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 : المرونة

تعرؼ بأنيا قدرة المفصؿ او مجموعة مف المفاصؿ عمى اداء حركتو باوسع ممكف،  
وىي مف العناصر الميمة في التدريب الرياضي حيث تسيؿ عممية اداء الحركات 
بسرعة عالية، اف الحاجة الى تحسيف مستوى المرونة ضرورية مف اجؿ اف يكوف 

او ضعؼ المرونة في المفصؿ  الرياضي بأماف عند اداء الحركات المطموبة.  فقمة
 او المفاصؿ يؤدي الى:

 عدـ القدرة في تعمـ او اتقاف الحركات المختمفة -1
 سيولة تعرض الرياضي الى الاصابات  -2
 التوافؽ –السرعة  –تؤثر عكسيا في تنمية القوة   -3
 تحدد نوع الاداء الحركي  -4

والاداءات : تسيؿ اكتساب اللاعب الميارات الحركية المختمفة  اهمية المرونة
الخططية، تسيـ في الاقتصاد في الطاقة، المساعدة في اظيار الحركات بصورة 
اكثر انسيابية وفعالية، ليا دور فعاؿ في تأخير ظيور التعب، تسيـ في استعادة 

 الشفاء، تعمؿ عمى تقميؿ مف الالـ العضمي.

 ىي: اف لانواع ىذه القدرة الحركية الكثير مف التقسيمات انواع المرونة

 المرونة العامة والمرونة الخاصة/ 

المرونة العامة: ىي اوسع مدى يصؿ الييا مفاصؿ الجسـ جميعيا في الحركة 
 وتحسيف مدى عمميا



المرونة الخاصة: ىي المدى الحركي الذي يمكف اف يصؿ اليو المفصؿ أو مجموعة 
 المفاصؿ 

 المرونة الايجابية والمرونة السمبية/

ىي المدى الحركي الذي يصؿ اليو المفصؿ ربواسطة العضلات المرونة الايجابية: 
 العاممة دوف مساعدة خارجية

 المرونة السمبيية: ىي اقصى مدى ممكف اف يصؿ اليو الفرد بمساعدة خارجية.

تكوف درجة المرونة السمبية اكبر مف المرونة الايجابية وتستخدـ المرونة الايجابية 
 طب الرياضي .والمرونة السمبية لمتأىيؿ في ال

 المرونة الثابتة والمرونة المتحركة/

المرونة الثابتة: مقدرة الرياضي عمى اتخاذ وضع بدني معيف عند اقصى مدى 
 لممفصؿ والثبات في ىذا الوضع وتسمى ايضا المرونة الخاممة

المرونة المتحركة: المقدرة عمى اداء الحركات عمى المدى الكامؿ لممفصؿ بشكؿ 
 تحرؾ وتسمى ايضا المرونة النشطة ديناميكي أو م

اف المرونة تختمؼ مف فرد الى اخر بسبب نوع التدريب وكذلؾ فترة التدريب، وكؿ 
تدريب لتطوير كتمة عضمية يجب اعطاءه تماريف مرونة، ويفترض عدـ اعطاء 

 تماريف المرونة في اخر الوحدة التدريبية وذلؾ بسبب تراكـ النواتج الثانوية.

 تؤثر في درجة المرونة/ العوامل التي

 تتأثر المرونة بنوع الجنس والعمر -1
 طبيعة تركيب عظاـ المفصؿ   -2



 درجة مطاطية الانسجة المحيطة بالمفصؿ  -3
 درجة ضخامة العضلات التي تعمؿ حوؿ المفصؿ  -4
كذلؾ ىناؾ عوامؿ داخمية وخارجية تؤثر بالمرونة مثؿ ايقاع النشاط اليومي   -5

لمفرد فيي تقؿ عند الاستيقاظ مف النوـ ثـ تزيد تدريجيا ػ وىي تقؿ بالبرودة 
 وتزداد بالحرارة كما انيا تقؿ عند وصوؿ اللاعب الى مرحمة التعب.

