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 الجامعة المستنصرية

 التربية الاساسية كلية 

 التربية البدنية وعلوم الرياضةقسم 

 الاولى / مادة اللياقة البدنيةالمرحلة 

 2020 - 2012الدراسي العام 

 القدرات الحركيةتدريب م/ 

 الجهاز واستعمال الحركً الاحساس استثمار على تعتمد التً القدرات هً الحركية: القدرات

 بالجسم. التحكم اجل من والمحٌطً المركزي العصبً

م فً جمٌع الألعاب الرٌاضٌة هتعد القدرات الحركٌة من العوامل التً لها تأثٌر م

وهً ذات أهمٌة كبٌرة للرٌاضً فً حٌاته الٌومٌة بصفة عامة وفً  والفردٌة،والجماعٌة 

وان توافر القدرات الحركٌة لدى الرٌاضً عنصر أساسً  خاصة،النشاطات الرٌاضٌة بصفة 

اذ اهتم العدٌد من الباحثٌن  المستوٌات،وفعال فً رفع درجات التعلم والتطور إلى أعلى 

 وم بدور مهم وفاعل فً جمٌع الألعاب الرٌاضٌة.والمختصٌن بها، وان القدرات الحركٌة تق

وٌعرفها )وجٌه محجوب( بانها "القدرات التً ٌكتسبها الانسان من المحٌط مثل المرونة 

والرشاقة والتوازن وٌكون التدرٌب والممارسة اساس لها وتتطور حسب قابلٌة الفرد الجسمٌة 

والحسٌة والادراكٌة".
(1)

  

وكذلك نقلاً عن جونسون ونٌلسون بأنها "الاستعداد الفطري والمستوى الحركً الذي اكتسبه    

والألعاب.الفرد وٌظهر فً المهارات الحركٌة الأساسٌة فً المسابقات 
(2)

 

إن مفهوم القدرة الحركٌة هً قدرة الرٌاضً على أداء جمٌع الحركات التً ٌقوم بها 

علاوة على أنها تحتوي على أكثر من صفه بدنٌة فً  ،تمربتحكم عالً من خلال التدرٌب المس

وقت واحد إثناء الأداء حٌث نجد ان كل قدرة حركٌة عند تنفٌذها تستخدم أكثر من صفه بدنٌة 

ان  نجدالجري ذ اختبار التوافق عن طرٌق وعلى سبٌل المثال عند تنفٌ مختلفة،ولكن بدرجات 

 مختلفة.الفرد ٌستخدم السرعة والقوة والمرونة ولكن بأشكال 
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هنالك مجموعة من القدرات الحركٌة التً تلعب دور كبٌر فً انتاج الشكل النهائً للحركات 

والسرعة  ةالقووالاساسٌة ) الرئٌسٌة البدنيةالصفات  الى بالإضافةالرٌاضٌة والتً تعمل 

بالسرعة والقدرة الانفجارٌة ومطاولة  قوة الممٌزةال) البدنيةالقدرات  والمطاولة( وكذلك

 الرٌاضٌة.الحركات  لإنتاج( وبذلك تتكون الوحدة المتكاملة القوة السرعة ومطاولة

الدقة، التوافق الحركً، الاتزان، الاستجابة المرونة، الرشاقة، :)أنواع القدرات الحركية

 (الحركٌة

 المرونة:

 المصطلح وهو الحركٌة القدرة وتحسٌن تنمٌة فً والمستخدمة المعروفة التقلٌدٌة الطرٌقة أن

 قدرات إحدى وهً الرٌاضً التدرٌب بعلم المعروف )المرونة( مصطلح ٌرادفه الذي الألمانً

 .الأربعة البدنً الإعداد

 تطوٌر عملٌة مع لجنب جنباً  تسٌر أن ٌجب )المرونة( الحركٌة القدرة وتطوٌر تنمٌة عملٌة أن

 الإعداد فً متكاملة عملٌة لتصبح الأخرى الحركٌة التوافقٌة والقابلٌات البدنٌة القدرات جمٌع

 البحوث من كثٌر لنا أثبتت كما ،الرٌاضٌة والألعاب الفعالٌات لمختلف والمهاري البدنً

 :ٌأتً ما إلى تؤدي للرٌاضً الحركٌة القدرة وتطوٌر تنمٌة بأن وواضح أكٌد وبشكل والتجارب

(1)
 

 الألم وحصول ،والأربطة والأوتار بالعضلات الإصابات حصول احتمال وتقلل تجنب 

 الإصابات. من وغٌرها العضلً والتعب والشد

 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،
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، 2212، يحاضرج يُشورج، يوقع الاكاديًيح انرياضيح انعراقيح، طرائق ذدرية انقدراخ انحركيحانجًيهي؛  صثري يحًد أثير- 

 الاَررَيد.
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 الحركً التعجٌل طرٌق من وتزٌد للمفاصل الحركً المجال مستوى من ترفع 

 ( . Evjeth,Hamberg : 1994...) والنوعٌة الكمٌة النواحً من للأطراف

 

 )المرونة(: الحركية القدرة تدريب لطرائق العامة الملاحظات

 إلى السهل من واضح وتدرج تام بحذر الإحماء أثناء والتمطٌة الإطالة تمارٌن تطبٌق ٌجب-1

 أٌضاً. والنوع وبالشدة الصعب

 عدم أي,  والهرولة كالمشً ومسبقة كافٌة إحماء عملٌة بعد المرونة تمارٌن بإستخدام البدء-2

 . بارداً  ٌزال لا والجسم والمرونة بالإطالة البدء

 مناطق مختلف التمارٌن تشمل بحٌث والعضلات للمفاصل التشرٌحً الجانب مراعاة ٌجب-3

 الأطراف ،والحوض الورك منطقة والخلفً، الأمامً الجذع ،الأكتاف ،)الذراعٌن الجسم

 )المرونة(. الحركٌة القدرة وتحسٌن تدرٌب أثناء وذلك الرجلٌن( مفاصل وجمٌع السفلى

 التمارٌن فً التدرج وهو المرونة وتطوٌر تنمٌة تدرٌبات فً معروف تدرٌبً مبدأ أهم إتباع-4

 السلبً. إلى الإٌجابً ومن الصعب إلى السهل من

 دائم. وبشكل والمتحركة الثابتة بأنواعها المرونة تمارٌن إستخدام تنوع-5

 الخاصة الحركٌة القدرة تطوٌر لأجل القصوى بالمدٌات المرونة تمارٌن إستخدام ٌجب-6

 الرٌاضٌة. للفعالٌة

 الوحدة فً الثابتة المرونة تمارٌن نسبة على تزٌد أن ٌجب المتحركة المرونة تمارٌن نسبة-7

 التدرٌبٌة.

