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 مقدمة
 

تلعب الرياضة دورا هاما فى حياة الشعوب والتقدم يكون متكاملا بالتقدم الرياضى ،  فاصبح        
لوجيا واقتصاديا واجتماعيا وحضاريا وتقدمها رياضيا، بل هناك تناسبا طرديا بين تقدم الدول تكنو 

أصبح التقدم بالمستويات الرياضية مقياسا هاما للتقدم العلمى والحضارى للدول، حيث ينعكس 
 التطبيق الفعال لنتائج البحوث والدراسات والقياسات على نتائج البطولات والمسابقات.

الشعوب وانعكاس لمفاهيم ومعتقدات المجتمع  فالرياضة فى الوقت الحاضر هى مرآة       
 وتعبر عن حضارته وأفكاره.

أمكن بالفعل فى مجال علوم الحركة الاستفادة من الواقع الافتراضى والتقدم  قدو        
التكنولوجى فى المجال الرياضى سواء فى تعليم المهارات  واصلاح الاخطاء والتدريب والقياس 

 والتقويم والتحكيم .

وتعتبر علوم الحركة من أهم العلوم التى تخدم المجال الرياضى والانسان فى حياته بصفة       
عامة  فى مختلف المجالات، فعلوم الحركة تمثل النواة الحقيقية لدراسة الحركة والاداء الرياضى 

رها، والسلوك الحركى الانسانى من الناحية الميكانيكية وطرق قياسها والتغلب على مشاكلها وتطوي
الى جانب التعرض الى مجال الوقاية وتجنب حدوث الاصابة " نتيجة للأداء الميكانيكى الخاطئ 
" والتى تعيق الرياضى من الوصول الى اعلى مستوى ممكن فى نوع النشاط التخصصى، وكذا 

 مجال التأهيل الرياضى. 

المستمر فى منظومة التعليم  واذا كان التعليم هو قاطرة التقدم واساس البناء فإن التطوير       
والتدريب امر حتمى وضرورى وليس اختياريا لمواكبة التقدم التكنولوجى وضمان التميز، مما 
يتطلب ضرورة وجود انماط جديدة ومتطورة فى المجال التربوى لتغطية متطلبات واحتياجات 

 العصر فى ظل الجودة والتنمية المستدامة.      

علوم الحركة الحديثة والتى من أهمها التحليل البيوميكانيكى " كينماتيك فمن خلال أدوات       
وكيناتيك " باستخدام كاميرات الفيديو وتحليل النتائج باستخدام الحاسب الالى وبرامج متخصصه 
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حديثة فى التحليل الحركى، وكذا استخدام الاشعة تحت الحمراء وكافة اشعة التصوير التى ترصد 
 دق تفاصيل أداء كل جزء مشترك فى الأداء الحركى.الحركة للوصول لأ

ويمكن دراسة المهارات الحركية للرياضى فى جميع الأنشطة الرياضية سواء كان ذلك        
)على الارض أوفى الهواء أو الماء أوفى اى وسط( ولجميع المراحل العمرية وللجنسين وامتد ذلك 

المجالات بما يتماشى مع التقدم التكنولوجى  الى دراسة السلوك الحركى الانسانى فى جميع
 والتوجهات الحديثة للتنمية المستدامة.

ومن هنا يتضح اهمية علوم الحركة فهى العمود الفقرى لكافة الاتجاهات البحثية فى        
المجال الرياضى )تعليم او تدريب وتطوير او تحكيم( ولم تعد علوم الحركة مقصورة على مجرد 

اء الرياضى فحسب بل تعدى ذلك بمراحل، حيث أصبح  التحليل الحركى هو الخطوة تحليل الأد
الاولى فى دراسة الحركة لحل مشكلة أو مشاكل حركية بناء على ذلك، لذا اصبح من الضرورى 
الاعتماد على بحوث ودراسات علوم الحركة بالمجال الرياضى فى مجال التعليم او التدريب 

 هيل.والوقاية والعلاج والتأ

 مجموعة تأثير مدي عن يعبر مقدار نستخدم فإننا سكونها او الاجسام  حركة ولدراسة      
 ”  بالقوة”  يسمي المقدار هذا ، حركته علي بالجسم المحيطة الأجسام
 الاساسية الحركات من العديد علي تحتوي الرياضية الحركات ان جميعا لدينا معروف هو وكما
 والصعود والتسلق والمسك والقذف والدفع والرمي(  الوثب) والقفز( ريالج) والركض المشي منها
 تعبير الرياضية الحركات هذه ان كما بعضها مع اكثر او حركتين  دمج وكذلك منها يتفرع وما
 . وتطوره المحيط اشكال مع ايجابيا وتتفاعل معينا هدفا  تخدم مغزاه له
 

 كحركة الفرض خاليه عملية ليست كونها رياضيةال الحركات وقيمة شان من يرفع ومما       
نما  الصرع مريض عند الصرع   بإحساسه خلالها من الانسان يشارك حيث هدفها لها عملية وا 
رادته  في تتطور والتي الاساسية للحركات معقدة انها كما ادائها اجل من وتفكيره وتوقعه وا 

 السؤال علي الاجابة تعطينا نجدها الناحية هلهذ تطرقنا وعند الخاص تاريخها لها وأكثرها المجتمع
 ظروف تحت القرص ورمي السباحة فن مثل الاساسية الرياضية الحركات تطورت كيف التالي

 . مختلفة اقتصادية
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 التعرض دون الأجسام لحركة الهندسية الخواص الكينماتيكا او الحركة علم ويدرس
 الوصفي الجانب دراسة علي يقتصر انه أي اعليه المؤثرة القوي او (كتلتها) الذاتي لقصورها
 وعجلتها سرعتها حيث من وبالتالي المكاني الزمانى _  تركيبها حيث من – الحركة لهذه المجرد

 مشتقات ثم ومن ، الحركة عن فصلهما يمكن لا اللذان والمكان الزمان مفهوما يستعمل أي)
 ( .والعجلة السرعة وهما المفهومين هاذين

 للمفاهيم استيعاب دون الأجسام لحركة المسببة القوي دراسة تعذر الي لاشارةا تجدر وهنا
 المسارات دراسة عند  خصوصا ، الكبيرة العلمية وقيمتها باستقلاليتها الكينماتيكا والعلاقات
 الجسم وصلات احدي من او اخر الي عضو من الحركة  انتقال دراسة عند او ، للحركة المعقدة

 الفراغية الحركات بدراسة الواسع معناه في الانسان حركة  الحركة علم ويهتم . اخري وصلة الي
 البيئية الاوساط جميع وفي الحياة في الكيه انشطته مجالات جميع خلال والمعاق السوي للإنسان
 الحركة) المختلفة العمرية المراحل طوال (الكوني الفراغ – الماء – الارض – الهواء) المحيطة
 ، المهنية والحركات العمل - المعتادة اليومية الحركية الانشطة ، لها الحركي التطورو  الاساسية
 ( .الرياضة والحركات...  التعبيريه والحركات الرقص

 الشكل دراسة علي – الاول المقام في ينصب للإنسان الحركة علم اهتمام ان ورغم
 الفسيولوجية  التشريحية)  البيولوجية للخصائص ايضا إلا أنه يأخذ في اعتباره للحركة الميكانيكي

 الحركي للجهاز العامة والأسس القوانين بدراسة هتمي حيث الفرد لهذا( الخ...  والبدنية النفسية –
 خلال بها يقوم ان الحركي الجهاز هذا يستطيع التي الحركية والأنشطة والأفعال للإنسان
  . حركاته ترشيد بهدف لحياةا اوجه لمختلف ممارسته
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 الفصل الأول
 

 التطور التاريخى لعلم الحركة  -    
 علم الحركة مفهوم  -      
 تعريف علم الحركة  -      
 ماذا يدرس علم الحركة ؟  -      
 أهمية دراسة علم الحركة  -      
 مجالات علم الحركة  -      
 علاقة علم الحركة بالعلوم الاخرى  -      
 البيئية وتاثيرها على الحركة لماو الع  –      
 مدخل لأسس ونظريات الحركة -      
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 التاريخى لعلم الحركةتطور ال
  

 وقةةد ن الأول فةةي التعبيةةر عةةن نفسةةه ،وسةةيلة اسنسةةا شةةئ تجريبةةى ووظيفةةى وهةةى  الحركةةة   
خةةرين ، ويظهةةر هةةذا فةةي الفةةرد أحاسيسةةه وأفكةةاره لآ لنقةةلفةةي المجتمةةع البةةدائي  ها الانسةةاناسةةتخدم

رقصات القدماء حول النار كأسلوب سعلان الولاء والخضوع لآلة ، أو فةي رقصةات الحةرب عنةد 
 الشعور بالخطر ، أو في الرقصات التي تؤدي عند مراسيم الزواج كإعلان للفرح والسرور.

الرياضةية ،  وتقدم اسنسان تطورت الحركةة وظهةرت الحركةات المدروسةة التةي منهةا الحركةات     
 والحركات البهلوانية والتحرك بمصاحبة اسيقاع الموسيقي مثل الرقص وفن البالية.

رسةةةةوم وتماثيةةةةل القةةةةدماء  أنومةةةن الصةةةةعب التنبةةةةئ ببدايةةةةة دراسةةةةة الحركةةةةة وهةةةذا العلةةةةم فنجةةةةد       
 داسنسةةان، فقةةاهتمامةةاب بالغةةاب بدراسةةة الشةةكل الخةةارجي لحركةةات  اهتمةةوا دل علةةى أنهةةميةةالمصةةريين 

ظهةةار المةةدى الحركةةي لكةةل مفاصةةل  ،اهتمةةوا بتسةةجيل أوضةةاع الجسةةم وطريقةةة تحةةرك الأطةةراف ، وا 
الجسم أثناء أداء بعض الحركات الرياضية في بعض الرقصات ، كما كانوا يتبنون حركات معينه 
فةي المناسةبات المختلفةةة كانةت هةةذه الحركةات ذات طةابع تعبيةةري مةدروس ، ودقةةة التعبيةر الواضةةح 

تدل بما لا يدعو مجالاب للشك أن الفنان المصري القديم كان على دراية وعلم بطبيعةة  في رسومهم
 ومدى الحركة البشرية.

يدل على دراستهم للحركة والحركة من الحضارات المختلفة   ما خلفه السابقون وكذا نجد ان      
ران المعابةةةد المختلفةةةة الموجةةةودة علةةةى بعةةةض جةةةد تماثيةةةلالو نقةةةو  ويظهةةةر ذلةةةك فةةةي ال  الرياضةةةية

فةةةة والتماثيةةةل التعبيريةةةة المختل، بصةةةعيد مصةةةر  معابةةةد "بنةةةي حسةةةن" ك يومنةةةا هةةةذا ، والقائمةةةة حتةةةى
 ممةا يةدلنا الةى ما هو موجود بالقرى الأوليمبيةة باليونةان ..... إلةخ وكذا"بوادي الرافدين" بالعراق ، 

و الوثةب أو اللقةف مدى اهتمام مةن سةبقونا بأوضةاع الجسةم وشةكله وحركةة الأطةراف عنةد الجةري أ
وذلك من أوضاع مختلفة مما لا يدعو للشك بأنهم كانوا على دراية كبيرة بكثيةر مةن فنةون الحركةة 

 وأبعادها وتذوقها.
      
ونظراب لصعوبة تعلم هذه الحركات ظهرت حاجة اسنسان إلى دراسةة الحركةة وتقنينهةا بهةدف       

المفكةةةرين علةةةى مةةةر ، وقةةةد اهةةةتم  هةةةا والتقةةةدم بهةةةاوتقويم التوصةةةل إلةةةى الأسةةةلوب الأمثةةةل فةةةي تعلمهةةةا
 ، وفيمةةا يلةةي نسةةتعرض جهةةود بعةةض الةةرواد أصةةحاب الفضةةل فةةي وضةةع بدراسةةة الحركةةة العصةةور

 أسس ومبادئ دراسة حركة اسنسان.
هةةو أول مةةن اهةةتم بدراسةةة  ق.م( 322 – 385) أرسطططو طططاليسالفيلسةةوف اليونةةاني  يعتبةةر      

قةةديم المسةةجل، فهةةو يعتبةةر بحةةق الرائةةد الأول لعلةةم الحركةةة، فقةةد تكلةةم الحركةةة البشةةرية فةةي التةةاريخ ال
عةةةن مركةةةز ثقةةةل جسةةةم اسنسةةةان. وعةةةن الروافةةةع وأثرهةةةا علةةةى حركةةةة الأجسةةةام. كمةةةا بةةةرهن علةةةى أن 
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الرياضيين يثبون إلى مسافات أبعد إذا حملوا أثقالاب في أيديهم ، وأن العدائين يجرون أسةرع إذا مةا 
 مع الرجلين أثناء العدو. حركوا أيديهم حركة عكسية

"تحويةل الحركةة الدائريةة  حركة المشي عند اسنسان علةى أنهةاوكان أرسطو أول من وصف       
الناتجة من المفاصل إلى حركة انتقالية لمركز الثقل ، ولقد كان تحليل أرسةطو لحركةة المشةي هةو 

 أول تحليل هندسي لحركة اسنسان في التاريخ".
وهو عالم يونةاني توصةل إلةى قةانون  ق.مArchimedes (287 – 212 )أما أرشميدس       

 الطفو ومازال هذا القانون ذات أهمية قصوى لعلم الحركة في مجال السباحة.
وهةةةو مةةةن رواد علةةةم ق.مGallen (131 – 1  ")"جاااال  جةةةاء بعةةةد ذلةةةك العةةةالم الرومةةةاني و       

سنسةةةان ، فهةةةو أول مةةةن فةةةرق بةةةين الطةةةب فةةةي العةةةالم سةةةاهمت أبحاثةةةه فةةةي معرفةةةة ودراسةةةة حركةةةة ا
 Musicale Toneالأعصةاب الحسةية والأعصةاب الحركيةة وأول مةن تكلةم عةن النغمةة العضةلية 

وعن الانقباض العضلي. وذكر أن الحركة عند اسنسان تتم نتيجةة لمةرور مةا أسةماه "بةروح الكةائن 
و صاحب الفضل فةي الحي" من المخ إلى العضلات خلال الممرات العصبية. والواقع أن جالن ه

 إيجاد التصور العلمي لكيفية حدوث حركة اسنسان من وجهة النظر الفسيولوجية.
وقد أهملت دراسة حركة اسنسان بعد جالن قرابة خمسة عشر قرناب ويرجع سبب ذلةك موقةف       

 الكنيسة من العلماء واتهامهم بالكفر والزندقة.
 – 1452) ليونطططاردو داشينشططط د العةةةالم اسيطةةةالي ثةةةم أحيةةةا دراسةةةة حركةةةة اسنسةةةان مةةةن جديةةة      

وهو مهندس وفنان اهتم بدراسة حركة اسنسان من زاوية القواعد الميكانيكيةة التةي تحكةم  م(1519
هذه الحركة في الجلةوس والوقةوف والوثةب ، وهةو الةذي وجةه الأنظةار إلةى أن الجسةم تحكمةه نفةس 

 قواعد الميكانيكا للأجسام الصلبة.
من العلماء الذين استفاد مةن أبحةاثهم علةم  مGalileo (1564 – 1643)ر جاليليو ويعتب      

الحركة كثيةراب ، فقةد أفةاد منهجةه فةي اسةتخدام الرياضةيات فةي حةل المشةكلات العمليةة أثةره الواضةح 
الجاذبية الأرضية بالأجسام الساقطة ، وعلاقة الزمن  ةأبحاثه "علاقعلى علم الحركة ، كما كانت 

 والسرعة" دعائم قوية في دراسة حركة اسنسان بعد ذلك. بالمسافة
وهو تلميذ جاليليو أبحاث أستاذه ونشر أول  م(1679 – 1608تابع الفونس بورويلل  )و       

كتةةاب فةةي الميكانيكةةا الحيويةةة هةةو "الحركةةة عنةةد الحيةةوان" وقةةد اسةةتخدم التمرينةةات الرياضةةية لعةةلاج 
 ق التجربة العلمية موضع مركز ثقل جسم اسنسان.بعض التشوهات وهو أول من حدد عن طري

الةذي كةان لةه الفضةل فةي وضةع قواعةد  م(1727 – 1642ثم جاء العالم إسحاق نيوتن )      
 وأسس الميكانيكا التي استند عليها علم الحركة وعلم الميكانيكا الحيوية.



8 
 

معتةدل للطفةل وكةان لظهةور عةن القةوام ال كتابةه نقولا انطدريام( نشر العالم 1741وفي عام )      
التصوير أثره الفعال في دراسة الحركة البشرية ، وكانت أول محاولة لتصوير الحركة هي التجربة 

 التي قام بها حاكم كاليفورنيا حين حاول تصوير جياده وهي تمشي وتقفز.  
شةرون تتلخص طريقته فةي انةه وضةع أربعةة وعو  وقد قام بالتجربة المصور أدور مايبردج      

كاميرا تعمل متتابعة وتسجل )حركة حصان يجري( وهي الحركة المراد دراستها فتم تصوير أربعةة 
وعشةةةرون صةةةورة متتابعةةةة وعنةةةد عةةةرض الصةةةور متتابعةةةة يظهةةةر لنةةةا مسةةةار الحركةةةة ، وكانةةةت هةةةذه 
التجربةةة هةةي أول تجةةارب التحليةةل الحركةةي عةةن طريةةق الصةةور ونجةةح ميبةةردج فةةي تصةةوير بعةةض 

 الطريقة.الرياضيين بنفس 
فقةةةد كةةةان لةةةه الفضةةةل فةةةي تطةةةوير آلات التصةةةوير السةةةينمائي وآلات  تومطططاس أديسطططونأمةةةا       

العةةرض. وبظهةةور التصةةوير السةةينمائي فةةتح البةةاب علةةى مصةةراعيه أمةةام التحليةةل الحركةةي ودراسةةة 
 حركة اسنسان.

وهةو  هةذا التقةدم فةي تصةوير بعةض الحركةات الرياضةية ، مMart (1880)واستغل ماري        
أول من وضع أسلوب التصوير المتتابع علةى كةدر واحةد ، هةذا وقةد تمكةن باسةتخدام هةذه الطريقةة 
مةةن تصةةوير اجةةزاء الحركةةة متتابعةةة خةةلال وحةةدات زمنيةةة متسةةاوية وبالتةةالي تمكةةن مةةن إيجةةاد خةةط 

 سير الحركة وخطوط سير اجزاء الجسم أثناء الأداء الحركي.
وعةةن طريةةق تجربةةة مةةاري مةةن إيجةةاد العلاقةةات  بططراون وششططر واسططتطاا العالمططان انلمانيططان      

الكينماتيكية للحركة الرياضية. كما استطاعا إيجاد مركةز ثقةل جسةم اسنسةان عةن طريةق تجربتهمةا 
الشةهيرة بإيجةةاد الةوزن النسةةبي لكةل عضةةو مةةن أعضةاء الجسةةم ، وخةرج مةةن تجربتهمةا علةةى الجثةةث 

الجسةةم بالنسةةبة للرجةةال والسةةيدات واعتمةةاداب  لأجةةزاءي بجةةدوليهما الشةةهير ، الةةذي يحةةدد الةةوزن النسةةب
علةةةى إيجةةةاد مركةةةز ثقةةةل الجسةةةم فةةةي الأوضةةةاع المختلفةةةة تمكنةةةا مةةةن اسةةةتخراج مسةةةار مركةةةز الثقةةةل 

 زمن ، ومنه حددا منحنى التسارع ، باستخدام قانون الميكانيكا: /وبالتالي إيجاد منحنى السرعة 
 نحنى التوزيع الزمني للقوة.العجلة تمكنا من إيجاد م× القوة = الكتلة 

، وأكمةل طريقةة التصةوير المتتةابع ،  أبحةاث العالمةان الألمانيةان وتابع السطوشيت  برنشطتاين      
 زمن. /وأتبع أسلوب أسهل وأدق في تحديد منحنى المسافة 

وتتابعت الدراسةات والأبحةاث العلميةة فةي النصةف الأخيةر مةن القةرن العشةرين حيةث ظهةرت       
دراسةةةةة الحركةةةةات الرياضةةةةية حةةةةين اسةةةةتددت المنافسةةةةة بةةةةين الةةةةدول فةةةةي الةةةةدورات الأولمبيةةةةة أهميةةةةة 

 والمقابلات الدولية.
وما زال العلم يأتينا كل يوم بجديد في مجالات علم الحركةة والميكانيكةا الحيويةة ، ولمةا كةان       

مثةةل الفسةةيولوجي وعلةةم علةةم الحركةةة والميكانيكةةا الحيويةةة مرتبطةةان ارتباطةةاب وثيقةةاب بةةالعلوم الأخةةرى 
النفس وتكنولوجيا الآلة ، فإن أي تقدم في هةذه العلةوم يعنةي تقةدماب فةي أسةلوب دراسةة علةم الحركةة 
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والميكانيكا الحيوية فعلم الحركة والميكانيكا والباحثون عن أسلوب الأداء الأمثةل فةي مجةال التربيةة 
لعلةوم الأخةةرى بهةدف الوقةوف علةةى الرياضةية حريصةون دائمةاب علةةى مسةيرة الانفجةار المعرفةةي فةي ا

معرفةةةةة الأسةةةةلوب الأمثةةةةل لةةةةلأداء الحركةةةةي الةةةةذي يبنةةةةي عليةةةةه التخطةةةةيط وتطةةةةوير طةةةةرق التةةةةدريس 
 والتدريب.
وتتابعةةةت الدراسةةةات و الأبحةةةاث العلميةةةة بعةةةد ذلةةةك خاصةةةة فةةةي النصةةةف الأخيةةةر مةةةن القةةةرن       

را للمنافسةةة الشةةديدة و العشةةرين، حيةةث ظهةةرت أهميةةة دراسةةة الحركةةات الرياضةةية بصةةورة كبيةةرة نظةة
الصةةراع علةةى التفةةوق بةةين دول العةةالم فةةي الةةدورات الأوليمبيةةة وفةةي مختلةةف المنافسةةات القاريةةة و 

  .الدولية
ومةةازال العلةةم يأتينةةا كةةل يةةوم بجديةةد فةةي مجةةال علةةم الحركةةة الحيويةةة أو البيوميكانيةةك وذلةةك       

لةةذي يبنةةى عليةةه التخطةةيط و طةةرق بهةةدف الوقةةوف علةةى معرفةةة الأسةةلوب الأمثةةل لةةلأداء الحركةةي ا

 التدريب و التدريس .

