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 : motor programالبرنامج الحركي 
 مفهوم البرنامج الحركي : -
إن ظهور  ظظ ةوول ائوو ال ة ائة سرعوول ىوول    دوو  عوا ائا ةوو  ةوون ائةووول ا ائسوو   لظووت سرا وو         

ظظ ةووول ائوووو ال ة ائةلداوووول عوووورا ائع  وووولت ائىوووو ةال ر ة ةوووول ةالئ وووول ا   وووول   عةووووث  ن ائاةووووا  وووو  
ب رسظظوة  ائةادرةولت  و  ائو ةلب ةىودال   رن ائ  ور  إئو  ائع  لت ائى ةال ةعو ث  ون   ةور س سةو

ظةول ة ورن ائدو   دلئع  ول  دو  ةول  ور ة  و   سأثة  ائةعة  ر رن الا سةل   د  ائسلذةول ائ ا اول رام
    ائد ظلةج ائع    ائة زرن    ائ ةلب.

  ةظهوو   ن ائد ظوولةج ائع  ووئاو  ذ وو  ائا ةوو  ةوون ائادةوول  عوورا ظظ ةوول ائدو اةج ائع  ةوول  اوو  ذ وو     
رضووع  وو   ةوون  ر ةوول   ظوو  اىووس  ا    وول ة سدوول سضوول ائاوو رت ائ ا دةوول رسظظةةوولت ائع  وول 

ائعل ول إئو  ائسازةوز ةون  ودا ا   ات رائس  دول ررو  ا س ضورا  دأظ  د ظلةج ائع   ائ ة هر  ائادةل 
إة لظةوول  س لضووةا ائع  ول ةووق ائعاةاوول اظو  لا سر وو  اظو   ظوو  ائدوو   دلئع  ول  وولن ائد ظوولةج ةوظظ  سظ ةووذ

 ئدسا ةا  دا سظ ةذ ائع  ل.
 لةول  رائسو   -ائع    دأظ  ة ةر ل ائس رةظلت ائةىدال ئلأراةو  ائع  ةول ل ئ ول  ر  ل  ائد ظلةج   
 ظهل ع  لت ةر هل إئ     ال ةع  ة ظسة ول  ثل سهول رلا سسوأث  دلئسلذةول ائ ا اول ائ   ةول  ر  ةظسج

 ائ ا ال  ر  لل  ائةادرةلت سلةة  ائه ل. لل  ائةادرةلت عس  ئر اىسه  ت ائسلذةل 
ر  ل ائد ظلةج دأظ  ة ةر ل ةن ا راة  ائاضدةل ائاضدةل رائةد ة ل ىود ل  رائاول  ة  دو  سظ ةوذ    

 .ائع  ل  رن ائعل ل إئ  ائسلذةل ائ ا ال
 دول ة  ون ة ةر ول ةون ائس رةظولت ائةىودال ئلأراةو  ائع  ةول رائسو    أظود ر  ل ائد ظلةج ائع     

سظوووسج  ظهووول ع  ووولت ةر هووول إئووو    ووو ال ةعووو  ة ظسة ووول الاةاووولزات ائضووول  ة ةووون ائ هووولز ائاضووود  
 .ائة  زي إئ  ائاضدت   ا  ائع  لت ائة دردل

ررووووو    ووووو ت ظظ ةووووول ائووووو ال ة ائة سرعووووول  دووووو  ر ووووور  ظووووور ةن ةووووون ائوووووذا  ة ائع  ةووووول ر ةووووول ذا ووووو ة    
لائسةةووز  ر ووو  ائةىووولرئل  ووون ساووورة  لالاىووس  ل   ائسووو   ووو  ائةىووولرئل  وون إة ووول  ائع  ووول  رذا ووو ة 

ظةول ةوس  عو رث  ائع  ل   ةل   و ت  وذا ائظظ ةول  دو   و   ر ور  سضوعةع  ر ساو ةا  ثظول  ا  ا  رام
سلةوو ات  وو  ائد ظوولةج ائع  وو  ةوون ررووت   وو   ئووذا س وورن ائىووة  ة  دوو  ائوو رال  ائة سرعوول ئسظظووة  

 .(out put)ضعةع ائة   لت ظظ ا  ئا   ر ر  ظظ  ىة  ة  د  سا ةا رس (in put)ائة  دت 
 ن ائد ظووولةج ائع  ووو  ئ وووا ةهووول ة ةاسةووو  دلئ   ووول ا ىووول   دووو   ةةووول ائةادرةووولت  رظعووون ظووو     

رائةوول اىووس  ل هل ةةوول ة ووب  ةوون  وودا ائةةل ىوولائسوو  ةووس  ائعضوورا  دةهوول  وو  ائوو ةلب ر  ائة زرظوول
 ظو  ائعل ول إئةهول  ةىها  ةدةول اىوس  للهل  ر اىوس  ل هل  س سضظةل  ذا ائةادرةلت ائة زرظل ع