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

 الرٌاضٌٌن.

 فً والمجهدة المتعبة والجمناستك المرونة تمارٌن بعد والاسترخاء التهدئة تمارٌن إجراء-9

 التدرٌبٌة. الوحدة

 المستوٌات رٌاضة فً ٌومٌاً  )المرونة( الحركٌة القدرة تدرٌبات ممارسة على الدوام ٌجب-10

 والأبطال. العلٌا
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 إضافية: هامة تدريبية ملاحظات
(1)

 

 عمر هو عالٌة مستوٌات إلى )المرونة( الحركٌة القدرة وتطوٌر تنمٌة لأجل المناسب العمر أن

 سلبٌاً  تتأثر كما، الحركٌة( القدرة لتدرٌبات حساسة )مرحلة عام 12 – 6 من المدرسً الطفولة

 البٌولوجٌة التغٌرات بسبب المراهقة سن بعد )المرونة( الحركٌة القدرة وتطوٌر تنمٌة عملٌة

 على الحركٌة القدرة فٌها تقل اي والحوض، الورك منطقة فً وحاصة الطفل لجسم الحاصلة

 سن وبعد ،المدارس طلبة على العلمٌة والدراسات البحوث لنا أثبتته كما جانباً  الساقٌن فتح

 حتى مركز بشكل )المرونة( الحركٌة القدرة وتطوٌر تنمٌة بتدرٌبات القٌام ٌجب المراهقة

 . والأبطال العلٌا المستوٌات رٌاضة مرحلة

 الرٌاضً. لجسم المختلفة الإصابات حدوث إحتمال نسب زٌادة 

 أداء وفً العضلٌة القوة فً بإقتصاد الحركً الأداء تنفٌذ على القدرة وعدم التعب 

 التكنٌكٌة. والحركات المهارات

 والمركبة. الجدٌدة الرٌاضٌة الحركات تعلم فً والتأخٌر البطًء 

 ( : Stretching)  والتمطية الإطالة نتماري

 علٌها ٌطلق ما وهً )المرونة(، الحركٌة القدرة وتطوٌر تنمٌة فً إستخداماً  الأكثر الطرٌقة هً

 لحركة الثابت الشكل هً والإطالة ،(Stretching) والتمطٌة الإطالة بتدرٌبات الآن لحد

 الهادفة الإطالة عملٌة كون فكرة على وتستند والأوتار، والأربطة العضلات ومد سحب

 أولاً  العضلٌة المغازل عمل تثبٌط نتٌجة الحركً الأداء مستوى ورفع زٌادة إلى تقود للعضلات

 مفاجًء بشكل العضلً والإنقباض التقلص مرحلة مستوى رفع ثم العضلً الشد خفاضنإ أي

 الحركً الأداء اثناء للإصابة قابلة وغٌر بالعمل وكفاءة مطاطٌة أكثر العضلات لتصبح وكبٌر

 للعمل المسبقة العضلٌة الإطالة فأن تقدم لما وإضافة(. Hollmann : 1995...)القصوي

 والانسجام التنفس تكنٌك تحسٌن على وتساعد العصبً الارتخاء الرٌاضً لجسم توفر العضلً

 Hollmann... )ممكن قدر أقصى إلى العضلً ملعال طاقة توفٌر على تعمل وكذلك ،البدنً

: 1995.) 

 : العضلية الإطالة لتدريب (1) الطريقة
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 مصدر سبق ذكري.؛ 2212انجًيهي صثري يحًد أثير- 
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 ثانٌة 8 – 6 زمنٌة لمدة تام وتأنً ببطًء المقصودة العضلٌة المجموعة وإطالة بمد القٌام-1

 جٌدة. عضلٌة بمرونة بعدها الرٌاضً ٌشعر بحٌث

 20 – 10 زمنٌة لمدة بالوضع والثبات السابق من أكثر والإطالة المد عملٌة بزٌادة القٌام ثم-2

 ثانٌة.

 

 

 

 العضلية: الإطالة لتدريب (2) الطريقة

 PNF Propriorzeptive Neuromuscular الألمانٌة باللغة الطرٌقة هذه على ٌطلق

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

 للإطالة السابقة الأولى الطرٌقة بعد استخدامها ٌتم اذ، العلٌا التدرٌبٌة بالمستوٌات الرٌاضٌٌن

 ة:تٌالأ الخمسة للخطوات تبعاً  وتنفذ

 أولاً. نهاٌتها إلى المقصودة العضلٌة المجموعة وإطالة مد-1

 جهاز بواسطة أو إرادي )انقباض ثانٌة 10 – 6 لمدة ثابتاً  العضلٌة المجموعة نفس انقباض-2

 زمٌل(. بواسطة أو معٌن

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

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

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

 (1جدول رقم )

 عدد مرات التمارين لتطوير مرونة مفاصل الجسميبين 

 

 الاساسية المفاصل

 مستوى الرياضيين

المبتدئون حتى سن 

 سنة 15

المبتدئون فوق سن 

 سنة 15

 المختصون

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

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
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 مرة 60 – 50 مرة 50 – 50 مرة 50 – 45 مفاصل الاكتاف

مفاصل العمود 

 الفقري

 مرة 100 – 90 مرة 90 – 80 مرة 60 – 50

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

  

وهذا التكرار ٌعتمد على  ،فً هذا الجدول نرى كم مرة ٌجب اعادة التمرٌن لتطوٌر المرونة

 واحد.وٌمكننا تطبٌق هذه التكرارات على مدار اسبوع  ،شكل الرٌاضة الممارسة

  

 Agility:الرشــاقـــــة

ولكن ٌمكن  ،وتولد مع الانسان الاخرى، الحركٌةاللٌاقة  ترتبط الرشاقة مع بقٌة عناصر

ومن المعروف ان كل نوع من انواع الرٌاضة  ،تطوٌرها من خلال الاستمرارٌة فً التدرٌب

له شكل خاص من الرشاقة .. وٌحدد مستوى الرشاقة بقدرة اللاعب على تقبله للحركة 

تكون الحركة جٌدة ودقٌقة تكون عند اللاعب سرعة فً الانتقال الى  وبقدرة ما ،وتطبٌقها