 
      
       

 :علم الحركة مفهوم 

والمقصود بعلم الحركة هو دراسة الحركة اسنسانية من وجهة نظر العلوم الطبيعيةة، فدراسةة       
حركةةة الجسةةم اسنسةةاني تعتمةةد علةةى ثةةلاث ميةةادين دراسةةية هةةي علةةم الميكانيكةةا وعلةةم التشةةريح وعلةةم 

لأعضةةاء. ومعظةةم الدراسةةات الخاصةةة بعلةةم الحركةةة تعتمةةد أساسةةاب علةةى علمةةي الميكانيكةةا وظةةائف ا
والتشةةريح بجانةةب دراسةةات منفصةةلة عةةن فسةةيولوجية عمةةل العضةةلات والتةةي تغطةةي جةةزء كبيةةر مةةن 
الجانب الثالث إلا وهةو علةم وظةائف الأعضةاء حيةث أن هنةاك مفةاهيم فيسةولوجية معينةة لا يمكةن 

 ة علم الحركة.تجاهلها عند تدريس ماد

في الماضي عندما كانت أنشطة التربية الرياضية بسيطة ولا تشتمل على المهارات الحركية       
المعقدة ، كانت محتويات المنهج الدراسي لمادة علةم الحركةة تعتمةد أساسةاب علةى التشةريح الةوظيفي 

ة علةةى المهةارات التةةي وبالتةدريج وعنةةدما تعقةدت المهةةارات الحركيةة وأشةةتمل منهةاج التربيةةة الرياضةي
تتطلةةةب توافةةةق عضةةةلي وعصةةةبي ودرجةةةه عاليةةةة مةةةن الةةةتحكم والاتةةةزان ظهةةةرت الحاجةةةة إلةةةى دراسةةةة 

 الأسس الميكانيكية التي تطبق على التكنيك الرياضي للوصول بالأداء لا على مستوى ممكن.
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حركةة  لا تطبق فقط على حركة الجسم اسنساني بل تطبق كذلك على ةوالأسس الميكانيكي       
الأداء المستخدمة مثل الكرة والمضرب، والرمح، والجلة، والقرص إلةى آخةر الأدوات التةي تسةتخدم 

 في الأغراض الرياضية.

ويفضل بعض العلماء تسمية علم الحركة بدراسة الحركة لأنها ليست علم قائم بذاتةه ، ولأن       
اسةية كالتشةريح والفسةيولوجي والطبيعةة الأسس التي تعتمد عليها هذه المادة متسقة من العلةوم الأس

وعلةةى أي حةةال فةةإن اسسةةهام الحقيقةةي لهةةذا العلةةم أو لهةةذه الدراسةةة هةةو اختيةةار الأسةةس التةةي تحكةةم 
 الحركة اسنسانية من عدة علوم وتنظيم طريقة تطبيقها.

م وقةةد أعطةةى هةةذا العلةةم نظةةره جديةةدة للحركةةة اسنسةةانية التةةي نعايشةةها، وفةةتح البةةاب علةةى عةةال      
 جديد وآفاق جديدة لاكتشاف وتقدير الحركة اسنسانية.

ولةةةو فكرنةةةا قلةةةيلاب فةةةلا يسةةةعنا إلا أن نتةةةأثر لةةةيس فقةةةط بجمةةةال الحركةةةة اسنسةةةانية ولكةةةن كةةةذلك       
بقةةدرتها الةةةلا محةةةدودة ، بمعناهةةا ، بنظامهةةةا ، بطريقةةةة تكيفهةةا وتفاعلهةةةا مةةةع البيئةةة المحيطةةةة ، فةةةلا 

، فكةةل عضةةو مشةترك فةةي حركةةة الجسةم يقةةوم بهةةذا الأداء فةةي  شةيء متةةروك للصةةدفة أو للمصةادفة
 خضوع تام للأسس الفسيولوجية والطبيعية.

 

 :تعريف علم الحركة 
 : لقد وردت في المراجع العلمية عدة تعريفات لعلم الحركة نذكر منها 

   علم الحركة هو ميدان دراسة القوانين والمبطاد  المتعلقطة بحركطة الجسطم اننسطان"

 وصول إلى الكفاءة الحركية".بهدف ال

  ."علم الحركة هو العلم الذي يبحث ش  الشكل أو التكوين المورشولوج  للحركة" 

 وعرفه كورت ماينيل بأنه:

 ."العلم الذي يبحث ش  المظهر الخارج  لسير الحركة" 

 ويعرفه حامد عبد الخالق بأنه:
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ن بغرض الوصطول بطانداء إلطى أعلطى "هو العلم الذي يقوم بدراسة انداء الحرك  للإنسا*      

 مستوى تسمح به إمكانات وطاقات البشر".

  "Bawer"يعرفه باورو 

بأنططه ميططدان دراسططة القططوانين والمبططاد  المتعلقططة بحركططة الانسططان بهططدف الوصططول إلططى "*     

 الكفاية الحركية".

 :بانة مما تقدم وبعد يمكن تعريف علم الحركة 

شطططكل وأداء وانتقطططال وسطططير وتعلطططم وتططططور حركطططات يبحطططث شططط  العلطططم الطططذي  "*    

 ".وعلى مر العصورمنذ ولادته وحتى شيخوخته،  اننسان 

 

  ؟  يدرس علم الحركةماذا 

 : لزمنل بالنسبةتغير موقع الجسم  يدرس علم الحركة  

 ordinate– Coويتم قياس الموقع بالنسبة لمجموعة إحداثيات  •

 Accelerationو التسارع  Velocityتعتبر السرعة  •

 . لزمنل بالنسبةللتين يصفان كيفية تغير الموقع الكميتين الرئيسيتين ا

 

 Velocityالسرعة و •

او انها المسافة )الازاحة(المقطوعة   هي معدل تغير الموقع بالنسبة للزمن

 مقسومة على المدة الزمنية

/  و تقاس السرعة بوحدات مثل كم / ساعة ،ميل   السرعة = المسافة / الزمن

 ثانية  . /ساعة ، متر

 Accelerationأما التسارع )العجلة (  •

 هو المعدل الزمنى لتغير السرعة.
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ويقسم التغير فى السرعة على المدة الزمنية التى يستغرقها هذا التغير وتقاس 

 او القدم فى الثانية تربيع .، ثانية تربيع الفى  العجلة بوحدات مثل المتر

 

 : اهمية دراسة علم الحركة
مراحل وخطوات الحركة لم الحركة، وهل هى مجرد التعرف على لتوضيح اهمية دراسة ع        

  يجب توضيح : ؟ أم غير ذلك الرياضية وادق تفاصيلها شقط
 اهمية دراسة علم الحركة بشكل عام . -1

 اهمية دراسة علم الحركة بالنسبة لمجال ومهنة التربية الرياضية. -2

 ركة للمدرب / المدرس .اهمية دراسة علم الح  -3

 اهمية دراسة علم الحركة للاعب . -4

 
 اهمية دراسة علم الحركة بشكل عام : اولا ..

حيث يهتم علم الحركة بدراسة ظاهرة الحركةة وتطورهةا التةاريخى منةذ بدايةة الخليقةة وحتةى 
ل العمةةةر الحةةةالى ، وكةةةذلك مراقبةةةة حركةةةة الانسةةةان منةةةذ الةةةولادة وحتةةةى الشةةةيخوخة ، ويةةةدرس ويحلةةة

حركات الانسان العشةوائية والمفيةدة، ويسةخر المفيةد منهةا ويسةتخدمها للحفةاظ علةى الصةحة العامةة 
 والانتاج والدفاع عن النفس والتفاهم الاجتماعى وفى المجالات المختلفة.

وباعتمةةاد علةةم الحركةةة علةةى العلةةوم الاخةةرى كالتشةةريح والميكانيكةةا الحيويةةة والفسةةيولوجى وعلةةم 
العلةةةوم والاسةةةتفادة مةةةن قوانينهةةةا ومعلوماتهةةةا والةةةربط بينهمةةةا فةةةي تحليةةةل حركةةةة الةةةنفس وغيرهةةةا مةةةن 

الانسةةةةان والمهةةةةارات الرياضةةةةية بشةةةةكل خةةةةاص لاسةةةةتخدامها كةةةةأداة للتعلةةةةيم والتطةةةةور المهةةةةارى فةةةةي 
المجالات المختلفة سواء في الدفاع عن الوطن وارتفاع وزيادة الانتاج وتحسين صحة الفرد وتعليم 

رتقاء بمستوى مختلف المهارات الرياضية لضمان الوصول باللاعب الى اعلى وتنمية وتطوير والا
 مستوى تسمح به امكانياته في نوع النشاط الرياضى الممارس.

 : تكمن شى الاهمية بشكل عامو 
 الحركة وتطورها التاريخى منذ بداية الخليقة وحتى نهاية العمر. دراسة -
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المفيةد منهةا وغيةر المفيةد ويسةتخدم المفيةد فةي من خلال مراقبة حركات الانسان فيتعةرف علةى 
 المحافظة على الصحة العامة والانتاج والدفاع عن النفس.

هةةا بطريقةةة سةةليمة يسةةاعد الفةةرد علةةى تفهةةم الحركةةات التةةي يقةةوم بهةةا ممةةا يسةةاعده علةةى أدائ -
 .وكذا تجنبه لحدوث الاصابات 

راف الجسةةةم وأجزائةةةه يسةةةاعد الفةةةرد علةةةى اسحسةةةاس بةةةالقوام المعتةةةدل وحسةةةن اسةةةتخدام أطةةة -
 المختلفة.

لةى التكةوين البةدني وكةذا معرفةة يوفر للفرد القدرة على تقويم الحركات مةن حيةث تأثيرهةا ع -
 .الاداء  خطاءا

تعةةةةديل وتطةةةةةوير الادوات والاجهةةةةةزة الرياضةةةةةية بمةةةةةا يتناسةةةةةب مةةةةةع مةةةةةدى حركةةةةةة المفاصةةةةةل  -
 للاعبين.

 

 لتربية الرياضية :بة لمجال ومهنة ابالنساهمية دراسة علم الحركة ثانيا ..
تحقةةةةق  دراسةةةةة ووضةةةةع علةةةةم الحركةةةةة ضةةةةمن المنةةةةاهج التاهيليةةةةة للعةةةةاملين فةةةةي مجةةةةال التربيةةةةة      

 -الرياضية اهميه خاصة تتلخص فيما يلى :
 تحقيق اهداف التربية الرياضية بأقل جهد وفى اقصر وقت. -

سةةيولوجى فهةةو بمةةا ان علةةم الحركةةة يسةةتند علةةى العلةةوم الاخةةرى كالتشةةريح، الميكانيكةةا، والف -
 بذلك يرفع من شأن مهنة التربية الرياضية.

 صقل الخبرات التعليمية والتدريبية للعاملين في مجال التربية الرياضية. -

يعتبر علم الحركة من المتطلبات الاساسية للتأهيةل المهنةى للعةاملين فةي المهنةة مةن اجةل  -
 التعليم او التدريب.

 ة الرياضية باقل جهد واقل تكلفه واقصر وقت.يحقق علم الحركة الهدف المنشود للتربي -
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 : و مدرس التربية الرياضية للمدرب الرياضى اهمية دراسة علم الحركةثالثا ..
اعةةدادا مهنيةةا علةةى مسةةتوى فنةةى متقةةدم والمامةةه  شةةك فيةةه ان اعةةداد المةةدرب   المةةدرسممةةا لا

طيع القيةام بتعليمهةا وسةرعة بالحركة وقوانينها وممارسةته لهةا عمليةا يعطيةه صةورة جيةدة عنهةا ويسةت
 .التقدم بها سواء من خلال التدريب او دروس التربية الرياضية

ودراسةةةة علةةةةم الحركةةةةة توضةةةح للمةةةةدرب   المةةةةدرس المبةةةادئ والقةةةةوانين الميكانيكيةةةةة والتشةةةةريحية 
والفسةةيولوجية والتةةى توضةةح ضةةرورة الاهتمةةام باللاعةةب   التلميةةذ كفةةرد يجةةب ان تكةةون لةةه طريقتةةه 

ي التعليم والتدريب والتى تتماشى مع صفاته التشةريحية لضةمان الوصةول بةه الةى اعلةى الخاصة ف
مستوى من التقدم المهارى، وهذا الاتجاه العلمى الموضةوعى سةاهم ممةا لاشةك فيةه فةي تقةدم مهنةة 

 التربية الرياضية.
 ويمكن توضيح ان دراسة المدرب / المدرس لعلم الحركة تساعدته شيما يلى:

 صحيح والسهل لمختلف المهارات الحركية.م اليالتعل -

سةةةرعة اكتشةةةاف وتصةةةحيح الاخطةةةاء وذلةةةك نتيجةةةة للفهةةةم الجيةةةد لةةةدقائق مختلةةةف المراحةةةل  -
 الحركية والادراك الجيد لأسس وقواعد علم الحركة.

 المدرس على تجنب حدوث الاصابات.   المدرب يساعد -

مهةةارة الحركيةةة بصةةورة مةةن خةةلال دراسةةة المةةدرب   المةةدرس يمكةةن ضةةمان تنميةةة وتقةةويم ال -
 تحقق اعلى مستوى ممكن في الاداء لفهمه اسس التدريب.

تمكةةةن دراسةةةةة المةةةةدرب   المةةةةدرس لعلةةةةم الحركةةةةة مةةةةن معرفةةةةة الحقةةةةائق المرتبطةةةةة باللاعةةةةب  -
وامكانيةةةة اسةةةتمراره فةةةي التقةةةدم فةةةي الجانةةةب المهةةةارى والبةةةدنى وارتباطهةةةا بالجانةةةب النفسةةةى 

 م الحركى للاعب.والاجتماعى ومدى تأثيرهما على التقد

دراسة علم الحركة تسهل طرق التدريب والتدريس ، حيث تساهم في ايجاد الحلول العملية  -
لمشةةاكل التةةدريب بهةةدف تحقيةةق الهةةدف المرجةةو كإيجةةاد وسةةائل ايضةةاح ، نمةةاذج للحركةةة 

 سواء بالتصوير وتوضيح الاسس الميكانيكية او غيرها.

 جهد والوقت والمال.تسهم دراسة علم الحركة في الاقتصاد في ال -

تسهم دراسة علم الحركةة فةي تحليةل المواقةف المختلفةة والمتشةابهة لةلأداء الحركةى )نظريةة  -
ن يمكةةن ان يسةةتخدمه انتقةةال اثةةر الةةتعلم( ويسةةتند علةةى ان مةةا يتعلمةةه الفةةرد فةةي موقةةف معةةي

 في مواقف اخرى.
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 اهمية دراسة علم الحركة بالنسبة للاعب:رابعا .. 
م الحركة يسهم بشكل واضح في فهمه لمراحل اداء المهارة الحركية المام اللاعب لعل -

 وبالتالي في سرعة التعلم والتقدم في ادائها.

 يعتبر علم الحركة من عوامل التشويق الجيد في التعلم والتدريب. -

يظهر علم الحركة للرياضى اسباب انخفاض مستوى ادائه المهارى الحركى وبالتالي  -
 يساعده على تجنبه.

  .تقويمها على والعمل ضعفه نقاط ومعرفة بنفسه المهارى ادائه تقييم على اللاعب اعديس -

  وذلك اسمكانيات لديه توفرت إذا البطولة مستوى إلى الوصول في اللاعب يساعد -
يساعد اللاعب على تجنب حدوت الاصابات اثناء الاداء الخاطئ لأنه يعرف الاداء  -

 الصحيح.

لمامه بعلم الحركة يعنى الكفاية الرياضية  المدرس او إاللاعبالمدرب  ان دراسة..  ويعنى ذلك
في تعلم واتقان والارتقاء بالمهارة الحركية الرياضية بصورة تضمن تحقيق اعلى مستوى من الاداء 

 المهارى في نوع النشاط الرياضى التخصصى.

 : ةية نوضح أهمية دراسة علم الحركوش  النقاط التال

عب   الطالب على فهةم المسةارات الحركيةة لمختلةف المهةارات ممةا يسةهم فةي اللا ةساعدم -
 سرعة تعلم تلك المهارات .

 سرعة اكتشاف الاخطاء . على اللاعب   الطالب ةساعدم  -

علةةةةى إتقةةةةان الأداء الحركةةةةي والوصةةةةول بالحركةةةةة للمسةةةةتوى  اللاعةةةةب   الطالةةةةب ةسةةةةاعدم  -
 .بل والابتكار والابداع   المطلوب

 .تجنب حدوث الاصابات  على عب   الطالباللا ةساعدم -

على اسحساس بالقوام المعتدل وحسن استخدام أطةراف الجسةم  اللاعب   الطالب ةساعدم -
 . وأجزائه المختلفة

 .الادء الحركى والتقم بة تقويم مساعدة اللاعب   الطالب على  -

اسمكانيةات  فةي الوصةول إلةى مسةتوى البطولةة إذا تةوفرت لديةه اللاعب   الطالب ةساعدم -
 وذلك بتطبيق المبادئ والقوانين الميكانيكية والحركية في التدريب.

 .مما يسهم في التعليم والتدريب والتحكيم القدرة على تحليل الحركات المختلفة يوفر -
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علميةةةة مةةةن اعتمةةةادا علةةةى أسةةةس و معرفةةةة النقةةةاط الفنيةةةة بفةةةي عمليةةةة التعلةةةيم المعلةةةم  يسةةةاعد -
  وتصحيحها. الأخطاءسرعة اكتشاف وبالتالي  كذالك، و  تحليل الحركات الرياضية

،  للسةةةةن والجةةةةنس والحالةةةةة الصةةةةحيةتبعةةةةاب  ةامج المناسةةةةبيسةةةةاعد المعلةةةةم علةةةةى وضةةةةع البةةةةر  -
 والحالات الخاصة .

 مجالات علم الحركة 
تخضةةةع جميةةةع حركةةةات الأجسةةةام الماديةةةة بةةةلا اسةةةتثناء بمةةةا فيهةةةا اسنسةةةان والحيةةةوان لقةةةوانين        

العلةةم لا يبحةةث فةةى حركةةات اسنسةةان الرياضةةية مةةن الناحيةةة الميكانيكيةةة فقةةط، بةةل  الميكانيكةةا وهةةذا
يجةب أن يشةترك علةم التشةريح والفسةيولوجي والبيولةةوجي مةع علةم الحركةة والميكانيكةا الحيويةة جنبةةاب 
إلةةى جنةةب ويمكةةن عةةن طريةةق هةةذا العلةةم أيضةةاب معرفةةة نتيجةةة الحركةةة وحصةةيلتها وكةةذا التنبةةؤ مةةن 

إذا تةةوافرت المعرفةةة الدقيقةةة والدراسةةة العميقةةة لقواعةةد الحركةةات ومةةن ذلةةك يمكةةن  ظروفهةةا المختلفةةة
استكشاف الأخطاء فى سير الحركة وتلافى أسبابها مما يحقق التوافق في سير الحركةة والوصةول 
بهةةا إلةةى الهةةدف المنشةةود علةةى أكمةةل وجةةه، وهنةةا نجةةد أن علةةم الحركةةة والميكانيكةةا الحيويةةة يتسةةعا 

مجةةةالات الرياضةةةةية وجميةةةع الحركةةةات والميكانيكةةةا الحيويةةةةة يتسةةةعا ليشةةةملا جميةةةةع ليشةةةملا جميةةةع ال
 : المجالات الرياضية وجميع الحركات الرياضية وفيما يلي نتعرض لبعض المجالات 

 : مجال التربية الرياضية  ..اولا

اضةية، وزاد يهةتم علةم الحركةة والميكانيكةا الحيويةة اهتمامةاب بالغةاب بدراسةة الحركةات الريحيث        
هةةذا الاهتمةةام حينمةةا اشةةتد الصةةراع فةةي المقةةابلات الدوليةةة. وحينمةةا تحةةول الصةةراع إلةةى اسةةتعراض 
للمسةةتوى العلمةةي الةةذي وصةةلت إليةةه الةةدول المتنافسةةة فةةي مجةةال الرياضةةة، ونلاحةةظ أنةةه كلمةةا زاد 
الصةةةةراع بةةةةين الةةةةدول فةةةةي المجةةةةال الرياضةةةةي كلمةةةةا انةةةةدفع البةةةةاحثون نحةةةةو دراسةةةةات أعمةةةةق للحركةةةةة 
الرياضةةية لتقنةةين جميةةع العوامةةل التةةي تةةؤثر علةةى مسةةتوى أداء الفةةرد، وتةةأثير القةةوى المختلفةةة سةةواء 

ثيرهمةا كانت هذه القوى الداخلية أو الخارجية أو التأثير المتبادل بين القةوى الداخليةة والخارجيةة وتأ
 في دراسة الحركة الرياضية.

طةةةوير الاداء الفنةةةي الحركةةةي ومحاولةةةه ان الغةةةرض مةةةن دراسةةةة علةةةم الحركةةةة هةةةو تحسةةةين وت       
الوصةةةول للمثاليةةةة لةةةذلك فةةةان دراسةةةة علةةةم الحركةةةة لهةةةا اهميتهةةةا الخاصةةةة بالنسةةةبة لمةةةدرس التربيةةةة 
الرياضةةةية او المةةةةدرب فيعتمةةةةد فهةةةةم كةةةل منهةةةةا علةةةةى مةةةةدى اسةةةتيعابها وفهميهةةةةا للحركةةةةات المختلفةةةةة 
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وى جيةةد مةةن الاداء الحركةةي وتحليلهةةا تحلةةيلا صةةحيحا. لكةةي يصةةلوا باللاعةةب او التلميةةذ الةةى مسةةت
 ة في التربية الرياضية فيما يلي:وتتمثل اهمية دراسة علم الحرك على اسس علمية سليمة

الاداء  ومةةةةا هةةةةمحاولةةةةة الاجابةةةةة علةةةةى التسةةةةاؤلات الخاصةةةةة بالجوانةةةةب الصةةةةحيحة فةةةةي الاداء ) -1
 النموذجي(.

النةةواحي الرياضةةية فةةي  الوصةةول الةةى الفهةةم الصةةحيح لحركةةة بالوسةةائل والمبةةادئ العلميةةة فةةي -2
 اقصر مدة ممكنة.

 في الاداء(. والخطأماهي الجوانب الايجابية والسلبية في الاداء)الصواب  -3

 ما الذي يجب عمله لتحسين الاداء. -4

تقليةةةةل فةةةةرص الاصةةةةابة اثنةةةةاء الاداء الحركةةةةي نتيجةةةةة للفهةةةةم ومعرفةةةةة طريقةةةةة الاداء الصةةةةحيحة  -5
 وتلاشي الاخطاء.

 لةةلأداءلجهةةد عةةن طريةةق الفهةةم الصةةحيح للتةةدريب السةةليم والمعرفةةة الصةةحيحة الاقتصةةاد فةةي ا -6
 الحركي.

المسةةاعدة علةةى فهةةم اسةةس التةةدريب الرياضةةي وتحديةةد فتةةرات الراحةةة وفتةةرات التةةدريب وتوزيةةع  -7
 مواسم التدريب.

الفةرد  يتعلمةهلنمةاذج الحركةات فيمةا  المتشةابهةيساعد على فهم وتوضةيح التةربط بةين المواقةف  -8
 في لعبات مختلفة. متشابهةفي موقف معين يمكن استخدامه في مواقف اخرى 

لقيةةةةةاس وتقيةةةةةيم الاداءات الحركيةةةةةة فةةةةةي مختلةةةةةف الانشةةةةةطة  ةموضةةةةةوعياسةةةةةتحداث اختبةةةةةارات  -9
 الرياضية.

