جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي
معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية


محاضرات التربية الحركية
اولى ماستر نشاط رياضي تربوي
الاستاذ : كواسح
تقديم المقياس
المقرر: التربية الحركية

المقرر:
مقرر التربية الحركية هو وحدة تعليمية تهدف إلى تطوير القدرات الحركية الأساسية والمتقدمة للطلاب من خلال مجموعة من الأنشطة العملية والنظرية. يركز المقرر على تنمية المهارات البدنية، الذكاء الحركي، التوازن، التنسيق العضلي، والتحكم الحركي، إضافة إلى تعزيز الصحة البدنية والنفسية والاجتماعية للمتعلمين.
المحتوى العلمي للمقرر:
· المبادئ الأساسية للتربية الحركية: التدرج، الاستمرارية، التكيف مع قدرات المتعلم.
· طرق تعلم المهارات الحركية: المحاكاة، التجربة والخطأ، التعليم الموجه.
· التقويم والقياس الحركي: اختبارات بدنية ومهارية، التغذية الراجعة.
· برامج تدريبية عملية: للأطفال، الشباب، والكبار، مع التركيز على اللياقة، القوة، التوازن، والمرونة.
· [bookmark: _GoBack]التدريب البدني المكمل: تحسين الأداء الحركي من خلال برامج القوة، المرونة، السرعة، والتحمل.
الفئة المستهدفة
· المقرر مخصص لـ:
· الطلاب الجامعيين في كليات التربية البدنية والرياضية، بهدف إعدادهم كمعلمين أو مدربين قادرين على تصميم برامج تعليمية حركية فعالة.
· الممارسين في مجال التدريب الرياضي واللياقة البدنية الراغبين في تطوير مهاراتهم العملية والنظرية في التربية الحركية.
· المعلمين والمدربين في المدارس أو المراكز الرياضية الذين يحتاجون إلى برامج عملية لتطوير مهارات الأطفال والشباب والكبار.
أهمية المقياس (المقرر)
1. تطوير القدرات الحركية الأساسية:
· يساهم المقرر في تحسين الجري، القفز، الرمي، التوازن، والتنسيق العضلي.
2. تعزيز الصحة البدنية والنفسية:
· ممارسة الأنشطة الحركية المنتظمة تقلل من الإجهاد النفسي، تعزيز اللياقة البدنية، وتحسين مرونة الجسم.
3. إعداد المعلم أو المدرب الماهر:
· يمكن الخريجين من تصميم برامج تعليمية فردية أو جماعية، ومتابعة تطور الطلاب بشكل علمي.
4. تحسين الأداء الرياضي:
· يزود المقرر الطلاب بالمعرفة العلمية والمهارات العملية اللازمة لتطوير الأداء الرياضي لدى مختلف الفئات العمرية.
5. تعزيز التفاعل الاجتماعي والانضباط:
· البرامج الجماعية والأنشطة التفاعلية تساعد على تطوير مهارات التعاون والانضباط لدى الطلاب والمتدربين.
6. ربط الجانب النظري بالجانب العملي:
· المقرر يجمع بين المبادئ العلمية، طرق التعلم، التقويم، والبرامج العملية لتطوير تعليم متكامل وشامل في مجال التربية الحركية.

المحاضرة 1: مدخل إلى التربية الحركية
المحتوى:
1. تعريف التربية الحركية:
· نشاط منظم يهدف إلى تطوير القدرات الحركية، البدنية، والمهارات الحركية الأساسية لدى الإنسان.
· تساهم في تنمية الذكاء الحركي والوعي الجسدي.
2. أهداف التربية الحركية:
· تطوير المهارات الحركية الأساسية (الجري، القفز، الرمي…).
· تحسين القدرات البدنية (اللياقة، القوة، التوازن)
· تعزيز الصحة النفسية والاجتماعية للأطفال والشباب.
3. أهمية المادة:
· جزء أساسي من برامج التربية البدنية والتعليم الرياضي.
· أساسي لتطوير البرامج التعليمية في المدارس والجامعات.

                       المحاضرة 3: تقويم وقياس المهارات الحركية
المحتوى:
1. أهمية القياس:
· تحديد مستوى الأداء الحركي للمتعلم.
· معرفة نقاط القوة والضعف.
· وضع برامج تدريبية فردية أو جماعية.
2. أدوات القياس:
· الاختبارات البدنية (اختبارات القوة، اللياقة، السرعة).
· الاختبارات المهارية (الرمي، الجري، التسلق…).
· الملاحظات العملية (ملاحظة الأداء أثناء التمرين.)
3. معايير الاختبار الجيد:
· الصدق: قياس ما هو مطلوب فعلاً.
· الثبات: إعطاء نتائج متشابهة عند تكرار الاختبار.
· الموضوعية: خلو النتائج من الانحياز الشخصي.
مرجع: جامعة الجزائر3، مساهمة برنامج التربية التحضيري في تنمية المهارات الحركية الأساسية

المحاضرة 4: طرق تعلم المهارات الحركية
المحتوى:
1. طريقة المحاكاة: تقليد نموذج صحيح للحركة.
2. طريقة التجربة والخطأ: التعلم من الأخطاء لتصحيح الأداء.
3. طريقة التعليم الموجه: التوجيه المستمر من المعلم مع التغذية الراجعة.
تمرين عملي: تقسيم الطلاب لمجموعات لتعلم مهارة جديدة (مثل رمي الكرة بشكل صحيح) باستخدام ثلاث طرق مختلفة.
مرجع: كلية التربية البدنية – جامعة أم القرى، “طرق تعلم المهارات الحركية”.
                 المحاضرة 5: البرامج العملية في التربية الحركية
المحتوى:
1. برامج للأطفال: ألعاب حركية تنمي المهارات الأساسية.
2. برامج للشباب: تدريبات متقدمة للياقة والقوة والتوازن.
3. برامج للكبار: تمارين صحية لتقوية الجسم وتحسين المرونة.
تمرين عملي: إعداد جدول أسبوعي لتطوير المهارات الحركية مع مزيج من التمارين البدنية والحركية.
مرجع: جامعة الجزائر3، “التربية الحركية وأثرها على القدرات البدنية والنفسية”.