 تؤدي الاصابات حوؿ المفصؿ الى اعاقة المرونة   -6
 لمرونة بالملابس غير الملائمة وكذلؿ حجـ التراكمات عمى المفصؿ.تتأر ا  -7

: اف تنمية المرونة في الاعمار المبكرة اسيؿ منيا في الاعمار تنمية المرونة
المتأخرة وعميو يجب اف يكوف جزء ميـ مف برامج تدريب الشباب أو المتقدميف بنفس 

فييا، اف وصوؿ الرياضي الى النظرة للالعاب والفعاليات الرياضية التي يتخصصوف 
تحقيؽ مستوى معيف مف المرونة الجيدة لايعني اىماؿ اداء تماريف المرونة مف 
البرامج التدريبية بالعكس يجب اف يكوف العمؿ ببرامج المرونة يوميا مف اجؿ 
المحافظة عمى المستوى الجيد الذي حققو الرياضي لغرض المحافظة عمى المستوى 

التدريب الرياضي يجب مراعاة الاسس التالية لضماف حسف  الجيد. وفي عمميات
 استخداـ تمرينات المرونة المختمفة:

يجب اف تكوف تمرينات المرونة في الجزء الاعدادي مف كؿ وحدة تدريبية   -1
 مع مراعاة عامؿ التنويع والتغيير في ىذه التمرينات

رونة الخاصة ضرورة تييئة واعداد الفرد)الاحماء( قبؿ اداء تمرينات الم  -2
 لتجنب الاصابات المختمفة

ضرورة الاحتراس مف محاولة العمؿ عمى تنمية المرونة في حالة احساس   -3
الفرد بالتعب والارىاؽ كما ىو الحاؿ في الجزء الختامي مف الوحدة التدريبية 

 او عقب تمرينات التحمؿ



 فردمراعاة تناسب تمرينات المرونة مع درجة المستوى الذي وصؿ اليو ال  -4
يفضؿ اف تتخذ تمرينات المرونة الخاصة الطابع والشكؿ المميز لمميارات   -5

 الحركية الاساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي
 ( مرة21-11يستحسف تكرار كؿ تمريف لعدد كاؼ مف المرات )  -6

 وفيما يمي الجدول الذي يبين نموذج لمكونات حمل التدريب لتنمية المرونة 

% مف اقصى مايتحممو  111-91 شدة ادء التمريف
 الرياضي

ثانية ترتفع لدى 31-11مرة/ 15-11 عدد مرات / زمف اداء التمريف
 البالغيف وتقؿ عند الناشئيف

 مرات5-2 عدد مرات تكرار الاداء)المجموعات(
ايجابية كاممة اذا ماكانت ثابتة، غير  فترات الراحة

 كاممة اذا كانت متحركة
التدريبية في عدد مرات)الجرعات( 

 الاسبوع
 مرات 6-9

 
 الرشاقة:

ىي التوافؽ الجيد لمحركات التي يقوـ بيا الفرد سواء بكؿ جسمو أو بجزء معيف منو  
وىي تصبح اكثر فاعمية عندما تمتزج مع مستوى عاؿ مف عناصر القوة العضمية 

الاداء  والسرعة والتحمؿ، كما اف ليا ارتباط وثيؽ بالمرونة الحركية وجميع مكونات
البدني ػػ وىي تكسب الرياضي القدرة عمى الحركة والانسيابية والتوافؽ والقدرة عمى 

الاسترخاء والاحساس السميـ بالمسافات والاتجاىات وىي اكثر الصفات البدنية اىمية 
في اداء الحركات التي تتطمب التوافؽ المقعد كما انيا تتطمب سلامة الجياز 

 ستجابة بينيما.العصبي العضمي وسرعة الا



: المقدرة عمى تغيير اوضاع الجسـ أو سرعتو أو اتجاىاتو عمى الارض أو تعريفها
"القدرة عمي إتقاف الحركات  مكف تعريفياوياليواء بدقة وانسيابية وتوقيت صحيح. 

التوافقية المعقدة والسرعة في تعمـ الأداء الحركي وتطويره وتحسينو وأيضا المقدرة 
يارات وفؽ متطمبات الموقؼ المتغير بسرعة وبدقة والمقدرة عمي عمي استخداـ الم

 ."إعادة تشكيؿ الأداء تبعا لمموقؼ بسرعة
البراعة في حد ذاتيا عبارة عف لفظ مرادؼ إلي حد كبير لكممة الرشاقة ، ونود أف 

ننوه إلي أف البراعة لا تطابؽ الرشاقة تماما ، بؿ أنيا تعتبر مستوي متميز منيا ولو 
لتطوير الخاص بكؿ مف الرشاقة والبراعة يتـ بشكؿ مندمج . ومف المرجح أف أف ا

المستوي العالي مف البراعة الخاصة ىو نتاج التراكمات الحركية المكتسبة مف خلاؿ 
  الممارسة في الصغر للأنشطة الرياضية العديدة والمتنوعة

 انواع الرشاقة:

