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ليالعضالواجبفهممنايتطلبالقوةنقلطبيعةان

اتالمتطلبمنيعدوالذيالاساسيةالحركيةلاقسام

مقارنةالاجلمنرقميةقيمةتعطيالتيالملحةالعلمية

لظاهريابالوصفالاكتفاءتماذ،والتقويموالمتابعة

بناءاجلمنلهاحقيقياتقويمالايعطيوالذيلها

طبيعةتناولوسوفالاداءوتصحيحالتعليميةالبرامج

نفهمانلابدذلكاجلمن،وقياسهالعضليالعمل

تميكيفنفهملكيالجسماجزاءفيالحركةطبيعة
ية؟الميكانيكالناحيةمنوتفسيرهاالحركةانتقال



ماالباغوالتيالجسماجزاءبينالقوةنقلاوالحركيالنقلإن
تقويموسائلاحديعدالمبذولالعضليالعملبسببتكون

لجسماإليهيلجأعلميمصطلح"الحركيوالنقلالمهمةالحركة
مكلفالالعضوسرعةأوقوةأوكفأءهوفاعليةلزيادةالبشري
بينركيحتآزرعنعبارة"فهوالعامبمعناهأما."النهائيبالأداء

المجموعتينإحدىتعضيدلغرضوأخرىعضليةمجموعة
يضاأيعرفو"المنشودالهدفتحقيقفيللإسهامالأخرى

مناصلوالمفالأجزاءتجزئةخلالمنالحركةبظهورالتدرجهو"
الواجباهباتجالتدرجهذايتصفبحيثالخارجيمظهرهاحيث

"الهدفلخدمةالكليةالقوةلاستغلالالحركي



تعنيوالتيالحركيالنقلظاهرةاناخرجانبمن

ةحركاداءفيالمساهمةالجسماجزاءبينالقوةانتقال

لانتقاوانالجيدة،الحركةمظاهرمنايضاتعدمعينة

ومايوالرئيسالتحضيريبالقسمارتباطلههناالقوة

القسمففي،عضليةانقباضاتمنفيهمايحدث

ينجزسيالرئيالقسموفيعضليشغلينجزالتحضيري

الىوانتقالهالجسممنجزءفيلحظيعضليعزم

سيابيةبانالقوةالمستوىيحددالانتقالوهذا,الاخرالجزء

اعديسالذيللمهارةالفنيالاداءلنجاحمؤشروهوعالية
.الحركيالواجبتنفيذالذيالرياضي



صتخالتيالعلاقاتهذهبعضتفسيرإنيمكن
الزاويالثانينيوتنقانونمنالحركيالنقل

ركةحتغيرإنعلىينصالذي(الدورانيةللحركات)
،خدمالمستاللحظيالعزممعتتناسبالزاويالجسم
زاويةطبيعةمعتتزامنمتطلباتاللحظيالعزمولهذا
لحركةالمطلوبالقوةعزموان.الانقباضوقوة

سرعةاعلىيكسبهافيهازاويدفعيولدالمفاصل
يالخطاللحظيالدفعبمجموعهاتخدموالتيزاوية

لطيرانااتجاهفيخطيةسرعةاعلىلاكسابهللجسم
.المعينةالمهارةلاداءالجسممساراو



الذيلةللعضالمركزيالتقلصبمبدأيرتبطالمطلوبالعزموتحقيق

ذيتخانيجباي،للحركةالرئيسيالواجبلاداءبالعزميرتبط

لصتقبأداءالعضلةلتهيئةالمناسبالوضعالجسمجزءاوالجسم

منمجموعةلأيالمحصلالعزميحققماوهذادائماموجبمركزي

القدرةلهاالتيالجسماجزاءجميعمشاركةيتطلبوهذا،العزوم

النهائيالناتجمجموعانايلها،الاقصىبالجهدالمشاركةعلى

لتحقيقالاجزاءلعزومالقصويةالحدودمجموععنيعبرللعزوم

الاصغر،ثمالاكبرالعزممشاركةيعنيوهذا،المهارةمنالهدف

لصبالتقيتعلقالذي(المدور)العزمبينعلاقةهناكانيعنيوهذا

التقلص)التحضيريبالقسميتعلقالذيالعضلةشغلوبين،المركزي
:يأتيوكما(اللامركزي



 (اي المسافة التي تعمل بها العضلة)البعد × القوة =  فالشغل
 (وةوهي ايضا المسافة التي تعمل بها الق)بعد × القوة = والعزم هو

