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ــ علــ ــة  ع ــال ــ ال م فــى تف ي مــ أهــ العلــ ــ ــ ال ة فــى الع اضــ ات ال

هــا (ال ــيال ل و  عل ــ ف علــى ال عــ ــ ال ي) مــ ح ر ــ ات ال ــ ــارجي لــلأداء و م ال
ة و  وث ال اح ها عل ة و ت ي ات ال ف على ال ع    .ال

ــة ــا أن أدوات   رت علــ ال ــ ة ت ــ ــي الــ فــي الآونــة الأخ ــل ال ل هــا ال و م
ي ــان ــل ال ل ا و علــى رأســها ال ة جــ ــ اع  ــه أنــ ت م ات  هــ ــام ــ  ام ال اســ

ي ــ ــة و  الف ي ــل ال ل ــائج ت اء، و جهــاز ال ــ ــ ال اســ الآلــي، و الأشــعة ت ام ال اســ
ام أشعة ال . اس ات  ص ال ر ل   الل

اصـة   ـة ال مـات العل عل ـ ال اب تق ا ال ا فى ه ـة وق حاول اقـع علـ ال إلـى ال
ـا ال ال لي لها فـى م هـا  اضـىالع م الأخـ و م ـالعل ـة  ـا علـ ال ح مـ ارت ضـ مـع ت

ا ان جي و ال ل ح والف   .عل ال
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  تطور الحركة عبر العصور  
  

م       ــ اســ ــه ، ح ع ع نف ان الأول في ال لة الإن ة هي وس ان ال
د أح  قــل بهــا الفــ لغــة ي ائي  ــ ع ال ة في ال هــ ال ــاره للآخــ ، و ــه وأف اس

ع للآلــة ، أو فــي  ــ لاء وال ب لإعــلان الــ أســل ــار  ل ال ماء حــ ات الق ا في رق ه
اســـ  ـــ م د ع ـــي تـــ ـــات ال ق ـــال ، أو فـــي ال ر  ـــع ـــ ال ب ع ـــ ـــات ال رق

ور. ح وال إعلان للف واج    ال
روســة ا      ــات ال ت ال هــ ــة و رت ال ــ ان ت م الإن ــات وتق هــا ال ــي م ل

ق  ـــل الـــ قي م ســـ قـــاع ال ة الإ ـــاح ك  ـــ ـــة وال ان هل ـــات ال ة ، وال اضـــ ال
ة. ال   وف ال

ـــة       ـــان إلـــى دراســـة ال ت حاجـــة الإن هـــ ـــات  ه ال ة تعلـــ هـــ ـــع اً ل ـــ ون
ها. ل في تعل ب الأم صل إلى الأسل ف ال ها به   وتق

ــان ومــا      ــة الإن ــ ح ــ علــى مــ  ولقــ ح ف ــام ال اه لهــا مــ دراســات  ح
ــل فــي وضــع أســ  اب الف واد أصــ ع ال د  ض جه ع ا يلي ن ر ، و الع

ان.   ة الإن اد دراسة ح   وم
الغــاً       امــاً  ن اه ــ ا يه ــان ل علــى أنهــ  ــ تــ ماء ال ــل القــ اث م وت أن رســ

ــــان، فقــــ ا  ــــات الإن ــــارجي ل ل ال ــــ راســــة ال . ب ــــ ل أوضــــاع ال ــــ ا ب ــــ ه
ــاء أداء  ـ ــ أث ـ ــل ال ــل مفاصـ ـ ــي ل ـ ــ ال ـ ــار ال هـ اف ، و ــ ـ ك الأ ــ ـ ــة ت قـ و
ــه فــي  ــات مع ن ح ــ ا ي ــان ــا  ــات ،  ق ع ال ة في  اض ات ال ع ال
ــ  ع روس ، ودقــة ال ــ مــ ع تع ــا ــات ذات  ه ال انــ هــ لفــة  ات ال اســ ال

مه ت ــ اضــح فــي رســ ــان ال ــ القــ  ــان ال ــ أن الف ــالاً لل ع م ــا لا يــ ل 
ة. ة ال عة وم ال ة وعل    على درا

ــ       لـ ــي اح ـ ــة وال ة الهامـ ــ اضـ ــة وال ـ ن ــة ال ـ م ال ــ ــ علـ ــة أحـ ـ ــ ال ــ علـ ـ ع
ــات  ر لل تــ قــ ال ر وال ــ عل وال ــال الــ ة فــي م ــ اً في الآونــة الأخ وضعاً م

لفة.وا ة ال اض هارات ال   ل



ــة...       ــ وذلــ مــ ناح ــاج ل ة والإن ــ ــ ال ة  ا عل ال إن م ارت
ــة ،  لفـ ة ال ــ اضـ ــارات ال هـ ــ ال ـ ــ ت ـ ــاً  ـ ــه أ ـ ا ــ ، ارت ــة أخـ ـ ــ ناح ومـ
اع  ة "ق ة العال اض ات ال د لل ر ال م وال ق ل ال في ال وال له الف

عانة ا الاســ اضــي  ــال ال راسات فــي ال ث وال ه ال م ال لة" ح ات ل
ث  ــ ــ ال ــاكل تل ــل م ــل ل ب أم لة وأســل ســ لفــة  اعــه ال أن ــي  ــل ال ل ال

راسات.   وال
ــــة       ات ــــالات ال ــه فــــي ال قــ ــ ومــــ ت ا العلــ ر هــــ هــــ ــــل فــــي  جــــع الف و

اض ـــ ـــال ال صـــاً ال لفـــة وخ ش ال اث ونقـــ ن مـــ تـــ ق ـــا ي .. إلـــى مـــا خلفـــه ال
عابــ  ران ال عــ جــ ــى  دة عل جــ لفــة ال ة ال اضــ ــات ال ال ــة  ــل تع اث وت
ــع  " وذلــ  ــ ــي ح ة علــى معابــ "ب ها واض ا ، ح ن ا ه م ى ي ة ح والقائ

اق ، أو ما هــ م الع  " ي اف اد ال لفة "ب ة ال ع ل ال اث ــالق م وال د  جــ
ـــي  لفـــة وال ـــات ال ـــل وال اث ش وال قـــ نـــان ..... إلـــخ. مـــ تلـــ ال ال ـــة  الأول
ــة تعلــــ تلــــ  ـ ان ــــ فــــي إم ق راســـة وال ــــاح علــــى ال ـــاء وال ع والعل ــــ ـــ ال م

ها. لها وت ل ات وت   ال
ــــي       ران معابـــ "ب لفـــة علــــى جــــ ة ال اضــــ ــــات ال ــاه ال ــــا شـ ــ م " مـ ــــ ح

ــى الآن  ــة وح ا ــل ال اث نــان أو ال ال ــة  ران القــ الأول ع م أو على جــ
ــ  اف ع ة الأ له وح أوضاع ال وش نا  ق ام م س ا م اه اق لأح الع
ا  ــان ــأنه  ــ  ع لل ــا لا يــ لفــة م ثــ أو اللقــف وذلــ مــ أوضــاع م ــ أو ال ال

ة  م  ة  وقها.على درا عادها وت ة وأ ن ال   ف
نــاني       ف ال ــ ل ــارخ أن الف ــ ال ت  ــ ــال (ولقــ ذ  322 – 385أرســ 
ــ  ق.م) ل ، فهـ ـــ ــ ال ــارخ القـ ـ ة فـــي ال ــ ـ ــة ال ـ ــة ال راسـ ــ ب ــ اهـ ــ أول مـ هـ

ــان. وعــ  ــ الإن ــ ثقــل ج لــ عــ م ــة ، فقــ ت ائــ الأول لعلــ ال ــ ال ــ  ع
وافع ــافات   ال ن إلــى م ــ اض ي ه على أن ال ا ب ام.  ة الأج ها على ح وأث

يه  ا أيـــ ـــ ع إذا مـــا ح ون أســـ ـــ ائ  يه ، وأن العـــ ا أثقـــالاً فـــي أيـــ لـــ عـــ إذا ح أ
و. اء الع جل أث ة مع ال ة ع   ح



ـــل       ـــان علـــى أنهـــا: "ت ـــ الإن ـــي ع ـــة ال ـــان أرســـ أول مـــ وصـــف ح و
ـــة ـــان  ال قـــل ، ولقـــ  ـــ ال ــة ل ـ قال ـــة ان فاصـــل إلـــى ح ـــة مـــ ال ات ـــة ال ائ ال

ارخ". ان في ال ة الإن سي ل ل ه ل ي ه أول ت ة ال ل أرس ل ل   ت
س       صـــل  ق.م) Archimedes )287 – 212أمـــا أرشـــ ــاني ت نـ ــ عـــال ي وهـ

ــ ل ـ ــة ق ـ ن ذات أه ــان ا القـ ــ ــازال هـ ــ ومـ فـ ن ال ــان ــى قـ ـــال إلـ ــي م ــة فـ ـ ــ ال علـ
احة.   ال

ومــاني "جــال        ع ذلــ العــال ال وهــ مــ رواد  ق.م)" Gallen  )131  –  1جاء 
ــان ، فهــ أول مــ  ة الإن فة ودراسة ح اثه في مع عل ال في العال ساه أ
ة  ــل ــة الع غ لــ عــ ال ــة وأول مــ ت ــاب ال ة والأع ــ ــاب ال ق ب الأع ف

Musicale Tone  ـــان تـــ ـــ الإن ـــة ع ـــ أن ال ـــلي. وذ ـــاض الع وعـــ الان
ات  ــ ــلات خــلال ال ــخ إلــى الع ــي" مــ ال ــائ ال وح ال اه "بــ ور مــا أســ ــ ــة ل ن
ـــة  ـــي ل ر العل ـــ ـــاد ال ـــل فـــي إ اقـــع أن جـــال هـــ صـــاح الف ة. وال ـــ الع

ة. ج ل ان م وجهة ال الف ة الإن وث ح   ح
ل      جــع ســ وق أه نــاً و ــ ق ــة ع ــة خ ا ع جــال ق ان  ة الإن  دراسة ح

قة. ن ف وال ال اء واتهامه  ة م العل قف ال   ذل م
ــــي       نــــاردو داف ــــالي ل يــــ العــــال الإ ــــان مــــ ج ــــة الإن ــــا دراســــة ح ثــــ أح

ــة القم)  1519  –  1452( ــان مــ زاو ــة الإن راسة ح ان اه ب س وف اعــ وه مه
ثــ ، وهــ الــ وجــه  ف وال قــ س وال لــ ــة فــي ال ه ال ــ هــ ــي ت ــة ال ان ال

ة. ل ام ال ا للأج ان اع ال ه نف ق ار إلى أن ال ت   الأن
ل       ــــ جــــال ع فاد مــــ  م)Galileo )1564 – 1643و ي اســــ ــــاء الــــ مــــ العل

ــه ف ــــ ــ ه ــاد م ــ أفــ اً ، فقــ ــ ــ ــة  ــ ــ ال ــــاثه علــ ات فــــي حــــل أ ــ اضــ ام ال ــ ي اســ
ــة  اذب اثه"علاقــة ال انــ أ ــا  ــة ،  اضــح علــى علــ ال ه ال ة أث ل لات الع ال
ــة فــي دراســة  عة" دعــائ ق افة وال ال م  ة ، وعلاقة ال اق ام ال الأج ة  الأرض

. ع ذل ان  ة الإن   ح
للي (      رو ــ ن بـ ــ ع الفـ ــا ــا م)1679 – 1608تـ ــ جـ ـ ــ تل اذه وهـ ــ ــاث أسـ ـ ل أ ل

م  ان" وقــــ اســــ ــــ ــــ ال ــــة ع ــــة هــــ "ال ــا ال ــ ان ــــاب فــــي ال ــــ أول  ون



ــة  ــ ال د عــ  هات وهــ أول مــ حــ ــ عــ ال ة لعــلاج  اضــ ــات ال ال
ان. ضع م ثقل ج الإن ة م   العل

ت (       ــ ـ اق ن ــ ــاء العـــال إسـ ــان لـــه الف م)1727 – 1642ثـــ جـ ـ ــ  ـــل فـــي الـ
ة. ا ال ان ة وعل ال ها عل ال ي اس عل ا ال ان اع وأس ال   وضع ق

ه1741وفي عام (      ا را  لا ان ان   م) ن العال نق فل و ل لل ع ام ال ع الق
ــ  اولــة ل انــ أول م ة ، و ة ال ه الفعال في دراسة ال ر ال أث ه ل

ــة هـــي ال  ـــاده وهـــي ال ـــ ج ـــا حـــ حـــاول ت رن ف ال ـــي قـــام بهـــا حــاك  ـــة ال
   . ي وتقف   ت

دج      ر أدور مــاي ــ ــة ال ال ــه فــي انــه وضــع أرعــة  وقــ قــام  ق ل  وتــ
اد  ـــ ـــة ال ) وهـــي ال ـــ ـــان  ـــة ح ل (ح ـــ عـــة وت ا ـــل م ا تع ـــام ون  ـــ وع

ــة  عـ ا رة م ــ ون صـ ــ ـ ــة وع ــ أرعـ ـ ــ ت ها فـ ــ ــة دراسـ عـ ا ر م ــ ـ ض ال ــ عـــ ـ وع
ــي عــ  ــل ال ل ــارب ال ــة هــي أول ت ه ال انــ هــ ــة ، و ــار ال ا م ه ل

قة. ف ال اض ب ع ال دج في ت  ح م ر ون    ال
ن       ــ مــاس أد ائي  أمــا ت ــ ــ ال ــ آلات ال ــل فــي ت ــان لــه الف ــ  فق

ر ال ال ه ض. و ــل وآلات الع ل ه أمــام ال ا ــ ــاب علــى م ح ال ائي فــ ــ
ان. ة الإن ي ودراسة ح   ال

غل مــــــار       ـــــ ــــــات  م)Mart )1880واسـ ـــــ ال عـ ــــــ  م فــــــي ت قــــــ ا ال هــــــ
ا وقــ  ر واحــ ، هــ ــ ع علــى  ــا ــ ال ب ال ة ، وه أول مــ وضــع أســل اض ال

ــ  قــة مــ ت ه ال ام هــ اســ ــ  اءت ــة م  اجــ ــة ال ات زم عــة خــلال وحــ ا
ــ ســ   ــة وخ ــاد خــ ســ ال الي ت م إ ال ة و او اءم ــاء  اجــ ــ أث ال

ي.   الأداء ال
ــ      اون وف ــان بــ ان ــان الأل اع العال ــاد  واســ ــة مــار مــ إ ــ ت وعــ 

ــ الإ ــ ثقــل ج ــاد م اعا إ ا اس ة.  اض ة ال ة لل ات ــان العلاقات ال ن
ــ ،  ــاء ال ــ مــ أع ــل ع ي ل ــ زن ال ــاد الــ إ ة  ــه ــا ال ه ــ ت عــ 

ي لا زن ال د ال ه ، ال  ا ال ه ول ا على ال  ه ج م ت اءوخ  جــ
ــ فــي الأوضــاع  ــ ثقــل ال ــاد م ــاداً علــى إ ات واع ــ جال وال ة لل ال ال 



ا اج م ا م اس لفة ت عة ال ى ال اد م الي إ ال قل و زمــ ،  /ر م ال
ا: ان ن ال ام قان اس ارع ،  ى ال دا م ه ح   وم

ة. ي للق م زع ال ى ال اد م ا م إ لة ت لة × الع ة = ال   الق
ــان      ان ــان الأل ــاث العال اي أ ــ ن ي ب ف ــ ع ال ــ  وتــا قــة ال ــل  ، وأك

ع ، ا افة   ال ى ال ي م ب أسهل وأدق في ت ع أسل . /وأت   زم
ــ       ـ ن الع ـــ مـــ القـــ ـــف الأخ ـــة فـــي ال ـــاث العل راســـات والأ عـــ ال ا وت

ول فــي  ــة بــ الــ اف دت ال ة حــ اســ اضــ ــات ال ــة دراســة ال ت أه هــ ح 
ة. ول قابلات ال ة وال ورات الأول   ال

أت       ــة ، وما زال العل  ــا ال ان ة وال الات عل ال ي في م م  ل ي ا 
ــل  م الأخــ م ــالعل قــاً  ــاً وث ا ــان ارت ت ــة م ــا ال ان ة وال ان عل ال ا  ول
ماً  ــي تقــ ع م  ه العلــ م فــي هــ ــا الآلــة ، فــإن أ تقــ ج ل ف وت جي وعلــ الــ ل ــ الف

ان  ــة وال ب دراســة علــ ال ن في أســل ــاح ــا وال ان ــة وال ــة فعلــ ال ــا ال
ة  ـــ ـــاً علـــى م ن دائ ـــ ة ح اضـــ ـــة ال ـــال ال ـــل فـــي م ب الأداء الأم عـــ أســـل
ـــل  ب الأم فـــة الأســـل ف علـــى مع قـــ ف ال م الأخـــ بهـــ فـــي فـــي العلـــ ع ـــار ال الانف

. ر ر وال ق ال ه ال وت  ي عل ي ال ي   للأداء ال
ــال       ــة أم م ال ــال علــ ــان فــي م ن الأم ــاح ــ ال ــات ن ــة الأرع ا وفــي ب

ـــــ  ة  "Futlon"فلـــ ـــــــ ـــــــاد  1942سـ ـ ة  "Espenschad"، اس ـــــــ ـــــــ  1947سـ ، ثـ
ف  ـــــ ة  " "Latchawلات ــ ــ ن  1954سـ ــ ــ ـ م ة  "Thompson"، وت ــ ــ ،  1959سـ
ـــل  ف ة  "Cowell"و ـــ ر  1961ســـ ات ، ح ـــ ات وال ـــ ا ، وذلـــ فـــي ال ـــ

. م الأخ ع العل ة ب   عل ال
ـــــل    ــام ماي ـــ قــ ـ ن الع ــ ــ القــ ات مــ ـــ ـ ـــة ال ـ ــــى نها ات وح ـــ ـ ـــة ال ـ ا ــي ب وفــ

"Meinel"  ـــا ان أل ج  ـــ ـــة لاي ي ة  اضـــ قافـــة ال ـــة ال ـــة فـــي أكاد رائـــ علـــ ال
ابل ل مــ شــ ة  اع ة  ال عل ال اثه في م راساته وأ ة ح ذاك ب ا ق  ال

"Shnabel"  للــــ ــة  والــــ  "Keller"و ــ ــــات ال وف ن عــــ ــــه ال ا ر  وأصــــ
ة. ي رته ال ة  اجع الهامة في عل ال جعاً م ال   ع م



اصــلة جــادة مــ       ــاج إلــى م ــة ت ا ــه مــا هــ إلا ب ا غل أن ما وصل ل  ل ماي ق و
ــل ل ـ ــــل الأم ــع ال ضـ لـــة ل ة  ــــ ــ لف ـ ي وال ـــ ـــل ال ــــاكل الع ــاع وال ـ ل

ــل العــامل  ــ  ة وشــ ه ــاه اغ ، بــل  ــأتى مــ فــ ا لا ي دة ، وهــ عــ ــة ال ال
م الأخــ  ــالعل هــا  ا ــ ارت ــة ، ح م ال ا يه علــ ق  ال في ال وال

ة أساساً. م ال   ون العل
اه م        ـــ ة عامـــة علـــى أنهـــا  اضـــ ـــات ال ـــل لل ـــ ماي املـــة و ـــة وم ان

ــة  ـ اب ال إ ــ ــا أشـ ــل إنهـ ــ ، بـ ــة فقـ ـ ان م ــ ب ـ ــي ل ــة وهـ ـ ا ــة ال ـ ــام ال ـ لأق
ن  ــ ـ الها ت رها واشـــ ــ ــه ، وأن صـ عـــا معـ ــ ال ـ ــع ال ـــان مـ ــل الإن فاعـ ــة ل ـ ح

عابها. ان م أجل اس دة ال ع قة وم ة د اج غلى ملاح دة وت ع   م
ي ــ      اهــاً ج ــل ات ل أخــ ماي ــ ادهــا علــى و ــ اع ــة ، ح ــات لل ضــع ن اً ب

اضي مــ  اح ال لل وال عي لل ض اتي وال ق ال ة ، وال ة م ناح م ال العل
ة.. افي لل ج ات ل ال ل اً ع ال ع ة اخ م   ناح

  -قائلاً :
      ." ل ا ب ر م ة فه أج ا ال ان ن ال ارس ة ذل ل ي   "أن مه

لـــل        ـــة ال ر  هـــ هـــ مـــ خـــلال ،  ـــ  ـــة ال ـــة دراســـة علـــ ال إن 
اع  ة للابــــ ضــــ ــاء بهــــا إلــــى ال ــــه مــــ الارتقــ ــــي ت ــــة وال ات راتــــه ال اضــــي وق ال
ل وجـــ  ع خـــاص ، بـــ ـــ ة ب اضـــ ـــات عامـــة وال لـــه لل ل ـــ ت ـــار ، وذلـــ ع والاب

اً  ــ هــ ــهلاً م ــاً ســ قــ اً و ــ ــ اً  ــ فــ ــــل م ــة أو ماي مــ ق ة ال اضــــ ــارات ال هــ ــــل ال ل ل
لة. ة وسه ا افي حلها ب ج ات ل ال ل ي لا  لل ة وال ا   ال

ة       ــ ــ ل ــة أو ف ة راق ــة راضــ حــة ف ــ أو ل ض راضــي  ة عــ ــاه ــ م فع
ــ  ارس تقـــ تلـ اعي والـــ ــاه والـــ ــي الفـ اضـ لـــل ال ــ لل ـ ل  ــ ــلة ، بـ ـ م أو ال القـــ

هــارا ان ، ال ــ قــال ، ال زن ، الان ــة: الــ ــة لل ق ضــع الأســ ال ــات ب ت وال
ا. ا ج ات ها  لها وتق ل ع ت ي ....إلخ. ح  قاع ال   الإ

اتـــه علـــى       رتـــه ومل اضـــي وق م ال قـــ لـــل وال ـــة ال ـــل دور وأه هـــ ماي ـــا  وه
ر (ال  ت ق ال ل وال ل ح في ال ف ال   ي).ال



ــاً        ــا أ ــه ، بــل عل افي أو نقلــل مــ  ج ــات ــل ال ل ــة ال ــ أه ا لا ن إن
ــان  رات الإن ــ علــى قــ ع ــ والــ  صــفي ال ــل ال ل ــة ال هــ أه ــ ون أن نع
ر  هــ ــة  ان صــة لإم ع ف ــ ــه فــلا ت ا ر م ــ ــ وت ــى ت ــار ، ح اع والاب فــي الإبــ

. اه   تل ال
ل      ــال  بــ ا ال غلقــة فــي هــ اب ال اً مــ الأبــ يــ ــاً ج ا ــا  ن قــ ف ــ م ن ــا تقــ وم

ــ  لفــة لا  ارــات ال ة في ال ي ات ال از أو ال ي ال لاً ع تق لاع ف
ــاته  اء ودرا ــ ــاً علــى تقــ ال ــ وق افي الآلــي ، بــل تع ج ــات ــل ال ل ال ــازه  إن

لاته لــ اءلا ودراســاته وت ن  جــ قــ ما ي ــ ة ع ــ اعاته ال هــ إبــ ــا  ــة م ال
قـــ  ــا إلـــى ال أنـ ق ، فلـــ ل ــال ـ ــة  اصـ ــة ال حـ ـــ علـــى الل ن درجـــات اللاع ل ـــ و

ل. ه ماي صل إل ا ما ت ة وه ه ال ى ت لاً ح اً  نا وق افي لأخ ج ات   ال
ــة ارت ــ       ا س ن أن عل ال ة ل ة تأمل اســ و ي  ــا وســ ان ال مــاً   ي

ى  ــة وســ م ال ع العلــ " ، وقــ ارتــ بــ ــ ان م ي" او "ال ــان ــة ال "علــ ال
ــا  اً آخــ و ــ ــة ن علــ ال ــى  ــل فقــ ن هــ ماي ــى  في" ح ة ال اس "عل ال
ـــ علـــى مـــ  ة تق اضـــ ـــات ال ـــة لل م ال ة العلـــ ـــ ـــ قـــال: إن ن ـــا ح ل ت

اجعــة ت اج إلــى م ها ت اً ول ة ج ي هي مه ة وال ج ل ة والف ائ ان الف  الق
ــا  الات مــات فــي م عل ف م تلــ ال ضع في قال آخ إذا أردنا أن ن ة وأن ت أن م
ــة  ا ــة والاج ار احي ال ــ ــار تــأث ال ي فــي الاع ة ، آخــ ارجي لل ه ال لل

ة وال  ج ل ة.والف اض هارات ال ات وال ل ال   ة في س وش
  مفهوم وتعريف علم الحركة  

م       ة م وجهة ن العلــ ان ة الإن ة ه دراسة ال عل ال د  ق وال
ة هــي علــ  ــادي دراســ ــ علــى ثــلاث م ــاني تع ــ الإن ــة ال راســة ح ــة، ف ال

ــاء. و  ـ ـــائف الأع ــ و ح وعلـ ـــ ــ ال ــا وعلـ ـ ان ــ ال علـ ــة  اصـ راســـات ال ــ ال ـ مع
ــلة عــ  ف انــ دراســات م ح  ــ ــا وال ان ــي ال ــ أساســاً علــى عل ــة تع ال
الــ إلا وهــ علــ  انــ ال ــ مــ ال ء  ــي جــ ــي تغ ــلات وال ــل الع ة ع ج ل ــ ف



ــ  ـ اهلهـــا ع ـــ ت ـــة لا  ة مع ج ل ـــ ــا  ــاك مفـ ـ ـــ أن ه ـــاء ح ـــائف الأع و
ر مادة عل ال    ة.ت

ل علــــى       ــــ ة ولا ت ــــ ة  اضــــ ــــة ال ة ال ــــ انــــ أن ما  ــــ اضــــي ع فــــي ال
ــ  ــة تع ــادة علــ ال راســي ل هج ال ــ ات ال ان م ة ،  عق ة ال هارات ال ال
ل  ـــة وأشـــ هـــارات ال ت ال ما تعقـــ ـــ رج وع ـــ ال في و ح الـــ ـــ أساســـاً علـــى ال

ة علــى ال اضــ ــة ال هــاج ال ي ودرجــه م ــ ــلي وع افــ ع لــ ت ــي ت هــارات ال
ــ  ــي ت ــة ال ان اجــة إلــى دراســة الأســ ال ت ال هــ ان  ــة مــ الــ والاتــ عال

. الأداء لا على م م ل  ص اضي لل   على ال ال

ان         ل  ةوالأس ال ــ ــ  اني بــل ت ة ال الإن لا ت فق على ح
ـــة الأ ص إلـــى علـــى ح لـــة، والقـــ مح، وال ب، والـــ ـــ ة وال ـــ ـــل ال مة م ـــ داء ال

ة. اض اض ال م في الأغ ي ت   آخ الأدوات ال

ــ علــ قــائ        ــة لأنهــا ل راســة ال ة ب ة عل ال اء ت ع العل ل  ف و
ة  ــ م الأساســ ــ ــ العلــ ــقة مــ ــ ــادة م ــ ه ال ــ ــا هــ هــ ــ عل ــ ــي تع ــ ــ ال ــه ، ولأن الأســ اتــ ب

ا العلــ أو كال  قــي لهــ عــة وعلــى أ حــال فــإن الإســهام ال جي وال ل ــ ح والف ــ
ــ  م وت ة علــ ة مــ عــ ــان ــة الإن ــ ال ــي ت ــار الأســ ال راســة هــ اخ ه ال لهــ

قها.   قة ت

ــاب       ح ال ــها، وفــ ــي نعا ة ال ــان ــة الإن ة لل يــ ه ج ــ ا العلــ ن ــى هــ وقــ أع
ي وآف ة.على عال ج ان ة الإن ي ال اف وتق ة لاك ي   اق ج

ة       ــان ــة الإن ــال ال أث ل فق  ا إلا أن ن ع لاً فلا  نا قل ول ف
فهــا وتفاعلهــا مــع  قــة ت امهــا ،  اهــا ، ب ع ودة ،  ــ رتها الــلا م قــ ل  ــ ــ  ول

ــ  ــل ع ــادفة ، ف فة أو لل ــ وك لل ــ ــة ، فــلا شــيء م ــة ال ك فــي ال ــ م
ة. ة وال ج ل ع تام للأس الف ا الأداء في خ م به ق ة ال    ح



ة   تع عل ال

ــا       هـ ــ م ــة نـ ـ ــ ال ــات لعلـ فـ ة تع ــ ــة عـ ـ ــع العل اجـ ــي ال ــ ولقـــ وردت فـ "علـ

ف  ــاني بهــ ــ الإن ــة ال علقة  ادئ ال ان وال ان دراسة الق ة ه م ال

ل إلى ال ص ة".ال   فاءة ال

جي       ــ لـ رف ــ ال ـ ل أو ال ــ ـ ــ فـــي ال ـ ــ ي ــ الـ ــ العلـ ــة هـ ـ ــ ال "علـ

ة".   لل

فه  ل  وع رت ماي   أنه:ك

ة".       ارجي ل ال ه ال   "العل ال ي في ال

فه   ع ال  و   أنه:حام ع ال

غ ــ      ــان  ــي للإن راســة الأداء ال م ب قــ ــالأداء "ه العل الــ  ل  صــ ض ال

." اقات ال انات و ه إم ح    إلى أعلى م ت

علقــة     "Bawer"  اور  -  ــادئ ال ان وال ان دراســة القــ ــ أنــه م ــاور: " فــه  ع

ة". ة ال فا ل إلى ال ص ف ال ان به   ة الان

ــ عل ــ ــ تع ــة  ــات ال ــة أو ن اء لعلــ ال اه ســ ضــ عــ مــا ع م و ــا تقــ  م

ا يلي: ة و   ال



ــات       ال ح ر وج ان وتعل وت قال وس ل وأداء وان "العل ال ي في ش

ــى  قــة وح ل ــ ال ــ م ه، ول خ ى شــ لفة ل فق م ولادته وح ان ال الإن

ر". ا... وعلى م الع ا ه م     ي

  أهمية دراسة علم الحركة
ع      ورة لازمة ل ة ض ــه دراسة عل ال اء ع غ ــ الاســ ــة ولا  ن ة ال ي ال ل

ــا  اض ل ه لل ة دراس ل أه ح  ة و عل اته ال ة خ ي ل ء رئ ، فه ج
اش على الارتفاع  الأداء.   له م أث م

ـــال       ـــة فـــي ال ول ـــات ال اف ــابلات وال قـ اع فـــي ال ــ ـ ــا زاد ال ـ ل ــ أنـــه  ونلاحـ
ــا انــ ل اضــي  امــل ال يــ الع ة ل اضــ ــة ال ــ لل ــ دراســات أع ن ن ــاح فع ال

د. ث على م أداء الف ي ت   ال
ا العل : ة دراسة ه ضح أه ة ن ال قا ال   - وفي ال

ب  - أ ل ة لل ال ال ل  ص ي وال د على إتقان الأداء ال اع الف

ة. فا   فاءة و

ــي - ب ــات ال د علــى تفهــ ال ه علــى أدائهــا  ــاع الفــ ــاع ــا  م بهــا م قــ

ار. ادث والأخ ه ال ا ت ة و  قة سل

ــ  - ج اف ال ــ ام أ ــ اســ ل وح ع ام ال الق اس  د على الإح اع الف

لفة. ائه ال  وأج

ات   - د رة على تق ال د الق ف للف هــا علــىي ــ تأث ني   م ح ــ ــ ال ال

ها. اء وس فة الأخ ا مع  و



ــه  ــ - ه ت ل ف لــة إذا تــ ــ ال ل إلــى م صــ اضــي فــي ال اع ال

ــــادئ والق ــــالإم ــــ ال ــــات وذلــــ ب ــــة فــــي ا ان ــــة وال ان ن ال

. ر  ال

لفة. - و ات ال ل ال ل رة على ت د الق ف للف  ي

ــ  - ز ــة مــ ح ام الأســ العل اســ علــ وذلــ  ة ال ل عل ع هل على ال

ات ال ل ال ل ــل ت ــافها والع ــاء واك يــ الأخ ــان ت ــالي إم ال ة و اضــ

ة. ل مهارة ح اصة  ة ال قا الف فة ال  على إصلاحها ، مع مع

اســ ت - ح نــامج ال ــ علــى وضــع ال عل الــة ــاع ال ــ وال ــ وال عــاً لل

ة .ال عاق نامج لل ا وضع ب  ، 

  المدخل لأسس ونظريات الحركة 

ــ       غ مـ ــ ــى الـ ــي علـ امه فـ ــ ــة واسـ ـ ــ ال ى علـ ــ ـ ــى م ــل علـ ـ ــ  ور زمـ ــ مـ
اً  ي ــ حــ ــاء ال عــ العل ــى الآن ، إلا أن  ره وح هــ ــ  ــة م ــا الع اجع م
م الأخــ  ه  م العل ا اته لارت اً ب اً قائ ن عل ع أن  تقي  أنه ل ي أشاروا 

ث  ــ ــارب وال ــ لل ان  ــ نــه مــازال م ــة ، ول ــ أن مــ ناح ــي  راســات وال وال
قة فة ال ع ارة ع ال مه ، فالعل  اه ومفه   .تغ م مع

       : ــارة عــ ــات  ــة وال هــات لهــا معــاي ثاب ج ــائح وال عــة مــ ال م

ــ تلــ  ق وض لهــا وت ض الفــ ها وفــ اق ع م اً إلا  ة عل ح ال مة ولا ت مل

وج  ي "ت هج عل وض    ."1975الف



ــ       ــل مــــ ــــ ــ الآراء ل عــــ ض  ل نعــــــ ــ ــــ ا و ــــــ ت ل  "Brezink"ب ــــــ ، ور

"Riedel"  ــارو ـ ــال  "Renschaw"ور ـ ــى  "Rosental"وروز ـ ل مع حـــ

ة. ة .... أم عل ال ات ال ل م ن م    ومفه

ا       ــــ ت د عــــ ب ــــ ق ــــ ال ل يــــ ســــ ع ــــات 1971بــــ لح ن ــــ : أن م

الات ل على تل ال ــائح  " ــ ومــ ل ــ دق ــة مل ا ي تع  ة ال العل

ة ت وتقان وت ت ما". هات ومعاي خاصة  ج   وت

ل" أمــا        ـــائح  1980"رــ ائــه علــى ن د اح ـــ ــ علــى م ق ــ أن العلـــ لا  ي
هج  قــة ومــ وض  ــة تلــ الآراء والفــ اق ــ أن تــ م ــا  هات ومعــاي ، ون ج وت

ــــة الأخــــ ع ــــاهج العل ه مــــ ال ــــ ــــي أو غ هج ال ــــ ام ال ــــي ناقــــ مــــع اســــ ل
ـــي تـــ  قـــائ ال ـــى مـــع ال ة وت وض صـــ انـــ تلـــ الآراء والفـــ ـــار مـــا إذا  لاخ

هـــا. أمـــا  ـــال" ملاح ب مـــ "روز ـــ أنـــه ذلـــ ال ة  ـــ ـــة الفل اح ـــ العلـــ مـــ ال ف
ــقاً  ــل ن ــاني الــ  عي الإن ــ والــ وب الف فة علــى ضــ ــ صــ ع ــ  ماً ، ح قــ  م

ى  ــة ، وســ ة العل ــال ت  ــ أن يــ ــي و ــ ال ق ــال ال ف روز ــال العلــ 
ــ  ــه مــ ح ــل وتعلــ عل ــاوز الع ــ ت ــفة، ح ــاني فهــ الفل ــ ال ف الأول ، أمــا ال
ــها  رسـ ار ت ــ ــ الأسـ ــل تلـ ـ ــ ،  ـ ف وال ــ ة الـ ــ ــ ووحـ ـ ــة وال ـ د وال ــ جـ ها لل ــ دراسـ

اها  ل اع فة ، ل ال  الفل لحروز اني".  م ف ال  "ال

ــ       ــاف" و ــا هــ رصــ أو  1975"رن قلاً ون ــ ــاً م ــ عل ــة ل ــ ال أن عل
مات  عل ال م ال قل.  م تقي إلى م عل م ل لا ي   ول

م       ائع وال ارج وال ى ال ا س ن أن ال ة" م راً "عل ال  أك أخ ق
ــ  ــائج ت هــا ن ل م ــ ــ وت م وت ــ ــات ت ال ن ــ إنــه لا يــ ــاه ح مــ مع



عــ  ــة علــ  ت هــات إلــى م ج ــائج وال ــل تلــ ال ا ، ولــ ت ــ ة أخــ وه م مــ ــ وت
اته".   "قائ ب

اب مــ علــ       ــ ب إلــى ال ة ه أق ات ال لح ن ل: إن م ل  الق ب
ــان ال ـــ اء  ــ ــ ــة ، سـ ـــ ى ال ــ ــة" ـــ ــ ـ ــ ال ــ ــ "علـ ـــ ف ا لا  ــ ــ ــة فهـ ـــ ــات ال ـــ أو ن

ــي  ع ن  ــ ن الأهــ وال ــ ــ إن ال ة ، ح ــ ا ق ع ضــ ــة" ل ــة علــ ال "ما
ــى  ــة فعلـ ـ ـــات ال ــ ن يـ م ال ــ فهـ م ال ــ ـــي اسـ اجـــع ال ــ ال عـ اً مـــع  ــ ـ وت

ــ فــي ة ت ادة واح م ل ا مفه اره اع ال  ا ال اح في ه ــات  القار أو ال ح
ــ  ــ م ه ول خ ــى شــ ــ ولادتــه وح ة لــ فقــ م ــة أو راضــ لفــة عاد ــان ال الإن

ر. ا وعلى م الع ا ه م ى ي قة وح ل   ال

  :ـالمعايير التي يقوم عليها العلم
ه ي       ن  Flimhitchek"1980" فل ــ ات لا ت فة أو ال ع م أن ال

عاي خاصة   ف  اً إلا إذا ات ها يلي:عل ها ف ي ي   وال

ات. -  عارف أو ال ل ال   م خاص م ب

ضــع دراســة  - ضع م ة. ت ة  ئ لاق خاص ة  ة ان ر خاص أو نق ت

مة. ة مل ص هي ب ى ت  ح

اً. - اس اً خاصاً م اً عل ه اح م هج ال  أن ي

مات. - عل ت لل ب دق وم ارس ت وأسل اح أو ال ع ال   أن ي

  لات علم الحركة  مجا 

ان  ــ ــان وال هــا الإن ــا ف اء  ــة بــلا اســ اد ــام ال ات الأج ع ح ع ج ت
ــة  ـ اح ة مـــ ال اضـــ ــان ال ـ ـــات الإن ـــ فـــى ح ــ لا ي ا العلـ ـــا وهـــ ان ان ال ــ لقـ



جي مــع علــ  لــ جي وال ل ــ ح والف ــ ك علــ ال ــ ــ أن  ، بــل  ــة فقــ ان ال
ــا ا ان ة وال فــة ال ــاً مع ا العلــ أ ــ هــ ــ عــ  ــ و ــاً إلــى ج ــة ج ل

قــة  فــة ال ع ت ال اف لفــة إذا تــ وفهــا ال ــ مــ  ا ال ها و ل ة وح ة ال ن
ــة  اء فى س ال اف الأخ ات وم ذل  اس اع ال قة لق راسة الع وال

اف في س ال ق ال ا  ابها م د وتلافى أس ــ ف ال ل بهــا إلــى الهــ صــ ة وال
ــع  لا ج ــ ــعا ل ــة ي ــا ال ان ــة وال ــ أن علــ ال ــا ن ــل وجــه، وه علــى أك
ــع  ـــ لا ج ــ ـــ ــعا ل ـــ ــة ي ــ ـ ــا ال ـــ ان ــات وال ـــ ــع ال ــ ـ ة وج ــ اضـــ ــالات ال ــ ـ ال
ــالات  ع ال ض لــ عــ ــا يلــي ن ة و اضــ ــات ال ــع ال ة وج اضــ ــالات ال ال

ــي يه ــ ــا ال ه لقــان عل ــان  ان العل قاً إن هــ ــ ا م ــ أوضــ ــان ح ان العل  بهــا هــ
جــ  ــة إذن ي جــ ال ــاة إذن ت جــ ال ــا ت ــان أي ان العل جــ هــ ــ ي ــاة ح علــ ال

الات. ه ال ة وأول ه ا ال ان ة وال   عل ال

  مجال دراسة الحركات الرياضية: - 1

ا ال  ان ة وال ة، يه عل ال اضــ ــات ال راســة ال الغــاً ب امــاً  ة اه
اع  ــ ل ال ــ ــا ت ــة. وح ول قــابلات ال اع فــي ال ــ ــا اشــ ال ــام ح ا الاه وزاد هــ
ـــال  ـ ـــي م ـــة فـ ـ اف ول ال ــ ــه الــ ــ ــ وصــــل إل ــي الــ ــ ـــ العل ـ اض لل ع ـــ ــى اسـ إلــ

 ــ ل اضــي  ــال ال ول فــي ال اع بــ الــ ــ ــا زاد ال ل اضــة، ونلاحــ أنــه  فع ال ا انــ
ث علــى  ــي تــ امــل ال ــع الع ــ ج ق ة ل اضــ ــة ال ــ لل ن ن دراســات أع اح ال
ــة  ارج ــة أو ال اخل ه القــ ال ان ه اء  لفة س د، وتأث الق ال م أداء الف
ـــــة  ـــــا فـــــي دراســـــة ال ه ـــــة وتأث ارج ـــــة وال اخل ــــ القـــــ ال ــــادل بـ ـ ـــــأث ال أو ال

ة. اض   ال

  ال الطبى (التأهيل المهنى):المج - 2

ا  ــ ســاه ــي ح ان ال ــ اً إلــى ال ــ ــة أخ ــا ال ان ــة وال ــه علــ ال ات
ـــان  ة للإن ـــ ـــات ال يـــ ال ام وت اف فـــي القـــ ـــ عـــ حـــالات الان ـــ  فــي ت



ــــة  هــــام ال ــ ال يـ ا فــــي ت ــا ســــاه ـ ــــ  ر أو الع ــــ احي الق ــ فــــة نـ ـــالي مع ال و
ـــ  ــا ع هـ اف ــ ت اجـ ــات ال ـ ـــل ح ل ــي ت ا فـ ــاع ـ ــا ت ـ ة  ا ـــ اف ال ــ ـ ع الأ ــ ـ ت

. ة في علاجه ار له وال أه امج ل ة في وضع ب اع اص وال   ال

  مجال الصناعة والإنتاج: - 3

ــة  ـــ ــ ال ــ ــل علـ ــ دخـــ ــ ي فقـ ــ ـــ ــ ال ـــ ــات الع اجـــ وف واح ــ ــ ـ ــع  اً مـــ ــ ـــ ت
ل راســـة وت ــا ب ـ ـــ اه ــاج ح ـ اعة والإن ـــ ان ال ـــ ـــة م ـــا ال ان ـــات وال ـــل ال

ــاد  اولــة إ ل الآلــة، وم ــغ قــة ت افقهــا مــع  ــة العامــل ومــ ت عــة ح ــة و ه ال
ــ  ـ ـــل م ــ أف ـ ق ف ت ــة بهـــ ل الآلـ ـــغ ب ت ــل ــل وأسـ ـ ــة الع ـ ــ ح ــ بـ افـ أعلـــى ت

أقل جه م م العامل. ل الآلة  غ   ل

  مجال التطور الحركى للإنسان: - 4

ـــة وا م علـــ ال قـــ ـــال  ا ال ـــة وفـــى هـــ ر ح ـــ راســـة ت ـــة ب ـــا ال ان ل
ة  حلــة ســ ــل م ــة ل ات ال ــ خة أ دراســة ال ــ ــى ال لادة وح ــ الــ ــان م الإن

ان.    بها الإن

  مجال الحركة فى الفراغ: - 5

اً عــ  ــ ع اغ  ان إلى الفــ روا إرسال إن اغ ح ق اء الف ه أن عل ا لا ش  م
وا ــ ما فف ــ ة وع ــة الأرضــ اذب وا  ال ــ ــ لابــ أنهــ ف ح الق ــان علــى ســ ال إن فــي إنــ

ــغ  لـ ـــ وت ـــ علـــى الق ــا  ـ زن أو ح م الـــ عـــ ــان حـــ ي ـ ـــة الإن راســـة ح ا ب وقـــام
ـــل  ل ـــا فـــى دراســـة وت ان ـــة وال ـــاه علـــ ال ة و ـــة الأرضـــ اذب ـــه رـــع ال جاذب

اء فــي ا هــا ســ ة عل ث ــ امل ال ي الع ان وت ان في أ م ة الإن اغ أو فــي أ ح لفــ
. ال آخ   م

  التعلم الحركى: - 6



ــى  ــة هـ ـ ــارات ال هـ ــ ال ــة تعلـ قـ ــ  ــى تهـ ـ ــات ال راسـ وف أن ال ــ عـ ــ ال مـ
ــاع  ــى ت امــل ال الع راســات تهــ  ه ال ــة هــ ف وعلــ ال ك ب عل الــ ال م م

هـــا ـــه لل ـــاء تعل د أث ـــ بهــا الفـــ ـــى  احـــل ال ال ـــا تهــ  ـــى.  عل ال رات علــى الـــ
ر  ـــ ـــ وال عل ح لـــ ال ر صـــ ـــ ـــاد ت راســـات هـــ إ ه ال ف هـــ ـــة. وهـــ ال
ــل  ــائ  ــة وخ هــارات ال ــه لأحــ ال ــاء تعل ــ أث ل ــ بهــا ال ــى  احــل ال لل

حلة. ل م اء  عل أث ات ال حلة وواج   م
  

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 



  الفصل الثاني
  

  تقسيم الحركة وفقا لأنواعها 

  

 ركة من حيث المسار الزمني. أولا تقسيم الح  

  .ثانيا تقسيم الحركة من حيث المسار الهندسي  

 .ثالثا تصنيف المهارات الحركية من حيث طبيعة الأداء  

 .رابعا تصنيف المهارات الحركية من حيث خصائص الحركة  

 . خامسا: تقسيم الحركات وفقا للأسس الفسيولوجية  

  .سادسا : مستويات ومحاور الحركة  

  

  

  

  

  

  دمة: مق

ــة ان ــات ال ــاد علــى ال ي والاع ــان ــل ال ل ــائج ال ــاع ن ر  إن إت ــ فــي ال
ي اش إلى ت ال وت ل م د  ا ي ل قها ع ع ان ن  وت الي ن ال از و الإن

اح از وت ال ق الإن فة خاصة ل ـ ذلـ ا يفل ها في تق ع عل ي  ة ال ان ـاز ال لإن
ر على ة , م خلال ال ان احي ال ة ذات العلاقة ب ال ن ات ال غ ع ال   ج



فة  ا فان فل فـة مـا  ل ل مع اضي ي ر ال ق ال ة في ت  ام عل ال اس
  :يلي

ة للأداء ال  _1 فة الأس ال ها  مع ى عل ي ي ة ال ة الأساس ع القاع وال 
ـى ع ي أ  ر نـامج تـ ام  م أ ب ـ فـا وان الال ـا وو ـ الأداء ح ـاد عامـة ت ـاك م ه

و اد ه اح ش ه ال نامج به اح ال   .ن

هــا 2 ة م ــل واحــ ة وعلاقــة  اضــ هــارة ال ــاء ال خل فــي ب ــي تــ ة ال مــات الأساســ عل _ ال
ان  د  ال ق ا  وافـع  وهـ ت و ال ـ ان ن ل ق ني م م ال ـل مـ (الـ فـة   –الإزاحـة –نـا إلـى مع

ي م لة)وال لا  ال مة مـ ـ ـ ال ل ال ة عـ تفاصـ ـ مات  ا معل ف ل خلالها  ان ت
ـ ة ل ــل ع الع ـام ة أو ال ر القـ ـ هـا ب ــل وعلاق ع ر ال ـ ات إلـى ت ر ـ عة أو ال ـ  ال

عاي الى ر م اجل وضع ال ا ال لة ع ه ر ال ا ال   ت ه

يــ  _3 ا  ت راســة هــ ــاص ب ي ال ــان خل ال ــ يــ ال ــة لــلأداء أو ت ن نــات ال ال
روســة الأداء ــارات ال عامــل مــع ال عــة فــي ال ــة ال عال ع ال ي نــ ــان خل ال ــ ال ــي   ونع

ة عة ال لاءم و ي ت ان ال  الق

ي زادة ال  4 ر تع ة ال لفـة , _ ان زادة ش ة ال ال ة على أجه ا غ ال
ر  ــ ــل ال ــادة فــي ح ــل ال ــ قــادرا علــى ت عــل ال اصــة ت ــة ال ن ادات ال ع ا فــان الاســ لــ

حلة م ة في أ م لات عال ع ة  . وت الأس ال ر احل ال  م

 لذا ففى هذا الفصل سوف نتناول بالشرح الأسس الحركية لـلأداء البشـري و

التى يمكـن مـن خلالهـا تفسـير حركـة الجسـم البشـرى و كـذلك تقسـيمات الحركـة 

  البشرية و المهارات الحركية الرياضية.