حركي يتسـ بالتنوع والاختلاؼ والتعدد المقدرة عمى اداء واجب " : الرشاقة العامة
مقدرة اللاعب عمي مدى التوافؽ والإنجاز الجيد " :بدقة وانسيابية وتوقيت سميـ أو

  لمميارات الحركية العامة

إمكانية اللاعب أداء ميارتو التخصصية بأعمى قدر مف التوافؽ " : الرشاقة الخاصة
 .والتوازف والدقة

 :رشاقة أسس عامة تراعى عند تنمية ال
الرشاقة مف الصفات ) العناصر ( البدنية التي يجب التبكير في تنميتيا في  -1

 .مرحمة الطفولة إذ تسمح الأجيزة الوظيفية بالتكيؼ معيا
الميارات الحركية التي يتقنيا اللاعب / اللاعبة بدرجة كبيرة والتي تؤدى تحت  -2

 . نفس الظروؼ يكوف تأثيرىا ضعيفا عمى تنمية الرشاقة



تعمـ الحركات التي تتسـ بالرشاقة وتطويرىا يمقى عبئا كبيرا عمى الجياز  -3
 . العصبي المركزي وبالتالي يؤدي ذلؾ إلى سرعة التعب

 :مكونات حمل التدريب لتنمية الرشاقة 
 . جرعات 4 -3عدد مرات )جرعات التدريب( في الأسبوع = 

 . %111 - 95شدة أداء التمريف = 
 . مرات 11 - 7الأداء =  عدد مرات تكرار

 . فترات الراحة = تقترب مف الراحة التامة
  مجموعات 4 - 3عدد مرات تكرار التمريف )المجموعات( = 

العوامل المؤثرة عمى الرشاقة توجد عوامل عديدة تؤثر في الرشاقة بطرق مختمفة 
  :وهي

يميموف إلى الأشخاص طواؿ القامة وذو النمط الجسمي النحيؼ :الأنماط الجسمية
وعمى العكس مف ذلؾ فاف متوسطي الطوؿ وقصار القامة والذيف   افتقار الرشاقة

 . لدييـ عضلات قوية يميموف إلى الرشاقة بدرجة عالية
والنمط العضمي  يومف حيث النمط الجسمي فيمكف أف نقوؿ بأف النمط العضم

البديف اقؿ رشاقة والسميف   يمتمكوف عنصر الرشاقة . أما النمط النحيؼ  النحيؼ
 . ومع ىذا يوجد استثناءات في ىذه القاعدة

سنة ثـ  12تزيد رشاقة الأطفاؿ الصغار بمقدار ثابت حتى سف   :جنسالعمر وال -2
تقؿ بمجرد الدخوؿ في سف المراىقة وبعد الانتياء مف ىذه الفترة تبدأ الرشاقة في 

ثـ بعد سنوات قميمة تبدأ الزيادة مرة أخرى حتى يصموف إلى مرحمة اكتماؿ النمو 
كما أف البنيف أكثر قميلا في رشاقتيـ عف البنات في سف ما  .رشاقتيـ في النقصاف

قبؿ البموغ . وبعد ىذه الفترة تزداد رشاقة البنيف بمستوى أعمى مف رشاقة البنات بعد 
 .البموغ

مف القصور يقمؿ الوزف الزائد المفرط مباشرة مف الرشاقة. فيو يزيد :لوزف الزائد ا-3
الذاتي لمجسـ وأجزاءه كما يقمؿ مف سرعة انقباض العضلات ونتيجة لذلؾ تقؿ سرعة 



 . تغير أوضاع الجسـ
يقمؿ كلا مف التعب والإجياد مف الرشاقة لأف لو تأثير سيء عمى : التعب-4

كما يؤدي  -والقدرة  -سرعة الحركة  - زمف رد الفعؿ -مكونات الرشاقة مثؿ القوة 
  .إلى فقداف التوافؽ التعب خاصة

 
 التوافق:

يعني التوافؽ قػدرة الفػرد عمػى التنسػيؽ والػربط بػيف عػدة حركػات فػي حركػة واحػدة      
متناسقة وكؿ نوع مف أنواع النشاط يحتاج الى قدرات خاصة مف التوافؽ ومػف الجػدير 

بعػػػضٌ مػػػف  بالملاحظػػػة اف معظػػػـ الميػػػارات الحركيػػػة التػػػي تتطمػػػب توافقػػػا يػػػدخؿ فييػػػا
 .عناصر الرشاقة والتوازف

أجػػػػػزاء الجسػػػػػـ المختمفػػػػػو  يعػػػػػرؼ التوافػػػػػؽ بأنػػػػػو "قػػػػػدرة الفػػػػػرد لمسػػػػػيطرة عمػػػػػى عمػػػػػؿ    
 في أداء واجب حركي معيف".  والمشتركة

