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 مبادئ علم الحركة

 

 قائمة المحتويات 
 رقم الصفحة الموضوع 

  نبذة تاريخية

 الفصل الاول 
  مجالات دراسة الحركة الرياضية 

 دراسة الحركة الرياضية  

 دراسة تاريخ وتطور حركة الانسان  

 مجال الصناعة والانتاج  

  المجال الطبى  

  التعلم الحركى  

 التطور الحركى  

 نسان خارج نطاق الجاذبية حركة الا  

  حركة الانسان فى أعماق البحار  

 الفصل الثانى 
  الرياضية( المهارة )الحركة 

  خصائص الحركة الرياضية  -

  البناء الحركى ( أ ) 

 أنواع الحركة الرياضية  



 الحركة الوحيدة  

 الحركة المتكررة  

  الحركة المركبة  

 الجملة الحركية  

  لحركةإيقاع ا( ب)

 معنى الايقاع  

 الايقاع الموسيقى  

 علم الايقاع الحركى  

 إيقاع الحركة الرياضية  

  أهمية إيقاع الحركة  

 الايقاع الجماعى  

 تنظيم الايقاع الجماعى  

  النقل الحركى( ت)         

  أنواع النقل الحركى  

  النقل الحركى من الجذع إلى الاطراف  

 طراف إلى الجذعالنقل الحركى من الا  

 اتجاه النقل الحركى  

 أهميه عمل الجذع  

 اشكال عمل الجذع  

 تأثير حركة الرأس على الجسم  



  انسياب الحركة( ج)         

  تقويم انسيابية الحركة  

  التوقع الحركى( ح)         

 أنواع التوقع  

  التوقع الذاتى  

 توقع حركة الغير  

 توقع نتائج الموقف  

 المراوغة  

  الامتصاص الحركى( خ)          

  فوائد الامتصاص الحركى  

  التوافق الحركى( ع)           

  التزامن الحركى( غ)           

  جمال الحركة( د)           

 الفصل الثالث

  قواعد تقويم المهارة الرياضية 

  قاعدة الهدف  

 قاعدة الاقتصاد فى الجهد  

 لاصالة قاعدة ا  

  مقومات الاداء الحركى

 المقومات المورفولوجية  

 المقومات البدنية  

  المقومات الحركية  

  (التكنيك)فنية الاداء  

  خطوات تقويم الاداء الحركى



 التحليل الكيفى للحركة عن طريق الشبكة البيانية  

 الفصل الرابع

 تصنيفات الحركة الرياضية

 لها فى الفراغتصنيف الحركة وفقاً لشك  

  تصنيف الحركة وفقاً لشكل مسارها  

 تصنيف الحركة وفقاً علاقة المسافة بالزمن  

  ًتصنيف الحركة فسيولوجيا  

  ًتصنيف الحركة تشريحيا  

  ًتصنيف الحركة ميكانيكيا  

 الفصل الخامس

 نظم الحركة الميكانيكية

  طاقة الوضع 

  (مركبة –دورانية  –خطية )أنواع الحركات  

  قوة الاحتكاك–قوة رد الفعل –القوة المؤثرة  

  بعض القوانين الميكانيكية المفسرة للحركة الرياضية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 نبذة تاريخية
هي وسيلة الإنسان الأول في التعبير عن نفسه، حيث  اسثتخدما الحركثة فثي  كانت الحركة

سثثه وأفكثاره ليخثرين، ويظلثر هثذا فثي ر صثثاا المجتمث  البثدا ي كل ثة ينقثل بلثا الفثرد أحاسي
القثدما  حثثول النثثار ك سثثلوا لإعثثون الثثولا  والخضثثوع ليللثثة، أو فثثي ر صثثاا الحثثرا عنثثد 

 . الشعور بالخطر، أو في الر صاا التي تؤدي عند مراسم الزواج كإعون للفرح والسرور
الحركثاا الرياضثية، وبتقدم الإنسان تطورا الحركة وظلرا الحركاا المدروسة التثي منلثا 

 . والحركاا البللوانية والتحرك بمصاحبة الإيقاع الموسيقي مثل الر ص وفن الباليه
ونظراً لصعوبة تعلم هذه الحركاا ظلرا حاجة الإنسان إلي دراسة الحركثة وتقنينلثا بلثدف 

 . التوصل إلي الأسلوا الأمثل في تعلملا
مثثثر العصثثثور، وفيمثثثا يلثثثي نسثثثتعر   ولقثثثد حظيثثثا حركثثثة الإنسثثثان باهتمثثثام المفكثثثرين علثثثى

إسلاماا بعث  الثدول ومجلثوداا بعث  الثرواد الأوا ثل أصثحاا الفضثل فثي وضث  أسث  
 . ومبادئ دراسة حركة الإنسان

 قدماء المصريينال: أولاا 
إن رسوم وتماثيل  دما  المصريين تدل على أنلم كانوا يلتمون اهتماماً بال اً بدراسة الشكل 

ان، فقثثد اهتمثثوا بتسثثجيل أوضثثاع الجسثثم، وطريقثثة تحثثرك الأطثثراف، الخثثارجي لحركثثاا الإنسثث
ظلار المدى الحركي لكل مفصل من مفاصل الجسم أثنا  أدا  بع  الحركاا الرياضية  وا 
وفي بع  الر صاا، كما كانوا يتبنون حركاا معينة يؤدونلا في المناسباا المختلفة، فقد 

وتثدل البرديثاا والجثدارياا أن الفنثان وجدناهم يرسمون حركاا ذاا طاب  تعبيري مثدرو  
 . المصري القديم كان علي دراية وعلم بطبيعة ومدي الحركة البشرية

فمثثثثوً وجثثثدناهم حريصثثثين علثثثى جعثثثل نقطثثثة مركثثثز ثقثثثل تمثثثاثيللم تقثثث  فثثثي منتصثثثف  اعثثثدة 
ارتكازها لأنلم عرفوا أنلا تثدوم طثويوً إذا صثمما بحيث  يكثون التمثثال فثي حالثة اتثزان تثام 

 (. 1)شكل 



 
 (1)شكل 

ووجثدنا رسثثوماا لثبع  أوضثثاع الجسثم توضثثه مراحثل ملثثاراا حركيثة معروفثثة لثدينا حاليثثاً 
 . يراعي في هذه الأوضاع الخصا ص التشريحية لحركة مفاصل الجسم وروافعه

 
 (2)شكل 

أيضاً وجدنا بين بردياتلم أو جدارياتلم رسوماً لكثير من الحركاا توضه خط سثير الحركثة 
 (. 2)رسم تسلسل أوضاع الجسم التي يمر بلا أثنا  أدا  هذه الحركة شكل عن طريق

هذا معناه أنلم كانوا يدرسون أوضاع الجسم في نقثاط خثط سثير الحركثة ويعبثرون عثن هثذه 
الحركثاا بكتابتلثا بطريقثة إظلثار أوضثاع الجسثثم المتعا بثة التثي يمثر بلثا أثنثا  الأدا ، هثثذا 

عثد ذلثك بث لاف السثنين ويعثرف عنثدنا حاليثاً باسثم القثرا ة الأسلوا من كتابة الحركة عرف ب
( 4)شثثثكل( 3)الكينماتيكيثثة للحركثثة وهثثذا معنثثاه أن تقثثرأ الحركثثة بواسثثطة تتبثث  الرسثثوم شثثكل

 (. 5)شكل



 
 (3)شكل 

 
 (4)شكل 

 
 (5)شكل 

 قدماء الصينيين: ثانياا 
سثثون الثثر ص وكثثرة ان لثثق الصثثينيون القثثدما  علثثى أنفسثثلم داخثثل سثثورهم العظثثيم وكثثانوا يمار 

 (. 6)القدم ورياضة السومة شكل 



 
 (6)شكل 

 (ق م 585- 522) (Tales)أرسطو طاليس : ثالثاا 

 
 (7)شكل 

( 7)شثثكل ( م.ق 322 -385)تثثذكر كتثثا التثثاريخ أن الفيلسثثوف اليونثثاني أرسثثطو طثثالي  
ق فلثو يعتبثر بحث. المسثجل هو أول منن اهنتم بدراسنة الحركنة البشنرية تنر التناريم القنديم

الرا د الأول لعلم الحركثة، فقثد تكلثم عثن مركثز ثقثل جسثم الإنسثان وعثن الروافث  وأثرهثا علثى 
حركة الأجسام، كما برهن على أن الرياضيين يثبون إلي مسثافاا أبعثد إذا حملثوا أثقثالًا فثي 
أيثثديلم، وأن العثثدا ين يجثثرون أسثثرع إذا مثثا حركثثوا أيثثديلم حركثثة عكسثثية مثث  الثثرجلين أثنثثا  

 . العدو
كان أرسطو أول من وصف حركة مشى الإنسان على أنلا تحول الحركثة الدا ريثة الناتجثة و 

مثثن المفاصثثل إلثثي حركثثة انتقاليثثة لمركثثز الثقثثل ولقثثد كثثان تحليثثل أرسثثطو لحركثثة المشثثى هثثو 
 . أول تحليل هندسي لحركة الإنسان في التاريخ

 (ق م 287- 212) (Archimedes)ارشميدس : رابعاا 
إلثثي  ثثانون الطفثثو ومثثا زال هثثذا القثثانون ذو أهميثثة  صثثوى لعلثثم الحركثثة  عثثالم يونثثاني توصثثل

 (. 8)في مجال السباحة شكل



 
 (8)شكل 

 (Gallen)جالن : خامساا 

 
 (9)شكل 

جا  بعد أرشميد  وهو من رواد علم الطا فثي العثالم، سثاهما أبحاثثه فثي معرفثة ودراسثة 
وأول مثثن  اب صناب الحركينةأول منن تنرق بننين اب صناب الحسنية و حركثة الإنسثان، فلثو 

الحركثة  وذكثر أن. و نن الانقبناا العضنةر Muscle Toneالنغمنة العضنةية تكلثم عثن 
من المخ إلي العضثوا خثول " بروح الكا ن الحي"عند الإنسان تتم نتيجة لمرور ما أسماه 

والوا ث  أن جثالن هثو صثاحا الفضثل فثي إيجثاد التصثور العلمثي لكيفيثة . الممراا العصثبية
 (. 9)  حركة الإنسان من وجلة النظر الفسيولوجية شكلحدو 

أهملا دراسة حركة الإنسان بعد جالن  رابة خمسة عشر  رنا ويرج  سبا ذلك إلي مو ثف 
  .لعلما  واتلاملم بالكفر والزند ةالكنيسة من ا

 (م1152- 1519) (Davinci)ليوناردو داتنشر : سادساا 
يثد وهثو ملنثد  وفنثان اهثتم بدراسثة حركثة الإنسثان عالم إيطالي أحيا حركة الإنسان من جد

مثثن زاويثثة القواعثثد الميكانيكيثثة التثثي تحكثثم هثثذه الحركثثة فثثي الجلثثو  والو ثثوف والوثثثا، وهثثو 
الثثذي وجثثه الأنظثثار إلثثي أن جسثثم الإنسثثان تحكمثثه نفثث   واعثثد الميكانيكثثا ل جسثثام الصثثلبة 

 (. 11)شكل



 
 (11)شكل 

 (م1564- 1642) (Galilie)جاليةيو : سابعاا 

 
 (11)شكل 

جثثثاليليو مثثثن العلمثثثا  الثثثذين اسثثثتفاد مثثثن أبحثثثاثلم علثثثم الحركثثثة كثيثثثراً، فقثثثد كثثثان لمنلجثثثه فثثثي 
اسثتخدام الرياضثياا فثي حثل المشثثكوا العلميثة أثثره الواضثه علثثى علثم الحركثة كمثا كانثثا 

دعا م  وية في دراسثة حركثة الإنسثان بعثد ذلثك   لاقة الزمن بالمساتة والسر ةأبحاثه عن 
 (. 11)كلش

 (م1618- 1679) (Alphonso Borelli)الفونس بورويةةر : ثامناا 

 
 (12)شكل 

 
 (15)شكل 



 كتاب حركة الحيوان لبورويةةى

 
 (14)شكل 

 حركة المفاصل لبورويةةى
وأكمل أبحا  أستاذه ونشر ثاني كتاا في الميكانيكا الحيوية باسم ( 12)تلميذ جاليليو شكل

و د استخدم التمريناا الرياضية لعثوج بعث  التشثوهاا (. 13)لشك" الحركة عند الحيوان"
كما أنه أول . وهو أول من حدد عن طريق التجربة العملية موض  مركز ثقل جسم الإنسان

مثثن تكلثثم عثثن عمثثل عظثثام الجسثثم كروافثث  وعثثن دور مفاصثثل الجسثثم فثثي حركثثة الأطثثثراف 
 (. 14)شكل
 (م1645- 1727) (Isaac Newton)إسحاق نيوتن : تاسعاا 

 
 (15)شكل 

كثثثان لثثثه الفضثثثل فثثثي وضثثث   واعثثثد وأسثثث  الميكانيكثثثا التثثثي اسثثثتفاد منلثثثا علثثثم الحركثثثة وعلثثثم 
وهو أول من تكلم عن الجاذبية الأرضية عندما لاحظ سقوط (. 15)الميكانيكا الحيوية شكل

التفاحة ويرج  له الفضل في وض   وانين الحركة الأساسية كما  ام بطب  كتابه الأول عثن 
 (. 16)فاضل والتكامل شكلالت



 
 (16)شكل 

 غلاف كتاب اسس الرياضيات لاسحاق نيوتن
 (م1741)نكولا أندريا :  اشراا 

وكان لظلور التصثوير أثثره الفعثال فثي دراسثة الحركثة . نشر كتاباً عن القوام المعتدل للطفل
يفورنيثثا البشثثرية، وكانثثا أول محاولثثة لتصثثوير الحركثثة هثثي التجربثثة التثثي  ثثام بلثثا حثثاكم كال

 . حين حاول تصوير جياده وهي تمشى وتقفز
 (17)شكل  (م1828- 1916) Lionel Smith Bealeليون بيال : الحادي  شر

 
 (17)شكل 

وهثو عبثارة عثن شثريط يثتم تحريكثه ( 18)شثكل Chorentoscopeجلاز 1866ابتكر عام 
عظمثثي فثثي باسثثتخدام بكثثرة ويوضثث  أمثثام الشثثريط شثثريحة بلثثا فتحثثة حيثث   ثثام برسثثم هيكثثل 

أوضثثاع مختلفثثة ووضثثعلا متتابعثثة علثثى الشثثريط وعنثثد تحريثثك الشثثريط تظلثثر الصثثور مثثن 
 . الفتحة وك نلا متحركة

 
 (18)شكل 

 



 LINNETTBARNES (JOHN)جون لينيه : الثانر  شر
وتعتمثثد طريقتثثه علثثى  Kineographم مثثا عثثرف لاحقثثا باسثثم كينثثوجراف 1868ابتكثثر عثثام 

رسثثم طاحونثثة هثثوا  فثثي أوضثثاع مختلفثثة علثثى عثثدة أوراق مثثا أسثثماه الخثثداع البصثثري حيثث  
خلف بعضلا لتظلثر ووضعلا فوق بعضلا وك نلا كتاباً عندما يقوم بطيلا ثم تركلا تنساا 

 (. 19)وك ن مروحة الطاحونة تدور حول نفسلا شكل

 
 (19)شكل 

( م1851- 1914) (Edward – J- Muybridge)ادوارد ميبنرد  : الثالن   شنر
 (21)شكل
دوراً ر يسياً في اكتشاف الصور المتحركة،  ام بتجربة تعتمد على طريقثة تثتلخص فثي  لعا

الحركثثثة المثثثراد دراسثثثتلا أربعثثثة وعشثثثرون صثثثورة  أربعنننة و شنننرون كننناميرا تصنننورأنثثثه ضثثث  
متتابعة وعند عر  الصور بتتابعلا يظلر لنثا مسثار الحركثة ومثداها، وكانثا هثذه التجربثة 

ايثثة دراسثثة التحليثثل الحركثثي عثثن طريثثق الصثثور وتمثثا فثثي أول تجثثارا اختثثراع السثثينما وبد
م، در  ميبثردج أولا حركثة الحيوانثاا 1872سباق الخيل الثذي أ امثه حثاكم كاليفورنيثا عثام 

ثم اهتم بحركة الإنسان حي  نجه في تصوير بعث  الرياضثيين بثنف  الطريقثة ( 21)شكل
يثثدعي ميبثثردج نشثثرا إحثثدى الصثثحف أن أحثثد المصثثورين و  1873وفثثي عثثام ( 22)شثثكل 

 . متجمداً في اللوا  في منتصف خطوته "Occident"استطاع تصوير الحصان 
كمثثا علقثثا صثثحيفة نيويثثورك تثثايمز أن مصثثوراً مثثن سثثان فرانسيسثثكو وجثثد طريقثثه للتصثثوير 

 .وهو منطلق ب  صى سرعة" اكسيدنا"تجعلك ترى الحصان 
 . لصور المتحركةوهو جلاز لعر  ا Zoopraxiscopeاخترع ميبردج  1887وفي عام 



 
 (21)شكل 

 صور متتابعة تصور حركة الخيل لميبرد 

 
 (22)شكل 

 صور متتابعة توضح بعا المهارات الرياضية
 (25)شكل( م1851- 1914) (Maray)ماراي : الرابع  شر

 
 (25)شكل 

 جوزيف ماراى
فثي مجثال  اهتم بدراسة إمكانية تحليل حركة الطيور، و د ساعدته فثي ذلثك الجلثود المبذولثة

التصثوير، وبخثثوف أسثثلوا ميبثثردج فثثي اسثتخدام مجموعثثة مثثن الكثثاميراا المتتاليثثة اسثثتخدم 
 (. 26( )25( )24)ماراي كاميرا واحدة وعدسة واحدة للتصوير المتتاب  شكل



 
 (24)شكل 

 
 (25)شكل 

 
 (26)شكل 
 
أول مثن  ير بع  الحركاا الرياضية، وهثوو است ل التقدم الذي وصل إليه إديسون في تص

-Chrono-zykloوضثثثثثثثثثثثثثث  أسثثثثثثثثثثثثثثلوا التصثثثثثثثثثثثثثثوير المتتثثثثثثثثثثثثثثاب  علثثثثثثثثثثثثثثى كثثثثثثثثثثثثثثادر واحثثثثثثثثثثثثثثد 

Dynamographische,fotografie   هذا و د تمكن باستخدام هثذه الطريقثة مثن تصثوير
أجثثزا  الحركثثة متتابعثثة خثثول وحثثداا زمنيثثة متسثثاوية وبالتثثالي تمكثثن مثثن إيجثثاد خثثط سثثير 

 . كيالحركة وخطوط سير أجزا  الجسم أثنا  الأدا  الحر 
 
 
 
 



( م1847- 1951) (Thomas Edison)تومننننناس اديسنننننون : الخنننننامس  شنننننر
 (27)شكل

 
 (27)شكل 

كثثان لثثه الفضثثل فثثي تطثثوير رلاا التصثثوير السثثينما ي ورلاا العثثر ، وبظلثثور التصثثوير 
 . السينما ي فته الباا على مصراعيه أمام التحليل الحركي ودراسة حركة الإنسان

 تيشر وبراون : السادس  شر
بحثث  عثثن حركثثة سثثير الإنسثثان، ثثثم اسثثتطاعا عثثن " فيشثثر وبثثراون"شثثرا العالمثثان الألمانيثثان ن

طريثثق تجثثربتلم الشثثليرة علثثي جثثث   تلثثى معسثثكراا التعثثذيا الألمانيثثة فثثي الحثثرا العالميثثة 
 (. 1)الثانية استخراج جدول ل وزان النسبية لأجزا  جسم الإنسان جدول

 (Bernstein)برن شتاين : السابع  شر

العالمثان الألمانيثان فثي إيجثاد مركثز ثقثل جسثم الإنسثان واسثتخرج جثدولًا خاصثاً اب  أبحا  ت
به يحدد الأوزان النسبية لكل من الرجال والنسا  والأطفال، وأكمل طريقة التصثوير المتتثاب  

 . الزمن –وأدق في تحديد منحنى المسافة وأتب  أسلوا أسلل 
 بيرن شتاينجدول ابوزان النسبية لفيشر وبراون و 

 (2)جدول
 وزان النسبية بجزاء جسم الإنسان لفيشر وبراون وبيرن شتاينترجمة جدول الا 

 أجزاء الجسم
 بيرن شتاين تيشر وبراون

متوسط ابوزان 
الوزن النسبر  النسبية

 لةجسم
الوزن النسبر 

 لةرجال
الوزن النسبر 

 لةسيدات
 %6 %20.6 %7066 %60.7 الرأس



 %04 %.0403 %.0704 %.0606 الجذع

 %6. %6023. %.606. %012.. الفخذ الأيمن

 %1 %0040 %0017 %1066 الساق اليمني

 %6 %026. %026. %6062 القدم اليمني

 %4 %.607 %6071 %4047 العضد الأيسر

 %6 %063. %007. %063. الساعد الأيمن

 %. %011. %.06. %020. اليد اليمني

اً ولثثزم التنويثثه علثثى أن البثثاحثين يجثثا أن يضثثاعفوا الثثوزن أوردنثثا فثثي ترجمثثة مثثا جثثا  حرفيثث
النسثثبي ل طثثراف إذا مثثا كثثان التصثثوير مثثن الجانثثا وأطثثراف الجسثثم متطابقثثة الأمثثر الثثذي 

بالمواجلثثثة أو أحثثثد الأطثثثراف  يثثثثر  يبسثثثط مثثثن العمليثثثاا الحسثثثابية أمثثثا إذا كثثثثان التصثثثوير
 (. 2)جدول هدمتطابق م  مثيله فيلزم إجرا  الحساباا لكل طرف على ح

كما استطاع فيشر وبراون تحديد نقطة مركز ثقل كل جز  من أجزا  الجسم بطريقة علميثة، 
 (. 3)وخرجا بجدوللم التالي جدول

 (5)جدول 
 موضع مركز ثقل كل جزء من أجزاء الجسم

 موضع مركز ثقل أجزاء الجسم

 الرأس 
ذا كان بين العينين وأعلى الأنف من المواجهة أو أعلى صوان الأذن إ

 التصوير من الجانب

 من المحور الطولي للجذع مقاسه من أعلى إلي أسفل % 44على بعد  الجذع

 من المحور الطولي للفخذ مقاساً من أعلي إلي أسفل% 44على بعد  الفخذ

 من المحور الطولي للساق مقاسا من أعلي إلي أسفل% 44على بعد  الساق

 القدم
بين مفصل القدم إلي الإصبع الأكبر من الخط الواصل % 44على بعد 

 للقدم

 من المحور الطولي للعضد مقاسه من أعلى إلي أسفل% 44علي بعد  العضد

 من المحور الطولي للساعد مقاسا من أعلي إلي أسفل% 44على بعد  الساعد

 منتصف راحة اليد اليد



اد مركثثثز الثقثثثل سثثثيتم الحثثثدي  باستفاضثثثة عثثثن الإجثثثرا اا التنفيذيثثثة لعمليثثثة إيجثثث: ملاحظنننة
 . بالطريقة التحليلية باستخدام الجدولين السابقين لفيشر وبراون

وتتابعا الدراساا والأبحثا  العلميثة فثي النصثف الأخيثر مثن القثرن العشثرين حيث  ظلثرا 
أهميثثة دراسثثة الحركثثاا الرياضثثية حثثين اشثثتدا المنافسثثة بثثين الثثدول فثثي الثثدوراا الأوليمبيثثة 

 . واللقا اا الدولية
ل العلم ي تينا كل يوم بجديد في مجالاا دراسة الحركة، فعلوم الحركة مرتبطة ارتباطثا ومازا

وثيقثثا بثثالعلوم الأخثثرى مثثثل الفسثثيولوجي والميكانيكثثا وعلثثم الثثنف  والتكنولوجيثثا، فثثإن أي تقثثدم 
في هذه العلوم يعني تقدما في أسلوا دراسة الحركة، فعلوم الحركة تسعى دا ماً للبح  عن 

دا  الأمثثثثل فثثثي مجثثثال التربيثثثة الرياضثثثية ومسثثثايرة الانفجثثثار المعرفثثثي فثثثي العلثثثوم أسثثثلوا الأ
الأخرى بلدف الو وف على معرفثة الأدا  الحركثي الثذي يبنثي عليثه تخطثيط وتطثوير طثرق 

 . التدريا
 ابلاكوف: الثامن  شر

وهو عالم روسثي اهثتم بتطثوير أجلثزة  يثا  القثوة كمثا نجثه فثي اسثتخدام أجلثزة تقثي  القثوة 
 . لعضلية لاسلكياً عن بعدا

عقثثد أول مثثؤتمر للميكانيكثثا الحيويثثة فثثي إطثثار الحركثثة الرياضثثية بنثثا  علثثى توصثثية العثثالم 
م كمثا عقثد 1931فثي معلثد لينجثراد للتربيثة الرياضثية عثام  Kotikoweالروسي كويتيكوفا 

م تحثثثثا عنثثثثوان تطثثثثوراا الميكانيكثثثثا الحيويثثثثة 1945مثثثثؤتمر بعثثثثد الحثثثثرا العالميثثثثة الثانيثثثثة 
للحركثثثثثاا الرياضثثثثثية، ثثثثثثم جثثثثثا  المثثثثثؤتمر الثثثثثدولي الأول للميكانيكثثثثثا الحيويثثثثثة بمدينثثثثثة ليبثثثثثزج 

Leipzig  م تحا اسم المشكوا الأساسية للميكانيكا الحيوية في الحركاا 1961في عام
 . الرياضية

م وهثثو تثثاب  لمنظمثثة 1967عثثام  ICSPEوعقثثد المجلثث  الثثدولي للرياضثثة والتربيثثة البدنيثثة 
 . ة زيورخاليونسكو بمدين

وتوه المثؤتمر الثدولي الثالث  بمدينثة . م1969وكان مؤتمره الثاني في مدينة اينلوفمن سنة 
م ومثثثثن هثثثثذا التثثثثاريخ بثثثثدأا كليثثثثاا التربيثثثثة الرياضثثثثية الاهتمثثثثام بتثثثثدري  1971رومثثثثا عثثثثام 

الميكانيكا الحيوية وعلم الحركة وأيضاً دراسة الحركة من وجلة نظر العلثوم التربويثة كثالنمو 
 . لتعلم الحركيوا



ولقثثد أدرج مقثثرر علثثم . وأخثثذا هثثذه التخصصثثاا أسثثما  مختلفثثة فثثي العديثثد مثثن دول العثثالم
م لمرحلثة البكثالوريو  ثثم أدرجثا الميكانيكثا الحيويثة 1975الحركة أول مرة في مصر عام 

في مناهج الدراساا العليا حينمثا بثدأا دراسثة الماجسثتير والثدكتوراه بكليثة التربيثة الرياضثية 
 . باللرم بمصر

- : دراسة الحركة الرياضية
استخدم مصطله الحركة على مستوى واس ، فقثد جثا  بمعثاني كثيثرة ومثدلولاا تختلثف عثن 

هننر انتقننال لنقطننة ماديننة مننن بعضثثلا اختوفثثاً بينثثاً، ويتفثثق جميثث  العلمثثا  علثثى أن الحركثثة 
زا  الجسثثم ، أي أن الحركثثة هثثي عبثثارة عثثن مسثثاراا نقثثاط أجثثمكننان رخننر تننر زمننن محنندد

ولقثثثثد لاحظنثثثثا منثثثثذ السثثثثتيناا ظلثثثثور عثثثثدة . خثثثثول زمثثثثن أدا  الملثثثثارة الحركيثثثثة بتوافثثثثق تثثثثام
اتجاهاا تنا ش فكرة دراسة وتحليل الحركة الرياضية، وكان كل اتجاه يتناول الموضوع من 
زاوية تتفق م   ناعاته الخاصة، وكان أبرز هذه الاتجاهاا وأكثرها شيوعاً من أطلقوا علثى 

كما ظلر أيضاً اتجاه يطلق علي هثذا التخصثص اسثم  " ةم الحركة"تخصص مسمى هذا ال
وهثثم دول  ثثرا وشثثرق ووسثثط أوروبثثا، فثثي حثثين أن  "والننتعةم الموتننوري" الحسننر موتننوري"

 . دول الأنجلو أمريكية استخدموا مصطله الكنسيولوجي
ليثل الأدا  ولقد ركز كل اتجاه من هذه الاتجاهاا على جانا معين مثن جوانثا دراسثة وتح

الحركثثي، وهنثثثاك اتفثثاق ضثثثمني يوضثثه أن البحثثث  العلمثثي بثثثاا يعتثثرف بمحتثثثوى كثثل هثثثذه 
التخصصثثثاا، فمثثثثوً يسثثثتخدم مصثثثطله علثثثم الحركثثثة للدلالثثثة علثثثى دراسثثثة مشثثثكلة ومجثثثال 

 . الحركة ومساراا نقاط الجسم خول زمن الأدا 
الجسثثم وعو تلثثا فلثثم يعنثثون الحركثثة الخارجيثثة لأجثثزا   الموتننور أمثثا مسثثتخدمي مصثثطله 

الأعصثثثاا والعضثثثوا )بالعمليثثثاا الفسثثثيولوجية والتوجيليثثثة الحادثثثثة داخثثثل الجلثثثاز الحركثثثي
 (. والتفاعوا الكيميا ية والعظام

فلثثثم يلتمثثثون اهتمامثثثاً بال ثثثاً بكيفيثثثة حثثثدو  الحركثثثة،  "الكنسنننيولوجر"ومسثثثتخدمي مصثثثطله 
م بشثثثرح أسثثثباا حثثثدو  ويثثثرون أن الكنسثثثيولوجي عبثثثارة عثثثن فسثثثيولوجية الحركثثثة التثثثي تقثثثو 

الحركثثة البشثثرية وتؤكثثد  البيثثثة المراجثث  الأنجلثثو أمريكيثثة أن هثثثذا التخصثثص يقتصثثر علثثثى 
 . أس  ومبادئ التشريه والفسيولوجيا والميكانيكا الحيوية



وسوف نتنثاول هثذه الاتجاهثاا التخصصثية المختلفثة بالشثرح والتحليثل بلثدف الوصثول إلثي 
، والوصثول إلثي الحثدود الفاصثلة بثين كثل منلثا وأيضثاً الجوانثا التثي يركثز عليلثا كثل اتجثاه

الاتفاق على  ضية حان الو ثا تحديد ما يتضمنه كل اتجاه من معلوماا ومعارف ب ر  
هثثثثل كثثثثل "لمنا شثثثثتلا وأخثثثثذ  ثثثثرار واضثثثثه يسثثثثير عليثثثثه أجيثثثثال البثثثثاحثين، هثثثثذه القضثثثثية هثثثثي 
احثثثد وذاا التخصصثثثاا التثثثي أشثثثرنا إليلثثثا تناولثثثا نفثثث  الموضثثثوع وتثثث تي تحثثثا مسثثثمى و 

محتثثوى واحثثد  أم أنلثثا عثثدة تخصصثثاا تسثثعى جميعلثثا لدراسثثة وتحليثثل الحركثثة الرياضثثية 
  وفيمثثا يلثثي سثثوف نلقثثي الضثثو  علثثى دراسثثة الحركثثة مثثن منظثثور هثثذه "الملثثارة الرياضثثية"

 . الاتجاهاا المختلفة
  ةم الحركة: أولاا 

مجثال التربيثة البدنيثة  في مصر والكثيثر مثن الثدول العربيثة يسثتخدم المؤلفثون والعثاملون فثي
أمثثا المراجثث  ( 1973حامثثد عبثثد الخثثالق )، (1964ذكثثي الحبشثثي )مصثثطله علثثم الحركثثة 

هثثذا المصثثطله يتكثثون  "Bewegungslehre"الألمانيثثة فتطلثثق علثثى هثثذا التخصثثص اسثثم 
أو نظريننات  فتعنثثي حرفيثثا Lehreو الحركننة  وتعنثثي   Bewegungsمثثن كلمتثثين الأولثثى 

يعنثثثي فثثثي الل ثثثة الألمانيثثثة  Bewegungslehreفثثثإن مصثثثطله  توجيلثثثاا وبنثثثا  علثثثى هثثثذا
، وأحثثثا أن أوضثثثه أن (1986سثثثيد عبثثثد المقصثثثود )ولثثثي  علثثثم الحركثثثة  نظرينننات الحركنننة

 يثثر مسثثتخدم نلا يثثاً فثثي " علثثم الحركثثة"وترجمتثثه  BewegungWissenschoftمصثثطله 
 . المراج  الألمانية

بثدلًا مثن مصثطله " علثم الحركثة"صثطله إلا أن بع  العلما  الأوربيين ينادون باسثتخدام م
 (. 1981، ومنيشك 1981، جونز 1984ميشلج )منلم " نظرياا الحركة"

يفلم منثه دراسثة ظثاهرة وتنظيرهثا " نظرياا الحركة"أن اسم " جونز"وتر الاتجاه ارخر يرى 
ولثي  علثم الحركثة وذهثا " نظريثاا الحركثة"وأصحاا هذا الاتجاه يثرون الإبقثا  علثى اسثم 

لمجثثرد احتوا ثثه علثثى " علثثم"م إلثثي أن التخصثثص لا يطلثثق عليثثه Brezika 1971يكا برتسثث
نمثثثثا يثثثثتم منا شثثثثة اعرا  والفثثثثرو  بطريقثثثثة علميثثثثة مسثثثثتخدما المثثثثنلج  نصثثثثا ه وتوجيلثثثثاا وا 

إلثي تحديثد بعث  المعثايير التثي اتفثق عليلثا ( Rudel 1981رودل )التجريبي و د توصثل 
أو تخصص ما حتثى يمكثن أن يطلثق عليثه اسثم  عالميا والتي يجا أن تتوافر في مجال ما

 ". علم"



 : وفيما يلي نركز على هذه المعايير
أن يكثون للثثذا التخصثص محتثوى خثاص يتماشثثى مث  أهثداف ونظريثثاا  :المعينار ابول-1

 . هذا التخصص
 . وجود نقطة ينطلق منلا البح  العلمي في مجال هذا التخصص :المعيار الثانر-2
 . جود طرق بحثية خاصة بلذا التخصصو  :المعيار الثال -3
 Systematic ofتنظثثيم منطقثثي د يثثق لمحتثثوى هثثذا التخصثثص أي  :المعيننار الرابننع-4

knowledge  
بالنظر إلي هثذه المعثايير ومحاولثة تطبيقلثا علثى مجثال تخصثص دراسثة الملثاراا الحركيثة 

، و Bolman، وبولمثثثثثثثثان Gothaوجوتثثثثثثثثه فثثثثثثثثورا  Schnabelشثثثثثثثثنابل )يثثثثثثثثرى كثثثثثثثثل مثثثثثثثثن
Gutework  وفيتثزFetzأن محتثوى هثذا التخصثص لا يمكثن أن ( ، والسثيد عبثد المقصثود

 ".علم"يطلق عليه اسم 
م إلثثي أن المعيثثار الثالثث  والرابثث  الخثثاص بالبحثث  العلمثثي فثثي هثثذا 1981ويشثثير فللمشثثيك 

المجثثال  يثثر متثثوافر، كمثثا أن المعيثثار الرابثث  وهثثو التنظثثيم الثثد يق المنطقثثي للمحتثثوى أيضثثاً 
 . فر وذلك لعدم الاتفاق أصوً على المحتوى ير متوا

كثثثثل هثثثثذه المبثثثثرراا جعلثثثثا هثثثثذه المجموعثثثثة مثثثثن العلمثثثثا  ورخثثثثرون ينثثثثادون بعثثثثدم اسثثثثتخدام 
 ". نظرياا الحركة"مصطله علم الحركة ولكن يفضلون استخدام مصطله 

 \. وفيما يلي سنتناول وجلة نظر العلما  الذين يؤيدون استخدام نظرياا الحركة
 ظريات الحركةن: ثانياا 

كما نعرف أن حركة الإنسان بصفة عامة عبارة عن نتا ج للعديد من العملياا الفسيولوجية 
والنفسثثية يطلثثق عليلثثا اسثثم العمليثثاا الوظيفيثثة والتوجيليثثة إلثثي جانثثا مثثا يطلثثق عليثثه الجثثز  
الميكانيكي الظثاهر مثن الحركثة والجثدل الثدا ر بثين العلمثا  هثو الاتفثاق علثى مسثمى يجمث  

الميكثثثثانيكي الظثثثثاهر مثثثثن  والجانننننبالعمليثثثثاا الوظيفيثثثثة والتوجيليثثثثة جانننننب ن الجثثثثانبين، بثثثثي
 . الحركة

ومصثثطله   Movementاسثتخدما المراجثث  الأوروبيثة مصثطله الحركثة فثي هثذا المجثال 
Motor behavior  حركثثة"أمثثا المراجثث  العربيثثة فلثثي تسثثتخدم جميعلثثاً تقريبثثاً مصثثطله "



ر ثثم عثثدم الاتفثثاق حثثول ( الحركثثة والموتثثورك)وم المصثثطله للدلالثثة علثثي مثثا يثثدل عليثثه مفلثث
 .معنى كل من المصطلحين

فثثثثي السثثثثنواا الأخيثثثثرة العديثثثثد مثثثثن الأبحثثثثا  القيمثثثثة التثثثثي تناولثثثثا مصثثثثطلحي  ولقنننند ظهننننر
بلثدف توضثيه مثا يثدل عليثه كثل مصثطله وتركثز أهثداف هثذه الأبحثا   والحركة الموتور 

 . على تحديد حجم ومحتوى كل من المصطلحين
بتحليثثل مثثا ذكثثر حثثول هثثذه المصثثطلحاا لثثوحظ ظلثثور ثوثثثة اتجاهثثاا مختلفثثة فيمثثا يخثثص 
الحثثثدود والمثثثثدلولاا العلميثثثثة بثثثثين مصثثثثطله الحركثثثثة والموتثثثثورك وبصثثثثفة خاصثثثثة مثثثثا يتعلثثثثق 

 . بالناحية الكمية والكيفية
 : وتيما يةر نوضح أوجه الاختلاف بين هذه الاتجاهات

لثثثثى كثثثثل مثثثثن النثثثثواحي الميكانيكيثثثثة والعمليثثثثاا ع" الحركثثثثة"يطلثثثثق مصثثثثطله  الاتجنننناه ابول
 . الوظيفية والتوجيلية

ينظثر إلثي الحركثة علثى أنلثا جثز  مثن الموتثورك، وأن الموتثورك أعثم وأشثمل  الاتجاه الثانر
 . من الحركة

يثثرى ضثثرورة الفصثثل التثثام بثثين الحركثثة والموتثثورك واعتبثثار كثثل منلمثثا كيانثثاً  الاتجنناه الثالنن 
 . مستقوً بذاته

أجثثثرى مسثثثه للمراجثثث  لمعرفثثثة رأي العلمثثثا  حثثثول هثثثذا الموضثثثوع وكانثثثا ررا  العلمثثثا  ولقثثثد 
 (. 4)كاعتي جدول

 
 
 
 
 
 
 



 (4)جدول 
 آراء العةماء تر تسمية ابداء الرياضر

 آراء العةماء تر تسمية ابداء الرياضر واسم التخصص العةماء

تيتر  Teuple 1979تيبل 
Fetz 1981  شةنج

Schlung 1985  جوته
السيد  Gutewortرت تو 

  بد المقصود وآخرون

يثثرى هثثؤلا  العلمثثا  أن تخصثثص دراسثثة الحركثثة لا يمكثثن 
وهثثثثو يوافقثثثثون علثثثثى تسثثثثميته " علثثثثم"أن تطلثثثثق عليثثثثه اسثثثثم 

بنظرياا الحركة ويوافقون على أن مصطله حركثة يشثمل 
الجثز  الميكثانيكي الظثاهر عثثووة علثى العمليثاا الوظيفيثثة 

 .والتوجيلية والتي تتم داخليا

هوميور  بولمان مارن هولد 
1965 

علثثثثى  Motoricيثثثثرى هثثثثؤلا  العلمثثثثا  إطثثثثوق مصثثثثطله 
تخصصثثاا دراسثثة الحركثثة وهثثم يقصثثدون بثثالموتورك تلثثك 
العمليثثثثثثثثاا الوظيفيثثثثثثثثة التوجيليثثثثثثثثة مضثثثثثثثثافا للثثثثثثثثا الناحيثثثثثثثثة 
الميكانيكيثثة الظثثاهرة بمعنثثى أن الموتثثورك أعثثم وأشثثمل مثثن 

 . الحركة

 بوينداي  Storchشتورش 

ورة الفصثثل بثثين المصثثطلحين تمامثثا فثثإذا تكلمنثثا يثثروا ضثثر 
عن الجز  الظاهر هذا يعني أننا نتكلم عن الحركة أما إذا 
تكلمنثثثا عثثثن العمليثثثاا التوجيليثثثة والوظيفيثثثة فثثثنحن بصثثثدد 

 . الموتورك ولا يجوز الدمج أو الخلط بين المصطلحين

 
ثثو  عقثود وكثل  من العر  السابق يتضه لنا وجود خوف بين العلمثا  اسثتمر أكثثر مثن

فريثثق لثثه مبرراتثثه، وحتثثى اعن لثثم يحسثثم أحثثد القضثثية بشثثكل  ثثاط  ونحثثن نعتقثثد أن الجيثثل 
الجديثثثد مثثثن البثثثاحثين سثثثوف يضثثث  حثثثدا واضثثثحاً لكثثثل المصثثثطلحاا المختلثثثف عليلثثثا فلثثثذا 

 . مطلا مله تتطلبه عملية النلضة العلمية في مجال التربية الرياضية
  Kinesiologyالكينسيولوجر : ثالثاا 

الكينسثيولوجي مثثن التخصصثثاا التثثي ظلثرا فثثي مجثثال دراسثثة الحركثة وظلثثر بوضثثوح فثثي 
المراج  الأنجلو أمريكية منذ فتثرة بعيثدة ويتكثون مصثطله كينسثيولوجي مثن مقطعثين أوللمثا 



ومعناهثا دراسثة أي  Ologyوهي كلمة إ ريقية معناها الحركة والثانية  Kinesكلمة كين  
 (. 1964ذكي الحبشي " )دراسة الحركة"يعني  Kinesiologyالمقصود بالمصطله 

 : الكيسنيولوجر من وجهة النظر ابمريكية
يوجد العديد من المفاهيم حول محتوى التخصص الذي يطلق عليه كينسيولوجي فمثثو يثرى 

أن الكيسثنيولوجي هثو عبثارة عثن فسثيولوجيا الحركثة ( Burkوبثورك  Raschراش )كل مثن 
التشنريح لكينسيولوجي أن هذا التخصص يلثتم بدراسثة أسث  ومبثادئ وتؤكد  البية مراج  ا

كمثثا توضثثه المراجثث  الأمريكيثثة أن الكينسثثيولوجي يلثثتم  والفسننيولوجيا والميكانيكننا الحيويننة
 . بدراسة العمل العضلي وكيف تتم الحركة
 : الكينسيولوجر من وجهة نظر ابوروبيين

مون التخصثص كنسثيولوجي فقثد أضثاف الأجيال الجديدة في أوروبا  يثر راضثية علثي مضث
Nicol الكينسثثثيولوجي " نيكثثثول"والسثثثيبرنتك إلثثثي المحتثثثوى الأمريكثثثي ويعثثثرف  الننننفس م ةىننن

على أنه مجال علمي يبحث  فثي ظثاهرة الحركثة وأسسثه، وكيثف يعمثل الجلثاز الحركثي ومثا 
 . يتم في الجلاز العصبي الحركي حتى تنتج الحركة

يثه علثى ررا  كثل مثن راش وبثورك الثذي يثرى كثل منلمثا من الواضه أن نيكول يعتمثد فثي رأ
ضثثرورة التوسثث  فثثي مشثثتموا الكينسثثيولوجي فدراسثثة الحركثثة فثثي نظثثرهم لا يجثثا أن يقثثف 

 . عند حدود الميكانيكا الحيوية
أن البثثاحثين فثثي مجثثال دراسثثة الكينسثثيولوجي يجثثا أن ( راش و بثثورك)وهنثثا يقتثثرح كثثل مثثن 

 : ةيتناولوا دراسة خم  جوانا أساسي
 . كينسيولوجي وصفي ووظيفي يلتم بالعو ة بين شكل ووظيفة العضو-1
فسثثيولوجي رياضثثي يثثربط بثثين الكينسثثيولوجي والعلثثوم الأساسثثية كالفسثثيولوجي والكيميثثا  -2

 .الحيوية
 . الميكانيكا الحيوية ويلدف إلي تطبيق  وانين الميكانيكا على حركاا الجسم البشري-3
حثث  فثثي عو ثثة الكينسثثيولوجي بثثالنمو والتطثثور البثثدني والت ذيثثة كينسثثيولوجي التطثثور ويب-4

 . إلخ...ومراحل العمر
 . إلخ....علم النف  ويلتم بالعو ة بين الحركة والنواحي النفسية مثل الشخصية والدواف -5



على  Kinesiologyب ننا يجا أن نطلق اسم كينسيولوجي  Ballreichهذا ويرى بالريش 
 . حة سابقة طالما كان له عو ة بمجال الحركةكافة المجالاا الموض

الحقيقثثثة أن رأي بثثثالريش لثثثي  ب ريثثثا فكثثثل علمثثثا  الثثثدول الأنجلثثثو أمريكيثثثة يشثثثعرون بثثث ن 
مصطله كينسيولوجي أكثر عمقاً وأكثر شمولًا لدرجثة أن بعث  مقاطعثاا الولايثاا المتحثدة 

 . الأمريكية أطلقا كينسيولوجي على حصص التربية الرياضية
ررا  العلما  في مفلوم علوم دراسة الحركة وهذه المنا شاا اسثت ر ا حثوالي ستعرا  بعد ا

ولا يزال الحوار دا راً في الكثير من دول العالم، نف  الحوار الذي كان دا ثراً  خمسون  اماا 
هثل تخصصثاا دراسثة الحركثة علثوم  ا مثة بثذاتلا أم هثي مجثرد نظريثاا . ونف  التساؤلاا

ى مثثثل الميكانيكثثا والفسثثيولوجي والتشثثريه وعلثثم الثثنف  ودراسثثة تثثاريخ مسثثتمدة مثثن علثثوم أخثثر 
 تطور الحركة البشرية  
ألم يحن بعثد الاسثتقرار والاتفثاق علثى مضثمون محتثوى كثل فثرع مثن  :أيضاا تساؤل مطروح

 فروع التخصصاا التي تلتم بدراسة الحركة والملارة الرياضية  
أنه رن الأوان لوض  تصثور علمثي حثل  م2115عام  Abdel Khalekويرى عبد الخالق 

هذا الخوف وخاصة للؤلا  الناطقين بالل ة العربية والعثاملين فثي مجثال دراسثة الحركثة مثن 
 . كافة النواحي

مثثن اسثثتعرا  ررا  العلمثثا  السثثابقين يمكننثثا حصثثر فثثروع دراسثثة الحركثثة أيضثثاً الاهتمامثثاا 
يجثا أن يسثتبعد اتجثاه علثى الخاصة بكل تخصص فنحن نحتاج كل هذه التخصصاا ولا 

حسثثثاا اتجثثثاه رخثثثر ولا يجثثثا أن تتماثثثثل الاتجاهثثثاا فثثثي المحتثثثوى العلمثثثي ولكثثثن يجثثثا أن 
 . تكون الحدود واضحة حتى تقتن  بلا الأجيال الجديدة ويتبناها الباحثون الجدد

وتيما يةر استعراا لتصور يجب أن تكون  ةيه تخصصات دراسنة الحركنة تنر جامعنات 
 : مصر
أي دراسثة ميكانيكيثة الحركثة، هثذا التخصثص عبثارة عثن جال دراسة الحركة الظاهرة م: أولاا 

 : فرعين واضحين المعالم
مثن " علثم الحركثة"ويميثل الثبع  لتسثمية هثذا الفثرع  دراسة الحركة بأسةوب نظري كيفر-1

أمثثثثثال ذكثثثثي الحبشثثثثي ويوسثثثثف الشثثثثيخ وحامثثثثد عبثثثثد الخثثثثالق، والثثثثبع  يطلقثثثثون عليثثثثه اسثثثثم 
 . مثل كورا ماينل وسيد عبد المقصود وباور" نظرياا الحركة"



وهثثذا الفثثرع مثثن التخصثثص يعتبثثر مثثدخل نظثثري لكافثثة فثثروع دراسثثة الحركثثة التثثي يحتاجلثثا 
الباحثون والدارسون دا ما في بداية حثديثلم عثن الملثارة الرياضثية وكيفيثة حثدوثلا أو الحكثم 

 . على شكل أدا لا
 . وانين الميكانيكا  ةى أداء المهاراتدراسة الحركة بأسةوب كمر مقنن وتطبيق ق-2

الحقيقثة  ".الميكانيكنا الحيوينة"بعةم و د اتفق العديد من العلما  على تسمية هذا التخصثص 
أن هذا الفرع من علوم الحركة نجه فثي تطثوير المحتثوى العثام للمثادة كمثا نجثه فثي تطثوير 

كميثثة  ياسثثية فثثي الحكثثم وسثثا ل البحثث  العلمثثي ووسثثا ل التحليثثل الحركثثي واسثثتخدام أسثثاليا 
على مستوى الأدا  لذلك لم يختلف العلما  نلا يا علثى أن هثذا التخصثص يمكثن أن يطلثق 

من أمثال هؤلا  هخمو  وباور وسوسثن  Bio Mechanics" علم الميكانيكا الحيوية"عليه 
 . عبد المنعم وحامد عبد الخالق وسيد عبد المقصود ورخرون

وهذا التخصثص لثه فثرعين ن حي  كيفية حدوثها تسيولوجياا  مجال دراسة الحركة م: ثانياا 
 : أساسين أيضاً 

وهثثثذا التخصثثثص يحثثثاول إيجثثثاد العو ثثثة بثثثين  Motoric دراسنننة منننا يعنننرف بنننالموتور -1
العملياا الوظيفية والتوجيلية والتثي ينثتج عنلثا الحركثة الظثاهرة المتعلقثة بميكانيكيثة الأدا ، 

لذلك أبقيا على  Motoricالعربية ترجمة د يقة لمصطله وفي الحقيقة أنني لم أجد بالل ة 
 . المصطله بالل ة الإنجليزية

وهذا الفرع يطلق عليه أصحاا المدرسة الأنجلثو أمريكيثة اسثم  ابداء دراسة تسيولوجية-2
ويقول كل من راش وبورك أن هذا الفرع من التخصثص  "Kinesiology"الكنسيولوجر 

، ويضيف ئ التشريح والفسيولوجر والميكانيكا الحيويةأسس ومباديستمد موضوعاته من 
علم النف  إلي  ا مة العلوم الطبيعية المستمد منلا مبادئ الكنسيولوجي كما  Nicolنيكول 

 . يرى أن موضوعاا الكينسيولوجي تحاول ربط الأدا  بالفسيولوجي والكيميا  الحيوية
جميثثثث  فثثثثروع تخصثثثثص دراسثثثثة ويثثثثرى علمثثثثا  الثثثثدول الأنجلثثثثو أمريكيثثثثة أن أفضثثثثل مسثثثثمى ل

الحركثثثاا الرياضثثثية أن تثثث تي تحثثثا عنثثثوان كنسثثثيولوجي وعلثثثى رأ  هثثثذه المجموعثثثة يثثث تي 
 ". Ballreich بالريش"

يوجنند تننرع هننام مننن نننواحر دراسننة الحركننة يسننتمد مبادئننه وموضننو اته مننن العةننوم  :ثالثنناا 
اسثثتخدام ولقثثد سثثاهم تطثثوير هثثذا الفثثرع إلثثي . التربويننة وبننابخص موضننو ات  ةننم النننفس



العديد مثن النظريثاا التثي تثثري معلوماتنثا فثي دراسثة الحركثة الرياضثية فمثثوً اسثتفدنا كثيثراً 
حينمثثثا درسثثثنا الثثثتعلم ونظريثثثاا الثثثتعلم واسثثثتطعنا الو ثثثوف علثثثى مثثثا يسثثثمى بثثثالتعلم الحركثثثي 

Motor Learning . 
اا الطفثثل وأيضثاً سثاهم علثثم الثنف  فثثي توضثيه كيثثف يثتم النضثج تلقا يثثاً وكيثف تتطثثور  ثدر 

الحركية ودراسة التطور الحركي على مر حياة الإنسان هثذه المجثالاا تطثورا وأصثبه للثا 
وسثا للا الدراسثية الخاصثة وأصثبه لثدينا كثم ها ثل مثن الأبحثا  والمراجث  يعتمثد علثى أسثث  

 . ومبادئ علم النف  وأفادا نتا جلا مجال التربية الرياضية كثيراً 
وهثوايتنج  Singerوسثنجر  Caratyالاتجاه كل مثن كثاراتي  من العلما  الذين يلتمون بلذا

Whyting  وجروسرGirosor . 
 

