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  مقدمة
الحرȞة فى العصر الحــديث مــن أهــم العلــوم فــى تفســير الحرȞــات الرȄاضــǽة Ǽمجاليهــا  مǽعتبر عل

ــȞل  ــى الشـ لـــلأداء و مســـبǼات حـــدوث الحرȞـــة  الخـــارجي(التعلǽمـــي و التـــدرȄبي) مـــن حيـــث التعـــرف علـ
   .التعرف على الحرȞات الجديدة و تطوȄرها علمǽاو 

ظهــرت  الــذȑ الحرȞــيو منهــا التحليــل فــي الآونــة الأخيــرة Ȟمــا أن أدوات علــم الحرȞــة تطــورت  
الحديثــة  وǼاســتخدام التصــوȄر ȞǼــاميرات الفيــدي ȞǽيالمȞǽــانمنــه أنــواع Ȟثيــرة جــدا و علــى رأســها التحليــل 

وتحليــل النتــائج Ǽاســتخدام الحاســب الآلــي، و الأشــعة تحــت الحمــراء، و جهــاز الليــزر لرصــد الحرȞــات 
  Ǽاستخدام أشعة التصوȄر .

وقد حاولنا فى هــذا الكتــاب تقرȄــب المعلومــات العلمǽــة الخاصــة Ǽعلــم الحرȞــة إلــى الواقــع العملــي 
مــع توضــǽح مــدȐ ارتǼــاȋ علــم الحرȞــة Ǽــالعلوم الأخــرȐ و منهــا علــم التشــرȄح  الرȄاضــى لهــا فــى مجالنــا

  .والفسيولوجي و المȞǽانȞǽا
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ول فـــي التعبيـــر عـــن نفســـه ، حيـــث اســـتخدمت الحرȞـــة هـــي وســـيلة الإنســـان الأȞانـــت      
الحرȞة في المجتمع البدائي Ȟلغــة ينقــل بهــا الفــرد أحاسǽســه وأفȞــاره للآخــرȄن ، وǽظهــر هــذا 
في رقصات القدماء حول النــار Ȟأســلوب لإعــلان الــولاء والخضــوع للآلــة ، أو فــي رقصــات 

لــزواج Ȟــإعلان الحــرب عنــد الشــعور Ǽــالخطر ، أو فــي الرقصــات التــي تــؤدȑ عنــد مراســǽم ا
  للفرح والسرور.

ــات و       ـــي منهـــا الحرȞـ ــورت الحرȞـــة وظهـــرت الحرȞـــات المدروســـة الت ـــدم الإنســـان تطـ تق
الرȄاضــǽة ، والحرȞــات البهلوانǽــة والتحــرك ǼمصــاحǼة الإǽقــاع الموســǽقي مثــل الــرقص وفــن 

  الǼالǽة.
وتقنينهــا Ȟــة ونظراً لصعوǼة تعلم هذه الحرȞات ظهرت حاجــة الإنســان إلــى دراســة الحر      

  بهدف التوصل إلى الأسلوب الأمثل في تعلمها.
ــر       ــام المفȞــــرȄن علــــى مــ ــا حولهــــا مــــن دراســــات Ǽاهتمــ ولقــــد حظــــت حرȞــــة الإنســــان ومــ

Ǽعـــض الـــرواد أصـــحاب الفضـــل فـــي وضـــع أســـس جهـــود العصـــور ، وفǽمـــا يلـــي نســـتعرض 
  ومǼادȏ دراسة حرȞة الإنسان. 

تدل على أنهم Ȟانوا يهتمون اهتماماً Ǽالغاً بدراسة  أن رسوم وتماثيل القدماء المصرȄين      
، فقـــȌ اهتمــوا بتســـجيل أوضـــاع الجســم. وطرȄقـــة تحـــرك Ȟل الخـــارجي لحرȞــات الإنســـانالشــ

ـــض الحرȞـــــات  الأطـــــراف ـــاء أداء Ǽعــ ـــل الجســـــم أثنــ ـــي لكـــــل مفاصــ ـــدȐ الحرȞــ ـــار المــ ، وإظهــ
Ǽــات معينــه فــي المناســȞــانوا يتبنــون حرȞ مــاȞ ، عــض الرقصــاتǼ ة فيǽاضȄات المختلفــة الر

Ȟانت هذه الحرȞات ذات طاǼع تعبيــرȑ مــدروس ، ودقــة التعبيــر الواضــح فــي رســومهم تــدل 
 Ȑعــة ومــدǽطبǼ ــة وعلــمǽــان علــى دراȞ مǽالقــد ȑمــا لا يــدعو مجــالاً للشــك أن الفنــان المصــرǼ

  الحرȞة الǼشرȄة.
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ت وضــعاً ǽعتبــر علــم الحرȞــة أحــد علــوم الترǽȃــة البدنǽــة والرȄاضــǽة الهامــة والتــي احتلــ     
مميــزاً فــي الآونــة الأخيــرة فــي مجــال الــتعلم والتطــور والتقــوǽم الموتــورȑ للحرȞــات والمهــارات 

  الرȄاضǽة المختلفة.
... ومــن حة والإنتاج لكبير وذلك مــن ناحǽــةإن مدȐ ارتǼاȋ علم الحرȞة ǼمستوȐ الص     

ــه  ناحǽـــة أخـــرȐ ، ارتǼاطـــه أǽضـــاً ǼمســـتوȐ تكنǽـــك المهـــارات الرȄاضـــǽة المختلفـــة ، والـــذȑ لـ
الفضـــل الكبيـــر فـــي التقـــدم والتطـــور المطـــرد للمســـتوǽات الرȄاضـــǽة العالǽـــة "قطـــاع الǼطولـــة" 

Ǽالتحليـــل  Ǽالاســـتعانةحيـــث اتجهـــت الكثيـــر مـــن الǼحـــوث والدراســـات فـــي المجـــال الرȄاضـــي 
  الحرȞي Ǽأنواعه المختلفة Ȟوسيلة وأسلوب أمثل لحل مشاكل تلك الǼحوث والدراسات.

ضــل فــي ظهــور هــذا العلــم ومــدȐ تطبǽقــه فــي المجــالات الحǽاتǽــة المختلفــة وȄرجــع الف     
مــن تــراث ونقــوش وتماثيــل تعبيرȄــة  الســاǼقون وخصوصاً المجــال الرȄاضــي .. إلــى مــا خلفــه 

ȞالحرȞات الرȄاضǽة المختلفة الموجودة على Ǽعض جدران المعابد والقائمة حتى يومنــا هــذا 
ن" وذلــك Ǽصــعيد مصــر والتماثيــل التعبيرȄــة ، حيــث نجــدها واضــحة علــى معابــد "بنــي حســ

المختلفة "بوادȑ الرافدين" Ǽالعراق ، أو ما هو موجود ǼالقرȐ الأولǽمبǽة Ǽاليونان ..... إلخ. 
مــن تلــك النقــوش والتماثيــل والحرȞــات المختلفــة والتــي مȞنــت المبــدعين والعلمــاء والǼــاحثين 

  وتحليلها وتطوȄرها. على الدراسة والتنقيب في إمȞانǽة تعلم تلك الحرȞات
مــن منــا شــاهد الحرȞــات الرȄاضــǽة المختلفــة علــى جــدران معابــد "بنــي حســن" Ǽصــعيد      

ــالعراق  ــان أو التماثيـــل الǼاقǽـــة وحتـــى الآن Ǽـ ــدران القـــرȐ الأولمبǽـــة Ǽاليونـ مصـــر أو علـــى جـ
عنــد الجــرȑ أو  الأطــرافلأحسسنا مــدȐ اهتمــام مــن ســǼقونا Ǽأوضــاع الجســم وشــȞله وحرȞــة 

Ȟــانوا علــى دراǽــة Ȟبيــرة  Ǽأنهمأو اللقف وذلك من أوضاع مختلفة مما لا يدعو للشك الوثب 
  وتذوقها. وأǼعادهاȞǼثير من فنون الحرȞة 

 ق.م) ٣٢٢ – ٣٨٥أرسطو طــالǽس (ولقد ذȞرت Ȟتب التارȄخ أن الفيلسوف اليوناني      
و ǽعتبــر ǼحــȘ هــو أول مــن اهــتم بدراســة الحرȞــة الǼشــرȄة فــي التــارȄخ القــدǽم المســجل ، فهــ

عن مرȞز ثقل جسم الإنسان. وعن الروافع وأثرها على ول لعلم الحرȞة ، فقد تكلم الرائد الأ



 ٩

الأجسام. Ȟما برهن على أن الرȄاضيين يثبون إلى مسافات أǼعد إذا حملوا أثقالاً فــي حرȞة 
نــاء أيــديهم ، وأن العــدائين يجــرون أســرع إذا مــا حرȞــوا أيــديهم حرȞــة عȞســǽة مــع الــرجلين أث

  العدو.
وȞان أرسطو أول من وصف حرȞــة المشــي عنــد الإنســان علــى أنهــا: "تحوȄــل الحرȞــة      

الدائرȄــة الناتجــة مــن المفاصــل إلــى حرȞــة انتقالǽــة لمرȞــز الثقــل ، ولقــد Ȟــان تحليــل أرســطو 
  لحرȞة المشي هو أول تحليل هندسي لحرȞة الإنسان في التارȄخ".

وهــو عــالم يونــاني توصــل إلــى  ق.م) ٢١٢ – ٢٨٧( Archimedesأمــا أرشــميدس      
  قانون الطفو ومازال هذا القانون ذات أهمǽة قصوȐ لعلم الحرȞة في مجال السǼاحة.

وهــو مــن رواد علــم  ق.م)" ١ – ١٣١( Gallenجاء Ǽعد ذلك العالم الروماني "جــالن      
من فــرق بــين الطب في العالم ساهمت أǼحاثه في معرفة ودراسة حرȞة الإنسان ، فهو أول 
 Musicaleالأعصــاب الحســǽة والأعصــاب الحرǽȞــة وأول مــن تكلــم عــن النغمــة العضــلǽة 

Tone  ة عند الإنسان تتم نتيجة لمرور ما أسماهȞر أن الحرȞاض العضلي. وذǼوعن الانق
"بروح الكائن الحي" من المخ إلى العضلات خلال الممرات العصبǽة. والواقع أن جالن هو 

يجاد التصــور العلمــي لكǽفǽــة حــدوث حرȞــة الإنســان مــن وجهــة النظــر صاحب الفضل في إ
  الفسيولوجǽة.

وقد أهملت دراسة حرȞة الإنسان Ǽعد جالن قراǼة خمســة عشــر قرنــاً وȄرجــع ســبب ذلــك      
  موقف الكنǽسة من العلماء واتهامهم Ǽالكفر والزندقة.

 – ١٤٥٢يونــاردو دافينشــي (العالم الإǽطــالي لحǽا دراسة حرȞة الإنسان من جديد أثم      
وهو مهندس وفنان اهتم بدراسة حرȞة الإنسان من زاوǽة القواعد المȞǽانǽȞǽة التــي م) ١٥١٩

تحȞم هذه الحرȞة في الجلــوس والوقــوف والوثــب ، وهــو الــذȑ وجــه الأنظــار إلــى أن الجســم 
  تحȞمه نفس قواعد المȞǽانȞǽا للأجسام الصلǼة.