ويعرف التوافق ايضا )هو قدرة الرياضي عمى سرعة الاداء الحركي مع دقة 
وافؽ عبارة عف إيجاد علاقو والت  الاستجابة لتحقيق الهدف مع الاقتصاد في الجهد(

معينو مف الجسـ  حركيو متجانسة مبنيو عمى التوقيت الصحيح والدقيؽ بيف اجزاء
في حركة رمي السيـ عمى ىدؼ معيف.أوقد يكوف التوافؽ   اعيف، كمالذراكتوافؽ 

يشمؿ معظـ أو كؿ أجزاء الجسـ كأداء لاعب الجمباز احدى الحركات المعقدة عمى 
 أحد الأجيزه.

ائؼ العضػلات والاعصػاب وترزرىمػا ظػفؽ يعتمد اساسا عمى سلامة ودقة و والتوا     
ومثػػػاؿ مػػػؿ المطموبػػػة فػػػي النشػػػاط الرياضػػػي ،معػػػا لتحقيقػػػوو ، وىػػػو يعػػػد مػػػف اىػػػـ العوا

أىميػػػػة كبيػػػػرة فػػػػي لعبػػػػة الكػػػػرة الطػػػػائرة كمػػػػا فػػػػي بػػػػاقي الألعػػػػاب والفعاليػػػػات   لمتوافػػػػؽ
سبة لسػرعة الأداء الميػاري مػع وجػود سػتة الرياضية،وذلؾ لصغر مساحة الممعب  بالن

 لاعبيف في ىذه المساحة.        



   مفهووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووم التوافوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووق
يعتبػػػر التوافػػػؽ مػػػف القػػػدرات البدنيػػػة المركبػػػة والػػػذي يػػػرتبط بالسػػػرعة والقػػػوة و التحمػػػؿ 
والمرونػة وتعنػػي كممػػة التوافػػؽ مػػف وجيػػة النظػػر الفسػػيولوجية مقػػدرة العمميػػات العصػػبية 

لمركػػػػزي عمػػػػي التوافػػػػؽ ويطمػػػػؽ عمػػػػي اللاعػػػػب أف لديػػػػو توافػػػػؽ فػػػػي الجيػػػػاز العصػػػػبي ا
   استطاع تحريؾ أكثر مف جزء مف أجزاء جسمو في اتجاىات مختمفة في وقت واحد

 انواع التوافق:

 أ/التوافؽ العاـ: ويظير في اداء الميارات الحركية الاساسية كالمشي والجري والتسمؽ

التي تتلائـ مع طبيعة النشاط ب/التوافؽ الخاص: ويظير في اداء الميارات 
 الرياضي الممارس مف حيث توزيع سرياف القوة وشكؿ الاداء

ج/توافؽ اعضاء الجسـ ككؿ: وتظير في الاداء الحركي الذي يتطمب استخداـ 
اليديف معا أو القدميف معا أو اليديف والقدميف معا. والتوافؽ الكمي لمجسـ يظير في 

 لعاـ والجسـ.حركة الجسـ كمو ويعكس النشاط ا

د/توافؽ الاطراؼ والعيف: ويحدد كلارؾ التوافؽ ىنا بنوعيف والذيف يعتبرىما احدى 
 مكونات القدرة الحركية العامةىما:

 توافؽ: العيف ػػػػػػ القدميف مثؿ التيديؼ بكرة القدـ -1
 توافؽ: العيف ػػػػػػػ الذراعيف مثؿ التديؼ بكرة السمة واليد -2

خرى لمتوافؽ أو في مجاؿ التدريب اف ىناؾ قابميات ويضيؼ العديد مف المختصيف 
قابمية التوجيو ، قابمية الربط ، الاحساس بالاتجاه الصحيح ، التوافؽ يتكوف مف :

 التفريؽ ، قابمية رد الفعؿ، قابمية التوقيت )الوزف الحركي( ، قابمية تغيير الاوضاع 



  العوامل التي تؤثر عمى التوافق الحركي 
 مفز الحركي لمجسـ : ىناؾ العديد الفرد لمسيطرة عمى عمؿ الجياقدرة  -1 

المتعددة التي تتحرؾ بجميع الاتجاىات ، والسيطرة الحركية عمى عمؿ ىذه  المفاصؿ
المفاصؿ كما في رمي الرمح والثقؿ والقرص وحركات الجمناستؾ يؤدي إلى نجاح 