 . دراسة تاريم وتطور الحركة البشرية: رابعاا 
هذا الفرع من التخصص  د بدأ منذ فترة طويلة ولكن  البية باحثية ليسوا مثن رجثال التربيثة 

مثا أنثه لا يوجثد اهتمثام كبيثر ك. الرياضية بل من مجالاا أخرى من مجال التاريخ الطبيعي
بين باحثي التربية الرياضية للتعثرف علثى نتثا ج الأبحثا  التثي حاولثا دراسثة تطثور حركثة 
الإنسان على مر العصور وفي مختلف البي ثاا، ويعتقثد الثبع  أنثه لابثد مثن دراسثة تثاريخ 

 . وتطور الحركة البشرية حتى نستطي  تو   وتخيل حركة البشر في المستقبل
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  ةم الحركة
 الإنسانمجالات دراسة حركة 

لدراسثثة الحركثثة البشثثرية فثثي مجالاتلثثا المختلفثثة متبعثثا الأسثثلوا العلمثثي  يسثثعي علثثم الحركثثة
المقنن في إيجاد نتا ج هذه الأبحا  كما أنه يعتمد على الأس  والقواعد العلمية التي ثبتا 

 . في أفرع العلوم الأخرى
لمختلفثثة سثثاعياً لإيجثثاد وعلثثم الحركثثة جاهثثد فثثي أن يلحثثق بعجلثثة التقثثدم فثثي مجثثالاا الحيثثاة ا
 . حلولا منطقية لمشكوا الحركة للإنسان في مجالاا حياته المختلفة

 . وفيما يلي استعرا  لبع  المجالاا التي تلتم بدراسة حركة الإنسان
 دراسة تاريم وتطور حركة الإنسان: أولاا 

كيثثف وجثثد علثثى الأر ، و  ان وفثثي هثثذا المجثثال نثثدر  طبيعثثة وأسثثلوا حركثثة الإنسثثان منثثذ
كانا حركته حينمثا كانثا الحركثة هثي وسثيلته فثي التفثاهم وأسثلوبه فثي التعبيثر عثن مكنثون 

وما هي طبيعة حركته حينما كانا الحركة وسثيلته فثي الثدفاع عثن نفسثه أو ملاجمثة نفسه، 
الحيواناا أو الجماعاا الم يرة، وتتب  علم الحركة طبيعة حركة الإنسان حين هجثر ال ابثة 

ة واحتثثرف الزراعثثة ثثثم اشثثت اله بثثبع  الحثثرف اليدويثثة البسثثيطة، وتتبثث  واسثثتقر فثثي جماعثث
معقثدة تسثتلزم مسثتوى عثالي أيضاً طبيعثة الحركثة الملنيثة إلثي أن أصثبحا الحركثة الملنيثة 

 . من التوافق العضلي العصبي بين أجزا  الجسم وبين اعلة التي يتعامل معلا
 دراسة الحركات الرياضية: ثانياا 

كثثة اهتمامثثاً بال ثثاً بدراسثثة الحركثثاا الرياضثثية وزاد هثثذا الاهتمثثام حينمثثا اشثثتد يلثثتم علثثم الحر 
الثذي وحينما تحول الصراع إلي استعرا  للمسثتوى العلمثي . الصراع في المقابوا الدولية

كلمثا زاد الصثراع بثين الثدول وصلا إليه الدول المتنافسثة فثي مجثال الرياضثة، ونوحثظ أنثه 
نثثدف  البثثاحثون نحثثو دراسثثاا أعمثثق الحركثثة الرياضثثية لتقنثثين فثثي المجثثال الرياضثثي كلمثثا ا

جمي  العوامل التي تؤثر علثى مسثتوى أدا  الفثرد، وفيمثا يلثي نسثتعر  الجوانثا التثي يلثتم 
دراك  طبيعثثة علثم الحركثثة فثثي مجثثال التربيثثة الرياضثثية بدراسثثتلا كمثثؤثراا فعالثثة علثثى تفلثثم وا 

 . الحركاا الرياضية



معرفثثثة كيثثثف نشثثث ا الحركثثثاا الرياضثثثية، وأيثثثن بثثثدأا، وكيثثثف  أي :الناحينننة التاريخينننة-1
 . تطورا وما هي المستوياا العالمية على مر الدوراا الأوليمبية

وفثي هثذا المجثال يلثتم علثم الحركثة بالأسث  والقثوانين  :ابداء الفنر لةحركات الرياضنية-2
 . ارهاالتي تحكم الحركة الرياضية وكذا مراحللا والمؤثراا التي تؤثر على مس

وفثثي هثثذا المجثثال يثثدر  علثثم الحركثثة الخصثثا ص التثثي  :خصننائص الحركننة الرياضننية-3
 . إلخ...تتميز بلا الحركاا الرياضية مثل الإيقاع والانسيابية والنقل الحركي والتو  

ويلثتم علثم الحركثة بدراسثة المتطلبثاا الفسثيولوجية الوزمثة لأدا   :النواحر الفسيولوجية-4
 . في الظروف المت يرة للبي ة المحيطة بالفرد الحركاا الرياضية

ويلتم علم الحركة بدراسة وتحديد أجزا  الجسم المشثتركة فثي الأدا   :الناحية التشريحية-5
 . وكذا العضوا والمفاصل وتحديد واجباا كل جز  عند أدا  الملاراا الرياضية

ا ذاا أثثثر فعثثال علثثى ممثثا لا شثثك فيثثه أن المثثؤثراا النفسثثية لوعثث :الناحيننة النفسننية-6
لثثذا فقثثد اهثثتم علثثم الحركثثة بإلقثثا  الضثثو  علثثي النثثواحي النفسثثية ذاا الأثثثر علثثى . حركاتثثه

 . الأدا  الحركي
ممثثا تقثثدم نثثرى أن دراسثثة الحركثثاا الرياضثثية يسثثتوجا تعثثاون فريثثق مثثن البثثاحثين المتباينثثة 

لثثثى جميثثث  تخصصثثثاتلم بحيثثث  تثثثدر  المشثثثكلة الحركيثثثة مثثثن زواياهثثثا المختلفثثثة للو ثثثوف ع
المؤثراا والمت يراا ذاا الت ثير المباشر وال ير مباشثر علثى الأدا  الحركثي، وذلثك بلثدف 

مكاناا الفرد  . الوصول بالأدا  إلي أعلى مستوى تسم به طا اا وا 
 مجال الصنا ة والإنتا : ثالثاا 

تمشثثثياً مثثث  ظثثثروف واحتياجثثثاا العصثثثر الحثثثدي  فقثثثد دخثثثل علثثثم الحركثثثة ميثثثدان الصثثثناعة 
تثثاج حيثث  اهثثتم بدراسثثة وتحليثثل الحركثثاا الملنيثثة وطبيعثثة حركثثة العامثثل ومثثدى توافقلثثا والإن

مثث  طريقثثة تشثث يل اعلثثة ومحاولثثة إيجثثاد أعلثثى توافثثق بثثين حركثثة العامثثل وأسثثلوا تشثث يللا 
بلدف تحقيق أفضل مستوى تش يل ليلثة ب  ثل جلثد ممكثن وأعلثى درجثاا الأمثن والسثومة 

 . للعامل
 
 



 برالمجال الط: رابعاا 
الطبثثثي حيثثث  سثثثاهم فثثثي تشثثثخيص بعثثث  حثثثالاا اتجثثثه علثثثم الحركثثثة أخيثثثراً إلثثثي الميثثثدان 

الانحثراف فثثي القثثوام، وتحديثثد الحركثثاا السثثوية للإنسثثان وبالتثثالي معرفثثة نثثواحي القصثثور أو 
كمثثثا سثثثاهم علثثثم الحركثثثة فثثثي تحديثثثد الملثثثام الحركيثثثة الواجثثثا توافرهثثثا عنثثثد تصثثثني  . العجثثثز

التعويضثثثية، كمثثثا أنثثثه لعثثثا دوراً هامثثثاً فثثثي تطثثثوير الأجلثثثزة الأطثثثراف الصثثثناعية، والأجلثثثزة 
 . والأدواا والموب  الرياضية لتصبه أكثر موا مة لبذل الجلد

 التعةم الحركر: خامساا 
من المعروف أن الدراساا التي تلتم بطريقة تعلم الملاراا الحركية هي مجال مشترك بثين 

عوامل التي تساعد على التعلم الحركي، كما علم النف  وعلم الحركة، هذه الدراساا تلتم بال
تلتم بالمراحل التي يمر بلا الفرد أثنا  تعلمثه للملثاراا الحركيثة، وهثدف هثذه الدراسثاا هثو 
إيجثثاد تصثثور صثثحيه لثثدى المدرسثثين والمثثدربين للمراحثثل التثثي يمثثر بلثثا التلميثثذ أثنثثا  تعلمثثه 

 . كل مرحلة للملاراا الحركية وخواص كل مرحلة وواجباا المدر  أثنا 
 التطور الحركر: سادساا 

وفي هذا المجال يقثوم علثم الحركثة بدراسثة تطثور حركثة الإنسثان منثذ تلقثيه البويضثة وحتثى 
الشثيخوخة، أي دراسثة المميثزاا الحركيثة لكثل مرحلثثة مثن مراحثل حيثاة الإنسثان فكثل مراحثثل 

 . تطوره الحركي تدخل تحا اهتماماا علم الحركة
 خار  نطاق الجاذبيةحركة الإنسان : سابعاا 

ممثثا لا شثثك فيثثه أن علمثثا  الفضثثا  حثثين  ثثرروا إرسثثال إنسثثان بعيثثداً عثثن الجاذبيثثة الأرضثثية 
 ثثد فكثثروا  –أي العلمثثا   –وعنثثدما فكثثروا فثثي إنثثزال الإنسثثان علثثى سثثطه القمثثر، لابثثد وأنلثثم 

تبلث  كثيرا و اموا بدراسة حركة الإنسان حين ينعثدم الثوزن أو حينمثا يسثير علثي القمثر الثذي 
 . جاذبيته سد  الجاذبية الأرضية

وممثثثا لاشثثثك فيثثثه أن إجثثثرا  التجربثثثة علميثثثا وخثثثروج الإنسثثثان مثثثن فثثثوق سثثثطه الأر  إلثثثي 
 . الفضا  ثم إلي الكواكا الأخرى كان مجالا تطبيقياً را عاً لتلك الأبحا  القيمة

متعلقثثة ور ثثم تثث خر نشثثر هثثذه الأبحثثا  القيمثثة حيثث  أنلثثا مازالثثا ضثثمن الأسثثرار العلميثثة ال
ب بحا  الفضا  والتي مازالا كل دولة محتفظة بلا إلا أن  يمثة هثذه الأبحثا  واضثحة مثن 



نتا جلثثا المذهلثثة وسثثي تي اليثثوم الثثذي تصثثبه هثثذه الأبحثثا  فثثي أيثثدينا وتصثثبه المعرفثثة ملثثك 
 . للجمي 
 حركة الإنسان تر أ ماق البحار: ثامناا 

ي المجثالاا التثي يصثل للثا الإنسثان ليقثوم كما أشثرنا سثابقاً أن علثم الحركثة يثذها دا مثاً إلث
 . بدراسة ت ثير البي ة عليه ودراسة مدى مناسبة جسم الإنسان للذه البي ة

ومن المجالاا التي ظلرا حديثا دراسة حركة الإنسان في أعماق البح  حيث  أن البحثار 
علثثم كانثثا تمثثثل دا مثثاً تحثثدي كبيثثر أمثثام الإنسثثان حثثاول علثثى مثثر العصثثور  لرهثثا، فنجثثد ت

السثثثثباحة ليعبثثثثر الأنلثثثثار ثثثثثم طورهثثثثا لتصثثثثبه رياضثثثثة يمارسثثثثلا للترفيثثثثه عثثثثن نفسثثثثه أو فثثثثي 
 . المنافساا

ولقد  اص الإنسان في جوف البحر مستكشفاً لقاعثه ولتحقيثق ذلثك أعثد الموبث  والأدواا 
وسثثرعان مثثا تطثثورا عمليثثاا ال ثثوص وحوللثثا الإنسثثان إلثثي رياضثثة . التثثي تمكنثثه مثثن ذلثثك

ة الثثرا بين فثثي ممارسثثة ال ثوص ولتحقيثثق ذلثثك بثثدأا عمليثثة تثثدريا وتعلثثيم يسثتمت  بلثثا اللثثوا
 . أسلوا التحرك داخل الما  الذي سرعان ما أصبه له أس  و واعد للممارسة

ومثثثن ناحيثثثة أخثثثرى وفثثثي مجثثثال تحثثثدي الإنسثثثان للبحثثثر نجثثثده  ثثثد أبثثثدع فثثثي بنثثثا  المراكثثثا 
يمكثن الوصثول إليلثا إلا عثن والبواخر التي تشثق عبثاا البحثار وتثذها إلثي أمثاكن كثان لا 

 . طريق هذه البواخر العمو ة
ثم زاد احتياج الإنسان للبحر حينما  رر استخراج البترول وال ثاز مثن أعمثاق البحثار، فكثان 
لابد من التفكيثر فثي النثزول ال ثوص إلثي مسثافاا سثحيقة وهثذا يحتثاج إلثي أجلثزة وموبث  

عنثثدما فكثثر بحثثار، تمامثثا كمثثا حثثد  خاصثثة تمكثثن الإنسثثان مثثن ال ثثوص بنجثثاح إلثثي  ثثاع ال
الإنسثثثان الصثثثعود إلثثثي الفضثثثا  فقثثثد تحثثثرك العلثثثم لتزويثثثد رجثثثال الفضثثثا  بالوسثثثا ل والأجلثثثزة 

 . والموب  التي تمكنلم من الصعود للفضا 
و د تكون ملمة العلما  أصعا عند إمثداد ال واصثين بالوسثا ل والأدواا والموبث  الوزمثة 

سثثان داخثثل المثثا  وعلثثى أعمثثاق كبيثثرة تعثثد تحثثديا كبيثثراً أمثثام للثثذه الملمثثة، وحتثثى حركثثة الإن
 . العلما  فلو يعتبر أمر بال  الصعوبة

وأدواا اسثثثتخراج المعثثثادن والبتثثثرول وال ثثثاز  ثثثد وصثثثلا إلثثثي وخاصثثثة إذا علمنثثثا أن أجلثثثزة 
متر تحا سطه البحر وهذا العمق يستحيل الوصول له  1211أعماق تصل إلي أكثر من 



لمتاحثة حاليثاً، ولكثن مثن المؤكثد أن العلمثا  سثوف يصثلون يومثا مثا إلثي بإمكاناا ال وص ا
 . تحقيق ال وص إلي أعماق سحيقة

والحقيقة أن المحاولاا  د بدأا بالفعل فلناك دراساا تبح  عن رف   ثدراا الإنسثان علثى 
ال ثثثوص والمسثثثافة التثثثي يمكثثثن الوصثثثول للثثثا تحثثثا ضثثث ط عمثثثود المثثثا  الوا ثثث  علثثثى جسثثثم 

متر تحا سطه الما ، نعتقد أنلا خطوة في سثبيل وصثول الإنسثان  51ق ال واص بعد عم
 . إلي أعماق البحار والمحيطاا المظلمة

وهكثثذا نثثرى أن علثثم الحركثثة يخطثثو دا مثثا نحثثو أي مجثثال يتواجثثد فيثثه الإنسثثان محثثاولًا دراسثثة 
يجاد حلولًا للمشكوا الحركية التي تصادفه  . وا 

إن دراسة حركة الإنسثان تعتبثر دراسثة الحيثاة حيث  " .على ذلك لا نكون مبال ين حين نقول
 ". أن الحركة هي الحياة

 
 (28)شكل 

 : مفهوم المصطةح
، فالحركة الحركة الميكانيكيةيختلف في مضمونه عن مصطله  الحركة الرياضيةمصطله 

فكمثثثا نثثثرى أن ( 28)الرياضثثثية فثثثي حقيقتلثثثا عبثثثارة عثثثن مجموعثثثة حركثثثاا ميكانيكيثثثة شثثثكل
والجثثثذع والثثثرجلين تكثثثون فثثثي مجموعلثثثا مثثثا يسثثثمى بالحركثثثة الرياضثثثية  –ين حركثثثاا الثثثذراع

، كما أن مصطله الحركة الرياضية  د يطلق حالياً على بع  الأوضثاع الثابتثة (29)شكل
وعلثى ذلثك فإننثا نفضثل اسثتخدام (. 31)التي لا يتم فلا الت ير المكاني بالنسبة للثزمن شثكل

ولكثن سثنلتزم هنثا بمثا هثو  –طله الحركة الرياضية بدلًا من مص" الملارة الحركية"مصطله 
 . شا   في مجال التربية الرياضية لعدم خلق أي لب  أو  مو  لدى القارئ



 
 (29)شكل 

 
 (51)شكل 

والحركثثة الرياضثثية هثثي أهثثم المجثثالاا التثثي يقثثوم علثثم الحركثثة بدراسثثتلا وتقنينلثثا ومحاولثثة 
اضثثية باهتمثثام بثثال  فثثي السثثنواا الأخيثثرة إيجثثاد حلثثولا لمشثثاكللا و ثثد حظيثثا الحركثثاا الري

وخاصة عندما اشثتدا المنافسثة بثين الثدول فثي المقثابوا الدوليثة وفثي الثدوراا الأوليمبيثة، 
هنثثا  –حيثث  أصثثبحا المسثثتوياا والأر ثثام القياسثثية العالميثثة معجثثزة يصثثعا الوصثثول للثثا 

راع محثورة  ثدرة العلثم تحولا المنافسثة عثن كونلثا مقارنثة لقثدراا الأفثراد المتنافسثين إلثي صث
 . على زيادة  دراا أو طا اا الإنسان

 : وتيما يةر نستعرا بعا التعريفات لةحركة الرياضية
جميع الحركات التر تستخدم كوسيةة لبناء وتربية " :على أنلا" يوسف الشيخ"فمثوً عرفلا 

ع  نن الناس والمحاتظة  ةى صحتهم ورتع مستواهم تر الرياضة وتر العمنل وتنر الندتا
  ".الوطن وكذل  من أجل إسعادهم وترويحهم

 ". جميع التمارين التر تحقق هدتا حركياا أو مستوى حركر:" وعرفلا البع  على أنلا
الحركة هر انتقال أو دوران الجسم أو أحد : "وعرفلا كل من جن  وسولتر تعريفا إجرا ياً 

ن ذل  باستخدام ابداة أو أجزائه تر اتجاه معين وبسر ة معينة وتر زمن معين سواء كا



كما أنلا أسا  الأنشطة المختلفة وهي تحد   الباً نتيجة انقبا  العضوا  بدونها
انقباضاً ينتج عنه الحركة أياً كان نوعلا سوا  بالجسم كله أو أحد أجزا ه فمن المستحيل 

 ". أن تحد  حركة دون إخراج  وة
أجزائنه منن مكنان رخنر تنر اتجناه معنين  الحركة هر انتقال الجسم أو أحند": وعرفلا برير

  ".وبسر ة معينة
وتتميز الحركة الرياضية عن  يرها من الحركاا في كونلا حركة مقننثة تلثدف إلثي تحقيثق 
واجثثا حركثثي محثثدد  ثثد يكثثون هثثذا الواجثثا د ثثة ومثثدى وجمثثال الأدا  كمثثا هثثو فثثي حركثثاا 

ا  كما في التمريناا أو كرة و د يكون مدى التوافق والسيطرة على الأد(. 31)الجمباز شكل
 . إلخ...القدم أو كرة السلة

 
 (51)شكل 

 الواجب الحركى لةجمباز الايقا ى 
و د يكون الواجثا الحركثي هثو سثرعة الأدا  كمثا هثو فثي مسثافاا الجثري فثي ألعثاا القثوى 

والسثثباحة وعمومثثا فثثإن طبيعثثة اللعبثثة هثثي التثثي تحثثدد الواجثثا الحركثثي وهثثثدف ( 32)شثثكل
كما تتميز الحركة الرياضية بالتوافق الأمثل بين القوى الخارجية والقوى  –ياضية الحركة الر 

 . الداخلية وذلك بلدف أن يكون الأدا  ا تصاديا  ير مسرفا في طا ة الفرد

 
 (52)شكل 

 متر دو هو سر ة الاداء 111الواجب الحركى لسباق 



لثثثاري سثثثوا  للبنثثثين أو متباينثثثة فكثثثل سثثثن وكثثثل مسثثثتوى موالحركثثثة الرياضثثثية ذاا معثثثدلاا 
 . البناا كل له معدلاته ومستوياته المثالية

كما أن الحركاا الرياضية تتميز عن  يرها من الحركثاا المدروسثة فثي أن للثا خصثا ص 
تميزهثثا عثثن  يرهثثا مثثن الحركثثاا وفيمثثا يلثثي نتنثثاول الخصثثا ص التثثي تتميثثز بلثثا الحركثثاا 

 . الرياضية بالشرح والتحليل
- :اضيةخصائص الحركة الري

تعتبر الحركاا الرياضية مثن حركثاا الإنسثان المدروسثة والمقننثة والتثي تسثعى إلثي تحقيثق 
ولثثذا كثثان مثثن الواجثثا وفثثي . هثثدف حركثثي ب سثثلوا يضثثمن الوصثثول إلثثي اللثثدف المنشثثود

مجثثال علثثم الحركثثة أن يثثدر  الباحثث  أو المثثدرا أو المثثدر  أهثثم الخصثثا ص التثثي تميثثز 
ن الحركاا العشثوا ية أو حركثاا العمثل البعيثدة عثن مجثال الحركاا الرياضية عن  يرها م

 . المنافسة أو تسجيل الأر ام
ودراسة خصا ص الحركة الرياضية تساعد العاملين في مجال التربية الرياضية على معرفة 

كمثثا تسثثاعدهم علثثى إدراك الخطثث  وأسثثبابه وبالتثثالي تصثثبه لثثديلم  –أسثثلوا الأدا  الصثثحيه 
لسثثليم للوصثثول بالوعثثا إلثثي أعلثثى مسثثتوى أدا  تسثثمه بثثه إمكاناتثثه القثثدرة علثثى التوجيثثه ا

 . و دراته
وممثثا لاشثثك فيثثه أن الحركثثاا الرياضثثية تشثثترك جميعلثثا فثثي خصثثا ص وصثثفاا عامثثة وأن 
لكل حركة بع  المواصفاا الخاصة التي تميزها عن  يرهثا مثن الحركثاا وسثوف نتنثاول 

والتثثثي اهثثثتم علثثثم الحركثثثة بدراسثثثتلا  فثثثي هثثثذا البثثثاا الخصثثثا ص العامثثثة للحركثثثة الرياضثثثية
وتحليللا حي  أنلا ذاا أثر مباشر على فن الأدا ، أو بعبارة أخرى أن الأدا  الفني السليم 
يجا أن تتوافر فيه عدة خصا ص هامة تعتبر دعا م أو ركثا ز الأدا  الأمثثل والخصثا ص 

 : التي يتناوللا علم الحركة بالدراسة هي
 . البناء الحركر: أولاا 
 . إيقاع الحركة:ا ثانيا
 . الانسيابية تر الحركات الرياضية: ثالثاا 
 . انتقال الدتع الحركر: رابعاا 



 . إيقاف أو امتصاص الحركة: خامساا 
 . التوقع الحركر: سادساا 
 . التواتق الحركر: سابعاا 
 . التزامن الحركر: ثامناا 
 . جمال الحركة: تاسعاا 

 البناء الحركر: أولاا 
ي مجموعثثة الملثثاراا الرياضثثية لجميثث  الأنشثثطة الرياضثثية نجثثد لثثدينا كمثثا كبيثثرا إذا نظرنثا إلثث

جداً للملاراا بعضلا يتشابه من حيث  تكوينلثا وبعضثلا مختلثف ور بثة مثن علمثا  الحركثة 
فثثثي دراسثثثة الملثثثاراا الرياضثثثية فقثثثاموا بتصثثثنيف هثثثذه الملثثثاراا حسثثثا تماثللثثثا فثثثي بنا لثثثا 

حل التي يمر بلا الجسم عند أدا  الملثارة، هثذا التقسثيم الحركي ويقصد بالبنا  الحركي المرا
 . أوجد لدينا عدة أنواع من الملاراا تتماثل حركاا كل نوع في مراحل أدا لا

 :أنواع الحركات الرياضية
 . الحركاا الوحيدة-1
 . الحركاا المتكررة-2
 . الحركاا المركبة-3
 . الجملة الحركية-4
 
 
 :الحركات الوحيدة-1

ذاا ثو  مراحل كل مرحلة للا وظيفة محددة في اتجاه يحقق الواجا الحركي  وهي حركة
المثثراد تحقيقثثه ويتو ثثف نجثثاح الملثثارة علثثى مقثثدار التوافثثق فثثي أدا  مراحثثل الحركثثة المختلفثثة 

الوثثا  –دفث  الجلثة  –رمي الرمه )وأمثلة الحركة الوحيدة كثيرة في مجال التربية الرياضية 
 (. إلخ....ان القفز القفز على حص –العالي 

 : ومراحل الحركة الوحيدة ثوثية المراحل هي



 . المرحةة التمهيدية-أ
 . المرحةة الرئيسية-ب
 . المرحةة النهائية- 
 ": التحضيرية"المرحةة التمهيدية -أ

وهثثي المرحلثثة التثثي تسثثبق المرحلثثة الر يسثثية مثثن الحركثثة ووظيفثثة هثثذه المرحلثثة هثثي تحصثثيل 
 : والمرحلة التمليدية تظلر بعدة أشكال هي. ز الواجا الحركيالقوى الوزمة لانجا

 : المرحةة التمهيدية تر  كس اتجاه الحركة
 ثثد تحثثد  المرحلثثة التمليديثثة فثثي عكثث  اتجثثاه الحركثثة الأساسثثي ويحثثد  هثثذا عنثثدما تكثثون 

الكثثا بالمرجحثثة فثثي الجمبثثاز حيثث  "الحركثثة دا ريثثة أي تثثدور حثثول محثثور ثابثثا مثثثال ذلثثك 
حلة التمليدية للحركة عبارة عن المرجحة للخلف أي عكث  اتجثاه الجثز  الر يسثي تكون المر 

ووظيفثثة المرحلثثة التمليديثثة فثثي هثثذه الحالثثة هثثي وضثث  مركثثز ثقثثل ( 33)مثثن الحركثثة شثثكل
الجسثثم فثثي أعلثثى طا ثثة وضثث  حيثث  يتحثثرك الجسثثم ل مثثام محثثولا طا ثثة الوضثث  إلثثي طا ثثة 

 . الحركةحركة مساوية للا لانجاز الجز  الأساسي من 
ضثثرا الكثثرة ببثثاطن القثثدم حيثث  تتحثثرك القثثدم للخلثثف فثثي حركثثة دا ريثثة محورهثثا : مثثثال ذلثثك

 . مفصل الفخذ

 
 (55)شكل 
 : المرحةة التمهيدية تر نفس اتجاه الحركة

و ثثد تكثثون المرحلثثة التمليديثثة فثثي نفثث  اتجثثاه الحركثثة وهثثذا مثثا يحثثد  عثثادة فثثي الحركثثاا 
الوثثثا الطويثثل "ا نقثثاط الجسثثم خطوطثثا متوازيثثة مثثثال ذلثثك الانتقاليثثة التثثي ترسثثم فيلثثا مسثثارا

حي  الا تراا والارتقا  يكونان المرحلة التمليدية وهما في نف  اتجاه الحركة وكذلك الدورة 



اللوا يثثة علثثى جلثثاز الأرضثثي فثثي الجمبثثاز حيثث  تكثثون  المرحلثثة التمليديثثة فثثي نفثث  اتجثثاه 
ية في نف  اتجاه المرحلثة الر يسثية للحركثة الحركة وحركة رمي الرمه تكون المرحلة التمليد

 (. 34)شكل

 
 (54)شكل 

 :المرحةة التمهيدية المتكررة
هي أن نكرر المرحلة التمليدية أكثر من مرة ويحد  ذلك عندما يحتاج الجز  الر يسي إلي 

 (. 36)شكل( 35)سرعة كبيرة وأوضه مثال لذلك تكرر الدوران  بل رمي المطر ة شكل 
الحركثة التمليديثة فثي هثذه ( الفلوريثة)لدورة اللوا ية المفرودة علثى جلثاز العقلثة ا: مثال رخر

وكثيثثراً مثثا نثثرى الوعبثثين يكثثررون هثثذه الثثدورة بلثثدف  –الحالثثة هثثي الثثدورة الأماميثثة الكبيثثرة 
زيادة سرعة دوران الجسم حتى يتثني للم انجاز الجز  الأساسي من الحركة كما يحد  تكرا 

كثيثثثراً عنثثثد الناشثثث ين يثثثتم بلثثثدف زيثثثادة التركيثثثز والشثثثعور بوضثثث  الجسثثثم  المرحلثثثة التمليديثثثة
 . الأمثل الذي تبدأ منه المرحلة الر يسية

 
 (55)شكل 



 
 (56)شكل 

 : المرحةة التمهيدية متعددة المراحل
فثثي بعثث  الحركثثاا التثثي تحتثثاج إلثثي  ثثوة كبيثثرة وخاصثثة فثثي الحركثثاا الانتقاليثثة نجثثد أن 

الا تراا ثم الارتقا  عند القفثز  –مثال ذلك . ون من مرحلتين أو أكثرالمرحلة التمليدية تتك
 (. 37)على حصان القفز في لعبة الجمباز شكل

 
 (57)شكل 

وفي رمي الرمه نرى أن المرحلثة التمليديثة تتكثون مثن الا تثراا فثي ثثو  خطثواا الأخيثرة 
رعة انثدفاع الجسثم ثم تحريك الثذراع للخلثف مث  تقثو  الجسثم ويحثد  هثذا لوسثتفادة مثن سث

ل مثثام ثثثم تعثثديل وضثث  الجسثثم فثثي الثثثو  خطثثواا الأخيثثرة ثثثم الاسثثتفادة مثثن تثثدوير الجسثثم 
 (. 39)شكل( 38)وهو في حالة التقو  لزيادة  وة رمي الرمه شكل

 
 (58)شكل 



 
 (59)شكل 

و ثثثد يضثثثيف بعثثث  الوعبثثثين للحركثثثاا التمليديثثثة البسثثثيطة بعثثث  الإضثثثافاا لزيثثثادة القثثثوة 
 . بلدف رف  مستوى الأدا  المؤثرة

ضرا الكرة بوجه القدم تكون المرحلة التمليدية هثي مرجحثة الرجثل للخلثف فثإذا : مثال ذلك
ما أراد الوعا زيادة  وة تصادم  دمه بالكرة فإنه يلج  إلي الجري  بل مرجحة القثدم للخلثف 

 (. 41)وهدفه في ذلك هو زيادة كمية حركة الرجل  بل تصادملا بالكرة شكل

 
 (41)شكل 

 :كبت أو أخفاء المرحةة التمهيدية
يتحثثتم علثثى الوعثثا كبثثا المرحلثثة التمليديثثة كمثثا فثثي الموكمثثة فعلثثى فثثي بعثث  اللعبثثاا 

إظلار المرحلة التمليدية للكمثة سثوف ينبثه الخصثم إلثي نثوع اللكمثة واتجاهلثا : سبيل المثال
نفسثثثه أو تقثثثديم اللكمثثثة  كمثثثا تفقثثثد اللكمثثثة عنصثثثر المفاجثثث ة وهنثثثا يثثثتمكن الخصثثثم مثثثن ت طيثثثه

 (. 41)المضادة شكل

 
 (41)شكل 



فثثثي لعبثثثة كثثثرة اليثثثد وعنثثثد التصثثثويا علثثثى المرمثثثي إذا أظلثثثر الملثثثاجم المرحلثثثة : مثثثثال رخثثثر
التمليديثثة فثثإن حثثار  المرمثثي سثثوف يعثثرف اتجثثاه ومسثثار الكثثرة وبثثذلك تفقثثد الرميثثة عنصثثر 

 (. 42)المفاج ة ويتمكن حار  المرمي من صدها شكل

 
 (42)شكل 

 : استخدام المرحةة التمهيدية تر الخداع
فثثي بعثث  الرياضثثياا يتو ثثف نجثثاح المرحلثثة الر يسثثية للحركثثاا علثثى مفاجثث ة الخصثثم بلثثا 
وكثيثثثراً مثثثا يسثثثتخدم المرحلثثثة التمليديثثثة كعنصثثثر فعثثثال فثثثي خثثثداع الخصثثثم فمثثثثوً  ثثثد يظلثثثر 

الجثز  الر يسثثي  الوعثا مرحلثة تمليديثة لإحثدى الملثاراا المعروفثة فيتحثرك الخصثم متو عثا
الثثذي سثثثيؤديه الوعثثثا وهنثثثا يثثثؤدي الملثثثاجم حركثثثة أخثثثري مفاجثثث ة بلثثثا الخصثثثم وهنثثثا يعجثثثز 

 . الخصم عن الاستجابة للحركة الجديدة المفاج ة
 :المرحةة الرئيسية-ب

وهي المرحلة التي ينجز فيلا الواجا الحركثي المثراد ت ديتثه ويثتم فثي هثذه المرحلثة اسثت ول 
 . مرحلة التمليديةالقوى المحصلة في ال

وفثثي هثثذه المرحلثثة يظلثثر مثثدى التوافثثق بثثين القثثوى الداخليثثة والقثثوى الخارجيثثة المثثؤثرة علثثى 
جسم الوعا كما يظلر شعور الوعا بالمكان والوسط المحيط به ومدى فلمثه لخثط سثير 

 (. 43)الحركة وزمنلا شكل

 
 (45)شكل 



لمرحلثثة التمليديثثة فعلثثى سثثبيل المثثثال لا والمرحلثة الأساسثثية يجثثا أن تكثثون امتثثداداً طبيعيثاً ل
يجا حدو  أي تو ف بين الحركثاا التمليديثة والحركثاا الأساسثية إلا فثي حالثة الحركثاا 
التي تثدور حثول محثور حيث  تكثون المرحلثة التمليديثة عكث  اتجثاه الحركثة وتنتلثي بوضث  

 . الجسم في أعلى طا ة وض  عند نقطة التحول بين الاتجاه السالا والموجا
و د تكون المرحلة الر يسية عبارة عن حركة بسيطة أو بمعنثى رخثر  ثد تكثون واجثا حركثي 

 (. 44)واحد شكل

 
 (44)شكل 

 . و د يكون الواجا الحركي مركا من أكثر من واجا حركي في نف  الو ا
وثا لاعا كرة السلة إلي أعلي لاستوم الكرة ثم يمررها فوراً لزميله أو يصوبلا نحو : مثال
 (. 45)دف  بل اللبوط ل ر  شكلالل

 
 (45)شكل 



وهنا نرى أن الواجا الحركي أو المرحلة الأساسية تتكثون مثن جثزأين همثا اسثتقبال الكثرة ثثم 
تمريرها وفي هذه الحالة يطلق عليلثا مصثطله الحركثة المركبثة وسثوف نتناولثه بالشثرح فيمثا 

 . بعد
 : المرحةة النهائية- 

وأهثثم  –لثثة الر يسثثية للحركثثة أي بعثثد إتمثثام الواجثثا الحركثثي وهثثي المرحلثثة التثثي تلثثي المرح
واجباا هذه المرحلة هي امتصاص الطا ة الزا دة عن حاجة الأدا  أو تحريك أجزا  الجسم 

امتصثثاص الطا ثثة الزا ثثدة  –مثثثال ذلثثك  –فثثي أوضثثاع تجعثثل الجسثثم فثثي حالثثة اتثثزان كامثثل 
 (. 46)يثني الركبتين عند اللبوط من  فزاا حصان القفز شكل

 
 (46)شكل 

وتزداد أهمية هذه المرحلة فثي بعث  الألعثاا مثثل لعبثة الجمبثاز التثي تحثدد طريقثة اللبثوط 
 . وتحدد للا جز  من درجة تقويم الحركة

يحثثد  هثثثذا عنثثدما تكثثثون  –و ثثد لا يحثثثد  امتصثثاص للطا ثثثة الزا ثثدة فثثثي المرحلثثة النلا يثثثة 
 .خرى تالية موصولة في الحركة الأولىالمرحلة النلا ية عبارة عن حركة تمليدية لحركة أ

 : الحركة المتكررة-2
 –هناك العديد من الحركاا الرياضية التي تنتمي إلي هذا النوع من الحركثاا مثثل المشثى 

السباحة وركثوا الثدراجاا والحركثة المتكثررة  ثد يطلثق عليلثا اسثم الحركثة الثنا يثة  –الجري 
لثثو كانثثا مثثرحلتين فقثثط لأن مراحثثل الحركثثة المراحثثل وذلثثك لأن مراحثثل الحركثثة تظلثثر كمثثا 

 : المتكررة هي
 . المرحلة المزدوجة-أ
 . المرحلة الأساسية-ا
 . وهي تطابق كل من المرحلة التمليدية على المرحلة النلا ية: المرحلة المزدوجة-أ



وفيلا يتم انجاز الواجا الحركي كما سبق أن أشرنا في الحركة : المرحلة الأساسية-ا
 . الوحيدة

ولتوضيه ذلك ن خذ مثل السباحة عند خروج الذراع من الما  تبدأ الحركة المزدوجة وتنتلي 
 (. 47)وعند دخول اليد في الما  تبدأ الحركة الأساسية شكل –عند دخول اليد في الما  

 
 (47)شكل 
 
 

 : هذا ونوحظ أن هناك عدة أشكال للحركة المتكررة نوجزها فيما يلي
 : البسيطة الحركة المتكررة-1

وهثثي أن يثثؤدي الجسثثم كلثثه حركثثة واحثثدة ويسثثتمر فثثي تكرارهثثا مثثثل الوثثثا لأعلثثى أو حركثثة 
 (. 48)الجسم في التجديف شكل

 
 (48)شكل 

 (: المتبادلة)الحركة المتكررة -2
وهي أن يؤدي بع  أجزا  الجسم حركة متكررة ولكن بصورة متبادلة أي عندما يثؤدي أحثد 

سثثي مثثن الحركثثة يكثثون الجثثز  الثثثاني مثثن الجسثثم يثثؤدي المرحلثثة أعضثثا  الجسثثم الجثثز  الر ي
نجثد أن كثل ذراع علثى  –المزدوجة لنف  الحركة ولتوضيه ذلثك ن خثذ مثثال السثباحة الحثرة 

ولكثن عنثدما يثؤدي الثذراع الأيمثن الجثز  الر يسثي مثن الحركثة أي . حدة يؤدي حركة متكررة



الأيسثثثر خثثثارج المثثثا  أي فثثثي المرحلثثثة عنثثثدما يكثثثون الثثثذراع اليمنثثثي فثثثي المثثثا  يكثثثون الثثثذراع 
وأمثلة هذا النوع كثيرة كالمشي والجري  –المزدوجة ثم يعك  العمل بالنسبة للذراعين وهكذا 

 (. 51)شكل( 49)إلخ شكل...وركوا الدراجاا 

  
 (51)شكل (                        49)شكل                        

 : الحركات المتكررة المتلازمة-5
وهي أن يؤدي أجزا  الجسم المتقابلة نف  الحركة المتكثررة وفثي نفث  الو ثا وأوضثه مثثال 
لثثثذلك سثثثباحة الثثثدولفين، أو سثثثباحة الصثثثدر الثثثذراعين يؤديثثثان نفثثث  العمثثثل فثثثي نفثثث  الو ثثثا 

 (. 51)شكل

 
 (51)شكل 

 : الحركات المتكررة المركبة-4
ة مسثثتمرة وأوضثثه مثثثال بصثثف" جمثثل حركيثثة"وهثثي عبثثارة عثثن تكثثرار مجموعثثة مثثن الحركثثاا 

لذلك سبا اا الحواجز حي  يقوم الوعا بتكرار ثو  خطواا ما بين الحواجز ثم الارتقا  
 (. 52)هذه الجملة باستمرار بين الحواجز شكلالفردي ثم المروق ثم اللبوط وتكرر 



 
 (52)شكل 

 : الحركات المركبة-5
لثثثربط بثثثين كثثثل مثثثن مرحلتيلمثثثا هثثثي عبثثثارة عثثثن حثثثركتين أو أكثثثثر ويثثثتم االحركثثثاا المركبثثثة 

 . الأساسيتين ويمكن تحديد الواجا الحركي لكل حركة علي حدة
ولتوضيه ذلك تقدم المثال السابق في كرة السلة وهو عندما يثا الوعا لاستقبال الكثرة ثثم 

 (. 53)يقوم بتصويبلا إلي اللدف ثم يلبط على الأر  شكل

 
 (52)شكل 
 (52)شكل 

 : بتتب  مراحللا نجدها على النحو التاليوبتحليل هذه الحركة و 
 . مرحلة تمليدية واحدة وهي مرحلة ثني الركبتين  ليو ثم دف  الأر  لتحريك الجسم لأعلى

بالجسثثثم إلثثثي أعلثثثى ارتفثثثاع ثثثثم ثثثثم تثثث تي المرحلثثثة الأساسثثثية الوثثثثا لأعلثثثى بلثثثدف الوصثثثول 
  واجبثثاا حركيثثة اسثثتقبال الكثثرة ثثثم التصثثويا نحثثو اللثثدف وهثثذا يوضثثه لنثثا أن هنثثاك ثثثو

 . مختلفة أداها الوعا متعا بة ولم يؤدي إلا مرحلة تمليدية واحدة
 . المرحلة النلا ية وهي هبوط الوعا إلي الأر 

ممثثا سثثبق يتضثثه لنثثا أن الحركثثة المركبثثة عبثثارة عثثن مرحلثثة تمليديثثة مشثثتركة ثثثم مثثرحلتين 
 . نلا ية مشتركةأساسيتين أو أكثر مرتبطتان ببعضلما بصورة مباشرة ثم مرحلة 



 : الجمةة الحركية-4
وهي عبارة عن وصل حركتين ببعضثلما بحيث  تكثون المرحلثة النلا يثة للحركثة الأولثى هثي 

 . نفسلا المرحلة التمليدية لحركة الثانية
وأوضه مثال للجملة الحركية وصل الحركاا في لعبة الجمباز سثوا  علثي الأجلثزة أو عنثد 

 (. 54)الرياضية شكل أدا  الجملة الحركية للحركاا

 
 (54)شكل 

 إيقاع الحركة الرياضية: ثانياا 
استخدم مصطله الإيقاع الحركي في مجال التربية الرياضية لدلالته على إحثدى خصثا ص 

 . الحركاا الرياضية اللامة
وممثثثثا لاشثثثثك فيثثثثه أن خبثثثثرا  التربيثثثثة الرياضثثثثية  ثثثثد اسثثثثتعاروا هثثثثذا المصثثثثطله مثثثثن العلثثثثوم 

فلوم حتى يتناسا م  طبيعثة الأدا  الحركثي ولثذا كثان مثن الضثروري الموسيقية، وطور الم
 . عند منا شة موضوع الإيقاع أن نعرف أصل المصطله وما يدل عليه