  

  أولا تقسيم الحركة من حيث المسار الزمني :

  
ة : .1 ة م   - ح

ة        اضـ ة ال ـ ـ وارد فـي الأن ع غ ـ ا ال ة وه عة ثاب ي ت  ات ال وهي تل ال
ه ج م ا: و عان ه   ا ن

 .ة ج غ م ة ال ة م   ح



 .ة غ سال ة ال ة م   ح
ة : .2 ة غ م  - ح

عـان       هـا ن جـ م ة ي ـاو ة م ات زم ة في وح او افات غ م ع ال م ق ها  وف
ا:    ه
 .ة ج غ م ة ال ة غ م   ح
 .ة غ سال ة ال ة غ م   ح
 
 

 حيث المسار الهندسي :ثانيا تقسيم الحركة من 

  

  حركات انتقالية :  -1
اً  ـاو قـالاً م ـ ان ع نق ال قل ج ل  ت از لل  قال ال ة الان وهي ح
ورها إلــى  ــ بــ ق عة) وت ــ ف ال ــ ــاه و ــافة فــي نفــ الات ك نفــ ال ــ ــاً ( أ ت از وم

:   ق
ة - أ ة ال ة ( ال ة ال قال ة الان   ) : ال

و ـ ال فى  ل (الع ة م ل ت تأث ق خارج ة لل  ة ال ة ال ال
  خ م ). 

ة: ة ال قال ة الان    ب ـ ال
ـار  ـة م ـال ح ـ ) م ـ م ـي ( غ ـار م ـل فـي م ة لل  قال ة ان هي ح

ل فـي ال حافات على ال لاق ال انه. ان اء  وف أث ق ورة ال ـ ال ن  ـ ـ أن ت ـى ولا 
ة. ائ اً على م ال اراً دائ   م

اضي : ال ال لة في ال   أم
ى. - 1   ال فى م
ث . - 2  وق عارضة ال اء م ث العالي أث   ال
  

  الحركة الدائرية ( الدورانية ):  -2
ر دوران داخـل ا ـ ل م ة حـ س مـ دائـ ة أو ق ة م ال دائ س أ نق ها ت ـ وف ل

عــاد نقــ  ن أ ــ ــ وت ر دوران ال ــ ر ثابــ أو م ــ ل م ــل حــ ــ  ــة لل ائ ــة ال إ أن ال
از . ورانات علي العقلة في ال ل ال ال  ل ر وم ا ال ة له ال ة  لفة ثاب   ال ال

  الحركة العامة :  -3



ل ا   ــ حــ ور ال ــى أن يــ ع ــة  ــة و دوران قال ــة ان ــارة عــ ح ــه فــي هــي  ر نف ــ ل
اه مع .   ات

ة في الغ ائ ورة اله ال: ال   م
  

  ثالثا تصنيف المهارات الحركية من حيث طبيعة الأداء:      

  
ة  هارات ال اع ال   :Taxonomy of Sport Skillsأن

ـــ  هـــارة أو ح عـــة ال عـــا ل ة وذلـــ ت اف عـــ ـــة إلـــى أصـــ هـــارات ال ف ال ـــ ـــ ان ت
ة ـ لات ال ـي إلـى   الع عل ال ـ فـي الـ ـل ال ف مـ ق ، وقـ صـ امـل اخـ أو ع

أتي: ف على ما  ها ت ة ول اغل ال    أش
  قة لات ال ة –مهارات الع لات ال   مهارات الع
 Fine and Gross Motor Skills  
 عة ق ة، ومهارات م اس ة، ومهارات م   مهارات م
 Continuos, Coherent and Discrete Skills  
  ة ات ة ال ة –مهارات ال ارج ة ال   مهارات ال
 Self Paced and Externally Paced Skills  
  حة –مهارات مغلقة   مهارات مف
 Closed and Open Skills 

( ا س ع م ل ن ال مهارة فى  د ال )  
  
  
  

قة   لات ال ة –مهارات الع لات ال   :مهارات الع

ف ا ــ ــا مــا ت قــة ومهــارات غال ــلات ال ــة إلــى مهــارات الع هــارات ال ل
ــــة.  ة فــــي أداء ال ــــ ــــلات ال ــــ الع ة، وذلــــ علــــى وفــــ ح ــــ ــــلات ال الع
ـــلات  عـــات الع ك فـــي أدائهـــا م ـــ ـــي ت هـــارات ال قـــة هـــي تلـــ ال هـــارات ال فال

ع   ك خلالها  ي ت قة ال اءال ف اس   اج ود ل ال م قــة ال في م ة د ا
ة. و  ــلي   ا في م ض لل ي الع اف الع هارات على ال ه ال ما تع ه



ــارد ــ ل ــة وال ــ ما ــــل مهــــارات ال ، م ــ ــ ي والع ــ ــ ــ ال ـــ  و بــ ـ ــ مهــــارات ال عــ أو 
ــلات  ات. أمــا مهــارات الع ــ هــا ال م ف ــ ــي ت ة فــي الألعــاب ال ــ ة علــى ال ــ وال

ه ـــ ف م فـــي ت ـــ ة ف ـــ لـــه ال ـــ  ك ال ـــ ة، وقـــ  ـــ ـــلات ال عـــات الع ا م
ا  ء هــ ــازلات. وفــي ضــ م والعــاب القــ وال ة القــ ــ ــل مهــارات  ها، م ــ ف انــا فــي ت أح
هــا تقــع  ف ة فــي أحــ  اضــ ــلة اف ة علــى سل اض هارات ال ع ال ع ج ال ن

لات ال  ف الأخ مهارات الع قة وفي ال لات ال   ة:مهارات الع

ــلات  ــ الع عــا ل ــلة ت ل ه ال قــع علــى هــ ة الأخــ ف اضــ هارات ال أما ال
م  ة ت ائ ة ال اد في ال لة أو الإع ة ال ة  ة ال م ة في الأداء، ففي ال ال
عــــ  اك  ــ ــافة إلــــى اشــ الإضــ ل واضــــح  ــــ ــة  قــ ــــلات ال عــــات الع انــــا م أح

ــ  ــ أنـ عـ ــي  . وفـ ــ ـ ــي ال ة فـ ــ ـ ـــلات ال ن الع ــ ـ ــة  اولـ ــ ال ــي تـ ــال فـ اع الإرسـ
ة،  ــ ــلات ال اك الع ــة لاشــ ــاو مــ الأه ر م قــة علــى قــ ــلات ال اك الع اشــ
ــلة  ــ ل ه ال ــ ــ هــ ــا مــ ــة مــ ــ ــى نق ة علــ اضــــ ــارات ال هــ ــــع ال ــ وضــــع ج ــ ا  ــ ــ وه

ة. اض   الاف

عة: ق ة، ومهارات م اس ة، ومهارات م   مهارات م

هـــارا د ال ـــ ـــ ت ا ال ات فـــي هـــ ـــ قه وف غ ـــ م الـــ ت ت علـــى وفـــ الـــ
ا بــ  ــ لــل الأداء ومــ ال ــي ت قــف ال اءال ،  اجــ ع الأخــ ــال ــها  ع ــة  ال

ة  ــ هــارات ال هــا تقــع ال ف هــارات فــي أحــ  ــلة مــ ال د سل اض وجــ ــ ــ اف إذ 
هــارات ال ع ال زع ج عة وت ق هارات ال ها ال ف الأخ م ا تقع في ال ة ب اضــ

لة. ل ه ال   على ه

ه  ـــا ل م ــ ـ ــات  ـ ــا ال هـ ر ف ــ ـ ــي ت ـ ــارة ال هـ ــي ال ة هـ ــ ـ ــارة ال هـ إن ال
ء  ــ ــة الأولــى مــع ال هــائي مــ ال ء ال ــ اخل ال ــ ، إذ ي ــ قــف مل ــ دون ت وم
ة  ــ ــة واحــ ــ ــا ح أنهــ ــــات و ــ ال هــ ا ت ــ ــ هــــا، وه ــــي تل ــة ال ــ ــــ مــــ ال ال

ــي  ــال فــ ــ ــ ال ــا هــ ــ ة،  ــ ــ ــارة م هــ ــا ال . أمــ ــ ــ ـــي وال ـ ــ وال احة والــ ــ ــ ال
ت  ــ ة ولا تـ ـــة واضـــ ـــة ونها ا ــا ب ــة لهـ ـ ــ ح ن مـ ـــ ـــي ت ــارة ال هـ عـــة فهـــي ال ق  ال



فــ  عــ ان ي ة  ــائ ة ال ــال ــال فــي الإرســال  ــا هــ ال هــا  ي تل ة ال ال ورة  ال
ــا ــ ال ة الف ا ب اســ ة على أسل ال ة ال ــ الإرسال تع ال ا أمــ لا ف وهــ

ة،  ــل مــ لفــة فــي  ن م ــ ة للإرســال قــ ت ال ة ال ا فان ال ا، ل قعه دائ ه أو ت ف مع
ها. ي تل هارة ال ف الإرسال وال ة ب ت ة زم اك م لا ع ان ه ا ف   ه

عـــة  ق هـــارة ال ع مـــ ال قـــ أســـ هـــا ب ـــة تعل ان إم ة  ـــ هـــارة ال ـــ ال وت
ن مــ نفــ  ــ ما ت ــ ة ع ــ ة ل ــ هــارة ال ال فــا  ــ الاح ــا  ة،  ــع ــ ال م

عــة  أصــل فــي  ء م هــا) هــ جــ ــ عل ــة (ال ار ال ــ ــ لان ت ل وذل ــ ــة أ زم
هارة.   ال

 ، ة علــى الأخــ احــ ها ال ات ف اد ال اع ف  ة ف اس هارات ال اما ال
اس ة في ال ات الأرض اء وال هارة الغ إلى ال ــة علــى ك ل ح  إذ تع 

ــات، واغلــ ال  هــا مــ ح قها ومــا يل ــ هــارات  ــمــا  ع ال ة هــي مــ نــ اضــ ات ال
هارات إلى  ه ال ل ه انا ف ع أح ة. و اس اءال ها وذل مــ اجــل  اج ع تعل

مح  ــارة رمـــي الـــ ــال نلاحـــ ان مهـ ـ ل ال ــى ســـ هـــا فعلـ ا تها وت ــ ـــة علـــى وحـ اف ال
ـــ علـــى مـــ ا ـــة تع ة ال اب ـــ مـــي فان اب وال ـــ ـــة الاق ة بـــ ح اب ـــ ا والان ـــ ل

ل الأمـــ  ـــ ـــاح أدائهـــا، و اســـ فـــي ن ـــ ال عـــ الع ائهـــا  اســـ بـــ أج والـــ ال
قة. مي في ال وران وال ي ال ة ل   ال

ة   ات ة ال ة:  –مهارات ال ارج ة ال   مهارات ال

ة إل هارات ال ف،  تق ال د والهــ عة الف اع على وف  ى أرعة أن
ن  ـــ ـــا  ة  ا الاســـ امـــه  ـــ  ـــات ع د فـــي حالـــة ث ن الفـــ ـــ هـــارات  عـــ ال ففـــي 

ـــا هـــارة أ ف ال ف ثابـــ هـــ د والهـــ ن الفـــ ـــ قـــة  هـــارات  عـــ ال فـــ  ـــا ت . ب
ــى  زعــة عل اع م هــارات إلــى أرعــة أنــ ــ ال ــ ت ا  ــ ــة، ل ــا فــي حالــة ح كلاه
ــات وفــي  ف في حالة ث د واله ها الف ن ف ها مهارات  ف ة في أح  اض لة اف سل
ف  ــ ي ال ــ هــ ــة. و ف فــي حالــة ح د والهــ هــا الفــ ها مهــارات ف ف الأخ م ال



ك أمــا الأخــ  ــ ف م ــا والهــ د ثاب ــه الفــ ن  ــ ا  ه هــارات أحــ ان مــ ال عــان آخــ ن
. ف ثاب ك واله د م ه الف   ف

  

ف في  د واله الف
ات   حالة ث

ك   د م الف
ف ثاب   واله

ف   د ثاب واله الف
ك   م

ف في  د واله الف
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ف ة على اله ما  ال
ي   ل ه ال ال

لة  ة ال  في 

ة   ب ال ض
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ة ب   ت ال
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 ال

هــارة إ عــة ال ــه  ح  ــ ــ ت ــ ال ــا هــ ال هــ ه ــيء ال ــال ن ال د  للفــ
ـــ  ـــا أن ن هـــارة. وعل ـــة علـــى أداء ال ارج ـــة أو ال ات ة ال ـــ ار ال ة ومقـــ ا للاســـ
هــارة.  هــا ال د ف ــي تــ وف ال ــ ــار ال ــلة فــي إ ل ه ال ي تقــع علــى هــ هارة ال إلى ال
ــل  ات ق ن اللاع في حالة ث ب  ال ة  ب ال ال في مهارة ض ل ال فعلى س

ة ول هــارات علــى أدائه لل هارة و ان نلاحــ ان ال ال امه  اء  ك أث ه س
ــا   . ــ ف الأ ــ ــ ال ــ ن ف الأ ــ ــا مــ ال قل ــا ان ل ة  داد صــع لة ت ل ه ال ه
ا علــى  ــ ــ  ع لة لا  ل ف الأ م ال هارات في ال ج إن أداء اللاع لل ن

ــل ال ة مــ ق ات الإدراك ل الع ام  عة ال ات س ا عــة الاســ ــ علــى م ع د، بــل  فــ
اد  ع ــافي للاســ قــ ال ح للاعــ ال ــ ــ ي ــات ال م بها، وذل لان ث ق ي  ة ال لائ ال
ــلة  ل ــ مــ ال ف الأ ــ دة فــي ال جــ هــارات ال ة لل ــ ال ــة. أمــا  ــل أدائــه لل ق

امــا  لف ت ن  إذفالأم م ــ ــا إنهــا قــ ت ــة  ــ ثاب ــا ل ات ه ــ قعــة أن ال ــ م غ
ات على اللاع ع أدائه لها. ل ا م ال را  ض ق ف ا  ها م   ع

حة: –مهارات مغلقة     مهارات مف

ة  ـــ ال ــاص  ـ ـــاب وال ــ ال ـ ال ــ  ـ ــ  ــ إلـــى حـ ـ ا ال ــ ت هـ ــ يـ
وف  ــ ــ  د ت ــي تــ هــارة ال غلقــة هــي ال هــارة ال ــة. إن ال ارج ة ال ــ ــة وال ات ال



ــة ثاب  وف ب ــ ــ  د ت ــي تــ هــارة ال حــة فهــي تلــ ال ف هــارة ال ا. أمــا ال ــ ــة ن
ــي  هــارات ال أنهــا تلــ ال غلقــة  هــارات ال ف ال ــ أن تعــ ار. و اس اثها  غ أح ت
ــل  قعــة م ــ م ات فهي غ ل ع ال ان لها  ة وان  ي ة ع ات ب ل ل لها م

ص ور   ه 100رمي الق ها. أما ال ــي م وغ هارات ال حة، فهي تل ال ف ارات ال
ــلة وراضــات  ة ال ــ م و ة القــ ــ ــل  قعــة م ــ م قعــة وغ ة م يــ ــة ع ــات ب ل لها م
ــلة  ة علــى سل اضــ هــارات ال ــع ال ــ ج ــ ت ب. و ــ ــازلات والعــاب ال ال

حــة، وت ــ ف هــارات ال ف الأخــ ال ــ غلقة وفــي ال هارات ال ها ال ف زع تقع في أح 
. ف ي ال هارات ما ب ه   ال

فــــ  ر وت ــــ ــــة فهــــي ت ــــ العــــادة ال ه إلــــى حــــ  ــــ غلقــــة ت هــــارة ال إن ال
ــا  ــأث  ــة، إذ إنهــا لا ت وف ال غ ال ع ال ة  ل م ه في  ب نف الأسل
ـــل  ـــ أن أف ـــال ن ل ال ص علـــى ســـ نا مهـــارة رمــي القـــ ـــة. فلـــ أخـــ ــ فـــي ال

ــ ف ــــ اضــ ــــة ال ـــة مع ـ ن رات ب ــ ن قــ ــ ــ ل ي  ــ اص الــ ــ ـــ الأشــ ــة هـ ــ ه الفعال ــ ي هــ
نـــه  ق ــة ي ـ ان ـــة ال اح اســـ وســـل مـــ ال ) م ـــ ب أداء (ت الإضـــافة إلـــى أســـل
احــا فــي  اضــ ن ــ ال وف. وأك ــ لــف ال ــ م ه ت ــ ف ه ت اع اســ رجــة انــه  ل

ــال الإشــارات ا ن إه ع ـــ ي  قات هــ الــ ــا ه ال ــل هــ ـــة م ه مــ ال ــ لقادمــة إل
غلقــة  هــارات ال ق في ال ف ام)، اذ ان أساس ال ر، وال ه ن، وال اف ة (ال ارج ال
ـــي  اضـــي وال ـــة لل رات ال م والقـــ ـــ ـــ ال ـــا ال عـــامل أساســـ ه لـــى  ي
رة  ــ عة والقـ ــ ـ ة وال ــل ـ ة الع ــ زن والقـ ــ ل والـ ــ ـ ــل ال ـ ــة م ـ ن ــفات ال اصـ ــا ال ــي بهـ ـ نع

ها.الع شاقة وغ ة وال   ل

اضــي  ــة لل رات الإدراك ل رئــ علــى القــ ــ ــ  ع حــة ف ف هــارات ال أمــا ال
ــار  هــا واخ ات القادمــة م ــ ــ ال ــه وتف ل ــي مــ ح ــة ال اءة ال رتــه علــى قــ أ مق
ــا  لــ ت انا أن اللاع ق  لا نلاح أح م م ة الق ة لها ففي  اس ة ال ا الاس

ا لأ ــ قــ أو ج ــاء اللعــ فــي ال ــام بهــا أث ع ال ــ ــه لا  لفــة ول ــات ال داء ال
م يلعـــ  ة القـــ ـــ ـــل  ـــة م ا. ففـــي ل ا اللاعـــ مـــاه عـــ هـــ ا لـــ  ، لـــ اســـ ـــان ال ال
ة.  اســ ة ال ا ار الاس ا في ح اخ ة) دورا مه اعات ال الإدراك (تف الان



ــ  لــ مــ اللاعــ أن  ا الأمــ ي ــه وهــ مــات القادمــة إل عل ال ــال دائــ  ن علــى ات
. اس ل ال ال ها  ي ي م تف ه  ة  ة ال   م ال

ر  ــ ائــ ال غلقــة و هارات ال حة وال ف هارات ال ق في ال ف ات ال ل إن م
ح  ــ ــ اجــل ان  هارات ف ه ال عة ه لف على وف  ا ت ه ل م مة في  ال

ــي ــا فـ ارعـ ــ  في  اللاعـ ــ ــاء الـ ـ ــ ال ـ ــ ب ــه أن يهـ ـ ــة عل غلقـ ــارات ال هـ ــ ال إحـ
لــ  ) ل ا (ال ان ح م ي ص ب أداء ف ه لأسل ا لا ع اك ة. ف ن راته ال لق
ــع فــي  ــ و ل ج ــ ــه  ق ــى ي ــه ح ــ عل ــة وال ن اصــفاته ال ــ وم هــارة ي ال

ات  ــ ل إلــى ال صــ اضــي ال ــان علــى ال غلقــة عــ الأح هــارات ال ــا فــي ال العل
ق فــي  ــة لــ ــه أو ن هــارة ل لــ ال ــة اللازمــة ل ن اصــفات ال اف ال م تــ ــ عــ
ــلة أو  ة ال ــ ــل  حــة م ف هــارات ال ق فــي ال ف ه. أما ال ة ل ن اقة ال اص الل أح ع
ــ مــ  عامــل مــع ال رة اللاعــ فــي ال ل رئــ علــى مقــ ــ ــ  ع ــ الأرضــي  ال

ــة ا فـ ــ مع ـ ــ  ــ عـ لا لايـ ــ ــ مـ ـ ة ال ــ ـ ــة  ـ عل ل ــ ــة فـ لفـ ات ال ــ ـ غ وف وال ـــ ل
ــى  ــ وم ــا  عل أ ، بــل لابــ للاعــ أن يــ ــاولات فقــ ات أو ال م عة م ال م

لفة. وف اللع ال اس ت  ل م ات  م اولات وال ام تل ال   ه اس

د   حة  للف ف هارات ال ب وفي أداء ال ق فــي أســل عــ الــ ض  عــ أن 
ف فــي  ــ ــ ال ــة وح انــ الإدراك ــه فــي ال اع ــ ب ــة عــ  ن راتــه ال أدائــه أو ق
ــ  ـــ عـ اف  ــ ـــ ــة تـ حــــ ف ــارات ال هــــ ــي ال ق فــــ فــــــ ــ ال لــــ ــة، اذ لا ي ـــ لفـ ـــــف ال اقـ ال

اضي. دة ل ال ة ال ن ائ ال   ال

ار فـــــي م ـــــ مـــــ الاســـــ عـــــ اللاع ـــــ  ــــ وراء ت ـ عـــــ إن ال ارســـــة 
رته علــى  ــ فــي مقــ ه ق  مة م ع ق ات م ها س ق ف ف حة وال ف هارات ال ال
ل  ــ له  ات مــ حــ ــ ــ ال ته فــي تف ــ ام خ لعــ واســ ف فــي ال ــ ــ ال ح

وم له. ني ضائع لا ل د ب ه ل م اجة إلى ب   قلل م ال

عة  ــ ــ  حــة  ف هــارات ال ارع في ال ــل مــ اللاعــ ان اللاع ال اف
ــة  ــله مــ ال ــي ت ــات الأولــى ال ل فادة مــ ال رته علــى الاســ ق ة ل اد ن الاع



ــــ  فـ اره و ـــــ قـــــ ــــي ي ـ ــــ  ـــــات أخـ ل ـــــار ل اجـــــة إلـــــى الان ـــــة دون ال عـــــ ال
ه. اب   اس

  
  رابعا تصنيف المهارات الحركية من حيث خصائص الحركة:  

  

  ى المكانى للحركة).بناء الحركة( التقسيم الزمان -1

ة إلــى ثلاثــة  اضــ ــة ال هــارات ال ــ ال اً ما  تق اءغال أ  اجــ ــ ة ، ولا ي واضــ
ــي  ة ال ــ ئ حلــة ال ــ ال ة إذ  اشــ رة م ي  اج ال أداء ال ي  ال ال
لــ  ة ،  ــ لــة أو ق ن  ــ حلــة أخــ ت ي م اج ال ا ال اءها أداء ه ع أث ي

ه ــ ــ عل ــي ، أ ع اجــ ال هــاء مــ أداء ال ــ الان ــة” ، وع ه حلــة ال ا اســ “ال
اً  ر ــعف تــ ــا  ه ، ون ــ قــف ل ــي لا ي ة فــإن الأداء ال حلــة الأساســ هــاء ال ان

ة”. هائ حلة ال ه اس “ال ل عل   وه ما ن
ــ ــل احـ ة داخـ ــ اضـ ــارات ال هـ ــ ال ـ ع ــ ل ــى الغالـ ــى فـ ـ ــاء ال ـ ن ال ــ ـ  و ي

ة : ال ال ال   الأش
ة لة ال ة ـ ال ة ال رة ـ ال ة ال ة ـ ال ح ة ال   ال

ة :  ح ة ال   أولا ال
ن م     وهى ت

 : ة ه حلة ال   ال
ف  ــ الهـــــ ــ قـ ــي ي ـــ ــة ، وال ــ ـ ــ ال ــ ة مـ ــ ــ ـ ئ ــة ال حلـــ ــ لل ــ ـ اد ال ــ ــ ف الإعـ ه ــ ـــ ت

 ــــ ن ناج ــــ ــــ ت ف ــــالات ت ى الأساســــي ، اح ـــان ة ال ء خاصــــ ا علــــى ضــــ ة ، وهــــ
ال هي :   ة أش ع ه  ة ت ه حلة ال ه ، وال اد في ال   الاق

ة    -  اه ال ة في ع ات ه حلة ال   ال
ة   -  اه ال ة في نف ات ه حلة ال   ال
رة  -  ة ال ه حلة ال   ال
احل  -  دة ال ع ة م ه حلة ال   ال
   : ة ئ حلة ال   ال



اداً ت ـــ ـــ حلـــة ام ه ال ن هـــ ـــ ف والأصـــالة ، وت ة الهـــ اصـــ ن  ـــ ب مـــا  ت أقـــ
ي  ــان ف ال ــ الهــ ق ة ت ل ــ حلــة م ه ال قع على عــات هــ ة ، و ه حلة ال لل

ي.     للأداء ال
   : ة هائ حلة ال   ال

ــة ،  ي لل ام ي ــ ان ال ل إلــى حالــة الاتــ صــ ــى ال ع ا  ــة ، وهــ هــي مــ ال
ع  وع فــي و ــ مــى ، أو ال ة على ال ع ت ال ي  ن ال ل إلى ال ص ى ال

هارات . ث في ال ب ال ا  ة ،  ي ة ج   ح
رة: ات ال ا ال   ثان

اخل  ــ وذلــ تــ ــة مــ ق عة ال ــ ــة فــي حــالات ال ائ ــة ال ــ ال ت
ــا ا ــ ه ــاه ق ــ ون ــ ال هــائي مــع الق ــ ال ل الق ــ ــ  ــي وق ئ ــ ال لق

.   الق الآخ
ــي فــي  ئ ــ ال قال م الق ال إلى الق عة ع الان ل ال م تقل ة ع ملاح
مــــي وذلــــ  ــــات القفــــ وال ــــة أو دوران  ــــه تق ــــاج إلــــى ر ــــي ت ــــات ال ال

ة للق ال  ها ال ن ل عل ي  ة ال ة م الق ل فادة ال   للاس
ــا  هــ ل ف  ــ ــاً ، ف ــان الأداء  ــ إذا  ان فقــ ، ول ــ ــان أو ق حل ــاً م ولهــا غال

رة هي :  هارة ال احل ال احل ح م   ثلاث م
ة.   هائ حلة ال ة على ال ه حلة ال ل م ال اب  دوجـة : وهي ت حلة ال   أ  ـ ال

ي   اج ال از ال ها إن ة : ي ف حلة الأساس   . ب ـ ال
ا يلي :   رة  هارة ال ال لل ة أش ج ع ا ي   ك

  ــــ ة ، و هــــارة واحــــ لــــه  ــــ  ديهــــا ال ــــي ي ة : ال ــــ رة ال ــــ هــــارة ال ال
ث لأعلى . ل ال اراها م   ت

  د ــ ادلـــة : وهـــي أن يـ رة ال ـــ هـــارة ال اءال رة  اجـــ ـــ رة  ـــ ــة م ـ ـــ ح ال
ــاء ا أخــ أحــ الأع ما  ــ ادلــة ، أ ع ــاني م ن ال ــ ــة  ــي مــ ال ئ ء ال ــ ل

ة . احة ال ال ال دوجة م حلة ال   م ال في ال
   د لازمة : وهــي أن تــ رة ال هارة ال اءال ــة ،   اجــ قابلــة نفــ ال ــ ال ال

ولف . احة ال ال س ق م   وفي نف ال



  ــات عــة مــ ال ار م ــ ــارة عــ ت ــة :  رة ال ــ هــارة ال ــة ال ــل ح ج
اج . اق ال ال س ة م ق   فة م

ة: ات ال ا ال   ثال
ف  ـــ مـــ هـــ ـــ أك ق ف ت ه ـــ ـــ أنهـــا ت ة ح ة صـــع اضـــ ـــات ال ـــ ال هـــي أك
ــقاً  ــ ن دة ت فــ ــات ال مــة مــ ال ــ م ــالي فإنهــا تع ال ي أساســي ، و ــان م

ــ قــ   دات ، ح فــ ه ال ــل مــ هــ ات خاصــة ل ل داً وم ة م ــ ئ حلــة ال ــ ال ت
ذج  ــ ــ ن ة ال ث في  قه ، فال م ال ب ت ل ف م ها على أك م ه م
ـــة  ــات زم ـ ق ــة ، و لفـ اهـــات م ــي ات ــ فـ ـ اف ال ــ ـ ــا أ هـ ــل ف ـ ــة تع ـ ــة م ـ ل
ــ  اب والارتقــاء وت ي ، فــالاق ف أو واج ح ق أك م ه ف ت لفة به م

ــق علــى ة أو ال ــ ــ ثــ  ال ة مــ ال ــ لام ال ها أو اســ ــ ة وت ــ لام ال ة لاســ ائ الــ
مى ها ن ال   .ت

  
   

ة :  لة ال عا ال   را
ــة ـ هائ ــة ال حلـ ن ال ــ ـ ــ ت ـ ا  ــه ـ ع ــارت ي ــل مهـ ــ وصـ ــارة عـ ــارة ـ هـ  لل

ـــة  لـــة ال ـــ أداء ال ـــال ع ـــة ، م ان هـــارة ال ـــة لل ه حلـــة ت ـــها م الأولـــى هـــي نف
ات  از.لل ة في ال   الأرض

   النقل الحركي : -2

    الانسياب الحركي  -3

  توقع الحركة  -4

  الإيقاع الحركي :  -5

  ـ الجمال الحركي:6

 وزن الحركةـ  7

  مرونة الحركةـ  8
ل القادمة. ا ال فى الف ث ع ه ف ن  و س

  

  خامسا: تقسيم الحركات وفقا للأسس الفسيولوجية 



  

ق ا ال ت ه ــ ي ــ تع ان ح ات في ج الإن ال اصة  ائف ال ال  
ـــ  ـــ ج ـــ ت ـــة و ة م ج قـــ ـــ ـــلي الـــ ي ـــاض الع ـــ علـــى الان ة ال حـــ

الي : جي على ال ال ل ان على تق ف   الإن
ة 1( ات الإراد   ) ال

ة ــ ــان وفقــا لإرادتــه ال م بهــا الإن قــ ــي  ــات ال اع مــ ال ، هي تلــ الأنــ
اع  لــف أنــ اع م ه الأنــ لــة هــ ــات ومــ أم ه ال ــ الــ فــي هــ ــا أنــه مــ ال ك

ازلات.   اعي أو ال د وال اضي الف ا ال ة في ال اض ات ال   ال
ة 2( ات اللاإراد   ) ال

ة  عــ ــات ال ــل ح ع لــلإرادة م ات لا ت ث ة ل د ن م بها الف ق ي  وهي ال
ــ والا ــة اله ل ــان ، فــي ع ــ الإن ــة  اخل ــة ال خ ة ال ــ والأجهــ ــاص والقل م

ة. ة واللاإراد لات الإراد ة ب الع ل اضات الع عة والان لاف في ال اك اخ   وه
  

  سادسا مستويات ومحاور الحركة   

  

ل   ــ ــان و ــه الإن ــ وصــف ح ة ع ــ ف ر ال ــاور مــ الأمــ ات وال ــ ــ ال تع
ات الا اءح ل ج ه.ال   فة م

لح علــى  ــ ، وقــ اصــ اغــي ال ــ الف ة ( هــ ال ســ ــة اله اح ــ مــ ال وال
ــ  ــة م ــ نق قــي ع ة تل عامــ ــة م ا ات ف ــ ــ إلــى ثــلاث م ــة ال ــ ح أن ت

قل وهي :   ال
ــــ إلــــى  -1 ــــ ال ق لــــف و  ــــ مــــ الأمــــام لل ال ى:  ــــه ــــ ال ال

ا جهة ال  ه او أح ف م ار.ن    والأخ جهة ال
ــ  -2 ــ ال ق ــار و  ــ الــى ال ــ مــ ال ال ــ  ــ الأمــامي :  ال

ا أمامي والأخ خلفي. ه   إلى ق أح
ق ال إلى ق عل وسفلي. -3 ض ) :    ال الأفقي ( الع
  



                                
  
  
  
  
  
  

                            
      
  

  المستويات والمحاور 

ـــ إلـــى  ـــ ال ) وتق ــ ـ ــ ثقـــل ال ـ ــ  ـ ــا ت ة (لأنهـ ات أصـــل ـــ ــي م وهـ
ــ  ــات ال ــة مــ ال ا أن أ ح ي م لــ ن مفهــ ــ ه أن  ة وم ال او اف م أن

ة.   ا ات الف ه ال ة له ال ائه تقاس    أو أج
ة هي  ة لل اور أصل اك ثلاث م ا أن ه ح ل ا ي   :وم ه

  ـ المحور الطولي (الراسي) 1

وران  ــ ــا فــي ال ــ  لــه ال ور ح ــ ــ مــ الأعلــى إلــى الأســفل ف ق ال ــ
. ل حل على ال ل ال في ال  ح

د على ال الأفقي. م ع أس للق ي  م ال   وه خ وه
  ـ  المحور الجانبي (العرض) 2

انــ الآخ ــ انــ إلــى ال ق مــ ال ي  ــ ه خ وه د علــى ال ــ  ع
ر العارضــة فــي  ــ ــي فــي ع ا في ال ، ال ح الأرض  از ل ي وه م ان ال

ور أماما وخلفا. ث العالي و   ال
  ـ  المحور السهمي (العميق)3

ـــ  د علـــى ال ـــ لـــف ، ع ـــي مـــ الأمـــام إلـــى ال ـــ خـــ وه ق ال ـــ
ة ح لة ال ا في الع از للأرض ،  اراً   الأمامي وم اً و ور ال    ي



ه  ـــ ـــا هـ ــي نقـ ـــى فــ لاقـ ع ، وت ــ ــها الــ ــ ع ــى  ات علــ ــ ــ ه ال ـــ ــ هـ عامــ وت
ان ث الات ة م ثقل ال  ات ع نق   .ال

  

  

  

  

  

  

  الفصل الثالث 

ان  ة الإن ة علي ح ث ائ ال   ال

ة . ائ ال   أولا :ال

ة . ان ائ ال ا : ال   ثان

ا : ال ةثال ج ل   ائ الف



  

  

  
  
  

  الخصائص المؤثرة علي حركة الإنسان 

من   العديد  إنجاز  علي  قادرا  يجعله  مميز  بدني  بتكوين  الإنسان  الله  حبا  لقد 

دراسة  عند  علينا  وجب  ولذا  الكائنات  من  غيره  عليها  يقدر  لا  التي  الحركية  المهام 

ج بها  يتميز  التي  الخصائص  هي  ما  نعرف  عن  الإنسان  جسم  الحركي  حركة  هازه 

  .   والتي تميزه عن غيره من الكائنات

  الخصائص التشريحية .  أولا :

  الخصائص الميكانيكية .  ثانيا :

  الخصائص الفسيولوجية .    ثالثا :

  أولا : الخصائص التشريحية :  

في تناولنا موضوع الخصــائص التشــريحية التــي يتميــز بهــا الجهــاز الحركــي 

ن العظــام المتباينــة الطــول الشــكل والمتصــلة مــع لجسم الإنسان مكون من مجموعة م

بعضها بمفاصل تختلف في شكلها وتكوينها ومداها الحركــي. كمــا تــربط هــذه العظــام 

  وتكسوها الأوتار والعضلات التي تكون الشكل الخارجي لجسم الإنسان .  

  العظام : 

تتكون العظام من عناصر عضوية تكسب العظام خاصة المرونة وأخري غير 

ة وهي المسئولة عن صلابة عظام الجسم حسب متطلبات العمل والعمل الواقع عضوي 

  علي كل عظمة .  



فمثلا عظمة الفخذ وعظام الفقرات التي يقع عليها قدرا كبيرا من التحميل نجــد 

  أن نسب الجير بها عالية. 

يتناسب شكل عظــام الجســم مــع وظائفهــا الميكانيكيــة فعظــام الأطــراف تكــون 

ا تعمل كروافع ، كما أننا نلاحظ وجود انحناء من أحد جوانبها وشكلها طويلة حيث أنه

  الأنبوبي ، وذلك لزيادة صلابتها وتحملها .  

كما أن وزنها يعتبر قليلا نسبيا وهذا يفيد فــي تقليــل القصــور الــذاتي عنــد أداء 

  الحركات السريعة .  

  المفاصل: 

خــر بمــا يتناســب تتمفصل العظام مع بعضها بمفاصل يختلف كل مفصل عــن أ

  مع المتطلب الحركية المطلوبة من هذا المفصل .  

ويكسو رؤوس المفصل مع بعضها غضاريف ملساء لتسهيل الحركة كمــا يوجــد        

داخل المفصل سائل زلالي يعمل علي تســهيل الحركــة وتقليــل الاحتكــاك إلــي أقصــي 

ومــدي حركــة   درجة ممكنة ، وتحديد الأربطة الموجودة حــول كــل مفصــل، و طبيعــة

المفصل كما يعمل علي تماسكه ويمكن تصنيف المفاصل الموجودة في جســم الإنســان 

  علي النحو التالي: ـ 

    مفاصل عديمة الحركة : -1

  ويتمثل هذا النوع من المفاصل في تمفصل عظام الجمجمة . 

   مفاصل محدودة الحركة : -2

  مثل تمفصل الفقرات مع بعضها .  

  ركي كبير : مفاصل ذات مدي ح  -3

وهي المفاصل التي تسمح بمدي واسع للحركة مثــل مفاصــل الأطــراف فــي اتجاهــات 

  مختلفة وهي : ـ



وهو المفصل الذي يسمح بالحركة فــي جميــع الاتجاهــات      مفصل الكرة والحق :  -أ

كما يسمح بالدوران ومن أمثلة هذا المفصل في جسم الإنسان مفصــل الكتــف ومفصــل 

  الفخذ .  

وهو يسمح بحركة ذات مدي كبيرة ولكن في اتجــاه واحــد ومــن   الرزي :  المفصل  -ب

أمثلتــه التمفصــل بــين الفقــرتين العنقيتــين الأولــي والثانيــة ـ والتمفصــل الموجــود بــين 

  عظمة الكعبرة وعظمة العضد في الساعد . 

وتتم فيــه الحركــة نتيجــة لانــزلاق العظــام علــي بعضــها فــي   المفصل الإنزلاقي :  -ت

  ودة وتوجد هذه الحركة بين عظام رسغ اليد ومشط القدم .  حركة محد

وهو يسمح بالحركة في اتجــاهين كمــا فــي المفصــل بــين الزنــد   المفصل اللقمي :  -ث

  والكعبرة في مفصل المرفق . 

  : العضلات 

تغطي العظام العضلات وهي التي تكون الشكل العام للجســم وعــادة مــا تصــل 

ا ما يسمي بمنشأة العضلة وقــد يكــون أكثــر مــن العضلة بين عظمتين يكون في احدهم

  منشأ واحد وتندمج العضلة في عظمة أخري .  

وتعتبر العضلات مصدر القوة المحركة لعظام الهيكل العظمي ، فعند وصــول 

العصب المركزي وعن طريــق عصــب العضــلة تتحــول هــذه الإشــارة الكهربيــة إلــي 

يتوقف مقدار الانقبــاض وقوتــه علــي تفاعلات كيميائية يتسبب عنها انقباض العضلة و 

  مقدار الإشارة العصبية الآتية من الجهاز العصبي المركزي .  

ومن المعروف أن انقباض العضلات يتسبب عنه حركة العظام في الاتجاهات   

المختلفة . و تنقسم عضلات الجسم إلي ثلاثة أنواع حيث نوع العمــل أو الوظيفــة التــي 

  تقدمها العضلة وهي  

  إرادية.عضلات   -1

  عضلات لا إرادية.   -2

   عضلات القلب. -3



   العضلات الإرادية:

هي مجموعة العضلات التي تغطي الهيكل العظمي وتصل بين أجزائه وتحــدد   

مدي حركته ، وسميت بالعضلات الإرادية نظرا لتحكم الجهاز العصبي المركزي في 

  حركتها .  

ــة    ــم الحرك ــذي يســعي عل ــي المحــور ال ــة ه ــة الإرادي ــته ـ إوالحرك ــي دراس ل

والعضلات الإرادية تختلف في شكلها وحجمها مما يجعلها قــادرة علــي إنجــاز المهــام 

  الحركية المكلفة بها .

  

  

  ويمكننا تقسيم العضلات الإدارية من حيث شكلها إلي : ـ 

    العضلة الطولية: -1

وهي عضلة طويلة تكون أليافها متوازية جنبا والعضــلة الخياطيــة التــي توجــد   

  الفخذ من الأمام خير مثل لهذا النوع .    بطول

   العضلة المربعة : -2

وهي عضلة ذات أربعة جوانب أو ضــلوع وغالبــا مــا تكــون عضــلة مســطحة 

  والعضلة المبينة التي توجد بين الشوكة واللوح هو مثل لهذا النوع .  

  العضلة المثلثة :  -3

ضــيق ثــم  وهي عضلة من النوع المسطح تبدأ من أحــد طرفيهــا وهــي طريــف

تمتد الألياف إلي الطرف الأخر في شــكل مروحــة والعضــلة الصــدرية العظمــي خيــر 

  مثل لهذا النوع.  
  :العضلة المغزلية -4

وهي عبارة عن عضلة مستديرة عادة تتجمع أليافها العضــلية وتمتــد جنبــا إلــي   

  جنب في كل طرفيا .

  العضلة الريشية : -5



توازية وتمتــد بميــل مــن أحــد جــانبي وهي عبارة عن عضلة أليافها قصيرة وم  

وتر طويل مما يعطي في مجموعة شكل الريشة التي توجد فــي جنــاح الطــائر وأطلــق 

عليها العضلة نص الريشية للتفرقــة بينهمــا وبــين الريشــة والعضــلة القصــيرة الخلفيــة 

  خير مثل لهذا النوع .  

   العضلة الريشية : -6

الوســط تمتــد منــه الأليــاف  وهــي عبــارة عــن عضــلة تتميــز بــوتر طويــل فــي  

العضلية بميل من جانبي الوتر وهذا يعطي العضلة في مجموعهــا شــكل الريشــة التــي 

  توجد في ذل الطائر ، والعضلة المستقيمة الفخذية هي خير مثال لهذا النوع .  

  :  العضلة الريشية المتعددة -7

بميــل بــين هــذه وهي عبارة عن عضلة تتميز بعدة أوتار وأليافها العضلية تمتد    

  الأوتار والجزء الأوسط من العضلة الطويلة خير مثل لهذا النوع .  
  العضلات الغير إرادية : 

وهي العضلات التي تعمل لا إراديــا أي تــتم الحركــة فيهــا دون تــدخل الجهــاز   

  العصبي المركزي بل تتم الحركة تحت تأثير جهاز عصبي موضعي ذاتي.

عــادة مــا تكــون عضــلات رقيقــة ملســاء مغزليــة والعضلات التي تعمــل لا إراديــا  

  الشكل لا يوجد بها أنسجة مستعرضة كما أنها هيكلية ومن أمثلة العضلات اللاإرادية. 

    عضلات الجهاز التنفسي  

   عضلات جدار القناة الهضمية 

  عضلات الرحم 

 عضلات المثانة   

 عضلة القلب :  

هــي تشــبه فــي تكوينهــا وهي عضلة وحيدة في نوع تكوينها الليفــي والعصــبي ف  

  الليفي العضلات اللاإرادية ولكنها تختلف عنها . 
في أنهــا تعمــل تحــت تــأثي جهــاز عصــبي ذاتــي يــتحكم فيــه الجهــاز العصــبي 

  المركزي .  



  الميكانيكية : الخصائص  ثانيا :  

أشرنا فيما سبق إلي أن تركيب جسم الإنسان قــد ســاعد الجهــاز الحركــي علــي   

مة . وسوف نتناول الخصائص الميكانيكية لهذا التركيــب الأمثــل أداء حركاته بكفاءة تا

ــي  ــادرة عل ــا ق ــة ـ تجعله ــلاؤم هــذا التكــوين للوظــائف الحركي ــي مــدي ت للوقــوف عل

  الاستطالة وهذا ما يساعد علي زيادة المدي الحركي للمفاصل .  

  كما أن ألياف العضلات تعمل كأوتار مطاطة ـ ويمكن أن تؤدي عملها بصورتين : ـ  

  العمل المتتابع : ـ   -1

  في حالة الحرة : -أ
وهو أن تبدأ مجموعــة مــن الأليــاف عملهــا حتــي مســتوي معــين ثــم مجموعــة 

  أخري من الألياف وهكذا .  

      في حالة العمل العضلي الثاتب :  -ب

وفيه تبدأ مجموعــة مــن الأليــاف فــي الانقبــاض ثــم تتنــاوب بــاقي الأليــاف فــي 

دف عــدم إرهــاق العضــلة أو اســتنفاذ طاقتهــا فــي وقــت تسلسل وترتيب ، ويتم ذلك به

  قصير . 

  :    العمل المتلازم -2

وهو أن عمل جميع ألياف العضلة في وقــت واحــد ويحــدث هــذا عنــدما يكــون   

  الواجب الحركي يحتاج إلي قوة كبيرة في وقت قصير .  

مما سبق نري أن العضلات يمكنها أن تؤدي عملها بطريقتين حسب متطلبــات 

ء فتتابع انقباض ألياف العضلة ينتج عنه قوة محــدودة ولمــدة زمنيــة طويلــة . أمــا الأدا

  العمل المتلازم ينتج عنه قوة كبيرة ولزمن محدود ، ولتوضيح ذلك تقدم هذا المثال .  