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

 -تطبٌق حركة اخرى بتكنٌك اخر وٌمكن ان تحدد فً :
(1)

 

 مركب.قابلٌة السٌطرة على توافق حركً -

 معقدة.امكانٌة تعلم واستٌعاب وتنفٌذ مهارات حركٌة -

مع القابلٌة على التأقلم المثالً  ،التنفٌذوضع هذه المهارة والحركات بشكل هادف موضع  -

 متوقعه.السرٌع لردود فعل حركٌة غٌر 

وبالتالً لتوضٌح  المطلوبة،ان من المعاٌٌر المهمة التً ٌنبغً ملاحظتها لقٌاس نوعٌة الرشاقة 

 -الطبٌعة المركبة والمعقدة لهذه القابلٌة ما ٌلً :

                                                           
1

 . 85ص ، 2222 : عًاٌ، 1ط ، والعشريه الواحد للقرن الريبضي التدريب ؛انرتضي جًيم كًال - 

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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 مركبة.التناسق والتوافق فً اداء واجبات حركٌة -

 التنفٌذ.قة والجمالٌة المطلوبة فً الد-

 المستخدم.التوقٌت الملائم فً التنفٌذ ومقدار الجهد -

 

 

 -وهناك نوعان من الرشاقة :

  رشاقة عامة(General Agility.) 

  رشاقة خاصة(Specific Agility). 

ان الرٌاضً الرشٌق فً لعبة او فعالٌة معٌنة لا ٌمكن ان ٌكون رشٌقاً فً كل الالعاب 

 عامة.والفعالٌات كما لا ٌمكن نقل او تحوٌل الرشاقة الخاصة الى رشاقة 

 الرشاقة:اهم متطلبات التدريب لتطوير قابلية 
(1)

 

ر كما فً بقٌة الصفات ان الرشاقة كقابلٌة بدنٌة ، لا ٌمكن ان تدرب او تطور بشكل مباش   

البدنٌة ان تطوٌرها ٌعتمد بشكل اساس على تطوٌر قابلٌات ومهارات وصفات حركٌة وذهنٌة 

تطوٌر قابلٌة الرٌاضً على احداث رد فعل حركً فً مواجهة حدث حركً  فلأجلاخرى ، 

سعة  –( والتأقلم السرٌعٌن Anticipation غٌر متوقع لا بد من تطوٌر قابلٌة التوقع )

 –التوازن  –والربط الحركً  –(  Motorial Capacity Reserves لاحتٌاط الحركً )ا

( براعة  Explosive Strength والقوة المتفجرة ) القوة –امكانٌة رد الفعل  –المرونة 

 الاداء المتعدد الجوانب ... الخ .

الرٌاضً على اداء حركات ذات طابع  الرشاقة ٌهدف الى تطوٌر قابلٌة ولما كان تدرٌب

 -:ٌتوجبمركب ومعقد واحٌاناً غٌر متوقع لذا 

                                                           
1

 .92، ص1989نهطثاعح،  انكرة ، انًوصم: دارالحركة علميحجوب؛  وجيه - 

http://www.sport.ta4a.us/
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 )تمارٌنالرٌاضً الى تنفٌذ تمارٌن وحركات جدٌدة ومركبة وتحت ظروف متباٌنة  قٌادة-1

 .مثلاً(جمناستك 

وتدرٌب الرٌاضً على اداء حركات متعددة وباتجاهات مختلفة وبتوافق مركب  تعلٌم-2

العدو المتعرج وباتجاهات وسرع  –اجتٌاز الحواجز والزحف من تحتها  – )الاكروباتٌك

 .العاب صغٌرة ... الخ ( –موازنة  تمارٌن –تمارٌن تغٌٌر الاتجاه  –مختلفة 

بغً زٌادة درجة تعقٌد الحركات المركبة عندما ٌراد تطوٌر الرشاقة بشكل منتظم ٌن-3

 وبالتدرج.

التمارٌن والوقت المخصص لتطوٌر الرشاقة فً بداٌة الوحدة التدرٌبٌة وبعد عملٌة  تقع-4

 نسبٌاً.احماء جٌدة وطوٌلة 

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

و انسب الاعمار لتطوٌر الرشاقة لسرعة ولسهولة استٌعاب الطفولة والشباب ه سن-6

 الاعمار.الحركات المركبة فً هذه 

ملاحظة واختبار قابلٌة الرشاقة البدنٌة عند الرٌاضٌٌن باستمرار وبطرق اختبار  ضرورة-7

 الغرض.خاصة وعامة تعدّ وتنفذ لهذا 

اعطاء الجزء الاول من التدرٌب تتطلب تمارٌن الرشاقة انتباها شدٌدا ودقٌقا وعلى المدربٌن 

الاهمٌة القصوى فً تطوٌر الرشاقة لان اللاعب عادة ٌعطً فً بداٌة التدرٌب اهتماما كبٌرا 

ولٌس بالضرورة استعمال تمارٌن الرشاقة بقدر كبٌر خلال الدورات التدرٌبٌة لان هذا  ،للأداء

مما ٌؤدي الى عدم القدرة على الاستمرارٌة فً  للاعب،ٌؤدي الى حدوث التعب والارهاق 

 التدرٌب.

 في:ولابد لذلك من معرفة بعض القواعد الاساسية في وسائل التدريب الممثلة 
(1)

 

ومتى تكون فً حالة الشد  العضلة،اي حالات تغٌٌر  العضلة،القدرة على مشاهدة طبٌعة  .1

  الارتخاء.وحالة 
                                                           

1
 .91ص ذكري، سبق مصدر ؛1989يحجوب وجيه - 
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 ا وارتخائها.الشعور بحالات العضلة عند شده .2

 انفراد.معرفة كٌفٌة تطبٌق ارتخاء حركة كل مجموعة من المجموعات العضلٌة كل على  .3

وان لدٌه القدرة على  طبٌعٌة،شعور اللاعب ان حركة العضلة قد اصبحت عنده عادة  .4

وبنفس الوقت للعمل على ارتخاء مجموعة اخرى من  العضلات،ارتخاء مجموعة من 

 ، وغالبا ماوقت الارتخاء قبل البدء بالتدرٌبفً هذه الحالة تشعر العضلة نفسها ب العضلات،

 المتقدمة.ٌحصل هذا عند الابطال العالمٌٌن ذوي الانجازات 

 :التوافـــق الحـــركي

يعرف التوافق على انه قدرة الفرد للسيطرة على عمل اجزاء الجسم المختلفة والمشتركة    

اٌجاد علاقة حركٌة متجانسة مبنٌة على التوقٌت الصحٌح كما انه  ين.معفي اداء واجب حركي 