  Rhythmالإيقاع 
  ".الإيقاع هو الحياة والحياة هر الإيقاع"الإيقاع تعريفا تةسفيا تيقول " ماتي لوت "يعرف 

نا نوحظ وجود الإيقثاع فثي نظثام الكثون فمثثو تثدور وبنظرة ت مل لظواهر الطبيعة التي حول
الأر  حول محورها في إيقاع ثابا معين ينتج عنه تعا ثا الليثل والنلثار ونوحثظ الإيقثاع 
المثثنظم فثثي توطثثم أمثثواج البحثثر مثث  الشثثاطلا وفثثي أصثثواا اعلاا والماكينثثاا التثثي تمثث  

 . مميز للاكما نوحظ أن لكل رلة إيقاعلا الخاص ال. حياتنا اليومية
يقاع التنف   . إلخ...وحتى الإنسان نفسه نجد له إيقاعاا مميزة مثل ضرباا القلا وا 

ونوحظ أيضاً ت ير سرعة الإيقاع في الإنسان تبعاً لظروفه النفسية أو عنثدما يقثوم بمجلثود 
 . بدني مرتف  الشدة



فيظلثثثر عنثثثد  فمثثثا ندركثثثه بثثثالعين والإيقننناع إمنننا أن نةمسنننه بنننالعين أو بالسنننمع أو بنننالةمس
موحظة حركة منتظمة سوا  كانا من الطبيعة أو من رلة أو حتى في حركة الإنسان وفي 

 . تتاب  أمواج البحر وتمايل الأشجار يشعر الإنسان بإيقاعلا حتى دون سماع صوتلا
تحثرك عجثوا القطثار أو حركثة الماكينثاا فثي الصثناعة نشثعر عنثد رؤيتلثا حتثى فثي فثثيلم 

اع منتظم أيضاً عند موحظة حركة الإنسان في المشى والجري نشثعر صاما أنلا ذاا إيق
 . ب نه يتحرك وفق إيقاع ثابا، و د يختلف إيقاع فرد عن اعخر
كمثثا يمكننثثا إدراك الإيقثثاع . و ثثد نثثدرك الإيقثثاع بالسثثم  كإدراكنثثا للموسثثيقي والأ ثثاني والشثثعر

 . باللم  مثل تمييزنا لنبضاا القلا
كثان يقثول الشثعر ويت نثي ذكثره المؤرخثون بث ن الشثاعر العربثي القثديم وجدير بالذكر هنا مثا 

 . به بلدف تنظيم خطواا الإبل
على ذلك في تعريفه للإيقثاع " داندي"وهنا يمكننا أن نقول أن إيقاع الشلا هو نظامه ويعلل 

 (. الإيقاع هو تنسيق النسا بشكل منتظم في المساحة والزمن)حي  يقول 
 : الإيقاع الموسيقر

الإيقثثاع فثثي الموسثثيقي يعنثثي النبضثثة المسثثتمرة التثثي نحسثثلا فثثي انسثثياا الموسثثيقي، وبثثدون 
 . هذه النبضة لا نستطي  أن نتذو لا أو نحسلا

والإيقثثثاع فثثثي الموسثثثيقي هثثثو كثثثل مثثثا يتعلثثثق بالشثثثق الزمنثثثي للصثثثوا فثثثي الموسثثثيقي ويمكثثثن 
ة متسنناوية أو تنظننيم ابصننوات الموسننيقية المكونننة بي لحننن  ةننى وحنندات زمنينناعتبثثاره 
 . مختةفة

إمثا أن تكثون متسثاوية أو )وهو يعني تقسيم أكبر عومثة موسثيقية وهثي الرونثد إلثي وحثداا 
و ثثد تكثثون إحثثدى الوحثثداا  ويثثة وأخثثرى ضثثعيفة مثثثل الفثثال  حيثث  نجثثد أن (  يثثر متسثثاوية

 . الوحدة الأولى  وية أما الوحدتين الثانية والثالثة فلي ضعيفة
 
 
 
 



 : كر ةم الإيقاع الحر 
هثثو أحثثد الأسثثاليا التربويثثة التثثي تعمثثل علثثى إيجثثاد تثثرابط بثثين السثثم  وبثثين حركثثاا الجسثثم 

 : ويعرفه البع  تعريفاً إجرا ياً على أنه
الإيقاع الحركي علم وفن في رن واحد بنثي علثى الإحسثا  والإدراك والأدا  لخلثق انثدماجاً "

 ". تاماً بين الذهن والسم  وأعضا  الجسم
فثثي إيجثثاد هثثذا العلثثم التربثثوي " رميثثل جثثاك داكثثروز"إلثثي الموسثثيقي المشثثلور ويرجثث  الفضثثل 

م ثثثثم أنشثثث  معلثثثده المعثثثروف باسثثثمه فثثثي 1914حيثثث  بثثثدأ تجاربثثثه الأولثثثى فثثثي ألمانيثثثا سثثثنة 
 ". سويسرا"

... ويلدف الإيقاع الحركي إلي تدريا الجسم علثى موزمثة مثا يسثم  مثن موسثيقي بالحركثة
 . وا الجسم وأوضه مثل على ذلك الر ص ب نواعهأي إيجاد توافق بين السم  وعض

وعملية تدريا الفرد علي الإيقاع الحركي تبني على تكرار الأفعال النفسثية والعضثلية حيث  
يتطلا أدا  هذه الأفعثال اسثتجابة سثريعة مثن أعضثا  الجسثم ل وامثر أو المثيثراا الصثادرة 

 . من الجلاز العصبي
القثثثثدرة علثثثثى التركيثثثثز وينمثثثثي ملكثثثثة التثثثثذوق والإحسثثثثا  والإيقثثثثاع الحركثثثثي يسثثثثتثير الثثثثذكا  و 

 . والتوافق
 : إيقاع الحركة الرياضية

تثث ثر مفلثثوم إيقثثاع الحركثثاا الرياضثثية بمفلثثوم الإيقثثاع الموسثثيقي إلا أنلمثثا  يثثر متطثثابقين 
 . تماماً 

فمفلثثوم الإيقثثاع الموسثثيقي يعنثثي تقسثثيم أكبثثر عومثثة موسثثيقية إلثثي وحثثداا أمثثا مفلثثوم إيقثثاع 
  .التوزيع الديناميكر لةحركة بالنسبة لةزمنة الرياضية فيعني الحرك

والتوزيث  الأمثثل فالحركة الرياضية عبارة عن مجموعة من الأفعال تثؤدي خثول زمثن معثين 
 .للذه الأفعال على زمن الحركة الكلي يعبر عن إيقاعلا

ع الحركثة يفلثم وهذا يعنثي توزيث  الجلثد المبثذول علثي زمثن الحركثة أو بعبثارة أخثرى أن إيقثا
وهذا يعني تقسيم دفعاا  لانقباا وارتخاء العضلات خلال زمن الحركةمنه التوزي  الأمثل 

 . القوة على مراحل زمنية أي تنظيم إخراج القوة بالقدر الأمثل في الزمن المناسا



ولقثثد اسثثتخدم مصثثطله إيقثثاع الحركثثة فثثي مختلثثف الأنشثثطة الرياضثثية فكثيثثراً مثثا نسثثم  عثثن 
كمثا أصثبه شثا عاً اسثتخدام مصثطله ثا أو الجري وخاصة في مسابقاا الحثواجز إيقاع الو 

 . الإيقاع في الحركاا المتكررة مثل السباحة والتجديف والتمريناا والجمباز
فكثثثثل حركثثثثة للثثثثا إيقاعلثثثثا  والإيقنننناع خاصننننية هامننننة مننننن خصننننائص الحركننننة الرياضننننية

 (. دف تحسين مستوى أدا هالذي يسعى المدرا أو المدر  إلي تعليمه لوعا بل)الخاص
تطثوير في حين أن لكل لاعا إيقاعه الخاص فثي الأدا ، وهنثا تظلثر ملمثة المثدرا وهثي 

 . إيقاع الفرد في الأدا  حتى يتمشى م  الإيقاع الأمثل للحركة
ولقثثثد وجثثثد أن  ثثثدرة الأفثثثراد علثثثى اسثثثتيعاا إيقثثثاع الحركثثثة متباينثثثة ويرجثثث  ذلثثثك إلثثثي الفثثثروق 

فثثي أنمثثاطلم العصثثبية كمثثا دلثثا التجثثارا علثثى أن المثثرأة علثثى المراحثثل  الفرديثثة بثثين الأفثثراد
 . السنية المختلفة أ در من الرجل علي استيعاا إيقاع الحركاا السللة
 . وهذا يفسر ميل الفتياا إلي الأنشطة التي تؤدي بمصاحبة الموسيقي

 : أهمية إيقاع الحركة
نقبثثا  والانبسثثاط فثثي العضثثوا ممثثثا التبثثادل الأمثثثل بثثين الايعمثثل الإيقثثاع علثثي إيجثثاد -

 . يجعل الأدا  ا تصاديا للطا ة المبذولة
يعمثثثل الإيقثثثاع علثثثى تثثث خير ظلثثثور مظثثثاهر التعثثثا علثثثى الوعبثثثين وذلثثثك لأن الانقبثثثا  -

الثثثدورة الدمويثثثة وهثثثذا يعنثثثي إمثثثداد العضثثثوا بالأكسثثثجين والانبسثثثاط يسثثثاعدان علثثثى سثثثرعة 
 . والطا ة الوزمين لأدا  الحركة

قثثثاع الصثثثحيه للحركثثثة يرفثثث  مسثثثتوى الأدا  فلثثثو يسثثثاعد الوعثثثا علثثثى تحريثثثك أجثثثزا  الإي-
 . جسمه في مسار الحركة الصحيه

 . ويساعد إيقاع الحركة في تحديد أجزا  الحركة التي تحتاج إلي معدل أعلى من القوة-
 : الإيقاع الجما ر

 نثا  عمثال البنثا  وهثم يظلر الإيقاع الجماعي في كثير من مجالاا حياتنثا اليوميثة فمثثوً 
وأيضثاً حثين تقثف . للعمال الذين يسحبون الكبوا الثقيلثة" الوحدة"يخلطون المون أو توحيد 

سثثيارة ثقيلثثة فثثي الطريثثق فثثإن مثثن تطوعثثوا لثثدفعلا يحثثاولون علثثى الفثثور إيجثثاد ن مثثة موحثثدة 
 ". هيو هوا"ينظمون بلا دفعلم للسيارة 



اع الجمثثثاعي حثثثين نشثثثاهد فريثثثق شثثثد الحبثثثل أو وفثثثي مجثثثال التربيثثثة الرياضثثثة نوحثثثظ الإيقثثث
 (. 55)التجديف أو العرو  الرياضية والر ص الشعبي شكل

 
 (55)شكل 

 : ونلج  عادة إلي الإيقاع الجماعي في الحالاا اعتية
في الحالاا التي تحتاج فيلا إلي تجمي  القوة وتركيزها في لحظة زمنية محددة كما في -1

 . والتجديف –شد الحبل 
 . وتشجي  الفرق الرياضية –لمشاركة اعخرين وجدانياً، مثل الر صاا الشعبية -2
يلج  إلي الإيقاع الجماعي كوسيلة لت خير ظلور التعا أي الت لا علثى التعثا النفسثي -3

 . الذي يسبق عادة التعا الحقيقي أي التعا الفسيولوجي
ظلار جمال ال –في العرو  الرياضية -4  . حركة وتناسق التشكيوايلدف وحدة الأدا  وا 
 . في الموا ف التي تتطلا نظام ووحدة حركة مثل تحرك الجنود في تشكيوا منتظمة-5

و ثثثد يبثثثدو أن هنثثثاك تعارضثثثاً بثثثين مثثثا ذكثثثر سثثثابقاً أن هنثثثاك إيقثثثاع خثثثاص بثثثالفرد وأنثثثه مثثثن 
 وبين ما ننا شثه بث ن هنثاك. الصعا أن نجد لاعبين يؤديان ملارة واحدة بتوزي  زمني واحد

 . حالاا يجا أن نلج  فيلا لخلق الإيقاع الجماعي
والوا   أن التوفيق بين الإيقاع الفردي والإيقاع الجماعي تم دون صعوبة لأن الفرد بطبيعته 
يميثل إلثي مشثثاركة الجماعثة فثثي إيقاعثاتلم وتسثثت ل هثذه الظثثاهر فثي عثثوج بعث  الحثثالاا 

رياضثثية أن بعثث  المعثثو ين ذوي المرضثثية فعلثثى سثثبيل المثثثال نوحثثظ فثثي در  التربيثثة ال
كمثا أن هنثاك . الإيقاع الحركي  ير الطبيعثي يحثاولون اكتسثاا إيقثاع حركثة بثا ي زمو لثم

ظاهرة طريقة تدل على أن ميل الإنسثان الطبيعثي لمشثاركة اعخثرين فثي إيقثاعلم ميثل  يثر 



ا لاحظنثثا إرادي والظثثاهرة التثثي نتحثثد  عنلثثا يمكثثن أن نراهثثا فثثي مباريثثاا كثثرة القثثدم فثثإذا مثث
أن بعضثثثلم يثثثؤدي نفثثث  . المتفثثثرجين وهثثثم يشثثثجعون فريثثثق خصوصثثثا فثثثي الموا ثثثف الحرجثثثة

 . حركاا الوعبين في الملعا بطريقة لا إرادية وتشتد حركة المتفرج تبعاً لمدى حماسه
والإيقثثثاع الجمثثثاعي موجثثثود أيضثثثاً فثثثي الحيثثثوان فقثثثد ثبثثثا أن إيقثثثاع تثثثنف  الف ثثثران المتجثثثاورة 

 . ناً إيقاعاً جماعياً موحداً سرعان ما ينتظم مكو 
ومن الملحوظ أن اكتساا الإيقاع الجماعي يكون أسلل وأسرع عند أدا  الحركاا المتكثررة 

 . إلخ...مثل المشى والجري في التجديف
أمثثا إيجثثاد . عنثثه عنثثد أدا  الحركثثاا الوحيثثدة حيثث  لكثثل حركثثة توزيعلثثا الثثديناميكي المعقثثد

ية فإن ذلك أمر صعا لل اية و ثد يكثون مسثتحيو فثي إيقاع جماعي عند أدا  الجمل الحرك
 . بع  الأحيان

 :تنظيم الإيقاع الجما ر
لتنظيم الإيقاع الحركي لابد أن يكون التلميذ أو الوعا  د تدرا على أدا  الحركثة ثثم يبثدأ 

كسابه الشعور بمدى الحركة الصحيه والزمن الوزم لأدا لا  . المدر  في تعليمه وا 
  بتحديثثد مثثدى وزمثثن كثثل مرحلثثة مثثن مراحثثل الحركثثة بمثثؤثراا صثثوتية مميثثزة ثثثم يبثثدأ المثثدر 

 : ويمكن للمدر  تنظيم إيقاع حركة التلميذ باستخدام
 . التصفيق-1
 . الطرق علي التامبورين-2
 . استخدام العد-3
 . باستخدام عباراا صوتية تدل على التوزي  الديناميكي لحركة-4
 . استخدام الصفارة-5
 . الطريقة المثلى والفعالة وهي الموسيقيباستخدام -6

و د يستخدم المدر  أكثر من طريقة من هذه الطرق ب ر  تعليم التلميذ الإيقثاع الصثحيه 
 . للحركة



وفي حالة تعليم الإيقاع الجمثاعي يعلثم التوميثذ الحركثة الصثحيحة أولًا ثثم يبثدأ المثدر  فثي 
الطثرق سثابقة الثذكر، وهثذا مثا يتبث  عثادة توحيد الأدا  بثين جميث  التوميثذ باسثتخدام إحثدى 

 . عند التدريا على العرو  الرياضية
 النقل الحركر: ثالثاا 

مثثن المعثثروف أن أي حركثثة رياضثثية لا تثثتم بصثثورة صثثحيحة إلا إذا اشثثتركا جميثث  أجثثزا  
الجسم في أدا لا بشرط أن يكون هناك تناسق وتوافثق بثين حركثاا أجثزا  الجسثم وأن تعمثل 

 . نجاز مراحل الواجا الحركي المراد تحقيقهجميعلا على ا
وأجثثزا  الجسثثم لا تتحثثرك فثثي و ثثا واحثثد أو بسثثرعة واحثثدة فالجسثثم يحتثثوى علثثى عديثثد مثثن 

و ثد يظلثر لنثا  –المفاصل تعمل على تحريك الجسم في اتجاهاا مختلفة وب شثكال مختلفثة 
مثثي الثثرمه بوضثثوح ذلثثك عنثثد مشثثاهدتنا لفثثيلم سثثينما ي يعثثر  بثثبط  لوعثثا يثثؤدي حركثثة ر 

فالحركثثة الأولثثى هثثي حركثثة وهنثثا نوحثثظ بوضثثوح وحركثثاا الجسثثم المتتاليثثة، . بصثثورة جيثثدة
الجذع تتبعلا حركة الذراع الرامية وحتى حركة الذراع الرامية نجدها تتم بتتثاب  حركثة أجثزا  

وهذا معناه أن الحركة تنتقل من عضو إلي عضو . ثم الكف –العضد ثم الساعد  –الذراع 
وفثثثي حركثثثة دفثثث  الجلثثثة نجثثثد أن . لثثثي بالعضثثثو المكلثثثف بانجثثثاز الواجثثثا الحركثثثيحتثثثى تنت

ثثثم الثثذراع التثثي تقثثوم بملمثثة الثثدف  حيثث  تنتلثثي الحركثثة الحركثثة تبثثدأ مثثن الثثرجلين ثثثم الجثثذع 
 . بالكف والأصاب  ومنلا إلي الجلة

ولتوضثثيه ذلثثك نعثثر  جلثثاز بنثثدول الكثثراا الحديديثثة الثثذي يظلثثر فيثثه النقثثل الحركثثي عثثن 
ق رف  الكرة الأولى إلي الوض  الأفقي وتركلا حرة الحركة فتصدم بالكراا المعلقة ويتم طري

النقثثل الحركثثي مثثن الكثثرة الأولثثى عبثثر الكثثراا المعلقثثة والثثذي يظلثثر فثثي حركثثة الكثثرة الأخيثثرة 
التثثي تتحثثرك إلثثي أعلثثى بثثنف  مقثثدار حركثثة الكثثرة الأولثثى وهثثو مثثا يعبثثر عثثن مثثا يحثثد  فثثي 

 (. 56)بين أجزا  جسم الإنسان شكلخاصية النقل الحركي 



 
 (56)شكل 

مثثثن الأمثلثثثة السثثثابقة نشثثثعر أن هنثثثاك ظثثثاهرة حركيثثثة مشثثثتركة تتميثثثز بلثثثا  البيثثثة الحركثثثاا 
 . الرياضية هذه الظاهرة هي ما يطلق عليلا مصطله النقل الحركي

والنقثثثل الحركثثثي عثثثادة مثثثا يلجثثث  إليثثثه الجسثثثم البشثثثري لزيثثثادة  ثثثوى أو سثثثرعة العضثثثو المكلثثثف 
 . الأدا ب

فدف  الجلة إذا ما أداه الوعا من الثباا مستخدما  ثوة ذراعثه فقثط نجثد أن مسثافة انطثوق 
الجلة محثدودة فثإذا مثا أشثرك الوعثا الجثذع فثي الأدا  نجثد أن مسثافة تحثرك الجلثة  ثد زاد 
ذا ما أشرك الوعا الرجلين في الأدا  في المسافة التي تدف   ر م ثباا  وة ذراع الوعا وا 

 . لا الجلة تزيد أكثرل
ولذا فإننا نعتبر أن النقل الحركثي مثن أهثم خصثا ص الحركثاا الرياضثية نظثراً لأن الحركثة 
الرياضثثية كمثثا سثثبق أن أشثثرنا حركثثثة ذاا هثثدف وذاا مسثثتوى أي أنثثه لا يكفثثي أن يكثثثون 
لوعثثثثا القثثثثدرة علثثثثى أدا  الحركثثثثة بثثثثل يجثثثثا أن يكثثثثون الأدا  علثثثثى مسثثثثتوى يتناسثثثثا مثثثث  

وهذه إحدى الملام التي يسعى علم الحركة لدراستلا وهي  –قياسية للذه الحركة المعدلاا ال
 . الوصول بمستوى الحركة إلي أعلى مستوى تسمه به إمكاناا وطا اا الإنسان

والنقثثل الحركثثي هثثو أحثثد الخصثثا ص الحركيثثة التثثي تمكثثن الوعثثا مثثن زيثثادة معثثدلاا أدا ثثه 
ل المثثدى الحركثثي ولثثذا وجثثا أن لا يكثثون فلثثو يعمثثل علثثى زيثثادة معثثدل تسثثارع الجسثثم خثثو

هنثثاك أي تو ثثف بثثين حركثثة عضثثو ورخثثر بثثل يجثثا أن تتحثثرك أجثثزا  الجسثثم بحيثث  تكثثون 
متداخلثثة أي أن الحركثثة الثانيثثة لا تبثثدأ مثثن الصثثفر بثثل تبثثدأ مثثن حيثث  انتلثثا إليثثه الحركثثة 

 . الأولى وهكذا



 : أنواع النقل الحركر
ذي تثثم فثثي جسثثم الإنسثثان عنثثد أدا ه للملثثاراا يمكننثثا تبويثثا أو تصثثنيف النقثثل الحركثثي الثث

 : الرياضية إلي نوعين أساسيين هما
 . نقل الحركة من الجذع إلر ابطراف: أولاا 
 . نقل الحركة من ابطراف إلر الجذع: ثانياا 

 . هذا وسو نتناول كل قسم منهما بالشرح والإيضاح
 : النقل الحركر من الجذع إلر ابطراف: أولاا 

ة في هذا النوع الحركي من الجذع إلي أحد أطراف الجسثم الثذراعين أو الثرجلين وتبدأ الحرك
 . أو الرأ  عندما يكون هذا الجز  هو المكلف بانجاز الواجا الحركي أو إنلا ه

 : والنقل الحركي من الجذع إلي الأطراف يمكننا تصنيفه على النحو التالي
 . النقل الحركر من الجذع إلر الذرا ين-1
 . قل الحركر من الجذع إلر الرجةينالن-2
 . النقل الحركر من الجذع إلر الرأس-5

 ..وسوف نتناول هذه الأنواع بالتحليل والشرح
 : النقل الحركر من الجذع إلر الذرا ين-1

ويتم هذا النوع من النقل الحركي عندما تكون إحدى الذراعين أو كليلما مكلفة ب دا  الحركة 
فثثي أ لثثا الملثثاراا التثثي تثثؤدي بالثثذراعين وتحتثثاج إلثثي كميثثة  ويظلثثر هثثذا النثثوع بوضثثوح

ويتمثثثل هثثذا فثثي حركثثاا ( 58)وشثثكل( 57)حركثثاا كبيثثرة تسثثتمدها مثثن حركثثة الجثثذع شثثكل
 . إلخ...الرمي والدف  واللكم

  



 (58)شكل (                      57)شكل                          
 : ألعاا القوى رمي الرمه

ة من الجذع حي  ينتقل الدف  من الجذع إلي عضد الذراع الرامية ثم إلي الكف وتبدأ الحرك
 . ومنلا إلي الأداة وهي الرمه

 (: الضربة الساحقة)الكرة الطا رة
بعثثد أن يثثثا الوعثثا لأعلثثى وهثثي حركثثة يثثتم النقثثل فيلثثا مثثن الثثرجلين إلثثي الجثثذع يبثثدأ نقثثل 

 . نه إلي الكرةالحركة من الجذع إلي العضد ثم الساعد ثم اليد وم
 : في كرة القدم رمية التما 

 . وتبدأ الحركة من الجذع إلي الذراعين ومنلا إلي الكرة
 (: الخطاتيةالةكمة )الملاكمة 

وتبثدأ الحركثثة مثن الجثثذع إلثثي الثذراع إلثثي  بضثثة اليثد التثثي تصثثطدم بالخصثم وفثثي الموكمثثة 
نوحثظ مثدى تمكثنلم فثي  بصفة عامة وخاصثة عنثد مشثاهدة الموكمثين ذو المسثتوى العثالي

اسثثت ول كميثثة الحركثثة الكبيثثرة الناتجثثة مثثن حركثثة الجثثذع وتوجيللثثا إلثثي الخصثثم عثثن طريثثق 
 (. 59)نقللا إلي الذراع ومنه إلي القبضة التي تصطدم بجسم الخ صم شكل

 

 
 (59)شكل 

ولإيضثثثثاح مثثثثدى أهميثثثثة النقثثثثل الحركثثثثي مثثثثن الجثثثثذع إلثثثثي الثثثثذراعين نتنثثثثاول المثثثثثال الأخيثثثثر 
 . يلبالتحل

إذا أدي الموكثم اللكمثثة باسثتخدام  ثثوة الثذراع فقثثط فثإن  ثثوة تصثادم القبضثثة بالخصثم تحسثثا 
 : كاعتي



ع فإن كميثة حركتثه المنقولثة للقبضثة الموجلثة = ك وسرعة الجذع = كتلة الذراع إذا كانا 
وهنثثثا ( ع×ز ( + )ع× ك= )كميثثثة حركثثثة الثثثذراع + كميثثثة حركثثثة الجثثثذع = لوجثثثه الخصثثثم 
رق الكبيثثر بثثين الحثثالتين وخاصثثة إذا مثثا علمنثثا أن كتلثثة الجثثذع تعتبثثر حثثوالي فثثيظلثثر لنثثا ال

 . من وزن الجسم% 51
 : النقل الحركر من الجذع إلر الرجةين-2

وهذا النوع من النقل الحركي تبدأ فيه الحركة من الجذع ومنه إلي إحدى الرجلين أو كليلمثا 
 إنلثا والقثدمين هثي المكلفثة بانجثاز أو ويحد  هذا في الملثاراا التثي تكثون فيلثا الثرجلين، 

 : الواجا الحركي
 : أمثلة

 : سباحة الدولفين: السباحة
إلي السا ين ثم إلي القدمين ومنلا  –إلي الفخذين ( المنطقة القطنية)تبدأ الحركة من الجذع 

 . إلي الما 
 (.61)ملاراا ضرا الكرة بالقدم شكل: كرة القدم

 
 (61)شكل 

 . ن الجذع ثم إلي الفخذ ثم الساق ثم إلي القدم ومنه إلي الكرةحي  تبدأ الحركة م
وطبيعثثي أن الوعثثا يسثثتخدم حركثثة الجثثذع كحركثثة مسثثاعدة وذلثثك لرفثث  مسثثتوى الأدا  أو 

 .لزيادة القوة المستخدمة لانجاز الحركة
 : النقل الحركر من الجذع إلر الرأس-5



دي بثثالرأ  وفيثثه تظلثثر أهميثثة حركثثة ويظلثثر لنثثا هثثذا النثثوع مثثن النقثثل فثثي الملثثاراا التثثي تثثؤ 
كمثثثثا أن العضثثثثوا التثثثثي تحثثثثرك الثثثثرأ  . الجثثثثذع حيثثثث  أن المثثثثدى الحركثثثثي للثثثثرأ  محثثثثدود

لثثثذا فإننثثثا نوحثثثظ وبوضثثثوح حركثثثة الجثثثذع فثثثي جميثثث  الملثثثاراا التثثثي تثثثؤدي محثثثدودة القثثثوة 
 . بالرأ 
 : مثال

 : ضرا الكرة بالرأ : كرة القدم
جذع إلي الثرأ  هثي ملثاراا ضثرا الكثرة بثالرأ ، أوضه الأمثلة على النقل الحركي من ال

حيثث  تبثثدأ الحركثثة بتحثثرك الجثثذع إلثثي الأمثثام وتنتقثثل الحركثثة إلثثي الثثرأ  ومنلثثا إلثثي الأداة 
 (. 62)وشكل( 61)شكل

 
 (62)شكل (                  61)شكل                           

 :النقل الحركر من ابطراف إلر الجذع: ثانياا 
جسم الإنسان تحتم أن تكون الأطراف هي مصدر القوى الداخلية المسببة لحركة  إن طبيعة

الجسم الانتقالية لثذا فإنثه فثي أ لثا الحركثاا يعتمثد علثى الأطثراف كمصثدر للقثوة المحركثة 
أو كقوة مساعدة والنقل الحركي من الأطراف إلي الجذع يظلر بوضوح في أ لا الحركاا 

 : نحو التاليالرياضية ويمكن تصنيفه على ال
 . النقل الحركر من الذرا ين إلر الجذع-1
 . النقل الحركر من الرجةين إلر الجذع-2
 . النقل الحركر من الرأس إلر الجذع-5

 . وسوف نتناول هذه الأنواع من النقل الحركي بالدراسة والتحليل
 : النقل الحركر من الذرا ين إلر الجذع



ن النقثثثل الحركثثثي كقثثثوة مسثثثاعدة أو موجلثثثة لحركثثثة تعمثثثل حركثثثة الثثثذراعين فثثثي هثثثذا النثثثوع مثثث
عنثثدما يكثثون الجسثثم مرتكثثزاً : الجثثذع ويظلثثر هثثذا النثثوع مثثن النقثثل الحركثثي بصثثورتين أوللمثثا

والثذارعان حثرة ويظلثر النقثل الحركثي فثي هثذه الحالثة فثي ( في وضث  الو ثوف)على الرجلين
 . حركاا الوثا والقفز

فثثي وضثث  الانبطثثاح الما ثثل، الو ثثوف )ى الثثذراعين عنثثدما يكثثون الجسثثم مرتكثثزاً علثث: وثانيلمثثا
ويظلر (. على اليدين، الو وف على الرأ ، الارتكاز ب نواعه على المتوازي وحصان الحلق

النقثثل فثثي جميثث  الحركثثاا التثثي يتحثثرك فيلثثا الجسثثم تحثثا تثث ثير  ثثوة الثثذراعين مثثثل الشثثقلبة 
 (. 63)إلخ شكل... الأمامية والخلفية، والشقلبة على الرأ 

 
 (63)شكل 

 : أمثةة الوثب ب ةى
وتثزداد  ثوة مرجحثة الثذراعين كلمثا أراد الوعثا )حي  نوحثظ مرجحثة الثذراعين أمامثاً عاليثاً 

، ويحثثد  الثثدف  عثثادة عنثثدما تصثثل سثثرعة الثثذراعين إلثثي أعلثثي (الوصثثول إلثثي ارتفثثاع أكبثثر
سثثتوى الأدا  وحركثثة الثثذراعين فثثي هثثذه الحالثثة تعتبثثر حركثثة مسثثاعدة ترفثث  مثثن م. معثثدل للثثا

فالمسثثثافة التثثثي يسثثثجللا الوعثثثا عنثثثد الوثثثثا بثثثدون مرجحثثثة الثثثذراعين أ ثثثل ممثثثا لثثثو اسثثثتعان 
 . بالمرجحة
 (. 64)شكل( الشقلبة علي حصان القفز)في الجمباز : مثال ذلك

 
 (64)شكل 

 : يتم النقل الحركي من الذراعين إلي الجذع بصورتين



أمامثثثاً عاليثثثاً وبقثثثوة يثثثتم النقثثثل الحركثثثي مثثثن  عنثثثد الارتقثثثا  نوحثثثظ مرجحثثثة الثثثذراعين: أوللمثثثا
مرجحثثة الثثذراعين إلثثي الجثثذع وهنثثا تلعثثا الثثذراعين دوراً مسثثاعداً فالثثدف  الأساسثثي يبثثدأ مثثن 

 . الرجلين
من وض  الو وف علي اليدين نوحظ دف  الذراعين الذي ينقل إلثي الجثذع لإتمثام : وثانيلما

لثثذراعين الثدور الأساسثي فثثي الثدف  حيثث  حركثة الشثقلبة وفثثي هثذا الجثز  مثثن الحركثة تلعثا ا
 . ينتقل الدف  من الذراعين إلي الجذع

 (: حركة البد )السباحة: مثال
ويثثتم فيلثثا تحريثثك الثثذراعين بقثثوة ل مثثام وعنثثد وصثثول الثثذراعين إلثثي أعلثثى سثثرعة للمثثا يثثتم 

 . الدف  بالرجلين
 : النقل الحركر من الرجةين إلر الجذع-2

حركثثي اسثثتخداماً فثثي الحركثثاا الرياضثثية فلثثو يظلثثر فثثي حركثثاا وهثثو أكثثثر أنثثواع النقثثل ال
وفثثي جميثث  ملثاراا ألعثثاا القثثوى وفثثي الألعثثاا الجماعيثثة . المشثى والحجثثل والجثثري والوثثثا

 . ويعتبر هذا النوع من النقل عاموً مشتركاً م  جمي  أنواع النقل التي سبق أن تكلمنا عنلا
 : بصورتينوالنقل الحركي من الرجلين إلي الجذع يتم 

عندما يكون الجسم محمولًا على الرجلين وهنا تبدأ الحركة من الرجلين ثم تنتقل إلي : أوللما
الجثثذع أي نحثثو مركثثز ثقثثل الجسثثم وعثثادة مثثا ينثثتج عثثن هثثذا النثثوع مثثن النقثثل حركثثة انتقاليثثة 

 (. 65)للجسم كله شكل

 
 (65)شكل 

مرتكثثزا علثثي جلثثاز المتثثوازي أو  عنثثدما يكثثون الجسثثم معلقثثاً علثثى جلثثاز العقلثثة أو: ثانيلمثثا
حصان الحلق وهنا تحد  الحركة من الرجلين عثن طريثق المرجحثة التثي تنتقثل إلثي الجثذع 

 (. 66)وعادة ما يتسبا عنلا حركة دورانية شكل
 



 
 (66)شكل 

 : النقل الحركر من الرأس إلر الجذع-5
الدوران حثول المحثور  نجد هذا النوع من النقل الحركي في جمي  حركاا الدوران سوا  كان

الرأسثثي أو حثثول المحثثور العرضثثي وهنثثا يظلثثر لنثثا أهميثثة الثثرأ  فثثي توجيثثه حركثثة الجسثثم 
 . وسوف تناول هذا الموضوع بالدراسة فيما بعد

 : تر الجمباز: أمثةة
 (. 67)الدحرجة الأمامية، الدحرجة الخلفية، الدوراا اللوا ية شكل

 
 (67)شكل 
 

 : اتجاه النقل الحركر
معين هذا الانتقال لابد أن يكون لثه أن الحركة هي عبارة عن انتقال جسم ما في زمن  نعلم
 . اتجاه

وفثثي الحركثثاا الرياضثثية نجثثد أن حركثثة الجسثثم أو حركثثة أجزا ثثه توجثثه دا مثثا لخدمثثة وانجثثاز 
الواجا الحركي المراد إنجازه وعلى ذلك يمكننا القول ب ن النقل الحركي أياً كان نوعه يوجه 

 . ف الحركةنحو هد



أي أن هناك عو ة بين اتجاه النقل وواجا الحركة فإذا كان واجا الحركة هثو تحريثك أداة 
أو تعامل الجسم م  الظروف المحيطة فإن النقل الحركي يثتم مثن الجثذع إلثي الأطثراف أي 

أمثا إذا كثان . كمثا فثي دفث  الجلثة أو رمثي الثرمه. في اتجاه العضو المكلثف بإنجثاز الحركثة
الحركثثي هثثو تحريثثك الجسثثم كلثثه كمثثا هثثو الحثثال عنثثد الوثثثا أو القفثثز وفثثي حركثثاا  الواجثثا

الجمباز فإن النقل الحركي يثتم مثن الأطثراف إلثي الجثذع والأطثراف هنثا نعنثى بلثا الثذراعين 
والرجلين فقط حي  أن حركتلما تساعد الجذع علثى انجثاز الواجثا الحركثي أمثا الثرأ  فثإن 

ه وتحديد المسثار الحركثي وسثوف ننثا ش هثذا الموضثوع فيمثا واجبلا لا يتعدي عملية التوجي
 . بعد

 : أهمية  مل الجذع
فثثثي أ لثثثا الملثثثاراا الحركيثثثة يكثثثون لاسثثثتخدام الجثثثذع أهميثثثة  صثثثوى فثثثي تحقيثثثق الواجثثثا 
الحركثثي والمثثدر  أو المثثدرا النثثاجه وكثثذا البثثاحثون فثثي مجثثال الحركثثة الرياضثثية لابثثد وأن 

أثنا  أدا  الملارة فالموحظ عادة أن المدر  يركثز كثل يضعوا في اعتبارهم حركاا الجذع 
اهتمامثثه لحركثثة الأطثثراف ذاا المثثدى الحركثثي الكبيثثر أو المكلفثثة بثث دا  الحركثثة دون النظثثر 
إلثثي تثث ثير الجثثذع علثثى مسثثار الحركثثة وهثثذا خطثث  كبيثثر، فقثثد أثبتثثا الأبحثثا  أن الجثثذع هثثو 

 : ا يرج  للحقا ق اعتيةالمؤثر الحاسم على كثير من الحركاا الرياضية والسب
مثثثثن وزن الجسثثثثم كلثثثثه حسثثثثا نتثثثثا ج تجثثثثارا العالمثثثثان % 51أن الجثثثثذع يمثثثثثل حثثثثوالي -1

 (. فيشر وبراون)الألمانيان 
تق  داخل أو " سوا  في الأوضاع الثابتة أو في أثنا  الحركة"أن نقطة مركز ثقل الجسم -2

ظلثثر أثرهثثا علثثى مركثثز  ريبثثة مثثن الجثثذع وهثثذا يعنثثي أن أي  ثثوة تحثثدثلا الأطثثراف سثثوف ي
 . الثقل
أن أكبر وأ وي عضوا الجسثم  ثد تجمعثا حثول الجثذع مثثل عضثوا الظلثر والثبطن -3

 . والعضوا التي تربطه بالمفاصل مثل عضوا الكتف وعضوا الحو 
ومن وجلثة نظثر الميكانيكثا الحيويثة يعتبثر الجثذع أهثم أجثزا  الجسثم المثؤثر علثى الأدا  -4

بالتالي فإن كمية الحركة ( تقريبا% 51وهي )لنسبة لبا ي أعضا  الجسم نظراً لكبر كتلته با
 . الناتجة من حركة الجذع تعتبر كبيرة لل اية إذا ما  ورنا بكمية حركة الأجزا  الأخرى

 .سرعته× من كتلة الجسم % 5= كمية حركة الجذع 



 . وبالتالي إذا ما حسبنا طا ة حركة الجذع
 (مربع سر ته× من كتةة الجسم  %51= )طاقة الحركة لةجذع 

           2  
الحركاا الرياضية يكون اللدف هو الوصول إلي أعلى مستوى رأسي أو إلي في أ لا -5

أبعد مستوى أفقي وهذا يعني مقدار المسافة التي يتحركلا مركز ثقثل الجسثم الموجثود داخثل 
 . نجاح الواجا الحركيأو حول الجذع وعلى ذلك فإن حركة الجذع الناجحة تعني بو شك 

ممثثا سثثبق نشثثعر بمثثدى تثث ثير حركثثة الجثثذع علثثى الأدا  لثثذا فإنثثه كثثان ضثثرورياً عنثثد دراسثثة 
الحركثثثة أن نتنثثثاول حركثثثاا الجثثثذع المختلفثثثة بالدراسثثثة والتحليثثثل لتحديثثثد نثثثوع واتجثثثاه النقثثثل 

 . الحركي المطلوا لانجاز الواجا الحركي
 : أشكال  مل الجذع

الجثثذع مثثن حيثث  شثثكل الأدا  أثنثثا  الحركثثاا الرياضثثية تقسثثيم إن تقسثثيم أو تصثثنيف عمثثل 
يلدف إلي دراسة نوعية واتجاه الحركاا فقط ولكن  يثر موجثود فثي الحقيقثة، فالجثذع يتخثذ 

 . في حركته عدة أشكال أثنا  أداة الملارة الحركية الواحدة
 : ويمكننا تصنيف أشكال عمل الجذع على النحو التالي

 .  مل الجذع العمودي-1
 .  مل الجذع ابتقر-2
 . حركة الجذع الدائرية-5
 (. العصري) مل الجذع الالتوائر -4
 (. القوس المشدود) مل الجذع التحدبر -5
 :  مل الجذع العمودي-1

ويقصثثثد بثثثه حركثثثة الجثثثذع الرأسثثثية العموديثثثة علثثثى الأر  سثثثوا  كثثثان الجسثثثم مرتكثثثزا علثثثى 
 . الرجلين أو علي الذراعين

 : العمودي في صورتين هماويظلر عمل الجذع 
 : تر اتجاه الجاذبية ابرضية-أ



أي اللبثثثوط بالجثثثذع رأسثثثياً لأسثثثفل وعلثثثي ألا يكثثثون اللبثثثوط سثثثلبيا أي تحثثثا تثثث ثير الجاذبيثثثة 
الأرضية فقثط بثل يجثا أن يكثون اللبثوط بقثوة وتحثا تث ثير تحكثم عضثوا الجسثم ويظلثر 

 (. 68)فل شكلهذا النوع من العمل عند سحا كتلة كبيرة معلقة إلي أس

 
 (68)شكل 

عنثثد رمثثي الكثثرة ) ويظلثثر عمثثل الجثثذع العمثثودي إلثثي أسثثفل بوضثثوح فثثي الحركثثاا الرياضثثية
وتظلثر هثذه )نوحظ أن حركة الجذع الرأسية تسبق حركة الثذراع الراميثة ( بقوة نحو الأر 

 (. الحركة بوضوح عند الأطفال
فثثي الحيثثثاة يظلثثر هثثثذا كمثثا يظلثثر عمثثثل الجثثذع العمثثثودي فثثي بعثثث  حركثثاا المصثثثارعة و 

العمثثل فثثي حركثثة الفثثوح عنثثد سثثحا حبثثل الشثثادوف إلثثي أسثثفل أو فثثي حركثثة الحثثداد عنثثد 
 . سحبه حبل منفاخ الأتون

 : تر  كس اتجاه الجاذبية ابرضية-ب
ويقصثثد بثثه حركثثة الجثثذع رأسثثيا إلثثي أعلثثى فثثي عكثث  اتجثثاه الجاذبيثثة وتظلثثر حركثثة الجثثذع 

شثثكل ( النتثثر)لأعلثثى أو عنثثدما يثثؤدي الربثثاع حركثثة  الرأسثثية إلثثي أعلثثى عنثثد دفثث  كثثرة طبيثثة
(69 .) 

