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 تدرٌبات القدرات الحركٌة

Motor skills training 



 المقدمة

 الاحساس استثمار على تعتمد التً القدرات هً :الحركٌة القدرات

 التحكم اجل من والمحٌطً المركزي العصبً الجهاز واستعمال الحركً

 .بالجسم

 الألعاب جويع في ههن تأثير لها التي العىاهل هي الحركيت القذراث تعذ

 في للرياضي كبيرة أهويت راث وهي والفرديت، والجواعيت الرياضيت

 واى خاصت، بصفت الرياضيت النشاطاث وفي عاهت بصفت اليىهيت حياته

 رفع في وفعال أساسي عنصر الرياضي لذي الحركيت القذراث تىافر

 الباحثيي هي العذيذ اهتن ار الوستىياث، أعلً إلً والتطىر التعلن درجاث

 جويع في وفاعل ههن بذور تقىم الحركيت القذراث واى بها، والوختصيي

 .الرياضيت الألعاب



 :تطوٌر القدرة الحركٌة للرٌاضً تؤدي إلى       

والأربطة، والأوتار بالعضلات الإصابات حصول احتمال وتقلل تجنب 

 .الإصابات من وغٌرها العضلً والتعب والشد الألم وحصول 

مع الإحتكاك أو التصادم أو السقوط جرّاء المحتملة الإصابات من الرٌاضً تجنب 

 من الحاصل والتعب والأوتار العضلٌة الإصابات من الشفاء فترات تقلل كما الآخرٌن،

 .الإصابات لتلك المصاحبة الآلام درجة تقلل كما الشدٌد التدرٌب

استخدامها لدى عملها سرعة من وتزٌد والأربطة والأوتار العضلات تقوٌة على تساعد 

 .الأقصى بالأداء لها المختلفة الإصابات وتجنب بالنشاط،

ترفع من مستوى المجال الحركً للمفاصل وتزٌد من طرٌق التعجٌل الحركً للأطراف من 

 النواحً الكمٌة والنوعٌة 

 المرونة



 (:المرونة)الملاحظات العامة لطرائق تدرٌب القدرة الحركٌة 

 .ٌجب تطبٌق تمارٌن الإطالة والتمطٌة أثناء الإحماء بحذر تام وتدرج واضح من السهل إلى الصعب وبالشدة والنوع أٌضا  -11.

أي عدم البدء بالإطالة والمرونة والجسم لا ٌزال , البدء بإستخدام تمارٌن المرونة بعد عملٌة إحماء كافٌة ومسبقة كالمشً والهرولة 2.

 .باردا  

الذراعٌن، الأكتاف، الجذع )ٌجب مراعاة الجانب التشرٌحً للمفاصل والعضلات بحٌث تشمل التمارٌن مختلف مناطق الجسم 3.

وذلك أثناء تدرٌب وتحسٌن القدرة الحركٌة ( الأمامً والخلفً، منطقة الورك والحوض، الأطراف السفلى وجمٌع مفاصل الرجلٌن

 (.المرونة)

اتباع أهم مبدأ تدرٌبً معروف فً تدرٌبات تنمٌة وتطوٌر المرونة وهو التدرج فً التمارٌن من السهل إلى الصعب ومن الإٌجابً 4.

 .إلى السلبً

 .تنوع إستخدام تمارٌن المرونة بأنواعها الثابتة والمتحركة وبشكل دائم5.

 .ٌجب إستخدام تمارٌن المرونة بالمدٌات القصوى لأجل تطوٌر القدرة الحركٌة الخاصة للفعالٌة الرٌاضٌة6.

 نسبة تمارٌن المرونة المتحركة ٌجب أن تزٌد على نسبة تمارٌن المرونة الثابتة فً الوحدة التدرٌبٌة7.

 بعد مستوٌات تعب عالٌة عند الرٌاضٌٌن( المرونة)تجنب تنفٌذ تدرٌبات تنمٌة القدرة الحركٌة 8.

 .إجراء تمارٌن التهدئة والاسترخاء بعد تمارٌن المرونة والجمناستك المتعبة والمجهدة فً الوحدة التدرٌبٌة9.

 .ٌومٌا  فً رٌاضة المستوٌات العلٌا والأبطال( المرونة)ٌجب الدوام على ممارسة تدرٌبات القدرة الحركٌة 10.

