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  - :الحركيةالقدرات 

          

من أكثر الاصطلاحات اتسـاعا مـن حيـث  motor abilityيعد اصطلاح القدرة الحركية         

المكونــات الأوليــة التــي يتضــمنها ،إذ يــرى الكثيــرون العلمــاء إن القــدرة الحركيــة أكثــر اتســاعا مــن 

  .كما يشير البعض إليها.اللياقة البدنية واللياقة الحركية 

يعادل في اتساعه وأهميته مفهوم الـذكاء  ةلقدرة الحركية العامة في مجال التربية البدنيإن مفهوم ا 

 .العام في علم النفس

وقــد تنــاول العديــد مــن العلمــاء والمختصــين وضــع تعــاريف لمفهــوم القــدرات الحركيــة نــذكر        

وع مــــن قــــدرة الفــــرد علــــى الاشــــتراك فــــي عــــدد متنــــ(( بكونهــــا  Mathewsمنهــــا تعريــــف مــــاثيوز 

قدرة الفرد علـى انجـاز نمـاذج حركيـة (( بكونها Eckertوقد عرفها ايكرت )) المسابقات الرياضية 

  ))..خاصة، شريطة ان تكون هذه النماذج شائعة الاستخدام في الانشطة الرياضية المتداولة

الاساسـية  وتشير القدرة الحركية الى مـدى كفـاءة الفـرد فـي اداء المهـارات الحركيـة المختلفـة       

وان القـدرة الحركيـة تحـدد بالحالـة الوظيفيـة للاجهـزة العضـوية . التسـلق والرمـي  -الوثب -كالجري

وكــذلك المكونــات الحركيــة . وكــذلك القياســات الجســمية كــالطول والــوزن وتركيــب العظــام والســمنة

  .  المرونة-الرشاقة-الجلد-السرعة-للاداء البدني كالقوة

كيــة مــن القــدرات المكتســبة التــي يحتــاج اليهــا الرياضــي بشــكل كبيــر فــي تعــد القــدرات الحر       

الاداء المهــاري والخططــي فــي معظــم الفعاليــات الرياضــية ويمكــن ان تتطــور بشــكل ملحــوظ مــن 

ويكتسـب الانسـان قدراتـه الحركيـة مـن خـلال تفاعلـه مـع المحـيط . خلال التدريب العلمـي الصـحيح

وقدرتــه علــى . الرشــاقة، المرونــة، التــوازن، المهــارة:ه مثــلاوان تكــون موجــودة علــى قــدر معــين فيــ

  .الحركة تأتي من خلال التدريب المستمر

وســـميت القـــدرات لأنهـــا قـــدرة للحركـــة الأنســـانية التـــي تـــؤدي مـــن قبـــل الكـــائن الحـــي، وتتمثـــل      

  .والتوافق التوازن  -المهارة -المرونة -القدرات الحركية بالرشاقة
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  -:الرشاقة .1

يعــد مفهــوم الرشــاقة مــن المفــاهيم التــي يكثــر حولهــا الجــدل والاخــتلاف بــين البــاحثين فــي         

ـــة الرياضـــية ـــى الطبيعـــة الحركيـــة لهـــذه الصـــفة وارتباطهـــا بـــبعض . مجـــال التربي ـــك ال قـــد يعـــزى ذل

 الرشــاقة عــدالصــفات البدنيــة المهاريــة الاخــرى والقــدرات ويشــير جونســون ونيلســون الــى انــه يمكــن 

لانهـا تتضـمن فـي رأي الكثيـر مـن البـاحثين مكونـات القـوة العضـلية والسـرعة الحركيـة حركيـة  قـدرة

  . وسرعة رد الفعل والدقة والتحكم والتوافق

القــدرة علــى تغييــر اوضــاع الجســم او (( وقــد عــرف محمــد صــبحي حســانين الرشــاقة بانهــا        

جسـم او بجـزء منـه، علـى الارض او اتجاهه بسـرعة وبدقـة وبتوقيـت سـليم، سـواء كـان ذلـك بكـل ال

