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 -:القابليات الحركية  

ىي القدرات التي تسثل الركائز الأساسية للأداء  (Motor Abilities) القابليات الحركية                  
الحركي في مختلف الأنذظة البدنية والرياضية. تتشهع ىذه القابليات لتذسل: السرونة، الرشاقة، التهازن، 

 :التهافق، الدقة، وسرعة الاستجابة. وفيسا يلي شرح مفرل لكل قابلية

 المرونة (Flexibility):- 

ىي قدرة العزلات والسفاصل على الحركة بديهلة عبر مدى حركي كامل دون الذعهر                  
 .بالألم أو الترلب

 أىميتيا: 
  الرياضيةتحدين الأداء الحركي والقدرة على تشفيذ السيارات. 
 الهقاية من الإصابات العزلية والسفرلية. 
 تعزيز الاسترخاء العزلي وتخفيف التهتر. 

  اتطويرىق ائطر: 
 :السرونة أثشاء الحركة ظهيرت -تسارين الإطالة الديشاميكية. 
 :معيشة لاوقاتالسحافغة على وضعيات تسدد العزلات  -تسارين الإطالة الثابتة. 
  والبيلاتسمسارسة أنذظة مثل اليهغا. 

 أمثلة رياضية: 
 فتح الحهض في الجسباز. 
 مرونة الغير في الدباحة. 
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 الرشاقة (Agility):- 

 .ىي القدرة على تغيير وضع الجدم أو اتجاه الحركة بدرعة ودقة مع الحفاظ على التهازن             

 أىميتيا: 
  مثل كرة القدم وكرة تحدين الأداء في الرياضات التي تتظلب تغيير الاتجاىات بدرعة(

 (.الدلة
 تظهير السيارات الحركية السركبة. 
 تقليل زمن الاستجابة الحركية أثشاء السشافدات. 

  طويرىاق تائطر: 
 تدريبات الحهاجز القريرة. 
 تدريبات السخروط (Cone Drills). 
 القفز الجانبي الستكرر. 

 أمثلة رياضية: 
 السشاورات الدريعة في كرة القدم. 
  الدريعة لتبديل الاتجاىات في التشسالحركة. 

 

  التوازن (Balance):- 

ىه القدرة على الحفاظ على استقرار الجدم سهاء أثشاء الهقهف )تهازن ثابت( أو أثشاء                     
 (.الحركة )تهازن ديشاميكي

 أىميتو: 
 تحدين الديظرة على الحركات في الأنذظة السختلفة. 
  والإصابات، خاصة لكبار الدنتقليل خظر الدقهط. 
 تعزيز الأداء في الرياضات التي تتظلب الثبات والدقة. 
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  طويرىاق تائطر: 
 ندبيا. طهيلة وقاتالهقهف على قدم واحدة لا 
 استخدام الأدوات مثل الكرات الدهيدرية أو الألهاح السائلة. 
 تدريبات اليهغا لتظهير التهازن الذاتي. 

 أمثلة رياضية: 
 أداء حركات الجسباز الثبات أثشاء. 
 الحفاظ على التهازن أثشاء ركهب الدراجة. 

 

 التوافق (Coordination):- 

او  .ىه القدرة على دمج الحركات السختلفة للجدم بظريقة متشاغسة لتحقيق ىدف معين                      
 . ىه القابلية التهافكية بين الجيازين العربي والعزلي 

 أىميتو: 
 الأداء في الأنذظة التي تتظلب تشديقًا بين الأطراف السختلفة تظهير. 
 زيادة الكفاءة الحركية وتقليل الأخظاء أثشاء الأداء. 
 تظهير ميارات رياضية مثل التسرير والتدديد في الرياضات الجساعية. 

  هتطوير ق ائطر: 
 (.تدريبات العين واليد )مثل التقاط الكرة أو ضرب اليدف 
 (.التي تتظلب تشديقًا عاليًا )مثل كرة الظاولة مسارسة الرياضات 
 تدريبات القفز بالحبل لتشديق حركة القدمين مع الأذرع. 

 أمثلة رياضية: 
 تشديق حركة اليدين والعيشين في كرة الظائرة. 
 التهافق العزلي العربي أثشاء الدباحة. 



م0202-0202محاضرات اللياقة البدنية للعام الدراسي   
 

4 
 

 . الدقة (Accuracy) :- 

 .الحركات نحه أىداف محددة بدقة وبأقل ندبة خظأ ىي القدرة على تهجيو                       

 أىميتيا: 
 تحقيق الشجاح في السيارات الرياضية التي تتظلب ترهيبًا. 
 تظهير الكفاءة الحركية في الأنذظة التي تتظلب التركيز العالي. 
 تعزيز أداء الرياضيين في السشافدات التشافدية. 

