات إلى العضلات اكبر من حاجتها الفعلية ▪
  . بسرعة نتيجة الأداء الحركي غير الموزون مع الواجب الحركيتظهر علامات التعب   ▪
  . نظام المقارنة :2.1

ــا علـــى جمـــع المعلومـــات مـــن خـــلال أداء الواجـــب الحركـــي فعـــلاً ومقارنتـــه مـــع الواجـــب الحركـــي   ــام أساسـ يعتمـــد هـــذا النظـ
المطلوب)المهــارة( وان الفــرف بــين الاثنــين هــو مجمــل الأخطــاء الــتي لابــد أن تصــحح ، ويــتم الحصــول علــى المعلومــات في  
أثنـاء أداء الواجــب الحركــي مـن خــلال الملاحظــة الذاتيــة للمـتعلم أو اللاعــب في المســتويات العليـا والمتقــدمين، أمــا بالنســبة  
للمــتعلم أو اللاعــب المبتــدئ فيــتم الحصــول علــى المعلومــات عــن طريــق المــدرس أو المــدرب الــذي يوضــح هــذه الأخطــاء  
بواســطة الشــرح والتوضــيح والعرض)الأنمــوذج( لــلأداء الجيــد كمــا يــتم في هــذا النظــام المقارنــة بــين مــا   مــن حركــة ) فعــل  
حركي ( وبين ما هو مطلوب) مقارنة ذاتية (، أي تبدأ عملية المقارنة بين المهـارة المطلـوب أدااهـا وبـين المهـارة الـتي أداهـا  
المتعلم أو اللاعب لأنه يعرف المهارة بتفاصيلها من خلال مـنهج مرسـوم في الـدماغ علـى شـكل صـورة للمهـارة وبشـكلها  
الصــحيح ، وكلمــا كــان الأداء مــع الهــدف المرســوم، كــان الأداء جيــداً ، أمــا إذا ابتعــد أداء المــتعلم أو اللاعــب مــن الهــدف  

 ومن أهم مميزات الأداء في هذا النظام هي: .المرسوم كان مستوى أدائه ضعيفاً 

بعــد الأداء وعنــد اســترجاع المــتعلم أو اللاعــب لأثــر أدائه)التغذيــة الراجعــة( يقــارن بــين النتيجــة الــتي حققهــا والــتي   ▪
استطاع أن يحققها وأن يدركها عن طريق المعلومات الواردة إليه عن أدائه)التغذيـة الراجعـة( وبـين الهـدف الحركـي  
الذي يريـد الوصـول إليـه ومـن خـلال هـذه المقارنـة يحـدد المـتعلم أو اللاعـب الفـرف بـين نتيجـة الاسـتجابة الحركيـة  

  والهدف الحركي)المهارة المطلوبة(.
يستطيع المتعلم أو اللاعـب أن يفـرف بـين الأداء الحركـي الخـاط  وبـين الأداء الحركـي الصـحيح، وان يقـوم بنفسـه   ▪

 بتصحيح هذا الخطأ ،ولهذا سمي هذا النظام ) بنظام التصحيح الذاتي(
 : المعلومات. نظام تحليل  3.1

يعتمد هذا النظـام علـى النظـام السـابق ) المقارنـة بـين مـا   ويجـب أن يـتم ( فعنـدما تبـدأ عمليـة المقارنـة مـع النمـوذج تبـدأ  
معهــا أو يصــاحبها التحليــل لغــرض عــزل المعلومــات الخاطئــة نهائيــاً، إذ يحصــل اللاعــب أو المــتعلم علــى معلومــات جديــدة  
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وفي هذا النظام تحذف جميع المعلومات الخاطئة عن المهـارة أو الحركـة ، وتـؤدى بصـورة صـحيحة ويـتم تطويرهـا مـن خـلال  
ويـــــــــتم هـــــــــذا النظـــــــــام علـــــــــى أســـــــــاس اســـــــــتقبال المعلومـــــــــات عـــــــــن طريـــــــــق المســـــــــتقبلات الحســـــــــية  .المعلومــــــــات الجديـــــــــدة

)السمع،النظر،الشــــعور العضــــلي،اللمس(، ومــــن الشــــعور العضــــلي ومــــن خــــلال الأداء الحركــــي ومــــن ثم تنتقــــل إلى مركــــز  
الإحساس العصبي الذي يستقبل هذه المعلومات ويخزنها ومن ثم يحللها لتوضيح نظام سير الحركة أو المهـارة وتبقـى عمليـة  

ومـن أهـم مميـزات   . استقبال المعلومات والتصحيح مستمرة إلى أن تتوافق جميع القوى والعناصر المؤثرة وتنسجم في الأداء
  الأداء في هذا النظام ما يأتي:

  . تميز واضح للعمليات العصبية ▪
  . اكتساب الأسلوب الآلي والتثبيت ▪
  . زيادة في قدرة الإحساس والإدراك ▪
  . اكتساب تصور حركي دقيق   ▪
  .تركيز الانتباه على أهم النقاط الجوهرية للمهارة أو الحركة   ▪
 : . نظام التصرف الحركي4.1

الأداء الحركــي أو توقـــع مســبق للحركــة أو المهـــارة مقرونــة بالأداء ، ويعـــد  التصــرف الحركــي هـــو تحقيــق الهــدف ذهنيـــاً قبــل  
التصـرف الحركـي أعلــى مرحلـة مــن مراحـل الأداء الحركــي في الفعاليـة أو اللعبــة الرياضـية،إذ إن اللاعــب أو المـتعلم يتصــرف  
بالمعلومات المعقدة والمتعددة للحركة أو المهارة مع معرفة كل العمليات العقلية أي حدوث توقـع مسـبق للحركـة أو المهـارة  
والتصــرف علـــى غرارهــا، إذ توجـــد في هــذا النظـــام منــاهج أو بـــرامج حركيــة متعـــددة في الدماغ)معرفــة بـــبرامج التغيـــير(، إذ  

ومــن أهــم مميــزات   .يرســم بــرنامج أو مــنهج ويحــذف بــرنامج أو مــنهج وبالوقــت نفســه يكشــف بــرنامج أو مــنهج المنــافس
 الأداء في هذا النظام ما يأتي:

  . ثبات في المسار الحركي ▪
  .أعلى ما يصل إليه المتعلم أو اللاعب من أداء حركي في الفعالية أو اللعبة المعينة   ▪
  . إعطاء النتيجة نفسها مع التكرار الحركي   ▪
  . يوجد توقع مسبق للحركة أو المهارة   ▪
 يتطابق الأداء الحركي مع الهدف المرسوم في الدماغ)تطابق الخطة مع النتيجة(    ▪
  . التغيير في البرنامج يكون في القسم التحضيري   ▪
 الكشف عن برنامج أو منهج المنافس. ▪
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 مقدمة  

العصبي على تنظيم   له، أي قدرة الجهاز  الداخلية  توافق بين الأجهزة  هذه إن أي حركة يقوم بها الإنسان هي عبارة 
الأجهزة مع مختلف الفعاليات والألعاب التي تؤدي عن طريق القوة العضلية، كما إن سرعة المهارات أو الحركات تعبر 

 عن قدرة التوافق الحركي العالي، وهذه القدرة تفسر عمل الجهاز العصبي العضلي في أداء تلك المهارات أو الحركات. 

 . نظرية ماينل للمسار الحركي : 1

مـــن الصـــعوبة إن يـــؤدي المـــتعلم أي حركـــة أو مهـــارة بمجـــرد عرضـــها أمامـــه ولا يـــتم هـــذا الـــتعلم بـــين ليلـــة وضـــحاها وإنمـــا     
تستمر عملية التعلم والتدريب لسنوات عدة حتى يصل المتعلم إلى مرحلة الإتقان الكامل ، وهذا ما فسـره ماينـل بتقسـيم  

 أي حركة أو مهارة إلى ثلاثة مراحل وهي :

 . مرحلة التوافق الخام : 1.1

ويطلق عليها بعـض العلمـاء مرحلـة اكتسـاب المسـار الأساسـي والأولي للحركـة وتـذكر ناهـده الـدليمي أن في هـذه المرحلـة  
يكتسب المتعلم المهارة الحركية الجديـدة في صـورتها البدائيـة أي بـدون وضـع أي اعتبـارات لجـودة الأداء أو مسـتواه ويكـون  

وتهـدف هـذه المرحلـة  . نشـاط المـدرب هـو تقـدي المهـارة الحركيـة ونشـاط اللاعـب او المـتعلم المبتـدئ اسـتيعاب هـذه المهـارة
إلى اكتساب المتعلم مختلف المعاني والتصورات السـمعية والبصـرية والحركيـة للمهـارة بمـا يمكنـه مـن أدائهـا والإسـهام في إثارة  

  دافعتيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه لتعلمهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا وإتقانهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا.
التعليميــة بإيصــال المعلومــات مــن المعلــم ويــتم اســتقبالها مــن قبــل المــتعلم مــن خــلال اســتخدام الشــرح  وتبــدأ هــذه المرحلــة  

الشفوي للمهارة أو عن طريق راية النمـوذج العملـي )البصـري(أما مـن خـلال عـرض المعلـم أو اسـتخدامه وسـائل تعليميـة  
مثــل الصــور الفوتوغرافيــة , أفــلام ســينمائية توضــح ســير الحركــة فيســتوعب المــتعلم الشــكل الظــاهري للحركــة ويحصــل علــى  
تصور أولي عن سيرها ويبقى هذا التصور بشكل خام .ويجب أن يستوعب المتعلم المهارة الحركيـة المطلوبـة بعـد أن يحصـل  
 . على التصور الأولي عن المهارة الحركية حيث يتميز هذا التصور بالشكل الخام للحركة ويتميز بالعمومية وكثـرة الأخطـاء

ونحن من خلال تعاملنا مع المبتدئين والناشئين في الألعاب الرياضـية نلاحـ  إن المحـاولات الأوليـة لـلأداء تتسـم بالصـعوبة  
حيث لا يستطيع المتعلم في هذه المرحلة من السيطرة على أعضاء جسمه وتوجيهها في الاتجاه الصـحيح والـذي يتماشـى  

 نظريات التوافق الحركي  المحاضرة السادسة:
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مع خط سير الحركة فتكون المحاولات الأولى مصحوبة بالأخطاء التي يـتم اكتشـافها عـن طريـق مقارنتهـا بالأداء الصـحيح  
للحركة وبذا يحصل )توافق خام( ونعني به نجاح الأداء إلى حدا ما .إن الصفات الظاهرة للأداء الحركـي في مرحلـة التوافـق  
ــتعلم ــتعمال المـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــي اســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــام هـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   الخـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
قـوة كبــيرة غــير ضــرورية وعضـلات كثــيرة غــير مطلوبــة ويكـون مجمــل المســار الحركــي متصـلبا أثنــاء الأداء أي وجــود حركــات  
زائدة أي عمل عضلات إضافية وبالتالي يزداد مجهود القـوى في بدايـة الأداء ونحـن نعلـم أن في جسـم الإنسـان مـا يقـارب  

عضـــلة وعنـــد أداء حركـــة لأول مـــرة مثـــل ركـــوب دراجـــة هوائيـــة يســـتعمل اللاعـــب في بدايـــة تعلمـــه ركـــوب الدراجـــة    500
عضلات عديدة أكثر مما يجب ويبذل قوة اكبر ويكون جسمه متصـلب ممـا يـؤدي إلى التعـب السـريع ولكـن بعـد التكـرار  
والتــدريب ولمــدة طويلــة يســيطر علــى المقــود وبعــدها يســتطيع ركــوب الدراجــة مــع تــرك اليــدين للمقــود كمــا ينعــدم التناســق  

 والتوافق والانسيابية في الحركة .

  :  . مميزات التوافق الحركي الخام1.1.1

 .عدم التوازن بين القوة والجهد مع متطلبات المهارة ▪
 انعدام الانسيابية )زمان,مجال,تبادل لين الشد والارتخاء(  ▪
 تأخر الانتقال بين الأقسام الثلاثة للحركة  ▪
 . التعامل مع الأجهزة غير مناسب ▪
  الحركيةالتوافق الحركي ضعيف لقلة المعلومات الموجودة في الذاكرة    ▪
  عدم النجاح بالأداء كل مرة  ▪
 مقدار الاستجابة كبيرة بالنسبة إلى الحركة المؤداة والناتجة عن السيالة العصبية الهابطة   ▪
  الإحساس بالتعب مبكرا نتيجة للعمل العضلي الكبير الذي تشترك فيه عضلات ليس لها دور في المهارة ▪
  التصرف والتصور الخاط  وعدم الاستعداد الدائم للحركة  ▪
  انعدام الرشاقة التي تنظم كافة الصفات الحركية ▪
  ضعف في التوقيت ورد الفعل ▪

 )الجيد(:   . مرحلة التوافق الحركي الدقيق 2.1

هـــو قـــدرة الجهـــاز العصـــبي علـــى تنظـــيم العمـــل العضـــلي أي تنظـــيم القـــوة الداخليـــة لتنســـجم مـــع القـــوة الخارجيـــة فنتجنـــب  
، وتأتي هذه المرحلة بعد مرحلة التوافق الخـام وفيهـا يتحسـن أداء المـتعلم بصـورة ملموسـة وواضـحة حيـث   الحركات الزائدة

يؤدي المتعلم المهارة بأخطاء اقل وتختفي الحركات الزائـدة عـن حاجـة أداء المهـارة إذ يسـتعمل المـتعلم في هـذه المرحلـة قوتـه  
،إلا أن   بطريقة )اقتصادية في الحركة(.ويوازن بين الشـد والارتخـاء ويكـون التوقـع والنقـل الحركـي منسـجم مـع الهـدف تقريبـا

هذه المرحلة تتميز بعدم القدرة على مواجهة العوامل الخارجية الطارئـة الـتي تـدخل علـى خـط سـير الحركـة إذ انـه لا يـؤدي  
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المهـــارة بشـــكل متكامـــل عنـــدما تـــدخل عليـــة عوامـــل خارجيـــة غـــير متوقعـــه.هنا يظهـــر دور المـــدرب أو المـــدرس في عمليـــة  
التطور والانتقال من مرحلة التوافق الحركي الخـام إلى التوافـق الـدقيق إذ عليـه أن يسـتخدم أسـاليب تربويـه وتدريبيـة لتوجيـه  
اللاعب للجوانب المهمة في المهارة ويسـاعده علـى معرفـة النقـاط الصـعبة فيهـا وتصـحيح الأخطـاء الـتي تحـدث عـن طريـق  
الكــلام وإعــادة العــرض الصــحيح لهــا , فضــلا عــن اســتخدام وســائل تعليميــة )أفــلام , رســوم , صــور( توضــح ســير المهــارة  
الحركيــة مــن ناحيــة القــوانين البيوميكانيكيــة والتشــريحية والفســلجية لكــي يصــل باللاعــب إلى الاســتيعاب ، فيــتم التــدريب  
ــلاح ــع التركيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــز علـــــــــــــــــــــــــــــــــــــى إلاصـــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــأجزاء مـــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــارة ككـــــــــــــــــــــــــــــــــــــل أو كـــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــى المهـــــــــــــــــــــــــــــــــــ  .علـــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 :. مميزات التوافق الحركي الجيد 1.2.1

تتطور وتتهذب المهارة نتيجة الإحساس بالخطأ فيولد انسجام بين الحركة والأداء من خلال التركيز   ▪
  والانتباه

  كبت الخوف يؤثر على التوافق الدقيق وهذا مايسمى كبت الحركات الانعكاسية الموروثة ▪
  تتطور المهارة عن طريق الشرح والتوضيح والعرض  ▪
يتأثر شكل الحركة بوضع الجهاز , فأجهزة القفز العالي أو الزانة إذا كانت حديثة فإنها تسهل عملية  ▪

 التعلم. واللعب في قاعة مغلقة يختلف عن الساحة الخارجية 
  الإعادة والتكرار يؤدي إلى الدقة ويعزل الحركات الزائدة ▪
 التوافق الدقيق يتميز بانسجام التكنيك مع بداية تعلم التكتيك  ▪

 . مرحلة التوافق الحركي الثابت )ثبات المهارة واليتها( : 3.1

.وتعرفــه الــدليمي بأنــه تنظــيم العلاقــة  أن آليــة الحركــة يعــني ثباتهــا ويعــني الأداء الاوتمــاتيكي مهمــا كانــت الظــروف الخارجيــة  
وترتيبهـا وهــو الحـل الــدقيق والثابـت للمهــارة مـع متغــيرات التنـوع الحركــي وإمكانيـة او تفســير المعلومـات الحركيــة المعقــدة في  
الـدماغ بشــكل عـال وتتحــول المراقبــة والملاحظـة إلى حالــة شـعورية داخليــة ممــا يحـول الحركــة إلى آليـة. أي أن الحركــة تصــبح  
مثــل بــرنامج حاســوبي علــى الـــذاكرة ويمكــن قيــاس انســيابية المهـــارة ومراحلهــا التكنيكيــة بواســطة الآلات المختـــبرة وآلات  
التصوير تتميـز هـذه المرحلـة بالتقـدم الكبـير في الأداء حيـث يـتمكن المـتعلم مـن التوصـل إلى السـيطرة علـى الأداء والتوافـق  
والانســــجام والانســــيابية في الأداء فيصــــبح أداءه للمهــــارات الحركيــــة بصــــورة اوتماتيكيــــة)أداء إلي مــــتقن بــــدون تفكــــير بــــل  

  ينحصر التفكير فقط بالمهارة(

 . مميزات التوافق الحركي الثابت:1.3.1

  تتصف الحركة بالانسيابية والجمال ▪
  الواجب الحركي يتم تحت متطلبات صعبة وظروف مختلفة ▪
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 تحقيق الهدف المطلوب انسجام البناء الحركي وترابطه مع    ▪
 . ثبات الحركة عند إعادتها ,فضلا عن أنها تكون متساوية المجال تقريبا  ▪
 .الثبات في الوزن الحركي وفي القوة المستعملة ▪
 . المعرفة الكاملة في الحركة والشعور العضلي بالمهارة  ▪
 .المتعلم من دخول المنافسةالوصول بالمهارة إلى متطلبات الأداء الفني التي يتمكن فيها اللاعب أو   ▪
 . يتصرف اللاعب أو المتعلم بالمهارة وفق قانون اللعبة  ▪
 . معرفة اللاعب أو المتعلم بهدف المهارة مسبقا  ▪
 .مرحلة تصور وخيال إبداعي عال ▪

