
 
 

 11المحاضرة رقم 

  : التعمم الحركي  عممية  التمرين وأهميته في

حوؿ  راءالآالرياضية , وقد تعددت  الألعابالمتعمميف في مختمؼ  إعدادالتمريف ذو أىمية كبيرة في  يعتبر             
التعميمية أو مفيومو بسبب تعدد أغراضو فيو أصغر وحدة تدريبية في البرنامج الحركي ومجموع التماريف ىو الوحدة 

التدريبي , كما اف التمريف ىو أداء معموـ في الزمف والتكرار ولا يمكف التعمـ التعميمي أو التدريبية ومجموعيا يكوف البرنامج 
لا يوجد تعمـ ومف الضروري المحافظة عمى التمريف  مـ وبدوفير الميارة والتعو تعمـ وتطالا عف طريقو فيو السبيؿ الى 

والتمريف المتزايد يؤدي الى التميز ويساعد عمى تدعيـ الروابط بيف المثير  , المادة المتعممة ويتـ ذلؾ مف خلاؿ التمريف
تبيف اف تعمـ وتطوير يالتخزيف تظؿ نشطة وبذلؾ  بعممية والاستجابة ومف أىـ فوائد التمريف ىو جعؿ المعمومات الخاصة

 الميارات الاساسية يتـ عف طريؽ التمريف.

 في عممية التعمم الحركي : ذها)جدولة التمرين(أساليب تنفيالتمارين و  طرق أعداد وبناء

 طرق تعمم المهارات في الالعاب الرياضية -1

وتستخدماف حسب  ةالحركي الميارات تعمـعممية مف الطرؽ الاساسية المستخدمة في الجزئية والكمية تعد كؿ مف الطريقتيف 
  .نوع ومواصفات المادة التعميمية ويمكف لممدرس أو المدرب اختيار الطريقة المناسبة 

  الطريقة الجزئية :-1

 مركبة تصعب تعميـ الميارة ككؿ فنستخدـ الطريقة الجزئية اذا كانت الميارة المراد تعميميا تتكوف مف عدة وحدات ميارية
عمميا ويجب اف يراعى في ىذا التقسيـ التدرج تئيسية لمحركة أو الميارة المراد تعتمد ىذه الطريقة غمى تقسيـ العناصر الر و

حيح الاخطاء حتى تـ تعميـ كؿ جزء مف عناصر الميارة عمى حدة ويتـ نكرار الاداء وتصيمف البسيط الى المركب حيث 
يتـ اتقاف الجزء المستيدؼ ثـ يتـ الانتقاؿ الى الجزء الثاني الذي يميو وىكذا يتـ استكماؿ تعمـ جميع عناصر وأجزاء الميارة 
, ويمكف الاشارة الى انو لا يمكف تجزئة كافة الميارات لغرض تسييؿ عممية التعميـ ففي كثير مف الاحياف يكوف تقسيـ 

ء يؤدي الى ايجاد عقبات جديدة ومصاعب تؤدي الى تعقيد عممية التعمـ فمثلا مف الصعب تعميـ حركة الحركة عمى أجزا
الضرب الساحؽ بالكرة الطائرة بطريقة التجزئة لأف أجزاء ىذه الحركة متداخمة مف حيث نقؿ القوة مف الاطراؼ السفمى الى 

اف أي قطع أو تجزئة في ىذه الحركة سوؼ يؤدي الى  الجذع وعمؿ القوس ثـ الى الكتؼ فالذراعيف ثـ الى الكؼ حيث
تحضيرية مغايرة لما ىو موجود لغرض ايجاد القوة الكافية  فترةقطع عممية النقؿ الحركي مما يتطمب مف اللاعب أداء 