كنمةةاذج  المتشةةابهةيسةةاعد علةةم الحركةةة علةةى فهةةم وتوضةةيح التةةرابط بةةين الحركةةات والمواقةةف  -10
التصةةويب بالوثةةب الطويةةل فةةي كةةرة اليةةد مةةع حركةةة الارتقةةاء فةةي  شةةابههكتللحركةةة فةةي لعبةةات اخةةرى 

 الوثب الطويل في العاب القوى.

بمهةارات  المحللةةالمهةارات  يجةب مراعاة الربط بين الاعتبار عند تحليل اي مهاره الاخذ في -11
 .جابىاي بأسلوب طالبال اللاعب  توصيل نتائج التحليل الى بكيفية الاتصال ، والتي تعني
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سةةاهمت دراسةةة علةةم الحركةةة فةةي فةةتح ابةةواب للمةةدربين للةةدخول فةةي حةةل مشةةاكل التةةدريب كمةا       
العلمةةةةي وبالتةةةةالي زاد ادراكهةةةةم وتفهمهةةةةم لمهنةةةةة التةةةةدريب. مثةةةةل تحليةةةةل طةةةةرق الاداء الفنةةةةي لةةةةبعض 
الانشةةطة الرياضةةية، ومةةن خةةلال المقارنةةة بةةين الحركةةات او الاداءات الفنيةةة للمهةةارة. ايضةةا اشةةارت 

الأداء  تةى تعمةل علةى زيةادة كفةاءةتائج التحليل الحركي لكل مهنا الى بعض التفاصةيل الفرعيةة الن
الحركةي لكةل منهةا . وسةاهم علةةم الحركةة الميكةانيكي فةي الاجابةة علةةى العديةد مةن التسةاؤلات التةةي 

 تتعلق ببعض الاداءات الفنية لهذه الانشطة، الامر الذي ادى الى تطوير طرق ادائها.

 (:)التأهيل الرياضى المجال الطبى ..ثانيا

ص بعةض حةالات الانحرافةات القواميةة فةي تشةخي فى المجال الطبي سواءعلم الحركة  ساهم      
كما ساهما فةي تحديةد  ،تحديد الحركات السوية للإنسان وبالتالي معرفة نواحي القصور أو العجزب

فةةي تحليةةل حركةةات  ، كمةةا سةةاهم اعيةالمهةةام الحركيةةة الواجةةب توافرهةةا عنةةد تصةةنيع الأطةةراف الصةةن
 الخواص والمساعدة في وضع برامج لتأهيلهم والمشاركة في علاجهم.

 :مساهمة شعاله من خلال تاهيل الرياضىلم الحركة ش  مجال الساهم ع كما

تنةةاول دراسةةة المفاصةةل  كمةةا، عمةةل العضةةلات وخصائصةةها والاسةةس الفسةةيولوجية لهةةا  حيوضةةت -
 الحركي لها ووسائل علاجها. مدىالمن حيث انواعها و 

هةةا مةةن خةةلال التمرينةةات جلالقةةة بحةةالات تشةةوه القةةوام والشةةلل وعحةةل الكثيةةر مةةن المشةةاكل المتع -
 العلاجية.

ساهم في فهم انواع الحركةات مةن الناحيةة الفسةيولوجية فقةد قسةمها الةى حركةات اراديةة وحركةات  -
 غير ارادية.

 :المجال الصناعى  ثالثا..

ة التطبيقية لعلم الحركة لتشمل المجال المهني او الصةناعي حيةث سةاهم هةذا العلةم امتددت الاهمي
 مةةا دراسةةةفةةي تحديةةد شةةكل الالةةه حتةةى تتفةةق مةةع التركيةةب الجسةةماني للعةةام، وهةةذا تطلةةب ضةةرورة 

يسةةةةةمى بطبيعةةةةةة الاداء البشةةةةةري. وكةةةةةذلك ضةةةةةرورة دراسةةةةةة حركةةةةةه هةةةةةذا الاداء مةةةةةن وجهةةةةةة النظةةةةةر 
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يةةة ممةةةا يسةةاعد علةةى زيةةةادة الانتةةاج، مةةةع بةةذل اقةةل جهةةةد ممكةةن، ومةةةن البيوميكانيك الفسةةيولوجية او
 خلال الاوضاع التي تسمح له بزيادة عوامل السرعة وقوة التحمل في العمل

 مجال التطور الحركى للإنسان:.. رابعا 

وفةةى هةةذا المجةةال يقةةوم علةةم الحركةةة والميكانيكةةا الحيويةةة بدراسةةة تطةةور حركةةة اسنسةةان منةةذ       
 .حتى الشيخوخة أي دراسة المميزات الحركية لكل مرحلة سنية يمر بها اسنسانالولادة و 

 خامسا .. مجال التعلم الحركى:

من المعروف أن الدراسات التى تهتم بطريقة تعلم المهارات الحركية هى         
مجال مشترك بين علم النفس وعلم الحركة هذه الدراسات تهتم بالعوامل التى تساعد 

لم الحركى. كما تهتم بالمراحل التى يمر بها الفرد أثناء تعلمه للمهارات على التع
الحركية. وهدف هذه الدراسات هو إيجاد تصور صحيح لدى المعلمين والمدربين 
للمراحل التى يمر بها التلميذ أثناء تعلمه لأحدى المهارات الحركية وخصائص كل 

 .مرحلة وواجبات المعلم أثناء كل مرحلة

 مجال الحركة فى الفراغ: سادسا..

ممةةا لا شةةك فيةةه أن علمةةاء الفةةراغ حةةين قةةرروا إرسةةال إنسةةان إلةةى الفةةراغ بعيةةداب عةةن الجاذبيةةة       
الأرضةية وعنةةدما ففكةروا فةةي إنةزال إنسةةان علةى سةةطح القمةر لابةةد أنهةم فكةةروا وقةاموا بدراسةةة حركةةة 

يته ربع الجاذبية الأرضية ويساهم اسنسان حين ينعدم الوزن أو حينما يسير على القمر وتبلغ جاذب
علةةم الحركةةة والميكانيكةةا فةةى دراسةةة وتحليةةل حركةةة اسنسةةان فةةي أي مكةةان وتحديةةد العوامةةل المةةؤثرة 

 عليها سواء في الفراغ أو في أي مجال آخر.
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 .. ىعلاقة علم الحركة بالعلوم الأخر*

تة او اى ظاهرة يقوم بها لدراسة حركعضو في مجتمع ف الفرد وحدة واحدة وإنطلاقا من       
والتربية وعلم النفس  علم الاجتماعيجب الالمام والاستفادة بمبادئ وقوانين عدة مواد منها 

، ونجد أن العلوم اسنسانية متكاملة مع العلوم والتشريح والفسيولوجى والميكانيكا وعلوم الكمبيوتر 
 المجال الرياضي. فى وخاصاالطبيعية من أجل دراسة متعمقة لحركة الجسم البشري 

 

 **العلوم التى يرتكز عليها علم الحركة :

 : كثير من العلوم من اهمها ما يلى دراسة علم الحركة ترتكز بشدة على      

 Anatomyعلم التشريح  -1

  علم يهتم بشكل وتكوين جسم اسنسان وأجزاءه.وهو 

 -Physiology علم وظائف الاعضاء - 2

 ة للكائنات الحية  الدراسة البيولوجيوهو 

 Biomechanics علم الميكانيكا الحيوية-3

 علوم الكمبيوتر ... ية و و التربالعلوم بالاضافة لمختلف العلوم المؤثرة على الفد كعلم النفس و وذلك 
 

 

 : العوامل البيئية وتأثيرها عل  الحركة
ع البيئة سنتاج من تعريف علم الحركة بانة  "هو العلم الذي يبحث في تفاعل اسنسان م 

الحركة كوسيلة لتحقيق هدف رياضي "  فإن العوامل البيئية التي   والوسط المحيط بالجسم لها 
 تاثيرها على الحركة نذكر منها ما يلي: 
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 الجاذبية انرضية : -1
هي أهم قوة مؤثرة علي جميع الموجودات في  الأرض بما فيها اسنسان أثناء حركته  

لحركة إذا كانت حركة الجسم أو أحد أعضائه متجه لأسفل في اتجاه عمل فهي أحيانا تساعد ا
الجاذبية أما إذا كانت متجهة لأعلي ضد اتجاه الجاذبية فإنها تقاوم الحركة مما يتطلب جهود 
عضلي للتغلب علي هذه المقاومة ويتضح ذلك في الوثب لأعلي يتطلب جهد عضلي أما الهبوط 

 عضلي طفيف للتحكم في الجسم في الهواء والمحافظة علي إتزانه.مرة أخري لا يتطلب إلا جهد 

وتعد الجاذبية الأرضية أكبر قوة خارجية تؤثر علي الجسم فإن اتجاه تأثيرها يكون  
عموديا ومارا بمركز ثقل الجسم وذلك بالنسبة للحركات الخطية أما في الحركات الدورانية حيث 

المسافة بين × ينتج عزم دوران يعادل قوة الجاذبية  يمر خط عمل الجاذبية خارج مركز الثقة
مركز ثقل الجسم ومحور الدوران فكلما زادت هذه المسافة زاد أثر الجاذبية وزاد عزم الدوران 

 الناتج .

 

 الاحتكاك : -2
قوة تعمل علي سطح التلامس بين جسمين وتكون في اتجاه عكس اتجاه الحركة وكمية  

حتكاك تحدد صعوبة وسهولة الحركة بالنسبة للجسمين الملامسين وهناك هذه القوة الناتجة من الا
احتكاك إستاتيكي ثابت وديناميكي متحرك ومعامل الاحتكاك هو رقم يشير الي سهولة التزحلق 
لجسمين متلامسين والعوامل التي تؤثر علي هذا الرقم هي درجة الخشونة والصلابة للأسطح 

ن المشي والعدو يتوقف علي أن  –ديناميكي أقل من الاستاتيكي المتلامسة ومعامل الاحتكاك ال وا 
إذا كان معامل الاحتكاك  –يكون هناك معامل احتكاك مناسب بين الحذاء وسطح الأرض 

منخفض يسقط اللاعب أثناء المشي كما هو الحال في المشي علي الجليد حيث سطح أملس 
باختلاف نعومة وخشونة سطح الأرض ومعامل  منخفض ونلاحظ اختلاف سرعة تدحرج الكرة 

حيث يختلف معامل الاحتكاك ونلاحظ أيضا أن السائل الزلالي في المفاصل يقلل الاحتكاك 
 وبذلك يسهل حركة المفصل.
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 قوي رد الفعل : -3
ينص قانون نيوتن الثالث أن لكل فعل رد فعل مساو له في المقدار ومضاد له في  

أثناء القفز العالي وأثناء تنطيط الكرة في كرة السلة وفي رد الاتجاه ونجد أن  رد فعل الأرض 
 فعل المضرب في تنس الطاولة.

 القوي الطاردة والجاذبة المركزية: -4
الحركات التي يكون مسارها منحني علي محيط دائرة يحدث تسارع نحو المركز بقوة  

لها في المقدار تعمل  جذب مركزية نحو الداخل ويعادل ذلك قوة مضادة في الاتجاه ومساوية
ولذلك يستمر حركة الجسم علي المحيط حتي يحدث التحرر فينطلق  –علي طرد الجسم للخارج 

 بالجسم من خط مستقيم علي المماس.

وهذه القوي تتأثر بكتلة وسرعة الجسم المتحرك علي المنحني وكذلك نصف قطر الدائرة  
 ويلاحظ ذلك في رمي القرص وفي رمي المطرقة.

 مقاومة الوسط )الماء، الهواء(:  -5
المقاومة التي يقابلها جسم اللاعب المتحرك خلال الماء والهواء تتوقف علي السرعة  

والشكل ومساحة مسطح الجسم الموجه للأمام في اتجاه الحركة وكثيرا من المهارات الرياضية 
والمهارات الأخري التي  تؤدي في الهواء كما في الأكروبات وألعاب الترمبولين والغطس في الماء

تؤدي علي الأرض تتأثر أيضا بقوي الرياح كالعدو وركوب الدراجات وجميع العاب الماء 
 كالسباحة وكرة الماء والباليه المائي يتأثر بمقاومة الماء وكذلك التجديف يتأثر بالماء والهواء.

الكثافة وللماء خصائص تجعل منه عامل ارتكاز أثناء السباحة كخاصية الضغط و  
 والتدفق.

ويطفو الجسم علي الماء أثناء السباحة بفعل قوة ضغط الماء العمودية إلى أعلي والتي  
 تعادل وزن الماء المزاح الذي يتوقف بدوره علي حجم السباح وشكله في الماء.
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  العوامل الخاصة بالجسم المؤثرة عل  الحركة : -

تؤثر بشكل مباشر على حركة وأداء هناك العديد من العوامل خاصة بالجسم والتى  
الانسان كالقدرات البدنية والصفات التشريحية والخصائص الفسيولوجية  المفاصل والعضلات 

 العاملة عليها كروافع .

 

 : مدخل نسس ونظريات الحركة

على الرغم من مرور زمن طويل على مسمى علم الحركة واستخدامه في مراجعنا العربية       
وحتى الآن ، إلا أن بعض العلماء المتخصصين حديثاب أشاروا بأنه لم يرتقي بعد أن منذ ظهوره 

يكون علماب قائماب بذاته لارتباطه بكثير من العلوم الأخرى من ناحية ، ولكونه مازال ميدان كبير 
للتجارب والبحوث والدراسات والتي يمكن أن تغير من معناه ومفهومه ، فالعلم عبارة عن المعرفة 

 لمنسقة.ا
مجموعة من النصائح والتوجيهات لها معايير ثابتة ملزمة ولا والنظريات عبارة عن:       

تصبح النظرية علماً إلا بعد مناقشتها وشرض الفروض لها وتحقيق تلك الفروض بمنهج علم  

 ".1975"تروجش 

ورينشارو  "Riedel"، وريدل  "Brezink"برتسينكا وبذلك نعرض بعض الآراء لكل من       

"Renschaw"  وروزينتال"Rosental" حول معنى ومفهوم كل من نظريات الحركة .... أم

 علم الحركة.

"يطلق على تلك : أن مصطلح نظريات 1971بذلك يذكر سيد عبد المقصود عن برتسينكا       

المجالات العلمية الت  تعتبر بمثابة ملخص دقيق ومنظم لنصائح وتوجيهات ومعايير خاصة 

تقان وتحسين تخصص ما".  بكيفية تنظيم وا 

يرى أن العلم لا يقتصر على مجرد احتوائه على نصائح وتوجيهات  1980أما "ريدل"       
نما يجب أن تتم مناقشة تلك الآراء والفروض بطريقة ومنهج علمي ناقد مع استخدام  ومعايير ، وا 
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ختيار ما إذا كانت تلك الآراء والفروض المنهج التجريبي أو غيره من المناهج العلمية الأخرى لا
صحيحة وتتمشى مع الحقائق التي تم ملاحظتها. أما "روزينتال" فيرى العلم من الناحية الفلسفية 
بأنه ذلك الضرب من ضروب الفكر والوعي اسنساني الذي يمثل نسقاب متقدماب ، حيث يعتمد 

علمية ، وسمى روزينتال العلم بالتفكير صدفة على التحقيق التجريبي ويجب أن يرتبط بالخبرة ال
الأول ، أما التفكير الثاني فهو الفلسفة، حيث تتجاوز العمل وتعلو عليه من حيث دراستها للوجود 
والحرية والحب ووحدة النفس والجسد ، كل تلك الأسرار تدرسها الفلسفة ، لذلك اعطاها روزينتال 

 مصطلح "التفكير الثاني".

نما هو رصيد أو مجال من  1975ف" ويرى "رنيشا       أن علم الحركة ليس علماب مستقلاب وا 
 المعلومات  ولذلك لا يرتقي إلى مستوى علم مستقل.

مما سبق نرى أن المسمى الدارج والشائع والمستخدم "علم الحركة" أخذ قدراب أكبر من معناه       
تطبق وتستخدم مرة أخرى وهكذا  حيث إنه لا يزال نظريات تستخدم وتطبق وتستخلص منها نتائج

 ، ولم تصل تلك النتائج والتوجيهات إلى مرتبة علم يعد "قائم بذاته".

بذلك يمكن القول: إن مصطلح نظريات الحركة هو أقرب إلى الصواب من علم الحركة ،       
 سواء كان المسمى "علم الحركة" أو نظريات الحركة فهذا لا يفسد لموضوعنا قضية ، حيث إن
المضمون الأهم والمضمون يعني "ماهية علم الحركة" وتمشياب مع بعض المراجع التي استخدمت 
المفهوم الجديد نظريات الحركة فعلى القارئ أو الباحث في هذا المجال باعتبارهما مفهومين لمادة 
ته واحدة تبحث في حركات اسنسان المختلفة عادية أو رياضية ليس فقط منذ ولادته وحتى شيخوخ

 ولكن منذ الخليقة وحتى يومنا هذا وعلى مر العصور.
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 الفصططل الثطانطى

 

 مقدمة  -

 تقسيم الحركات  -

 نصنيف المهارات الحركية  من حيث طبيعة الحركة   -

 أنواع المهارات الحركية   -

 تصنيف المهارات الحركية من حيث خصائص الحركة  -

 الخصائص الحركية -
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 الفصل الثانى

 مقدمة: 

إن إتباع نتائج التحليل الميكانيكي والاعتماد على النظريات الميكانيكية في       

التدريب وتطبيقها عمليا يؤدي بشكل مباشر إلى تحسين التكنيك وتحسين اسنجاز 

الميكانيكية  يوبالتالي نستطيع ان نرى فلسفة خاصة لتقييم اسنجاز وتطوير النواح

اسنجاز من خلال التدريب على جميع المتغيرات  التي يعتمد عليها في تقييم ذلك

البدنية ذات العلاقة بتطبيق النواحي الميكانيكية ،لذا فان فلسفة استخدام علم الحركة 

 :في تطبيق طرق التدريب الرياضي يتطلب معرفة ما يلي

_معرفة الأسس الحركية للأداء البشري والذي يعتبر القاعدة الأساسية التي يبنى 1

حتوى أي برنامج تدريبي أي بمعنى هناك مبادئ عامة تحكم الأداء حركيا عليها م

 .ووظيفا وان الالتزام بهذه المبادئ هو احد شروط نجاح البرنامج

_ المعلومات الأساسية التي تدخل في بناء المهارة الرياضية وعلاقة كل واحدة منها 2

ا إلى معرفة كل من )الزمن بالجانب البدني مثل قوانين نيوتن و الروافع  وهذا يقودن

والتي من خلالها يمكن ان تتوفر لنا معلومات كبيرة عن تفاصيل  الكتلة( –اسزاحة –

التمرين المستخدمة مثلا لتطوير السرعة أو التدريبات إلى تطور التعجيل وعلاقتها 
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بتطور القوة أو المجاميع العضلية المسئولة عن هذا التطور من اجل وضع المعايير 

 تحكيم هذا التطورالى 

_تحديدالمكونات البدنية للأداء أو تحديد المدخل الميكانيكي الخاص بدراسة هذا 3

الأداء ونعني بالمدخل الميكانيكي نوع المعالجة المتبعة في التعامل مع المسارات 

 المدروسة بالقوانين التي تتلاءم وطبيعة الحركة

الميكايكية على أجهزة الجسم _ ان زيادة شدة التدريب تعني زيادة الضغوط  4

المختلفة ، لذا فان الاستعدادات البدنية الخاصة تجعل الجسم قادرا على تحمل الزيادة 

في حمل التدريب وتطبيق الأسس الحركية بمعدلات عالية في أي مرحلة من مراحل 

 التدريب.

التى لذا ففى هذا الفصل سوف نتناول بالشرح الأسس الحركية للأداء البشري و    

يمكن من خلالها تفسير حركة الجسم البشرى و كذلك تقسيمات الحركة البشرية و 

 المهارات الحركية الرياضية.
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 تقسيم الحركات

 

 ميكانيكيا                                               فسيولوجي      

 

 

 وفقا للمسار الزمني        وفقا للمسار الهندسي

 ت إرادية           حركات غير إراديةحركا

 

 

 طبقالخصائص الحركة

 

 طبقا لمراحل الأداء                                           

 

 

حركة وحيدة                  حركة متكررة                    حركة مركبة                     

 جملة حركية
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 تقسيم الحركةوفقا لأنواعها
                                       تقسيم الحركات ميكانيكيا                                                

                              

 

 

                                            

                    التقسيم وفقا المسار الزمني                                         

 

 حركات منتظمة           حركات غير منتظمة

 

 

 التقسيم وفقا للمسار الهندسي للحركة                                         

 

 حركات دائرية او زوايا                                 حركات انتقالية 

 

 انتقالية منحنية      عامة           حركات انتقالية مستقيمة               
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 ** تقسيم الحركات وفقا للأسس الميكانيكية..

 أولا..تقسيم الحركة من حيث المسارالزمني إلى :

 حركة منتظمة : .1

متساوية ، أى ه   وشيها يقطع الجسم مساشات متساوية ش  وحدات زمنية     

تلك الحركات الت  تسير بسرعة ثابتة ، وهذا النوا غير وارد ش  اننشطة الرياضية 

 ويوجد منها نوعان هما: 

 .حركة منتظمة التغير موجبة 

 .حركة منتظمة التغير سالبة 

 حركة غير منتظمة : .2

وشيها يقطع الجسم مساشات غير متساوية ش  وحدات زمنية متساوية يوجد      

 منها نوعان هما: 

 .حركة غير منتظمة التغير موجبة 

 .حركة غير منتظمة التغير سالبة 
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 ثانيا تقسيم الحركة من حيث المسار الهندسي :

 

  حركات انتقالية : -1
 وبها تقطع نقاط الجسم خطوطا متوازية مع بعضها وتنقسم إلي :         

قل جميع نقط الجسم اى هي حركة الانتقال الموازي للجسم ككل بحيث تنت 

انتقالاب متساوياب ومتوازياب ) أي تتحرك نفس المسافة في نفس الاتجاه وبنفس 

 السرعة( وتنقسم بدورها إلى قسمين:

 الحركة الانتقالية المستقيمة ) الحركة الخطية ( : - أ

وتعني تحرك الجسم كله أي كل جزء من اجزائه نفس الاتجاه وبنفس 

والعدو ة. الجري  كالإنزلاق علي الماء او الجليد السرعة " انتقالا متساويا "

  فى خط مستقيم .