تساوي (التحضير)ودائما يجب تكون قيمة الشغل في التقلص اللامركزي
تم التغلب من الناحية النظرية لي( الرئيسي)قيمة العزم في التقلص المركزي 

ذلك على كتلة الجسم التي ترتبط بما يبذل من شغل وعزم فيها ، الا ان
ياضي لايمكن من الناحية العملية ، اذ ان الفرق بين كلا التقلصين لدى ر 

%  45وتزيد هذه النسبة لتصبح % 5المستويات العليا يكون دائما اقل من 
:ذا فانلدى المبتدئين، وهذه النسبة تسمى العتبة الفارقة للتعبئة، ل

 عند المتقدمين0.95× العزم العضلي = الشغل العضلي
 عند المبتدئين والناشئين0.55×العزم العضلي = الشغل العضلي



السرعةناتجانهالىيفسرانيمكنوالعزمالشغلمنكلفيوالبعد×
الزمن

عةالسرمنيعادلةبماالبعدتعويضبعدوالشغلالعزمكونانيمكناي
:يأتيكماوالعزمالشغلمنكلفيوالزمن

(الزمن×السرعة×القوة=)(الزمن×السرعة×القوة)×0.95

وفقاللحظيالدفعيخدمالذيالمحصلالعزمبينارتباطيكونوعندما
انيتطلبذلكفان،للجسمالخطيةبالسرعة(الزمن×القوة)اعلاهالمعادلة
تقلص)ةممكنقيمةباعلىالمفصللعملالتحضيرعندالعضليالشغليكون

لقوةالعزماكبرنتاجعلىنحصللكي(الجاذبيةمعالجسمبحركةلامركزي
اكبرتاجنهناكيكونلكي(الجاذبيةضدمركزيتقلص)الرئيسيالقسمفي
قوةالتدريباتتبنىالاساسهذاوعلى،الرئيسيالقسمفيلحظيدفع

القوةعزمتدريباتوتبنىالتحضيريبالوضعالعضلةشغللتطويربالاطالة
ضليالعالعزمفيتطوريكونلكي(الجاذبيةومعضد)الرئيسيبالوضع
اويةالزاوالخطيةالسرعةالعزمهذاليولدالكبيرةبالمفاصلاولاالمرتبط
يفالمتحققالزخمليخدمفيهاالزاويةاوالخطيالزخملتحقيقالمطلوبة
الخاصةالتدريباتعليةنطلقماوهذا.وهكذاالاصغرالمفصل



الزمن÷(السرعة×الكتلة)=القوةانوبما

بطيرتالعضليالعزموهذاالعضليالعزمبانجازترتبطالقوةهذهفان
هذهلطولوفقاالعزمقيمةوتختلف،بهاالمرتبطالكتلةعلىبالتغلب
علىللتغلبيبذلالذيالعزمالىيتحولاعلاهالقانونفانوبهذاالكتلة،
:يأتيلماوفقاوطولهالجسمكتلة

الذاتيالقصورعزمعليهيطلقوالذي2طوله×الجسمكتلة=العزم
،اولابالحركةالجزءذلكلقيامجزءبكلالخاصةبالحركةيرتبطالذي
دءللبالزوايازيادةاوالاقلالخلالمنالجزءذلكبطولالتحكميتمولهذا

هذهنيبثترتبطكلهاللحركاتالتحضيريةالاوضاعنرىولهذا،بالحركة
لصهابتقالمفاصلبهذهالمرتبطةالعضلاتطوللزيادةالعاملةالمفاصل
للبدء(الجزءذلككتلةاي)الذاتيالقصورعلىوالتغلبلامركزيا
.بالحركة

الذيالجسمبجزءاولاتتمالحركةانالىتشيرالمؤشراتهذهكل
لمبدأالهذاووفقا،وهكذاكتلةاقليكونالذيالجزءثماكبركتلةيمتلك
.مبعهاجالحركةاقسامظهوروبتسلسل.القاعدةلهذهوفقاالقوةنقليكون



