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 : motor programالبرنامج الحركي 
 مفهوم البرنامج الحركي : -
إن ظيور نظرية  لدةئلةرا لدتوحو ة  دةعلئ للةا  ةي لدنئيةئ تةن لدتيةعاي لدحةج اعنة  حول ةو        

نظريةةة  لدةةةئلةرا لدتول ةةة   ةةةوي لد راةةةع  لددةةةرين  وايويةةة  تنعد ةةة  ل   ةةةع    يةةة   ن لدنتةةةي  ةةةج 
ب وحنظيم لدتنلوتةع   ةج لدةئتعس تدة  عن ئون لدر ةو  إدةا لد راع  لددرين  ي ئ  لن  ريق حرحي

نتع ياون لد ةئ   عد راة  للةا تةع ىةو ت  ة   حأثير لدت ي  وئون للالحتعئ للا لدحوذي  لدرل ن  ول 
  ج لد رنعتج لد راج لدت زون  ج لدئتعس.

ج يظيةر  ن لد رنةعتج لد راةد ئ ذاةر لدنئيةئ تةن لدنلتةع   ةوي نظرية  لد ةرلتج لد راية    ةئ ذاةر    
وضةةع لةةئئ تةةن  واتةةع  لنةةئ لدةةح ئلم   ةة  ترح ةة  حضةةل لدنةةروت لدئل ليةة  وحنظيتةةع  لد راةة  

لد ع   إدا لدحنزيز تن  ةلي لدئرل  ولدح ر ة  و ةئ ل حرضةول   أنو  رنعتج لد راجلد تويوم لدنلتع 
إتاعنية   حوعضةيي لد راة  تةل لد  ي ة  لنةو لا حو ةئ لنو لنئ لد ئ   عد راة   ةعن لد رنةعتج يةنظم حنويةذ

 دلحنئيي  لي حنويذ لد را .
اعتع( ولدحج  -لد راج  أنو ت تول  لدحاوينع  لدتد    دلأولتر لد راي  ) دوع  ولرل  لد رنعتج   
لنيع  راع  تو ي  إدا  ىئلل ت ئئا نحي   دثعرحيع ولا ححأثر  عدحوذي  لدرل ن  لد ر ية   و  ينحج

 لدرل ن   و لعةئ لدتنلوتع  حويير لديئل.لعةئ لدتنلوتع   حا دو لدحيئ   لدحوذي  
ولرل لد رنعتج  أنو ت تول  تن ل ولتر لدنض ي  لدنضلي  ولدت رت   دلوعن ولد عئرا للا حنويذ    

 .لد را  ئون لد ع   إدا لدحوذي  لدرل ن 
ل عرا لن ت تول  تةن لدحاوينةع  لدتدة    دلأولتةر لد راية  ولدحةج  وأن  ولرل لد رنعتج لد راج  

حنةةحج لنيةةةع  راةةع  تو يةةة  إدةةا  ىةةةئلل ت ةةئئا نحي ةةة  للاينةةعزل  لدضةةةعئرا تةةن لد يةةةعز لدنضةةة ج 
 .لدترازي إدا لدنضل   ئل  لد راع  لدت لو  

و ةةةةئ  اةةةةئ  نظريةةةةة  لدةةةةئلةرا لدتوحو ةةةةة  للةةةةا و ةةةةةوئ نةةةةولين تةةةةةن لدةةةةذلارا لد رايةةةةة  وىتةةةةع ذلاةةةةةرا    
)لدحتيةةز( وىةةج لدتدةةةود  لةةن ح ةةويم )للادةةحر ع ( لدحةةج ىةةج لدتدةةةود  لةةن إي ةةعئ لد راةة   وذلاةةرا 

نتةع يةحم  ةئو   لد را   اتع  ائ  ىذه لدنظري  للا لةئم و ةوئ حضة يع  و حنةئيي  ثنةع  ل ئل  ول 
حويةةرل   ةةج لد رنةةعتج لد راةةج تةةن و ةة    ةةر  دةةذل حاةةون لددةةي را للةةا لدةةئولةر لدتوحو ةة  دحنظةةيم 

 .(out put)ض يع لدت ر ع  نظرلن دنئم و وئ نظم دي را للا حنئيي وح (in put)لدتئ ل  
 ن لد رنةةةعتج لد راةةةج داةةةي تيةةةعرا ينحتةةةئ  عدئر ةةة  ل دةةةعس للةةةا اتيةةة  لدتنلوتةةةع   ون ةةةن نةةةر    

ولديةة  لدةةحر عليع تتةةع ي ةةب  تةةن  ةةلي لدتتعردةة لدحةةج يةةحم لد ضةةوي للييةةع  ةةج لدةةئتعس و  لدت زونةة 
لنئ لد ع ة  إدييةع  يديي لتلي  لدحئلعةيع  و لدحر عليع  حاحضنيل ىذه لدتنلوتع  لدت زون   