 . نظرية ادم للأثر الحسي )نظرية الدوائر المغلقة ( : 2

التغذيـة الراجعـة مـن أعضـاء الجسـم   في الدائرة المغلقة بان الحركات تنفذ عن طريق المقارنـة بـين 1971 أكدت نظرية أدم
وبين المرجع التصحيحي والذي تعلمه الفرد سابقا ،إن المرجـع التصـحيحي الــذي يعتمـده الفـرد يسـمى الأثـر الحسـي ،إن  

الجهـاز العصـبي المركـزي  وكلمـا تكـررت الحركـة تكـرر   الأثـر الحسـي عبـارة عـن مجـال حسـي أو اثـر يشـبه خـط الـدبوس في
العصـبي المركـزي بحيـث   يترك أثرا أعمق ،ولذلك فان التدريب يعني إيجاد أثار عميقة في الجهـاز خط هذا الدبوس ، بحيث

 .يكون مرجعا سهلا لمرور الاستجابة عند تكرارها وتحديد مدى دقتها بالاعتماد على هذا الأثر الحسي  

 . مميزات نظرية الدائرة المغلقة:1.2

بأن جميــع الحركــات الــتي تظهــر هــي مجــرد   Adams الشــيء الجــوهري الــذي يميــز هــذه النظريــة عــن غيرهــا هــو اعتقــاد  
مقــارنات للتغذيــة الراجعــة المتسلســلة، مبتدئــة مــن الأطــراف خــلال الحركــة لغايــة منافــذ تصــحيح وتزويــد المعلومــات والــتي  
تظهر خلال التدريب غير إن التصحيح يظهر من خلال الإدراك وان المتعلم يغير أي جزء مـن جسـمه خـلال المعلومـات  

 الراجعة ومصادر تصحيح الخطأ ، داخل الجسم وليس من خارجه ولهذا يستطيع هنا أن يفرف بين التغذية الإدراكية في

 . نقاط ضعف النظرية ومحدداتها:2.2

الفــرد مــن المقارنــة بــين التغذيــة الراجعــة والمرجــع الحســي   إن هــذه النظريــة لا تنســجم مــع الحركــات الســريعة، إذ لا يــتمكن
النظريـة ظهـرت أمـور   هـذه Adams وبذلك فلا يكون هناك عملية تصحيح أو اسـتثمار للتغذيـة الراجعـة وعنـدما طـرح

 النظرية وقسم ذكرت إن النظرية غير صحيحة وناقصة . جديدة فيها وجرت تجارب عديدة أخرى قسم منها دعمت
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 . نظرية البرامج الحركية )الدوائر المفتوحة(: 3

الـتعلم المفتـوح وأكـدت  إذ أكـدت النظريـة الجديـدة علـى نظـام   Adams نظريـة منافسـة لنظريـة 1975ظهـرت في عـام  
ــاج إلى ذاكــــرتين الأولى تعطــــي   ــتجابة الســــريعة والاحتيـ ــزت علــــى الاسـ ــرد علمــــاً أنهــــا ركـ ــز الــــداخلي للفـ ــا علــــى التحفيـ أيضـ
الاسـتجابة والأخـرى تـزودنا بالتقيـيم ، وتقـول هـذه النظريـة بان لطنســان بـرنامج حركـي معـين يحـتف  فيـه بالـذاكرة الحركيــة  

إلى   البرامج الحركية مجموعة من الأوامـر الآتيـة مـن الجهـاز العصـبي المركـزي ويقوم باستدعائه وتنفيذه عنـد الحاجة ،كما إن 
مقننـة مـع الـبرنامج الموضـوع مسـبقاً حـتى في حالـة   العضلات لأداء الحركة المطلوبة، حيـث يـتم تنفيـذ هـذه الحركـات كاملـة

الراجعـــة الحســـية أو عائـــد المعلومـــات في منتصـــف الأداء بهـــدف التغيـــير.  والـــبرنامج الحركـــي هـــو   تـــدخل جهـــاز التغذيـــة
مجموعة من الأوامر العصبية العضلية والمبرمجة سلفاً والقادرة على تنفيذ الحركة دون الحاجـة إلى التغذيـة الراجعـة , ويتكـون  

 البرنامج الحركي من :

في بدايــة الــتعلم تتكــون صــورة مطبوعــة عــن المهــارة المطلــوب تنفيــذها وهــي الصــورة الأوليــة مــن خــلال عــرض وشــرح   ✓
 المهارة الجديدة. 

بعـــد تـــوفر الصـــورة الأوليـــة للمهـــارة يحـــاول المـــتعلم اختيـــار إحـــدى الـــبرامج الحركيـــة المخزونـــة والـــتي يمكـــن أن تســـتخدم   ✓
 للوصول إلى الهدف المطلوب. 

بعــد اســتخدام إحــدى الــبرامج الحركيــة المخزونــة يقــوم المــتعلم بمقارنــة النتيجــة مــع الهــدف عــن طريــق اســتخدام التغذيــة   ✓
ــا يـــلاءم هدفـــه حـــول المهـــارة   الراجعـــة وان أي اخـــتلاف بـــين النتيجـــة والهـــدف يحـــاول المـــتعلم تغيـــير برنامجـــه الحركـــي بمـ

 المطلوبة. 
تطـابق بـين الهـدف والنتيجـة بـذلك سـوف يتكـون بـرنامج حركـي مناسـب  بعد محاولات المتعلم المسـتمرة للوصـول إلى   ✓

 .لتلك المهارة ومتى ما بني البرنامج الحركي فان المتعلم سوف يحتاج إلى تعميم هذا البرنامج
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 مقدمة 

إن قابلية الترابط الحركي هي صفة الانسجام بين الصفات أو القدرات البدنية والصفات أو القدرات الحركية وأجهزة 
الداخلية  والأجهزة  العضلات  وظائف  أو  عمل  بين  ومتوازن  منسق  وترتيب  تنظيم  تعني  أخر  بمعر  المختلفة،  الجسم 
الأخرى، كالتنظيم الذي ينظم عمل الألياف الحمراء والبيضاء وقدرة الجهاز العصبي على إثارة اكبر عدد ممكن من هذه 

 الألياف بشكل ينسجم والأداء.

 قابلية الترابط الحركي تتكون من ثلاث مكونات أساسية تتميز بأهميتها المتساوية وهي كالأتي: 

 الصفات البدنية.  -1
 الصفات الحركية.  -2
 الأجهزة الداخلية للجسم  -3

المكونين الآخرين من اجل وان كل مكون من هذه   يتفاعل مع  به ثم  الخاصة  داخليا مع مكوناته  يتفاعل  المكونات 
تحقيق المستوى الأفضل من الأداء المهاري ، أي بالبعض الأخر ووجود ترابط وتنسيق بين الصفات البدنية أو الصفات 
الحركية فيما بينها وكذلك الترابط والتنسيق بين أجهزة الجسم الداخلية المختلفة ومن ثم تترابط وتتوافق هذه المكونات 

 ( 4الثلاث لتحقيق مستوى الأداء المهاري العالي. وكما هو موضح في الشكل ) 

 قابلية ال ابط الحركي  المحاضرة السابعة:
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 ( مكو ت قابلية ال ابط الحركي )القدرة التوافقية( 4الشكل )

 

 الصفات البدنية :  -1
 إن الصفات البدنية أو ما تسمى بالعناصر البدنية هي صفات موروثة يتميز بها كل لاعب عن لاعب 

أخر ، ويمكن أن تتطور هذه الصفات من خلال مواصلة التدريب والممارسة، وتشمل القوة والسرعة والمطاولة، إن كافة 
هذه الصفات لها علاقة بالحالة البدنية بشكل أساس. إذ إن القوة لها علاقة بعدد الوحدات الحركية المستثارة والمقطع 
العرضي للعضلة ، أما السرعة لها علاقة بنوع الألياف العضلية الحمراء والبيضاء، في حين إن المطاولة لها علاقة بالجهاز 

 الدوري التنفسي. 
 وتقسم هذه الصفات أو العناصر البدنية إلى ما يأتي: 

 :   القوة العضلية -أ
العضلية المؤثر الأساس الذي يغير أو يحاول أن يغير من شكل الجسم وحركته بمقدار أو اتجاه معين، وهي تعد القوة  

الصفة الأساسية التي تحدد مستوى الأداء المهاري وتعرف القوة العضلية بأنها قدرة اللاعب أو المتعلم على التغلب على 
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مقاومة خارجية بواسطة الجهد العضلي الناتج عن التغيير العضلي بين عمليتي التقلص والانبساط، وهي أيضا" قابلية 
 عضلة أو مجموعة عضلية على توليد أقصى قوة وبسرعة معينة في وضع معين وفي اتجاه معين.

 أسباب قياس القوة العضلية:  -
 يرجع قياس القوة العضلية إلى الأسباب الآتية:  

 القوة العضلية هي مقياس اللياقة البدنية.  -1
تستخدم كعلاج وقائي ضد حالات التشوهات والعيوب الجسمية كونها تؤدي إلى تطوير قوة الأربطة  -2

 العضلية. 
 القوة ضرورية لحسن المظهر .  -3
 القوة متطلب أساسي في تأدية المهارات الحركية.  -4
 أنواع عدة هي: للقوة العضلية    أنواع القوة العضلية:   -1

هي أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي العضلي عند الانقباض الإرادي كما في فعالية رفع  :القوة القصوى العظمی-أ
 الأثقال. 

 هي قابلية الجهاز العصبي في التغلب على المقاومة بسرعة وبتقلص عضلي إرادي   : القوة السريعة-ب
 هي قابلية الأجهزة المختلفة على مقاومة التعب مع استعمال القوة لمدة طويلة.   :مطاولة القوة -ج
 هي أعلى قوة قصوى مميزة بسرعة الحركة.  :القوة الانفجارية-د
 توجد أشكال عدة تتميز بها القوة العضلية وهي   : أشكال القوة العضلية  -2

هي القدرة التي يساوي فيها مصروف الجهد من القوة الداخلية مع حجم المقاومة الخارجية، أي هي   :القوة الثابتة-أ
القوة التي تتساوى فيها القوى الخارجية مع القوة الداخلية، وتنتج هذه القوة عن الانقباض العضلي الثابت دون أن 

 ينتج هذا الانقباض حدوث حركة انتقالية من نقطة الأخرى. 
هي القدرة على استخدام القوة العضلية خلال مدى معين للحركة ويستخدم مثل هذا النوع من   :المتحركة   القوة -ب

القوة العضلية لإحداث حركة انتقالية في نوع ما وهي تتضمن انقباضات ايزوتونية للعضلات كما في السحب على 
 العقلة. 

 السرعة:   -ب
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النظر  وجهة  ومن  ممكن،  زمن  وبأقصر  واحد  نوع  من  متباينة  حركات  أداء  على  المتعلم  أو  اللاعب  قدرة  هي  و 
الفسيولوجية تعني السرعة الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع بين حالة الانتفاض العضلي وحالة الاستطالة 
العضلية ، وتختلف السرعة في الحركات الثنائية والثلاثية فالحركات الثنائية تحتاج إلى سرعة اكبر وتؤدى بصورة أسرع من 
لذا تحتاج هذه  الثنائية  الحركات  الثلاث مع بعضها في  الحركة  أقسام  تداخل واندماج  الثلاثية، وهذا بسبب  الحركات 

 الحركات إلى اقصر زمن أو مدة زمنية لإنجاز الواجب الحركي.
 من أهم العوامل التي تعتمد عليها السرعة هي:   : العوامل ال  تعتمد عليها السرعة

 طول العضلات.  -1
 قوة الانقباض.  -2
 العمر والجنس.  -3
 نوع الجسم ونمطه.  -4
 التوافق العصبي العضلي.  -5
 درجة الحرارة. -6

 : للسرعة أنواع عدة هي: أنواع السرعة
 
 
 السرعة الانتقالية: -1
هي القدرة على التحرك من مكان لأخر في اقصر زمن ممكن وتشمل الفعاليات و المهارات الرياضية ذات الحركات   

 المتماثلة المتكررة مثل المشي والركض وركوب الدراجات. 
  : السرعة الحركية-2

)حركة استقبال كرة هي أداء حركة أو مهارة ذات هدف محدد لأقصى عدد من التكرارات في اقصر زمن ممكن مثل  
 الإرسال وتمريرها بالكرة الطائرة(.

 : سرعة رد الفعل-3
البدء في فعالية  المثير مثل )سرعة  المثير وبين حدوث الاستجابة لهذا  الزمن بين بدء حدوث  فيه  النوع الذي يمر  هي 

 الركض والغطس إلى الماء وسرعة تفادي لكمة من المنافس(. 
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 :   المطاولة  -ج
المطاولة من الصفات البدنية الأساسية في مختلف الفعاليات والألعاب الرياضية ، وخاصة الفعاليات التي تتطلب تعد  

 الاستمرار في بذل الجهد لمدة زمنية طويلة. 
وتعني المطاولة قابلية الأجهزة الداخلية على مقاومة الشعب لأطول فترة ممكنة عند أداء المجهود البدني التمرين(، أي 
هي قابلية أجهزة الجسم على مقاومة الشعب لمدة طويلة حين التكرار الحركي. وهي أيضا قدرة اللاعب أو المتعلم على 

 ممارسة مجهود بدني لأطول مدة ممكنة من الزمن. 

 توجد أنواع عدة للمطاولة هي:   أنواع المطاولة:

( ثانية إلى 45هي قابلية أجهزة الجسم على مقاومة التعب الذي يستغرف زمن من )   : طاولة القصيرةالم -1
 م(.   400دقيقتين مثل )فعالية ركض  

( دقائق مثل 8-2هي قابلية أجهزة الجسم على مقاومة الشعب الذي يستغرف زمن من )   : مطاولة المتوسطة -2
 م(.  3000)فعالية ركض 

دقائق( فما فوف مثل   8هي قابلية أجهزة الجسم على مقاومة التعب الذي يستغرف زمن )   : المطاولة الطويلة -3
 )فعالية ركض كيلو متر واحد ، فعالية ركض الماراثون(. 

 يوضح الصفات والعناصر البدنية ومكوناتها. (  5)والشكل    
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 ( يوضح الصفات أو العناصر البدنية ومكو تها.5الشكل )

 الحركية: الصفات  -2
إن الصفات الحركية أو ما تسمى أيضا بالقدرات الحركية هي صفات مكتسبة يكتسبها اللاعب أو المتعلم من المحيط أو 
تكون موجودة وتتطور حسب قابليته الجسمية والحسية والإدراكية من خلال التدريب والممارسة اللذان يكونان أساسا 
المستويات  في  وخاصة  اللاعب  أو  المتعلم  من  تؤدي  التي  الإنسانية  للحركة  أيضا" صفات  هي  الحركية  والقدرات  لها 
العليا، فضلا عن إن هذه الصفات لا تعتمد بشكل أساس على الحالة البدنية وإنما تعتمد على السيطرة الحركية بشكل 

المركزي)  العصبي  الجهاز  قدرة  خلال  من  تأتي  الحركية  السيطرة  إن  إرسال PNS(والمحيطي)CNSرئيسي،  على   )
 إشارات دقيقة إلى العضلات لغرض إنجاز الواجب الحركي )المهمة. المطلوبة( 

 وتقسيم القدرات أو الصفات الحركية إلى ما يأتي: 
 الرشاقة. -أ
 المرونة.  -ب
 التوازن.   -ج

 . :التوافق  -د

 ( 6المهارة : وكما هو موضح في الشكل ) -ه 
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 الصفات أو القدرات الحركية ( يوضح مكو ت 6الشكل) 

 الرشاقة:-أ
الرشاقة تعبير جامع لكل الصفات الحركية وترجمتها الحرفية تعني )الخفة، البراعة، الدقة الحركية(، إذ تعني الدقة الحركية 
تطابق الخطة مع النتيجة وهذه صفة من صفات الرشاقة التي هي أيضا صفة مهمة جدا تجمع الصفات الحركية كلها،  
كما تعرف الرشاقة بأنها القدرة على أداء المهارات أو الحركات بشكل دقيق وعالي مع السيطرة الكاملة على الواجبات 

 الحركية المعقدة وعلى التوافق الحركي الصعب. 
وخاصة  عليها  والسيطرة  تحقيقها  إلى  والوصول  والمعقدة  الصعبة  الحركات  أداء  على  الجسم  قابلية  هي  أيضا  والرشاقة 
عندما يكون الجسم في حالة حركية، وتعني أيضا القدرة على تغير الاتجاه في أثناء الحركة السريعة بأقل زمن ممكن وبدقة 

 عالية. 
والرشاقة في المجال الرياضي تعني القدرة على التوافق الحركي المعقد والدقيق وتعتمد بكل الأحوال على الصفات الحركية 

 والبدنية والجسمية وهي مترابطة معها ومنسقة وجامعة لها وهي بالأساس قابلية حركية وجسمية.
 تكمن أهمية الرشاقة بما يأتي:   : أهمية الرشاقة-

 الرشاقة تكسب اللاعب أو المتعلم القدرة على الانسياب والتوافق الحركي وقدرته على الاسترخاء.  -1
 الإحساس السليم بالاتجاهات والمسافات.    -2
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الفعل السريع للحركات الموجبة بشرط أن تكون مصحوبة بالدقة وبالقدرة على  -3 القدرة علي رد 
 تغيير الاتجاه. 