  ىاطوير ق تائطر: 
  أىداف صغيرةتدريبات الترهيب باستخدام. 
 استخدام أجيزة إلكترونية لسراقبة دقة الأداء. 
 التركيز وتقليل الأخظاء ظهيرالتكرار لت زيادة. 

 أمثلة رياضية: 
 ترهيب الكرة في لعبة كرة الدلة. 
 رمي الديام في رياضة الرماية. 

 

 سرعة الاستجابة (Reaction Speed):- 

 (. أو الحركةاو الزهء ىي القدرة على الاستجابة بدرعة وفعالية للسشبيات الخارجية )مثل الرهت            

 أىميتيا: 
 القدرة على اتخاذ القرارات الدريعة أثشاء الأداء الرياضي ظهيرت. 
 التفهق في الرياضات التي تتظلب سرعة كبيرة في رد الفعل. 
  السفاجئةتعزيز القدرة على التعامل مع السهاقف. 
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 طرائق تطويرىا: 
 تدريبات الاستجابة للسشبيات الزهئية أو الرهتية. 
 تدريبات الدباق القرير. 
 الألعاب التفاعلية لتحدين ردود الفعل الحركية. 

 أمثلة رياضية: 
 انظلاق العدّاء عشد سساع الإشارة الرهتية. 
 صد الكرة في لعبة كرة القدم. 

 

 التكامل بين القابليات الحركية : 
 جسيع القابليات مترابظة وتعسل معًا لتحقيق أداء رياضي متكامل. 
  تظهير السرونة يعزز من الرشاقة والتهازن، بيشسا تحدين سرعة الاستجابة يرفع من مدتهى

 .الدقة والتشديق
 الرياضات الفردية والجساعية تعتسد بدرجات متفاوتة على جسيع القابليات. 

 

 الخاتمة:- 

تسثل القابليات الحركية الأساس الذي يبشى عليو الأداء الرياضي الستسيز. إن تظهير ىذه                  
القابليات لا يقترر على الرياضيين فقط، بل يستد ليذسل الأفراد العاديين الذين يدعهن لتحدين جهدة حياتيم 

على الكياس والستابعة وأدائيم اليهمي. يسكن تحقيق ىذا التظهير من خلال برامج تدريبية متخررة تعتسد 
 السدتسرة.

 

 



م0202-0202محاضرات اللياقة البدنية للعام الدراسي   
 

6 
 

 -نظام التدريب الدائري : 

ٌمكن تشكٌله بطرائق التدرٌب و او المهاري للإعداد البدنًٌستخدم   وهو  نظام تدرٌبً
 .والتدرٌب التكراري متواتر )الفتري(الأساسٌة الثلاث وهً المستمر والتدرٌب ال

 
 : اهداف نظام التدريب الدائري 

  العضلٌة وزٌادة مقدرتها الوظٌفة .تطوٌر القدرات 

 .الاقتصاد بالجهد بالأداء والتأثٌر 

 . زٌادة مبدأ الحمل 

 .تنمٌة الصفات البدنٌة المركبة تحمل القوة والقدرة 

 .تطوٌر مستوى الاستعداد الشخصً لتحمل الضغوط 

 .ٌحقق التشوٌق والإثارة والتغٌٌر 

 .ٌطور السمات الخلقٌة والإرادٌة 
 

  التدريب في نظام التدريب الدائري :تشكيل حمل 

  محطة. 51 -6عدد المحطات ما بٌن 

 .ٌحدد لكل تمرٌن عدد مرات التكرار أو زمن التمرٌن 

 . معرفة الحد الأقصى للتكرار لكل نوع معٌن من التمرٌن 

 .ٌكرر برنامج الدائرة عادة أكثر من مرة واحدة 

 . تقسٌم اللاعبٌن على المحطات 

 حسب طرٌقة التدرٌب المتبعة ٌن وأخر أو بدون راحةراحة بٌنٌة بٌن تمر. 

 فً الٌة التحمٌل المتبعة ٌمكن استخدام التدرج والتموج. 

  , ٌمكن تشكٌل التدرٌب الدائري باستخدام أي طرٌقة من طرائق التدرٌب الأخرى )المستمر
 الفتري ,التكراري (.

 

 : مميزات وخصائص نظام التدريب الدائري 
 

  ق التدرٌب الثلاثة السابقة.ائمن طر.ٌطبق بأي طرٌقة 

 .تطوٌر القدرات البدنٌة فردٌا. 

