
 

 البدنية  تصفالا ❽

  
وتحديدها  ى متغيرات ممارسة الإختصاص الرياضيعلالتعرف  (Frederick Grappe:2014)حسب 
 متغير ددها فيقد حو جيدة  رياضية تحقيق نتائجالرياضي الحكم على قدرة  يصبح في الإمكانلمهم بوضوح 
والذي تحدده وتؤثر فيه بشكل كبير العوامل الوراثية والعوامل  ،(1) ياقة البدنيةمكونات اللمتغير الصحة و 

المحيطة، وطبعا مستوى النشاط البدني الذي يمارسه الرياضي والذي هو أحد المحددات الرئيسية، تتمثل 
بية اعلى الإستجابة الإيج جعل الرياضي قادراالتي ت صفاتفي مجموعة من ال البدنيةالمتطلبات هذه 

وعليه فإن مكونات هذه المتطلبات البدنية متنوعة جدا، فهي تتجلى من خلال  لمتطلبات المجهود البدني
 .       ةمواقف متعددة للنشاط البدني الرياضي، والتي يمكن وصفها بمكونات اللياقة البدنية أو الصفات البدني

 الصفات البدنية:  -1
 الصفات البدنية وهي  منها القدرات البدنية أو الإستعدادات البدنية أو الخصائص البدنية أومفاهيم عديدة  لها

ات أن يلبي متطلبالرياضي من خلالها يستطيع التي  رشاقة ... إلخ( –مرونة  -سرعة  –قوة  –) مداومة 
نها موقد جاء في العديد من التصنيفات لمكونات اللياقة البدنية  النشاط البدني الرياضي الذي يمارسه،

حدد مكونات اللياقة البدنية في ثلاثة مكونات أساسية تتعلق  الذي( 2008:مفتي إبراهيم حمادة) تصنيف
"بالجانب الحركي وهي المداومة، السرعة، القوة....إلخ وأخرى تتعلق بالجانب الوظيفي وهي القدرات 

فاءة الأجهزة ك الوظيفية، والثالثة مكونات مركبة تتمثل في القدرة العضلية وهي مكونات ترتبط بكل من
 ( فقد حدد نوعين لمكونات اللياقة البدنيةWeinek :1993)، أما (2)الفيزيولوجية وكفاءة الأداء الحركي"

"نوع يتعلق بالحالة البدنية وعمليات إنتاج الطاقة مثل المداومة، السرعة، القوة وأخرى تتعلق بالمراقبة العصبية 
وعليه فإذا كان لهذه الصفات البدنية تصنيفات مختلفة، فإننا نجد ، (3)للحركة وتتمثل في التنسيق والمرونة"
 . رشاقة ..إلخ( –مرونة  –سرعة  –قوة  –أن هذه الصفات هي نفسها ) مداومة 

 المداومة:  -2
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، ات المداومةخاصة رياضالكثير من الممارسات الرياضية و  دنية التي تعتمد عليهاأو التحمل هذه الصفة الب
ء في قد جا،و لفترة زمنية طويلة يمكن أن نقول عن المداومة بأنها مقدرة الرياضي على أداء جهد بدني و 

( الذي يرى أن"المداومة هي قدرة الرياضي على 1990و آخرون) N Dekkarا تعريف ذلك تعاريف كثيرة منه
، ( 4)إنجاز مجهود بدني بشدة أداء معينة خلال مدة زمنية طويلة من دون حدوث نقص في فاعلية الأداء"

وط هب( بأنها "مقدرة الرياضي على الإستمرار في الأداء بفاعلية دون 2008كما عرفها مفتي إبراهيم حماد)
قد ربط في تعريفه ف (1997، أما ريسان خريبط مجيد)(5)في كفاءته أو مقدرة الرياضي على مقاومة التعب"

( الذي يرى في المداومة على 2003)Weinek، كذلك (6)قدرة الرياضي على مقاومة التعببين المداومة و 
ون بقدرة ، حيث أن هذا الأخير يكبدنيةعب ، وهي على شكلين بسيكولوجية و "أنها قدرة الرياضي لمقاومة الت