إذا كانت ألياف العضلة تعمل علي خمسة مجموعات في وحــدة زمــن مقــدارها   

من قوة العضــلة فــي كــل ثانيــة  1/5ة مقدارها ثانية فإن الانقباض المتتابع ينتج عنه قو 

ولمدة خمس ثوان ثم تبدأ المجموعة الأولي مرة أخري وهكذا . أما الأنقباض المتلازم 

فإن القوة الناتجــة مــن انقبــاض الخمــس مجموعــات مــع بعضــها فــي مــدة ثانيــة واحــد 

  أي القوة القصوي للعضلة .   5/5يساوي  



  ثالثا : الخصائص الفسيولوجية : 

    خلص الخصائص الفسيولوجية فيما يلي : ـتت
جميع عضلات الجسم تتسم بقابليتها علي استقبال المثيرات الحركيــة والقــدرة ـ  1

علي الاستجابة لها من طريق الانقباض العضلي الذي يتمثل في قصر طول العضلة 

  فتقرب المسافة بين منشئها والمدغم وينتج عن ذلك حركة اجزاء الجسم . 

العضلات بالمطاطية والمرونة حيث يمكن للعضلة أن تزيد عــن طولهــا عــن ـ تتميز 2

 طريق الشد ثم تعود لمعدات طولها الطبيعي . 

 ـ للعضلة القدرة علي أن تحافظ علي شكلها وتقاوم أي تغيير فيه .  3

 :  ( الداخلية ـ الخارجية)العوامل التي تحدد نوع الحركة

المختلفــة والآن يجــب أن نبحــث فــي تحدثنا فيما ســبق عــن الحركــة وأنواعهــا  

العامل الذي حدد نوع الحركة عندما يضطر جسم إلي التحرك ولكي نتفهم تحليــل كــلا 

  منها للتعرف علي ما تم للحصول علي نوع هذه الأنواع . 

ولكي نجعل جسما يتحرك بميل مثلا لابــد وأن نوجــه قــوة إلــي أحــد جانبيــه أو   

ي خــط مــع مركــز الجاذبيــة فــي الجســم فالحركــة نقوم بتوجيهها مباشرة بحيث يكون ف

  التي بتحركها جسم من الأجسام تتوقف على

ـعلي نوع الحركة التي يمكن أن يقوم بها هذا النوع الخاص من الأجسام فلو   1

أن الجسم عبارة عن رافعة مثلا نجد أن الحركة التي تسمح بهــا الرافعــة هــي الحركــة 

  الدائرة فقط .  

عن بندول فإن الحركة المتكــررة المذبذبــة ........... وهكــذا ولــو   ولو أن الجسم عبارة

أن الجسم حر الحركة فإن حركته تكون منتقلــة أو دائــرة متوقفــا ذلــك علــي الظــروف 

التي تشمل علي النقطة التي تستخدم عندها القوة بالنســبة إلــي مركــز الجاذبيــة للجســم 

تبعها فــي حركتــه وتشــتمل علــي المتحرك كما تشتمل علي الطريق الممكن للجسم أن ي 

الطرق الممكن للجسم أن يتبعها في حركته وتشتمل كذلك علــي وجــود أو عــدم وجــود 

  عوامل خارجية قد تغير من الحركة أو قد تؤثر علي الجسم في حركته . 



وهذه العوامــل تعتبــر عوامــل خارجيــة أي خارجيــة عــن الجســم مثــل خشــونة 

طح والمقاومة التي تنشــأ عــن ذلــك وتــؤثر فــي السطح التي تتطلب احتكاك الجسم بالس

حركة الجسم ومن العوامل كذلك مقاومة الهواء ومقاومة الماء وهكذا وقــد تكــون هــذه 

العوامل كذلك مساعدة للحركة وإما معطلة لها ويتوقــف هــذا علــي الظــروف وطبيعــة 

ر الحركة حتي أن العامل الواحد قد يساعد نوعا خاضعا من الحركة ويعطل نوعــا أخ ــ

فمثلا احتكاك الشئ بالسطح الخشن قد يساعد حركته وقد يعطلها فهــذا الســطح يســاعد 

العداء في حرية علي استعمال أقصي مجهود دون خطوة الانزلاق وفقد التوازن ومــع 

ذلك فإن خشونة هذا السطح وما ينشأ عنها من احتكاك قد تعوق وتعطــل حركــة الكــرة 

  . في درجتها كما في الهوكي أو الجولف  

هذا وقد تكون المقاومة لازمة وضرورية كما في حالة مقاومة الريح أو الهواء 

فهي لازمة وضــرورية لحركــة المركــب الشــراعي والأمــر لا يختلــف كثيــرا بالنســبة 

لمقاومة الماء في ضرورية لمروق الجسم بواسطة ضربات اليدين والرجلين كمــا فــي 

تحركــه فــوق المــاء بواســطة الســباحة وهــي ضــرورية كــذلك للمركــب الصــغير فــي 

استعمال المجاديف هذا ويمكن أن تكون هذه المقاومة عــاملا معطــلا وســببا فــي الحــد 

من سرعة السباح خصوصا إذا تعرف جزء كبير من جســمه للمــاء الأمــر الــذي يــدفع 

السباحين للاحتفاظ بأجسامهم أفقية ومستقيمة أثناء العوم ويمكن تطبيق نفــس النظريــة 

  كب . في حالة المر

هذا ومن المشــاكل الأساســية فــي ميــدان التربيــة الرياضــية هــو معرفــة كيفيــة 

الاستفادة من هذه العوامل بحيث تصبح مساعدة للحريــة واســتغلالها لمــا فيــه مصــلحة 

الحركة والعمل علي التقليل من أثرها إلي أقصي حد إذا ما عاقت الحركة وإلي جانب 

ريحية داخلية تؤثر في حركــة الإنســان وتغيــر هذه العوامل الخارجية هناك عوامل تش

منها وتتمثل هذه العوامل في إصابة بعض المفاصــل وعــدم تــوافر التعــاون التــام بــين 

العضلات الرئيسية والعضلات القابلة بارتخاء الأخيرة مــثلا أو وجــود أنســجة رخــوة 

  غير قوية بالجسم وما شابه ذلك مما هو بعيد عن موضوع دراسة هذا الكتاب .

  



  

  

  

  

  

 

  
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  العظام والعضلات

تعمل العظام والعضلات والأنسجة الضامة عادة في توافق تام لمســاندة الجســم 

وحمايته ومساعدته علي الحركة ، ويشتمل الجسم علي أكثر من (مــائتي وســتة)عظمة 

 

  درجة الحرارة    الرياح

 

  الانحدار 
  ليونة السطح 

  سهولة تكيف السطح 



 

  ارتفاع كعب الحذاء
  وزن الحذاء

  وزن على الرأس أو الجذع 

 

  طول الرجلوزن ال ،

 

  الاسترخاء 
  الشعور بالقلق 

 

  الإيقاع   

 

  مركز ثقل الجسم. 
  انتقال الطاقة الميكانيكية. 

  معدل الشغل الايجابي. قوى الدفع. 
  حركات الرجلين. زمن اتصال القدم.

  حركات الذراع المفاجئة. 
  زاوية ميل قوس القدم. 

  سرعة قبض الساق عند الارتكاز. 
القبض الاحمصي للقدم عند الارتكاز  

  على مشط. طول الخطوة. 
  

 عوامل داخلية  عوامل خارجية 



الدعامــة   وأكثر من (ستمائة) عضــلة ....... والهيكــل العظمــي فــي جســم الإنســان هــو 

الأساسية الذي يحمل الجسم ويحمي أعضاء الحيويــة الداخليــة المختلفــة وهــذه العظــام 

المكونة للهيكل العظمي في جسم الإنسان لها أشكال تختلف باختلاف طبيعة عمــل كــل 

   منها .

فعظام الجمجمــة تأخــذ شــكل صــفائح ســمكية متداخلــة الأطــراف حتــي يمكنهــا 

رأس ، بينمــا عظــام الحــوض غيــر متداخلــة ولكنهــا حمايــة الأعضــاء الداخليــة فــي ال ــ

مترابطة بواسطة مفاصل غضروفية  وهذه المفاصــل ترتخــي وتنفصــل قلــيلا بالنســبة 

للنساء أثناء الشــهور الأخيــرة مــن الحمــل لكــي تســهل عمليــة الوضــع ، وأمــا القفــص 

فتأخــذ  –القلــب والــرئتين   –الصدري فإنه لكــي يــتمكن مــن حمايــة أعضــائه الداخليــة  

لضلوع شكلا متقوسا علي شكل أضــلاع البرميــل ، وحتــي تســمح للــرئتين والــتقلص ا

أثناء التنفس في حركتي الشهيق والزفير لذلك نلاحــظ أن الضــلوع تتصــل مــع عظمــة 

القص من الأمام بواسطة مزودة من الخلف بمفاصل صغيرة منزلقة دوارة تمكنها مــن 

  الاتصال بفقرات العمود الفقري .

  عادة من حيث الشكل إلي أربعة أنواع هي : ـ  وتنقسم العظام

 . العظام الطويلة  

 . العظام القصيرة  

 . العظام المسطحة 

   . عظام غير منتظمة 

ويختلف حجم العظام من عظمة الفخذ القوية التي يبلغ طولها فــي الإنســان العــادي 

 ســم 2.5سم تقريبا فى المتوسط ، ويبلغ قطرها منتصف طولهــا أكثــر مــن   50حوالي  

.... وكل عظمة من عظام الجسم لهــا شــكلها الخــاص الــذي يســمح لهــا بــأداء غــرض 

معين ، فعظم الفخذ مثلا عليه أن يتحمل ضغوطا وأحمــالا كبيــرة ، ولــذلك فــإن شــكله 

يشبه أسطوانة مفرغة ، وهذا الشكل الأسطواني يكسب عظم الفخذ صلابة تمكنــه مــن 

 تحمل ضغطا كبيرا تبعا لوزن الشخص ونشاطه  



ويستمد الجسم مقدرته علي الحركة من العضلات الهيكلية (عضلات الــرأس ،   

والجذع، والأطــراف) وهــي مختلفــة عــن عضــلات الأعضــاء الداخليــة مثــل الأمعــاء 

  والقبة الهوائية والأوعية الدموية وعن عضلة القلب . 

والعضلات الهيكلية علي عضلات إراديه.... أي تعمــل وفقــا لمــا يصــدر إليهــا   

وامر فعندما نقرر أن نمشي أو نجري أو نؤدي أي حركــة فــإن دفعــات كهربائيــة  من أ

تصدر من المخ لتمر عبر الأعصاب إلي العضلات فتتحرك بالطريقة المرغوبة فــورا 

  .  

ولهذا فإن العضلات التي تقوم بتنفيــذ هــذه الحركــات تســمي عضــلات إراديــة 

بالنسبة للمــرأة ، وأكثــر مــا وزن جسم الرجل وأقل  3/5وهذه العضلات تشكل حوالي 

يميز النسيج العضلي هو مقدرته علي الانقبــاض إذ يصــبح أقصــر عنــدما تثيــره دفعــة 

% في حالة الانقباض الشديد   60عصبية ، وقد ينقص طول العضلة  بنسبة تصل إلي  

وعندما تنقبض العضلة تصبح أغلــط كثيــرا .... وتنصــل معظــم العضــلات الإراديــة ـ 

طرف من طرفي عظمة أو أكثــر مــن عظــام الهيكــل العظمــي بواســطة الهيكلية ـ بكل  

الأوتار التي تعمل كروافع للعضــلات ، واتصــال الأوتــار بالعظــام فــي إحــدي نهــايتي 

  العضلة يعرف بالمنشأ ، وفي الناحية الأخرى يعرف بأنه الاندغام.

  وظائف العضلة :  

حيــث إن تبــادل ترتبط عملية الانقبــاض العضــلي بعمليــة اســترخاء العضــلات   

الانقباض والاسترخاء العضلي له أهمية في الأداء الحركي بصفة عامة وكذلك للعمــل 

علي أن تنال العضلة فرصة للحصول علي احتياجات من الدم أثناء عملية الاســترخاء 

  وفيما يلي توضح كيفية قيام العضلة والاسترخاء العضلي .  

ســتخدم كــل منهــا لأداء وظيفــة يوجد خمسة أنواع أساسية للانقباض العضــلي ي 

  معينة أثناء وظيفة الأداء الرياضي أو في ظروف الحياة العادية.  

  الانقباض العضلي المتحرك (الأيزوتوني)  : -1

تقتصر العضلة في طولها مع زيادة توترها عند أداء هذا النوع مــن الانقبــاض 

اصــة فــي حالــة العضلي ويستخدم هذا الانقباض في معظم أنــواع العمــل العضــلي وخ 



رفع أي أثقال ويمكن أيضا أن يطلق علي هذا النوع الانقباض الديناميكي أو الانقباض 

  المركزي باعتبار أن العضلة تقصر في طولها في اتجاه مركزها .  

وفي هذا النوع من الانقباض لا تظهر العضــلة القــوة العظمــي لهــا علــي مــدي   

ذات الرأســين العضــدية لا تظهــر  مسار حركة المفصل ومثــال علــي ذلــك أن العظمــة

قوتها العظمي إلا في الوضع الذي يكون عليه المساعد مع العضد فــي زاويــة مــا بــين 

) درجــة ، ويعنــي 30) درجة وتكون أقل قوة حينما تصبح هذه الزاويــة (120  -115(

ذلك أن العضلة حينما تواجــه بحمــل ثقــل معــين فــإن هــذا الثقــل يكــون دائمــا أقــل مــن 

لعمل المفصل وليس أقوي زاوية وهذا بالطبع يعد من عيــوب الاعتمــاد   أضعف زاوية

  علي الانقباض المتحرك وحدة في برنامج التدريب .  

  الانقباض العضلي الثابت (الأيزومتري) : -2

خلال الانقباض الثابت تخرج العضلة تــوترا إلا أنهــا لا تغيــر طولهــا ويحــدث   

اء الأنشطة الرياضية مثل المصارعة واتخــاذ هذا النوع من الانقباض العضلي أثناء أد

الأوضاع الثابتة المختلفة ، كما في رياضة الجمباز أو عند محاولة رفــع ثقــل معــين لا 

يقوي الفرد علي تحريكه أو محاولة دفع مقاومة كجدار حائط وفي هــذه الحالــة يصــبح 

عاملــة أو في الإمكان إنتاج قوة عضلية كبيرة دون إظهار حركة واضحة للعضــلات ال

  للنقل الذي يحاول الفرد رفعه أو دفعه.

وعند مقارنة القوي العظمي الناتجة عن الانقباض الثابت بمثيلاتها الناتجة عــن   

ويرجــع ذلــك إلــي الانقباض العضلي المتحرك فيلاحظ تفــوق الثابتــة علــي المتحركــة  

  ثلاث أسباب هي : ـ 

أكبــر مــن الأليــاف  اـــ تنقــبض العضــلة فــي الانقبــاض العضــلي الثابــت بعــدد

العضلية نتيجة زيادة المقاومة التي تواجههــا بــدليل أن تفــوق العضــلية علــي المقاومــة 

وهنــا تحــدث الحركــة ، بينمــا إذا زادت المقاومــة تزيــد عــدد الأليــاف المشــتركة فــي 

  الانقباض ولذا فان القوة الثابتة بصحبها اشتراك عدد أكبر من الألياف العضلية .  

باض العضلي الثابت بدون تغيير في طول العضلة وهذا بدوره يحدث الانق  -ب

يساعد علي أن تنقبض العضلة وهي في طولها المثالي وبــذلك تنــتج أكبــر قــوة ،حيــث 



من المعروف أن القوة العضلية تختلف تبعا لاختلاف زوايــا المفصــل وتكــون أكبرهــا 

العضلة في هــذه درجة ويرجع سبب ذلك إلي أن    90عندما زاوية المفصل تقترب من  

الحالة تكون في طولها المثالي لإعطاء أكبر قدر مــن الانقبــاض مــن حيــث المتقاطعــة 

التي تربط بينها في أفضل وضــع يمكنهــا مــن إعطــاء أكبــر انقبــاض عضــلي وهــذا لا 

يتوافر في الانقباض المتحرك نتيجة لإختلاف زوايا المفصل وبالتــالي طــول العضــلة 

  علي مدي الحركة .  

ر الانقباض العضلي الثابــت ميــزة اســتمرار الانقبــاض العضــلي وهــذا ج ـ يوف

بدوره يعطــي فرصــة للتركيــز وإنتــاج قــوة عضــلية أكبــر ممــا تحــدث فــي الانقبــاض 

  العضلي المتحرك الذي تتغير فيه قوة الانقباض علي مدي الحركة .

ومن عيوب الانقباض الثابــت إذا اســتخدم لتنميــة القــوة أنــه يــرتبط بنمــو القــوة 

العضلية في زاوية معينة هي التي تم اســتخدامها أثنــاء التــدريب . ولــذا يفضــل تغييــر 

 زوايا العمل العضلي الثابت التدريب .  

ويلاحــظ الانقبــاض العضــلي يصــحبه ســرعة التعــب ويرجــع ذلــك إلــي منــع 

الأكسجين عن العضلة أثناء الانقباض حيث من المعروف أن سريان الدم يمتنع تمامــا 

  % من أقصي انقباض.  70في حالة الانقباض الثابت الذي تزيد قوته عن  عن العضلة 

  الانقباض العضلي اللامركزي (الإكستوني) : -3

ــرك    ــاض المتحـ ــس الانقبـ ــو عكـ ــلي هـ ــاض العضـ ــن الانقبـ ــذا النـــوع مـ وهـ

(الايزوتوني) حيث تطول العضلة أثناء زيــادة توترهــا وأفضــل مثــال لهــذا الانقبــاض 

قل إلي الأرض عندما تكون القــوة الخارجيــة أكبــر مــن القــوة عند أداء حركة نزول الث 

  الانقباضية المبذولة.  

  الانقباض العضلي المشابه للحركة(ايزوكينتك) : -4

وهو نوعا جديدا من أنواع الانقباضات العضلية  ويعرف بأنه أقصــي انقبــاض   

ناء النشاط عضلي يتم بسرعة ثابتة خلال المدي الحركي الكامل ويستخدم هذا النوع أث 

الرياضي وأفضل مثال علي ذلك هو ذلــك حركــة الشــد تحــت المــاء ابتــداء مــن نقطــة 



دخولها الماء حتي انتهاء الشد بجانب الفخذ ويتم هذه الحركة بسرعة ثابتة تقريبــا كمــا 

  أن مقاومة الماء تعتبر ثابتة.  

  الانقباض العضلى البليومترى:ــ   5

أسرار نجاح هــذا التــدريب ترجــع   ) أن أحدSharkay  )1990  شاركيويذكر  

ــى حقيقــة فســيولوجية تــتلخص فــى أن العضــلة تعطــى أكبــر قــوة  أمكــن مطهــا  إذاال

 فــيتحسين ميكانيزم الانعكــاس ويزيــد    إلى(إطالتها) قبل الانقباض مباشرة مما يؤدى  

  الاسترخاء ويعمل على تخزين طاقة كبيرة تزيد من كفاءة الانقباض وسرعته.  

  لوظيفتها : بعاتقسيم العضلات ت

وهــذا يعنــي أن للعضــلات أدوار مختلفــة الحركــة المطلوبــة وهــذا يــؤدي إلــي    

  تصنيف العضلات من حيث مشاركتها في العمل إلي أنواع مختلفة هي : ـ

  العضلات المحركة الأساسية أو المشاركة : -1

العضلة المحركة هي العضلة التي تكون مسئولة مسئولية مباشــرة فــي التــأثير 

ي الحركة ومعظم حركات الجسم البشــري تســببها عضــلات محركــة عديــدة يكــون عل

بعض منها بدرجة الأهمية دون البعض الأخر فتعد محركــات أساســية أمــا العضــلات 

الأخرى والتي تشارك كعضلات محركة بحكم انقباضها تحت ظــروف خاصــة تعتبــر 

حــالات التغلــب   محركة مساعدة كما أن هناك نوعا أخر من العضلات قد يشــارك فــي

علي مقاومات عالية تسمي أحيانا بعضلات الطوارئ وهذا الاختلاف نسبي تتباين فيه 

الآراء ، حيث أن يصعب تحديد المدي الذي يمكن عنده اعتبــار هــذه العضــلة محركــة 

أساسية أو مساعدة ويري البعض أن العضلات الأكبر والأقوى والأكثــر علــي حركــة 

  التي يمكن أن توصف بأنها أساسية . المفصل المراد تحريكه هي  

  العضلات المثبتة أو المساندة أو الموازنة : -2

هذه المجموعة من العضلات تحتوي علي عضلات يمكن أن تنقــبض انقباضــا   

ثابتا لتثبيت بعض اجزاء الجسم ضد شــد العضــلات المنقبضــة أو ضــد تــأثير العــز أو 

ح (الساندة) عنــدما يكــون الطــرف الارتداء في بعض الأنشطة ويمكن استخدام مصطل

أو الجذع مثبتا ضد الجاذبية في حين يتحرك الجزء البعيد مــن الجســم كحركــة اليــد أو 



القدم أو الرأس في أوضاع الميل أو الثني وتوجد هذه العضلات علي الجانــب المقابــل 

للجانب الذي توجد فيه العضلات المحركة الأساسية ويعتمد مقــدار الشــد علــي ســرعة 

  طرف المتحرك .  ال

  العضلات المكافئة أو المكافأت :   -3

هذه العضلات تعمل علي منع عمل غيــر مرغــوب فيــه للعضــلات المحركــة ،   

كان الغرض الأساسي هو القبض في حــين أن العضــلة المحركــة يــؤدي انقباضــا إلــي 

 القبض والتقريب فإن الحالة كعضلة مكافئة لإلغاء الجزء الخاص بالتقريب كعمل غير

  مرغوب فيه .  

وأحيانا تشترك عضلتان محركتان في نفس العمل ولكن مــن الممكــن أن تؤديــا   

  أعمالا أخري  

  العضلات المضادة أو المقابلة :   -4

وهذه العضلات لها تأثير عكسي لعضلات لمحركة ولوجود هذه العضلات في   

العكســية أو   الجانب العكسي للمفاصل من العضلات المحركة عليهــا أحيانــا (الجاذبيــة

المقابلــة) فقبضــات المرفــق أمــام الــذراع وتعتبــر مضــادة للعضــلات الباســطة لــنفس 

المفصل والتي تقع خلف الذراع ويظهر دور العضلات المضادة في كبح جماح حركة 

الطرف المتحرك عنــد وصــوله إلــي الحــد النهــائي لمــدي حركــة المفصــل بانقباضــها 

الحد النهائي لمدي حركة المفصــل بانقباضــها انقباضا لحظيا يتناسب عند وصوله إلي  

انقباضا لحظيا يتناسب بالطبع مع القوة الانقباضــية للعضــلات المحركــة وبالتــالي مــع 

سرعة الطرف المتحرك وبمجرد انقباض العضلات المقابلة أو المضادة تبدأ المحركة 

ي أربطــة بالاسترخاء ، وحتى إن لم تبدأ بالاسترخاء فإن انقباض المضادة سوف يحم ــ

  المفصل من ناحية ويسمح باستكمال العزم اللازم لإتمام الحركة من ناحية أخري .  
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  البناء الحركى: ـ
ة اضــ ــات ال ــ ال ــعى  تع ــي ت ــة وال ق روســة وال ــان ال ــات الإن مــ ح

ــان مــ  ا  د، ولــ ــ ف ال ل إلــى الهــ صــ ــ ال ب  أســل ــي  ف ح ــ هــ ق إلــى ت
ــائ  رس أهــ ال ــ رب وال ــ احــ أو ال رس ال ــة إن يــ ــال علــ ال اجــ وفــى م ال

ــات الع ة اوح ائ ــ ــات الع هــا مــ ال ة عــ غ اضــ ــات ال ــ ال ــى ت ــل عــ ال
ل الأرقام .  ة أو ت اف ال ال   م

ة علــى    اضــ ــة ال ــال ال ــاع العــامل فــى م ة ت اضــ ــة ال ــائ ال ودراســة خ
ح   ب الأداء ال فة أسل ح   –مع الي ت ال ة و ا أ واس ه على إدراك ال اع ا ت

ـــ أد اللاعـــ إلـــى اعلـــي م ل  صـــ ـــل لل ــه ال ـ ج رة علـــى ال يه القـــ ــة لـــ ـ ح  ـــ اء ت
راته . اتة وق ان     ام

ــائ وصــفات        عها فــى خ ك ج ة ت اض ات ال ه أن ال وم لا ش 
ــات  هــا مــ ال هــا علــى غ ــى ت اصــة ال اصــفات ال عــ ال ة  ل ح عاملة وان ل
ــة  ــ ال ــى يهــ عل ة وال اضــ ــة ال ــائ العامــة لل ــاب ال ــاول فــى ال ف ن وســ

ها وت  راســـ ـــارة أخـــ أن الأداء ب اشـــ علـــى فـــ الأداء أو  ــ م ـــ ان لهـــا اثـ لهـــا ح ل
ــائ الأداء  ـ ــائ او ر ــ دعـ ـ ــة تع ــائ هامـ ـ ة خ ــ ــه عـ ـ اف  ــ ـ ــ أن ت ـ ــل  ـ ـــى ال الف

راسة هى : ال ة  اولها على ال ى ي ائ ال ل وال    -الأم
اني) -1 مانى ال ة أو ال ال احل ال ي (م اء ال                     ال
ة.                                         -2 قاع ال   إ
ي -3 فع ال قال ال   ان



ة. -4 اب   الان
ى. -5 قع ال   ال
ة.. -6 اص ال قاف أو ام   إ
ة.   -7 ال ال   ج

ة  اض ة ال م ال   مفه
لح ال       ــ ــ ـ ــ م نة عـــ ــ ــ ـ ــى م ــف فـــ لـــ ة  ــ اضـــ ــة ال ـــ لح ال ــ ــ ـ ــة وم ـــ

ــا  ــة ف ان ــات م عــة ح ــارة عــ م هــا  ق ة فــى ح اضــ ــة ال ــة فال ان ال
ــة  ــ ال ى  ــــ ــا  عهــــا مــ ن فــــى م ــــ جل ت ع والــــ ــــ راع وال ــات الــــ ــ تــــ أن ح
ــي  ــة ال اب عــ الأوضــاع ال لــ علــى  ة قــ  اض ة ال لح ال ا أن م ة  اض ال

ال اني  ها تغ ال م .لا ي ف   ة الى ال
ــة    لح ال ــ لا مــ م ــة  بــ هــارة ال لح ال ــ ام م ــل اســ ــا نف وعلــى ذلــ فإن

د ا لــ أو  م وجــ ة ولعــ اضــ ــة ال ال ال ا ه شائع فئ م م  ة _ول نل اض ال
ض ع القار .   غ

ه ــ   ها وتق راســ ــة ب م علــ ال قــ ــي  ــالات ال ة هي أه ال اض ة ال اولــة وال ا وم
ات  ـــ ـــالغ فـــى ال ـــام   اه ة  اضـــ ـــات ال ـــ ال ـــاكلها وقـــ ح ل إلـــى م ـــاد حلـــ إ
ورات  ــــة فــــى الــــ ول قــــابلات ال ول وال ــــة بــــ الــــ اف ت ال ما اشــــ ــــ ة وخاصــــة ع ــــ الأخ

ة .   الاول
ها. ل إل ص ع ال ة  ة مع ة العال اس ات فى الأرقام ال   ح أص ال

  :  ة الرياضية بتعريفات منهاوعرفت الحرك
ــاس  1 ــة ال ــاء وت لة لل ســ م  ــ ــى ت ــات ال ــع ال ة هــى ج اضــ ــات ال ـ ال

فاع عــ الــ  ــل وفــى الــ اضــة وفــى الع اه ال ــ ه ورفــع م ــة علــى صــ اف وال
. ل م اجل إسعاده   و

ا . 2 ا أو م ح ف ح ق ه ى ت ات ال ع ال   ـ هى : ج
ل : 3 فها ج ،س  ـ وع

عة      ــ ــ  وسـ ــاه معـ ـ ــي ات ــة فـ ائـ ــ اج ــ أو احـ ـ ــال أو دوران ال قـ ــي ان ــة هـ ـ ال
ــــا أنهــــا أســــاس  ونها  ام الأداء أو بــــ اســــ ــــان ذلــــ  اء  ــــة وفــــى زمــــ معــــ ســــ مع



اء  ـــان ســـ ـــا  ـــة أ ـــة ال ج ع ـــ ـــاض ي ـــة ان ـــا ن ث غال ـــ لفـــة وهـــى ت ة ال ـــ الأن
له أو ا ة ..ال  اج ق ون إخ ه ب ث ح ل أن ت ائة ف ال  ح اج

و على أنها : 4 فها ب   ـ وع
ــة .  عة مع ــاه معــ وســ ــان إلــى أخــ فــى ات ائــة مــ م ــ أو احــ اج قــال ال هــي ان
ــ  ق ف إلــى ت ــة تهــ ة مق نها ح ات فى  ها م ال ة ع غ اض ة ال وت ال

ا ا ن ه د ق  ــاز واج م ــات ال ــا هــ فــى ح ال الأداء  اج دقة وم وج ل
هــا  ــلة وغ م وال ة القــ ــ ات و ا فى ال ة على الأداء  اف وال ن م ال وق 
ــ فــى العــاب القـــ  ــافات ال ــا هــ فــى م عة  ــ ــى هــ ال اجــ ال ن ال ــ ــ  وق

اج ــــ د ال ــــ ــــي ت ــــة هــــي ال عــــة الل مــــا فــــان  احة ع ــــ ــــة وال ف ال ــــي هــــ  ال
ن  ـــ ف ان  ـــة وذلـــ بهـــ اخل ـــة والقـــ ال ارج ـــل بـــ القـــ ال اف الأم ـــال ة  اضـــ ال

ا . اد   الأداء اق

  اولا: مراحل الحركة الرياضية( البناء الحركى ) 
ه علــى  ــاع احــل ت ــ  ــ  ــ أن ال ــي معــ ن ة أو واج ح از مهارة أو ح لان

ة   ة ال ة–تأد ــ احــل   و اثلــة فــي ال ــ م ــ أنهــا غ ة ن اضــ ــات ال عامــة إلــى ال
ي  بها ال .   ال

ه  ـــا اثلـــة ت عـــات م ة إلـــى م اضـــ ـــات ال ـــة أو ال هـــارات ال ـــ ال ـــا تق و
احل أدائها وهى : عة في م ل م ات    -ح

ة.  -1 ح ات ال   ال
رة. -2 ات ال   ال
ة. -3 ات ال     ال
ة.                                                                                                       -4 لة ال ال

  أولا الحركات الوحيدة:
ــ  ق احل إلــى ت ه ال ف ه احل ته لاث م اء أدائها ب املة  ال أث ة م وهى ح

ل .   م الأداء الأم



لة ال  ة وأم اضــ ــة ال ــال ال هــارات فــى م ة مــ ال ي احل ع ة ال ة أو ثلاث ح ة ال
لــة  مح دفــع ال ــل( رمــى الــ ثــ العــالى  –م ــان –ال ف  –القفــ علــى ال ــ لهــ ال

م ) ة الق   فى 
ة هى : ح ة ال احل ال     -وم

ة.   -1 ه حلة ال   ال
ة.   -2 ئ حلة ال   ال
ة.   -3 هائ حلة ال   ال

ة :أولا ال  ه     - حلة ال
ل  ــ ــة هــي ت ه ال فــة هــ ــة وو ة مــ ال ــ ئ حلة ال ي ت ال حلة ال وهى ال

ي . اج ال از ال ة اللازمة لان   الق
  
ال هى :  ة إش ع ه  ة ت ه حلة ال   -وال
ة - 1 اه ال ة فى ع ات ه احل ال   ال

ــاه ال  ــ ات ــة فــى ع ه حلة ال ث ال ن ق ت ــ ما ت ــ ا ع ث هــ ــ ــة الاساســى و
ر ثاب . ل م ور ح ة ا ت ة دائ  ال

ــارة عــ  ــة  ــة لل ه حلــة ال ن ال ــ ــ ت ــاز ح ــة فــى ال ج ال (ال  ال ذل م
ة  ى م ال ئ ء ال اه ال لف ا ع ات ة لل ج ــة  –ال ه حلــة ال فــة ال وو

ــ ثقــل ا الــة هــى وضــع م ه ال ــ فــى هــ ك ال ــ ــ ي اقــة وضــع ح ــ فــى اعلــي  ل
ء الاساســـى مـــ  ـــ ـــاز ال ة لهـــا لان ـــاو ـــة م اقـــة ح ضـــع إلـــى  اقـــة ال لا  ـــ للأمـــام م

ة .   ال
ة- 2 اه ال ة فى نف ات ه حلة ال   :ال
ــات   ث عــادة فــى ال ــ ا ما ــة وهــ ــاه ال ــة فــى نفــ ات ه حلــة ال ن ال ــ وقــ ت

س ـــ ـــي ت ــة ال ـ قال ــ الان ثـ ــال ذلـــ ( ال ـ ة م ـــ ـــا م ـــ خ ــا ال ـــارات نقـ ــا م هـ  ف
ل  ــ ــة و ــاه ال ــا فــي نفــ ات ــة وه ه حلة ال اب والارتقاء ، ال ل ح الاق ال
مح  ة رمــى الــ ا ح اه و ة فى نف الات ه حلة ال ن ال ان القف ت القف على ح

اه  ة في نف ات ه حلة ال ن ال ة .ح ت ة لل ئ حلة ال حلة ال   ال



رة :- 3 ة ال ه حلة ال   - ال
ــى  ئ ء ال ــ ــاج ال ما  ث ذل ع ة و ة أك م م ه حلة ال ر ال وهى أن ت

قة. ل رمى ال وران ق ر ال ل ن ال ل ة . وأوضح م عة    الى س
احل-4 دة ال ع ة م ه حلة ال   :  ال

ا ع ال ــ أن فى  ــة ن قال ــات الان ة وخاصــة فــى ال ــ ة  ــاج الــى قــ ي ت ت ال
ــان  اب ثــ الارتقــاء علــى ح ــ ال الاق حل أو أك .م ن م م ة ت ه حلة ال ال

.....   القف
ات  ــ ـ لاث خ ــ ــ الـ اب ثـ ــ ـ ــ الاق ن مـ ــ ـ ــة ت ـ ه ــة ال حلـ ــ أن ال مح نـ ــ ــى الـ ــى رمـ وفـ

لــف م ــ راع لل ــ الــ ة ثــ ت ــ مــى الأخ ة م ــادة قــ س ل قــ ــ وهــ حالــة ال ع تقــ ال
مح .   ال

ة  ــادة القــ عــ الإضــافات ل ة  ــ ــة ال ه ــات ال ــ لل عــ اللاع ــ  وقــ 
ف رفع م الأداء ...... ة به ث   ال

لــف فــإذا مــا  م لل ــة القــ ج ة هى م ه حلة ال ن ال م ت جه الق ه ب ب ال ال ..ض م
فــه ذاد اللاع   لــف وه م لل ــة القــ ج ل م أ إلى ال ق ة فانه يل ال مه  ادم ق ة ت ق

ة .. ال ادمها  ل ت جل ق ة ال ة ح   زادة 
ة:5 ه حلة ال ال أو إخفاء ال   _اخ

ــة .فعلــى  لاك ــا فــى ال ــة  ه حلــة ال ــ ال ــ علــى اللاعــ  ــات ي ع الل فى 
ــة ال حلــ هــــار ال ــــال  إ ل ال ــــة ســــ ع الل ــــ إلــــى نــــ ــــه ال ف ي ــة ســــ ــ ــــة لل ه

ــه وتقــ  ــة نف ــ مــ تغ ــا يــ ال فاجــأة وه ــ ال ــة ع ــا تفقــ الل اههــا  وات
هــاج  هــ ال مــى فــإذا  م وع ال علــى ال ة الق ة  ال فى ل ادة م ة ال الل

ــار ا ــاه وم ف ات عــ ف  مى س اس ال ة فان ح ه حلة ال ــة ال م ل تفقــ ال ــ ة و ــ ل
ها . مى م ص فاجأة و حارس ال   ع ال

اع: - 6 ة فى ال ه حلة ال ام ال   اس
ــ بهــا ،  ــة ال ات علــى مفاج ة لل ئ حلة ال اح ال قف ن اضات ي ع ال فى 
ــ  هـ ــ  لا قـ ـــ ــ ، ف ـ اع ال ــ ــال فـــى خـ ــ فعـ ـ ع ــة  ـ ه ــة ال حلـ م ال ــ ـ ا  ــ ـ و

ء ال ــــ ــا لل قعــ ــــ م ك ال ــــ وفــــة ف ع هــــارات ال ــــة لإحــــ ال ه حلــــة ال لاعــــ م



ــا  ا بها ال ، وه ة أخ مفاج هاج ح د ال ا ي ه اللاع وه د ي ال س ئ ال
فاجأة . ة ال ي ة ال ة لل ا   ع ال ع الاس

ة: ه ة ال ات ال ل م ذل م   ون
 ها فى ع ن ح ة .ت ة الأساس    ال
 . ص ف الق ة لق ه ات ال ج ا فى ال اقة اللازمة  ل ال اع على ت   ت
 .. ة ة الأساس اجح لل اد ال ف الاق الات ال اف اح ل على ت  تع

  حلــة ــة ال أد ة ل ــ ــلات ال ــل الع ة لع اســ لــة ال ــافة ال ــاذ ال ــل علــى ات تع
فاءة. ة  ئ  ال

 . ع اع او ال لة ال س امها    اس

  ورات ــ خاصــة فــى الــ ــ مــا  ة إلــى أح ــة الأرضــ اذب ة ال ة وخاصة ق غلال الق اس
از.  فى ال

 

ة : ئ حلة ال  - (ب) ال

ـــ  ق ل الـــى ت صـــ هـــا فـــى ال ـــ أه ـــة وت هـــا واجـــ ال ـــي تقـــع عل حلـــة ال هـــي ال
ة .. اش ة ال ض ال   غ

حلــة  غلال هــى ال حلــة اســـ ه ال هــا فـــى هــ اد تأدي ــ ـــة ال اجــ ال هــا ال ـــ ف ــى ي ال
ة . ه حلة ال لة فى ال   الق ال

ة علــى  ث ــ ــة ال ارج ــة والقــ ال اخل افــ بــ القــ ال هــ مــ ال حلــة  ه ال وفــى هــ
ــه  ـ ــ فه ــة ومـ ـ ــ  ـ ــ ال سـ ــان وال ـ ال ــ  ر اللاعـ ــع ــ شـ هـ ــا  ـ ــ ،  ــ اللاعـ ـ ج

ة .ل   ار ال
ة . ه حلة ال ا لل ادا  ن ام ة  أن ت حلة الأساس   وال

ة  ــات الأساســ ة وال ه ات ال قف ب ال وث ا ت ال لا  ح ل ال فعلى س
ـــ  ـــة ع ه حلـــة ال ن ال ـــ ـــ ت ر ، ح ــ ل م ور حـــ ـــى تـــ ـــات ال إلا فــى حالـــة ال

ـــ ضـــع ال هـــى ب ـــة وت ـــاه ال ل بـــ  ات ـــ ـــة ال ـــ نق اقـــة وضـــع ، وع فـــى اعلـــي 
ج . ال وال اه ال   الات



ن واجـــ  ـــ ـــى أخـــ قـــ ت ع ة أو  ـــ ـــة  ـــارة عـــ ح ة  ـــ ئ حلـــة ال ن ال ـــ وقـــ ت
ى م م م أو م مهارت . اج ال ن ال ى واح وق    ح

.. ال ذل   م
ة ف ل ال ث العالى _ ر اج فى ال ة ال ــل ت ث ال ان في ال م _ ال ة الق ى 

لــة او  م را ل رها فــ ة ، ث  لام ال لة إلى أعلى لاس ة ال لة _ وث لاع  _ دفع ال
ل اله الى الأرض . ف ق   ها ن اله

ة  ــ ال ال ــا اســ ئ ه ن مــ جــ ــ ة ت حلــة الأساســ ــى او ال اج ال ا ن إن ال وه
ها وفى ه ة .ث ت ة ال لح ال ها م ل عل الة    ه ال

ة :(ج)   هائ حلة ال   - ال
ــة  ــة ال ام ــة دي ان مــ ناح ل إلى حالة م الاتــ ص ى ال ع ا  ة، وه هى م ال
ــة ، أو فــى حالــة  عــاد ع هــاز أو الاب ك ال ــ تــ ي ع ــ ن ال ــ ل إلــى ال صــ ــى ال ع  ،

ة ، ي ة ج وع فى ح قال أو ال ى.  الان ث فى ال ال   ا 
ج  ــ ــا  ة م ــ رجــة  داد ب ــة تــ اقــة ال ــات و  ة مــ ال ــ عــة  ــ فــى م ون
ــ  ـ ــات ، فع ـ ــ ال ـ ــة ت ـ ان الل ــ ــ قـ انـ ــة إذا  ـ ه ــة ال حلـ ــى ال ــ فـ ـ د  ــ هـ ل م بـــ
ة  ـــه صـــع ـــ نف اص ال ـــان مـــ خـــ ـــاز ،أو إذا  ـــا فـــى ال ـــ  هـــاء مـــ ال الان

ـــا تعـــ حـــاج ال ن ع قان ـــ فع لأنــه م مـــي والـــ ــا فـــى ال ابـــ ،  ان ال ل إلـــى الاتـــ صــ
فع . مي أو ال   ال

ــي ، واهــ  اجــ ال ــام ال عــ إت ــة ا  ة لل ــ ئ حلــة ال ــى تلــي ال حلــة ال وهــى ال
اء  ــ اجــ ة عــ حاجــة الأداء أو ت ائــ اقــة ال ــاص ال حلــة هــي ام ه ال ــات هــ واج

امل  ال فى أو  ان  عل ال فى حالة ات   0ضاع ت
ــان القفـــ  ات ح ـــ مــ قفــ ــ اله ــ ع ــى ال ة ب ائـــ اقــة ال ــاص ال ــال .. ام م

....  
رج فـــي  ـــ ـــة ثـــ ي عة لل ـــى ســـ ــة او أق ـ ن مـــ أعلـــى نق ـــ ـــة ت هائ حلـــة ال ـــة ال ا و

ن اللاع اما و ة ت عة ال ة وس هى ق ى ت عة ح   0 اله او نق ال
ــ  قــة اله د  ي ت از ال ة ال ل ل ع الألعاب م حلة فى  ه ال ة ه داد أه وت

ة  ء م درجة تق الل د له ج   0وت



ن  ـــ ما ت ــ ا ع ث هــ ـــ ــة و هائ حلــة ال ة فـــى ال ائــ اقــة ال ـــاص لل ث ام ــ وقــ لا 
ة الأ ة أخ ع ال ة ل ه ة ت ارة ع ح ة  هائ حلة ال   0ولى  ال

رة:ـ ة ال ا ال   ثان
ابي      ــ ل الان ــ ف ال ات بــ ة مــ ة او تعــاد عــ اب رة ان ر أداؤها  ة ي وهى ح

احــل  ة ذات م ــ ح ــة ال ــ ال رة علــى ع ــ ــة ال ف واحــ ،وال ــه ذات هــ وهى ح
ــ إذا مــا  ان فقــ ول ــ ــان أو ق حل ا م رة لها غال ة ال ام ،إن ال ــان الأداء أو أق

احل ا ثلاث م ه ل ف  ا فل   0يء ج
: ال ذل   م

ــل      ــات م ع مــ ال ــ ا ال ــي إلــى هــ ــى ت ة ال اضــ ــات ال يــ مــ ال ــاك الع وه
هــا اســ  ل عل رة  وق  ات ال ل ، وال ب ال احة ، ور ى _ ال _ ال ال

ــة  احــل ال احــل وذلــ لان م ــة ال ائ ــة ث حل فقــ لان ال انــ مــ ــا لــ  هــ  ت
رة هى: ـ ة ال احل ال   م

دوجة)  1 حلة ال     ال
ة.     هائ حلة ال ة على ال ه حلة ال ل م ال اب    وهى ت

ة    حلة الأساس   ال
ح      ضــ ة ول ــ ح ــة ال نا فــى ال ا ســ أن اشــ ى ،  اج ال از ال ها ي ان وف

ل ال  ــ ذل تأخ م هــى ع دوجــة وت ــة ال أ ال ــ ــاء ، ت راع مــ ال وج ال احة ع خ
ة ... ة الأساس أ ال اء ت ل ال فى ال اء وع دخ ل ال فى ال   دخ

ا يلى : ها  ج رة ن ة ال ال لل ة إش اك ع ا ونلاح ان ه   ه
ة):   1 رة (ال ة ال   ـ ال
ة     له ح د ال  ثــ  وهى أن ي ــل ال ارهــا م ة و فى ت ة واح ال  ح

ة ال فى ال .   لأعلى أو ح
ادلة) : 2 رة (ال ة ال  - ـ ال

خــ      ما ي ــ ادلــة ع رة م ــ ــ  رة ول ــ ــة م ــ ح اء ال عــ اجــ د  وهــى أن تــ
ــى ال ــ فـ ـ ــ ال ــاني مـ ـ ء ال ــ ـ ن ال ــ ـ ــة  ـ ــ ال ــي مـ ـ ئ ء ال ــ ـ ــاء ال ـ ــ أع ــة احـ حلـ

ــل ذراع علــى  ــ أن  ة _ن ــ احة ال ــ ــال ال ح ذلــ نأخــ م ضــ ــة ول دوجــة مــ ال ال



ــة  ــى مــ ال ئ ء ال ــ ــ مــ ال راع الأ د ال ما ي رة ول ع ة م د ح ة ي ح
دوجــة ثــ  حلــة ال ــاء ا فــي ال ــ خــارج ال راع الأ ن الــ ــ ــاء  ن فــي ال ما  ا ع

ال  ل  ا  فى ع الع راع وه   ة لل
راجات ...... ب ال ي وال ور ال ة  ع  ا ال لة ه   وأم

عة)  3 ا لازمة ( ال رة ال ات ال   )  ال
ــ       قــ ــ ال ــى نفــ رة وفــ ــــ ــة ال ــ ــ ال ــة نفــ قابلــ ــ ال ــ اء ال ــ د اجــ ــ وهــــى أن تــ

 . ولف احة ال ل س ال ل   وأوضح م
ة :)  4 رة ال ات ال   - ال

ة وأوضــح      ــ فة م ة )  ل ح ات ( ج عة م ال ار م ارة ع ت وهى 
اج  ــ ات مــا بــ ال ــ لاث خ ار الــ ــ م اللاعــ ب قــ ــ  اج ح اقات ال ل س ال ل م

  . وق ث اله د ث ال   ث الارتقاء الف

ة: ة ال ا ال   ـ ثال
ــارة عــ حــ أو      ــة هــى  ــات ال هــا  ال حل ــل مــ م ــ الــ بــ  ــ و أك

ة . ة على ح ل ح ي ل اج ال ي ل   الأساس و ت
ة ثــ  ــ ال ال ــ اللاعــ لاســ ما ي ــ ــلة وهــ ع ة ال ــ ــال للاعــ  م م ح ذلــ نقــ ضــ ول

ف ث يه على الأرض . ها إلى اله م ب   ق
ها على  احلها ن ع م ة و ه ال ل ه ل الي :و   ال ال

لا ث دفع الأرض لأعلى.. ى ال قل حلة ث ة وهى م ة واح ه حلة ت   *م
ة* حلة الأساس   :  ال

ة      ــ ـ ال ال ــ ــي ارتفـــاع ثـــ اسـ ــ إلـــى اعلـ ـ ال ل  ــ صـ ف ال ــ لأعلـــى بهـــ ثـ ــ  –ال ثـ
ف ـــ الهـــ ـــ ن ــا -ال ــة أداهـ لفـ ـــة م ـــات ح ـــاك ثـــلاث واج ــا ان ه ـ ـــح ل ـــا ي وه

ة.   اللاع ة واح ه حلة ت د الا م   ول ي
ة :   هائ حلة ال   ال

ا   يه الأرض .7\وهى ه اللاع إل
حل  ة ثــ مــ ــ ــة م ه حلــة ت ــارة عــ م ــة  ــة ال ــا ان ال ــح ل ــا ســ ي م

ة . ة م حلة نهائ ة ث م اش رة م ا  ه ع ان ي ت   أساس او أك م



لة ال عا ال   ة:را
ة الأولــى      ة لل هائ حلة ال ن ال ا  ت ه ع ارة ع وصل ح ي وهى 

ة . ان ة ال ة لل ه حلة ال ها ال   هى نف
ــ  ة او ع اء علــى أجهــ از س ة ال ات في ل ة وصل ال لة ال ال لل وأوضح م

ة . اض ة ال لة ال   أداء ال

 لحركة او الإيقاع). وزن الحركة (ديناميكية ا 

ــة الا   ــة انــه ح لاح وزن ال اءفه م اص ــي  جــ ع هــارة مــا و ــة ل ا ال
ة  ــ ة الف اب ــ ــ ان هــارة ، وتع نــان ال ي  خاء اللــ ــ والاســ ادلة بــ ال ات ال الف

ــة الا ــ علاقــة ل ــا أح ه ة ب ود واضــ ر حــ ه م  خاء وع اءب ال والاس  جــ
ــة ا ف  ال ــ ات ف د هــارة ، وقــ عــ نــة لل أنــه  Diatchkowال ــة " وزن ال

ل العلاقــــة بــــ شــــ  ــــ ائهــــا و اخل بــــ أج ــــ هــــارة وال احــــل ال ــــة بــــ م م ة ال ــــ الف
لات. خاء الع   واس

ــــاع قــ  الإ

قاع: لح الإ م وم   مفه
ن ا     نـــان ــ ال قـــاع هـ لح الإ ــ ـ م وم ام مفهـــ ــ و أن أول مـــ اسـ ــ ـ ــ ي ـ ماء ت ــ لقـ

ا  ــ وا هـ ــ أخـــ ـ , ح ــ قـ اب ال ــ ـ قـــ الان ــ ال يه فـــي ذلـ ــ ـــي لـ ع ـــان  ــ  لح والـ ـــ م
د"  ــ ق ــ ال ــ "ســ ع اج ال ة لأم ة وال ة ال م م ال فه ــل  1986ال وآم

ــي  ــال ال قــاع فــي ال ــة الإ ر أه هــ ــل لهــ فــي  جــع الف ي ي ــ جــاك واحــ مــ ال
قي خ  س ال ال ــ عامة وال ه, ح ــ ر فــي ع ــه ق ال س اصة, وه واح م ال

 ( ــال ــ ال راســة (حامــ ع ــه مــادة لل ا وجعــل م ــ ه فــي س اســ وف  عــ ه ال ــأ معهــ أن
1982.  