من العلماء الذين استفاد مــن أǼحــاثهم  م)١٦٤٣ – ٥٦٤١( Galileoوǽعتبر جاليليو      
علــم الحرȞــة Ȟثيــراً ، فقــد أفــاد منهجــه فــي اســتخدام الرȄاضــǽات فــي حــل المشــȞلات العملǽــة 



 ١٠

ــام  أثـــره الواضـــح علـــى علـــم الحرȞـــة ، Ȟمـــا Ȟانـــت أǼحاثه"علاقـــة الجاذبǽـــة الأرضـــǽة Ǽالأجسـ
  في دراسة حرȞة الإنسان Ǽعد ذلك.الساقطة ، وعلاقة الزمن Ǽالمسافة والسرعة" دعائم قوǽة 

وهــو تلميــذ جــاليليو أǼحــاث أســتاذه ونشــر  م)١٦٧٩ – ١٦٠٨تــاǼع الفــونس بــوروȄللي (     
ــتخدم التمرȄنــــات  ــد اســ ـــد الحيــــوان" وقــ ـــة عنـ ـــو "الحرȞـ ـــة هـ ـــا الحيوǽـ ـــاب فــــي المȞǽانȞǽـ أول Ȟتـ
الرȄاضــǽة لعــلاج Ǽعــض التشــوهات وهــو أول مــن حــدد عــن طرȄــȘ التجرȃــة العلمǽــة موضــع 

  مرȞز ثقل جسم الإنسان.
الــذȞ ȑــان لــه الفضــل فــي وضــع  م)١٧٢٧ – ١٦٤٢ثــم جــاء العــالم إســحاق نيــوتن (      
  وأسس المȞǽانȞǽا التي استند عليها علم الحرȞة وعلم المȞǽانȞǽا الحيوǽة.قواعد 
عــن القــوام المعتــدل للطفــل وȞــان  م) نشــر العــالم نقــولا انــدرȄا ȞتاǼــه١٧٤١وفــي عــام (     

لتصـــوȄر أثـــره الفعـــال فـــي دراســـة الحرȞـــة الǼشـــرȄة ، وȞانـــت أول محاولـــة لتصـــوȄر لظهـــور ا
الحرȞــة هــي التجرȃــة التــي قــام بهــا حــاكم Ȟالǽفورنǽــا حــين حــاول تصــوȄر جǽــاده وهــي تمشــي 

   وتقفز. 
ــي انــــه وضــــع أرȃعــــة  وقــــد قــــام Ǽالتجرȃــــة المصــــور أدور مــــايبردج      وتــــتلخص طرȄقتــــه فــ

وهــي الحرȞــة المــراد دراســتها  تسجل (حرȞــة حصــان يجــرȑ)وعشرون Ȟاميرا تعمل متتاǼعة و 
ور متتاǼعــة ǽظهــر لنــا مســار فــتم تصــوȄر أرȃعــة وعشــرون صــورة متتاǼعــة وعنــد عــرض الصــ

، وȞانت هذه التجرȃــة هــي أول تجــارب التحليــل الحرȞــي عــن طرȄــȘ الصــور ونجــح الحرȞة 
  ميبردج في تصوȄر Ǽعض الرȄاضيين بنفس الطرȄقة.

فقــد Ȟــان لــه الفضــل فــي تطــوȄر آلات التصــوȄر الســينمائي وآلات  ǽســون أما توماس أد     
العــرض. وǼظهــور التصــوȄر الســينمائي فــتح الǼــاب علــى مصــراعǽه أمــام التحليــل الحرȞــي 

  ودراسة حرȞة الإنسان.
      ȑواستغل مارMart )ة ،  م)١٨٨٠ǽاضــȄــات الرȞعــض الحرǼ رȄهــذا التقــدم فــي تصــو

المتتــاǼع علــى Ȟــدر واحــد ، هــذا وقــد تمȞــن Ǽاســتخدام  التصــوȄر أســلوبوهو أول مــن وضــع 
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الحرȞـــة متتاǼعـــة خـــلال وحـــدات زمنǽـــة متســـاوǽة وǼالتـــالي  اجـــزاءهـــذه الطرȄقـــة مـــن تصـــوȄر 
  الجسم أثناء الأداء الحرȞي. اجزاءتمȞن من إيجاد خȌ سير الحرȞة وخطوȋ سير 

ــان       ــتطاع العالمــ ــر الألمانǽــــانواســ ـــراون وفشــ ـــار  بـ ــــة مـ ȃتجر Șــ ــاد وعــــن طرȄــ ـــن إيجــ ȑ مـ
العلاقات الكينماتǽȞǽة للحرȞة الرȄاضǽة. Ȟما استطاعا إيجاد مرȞز ثقــل جســم الإنســان عــن 

مــن أعضــاء الجســم ، وخــرج مــن طرȘȄ تجرȃتهما الشهيرة بإيجاد الــوزن النســبي لكــل عضــو 
الجسم ǼالنســǼة  جزاءعلى الجثث بجدوليهما الشهير ، الذǽ ȑحدد الوزن النسبي لا تجرȃتهما
والسيدات واعتماداً علــى إيجــاد مرȞــز ثقــل الجســم فــي الأوضــاع المختلفــة تمȞنــا مــن للرجال 

ــالي إيجــاد منحنــى الســرعة  زمــن ، ومنــه حــددا منحنــى  /اســتخراج مســار مرȞــز الثقــل وǼالت
  التسارع ، Ǽاستخدام قانون المȞǽانȞǽا:

  العجلة تمȞنا من إيجاد منحنى التوزȄع الزمني للقوة.× القوة = الكتلة 
، وأكمل طرȄقة التصوȄر المتتاǼع  الألمانǽانوتاǼع السوفيتي برنشتاين أǼحاث العالمان        

  زمن. /في تحديد منحنى المسافة  وأدقأسهل  أسلوب، وأتǼع 
قــرن العشــرȄن حيــث العلمǽــة فــي النصــف الأخيــر مــن ال والأǼحــاثوتتاǼعــت الدراســات      

ت المنافســة بــين الــدول فــي الــدورات ظهــرت أهمǽــة دراســة الحرȞــات الرȄاضــǽة حــين اســتدد
  الأولمبǽة والمقاǼلات الدولǽة.

وما زال العلم ǽأتينا Ȟل يوم بجديد في مجالات علم الحرȞة والمȞǽانȞǽا الحيوǽة ، ولما       
ـــل  ـــرȐ مثــ ــــالعلوم الأخــ ــــاً Ǽـ ـــان ارتǼاطـــــاً وثǽقـ ــــة مرتǼطــ ـــا الحيوǽـ ــــة والمȞǽانȞǽــ ـــم الحرȞـ Ȟـــــان علــ

فــإن أȑ تقــدم فــي هــذه العلــوم ǽعنــي تقــدماً فــي  ، الآلــةجǽــا الفســيولوجي وعلــم الــنفس وتكنولو 
ــاحثون عـــن  ــا والǼـ ــم الحرȞـــة والمȞǽانȞǽـ ــا الحيوǽـــة فعلـ ــم الحرȞـــة والمȞǽانȞǽـ أســـلوب دراســـة علـ

ــة الرȄاضــǽة حرȄصــون دائمــاً علــى مســيرة  ǽȃالانفجــارأســلوب الأداء الأمثــل فــي مجــال التر 
ة الأســلوب الأمثــل لــلأداء الحرȞــي المعرفــي فــي العلــوم الأخــرȐ بهــدف الوقــوف علــى معرفــ

  الذȑ يبني علǽه التخطȌǽ وتطوȄر طرق التدرȄس والتدرȄب.
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وفــي بداǽــة الأرȃعينــات نشــȌ الǼــاحثون الأمرȞȄــان فــي مجــال علــوم الحرȞــة أمثــال فلــتن      
"Futlon"  ــــنة ــ ـــاد  ١٩٤٢ســ ــ ـــــنة  "Espenschad"، اسبينشـــ ــ ـــــوف  ١٩٤٧سـ ــ ـــم لاتشـ ، ثـــــ

Latchaw" "  ــنة ــــ ــــ ــــون  ١٩٥٤سـ ــ ــ ــنة  "Thompson"، وتومســـ ـــ ــ ــ ـــل  ١٩٥٩ســ ــــ ــ ــ ، وȞوفي
"Cowell"  ــة  ١٩٦١ســنةȞــم الحر ، وذلــك فــي الخمســينات والســتينات ، حيــث رȃطــوا عل

 Ȑعض العلوم الأخرǼب.  
 "Meinel"وفي بداǽة الخمسينات وحتى نهاǽة الستينات مــن القــرن العشــرȄن قــام ماينــل   

Ǽألمانǽا الدǽمقراطǽــة حــين ذاك رائد علم الحرȞة في أكادǽمǽة الثقافة الرȄاضǽة Ǽمدينة لايبزج 
ــال علـــم الحرȞـــة Ǽمســـاعدة  وأǼحاثـــهبدراســـاته  ــفـــي مجـ وȞللـــر  "Shnabel"ل مـــن شـــنابل Ȟـ

"Keller"  عتبـــر مرجعـــاً مـــن المراجـــعǽ ȑـــة  والـــذȞـــات الحرȄـــه المعـــروف نظرǼتاȞ وأصـــدر
  الهامة في علم الحرȞة Ǽصورته الجديدة.

بداǽة تحتاج إلى مواصلة جادة من العمل  وǽقول ماينل Ǽأن ما وصلنا غلǽه ما هو إلا     
المضني والمستمر لفترة طوȄلة لوضع الحل الأمثل للمصاعب والمشــاكل الحرǽȞــة المتعــددة 
، وهــذا لا يتــأتى مــن فــراغ ، بــل Ǽمســاهمة وشــحذ همــم Ȟــل العــاملين الترȃــوȄين فــي الǼحــث 

خــص العلــوم الترȃوǽــة ون الأخــرȐ والتنقيــب فǽمــا يهــم علــوم الحرȞــة ، حيــث ارتǼاطهــا Ǽــالعلوم 
  أساساً.
وȄنظر ماينل للحرȞات الرȄاضǽة عامــة علــى أنهــا ظــواهر متجانســة ومتكاملــة لأقســام       

الحرȞــة المتراǼطــة وهــي لǽســت بيومȞǽانǽȞǽــة فقــȌ ، بــل إنهــا أشــȞال إيجابǽــة حرǽȞــة لتفاعــل 
ــاج غلــى  الإنســان مــع المحــȌǽ المتعــاǽش معــه ، وأن صــورها واشــȞالها تكــون متعــددة وتحت

  ملاحظة دقǽقة ومتعددة الجوانب من أجل استǽعابها.
وȃذلك أخذ ماينل اتجاهاً جديداً بوضع نظرȄات للحرȞة ، حيــث اعتمادهــا علــى العلــوم      

ــل والǼاحــث الرȄاضــي مــن ناحǽـــة  ــوǽم الــذاتي والموضـــوعي للمحل الترȃوǽــة مــن ناحǽــة ، والتق
  ..اخرȐ مبتعداً عن التحليل الكينماتوجرافي للحرȞة

  -قائلاً :
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  "أن مهمة ذلك لمن يتدارسون المȞǽانȞǽا الحيوǽة فهم أجدر منا بذلك".     
إن قǽمة دراسة علم الحرȞة الترȃوǽ ȑظهر من خلال ، ظهور قǽمة المحلل الرȄاضي       

، وذلــك عنــد  والابتكار للابداع بها إلى الموضوعǽة الارتقاءوقدراته الذاتǽة والتي تمȞنه من 
للحرȞات عامة والرȄاضǽة بنوع خاص ، بذلك وجد ماينل منفذاً Ǽسǽطاً وطرȄقاً سهلاً تحليله 

ـــل  ــ ـــن للتحليــ ــ ـــــي لا ǽمȞــ ــــة والتــ ــــة أو الجماعǽـــ ـــǽة المتقدمـــ ــ ــارات الرȄاضــ ـــل المهـــــ ــ ــداً لتحليــ ـــ ممهــ
  الكينماتوجرافي حلها بǼساطة وسهولة.