    التوافؽ 
 خدمةر ذراع القوه يؤدي إلى إف قصقصر ذراع القوة لعضلات الجسـ :  -2  

الحركة ، وىذا يؤدي عند الأداء الحركي إلى تسرع الحركة بصورة كبيرة غير  سرعة
مرغوب فييا ، لذا يجب الأخذ بنظر الاعتبار ىذه الظاىرة الميكانيكية عند الأداء 

  لمسيطرة عمى سرعة وقوة الحركة
 ركي عند الأداء ، فيناؾتوافؽ الحقاعدة الارتكاز : ليا دور في نجاح ال -3  

أوضاع يمر بيا الجسـ إثناء الحركة تؤثر سمبياً عمى مركز ثقؿ الجسـ مما يؤدي إلى 
    فشؿ الحركة إذا لـ نستطيع تصميح الوضع

العوامؿ الخارجية : مثؿ الجاذبية الأرضية والتصور الذاتي وقوى الاحتكاؾ  -4  
الأداء الحركي ، لذا عمى الرياضي التغمب ومقاومة اليواء والماء ، وجميعيا تؤثر في 

    عمى ىذه القوى عند الأداء مف خلاؿ التوافؽ الحركي كما في رفع الإثقاؿ والسباحة
السيطرة عمى عمؿ الأربطة والعضلات : إف مطاطية الأربطة والعضلات تزيد  -5  

تتحرؾ إلى تعقيد التوافؽ في الأداء الحركي بعض الأحياف لأنيا تسمح للإطراؼ بأف 
حدود ابعد مف تمؾ المسموح بيا ضمف نطاؽ مجاؿ الحركة . وىذا يتطمب زيادة 

  التوافؽ العضمي مف خلاؿ تكرار الميارة والتدريب عمييا
 لتطوير عنصر التوافق الحركي يتطمب مايمي:

 / تكرار اداء الحركات وذلؾ مف اجؿ تعميؽ المسار الحركي في الجياز العصبي1

 التنبيو الصوتي بالكلاـ او الارتفاع وكذلؾ التبيو الحركي لمضبط الحركي/ استخداـ 2



/ اداء الالعاب الصغيرة التي تيدؼ الى تحقيؽ التوافؽ العصبي العضمي مف خلاؿ 3
تطوير سرعة رد الفعؿ وذلؾ لوجود العلاقة الارتباطية بيف مابيف التوافؽ وسرعة رد 

 الفعؿ

 يا البعض عف تعمميا/ التدرج في ربط الاجزاء مع بعض4

 / تمرينات التوافؽ التي مف حركات تتشابو أو قريبة المنافسة5

/ الاستمرار في اداء التمريف أو تكراره )زيادة عدد التكرارات حتى الوصوؿ الى دقة 6
 عاية للاداء الحركي

: القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسـ عند اداء مختمؼ الميارات والاوضاع التوازن 
الحركية الثابتة والمتحركة. أو ىو القدرة عمى الاحتفاظ باتزاف الجسـ أو تعادؿ اجزاءه 

 في اوضاع مختمفة.
  : المناطق التي يقع عميها مسئولية الاحتفاظ بالتوازن في الجسم

القدماف : فحدوث أي إصابات فييا أو إصابتيا بالبرد أو ارتداء أحذية غير  -أ 
  . فردمناسبة يضعؼ مف توازف ال

حاسة النظر : أثبتت البحوث انو مف السيؿ اف يحتفظ الفرد بتوازنو إذا ركز  -ب 
عمى أشياء ثابتة أكثر مف تركيزه تجاه أشياء متحركة وقد وجد اف تحديد ىدؼ ثابت 
عمى بعد عشروف قدـ أي ستة أمتار يساعد الفرد عمي تحقيؽ التوازف بدرجة أفضؿ 

إذ يقاؿ للاعب ركز نظرؾ عمى نياية العارضة  وىذا ينطبؽ عمي عارضة التوازف
  . للاحتفاظ بالتوازف

  . النيايات العصبية الحساسة والأوتار الموجودة في العضلات -ج 
الأذف الداخمية : والتي تقع حاسة التوازف فييا داخؿ القنوات الشبو دائرية وتنبو  -د 



ة في استمرار توازف ىذه الأعضاء الحسية بواسطة حركة الرأس كما أنيا ضروري
 . الجسـ في جميع حركاتو

 انواع التوازن:

/ التوازف المستقر)الثابت( : ىو التوازف الذي يحدث في حالة كبر قاعدة الارتكاز 1
 أو اتساعيا واقتراب مركز ثقؿ الجسـ مف الارض

