
8المحاضرة 

طرق تطوير التوافق الحركي



ام مع التركيز هذه الطريقة على تنفيذ الحركة أو تسلسل بشكله العتقتضي :( الكلية)العامةالطريقة -1

لية، هذه تطور اللاعب على مفاتيح نجاح الأداء، وكذا تحسين الأداء يكون بطريقة كالتدريجي وحسب 

طلوبة، هذا ما الحركة منفذة مباشرة حتى ولو لم يكن تنفيذها بالدقة المالأفضلية بجعل الطريقة تعطي 

ى المدى الحركات الغير مرغوب فيها والتي تشكل خطر علالآلي لبعض يشكل خطر في تراكم الأداء 

.والبعيدالقريب 



يقة التكيف الذاتي-3 يقة نضع: طر اللاعب في في هذه الطر
كلة، هذه وضعية مشكلة وهو الذي عليه أن يتأقلم لحل المش
يقة تساعد على التأقلم والإبداع وعدم الاعتم اد على صورة الطر

ياض ي يكون أكثر فعالية عندما يت صرف في نمطية لأن الر
ياضيين لا يم كنهم التقدم في أصله، غير أن نجد أن ال كثير من الر

يقة لنقص الحلول وهذا ما يستوجب تغير هذه الطر
يقة (  تدخل المدرب)الطر

يقة التحليلية-2 يقة الكلية ف: الطر يقة عكس الطر إن هذه الطر
يكون العمل ع لى كل مرحلة تطور التنسيق بتجزئة الحركة، و

ول على الحركة النهائية، بصفة فردية ثم يتم الربط تدريجيا للحص
يقة عدة إيجابيات فهي تمنح الأفضلية لعدد لهذا فإن لهذه الطر

مستمر للحركات مرتفع من التكرارات ما يساعد على التصحيح ال
حركات الآلية الشاذة، غير أن هذا لا يمنع من عودة بعض ال

.فسيالغير مرغوب فيها في حالة التعب أو الضغط الن



،تطوير التنسيق يكون منهجيا بإدراك ما يجب فعله: المرئيةالطريقة -4
التحليل لهذا فتوضيح النقاط المعلومات إلى وهذا ما ينبغي أن يكون من أخذ 

:للاعب في عملية الإدراك يحتاج لعدة طرق الهامة 
يمكن أن هذه الطريقة رؤية شخص آخر يقوم بالحركة المطلوب تعلمها، هذه الطريقةتستوجب : الملاحظة المباشرة-أ

كبيرة في  و أهمية تكون تحليلية ويتم التركيز فيها على نقاط مهمة تعتبر مفتاح النجاح، وتعتبر أراء الخبير أو المدرب ذ
.التعليم

المستحيلفي بعض الأحيان يكون من الصعب أو : الصور والفيديوتحليل -ب
،لأن الحركة تكون مخفية وسريعةالرؤية المباشرة رؤية بعض الحركات عن طريق 

والإعادة ببطء،لهذا فالملاحظة بالصور أو الفيديو تعطي الأفضلية للتوقيف 
الرياض ي منلهذا يعتبر الفيديو من الوسائل المهمة في التعلم الحركي بحيث يمكن 

.وبالتالي تصحيح الأخطاءالتفاصيل وتحليلها ملاحظة أدق 
تخيلبدون تحرك بحيث يطلب منه الرياض ي يقوم به : العقليالتصور -ج

الثقةتأثير إيجابي من ناحية ما يعطيه الحركة والرفع من درجة التركيز هذا 

.النتائجفي النفس وبالتالي تحسن 





:الخطوات المنهجية لتطوير التوافق الحركي
:اعتبارات عامة-
صفة مكتسبة لا يمكن التوصل اليه الا بالممارسة والتدريب وعناصرةالتوافق -
,بتطوير التوافق العام ثم الخاصنبدايستحسن ان -

.االبدء بتنفيذ حركات متحكم فيها مسبقا ثم الرفع من صعوبة التمرين تدريجي-
التدرج في تعليم وتدريب المهارات -
.المكتسبات السابقة يجب أن تتناسب مع مدة التعلمتثبيت -
مراجعة المكتسبات السابقة وربطها بمكتسبات جديدة-





Life Kinetik is the form of training that combines perceptual tasks with cognitive challenges and 
unusual, fun movement.
The goal is to create many new connections between brain cells through the different tasks in order 
to become more efficient in everyday life.
Life Kinetik is the only training of its kind in the world that has proven the many effects mentioned 
above in over 30 scientific studies.





يقة  Life kinetikأهداف طر
General effects of the training:

1.stress reduction

2.better relaxation

3.better concentration and memory

4.better and faster learning

5.improvement of mental and 

physical

6.performance

7.fewer errors

8.increased self confidence































برمجة التدريب



La strategie d’entrainement