ة القــدم فعند مشاهدة عرض رȄاضــي Ȟبيــر أو لوحــة فنǽــة رȄاضــǽة راقصــة أو فرȄــȘ لكــر      
ــن للمحلـــل الرȄاضـــي الفـــاهم والـــواعي والـــدارس تقـــوǽم تلـــك المهـــارات  ــلة ، بـــذلك ǽمȞـ أو السـ
والحرȞات بوضع الأسس التقوǽمǽة للحرȞة: الــوزن ، الانتقــال ، الســرȄان ، الإǽقــاع الحرȞــي 

  ....إلخ. حيث ǽصعب تحليلها وتقوǽمها Ȟينماتوجرافǽا.
والمقوم الرȄاضي وقدرته وملكاته على التصرف  وهنا ǽظهر ماينل دور وأهمǽة المحلل     

  الصحǽح في التحليل والتقوǽم الموتورȑ (الحرȞي).
إننــا لا ننȞــر أهمǽــة التحليــل الكǽمنــاتوجرافي أو نقلــل مــن قǽمتــه ، بــل علينــا أǽضــاً أن       

ــان فـــي لنعضـــد ونظهـــر أهمǽـــة التحليـــل الوصـــفي ا ترȃـــوȑ والـــذǽ ȑعتمـــد علـــى قـــدرات الإنسـ
، حتـــى تنمـــو وتتطـــور مواهǼـــه فـــلا تضـــǽع فرصـــة لإمȞانǽـــة ظهـــور تلـــك  الابتكـــارالإبـــداع و 
  المواهب.

بذلك ومما تقدم نȞون قد فتحنا ǼاǼاً جديداً مــن الأبــواب المغلقــة فــي هــذا المجــال فمــثلاً      
عنــد تقــوǽم لاعبــي الجمǼــاز أو التمرȄنــات الحديثــة فــي المǼارȄــات المختلفــة لا ǽمȞــن إنجــازه 

ي ، بــل تعتمــد وقتǽــاً علــى تقــوǽم الخبــراء ودراǽــاتهم ودراســاتهم ينمــاتوجرافي الآلــǼالتحليــل الك
الحرȞة مما ǽظهر إبداعاتهم الشخصǽة عندما ينطقون وǽسجلون درجات  جزاءوتحلǽلاتهم لا

اللاعبين على اللوحة الخاصة Ǽالتقوǽم ، فلو لجأنــا إلــى التقــوǽم الكينمــاتوجرافي لأخــذنا وقتــاً 
  النتيجة وهذا ما توصل إلǽه ماينل. طوǽلاً حتى تظهر
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وȃنظرة تأملǽة لما سبȘ نجد أن علم الحرȞة ارتȌǼ يوماً ǼالمȞǽانȞǽا وسمي Ǽاسم "علــم       
الحرȞة المȞǽانȞǽي" او "البيومȞǽانǽك" ، وقد ارتȌǼ بــǼعض العلــوم الطبǽــة وســمى Ǽاســم "علــم 

آخــر وȞمــا تكلمنــا حيــث  الحرȞــة الــوظǽفي" حتــى ظهــر ماينــل فقــد نحــى Ǽعلــم الحرȞــة نحــواً 
ـــو  ــى مـــدȐ تطبيـــȘ الق ــǽة تقتصـــر علـ ــات الرȄاضـ ــوم الطبǽعǽـــة للحرȞـ نين اقـــال: إن نظـــرة العلـ

الفيزȄائǽة والفسيولوجǽة والتي هي مهمة جــداً ولكنهــا تحتــاج إلــى مراجعــة متأنǽــة وأن توضــع 
فـــي قالـــب آخـــر إذا أردنـــا أن نســـتفيد مـــن تلـــك المعلومـــات فـــي مجالاتنـــا للمظهـــر الخـــارجي 

تــأثير النــواحي التارȄخǽــة والاجتماعǽــة والفســيولوجǽة والترȃوǽــة  الاعتǼارللحرȞة ، آخذين في 
  في سير وشȞل الحرȞات والمهارات الرȄاضǽة.

  
 

نǽة مــن وجهــة نظــر العلـــوم والمقصــود Ǽعلــم الحرȞــة هــو دراســة الحرȞــة الإنســا     
ــالطبǽعǽــــة ــǽة هــــي علــــم ، فدراســــة حرȞــــة الجســــم الإنســ ــلاث مǽــــادين دراســ ــد علــــى ثــ اني تعتمــ

المȞǽانȞǽا وعلــم التشــرȄح وعلــم وظــائف الأعضــاء. ومعظــم الدراســات الخاصــة Ǽعلــم الحرȞــة 
بجانب دراسات منفصلة عن فسيولوجǽة عمل  تعتمد أساساً على علمي المȞǽانȞǽا والتشرȄح

حيث  الأعضاءائف العضلات والتي تغطي جزء Ȟبير من الجانب الثالث إلا وهو علم وظ
  أن هناك مفاهǽم فǽسولوجǽة معينة لا ǽمȞن تجاهلها عند تدرȄس مادة علم الحرȞة.

في الماضي عندما Ȟانــت أنشــطة الترǽȃــة الرȄاضــǽة Ǽســǽطة ولا تشــتمل علــى المهــارات      
الحرǽȞــة المعقــدة ، Ȟانــت محتوǽــات المــنهج الدراســي لمــادة علــم الحرȞــة تعتمــد أساســاً علــى 

ـــدما التشــــرȄح  ـــارات الحرǽȞــــة و الــــوظǽفي وǼالتــــدرȄج وعنـ ــة تعقــــدت المهـ ــتمل منهــــاج الترǽȃــ أشــ
المهــارات التــي تتطلــب توافــȘ عضــلي وعصــبي ودرجــه عالǽــة مــن الــتحȞم  الرȄاضــǽة علــى

المȞǽانǽȞǽــة التــي تطبــȘ علــى التكنǽــك الرȄاضــي  الأسسظهرت الحاجة إلى دراسة  والاتزان
  للوصول Ǽالأداء لا على مستوȐ ممȞن.
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لا تطبــȘ فقــȌ علــى حرȞــة الجســم الإنســاني بــل تطبــȞ Șــذلك  ةالمȞǽانǽȞǽــ والأســس       
، والقــرص إلــى آخــر داء المســتخدمة مثــل الكــرة والمضــرب، والــرمح، والجلــةعلــى حرȞــة الأ

  الأدوات التي تستخدم في الأغراض الرȄاضǽة.
علم قائم بذاتــه وǽفضل Ǽعض العلماء تسمǽة علم الحرȞة بدراسة الحرȞة لأنها لǽست       

ـــد ـــي تعتمـ ــس التـ ــ ، ولأن الأســ ــادة متســ ــا هــــذه المــ ــرȄح عليهــ ـــǽة Ȟالتشــ ــوم الأساسـ ــ ــن العل قة مــ
ى أȑ حال فإن الإسهام الحقǽقي لهذا العلــم أو لهــذه الدراســة هــو لوالفسيولوجي والطبǽعة وع

  التي تحȞم الحرȞة الإنسانǽة من عدة علوم وتنظǽم طرȄقة تطبǽقها. الأسساختǽار 
، وفــتح الǼــاب علــى ة للحرȞــة الإنســانǽة التــي نعاǽشــهاه جديــدأعطــى هــذا العلــم نظــر وقد      

  وتقدير الحرȞة الإنسانǽة. لاكتشافعالم جديد وآفاق جديدة 
فـــلا ǽســـعنا إلا أن نتـــأثر لـــǽس فقـــȌ بجمـــال الحرȞـــة الإنســـانǽة  ولـــو فȞرنـــا قلـــǽلاً      

Ǽ ، معناها ، بنظامهــاǼ ، قدرتها اللا محدودةǼ ذلكȞ فهــا وتفاعلهــا مــع البيئــة ولكنǽقــة تكȄطر
، فلا شيء متروك للصدفة أو للمصادفة ، فȞل عضو مشــترك فــي حرȞــة الجســم  المحǽطة

  ǽقوم بهذا الأداء في خضوع تام للأسس الفسيولوجǽة والطبǽعǽة.
  
movement 

 ةملحوظــ بدنǽــة اســتجاǼة وهــي للحǽــاة الاساســي الشــȞل وهــي النشــاȋ هــي الحرȞــة   
 فـــي وتتنـــوع تختلـــف الانســـان حرȞـــات معظـــم وان  خارجǽـــاً  او داخلǽـــاً  Ȟـــان ســـواء مـــا لتثيـــر

 فــي دورانه او الجسم انتقال وهي.  واغراضها ادائها وطرق  انواعها او وخصائصها اشȞالها
  .حرȞة Ȟلمة علǽه نطلȘ ان ǽمȞن معين لغرض اجزائه من جزء أȑ حرȞة او معين زمن
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ـــع وان     ـــات جمǽـــ ــــةالا الحرȞـــ ــع الدائرȄــــــة او نتقالǽــ ــȞالها وȃجمǽــــ ــ ــتقǽمة اشــ ــ  او المســ
  . المȞاني التغيير في الفعل وهي متغيره او ثابته سرعة لها Ȟǽون  المنحنǽة

    Ȑــر ــال هـــي الحرȞـــة ان) Gennn( وȄـ ـــه احـــد او الجســـم دوران او انتقـ  فـــي اجزائ
 الانقǼــاض نتيجــة وتحــدث اداة اســتخدم بــدون  او اداة Ǽاســتخدام معينــة وǼســرعة معــين اتجــاه

  . العضلي
 واحـــد معناهـــا ولكـــن ، واغراضـــها واشـــȞالها خصائصـــها فـــي متنوعـــة الانســـان حرȞـــات ان 

 متحــرك او ثابتــاً  شــيء مــع Ǽالمقارنــة اخــرȐ  الــى نقطــة مــن الجســم دوران او الانتقــال وǽعنــي
 فــي الحرȞــة امثلــة ومــن الدماغ من مثيرات او لااوامر عقلǽة استجاǼات وهي ما زمن خلال
 الحرȞــات عــن يختلــف العــام الحرȞــة ومفهــوم العمــل وحرȞــات التعبيرȄــة الحرȞات هي ةالحǽا

