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 -:القابلٌات الحركٌة  

هً المدرات التً تمثل الركائز الأساسٌة للأداء  (Motor Abilities) المابلٌات الحركٌة                  

تمثل المابلٌات الحركٌة الأساس الذي ٌبنى علٌه الأداء و  الحركً فً مختلف الأنشطة البدنٌة والرٌاضٌة.

الرٌاضً المتمٌز. إن تطوٌر هذه المابلٌات لا ٌمتصر على الرٌاضٌٌن فمط، بل ٌمتد لٌشمل الأفراد العادٌٌن 

جودة حٌاتهم وأدائهم الٌومً. ٌمكن تحمٌك هذا التطوٌر من خلال برامج تدرٌبٌة  طوٌرالذٌن ٌسعون لت

 على المٌاس والمتابعة المستمرة.متخصصة تعتمد 

التوافك، الدلة، وسرعة الاستجابة. وفٌما ٌلً شرح تتنوع هذه المابلٌات لتشمل: المرونة، الرشالة، التوازن،  

 :مفصل لكل لابلٌة

 المرونة (Flexibility):- 

هً لدرة العضلات والمفاصل على الحركة بسهولة عبر مدى حركً كامل دون الشعور                  

 .بالألم أو التصلب

 أهمٌتها: 

  الرٌاضٌةتحسٌن الأداء الحركً والمدرة على تنفٌذ المهارات. 

 الولاٌة من الإصابات العضلٌة والمفصلٌة. 

 تعزٌز الاسترخاء العضلً وتخفٌف التوتر. 

 اتطوٌرهق ائطر: 

 :المرونة أثناء الحركة طوٌرت -تمارٌن الإطالة الدٌنامٌكٌة. 

 :معٌنة لاولاتالمحافظة على وضعٌات تمدد العضلات  -تمارٌن الإطالة الثابتة. 

  والبٌلاتسممارسة أنشطة مثل الٌوغا. 

 أمثلة رٌاضٌة: 

 فتح الحوض فً الجمباز. 

 مرونة الظهر فً السباحة. 

 

 الرشاقة (Agility):- 

 .هً المدرة على تغٌٌر وضع الجسم أو اتجاه الحركة بسرعة ودلة مع الحفاظ على التوازن            

 أهمٌتها: 

  مثل كرة المدم وكرة تحسٌن الأداء فً الرٌاضات التً تتطلب تغٌٌر الاتجاهات بسرعة(

 (.السلة

 تطوٌر المهارات الحركٌة المركبة. 

 تملٌل زمن الاستجابة الحركٌة أثناء المنافسات. 
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 طوٌرهاق تائطر: 

 تدرٌبات الحواجز المصٌرة. 

 تدرٌبات المخروط (Cone Drills). 

 المفز الجانبً المتكرر. 

 أمثلة رٌاضٌة: 

 المناورات السرٌعة فً كرة المدم. 

  السرٌعة لتبدٌل الاتجاهات فً التنسالحركة. 

 

 التوازن (Balance):- 

هو المدرة على الحفاظ على استمرار الجسم سواء أثناء الولوف )توازن ثابت( أو أثناء                     

 (.الحركة )توازن دٌنامٌكً

 أهمٌته: 

 تحسٌن السٌطرة على الحركات فً الأنشطة المختلفة. 

  والإصابات، خاصة لكبار السنتملٌل خطر السموط. 

 تعزٌز الأداء فً الرٌاضات التً تتطلب الثبات والدلة. 

 طوٌرهاق تائطر: 

 نسبٌا. طوٌلة ولاتالولوف على لدم واحدة لا 

 استخدام الأدوات مثل الكرات السوٌسرٌة أو الألواح المائلة. 

 ًتدرٌبات الٌوغا لتطوٌر التوازن الذات. 

 أمثلة رٌاضٌة: 

 أداء حركات الجمباز الثبات أثناء. 

 الحفاظ على التوازن أثناء ركوب الدراجة. 

 

 

 التوافق (Coordination):- 

او  .هو المدرة على دمج الحركات المختلفة للجسم بطرٌمة متناغمة لتحمٌك هدف معٌن                      

 . هو المابلٌة التوافمٌة بٌن الجهازٌن العصبً والعضلً 

 أهمٌته: 

 الأداء فً الأنشطة التً تتطلب تنسٌماً بٌن الأطراف المختلفة تطوٌر. 