 ب ط الحركة الانتقالية المنحنية:

وهي الحركات الانتقالية التي لا تتم في خط مستقيم إنما في خط منحني اثناء         

انتقال الجسم ، وتختلف عن الحركات الدائرية في كونها تتم حول محور خارج 

 الجذع في القفز بالمظلات .  الجسم ، كحركة

اى انها حركة انتقالية للجسم ككل ش  مسار منحن  ) غير مستقيم ( مثال     

أثناء طيرانه. انزلاق الزحافات على الجليد في المنحنى ولا حركة مسار المقذوف 

 يجب أن تكون بالضرورة مساراب دائرياب على محيط الدائرة.
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 أمثلة ش  المجال الرياض  :

 الجري فى منحنى. -  

 . الوثب العالي أثناء مروق عارضة الوثب - 

 

  الحركة الدائرية ) الدورانية (: -2
معظم المهارات حركات دائرية حيث انها الحركات التي يرسم فيها الجسم        

دائرة أو قوس اى جزء من الدائرة حول محور دوران داخل الجسم او خارجة "مثل 

 عاليا او ثني الجزع اماما اسفل ".رفع الرجل او الذراع 

اى أن الحركة الدائرية للجسم ككل حول محور ثابت أو محور دوران الجسم       

وتكون أبعاد نقط الجسم المختلفة ثابتة بالنسبة لهذا المحور ومثال  لذلك الدورانات 

 علي العقلة في الجمباز .

  الحركة العامة : -3
كات الدائرية والحركات المستقيمة معا .. حيث وهي حركات تتضمن الحر        

يمكن ان تؤدي المهارة بحيث يسير الجسم حول محور بينما يسير المحور نفسه في 

 اتجاه معين " حركة انتقالية " كما في حركات الجري والغطس .

عبارة عن حركة انتقالية و دورانية بمعنى أن يدور الجسم حول  اى انها 

 اه معين .المحور نفسه في اتج

 مثال: الدورة الهوائية في الغطس.
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 ** تقسيم الحركات وفقا للأسس الفسيولوجية..

يرتبط هذا التقسيم بالوظائف الخاصة بالحركات في جسم اسنسان حيث تعتمد        

حرة الجسم على الانقباض العضلي الذي ينتج قوة محركة ويحتوي تركيب جسم 

 ى النحو التالي :اسنسان على تقسيم فسيولوجي عل

  الحركات انرادية( 1)

هي تلك الأنواع من الحركات التي يقوم بها اسنسان وفقا سرادته الشخصية، كما أنه 

من الممكن التحكم في هذه الحركات ومن أمثلة هذه الأنواع مختلف أنواع الحركات 

 الرياضية في النشاط الرياضي الفردي والجماعي أو المنازلات. 

  ركات اللاإراديةالح( 2)

وهي التي يقوم بها الفرد نتيجة لمؤثرات لا تخضع للإرادة مثل حركات المعدة في 

عملية الهضم والامتصاص والقلب والأجهزة الرخوية الداخلية بجسم اسنسان ، وهناك 

 اختلاف في السرعة والانقباضات العضلية بين العضلات اسرادية واللاإرادية.
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 طبيعةالأداء: ثرات الحركية من حي..تصنيف المها 3

   

 :Taxonomy of SportSkillsأنواا المهارات الحركية 

يمكن ان تصنف المهارات الحركية إلى أصناف عدة وذلك تبعا لطبيعة        

المهارة أو حجم العضلات المشتركة أو عوامل اخرى، وقد صنفت من قبل 

 ولكن اغلبها تتفق على ما يأتي:المختصين في التعلم الحركي إلى أشكال كثيرة 

  مهارات العضلات الكبيرة –مهارات العضلات الدقيقة 

 Fine and Gross Motor Skills 
 مهارات مستمرة، ومهارات متماسكة، ومهارات متقطعة 

 Continuos, Coherent and DiscreteSkills 
  مهارات السيطرة الخارجية –مهارات السيطرة الذاتية 

 Self Paced and Externally PacedSkills 
  مهارات مفتوحة –مهارات مغلقة 

 Closed and Open Skills 

 )يحدد الطالب مهارة شى كل نوا مما سبق(

 :مهارات العضلات الكبيرة –مهارات العضلات الدقيقة 

غالبا ما تصنف المهارات الحركية إلى مهارات العضلات الدقيقة ومهارات        

 على وفق حجم العضلات المشتركة في أداء الحركة. العضلات الكبيرة، وذلك
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فالمهارات الدقيقة هي تلك المهارات التي تسترك في أدائها مجموعات         

العضلات الدقيقة التي تتحرك خلالها بعض اجزاء الجسم في مجال محدود لتنفيذ 

 استجابة دقيقة في مدى ضيق للحركة.

ت على التوافق العصبي العضلي بين اليدين ما تعتمد هذه المهارا وكثيرا        

والعينين، مثل مهارات الرماية والبلياردو أو بعض مهارات التمرير والسيطرة على 

 الكرة في الألعاب التي تستخدم فيها الكرات. 

أما مهارات العضلات الكبيرة فتستخدم في تنفيذها مجموعات العضلات         

أحيانا في تنفيذها، مثل مهارات كرة القدم والعاب الكبيرة، وقد يشترك الجسم كله 

 القوى والمنازلات.

وفي ضوء هذا التصنيف نضع جميع المهارات الرياضية على سلسلة         

افتراضية في أحد طرفيها تقع مهارات العضلات الدقيقة وفي الطرف الأخر مهارات 

 العضلات الكبيرة:

فتقع على هذه السلسلة تبعا لحجم العضلات  أما المهارات الرياضية الأخرى        

المشتركة في الأداء، ففي الرمية الحرة بكرة السلة أو اسعداد في الكرة الطائرة تستخدم 

أحيانا مجموعات العضلات الدقيقة بشكل واضح باسضافة إلى اشتراك بعض 

 العضلات الكبيرة في الجسم.
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لة يكون اشتراك العضلات الدقيقة وفي بعض أنواع اسرسال في تنس الطاو         

على قدر متساو من الأهمية لاشتراك العضلات الكبيرة، وهكذا يمكن وضع جميع 

 المهارات الرياضية على نقطة ما من هذه السلسلة الافتراضية.

 مهارات مستمرة، ومهارات متماسكة، ومهارات متقطعة:

الذي تستغرقه وفترات في هذا التصنيف تحدد المهارات على وفق الزمن        

التوقف التي تتخلل الأداء ومدى الترابط بين اجزاء الحركة بعضها بالبعض الأخر، 

إذ يمكن افتراض وجود سلسلة من المهارات في أحد طرفيها تقع المهارات المستمرة 

بينما تقع في الطرف الأخر منها المهارات المتقطعة وتتوزع جميع المهارات الرياضية 

 لسلسلة.على هذه ا

إن المهارة المستمرة هي المهارة التي تتكرر فيها الحركات بشكل متشابه        

ومستمر دون توقف ملحوظ، إذ يتداخل الجزء النهائي من الحركة الأولى مع الجزء 

التحضيري من الحركة التي تليها، وهكذا تظهر الحركات وكأنها حركة واحدة 

 الركض والمشي والتجديف.مستمرة، كما هو الحال في السباحة و 

أما المهارة المتقطعة فهي المهارة التي تتكون من حركة لها بداية ونهاية        

بالضرورة بالحركة التي تليها كما هو الحال في اسرسال بالكرة  طواضحة ولا ترتب

الطائرة فبعد ان ينفذ اسرسال تعتمد الحركة التالية على أسلوب استجابة الفريق 

وهذا أمر لايمكن معرفته أو توقعه دائما، لذا فان الحركة التالية للإرسال قد  المنافس
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تكون مختلفة في كل مرة، هذا فضلا عن ان هناك مدة زمنية بين تنفيذ اسرسال 

 والمهارة التي تليها.

     

وتتميز المهارة المستمرة بإمكانية تعلمها بوقت أسرع من المهارة المتقطعة        

ون من نفس مستوى الصعوبة، كما يمكن الاحتفاظ بالمهارة المستمرة لمدة عندما تك

زمنية أطول وذلك لان تكرار الحركة )التمرين عليها( هو جزء متأصل في طبيعة 

 المهارة.

اما المهارات المتماسكة فتتصف باعتماد الحركات فيها الواحدة على الأخرى،        

لأرضية في الجمناستك إذ تعتمد كل حركة على كمهارة الغطس إلى الماء والحركات ا

ما يسبقها وما يليها من حركات، واغلب الحركات الرياضية هي من نوع المهارات 

 المتماسكة.

ويصعب أحيانا فصل هذه المهارات إلى اجزاء عند تعلمها وذلك من اجل        

مي الرمح المحافظة على وحدتها وترابطها فعلى سبيل المثال نلاحظ ان مهارة ر 

تعتمد على مدى الترابط والانسيابية بين حركة الاقتراب والرمي فانسيابية الحركة 

والربط المناسب بين أجزائها يعد العنصر الحاسم في نجاح أدائها، وكذلك الأمر 

 بالنسبة لحركتي الدوران والرمي في المطرقة.
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 مهارات السيطرة الخارجية: –مهارات السيطرة الذاتية 

يمكن تقسيم المهارات الحركية إلى أربعة أنواع على وفق طبيعة الفرد        

والهدف، ففي بعض المهارات يكون الفرد في حالة ثبات عند قيامه بالاستجابة كما 

 يكون هدف المهارة أيضا ثابت.

بينما تنفذ بعض المهارات بطريقة يكون الفرد والهدف كلاهما في حالة حركة،        

نيف المهارات إلى أربعة أنواع موزعة على سلسلة افتراضية في أحد لذا يمكن تص

طرفيها مهارات يكون فيها الفرد والهدف في حالة ثبات وفي الطرف الأخر منها 

مهارات فيها الفرد والهدف في حالة حركة. وبين هذين الطرفين نوعان آخران من 

ا الأخر ففيه الفرد متحرك المهارات أحدهما يكون فيه الفرد ثابتا والهدف متحرك أم

 والهدف ثابت.

 

الفرد والهدف في 

 حالة ثبات

الفرد متحرك 

 والهدف ثابت

الفرد ثابت والهدف 

 متحرك

الفرد والهدف في 

 حالة حركة

 الرماية على الهدف

التهديف السلمي 

 في كرة السلة

ضرب الكرة 

 بالمضرب

تمرير الكرة بين 

لاعبين أثناء 

 الركض



39 
 

 

المهم هنا هو المدى الذي تسمح به طبيعة المهارة للفرد بالتنبؤ  إن الشيء       

 للاستجابة ومقدار السيطرة الذاتية أو الخارجية على أداء المهارة.

وعلينا أن ننظر إلى المهارة التي تقع على هذه السلسلة في إطار الظروف        

ة بالمضرب يكون التي تؤدى فيها المهارة. فعلى سبيل المثال في مهارة ضرب الكر 

اللاعب في حالة ثبات قبل أدائه للضربة ولكنه سيتحرك أثناء قيامه بالمهارة ويمكن 

ان نلاحظ ان المهارات على هذه السلسلة تزداد صعوبة كلما انتقلنا من الطرف 

 الأيمن نحو الطرف الأيسر.

لا  كما نستنتج إن أداء اللاعب للمهارات في الطرف الأيمن من السلسلة       

يعتمد كثيرا على سرعة القيام بالعمليات اسدراكية من قبل الفرد، بل يعتمد على 

مجموعة الاستجابات الملائمة التي يقوم بها، وذلك لان ثبات المثير يتيح للاعب 

 الوقت الكافي للاستعداد قبل أدائه للحركة.

ة فالأمر مختلف أما بالنسبة للمهارات الموجودة في الطرف الأيسر من السلسل       

تماما إذ أن المثيرات هنا ليست ثابتة كما إنها قد تكون غير متوقعة بطبيعتها مما 

 يفرض قدرا كبيرا من المتطلبات على اللاعب عند أدائه لها.

 

 



40 
 

 مهارات مفتوحة: –مهارات مغلقة 

يرتبط هذا التصنيف إلى حد كبير بالتصنيف السابق والخاص بالسيطرة        

 والسيطرة الخارجية.الذاتية 

إن المهارة المغلقة هي المهارة التي تؤدى تحت ظروف بيئية ثابتة نسبيا، أما        

 المهارة المفتوحة فهي تلك المهارة التي تؤدى تحت ظروف تتغير أحداثها باستمرار.

ويمكن أن تعرف المهارات المغلقة بأنها تلك المهارات التي ليست لها        

ية عديدة وان كان لها بعض المتطلبات فهي غير متوقعة مثل رمي متطلبات بيئ

م وغيرها. أما المهارات المفتوحة، فهي تلك المهارات التي لها  100القرص وركض 

متطلبات بيئية عديدة متوقعة وغير متوقعة مثل كرة القدم وكرة السلة ورياضات 

لرياضية على سلسلة المنازلات والعاب المضرب. ويمكن تصنيف جميع المهارات ا

تقع في أحد طرفيها المهارات المغلقة وفي الطرف الأخر المهارات المفتوحة، وتتوزع 

 المهارات ما بين هذين الطرفين.

إن المهارة المغلقة تشبه إلى حد كبير العادة الحركية فهي تتكرر وتنفذ        

نها لا تتأثر بما بالأسلوب نفسه في كل مرة بغض النظر عن الظروف المحيطة، إذ إ

 يجري في البيئة .

فلو أخذنا مهارة رمي القرص على سبيل المثال نجد أن أفضل الرياضيين في        

هذه الفعالية هم الأشخاص الذين يمتلكون قدرات بدنية معينة باسضافة إلى أسلوب 
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تهم أداء )تكنيك( مناسب وسليم من الناحية الميكانيكية يتقنونه لدرجة انه باستطاع

 تنفيذه تحت مختلف الظروف.

وأكثر الرياضيين نجاحا في مثل هذه المسابقات هم الذين يستطيعون إهمال        

اسشارات القادمة إليهم من البيئة الخارجية )المنافسون، والجمهور، والحكام(، اذ ان 

م أساس التفوق في المهارات المغلقة يتجلى بعاملين أساسيين هما التكنيك المستخد

والقدرات الوظيفية للرياضي والتي نعني بها المواصفات البدنية مثل الطول والوزن 

 والقوة العضلية والسرعة والقدرة العضلية والرشاقة وغيرها.

     

أما المهارات المفتوحة فتعتمد بشكل رئيس على القدرات اسدراكية للرياضي        

تفسير المثيرات القادمة منها واختيار أي مقدرته على قراءة البيئة التي من حوله و 

الاستجابة المناسبة لها ففي كرة القدم مثلا نلاحظ أحيانا أن اللاعب قد يمتلك تكنيكيا 

جيدا لأداء الحركات المختلفة ولكنه لا يستطيع القيام بها أثناء اللعب في الوقت أو 

رة القدم يلعب المكان المناسب، لذا لن يعد هذا اللاعب ماهرا. ففي لعبة مثل ك

اسدراك  )تفسير الانطباعات الحسية( دورا مهما في حسن اختيار الاستجابة 

 المناسبة. 

وهذا الأمر يتطلب من اللاعب أن يكون على اتصال دائم بالمعلومات القادمة        

 إليه من البيئة المحيطة به كي يتمكن من تفسيرها بالشكل المناسب.
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التفوق في المهارات المفتوحة والمهارات المغلقة وطرائق التدريب إن متطلبات        

المستخدمة في كل منهما تختلف على وفق طبيعة هذه المهارات فمن اجل ان يصبح 

اللاعب بارعا في إحدى المهارات المغلقة عليه أن يهتم بتطوير البناء الوظيفي 

 لقدراته البدنية. 

اء فني صحيح ميكانيكيا )التكنيك( لتلك فضلا عن اكتسابه لأسلوب أد        

المهارة ينسجم ومواصفاته البدنية والتمرين عليه حتى يتقنه بشكل جيد ويصعب في 

بعض الأحيان على الرياضي الوصول إلى المستويات العليا في المهارات المغلقة 

في بسبب عدم توافر المواصفات البدنية اللازمة لتلك المهارة لديه أو نتيجة لنقص 

 أحد عناصر اللياقة البدنية لديه.

لتنس الأرضي فيعتمد أما التفوق في المهارات المفتوحة مثل كرة السلة أو ا        

بشكل رئيس على مقدرة اللاعب في التعامل مع الكثير من الظروف والمتغيرات 

المختلفة فتعلم لعبة ككرة اليد مثلا لايتم عن طريق معرفة مجموعة من الرميات أو 

المناولات فقط، بل لابد للاعب أن يتعلم أيضا كيف ومتى يمكنه استخدام تلك 

 ل مناسب تحت ظروف اللعب المختلفة.المناولات والرميات بشك
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وفي أداء المهارات المفتوحة يمكن للفرد أن يعوض بعض النقص في أسلوب        

أدائه أو قدراته البدنية عن طريق براعته في الجوانب اسدراكية وحسن التصرف في 

المواقف المختلفة، اذ لا يتطلب التفوق في المهارات المفتوحة توافر بعض 

 البدنية المحددة لدى الرياضي. الخصائص

إن السر وراء تمكن بعض اللاعبين من الاستمرار في ممارسة بعض        

المهارات المفتوحة والتفوق فيها سنوات متقدمة من عمرهم قد يكمن في مقدرتهم على 

حسن التصرف في الملعب واستخدام خبرتهم في تفسير المثيرات من حولهم بشكل 

 لى بذل مجهود بدني ضائع لا لزوم له.يقلل من الحاجة إ

 

ان اللاعب البارع في المهارات المفتوحة يستجيب بسرعة افضل من اللاعب        

الاعتيادي نتيجة لمقدرته على الاستفادة من التلميحات الأولى التي تصله من البيئة 

عن الحركة دون الحاجة إلى الانتظار لتلميحات أخرى كي يتخذ قراره وينفذ 

 ستجابته.ا
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 ..  تصنيف المهارات الحركيةمن حيث 4

 خصائص الحركة:       

 بناء الحركة) التقسيم الزمانى المكانى للحركة(. -1

غالباب ما يمكن تقسيم المهارات الحركية الرياضية إلى ثلاثة اجزاء واضحة ، ولا      

ذ يسبق المرحلة الرئيسية يبدأ التكوين الحركي بأداء الواجب الحركي بصورة مباشرة إ

التي يتعين أثناءها أداء هذا الواجب الحركي مرحلة أخرى تكون طويلة أو قصيرة ، 

، وعند الانتهاء من أداء الواجب الحركي ، أي ” المرحلة التمهيدية“يطلق عليها اسم 

نما يضعف  عند انتهاء المرحلة الأساسية فإن الأداء الحركي لا يتوقف لتوه ، وا 

 ”.المرحلة النهائية“اب وهو ما نطلق عليه اسم تدريجي

 

ويتكون البناء الحركى فى الغالب لمعظم المهارات الرياضية داخل احد الأشكال    

 التالية :

 الحركة الوحيدة .ة الحركة المتكررة .ة الحركة المركبة .ة الجملة الحركية
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 أولا.. الحركة الوحيدة : 

 وهى تتكون من 

 يدية :المرحلة التمه .1

تستهدف اسعداد الجيد للمرحلة الرئيسية من الحركة ، والتي يتحقق الهدف       

الميكانيكى الأساسي ، احتمالات تنفيذ تكون ناجحة ، وهذا على ضوء خاصية 

 الاقتصاد في الجهد ، والمرحلة التمهيدية تظهر بعدة أشكال هي : 

 المرحلة التمهيدية في عكس اتجاه الحركة   - 

 المرحلة التمهيدية في نفس اتجاه الحركة  - 

 المرحلة التمهيدية المتكررة - 

 المرحلة التمهيدية متعددة المراحل - 

 

 المرحلة الرئيسية :  .2

ترتبط أقرب ما يكون بخاصية الهدف والأصالة ، وتكون هذه المرحلة امتداداب      

حقيق الهدف الميكانيكي للمرحلة التمهيدية ، ويقع على عاتق هذه المرحلة مسئولية ت

 للأداء الحركي.
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 المرحلة النهائية :  .3

هي مدى الحركة ، وهذا يعنى الوصول إلى حالة الاتزان الديناميكي للحركة ،       

ويعنى الوصول إلى السكون النسبي بعد تصويب الكرة على المرمى ، أو الشروع في 

 حركة جديدة ، كما يحدث في الربط بين المهارات .

 

 ثانيا.. الحركات المتكررة:

تحتوي الحركة الثنائية في حالات السرعة الطبيعية من قسمين وذلك تداخل        

القسم النهائي مع القسم التحضيري ونشاهد قسمين هما القسم الرئيسي وقسم يشمل 

 القسمين الآخرين.

لرئيسي في ملاحظة عدم تقليل السرعة عند الانتقال من القسم التحضيري إلى القسم ا

الحركات التي تحتاج إلى ركضه تقريبية أو دوران كحركات القفز والرمي وذلك 

 للاستفادة الكلية من القوة التي يحصل عليها الجسم نتيجة للقسم التحضيري 

ولها غالباب مرحلتان أو قسمان فقط ، ولكن إذا كان الأداء بطيئاب ، فسوف يظهر      

 مهارة المتكررة هي : لنا ثلاث مراحل حيث مراحل ال

 أ  ة المرحلة المزدوجةة : وهي تطابق كل من المرحلة التمهيدية على المرحلة النهائية. 

 ب ة المرحلة الأساسية : يتم فيها إنجاز الواجب الحركي . 
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 كما يوجد عدة أشكال للمهارة المتكررة كما يل  : 

جسم كله كمهارة واحدة ، وهى التي يؤديها ال المهارة المتكررة البسيطة :     

 ويستمر تكراراه  مثل الوثب لأعلى .

وهي أن يؤدى اجزاء الجسم حركة متكررة بصورة   المهارة المتكررة المتبادلة :    

متبادلة ، أي عندما يأخذ أحد الأعضاء الجزء الرئيسي من الحركة يكون الثاني    

 .من الجسم في المرحلة المزدوجة مثال السباحة الحرة 

وهي أن تؤدى اجزاء الجسم المتقابلة نفس الحركة ،  المهارة المتكررة المتلازمة :   

 . نوفي نفس الوقت  مثال سباحة الدولفي

وهى عبارة عن تكرار مجموعة من الحركات جمل  المهارة المتكررة المركبة   :  

 حركية بصفة مستقرة مثال سباق الحواجز .

 

 ثالثا.. الحركات المركبة:

هي أكثر الحركات الرياضية صعوبة حيث أنها تستهدف تحقيق أكثر من       

هدف ميكانيكي أساسي ، وبالتالي فإنها تعتبر منظومة من الحركات المنفردة تتخذ 

نسقاب محدداب ومتطلبات خاصة لكل من هذه المفردات ، حيث قد تحتوى المرحلة 

لتصويب من الوثب في كرة الرئيسية منها على أكثر من هدف مطلوب تحقيقه ، فا

اليد نموذج لحركة مركبة تعمل فيها أطراف الجسم في اتجاهات مختلفة ، وبتوقيتات 
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زمنية مختلفة بهدف تحقيق أكثر من هدف أو واجب حركي ، فالاقتراب والارتقاء 

وتصويب الكرة أو السقوط على الدائرة لاستلام الكرة وتصويبها أو استلام الكرة من 

 صويبها نحو المرمى.الجري ثم ت

 

 رابعا.. الجملة الحركية : 

عبارة عن وصل مهارتين يبعضهما بحيث تكون المرحلة النهائية للمهارة الأولى هي 

نفسها مرحلة تمهيدية للمهارة الثانية ، مثال عند أداء الجملة الحركية للحركات 

 الأرضية في الجمباز.
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 الخصائص الحركية

 يالبناء الحرك

 الحركات الوحيدة. -1

 الحركات المتكررة.-2

 الحركات المركبة. -3

 الجملة الحركية.                                                                                                      -4

 الإيقاع الحركى.                                        

 الانتقال الحركي

 نسيابية.الا

 التوقع الحركى.