 
 (69)شكل 



 :  مل الجذع ابتقر-2
ويقصد به حركة الجذع الأفقية سوا  ل مام أو للخلف أو علثى كثو الجثانبين وأوضثه مثثال 
للذا النوع من العمل في مجال التربية الرياضية هي حركة جذع الموكم عند تسثديد اللكمثة 

نوحظ أن الموكم يلج  لتقوية لكماته بميل الجذع ل مام حتى يستفيد ( 71)شكلالمستقيمة 
فثي النقثل الحركثي " سثبق شثرح هثذا المثثال"من مشاركة كتلة جذعه الكبيثر فثي تقويثة لكمتثه 

 . من الجذع إلي الذراعين

 
 (71)شكل 

هثو حركثة دفث  أو ولزيادة الإيضاح نعر  مثالًا لعمل الجذع الأفقي نراه يوميثاً فثي الحيثاة و 
 . سحا سيارة

نوحظ أن الجذع يميل أفقيا إلي الأمام عند دف  السثيارة أو إلثي الخلثف عنثد سثحبلا وهثدف 
 . حركة الجذع الأفقية في هذه الحالة هو إضافة كتلة الجذع إلي الذراعين لزيادة ت ثيرهما

حصثثثان  عمثثثل الجثثثذع الأفقثثثي الجثثثانبي عنثثثد مشثثثاهدة لاعثثثا الجمبثثثاز علثثثى جلثثثازونوحثثثظ 
وهنثا نوحثظ أن المرجحثة لا تثتم بانسثيابية ( الفلنكثاا)الحلق عنثد أدا  المرجحثاا بثالرجلين 

 . إلا إذا تحرك الجذع جانباً وفي عك  اتجاه حركة الرجلين
 :حركة الجذع الدائرية-5

حركة الجذع الدا رية أو عمثل الجثذع الثدا ري يعنثي أن مركثز ثقثل الجسثم يتحثرك فثي شثكل 
 . ة هنا لا تكون من الجذع فقط بل تشمل الجسم كلهدا ري والحرك

 : ومن أمثلة هذا النوع من العمل



حركثثة رمثثي القثثرص أو عنثثد رمثثي المطر ثثة ويكثثثون هثثدف حركثثة الجثثذع الدورانيثثة فثثي هثثثذه 
إلثي الأداة وعنثد تركلثا الحالة هو إكساا الذراعين أكبر سرعة زاوية ممكنة تنقللثا الثذراعين 

 (. 71)ة طرد مركزية في اتجاه مما  محيط الدوران شكلتتحرك الأداة ب  صى  و 

 
 (71)شكل 

 :  مل الجذع الالتوائر-4
أفضثثل مثثثثال يوضثثثه عمثثثل الجثثثذع الالتثثثوا ي هثثو حركثثثة رمثثثي القثثثرص نوحثثثظ فثثثي المرحلثثثة 

أن الثثذراع الراميثثة ليسثثا وحثثدها هثثي التثثي " وهثثي التثثي تثثتم عكثث  اتجثثاه الحركثثة" التمليديثثة
العلثوي مثن الجثذع  ثد اسثتدار أيضثاً بحيث  يصثبه الخثط الأفقثي  تتحرك للخلف ولكن الجز 

الواصل بين الكتفين يتعامدا م  الخط الأفقي الواصثل بثين مفصثلي الحثو ، وهثذه الحركثة 
 (. 72)شكل "أو الحركة الالتوا ية " حركة عصر الجذع"تعرف باسم 

 
 (72)شكل 

جثثثذع فثثي اتجثثاه معثثثاك  تعمثثل علثثثى شثثد عضثثوا ال" أو الالتوا يثثة"وحركثثة عصثثر الجثثثذع 
لاتجاه الحركة في مرحلتلا الر يسية وهو ما يستفاد منه فثي إحثدا  عجلثة زاويثة تزايديثة فثي 

 . اتجاه الجز  الر يسي من الحركة



بقطعة من المطاط العريضة حين تقثوم ( العصر)ويمكن تشبيه حركة التوا  الجذع أو حركة
وعنثثد تثثرك  طعثثة المطثثاط عامثثدان بلثثف أحثثد طرفيلثثا عكثث  اعخثثر حتثثى يصثثبه الطرفثثان مت

للحركة الحرة نوحظ سرعة دورانلا للرجوع إلي وضعلا الطبيعي محدثثة حركثة دورانيثة  ويثة 
 . وهذا ما يحد  تماما في حركة التوا  الجذع

بعد أن يتم الواجا الحركي الحاد  من حركة التوا  الجذع نوحثظ عثادة أن الجثذع يسثتمر 
ور الطثثولي للجسثثم فثثي الاتجثثاه المخثثالف أي أن هنثثاك التثثوا  فثثي حركثثة الدورانيثثة حثثول المحثث

ثان يحد  في الجذع بعد إتمام الحركة ويتم هثذا الالتثوا  فثي المرحلثة النلا يثة للحركثة وهثو 
 . أو العصر السلبي يعرف باسم الالتوا  السلبي

 ": القوس المشدود" مل الجذع التحدبر -5
 : رياضية بصورتينوعمل الجذع التحدبي يظلر في الحركاا ال

 . عمل الجذع التحدبي ل مام-أ
 . عمل الجذع التحدبي للجانا-ا

ولنثثثتكلم اعن عثثثن عمثثثل الجثثثذع التحثثثدبي ل مثثثام هثثثذا النثثثوع مثثثن العمثثثل نثثثراه بوضثثثوح عنثثثد 
مشاهدتنا لرامي الرمه سوا  مشاهدته مباشثرة أو عثن طريثق فثيلم سثينما ي بطثلا أن أهثم مثا 

 خذ وضعا محدبا ل مام كالقو  المشثدود وهثذا يثؤدي إلثي نشاهده لحظة الرمي أن جذعه ي
اسثثثتطالة جميثثث  العضثثثوا الأماميثثثة للجثثثذع وتليثثثلا هثثثذه العضثثثوا لونقبثثثا  بشثثثدة عنثثثد 

 . الرمي
تمامثثا مثثثل "ونوحثثظ أن حركثثة القثثو  المشثثدود هثثذه تظلثثر فثثي المرحلثثة التمليديثثة للحركثثة 

انجثثثثاز الواجثثثثا الحركثثثثي  وذلثثثثك لوضثثثث  الجسثثثثم فثثثثي شثثثثكل يسثثثثاعده علثثثثى" حركثثثثة الالتثثثثوا 
المطلوا، وم  بداية المرحلة الر يسثية مثن الحركثة نوحثظ انثدفاع الجثز  العلثوي مثن الجثذع 
ل مثثام تحثثا تثث ثير الانقبثثا  المفثثاجلا للعضثثوا الأماميثثة وهنثثا يحثثد  النقثثل الحركثثي مثثن 

 . الجذع إلي الذراع إلي اليد ومنلا ل داة
 (. 73)ل مام شكل ومن أمثلة هذا النوع من العمل التحدبي



 
 (75)شكل 

 . رمي الرمه كما أشرنا الضربة الساحقة في الكرة الطا رة رمية التما  في كرة القدم
 (. 74)الجذع التحدبي للجانا فيوحظ في دف  الجلة شكلأما بالنسبة لعمل 

 
 (74)شكل 

رمثي الثرمه  القو  المشدود الأمامي والجانبي معاً فمثو فثيوفي كثير من الحركاا يظلر 
 . يبدأ الوعا ب دا  القو  الجانبي لينتلي بالقو  الأمامي

 : تأثير حركة الرأس  ةى الجسم
إذا ما نظرنا إلي حركة الرأ  في حركاا الدحرجة في لعبة الجمباز أماميثة أو خلفيثة علثى 

ثير الأر  أو على الأجلزة وكذا حركاا الثدوراا اللوا يثة أماميثة أو خلفيثة فإننثا نوحثظ تث 
 . حركة الرأ  على مدى وسرعة دورن الوعا

ولنشاهد بع  الناش ين في لعبة الجمباز عند تعلملم الدحرجة الأماميثة نوحثظ أن الناشثلا 
لا يثني رأسه ل مام مما يترتا عنثه اسثتمرار العمثود الفقثري ممتثداً أي عثدم حثدو  اسثتدارة 

 . حركة الدحرجة صحيحةمما يسبا اصطدام الظلر بالأر  وعليه لا يمكن ت دية 



وبالمثثثثل عنثثثد أدا  حركثثثة الشثثثقلبة الخلفيثثثة نوحثثثظ حركثثثة الثثثرأ  للخلثثثف وبصثثثورة محثثثدودة 
وعموما فوعبي الجمباز يشعرون بمدى ت ثير الرأ  على شكل ووض  العمود الفقري فثنثي 
الثثرأي ل مثثام يعنثثي تكثثور العمثثود الفقثثري وثنثثي الثثرأ  للخلثثف يعنثثي تقثثو  الجسثثم أو تحثثدا 

 . ود الفقري ل مامالعم
ونوحثثثظ أيضثثثاً فثثثي حركثثثة البدايثثثة فثثثي السثثثباحة دور الثثثرأ  فثثثي توجيثثثه حركثثثة الجسثثثم عنثثثد 
الطيثثران فعثثن طريثثق الثثرأ  يمكثثن الثثتحكم فثثي العمثثود الفقثثري الثثذي يحثثدد شثثكل الجسثثم فثثي 

 (. 75)اللوا  شكل

 
 (75)شكل 

 . ض  الجسم في الما أيضاً في جمي  أنواع السباحة ندرك أن للرأ  دور هام في تحديد و 
إذا يمكننا القول ب ن النقل الحركي من الرأ  إلي الجذع لا يشثابه أنثواع النقثل سثالفة الثذكر 
ولكثثن يختلثثف فثثي أنثثه لا تنتقثثل الحركثثة إلثثي الجثثذع فمثثدى حركتلثثا محثثدود وضثثعيف ولكنلثثا 

 . تلعا دوراً توجيلياً للجسم
الأذن الوسثثطى التثي تشثثعر بوضثث  كمثا أن الثثرأ  تحمثثل أهثم حثثوا  الجسثثم العثين والسثثم  و 

 . واتزان الجسم
هثثثذه الحثثثوا  تعمثثثل علثثثي استصثثثدار الإشثثثاراا العصثثثبية الوزمثثثة لانجثثثاز الواجثثثا الحركثثثي 

 . حسا متطلباا الأدا 
 انسياب الحركة: رابعاا 

انسثثياا الحركثثة ظثثاهرة ذاا أهميثثة  صثثوى لثث دا  الحركثثي فلثثي إحثثدى الخصثثا ص المميثثزة 
 . معياراً أساسياً في تقويم مستوى الأدا  الحركي للحركة الرياضية وتعتبر
 : تعريف انسيابية الحركة

 . انسيابية الحركة تعني التوافق الأمثل بين جمي  أجزا  الجسم عند أدا  الحركة الرياضية
 : تعريف آخر



 ".هي تعا ا مراحل الحركة دون تو ف"
فتثثثوافر . ة الحركثثثة الرياضثثثيةوانسثثيابية الحركثثثة مثثثن الظثثثواهر التثثي تثيثثثر التسثثثاؤل عنثثثد دراسثث

الانسيابية، يعني صحة الأدا  الفني و درة الوعا علي تطوي  جمي  أجزا  جسثمه لانجثاز 
 :هدف الحركة وهذا لا ي تي إلا إذا كان الوعا  د تمكن من

 . الفلم التام لخط سير الحركة ونقاطلا الفنية-أ
 . ة التمليديةفي المرحلالقدرة على تحصيل القوة الوزمة ل دا  -ا
 . الا تصاد في الجلد-ج
 . الإحسا  بإيقاع الحركة-د

 . وانسياا الحركة يظلر لنا بوضوح إذا ما لاحظنا ربط مراحل الحركة بعضلا ببع 
فمثثثو فثثي الحركثثثة الوحيثثدة ذاا الثثثثو  مراحثثل نوحثثظ أن انسثثثياا الحركثثة يظلثثثر لنثثا فثثثي 

 : لة ذلكوصل المرحلة التمليدية بالمرحلة الأساسية وأمث
تتمثثل الانسثيابية فثي اسثتمرارية الأدا  بثين الجثري " ملارة القفثز علثى الحصثان"في الجمباز 

والارتقثثثثثا  كمرحلثثثثثة تمليديثثثثثة وبثثثثثين الطيثثثثثران الأول ثثثثثثم الطيثثثثثران الثثثثثثاني كمرحلثثثثثة أساسثثثثثية 
 (. 76)شكل

 
 (76)شكل 

الا تثراا وحركثة تتمثثل الانسثيابية فثي ربثط مرحلثة " مسثابقة الوثثا العثالي"فثي ألعثاا القثوى 
 (. 77)الوثا والمرور فوق العارضة شكل



 
 (77)شكل 

أمثثا فثثي الحركثثاا المتكثثررة فثثإن الانسثثيابية تظلثثر بوضثثوح فثثي وصثثل المرحلثثة المزدوجثثة مثث  
 . المرحلة الر يسية

فمثثثوً فثثي سثثباحة الزحثثف تظلثثر انسثثيابية الحركثثة فثثي ربثثط حركثثة الثثذراع داخثثل المثثا  وهثثي 
 . ركة الذراع خارج الما  وهي المرحلة المزدوجةالمرحلة الر يسية م  ح

حيثث  يتحثثتم علثثى الوعثثا ربثثط حثثركتين أو وفثثي الحركثثاا المركبثثة أو فثثي الجملثثة الحركيثثة 
 : أكثر م  بعضلم فإننا نوحظ في هذه الحالة أن الانسيابية تظلر بصورتين

 . الانسيابية في ربط أجزا  كل حركة وهو ما سبق أن تحدثنا عنه: الأولي
 . هي انسيابية في ربط حركتين متتاليتين: الثانية

والانسيابية هنا تعني عدم تو ف الأدا  بعد الحركة الأولى وعدم وجود حركاا إضافية بين 
الحثثركتين وهثثذا يعنثثي أن الانسثثيابية تتثثوافر فثثي ربثثط حثثركتين إذا مثثا كانثثا المرحلثثة النلا يثثة 

 . للحركة الثانيةللحركة الأولى هي نفسلا مرحلة تمليدية ناجحة 
والانسيابية من وجلة نظر الميكانيكا الحيوية تعني وجود توافق في الدف  بين أجثزا  الجسثم 

 :المختلفة وهذا يحد 
أمثثا يتعا ثثثا ظلثثثور القثثثوى أي أن لحظثثثة نلايثثثة القثثثوى الأولثثثى هثثثي بدايثثثة تصثثثعيد القثثثوى -1

 . التالية
 . الجري ثم الارتقا : مثال ذلك

تثوزم ظلثور القثوى أي أن لحظثة تث ثير جميث  القثوى الصثادرة مثن  تحد  الانسيابية مثن-2
 . أجزا  الجسم تظلر في لحظة زمنية واحدة



عنثد الوثثا لأعلثي تثتوزم ظلثور  ثوة الثذراعين والثرجلين والجثذع فثي لحظثة دفث  : مثال ذلك
 . الرجلين ل ر 

 . ي القوة والسرعةوالحالة الأولي تظلر لنا حين يكون الأدا  محتاجاً إلي تصاعد متدرج ف
 . أما الحالة الثانية فتحد  حينما يكون الأدا  الحركي محتاجاً إلي  وة كبيرة مفاج ة

 : تقويم انسيابية الحركة
ذكرنا فيما سبق أن انسيابية الحركة تعتبر مقياساً لمستوى الأدا ، كما أنلا مثن الخصثا ص 

التثي تصثادف البثاحثين فثي مجثال  اللامة للحركثاا الرياضثية التثي يجثا توافرهثا، والمشثكلة
دراسة الحركة الرياضية هي كيف نحكم على حركثة مثا مثن حيث  تثوافر خاصثية الانسثيابية 

 . أو عدم توافرها
 . وفي الوا   يوجد اتجاهاا عدة يمكن أن يتبعلا الباح  للحكم على مدى انسيابية الحركة

 الملاحظة الخارجية: أولاا 
حركثثة أسثثلوا علمثثي معتثثرف بثثه ويثثتلخص فثثي أن الباحثث  لإن الموحظثثة الخارجيثثة لسثثير ا

 : يوحظ الوعا بد ة أثنا  أدا ه للحركة المراد الحكم عليلا ويحدد في موحظته
 . اكتمال خط سير الحركة-1
 . مدى تحقيق مراحل الحركة لةواجب الحركر-2
 .  دم وجود توقف بين مراحل الحركة-5
 .  دم وجود حركات زائدة-4

هذا الأسلوا أن العين المجردة  ثد يصثعا عليلثا تحديثد فقثراا التو ثف إذا مثا  ويعاا على
كما أن الباح  يجا أن يكون على  در كبير من الفلثم لطريقثة أدا  . كانا الحركة سريعة

يقاعلا وتفاديا للثذه العيثوا فثإن الموحظثة الخارجيثة لث دا  يمكثن أن  هذه الحركة ومداها وا 
يلم السثثينما ي البطثثلا أو الفيثثديو وتسثثجيل نفثث  الموحظثثاا ة الفثثظثثتجثثري عثثن طريثثق موح

السثثابقة وعمومثثاً فثثإن الموحظثثة الخارجيثثة أسثثلوا اعتبثثاري تقثثديري تثثدخل فيثثه وجلثثة النظثثر 
 تإننا نحتا  إلر هذا ابسنةوب إذا منا أردننا إطنلاق الحكنم السنريعالشخصية وعلى العموم 

ا  التثثدريا حيثث  يلجثث  المثثدربين إلثثي علثثى أسثثلوا أدا  الوعثثا وهثثو مثثا نوحظثثه دا مثثا أثنثث
 . الموحظة الخارجية للحركة لتقويم أدا  لاعبيلم



 (. خط سير الحركة)دراسة مجال الحركة : ثانياا 
ودراسثثة خثثط سثثير الحركثثة مثثن الأسثثاليا التثثي تتبثث  عثثادة فثثي إجثثرا  الأبحثثا  العلميثثة وهثثي 

فثثي اسثثتخراج النتثثا ج عثثة أكثثثر د ثثة حيثث  لا تعتمثثد علثثى التقثثدير الشخصثثي والخطثثواا المتب
 : علي انسيابية الحركة عن طريق دراسة مسارها الحركي تتلخص فيما يليوالحكم 

 ". وتق المواصفات العةمية"تصوير الحركة المراد دراستها -1
 " وتق المواصفات العةمية"رسم خط سير الحركة -2
 . استخرا  النتائج-5

كة يظلر لنا بوضوح على خط سير الحركة إذا واستخراج النتا ج والحكم على انسيابية الحر 
 (: 78)ما توفر في خطوط الحركة المواصفاا التالية شكل

 
 (78)شكل 

 . مراحل الحركة تظلرها أجزا  من سير الحركة وبصورة مميزة-1
 . ت ير الاتجاهاا يظلر علي شكل أ وا  ولي  زوايا حادة-2
 . خط سير الحركة يتم في شكل دوا ر وأ وا -3
 . خط سير أجزا  الجسم يعمل في اتجاه الحركة العام-4

 دراسة زمن ابداء الحركر أو سر ة الحركة: ثالثاا 



الم خوذة مثن ( السرعة بالزمن)وهذا الأسلوا يقوم على دراسة المنحنياا التي تسجل عو ة
 . جلاز رسم وتسجيل السرعة

ا الأسثثلوا مثثن لدراسثثة علثثي واسثثتخراج النتثثا ج والحكثثم علثثى انسثثيابية الحركثثة يظلثثر فثثي هثثذ
 : النحو التالي

 . أن أي ت ير في سرعة الأدا  يجا أن لا يتم فجا ياً بل بصورة متدرجة-1
أن نقاط الجسم المختلفة لا يمكن أن تثبا أثنا  الأدا  باستثنا  نقاط الارتكاز على ذلك -2

اصثية الانسثياا زمن يعني بالضرورة عثدم وجثود خ/ فإن الت ير الفجا ي في منحنى السرعة
 . كما أن ثباا أحد أجزا  الجسم يعني أيضاً فقدان الانسيابية –في الحركة 

 ديناميكية الحركة: رابعاا 
وتسثثتخدم فثثي هثثذا الأسثثلوا ( التوزيثث  الزمنثثي للقثثوة)أي دراسثثة العو ثثة بثثين الشثثد والارتخثثا  
 (: الديناموجراف)لقوة زمن والمسجلة بجلاز  يا  ا/ الدراسي المنحنياا الممثلة لعو ة القوة

 : وتتلخص هذه الطريقة فيما يلي
 . أدا  الحركة على  اعدة جلاز  يا  القوة-1
 . استخراج الشريط المسجل عليه التوزي  الزمني للقوة أثنا  أدا  الحركة-2
 . استخراج النتا ج فيما يتعلق بانسيابية الحركة-3

 : يه ما يليزمن يوحظ ف/ واستخراج النتا ج من منحنى القوة
أي ارتفثثثثاع المنحنثثثثى بشثثثثكل مفثثثثاجلا علثثثثى الشثثثثريط )أن الانقبثثثثا  العضثثثثلي المفثثثثاجلا -1

 . يعني عدم الانسيابية( المسجل
يجا أن يكون المنحنى على شكل أ وا  ولا تظلر فيه زوايا حادة فالزوايا الحادة تعنى -2

 . عدم الانسيابية
 التوقع الحركر: خامسا

لرياضية ولإيضاح مفلوم ظاهرة التو ث  الحركثي نثورد الأمثلثة التو   أحد خصا ص الحركة ا
 : اعتية



نتو ثث  أن  –عنثثد موحظثثة أخثثد الوعبثثين وهثثو يثنثثي الثثركبتين مثث  مرجحثثة الثثذراعين للخلثثف 
 . الوعا سوف يثا لأعلي

وعنثد موحظثة مرجحثة رجثل لاعثا كثرة القثدم للخلثف نتو ث  علثى الفثور أنثه سيضثرا الكثرة 
 . يضاً تحديد الاتجاه الذي ستتجه إليه الكرةالقدم بل يمكننا أ

المرحلثثثثة ممثثثثا تقثثثثدم نقثثثثول أن المرحلثثثثة التمليديثثثثة تحمثثثثل دلا ثثثثل تشثثثثير إلثثثثي شثثثثكل وطبيعثثثثة 
كمثثثا أن شثثثكل ومسثثثتوى الأدا  فثثثي المرحلثثثة الر يسثثثية يثثثوحي لنثثثا بشثثثكل المرحلثثثة . الأساسثثثية
 . النلا ية

 أنواع التوقع الحركر
 :لتو   اعتيةهذا ويمكننا التمييز بين أنواع ا

 . التو   الذاتي-1
 . تو   حركة ال ير-2
 .تو   نتا ج المو ف-3
 : التوقع الذاتر: أولاا 

يتو ثثف التو ثثث  الثثثذاتي علثثثى مثثثدى خبثثثرة الوعثثثا الحركيثثثة فالوعثثثا يتو ثثث  مسثثثتوى المرحلثثثة 
الأساسثثية للحركثثة بنثثا  علثثي مثثا حققثثه مثثن نجثثاح المرحلثثة التمليديثثة ويظلثثر هثثذا النثثوع مثثن 

 . بوضوح عند لاعا الجمباز التو  
عند أدا  الدورة اللوا ية المفرودة على جلاز العقلة يشعر الوعثا بمثدى نجاحثه فثي : فمثوً 

أدا لا عند أدا ه للمرحلثة التمليديثة وكثيثراً مثا نثرى بعث  الوعبثين يعثدلون عثن أدا  بعث  
 . الملاراا لشعورهم بقصور المرحلة التمليدية

المرحلة النلا يثة للحركثة حيث  نشثاهد كثيثر مثن الوعبثين يحثاولون  ويظلر التو   أيضاً في
أثنثا  المرحلثة النلا يثثة تعثديل موضث  نقطثثة مركثز ثقثثل الجسثم بالنسثبة لوضثث  الجسثم بحيثث  
يقثث  الخثثط الرأسثثي للثثثذه النقطثثة داخثثل  اعثثثدة الارتكثثاز التثثي سثثثتحدد بمجثثرد لمثث  الوعثثثا 

 . نل ر  وهي الحالة التي يطلق عليلا حالة اتزا



أي أن الوعثثا يحثثدد مكثثان مركثثز ثقلثثه حسثثا تو عثثه لشثثكل  اعثثدة ارتكثثازه ويتو ثثف نجثثاح 
عمليثة اللبثوط علثثى مثدى تو ث  الوعثثا الصثحيه لشثثكل  اعثدة الارتكثاز ومكثثان مركثز ثقلثثه 

 . بالنسبة للا
والتو ثث  الثثذاتي يظلثثر بوضثثوح عنثثد أدا  الجمثثل الحركيثثة حيثث  تكثثون كثثل حركثثة أساسثثاً أو 

كة التاليثة وهنثا نوحثظ أن الوعثا المثدرا المكتسثا خبثراا الأدا  يحثاول رفث  تمليداً للحر 
 . مستوى أدا  المرحلة النلا ية للحركة الأولى حتى تساعده على انجاز الحركة التالية

 توقع حركة الغير: ثانياا 
يحثثد  كثيثثراً فثثي بعثث  الألعثثاا وخاصثثة فثثي الألعثثاا الجماعيثثة أن يتو ثث  الوعثثا حركثثة 

 . من فريقه أو من الفريق المناف  رخر سوا 
فمثوً حار  المرمى يحاول أن يحدد اتجاه ومقدار  وة الكرة الموجلة إلي مرماه عن طريثق 

 (. 79)موحظته الد يقة للمرحلة التمليدية التي يؤديلا الخصم  بل تسديد الكرة شكل

 
 (79)شكل 

حركثة ال يثر وهثذا يحتثاج ويتو ف نجاح حار  المرمثى فثي صثده للكثرة علثى صثحة تو عثه ل
إلي خبراا عديدة فإذا أكدنا على ضرورة وجود خبرة الأدا  لحدو  التو   الذاتي فإن تو ث  
مكاناتثثثه وأسثثثلوا  حركثثثة ال يثثثر تحتثثثاج إلثثثي خبثثثراا الأدا  بجانثثثا دراسثثثة صثثثفاا الخصثثثم وا 

بثل والوا ث  أن حركثة ال يثر مثن أهثم وأصثعا الملثام التثي تقا. تصرفه في الموا ثف المختلفثة
 . لاعبي الألعاا الجماعية

 توقع نتائج الموقف: ثالثاا 
ويقصثثد بثثالمو ف هنثثا وجثثود أكثثثر مثثن ملثثاجم وأكثثثر مثثن مثثداف  يشثثتركون جميعثثاً بإمكانثثاتلم 

 . وتو عاتلم في مو ف واحد
حثار  المرمثى يجثا أن يكثون مثدرباً علثى تقثدير نتثا ج المو ثف حيث  يلاجمثه عثدد : فمثوً 

م في حين يقف في منطقة الدفاع بع  أفثراد فريقثه وعلثى حثار  من لاعبي الفريق الملاج



مكانيثثثثثة الفريثثثثثق الملثثثثثاجم  المرمثثثثثي أن يحثثثثثدد إمكانيثثثثثة وكفثثثثثا ة المثثثثثدافعين ومثثثثثدى خطثثثثثورة وا 
 (. 81)شكل

 
 (81)شكل 

ملمة حار  المرمى تحديثد أو تو ث  حركثة الملثاجمين ولكثن يجثا أن يثدر  وهنا لا تكون 
مو ثثف الموجثثود أمامثثه سثثوا  مو ثثف الملثثاجمين أو مو ثثف وبسثثرعة فا قثثة جميثث  احتمثثالاا ال

المثثدافعين وعليثثه أن يختثثار أرجثثه احتمثثال يللمثثه بثثه المو ثثف ويتو ثثف نجثثاح حثثار  المرمثثى 
 . في صد الكرة الموجلة إلي مرماه على صحة تو عه بحركاا الملاجمين و درة المدافعين

سثوا  الخطثط الدفاعيثة لأفثراد . والوا   أن تقدير المو ثف يحتثاج إلثي اسثتيعاا خطثط اللعثا
فريقه أو الخطط اللجوميثة التثي يمكثن أن يلعبلثا الفريثق الملثاجم وعلثى ذلثك فإننثا نقثول أن 
تو ثث  نتثثا ج المو ثثف هثثو أعقثثد المشثثاكل التثثي تواجثثه الوعبثثين فثثي الألعثثاا الجماعيثثة حيثث  

ين والأمثثاكن يجابثه الفثثرد مت يثراا عديثثدة لا حصثثر للثا، فقثثدراا الملثثاجمين و ثدراا المثثدافع
ومضثمون . العديدة التي يتحرك فيلا كل ملاجم وحركة المدافعين بالنسبة لحركة الملاجمين

الخطثثثة التثثثثي بناهثثثثا الملثثثثاجمين وعثثثثدد الملثثثثاجمين بالنسثثثثبة لعثثثثدد المثثثثدافعين و ثثثثرا أو بعثثثثد 
الملثثاجمين مثثن مرمثثاه كللثثا عوامثثل يجثثا أن يعثثرف حثثار  المرمثثى احتمالاتلثثا ويتصثثرف 

 . يتناسا م  الاحتمالاا الأكثر تو عاً على الفور بما 
 . وتو   نتا ج المو ف عادة ما يظلر ت ثير مستوى خبراا الوعبين ومستوى ذكا لم

 استخدام التوقع تر مراوغة الخصم
ومعنثى ذلثك . إن المراو ة بصورة عامة تلدف إلي جعثل الخصثم يسثتجيا اسثتجابة خاط ثة

ذا استجاا للا ووض  نفسه في مو ف دفثاعي أن نوهم الخصم ب ننا سنؤدي حركة معينة فإ
للذه الحركة نقوم ب دا  حركة أخرى لم يكن متو عاً حدوثلا وهنا يسثتحيل عليثه أن يسثتجيا 

 . للحركة الجديدة



 كيف تتم المراو ة  
يمكثثن إظلثثار المرحلثثة التمليديثثة لملثثارة مثثا بوضثثوح للمنثثاف  فثثإذا مثثا اسثثتجاا للثثا  منثثا -1

 . ن يتو علاب دا  حركة أخرى لم يك
عثثن طريثثق كبثثا أو اختثثزال المرحلثثة التمليديثثة وذلثثك حتثثى لا يتو ثث  الخصثثم طبيعثثة أو -2

 . اتجاه الحركة كما في الموكمة أو المصارعة
عن طريق إيقاف أو ت يير اتجاه المرحلة الر يسية ثم ترك زميل من نف  الفريثق لإتمثام -3

 . الحركة
 : مثال ذلك

، وذلثك عنثدما يثثا الوعثا مصثوبا الكثرة نحثو اللثدف فثإذا التصويا على هدف كرة السثلة
الخصثثم ووثثثا لعمثثل حثثا ط لصثثد الكثثرة  يثثر الوعثثا اتجثثاه الكثثرة وحوللثثا إلثثي مثثا اسثثتجاا 

زميثثل لثثه مثثن نفثثث  الفريثثق يقثثف فثثي مكثثثان أفضثثل بالنسثثبة لللثثدف حيثثث  يقثثوم هثثو اعخثثثر 
 . بتصويبلا نحو اللدف بسلولة دون مقاومة من الخصم

 : تقدم ما يلينستخلص مما 
أن التو   الحركي هو أحد الصفاا الحركية التي للا أهمية كبرى فثي كثيثر مثن الأنشثطة -

 . وألعاا القوى الرياضية مثل الألعاا الجماعية والمنازلاا والجمباز
 . أن التو   الجيد يمكننا من إدراك حركاا ال ير والاستجابة الصحيحة له-
ي خبثثرة الوعثثا وذكا ثثه ومقثثدار الإعثثداد الثثذهني والتثثدريا يتو ثثف التو ثث  السثثليم ود تثثه علثث-

 . السليم
أن التو ثث  الجيثثد يعمثثل علثثى تحقيثثق اللثثدف مثثن الحركثثة والتو ثث  الخثثاطلا يثثؤثر علثثى د ثثة -

 . الأدا  ت ثيراً سلبياً 
 الامتصاص الحركر: سادساا 

ذه هثي  ثدرة مفاصثل الجسثم علثى امتصثاص الطا ثة الزا ثدة وتظلثر لنثا هثامتصاص الحركة 
الظاهرة بوضوح في المرحلة النلا يثة لحركثاا الوثثا والقفثز حيث  يسثقط الجسثم مثن ارتفثاع 

سثثري  فثثي عجلثثثة كبيثثر إلثثي الأر  وتصثثبه مفاصثثل الجسثثم مسثثث ولة عثثن إحثثدا  تنثثا ص 
الجسم وتفسير ذلك أن الجسم السثا ط مثن ارتفثاع مثا يتحثرك تحثا تث ثير الجاذبيثة الأرضثية 



لحظة وصثوله لث ر  سثتكون سثرعة الجسثم مرتفعثة أي كميثة بعجلة تزايدية وهذا يعني أن 
 . حركته كبيرة

وهذا يعني أن تصادم الجسم م  الأر  سيكون عنيفثاً وهنثا تبثرز أهميثة امتصثاص الطا ثة 
الزا ثثثدة أو  ثثثدرة الجسثثثم علثثثى إحثثثدا  تنثثثا ص الطا ثثثة الزا ثثثدة أو  ثثثدرة الجسثثثم علثثثى إحثثثدا  

 . تنا ص سري  في عجلة حركته نحو الأر 
 :الامتصاص الحركرريف تع
 . هو تحويل الجسم من الحركة إلي السكون تدريجياً دون تصلا زا د-

 : تعريف رخر
 . هو فرملة حركة الجسم أو حركة الأداة المستعملة بانسيابية

 : تعريف رخر
 . هو إحدا  تنا ص سري  متدرج في عجلة الجسم أو الأداة المستقبلة

نوعثان، أحثدهما تقثوم فيثه عضثوا الجسثم بامتصثاص وامتصاص الحركة أو فرملثة الجسثم 
الحركثة إراديثاً وثانيلمثثا أن تمثتص الحركثثة عثن طريثق مثثؤثر خثارج عثثن إرادة الوعثا وعلثثى 

 : ذلك يمكننا تصنيف الامتصاص على النحو التالي
 . الامتصاص الايجابر لةحركة-1
 . الامتصاص السةبر لةحركة-2
 :الامتصاص الإيجابر لةحركة-1

 : نا بصورتين في الحركاا الرياضيةيظلر ل
امتصثثاص الطا ثثة الزا ثثدة بعثثد أدا  الواجثثا الحركثثي وعثثادة مثثا يثثتم ذلثثك فثثي  ابولننىالصننورة 

 . المرحلة النلا ية للحركة
 : مثال ذلك

وجمي  الحركاا التثي تنتلثي بسثقوط الجسثم مثن ارتفثاع جمي  النلاياا على أجلزة الجمباز 
علثثى حصثثان القفثثز بعثثد انجثثاز الواجثثا الحركثثي أي بعثثد  كبيثثر إلثثي الأر ، كمثثا فثثي القفثثز

  Landingالجثثز  الر يسثثي للحركثثة تبثثدأ المرحلثثة النلا يثثة للحركثثة أي اللبثثوط إلثثي الأر  



وفثثي هثثذه المرحلثثة يبثثدأ امتصثثاص الجسثثم أو فرملتثثه وتصثثبه هثثذه الملمثثة مسثث ولية مفاصثثل 
القثثدمين ومفصثثلي مفصثثلي )الجسثثم حيثث  تشثثترك فثثي امتصثثاص الحركثثة المثثذكورة كثثل مثثن 

وتعمثثل هثثذه المفاصثثل متعا بثثة علثثى إيقثثاف الحركثثة ( الثثركبتين، ومفصثثلي الحثثو ، والجثثذع
 (. 81)شكل

 
 (81)شكل 

ويمكننثا تشثبيه مفاصثثل الجسثم فثي هثثذه الحالثة ب نلثا عبثثارة عثن خمسثة سوسثثا متصثلة تبثثدأ 
 . أضعفلا بالعمل وتتوالي السوسا الأربعة أدا لا بترتيا  وتلا

القثدم ثثم الركبثة ثثم مفصثل الحثو  دم هي أضعف مفاصل الجسم يليلثا مفصثل ف مشاط الق
 . ثم الجذع

فالأ وى ثثم الأكثثر  ثوة ينثتج عنثه تثدرج فثي عمليثة الإيقثاف  وأهمية البدء بأضعف المفاصل
 . حي  أن البد  ب  وى المفاصل ينتج عنه إيقاف مفاجلا  د يحد  أضراراً بالجسم

فيلثثا الامتصثثاص الإيجثثابي للحركثثة فيظلثثر لنثثا فثثي صثثورة  التثثي يحثثد  أمننا الصننورة الثانيننة
 . استقبال الكرة أو استقبال الأدا 

وفثثي كثثرة القثثدم . وكثثرة اليثثد يمكننثثا اسثثتقبال الكثثرة بيثثد واحثثدة أو باليثثدين معثثاً ففثثي كثثرة السثثلة 
 (. استقباللا بالصدر أو الفخذ أو القدم)

لا ارتثثثدا الكثثثرة ولكثثثن وفثثثي جميثثث  هثثثذه الملثثثاراا لا يحثثثد  إيقثثثاف الكثثثرة بصثثثورة  فجا يثثثة وا 
العضثثو المكلثثف بإيقثثاف الكثثرة يبثثدأ مثثن لحظثثة لمثث  الكثثرة فثثي تقليثثل سثثرعتلا تثثدريجيا حتثثى 

 (. 82)تصبه في حيز سيطرته شكل



 
 (82)شكل 

والامتصثثاص الحركثثي يكثثون  يثثر مر ثثوا فيثثه ويمثثثل خطثث   انونيثثا فثثي بعثث  الرياضثثياا 
كثرة عنثثد اسثتقباللا بثل يجثثا إحثدا  تصثثادم حيث  لا يجثا امتصثثاص ال( الكثرة الطثثا رة)مثثل

بثثين أصثثاب  أو ظلثثر اليثثد مثث  الكثثرة أيضثثاً يعتبثثر خطثث  فنيثثا فثثي الملثثاراا التثثي تحتثثاج إلثثي 
ا تراا ثم ارتقثا  مثثل القفثز علثى حصثان القفثز أو القفثز بالزانثة أو الوثثا العثالي أو الوثثا 

الأخيثرة مثن الا تثراا حتثى فو يجا إحدا  ثني كبير في الثركبتين بعثد الخطثوة ... الطويل
لا يحد  امتصاص للسرعة التثي اكتسثبلا الجسثم مثن الا تثراا بثل يجثا مقابلثة الأر  أو 
سثثلم القفثثز والجسثثم متصثثلا نوعثثاً مثثا حتثثى نحصثثل علثثى  ثثوة رد فعثثل التصثثادم مثثردوداً إلثثي 

 . الجسم نفسه
 : الامتصاص السةبر لةحركة-2

ارجي لا يخضث  لإرادة الوعثا ومثن أمثلثة وهو أن تمتص أو تفرمل الحركة نتيجة مؤثر خث
هذا النثوع مثن الامتصثاص فرملثة المثا  لقثوة انثدفاع الجسثم عنثد أدا  القفثزاا مثن ارتفاعثاا 

 . كبيرة وفرملة الحركة هنا تكون نتيجة لاحتكاك الجسم بالوسط المحيط به وهو الما 
 توائد امتصاص الحركة

 . لحركي بنجاحامتصاص الحركة يمكننا من إنلا  الواجا ا-1
 . امتصاص الحركة يقي الوعا من الإصاباا-2 
أن الارتطثثثام الشثثثديد بثثثالأر  والجسثثثم فثثثي حالثثثة تصثثثلا ينثثثتج عنثثثه أضثثثرار بالمفاصثثثل -3

 .وال ضاريف
 .الامتصاص الحركي يقي الجلاز العصبي المركزي أثر الصدماا القوية-4



داً كبيثراً فثي زمثن  صثير وهثذا إيقاف الحركة فجا ياً يعني أن العضوا يق  عليلا مجلو -5
يسثثبا الإرهثثاق الشثثديد للعضثثوا بحيثث  لا نسثثتطي  الاسثثتمرار فثثي العمثثل فتثثرة طويلثثثة أو 

 . تؤدي إلي تمزق العضوا
 . الامتصاص الحركي يمكن الوعا من سرعة الوصول إلي حالة اتزان-6
 . الكرة في حالة استقبال الكرة يمكننا الامتصاص الحركي من سرعة السيطرة على-7
الامتصاص الحركي يجعل الحركة ا تصادية وذلك لأن العمل المتصلا يحتاج إلي  ثوة -8

عضثثلية كبيثثرة وفثثي و ثثا  ليثثل و ثثد يتسثثبا عثثن ذلثثك عثثدم  ثثدرة الجسثثم علثثى مثثد العضثثوا 
 . بالطا ة والأكسجين الوزمين ل دا 
 تطوير القدرة  ةى امتصاص الحركة
عثن متطلبثاا الجثز  الر يسثي مثن الحركثة ليسثا صثفة  القدرة على امتصاص الطا ة الزا دة

موروثثة ولكنثه إحسثا  ينمثي بالتثدريا فإننثا نوحثظ أن الطفثل صث ير السثن حثين يثثا مثن 
ارتفاع نجده  ير  ادر على امتصاص الحركة فلو يستقبل الأر  إمثا متصثلباً ممثا يسثبا 

 . له رلاما أو يستقبل الأر  برخاوة فيق  ويصدم جسمه بالأر 
ي سثثن الخامسثثة أو السادسثثة نجثثد أن الطفثثل بثثدأ فثثي تنميثثة إحساسثثه بامتصثثاص الطا ثثة وفثث

الزا ثثثدة عثثثن الحركثثثة بثثثل ويظلثثثر لنثثثا التناسثثثق بثثثين مفاصثثثل الجسثثثم فثثثي امتصثثثاص الحركثثثة 
 . الزا دة

أمثا فثثي سثثن البلثوا فإننثثا نوحثثظ  ثثدرة الشثباا علثثى تطويثث  مفاصثل أجسثثاملم و ثثدرتلم علثثى 
 . أم كبيرةامتصاص الحركة بسيطة كانا 

بثإخراج المقومثاا المتباينثة  الإحسثا أما في سن الشيخوخة فإننا نوحثظ أن الجسثم  ثد فقثد 
الوزمة لامتصاص الحركة و د يستمر الإحسا  بامتصاص الحركة م  كبثار السثن إذا مثا 

 . استمرا عملية التدريا
 التواتق الحركر: سابعاا 

صثا ص الحركيثة التثي تثؤثر فثي الأدا  يضيف سثيد عبثد المقصثود خاصثية التوافثق إلثي الخ
الحركثثي ويثثرى أن التوافثثق خاصثثية بال ثثة التعقيثثد فلثثو يتكثثون مثثن عثثدة أجثثزا  تتجمثث  لتكثثوين 
وحثثدة متكاملثثة مثثن النشثثاط تثثؤدي علثثى أسثثا   ثثرار اتخثثذ بطريقثثة إراديثثة ب يثثة تحقيثثق هثثدف 



معثين مثن  سبق تحديده، وينقسم أدا  التوافق إلثي عثدة أجثزا  كثل جثز  يسثعى لتحقثق جانثا
اللثثدف العثثام ولا يكثثون للثثذه الأجثثزا  معنثثى إلا فثثي إطثثار التكامثثل الكلثثي أي عنثثدما تشثثترك 

 . جمي  الأجزا  في تحقيق اللدف العام
ولابثثثد مثثثن وجثثثود عو ثثثة تنظيميثثثة بثثثين واجبثثثاا الأجثثثزا  حتثثثى يمكثثثن الوصثثثول إلثثثي تحقيثثثق 

مثثثدى صثثثعوبة أدا   الواجثثثا الحركثثثي ولثثثتفلم جثثثوهر ووظيفثثثة التوافثثثق يتعثثثين علينثثثا توضثثثيه
الواجبثثاا التوافقيثثة والو ثثوف علثثى العوامثثل العديثثدة التثثي يتعثثين علينثثا السثثيطرة عليلثثا حتثثى 

 . نصل إلي أدا  حركي متكامل
وممثثثا لاشثثثك فيثثثه أن الجلثثثاز العصثثثبي المركثثثزي هثثثو المسثثث ول عثثثن عمليثثثة تنظثثثيم حركثثثاا 

 . الجلاز الحركي
 معنى التواتق الحركر

ذا ما س لنا أنفسنا عما سيتم ترتيبه في يعني التوافق الحركي ترت" يا عدة أشيا  فيما بينلا وا 
الأدا  الحركثثثي، فثثثإن الإجابثثثة علثثثى هثثثذا التسثثثاؤل سثثثتتحدد تبعثثثاً للمنطثثثق العلمثثثي ونوحثثثظ 

- :ف الإجابة من علم إلي رخر اختو
 الباً ما تنظر لمصطله التوافق علثى أنثه ترتيثا مراحثل الحركثة أو   ةوم التربية الرياضية

أجثثزا  الحركثثة وكيفيثثة الثثربط بثثين حركثثاا أجثثزا  الجسثثم فثثي سثثبيل تحقيثثق أهثثداف الحركثثثة 
بإيقاع وانسيابية صحيحين والمثال على هذا ما يحد  فثي حركثاا السثباحة مثن توافثق بثين 

 . حركاا الذراعين والرجلين
يثق إن الإيقاع الصحيه وانسيابية الحركة تتحققا بنجاح مراحل الحركثة حيث  تثؤدي إلثي تحق

 . هدف الأدا 
فينظرون إلي التوافق على أنه عملياا ترتيا العمل العضثلي فثي المقثام  أما الفسيولوجيين

الأول هثثذه العمليثثاا يقثثوم بلثثا الجلثثاز العصثثبي لثثذلك هثثم يطلقثثون عليلثثا مصثثطله التوافثثق 
 . العضلي العصبي
مث  بثا ي  يقصد بالتوافق تنظيم عمل كثل عضثلة علثى حثده مث  التنسثيق وتر  ةم التشريح

عضثثثوا المجموعثثثة العضثثثلية وأيضثثثاً التنسثثثيق بثثثين عمثثثل المجموعثثثاا العضثثثلية بعضثثثلا 
 . ببع 



ا القثوة الصثادرة افينظرون للتوافق على أنه توافق ظلور دفعث  ةماء الميكانيكا الحيويةأما 
مثثثن الأجثثثزا  المختلفثثثة مثثثن الجسثثثم وتثثثزامن حثثثدوثلا فثثثي لحظثثثة زمنيثثثة واحثثثدة بلثثثدف تعظثثثيم 

 . ت ثيرها
ضو  هثذه الموحظثاا السثابقة يعثرف سثيد عبثد المقصثود التوافثق نقثو عثن بثرن شثتاين  في

 . على أن التوافق الحركي هو ترتيا أو تنظيم أدا  موتوري موجه إلي تحقيق هدف محدد
 

 التزامن الحركر: ثامناا 
للدلالة على التوافق بين زمثن  Synchronizationمصطله تستخدم دول الأنجلو أمريكية 

مستقلين يلتقيان في مكثان وزمثن محثدد هثذه الظثاهرة يطلثق عليلثا الألمثان تين لجسمين حرك
ولقثثثثد وجثثثثدنا أن مصثثثثطله التثثثزامن بالل ثثثثة العربيثثثثة هثثثثو أنسثثثثا  Momentanichمصثثثطله 

 . ترجمة لمدلول الكلمتين الإنجليزية والألمانية
لرياضياا والتقريا والتزامن ظاهرة موجودة في مجال الأنشطة الرياضية بكثرة وفي  البية ا

 : فلم المقصود بالتزامن نورد المثال اعتي
فثثي كثثرة القثثدم عنثثد أدا  ركلثثة الجثثزا  إذا مثثا تابعنثثا أدا  حثثار  المرمثثى نجثثد أنثثه يمثثر بثوثثثة 

 . مراحل عند بد  المناف  في ركلة الكرة
 . كل الكرةمتابعة ا تراا المناف  ومتابعة المرحلة التمليدية التي يؤديلا المناف  عند ر -1
يقوم حار  المرمي بإتمام عملياا عقلية تحكم تو عاته وتحدد خط سير الكرة بعد ركللا -2

 . وأيضاً تو   زاوية وارتفاع الكرة
ينطلثثق حثثار  المرمثثى إلثثي المكثثان الثثذي تو عثثه فثثي حركثثة تتناسثثا سثثرعتلا مثث  سثثرعة -3

 . الكرة المنطلقة جلة المرمي
هذه العملية الأخيرة أي حركته لتنفيذ تو عه لخط سير حركة الكرة وسرعتلا للمسك بلثا عنثد 
نقطة معينة في زمن محدد هذا التحرك هو ما يطلق عليه التزامن أي أن حار  المرمي  د 
تحثثرك بسثثرعة وفثثي اتجثثاه يتناسثثا مثث  حركثثة واتجثثاه الكثثرة أي انثثه تثثزامن مثث  تو يثثا الكثثرة 

 (. 83)شكل



 
 (83)شكل 

مثال رخر في الجمباز الإيقاعي عند أدا  الملاراا بالكرة أو بالطوق توجد بع  الملاراا 
لثي الأمثام ثثم تقثوم الوعبثة بعمثل دحثرجتين أمثاميتين  يتم فيلا دف  الكرة أو الطوق لأعلثى وا 
أو أكثثثثر ثثثثم تقثثثف لاسثثثتقبال واسثثثتوم الكثثثرة أو الطثثثوق فثثثي نقطثثثة محثثثددة وبعثثثد زمثثثن محثثثدد، 

بثثة لتو يثثا حركتلثثا فثثي أدا  الثثدحرجاا ثثثم اسثثتوم الكثثرة أو الطثثوق تكثثون  ثثد وضثثبط الوع
 (. 84)تزامنا م  حركة الكرة أو حركة الطوق شكل

 
 (84)شكل 

والتثثزامن يظلثثر لنثثا فثثي حياتنثثا اليوميثثة بصثثور عثثدة ففثثي الرمايثثة علثثى الأطبثثاق الطثثا رة أو 
للثثدف بحيثث  يصثثيا اللثثدف الحمثثام فإننثثا نرمثثي الرامثثي بضثثبط تو يثثا الرامثثي علثثى سثثرعة ا

 (. 85)في المكان والتو يا الصحيه شكل

 
 (85)شكل 



والتزامن خاصثية تكتسثا بالتثدريا فثنحن نثرى لاعبثي السثرك المحتثرفين عنثد أدا  حركثاتلم 
نجد أنلم يؤدون دوراا في اللوا  ثم يقابلون عقلة متحركثة ( الترابييز)على العقل المتحركة 

 . نتقلوا للعقلة الثانيةأخرى في و ا ومكان محدد لي
هذه الملاراا مبنية أساساً على ضبط سرعة الوعا علثى سثرعة الأداة ويثتم هثذا بالتثدريا 
الطويل علي الملاراا وتو يتلا ثم على ضبط تو يا أدا ه على تو يا حركة العقلثة الثانيثة 

رواحلثثم ودا مثثا مثثا نثثرى الوعبثثين الجثثدد يضثثعون شثثبكاا وا يثثة تحثثا العقثثل للمحثثافظ علثثى أ
 . إلي أن يكتسبوا الثقة وخبرة الأدا 

فثا تراا لاعثا الجمبثاز علثى  والتزامن يحد  بصور متعددة دائمنا بنين جسنمين متحنركين
جسثم ثابثا، وأيضثاً اسثتقبال لاعثا كثرة السثلة للكثرة حصان القفز لي  تزامنثا لأن الحصثان 

كون في محاولة للتزامن مث  وهو ثابا لي  تزامنا، أما إذا تحرك في اتجاه الكرة المتحركة ي
 . حركتلا

 : وصور التزامن يمكن انجازها تيما يةر
التزامن م  أداة مثل تحرك حار  المرمي لاستقبال الكرة أو مثال لاعبة الجمباز سالف -1

 . الذكر
 . التزامن بين لاعبين يحاول أحدهما اللحاق باعخر-2
رة القثدم عنثد انثدفاع الكثرة فثي اتجثاه لاعبين متنافسين علثى أداة كمثا يحثد  فثي كثتزامن -3

المرمى ينثدف  المثداف  والملثاجم كثل يحثاول أن يتثزامن مث  زمثن حركثة الكثرة، وسثوف يصثل 
أمثثا إذا نجثثه كليلمثثا فلثثم سيسثثتحوذان علثثى الكثثرة . للكثثرة الأكثثثر نجاحثثاً فثثي تزامنثثه مثث  الكثثرة

ي الاسثثتحواذ علثثي معثثاً وفثثي لحظثثة واحثثدة وهنثثا تلعثثا الملثثارة الشخصثثية الثثدور الر يسثثي فثث
 . الكرة

 (جمال الحركة: تاسعاا )
يعنثي مصثطله جمثال الحركثة توافثق وتتثاب  مراحثل الحركثة وجمثال الحركثة يلعثا دوراً هامثثاً 
في بع  الرياضياا التي تعتبر فيلا نوعية الأدا  أساساً لتقييملا كما في التمريناا الفنيثة 

 . والجمباز



سثجيل ر ثم بثل هثو توافثق وانسثيابية ومثدى حركثي فلدف الحركة فثي هثذه الرياضثياا لثي  ت
 . مثالي لجمي  مفاصل الجسم

لثثثثي  صثثثثفة تخثثثثص حركثثثثاا الجمبثثثثاز، والتمرينثثثثاا الفنيثثثثة والباليثثثثة المثثثثا ي وجمثثثثال الحركثثثثة 
فجميثثث  الحركثثثاا الرياضثثثية يمكثثثن أن توصثثثف بالجمثثثال إذا مثثثا كثثثان مثثثدى . وال طثثث  فقثثثط