عــ ذلــ      ام  ما اســ ــ ــة ع ــال ال عــاداً أخــ فــي م عــ ذلــ أ قــاع  وقــ أخــ الإ
س ــ ال ال ان في م ي ح  زن ال لح ال ــة ت م م ال ــال العلــ قى, وفــي م

الاتهــا,  ــع م قــاً فــي ج ــاً وث ا ــاة ارت ال ما ارتــ  ــ اً ع ــ اً فل عــ ع ذل  قاع  أخ الإ



ت  فــه مــاتي لــ ــ ع قاعــات  "Maty lots"ح الإ ءة  لــ ــاة م ــاة وال قــاع هــ ال الإ
ة. اي لفة م قاعات م اة ما هي إلا إ ل فال   و

ــفة عامــة      لفــة و ــات ال صــاً فــي ال اً وخ ــ ــاة دوراً  قــاع فــي ال يلعــ الإ
ــ لهــا  ل ال ــ هــا ال ع ــاع معــ  ق هــا إ ــي ي ــائ حــي. وال ة أ  ة لأجهــ ــ وال
ــة  ل انــات ذات ال ــات ال لــة  ة أو  ــ لفــة ق ات م ــ ها في ف ولاتي ق تع نف

ل"   ة (ع "ماي اح ن ال 1997ال ــة إلــى وق ت ق قــال مــ ال الان الإدارة  ة وعادتها 
وث العــادة  ــ حــ ــة, أو ع ق م إلــى ال ــ قــال مــ ال الان ن خارجة ع الإرادة  م, أو ت ال

. ة لل اخل ة ال قاعات الأجه ة لإ ال أة أو  ة ع ال ه   ال
 ــــ     ــــ فــــي  ل م ــــ ــــ  ــــ ال أنــــه ت قــــاع  ف دانــــ الإ ل مــــ وعلــــى ذلــــ عــــ

ــادلي  ل ال ة "أ الع ي لل م ي ال ام ي ق ال ال فه  ل فع , أما ما ي م احة وال ال
ة  م والقـــ ــ ــل مــ ال ــه  خاء والــ  ــ والاســ ــل مــ ال ــ  ــ ب ــ وال وال

اصة   اءال ة. اج   ال
, وم ـــال دون آخـــ ـــ علـــى م ق دة, فلـــ  عـــ ة وم ـــ ـــالات  قـــاع: م ـــالات الإ ـــال م

اً  ــ ـ ــا دوراً  هـ ــاع ف قـ ـــل الإ ـــي  ـــالات وال ــ ال ــ تلـ ــ مـ ــة واحـ اضـ ــة وال ـ ن ــة ال ـ ال
ــالات  ــا يلــي م ض  اضــي, وعلــى ذلــ نعــ ر ال ــ علــ وال ــال ال صــاً فــي م وخ

لفة: قاع ال   الإ
عة. قاع وال ال الأول: الإ   ال
اة. قاع وال اني: الإ ال ال   ال

 : ال ال ال قي.ال س قاع ال ي والإ قاع ال   الإ
جي. ل قاع ال ع: الإ ا ال ال   ال

ة اض ة ال قاع ال ا إ  ثان

ـــات          ـــائ ال ـــه علـــى إحـــ خ لال م ل لح اســـ ـــ ـــي م قـــاع ال الإ
ا  عاروا هـــ ة قـــ اســـ اضـــ ـــة ال اء ال ـــ ـــه أن خ ـــا لا شـــ  ة الهامـــة ، وم اضـــ ال

م ا ــ لح مــ العل ــ عــة الأداء ال اســ مــع  ــى ي م ح فهــ ر ال ــ ة ، و ســ ل
ف أصــل  قــاع أن نعــ ع الإ ضــ ــة م اق ــ م ور ع ــ ــان مــ ال ا  ــي ، ولــ ال

ة   ل عل لح وما ي   ال



  الإيقاع : 
ــاة هــي       ــاة_ وال قــاع هــ ال ل الإ قــ قــاع  ت ،، الإ ف العال ،،ماتى ل ع و

قاع.   الإ
ا      ة تأمل ل ن و ــ ــام ال قــاع فــى ن د الإ ــا نلاحــ وجــ ل ــى ح عــة ال ه ال

ـــل  ــة تعاقـــ الل ـ ج ع ـــ ــاع ثابـــ معـــ ي قـ رهـــا فـــى إ ل م ور الأرض حـــ لا تـــ ـــ ف
ئ ، وفـــى  ـــا ـــ مـــ ال اج ال ـــ أمـــ ـــ فـــى تلا قـــاع ال هـــار _ ونلاحـــ الإ وال

ــــا نلاحــــ أن  ــــة .ك م ــا ال ــ ات ــــلأ ح ــــى ت ــــات ال اك ات الآلات وال ــــل آلــــة أصــــ ل
اص ال لها. قاعها ال   إ

ـــات      ات القلـــ وح ـــل ضـــ ة _م ـــ قاعـــات م ـــ لـــه إ ـــه ن ـــان نف ـــى الإن وح
  . ف   ال

ما      ــ ة أو ع ــ ف وفــه ال عــا ل ــان ت قــاع فــي الإن عة الإ ــ ســ ــا تغ ونلاحــ أ
ة. تفع ال نى م د ب ه م    ق

ــ     ـ ال ــالع أو  ـ ــه  ـ ــا أن نل ــاع إمـ قـ ــ والإ ـ ضـــح ع ــالع ف ـ ــه  ـ ــا نل ع.إما مـ
ـــة  ـــى فـــي ح ــة أو ح ــة أو مـــ آلـ عـ انـــ مـــ ال اء  ـــة ســـ ـــة م ـــة ح ملاح

تها. اع ص ى دون س قاعها ح إ ان    الإن
هـــا      ـــ رؤ ــع ع اعة ون ـــ ـــات فــي ال اك ـــة ال ــار أو ح ـــلات الق ك ع ــ ت

 ــ ــ ملاح ــا ع ، وأ ــ قــاع م ل صــام أنهــا ذات إ ــى فــي فــ ــان ح ــة الإن ة ح
د  قاع م فــ لف الإ قاع ثاب ، وق  ك وف إ انة ي ع  ى وال ن فى ال
ي  ـــع ، وجـــ قى والاغـــانى وال ســـ ـــل ال ع م ـــ ال قـــاع  ـــ الإ . وقـــ نل عـــ آخـــ
ف  ــع بهــ ل ال قــ ــان  ــى القــ  ــاع الع ــان ال ن  رخــ ة ال ــ ــا مــا ذ الــ ه

ات الإبــل  ــ ــ خ ح ــ وت ــئ ت قــاع ال ل أن إ ــ أن نقــ ــا  ــ وه قــاع م فــى إ
ـــ  ـــ ال قـــاع هـــ ت ل ( الإ قـــ قـــاع   فـــة للإ علـــل دانـــ فـــى تع امـــة و هـــ ن

م )...... احة وال   ل م فى ال
ي:ـ قاع ال   الإ

ــــ      ع و ــ ـ ــ ال ا بـ ـــاد تــــ ــى إ ــــل علـ ـــى تع ـــة ال ــ احـــ الأســــال ال هـ
،و  ات ال ا على انه:ح ائ فا إج ع تع فه ال   ع



ــل  ع ــاس والإدراك والأداء  ى علــى الإح ى عل وف فى آن واح ب قاع ال "الإ
اء ال  ع وأع ه وال ام ب ال ماج ال   على الان

ا العلــ      ــاد هــ ز" فــى إ ــ ل جــاك وال رة "إم ه قى ال س ل إلى ال جع الف و
اره  أ ت ة ال ح ب ى س ا ح ان وف 1914الأولى فى أل عــ ــأ معهــ ال ث ان

ا " ة فى س   اس
قى      ســ ع مــ م ــ ــ علــى ملازمــة مــا  ر ال ى الــى تــ قاع ال ف الإ ه و

ــال علـــى ذلـــ  ــ وأوضـــح م ـــلات ال ع وع ــ ــ بـــ ال اف ـــاد ت ــة_ ا إ ال
اعة . ان ق    ال

قاع       د على الإ ر الف ة ت ل ة وع ــ ف د الأفعــال ال ار عــ ى على ت ى ت ال
اء ال للأوام  عة م أع ة س ا ه الأفعال اس ل أداء ه ة ح ي ل والع
رة  اء والقــ ــ الــ ــي  قــاع ال ي. والإ ــ هــاز الع ــادرة مــ ال ات ال ــ أو ال

. اف اس وال وق والإح ة ال ى مل   على ال و
ام     يــ مــ الآراء فــى   وشاع اســ ت الع هــ ــ وقــ  ع ــ زمــ  لح م ــ ا ال هــ

ــ  قــاع فانــه  م الإ فهــ ة ل ــ ة الفل ــ ا عــ ال ــ ع ــة ، و ــال ال ه فــى م ــ تف
فة   تع

ــ   ــادل بــ ال ى م ــام ــل دي ة مــ ع ات وما ي ى لل م ق ال أنة ال
ل وال . خاء او الع   والاس

لاقا مــ هــ    قــاع وان عــة مــ الإ ال م أشــ اضــي ملــئ  م فــان الأداء ال فهــ ا ال
ــي  ة هـ ــ اضـ ــة أو ال اء العامـ ــ ــان سـ ـ ــات الإن ـ ها ف ــ ـ ــع ح ـ ــى  ـ ــي ال ـ ال

ي .. قاع ال م الإ ة مفه اق ال خ ل   م
ل      قــاع شــ ل أن الإ ــ أن القــ ــة فأنــة  قــاع فــى ال م الإ ضــح مفهــ ــى ن ول

ــل ال ال ل ــلات فــى   م أش خاء الع ــل او اســ ع ــاص  ــي ال م عــ ال مــ ال
ى . ام ي ع ال ع الأول ا ال ات ال ة وح ة زم   كل وح

ـــة      اء ال ء مـــ اجـــ ـــل جـــ اصـــة  ـــة ال م ـــاحات ال ـــى ال ع ـــى  م عـــ ال فال
ــى  م فـ ــ قـ ــي وال ـ عل ال ــ ــات الـ ـ ل ــ ع ــل مـ ـ ــا ل اسـ ــه م ــ ذاتـ ــى حـ ــ فـ ـ ع ــ  والـ

ــــ  أمــــا ها القــــ  ال ــــ ــــى ي ال ال ــــار للأشــــ ــــى م ع ى فهــــ  ــــان عــــ ال ال



اقــة  ل مــ  ــ ار ماي قــ اســها  ى   ها ال ء م ل ج ة ، وفى  ة لل اح ال
ة. ي ه ال   او ع  الاجه

ــ القــ      ــة مــ ح اء ال ان لاجــ ــ ــة م ها ــى فــى ال ع ــى  قاع ال ا أن الإ
ة ال ولة فى الأزم   دة.  ال

ــ  ا ع ــ أخــ وضــعا م ة و ق ال ة ل ارج اه ال ى م ال قع ال ع ال و
صفى لها. ى ال ل ال ل   ال

ة اض ة ال قاع ال   إ
ــ      ــا غ قى ، ألا أنه ســ قــاع ال م الإ فهــ ة  اض ات ال قاع ال م إ تأث مفه

اما. ق ت ا   م
هــ ال     زــع ال ى ت ع ا  قــاع وه ــارة أخــ أن إ ــة ، او  ول علــى زمــ ال ــ

ـــة _  ـــلات خـــلال زمـــ ال ـــاء الع ـــاض وارت ـــل لان زـــع الأم ـــى ال ع ـــة  ال
ر  القـــ ة  اج القـــ ــ ـــ اخـ ــة ا ت ـ احـــل زم ة علـــى م ـــ دفعـــات القـــ ـــى تق ع ا  وهـــ

. اس م ال ل فى ال   الأم
ة فــى       قاع فى ال لح الإ م م ا ولق اس ــ ة ف اضــ ة ال ــ لــف الأن م

ح  ــا أصــ اج  ــ قات ال ــا ــ و خاصــة فــى م ثــ أو ال قــاع ال ع عــ إ ــ مــا ن
ــ  ـ احة وال ــ ـ ـــل ال رة م ــ ـ ــات ال ـ ــى ال ــاع فـ قـ لح الإ ــ ـ ام م ــ ــائعا اسـ شـ

از. ات وال   وال
قاعهــا     ــة لهــا ا ــل ح ة ف اضــ ــة ال ــائ ال ة هامــة مــ خ قاع خاصــ  والإ

ــ  ــ م ف ت ــه للاعــ بهــ علــ الــى تعل رب او ال ــ ــعى ال ــاص (الــ  ال
  اداءه ) .

رب وهــى  ــ ــة ال هــ مه ــا ت اص فــى الأداء ، وه قاعه ال ل لاع إ فى ح أن 
ة . ل لل قاع الأم ى مع الإ ى ي د فى الأداء ح قاع الف   ت إ

عاب إ      اد علــى اســ رة الأفــ جــع ذلــ إلــى ولقــ وجــ أن قــ ــاي و ــة م قــاع ال
أة  ــ ــارب علــى أن ال ــا دلــ ال ة  ــ ه الع ــا اد فــى أن ــة بــ الأفــ د وق الف الف
ــات  قــاع لل عاب إ جــل عــل اســ ر مــ ال لفــة اقــ ة ال ــ احــل ال علــى مــ ال

قى . س ة ال اح د  ى ت ة ال ات إلى الأن ل ال ف م ا  هلة ، وه   ال



ة إ ة:ـ  أه   قاع ال
ــلات 1 ا فــى الع اض والان ل ب الان ادل الأم اد ال قاع على إ ل الإ ع ـ  

ولة . اقة ال ا لل اد عل الأداء اق ا    م
ل لان 2 ــ ــــ ولــ عــــ علــــى اللاع ــاه ال ــ ر م هــــ قــــاع علــــى تــــأخ  ــــل الإ ع ـ 

ا  ــ ــة وهـــ ــ ـ م ورة ال ــ ــ عة الـ ــى ســـــ ــ ان علـ ــاع ـــ ــا  ـــ ـــــاض والان اد الان ــ ــ ــى إمـ ــ ـ ع
ة. اقة اللازمة لأداء ال ج وال الأك لات    الع

ــ 3 ــاع اللاعــ علــى ت ــ الأداء وهــ  فــع م ــة ي ح لل ــ قــاع ال ـ الإ
اء  يــ اجــ ــة فــى ت قــاع ال ــاع إ ح _و ــ ــة ال ــار ال ه فــى م ــ اء ج اجــ

ة. ل اعلي م الق اج الى مع ى ت ة ال   ال
اعي قاع ال   :ـالإ

ــال      ــاء ع لا غ ــ ــة ، ف م ــا ال ات ــال ح اعى فى  مــ م قاع ال ه الإ
لــة  ق ــابلات ال ن ال ــ ي  ال الــ ة" للع ح ح "ال ن أو ت ن ال ل اء وه  ال
ر  ن علــى الفــ ــاول فعها  ا لــ عــ لة فى ال فــان ت ارة ثق ا ح تقف س . وأ

ن به ة ي ح ة م اد نغ ارة .إ   ا دفعه لل
ــل      ــ شــ ال ــاه ف اعى حــ ن قاع ال ة نلاح الإ ن ة ال ال ال وفى م

ــاع  قـ ــى الا ــادة الـ ــأ عـ ـ ى ونل ــع ـ ق ال ــ ة والـ ــ اضـ وض ال ــ أو العـــ ـ _ أو ال
ة : الات الات اعى فى ال   ال

ــة م1 ة زم ها فى ل ة وت ع الق ها ت اج ف ى ن الات ال ــا _ فى ال دة  ــ
  . ل وال   فى ش ال

ة 2 ع ات ال ق ل ال ا م ان ة الآخ وج ار ة.  –_ ل اض ق ال ع الف   وت
عــ 3 غل علــى ال ع ا ال ر ال ه أخ  لة ل س اعى  قاع ال ا إلى الإ _ يل

جى. ل ع الف قى ا ال ع ال ى ال  عادة ال ف   ال
ة4 اضـــ وض ال اســـ  – _ فــى العـــ ـــة وت ـــال ال هـــار ج ة الأداء و ف وحـــ بهـــ

لات.     ال
ــات 5 د فــى ت ــ ك ال ــ ــل ت ــة م ة ح ــام ووحــ لــ ن ــى ت اقــف ال _ فــى ال

. لام ك ال ة او ت   م



د      ــالف قــاع خــاص  ــاك إ قا ان ه ــ ســا ــاك تعارضــا بــ مــا ذ و ان ه ــ وقــ  ي
ــان  د ــ ي ــ لاع ــع ان ن ــ مــا وانــه مــ ال ــى واحــ و زــع زم ة ب مهــارة واحــ

اقـــع ان  ـــاعى  وال ــاع ال قـ ــا الـــى الإ هـ ــأ ف ـ ــ ان نل ـ ــاك حـــالات  ـ ــان ه ـ ــه  ـ اق ن
ــه  ع د  ة لان الفــ ــاعى يــ دون صــع قــاع ال د والإ قــاع الفــ ــ بــ الإ ف ال
عــ  ة فــى عــلاج  ــاه ه ال غل هــ ــ قــاعه _وت اعــة فــى إ ة ال ــار ــل الــى م

ــالا عــ ال ــة ان  ن ــة ال ــال نلاحــ فــى درس ال ل ال ة _ فعلــى ســ ضــ ت ال
ــاقى  ــة  ــاع ح ق ــاب ا ن اك ــاول عــى  ــ ال ــى غ ــاع ال ق ق ذو الإ عــ ال
ة الآخــ  ــار عى ل ان ال ل الإن ل على ان م قه ت اك  ا أن ه زملائه ،ك

ث  ى ن ة ال اه ل غ اراد وال قاعه م ارــات فى إ اهــا فــى م ها  ان ن ع
اقــف  صــا فــى ال ــ خ ن ف ع ــ ج وهــ  فــ ــا ال م _فــأن مــا لاح ة القــ كــ
ــة  ـ قـــة لا إراد لعـــ  ـــ فـــى ال ـــات اللاع ــ ح د نفـ ــه يـــ ـ ع ــة .أن  جـ ال

اسه . عا ل ح ج ت ف ة ال   وت ح
ن أســـهل ع     ـــ ـــاعى  قـــاع ال ـــاب الإ لاحـــ أن اك ـــات ومـــ ال ـــ اداء ال

ة  ــ ـ ح ـــات ال ــ أداء ال ـ ــة ع ـ ــ ..الـــخ ،ع ـ ــ وال ـ ــى وال ـ ـــل ال رة م ـــ ال
  . عق ى ال ام ي زعها ال ة ت ل ح   ح ل

ــة      ــة فــان ذلــ امــ صــع للغا ــل ال ــ اداء ال ــاعى ع قــاع ج ــاد إ أمــا إ
ان . ع الأح لا فى  ن م   وق 

ى:ـ قاع ال   ت الإ
رب علـــى أداء      ـــ او اللاعـــ قـــ تـــ ل ن ال ـــ ـــى لابـــ ان  قـــاع ال ـــ الإ ل

ح  ـــ ــة ال ــ ال ر  ــع ه ال ــا ــة وك ــ فـــى تعل عل ا ال ــ ــ ي ــة ث امل ــة  ال
م اللازم لأدائها .   وال

ة      ت ات صــ ث ــ ة  احل ال حلة م م ل م ي م وزم  عل ب أ ال ث ي
ة و ام :م اس لام  ة ال قاع ح عل ت ا    لل

. ف   * ال
. ل ام ق على ال   * ال

ام الع .   * اس



ة . ى لل ام ي زع ال ل على ال ة ت ت ارات ص ام    * اس
فارة . ام ال   * اس

قى . س لى والفعالة فى ال قة ال ام ال   * اس
ق ــ عل اك مــ  م ال ض تعلــوق  غــ ق  ــ ه ال ح  ة مــ هــ ــ قــاع ال الإ

ة.   لل
علــ  أ ال ــ ة أولا ثــ ي ة ال لام ال عل ال اعى  قاع ال وفى حالة تعل الإ
ا مــا  قة ال ، وه ا ق ال ام إح ال اس لام  ع ال ح الأداء ب ج فى ت

ة.. اض وض ال ر على الع ع عادة ع ال   ي
  :ل ان  ون

  ة خــــلال الاداء ــــارالق ــــى م ع ــــة  مــــانى لل ى ال ام ي ــــ الــــ ال
ة). ى(وزن ال   ال

  ــ ق اح ذل ن أن ال قاع.ولإ ق والإ ع ب ال يل ال
ــة معــا  ى لل ام ي ــى الــ م ر ال ــ ــل ال ة إذ أنة  ه زم ال

ة . م فى أداء ال ة وال ل الق   وه 
 ق ــ ــة الإ عهــا خــلال ال ة وت ــار القــ فــة م ع رب ل ــ ا لل اع هــام جــ

دو....   ارعة وال ة وال ات الف از وال   خاصة فى ال

  النقل الحركي 
ــ      ة إلا إذا اشـ ــ رة صـ ــ ـ ــ  ة لا تـ ــ ــة راضـ ـ وف أن ا ح عـــ ــ ال مـ

ع   اءج اس تــام بــ ح   اج اك ت ن ه اءــات ال فى أدائها ،  أن   اجــ
اد ت  ي م از واج ح عا على ان ل ج   قه .ال وان تع

اءو      يــ مــ   اج ــ علــى ع ــ  ة فال عة واحــ ــ ك فــى وقــ واحــ أو  لا ت
ل على ت ال فى  فاصل تع اءال ــا  اج هــ ل لفــة _وقــ  ال م أشــ لفــة و م

ء  غـــ بـــ ائي  ل ســـ ا لفـــ ت ـــاه ـــ م ح ذلـــ ع ضـــ مح ب د رمـــى الـــ للاعـــ يـــ
ة .   رة ج



ع  ــ ــة ال ــة الأولــى هــى ح ــة ، فال ال ــ ال ــات ال ح ح ضــ ــا نلاحــ ب وه
ــة  ع ح ــا ها تــ ب ــ ــة ن ام راع ال ة الــ ى ح ة وح ام راع ال ة ال عها ح اءت  اجــ

فال اع _ث ال   .راع _ الع ث ال
ــ      قــل مــ ع ــة ت اه أن ال ا مع لــف  وه ــ ال الع هــى  ــى ت إلــى أخــ ح

لة . ها الى ال ع وم ف والأصا ال هى  ة ح ت   أداء ال
ــــة     ــــ بهــــا غال ة ت ــــ ــــة م ة ح ــــاه ــــاك  ــــع أن ه لــــة ن ه الأم ومــــ هــــ

ل ة هى ما اه ه ال ة ه اض ات ال قــل  عل ال ــى . وال قــل ال لح ال ها م
ــة ا ـ ــا ال ـ ــا يل ــادة مـ ـــى عـ لـــف ال ــ ال ـ عة الع ة او ســـ ــ ــادة قـ ـ ــ ل ـ ــ ال ـ ل

  الأداء .
ــافة  ــ ان م ة ذراعــه فقــ ن ما قــ ــ ــات م لــة اذا مــا اداة اللاعــ مــ ال فع ال فــ

ك  ود فأذا ما أش لة م لاق ال ــ  ع فى الأداء ن أناللاع الان افة ت م
لة ق ز  لال فع لها ال ى ت افة ال   ة ت أك .اد فى الأداء فان ال

ا لان      ــ ة ن اضــ ــات ال ــائ ال ــى مــ أهــ خ قــل ال ــ ال ــا نع ا فإن لــ
فــى  ف وذات م ا انــة لا ة ذات ه نا ح ا س ان اش ة  اض ة ال ال

ر  ن للاعـــ القــ ــ ـــ  هان  ــى م ن الأداء عل ـــ ــ أن  ــة بـــل  علـــى أداء ال
ة له ــ اســ لات ال عــ اســ مــع ال ــعى علــ ي ــى  هــام ال ه إحــ ال ــة _وهــ ه ال

ــان  اقــات الإن ــات  و ان ام ح  ل الى م  ص ها  وهى ال ة الى دراس ال
ى ه اح ال قل ال لات. وال ى ت اللاع مــ زــادة معــ ة ال  ائ ال

ــ  ا  ــى ولــ ــى ال ــ خــلال ال ــارع ال ل ت ــل علــى زــادة معــ غ ادائــة _ فهــ 
اخلة .ا ن م ة الع واخ بل ت قف فى ب ح اك ت ن ه   ن لا 

ى قل ال اع ال   :أن
 ة اف  نقل ال ع الى الأ   :م ال

ــ  ل ــى ت ــات ال ــاز ، فــى ال ــات ال ــ ح ح فــى مع ضــ ع ب ــ ا ال هــ هــ و
ـــة ، وال لاك ال اف  ـــ ـــة فـــى الأ عة وق ـــة ســـ ـــه والاح ي فـــى العـــاب القـــ  ـــرات

احة .و    ال
  ع اف الى ال ة م الأ   نقل ال



ع فــى ا ــ ا ال هــ هــ ــ يــ لو ــاز ح ــ فــى ال ــات ال ثــ وح ــ وال ــي وال
ة   ع فى حالة ت ة الى ال عات عال ك  ى ت اف ال ة م الأ   نقل ال

ى :   قل ال اه ال   ات
قال ال ما فى     ارة ع ان ة هى  قــال لابــ ان  نعل ان ال ا الان زمــ مــا هــ

اة .   ن لة ات
مــة      ــا ل جــه دائ ائــة ت ة اج ة ال أو ح ة ن أن ح اض ات ال وفى ال

ــى ا  قــل ال ل أن ال ــ أن نقــ ازه وعلى ذلــ  اد ان ى ال اج ال از ال وان
قــل ووا ــاك علاقــة بــ ال ــة. ا أن ه ف ال ــ هــ جــه ن عــه ي ــة كــان ن جــ ال

ــة _ فــان  وف ال ــ ــ مــع ال ــ أداة أو تعامــل ال ــة هــ ت اجــ ال فــإذا 
ـــاز  ان لـــف  ـــ ال ـــاه الع اف ا فـــى ات ـــ ع إلـــى الأ ـــ ـــى يـــ مـــ ال قـــل ال ال
ــ  ــى هــ ت اجــ ال ــان ال مح وأمــا إذا  لــة ورمــى الــ ــا فــى دفــع ال ــة .ك ال

ــ  ثـ ــ ال ـ ــال ع ـ ــ ال ــا هـ ـ ــة  لـ ــ  ـ ــل ال قـ ــان ال ــاز فـ ـ ــات ال ـ ــى ح ــ وفـ او القفـ
جل فقـــ  راع والـــ ـــى الـــ ـــا تع اف ه ـــ ع والا ـــ اف الـــى ال ـــ ـــى يـــ مـــ الأ ال
ــة  ل عــ ع أس لا ي ــى  أمــا الــ اجــ ال ــاز ال ــاع علــى ان ــا ت ه ــ ان ح ح

ى  ار ال ي ال ة وت ج   ال
ل ما يلى :   ون

ة لل -1 حلــة الأساســ ــل ة لال ــإن ال ة ولا فــى  ة واحــ لهــا مــ فاصــل  أ فــى ال ــ  ت
ــاقى  الى فــى  ــ ــ ثــ ت ل أو أك ف أ  ق ل ن إنها ت ال فى نف ال

اء   ومفاصل ال  اج
انها فــى  -2 ــة ســ ــة مــع ب اءان ال ايــ  اجــ ــ ت ة ث ــ أ فــى ق ــ ــان ت ــ الإن ج

ة . ان ال ها خلال س ع  س

ة فى مفاصــل و  الى ال اوت ــات  ءاجــ لــف ال هــ فــى م عة ت ــ ايــ ال ــ وت ال
هائها .... ى ان ة ح ء ال ة مع ب اض   ال

  الانسيابية



ــائ      ى فهى إحــ ال ة ق للأداء ال ة ذات أه اه ة  ة ال اب ان
ى . ار اساسى فى تق م الأداء ال ة وتع م اض ة ال ة لل   ال

 ـــ ة ال اب ــ ـ ــع وان ـ ــ ج ــل بـ ـ ــ الأم افـ ــى ال ـ اءة تع ــ ــة  اجـ ـ ــ أداء ال ـ ــ ع ـ ال
ة  اض   ال

قف   ة دون ت احل ال   وهى تعاق م
ة      اضـــ ة ال ـــ ــة ال ـــ دراسـ ــاؤل ع ـ ـــ ال ـــى ت اه ال ـــ ــة مـــ ال ـ ة ال اب ـــ وان

رة اللاعــ علــى ى وق ة الأداء الف ى ص ع ة ،  اب اف الان ــع  ف ــع ت اءت  اجــ
ان اللاع ق ت م :ج اتى إلا إذا  ا لا  ة وه ف ال از ه   ة لان

ة ها الف ة ونقا ام ل س ال     ._ الفه ال
رة على ت  ة اللازم_ الق ة ةل الق ه حلة ال     .لأداء فى ال

د ه اقة وال اد فى ال     ._ الاق
ة_الا قاع ال إ اس      .ح
هــ     ــة ت ة ال اب ــ ــها  وان ع ــة  احــل ال ــ م ــا ر ح إذا مــا لاح ضــ ــا ب ل

ع  ..   ب
هــ      ــة ت ة ال اب ــ احــل نلاحــ ان لاث م ة ذات الــ ــ ح ــات ال لا ، فــى ال ف

لة ة وأم حلة الأساس ال ة  ه حلة ال ل ال ا وص از " مهــارة القفــ ذل فى ال  ل
ار الأ ة فــى اســ اب ــ ــل الان ــان ،، ت حلــة علــى ال ــ والارتقــاء  ــ ال داء ب

ة . حلة أساس انى  ان ال وق وال ان الأول وال ة و ال ه   ت
اب  ــ حلــة الاق ــ م ة فــى ر اب ــ ــل الان ــ العــالى ت ث قة ال ــا ــ م وفــى العــاب الق

ق العارضة . ور ف ث وال ة ال   وح
ة فــى وصــل م  اب ـــ ــل الان لــة  ت قة دفـــع ال ــا حلــة دفـــع وفــى م حــف او م حلـــة ال

لة .   ال
ة اب رة فأن الان ات ال د  اما فى ال حلــة ال ح فــى وصــل ال ضــ هــ ب وجــة ت

ة. ئ حلة ال   مع ال
ــاء وهــى  ــة زراع داخــل ال ــ ح ــة فــى ر ة ال اب ــ هــ ان حــف ت احة ال لا ســ ــ ف

ة ال ة مع ح ئ حلة ال حلة الال اء  وهى ال   دوجة . راع خاج ا ل



ة ح ي على اللاعــ رــ حــ  لة ال ة او فى ال ات ال وغى ال
ا نلاح ف  او أك ه .فأن ع رت :مع  ه  ة ت اب الة أن الان ه ال   ى ه

ة فى ر    الاولى اب اء: ان ة اج ا ع ل ة وه ما س أن ت     .ل ح
ة ان ة ف  وال اب .ى ر ح : هى الان ال    م

قــفوا م ت ــى ان عــ ــا تع ة ه اب ــ ــات  لان د ح م وجــ ــة الأولــى وعــ عــ ال الأداء 
انــ  اف فــى رــ حــ اذا مــا  ــ ة ت اب ى ان الان ع ا  ة ب ال وه اضا

ة . ان ة ال ة لل ة وناج ه حلة ت ها م ة الاولى هى نف ة لل هائ حلة ال   ال
ة  اب ـــ افـــ بـــ الان د ت ـــى وجـــ ـــة تع ـــا ال ان ـــ ال اءمـــ وجهـــة ن ـــ  اجـــ ال

ث فى حال : ا  لفة وه   ال
ــع  -1 ــة ت ا ن هــى ب ــ ة الاولــى ت ــة القــ ــة نها ر القــ ا ان ل هــ عاقــ  امــا ب

.  الق

ال ذل : ال ث الارتقاء    وم
ــة تاس ــ  -2 ر الق ا ان ل ه ة م تلازم  اب ث الان ــادرة ت ــع القــ ال  ج

اءم   ة ... اج ة واح ة مع ة زم ه فى ل  ال ت

ة   ة ال اب   تق ان
ــ  ــا نهــــا مــ ــ ــ الاداء  ــ اســــا ل ــــ م ــة تع ــ ة ال اب ــــ ــــا ســــ ان ان ــا  نــ ذ
ـــــادف  لة ت ــــ ـ ــــا ، وال هـ اف ــــ ت ـ ـــــى  ة ال اضـــــ ـــــات ال ـــــائ الهامـــــة لل ال

ـــال دراســـة ا ن فـــى م ـــاح ـــة مـــا ، مـــ ال ـــ عـــل ح ـــ ن ة هـــى  اضـــ ـــة ال ل
ها . اف م ت ة او ع اب ة الان اف خاص   ح ت

ة  اب ــ اح لل علــى مــ ان عها ال اهات  ان ي ة ات ج ع اقع ان ي وفى ال
ة.   ال

  
  
  

ة   ارج ة ال لاح اه الأول ال   :الات



ــي م ب عل ــة أســل ة ل س ال ارج ة ال لاح ل فــى ان ان ال ــ ــة و ف  ــ ع
اح يلاح اللاع اء ال قة أث ة   ب هاادائة لل اد ال عل د ملاح  ال   ة:و

ة  -1 ال خ س ال   اك
ى . -2 اج ال ة لل احل ال ق م  م ت

ة -3 احل ال قف ب م د ت م وج  ع

ب ان الع ال  ا الأسل عاب على ه اتو ــ يــ ف هــا ت ــع عل دة قــ  قــف  ــ ال
ــ مــ الفهــ  ر  ن علــى قــ ــ ــ ان  احــ  ــا ان ال عة .  ــة ســ انــ ال اذا 
ــة  ـ لاح ــأن ال ب فـ ــ ـ ه الع ــ ــا لهـ ـ ــا _ تفاد قاعهـ اها و ــ ــات ومـ ـ ه ال ــ ــة أداء هـ قـ ل
ــئ .  ــ ائ ال ــ ــ ل ال ــ ــة الفــ ــ ــة ملاح قــ ــ  ــ عــ ــ ــ ان ت ــ ــلأداء  ــة لــ ــ ارج ال

ل نف ـــ ـــ قة _ و وت ـــا ـــات ال لاح مـــا ال ال ـــار ع ب اع ـــة أســـل ارج ـــة ال لاح
ب  ا الأســل اج الــى هــ ا ن م فأن ة وعلى الع ه وجهة ال ال خل  ي ت تق
ــا  ــه دائ ب اداء اللاعــ وهــ مــا نلاح ع علــى أســل ــ ــ ال ــلاق ال إذا مــا أردنــا إ

 ـــ ــاء ال ـ ــى الاث ر إلـ ـــ ــأ ال ـ ــ يل ـ ــر _ ح قـ ــة ل ـ ــة لل ـ ارج ــة ال ـ أداء  لاح
ه ..   لاع

ة) ة ( خ س ال ال ال انى دراسة م اه ال   الات
ة وهى  اث العل اء الأ ع عادة فى إج ى ت ة م الأسال ال دراسة خ س ال
اج  عــة فــى اســ ات ال ــ ــى ، وال ي ال ــ ق ــ علــى ال ــ لا تع ــ دقــة ح اك

ــ   ــة عــ  ة ال اب ائج وال على ان ــا ال ل  ــى تــ ــارها ال دراســة م
  يلى :

ة " -أ اصفات العل ها "وف ال اد دراس ة ال   ت ال
ة "  -ب اصفات العل ة " ح ال  رس خ س ال

ائج   -ت اج ال  اس

ــة  ح خــ ســ ال ضــ ــا ب هــ ل ــة  ة ال اب ــ ائج وال على ان اج ال واس
ة ال اف خ س ال ة :اذا ما ت ال   اصفات ال

ها   -1 ه ة ت احل ال اءم ة   اج رة م ة    م خ س ال
اس او دوائ   -2 ل أق ة ي فى ش  خ س ال



ا حادة   -3 ل زوا اس ول على ش ل اق ه على ش اهات   تغ الات

اءخ س  -4 ل اج ع ة العام ..  ال  اه ال  فى ات

ى ال زم الاداء ال اه ال ة:  الات عة ال   او س
م علــى دراســة ال    قــ ب  ا الأسل ــافة  ــوه ل علاقــة ال ــ ــى ت م ( ــات ال ال

عة ل ال ذة م جهاز ت أخ عة) ال   . ال
ا ـــا فــى هـــ هــ ل ــة  ة ال اب ـــ ـــ علــى ان ــائج وال اج ال ب مـــ  واســ الاســل

الى  راسة على ال ال   ال
ــــ  -1 ـــ عة الأداء  ـــــــ ــــ ال ـــ رة أن ا تغ ــــ ـــ ـــــــا بـــــــل  ــــ مفاج ان لا يـــ

ة ر     0ت
اء الاداء  -2 لفة لا  ان ت أث   أن نقا ال ال

ــ  ـ غ ــ فـــأن ال ــى ذلـ ـــاز وعلـ اء  نقـــا الارت ــ ـ اء الأداء  ــ اسـ الأداء 
اب فــى  د ان م وج ورة ع ال ى  ع عة /زم  ى ال ائى فى م الف

ا ث ان اح  ة _ك اءال ى اج ع ة.  ال  اب ان الان ا فق   ا
ا ة :  هالات ة ال ام ع : دراسة دي ا   ال
م       ـــ ة ) وت ــ ـــى للق م ــع ال ز ـــاء ا ( ال ــ والارت ا دراســة العلاقــة بـــ ال

لة علــى جهــاز  ــ ة /زمــ وال لــة لغلاقــة القــ ــات ال راســى لل ب ال ا الاســل هــ
ة .   اس الق

ا يلى قة  ه ال ل ه    وت
ة . -1 اس الق ة جهاز  ة على قاع   اداء ال
ة  -2 اء اداء ال ة اث ى للق م زع ال ة ال ل عل اج ال ال  اس

ة   -3 ة ال اب ان عل  ا ي ائج  اج ال  اس

الاتى ن  ة/ زم  ى الق ائج م م اج ال     :  واس
ــى ال -1 فــاجئ ، ا ارتفــاع ال لى ال اض الع ــ إن الان فــاجئ علــى ال

ة   اب م الان ى ع ع ل    .ال
ــــا حــــادة  -2 ــــه زوا هــــ  س ولا ت ل قــــ ن علــــى شــــ ــــ ــــ ان  ــــى  ان ال

ة   اب م الان ى ع ادة تع ا ال وا  .فال



  :التوقع الحركى _
  

ا      ــ أخــ وضــعا م ــة و قــ ال ــة ل ارج اه ال ــ ى مــ ال قع ال ع ال و
ى ا ل ال ل صفى لها .ع ال   ل

ة . اض ة ال ائ ال   ه اح خ
ة : له الات رد الام ى ن قع ال ة ال اه م  اح مفه     -ولا

ة اللاع وه      ة ال  ع ملاح ج ى ال مع م لفي    ،راع لل
قــع علــى ا ــة رجــل لن ج ــة م ــ ملاح ــ لأعلــى وع ف ي ا اللاعــ ســ ر ان هــ فــ

فــع ان لــف ن  ــ اللاعــ لل ب ال ــ ر س يــ  علــى الفــ ــا ت ــ أ م بــل  القــ ة 
ة . ة ال جة ال اه ال س   الات

عــة  ل و ــ الــى شــ ــل دلائــل ت ــة ت ه حلــة ال ل ان ال ــا القــ م  ــا تقــ وم
ــا  حى ل ة يــ ــ ئ حلــة ال ــ الأداء فــى ال ل وم ــا ان شــ ة ، و حلــة الأساســ ال

ة   هائ حلة ال   ل ال
ا اله قعا و اع ال     : ب ان
اتى -1 قع ال     .ال
ة الغ -2 قع ح    .ت

قف -3 ائج ال فع ن    .ت

اتى : -1 قع ال  ال

ــة فاللاع ــ ة اللاعــ ال ــ اتى علــى مــ خ ــ قــع ال قــف ال حلـــة  ي ــ ال قــع م ي
ا ال هــ هــ ــة _ و ه حلــة ال ح ال ــ اء على ما حققة مــ ن ة ب ة لل ع مــ الأساس ــ

از . ى ال ح ع لاع ض قع ب   ال
احــة فــى      ــ ن ــع اللاعــ  ــة  ــى العقل دة عل ــ ف ــة ال ائ ورة اله ــ أداء الــ لا ع ــ ف

ة . ه حلة ال   أدائها ع ادائة ال



ــ      ــاه  ــ ن ــة ح ــل ال ــ أداء ال ح ع ضــ هــ ب اتى  قــع الــ ا ال ه هــ و
ن أث  ــاول ــ  ــ مــ اللاع ــ ثقــل ال ــة م ضــع نق يل م ــة مــ تعــ هائ حلــة ال ــاء ال
ضع ال . ة ل   ال

ــاح     قــع ن ــاز و ة الارت ل قاع قعه ل ان م ثقله ح ت د م ا ان اللاع 
ة  ــ ال ــ ثقلــه  ــاز وم ة الارت ل قاعــ ــ ح ل ــ قــع اللعــ ال ة اله على مــ ت ل ع

  لها .
ات       قع ال ــة اساســا وال ــل ح ن  ــ ــ ت ــة ح ــل ال ــ أداء ال ح ع ضــ ه ب ى 

ات ــ ــ ال رب ال ــ ا نلاح ان اللاعــ ال ة .وه ال ة ال ه لل ــاول  او ت الأداء 
ة . ال ة ال از ال ه على ان اع ى ت حلة الأولى ح حلة  ولل ه ال   رفع م أداء ه

ة الغ  ـ   2 قع ح   ت
 ـــ     ث  ــ ـــ قـــع اللاعـ ـــة أن ي ا ــة فـــى الألعـــاب ال عـــ الألعـــاب وخاصـ  فـــي 

اف قه أوم الف ال اء م ف ة لاع آخ س     .ح
ــ      ــه عــ  جهــه ال ة ال ــ ة ال ار قــ اة ومقــ د ات اول ان  مى  لا حارس ال ف

ة ي ال ل ت ديها ال ق ى ي ة ال ه حلة ال قة لل ة ال    .ملاح
هــاج      ــة ال قعــه ل ة ت ة علــي مــ صــ ــ ه لل مي فــي صــ اح حارس ال قف ن و

ة فــإذا   – يــ ات ع ــ اج إلــي خ ة الغ  ح ل قع ال د  وال ورة وجــ نا علــي ضــ أكــ
اتي قع ال وث ال ة الأداء ل    .خ

ــ و انــ دراســة صــفات ال ات الأداء  ــ ــاج إلــي خ ــ ت ــة الغ قــع ح اتــه فــان ت ان م
ة الغ م أهــ قع ح اقع ان ت لفة وال قف ال فه في ال ب ت هــام واصــع واسل  ال

ة ا ي الالعاب ال ي تقابل لاع   .ال
قفـ   3 ائج ال قع ن   :ت

ــــ     ــاج وأك ــ مهــ ــــ مــ د أك ــا وجــــ ــ قف ه ــــال ــ  ــ ق ــــا  و ن ج ــــ افع  مــــ مــــ
قف واح قعاته في م اناته وت   .إم

لا   :ف
د      ه عــ قف ح يهاج ائج ال ي ن را علي تق ن م مي  ان  حارس ال

قــه وعلــي  اد ف عــ افــ فاع  قــة الــ قــف فــي م هــاج فــي حــ  ي الف ال م لاع



ــ  ـ ــة الف ـ ان رة وام ـــ ــ خ افع ومـ ــ ـ ــاءة ال فـ ــة و ـ ان د ام ــ ـ ــي ان  مـ حـــارس ال
هاج   ال
ا لا     ة حارس ال وه ن مه يــ او ت ــ  مــي ت هــاج ول ــة احــ ال قــع ح ت

قــف  اء م د أمامــه ســ جــ قــف ال الات ال ع اح عة فائقة ج رس و  ان ي
ق ــ هــاج او م ــار إرجــاعال ــة أن  افع وعل ــ قــف    ف ال ــه ال ــه  ــال يله اح