 تتركز الرشاقة في المجال الرياضي على معايير عدة وهي:   :معايير الرشاقة-
 السيطرة على التوافق وتوجيه الديناميكية وبناء وزن حركي ينسجم مع الأداء الحركي.  -1
 القدرة على التغيير الدائم للحالات الحركية.  -2
 بناء فهم حركي أو برنامج حركي ينسجم واختلاف مراحل التعلم الحركي.  -3

 الرشاقة مركبة من ثلاثة عوامل هي:    :العوامل ال  ت كب منها الرشاقة-
 قابلية التوجيه.  -1
 قابلية التطبيع الحركي.   -2
 قابلية التعلم الحركي. -3

 توجد واجبات عدة للرشاقة في المجال الرياضي هي:    : واجبات الرشاقة-
 تعلم المهارات الجديدة بشكل سريع مع ضبط التوافق.   -1
 ربط المهارات الجديدة مع المهارات القديمة.  -2
 تعلم توافق جيد ومتنوع.  -3
 القدرة على تغيير أو تبديل المهارات والحركات بشكل سريع.    -4
 ضبط المهارة المعقدة بشكل ألي.  -5
 تقليل زمن الأداء والاقتصاد بالجهد.    -6
 القدرة على خزن المعلومات واستيعابها .    -7

 توجد جملة من العوامل تؤثر على الرشاقة والتي من أهمها:  :العوامل الم ثرة في الرشاقة-
 الوزن.  -1
 العمر والجنس.  -2
 وضع الجسم المناسب.  -3
 شكل الجسم أو نمطه  -4
 القوة العضلية وسرعة الأداء الحركي    -5
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 اثر التدريب وتكراره.  -6
 انسيابية الحركة أو المهارة وتناسقها .    -7
 الإحساس الحركي والإدراك الحسي.     -8
 التعب والإعياء.  -9

 مكونات الرشاقة تتضمن القدرة على:   :مكو ت الرشاقة-
 رد الفعل الحركي .  -1
 التوجيه الحركي .  -2
 التوازن الحركي.  -3
 التنسيق أو التناسق الحركي.   -4
 الاستعداد الحركي.  -5
 الربط الحركي. -6
 الخفة الحركية.  -7

 المرونة )القابلية الحركية(: -ب
التي   المهمة  الحركية  القدرات  أو  الصفات  المرونة أحدى  ، تعد  المختلفة  الرياضية  الفعاليات والأنشطة  تؤثر في ممارسة 
 فضلا عن كونها صفة تعبر عن مدى حركة مفاصل الجسم. 

ويقصد بالمرونة قدرة الجسم على أداء الحركة بأوسع مدي، وتعني أيضا قابلية العضلة أو المفصل على استغلال أقصى 
البدنية، وهناك معر أخر للمرونة وهو التخفيف من حدة أو قوة  مدى للحركة في أثناء القيام بالتمرينات والحركات 

 الحركة لفائدة الأداء الحركي كما في مهارة استقبال الإرسال أو مهارة الدفاع عن الملعب بالكرة الطائرة. 

المرنة عن  المرونة بسط الأنسجة  القدرة على بسط العضلات والأربطة ونعني بزيادة  المرونة هي  وفي مفهوم أخر تعني 
مع  الأنسجة  تتكيف  العملية  هذه  تكرار  ومع  لحظات  لبضع  الوضع  هذا  على  بها  والاحتفاظ  لها  الطبيعية  الحدود 
حدودها الجديدة، وكلما زادت مرونة الجسم كلما قلت مخاطر التعرض لطصابة بأي أذى أو ضرر عند ممارسة أي لعبة 

 أو فعالية بل ويرفع ذلك من مستوى الأداء المهاري.
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 تتضح أهمية المرونة فيما يأتي   : أهمية المرونة-
 تعمل مع بقية القدرات الحركية والبدنية على إعداد اللاعب أو المتعلم بدنيا" وحركيا".  -1
 تعمل على سرعة اكتساب أداء المهارات الحركية وإتقانها.  -2
 تسهم في تقليل التعرض إلى الإصابات الرياضية.  -3
 تساعد على تأخير حالة التعب.  -4
 تسهم في أداء المهارات بشكل فعال واقتصادي.  -5
 يتم من خلالها تطوير السمات الإرادية للاعب مثل الشجاعة والجرأة والثقة بالنفس  -6

 تقسم المرونة من حيث النشاط الممارس إلى نوعين هما :   :أنواع المرونة-
هي إمكانية اللاعب أو المتعلم بالوصول إلى مستوى أو حد مقبول من المرونة عند امتلاك مفاصل   : المرونة العامة-1

جسمه المختلفة لقدرات حركية جيدة، ويصل المتعلم أو اللاعب إلى درجة جيدة من المرونة العامة في حالة امتلاكه 
 مستوى جيد من القدرات الحركية ولجميع مفاصل جسمه المختلفة. 

الرياضية التي تتطلب   : المرونة الخاصة-2 المتعلم على أداء المهارات  هي إمكانية أجزاء معينة من جسم اللاعب أو 
باختلاف  تختلف  المرونة  درجة  وإن  العامة،  المرونة  حجم  على  الخاصة  المرونة  وتعتمد  ممكن،  حركي  مدى  أوسع 
الواجبات الحركية والفعاليات الرياضية وتختلف أيضا من مرحلة عمرية إلى مرحلة عمرية أخرى وكذلك التدريب ونوع 

 النشاط الحركي الممارس. 
وتتطلب الألعاب أو الفعاليات الرياضية المختلفة أنواع خاصة من المرونة في أجزاء معينة من أعضاء جسم اللاعب، 

 مثل المرونة الخاصة المتسابق ركض الحواجز والوثب العريض أو للاعب الحركات الأرضية في الجمباز. 

 تقسم المرونة من حيث اشتراك مؤثر خارجي مساعد إلى :   : أقسام المرونة-
الوصول إلى المدى الحركي   :المرونة السلبية-1 )بوجود مساعدة( تعني إمكانية مفصل معين أو مجموعة مفاصل في 

 المطلوب وتكون بواسطة أو من خلال ما يأتي: 
 مساعدة الزميل للوصول إلى أقصى مدى حركي.  -1
 سحب أو ضغط الذارعين    -2
 تأدية التمارين التي يجبر العضو فيها على الحركة مثل حركة جلوس المانع.  -3
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تعني إمكانية الوصول إلى مدي حركي معين لجز معين أو عدة أجزاء الجسم  المرونة الايجابية )بدون مساعدة(:-2
 حول المفاصل والتي تعتمد على قدرة العمل العضلي فقط دون تدخل المؤثرات الخارجية. 

  التوازن:-ج

المهارات والأوضاع الحركية والثابتة، ومعر التوازن أيضا هو هو القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء مختلف  
قدرة اللاعب أو المتعلم وسلامته للسيطرة على أجزاء جسمه المختلفة، وهذا يتم من خلال قوة الجهاز العصبي وسلامته 

 للسيطرة على الجهاز العضلي الأمر الذي يتطلب درجة عالية من القدرة التوافقية المقترنة بالرشاقة.

ويعرف أيضا بأنه القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع مختلفة كما في الوقوف على قدم واحدة أو عند 
أداء حركات كما في حركة المشي على عارضة مرتفعة، ويقصد به كذلك قدرة اللاعب أو المتعلم السيطرة على الأجهزة 

 العضوية من الناحية العضلية والعصبية 

والتوازن هو قدرة حركية عامة تبرز أهميتها في الحياة عامة وفي المجال الرياضي خاصة، فهو مكون هام في أداء المهارات 
الحركية الأساسية كالوقوف والمشي والقفز الخ. كما انه يعد أحد المكونات الأساسية اللازمة المعظم الألعاب والفعاليات 
الرياضية ، لذا فأن الأشخاص الرياضيين يتميزون في هذا المكون عن أقرانهم غير الرياضيين، إذ توصل باحثون أمثال 

( وهاميل  عالية في   Slater Hummel)سلاتر  نتائج  الرياضية( حققوا  الفرف  )أعضاء  الطلاب  أن  إثبات  في   )
 اختبارات التوازن ميزتهم عن أقرانهم غير الرياضيين من طلبة التربية البدنية .

وتكمن أهمية التوازن في انه مكون أو صفة هامة في أداء المهارات أو الحركات الأساسية كالوقوف والمشي وكذلك في 
الفعاليات أو المهارات الرياضية خاصة التي تتطلب الوقوف أو الحركة فوف حيز ضيق، كما يتضمن التوازن المحافظة على 
التوازن  القوة، ويحتف   للتغيرات في  انسيابي  تكيف  والقدرة على عمل  الأرضية  الجاذبية  وقوة  الجسم  بين  ثابتة  علاقة 
النصف  القنوات  تستقبل  إذ  المكان،  المتعلم في  أو  اللاعب  بوضعية  المعلومات  يستقبل  الذي  العصبي  الجهاز  بواسطة 
دائرية )القنوات الهلالية في الإذن والمستقبلات الحسية في العضلات معلومات تجعل اللاعب أو المتعلم دائما على علم 
بخصوص وضعه، فضلا عن ذلك فان المخيخ الموجود في الدماغ يقوم بعملية التنسيق والتنظيم لتنفيذ الحركات وإدامة 
التوازن في أثناء القيام بالحركة، وهناك العديد من الألعاب و الفعاليات الرياضية تعتمد بدرجة كبيرة على صفة التوازن 

 مثل الجمباز الغطس إلى الماء ، والتمرينات الفنية ، الباليه، ولعبة الكرة الطائرة. 

 توجد ثلاثة عوامل تحدد درجة التوازن وهي:    :العوامل ال  تحدد التوازن-
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 مركز ثقل الجسم  -1
 خط الجاذبية الأرضية.  -2
 قاعدة الارتكاز.  -3

 يوجد شكلين للتوازن وهما:   :أشكال التوازن-
قدرة اللاعب أو المتعلم على الاحتفاظ على توازنه والسيطرة على جسمه في حالة   :التوازن الثابت -1

 الثبات مثل الوقوف على قدم واحدة واتخاذ وضع الميزان. 
أثناء أداء حركي   :التوازن الحركي -2 التوازن والسيطرة على جسمه في  المتعلم على  قدرة اللاعب أو 

 معين مثل المشي على عارضة التوازن والمصارعة. 
 وللتوازن أنواع عدة وهي:  :أنواع التوازن  -

هو التوازن الذي يحدث في حالة كبر أو اتساع قاعدة الارتكاز واقتراب مركز ثقل   :التوازن المستقر -1
 الجسم من الأرض. 

هو التوازن الذي يحدث في حالة صغر أو ضيق قاعدة الارتكاز وابتعاد مركز ثقل   :التوازن القلق    -2
 الجسم عن الأرض. 

 هو التوازن الذي يحدث في حالة استمرار الجسم بالحركة:  التوازن المستمر -3
كما إن كتلة الجسم لها دور كبير في أحداث التوازن فكلما زادت كتلة الجسم وكبرت قاعدة الارتكاز كلما ازداد ثبات 
 الجسم وهذا ما نلاحظه في الفرف بين الأوزان الحقيقية والأوزان الثقيلة كما في فعاليات الملاكمة المصارعة، رفع الأثقال 

 ويتوازن جسم الإنسان من ناحيتين هما: 

 وتتمثل في القوة الخارجية مثل )الجاذبية الأرضية، الرياح، الاحتكاك... الخ(.  :الناحية الميكانيكية -1
الفسلجية -2 الشعور   : الناحية  الذوف،   ، السمع  البصر،  الحسية  المستقبلات  أو  الحواس  سلامة  في  وتتمثل 

 العضلي(. 
ومن أهم الاختبارات التي تظهر لنا حالة التوازن هو اختبار الوقوف على رجل واحدة لعدة ثواني مع    

يكون  حالة  وفي  الأخرى  أمام  الحرة  الرجل  بوضع  وذلك  أكثر حساسية  الاختبار  ويكون  العينين  غلق 
اللاعب أو المتعلم فيها مغمض العينين ، كما يوجد اختبار أخر وهو اختبار المشي التتابعي وهو أن يمشي 
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الاختبار  وهذا  مستقيم،  على خط  الأخرى  القدم  أصابع  قدمه يمس  وكامل  المختبر  المتعلم  أو  اللاعب 
 بكون أدائه صعبا على المتقدمين في العمر 

الداخلية-3 الجسم  الأجهزة :  أجهزة  خلال  من  إلا  تحقيقه  يتم  لا  العالي  المهاري  الأداء  مستوى  إلى  الوصول  إن 
يتم تحقيق الهدف المطلوب، ويتكون جسم الإنسان من مجموعة من  السليمة لجسم اللاعب التي بواسطتها  الداخلية 
الأجهزة التي تتجمع كلها لتعطي المظهر الخارجي له، وجميع هذه الأجهزة تشترك فيما بينها لإنتاج الحركة والاستمرارية 

 في الحياة. 
( مليون خلية وان هذه الخلايا هي الأساس 40إن جسم الإنسان يتكون من مجموعة من الخلايا تقدر ب )  -  

يتميز  الإنسان  إن جسم  عن  فضلا  العضوية،  الأجهزة  لنا  تكون  الخلايا  هذه  وان مجموع  لطنسان،  البايولوجي 
والدموي  والهضمي  والعضلي  العصبي  الجهاز  مثل  العضوية  الأجهزة  يحتوي  معقد  ميكانيكي  بايولوجي  بتركيب 
الغدد  عن  وكذلك   ، المعلومات  باستقبال  تقوم  التي  الحواس  عن  فضلا  والبولي،  والهضمي  واللمفاوي  والتنفسي 

 الصماء التي تلعب دورا مهما وكبيرا في النشاط الحركي. 

ويتكون جسم الإنسان من عدة أجهزة ويقوم علم وظائف الأعضاء )الفسيولوجي بدراسة وظائف وطريقة عمل      
 كل جهاز وهذه الأجهزة هي: 

الجسم(: -1 أنحاء  في كافة  الدم  الدوري)ضخ  الإفرازات،   الجهاز  المغذيات،  الدم  بواسطة  ينقل  الذي  الجهاز  هو 
للحفاظ   (،pH)والفضلات من وإلى الخلايا، ويساعد على مواجهة الأمراض واستقرار حرارة الجسم ودرجة الحموضة  

على حالة الثبات، والإنسان كغيره من الفقاريات لديه جهاز دوران مغلق )أي أن الدم لا يغادر أبدا شبكة الشرايين، 
 الأوردة والشعريات الدموية.

وهو عبارة عن قناة طويلة ومتعرجة تبدأ بالفم وتنتهي    (:الجهاز الهضمي )معالجة الغذاء بالفم والمعدة والأمعاء-2
بفتحة الشرج وهو الجهاز المؤول عن عملية هضم الأغذية، إذ يحول جزيئات الغذاء المعقدة والكبيرة إلى جزيئات اصغر 
قابلة للامتصاص، أي تستطيع النفاذ عبر الأغشية الخلوية وتتم هذه العملية بواسطة تأثيرات ميكانيكية تحدث بفعل 

 العضلات والأسنان وتأثيرات كيميائية تحفزها الإنزيمات. 
والأعصاب(:   -3 بالدماغ  المعلومات  ومعالجة  وتحويل  ) ع  العصبي  الإنسان   الجهاز  عند  العصبي  الجهاز  يقوم 

بتوجيه الفعاليات العضلية ، مراقبة الأعضاء التشريحية ، تركيب و معالجة معلومات الإدخال التي تلتقطها الحواس ليتم 
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تفسيرها ومن خلالها يتم التواصل مع الواقع ، من ثم مباشرة الفعل بناء على المعطيات التي ينقلها الواقع ، كما يعد 
 المسؤول عن عمليات التفكير والخيال و الذاكرة ، بالتالي فهو مرتبط بالعديد من الفعاليات التي توصف بالعقلية. 

المكونات الأساسية لهذا الجهاز هي العصبونات )أو ما يدعى بالخلايا العصبية( و ما يتشكل عنها من أعصاب التي 
 تلعب دورا أساسيا في فعاليات الدماغ التنسيقية.

يزود جهاز التنفس خلايا الجسم بالأوكسجين الضروري   الجهاز التنفسي )الأعضاء المستعملة للتفس، الرئتين(:-4
 لأنشطتها، ويخلصها من ثاني أكسيد الكربون )نتاج عملية الأكسدة فيها(. 

العظام(:  -5 الهيكلية من خلال  والحماية  )الدعم  الهيكلي  ببعضها عن   الجهاز  ترتبط  ويتكون من مجموعة عظام 
عظمة في العادة، ويمكن لهذا العدد أن يختلف من إنسان إلى   ( 206طريق المفاصل، ويحتوي جسم الإنسان على )

أخر حسب عدد العظام الصغيرة التي تلتحم سويا، ويمكن أن تقسم هذه العظام إلى مجموعتين ها )الهيكل العظمي 
 المحوري والهيكل العظمي الطرفي(.

العضلي-6 يقارب    : الجهاز  ما  على  أيضا  يحتوي  العضلي  الجهاز  الحركي، (  600)إن  البناء  أساس  وهو  عضلة 
 فانقباض أي عضلة منه يقابله انبساط عضلات أخرى، والتنسيق بين عمل هذه العضلات هو الديناميكية

العناصر المسببة للمرض(: الجهاز  -7 وهو الجهاز المسئول المؤلف من خلايا و أعضاء مختصة   المناعي )دفاع ضد 
لحماية العضوية من التأثيرات الخارجية عندما يبدأ الجهاز المناعي يعمل بشكل مناسب، يكون قادرا على حماية الجسم 
ضد الأخماج الجرثومية و الفيروسية و الأجسام الغريبة، مدمرا الأجسام الغريبة، وإذا ما ضعف أداء الجهاز المناعي يزداد  

 احتمال إصابة الجسم بالأمراض . 
 )الاتصال ضمن الجسم الذي يستعمل الهرمونات(.   :جهاز الغدد الصماء -1
 )اشتراك التراكيب في نقل اللمف بين الأنسجة وسيل الدم(   :الجهاز اللمفاوي   -2
 )ويتكون من الجلد، الشعر، والأظافر( .   :الجهاز اللحافي -3
 )أعضاء الجنس(.   :الجهاز التناسلي -4
 )الكلى والتراكيب المرتبطة المشتركة في إنتاج وطرح البول(   :الجهاز البولي -5
 )يساعد على نقل المواد بين أجهزة الجسم المختلفة(.   :الدم ومكو ته -6

إن عظمة هذه الأجهزة تدار من قبل جهاز غريب وعظيم ينسق وينظم ويأمر وينهي ويسيطر على الأجهزة، إذ       
إن أي خلل بسيط في هذه الجهاز يؤدي إلى خلل كبير في أجهزة الجسم إلا وهو الجهاز العصبي المتكون من المخ وهو 
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مركز الذكاء والتفكير والمخيخ الذي يسيطر على الأجهزة الداخلية مثل الدورة الدموية والتنفس وان سلامة هذا الجهاز 
 سينظم الحركة وينسق العمل العضلي. 

ومن خلال ما تقدم نرى إن الأجهزة الداخلية هي الأساس في العمل العضلي العالي والأساس في الحياة الطبيعية، ولهذا 
 لا يمكن لأي تقدم للمستوى الرياضي( الحركي العالي ما ل تكن الأجهزة الداخلية للجسم سليمة.