  )).  في الهواء

مفهــوم يعبــر عــن قــدرة الفــرد علــى ((وقــد عرفهــا ريســان خــريبط مجيــد نقــلا عــن هرتــز انهــا       

الاداء الحركي الذي يتميز بـالتوافق والقـدرة علـى سـرعة تعـديل الاداء الحركـي بصـورة تتناسـب مـع 

  )). متطلبات المواقف المتغيرة 

ن ان هناك عوامل واسس واضـحة للحكـم علـى الرشـاقة لـدى التلاميـذ، وهـي تتمثـل فضلا ع      

المســار المكــاني والزمــاني (فــي تحديــد درجــة الصــعوبة والتوافــق اثنــاء العمــل، ودقــة الاداء الحركــي

  .الزمن الذي تستغرقه عملية اجادة العمل الحركي المطلوب فضلا عن) والتتابع الديناميكي

  

  :انواع الرشاقة
وتشــير الــى المقــدرة علــى اداء واجــب حركــي يتســم بــالتنوع والاخــتلاف :  رشــاقة العامــةال  . أ

  .والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سليم

وتشــير الــى المقــدرة علــى اداء واجــب حركــي متطــابق مــع الخصــائص : الرشــاقة الخاصــة  . ب

 .  والتركيب والتكوين الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصية

  :الرشاقة المكونات التالية وتتضمن 

 .المقدرة على رد الفعل الحركي -

 .المقدرة على التوجيه الحركي -

 .المقدرة على التوازن الحركي -

 .المقدرة على التنسيق -

 .المقدرة على الاستعداد الحركي -

  .المقدرة على الربط الحركي -
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  .  خفة الحركة -

    

البدنية والقدرة الحركية ويتفق مع هرتـز  ان الرشاقة شديدة الصلة بمكونات اللياقة) هارة(ويرى 

  : عن المكونات

  .التحكم في الحركات التوافقية المعقدة  -1

 .سرعة تعليم وتكامل المهارات الحركية  -2

 . سرعة تغير الاوضاع في المواقف المختلفة  -3

  

  : العوامل المؤثرة في الرشاقة 

  
 :الانماط الجسمية  . أ

الأشخاص طوال القامة وذو النمط الجسمي النحيف يميلون الـى افتقـار الرشـاقة، وعلـى       

العكس من ذلك فإن متوسطي الطول وقصار القامة والذين لـديهم عضـلات قويـة يميلـون الـى 

  .الرشاقة بدرجة عالية

ومـــن جانـــب الـــنمط الجســـمي فـــيمكن ان نقـــول بـــأن الـــنمط العضـــلي والـــنمط العضـــلي       

اقـل رشـاقة، ومـع هـذا ) البـدين(امـا الـنمط النحيـف والسـمين. نحيف يمتلكـون عنصـر الرشـاقةال

  .يوجد استثناءات  في هذه القاعدة

 :العمر والجنس  . ب

سـنة، ثـم تقـل بمجـرد الـدخول  12تزيد رشاقة الاطفال الصغار بمقدار ثابت حتـى سـن        

ــدأ ا المــدة فــي  ســن المراهقــة، وبعــد الإنتهــاء مــن هــذه  لرشــاقة فــي الزيــادة مــرة اخــرى حتــى تب

كمــا ان . يصــلون  الــى مرحلــة اكتمــال النمــو ثــم بعــد ســنوات قليلــة تبــدأ رشــاقتهم فــي النقصــان

تـزداد رشـاقة  لمـدة وبعد هـذه ا. البنين اكثر قليلا في رشاقتهم عن البنات في سن ماقبل البلوغ

  ). بعد البلوغ(البنين  بمستوى اعلى عن رشاقة البنات

 :الزائدالوزن   . ج

فهــو يزيــد مــن القصــور الــذاتي للجســم . يقلــل الــوزن الزائــد المفــرط مباشــرة مــن الرشــاقة      

كمــا يقلـــل مــن ســرعة انقبـــاض العضــلات، ونتيجـــة لــذلك تقــل ســـرعة تغيــر اوضـــاع . وأجزائــه