جهــة ة ال ــ مــي فــي صــ ال ــاح حــارس ال قــف ن مــى و قعــه  لل ة ت علــي صــ
عاب ا ــاج الــي اســ قــف  ي ال اقــع أن تقــ افع وال رة ال هاج وق ت ال

قهــا اد ف ة لأفــ فا اء ال ال ــ ان   خ اللع س ــي  ــة ال م ــ اله وال
قــف هــ اعقــ  ــائج ال قــع ن ل ان ت ــا نقــ هــاج  وعلــي ذلــ فان ــ ال يلعــ بهــا الف

ــ فــي الالعــاب  اجــه اللاع ــي ت ــاكل ال ات ال ــ غ د م ــه الفــ ا ــ  ــه  ح ا ال
ـــي  ة ال يـــ افع والامـــاك الع ـــ رات ال هـــاج وقـــ رات ال ـــ لهـــا فقـــ ة لاح يـــ ع
ــه  ان ال ــ هاج وم ة ال ة ل افع ب ة ال ل مهاج وح ها  ك ف ي

هــاج  هــا ال ي ي عــ  –ال ب او  افع وقــ ــ د ال ا لعــ ــ هــاج ب د مــ ال وعــ
ــا ال هــ ال ــي اح مــ ــارس ال ف حــ ـــ عـ ــ ان  ــ ـــل  امـ ــا ع لهــ ــاه  مــ ـــ م ــاج مـ هــ

قعآ . الات الاك ت اس مع الاح ا ي ز  ف علي الف   و
ا  ـــ ـــ وم ات اللاع ـــ ا خ ـــ ق بـــ م هـــ الفـــ قـــف عـــادة لا ـــائج ال قـــع ن وت

ائه   ز
: اع ال اوغة او خ   ال

ف الــي جعــل   رة عامه تهــ اوغة  ــي إن ال ــة ومع ة خا ا ــ اســ ــ  ال
ــه فــي  اب لهــا  ووضــع نف ا فاذ ما اســ ه مع د ح ا س ان ه ال  ذل ان ت
ل  ــ ــا  وثــه وه قعــا ح ــ م ة اخــ لــ  اداء ح ا  ة ق ه ال قف دفاع له م

ة . ي ه ال ه ان  لل   عل
اع ال .؟   ك ي خ

ــة ال -1 حل هــار ال اب لهــا ــ ا ــاف فــاذا مــا اســ ح لل ضــ هــارة مــا ب ــة ل ه
قعها   ة اخ ل  ي اداء ح ا    ق



عــة  -2 ــ  قــع ال ــى لا ي ــة وذلــ ح ه حلــة ال ال ال ــ ــ او اخ ــ  عــ 
ارعة  ة و ال لاك ا فى ال ة  اة ال  او ات

ح  -3 ــاة ال ــ  ات قــاف او تغ ــ ا ــل مــ نفــ عــ  ك زم ــة وتــ ة لل ــ ئ لــة ال
ة اخ   ام ح  الف لات

. ال ذل   م
ــا  ــاذا مـ ف فـ ــ الهـــ ـ ة ن ــ ـ ا ال ــ ـ ــ م ـ ما ي ــ ـ ــ ع ــلة وذلـ ـ ة ال ــ ـ ف  ـــ علـــى هـــ ال
ــل  لهــا الــى زم ة وح ــ ــاة ال ــ اللاعــ ت ة غ ــ ل حائ ل ال اب ال ووث لع اس

ال  ــل  ــان اف قف فى م ها لة م نف الف  ــ م هــ الاخــ ب قــ ــ  ف ح ة للهــ ــ
لة دون مقاومة م الن ا ه ف    له

  الامتصاص ( مرونة الحركة )
ة  ائ اقة ال اص ال رة مفاصل ال على ام ة هى ق اص ال   ام

ـــ  ثـــ او القفـــ ح حلـــة ال ـــة فـــى م هائ حلـــة ال ح فـــى ال ضـــ ة ب ـــاه ه ال ـــا هـــ هـــ ل وت
ـــ مـــ ارتفـــا اث ـــق ال لة عـــ احـــ ـــ ـــ م ح مفاصـــل ال ـــ ـــ علـــى الارض ت ع 

ــ  ك ت ــ ــاق مــ ارتفــاع مــا ي لة ال وتف ذل ان ال ال ع فى ع اق س ت
ن  لة الــى الارض ســ ــة وصــ ــى ان ل ع ــا  ــة وه اي لــة ت ع ة  ــة الارضــ اذب تــاث ال

ــى ان ت  ع ا  ة وهــ ــ ــة  ــة ح تفعــة ا ان  ــ م عة ال ــ مــع الارض ســ ــادم ال
اث  ــ ــى احـ ــ علـ ـ رة ال ــ ة او قـ ــ ائـ ــة ال اقـ ــاص ال ـ ــة ام ـ ز اه ــ ـ ــا ت ـ ــا وه فـ ن ع ــ سـ
ــ  ــة ن لــة ح ع فــى ع ــاق ســ اث ت ــ علــى احــ رة ال ة او قــ ائــ اقــة ال ــاق ال ت

  الارض ..
ى اص ال   تع الام

ل  ا دون ت رج ن ت ة الى ال ل حالة ال م ال   ذائ  ه ت
ة   اب أن لة  ع ة الاداء ال ة ال او ح ملة ح   تع اخ ه ف

:   تع اخ
لة ع لة ال او الاداة ال رج فى ع ع م اق س اث ت   ه اح



ــاص  ام ــ  ــلات ال ــه ع م  ا تقــ ه عان،أحــ ــ ن ملــة ال ــة او ف ــاص ال وام
ــة عــ ــ ال ا ان ت ه ا،وثان ة اراد ث خــارج عــ ارادة اللاعــ وعلــى   ال ــ مــ

الى :   اص الى ال ال ا ت الام   ذل 
ة ابى لل اص الا   أ/ الام
ة ى لل ل اص ال   ب/ الام

ة ابى لل اص الا   الام
اجــ  عــ ال ة  ائــ اقــة ال ــاص ال لى،ام ة ال اضــ ــات ال رت فــي ال ــ ــا  هــ ل و

ى وعادة ماي  ةال ة لل هائ حلة ال    في ال
ــ  ــق ال هــى  ــى ت ــات ال ــع ال ــاز وج ة ال ات على اجه ها ع ال :ج ال ذل م

  م ارتفاع  على الارض.
ء  ــ ـ ــى ا ال ـ ــ ال اجـ ــاز ال ـ ــ ان عـ ــان  ـ ــ علـــى ال ــى القفـ ــاز : فـ ـ ــة ال ـ ــال ل ـ م

ة الى ا ة لل ه حلة ال أ ال ة ت ى لل ئ   له الى الارض ال
ة مفاصــل  ل ــ ة م ل ــ ه ال ح هــ ــ ــة ، وت مل ــ وف ــاص ال ا ام ــ الــة ي ه ال وفــى هــ
ي  ــ ــل الف م ومف ــل القــ رة ، مف ــ ــة ال ــاص ال ك فــى ام ــ ــ ت ــ ح ال

ة . قاف ال ة على ا عا فاصل م ه ال ل ه ع وتع ل ال وال   ومف
ــ  ــل ال ة مف ــ ــا ت ا و ــ ــلة ت ســ م ــ س ــارة عــ خ انهــا  ــاة  ه ال فــى هــ

تها   ت ق س الارعة ادائها ب الى ال ل وت الع   اضعفها 
ــ ثــ  ــل الف ــة ثــ مف م ث ال ل الق ها مف م هى اضعف مفاصل ال يل ا الق فام

ع .   ال
ــة فــى ع ج ع ــ ا ي ــ ة وه اضعف مفاصل فالاق ث الاك قــ ء  ةال قــاف ، واه ــة الا ل

ال ار  ث اض قاف مفاجئ ق  ة ا ج ع اق مفاصل ي ء    ح ال
ال  رة اســ ــا صــ هــ ل ــة  ابى لل اصــالا هــا ام ث ف ــ ــى  ــة ال ان رة ال ــ امــا ال

ال الاداة  ة واس   ال
ة  ي او ب واح ال ة  ال ال لة اس ة ال   ففى 

ــع  ــ وذلــ ج ة ال ــ ا فى  ر او ك ــ ال الها  م ( اســ ة القــ ــ ة فــى  ــ ال ال مهــارات اســ
ـــة والا  ائ رة ف ـــ ة  ـــ قـــاف لل ث ا ـــ ــارات لا  هـ ه ال ـــع هـــ م ) ففـــى ج القـــ ــ او  ـ الف



ـــل  ة فـــى تقل ـــ ـــ ال ـــة ل ا مـــ ل ـــ ة ي ـــ قـــاف ال ا لـــف  ـــ ال ـــ الع ة ول ـــ ت ال ارتـــ
تة ح فى ح س ى ت ا ح ر ها ت ع   س

ا اضــات او فــى والام ع ال ة فى  ب  غ ضا او غ م ف ةون م ى ق  ص ال
ــ  الها بــل  ــ اســ ة ع ــ اص ال ة  ح لا  ام ائ ة ال ل ال هارات م ع ال
ــاج الــى  ــى ت هــارت ال ــا فــى ال ة وا ــ ــ مــع ال هــ ال ع او  ــادم بــ الاصــا اث ت اح

ــان  ــل القفــ علــى ح اب ، ثــ ارتقــاء م ــ ثــ العــالى او الاوثــ اق ال انــة او  ال القفــ او 
ــى لا  اب ح ــ ة مــ الاق ــ ة الاخ ــ عــ ال ــ فــى الــ ب ــى  اث ث ــ احــ ل لا ال
ــ مقابلــة الارض او ســل القفــ  اب بل  ها م الاق ى اك عة ال اص لل ث ام

د ادم م ة رد فعل ال ل على ق ى ن عا ما ح ل ن ة  وال م   ود الى ال نف
ة   ى لل ل اص ال   الام

لــة  ــع لارادة اللاعــ ومــ ام ث خارجى لا  ة م ة ن مل ال وه ان ت او تف
ات مــ ارتفاعــات  ــ اداء القفــ ــ ع فاع ال ة انــ قــ ــة مــا  مل ــاص ف ع مــ الام ــ ا ال هــ

س ال ال اك ال  ة لاح ن ن ا ت ة ه ملة ال ة وف اء ك ة وه ال    
ة اص ال ائ ام   0    ف

اح   -1 ى ب اج ال ا م انهاء ال ة  اص ال   ام
ات   -2 قى اللاع م الاصا ة  اص ال  ام

ار  -3 ـــــة اضـــــ ج ع ــــ ـ ـــــل ي ـــــ فـــــى حالـــــة ت ـــــالارض وال ي  ــــ ـ ـــــام ال ان الارت
ار  فاصل والغ  ال

ى اث ال -4 هاز الع قى ال ى  اص ال ةالام  مات الق

ــ  -5 ــى زمـ ــ فـ ـ د  ــ هـ ــا م هـ ــع عل قـ ـــلات  ــى ان الع ـ ع ــا  ـ ائ ــة ف ـ ــاف ال قـ ا
ع  ــ ــ ــ لات ــ ــلات  ــ ي للع ــ ــ ـــاق ال ــا الارهـ ــة امــ ــ ــ ع ــ ا ي ــ ــ وهــ ــ ق

لات  ق الع د الى ت لة او ت ة  ل ف ار فى الع  الاس

ان   -6 ل الى حالة الات ص عة ال ى  اللاع م س اص ال  الام

ة علـــى  فــى -7 ــ عة ال ــى مـــ ســ ــاص ال ــا الام ة  ـــ ال ال حالــة اســ
ة   ال



ــاج  -8 ــل  ــل ال ة وذل لان الع اد ة اق عل ال ى  اص ال الام
ــ  رة ال م قــ ــ عــ ذلــ عــ ــل وقــ ي ة وفــى وقــ قل ــ ة  ــل ة ع الــى قــ

اقة والاو اللازم للاداء  ال لات   على م الع

ر ا ةت اص ال رة على ام   لق
ــ ا   ــة ل ــى مــ ال ئ ء ال ــ ــات ال ل ة عــ م ائ اقة ال اص ال رة على ام لق

ر   ال ى  اس ي ة اح روثة ل   صفة م
ــاص  ــ قــادر علــى ام ة غ ــ ــ مــ ارتفــاع ن غ ح ي فل ال ا نلاح ان ال فان

ــ  ــا  ا م ــل ة امــا وهــ م ل ال ق ة فه  ل الارض ال ق ــ لــة ايلامــا ، او 
ة الارض  م ج قع و خائة    ب

ــاص  ـ ام ــة  اسـ ــة اح ـ ا فـــى ت ــ فـــل بـ ــ ان ال ـ ــة ن ادسـ ــة او ال ـ ام ــ ال _وفـــى سـ
ــاص  ــ فــى ام اســ بــ مفاصــل ال ــا ال هــ ل ــة بــل  ة عــ ال ائــ اقــة ال ال

ة. ائ ة ال   ال
ــاب علــى رة ال ــا نلاحــ قــ غ فان لــ ــى  امــا فــى ســ ال رتــة عل ة وق ــ اوعــة مفــال ج م

ة  ــ ـ ــة  ـ ـــاص ال اســـ مـــع لاام ــ ت ـ ــلة  ـــع مفاصـ ـــة وت ـــاص ال ام
ة     كان ام 

قاومـــة  اج ال ـــاخ ـــاس  ـــ قـــ فقـــ الاح ـــا نلاحـــ ان ال خة فان ـــ _ امـــا فـــى ســـ ال
ـــة مـــع  ـــاص ال ام ـــاس  ـــ الاح ـــة ، وفـــ  ـــاص ال ـــة الازمـــة لام اي ال

ار ر .  ك ة ال ل ت ع   ال اذا ما اس

  جمال الحركة 
ــة يلعــ دور  ــال ال ــة وج احــل ال ع م ــا افــ وت ــة ت ــال ال لح ج ــ ــى م ع

ــا  هــ ــاس ل ــــة الأداء أســ ــا ن هــ ــ ف ــ ــــى تع ــات ال اضــ عــــ ال ــام فــــى  ــا فــــى هــ ــ
ل رقــ ال  ــ اضــات لــ ت ه ال ــة فــى هــ ف ال ــاز فهــ ــة وال بــل هــ ــات الف

ــات  ــاز وال ــة ال ــ ح ــة لــ صــفة ت ــال ال ة فى الأداء وج اب اف وان ت
ــف  صــ ــ ان ت ــ ة  ــ اضــ ــات ال ــ ــع ال ــ ــ ف ــ فقــ ــ ــائي والغ ــ ــة ال ــ ال ــة وال ــ الف

ــي بــ  قل ال ح وت ال ة ص ان م ال ال اذا ما  اءال ة  اجــ اب ــ ان ــ  ال



ــا قاع ســل وعلــى ذلــ  ــائ  و هــا ال ت ف اف ــال اذا مــا تــ ال ــة  وصــف ال
ة : ال   ال

ة -1 ى لل ار الف ال ال     .اك
ها . -2 از واج حلة فى ان ل م اح  ح ون ض ة ب احل ال ر م  ه

قاع للأداء -3 اف الإ  .ت

ة   -4 اب ان ة  احل ال  .وصل م

ي ب   -5 قل ال ث ال اءح ة اج حل الأساس    .ال وخاصة فى ال

هائ ام -6 حلة ال اجات الأداء في ال ة على اح ائ اقة ال   .ياص ال
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ة : ت لل ان ن   Newton's laws of Motionق

مة :   مق



ت (      ــــ اق ن ــــ إســــ ل ــــع العــــال الإن ات  1727 –م  1642ج ــــاه م ) ال
ـــ  ــ أســــاس علـ ــ ـــ  ـ ة تع ــ ان أساســ ــ ـــة قــ ـــاغها فــــي ثلاثـ ــا وصـ هــ ــة ون ــ ان ال

ت ان ن ي ق ان ت ه الق ا وه ام ي ت ) .  ال ات ن ل ة ( أو م   لل

ــة  ــ ــه " ح ــ ــ  ــ ف اع أن  ب العــــام اســــ ــــ ن ال ــان ت قــ ــــ ــــف ن ما اك ــــ وع
اع أن  ــها ، واســ ع ل  ــ أو حــ ل ال اكــ حــ ــة ال ة " أ ح او ــ ام ال الأجــ
ح الأرض  ــام علــي ســ ــة الأج ة " ، أ ح ــام الأرضــ ــة الأج ل " ح ــ ــه  ــ  ف

ها . ب م الق   أو 

ل   ــ ــال ول غ مــ أن أع ــال ي ،  ــ ــا ال ان ــ ال ســ عل ت هــ م ــ ــ ن ــ اع  فق
ــ  ت ال ل ، قــ مهــ لــ وجــال ــ و ن ــال :  ه مــ أم ق ي ســ ــاء الــ عــ العل

ار . ا ال ق ما حققه في ه ت ل   أمام ن

  القصور الذاتي  First lawالقانون الأول لنيوتن:

 

ر ال   ن الق ى قان جســم يبقــى علــى حالتــه مــن  كلاتي و علــى: "و
حيث السكون أو الحركة المنتظمة في خط مستقيم ما لم تؤثر عليــه القــوة الخارجيــة 

    تغير من حالته"

ل (   ــال ــل جـ ـ ــائ ق ـ ــاد ال قـ ــان الاع ـ ــا 1642م: 1564و ــ مـ ـ ــاء ج ـ م) أن إع
ــة وأن س ــ ــاه ال ــة فــي ات ة ثاب ــل قــ ل ع ة ي ة م ة م ــ ح عة أ ج

ن. ل ال إلى حالة ال ى  ا ح ر اق ت ح أفقي ت ع على س ف   م

ــه    ــ مــ حال ة تغ ــه قــ ث عل اً ما ل ت ل ساك اك  ي أن ال ال ع ا  وه
ف  فـــة ســـ الغ د  جـــ ـــ م ســـي أو أ ج ة أو  ـــ ة ل ـــ ال لا  ـــال مـــ ـــا هـــ ال ك

ة أو دفع  أث  ة ما ل ي ون ح قى ب ه.  ي   غ م حال

ــه    قــى علــى حال ف ي ــ ســ ــة فــي خــ م عة م ــ ك  ــ ــ ال وأن ال
ف  ــ ســ ل لاق علــى ال اهــه فلاعــ الانــ ه أو ات ع ــ مــ ســ ة تغ ــه قــ ث عل ما ل ت
ة  ــ تــأث قــ قــع ت ــاه مــا دام لا  عة وفــي نفــ الات ــ ف ال لاق بــ ــ فــي الانــ

  .   تغ م ذل



ار القــ    ــاً مــع أن مقــ د اً  اســ اســ ت ــه ي ــ حال غ ــ ل اجهــا ال ــي  ة ال
ـــه  ل ـــ مـــا هـــ  اتي ل ر الـــ ـــ ـــاس الق اتي وم ره الـــ ـــ ـــه  Massق أ مـــا 

ن  ــ ــة  ة ال اتي فــال ر الــ ــ لــة زاد الق ــا زادت ال ل ــى أنــه  ع ــ مــ مــادة  ال
ب ال أك ل م ة و ائ ة ال رها أك م ال ة.   ق ة ال   م ال

انــ    فــة مــا إذا  ــا مع ــة  ــة ثاب ق ة ل ــ ال ــ معــ  ــا حالــة ج وذا لاح
ــ  ــ ع ــة ل ــة ال ــة ال ه  قاس م ة أم لا.  ة ت ت تأث الق تل ال
ــى أحــــ  ــــل علـ ـــها ن ع ــات ب اسـ ه ال قارنـــة هــــ ـــه و ــــاء ح لفـــة أث ـــات م ل

ة: الات الآت   الاح

ــ  –أ  ــة ال ــة (ح ــ ثاب ــة لل ــة ال ــة ال ــ و ــة فــي خــ م ال
.(   ال

ة. –ب   ة لل غ ثاب ة ال ة ال ة في خ م و   ال

ة. –ج  ة لل ثاب ة ال ة ال ة ل في خ م و   ال

ة لل غ ث - د  ة ال ة ال ة ل في خ م و ة.  ال   اب

ة :     ملاح

ار  قــ عة ذات ال ــ ــة وهــي ال عة ال ــ ــة ذات ال ــة هــي ال ــة ال ال
اب  ابال اه ال   .والات

ــل " أو      ـ ع ث  ــ ــل مـ ـ ــا :  أنهـ ة  ــ ف القـ ــ ت تعـ ــ ـ ن الأول ل ــان ــي القـ ــاء علـ ـ و
ة . ة م ن أو ح ل " لعي تغ حالة ال م س ع   اول أن 

  

ن : ح القان   ش

ــــ  1 ــــه ، وال ــــاول ت ة ت ــــه قــــ ث عل اً مــــل لــــ يــــ ــــل ســــاك ــــاك  ــــ ال ـ ال
ا بها ما   ل م ة  ة م ك ح ه  ال ة تغ م ح ه ق ث عل   ل ت

ن أنها  2 اغة القان ة في ص ع الق ق ب ة علي الـ  ث لة الق ال  .: م



ــاك أ 3 ــ ال ن بــ ال ق القــان فــ ــة مـ لا  ك ح ــ ــ القــ و ال ــة مــ ح
ــه ة عل ث ــ قــال ال ا . و ــاو صــف ــل حالــة  ــ فــي  ــلة الق ار م ، إذ أن مقــ

ك ح  اك أو ال ةلل ال ه ال ة أن في حال  .ة م

ن أنــا    4 ــه اـ ي القــان ــ حال ــه تغ ــة لا  ــة م ك ح ــ ــاك أو ال ــ ال ل
ه بل لابــ مــ   ف ــ ب ا ال الــة ، ولهــ ه ال جــه مــ هــ ــه ف ث عل ة تــ د قــ وجــ

ــ  ـ اتي " ، أ أن ال ــ ر الـ ــ ـ ن الق ــان ــاً " قـ انـ ت أح ــ ـ ن الأول ل ــان ي القـ ــ ـ
ه . ا م تلقاء ذاته علي تغ حال  ن قاص

خ  5 ــ ــ أو ال ــ الق ح الأرض ن ــاء مــ ســ ارخ أو ســف الف ــ ــلاق ال ــ إ ـ ع
ها ع غ في ت   ن أن س ار وق ت ق ة قــ اق في ال أث ع ة ل اه ن الات

ــا عــ  ا ا  عــ عــ  اء إلــي أن ت ة مقاومــة الهــ ب الأرض وقــ ة جــ ــل قــ هــا م عل
ــة  اذب ام ال قــة انعــ خل م ــ وتــ قــة الغــلاف ال ج مــ م ــ ح الأرض وت ســ

ج بها م  ي خ عة ال ة هي ال عة م ة ف أنها ت  قــة الأرض م
ــا  ان ــ  اء الل ب الأرض ومقاومــة الهــ تي جــ ام قــ ــ . وذلــ لانعــ الغــلاف ال

ها . ان عل ث  ت

ة لأن وزنــه  6 ايــ عة م ــ ــة يهــ  ا ــ أنــه فــي ال ــاة ن لــة ن ــ رجــل  ــ ه ـ ع
اء إلــي  داد مقاومــة الهــ ما تــ ــ اء لــه ، وع ن أك مــ مقاومــة الهــ لة  ه وال

ة   او ح م ة .أن ت عة م ة ن أنه يه  ل جل وال زن ال  ل

ــاه   7 ك فــي ات ــ ة ال ــه هــي قــ ة عل ث ــ ارة ) فــإن القــ ال ــار ( أو ســ ك ق ــ ما ي ـ ع
ة  ن قـــ ـــ ما ت ـــ ــاد ، وع ـ ــاه ال ـ ـــاك فـــي الات اء والاح ــ ــة الهـ ــار ومقاومـ ـ ــة الق ـ ح

ــة م  ك ح ــ ــار ي قاومــات فــإن الق ع ال ــ ــ مــ م ك أك ــ ما ال ــ ــارعة ، وع
ــة  ــة م ك ح ــ ــار ي ــ أن الق ك ن ــ ة ال ة لق او قاومات م ع ال ح م ت
اء  ــأث مقاومــات الهــ ــة ل ة ن ــ ــة تق ــار ح ك الق ك ي ة ال ال ق وع إ

اما . ار ت ى ي الق ه ح اه ح اد لات اه م ار في ات ل علي الق اك    والاح

  :عزم القصور الذاتي  -



ــة نفــ تــأث        ائ ــة ال ث فــي ال اتي ه العامل الــ يــ ر ال م الق إن ع
ـــي  ـــة ال لـــة ال ـــة الع د  ـــ ـــ ت لـــة ال ـــا ان  ـــة ،  قال ـــة الان لـــة فـــي ال ال

ه.   ث عل مة ت ة معل اها وهي ق ه إ   ت

ا       ر الــ ــ ــة هــ ( الق ت لل ــ ان ن ن الأول لقــ ل فــان القــان ــ ولــ تي) لل
ـــ ،  لـــة ال ار  ا علـــى مقـــ قـــف هـــ ـــة و ـــه لل ة أ مقاوم ـــ ـــة ال فـــي ال
اتي  ر الــ ــ لح الق ــ فــي  ــة فــلا ن ائ ــات ال ــاء ال ة أث اح ه ال رس ه ي ن ول
قــف  ــة لا ي ائ ــة ال ــ لل اتي ) وذلــ لان مقاومــة ال ر الــ ــ م الق قال ( عــ بل 

ا  ه فق و إن ل وران.على  ر ال د ع م ه الع ع   على 

ات  ر ال م الق ف الق ) =  يع لة × ( ن   2ال

  

ن مــ ع ــ       ــ ــان ي ــ الإن اتيأن ج ره الــ ــ هــا ق ــل م اء ول م ة اجــ ، وان عــ
ائه. اتي لأج ر ال ع الق ارة ع م له ه  أك اتي لل  ر ال   الق

  مثــال:

راع     اتي للــ ر ال م الق فة ع ــ ذلــ   مع ــف  ــل ال ل مف ــ دوران حــ ع
ف الق ) لة × ( ن اتي = ال ر ال م الق اب ع   2م ح

ارة ع   راع ه  اتي لل ر ال م الق ن ع الي  ال   و

+ .....الخ   اع ر لل م الق ر للع +ع م الق راع = ع ر لل م الق   ع

ة للأ ــ ال لــة  اتي" لل ر الــ ــ م الق ــاب "عــ ــة و ح ة ال ســ ــام اله ج
ــاد ذلــ عقــ  ور لإ ــ ن مــ ال ــ ــان  ة.أما في حالة ج الإن اب افة ال ذات ال

ة . ق ال ال مة  لة معل ر ذاتي ل م ق   مقارنة مع ع

  الجسم كل على حده حول المحور العرضي  جزاءعزم القصور الذاتي لا 

  لاوسير)المار بمركز ثقلها والأوزان النسبية عن ( ك
  



اء   اج
  ال

  

أس  ع   ال اع   الع   ال اق   الف   ال   ال م   ال   الق

عزم 
القصور  
الذاتي 
بالكيلو 
  جرام م

0.024  1.211  0.026  0.007  0.005  0.102  0.048  0.037  

الوزن 

  النسبي
0.072  0.507  0.026  0.016  .007  0.102  0.042  0.015  

وم ال ــ ــ عـ يـ ــي ت امها فـ ــ ــ اسـ ـ ــ  ـ ه ال ــ ــه، وهـ لـ ــ  ـ اتي ل ــ ر الـ ــ ـ ق

ــــ  اكــــ ثقــــل ال يــــ م اءات ت اتي إجــــ ر الــــ ــــ م الق يــــ عــــ اءات ت ه إجــــ ــــا وت

ــة از ــاور ال ــة ال اســ ن وفــة  ع ام العلاقــة ال اســ ــة  ئ قــة ال ــي  -ال وال

م  ــ ف عـ ــ ــا عـ ر إذا مـ ــ ـ ل ا م ــ ــ حـ ـ اتي لا ج ــ ر الـ ــ ـ ــاب الق ـ ــا ح هـ ــ م ـ

اتي لل ح  ر ال ــ الق ــ ثقــل ال ــه م ار  ر وال ا ال از له ر ال ل ال

ة: ال عادلة ال ال ها  ع ع   -العام و

1A = 1.C.G + MD2 

ة   1A        ح ق ل ال اتي لل ح ر ال م الق     A= ع

1.C.G  .ار  ثقله ر ال ل ال اتي لل ح ر ال م الق   = ع

D  ازة اور ال افة ب ال   .= ال

  شرح القانون :

ه  ة ســــ هــــ ــــة أ قــــ ة خارج ــــان وراء ذلــــ قــــ ك و ــــ ــــاك إذا ت ــــ ال ال
جــ  ــه إذا لا ي ث  ــي تــ اك خال م القــ ال ي ذل أن ال ال ة ول مع ال
ب الأرض ( أ وزنــه )  ة جــ ــل قــ ــه م ث عل ــة تــ ض لقــ خارج عــ ــ دون أن ي ج



ا فــأن  ن ال ساك ما  م أ يلاشــي ول ع عــ ــه ت ث عل ــي تــ ــلة القــ ال م
ع الأخ . ها ال   ع

ب الأرض لــه ومــادام  ة جــ ــه قــ ث عل ة تــ ــ ع علــي م ضــ ــاك ال ــ ال فال
ــادة  ار وم قــ ب فــي ال ــ ة ال ة لقــ ــاو ة أخــ م د قــ ا فلاب م وج ا ال ساك ه

ة  ه القــ ــل وهــ ك معهــا فــي نفــ خــ الع ــ ــاه وت ة رد لــه فــي الات قــ ها  ــ هــي مــا ن
ة علي ال .   فعل ال

ــان  ــه  ــاه ح ــ إت ه أو تغ ع ار س ة إذا تغ مق ة م ك ح وال ال
ــا نلاحــ أن  ح أفقــي فإن ــة علــي ســ ــا بل ج ــ فــإذا دح غ ا ال ة ســ هــ وراء ذلــ قــ

ث ــ مــ ج  ها نــ ع غ في ســ ا ال ي تقف وه ا ح ر اق ت ها ت ع خــارجي  س
ـــة  ل ـــة فـــأن ال ـــ ملام ح أك ـــ عـــل ال ة فـــأن ن ه القـــ ـــا هـــ ـــاك وذا قلل ة الأح هـــ قـــ

ــا ــي ان ال ع ــا  ــي تقــف م ل ح ــ ــافة أ ك م ــ ح أقــل مــ ت عة أصــ ــ ق فــي ال
قة    سا

  أهـمـيـة الـقـانـون الأول لـنـيـوتـن :

ة : -1 ـف الـقـ  تـعـ

ا    ـــ ســ ـــ حالـــة ال ـــل علــي تغ ع ث  ـــل مـــ ـــة هــي  ن او ال ـــ ء مـــ ال
ث علي ال . ي ت ة ال لة الق ا هي م ة ه الق د  ق ة وال   ال

  

  

ة : -2 د الـقـ   وجـ

ــة  ه ال ن هــ ــ ة فقــ ت د قــ لا علــي وجــ ــ دلــ ــ ل ــة فــي خــ م إن ال
ة ســ  د قــ ع علــي وجــ ل القا ل عة ه ال ار ال وث تغ في مق ا ح ة ون م

غ  ا ال    .ه

اتـي : -3 ر الـ ـ ـة الـقـ   خـاصـ



ــة  ن أو ال ــ اء مــ ال ــه ســ ــ حال اتــه عــ تغ ــ قاصــ أو عــاج ب ال
نها أو حالــة  قــاء علــي حالــة ســ ــل إلــي ال ــام ت ــل الأج ــي ذلــ أن  ــة ومع ال
ر  ــ الق ي  ــ ا ما  ه وه ل علي مقاومة أ تغ في حال ة بل وتع ها ال ح

اتي .   ال

ة :ا -4 ـ ـ ـ ـ ـة ال ـ ن أو الـ ـ ـ  ل

ــة              ــة م ك ح ــ ــ ال ــ وال ــ ال ق بــ ال فــ ن لا  ا القــان هــ
م . ع ا ت ه ل ة علي  ث ة ال لة الق   م ح أن م

  الأسس المتعلقة بقانون القصور الذاتي:

وران. – 1 قال وال ات الان   ال ب ح

ة. – 2 ار ال   اس

ة. – 3 ة ال   تأث 

ة. – 4 ة ال قال    ان

وران – 1 قال وال ات الان   :ال ب ح

ــة    ـــ قال ــات الان ــ ـ ــ ال ــال بـــ ــال الفعـــ ــ ـ ــ  ــ ــي الغالـ ــ ــاجح فـ ـــ ــ الأداء ال ــ ـ ي
ة. ائ ات ال   وال

ـــال(  ــ ــ  1مـ م اللاعــ ــــ ــــات، ف ة ح ص علــــى أداء عــــ ــاح رمــــي القــــ ــ قــــف ن ) : ي
لــه  ه  ــ ــ ج غلــ علــى ب ة وذلــ لل ائ لــف إلــى الأمــام داخــل الــ فــي خــ مــ ال

ة. ه ال ص في ه اتي للق ر ال   الق

ـــــال (  م  2مـ ــــ ــــا  اب  ــــ ــــة فــــي الأق قال ــــة الأن ثــــ ال م لاعــــ ال ــــ : (
ـــة لا ائ ـــة ال اءال اب والأرتقـــاء  جـــ ـــ ا بـــ الأق ـــ ـــاء الأرتقـــاء ومـــ ال ه أث ـــ ج

ق ل علي ت ة .    ع ف ال   ه

ـة: – 2 ـ ار الـ ـ ـ   اسـ



ــ    اه واحــ  ال أو أك في ات نة م ح م ة ال ع أداء الأن
ــات ـ ه ال ــ ــ هـ ــا بـ قـــف مـ ــاك ت ـ ن ه ــ ـ ـــة  -ألا  ــ أداء ال عـ ــف  قـ ث ت ــ وذا حـ

ــة  ـ مها ال ــ ــي تقـ ـ ــة الأولـــى ال ـ ــة أداء ال ـ ــ  ــى فقـ ــ إلـ د ذلـ ــ ف يـ ـــ الأولـــى ف
ن ال ــ ف ت ب ســ لــ ــاه ال ــه فــي الات ــ ل ة علــى ال ث ــ ــا أن القــ ال ــة.  ان

قاومات. ه على ال عة ال وتغل اي س   ذات تأث  في ت

ـــال (   هــائي  1مـ فع ال ــ ــاء ال ة أو أث ائ ــ اتــه داخــل ال دد فــي ح ــ ــ ي ــة ال ل ):دافــع ال
ة الق ال   ة أو فائ ة ال فق  ف  احة س ــ أ علــى ال ــ ا ال ــ هــ لها و

مي. ب وال ة ال   وال وأن

ة  – 3 ة ال   :Effect of Momentumتأث 

عة   ــ ـ ف ال ــ ان بـ ــ ـ ان  ــ ـ ـــاك ج ــان ه ـ ـــة  -إذا  ن  ــ ـ ــل ت ــ الأثقـ ـ فال
ــ ــه أك ــ  -ح ا ال ــاه هــ ــ ات غ ة اللازمــة ل ــة زادت القــ ــة ال ــا زادت  ل و
ه. ع   أو س

ـال(  م   ة   1ـ ــاج لقــ ف  ة فإنه س ة  ة ح م  ة الق ك لاع  ما ي ) : ع
ه. ة ح يل أو تغ  ل على ت ة للع   ك

ة :  – 4 ة ال قال    Transfer of Momentumان

ج مــ    ــ ــي ت ــة ال ــة ال اءأن  قــل  اجــ ــ أن ت لفــة مــ ال ــ ال ال
له في حالة الأرض. إلى ال  ا ال  ال ه   ات

ــة    ـ ــادة  ــى زـ د إلـ ــ ة تـ ــ ـ عة ال ــ ـ ــة ذات ال لـ ق ــة ال لـ ــ ال ـ اف ال ــ ـ وأ
ـــع  ـــ فـــي ج ـــاب  أ ال ـــ الـــ أن ال ي  لـــه، وجـــ ـــ  مها لل ـــي تقـــ ـــة ال ال

. ث احل ال   م

ـال (  له 1مـ قل إلي ال  ث ت ة في ال جل ال راع وال ة ال ج ة م   .  ) : ح

ـال (  له. 2مـ ة لل  ة ح راع  م ال ار تق قات ال ا   ) : في م

هــارات     ــات وال ــ ال م فــي ت ــ ــ ان  اتي  ر الــ ــ م الق ن عــ أن قــان
ة : ال ة ال اض ه ال لال ة و اض   ال



  

اتي =             ر ال م الق لةع   (ع  ق ص)   إنأ      2× ن   ال

  

اس   لهــا  ، وان ي ع  لة ال وم ا مع  لــةد ا مــع  ال ــ اســ ع ت
ــ  ه حقــائ  ل، وهــ ــ ــع ال هــام ــا ،هــل مــ  إل ال ه ــ اضــي ، ال ن ال ا القــان هــ

لا ،  ة مــ ر صــفة القــ ن في تــ ا القان ات وف ه ش ه ال ام ه فــي  أو ال اس
مي..... ع مهارات القف او ال   ت 

ا   ــ   الأساسوعلى ه ي  ات ال ش اتي م ال ر ال م الق ش ع ن م
ــ  ــات  ه ال ر هــ ــ تــ لفــة وع هــارات ال ــ ال ــ ت هــا ع ــ عل أك  الأخــال

ــهل  ــي ت ة وال ــ ة وال اســ ــا ال وا ــاذ ال ــى ات ــار عل ــ الاع ـــي  الأداءب ال
ات ه ال ة تعل ه ل هل ع  وت

ــات ــات لاعــ          واغــه وح ــات ال ــاه فــي ح ــ الات ــ تغ م ع ة القــ ــ
ــ  ــلة ع ة ال ــ ة  أداءلاعــ  ــ ــات لاعــ  ــة وح فا ــة وال م هــارات اله عــ ال

مـــي  ـــي ال ـــات لاع انـــة وح ـــة والعـــالي وال لاث ـــل وال ـــات لاعـــ القفـــ ال ـــ وح ال
ي ...... الخ ).    ات لاع اله   ألعاب الق  وح

ــ           ق ــ علــى ت أك ا مــ جهــة ال الهــ ــ ــ  الأ اءفــي  أو فــي ال ــ  اجــ ال
ــــ  ــة ع لفــ غلال أداءال ــــ اســــ ــ  ــ ــــات ،، أمــــا  ه  ال ــ الهــ ــ ــ ــة  الأ قاومــ

ه  ل ه ادة في  ل ال ها ( ح  اءالال ــ  ج رها )  ــ وم ق زادة فــي عــ
ــا  ة في زوا ادة ن ات ب ع ال ــ  ءالأدات   قــ فــي مفاصــل ال ــي ت ال

ي على ذل .. ر ال ت ي م ع   ، ول

ــ         ـــات القفــــ علـــى  أداءـ ةح اج  الأجهــــ ــــ ـــل ال رجات  أو م ـــ ــــ ال
اج  ــ ه ال ــاز هــ ــ اج ودا ع ــ ــ م ن ال رجات أو ــ ــ ل مقاومــة  ال ــ ،، وذلــ 

ات ..... ه ال لات ال العاملة في ه ة لع   ح



ــة          ــ جهــ ــ مــ ـــل  أخــ ـ ل ل ــ ــ ــ ال شــ ام م ــ ــ اســ ــا مــ ــ ما لا  ــ ــ ،، وع
ه  لة هــ اه ن زادة  ن الات ة ،  ل قاومة ال اءالاال ــي  جــ قاومــة وال ــادة ال ل

ــالي  ــال ال أخــ ال قاومــة ،،،، ول ه ال غلــ علــى هــ ــي ت ة ال ــادة فــي القــ هــا ز ج ع ــ ي
ل   ل

ـــ   ـــ أداءع ة ال ـــ ـــات ال ة  الإرســـال أو احقة ح ـــ ـــي ال اء للاع ـــاح ســـ ال
ة   ائ ــا  أو ال  أو ال ا لا تغ زاو لة فأن ة ال ه للاع  ات ال  الأداءح

له  ا  أن ن  ا  ة ،، ون ع ال اء إلىلأجل ت ــ العاملــة مــ  اجــ ال
 ــ ه ال رها ، وهــ ــ وم ق ي زادة ع ع قاومة وال  ــي اجل زادة ال وم تع ادة فــي العــ

ــ  ــي  ــلات العاملــة وال لقــى علــى الع ء ال ــادة العــ ــادة فــي  إنز ــ وفقــا لل ت
ــالي  ال ــل  ــا الع وا لات وفقا ل ه الع ة في ه ل ن ت الق غ ، و ا ال ه

الأداء.       اصة  ة ال  ت الق

 ــ إن ــادة  ــاف أو ب زن ال إضــافة الــ اء  ني ســ ــ ــل ال ــ الع ــ ( نــ )  ل ال
ــا  إن ن وفقـ ـــــ ــ  للأسـ ـ ـــي، ح ي العل ر ــ ـ ـــل ال ــا لل ة ، ووفقـ ــ ـ ــة ال ـ ر ال

ــ   أن   هــا ، ح اد ت ــ فة ال ع ال ه ووفقا ل اف ه و ر وح ة ال د ش ن
ة  ــة والقــ او عة ال ــ عة وال ــ ــ ال ــاه ت ات أي  ــ ي ال ــل بهــ ن الع ــ ــ ان 

ارة   ودها الانف ر  ة ال ن ش ا ت ه عة و ــى وال ى و الأقــل مــ الأق الأق
ة .  ــ ه ال احــة وفقــا لهــ ة و  إذا أمــاوال ــل القــ ــ ت ــاه ل ــل ــان الات عة  ت ــ ال

ودها   ة  ن ال ة   العالى أو ف س اتي.  ال ر ال أ الق ها وفقا ل   ل

ع :  ض ا ال الا في ت ه أخ م   ول

ة         ــائ ة ال ــ ص او لاعــ ال راع للاع الق لة ال ــاءم ال زادة   أداء أث
لا    الإرسال م    أو م ة الق اءلاع  ة   أداء  أث ادة ن ة ..... الخ  ،ب ان ة ال م  5ال

ـــل  ـــ  ـــ وفقـــا ل ـــي ت ـــة وال ل راع ال لـــة الـــ اء% مـــ  ـــه  اجـــ ل ـــ الـــى  ال
لة لا  ة ، ف ة =   ال راع ال ــان  6.5ال ــ ،،، فــإذا  لــة ال ع  ــ % م م

ــ  علــى ســ  لــة ال ــال  لك راع =  100 –ال لــة الــ ا فــأن  6.5غــ فــأن  غــ ، لــ
ة   ي   5ن ه وال راع ه لة ال ها% م  راع  =  إضاف   غ  0.325الى ال



راع مــ اجــل  ل الــ ــ ــاس  ــ  ــادو ا2( نــ  إ ق ال ــال ة )  اشــ ــ ال ة وغ شــ
لا   ــ ــ مـ ــي 0.8ولـ ـ راع وال ــ اتي للـ ــ ر الـ ــ ـ م الق ــ ــة عـ ـ ــاد  ـ ــ ا ـ ل  ــ ـ ــ و ـ م

او =   .م   0.208=      2)0.8غ ×(   0.325ت  2غ

راع ×        لــة الــ ــاو  ــة  ــه ال راع فــي حال ر الــ ــ م ق ن عــ ــ ــ ان  و
او  لها وت ع  .م   4.16= 0.64× 6.5م     2غ

ة         ل ش ة ت ه ال ون    100وه ر بــ ــ ة  إضــافة%  ع ال ا فــأن شــ وزن  لــ
او 90 ة ت ه ال ا  3.744% م ه ــل بهــ ر ع الع ة ال ن ش . و ان ت

عــ  أ و ــ ــة  إضــافةال ر ة ال ــ د علــى ضــ ذلــ ال ــ ل  ت ــ ــ ، و وزن معــ اك
ــ ان  ة ، ح ي ار  إضــافةال قــ يــ  0.5وزن  راع ال ر الــ ــ م ق ــي ان عــ ع غــ 

ح ه تعــادل 90 أنأ  2غ . م   4.48  أص ة هــ ي ر  ال ة ال  4.032% م ش
ة مع  ه ال ر على وف ه ار.  الأخ، و ال احة وال ة ال ار ف   ب الاع

لاصة :   ال

ا وهي ان ة في ال اد أساس ت ثلاثة م ن الأول ل   :  ي القان

اث أ   1 ــا عــ إحــ ــ قاصــ ( أو عــاج ) ذات اتي : وهــ أن ال ر الــ أ الق ـ م
ة . ة م ن أو ح ه م س   تغ في حال

ــ حالــة  2 ــل علــي تغ ع ــ أو  غ ــارجي الــ  ث ال ــ ة : وهــي ال ــ القــ أ تع ــ ـ م
ة . ة م ن أو ح  ال م س

ة 3 ث ــــ ــــلة القــــ ال ام م أ انعــــ ــــ ــــاك أو  ـ م ــــ ال ــــ : وهــــ أن ال علــــي ال
ــلة القــ  ن م ــ ــة ت ــة م ك ح ــ ــف (ال ــه ال ــه هــي ال ة عل ث ــ أ ال

ا ) . لة = صف ار ال   مق

  قانون العجلة:   Second Lawالـقانون اـلثـاني لـنـيـوتـن:

لــ قــ    ــ مــا ي ــة ل ــ حالــة ال اتي أن تغ ر ال ن الق ا م قان ة، عل
ــاب  ــ أ اك ا ال عة لهــ ــ ــان ال ي زــادة أو نق ة ل ما تع وتغ حالة ال

 . اي لل اق أو ت لة ت   ع



ــة،    ــة ال لــة و ــل مــ الع ــ علــى  ت ل ــ ــاني ل ن ال ــأتي القــان ــ  ح
ــاس  ــة  ضــح  ــا ي لــة،  لــة والع ة وال ــ العلاقــة بــ القــ ــة تف ــاول  وهــ ي

ه ة.    ه   الق

اشــ بــ    اســ ال ا الــ يــ علــى ال ام ي أســاس للــ ت  ــ ه ن ــ ــ ات ح
لــة   ة والع ث ــ ة وال "يتناسب معدل التغير في كمية الحركة مع القــوة المحدثــة لــه، الق

ويحدث ذلك في الخط المستقيم الذي تــؤثر فيــه هــذه القــوة" أو "يتناســب التغيــر فــي 
  ة له ويحدث في اتجاهها"سرعة الجسم مع القوة المحدث 

  

فـــع،    ــ أو ال فع أو ال ــ الـــ اث جهـــ ع ــي فـــي أحــ ئ ـــ ال ة ال ــ القــ تع
ة هــي  ا فــأن القــ ة. لــ ه القــ م هــ ــ إذا مــا اســ ــة ال ات فــي ح ث تغ ا ت ه و
ــ  ة ال غ في ح لة، فأن ال ت  ا ان ال م ال ، و ة ال س تغ ح

ار ق ت  هــا،   ي ــة الــى نهاي ة ال ا ك بها م ب ي ي عة ال ا ال وال لة ه
ــ  ـ ف علـــ ب ـــي ي ـــأ أداء ح ء  ــ ـ ـــلاق اللاعـــ لل ـــ ان ن ع ـــ لا ت ــة مـــ الـ ه ال وهـــ
ــة  ار  ــ عــ مقــ ه تع ع ــ وســ لــة ال ــل مــ  ــان  ــا  د. ول ــ ــي م واجــ ح