 .(7)مقاومة الجسم للتعب في مجمله أو لأجهزته المختلفة"
 :المداومةت مستويا -2-1

متغيرة  داءأمجهود بدني لفترات ومسافات طويلة بشدة  أداءمن خلالها  مكن للرياضيالتي يالمداومة صفة 
ة سواء أكان ذلك خلال المنافس، حتوي على مستويات مختلفةي البدني بصفة المداومة الأداءهذا ما جعل و 

 ( كما يلي:2005) Patric Malletحسب باتريك مالي هذه المستويات ، و التدريبأو خلال 
 المداومة القاعدية: -2-1-1

، تعتمد (8)ةأساس كل تحضير بدني في إطار رياضات المداومهذا المستوى من المداومة قاعدة و يعتبر 
ي من خلال زن الرياضهي تساعد على تخفيض و اسا على الليبيدات والسكريات كمصدر لإنتاج الطاقة، و أس

خلال   كذلك تحافظ على المكتسبات الخاصة بما تم تحقيقهو وتطور المرونة القوام حرق الشحوم وتحسن 
 التدريب. عمليات

  (Endurance critique basseالمداومة الحرجة السفلى: ) -2-1-2
تي تمثل المجهود منطقة النشاط القلبي الالتي تقع بين العتبة الهوائية والعتبة اللاهوائية، و  تشمل كل المنطقةو 

القلبية القصوى،  تمن النبضا %80إلى  %70بشدة أداء من الهوائية أو الإستطاعة الهوائية البدني بالمداومة 
 لساعات عديدة من دون أن يشعر بالتعب، هذا المستوى  المجهود البدني أداءالتي يستطيع فيها الرياضي و 

 السكريات.اسي لإنتاج الطاقة وهو الدهون و يتطلب مصدر أس
  (Endurance critique hauteالمداومة الحرجة العليا: ) -2-1-3
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يصبح العمل    من النبضات القلبية القصوى أو العتبة اللاهوائية %80عندما ترتفع شدة الأداء البدني إلى 
التي كانت تسمى منطقة القدرة الهوائية، هذا المستوى من الأداء منطقة المداومة الحرجة العليا و  ضمن

وعا ن نتاج الطاقة، مدة العمل في هذه المنطقة تكون طويلةهام لإمصدر يات ، تعتبر السكر للمجهود البدني 
 .(9)نسبة الحمض اللاكتيكي في الدمفي ع ارتفمع اما مع وجود تراكم للتعب، 

  (Puissance Aérobieالقدرة الهوائية: ) -2-1-4
ظام الهوائي نتعتبر منطقة الإنتقال من ال فهيالقدرة الهوائية هي منطقة المجهود البدني الأقل من الأقصى 

إلى النظام اللاهوائي الذي يأخذ تدريجيا مكان النظام الهوائي في إنتناج الطاقة اللازمة للمجهود البدني، 
ه يشعر الرياضي بضيق في التنفس والألم خلال أداء المجهود البدني في متر 800سباقات مثل إختصاص 

 بتركيز كبير في الدم.  هذا راجع لوجود حمض اللاكتيكفي الأرجل بإستمرار و 
  (Puissance maximal aérobieالقدرة الهوائية القصوى: ) -2-1-5

ية هي المرحلة النهائية من العمل بالقدرة الهوائية تكون فيها النبضات القلبأو الإستهلاك الأقصى للأكسجين و 
لالها صل خيقاع التنفسي يفي حدها الأقصى لا تزداد إذا زادت سرعة أو قوة المجهود البدني، كما أن الإ

بهذا يكون الرياضي في نهاية المجهود الهوائي،  ففي هذا المستوى من الأداء إلى حده الأقصى أيضا و 
 . (10)يكون من الصعب الحفاظ على نفس مستوى الأداء لمدة طويلة 

