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 تقويم الحركات الرياضية (5المحور)
 ( تقويم الحركات الرياضية.7المحاضرة)

إن الحركة الرياضية تؤدى وفق قواعد وأسس ميكانيكية وفيزيولوجية ونفسية، كما أن لكل حركة 
رياضية ىدف معين، فقد يكون ىدفا كميا كالحركات الرياضية التي يقاس صحة أدائيا بالقوة المبذولة أو 

نجد العديد من العناصر الكمية تمكننا من اصدار حكم كمي عمى الحركة، كما  وىاتالزمن أو المسافة، 
 الحركات يكمن واجبيا في أسموب الأداء ومداه كالحركات الإيقاعية في الجمباز.

ات إلى مجموعات كل مجموعة كومن أجل القيام بتقويم الحركات الرياضية يجب أن نقسم الحر 
  .يمكن تقويميا وفق طرق عممية واضحة أخذين في الاعتبار الواجب الحركي الذي من أجمو تؤدى الحركة

 ويمكن تقويم الحركات الرياضية وفق القواعد التالية:: قواعد تقويم الحركات الرياضية .1
 قاعدة اليدف. .1
 قاعدة الاقتصاد. .2
 قاعدة الأصالة.  .3

 الهدف: قاعدة.  1.1

إن العديد من الحركات يكون تقويميا عمى أساس ما إذا كانت قد حققت أدائيا أم لا وذلك بأن 
الأداء، وليس أسموب الأداء نفسو، وتقييم ىدف الحركة إما أن يكون قياسيا أو يطمق الحكم عمى نتائج 

اعتباريا، ولكن من المألوف عند تقديم ىدف الحركة أن نتبع الأسموب القياسي أي اتخاذ الزمن أو المسافة 
 أو القوة المبذولة كعنصر لممقارنة.

ت التي يكون ىدفيا تسجيل أقل زمن فعمى سبيل المثال يتخذ الزمن كعنصر في التقويم لمحركا  
الحكم عمى حركة السباحة......(، وفي ىذه الحالة يتم  جات،اممكن مثل )سباقات العدو، ركوب الدر 

 قق من زمن.ح اللاعب بمقدار ما
كما يمكن أن يقاس ىدف الحركة بالمسافة التي يقطعيا الرياضي مثل )الوثب العالي، الوثب 

المسافة التي تقطعيا الأداة التي قام الرياضي برمييا أو دفعيا مثل )دفع الطويل، الوثب الثلاثي( أو ب
 الجمة، رمي القرص، رمي الرمح، رمي المطرقة(.

كما يتخذ الوزن عنصرا لتقويم ىدف الحركة مثل رياضة رفع الأثقال أين يحكم عمى الحركة 
 بمقدار الوزن الذي يقوم الرياضي برفعة.

 اليدف تقوم عمى أساس التقويم انطلاقا من نتائج الحركة الرياضية  وعميو يمكن القول أن قاعدة
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 قاعدة الاقتصاد في الجهد .1.1

قاعدة الاقتصاد في الجيد تعني البحث عن الأداء الأمثل بأقل جيد ممكن، فمن المعروف أن 
بالجيد فيذا العديد من الحركات الرياضية يمكن أدائيا بأكثر من طريقة، فإذا حاولنا تطبيق الاقتصاد 

دام عزوم القوة المناسبة بما يتناسب وأطوال أجراء الجسم لمتغمب عمى عزوم المقاومة المتمثمة خيعني است
في أطوال ىذه الأجزاء، وىذه القاعدة تنص عمى مبدأ عزوم الجسم الذاتية، ومما لاشك فيو أن الحركة 

يمكن، أي أن أداء الحركات الرياضية   صى ماستغمت بأقاي أن القوة والطاقة المبذولة قد الاقتصادية تعن
تخدم الواجب الحركي، وليذا نرى أن الكثير من الحركات الرياضية  يكون دون بذل قوة وطاقة اضافية لا

 قد تغير أسموب أدائيا الفني ليحل محمو أسموب آخر أكثر اقتصادا.
ويم انطلاقا من المقارنة يد  تقوم عمى أساس التقجن القول أن قاعدة الاقتصاد في الوعميو يمك

 بين أسموبين لأداء حركة معينة لمعرفة أييما أكثر اقتصادا.

 قاعدة الأصالة: .1.1

يكون تقويمنا ليا عمى أساس قياس نتائج الأداء بل عمى اساس  كثير من الحركات الرياضية لا
ن عممية التقويم عمى تكو  تقييم مستوى الأداء وشكل الحركة، كما ىو متبع في حركات الجمباز وىنا لا

جمال  أساس إيجاد وتحديد نتيجة الأداء أو اقتصادية الحركة بل عمى أساس أصالة الأداء نفسو أو
الحركة ومداىا والتوافق بين حركات الجسم وأجزائو المختمفة وفق نظرية الانسيابية ونقل زخم مختمف 

 أجزاء الجسم بالشكل الأمثل. 
تقوم عمى أساس التقويم انطلاقا من جمال الحركات صالة وعميو يمكن القول أن قاعدة الأ

 الرياضية.

 الرياضية الحركاتوسائل تقويم  .1

المجال  فيعمى الطرق الثلاث التالية كوسائل تقويمية ىامة لمميارات الرياضية  الاعتماديمكن 
 : التربوي

 بالمشاىدة والملاحظة الفاحصة : تقويم الخبراء . 
  السينمائيبالتصوير  : توجرافىالكينما الحركيالتحميل . 
  السينمائيبالتصوير الوصفي:  الحركيالتحميل . 

 