ي لها علاقة   ها ذل ال وال ل ي  ة ال ا فــأن ال ولــة، لــ ة ال ل وح القــ
ا. ولها فأن  ة ال دائ ة ح ي ت تغ في  ة هي ال   الق

 

ة   ة ال ه =   ك ع   لة ال × س
 

ــة  ــة ح ــ فــي  غ ــي ال ة تع ا فــأن القــ ة، لــ ار القــ قــ ــة  ت ــة م ه ال وهــ
 ال

ن    ا القان ى ه ع ة علــى ج  -و ت قــ ث إذا أثــ ــ ح مــاذا  ــ ة  ــا ــ مــا؟ و
ا  ـــ هـــ ف  ـــ ـــ ف ـــة علـــى ج ة خارج ت قـــ ـــاني أنـــه إذا أثـــ نـــه ال ت فـــي قان ـــ ن
لــة مــع  ه الع اســ هــ ــ ت ــه، ح ة عل ث ــ ة ال اه القــ ارع في نف ات لة ت ال ع
ث  لــة، فــإذا حــ اً مــع ال ــ اســ ع اههــا وت ا فــي ات ث هــ ــ ة و ث ــ ة ال ــة القــ ك

ــة مع  ـ ــا ح ة مـ ةقـــ ه القـــ ـــ فـــإن ضـــعف هـــ لاً  -ـــة فـــي ج ه  -مـــ ث ضـــعف هـــ ـــ
ـــان  ا.. فـــإذا  ـــ ـــة وه ـــال ال ـــة أم ث خ ـــ ة  ـــال القـــ ـــة أم ل خ ـــ ـــة، و ال



ة فــي  ــه قــ ت عل ــاً وأثــ ــان م ة، أمــا إذا  ــاه القــ ك فــي ات ــ اً فإنــه ي ــ ســاك ال
اههــا الأصــلي). أمــا  ايــ (فــي نفــ ات ه ت ع ــه فــإن ســ ــاه ح ة ات ــه قــ ت عل إذا أثــ

ــاً فــي  ن دائ ــ ادثــة ت ــة ال ــاق أ أن ال ه ت ع ــه فــإن ســ ــاد ل ــاه م في ات
ــاف إلــى  ــة ت ادث ــة ال ا فــإن ال . وعلــى هــ ــ ــه الق ث  ــ تــ ــ ال ــ ال ال
ــاد.  ــاه ال انــ فــي الات هــا إذا  ح م ــ اههــا وت انــ فــي ات ة إذا  ــة الأصــل ال

ع ع ه ة:و ال عادلة الآت ال   ا 

F = ma 

ة. Fح   ارج لة الق ال   = م

M  . لة ال  =  

a  . ك بها ال ي ي لة ال   = الع

لــة    ــ ع ــ م ــان ال لــة، وذا  ه ع ــ ــ اك ة علــى ج ت ق ه إذا أث وعل
ه. ث عل ة ت اك ق   فلاب أن ه

ــ* د الفعــل ال ــ ــاس ل ة هــي م ــ ، فــأن الق ت ــ أ ن ــ ــا ل ق ــأن و ا ف ــ ، ل ــ اخلي لل
جــع  ــة ي ــة ال غ فــي  ــ  إلــىال ن ع ــ ــي ت اخلي (وال ــة رد الفعــل الــ ار  مقــ

ي  ــ هــاز الع ــان ردود أفعــال ال ن  –الإن ــ ــ أن  ــ  ة)، ح ــ ــلي ال الع
ا. اخلي ه د الفعل ال اسا ب ن  عة أو لا  غ في ال   ال

  
ــة ي * ــة ال غ في  ل ال ، أن مع ــ غ ا ال ــة لهــ ة ال ــا مــع القــ د اســ 

ــل  نه إن  ــ ت الأول) والــ م ــ ــة ( ن ن الأول لل القــان ــلام لــه علاقــة  ا ال وه
ــه  ث عل ــ مــال تــ ــة فــي خــ م ــة م ن أو ح ه مــ ســ قى على حال ج ي

ة، انــه ل ام ال لة على ذل في الأج ه. م الأم ة تغ م حال ة خارج ــ أن  ق
لا) أو  ــارد (مــ ل ات ال ــ ب  ــ ضــ ــة ع ارج ــة وال اخل ة ال لافــات مــاب القــ ن اخ ــ
ات اقــل  ــ ام  ــل الأدوات (كاســ ــ  ر علــى تغ ــ م او ال ة القــ ــ هــ  ــة ال ح

ة)  أعلــىاو  ــل ة الع ــا القــ ة ( وه ار القــ ــادة فــي مقــ ــ ز ق ني ) ل زن القــان مــ الــ
ة الأ ي تغ ح ــأوزان  ال ة و اع ام أدوات م ــداة، أو اس أو اقــل مــ الأدوات  أك



ــ  ــارع مــع لاع ر ال ــ تــ ــل ع ، ( م ر ــ ــة فــي ال ن ــالقان ،  أك مــ أوزانهــ
ـــه فـــي  ن ـــ قان ة  ألعـــابأو أدوات رمـــي غ يـــ القـــ ـــ ت ا  هـــ القـــ ……الـــخ). و

اضات. ة في مع ال ارج ة والق ال اخل   ال
اضى:ع ال ال ال انى فى ال ن ال ة للقان ل   اد الع

ــي  ولــة ل ة ال ــ علــى اللاعــ مــ زــادة القــ لة ال والــ  أ تغ  أن م
ــلي  ر الع ــع رة ال ــادة قــ ــ ز ــ ان انــه  أ  ــ ، هــ م اســ ــل ال ع قــ ال

ه  ام هــ ــ اســ ر لــ اللاعــ ع ــع ا ال ــاح لهــ ي ال ــ ــام الع ، الأدواتوال
ــلي، مــ خــلال  ي الع ــ ــ الع اف ــ ال ــ علــى ت ع ــي  ي تعل ر أ تــ ــ وهــ م

ات   غ لاث م ةال ب ا يلي: أساس  هي 

لــة -1 ــات ال ات  انــه ب ــ لــة ال ــل  ــال أو ( م ة  الأدوات أو  الأثق ــ ــادة الق ــ ز  (
ه  ــل عــالي لهــ ل علــى تع ــ م  الأدواتلل ــ ا مــا  ت ال الأداء، وهــ ــ ــي ومــا ي ف

ا  ــة  الأداءبهــ ن ةمــ صــفات ب ج  أساســ ــ ا ن ة. ومــ هــ ــالق قــة  ة  إنل ــل قــ ل
ل   تع

ة -2 ــ ــات القـ ـ ــه ب ة  انـ ــل ـ ة الع ــ مة( القـ ــ ـ ــي  ال ــل  الأداءفـ ـ ــ  ـ  الأدوات) وتغ
ه  ـــل هـــ ع ـــ الـــ ب مة  ـــ ام  الأدواتال ـــل اســـ ـــى( م ة  أق ـــل ة ع قـــ

مـــي  ــال الأدواتل ــ ـ ـ ــة فـــي ت ـ ــة عال ـ اب ـــي ا ع ا  ــ ــا ) وهـ لهـ لاف  ــ اخـــ غ مـ
ة. ل ق ل تع ج ل ل ا ت ة . وم ه عة الق   س

ــات  -3 ــ ـــه ب ــةانـ لــ ـــ  الع ـ ة  ــ )وتغ القــ ــ ــ عة ال ـــ قـــــه  إن(سـ ـــى ال ــــل علـ ن
ام  اســـ ــة  ـ ل ـــي  أداة ال دة وال عـــ ــا م ـ ــ م هـــ مـ ـــ ال ــلة ع ـ ة ال ة(ك واحـــ

ام  لــ اســ ــل ت ع ــ ال ق ــ مــ ت ف ل عــ اللاعــ عــ الهــ اســ و ة ت قــ
غ  ــال ــل  ع ف ال ــلة) بــ ف (حلقــة ال ة الــى الهــ ــ ل ال ــ وصــ اســ الــ  ال
ة  ــ ــال ال ة لإ لفــة مــ القــ لــ مقــادي م ــي ت هــ وال ــافات ال لاف م مــ اخــ

ة ل ة وال اس قة ال ال ف     الى اله
ــ  ــادو تع ه ال ــاد هــ ــة م ان ة ال ر  أساســ ــ عل وال ــ ــة ال ل فــي ع

ــ  ــ ــ ال ــي مــ ــ اضــــي وال ــات  أنال مــ ل معل ــة علــــى شــــ اجعــ ــة ال ــ غ ها ال ــاح ــ ت
م فـــي مهـــارات ـــ ـــي ت ة وال ـــل والقـــ ع لـــة وال ال ـــة ذات علاقـــة  ان ة  م راضـــ



ــائ  ة ال ــ ــلة وال ــ وال م وال ة القــ ــ اولــة  هــ وال ال دة  عــ ب م ــ ة وألعــاب ال
مي   وألعاب ال

لاحــ  ـــة ومــ ال ــ فــي  غ اســ مـــع ال ـــ مــا ي ث علــى ج ــ م ال إن العـــ
ــام  ــة للأج ــة ال ــ  ة فــي تغ اصــفات القــ م لــه م ن العــ ــ ا  ــة، لــ او ــة ال ال
ة  م دفــع القــ ــة عــ لــ عل ــ الأداء، ف م الفعــل ع م بــ ت العــ ــ ما ي ــ ــة، وع وران ال

ن  ة:  ال  او ة ال ة ال  ال في تغ 

ة او ة ال ة ال غ في  ة = ال م دفع الق   ع
ة  او عة ال اتي × ال ر ال م الق ة = ع او ة ال ة ال ان  ا   ول

لة × ن  اتي = ال ر ال م الق ا أن ع  2و

ل)  ة / ن ( ال عة ال ة = ال او عة ال   وال
م دفع الق  إذن ة ع عة ال لة ال × ن × ال   ة = 

 

ــ   ث  أنأ انــه مــ ال ــة يــ ــة ــة ال عــ نق ر وت ــ ت  ــ يــ علــى ج
ــ ووفقــا  ا ال م دوراني لهــ ل ع ر و في ت ا ال ه ع ه افة مع أث  ال

ن  م وذا، أعــلاهللقــان ــه عــ ل عل ــ ان نقــ د  ــ م م م بــ ا العــ وث هــ دفــع  تــ حــ
ة  ام دفع الق ي اس ع ة ال  ة: أقلالق ة دوران ل ق   زم م ل

 

أقل زم  ولة  ة ال ا الق ي ه ع ة  م دفع الق اج((ع وراني))  لإن فع ال  ال

او  فع ال   او  أ ال
أث   ة × زم ال م دفع الق   ع

  
ــة الق ــ ــي لهــا علاقــة  ــ وال ــة لل عة ال ــ ــ إن ال ل ن خل ل ولــة تــ ة ال

ــي فــي  ئ ــ ال ن ال ــ ة الــ  م دفــع القــ يــ عــ ن وفــي ت ا القــان اغة هــ فــي صــ
ــأث علــى  ة فــي ال ــل ة الع ــة القــ ا لفاعل ش ي م ع ا  ة، وه او ة ال ة ال تغ 
ــي  ــة فـ ـ ــة والأه ـ ــا الأول ــى لهـ ـ ــ أن تع ـ ـــي  ــة وال ـ او ــة ال ـ ــة ال ـ ــ فـــي  ـ غ ال

اص ات ال ر ة.ال ع الل   ة ب



لات العاملة على  ة للع اخل ة ال ادة الق ة ب م دفع الق داد ع اءو ال  اج
ــة)  ـــ اذب م ال ـــــ (عـــــ م وزن ال ــ علـــــى عـــــ غلـــ ة فـــــي ال ــ م القـــ ت عـــــ ــ ـــ ــة و ــ العاملـ
ـــ  ــ ب خـ ــ أن ي ـ ــ  ة والـ ــ اضـ هـــارات ال ــ ال ــ مـ ـ ــي  ــاح لـــلأداء فـ ـ ال

ــات، ه ال ــ هــ ف ــ ت ار ع ان  الاع ــ ــة ال اب وزاو ــ فع والاق ــا الــ وا ت ب ا يــ وهــ
ـــا  احـــل ( زوا ه ال ـــ فـــي هـــ ـــ ثقـــل ال ها مـــ ارتفاعـــات ل ـــاح ـــ ومـــا  واله
قــاوم (  وران ال م الــ ــان مــ عــ ــي نق ــا تع وا ه ال . الخ ) إن زادة ه ر ة وال ال

ــي زــادة  ع ــ والــ  م ق ة بــ م القــ زن) وزــادة عــ م الــ فع ع ة ( الــ م دفــع القــ عــ
وراني)    ال

ا  ــ ــة بهـ علقـ ــ ال ــ الأسـ عـ ــى  ون إلـ ــ ع و آخـ ــ ـ ــ ال ـ ــ ع سـ ــ س ـ ــا ت ـ ك
ن هى:   القان

  الأسس المتعلقة بقانون العجلة:

ة. – 1 اس مع الق عة ي اي ال   ت

ة. – 2 فاءة ال ل و ى تع   أق

3 – ( او وران (ال عة ال   تأث ق ال على س

اف – 4 ة.ال ج ات ال ة في ح ة ال   ة على 

اد. – 5 د دون اس ي ت ات ال   ال

ات اللف. – 6   ح

  تزايد السرعة يتناسب مع القوة:  –  1

ثــة لــه   ة ال عة مع القــ اي ال اس ت ــة، وعلــى   -ي لــة ثاب انــ ال ا إذا  هــ
ــا ع ـــ ــعف (مـ ـ ار ال ــ قـ عة  ـــ ــ ال ايـ ل ت ــ ة زاد معـ ــ ــاعف القـ ـ ــ إذا ت ــة ذلـ ا مقاومـ

اء). اء وال   اله

  أقصى تسارع (عجلة )وكفاءة الحركة:  –  2



ــل    ل ع أو ت ــا اعة ب ــ ــل القــ ال ث  غــي أن تــ ــل ي ــى تع غ أق لــ ل
ــة  ــات الغ ــل ال ــ أن تق ــا  ــة  ة فــي نفــ خــ ال اشــ قــع م م ال في الــ

ها الأدنى.   إلى ح

ـال (   قة  1مـ اح ع أداءه  ــ القــ  ): ال ــ أن ي حف على الــ  ال
ــ لأعلــى  ــل رفــع ال ــات م ــع ال ل ج ب، وتقل ل اه ال ة لل في الات ال

. اف م جان آخ   أو الان

  تأثير قطر الجسم على سرعة الدوران (الزاوي): -  3

ــ   ــ ــة دوران ال ــ ة ثاب ــ ث قــ ــ عة  -إذا أحــ ــ ــ ســ ــل مــ قلــ ــ  ــ ــ ال ــ ل ق ــ ــ ف
وران  ـــ -الـــ ورانب عة الـــ د إلـــى زـــادة ســـ ـــ يـــ ـــ ال ـــ ق ه  -ا تق ـــ هـــ ون

وران  ــ الــ ن ق ــ ما  ــ هــا ع وران أقــل فــي تأث قاومــة ضــ قــ الــ قة م أن ال ال
.   أق

ـال(   قلــل مــ   1مـ ــا  ه  ان ج ه  عة دورانه  ذرا اق م س ):   ي ال
اً. ا جان ده ف ة دورانه    س

ـــال (  ــ ك    ) : 2مـ ــــ ــل ال ــ ــ ال ــ مــ ــ د  –فــــي الغ ــ وران (وعــ ل الــــ داد معــــ ــ يــ
ـــ  ــع ال ضـ ر ف ـــ ــة ال ـ ـــاء ح وران إث ــ الـــ ـ ـــ لق ــ تق ـ ما  ــ ـ ورانات) ع الـــ

ء .   ه دوران ب ج ع ود ي ف ي وال   ال

ـــال (  ة  3مـ ال الاساســ ــة ومــ الأشــ ــات دوران ة ح ــ عــ انــة ي ال ) :    القفــ 
ات د ه ال ة ال .له ل  له ح وق ودوران ال  ل ال انة ح   وران ال

  المحافظة على كمية الحركة في حركات المرجحة: -  4

ــف    ــ ن ــة لابــ مــ تغ ج ــة م ــة فــي أ ح ــة ال ــ  ــ أو ت ل
ــفل  ـــــة لأســـ ج ــاء ال ــ ـ ـــــه أث ال د) وأ ــع ــ ـ ــى (ال ــ ـــــة لأعلـ ج ــاء ال ــ ـ وران أث ـــــ الـــــ ق

( ــ ــ -(اله د ذل ــ اههـــا  و ــة فــي ات ن ال ــ ما ت ــ ــة ع اذب إلــى زــادة تـــأث ال
اههــا ــ ات ــل فــي ع ــ الع هــا ع ــل تأث ــة  -وتقل ارج ة ال فادة مــ القــ ــى الاســ ع



ة  ــ جــه خــاص فــي الأن أ ب ــ ا ال م هــ ــ ة، و ــل ة ال ــل تــأث القــ ــة وتقل اب الإ
ات. ج ي ت ال   ال

ـــال(   ــة ال1مـ ــ أداء ح ) علــى العقلــة):ع ــ ورة ال ــ (الــ ــة ال فــإن  -ج
ــة لأعلــى وذلــ للإقــلال مــ تــأث  ج ــاء ال ــ أث ــف الق ــ ن ق م ب قــ اللاعــ 

ة ــــة الأرضــــ اذب ــــة لأســــفل لإتاحــــة  -ال ج ــــاء ال ــــ أث ــــف الق الــــة ن أ م  قــــ ثــــ 
. ى ما  أق أث على ال  ال ة  اذب صة لل   الف

  دون استناد (في الهواء):  الحركات التي تؤدى -  5

ــ   ــ أو م ت ــ م لفــة وهــ غ ــات ال ــان أداء ال ور  -ــ للإن فقــ يــ
ــا  ــ  ان ال ــ ــار  ث فــي م ــات لا تــ ه ال ــ هــ ــ ثقلــه ول ل م ــ حــ ال

ا سلفاً  وران  -س وأن أوض ة علــى الــ ــ ــة ال ان ــات فــي إم ه ال ول تف هــ
ان، وفــي أح  . والاتــ ــ ــة اله ل اد لع ــة خاصــة فــي الإعــ ن لهــا أه ــ ــان أخــ قــ 

ء مــ  ــة أ جــ ــا أن ح اءك ــة  اجــ وث ح د إلــى حــ ر معــ تــ ــ ل م ــ حــ ال
ع   اه م  اءفي ع الات . اج   ال

ـال(   ة1مـ ج ــ قــة ال ام ال اســ ثــ العــالي  ــالي  -): فــي ال ــ وت ت د ت ــ
ــاح ق العارضــة ن ــات فــ ــة ال ث فع  -ال ــاتج مــ الــ قــل وال ــ ال ــا أن ارتفــاع م

ــة  ـ ت  ــ لة تـ ـــ ــ ال ـ ق العارضـــة، ول وق فـــ ـــ ة لل ــ اء الأساسـ ــ الأشـــ ـــ مـ ع
ــاع  وق ت ع ال ة  راع ال ، وال ف ع، ال أس، ال ة ال ة إلا أن ح أخ جل ال ال

ة. أخ جل ال   على رفع ال

  المجال الرياضي : تضبيقات علي القانون الثاني في

ا   -1 اههــا ولهــ ث فــي ات ــ ة و ا مــع القــ د اس  و ي عة الع غ في س ل ال مع
ــي  ة ال ار القــ ــ علــي مقــ لــة تع ــة فــإن الع ة علــي ال ث ــ امــل ال ــل الع ــ  فإن ث

لي . اض الع ها اللاع م الان   ي

ــة  -2 ـــل وث جل فــي  ـــ الــ ــ أن ت لاثـــي  ــ ال ث لاثـــة فــي ال ــات ال ث مـــ ال
ها . ف م ق اله ة ل ل ة ال اج الق ان ح  ة ت ال ة م او  ب



اههــا   -3 ث فــي إت ــ ثــة لهــا وت ة ال ة مع الق ة ال اس  احة فإنه ت في ال
عة وذا قلــ  ــ قاومــة قلــ ال ــا زادت ال ل عة و ــ ــة زادت ال ا زادت الق ال ل ف

ة ال قاومــة وزادت القــ ا فــي ذلــ ال ــ ــ دورا  لعــ وضــع ال عة و ــ ــة زادت ال
ات .  ب أداء ال ل وأسل    إلي جان ش

 قانون رد الفعل  Third lawالقـانون الــثالث لـنـيوتـن:

  قانون رد الفعل:

  "لكل فعل رد فعل مساو له في المقدار ومضاد له في الاتجاه"  

  

    

  

  

  

اســ ( ــ صــل م ك علــى ج ــ ــع إذا ضغ ب لا) فإنــ ت ــ مــ ح م ــ ك
ــ  ح ال ــ علــى ســ غ بهــا ال ي ت ة ال ك، والق غ على ي ح ال  أن س
ــى  ــ علـ ــل. وذا وقفـ ى رد الفعـ ــ ـ ك ت ــ ــي يـ ــا فـ ت بهـ ــع ــي شـ ـ ة ال ــ ــل، والقـ ى الفعـ ــ ـ ت
، والأرض  ــ ب الأرض ل ة جــ ــاو قــ ة ت قــ هــا  م عل قــ ــغ  الأرض فإنــ ت

غ (الفع ا ال د على ه اه (رد الفعل).ت اد في الات ار وم ق او في ال د م   ل) ب



  شرح القانون :
لا ) فإنــ  ) 1(  ــ مــ ال اســ (  ــ صــل م ك علــي أ ج ــ إذا ضــغ ب

ــ علــي  ــغ بهــا ال ــي ت ة ال ك ، والقــ ــغ علــي يــ ــ  ــأن ال ــع  ت
ي " رد  غ بها ال علي ال ت ي  ة ال ي " الفعل " والق ال ت

ــاد الفع ــ ازد ت  ــ ( أ الفعــل ) شــع ة ضــغ علــي ال ل " وذا زادت قــ
ادة ( أ زاد رد الفعل ) هة ال ك في ال   ضغ ال علي ي

ــغ ) 2(  ــاو ثقلــ ( إذا وقفــ علــي الأرض فإنــ ت ة ت قــ هــا  م عل ة قــ قــ
ــــغ ( أ  ا ال د علــــي هــــ ــــ ) أ ك د والأرض تــــ ب الأرض ل جــــ

ث في الأرض ،   م .الفعل ) ي ث في الق ا رد فعل الأرض ي  ب

ـــأن  ) 3(  ـــع  فـــه الآخـــ فإنـــ ت ـــ  ف خـــ وأم ـــ ـــ فـــي  إذا علـــ ج
ا إلــي أعلــي ،  ــ رأســ ــ ال ك ت ا إلــي أســفل وأن يــ ك رأســ ــ يــ ــ  ال
ه . ث في ال نف ا رد فعل ال ي ث في ال ، ب  وتلاح أن ال ي

ان فــإن ) 4(  ــ ا ــان مغ ــاذب ق ة  إذا ت ف القــ ب الآخــ بــ ــ ــا  ه ــلا م
ث فــي  ــادي ، ونلاحــ أنــا لفعــل يــ ــاه م تان في ات ل هاتان الق وتع

ث في الق الآخ .  أح الق ورد الفعل ي

ــغ  ) 5(  ــ  ــائل فــإن ال ق فــي وضــعه داخــل ال ــ ســائل واســ ــ ج إذ غ
ف الق  ائل إلي أعلي ب فعه ال ة هي وزنه ف ق ائل  ة ونلاحــ أن علي ال

ث علــي  ــائل يــ ــا رد فعــل ال ــائل ب ث علــي ال ــغ ( الفعــل ) يــ ة ال قــ
 ال .

لف . ان في ج م ث   فالفعل ورد الفعل ي
ــة ــة هامـ ـ ــي ملاح ة علـ ث ــ ـ ــ ال ــا أن القـ ـ ــح ل ـ قة ي ــا ـ ــة ال ـ ــة العل لـ ــ الأم : مـ

ان ــاو ــا م ث أزواجــا ( فعــل ورد فعــل ) وه ــ ــام ت قــ الأج ــادان فــي ال ار وم
ــاه ــام لافي الات ه الأج ن  ، ومــع ذلــ فــإن هــ ــ ث ت ت تــ . وذلــ لأن أحــ القــ

ث في ال الآخ . ا الأخ ت   في ج ، ب
ــ       ــاه  ــادت فــي الات ار وم ق او في ال ت م د ق تفاعــل  إلــىإن وج

 ــ اضــي ال ــال ال ا، وفــي ال ــه ع ــ مــع  ي ال ــي بــ هــ ــات ال  مــ ال



ــ  ــة ، ح ع ال ــ نــ ار وح قــ ــاو فــي ال ــ وم عاك ت م د قــ لــ وجــ ت
أي مــ  ــ جــ ن ال ــ اءــ أن  ــ آخـــ ال  اجــ ــ ذاتــه مــع ج ــ ، أو ال

لاً) أو ال مع الأداة   أخكالأرض أو خ  ( مةم   .ال
اضــي مــ  م بهــا ال قــ ــه  ــل ح ل عــام  ــ ــ جــ و أو قفــ أو رمــي  لا

ث  ـــ ــة  إلاان ت ـ اخل ــ ال ا القـ ه ــ ــ ، احـ د قـ ــ جـ ــةب لـ ة وردود  ال ــل ـ ة الع ــالق ـ
ــا ــة  أفعالهـ ـ اذب ــ ال ل قـ ــ ـ ـــي ت ــة وال ـ ارج ــ ال ة ، والقـ ــل ـ ة الع ــ ـ ةالع ــ  الأرضـ

اء  ــ (هــ ــاك ومقاومــة ال ــ  أو والاح ه الق ــخ.. ،  والعلاقــة بــ هــ ــاءمــاء )ال  أث
ه القــ مــ اجــل دفــع   أو ال  أو قف  ال  أداء هــائي لهــ ج الفعــل ال ــ ي ت مي هي ال ال

 ال ،  أو ال القف 

ـــات  ـــع ح ــي ج ل إن فـ ــ ، نقـــ ح ذلـ ضـــ ــ ول ـ ــي ال ــ هـ ـــات القفـ أو ح
ــــة  ارج ة ال ة ) والقــــ ــــل ــــة( الع اخل ة ال ــــادل بــــ القــــ ــــارة عــــ فعــــل ورد فعــــل م

أك على ح  ن ال ب) و ــلات (ال ل خاص مــ خــلال الع جل  ال فع  ة ال
ــ أن  ــ  ــ ، ح لــة ال ــ  ــة وخلــف م او ــا ب فع ه ن ال ها ، وان  العامله ف
ر (  اد الــ ــ ام فع  ــ ــل ال ل ن ت ــ ــ الأمــام،و  فع ن ــ ا ال ــ هــ ــ  قــل ال ي

ـ ـ رة رئ ــ عة  ــ د ال ــ ــ ت ا ال احــل، ولهــ ــة ثــ ال ) وال ــ ة الف ــ قــ ة 
لاث  ؤوس الــ ــلات ذات الــ صــا الع اد)وخ ــا (الام الان م  ــي تقــ ــلات ال الع

 ــ ــي  حلــة ال ــالا لل ي إه ة تع ه الف ة ، وه ل فاصــل ال ه ال ــاء فــي هــ هــا ان ن ف
ــاز) ( ــة الارت ــ فــي ل ــ ثقــل ال ــة أمــام م ج جل ال ها ال ن ف ي ت حلة ال ال

ه  قــ إن هــ ع ــ  حلــة هــي ح ــال عة فــي  أك ــ ــ ال ق ــة فــي ت ــ أه ــ ال الق
از خلف م ثقل ال ،  الق  ة الارت ن نق ي  حلة ال   م ال

  ولتفسير ذلك من خلال قانون نيوتن الثالث ، نقول   
ــ إن اللاعــ يــ مــ  ــ مــ خــلال قــ ال عة ق ــ ة و ــ ــافة ق ل
ة ال ة وفعل الق اء رد الفعل الأرض ــ العــ ة ت ــادل للقــ ا ال ة، وعلى ذل فأن هــ اخل

افعــة علــى  م رجلــه ال ن قــ ــ ما ت ــ عة فقــ لــه ع ــ ــ ال ق ــأث علــى ت ــل وال مــ الع
ة علــى  ــل ة ال ن القــ فع)، وت ي، وال قف الل از، وال حلة الارت الأرض ( في م

فع اللاع  ي ت ة ال ة ومقابلة للق او ل  الأمــام، إلــىالأرض م ــ ة  ــ القــ ــ ح ع و



قــي فــي  ل ح ــ ة  ــار ة العاملــة فــي مفاصــل اللاعــ ال ــل ة الع ــي علــى القــ رئ
ــة  ق اصــة ب ــل تلــ ال ة م ر القــ ع ت ض غي ال في م ا ال ي ة، وله ال

ــلات  ــة والــ علــى وفــ ردود  العاملــةالع ه ــلات ال ــي  الأفعــالــالأداء والع ال
لا ع الع ل على ناتج  ت قها م اجل ال   مقابله لها. أفعالت ت

  الأسس المتعلقة بالقانون الثالث لنيوتن:

ادة. – 1 ة ال ة الق ح و لاف ال   اخ

ادة (رد الفعل). – 2 اه الق ال   ات

ب. – 3 ات ال ادة في ح ة ال   الق

ة ما. – 4 ونة لف ادة ال   الق ال

ح ع  – 5 ال ال  ة.الات ام خارج ة ض أج    ت ق

ــا يلــي    ــ و ح أو ج ة ضــ ســ ــل ة ع ل قــ قة علــى بــ ــا ــ الأســ ال وتع
قة. ا ل أساس م الأس ال ضح  ي ت لة ال   ع الأم

ادة -  1 ة ال ة الق ح و لاف ال   :اخ

ل    ــ الــ بــ د إلــى ال ــادة تعــ ة م ج قــ ــ ح ثابــ ت ة ضــ ســ ل قــ ــ بــ ع
ا   ل ة، و ادة (رد الفعل).الق ة ال ح قل الق ار ال ق ات واس   قل ث

ـــال(   ـــ ــــ  1مـ لـــــف وذلـ ح لل ـــــ فع ال ــــ بـــــ م اللاعـ قـــــ ثـــــ  و وال ): فـــــي العـــــ
ــ  مــل أو ال ــا فــي حالــة ال اً  ح رخــ ــ ــان ال ــا  ل ، و ــ ل علــى دفــع لل ــ لل

د ــا يــ لقــاه اللاعــ م فع الــ ي قل عائ الــ الي  ال ادة، و ة ال ل قل الق  إلــى بــ
ه. ب م ل اج ال ق ال اقة ل   م م ال

ادة (رد الفعل) – 2 اه الق ال   ات

ن    ــ ة وت اشــ ولــة م ــاه القــ ال ــ ات ن فــي ع ــ ادة  اه الق ال إن ات
ــة  ــ ــغ م ــ ــ ل ح وذلــ ــ ــ ــى ال ــة علــ ــ د ن ع ــ ــ ما ت ــ ــ اً ع ــأث ــ تــ ــ ــ أك ه القــ ــ هــ

اك.   الاح



ــال(   ـ ــى 1م ل علـ ــ ـ ــ  ) : لل ـ ــ ت ـ د  ــ ـ ــ الع ثـ ــي ال ــاع فـ ــ ارتفـ ـ أك
اً لأسفل د ــ أن   -الق ع ثــ  ــة فــي ال ــل ن ل علــى أف ع آخ لل و

ة. اش ة الارتقاء م ق نق ة ف   ت الق

ارب والأدوات): – 3 ب (ال ات ال ادة في ح   الق ال

ـــارب   ام ال اســـ ب ( ـــ ـــات ال ـــادة فـــي ح ة ال ـــة القـــ والأدوات  إن 
ة ــ ــل ال وب م ــ ــ ال ــ الأداة لل قــل عــ  ــة) ت لف ل علـــى  -ال ــ ــ  وتع

ال. ة الات ب ع ل ة وال ي ال ة ح ع    م

ــال(   ـ ــع أ  1م ـ ــة ل ـ ـــة م ن ال ـــ ـــ أن ت ــ  ـ ال ـــ الأداة  ــ م ـ ) :ع
لف. اد للأداة لل   ارت

ة ما: – 4 ونة لف ادة ال ة ال   الق

ونــــة لــــ    ر مــــ ال قــــ ــــ  مة ت ــــ ح أو الأداة ال ــــ ة  -ــــان ال فــــإن القــــ
ــة  اقــ ــة  ــ ا ــ  ــ ذلــ ــ ع ــــغا و ــاء أو ان ــ وث إن ــى حــــ د إلــ ــ ــل) تــ ة (الفعــ ث ــ ــ ال

نة .  -م ة على ال ث ة ال اع على زادة الق اء  ا الان اد ه   وع ام

ــال(   ــاز أو 1م فع علــى ســل القفــ فــي ال ــ ــ ال ــل  ) : ع ك ال ــ ــ ي الغ
ة رد  ــارة عــ قــ ة  ه القــ ــ هــ ة علــى اللاعــ وتع اده قــ ــ ارتــ ــ ع لأســفل ثــ 

ـــل اد ال ة ارتـــ هـــا قـــ ـــافاً إل ل  -الفعـــل م ـــ ام ـــات علـــى ال ـــ أداء ال ـــل ع ال و
انــــــة ــــــغا الأدوات  -وال ــــــاء أو ان ـــــا زاد ان ـ ل ل أنــــــه  ــــــا أن نقــــــ ــ  وعلــــــى ذلــــ

مة زاد  ادة).ال ة ال   رد الفعل (الق

ة: – 5 ام خارج ح ع ت ق ض أج ال ال    الات

ــال أحــ    ــى ات ــة عل اف ــ ال ب  ــ ــ وال فع وال ــ مــي وال ة ال ــ فــي أن
ــة ة لل ــ ة ال ل القــ ــال بــ ــى اك ــالأرض ح ــا معــا  ه ل م أو  ــ  -القــ فلــ 

ــل دفــع ال ــل أن  الأرض ق اله  لة ات ــأث لاع ال ف ت ــة ســ ات ة ال لــة فــإن القــ
اً. ل    ب

  تطبيقات علي القانون الثالث لنيوتن في المجال الرياضي :



ــة  -1 ــة  ا ــات ال ة رد الفعــل مــ م ــ تــأث قــ ك ت ــ و ي ــ لاعــ العــ ج
ة  ه القــ ف هــ ــاو لــ ــة ورد الفعــل ال ا ــات ال جل علــي م ولــة مــ الــ ة ال للقــ

ادها ك اللاعــ   و ــ ــي ي ة وال ه القــ لات وه رد فعل هــ ة الع اه هي ق في الات
ة . ا ات ال ها م م   ت تأث

ــي  -2 ة ال د فعــل الأرض للقــ ــة لــ ان ن ــ حلــة  د م جــ ــ ب ــ لاعــ ال ــا ت
هــا  دة م عــ امــل م ــ رد فعــل الأرض علــي ع ع ه و او ه علي الأرض وت م ق لها  ي

عة   ع و اك .ن ار الاح ه ومق ار وم مقاوم   ال

  :قانون الجـاذبـية الأرضـيـة لـنـيوتين

ة مــــ    ــــه فاحــــة ال عــــ ســــق ال ة  ــــة الأرضــــ اذب ن ال ت قــــان ــــ لقــــ درس ن
: الأول ئ ن فـــي جـــ ا القـــان ت هـــ ـــ ـــه، وقـــ صـــاغ ن ة عل ـــ : أن كـــل الأجســـام ال

اسب عكســي مــع مربــع المســافة تنجذب لبعضها البعض عن طريق قوة الجاذبية يتن 
بين الجسمين. والثاني: يتناسب قوة الجاذبيــة مــع الكتلــة لكــل مــن الجســمين محدثــة 

    التجاذب بينهما.

الى. ة على ال ال اذب ن ال ت قان ا فق صاغ ن   ل

ا مــع    ها ع اس ها وت ل ا مع  د اس  ام ت ب ب الاج اس ق ال ت
ها , وق  افة ب ن هى.ال ا القان ة له   وضع معادلة ج

m1 m2 

Fg  =  ------------------------------- 

d 2  
 

ـــ (  ب, (Fgح ـــ ة ال ــ , (G) هـــى قـ ار ثابـــ ــ ــا  m1  &m2) هـــى مقـ ـ ل ) هـــى 
 ) , ا.dال ه افة ب   ) هى ال

تــة  ــ فــإن ق ــ مــ ال لة ج ا ذادت  ل ح ان  قة ي ا عادلة ال وم ال
ة اذب ب.  ال ة ال ا قل  ه افة ب ا ذادت ال ل , و ن اك ف ت   س



اشــ  ل م ــ ث  ة ، فهــي تــ ــة الأرضــ اذب دة لــلأداء هــ ال ــ امل ال ان م أه الع
ــان  ة فـ ـــة الأرضـــ اذب د ال ون وجـــ ـــ اشـــ ، ف ــ م ـ ل غ ـــ ــأث  ـ ـــل علـــى ال ـــا تع ك

لها لا نها ة  د وث ل م ال ان ي ث ال   ئي.لاع ال
ة    ة الأرضــ ــ ة لل ــ ــة ال اذب ــة عــ ال ات ة ال م ــ (FG)فــالق ــا مــا ي لهــا  غل
م   ن :  (G)ال القان ها  ع ع ة ، ح  اش   م

  
مها    ــ ــي  ة ال ة على ج اللاع والأدوات والأجهــ ة الأرض اذب وفعل ال

ل  ــ قات  ــا ــائج ال ث علــى ن ــ أن يــ ة مــ ال اضــ ــ ، فقــ فــي الأدوات ال
ة  ــ أث إلى ن ا ال ادور ، 4ل ه ج و الإكــ و ــال قع  ــاً بــ مــ اب اً أو ا % ســ

مح ، فقــ  ص والــ لــة والقــ ال مــي  قات ال ــا ل واضــح فــي م ــ ــأث  ا ال هــ هــ و
ار ( ق لة  افة رمي ال ادور. 8ت م ة إذا ما أدي في الإك م ف ال   س ) ل

ــــ ال  ــــال ال ــــ وفــــى م ــــى  ة ال ــــ ح ب ال ــــ ى, فــــإن قــــ ال ــان ــ م
ا  ــ جــ ق ال ا فــإن الفــ هــا. لــ دة عل جــ ام ال ب  الارض للاج هاهى ق ج اق م
ة  ــاه ب  ــ ة ال عــل مــ قــ ة  ة الارضــ ــ لــه ال ــ و ــا تع ــ مه لــة ا ج بــ 

ب ا ــ ة وقــة ال ة الارض ضع على ال ام فى ا م ع الاج ع لها ج ــى عامة ت ل
ــة  ب  ــ ل الــ ت عــ زن وال ــال فــة الان  ــ هــى مــا نع ــل بهــا الارض علــى ا ج تع

اههــا هــ (  ــ /ث 9.8الارض ا ج فى ات لــة الارض 2م ة مــ  ــ ) وهــى م
ها. ها وم افة ب س   وال

  ملخص للمبادئ والأسس المرتبطة بالحركة

ــة   –  1 ــة م ن أو ح ــه مــ ســ قــى علــى حال ــ ي ــ مــا لــ ل ج فــي خــ م
ه. ة تغ م حال ة خارج ه ق ث عل   ت

اهها. – 2 ث في ات ثة له و ة ال ة مع الق ة ال غ في  ل ال اس مع   ي

اه. – 3 اد له في الات ار وم ق او له في ال ل فعل رد فعل م   ل

ان. – 4 اه ال غ ات ة ل ث ق خارج    أن ت



عة – 5 ــ ـ ــادة ال ـ ــ  ل ـ ــ م وران بـ ــ ــ الـ ـ ــ ق ـ ــ تق ـ ــات  ـ ج ــي ال ــة فـ ـ او ال
ـــة لأعلـــى ج ـــة ال ــي ح قـــل) فـ ـــ (ال وران وم وران فـــي  -الـــ ـــ الـــ ــادة ق وزـ

ة لأسفل. ج ة ال   ح

ــاز   –  6 ة الارت ق قاعــ قــل فــ ــ ال قــع م ــ أن  راع  از ال على ال ع ارت
ة. اش   م

قل في ات  – 7 ك م ال . أن ي ث ات ال ة في ح   اه ال

ــة  - 8 از أو العقلـ ــ ـ ــ أو ال لـ ــى ال د علـ ــ ــي تـ ـ ــات ال ـ ــ ال ــ مـ ـ ــي  ــ فـ ـ
ه  قــف بــ هــ ث ت ــ لفــة) ألا  ات دفع وش م أوضــاع م ي ت ح (وال

ة. ن م ات  أن ت   ال

ن ال  – 9 ــ ما  ــ علــ ع ــة مــ ال ج ــات ال ة فــي ح ل القــ ور بــ ــ ــ مــ ال
. عل ة ال   أسفل نق

قــل  – 10 ــ ال ــ م ــ تق از أو العقلــة  ــ لــ أو ال ــات علــى ال ــ أداء ح ع
ــة  ن) وذلــ لأداء ح ــ ــة ال اســ (فــي نق ــ ال ق ــاز فــي ال ــة الارت مــ نق
م تــأث  عــ ــة و ج ة ال ة مــع قــ ــة الأرضــ اذب ــ تعــادل تــأث ال ة، وذلــ ع ي ج

ة   د ال ة ال اد.ق وث تأث م م ح د إلى ع   ا ي

ــ شــ   –  11 ــة  ج ــات ال ــ مــ ح ــار فــي  قل أســفل ال ن م ال ما  ع
ل  صــ راع لل ول مــ الــ ــ هــ ال ــل ال قل ــار وذلــ ل ــاه ال ال لأعلى فــي ات

از.   إلى وضع الارت

ــة – 12 ــة دائ ــة ح ــة و قال ــة ان ــة ح ــ  ــي ت ة ال ــ ــ أن  فــي الأن
ة. اب رة إن ة  امل ال   ت

افعــــة – 13 ل ذراع ال ــــ ــادة  ــ ام الأدوات ل ــــ اســــ ــــل مــــ  -ع ف ــة ال ــ فــــإن ح
ة. افة ال   ال أن ت م

ــاه واحــ   –  14 انــ فــي ات ــة إذا  ــاه ال جــ فــي ات ــي ت ع الق ال م ال ج
ة ا ة تل الأخ (كل في ق اح ث ال ة وت ال ).وم   لأخ



ــة   –  15 ة زم ــ ــ لف ة مــ ال ــ ــاحة  زع الق على م ل  ت في اله ال
ات. ث إصا ى لا ت   لة ح

اء. - 16 ه في اله اء ح ع ال رفع أو خف م ثقله أث   لا 

ــاء أو  – 17 اء أو ال ــ مقاومــة الهــ ــادة ق ــل أو ز ــل اللاعــ علــى تقل ع ــ أن 
اك   ة.الاح ات واج ال ل عاً ل   وذل ت

وران  – 18 عل اللاعــــ الــــ ــــ أن يــــ ــــة  ائ ورة اله ــــل الــــ ــــة م ائ ــــات ال فــــي ال
م  امل في ال اءال ده في اله اء وج اح له أث   .ال

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 



 الفصل السادس 

 الروافع 

 

  : تصنيفات الروافع  
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  الــر وافـــع:   

ــاز  ر الارت ــ ي م ــ ــة ت ــة ثاب ل نق ك حــ ــ ــ صــل ي ارة عــ ق هي 
ــافة ب ــ ي ال ــ قاومــة وت ة وال ا القــ تان ه ها ق ث عل قاومــة ت ــاز وال ر الارت ــ  م

ة .   راع الق ة ب از والق ر الارت افة ب م قاومة وال راع ال   ب
ا :   ف ه وافع و م ال   وت



ة . -1 ة م أقل ق ول  ه ال ار ال ق مق ي تف ة وال غل علي مقاومة    ال
ل -2 قاومــة مــ خــلال بــ ها ال ي  أن ت افة ال اع في زادة ال جهــ  ت

قاومة . ه ال ة ه  أك م 

ــاتج عــ ال  م ال ــة فــإن العــ اك ح ن ه ما لا  م أما ع عــادل العــ ول  ــ هــ ال
اتج ع ازن.     ال افعة في حالة ت قال أن ال ا  قاومة وه   ال

  

  مـاهيـة الروافــع :     

  
غلــــــ علـ ـــــ     ــــــة لل ارج ـــــ ال ــــــة والقـ ات اه ال ـــــ الأزل قــــــ ـ ــــــان م م الإن ـــــ ى اسـ

قاوما ة    تال ا مــ القــ ــ را  ل قــ ــ ــان ي ــة ، م م اتــه ال مات ح ل ــ اء وم ل الأش وح
ــة  ــ ان ــ ال ــى الأســ ــة إلــ ــ ــع ال ــ ــا إن أخ ــة ، ومــ لــ ــة قل قاومــ ــى ال ــ علــ غلــ لل

غلا ــــة للاســــ ارج ــــان والقــــ ال غلال قــــ الإن اولــــة اســــ غلــــ علــــى  لل ــــل لل الأم
ا ، ــ ـ ــة ن لـ ــ قل قـ ة  ــ ـ ــ  مقاومـــات  هـ ال ــاد  ـ أ الاق ــ ـ ــ م ـ ق ــ ت ــ مـ ـــى يـ ح

ــ  أنهــا ج رة عامــة "  ــ افعــة  ــ ال ــ تع ة ، و ام القــ ف مــ اســ ل الهــ ــ و
از " ر الارت وران أو م ر ال ى م ة ت ة ثاب ل نق ور ح   ي

 

از أ . 1 ر الارت از ( م ة الارت وران )نق  و ال

ة. . 2 ة تأث الق  نق

قاومة. . 3 ة تأث ال   نق
ــــه ذراع  لــــ عل قاومــــة  ــــة تــــأث ال ر ونق ــــ اقعــــة بــــ ال ــــافة ال أمــــا ال
ة  ضــ ة وهــي م ى ذراع القــ ــ ــة تــأث القــ ت ر ونق ــ ــافة بــ ال قاومــة ، وال ال

الي: ل ال   في ال
         

ة)                        قاومة)                       ( ذراع الق   (ذراع ال
  
  

 قوة 

 مقاومة 



  

  تصنيفات الروافع : 

  

  -أولا: الروافع الخارجية :
ه  ــ ــ هـ ــ مـ ـ د  ــ ــي عـ ــ علـ ـ خ  ــال ــة فـ ـ م ــا ال ـ ات ــي ح ــع فـ وافـ م ال ــ ـ ت
اه  احات زجاجات ال ق وف ارة ال احات العل و ال ف ل ال ها علي س وافع م ال

ــا اخ  ــ ومه ق ــة وال ــ الغاز ــ صــل وع نهــا ق ــ فــي  ف الها فإنهــا ت ــ أشــ لف
ض  غــ ــاز وذلــ  ر الارت ــ ي  ــ ــة ت ــة ثاب ك علــي نق ــ ها فإنها ت ة عل تأث الق
ــل  افعــة وفــي م د وزن ال ــ ــالات م عــ ال ن فــي  ــ ــي قــ ت غل علي مقاومة وال ال

ها م  غل عل اد ال قاومة ال ة ال ن ح وافع ت ع م ال ا ال ا فــي حــ ه دة ن
ــه  عــ  ــ لا ت عــة ال ار مــ ق ــ لــع م ــ ف ولــة أك ة ال ــة القــ ن م ح