 

 

 مقدمة 

جانب وبين المركز العصبي والأجهزة الداخلية من جانب أخر إن التوافق بين الجهاز العصبي والعضلات الهيكلية من  
يأخذ دورا متميزا ومهما" في تطوير مستوى الأداء المهاري، إذ إن اكتساب المخالفة المبكرة للتوافق يضمن الأساس في 
القدرة على التوافق العام مما يجعل هذا التوافق بشكل أساسا للتنافس كما للصفات البدنية مكانا أو ركنا أساسيا في 
هذا التنافس أيضا، فضلا عن تتطلب عمليات عقلية مبرمجة للتحكم والسيطرة وفق الأهداف الرئيسية للترابط الحركي 

 )القدرة التوافقية(.

 :   تعريف القدرات التوافقية -1

تعرف قبل كل شيء، بأنظمة المراقبة والتنظيم الحركي. تسمح للرياضي بإتقان لقطات حركية دقيقة وقليلة الجهد، في 
 حالات محددة والتي يمكن أن تكون منتظرة أو غير منتظرة، تعلم نسبيا وبسرعة حركات رياضية.  

وهى كذالك عبارة عن شروط حركية ونفسية عامة لانجاز الرياضى تمكن الرياضي   جميع انواع الرياضة من التحكم   
 .الاداء الحركى . وقد حل مفهوم القدرات التوافقية محل مفهوم الرشاقة القدي 

 وتنعكس القدرات التوافقية على:
 .نوعية الأداء الحركي-
 .سرعة التعلم الحركي-
 .القدرة على تكييف البرامج الحركية الذهنية مع الظروف المتغيرة للتنفيذ -
 .فاعلية وجمال الحركات-

 : القدرات التوافقيةالمحاضرة الثامنة
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القابلية تتصل بحركات فعلية متماسكة نصف آلية أما القدرات هناك فرف بين القدرات التوافقية والقابلية، حيث أن     
 التوافقية تمثل الشرط الأساسي العام لكل لقطة حركية. 

 : مكو ت القدرات التوافقية -2  
 التوافق صفة بدنية جد معقدة، تتعلق بعدة مكونات، وتختلف من فرد لأخر، ومن تمرين لأخر فحسب 

  Meinel et Schnabel ،  1987 هناك سبع مكونات للتوافق الحركي وهي :     

  :  القدرة على تقدير الوضع  -1
هي قدرة الرياض ي على تحديد وضع حركة جسمه بالمكان نسبة الى الأشياء الأخر ى المتحركة( حركة الخصم ،حركة 

 الكرة، حركة الزميل....( .  
   :  القدرة على الربط الحركي  -2

هي قدرة الرياض ي على تنسيق حركاته الجزئية مع بعضها البعض مكانا وزمانا وحركة وأداء هذا التناسق عند مجابهته 
للخصم او عند استخدامه للأداء وتظهر القدرة على الربط الحركي أيضا في قدرة الرياض ي على ربط المهارات الفنية 

 المختلفة مع بعضها البعض بشكل مباشر او متتالي مثل التنطيط أو استلام الكرة أو تمرير الكرة أو تصويب الكرة. 
  :القدرة على بذل الجهد المناسب  -3-

هي قدرة الرياض ي على تنسيق تصرفاته بدقة عالية من الإحساس بها داخليا ومجر ى قوتها وزمانها ومكانها والتنويع 
 بها حسبما يقتض ي الموقف مثل تمرير الكرة وتحديد سرعتها وقوتها في التصويب او التمرير. 

  :  القدرة على التوازن-4

وضع   على  المحافظة  على  الرياضي  قدرة  توازن هي  استعادة  او  الصعبة  الحالات  معين حتى في  بوضع  كامل جسمه 
 جسمه بأسرع ما يمكن بعد اضطراب طرأ على توازنه مثل طيران اللاعب في الهواء وتعرضه للمزاحمة. 

   :  القدرة على الإيقاع الحركي-5  
وهي قدرة الرياض ي على إيجاد واستيعاب وتخزين مراحل أداء المجر ى الحركي في الوقت المناسب والحركة المناسبة ، 

 وقدرته على استدعاء هذه المراحل المختزنة والتنويع في أدائها مثل اخذ الخطوات التقريبية في كرة اليد او كرة السلة. 
    : القدرة على الاستجابة السريعة  -6
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هي القدرة على القيام بالتصرف الهادف بشكل سريع وصحيح استجابة لإشارة محددة مسبقا او إشارة مختارة نتيجة 
لتغير مفاج  للموقف مثل الهجوم المعاكس في اللعاب الكرة ، حركات التجنب في الفعاليات القتالية، الانطلاف في 

 مسابقات الجري. 
  :   القدرة على التكيف مع الأوضاع المتغيرة   -7

هي قدرة الرياض ي على تغير التصرف الذي بدئه) برنامج التصرف المتوقع (على ان يتم ذلك بسرعة وبشكل هادف 
  بما يناسب الموقف المتغير العاب الكرات ، المنازلات الفردية.

 3-  أهمية القدرات التوافقية: 

ان القدرات التوافقية أثبتت اهميتها في الكثير من الفعاليات الرياضية وأصبحت الركن الثالث للقدرات الحركية )فضلاً 
ن تطورها سيصب ايجابياً في تطور المستوى العام للرياضي وذلك من خلال عن القدرات البدنية والمرونة( ولهذا نرى ا   

 .تقليل الزمن اللازم لتعلم الرياضي المهارات الرياضيةكفاءة القدرات التوافقية تعمل على  -1
 . جودة اداء الرياضي في الحركات والاقتصاد في الجهد المبذول خلال التنفيذ -2
 .درجة استغلال قدراته البدنية لتحقيق الانجاز المنشود-3
 .تساعد الرياضي على الاستخدام السريع والهادف للمهارات الرياضية في الشروط والمواقف المتغيرة-4
تعمل على سرعة تعلم الرياضي لدى ضرورة تعديل المهارة او تعلم مهارة جديدة بالنسبة للرياضي المتدرب لسنوات  -5

 . عديدة
 .تحدد القدرات التوافقية بالاشتراك مع باقي عناصر الانجاز الاخرى حدود القدرة الانجازية للرياضي-6
 .قدرة الرياضي على تعلم الحركات بشكل عام والحركات ذات العلاقة بنوع الرياضة التخصصية-7
 : مميزات تدريب القدرات التوافقية-4

التدريبي  الحمل  فهي لاتعمل على ضبط  الرياضية  الأنشطة  التدريبات في  التوافقية عن باقي  القدرات  تدريب  يختلف 
لتطوير القدرات البدنية وكفاءة الأجهزة الوظيفية ومكوناته من حجم وشدة وراحة لان هذه الاشياء مهمة في التخطيط  

 :الداخلية في الجسم ، وبشكل عام يمكن تحديد المميزات الخاصة لتدريبات القدرات التوافقية بالاتي
 .العمل على تدريب القدرات التوافقية في اجزاء مخصصة خلال الوحدة التدريبية-1 

2- ( قصيرة  لمدة  تدريبها  اداء   45يتم  عند  حدوثه  لايجب  الذي  التعب  حدوث  لتجنب  تقدير(  اكثر  على  دقيقة 
 . التمرينات التوافقية 
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استخدام عدد كبير من التمرينات المختلفة وتدريبها بشكل متنوع ، اي التنويع بالتنفيذ الحركي بين مجموعة واخرى -3
 . او تغيير شروط التنفيذ 

 . التبديل بين اشكال التمارين التوافقية السهلة والصعبة خلال الوحدة التدريبية-4
 . اعطاء راحة كاملة بين المجموعات-5
 .ايام  7لا تزيد الفترة الزمنية الفاصلة بين وحدات تدريب القدرات التوافقية اكثر من -6
في تدريب القدرات التوافقية يجب ان يعطى التمرين بشرط ان لا يتخلله مهارة غير معروفة من قبل المتدربين ، اي -7

 . يجب ان يتقن اللاعب المهارة التي تعطى ضمن تدريب القدرات التوافقية
يجب التاكيد في تدريبات القدرات التوافقية على التنويع وعدم التكرار الكثير بحيث ان تكرار التمرينات التوافقية لا -8

 .يتجاوز ثلث التمرينات المهارية 
اعلى -9 تطوير  اجل  العليا نحتاجها من  المستويات  عند  ، لكن  المبكرة  الاعمار  التوافقية في  القدرات  تدريب  نحتاج 

 . المستويات وذلك من اجل تنسيق المهارة الجديدة التي ستساعدنا في تطوير المستوى
 .يمكن استعمال تدريبات القدرات التوافقية في مرحلة الاحماء في بداية الوحدة التدريبية-10
 التوافقية: اهداف تدريب القدرات -5

تسهم تدريبات القدرات التوافقية الى التطور السريع في تعلم المهارات الاساسية للفعاليات الرياضية في مجال -1
 .القاعدة

يضمن المستوى العالي والواسع للقدرات التوافقية فضلاً عن التنويع للمهارات الاساسية عملية اكتساب افضل -2
 .لمهارات اصعب في مرحلة التدريب الاساسي مروراً الى مرحلة الانجاز العالي

الاحماء ،   ، اللياقة البدنية يسمح المستوى العالي والواسع للقدرات التوافقية من اكتساب افضل لوسائل تدريب-3
 .التدريب التعويضي الاسترداد

 . المحافظة على قدرات الرياضي في متابعة صقل مهارته الفنية وتطويرها-4
 .تساهم القدرات التوافقية في عملية التشخيص عند اختيار وانتقاء الموهوبين -5
 القواعد الرئيسة في تنظيم تدريب القدرات التوافقية: -6

المهمة في تنظيم طرف تدريب القدرات التوافقية التي يجب ان يضعها المدربون في عين الاعتبار لانها هناك بعض النقاط  
 الخطوط العريضة التي يجب ان يسيروا عليها عند تنفيذ التدريبات من اجل تطوير التوافق الحركي بشكل عام . 

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 الوسيلة الرئيسة لتدريبات القدرات التوافقية هي التمرينات البدنية)العامة والخاصة(. -1 

 ضرورة تنفيذ الحركات بشكل صحيح من الناحية المهارية والتوافقية.-2
 ضرورة توجيه الاداء في التمرين الواحد على قدرة توافقية معينة.-3
 ضرورة التنويع الكثير في الوسائل التدريبية والتنويع في تنفيذها . -4
ضرورة رفع درجة الصعوبة في الاداء التوافقي للوسيلة التدريبية )التمرين( من خلال اللجوء الى خطوات معينة في -5

 طرف التدريب. 

 يعتبر تدريب القدرات التوافقية وسيلة اضافية لتثبيت المهارة.-6

النقاط سالفة الذكر تبين لنا الخطوط العامة في بناء الوحدات التدريبية الخاصة بالقدرات التوافقية ، لكن يجب هنا ان 
 نحدد الاسلوب الواضح في تنفيذ طرف التدريب للقدرات التوافقية وما هي اجراءاته .

 التنويع في تنفيذ الحركة . -1 

تغيير الشروط الخارجية )الضوء ، نوعية الارض ، الخصم ، اداة اللعب ، اشكال الاوضاع الاساسية للتمارين ، -2
 قواعد اللعب ، مساحة الملعب... الخ(.

 الربط مع مهارات حركية اخرى . -3
 التدريب تحت الضغط الزمني )اداء المهام خلال وقت محدد(. -4
 التدريب بعد جهد مسبق.-5
 التنويع في تلقي التنبيهات )تنبيهات بصرية وسمعية مختلفة(.-6
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 مقدمة 

أهم  يعد من  التدريس لكونه  الحركي وطرائق  التعلم  المهمة في مجال  المفاهيم والأسس  الراجعة من  التغذية  يعد مفهوم 
المحاور الأساسية لنجاح أية عملية تعليمية، وان كان هذا المفهوم ل يكن يستخدم بمفهومه الواسع الحديث ، إلا انه  

)نوبرت واينر(   كان معروفا وهو مطابق لمصطلح كان معروفا منذ زمن طويل ، إذ كان أول من وضع هذا المصطلح هو
(، وقد تركزت في بدايات الاهتمام بها في مجال معرفة النتائج وانصبت في جوهرها على التأكيد فيما إذا 1948في عام  

التغذية   أن  فيه  ومما لا شك  لا،  أم  التعلم  عملية  والسلوكية خلال  التربوية  الأهداف  النتائج تحققت  ومعرفة  الراجعة 
 مفهومان يعبران عن ظاهرة واحدة. 

التغذية  عرفت  إذ  المصطلح  هذا  تناولت  التي  التعاريفات  بعض  إلى  التطرف  من  لابد  الراجعة  التغذية  معر  ولمعرفة 
 الراجعة:

مختلفة سواء كانت داخلية أو خارجية أو   أنها جميع المعلومات التي يمكن أن يحصل عليها المتعلم ومن مصادر -1
إلى  وصولا  الحركية  الاستجابات  تعديل  منها  والهدف  الحركي  الأداء  بعد  أو  أثناء  أو  قبل  معا  كليهما 

وهي نظام يتطور مع تطور مراحل  الاستجابات الأمثل، وهي احدى الشروط الأساسية لعمليات التعلم
 التعلم ومستواه. 

توضح دقة الحركة خلال أو بعد  هي المعلومات التي تعطي للمتعلم عن الإنجاز في محاولة لتعلم المهارة التي   -2
 الاستجابة أو كليهما. 

 للمتعلم نتيجة سلوكه الحركي. تعني معرفة النتائج وتقويمها والاستفادة منها عن طريق المعلومات الواردة -3
كل المعلومات التي يحصل عليها المتعلم أو اللاعب خلال أو بعد أداء الاستجابة ، ويمكن أن تكون هذه  -4

 المعلومات أما داخلية أو خارجية أو خلال أو بعد أداء الاستجابة ، ويمكن أن تكون هذه المعلومات أما
 داخلية أو خارجية جوهرية. 

 : التغذية الراجعة والتوافق الحركي المحاضرة التاسعة
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يمكن أن يحصل عليها المتعلم ومن مصادر  التغذية الراجعة بالمفهوم الشامل والدقيق تعني جميع المعلومات التي -5
منها   مختلفة سواء كانت داخلية أو خارجية أو كليهما معا قبل أو أثناء أو بعد الأداء الحركي، والهدف

 تعديل الاستجابات الحركية وصولا إلى الاستجابات الامثل 
المعلومات  الراجعة هي كل  التغذية  إن  الراجعة نجد  التغذية  لمفهوم  تعريفات  من  أعلاه  تقدم في  ما  ومن خلال كل 

يقدمها المدرب أو المدرس إلى اللاعب أو المتعلم لتوضيح الأداء الفني الصحيح للحركة أو المهارة النظرية والعملية التي  
أداء  يكون غرضها تحسين  ميدانية  متابعة  بمثابة عملية  الراجعة هي  التغذية  أن  وبما  الأداء،  هذا  التحسن من  لغرض 
اللاعب أو المتعلم إذا فان الإخفاف أو عدم القدرة على إعطاء المعلومات الصحيحة عند تعلم المهارات يعني ضعف 

 العملية التعليمية، وذلك لان أهم أسباب ضعفهاهو غياب التغذية الراجعة أو قلتها.

 أهمية التغذية الراجعة: -1

الحركة  مسار  تعديل  السيطرة على  الأهمية في  عامل شديد  تعلم وهي  عملية  لكل  الراجعة محور ضروري  التغذية  تعد 
على  أجمع  التي  المواضيع  من  الرياضي  المجال  في  الراجعة  التغذية  استخدام  ويعد  أوللمتعلم،  للاعب  الحركي  والسلوك 
أهميتها العلماء والباحثون في هذا المجال لخدمتها العملية التعليمية لما لها من تأثير فعال وكبير في عملية تعلم المهارات 
وخاصة عند المبتدئين ، إذ تشير اغلب نتائج البحوث والدراسات إلى إن أهميتها تزداد لدى اللاعب أو المتعلم المبتديء 
عند تعلمه المهارات الحركية، لانه يواجه صعوبة في أدائه لأية مهارة حركية لذلك فأن الحاجة تكون ضرورية لاستخدام 

 التغذية الراجعة لكي تكون عاملا أساسيا وقوية في تحسين عملية التعلم. 

التعلم يجب على المدرب أو المدرس تقوي أداء  التغذية الراجعة إذا أردنا حدوث عملية  وهنالك من يؤكد على أهمية 
اللاعب أو المتعلم من خلال إمداده بالمعلومات الخاصة بأدائه أو الحركة التي قام بها ، وأيضا يؤكد البعض على أن أنواع 
الراجعة، لذلك فأن معرفة  النتائج أو ما يسمى بالتغذية  المهارات الحركية إلا بمعرفة  اكتسابها وخاصة  التعلم لا يمكن 
النتائج من قبل اللاعب أو المتعلم بعد تنفيذه واجبات حركية معينة سواء كانت مهارات أساسية أو رياضية أمرا" مهما 
التصحيح وتعديل مسارات التعلم والأداء وان التصحيح يتم من خلال التعلم وخاصة لدى اللاعب أو المتعلم المبتديت 

 لكي يحصل على اكتساب جيد للمهارة وبشكل سريع. 

 ومما تقدم يمكن إجمال أهمية التغذية الراجعة على النحو الآتي:
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استعمل التغذية الراجعة على بنوعيها الداخلي والخارجي على تقوية الاستجابات الحركية وهي عامل مساعد  -1
 وقوي في التعلم، كما إنها وصفت في مجال التعلم بأنها الدم الحيوي للاعب أو للمتعلم . 