 الجسم.بٌن اجزاء معٌنة من 
(1)

 

ولكن التوافق الحركً لٌس شرطا اساسا  الإنجاز،لاشك ان تجانس الحركة ٌؤدي الى تحسٌن 

لبعض من الاشكال الرٌاضٌة كما فً الركض والسباحة بكم تشابه الاداء وتكراره بطرٌقة 

الا ان هناك بعض الالعاب  ،لذا على المدرب ان لا ٌعطً اهمٌة كبٌرة للتوافق الحركً واحدة،

تخطٌطه مثل الجمباز  التً ٌجب على المدرب ان ٌضع عملٌة التوافق الحركً فً مقدمة

لان التوافق الحركً لمثل هذه الالعاب حالة اساسٌة ومهمة فً تحسٌن  ،والمصارعة ..الخ

ولابد من الاشارة الى انه بقدر ما ٌكون التمرٌن صعبا ومعقدا بقدر ذلك  الإنجاز،وتطوٌر 

، واذا كان لا بد من تطبٌق واستخدام هذه عند اللاعب الجهاز العصبً ٌؤدي الى تعب وارهاق

التمارٌن فلا بد من تخفٌف شدة العمل لان اللاعب اصبح غٌر قادر على الاداء بالشكل 

 اهمٌة كبٌرة للتوافق الحركً لشكل بإعطاءوفً بعض الاحٌان ٌقوم بعض المدربٌن  ،المطلوب

والجهد وفقدان  التفكٌر وهذا ٌكون على حساب له،من الاشكال الرٌاضٌة وهو لا ضرورة 

ٌؤدي  وهذا بكاملهاٌؤثر سلبا على الحركة  الجسم اجزاءكما الاداء البطًء لربط  ،الوقت

بشكل عام التمارٌن الصعبة والتمارٌن التً  ،الى مضاعفة الجهد وزٌادة فً الوقت بالتأكٌد

                                                           
 .92ص مصدر سبق ذكره،؛ 1989وجٌه محجوب - 1

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
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بحاجة الى قوة تفكٌر وتركٌز عالً ،  لأنها، اللاعب وارهاقه  تؤدي الى تعب ببطًءتؤدى 

 على حساب سرعة الانجاز .

 :انواع التوافق

ة: التالي يتفق العديد من المختصين على تقسيم التوافق الى الانواع
(1)

 

هً الحركات التً تختلف فً تكوٌنها مع خواص النشاط الرٌاضً  التوافق العام: -1

من مجموعة عضلٌة متشابهة او غٌر  أكثروالتً ٌستطٌع بها الرٌاضً دمج  الممارس،

 حركً سلٌم. وبإٌقاعفً اتجاهات مختلفة  الجسم،متشابهة من اجزاء 

هً الحركات التً لا تختلف فً تكوٌنها مع خواص النشاط الرٌاضً  التوافق الخاص: -2

من مجموعة عضلٌة متشابهة او غٌر  أكثرالممارس والتً ٌستطٌع بها الرٌاضً دمج 

 حركً سلٌم. وبإٌقاعمتشابهة من اجزاء الجسم فً اتجاهات مختلفة 

ت هً الحركات التً ٌستطٌع بها الرٌاضً دمج مجموعة عضلا توافق الاطراف: -3

عندما تعمل معاً فً اتجاهات مختلفة  الرجلٌن،الذراع او الذراعٌن مع الرجل او 

 حركً سلٌم.  وبإٌقاع

هً الحركات التً ٌستطٌع بها الرٌاضً دمج مجموعات عضلات  توافق الجسم ككل: -4

 حركً سلٌم. وبإٌقاعاجزاء الجسم المختلفة عندما تعمل معاً فً اتجاهات مختلفة 

 مع حاسة البصر:توافق الذراعين  -5

وهً الحركات التً ٌستطٌع بها الرٌاضً دمج مجموعات عضلات الذراع او 

حركً  وبإٌقاعالذراعٌن عندما تعمل معاً فً اتجاهات مختلفة مع استخدام حاسة البصر 

 .سلٌم

الحركات التً ٌستطٌع فٌها الرٌاضً دمج  هًالبصر: توافق الرجلين مع حاسة  -6

لرجلٌن عندما تعمل معاً فً اتجاهات مختلفة مع مجموعات عضلات الرجل او ا

 .حركً سلٌم وبإٌقاعاستخدام حاسة البصر 

تدريبات التوافق الحركي :
(2)

 

ٌعد التوافق من القدرات البدنٌة المركبة ، الذي ٌرتبط بالسرعة والقوة والتحمل والمرونة ،   

ولا تقتصر أهمٌة تدرٌبات التوافق على الأداء الفنً والخططً ، ولكن تتعدى ذلك لتشمل 

 مراعاة فً الأجواء المختلفة والأحوال المحٌطة بعملٌة التدرٌب ، وٌستخدم التوافق اٌضاً حٌنما

ٌنتقل اللاعب بالجسم فً الهواء كما فً الوثب او الأداء على جهاز الترامبولٌن كما ٌحتاج 

                                                           
1

، الإسكُدريح: يا هي نهُشر وانروزيع وخدياخ 1، )ذرجًح( علاء انديٍ يحًد عهيوج، طالتدريببت البدويةسيرجي، تونيقسكي؛  - 

 .96، ص 2212انكًثيوذر, 
2

 . 456و( ، ص G.M.S  ،2222، )دار 1ط التدريب الريبضي بيه الىظرية والتطبيق،عويس انجثاني؛  - 
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فً الأداء سواء فً الهبوط او التوقف بسرعة ، وكذلك  توازنهاللاعب للتوافق فً حالة فقدان 

، وتعتمد مستوٌات التوافق على المقدرة على ضات التً تتطلب التحكم فً الحركةفً الرٌا

الصعب والسرٌع بدرجات مختلفة وبفعالٌة عالٌة . وان امتلاك اللاعب لقدرات عالٌة من  الأداء

التوافق لا تساعد فقط فً أدائه للمهارات الحركٌة بصورة تامة ودقٌقة ولكن تتعدى ذلك لتشمل 

ومن وجهة النظر الفسٌولوجٌة ٌمثل التوافق مقدرة العملٌات العصبٌة  المتوقعة،تجنب الأخطاء 