 إيقاف أوامتصاص الحركة..

 جمال الحركة.

 وزن الحركة.  
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 *البناء الحركى:

تعتبر الحركات الرياضية من حركات اسنسان المدروسة والمقننة والتي تسعى        

إلى تحقيق هدف حركي بأسلوب يضمن الوصول إلى الهدف المنشود، ولذا كان من 

لم الحركة إن يدرس الباحث أو ال مدرب والمدرس أهم الواجب وفى مجال ع

الخصائص التى تميز الحركات الرياضية عن غيرها من الحركات العشوائية او 

 حركات العمل انها مجال للمنافسة أو تسجيل الأرقام ولها هدف واضح . 

ودراسة خصائص الحركة الرياضية تساعد العاملين فى مجال التربية  

عرفة أسلوب الأداء الصحيح ، وبالتالى التعليم بسهولة ،  كما الرياضية على م

تساعدهم على إدراك الخطأ و أسبابه وبالتالي تصبح لديهم القدرة على التوجيه السليم 

  للوصول باللاعب إلى اعلي مستوى أداء تسمح به إمكانياته وقدراته .

ص ومما لا شك فيه أن الحركات الرياضية تشترك جميعها فى خصائ

 وصفات عاملة وان لكل حركة بعض المواصفات الخاصة التى تميزها على غيرها

 من الحركات

الخصائص العامة للحركة الرياضية والتى  وسوف نتناول فى الفصل القادم 

يهتم علم الحركة بدراستها وتحليلها حيث ان لها اثر مباشر على فن الأداء أو بعبارة 

ب أن تتوافر فيه عدة خصائص هامة تعتبر دعائم أخرى أن الأداء الفنى السليم يج

 اولها على الحركة بالدراسة .او ركائز الأداء الأمثل والخصائص التى يتن
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 الفطصطل الثططالططث

 

  مفهوم الحركة الرياضية 

  تعريف الحركة الرياضية 

 الحركة الرياضية  اداء مراحل 

 خصائص الحركة الرياضية 

 الإيقاع الحركى                   

 النقل الحركى                            

 الإنسيابية                    

 التوقع الحركى                    

 الإمتصاص ) مرونة الحركة (                    

 جمال الحركة                    

 وزن الحركة                    
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 الفصطل الثطالطث

 مفهوم الحركة الرياضية :

مصطلح الحركة الرياضية يختلف فى مضمونة عن مصطلح الحركة   

الميكانيكية فالحركة الرياضية فى حقيقتها عبارة عن مجموعة حركات ميكانيكية فكما 

ترى أن حركات الذراعين والجذع والرجلين تكون فى مجموعها ما يسمى بالحركة 

كما أن مصطلح الحركة الرياضية قد يطلق على بعض الأوضاع الثابتة  الرياضية

 التي لا يتم فيها تغيير المكاني بالنسبة الى الزمن .

وعلى ذلك فإننا نفضل استخدام مصطلح المهارة الحركية  بدلا من مصطلح  

الحركة الرياضية ، ولكن نلتزم بما هو شائع فئ مجال التربية الرياضية ولعدم وجود 

 اى لبس أو غموض عند القارئ .

والحركة الرياضية هي أهم المجالات التي يقوم علم الحركة بدراستها وتقنيتها  

ومحاولة إيجاد حلول إلى مشاكلها وقد حظيت الحركات الرياضية باهتمام  بالغ فى 

السنوات الأخيرة وخاصة عندما اشتدت المنافسة بين الدول والمقابلات الدولية فى 

 ت الاولمبية .الدورا

حيث أصبحت المستويات فى الأرقام القياسية العالمية معجزة يصعب        

 .الوصول إليها
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  تعريف الحركة الرياضية :

 : عرفت الحركة الرياضية بتعريفات منها    

جميع الحركات التى تستخدم كوسيلة للبناء وتربية  " هى الحركات الرياضيةة  *

م ورفع مستواهم الرياضة وفى العمل وفى الدفاع عن الناس والمحافظة على صحته

 ." الوطن وكذلك من اجل إسعادهم

 . "جميع التمرينات التى تحقق هدف حركيا أو مستوى حركيا "ة هى  2

 سولتير : جنس ، ة وعرف  3

انتقال أو دوران الجسم أو احد أجزائه في اتجاه معين  وسرعة  بانها"الحركة  

ذلك باستخدام الأداء أو بدونها كما أنها أساس  معينة وفى زمن معين سواء كان

الأنشطة المختلفة وهى تحدث غالبا نتيجة انقباض ينتج عنة الحركة أيا كان سواء 

 . " ل أن تحدث حركه بدون إخراج قوةبالجسم كله أو احد أجزائه فمن المستحي

 على أنها : برويرة وعرفها  4

كان إلى أخر فى اتجاه معين وسرعة انتقال الجسم أو احد أجزائه من م  "     

 .  "معينة

وتتميز الحركة الرياضية عن غيرها من الحركات فى كونها حرة مقننة تهدف      

إلى تحقيق واجب محدد قد يكون هذا الواجب دقة ومدى وجمال الأداء كما هو فى 

وكرة حركات الجمباز وقد يكون مدى التوافق والسيطرة على الأداء كما فى التمرينات 
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القدم والسلة وغيرها وقد يكون الواجب الحركى هو السرعة كما هو فى مسافات 

الجري فى العاب القوى والسباحة عموما فان طبيعة اللعبة هي التي تحدد الواجب 

الحركي هدف الحركة الرياضية بالتوافق الأمثل بين القوى الخارجية والقوى الداخلية 

 ديا .وذلك بهدف ان يكون الأداء اقتصا

 

 الحركة الرياضية)البناء الحركى( :  اداءمراحل 

سنجاز مهارة أو حركة أو واجب حركي معين نجد أن الجسم يمر بمراحل        

وبنظرة عامة إلى الحركات الرياضية نجد أنها غير –تساعده على تأدية الحركة 

 متماثلة في المراحل التي يمر بها الجسم .

الحركية أو الحركات الرياضية إلى مجموعات متماثلة  ويمكننا تقسيم المهارات      

 -تشابه حركات كل مجموعة في مراحل أدائها وهى :

 الحركات الوحيدة. -1

 الحركات المتكررة. -2

 الحركات المركبة.  -3

                                                                                                    الجملة الحركية.   -4
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 أولا الحركات الوحيدة:

وهى حركة متكاملة يمر الجسم أثناء أدائها بثلاث مراحل تهدف هذه المراحل        

 إلى تحقيق مستوى الأداء الأمثل .

وأمثلة الحركة الوحيدة أو ثلاثية المراحل عديدة من المهارات فى مجال التربية        

 –القفز على الحصان –الوثب العالى  –مح دفع الجلة الرياضية مثل) رمى الر 

 التصويب لهدف فى كرة القدم (

  -ومراحل الحركة الوحيدة هى :

 المرحلة التمهيدية. 

 المرحلة الرئيسية. 

  المرحلة النهائية.

 

  -أولا المرحلة التمهيدية :

ه الحركة هي وهى المرحلة التي تسبق المرحلة الرئيسية من الحركة ووظيفة هذ       

 تحصيل القوة اللازمة سنجاز الواجب الحركي .

 -والمرحلة التمهيدية تظهر بعدة إشكال هى : 
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 المراحل التمهيدية شى عكس اتجاه الحركة-1

قد تحدث المرحلة التمهيدية فى عكس اتجاه الحركة الأساسى ويحدث هذا         

 ت .عندما تكون الحركة دائرة أى تدور حول محور ثاب

مثال ذلك)الكب بالمرجحة فى الجمباز حيث تكون المرحلة التمهيدية للحركة عبارة 

ووظيفة المرحلة  –عن المرجحة للخلف أى عكس اتجاه الجزء الرئيسى من الحركة 

التمهيدية فى هذه الحالة هى وضع مركز ثقل الجسم فى اعلي طاقة وضع حيث 

طاقة حركة مساوية لها سنجاز الجزء يتحرك الجسم للأمام محولا طاقة الوضع إلى 

 الأساسى من الحركة .

 

 :المرحلة التمهيدية شى نفس اتجاه الحركة-2

وقد تكون المرحلة التمهيدية فى نفس اتجاه الحركة وهذا ما يحدث عادة فى         

الحركات الانتقالية التي ترسم فيها مسارات نقاط الجسم خطوطا مستقيمة مثال ذلك ) 

لطويل حيث الاقتراب والارتقاء ، المرحلة التمهيدية وهما في نفس اتجاه الوثب ا

الحركة وكذلك القفز على حصان القفز تكون المرحلة التمهيدية فى نفس الاتجاه 

وكذا حركة رمى الرمح حيث تكون المرحلة التمهيدية في نفس اتجاه المرحلة الرحلة 

 الرئيسية للحركة .
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 -كررة :المرحلة التمهيدية الم-3

وهى أن تتكرر المرحلة التمهيدية أكثر من مرة ويحدث ذلك عندما يحتاج         

الجزء الرئيسى الى سرعة كبيرة . وأوضح مثال لذلك نكرر الدوران قبل رمى 

 المطرقة.

 : المرحلة التمهيدية متعددة المراحل-4

كات الانتقالية فى بعض الحركات التي تحتاج الى قوة كبيرة وخاصة فى الحر         

نجد أن المرحلة التمهيدية تتكون من مرحلتين أو أكثر .مثال الاقتراب ثم الارتقاء 

 على حصان القفز.....

وفى رمى الرمح نرى أن المرحلة التمهيدية تتكون من الاقتراب ثم الثلاث خطوات 

مرمى  الأخيرة ثم تحريك الزراع للخلف مع تقويس الجسم وهو حالة التقوس لزيادة قوة

 الرمح .

وقد يضيف بعض اللاعبين للحركات التمهيدية البسيطة بعض اسضافات        

 لزيادة القوة المؤثرة بهدف رفع مستوى الأداء ......

مثال ..ضرب الكره بوجه القدم تكون المرحلة التمهيدية هى مرجحة القدم للخلف فإذا 

لى الجري قبل مرجحة القدم للخلف ما ذاد اللاعب قوة تصادم قدمه بالكرة فانه يلجأ إ

 وهدفه زيادة كمية حركة الرجل قبل تصادمها بالكرة ..
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 _اختزال أو إخفاء المرحلة التمهيدية:5

فى بعض اللعبات يتحتم على اللاعب كبت المرحلة التمهيدية كما فى الملاكمة        

لخصم إلى نوع اللكمة .فعلى سبيل المثال  إظهار المرحلة التمهيدية للكمة سوف ينبه ا

واتجاهها كما تفقد اللكمة عنصر المفاجأة وهنا يتمكن الخصم من تغطية نفسه وتقديم 

اللكمة المضادة مثال فى لعبة كرة القدم وعند التصويب على المرمى فإذا ظهر 

المهاجم المرحلة التمهيدية فان حراس المرمى سوف يعرف اتجاه ومسار الكرة وبذلك 

 . نصر المفاجأة ويتمكن حارس المرمى من صدهاتفقد الرمية ع

 

 استخدام المرحلة التمهيدية شى الخداا: -6

فى بعض الرياضات يتوقف نجاح المرحلة الرئيسية للحركات على مفاجئة        

الخصم بها ، وكثيرا يستخدم المرحلة التمهيدية كعنصر فعال فى خداع الخصم ، فمثلا 

يدية سحدى المهارات المعروفة فيتحرك الخصم متوقعا قد يظهر اللاعب مرحلة التمه

للجزء الرئيسي الذى سيؤديه اللاعب وهنا يؤدى المهاجم حركة أخرى مفاجئا بها 

 الخصم ، وهنا يعجز الخصم عن الاستجابة للحركة الجديدة المفاجأة . 
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 ونستخلص من ذلك مميزات الحركة التمهيدية:

 ساسية .تكون حركتها فى عكس الحركة الأ

 تساعد على توليد الطاقة اللازمة كما فى المرجحات التمهيدية لقذف القرص .

 تعمل على توافر احتمالات التنفيذ الاقتصادي الناجح للحركة الأساسية ..

تعمل على اتخاذ المسافة الطويلة المناسبة لعمل العضلات المشتركة لتأدية المرحلة 

 الرئيسية بكفاءة.

 كوسيلة الخداع او التعزيز.يمكن استخدامها 

استغلال القوة وخاصة قوة الجاذبية الأرضية إلى أحسن ما يمكن خاصة فى الدورات 

 فى الجمباز.

 

 -)ب( المرحلة الرئيسية :

هي المرحلة التي تقع عليها واجب الحركة وتتركز أهميتها فى الوصول الى        

 تحقيق غرض الحركة المباشرة ..

ة التى ينجز فيها الواجب الحركة المراد تأديتها فى هذه المرحلة هى المرحل       

 استغلال القوى المحصلة فى المرحلة التمهيدية .
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وفى هذه المرحلة يظهر مدى التوافق بين القوى الداخلية والقوى الخارجية        

المؤثرة على جسم اللاعب ، كما يظهر شعور اللاعب بالمكان والوسط المحيط بة 

 فهمه لمسار الحركة . ومدى

والمرحلة الأساسية يجب أن تكون امتدادا طبيعيا للمرحلة التمهيدية ، فعلى         

سبيل المثال لا يجب حدوث اى توقف بين الحركات التمهيدية والحركات الأساسية إلا 

فى حالة الحركات التى تدور حول محور ، حيث تكون المرحلة التمهيدية عكس اتجاه 

وتنتهى بوضع الجسم فى اعلي طاقة وضع ، وعند نقطة التحول بين الاتجاه الحركة 

 السالب والموجب .

وقد تكون المرحلة الرئيسية عبارة عن حركة بسيطة أو بمعنى أخر قد تكون        

 واجب حركى واحد وقد يكون الواجب الحركى مركب من مركبتين أو من مهارتين .

 مثال ذلك..

وثب العالى _ ركل الكرة فى كرة القدم _ الطيران في الوثب تخطية الحاجز فى ال

الطويل _ دفع الجلة _ وثب لاعب كرة السلة إلى أعلى لاستلام الكرة ، ثم يمررها فورا 

 لزميلة او يصوبها نحو الهدف قبل الهبوط الى الأرض .

 وهنا نرى إن الواجب الحركى او المرحلة الأساسية تتكون من جزئين هما       

 استقبال الكرة ثم تمريرها وفى هذه الحالة يطلق عليها مصطلح الحركة المركبة .
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 -المرحلة النهائية :)ج( 

هى مدى الحركة، وهذا يعنى الوصول إلى حالة من الاتزان من ناحية ديناميكية       

الحركة ، يعنى الوصول إلى السكون النسبي عند ترك الجهاز أو الابتعاد عنة ، أو فى 

 الة الانتقال أو الشروع فى حركة جديدة ، كما يحدث فى الربط الحركى.ح

ونجد فى مجموعة كبيرة من الحركات و طاقة الحركة تزداد بدرجة كبيرة مما       

يستوجب بذل مجهود كبير فى المرحلة التمهيدية إذا كانت قوانين اللعبة تحتم الثبات ، 

از ،أو إذا كان من خواص التمرين نفسه فعند الانتهاء من التمرين كما فى الجمب

صعوبة الوصول إلى الاتزان الثابت ، كما فى الرمي والدفع لأنه ممنوع قانونيا تعدى 

 حاجز الرمي أو الدفع .

وهى المرحلة التى تلي المرحلة الرئيسية للحركة أى بعد إتمام الواجب الحركي ،        

ة الزائدة عن حاجة الأداء أو تحريك واهم واجبات هذه المرحلة هي امتصاص الطاق

 اجزاء الجسم فى أوضاع تجعل الجسم فى حالة اتزان كامل 

 مثال .. امتصاص الطاقة الزائدة بثنى الركبتين عند الهبوط من قفزات حصان القفز ..

وبداية المرحلة النهائية تكون من أعلى نقطة او أقصى سرعة للحركة ثم يتدرج في 

 عة حتى تنتهى قوة وسرعة الحركة تماما ويتزن اللاعب .الهبوط او نقص السر 

وتزداد أهمية هذه المرحلة فى بعض الألعاب مثل لعبة الجمباز التي تحدد        

 طريقة الهبوط وتحدد له جزء من درجة تقويم اللعبة .
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وقد لا يحدث امتصاص للطاقة الزائدة فى المرحلة النهائية ويحدث هذا عندما        

 المرحلة النهائية عبارة عن حركة تمهيدية لحركة أخرى عن الحركة الأولى .تكون 

 

 ثانيا الحركة المتكررة:

وهى حركة يتكرر أداؤها بصورة انسيابية او تعاد عدة مرات بنفس الشكل        

الانسيابي وهى حركه ذات هدف واحد ،والحركة المتكررة على عكس الحركة الوحيدة 

،إن الحركة المتكررة لها غالبا مرحلتان أو قسمان فقط ولكن إذا  ذات مراحل أو أقسام

 ما كان الأداء بطيء جدا فلسوف يظهر لنا ثلاث مراحل

 مثال ذلك:

وهناك العديد من الحركات الرياضية التى تنتمي إلى هذا النوع من الحركات مثل       

وقد يطلق عليها   المشى _ الجرى _ السباحة ، وركوب الخيل ، والحركات المتكررة

اسم الحركة ثنائية المراحل وذلك لان مراحل الحركة تظهر كما لو كانت مرحلتين فقط 

 لان مراحل الحركة المتكررة هى:ة

 

 المرحلة المزدوجة( 1

 وهى تطابق كل من المرحلة التمهيدية على المرحلة النهائية.      

 المرحلة انساسية  
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الحركى ، كما سبق أن اشرنا فى الحركة الوحيدة وفيها يتم انجاز الواجب       

ولتوضيح ذلك تأخذ مثل السباحة عند خروج الزراع من الماء ، تبدأ الحركة المزدوجة 

 وتنتهى عند دخول اليد فى الماء وعند دخول اليد فى الماء تبدأ الحركة الأساسية ...

 يلى : هذا ونلاحظ ان هناك عدة إشكال للحركة المتكررة نوجزها فيما

 

 ط الحركة المتكررة )البسيطة(:  1

وهى أن يؤدى الجسم كله حركة الجسم  حركة واحدة ويستمر فى تكرارها مثل        

 الوثب لأعلى أو حركة الجسم فى التجديف .

 -ط الحركة المتكررة )المتبادلة( : 2

ما وهى أن تؤدى بعض اجزاء الجسم حركة متكررة ولكن بصورة متبادلة عند      

يؤخذ احد أعضاء الجزء الرئيسي من الحركة يكون الجزء الثاني من الجسم فى المرحلة 

المزدوجة من الحركة ولتوضيح ذلك نأخذ مثال السباحة الحرة ، نجد أن كل ذراع على 

حدة يؤدى حركة متكررة ولكن عندما يؤدى الذراع الأيمن من الجزء الرئيسى من 

يكون الذراع الأيسر خارج الماء اى في المرحلة  الحركة اى عندما يكون في الماء

 المزدوجة ثم فى عكس العمل بالنسبة للذراعين وهكذا 

 وأمثلة هذا النوع كثيرة كالمشي والجرى وركوب الدراجات ......
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 ( الحركات المتكررة المتلازمة ) المتتابعة( 3

رة وفى نفس الوقت  وهى أن تؤدى اجزاء الجسم المتقابلة نفس الحركة المتكر        

 .نوأوضح مثال لذلك سباحة الدولفي

  

 -الحركات المتكررة المركبة :( 4

وهى عبارة عن تكرار مجموعة من الحركات ) جمل حركية ( بصفة مستمرة        

وأوضح مثال لذلك سباقات الحواجز حيث يقوم اللاعب بتكرار الثلاث خطوات ما بين 

 المروق ثم الهبوط. الحواجز ثم الارتقاء الفردى ثم

  

  ثالثا الحركة المركبة:

الحركات المركبة هى عبارة عن حركتين أو أكثر ويتم الربط بين كل من        

 مرحلتيها الأساسيتين ويمكن تحديد لواجب الحركي لكل حركة على حدة .

ولتوضيح ذلك نقدم مثال للاعب كرة السلة وهو عندما يثب اللاعب لاستقبال       

 رة ثم يقوم بتصويبها إلى الهدف ثم يهبط على الأرض.الك

 وبتحليل هذه الحركة وبتتبع مراحلها نجدها على النحو التالي :

 *المرحلة تمهيدية:

 واحدة وهى مرحلة ثنى الركبتين قليلا ثم دفع الأرض لأعلى..       
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 : المرحلة انساسية*

ثم  –ارتفاع ثم استقبال الكرة الوثب لأعلى بهدف الوصول بالجسم إلى اعلي        

وهنا يتضح لنا ان هناك ثلاث واجبات حركية مختلفة أداها -التصويب نحو الهدف

 اللاعب ولم يؤدى الا مرحلة تمهيدية واحدة. 

 المرحلة النهائية : 

 وهى هبوط اللاعب على الأرض .     

ركة ثم مرحلتين مما سبق يتضح لنا ان الحركة المركبة عبارة عن مرحلة تمهيدية مشت

 أساسيتين او أكثر مرتبطتان يبعضهما بصورة مباشرة ثم مرحلة نهائية مشتركة .

 

  رابعا الجملة الحركية:

وهى عبارة عن وصل حركتين يبعضهما بحيث تكون المرحلة النهائية للحركة        

 الأولى هى نفسها المرحلة التمهيدية للحركة الثانية .

لة الحركية وصل الحركات في لعبة الجمباز سواء على أجهزة وأوضح مثال للجم      

  او عند أداء الجملة الحركية الرياضية .
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 **خصائص الحركات الرياضية :

 

 الإيقـاع الحركى .. (1

 مفهوم ومصطلح انيقاا:

يبدو أن أول من استخدام مفهوم ومصطلح اسيقاع هم اليونانيون القدماء تحت        

كان يعني لديهم في ذلك الوقت الانسياب المقنن، حيث أخذوا هذا مصطلح والذي 

 1986المفهوم من الحركة المنتظمة والمستمرة لأمواج البحر "سيد عبد المقصود" 

وآميل جاك واحد من الذين يرجع الفضل لهم في ظهور أهمية اسيقاع في المجال 

قيين المشهورين في الحركي عامة والمجال الموسيقي خاصة، وهو واحد من الموسي

عصره، حيث أنشأ معهده المعروف باسمه في سويسرا وجعل منه مادة للدراسة )حامد 

 .1982عبد الخالق( 

وقد أخذ اسيقاع بعد ذلك أبعاداب أخرى في مجال الحركة عندما استخدام بعد        

ذلك تحت مصطلح الوزن الحركي حيث كان في مجال الموسيقى، وفي مجال العلوم 

التربوية أخذ اسيقاع بعد ذلك بعداب فلسفياب عندما ارتبط بالحياة ارتباطاب وثيقاب في جميع 

اسيقاع هو الحياة والحياة مملوءة  ”Maty lots“مجالاتها، حيث عرفه ماتي لوتس 

 باسيقاعات وبذلك فالحياة ما هي إلا إيقاعات مختلفة متباينة.
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حياة دوراب كبيراب وخصوصاب في الحركات وبصفة عامة يلعب اسيقاع في ال       

المختلفة والمستمرة لأجهزة أي كائن حي. والتي يربطها إيقاع معين يعطيها الشكل 

المميز لها ولاتي قد تعيد نفسها في فترات مختلفة قصيرة أو طويلة كحركات الحيوانات 

عادتها باس 1997ذات الخلية الواحدة )عن "ماينل"  دارة كالانتقال وقد تكون الحركة وا 

من اليقظة إلى النوم، أو تكون خارجة عن اسرادة كالانتقال من النوم إلى اليقظة، أو 

 عند حدوث العادة الشهرية عند المرأة أو بالنسبة سيقاعات الأجهزة الداخلية للجسم.