 . سم بانسيابية وكان إيقاع الحركة سليماً الحركة صحيحاً وتم النقل الحركي بين أجزا  الج
 : وعلى ذلك يمكننا وصف الحركة بالجمال إذا ما توفرا فيلا الخصا ص التالية

 . اكتمال المسار الفنر لةحركة-1
 . ظهور مراحل الحركة بوضوح ونجاح كل مرحةة تر انجاز واجبها-2
 . تواتر الإيقاع الصحيح تر ابداء-5
 . بانسيابيةو مل مراحل الحركة -4
 . حدو  النقل الحركر بين أجزاء الجسم وخاصة تر المرحةة ابساسية-5
 . امتصاص الطاقة الزائدة  ن احتياجات ابداء تر المرحةة النهائية-6

 قوا د تقويم المهارة الرياضية
 يثثةالتثثي تقابثثل العثثاملين والبثثاحثين فثثي مجثثال التربيثثة الرياضثثية هثثي كيف أصننعب المشنناكلإن 
ولقثد شث ل هثذا الموضثوع البثاحثون فثي مجثال  الحركة الرياضنية بموضنو ية وصندقم يتقو 

 . الحركة الرياضية فترة طويلة ومازال يحظى بالاهتمام الكبير
وتثثثثؤدي وفثثثثق  واعثثثثد وأسثثثث  ميكانيكيثثثثة وتشثثثثريحية  تالحركننننة الرياضننننية حركننننة ذات هنننندف

عتبثثار النثثواحي السثثابقة وفسثثيولوجية ونفسثثية، ولثثذا فثثإن عمليثثة التقثثويم إذا مثثا أخثثذا فثثي الا
تصثثثبه عمليثثثة معقثثثدة وخاصثثثة أن هثثثدف الحركثثثة الرياضثثثية كثيثثثراً مثثثا يكثثثون  يثثثر كمثثثي أي 

 . يصعا  ياسه أو تقنينه
، أيضنناا الحركننات الرياضننية لا يقنناس صننحة أدائهننا بننالقوة المبذولننة أو الننزمن أو المسنناتة

لثى الحركثة ولكثن نجثد وهي العناصر الكمية التي تمكننا من إطثوق الحكثم الكمثي المقثنن ع
 . عديد من الحركاا يكمن واجبلا في أسلوا الأدا  ومداه ولي  العا د من الأدا ال



لثثذا وجثثا علثثثى البثثاحثين فثثي مجثثثال تقثثويم الحركثثاا الرياضثثثية أن يصثثنفوا الحركثثاا علثثثى 
مجموعاا كل مجموعة يمكن تقويملا وفق مبادئ وطرق علمية واضحة أخذا فثي الاعتبثار 

 . ي الذي من أجله تؤدي الحركة الرياضيةالواجا الحرك
 :أن الحركة الرياضية يمكن أن تقوم وفق القواعد اعتية 1971ويرى كورا مايتل 

 . قا دة الهدف: أولاا 
 . قا دة الاقتصاد تر الجهد: ثانياا 
 . قا دة ابصالة: ثالثاا 

 . هذه القواعد الثوثة تعتبر منطلقا لتقويم الحركاا الرياضية
 قا دة الهدف: أولاا 

مما لاشك فيثه أن عديثد مثن الحركثاا الرياضثية يقثوم تقويملثا علثى أسثا  مثا إذا كانثا  ثد 
حققثثا هثثدف أدا لثثا أم لا وذلثثك بثث ن يطلثثق الحكثثم علثثى نتثثا ج الأدا  ولثثي  أسثثلوا الأدا  

 . نفسه
وتقويم هدف الحركة إما أن تكون  ياسية أو اعتبارية، ولكنه مثن المث لوف عنثد تقثويم هثدف 

 .لحركة أن نتب  الأسلوا القياسي أي اتخاذ الزمن أو المسافة أو الوزن كعناصر للتقويما
فثثي جميثث  الحركثثاا التثثي يكثثون هثثدفلا  يتخننذ الننزمن كعنصننر لةتقننويمفعلثثى سثثبيل المثثثال 

كمثثثا هثثثو الحثثثال فثثثي مسثثثابقاا العثثثدو والمثثثارثون والثثثدراجاا والتجثثثديف  أقنننل زمننننتسثثثجيل 
 . إلخ...والسباحة

لى حركة الوعا بمقدار ما حققه من زمن منسوبا إلثي أفضثل أدا  و ثد يقثا  وهنا يحكم ع
سثثثوا  كانثثثا مسثثثافة يقطعلثثثا جسثثثم الوعثثثا ككثثثل أو فثثثي مسثثثافة  هننندف الحركنننة بالمسننناتة

تقطعلثثا أداة  ثثام الوعثثثا بثثدفعلا أو رميلثثا ومثثثن أمثلثثة المسثثافة التثثثي يقطعلثثا جسثثم لاعثثثا 
 . إلخ...الوثا العالي، القفز بالزانة، الوثا الطويل

أمثثا الحركثثاا التثثي تقثثوم بمقثثدار المسثثافة التثثي تقطعلثثا الأدا  مثثثل رمثثي الثثرمه، دفثث  الجلثثة، 
 . إلخ...رمي المطر ة

و د يتخذ الوزن عنصراً لتقويم هدف الحركة وذلك في رف  الأثقال بحي  يحكم على الحركة 
 . بمقدار الوزن الذي تمكن الوعا من رفعه



وفي الحركاا . تقوم على أسا  تقويم و يا  نتا ج الحركةدف مما سبق نرى أن  اعدة الل
المركبة أو ذاا المستوى المرتف   د نقوم بتقويملا على أسا   يا  مدى نجاح كل مرحلثة 

 . من مراحل الحركة في انجاز واجبلا
 قا دة الاقتصاد تر الجهد: ثانياا 

فمثثثن .  ثثثل جلثثثد ممكثثثنفثثثي الجلثثثد تعنثثثي البحثثث  عثثثن الأدا  الأمثثثثل ب  وقا ننندة الاقتصننناد
المعروف أن عديد من الحركاا يمكن أدا لا ب كثر من طريقة فإذا ما حاولنثا تطبيثق  اعثدة 
الا تصاد في الجلد على هذه الطرق فإننا سنفضل الطريقة التي تعطينا أفضل نتا ج وب  ل 
د جلثثد ممكثثثن فممثثثا لا شثثك فيثثثه أن الحركثثثة الا تصثثادية تعنثثثي أن القثثثوة والطا ثثة المبذولثثثة  ثثث

است لا ب  صى ما يمكن أي أنه لا يوجد فا د من القوة أو الطا ثة عثن طريثق أدا  حركثاا 
فإننثثثا رأينثثثا أن عديثثثد مثثثن . زا ثثثدة لا تخثثثدم الواجثثثا الحركثثثي وبحثثثثاً عثثثن الحركثثثة الا تصثثثادية

يحل محله أسثلوا رخثر أكثثر " أي التكتيك"الحركاا الرياضية  د ت ير أسلوا أدا لا الفني 
 . جلدا تصاداً في ال

ممثثا سثثبق نسثثتنتج أنثثه فثثي الإمكثثان إجثثرا  مقارنثثة بثثين أدا  لاعبثثين أو مقارنثثة أسثثلوبين لفثثن 
 . أدا  حركة معينة بلدف معرفة أيلما أكثر ا تصاداً في الجلد

 قا دة ابصالة: ثالثاا 
كثير من الحركاا الرياضثية لا يكثون تقويمنثا للثا علثى أسثا   يثا  نتثا ج الأدا  بثل علثى 

مسثثثتوى الأدا  وشثثثكل الحركثثثة كمثثثا هثثثو متبثثث  فثثثي حركثثثاا الجمبثثثاز والباليثثثه  أسثثثا  تقثثثويم
 . والر ص

وهنا لا تكون عملية التقويم هي إيجاد وتحديد نتثا ج الأدا  أو ا تصثادية الحركثة بثل أصثالة 
 . الأدا  نفسه

 . ونقصد بالأصالة هذا جمال الحركة ومداها والتوافق بين حركاا أجزا  الجسم المختلفة
 ت ابداء الحركرمقوما

سثثثبق وأن تناولنثثثا  واعثثثد تقثثثويم الملثثثاراا الرياضثثثية وأوضثثثحنا أن  واعثثثد تقثثثويم الأدا  كمثثثا 
 : هي ثوثة  واعد( كورا ماينل)ذكرها

 .  اعدة اللدف



 .  اعدة الا تصاد في الجلد
 .  اعدة الأصالة

دى تحقيثثثق وأوضثثحنا فثثثي  اعثثدة الأصثثثالة أننثثا نقثثثوم بدراسثثثة فنيثثة الأدا  دون النظثثثر إلثثي مثثث
 . اللدف من الحركة أو مدى ا تصاديتلا في الجلد المبذول

تعنثثي أننثثا نثثدر  القواعثثد الميكانيكيثثة التثثي تحكثثم الأدا  حتثثى يصثثبه ودراسثثة فنيثثة الحركثثة 
متمشثثيا مثث  جميثث  المقومثثاا التثثي تثثؤثر بطريقثثة مباشثثرة أو  يثثر مباشثثرة علثثى طريقثثة أدا  

 . الحركة
تي تؤثر على طريقة الأدا  الفني للملارة كثيرة ومتنوعة ولكننا والحقيقة أن مقوماا الأدا  ال

لا نسثثتطي  تجاهثثل أحثثدها فكثثل المقومثثاا عوامثثل ذاا تثث ثير إيجثثابي علثثى الأدا  الحركثثي 
 : ويمكن إجمال هذه المقوماا فيما يلي

 . المقوماا الموروفولوجية: أولاً 
 . المقوماا البدنية: ثانياً 
 .المقوماا الحركية: ثالثاً 
 (. التكنيك)القواعد والقوانين الميكانيكية التي تحكم الأدا  الحركي أي : رابعاً 

وسثثوف نلقثثي الضثثو  علثثى مضثثمون هثثذه العناصثثر موضثثحين مثثدى ت ثيرهثثا فثثي الأدا  ومثثا 
 . يحتويه كل عنصر من مقوماا

 المقومات المورتولوجية: أولاا 
 . احي البنا ية لجسم الإنسانمورفولوجيا الرياضة تعني العلم الذي يلتم بدراسة النو 

ب نثثثثه دراسثثثثة الشثثثثكل الخثثثثارجي للفثثثثرد وتحديثثثثد  ياسثثثثاته  Oliver 1976ويعرفثثثثه أوليفثثثثر 
 . الأنثروبومترية

علثى  ياسثاا الأطثوال الجسثمية ووزن الجسثم ومحيطثاا  القياسات ابنثروبومترينةوتشتمل 
 : اصر بالإيضاحأجزا  الجسم واتساعاا الجسم و ياساا سمك الجلد ولنتناول هذه العن

 يثثا  الأطثثوال مثثثل طثثول الجسثثم، طثثول الطثثرف السثثفلي، طثثول الجثثذع، طثثول الفخثثذ، -1
 . طول الساق، طول الذراع



 . وزن الجسم-2
 .  يا  المحيطاا الجسمية، محيط العضد والفخذ والساق والصدر والحو -3
 .  يا  سمك ثنايا الجلد وأيضاً النسيج الدهني تحا الجلد-4
 . الذراعين إلي طول الجسم الكلينسبة طول -5
 . نسبة طول الذراع إلي طول الجذع-6
 .نسبة طول الجذع إلي طول الجسم-7
 . نسبة طول الرجلين إلي طول الجسم-8

 : أهمية القياسات الموروتولوجية للأداء الحركر
لثه القياساا المختلفة لأجزا  الجسم وأيضاً طول الجسم ونسثبة أطثوال الأجثزا  إلثي الجسثم ك

كللا عناصر ذاا ت ثير كبيثر علثى فنيثة الأدا  الحركثي ولقثد علمتنثا التجثارا أن متطلبثاا 
الأنشثثطة مختلفثثة فكثثل لعبثثة يناسثثبلا مقثثايي  محثثددة فعلثثى سثثبيل المثثثال كثثرة السثثلة أو الكثثرة 
الطا رة تتطلا الوعبون طول القامة ويندر أن نري لاعبين  صار القامة يتميثزون فثي هثذه 

 .اللعباا
ي لعبة الجمباز نجد الوعبون  صثار القامثة يتميثزون فثي الأجلثزة التثي تحتثاج إلثي القثوة وف

العضثثثلية فثثثي حثثثين نثثثرى الوعبثثثون طثثثوال القامثثثة يتميثثثزون فثثثي الأجلثثثزة التثثثي تحتثثثاج إلثثثي 
 . المرجحاا

وعموما فإننا نرى أن أ لا اللعباا  ثد أجريثا التجثارا حثول أنمثاط الأجسثام التثي تناسثا 
ه لثثثدى المسثثث ولين عثثثن اختيثثثار الناشثثث ين وعثثثن عمليثثثة التثثثدريا مواصثثثفاا كثثثل لعبثثثة وأصثثثب

 . و ياساا جسمية الأكثر مناسبة لكل لعبة من اللعباا
هثثذه القياسثثاا تعتبثثر مقومثثاا تسثثاعد الوعثثا علثثى تنفيثثذ الواجبثثاا الحركيثثة بد ثثة وا تثثدار 

 . وهي أيضاً تؤخذ في الاعتبار عند تقويم الأدا  الحركي
 مات البدنيةالمقو : ثانياا 

تعتبثثثر الصثثثفاا البدنيثثثة هثثثي المقومثثثاا الأساسثثثية التثثثي يحتاجلثثثا الوعثثثا فثثثي تنفيثثثذ الأدا  
 :الحركي الصحيه، هذه المقوماا يمكن حصرها في العناصر اعتية



 . القوة العضلية-1
 . السرعة-2
 . التحمل-3
 . المرونة-4
 . الرشا ة-5

نسان وهي مصدر الطا اا التي يحتاجلا هذه الصفاا البدنية هي نتاج الجلاز الحركي للإ
البدنية بالدراسة والتحليل فإننثا نوجثه الانتبثاه الجسم ل دا  الحركي، إذا تناولنا هذه الصفاا 
بثثل نحثثن نتناوللثثا مثثن حيثث  مثثدى احتيثثاج  ةإلثثي أننثثا لا نقصثثد هثثذه الصثثفاا بصثثورة مجثثرد

لتحليثل فثنحن لا نحتثاج لقيثا  الجسم لكل صفة منلا، فمثثو إذا مثا تناولنثا القثوة العضثلية با
القوة العظمى للعضوا بطريقة مطلقة بثل نحثاول الو ثوف علثى مقثدار القثوة العضثلية التثي 
يحتاجلثثا الجسثثم لأدا  جلثثد محثثدد أي معرفثثة مقثثدار القثثوة المثلثثي للعضثثوا المشثثاركة فثثي 

 . الأدا  الحركي وفي نف  وض  واتجاه القوة المبذولة أثنا  أدا  الملارة
اهتمثثا الميكانيكثثا الحيويثثة بقيثثا  الصثثفاا البدنيثثة أثنثثا  الأدا  الملثثاري لأن ا السثثبا وللثثذ

الجسم يحتاج إلي كمياا محددة تتناسا م  فنية الأدا  وتناسا مقايي  جسم الوعثا أي 
أن مقثثثادير هثثثذه الصثثثفاا البدنيثثثة أثنثثثا  أدا  ملثثثارة واحثثثدة تختلثثثف مثثثن فثثثرد إلثثثي رخثثثر تبعثثثا 

 . يعابه للقوانين الميكانيكية التي تحكم فنية الأدا  الحركيلمقايي  جسمه ومدى است
إن هثثذه الصثثفاا البدنيثثة إذا مثثا نجحنثثا فثثي  ياسثثلا ومعرفثثة مقاديرهثثا أثنثثا  الأدا  كانثثا مثثن 

 . أهم المقوماا التي تساعد على نجاح الأدا  الحركي
 المقومات الحركية: ثالثاا 

ياضثثية هثثذه الخصثثا ص إذا مثثا تثثوفرا والمقصثثود بلثثا الخصثثا ص التثثي تميثثز الحركثثاا الر 
كللثثا أو بعثث  منلثثا فثثي أدا  ملثثاري يؤكثثد هثثذا أن الأدا  نثثاجه، والخصثثا ص كمثثا ذكرهثثا 

 : ماينل هي
 (. مراحل الحركة)البنا  الحركي-1
 . الإيقاع الحركي-2
 . الانسيابية-3



 . النقل الحركي-4
 . الامتصاص-5
 . التو   الحركي-6
 . جمال الحركة-7

 : عبد المقصود وحامد عبد الخالق ويضيف سيد
 . التوافق الحركي-8
 . التزامن-9

هذه الخصا ص هي ما يسعى الباحثون إلي دراستلا ب ر  تقويم الأدا  كما أنلا العناصر 
التي يحاول التحليل الحركثي استخوصثلا والو ثوف علثى مقثادير كميثة للثا ولقثد تناولنثا هثذه 

 . وصلاالخصا ص سابقا وتناولنا كيفية استخ
 "التكتي "تنية ابداء : رابعاا 

ويقصد بتكتيثك الأدا  كيفيثة إتمثام الأدا  الحركثي للملثارة ميكانيكيثاً خثول مراحللثا المختلفثة 
أي الحلول الميكانيكية لمشكلة حركية لذا على القا مين بعملية تقويم الأدا  الفني أن يكونثوا 

لقوى المؤثرة سوا  كانا داخليثة أو  ثوى على دراية بمسبباا حدو  الحركة والو وف على ا
خارجيثثة بالإضثثافة إلثثي معرفثثة كميثثة الحركثثة والسثثرعة والسثثرعة الزاويثثة عثثووة علثثي  ثثوانين 
الحركثثة التثثي تلعثثا دوراً أساسثثياً ومحوريثثاً فثثي تنفيثثذ خثثط سثثير الملثثارة بشثثكل مثثثالي محققثثاً 

 . الأهداف الحركية
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 لفصل الثانىا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 : الحركة تصنيفات

 الجسثثم يسثثلكلا التثثى والاتجاهثثاا الحركثثة فيثثه تثثتم الثثذي المو ثث  ضثثو  فمثثن 
 الأنثواع إلى الحركاا تقسم أن يمكن ببع  بعضلا ووصوتلا المفاصل وعو ة
 :التالية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الحركات تصنيف( 7) شكل

 : الفراغ فى شكلها وفق الحركات تصنيف -أ

 واللثدف الفنيثة محثدداتلا وفثق الملثارة طبيعثة تملثى الفراا فى التحرك عند 
 البشثرية العثين فثإن مثا لملثارة موحظثة لإجثرا  النظثر فعنثد وبذلك للا الميكانيكى

( ×) أفقيثثاً  عثثنلم يعبثثر مثثا وعثثادة وعمقثثاً  ورأسثثياً  أفقيثثاً   للملثثارة ثوثثثة أبعثثاداً  تثثدرك
 الثوثثة الأبعثاد تثرى البشثرية عثينال أن نثذكر الشث ن هثذا وفى( Z) عمقاً ( Y) رأسياً 
 تسثتطي  أنثا لثذلك ومثثال تختفثى  ثد التثى الأجثزا  بع  فى مشكلة تكمن ولكن

 تصنيفات الحركة

 ترةها تصنيف الحركات وتق شك
 الفراغ

 .تصنيف الحركات وتق شكل مسارها

تصنيف الحركات وتق  لاقة 
 المساتة بالزمن

 تصنيف الحركات تسيولوجياا 

 تصنيف الحركات تشريحياا 

 .تصنيف الحركات ميكانيكياا 



 ال ط  لاعا أو أعلى من الإرسال ملارة وهويؤدى الطا رة الكرة عالا ترى أن
 وتوحثثثظ تثثثرى القفثثز أثنثثثا  وهنثثثا الثثدوران مثثث  المتكثثثورة القفثثزة محاولثثثة يثثثؤدى الثثذى
 الأجثزا  تلثك بثين العو ة تقريباً  وتدرك البصر مر ى فى التى مالجس أجزا  جمي 
 تكثون مثا عثادة وهثى الأخثرى الأجثزا  يعطى رؤية كثيرة أحياناً  عليك يتعثر ولكن
 حثول دورانثاا بعمل تقوم التى قلزحالت لاعبة رخر ومثال لوعا العكسية الجلة

 إلثثى ينقسثثم الفثثراا فثثى لشثثكللا وفقثثاً  للحركثثة التقسثثيم فثثإن ولثثذلك الطثثولى المحثثور
 :اعتى
 : المستوية الحركة -أ

 مثثن وصثثفلا بعثثد وتفلمثثاً  وموحظتلثثا تحديثثدها يمكثثن التثثى الحركثثاا وهثثى 
 .فقط محورين خول
 : الفراغية الحركة -ب

 مثن وصثفلا بعثد وتفلملثا وموحظتلثا تحديثدها يمكثن التثى الحركثاا وهثى 
 فنيثثة نقثثاط علثثى حتثثوىت التثثى الحركثثاا تكثثون مثثا عثثادة وهثثى محثثاور ثوثثثة خثثول
 محثثثور مثثثن أكثثثثر علثثثى أو حثثثدى علثثثى كثثثوً  مختلفثثثة محثثثاور علثثثى دورانثثثاا ذاا

ن متجمعثثة  ربثث  علثثى المتكثثورة اللوا يثثة الثثدورة يثثؤدى الثثذى الجمبثثاز لاعثثا أدا  وا 
 .ذلك عليه ينطبق لفة

 الخصثثثا ص نظريثثثة عنثثثه اسثثثفرا مثثثا ضثثثو  فثثثى م5002 فثثثاروق طثثثارق ويقتثثثرح
 :الاساسية

 : المتماثلة والفراغية ويةالمست الحركة -3

 المشثثاركة الأجثثزا  وتكثثون محثثورين طريثثق عثثن تحثثدد أن يمكثثن التثثى وهثثى 
 أدا  أثنثثا  لثثذلك ومثثثال ممكثثن واتجثثاه تثزامن لأ ثثرا العمثثل فثثى متماثلثثة الأدا  فثى

 تثثرك أثنثثا  التمليديثثة المرحلثثة خثثول الاسثثتعداد فثثإن الثبثثاا مثثن العثثري  الوثثثا
 واليسثثرى اليمنثثى الجلتثثين بثثين مثثثال وجثثود مكثثانالإ  ثثدر يوحثثظ واللبثثوط الأر 



 التوصثيف فثى لأهميثة نظثراً  المؤلثف يقترحثه الثذى التقسثيم هثذا ت فل ألا يجا لذا
 .للحركة الد يق

 متماثلة الغير والفراغية المستوية الحركة -4

: 

 مث  ولكثن السثابق المثثال فثى الثبثاا من العري  الوثا أدا  يتم أن وهى 
 قسثبي وأن الأخثرى دون برجل والدف  الأخرى على  دم تقدم رالاعتبا فى الوض 
 يحثد  كمثا علثىا والأخرى لأسفل الذراعين أحد يكون أن أو الأخرى الذراع ذراع
 أجثثثزا  إلثثثى الانتبثثثاه يلفثثثا التقسثثثيم فلثثثذا أدا ثثثه مراحثثثل خثثثول الثوثثثثى الوثثثثا فثثثى

 .منلا أى ترك دون المشتركة الجسم

 
 : مسارها شكل وفق الحركات تصنيف( ب) 

 فثثإن أخثثرى إلثثى نقطثثة مثثن بالجسثثم تنتقثثل وهثثى مثثا لملثثارة الموحظثثة أثنثثا  
 موضثثثوعى توصثثثيف ووضثثث  تتبعلثثثا فثثثى تسثثثاهم YXZ السثثثابقة الفرا يثثثة مسثثتوياتلا

 يثثثتم منتشثثثرة نقثثثاط هي ثثثة علثثثى معثثثه التعامثثثل عنثثثد التوصثثثيف وهثثثذا الإمكثثثان  ثثثدر
ن مثثا، واتجثثاه ارمقثثد لثثه مسثثار عثثن يعبثثر الشثثكل هثثذا فثثإن بينلثثا فيمثثا التوصثثيل  وا 
 .أشكال ثوثة إلى السياق هذا فى تنقسم الحركاا

 : مستقيم خط فى الحركة -1

 وتكثثور ثقلثثه مركثثز نقطثثة أو الجسثثم نقثثاط عثثن الناتجثثة السثثير خطثثوط وهثثى 
 بكونلثثثثثثثثا إليلثثثثثثثثا النظثثثثثثثثر عنثثثثثثثثد بالاسثثثثثثثثتقامة تتصثثثثثثثثف رأسثثثثثثثثية أو أفقيثثثثثثثثة خطوطثثثثثثثاً 

 مزاحثثثه بكونلثثثا إليلثثثا لنظثثثرا عنثثثد أيضثثثاً  مسثثثتقيمة تكثثثون و ثثثد( Destans)(مقاسثثثة)
 ( متجلة)



 مسثثثافة بكونثثثه إليثثثه النظثثثر يراعثثثى أن يجثثثا للحركثثثة الاسثثثتقامة فثثثإن وهنثثثا 
 الاتجثاه عثن المعبثرة الخطثوط تكثون الحالتين كلتا وفى. متجلة أم النقطة  طعتلا
 .ومتماثلة متوازية مستقيمة وسيره
 : الدائرية/  المنحنية الحركة( 2)

 وتكثثون ثقلثثه مركثثز نقطثثة أو الجسثثم نقثثاط نعثث الناتجثثة سثثير خطثثوط هثثى 
 المشار الجسم أجزا  عوماا الاعتبار فى الوض  م  دا رية أو منحنية خطوطاً 
 تثثدوير أو العقلثة جلثاز علثثى دا ثرة عمثل لثثذلك مثثال. المسثتقيمة الحركثثة فثى إليلثا
 .للخلف أو ل مام الذراع

/ منحنيةةة/ مسةةتقيمة) المركبةةة الحركةةة( 3)

 ( :دائرية

 مث  ثقلثه مركثز نقطثة أو الجسثم نقثاط عمثل عثن الناتجثة سثير طثوطخ هثى 
 مثن الحركثة فثى اً كشثري يكثون النقثاط تلثك عليثه تعمثل الثذى المحثور حركة إضافة
 دا ريثثثة حركثثثة فثثثى الأجثثثزا  تكثثثون الحركثثثة فثثثى تثثثزامن يحثثثد  وهنثثثا عخثثثر مكثثثان

 حثول دوران تثؤدى فلى التزحلق لاعبة من يحد  كما. خطى اتجاه فى والمحور
 .مستقيم خط فى العام التحرك م  الطولى لمحورا
 بالزمن المسافة لعلاقة وفقا   الحركات تصنيف( ء)

: 

 مثثثن عثثثاملين بثثثين تثثثربط التثثثى التصثثثنيفاا مثثثن بثثثالزمن المسثثثافة عو ثثثة إن 
 مثن يحثد  مثا مقثدار هثو هنثا إليثه ترمثى الثذى والمعنثى الحركثى الوصثف عوامل
  سثثثثمين إلثثثثى داخليثثثثاً  التصثثثثنيف اهثثثثذ وينقسثثثثم ل خثثثثر بالنسثثثثبة أحثثثثدهم فثثثثى ت يثثثثر

 :ر يسيين

 : للزمن بالنسبة للمسافة المنتظمة العلاقة -أ

 خثول متسثاوية معينثة مسثافة أجزا ثه أحثد أو الجسثم فيلثا يقطث  التثى وهى 
 لاعثا لثذلك ومثثال صثفر ويسثاوى ثابا المسافة فى الت ير ومعدل متساوى زمن



 الجثثانبين كثثو علثثى مثثىالمر  خثثط عثثن ويبعثثد اليثثد كثثرة ملعثثا منتصثثف فثثى يقثثف
 . 52 خول المرمى خط إلى يصل أن منه ويطلا متساوية فلى م50 مسافة

 للثثثزمن بالنسثثثبة للمسثثثافة إدراك عمليثثثة إلثثثى والمثثثدرا الوعثثثا يصثثثل وهنثثثا 
 52 فثى المنتصثف إلثى ويعثود  52 فثى اليمنثى بالجلة المرمى خط إلى فيصل

 المنتصثثف خثثط إلثثى ديعثثو  ثثثم  52 فثثى اليسثثرى بالجلثثة المرمثثى لخثثط ويكمثثل  
( م50× 4) م00 الوعثثا  طعلثثا التثثى المسثثافة مجمثثل أن نجثثد وهنثثا.  52 فثثى
 . 00(  52× 4) مرحلة لكل ثابا زمن خول بالتساوى مقسمة وهى

 : للزمن بالنسبة لمسافةل المتغيرة العلاقة( ب)

 أى نقصثثان أو بزيثثادة تسثثلم العو ثثة تت يثثر والمسثثافة الثثزمن أن نجثثد وهنثثا 
 :عو اا أربعة إلى العو ة هذه وتنقسم ليخر لنسبةبا منلم

 

 .موجبة المسافةفى التغير منتظمة حركة -1

 .ثابا بمقدار بتزايد المسافة فى الت ير معدل 
 .سالبة المسافة فى التغير منتظمة حركة -2

 .ثابا بمقدار يتنا ص المسافة فى الت ير معدل 
 .جبةمو المسافة فى التغير منتظمة غير حركة -3

 .ثابا  ير بمقدار بتزايد المسافة فى الت ير معدل 
 .سالبة المسافة فى التغير منتظمة غير حركة -4

 .ثابا  ير بمقدار يتنا ص المسافة فى الت ير معدل 
 : فسيولوجيا   الحركات تصنيف( د)



 نفسثثثه الفثثثرد ر بثثة مثثثن النابعثثة وهثثثى إراديثثاً  منلثثثا الأول  سثثمين إلثثثى تنقسثثم 
 تطويثث  ومحاولثثة الملثثارة دلحثث يصثثل مثثا إلثثى ،والانتقثثال والمشثثى يا ل شثث كالتنثثاول
 الحيويثة الأجلثزة كحركثة مثثال الوإراديثة حركاا الثانى والقسم ذلك، لأدا  جسمه
 .حركتلا لتوجيه الإنسان من تدخل دون والأمعا  والر تين القلا كحركة

 : تشريحيا   الحركات تصنيف( هة)

 طبيعثة فلثم فى تساهم التى التشريحية العوامل ضو  فى تشريحياً  الحركة تصنف
 :كالتالى وهى الإنسان جسم تكون
 .المفاصل عمل طبيعة ضوء فى الحركات تصنيف( 1)

 الركبثثثثة أو بثثثثالمرفق الخاصثثثثة كالحركثثثثاا الحركثثثثة محثثثثدودة حركثثثثاا وهثثثثى 
 .والكتف كالفخذ الحركة واسعة وأخرى

 .العضلات حجم طبيعة ضوء فى الحركات تصنيف( 2)

 عضثوا علثى تعتمثد د يقة حركاا الاول القسم  سمين إلى قسمتن 
 .الرجل وم  اليد م  العين وتوافق العين وحركاا الأصاب  كسومياا د يقة

 مثل الكبيرة العضوا على تعتمد التى الحركاا الثانى والقسم
 الحركثة نوع فإن وهنا الجذع وتدوير الركبة وبسط و ب  والحجل والجرى المشى
 .العاملة العضلة حجم على يتو ف تصنيفه

 محةةاور طبيعةةة ضةةوء فةةى الحركةةات تصةةنيف( 3)

 مسةةتوى علةةى تةةيثير ذات وهةةى) .الجسةةم ومسةةاحات

 (الفاعلية

 الحركثثة تكثثون أن أمثثا والمسثثطحاا المحثثاور عمثثل طبيعثثة ضثثو  فثثى وهنثثا 
 المسثطحاا وكثذلك( zyx) محثور مثن أكثثر بثين مزج أو المحاور أحد على تعتمد
 محثاور ثوثثة إلثى تنقسثم وهثى الجسثم ومسثطحاا محاور إلى شارةالإ يجدر وهنا
 البدنيثة الاوضثاع تنفيذ لد ة الاساسي الدليل وهى تناوللا يمكن مسطحاا ثوثةو 

 :كالتالى( البدني الوض ) التمرين فاعلية من يقلل ذلك فى خلل واى



 
 

 

 

 ومساحات محاور طبيعة ضوء فى الحركات( 1)صورة 

 الجسم

 : ولىالا المحور

 مثن أسثفل إلثى أعلثى مثن يختر ثه الجسثم بطثول محور أنه على إليه ينظر 
 .الكعبين بين ما إلى الرأ   مة

 : العرضى المحور

 إلثثى الأجنثثاا أحثثد مثثن يختر ثثه الجسثثم بعثثر  محثثور أنثثه علثثى إليثثه ينظثثر 
 .ل ر  موازى وهو العك  أو اليسار إلى اليمين من اعخر

 : السهمى المحور

 إلثثى الأمثثام مثثن يختر ثثه الجسثثم علثثى عمثثودى محثثور أنثثه لثثىع إليثثه ينظثثر 
 تتو ثثثثثىو  العرضثثثثى المحثثثثور مثثثثث  متقثثثثاط  لثثثث ر  ومثثثثثوازى العكثثثث  أو الخلثثثثف



 ومثثا الجسثثم ثقثثل مركثثز أنلثثا علثثى إليلثثا ينظثثر متخيلثثة نقطثثة فثثى الثثثو  المحثثاور
 ينظثر محثاور ثوثثة مفصثل فلكل المفاصل على ينطبق ككل الجسم على ينطبق
 .فرعية محاور اأنل على إليلا

 : الجسم مساحات

 السهمى المساح

 .وأيسر أيمن  سمين إلى الجسم ويقسم الخلف إلى الأمام من بالجسم يمر وهو
 الجانبى المساح

 الجسثم ويقسثم العكث  أو يسثار إلثى يمين اعخر إلى جانا من بالجسم يمر وهو
 .وخلفى أمامى  سمين إلى

 : العرضى المساح

  سثثمين إلثثى الجسثثم ويقسثثم لثث ر  مثثوازى توىمسثث فثثى بالجسثثم يمثثر وهثثو 
 للملثاراا الثد يق الوصثف فثى والمسثطحاا المحثاور تلثك وتسثاهم وسثفلى، علوى

 .لتحليللا تمليداً  الرياضية
 : ميكانيكيا   الحركات تصنيف( و)

 يكثثون أن إمثثا منلثثا المرجثثو اللثثدف ضثثو  فثثى ميكانيكيثثاً  الحركثثاا تصثنيف 
 أن ويمكثن الأهداف متعددة ملارة عليلا اليق وهنا هدف من أكثر أو واحد هدف
 .زمن/ ارتفاع/ سرعة/  وة النلا ى مرادها هل إلى الحركة تقسيم إلى ينظر

 دراسثة أى كينماتيكيثاً  الدراسثة مكتفيثة حركثة تكثون  ثد أيضثاً  لللدف ووفق  
 ضثثو  فثثى الأدا  مسثثبباا دراسثثة وهثثى ديناميكيثثة دراسثثة وأخثثرى الظثثاهرى شثثكللا
 . وته

 .التحرك توقيت تتابع ةطبيع( 4)



 الجسثثثم أجثثثزا  بثثثين الحركثثثى النقثثثل علثثثى يعتمثثثد التحثثثرك وتتثثثاب  تو يثثثا إن 
 فثى يوحثظ والتو يثا التتثاب  أن خثول ومن لجز  جز  من القوة على يعتمد الذى
 (.التتاب ) الرمه رمى وفى تجمي ،) الجلة دف  وفى( التو يا) الأثقال رف 

 ويمكثثثن الحركثثثى والتو يثثثا التتثثثاب  يعثثثةطب يوضثثثه الثبثثثاا مثثثن العثثثري  الوثثثثاو 
 :خول من ذلك موحظة

 (.المفاصل حركة فى التزامن) خول من يوضه الذى التمليد شكل -

 (.عالياً  أماماً  الجسم أجزا  فى المد) خول من يوضه الذى القوة إنجاز -

 مثثثثن السثثثثفلى الطثثثثرف مثثثثن الحركثثثثة تتثثثثاب ) خثثثثول مثثثثن يوضثثثثه الثثثثذى الطيثثثثران -
 (.الجسم

 الصثثدمة لامتصثثاص ل جثثزا  المرونثثة) خثثول مثثن يوضثثه الثثذى اللبثثوط شثثكل -
 (.الأر  لاستقبال القوة وهبوط

 وفثثى منلثثا الأساسثثى اللثثدف خثثول مثثن الملثثارة تحليثثل يمكننثثا اعن تنننحن
 -الرياضثثية التمرينثثاا حركثثاا -الجسثثم علثثى المحافظثثة حركثثاا) تصثثنيفلا ضثثو 

 (.التصادم امتصاص -المكتسبة الحركاا

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .التحرك توقيت تتابع طبيعة( 4)صورة

 

 أنواع المهارات الحركية الرياضية

 .والعضوا الكبيرة -ملاراا العضوا الد يقة .1

 .ملاراا مستمرة ومتماسكة ومتقطعة .2

 .ملاراا السيطرة الذاتية والسيطرة الخارجية .3
 .ملاراا م لقة وملاراا مفتوحة .4

 والأخةةرى الدقيقةةة بالعضةةلات الخاصةةة المهةةارات

 :الكبيرة بالعضلات الخاصة

تصثثثثنف الملثثثثاراا الحركيثثثثة إلثثثثى ملثثثثاراا العضثثثثوا الد يقثثثثة، وملثثثثاراا        
العضوا الكبيرة فى أدا  الحركة نفسلا، فالملاراا التي تشثترك فيلثا العضثوا 



الد يقة، ما هى إلا ملاراا تطلا استجابة د يقة فى مدى ضثيق للحركثة، و البثاً 
تمد هذه الملاراا على التوافق العضثلى العصثبى بثين اليثدين والعينثين مثثل ما تع

أمثثثثا ملثثثثاراا العضثثثثوا الكبيثثثثرة، فلثثثثذه " البليثثثثاردو والرمايثثثثة " ملثثثثاراا رياضثثثثة 
الملاراا  د يؤديلا الجسم ككل أو مجموعاا العضوا الكبيرة ملاراا لعبة كرة 

 .القدم، العاا القوى، الكرة الطا رة، والمنازلاا 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 المهارات والقدم العين بين التوافق(  3) صورة 

 والكبيرة الدقيقة

 والمتماسةةكة المسةةتمرة للمهةةارات بالنسةةبة

 :المتقاعة والمهارات

فلى تتضثه وفقثاً لثزمن أدا  هثذه الملثاراا والثذى تسثت ر ه وفتثراا التو ثف       
بعضثثثثلا بثثثثالبع  وكثثثثذلك التثثثثرابط بثثثثين أجثثثثزا  الحركثثثثة . التثثثثى تتخلثثثثل هثثثثذا الأدا 

 .الأخر
المسثثثثثتمرة تعنثثثثثى الملثثثثثارة المتكثثثثثررة والمتشثثثثثابلة فثثثثثى الأدا  دون تو ثثثثثف  ةوالملثثثثثار 
حيثث  يتثثداخل الجثثز  النلثثا ى مثثن الحركثثة الأولثثى مثث  الجثثز  التحضثثيرى . ملحثثوظ



ولذلك تظلر الحركاا وك نلا حركة واحثدة نظثراً لاسثتمراريتلا . من الحركة التالية
أمثا الملثاراا المتقطعثة فلثى الملثارة " المشى، الجثرى السباحة، التجديف، " مثل 

التى تتكون من بداية ونلاية واضحة ولا ترتبط حركة البداية بالحركة التثى تليلثا، 
كما هو الحال  ى إرسال الكثرة الطثا رة فمثثوً حركثة الإرسثال ثثم اسثتجابة مو ثف 

ملعثا ضثد الفريق المناف  ثم أدا  حركة صثد أو دفثاع عثن منطقثة محثددة فثى ال
 .ضربة ساحقة من الفريق المناف 

م  العلم ب نه توجد فتثرة زمنيثة بثين الملثارة الأولثى وهثى ضثربة الإرسثال و       
 .الملارة التى تليلا وفقاً لطبيعة رد المناف 

ومثثا بثثين الملثثاراا المسثثتمرة والمتقطعثثة يقثث  نثثوع رخثثر مثثن الملثثاراا يطثثل        
تتصثثف هثثذه الملثثاراا ب نلثثا تعتمثثد علثثى بعضثثلا و " الملثثاراا المتماسثثكة " عليثثة 

الثثبع  بمعنثثى أن الحركثثة الأولثثى مثثن الملثثارة يليلثثا الحركثثة الثانيثثة والثالثثثة حتثثى 
حركثاا ال طث  " أخره أى مجموعثة ملثاراا متماسثكة مث  بعضثلا الثبع  مثثل 

مجموعة حركثاا متماسثكة ومتتاليثة وتعتمثد علثى بعضثلا الثبع  ولا " فى الما  
وكثثثذلك حركثثثاا الجمبثثثاز الأر ، حيثثث  أنلثثثا سلسثثثة مثثثن " بينلثثثا يمكثثثن الفصثثثل 

. " الحركثثثاا الجميلثثثثة الرشثثثثيقة المتتاليثثثثة والتثثثى لا تنفصثثثثل عثثثثن بعضثثثثلا الثثثثبع 
وكثثثثذلك ملثثثثارة رمثثثثى الثثثثرمه، والمطر ثثثثة حيثثثث  نثثثثرى أن انسثثثثيابية الحركثثثثة والثثثثربط 
ظلثار الإبثداع الحركثي  المناسا للا، يعتبثر العنصثر الحاسثم فثى نجثاح أدا لثا، وا 

 .لوعا

 الذاتية السيارة لمهارات بالنسبة أما

 :الخارجية والسيارة

بالنسثثثثبة لنوعيثثثثة هثثثثذه الملثثثثاراا فإنلثثثثا تتو ثثثثف علثثثثى طبيعثثثثة حركثثثثة الفثثثثرد        
واللدف، ففى بع  الملاراا يكون الفرد فى حالة ثبثاا عنثد  يامثة بالاسثتجابة، 

راا بطريقثثة يكثثون كمثثا يكثثون هثثدف الملثثارة ثابتثثاً أيضثثاً، بينمثثا تنفثثذ بعثث  الملثثا



لثثذا يمكثثن تصثثنيف الملثثاراا إلثثى أربعثثة . الفثثرد واللثثدف كوهمثثا فثثى حالثثة حركثثة
 .أنواع موزعة كما يلى

 
 

 

 

 

 

مهارات يكون الفرد والهدف في حالة ( 4)صورة 

بات  بت أو " ث هدف ثا لى  ية ع ية بالبندق رما

من  هدف  لى  كل ع سهم أو الر قوس وال هارة ال م

 ".الثبات 

 

 

 

 

مهارات يكون فيها الفرد والهدف فى ( 8)صورة 

حركةةات النةةكال كالة كةةةة " حالةةة حركةةة 

 ".والكاراتيه 

 

 

 

 
 
 
 



 
تاً ( 5)صورة  فرد ثاب ها ال كون في هارات ي م

رماية بالبندقية أو الطبنجة " والهدف متحرك 

 على الاطباق الطائرة  

 

. 
 