 في وتحدث ودورانǽة انتقالǽة حرȞات هي الرȄاضǽة الحرȞة من الفرض جانب في الرȄاضǽة
  .ما هدف او غرض تحقيȘ اجل من معين زمن

 ȐــرȄــات مــن العديــد هنـــاك ان) ٢٠٠٦، واخــرون  حســين طلحــة(  وȞقــوم الحرǽ بهـــا 
  -: ومنها الهدف حيث من بينها فǽما تختلف والتي  نسانالا

 ومنهــا وواضــح محــدد هــدف بــدون  تــؤدȑ حرȞــات وهــي -: العشــوائǽة الحرȞــات -١
  . هدف بدون  اللعب لغرض العشوائǽة الطفل حرȞات

ـــادة اليومǽـــة الحرȞـــات -٢ ـــد منهـــا الهـــدف -: المعت ــون  ق ــǼاع امـــا Ȟǽـ  الحاجـــات لاشـ
 اليــومي العمــل انجــاز هدفها Ȟǽون  قد او)  الخ..... والشراب كلȞالا( اليومǽة  الفسيولوجǽة

  ). الصلاة ، الوضوء( العǼادة هدفها Ȟǽون  وقد)  مȞتبي او حرفي(
ـــات -٣ ــيرȄة الحرȞـ ــددة معلومــــة توصــــيل منهــــا والهــــدف -: التǼصــ ــرȄن محــ (  للاخــ
  .الوجه حرȞات او الǼالǽه ورقص والȞǼم الصم حالات في)  Ǽالاشارات Ȟالتعامل
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 مشȞلة في متمثلاً  معين انجاز تحقيȘ منها والهدف -: الرȄاضǽة الحرȞات -٤    
  .محدد حرȞي واجب او

  
 

"علم الحرȞة هو ولقد وردت في المراجع العلمǽة عدة تعرȄفات لعلم الحرȞة نذȞر منها      
الوصول إلى الكفاءة ميدان دراسة القوانين والمǼادȏ المتعلقة ǼحرȞة الجسم الإنساني بهدف 

  الحرǽȞة".
  "علم الحرȞة هو العلم الذȑ يǼحث في الشȞل أو التكوȄن المورفولوجي للحرȞة".     

  وعرفه Ȟورت ماينيل Ǽأنه:
  "العلم الذȑ يǼحث في المظهر الخارجي لسير الحرȞة".     

  وǽعرفه حامد عبد الخالǼ Șأنه:
ــى "هــو العلــم الــذǽ ȑقــوم بدراســة الأداء الحر       ــالأداء إل Ǽ غــرض الوصــولǼ ــي للإنســانȞ

  أعلى مستوȐ تسمح Ǽه إمȞانات وطاقات الǼشر".
نين والمǼـــادȏ المتعلقـــة ǼحرȞـــة او رفـــه Ǽـــاور: "Ǽأنـــه ميـــدان دراســـة القـــǽع  "Ǽ "Bawerـــاور -

  الانسان بهدف الوصول إلى الكفاǽة الحرǽȞة".
ǽمȞن تعرȄف علم الحرȞة مما تقدم وǼعد ما عرضناه سواء لعلم الحرȞة أو نظرȄات الحرȞة 

  وȞما يلي:
ء وانتقـــال وســـرȄان وتعلـــم وتطـــور وجمـــال حرȞـــات ا"العلـــم الـــذȑ يǼحـــث فـــي شـــȞل وأد     

ولكــن منــذ الخلǽقــة وحتــى يومنــا ، لــǽس فقــȌ منــذ ولادتــه وحتــى شــيخوختهختلفــة مالإنســان ال
   ... وعلى مر العصور".هذا
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عنــه ،  الاســتغناءرورة لازمــة لمعلمــي الترǽȃــة البدنǽــة ولا ǽمȞــن دراســة علــم الحرȞــة ضــ     
خبــراتهم التعلǽمǽــة وȄتضــح Ȟــذلك أهمǽــة دراســته للرȄاضــيين لمــا لــه  لتنمǽــةفهــو جــزء رئǽســي 

  من أثر مǼاشر على الارتفاع ǼمستوȐ الأداء.
رȄاضــي ونلاحȎ أنه Ȟلما زاد الصراع في المقــاǼلات والمنافســات الدولǽــة فــي المجــال ال     

Ǽلما اندفع الȞة الȞللحر Șر احثون نحو دراسات أعمȄ ة لتحديــد العوامــل التــي تــؤثر علــىǽاضــ
  مستوȐ أداء الفرد.

 
  فاءةȞǼ المطلوب Ȑة للمستوȞالحرǼ ي والوصولȞساعد الفرد على إتقان الأداء الحرǽ

  وȞفاǽة.
 ســاعد الفــرد علــى تفهــǽ قــةȄطرǼ ســاعده علــى أدائهــاǽ قــوم بهــا ممــاǽ ــات التــيȞم الحر

 سلǽمة وȞذا تجنǼه الحوادث والأخطار.
  القوام المعتدل وحســن اســتخدام أطــراف الجســم وأجزائــهǼ ساعد الفرد على الإحساسǽ

 المختلفة.
  ــاتȞم الحرǽــذا  مــن حيــث تأثيرهــا علــىيوفر للفرد القــدرة علــى تقــوȞن البــدني وȄالتكــو

 وسببها. طاءالأخمعرفة 
 ه الإمǽطولة إذا توفرت لدǼال Ȑاضي في الوصول إلى مستوȄساعد الرǽ ات وذلــكǽانȞ

 نين المȞǽانǽȞǽة والحرǽȞة في التدرȄب.او بتطبيȘ المǼادȏ والق
 .ات المختلفةȞيوفر للفرد القدرة على تحليل الحر 
 ــة مــن حيــث تحǽاســتخدام الأســس العلمǼ م وذلــكǽــة التعلــǽســهل علــى المعلــم عملǽ ليــل

ــــى  ــــل علـ ـــافها والعمـ ــاء واكتشــ ـــد الأخطـــ ــ ــــان تحدي ــالي إمȞـ ـــ ــǽة وǼالت ــ ــــات الرȄاضـ الحرȞـ
 إصلاحها ، مع معرفة النقاȋ الفنǽة الخاصة ȞǼل مهارة حرǽȞة.

 ســاعد المعلــم علــى وضــع البرنــامج المناســب تǽةǽعــاً للســن والجــنس والحالــة الصــحǼ ،
 Ȟذا وضع برنامج للمعاقين.
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 ر علــى تســاعدȄــة او تطــوǽــة تالقــدرا تنمǽــة البدنȄة والمهارǽالعلمــي التقــدم مــع والنفســ 
 . التدرȄب وسائل في والتكنلوجي

 Șتحقي  Ȑمستو  ȑمهار Șك وفǽــات وتختلف معين تكنȞقــاً  الحرǼالمــراد المهــارة لنــوع ط 
 . ادائها

 نȞمǽات اتقان لاȞة الحرǽاضȄل وادائها الرȞشǼ حǽعد الا صحǼ ات الفرد اتقانȞللحر 
   الاساسǽة

 حتǼــ ــزءاً  ةالحرȞــــ اصــ ــǽاً  جــ ــلال مــــن الترȃوǽــــة العملǽــــة لعمــــل مȞمــــلاً  اساســ  دروس خــ
  . الرȄاضǽة الترǽȃة

 ــــة علــــمȞــــات بدراســــة يهــــتم الحرȞة الحرǽــ ــلال مــــن الرȄاضــ ــǽغة ايجــــاد خــ  العلاقــــة صــ
 . الحرȞة علوم مع بتكامل تعمل التي والنفسǽة التطبǽقǽة العلوم مع المتǼادلة

  
 

رغم مــن مــرور زمــن طوȄــل علــى مســمى علــم الحرȞــة واســتخدامه فــي مراجعنــا علــى الــ     
العرǽȃة منذ ظهوره وحتى الآن ، إلا أن Ǽعض العلمــاء المتخصصــين حــديثاً أشــاروا Ǽأنــه لــم 

رتǼاطـــه ȞǼثيـــر مـــن العلـــوم الأخـــرȐ مـــن ناحǽـــة ، يرتقـــي Ǽعـــد أن Ȟǽـــون علمـــاً قائمـــاً بذاتـــه لا
الǼحــوث والدراســات والتــي ǽمȞــن أن تغيــر مــن معنــاه ولكونــه مــازال ميــدان Ȟبيــر للتجــارب و 

  ومفهومه ، فالعلم عǼارة عن المعرفة المنسقة.
       

مجموعـــة مـــن النصـــائح والتوجيهـــات لهـــا معـــايير ثابتـــة ملزمـــة ولا والنظرȄـــات عǼـــارة عـــن:  
تصــǼح النظرȄــة علمــاً إلا Ǽعــد مناقشــتها وفــرض الفــروض لهــا وتحقيــȘ تلــك الفــروض Ǽمــنهج 

  ".١٩٧٥جش علمي "ترو 
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ــينȞا       ــن برتســ ــرض Ǽعــــض الآراء لكــــل مــ  "Riedel"، ورȄــــدل  "Brezink"وȃــــذلك نعــ
حــول معنــى ومفهــوم Ȟــل مــن نظرȄــات  "Rosental"وروزȄنتال  "Renschaw"ورȄنشارو 

  الحرȞة .... أم علم الحرȞة.
: أن مصــطلح نظرȄــات "ǽطلــȘ ١٩٧١بــذلك يــذȞر ســيد عبــد المقصــود عــن برتســينȞا      

المجــالات العلمǽــة التــي تعتبــر ǼمثاǼــة ملخــص دقيــȘ ومــنظم لنصــائح وتوجيهــات علــى تلــك 
  ومعايير خاصة ǽȞǼفǽة تنظǽم وإتقان وتحسين تخصص ما".

ـــدل"        ـــا "رȄـ ـــرد  ١٩٨٠أمـ ـــى مجـ ــــم لا ǽقتصــــر علـ ــرȐ أن العل ـــى نصــــائح  احتوائــــهيــ علـ
ومنهج علمي  وتوجيهات ومعايير ، وإنما يجب أن تتم مناقشة تلك الآراء والفروض ǼطرȄقة

لاختǽــار مــا إذا  المــنهج التجرȄبــي أو غيــره مــن المنــاهج العلمǽــة الأخــرȐ ناقــد مــع اســتخدام 
ـــم ملاحظتهــــا. أمــــا  ـــي تـ ــائȘ التـ ــع الحقــ ــى مــ ــحǽحة وتتمشــ ــروض صــ ــــك الآراء والفــ ــت تل ــ Ȟان

مــن الناحǽــة الفلســفǽة Ǽأنــه ذلــك الضــرب مــن ضــروب الفȞــر والــوعي "روزȄنتــال" فيــرȐ العلــم 
 ȑالإنساني الذǽ جــب أنȄبــي وȄالتجر Șعتمــد صــدفة علــى التحقيــǽ مثل نســقاً متقــدماً ، حيــث

أمـــا التفȞيـــر الثـــاني فهـــو يـــرتǼ ȌǼـــالخبرة العلمǽـــة ، وســـمى روزȄنتـــال العلـــم ǼـــالتفȞير الأول ، 
، حيث تتجاوز العمل وتعلو علǽه مــن حيــث دراســتها للوجــود والحرȄــة والحــب ووحــدة الفلسفة

ــرار ــك الأسـ ــد ، Ȟـــل تلـ ــنفس والجسـ ــطلح  الـ تدرســــها الفلســـفة ، لـــذلك اعطاهـــا روزȄنتـــال مصــ
 "التفȞير الثاني".

