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المهارات والكفاءات والتقنية في 
سياق المهارات الحركية رياضية

ك التكني
الرياضي

ة الكفاءة التقني
الرياضية                                         

الكفاءة الحركية 
الاساسية                                        

القدرات التوافقية
والبدنية                                    



الفرق بين الكفاءة والقدرة

القدرة الحركية الكفاءة الحركية

نالتي يمكن أ( فطرية)شروط الأداء 
.  التدريبتتطور من خلال 

ل لا يمكننا ملاحظة المستوى بشك
ر بشكل غير مباشمباشرة، ولكن 

من خلال النشاط الحركي 
المستهدف 

حالة أداء محددة من التوافق •
ذ تنفيبهدفالعضلي العصبي

(بتمرير، تصوي)تقنية رياضية
وهذا ضروري لتطوير الاداء 

.  الرياضي
عملية التعلم الاستقرار في • 

.  الحركي و التدريب
(  فطرية)تمارين ليست •
تمارين تستخدم لحل مواقف • 

غط تصويب تحت ض)معينة رياضية
(المدافعين



القدرات التوافقية الكفاءة الحركية

تعتمد بشكل 
أساسي على 
انظمة الطاقة

تعتمد بشكل 
اساسي على 
القدرات الذهنية

تعتمد على 
انظمة الطاقة 

والقدرات الذهنية

تعتمد على 
انظمة الطاقة 

والقدرات الذهنية

القدرات البدنية ةالقدرات التوافقي
الكفاءات الحركية 

الرمي، )الأساسية 
..(اللقف، الوثب،

الكفاءة في تنفيذ 
التكنيك الرياضي



القدرات التوافقية 

القدرة على تحقيق تنسيق عضلي عصبي رفيع المستوى

 الإدراك الدقيق لنسب القوة، الادراك الزماني(timing ) (فراغات وابعاد)و الادراك المكاني

 المهارة هي وجه من جوانب القدرة على التمايز(differentiation.)





التمييز بين القدرة الحركية والكفاءة الحركية
(fosbury)تعليم تقنية الفوسيوري : الهدف

:الكفاءة الفنية والرياضية

نية متطلبات التنسيق على مستوى القدرات البد

:والقدرات التوافقية 

ه، سرعة ، قوة انفجارية، المرونة، التوازن، التوج

.الخ

:الكفاءة الفنية والرياضية

ستمر تعديل وتحسين الكفاءة بشكل م

:من خلال تمارين متنوعة

جري دائري، مقص أو حركة 

فوسبوري

:المهارات الأساسية

القفز، جري الاقتراب



القدرات التوافقية 
(قدرة رد الفعل)

ينةالاستجابة والتحقيق السريع للإجراءات الحركية بعد إشارة مع

يمكن أن تكون الإشارات صوتية أو بصرية أو عن طريق اللمس أو
.الحركية

إشارة البداية : الإشارات الصوتية-

المواجهة مع الخصم، وحركة الكرة: إشارات بصرية--

ارعةالمص: إحساس اللمس مثل الرياضة القتالية: إشارات اللمس-





القدرات التوافقية

تحديد التغير في وضعية الجسم وحركته

تحديد المكان والزمان

الإدراك والمعالجة البصرية، السمعية و الحسية



القدرات التوافقية 
(قدرة التسلسل الحركي)

التنسيق المكاني والزماني والديناميكي للحركات

المتطلبات الأساسية لجميع الحركات الرياضية.

ي القدرة على التسلسل الحركي هي القدرية المهيمنة والاكثر استخداماً ف-
.أداء الحركات والمهارات الرياضية الصعبة من التوافق العضلي العصبي





القدرات التوافقية 
(قدرات الايقاعية)

لى التقاط إيقاع معين، وإعادة إنتاجه على المستوى الذهني وتطبيقه ع
المستوى الحركي

 الإيقاعات الصوتية والبصرية

 نظم ، هو عملية تلقائية ت" الداخلي"في كثير من الأحيان ، فإن الإيقاع
.نفسها 





القدرات التوافقية 
(القدرة على التكيف)

و إدراك التغيرات في الوضع أثناء أداء حركة معينة  والتكيف وتنفيذ أ
..(..استبدال عملية التصويب بالمراوغة، . )استبدال البرنامج الحركي

-ةالتكيف عن طريق تعديل الأبعاد المكانية والزمانية والديناميكي

.....(تغيير الوضعية الجسمية في الهوء  لاستقبال كرة عالية،)

-يعتمد التكيف على سرعة ودقة الإدراك.





القدرات التوافقية 
(القدرة على التوازن)

 من الضروري الحفاظ على توازن الجسم أو العثور على التوازن بسرعة
بعد تغيير وضعية الجسم

-والوقوف الدائمة،)في الوضع الثابت أو اثناء الحركات البطيئة : توازن ثابت
(.المشي في التوازن/ 

-اء الحفاظ على التوازن الجسم  بعد أد/ استعادة : التوازن الديناميكي
اثناء التعلق، )الحركات المعقدة والسريعة في كثير من الأحيان 

....(الدوران،





القدرات التوافقية

طريقة التعدد 
طريقة 
التباين 

طريقة اللعب طريقة التكرار

التباين المستهدف، عند

كات الاختلاف في تنفيذ الحر
وشروط ممارسة الرياضة

التناوب من خلال

من التفضيل الدائم لواحدة

ن القدرات و تنفيذ التمري

المعاكس من بين عدة 

ميزات لتحقيق الهدف من
التمرين 

استخدام الألعاب مرتبط 

بالهدف أو القدرات 
.المستهدفة

داالتناوب بين جهود مكثفة ج

و مختصرة مع فترات راحة  

.طويلة

من الضروري أن تكون 

فترات الراحة كاملة قبل
متابعة الجهد التالي



متطلبات التوافق في المهام 
الحركية

متطلبات ذهنية
ظروف الضغط 

الخارجي

ة
ري

ص
ب

ة
عي

م
س

ة
سي

م
ل

ة
كي

حر

ضغط الدقة 

ضغط الوقت 
ضغط التعقيد

ضغط الموقف

ضغط حمل التدريب
توازن



التقنية رياضية
(Technique)

يةالرياض_ التكنيكيةالكفاءة التكنيك الرياضي

حالة الأداء
قنيةلتنفيذ تتنسيق محدد ومتخصص

محدد ضرورية لانجاز اداء رياضي
ريب التعلم والتدفي  عمليةمفيدة• 

طويل الأمد
يستخدم في المهارات الفنية •

والرياضية
المغلقة والمفتوحة

عملية التقنية الرياضة هي
ة،تثبيت في الممارسة العملي

فعالة ومميزة لحل مهمة 
الحركي وتطوير التوافق

.رياضيةالمهارات 



التقنية رياضية
(Technique)

المهارات 
المغلقة

المهارات 
المفتوحة

تخفيض
التباين

لمتطلبات
البيئية

زيادة
التباين

لمتطلبات
البيئية



التقنية رياضية
(Technique)

أي من  الصور 
التالية  برأيك تدل 
على تطور التقنية 
في مهارة الارسال؟







.شكراً لحسن استماعكم