 

 

 

مهارات يكون فيها الفرد متحركاً ( 6)صورة 

مثل مهارات الكرة الطائرة الفرد والهدف ثابتاً 

يتحرك لأعلى ليضرب الكرة، ضربة ساحقة لتنكل في 

وكذلك "هدف ثابت " ملعب الةنافس وهذا الةلعب 

في كرة السلة يتحرك ال عبون ويصوبون على هدف 

 .ثابت في الةلعب

 

 : المفتوحة والمهارات المغلقة المهارات أما

حثثثد كبيثثثر بالتصثثثنيف السثثثابق والخثثثاص فثثثإن هثثثذا التصثثثنيف يثثثرتبط إلثثثى        
بملاراا تثؤدى تحثا ظثروف بي يثة ثابتثة نسثبياً أمثا الملثاراا المفتوحثة فلثى تلثك 

باسثثتمرار، وتتمثثثل الملثثاراا . الملثثاراا التثثى تثثؤدى تحثثا ظثثروف تت يثثر أحثثداثلا
فثثي الملثثاراا تثثؤد مثثرة واحثثدة ولا تتطلثثا مت يثثراا مثثؤثرة وهثثذه الملثثاراا  المن لقثثة

 .ة، رمى الرمهمثل دف  الجل
 

      
 
 



 دفع الجلة ( 7)صورة 

 
 
 
 

 

 الرمي ( 8)صورة 

فلثى الملثاراا التثى تتطلثا أشثيا  عديثدة  الةهارات الةفتوحةةأمثا 
كثرة " سوا  متو عة أو  ير متو عة وهذه الملاراا مثل التثى تثؤدى فثي رياضثاا 

ؤدى المثثثثث اوفيلثثثثثا يتثثثثث ثر الوعثثثثث" القثثثثثدم وكثثثثثرة السثثثثثلة ، والموكمثثثثثة والمصثثثثثارعة 
بالجملور والحكثم، والمثدرا والملعثا وكثذلك بمو ثف الفريثق المنثاف  أو الوعثا 

 .المناف 
       

 
 
 
 
 

 الةهارات الةفتوحة( 9)صورة 
ولذلك أرى أن متطلباا الإبداع الحركثي فثي الملثاراا المفتوحثة والم لقثة تختلثف 

اً فثثثي وفقثثثاً لاخثثثتوف طبيعثثثة هثثثذه الملثثثاراا، فمثثثن أجثثثل أن يصثثثبه الوعثثثا بارعثثث
) ، علية أن تلثتم بتطثوير البنثا  الثوظيفي لقدراتثه البدنيثة ةإحدى الملاراا المن لق



بالإضثثثثافة إلثثثثى ( القثثثدرة العضثثثثلية، التحمثثثثل الثثثدوري التنفسثثثثي والرشثثثثا ة والمرونثثثة 
ونتسثثا ل " أدا  الملثثارى " اكتسثثاا الأسثثلوا الأمثثثل لثث دا  الصثثحيه ميكانيكيثثاً 

ل للمسثثثثتوياا الرياضثثثثية العاليثثثثة فثثثثى هنثثثثا لمثثثثاذا يصثثثثعا علثثثثى الثثثثبع  الوصثثثثو 
الملاراا الم لقة، فانه يكون لعدم التجان  والتنا م بين متطلباا الأدا  و ثدراا 

 .والنفسية والفنية الملاراا والخططية ةالوعا البدنية والجسمية والعصبي
أما الإبداع الحركي في الملاراا المفتوحة والوصول لمستوى إنجثاز عثال        
فيعتمثثثد أساسثثثاً علثثثى  ثثثدرة الوعثثثا فثثثي التعامثثثل مثثث  مختلثثثف الظثثثروف  المسثثثتوى

والعوامثثثل المثثثؤثرة، فكثثثرة القثثثدم لا تتو ثثثف علثثثى معرفثثثة الوعثثثا لثثثبع  الملثثثاراا 
فقطث، بل يتو ثف الأدا  فيلثا علثى كيفيثة اسثتخدام كثل ملثارة فثى الو ثا المناسثا 

ا اللعثثثا والوضثثث  المو ثثثم وفقثثثاً لمو ثثثف الفريثثثق المنثثثاف  وتحثثثا ظثثثروف وت يثثثرا
المختلفثثثثة، وفثثثثى الملثثثثاراا المفتوحثثثثة يسثثثثتطي  الوعثثثثا أن يعثثثثو  الثثثثنقص فثثثثي 
أسلوا أدا ه في بع  الأحيان عن طريق براعته فثي الجوانثا الإدراكيثة وحسثن 

 .التصرف في الموا ف المختلفة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 الفصل الثال  نظم الحركة الميكانيكية 
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 (طاقة الجاذبية)طاقة الوضع 

عنددد وجددود الجسددم أو الأداة فددي وضددع يسددما بسددقوطن أو انخفاضددن عددن 

الوضع الموجود عليدن تحدت تدأثير الجاةبيدة الأرضدية فاندن يكدو  مكتسد  لطاقدة 

وضددع مرتبطددة بارتفاعددن عددن  ددطا الأري ويشددار ألددي طاقددة الوضددع  كميددا 

 : بالمعادلة التالية

PE=W.h 

فوعثثا ال طثث  .هثثو ارتفاعثثه عثثن سثثطه الأر ( h)وزن الجسثثم  هثثي Wحيثث 
نيثوتن عنثد وجثوده علثي 4111نيثوتن يكتسثا طا ثة وضث   ثدرها 411الذي يثزن 

نيثثوتن متثثرا فثثي حالثثة اسثثتخدامه سثثلم القفثثز 1211سثثلم  فثثز بارتفثثاع عشثثرة أمتثثار  
 .بارتفاع ثوثة أمتار

انه يبدا في فقد وعندما يبدأ الجسم الوعا في السقوط في اتجاه الأر  ف
طا ة وض  تعادل ما تحولا أليه هذه الطا ة صورة وهي طا ة الحركثة التثي بثدا 
الجسم في اكتسابلا بمجرد بداية سقوطه وعند لحظة دخول الما  تكون كل طا ة 
الجسم طا ة حركية وتؤدي هذه الطا ة ألي الش ل الذي يسبا إزاحثة كميثة كبيثرة 

فة ألثثي تحثول جثثز  مثثن هثثذه الطا ثثة ألثثي حثثرارة مثن المثثا  عنثثد دخولثثه هثثذا بالإضثثا
الوعثثا بلثثذه الصثثورة مثثن الطا ثثة أثنثثا  دخولثثه  رولكثثن فثثي وا ثث  الأمثثر لا يشثثع

 .الما 
 (طاقة الأجهاد)طاقة الوضع 

وهي  درة الجسم أو الأداة علثي بثذل شث ل عنثد و وعثه تحثا تث ثير إجلثاد 
ا فيلثا الكثراا التثي سوا  كانثا بثاللف أو الامتطثاط أو بالضث ط فكثل الأجلثزة بمث

تسثثتخدم فثثي المجثثال الرياضثثي تتميثثز بدرجثثة مثثن المطاطيثثة أو  ثثدرة علثثي العثثودة 
ألثي حالتلثثا الأصثثلية ممثا ينثثتج عنلثثا  ثثوة فالسثلم المتحثثرك أو الترامبثثولين أو حتثثى 
نعثثل الحثثذا  الرياضثثي للثثا  ثثدرة علثثي الارتثثداد وعظثثام الجسثثم البشثثري والعضثثوا 

هثذه القثدرة و ثد أضثاف اح سثبحانه وتعثالي هثذه  والأنسجة الضامة تتمتث  بثبع 
الخاصثثثثية لاجثثثثزا  الجسثثثثم لكثثثثي تشثثثثارك بفاعليثثثثة كبيثثثثرة فثثثثي حمايثثثثة الجسثثثثم مثثثثن 



الحركثاا المفاج ثة عنثد اسثتخدام الجسثثم فثي أي أدا  فعنثدما يتعثر  الجسثم ألثثي 
أي جثثثثز  مثثثثن أجزا ثثثثه ألثثثثي طا ثثثثة حركثثثثة مؤداهثثثثا ت يثثثثر فثثثثي الشثثثثكل عثثثثن طريثثثثق 

اللثثثثف ف نلثثثثا تتحثثثثول ألثثثثي طا ثثثثة اجلاديثثثثة فثثثثي حثثثثدود  الامتطثثثثاط أو الضثثثث ط أو
خصثثثا ص هثثثذه الأنسثثثجة هثثثذا بالإضثثثافة  ألثثثي أن جثثثز ا منلثثثا يتحثثثول ألثثثي طا ثثثة 

 .حرارية
 :القدرة

في المجال الرياضي،اصطله أن يستخدم مصطله القدره في التعبيثر عثن 
القوة المميثزة بالسثرعة والمعنثى الصثحيه للقثدرة،هو نثاتج حاصثل ضثرا القثوة فثي 

للقثثوى والأسثثرع لثثه  ثثدره أعلثثى  العضثثلي سثثرعة التثثي سثثببلا هثثذه القوة،فالانقبثثا ال
 .عنه في حالة أدا  نف  الانقبا  ولكن بسرعة ا ل

كثثث   نومثثن ناحيثثة أخثثرى فثثان القثثثدرة عبثثارة عثثن معثثدل بثثذل جلثثثد الشثث ل لثثذا فثثا
 ث:المصطلحين يعبر عنلما بنف  المعادلة
                                                                        

P=F.V 

وفى مجال الميكانيكا الحيوية لا ينظثر ألثي  Vوالسرعة F القوة  Pحي  أن القدرة
فعلثى . القدرة باعتبارها معدلا لبذل الش ل بقدر استخداملا كقثوة مرتبطثة بالسثرعة

  يكثثثون /متثثر2نيثثثوتن تبثثذل بسثثرعة مقثثدارها 111أن  ثثوة مقثثدارها .سثثبيل المثثثال
وهى القدرة الناتجة عثن بثذل هثذا المقثدار مثن القثوة ( ثانية/نيوتن متر211)ناتجلا

 .بلذه المقدار من السرعة
فمحاولة الحصثول علثى مقثدار . ونظرا ألي أن القدرة ناتج كل من القوة و السرعة

أعلى من القدرة في أدا  معين لا تعنثى الوصثول ألثي الحثد الأ صثى فثي أي مثن 
كما نصل بالقوة ألي أ صاها علثى حسثاا الأخثر . الأخر المت يرين على حساا

وتمثثل . ولكن الحقيقة ما يحد  هي الموا مثة لورتفثاع بمسثتوى القثدرة.أو العك 



هثثذه الموا مثثة شثثكو أساسثثيا فثثي الكثيثثر مثثن الأدا اا تتطلثثا مقثثادير عاليثثة مثثن 
 .   القدرة

يثثة و الحركثثة يتحثثرك أي نظثثام ميكثثانيكي بصثثورتين ر يسثثيتين همثثا الحركثثة الخط
 .الدورانية،و د تكون حركة النظم خليطا من كلتا الصورتين أو النوعين

 :الحركة الخاية

عندما يق  أي نظام تحا ت ثير  وة بلدف تحريكه فثي مسثار خطثى ف نثة يتحثرك 
حركثثة خطيثثة للثثا مواصثثفاا خاصثثة، فلثثي ت ييثثر مثثن موضثثوع لأخثثر فثثي إطثثار 

ذا كثثان المسثثثار خطثثثا مسثثتقيم ا فثثثان الحركثثثة تكثثون أمثثثا إذا كثثثان مرجعثثي محثثثدد،وا 
المسثثار خطثثا منحنيثثا فثثان الحركثثة تكثثون خطيثثة منحنيثثة  فتنطثثيط الكثثرة مثثثل يعبثثر 
عثثن الحركثثة الخطيثثة المسثثتقيمة،ومروق لأعثثا الوثثثا مثثن أعلثثى العارضثثة يعبثثر 

 .عن الحركة الخطية المنحنية
ا  والسثثافة التثثي يتحركلثثا الجسثثم فثثي حالثثة الحركثثة الخطيثثة تقثثا  بوحثثداا القيثث

 ....(.ميل/كيلو متر/ بوصة/  دم/سنتيمتر)الطولية،
وأيثثثا كثثثان النظثثثام المتحرك،سثثثوا  كثثثان الجسثثثم  أو أجثثثزا  أو بعثثث  الأدواا فثثثي 
اللثثوا ، فإننثثا فثثي حاجثثة ألثثي تحديثثد نقطثثة علثثى النظثثام لكثثي توضثثه لنثثا الحركثثة 

 .المطلوا متابعتلا،وهذه النقطة هي مركز ثقل النظام المتحرك
 :يةالحركة الدوران

عندما نقوم بتثبيثا أي نقطثة علثى النظثام المتحثرك بحيث  يضثطر الجسثم 
الثثدوران حثثول هثثذه النقطثثة عنثثد تحريكثثه تحثثا تثث ثير  ثثوة فثثان هثثذه النقطثثة تمثثثل 

 .محورا للدوران وفى هذه الحالة تسمى الحركة دورانية أو زاوية
وفثثثى الجسثثثم البشثثثرى حيثثث  تتصثثثل الأطثثثراف عثثثن طريثثثق المفاصثثثل، فثثثان 

ثل محور للدوران تدور حوللا الأطراف،فان رف  ثقل عن طريق  ب  الفاصل تم
 .مفصل المرفق لا يؤدى ألي تحريك الطرف المتمفصل م  عظام الساعد



وهثثثثذه الحركثثثثة تسثثثثمى حركثثثثة دورانيثثثثة أو زاويثثثثة ويعبثثثثر عثثثثن ت ييثثثثر الوضثثثث  فيلثثثثا 
،ويقثثثثا  المسثثثثار الثثثثذي تحركثثثثه الثقثثثثل (o)بالإزاحثثثثة الزاويثثثثة ويرمثثثثز للثثثثل بثثثثالرمز

 . ياساا الزاوية كالدرجة بالتقدير الدا ري أو التقدير النصف  طريبالق
والزاوية المركزية ( 3114)نسبة محيط الدا رة ألي طول القطر نسبة ثابتة تساوى

درجة بالتقدير ( 5713)التي تقابل  و  من الدا رة طول نصف القطر تعادل 
     1radians=57.3degrees .الستيني ودرجة واحدة بالتقدير النصف  طري

                                                                                                                        
ومثثثن أمثلثثثة الإزاحثثثة الزاويثثثة أو الدورانية،حركثثثة عقثثثارا السثثثاعة، كمثثثا أن التعبيثثثر 

 .حور الطرفي للر بةحول الم ةبالرف  عن طريق حركه الرأ  لا حركة دورا ني
ونظثثرا ألثثي تركيثثا الجسثثم البشثثرى تعتمثثد علثثى المفصثثل بدرجثثة كبيرة،فثثان معظثثم 

 .حركاا الجسم تتم بشكل زاوي أو دا ري
وعنثثدما يتحثثرك أي طثثرف فثثان كثثل نقطثثة عليثثة تتحثثرك حركثثة دورانيثثة خاصثثة بلثثا 

 .حول نف  المحور،وهو محور المفصل 
رك ومحثثور المفصثثل تسثثمى نصثثف والمسثثافة بثثين أي نقطثثة علثثى الطثثرف المتحثث

 طر دوران هذه النقطة، وهى نصثف  طثر الثدا رة التثي ترسثملا هثذه النقطثة،وكل 
من نصف  طر الدوران، وكذلك القثو  الثذي تتحثرك فيثه النقطثة يقثا  بمقثايي  

في حين أن الت ير بالنسبة للنقطة بمقثايي  ( بوصة/ متر/ القدم)الحركة الخطية 
 . ورانيةالحركة الزاوية  أو الد

 

 
 :الحركة المركبة

فثثي معظثثم حركثثاا الجسثثم البشثثرى بشثثكل عثثام أو حركثثاا أجزا ثثه تحثثد  الحركثثة 
خطيثثا ودورانيثثا فثثي نفثث  الو ثثا، فعلثثى سثثبيل المثثثال لاعثثا ال طثث  فثثي حركثثة 



خطية أثنا  سقوطه في اتجثاه المثا  فثي حثين يثدور حثول مركثز ثقلثه حيث  يمثثل 
للثثدوران عنثثد وجثثود الجسثثم فثثي اللثثوا  مركثثز ثقثثل الجسثثم فثثي هثثذه الحالثثة محثثور 

 .تزامن الحركة الخطية و الحركة الدورانية في و ا واحد
ومثثن أمثلثثة هثثذا النثثوع المركثثا مثثن الحركثثة،هو مثثا يحثثد  فثثي حركثثة الرجثثل أثنثثا  
الجري،ففثثي الو ثثثا الثثثذي تتحثثثرك فيثثثه السثثثاق أو الفخثثثذ حركثثثة خطيثثثة ف نلثثثا تثثثدور 

حي  يدور حول  القبضثة حثين ينتقثل  حول مفصللا، وكذلك حركة  لاعا الزانة 
 .لأعلى في حركة  منحنية

  المؤثرة القوة

 القوة ( أ)

 :في تتلخص الحركة من أنماط ثلاثة عامة بصفة القوة تنتج

 نفسن الجسم شكل في تغيير إلي القوة تؤدي حيث الشكل في تغيير 

 لاخر ألي مكا  من الجسم انتقال ألي تؤدي خطية حركة 

 ثابا محور حول أو نفسه حول الجسم خوللا دوري نية دورا حركة. 

 الر يسثثثية الثوثثثة التثث ثيراا هثثذه مثثن اكثثثر أو واحثثد تثث ثير القثثوة تحثثد  مثثا وعثثادة
 الثوثثثة الحركثثة أنمثثاط فيلثثا تظلثثر التثثي النمثثاذج مثثن نموذجثثا يعتبثثر الكثثرة فركثثل
 كمثا الركثل بقثوة عليلثا التث ثير عنثد أي ركللثا عنثد لحظيثا الكثرة شثكل يت ير حي 
 هثذا إليثه توصثيللا المثراد المكثان ألثي ركللثا مكثان مثن انتقاليثة حركثة تتحرك أنلا

 إلا تطبيقية أشكال عدة وللقوة 0انتقاللا أثنا  مركزها حول يدورانلا ألي بالإضافة
 اتصاله نتيجة ت تى البشري الجسم حركة في تؤثر التي القوي أن القول يمكن انه

 ردود هثثي عثثام وبشثثكل خثثارجي جسثثم بثث ي أو وا اللثث أو المثثا  أو بثثالأر  سثثوا 
  ثثوة وجثثود ألثثي بالإضثثافة هثثذا 0الاوسثثاط هثثذه مثثن أي علثثي نفسثثه الجسثثم لافعثثال
 لا التثثثي الأرضثثثية الجاذبيثثثة  ثثثوة وهثثثي الأجسثثثام جميثثث  علثثثي التثثث ثير ثابتثثثة أخثثثرى
 بسثيطة اختوفثاا إلا الأرضثية الكثرة سثطه علي الجسم موض  باختوف تختلف



 تسثثثارعه ألثثثي تثثثؤدي بقثثثوة جسثثثم أي علثثثي تثثثؤثر الأرضثثثية الكرةفثثث 0اهماللثثثا يمكثثثن
 مو ثث  بثثاختوف القثثوي هثثذه تختلثثف و ثثد تقريبثثا( 5 /متثثر1105) بمعثثدل لاسثثفل
 علثثي المثثثال سثثبيل علثثي تعثثادل فلثثي الأخثثرى الكواكثثا علثثي الأجسثثام هثثذه وجثثود
 0الار  سطه علي  يمتلا( 0/5) القمر سطه

 سثثثطه ألثثثي إعادتثثثه علثثي تعمثثثل بقثثثوة طيرانثثثه خثثول يتثثث ثر العثثثالي الوثثثثا فوعثثا
 لحظثثثة حتثثثى باسثثثتمرار لاعلثثثي حركتثثثه تنثثثا ص ألثثثي وتثثثؤدي أخثثثرى مثثثرة الأر 
 تعثثرف نقطثثة فثثي القثثوة هثثذه تثث ثير ويتمركثثز اللبثثوط فثثي بعثثدها يبثثدأ والتثثي السثثكون
 الأر  سثطه ألثي الجسثم وصثول يعنثي ولا جاذبيتثه مركثز أو الجسثم ثقل بمركز
 ظلثور ألثي يثؤدي الجسثم علي الجاذبية  وة ت ثير رارفاستم القوة هذه ت ثير انتلا 
 طبيعيثثثة  ثثثوة وهثثي الثثثوزن بقثثوة تعثثثرف الأر  سثثثطه ألثثي عودتثثثه بعثثد جديثثثدة  ثثوة

 علثي تعمثل وهي0(W) الجسم وزن وتعادل الأر  بسطه الجسم باتصال ترتبط
 0راسيا الجسم توازن

 سثثطه علثثي  ا مثثة بزاويثثة دا مثثا تعمثثل عليلثثا يطلثثق كمثثا الطبيعيثثة الاتصثثال و ثثوة
 ممثثا0الاتصثثال سثثطه ميثثل بت ييثثر يت يثثر لا القثثوة هثثذه اتجثثاه أن حيثث  الاتصثثال

 فثثي الأخثثذ يجثثا فانثثه البشثثري الجسثثم فثثي المثثؤثرة القثثوة لدراسثثة انثثه يتضثثه سثثبق
 ونقطثثثة والاتجثثاه المقثثدار وهثثي 0 ثثوة لأي المميثثزة الأربعثثة بالخصثثا ص الاعتبثثار
  0القوة خط أو الت ثير وخط الت ثير

 تمييزهثا كوحثدة النيثوتن رمثز يسثتخدم حيث  القيمة أو الكمية يعني وهو : المقدار
 .نيوتن1.05 يساوى ولكيلو 0تقريبا جرام000 يعادل وهو

 محددة ميل بزاوية أو رأسي أو أفقي يكون كان القوة مسار يعني وهو :الاتجاه

 اتاثيره تحا الوا   للجسم بالنسبة القوة ت ثير موض  تعني وهي :التأثير نقطة



 الت ثير لخط وامتدادا الت ثير بنقطة المار المستقيم المسار يعني وهو :التأثير خط
  0القوة خط عليه يطلق فانه   لذا

 :كقوة الفعل رد

 فالمشثثي البشثثري الجسثثم حركثثاا لمعظثثم الر يسثثي المصثثدر الفعثثل رد يمثثثل
 القثثثثوة تحثثثدثلا التثثثي الأفعثثثال علثثثي الأر  فعثثثل رد إلا هثثثي مثثثا والوثثثثا والجثثثري

 أي تمثثل لا هنثا الداخليثة والقثوة والمفاصثل العضوا عمل في المتماثلة لداخليةا
 هثذه تعثادل التثي الخارجيثة الميكانيكيثة البي ثة  يثاا فثي الحركثة أشثكال من شكل
 فيثثثه تعمثثثل الانبطثثثاح مثثثن الثثثذراعين فمثثثد 0الحركثثثة عنلثثثا ينثثثتج أفعثثثال بثثثردود القثثثوة

 مثد علثي العضثدية رؤو  لثوثثةا ذاا العضثلة ومنلثا للمثرفقين المثادة العضوا
 الاتجثثثاه فثثثي مضثثثاد فعثثثل بثثثرد الأر  سثثثطه يسثثثتقبله فعثثثو يعتبثثثر والثثثذي المرفثثثق
 لوضثث  للوصثثول الكتفثثين ارتفثثاع هي ثثة علثثي الحركثثة فتظلثثر المقثثدار فثثي ومسثثار

 العضثثوا تعمثثل الأسثثلوا وبثثنف  الشثثكل فثثي موضثثه هثثو كمثثا الما ثثل الانبطثثاح
 فعثل بثرد تؤثر بدورها والتي لاسفل الأر   دف علي والقدم الركبة لمفصل المادة
 الشكل في موضه هو كما العمودي الوثا في لاعلي الجسم لطيران يؤدي

 حركثثثة اسثثتمرار يمنثث  كنظثثام يعمثثل السثثثابقين المثثثالين هثثذين فثثي الأر  فسثثطه
 حركثثة شثثكل فثي فتظلثثر المثثادة العضثوا لعمثثل نتيجثثة لاسثفل الثثرجلين أو اليثدين
 تحريثثثك ألثثثي المثثثد هثثثذا يثثثؤدي أن المنطقثثثي مثثثن لثثثي  انثثثه حيثثث  لاعلثثثي عكسثثثية
 يتحثرك فلثن الأر  بسثطه الاتصثال دون المد عملية أديا ما فإذا كللا الأر 
 0العكسي الاتجاه في الجسم

 عليلا الأر  فعل ورد والمفاصل العضوا فعل بين العو ة هذه وتعتبر
 كثثثثااحر  تحكثثثثم التثثثثي العو ثثثثاا أهثثثثم مثثثثن الأر  بسثثثثطه الجسثثثثم اتصثثثثال أثنثثثثا 

 0وتفاصيللا مداها وتحدد عام بشكل الإنسان



 :الاحتكا  قوة

 بثثثين الاتصثثثال أسثثثطه علثثثي تحثثثد  التثثثي القثثثوي الأشثثثكال مثثثن شثثثكل وهثثي
 الانثثزلاق ألثي الميثل يتثوفر عنثدما الاحتكثثاك  ثوي تث ثير ويظلثر المختلفثة الأجسثام

 بلثثا يثثؤثر مسثثاوية  ثثوة تنشثثا الميثثل هثثذا ظلثثور مثث  حيثث  المتصثثلة الأسثثطه بثثين
 مثن عوامثل عثدة القثوة هثذه مقثدار ويحثدد المنزلثق الجسثم علي ثباتا الأكثر سمالج

 سثبق كمثا لوتصثال الطبيعيثة القثوة ذادا وكلما 0المتصلة الأسطه طبيعة أهملا
 0تزيد لونزلاق الأسطه مقاومة فان الإشارة

 بالنسثبة الاحتكثاك  ثوة من ي ير لا الظاهري الاتصال مساحة في والت يير
 مثثن المصثثنوعة الأحذيثثة مقاسثثاا اختلفثثا فملمثثا المواصثثفاا نفثث  ذاا ل سثثطه

 ذاا مثثثثادة مثثثثن المصثثثثنوع الأر  سثثثثطه وبثثثثين بينلثثثثا يتولثثثثد مثثثثا فثثثثان واحثثثثد نثثثثوع
 0القيمة ثابتة احتكاك  وة هو محددة مواصفاا

 همثثا ر يسثثيين شثثكلين لثثه ثابثثا احتكثثاك معامثثل الأسثثطه مثثن سثثطه ولكثثل
 حيثث  0(الكنيثثاتيكي) المتحثثرك كثثاكالاحت ومعامثثل الاسثثتاتيكي الاحتكثثاك معامثثل
 والثثثثثاني بالثبثثثاا الأول ويثثثرتبط الثثثثثاني مثثثن اكبثثثر الأول الشثثثثكل يكثثثون مثثثا  البثثثا

 0بالحركة

 المصثثثثاحا الاحتكثثثثاك مثثثثن كثيثثثثرا ا ثثثثل الأجسثثثثام لدحرجثثثثة المصثثثثاحا والاحتكثثثثاك
  0السطه نف  علي جره من كثيرا اسلل السيارة إطار فدحرجة لانزلا لا

 كعامثثثثل الاحتكثثثثاك  يمثثثثة توضثثثثه التثثثثي الرياضثثثثية الأمثلثثثثة أهثثثثم مثثثثن ولعثثثثل
 علثثثثي الوعثثثثا فيلثثثثا يعمثثثثل التثثثثي والخثثثثداع المراو ثثثثة حركثثثثاا الأدا  فثثثثي مسثثثثاعد
 بثين عاليثة احتكثاك بقثوة بالاسثتعانة الخصثم لمراو ثة الاتجثاه في المفاجلا الت يير
 طبيعثة وكذلك المستخدم الحذا  سطه طبيعة ذلك في يعينه و د القدمين سطحي
 المنحنيثثثاا فثثثي العثثثدو فثثثي الأهميثثثة هثثثذه تتضثثثه كمثثثا  الملعثثثا أو الأر  سثثثطه



 بث ر  القثدم احتكثاك زيثادة علثي العثدو لحثذا  الخاصثة المواصثفاا تساعد حي 
 المضمار

 

 :المركزية الجاذبية والقوة الطاردة القوة

 الأجسثثام حركثثة فثثان ثابتثثة شثثبه أو ثابتثثة محثثاور حثثول الأجسثثام دوران عنثثد
 المركثزي الطثرد  ثوة تسثمي فيلا مر وا  ير  وة وليدت علي تعمل  صورها بحكم
 0فيلا يدور التي الدا رة محيط خارج الجسم طرد اتجاه تتخذ  وة أنلا حي 

 ومضثثادة مسثثاوية  ثثوة دوران حالثثة فثثي الجسثثم بقثثا  مثث  القثثوة هثثذه وتعثثادل
 0المركزي الجذا بقوة تعرف

 فثثثان ةورانيثثث ألثثثد الحركثثثة حسثثثباا فثثثي الثثثدوران  طثثثر نصثثثف أهميثثثة وهنثثثاك
 القوتين هاتين من كل مقدار تحديد في كبيرة أهمية القطر نصف لطول

 تلثثثك المبثثثدأ للثثثذا تطبيقثثثا اليوميثثثة الحيثثثاة فثثثي التطبيقيثثثة الأمثلثثثة اكثثثثر ومثثثن
 السثيارة مسثار ت يير حي  السريعة الطرق في المنحنياا في توحظ التي الميول

 مثن كثل تلعثا للخثارج ةطثارد  ثوة ظلور ألي يؤدي المنحني الاتجاه في المسرعة
 الميثثول هثثذه فثثان لثثذا مقثثدارها تحديثثد فثثي الانحنثثا  ودرجثثة وسثثرعتلا السثثيارة كتلثثة
 المركزي الطرد  وة ت ثير حدة تخفيف علي تعمل

 فثثثثثي العثثثثثدو عنثثثثثد للثثثثثداخل العثثثثثدا  ميثثثثثل يوحثثثثثظ الرياضثثثثثي المجثثثثثال وفثثثثثي
 ذاد الوعثثا سثثرعة ذاد فكلمثثا الوعثثا سثثرعة هنثثا الميثثل درجثثة وتحثثدد المنحنيثثاا

 للخارج طرد من له يتعر  ما لمواجلة للدخل ميله



 يؤديلا التي اللفاا أو العقلة جلاز علي الكبرى الدوراناا حركاا أن كما
 مثثن الاسثثتفادة كيفيثثة توضثثه التثثي النمثثاذج مثثن تعتبثثر القثثرص أو المطر ثثة لاعثثا
 افضل أر ام تحقيق في أو صعوبة اكثر حركاا أدا  في الطبيعية الظاهرة هذه

 يتولثثد الحركيثثة النلايثثاا تسثثبق التثثي الكبثثرى الثثدوراناا فثثي الثثدوران يثثادةفز 
 ارتفاع تحقيق أمكن است وللا الوعا احسن ما فإذا كبيرة مركزية طرد  وة عنلا
 .. أعلى صعوبة ذاا ملاراا أدا  فرصة بالتالي يحقق مما أعلى طيران

 لإطاحثثةا أو القثثرص رمثثى فثثي الطثثولي المحثثور حثثول اللثثف زيثثادة أن كمثثا
 الممكثن مثن كبيثرة مركثزي طثرد  ثوة إلثي الأداة تعر  ألي يؤدى سوف بالمطر ة

 .افضل أر ام لتحقيق تست ل أن

 الثثثدوران مثثث  تتولثثثد  ثثثوة هثثثي المركزيثثثة الطثثثاردة القثثثوة أن يتضثثثه سثثثبق ممثثثا
 وطثول الجسثم وكتلثة الثدوران سثرعة مثن كثل وان يثدور الثذي الجسثم  صثور بحكم
 . القوة هذه مقدار في تؤثر عوامل هي الدوران  طر نصف

 

 : ابجسام حركة تر الخارجية والقوى الداخةية القوى

 :الداخةية القوى

 فثان ثقلثه مركثز أو كتلتثه مركثز م  تتطابق نقطة من جسم أي تعليق عند
 فثثثإذا ثقلثثثه مركثثثز موضثثث  فثثثي ت ييثثثر ألثثثي يثثثؤدي لثثثن الجسثثثم شثثثكل فثثثي ت ييثثثر أي

 القثثوي فعاليثثة عثثدم يعنثثي ذلثثك فثثان امومتكثث نظامثثا الحالثثة هثثذه فثثي الجسثثم اعتبرنثا
 هذه وتحد   ثقله مركز موض  ت يير في العضوا عمل في والمتمثلة الداخلية
 التثثثثي مراحللثثثثا بعثثثث  أو الرياضثثثثية الملثثثثاراا كافثثثثة فثثثثي واضثثثثه بشثثثثكل الظثثثثاهرة
 ثقلثه مركثز مسار يتحدد اللوا  في الجسم انطوق فبمجرد الطيران مرحلة يتخلللا



 بث ي يت ثر ولا رخر جسم ب ي يتصل لا الجسم أن طالما لت ييرل احتمال أي دون
  0لاسفل تعمل التي الأرضية الجاذبية باستثنا  خارجية  وة

 ت ييثر ألا هثو مثا الطيثران مراحثل خثول العاملثة العضثوا تحدثثه ما فكل
 بثثد  فثثور والمحثثدد الثابثثا ثقلثثه مركثثز مسثثار حثثول الجسثثم يتخثثذه الثثذي الشثثكل فثثي

 0الطيران

 :الخارجية ةالقو 

 رخر، جسم أي أو الأر  بسطه الجسم اتصال حال في القوة هذه تظلر
  ثثد الجسثثم أن ذلثثك يعنثثى اتصثثاله لنقطثثة بالنسثثبة الجسثثم شثثكل ت ييثثر طريثثق فعثثن
 الجسثثم ثقثل مركثز حركثة فثي متمثثو فعللثثا رد يكثون بقثوة اتصثاله نقطثة علثى اثثر

 السثابق المثثال فثي موضثحةال الحركثة الوعثا أدى ما فإذا ككل، الجسم وبالتالي
 رد اتجثثاه فثثي ثقلثثه لمركثثز حركثثة تنثثتج فسثثوف رخثثر جسثثم أي بسثثطه اتصثثاله مثث 

 فانثثه خثثارجي بسثثطه القثثدم اتصثثال مثث  ولكثثن الجسثثم مثثد حالثثة فثثي انثثه ري. الفعثثل
 الحركة ظلور إلي يؤدى

  ن: منها نذكر متعددة أشكال الخارجية ولةقوى

                                   :لةحركة المقاومة القوى 

 مثثثا أشثثكاللا أهثثم ومثثن الجسثثثم حركثثة مقاومثثة اتجثثاه فثثثي القثثوة هثثذه وتعمثثل
 هثذه فثي للحركثة المقاومثة القثوى تتمثثل حيث  الجسثم أجثزا  أحثد حركة في يحد 
 :في الحالة

 .المضادة العضوا بفعل الجز  حركة مقاومة على يعمل الذي العضلي الشد ث

 .المتحرك بالمفصل طالمحي الضام النسيج مقاومة ث

 . بعضلا من المتحرك المفصل عظام ا تراا عن الناتجة القوى ث



 .المفاصل وكبسولاا العضوا أنسجة بين الموجود السا ل كثافة ث

  مانعثثة أو معيقثثة  ثثوى عليلثثا يطلثثق القثثوى مثثن الأشثثكال هثثذه أن مثثن الثثر م وعلثثى
. المتحركثثة المفاصثثل سثثومة علثثى للمحافظثثة كبيثثره أهميثثة تمثثثل أنلثثا ألا للحركثثة
 عثثثن المسثثث ول لعمثثثل أهميتثثثه فثثثي ويعثثثادل المفاصثثثل لحركثثثة المقثثثاوم العمثثثل فثثثان

 . حركته

 ن:المحركة القوى

 فانقبثا  الإرادية عضوته في كامنة الإنسان لجسم المحركة القوى تعتبر
 وتعتبثر. العضثلة هثذه عليثة تعمثل الثذي المفصثل فثي حركة عنة ينتج عضلة أي

 اتجثاه فثي التث ثر دا مثة فلثي ككثل للجسثم أساسثية محركثة  ثوى الأرضثية الجاذبية
 ارتفثثاع مثثن يسثثقط جسثثم لأي الأساسثثية المحركثثة القثثوة تعتبثثر فلثثي الأر  مركثثز

 الأجلثثثثزة بعثثثث  أن إلثثثثى بالإضثثثثافة هزهثثثثا الجمبثثثثاز و ال طثثثث  لاعثثثثا كحركثثثثاا
 وال طث  الجمبثاز فثي القفثز كسثلم محركثة  ثوى الجسثم تكسا الرياضية والأدواا

 .ةالزان و

 هثو كمثا المنثاف  تث ثير عن الناتجة الحركاا جمي  أن إلى بالإضافة هذا
 .محركة  وى ت ثير تحا تكون المصارعة في الحال

  ثوى كونثه إلثى بالإضثافة الاتصثال أسثطه يحثد  الثذي الاحتكثاك أن كما
 الأخثرى، الحثالاا بعث  فثي محركثة  ثوى يعتبر ف نة الحالاا، بع  في معيقة
 .الجري أو المشي يتحقق لن محدد بقدر احتكاك حدو  فبدون

  الجسم لحركة المفسرة الميكانيكا القوانين بعا

 ن:الخطية الحركة كمية



 معينثة سثرعة للثا الكتلثة للثذه حركثة كتلثة أي على ت ثيرها في القوة تتسبا
 نسثمى أن ويمكن حركة حالة في كانا إذا الكتلة هذه سرعة من ت ير  د أنلا أو
 مثثن كثل ضثثرا نثاتج فثثي يتمثثل الثثذي الحركثة، بمقثثدار لحالثةا هثثذه فثي يحثثد  مثا

 سثثثوا  مضثثثافة  ثثثوة أي تحثثثا للت يثثثر  ابثثثل الحركثثثة ومقثثثدار. السثثثرعة فثثثي الكتلثثثة
( M) بثثالرمز للثثا يرمثثز والتثثي الحركثثة كميثثة عثثن  يعبثثر وهثثو الثثنقص أو بالزيثثادة
  طريق عن حسبلا ويمكن

M=mv 

  /متثثر جثثرام الكيلثثو اوحثثدا وتسثثتخدم السثثرعة هثثي( v) الكتلثثة هثثي( m) حيثث  
 0المت يير هذا لتمييز

 سثرعته مثن وت يثر مثا جسثم علي  وة أي تؤثر عندما فانه ذلك علي وبنا 
 ت ثيرهثثا وزمثثن القثثوة مقثثدار زاد وكلمثثا  حركتثثه كميثثة ت يثثر علثثي تعمثثل بثثذلك ف نلثثا
 0الجسم حركة كمية زادا

 ولكثثن سثثريعة بمعثثدلاا الحركثثة كميثثة فثثي ت ييثثر يحثثد  أن الممكثثن ومثثن
 جسثثم  تسثثارع فثثي الحثثال هثثو كمثثا التثث ثير وسثثريعة القيمثثة عاليثثة  ثثوي ذلثثك يتطلثثا
 0السباق بداياا في العدا 

 :الدتع

 جديثثد مفلثثوم ألثثي يقودنثثا الحسثثم حركثثة كميثثة ت يثثر فثثي السثثري  المعثثدل إن
 كميثة ت ييثر فثي تثؤثر محثدود لزمن كبيرة  وة إلا هو ما الدف  حي  بالدف  يعرف
 كبيثثرة  ثثوة تثث ثير تحثثا الجسثثم حركثثة كميثثة فثثي فثثالت ير0بيثثراك ت ييثثرا الجسثثم حركثثة
 وهثثذا القثوة تثث ثير حثدو  وبعثثد  بثل الحركثثة كميتثي بثثين الفثرق يعنثثي محثدود لثزمن
 طويلثة زمنيثة لفتثرة تثؤثر  ليلثة فقثوة جوهريثا، دورا يلعثا هنثا الت ثير زمن أن يعني
  ليلثة زمنيثة لفتثرة وتثؤثر كبيثرة القوة كانا إذا حالة في النتيجة نف  ألي تؤدي  د



 فثثي الت ييثثر يوضثثه الثثذي بالشثثكل لنيثثوتن العجلثثة  ثثانون صثثيا ة يمكثثن فانثثه لثثذا
 :التالي النحو علي الجسم حركة كمية

F (t)=m2-m1=∆m 

 النلا يثثثة، الحركثثة كميثثة هثثي (m2)، ت ثيرهثثا زمثثن هثثي( t)، القثثوة هثثي( F)حيثث 
(m1 )0الت ير معدل هي( ∆)، الابتدا ية الحركة كمية هي 

 

 : الزاوية الحركة كمية

 فثثثي الكتلثثثة تمثثثثل التثثثي القصثثثورية خاصثثثيته بفعثثثل الحركثثثة جسثثثم أي يقثثثاوم
 فثثي الت يثثر يقثثاوم فالجسثثم ورانيثثة ألثثد الحركثثة فثثي الثثدوران و صثثور الخطيثثة الحركثثة
 فانثه ورانيثة حركثة الجسم يتحرك أن وبمجرد نية دورا أو خطية كانا سوا  حالته

  صثثثثوره عثثثثن عبثثثثارة ورانيثثثثة ألثثثثد الحركثثثثة ذههثثثث و يمثثثثة زاويثثثثة حركثثثثة كميثثثثة يكتسثثثثا
 عثثثزم مصثثثطله ويسثثثتخدم0 الزاويثثثة أو ورانيثثثة ألثثثد سثثثرعته فثثثي مضثثثروبا الثثثدوراني
 فثثي الجسثثم لحركثة المقاومثثة القصثثورية الخاصثية عثثن التعبيثثر فثي الثثذاتي القصثور
 حي  ذلك إيضاح في التالي القانون ويستخدم دا ري مسار

L=Iω=mk2.ω 

 نصثثف هثثي (K)الجسثثم، كتلثثة هثثي (m)ورانيثثة، ألثثد الحركثثة كميثثة هثثي( L) حيثث  
 جثثثثداوللا وللثثثثا الثثثثدوران  صثثثثور عثثثثن تعبثثثثر ثابتثثثثة  يمثثثثة هثثثثي (I)القصثثثثور،  طثثثثر

 0الزاوية السرعة هي(ω)  الخاصة،

 فثثي الأساسثثي الثثدور المختلفثثة الجسثثم لأجثثزا  الزاويثثة الحركثثة كميثثة وتمثثثل
 البشثثرى للجسثثم ةورانيثث ألثثد القصثثورية الخاصثثية وتتثث ثر الرياضثثية الادا اا جميثث 
 اللثوا  في حرا الدوران هذا كان سوا  الدوران أثنا  يتخذها التي الأوضاع بت يير



 للثدوران الطبيعيثة المقاومثة أو القصور هذا  يمة أن بمعنى ثابا، محور حول أو
 مثن الأجثزا  ا تثراا أي تكثور حالثة فثي الجسثم يكثون عنثدما حثد أدنثى إلثى تصثل
 .الكامل الامتداد حالة في حدودها أعلى إلى صلت كما للجسم الر يسي المحور

 فثثي والجسثثم عنثثه تكثثور حالثثة فثثي والجسثثم الثثدوران سثثلولة موحثثظ فثثيمكن
 مسثثتقيم وهثثو الجسثثم دوران حالثثة فثثي للثثدوران الجسثثم مقاومثثة وان بثثل امتثثداد حالثثة
 .التكور حالة في وهو للدوران مقاومته أضعاف أربعة إلى تصل

 فثثان الخطيثثة الحركثثة فثثي الجسثثم مثث  بثثه لنتعامثث الثثذي الثثنمط نفثث  وعلثثى
 القيمثة فلثذه بلثا انطلثق التثي الزاويثة الحركة كمية تحكمه اللوا  في الجسم دوران

 الارتبثثثاط اسثثثت ول يمكثثثن انثثثه إلا اللبثثثوط وحتثثثى الانطثثثوق لحظثثثة منثثثذ تت يثثثر لا
 تشثثثكيل فثثثي( I) الثثثذاتي القصثثثور وعثثثزم( ω) الثثثدوران سثثثرعة مثثثن كثثثل بثثثين القثثثوى

 .. الرياضية الادا اا تتطلبلا التي عاا روالس الأوضاع

 السثرعة زيثادة إلثى يثؤدى إراديثا الثذاتي القصثور عثزم  يمة تقليل أن بمعنى
 سثثرعة أعلثثى ال طثث  أو الجمبثثاز لاعثثا يحقثثق فلكثثي الثثدوران، سثثرعة أو الزاويثثة
 المحثور مثن جسمه أجزا  تقريا بمعنى أي تكور بعمل يقوم فانه ممكنة نية دورا
 للتقليثل لللبثوط الأعثداد فثي جسثمه مثد علثى يعمثل حثين في حوله، رانالدو  المراد
 .المناسا اللبوط وتحقيق الدوران سرعة من

 وهثثو الخطيثثة الحركثثة فثثي الثثدف  حسثثاا فثثي اتبعنثثاه الثثذي الأسثثلوا وبثثنف 
 أو الثثثدوران بثثدف  يسثثثمى مثثا حسثثثاا يمكثثن فانثثثه الحركثثة كميثثثة فثثي الت يثثثر يعثثادل
 الثثثثدوران فثثثثدف  ألدورانيثثثثة الحركثثثثة كميثثثثة ت يثثثثر لبمعثثثثد يثثثثرتبط الثثثثذي الثثثثزاوي الثثثثدف 
 Iω2) ث Iω1)يساوى

 هثي( Iω2 )الثدوران، دفث  تث ثير  بثل ورانيثة ألثد الحركثة كميثة وهثى( Iω1)حيث 
                                              الثثثثثثثثثثثثثثثثثثثدوران، دفثثثثثثثثثثثثثثثثثثث  تثثثثثثثثثثثثثثثثثثث ثير بعثثثثثثثثثثثثثثثثثثثد ورانيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثة ألثثثثثثثثثثثثثثثثثثثد الحركثثثثثثثثثثثثثثثثثثثة كميثثثثثثثثثثثثثثثثثثثة



 تثثثث ثير بمعنثثثثى أي دورانثثثثي، بعثثثثزوم سثثثثمالج تثثثث ثر إذا إلا يتحقثثثثق لا الثثثثدوران ودفثثثث 
 . ثقله بمركز عمللا خط لايمر القوى من بمجموعة الجسم

 

 ن:ورانية ألد والحركة العزم

 إلثثى حثثر ميكثثانيكي نظثثام أو جسثثم أي علثثى خارجيثثة  ثثوة أي تثث ثير يثثؤدى
 أحثد مثن مقيثدا النظثام أو الجسثم هثذا كان إذا إما. خطية حركة النظام هذا حركة

 وهثثى تثبيتثثه نقطثثة حثثول دورانثثه إلثثى تثثؤدى سثثوف فيثثه المثثؤثرة لقثثوةا فثثان أطرافثثه،
 أي التثبيثثا، بنقطثثة القثثوة تث ثير خثثط يمثثر لا بشثثرط وذلثك الثثدوران، بمحثثور تسثمى
 الحيثاة فثي ذلثك ويوضثه الثدوران محثور عثن تبعثد نقطثة في القوة تؤثر أن بمعنى
 تحثا بثااال لثدوران محثور المفصثلة تعتبر حي  شباك أو باا فته حركة العامة
 .بالإكراه يمر عمل بخط تؤثر التي الفته  وة ت ثير

 الثثثدوراني ت ثيرهثثثا ويسثثثمى الومركزيثثثة بثثثالقوة الحالثثثة هثثثذه فثثثي القثثثوة هثثثذه وتسثثثمى 
 وخثط الثدوران أو التثبيثا محثور بثين العموديثة المسافة وتسمى torque)) بالعزم
 المسثافة زيثادة وم  (d ┴) الرمز للا ويرمز القوة ذراع أو العزم بذراع القوة عمل
 .القوة لنف  العزم مقدار يزيد

 ن:العزم خصائص

 خثثط ثثث الاتجثثاه المقدارثثث)سثثلفا إليلثثا المشثثار القثثوة خصثثا ص نفثث  تسثثتخدم
 المقثدار يعنثى حيث  للقثوة تطبيقيثة كصثورة العثزم تنثاول فثي( الت ثير نقطة ث العمل
 .عكسلا ةالساع عقارا اتجاه في أما والاتجاه((Fd1العزم ذراع في القوة



 ونثثاتج بعثثزم المفاصثثل علثثى يعمثثل العضثثلي الانقبثثا  أن إلثثى هنثثا الإشثثادة ونثثود
 المفصثل علثى العثزم نثاتج عليلاالعضثلة تعمثل الثذي للطثرف دوران هو العزم هذا
. 