وعلى ذلك عرف داندي اسيقاع بأنه تنسيق النسب بشكل منتظم في كل من       

زمن، أما ما ينل فعرفه بالتقسيم الديناميكي الزمني للحركة "أي العمل المساحة وال

التبادلي والمستمر والمنسجم بين كل من الشد والاسترخاء والذي يحكمه كل من الزمن 

 والقوة الخاصة باجزاء الحركة.

 

 مجالات انيقاا:      

جال التربية مجالات كثيرة ومتعددة، فلم يقتصر على مجال دون آخر، وم         

البدنية والرياضة واحد من تلك المجالات والتي يمثل اسيقاع فيها دوراب كبيراب وخصوصاب 

في مجال التعليم والتدريب الرياضي، وعلى ذلك نعرض فيما يلي مجالات اسيقاع 

 المختلفة:

 المجال الأول: اسيقاع والطبيعة.
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 المجال الثاني: اسيقاع والحياة.

 اسيقاع الحركي واسيقاع الموسيقي.المجال الثالث: 

 المجال الرابع: اسيقاع البيولوجي.

 

واسيقاع الحركي مصطلح استخدم لدلالته على إحدى خصائص الحركات        

الرياضية الهامة ، ومما لا شك فيه أن خبراء التربية الرياضية قد استعاروا هذا 

ى يتناسب مع طبيعة الأداء المصطلح من العلوم الموسيقية ، وطور المفهوم حت

الحركي ، ولذا كان من الضروري عند مناقشة موضوع اسيقاع أن نعرف أصل 

 المصطلح وما يدل علية 

 

 الإيقاع : 

ويعرف العالم ،،ماتى لوتس ،، اسيقاع فيقول اسيقاع هو الحياة_ والحياة هي        

 اسيقاع.

نلاحظ وجود اسيقاع فى نظام الكون  وبنظرة تأمل لظواهر الطبيعة التى حولنا      

فمثلا تدور الأرض حول محورها فى إيقاع ثابت معين ينتج عنة تعاقب الليل والنهار                                          

، ونلاحظ اسيقاع المنتظم فى تلاطم أمواج البحر من الشاطئ ، وفى أصوات الآلات 

يومية .كما نلاحظ أن لكل آلة إيقاعها الخاص المميز والماكينات التى تملأ حياتنا ال

 لها.
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وحتى اسنسان نفسه نجد له إيقاعات متميزة _مثل ضربات القلب وحركات       

 التنفس. 

ونلاحظ أيضا تغير سرعة اسيقاع في اسنسان تبعا لظروفه النفسية أو عندما       

 يقوم بمجهود بدنى مرتفع الشدة.

ما نلمسه بالعين فيوضح عند  اا أن نلمسه بالعين أو بالسمع. إمواسيقاع إم      

ملاحظة حركة منتظمة سواء كانت من الطبيعة أو من آلة أو حتى في حركة اسنسان 

 بإيقاعها حتى دون سماع صوتها.

تحرك عجلات القطار أو حركة الماكينات في الصناعة ونشعر عند رؤيتها حتى       

إيقاع منتظم، وأيضا عند ملاحظة حركة اسنسان فى المشى  في فيلم صامت أنها ذات

والجرى نشعر بانة يتحرك وفق إيقاع ثابت ، وقد يختلف اسيقاع من فرد عن آخر. وقد 

نلمس اسيقاع بالسمع مثل الموسيقى والاغانى والشعر ، وجدير بالذكر هنا ما ذكرة 

هدف تنظيم وتوحيد خطوات المؤرخون بان الشاعر العربى القديم كان يقول الشعر ب

 اسبل فى إيقاع منتظم وهنا يمكن أن نقول أن إيقاع الشئ هو نظامة .

ويعلل داندى فى تعريفة للإيقاع  فيقول ) اسيقاع هو تنسيق النسب بشكل منتظم       

 فى المساحة والزمن (......
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 أى أن انيقاا الحرك :ط

على إيجاد ترابط بين السمع وبين حركات  هو احد الأساليب التربوية التى تعمل      

 الجسم ويعرفه البعض تعريفا إجرائيا على انه:

"انيقاا الحركى علم وشن شى آن واحد بنى على انحساس واندراك وانداء يعمل 

 على الاندماج التام بين الذهن والسمع وأعضاء الجسم 

لكرز" فى إيجاد هذا العلم ويرجع الفضل إلى الموسيقى المشهورة "إميل جاك وا      

ثم انشأ معهد المعروف 1914التربوى حيث بدأ تجاربه الأولى فى ألمانيا حتى سنة 

 باسمة فى سويسرا "

ويهدف اسيقاع الحركى الى تدريب الجسم على ملازمة ما يسمع من موسيقى       

لرقص بالحركة_ أى إيجاد توافق بين السمع وعضلات الجسم وأوضح مثال على ذلك ا

 بأنواعه .

وعملية تدريب الفرد على اسيقاع الحركى تبنى على تكرار عدد الأفعال النفسية       

والعضلية حيث يتطلب أداء هذه الأفعال استجابة سريعة من أعضاء الجسم للأوامر أو 

 المثيرات الصادرة من الجهاز العصبي.

ركيز وينمى ملكة التذوق واسيقاع الحركي يستثير الذكاء والقدرة على الت      

 واسحساس والتوافق.
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وشاع استخدام هذا المصطلح منذ زمن بعيد وقد ظهرت العديد من الآراء فى       

 تفسيره فى مجال الحركة ، وبعيدا عن النظرة الفلسفية لمفهوم اسيقاع فانه يمكن تعريفة

ادل بين الشد بأنة التقسيم الزمنى للحركات وما يتضمنة من عمل ديناميكى متب 

 والاسترخاء او العمل والتوقف .

وانطلاقا من هذا المفهوم فان الأداء الرياضي ملئ بأشكال متنوعة من اسيقاع       

الحركي التى يصعب حصرها فحركات اسنسان سواء العامة أو الرياضية هي مجال 

 خصب لمناقشة مفهوم اسيقاع الحركي ..

فى الحركة فأنه يمكن أن القول أن اسيقاع شكل من  ولكى نوضح مفهوم اسيقاع      

أشكال التنظيم لكل من البعد الزمني الخاص بعمل او استرخاء العضلات فى كل وحدة 

 زمنية وحدات البعد الأول أى البعد الديناميكى .

فالبعد الزمنى يعنى المساحات الزمنية الخاصة بكل جزء من اجزاء الحركة والذى       

حد ذاته مقياسا لكل من عمليات التعلم الحركي والتقدم فى المستوى  أما  يعتبر فى

البعد الميكانيكى فهو يعنى معيار للأشكال التى يتخذها القوى المصاحبة للحركة ، 

من طاقة او عن طريق الأجهزة  لوفى كل جزء منها التى يمكن قياسها بمقدار ما يبذ

 الحديثة.

عنى فى النهاية ميزان لأجزاء الحركة من حيث القوى أى أن اسيقاع الحركى ي      

 المبذولة فى الأزمنة المحددة. 
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ويعتبر التوقع الحركى من الظواهر الخارجية لتقويم الحركة ويأخذ وضعا مميزا       

 عند التحليل الحركى الوصفى لها.

 

 إيقاا الحركة الرياضية

م اسيقاع الموسيقى ، ألا أنهما غير تأثر مفهوم إيقاع الحركات الرياضية بمفهو       

 متطابقين تماما.

وهذا يعنى توزيع الجهد المبذول على زمن الحركة ، او بعبارة أخرى أن إيقاع       

الحركة يعنى التوزيع الأمثل لانقباض وارتخاء العضلات خلال زمن الحركة _ وهذا 

القوة بالقدر الأمثل فى يعنى تقسيم دفعات القوة على مراحل زمنية أى تنظيم اخراج 

 الزمن المناسب.

ولقد استخدم مصطلح اسيقاع فى الحركة فى مختلف الأنشطة الرياضية فكثيرا       

ما نسمع عن إيقاع الوثب أو الجرى و خاصة فى مسابقات الحواجز كما أصبح شائعا 

نات استخدام مصطلح اسيقاع فى الحركات المتكررة مثل السباحة والتجديف والتمري

 والجمباز.

واسيقاع خاصية هامة من خصائص الحركة الرياضية فكل حركة لها ايقاعها        

الخاص ) الذى يسعى المدرب او المعلم الى تعليمه للاعب بهدف تحسين مستوى 

 اداءه ( .
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فى حين أن كل لاعب إيقاعه الخاص فى الأداء ، وهنا تظهر مهمة المدرب وهى 

 الأداء حتى يتمشى مع اسيقاع الأمثل للحركة .تطوير إيقاع الفرد فى 

ولقد وجد أن قدرة الأفراد على استيعاب إيقاع الحركة متباين ويرجع ذلك إلى       

الفروق الفردية بين الأفراد فى أنماطهم العصبية كما دلت التجارب على أن المرأة على 

اع للحركات السهلة ، مر المراحل السنية المختلفة اقدر من الرجل عل استيعاب إيق

 وهذا يفسر ميل البنات إلى الأنشطة التى تؤدى بمصاحبة الموسيقى .

 أهمية إلايقاا الحركى:ط 

ة  يعمل اسيقاع على إيجاد التبادل الأمثل بين الانقباض والانبساط فى العضلات 1

 مما يجعل الأداء اقتصاديا للطاقة المبذولة .

مظاهر التعب على اللاعبين ولذلك لان الانقباض ة يعمل اسيقاع على تأخير ظهور 2

والانبساط يساعدان على سرعة الدورة الدموية وهذا يعنى إمداد العضلات بالأكسجين 

 والطاقة اللازمة لأداء الحركة.

ة اسيقاع الصحيح للحركة يرفع مستوى الأداء وهو يساعد اللاعب على تحريك اجزاء 3

ساعد إيقاع الحركة فى تحديد اجزاء الحركة التى جسمه فى مسار الحركة الصحيح _وي

 تحتاج الى معدل اعلي من القوة.
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 انيقاا الجماع :ط

يظهر اسيقاع الجماعى فى كثير من مجال حياتنا اليومية ، فمثلا غناء عمال        

البناء وهم يخلطون المون أو توحيد "الوحدة" للعمال الذين يسحبون الكابلات الثقيلة . 

أيضا حين تقف سيارة ثقيلة فى الطريق فان تطوعوا لدفعها يحاولون على الفور إيجاد و 

 نغمة موحدة ينظمون بها دفعهم للسيارة .

وفى مجال التربية البدنية نلاحظ اسيقاع الجماعى حين نشاهد فريق شد الحبل       

يقاع _ أو التجديف أو العروض الرياضية والرقص الشعبى ونلجأ عادة الى الا

 الجماعى فى الحالات الاتية :

_ فى الحالات التى نحتاج فيها تجميع القوة وتركيزها فى لحظة زمنية محددة كما فى 1

 شد الحبل والتجديف. 

 وتشجيع الفرق الرياضية.  –_ لمشاركة الآخرين وجدانيا مثل الرقصات الشعبية 2

أى التغلب على التعب  _ يلجا إلى اسيقاع الجماعى كوسيلة لتأخير ظهور التعب3

 النفسى الذى يسبق عادة التعب الحقيقى أى التعب الفسيولوجى.

ظهار جمال الحركة وتناسق  –_ فى العروض الرياضية 4 بهدف وحدة الأداء وا 

 التشكيلات. 

_ فى المواقف التى تتطلب نظام ووحدة حركة مثل تحرك الجنود فى تحركات 5

 منتظمة او تحرك التلاميذ.
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قد  يبدو ان هناك تعارضا بين ما ذكر سابقا ان هناك إيقاع خاص بالفرد وانه و       

من الصعب ان نجد لاعبين يؤديان مهارة واحدة بتوزيع زمنى واحد وبين ما نناقشه بان 

هناك حالات يجب ان نلجأ فيها الى اسيقاع الجماعى  والواقع ان التوفيق بين اسيقاع 

دون صعوبة لان الفرد بطبيعته يميل الى مشاركة  الفردى واسيقاع الجماعى يتم

 الجماعة فى إيقاعهم .

وتستغل هذه الظاهرة فى علاج بعض الحالات المرضية ، فعلى سبيل المثال       

نلاحظ فى درس التربية البدنية ان بعض المعوقين ذوى اسيقاع الحركى غير الطبيعى 

ا أن هناك طريقه تدل على ان ميل يحاولون اكتساب ايقاع حركة باقى زملائهم ،كم

اسنسان الطبيعى لمشاركة الآخرين فى إيقاعهم ميل غير ارادى والظاهرة التى نتحدث 

عنها يمكن ان نراها فى مباريات كرة القدم ، فأن ما لاحظنا المتفرجين وهم يشجعون 

فريق خصوصا فى المواقف الحرجة نجد أن بعضهم يؤدى نفس حركات اللاعبين فى 

 ملعب بطريقة لا إرادية وتشتد حركة المتفرج تبعا لمدى حماسه .ال

ومن الملاحظ أن اكتساب اسيقاع الجماعى يكون أسهل عند اداء الحركات      

المتكررة مثل المشى والجرى والتجديف ..الخ ،عنة عند أداء الحركات الوحيدة حيث 

 لكل حركة توزيعها الديناميكى المعقد. 

يقاع جماعى عند اداء الجمل الحركية فان ذلك امر صعب للغاية وقد أما إيجاد إ    

 . يكون مستحيلا فى بعض الأحيان
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 تنظيم انيقاا الحركى:ط

لتنظيم اسيقاع الحركى لابد ان يكون التلميذ او اللاعب قد تدرب على أداء الحركة     

كسابه الشعور بمدى الحركة ال صحيح والزمن اللازم كاملة ثم يبدا المعلم فى تعليمة وا 

 لأدائها .

ثم يبدأ المعلم بتحديد مدى وزمن كل مرحلة من مراحل الحركة بمؤثرات صوتية       

 مميزة ويمكن للمعلم تنظيم ايقاع حركة التلاميذ باستخدام :

 * التصفيق.

 * الطرق على الترامبولين.

 * استخدام العد .

 يناميكى للحركة .* استخدام عبارات صوتية تدل على التوزيع الد

 * استخدام الصفارة .

 * استخدام الطريقة المثلى والفعالة فى الموسيقى .

وقد يستخدم المعلم اكثر من طريقة من هذه الطرق بغرض تعليم اسيقاع       

 الصحيح للحركة.

وفى حالة تعليم اسيقاع الجماعى يعلم التلاميذ الحركة الصحيحة أولا ثم يبدأ      

ى توحيد الأداء بين جميع التلاميذ باستخدام إحدى الطرق السابقة الذكر ، المعلم ف

 وهذا ما يتبع عادة عند التدريب على العروض الرياضية..
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 ونستخلص ان :

التركيب الديناميكى الزمانى للحركة يعنى مسار القوة خلال الاداء الحركى)وزن        

 الحركة(.

 يقاع وسيضاح ذلك نذكر أن ..يفرق البعض بين التوقيت واس       

التوقيت هو زمن الحركة إذ أنه يمثل التدريب الزمنى الديناميكى للحركة معا وهو   

 يمثل القوة والزمن فى أداء الحركة .

واسيقاع هام جدا للمدرب لمعرفة مسار القوة وتنوعها خلال الحركة خاصة فى الجمباز 

 .. والتمرينات الفنية والمصارعة والجودو..

 

 (النقل الحركي..2

من المعروف أن أى حركة رياضية لا تتم بصورة صحيحة إلا إذا اشتركت        

جميع اجزاء الجسم فى أدائها ، يشرط أن يكون هناك تناسق تام بين حركات اجزاء 

 الجسم وان تعمل جميعا على انجاز واجب حركي مراد تحقيقه .

واحد أو بسرعة واحدة فالجسم يحتوى على عديد من  واجزاء لا تتحرك فى وقت       

المفاصل تعمل على تحيك الجسم فى اجزاء مختلفة وبأشكال مختلفة ، وقد يظهر لنا 

بوضوح ذلك عند مشاهدتنا لفيلم سينمائي يغض ببطء للاعب يؤدى رمى الرمح بصورة 

 جيدة .
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لأولى هى حركة الجذع وهنا نلاحظ بوضوح حركات الجسم المتتالية ، فالحركة ا      

تتبعها حركة الذراع الرامية وحتى حركة الذراع الرامية نجدها تتم بتتابع حركة اجزاء 

 الذراع ، العضد ثم الساعد ، ثم الكف.

وهذا معناه أن الحركة تنتقل من عضو إلى أخر حتى تنتهى بالعضو المكلف      

 لجلة .بأداء الحركة حيث تنتهى بالكف والأصابع ومنها الى ا

ومن هذه الأمثلة نشعر أن هناك ظاهرة حركية مشتركة تتميز بها غالبية الحركات      

 الرياضية هذه الظاهرة هى مايطلق عليها مصطلح النقل الحركى .

والنقل الحركى عادة ما يلجا الية الجسم البشرى لزيادة قوة او سرعة العضو      

 المكلف بالأداء .

ا اداة اللاعب من الثبات مستخدما قوة ذراعه فقط نجد ان مسافة فدفع الجلة اذا م     

انطلاق الجلة محدود فإذا ما أشرك اللاعب الجذع فى الأداء نجد أن مسافة تحريك 

 الجلة قد زاد فى الأداء فان المسافة التى تدفع لها الجلة تزيد أكثر .

ياضية نظرا لان لذا فإننا نعتبر النقل الحركى من أهم خصائص الحركات الر    

الحركة الرياضية كما سبق ان اشرنا حركة ذات هدف وذات مستوى أى انه لا يكفى 

ان يكون للاعب القدرة على أداء الحركة بل يجب أن يكون الأداء على مستوى 

يتناسب مع المعدلات القياسية لهذه الحركة _وهذه إحدى المهام التى يسعى علم 

 ول الى مستوى يسمح بإمكانيات  وطاقات اسنسان ..الحركة الى دراستها  وهى الوص
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والنقل الحركى هو احد الخصائص الحركة التى تمكن اللاعب من زيادة معدلات      

أدائه ،  فهو يعمل على زيادة معدل تسارع الجسم خلال المى الحركى ولذا يجب ان لا 

 يكون هناك توقف فى بين حركة العضو واخر بل تكون متداخلة .

 

  أنواا النقل الحركى:

 :نقل الحركة من الجذا الى انطراف 

ويظهر هذا النوع بوضوح فى معظم حركات الجمباز ، فى الحركات التى     

تتطلب حركة سريعة وقوية فى الأطراف كالملاكمة ، والكاراتيه والمشي فى العاب 

 . القوى والسباحة

 : نقل الحركة من انطراف الى الجذا 

هذا النوع فى المشي والجري والوثب وحركات الكب فى الجمباز حيث  ويظهر    

يتم نقل الحركة من الأطراف التى تتحرك بسرعات عالية الى الجذع فى حالة 

  تحريكه

 اتجاه النقل الحركى : 

نعلم ان الحركة هى عبارة عن انتقال الجسم ما فى زمن ما هذا الانتقال لابد     

 ان يكون له اتجاه .
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وفى الحركات الرياضية نجد أن حركة الجسم أو حركة أجزائه توجه دائما     

لخدمة وانجاز الواجب الحركى المراد انجازه وعلى ذلك يمكن أن نقول أن النقل 

 الحركى أى كان نوعه يوجه نحو هدف الحركة.

أى أن هناك علاقة بين النقل وواجب الحركة فإذا كواجب الحركة هو تحريك     

تعامل الجسم مع الظروف المحيطة _ فان النقل الحركى يتم من الجذع إلى  أداة أو

الأطراف أى فى اتجاه العضو المكلف بإنجاز الحركة .كما فى دفع الجلة ورمى 

الرمح وأما إذا كان الواجب الحركى هو تحريك الجسم كلة كما هو الحال عند 

يتم من الأطراف الى الوثب او القفز وفى حركات الجمباز فان النقل الحركى 

الجذع والاطراف هنا تعنى الزراعين والرجلين فقط حيث ان حركتيهما تساعد على 

 انجاز الواجب الحركى  أما الرأس لا يتعدى عملية التوجيه وتجديد المسار الحركى 

 ونستخلص ما يلى :

كل  إن المرحلة الأساسية للركلة لا تبدأ فى المفاصل كلها مرة واحدة ولا فى     

الجسم فى نفس الوقت لكن نجد إنها تبدأ بمفصل أو أكثر ثم تتوالى فى باقى اجزاء 

 ومفاصل الجسم 

ان الحركة مع بدية سريانها فى اجزاء جسم اسنسان تبدأ فى قوة ثم تتزايد      

 سرعتها خلال سريان الحركة .
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مختلف  وتوالى الحركة فى مفاصل واجزاء الجسم وتزايد السرعة تظهر فى     

 الحركات الرياضية مع بدء الحركة حتى انتهائها ....

 

 (الانسيابية..3

انسيابية الحركة ظاهرة ذات أهمية قصوى للأداء الحركى فهى إحدى      

الخصائص المميزة للحركة الرياضية وتعتر معيار أساسى فى تقويم مستوى الأداء 

 الحركى .

لأمثل بين جميع اجزاء الجسم عند أداء وانسيابية الحركة تعنى التوافق ا     

 الحركة الرياضية 

 وهى تعاقب مراحل الحركة دون توقف 

وانسيابية الحركة من الظواهر التى تثير التساؤل عند دراسة الحرة الرياضية      

فتوافر الانسيابية ، يعنى صحة الأداء الفنى وقدرة اللاعب على تطويع تجميع 

 لحركة وهذا لا يأتى إلا إذا كان اللاعب قد تمكن من :اجزاء جسمه سنجاز هدف ا

 _ الفهم التام لخط سير الحركة ونقاطها الفنية. 

 لأداء فى المرحلة التمهيدية.  ة_ القدرة على تحصيل القوة اللازم

 _ الاقتصاد فى الطاقة والمجهود. 

 _الاحساس بإيقاع الحركة. 
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ما لاحظنا ربط مراحل الحركة بعضها وانسيابية الحركة تظهر لنا بوضوح إذا     

 ببعض  ..