مقدمة
        تعتبر التربية الحركية من الركائز الأساسية في العلوم الرياضية والتربية البدنية، إذ تهدف إلى تطوير القدرات الحركية الأساسية والبدنية للفرد منذ الطفولة وصولاً إلى مرحلة البلوغ. وقد أظهرت الدراسات الحديثة أن التربية الحركية لا تقتصر على تحسين الأداء البدني، بل تلعب دوراً جوهرياً في تنمية الذكاء الحركي، والوعي الجسدي، وتعزيز الصحة النفسية والاجتماعية للمتعلمين.
       تتمثل أهمية هذا الفصل في تقديم أساس معرفي متكامل حول مفهوم التربية الحركية، أهدافها، خصائصها، طرق التدريس والتقويم المستخدمة، بالإضافة إلى التحديات التي تواجهها وسبل معالجتها
1. مفهوم التربية الحركيتة:
ُ التربية الحركية بأنها مجموعة من الأنشطة الحركية المنظمة والمخططة التي تلى تنمية القدرات الحركية الأساسية، والمهارات البدنية، والتنسيق العضلي لدى الفرد. وتعتبر هذه العملية التعليمية جزءاً من التربية البدنية الشاملة، حيث تساهم في تطوير شخصية متكاملة من الناحيتين البدنية والنفسية والاجتماعية.
تختلف التعريفات تبعاً للمنظور التربوي أو الرياضي، إلا أن الدراسات الحديثة في الجامعات العربية تشير إلى أن التربية الحركية تشمل:
· تنمية المهارات الحركية الأساسية: مثل الجري، القفز، الرمي، التسلق، والتوازن.
· تحسين القدرات البدنية: القوة، المرونة، السرعة، واللياقة القلبية التنفسية.
· تنمية الذكاء الحركي والوعي الجسدي: القدرة على التحكم بالجسم في مختلف المواقف.
"التربية الحركية هي النشاط المنظم الذي يهدف إلى تطوير القدرات الحركية الأساسية، وتمكين الفرد من التحكم في حركاته بطريقة فعالة ومدروسة."
2.أهداف التربية الحركية
تهدف التربية الحركية إلى تحقيق مجموعة من النتائج التعليمية والتربوية، يمكن تصنيفها إلى ثلاثة محاور رئيسية:
أ. الأهداف الحركية
· تطوير المهارات الأساسية مثل: الجري، القفز، الرمي، التسلق، والمرونة.
· تحسين التوازن والتنسيق بين حركات الجسم المختلفة.
· تعزيز القدرة على الأداء السليم للمهارات الرياضية المتقدمة.
مثال عملي:
يمكن تصميم تمرين للأطفال بحيث يقومون برمي الكرة إلى هدف محدد، مع التركيز على دقة الحركة وتنسيق العضلات.
ب. الأهداف البدنية
· تقوية العضلات وتحسين اللياقة البدنية العامة.
· زيادة سرعة الاستجابة والتفاعل الحركي.
· تحسين القدرة على التحمل البدني.
مثال عملي:
تمارين القوة الأساسية مثل القفز المتتابع على الحواجز الصغيرة أو التسلق تساعد على تطوير القوة العضلية والمرونة.
ج. الأهداف النفسية والاجتماعية
· تعزيز الثقة بالنفس من خلال إتقان المهارات.
· تنمية روح التعاون والعمل الجماعي في الأنشطة الجماعية.
· تقليل التوتر والضغط النفسي عبر ممارسة الأنشطة البدنية المنظمة.
"التربية الحركية تلعب دوراً أساسياً في تنمية الشخصية الاجتماعية والنفسية للفرد، إضافة إلى تحسين القدرات البدنية."
3.أهمية التربية الحركية
تعد التربية الحركية ذات أهمية كبيرة في العملية التعليمية والتربوية، وذلك للأسباب التالية:
1. تعزيز الصحة العامة: ممارسة الأنشطة الحركية بانتظام تقلل من مخاطر الإصابة بالسمنة وأمراض القلب والسكري.
2. دعم النمو البدني: تساعد في تطوير الهيكل العظمي والعضلي، وتحسين التوازن والتناسق الحركي.
3. الأساس للألعاب الرياضية المتقدمة: توفر التربية الحركية القاعدة اللازمة لتعلم وتطوير المهارات الرياضية المتخصصة لاحقاً.

أمثلة تطبيقية:
· في المدارس، تُستخدم ألعاب الحركات الأساسية كأساس لتطوير مهارات كرة القدم وكرة السلة.
· في الجامعات، يتم دمج تدريبات اللياقة والقوة لتطوير أداء الطلاب في الرياضات المختلفة.
4. خصائص التربية الحركية
يمكن تلخيص الخصائص الأساسية للتربية الحركية فيما يلي:
	الخاصية
	الشرح

	منهجية منظمة
	تتبع خطة تعليمية محددة مع أهداف واضحة.

	شمولية التنشئة
	تهتم بالجانب البدني، النفسي، والاجتماعي للمتعلم.

	ارتباط بالصحة
	تحسن وظائف القلب والرئتين وتقلل مخاطر الأمراض.

	مرونة التطبيق
	يمكن تطبيقها في المدارس، النوادي، والمراكز الرياضية.



5. مستويات التطبيق حسب العمر
أ. الأطفال (6–12 سنة)
· التركيز على المهارات الأساسية والتنسيق الحركي.
· استخدام الألعاب الحركية لتعليم المهارات بطريقة ممتعة.
ب. المراهقون (13–18 سنة)
· تحسين اللياقة البدنية وتنمية المهارات الرياضية المتقدمة.
· إدخال استراتيجيات التفكير الحركي والتخطيط للحركات.
ج. البالغون
· التركيز على الصحة العامة والوقاية من الأمراض.
· تعزيز النشاط البدني كأسلوب حياة صحي.
6. طرق وأساليب التعليم في التربية الحركية
أ. الأسلوب المباشر
· يعتمد على التعليم الواضح والمباشر من المعلم.
· يوفر إشرافاً مستمراً وملاحظات فورية.
ب. الأسلوب غير المباشر
· يشجع المتعلم على الاكتشاف والتجربة.
· يعزز التفكير المستقل وحل المشكلات الحركية.
ج. الأسلوب المختلط
· الجمع بين الأسلوبين حسب الهدف والمهارة.
مثال عملي:
تعليم رمي الكرة: يبدأ المعلم بشرح الحركة (مباشر)، ثم يترك الطلاب للتجربة والتعديل الذاتي (غير مباشر).
7. تقويم وقياس المهارات الحركية
أ. أهمية القياس
· تحديد مستوى الأداء الحركي للتلاميذ.
· معرفة نقاط القوة والضعف ووضع برامج تدريبية مناسبة.
ب. أدوات القياس
· اختبارات بدنية (مثل الجري والقفز).
· اختبارات مهارية (مثل الرمي والتسلق).
· الملاحظات العملية أثناء التدريب.
ج. معايير الاختبار الجيد
· الصدق: يقيس ما يُراد قياسه فعلياً.
· الثبات: يعطي نتائج متسقة عند تكرار الاختبار.
· الموضوعية: النتائج خالية من الانحياز الشخصي.
8.. العلاقة مع المواد الأخرى
· علم النفس التربوي: فهم سلوك المتعلم الحركي.
· العلوم الصحية: معرفة تأثير النشاط البدني على الجسم والصحة.
· التعليم الرياضي: تطبيق المهارات الحركية في الألعاب المتقدمة.
9. المشكلات والتحديات في التطبيق
1. نقص التجهيزات والمعدات الرياضية.
2. ضعف تدريب المعلمين على طرق التدريس الحديثة.
3. عدم متابعة التطور الحركي للطلاب بشكل دوري.
الحلول المقترحة:
· توفير الموارد المناسبة.
· تدريب المعلمين على أساليب التدريس الحديثة.
· وضع برامج متابعة وتقييم مستمرة للطلاب.
خلاصة
تشكل التربية الحركية حجر الزاوية في العملية التعليمية البدنية، فهي ليست مجرد نشاط بدني، بل عملية تربوية متكاملة تسهم في بناء شخصية متوازنة من الناحية البدنية والنفسية والاجتماعية. وفهم أساسيات التربية الحركية، وأهدافها، وطرق التدريس، وأدوات التقويم يساعد المعلمين على تقديم برامج تعليمية فعالة وناجحة.
المراجع 
1. جامعة الجزائر3، دور التربية الحركية في تنمية الذكاء الحركي للأطفال، 2021.
2. عبد الله العويدي، طرق تعلم المهارات الحركية، كلية التربية الرياضية، 2023.
3. المجلة العربية للعلوم الرياضية التربوية، التربية الحركية وتأثيرها على الصحة النفسية، 2024.
4. جامعة أم القرى، أسس التربية الحركية وطرائق تطبيقها، 2022.
