 زٌادة الكفاءة الحركٌة وتملٌل الأخطاء أثناء الأداء. 

 تطوٌر مهارات رٌاضٌة مثل التمرٌر والتسدٌد فً الرٌاضات الجماعٌة. 
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 هتطوٌرق ائطر: 

 (.تدرٌبات العٌن والٌد )مثل التماط الكرة أو ضرب الهدف 

 (.التً تتطلب تنسٌماً عالٌاً )مثل كرة الطاولة ممارسة الرٌاضات 

 تدرٌبات المفز بالحبل لتنسٌك حركة المدمٌن مع الأذرع. 

 أمثلة رٌاضٌة: 

 تنسٌك حركة الٌدٌن والعٌنٌن فً كرة الطائرة. 

 التوافك العضلً العصبً أثناء السباحة. 

 . الدقة (Accuracy) :- 

 .الحركات نحو أهداف محددة بدلة وبألل نسبة خطأ هً المدرة على توجٌه                       

 أهمٌتها: 

 ًتحمٌك النجاح فً المهارات الرٌاضٌة التً تتطلب تصوٌبا. 

 ًتطوٌر الكفاءة الحركٌة فً الأنشطة التً تتطلب التركٌز العال. 

 تعزٌز أداء الرٌاضٌٌن فً المنافسات التنافسٌة. 

 هاطوٌرق تائطر: 

  أهداف صغٌرةتدرٌبات التصوٌب باستخدام. 

 استخدام أجهزة إلكترونٌة لمرالبة دلة الأداء. 

 التركٌز وتملٌل الأخطاء طوٌرالتكرار لت زٌادة. 

 أمثلة رٌاضٌة: 

 تصوٌب الكرة فً لعبة كرة السلة. 

 رمً السهام فً رٌاضة الرماٌة. 

 

 سرعة الاستجابة (Reaction Speed):- 

أو او الضوء هً المدرة على الاستجابة بسرعة وفعالٌة للمنبهات الخارجٌة )مثل الصوت            

 (. الحركة

 أهمٌتها: 

 المدرة على اتخاذ المرارات السرٌعة أثناء الأداء الرٌاضً طوٌرت. 

 التفوق فً الرٌاضات التً تتطلب سرعة كبٌرة فً رد الفعل. 

  المفاجئةتعزٌز المدرة على التعامل مع الموالف. 

 طرائق تطوٌرها: 

 تدرٌبات الاستجابة للمنبهات الضوئٌة أو الصوتٌة. 

 تدرٌبات السباق المصٌر. 

 الألعاب التفاعلٌة لتحسٌن ردود الفعل الحركٌة. 
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 أمثلة رٌاضٌة: 

 انطلاق العدّاء عند سماع الإشارة الصوتٌة. 

 صد الكرة فً لعبة كرة المدم. 

 

 التكامل بٌن القابلٌات الحركٌة : 

 جمٌع المابلٌات مترابطة وتعمل معاً لتحمٌك أداء رٌاضً متكامل. 

  تطوٌر المرونة ٌعزز من الرشالة والتوازن، بٌنما تحسٌن سرعة الاستجابة ٌرفع من

 .مستوى الدلة والتنسٌك

 الرٌاضات الفردٌة والجماعٌة تعتمد بدرجات متفاوتة على جمٌع المابلٌات. 

 

 

 -نظام التدرٌب الدائري : 

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

 
 : اهداف نظام التدرٌب الدائري 

  العضلٌة وزٌادة ممدرتها الوظٌفة .تطوٌر المدرات 
 .الالتصاد بالجهد بالأداء والتأثٌر 
 . زٌادة مبدأ الحمل 
 .تنمٌة الصفات البدنٌة المركبة تحمل الموة والمدرة 
 .تطوٌر مستوى الاستعداد الشخصً لتحمل الضغوط 
 .ٌحمك التشوٌك والإثارة والتغٌٌر 
 .ٌطور السمات الخلمٌة والإرادٌة 

 

  التدرٌب فً نظام التدرٌب الدائري :تشكٌل حمل 
  محطة. 51 -6عدد المحطات ما بٌن 
 .ٌحدد لكل تمرٌن عدد مرات التكرار أو زمن التمرٌن 
 . معرفة الحد الألصى للتكرار لكل نوع معٌن من التمرٌن 
 .ٌكرر برنامج الدائرة عادة أكثر من مرة واحدة 
 . تمسٌم اللاعبٌن على المحطات 
  حسب طرٌمة التدرٌب المتبعة تمرٌن وأخر أو بدون راحةراحة بٌنٌة بٌن. 
 فً الٌة التحمٌل المتبعة ٌمكن استخدام التدرج والتموج. 
  , ٌمكن تشكٌل التدرٌب الدائري باستخدام أي طرٌمة من طرائك التدرٌب الأخرى )المستمر

