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القدرات التوافقية
Les capacités de coordination



يف تعر
أو الصفات الحركية النفسية ، تسمح" adresse»أو " الرشاقة»، التي تسمى أيضًا قدرات التنسيق 

ياضي او للطفل بالتحكم  والتقنية والتكتيكية بشكل نية الحركات الففي حركاته وتعديلها بدقة وتعلم للر
.أسرع

القدرات التوافقية جاءت كتعبير عن الرشاقة
ترتبط كما التكتيكية والبدنية القدرات التوافقية بصفة فردية بل يتم دمجها مع القدرات التقنية ولا تظهر 

بعضها البعض ما بين في 
 ياضىلانجازعبارة عن شروط حركية ونفسية عامة وهي ياضىتمكن الر ياضة جفىالر ميع انواع الر

القديمشاقة وقد حل مفهوم القدرات التوافقية محل مفهوم الر. الحركىالاداء فىمن التحكم 
:ية ثلاثة قدرات رئيسالى بلومتقسيم القدرات التوافقية وفق تصنيف يمكن 

.التعلم الحركيالقدرة على -
.التوجيه والتحكم والتنظيمالقدرة على -
التكيفالقدرة على -



قيةالقدرات التواف



La capacité de différenciation kinesthésiqueالقدرة على التمايز الحركي-1

.  الحركة بدقةفيذ إنه تحكم جسدي محدد يهدف إلى تن. يحدد جرعة التوترات التي يتم إجراؤهاإنه -
على سبيل المثال . تجميع مراحل اللعبة حيث يتحكم اللاعب في شد العضلاالقدرة في سنجد هذه 

ماداً على المسافة من ، ستكون القوة المعنية أكثر أو أقل قوة اعتتمرير ال كرة لمسافة بعيدة ، أثناء 
.الزميل



 les capacités de combinaison et:الحركيةعلى تركيب التمارين القدرة -2
d’accouplement des mouvements 

لتي نحن بصدد القيام بها في للمهمة االبرنامج الحركي ، التكيف بتغيير أوتوماتكياالمهارات الحركية ربط 
مواجهة الوضعيات المفاجئة والغير منتظرة 

والقفز وهو عمل شائع المثال الأكثر شيوعاً هو الجري. وأتمتتهماالأمر بربط إجراءين حركيين يتعلق 
ياضات تقريباً .جداً في جميع الر



.la capacité d’orientation spatio-temporelle: الزمنكانيالتوجيه على القدرة -3

.  وبالنسبة الزمنفي الفضاء الجسم وتغيير حركات تكرار 
هنا . ال العمل معُرفبمجإنها القدرة على تعديل موضع وحركة الجسم في المكان والزمان ، فيما يتعلق 

فسه فيما يتعلق بال كرة هذا يعني أن اللاعب يجب أن ينظم ن. نتحدث عن حركات الجسم بالنسبة للبيئة
أو حتى المهاجم ال كرة ي على سبيل المثال ، هو معرفة كيفية وضع نفسك للتحكم ف. والخصم والشركاء

.التسلللتجنب " متعرج"هو الذي سيركض في 



:  على التوازنالقدرة -4
ية في وضع متوازن سواء في السكون أو أثناء الجسم على الحفاظ  الحركة الجار

استعادةالقدرة على الحفاظ على جسد المرء في وضع متوازن أو إنها 
لأنهذا عنصر مهم (. القفز ، الجري ، إلخ)توازنه بعد أي عمل 

اللاعب مطالب باستمرار بالتحرك بشكل غير متساو مع ال كرة 
الخصمبالإضافة إلى ذلك ، تكون المبارزات مع . بدونها والقفزأو 

لذلك الاتصال، قريبة جداً في معظم الحالات وهناك ال كثير من 
علىللسيطرة جيد التوازن الضروري أن يكون لديك شعور من 

على سبيل المثال ، أثناء التجاوز ، يدفع الجناح قهرها ال كرة أو 
يقفز لتجنب تدخل الخصم ، إذا لم يستطع استقبال نفسه كرته  و

يقة  يق السيطرة على ال كرة وفرصة الهدفبطر .متوازنة ، يفقد الفر



la capacité rythmique: الإيقاعيةالقدرة -5
يقاع خارجي، مع إمكانية التغييرتنظيم - .الحركية والتكيف بإ

يقاعية ختلفة ترتيباً زمنياً فيماهذه هي الاستعدادات لتنظيم التدخلات العضلية الم. هناك أيضا قدرة إ
.  يتعلق بالمكان والزمان

يقاع خارجي يتعلق - .وتعديلهبالقدرة على التكيف مع إ



Capacité de réaction: على رد الفعلالقدرة -06

استجابة الإشارةوصحيحسريعبشكل الهادفبالتصرف القيامالقدرة على هي

كرةالالمعاكس في اللعاب الهجوممفاجئ للموقف مثل لتغيرنتيجةمسبقا أو إشارة مختارة محددة 