تةةثلن لدةةحئلع  لد رنةةعتج لد ةةع   تيةةعرا ضةةر   ل  نةةعئ ل تعتيةة  تةةن  ةةوق لدةةر س  عدرييةة  لد ةةعةرا 
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يدةةعلئ للةةا لدةةحئلع   ي  رنةةعتج  راةةج دلضةةر   ل تعتيةة  تةةن  ةةوق لدةةر س  دةةذل تةةن لدتيةةم  ةةئلن 
  تيةع ي  د راةع  حو ير لدتنلوتع  لد عض   عدتيعرا إثنع   و ع  لدتتعرد  تن  لي  ئل   راةع

 لدلنب لد  ي ج.
 :الشواهد التي تدعم فكرة البرنامج الحركي -
لد راع   إن: إن تنعد   تنلوتع  لدحوذي  لدرل ن  ىج لتليو   ية  ند يعن دذد  وللا ل  ي  أولا

و يةةةذل حاةةةون   لددةةةرين  دةةةول حاحتةةةي   ةةةي وضةةةوي لدحوذيةةة  لدرل نةةة  وللادةةةحوعئا تنيةةةع وحضةةة ي يع 
 تليع  ح ضير  و لدحنئلئ ذىنج و ئنج   ي لديرو  ) لد رنعتج لد راج ( . ل إدالد ع   

رئ لدونةي يةزئلئ  إنت    ديع تدة  عن    علالحتةعئ للةا   ي ة   لددرين ظيور لد راع  إن :  ثانيا  
تر لةة  للادةةح ع   لدت رت ةة  حح لةةب و حةةعن  إنوح حةةره ىةةذه لد  ي ةة   ولدضةةن  تةةل لد راةةع  لدتن ةةئا 

وتةن ىةذه لد  ي ة  ح ةرز لد ع ة  إدةا لد رنةعتج لد راةج   دل راع  لدتن ئا لدتحزليةئا دلح  ي    اثر
 .ولدذي ىو لدح  ي  لدتد ق دح ليي زتن رئ لدوني

  .  ث حةة  لدئرلدةةع  لد  يةة  للةةا لد يةةولن ولدندةةعن لل ةة  للادةةح ع   لدنضةة ي   عدنضةةل   ثالثااا  
نضةةو لدتح ةةر  وىةةذل تتةةع يناةةس و ةةوئ حاةةون  ةةج  يةةعب لدحوذيةة  لدرل نةة  تةةن لد تةةن لدتتاةةن  ن 

 لن ياي لد را  وذد   عدح ئلم  رنعتج ذىنج .  تدةود دي را ترازيو تن لدئتعس 
 

 :تكوين البرنامج الحركي  مراحل
 نع   رنعتج  راج  ي تيعرا و ج  ي  نعدي  يح لب لئا ترل ي دلوضةوي إدةا  إن لتلي          

لدحاةةةرلر ولدتتعردةةة  داةةةي تر لةةة  تةةةن ترل ةةةي لد رنةةةعتج   ئل  تيةةةعري تثةةةعدج   وىةةةذل يةةةحم تةةةن  ةةةلي
  لد راج ولدحج ديحم ذارىع واتع يأحج :

ياةون لدتةحنلم ور ةو  يضةع  لا يتحلة   ي تنلوتةع  دةع  و  و  لدتر ل  ل ودةا تةن لدةحنلم  ج أولا: 
 ينحاةةو ياةةون دئيةةو تنلوتةةع   دةةي   لةةن لدتيةةعرا لدتةةرلئ حنلتيةةع   دةةذل ي ةةعوي لدتةةئرب  و لدتةةئرس 

لدتيةةعرا   ةةزل  وحوعضةةيي ضةةورا ت  ولةة  لةةن لدتيةةعرا لدت لةةوب حنويةةذىع تةةن  ةةلي لةةرت ويةةره 
 لد ئيئا. 

لدترلئ حنلتيع وىذل يحم تن  لي تنر و اي  ز  تن   ةزل    نئ حو ر لدضورا ل ودي  دلتيعرا ثانيا:
لدةةئتعس  لدتيةةعرا وتتعردةةحيع لتليةةع   تتةةع يدةةعلئ لدتةةحنلم للةةا  ةةزن لا ةةر لةةئئ تةةن لدتنلوتةةع   ةةج

ل حيةعر إ ةئ  لد ةرلتج لد راية  لدت زونة  ولدحةج يتاةن للا لدتحنلم  لن ىذه لدتيعرا   وىذل يدعلئ
  ن حدح ئم دلوضوي إدا لديئل لدت لوب. 
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ي ةةةةةةوم لدتةةةةةةحنلم  ت عرنةةةةةة                ةةةةةةج لدةةةةةئتعس  نةةةةةئ لدةةةةةةح ئلم إ ةةةةةةئ  لد ةةةةةةرلتج لد رايةةةةة  لدت زونةةةةةة  :ثالثااااااا  
لم لدحوذيةةة  لدرل نةةة  ولن  ي ل ةةةحلل  ةةةين لدنحي ةةة  ولديةةةئل لدنحي ةةة  تةةةل لديةةةئل لةةةن  ريةةةق لدةةةح ئ