أن علم الحرȞة لǽس علماً مســتقلاً وإنمــا هــو رصــيد أو مجــال  ١٩٧٥وȄرȐ "رنǽشاف"      
  من المعلومات  ولذلك لا يرتقي إلى مستوȐ علم مستقل.

أخذ قدراً أكبــر مــن مما سبȘ نرȐ أن المسمى الدارج والشائع والمستخدم "علم الحرȞة"      
معناه حيث إنه لا يزال نظرȄات تستخدم وتطبȘ وتستخلص منها نتائج تطبȘ وتستخدم مرة 

  أخرȐ وهȞذا ، ولم تصل تلك النتائج والتوجيهات إلى مرتǼة علم ǽعد "قائم بذاته".
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إلــى الصــواب مــن علـــم بــذلك ǽمȞــن القــول: إن مصــطلح نظرȄــات الحرȞـــة هــو أقــرب      
Ȟــان المســمى "علــم الحرȞــة" أو نظرȄــات الحرȞــة فهــذا لا ǽفســد لموضــوعنا  الحرȞــة ، ســواء

قضǽة ، حيث إن المضمون الأهم والمضمون ǽعني "ماهǽة علم الحرȞة" وتمشǽاً مع Ǽعض 
المراجع التــي اســتخدمت المفهــوم الجديــد نظرȄــات الحرȞــة فعلــى القــارȏ أو الǼاحــث فــي هــذا 

تǼحــث فــي حرȞــات الإنســان المختلفــة عادǽــة أو  مفهــومين لمــادة واحــدة امــالمجــال ǼاعتǼاره
رȄاضǽة لǽس فقȌ منذ ولادته وحتى شيخوخته ولكن منذ الخلǽقة وحتى يومنا هذا وعلى مر 

  العصور.
  

 
ــتثناء Ǽمـــا فيهـــا الإنســـان والحيـــوان  ــام المادǽـــة Ǽـــلا اسـ تخضـــع جمǽـــع حرȞـــات الأجسـ

ـــث  ـــذا العلـــــم لا يǼحــ ـــا وهــ ــوانين المȞǽانȞǽــ ــة لقـــ ــن الناحǽـــ ــǽة مـــ ــات الإنســـــان الرȄاضـــ ـــى حرȞـــ فــ
ــترك علـــم التشـــرȄح  ــل يجـــب أن ǽشـ ـــȌ، بـ ـــوجي والفســـيولوجيالمȞǽانǽȞǽـــة فق مـــع علـــم  والبيول

الحرȞة والمȞǽانȞǽا الحيوǽة جنǼاً إلى جنب وǽمȞن عن طرȘȄ هذا العلم أǽضــاً معرفــة نتيجــة 
عرفــة الدقǽقــة والدراســة الحرȞــة وحصــيلتها وȞــذا التنبــؤ مــن ظروفهــا المختلفــة إذا تــوافرت الم

العمǽقـــة لقواعـــد الحرȞـــات ومـــن ذلـــك ǽمȞـــن استكشـــاف الأخطـــاء فـــى ســـير الحرȞـــة وتلافـــى 
 Șالتواف Șحقǽ ابها مماǼــة والوصــول بهــا إلــى الهــدف المنشــود علــى أكمــل  فيأسȞســير الحر

ـــالات  ــــع المجـ ǽــملا جم ـــعا لǽشــ ـــة يتسـ ـــا الحيوǽـ ـــم الحرȞــــة والمȞǽانȞǽـ ـــد أن علـ ــا نجـ وجــــه، وهنــ
وجمǽــع الحرȞــات والمȞǽانȞǽــا الحيوǽــة يتســعا لǽشــملا جمǽــع المجــالات الرȄاضـــǽة  الرȄاضــǽة

ــات الرȄاضـــǽة وفǽمـــا  ــتم بهـــا هـــذان  التـــينتعـــرض لـــǼعض المجـــالات  يلـــيوجمǽـــع الحرȞـ يهـ
العلمــان حيـــث أوضـــحنا مســـǼقاً إن هـــذان العلمـــان ǽطلقــان عليهمـــا علـــم الحǽـــاة حيـــث يوجـــد 

ـــم الحرȞـــة والمȞǽانȞǽــــا هـــذان العلمـــان أينمـــا توجــــد الحǽـــاة إذن تو  جـــد الحرȞـــة إذن يوجــــد عل
  الحيوǽة وأول هذه المجالات.
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  مجال دراسة الحرȜات الرȂاضǻة: -١

يهتم علم الحرȞة والمȞǽانȞǽا الحيوǽة اهتماماً Ǽالغــاً بدراســة الحرȞــات الرȄاضــǽة، وزاد 
ــا اشــــتد الصــــراع  ــام حينمــ ــول الصــــراع  فــــيهــــذا الاهتمــ ــة. وحينمــــا تحــ ــى المقــــاǼلات الدولǽــ إلــ

 Ȑالعلمياستعراض للمستو ȑه الدول المتنافسة  الذǽفيوصلت إل  Ȏاضة، ونلاحȄمجال الر
Ȟلمــا انــدفع الǼــاحثون نحــو دراســات  الرȄاضــيالمجــال  فــيأنــه Ȟلمــا زاد الصــراع بــين الــدول 

تــؤثر علــى مســتوȐ أداء الفــرد، وتــأثير  التــيأعمــȘ للحرȞــة الرȄاضــǽة لتقنــين جمǽــع العوامــل 
سواء Ȟانت هذه القــوȐ الداخلǽــة أو الخارجǽــة أو التــأثير المتǼــادل بــين القــوȐ القوȐ المختلفة 

  دراسة الحرȞة الرȄاضǽة. فيالداخلǽة والخارجǽة وتأثيرهما 
  المجال الطبى (التأهيل المهنى): -٢

 فــيحيــث ســاهما  الطبــياتجــه علــم الحرȞــة والمȞǽانȞǽــا الحيوǽــة أخيــراً إلــى الميــدان 
ــوام وتحديــد الحرȞــات الســوǽة للإنســان  فــياف تشــخǽص Ǽعــض حــالات الانحــر   وǼالتــاليالق

تحديد المهام الحرǽȞة الواجــب توافرهــا عنــد  فيالقصور أو العجز Ȟما ساهما  نواحيمعرفة 
وضــع  فــيتحليــل حرȞــات الخــواص والمســاعدة  فيتصنǽع الأطراف الصناعǽة Ȟما تساعدا 

  علاجهم. فيبرامج لتأهيلهم والمشارȞة 
  ة والإنتاج:مجال الصناع -٣

ــم الحرȞــة والمȞǽانȞǽــا  تمشــǽاً مــع ظــروف واحتǽاجــات العصــر الحــديث فقــد دخــل عل
الحيوǽــة ميـــدان الصـــناعة والإنتـــاج حيـــث اهتمــا بدراســـة وتحليـــل الحرȞـــات المهنǽـــة وطبǽعـــة 

أعلى توافــȘ بــين حرȞــة  إيجادحرȞة العامل ومدȐ توافقها مع طرȄقة تشغيل الآلة، ومحاولة 
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يل الآلــة بهــدف تحقيــȘ أفضــل مســتوȐ لتشــغيل الآلــة Ǽأقــل جهــد ممȞــن العمــل وأســلوب تشــغ
  من العامل.

  مجال التطور الحرȜى للإنسان: -٤
وفى هذا المجال ǽقوم علم الحرȞة والمȞǽانȞǽا الحيوǽة بدراســة تطــور حرȞــة الإنســان 

ــى الشــــيخوخة  ــولادة وحتــ ــذ الــ ــنǽة ǽمــــر بهــــا  أȑمنــ دراســــة المميــــزات الحرǽȞــــة لكــــل مرحلــــة ســ
  ان.الإنس

  مجال الحرȜة فى الفراغ: -٥
ــداً عــن  ممــا لا شــك فǽــه أن علمــاء الفــراغ حــين قــرروا إرســال إنســان إلــى الفــراغ Ǽعي

إنزال إنسان على سطح القمــر لابــد أنهــم فȞــروا وقــاموا  فيالجاذبǽة الأرضǽة وعندما ففȞروا 
يتــه رȃــع بدراســة حرȞــة الإنســان حــين ينعــدم الــوزن أو حينمــا ǽســير علــى القمــر وتبلــغ جاذب

 أȑ فــيالجاذبǽة الأرضǽة وǽساهم علم الحرȞة والمȞǽانȞǽا فى دراسة وتحليل حرȞة الإنسان 
  مجال آخر. أȑ فيالفراغ أو  فيمȞان وتحديد العوامل المؤثرة عليها سواء 

  التعلم الحرȜى: -٦
مــن المعــروف أن الدراســات التــى تهــتم ǼطرȄقــة تعلــم المهــارات الحرǽȞــة هــى مجــال 

علم النفس وعلم الحرȞة هذه الدراسات تهــتم Ǽالعوامــل التــى تســاعد علــى الــتعلم مشترك بين 
الحرȞى. Ȟما تهتم Ǽالمراحل التى ǽمر بها الفرد أثناء تعلمه للمهارات الحرǽȞة. وهــدف هــذه 
الدراسات هو إيجاد تصور صحǽح لدȐ المعلمين والمــدرȃين للمراحــل التــى ǽمــر بهــا التلميــذ 

ــم أثنــاء Ȟــل أثنــاء تعلمــه لأحــدȐ الم هــارات الحرǽȞــة وخصــائص Ȟــل مرحلــة وواجǼــات المعل
  مرحلة.
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  : الفسيولوجǻة العوامل – ١
ـــلامة ان ـــزة ســ ــــة الاجهــ ــــاز الوظǽفǽـ ـــــدورȞ  ȑالجهـ ـــي ال ــبي والجهـــــاز التنفســ ــ ـــلي العصـ  والعضــ

  . ضǽةوالرȄا الاساسǽة الحرȞات اداء مستوȐ  على Ȟبيرا تاثيرا تؤثر والعضمي
  : النفسǻة العوامل -٢

 الحرȞــات وخاصــة الحرȞــات اداء دقــة فــي مهــم دور للفــرد النفســǽة الحالــة تلعــب   
،  الحرȞــات علــى تــؤثر الرȄاضــي لهــا يتعــرض التــي النفســǽة الظــواهر معظــم لان الرȄاضــǽة

 الاداء لعملǽــة ومȞمــل اساســي جــزء للرȄاضــي النفســي الاعــداد اصــǼح الاســاس هــذا وعلــى
 علـــى الســـǽطرة الرȄاضـــي اســـتطاع وȞمـــا، العلǽـــا المســـتوǽات فـــي وخاصـــة المهـــارȑ و  البـــدني
ــȘ حــــالات ــوف القلــ ــمن( والخــ ــتطاع Ȟمــــا)  البداǽــــة ضــ ــǽطرة اســ ـــى الســ ــات الاداء علـ  للحرȞــ