ةووثد  اىووس  ل  ائد ظوولةج ائ وول  دةهووول ة ضوو دل ا داوول  ا ةلةةوول ةووون  وورر ائوو    دلئ ةووول ائ ووولل ة 
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ةىوول    دووو  اىووس  ل   ي د ظووولةج ع  ووو  ئدضوو دل ا ةلةةووول ةووون  وورر ائووو     ئوووذا ةوون ائةهووو   ووو ا  
ت ةوولدهل ئع  ولت سر ة  ائةادرةلت ائ لضل دلئةهل ة إثظول   ررولت ائةةل ىول ةون  ودا   ا  ع  ول

 ائداب ائعاةا .
 :الشواهد التي تدعم فكرة البرنامج الحركي -
ائع  ولت  إن: إن ةالئ ل ةادرةلت ائسلذةل ائ ا ال     ةدة  د ةلل ظىدةل  ئوذئت ر دو  ا روا  أولا

ردهوووذا س ووورن   ائىووو ةال ىووورل س سةوووا ردوووا رضووورا ائسلذةووول ائ ا اووول رالاىوووس ل ة ةظهووول رسضوووعةعهل 
 ةدةلت سعضة   ر اىسا ا  ذ ظ  رد ظ  ردا ائو ر  ل ائد ظلةج ائع      .   إئ ائعل ل 

   ائ اوا ةوز ا   إنة  و  ئهول ةىودال    دللا سةول   دو  عاةاول  ائىو ةالظهر  ائع  ولت إن :  ثانيا  
ة عدووول الاىووس لدل ائةد ة ووول سس دووب ررسووول   إنرساسووو ح  ووذا ائعاةاوول  رائضووادلةووق ائع  وولت ائةااووو ة 

رةوون  وذا ائعاةاوول سدو ز ائعل وول إئو  ائد ظوولةج ائع  وو    ئدع  ولت ائةااوو ة ائةسزاةو ة ئدس  ووة     ثو 
 .رائذي  ر ائس  ة  ائةىدر ئسادةا زةن    ائ اا

  .  ثدسووت ائ  اىوولت ائ دةوول  دوو  ائعةووران را ظىوولن  دروول الاىووس لدل ائاضوودةل دلئاضوودت  ثالثااا  
اضوور ائةسعوو ت ر ووذا ةةوول ةا وو  ر وور  س وورن  وو   ةوولب ائسلذةوول ائ ا اوول ةوون ائ ةوون ائةة وون  ن 

  ن و ا ائع  ل رذئت دلىس  ا  د ظلةج ذ ظ  .  ةىلرئلىة  ة ة  زة  ةن ائ ةلب 
 

 :تكوين البرنامج الحركي  مراحل
دظل  د ظلةج ع     ي ةهول ة ر و   ي  الئةول ةس دوب  و ة ة اعوا ئدرضورا إئو   إن  ةدةل         

ائس وووو ا  رائةةل ىووول ئ وووا ة عدووول ةووون ة اعوووا ائد ظوووولةج    ا  ةهووول ي ةثووولئ    ر وووذا ةوووس  ةووون  ووودا
   ائع    رائس  ىةس  ذ   ل ر ةل ةأس  :

ة وورن ائةوساد  ر روو  دةضوول  لا ةةسدووت  ي ةادرةوولت ىوولدا   ر  ائة عدوول ا رئوو  ةوون ائووساد   و  أولا: 
 ةنس ووور ة وورن ئ ةوو  ةادرةوولت دىووة ل  وون ائةهوول ة ائةوو ا  سادةهوول   ئووذا ةعوولرا ائةوو  ب  ر ائةوو    

ائةهووول ة   ووزا  رس لضووةا ضوور ة ة در وول  وون ائةهوول ة ائة دووورب سظ ةووذ ل ةوون  وودا  ووو ت رووو ح 
 ائ  ة ة. 