   .الجسم

 : التعب  . د
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ات يقلــل كــل مــن التعــب والاجهــاد مــن الرشــاقة، لأن التعــب لــه تــأثير ســيء علــى مكونــ      

الرشــاقة،  مثــل القــوة، زمــن رد الفعــل، ســرعة الحركــة، والقــدرة، كمــا يــؤدي التعــب خاصــة الــى 

  . فقدان التوافق

   -:التوازن. 2

يعد التوازن عاملا اساسيا في الحركـات التـي تـؤدى فـي كثيـر مـن الانشـطة الرياضـية         

ولــف كمثــل الرمــي والضــربات الاماميــة والخلفيــة فــي التــنس وفــي اغلــب الضــربات فــي لعبــة ال

كـذلك جميــع المهـارات الحركيــة الخاصـة بالتمرينــات الاستعراضـية والتعبيــر الحركـي مــن ثبــات 

القدرة على الاحتفاظ باتزان الجسم او تعـادل (( ويقصد بالتوازن . الاتجاهات ودورانات وتغيير

  )). اجزائه في الاوضاع المختلفة له 

  : نوعين هما الىويمكن تقسيم التوازن 

هو قدرة الفرد علـى السـيطرة علـى وضـع الجسـم فـي اثنـاء  -):الستاتيكي(التوازن الثابت   . أ

  .ثباته

هو قدرة الفرد على السيطرة على ثبات جسمه في اثناء  -:)الديناميكي(التوازن المتحرك   . ب

 .     الحركة

والتوازن هو قدرة فردية تتميز بالخصوصية فتوازن جزء معين مـن الجسـم لايعنـي وجـود       

الدرجــة نفســها مــن التــوازن فــي الجــزء الآخــر مــن الجســم فقــدرة الفــرد العاليــة فــي الوقــوف علــى 

ة قـد لاتعـادل قدرتـه فـي الوقـوف علـى القـدم اليسـرى للمـدة الزمنيـة القدم اليمنى مدة زمنية معين

  . نفسها

  : العوامل المؤثرة على التوازن   
  :هنالك الكثير من العوامل المؤثرة اوالتي تؤثر في التوازن منها

كلمـا اقتـرب مركـز ثقـل الجسـم مـن  -:ارتفاع مركـز ثقـل الجسـم فـوق قاعـدة الارتكـاز   .أ 

تكاز تزداد فرصة الاتزان، فالشخص القصير  مثلا اكثر اتزانا مـن قاعدة الاتزان او الار 

  .الطويل القامة

فكلمـا ابتعــد خــط الجاذبيـة عــن مركــز  -:علاقـة خــط الجاذبيــة بقاعــدة ارتكــاز اللاعــب   .ب 

  .قاعدة الارتكاز كلما قل اتزان الفرد والعكس صحيح

فــالاتزان فــي الارض الملســاء قليلــة . كلمــا قــل احتكــاك الجســم يقــل الاتــزان -:الاحتكــاك   .ج 

الاحتكاك اضعف منه في الارض الخشنة وبذلك تحتاج الارض الملساء مجهود للتحكم 

  . في التوازن المطلوب

  :التوافق. 3
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 تظهر اهمية مكون التوافق عندما يقوم الفرد بحركات تتطلب استخدام اكثر من عضو مـن       

اعضاء الجسم في وقت واحد، خاصة اذا كانت هذه الاعضاء تعمل في اكثر من اتجاه في نفـس 

هوقـدرة الفـرد علـى ادمـاج انـواع مـن الحركـات فـي قالـب واحـد يتسـم بالانسـيابية ((الوقت، فـالتوافق 

  )).وحسن الاداء

اداء الحركـات  ويتطلب مكون التوافق تعاونا كاملا من الجهازين العضلي والعصبي لامكـان      

على افضل صورة خاصة المعقد منها ،اي تلـك الحركـات التـي يسـتخدم فـي ادائهـا اكثـر مـن جـزء 

  . من اجزاء الجسم في وقت  واحد ، التي تتطلب ادماج حركات من انواع مختلفة في اطار واحد

ـــة علـــى التوافـــق العضـــلي Mathews ويشـــير مـــاتيوز الـــى امكانيـــة اســـتخدام اصـــطلاحين للدلال