/ التوازف القمؽ: ىو التوازف الذي يحدث في حالة صغر أو ضيؽ قاعدة الارتكاز 2
 وابتعاد مركز ثقؿ الجسـ عف الارض

 / التوازف المستمر: ىو التوازف الذي يحدث في حالة استمرار الجسـ بالحركة3

 اشكال التوازن:

التوازف الثابت: ىو القدرة عمى الاحتفاظ باتزاف الجسـ او تعادؿ اجزاءه   -1
 بوضع ثابت أو ساكف مثؿ الوقوؼ عمى قدـ واحدة واتخاذ وضع الميزاف

ف المتحرؾ: ىو القدرة عمى الاحتفاظ باتزاف الجسـ او تعادؿ اجزاءه التواز   -2
 اثناء الحركة مثؿ المشي عمى عارضة التوازف والمصارعة

توجد ثلاثة عوامؿ تحدد درجة التوازف وىي: العوامل التي تحدد التوازن  
   ثقؿالمركز  : وىو النقط التي تظير باف جميع اوزاف نقاط الجسـ متمركزة فييا   

: ىو خط وىمي يمر بمركز ثقؿ الجسـ ويكوف عمودي عمى سطح  خط الجاذبية
  الارض

وىي عبارة المساحة السطحية التي يرتكز عمييا الجسـ  :قاعدة الارتكاز    
إف جسـ الإنساف يتوازف مف ناحيتيف ىما:توازن جسم الإنسان   

الأرضية،الرياح،  وتتمثؿ في القوة الخارجية مثؿ) الجاذبية-الناحية الميكانيكية:
(الاحتكاؾ ... الخ  



وتتمثؿ في سلامة الحواس أو المستقبلات الحسية)البصر، السمع  -الناحية الفسمجية:
(، الذوؽ، الشعور العضمي  

يثبت التوازف كمما زادت أو كبرت قاعدة الارتكاز والقاعدة تكوف مسطحاً بيف نقطتيف، 
واقتراب مركز ثقؿ الجسـ مف الأرض ، كما يحدث التوازف عند اتساع قاعدة الارتكاز 

أما عندما تقؿ أو تصغر قاعدة الارتكاز وابتعاد مركز ثقؿ الجسـ عف الأرض فاف 
التوازف يصبح توازناً قمقاً، كما إف كتمة الجسـ ليا دور كبير في أحداث التوازف فكمما 

نلاحظو في زادت كتمة الجسـ وكبرت قاعدة الارتكاز كمما ازداد ثبات الجسـ وىذا ما 
  رفع الاثقاؿوالأوزاف الثقيمة كما في الملاكمة، المصارعة، الفرؽ بيف الأوزاف الحقيقية

دة حومف اىـ الاختبارات التي تظير لنا حالة التوازف ىو اختبار الوقوؼ عمى رجؿ وا
ع غمؽ العينيف ويكوف الاختبار اكثر حساسية وذلؾ بوضع الرجؿ الحرة لعدة ثواني م
وفي حالى يكوف فييا مغمؽ العينيف ،كما يوجد اختبار اخر وىو اختبار  اماـ الاخرى

المشي الترادفي وىو اف يمشي الفرد المختبر وكامؿ قدمو يمس اصابع القدـ الاخرى 
. عمى خط مستقيـ، وىذا الاختبار يكوف ادائو صعبا عمى المتقدميف في العمر  

في التوازف  يرا في عممية التوازف،في التوازف القمؽ تمعب العضلات الصغيرة دورا كب
 الثابت تمعب العضلات الكبيرة دورا كبيرا في عممية التوازف

 /  تطوير التوازف الثابت مف خلاؿ:تطوير التوازن

 تطوير مقاومة القوة الثابتة للاجزاء التي تستند عمييا الحركة  -1
 تطوير مرونة المفاصؿ التي تكوف محور ارتكاز الحركة المتزنة  -2
تطوير مرونة العضلات العكسية )المضادة( لمعضلات العاممة في حركة   -3

 الاتزاف

 تطوير التوازف المتحرؾ مف خلاؿ:

 استخداـ اجيزة منخفضة أو وضعيا عمى الارض  -1
 استخداـ اجيزة مساعدة للاماف  -2



 تطوير الاتزاف الثابت المتحرؾ :

 تزافممارسة الحركات التي تجعؿ الجسـ في حالات مختمفة مف الا  -1
 التدريب عمى الدوراف المشابو لاداء الحركة المطموبة  -2
  الاتزاف عمى قدـ واحدة -3