 كثل  يمثة الشثد اتجثاه اختوف م  المقدار في متساويتين لقوتين العزم فان
 القثثثثوة عثثثثزم ذراع حثثثثين فثثثثي( ثمسثثثثث5.2)الأولثثثثى القثثثثوة عثثثثزم وذراع نيثثثثوتين50منلثثثثا
 القثثوة عثثزم(سثثثثم.نيثثوتين520)هثثوF1d┴1))الأولثثى القثثوة عثثزم يكثثون( سثثثثم2)الثانيثثة
 (سثم.نيوتين500)هو(F2d┴2)الثانية

 إذا حتثثثى العثثثزم مقثثثدار  ثثثل( ┴d)العموديثثثة المسثثثافة  لثثثا كلمثثثا موحظثثثة ويجثثثا
 ههثثذ أن حيثث ( صثثفر) القثثوة عثثزم مقثثدار كثثان الصثثفر إلثثى المسثثافة هثثذه وصثثلا
 .المحور في المباشر بمقدارها تؤثر سوف ولكنلا بعزم تؤثر لن القوة

 الرواتع

 العصثثور مثثر علثثى الإنسثثان اسثتخدملا بسثثيطة ميكانيكيثثة رلثثة الرافعثثة تعبثر
 بثثذل طريثثق عثن الثقيلثثة،وذك الأجسثام وتحريثثك الخارجيثثة المقاومثاا علثثى للت لثا
 العضثثثثثثلية ةبثثثثثثالقو  إنجازهثثثثثثا يصثثثثثثعا أعمثثثثثثال إنجثثثثثثاز فثثثثثثي نسثثثثثثبيا بسثثثثثثيط مجلثثثثثثود
 وتحريثك اتزان على يعمل ميكانيكيا ش و الرافعة استخدام عن ينتج حي .العادية
  لمسافاا الأجسام

 دوران أو تثبيثا محثور وجثود أنواعلثا،هي بثاختوف الرافعثة مثن الأساسية والفكرة
 الأنواع،وبمثثا هثثذه بتبثثاين فيثثه المثثؤثرة والمقاومثثة القثثوة مثثن كثثل تثث ثير أمثثاكن تتبثثاين

 القوة)القوى للذه الميكانيكي الت ثير فان المحور هذا وجود على تعتمد الةالمس أن
 مثثن القثثوة هثثذه تحدثثثه عمثثا عبثثارة يكثثون(عليلثثا الت لثثا المثثراد المقاومثثة ثثث المبذولثثة

 .المحور هذا حول عزم

 



 ث:الميكانيكية الرواف  أنواع

 الرافعثثة مثثن نثثوع المقاومثثة والقثثوة المثثؤثرة للقثثوة بالنسثثبة الثثدوران محثثور يحثثدد
 . أنواع ثوثة إلى الرواف  تنقسم حي 

      :                                                                       ابول النوع

 كل ت ثير خطى بين الدوران محور بوجود يتميز النوع هذا إن يوحظ           
 .والمقاومة المحركة القوة من

 :الثانر النوع

 .الدوران ومحور القوة ت ثير خط من كل بين المقاومة بوجود ويتميز          

 :الثال  النوع

 .الدوران محور و المقاومة ت ثير خط من كل بين القوة بوجود ويتميز        

 المحركثثة القثثوة مثثن كثثل بثثين العو ثثة تحكملثثا ميكانيكيثثة ميثثزة رافعثثة ولكثثل
 للرافعة الميكانيكية الميزة استنتاج يمكن انه حي  عزملما ونواتج المقاومة، والقوة
 مثن اكثثر القسثمة ناتج كان ما فإذا المحركة القوة على المقاومة القوة  سمة بناتج
 النثاتج  ثل إذا أمثا للرافعثة، ميكانيكيثة ميزة وجود عدم يعنى هذا فان صحيه واحد
 هثثذا مقثثدارها يحثثدد ميكانيكيثثة ميثثزة للرافعثثة أن يعنثثى هثثذا فثثان صثثحيه واحثثد عثثن
 التثثثالي والشثثثكل الثوثثثثة الروافثثث  أنثثثواع علثثثى القاعثثثدة هثثثذه تطبيثثثق ويمكثثثن.لنثثثاتجا

 .العامة الحياة في الميكانيكية الرواف  من نماذج يوضه

 القثثثوة تثثث ثير خثثثط فيلثثثا يقثثث  حيثثث  الثالثثث  النثثثوع مثثثن الجسثثثم روافثثث  فمعظثثثم
ذا والمقاومة الدوران محور بين العضلية  ةالميثز  حيث  مثن الموضثوع هثذا تناولنا وا 

 جثدا محثدودة الميثزة هثذه أن نجثد فسثوف العضثلي العمثل يتيحلثا التي الميكانيكية
 بمثدي يسثمه المفاصثل محثاور مثن  ريبثة مسثافاا علثي العضوا اند ام أن ألا



 مميثثزاا أهثثم إحثثدى هثثي وهثثذه المتحثثرك للجثثز  البعيثثد الطثثرف فثثي واسثث  حركثثي
 الأجسثثثام حركثثثاا بثثثين كبيثثثرا اختوفثثثا هنثثثاك أن حيثثث  الثالثثث  النثثثوع مثثثن الروافثثث 
 والضثبط الد ثة مثن كبيثرة بدرجة تتسم والتي البشري الجسم أطراف وحركة المادية
 0البعيد الطرف في عالي سرعة توافر م  والتوافق

 مثن نثوع ألثي يحتثاج الأمثر فثان للرافعة محركة  وة العضلية القوي اعتبرنا ما فإذا
 فثثي يتثثوفر مثثا وهثثو العمثثل فثثي العضثثوا مثثن مجموعثثة مشثثاركة فثثي يتمثثثل الثثدعم
 حركية ملمة أي أدا  في واحدة عضلة تعمل لا حي  الجسم مفاصل جمي 

 العضثدية الراسثيين ذاا العضثلة مس ولية الأول بالمقام هو الساعد فقب 
 العضثثدية والعضثثلة الكعبريثثة العضثثدية العضثثلة أن نجثثد الأمثثر حقيقثثة فثثي انثثه إلا

 العمثثثثل إنجثثثثاز علثثثثي سثثثثيةالر ي العضثثثثلة مسثثثثاعدة فثثثثي القثثثثب  بثثثثد  عنثثثثد تعمثثثثون
 منلا المطلوا

 القثوة تث ثير نقطثة وجثود ورا  الكامنثة للمميثزاا إيضثاحا الأمثلثة اكثثر ومثن
 حالثة فثي العظمثي الصثدرية العضثلة انقبثا  هثو المفصل من  ريبة مسافة علي
 عنثثثد العضثثثلة فيثثثه تتحثثثرك الثثثذي المثثثدى أن مثثثن الثثثر م فعلثثثي جانبثثثا الثثثذراع وجثثثود

 فيه يتحرك الذي الزاوي المدى أن إلا سم5 عن يزيد لا الوض  هذا في انقباضلا
 حيثثث  اليثثثد سثثثرعة وتزيثثثد الثثثذراع حركثثثة فتتضثثثاعف درجثثثة 00 ألثثثي يصثثثل الثثثذراع
 مثثا وا ثثرا العضثثد لعظثثام الخارجيثثة الحافثثة فثثي العظمثثي الصثثدرية العضثثلة تنثثد م
 فثثثي العضثثثلة هثثثذه عمثثثل دور يوضثثثه المثثثثال وهثثثذا 0الكتثثثف مفصثثثل ألثثثي يمكثثثن
 سثرعة ضثعف 012 ألثي المضثرا سثرعة تصل حي  التن  في الجانبية الضربة
 0واحدة زاوية بسرعة ككل الذراع تحرك ر م المرفق

 التثثثي للحركثثثة مقاومثثثة  ثثثوى العضثثثلية القثثثوة ف صثثثبحا الحثثثال ت يثثثر إذا أمثثثا
 الرافعثة مت يثراا فثان محركثة كقثوى خارجيثة  ثوة أي أو الأرضثية الجاذبيثة تسببلا



 القثثوة بثثين المقاومثثة فيثثه تنحصثثر الثثذي انيالثثث النثثوع مثثن وتصثثبه تختلثثف سثثوف
 0السرعة حساا علي الد ة بتوافر يتميز النوع وهذا الدوران ومحور

 لا العضثثلي العمثثل عثثن الناتجثثة القثثوى توظيثثف أن ألثثي الإشثثارة نثثود وهنثثا
 كثيثرة حثالاا فثي تكثون فقد محركة  وى أنلا أسا  علي الحركاا كل في يكون
 خثثثول انثثثه ألثثثي بالإضثثثافة هثثثذا خارجيثثثة  ثثثوى لاتسثثثبب التثثثي للحركثثثة مقاومثثثة  ثثثوى

 الثالثثث  النثثثوعين بثثثين الرافعثثثة نثثثوع يت يثثثر  ثثثد الد ثثثة فثثثي المتناهيثثثة الأدا  لحظثثثاا
 نتنثثاول وسثوف وضثث  كثل ومتطلبثثاا الجسثم يتخثثذها التثي ل وضثثاع وفقثا والثثاني
 0ذلك يوضه نموذج

 :الوضع أو الرتع تر المرتق مفصل حركة

 هثثذه فثثي فلثثي الثقثثل لرفثث  محركثثة كقثثوة العضثثوا لتعمثث عنثثدما: ابول الاحتمننال
 الثدوران ومحثور المقاومثة بثين القثوة فيلا تق  الثال  النوع من كرافعة تعمل الحالة
 المقاومة ذراع من بكثير ا ل هنا القوة ذراع ويكون

 وضثعه عنثد الثقثل لحركثة مقاومثة كقثوة العضثوا تعمثل عنثدما :الثانر الاحتمال
 إليثه مضثافا السثاعد وزن تكثون الحالثة هثذه فثي المحركثة وةالقث فان المنضدة علي
 القثثوة ذراع فيثثه يطثثول الثثذي الثثثاني النثثوع مثثن الرافعثثة تصثثبه وبالتثثالي الثقثثل وزن
 0المقاومة ذراع عن

  يثر اعتبثاراا عثدة تحكمثه البشثري الجسم في رافعة تحديد أن يعني وهذا
 أو محركثثة  ثثوة العضثثلية وةالقثث فاعتبثثار الروافثث  تصثثنيف فثثي التقليديثثة الاعتبثثاراا

 فثثي حاسثثم عامثثل فلثثو وبالتثثالي الاعتبثثاراا هثذه أهثثم أحثثد هثثو للحركثثة مقاومثثة  ثوة
             الرافعة تحديد

  ثثثوة كونثثثه بثثثين تفصثثثيو العضثثثلي العمثثثل تنثثثاول يصثثثعا انثثثه ألثثثي ونظثثثرا
 فثثثي ذلثثثك اتضثثثه و ثثثد الرياضثثثية الادا اا أثنثثثا  للحركثثثة مقاومثثثة  ثثثوة أو محركثثثة



 الانقبثا  أشثكال بثين لعضثوا عمثل تنثاوا أن القول يمكن فانه بقالسا المثال
 فثي المشثاركة العضثلية المجموعثاا بثين العمثل وتبادل(متحرك– ثابا) المعروفة

 التعقيثد فثي  ايثة للثتحكم جلثاز يحكملثا محثددة اسثتراتيجية وفق يتم إنما أدا  أي
  المعاونة وأجلزتلم العصبي والجلاز المخ هو

 

 

 

 

 : العضةية القوة تر لتدويروا التثبيت

 المفاصثثثل تحريثثثك علثثثى انقباضثثثلا عنثثثد عامثثثة بصثثثفة العضثثثوا تعمثثثل        
 بحثثثثم المتحركثثثثة للعظثثثثام دوران عثثثثزم إلثثثثى يتحثثثثول  ثثثثوة ناتثثثثد العضثثثثلي ولونقبثثثثا 

 محثثورا المفصثثل محثثور يمثثثل حيثث  أخثثرى عظثثام مثث  تمفصثثل حالثثة فثثي تواجثثدها
 عثثزم عثثن عبثثارة العضثثلي نقبثثا الا نثثاتج يكثثون وهنثثا المتحثثرك، الطثثرف لثثدوران
 عثثن العضثلة انثد ام بعثد ويحثددها المحثور عثن بعيثدة القثوة تث ثير نقطثة أن حيث 

 .المحور

 العظثثام علثثى العضثثلية القثثوة بثثه تثثؤثر الثثذي العثثزم فثثان المنطلثثق هثثذا ومثثن 
 فثي المتحثرك دوران الطثرف فثي يتمثثل أحثدهما أساسثيين حركيين مظلرين يسبا
 ويسثثثثمى المفصثثثثلي الاتجثثثثاه فثثثثي المتحركثثثثة العظثثثثام شثثثثد فثثثثي الثثثثثاني يتمثثثثثل حثثثثين

 بمركبثثثة الثثثثاني المظلثثثر يسثثثمى كمثثثا التحريثثثك أو التثثثدوير بمركبثثثة الأول المظلثثثر
 .التثبيا

 القثوة تث ثير خثط بثين( ┴d )العمثودي البعثد فثان العزم، مفلوم على وبنا  
 . العظام تحريك في القوة هذه به تؤثر الذي العزم ذراع يمثل المفصل ومحور



 العضثثلي الانقبثثا  تثث ثير تحثثا لحركتثثه نتيجثثة المفصثثل زاويثثة ت ييثثر ومثث 
 حركثثثة بت يثثثر الشثثثد زاويثثثة ت يثثثر العثثثزم مقثثثدار يت يثثثر وبالتثثثالي الشثثثد اتجثثثاه يت يثثثر
 .التثبيا ومركبة التدوير مركبة من كل  يم تت ير وبالتالي الطرف

 مثثن كثثل مركبثثاا مقثثادير تت يثثر المفصثثل زاويثثة حثثالاا مثثن حالثثة كثثل فثثي
 المحثثثور بثثثين المحصثثثورة الزاويثثثة وهثثثى العضثثثلة شثثثد زاويثثثة بت يثثثر التثبيثثثا رمحثثثو 

 إلثي الطثرف مثن الواصثل الخثط هثو العضثلة شثد واتجثاه المتحثرك الطثرف وعظام
 .المنش 

 و التحريثك مركبتي مقادير بالعظام العضوا اتصال نقط بين البعد ويعد
 يعنثثى ذلثك فثان مسثافاا علثى بالعظثام تتصثل العضثوا كانثا مثا فثإذا. التثبيثا

 مثثركبتين إلثثى العضثثلة تحثثول يمكثثن انثثه حيثث  اكبثثر تكثثون التثثدوير عثثزم نسثثبة أن
 فثي التثدوير مركبة العمودية المركبة بمركز العضلة اتصال نقطة عند متعامدتين

 العضثثثوا اتصثثثال فبعثثثد ذلثثثك علثثثى وبنثثثا  التثبيثثثا الأفقيثثثة المركبثثثة تمثثثثل حثثثين
 .المركبة ههذ  يمة زيادة إلى يؤدى محور عن بالعظام

 عثثثثثن الناتجثثثثثة كثثثثثالقوة تكثثثثثون(°10)العضثثثثثلي الشثثثثثد زاويثثثثثة تصثثثثثل وعنثثثثثدما
 يحلثثل لا العمثثودي الشثثد أن حيثث  التحريثثك مركبثثة اتجثثاه فثثي العضثثلي الانقبثثا 

 إلثثى الشثثد توزيثث  إعثثادة يعنثثى الثثنقص أو بالزيثثادة الزاويثثة واخثثتوف مركبثثاا، إلثثى
 الشثد زاويثة تصثل عندما المركبتين من كل مقادير وتتساوى وأفقية راسية مركباا

 مفصثثثثثثثثل لأي الكامثثثثثثثثل المثثثثثثثثدى أن وباعتبثثثثثثثثار( 42º(.)502º) إلثثثثثثثثى العضثثثثثثثثلي
 مركبتثي مثن كثل علثى العضثلية القثوة نثاتج توزيث  إيضثاح يمكثن فانثه( 500º)هو

  التثبيا و التدوير

 ومنلا لتحريكلا الكبيرة المقاوماا على الت لا مراحل افضل أن سبق مما
 فيلثثا تقتثثرا التثثي المرحلثثة هثثي الرياضثثية، لملثثارااا مثثن العديثثد فثثي الجسثثم وزن
 الحد فيه يستخدم أثقال تمرين أدا  حالة ففي درجة، 10 ألي العضلي الشد زاوية



 هثذا( 10º)مثن القريثا الثزاوي المدى في حركته في الثقل تسارع يوحظ الأ صى
 ..ذكرها إلى المجال يتس  لا أخري عوامل ألي بالإضافة

 أن إلا المفصثل زاويثة أنلثا علثى العضثلي الشثد زاويثة ألثي ينظثر مثا وعادة
 زاويثثثثثة تكثثثثثون فقثثثثثط الجسثثثثثم عضثثثثثوا كثثثثثل علثثثثثى  اعثثثثثدة ليسثثثثثا النظريثثثثثة هثثثثثذه

 زاويثثثة تكثثثون عنثثثدما( 10º)ألثثثي الشثثثد زاويثثثة عنثثثدها وتصثثثل مثثثثو(550)المفصثثثل
 .الركبة لقب  الخلفية العضوا عمل حالة في(50ºث 00º)بين الركبة مفصل

 يحتثاج المختلفثة الجسم مفاصل على العاملة اللعضو التحديد هذه ومثل
 ألثثي بالعظثثام العضثثوا اتصثثال أمثثاكن ظثثاهرة وتبثثدو.. الدراسثثاا مثثن المزيثثد ألثثي

 المسثثثتوياا ذوى الرياضثثثيين أجسثثثام أنمثثثاط تحديثثثد فثثثي الأهميثثثة مثثثن عاليثثثة درجثثثة
 العثثثثالي الوثثثثثا ولاعبثثثثي العثثثثدا يين أن يوحثثثثظ الظثثثثاهري الشثثثثكل العالية،فبدراسثثثثة

 عثثثن نسثثثبيا بعيثثثدة للعضثثثوا اتصثثثال ب مثثثاكن يتميثثثزون بالزانثثثة القفثثثظ و والطويثثثل
 لاعبثثثثثثي ملثثثثثاراا تتطلثثثثثا حيثثثثث  الجثثثثثثودو و الأثقثثثثثال ورفثثثثث  المصثثثثثارعة لاعبثثثثثي

 فثي اكبثر تحريثك مركبثاا وبالتثالي الأدا  فثي السثرعة مثن  ثدر الأولى المجموعة
  ريبثثثة مسثثثافاا علثثثى عضثثثوتلم باتصثثثال الثانيثثثة المجموعثثثة لاعبثثثي يتميثثثز حثثثين
 .   التحريك مركباا من اكبر تثبيا مركباا ألي لحاجتلم بيانس

 أن نوحثثثظ سثثثوف ف ننثثثا  الإنسثثثان جسثثثم علثثثى العضثثثوا توزيثثث  وبمتابعثثثة
 وان جز ثي أو كامثل شثكل علثى سثوا  طبقثاا شثكل علثى تث تى العضثوا معظم
 ب عثثداد الليكلثثي الجلثثاز تميثثز ضثثمان هثثي النحثثو هثثذا علثثى توزيعلثثا مثثن الحكمثثة
 عثثدد فيلثثا احتمثثال كثثل فثثي يشثثارك مثثا  البثثا التثثي الحركيثثة حتمثثالااالا مثثن ها لثثة
 مثا  البثا ال ثا رة الطبقاا في الموجودة العضوا دور أن و العضوا من كبير
 أمثاكن تث تى حيث  المتحركثة المفصثل تثبيثا مثن كبيثر بقدر المشاركة في يتدخل

 مقارنتلثاب المفاصثل محثاور ألثي يكون ما ا را بالعظام العضوا هذه اتصالاا
 .السطحية الطبقاا في الموجودة بالعضوا



 واحثثثثد عمثثثثل نثثثثوع فثثثثي المشثثثثاركة العضثثثثوا عمثثثثل التحليثثثثل عمليثثثثة تعتمثثثثد
 كثثثل ذراع طثثثول تحديثثثد علثثثى المرفثثثق مفصثثثل  ثثثب  عثثثن المسثثث ولة كالمجموعثثثة

( التحريثك)التثدوير مركبثاا أن السثابق الشثكل ويوضه العضوا هذه من عضلة
 مثثثن كثيثثثرا اكبثثثر تكثثثون العضثثثدية والعضثثثلية يةالعضثثثد الرأسثثثين ذاا مثثثن كثثثل فثثثي

 ببثثا ي بمقارنتلثثا نسثثبيا  ليلثثة تعتبثثر الأخيثرة شثثد فزاويثثة الكعبريثثة العضثثدية العضثلة
 بالتثثالي و( 42º)عثثن تزيثثد لا العضثثلة للثثذه شثثد زاويثثة أ صثثى وان بثثل العضثثوا

 . أساسيا عمو يكون المفصل تثبيا على عمللا فان

 ذاا العضثلة من ا ل تكون شدها زاوية انف العضدية العضلة بالنسبة أما
 مركبثثاا فثثان لثثذا( 10º)مقثثدارها شثثد زاويثثة تحققثثان العضثثلتين كثثو أن ألا الرأسثثين
 لقثثب  الكليثة العضثلية القثثوة مثن%( 500) ألثي تصثثل العضثلتين للثاتين التثدوير
 أن يوحثثثثظ فانثثثثه السثثثثابقتين العضثثثثلتين زاويثثثثة ولاخثثثثتوف العضثثثثد علثثثثى السثثثثاعد
 العضثثثدية العضثثثلة مثثثثل( 10º) بثثثل شثثثد زاويثثثة ألثثثي تصثثثل أسثثثينالر  ذاا العضثثثلة
 فثثثي العضثثثدية العضثثثلة ويتبعلثثثا أساسثثثي يكثثثون التحريثثثك فثثثي دورهثثثا فثثثان وبالتثثثالي
 .التدوير استكمال

 الاتزان والتوازن( ب) 
 الاتزان والتوازن

 لموضثثوعاا مثثن والتثثوازن لوتثثزان الاساسثثيه المبثثادئ دراسثثة عمليثثه تعتبثثر
 حيثثث ،   الحيويثثثة والميكانيكثثثا الحركثثثة علثثثم اسثثثه در فثثثي رهكبيثثث أهميثثثه تمثثثثل التثثثي
 الموضثثثثوعاا مثثثثن العديثثثثد فلثثثثم فثثثثي الأساسثثثثي الموضثثثثوع هثثثثذا معلومثثثثاا تمثثثثثل
 التسثارع هثذا كثان سثوا ( العجلة زيادة) التساع عدم من حاله هو فوتزان.الأخرى
 عليلثثا ويطلثثق،  الثبثثاا وضثث  فثثي الأجسثثام تميثثز الحالثثة وهثثذه اتجاهيثثا أو كميثثا
 منتظمثة حركثه في وهو الجسم حاله تميز أنلا كما استاتيكى اتزان أو ثباا اناتز 

 التثوازن مصثطله فثان لذا.  ديناميكي اتزان عليلا ويطلق الاتجاه ومحدده السرعة



 الحالثة فثي الإرادي الثتحكم امكانيثه عثن ليعبر جا  البشرى الجسم أدا  مجال في
 . الاتزان يتحقق بحي  الحركية

 الجسثم للثا يلجث  التثي الحركيثة الإجرا اا من مجموعه عن رةعبا فالتوازن
 المسثثثثتقبوا ألثثثثي بالاضثثثثافه هثثثثذا العضثثثثلي العصثثثثبي وللعمثثثثل،  الاتثثثثزان لتحقيثثثثق
 فثي أو سباته في سوا  للجسم التوازن تحقيق في الأساسي الدور الحركية الحسيه
 . حركته

 :الاتزان الخطى والاتزان الدورانر 

 أن على  ادر،  دورانيه أو خطيه تكون التي تهحرك في البشرى الجسم أن
 الخطيثة الحركثة في الاتزان فتحقيق،  إليه الاشاره السابق بمفلومه الاتزان يتحقق

 صفر محصلتلا يكون بحي  فوتجاهي ومجموعلا القوى تعادل طريق عن يتم، 
 التطبيقيثثثة الصثثثور بإحثثثدى يثثثرتبط الدورانيثثثه الحركثثثة فثثثي الاتثثثزان تحقيثثثق أن كمثثثا.
 للصفر مساوي أو معادلا العزوم كلذه مجموعتلما يكون بحي  والعزوم لقوىل

 الثثدوراني الاتثثزان مثثن حالثثه شثثفى يكثثون أن الممكثثن مثثن المتحثثرك فالجسثثم
 خطثثى اتثثزان حالثثه فثثي يكثثون أن يمكثثن فانثثه العكثث  وعلثثى الخطثثى الاتثثزان وعثثدم
 .دوراني اتزان وعدم

 الطثثولي المحثثور حثثول لثثفال حركثثه أدا  عنثثد الباليثثه أو  الجمبثثاز فوعثثا
 خطثى اتثزان حلثه فثي يكثون وبالتثالي خطيثه حركثه ثقلثه مركثز يتحرك لا،  للجسم
.  متزنثثة  يثثر دورانيثثه حركثثه فثثي المحثثور هثثذا حثثول جسثثمه أجثثزا  تلثثف حثثين فثثي

 . اللف سرعة انتظام عدم على الأر  بسطه الاحتكاك  وى تعمل حي 

 يتحقثثق لا البشثثري مالجسثث حركثثاا جميثث  أن القثثول يمكثثن،  عامثثه وبصثثفه
 عثاا سثر تت يثر حيث   واحثد أن فثي الحركي و الخطى الاتزان النوعي كو فيلا

 . الأخرى ألي زمنية لحظه من والدورانيه الخطية أجزا ه



،  السثباق مراحثل بعث  فثي ثابتثة بسثرعة يتحثرك العثدا  أن لنثا يظلثر فقد
 بثثين المتبثثادل يرتثث ث تحثثا يقثث  انثثه تؤكثثد سثثوف لحركتثثه التفصثثيلية الدرسثثه أن ألا
 السثثرعة فثثي ت ييثثر ألثثي يثثؤدى متجلثة كقثثوه الأر  فعثثل ورد الجسثثم وزن مثثن كثل

 . الخطية

 بعثثثزوم الارتكثثثاز لقثثثدم بالنسثثثبة الجسثثثم ثقثثثل مركثثثز موضثثث  ت ييثثثر أن كمثثثا 
 . دوراني اتزان وجود عدم يعنى بالتالي و والاتجاه المقدار مختلفة دورانيه

 : الثبات الخطى والثبات الدورانر

 سثوا ،  الاتثزان فثي اختول حدو  مقاومة في الجسم حاله،  الثباا يعنى
 وتثرتبط.  الحالثة فثي الت يثر مقاومة أن بمعنى،  ديناميكي أو استاتيكى ذلك كان
 فثي الكتلثة كانا سوا  القصوريه الخاصية أهملا من مت يراا بعده المقاومة هذه

 . دورانيهال الحركة في الدوران القصوريه أو الخطية الحركة

،  الجسثثم ثبثثاا أن وهثثو،  الخطثثى الثبثثاا عمليثثه يحكثثم الثثذي العثثام فالمبثثدأ
 هثذا لتحريثك المطلثوا(  الخطثى الثدف ) ت ثيرهثا وزمن القوه من كل بمقدار ترتبط
 امكانيه تعنى( الكتلة)  الحالة هذه في للجسم القصوريه الخاصية فزيادة.  الجسم
 مثثن يثثتم الجليثثد علثثى الانثثزلاق ألاعثثا ركثثهح حالثثه فت ييثثر.  الخطثثى الثبثثاا زيثثادة
 حالثثه لت ييثثر ألاعثثا نفثث  يحتاجثثه بمثثا بمقارنتلثثا المقثثدار  ليلثثة دفعيثثه  ثثوه خثثول
 . أخر سطه أي على انزلق ما إذا حركته

وهذا يعنى أن لأي سطه الاتصال وطبيعتلثا دور كبيثر فثي تحديثد مقثدار 
ى ولعمليثثه الثثتحكم فثثي حالثثه الثبثثاا الخطثث واتجثثاه  ثثوى الاحتكثثاك التثثي تثثؤثر فثثي

فتقليثثل ، مقثدار الثبثاا الخطثى أهميثه كبيثره فثي نجثاح العديثد مثن أدا  ألا نشثطه 
هذا الثباا ألثي ا ثل درجثه ممكنثة يسثاعد فثي نجثاح أدا  حركثاا الانثزلاق بصثفه 

وهثثذا يعنثثى أن الثبثثاا الخطثثى يعنثثى الميثثل لونثثزلاق بثثين أسثثطه اتصثثال . عامثثه 
 .الجسم والأجسام الأخرى 



ذا المفلوم فان الثباا الدوراني يعنثى مقاومثة الجسثم لفقثدان الاتثزان إذا وبل
 .ما تعر  ألي مؤثر دوراني كالعزم 

فإذا حاولنا دف  صندوق وهو موضوع على أحد جانبيه سثوف يثدور حتثى يسثتقر 
ويثثتم الثثدوران حثثول المحثثور المثثار بحافتثثه المتصثثلة بسثثطه . علثثى جانبثثه المقابثثل 

ن السثثثثطحين  وهثثثثذا الثثثثدف  سثثثثوف يسثثثثاعد علثثثثى وصثثثثول الأر  والتثثثثي تثثثثربط بثثثثي
الصثثندوق ألثثي الوضثث  الثثذي تبثثدأ فيثثه الجاذبيثثة الارضثثيه فثثي التثث ثير عليثثه بعثثزم 

أمثثثا إذا كثثثان ،جديثثثد يسثثثتكمل تدورانثثثه بعيثثثدا عثثثن الوضثثث  الثثثذي كثثثان متثثثوازن فيثثثه 
، مقدار الدف  المستخدم  ير كاف للوصول بالصندوق ألي الارتكاز على حافته 

مثل الجاذبيثة الارضثيه علثى تدورانثه أيضثا ولكثن فثي هثذه الحالثة سثوف فسوف تع
 .يكون الدوران في اتجاه أعاده الصندوق ألي وضعه الأصلي 

أمثثثثا إذا دفثثثث  الصثثثثندوق حتثثثثى يرتكثثثثز علثثثثى إحثثثثدى حافتيثثثثه فسثثثثوف تكثثثثون 
( عثزم الجاذبيثة وعثزم القثوى الخارجثة ) محصله العزمين المؤثرين فثي الصثندوق 

وبذلك سوف يثبا الصثندوق فثي هثذا ، ر متضادة في الاتجاه متساوي في المقدا
وبمجثثثثرد أن يقثثثث  خثثثثط الجاذبيثثثثة بعيثثثثدا عثثثثن نقطثثثثه اتصثثثثال الصثثثثندوق . الوضثثثث  

بالأر  سوا  ل مام أو للخلف فسوف يثدور الصثندوق تحثا تث ثير مثا ينشث  مثن 
 .عزم وفى اتجاهه 

مثثا إذا لثثم يكثثن هنثثاك عثثزم مضثثاد كمثثا هثثو الحثثال عنثثد دفثث  شثثخص مثثن أ
لخلف وهو في وض  الو وف فسوف يدور جسمه حول محور يصنعه القثدم مث  ا

لذا فانه يوحثظ أن هثذا الشثخص سثوف يقثوم ، سطه الأر  ليسقط إماما اسفل 
وسثثثوف تسثثثاعده هثثثذه الخطثثثوة فثثثي ، ب خثثثذ خطثثثوه ل مثثثام بمجثثثرد فقدانثثثه للتثثثوازن  

قوطه بخلثق إيقاف ت ثير عزم الجاذبية الارضيه علثى مركثز ثقلثه وبالتثالي منث  سث
 . اعدة ارتكاز جديده 

فانثثه يمكثثن التعثثرف علثثى الفثثروق الاساسثثيه ، وبمقارنثثه الحثثالتين السثثابقتين 



أي ، فثثي الثبثثاا المثثرتبط بالخاصثثية القصثثوريه بثثين الأجسثثام الحيثثة و يثثر الحيثثة 
، بمعنثثثى التعثثثرف علثثثى الفثثثروق فثثثي حالثثثه الثبثثثاا بثثثين الإنسثثثان وأي جسثثثم أخثثثر 

أو أعاده تشكيل عو ة أجثزا  الجسثم بعضثلا بثبع   فالإنسان  ادر على تحريك
للمحافظثثثه علثثثى الثبثثثاا الثثثدوراني عثثثن طريثثثق ت ييثثثر موضثثث  خثثثط الثقثثثل بالنسثثثبة 

وفثثى الانشثثطه التثثي يثثتم فيلثثا . لقاعثثدة الارتكثثاز أو ت ييثثر  اعثثدة الارتكثثاز نفسثثلا 
رفثث  أثقثثال معينثثه فثثان الجسثثم سثثوف يتثثزن إذا مثثر خثثط جاذبيتثثه خثثول جثثز  مثثن 

و اعثثدة الارتكثثاز للجسثثم تحتثثاج ألثثي تحديثثد د يثثق حتثثى نثثتفلم . لارتكثثاز  اعثثدة ا
فلثثي ذلثثك الجثثز  أو المسثثاحة مثثن سثثطه الجسثثم التثثي تتصثثل . دورهثثا فثثي الاتثثزان 

بشكل مباشر بسطه الأر  أو سطه أي جسم أخر وينثتج بينلمثا رد فعثل لثوزن 
وضثثاع فحثثدود القثثدمين هثثي حثثدود  اعثثدة الارتكثثاز فثثي حالثثه الو ثثوف أ، الجسثثم 

ويوحثثظ أن مسثثاحة  اعثثدة الارتكثثاز تتحثثدد ، اتثثزان ناتجثثة عثثن  ثثوى رأسثثيه دافعثثه 
 .بخطوط خارجية  لمنطقه اتصال الجسم ب ي أجسام أخري 

 :والمعتدل  والمتحركالاتزان الثابت 

وحالثثه الاتثثزان الثثدوراني لأي جسثثم يمكثثن تقسثثيملا ألثثي ثوثثثة أشثثكال هثثي 
وتلعثا الخصثا ص الفيزيقيثة . دل أو المسثتقر الاتزان الثابا و يثر الثابثا والمعتث

وطبيعة  اعدة الارتكاز الدور الر يسي في تحديد حاله الجسم من حي  الاحتفاظ 
 .بالتوازن أوفقده

يحتثاج إلثى مقثدار كبيثر مثن ، فالجسم الثذي يكثون فثي حالثه اتثزان مسثتقر 
المتثثزن الثثدف  الثثزاوي لاخثثول اتزانثثه أو ت ييثثر حالتثثه عمثثا هثثو الحثثال فثثي الجسثثم 

ونظرا إلى عدم وجود ميل للسثقوط بالنسثبة للكثره فثي حركتلثا ، اتزانا  ير مستقر 
فثثان حالثثه مركثثز ثقللثثا يمكثثن أن يطلثثق ، علثثى مسثثتوى أفقثثي بطريقثثه أو بثث خرى 

حيثث  أن يسثثتمر دا مثثا عموديثثا علثثى ، عليلثثا حالثثه الاتثثزان المتعثثادل أو المسثثتقر 
إما عنثد يميثل السثطه فثان الكثره ،   اعدة ارتكاز الكره ملما تحركا على السطه

سثثوف تسثثقط فثثي اتجثثاه الميثثل لاسثثفل لان خثثط الجاذبيثثة سثثوف يمثثر أمثثام  اعثثدة 



 . فتت ثر الكره بعزم دوران ت يير في حاله اتزانلا ، ارتكازها على السطه 
ويمكن التعبير عن هذه الحالاا الثو  في أوضثاع كثيثره يتخثذها الجسثم 

فدرجثه الاتثزان الثدوراني للجسثم للثا خاصثيه ، المختلفثة في أدا ه لونشطه البدنية 
وخاصثثيته الاتجثثاه تعنثثى أن الجسثثم ، الاتجثثاه كمثثا أنلثثا تتثث ثر بثث ي عثثزوم خارجيثثة 

ولثي  بالضثرورة ، من الممكن أن يكثون فثي حالثه اتثزان دورانثي فثي اتجثاه معثين 
كثن أن أن تكون مقامته للثدوران فثي الاتجثاه الأخثر أيضثا فإطثار السثيارة مثن المم

يكون ثابثا فثي الاتجثاهين الأمثامي أو الخلفثي ولكنثه  يثر ذلثك بالنسثبة لسثقوطه 
على أحد الجانبين أي انه في حاله اتزان دورانثي فثي اتجثاه وان هثذه الحالثة  يثر 

 ثابتة في الاتجاه الأخر 
وفثثى الحثثالاا التثثي تكثثون فيلثثثا الجاذبيثثة الارضثثيه ورد فعثثل الأر  هثثثي 

فثي الجسثم الثابثثا بحيث  يحثد  التثوازن عنثدما يمثر الخثثط القثوى الوحيثدة المثؤثرة 
والأسا  الميكانيكي للذه الحالثة . عمل الجاذبية عموديا لاسفل بقاعدة الارتكاز 

 .وهو تعادل كل من الجاذبيه وعزم رد فعل الأر  المؤثرين فى الجسم 
أمثثا الحثثالاا التثثى تظلثثر فيلثثا مثثؤثراا خارجيثثه  يثثر الجاذبيثثه ورد الفعثثل 

) وفقثا لمقثدار هثذه المثؤثراا واتجاهاتلثا ، لتوازن سوف يختل جز يا او كليثا فان ا
 ( عزم خارجى 

لجسم له  اعده ارتكاذ كبيره يمكن ان يحد  فى ، وفقدان الثباا الدورانى 
فثثاذا كثثان العثثزم الخثثارجى  . ضثثو  موضثث  خثثط الثقثثل بالنسثثبه لحثثدود هثثذه القاعثثده 

ى الصثثندوق وبحيثث  يتحثثرك مركثثذ ثقثثل كافيثثا  لكثثى يحثثد  كميثثه حركثثه دورانيثثه فثث
بحيث  يمثر خثط الثقثل  ريثا مثن هثذه ، الصندوق أعلى أو حافه  اعده الارتكثاز 

والتثثثثى سثثثثوف تمثثثثثل فثثثثى هثثثثذه الحالثثثثه محثثثثور للثثثثدوران فثثثثان سثثثثقوط هثثثثذا ، الحافثثثثه 
 .الصندوق على أحد جانبيه سوف يحتاج الى دف  بسيطه 

ن خثثط الثقثثل يسثثبا ويوحثثظ ا، ويوضثثه احثثد العثثدا ين فثثى وضثث  البدايثثه 



وان رد فعثل الار  ، دورانا فى اتجثاه عقثارا السثاعه حثول محثور يمثر باليثدين 
سثثوف يحثثد  دورانثثا فثثى اتجثثاه عكثث  ، المتمثثثل فثثى القثثدمين علثثى مكعثثا البثثد  

وكثل مثن هثذين العثزمين يتعثادلان فثى حالثه ، عقارا الساعه حول نف  المحور 
عنثدما يسثتعد ألاعثا لونطثوق فانثه  ويكون الجسم فى حاله اتثزان  أمثا، الثباا 

وهنثثا ، يقثثوم بتحريثثك خثثط الثقثثل إمامثثا ليمثثر بمحثثور الثثدوران المتمثثثل فثثى اليثثدين 
يكون ألاعا فى حاله تسمه بان يدف  مكعثا البثد  ب  ثل  ثدر مثن القثوه لثى يبثدأ 

أي فى الانطوق عن طريق توالى الخطواا ، فى الدوران عك  عقارا الساعه 
ان كسر الاتصال بين اليدين وسطه الار  سوف يؤدى الى وفى نف  الو ا ف

تقليثثل مسثثاحه القاعثثده الارتكثثاز بالشثثكل الثثذى يجعثثل مثثن  ثثوه الثثوزن اساسثثا لعثثزم 
 .يكون فى نف  اتجاه عزم رد فعل الرجلين  

وكلما انخف  مكان مركز ثقل الجسثم زادا  ثدره الجسثم علثى الثبثاا مث  
اعين لمركثثثز ثقثثثل الجسثثثم بالنسثثثبه لقاعثثثده ثبثثثاا بثثثا ى المت يثثثراا الفثثثرق بثثثين ارتفثثث

 .الارتكاز 
الجسثم البشثرى جثا ان  مما سبق يتضه لنا ان دراسه الثباا فثى حركثاا

تتنثثاول كافثثه المت يثثراا الاسثثتاتيكيه المرتبطثثه بثثه حتثثى يحقثثق أهميتثثه فثثي الناحيثثه 
 .العمليه والتدريبيه 

 :الثبات الدورانى اثناء التعلق

من خول حساا القاعده ، نى فى التعليق يمكن دراسه الثباا الدورا
او المساحه ) الارتكاز التى تتمثل فى أماكن القب  فى اليدين والمسافه بينلم 

عن طريق استخدام مفلوم العزوم وكميه الحركه الزاويه وخط الثقل ( بينلم 
 .بالنسبه لقاعده الارتكاز

يق  فى ابعد فالجسم فى حاله التعلق يتخذ الوض  الذى يجعل مركز ثقله 
نقطه بالنسبه لقاعده الارتكاز بنتيجه لت ثير الجاذبيه الارضيه انه عند التعلق بيد 
واحده فان الجسم سوف يدور فى المستوى الرأسى تحا ت ثير عزم الوزن حتى 



اى ان نقص مساحه  اعده ، يصل الى وض  اكثر بعدا عن الوض  السابق 
الجسم عن هذه القاعده وبالتالى  لل من الارتكاز ادى الى ذياده بعد مركز ثقل 

اتزانه الثابا فى حاله التعلق فقط كما انه  لل من اتزانه الدورانى فى حاله 
 الحركه 

 :ن زتحليل أداء التوا

يسثثثاعد الإلمثثثام بالعوامثثثل الميكانيكثثثه والعو ثثثاا التثثثى تربطلثثثا فثثثى دراسثثثه التثثثوازن 
توازن كشثرط أساسثي لنجاحلثا وخاصه فى الادا اا التى يدخل فيلا الاحتفاظ بثال

 :وهذه العوامل تتمثل فى 
 .وزن الجسم وكتلته  -.
نصف  طر  صور دوران الجسم حول النقطه او المحور الذى سوف  -6

 .يدور حوله أو يسقط 
 .ارتفاع مركز ثقل الجسم  -4
المسافه الافقيه لخط الثقل بالنسبه للمحور الذى سوف يدور حول الجسم   -0

 . (مساحه  اعده الارتكاز) 
 . وى الاحتكاك  -1
 الدف  الزاوى الذى يعمل على إخول حاله الاتزان الدورانى  -7
 .كميه الحركه الزاويه للجسم ككل ولاجزا ه  -6

ودور كثثل مثثن ( المتحثثرك) وسثثوف نتنثثاول بعثثد ذلثثك التثثوازن الثابثثا والثثديناميكى 
 .هذه العوامل الميكانيكيه فى عدد من الانشطه 

 
 :ع الثابته الاحتفاظ بالتوازن فى الاوضا

عنثثدما يكثثون الجسثثم فثثى حالثثه تثثوازن ثابثثا فثثان هثثذه الحالثثه يسثثلل تحليللثثا 



عمثثا هثثو الحثثال عليثثه فثثى حالثثه الحركثثه حيثث  يسثثتمر ت ييثثر هثثذه العوامثثل بشثثكل 
لذا فانثه يجثا الاخثذ فثى الاعتبثار بجميث  أوضثاع أجثزا  . متواصل أثنا  حركته 

 الجسم 

 
اخثتول التثوازن يث تى نتيجثه  فبمجرد أن يصل الجسم الى وض  ثابا فثان

لحركثثثه اى جثثثز  مثثثن أجزا ثثثه وان بقثثثا  الجسثثثم فثثثى حالثثثه الثبثثثاا تثثثاتى نتيجثثثه ان 
 .محصله العزوم المؤثره فيه تكون صفراً 

فسثثثثوف نوحثثثثظ ان هنثثثثاك عمليثثثثاا ، وبثثثثالنظر لوضثثثث  الو ثثثثوف العثثثثادى 
مستمره يقوم بلا الجلاز العصبى العضثلى لابقثا  مركثز ثقثل الجسثم داخثل حثدود 
 اعده الارتكاز وكلمثا  لثا مسثاحه القاعثده كثالو وف علثى الامشثاط او علثى  ثدم 

 .وحده زادا هذه العملياا الحيويه بلدف الاحتفاظ بالتوازن 
ف ثاره العضوا الماده عن طريق الض ط النثاتج علثى بثاطن القثدم يجعثل 

ونظرا الى أن عمل هذه العضوا بلثذا ، هذه العضوا فى حاله عمل متناوا 
الاسثثلوا هثثو منثث  انقبثثا  الطثثرف السثثفلى تحثثا تثث ثير القثثوه الناتجثثه عثثن وزن  

وعنثدما يميثل ، فقد سميا هذه العضوا بالعضوا المضاده للجاذبيه ، الجسم 
    الجسم ل مام فان الثقل سوف يتحرك فثى اتجثاه الحافثه الاماميثه لقاعثده الارتكثاز

، علثى هثذه الأطثراف  وسوف يؤدى ذلثك الثى حثدو  ضث ط( أطراف الإصب  ) 
القثثب  الاخمصثثى او )   وفثثى نفثث  الو ثثا اطالثثه العضثثوا الباسثثطه للقثثدم 

وعنثثثدما تطثثثول هثثثذه العضثثثوا الثثثى حثثثد معثثثين تسثثثتثار المسثثثتقبوا ( الأمثثثامي 
الحسثثثيه لأحثثثدا  رد فعثثثل مثثثنعك  يتمثثثثل فثثثى انقبثثثا  هثثثذه العضثثثوا لاعثثثاده 

عثثثود خثثثط الثقثثثل مثثثره في. الثثثى وضثثثعه الأصثثثلي ( تثثثدوير الجسثثثم للخلثثثف ) الجسثثثم 
ونظثرا الثى أن خثط الثقثل فثى وضث  الو ثوف العثادى يكثون ا ثرا ، أخرى للخلف 

فثثان عثثوده مركثثز ثقثثل الجسثثم الثثى وضثثعه الطبيعثثى  ثثد ، مثثا يكثثون لمفصثثل القثثدم 



 .تكون بمقدار اكبر مما هو مطلوا 

فتطول العضوا القابضه للقدم مما يثؤدى الثى عثوده انقباضثلا كثرد فعثل 
، السابقه فتمن  جثز ا مثن هثذا المقثدار الزا ثد فثى حركثه خثط الثقثل عكسى للحاله 

وهكذا تستمر العضوا القابضه والباسطه لمفصل القثدم فثى تنثاوا العمثل اثنثا  
ز ثثثد اصثثثطله علثثثى تسثثثميه هثثثذه الحالثثثه . الو ثثثوف للمحافظثثثه علثثثى هثثثذا الوضثثث  

فلثثى . امثثل بالسثثيطره القواميثثه  وهثثذه الحالثثه مثثن السثثيطره تتثث ثر بثثالكثير مثثن العو 
هثذا بالاضثافه . تزيد من حدتلا عنثدما يحجثا البصثر او السثم  أو الاثنثان معثاً 

كمثا تزيثد . الى ارتفاع حدتلا عند الانتقال مثن وضث  الر ثود الثى الو ثوف مباشثراً 
ومثث  زيثثاده هثثذه الحالثثه تبثثدأ أجثثزا  أخثثرى مثثن   ،حثثوا اصثثابه الاذن الوسثثطى 

 .الجسم فى المشاركه فى هذه السيطره 
وفثثى معظثثم الانشثثطه التثثى تثثؤدى علثثى سثثطه الار  يكثثون كثثل مثثن وزن 

حالثثثثه ) الجسثثثثم ورد فعثثثثل الأر  مصثثثثادر للقثثثثوى الطبيعيثثثثه المثثثثؤثره فثثثثى القثثثثوام 
وهثى تؤكثد أن انثزلاق الجسثم أو إخثول توازنثه يحتثاج الثى  ثدر ( الو وف العثادى 

، لانثزلاق كبير من من الدف  الدورانى للت لا علثى  ثوى الاحتكثاك ب حثدا  هثذا ا
الا ان ميثثل سثثطه الار  سثثوف يثثؤدى الثثى ت يثثر هثثذه العو ثثه بثثين  ثثوى الثثوزن  

الفرق بثين مركبثاا ) ( ورد الفعل  بشكل واضه حي  توضه الحالتان فى شكل 
وسثثثوف يثثثؤدى الميثثثل الثثثى حثثثدو  ، القثثثوى بثثثاختوف درجثثثه ميثثثل سثثثطه الار  

 :ت يير فى شكل القوى على النحو التالى 
تكثثثاك نتيجثثثه لانخفثثثا   يمثثثه  ثثثوى الثثثوزن فثثثى اتجثثثاه تتنثثثا ص  ثثثوى الاح -.