ائة ا  سادةهل ر ذا ةس  ةن  دا ةا     وا  وز  ةون   وزا   دا  سر   ائضر ة ا رئةل ئدةهل ة ثانيا:
ائوو ةلب  ائةهوول ة رةةل ىووسهل  ةدةوول   ةةوول ةىوول   ائةووساد   دوو   ووزن ا دوو   وو   ةوون ائةادرةوولت  وو 

ا سةول  إعو   ائدو اةج ائع  ةول ائة زرظول رائسو  ةة ون  دو  ائةوساد    ن  ذا ائةهل ة   ر وذا ةىول  
  ن سىس    ئدرضرا إئ  ائه ل ائة درب. 
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ةاوووووور  ائةووووووساد  دةال ظوووووول               وووووو  ائوووووو ةلب داوووووو  اىووووووس  ا  إعوووووو   ائدوووووو اةج ائع  ةوووووول ائة زرظوووووول :ثالثااااااا  
ا  ائسلذةووول ائ ا اووول ران  ي ا وووسدل دوووةن ائظسة ووول رائهووو ل ائظسة ووول ةوووق ائهووو ل  ووون   ةووور اىوووس  

 عرا ائةهل ة ائة دردل.  د ظلة   ائع    دةل ةدل       ةعلرا ائةساد  سلةة 
دا  ةعلرلات ائةساد  ائةىسة ة ئدرضرا إئ  س لدر دةن ائه ل رائظسة ل  دوذئت ىورل ةس ورن  :رابعا  

ائد ظولةج ائع  و   ولن ائ و   ائةوساد  ىورل ةعسولج  د ظلةج ع    ةظلىب ئسدت ائةهل ة رةس  ةول دظو 
  إئوو   ن ائد ظوولةج ائع  وو  ةس وورن ةوون  وودا س ووزةن Schmidtائد ظوولةج. رةوووة ل إئوو  ساةووة   ووذا

   دال  ظرا  ة سد ل ةن ائةادرةلت رائس     : 
 ر   ائظ رل ائس  سس   ةهل د اةل ائع  ل.  ظ رل ائد اةل : 
  ائةاوولةة  ائةعوو  ة ئدد ظوولةج ائع  وو  ائاوول  ائة دوورب  ةعوو  ات الاىووس لدل ائة دردوول: ر وو

 ةن  دا ا  لدل  ن ةلذا ة ب  ن ا اا؟ ر ةل ا اا ذئت؟ 
    ائظسوووووووللج ائعىوووووووةل: ررضووووووو  دهووووووول ا عىلىووووووولت ائ ا دةووووووول ئدةووووووو  ي رائظلس ووووووول  ووووووون سظ ةوووووووذ

 ائع  للائوار  دلئع  ل رائضرت ائظلسج  ظهل . 
 لئظسووووللج رةاظ  ةا  وووول ظوووولسج    ا   ووووذا ائة   وووولت ائع  ةوووول: ر وووور ةوووول ةاوووو ل دلئةا  وووول د

 ائع  ل    ائدةلل ائةعة ل.
إن ةوول ذ وو  ةوون ة اعووا ئدظوول  ائد ظوولةج ائع  وو  ةوووةا  ةةووق ائةهوول ات ائ ةلضووةل   ةوون  ووودا    

ائةةل ىل رائس  ا  ائضعةع  و لا ائةهل ة ائراع ة   راىوس  ا  ائسلذةول ائ ا اول ئسضوعةع ا   ول  
 عل .رسازةز الاىس لدلت ائضعة
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 المشاكل التي أدت إلى نشوء فكرة البرنامج الحركي العام :
 ظلت ةول ا را هت    ة ائد ظلةج ائع  و  ظسة ول سظور  ائع  ولت ائ ةلضوةل ر  ةاول   الهول        

 .رةن  ذا ائةول ار ر  ائسلذةل ائ ا ال    سضعةع ا   ل  ئهذا ائع  لت 
 مشكمة الخزن: -1  

ةووول اىوووس  ل  ائد ظووولةج ائع  ووو  ةاساووو  اظووو  ةوووس  سرئةووو ا رة ووورن ةضووو   ا راةووو  إئووو  إن  ةد       
ذا  وولن  ووذا ائوووظة  ةوون ائع  ووول ةعسوولج إئووو   ائاضوودت ائسوو  سعووو   ائووظة  ائ ووول  ئووذئت ائ اوووا  رام

ةن  رر ائ    إئ  ائ لظب   اظ لوذ ائد ظولةج ائع  و  ائ  ةو   ائ  ة ائ لل ةائسلةة لةثا ظة  ض ب 
إن  ووا  ووذا ائ وو ر  ظسوولج  اووا ائضوو دل ة ووب  ن سةسدووت د ظلة وول    ظوو  رسضوور اة ووب  ن ةووس  س رة

 اظوو ةل ظسضوور   وو   ائ وو ر ائسوو  ظوو  ي دهوول ع  لسظوول رس ل ووا ائعووللات ائىوولدال رائدعاوول  ةىووساد 
 ئ ا  ذا ائع  لت  لظ  ة ب  ن ظةسدت    ا ا   دة ة ةن ائد اةج ائع  ةل. 