يعني اف محصمة القوى المؤثرة عمى الجسـ تساوي صفراً ، وىذا يعني :  نالاتزا
اف الجسـ يكوف ساكناً عندما تكوف محصمة القوى التي تؤثر عمية تساوي صفراً ، 

  . د اداء بعض حالات الاتزاف الثابتكما يحدث عند لاعبي الجمناستؾ عن

 

 مظاهر الاداء الحركي:

تعد الدقة مف القدرات الحركية الميمة والتػي تتطمػب سػيطرة الجيػاز العصػبي    :الدقة
 .   دربتمد عمى حالة التركيز لدى المتعمى العضلات بأتجاه ىدؼ محدد وىذا يع

لمكونات المياقة البدنية لتحقيؽ  ويمكف تعريؼ الدقة الحركية بأنيا)) ىو الناتج النيائي
حقيؽ ىدؼ ىدؼ معيف (( أو)) قدرة الفرد عمى السيطرة عمى الحركات الارادية لت

 معيف((

 اف الحركة الرياضية يمكف تقسيميا الى ثلاثة انواع  : 

 حركة يودييا الرياضي بجسمو كمو أو بالمجاميع العضمية الكبيرة دوف الصغيرة. -1
 ة اجزاء صغيرة مف جسمو كاليديف والرجميف .حركات تؤدى بواسط-2
 حركات يؤدييا الرياضي بجسمو كمو مع اشراؾ الاطراؼ الصغيرة في الحركة.-3

 اسس الدقة الحركية

ترتبط الدقة الحركية في كؿ الحالات بالصفات الجسمية الاخرى وخاصة اثناء  -1
 وجود ىذه الصفات بصورة مجتمعة فقط 



اف كؿ حركة ميما تكف جديدة يعتمد القسـ الاكبر منيا عمى القسـ القديـ    -2
فالتوافؽ السابؽ الذي يشترؾ سوية مع حركات جديدة سابقة يضع ارتباط 

  خاص جديد ويحقؽ بناء ميارة جديدة.
يجب اف نؤكد بأف وظائؼ الجياز الحركي كمما كانت جديدة ومتنوعة كاف  -3

كبيرا مما يساعد في ضبط الميارات الحركية بدرجة  ربط ردود الافعاؿ الارادية
اكبر والذي يسيـ في الحصوؿ عمى اشكاؿ حركية جديدة ويكوف في وضع 

 مما يعني تحسف الدقة الحركيةقادرا فيو مف التطبع عمى متطميبات التغيير 

 وهناك طرائق عدة لتطوير الدقة الحركية منها :  
 ض . تجزئة الحركة ثـ ربطيا بعضيا مع بع 
  .التدريب عمى التمرينات المشابية لأداء الفعاليات الرياضية المختمفة 
  . أداء الحركات بسرعة مختمفة 
  . ضبط الميارات الحركية الجديدة 
  . إعطاء تماريف الدقة الحركية في بداية الوحدة التدريبية 

 دريبي.عدـ التدريب عمى الدقة الحركية في أثناء حالات التعب وخاصة بالحمؿ الت
 لانوسوويووابووويوووووووووووووووووووووووووووووووووووة ا

يعتبػػػػػػػػر الانسػػػػػػػػياب الحركػػػػػػػػي احػػػػػػػػد العناصػػػػػػػػر الخاصػػػػػػػػة بتقػػػػػػػػويـ الحركػػػػػػػػة فػػػػػػػػي       
المجػػػػػػػاؿ الرياضػػػػػػػي، فػػػػػػػاذا مانظرنػػػػػػػا الػػػػػػػى انتقػػػػػػػاؿ الحركػػػػػػػة سػػػػػػػواء مػػػػػػػف الجػػػػػػػذع الػػػػػػػى 
الاطػػػػػػػراؼ أو مػػػػػػػف الاطػػػػػػػراؼ الػػػػػػػى الجػػػػػػػذع ولكػػػػػػػي يحػػػػػػػدث النقػػػػػػػؿ الحركػػػػػػػي بمرونػػػػػػػة 
كبيػػػػػػرة  وىػػػػػػذا يعنػػػػػػي مػػػػػػدى تػػػػػػأزر المجموعػػػػػػات العضػػػػػػمية بعضػػػػػػيا بػػػػػػبعض . وبػػػػػػذلؾ 