  وي لدتيعرا لدت لو  .   رنعت و لد راج  تع يلةم ىئ و ي عوي لدتحنلم حويير
 نئ ت عولا  لدتحنلم لدتدحترا دلوضوي إدا ح ع ق  ين لديئل ولدنحي     ذد  دول يحاون  :رابعا  

لد رنعتج لد راج  عن لدورئ لدتةحنلم دةول ي حةع    رنعتج  راج تنعدب دحل  لدتيعرا وتحا تع  نج
( إدةةا  ن لد رنةةعتج لد راةةج يحاةةون تةةن  ةةلي ح ةةزين Schmidtلد رنةةعتج. وييةةير) إدةةا حنتةةيم ىةةذل

  ر ن   نول  ت حلو  تن لدتنلوتع  ولدحج ىج : 
  وىج لدظرول لدحج ححم  ييع  ئلي  لد را .  ظرول لد ئلي : 
 لدت ةةعييس لدت ةةئئا دل رنةةعتج لد راةةج لدنةةعم لدت لةةوب  ت ةةئئل  للادةةح ع   لدت لو ةة : وىةةج

 تن  لي لد ع   لن تعذل ي ب  ن ل ني؟ وايل ل ني ذد ؟ 
    لدنحةةةةةةةعةج لد دةةةةةةةي : و ضةةةةةةةئ  يةةةةةةةع لد دعدةةةةةةةع  لدئل ليةةةةةةة  دلتةةةةةةة ئي ولدنعح ةةةةةةة  لةةةةةةةن حنويةةةةةةةذ

 لد را )لدينور  عد را  ولدضو  لدنعحج لنيع(. 
    عدنحةةةةعةج ويننج تنر ةةةة  نةةةةعحج   ئل  ىةةةةذه لدت ر ةةةةع  لد رايةةةة : وىةةةةو تةةةةع ينةةةةرل  عدتنر ةةةة

 لد را   ج لد ية  لدت ي  .
إن تةةع ذاةةر تةةن ترل ةةي د نةةع  لد رنةةعتج لد راةةج ييةةتي  تيةةل لدتيةةعرل  لدريعضةةي    تةةن  ةةلي    

لدتتعرد  ولدحارلر لدض يع  ياعي لدتيعرا لدول ئا   ولدح ئلم لدحوذي  لدرل ن  دحض يع ل   ةع  
    .وحنزيز للادح ع ع  لدض ي
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 المشاكل التي أدت إلى نشوء فكرة البرنامج الحركي العام :
ىنع  تيعاي ول ي   ارا لد رنعتج لد راج نحي   حنو  لد راع  لدريعضي  و ري ة   ئلةيةع        

 .وتن ىذه لدتيعايوئور لدحوذي  لدرل ن   ج حض يع ل   ع  ديذه لد راع  
 مشكمة الخزن: -1 

يةةة  لدةةةحئلع  لد رنةةةعتج لد راةةةج ينح ةةةئ لنةةةو يةةةحم حوديةةةئه وياةةةون تضةةةئر ل ولتةةةر إدةةةا إن لتل       
ذل اةةعن ىةةذل لدةةنت  تةةن لد راةة  ي حةةع  إدةةا  لدنضةةل  لدحةةج ح ةةئئ لدةةنت  لد ةةع  دةةذد  لدونةةي  ول 

تن  وق لدر س إدا لد عنب(  ننئةذ لد رنعتج لد راج لد ئيئ  لدارا لد عةرالدحويير)تثي نت  ضرب 
إن اةةي ىةةذه لد ةةرق دنحةةع   نةةي لدضةةر   ي ةةب  ن حتحلةة   رنعت ةةع    نةةو وحضةةورهي ةةب  ن يةةحم حاوي

 ننةةئتع نحضةةور لةةئئ لد ةةرق لدحةةج نةة ئي  يةةع  راعحنةةع وحوعلةةي لد ةةعلا  لددةةع    ولدل  ةة   تدةةح ل 
 داي ىذه لد راع   عنو ي ب  ن نتحل   لئلئلن ا يرا تن لد رلتج لد راي . 