 الفتري ,التكراري (.
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 : ممٌزات وخصائص نظام التدرٌب الدائري 
  ك التدرٌب الثلاثة السابمة.ائطرٌمة من طر.ٌطبك بأي 
 .تطوٌر المدرات البدنٌة فردٌا. 
 .توفر الجهد والولت. 
 . تسهم فً اكتساب الرٌاضً الصفات الإرادٌة. 
 .ٌشترن فٌها عدد كبٌر من اللاعبٌن فً ولت واحد. 
 .ٌمكن من خلاله التركٌز على بعض الصفات البدنٌة المحددة. 
 .التشوٌك والإثارة. 
 .تطبٌك التمرٌنات طبما للإمكانٌات المتاحة 
 

 

 -:فً اللٌاقة من اجل الانجاز التدرٌب التكراري 

تعتمد على تكرار أداء تمرٌن معٌن أو مجموعة من  ةتدرٌبٌ طرٌمة التدرٌب التكراري هو                 

ٌتمٌز هذا النوع من  ،محددة لتحسٌن الأداء الرٌاضً  التمارٌن مع فواصل راحة محددة بٌن التكرارات

وحجم تدرٌبً للٌل نسبٌا فضلا عن وجوب  % 599-09مرتفعة تتراوح بٌن التدرٌب بالعمل ضمن شدة 

 .تناسب الهدف التدرٌبً منح الرٌاضً الراحة التامة بٌن التكرارات 

الخاص، أو ٌسُتخدم التدرٌب التكراري لتطوٌر مكونات بدنٌة محددة، مثل الموة العضلٌة، السرعة، التحمل 

 .المرونة. ٌعتمد على مبادئ علمٌة دلٌمة لتحفٌز الاستجابات الفسٌولوجٌة اللازمة لتحمٌك التكٌف الرٌاضً

 أهمٌة التدرٌب التكراري: 

 :تحسٌن مختلف جوانب اللٌالة البدنٌة،  فًٌساعد التدرٌب التكراري  -تطوٌر اللٌالة البدنٌة

 .مثل التحمل العضلً والسرعة

  التكٌف مع الضغوط البدنٌة المختلفة فًٌسُهم فً تعزٌز لدرة الجسم  -الفسٌولوجً:التكٌف. 

 :ًٌعُزز من كفاءة الأداء الحركً والتمنً للرٌاضٌٌن -تحسٌن الأداء الرٌاض. 

 :ٌمُكن تصمٌمه بما ٌتلاءم مع متطلبات رٌاضة معٌنة أو هدف معٌن، ما  -التدرٌب الموجه

 .ٌجعله أداة فعاّلة

 رامج التدرٌبٌة فً التدرٌب التكراريبناء الب:- 

 :ٌتطلب بناء برنامج تدرٌبً باستخدام التدرٌب التكراري مراعاة العناصر التالٌة                        

 :ًٌجب أن ٌكون الهدف واضحًا، مثل تحسٌن السرعة أو التحمل  -تحدٌد الهدف التدرٌب

 .العضلً

 :والمرحلة التدرٌبٌة.تحُدد الشدة بناءً على المدرة الحالٌة للرٌاضٌ -اختٌار الشدة المناسبة 

 :رة تحُدد بناءً على الهدف التدرٌبً )مثل تكرارات لصٌ -التكرارات والفواصل الزمنٌة

 نسبٌا لتطوٌر التحمل الخاص سواءا للموة او السرعة او الاداء .لتحسٌن السرعة أو طوٌلة 
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 :ملل وضمان التمدم التدرٌبًلتجنب ال -التنوع فً التمارٌن. 

 :ٌضُاف تمٌٌم دوري لتحدٌد مدى تحمٌك الأهداف -مرحلة التمٌٌم. 

 

 القدرات التً ٌمكن أن ٌطورها التدرٌب التكراري: 

 من خلال التمارٌن ذات الشدة العالٌة والتكرارات المصٌرة -اللاهوائٌة: اتالمدر. 