 ير الحركة دوف توقؼ في الاداءوىذا مانسميو بالانسياب الحركي . تظ

فالانسػػػػػػياب الحركػػػػػػي يعنػػػػػػي حػػػػػػدوث الحركػػػػػػة بػػػػػػدوف توقػػػػػػؼ أي بػػػػػػدوف زوايػػػػػػا  
حػػػػػػادة فػػػػػػي مسػػػػػػاراتيا ونشػػػػػػاىد الانسػػػػػػياب الحركػػػػػػي كظػػػػػػاىرة حركيػػػػػػة جماليػػػػػػة عنػػػػػػدما 



نراقػػػػػػب عػػػػػػف كثػػػػػػب لاعبػػػػػػي الحػػػػػػواجز وىػػػػػػـ يربطػػػػػػوف مرحمتػػػػػػي الشػػػػػػد والارتخػػػػػػاء دوف 
 المتمثؿ في العدو بيف الحواجز والاقتصاد في الجيد .توقؼ و 

 بعض تعاريؼ الانسياب الحركي: 

حػػػػػػػدوث الحركػػػػػػػة دوف توقػػػػػػػؼ مممػػػػػػػوس بػػػػػػػيف اجزائيػػػػػػػا ويعػػػػػػػرؼ حامػػػػػػػد عبػػػػػػػد  
الانسػػػػػػػياب الحركػػػػػػػي )التوافػػػػػػػؽ الامثػػػػػػػؿ بػػػػػػػيف جميػػػػػػػع اجػػػػػػػزاء الجسػػػػػػػـ  1981الخػػػػػػػالؽ 

مية المبذولػػػػػػػػة عنػػػػػػػػد اداءه لمحركػػػػػػػػات الرياضػػػػػػػػية( أو )التوزيػػػػػػػػع الامثػػػػػػػػؿ لمقػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػ
   خلاؿ زمف الحركة(.

 وتعتمد الانسيابية عمى ابعاد ثلاثة وكما يمي:

عنػػػػػػدما يصػػػػػػوب لاعػػػػػػب كػػػػػػرة السػػػػػػمة بعػػػػػػد التنطػػػػػػيط ف نػػػػػػو فػػػػػػي  أ( مجػػػػػػاؿ الحركػػػػػػة: 
حالػػػػػػة الانتقػػػػػػاؿ مػػػػػػػف التنطػػػػػػيط إلػػػػػػػى التصػػػػػػويب يتوجػػػػػػب أف تػػػػػػػتـ دوف توقػػػػػػؼ حتػػػػػػػى 

حركػػػػػػة " وينظػػػػػػر تظيػػػػػػر انسػػػػػػيابية الحركػػػػػػة. وأداء الحركػػػػػػة ككػػػػػػؿ يسػػػػػػمى " مجػػػػػػاؿ ال
 ثة ىي: لثلاة في مجاؿ الحركة تحت الشروط اللانسيابي

 الاستمرارية في الحركة مف البداية وحتى النياية دوف توقؼ.   -1

 عدـ فقداف السرعة المكتسبة اللازمة لمتصويب.-2

 عدـ إعطاء الخصـ لمتدخؿ حتى تتوقؼ الحركة.-3

الزمنيػػػػػة لمراحػػػػػؿ وأجػػػػػزاء الحركػػػػػة وىػػػػػو التوزيػػػػػع الأمثػػػػػؿ لمفتػػػػػرات  ف الحركػػػػػة:اب( زمػػػػػ
لأف لكػػػػػؿ ميػػػػػارة توزيػػػػػع زمنػػػػػي خػػػػػاص بيػػػػػا. واف تغييػػػػػر ىػػػػػذه النسػػػػػب الزمنيػػػػػة يػػػػػؤدي 

 إلى نشاز الميارة.



ج( ديناميكيػػػػػة الحركػػػػػة: وىػػػػػي إمكانيػػػػػة توزيػػػػػع القػػػػػوى عمػػػػػى مراحػػػػػؿ وأجػػػػػزاء الحركػػػػػة 
بمػػػػػػػػا يتناسػػػػػػػػب مػػػػػػػػع دور كػػػػػػػػؿ مرحمػػػػػػػػة فػػػػػػػػي الأداء الحركػػػػػػػػي ودور القػػػػػػػػوة فػػػػػػػػي كػػػػػػػػؿ 

 مرحمة. 

 الاسس الهامة التي يعتمد عميها الانسياب الحركي:بعض 

 ػ عدـ توقؼ اجزاء الحركة 

 ػ خط سير الحركة توجي أو في شكؿ اقواس 

 ػ عدـ وجود زوايا حادة في خط سير الحركة 

 ػ عدـ بذؿ جيد زائد عند اداء الحركة 

 . ايقاع موزوف لمحركة          ػ التوافؽ والاتزاف عند اداء الحركة 
  