 

 

 

 



زٌادة نسب إحتمال حدوث الإصابات المختلفة لجسم  •

 .الرٌاضً

التعب وعدم القدرة على تنفٌذ الأداء الحركً بإقتصاد فً  •

 .القوة العضلٌة وفً أداء المهارات والحركات التكنٌكٌة

البطًء والتأخٌر فً تعلم الحركات الرٌاضٌة الجدٌدة  •

 .والمركبة

 ( : المرونة)سلبٌات إهمال تدرٌب القدرة الحركٌة 



 :لتدرٌب الإطالة العضلٌة ( 1)الطرٌقة 

 

 

القٌام بمد وإطالة المجموعة العضلٌة المقصودة ببطًء -1

ثانٌة بحٌث ٌشعر الرٌاضً  8 – 6وتأنً تام لمدة زمنٌة 

 .بعدها بمرونة عضلٌة جٌدة

ثم القٌام بزٌادة عملٌة المد والإطالة أكثر من السابق -2

 .ثانٌة 20 – 10والثبات بالوضع لمدة زمنٌة 



 :لتدرٌب الإطالة العضلٌة ( 2)الطرٌقة 

 

 

 PNF Propriorzeptive Neuromuscularٌطلق على هذه الطرٌقة باللغة الألمانٌة 

Facilitation  أي تحفٌز التسهٌل التوصٌلً العصبً العضلً، والتً تستخدم أكثر من قبل الرٌاضٌٌن

بالمستوٌات التدرٌبٌة العلٌا، اذ ٌتم استخدامها بعد الطرٌقة الأولى السابقة للإطالة وتنفذ تبعاً للخطوات 

 :التالٌةالخمسة 

 .مد وإطالة المجموعة العضلٌة المقصودة إلى نهاٌتها أولً -1

انقباض )ثانٌة  10 – 6انقباض نفس المجموعة العضلٌة ثابتاً لمدة -2

 (.إرادي أو بواسطة جهاز معٌن أو بواسطة زمٌل

 .ثانٌة 3ارتخاء نفس المجموعة العضلٌة بعد الإنقباض الثابت لمدة -3

مد وإطالة نفس المجموعة العضلٌة مجدداً حتى أقصى مدى ممكن -4

 .لها

 .ثانٌة  10المحافظة على هذه الإطالة القصوى الثانٌة لمدة -5



 ٌبٌن عدد مرات التمارٌن لتطوٌر مرونة مفاصل الجسمجدول 

  

 الساسٌة المفاصل

 مستوى الرٌاضٌٌن

 المختصون سنة 15المبتدئون فوق سن  سنة 15المبتدئون حتى سن 

 مرة 70 - 60 مرة 70 – 60 مرة 50 – 45 مفاصل الورك

 مرة 60 – 50 مرة 50 – 50 مرة 50 – 45 مفاصل الاكتاف

 مرة 100 – 90 مرة 90 – 80 مرة 60 – 50 مفاصل العمود الفقري

 مرة 25 – 20 مرة 25 – 20 مرة 25 – 20 مفاصل الكاحل

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html


فالرشاقة بشكل عام هً قدرة اللاعب على تغٌٌر اتجاه الحركة والنجاح فً 

 تطبٌق 
 :حركة اخرى بتكنٌك اخر وٌمكن ان تحدد فً 

 .قابلٌة السٌطرة على توافق حركً مركب1.

 .امكانٌة تعلم واستٌعاب وتنفٌذ مهارات حركٌة معقدة2.

وضع هذه المهارة والحركات بشكل هادف موضع التنفٌذ، مع القابلٌة على 3.

 .التأقلم المثالً السرٌع لردود فعل حركٌة غٌر متوقعه
 

 الرشاقة
 



 المعاٌٌر المهمة التً ٌنبغً ملاحظتها لقٌاس 

 نوعٌة الرشاقة المطلوبة

 .التناسق والتوافق فً اداء واجبات حركٌة مركبة1.

 .الدقة والجمالٌة المطلوبة فً التنفٌذ2.

 .التوقٌت الملائم فً التنفٌذ ومقدار الجهد المستخدم3.



 (:المرونة)الملاحظات العامة لطرائق تدرٌب القدرة الحركٌة 

 .ٌجب تطبٌق تمارٌن الإطالة والتمطٌة أثناء الإحماء بحذر تام وتدرج واضح من السهل إلى الصعب وبالشدة والنوع أٌضا  -11.

أي عدم البدء بالإطالة والمرونة والجسم لا ٌزال , البدء بإستخدام تمارٌن المرونة بعد عملٌة إحماء كافٌة ومسبقة كالمشً والهرولة 2.

 .باردا  

الذراعٌن، الأكتاف، الجذع )ٌجب مراعاة الجانب التشرٌحً للمفاصل والعضلات بحٌث تشمل التمارٌن مختلف مناطق الجسم 3.