ات. ة س ار ع ة ال   ح
لــف   ــارب ال اضــات  يــ مــ ال مة فــي الع ــ ــارب ال ــ ال وتع

ــ مــا  ــة ع ــائف ح د و هــا تــ ــارة عــ روافــع ول اش  ي وال والاس واله
نا  ــي واســع علــي أشــ ل علــي مــ ح ــ ض ال غــ م  ــ لــف ت ــا ال ــه فع إل

ــع  س واسـ قـــل خـــلال قـــ ـــا أن ت ـــ رأس الع ل القـــائ  ـــ ولـــة ف ة ال ـــاب القـــ ح
ــارب  ــها وم ــا نف لــة وهــي وزن الع غلــ علــي مقاومــة قل ض ال غــ م  ــ ها ت ول

 ــ ض  غــ م  ــ ــي ت وافــع ال ي مــ ال ــا الهــ اش وع ــا والاســ ــافة الع  ال
ة .     اب الق   علي ح

الأوزان  م  ان ال اة العامة ال وافع فى ال لة لل ل الأم   وم أف

  -:  ثانيا : الروافع التشريحية

ر  ــ ــ علــي م ت ــ صــل ت ــارة عــ ق افعــة  ا أن ال ــا ســ وأن أوضــ ك
ـــام ال ــ مـــ ع ـ ـــل ع ــا أن نـــ أن  ـ ا  ــ ــا وعلـــي هـ هـ ة عل ــأث القـــ ــ تـ ـ ـــل ع ه

 ــــ ــها ت ــ ــة نف ــ ــة ، فالع افعــ ــل  ــ ع ــا  ــ ــــي تق ــل  لالع ــ ــل ، وت ــ ــ ال ــ الق
ة و  ــل القــ ــة ت ــلات ال ــاز والع ر الارت ــ فاصــل م اءال ــ  اجــ ة مــ ال ــ



ــة إذا  افعــ ــــل ال ع م  ــ ــ أن تقــ ــ ــفلي  ــ اف ال ــ ــ ــا والأ ــ اف العل ــ ــ ع والأ ــــ ــــل ال م
را  لا ع رفع ال ة ف ة صل ح م  ل رافعــة مــ اس ان فإنه  املة إلي ال ع 

هــ الــ  ــاز ، وال ر الارت ــ ــل م ــف  ــل ال ف ــة فــي  ــ ال ــ ف ع ال ــ ال
قاومة . راع ال ل وزن ال ا ت ة ، ب ل الق ة  ال لة ال له الع   ت

  

  classification of leversأنواع الروافع :  

  
ــاك ثلاثــة  ــاك نقــا فــأن ه ــا أن ه ــة و قــا فــإ نق ه ال ــ هــ ت ــالات ل اح
ق الاخ . ه م ان تقع ب ال   م

وافــع  ــ ال ق وافــع وت ف علــي أساســها ال ــ ضــع الأســاس ال قــا ب ه ال تــ هــ وت
اع :     إلي ثلاثة أن

  
ع الأول :         ـ      first class leverال

  
قاومة . ة وال از ب الق ر الارت قع م ه    و

  
  
  

                                                       
                  

  
  

  
  
  
  

 القوة محور ارتكاز  المقاومة

 القوة



  
  

 النوع الأول من الروافع                                    

ــا إذا وقعــ    ان  ل علــى حالــة الاتــ ــ ع هــي ال ــ ا ال ــة لهــ ان ة ال ــ ال
قاو  ــ تــأث ال ــاز بــ نق ة الارت ــ نق ق قامــة أو  ل ذراع ال ــ ة ، وقــ  مــة والقــ

ــ  ــي  ــة ال ان ة ال ــ ة فــان ال ــال ذراع القــ ــاز فــإذا ما ر الارت ــ ة ع م أو الق
ـــل علـــى  ــة ف قاومـ ــال ذراع ال ـ ــ ، أمـــا إذا  هـ ال ــاد  ـ هـــا هـــي الاق ل عل ـــ ال

ع ا ــ ل ال ــ ــي ، ف ــ ال ــاه وال عة تغ الات ة وس عة ال ــ  للأو ال فــي ج
ــــا ــــل  نالإن ــــي تع ــــام ال ة والع ــــ لاث رؤؤس الع ــــلة ذات الــــ ــــل الع ــــ أن ع ن

ل      ضح في ال ا ه م ال على ذل  ها هي خ م   عل
 
 
 
 
 

 
 
 

  

  رافعة من النوع الأول 

  أمثلة للروافع الخارجية :
ق . ان ، ال ان ، ال حة الأت   أرج

ة :  وافع ال لة لل   mic levers Ana toأم
ع الأول  ــ افعــة مــ ال ــ لل ــال ج ــ م ع لــف وللأمــام  هــا لل ــاء ث أس أث ــة الــ ح
ر  ـــ قـــع م ـــ و ــة ق ـ ـــ علـــي ه و ول ـــ لها  أس شـــ ـــاني والـــ ـــ الإن فـــي ال
اد  ــ ــة عــ ام ــة نات ثــة لل ة ال هي ب الأذنــ ، والقــ ح ال ة علي ال ال

قاومة ت  ة ، وال لات ال ها .ع أس نف   ل في وزن ال



قــع  ــ  ة ح ــ لاثــة رؤؤس الع ــلة ذات ال ــل الع ة ع اســ دهــا ب ــ ف راع ع الــ
ــة  فقــي ونق ء ال ــ ــ ال ة تقــع ع ــة تــأث القــ ع ونق ــ ــل ال ــ مف ــاز ع ر الارت ــ م

ة أخ  ة خارج د ق م وج راع في حالة ع قاومة ع م ثقل ال   تأث ال
  
ان -2- ع الـ ـ    second class leverـي :  ال
  

قاومة . ة ال از ونق ر الارت قاومة ب م ة ال ه نق   و
  

  
  

  
 

  
  
  
  

  

  النوع الثاني من الروافع                             
ة:  ارج وافع ال لة لل   أم

ق . ارة ال اب ،  ة ال ، ال   ع
 ـــ ـــة ت ان ة ال ـــ ل وال ـــ ة الأ ن ذراع القـــ ـــ غلـــ و ة اللازمـــة لل ـــ القـــ ل ن ل

ــاني  ع ال ــ ال رافعــة مــ ال فع  ف على ال وال ق ة ، وال على مقاومة 
ــة تــأث  قاومــة بــ نق ــة ال هــا نق ــي تقــع ف ــان ال ــ الإن ــاني فــي ج ع ال ــ ــل ال و

اؤم ــ ــلة ال ل الع اء ع ها أث ض از و ت ة والارت ــة ةالق ل فع  مــ خــلال ع الــ
الي : ل ال ا في ال   ال للأعلى 

  

 المقاومة القوة

 محور الارتكاز  



  
  
  
  
  

                                              رافعة من النوع الثاني
ة : وافع ال لة لل   أم

ر  -1 ــــ ن م ــــ ــــ عــــ الأرض  ــــ مــــع رفــــع العق ف علــــي ال قــــ ــــ ال ع
ــل العقــ ــا علــي الأرض ، و ــال الأم ــة ات ــاز هــ نق ة  الارت ــة القــ نق

هــا  قع عل قاومة ح  ة ال م نق ل الق ل مف غام وت أكل ، و ان ان م
  ثقل ال .

ــل  -2 فــ فــي حــ ت ــل ال ر فــي مف ج ال ء ح ي اع لأسفل ب م ال
ــ إنــه خــلال  غامها ح ــان انــ ــ فــي م ة وت ــ ــلة الع ــل الع ة فــي ع الق

لة ح  ه الع ل مقاومة ه ال ل  اع لأسفل . الع  ة ال

اضي : ال ال لة في ال   أم
ل : -1 ث مع ت ال   ال

الأرض . م  ال م الق ة ات از : نق ر الارت   م
ة . ه الق غل علي ه قاومة : ال   ال

. اق وال لات الف وال ة ع ة : ق   الق
غ -2   :  لاع ال

م ا الق ي وأم از: ال ر الارت   .م
قاومة الإضافة إلي : وزن ال ال ة  ة الأرض اذب ة ال   .ق

راع لات ال ة ع ة: ق   .الق
  

ـالـ :   ع ال ـ    third class leverال
  



از ونق ر الارت ة ب م ه تقع الق قاومة .  ةو   ال
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 

  
  
  
  

  النوع الثالث من الروافع                                 
  

قاومـــة  ن ذراع ال عة علـــى ـــ ـــ ـــ ال ل ــا ل ـ ان ة ال ـــ ــان ال ل فـ ـــ هـــ الأ
ــل  ــ ح اضــها ع ــاء ان ة أث ــ أســ الع ــلة ذات ال ــل الع ــل ع ة ، م ــاب القــ ح
ــة  ع ــة ال ال لة  غام الع ة ان الة نق ه ال ثقل في ال ورفعه إلى أعلى ، ففي ه

ــة ق ه ال ــ تقــع هــ ة ح ــ ــة تــأث الق ــل نق ة ، ت ــ ع ــ ال ــاز (  لع ــة الارت ــ نق ب
الي : ل ال ة في ال ض ا ه م قاومة  ف ) وال   ال

  
  
  
  

 المقاومة
 القوة

 محور ارتكاز 



  
  

ال                               ع ال   رافعة م ال
  

ة :  ارج وافع ال لة لل   أم
ازة . اب اله   الأب

ة : وافع ال لة لل   أم
ة والع -1 أس الع لة ذات ال ة الع اس ها ب راع ع ث ة .ال   لة الع
ة . -2 ال لة ال ة الع اس ان ب ال راع    رفع ال

اضي : ال ال لة في ال   أم
م : -1 ل الق    مف

ودة  فــة مــ ــ أ أثقــال خ ا ال م فــي هــ ــ ســي  س علــي  لــ مــ وضــع ال
ـــ  ن فــي مـــ ال ـــ قــل ت م ضـــ ال ـــ القــ ـــة م ــل وح هـــا ال ـــ مــ عل ــة  ب

ا ال ف ه ة .  وال و اق الأمام لات ال ة ع ة ق   في ت
ة . قع ل في ال از : ي ر الارت   م

ة . اق الأمام لات ال ل في ع ة : ت   الق
فة . ل في الأثقال ال قاومة : ت   ال

د : -2 ق راع م ال   م ال
ــة  ن ال ــ راع وت ل ال قل في م  ضع ال د ب ق د ال م ال ي

ر  اع ال ة أداء ال .ات ال ف قل  ار ال علي ال   مع اس
از ر الارت د.م ق ل في ال وه في وضع ال   : ي

ة قل .الق ل في ال   : وت
لاثـــة رؤؤس  ـــي، ذات ال رة الع ـــ راع ( ال ـــلات الـــ ـــل فـــي ع قاومـــة : وت ال

ة) .   الع
لة ع أداءه ال م القف : -3 ة ال   لاع 

مم   ا الق ل في أم از: ي   .ر الارت



جل لات ال ل في ع ة: وت   .الق
ل في وزن ال قاومة: وت   .ال

  ش العقلة :   -4
ر   از: م العقلةم   .الارت

راع لات ال ة ع ة: ق   .الق
قاومة: وزن ال   .ال

  :   قانون الروافع

ة وذراع ن نــاتج القــ ـــ ما  ــ ع ع افعــة مــ أ نــ ازن ال ــ ـــاتج  ت ا ل ــاو ة م ــ الق
قاومة . قاومة وذراع ال   ال

قاومـــة  وفــة مــ ال ــة مع عادلــة  ة اللازمــة ل ــة القــ ــاب  ــا مــ ح ا  وهــ
ــي  ــاز ح ر الارت ــ هــا م ــع ف ــي ن ــة ال ق ــاب ال افعة او ح ع ال فة ن ار مع علي اع

ف ثـــلاث مـــ ـــة ، ولـــ عـــ ع ة ال ــ وفـــة والقـ ع قاومـــة ال ازن ال ــ  تعـــادل وتـــ ـ الأرـــع 
الي :   ن ال ام القان اس ابها  قة  ح ة ال   فال

قاومة × ذراعها  ة × ذراعها  = ال  الق

وافع . ن ال قان ي  ن  ا القان   وه
ا ه الغال ــ قاومة وه ة أق م ذراع ال ان ذراع الق ي أنه إذا  ع ا  ــ  وه فــي مع

غل  ا لل ة أك ن م ق ا روافع ال ، ل ــ ن م ــ ــ ذلــ  قاومــة ول ه ال علي هــ
ة . اسع لل عة وال ال   لل

ــي  وافــع ح ــام  غلال اللاعــ للع ــة اســ ه عــ  ــ ــ أن ن ــة  ها وفــي ال
افعــة ،  ــل ذراع ال ــ ت ــأتي ذلــ عــ  ــلي و ــ الع ــة لل ان ة ال ق الفائ

ة وما إلي ذل ة تأث الق اه نق اه ات    . وتغ ات

  الروافع والعمل العضلي لجسم الإنسان :
ــام    ــل ع ــ تع ــان ، ح ــ الإن ــات ج ــا فــي ح وافــع دورا مه ام ال د ن ي

الاتي : ها  د نقا ة ، وت   ال رافعة ع



ـــاـ  1 ـ ــه الع ــ ـــل عل ـ ف ــ ي ــل الــ ــ ف ــ ال ــاز : هــ ــ ر الارت ــ ــ ــ  نم ـــان مــ ـ الق
اً. ع ا  ه  ع

ة : هي م ة تأث الق ها.نق لة ول م  غ الع

ءا مــ 2 ل جــ ان ت قاومة ، فإذا  عة تل ال قاومة : تع على  ة تأث ال ـ نق
زن ........الخ. ب الأرض أو ال ا أو ال   ال أو ثقلا مع

ـــ ثقـــل 3 قاومـــة فهـــي أمـــاك م ـــا ال ة ب ـــل القـــ ـــل ع ـــلي  ـــاض الع ـ أمـــا الان
ــل ا ي تع لفة ، وال ــل أو تقــع علــى ال ــي تع قاومــات ال الإضــافة إلــى ال ة  اءلقــ  اجــ
اجه. إن ل  ف  ال وال

ــف  4 لــ ــة ت ــ ات ة ال ــ ـــة ، والقــ لفـ ــا م ــ ــ خــــلال زوا ــا مــ ــ ــ دائ ــلي يــ ــ ــ الع ــ ـ  وال
ــة  ـ او ــلة وال ـ ــ الع ــة مـ ـ ات ة ال ــ ــ القـ ــة بـ ــاك علاقـ ـ ــ ، أ ه ـ ــع ال لاف وضـ ـــاخ

لة وذراع ال ل الع رة ب خ ع ــ ال ة ح ل ذراع القــ ــ قف علــى  افعة ، و
او  ة ال ت ن زاو ما ت لة ع رها الع ة  أن ت ى ق   إن أق

  
   

     
  

  

  

  

  

  
 

  الفصل السابع
  التحليل الحركي.



  .التحليل الحركي الكمي  

  .التحليل الحركي الكيفي  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  طرق ووسائل التحليل الحركي الكمى:

في الأداء الحركــي للإنســان والحيــوان أو يــدرس   يبحث علم التحليل الحركى

فيه الحركة التي يقوم بها، ويسعى هذا العلم في الميدان الرياضي إلي دراسة منحنــى 

الخصائص للمسار الحركي للمهارة الرياضية سعيا وراء تحســين التكنيــك الرياضــي 

لــذ يلجــأ بهدف تصحيحه وتطويره وفقا لأحدث النظريات العلمية للتدريب الرياضي، 

العاملون في مجال الميكانيكا الحيوية للحركات الرياضية إلي استخدام طرق ووسائل 

التقويم المناســبة لدراســة الحركــات الرياضــية إلــي اســتخدام طــرق ووســائل التقــويم 

المناسبة لدراسة الحركات الميكانيكية التــي يؤديهــا الإنســان أو الحيــوان مــع مراعــاة 



ــك الحركــات وشــروط ــي العوامــل  خصــائص تل ــد عل ــي تعتم ــة الت أجهزتهــا الحركي

  البيولوجية للأعضاء من الناحية الوظيفية.

  اولا طريقة التحليل الحركي الكمى:  

وترتبط طريقة التحليل الحركي الكمى  بالطريقتين الخاصتين بــالتعرف علــي 

رف الميكانيكا وهما الطريقــة الكينماتيكيــة والطريقــة الديناميكيــة، لــذا فــإن المــرء يع ــ

  نوعين من طرق التحليل الحركي هما:

  طريقة التحليل البيوكينماتيكية للمهارات الحركية. .1

 طريقة التحليل البيوديناميكية للمهارات الحركية. .2

 طريقة التحليل البيوكينماتيكية للمهارات الحركية:

تهــتم طريقــة التحليــل البيوكينماتيكيــة للمهــارات الحركيــة بتوضــيح ووصــف 

المختلفة، عن طريق استخدام المدلولات الخاصة بالســرعة والعجلــة   أنواع الحركات

التي وضعت علي أساس من قياسات المسافة والزمن وتستخدم في سبيل تحقيق ذلــك 

  عدة 

  

  

  وسائل منها ما يلي:

 القياس اللحظي بواسطة الخلايا الضوئية        

 التصوير بالأثر الضوئي      

 يا)تصوير النبضات الضوئية (فوتوجراف    

 جهاز تسجيل السرعة          

 التصوير السينمائي                

  القياس اللحظي بواسطة الخلايا الضوئية      

  التصوير بالفيديو            

 :التصوير السينمائي 



تطور في الأعوام الأخيرة التصوير السينمائي فــي المجــال العلمــي باســتخدام 

الإضافة إلي التطور الكبيــر أداة التصوير السينمائية ذات الدقة العالية في السرعات ب 

الذي طرأ علي وسائل التحميض، وقد استفاد العمل العلمي من هذا التطــور وخاصــة 

في ميــدان الميكانيكــا الحيويــة حيــث أصــبح مــن المســتطاع اســتخدام آلات التصــوير 

السينمائي في تصوير أعداد كبيرة من الصور السينمائية في وحدات زمنية صــغيرة، 

افة بين وضع الجسم من صورة إلي أخرى متناهية فــي الصــغر بحيث أصبحت المس

(د ف) وكذلك الفترة الزمنية لحدوث هذه الحركة للجسم أصبحت أيضــا متناهيــة فــي 

  الصغر (دن).

  إجراءات تنظيم عملية التصوير السينمائي:  

  تتطلب إجراءات تنظيم عملية التصوير السينمائي ما يلي:

  أولا: الأجهزة والمعدات:

  مم ذات سرعات متعددة تعمل بمصدر كهربائي.8تصوير سينمائية  آلة  .1

 حامل ثلاثي لآلة التصوير السينمائية. .2

 أفلام ختام ذات حساسية مناسبة لنوع ومكان ووقت التصوير. .3

  علامات إرشادية ضابطة تحدد خلفية الصور كما في الشكل. .4

  

  

  

  

  

  

الصــور كمــا فــي عارضة قياس مقسمة بدقة لتحديد مقياس الرسم عند تحليــل   .5

  الشكل التالي.

  

  



  

  

  شريط قياس صلب لتحديد أبعاد التصوير. .6

 خيط في نهايته مسمار يثبت أسفل حامل آلة التصوير السينمائية. .7

 ميزان مائي. .8

 مثلث كبير لرسم الخطوط المتعامدة. .9

 شريط من البلاستر اللزج (ألوان) لتعليم مراكز مفاصل الجسم. .10

 مقص. .11

لتحديــد فتحــة العدســة المناســبة لســرعة التــردد جهــاز قيــاس شــدة الإضــاءة  .12

المستخدمة في آلــة التصــوير فــي حالــة عــدم وجــود هــذا الجهــاز بآلــة 

  التصوير السينمائية.

يرجــع إليهــا مــن حســاب   -ساعة الكترونية كبيرة توضح في مجــال التصــوير .13

  الزمن في حالة عدم معايرة آلة التصوير.

  ناء التصوير.لوحات مرقمة لتحديد ترتيب المحاولات أث  .14

الأدوات أو الأجهزة الخاصة بالمســابقة الرياضــية المقــرر تصــوير اللاعبــين  .15

 خلال أدائها.

ك. ولاستخدامها في حالــة إجــراء   1000مصادر إضاءة قوة كل منها    4عدد   .16

 التصوير داخل صالات التدريب.

أمتــار لاســتخدامها   4ستارة من القماش الأسود علي شكل مربع طول ضــلعه   .17

 عند التصوير.كخلفية  

  ثانيا: إعداد مكان التصوير:

  يتم إعداد مكان التصوير وفق الخطوات التالية:

تحديد المجال الذي سيتم فيه التصوير، ومكان الهدف المــراد تصــويره ســواء 

كان علي الأرض أو علــي جهــاز (مثــل جهــاز المتــوازيين أو العلقــة أو الحصــان أو 

  إلخ).الحلق أو القفز بالزانة أو الغطس....



توضع الستارة السوداء (الخلفية) خلف الغرض المراد تصويره بحيــث يكــون 

 الغرض في منتصفها مع ملاحظة تثبيتها.

توضع العلامات الإرشادية الضابطة في خلفيــة مجــال التصــوير وفــي مجــال 

 الحركة بالضبط.

توزيــع مصــادر الإضــاءة علــي أركــان مجــال التصــوير فــي حالــة مــا إذا تــم 

صالة مغلقة مــع ملاحظــة توزيــع شــدة الإضــاءة علــي الهــدف بصــورة   التصوير في

 تظهره بوضوح.

فــي مكــان التصــوير ويــتم ذلــك باســتخدام   تالتأكد من عدم وجود أي انحرافا

 الميزان المائي.

  ثالثا: إعداد وضع آلة التصوير:

 تأكد من أن آلة التصوير تعمل.

وب اســتخدامها فــي تأكد من أن آلة التصوير قد ضبطت علــي الســرعة المطل ــ

 التصوير بعد معايرتها.

ضع الفيلم في آلة التصوير وتأكد مــن وضــعه الصــحيح فيهــا وذلــك بتشــغيلها 

 لمدة ثانية أو ثانيتين.

 ضع آلة التصوير علي حامل التصوير الثلاثي.

تأكد من عدم وجــود أي انحــراف أو تغييــر فــي مســتوى آلــة التصــوير وذلــك 

 باستخدام الميزان المائي.

كد من أن المحور البصــري المــار مــن  بــؤرة عدســة آلــة التصــوير عدســة تأ

التصوير في مستوى الغرض المرصود، فإذا كان الغرض المرصود هــو الشــخص، 

فيجب أن تكون عدسة  آلة التصــوير فــي مســتوى حــوض الشــخص وعموديــة علــي 

منتصف المسافة بين مفصلي الفخذين بينما تكــون عدســة آلــة التصــوير فــي مســتوى 

ارتفاع الجهــاز الــذي يــتم عليــه أداء المهــارة وعموديــة علــي نقطــة اتصــال اللاعــب 

بالجهاز (نقطة التعلق أو الارتكاز) مــن أحــد الجــانبين إذا كــان التصــوير ســوف يــتم 



علي المحور الأفقي وتحقق بقياس المسافة بين عدســة آلــة التصــوير والأرض بخــيط 

 أو بالشرط ومطابقتها بارتفاع الجهاز.

:  3الة تصوير الحركة علي الحور الرأسي تتبــع مــا جــاء فــي البنــدين (في ح 

) مع ملاحظة أن تكون آلة التصوير عمودية علي المستوى الأفقي بمعنى أن يكون 6

 المحور الرأسي لعدسة آلة التصوير موازي للمحور الرأسي لمسار الحركة.

مــا جــاء فــي   في حالة التصوير المسار حول المحورين الرأسي والأفقي ينفــذ

) مع ملاحظة إجراء التشغيل آلتي التصوير فــي تــزامن واحــد، بمعنــى 7،  6البندين (

 التحكم في تشغيل آلتي التصوير بمصدر كهربائي واحد.

لضمان عدم حدوث انحــراف أو تغييــر عنــد إعــادة الصــور مــرة أخــرى بعــد 

 تصويرها، يجــب إلــي جانــب جعــل المحــور البصــري لآلــة التصــوير عموديــا علــي

مستوى الحركة أن تكون زاوية الصورة متناهية في الصغر، ويمكن تحقيق ذلك عن 

طريق التصوير من مســافات كبيــرة باســتخدام عدســات مقربــة بالإضــافة إلــي جعــل 

  الزاوية دائما قائمة تقريبا.

  رابعا: تجهيز اللاعب للتصوير:

تصــقة يجب أن يرتدي اللاعب الملابس الرياضية المستخدمة، بحيث تكون مل

بالجســم تمامــا أو أن يتحــرر مــن ملابســه، فيمــا عــدا لبــاس بحــر أو شــورت قصــير 

 مناسب.

يراعي أن يكون هناك تباينا بين لون الملابس الرياضية التي يرتديها اللاعب 

وبين لون خلفية التصوير، فإذا كانت خلفيــة التصــوير ســوداء يفضــل أن يكــون لــون 

يجب أن يتحقــق هــذا التبــاين فــي اللــون  ملابس اللاعب بيضاء والعكس صحيح، كما

أيضا بين الجهــاز أو الأداة وكــل مــن الملابــس والخلفيــة، وذلــك لتســهيل عمليــة نقــل 

النموذج التخطيطي للأوضاع التي يمــر بهــا اللاعــب خــلال المســار الحركــي والتــي 

 سوف تحدد كنقاط للدراسة فيما بعد.

) علــي الــنقط ●توضــع علامــات واضــحة علــي شــكل (×) أو نقطــة كبيــرة (

التشريحية لمفاصل جســم اللاعــب المواجهــة لعدســة التصــوير ويتحقــق ذلــك بلصــق 



شريط من البلاستيك اللزج بإحدى الشكلين السابقين تحديدهما علي الــنقط التشــريحية 

ســـم كمــا يراعــى أن 1.5ســـم:  1للمفاصل بحيث يكون طول الشــريط الملتصــق مــن  

 م تحدد كما يلي:أماكن النقاط التشريحية لمفاصل الجس

 توجد النقطة الكتف تمثله نقطة علي النتوء الاخرومي لعظم اللوح.

 Lateralمسقط مفصل المرفق تمثله نقطة فوق العقدة الوحشية لعظم العضــد

Epicondyle  

ــرة  ــم الكعب ــوء عظ ــي نت ــة عل ــه نقط ــد تمثل ــخ الي ــز مفصــل رس ــقط مرك مس

Processus Styloideus. 

 له نقطة علي الدور الكبير لرأس عظم الفخذ.مسقط مركز مفصل الفخذ تمث 

مسقط مركز مفصل الركبــة تمثلــه نقطــة أعلــى العقــدة الوحشــية لنهايــة عظــم 

 الفخذ من أسفل.

مســقط مركــز مفصــل رســغ القــدم تمثلــه نقطــة علــي الكعــب الوحشــي لعظــم 

 الشظية.

وفي حالة تصوير الحركات ذات المدى الواسع فإنه يجري استبدال العلامات 

غيرة للبلاستير اللزج بوضع أشرطة من البلاستر تحيط بالوصلات عند مســتوى الص

  مركز ثقلها.

 –يجب مراعاة عند تصوير الحركات الرياضية التي تستخدم فيهــا أداة (جلــة 

  قرص، رفع الأثقال....الخ)، أن تضاف علامة تحدد مركز ثقل هذه الأداة.

  خامسا: إجراء عملية التصوير:

الإجراءات السابقة في البنود أولا، ثانيا، ثالثــا، يــتم التصــوير   بعد الانتهاء من

وتسجيل جميع البيانات المتعلقة بكل محاولة في الاستمارة الخاصــة بهــا والموضــحة 

  فيما يلي:

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  استمارة تسجيل بيانات التصوير

  الهدف: ............................

  .......................التاريخ: .....................

  الدارس: .......................

  الحركة: ............................................

  زمن البداية: ..........................................

  الزمن الكلي: ......................................... 

  . الحاجز/ البؤري: ..............زمن العرض: ........ العدسة:........

  : .........................................................ةحالة الإضاء

  فنية الإضاءة (النوروالعدد): ........................................

  الخلفية: .............................................................

  وع: ......................................................علامات الرج 



  المطابقة: ...........................................................

  معايرة سرعة آلة التصوير: ...........................................

  ارتفاع آلة التصوير: .......................

  ير عن الهدف: ...................................بعد آلة التصو  

  مقياس الفيلم: ..........................................................

  الموضوعات (العدد، علامات المفاصل ....الخ) .........................

  تكرار الفيلم (الهيكل،أمر التصوير....الخ)

 التعليق

  ل الجسم: طرق تحديد مركز ثق

لكي يتمكن الفرد من تحديد التغير في مكان كتلة جسم الإنسان بالنسبة للمكــان 

والزمان بطريقة دقيقة يتحــتم عليــه معرفــة موضــع مركــز ثقــل كتلــة الجســم بالنســبة 

للأوضاع المختلفة التي يتخذها جسم الإنســان بالإضــافة إلــي ضــرورة معرفــة عــزم 

لف الأوضاع التي يتخذها الجسم في حالة الحركــة القصور الذاتي للكتلة بالنسبة لمخت 

  الدورانية.

لذا فقد شغلت الرغبة في التوصل إلي معرفة موضــع مركــز ثقــل كتلــة جســم 

، موســو Borilliالإنسان الباحثين منذ زمن بعيد حيث قام الكثيرون مــنهم "بــوريللي  

Mosso ــاير ، Recher، ريشــير Demeny، ديمنــي Weber، ويبــر Mayer، م

  كرافت وشين  هاي 

Hay Craft and Sheen هــارلس ،Harles ريشــي ،Riesche شــايدت ،

Scheidt برون وفيشــر ،Braune and Fishe كنــول ،knoll ايجــرز ،Eggers ،

  ديبوز رايموند  

Du – bois Reymond بــازلر ،Basler  بــإجراء وتطــوير طــرق البحــث

  المختلفة لمعرفة ذلك، ويمكن تقسيم هذه الطرق إلي ما يلي:

  الطريقة المباشرة (باستخدام الجسم كوحدة واحدة).

 الطريقة غير المباشرة (باستخدام الجسم كاجزاء).



  الطريقة المباشرة:

كان "بوريللي" أول من توصل إلي تحديد موضع ثقل الكتلــة لجســم الإنســان، 

وللتوصل لذلك وضع شخصا في وضع الرقود علي لوحة من الخشــب مركــزا علــي 

بتحريك اللوح حتــى حــدث وضــع اتــزان للجســم وبــذلك يكــون قــد  رأس منشور وقام

أوجد خط تأثير مركز ثقل كتلة الجسم، غير أن الأمر هنا لا يتعلق بتحديد مركز ثقــل 

كتلة جسم الشخص وحدة بل بتحديد الثقل المشترك لكل من جســم الشــخص والقاعــدة 

الخشــبي فــوق   المرتكز عليها هذا الجسم أيضا، حيث أنه عــن طريــق تحريــك اللــوح

الدعامة المرتكز عليها يكون هناك مركز ثقل جسم الشخص علي أحد طرفــي اللــوح 

  الخشبي بينما يكون مركز ثقل اللوح موجودا عند الطرف الآخر للحافة.

وخلال القرن التاسع عشــر وأوائــل القــرن العشــرين قــام فريــق مــن البــاحثين 

ربتهمــا علــي نفــس الأســس بتطوير طريقة بوريللي حيــث أجــرى الأخــوان فيشــر تج 

المماثلة لطريقة بوريللي مع محاولتهما تجنب الخطأ الذي وقــع فيــه بــوريللي، وذلــك 

بوضع الشخص فوق قاعدة قاما سلفا بتثبيتها في وضــع الاتــزان مــع تحريــك الجســم 

الذي أجريا عليه تجربتهما هنا وهناك، ويتضح صــعوبة هــذه الطريقــة إذا مــا تخيلنــا 

تلة جسم اللاعب في أوضــاع متعــددة وصــعبة خــلال أدائــه مهــارة إيجاد مركز ثقل ك

  مثل الدورتين الهوائيتين المتكورتين علي الأرض.

لذا فقد توصل "ديبوز ريموند" إلي جهاز أطلق عليه اسم ميزان مركــز الثقــل 

يتكون من قاعدة مثبتة وضعت فوق حافتين ثبت أحدهما فــوق ميــزان مــن المــوازين 

لأشخاص وبقدر بعد المســافة بــين خــط الثقــل ونقطــة الارتكــاز المستخدمة في وزن ا

للميزان، يستخرج مقــدارا معينــا لــوزن الجســم، ووفقــا لقــانون الروافــع، فإنــه يمكــن 

حساب تلك المسافة، ولقــد أدت هــذه الطريقــة إلــي تبســيط خطــوات التجــارب بشــكل 

ة لتحديــد مركــز ملحوظ برغم من أنها لا تصلح إلا لتحديد خط الثقل فقط، أمــا بالنســب 

ثقل جسم ما فإنه من الضروري إيجــاد ثلاثــة خطــوط للثقــل بحيــث لا يجــوز أن يقــع 

أكثر من اثنين منهما علي مستوى واحد، ونظرا لتمتع الأجسام بخاصية التماثــل فإنــه 

من الممكن في معظم الأحيــان الاســتغناء عــن خــط الثقــل الثالــث، وقــد قــام "بــازلر" 



ميــزان مركــز الثقــل الخــاص بريمونــد مســتخدما فــي   بإضافة تطويرات جديدة علــي

تجاربه الكثيرة منصة مثلثة الشكل متساوية الزوايا بحيث يتركز عنــد إحــدى الزوايــا 

علي جسم ثابت بينما يتركز فــي زاويتيــه الأخيــرتين فــوق ميــزان لــوزن الأشــخاص 

قــل وباستخدام هذا الجهاز يمكــن إيجــاد خطــين للثقــل تمثــل نقطــة تقاطعهمــا مركــز ث 

  الجسم.

 الطريقة غير المباشرة:

تعتمد الطرق المستخدمة للحصول علي المــدلولات التــي يمكــن عــن طريقهــا 

تحديد موضع مركز ثقل كتلة جسم الإنسان علي مبدأ معرفة موضع مركز ثقل كتلــة 

كل جزء من اجزاء جسم الإنسان كل علي حدة وقد استخدم في ســبيل ذلــك دراســات 

  مختلفة منها:

 جثث.دراسة ال 

 .دراسة عمر الأجسام 

 .دراسات رد فعل اللوح 

 .دراسات النماذج الرياضية 

 .الدراسات المتنوعة 

وفيما يلي نذكر أكثر الطرق العلمية التجريبيــة والتحليليــة انتشــارا واســتخداما 

  في تحديد موضع مركز ثقل كتلة جسم الإنسان.

رأي "كنــول   الطريقة التحليلية لتحديــد موضــع مركــز ثقــل كتلــة الجســم وفــق

  وايجرز":

تعتمد هذه الطريقة علي قانون أفضل الأوضاع علمــا بــأن هنــاك توجــد حالــة 

خاصة تتمثل في أن القوى تتقــاطع خطــوط متوازيــة التــأثير وتنطبــق علــي تــأثيرات 

  القوى الموضحة في الشروط التالية لحدوث التوازن:

  

  



  

) 4إلــي نــق  1(نــق  ) ومســافتها العموميــة4إلــي ق  1فإذا كان مقدار القــوى (ق

الفاصلة بينها وبين محور الدوران (م) معلومة لنا يصبح في الإمكان معرفة (نــق م) 

الخاصة بقوة الارتكاز (ق م) عن محور الدوران، فإذا ما كان الأمر يتعلق في حالــة 

القوى بــأوزان الأجســام فإنــه فــي الإمكــان فــي هــذه الحالــة معرفــة خــط ثقــل النظــام 

  م) حيث تأخذ معادلة القوى الصورة التالية:   بمعلومية البعد (نق

 4نق   4+ ق 3نق   3+ ق  2نق  2+ ق 1نق  1ق                  

  نق م          

  وتطبق المعادلة التالية بصفة عامة علي القوى:

  = ن  1           

    1نق 1ق      1=  1            

  1ق      

ويض عنهــا بقــوة كليــة ونظرا إلي أن حاصل جميع مقادير القــوى يمكــن التع ــ

  قدرها (ق م) فإنه يمكن وضع المعادلة في الصور التالية:

         

  1نق 1ق   1=1                  

  م       

وهــذه الطريقــة يمكــن اســتخدامها فــي تحديــد موضــع مركــز ثقــل كتلــة جســم 

اللاعب وذلك إذا كان من المعلوم لنا وضع مركز ثقل كــل جــزء مــن اجــزاء الجســم 

، وكذلك وزن الجسم، وكما سبق القول آنفا أن نتيجة الأبحاث التــي أجريــت علي حدة

علي اجزاء جثث آدمية لتحديد مراكز ثقلها وأوزانها فقط تم التوصل إلي متوســطات 

  حسابية عامة نلخصها كما في الجدول التالي:

  )  1جدول (  

  الوزن النسبي لاجزاء جسم الإنسان بالنسبة لوزن الجسم 

 مجـ

 ∑ ن =1

 =نق م 

 =نق م 

 =نق م 



 نشتاين) (عن فيشر وبير

  اجزاء الجسم 
الوزن النسبي وفق  

  رأي فيشر 

الوزن النسبي وفق رأي بيرنشتين رجال  

  وسيدات 

النسبة 

  التقريبية 

  0.0812  0.0672  0.0706  الرأس 
0.0

7  

  0.4390  0.463  0.427  الجذع
0.4

3  

  0.1289  0.2121  0.1158  الفخذ
0.1

2  

  0.0434  0.0465  0.0527  الساق 
0.0

5  

  0.0129  0.0146  0.0179  القدم 
0.0

2  

  0.0260  0.0265  0.0336  العضد 
0.0

3  

  0.0182  0.0182  0.0228  الساعد 
0.0

2  

  0.005  0.0070  0.0084  اليد
0.0

1  

  

" من تحديد نسبة أوزان اجزاء الجسم بالنســبة Clauserوقد تمكن "كلاوسير  

  لوزن الجسم الكلي وفق الجدول التالي:

  



  )   2جدول (  

  ختلفة بالنسبة لوزن الجسم كله عند كلاوسيرالوزن النسبي لاجزاء الجسم الم

كما أمكن التوصل إلي أن مركز ثقل الأطراف تقــع علــي محاورهــا الطويلــة  

بمركز ثقل كتلة الجسم فتؤخذ من المفصل العلوي والتــي تماما بينما المسافة الخاصة  

تعتبر كنصف قطر الحركة وهي في نفس الوقت علاقــة ثابتــه بالنســبة للطــول الكلــي 

للعضو أما مركز ثقل الجذع فإنه يقع علي الجزء الموضح أي في المسافة التــي بــين 

ابة نصف قطر المحور العرض لمفصلي الكتفين وبين مركز الثقل في هذه الحالة بمث 

حركة مركز الثقل أما بالنسبة للرأس فإن مركز الثقل يقع خلف عظــم الخــابور. كمــا 

تمكن كلاوسير من تحديد موضع مركز ثقل كتلة كل جــزء مــن اجــزاء الجســم علــي 

  حدة وفق الجدول التالي:

  

  

  

  

  )   3جدول (   

  نسبة أنصاف أقطار مراكز ثقل كل جزء من اجزاء جسم الإنسان 

  لطول محاورها الطولية (عن كلاوسير) بالنسبة 

ا

ــزاء   اجـــ

  الجسم

  القدم  الساق  الفخذ  اليد  الساعد  العضد  الجذع  لرأس

ا

ــوزن  لــــ

  النسبي

0

.073  .507  

0

.026  
.016  

0

.007  

0

.103  

0

.043  

0.0

15  



اج

  زاء الجسم

نسبة أنصاف أقطار مراكز ثقل كل جزء من اجزاء جسم الإنسـان بالنسـبة 

  لطول محاورها الطولية (عن كلاوسير)

ال

  رأس
  % عن تقاطع الذقن والرقبة.53.6% عن قمة الرأس أو 46.4

ال

  جذع
  دة.% عن محور المعق62% عن المدور الكبير للكتف أو 38

الع

  ضد 
  % عن محور المرفقين.48.3% عن محور الكتفين أو 51.3

ال

  ساعد 
  % عن محور الرسغ.61% عن محور المرفق أو 39

الي

  د 
  % عن السلامية الثالثة.82% عن محور الرسغ أو 18

الف

  خذ 
  % عن محور الركبة.62.8عن محور المقعدة أو  37.2

ال

  ساق
  ر رسغ القدم.% عن محو62.9عن محور الركبة أو  37.1

الق

  دم
  % عن قمة الأصبع الأطول.55.1% عن العقب أو  44.9

  

  

  

  

  

لتحديد مركز ثقل كتلة الجسم بأكمله يستخدم نظام التوافــق الكرتيزيــة وتحــدده 

فوق الصور أو الكروكي الذي يمثل الجسم بمقياس رســم محــدد ثــم توضــع علامــات 

لي لاجــزاء الجســم الــذي يوضــح على النقطة المتوسطة للمفصل وبيان المحور الطــو 



أنصاف أقطار الحركة لمركز ثقل كتلة الجسم لكــل مركــز ثقــل علــى حــده ثــم تقــيس 

القيمتين الإحداثين (س، ص) الخاصتين بمراكز الثقل كل منهــا علــى حــده ثــم تضــع 

هذه القيم في صورة جدول ثم تحسب المقدار المستخرج من الــوزن النســبي لاجــزاء 

لمحــور الإحــداثى (ص) وبالمثــل (س) أي تحســب العــزوم الجســم وبعــد ذلــك عــن ا

الخاصــة بمراكــز ثقــل اجــزاء الجســم بارتباطهــا بــالمحور الإحــداثى المعلــوم كنقطــة 

دوران وحتى يمكن حساب قيمتي الإحداثين سم، صم باستخدام المعادلــة والخاصــتين 

ظــراً بمراكز الثقل المشترك لجميع اجزاء الجسم توجد قيم (ص)، (س) منفصــلين ون 

إلى أن الوزن الكلى يكون له قيمة واحدة وعلماً بأن من الضــروري وفقــاًَ◌ للمعادلــة 

قسمة قيمة العزوم على الوزن الكلــى فــإن قــيم (ص)، (س) يمــثلان بالفعــل القيمتــين 

  للإحداثين (ص)، (س) وهما خاصتان بمركز ثقل كتلة الجسم المشترك.

تخدام طريقة الاجزاء (الطريقة مثال: لتحديد مركز ثقل كتلة جسم اللاعب باس

  التحليلية).

  يراعى إتباع الخطوات التالية:

  ضع علامة على النقاط الثابتة بالجسم.

وصل محاور أعضاء الجسم المختلفة مع ملاحظة أن المحور الطولي للجــذع 

هو الخط الواصل بين منتصف كل من المحور الأفقي الواصل بين مفصلي الكتفــين، 

 مفصلي الفخذين.

حدد طول كل محور مــن المحــاور الطوليــة الخاصــة بكــل جــزء مــن اجــزاء 

الجسم وباستخدام نسب أنصاف أقطار لكلاوسير حدد موضع مركز ثقــل كــل عضــو 

 على حده.

 أوجد بعد مركز ثقل كل عضو على المحور السيني، والمحور الصادي.

أوجد عزم مركز ثقل كل عضو من أعضاء الجسم علــى حــده حــول المحــور 

يني، المحــور الصــادي و. س، و.ص وذلــك بضــرب المحــور بعــد مركــز ثقــل الس ــ

العضو عن المحور السيني × الوزن النسبي (عن كلاوسير) اضرب بعد مركز ثقــل 

 العضو عن المحور الصادي الوزن النسبي للعضو (عن كلاوسير).



أوجد مجموع نواتج ضرب بعد مركز ثقل العضو × وزنــه النســبي لكــل مــن 

ني والمحور الصادي حيث يصبح ذلك هو بعــد مركــز ثقــل كتلــة الجســم المحور السي 

عن المحور السيني، المحور الصادي على التــوالي (إحــداثياً نقطــة مركــز ثقــل كتلــة 

 الجسم في هذا الوضع).

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )    4جدول (   

  تحديد مركز ثقل كتلة الجسم باستخدام طريقة اجزاء الجسم 

 (الطريقة التحليلية) 



  جزاء الجسما
نســــــــبة أوزان 

  الجسم
  العزم حول س  العزم حول ص

  ص

  مم
  العزم حول ص

  الرأس
0.07

3  
6.8  

0.49

6  
6.9  

0.57

4  

  الجذع
0.50

7  
6.8  

3.44

8  
4.7  

2.38

3  

  7.5  026.  العضد الأيمن
0.19

5  
6.3  

0.16

4  

  الساعد الأيمن
0.01

6  
7.8  

0.12

5  
7.1  

0.11

4  

  اليد اليمنى
0.00

7  
8.2  

0.05

7  
8.2  

0.05

7  

  لعضد الأيسرا
0.02

6  
6.2  

0.16

1  
6.4  

0.16

6  

  الساعد الأيسر
0.01

6  
5.2  

0.08

3  
7.3  

0.11

7  

  اليد اليسرى
0.00

7  
4.2  

0.02

9  
8.3  

0.05

8  

  الفخذ الأيمن
0.10

3  
5.3  

0.54

6  
3.2  

0.33

0  

  الساق الأيمن
0.04

3  
3.1  

0.13

3  
3.4  

0.14

6  

  القدم اليمنى
0.01

5  
1.2  

0.01

8  
3.8  

0.05

7  

  الفخذ الأيسر
0.01

03  
6.9  

0.71

1  
2.2  

0.22

7  

  الساق اليسرى
0.04

3  
4.8  

0.33

5  
1.2  

0.05

2  

  القدم اليسرى
0.01

5  
9.4  

0.14

1  
2.2  

0.03

3  

  
1.00

0  

مجمــو

  ع العزم

 =

6.478  

مجمــو

  ع العزوم

 =

4.408  



  

  

  

  

  

  تعيين أوزان الاجزاء المختلفة للجسم:

لمختلفــة " بتعين أوزان الوصلات للاجــزاء اFisherقام العالم الألماني "فيشر

  للجسم كما في الجدول التالي:

  النسبة المئوية لأوزان الوصلات (اجزاء الجسم الإنساني)

  

  أوزان وصلات الجسم  وصلات الجسم

  %7  الرأس

  %43  الجذع

  %12  الفخذ

  %5  الساق

  %2  القدم

  %3  العضد

  %2  الساعد

  %1  اليد

  

  هذه الأوزان مقربة.

  تعين مركز ثقل من هذه الوصلات:

" مواضع ثقل الوصلات، ووجد أن مركز ثقــل الوصــلة  Fisher "فيشر عين

  بالقرب من نهايتها القريبة كما موضح في الجدول التالي:



  

  

  

  

  اسم الوصلة
) لمركز ثقل الوصلة ×المسافة النسبية (

  مقاسة من النهائية القريبة لهذه الوصلة

  الرأس
فوق الحافة العليا الوحشية للفتحة 

  السمعية

ــذع ــى  الج ــف حت ــن مفصــل الكت م

  مفصل الفخذ
0.44  

  0.47  العضد

  0.42  الساعد

  الكف (الأصابع نصف مثنية)
ــط  ــي مشـ ــين عظمـ ــل بـ المفصـ

  وسلاميات الأصبع الثالث

  0.44  الفخذ

  0.42  الساق

القدم من عظم العقب حتى الإصبع 

  الكبير
0.44  

  

ــي ن  ــل الجســم أساســا عل ــين مركــز ثق ــة لتعي ــة التحليلي ــد الطريق ــة وتعتم ظري

  فارنييون وتتلخص في:

إذا كان لمجموعة القوى المعطاة محصلة فإن عــزم هــذه المحصــلة حــول أي 

  محور يساوي المجموع الجبري لعزوم قوى المجموعة حول نفس المحور.