 :  مشكمة الحركات الجديدة -2
سوووو سد   ووووذا ائةووووو دل دةووووو دل ائ ووووزن رئ وووون دووووو ا ة سدوووول لان ائةووووو دل  لان  وووو  إظظوووول         

 لئا ةوو   ا  ضوو دوولئسظ  ائضوو دل ا ةلةةوول  ةهوول ة  ةووثد  ظوو    ا    ظىووس ةق ائاةوول  دع  وولت   ةوو ة
ةوون ردووا ردةوول إن ئ ووا  ائةهوول ةئ وون إذا  ظووت ئوو  سوو     ووذا    ةوون ا ووو ل  ةىووس ةارن  اووا ذئووت

 ائةسادةل؟  ةهل ة لئى اا  ظل  ر  ةل ةس  سر ة  د ظلةج ع    ئد   دهل  ل    د ظلةج ع   ةهل ة
ئذا  لن ائةوو دسةن ائىولداسةن س و ح ىو الا ةهةول عورا ةع ر ةول   و ة ائد ظولةج ائع  و  ر وذا        

 ة ول  ائعدورا ائةظلىودل ائسو  ساور  إئو   ن ائد ظولةج ائع  و   ( Schmidt 1976ةل  ل  د  ائالئ ل
 ة رن  ةرةةل   ر  لةل .  ة ب  ن

   
 : تعميم البرامج الحركية

 ن ظظ ةول ائساةووة  ئددوو اةج ائع  ةول  وول ت ئسظساوو  ظظ ةول ل     ئاوو   روو  سهل  دو  ائسالةووا ةووق       
ائع  وولت ائ  ةوو ة ائسوو  ةووس  سادةهوول ئووذا  وول ت ظظ ةوول ائساةووة   ة وول  ائعدوورا ئدةووول ا ائسوو   لظووت 

 سرا   ائد ظلةج ائع   .
إن   ووو ة  ةرةةووول ائد ظووولةج ائع  ووو   ووو  إن ائد ظووولةج ائع  ووو  ئظووور  ةاوووةن ةووون ائةادرةووولت        

ة وزن  و  ائوذا  ة ر ظو  سع ةوز ائد ظولةج  ولن ظة ول ع  ةول  لضول دوذئت ائد ظولةج ىورل ةو    رئ ون 
ئل ت ائسع ةز ة ب سر ة  ة وو ات ةاةظول ئدد ظولةج سعو   دلئضود   ة ةول سع ةوز ائد ظولةج ائع  و  

  ل ائة دردل.ئا ت ائع  
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إن ة هوور  ائد ظوولةج ائع  وو  ائةاةوو  ةظظوو  إئوو  ائد ظوولةج  دوو   ىوول   رظوو   ووو للا  ة  دوول          
ة زرظووول   رائد ظووولةج ائع  ووو  ائةاةووو   ووور وووول ةة ووون  ن ةاووو ا دوووو ا   ةووول  ظووو  سظ ةوووذا رةىوووةع 

 ئدة  ي سا ةا ائع  ل   ا  ن سسةلو  ةق ائةس ددلت ائدةلةل ائةسلة ة.
رائد ظووووولةج  (Schema theory)ائد ظووووولةج ائاووووول   (Schmidt 1982)ىوووووة   ررووووو         

(Schema)    ةاظوو  ةادرةوولت ةد ضوول ظسة وول  عوو اث ةاةظوول دعةووث سووو ا رلظرظوول   ر سادةةوولت سعوو
ائد ظوولةج ائع  وو  ة وورن  لةوول   ظوو ةل ةوور   اىووس لدلت ةووولدهل  ن    اس ل وولت ةاةظوول ئع  وول ةاةظوول
ائةهول ة رسلةةو    وو لاةج ع    ئةهل ة ةاةظول ةاور  ائةو  ب دسظرةوق رئذئت  ظ  ائةعلرئل ئساةة  د ظل

 ظ رل   الهل ر ةل سا      ذئت ةس رن  ظ  ائةساد  د ظلةج ع     ل  ئسدت ائةهل ة.
ا ووو لا ائع  ةوول ئدةهوول ة ائراعوو ة سعسوولج ةوون ائةووساد  إئوو   وو    ةوو  ةعوو ر   نإ رظعوون ظوو         

س  ةووون  وودا ساةووة  ائد ظووولةج ائع  وو    ةوووثد  سادوو  ةهووول ات ةوون الاىووس لدلت ائع  ةووول ر ووذا  دووو  ةوو
ائسو  ساو  ةون ائةهول ات ائة سرعول  وظدعظ  ر   ة ائ لرئول  ر ائسوظ   ر ائ و ة ائ ولل ة ائ ةول ائ لل ة 

ائس  سأس  ظعر ائةساد  دل س ل  رى   راس ل لت ة سد ل رةون  ودا ائسظور   و   ر ائ  ة ائ ةول ةثد 
  ل رالا س ول  رالاس ولا رةةل ىول ا وو لا ائةهل ةول رو  ةسرضوا ىة ةن عةث ائائةةل ىل  د  ائةهل  

 ل ةوول ائةووساد  إئوو  سوور ة  اىووس لدلت ةظلىوودل ئسدووت ائةسلةوو ات  ئووذا  دوو  ائةووساد   ن ةةسدووت ةادرةوولت 
  ن سدت ائع  لت عس  ةىس ةق  ن ة  ةهل     ةةق ائظ رل ائةسلة ة ئلأ ا  ائةهل ي.