وذلؾ  للأداء لمتعويض عف عممية نقؿ القوة مف الجذع الى الذراع ومف جانب أخر كما ىو في السباحة يمكف تعميـ السباحة
بتحديد حركة الذراعيف عف طريؽ مسؾ الطوافة ثـ أداء حركة الرجميف والانتقاؿ بعد ذلؾ بوضع الطوافة بيف الرجميف ثـ أداء 
حركة الذراعيف , اف عمؿ الذراعيف والرجميف يكوف بشكؿ توافقي يمكف أف يصؿ اليو المتعمـ عند تعمـ كؿ حركة عمى حده 

 مدى التداخؿ بيف أجزاء الميارة وىؿ اف تقسيميا يؤدي الى تقسيـ الميمة أو تعقيدىالذلؾ يجب اف ينتبو المدرب الى 



 
 

 

 مميزات الطريقة الجزئية :             

 يتمكف المتعمـ مف تفيـ أجزاء الحركة-1

 يتـ اتقاف كؿ جزء عمى حده-2

 سيمة الاخراج والتنفيذ لممعمـ والمتعمـ-3

 المراحؿ الاولى مف عممية التعمـتتناسب مع قدرات الفرد المتعمـ في -4

 المركبة ؾ الاصابات في حالة تعمـ الحركاتيمكف تفادي حدوث الاحباط النفسي لدى المتعمـ وكذل-5

 تكوف مناسبة لتعمـ الحركات والميارات المعقدة وفييا  يتـ اكتشاؼ الفرد لمواطف الصعوبة في الحركة والتغمب عمييا-6

 عيوب الطريقة الجزئية:

 بر تقسيـ الحركة الى أجزاء لا يساعد عمى اتساع رغبة المتعمـ في تحدي قدراتوتيع-1

 تعتبر ىذه الطريقة مممة بالنسبة لممتعمـ-2

 يستغرؽ استخداميا وقتا طويلا-3

  الطريقة الكمية :-2

تتميز ىذه الطريقة في كوف و ميا اذا كانت الحركات تتكوف مف وحدة ميارية واحدة فيمكف استخداـ الطريقة الكمية في تعمي
المتعمـ يحاوؿ تأدية الحركة أو الميارة كاممة دوف تجزئتيا , ونعرض الميارة أو الحركة عمى الفرد النتعمـ ككؿ ويتمقى 
المعمومات عف الحركة لعدة مرات فيكوف التصور الاولي عف الحركة وبذلؾ بصبح لديو فكرة عف خطوات الاداء ثـ يبدأ 

الاولى والتي تتميز بعدـ الدقة وكثرة الاخطاء ومع استمرار المحاولات وتكرار الأداء تبدأ مواصفات الاداء  بمحاولات الاداء
 في التحسف ويعاد التدريب والتكرار حتى يصؿ الى مرحمة الاتقاف

 وضوح اليدؼ-1:    مميزات الطريقة الكمية

 ـ التي تحوي العديد مف حوافز التعمطرؽ المشوقة تشبع رغبة الفرد وتعتبر مف ال-                            

 عيوب الطريقة الكمية

 قد لا تكوف مناسبة لبعض القدرات حيث تظير صعوبات في الاداء بالمراحؿ الاولى-1



 
 

 يصعب عمى المتعمـ معرفة تفاصيؿ الحركة-2

 تتطمب زياة في الانتباه وتركيزه مف جانب المتعمـ-3

 الخاطئة التي تكوف بالمراحؿ الاولى يصعب التخمص منيا في المستقبؿاثبتت التجارب اف العادات -4

 

 : الكمية( الكمية الجزئيةالمختمطة)  الطريقة -3

مزايا وىي تستيدؼ الاستفادة مف معاً  الكمية والجزئية  وتعتبر ىذه الطريقة مزيجا بيف الطريقتيف
الى المتعمـ ثـ محاولة الاداء بالطريقة  الطريقتيف معا وتكوف ىذه الطريقة مف خلاؿ ايصاؿ المعمومات

الكمية ويتبع ذلؾ تعميـ الاجزاء التي تحتاج الى اتقاف أكثر كؿ عمى حده حتى يتـ اتقانيا ثـ اعادة 
الاداء بالطريقة الكمية وقد اثبتت التجارب اف استخداـ ىذه الطريقة يؤدي الى نتائج أفضؿ مف الطريقتيف 