  :لعصبي هماا

 .General motor abilityالقدرة الحركية العامة   . أ

 .Motor fitnessاللياقةالحركية  . ب

فالاصطلاح الاول مرادف لاصـطلاح القـدرة الرياضـية العامـة او مهـارة الفـرد فـي مختلـف          

ت انـــواع الرياضـــة، والثـــاني يشـــير الـــى قـــدرة الفـــرد علـــى اداء المهـــارات المختلفـــة بكفـــاءة ، كمهـــارا

ارات تعكـــس اللياقــة الحركيـــة الجــري والقفــز والحجـــل والرفــع والـــدفع والتســلق والتــوازن ، فهـــذه المهــ

(( التوافــق بانــه )Yocomويــوكم  Larsonلارســون (ولقــد عــرف ريســان خــريبط نقــلا عــن . للفــرد

  )). قدرة الفرد على ادماج حركات من انواع مختلفة داخل اطار واحد

قــدرة الفــرد علــى اداء عــدد مــن الحركــات المركبــة فــي (( بانــه) فليشــمان(وقــد عرفــه ايضــا نقــلا عــن 

  )).  وقت واحد 

قــدرة الفــرد للســيطرة علــى اجــزاء الجســم المختلفــة والمشــتركة فــي اداء واجــب (( ويعــرف ايضــا انــه 

ذلــك الواجــب حركــي معــين وربــط هــذه الاجــزاء بحركــة احاديــة انســيابية ، ذات جهــد فعــال لانجــاز 

  )). الحركي 

  : ويؤكد عصام عبد الخالق بأن التوافق يقسم الى   

 .ويظهر في اداء الحركات الاساسية كالمشي والجري والتسلق: توافق عام  . أ

ويظهـــر فـــي اداء الحركـــات التـــي تـــتلائم مـــع طبيعـــة النشـــاط الرياضــــي  :توافـــق خـــاص  . ب

 الممارس من توزيع سريان القوة وشكل الاداء

  : التوافق الى) فليشمان(ويقسم    

ويظهر في الاداء الحركي الذي يتطلب استخدام اليدين معا او القدمين  -:توافق الاطراف  . أ

 .معا او اليدين والقدمين معا

 .ويظهر في حركة الجسم كله -:توافق الجسم الكلي  . ب
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  :ويقسم كلارك التوافق الى

 .توافق الذراع والعين  . أ

 .توافق القدم والعين  . ب

  
 

  -:المرونة .4

المرونــة مكــون ضــروري للانســان فــي ممارســة حياتــه، وهــي مكــون اساســي لأداء جميــع           

الحركات والمهارات الرياضية بأختلاف حجمها ونوعها، فهي مرتبطة بالصحة والقـدرة علـى الاداء 

وآخـرون  Corbinوفـي هـذا الخصـوص يقـول كـوربن . والكفاءة سواء كان ذلـك للـذكور او الانـاث

، وانهـا Total physical fitnessة لها اهمية كبيرة فـي تحقيـق اللياقـة البدنيـة الشـاملة ان المرون

ذات اهمية خاصة للرجال والنساء لارتباطها بالصحة واداء العمل الـى اقصـى سـعة لـه، وان عـدم 

  . مرونة المفاصل والعضلات يحد من كفاءة الفرد في العمل

لفــرد للوصــول الــى المســتوى العــالي عــن طريــق اســتغلال قابليــة ا((وتعــرف المرونــة بانهــا         

وعرفهـا مفتـي ابـراهيم )) المدى الكامل لمفاصل الجسم وعضلاته واربطته تحت مستلزمات الحركـة

  )). مقدرة مفاصل الجسم على العمل على مدى واسع (( حماد بانها 

  

  :وهناك عدة تقسيمات للمرونة

 :المرونة العامة والمرونة الخاصة  .أ 

  .المدى الذي تصل اليه مفاصل الجسم جميعا في الحركة -:نة العامةالمرو  -

 .المدى الذي تصل اليه المفاصل المشاركة في الحركة -:المرونة الخاصة -

  :المرونة الايجابية والمرونة السلبية  .ب 

ــــة - ــــة الايجابي المــــدى الــــذي يصــــل اليــــه المفصــــل فــــي الحركــــة علــــى ان تكــــون  -:المرون