دأن ائساةة   ور ظول  ة سادو   ون س لةوا رس ولرت دوةن ا ظةول  ائع  ةول  Kephartر ذا ةل    ا    
    را دلت   ث  اسىل ل  رساةةةل .

 

  مقاييس البرامج الحركية المعممة :
  ظهوووو  ر وووور  رووووة   لضوووول  وووو  2891Schmidtةوووون  وووودا ائسا ةوووول ائووووذي  ووووول  إئةوووو ل        

رروو     هوول دأظهوول رةةوول     parametersائد ظوولةج ائع  وو  ائاوول  عةووث   دوور  دةهوول اىوو  ائةاوولةة ل
 سسادر دساةة  ائد ظلةج ائع    رائس  سا ل دأظهل ائسادة  ائ ل  ئظةرذج ائظول  ائةاةن. 

إئ   ن راضوا  ظظ ةول ائدو اةج ائع  ةول ئو ةه  ائاظل ول دولن  ظولت   2005Schmidt&Leeرةوة ل
داوت  وذا ائةاولةة    ر ع    ائاول     ا  ةع  ا  ةن ائةالةة  ائس  ةة ن س دةاهل  د  ائد ظلةج ائ

     :ر ائس  ئهل  لالا ررةل 
 :ائ  وووووو ة ا ىلىووووووةل ئهووووووذا ائةاةوووووول   وووووو  اظوووووو  ةوووووول ا               مقياااااااس المااااااد  ا جمااااااالي

ائد ظلةج ائع    ةعسري  دو  رروت ظىود  رةادرةولت ة سدول دلئسالروب  ئوذا  دل ة ولن 
 ا  ةلئ  ائة ض .    سةل ا  د  ةاةل  ائةسظ ةذا دضر ة د ةلل  ر ى ةال ا 
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 :ةاووووو   وووووذا ائةاةووووول  ةووووون ةاووووول ة  ائاووووورة ائةظس ووووول  ووووو               مقيااااااس القاااااوة ا جمالياااااة
ائسووو   ائاضووودت ائةوووول  ل  رةسضوووةن  وووذا ائةاةووول  سع ةووو  ظوووول  ائاضووودل ائةظلىووودل

 ىرل سظادت ئسظ ةذ ائع  ل. 
 :عووووو ت             اظوووو  ائد ظووووولةج ائع  وووو  ائووووذي ئووووو  ائع ةوووول  وووو  ائس مقياااااس اختيااااار العضااااامة

 ةن ائةةةن  ر ائةىل  رةة ن سظ ةذا  د   ضدت ائةةةن رائةىل . 
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 الممارسة في المجال الرياضي 
  -مفهوم الممارسة:

سداووووب ائةةل ىوووول  ر ا  لةوووول  وووو   ةدةوووول ائووووساد   ظوووو  لا ةعوووو ث سادوووو  دوووو رن  ةةل ىوووول  ئووووذا        
د ل وول ائظووول لت ائسوو  ةاوور  دهوول ائ وو   رائسوو  ةوون  دئهوول ةىووس ةق ائةووساد  ا سىوولب ائةةل ىوول سسادوور 

ائةاوول ل رائةادرةوولت رائةهوول ات    ن ائةةل ىوول ئةهوول ة ةاةظوول سىوول   ائةووساد   دوو  اةووسدت  ووزةن 
رائةةل ىول وو  ل  لةول  ةون    ةن ائةادرةلت ائس  ةة ن ائ  ر  إئةهل     ةدةول ائساو ةا  ر ائسلةةو 

 وولئساد   وور سلةوو  ووود   الوو   وو    ا  ائ ووللن ائعوو  سوو    ائةةل ىوول  ةوو   ر ا  لةىوول   ساد  ووو ر  ائوو
رئذئت لا ةسعار ائساد   رن ةةل ىل الاىس لدلت ائس  سعار ا سىولب ائةهول ة ائة دردول ىورا   لظوت 
ةهووووول ة ع  ةووووول  ر ئ ظةووووول  ر  ادةووووول   رسىووووول   ةةل ىووووول ا  ا   دووووو  اىوووووسة ا  الا سدل ووووولت دوووووةن 