 .الكعا 
فتصثبه ، مركبه وزن الجسم فى اتجاه الكعثا سثوف تزيثد بشثكل ملحثوظ  -6

وعنثدما تتخطثى  ثوه الاحتكثاك . بذلك  وه اكبر فى اتجاه الانزلاق لومثام 
الناتجثثه عثثن سثثطه الار  بفعثثل تحثثرك خثثط الثقثثل فثثى اتجثثاه ابعثثد عثثن 



 . ى الانزلاق الكعا سوف يبدأ الجسم ف
امثثا اذا احثثتفظ الفثثرد بمركثثذ ثقلثثه عموديثثا علثثى  اعثثده الارتكثثاز فثثان الجسثثم 

) وعثن طريثق الميثل للخلثف ، سوف ينذلق فى اتجاه ميثل السثطه دون ان يثدور 
ولكثثن مثث  دوران ، فثثان ذلثثك سثثوف يثثؤدى الثثى انثثزلاق الرجثثل ( فثثى اتجثثاه الكعثثا

لكعثثثا يعنثثثى عثثثدم وجثثثود الجسثثثم خلفثثثا حيثثث  ان خثثثروج خثثثط الثقثثثل عثثثن الحافثثثه ا
وبالتالى تتنثا ص  ثوى الاحتكثاك فتنزلثق القثدم ، الض ط الكافى على هذه النقطه 

 اماما ويدورالجسم ليسقط خلفا
 :الاحتفاظ بالتوازن اثناء الحركه 

نظثثثرا الثثثى ان الجسثثثم البشثثثرى  ك يثثثره مثثثن الاجسثثثام يتثثثاثر بقثثثوانين البي ثثثه 
للثذا الجسثم مثن حيث  انثه سيسثلك  ونظرا الى ان القثدراا الخاصثه، المحيطه به 

 .انماطا حركيه تختلف عما هو الحال بالنسبه لوجسام الاخرى 
، فثثثثان الجسثثثثم البشثثثثرى  ثثثثادر علثثثثى تحريثثثثك اطرافثثثثه بحريثثثثه وبشثثثثل ارادى 

والاكثثثر . وبالتثالى فلثثو  ثثادر علثى اعثثاده تشثثكيل كتلثثه الجسثم وت ييثثر موضثثوعلا 
ا من لحظثه الاثاخرى للثتحكم فثى من ذلك فنحن  ادرون على ت يير  اعده ارتكازن

 .توازن الجسامنا 
واى حركثثه مفاج ثثه او زيثثاده فثثى سثثرعه اى جثثذ  مثثن اجثثزا  الجسثثم تحثثد  نتيجثثه 
لاى توتراا خارجيه تسثبا رد فعثل عكسثى يمنث  اخثتول التثوازن وسثوف نتنثاول 

 .فيما يلى انماط الاحتفاظ بالتوازن خول الحركه 

 

 

 :و استقبال قوه الاحتفاظ بالتوازن اثناء بذل ا

عندما تؤثر اى  وه فى جسم ما وليكن جذ  من اجذا  الجسم البشرى فان 
فثاذا كثان رد الفعثل بلثدف سثند الجسثم ثثم ، رد فعل هذه القوه يؤخثذ فثى الاعتبثار 

وفثثثثى احثثثثدى الحثثثثالاا ، زال فجثثثث ه فثثثثان ذلثثثثك سثثثثوف يثثثثؤدى الثثثثى فقثثثثدان التثثثثوازن 



ه باا ثقيل فثى نفث  الو ثا يكثون المعروفه التى تفسر ما يحد  عندما نقوم بفت
، شثثخص اخثثر علثثى الجانثثا الاخثثر مثثن البثثاا يحثثاول فتحثثه فثثى نفثث  التو يثثا 

 .فيؤدى ذلك الى سقوط الشخص الذى يقوم بدف  الباا 
والقاعثثده العامثثه التثثى تحكثثم الاحتفثثاظ بثثالتوازن اثنثثا  بثثذل او اسثثتقبال  ثثوه 

مسثتوى الافقثى وفثى اتجثاه افقيه هى ان  اعده ارتكاز الجسم يجثا ان تذيثد فثى ال
وهثذه القاعثده تطبثق فثى جميث  الحثالاا التثى ، ( بثذل او اسثتقبال ) القوه المؤثره 

فاذا كانا القوه تؤثر بشكل افقى فثان كيفيثه وضث  ، يكون فيلا للقوه مركبه افقيه 
ومث  وجثود ، الا دام لوستعداد لدف  جسم ثقيل لومام تمثل اهميه كبيره فثى ذلثك 

فان الشخص يستطي  ان يتثاب  الحركثه ( امامى خلفى ) ى خط واحد القدمين عل
هذا بالاضافه الى امكانيه الف  فثى ، الناتجه عن الدف  بخطواط اماميه ممتتابعه 

اما عندما يحاول الشخص دف  جسم ما من الجه اليمنى فان ، الاتجاه المطلوا 
ف  سثوف يسثاعد علثى وض  القثدم الاماميثه للخثارج  لثيو فثى الاتجثاه المضثاد للثد

علثثى الاحتفثثاظ بخثثط الثقثثل داخثثل حثثدود القاعثثده وتسثثاعد علثثى امكثثان الاحتفثثاظ 
بخثثط الثقثثل داخثثل حثثدود القاعثثده وتسثثاعد علثثى امكثثان الاحتفثثاظ بثثالتوازن بشثثكل 

 . افضل 
فثثثان القثثثدم الاماميثثثه يجثثثا ان تتحثثثرك فثثثى ، وعنثثثد رمثثثى الكثثثره او اى اداه 

ظلثثور  اعثثده ارتكثثاز جديثثده لمركثثز ثقثثل لكثثى تثثؤدى الثثى ، اتجثثاه حركثثه الجسثثم  
وفى حاله الاستقبال كاسثتقبال ، الجسم الذى يتحرك لومام اثنا  الرمى والمتابعه 

الكثثثراا اواى ادواا اخثثثرى ف البثثثا مثثثا تكثثثون هثثثذه الادواا ذواا اوزان لثثثي  للثثثا 
وعلثثى الثثر م مثثن ذلثثك فثثان خلثثق  اعثثده ارتكثثاز ، تثث ثير فعثثو فثثى اخثثول التثثوازن 

سثثثوف يسثثثاعد علثثثى سثثثلوله ، اتجثثثاه يضثثثاد فثثثى حركثثثه الكثثثره او الاداه  كبيثثثره فثثثى
 . الاستقبال وامتصاص حركه هذه الادا  دون اخول التوازن 

اما اذا كان المطلوا هو الارسثال فثور اسثتقبال الاداه كمثا هثو الحثال فثى 
 ،فان اختيار  اعده الارتكاز المناسثبه ، الاستوم والتمرير السري  فى كره  السله 



اى بمعنى وض  الاسثتعداد لاسثتقبال الكثره او الاداه سثوف يسثاهم الثى حثد كبيثر 
 . فى حريه اطراف الجسم فى تمرير الكره او الاداه فى الاتجاه المطلوا 

 
 :الاحتفاظ بالتوازن اثناء الشد او الدفع 

عند محاوله تحريك اجسام ثقيله على احد الاسطه فانه يمكن تقليل القوى 
، حركه عن طريق الاحتكاك بدحرجه الجسم او تحميله علثى عجثوا المقاومه لل

، اما عندما لا يصله استخدام هذه الطريقه لاسباا ترتبط بالجسم المراد تحريكه 
فان اتجاه القوه المستخدمه فثى الثدف  او الشثد يمكثن ان يحثدد بشثكل كبيثر مقثدار 

 . الملمه  التى تمثل مصدر الصعوبه فى اتمام هذه، مقاومه الاحتكاك 
انثثثه يمكثثثن تحليثثثل اى  ثثثوه الثثثى مكوناتلثثثا الرأسثثثيه ، فكمثثثا سثثثبق ان اشثثثرنا 

وان ايثثا مثثن المثثركبتين يزيثثد او يقلثثل علثثى حسثثاا المركبثثه الاخثثرى فثثى ، والافقيثثه 
ونظثرا الثى ان  ثوى الاحتكثاك تتناسثا طرديثا مث   ثوه ، حدود  يمه القوه الاصليه 

ك يقثثثاوم المكونثثثه او المركبثثثه الضثثث ط بثثثين الجسثثثم وسثثثطه الار  فثثثان الاحتكثثثا
 .والذى  د يزيد او يقل فى ضو  هذه المركبه ، الافقيه من الشد او الدف  

فثثثثان رد فعثثثثل ، ولاسثثثثفل ، يوضثثثثه انثثثثه عنثثثثدما نحثثثثاول دفثثثث  جسثثثثم لومثثثثام 
الار  للذه القثوه سثوف يثؤدى الثى فقثدان الاحتكثاك بثين القثدمين الاحتكثاك بثين 

 ثثثا يذيثثثثد مثثثن  ثثثثوى الاحتكثثثاك للجسثثثثم وفثثثى نفثثثث  الو ، القثثثدمين وسثثثثطه الار  
 . وبالتالى سلوله انزلاق القدمين دون ان يتحرك الجسم ، بسطه الار  

فثان رد فعثل الثوزن الجسثم ، وعند محاوله تحريك الجسثم عثن طريثق الشثد 
كلمثا زاد ، لاسفل سوف يثؤدى الثى زيثاده مقثدار احتكثاك القثدمين بسثطه الار  

ين يقثثل احتكثثثاك الجسثثم المثثثراد شثثده فيسثثثلل فثثثى حثث، مقثثدار مركبثثه الشثثثد الرأسثثيه 
 .تحريكه 

اسثثتخدام حبثثل طويثثل فثثى سثثحا جسثثم لتقليثثل مقاومثثه الاحتكثثاك فثثى ضثثو  



وكيف ان طول الحبل سوف يؤثر على تحديد مقدار الاحتكثاك ، ما سبق شرحه 
وبمجثثثثرد ان يبدأالجسثثثثم فثثثثى ، النثثثثاتج عنثثثثد السثثثثحا بثثثثين الجسثثثثم وسثثثثطه الار  

اك الاسثتاتيكى التثى تكثون فثى اعلثى  يملثا فثى اللحظثه الانزلاق تقثل  ثوى الاحتكث
السابقه لبد  الانزلاق وتنا ص مقدار الاحتكاك الاستاتيكى يعنى بزل  وه ا ل فى 

فثثثثان تثثثثوافر القثثثثوه ، وبالاضثثثثافه الثثثثى ذلثثثثك ، الاحتفثثثثاظ بسثثثثرعه الجسثثثثم المتحثثثثرك 
لوحتفثثاظ بلثثذه السثثرعه فثثى جسثثم يتحثثرك اصثثو تقثثل كثيثثرا عمثثا يجثثا ان تكثثون 

ويبثثدو ذلثثك واضثثحا عنثثد دفثث  سثثياره ثابتثثه او اسثثتمرار ، ليثثه لحظثثه بثثد  الحركثثه ع
تتخثثذ نفثث  اتجثثاه )    واعثثداد  اعثثده ارتكثثاز مناسثثبه. دفعلثثا بعثثد ان تبثثدأ الحركثثه 

يمثثثل اهميثثه كبيثثره فثثى الاحتفثثاظ بتثثوازن الجسثثم وخاصثثه عنثثدما نحثثاول ( الحركثثه 
ط عمثل  ثوه الشثد او الثدف  تحريك جسم مابشكلمفاجلا ولكن من نقطه التث ثير وخث

حيثث  يوضثثه الشثثكل ، اهميثثه كبيثثره فثثى الحركثثه النلا يثثه لاى جسثثم يثثراد تحريكثثه 
السابق انه عندما يكون وزن الجسم  ليو نسبيا فان ت ثير هثذا الثوزن علثى سثطه 

وبالتثثثالى سثثثوف يسثثثلل سثثثحا . الار  سثثوف ينثثثتج مقثثثدار  ليثثثل مثثثن الاحتكثثاك 
وهثثذه ، قصثثوريه للجسثثم هثثى المقاومثثه الوحيثثده وان الخاصثثيه ال، الجسثثم او دفعثثه 

الحثثثالاا لا تحثثثد  فثثثى الحيثثثاه العمليثثثه بنسثثثبه كبيثثثره الا اذا كثثثان السثثثطه الثثثذى 
 ( .شم   –زيا –ثلج ) يتحرك عليه الجسم 

وكثثثذلك الثثثدف  او الشثثثد ، وبمثثثا ان الاحتكثثثاك ضثثثد  اعثثثده الجسثثثم المثثثراد تحريكثثثه 
فان ذيثاده هثذا ، ل محل الانزلاق المؤثر فيه سوف يمثون عزما يسبا دورانا يح

المقدار من الاحتكثاك او وجثود اى عثا ق علثى السثطه سثوف يؤديثان الثى الميثل 
واذا تثثم الثثدف  او الشثثد مثثن خثثول نقطثثه ، الجسثثم للثثدوران اكثثثر مثثن ميلثثه لونثثزلاق 

، ت ثير منخفضه نسبيا فسثوف يثؤدى ذلثك الثى تقليثل العثذم النثاتج عثن هثذه القثوه 
التاثير على الجسم بقوه ، ميل الجسم للدوران وذياده ميله لونزلاق  وبالتالى تقليل

افقيه فى مستوى منخف  على جسم له مقدار كبير ن الاحتكاك بسثطه الار  
وكثثذلك ، وكيفيثثه تثث ثير هثثذه القثثوه فثثى احثثدا  الانثثزلاق اكثثثر مثثن احثثداثلا للثثدوران 



 . ان الجسم كيف يمكن ان تؤثر  وه ا ل فى نقطه ت ثير اعلى فتسبا دور 
وكلما زاد ارتفاع نقطه ت ثير القوه فان ذلثك يعنثى ذيثاده طثول ذراع عزملثا 

اى بمعنثثثى ان اسثثثتخدام  ثثثوه ذاا ، وبالتثثثالى زيثثثاده مقثثثدار العثثثزم النثثثاتج عنلثثثا ، 
مقدار منخف  من الممكن ان يؤدى الى دوران الجسم عندما تؤثر هذه القوه فى 

، ن العثثزم النثثاتج عثثن وزن الجسثثم مسثثتوى عثثل مثثن الجسثثم بحيثث  يذيثثد عزملثثا عثث
وهذه القوه سوف لا تؤدى باى حال من الاحوال الى انزلاق الجسثم ولكنلثا سثوف 

 .تؤدى الى دورانه 
وفثثى رياضثثه المصثثارعه و الجثثودو وفنثثون القتثثال العسثثكرى يمثثثل كثثل مثثن 
خثثط عمثثل القثثوه ونقطثثه ت ثيرهثثا بالنسثثبه لقاعثثده ارتكثثاز الخصثثم ومكثثان مركثثذ ثقثثل 

 .وامل الاوليه فى اخول توازنه وهو اللدف الاساسى للذه الرياضاا جسمه الع
( دحرجتلثا )       وفى ال الا يسلل تحريك الاجسام عن طريثق تثدويرها

اسثثلل مثثن انزلا لثثا وخاصثثه عنثثدما يحثثد  ذلثثك علثثى اسثثطه تسثثبا  ثثوى احتكثثاك 
 .كبيره 

المفضل وللتحكم فى مساراا الاجسام المتحركه نتيجه للشد او الدف  فمن 
، ان يكون ت ثير القوه ون خول نقطتى اتصال وعلى مسافه افقيه مناسبه بينلما 

حي  يساعد ذلثك فثى الت لثا علثى الاحتكثاك  يثر المنثتظم بثين الجسثم المتحثرك 
والثثذى يثثؤثر علثثى مقاومثثه انثثزلاق الجسثثم عثثن طريثثق تحكثثم فثثى ، وسثثطه الار  

 .مقادير القوى المبذوله على كلتا النقطتين 

 
 :حتفاظ بالتوازن اثناء الرع والحمل الا

، عنثثثد رفثثث  او حمثثثل اى ثقثثثل فانثثثه يصثثثبه جثثثذ  مثثثن كتلثثثه الجسثثثم نفسثثثه 
وفى هثذه الحالثه لكثى ، وبالتالى سوف يشارك فى ت ير موض  مركذ ثقل الجسم 

يحقق الجسم حاله التوازن فان اعاده تشكيل  اعده ارتكاز ذاا مواصثفاا جديثده 



نحراف خط الثقل عن القاعده السثابقه باضثافه هثذا يصبه امر ضرورى لمعادله ا
و البثثا مثثا يحثثد  ان تتحثثرك بعثث  اجثثذا  الجسثثم فثثى اتجاهثثاا تسثثاعد . الثقثثل 

ويوضثثه الت ييثثر الثثذى يحثثد  فثثى  اعثثده الارتكثثاز بنثثا  علثثى ، علثثى تحقيثثق ذلثثك 
امثثا  فثثى فثثان الجسثثم ، اضثثافه كتلثثه جديثثده لكتلثثه الجسثثم نتيجثثه للرفثث  او الحمثثل 

لاتجاه المضاد للثقل المضاف حتى يعاد موض  خط الثقثل الثى حالتثه يميل فى ا
وهثثثثذا الميثثثثل يحتثثثثاج الثثثثى  ثثثثب  للخثثثثارج فثثثثى العمثثثثود الفقثثثثرى وعمثثثثل ، الاصثثثثليه 

 .مجموعه عضوا حزام الكتف 
طريقه حمل ثقلين حتى و ان كانا كتله احداهما اكبر من الاخر الا  فان

لميثثثل الثثثذى يحثثثد  فثثثى العمثثثود ان الحمثثثل بلثثثذه الطريقثثثه سثثثوف يقلثثثل كثيثثثرا مثثثن ا
 1الفقرى وبالتالى الشد العضلى على الجانا المضاد فى حاله حمل ثقل واحد 

وفثثى كثيثثر مثثن حثثالاا رفثث  الاشثثيا  تحثثد  اصثثاباا اسثثفل العمثثد الفقثثري 
ولكثى يثتم الرفث  بطريقثه صثحيحه يجثا اتبثاع ، عندما يتم الرفث  بطريقثه الخط ثه 

- :مجموعه من الخطواا 
ل لتحديثد وزنثه تقريبثا والت كثد مثن امكانيثه رفعثه بثدون مسثاعده اختبار الثقث -.

 .خارجيه 
تحديثثد  اعثثده الارتكثثاز المناسثثبه ا ثثرا مثثا يمكثثن للثقثثل مثث  تثبيثثا العمثثود  -6

الفقثثرى فثثى وضثث  مثثد كامثثل مثث   ثثب  الثثركبتين للوصثثول للثقثثل ع بقثثا  
 .الجذع 

 يرف  الثقل عن طريق  ب  العضثوا الباسثطه للطثرف السثفلى انقباضثا -4
تثثثدريجيا مثثث  ضثثثمان بقثثثثا  العضثثثوا المثثثاده للجثثثثذع فثثثى حالثثثه انقبثثثثا  

 .بالتطويل 
 :الاحتفاظ بالتوازن اثناء تغيير السرعه 

فثثى الملثثاراا التثثى تتضثثمن البثثد  او التو ثثف او عكثث  الاتجثثاه او الجثثرى 



فى خط منحنى او الف على  اعده الارتكاز ضيقه يتطلا الامر تحقيق مسثتوى 
وتحليثثل مثثثل هثثذه الملثثاراا  يعتمثثد علثثى الكشثثف عثثن  ثثدره ، محثثدد مثثن التثثوازن 

اللعا فى التحكم فى كل من الاتزان الخطى والاتثزان الثدورانى خثول كثل مرحلثه 
حيثثثثث  ان يجثثثثثا تحديثثثثثد اهثثثثثذاف كثثثثثل مرحلثثثثثه لحظيثثثثثه وان ، مثثثثثن مراحثثثثثل الادا  

ميكانيكيثثثا الجسثثثم يجثثثا ان يثثثتم ضثثثبطلا بالشثثثكل الثثثذى يسثثثاعد فثثثى تحقيثثثق هثثثذه 
 .ه عاليه من الفعاليه الاهداف بدرج

 : البدء والتوقف 

اذا كان اللدف من البد  هو اكساا الجسم سرعه عاليه فثى اتجثاه خطثى 
فانه يجا وض  مركز ثقل ، عن طريق المد السري  فى مفاصل الطرف السفلى 

فثاذا كثان اللثدف هثو ، تث ثير  ثوى رد الفعثل علثى القثدمين  الجسم على نف  خط
فثان  مركثذ ثقثل الجسثم يجثا ان يوضث  علثى ، ه الافقى تحقيق تسارع فى الاتجا

وهذه الحاله من التوازن فى . ادنى ارتفاع وابعد مسافه افقيه من نقطه ت ثير الدف 
وفثثى مثثثل هثثذه ، اوضثثاع البدايثثه تسثثتخدم فثثى مسثثابقاا العثثاا القثثوى والسثثباحه 

عنثثد لاخثثول الاتثثزان ، الاوضثثاع يحتثثاج الجسثثم الثثى دفثث   زاوى محثثدود المقثثدار 
وللبثثد  السثثري  فثثان خثثط ثقثثل الجسثثم يكثثون ا ثثرا مثثا يكثثون مثثن الحافثثه ، البدايثثه 

حيثثث  يثثثؤدى الميثثثل الثثثى ، الاماميثثثه لقاعثثثده الارتكثثثاز فثثثى اتجثثثاه الحركثثثه المطلوبثثثه
وجثثود خثثط الثقثثل ا ثثرا مثثا يمكثثن مثثن الحافثثه العكسثثيه لاتجثثاه الحركثثه مثثن  اعثثده 

 .الارتكاز 
 الكتلثه )     فثان كميثه حركتثه، وبمجثرد ان يتحثرك الجسثم فثى اتجثاه مثا 

 اذا كثان اللثدف هثو ، تصبه العامل الاسثاى فثى الاحتفثاظ بثالتوازن ( السرعه
وهذه الحقيقثه تظلثر بوضثوح فثى العديثد مثن الانشثطه . ت يير السرعه او الاتجاه 

 .كالمشى والجرى والانزلاق واللبوط فى العديد من الملاراا الرياضيه 
يثر فثى حالثه حركثه الجسثم بتقليثل سثرعته للو ثوف واذا كان اللثدف هثو ت ي

فثثان المركبثثه الخلفيثثه لوحتكثثاك تلعثثا دورا اساسثثيا فثثى تقليثثل سثثرعه الجسثثم حتثثى 



 .التو ف 
ولتقليل سثرعه الرجثل الحثره عنثد اتصثاللا بسثطه الار  فثان وضث  القثدم 

الاول يتمثثثل فثثى ، لومثثام  ثثدر الامكثثان سثثوف يثثؤدى الثثى تحقيثثق هثثدفين ر يسثثين 
هذا بالاضافه الثى ان ، مكونه او مركبه الاحتكاك فى اتجاه ايقاف الحركه  زياده

وجود خط الثقل خلف نقطه اتصال القدم بسطه الار  سوف يثؤدى الثى دوران 
الجسثثم للخلثثف ولاسثثفل حثثول  اعثثده الارتكثثاز او المحثثور الثثذى تصثثنعه القثثدم مثث  

حقثثثق  ثثثوى و الاحتكثثثاك النثثثاتج عثثثن دفثثث  القثثثدم لثثثور  سثثثوف ي. سثثثطه الار  
المقاومثثه لكميثثه حركثثه الجسثثم لومثثام والتثثى تثثؤثر فثثى اتجثثاه دوران الجسثثم امامثثثا 

و ثد تسثتخدم عثده خطثواا  بثل اللجثو  لايقثاف الجسثم ، حول نقطه اتصال القثدم 
 .عن طريق احتكاك القدم 

والتثثى يكثثون الجسثثم ، كمثثا انثثه فثثى حالثثه اللبثثوط فثثى الوثثثا الطويثثل مثثثو 
فان استمرار حركثه الجسثم فثى ، وايضا حركه دورانيه فيلا فى حاله حركه خطيه 

كو هذين الاتجاهين عند لحظه لم  القدم لور  تحتاج الى محاوله لوحتفاظ 
فمسافه الوثا يمكن تحقيقلا عن طريق است ول هاتين الصورتين من ، بالتوازن 

 عن طريق وض  القدمين فثى نقطثه ابعثد( دورانيه  –خطيه )       كميه الحركه
وذلثثك عثثن طريثثق  ثثب  الجثثذع ، مثثا يكثثون لومثثام عثثن مسثثار مركثثذ ثقثثل الجسثثم 

وكثثثثذلك كميثثثثه حركثثثثه الجسثثثثم ، والثثثثركبتين للسثثثثماح لكميثثثثه حركثثثثه الجسثثثثم الخطيثثثثه 
الدورانيه بتحقيثق عبثور الجسثم الدورانيثه بتحقيثق عبثور الجسثم لنقطثه اتصثاله فثى 

 اتجاه الحركه حتى لا يسقط الجسم 
، يثثثل الاتجثثثاه او الجثثثرى فثثثى الاتجثثثاه المضثثثاد وعنثثثدما يحثثثاول العثثثدا  تحو 

وذلثك ، درجه ميل الجسم للخلف يعتبر الخطوه الاولى لتحقيق ذلثك  181الجسم 
لايقاف حركه الجسم لومام ثم البد  فى ادا  الميل ولكن لومثام لاعثاده اكتسثاا 

والمقصثود بميثل الجسثم هثو وضث  ، الجسم السرعه المطلوبه فى الاتجاه المضاد 
ولكثثن يجثثا مراعثثاه ان زيثثاده مثثد الرجثثل ، م الاماميثثه بالنسثثبه لخثثط الجاذبيثثه القثثد



الحثثره لومثثام وميثثل الجسثثم بالنسثثبه لوضثث  القثثدم  ثثد لا تثثؤدى الثثى تحقيثثق ايقثثاف 
و ثثد يثثؤدى ذلثثك الثثى الانثثزلاق رجثثل فثثى اتجثثاه ، حركثثه الجسثثم او ت ييثثر الاتجثثاه 

 خطى م  نف  اتجاه كميه 
ثثثل هثثذه الحثثالاا مثثن زيثثاده او تقليثثل سثثرعه ومبثثدأ التثثوازن المطلثثوا فثثى م

الجسم يمكن صثيا تلا علثى النحثو التثالى لتحقيثق الحثد الا صثى مثن الثبثاا فثى 
الحركثثه فانثثثه يجثثا زيثثثاده مسثثاحه  اعثثثده الارتكثثاز فثثثى اتجثثاه كميثثثه الحركثثه وفثثثى 

 .اتجاه الزياده او التقليل المطلوا لسرعه الجسم 
ده مساحه  اعده الارتكاز فى هذا وكلما زادا كميه الحركه تطلا ذلك زيا

وكلمثا زادا الحاجثه او زيثاده الحاجثه الثى زيثاده او تقليثل سثرعه الجسثم ، الاتجاه 
وكلمه الاتجاه هذا يقصد بلا ، تطلا ذلك زياده مساحه القاعده فى نف  الاتجاه 

 .الزياده او النقص 
 الاحتكاك

تثتوم  أسثطحلا  تسمى القوة التي تنتج عنثدما تنزلثق فعثو الأجسثام رلتثي
بقثثوة الاحتكثثاك وتقثث  .أو تكثثون علثثى وشثثك الحركثثة إحثثداها بالنسثثبة ألثثي الأخثثرى .

خطثثثثوط عمثثثثل  ثثثثوة الاحتكثثثثاك هثثثثذه فثثثثي المسثثثثتوى المثثثثا  ألا جسثثثثام عنثثثثد نقطثثثثة 
 التوم  ولجمي   وة الاحتكاك خاصتين عامتين

 ثثثثوة الاحتكثثثثاك هثثثثو اتجثثثثاه الحركثثثثة الانزلا يثثثثة النسثثثثبية بثثثثين السثثثثطحين  ةإجثثثثاد-1
يفلثثم لفثثظ الاتجثثاه علثثى انثثه اتجثثاه خثثط )المتومسثثين الفعليثثة أو الفعليثثة الوشثثيكة 

 (عمل  وة الاحتكاك
بحيثث  تضثثاد دا مثثا حركثثة سثثطحي التمثثا  .تكثثون ناحيثثة اتجثثاه  ثثوة الاحتكثثاك -2

والقثثوى الاحتكثثاك أهميثثة فثثي حركثثاا الإنسثثان عامثثة . النسثثبة الفعليثثة أو الشثثكلية
 والحركاا الرياضية خاصة



و الاحتكثاك بثين المثا   Dry frction     ثوى الاحتكثاك الجثاف وهنثاك
أو عندما يحد  تزييا لسطه جاف وهذه .والذي يظلر بين طبقتين من السوا ل 

القثثثوى الاحتكاكيثثثة للسثثثثوا ل معقثثثدة جثثثثدا وكثثثذلك حثثثثدوثلا  ليثثثل جثثثثدا فثثثي المجثثثثال 
 الرياضي لذا سوف نقتصر منا شتنا عن الاحتكاك الجاف

يحثد  بثين سثطحين صثلبين جثافين متصثلين ويعمثون والاحتكثاك الجثاف 
اا سثثطه  ثثمثث  سثثطه اتصثثال ويثثزداد الاحتكثثاك نتيجثثة التفاعثثل بثثين جزي بثثالتوازي
وعندما يعمل الاحتكاك الجثاف بثين سثطحين ولا تحثد  حركثة بالنسثبة .التوم  

أو الاحتكثثثثاك المحثثثثدد     ststicلكثثثثل منلثثثثا فيشثثثثير هثثثثذا ألثثثثي الاحتكثثثثاك الثابثثثثا 
ل الاحتكاك الجاف بثين سثطحين ويحثد  حركثة بالنسثبة لكثل منلمثا وعندما يعم.
وهنثثثاك .أو المتحثثثرك  DY NAMICيشثثثير هثثثذا ألثثثي الاحتكثثثاك الثثثديناميكي .

همثثثثا الاحتكثثثثاك المنزلثثثثق (.المتحثثثثرك) الثثثثديناميكيلوحتكثثثثاك  رخثثثثرينمصثثثثطلحين 
 KINETIC FRICYION الحركي

 ة:الاحتكاك والقوة العمودية على ساح الاتصال



 فثثثوق المتراصثثثة الكتثثثا مثثثن مجموعثثثة لثثثدينا كثثثان إذ  العمليثثثة كخبرتثثث مثثثن
 لابثد  (الاسثتاتيكية) الثابتثة الاحتكثاك زيثادة لتسثبا عملثة يجا الذي  ما بعضلا

 وهثذا. كتلتلثا بزيثادة  وذلثك الكتثا مثن المجموعثة للثذه الثذاتي القصثور زيثادة من
. بالسطه المتصلة الجزي اا بين التفاعل ت ثير يزيد سوف الكتلة بزيادة انه يعنى
ذا.  المسثثث ول هثثثو نعثثثم   الاحتكثثثاك عثثثن المسثثث ول هثثثو التفاعثثثل هثثثذا هثثثل   منثثثا وا 

  ثوة علثى ثرؤ يث هثذا فلثل،  المجموعثة فثوق رخر كتاا بإضافة الكتا وزن بزيادة
 العموديثثثة القثثثوة مثثثن يزيثثثد سثثثوف الثثثوزن زيثثثادة أن، حسثثثنا   الاسثثثتاتيكية الاحتكثثثار

 بثثثين التفاعثثثل مثثثن يزيثثثد وهثثثذا،  طحينالسثثث علثثثى والعاملثثثة الاتصثثثال سثثثطه علثثثى
 .  معا دفعلم الصعا من يكون إلانه،  الاتصال لسطه الجزي اا

 الاحتكثثثاك  ثثثوة زيثثثادة يسثثثبا الثثثذي هثثثو لثثثي  الكتثثثا وزن زيثثثادة فثثثان للثثثذا
( .  الثثتوم )  الاتصثثال سثثطه علثثى العموديثثة القثثوة زيثثادة ولكنلثثا،  الاسثثتاتيكى

ذا  هنثثاك أن نجثثد فإننثثا،  الاحتكثثاك  ثثوة – وديثثةالعم القثثوة – القثثوة هثثذه  يثثا  تثثم وا 
 لثثذلك تبعثثا الأخثثرى زادا إحثثداهما زادا فثثإذا،  القثثوتين هتثثين بثثين طثثردي تناسثثا
 . والديناميكي الثابا الاحتكاك من النوعين لكل صحيه وهذا. نسبيا

 

وثابثثثا التناسثثثا ، علثثثى السثثثطه  العمثثثوديتتناسثثثا  ثثثوة الاحتكثثثاك مثثث  رد الفعثثثل 
 .حتكاك وهو يختلف باختوف طبيعة سطه التوم  بينلم هو معامل الا

 ة:ومناقة الساح كالاحتكا

المثثال السثابق  ففي، الاتصال أوم  ومنطقة الت، .يقصد بمنطقة السطه
الحقيقثثثة  لا تت يثثثر  يمثثثة  فثثثي. المكتثثثا  أوبثثثين سثثثطه الكتثثثاا وسثثثطه المنضثثثدة 

، ر الاسثتاتيكى وكو من الاحتكا، الاحتكار الجاف . الاحتكار بطريقة ملحوظة 
لا تتو ثثف القيمثثة النلا يثثة لقثثوة  أي) بحجثثم منطقثثة السثثطه  يتثث ثروالثثم  والثثديناميكي

الاحتكثثار علثثى مسثثاحة سثثطه الثثتوم  بثثين الجسثثم المنزلثثق وسثثطه الانثثزلاق ولا 



ذا( . على سرعة حركة الجسم على السطه  تثاب  ، لم تقتنث  كثامو بلثذا القثول  وا 
 .معنا هذا الشرح 

ر الجثثثاف يثثثزداد تبعثثثا للتفاعثثثل الحثثثاد  بثثثين الجزي ثثثاا لمنطقثثثة الاحتكثثثا أن
، و ثثد وجثثد عنثثدما نقثثوم بضثث ط السثثطحين معثثا بقثثوة كبيثثرة . الثثتام   فثثيالسثثطه 

 .يزداد الاحتكار  وبالتاليفان التفاعل بين الجزي اا سوف يزداد 
نزيثد  فإننثا منثا بزيثادة سثطه الثتوم    إذا، وهذا يعطينا الحثق بثان نقثول 

وكثذلك نتثيه مزيثد مثن . ن عثدد الجزي ثاا المتفاعلثة مث  بعضثلا الثبع  مث أيضا
مثث  وجثثود سثثطه ، ظلثثا  ثثوة الثثدف  علثثى السثثطحين واحثثد  إذاولكثثن . الاحتكثثار 

سثثوف  وبالتثثالي، القثثوة سثثوف تنتشثثر فثثوق المنطقثثة الكبيثثرة  هثثذه، كبيثثر للثثتوم  
ن كثثثثذلك يقثثثثل التفاعثثثثل بثثثثي. يقثثثثل الضثثثث ط بثثثثين السثثثثطحين المتومسثثثثين صثثثث يرة 

تثزداد عثدد ، زادا منطقثة السثطه  إذا،  معنثاهوهذا ، ويقل الاحتكار ، الجزي اا 
 مقثدارا أويقلثل مثن كميثة  والثذي، ولكنلا تقلثل مثن الضث ط ، الجزي اا المتفاعلة 

 . كيساوى صفر ولا يت ير الاحتكا النلا ي الت ثيرلذا يكون ، التفاعل 
 .الاحتكاك ونوع مادة الاتصال 

هثثثل ، والخلثثثف علثثثى المنضثثثدة  ل مثثثاموم بتحريثثثك الكتثثثاا عنثثثدما كنثثثا نقثثث 
كثثان الاحتفثثاظ بحركثثة  أم، بدايثثة عبثثر المنضثثدة اسثثلل  فثثيكانثثا حركثثة الكتثثاا 

اصث ر مثن الاحتكثاك  أمهل كان الاحتكاك الثابا اكبثر .  رخراسلل   وبمعنى 
 تجعلثه أنالمسثتمرة عثن  بحركتثهيحتفظ الكتثاا  أنمن السلولة  انه   الديناميكي

اكبثر مثن الاحتكثاك ( الاسثتاتيكى) لذا يكثون الاحتكثاك الثابثا ، التحرك  فيبدا ي
 .  الديناميكي

 عن الاحتكاك الجاف تعلمناهوالان دعنا نقوم بتلخيص ما 
فثثان رد فعثثل ،  رخثثر ثثوة خارجيثثة علثثى جسثثم يومثث  جسثثما  أثثثرا إذا -1
 يظلر على هي ة  وة الاحتكاكية تعوق انزلاق الجسم الأخرىالجسم 



ويحثد  الانثزلاق فقثط ،  يمة نلا ية لا تزيد عنلا  لهكل  وة احتكاكي  -2
 القيمة هذهتسبا حركة الجسم م   التيالقوة الخارجية  تساوا إذا

تسثثثثبا تحثثثثرك الجسثثثثم مثثثثن  التثثثثيالقيمثثثثة  إلثثثثىتثثثثزداد القثثثثوة الخارجيثثثثة  -3 
ك الاحتكثثا الأعلثثىثثثم تقثثل  لثثيو بعثثد بثثد  الحركثثة ويطلثثق علثثى القيمثثة ، السثثكون 

 ( . الديناميكي)  الحركيالاحتكاك  الأ لوعلو القيمة ، الاستاتيكى 
لا تتو ف القيمة النلا ية لقوة الاحتكاك على مسثاحة سثطه الثتوم    -4

بثثين الجسثثم المنزلثثق وسثثطه الانثثزلاق ولا علثثى سثثرعة حركثثة الجسثثم علثثى السثثطه 
بثا التناسثا وثا، علثى السثطه  العمثوديتتناسا  وة الاحتكاك مث  رد الفعثل  -5

مثثل ، بينلم هو معامل الاحتكاك وهو مختلثف بثاختوف طبيعثة سثطه الثتوم  
فالاحتكثاك .  لثه اللندسيالشكل  أو مساحتهولكنة لا يتو ف على ، نعومتهدرجة 
نكتشف  أنتم تعيين  وة الاحتكاك يمكن  فإذا، بخصا ص سطه الاتصال  يت ثر

وحسثابيان يمكننثا التعبيثر .نثاعم أوكثان خشثن  إذا،  الثتوم لنا عن عيا سطه 
 . الديناميكيوالاحتكاك ، عن الاحتكاك الاستاتيكى 

Fs=UsR                                           
Fd=UdR                                           

 (.الثابا)الاحتكاك الاستاتيكي  Fs:حي 
      Us معامل الاحتكاك الاستاتيكي. 
      R  المركبة العمودية علي سطه التوم. 
     Fd  (.الحركي)الاحتكاك الديناميكي 
     Ud  معامل الاحتكاك الديناميكي. 

  الرياضة في الاحتكاك أهمية

كبيرة بالنسبة للحركاا الرياضية وحركاا  أهميةتعتبر  وة الاحتكاك ذاا 
 ثثثوة الاحتكثثثاك  إلثثثىالانتقاليثثثة البسثثثيطة تحتثثثاج  الحركثثثةفثثثان .عثثثام  بوجثثثه الإنسثثثان



يكون للا  وة الاحتكاك المناسبة بينلا  أننرتديلا على  التي الأحذيةوللذا تصمم 
الرياضثيين نعللثا بقثوة الاحتكثاك  أحذيثةمعظم  أنونوحظ ، وبين سطه الاستناد 

يصثن  منلثا نعثل الحثذا  للثا درجثة عاليثة مثن  التثيالمثادة  أنوللذا نثرى ، عالية 
 .معامل الاحتكاك 

يسثاعد  الثذي يفضثل الحثذا ، مثل الثر ص البثولينج ،   الأنشطةوفى بع       
من مادة معامثل احتكاكلثا  الأحذية هذهوللذا يصن  نعل ،(التزحلق)على الونزلق
لقثوة احتكثاك  ليلثة  أيضثا تجتازالتزحلق  أحذيةالخاصية وكذلك  هذه ليل لتعطى 

 الاحتكاك لذا يوض  الشحم على حواف الزحافة لتقليل معامل ، 
، التثثثن  ، مثثثثل مضثثثرا الراكيثثثا  أدواايسثثثتخدم فيلثثثا  التثثثي الألعثثثااوفثثثى      

مثن يثد  الأدا  أويفضل زيادة  وة الاحتكاك حتثى لا ينزلثق المضثرا   شألاسكوا
 والتثثي، المطثثاط  أوالمضثثارا بالجلثد  هثذهلثذا تلثثف . اللثثوا   فثيالوعثا ويطيثثر 

بعثث  الرياضثثيين يضثثعون شثثريط  أيضثثاونجثثد . يكثثون للثثا معامثثل احتكثثاك كبيثثر 
 أو، بعثثث  الرياضثثثاا  فثثثيلريثثثادة معامثثثل الاحتكثثثاك  أيثثثديلممثثثن المطثثثاط حثثثول 

) يضثثثعون بعثثث  مثثثثن المسثثثاحيق مثثثثل الماليزيثثثثا  أو، يرشثثثون بعثثث  الاسثثثثبراى 
 .قيق هذا ال ر  حلت أيديلمعلى ( الجمباز
 فالمشثثثى،  للإنسثثثانالحركثثثاا اليوميثثثة  فثثثيالاحتكثثثاك  أهميثثثة أيضثثثاوتظلثثثر      

،  الأر وسثطه (  اسثفل الحثذا )يعتمد على معامل الاحتكاك بين سطه الحذا 
 الإنسثانحد معين فسوف يحد  الانزلاق ويتعثر   إلىانخف  هذا العامل  فإذا

، الجلثد، نعل الحذا   البا ما ي طى بطبقثة مثن المطثاط  أنلذا يوحظ . للخطر 
 . الأر سطه  الكاويتش تساعد على زيادة معامل الاحتكاك بينة وبين

 مجموع القوى 

 أويعمثثثل علثثثى ت ييثثثر حالثثثة الجسثثثم السثثثاكن  أوكثثثل مثثثؤثر ي يثثثر  هثثثيالقثثثوة      
 أي –والقثوة كميثة متجلثة  –كمثا ذكرنثا مثن  بثل  –القثوة كثيثرة  وأنثواع، المتحرك 



حيثث  تتميثثز  –ذكثثر اتجاهلثثا  أيضثثالتمييزهثثا بثثل يجثثا  الر مثثيلا يكفثثى المقثثدار 
  هيبعناصر ثوثة 

 من وحداا القوى  تحتويهوهى مقدار ما :  رالمقدا
 تؤثر فيلا القوة فعو  التيوهى النقطة  : تأثيرهانقطة  

بصرف النظر عثم ، عام  بوجهوللمتجلاا  واعد خاصة تنطبق عليلا  :اتجاهها
 متجهكمية  أيوصف  أنبمعنى ، عجلة  أوسرعة  أوسوا  كان  وة  المتجهنوع 
وسثوف ننثاف  فيمثا .  تخض  لقواعد المتجلثاا  نلاوأ واتجاهللا مقدار  أنيعنى 
 .ومتجة والكمياا المتجلة لالقواعد للكمياا ا هذه أهم يلي
 
 : الكميات اللامتجهة  

و ثد تكثون  يمتلثا ، جبثري للمقثدار فقثط  نإلثى بيثاتحتاج لوصثفلا بالكامثل 
 .سالبة  أوموجبة 

 :الكميات المتجهة 

بيان عن خصا ص وصفة المقدار  إليامل تعريفلا الك فيكمية تحتاج  هي     
والكميثثة المتجلثثة يمكثثن تمثيللثثا بيانيثثا بسثثلم يرسثثم عليثثة . الاتجثثاهناحيثثة  الاتجثثاه، 

وذلثك ، يصثف كميثة  المتجثهمقثدار ، الثذيل  الأخثرىبينما النلاية ، بالقمة  الرأ 
يرسثم علثى طولثه السثلم  الثذيهو المسثتقيم  المتجه اتجاهتبعا لمقيا  رسم معين 

 الإسثنادالزاويثة المحصثورة بثين خثط )  إسثنادخثط  إلثىبالنسثبة  المتجهيمثل  لذيا
 إلثثىتشثثير  لمتجثثه الاتجثاهوناحيثثة ( .  هتثثوتر القثوة علثثى طولثث الثثذيالثابثا والخثثط 

.  الثثثرأ توضثثث  عنثثثد  التثثثي( نلايثثثة المتجثثثه )  ةالمتجلثثث تثثث ثيرناحيثثثة يحثثثد   ريثثثة
 سثثمتلا علثثى كميثثة لا  أوكمثثا يمكثثن ضثثربلا . طثثرح المتجلثثاا  أوويمكثثن جمثث  

 . متجه



محصثثثلة القثثثوة التثثثي تعمثثثل علثثثي جسثثثم ةهثثثي مجموعثثثة كثثثل القثثثوة التثثثي  أن
جمثث   أو إضثثافة الا يمكننثثهثثذا المجمثثوع لثثي  بثثالمجموع جبثثرية أي .تعمثثل عليثثة

 .مقادير القوة م  بعضلا 
لكثثثثثثل القثثثثثثوة  vector sumولكننثثثثثثا نقصثثثثثثد هنثثثثثثا الجمثثثثثث  الاتجثثثثثثاهي   

 متجلةشد ةوالقوة عبارة عن كمية  أوالقوة ة كقوة دف  عرفنا  ب نناتذكر .الخارجية
vector quantities . تتضثثثمن  أنوهثثثذا يعنثثثي انثثثه عنثثثد وصثثثف القثثثوة يجثثثا

 ( العمل اتجاهأي ) diractionوالاتجاهة  Magnitupe(. الكمية)المقدار
ةطولثثثه (كمثثثا ذكرنثثثا عليثثثة)نفكثثثر فثثثي القثثثوة علثثثي اعتبارهثثثا سثثثلم  أنويمكثثثن 

السثثلم يمثثثل خثثط عمثثل القثثوة ةورا  السثثلم يشثثير الثثي  واتجثثاه يمثثثل مقثثدار القثثوة ة
 .عمل القوة اتجاه

علثي جمث  مقثادير  لانعمثل فإننثا.وعندما يتم جم  المتجلاا الممثلة للقثوة 
فلكثثثي .هثثثذه القثثثوة  ااتجاهثثثانضثثث  فثثثي اعتبارنثثثا  أن أيضثثثاهثثثذه القثثثوة ة بثثثل يجثثثا 

مجمثوع هثذه  يحثهونتجمث  المتجلثاا ة نسثتخدم أننجم  مجموعه من القوة يجا 
وامتجثه الممثثل لكثل هثذه . the resultalt forseالقوة يطلق علية محصلة القثوة 

القثثثثوة الخالصثثثثة المسثثثثببة  أولقثثثثوة لالقوةالخارجيثثثثة يعمثثثثل علثثثثي الجسثثثثم كمحصثثثثلة 
 .حركةلل

يطلثق علثثى المتجثه الممثثثل لمجمثوع كثثل القثوى الخارجيثثة التثي تعمثثل علثثى 
 . لخالصةالجسم ، محصلة هذه القوى أو القوى ا
 .جم  القوة التي تعمل على خط واحد 

دعنثا اولا نثدر  هثذة الحالثة البسثيطة ، نفلم عملية جم  المنجلثاا  لكي 
فثاذا امنعثا النظثر فثى مصثطله . لجم  مجموعة من القوى تعمل على خط واحد 

اى تعمثثل كللثثا ، فاننثثا نسثثتنتج ان خثثط عمثثل هثثذه القثثوة واحثثد ، علثثى خثثط واحثثد 
او فثثى اتجثثاة عكثث  ، و ثثد تعمثثل هثثذة القثثوة فثثى نفثث  الاتجثثاه  .علثثى نفثث  الخثثط 



انثا الان ضثمن فريثق : وهنا نسوق هذة المثثال . بعضا على نف  الخط العمل 
نيثثوتن  111انثثا تشثثد الحبثثل بقثثوة ، لشثثد الحبثثل يتكثثون مثثن اثنثثين اخثثرين  يثثرك 

يعثا نيوتن الزميل الثال  وانثتم جم 411، نيوتن  211وزميلك الثانى يشد بمقدار 
( . اى نفثثث  خثثثط عمثثثل القثثثوة) تشثثثدون الحبثثثل علثثثى نفثثث  الخثثثط ونفثثث  الاتجثثثاة 

ولايجاد محصلة هذة القوة الثو  ظو نبدا برسم سلم بيانى تخطيطى لتمثيل كل 
وعليثة يثتم رسثم سثلم . وفقثا لمقيثا  رسثم يمثثل كميثة هثذة القثوة ، من هثذة القثوى 

 . ببذللا فى شد الحبل  نيوتن والتى  ما انا 111الكمية الاولى للقوى وهى 
 نيوتن  100

 الثثثثانيمثثثن الزميثثثل  ةالمبذولثثثيمثثثثل مقثثثدار القثثثوة  رخثثثربرسثثثم سثثثلم  أوالان نبثثد     
كثان مقيثا   فثإذا،  الأولمثن بدايثة را  السثلم  أيبد أنعلى ، نيوتن  200وهى 
ضعف السثلم  الثانيسوف يكون مقدار طول السلم ، رسمة صحيه  الذيالرسم 
 .  الأول

200N     100N 
     

يمثثثل مقثثدار القثثوة المبذولثثة مثثن الزميثثل  والثثذيرسثثم السثثلم الثالثث   فثثي أبثثدا
 طثثثولالسثثثلم سثثثيكون  هثثثذا،  الثثثثانيمثثثن را  السثثثلم ، نيثثثوتن  411الثالثثث  وهثثثى 

 .  الثانيوضعف السلم ، ول السلم الأ أضعاف أربعة
100N      200N        400N 

 
يبدا من ذيل السلم الممثثل  الذيلم طول الس هيوعلية ستكون المحصلة 

 . نيوتن  411را  السلم لقوة  إلىنيوتن  111لقوة 
700N 

     



مقيثثا  طثثول  أضثثعافسثثبعة  ه مثثا بقيثثا  طثثول هثثذا السثثلم سثثتجد فثثإذا
وعلثثثى  الاتجثثثاهنفثثث   فثثثيوتعمثثثل ، محصثثثلة القثثثوة الثثثثو   أن أي. السثثثلم الاول 
ذانف  الخط   انلا تساوى  منا بحساا هذة القوة جبريا ف وا 

                    100N + 200N + 400N = 700N  
 إلا،   لا  المتجلثةالمجموعة الجبرية يساوى المجموعثة  أنهل هذا يعنى 

الحالثثة  هثثذه ففثثي،  الاتجثثاهالقثثوة علثثى خثثط واحثثد وفثثى نفثث   هثثذهحالثثة تعمثثل  فثثي
  ..نعم الإجابةتكون 

حالثة اذا مثا  كانثا القثوة تعمثل فثى ، يمكن اسثتخدام المجموعثة الجبريثة العثادى  
 . على خط واحد وفى اتجاة واحد 

 
 :الرياضية الحركات في الخارجية القوى

تؤثر  وة الجاذبية علي كتلة الجسم فثي جميث  الحثالاا كقثوة خارجيثة عنثد 
القيام بالحركاا الرياضية للإنسان وتبعا للظروف الميكانيكية المحيطة يكون من 

لك ظلور  وة خارجية أخرى نتيجة لوحتكاك كمثا يحثد  الممكن بالإضافة ألي ذ
من مقاومة اللوا  والمثا  كقثوة خارجيثة وكمثا يوحثظ أيضثا ضثرورة إن نضث  فثي 
اعتبارنثثا القثثوي العضثثلية للزميثثل أو المنثثاف  كقثثوي خارجيثثة واخيثثرا فانثثه ممثثا يعثثد 

نسثان من القثوي الخارجيثة كافثة  ثوي القصثور الثذاتي ل جسثام ال ريبثة بالنسثبة للإ
وتحا ظثروف معينثة و ثد سثبق لنثا فثي القصثور السثابقة أيضثا إيضثاح نشثاة كثل 
مثثثن القثثثوة العضثثثلية و ثثثوة القصثثثور الثثثذاتي أمثثثا فثثثي هثثثذا الفصثثثل فإننثثثا نتنثثثاول  ثثثوة 

 .الجاذبية الأرضية و وة الاحتكاك الخاصة باللوا  والما  بشكل تفصيلي