المحاضرة 2: مبادئ وأساليب التربية الحركية
المحتوى:
1. مبادئ التربية الحركية:
· التدرج في التعلم من السهل إلى الصعب.
· الاستمرارية في التدريب والممارسة.
· التكيف مع قدرات المتعلم وخصائصه الفردية.
2. أساليب التدريس:
· الأسلوب المباشر: إعطاء تعليمات محددة ومتابعة دقيقة.
· الأسلوب غير المباشر: تشجيع المتعلم على الاكتشاف والتجربة.
· الأسلوب المختلط: الجمع بين الأسلوبين حسب الهدف والمهارة.
المقدمة
تعتبر مبادئ وأساليب التربية الحركية العمود الفقري الذي يقوم عليه التعليم الحركي في المدارس والجامعات والمراكز الرياضية. فهم هذه المبادئ والأساليب يساعد المعلم على تنظيم العملية التعليمية بطريقة منهجية، وضمان تحقيق أهداف التربية الحركية في تنمية القدرات الحركية الأساسية، اللياقة البدنية، والتطور النفسي والاجتماعي للمتعلم.

1.مبادئ التربية الحركية
تستند التربية الحركية على مجموعة من المبادئ التربوية والعلمية التي تضمن تحقيق التعلم الفعّال والتطور المتوازن للمتعلم. ومن أبرز هذه المبادئ:
أ. مبدأ التدرج في التعلم
· يبدأ التعلم من المهارات السهل تعلمها إلى المهارات الأكثر صعوبة.
· الهدف: تمكين الطالب من إتقان المهارات الأساسية قبل الانتقال إلى المهارات المعقدة.
· مثال عملي: تعليم القفز للأطفال:
1. البدء بالقفز على الأرض بشكل حر.
2. القفز فوق حواجز منخفضة.
3. القفز فوق حواجز أعلى تدريجياً مع المحافظة على التوازن.

ب. مبدأ الاستمرارية في التدريب والممارسة
· التكرار المنتظم للمهارة يعزز الثبات الحركي.
· الاستمرارية تساعد على ترسيخ المهارات في الذاكرة العضلية، ما يجعل الأداء أكثر دقة وسلاسة.
· مثال عملي: تدريب الأطفال على رمي الكرة لمدة 10 دقائق يومياً لمدة أسبوعين يحسن الدقة والتناسق العضلي.

ج. مبدأ التكيف مع قدرات المتعلم
· يجب مراعاة الفروق الفردية في القدرات البدنية والمعرفية.
· التدريب يجب أن يتناسب مع مستوى المتعلم، العمر، القوة البدنية، والخبرة السابقة.
· مثال عملي: تقسيم الطلاب إلى مجموعات حسب القدرة البدنية أثناء تمرين التسلق أو التوازن.
2. أساليب التدريس في التربية الحركية
يعد اختيار أسلوب التدريس المناسب من أهم العوامل المؤثرة على فعالية العملية التعليمية. يمكن تقسيم أساليب التدريس إلى ثلاثة أنواع رئيسية:
أ. الأسلوب المباشر
· يعتمد على تعليمات واضحة ومباشرة من المعلم.
· يقوم المعلم بالشرح والتوضيح، ثم ملاحظة الطلاب وتصحيح الأخطاء فوراً.
· مناسب لتعليم المهارات الجديدة أو المعقدة.
مثال عملي:
تعليم رمي الكرة:
· المعلم يشرح وضعية الجسم وحركة اليد بدقة.
· يوضح خطوات الرمي ويجرب الحركة أمام الطلاب.
· يراقب الطلاب أثناء التنفيذ ويصحح الأخطاء.

ب. الأسلوب غير المباشر
· يعتمد على تشجيع المتعلم على الاكتشاف والتجربة.
· يعزز التفكير النقدي والقدرة على حل المشكلات الحركية.
· مناسب للمهارات المعروفة لدى الطلاب أو للأنشطة الجماعية.
مثال عملي:
تصميم لعبة جماعية لتوصيل الكرة بين الطلاب مع وضع قواعد بسيطة، بحيث يكتشف الطلاب استراتيجيات الحركة بأنفسهم.
ج. الأسلوب المختلط
· الجمع بين الأسلوبين المباشر وغير المباشر حسب الهدف والمستوى.
· يوفر المرونة في التدريس ويزيد من فعالية التعلم.
مثال عملي:
· يبدأ المعلم بشرح أساسي للمهارة (مباشر)، ثم يترك الطلاب للتجربة والاستكشاف مع مراقبة المعلم وتصحيح الأخطاء (غير مباشر)     

3.التمارين العملية لتطبيق الأساليب
أ. تمرين تحسين التوازن للأطفال
الأهداف: تطوير التوازن، التركيز، والتنسيق العضلي.
الأدوات: عصا توازن أو شريط أرضي.
الخطوات:
1. المشي على خط مستقيم موضوع على الأرض مع الحفاظ على التوازن.
2. القفز من جانب إلى جانب مع التركيز على وضعية القدمين.
3. المشي مع حمل كرة على الرأس لتحقيق التوازن المتزامن.
4. زيادة صعوبة التمرين تدريجياً بإضافة حواجز منخفضة أو تغيير اتجاه الحركة.
ملاحظات:
· استخدام الأسلوب المباشر في البداية لشرح التمرين.
· السماح للطلاب بالتجربة (أسلوب غير مباشر).
· تكرار التمرين أسبوعياً لتعزيز المهارة.
ب. تمرين التناسق العضلي
الأهداف: تنمية القوة والمرونة والتناسق بين العضلات.
الأدوات: حبال خفيفة، كرات، أو حلقات.
الخطوات:
1. تمارين رفع الحبل بشكل متناسق مع الزملاء.
2. رمي الكرة بالتناوب مع متابعة حركة الجسم.
3. تمارين الجمع بين الركض والحركات اليدوية لتحقيق التناسق العضلي.