 دلت رائةثة ات ئ س ة   را ةةل ة  ي إئ  سعاةر ائساد  .الاىس ل
ائةةل ىوول  دوول ة  وون ائس وو ا  ائةاووزز ئدىووس لدلت  وو  ر وور  ائةثةوو ات ر وو  س سدوول  وون          
لئس  ا   ر  ةدةل   ل ة ودل ظة ةل  رن سلةة  ةدعرظ  و  الاىوس لدلت    ةول ائةةل ىول  ائس  ا    

عووظ سعىووظل سوو  ة ةل  وو    ا  ائ وو   ظسة وول ائسازةووز ائووذي روو  ة وورن  أظهول س وو ا  ةاووزز دةاظوو   ظظوول ظد
   ر ة وورن ائسازةووز  Sensory Feedback)ضوول  ا  وون ائ وو   ظ ىوو  ل ائسلذةوول ائة سوو ة ائعىووةل  

ةون ائ ول ج  ون   ةور إةوو ا  ائ و   دلئةادرةولت  ون ظسوللج    وورات   الو   ر  ون ظسوللج اىووس لدلس  
ذا ائسعىوون ةدعووظ  وو  ظاوو  ائووزةن ائةىووسل ر  ر  وو   وو   ىوورا   لظووت ظل عوول     ةوو  ظل عوول ر وو

ا   وووول   ر  وووو   ائع  وووولت عسوووو  ةثدووووت ائووووزةن  ر ةثدووووت  وووو   ائع  وووولت رئووووذئت سسرروووول   ل دةوووول 
ائةةل ىول  دو   ىودرب ائسازةوز ائةىوس     وو  ائةررول ائسادةةو   داول  لا وسدل ائةسلةو ات ا  وو   

 رةظهل  رضرح ائه ل رةىسراا  ررىللا  سعاةا .  
ائةةل ىوول  ر ا   اووللا   وو  زةوول ة  وو   ائظ وولح  وو  ائةراروول ائ  ةوو ة ةوون  وودا زةوول ة  سداووب        

 دووو ات ائةوووساد   ثظووول  ائةةل ىووول رةوووس  ذئوووت ةووون  ووودا ائسظووور   ووو   ضووولل  ائدةلووول ائسووو  سوووس   ةهووول 
 دو  ائةةل ىل  درة   د  ائسظور   و   وو لا ائةهول ة ائةسادةول ظ ىوهل  عةوث سىول   سظور  ائةةل ىول 

زةل ة ائا  ة      ا  ائةهل ة    ائةرارل ائةىساددةل رةظهل ةاظ  إن ائ و   ةضودع رول  ا   دو  ائس ةول 
 ةق ائظ رل ائ  ة ة ائس  ر  سضل     دا ائةرارل ائةىساددةل ائةسلة ة.

 – ن زةووول ة سظووور  ائةةل ىووول ةووون  ووودا ائسظووور   ووو  ا وووو لا ائةهل ةووول رسظووور   ووو  لائةىووول ل         
ائىوووو  ل  ئدةهوووول ة ائراعوووو ة سىوووول   ائةووووساد  دلئعضوووورا  دوووو   وووو   للووووا ةوووون ائةادرةوووولت  –لا الاس وووو

ردلئسلئ  ىرل س  ي إئ    ق ةىسر  ائساد    ر وذا ةول ةاسةو   دةو  ا دوب ائةو  دةن  دولئس  ةز  دو  
سظووور  ائةةل ىووول  ظهووول سىوووول    دووو  ساةةووور ائ دوووو ات  ووو  إثظووول  ائةظل ىوووول ران  ي زةووول ة  ووو  سظوووور  

ىووورل ةووو  ي إئووو  زةووول ة  ةةووول ا   ووول   ووو  ة اعوووا ائوووساد  ا رئةووول ةةووول سىووول   ائةوووساد  ائةةل ىووول 
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ئدعضرا  د    ضا   ا   ودا ائة اعوا ائةسا ةول ةون ائوساد  ردأرداو   ةة ون ةون ا   ول   ودا 
 ائةظل ىل.

عةوث   Lee)  (1985 Edward ر ذا ةول ةس ور ةوق ظسة ول ائس  دول ائسو  رول  دهول ائالئةولن        
 ل إن ائ  أ ائادةا  ودا ائةةل ىول ئو  ة ون ذا  للو ة  ظو  سادو  ائرا وب ائع  و  ائ  ةو  رئ ون اىسظس

  لن ئ  سأثة  ىدد   د  الاظسالا ئسظر    ة  ئدرا ب ائع        ثظل  ائةظل ىل.
 :الفوائد التي تحققها الممارسة 

 سىل   ائ     د  إسالن   ا  ا  ةلا ائ   ةل    ساد  ائةهل ة .   
 ا ةةل ة  ي إئ    الهل    سسلدق ر   ائزةن ائةظلىبلائسظلىر دةن ا  ة سعار . 