  .المسببة للحركةالعضلات العاملة عليه هي 

المدى الذي يصل اليه المفصل في الحركة على ان تكون هذه الحركة  -:المرونة السلبية -

 .ناتجة عن تأثير قوة خارجية

 ):المتحركة(والمرونة الديناميكية ) الثابتة(المرونة الاستاتيكية   .ج 

الثبــات المــدى الــذي يصــل اليــه المفصــل فــي الحركــة ثــم  -):الثابتــة(المرونــة الاســتاتيكية  -

  .فيه
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المدى الذي يصل اليـه المفصـل اثنـاء اداء حركـة تتسـم  -):المتحركة(المرونة الديناميكية  -

 .  بالسرعة القصوى
-  

  :  العوامل المؤثرة في المرونة 

تتــــــاثر معــــــدلات المرونــــــة والمطاطيــــــة بــــــالعمر فتكــــــون عاليــــــة لــــــدى الاطفــــــال                                           : العمــــــر -1

 .البالغين وتزداد نسبة انخفاضها لدى البالغين كلما تقدم السن  عن

 .تكون غالبا الاناث اكثر مرونة من الرجال  :الجنس -2

 .تقل المرونة والاطالة في الصباح عنها في توقيت اخر خلال اليوم : التوقيت اليومي -3

 . ة والاطالة يؤدي التعب الذهني والبدني الى اقلال نسبة المرون: التعب الذهني والبدني -4

 . تتاثر المرونة سلبا بالمنطقة المصابة بالجسم : الاصابة -5

يؤثر الاحماء الجيد في المرونة والمطاطية ايجابيا اذ تزداد بنسبة ملحوظـة بعـد : الاحماء -6

 .اتمامه 

 . يؤثر ايجابيا في تنمية المرونة وتحسينها  :التدريب المنتظم -7
                                                       

وتتبع بـرامج تنميـة المرونـة ، المبـادئ العامـة للتـدريب كمبـدأ الزيـادة التدريجيـة للحمـل ومبـدأ       

  : الخصوصية في تدريب المرونة العامة فضلا عن المبادئ الاتية 

  

الــى محاولــة المحافظــة علــى يراعــى ان الاســتمرار فــي تحســن المرونــة يجــب ان يتحــول   -أ 

لتنميـة ) اسابيع  10 - 8(مستواها عند درجة معينة في حدود المدى الفسيولوجي وتكفي 

 .المرونة 

خــلال اداء التمــرين الواحــد يراعــى التــدرج فــي التوصــل الــى اقصــى مــدى ممكــن لحركــة   -ب 

  .المفصل للوقاية من الاصابة

ان تكـون تركيــز تــأثير التــدريب منصــبا اساسـا علــى العضــلات كــون ان مطاطيتهــا تمثــل    - ج 

  .اهم اهداف تدريبات المرونة

يراعى العمل على رفع درجة حرارة الجسم بالتمرينات العامة او الجري قبل البدء فـي اداء   -د 

  .تمرينات المرونة 

الفرد على تحمـل العتبـة  يجب ان لايستمر التركيز على مط العضلة بدرجة تزيد عن قدرة  - ه 

 .الفارقة للاحساس بالالم 

التســخين، بــين : توضــع تمرينــات المرونــة خــلال الجرعــة التدريبيــة فــي عــدة اجــزاء تشــمل  -و 

اجزاء الجرعة التدريبية، وفـي نهايـة الجرعـة التدريبيـة، واذا كـان الهـدف هـو زيـادة التركيـز 
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ل النصــف الثــاني لجرعــة علــى المرونــة يمكــن ان تــؤدى فــي جرعــة خاصــة بهــا، او خــلا

  .التدريب

ــة، او مــرتين فــي   -ز  ــة افضــل تأثيراتهــا اذا مــا اســتخدمت بصــفة يومي تعطــى تمرينــات المرون

 .اليوم الواحد
 