 : مشكمة الحركات الجديدة -2
حةةةرح   ىةةةةذه لدتيةةةةال   تيةةةةال  لد ةةةةزن وداةةةن  يةةةةاي ت حلةةةةل لان لدتيةةةةال   لان ىةةةةج إننةةةةع         

 عدنئيةئ  ل رضةج ةعدحنس لدضةر   ل تعتية   تيةعرا  تةثل لنةئ  ئل    ندح يل لد يةعم   راةع   ئيةئا
تةةن   ةةي و تةةع إن داةةي  لدتيةةعراداةةن إذل انةة  دةةم حةة ئ  ىةةذه    تةةن ل يةة ع  يدةةح ينون  نةةي ذدةة 

 لدتحنلت ؟  تيعرا عدد لي ىنع ىو ايل يحم حو ير  رنعتج  راج دل    يع  ع اج  رنعتج  ر  تيعرا
دذل  عن لدتيالحين لددع  حين ح ره د للا تيتع  ةوي ت ئوئية   اةرا لد رنةعتج لد راةج وىةذل        

دي عئ لد لوي لدتنعد   لدحج ح وئ إدا  ن لد رنةعتج لد راةج  ( Schmidt 1976تع  ع   و لدنعدم)
 ياون لتوتيعن  و لعتعن.  ي ب  ن

  
 : تعميم البرامج الحركية

 ن نظري  لدحنتيم دل رلتج لد راي   ةع   دحنح ةئ نظرية  ) ئم( دنةئم  ةئرحيع للةا لدحنعتةي تةل       
لد راةةع  لد ئيةةئا لدحةةج يةةحم حنلتيةةع دةةذل  ةةع   نظريةة  لدحنتةةيم دي ةةعئ لد لةةوي دلتيةةعاي لدحةةج اعنةة  

 حول و لد رنعتج لد راج.
إن  اةةرا لتوتيةة  لد رنةةةعتج لد راةةج ىةةةج إن لد رنةةعتج لد راةةةج دنةةو  تنةةةين تةةن لدتنلوتةةةع         

ي زن  ج لدذلارا ولنئ ح ويز لد رنةعتج  ةعن نت ةع  رايةع  عضةع  ةذد  لد رنةعتج دةول ية ئ  وداةن 
دورت لدح ويز ي ب حو ير ت يرل  تنين  دل رنعتج ح ئئ  عدض   ايوية  ح ويةز لد رنةعتج لد راةج 

 ا  لدت لو  .دنرت لد ر 
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إن تويةةوم لد رنةةعتج لد راةةج لدتنتةةم ينظةةر إدةةا لد رنةةعتج للةةا  دةةعس اونةةو  يةةاعلان ترا ةة ن         
ت زونةة ن  ولد رنةةةعتج لد راةةةج لدتنتةةةم ىةةو يةةةش يتاةةةن  ن ينةةةئي  يةةاي  ويةةةل لنةةةئ حنويةةةذه ويدةةةتع 

 دلت ئي حنئيي لد را    ي  ن ححتعيا تل لدتح ل ع  لد يةي  لدتحويرا.
ولد رنةةةةةعتج  (Schema theory)لد رنةةةةةعتج لدنةةةةةعم  (Schmidt 1982)دةةةةةتج  و ةةةةةئ        

(Schema)  يننج تنلوتع  تل ضة  نحي ة    ةئل  تنينة    ية  حيةاي  عنونةعن  و حنليتةع  ح ةئئ
لد رنةةعتج لد راةةج ياةةون لعتةةعن لنةةئتع يةةو ر لدةةح ع ع  تيةةع ي   ن    لح عىةةع  تنينةة  د راةة  تنينةة 

لدتيعرا وحوييةر   ياعيتج  راج دتيعرا تنين  ي وم لدتئرب  حنويل ودذد  لنئ لدت عود  دحنتيم  رنع
 ظرول  ئلةيع واتع ح ئم  ج ذد  يحاون لنئ لدتحنلم  رنعتج  راج لعم دحل  لدتيعرا.

ل يةاعي لد راية  دلتيةعرا لدول ةئا ح حةع  تةن لدتةحنلم إدةا لةئئ  يةر ت ةئوئ  نإ ون ن نةر        
حم تةةن  ةةلي حنتةةيم لد رنةةعتج لد راةةج   تةةثلن حنلةةم تيةةعرل  تةةن للادةةح ع ع  لد رايةة  وىةةذل الةةو يةة

لدحةج حنةئ تةن لدتيةعرل  لدتوحو ة   ةنل ظ  و ارا لد عود   و لدحنس  و لدارا لد عةرا لدريي  لد عةرا 
لدحج حأحج ن و لدتحنلم  عرحوع  ودر  ولح عىع  ت حلو  وتن  لي لدحنو   ج  و لدارا لدريي  تثل 

رل  وللارحوع  وللاح عه وتتعرد  ل ياعي لدتيعري   ةئ يحوضةي دا تن  ي  لدلدتتعرد  للا لدتيعر 
اع ية  لدتحنلم إدا حةو ير لدةح ع ع  تنعدة   دحلة  لدتحويةرل   دةذل للةا لدتةحنلم  ن يتحلة  تنلوتةع  

 لن حل  لد راع   حا يدح يل  ن ي ئييع  ج  تيل لدظرول لدتحويرا دلأئل  لدتيعري.
 أن لدحنتيم ىو ظعىرا حن ر لن حاعتي وحوعو   ةين ل نتةع  لد راية   Kephartوىذل تع  ائه    

  ج ول  ع   اثر لحدعلعن وحنتيتعن.
 