  ،مميز ǼشȞل والمهارات
  : والاجتماعǻة البيئǻة العوامل -

 لاǽمȞــن Ȟــاتالحر  مــن العديــد فهنــاك، الفــرد ǽعǽشــها التــي Ǽالبيئــة الحرȞــة تتــاثر    
 ان Ȟمــا ، الǼــارده البيئــة فــي الا ادائهــا لاǽمȞــن حرȞــات هنــاك بينمــا الحــارة البيئــة فــي ادائهــا
 بتقــدم الحرȞــات تــرتȌǼ وȞمــا ، الواحــدة البيئــة فــي حتــى موســمǽاً  ادئهــا Ȟǽــون  حرȞــات هنــاك

  . الشعوب
  : الوراثǻة العوامل -٤

 مــن زوج) ٢٣( تحمــل تــيال Ǽالمورثــات تحــدد الصــفات مــن مجموعة هي الوراثة    
 الحيـــوان يتحـــد وعنـــدما الوراثǽـــة الصـــفات علـــى تحتـــوȑ  الكروموســـومات هـــذه الكروســـومات



 ٢٥

 ȑضة المنوǽالبوǼ ة الصفات تحدد سوفǽاء بين الوراثǼن عند والام الاȄالجنــين تكــو  . Ȑفنــر 
ـــǼعض ان ــر الوراثǽـــة الامـــراض Ǽعـــض يـــرث ال ــفات يـــرث والاخـ ــب وجســـمǽة بدنǽـــة صـ  تكسـ

  . تغييرها البيئǽة للعوامل لاǽمȞن التي الشخصǽة هسمات الانسان
  : المرض -٥
 تــؤثر والتــي الانســان بهــا ǽصــاب قــد التــي Ǽــالامراض وǼــاخر ǼشــȞل الحرȞــة تتــاثر  

 الحرȞــة ممارســة مــن الانســان تمنــع قد مزمنة امراض وهناك الحرȞة اداء على سلبي ǼشȞل
  .ضيǼ ȘشȞل الانسان حرȞة من تحد او اشȞال Ǽعدة
 

 الجلــوس مثــل الطفــل يؤديهــا التــي الاولǽــة فالحرȞــات ، الانســان تطــور مــع تتطــور الحرȞــة
 مــع تتطــور ثــم الطفــل يؤديهــا أساســǽة Ȟمرحلــة هــي – والقــǼض والمشــي والوقــوف والزحــف

 ذاتـــه عـــن التعبيـــر فـــي ȞطرȄقـــة الأساســـǽة الحرȞـــة ǽســـتخدم والطفـــل ، الطفـــل نضـــوج تطـــور
  ….  قدراته وتنمǽة

ــه الــذȑ المحــȌǽ وȞǽشــف يــتعلم حيــث الطفــل عنــد تتطــور والحرȞــة  لهــا ســخرت مــا اذا حول
 الحرȞــي التطــور ان ، الذاتǽــه وقدراتــه العمرȄــه مرحلتــه مــع يتناســب الــذȑ والاهتمــام الترǽȃــة
 والمحــȌǽ الطفولــة مشــاعر بــين التعبيرȄــه للحالــة تخضــع هي الǽة تطوȄرȄه حالة لǽس للطفل
ȑالذ Ȍǽحǽ ــهǼ ، قلــد فهــوǽ ــاتȞطة حرǽســǼ اء بلمــس تبــدأǽينتقــل ثــم أمامــه الموضــوعه الاشــ 
 والنضــج  النمــو زȄــادة مــع الاساســǽة الحرȞــات هــذه تبــدأ ثــم..  وهȞــذا مســȞها ثــم دفعهــا الــى

 او بــدونها أو Ǽالمســاعدة ǽمشــي او ǽقــف ان ǽســتطǽع ذلــك وعنــد الطفــل عنــد والعقلي البدني
 Ȟثيــره الحرȞــات Ȟانــت ولمــا المدرســة رحــاب فــي  أقرانــه مــع يتســابȘ أو أخوتــه مــع يتــدافع

  ) .  الحرȞه - النفس(  لمجالاتها بتقسǽمها هنا سنقوم فأننا ومتنوعه
  



 ٢٦

 
ــا ســنقوم  وراتــب الخــولي عــن المــأخوذ"  ١٩٧٢ Harre" هــارة تصــنيف علــى Ǽــالتعرف هن

 فــي الســلوǽȞة للأهــداف مرجعــي ارȞإطــ علǽــه للاعتمــاد النفســحرȞي المجــال فــي) ١٩٨٢(
ــǽم اســـاس علـــى ǽقـــوم هـــارة وتصـــنيف ، الحرǽȞـــة الترǽȃـــة ــتة الـــى النفســـحرȞي مجـــال تقسـ  سـ

   -: هي الحرǽȞة والمستوǽات حرȞي مستوȐ  على الǼسǽطة ǼالحرȞة تبدأ مستوǽات
  :الانعȜاسǻة الحرȜات 

 ولادة منــذ Ǽــالظهور وتبــدأ ، طبǽعتها حيث من ارادǽة لا حرȞات الانعȞاسǽه الحرȞات تعتبر
 الموضــعǽة  الانعȞاســǽه الحرȞــات ، اشــȞالها ومــن ، للطفل النضج نمو مع وتنمو ، الجنين

  . الشوǽȞة المواضع فوق  والمنعȞسة ، الشوǽȞة بين والمنعȞسة
  :الاصلǻة الاساسǻة الحرȜات 

 الخاصــة الاساســǽة المهارȄــة للحرȞــات الاســاس تمثــل فطرȄــة حرȞــات الحرȞــات هــذه تعتبــر
 وحرȞــات الانتقالǽــة غيــر والحرȞــات الانتقالǽــة الحرȞــات النــوع هــذا أمثلــة ومــن ، لعǼــة ȞǼــل

  .  اليدوǽة الاثارة
  :الحرǻȜة القدرات

 الوحــدات فــي المثيــرات أســتقǼال يــتم Ǽموجبهــا والتــي الــتعلم عند الادراكǽة الوسائل Ȟافة تمثل
 هــي الــدماغ فــي أجهزتهــا أشــȞال ومــن..  الــدماغ فــي العقلǽــة للمراكز نقلها ثم ومن الحرǽȞة
 والقـــدرات اللمســـي الســـمعي والتمييـــز الǼصــرȑ  والتمييـــز الحرȞـــي Ǽـــالتمييز الخاصـــة الاجهــزة
  .  التوافقǽه
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  : البدنǻة القدرات 
 البدنǽــة اللǽاقــة لمȞونــات ǽحــدث الــذȑ البــدني النمو عن تعبر التي القدرات وهي    

 للحرȞــات المهــارȑ  الاداء فــي استخدامها تلفيخ والتي الجسم في الحيوǽة الاجهزة نمو عند
  .  والرشاقة والمرونة العضلǽة والقوة التحمل امثلتها ومن

  :المهارȂة الحرȜات
ــتعلم ان     ـــز المـ ـــاءة يتمي ــد Ǽالكف  الطـــاǼع ذات للحرȞـــات الحرȞـــي الواجـــب اداء عنـ

ȑات التعقيدȞة والحرǼȞة المهارات لمختلف المرǽاضȄاز الرǼالاطار هذا ضمن تقع والجم  .
  .  والمعقدة المرǼȞة والمهارة الǼسǽطة المهارة تقسǽماتها ومن

  :الحرȜي الاتصال لغة 
ــو هـــــذا ǽضـــــم    ــȞال الحرȞـــــي النمـــ ـــات  متعـــــددة أشـــ ـــالǽة للحرȞــ ـــي الاتصــ ـــدأ والتــ  تبــ
 علــى وتشــمل والǼالǽــه الحــديث الــرقص حرȞــات الــى وتســتمر والقوامǽــة التعبيرȄــة ǼالحرȞــات
  .  التفسيرȄة حرȞاتوال التعبيرȄة الحرȞات
  

 
 ȑحتوǽ عاد مفهومǼة أȞعة على الحرȃعة والجوانب محددة جوانب ارȃهي الار :-   

  ) . الحرȜة وǺعد أتجاه(  الفراغي الوعي -١
  ) .    عمله الجسم ǻستطǻع الذȏ ما(  Ǻالجسم الوعي -٢
  ) . الجسم يتحرك Ȝيف(  الحرȜة نوع -٣



 ٢٨

  ) . الجسم يتحرك من مع(  رǻȜةالح العلاقات -٤
  .  الفراغي الوعي -١

 ȑحتوǽ عد هذاǼــة الȞالاتجــاه علــى الجســم لحر  Ȑــي والمســار والمســتوȞالفــراغ فــي للجســم الحر 
 قــد معينــه حــدود وللفــراغ ، الجســم حرȞــة أطارهــا فــي يــتم والتــي الموجودة المسافه هو والفراغ
  .  صغيرة أو Ȟبيرة الحدود هذه تكون 

 مــن الفــرد ǽمȞــن فــراغ الشخصــي الفــراغ يتضــمن عــام فراغ أو شخصǽة فراغ Ȟǽون  دق والفراغ 
 ǽحتــوȑ  فأنه العام الفراغ اما ، الامتدادǽة او الالتوائǽة الجسم حرȞات خلال من له الوصول

 الفــراغ علــى مثــال وأحســن الافــراد مــن مجموعــة أو الفــرد خلالهــا يتحــرك التــي المســافة علــى
ــو العــــام ــب هــ ــنتناول والخارجǽــــة ǽــــةالداخل الملاعــ ــا وســ ــاد هنــ ــراغ أǼعــ  الاتجــــاه حيــــث مــــن الفــ

 Ȑي والمسار والمستوȞالحر :-   
   ألاتجاه – أ

    مختلـــف فـــي التحـــرك علـــى ǽســـاعده الفـــرد قبـــل مـــن الفـــراغ فـــي الجســـم لحرȞـــات الـــوعي أن
 او الخلــف أو الامــام Ǽأتجــاه تكــون  قــد الاتجاهــات وهــذه الفراغǽــة المســافة خــلال الاتجاهــات

  . الجانب او الاسفل او ىالاعل
   والمحور المستوȐ  – ب

 المســـتوǽات أمثالهـــا ومـــن متنوعـــه ومحـــاور مســـتوǽات فـــي الفـــراغ خـــلال يتحـــرك الجســـم ان 
 او الارتفــاع متوســطة المســتوǽات هــذه تكــون  وقــد ، العرضــǽه والجانبǽــة الامامǽــة والمحــاور
  ..  عالǽة او  منخفضه
   المسار – ج



 ٢٩

 قــد والحرȞــة اخــرȐ  الــى نقطــة مــن الفــراغ فــي انتقالــه خــلال ســمالج ثقل مرȞز حرȞة خȌ هو
 ǽعطــي الحرȞــي والمســار ، أعضــائه – Ȟتلــة ثقــل لمرȞــز او ȞȞــل الجســم ثقــل لمرȞــز تكــون 
  ..  الحرȞي للاداء الانسǽابي الفني الǼعد