 . السابقتيف

 تمرين )جدولة التمرين (في عممية التعمم الحركي : أساليب تنفيذ ال

 التمرين الموزع والمكثف :-1

يعتمد ىذاف الاسموباف في تنظيـ التمريف عمى العلاقة بيف زمف الأداء الفعمي مع الفترة الزمنية لمراحة حيث اف فترات       
ء التنظيـ الاسبوعي كتحديد عدد أياـ تدريب الراحة تشكؿ واحدا مف العناصر التي تدخؿ في تنظيـ جدولة التمريف سوا

الميارات وعدد أياـ الراحة والتنظيـ اليومي التي تحدد عدد مف الوحدات التدريبية اليومية وتحديد الوقت المخصص لنعميـ 
الذي  الميارات في تمؾ الوحدات مف حيث العلاقة بيف أطوؿ مدة مف العمؿ الفعمي وطوؿ مدة الراحة التي تتخممو وبالشكؿ

يضمف بأف التعب الحاصؿ لا يوثر في تعمـ تمؾ الميارات وعميو ظيرت طرائؽ تدريبية عدة بعضيا منح فترات راحة قصيرة 
أو عدـ وجود راحة  فكاف ما يسمى بالتدريب المجمع )المكثؼ( أو فتح فترات راحة طويمة قد تبمغ أو تتجاوز زمف التدريب 

اف ممارسة التدريب وتحديد فترات الراحة خلاؿ أداء الوحدات التعميمية تفرض اف ,  زعالفعمي فكاف ما يسمى بالتدريب المو 
يكوف مف أولويات اىتمامات المدرب في جدولة التمريف نوعيف مف التنظيـ نسبة الى مقدار التمريف والراحة التي تتخممو ففي 

ا الى مقدار زمف ممارسة التمريف أو أكثر فمثلا اذا التمريف الموزع تعطى نسبة راحة أكبر بيف محاولات التمريف تصؿ أحيان
 ثانية( أو أكثر قميلاً 33ثانية( يعطى وقت لمراحة )33كاف زمف الممارسة لمتمريف )

أما التمريف المكثؼ فيو التمريف الذي يكوف فيو زمف الراحة قميلا نسبيا بيف محاولات التمريف فمثلا اذا كاف وقت الممارسة 
ويمكف اف نضع التدريب المكثؼ والموزع عمى خط لو  ثانية( . 5( فيكوف اعطاء زمف راحة مقداره )ثانية33لمتمريف )

نيايتيف , النياية الاولى المكثؼ والثانية الموزع وكمما زادت أوقات الراحة بيف التكرارات اتجو التدريب لأف يكوف موزعا 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ موزعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمكثؼ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػح :   والعكس صحي



 
 

ومحاولة ثانية أو قد تكوف بيف كؿ ثلاث  ويمكف لممدرب أف يتلاعب بأوقات الراحة فقد تكوف بيف كؿ محاولة
 اف تحديد نوع التدريب يعتمد عمى ما ياتي :حيث   محاولات أو قد تكوف بيف كؿ خمس محاولات وىكذا

حيث كمما كاف الأداء يتطمب مجاميع عضمية كثيرة فاف ذلؾ يستيمؾ طاقة عالية ويحتاج الى قوة كبيرة  الأداءحجـ -أ
 أوقات راحة كافية لغرض الاستشفاء وبذلؾ يفضؿ أعطاء

عمى العقمة كمما كانت الحاجة كبيرة الى  دؿءالميارة معقدة مثؿ الأكمما كاف الأداء يحتاج الى توافؽ عالي بحيث تكوف -ب
 أوقات راحة

متكرارات , كمما ظير التعب واضحاً عمى المتعمـ فاف ذلؾ علامة مف علامات عدـ اعطاء أوقات الراحة البينية الكافية ل-ج
اف التدريب تحت ظروؼ التعب يولد أداء منخفض مما يولد برامج حركية مناسبة لذلؾ الأداء المنخفض وبتكرار الأداء 

 تحت ظرؼ التعب سوؼ تتولد وتثبت برامج حركية غير فعالة

قوة والتحمؿ فيفضؿ استخداـ اذاكانت الميارة سيمة في متطمباتيا التوافقية ولا تحتاج الى طاقة كبيرة مف حيث السرعة وال-د
 أوقات راحة قصيرة جدا .