 .توفر الجهد والوقت. 

 . تسهم فً اكتساب الرٌاضً الصفات الإرادٌة. 

 .ٌشترك فٌها عدد كبٌر من اللاعبٌن فً وقت واحد. 

 .ٌمكن من خلاله التركٌز على بعض الصفات البدنٌة المحددة. 

 .التشوٌق والإثارة. 

  التمرٌنات طبقا للإمكانٌات المتاحة.تطبٌق 
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 -:التدريب التكراري  

التدريب التكراري ىه أحد أساليب التدريب الرياضي التي تعتسد على تكرار أداء تسرين معين                  
أو مجسهعة من التسارين مع فهاصل راحة محددة بين التكرارات. يتسيز ىذا الشهع من التدريب بالعسل ضسن 

وحجم تدريبي قليل ندبيا فزلا عن وجهب مشح الرياضي الراحة التامة  % 099-09مرتفعة تتراوح بين  شدة
 .تشاسب اليدف التدريبي بين التكرارات 

يُدتخدم التدريب التكراري لتظهير مكهنات بدنية محددة، مثل القهة العزلية، الدرعة، التحسل الخاص، أو 
 .دقيقة لتحفيز الاستجابات الفديهلهجية اللازمة لتحقيق التكيف الرياضيالسرونة. يعتسد على مبادئ علسية 

 

  أىمية التدريب التكراري: 
 :تحدين مختلف جهانب اللياقة البدنية،  فييداعد التدريب التكراري  -تظهير اللياقة البدنية

 .مثل التحسل العزلي والدرعة
 :التكيف مع الزغهط البدنية السختلفة فييُديم في تعزيز قدرة الجدم  -التكيف الفديهلهجي. 
 :يُعزز من كفاءة الأداء الحركي والتقشي للرياضيين -تحدين الأداء الرياضي. 
 :يُسكن ترسيسو بسا يتلاءم مع متظلبات رياضة معيشة أو ىدف معين، ما  -التدريب السهجو

 .يجعلو أداة فعّالة
 

  بناء البرامج التدريبية في التدريب التكراري:- 

 :يتظلب بشاء برنامج تدريبي باستخدام التدريب التكراري مراعاة العشاصر التالية                        

 :يجب أن يكهن اليدف واضحًا، مثل تحدين الدرعة أو التحسل  -تحديد اليدف التدريبي
 .العزلي

 :حلة التدريبية.هالسر تُحدد الذدة بشاءً على القدرة الحالية للرياضي -اختيار الذدة السشاسبة 
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 :رة لتحدين تُحدد بشاءً على اليدف التدريبي )مثل تكرارات قري -التكرارات والفهاصل الزمشية
 ندبيا لتظهير التحسل الخاص سهاءا للقهة او الدرعة او الاداء .الدرعة أو طهيلة 

 :لتجشب السلل وضسان التقدم التدريبي -التشهع في التسارين. 
 :يُزاف تقييم دوري لتحديد مدى تحقيق الأىداف -مرحلة التقييم. 

 

  القدرات التي يمكن أن يطورىا التدريب التكراري: 
  من خلال التسارين ذات الذدة العالية والتكرارات القريرة -اللاىهائية: اتالقدر. 
 :تكرارات متهسظة الذدة مع فهاصل راحة شدة عالية و  باستخدام -القهة العزلية

 .مشاسبة
 :ار الحركات تكر  خفض مدة الكسهن لزيادة سرعة الاستجابة و عبر -الدرعة

ةلزيادة الدرعة الحركية وقظع مدافات محددة في اقرر زمن الدريعة بتقشيات محدد
 لتظهير الدرعة الانتقالية .

  في عروف  ندبيا طهيلة لاوقاتالأداء  فيالتحسل الخاص: تحدين قدرة الرياضي
 لتظهير تحسل القهة، وتحسل الدرعة ، وتحسل  الاداء محددة

 

  محاذير استخدام التدريب التكراري: 
 :التدريب السكثف قد يؤدي إلى إجياد العزلات والسفاصل -خظر الإجياد العزلي. 
 :الاستخدام السفرط قد يدبب الإرىاق أو الإصابات -زيادة الحسل التدريبي. 
 :الأداء فيزائد أو قلة الراحة بين التسارين قد تؤثر سلبًا التكرار ال -التكرار غير السشاسب. 
 :عدم ملاءمة التسارين لسدتهى الرياضي قد يؤدي إلى نتائج عكدية -عدم التخريص. 