4. جداول وأدوات تنظيم التدريب
	المهارة
	الأسلوب المقترح
	عدد التكرارات
	الملاحظات

	التوازن
	مباشر + غير مباشر
	3 مجموعات × 10 مرات
	زيادة صعوبة التمرين تدريجياً

	رمي الكرة
	مباشر
	5 مجموعات × 8 مرات
	مراقبة حركة اليد والتصحيح الفوري

	التناسق العضلي
	مختلط
	4 مجموعات × 12 مرة
	التركيز على التناسق بين اليدين والقدمين



5.تحديات تطبيق المبادئ والأساليب
1. تفاوت القدرات الفردية بين الطلاب.
2. نقص المعدات أو الأماكن المناسبة للتدريب.
3. ضعف المتابعة والتقويم الدوري للمهارات المكتسبة.
الحلول:
· تصميم برامج تدريبية مرنة ومناسبة لجميع المستويات.
· استخدام أدوات بسيطة ومتاحة في المدارس.
· اعتماد أساليب تقويم متعددة لضمان متابعة التطور.
مراجع
· جامعة بابل، محاضرات التربية الحركية – التقويم والقياس (2022).
· عبد الله العويدي، طرق تعلم المهارات الحركية (2023).
· جامعة أم القرى، أسس التربية الحركية وطرائق تطبيقها (2022).

خلاصة
     توضح هذه المحاضرة أن فهم مبادئ وأساليب التربية الحركية يمثل خطوة أساسية لتحقيق التعلم الفعّال للمهارات الحركية. استخدام الأساليب المناسبة والتدرج في التعلم، مع مراعاة الفروق الفردية، يعزز قدرة المتعلم على اكتساب المهارات بشكل صحيح وفعال. كما أن التمارين العملية المصممة بعناية توفر فرصاً حقيقية للتطبيق وتطوير القدرات البدنية والنفسية والاجتماعية للطلاب.

المحاضرة 3: تقويم وقياس المهارات الحركية
المقدمة
     تعد عملية التقويم والقياس في التربية الحركية من الركائز الأساسية لضمان فعالية التعلم الحركي وتحقيق أهدافه. فهي تساعد المعلم على تقييم مستوى الأداء الحركي للمتعلم، معرفة نقاط القوة والضعف، ووضع برامج تدريبية فردية أو جماعية متناسبة مع احتياجات كل متعلم.
      ويستند تقويم المهارات الحركية إلى أسس علمية واضحة، تشمل أهمية القياس، أدوات القياس، ومعايير الاختبار الجيد، مما يضمن موضوعية النتائج ودقتها.
تهدف هذه المحاضرة إلى:
· توضيح أهمية القياس في التربية الحركية.
· شرح أدوات القياس المختلفة وتطبيقاتها العملية.
· تعريف معايير الاختبارات الجيدة وكيفية استخدامها في تقويم الطلاب.
· تقديم أمثلة عملية وجداول قياس قابلة للتطبيق.
1. أهمية القياس في التربية الحركية
القياس هو الخطوة الأولى نحو تطوير القدرات الحركية، ويهدف إلى جمع بيانات دقيقة تساعد في التخطيط الفعّال للتمارين والأنشطة الرياضية.
أ. تحديد مستوى الأداء الحركي
· يوفر للمعلم صورة واضحة عن مستوى كل طالب.
· يساعد على معرفة مدى اكتساب المتعلم للمهارات الأساسية والمتقدمة.
مثال عملي:
· قياس سرعة الجري لمسافة 30 متر عند الطلاب لتحديد مستوياتهم البدنية قبل تطبيق برنامج تدريبي.
ب. معرفة نقاط القوة والضعف
· يتيح تحديد المهارات التي يحتاج الطالب إلى تطويرها.
· يساهم في تقديم تدريب فردي يركز على نقاط الضعف.
مثال عملي:
· اختبار التسلق للأطفال يكشف من يحتاج إلى تقوية التوازن والعضلات.
ج. وضع برامج تدريبية فردية أو جماعية
· يسمح بإعداد برامج متدرجة حسب مستويات الطلاب المختلفة.
· يسهم في رفع الكفاءة البدنية لجميع المتعلمين بشكل متوازن.
مثال عملي:
· تقسيم الطلاب إلى مجموعات حسب نتائج اختبار اللياقة البدنية: مجموعة تدريب أساسية، مجموعة تدريب متوسطة، ومجموعة تدريب متقدمة.

2. أدوات القياس في التربية الحركية
أ. الاختبارات البدنية
تهدف إلى تقييم القدرات البدنية الأساسية وتشمل:
	الاختبار
	الهدف

	اختبار القوة
	تقييم القوة العضلية للأطراف العليا والسفلى

	اختبار اللياقة
	قياس القدرة القلبية التنفسية

	اختبار السرعة
	قياس سرعة الاستجابة والركض


مثال عملي:
· اختبار الضغط لقياس قوة العضلات العلوية.
· اختبار الجري لمسافة 50 متر لقياس السرعة.
ب. الاختبارات المهارية
تهدف إلى تقييم القدرة على أداء المهارات الحركية الدقيقة، مثل:
· الرمي: تحديد مدى دقة اليد في توجيه الكرة إلى الهدف.
· الجري: تحديد القدرة على تنفيذ الجري بأسلوب صحيح.
· التسلق: قياس التوازن والقوة أثناء الحركة العمودية.
مثال عملي:
· اختبار رمي الكرة: توجيه الكرة لمسافة محددة، ثم تسجيل عدد المحاولات الناجحة.
· اختبار التسلق: تسجيل الوقت المستغرق لإكمال المسار مع مراعاة السلامة.
ج. الملاحظات العملية
· تعتمد على متابعة الأداء خلال التدريب أو أثناء الألعاب.
· تمكن المعلم من تقديم تغذية راجعة فورية للطلاب.
· تساهم في تقييم عناصر لا يمكن قياسها بالأرقام، مثل التوازن أو الانضباط الحركي.
مثال عملي:
· مراقبة خطوات الطالب أثناء تمارين التوازن وتسجيل ملاحظات حول وضعية الجسم، استقرار القدمين، والقدرة على التحكم في الحركة.
3.معايير الاختبارات الجيدة
لكي يكون الاختبار فعالاً في قياس المهارات الحركية، يجب أن يتوفر فيه ثلاثة معايير رئيسية:
أ. الصدق
· يقيس الاختبار ما هو مطلوب قياسه فعلاً.
· يجب أن تكون الأسئلة أو التمارين متناسبة مع المهارة المستهدفة.
مثال عملي:
· اختبار الرمي يجب أن يقيس القدرة على الرمي وليس القوة البدنية العامة فقط.
ب. الثبات
· يعطي نتائج متشابهة عند تكرار الاختبار في نفس الظروف.
· يضمن الاستقرار في قياس أداء المتعلم على مدى فترات مختلفة.
مثال عملي:
· تكرار اختبار اللياقة البدنية مرتين بفارق يومين يعطي نتائج متقاربة عند ثبات الأداء.
ج. الموضوعية
· يجب أن تكون النتائج خالية من الانحياز الشخصي للمعلم.
· استخدام جداول تسجيل واضحة ومعايير دقيقة لتقييم الأداء.
مثال عملي:
· تسجيل عدد التكرارات في تمرين الضغط بدقة، دون الاعتماد على تقدير المعلم.