 أهمية المداومة: -2-2
لتي تظهر بها تلعب دورا هاما في جميع الأنشطة إن قدرة الأداء الجيد لصفة المداومة بالأشكال المختلفة ا

رة بدني بظهور حالة التعب المبكالرياضية، إن مداومة قاعدية لم تطور جيدا تنقص من فاعلية المجهود ال
داء مجهودات بدنية بشدة عالية، يصبح الرياضي غير قادرا على أمن زمن و مدة الأداء و كذلك تخفض و 
كافي لتحضير لى العكس من هذا فإن مستوى جيد و ع، و (11)رجاع السريعلا يستطيع جسمه تحقيق الإستو 

قابلية الرياضي  علىيق النتائج الجيدة في المنافسة و صفة المداومة يحسن من مستوى قدرة الرياضي على تحق
لتحمل عبئ الأحمال الرياضية مع العبئ البسيكولوجي وتعمل على تطوير قدرات جسم الرياضي على 

ع سريع حيث أن جسم الرياضي الذي يتدرب على صفة المداومة يستطيع التخلص سريعا تحقيق إسترجا
من الفضلات السامة الناتجة عن التعب ويعوض على نحو فعال النقص في مخزون الطاقة في جسمه مع 

تة بفضل رد فعل ثابعل و الإنقاص من إحتمالات حدوث الإصابات الرياضية كذلك يكتسب الرياضي سرعة ف
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رات عمله دات العالية للإسترجاع وهذا راجع إلى أن المركز العصبي المركزي يكون غير متأثر في قالقدر 
صدار حيث أن سرعة الإدراك والفهم والقرار و   .     (12)قةمركز إلى آخر دقيالفعل تجعل من الرياضي يقظ حذر و ا 

 القوة: -3
تساعد القوة و  ،رياضية تطلبها الممارسة التعتبر صفة القوة من عناصر اللياقة البدنية الأساسية التي ت

اسي الأس التي تعتبر المحركوهي صفة بدنية أساسها العضلات ، المختلفة الرياضي للتغلب على القوى 
مح منه فالقوة العضلية تعمل على توليد القدرة الحركية الكافية التي تس، و التغلب على الثقلالذي يعمل على 

 Dornhoffقد عرف دورنهوف اضها عن طريق مجهود بدني عضلي، و للرياضي بالتغلب على مقاومة أو إعتر 
 ، ولها أشكال عديدة هي:(13)اومتها( القوة بأنها القدرة للتغلب على قوى خارجية أو لمق1993)
 القوة:أشكال  -3-1

هذا راجع إلى أن هذه الصفة لا تكون في شكل أحادي خلال عددت تقسيمات أشكال صفة القوة، و لقد ت
الأداء في مختلف الرياضات، بل بدقة عبر دمج أكبر أو أقل لمختلف العناصر البدنية التي تؤثر على 

( ثلاثة أشكال 2003) Weinek قد جاء في تقسيم أشكال القوة عند فايناكاضية الجيدة، و تحقيق النتائج الري
 هي:رئيسية و 

 القوة القصوى: -3-1-1
لص عضلي لي خلال أقصى تقهي أكبر قدر من القوة القصوى التي يستطيع إنتاجها الجهاز العصبي العضو 

ضلي التناسق العالمقطع العرضي للعضلات و  هي تعتمد على ثلاثة عوامل أساسية تتمثل فيإرادي، و 
يكون الإنقباض  التناسق داخل العضلة نفسها،لعاملة في أداء المجهود البدني و ا الداخلي بين العضلات

العضلي الحادث خلالها ناتجا عن عدد ممكن من الألياف العضلية المستثارة في العضلة أو المجموعة 
رجة حاج القوة القصوى والقوة الإحتياطية والتي تظهر خلال الأوقات الالعضلية، أما القوة العظمى فهي نت

 القوة القصوى.  اتج عن الفرق بين القوة العظمى و أما العجز في القوة فهو نو 
 القوة المميزة بالسرعة: -3-1-2