(ينذراع)باليديندفعاو،بالرجلينقفزمثلاالحركةكانتذاا
:يكونقوةدفعمنيحدثالذيفان

ثلامالطويلبالوثبكما(لحظيكدفع)بالرجلالدفععند-اولا

مثلا،بالذراعينالقفزمنصةعلىالقفزعندبالذراعيندفعاو

لينوالرجالطويل،بالوثبوالذراعين(القائدة)الحرةالرجلفان

حركةكمفاصلهاخلالمنستتحركالذراعينالمنصةعلىبالقفز

انيجبفعالهتكوناناجلومنالعضلاتعزومبسببزاوية

مناللحظيالعزمقيمةالىمقاربةاللحظيالدفعقيمةتكون

:الاتيالقانونخلال

100×( الدفع اللحظي÷ القوة اللحظية للطرف العلوي = )كفاءة الدفع 

بتدائيةوالاالنهائيةاللحظيةبالقدرةالكفاءةنفسقياسويمكن



الاتيالقانونخلالمناللحظيالعزمويقاس:

1..............................زس×2نق×ك=اللحظيالعزم
لحظيزمن×ذراعها×قهواللحظيالعزمانبما

2...............................زس×2نق×ك=ن×ذ×القوةاذن

اننستنتجالقانونهذاومنن×ذ÷(زس×2نق×ك)=القوة
2ن÷(محيطيةمسافة)القوسطول×ك=القوة

الىنرجعهالقانونهذاولاشتقاق)
:وكماؤياتيقياسهوحدات

م(/ث/م)2م×كغم=ثانية×متر×نيوتن

2ثانية/(القوسطول)متر×كغم=نيوتناذن

:فهياللحظيالدفعمنالقوةاما

ن÷سك=القوة

رافبالاطاللحظيالدفعبينالنسبةهياللحظيالدفعفكفاءةلذا
بالرجلالمبذولالكلياللحظيوالدفعالعليا

كفاءةهناكتكونصحيحعدد(1)منقريبةالدفعكفاءةكانتوكلما
..........الدفعلحظةعالية





الزاويةوسرعتهام0.75وطولهاكغم3.5ذراعةكتلةسلةكرةلاعب:مثال
جذعهوسرعةكغم45جذعهوكتلة،ث/د100هيالتهديفلاداءالدفعاثناء

كانتاذاالدفعكفاءةمامقدار،م0.55هوالجذعوطول(ث/د65(الزاوية
:(نت5645)اللحظيالدفعقوة

الذراعكتلة)+ن×ذ÷(طولهمربع×الزاويةسرعته×الجذعكتلة=)1ق×
القوةانتقالمبدأ=ن×ذ÷(طولهامربع×الزاويةسرعتها

2(0.75)×ث/د100×كغم3.5}+ن×ذ÷{2(0.55)×ث/د65×كغم45}=و

ن×ذ÷{

=1225.1250.5×0.08÷للجذعالزاويالزخم2م.ث/د.كغم
=5530 N5530

+393.750.51968.75×0.05÷للذراعالزاويالزخم2م.ث/د.كغم

=1968.75 N
7198.77=اللحظيالعزممجموع
1.275=5645÷7198.77=الدفعكفاءة
الدفعتعزيزالامرويتطلباللحظيالدفعمعاللحظيالعزمتناسقعدماي

اكثراللحظي



ظاهرة انتقال الزخم بين اجزاء الجسم

الدفعمابينيكونانيمكن

ياللحظوالعزمبالرجليناللحظي

بالذراعين



التجربةاستنتاج:

مناءبالادالمساهمةالاجزاءبينالزخومبدلالةالقوةانتقالقياسيمكن
هووالذيالزاويالزخمقانونخلال

الجسمطولمربع×الزاويةالسرعة×الكتله

بالاداءالمساهمةالجسماجزاءزخوممجموع=الحركيالنقلاي

وبذاعاملةالالمفاصلفيالزاويةالحركةوانسيابيةبتناسقعلاقةلهوالذي

ك=ززخم)اي,الأجزاءهذهبينالزاويللزخمانتقالهناكيكونانيمكن
.الاخرللجزءالزاويالزخماليهيضافجزءلكل(زس×2نق

لعابباوالثقلوالمطرقةالقرصرميلاعبيعلىالمبدأهذاالباحثطبق

البرامجاعدادعندايجابيمردودذاالقانونتطبيقاتوكانتالقوى
.والتعليميةالتدريبية



خم الحركي بدلالة تغير الز الانسيابقياس
الخطي للجسم

للقوةلالأمثالتوزيععلىالقدرةاللاعبيمتلكانيعنيالحركيالانسياب
كيةالبيوميكانيالنظروجهة،ومنالحركةأداءزمنخلالالمبذولةالعضلية

فقدانمنمكنمايوباقلالمختلفةالحركةأجزاءبينالدفعفيتوافقوجودتعني
أيالقوىورظهبينتعاقبوجوديعنيوذلكاللاعبيمتلكهاالتيالزخملكمية
ترتبطركةالحونهايةوبدايةالثانية،الحركةبدايةمعالاولىالحركةنهايةبين