وذلك أثناء تدرٌب وتحسٌن القدرة الحركٌة ( الأمامً والخلفً، منطقة الورك والحوض، الأطراف السفلى وجمٌع مفاصل الرجلٌن

 (.المرونة)

اتباع أهم مبدأ تدرٌبً معروف فً تدرٌبات تنمٌة وتطوٌر المرونة وهو التدرج فً التمارٌن من السهل إلى الصعب ومن الإٌجابً 4.

 .إلى السلبً

 .تنوع إستخدام تمارٌن المرونة بأنواعها الثابتة والمتحركة وبشكل دائم5.

 .ٌجب إستخدام تمارٌن المرونة بالمدٌات القصوى لأجل تطوٌر القدرة الحركٌة الخاصة للفعالٌة الرٌاضٌة6.

 نسبة تمارٌن المرونة المتحركة ٌجب أن تزٌد على نسبة تمارٌن المرونة الثابتة فً الوحدة التدرٌبٌة7.

 بعد مستوٌات تعب عالٌة عند الرٌاضٌٌن( المرونة)تجنب تنفٌذ تدرٌبات تنمٌة القدرة الحركٌة 8.

 .إجراء تمارٌن التهدئة والاسترخاء بعد تمارٌن المرونة والجمناستك المتعبة والمجهدة فً الوحدة التدرٌبٌة9.

 .ٌومٌا  فً رٌاضة المستوٌات العلٌا والأبطال( المرونة)ٌجب الدوام على ممارسة تدرٌبات القدرة الحركٌة 10.

 

 

 

 



 اهم متطلبات التدرٌب لتطوٌر قابلٌة الرشاقة

 

 (.تمارٌن جمناستك مثلاً )قٌادة الرٌاضً الى تنفٌذ تمارٌن وحركات جدٌدة ومركبة وتحت ظروف متباٌنة -1

اجتٌاز الحواجز  –الكروباتٌك )تعلٌم وتدرٌب الرٌاضً على اداء حركات متعددة وباتجاهات مختلفة وبتوافق مركب -2

العاب  –تمارٌن موازنة  –تمارٌن تغٌٌر التجاه  –العدو المتعرج وباتجاهات وسرع مختلفة  –والزحف من تحتها 

 (.الخ ... صغٌرة 

 .عندما ٌراد تطوٌر الرشاقة بشكل منتظم ٌنبغً زٌادة درجة تعقٌد الحركات المركبة وبالتدرج-3

 .تقع التمارٌن والوقت المخصص لتطوٌر الرشاقة فً بداٌة الوحدة التدرٌبٌة وبعد عملٌة احماء جٌدة وطوٌلة نسبٌاً -4

 .ٌستخدم حجم صغٌر من الوحدة التدرٌبٌة لتطوٌر الرشاقة لكن بتكرارات كبٌرة وسرٌعة-5

سن الطفولة والشباب هو انسب العمار لتطوٌر الرشاقة لسرعة ولسهولة استٌعاب الحركات المركبة فً هذه -6

 .العمار

ضرورة ملاحظة واختبار قابلٌة الرشاقة البدنٌة عند الرٌاضٌٌن باستمرار وبطرق اختبار خاصة وعامة تعدّ وتنفذ لهذا -7

 .الغرض



 القواعد الاساسٌة فً وسائل تدرٌب الرشاقة 

 

القدرة على مشاهدة طبٌعة العضلة، اي حالات تغٌٌر العضلة، . 1•

 . ومتى تكون فً حالة الشد وحالة الارتخاء

 .الشعور بحالات العضلة عند شدها وارتخائها. 2•

معرفة كٌفٌة تطبٌق ارتخاء حركة كل مجموعة من المجموعات . 3•

 .العضلٌة كل على انفراد

شعور اللاعب ان حركة العضلة قد اصبحت عنده عادة طبٌعٌة، . 4•

وان لدٌه القدرة على ارتخاء مجموعة من العضلات، وبنفس الوقت 

 للعمل على ارتخاء مجموعة اخرى من العضلات



 التوافـــق الحـــركً

قدرة الفرد للسٌطرة على عمل اجزاء الجسم المختلفة 

 والمشتركة فً اداء واجب حركً معٌن



الأسالٌب التدرٌبٌة المساعدة على تطوٌر التوافق

    



 الدقة

 فً خاصة الحركً الأداء عندها ٌنتهً التً النتائج أهم من الحركٌة الدقة إن :الدقة تطوٌر•

 الخ الملاكمة وحتى والمبارزة والسلة والٌد القدم كرة لعبة مثل مرمى على تحتوي التً الرٌاضات