الجري حركات التجنب في الفعاليات القتاليةمسابقات الانطلاق في 

.«بحركة بسيطة، بأسرع وقت ممكن( إشارات بسيطة أو معقدة)رد الفعل لمثير »



يل الحركات -7 la capacitÉقدرة تحو de transformation du 
mouvement

يلية للحركة لممكن تكييف أو إنه يجعل من ا. العائلة الأخيرة ، حسب بلوم ، هي القدرة التحو
ة وغير المتوقعة تماماً ، تغيير البرنامج الحركي لعمل قيد التقدم ، في مواجهة الطفرات المرتجل

نات الأخيرة حاضرة هذه البيا. والتي قد تتطلب حتى انقطاع الحركة كما هو الحال أثناء الخدع
يات مثال ، لاعب خط الوسط على سبيل ال. يغير اللاعبون حركاتهم بانتظام. للغاية خلال المبار

على نفسه ويبدأ الذي يستدير إلى جانب واحد ، ويدرك أنه تم صده من قبل الدفاع ، ينقلب
الآخرالجانب . واحدمن جانب 



القدرة على تقدير الوضع
عبارة عن قدرة الرياضي على تقدير الوضع المتغير لكل من جسمه واشياء متحركة-

اس في مثل الشقلبة وتمرير الكرة للوراء فوق الر( الزملاء والخصم)أخرى كالكرة واشخاص اخرين -

الكرة الطائرة



القدرة على الربط الحركي 

البعض مكانابعضهامع الجزئيةحركاته تنسيقعلى الرياضيقدرة هي--

لقدرة اوتظهرلألداءاستخدامه للخصم أو عند مجابهتهالتناسق عند هذاالحركي وزمانا وحركة وأداء 

عض بشكل الببعضهاالمختلفة مع الفنيةالمهاراتعلى ربط الرياضيفي قدرة أيضاالربط على 

مباشر أو متتالي 



القدرة على بذل الجهد المناسب 
حركاته بصورة منسقة من حيث مقدار القوة المستعملةتاديةعبارة عن قدرة الرياضي على -

والزمان والمكان بما يخدم تحقيق الهدف المنشود

مثل التمرير لمسافات مختلفة-



:القدرة على التكيف مع الأوضاع المتغيرة
قدرة الرياضي على تغيير البرنامج الحركي المراد تنفيذه بما يتناسب وتغير الحالة -

-



:أهدافها واهميتها
تحسين نوعية الأداء الحركي -
تحسين انسيابية الحركة -
يع  في الأداء الحركي االاعبقدرة -- على التنو
(ة جديدةتشغيل السيالة العصبية، وخلق ارتباطات عصبي)سرعة التعلم الحركي --
ات العصبية بشكل إعطاء المهارة القوة والسرعة المناسبة، تشغيل المسار)الاقتصاد في المجهود --

(صحيح
(صورة ذهنية عالية حول المهارة)تكييف البرامج الحركية الذهنية --
(لتعديلسرعة التعلم في حال الحاجة الى التعلم او ا), تقليل الزمن في تعلم المهارات-
تحسين جودة الأداء--
)استغلال القدرات البدنية -
(الوقت والمكان المناسب)في المواقف المناسبة المهااتاستغلال -



ملاحظة
:يضيف دوسيه في كتابه معلمتين أخريين

L’apprÉciation.المساراتتقييم - des trajectoires

بالإدراك إنه مرتبط. يجب أن يكون اللاعب قادرًا على إدراك المسافات لتكييف استجابته الحركية-

.  مكنستسمح هذه القدرة للاعب بإعداد أو تكييف استجابته الحركية في أسرع وقت م. البصري

لسعتان في رأيي ، هاتان ا. لي ، فإن هذا المرجع ينضم إلى قدرة التوجيه المكاني والزمانيبالنسبة 

.المتماثلتان هما أساس قدرات التمايز الحركي وكذلك قدرات تحويل الحركة



les dissociations segmentaires
. les dissociations segmentairesللاطرافالقدرة الأخرى تتعلق بالانفصال 

يل سيجعل من الممكن تقل. إن تطوير هذه القدرة يجعل من الممكن الحصول على دقة الحركة ودقتها

..geste techniqueلمهارة  فنيةالتنفيذ الجيد -العناصر الزائدة عن الحاجة 



السن المناسب لتطوير مختلف القدرات



أهمية القدرات التوافقية
ياضية واصبحت الان  ركن الثالث للقدرات الحركية القدرات التوافقية اثبتت اهميتها في ال كثير من الفعاليات الر