القوة المميزة بالسرعة تحدد القدرة التي يكتسبها الجهاز العصبي العضلي للتغلب على مقاومات بأكبر قدر 
الأقصى مفهوم سرعة الداء الأقصى، من سرعة تقلصات عضلية ممكنة، فهي تضيف إلى حمل الأداء 

 . (14)القوة في حركة لية و الذي يدمج كلا من السرعة و فهي المظهر السريع للقوة العض
 القوة المميزة بالمداومة: -3-1-3
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القوة المميزة بالمداومة هي قدرة الجسم لمقاومة التعب خلال مجهود بدني طويل المدة، لها معايير تتمثل 
نبه ص العضلي الأقصى، وحجم المذي يتم تحديده من خلال النسبة المئوية لقوة التقلفي شدة المنبه ال

م المنبه يرتبط بشدة القوة، حج المتمثل في عدد تكرارات المجهود البدني، أما شكل إنتاج الطاقة المستعملةو 
 .      (15)مدتهو 
 أهمية القوة: -3-2

 ي تتميز ات التات أهمية كبيرة في الرياضتختلف أهمية القوة العضلية من رياضة لأخرى فهي ذ
لا يجوز إهمال تنميتها في بقية أنواع الرياضات الأخرى حيث يحدد مستوى قوة بالقوة والسرعة و 

 الرياضي.
 بالحركة  ةطول المسافة المقطوعة )التردد الحركي( و كذلك عدد الحركات المتكررة في الثانية أو الدقيق

 غيرها من أنواع الرياضة المتعلقة بقدرة التحمل.والدراجات و  المنفردة في السباحة والتجديف
 الجمباز )منفردة أو مركبة( في الرياضات الفنية مثل  قدرة الرياضي على تأدية الحركات الصعبة

 .(16)غيرها والتمرينات الإيقاعية و 
 السرعة: -4

ة تؤهل الرياضي السرعة ميزة بدنيو  لرئيسية في الممارسة الرياضية،تعتبر صفة السرعة من المكونات البدنية ا
ة فعل دهي مرتبطة أساسا بسرعة ر حركات بدنية في أقل زمن ممكن، و  لأداء نشاط بدني عن طريق إنجاز

خاصة الألياف العضلية البيضاء التي تتميز بقدرة ردة فعل من خلال التقلصات الجهاز العصبي والعضلي و 
رك قد جاء في تعريف السرعة حسب كلااج الطاقة في العضلة، و خلال إنت السريعة عبر العملية اللاهوائية

Clarck  هي سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متتابعة" كما عرفها لارسون"Larson  يوكموYoucom 
آخرون و  Dekkarأما دكار "بأنها قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر زمن ممكن"، 

 كلين :هي على شى تحقيق عمل في أقل زمن ممكن، و لفقد جاء في تعريفهم للسرعة على أنها " القدرة ع
 ( سرعة بحركة متكررةcyclique و )عين مثل سباقات الجري، السباحة التي تزداد مع الزمن إلى حد م

ؤثر المختلفة التي ترياضة الدراجات أين تكون السرعة بحركة متكررة مرتبطة بعدد من العوامل و 
ية مثل العوامل البسيكولوجاف السفلى ومهارة أداء الحركة و ر هي القوة الإنفجارية للأطعلى تقدمها و 

 الدافعية.
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 ( سرعة رد الفعلréaction و )المسبقة التي ترتبط بالمعرفةتوي على سرعة رد الفعل البسيطة و التي تح 
ي سرعة هالمعقدة والتي تظهر على شكلين و ردة الفعل، كذلك سرعة ردة الفعل لإشارة بدأ العمل و 

عل سرعة ردة الفحارس مرمى كرة القدم على الكرة و مواجهة شيئ معروف مثل ردة فعل ردة الفعل ب
 . (17)الإختيارية مثل ردة فعل حارس مرمى كرة القدم خلال ضربة جزاء

عة صفة مرتبطة بالعامل الوراثي وهي تتطور إبتداء ( أن السر 1979) Claude Bayerقد أشار كلود بايارو 
، (18)سنة فإن تطور صفة السرعة يصبح بطيء14سنة، أما في سن 12/13 خاصة في سنمن سن العاشرة و 

