تعريف القدرات التوافقية :
وهى عبارة عن شروط حركية وبدنية ونفسية عامة لإنجاز الرياضي تمكن الرياضي في جميع انواع الرياضة من التحكم في الاداء الحركي، وقد حل مفهوم القدرات التوافقية محل مفهوم الرشاقة القديم.
تنعكس القدرات التوافقية على
-نوعية الاداء الحركي.
-سرعة التعلم الحركي.
-القدرة على تكييف البرامج الحركية الذهنية مع الظروف المتغيرة للتنفيذ.
-فاعلية وجمال الحركات.
أنواع القدرات التوافقية:
تنقسم مكونات القدرات التوافقية إلى سبعة قدرات:
· [bookmark: _Hlk119584076]القدرة على تقدير الوضع 
· [bookmark: _Hlk119584115] القدرة على الإحساس بالتوازن .
· [bookmark: _Hlk119584375]القدرة على الإحساس بالإيقاع .
· [bookmark: _Hlk119584434]القدرة على الربط الحركى.
· [bookmark: _Hlk119584500]القدرة على التكيف مع الاوضاع المختلفة .
· القدرة على سرعة الاستجـابة.
· [bookmark: _Hlk119584737]القدرة على بذل الجهد المناسب.


القدرة على تقدير الوضع (التوجيه الحركي )
    هي قدرة اللاعب على التحكم في تغيير وضع وحالة جسمه حسب المكان المتاح له والزمن (الإحساس بالمكان، الزمن، الأداة).
          القدرة على الإحساس بالتوازن .
 التوازن يعنى قدرة الفرد الرياضي على الاحتفاظ بوضع الجسم في الثبات أو الحركة، حيث يتطلب ذلك سيطرة تامة من الأجهزة العضوية من الناحية العصبية والعضلية.
        	القدرة على الإحساس بالإيقاع .
  وتعبر عن استطاعة الرياضي على إدراك الحركة الذاتي وأداء هذه الحركة بهذا الإيقاع وبالتالي فهي استطاعة الرياضي إيجاد الإيقاع المناسب بنفسه لحركة معينة، وبالتالي يتضمن التدريب الخاص لقدرة الإيقاع على تنمية قدرة الرياضي على إدراك المراحل الحركية الحرجة لحركة معينة من حيث بذل الجهد المناسب في الوقت المناسبة واستيعاب وتحقيق هذا الإيقاع بإيجاد الإيقاع المناسب للحركة ذاتيا وبالتالي يتطور ويتحسن الإحساس بالسرعة وقدرة التحكم في سرعة الانقباضات العضلية.

القدرة على الربط الحركي.
     يعبر الربط الحركي عن قدرة الرياضي على تركيب الحركة الكلية من الحركات الجزئية والتي تضح من خلال قدرة ربط حركات أجزاء الجسم المختلفة بصورة تحقق الهدف النهائي من المهارة الحركية  .



القدرة على التكيف مع الاوضاع المختلفة .
    وهي استطاعة الرياضي على تغيير البرنامج الحركي الذهني المراد تنفيذه بما يتناسب مع تغير حالة الموقف الحركي و هذه القدرة تظهر أثناء التغيرات السريعة الحادثة خلال المنافسة وخاصة عند أداء حركي يتميز بالخداع أو التغيير المفاجئ في الاتجاه أثناء أداء الحركة .

        القدرة على سرعة الاستجابة الحركية 
   يقصد بها مقدرة الفرد الرياضي على الاستجابة لمثير معين بمجرد حدوثه في أقصر زمن ممكن، أي الاستجابة السريعة والصحيحة لتغيير مفاجئ .


      القدرة على بذل الجهد المناسب.
    هي استطاعة الرياضي أداء حركاته بصورة منسقة من حيث مقدار القوة والزمن والمكان بما يخدم تحقيق الهدف المنشود ، وبالتالي يتضمن تنمية قدرة الرياضي على التميز الدقيق بين موصفات الحركة المكانية والزمنية ودرجة كل من انقباض وانبساط العضلات .






اهمية القدرات التوافقية
ان القدرات التوافقية اثبتت اهميتها في الكثير من الفعاليات الرياضية واصبحت الركن الثالث للقدرات الحركية (فضلاً عن القدرات البدنية والمرونة) ولهذا نرى ان تطورها سيصب ايجابياً في تطور المستوى العام للرياضي وذلك من خلال :
 
1.كفاءة القدرات التوافقية تعمل على تقليل الزمن اللازم لتعلم الرياضي المهارات الرياضية.
2.جودة اداء الرياضي في الحركات والاقتصاد في الجهد المبذول خلال التنفيذ .
3.درجة استغلال قدراته البدنية لتحقيق الانجاز المنشود.
4.تساعد الرياضي على الاستخدام السريع والهادف للمهارات الرياضية في الشروط والمواقف المتغيرة.
5.تعمل على سرعة تعلم الرياضي لدى ضرورة تعديل المهارة او تعلم مهارة جديدة بالنسبة للرياضي المتدرب لسنوات عديدة .
6.تحدد القدرات التوافقية بالاشتراك مع باقي عناصر الانجاز الاخرى حدود القدرة الانجازية للرياضي.
7.قدرة الرياضي على تعلم الحركات بشكل عام والحركات ذات العلاقة بنوع الرياضة التخصصية.
 