 :بالتً نقوم أن ٌجب معٌنة نقطة أو معٌن مرمى إصابة على الرٌاضً تدرٌب نروم وعندما

 .الأوضاع مختلف من مرات ولعدة القانونً المرمً من أكبر مرمى باتجاه التصوٌب-1•

 .وصعبة خاصة أوضاع من والتصوٌب المرمى تضٌٌق-2•

 للعبة صعوبة الأكثر الوضاع من عالٌة بدقة التصوٌب على والعمل المرمى تصغٌر-3•

 .المعٌنة الرٌاضٌة

 :متغٌرات عدة من المرمى على التصوٌب-4•

 ثابت والرٌاضً الثابت المرمى على التصوٌب- أ•

 ثابت والرٌاضً المتحرك المرمى على التصوٌب- ب•

   متحرك والرٌاضً الثابت المرمى على التصوٌب- ت•

 متحرك والرٌاضً المتحرك المرمى على التصوٌب- ث•

 



الوقوف على )هو القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع •

 .(. المشً على عارضة مرتفعة)أو عند أداء حركات ( قدم واحده

 :انواعه 

وٌعنً القدرة التً تسمح بالبقاء فً وضع  -:التوازن الثابت: أولا  •

ثابت أو قدرة علً الحتفاظ بثبات الجسم دون سقوط أو اهتزاز عند 

 . اتخاذ أوضاع معٌنة كما هو عند اتخاذ وضع المٌزان 

القدرة على الحتفاظ بالتوازن أثناء أداء -: التوازن الدٌنامٌكً: ثانٌاً •

حركً كما فً معظم الألعاب الرٌاضٌة والمنازلت الفردٌة كما هو 

 . الحال عند المشً على عارضة مرتفعة

 



 : التوازن على المؤثرة العوامل•

 .الوراثة-1•

 .العضلٌة القوة-2•

 .العقلٌة القدرات-3•

 .حركً-الحس الادراك-4•

 .الارتكاز وقاعدة الثقل مركز-5•

 :التوازن تدرٌبات بعض•

 .وخلفا   أماما   الاخرى القدم ومرجحة واحدة قدم على الثبات : الوقوف-1•

 .أمامً مٌزان وعمل : الوقوف-2•



 الستجابة الحركٌة

سرعة الستجابة تعنً المدة الزمنٌة لظهور الإشارة السمعٌة أو البصرٌة والستجابة لها بالحركة وهً 

 .( سرعة النطلاق لتنفٌذ الحركة)مجموع زمن رد الفعل وزمن تنفٌذ الحركة 

 (  زمن سرعة رد الفعل وزمن الحركة) وعلٌة فأن سرعة أو زمن الاستجابة هً مجموع الزمنٌن 

 بالسرعة تأدٌتها ٌمكن لا ( الحركة وسرعة الفعل رد سرعة اي ) الستجابة سرعة تدرٌبات ان•

 اي جدا عالً الحركً الحسً الادراك ٌكون ان لابد لان منها المطلوب الهدف تؤدي لن سوف لأنها البطٌئة

 نرٌد الذي الهدف نحقق حتى الحركً الواجب لتنفٌذ جدا سرٌعة وبحركة جدا قصٌرة التفسٌرات تكون ان ٌجب

 تنفذ ان ٌجب ( والكثافة الراحة – للتمرٌن المدة او الحجم – الشدة ) التدرٌبً الحمل تقنٌن فان وعلٌة ، تنفٌذه

 بها نعنً والتً التدرٌبٌة  المراحل جمٌع ٌشمل وهذا مناسبة وبراحة قصٌرة ولمدة القصوى بالشدة التدرٌبات

 حالة فً بطئ وبتنفٌذ البطٌئة الاستجابات استخدام ممكن ولكن ... والمنافسات والخاص العام الاعداد مرحلة

 ان ٌمكن الحالة هذه وفً جدا عالٌة استجابة سرعة تتطلب تدرٌبٌة خطة او مهارة لشرح او جدٌد تدرٌب تعلٌم

  رجوع وبراحة القصوى بالشدة التدرٌبات كل تكون ان ٌجب للتطوٌر ولكن فقط للتعلم ببطًء التدرٌب نؤدي

 طبقا قصٌرة زمنٌة وبمدة بالدقٌقة ضربة 110 الى المجموعات وبٌن بالدقٌقة ضربة 120 الى  القلب ضربات

 .الحركً الحسً الادراك سرعة او الاستجابة سرعة نطور ان ٌجب وهكذا التدرٌب وهدف لنوع

•  

•  

 