4. جداول ومخططات القياس


	المهارة
	نوع الاختبار
	عدد المحاولات
	ملاحظات

	القوة العضلية
	ضغط الجسم
	3 مجموعات × 10
	تسجيل عدد التكرارات الصحيحة

	اللياقة
	الجري 50م
	2 محاولة
	قياس الزمن بالأثواني

	الرمي
	الكرة لمسافة محددة
	5 محاولات
	تسجيل عدد الرميات الدقيقة

	التوازن
	المشي على خط مستقيم
	3 مرات
	ملاحظة الأخطاء وتصحيحها



5.تمرين عملي لتطبيق القياس والتقويم
هدف التمرين: قياس مستوى التوازن لدى الأطفال وتحليل الأداء.
الأدوات: شريط أرضي، كرة صغيرة، جدول تسجيل.
خطوات التطبيق:
1. وضع شريط مستقيم على الأرض.
2. طلب من الأطفال المشي على الخط مع المحافظة على التوازن.
3. تسجيل الأخطاء (سقوط القدم، فقدان التوازن)
4. إعادة التمرين بعد أسبوع لملاحظة التطور.
5. إعداد تقرير لكل طفل لتحديد نقاط القوة والضعف ووضع برنامج تدريبي مناسب.
6. التحديات والحلول في قياس المهارات الحركية
التحديات
· تفاوت القدرات الفردية للطلاب.
· نقص المعدات أو المساحات المناسبة للقياس.
· ضعف متابعة التقدم بشكل دوري.
الحلول
· استخدام أدوات بسيطة ومتاحة في المدارس.
· تقسيم الطلاب إلى مجموعات حسب المستوى.
· تطبيق أساليب تقييم متعددة (كمية ونوعية)

خلاصة
    تعد عملية القياس والتقويم في التربية الحركية أداة رئيسية لضمان فعالية التعلم وتطوير المهارات الحركية بشكل علمي. من خلال أهمية القياس، أدوات القياس، ومعايير الاختبار الجيد، يمكن للمعلم تصميم برامج تدريبية مناسبة، متابعة تقدم الطلاب، وتحقيق أهداف التربية الحركية بشكل شامل ومتوازن.

المراجع 
1. جامعة الجزائر3، مساهمة برنامج التربية التحضيري في تنمية المهارات الحركية الأساسية، 2022.
2. عبد الله العويدي، طرق تعلم المهارات الحركية، كلية التربية الرياضية، 2023.
3. المجلة العربية للعلوم الرياضية التربوية، التقويم والقياس في التربية الحركية، 2024.
4. جامعة بابل، محاضرات التربية الحركية – التقويم والقياس، 2022.







المحاضرة 4: طرق تعلم المهارات الحركية
المقدمة
     يعد تعلم المهارات الحركية جزءاً أساسياً من التربية البدنية، إذ يساهم في تطوير القدرة على أداء الحركات الرياضية بشكل صحيح وفعال. تعتمد عملية التعلم على أساليب متعددة يمكن للمعلم اختيار الأنسب منها وفق مستوى الطلاب ونوع المهارة.
    تركز هذه المحاضرة على أهم طرق تعلم المهارات الحركية، وهي: طريقة المحاكاة، طريقة التجربة والخطأ، وطريقة التعليم الموجه. كما تشمل المحاضرة تمارين عملية لتطبيق هذه الطرق، جداول للقياس والتقييم، وأمثلة تعليمية.
تهدف هذه المحاضرة إلى:
· توضيح مبادئ كل طريقة من طرق تعلم المهارات الحركية.
· تقديم أمثلة عملية وتمارين تطبيقية لكل طريقة.
· توجيه المعلمين لتصميم برامج تعليمية متدرجة وفعالة.

1. طريقة المحاكاة (التقليد)
أ. المفهوم
· تعتمد طريقة المحاكاة على تقليد نموذج صحيح للحركة يقوم به المعلم أو أحد الطلاب المتمكنين.
· الهدف: تمكين المتعلم من تكرار الأداء الصحيح واكتسابه بسرعة أكبر.
ب. خطوات التطبيق
1. عرض النموذج الصحيح للحركة أمام الطلاب.
2. تقسيم الحركة إلى مراحل صغيرة وواضحة.
3. السماح للطلاب بتقليد النموذج مع الملاحظة الدقيقة.
4. تقديم التغذية الراجعة لتصحيح الأخطاء.
ج. المميزات
· فعالة للمهارات المعقدة أو الجديدة.
· تتيح للمتعلم رؤية الأداء الصحيح قبل محاولة التنفيذ.
مثال عملي:
· تعليم رمي الكرة: يظهر المعلم كيفية وضع اليدين، حركة الذراع، وتوجيه الكرة نحو الهدف، ثم يكرر الطلاب الحركة مع مراقبة المعلم وتصحيح الأخطاء.

2.طريقة التجربة والخطأ
أ. المفهوم
· تعتمد على تعلم المهارات من خلال المحاولة والخطأ.
· يشجع الطلاب على اكتشاف الأخطاء بأنفسهم وتصحيح الأداء تدريجياً.
ب. خطوات التطبيق
1. تعريف الطلاب بالهدف من الحركة دون شرح تفصيلي كامل.
2. السماح للطلاب بمحاولة أداء المهارة بحرية.
3. ملاحظة الأخطاء وتوجيه الطلاب نحو تعديل الأداء.
4. تعزيز التعلم من خلال التكرار والمراجعة.
ج. المميزات
· ينمي التفكير الحركي وحل المشكلات.
· يتيح للمتعلمين اكتساب خبرة عملية أعمق.
مثال عملي:
· تمرين القفز على الحواجز: يبدأ الطلاب بالقفز وتجربة تقنيات مختلفة، ويصحح المعلم الوضعية بعد ملاحظة الأخطاء.

3 .طريقة التعليم الموجه (التوجيه المستمر)
أ. المفهوم
· يتم في هذه الطريقة توجيه المتعلم من قبل المعلم بشكل مستمر، مع تقديم التغذية الراجعة الفورية.
· تركز على تصحيح الأداء أثناء التعلم لضمان اكتساب المهارة بشكل صحيح.
ب. خطوات التطبيق
1. يقوم المعلم بشرح الحركة كاملة وتوضيح الهدف.
2. متابعة الطلاب خطوة بخطوة أثناء التجربة.
3. تصحيح الأخطاء فور حدوثها وتقديم الملاحظات.
4. تعزيز الأداء الصحيح من خلال التشجيع والمراجعة.
ج. المميزات
· يقلل من الأخطاء المتكررة.
· مناسب للمهارات الجديدة والمعقدة.
· يحسن من سرعة اكتساب المهارة.
مثال عملي:
· تعليم رمي الكرة: يقوم المعلم بتوجيه حركة اليد والذراع لكل طالب أثناء التجربة، ويصحح الأخطاء مباشرة.
4.مقارنة بين الطرق الثلاث
	الطريقة
	المبدأ
	المميزات
	العيوب

	المحاكاة
	تقليد نموذج صحيح
	سرعة التعلم، وضوح الأداء
	لا ينمي التفكير المستقل

	التجربة والخطأ
	التعلم من الأخطاء
	ينمي حل المشكلات، يزيد الخبرة العملية
	قد يزيد معدل الأخطاء في البداية