   مقاييس البرامج الحركية المعممة :
( ظيةةةر و ةةةوئ  ةةةيم  عضةةة   ةةةةج 2891Schmidtتةةةن  ةةةلي لدحنريةةةل لدةةةذي  يةةةعر إديةةةةو)        

و ةئ لر يةع  أنيةع  يتة    ( parametersلد رنعتج لد راةج لدنةعم  ية    لةق للييةع لدةم لدت ةعييس)
 ححنلق  حنتيم لد رنعتج لد راج ولدحج حنرل  أنيع لدحن ير لد ع  دنتوذ  لدنيع  لدتنين. 

إدا  ن ولضنج نظري  لد رلتج لد راي  دئييم لد نعل   ةعن ىنةع   (2005Schmidt&Leeوييير)
 نت ىذه لدت عييس   و  راج لدنعم لئئلن ت ئئلن تن لدت عييس لدحج يتان ح  ي يع للا لد رنعتج لد

  ىج:و لدحج ديع ئلاةي  وي  
 :لدواةةةةةةرا ل دعدةةةةةةي  ديةةةةةةذل لدت يةةةةةةعس ىةةةةةةج لنةةةةةةو تةةةةةةعئلم              مقياااااااس المااااااد  ا جمااااااالي

لد رنعتج لد راج ي حوي للا و   ند ج وتنلوتع  ترح ة   عدحنع ةب  دةذل   عدتاةعن 
 لد تعدج لدت ض .  ئ حتعئل للا ت يعس لدتحنويذه  ضورا   ية   و درين  لل
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 :ينةةةةةئ ىةةةةةذل لدت يةةةةةعس تةةةةةن ت ةةةةةعئير لد ةةةةةوا لدتنح ةةةةة   ةةةةةج              مقيااااااس القاااااوة ا جمالياااااة
لدحةةةج  لدنضةةل  لدتيةةعرا   ويحضةةةتن ىةةذل لدت يةةةعس ح ئيةةئ نيةةع  لدنضةةةل  لدتنعدةة  

 دول حن  ت دحنويذ لد را . 
 :ةةةةر              لنةةةةو لد رنةةةةعتج لد راةةةةج لدةةةةذي دةةةةو لد ريةةةة   ةةةةج لدح مقياااااس اختيااااار الع اااامة 

 تن لديتين  و لديدعر ويتان حنويذه للا لضل  لديتين ولديدعر. 
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 الممارسة في المجال الريا ي 
   -مفهوم الممارسة:

حلنةةةةب لدتتعردةةةة  ئورل ىعتةةةةع  ةةةةج لتليةةةة  لدةةةةحنلم  نةةةةو لا ي ةةةةئ  حنلةةةةم  ةةةةئون  تتعردةةةة   دةةةةذل        
 اع ة  لدنيةةع ع  لدحةج ي ةوم  يةةع لدوةرئ ولدحةج تةن  لديةةع يدةح يل لدتةحنلم لاحدةةعب لدتتعردة  ححنلةق 

لدتنةةعرل ولدتنلوتةةع  ولدتيةةعرل     ن لدتتعردةة  دتيةةعرا تنينةة  حدةةعلئ لدتةةحنلم للةةا لتةةحل   ةةزين 
ولدتتعرد  ير ع ىعتةعن تةن    تن لدتنلوتع  لدحج يتان لدر و  إدييع  ج لتلي  لدحنئيي  و لدحويير

 ةةعدحنلم ىةةو حويةةر يةة و ئلةةةم  ةةج  ئل  لداةةعةن لد ةةج حةة ئ  لدتتعردةة   يةةو ئورل رةيدةةع   حنلم يةةرو  لدةة
ودذد  لا يح  ق لدحنلم ئون تتعرد  للادح ع ع  لدحج ح  ق لاحدعب لدتيعرا لدت لو   دول  اعن  
تيةةةةةعرا  رايةةةةة   و دوظيةةةةة   و ل ليةةةةة    وحدةةةةةعلئ تتعردةةةةة  ل ئل  للةةةةةا لدةةةةةحترلر للارح ع ةةةةةع   ةةةةةين 

  ع  ولدتثيرل  دوحرا   وي تتع ي ئي إدا ح  يق لدحنلم .للادح ع
لدتتعردةة  ل ةةعرا لةةن لدحاةةرلر لدتنةةزز دلدةةح ع ع   ةةج و ةةوئ لدتثيةةرل  وىةةج ح حلةةل لةةن          
عدحارلر ىو لتلي   لعئا ي   نت ي  ئون حويير تل وظ  ج للادح ع ع     تع لدتتعرد   لدحارلر   