 كما أن هذه الصفة يمكن أن تكون عامة من خلال القدرة على أداء حركات أو مهارات يإستجابة سريعة
السرعة الخاصة هي القدرة على الأداء بسرعة كبيرة لمتطلبات ية وفق أي من المثيرات العصبية و كافو 

 .(19)تكون متجاوبة وفق المثيرات أو المواقف الخارجيةميز نوع الحركات و المنافسة فهي ت
 أشكال السرعة: -4-1

 ي:هإبراهيم حمادة  مفتيوحسب ثلاثة أشكال رئيسية  والعلماء للسرعةجاء في تقسيم الباحثين 
  سرعة رد الفعل: -4-1-1
ن بدء صلا زمنيا بيكون هناك فاهي "المقدرة على الإستجابة لمثير بحركة في أقل زمن ممكن" بحيث يو 

بدء الٌإستجابة، إذ تعتمد على قدرة الأعضاء لتحليل المعلومات مثل العينين و نشاط العمليات ظهور المثير و 
 هي:، وهي تحتوي على ثلاثة أنواع و (20)التناسق العصبي العضليكزية و العصبية المر 

  :ة ظهور مثير واحد معروف من ن لحظيعبر عنها الزمن المحصور ما بيو سرعة رد الفعل البسيط
 بين لحظة الإستجابة له كما هو الحال عند إنطلاق إشارة السباحة أو الجري.قبل و 

  :لإستجابة ابين ظهور مثير للتمييز بينهما و  الزمن المحصور يعبر عنهاو سرعة رد الفعل المركب
 لأحدهما فقط )بعد إجراء عملية التمييز بين مثيرين(.

 ستجابة له من خلالالإا الزمن المحصور بين ظهور مثير و يعبر عنهو  منعكس:سرعة الفعل ال 
تخاذ القرار في الفعل المطلوب القيام به.عزل التفكير و   ا 

 سرعة الحركة الوحيدة: -4-1-2
ب يالتصو من ممكن" من مظاهرها دفع الجلة و تعرف بأنها " إنجاز حركة أو مهارة حركية واحدة في أقل ز 

 من الملاحظ أنها كلها حركات مغلقة. احة والوثب و والبدء في السب
                                                           
17 - N.Dekkar et all : Technique d’évaluation physiologique des athlètes , O.P.CIT,p 12, 13. 
18 - Claude Bayer : l’enseignement des jeux sportifs collectifs, O.P.CIT, p157. 
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 سرعة الحركة المركبة: -4-1-3
 الضربمظاهرها الوثب و  تعرف بأنها " إنجاز أكثر من مهارة حركية لمرة واحدة في أقل زمن ممكن" من

 اليد. في كرة السلة والقدم والهوكي و التمرير في الكرة الطائرة أو الإستلام و  الساحق
 عة تكرار الحركات المتشابهة:سر  -4-1-4

والجري والتجديف  تعرف بأنها " إنجاز الحركات المتشابهة في أقل زمن ممكن " من مظاهرها العدو
  .(21)المشية و السباحوالدراجات و 

 
 أهمية السرعة: -4-2

ف ياضات، كما أشار لذلك ماتفييتعتبر السرعة مكون أساسي للأداء الرياضي الجيد في الكثير من الر 
Matveive(1983 أن معظم الرياضات تتطلب ) نجد في هذا المجال ما مجموعة القدرات الخاصة بالسرعة و

 يلي:
  الرياضات التي تتطلب الحد الأقصى من كل أو بعض مكونات السرعة في الوضعيات المتنوعة

 )ألعاب رياضية، رياضات قتالية، ...إلخ(
  سرعة نهائية، ) لكن في وضعيات محددةت السرعة و تظهر نفس الشروط لمكوناالرياضات التي

 الرمي بجري من أجل الإقتراب،...إلخ(
 رفع الأثقالاومة )الرياضات التي تظهر من خلالها مكونات السرعة أثناء أداء الحركات ضد مق ،