 

 التمرين العشوائي والمتسمسل -2

دة تعميمية لمميارة الاولى امدة معينة فعادة ما يقوـ بتييئة م فياستؾ تعميـ ثلاث ميارات مختمفة إذا أراد مدرب الجمن       
ى تعميـ الميارة الأخرى اف مثؿ ىذا التمريف يسمى بالتدريب وبتكرارات محدودة وعند تعمـ ىذه الميارة سوؼ ينتقؿ المدرب ال

متعمـ سوؼ يركز عمى الميارة  مف كؿ الجوانب ويتفرغ لمتركيز عمييا حتى يصؿ لالمتسمسؿ ويظير مف ىذه الطريقة اف ا
عمى أكثر مف ميارة في الوحدة  لتدريبأحياف أخرى يقوـ المتعمـ با الى مستوى أداء جيد قبؿ الانتقاؿ الى ميارة اخرى وفي

تدريب العشوائي فمثلا يقوـ مدرب التنس بتعميـ الارساؿ والضربة الامامية والخمفية في لالتعميمية الواحدة وىذا ما يسمى با
توصؿ تـ الالوحدة التعميمية الواحدة أف البحوث في ىذا المجاؿ قد توصمت الى نتائج متناقظة حوؿ أفضمية الطريقتيف فقد 

لى اف التدريب العشوائي أكثر فاعمية مف المتسمسؿ عند أجراء التجارب التي تكوف تحت سيطرة عالية مف حيث المتغيرات ا
وقد توصؿ العديد مف الباحثيف الى مثؿ ىذه النتائج والسبب في ذلؾ انو عندما يتدرب الفرد الذي يتعمـ بطريقة التدريب 

ا يستأنؼ دمولكف عنأقؿ نجاحا مف الفرد الذي يتدرب بطريقة التدريب المتسمسؿ العشوائي فاف الاداء في مدة التعميـ ىو 
التدريب بعد مدة الاحتفاظ فاف الافراد الذيف تدربوا عمى الطريقة العشوائية يكونوا أكثر فاعمية في الأداء ويظيروف اجتفاظ 

يارات الى ظاىرة في تعمـ الإنساف وىي أكثر مف المجموعة الاولى كا توصمت بعض الدراسات في مجاؿ تداخؿ تعمـ الم
 . اف الاداء الضعيؼ في التكرارات الاولى في التعمـ يؤدي الى تعمـ أفضؿ

  



 
 

 وىناؾ فرضيتاف تدعماف التدريب العشوائي :

 :فرضية التكبير-أ

وىذه الفرضية تفسر تأثير تداخؿ التدريب لأكثر مف ميارة في الوقت نفسو حيث تفترض اف التدريب العشوائي في المراحؿ  
الاولى مف تعمـ الميارة يجعؿ مف المتعمـ مستعدا لمتعرؼ والتمييز بيف الميارات المختمفة في حيف اف التدريب المتسمسؿ 

شكؿ ألي واذا اختمفت الضروؼ فسوؼ يلاقي مشكمة في الاداء حيث لـ يتعود عمى يعطي الفرصة لممتعمـ لأداء الميارة وب
 ذلؾ أثناء التدريب

  فرضية النسيان-ب

اف التدريب العشوائي في مراحمو الأولية لتعمـ الميارة يجعؿ مف الفرد يولد حركة وبرنامج حركي جديد في كؿ مرة يتحوؿ  
ى اف ىذا التحوؿ المتناوب في التركيز يؤدي الى تييئة برامج حركية مناسبة مف أداء ميارة جديدة الى ميارة جديدة أخر 