  خطوات العمل لتعيين مركز الثقل للجسم الإنساني:



فــي   يسجل الوزن المطلقة الحقيقي للوصلة الناتج من ضرب وزن الجســم (أ)

  الوزن النسبي للوصلة.

 تحدد أطوال الوصلات بالملليمتر علي الصورة.

ضرب طول الوصلة بالملليمتر في المعامل الخاص بالمسافة النســبية لمركــز 

يقل الوصلة مقاسة من نهايتهــا القريبــة، ويــتم قيــاس هــذه المســافة المســافات النســبية 

) علــي ×وصــلة بعلامــة (لمراكز ثقل الوصلات علي أن يعلــم موضــع مركــز ثقــل ال

 الرسم.

يــتم قيــاس المســافة الأفقيــة بــين موضــع مركــز ثقــل الوصــلة وبــين المحــور 

 ) الإحداثي الأفقي لمركز ثقل الوصلة.×الصادي (

) ثــم تجمــع عــزوم قــوى ×يتم ضرب وزن الوصلة (أ) في المســافة الأفقيــة (

 الجاذبية بالنسبة للمحور العمودي.

) ثم تجمع عــزوم قــوى Yالمسافة العمودية (يتم ضرب وزن الوصلة (أ) في  

 الجاذبية بالنسبة للمحور الأفقي.

 من خلال المعادلات الآتية يمكن حساب احداثيات مركز ثقل الجسم.

) علــي 2Y) علي المحور الأفقي في الرسم كمــا تعــين قيمــة (×2تعين قيمة (

منهمــا مــع الآخــر، المحور الرأسي ثم يقام من النقطتين الناتجتين عمودان يتعامد كل  

حيــــــث تكــــــون نقطــــــة التقــــــاطع هــــــي موضــــــع مركــــــز ثقــــــل الجســــــم
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  مفهوم التحليل الكيفي

يقصد بالتحليل الكيفي بصفه عامــه إرجــاع الموضــوع قيــد الدراســة إلــى مكوناتــه 

الأساسية ولا غنى عن التحليل في كافة نواحي الحياة ،وقد استخدمت مصــطلحات عديــدة 

رجــاع مثــل تحليــل الحركــة ،والتشــخيص الإكلينيكــي في نفس الســياق تعبــر عــن ذلــك الإ

،وتحليل المهارة واكتشاف الخطأ، والملاحظــة، والتقيــيم الخــاص بالملاحظــة والملاحظــة 

 1997المنظمة، وغيرها من المصطلحات، ولكن نعرف التحليل الكيفي ثقلا عن مورسن  

نسانية من اجل تقــديم م بأنه (الملاحظة المنظمة والحكم الاستنباطي على جوده الحركة الإ

  أفضل التدخلات العلاجية الملائمة وذلك لتحسن الأداء ).

عبــارة عــن (عمليــه تجميــع و تنظــيم وإعطــاء معنــى   observationفالملاحظــة   

للمعلومات الحسيه الخاصة بالأداء الحركي الإنساني)، وهذا التعريف يشبه كثيرا تعريــف 

الكيفــي تــرتبط الملاحظــة بصــوره وثيقــة  م لــلإدراك، وفــي التحليــل sage 1984ساجى 

في التحليــل علــى انــه (تقــديم التغذيــة   interventionبالإدراك، ويعرف التدخل العلاجي  

الراجعة، والتصحيح، أو أي تغيير آخر في البيئة وذلك لتحســين الأداء)، ويعتبــر كــل مــن 

العمليــة الخاصــة   الملاحظة والتدخل العلاجي بمثابة المهام الرئيسية المتضمنة فــي نطــاق

 performanceبالتحليل الكيفــي للحركــة الإنســانية. وســوف يســتخدم مصــطلح "الأداء"  

بمعنى عام و أوسع كي تشــتمل علــى (كــل مــن الفعاليــة طويلــة المــدى والفعاليــة قصــيرة 

  المدى والخاصة بحركة الشخص في تحقيق الهدف ).

خدام الرؤيــة فقــط، ولكــن إن الملاحظة في التحليل الكيفي ليست قاصرة علــى اســت   

يجب ويتحتم استخدام كل الحواس التي يمكن للمعلم أو المدرب توظيفها مــن اجــل تجميــع 

المعلومات فعلى سبيل المثال، قــد يعتمــد مــدرب اللياقــة البدنيــة فــي صــالة الألعــاب علــى 

معلومات حركيه، فان المعلومات التي يحصل عليها من وضــع الأيــدي والجهــد العضــلي 

ه اللاعــب علــى إتمــام المهمــة تعــد هامــه وحساســة فــي التحليــل الكيفــي الكمــي، لمســاعد

والملومات السمعية الخاصة بالإيقاع قد تكون هي أيضا نقطه مهمة للملاحظة في التحليــل 

بالنسبة لمدرب اللياقة البدنية، أو المعالج النفسي، لذلك الملاحظة الجيدة تتضــمن اســتخدام 
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ومــات خاصــة بــالأداء، والملاحظــة ليســت مقيــده بالمعاينــة كل الحواس من اجل جمع معل

  البصرية للحركة.

   common structureالبنية العامة للتحليل الكيفي - 

هل هناك أي وجه شبه بين نماذج التحليــل الكيفــي التــي تنشــأ فــي النظريــات والعلــوم 

كيــب المختلفة المرتبطــة بعلــم الحركــة؟ ويمكــن الغــرض مــن هــذا الفصــل فــي بنــاء و تر

النماذج  العديدة للتحليل الكيفي في معرفة الأداء بصورة متقنة لاكتشــاف الخطــأ وتداركــه 

 من خلال نماذج ملاحظة أو شاملة، ومبسط للتحليل الكيفي للحركة الإنسانية.

وليس من الممكن استعراض كل الكتب أو المقالات التــي تتنــاول هــذا الموضــوع،   

في هذا المجال، ولكــن هــذا الكتــاب بمكانــه اســتعراض وقد أسهمت العديد من الاتجاهات  

نماذج مختاره فقط، ويشجع القراء على قراءة تلك المصادر الأصلية وغيرها التــي يمكــن 

أن تكــون موجــودة فــي قائمــة المراجــع، وقــد يكــون معلمــو التربيــة الرياضــية ومــدربيها 

الصــحة فــي الطــب   مهتمون بتطبيق التحليل الكيفي، ويمكن أن يستفيد المتخصصــون فــي

  الرياضي، أو العلاج النفسي البدني، أو التدريب على ألعاب القوى.

وقبل استعراض نمــاذج خاصــة، نــذكر بــأن المجــال والتعقيــدات الخاصــة بنمــاذج   

التحليل الكيفي تتنوع وتختلف، ويؤكد الدارسون للنظريات والعلوم المرتبطة بعلم الحركــة 

  كيفي بها وأنها تساعد في:في الغالب على جوانب التحليل ال

  المتبعة الموضوعية للنقاط الفنية والأخطاء. -1

  الدقة في دراسة المهارة موضوع التطوير. -2

 التدوين الحركي الثابت دون تردد. -3

 :نماذج الملاحظة (المرحلية) الخاصة بالتحليل الكيفي 

Observational Models 

ن الخوض في العلاج أو تعد نماذج الملاحظة (وهي التي تقتصر على الوصف دو   

تعديل الســلوك) الخاصــة بالتحليــل الكيفــي فــي علــم الحركــة مهمــة لأنهــا تركــز علــى 

وهــي الملاحظــة الفوريــة   -المهارة المهنية المتخصصة التى تم تجاهلهــا فــى الماضــي

الحية وهم يحاولون تعلم الحركات العديدة وهــي تؤكــد بصــورة نموذجيــة علــي كيفيــة 
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و الخصائص الحساســة للمهــارة، وتسلســل الحركــة التــي يجــب الملاحظة، والسمات أ

ملاحظتها ومراحلها، والأخطاء الممكنة، وقد ركزت تلك النماذج بصورة تقليدية على 

انتباه الملاحظ لاجزاء خاصة من المهارة أو الأفعال الجسدية، وتحــاول بعــض نمــاذج 

ويســتخدم آخــرون  تحليــل أو تجزئــة المهــارة الحركيــة مــن أجــل الملاحظــة المنظمــة،

مدخلا يقوم فيه الملاحظ ببناء صورة كلية أو شعور بالحركــة مــن كــل المصــادر أولا 

لأنها كانت محل تركيز واهتمام البحوث فــى الســنوات الأخيــرة، وهــي أكثــر ارتباطــا 

 بالتحكيم فى الكاراتيه والجمباز والسباحة الإيقاعية.

  vation Model Pedagogical Obserنماذج الملاحظة التربوية :  

تعد التربية بمثابة أحد العلوم المرتبطة بعلــم الحركــة والتــي ركــزت الانتبــاه علــى   

تطوير نماذج الملاحظة مــن أجــل تحســين التحليــل الكيفــي عنــد المعلمــين، وكيــف أن 

م قام بزيادة الاهتمام بتنمية أو تطوير التدريب 1979م وباريت  1939تحمل هويلستر  

 ــ ــى تعل ــة ف ــى الملاحظ ــرو عل ــطة بينهي ــت بواس ــة، افترض ــا 1997م الحرك م نموذج

للملاحظة كجزء من النموذج الشــامل الأوســع للتحليــل الكيفــي، وســوف يــتم تلخــيص 

م، وهوفمــان 1994م، 1986م، ودانهــام 1984نمــاذج كــل مــن جانجســتيد و بيفيــرج 

  م وذلك لعرض كيفية الملاحظة فى التحليل الكيفي.1983

  Gangested and Beveridges Model:   نموذج جانجستيد و بيفيرج 

  Dunham's Modelنموذج دانهام :  -1

 Hoffman's Modelنموذج هوفمان :  -2

 Gangested and Beveridges Modelنموذج جانجستيد و بيفيرج :  -1

م ظهــر مــن بــين النمــاذج 1984كان هناك نموذج افترض كل من  جانجســتيد و بيفيــرج 

ات علــم الحركــة والميكانيكــا الحيوية،وهــذا النمــوذج التقليدية للتحليــل الكيفــي فــى مقــرر

عبارة عن نموذج ملاحظة حقيقي يركز على انتباه الملاحظ للجوانب الزمانيــة والمكانيــة 

للحركة. والمكونات الزمانية هي المرحلة التمهيدية، المرحلة الرئيسة، والمرحلة النهائية 
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سم لدى اللاعــب المــؤدى، وطريــق للحركة، والمكونات المكانية هي عبارة عن وزن الج 

المسار، والأذرع، والأرجل، وحركة الجذع، و وضع الرأس، الاتصال بــالأرض ويقــدم 

جدول التــالي هــذا النمــوذج مصــمم لتركيــز الانتبــاه الخــاص بــالملاحظ تسلســل أو تتــابع 

الحركة والسمات الحساسة، ويعد إطار العمل للملاحظــة هــذا مفيــدا بالنســبة للملاحظــين 

 ين يعانون من صعوبة تحويل انتباههم إلى اجزاء مختلفة من الحركة.الذ

م للملاحظة والتحليل الكيفي من خلال 1984نموذج جانجستيد وبيفريدج 
 مكونات الجسم والمحددات الزمنية  

  المراحل 
 مكونات الجسم 

 المراحل الزمنية 
 المرحلة التمهيدية  المرحلة الرئيسية  المرحلة النهائية 

    لدوران طريقة ا

    وزن الجسم 

    حركة الجذع 

    حركة الراس 

    حركة الرجل 

    حركة الذراع 

الاتصال بالارض الاثر  
 الانطلاق  /

   

  

    Hoffman's Models  نموذج هوفمان -2

م نموذجا وصفا تشخيصيا للتحليل الكيفي حيــث تعتبــر المتطلبــات 1983افترض هوفمان  

ية جيــدة للمظهــر الــذي يجــب ان يكــون عليــه المــؤدي وكــذلك الاساسية بمثابة صورة عقل

بمثابــة غــرض / هــدف الحركــة ويركــز المعلــم علــى الفــرق بــين الاســتجابة الملحوظــة 

والصورة العقلية للاستجابة الصحيحة ولو كان هناك تمايز موجود بين ما يرى وما يجــب 

  ) ووصف العلاج   ان يكون فالملاحظ مطالب بتشخيص ( مدى التمايز والسبب المحتمل
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وقد طور هذا النموذج بصورة ابعد مدى الــى نمــوذج فرضــي اســتنتاجي للتحليــل الكيفــي 

ويمكن ان ترتبط الفروق بين الاداء الملاحظ والاداء المرغــوب بافتقــاد القــدرة النقديــة او 

  نقص المهارة او المشكلة النفسية الجسمية  

     Dunham's Models نموذج دانهام -3

م واكد على اهمية الحصول شعور عام عن جودة الحركــة 1994م ،  1986نهام  اقتراح دا

قبل ملاحظة المكونات الخاصة بالكيفية وهذا الانطباع الجشــطالتي فــي عمليــة الملاحظــة 

يختلف عن نماذج الملاحظة التقليدية والتــي تركــز علــى المعلومــات الزمانيــة او المكانيــة 

ملاحظ ان يحصل على شعور عام وكلي بالطريقة التــي اولا: وقد اعطي دانهام تعليماته لل

يتم بها اداء المهارة والافكار الاساسية للجشطالت تتمثــل فــي ان الكــل اكبــر مــن مجمــوع 

اجزائه وان افضل طريقة لتحليل الحركة هي ملاحظــة الكــل واتخــاذ القــرار للحكــم علــى 

الزمنية او المكانية او اســتخدم جودته ولو كانت الجودة مفتقدة قم بتحليل المهارة بالوسائل 

  واحدا من النماذج الاخرى المفترضة في هذا الفصل لايجاد المشكلة الخاصة .

  نماذج الملاحظة بالميكانيكا الحيوية 
Bio Mechanical Model     

افترض الدارسون والعلماء في مجــال الميكانيكــا الحيويــة ايضــا نمــاذج للملاحظــة والتــي 

الميكانيكيــة المجــرد الــى افعــال ملحوظــة للحركــة الانســانية وهنــاك تقوم بترجمة المبادئ  

  مثالان لهذه المداخل وهي :

   Brown  1982نموذج براون   -1

   Hudson  1985نموذج هيدسون   -2

  Brown Model'sنموذج براون   -1

م اســلوبا للتقــويم البصــري المرئــي والتــي تطــورت مــع معهــد  1982افتــرض بــراون  

د المدربين الرياضيين وتنظم اساليب التحليل الكيفي في خمســة الرياضة والشباب في اعدا

العلاقــات الخاصــة  –التــوازن والثبــات  –تبســيط الحركــة  –مجــالات النقطــة الاساســية 

نطاق الحركة وتقوم ملاحظة وتقويم الحركة على تطبيق الاساليب التي بلغــت   –بالحركة  

  بطريقة عامة ثم بطريقة خاصة. 19الـ 
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وجود محــاولات تجريبيــة متعــددة اولا باعتبــار النقطــة الاساســية ملاحظــة   ويلاحظ الفرد

الاجزاء البطيئة من الحركة من اجل تبسيط الملاحظة ثم بعد ذلك التركيــز علــى الاجــزاء 

  الاسرع والاكثر تعقيدا من الحركة 

     Husons Model نموذج هدسون -2

بــافتراض او اقتــراح مــدخل م 1985قامت متخصصة في مجــال الميكانيكــا الحيويــة عــام 

 Purpose / Observation system forوهــو  POSSUMللتحليــل الكيفــي يســمى 

studying and Understanding Movement   / ـــ ( نظــام الغــرض اختصــار ل

يــتم تصــنيف الحركــة وفقــا   Possumالملاحظة لدراسة وفهم الحركة ) وفــي مــدخل الـــ 

د الاقصى للجهــد ) وهنــاك نقطــة قــوة فــي نمــوذج للغرض منها ( اكتساب التوازن او الح 

الملاحظة عند هدسون وهي ان الغــرض يجــب ان يــرتبط بــبعض الابعــاد الملحوظــة فــي 

الحركة عند هدسون وهي ان الغرض يجب ان يرتبط ببعض الابعاد الملحوظــة مرئيــا او 

ية المهمة بصريا ويقوم نموذج هدسون على اختيار او انتقاء المتغيرات البصرية او المرئ 

  ويجب ان تميز بين مستويات المهارة ان تكون ملحوظة كيفيا عن طريق العين المجردة.

ويتم دمج او ربط الاغراض الخاصة بالمهــارات الحركيــة بــالمتغيرات الملحوظــة لتقــويم 

الاداء واستمرت هدسون في تطوير تلك الاوصاف المالوفة للمحلل والخاصة بــالمتغيرات 

افترضت ستة ابعاد كمية شاملة للقيمــة او المتغيــرات   1990وية وفي عام  الميكانيكية الحي 

البصــرية وقــد ركــزت ابحاثهــا علــى محــض واختبــار كيــف ان الملاحظــين ذوي الخبــرة 

والجدد يتصورون او يتخيلون المتغيــرات فــي المهــارات الحركيــة غيــر المالوفــة وايضــا 

  رحلة من الحركة يتم ملاحظتها.على دراسة مدة ملاحظة المتغيرات البصرية وفي أي م

مفــاهيم جوهريــة   10م بتوســيع نطــاق تلــك الفكــرة وحــدد  1995وقامت هدســون مــؤخرا  

اساسية في علم الحركة وهذه المفاهيم عبارة عن المتغيرات التي يستطيع المحلل تقويمهــا 

  وتقدم تغذية راجعة لها من اجل تحسين الاداء.
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لتي يجب ان تؤخذ في الاعتبار عند التحليل  المفاهيم الجوهرية لعلم الحركة وا 
  الحركي  

  نطاق او مدار الحركة  
  سرعة الحركة  
  عدد الاجزاء  

  طبيعة الاجزاء  
  التوازن 

  التازر والتناسق  
  الاحكام والترابط  

  مدى الانطلاق  
  طريق الاسقاط 

 الدوران 

  
  
  

المفــاهيم الجوهريــة لعلــم الحركــة تــاليف ج : هدســون يونيــو 
 م 2004يح للمؤلف منها في م بتصر1995

     Range of Motionنطاق او مدار الحركة 

  هي مقدار بعد اجزاء الجسم عن بعضهم البعض وفقا واداء المهارة 

    Speed Of Motionسرعة الحركة 

  اداء الجسم او اجزاء وفقا للزمن المحدد واداء المهارة 

    Number Of Motionعدد الاجزاء 

لات الجسم المشتركة فــي اداء المهــارة وهــي تــرتبط طرديــا مــع هي عدد اطراف او وص

  القوة المنتجة  

   Nature of Motionطبيعة الاجزاء 

  هى الانثناءات والاتجاهات والارتفاعات التي يتخذها الجسم وفقا لمتطلبات اداء المهارة 

     balanceالتوازن 

  استقرار الجسم ككل او جزء منه وفقا لمتطلبات اداء مهارة 

    Coordinationالتازر والتناسق 

  هو ترتيب عمل اجزاء الجسم / أو التحكم في أكثر من طرف في آن واحد  

   Compactnessالأحكام والترابط 

 هو الربط بين حركتين وه واعم من التآزر والتناسق 
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   Extension of releaseمدى الانطلاق 

واحدة أو احد اجزاءه للتخلص مــن أداة هو الاتجاه الذي يتخذه الجسم في حالة دفعه ككتلة  

  كما يحدث في الرمي أو الدمع 

   Path of Projectionطريق الهبوط 

هي الزاوية التي يتخذها الجسم في حالة انجذابــه لأســفل بعــد دفعــه ككتلــة واحــدة أو احــد 

 أجزائه  

    Spinالدوران 

  تغيير اتجاهات الجسم أو جزء من حول أي من محاوره الثلاث

التوصل إلى إن التحليــل للتقــيم بوضــع درجــات قــد يكــون مؤشــرا هامــا مــن جــودة أمكن  

الحركة واننا يمكن ان ندخل في تفاصيل الأداء كــان نقــول الرجــل اســرع مــن الــذراع او 

العكس ولكن ان تصف الرجل بكونها اســرع مــن الــذراع لوجــود دوران او لان الاجــزاء 

اننا نصف ونقيم في ضوء المسببات الاصلية المشتركة اقل او ان التوازن ساهم في ذلك ف

  وما يساعدنا في بلوغ ذلك المفاهيم الاساسية التي حددها نموج جاكي هدسون  

وفي ضوء ذلك تبين ان المفاهيم الخاصة بملاحظة الحركة هامة جدا بنسب تراوحت مــن 

% وهــذا مــا ســاعد فــي 100% الــى 60% بــبعض المهــارات وبنســبة 100% الــى 90

  محتوى الخاص بالبرنامج  اختيار ال

القياسات القبلية باستخدام اســتمارات تقــيم الاداء فــي ضــوء مفــاهيم الملاحظــة  -1

  لنموذج هدسون تعطي تفاصيل ادق من مجرد الاعتماد على الاختبارت فقط  

يوجد تشــابه كبيــر بــين مفــاهيم ومحــددات التقيــيم بالكاتــا او الكومتيــه ومفــاهيم  -2

نمــوذج هدســون للتحليــل الكيفــي بالميكانيكــا ملاحظة ودراســة وفهــم الحركــة ب 

  الحيوية  

فيما يتعلق بمفهوم عدد الاجزاء كلما قــل عــدد الاجــزاء المشــتركة زادت نســبة  -3

 التحسن 

فيما يتعلق بمفهوم طبيعة الاجزاء كلما زاد التحديد الدقيق وتعديلات المسارات  -4

 لاجزاء الجسم او الجسم زادت نسبة التحسن 
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مدار او نطاق الحركة كلما تمت مراعاة مقدار بعد الاجــزاء   فيما يتعلق بمفهوم -5

 عن بعضها البعض بما يتناسب ومحددات اداء المهارة زادت نسبة التحسن 

مراعــاة المحتــوى العــام والتنفيــذ للبرنــامج المقتــرح وفــق مــا تــنم عنــه مفــاهيم  -6

الملاحظة بنموذجهدسون من حيــث مراعــاة عــدد الاجــزاء المشــتركة وطبيعــة 

 هاتها ومداها الحركي  اتجا

كلما تمكنا من ضبط المفاهيم الثلاث السابقة امكن الحصول على تطوير للاداء  -7

 الفني مرتفع في نسبة التحسن 

المهارات التي لدي الاطفال خبرة حركية بها تحصل على نسبة تحسن اقل من  -8

 تلك التي يؤديها حديثا  

 هارات مهارات الدوران تاتي في ترتيب متاخر عن بقية الم -9

وبذلك ان النماذج التي افترضت من اجل التحليل الكيفــي فــي علــم الحركــة امــا تكــون قــد 

ركزت على عملية الملاحظة او يكون لديها نظرة اكثر شمولا للمهام الموجودة في نطــاق 

  التحليل الكيفي وهي جميعا تعمل من اجل تطوير الاداء المهاري 

  الكيفي   النماذج الشاملة ( التامة ) بالتحليل

Comprehensive Model    

يستعرض هذا القسم الاسهامات التي اسهم بها الدارســون لعلــم الحركــة الــذين يفترضــون 

نماذج شاملة للتحليل الكيفي ونعرف النماذج الشاملة ( هي التي تبدا بالاعداد ثــم الوصــف 

  فالتشخيص بهدف تقديم تفاصيل للعلاج وتعديل السلوك ) 

  شاملة لكل المهام المتضمنة في التحليل الكيفي للحركة  والتي تنمي صورة 

    Pedagogical Comprehensive Modelالنماذج الشاملة التربوية 

افترض الدارسون في مجال تعليم التربية الرياضية العديد من النماذج الشاملة العديدة من 

د علــى الملاحظــة اجل التحليل الكيفي للحركــة الانســانية تختلــف عــن النمــاذج التــي تعتم ــ

المنظمة عبارة عن طريقة لتنظيم السلوكيات الخاصة بــالمعلم والطالــب داخــل الملعــب او 

صالة التدريب من اجل جمع بيانات او معلومات صادقة عــن الاســاليب الخاصــة بــالمعلم 
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والتعليم ولكن التحليل الكيفي عبارة عن مهارة تخصصية مهنية تركز على المتعلم ولــيس 

التعليم او التــدريب والتحليــل الكيفــي عبــارة عــن الملاحظــة المنظمــة والحكــم   على عملية

الاستنباطي على جــودة الحركــة بغــرض تقــديم اكبــر تــدخل ملائــم مــن اجــل تحســين اداء 

  المتعلم وهنا نعرض ثلاث نماذج على النحو التالي:

   Arend and Higgins Modelنموذج ارند وهيجنز   -1

   Pinheiros Modelنموذج بينهيروا   -2

    Balan and Davis Modelنموذج بالان وديفيز   -3

  Arend and Higgins Modelنموذج ارند وهيجنز   -4

ان احد النماذج الخاصة بالتحليل الكيفي للحركــة الانســانية كــان عبــارة عــن النمــوذج 

م وقدما نموذجا شاملا لتحليل الحركة الانســانية يحتــوي 1976الذي اقترحه ارند وهيجنز  

راتيجيات عديدة تعتمد على ما اذا كان الغرض من التحليل هــو المهــارة ام الاداء على است 

وقد نظرا الى تحليل المهمة على انه تقويم للتعلم او لكيفيــة تغيــر الحركــة الانســانية علــى 

مدى الــزمن ان تحليــل الاداء كــان عبــارة عــن تقــويم لتنفيــذ المهمــة او خطــوة او مرحلــة 

ارند وهيجنز شاملا للغاية حتى انه كان مصمما للتوافــق مــع   فرعية صغيرة ويعد نموذجا

أي نوع من التحليل للحركة الانسانية ويتم وصف هذا النموذج في تاب خاص بــه ويمكــن 

 ان يستخدم النموذج من اجل التحليل الذاتي او التشريحي او الكيفي للحركة الانسانية.

 الى ثلاثة ماحل م للتحليل الكيفي 1976ويقسم نموذج ارند وهيجنز 

  مرحلة ما قبل الملاحظة   -

  مرحلة الملاحظة   -

 مرحلة ما بعد الملاحظة   -

وتحتوي مرحلة ما قبل الملاحظة على معلومات خلفية اكثر تخصصــا عــن الحركــة التــي 

يتم تحليلها وتحديد العوامل الميكانيكيــة الدقيقــة والتكتيكيــة المرتبطــة بالحركــة ثــم مرحلــة 

لتــدوين ثــم مرحلــة مــا بعــد الملاحظــة وهــي القــرار المتعلــق الملاحظة وهــي الوصــف وا

 والعلاج  
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م مهمة ايضا لانهــا تقــدم ملخصــا شــاملا 1976وكانت المحاولة المقدمه من ارند وهيجنز 

ــة  للتحليــل المتكامــل للحركــة الانســانية متضــمنة موضــوعات خاصــة بالميكانيكــا الحيوي

ة تكفــي او يســمح بوجــود مــدخل يقــوم والتعليم والنمو الحركي وكان النموذج عاما بصور

  على استراتيجية اغراض التحليل  

   Pineiro Modelنموذج بينهيرو  -2

ظهرت العديد من النماذج الشاملة للتحليل الكيفــي ذات صــبغة تربويــة وافتــرض بينهيــرو 

نماذج تصف العمليات الشاملة الخاصة بالتحليل الكيفي كذلك نمــوذج الملاحظــة الــذي تــم 

 قبل.  وصفه من 

وهذا النموذج الملاحظة الخاص بهــم يقــوم علــى مــدخل معالجــة المعلومــات والمســتويات 

   -الثلاثة في هذا النموذج هي كالتالي:

  القرار التشخيصي -      التفسير   -      الاكتساب  

ويشبه الاكتساب هنا مهمة الملاحظة بالنموذج الشامل المتكامل للتحليــل الكيفــي والتفســير 

شخيص اما القرار التشخيصي فانه يشبه الخطوات العلاجية المتضمنة في يشابه خطوة الت 

مهمة التقويم الخاصة بالتحليل الكيفي ويمكن ايضا النظــر الــى هــذه العمليــات كجــزء مــن 

  معالجة المعلومات في التحليل الكيفي.

     Balan and Davis Modelنموذج بالان وديفيز  -3

يم مدخل لتحليل المهمــة فــي تعلــيم التربيــة الرياضــية بتقد  1993قام كل من بالان وديفيز  

ويتضمن مدخلهم التحليل  الكيفي كعنصر او   1991مستقى من عمل ديفيز وبورتون عام  

مكون اساسي في التعليم والتعلم وعملية التقويم ويختلــف نموذجهــا عــن النمــاذج الاخــرى 

الملاحظــة والــذي يطلــق عليــه في التاكيد على مسئولية اللاعب القائم بالاداء وضبط بيئــة 

في مجال نظم التعليم " بالمجال " كاحد مكونات المنظومة التبروية وتنتقل مسئولية ايجــاد 

حلول للحركة الى اللاعبين / الطلاب والتي تعد ملائمــة للاســاليب الفرديــة فــي التــدريس 

ــخ ) وا ــائل ال ــة / الوس ــة ( الممارس ــة المادي ــبط البيئ ــئولية ض ــل مس ــل المحل ــة وتحم لبيئ

  الاجتماعية من اجل تسهيل تحليل الحركة وهذا النموذج تقريبا يشبه اسلوب في التعليم.
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  النماذج الشاملة بالميكانيكا الحيوي 

حيث ان علم الحركة والميكانيكا الحيوية في المرحلــة الجامعيــة اصــبحت هــي المقــررات 

ت هنــاك العديــد مــن التي تــرتبط بصــورة  تقليديــة بتطــوير مهــارات التحليــل الكيفــي كان ــ

النمــاذج الشــاملة الخاصــة بالتحليــل الكيفــي والتــي تطــورت بواســطة دارســي الميكانيكــا 

الحيوية وسوف يتم استعراض بعض المقترحات المفترضة الحديثــة والتــي تمثــل المجــال 

  وتضوح العديد من مداخل التحليل بالميكانيكا الحيوية المعاصرة 

   Hay and Reid's Modelنموذج هاي وريد   -1

   Norman's Modelنموذج نورمان   -2

  Mcpherson's Modelنموذج ماكفيرسون   -3

   Hay and Reid's Modelنموذج هاي وريد 

ان احد افضل المناقشات للتحليل الكيفي بالميكانيكا الحيوية قد يكون نموذج " هــاي وريــد 

ل الكيفــي والتحليــل م ) فهما يقومان بالتفرقة او بــالتمييز بــين التحلي ــ 1988م ، 1982" (  

  الكمي ويتضمن نموذجهما الخاص بالتحليل الكيفي اربع خطوات  

  تطوير نموذج محدد وميكانيكي للمهارة  -1

  ملاحظة الاداء وتحديد الاخطاء   -2

 وضع الاولويات بالنسبة لهذه الاخطاء   -3

 تعليمات للاعب او القائم بالاداء  -4

 تطور نموذج المهارة    -اولا:

م بالنسبة للتحليل الكيفي تتمثل فــي تطــور 1982نموذج هاي وريد  ان الخطوة والالي في  

مثــال الوقــت او الــزمن   –نموذج للمهارة اولا يتم تحديــد الغــرض الميكــانيكي او النتيجــة  

او الارتفاع فــي قفــزة   –متر المسافة الافقية لرمي الجلة    100للانطلاق في مسافة قدرها  

  راسية 

تؤثر بصورة مباشرة فــي النتيجــة او تحــددها فمــن المهــم بعد ذلك يتم تحديد العوامل التي  

  اجراء المعرفة بالتحليل الكيفي  
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  ملاحظة الاداء وتحديد الاخطاء   -ثانيا:

والخطوة الثانية في نموذج التحليل الكيفي هــاي وريــد تتمثــل فــي ملاحظــة الاداء وتجديــد 

 –الحركيــة    –لســمعية  ا  –الاخطاء ومن المهم استخدام كل المعلومات الحسية : البصرية  

ويقتــرح النمــوذج العديــد مــن الاقتراحــات بالنســبة للملاحظــة ويجــب ان يكــون الموقــف 

الخاص بالاداء مضبوطا ومحكوما للتقليل من المشــتتات كمــا انــه يجــب ان يكــون واقعيــا 

  بقدر الامكان  

ويقترحان ايضا ان يكون موقــع الملاحــظ فــي الزوايــا الصــحيحة بالنســبة لحركــة الجســم 

ويمكن ان يختلف ويتنوع الموقع او المكان حسب المهارة او الجزء من المهارة الذي يهــم 

الملاحظ والمسافة التي يقترحانها والتي منها يمكن الملاحظة الحركات السريعو الوبطيئــة 

متر للحركات الســريعة   40-  20متر للحركات البطيئة ومن    15امتار حتى    10تقدر ب،  

لنســبة للملاحظــات بصــفة عامــة تتبــع نموذجــا معينــا فســوف تكــون وان نقطــة التركيــز با

المحاولتان او الثلاثة ذات انطباع عام واحد ( من وجهة نظر ) بعــد ذلــك يمكــن ملاحظــة 

  الاجزاء المنفصلة للحركة بصورة منظمة في المحاولات الاخيرة.

الاخطــاء انه هناك طريقتــان مــن خلالهمــا الملاحظــون بتحديــد   1988ويقترح هاي رويد  

الموجودة في الحركة الانسانية والمدخل التقليدي يتمثــل فــي تجزئــة الحركــة الــى مراحــل 

ومقارنة حركة اللاعــب المــؤدي بالصــورة العقليــة للحركــة الملائمــة ويطلقــان علــى تلــك 

  الطريقة " الطريقة التتابعية التسلسلية ".

الافتراضــات بــان   ويقترحان ان السلبيات فــي تلــك الطريقــة شــكلي المثــالي وتقــدم

الرياضي في البطولات يســتخدم الصــورة المثاليــة بــدلاً مــن ذلــك، يقتــرح هــاى وريــد أن 

ــة  ــوم الطريق ــى الأداء، وتق ــودة ف ــاء الموج ــد الأخط ــة لتحدي ــة الميكانيكي ــتخدم الطريق تس

الميكانيكية على استخدام النماذج التحديدية، الميكانيكيــة مــن أجــل التقــويم المــنظم لعوامــل 

ذج حتى نرى ما اذا كان بإمكان الأداء أن يتحسن ويبدأ هذا التقــويم بتحديــد العوامــل النمو 

الأدنى فى كل مساء أو طريــق وهــذه هــى المحــددات الرئيســية المتضــمنة لفعاليــة الأداء، 

ويتم التقليص من العوامل التى لا يمكن أن تتغير بواسطة اللاعب المــؤدى مــن الاعتبــار، 

  العوامل التى يمكن أن تتحسن.ويقوم الملاحظ بتقويم  
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ــى أن نمــوذج بصــرى أو مرئــى للصــورة    ــة لا تعتمــد عل ــة الميكانيكي وأن الطريق

المثالية، ويقتران أن الطريقة تستخدم صورة اللاعبين أو المــؤدين المهــرة كــدليل لمــا هــو 

 فعال، وللتصحيح الذى قد يكون ملائمــاً، ويبــدو أن الطريقــة الميكانيكيــة المقترحــة عبــارة

عن بنية أخرى أو نموذج آخر نبنى على أساسه التحليل الكيفــى. وفــى النهايــة فإنــه قــد لا 

يزال يقوم على نفس المقارنــات الخاصــة بالصــورة العقليــة مثلــه مثــل التحلــيلات الكيفيــة 

  التقليدية.

  ثالثاً : ترتيب الأولويات بالنسبة للأخطاء : 

ويجــب أنــت توضــع الأولويــات   الخطوة الثالثة فى النمــوذج هــى تقــويم الأخطــاء،

بطريقة تسمح بإختيار واحد او إثنين من الصــحيحيات للتعامــل معهــا. ويناصــر اى وريــد 

  وضع الأولويات بالنسبة للأخطاء بإستخدام قاعدتين :

  تستبعد الأخطاء اذا ما كانت ترتبط بأخطاء أخرى او تنتج عنها. -

  المتاح. يجب تصحيح الأخطاء بالترتيب الذى يظهر خلال الوقت -

واذا لم يتمكن الملاحظ مــن وضــع الأولويــات بالنســبة لــبعض الأخطــاء علــى أســاس 

 هاتين القاعدتين، يجب ترتيبها أو تصنيفها بالترتيب اذلى تحدث به فى المهارة.

  رابعاً : إعطاء التعليمات للاعب أو المؤدى :

تعليمــات للقــائم والخطوة الأخيرة فى نموذج التحليل الكيفى لهــاى وريــد هــى تقــديم ال

بالأداء، وهذه هى خطوة حساسة، فنتــائج التحليــل يمكــن أن تضــيع اذا مــا قــدمت التغذيــة 

الراجعة بصورة سيئة. ومن المهم ان يختر فهم اللاعــب ( المــؤدى ) للمعلومــات ويقتــرح 

هاى وريد بصورة قوية أن تكون التعليمات الخاصة باللاعب المؤدى قاصــرة علــى خطــأ 

، كما أنهما يقترحان مناصرة وتأييد التصحيح المباشر أو الوصف الحرفى واحد فى المرة

لما يجب أن يقوم به اللاعب أو المؤدى ( مدخل التدريب ) أولاً، وإذا لم ينجح ذلــك يجــب 

  استخدام تغذية راجعة.

م مفهــومهم للطريقــة الشــاملة للتحليــل 1988م،  1982ويعرض كــل مــن هــاى وريــد  

ة، ويعتمد مدخلهما علــى معرفــة قويــة بالميكانيكــا الحيويــة وذلــك الكيفى للمهارات الحركي 

  لتجزئة المهارات الحركية وتحليل الحركات الخاصة باللاعبين أو المؤدين.
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  Norman's modelنموذج نورمان :   -2

قام باحث فى مجال الميكانيكا الحيوية ودعا الى تأكيد على التحليلي الكيفــى داخــل 

م)، فقد قام بــإفتراض 1977م،  1975مرحلة الجامعية ( نورمان،  مقرر علم الحركة فى ال

 استخدام عشر مبادئ ميكانيكية للحركة من اجل تحليل الحركة كيفياً :

  مجموع القوة الدورانية .1

  مواصلة القوة الدورانية .2

 الدفع .3

 رد الفعل .4

 توازن .5

 مجموع وتواصل سرعات نقاط الجسم .6

 بقاء كمية الحركة الزاوية .7

 اء كمية الحركة الزاويةالمحافظة على بق .8

 المعالجة اللحظية للعزم .9

 المعالجة الكمية الحركة الزاوية لنقاط الجسم  .10

وتولدت هذه المبادئ من الخبرة والدراسات العديدة فى علــم الحركــة والتــى يمكــن 

أن تســتخدم كــى تطبــق علــى الحركــة، بعــض هــذه المبــادئ مشــابهة وتقــوم علــى نفــس 

 هذا المدخل جزءاً من برامج التدريب.  المتغيرات الميكانيكية وأصبح

وبصورة فعالة يقوم نموذج نورمان للتحليل الكيفى على تلــك العوامــل الميكانيكيــة 

الأساســية التــى تكــون الحركــة الإنســانية، وأول خطــوة فــى التحليــل هــى تحديــد الغــرض 

الميكانيكى أو الهدف من الحركــة ويجــب أن يركــز الغــرض الميكــانيكى لــيس فقــط علــى 

لنتيجة المرغوبة ( مثال، مسافة معينة) ولكن ايضاً على السبب الميكانيكى للنتيجة. وفــى ا

دفع الجليــة يريــد اللاعــب أو الرياضــى أن يصــل الــى الحــد الأقصــى مــن معــدل ســرعة 

الانطلاق وتحسين ظــروف الانطــلاق ( الارتفــاع والزاويــة) فيقــوم التحليــل الكيفــى علــى 

  انيكية الحيوية.تحديد النواحى والمبادئ الميك



 159

ومعلم الغطس الذى يلاحظ وضــع دخــول المــاء مــرات متعاقبــة أثنــاء محــاولات اللاعــب 

يجــب أن يقــرر اذا كــان الخطــأ هــو توليــد الكثيــر مــن القــوة الدافعــة أو كميــة الحركــة أو 

  المعالجة السيئة زمنياً للخطة الحركية بالنسبة والاتجاهات لاجزاء الجسم.

الأخرى فى مجال الميكانيكا الحيويــة التــى تضــع التحليــل   وهناك العديد من الكتب

الكيفى على أساس تقويم المبادئ الميكانيكية المرتبطة بمهارة خاصــة وهنــاك سلســلة مــن 

مفهوماً ميكانيكيــاً حيويــاً  12المقالات التى كتبها كل من ساندرز وويلوسن والتى اقترحت 

م قائمــة 1995يب. وكــذلك قــدم هدســون  وتطبيقها فى التدريس والمهارات الحركية للتــدر

  يمكن أن تستخدم ضمن المتغيرات الميكانيكية الحيوية الملحوظة والمرتبطة بالحركة.

  McPherson's Model: نموذج ماكفيرسون  -3

هنــاك نمــوذج آخــر للتحليــل الكيفــى يقــوم علــى نمــاذج ميكانيكيــة حركيــة ســابقة اقترحهــا 

ذى يتمثل فى كونه مدخلاً منظماً لتحليل المهــارة م ويتضمن نموذجها ال1995ماكفيرسون  

 من أربع خطوات :

  ما قبل الملاحظة .1
  الملاحظة .2
 التشخيص .3
 العلاج .4

 

 Motor Developmentالنماذج الشاملة للنمو الحركى :  

يهتم مجال النمو الحركى بــذكر التغيــرات فــى المهــارة الحركيــة علــى مــدار ســعة 

البــاحثين بتوســيع نطــاق عملهــم كــى يتضــمن نمــاذج   الحياة الإنسانية، وقد قام العديــد مــن

خاصــة بملاحظــة وتصــنيف المســتوى التطــورى للعديــد مــن المهــارات الحركيــة، وهــذه 

النماذج تقوم إمام على مراحل التصنيف الخاصة بعمل الجسم ككــل أو تصــنيف المراحــل 

 الخاصة بمكونات الحركة المتعددة ( الأرجل، الجذع، الذراعين، الخ).

  عموميات مشتركة بين النماذج الشاملة للتحليل الكيفى :  أربعة
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إن كل نماذج الملاحظة والنماذج الشاملة الخاصة بالتحليل الكيفى فى علم الحركــة 

لها عموميات مشتركة ويمكن أن تستخدم تقريباً عن طريق كل مهنة أو تخصص يتعلقــان 

يــدون ملمــون بالمعرفــة الخاصــة بالتحليل الكيفــى للحركــة الانســانية والمحللــون كيفيــاً الج 

بالحركات واللاعبون القائمون بالأداء، وهــم يســتخدمون هــذه المعرفــة مــن اجــل تخطــيط 

  لملاحظة الأداء.

وهــم يقومــون بتقــويم نقــاط القــوة والضــعف فــى الاداء ويشخصــون الخطــوات المطلوبــة 

  للتحسين بعد ذلك، يقومون بتقديم التدخل من أجل تحسين الأداء.

) ويعــرض هــذا النمــوذج 1-3هام الأربعة وعلاقتها موضحة فى الشــكل (وهذه الم

  لمدخل متكامل للتحليل الكيفى للحركات الانسانية.

  نموذج شامل متكامل للتحليل الكيفى : 

Comprehensive Integrated model of Qualitative analysis :  

وبعــض الموضــوعات  يعرض الشكل التــالى النمــوذج الشــامل المتكامــل للتحليــل الكيفــى،

المهمة فى داخل كل مهمــة مــن مهــام التحليــل، وهــذا النمــوذج يقــوم بتركيــب العديــد مــن 

الجوانب المهمــة للنمــاذج التــى تــم تلخيصــها، كمــا أنــه يعطــى تتابعهــاً أو تسلســلاً بســيطاً 

ومنطقياً وانسيابياً لعمليــة التحليــل، ويجــب النظــر الــى المهــام الأربعــة الخاصــة بالتحليــل 

يفى المتكامل على أنها مهمــة بصــورة متســاوية، كمــا أن الضــعف فــى أى واحــدة مــن الك

 المهام يقلل من فعالية التحليل الكيفى.

وهناك بعض الســمات المهمــة للنمــوذج المتكامــل للتحليــل الكيفــى والتــى يجــب أن تكــون 

  واضحة :

  النمو المهنى.النموذج دائرى يؤكد على التعلم المستمر والتحسن وهما جزء من  أولاً :

هناك طريقــة للتحــرك مــن التــدخل الــى الملاحظــة بصــورة مباشــرة. فعلــى ســبيل   ثانياً :

المثــال، قــد يقــدم المعلــم أو المــدرب التغذيــة الراجعــة للاعــب المــؤدى، وتبــدأ فــى الحــال 

ملاحظة اخرى من أجل الاستمرار فى التحليل الكيفى تكون ذلت اتجاهين ملاحظــة تنفيــذ 

  اء الجديد.التصحيح والأد
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قد يمكن تأجيل التدخل حتى يتم الحصول على معلومات أكثر مــن خــلال ملاحظــة   ثالثاً :

الأاداء مرة أخرى، وقد يستطيع المعلم أو المدرب الماهر أن يكيف استراتيجية الملاحظــة 

  على أساس تقويم المعلومات.

مــن عمليــة   والنموذج المتكامل للتحليل الكيفى يجب أن ننظر اليــه علــى أنــه جــزء

  التدريس والتدريب.

ويعد التحليل الكيفى بمثابة مهــارة أساســية فــى التــدريس والتــى يجــب أن تخاطــب 

  بصورة منظمة عن طريق المنهج فى إعداد المعلم وبرامج علم الحركة الأخرى.

ويجب على المهتمين المتخصصين الاستمرار فى القراءة والتفكيــر بصــورة نافــذة 

تحليل الكيفى دخل الفصــل المدرســى، أو المجــال، أو العمــل. ويجــب بشأن كيفية تطبيق ال

ــى للطــلاب فــى داخــل  ــل الكيف ــوا كمــراقبين أو معلمــين أو معلمــين للتحلي أيضــاً أن يعمل

  الخبرات الميدانية.

والنموذج المتكامل واسع بصورة تكفــى لاســتيعاب كــل المهــام الرئيســية الخاصــة 

بصورة تكفى، وقد يحاول المحللون تطبيــق مــدخل بالتحليل الكيفى وفى نفس الوقت بسيط 

  معقد للغاية للتحليل الكيفى، أو الانتباه الى المعلومات غير المهمة.

والنموذج البسيط هو الذى يقــوم علــى الخصــائص الأساســية للحركــة وســوف يــتم 

تناول صدق وثبات التحليل الكيفى بتدعيم وتأييد الحاجة الى نموذج بسيط ومركز للتحليــل 

  لكيفى فى إصدارات أخرى للمؤلف.ا

ويجمع هذا النموذج المتكامــل مــا بــين الخبــرة والمعرفــة المســتقاه مــن العديــد مــن 

النظريات والعلوم المرتبطة بعلم الحركة من اجل صــياغة وتشــكيل مــدخل جديــد للتحليــل 

الكيفى، وفى أى خطوة قد تطبق المعرفة المستقاة مــن تلــك النظريــات والعلــوم المرتبطــة 

  بعلم الحركة من أجل تحسين الأداء.
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