 رمي المطرقة،.....إلخ(.
 اجات سباقات نصف طويلة، الدر صفة المداومة )الرياضات التي يكون فيها مكونات السرعة محدودة ب

 .  (22)....إلخ(
ت أهمية هي ذاتبط بالعديد من الصفات الأخرى، و من هنا تظهر أهمية السرعة كصفة بدنية أساسية تر و 

 كبيرة في الأداء الرياضي الناجح.
 المرونة: -5

ل، إذ دفة لسهولة حركة المفاصالمرونة صفة مرا، و تعتبر هذه الصفة ميزة أساسية للأداء الرياضي الجيد
أنها تتميز على باقي الصفات البدنية بكونها لا تعتبر عاملا مسببا للحركة و إنما هي إحدى العوامل 

وظيفية المساعدة لسهولة حركة الجهاز الحركي الذي من خلالها يمكن تحديد درجة حركة أعضائه،  -المورفو

                                                           
 . 204، 203ص مفتي ابراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث ، نفس المرجع السابق، -21
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الأوتار والعضلات والمحافظ الزلالية المحيطة بها، أي أنها فهي ترتبط بطبيعة المفاصل وحالة الأربطة و 
تتأثر بحالة المفصل التشريحية وحالة العضلات العاملة حول هذا المفصل من حيث درجة توترها أو إرتخائها 

عامة هي القدرة على إنجاز حركة بأقصى مدى ممكن، أما في ميدان المرونة بصفة و ومدى مطاطتيها، 
لرياضي فقد  جاء في هذه الصفة عدة تعاريف منها " هي القدرة على تحقيق حركات بأكبر النشاط البدني ا
("بأنها الصفة التي تسمح لكل مفصل 1982) Bayer Claude، كما عرفها كلود بيار ل(23)سعة ممكنة "

ل أو صبأنها المدى الحركي المتاح في المف، أما مفتي إبراهيم حماد  فقد عرفها "(24)للحركة بأقصى مدى"
ها كذلك تعرف بأن" و عدد من المفاصل" كما تعرف بأنها "مقدرة مفاصل الجسم على العمل على مدى واسع

المرونة تعتبر المكون البدني الذي من خلاله يتحقق الأداء و ، (25)" كفاءة الفرد على أداء حركة لأوسع مدى"
طلب الأداء فيه للمرونة يعطي أهمية الجيد مثل أداء السرعة أو أداء القوة، كما أن كل تخصص رياضي يت

التمديد والمتمثل في حركة الثني و كبيرة لمفصل معين أو لعدة مفاصل تشترك في أداء حركي بشكل خاص 
 ي الدراجات.الكتف والرسغ والساعد لرياضيالعمود الفقري و الركبة والقدم و و لبعض المفاصل مثل مفصل الفخذ 

  أشكال المرونة: -5-1
ت أشكال المرونة على عناصر أساسية أخذها العارفون في الميدان الرياضي بعين الإعتبار، تعتمد تقسيما

كلها بطبيعة الأداء البدني وعدد المفاصل العاملة مع نوعية النشاط الرياضي في الإختصاص، إرتبطت 
مداومة ان للعلي فهمي البيك نوعو قد حدد أحمد محمد الخاطر ، و شكل الأداء المتمثل في الثبات والحركةو 

 تمثلت فيما يلي:
 هي قدرة الرياضي على أداء حركات بمدى واسع في جميع المفاصل.و  مرونة عامة: -5-1-1
هي قدرة الرياضي على أداء الحركات بمدى واسع في إتجاهات معينة طبقا و  مرونة خاصة: -5-1-2

 للناحية الفنية الخاصة بنشاط رياضي معين.
 :كما أنها يمكن أن تقسم إلى

هي إمكانية الحصول على أقصى مدى ممكن لحركة ما في المفصل على و  مرونة إيجابية: -5-1-3
 التي تقوم بأداء تلك لحركات.عاملة على هذا المفصل و حساب المجموعة العضلية ال