لكؿ ميارة اف ىذه الطريقة تتحدى قدرات المتعمـ وتشحف اندفاعو الى اكتشاؼ وتكيؼ جديد وسريع الى التغير المفاجيء 
كتسبوف مرونة في التفكير في الاولى ضعيفا لكنيـ ي تفي متطمبات الاداء وعمى ىذا الاساس يكوف أدائيـ في المحاولا

 اتخاذ الاستجابات المفاجئة والتي تحدث حقيقة في ضروؼ المعب .

ويستخدـ التدريب المتسمسؿ اذا كاف اليدؼ مف التدريب ىو التأكيد عمى الأداء وبدوف تغيير ظروؼ الميارة مف ميارة الى 
ظروؼ ثابتة ومحيط ثابت ولا تتطمب التوقع العالي ولا أخرى وىذا يعني الثبات في المحيط , أي اف الميارة تتطمب أداء ب

 تتطمب سرعة الاستجابة

أما الميارات المفتوحة فاف طبيعة الاداء المتغير والذي يحدث في الكرة الطائرة وكرة القدـ وكرة السمة وكرة اليد فاف التدريب 
ـ الى جانب الميارات كيفية تحويؿ الانتباه والتركيز العشوائي يكوف مؤثرا وفاعلا عند تعميـ الميارات لأف المتعمـ سوؼ يتعم

 وتييئة برامج حركية سريعة لغرض مواجية تغير المواقؼ في أثناء المعب .

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 التمرين الثابت والمتغير:-3

اف نوعية التدريب لتعميـ الميارات الجديدة والذي يعزز مف قابميات المتعمـ في تنفيذ أشكاؿ مختمفة لحركة واحدة ىو مركز   
أىتماـ المدرب لغرض تعميـ وتعميـ البرنامج الحركي , اف الرمي في كرة السمة ىو أحد الأمثمة عمى ذلؾ حيث يتطمب مف 

 يتطمب تعميميـ وتدريبيـ بشكؿ متغير دائما  المتعمـ أنواع مختمفة مف الرمي مما

 التدريب الثابت : ويعني التكرارات المتعاقبة لأداء وتنفيذ ثابت حيث يخضع لمتغير واحد فحسب في مدة الوحدة التعميمية

تحرؾ عمى أما التدريب المتغير : فيو التكرارات المتعاقبة حيث يتطمب مف المتعمـ التييوء لأستقباؿ الضروؼ المتغيرة وال
 أساس ىذا التغيير.

ولو رجعنا الى مفيوـ البرامج الحركية لوجدنا اف الميارات المغمقة تتطمب برنامجا حركيا ثابتا وأداء عالي المستوى لغرض 
نوع المثير وحجمو واتجاىو مف ىذا نستدؿ  حسبرنامجا حركيا مكيفا للاستجابة التنفيذ أما الميارات المفتوحة فانيا تتطمب ب

ف التدريب الثابت ملائـ لمميارات المغمقة حيث يثبت البرنامج الحركي وبشكؿ يقترب مف الانموذج الصحيح للاداء أما با
أما في الدرجة  ةحيث اف الانموذج الصحيح في الاداء يأتي بالدرجة الثاني فتوحةالتدريب المتغير فانو ملائـ لمميارات الم
فمثلا في كرة القدـ لا يؤكد عمى الجزء التحضيري الصحيح في  الأىـحركي ىي الاولى فاف نتيجة استخداـ البرنامج ال

ى النتيجة المطموبة  اف قصر مساراتو فقد يكوف الجزء التحضيري الصحيح والكامؿ ىي طريقة غير مجدية في الوصوؿ ال
 فرصة التييوء للاستجابة الصحيحة التحضيري يولد عنصر المباغتة لمخصـ ويفوت عميو قسـال

 