 تعمل التغذية الراجعة على إعلام اللاعب أو للمتعلم بنتيجة أدائه، سواء أكانت صحيحة أم خاطئة .  -2
الخاطئة وعلى تكرار الاستجابات  -3 الاستجابات  للمتعلم على تصحيح  أو  اللاعب  الراجعة  التغذية  تساعد 

 الناجحة فقط. 
تجعل التغذية الراجعة العمل أكثر تشويقا ، لان الميل إلى أداء العمل يأخذ بالفتور بمرور الزمن عادة، ومعرفة  -4

 مدى التقدم ينشط الميل نحو الأداء . 
تعمل التغذية الراجعة على زيادة التفاعل بين المدرب أو المدرس واللاعب أو للمتعلم التي تؤدي إلى تغيرات  -5

 مرغوب لها في سلوك اللاعب أو للمتعلم وتحسين أدائه. 
تساعد التغذية الراجعة على تطوير الجانب الذهني لدى اللاعب أو للمتعلم من خلال حثه على التفكير  -6

 بالحركة وفهمها وتثبيتها.  
إن معرفة اللاعب أو للمتعلم بأن استجاباته كانت خاطئة، والسبب في كونها خاطئة يجعله يقتنع بأن ما  -7

 حصل عليه من نتيجة كان هو المسؤول عنها. 
 تعزز التغذية الراجعة قدرات اللاعب أو للمتعلم وتشجعه على الاستمرار في عملية التعلم .  -8
توضح التغذية الراجعة للاعب أو المتعلم أين يقف من الهدف المرغوب فيه ، وما هو الزمن الذي يحتاج إليه  -9

 لتحقيقه. 
 للتغذية الراجعة خصائص ثلاث وهي: :  خصاص التغذية الراجعة-2

التعزيزية -1 الذي   : الخاصية  الأمر  الراجعة،  للتغذية  الوظيفي  الدور  في  رئيسا  مرتكزا  الخاصية  هذه  تشكل 
أحد الباحثين على هذه الخاصية من خلال التغذية الراجعة الفورية في التعليم يساعد على التعلم، وقد ركز  

المتعلم   أو  اللاعب  إشعار  أن  يرى  إذ  استجابتهالمبرمج،  الاستجابة  بصحة  تكرار  احتمال  ويزيد  يعززه، 
 الصحيحة لديه فيما بعد. 

الراجعة في إثارة دافعية اللاعب أو  شكل هذه الخاصية محورا هاما، إذ تسهم التغذية  :   الخاصية الدافعية  -2
المتعلم للتعلم والإنجاز والأداء المتقن، مما يعني جعله يستمتع بعملية التعلم أو الأداء ويقبل عليها بشوف ، 

 معا يؤدي إلى تعديل سلوكه أو استجابته.
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تعمل هذه الخاصية على توجيه اللاعب أو المتعلم نحو أدائه ، فتبين له الأداء المتقن   :   الخاصية الموجهة  -3
فيثبته والأداء غير المتقن فيحذفه، وهي ترفع من مستوى انتباهه إلى الظواهر المهمة للمهارة المراد تعلمها ، 
وتزيد من مستوى اهتمامه ودافعيته للتعلم أو الأداء، فيتلا  مواطن الضعف والقصور لديه. لذلك فهي 
عن  فضلا   ، الخاط   الفهم  وتعدل  الأخطاء  وتصحح  المطلوبة  والارتباطات  الأداء  تثبيت  على  تعمل 
إسهامها في مساعدة اللاعب أو المتعلم على تكرار السلوك الذي أدى إلى نتائج مرغوبة ، وهذا يزيد من 

 ثقته بنفسه وبنتائجه التعليمية .
 : شروط التغذية الراجعة-3

إن تقدي المعلومات التغذية الراجعة( أو إعطائها للاعب أو المتعلم حول المسارات الحركية التي قام بها لابد أن تتمتع 
 بشروط أساسية هي: 

 أن تكون شاملة ) أي أن تغطي كافة جوانب العملية التعليمية(.  -1
 أن تكون مناسبة وفعالة ) أي تكون ملائمة ومؤثرة في عملية التعلم(.  -2
 أن تعطى في المكان والزمن المناسبين.   -3
 أن تكون الحاجة فعلية له .  -4
 أن تواكب التغذية الراجعة الداخلية للتغذية الراجعة الخارجية وبالعكس.  -5
أن تقوم التغذية الراجعة بتصحيح خطأ فقط بعد الاستجابة الحركية لكي يتنبه اللاعب أو المتعلم إليه،  -6

 وهذا الخطأ يكون الخطأ الأكبر ومن ثم يقوم بتصحيح الأخطاء الصغيرة لاحقا. 
التغذية الراجعة على   : أسس أو عناصر التغذية الراجعة - يمكن حصر الأسس أو العناصر التي ترتكز عليها 

 النحو الآتي: 
 نعني أن يكون اللاعب أو المتعلم قد حقق عملا أو واجب" حركيا "ما.   :النتائج -1
وهو أن يحدث النتاج في بيئة تعكس معلومات في مكان التعلم، بمعر أن يوجه المعلم أو المدرب   :البيئة -2

 الانتباه تجاه المعلومات المنعكسة . 
تعني المعلومات المرتبطة بهذه النتائج والتي يتم إرجاعها اللاعب أو المتعلم، إذ تعمل    :التغذية الراجعة   -3

 كمعلومات يمكن استقبالها وفهمها . 
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يقصد به أن يتم تفسير المعلومات واستخدامها أثناء قيام اللاعب أو المتعلم بالاشتغال على   :التأثير   -4
 :   الناتج أو الواجب التالي

 :   تأثير التغذية الراجعة -4

 تؤثر المعلومات على اللاعب أو المتعلم من حيث الآتي:     
 تعزز الأعمال أو التصرفات التي يقوم بها المدرب أو المدرس وهذا التعزيز يزيد من قوة العمل.  -1
أو  -2 لنا معلومات معينة يمكن استخدمها لتعديل الأداء أو تصحيحه، مما يدفع اللاعب  تقدم 

الراجعة  النوع بالتغذية  التكرار، ويسمى هذا  المستخدمة ويتجنب  استجاباته  تنويع   المتعلم إلى 
التصحيحية، إذ إنها تقدم معلومات يمكن استخدامها لتوجيه التغيير، ويمكن تصنيف التغذية 

 الراجعة التصحيحية والتغذية الراجعة المؤكدة على أنها راجعة إخبارية . 
عند  -3 الأل  أو  السرور،  مشاعر  زيادة  على  الراجعة  التغذية  تعمل  أن  يمكن  إذ  المشاعر،  تعزيز 

 اللاعب أو المتعلم 
 : وظائف التغذية الراجعة-5

الحركي، وهذه  والتعلم  التعلم  والباحثين في مجال  العلماء  أراء  استنادا إلى  الراجعة  للتغذية  توجد وظائف أساسية عدة 
 الوظائف هي: 

 استمد اللاعب أو المتعلم بالمعلومات الخاصة بالحركة أو المصادر.  -1
 ممكن أن تكون حافزا قويا لعملية التعلم.    -2
يمكن أن تستخدم كمبدأ للثواب عندما تكون المعلومات مشجعة عند قرب وصول اللاعب أو المتعلم    -3

 إلى الهدف المحدد . كما أن هنائك وظائف أخرى ثانوية للتغذية الراجعة هي 
هناك الكثير من نماذج التغذية الراجعة تستخدم كمعلومات ودوافع للأداء، فكلما زادت   : وظيفة دافعية -1

وجد  وقد  العامة،  المعلومات  إلى  قياسا  أحسن  أداء  إلى  ذلك  يؤدي  سوف  الراجعة  التغذية  معلومات 
 الباحثون بان التغذية الراجعة عالية المستوى تؤدي إلى تحسين الأداء.

من وجهة نظر التشجيع فان التغذية الراجعة تكون أما ثواب أو عقاب، والتشجيع   : وظيفة تشجيعية   -2
يمكن أن يكون داخلي أو خارجي. فمثلا راية الكرة تدخل السلة تعطي تغذية راجعة داخلية وتزيد من 
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فانه يمر بمرحلتين، الأولى هو  المتعلم حركة معينة  أو  اللاعب  يؤدي  فعندما  المتعلم،  أو  اللاعب  قناعات 
الإحساس بالحركة المنفذة )إحساس ، سمعي، بصري(. والثانية هي مدى قناعته بالأداء، وفي هذا المجال 
يقوم المدرب أو المدرس بتسهيل أداء المهارة الجديدة وتجزئتها ، ويمكن أن يكون الثواب عن طريق تشجيع 
المدرب أو المدرس اللاعب أو المتعلم، أما العقاب فيمكن أن يكون عن طريق إثبات أخطاء اللاعب أو 

 المتعلم بمقارنة ذلك الخطأ مع الأنموذج الصحيح 
إن هذه الوظيفة تأخذ الصدارة في وظائف التغذية الراجعة لان المعلومات المستمدة من  :وظيفة معلوماتية  -3

الأداء تكون المصدر الدقيق الذي يعتمد عليه اللاعب أو المتعلم في المقارنة بين الاستجابة وبين نتيجة 
الاستجابة أو بين ما   وما يجب أن يتم، إن هذه المعلومات هي لكيفية تحسين الاستجابة التالية، ومن 

 هذا المنطلق فان التغذية الراجعة هنا المصدر الأساس للمعلومات التي تصحح الاستجابة أو الأداء. 
هي معلومات تقدم للاعب أو   وظيفة إعلامية )إخبار اللاعب أو المتعلم عن النتيجة أو عن الأداء(: -4

المتعلم بعد انتهاء الأداء من قبل المدرب أو المدرس وتكون على شكل كلمة لفظية تعزز من الأداء في 
 حالة النجاح وتقلل منه في حالة الفشل . 

الناجح من قبل   : وظيفية تعزيزية -5 التعلم اجل تعزيز الأداء  المعلومات التي يحصل عليها اللاعب أو  هي 
 المدرب أو المدرس وهي تساعد على ثبات الأداء لدى اللاعب أو المتعلم 

 العوامل الم ثرة للتغذية الراجعة: -6

 هنالك الكثير من العوامل التي تؤثر على التغذية الراجعة يمكن إجمالها بما يأتي: 

تختلف نوعية التغذية الراجعة ووقت إعطائها حسب مراحل التعلم المختلفة، ففي مرحلة :  مرحلة التعلم -1
المتعلم  أو  اللاعب  تزويد  يجب  انه  نجد  المهارة  تعلم  وفي  المبتدئ  المتعلم  أو  اللاعب  مع  الأولى  التعلم 

 بالتغذية الراجعة بعد كل محاولة بشكل مباشر. 
إن دقة ووضوح المعلومات التي يقدمها المدرب أو   : وضوح ودقة المعلومات المقدمة للاعب أو المتعلم -2

المدرس للاعب أو المتعلم تساهم في فهم وإدراك الأداء والمهارة وان المعلومات الدقيقة قد تؤثر سلبا في 
أن  أي يجب  الكامل  وينسى شكلها  الحركة  دقائق  المتعلم سيقوم بالتركيز على  أو  اللاعب  الأداء لان 

 تكون هناك حدود في دقة المعلومات التي يجب إعطاءها 
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ينبغي على المدرب أو المدرس أن يكون على دراية بالوقت المناسب الذي يتم   : وقت إعطاء المعلومات -3
فيه إعطاء اللاعب أو المتعلم المعلومات لان وقت تقدي المعلومات أو إعطاء التغذية الراجعة مهم جدا 

 فاختيار الوقت المناسب سيساعد على تثبيت الاستجابة الصحيحة لدى اللاعب أو المتعلم 
تختلف كمية وحجم المعلومات المقدمة اللاعب أو المتعلم   : كمية المعلومات المقدمة اللاعب أو التعلم -4

طبقا لنوع المهارة والمرحلة العمرية له، إذ كلما كانت هذه المعلومات واسعة سوف تؤدي إلى عدم مقدرة 
اللاعب أو المتعلم على تحديد نوع الخطأ أو تحديد نوع المعلومة التي تصحح الخطأ فنلاح  إنها كلما زاد 
حجم المعلومات عند اللاعب أو المتعلم المبتدئ قلت الفائدة منها نلاح  أن المرحلة العمرية تحدد نوع 

 التغذية الراجعة. 
 أنواع التغذية الراجعة: -7

العلماء  من  تصنيفها  أسلوب  أو  طريقة  إلى  استنادا  متعددة،  وأشكال  وبأنواع  الراجعة  للتغذية  تقسيمات  وهنالك 
 والباحثين من خلال اعتمادهم على أسس ومبادئ مختلفة   على أساسها تصنيف التغذية الراجعة إلى الأنواع الآتية : 

 التغذية الراجعة حسب مصادرها:  -1
 التغذية الراجعة الداخلية  -أ
 التغذية الراجعة الخارجية:  -ب

 التغذية الراجعة حسب زمن تقديمها:  -2
تعني إعطاء المعلومات إلى اللاعب أو المتعلم حول نتيجة كل استجابة برديها   : التغذية الراجعة الفورية -أ

التوجيهات  أو  بالمعلومات،  المتعلم  وتزود  مباشرة،  الملاح   السلوك  وتعقب  تتصل  إذ  صدورها،  فور 
 والإرشادات اللازمة لتعزيز السلوك، أو تطويره أو تصحيحه. 

تعني إعطاء المعلومات إلى اللاعب أو المتعلم حول نتيجة استجابته بعد مدة   التغذية الراجعة الم جلة:  -ب
زمنية، أي هي التي تعطى للمتعلم بعد مرور مدة زمنية على إنجاز المهمة، أو الأداء، وقد تطول هذه المدة 

 ، أو تقصر حسب الظروف. 
 :   التغذية الراجعة حسب وسيلة الحصول عليها أو شكل المعلومات -3
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الراجعة   -أ الكلام   اللفظية: التغذية  طريق  المدرس عن  أو  المدرب  يزود بها  التي  المعلومات  تعني 
للاعب أو المتعلم وهي تكون أكثر عرضة للنسيان لان اللاعب أو المتعلم لا يستطيع الرجوع 

 إليها . 
المكتوبة: -ب الراجعة  الكتابة    التغذية  المدرس عن طريق  أو  المدرب  يزود بها  التي  المعلومات  تعني 

للاعب أو المتعلم وهي تعد أفضل من اللفظية كون اللاعب أو المتعلم بإمكانه الرجوع إليها من 
 أي وقت. 

تعني المعلومات التي يحصل عليها اللاعب أو المتعلم من خلال راية   :التغذية الراجعة المرئية   -ج
 سلوكه الذي يعاد مره ثانية أمامه وذلك باستعمال جهاز التلفاز أو الحاسوب. 

 التغذية الراجعة حسب طبيعتها: -4
النوعية -أ الراجعة  غير   : التغذية  أم  صحيحة  استجابته  بأن  المتعلم  أو  اللاعب  إشعار  تعني 

 صحيحة. 
الكمية -ب الراجعة  حول   :التغذية  ودقة  تفضيلا  أكثر  بمعلومات  المتعلم  أو  اللاعب  تزويد  تعني 

 استجابته وهي أكثر فعالية من التغذية الراجعة النوعية
 : التغذية الراجعة حسب ما تقدمه للاعب أو المتعلم -5

المتعلم يعلم إن استجابته الحركية صحيحة فيدعم ذلك إمكانية    : المدعمة -أ أو  تعني أن اللاعب 
 تكرارها ويطلق على هذه النوع في علم النفس التعزيزية. 

 التغذية الراجعة حسب تأثيرها: -6
الايجابية   -أ الراجعة  استجابته    :  التغذية  حول  المتعلم  أو  اللاعب  يتلقاها  التي  المعلومات  هي 

 الصحيحة، وهي تزيد من عملية استرجاعه لخبراته في المواقف الأخرى . 
التغذية الراجعة السلبية: تعني تلقي اللاعب أو المتعلم المعلومات حول استجابته الخاطئة، مما    -ب

 يؤدي إلى أداء حركي أفضل. 
 التغذية الراجعة حسب صيغتها:   -7

 هي المعلومات التي يتلقاها اللاعب أو المتعلم حول استجابته أو أدائه بصورة فردية.   :الفردية -أ
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هي المعلومات التي يتلقاها اللاعبون أو المتعلمون حول استجابتهم أو أدائهم بصورة   :الجماعية   -ب
 جماعية. 

 :  التغذية الراجعة حسب توزيعها -8
بصورة   :المنفصلة  -أ أدائه  أو  استجابته  حول  المتعلم  أو  اللاعب  يتلقاها  التي  المعلومات  هي 

 منفصلة ، أي إعطاء معلومات بداية ونهاية واضحة. 
هي المعلومات التي يتلقاها اللاعب أو المتعلم حول استجابته أو أدائه بصورة متصلة   :المتصلة -ب

 )مستمرة(، أي إعطاء معلومات لها بداية وليس لها نهاية.
: هي المعلومات التي يتلقاها اللاعب أو المتعلم حول استجابته أو التغذية الراجعة العشوائية -ج

 أدائه، أي المعلومات التي تعطي بصورة متقطعة وبطريقة واحدة خلال وقت محدد. 
 أنواع التغذية حسب اعتمادها على مبدأ الحواس:  -9

 تعني تلقي اللاعب أو المتعلم المعلومات عن طريق حاسة السمع.   :تغذية راجعة سمعية -أ
 تعني تلقي اللاعب أو المتعلم المعلومات عن طريق حاسة البصر )النظر( .   : تغذية راجعة بصرية -ب
تعني تلقي اللاعب أو المتعلم المعلومات عن طريق حاستي   تغذية راجعة سمعية بصرية )مختلطة(: -ج

 )السمع والبصر(. 
 التغذية الراجعة المعتمدة على المحاولات المتعددة:    -10
الصريحة    -أ الراجعة  أو   :   التغذية  استجابته  المتعلم بأن  أو  اللاعب  المدرس  أو  المدرب  فيها  التي يخبر  هي 

أدائه صحيح أو خاط ، ثم يزوده بالمعلومات الصحيحة عن حالة الأداء الخاط  ويتطلب منه أن يعيد 
 الأداء الصحيح مباشرة بعد رايته له. 

هي التي يخبر بها المدرب أو المدرس اللاعب أو المتعلم بأن استجابته أو   :التغذية الراجعة غير الصريحة  -ب
أداته صحيح أو خاط ، ولكن قبل أن يزوده بالمعلومات الصحيحة في حالة الأداء الخاط ، ثم يعرض له 
الأداء الصحيح مرة أخرى، ويطلب منه أن يفكرون الاستجابة أو الأداء الصحيح، ويتخيله في ذهنه مع 
ل  إن  للأداء  الصحيحة  بالمعلومات  تزويده  يتم  المحدد  الوقت  انقضاء  وبعد  لذلك  محددة  مهلة  إعطائه 

 يتمكن اللاعب أو المتعلم من معرفتها.
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 التغذية الراجعة: الغرض من تقديم  -8

 توجد أغراض ومقاصد عدة لتقدي التغذية الراجعة إلى اللاعب أو المتعلم ومن أهمها:    -
التأكيد على صحة الأداء أو السلوك الحركي المرغوب فيه مع مراعاة تكراره من قبل اللاعب أو المتعلم  -1

لتحديد أداء ما على أنه غير صحيح وبالتالي عدم تكراره من اللاعب أو المتعلم وهو ما يعرف بالتغذية 
 الراجعة المؤكدة. 