  ..  Ǻالجسم  الوعي -٢
 ǼحرȞــات عيوالــو  ، اجــزاءه وحرȞــة ȞȞــل جســمه حرȞــة وتحديد معرفة على الفرد قدرة ǽعني 

 دخــول وقبــل المȞǼــرة الطفولــة منــذ ووظائفهــا اعضــاءه معرفــة علــى التــدرȄب ǽســتوجب الجسم
  . لجسمه المناسب والحس الوعي الطفل عند ينمو لكي المدرسة

    وزمنها الحرȜة نوع – ٣
ـــي ــفات فهـ ــددة والخصــــائص الصــ ــــة المحــ ǽــــة لنوعȞـــتم واختلافهــــا الحر ــلال مــــن يـ ــــزمن خــ  ال

 قصــيراً  الــزمن Ȟــان وȞلمــا الحرȞــة ســرعة ǽحــدد الــزمن ان..  الجســم ȞلǼشــ والقوة والانسǽابǽة
ــا ــرȄعة الحرȞــــة Ȟانــــت Ȟلمــ ــون  قــــد والحرȞــــات ، ســ ــرعة منتظمــــه تكــ  ، منتظمــــة غيــــر أو الســ

 مســـافات الجســـم فيهـــا ǽقطـــع التـــي الحرȞـــات تلـــك هـــي المنظمـــة الســـرعات ذات فالحرȞـــات
ـــي متســــاوǽة ــر الســــرعات ذات الحرȞــــات امــــا ، متســــاوǽة أزمنــــه فـ ـــي المنتظمــــه غيــ ـــل فهـ  Ȟـ
ــات ــم فيهـــا ǽقطـــع التـــي الحرȞـ ـــه فـــي متســـاوǽة مســـافات الجسـ ـــالعȞس مختلفـــه ازمن Ǽأمـــا ، و 
 والقــوة عــدمها مــن التــوافقي الاداء جــودة تميــز التــي الحرǽȞــة المظــاهر Ȟــل فتعني الانسǽابǽة
 علــى للتغلــب الفــرد ǽعطǽــه الــذȑ الفعــل فهي القوة اما ، الانسǽابǽة في تتحȞم التي الخارجǽة
 الداخلǽة القوة ǽعني هنا والفعل خارجي شيء أȑ او فرد المقاومة هذه تكون  وقد ، المقاومة
ــوة فهــــي المقاومــــة أمــــا ، العضــــلǽة ǼالانقǼاضــــات المتمثلــــة ــوة الخارجǽــــة القــ ــون  لكــــي والقــ  تكــ
  .  الترتيب مناسب بتوقيت تعطي ان لابد أقتصادǽة

 الطبǽعǽــة المعوقــات علــى التغلــب فــي ســاعدت الفــراغ فــي الجسم لوضع المختلفه الاشȞال ان
ــوانين تســـخير خـــلال  مـــن  الدحرجـــة حرȞـــة ففـــي ، الرȄاضـــي حرȞـــة لخدمـــة المȞǽانǽȞǽـــة القـ



 ٣٠

 جيــده امامǽــة دحرجــة علــى الحصــول اجل من نفسه حول الجسم يتكور ان يتطلب الامامǽة
 حــركيت الــذȑ للجســم القــوة طــول تقصــير علــى سǽســاعد جيــد الجســم فــي التكــور Ȟــان وȞلمــا
  .  الدوران سرعة في زȄادة ǽسبب مما Ȟوره حول دائرȄاً 

   الحرǻȜة العلاقات   – ٤
 للاحســاس Ȟبيــرة أهمǽــة ذا والمتحرȞــة الثابته الاخرǼ  Ȑالاجسام وعلاقته الجسم حرȞات تعد 

 الــذين Ǽالعــدائين مقارنــة جســمه حرȞــة ســرعة علــى يتعــرف ان ǽمȞــن فالعــداء ، الحرȞــة بǼعــد
  .  عليهم سيتقدم أنه ǽعني فهذا الاخرȄن من أكبر حرȞته سرعة Ȟانت فأذا معه ǽشارȞون 

 
ــانǽة الحرȞــــات جمǽــــع ان   العمــــل نتيجــــة تحــــدث التطــــورات مــــن سلســــلة الا هــــي مــــا الانســ

 بــين التفاعلــة سلســلة مــن واحدة هي التي ، العضلات وانǼساȋ انقǼاض من الناتج العضلي
 والعظــام التنفســي الدورȑ  والجهاز العضلي والجهاز العصبي الجهاز لمث الوظǽفǽة الاجهزة

 مــن الحرȞة وتتطور.  الحرȞة لاداء عضلي عصبي توافȘ لتكوȄن Ǽعضها مع تشترك التي
 نشــؤ مراحــل تقســǽم وǽمȞــن والكبيــرة الصــغيرة العضــلات وخاصــتاً  الاجهــزة هذه  تنمǽة خلال

   -: يلي ماوȞ الانسان بها ǽمر التي الاساسǽة الحرȞات
  : العشوائǻة الحرȜات – ولاأ
 حيــث Ǽالعشــوائǽه حرȞاتــه فتتميــز الحرǽȞــة الناحǽــة مــن ناضج غير زال لا وهو الطفل يولد 
 ǽســتطǽع لا فهو ، Ǽه ǽعǽش الذȑ المحȌǽ على التغلب الحرȞات هذه خلال من ǽستطǽع لا

  .  رهظه على او Ǽطنه على أو جانبǽه على الالتفاف ǽستطǽع ولا رأسه رفع
 تكــون  الحرȞــات وهــذه والرجلين للذراعين العشوائǽه ǼالحرȞات ǽقوم الولاده الحديث الطفل أن

 الحرȞـــات هـــذه وتكـــون  ، زواǽـــا شـــȞل وعلـــى Ǽشـــده – وتـــؤدȑ عليهـــا مســـǽطر وغيـــر غرǼȄـــة
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 فعــل رد ملاحظــة ǽمȞــن ذȞرناهــا التــي الحرȞــات ومن ، للطفل الحرȞي التطور في الاساس
 تقǼض أصاǼعه ان، يدǽة بين ǽقع شيء أǽ ȑمسك انه ، الولادة حديثي الاطفال عند اليدين
 Ȟǽــون  هــذا الانعȞاســي الفعــل رد ان ، قوǽــة المســȞه هــذه وتكــون  Ǽــه المــداعب الشــيء علــى

  .  اللاحقه للاشهر والانتقال الجذع رفع لعملǽة وȞذلك الهادفه المسȞه لتطور الاساس
  : الجسم وضع تغيير حرȜات – ثانǻاً 
 الحرȞـــات علǽـــه ســـتبنى الـــذȑ والاســـاس الحرȞـــات أهـــم مـــن تعـــد الوضـــع تغييـــر تحرȞـــا أن

ــلال الانتقالǽــــه ــو عملǽــــات فخــ ــȎ النمــ ــتعلم الطفــــل ان نلاحــ ــع مــــن رأســــه يرفــــع Ȟيــــف يــ  وضــ
 نمــو Ǽعــد الا المرحلــة هــذه الــى ǽصــل ان ǽســتطǽع لا حيــث الصــعوǼة مــن Ǽشــيء الانǼطــاح
  .  ظهره على او Ǽطنه على او بǽهجان على الاتفاف على وقدرته والظهر الǼطن عضلات

 يـــتعلم ، معهـــا والتكيـــف المختلفـــه الاوضـــاع لاخـــذ الضـــرورȄة الاساســـǽات Ȟǽتســـب ان وǼعـــد
ȋــات مــن جديــده انمــاȞــه الحرǽصــل والتــي المحــدودة علــى الاســتناد وضــع وخاصــتاً  الانتقالǽ 
  .  للذراعين المادة والعضلات والرقǼه الظهر عضلات تقوǽة Ǽعد الطفل اليها

  :      الانتقالǻه الحرȜات – الثاً ث
ــدأ ــك ان Ǽعــــد الحرȞــــات هــــذه تبــ ــم والالتفــــاف الــــرأس حرȞــــات الطفــــل يتملــ ــتم Ǽالجســ ــذه وتــ  هــ

 اليــدين وتعمــل Ǽــالارض متصــلاً  الجســم يǼقــى حيــث الزواحــف حرȞــات ǽشــǼه Ǽمــا الحرȞــات
 بتطــور تȌǼمــر  الانتقالǽــه للحرȞــة الاولــي التقــدم هــذا أن ، الجــانبي التوافــǼ ȘطرȄقــة والــرجلين
 الــرȞبتين ســحب ǽســتطǽع حيــث الحســǽه للاجهــزة الوظǽفǽــة القابلǽــة وȞــذلك العصــبي الجهــاز

 المســك خــلال من الزحف وضع من الوقوف وȄتحقȘ الزحف وضع أخذ لاجل الǼطن تحت
 ذلــك ونتيجــة Ȟامــل ǼشــȞل الــورك مفصــل مــن هــي الوقــوف وضــعǽة أن ونلاحــȎ والمســاعدة

  .  ينالرȞبت مفصل في ثني هناك Ȟǽون 
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 لكــي الطفــل قبــل مــن الجســم على والسǽطرة القامة توازن  تصحح للرأس القǽادǽة الوظǽفة ان
 الحبــو مــن يبــدأ حيــث متــدرج ǼشــȞل الانتقالǽــه الحرȞــة مســار الــى ǽصل او يبلغ ان ǽستطǽع

  .  الوقوف او للمشي والتطور الزحف ثم
 التي الزحف حرȞة تليها والحب هو) ١٩٨١ ، ماينل(  عن الانتقالǽة للحرȞة شȞل أول اذن

ــدين الطفـــل فيهـــا ǽســـتخدم ــد راحـــة علـــى وتســـتند محـــددة تكـــون  فالـــذراعين ، والـــرجلين اليـ  اليـ
 يرفــع ذلــك ونتيجــة والــورك الرǼȞــه مفصــلي مــن تقرǼȄــاً  قائمــه وȃزاوǽــة مثنǽــة تكــون  والــرجلين
ــرتȌǼ الزحـــف حرȞـــة شـــȞل تحســـن ان ، الارض عـــن الجســـم ــتعلم دائمـــاً  يـ ــور بـ  حرȞـــة وتطـ

  .  المشي وهي الانتقالǽة للحرȞة المتقدم الشȞل لنا ǽظهر النمو تطور مع ، نتصابالا
  :  المشي -١

 امامــاً  وȄنقلهــا يرفعهــا برجلــه الطفــل يــدق حيــث ، Ǽالمســاعدة للمشــي الاولــى الخطــوات تبــدأ
 وتكــون  التــوازن  علــى المحافظــة الــذراعين دور وȞǽــون  الثابتــه الرجــل ثــم الارض على وȄدقها

  .  جانǼاً  ممدودةو  مرفوعه
 لاكتشاف غامره Ǽفرحة الحرȞة تكرار على الطفل ǽساعد للمشي الاولى الخطوات نجاح ان