   سةظق اظ  ل  رظىةلن ا  ةلا ائ   ةل    ائةهل ة ائة درب سادةهل. 

   ائ الا . ةىسر  ائساد سىل    د  سظةةل ائةهل ة إئ 
 

 أساليب تنوع الممارسة :
  ظلت  ىدردلن ئسظر  ائةةل ىل  ةل :

 ئة الممارسة :تنوع بي –أولا 
إن داووت ةاوولئ  دةلوول ا  ا  ذات   ةةوو   دةوو ة  وو  سع ةوو  ائ ضوولل  ائع  ةوول رائسوو    دوور        

 دةهوول ائةعوو  ات ائ ل  ةوول ائةظظةوول ئوولأ ا    رةثوولا ذئووت  ن ئاووب ائسووظ   دوو  ا  اضوو  ائ ةدةوول 
داووب ة سدول  ظوو   ظو  ائداووب  دو  ا  اضوو  ائاووودةل   رائداوب  وو  ةداوب ة ووورل ة سدول  وون ائ

 وو  ةداووب ةلدوور    وو  عووةن سر وو  ةاوولئ    وو   ئووة  ئهوول سووأثة   وو  ا  ا  دضوور ة ةدلووو ة سىووة  
 إئو  ائةةل ىولائةع  ات ائ ل  ةل ائلة  ةظظة  ئلأ ا  رائس  ئهل  ر  اة ولد  دللاظساولا ةون ة عدول 

ئ ظهول ر      و   ائ ةهور  ائةسرا و   و  ائةداوب   ئورن ةددو  ائع ول  لرائس  ةظهول  ائةظل ىلة عدل 
  ئووذا ظظضوع  وا ائةادةووةن  ائع  ول   وو   دةو ة  و     وو  ظ ولح ائد وب  وو  سظ ةوذ  إئو سو ث    ةضول

رائة  دةن دللا سةل  ددةلل ا  ا  رائسظر     ائةع  ات ائةظظةل رائلة  ةظظةو  ئولأ ا  رذئوت ئةا  و  
  ا ائةسلة ات ائس  ةن ائةة ن  ن ةسا ت ئهل ائد ب  ثظل  ائةظل ىل.

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

إن ائةعووو  ات ائةظظةووول ئووولأ ا   ووو  ائةهووول ات ائةلداووول س ووورن ثلدسووول رةسرراووو  ظىووودةل  ووودا        
  وو     إئو ائةظل ىول    و  عوةن س ورن ائةعوو  ات ائلةو  ةظظةو  ئولأ ا    ةو ة رة سد وول ةون ةررول 

ةظظةوول   ا  ائىوودلح س وورن ثلدسوول ل وو ت ائة وولا ن  وورا ائةىوودع ...   وودا  ةووثد ائةعوو  ات ائ
ائةةل ىل رائةظل ىل      عةن ائةعو  ات ائلةو  ةظظةو  ئولأ ا  س سدول ةون رروت إئو    و  ةثوا  ل 
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 دةاوول ائةظل ىوول    وو   ائةسظل ىووةن     ةةوو  ائةظل ىوول    وو   ائ ةهوور   ررووت ائةظل ىوول ...    ئووذا 
 دةن دس  ةب  دده  رلا دةه  دظ رل ةولده  ئظ رل ائةدول اة ةوق سظور   و  ظظضع ائةادةةن رائة 

ائةعووو  ات ائ ل  ةووول ائلةووو  ةظظةووو  ئووولأ ا  رذئوووت ئسازةوووز ظ ووولح ائةوووساد   ر ائد وووب  ووو  ظووو رل 
 .ائةظل ىل

 تنوع الممارسة لممهارات المفتوحة : -2
ئ وووووا ةعلرئوووووو   إن   عةوووووث رةىووووووسادل وووووو  ةعلرئووووول ةظ ووووو  ة  ة سرعووووولئةهووووول ة    ا  وووووا  إن       

ع  وولت   ةوو ة ئوو    ظسوولجةضوو  ا   عةلظوول ضوولل  ةاةظوو   دوو  ائد ووب   رائووذي روو  ة وو  ظ ىوو  
 دولئ  ة ائ وولل ة ا  ىولاةوق ائةرروول ائة دورب    ةوثد  ظو  اىوسادلا  ةظلىودلة  ةهول ةون ردوا رس ورن 

ر وذئت إن ظدعظ إن  ضلل  ع  ل ائ و ة ائال ةول ةون ائة ىوا  و  ائسو  سعو    ة ةو  اىوسادلئهل   
  رئهووذا ظظضووع ائةادةووةن    وو   إئوو س سدوول ةوون ضوو د   ائ لرئوولددادوو  سووظ   ا ةلةةوول  ا  ائضوو دل 