	التعليم الموجه
	التوجيه المستمر
	تقليل الأخطاء، تحسين الأداء بسرعة
	يعتمد بشكل كبير على المعلم



5. التمارين العملية لتطبيق الطرق
أ. تمرين رمي الكرة باستخدام الطرق الثلاث
الأهداف: تطوير مهارة رمي الكرة بشكل صحيح لدى الطلاب.
الخطوات:
1. تقسيم الطلاب إلى ثلاث مجموعات.
2. المجموعة الأولى – المحاكاة: يقوم المعلم بعرض نموذج صحيح، ويقوم الطلاب بتقليده.
3. المجموعة الثانية – التجربة والخطأ: الطلاب يحاولون الرمي بحرية، ويصحح المعلم الأخطاء بعد كل محاولة.
4. المجموعة الثالثة – التعليم الموجه: المعلم يوجه كل طالب خطوة بخطوة أثناء الرمي ويقدم التغذية الراجعة فورياً.
5. تسجيل النتائج ومقارنة أداء كل مجموعة لتحديد الطريقة الأكثر فعالية حسب المهارة ومستوى الطلاب.

ب. تمرين التوازن
الأدوات: عصا توازن أو شريط أرضي.
الطرق:
· المحاكاة: المعلم يمشي على الخط كقدوة للطلاب.
· التجربة والخطأ: الطلاب يحاولون المشي على الخط بأنفسهم.
· التعليم الموجه: المعلم يراقب الطلاب ويصحح الأخطاء أثناء المشي.
6. جداول لتقييم التعلم
	المهارة
	الطريقة
	عدد المحاولات
	مستوى الأداء
	الملاحظات

	رمي الكرة
	المحاكاة
	5
	جيد جداً
	معظم الطلاب نفذوا الحركة بشكل صحيح

	رمي الكرة
	التجربة والخطأ
	5
	متوسط
	بعض الطلاب أخطأوا في توجيه الكرة

	رمي الكرة
	التعليم الموجه
	5
	ممتاز
	جميع الطلاب أدى الحركة بشكل صحيح



7.تحديات التعلم وتطبيق الطرق
التحديات
· تفاوت قدرات الطلاب.
· صعوبة بعض المهارات المعقدة للأطفال أو المبتدئين.
· الاعتماد الزائد على المعلم في طرق التوجيه المستمر.
الحلول
· اختيار الطريقة الأنسب حسب العمر والمهارة.
· تقسيم الطلاب إلى مجموعات متجانسة.
· مزج الطرق لتحقيق أفضل نتائج تعلمية.

خلاصة
      توضح هذه المحاضرة أن طرق تعلم المهارات الحركية تشكل الأساس لتطوير القدرات البدنية والفنية للطلاب. اختيار الطريقة المناسبة لكل مهارة ومع مراعاة الفروق الفردية يسهم في تحقيق التعلم الأمثل، رفع كفاءة الأداء، وتقليل الأخطاء. التمارين العملية والجداول المقارنة تساعد المعلمين على تقييم مدى فاعلية الطرق المختلفة وتحديد أنسب أسلوب للتدريس.

مراجع
1. كلية التربية البدنية – جامعة أم القرى، طرق تعلم المهارات الحركية، 2022.
2. عبد الله العويدي، أساليب تعلم المهارات الحركية وتطبيقها، كلية التربية الرياضية، 2023.
3. جامعة الجزائر3، التربية الحركية وتنمية المهارات الأساسية، 2022.
4. المجلة العربية للعلوم الرياضية التربوية، تقنيات تعلم المهارات الحركية، 2024.











المحاضرة 5: البرامج العملية في التربية الحركية
المقدمة
تمثل البرامج العملية في التربية الحركية التطبيق العملي للأهداف والمبادئ والأساليب التي تم تناولها في المحاضرات السابقة. فهي الوسيلة الأساسية التي تتيح للمتعلمين تنمية المهارات الحركية الأساسية، تحسين اللياقة البدنية، وتعزيز الصحة النفسية والاجتماعية.
تختلف البرامج العملية حسب الفئة العمرية ومستوى المتعلم، حيث يحتاج الأطفال، الشباب، والكبار إلى برامج مصممة بشكل يتناسب مع قدراتهم البدنية والمعرفية.
تهدف هذه المحاضرة إلى:
· تقديم برامج عملية موجهة للأطفال، الشباب، والكبار.
· عرض تمارين عملية قابلة للتطبيق في المدارس والنوادي والمراكز الرياضية.
· تقديم جدول تدريبي أسبوعي لتطوير المهارات الحركية.

1. برامج الأطفال
أ. أهداف برامج الأطفال
· تنمية المهارات الحركية الأساسية: الجري، القفز، الرمي، التسلق، والتوازن.
· تعزيز التنسيق العضلي والعصبي.
· تطوير القدرة على التركيز والانتباه.
ب. أنشطة وبرامج مقترحة
	النشاط
	الهدف
	ملاحظات

	سباقات قصيرة 10-20م
	تنمية السرعة والتحمل
	يمكن زيادة المسافة تدريجياً

	القفز فوق حواجز منخفضة
	تطوير التوازن والقوة
	استخدام حواجز خفيفة لتجنب الإصابات

	الرمي إلى هدف
	تحسين الدقة
	استخدام كرات خفيفة مناسبة للأطفال

	التسلق على الحبال أو الألعاب
	تعزيز القوة العضلية والتنسيق
	إشراف المعلم ضروري لضمان السلامة

	ألعاب جماعية
	تطوير التعاون والمهارات الاجتماعية
	مثال: كرة القدم المصغرة أو لعبة شد الحبل


ملاحظات تطبيقية:
· تبدأ الحصص القصيرة (20-30 دقيقة) مع تكرار الأنشطة عدة مرات أسبوعياً.
· التأكيد على التنويع بين الأنشطة البدنية والحركية للحفاظ على تفاعل الأطفال.

2. برامج الشباب
أ. أهداف برامج الشباب
· تطوير اللياقة البدنية العامة: القوة، التحمل، المرونة، السرعة.
· تحسين المهارات الحركية المتقدمة.
· تنمية القدرة على التخطيط والتنظيم الحركي.
ب. أنشطة وبرامج مقترحة
	النشاط
	الهدف
	ملاحظات

	تدريبات القوة
	زيادة القوة العضلية
	استخدام أدوات خفيفة في البداية مثل الدمبلز الصغيرة

	تمارين السرعة والتحمل
	تحسين القدرة القلبية والتنفسية
	الركض المتقطع، الجري لمسافات متوسطة وطويلة

	تمارين التوازن
	تعزيز التنسيق العضلي
	المشي على حبل منخفض أو التوازن على كرة ثابتة

	ألعاب جماعية رياضية
	تطوير المهارات التكتيكية
	كرة السلة، كرة اليد، كرة القدم

	تمارين التمدد والمرونة
	الوقاية من الإصابات
	تنفيذ بعد نهاية التدريب لتعزيز الاسترخاء العضلي


ملاحظات تطبيقية:
· مدة الحصص تتراوح بين 45-60 دقيقة.
· يمكن تصميم برنامج أسبوعي متدرج يتضمن جميع العناصر البدنية والحركية.