اذ ٌعتمد تنظٌم العمل على الجهاز العصبً  التوافق،لجهاز العصبً المركزي على فً ا

المركزي على الوظٌفة والنظام وان تركٌب وتعقٌد النظام والوظٌفة ٌتم توافقها من خلال هذا 

لان وظٌفة الجهاز العصبً المركزي هً سرعة اختٌار الاستجابة المناسبة  ،المهمالجهاز 

 ة والتً ٌرى تأثٌرها مباشرةللاستثارات المختلف

 

 التوافق:الأساليب التدريبية المساعدة على تطوير 
(1)

 

تمرٌنات من أوضاع مختلفة وغٌر معروضة مسبقا كأداء للتدرٌب مثل  بأداءالعمل  -1
  المتنوعة.تمرٌنات القفز 

من أوضاع  العكسٌة( )بالطرائقاداء المهارات الحركٌة بالذراع او بالرجل المعاكسة  -2
رمً الأدوات والطبطبة بالكرة والدحرجة  - -مثل  ،مسبقاً مختلفة وغٌر معروضة 

بالكرة والعمل بالسلاح ) المبارزة ( والملاكمة بغٌر الذراع او القدم الأساسٌة والمعتاد 
 علٌها بل المعاكسة . 

اداء العمل على تغٌٌر سرعة إٌقاع أداء الحركة المراد تطوٌرها مثل التدرج عند  -3
  الإٌقاع.سرعة 

مثل صغر الملعب او وضع علامات  ،الحد او تحدٌد مكان العمل عند اداء المهارات -4
 على الارض وعلى وفق الهدف المراد تحقٌقه من المدرب. 

العمل على زٌادة صعوبة اداء التمرٌنات وذلك من خلال حركات مساعدة. مثل عدو  -5
  المدرب.الزكزاك مع الادوات او تمرٌنات التتابع وعلى وفق الهدف المراد تحقٌقه من 

العمل على اداء مهارات غٌر معروضة او معروفة باللعبة التخصصٌة فضلاً عن  -6
دمج هذه المهارات مع بعضها مثل اداء مهارات العمل بالمهارات المعروفة باللعبة ثم 

  اللعب.من رٌاضة او فعالٌة اخرى مغاٌرة وبطرٌقة 
  المهارة.تنفٌذ سرعة الاداء الحركً واٌقاعه وتحدٌد مسافة اداء  -7
  الحركة.زٌادة مستوى المقاومة فً اداء مراحل  -8
 طبٌعٌة.الاداء فً ظروف غٌر  -9

وٌرتبط التوافق بكثٌر من الصفات والقدرات البدنٌة والحركٌة الاخرى مثل السرعة    

وتشٌر الدراسات الى وجود ارتباط معنوي بٌن التوافق الحركً  ،والدقةوالرشاقة والتوازن 

                                                           
1

 .343،ص2211يكرة انُورٌ،،  تغداد: العليبعلم التدريب الريبضي ،وظم تدريب الىبشئيه للمستويبت ؛ عاير فاخر شغاذي- 
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كل من القوة العضلٌة  بٌنما ٌوجد ارتباط منخفض مع والرشاقة،وكل من التوازن والسرعة 

  .والمطاولة

وٌعد مصطلح القدرة الحركٌة من أكثر المصطلحات اتساعاً اذ ان المكونات الأولٌة التً    

تتضمنها تشٌر إلى مفهوم القدرة الحركٌة فً التربٌة الرٌاضٌة ٌعادل فً اتساعها أهمٌة مفهوم 

 النفس.الذكاء فً علم 

حركٌة من حٌث وٌشٌر البعض إلى ان هنالك تمٌٌز ما بٌن القدرات البدنٌة والقدرات ال   

مكوناتها وطبٌعتها فٌستخدم مصطلح القدرات البدنٌة للدلالة على الحالة الصحٌة والسعة 

بٌنما ٌستخدم مصطلح القدرات الحركٌة للدلالة على مدى  ،الوظٌفٌة فً أداء نشاط بدنً معٌن

. كفاءة الأداء للمهارات الحركٌة الأساسٌة والمهارات المرتبطة بالقدرات العقلٌة
(1)

  

 

  الدقــة:

 الهدف إصابة تتطلب رٌاضٌة لعبة كل فً والمهمة الأساسٌة القدرات أهم من الدقة تعد  

 السٌطرة قابلٌة هً والدقة، أخرى إلى لعبة من الخصوصٌة حٌث من تختلف ولكنها القانونً

 التغٌٌر على والقدرة للمتطلبات والمجدي المناسب والتطبٌق المعقد الحركً التوافق على

 السرٌع.
(2)

 

 

 :الدقة تطوير
(3)

 

 التً الرٌاضات فً خاصة الحركً الأداء عندها ٌنتهً التً النتائج أهم من الحركٌة الدقة إن

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

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

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

 .وصعبة خاصة أوضاع من والتصوٌب المرمى تضٌٌق-2

 للعبة صعوبة الأكثر الاوضاع 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
                                                           

1
 .92ص ،2225 و،. ب: تغداد ،الحركي التعلم في موضوعبت جثر؛ نساو قاسى - 
2

 .225ص ،1997 انعرتي، انفكر دار انقاهرج: ،1 ط ،الفسيولوجية الريبضي الأسس التدريب انفراح؛ عثد احًد انعلا أتو- 
3

 226، صالمصدر السببق؛ 1997أتو انعلا احًد عثد انفراح  - 
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 ثابت والرٌاضً المتحرك المرمى على التصوٌب- ب

  متحرك والرٌاضً الثابت المرمى على التصوٌب- ت

 متحرك والرٌاضً المتحرك المرمى على التصوٌب- ث

 فً اختلالات دون عالٌة بدقة الرٌاضٌة الحركات أداء وهو :الرياضي الأداء عند الدقة

 ،والصعبة والمركبة المعقد خاصة مختلفة لحركات الرٌاضً أداء عند الحركٌة الموازٌن

 والتدرب أجزاء عدة إلى الحركات تجزئة من تأتً الأداء عند الحركٌة الدقة على التدرٌب

 أجزاء جمٌع ربط الى وصولا وهكذا معا علٌها والتدرٌب تالٌة حركة مع حركة ربط ثم علٌها

 .سبقتها التً الحركات إتقان بعد وصعبة عالٌة ثم واطئة بظروف علٌها والتدرٌب الحركة

 التوازن:
(1) 