 ةظ ح دةنع حةئري يع  ةج  ئل  لدوةرئ نحي ة  لدحنزيةز لدةذي  ةئ ياةون  أنيع حارلر تنةزز  تننةا  ننةع نل
   و ياةون لدحنزيةز  Sensory Feedback)ضةعئرل لةن لدوةرئ نودةو ) لدحوذية  لدترحةئا لد دةي   

تن لد عر  لن  ريق إتةئلئ لدوةرئ  عدتنلوتةع  لةن نحةعةج    ةول   ئلةةو  و لةن نحةعةج لدةح ع عحو 
ذل لدح دةن يل ةةظ  ةج ن ةة  لدةزتن لدتدةةحورق  و  ةج لةةئئ دةول  اعنةة  نع  ة   م  يةةر نع  ة  وىةة

ل   ةةةع   و لةةةئئ لد راةةةع   حةةةا يث ةةة  لدةةةزتن  و يث ةةة  لةةةئئ لد راةةةع  ودةةةذد  ححو ةةةل   علليةةة  
لدتتعرد  للا  دلوب لدحنزيز لدتدةح ئم  ةج لدتو ةل لدحنليتةج    ةعن لا ةحلل لدتحويةرل  ل  ةر  

 وتنيع  وضوه لديئل وتدحوله  وودعةي  ح  ي و.  
لدتتعردةة  ئورلن  نةعلان  ةةج زيةعئا  ةةر  لدن ةعه  ةةج لدتول ةل لد ئيةةئا تةن  ةةلي زيةةعئا  حلنةب        

  ةةرل  لدتةةةحنلم  ثنةةع  لدتتعردةةة  ويةةةحم ذدةة  تةةةن  ةةلي لدحنةةةو   ةةةج  ضةةعة  لد يةةةة  لدحةةج حةةةحم  ييةةةع 
للةا لدتتعرد  للوان للا لدحنو   ج  ياعي لدتيعرا لدتحنلتة  نودةيع   ية  حدةعلئ حنةو  لدتتعردة  

زيعئا لد ئرا  ج  ئل  لدتيعرا  ج لدتول ل لدتدح  لي  وتنيع يننج إن لدورئ يض ع  عئرلن للا لدحايةل 
 تل لدظرول لد ئيئا لدحج  ئ حضعئ و  لي لدتول ل لدتدح  لي  لدتحويرا.

 – ن زيةةعئا حنةةو  لدتتعردةة  تةةن  ةةلي لدحنةةو   ةةج ل يةةاعي لدتيعريةة  وحنةةو   ةةج )لدتدةةع           
لددةةةةرل ( دلتيةةةعرا لدول ةةةةئا حدةةةعلئ لدتةةةةحنلم  عد ضةةةةوي للةةةا اةةةةم ىعةةةةي تةةةةن لدتنلوتةةةةع   –عه للاح ةةة

و عدحعدج دول ح ئي إدا ر ل تدحو  لدحنلم   وىذل تع ينحتئ لليو ل لب لدتئر ين   ةعدحرايز للةا 
حنةةةو  لدتتعردةةة   نيةةةع حدةةةعلئ للةةةا حنتيةةةق لد  ةةةرل   ةةةج إثنةةةع  لدتنع دةةة  ولن  ي زيةةةعئا  ةةةج حنةةةو  

دةةةول يةةة ئي إدةةةا زيةةةعئا اتيةةة  ل   ةةةع   ةةةج ترل ةةةي لدةةةحنلم ل وديةةة  تتةةةع حدةةةعلئ لدتةةةحنلم لدتتعردةةة  
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دل ضوي للا   ضي  ئل   لي لدترل ي لدتح ئت  تةن لدةحنلم و أ ل ةئر تتاةن تةن ل   ةع   ةلي 
 لدتنع د .

 ية    Lee)  (1985 Edward وىذل تع يحوق تل نحي   لدح ر   لدحج  عم  يةع لدنعدتةعن        
 ع إن لد  أ لد ليي  لي لدتتعرد  دم يان ذل  عةةئا لنةئ حنلةم لدول ةب لد راةج لد ئيةئ وداةن لدحنح

 اعن دو حأثير دل ج للا للانح عي دحنو   ئيئ دلول ب لد راج  ج  ثنع  لدتنع د .
 :الفوائد التي تحققها الممارسة 

 حدعلئ لدورئ للا إح عن  ئل  لدلتعي لدورلي   ج حنلم لدتيعرا .  
 ي تتع ي ئي إدا  ئلةيع  ج ححع ل و ج لدزتن لدتنعدبعلدحنعدق  ين ل لت ح  ق . 