3. برامج الكبار
أ. أهداف برامج الكبار
· تعزيز الصحة العامة واللياقة البدنية.
· تقوية الجسم وتحسين المرونة والتوازن.
· تقليل التوتر والضغط النفسي من خلال النشاط البدني المنتظم.
ب. أنشطة وبرامج مقترحة
	النشاط
	الهدف
	ملاحظات

	تمارين المشي والجري الخفيف
	تحسين اللياقة القلبية
	20-30 دقيقة يومياً أو 3 مرات أسبوعياً

	تمارين القوة البسيطة
	تعزيز العضلات الرئيسية
	استخدام وزن الجسم أو أدوات بسيطة

	تمارين التوازن
	الوقاية من السقوط
	الوقوف على قدم واحدة أو استخدام كرة ثابتة

	تمارين المرونة والتمدد
	الحفاظ على القدرة الحركية
	التركيز على العضلات الكبيرة مثل الظهر والساقين

	الأنشطة الجماعية
	تعزيز التفاعل الاجتماعي
	اليوغا، زومبا، أو تمارين رياضية جماعية خفيفة


ملاحظات تطبيقية:
· تصميم البرنامج بشكل متدرج حسب قدرة الفرد.
· التركيز على السلامة وتجنب الحركات المفاجئة أو الشاقة.

4.تصميم جدول أسبوعي لتطوير المهارات الحركية
يمكن إعداد جدول تدريبي يشمل مزيجاً من التمارين البدنية والحركية لجميع الفئات العمرية، كما يلي:
	اليوم
	الفئة العمرية
	نوع التمرين
	المدة
	الملاحظات

	الإثنين
	أطفال
	ألعاب حركية وتوازن
	30 دقيقة
	تكرار المهارات الأساسية

	الثلاثاء
	شباب
	قوة وتحمل
	60 دقيقة
	رفع الأوزان الخفيفة والركض المتقطع

	الأربعاء
	كبار
	تمارين مرونة وتوازن
	45 دقيقة
	تمارين هادئة مع التركيز على التنفس

	الخميس
	أطفال
	سباقات قصيرة ورمي الكرة
	30 دقيقة
	تقسيم المجموعات حسب القدرة

	الجمعة
	شباب
	ألعاب جماعية
	60 دقيقة
	كرة القدم المصغرة أو كرة اليد

	السبت
	كبار
	تمارين جماعية خفيفة
	45 دقيقة
	تعزيز الصحة النفسية والاجتماعية

	الأحد
	جميع الفئات
	استراحة أو نشاط خفيف
	-
	نشاط حر أو تمارين مشي


ملاحظات عامة:
· تعديل التمارين حسب قدرات المتدربين ومستوى اللياقة البدنية.
· التأكيد على التدرج في صعوبة التمارين وتقديم تغذية راجعة مستمرة.
· الجمع بين الأنشطة البدنية والحركية لضمان تطوير شامل لجميع المهارات.

5. التحديات والحلول في البرامج العملية
التحديات
· تفاوت مستويات اللياقة والمهارة بين المتعلمين.
· نقص المعدات أو الأماكن المناسبة للتدريب.
· ضعف الالتزام بالجدول التدريبي الأسبوعي.
الحلول
· تصميم برامج مرنة ومتدرجة حسب الفئة العمرية.
· استخدام أدوات بسيطة ومتاحة مثل الكرات، الحبال، والعصي.
· متابعة التطور الأسبوعي للمتعلمين وتقديم التحفيز والتشجيع.

خلاصة
     تشكل البرامج العملية في التربية الحركية الجانب التطبيقي المهم لتحقيق أهداف التعلم الحركي. فهي تساعد الأطفال على اكتساب المهارات الأساسية، الشباب على تطوير اللياقة والقوة، والكبار على الحفاظ على الصحة والمرونة. تصميم برنامج تدريبي متدرج ومتوازن مع تنويع التمارين وضمان السلامة والمتابعة المستمرة يضمن تحقيق أقصى استفادة بدنية ونفسية واجتماعية للمتعلمين.

المراجع 
1. جامعة الجزائر3، التربية الحركية وأثرها على القدرات البدنية والنفسية، 2022.
2. كلية التربية البدنية – جامعة أم القرى، طرق تعلم المهارات الحركية، 2022.
3. عبد الله العويدي، تصميم برامج تدريبية لتطوير المهارات الحركية، كلية التربية الرياضية، 2023.
4. المجلة العربية للعلوم الرياضية التربوية، برامج التدريب البدني للأطفال والشباب والكبار، 2024.











          المحاضرة 6: تقييم الأداء الحركي والتغذية الراجعة في التربية الحركية
المقدمة
      يعتبر تقييم الأداء الحركي والتغذية الراجعة من الركائز الأساسية في التربية الحركية، حيث تساعد على معرفة مستوى اكتساب المتعلمين للمهارات، تصحيح الأخطاء، وضمان تطوير القدرات الحركية بشكل منهجي.
يشمل هذا التقييم المهارات الأساسية (الجري، القفز، الرمي، التوازن) والمهارات المعقدة، ويستخدم أساليب كمية ونوعية لضمان دقة الموضوعية).
أهداف المحاضرة:
1. توضيح أهمية تقييم الأداء الحركي في التربية الحركية.
2. عرض أساليب تقييم الأداء الحركي (كمية، نوعية، ذاتية)
3. تقديم نماذج عملية للتغذية الراجعة وتصحيح الأداء.
4. تطبيق تمارين عملية على تقييم مهارات محددة.
1. أهمية تقييم الأداء الحركي
1. تحديد مستوى اكتساب المهارات الحركية:
· معرفة مدى تمكن المتعلم من أداء مهارة محددة مثل الرمي أو القفز بشكل صحيح.
2. تحديد نقاط القوة والضعف:
· يساعد المعلم على تصميم برامج تطوير مهارية فردية.
3. تحسين كفاءة التدريب:
· توجيه التمارين العملية نحو المهارات الأكثر احتياجًا للتطوير.
4. زيادة تحفيز المتعلمين:
· يعزز شعور الطلاب بالإنجاز عند ملاحظة تحسن الأداء الحركي.