يعرف  -2 ما  وهذا  ما،  أداء  أو تحسين  لتصحيح  استخدامها  يمكن  معلومات  المدرس  أو  المدرب  يقدم  أن 
 بالتغذية الراجعة التصحيحية . 

تحسين  -3 أو  لتصحيح  استخدامها  يمكن  التي  المعلومات  بنفسه  يكتشف  لكي  المتعلم  أو  اللاعب  توجيه 
 الأداء، وهذا ما يعرف بالتغذية الراجعة  التصحيحية الاكتشافية.

 ويلاح  أن الأنواع الثلاثة الأولى موجهة لتغيير أو تعزيز معلومات اللاعب أو المتعلم. 

زيادة الشعور بالسعادة ) الشعور الإيجابي ( المرتبط بالأداء الصحيح، كي تتولد لدى اللاعب أو المتعلم    -4
 الرغبة لتكرار الأداء وزيادة الشعور بالثقة والقبول، وهذا ما يعرف بالثناء. 

زيادة الشعور اللاعب أو المتعلم بالخجل أو الخوف الشعور السلبي( كي لا يتعمد إلى تكرار تصرف ما، وهو ما يعرف 
 بعدم القبول 
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 مقدمة 
عمليتان أساسيتان حتى تظهر لنا المخرجات الأشكال الحركية( ، وهما المدخلات الحسية و عملية صنع القرار توجد  

)الصندوف الأسود( الذي يتضمن عمليات التحديد و الاختيار والاستجابة ، و أن جميع المعلومات الخاصة بكل 
 (. الحركات أو المهارات الرياضية تأتي عن طريق المستقبلات الحسية التي هي ) البصر، السمع ، اللمس

ن عملية أدرات هذه المعلومات تعد من العمليات المهمة والفعالة في عملية اتخاذ القرار، إذ دائما الإحساس يسبق إ
الإدراك في جميع الحركات أو المهارات الرياضية، لان ألإدراك يعني فهم واستيعاب للشيء قبل حدوثه، حيث إذا ل 

جيدة وبالتالي تصبح المخرجات   يكن هنالك أدراك أو فهم جديد للمعلومات فأن عملية اتخاذ القرار تكون غير 
غير واضحة، فعندما تكون عملية اتخاذ القرار صائبة سيؤدي ذلك إلى أن تكون المخرجات  ()لأشكال الحركية

 (. 10)  صحيحة ، وكما هو موضح في الشكل

 يوضح آلية استقبال المعلومات وصنع القرار(   10)الشكل  

 (. 11) أن المعالجة العقلية للمعلومات تتم ضمن نموذج لنظام خاص بها وكما موضح في الشكل  

 المعالجة العقلية للمعلومات التوافق الحركي و  :اضرة العاشرةالمح
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 للمعلومات  العقلية  للمعالجة   الأساسي  النموذج  يوضح(  11)    الشكل

 داخل   في   التغيير   ويمكن  المعلومات،  أدراك  في   الأسهل   ويعد  المعلومات  معالجة   لنظام   أساسي نموذج  الشكل  هذا  ويعد
 . مختبريا  تطبيقها     وإنما   فقط   نظرية  معلومات  ليست   النموذج   هذا   في   الموجودة   المعلومات   وأن   النموذج  هذا

 : الحسية  المدخلات  -1

 وهذه   الجسم  خارج  من تأتي   التي  الحوافز  جميع  عن   عبارة  هي   التي  الحسية  المدخلات  هي  النموذج  هذا  من جزء أول
  :هما  نوعين  على  تكون   الحوافز

 : ملائمة حوافز  –  أ

 .جدا  المهمة  الحوافز  من  وتعد   المهارة   أو الحركة  تخدم التي  الحوافز  تلك  هي

 : ملائمة غير حوافز  -  ب   

 غير  حوافز تدخل  فكلما   ،.مهمة  غير   وتكون   الحركي   الواجب  في   نحتاجها   ولا  المهارة  أو  الحركة  تشوش  التي  الحوافز  تلك  هي
 هذه  زادت  وكلما   ،  المخرجات   تشويش  على ستعمل  فأنها(  اللمس  ،  السمع  النظر،)  الحسية  المدخلات   طريق عن   ملائمة
 في   ملائمة  الغير  الحوافز  أمثلة   ومن   وجيدة   صحيحة   المخرجات  أصبحت  قلت   وكلما   المخرجات،  على   أثرت  كلما  الحوافز
 (. 12)   الشكل  في    موضح هو  وكما   ملعبه،  غير  في   السلة   كرة  لاعب وجود هو  الرياضي  المجال
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 الحسية   المدخلات   يوضح (  12)  الشكل

 :الإدراكي  المرشح   -2

 على  تعمل   الذي   الإدراكي   المرشح   إلى   ذلك   بعد  تدخل   الحسية  المدخلات   طريق   عن  تأتي   التي   المعلومات   هذه   إن
 أن  إلا  سيؤدي  جيد   و  قوي  الإدراكي  المرشح  كان   فإذا  تدخله،  التي  المعلومات  لكل  مصفى  بمثابة  وهو  الذاكرة،  تغذيته
 فقط   مرورها   ويتم ستدخل  ملائمة  الغير   الحوافز  فأن   ضعيف المرشح   هذا  كان   إذا  أما   ويعزلها،  ملائمة   الغير   الحوافز  يصفي
 (.الحركي  الشكل)    المخرجات  على سيؤثر  بدوره   وهذا  خلاله  من

 مخزن  يكون  المخزن  وهذا  الحركية،  الذاكرة   على   اعتماده   أو  استناده  على   علاوة   للمعلومات   مخزنا   بعد  الحركي  المرشح   أن
 تتكامل  ثم   ومن  المعلومات  تنظيم  وبعدها  المعلومات  تفسير  يتم  وفيه  ،  الصحيحة  للمعلومات  أو  الخاطئة  للمعلومات 

  و   فهم  إلى  اللاعب  تؤهل  التي   هي  السابقة  التجارب  وأن   السابقة  التجارب  نتيجة  خزنها  طريق  عن  المعلومات  جميع 
 ( 13)  الشكل  في   موضع  هو وكما  الحركة   أو  الواجب   إدراك
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 للمعلومات  العقلية  المعالجة   ضمن  الإدراكي  المرشح  يوضح(  13)  الشكل                           

 تصفى  ملائمة   الغير  الحوافز  جميع  فأن   سابقة  تجارب  وجود  أي  عليها  متدرب  كان  كلما  المهارة  أو  الحركة  أن            
 المخرجات  على   ستشوش   فأنها  الإدراكي   المرشح   داخل   إلى   تسربت  كلما   المعلومات  هذه   وأن  صحيح،   والعكس   وترشح
 وتتكامل  الحسية  المعلومات   فيها  تنظم  التي   العملية  تلك   بأنه  الإدراكي   المرشح   تعريف   يمكن  وأخيرا   الحركي،  الشكل   أو

 عن   البيئة  هذه   مع  وتكيفه   المحيط  أو   البيئة  مع  المتعلم   أو   اللاعب   لاتصال   الأولى   الخطوة  ويعد،  حركي  سلوك   لتكوين
 .   واللمسية  والسمعية  البصرية  التعليمية   المعلومات  طريق

 : المحدودة  ال كيز  قناة-3
 اتخاذ   في   التركيز  ترجمة  مع  القرار  اتخاذ  عن  آلية  أو  ميكانيكية  وهي   الذاكرة  قبل  من  تغذيتها  يتم  التي  القناة  هي        
 ذلك  فأن  مقارنة  نظام  ووجود  انتباه  هنالك   كان   إذا.  محددة  وتكون   واحد  وقت  في  واحد   شيء  على   وتعتمد   القرار
 أفضل   الحركية  السيطرة   كانت   كلما  القناة  هذه   تطورت  وكلما   تحقيقه،   المطلوب   الحركي   الواجب  أو   المهارة   يعطل  سوف
 :هي  الحركية  السيطرة   مميزات  ومن

 . آلية  ميكانيكية  تكون  -1
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 . مغلق  توجيه   ذات  تكون  -2

 . مفتوح  توجيه   يكون  أن  يمكن  -3

 

 المعلومات  معالجة  نظام  في  المحدودة  ال كيز  قناة   يوضح (  14)  الشكل

 : الحركية  السيطرة  -4  

 البشري  العقل  داخل  تجري   التي   و  منه   إخراجها  و   الدماغ  إلى   إدخالها   و  المعلومات   باستقبال  عالي  تحكم  نظام   هي
 إلى   مرتدة   تغذية  تكون  العائدة   المعلومات  جميع  ن أ   بحيث  الحركية  الذاكرة  جهاز  أساسا  عنها  والمسئول  ،   الإنسان )

 تعتمد   ،  لاحقة  استجابات  أو  أنية  كانت  إن   للاستجابة  جاهزا  يكون   النظام  هذا  و  داخلي   نظام  لتكييف  الذاكرة
 ثلاثة   خلال   من   يتم  الذي   الحركي  الواجب   لأداء   العضلات   إلى   عصبية  وأوامر   أشارات  إرسال   على   الحركية   السيطرة
 : وهي  أنظمة

 : مغلق  حركية  سيطرة  نظام  -أ

 العصبي  الجهاز   إلى  أخرى  مرة  وراجعة العصبي  الجهاز  عن  صادرة  أوامر  وهي   المقارنة،  عملية   فيه  تتم  الذي   النظام   هو
 الشكل   في موضح هو  وكما   مفتوحة،   دائرة   تصبح  المقارنة وجود  عدم   وان  ، (المهارة)  الحركي  الفعل   لمعرفة  المقارنة  لغرض 

(15 .) 
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 المغلقة   الدائرة  سيطرة نظام  يوضح (  15)  الشكل

 :مفتوح  حركية   سيطرة   نظام  -  ب

 الدماغ  من   وسريع  آني   بشكل  القرار   يصدر   حيث   مقارنة   فيه   تحدث  لا   الذي   النظام   ذلك  أنه   المفتوحة   الدائرة   نظام   هو
 وان   ،   الدائرة  لتلك  المعلومات  يتكهن  المتعلم  أو   اللاعب   فإن   لذا   ،   معروفة  غير   البيئية  الظروف  تكون   النظام   هذا  وفي   ،

 الأداء  من   الانتهاء  بعد  إلا   التصحيح   المتعلم   أو   اللاعب   يستطيع  ولا   القرارات   في   متعاقبة  سرعة   فيها   تكون  الدائرة   هذه 
 ( .16)  الشكل   في موضح  هو وكما .  الراجعة  التغذية  إلى  يحتاج لا النظام  هذا  فأن   وبذلك  ،
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 المفتوحة   السيطرة  نظام  آلية  يوضح (  16)  الشكل

 : الدقة   الهدف  توجيه   -ج

 أن   إلا  مفيدة أو نافعة  تكون  لا الحركية  السيطرة  وأن  النتيجة،  مع   الخطة   تطابقا  يعني  وهذا  الهدف   إحراز  في   الدقة   توجيه
 ( 17)  الشكل  في   موضح  هو  وكما   .ميكانيكية  أي  العمل  في آلية  تكون 

 

 

 

 المعلومات   معالجة  نظام  في الحركية  السيطرة  يوضح (  17)  الشكل

 السيطرة 

 الحااااااااااركية 

 

 فعة إلا أن تكون لا تكون 
 ميكانيكية العمل )آنية( 
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 : الأمد  قصير  مخزن   -5

 يأخذها   المعلومات من   بكمية  للاحتفاظ   المتعلم  أو  اللاعب   بقدرة  محدد مخزن   ويكون للمعلومات  مخزن  عبارة  هو
 أو الاحتفاظ  يمكنه  الأمد  قصير  المعلومات  مخزن أن   على العلماء  من   الكثير   ويؤكد   ، المقارنة  قبل  المتعلم   أو اللاعب
 تكون   الخزن  هذا  أن على  النظريات   أحدى  تؤكد   كما   معلومات  عدة   على   تحتوي كتلة  كل  معلوماتية كتل  سبع   معرفة
 (. 18)   الشكل  في   موضح  هو   وكما (.  ثانية  15  إلى ثانية  2)   من  فيه  التذكر  فترة

 

 الأمد   قصير  المخزن   يوضح(  18)  شكل

 أو   لاعب  كل  وأن   متشابهة  معلوماتها   كتلة  كل  لكن  أخرى  إلى   كتلة  من  تختلف  السبع   الكتل  في  الموجودة  المعلومات   ن إ   
 بهذه   الاحتفاظ   يستطيع   متعلم

 أن  عالي،  نها  إدراكه   كان  كلما   الكتل  هذه   في   الموجودة   بالمعلومات   الاحتفاظ   على   قدرته  زادت  وكلما   السبع،  الكتل
 تطويره      إذا  المعلومات   من  مخزن   عن  عبارة   هي   الأمد  قصيرة   بالذاكرة   يسمى  ما   أو  الأمد  قصيرة   المعلومات   مخزن

 هذه  خزن  فأن   الأمد   قصيرة  الذاكرة  في   الموجودة  المعلومات  تكررت  ما  إذا  أخر  بمعر  أي  الأمد   طويلة  ذاكرة  سيصبح
 . الأمد   طويلة  الذاكرة   إلى  سيتحول   المعلومات

 : الحركية  الذاكرة  -6

" أيضا  وتعني  السابقة،  التجارب  على   وتعتمد   الأمد   طويلة  أو   الأمد   قصيرة  تكون  قد   للمعلومات  مخزن   عن  عبارة  هي
 مهارة  لكل حركي  برنامج  لكل إن إذ  المتعددة، المتعلم  أو  اللاعب لمهارات الحركية والأشكال الحركية البرامج  خزن مكان
 في  دقة  الحركية   الذاكرة   زادت  معينة،  مهارة   على   والتدريب   التكرار  زاد   فكلما   تنفيذها،   من   ويتمكن  بها   يحتف    رياضية
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 مثلا   فهنالك  معين،   تسلسل  في   حركي  برنامج  من   أكثر  ربط   هنالك  يكون  وقد  المهارة،  لتلك   الحركي  البرنامج   تحديد 
 مهارة  سيولد  متسلسل  بشكل  البرنامجين   ارتباط  إن  إذ   الكرة،  لضرب   حركي   برنامج   أيضا   وهنالك   للقفز   حركي  برنامج
 في   كما   الحركات  تتابع   بتنظيم  الحركية  الذاكرة   وتسمح   ،   الطائرة   بالكرة  الساحق   الضرب   مهارة   في   كما   والضرب،  القفز 

 و   مهارة  بين   أي  للمهارات  وقت   تعطي   أي  متسلسلة   تكون  هنا   الحركية  الذاكرة   أن  أي   الجمناستك،  في  الحركية  السلسلة
 تسمح   التي  هي  هنا   فالذاكرة  التسلسل،  بنفس  تعاد   فإنها  المتعلم  أو  اللاعب  قبل  من  السلسلة  هذه  أعيدت   إذا  أخرى، 
 .المهارات  بتتابع 

 : هما  نوعين  على   تكون  الحركية  والذاكرة 

 : التتابعية  الحركية  الذاكرة  -أ
 معين   لمتغير  شيء   أي  حصل  فإذا  التتابع،   في  ومساره  زمنه  له   متغير   وكل  الميكانيكية  المتغيرات  تتابع   التي   الذاكرة   هي    
 الحركات  في   التتابعية  الحركية  الذاكرة   أمثلة   من   الحركات،   لكل   تشويش   على   سيعمل   ذلك   فأن(  سعة  زمن،  قوة،)

 . العريض  القفز  العالي،   القفز  هي  الرياضية
 
 : ال ابطية  الذاكرة  -  ب   

 . الخزن   في سابقا  موجود  هو   ما  حسب  القادمة  المعلومات  مع   وترابطها المشاكل  لحل  القرار   اتخاذ   ذاكرة   هي

 :   الذاكرة  أسس  -

 :وهي   للذاكرة  عدة  أسس   توجد

 . المعلومات  اكتساب  -1

 .   بالمعلومات   الاحتفاظ  -2

 . بالمعلومات  للاحتفاظ  المتقدم   الشكل   وهو  الاستدعاء   -3

  : الذاكرة  في الم ثرة  العوامل   -

 : هي  الذاكرة  في   تؤثر  التي   العوامل   من
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 .  الاكتساب  وقت   طول  -

 الدوافع  -2

 . التدريب  فترة   -3  

 .   الإتقان  -4  

 .   بالنتائج  المعرفة  -5  

 :التذكر  طرق   -

 :   هما   نوعين  على   التذكر   طريقة  تكون  

 .للحواس  ماثلة   صوره   استرجاع  معناه:  الاستدعاء  -1

 . سابقا  استخدمت   قد  سابقة ظروف معناه  :التعرف   -2  

 : الذاكرة  نواعأ -
 : هي  أنواع  ثلاثة   على  تكون  نظرياتها  أحدى  في الذاكرة  
 (: الحسي  الاختزان)  الحسية   الذاكرة  -أ

 قابلية  إن   المثير،  زوال  بعد   ويزول  للمثير  تصور  شكل  على   ويكون   المثير،  ظهور  بعد   مباشرة  التذكر  فيها  ويحدث
 برمجة   على   عالية  قابلية  ولها  ثانية،  ( 15)  تصل  وقد   ثانية،(  3-2)  جدا  قصيرة   لمدة  يبقي  النوع  هذا  في  الاحتفاظ
 . بسرعة  تفقدها   أخر جانب  من   ولكن  كثيرة  معلومات

 : الأمد  القصيرة  الذاكرة   -ب
 أن  قبل  ولكن  بالاضمحلال  المعلومات  تبدأ  حيث  دقائق  عدة   إلى  ثوان   بضع   بين  يصل  بالمعلومات   الاحتفاظ  قابلية  إن 