فمثلا ، فى الحركات الوحيدة ذات الثلاث مراحل نلاحظ انسيابية الحركة تظهر     

لنا وصول المرحلة التمهيدية بالمرحلة الأساسية وأمثلة ذلك فى الجمباز " مهارة 

والارتقاء القفز على الحصان ،، تمثل الانسيابية فى استمرار الأداء بين الجرى 

 كمرحلة تمهيدية وبين الطيران الأول والمروق والطيران الثانى كمرحلة أساسية .

وفى العاب القوى مسابقة الوثب العالى تتمثل الانسيابية فى ربط مرحلة     

 الاقتراب وحركة الوثب والمرور فوق العارضة .

حف او مرحلة وفى مسابقة دفع الجلة  تتمثل الانسيابية فى وصل مرحلة الز     

 دفع الجلة .

اما فى الحركات المتكررة فأن الانسيابية تظهر بوضوح فى وصل المرحلة     

 المزدوجة مع المرحلة الرئيسية.

فمثلا سباحة الزحف تظهر انسيابية الحركة فى ربط حركة زراع داخل الماء     

 مزدوجة .وهى المرحلة الرئيسية مع حركة الذراع خارج الماء  وهى المرحلة ال

وهى الحركات المركبة فى الجملة الحركية حيث يتحتم على اللاعب ربط    

حركتين او أكثر مع بعضهم .فأننا نلاحظ فى هذه الحالة أن الانسيابية تظهر 

 بصورتين :
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 الاولى : انسيابية فى ربط اجزاء كل حركة وهو ما سبق أن تكلمنا عنة.     

 ربط حركتين متتاليتين.والثانية : هى الانسيابية فى    

   

والانسيابية هنا تعنى ان عدم توقف الأداء بعد الحركة الأولى وعدم وجود         

حركات اضافية بين الحركتين وهذا يعنى ان الانسيابية تتوافر فى ربط حركتين اذا 

ما كانت المرحلة النهائية للحركة الاولى هى نفسها مرحلة تمهيدية وناجحة للحركة 

 نية .الثا

الانسيابية من وجهة نظر الميكانيكا الحيوية تعنى وجود توافق بين اجزاء      

 الجسم المختلفة وهذا يحدث فى حالتين :

اما بتعاقب ظهور القوى أى ان لحظة نهاية القوة الاولى تكون هى بداية      

 تصعيد القوى.

 ومثال ذلك : الجرى ثم الارتقاء 

ظهور القوى اى ان لحظة تأثير جميع القوى الصادرة  تحدث الانسيابية من تلازم 

 من اجزاء الجسم تظهر فى لحظة زمنية معينة واحدة ...

 تقويم انسيابية الحركة :

ذكرنا فيما سبق ان انسيابية الحركة تعتبر مقياسا لمستوى الاداء كما نها من       

كلة تصادف الخصائص الهامة للحركات الرياضية التى يجب توافرها ، والمش
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الباحثون فى مجال دراسة الحركة الرياضية هى كيف نحكم عل حركة ما ، من 

 حيث توافر خاصية الانسيابية او عدم توافرها .

وفى الواقع ان يوجد عدة اتجاهات يمكن ان يتبعها الباحث للحكم على مدى       

 انسيابية الحركة.

 

 :الاتجاه انول الملاحظة الخارجية 

لملاحظة الخارجية لخط سير الحركة أسلوب علمي معترف به ويتلخص ان ا      

بدقة أثناء أدائه للحركة المراد الحكم عليها ويحدد  بفى ان الباحث يلاحظ اللاع

 ملاحظة:

 اكتمال خط سير الحركة 

 مدى تحقيق مراحل الحركة للواجب الحركى .

 عدم وجود توقف بين مراحل الحركة

لأسلوب ان العين المجردة قد يصعب عليها تحديد فترات ويعاب على هذا ا       

 التوقف اذا كانت الحركة سريعة .

كما ان الباحث يجب ان يكون على قدر كبير من الفهم لطريقة أداء هذه        

يقاعها _ تفاديا لهذه العيوب فأن الملاحظة الخارجية للأداء  الحركات ومداها وا 

 لفيلم السينمائمى البطىء .يمكن ان تجرى عن طريقة ملاحظة ا
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وتسجيل نفس الملاحظات السابقة ، وعموما الملاحظة الخارجية أسلوب        

اعتباري تقديري تدخل فيه وجهة النظر الشخصية وعلى العموم فأننا نحتاج الى 

هذا الأسلوب إذا ما أردنا إطلاق الحكم السريع على أسلوب اداء اللاعب وهو ما 

ء التدريب ، حيث يلجأ المدربين إلى الملاحظة الخارجية للحركة نلاحظه دائما اثنا

 لتقويم أداء لاعبيهم ..

 

 الاتجاه الثانى دراسة مجال الحركة ) خط سير الحركة(

دراسة خط سير الحركة من الأساليب التى تتبع عادة فى إجراء الأبحاث        

، والخطوات المتبعة  العلمية وهى اكثر دقة حيث لا تعتمد على التقدير الشخصى

فى استخراج النتائج والحكم على انسيابية الحركة عن طريق دراسة مسارها الحركى 

 تتلخص فيما يلى :

 تصوير الحركة المراد دراستها "وفق المواصفات العلمية "

 رسم خط سير الحركة " حسب المواصفات العلمية " 

 استخراج النتائج 

سيابية الحركة يظهر لنا بوضوح خط سير الحركة واستخراج النتائج والحكم على ان

 اذا ما توافر خطوط سير الحركة المواصفات التالية :

 مراحل الحركة تظهرها  اجزاء من خط سير الحركة بصورة مميزة 
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 خط سير الحركة يتم فى شكل أقواس او دوائر 

 تغير الاتجاهات يظهر على شكل اقواس وليس على شكل زوايا حادة 

 اجزاء الجسم يعمل فى اتجاه الحركة العام ..خط سير 

 

 الاتجاه الثالث زمن الاداء الحركى او سرعة الحركة:

 وهذا الأسلوب يقوم على دراسة المنحنيات التى تسجل علاقة المسافة بالزمن   

 ) السرعة( المأخوذة من جهاز تسجيل السرعة .

نا فى هذا الاسلوب من واستخراج النتائج والحكم على انسيابية الحركة يظهر ل

 الدراسة على النحو التالى :

  0أن أى تغير السرعة الأداء يجب ان لا يتم مفاجئا بل بصورة تدريجية

أن نقاط الجسم المختلفة لا يمكن ان تثبت أثناء الاداء  باستثناء  نقاط الارتكاز 

وجود  وعلى ذلك فأن التغير المفاجئ فى منحنى السرعة  زمن يعنى بالضرورة عدم

 انسياب فى الحركة _كما ثبت ان احد اجزاء الجسم يعنى ايضا فقدان الانسيابية.

 الرابع : دراسة ديناميكة الحركة : هالاتجا

أى دراسة العلاقة بين الشد والارتخاء أى ) التوزيع الزمنى للقوة ( وتستخدم      

لمسجلة على جهاز هذا الاسلوب الدراسى للمنحنيات الممثلة لغلاقة القوة  زمن وا

 قياس القوة .
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 وتتلخص هذه الطريقة فيما يلى : 

 اداء الحركة على قاعدة جهاز قياس القوة .

 استخراج الشريط المسجل علية التوزيع الزمنى للقوة اثناء اداء الحركة 

 استخراج النتائج فيما يتعلق بانسيابية الحركة 

 الاتى : واستخراج النتائج من منحنى القوة  زمن يكون ك

إن الانقباض العضلى المفاجئ ، اى ارتفاع المنحنى المفاجئ على الشريط 

 المسجل يعنى عدم الانسيابية .

ان المنحنى يجب ان يكون على شكل قوس ولا تظهر فيه زوايا حادة فالزوايا 

 الحادة تعنى عدم الانسيابية .

 

 (التوقع الحركى..4

ر الخارجية لتقويم الحركة ويأخذ وضعا ويعتبر التوقع الحركى من الظواه      

 مميزا عند التحليل الحركى الوصفى لها .

 هو احد خصائص الحركة الرياضية .

  -وسيضاح مفهوم ظاهرة التوقع الحركى نورد الأمثلة الاتية :

 عند ملاحظة اللاعبين وهو يثنى الركبتين مع مرجحة الذراعين للخلف،      
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للاعب سوف يثب لأعلى وعند ملاحظة مرجحة رجل نتوقع على الفور ان هذا ا

اللاعب للخلف نتوقع ان على الفور سيضرب الكرة بالقدم بل يمكن أيضا تحديد 

 الاتجاه الذى ستتوجه الية الكرة .

ومما تقدم يمكننا القول ان المرحلة التمهيدية تحمل دلائل تشير الى شكل      

ومستوى الأداء فى المرحلة الرئيسية وطبيعة المرحلة الأساسية ، وكما ان شكل 

 يوحى لنا بشكل المرحلة النهائية 

 

 هذا ويمكننا التمييز بين انواا التوقع: 

 . التوقع الذاتى

 توقع حركة الغير. 

 توفع نتائج الموقف. 

 

 التوقع الذاتى : -1

يتوقع مستوى  بيتوقف التوقع الذاتى على مدى خبرة اللاعب الحركية فاللاع      

لة الأساسية للحركة بناء على ما حققه من نجتح المرحلة التمهيدية _ ويظهر المرح

 هذا النوع من التوقع بوضوح عند لاعبى الجمباز .

فمثلا عند أداء الدورة الهوائية المفردة على العقلة يشعر اللاعب بمدى نجاحة       

 فى أدائها عند أدائه المرحلة التمهيدية .
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ع الذاتى يظهر بوضوح عند أداء الجمل الحركية حيث ويظهر هذا التوق      

نشاهد كثير من اللاعبين يحاولون أثناء المرحلة النهائية من تعديل موضع نقطة 

 مركز ثقل الجسم بالنسبة لوضع الجسم .

اى ان اللاعب يحدد مكان مركز ثقله حسب توقعه لشكل قاعدة الارتكاز      

توقع اللعب الصحيح لشكل قاعدة الارتكاز  ويتوقع نجاح عملية الهبوط على مدى

 ومركز ثقله بالنسبة لها .

والتوقع الذاتى يظهر بوضوح عند أداء الجمل الحركية حيث تكون كل        

 حركة اساسا او تمهيد للحركة التالية .

وهنا نلاحظ ان اللاعب المدرب المكتسب الخبرات الأداء يحاول رفع        

 حلة  وللمرحلة الأولى حتى تساعده على انجاز الحركة التالية مستوى أداء هذه المر 

  ـ توقع حركة الغير 2

يحدث كثير في بعض الألعاب وخاصة فى الألعاب الجماعية أن يتوقع       

 اللاعب حركة لاعب آخر سواء من فريقه أومن الفريق المنافس. 

الكرة الموجهه اليه  فمثلا حارس المرمى يحاول ان يحدد اتجاة ومقدار قوة      

 عن طريق ملاحظتة الدقيقة للمرحلة التمهيدية التى يؤديها الخصم قبل تسديد الكرة. 
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ويتوقف نجاح حارس المرمي في صده للكرة علي مدي صحة توقعه لحركة       

المهاجم ،  والتوقع الصحيح لحركة الغير يحتاج إلي خبرات عديدة فإذا  أكدنا علي 

 الأداء لحدوث التوقع الذاتي.  ضرورة وجود خبرة

فان توقع حركة الغير تحتاج إلي خبرات الأداء بجانب دراسة صفات الخصم       

مكانياته واسلوب تصرفه في الموقف المختلفة والواقع ان توقع حركة الغير من  وا 

 أهم واصعب المهام التي تقابل لاعبي الالعاب الجماعية.

 ـ توقع نتائج الموقف: 3

ويقصد بالموقف هنا وجود أكثر من مهاجم وأكثر من مدافع يشتركون        

 جمعيا بإمكاناتهم وتوقعاتهم في موقف واحد.

 فمثلا:

حارس المرمي يجب ان يكون مدربا علي تقدير نتائج الموقف حيث يهاجمه        

عدد من لاعبي الفريق المهاجم في حين يقف في منطقة الدفاع بعض افراد فريقه 

حارس المرمي ان يحدد امكانية وكفاءة المدافعين ومدي خطورة وامكانية وعلي 

 الفريق المهاجم

وهنا لا تكون مهمة حارس المرمي تحديد او توقع حركة احد المهاجمين        

ولكن يجب ان يدرس وبسرعة فائقة جميع احتمالات الموقف الموجود أمامه سواء 

ية أن يختار إرجاع احتمال يلهمه به موقف المهاجمين او موقف المدافعين وعل
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الموقف ، ويتوقف نجاح حارس المرمي في صد الكرة الموجهة للمرمى علي صحة 

توقعه بحركات المهاجمين وقدرة المدافعين والواقع أن تقدير الموقف يحتاج الي 

استيعاب خطط اللعب سواء الخطط الدفاعية لأفراد فريقها والخطط الهجومية التي 

يلعب بها الفريق المهاجم  وعلي ذلك فإننا نقول ان توقع نتائج الموقف يمكن ان 

هو اعقد المشاكل التي تواجه اللاعبين في الالعاب الجماعية  حيث يجابه الفرد 

متغيرات عديدة لا حصر لها فقدرات المهاجمين وقدرات المدافعين والاماكن العديدة 

بنسبة لحركة المهاجمين ومضمون التي يتحرك فيها كل مهاجم وحركة المدافعين 

الخطة التي يتبنها المهاجمين ، وعدد من المهاجمين بالنسبه لعدد المدافعين وقرب 

او بعد المهاجمين من مرماه كلها عوامل يجب ان يعرف حارس المرمي احتماليتها 

 ويتصرف علي الفوز بما يتناسب مع الاحتمالات الاكثر توقعا .

قف عادة لا يظهر الفرق بين مستواي خبرات اللاعبين وتوقع نتائج المو       

 ومستواي ذكائهم

 :المراوغة او خداا الخصم

إن المراوغة بصورة عامه تهدف الي جعل الخصم يستجيب استجابة خاطئة       

ومعني ذلك ان توهم الخصم باننا سنؤدي حركه معينا فاذ ما استجاب لها  ووضع 

قمنا بأداء حركة اخري لم يكن متوقعا حدوثه     نفسه في موقف دفاع لهذه الحركة

 وهنا يستحيل عليه ان يستجيب للحركة الجديدة .
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 كيف يتم خداع الخصم .؟

يمكن اظهار المرحلة التمهيدية لمهارة ما بوضوح للمنافس فاذا ما استجاب       

 لها قمنا بأداء حركة اخرى لم يكن يتوقعها 

رحلة التمهيدية وذلك حتى لا يتوقع الخصم عن طريق كبت او اختزال الم     

 طبيعة او اتجاه الحركة كما فى الملاكمة و المصارعة 

عن طريق ايقاف او تغيير  اتجاه المرحلة الرئيسية للحركة وترك زميل من     

 نفس الفريق ستمام حركة اخرى 

 مثال ذلك.

ة نحو الهدف التصويب على هدف كرة السلة وذلك عندما يثب مصوبا الكر       

فاذا ما استجاب الخصم ووثب لعمل حائط لصد الكرة غير اللاعب اتجاه الكرة 

وحولها الى زميل له من نفس الفريق يقف فى مكان افضل بالنسبة للهدف حيث 

 يقوم هو الاخر بتصويبها نحو الهدف بسهولة دون مقاومة من الخصم

 

 (الامتصاص ) مرونة الحركة (..5

كة هى قدرة مفاصل الجسم على امتصاص الطاقة الذائدة  امتصاص الحر      

وتظهر لنا هذه الظاهرة بوضوح فى المرحلة النهائية فى مرحلة الوثب او القفز 

حيث يسقط الجسم من ارتفاع كبير على الارض تصبح مفاصل الجسم مسئوله عن 



93 
 

ما  احداث تناقص سريع فى عجلة الجسم وتفسير ذلك ان الجسم الساقط من ارتفاع

يتحرك تحت تأثير الجاذبية الارضية بعجلة تزايديه وهنا يعنى ان لحظة وصولة 

الى الارض ستكون سرعة الجسم مرتفعة أي ان كمية حركته كبيرة وهذا يعنى ان 

تصادم الجسم مع الارض سيكون عنيفا وهنا تبرز اهمية امتصاص الطاقة الذائدة 

ائدة او قدرة الجسم على احداث او قدرة الجسم على احداث تناقص الطاقة الذ

 تناقص سريع فى عجلة حركته نحو الارض ..

 تعريف الامتصاص الحركى

 هو تحويل حالة الجسم من الحركة الى السكون تدرجيا دون تصلب ذائد 

 تعريف اخر هو فرملة حركة الجسم او حركة الاداء المستعملة بأنسيابية  

 تعريف اخر:

 فى عجلة الجسم او الاداة المستعملةهو احداث تناقص سريع متدرج 

وامتصاص الحركة او فرملة الجسم نوعان أحدهما تقوم فيه عضلات الجسم 

بامتصاص الحركة اراديا، وثانيهما ان تمتص الحركة عن طريق مؤثر خارج عن 

 ارادة اللاعب وعلى ذلك يمكننا تصنيف الامتصاص الى النحو التالى :  

 كةأ  الامتصاص اسيجابى للحر 

 ب  الامتصاص السلبى للحركة
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 الامتصاص الايجابى للحركة :

، امتصاص الطاقة ىويظهر لنا بصورتين في الحركات الرياضية الأول       

 الزائدة بعد الواجب الحركى وعادة ما يتم في المرحلة النهائية للحركة

بسقوط مثال ذلك: جميع النهايات على اجهزة الجمباز وجميع الحركات التى تنتهى 

 الجسم من ارتفاع كبيير على الارض.

مثال لعبة الجمباز : فى القفز على الحصان بعد انجاز الواجب الحركى اى الجزء 

 للحركة الى الهبوط الى الارض  ةالرئيسى للحركة تبدأ المرحلة النهائي

وفى هذه الحالة يبدا امتصاص الجسم وفرملته ، وتصبح هذه المسئولية       

فاصل الجسم حيث تشترك فى امتصاص الحركة المذكورة ، مفصل مسئولية م

القدمين ومفصل الفخذيين ومفصل الركبتين والجذع وتعمل هذه المفاصل متعاقبة 

 على ايقاف الحركة .

ويمكننا تشبيه مفصل الجسم فى هذه الحالة بانها عبارة عن خمس )سوست(      

لاربعة ادائها بترتيب قوتها  متصلة تبدا اضعفها بالعمل وتوالى )السوست( ا

فأمشاط القدم هى اضعف مفاصل الجسم يليها مفصل القدم ثم الركبة ثم مفصل 

 الفخذ ثم الجذع .
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واهمية البدء بأضعف مفاصل فالأقوى ثم الاكثر قوة وهكذا ينتج عنة فى      

عملية الايقاف ، حيث البدء بأقوى مفاصل ينتج عنة ايقاف مفاجئ قد يحدث 

 بالجسماضرار 

اما الصورة الثانية التى يحدث فيها امتصاص اسيجابى للحركة فيظهر لنا     

صورة استقبال الكرة واستقبال الاداة  ففى كرة السلة استقبال الكرة باليدين او بيد 

 واحدة 

كما فى كرة اليد وذلك جميع مهارات استقبال الكرة فى كرة القدم ) استقبالها     

او بالقدم ( ففى جميع هذه المهارات لا يحدث ايقاف للكرة  بالصدر او بالفخذ

بصورة فجائية والا ارتدت الكرة ولكن العضو المكلف بإيقاف الكرة يبدا من لحظة 

 لمس الكرة فى تقليل سرعتها تدريجيا حتى تصبح فى حيز سيطرته .

والامتصاص الحركى قد يكون مرفوضا او غير مرغوب فيه فى بعض      

ت او فى بعض المهارات مثل الكرة الطائرة  حيث لا يجب امتصاص الكرة الرياضا

عند استقبالها بل يجب احداث تصادم بين الاصابع او ظهر اليد مع الكرة وايضا 

التى تحتاج الى اقتراب ، ثم ارتقاء مثل القفز على حصان القفز او  تفى المهارا

ب احداث ثنى كبير فى الركبتين بالزانة او بالوثب العالى او الوثب الطويل لا يج

ببعد الخطوة الاخيرة من الاقتراب حتى لا يحدث امتصاص للسرعة التى اكتسبها 



96 
 

من الاقتراب بل يجب مقابلة الارض او سلم القفز والجسم متصلب نوعا ما حتى 

 نحصل على قوة رد فعل التصادم مردود الى الجسم نفسة 

 الامتصاص السلبى للحركة 

تمتص او تفرمل الحركة نتيجة مؤثر خارجى لا يخضع سرادة  وهو ان      

اللاعب ومن امثلة هذا النوع من الامتصاص فرملة ما بقوة اندفاع الجسم عند اداء 

القفزات من ارتفاعات كبيرة وفرملة الحركة هنا تكون نتيجة لاحتكاك الجسم بالوسط 

 المحيط به وهو الماء .

 شوائد امتصاص الحركة 

 لحركة يمكننا من انهاء الواجب الحركى بنجاح امتصاص ا

 امتصاص الحركة يقى اللاعب من الاصابات 

ان الارتطام الشديد بالأرض والجسم فى حالة تصلب ينتج عنة اضرار بالمفاصل 

 والغضاريف 

 الامتصاص الحركى يقى الجهاز العصبى اثر الصدمات القوية.

عليها مجهود كبير فى زمن قصير ايقاف الحركة فجائيا يعنى ان العضلات يقع 

وهذا يتسبب عنة اما الارهاق الشديد للعضلات بحيث لا تستطيع الاستمرار فى 

 العمل فترة طويلة او تؤدى الى تمزق العضلات .

 الامتصاص الحركى يمكن اللاعب من سرعة الوصول الى حالة الاتزان . 
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 عة السيطرة على الكرة .فى حالة استقبال الكرة يمكننا الامتصاص الحركى من سر 

الامتصاص الحركى يجعل الحركة اقتصادية وذلك لان العمل المتصلب يحتاج الى 

قوة عضلية كبيرة وفى وقت قليل وقد يتسبب عن ذلك عدم قدرة الجسم على مد 

 .  العضلات بالطاقة والاوكسجين اللازم للأداء

 تطور القدرة على امتصاص الحركة

صاص الطاقة الذائدة عن متطلبات الجزء الرئيسى من القدرة على امت       

 الحركة ليست صفة موروثة لكنة احساس ينمى بالتدريب 

فإننا نلاحظ ان الطفل الصغير حيث يثب من ارتفاع نجدة غير قادر على        

امتصاص الحركة فهو يستقبل الحركة اما وهو متصلبا مما يسبب له الألم ،وفى 

سة نجد ان الطفل بدا فى تنمية إحساسه بامتصاص الطاقة سن الخامسة او الساد

الذائدة عن الحركة بل يظهر لنا التناسق بين مفاصل الجسم فى امتصاص الحركة 

 الذائدة.