1. أساليب تقييم الأداء الحركي
أ. التقييم الكمي (قياس الأداء)
· يعتمد على قياس عناصر محددة مثل:
· الزمن: وقت أداء الجري لمسافة محددة.
· الدقة: عدد الرميات الناجحة نحو الهدف.
· المسافة: مسافة القفز أو الرمي.
أمثلة عملية:
· اختبار الجري 30 متر للأطفال لقياس السرعة البدنية.
· اختبار رمي الكرة لمسافة محددة مع تسجيل المحاولات الناجحة.
ب. التقييم النوعي (مراقبة جودة الأداء)
· يركز على التقنية، التوازن، تنسيق الحركة، ووضعية الجسم أثناء أداء المهارة.
أمثلة عملية:
· مراقبة وضعية اليدين أثناء الرمي.
· متابعة حركة الذراعين أثناء القفز على الحواجز.
ج. التقييم الذاتي للطلاب
· تشجيع المتعلمين على تقييم أدائهم باستخدام جداول تقييم بسيطة أو استبيانات.
· يعزز الوعي الحركي والقدرة على تصحيح الذات.
3. التغذية الراجعة في التربية الحركية
أ. المفهوم
· ملاحظات المعلم للطالب لتحسين الأداء الحركي خلال أو بعد التمرين.
ب. أنواع التغذية الراجعة
1. مباشرة: تصحيح الأخطاء فور حدوثها، مثال: تعديل حركة الذراع أثناء رمي الكرة.
2. غير مباشرة: إعطاء ملاحظات بعد التمرين أو بعد مشاهدة الفيديو.
3. إيجابية: التشجيع على تنفيذ المهارات الصحيحة لتحفيز المتعلم.
ج. خطوات تقديم التغذية الراجعة
1. ملاحظة الأداء بعناية.
2. تحديد الأخطاء بدقة.
3. توجيه الطالب لتصحيح الخطأ خطوة بخطوة.
4. تعزيز الأداء الصحيح من خلال التشجيع.

4. تمارين عملية لتقييم الأداء الحركي
	المهارة الحركية
	نوع التقييم
	عدد المحاولات
	الملاحظات

	رمي الكرة
	كمي ونوعي
	5
	عدد الرميات الدقيقة وملاحظة التقنية

	القفز فوق الحواجز
	نوعي
	3
	تقييم التوازن وتنسيق الجسم

	الجري 50 متر
	كمي
	2
	تسجيل الزمن بدقة

	التوازن على خط مستقيم
	نوعي
	3
	مراقبة الأخطاء وتصحيح الوضعية


تمرين عملي:
· تقسيم الطلاب لمجموعات حسب المهارة.
· كل مجموعة تؤدي مهارة محددة.
· تقديم التغذية الراجعة مباشرة أو بعد الأداء مع تسجيل النتائج في جدول متابعة.

المراجع 
1. جامعة الجزائر3، التربية الحركية وأثرها على القدرات البدنية والنفسية، 2022.
2. عبد الله العويدي، التقويم والتغذية الراجعة في المهارات الحركية، 2023.
3. كلية التربية البدنية – جامعة أم القرى، أساليب تقويم الأداء الحركي، 2022.









       المحاضرة 7: التدريب البدني المكمل لتنمية المهارات الحركية
المقدمة
يركز التدريب البدني المكمل على تطوير القدرات الأساسية المرتبطة بالأداء الحركي: القوة، المرونة، السرعة، والتحمل، وهو ضروري لتقوية المهارات الحركية الأساسية والمتقدمة في التربية الحركية.
أهداف المحاضرة:
1. التعرف على أنواع التدريب البدني المكمل في التربية الحركية.
2. تقديم برامج عملية لتطوير المهارات الحركية للأطفال، الشباب، والكبار.
3. تطبيق جداول تدريبية عملية لتعزيز الأداء الحركي.
1.أنواع التدريب البدني المكمل
أ. تدريب القوة الحركية
· يقوي العضلات المسؤولة عن المهارات الحركية مثل القفز والرمي.
· أمثلة: تمارين الضغط، تمارين البطن، رفع أوزان خفيفة.
ب. تدريب المرونة الحركية
· يطور مدى حركة المفاصل ويزيد التنسيق العضلي.
· أمثلة: تمارين التمدد، اليوغا، حركات دائرية للكتفين والورك.
ج. تدريب التحمل الحركي
· يزيد القدرة على أداء المهارات لفترة أطول دون تعب.
· أمثلة: الجري لمسافات متوسطة، ركوب الدراجة، تمارين الكارديو.
د. تدريب السرعة ورد الفعل
· تحسين سرعة الاستجابة والحركة أثناء الألعاب الحركية.
· أمثلة: ركض سريع لمسافات قصيرة، تمارين التفاعل السريع، القفز المتكرر.

2. برامج عملية حسب الفئة العمرية
أ. الأطفال
	النشاط
	الهدف
	المدة

	سباقات قصيرة
	تنمية السرعة والتحمل
	20 دقيقة

	القفز على حواجز منخفضة
	تحسين التوازن
	10 دقيقة

	ألعاب جماعية
	تطوير المهارات الحركية الأساسية
	15 دقيقة


ب. الشباب
	النشاط
	الهدف
	المدة

	تمارين القوة
	تقوية العضلات
	20 دقيقة

	الجري المتقطع
	تحسين التحمل والسرعة
	20 دقيقة

	تمارين التوازن
	تعزيز التنسيق الحركي
	15 دقيقة


ج. الكبار
	النشاط
	الهدف
	المدة

	المشي والجري الخفيف
	تحسين اللياقة العامة
	20-30 دقيقة

	تمارين المرونة
	زيادة مدى الحركة
	15 دقيقة

	تمارين القوة بالوزن الجسم
	تعزيز العضلات الأساسية
	15 دقيقة



3. جدول أسبوعي لتطوير المهارات الحركية
	اليوم
	الفئة العمرية
	النشاط
	المدة

	الإثنين
	أطفال
	ألعاب حركية + سباقات
	30 دقيقة

	الثلاثاء
	شباب
	تمارين قوة + جري متقطع
	60 دقيقة

	الأربعاء
	كبار
	مشي + تمارين مرونة
	45 دقيقة

	الخميس
	أطفال
	رمي الكرة + قفز
	30 دقيقة

	الجمعة
	شباب
	ألعاب جماعية + توازن
	60 دقيقة

	السبت
	كبار
	يوغا + تمارين خفيفة
	45 دقيقة

	الأحد
	جميع الفئات
	راحة أو نشاط حر
	-



4. تحديات وحلول التدريب البدني المكمل
التحديات:
· تفاوت القدرات البدنية بين المتعلمين.
· نقص المعدات أو الأماكن المناسبة.
· ضعف الالتزام بالبرنامج التدريبي.
الحلول:
· تصميم برامج متدرجة حسب مستوى المتعلم.
· استخدام أدوات بسيطة مثل الحبال والكرات.
· متابعة الأداء بشكل مستمر وتحفيز الطلاب.

خلاصة
     التدريب البدني المكمل في التربية الحركية يعد أداة رئيسية لتطوير القوة، المرونة، التحمل، والسرعة، ويكمل العملية التعليمية الحركية من خلال برامج منظمة وفعالة. الجمع بين التدريب، التقييم، والتغذية الراجعة يضمن تحسين الأداء الحركي بشكل شامل لجميع الفئات العمرية.

المراجع العربية الحديثة
1. جامعة الجزائر3، التربية الحركية وأثرها على القدرات البدنية والنفسية، 2022.
2. كلية التربية البدنية – جامعة أم القرى، طرق تعلم المهارات الحركية، 2022.
3. عبد الله العويدي، برامج التدريب البدني لتطوير المهارات الحركية، 2023.
4. المجلة العربية للعلوم الرياضية التربوية، التدريب البدني المكمل وأثره على الأداء الحركي، 2024.