 فترة  امتداد  إلى  يؤدي   مما   الدماغ   في   الأحداث   من   عدد   تسبب   (وكيميائية  كهر)عملية  تحدث   الاضمحلال   يحدث 
 يقوم  إذ   التعلم،   أو  التدريب   في   سواء  الأداء  أثناء   في   القصيرة  الذاكرة   المتعلم   أو   اللاعب   ويستخدم   بها،   الاحتفاظ 
 للخبرات  التجميع   هذا  إن   بالمهارة،  علاقة  له  ليس  ما  كل  ويعزل  معها  التعامل   المطلوبة  المهارة  في  خبراته  كل  بتجميع 
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 لأنها   بسرعة  المعلومات  معالجة  فرصة  المتعلم  أو  للاعب  العملية  هذه  وتعطي  التهيؤ،  يسمى  الذاكرة  سطح  إلى  وسحبها
 .  اوسريع سهلا  استرجاعها   ويكون   الذاكرة   سطح   على   طافية
 : الأمد  الطويلة  الذاكرة-ج

 القصيرة   الذاكرة  بين  ارتباطية  علاقة  وهنالك   ،  وسنوات  وأيام  ساعات  إلى   التذكر  يصل  الذاكرة  من   النوع  هذا  وفي
 المعلومات   هذه  تصل  وعندما  كثيرة  معلومات خزن يتم  إذ   جدا،  عالية  الطويلة   الذاكرة   في   الخزن  فقابلية  الطويلة،   والذاكرة 

 وكذلك   التدريب   زيادة  هو  الأمد   الطويلة  الذاكرة   على  تؤثر  التي  العوامل  ومن   نسيانه،  يصعب  الطويل   الخزن   إلى
 المتعلم   أو   اللاعب   بها   يقوم  التي   للفعالية   التكرارات

  الذاكرة                                    

 

 

 

 

 

 المعلومات   معالجة  نظام  في الحركية   الذاكرة  يوضح (  19)  الشكل

 : تخرجاالم  -7

 لا الرياضية  الفعاليات  لجميع   المخرجات   هذه  وأن  الحركي بالشكل  تسمى  ما  وهي  القرار،  اتخاذ  في النهائية  الحصيلة  هي
 (. 19)   الشكل  في   موضح  هو وكما  ، (آلية)  العمل  ميكانيكية تكون   أن   إلا   نافعة   تكون 

 

 

 المعلومات   معالجة  نظام  في   المخرجات  يوضح (  18)  الشكل

 حسية -1

 يرة الأمد صق-2

 

 طويلة الأمد -3

 تفقدها  أخر جانب من   ولكن  كثيرة  معلومات برمجة  على  عالية قابلية  لها-1
 . بسرعة

 ويكون   الذاكرة   سطح   على   طافية   لأنها   بسرعة  المعلومات   معالجة -2
 .   اوسريع  سهلا   اس جاعها

 الخزن  إلى  المعلومات   هذه  تصل   وعندما كثيرة   معلومات  خزن   يتم-3
 نسيانه   يصعب   الطويل

 

 المخرجات
ة إلا أن تكون آلية فع لا تكون    
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الإعتبارات الخاصة التي يجب مراعاتها لتطوير صفة التوافق الحركي :   -  

لايعتمد تطوير صفة التوافق على التمرينات فحسب ؛ بل أصبحت معظم  الألعاب الصغيرة و الألعاب الجماعية و 
الفردية و الأنشطة الحركية المختلفة تهتمّ بكيفية تطوير هذه الصفة ؛ لما لها من أهمية وتأثير كبير في تطوير الأداء الحركي 

 و الإرتقاء به ؛ ولتحقيق ذلك يجب الإلتزام بما يلي : 

 الاعتبارات :  

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

_ ضرورة إرتباط تمرينات التوافق الحركي قدر الإمكان مع  نوع الفعالية الرياضية أو اللعبة التي يمارسها اللّاعب أو 2
تخدم مهارات اللعبة بشكل مباشر لتفادي حدوث إضطرابات حركية أثناء الأداء المتعلّم ؛ أي أنّ التمرينات يجب أن  

 الفعلي للّعبة او الفعالية الأصلية في مواقف رسمية . 

تتكوّن 3 حتى  جديدة  بتمارين  وتدعيمها  وجيزة  لفترة  ولو  حصة  في كل  وتكرارها  التمارين  أداء  في  الإستمرار   _
؛ لأنّ تمرينات التوافق الحركي تتطلّب وقتا أطول   االإستجابة العضلية الصحيحة وبلوغ مستوى عال من الأداء الحركي  
 مقارنة ببقية الصفات الحركية للوصول لمستوى الأداء الحركي المطلوب . 

_ التنويع في التمارين والألعاب والمواقف لتنويع الإستجابات ؛ وتوظيفها في كل مراحل الحصة التدريبية أو الحصة 4
التعليمية ؛ وخاصة في مرحلتي التهيئة و المرحلة الرئيسية وتفادي إدراجها في المرحلة الختامية كون الرياضي أو التلميذ 

 يكون في هذه المرحلة متعبا  

_ التنويع في الوسائل المساعدة لتطوير التوافق ؛  وسائل طبيعية مثل التمرين في الغابات والشواط   و سائل مصنّعة 5
. 

الإعتبارات الواجب مراعاتها عند التدريب على تمارين التوافق الحركي .  :الحادية عشراضرة المح  
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_ المناوبة بين العمل الفردي و الثنائي و الجماعي في نفس الحصة لإعطاء فرصة للمتعلّم لإجراء المقارنة بين أدائه  6
 وأداء زملائه وتصحيح أخطائه ذاتيا . 

_ يرى المختصون أن الفترة الزمنية المثالية الفاصلة بين حصة تدريبية وحصة أخرى لتنمية تمارين التوافق الحركي يجب 7
ساعة وتبرير ذلك أن تمارين التوافق الحركي متعبة للجهاز العصبي وتتطلّب تركيزا عاليا مماّ يفرض   48أن لا تقل عن  

 إعطاء وقت راحة بين الحصص تفاديا لطجهاد . 

أيام تطبيقا لمبدأ الإستمرارية   07_ أطول فترة فاصلة بين حصص تتضمّن تمارين التوافق الحركي يجب أن لا تتعدى  8
 وتفاديا لطنقطاع المطول الذي يؤثرّ سلبا على القدرة التوافقية للمتعلّم . 

دقيقة ؛  ولا   45_ أطول وقت مخصص لتنمية صفة التوافق الحركي في الحصة التدريبية الواحدة يجب أن لا يتعدّى   9
( معدل  عن  الزمن   50  -  48يقل  ينخفض  حيث  ؛  العمرية  بالفئة  مرتبط  وهذا  الرياضي   الموسم  خلال  ساعة( 

الحركي في  التوافق  لتنمية  المتاح  الزمني  الحجم  أن  ؛ في  السن  انخفض  طردي كلّما  بشكل  التوافق  لتمارين  المخصص 
حصص التربية البدنية أقلّ بكثير بالنظر لمحدودية وقت الحصة وعدد الحصص خلال السنة الدراسية ؛ فلو ّ  تخصيص  

الساعي خلال سنة دراسية كاملة لا   10 فإنّ الحجم  التلاميذ  التوافق الحركي لدى  لتنمية  دقائق من زمن كل حصة 
ساعات تقريبا ( ؛ وهو حجم قليل جدّا ؛ لكن بالرغم من ذلك سيكون له تأثير   6يتعدىّ في أحسن الأحوال )   

 إيجابي في تنمية القدرة التوافقية لدى التلاميذ ولو نسبيا .    

 استخدام الألعاب التي تتضمّن تمارين التوافق الحركي كأسلوب نشيط لتنمية التوافق الحركي .   -10

تمارين ( بأخذ بعين الإعتبار الوقت المتاح   5إلى    3عدد تمارين التوافق الحركي المدرجة في الحصة الواحدة ) من    -11
 مثلا في حصة التربية البدنية مقارنة بحصة تدريبية . 

مرات لضمان فعاليته ويمكن أن يزيد حسب الظروف المحيطة   3عدد التكرارات لكل تمرين لايجب أن يقل عن    -12
 ( . 11التي سبق ذكرها في الإعتبار) رقم  

 مراجعة التمارين التوافقية السابقة في بداية كل حصة قبل الخوض في تمارين توافق جديدة لضمان التثبيت .   -13

ورشات في الحصة الواحدة تفاديا لطجهاد وفقدان   5في حالة العمل بالورشات ؛ عدد الورشات لا يتجاوز    -14  
 التركيز بالنظر لطبيعة تمارين التوافق التي تتطلّب حضورا ذهنيا قويّا وتركيز عال . 
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 ضرورة إعطاء وقت راحة كاف بين التكرارات لكلّ تمرين أوعند الإنتقال بين الورشات   -15

الضغط   -16 للتخلّص من  التوافق الحركي  لتمارين  المخصّصة  الفترة  بعد نهاية  إدراج بعض تمارين الإسترخاء  ضرورة 
 والتعب الناجمين عن أداء التمارين التوافقية المجهدة للجهاز العصبي بشكل خاص . 

 التركيز على استخدام العضلات المسؤولة عن تنفيذ المهارة الحركية فقط بدل تحريك كل عضلات الجسم .   -17

المنافسات الرياضية مباشرة للحفاظ على لياقة اللاعبين وتفادي    بعدوقبل  تفادي إدراج تمارين التوافق الحركي    -18
 الإجهاد كون تمارين التوافق الحركي مجهدة للجهاز العصبي . 

 الرفع التدريجي لسرعة الإيقاع حتى الوصل إلى أداء حركي بأعلى سرعة ممكنة  .   -19

التغيير التدريجي لمساحة الأداء ) يستحسن العمل في مساحة أوسع في البداية ثم تضييق المساحة تدريجيا لزيادة   -20
 درجة صعوبة المهارة للتعود على أداء حركي في ظروف صعبة .  

التدريبية ؛ تفاديا   -21   البدنية والحصص  مراعاة  بعض الفروف عند إدراج تمارين التوافق الحركي في حصص التربية 
للتعامل مع التلاميذ في حصة التربية البدنية بالأسلوب التدريبي مثل الرياضيين المختصيّن  ؛ ويجب الأخذ بعين الإعتبار 

 الفروف التالية : 

تلميذا (   مقارنة بعدد    35: _ عدد التلاميذ في الفوج التربوي مرتفع غالبا ) قد يصل أو يفوف    عدد التلاميذ   -أ
اللاعبين في النادي الرياضي ؛ مما يجعل الاستفادة من فرص كافية لتكرار تمارين التوافق الحركي في حصة التربية البدنية 

 لكل تلميذ محدود جدّا  مقارنة مع الحصة التدريبية أين يستفيد اللاعبون من فرص أكثر .  

: تتوفرمعظم النوادي الرياضية على الوسائل والمرافق الرياضية المناسبة لتطوير قدرات   الوسائل والمرافق المتوفّرة  -  ب   
اللاعبين البدنية والحركية والمهارية ؛ بالمقابل تفتقر أغلب المؤسّسات التربوية لذلك وإن وجدت فهي محدودة أو ضيّقة 
لا تستوعب العدد الكبير من     التلاميذ خاصة في حالة تواجد أكثر من فوج تربوي في نفس الفضاء وفي نفس 

 التوقيت .  

: زمن حصة التربية محدود ويخضع لبرنامج المؤسّسة ولا يمكن تمديد وقت الحصة ؛ حيث لا يتجاوز  زمن الحصّة  -ت  
؛  ) جماعي  نشاطين رياضيين  إدراج  إجبارية  مع  الأحوال  أحسن  ونصف في  الرياضي ساعة  للنشاط  الفعلي  الوقت 
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نشاط رياضي  ممارسة  إلى  الحاجة بالإضافة  أطول  ويمكن تمديده حسب  التدريبية  الحصة  ( ؛ في حين وقت  فردي 
 تخصصي واحد  مماّ يعطي اللاعبين افرصا أكبرا لتطوير قدراتهم التوافقية  . 

الأسبوع ث_   المتاحة في  الظروف   عدد الحصص  الأسبوع في  بدنية واحدة في  تربية  التلاميذ من حصة  يستفيد   :
العادية مع إمكانية تضييع بعض الحصص لظروف طارئة ؛ في حين يستفيد اللّاعبون في النوادي الرياضية من التدريب 
الإستفادة من  التوافقية كأهداف مستقلّة  إضافة إلى  القدرات  لتطوير  طيلة الأسبوع ويمكن تخصيص حصص كاملة 

 فرص المنافسات الرياضية التحضيرية و الرسمية نهاية كل أسبوع  . 

البدنية ج_   الللياقة  التدريب :    مستوى  بسبب  بكثير  أحسن  غالبا  يكون  الرياضيين  عند   البدنية  اللياقة  مستوى 
المستمر ؛ بينما يكون منخفض عند التلاميذ لمحدودية فرص ممارسة النشاط الرياضي بشكل مستمر مماّ يجعل الفرف 

 اللاعبين المنخرطين في الأندية مقارنة بالتلاميذ  . واضحا في مستوى القدرة التوافقية لصالح  

توجد فروف فردية عديدة بين تلاميذ الفوج التربوي الواحد ) بدنيا ؛ مهاريا ؛   :  الفروق الفردية بين التلاميذ_    ح
التربوية مع  الأفواج  تواجد الجنسين ) ذكور وإناث( في معظم  حركيا ؛ مورفولوجيا .......إلخ ( بالإضافة إلى عامل 
إجبارية إشراك الجميع في نفس الحصة مهما كان العدد والظروف المحيطة بإجراء الحصة   ؛ بالمقابل تكاد تنعدم الفروف 
بين الرياضيين في النادي الرياضي ؛ حيث يكون التقارب كبيرا من جميع النواحي كونهم خضعوا لطختيار على أساس 

 الموهبة الرياضية وبعض المعايير ويتم اختيار الأحسن . 

 :   علاقة التوافق الحركي مع الصّفات الحركية والبدنية - 

يرى المختصون أنّ التوافق الممتاز يتطلّب الرشاقة و التوازن و السرعة و الإحساس الحركي و المرونة ودقة الحركة ؛ ولا 
طويلة نوعا ما . يتطلّب التوافق الحركي صفة " التحمّل " إلّا إذا استمرّ الأداء فترات    

الرشاقة مثلا ؛ يرى أنّ الرشاقة هي القدرة على التوافق الجيّد للحركات التي يقوم بها الفرد   يوكم"ففي تعريف "
 سواءبكل أجزائه وهو ما يعرف بالتوافق العام ؛ أو بجزء معيّن منه كاليدين أو القدمين .  

وقد إهتمّ العلماء بالتوافق لارتباطه بالتحصيل الدراسي و الذكاء ؛ ففي دراسة " لحسنين " أثبت وجود معامل ارتباط 
(  ووجود معامل ارتباط بين التوافق والسن بلغ  0,46بين التوافق ونسبة الذكاء بلغ )    

( . 0,16( و الدقة )  0,67( و الرشاقة ) 0,14( ؛ والوزن )0,18)  
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بعنوان : "الإستفادة باختبارات   بيردو بجامعة    جروبر"وفي دراسة أخرى أجراها "عبد الرحمن حاف  إسماعيل"  و "
 الإستعداد الحركي في التنبؤ بالتحصيل الأكاديمي "أ ثبت فيها وجود الإرتباطات التالية : 

 _ وجود ارتباط موجب بين اختبارات التوافق واختبارات التحصيل الأكاديمي بصفة عامة .

 _ وجود ارتباط موجب بين الإختبارات الفكرية و اختبارات التوافق المتعلّقة بالأطراف السفلى للعيّنة ) بنين و بنات (  

 _ وجود ارتباط موجب بين النواحي الفكرية و اختبارات التوافق بين العين و اليد و القدم . 

مع آخرين بعنوان :" العلاقة بين المتغيّرات الذهنية وغير الذهنية "   لعبد الرحمن حافظوفي دراسة اخرى    

   التوصل من خلالها إلى أنّ هناك علاقة بين المتغيّرات الذهنية و المتغيّرات غير الذهنية ) الحركية(

وخاصّة تلك العلاقة بين بعض مكونات الإستعداد الحركي وفي مقدّمتها : التوافق و التوازن ؛ حيث ثبت ارتباطهما 
 بالذكّاء و التحصيل الدراسي . 

وفي دراسة أخرى " لعبد الرحمن حاف " و "جروبير" عن القوة التنبؤية للتوافق و التوازن في تقدير التحصيل الذهني " 
 توصلا إلى النتائج التالية : 

 _ حدوث إنخفاض واضح في مستوى التحصيل عند استبعاد عناصر التوافق و التوازن . 

 _ يعتبر مكون التوافق من أفضل مقاييس التقدير للكفاءة الذهنية يليه مكوّن التوازن . 

_ ويعتبر التوافق أحد مكوّنات اللياقة البدنية حسب كل من : لارسون و يوكم وبوتشر و ماتيوس و بارو و مك جي 
 و فليشمان و زاتسورسكي . 

 _ كما يعتبر التوافق أحد مكونات اللياقة الحركية حيث أقرّ ذلك كل من لارسون ويوكم وبوتشر .

الحركية  حيث أقرّ ذلك كل من كلارك و كازنز . _ ويعتبر التوافق أحد مكوّنات القدرة    

.   إيكرت و    جينسينو    ومك جي  بارو_ كما يعتبر التوافق أحد مكونات الأداء البدني  ؛ حيث أقرّ ذلك كل من    
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يمكن من خلالها قياس مستوى القدرة التوافقية حسب نوع نستعرض فيما يلي نماذج من الإختبارات الميدانية التي  
 التوافق الذي يقيسه كل إختبار.

 الإختبار الأول : 

 : إختبار الدوائر المرقّمة .اسم الإختبار  -  

 : قياس التوافق بين الأطراف السفلية والعينين .  هدف الإختبار   -  

 : ساعة إيقاف ؛ أداة لرسم دوائر على الأرض ) طبشور ؛ طلاء ( _    الأدوات المستخدمة_

 سم( على أرضية مستوية غير زلجة  مرقّمة من   6)    قطرها  : رسم دوائر  إجراءات الإختبار _  

على النحو التالي كما هة موضّح في الشكل :   0 8إلى   01    

 
 

اختبارات قياس التوافق الحركي   :عشر نيةالثااضرة المح  
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البداية يقوم المختبر بالوثب في حالة ثبات ؛ عند سماع إشارة   1: يقف المختبر داخل الدائرة رقم  تنفيذ الإختبار _   
بالترتيب كما هي مرتبة    08وهكذا حتى الدئرة رقم    04إلى  03ثمّ   02إلى   1بالقدمين مضمومتين من الدائرة رقم 

 في الشكل  محاولا تسجيل أقل زمن مرور ممكن داخل الدوائر . 