كبيرتناقصوجودبدون)والدفعالارتكازعندالقوةدفعبينمتكاملبتعاقب
التحضيريعبالوضالعضليالشغلبينالتناسقالىايضايرجعوهذاللسرعة
.الرئيسيبالقسمالعضليوالعزم



مثاليةالللحركةالجيدالأساسالحركيالانسيابويعتبر،
عاليةنسيابيةاتطبيقفيعليهيعتمدالتيالأساسفانلهذا
:هوالحركةفي
القدممسلغايةالاقترابخلالالحركةكميةاللاعبامتلاك

ارومقد،ابتدائيزخمامتلاكهاي(القدمارتكاز)الارض
وهذاالدفعمرحلةخلاليمتلكهالذيالذيالنهائيالزخم
قانوننمالمشتقاللحظيالدفعقانونعلىاعتمادنايعني
يعكسذيوالبالزخمالحاصلالتغيرلمراقبةالثانينيوتن
:يليوكماعدمهامنعاليةانسيابيةوجود

نيوتنقانون<<<<<<<الزخمفيالتغير=القوةدفع
الثاني





حدثيالذيالزخمتناقصتعكسالانسيابيةتكوناناجلومن
زاويةمعالزخمهذاتناقصربطذلكحتمالارتقاء،لحظة

بيرةكوبقيمةفعالهالانطلاقزاويةتكونانيجباذالانطلاق،
بطر يمكنولهذاكبير،الزخمفيتناقصهناكيكوناندون
ناقصتمععكسيتناسبتتناسبانيجبوالتيالانطلاقزاوية
لالنقعنمعبرةالمعادلةهذهلتكونالاتيةبالمعادلةالزخم

:يأتيوكماالانطلاقوزاويةالزخمتناقصبدلالةالحركي
ة ، ووحدتناقص ألزخم÷ زاوية الانطلاق= مؤشر النقل الحركي

لان الناتج يقسم على كتلة الجسم من )ث/ م.2كغم / قياسه  د
(كغم1اجل وضوح القيمة النهائية لذا فيكون مؤشر النقل لكل  

قيمة وتناقص الزخم يحسب كما تم شرحه سابقا، وكلما كانت ال
المحسوبة من القانون اعلاه كبيرة يعني نقل حركي جيد؟



قياس كفاءة الانسيابية: ثانيا



الانسيابيةكفاءة= ×100%الابتدائيالزخم÷النهائيالزخم)

الانسيابيةانيعنيصحيحعدد(1)منالناتجاقتربوكلما

.كفائهباعلى

للاعبث/م.كغم385هوالخارجالخطيالزخمكاناذا:مثال

ث/م.كغم420هوالداخلالزخموالدفعلحظةالعاليالوثب

يأتيماكاللاعبهذاانسيابيةكفاءةقياسفيمكنالاقترابلحظة

الانسيابيةكفاءة= (%×(100الابتدائيالزخم÷النهائيالزخم)

=(385÷420)×100%

=0.91

ةعاليكفاءةالعاليالوثبلاعبامتلاكعلىتدلالنتيجةهذه
الذاتيبقصورهنسبياالاحتفاظعلىعاليةوقدرةبانسيابيته





العلميالاستنتاج 



القوة):تعنيوهيبالواطوتقاسالزمن÷الشغل:تعنيالميكانيكيةالقدرة

(واطاي)ثانية÷(متر×نيوتن):أيالزمن÷(المسافة×

ماوك،الزمنعلىمقسومعضليعزماوعضليشغلتعنيالعضليةالقدرة

:يأتي

ل الفرق بالطول خلا) ×قوة العضلة= القدرة العضلية بدلالة شغل العضلة -

بالواطوتقاس {ث÷( م×نت= )قدرة}الزمن ÷ (الانقباض اللامركزي والمركزي

بالحركات المنفصلة والمستمرة وتدريباتهامرتبطه القدرة هذه 

الزمن÷ (ذراع القوة)×قوة العضله = القدرة العضلية بدلالة عزم العضلة -

ايضا  والتي تعني واط ( ثانية÷ متر × نت )اي ايضا 

ء   هذه القدرة مرتبطه بالاوضاع الزاوية بالمفاصل للتغلب على مقاومات اثنا

تطبيق المهارات الرياضية او الحركات الفنية لمختلف الالعاب



شكرا لحسن الاستماع

والاصغاء