   حتنل لن وع  ونديعن لدلتعي لدورلي   ج لدتيعرا لدت لوب حنلتيع. 

  لدونعي . تدحو  لدحنلمحدعلئ للا حنتي  لدتيعرا إدا 
 

 أساليب تنوع الممارسة :
 ىنع   دلو عن دحنو  لدتتعرد  ىتع :

 ئة الممارسة :تنوع بي –أولا 
إن  نةت تنةعدم  يةة  ل ئل  ذل   ىتيةةو ا يةرا  ةج ح ئيةئ لد ضةةعة  لد راية  ولدحةج   لةةق        

للييةةع لدت ةةئئل  لد عر يةة  لدتنظتةة  دةةلأئل    وتثةةعي ذدةة   ن دنةةب لدحةةنس للةةا ل رلضةةج لدرتليةة  
لنةب ي حلل لنو لنةئ لدلنةب للةا ل رلضةج لدنية ي    ولدلنةب  ةج تلنةب تايةول ي حلةل لةن لد

 ةةج تلنةةب تولةةق    ةةج  ةةين حو ةةئ تنةةعدم   ةةر  دةةيس ديةةع حةةأثير  ةةج ل ئل   ضةةورا ت عيةةرا حدةةتا 
 إدةا لدتتعردة لدت ئئل  لد عر ي  لدوير تنظتو دلأئل  ولدحج ديع ئور لي ع ج  علانح عي تن تر ل  

دانيةع و (   لئئ لد تيور لدتحول ةئ  ةج لدتلنةب   دةون تل ةس لد اةعم )ولدحج تنيع  لدتنع د تر ل  
  دةذل ننضةع اةي لدتنلتةين  لد راة ئر و ا يةرا  ةج ئر ةو ن ةعه لدللةب  ةج حنويةذ  إداح ثر   يضع

ولدتئر ين  علاىحتعم   ية  ل ئل  ولدحنو   ج لدت ئئل  لدتنظت  ولدوير تنظتو دلأئل  وذد  دتنر ةو 
 اي لدتحويرل  لدحج تن لدتتان  ن يحنرت ديع لدللب  ثنع  لدتنع د .

   نوع خصائص المهارة خلال الممارسة :ت –ثانيا 
 تنوع الممارسة لممهارات المغمقة :  -1

إن لدت ةةةئئل  لدتنظتةةة  دةةةلأئل   ةةةج لدتيةةةعرل  لدتول ةةة  حاةةةون ثع حةةة  وتحو نةةةو ندةةة يع  ةةةلي        
  ةر    إدةالدتنع د     ج  ين حاةون لدت ةئئل  لدويةر تنظتةو دةلأئل   ئيةئا وت حلوة  تةن تو ةل 

تنظتةة   ئل  لددةة عه حاةةون ثع حةة  )لةةرت لدت ةةعي ن  ةةوي لدتدةة ع ...(  ةةلي  تةةثل لدت ةةئئل  لد
لدتتعرد  ولدتنع د     ج  ين لدت ئئل  لدوير تنظتو دةلأئل  ح حلةل تةن و ة  إدةا   ةر تثةي  ) 
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  ينةة  لدتنع دةة    لةةئئ لدتحنع دةةين    ىتيةةو لدتنع دةة    لةةئئ لد تيةةور  و ةة  لدتنع دةة  ...(   دةةذل 
ر ين  حئريب  ل يم ولال ييم  ظرول تيع يو دظرول لدت عرلا تل حنو   ج ننضع لدتنلتين ولدتئ

لدت ةةةئئل  لد عر يةةة  لدويةةةر تنظتةةةو دةةةلأئل  وذدةةة  دحنزيةةةز ن ةةةعه لدتةةةحنلم  و لدللةةةب  ةةةج ظةةةرول 
 .لدتنع د 

 تنوع الممارسة لممهارات المفتوحة : -2
داةةةةةي ت عودةةةةةو  إن    يةةةةة  وتدةةةةةح ل ىةةةةةج ت عودةةةةة  تنوةةةةةرئا  توحو ةةةةة دتيةةةةةعرا   ئل اةةةةةي  إن       

 راةةع   ئيةةئا دةةم  دنحةةع تضةة رل    يعنةةع ضةةعة  تنينةةو للةةا لدللةةب   ولدةةذي  ةةئ ي ةةئ نودةةو 
  ةعدارا لد ةعةرا لدردةعيتةل لدتو ةل لدت لةوب    تةثل لنةئ لدةح  عي  تنعد  ي ئييع تن   ي وحاون 

واةذد  إن نل ظ إن  ضعة   را  لدارا لد عئت  تن لدتردي ىج لدحةج ح ةئئ ايويةو لدةح  عديع   
  وديةذل ننضةع لدتنلتةين    ةر  إدةاح حلةل تةن ضةر و  لد عودة  لن ةو حةنس  ل تعتي  ئل  لدضر   