[bookmark: _GoBack]

مميزات تدريب القدرات التوافقية
يختلف تدريب القدرات التوافقية عن باقي التدريبات في الانشطة الرياضية فهي لا تعمل على ضبط الحمل التدريبي ومكوناته من حجم وشدة وراحة لان هذه الاشياء مهمة في التخطيط لتطوير القدرات البدنية وكفاءة الاجهزة الوظيفية الداخلية في الجسم ، وبشكل عام يمكن تحديد المميزات الخاصة لتدريبات القدرات التوافقية بالاتي:
1. العمل على تدريب القدرات التوافقية في اجزاء مخصصة خلال الوحدة التدريبية.
2. يتم تدريبها لمدة قصيرة (45 دقيقة على اكثر تقدير) لتجنب حدوث التعب الذي لا يجب حدوثه عند اداء التمرينات التوافقية .
3. استخدام عدد كبير من التمرينات المختلفة وتدريبها بشكل متنوع ، اي التنويع بالتنفيذ الحركي بين مجموعة واخرى او تغيير شروط التنفيذ .
4. التبديل بين اشكال التمارين التوافقية السهلة والصعبة خلال الوحدة التدريبية .
5. اعطاء راحة كاملة بين المجموعات .
6. لا تزيد الفترة الزمنية الفاصلة بين وحدات تدريب القدرات التوافقية اكثر من 7 ايام.
7. في تدريب القدرات التوافقية يجب ان يعطى التمرين بشرط ان لا يتخلله مهارة غير معروفة من قبل المتدربين ، اي يجب ان يتقن اللاعب المهارة التي تعطى ضمن تدريب القدرات التوافقية
8. يجب التأكيد في تدريبات القدرات التوافقية على التنويع وعدم التكرار الكثير بحيث ان تكرار التمرينات التوافقية لا يتجاوز ثلث التمرينات المهارية.
9. نحتاج تدريب القدرات التوافقية في الاعمار المبكرة ، لكن عند المستويات العليا نحتاجها من اجل تطوير اعلى المستويات وذلك من اجل تنسيق المهارة الجديدة التي ستساعدنا في تطوير المستوى
10. يمكن استعمال تدريبات القدرات التوافقية في مرحلة الاحماء في بداية الوحدة التدريبية.
اهداف تدريب القدرات التوافقية
1. تسهم تدريبات القدرات التوافقية الى التطور السريع في تعلم المهارات الاساسية للفعاليات الرياضية في مجال القاعدة.
2. يضمن المستوى العالي والواسع للقدرات التوافقية فضلاً عن التنويع للمهارات الاساسية عملية اكتساب افضل لمهارات اصعب في مرحلة التدريب الاساسي مروراً الى مرحلة الانجاز العالي.
3. يسمح المستوى العالي والواسع للقدرات التوافقية من اكتساب افضل لوسائل تدريب اللياقة البدنية ، الاحماء ، التدريب التعويضي (الاسترداد).
4. المحافظة على قدرات الرياضي في متابعة صقل مهارته الفنية وتطويرها .
5. تساهم القدرات التوافقية في عملية التشخيص عند اختيار وانتقاء الموهوبين.










أهمية القدرات التوافقية فى المجال الرياضى:
 أن القدرات التوافقية لا تظهر كقدرة منفردة وإنما ترتبط دائما بغيرها من شروط الإنجاز الرياضى مثل القدرات البدنية والمهارية ، كما ترتبط فى اغلب الأحيان بعضها البعض ، وتخدم القدرات التوافقية تركيب الحركة من الحركات الجزئية بصورة متناسقة ، كما إنهاتعد شرطاً لمستوى الإنجاز للاعب ، وتظهر أهمية القدرات التوافقية من خلال انعكاس تنميتها وتطويرها للاعبين على الجوانب التالية:
1. تحسين نوعية الأداء الحركى.
2. سرعة التعلم الحركى.
3. القدرة على التكيف مع البرامج الحركية وكذلك الظروف المتغيرة للتنفيذ .
4. تقصير الزمن اللازم لتعلم المهارات الفنية المختلفة والمرتبطة بنوعيه النشاط التخصصى.
5. جودة الأداء الحركى وفعاليته ، وجمال الحركة .
6. توفير الشروط اللازمة للوصول إلى مستوى جيد من الإنجاز.


 