ياضي وذلك ولهذا نرى ان تطورها سيصب ايجابياً في تطور ال( فضلاً عن القدرات البدنية والمرونة) مستوى العام للر
:من خلال 

ياض.1 ياضي المهارات الر .يةكفاءة القدرات التوافقية تعمل على تقليل الزمن اللازم لتعلم الر
ياضي في الحركات والاقتصاد في الجهد المبذول خلال التنفيذ .2 .جودة اداء الر
.درجة استغلال قدراته البدنية لتحقيق الانجاز المنشود.3
ياضية في الشروط والمواقف.4 يع والهادف للمهارات الر ياضي على الاستخدام السر .المتغيرةتساعد الر
ياضي لدى ضرورة تعديل المهارة او تعلم مهارة جديدة بالنسبة ل.5 ياضي المتدرب لسنوات تعمل على سرعة تعلم الر لر

.عديدة 
يةتحدد القدرات التوافقية بالاشتراك مع باقي عناصر الانجاز الاخرى حدود القدرة .6 ياضيالانجاز .للر
ياضة التخص.7 ياضي على تعلم الحركات بشكل عام والحركات ذات العلاقة بنوع الر صيةقدرة الر



تنمية القدرات التوافقية القواعد العامة
ياضة يجب على المدرب أن يراعى القواعد التالية عند القيام ببرمجة وبصرف  تنظيم التدريب الخاص النظر عن نوع الر

:لتنمية القاعدة الأولى
.يجب البدء بتنمية القدرات التوافقية في سن مبكرة من عمر المتدرب

:السبب
ناطق الجهاز العصبي المركزي المختصة يجب تنبيه م. تطور الشروط البدنية والنفسية للقدرات التوافقية خاصة في سن الطفولة

.بالتحكم في حركات الجسم وأطرافه من سن مبكرة
جعل تنمية القدرات التوافقية ممكنا يتميز الجهاز العصبي المركزي في سن الطفولة والمراهقة بسهولة التأثير عليه، الأمر الذي ي

 ً ( ذخيرة)سبيا كلما كان المتعلم ممتلكا تتطلب عملية التعلم الحركي في سن البلوغ فما بعد مدة زمنية قصيرة ن. بشكل جيد جدا
.كبيرة من الحركات الأساسية المتعلمة سابقا

يع وان تكون -2 هادفةالتريباتمن اجل صقل القدرات التوافقية وجب التنو
ياضة ماخوذةائل خاصة يجب تدريب القدرات التوافقية بوسائل تدريبية عامة في البداية ومن ثم تدريبها بوس-3 من الر

التخصصية
يادة الصعوبة في التمارين باستمرار وذلك بالنسبة للتمارين التي تم اتقانها  تى يتم تجاوز ارتفاع حاجز التنبيه مما حوهذا يجب ز

يجعل التدريب غير فعال 



مميزات تدريب القدرات التوافقية
.التدريبيةالوحدةخلالمخصصةاجزاءفيالتوافقيةالقدراتتدريبعلىالعمل.1
اداءندعحدوثهلايجبالذيالتعبحدوثلتجنب(تقديراكثرعلىدقيقة45)قصيرةلمدةتدريبهايتم.2

.التوافقيةالتمرينات
يعاي،متنوعبشكلوتدريبهاالمختلفةالتمريناتمنكبيرعدداستخدام.3 اوواخرىمجموعةبينالحركينفيذبالتالتنو

.التنفيذشروطتغيير
.التدريبيةالوحدةخلالوالصعبةالسهلةالتوافقيةالتماريناشكالبينالتبديل.4
.المجموعاتبينكاملةراحةاعطاء.5
.ايام7مناكثرالتوافقيةالقدراتتدريبوحداتبينالفاصلةالزمنيةالفترةتزيدلا.6
اي،المتدربينقبلمنعروفةمغيرمهارةيتخللهلاانبشرطالتمرينيعطىانيجبالتوافقيةالقدراتتدريبفي.7

.التوافقيةالقدراتتدريبضمنتعطىالتيالمهارةاللاعبيتقنانيجب
يععلىالتوافقيةالقدراتتدريباتفيالتاكيديجب.8 التوافقيةالتمريناتتكرارانيثبحال كثيرالتكراروعدمالتنو
يةالتمريناتثلثيتجاوزلا .المهار
ياتعندل كن،المبكرةالاعمارفيالتوافقيةالقدراتتدريبنحتاج.9 اعلىتطويراجلمناجهانحتالعلياالمستو

يات .المستوىتطويرفيستساعدناالتيالجديدةالمهارةتنسيقاجلمنوذلكالمستو
يبيةالتدر الوحدةبدايةفيالاحماءمرحلةفيالتوافقيةالقدراتتدريباتاستعماليمكن.10

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html

