هي إمكانية الحصول على أقصى مدى ممكن لحركة ما في المفصل على و  مرونة سلبية: -5-1-4
 وم بأداء الحركة أو بالمساعدة في أدائها.حساب قوة خارجية تق

 أما من حيث الثبات و الحركة فهناك:

                                                           
23 - N.Dekkar et all : Technique d’évaluation physiologique des athlètes , O.P.CIT,p13. 
24 - Claude Bayer : l’enseignement des jeux sportifs collectifs, O.P.CIT, p155. 
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هي مدى الحركة الذي يستطيع العضو المتحرك الوصول إليه ثم الثبات فيه و لثابتة: المرونة ا -5-1-5
 أي مدى الحركة الإيجابي.

 الوصول إليه أثناء أداءهي مدى الحركة الذي يستطيع العضو المتحرك و المرونة المتحركة :  -5-1-6
 .(26)حركة تتم بالسرعة القصوى أي هو مدى حركة إيجابي أيضا

 أهمية المرونة : -5-2
المرونة صفة بدنية تعمل على وقاية الرياضيين من كل أشكال خطر الإصابات خلال الممارسة الرياضية، 

بعض لخلع ...إلخ، كما أنها ترتبط بفهي من العوامل الوقائية المهمة للإصابات المختلفة كالشد والتمزق وا
المكونات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة وكذلك بكفاءة الأداء الحركي بما توفره من سهولة في أداء الحركة 

 عبمن جهة أخرى فهي تساعد على إزالة التو التي تؤدي إلى تحقيق الإقتصاد في الجهد والطاقة المبذولة، و 
مهارات تساعد على تعليم ال من خلال الزيادة في المد الحركي المؤثر، كما أنهاالإسترخاء والشعور بالراحة و 

 الحركية التي تتطلب إتخاذ أوضاع معينة أو أداء مهارات لمدى حركي معين. 
 التنسيق: -6

أساسا على التنسيق أو التوافق، هذه الصفة التي يستطيع من خلالها الرياضي التحكم في رياضة التعتمد 
، من خلال أداء حركات تتطلب إستعمال أكثر من عضو من أعضاء للاداء المهاري الأساسية  لوظائفا

ضلي، ل التكامل بين الجهازين العصبي والعالتكامل بينها في قالب واحد من خلاو الجهاز الحركي للرياضي 
و قدرة الفرد على إدماج "ه yocomيوكوم و Larson قد جاء في تعريف التنسيق أو التكامل حسب لارسون و 

فقد جاء في تعريفهما  Mc Gee ومك جي  Brrowحركات من أنواع مختلفة داخل إطار واحد" أما بارو 
فقد  Fleishmanبأنه "قدرة الفرد على إدماج أنواع من الحركات في إطار محدد"، أما فليشمان  للتنسيق 

  . (27)ت المركبة في وقت واحد"عدد من الحركا عرف التنسيق بأنه "قدرة الفرد على أداء
  التوازن: -7

ف ، تتطلب الحركة والوقو حركات أساسيةأداء مهارات و  ، من خلالرياضةلاالتوازن صفة تتطلبها ممارسة 
ي الجهاز العصبي فمن خلال المحافظة على علاقة ثابتة بين الجسم وقوى الجاذبية الأرضية، يتحكم 

، حيث ذكر جمال صبري ضعيات التوازن عن طريق إستقبال المعلومات بوضعيات الأداء في المكانو 
عملها ضروري يعتمد على ثلاثة أجزاء معا وهي الأذن الداخلية وهي مهمة جدا و ( أن التوازن "2012فرج)
لإدراك، ااكرة و وهذا يأخذ وقتا في مجال الذ توظف،ن تعامل من قبل الدماغ لتستعمل و يجب أبطئا و  أكثر
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مثيرات السيطرة دون وصول الالحسية النهائية فهي أكثر سرعة ويمكن أن تؤثر في التوازن و أما الأعصاب 
 .(28)للدماغ"
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