 صفة علً كبٌرة بدرجة تعتمد التً الرٌاضٌة الأنشطة من العدٌد هناك -: مفهومه 

 الرٌاضات فً هام عامل ٌمثل التوازن أن كما والغطس الجمباز رٌاضة مثل التوازن

 ٌستطٌع أن توازن كلمة وتعنً والجودو كالمصارعة الجسمانً بالاحتكاك تتمٌز التً

 .السرٌعة الاستجابة من تمكنه(  الاتزان)  طبٌعٌة حالة فً بجسمه الاحتفاظ الفرد

 على الوقوف) أوضاع أداء عند الجسم بثبات الاحتفاظ على القدرة هو التوازن ٌعنً-: تعريفه

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

 :التوازن أنواع

 الاحتفاظ علً قدرة أو ثابت وضع فً بالبقاء تسمح التً القدرة وٌعنً -:الثابت أولاُ: التوازن

 .  المٌزان وضع اتخاذ عند هو كما معٌنة أوضاع اتخاذ عند اهتزاز أو سقوط دون الجسم بثبات

 معظم فً كما حركً أداء أثناء بالتوازن الاحتفاظ على القدرة-: الديناميكي ثانياً: التوازن

 . مرتفعة عارضة على المشً عند الحال هو كما الفردٌة والمنازلات الرٌاضٌة الألعاب

 : التوازن على المؤثرة العوامل

 .الوراثة-1

 .العضلٌة القوة-2

 .العقلٌة القدرات-3

 .حركً-الحس الادراك-4

 .الارتكاز وقاعدة الثقل مركز-5

 :التوازن تدريبات بعض

                                                           
1

 .98، صمصدر سبق ذكري؛ 1989يحجوب وجيه - 
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 .وخلفاً  أماماً  الاخرى القدم ومرجحة واحدة قدم على الثبات:  الوقوف-1

 .أمامً مٌزان وعمل:  الوقوف-2

 

 

 

 الاستجابة الحركية:
(1)

 

 الاستجابة زمن أو الاستجابة سرعة مفهوم

 لها والاستجابة البصرٌة أو السمعٌة الإشارة لظهور الزمنٌة المدة تعنً الاستجابة سرعة

( الحركة لتنفٌذ الانطلاق سرعة) الحركة تنفٌذ وزمن الفعل رد زمن مجموع وهً بالحركة

 سماع من الزمنٌة الفترة) الفعل رد سرعة تمثل اذ القصٌرة المسافات فً الانطلاق بداٌة مثل

 الحركة لتنفٌذ والانطلاق بالحركة البدء أما(  الحركة بها ستبدأ التً اللحظة حتى الطلقة صوت

 بالكرة الإرسال ضربة على أٌضا ٌنطبق وهذا(  الحركة سرعة او الحركة زمن) تمثل فهً

 الكرة ضرب لحظة من تبدأ الفعل رد سرعة فمثلا ، الٌد كرة أو القدم بكرة التهدٌف أو الطائرة

 الحركً الواجب لتنفٌذ بالحركة بالبدء اللاعب قٌام ثم التفسٌر عملٌات فتبدا الخصم قبل من

 أو سرعة فأن وعلٌة ، الحركً الحسً الادراك لسرعة المفهوم نفس ٌعطً وهذا المناسب

 ٌلً وفٌما( . الحركة وزمن الفعل رد سرعة زمن)  الزمنٌن مجموع هً الاستجابة زمن

 . تطوٌره وكٌفٌة الامثلة مع والمركب البسٌط الفعل رد سرعة مفهوم نتناول

 

 :الفعل رد سرعة مفهوم- أ

 ولحظة( بصري أو سمعً) المثٌر ظهور بٌن الزمنٌة الفترة بانه الفعل رد سرعة تعرٌف ٌمكن

 الانطلاق أو التحرك سرعة هً الفعل رد سرعة ان البعض وٌعتقد بالحركة له الاستجابة

 تكمن فسٌولوجٌة حالة هً الفعل رد سرعة لان وذلك صحٌح غٌر المفهوم وهذا سرعة بأقصى

 الجهاز إلى ثم العصبً الجهاز إلى الدماغ من عملٌاتها مسار وتبدأ فقط الجسم داخل عملٌاتها

 أو الطائرة بكرة الإرسال الخصم اللاعب ضربة مثال المثٌر أو الإشارة ظهور فبعد العضلً

 -:التالٌة بالعملٌات تمر الفعل رد سرعة فان القدم كرة فً الجزاء ضربة أو الٌد بكرة التهدٌف

 رؤٌتها تم حٌث الخصم قبل من رمٌها أو الكرة ضرب لحظة وهً البصري المثٌر استقبال •

 .المرمى حارس أو اللاعب قبل من

 قوتها حٌث من الخصم رمٌة أو ضربة تحلٌل أي المخٌة القشرة داخل المثٌر وتفسٌر تحلٌل •

 الثانٌة من بالآلف أجزاء ٌستغرق وهذا سٌرها أثناء المتوقعة والحالات واتجاهها وسرعتها

 .والتفسٌر التحلٌل هذا وبعد

                                                           
1

 ، الاَررَيد.2216جايعح تغداد،-، يحاضرج يُشورج، يوقع كهيح انررتيح انثدَيح وعهوو انرياضحالاستجببة الحركيةجثار رحيًح انكعثي؛ - 
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 الأعصاب طرٌق عن العضلات إلى المخ من العصبٌة الإشارات وإصدار القرار اتخاذ •

 الواجب بتنفٌذ القٌام ثم الخصم من القادمة الكرة واتجاه وسرعة قوة مع تتناسب التً الحركٌة

 . المناسب الحركً

 القصٌرة الزمنٌة الفترة هذه خلال المرمى حارس أو اللاعب به قام التً العملٌات مجمل إن

 علاقة لها فلٌس الكرة لصد والانطلاق بالحركة القٌام أما الفعل، رد سرعة تمثل التً هً

 تعتمد والتً الانطلاق سرعة او الحركة زمن أو الحركة سرعة تمثل بل الفعل رد بسرعة

 فان وعلٌه لصدها او الخصم كرة على للانطلاق للاعب الانفجارٌة القوة على رئٌسً بشكل

 على الحسً الاستقبال وأعضاء العصبً الجهاز قدر على مباشر بشكل تعتمد الفعل رد سرعة

 .بالحركة له الاستجابة لحظة بدء حتى المثٌر استقبال

 -:هي الفعل رد سرعة انواع

 :البسيط الفعل رد سرعة- 1

 المثٌر أو الإشارة نوع فٌها ٌكون التً الألعاب فً ٌستخدم الفعل رد سرعة من النوع وهذا