 تعطى للمختبر ثلاث محاولات وتحتسب له أحسن محاولة . 

.   08وصولا للدّائرة رقم    01يحتسب وقت المرور من لحظة بداية تحرك المختبرمن الدائرة رقم   : التقييم  -  

: الإختبار الثاني  _    

ثا  .   25إختبار ضرب كرة التنس على الحائط مدة   :اسم الإختبار    

: قياس التوافق بين الأطراف العلوية والعينين .  هدف الإختبار   -    

: كرة تنس ؛ حائط أملس ؛ ساعة إيقاف ؛ شريط لتحديد المسافة قرب الحائط ) مكان   الأدوات المستخدمة   -
 وقوف المختبر ( . 

يقف المختبرأمام الشريط المثبت على الأرض على مسافة محددة ؛ بحيث تكون المسافة الفاصلة بين _ تنفيذ الإختبار:  
 50سم "  أي أنّ المسافة بين الحائط وخط وقوف المختبر هي طول ذراع المختبر +  50نهاية الذراع ممدودة والحائط 

 سم " .  

عند سماع إشارة البداية يقوم المختبر برمي كرة التنس على الحائط بيد واحدة والتقاطها بيد واحدة  ومواصلة العملية 
ثانية محاولا تحصيل أكبر عدد ممكن من التمريرات   .   25مدة     

ثا من الأداء .   25يتم احتساب عدد مراّت لمس الكرة للحائط خلال  :    التقييم _    

: الإختبار الثالث    

إختبار نط الحبل .: اسم الإختبار    

: قياس التوافق العام للجسم . هدف الإختبار    
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سم ( ؛ يعقد من الطرفين بحيث تترك جزء من الحبل للمسك باليدين    60.96بوصة )   24حبل طوله  : الأدوات  
سم ( . 10.16بوصة )   4للخارج خلف كل عقدة بطول     

بوصة )    16يمسك المختبر الحبل من الطرفين في الجزء المخصص لذلك على مسافة بين اليدين :  تنفيذ الإختبار  
 5سم (  ؛ يقوم المختبر بالوثب في المكان وتدوير الحبل ؛ بحيث يمر الحبل أمام وأسفل القدمين باستمرار    40.64
 مراّت . 

محاولات المحددة .   5تسجل لكل مختبر عدد مراّت المرورالصحيح فوف الحبل من بين  :    التقييم   

 الإختبار الرابع : 

رمي واستقبال الكرات  : _اسم الإختبار    

قياس التوافق بين اليد والعين:   هدف الإختبار_      

     متر من الحائط .   5كرة تنس، حائط ، يرسم خط على بعد  :  الأدوات  _

م ، حيث  يتم الرمي   5يقف المختبر أمام الحائط وخلف الخط المرسوم على الأرض على بعد   : تنفيذ الإختبار  _  
 والإستقبال  وفقا للتسلسل الآتي : 

مرات متتالية باليد اليمر على أن يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادها  5رمي الكرة    -1 من  على الحائط بنفس اليد  .
 ) رمي باليمر واستقبال باليمر ( . 

مرات متتالية باليد اليسرى على أن يستقبل الكرة بعد ارتدادها على الحائط بنفس اليد ؛  ) رمي  5_  رمي الكرة 2  
 باليسرى واستقبال باليسرى ( .  

مرات متتالية باليد اليمر على أن يستقبل الكرة بعد  باليد اليسرى ) رمي باليمر   5يرمي المختبر الكرة     -3  
        .ارتدادها من الحائط واستقبال باليسرى ( .  

مرات متتالية باليد اليسرى على أن يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادها على الحائط باليداليمر  )  5رمي الكرة   -4  
 رمي باليسرى واستقبال باليمر ( . 
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درجة    20تحسب للمختبر درجة لكل محاولة صحيحة ، أي أن الدرجة النهائية هي  :   التقييم  - 

 الإختبار الخامس : 

( 8)  : اختبار الحبو في مسار على شكل رقم  اسم الإختبار      

: قياس قدرة حركة الجسم الشاملة أثناء الحبو .   هدف الإختبار  _    

بوصات ؛ ساعة إيقاف  .  7كرسيان المسافة بينهما  : الأدوات   _    

والقدمين فقط ( بجانب أحد الكرسيين ؛ عند يتّخذ المختبر وضع الحبو) الارتكاز على اليدين    : تنفيذ الإختبار_   
سماع إشارة البدء يقوم المختبر بالحبو على القدمين واليدين بدون لمس الركبتين للأرض ؛ على أن تكون الحركة في مسار 

؛ يستمر المختبر في الأداء إلى أن يتمّ أربع دورات بدون انقطاع بالسرعة التي يستطيع المختبر ؛   8على شكل رقم  
( والعودة للنقطة التي بدأ منها المختبر .   8حيث تنتهي الدورة بعد المرور على المسار المحدد ) على شكل رقم    

توجيهات :     

_ يجب اتباع المسار المحدد .     

 _ عدم لمس الكراسي عند المرور حولها . 

يحتسب الوقت التقييم :    _ عدم لمس الركبتين للارض عند أداء الإختبار) الحبو يكون فقط على اليدين والقدمين ( .  
 المسجّل الذي يقطع فيه المختبر الأربع دورات . 
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الحركية  و القدرة التوافقية : القدرة    -1  

تشمل القدرة الحركية الرشاقة والتوافق والدّقة والتوازن  ؛ هذه القدرات لا تعتمد بشكل أساسي :   القدرة الحركية    -أ  
على الحالة البدنية  وإنّما تعتمد على السيطرة الحركية التي تدلّ على قدرة الجهاز العصبي المركزي والجهاز العصبي المحيطي 

 على إرسال إشارات دقيقة إلى العضلات لتنفيذ مهام محدّدة . 

وتتميّز القدرات الحركية عن القدرات البدنية بمايلي  :     

تقاس القدرات البدنية بكميّة الحركة  ؛ حيث تعطى للشخص المفحوص عند التقييم نتيجة رقمية مرتبطة بالمسافة أو   -
 الزمن أو الوزن ؛  بينما تقاس القدرات الحركية بنوعية الحركة ؛ حيث يقيّم الشخص على أساس أدفّ المسارات الحركية 

لكل قدرة بدنية خصوصيتها واستقلاليتها عن القدرات البدنية الأخرى ؛ ولكلّ قدرة جهاز أو أجهزة وظيفية   -
مرتبطة ولذلك لا يمكن التعميم ؛ حيث لا يمكن أن نستدلّ من إختبار السرعة مثلا بأن ّ ذلك الرياضي يمتلك صفة 

ة ببعضها البعض وتعمل تحت سيطرة جهاز واحد هو جهاز المرونة أو التحمّل ؛ أمّا القدرات الحركية فإنّها مرتبط
السيطرة الحركية ؛ وإجراء إختبارواحد لأي قابلية حركية يعطي مؤشّرات واضحة حول القابليات الأخرى ؛ ولذلك فإنّ  

ية إجراء كل المصادرتشير إلى أنهّ يمكن أن يستخدم إختبار الرشاقة فقط للتعبيرعن القدرات الحركية الأخرى  رغم إمكان
 إختبارات أخرى لكلّ قدرة حركية بشكل مستقلّ مثل إختبارات الرشاقة والتوازن والتوافق والدقةّ .  

: تزداد أهمية مكونات القدرة التوافقية بشكل أكبر في الإنجاز الرياضي المحقق في المنافسات   القدرة التوافقية   -ب  
الرياضية عالية المستوى التي تتطلّب مستويات عالية جداّ من التوافق العصبي العضلي ؛ وترتبط القدرات التوافقية غالبا 
بالصفات الحركية والبدنية والمهارية  التي ترتبط بدورها ببعضها البعض وتنعكس بشكل مباشر على مستوى الإنجاز 

 الرياضي وكذا سرعة التعلم الحركي والقدرة على التكيّف مع التغيّر في المواقف والبرامج الحركية الطارئة . 

ومن مظاهر القدرة التوافقية نذكر :     

القدرة الحركية و القدرة التوافقية و العوامل الم ثرة فيها   :عشر ثاثةالاضرة المح  
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: وهي القدرة على تقدير الوضعيات المتغيّرة للجسم والأشياء المحيطة به أثناء الأداء  القدرة على تقدير الموقف  _  1
 كالكرة أو الأداة والخصم والزملاء . 

: وهي قدرة الرياضي أو المتعلّم على تركيب الحركات الكلّية من خلال الربط القدرة على الربط الحركي    _  2
والتسلسل بين الحركات الجزئية والتحركّات المركّبة في المنافسات الرياضية الفردية والجماعية مثل المنازلات الفردية  

 كالملاكمة والكاراتي  وألعاب الكرة بين مختلف المهارات الفردية بما يتناسب مع متطلّبات الموقف التعلّمي أو التنافسي 

: أي قدرة المتعلّم أو الرياضي على أداء حركاته بصورة   القدرة على بذل الجهد المناسب في الوقت المناسب_  3
 منسّقة من حيث القوة اللازمة  والزمان والمكان المناسبين بما يحقّق الهدف المسطرّ.   

قدرة الرياضي أو المتعلّم على إبقاء الجسم في وضع متّزن مهما تغيّر الموقف وكذا   :  قدرة الحفاظ على التوازن  _4
 القدرة على استعادة التوازن بعد اختلاله بسبب العوامل المؤثرّة في الموقف . 

: القدرة على إدراك الإيقاع المناسب لكل حركة  و أدائها  وفق هذا الإيقاع بالإضافة إلى القدرة الإيقاعية  _  5
 التحكّم في تغيير الإيقاع حسب متغيّرات الموقف . 

: أداء الحركة بشكل صحيح استجابة لمثير ما بالسرعة المناسبة  كماتدل على القدرة على الإستجابة السريعة    _6
 الإستجابة الصحيحة في الوقت المناسب عند التغّيرالمفاج  في  الموقف . 

: وتعني قدرة الرياضي على تعديل أو تغيير البرنامج الحركي     القدرة على التكيّف مع التغيّر في المواقف_  7
 للتكيّف والتأقلم مع التغيّرات الحاصلة في الموقف التعلّمي أو التنافسي  

  

  صعوبة واجبات التوافق الحركي وا لعوامل الم ثرّة على القدرة التوافقية: -2   

إنّ استيعاب مفهوم التوافق الحركي ومعرفة واجبه ووظائفه على أحسن وجه من طرف المشرف والممارس على حد   
سواء لا يتم إلاّ إذا ّ  توضيح عناصر التوافق الحركي بشكل مفصّل من خلال شرح نظري يتم من خلاله توضيح 

عمليات ومراحل التوافق الحركي والعلاقة بينها ؛ ففي مجال التربية البدنية فإنّ مصطلح التوافق ينصبّ على أقسام الحركة 
 التي يؤدّي الإرتباط بينهاوتنظيمها وترتيبهاإلى إخراج الحركة بالشكل المطلوب " الواجب الحركي " . 
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كما يجب الأخذ بعين الإعتبار ارتباط أجزاء الحركة بالوزن الحركي" إيقاع الحركة" ؛ حيث يظهر التوافق الحركي في 
 الحركة ككلّ أو في بعض أجزائها . 

وفيما يلي بعض النقاط لتوضيح ذلك :     

دجة حرّية لحركات الذراع وحده حسب "   30درجة حرية لكل حركات جسم الإنسان ؛ وتوجد   240توجد  
. 1975برنشيتن "    

 وتعني درجة الحرية الإمكانية الحركية لمفصل معيّن وبالتالي أجزاء الجسم المتّصلة به . 

وتبعا لنوع المفصل فقد تصل درجة الحرية إلى ثلاث درجات حّرية دائرية ؛ ففي رمي الرمح مثلا تشترك كل مفاصل 
 السلسلة الوظيفية لكلّ من الرّجلين والجذع والذراع الرامية وأجزاء من مفاصل الذراع الحرةّ .

ويعني ذلك أنهّ لأداء حركة بتنسيق زمني ومكاني محكم يتحتّم توجيه مسارها من خلال تنبيه عضلي مناسب ومحدد   
 لمجموعات عضلية دون غيرها مع ضبط زمن تدخّلها بترتيب ووتتابع . 

وهذا التنبيه العضلي المناسب ضروري حتى عندما يتم عزل عدد معتبر من درجات الحرّية "  أي تثبيت المفاصل" بصفة 
مستمّرة مثل مايحدث في الجمباز والغطس ؛ إذ يتطلّب تثبيت المفاصل عملا عضليا كبيرا كما يتطلّب جهدا توجيهيا 

 من جهاز التوجيه المركزي . 

إلى جانب هذه الصعوبة في تثبيت المفاصل أثناء الأداء يوجد عامل آخر يتعيّن السيطرة عليه وهو مطاطية العضلات 
 والأربطة حيث تؤدي في بعض الأحيان إلى تّحرك طرف معين إلى حدود أبعد مماّ تسمح به طبيعة المفصل . 

كذلك مماّ يزيد في صعوبة الأداء الحركي بتوافق جيّد ؛ أنّ لبعض العضلات ذراع قوة قصير؛ حيث تدغم هذه 
العضلات خلف المفصل بمسافات قصيرة ؛ تؤدّي أي تغييرات طفيفة نسبيا  في طولها إلى اندفاع الطرف ) ذراع أو 

 ساف ( إلى حدود أبعد من متطلّبات الواجب الحركي مماّ يؤدّي إلى إسراع الحركة بصورة غير مرغوب فيها . 

يتاثرّ التوافق الحركي كذلك بالقوى الخارجية الناجمة عن البيئة ؛حيث يتأثرّ بقوى أخرى وبتغييرات تحدث في البيئة 
 نتيجة للاأداء الحركي نفسه . 
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فالأداء الحركي في الأنشطة الرياضية عبارة عن تفاعل مع أحد مواقف البيئة إلى جانب قوى الرياضي الداخلية   
والعضلية تؤثرّ قوى أخرى خارجية مثل الجاذبية الأرضية ؛ القصور الذاتي ؛ قوى الإحتكاك ؛ مقاومة الهواء أو الماء ؛ 

 وتنشأ القوى الثلاثة الأخيرة نتيجة للأداء الحركي نفسه ؛ حيث تتطلّب عملية التوافق التغلّب على هذه القوى . 

فمثلا في رياضة رفع الاثقال في المستويات العالية ؛ تتطلّب التنسيق الدقيق بين القوى التي ينتجها  الرياضي وبين قوة 
 الجاذبية الأرضية المؤثةّ على الثقل . 

 وفي السباحة يتطلّب التنسيق بين قوى الرياضي ومقاومة الماء . 

وفي الألعاب الجماعية والمنازلات ينتج عن تحركّات المنافس والزملاء مواقف عديدة غير ثابتة  مماّ يجعل الرياضي يواجه 
 صعوبة في توقع تصرّفات الخصم كون هذه المواقف مستقلّة عن بعضها . 

كذلك من العوامل التي تزيد من صعوبة التوافق الحركي ؛ هو صعوبة الحفاظ عى التوازن ؛ فبالإضافة إلى تأثير الجاذبية 
الأرضية وعزم القصور الذاتي ومقاومة الهواء والماء وقوى الإحتكاك  يتطلّب الحفاظ على توازن الجسم في وضع معيّن 

 حسب طبيعة الوسط الحركات المنجزة ) هوائية ؛ أرضية ؛ مائية ( بالتفاعل مع العوامل الأخرى . 

وتزداد هذه الصعوبة عندما يكون الجسم مرتكزا على مساحة صغيرة مثل ) الجمباز ؛ عارضة التوازن ؛ التزلّّ ؛ الغطس 
في الماء ( ؛ حيث يؤدّي أي خلل بسيط في التوازن إلى الإخفاف في الأداء وخاصة مع صعوبة تدارك وتصحيح الموقف 

 في الوقت المناسب .  

من خلال هذا العرض لصعوبة وتعقيد واجبات التوافق الحركي ؛ يمكن القول أنّ التوافق الحركي يتطلّب الأخذ بعين 
الإعتبار التأثير المتبادل بين كلّ القوى فيما بينها  وبين الرياضي والبيئة ؛ أي التنسيق بين القوى الداخلية والخارجية مع 
مراعاة درجات الحرّية لكل مكوّنات الجهاز الحركي بهدف التوصّل إلى أداء حركي مقارب للواجب الحركي أو مطابق له 

: وهي الإمكانية الحركية للجهاز الحركي ككل أو  لمفصل ما و أجزاء الجسم المتّصلة   درجة الحرية لحركة المفاصل  _    
 به .

: تسمح المطاطية بأن يتحرّك الطرف أو الأطراف في حدود أبعد ومجال حركي أوسع مطاطية العضلات و الأربطة   -
حسب طبيعة المفصل .     
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: مدى قصر أو ذراع القوة لعضلات الجسم  ؛ وتعني المسافة الفاصلة بين محور الدوران ونقطة التأثير ؛     ذراع القوة  -
كمثال : المسكة في رياضة الجيدو) المصارعة ( ؛ كلما تمكّن المصارع من تقريب المسافة بينه وبين الخصم كان أكثر 

 تحكّما في تنفيذ حركاته الهجومية بفعالية مع إنتاج قوة أكثر على مستوى الذراعين . 

: التأثير الدائم أو المؤقّت للقوى الخارجية  والتي تنشأ عن البيئة كنتيجة للتفاعل مع أحد القوى   العوامل الخارجية  -
الخارجة  كالجاذبة الأرضية ؛ والقصور الذاتي للجسسم ؛ قوى الإحتكاك ؛مقاومة الهواء أو الماء ؛ هذه القوى  الثلاثة 

 الأخيرة تنتج كنتيجة للاأداء الحركي نفسه . 

: كفاءة الجهاز العصبي في السيطرة والتحكّم  في  حركات مختلف أطراف الجسم .    السيطرة الحركية  -  

حفاظا على توازنه وهي المساحة  الشخصية التي يحتاجها الفرد لتوزيع متوازن لثقل الجسم   :  قاعدة إرتكاز الجسم    -
 أثناء أداء التمارين التوافقية  مثل مساحة الإرتكاز في رياضة الجيدو ؛ الملاكمة ؛ الجمباز ؛المصارعة ..........إلخ . 

_ التغييرات التي تطرأ على الوضعيات والمواقف ) وخاصة الألعاب الفرقية الجماعية ؛ والمنازلات الفردية كالملاكمة 
 والمصارعة ( . 
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