وذدة  دحةو ير    لدتيةعرا  ئل   ثنةع ولد ةوا (  وللاح ةعه لدتدةع  )  تحنولة  ت ةعييسولدتئر ين  عدح ئلم 
  ج.لا ر لئئ تن لد رلتج لد راي  وحو ير لدح ع ع  تيع ي  د علا  لدلنب لد  ي
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 : تنوع الممارسة وتأثيرها في تعميم البرنامج الحركي
 ن لدتيعرا لدريعضي  لا يتاةن  ن حعنلةم  و حع ةور تةن  ةلي لد ةرل ا  و لدتيةعىئا   ة  وداةن        

ي ةةب  ن حاةةون ىنةةع  تتعردةة   نليةة  دةةلأئل  ودتةةرل  لئيةةئا وتحاةةررا  حةةا نضةةي إدةةا حنعدةةق  ةةج 
  ل ئل  لدتيعري.

 ن حنو  لدتتعرد  دتيعرا تنين  ضتن ول ةب  راةج ية ئي إدةا زيةعئا لد  ةرا و  ةئل  ح ةور       
 ةةج لد ع ليةة  لدن ليةة  ولد ئنيةة  ولتةةحل   ةةزين تةةن لدتنلوتةةع  لدحةةج يتاةةن لدر ةةو  إدييةةع  ةةج لتليةةع  

  لدحنةةةةئيي  و لدحوييةةةةر  ولن حةةةةر  حنةةةةو  لدتتعردةةةة  دلتيةةةةعرا لدريعضةةةةي  ينتةةةةي للةةةةا   ةةةةئلن لدتنلوتةةةةع
 و ضنعل تدحو  ل ئل  لدتيعري دئ  لدتحنلم.

حنو  لدتتعرد  دول  اعن  ت عولا  ض ي    م ت عولا   ع ة   إنيع  الحع لد عدحين حاون  لن   
 رنةةعتج لد راةةج  أنةةو  علةةئا  يةة  يعنظةةر دل   ديةةع  عةةةئا ا يةةرا  ةةج حاةةوين لد رنةةعتج لد راةةج دلتيةةعرا

   ةين لدتنلوتةع  لدحةج ينحتةئ للييةع  ةج حاةوين لد رنةعتج حرحاز  ج حاوينيع للةا لدنل ةع  لدتح عئدة
ود ئ  ث ح  ل   ع   ةعن   لد راج وىذه لدنل   تحتثل   عدت عولا  لد ع ة  ولدت عولا  لدض ي  

حنو  لدتتعرد  للا ت ر ع   راية  تحنولة  د رنةعتج  راةج ول ةئ دةول ية ئي إدةا حةو ير  علةئا 
ع  نةع   لد رنةعتج لد راةج   وةج  ل ةعب حنةو  لدتتعردة  لريض  تةن لد  ةرا لدحةج يتاةن للةا  دعدةي

حضئر لدح ع ع   ئيئا و ئ   لعدي  حيع و للادح ع ع  لدحج حةم تتعردةحيع  ضةو  تحاةررا وىةذل تةع 
 .   ائحو ل   ع   عن لدحنو   ج لدتتعرد  تن لدنولتي للاي ع ي   ج لدحنلم لد راج

   ن  ورلن  نةعلان وتدةعلئلن  ةج حاةوين لد ةرلتج لد راية إن دحنو  لدتتعرد  ولدحوذي  لدرل نة  ئ       
لدةةئور لدةةذي ح ئتةةو لدحوذيةة  لدرل نةة   ةةلي تتعردةة  لدتيةةعرل  لدتول ةة  يضةةب  ةةج تدةةعلئا لدتةةحنلم 
للةةا  ئل   راةةع  ضةة ي   ولدةةح ع    وريةة  لعديةة  تتةةع يتانةةو تةةن حنةةئيي لد رنةةعتج لد راةةج دحلةة  

ل  لدتوحو ةة   عضةة  ودحوييةةر ظةةرول  يةةة  لدتةةحنلم  ضةةورا لدتيةةعرا  ةةج  ثنةةع   ئلةيةةع.  تةةع  ةةج لدتيةةعر 
تدةةحترا  أنةةو ي ةةب  ن ياةةون حةةأثير لدحوذيةة  لدرل نةة  تو ةةوئلن  نةةئ  ئل  لدتيةةعرا تةةن  ةةلي لدحنةةئيي 
ولدحوييةةر  ةةج لد رنةةعتج لد راةةج  ةةعدحارلر لدضةة يع دةةلأئل  لدةةذي يدةةعلئ للةةا لدحنةةئيي  ةةج لد رنةةعتج 

 لد عئت . لد راج وللادحوعئا تنو  ج لدت عولا 
 
 
 