رذئووت ئسوور ة     ائةهوول ة   ا   ثظوول رائاوورة    رالاس وولا ائةىوول لل  ةسظر وول ةاوولةة رائةوو  دةن دلىووس  ا  
 ا .ا د      ةن ائد اةج ائع  ةل رسر ة  اىس لدلت ةولدهل ئعللات ائداب ائعاة
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 : تنوع الممارسة وتأثيرها في تعميم البرنامج الحركي
 ن ائةهوول ة ائ ةلضووةل لا ةة وون  ن سوادوو   ر سو وور  ةوون  وودا ائاوو ا ة  ر ائةووول  ة  اوو  رئ وون        

ة ووب  ن س وورن  ظوولت ةةل ىوول  ادةوول ئوولأ ا  رئةوو ات   ةوو ة رةس وو  ة عسوو  ظضووا إئوو  سظلىوور  وو  
   ا  ا  ائةهل ي.

 ن سظور  ائةةل ىول ئةهول ة ةاةظول ضوةن را وب ع  وو  ةو  ي إئو  زةول ة ائ دو ة ر عو اث س وور        
 وو  ائالددةوول ائاادةوول رائد ظةوول راةووسدت  ووزةن ةوون ائةادرةوولت ائسوو  ةة وون ائ  وور  إئةهوول  وو   ةدةوولت 
ت ائساوووو ةا  ر ائسلةةوووو   ران سوووو ت سظوووور  ائةةل ىوووول ئدةهوووول ة ائ ةلضووووةل ةاةووووا  دوووو   اوووو ان ائةادرةوووول

 ر ضالل ةىسر  ا  ا  ائةهل ي ئ   ائةساد .
سظر  ائةةل ىل ىرا   لظت ةعلرلات ضعةعل    ةعلرلات  ل لول  نظهول د دسول ائعولئسةن س ورن  ان   

د ظوولةج ائع  ووو  دأظوو  رل ووو ة عةوووث ةوظظوو  ئد   ئهوول  للوو ة  دةووو ة  وو  س وورةن ائد ظووولةج ائع  وو  ئدةهوول ة
ل دووةن ائةادرةولت ائسوو  ةاسةوو   دةهوول  وو  س وورةن ائد ظوولةج س س وز  وو  س رةظهوول  دوو  ائادروولت ائةسدل ئوو

رئاو   ثدسوت ا دعولث دولن   ائع    ر ذا ائادرل ةسةثدل دلئةعلرلات ائ ل لل رائةعلرلات ائضوعةعل
سظور  ائةةل ىول  دوو  ة   ولت ع  ةول ةسظر وول ئد ظولةج ع  و  راعوو  ىورل ةو  ي إئوو  سور ة  رل وو ة 

ل دظوول   ائد ظوولةج ائع  وو     وو    اوولب سظوور  ائةةل ىوول   ةضوول ةوون ائ دوو ة ائسوو  ةة وون  دوو   ىلىووه
سض   اىس لدلت   ة ة رد رول  لئةول سوولد  الاىوس لدلت ائسو  سو  ةةل ىوسهل دضو ل ةس و  ة ر وذا ةول 

 .     س  ا دعلث دلن ائسظر     ائةةل ىل ةن ائاراةا الاة لدةل    ائساد  ائع   
   ن  ر ا   اوللا  رةىوول  ا   و  س وورةن ائدو اةج ائع  ةوولإن ئسظور  ائةةل ىوول رائسلذةول ائ ا اوول         

ائوو ر  ائووذي سا ةوو  ائسلذةوول ائ ا اوول  وودا ةةل ىووول ائةهوول ات ائةلداوول ةضووب  وو  ةىوول  ة ائةوووساد  
 دوو    ا  ع  وولت ضووعةعل راىووس لدل  ر ةوول  لئةوول ةةوول ةة ظوو  ةوون ساوو ةا ائد ظوولةج ائع  وو  ئسدووت 

ات ائة سرعوول  لضوول رئسلةةوو  ظوو رل دةلوول ائةووساد  دضوور ة ائةهوول ة  وو   ثظوول    الهوول.  ةوول  وو  ائةهوول  
ةىووسة ة  أظووو  ة ووب  ن ة ووورن سوووأثة  ائسلذةوول ائ ا اووول ةر وور ا  داووو    ا  ائةهووول ة ةوون  ووودا ائساووو ةا 
رائسلةةوو   وو  ائد ظوولةج ائع  وو  دوولئس  ا  ائضووعةع ئوولأ ا  ائووذي ةىوول    دوو  ائساوو ةا  وو  ائد ظوولةج 

 ائال ةل. ائع    رالاىس ل ة ةظ     ائةعلرلات
 
 
 