 والسباحة القصٌرة المسافات بداٌة فً كما مسبقاً  معروفة اللاعب حركة واتجاه حدوثه وتوقٌت

 ان أي الركض واتجاه المسدس لطلقة صوت هناك ان مسبقاً  ٌعرف اللاعب ان ٌعنً وهذا

 تفسٌرات إلى ٌحتاج لا فهو ولهذا للأمام الانطلاق هو للحركة للاستجابة واحد احتمال هناك

 الفعل رد سمً ولهذا الحركً الواجب لتنفٌذ الأوامر وإصدار الدماغ قبل من كثٌرة وتحلٌلات

 .البسٌط

 والفرقٌة الفردٌة للألعاب للاعبٌن تطوٌره ٌمكن البسٌط الفعل رد فان التدرٌبٌة الناحٌة ومن

 الألعاب فً كثٌراً  ٌستخدم لا الفعل رد سرعة من النوع هذا ان من الرغم على سواء حد على

 .الفردٌة والمنازلات الفرقٌة

 على الاستلقاء البطن، على الانبطاح الجلوس، مثلاً  للانطلاق مختلفة وضعٌات اللاعب ٌتخذ

 سماع وعند الجري لاتجاه مواجهة والظهر الوقوف الجانبً، الرقود القرفصاء، الظهر،

 الصوت ان ٌعنً وهذا التمرٌن فً له المحدد الاتجاه إلى اللاعب ٌنطلق المدرب من الصافرة

 الصافرة صوت على التركٌز وهنا معروف والاتجاه الصافرة وهً المدرب قبل من معروف

 .الفعل رد سرعة فً الحاسم العامل هو للانطلاق القرار واتخاذ

 

 

 البسيط الفعل رد سرعة تطوير 

 -: ٌاتً لما وفقا التدرٌبً الحمل تقنٌن خلال من البسٌط الفعل رد سرعة تطوٌر ٌمكن

 رؤٌة أو الإشارة أو الصوت صدور لحظة على القصوي والتركٌز الانتباه تمثل=  الشدة -

 حتى القصوى بالشدة الحركة تنفٌذ ثم للتفسٌر الزمنٌة المدة لاختصار منافسلل الحركً الأداء

 تطوٌر الى اساسا ٌهدف التطوٌر ٌكون اي معا الحركة وسرعة الفعل رد سرعة تطوٌر ٌمكن

 الاستجابة سرعة تطوٌر تخدم أي معا الاثنان

 . تمرٌن لكل أو وضع لكل تكرارات( 4= )التكرار -

 التمرٌن نوع حسب أو ثوانً 3 حوالً جدا قصٌر للتمرٌن الزمن أو المسافة -
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 . دقائق(  3-2)  من أو.  د/ض 110 من اقل إلى النبض رجوع= الراحة -

 ظهور لحظة من الزمنٌة الفترة تقٌس خاصة أجهزة طرٌق عن الفعل رد سرعة قٌاس وٌمكن

 ان حٌث والسباحة القوى العاب بداٌة فً كما للاعب الحركة بدء لحظة إلى الإشارة أو المثٌر

 بالعمل تبدأ خاصة أجهزة البداٌة مكعبات فً وٌوجد التوقٌت ساعة ٌشغل الذي هو البدء مسدس

 الفترة قٌاس الأجهزة لهذه وٌمكن البداٌة مكعبات دفع لحظة إلى المسدس انطلاق لحظة من

 تمثل التً وهً البداٌة مكعبات دفع لحظة حتى المسدس طلقة صوت صدور وقت من الزمنٌة

 . الفعل رد سرعة لقٌاس عدٌدة اجهزة وهناك الفعل رد سرعة

 

 :المركب أو المعقد الفعل رد سرعة- 2

 أو الكرة كانت سواء الإشارة أو المثٌر نوع ان هو المركب أو المعقد الفعل رد سرعة مفهوم

 توقٌت أو اتجاهه أو اللاعب أو الكرة سرعة حٌث من مسبقاً  معروفة غٌر اللاعب حركة

 المرمى حارس فان القدم بكرة المباشرة الحرة الضربة فمثلاً  ، الخصم قبل من الحركة حدوث

 واطئة عالٌة اتجاهها أو سرعتها ٌعرف ولا الٌسار أو الٌمٌن نحو الكرة اتجاه مسبقاً  ٌعرف لا

 لمسار احتمالات عدة هناك فان وعلٌه لا أم باللاعبٌن ستصطدم مسارها خلال الكرة وهل

 والتاٌكواندو بالملاكمة للهجوم بالنسبة الحالة وكذلك الكرة ضرب أثناء الخصم واللاعب الكرة

 حارس أو اللاعب على ٌجب وعلٌه الحالات من وغٌرها الٌد بكرة والتهدٌف والمبارزة

 تلك مع ٌنسجم بما الخصم كرة أو الخصم اللاعب على للرد الأمثل الأسلوب اختٌار المرمى

 من كثٌر وفً تعقٌداً  والأكثر الأصعب هو المعقد الفعل رد فان ولهذا ، الكثٌرة الاحتمالات

 فً وخاصة الرٌاضٌة الألعاب فً اللعب مواقف من الكثٌر فً الحاسم العامل ٌكون الأحٌان

 .الخصوم بها ٌتقابل التً الألعاب

 له ٌخصص ان ٌجب لذا الكثٌرة الاحتمالات ذو المعقد الفعل رد سرعة أهمٌة من وانطلاقاً 

 تلك لمثل تعرضهم ومدى اللاعبٌن احتٌاجات مع تنسجم التدرٌبً الحجم من مناسبة حصة

 تعمل المركب الفعل رد سرعة تدرٌبات لان الفردٌة المنازلات أو المبارٌات أثناء الاحتمالات

 لتنفٌذ المناسب القرار واتخاذ وتحلٌله وتفسٌره المثٌر لاستقبال الزمنٌة الفترة تقصٌر على

 .كراته أو الخصم تحركات ضد الحركً الواجب

 فً الخصم تحركات على للرد الأمثل الأسلوب اختٌار فً فاعلاً  دوراً  الحركً التوقع وٌلعب

 رجل حركة على ٌركز المرمى حراس من بعض ان فمثلاً  الفردٌة والمنازلات الفرقٌة الألعاب