اما فى سن البلوغ فإننا نلاحظ قدرة الشاب على مطاوعة مفاصل جسمه        

متصاص وقدرته على امتصاص الحركة وتطويع مفاصلة بحيث تتناسب مع الا

 سواء كانت الحركة بسيطة او كانت كبيرة . 
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اما فى سن الشيخوخة فإننا نلاحظ ان الجسم قد فقد الاحساس بإخراج        

المقاومة المتباينة الازمة لامتصاص الحركة ، وفد يستمر الاحساس بامتصاص 

 سن اذا ما استمرت عملية التدريب الحركة مع كبار ال

 ( جمال الحركة..6

ى مصطلح جمال الحركة توافق وتتابع مراحل الحركة وجمال الحركة يلعب دور يعن

هام فى بعض الرياضات التى تعتبر فيها نوعية الأداء أساس لتقيمها كما فى 

التمرينات الفنية والجمباز فهدف الحركة فى هذه الرياضات ليس تسجيل رقم بل هو 

ة تخص حركة الجمباز توافق وانسيابية فى الأداء وجمال الحركة ليس صف

والتمرينات الفنية والبالية المائي والغطس فقط فجميع الحركات الرياضية يمكن ان 

توصف بالجمال اذا ما كان مدى الحركة صحيح وتم النقل الحركي بين اجزاء 

يقاع سليم وعلى ذلك يمكننا وصف الحركة بالجمال اذا ما  الجسم بانسيابية وا 

 لية :توافرت فيها الخصائص التا

 اكتمال المسار الفنى للحركة. 

 ظهور مراحل الحركة بوضوح ونجاح كل مرحلة فى انجاز واجبها .

 توافر اسيقاع للأداء.

 وصل مراحل الحركة بانسيابية .

 حدث النقل الحركي بين اجزاء الجسم وخاصة فى المرحل الأساسية. 
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 .يالنهائامتصاص الطاقة الذائدة على احتياجات الأداء في المرحلة 

 

 

 وزن الحركة )ديناميكيةالحركة(..(7

يفهم من اصطلاح وزن الحركة انه حركة الاجزاء المترابطة لمهارة ما ويعني  

الفترات المتبادلة بين الشد والاسترخاء اللذين يكونان المهارة ، وتعتبر انسيابية الفترة 

ة لحركة الاجزاء بين الشد والاسترخاء وعدم ظهور حدود واضحة بينهما أحسن علاق

وزن الحركة "بأنه  Diatchkowالمترابطة المكونة للمهارة ، وقد عرف دياتشكوف 

مراحل المهارة والتداخل بين أجزائها وكذلك العلاقة بين شد الفترة الزمنية بين 

 واسترخاء العضلات.

 

 

 

 

 

 

 

 



100 
 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع
 

 مستويات الحركة  -

 المحاور الحركة الأساسية  -

 الروافع  -
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 الفصل الرابع

 الحركةمستويات ومحاور 

  :مستويات الحركة.. اولا

المستوى من الناحية الهندسية ) هو المستوى الفراغي المنتظم ، وقد          

اصطلح على أن تنسب حركة الجسم إلى ثلاث مستويات فراغية متعامدة تلتقي عند 

 : نقطة مركز الثقل وهي

 يمر بالجسم من الأمام للخلف و يقسم الجسم إلى:  المستوى السهمى -1

 نصفين متساويين أحدهما جهة اليمين والأخر جهة اليسار.

 حركة ثني الجذع للجانبين .مثال :

يمر بالجسم من اليمين الى اليسار و يقسم الجسم إلى :  المستوى الأمامي -2

 قسمين أحدهما أمامي والأخر خلفي.

  قلبة الهوائية الامامية والخلفيةشحركة ال:  مثال

 : يقسم الجسم إلى قسمين علوي وسفلي.(  العرضى)  المستوى الأفقي -3

 . حركات دوران الجذع:  مثال

 

 هذ نقاط  وتتلاقى ، البعض بعضها على المستویات هذه وتتعامد

 نقطة تسمى مركز ثقل الجسم عند المستویات
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 :الأساسيةالحركةوراالمحثانيا 

 ـ المحور الطولي )الراسي( 1

الأسفل فيدور حوله الجسم كما في الدوران حول يخترق الجسم من الأعلى إلى       

الجسم في التزحلق على الجليد، وهو خط وهمي يمر من الرأس للقدمين عمودي على 

 المستوى الأفقي.

 القرص ( –: حركات اللف ) رمى المطرقه  مثال
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 ـ  المحور الجانبي )العرض( 2

عمودي على المستوى هو خط وهمي يخترق من الجانب إلى الجانب الآخر       

الجانبي وهو موازي لسطح الأرض كما في الركض ، المشي في عبور العارضة في 

 الوثب العالي ويدور أماما وخلفا.

 : الدورانات اثناء الهبوط في حمام السباحة . مثال

 ـ  المحور السهمي )العميق(3

يخترق الجسم خط وهمي من الأمام إلى الخلف ، عمودي على المستوى      

 الأمامي وموازي للأرض .

 : العجلة الهوائية . مثال
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 وافـــعالــر

  تعريف الراواشع :

 هى أداة أو ألة لنقل الطاقة ..        

هي عبارة عن قضيب صلب يتحرك حول نقطة ثابتة تسمي محور و "        

الارتكاز تؤثر عليها قوتان هما القوة والمقاومة وتسمي المسافة بين محور الارتكاز 

 والمقاومة بذراع المقاومة والمسافة بين محور الارتكاز والقوة بذراع القوة " .  

 هما :  ستخدم الرواشع لغرضينوت

 كبيرة والتي تفوق مقدار الجهد المبذول بأقل قوة ممكنة.التغلب علي مقاومة  -

ها المقاومة من خلال بذل في زيادة المسافة التي يمكن أن تتحرك ةساعدالم -

 من قيمة هذه المقاومة . جهد أقل

أما عندما لا يكون هناك حركة فإن العزم الناتج عن الجهد المبذول يعادل العزم 

   أن الرافعة في حالة توازن.الناتج عن المقاومة وهنا يقال 

  

وتستخدم الروافع في حياتنا اليومية كالمقص، وفتاحة العلب وهي تختلف في       

الشكل ولكن تتفق في كونها قضيب صلب وعند تاثير القوة عليها فانه يتحرك على 

نقطة ثابتة تسمى بمحور الارتكاز وذلك بغرض التغلب على مقاومة باقل جهد 

 ل هذا النوع من الروافع نجد ان مدى الحركة قليل نسبيا.ممكن. وفي مث

تعمل بطريقة عكسية  ولكن عند استخدام الادوات الرياضية مثل المضارب فهي    

السابقة فمثلا عصا الجولف تستخدم بغرض الحصول على مدى  لعمل الروافع
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قوس  حركي واسع على حساب القوة، فطول القائم يمكن راس العصا ان تنتقل خلال

واسع، ولكنها تستخدم بغرض التغلب على مقاومة قليلة وهي وزن العصا نفسها. 

ومضارب التنس والاسكواش وعصا الهوكي وبقية الانواع الاخرى من الروافع 

 تستخدم بغرض كسب المسافة على حساب القوة .

 

 اجزاء الجسم كروافع: 

ان كل عظمة من عظام الهيكل العظمي تعمل كرافعة، فالعظمة نفسها تمثل        

القضيب الصلب وتمثل المفاصل محور الارتكاز والعضلات المنقبضة تمثل القوة. 

والاجزاء الكبيرة من الجسم مثل الجذع والاطراف العليا والاطراف السفلى يمكن ان 

ثلا عند رفع الذراع بكاملة الى تقوم بعمل الرافعة اذا استخدمت كوحدة صلبة فم

الجانب فانة يمثل رافعة من النوع البسيط فمركز الحركة في مفصل الكتف يمثل 

محور الارتكاز، والجهد الذي تبذلة العضلة الدالية يمثل القوة، بينما يمثل وزن 

 الذراع المقاومة.

ثل والروافع التشريحية ليس بالضرورة ان تكون على هيئة قضيب صلب م    

 الجمجمة وعظام الكتف والعمود الفقري.

 

 مـاهيـة الروافــع :

استخدم اسنسان منذ الأزل قواه الذاتية والقوى الخارجية للتغلب على 

وحمل الأشياء ومستلزمات حياته اليومية، مكان يبذل قدرا كبيرا من القوة   تالمقاوما

الأسس الميكانيكية للتغلب على المقاومة قليلة ، وما إن أخضعت الحركة إلى 

الأمثل للتغلب على  للمحاولة استغلال قوى اسنسان والقوى الخارجية للاستغلا

مقاومات كبيرة بقوى قليلة نسبيا ، حتى يتمكن من تحقيق مبدأ الاقتصاد بالجهد 
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وكذلك الهدف من استخدام القوة ، ويمكن تعريف الرافعة بصورة عامة " بأنها جسم 

 " تسمى محور الدوران أو محور الارتكاز يدور حول نقطة ثابتة

 فعة من سلسلة عمل تحتوي على ثلاث نقاط هي :اوتتكون الر    

 نقطة الارتكاز ) محور الارتكاز أو الدوران ( .1

 نقطة تأثير القوة. .2

 نقطة تأثير المقاومة. .3

أما المسافة الواقعة بين المحور ونقطة تأثير المقاومة فيطلق عليه ذراع المقاومة ، 

والمسافة بين المحور ونقطة تأثير القوى تسمى ذراع القوة وهي موضحة في الشكل 

 التالي:

 

 ) ذراع القوة(                          )ذراع المقاومة(                

 

 

 

 

 

 

 قوة

 مقاومة



107 
 

 :  الروافعتصنيف 

 أولا..الروافع الخارجية :

حياتنا اليومية، فالمطبخ يحتوي علي عدد كبير من هذه تستخدم الروافع في        

الروافع منها علي سبيل المثال فتاحات العلب وكسارة البندق وفتاحات زجاجات المياه 

الغازية والمقص ومهما اختلفت أشكالها فإنها تتفق في كونها قضيب صلب وعند 

رتكاز وذلك بغرض تأثير القوة عليها فإنها تتحرك علي نقطة ثابتة تسمي بمحور الا

التغلب علي مقاومة والتي قد تكون في بعض الحالات مجرد وزن الرافعة وفي مثل 

هذا النوع من الروافع تكون حركة المقاومة المراد التغلب عليها محددة نسبيا في حين 

يكون مدي حركة القوة المبذولة أكبر فخلع مسمار من قطعة الخشب لا تتعدي فيه 

 سنتيمترات. حركة المسمار عدة

وتعتبر المضارب المستخدمة في العديد من الرياضات كمضارب الجولف        

والهوكي والتنس والاسكوا  عبارة عن روافع ولكنها تؤدي وظائف حركية عكس ما 

أشرنا إليه فعصا الجولف تستخدم بغرض الحصول علي مدي حركي واسع علي 

العصا أن تنتقل خلال قوس واسع حساب القوة المبذولة فطول القائم يمكن رأس 

ولكنها تستخدم بغرض التغلب علي مقاومة قليلة وهي وزن العصا نفسها ومضارب 

العصا والاسكوا  وعصا الهوكي من الروافع التي تستخدم بغرض كسب المسافة 

 علي حساب القوة .   
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 بالأوزان .ومن أفضل الأمثلة للروافع فى الحياة العامة الميزان المستخدم        

 " الداخلية " : الروافع التشريحيةثانيا ..

كما سبق وأن أوضحنا أن الرافعة عبارة عن قضيب صلب ترتكز علي محور        

عند تأثير القوة عليها وعلي هذا يمكننا أن نري أن كل عظم من عظام الهيكل 

مثل القضيب الصلب ، وت لالعظمي تقريبا يعمل كرافعة ، فالعظمة نفسها تمث

المفاصل محور الارتكاز والعضلات المنقبضة تمثل القوة واجزاء كبيرة من الجسم 

مثل الجذع والأطراف العليا والأطراف السفلي يمكن أن تقوم بعمل الرافعة إذا 

استخدمت كوحدة صلبة فمثلا عند رفع الذراع بكاملة إلي الجانب فإنه يمثل رافعة من 

فصل الكتف يمثل محور الارتكاز ، والجهد الذي النوع البسيط فمركز الحركة في ك

 تبذله العضلة الدالية يمثل القوة ، بينما تمثل وزن الذراع المقاومة .

 

 classification of levers:  أنواع الروافع

وبما أن هناك نقاط فأن هناك ثلاثة احتمالات لترتيب هذه النقاط فإي نقطة       

 الاخريتين . منهم ممكن ان تقع بين النقطتين

 الروافع أساس أنواعوضح يب هذه النقاط يوترت
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  وتنقسم الرواشع إل  ثلاثة أنواا : 

  first class lever:  النطوا انول     

 وفيه يقع محور الارتكاز بين القوة والمقاومة .

 

 

 

 

 امثلة للروافع الخارجية: -

 ارجوحة الاتزان، الميزان، المقص، رافعة السيارة، العتلة.       

 

 امثلة للروافع التتشريحية: -

حركة الراس اثناء ثنيها للخلف وللامام. والراس شكلها كروي وليس على       

هيئة قضيب، ويقع محور الحركة على المسطح الجبهي بين الاذنين وهي نقطة 

المحدثة للحركة ناتجة عن امتداد عضلات الرقبة، والمقاومة وهمية تقريبية، والقوة 

 تتمثل في وزن الراس نفسها
وايضا الذراع عند فردها بواسطة عمل العضلة ذات الثلاث رؤوس العضدية       

تعتبر رافعة من النوع الاول، حيث يقع محور الارتكازعند مفصل الكوع ونقطة 

وتقع نقطة المقاومة عند مركز ثقل الذراع في تاثير القوة تقع عند النتوء المرفقي 

 حالة عدم وجود اي قوة خارجية اخرى.

 القوة محور ارتكاز ةمالمقاو

 القوة
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 النوع الأول من الروافع
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الميزة الميكانيكية لهذا النوع هي الحصول على حالة الاتزان فيما إذا وقعت        

وقد يطول ذراع المقامة أو يقصر  نقطة الارتكاز بين نقطتين تأثير المقاومة والقوة ،

أو القوة عن محور الارتكاز فإذا ما طال ذراع القوة فان الميزة الميكانيكية التي يمكن 

 لحصول عليها هي الاقتصاد بالجهد ا

أما إذا طال ذراع المقاومة فنحصل على السرعة الحركية وسرعة تغير الاتجاه        

نجد أن عمل العضلة ذات  نفي جسم اسنسا لوالمدى الحركي ، فتشمل النوع الأو 

الثلاث رؤوس العضدية والعظام التي تعمل عليها هي خير مثال على ذلك كما هو 

      موضح في الشكل

 

 

 

 

 

 

 رافعة من النوع الأول

 

  أمثلة للرواشع الخارجية :

 أرجوحة الاتزان ، الميزان ، المقص .    

  Ana tomic leversأمثلة للروافع التشريحية : 
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حركة الرأس أثناء ثنيها للخلف وللأمام يعتبر مثال جيد للرافعة من النوع الأول       

في الجسم اسنساني والرأس شكلها كروي وليست علي هيئة قضيب ويقع محور 

ة عن امتداد الحركة علي المسطح الجبهي بين الأذنين ، والقوة المحدثة للحركة ناتج

 عضلات الرقبة ، والمقاومة تتمثل في وزن الرأس نفسها .

الذراع عند فردها بواسطة عمل العضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدية حيث يقع       

محور الارتكاز عند مفصل الكوع ونقطة تأثير القوة تقع عند النتوء المرفقي ونقطة 

 .عدم وجود قوة خارجية أخري تأثير المقاومة عند مركز ثقل الذراع في حالة

 

  second class lever:  النطوا الطثانط  

 نقطة المقاومة بين محور الارتكاز ونقطة القوة . تقع وفيه      

 

 

 

 
 أمثلة للرواشع الخارجية: 

 المقاومة القوة

 محور الارتكاز 
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 عربة اليد ، الباب ، كسارة البندق .     

 

 
 

 

 

 

 

 

 النوع الثاني من الروافع
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ويكون ذراع القوة الأطول والميزة الميكانيكية تكون لتوليد القوة اللازمة للتغلب      

على مقاومة كبيرة ، والوقوف على المشطين والدفع بالمشطين رافعة من النوع الثاني 

ين نقطة تأثير ويتمثل النوع الثاني في جسم اسنسان التي تقع فيها نقطة المقاومة ب

القوة والارتكاز ويمكن توضيحها أثناء عمل العضلة التوأمية من خلال عملية الدفع 

 بالمشط للأعلى كما في الشكل التالي :

 

 

 

 

 رافعة من النوع الثاني

 

 أمثلة للرواشع التشريحية :

الارتكاز عند الوقوف علي المشطين مع رفع العقبين عن الأرض فيكون محور       

هو نقطة اتصال الأمشاط علي الأرض ، ويمثل العقب نقطة القوة مكان اندغام وتر 

 أكليس ، ويمثل مفصل القدم نقطة المقاومة حيث يقع عليها ثقل الجسم .
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مد الساعد لأسفل ببطء حيث يوجد المحور في مفصل المرفق في حين تنثل       

القوة في عمل العضلة العضدية وتتركز في مكان اندغامها حيث إنه خلال العمل 

 بالتطويل مقاومة هذه العضلة حركة الساعد لأسفل . 

 : أمثلة ش  المجال الرياض 

 الوثب مع تنطيط الحبل :

 ل مشط القدم بالأرض.محور الارتكاز: نقطة اتصا

 المقاومة : التغلب علي هذه القوة .

 .القوة : قوة عضلات الفخذ والساق والبطن

 : لاعب الضغط -1

 محور الارتكاز: اليدين وأمشاط القدمين.

 المقاومة: وزن الجسم باسضافة إلي قوة الجاذبية الأرضية.

 .القوة: قوة عضلات الذراعين
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  third class lever:   النطوا الثطالطث

 المقاومة . ةوفيه تقع القوة بين محور الارتكاز ونقط

 

  

 

 
 

 

 

                                 

 

 النوع الثالث من الروافع

 

 المقاومة

 القوة

 محور ارتكاز
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 فيكون ذراع المقاومة هو الأطول فان الميزة الميكانيكا لتوليد السرعة على       

حساب القوة ، مثل عمل العضلة ذات الرأسين العضدية أثناء انقباضها عند حمل 

ثقل في اليد ورفعه إلى أعلى ، ففي هذه الحالة نقطة اندغام العضلة بالحدبة الكعبرية 

لعظم الكعبرة ، تمثل نقطة تأثير القوة حيث تقع هذه النقطة بين نقطة الارتكاز ) 

 ضحة في الشكل التالي :المرفق ( والمقاومة كما هو مو 

 

 

 

 

 

 

 

 رافعة من النوع الثالث                             

 

 أمثلة للرواشع الخارجية : 

 الأبواب الهزازة .

 : أمثلة للرواشع التشريحية
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 الذراع عند ثنيها بواسطة العضلة ذات الرأسين العضدية والعضلة العضدية .

 . الداليةرفع الذراع بالجانب بواسطة العضلة 

 أمثلة ش  المجال الرياض  :

 قبض مفصل القدم : -1

من وضع الجلوس علي كرسي يستخدم في هذا التمرين أي أثقال خفيفة        

مزودة ببكة يمر من عليها السلك وحركة مشط القدم ضد الثقل تكون في مدي 

 القبض والبسط ويفيد هذا التمرين في تنمية قوة عضلات الساق الأمامية .

 محور الارتكاز : يتمثل في المقعدة .

 القوة : تتمثل في عضلات الساق الأمامية .

 المقاومة : تتمثل في الأثقال الخفيفة .

 

 مد الذراعين من الرقود : -2

يؤدي التمرين من الرقود بوضع الثقل في مستوي طول الذراعين وتكون        

 ال فترة أداء التمرين .القبضة باتساع الصدر مع استمرار القبض علي الثقل طو 

 محور الارتكاز: يتمثل في الجسم وهو في وضع الرقود.

 القوة: وتتمثل في الثقل .
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المقاومة : وتتمثل في عضلات الذراعين ) الصدرية العظمي، ذات الثلاثة رؤوس 

 العضدية( .

 

 لاعب كرة السلة عند أداءه التصويب من القفز : -3

 لقدمين.محور الارتكاز: يتمثل في أمشاط ا 

 القوة: وتتمثل في عضلات الرجلين.

 المقاومة: وتتمثل في وزن الجسم.

 

 شد العقلة : 

 محور الارتكاز: مسك العقلة.

 القوة: قوة عضلات الذراعين.

 .المقاومة: وزن الجسم
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  قانون الروافع

 

تتوازن الراشعة من أي نوا عندما يكون ناتج القوة وذراا القوة مساويا لناتج 

 المقاومة وذراا المقاومة 

وهذا يمكننا من حساب كمية القوة اللازمة لمعادلة كمية معروفة من المقاومة        

علي اعتبار معرفة نوع الرافعة او حساب النقطة التي نضع فيها محور الارتكاز 

حتي تعادل وتوازن المقاومة المعروفة والقوة المعطية ، ولو عرف ثلاث من الأربع 

 القيمة المتبقة يمكن حسابها باستخدام القانون التالي : قيم ف

 ذراعها× ذراعها  = المقاومة × القوة 

 وهذا القانون يسمي بقانون الروافع .

 بوهذا يعني أنه إذا كان ذراع القوة أقصر من ذراع المقاومة وهذا هو الغال       

في معظم روافع الجسم ، لزم قوة أكبر نسبيا للتغلب علي هذه المقاومة ولكن ذلك 

 يكون مكسبا للسرعة والمدي الواسع للحركة .

وفي النهاية يجب أن ننوه عن كيفية استغلال اللاعب للعظام كروافع حتي        

الرافعة ، يحقق الفائدة الميكانيكية للشد العضلي ويتأتئ ذلك عن طريق تطويل ذراع 

  وتغيير اتجاه  نقطة تأثير القوة وما إلي ذلك .
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 الروافع والعمل العضلي لجسم الإنسان :

يؤدي نظام الروافع دورا مهما في حركات جسم اسنسان ، حيث تعمل عظام  

 الجسم رافعة عظيمة ، وتتحدد نقاطها بالاتي :

القريبان من  نالعظمتاة محور الارتكاز : هو المفصل الذي يتمفصل عليه  1

 بعضهما بعضاب.

 نقطة تأثير القوة : هي مدغم العضلة وليس منشؤها.

ة نقطة تأثير المقاومة : تعتمد على طبيعة تلك المقاومة ، فإذا كانت تمثل جزءا من 2

 الجسم أو ثقلا معينا أو الجذب الأرض أو الوزن ........الخ.

بينما المقاومة فهي أماكن مركز ثقل  ة أما الانقباض العضلي فيمثل عمل القوة3

المختلفة ، والتي تعمل القوة باسضافة إلى المقاومات التي تعمل أو تقع على اجزاء 

 الجسم والمفصل بإنتاجه.

ة  والشد العضلي يتم دائما من خلال زوايا مختلفة ، والقوة الناتجة تختلف  4

تجة من العضلة والزاوية باختلاف وضع الجسم ، أي هناك علاقة بين القوة النا

 المحصورة بين خط عمل العضلة وذراع الرافعة .
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