 :متوسطة الشدة مع فواصل راحة تكرارات شدة عالٌة و باستخدام -الموة العضلٌة

 .مناسبة

 :ار الحركات تكر خفض مدة الكمون لزٌادة سرعة الاستجابة و عبر -السرعة

ةلزٌادة السرعة الحركٌة ولطع مسافات محددة فً الصر السرٌعة بتمنٌات محدد

 زمن لتطوٌر السرعة الانتمالٌة .

  ًفً ظروف  نسبٌا طوٌلة لاولاتالأداء  فًالتحمل الخاص: تحسٌن لدرة الرٌاض

 لتطوٌر تحمل الموة، وتحمل السرعة ، وتحمل  الاداء محددة

 

 محاذٌر استخدام التدرٌب التكراري: 

 :ًالتدرٌب المكثف لد ٌؤدي إلى إجهاد العضلات والمفاصل -خطر الإجهاد العضل. 

 :ًالاستخدام المفرط لد ٌسبب الإرهاق أو الإصابات -زٌادة الحمل التدرٌب. 

  الأداء فًالتكرار الزائد أو للة الراحة بٌن التمارٌن لد تؤثر سلباً  -المناسب:التكرار غٌر. 

 :عدم ملاءمة التمارٌن لمستوى الرٌاضً لد ٌؤدي إلى نتائج عكسٌة -عدم التخصٌص. 

 

 فً التدرٌب التكراريوالكثافة (  الشدد التدرٌبٌة  الحمل التدرٌبً ) حساب: 

 : ) دالة السرعة ) الزمن 

 الشدة المطلوب التدرب علٌها( ÷ 599×  افضل زمنالشدة = )                

 :) دالة القوة )الاوزان 

 الشدة المطلوب التدرب علٌها×  (RM1افضل انجاز )الشدة =               

 حساب الفواصل الزمنٌة: 

 :ة )نسبة الراحة الى العمل(بناءً على نسبة التعافً المطلوب التامة الراحة مدةٌتم تحدٌد                 

 ً5:1إلى  5:5: )التحمل الخاص(للتطوٌر الهوائ. 

  :ً5:1إلى  5:1للتطوٌر اللاهوائ. 
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  الفسٌولوجٌة للتدرٌب التكراري فً اللٌاقة البدنٌة من اجل الانجاز :التغٌرات 

 ( :نظمة الطاقة )المحرك الأساسً للإنجازا طوٌرت  - 1

 التطبٌق تاثٌره  الطاقة المستهدفنظام  التكرارنوع 
 تكرارات قصٌرة 

 ثانٌة( 11-31)
نظام الفوسفاجٌن 

 )لاهوائً(
زٌادة القدرة على 
 الانفجارات القصٌرة

 –سباقات العدو 
تغٌٌر الاتجاه فً  

 الألعاب الجماعٌة
 

 تكرارات متوسطة 
 دقائق( 1-4)

 نظام اللاكتٌك
 )لاهوائً( 

تحمل الألم منتصف  رفع عتبة اللاكتات
 المسافات

 السباحة والجري فً 
 

 تكرارات طوٌلة 
 + دقائق(4)

 هلاككفاءة است طوٌرت النظام الهوائً
 كسجٌنوالأ

سباقات التحمل 
 ()الماراثون، الدراجات

 

 

 : التكٌفات القلبٌة التنفسٌة  - 2

 زٌادة حجم الضربة الملبٌة: التكرارات متوسطة الشدة مع راحة غٌر كاملة. 

  من ألصى معدل لضربات 09-09الطوٌلة بكثافة تحسٌن نمل الأكسجٌن: التكرارات %

 .الملب

 نتٌجة اللٌالة: لدرة أكبر على الأداء المستمر دون تعب. 

 

  فً الانجاز الرٌاضًالبدنٌة اللٌاقة دور : 
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 الإنجاز  الأداء الرٌاضً  طوٌرت       اللٌالة مكونات طوٌرت     تكٌفات فسٌولوجٌة      يرٌب التكراردالت

 (:الكفاءة الحركٌة )اقتصاد الحركة طوٌرت  - 2

 ٌ العضلات والجهاز العصبً الكفاءة فً الحركة كٌٌفالتكرار 

 كل تكرار ٌصحح أخطاءً وٌرسخ النموذج الأمثل 

 النتٌجة: حركة أكثر فعالٌة = طالة ألل لنفس الإنجاز 