 الكرة ضرب لحظة ٌنتظر ولا بلحظات الضربة تنفٌذ قبل الجزاء لضربة المنفذ اللاعب

 خلال من وسرعتها وارتفاعها الكرة اتجاه توقع فً خبرته على بناء لصدها الكرة على وٌنطلق

 ٌنطبق وهذا الكرة ضرب لحظة قبل وقدمه جسمه واتجاه المنفذ اللاعب سرعة وتحلٌل دراسة

 الحركً التوقع ٌلعب حٌث الٌد وكرة السلة وكرة الطائرة كرة فً المختلفة المواقف على أٌضاً 

 فً كبٌراً  دوراً  الحركً التوقع ٌلعب كما ، منطقته عن الدفاع فً كبٌرة أهمٌة للاعب

 اللاعب ٌستطٌع حٌث والتاٌكواندو والمصارعة والمبارزة كالملاكمة الفردٌة المنازلات

 ٌتأسس الحركً والتوقع علٌه هجوم بحدوث توقعه خلال من الخصم ضربات من التخلص
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 على العضلً والجهاز العصبً الجهاز وقدرة التدرٌبٌة الفترة وطول اللاعب خبرة مدى على

 .منه التخلص أو الخصم لخداع القرار واتخاذ وتفسٌر تحلٌل

 استجابات تنفٌذ إلى بحاجة الفردٌة والمنازلات الفرقٌة الألعاب فً وخاصة اللاعب فان وعلٌه

 الخصم كتحركات اللعب فً تحدث التً المختلفة والمواقف للمتغٌرات فعل كرد سرٌعة

 استجابة إلا هو ما الفعل رد فان ولهذا. الكرة واتجاه لسرعة المفاجئة والتغٌرات والزمٌل

 .الاختبار فعل برد تعرف والتً فً تحدث التً المختلفة للمواقف مناسب فعل رد لاختبار

 

 

 

 

 

 

 -:هي هامة عوامل عدة على يعتمد المعقد الفعل رد زمن ان

 .بٌنهما العمل وتناسق للاعب والعضلً العصبً الجهاز وكفاءة قدرة-1

 فً كما بصري أو المسدس طلقة مثل سمعً كان سواء المثٌر على التركٌز درجة-2

 .المبارٌات

 .المناسب القرار واتخاذ والتحلٌل والتفسٌر الإدراك على القدرة-3

 .السابقة التدرٌب سنوات من المكتسبة الخبرة-4

 .العمر-5

 .الجنس-6

 

 

 المعقد الفعل رد سرعة تطوير :
(1)

 

 سرعة مستوى من تحسن التً التمارٌن تنفٌذ خلال من المعقد الفعل رد سرعة تطوٌر ٌمكن

 والجلوس كالوقوف مختلفة وضعٌات من تمارٌن كأداء القرار واتخاذ والتحلٌل التفكٌر

 اللعب أثناء تحدث قد التً الحركات مع وربطها الظهر على والاستلقاء البطن على والانبطاح

 -التمارٌن:  هذه ومن

 علٌها. السٌطرة ومحاولة متعرج حائط على الكرة ضرب -

 الكرة. على السٌطرة ومحاولة متعرجة أرض على الكرة ضرب -

 نحو وٌتوجه اللاعب ٌدور المدرب إشارة سماع وعند للمدرب مواجهة وظهرة اللاعب ٌقف -

 ٌساراً. أو ٌمٌناً  واطئة، أو عالٌة تكون قد والتً المدرب ٌرسلها التً الكرة

                                                           
1

 مصدر سبق ذكري.؛ 2216جثار رحيًح انكعثي- 
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 اللاعبٌن ٌدور المدرب إشارة سماع وعند للمدرب مواجهة وظهورهم اللاعبٌن ٌجلس -

 الإشارة تكون وقد اللاعبٌن اتجاه لتغٌر الإشارة بإعطاء المدرب ٌقوم ثم الأمام إلى وٌنطلقوا

 للخلف. الرجوع أو الٌسار أو الٌمٌن نحو

 خارج الكرة ثقل مركز ان بسبب معروفة وغٌر مختلفة باتجاهات ترتد التً الكرات استخدام -

 معروفة. غٌر بطرٌقة فترتد مركزها

 ٌضئ عندما مختلفة باتجاهات مصابٌح عدة فٌها الكترونٌة لوحة على تدرٌبات استخدام -

 تم التً المصابٌح عدد حساب ثم بالرجل أو بالٌد المضً المصباح لمس على ٌعمل المصباح

 اعلى اللمس عدد كان وكلما الجهاز برمجة حسب أو الواحدة الدقٌقة فً المناسب بالوقت لمسها

 مستوى معرفة ٌمكن حتى شهرٌة تتبعٌة اختبارات وعمل الاستجابة سرعة على ذلك دل كلما

 الاستجابة. بزمن التطور

 لذكرها المقالة لاتسع الالكترونٌة الاجهزة على او بالملعب التدرٌبات من العدٌد وهناك -

  جمٌعها

 

 

 التدريبي الحمل تقنين 

 تأدٌتها لا ٌمكن(  الحركة وسرعة الفعل رد سرعة اي)  الاستجابة سرعة تدرٌبات ان

 الحسً الادراك ٌكون ان لابد لان منها المطلوب الهدف تؤدي لن سوف لأنها البطٌئة بالسرعة

 لتنفٌذ جدا سرٌعة وبحركة جدا قصٌرة التفسٌرات تكون ان ٌجب اي جدا عالً الحركً

 الشدة)  التدرٌبً الحمل تقنٌن فان وعلٌة ، تنفٌذه نرٌد الذي الهدف نحقق حتى الحركً الواجب

ولمدة  القصوى بالشدة التدرٌبات تنفذ ان ٌجب(  والكثافة الراحة – للتمرٌن المدة او الحجم –

 الاعداد مرحلة بها نعنً والتً التدرٌبٌة  المراحل جمٌع ٌشمل وهذا مناسبة وبراحة قصٌرة

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

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

 التدرٌبات كل تكون ان ٌجب للتطوٌر ولكن فقط للتعلم ببطًء التدرٌب نؤدي ان ٌمكن الحالة

 المجموعات وبٌن بالدقٌقة ضربة 120 الى ضربات القلب   رجوع وبراحة القصوى بالشدة

 نطور ان ٌجب وهكذا التدرٌب وهدف لنوع طبقا قصٌرة زمنٌة بمدةو بالدقٌقة ضربة 110 الى

 .الحركً الحسً الادراك سرعة او الاستجابة سرعة
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