 شهر حوالي وǼعد Ǽأمان المشي ǽستطǽع قليلة أسابǽع وǼعد.  Ǽه ǽعǽش الذȑ المȞاني الحيز
 وحــال.  المشــي أثنــاء أخــر بنشــاȋ تقــوم ان العلǽــا للاطــراف فــǽمȞن ، انســǽابǽا السير ǽصǼح
 هــي الطفــل حǽــاة مــن جديــده مرحلــة بــدأت قــد تكــون  مــتقن ǼشــȞل المشــي حرȞة الطفل تملك

  .  الانتقالǽة الحرȞات مرحلة
٢-  ȏالجر  :  

 الاخــتلاف هــذا ǽظهــر حيــث المشــي عــن وȄختلــف طيــران مرحلــة تتخللــه مســتمره حرȞة وهو
 لمــأمون ا الســرȄع المشــي الطفــل ǽســتطǽع ان Ǽعــد وخاصــتاً  الســنتين عمــر Ǽعد واضح وǼشȞل
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 رفــع مــع تــؤدȑ وســرȄعه صــغيره خطــوات – بخطه المشي – الاتجاه تغيير على السǽطرة –
ـــه ǼȞــر الر ــȎ ان وǽمȞـــن ، المشـــي فــــي منهـــا أكثـ ــر عنـــد بوضــــوح نلاحـ  ونصــــف ســـنتان عمـ

 هــذه تتحســن ســوف العمــر زȄــادة ومــع قصــيرة طيــران مرحلــة ذات للجــرȑ  ناجحــه محــاولات
  . انسǽابǽه الحرȞة وتصǼح المهارة

٣ – Ȗالتسل :  
 ســحب Ǽعملǽــة الــذراعان تقــوم حيــث ، التســلȘ وضــع اخــذ الطفــل ǽســتطǽع الزحــف وضع من

 – ١٠ ارتفــاع على حاجز يجتاز ان الطفل فǽستطǽع ، الاستناد حالة الى Ǽالاضافة الجسم
 الســنه Ǽحــدود الطفــل عمــر تقــدم ومــع)  ١٩٨١ ، ماينــل(  الاولــى الســنه نهاǽــة فــي ســم ٣٠

 أما بǼطئ، الورك ارتفاع Ǽقدر ارتفاعه حاجز من ينزل او يجتاز ان تطǽعǽس والثالثه الثانǽه
 الطفــل ǽســتطǽع ســم ٣٠ – ٥ بينهــا المســافة خشــبǽه وصــناديȘ المتǼاعــدة الحــواجز أجتǽــاز
  مســـاعده وȃـــدون  الحـــواجز اجتǽـــاز الطفـــل ǽســـتطǽع بينمـــا ، اليـــدين مســـك وǼمســـاعدة ادائهـــا

 امــا.  ســنتين عمــر فــي وǼȃطــيء بتوقــف ؤديهــاي ولكنــه ســم ١٠ – ٥ الحــواجز بــين المســافة
 الــى ونصــف ســنتين عمــره يبلــغ عنــدما)  ǽســار – ǽمــين – ǽســار(  الارجــل بتǼــادل الصــعود

  . سنوات ثلاث
  ): القفز(  الوثب – ٤
 ȑطه ارتفاعــات ومــن الاســفل الــى الاعلــى مــن بدايتاً  القفز يؤدǽســǼ حــدودǼ ــون  ســم ٢٠Ȟǽو 

 وفــي قليلــة Ǽمطاطǽــة وȄــؤدȑ للخلــف والاخــرȐ  الامــام الــى رجــل تقــدم Ǽــأن هنــا القفــز شــȞل
 من اما القفز وȄتم الارض على Ǽسǽطه ارتفاعات من القفز للطفل ǽمȞن الثالثة السنه نهاǽة

 القرفصــاء وضــع مــن Ǽســرعه ينهضــوا ان الاطفــال ǽســتطǽع ولا.  Ǽــالخطوة القفــز او الرȞض
ȑســقطون  الــذǽ ــهǽعــد الǼ ȋه ارتفاعــات مــن الهبــوǼــه شــǽيــتم بينمــا.  عال ȋمــن بنجــاح الهبــو 

 وخاصــتاً  Ȟبيــره برغǼــه القفــز الاطفــال يــؤدȑ العمــر تقــدم ومــع.  أســهل Ȟǽــون  حيــث الوقــوف
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 تأدǽــة ǽســتطǽع حيــث ، السادســه الــى ســنوات والخمــس ســنوات ٤ عمــر الطفــل يبلــغ عنــدما
  عǽستطȞ ǽذلك التقرȄبǽه الرȞضه ومن العرȄض والقفز للاعلى القفز وȞذلك الثǼات من القفز
 تظهـــر القفـــز عملǽـــة ان ، الارض علـــى ومرســـومه محـــدوده منطقـــه او  خطـــين فـــوق  القفـــز
  .  الرجلين حرȞة مع الذراعين  حرȞة توافȘ خلال من العمر هذا في واضح ǼشȞل

  : والاستلام الرمي -٥
 الاولــى الســنه نهاǽــة فــي الرمي أشȞال من ȞشȞل ملاحظتها ǽمȞن للرمي  محاولة اول ان 

 ودعـــم تحضـــيرȄة حرȞـــة بـــدون  أȑ فقـــȌ الـــذراع حرȞـــة مـــن الرمǽـــة هـــذه تـــتم حيـــث ، للطفـــل
 الاسفل الى الكرة مثل الصغيره الاشǽاء برمي العمر هذا في الطفل فǽقوم ، الجذع ومساندة

 بيــد الرمــي حرȞة الطفل يبدأ السنتين وǼحدود للطفل العمرȑ  التطور ومع.  اليد مفصل من
 لا سنوات ثلاث الى الطفل عمر اكتمال ومع ، سرعهǼ التطور هذا وȄتم الوقوف من واحده

Ȏبير تغيير نلاحȞ ات مجمل فيȞحيث ، الرمي حر Ȏة نلاحȞتملة غير رمي حرȞوذلك م 
  .  الرمي أثناء الجذع حرȞة الطفل اشراك لعدم
 مـــع مقارنـــة ســـنوات ٤ الـــى  الطفـــل عمـــر ǽصـــل عنـــدما يتغيـــر الرمـــي حرȞـــة شـــȞل أن    

 واحــده وȃيــد  الاسفل من والرمي المفاجئ الرمي أتقان الطفل طǽعǽست حيث الساǼقه الحرȞة
 لمســافة الرمــي ǽســتطǽع وقــد اليــدين ȞǼلتــا الــرأس فوق  والرمي الورك ǼمستوǼ  Ȑاليدين والرمي
 صــدره علــى وǽضــغطها اليدين ȞǼلتا ǽحملها فأنه الكبيره الكرات اما الصغيره Ǽالكرات مترȄن

 مــع وǽمȞــن.  المطلــوب الاتجــاه تحقيــȘ في الرأس فوق  نم اليدين ȞǼلتا الرمي ينجح لا وقد
 والــرجلين الجــذع اشــتراك أȑ ، الرمــي حرȞة في Ȟله الجسم اشتراك نلاحȎ ان الوقت مرور
  .  Ǽقوة

 الكــرة رمي Ȟǽون  عندما الطفل عند يتحقȘ فأنه المسك او اللقف او الاستلام اما   
 لدǽــه لــǽس الطفــل لان خفǽفــه الرمǽــه تكــون  ان علــى مǼاشــرتاً  اليــدين والــى الصــدر Ǽأرتفــاع
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 الا المســȞه هــذه يــؤدȑ ان ǽمȞــن ولا ، الرمــي أثنــاء الكــرة طيــران لمتاǼعــة الكــافي الاســتعداد
 لاســتقǼال ســله شــȞل علــى والامــام للاســفل يدǽــه وضــع خــلال مــن Ǽــالكره عليهــا التنبǽــه Ǽعــد
  .  الكرة

 حيــث ، للاســتلام ادالاستعد حالة الى الوصول الطفل ǽستطǽع سنوات ثلاث وǼعمر
 وȃهــذه قلــǽلاً  متǼعــده والاصــاǼع الكــرة لاســتلام مناســǼه فتحه مفتوحه اليدين وراحتا اليدين تمد

 ثنــي(  والــرȞبتين الــورك حرȞــة مــع جســمه الــى وســحبها الكــره مســك الطفــل ǽحــاول المســȞة
ــع)  ومــــد ــور تقــــدم ومــ ـــǼه ǼحرȞــــة الكــــرة مســــك قابلǽــــة العمرتتطــ  اتجاهاتهــــا جمǽــــع فــــي مناسـ

ǽعوǽعــة ســتطǼنجحــون  الكــرة ســير متاȄعمــر الهــواء فــي وهــي الكــره اســتلام فــي وǼســنوات ٥ 
  . والأعلى للاسفل الاتجاهات جمǽع وفي الكرات استلام سرعة تزداد سنوات ٧ – ٦وǼعمر

  .:الرȂاضǻة الترǻȁة مجال في الحرȜة علم تطبيȖ اهمǻة) ا
ــرض ان ــم دراســــة مــــن الغــ ــوȄر تحســــين هــــو الحرȞــــة علــ  الحرȞــــي الفنــــي الاداء وتطــ
ــول ومحاولـــه ـــذلك للمثالǽـــة الوصـ ـــم دراســـة فـــان ل ــا لهـــا الحرȞـــة عل ــǼة الخاصـــة اهميتهـ  Ǽالنسـ
 وفهميهــا اســتǽعابها مــدȐ علــى منهــا Ȟــل فهــم فǽعتمــد المــدرب او الرȄاضــǽة الترǽȃــة لمــدرس

 مســتوȐ  الــى التلميــذ او Ǽاللاعــب ǽصــلوا لكــي. صــحǽحا تحلــǽلا وتحليلهــا المختلفــة للحرȞــات
 فـــي الحرȞـــة علـــم دراســـة اهمǽـــة ســـلǽمةوتتمثل علمǽـــة اســـس علـــى الحرȞـــي داءالا مـــن جيـــد

  :يلي فǽما الرȄاضǽة الترǽȃة
  
 مــاهو( الاداء في الصحǽحة Ǽالجوانب الخاصة التساؤلات على الاجاǼة محاولة -١

  ).النموذجي الاداء
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 النـــواحي فــي العلمǽـــة والمǼــادǼ ȏالوســائل لحرȞـــة الصــحǽح الفهـــم الــى الوصــول -٢
Ȅةالرǽنة مدة اقصر في اضȞمم.  

  ).الاداء في والخطا الصواب(الاداء في والسلبǽة الايجابǽة الجوانب ما هي -٣
  .الاداء لتحسين عمله يجب الذȑ ما -٤
 الاداء طرȄقــة ومعرفــة للفهــم نتيجــة الحرȞــي الاداء اثنــاء الاصــاǼة فــرص تقليــل -٥
  .الاخطاء وتلاشي الصحǽحة
ــاد -٦ ــد فــــي الاقتصــ ـــȘ عــــن الجهــ ـــم طرȄـ ــحǽح الفهـ ــدرȄب الصــ ـــة الســــلǽم للتــ  والمعرفـ
  .الحرȞي للاداء الصحǽحة
ــاعدة -٧ ــم علـــى المسـ ــد الرȄاضـــي التـــدرȄب اســـس فهـ ــرات وتحديـ ـــرات الراحـــة فتـ  وفت
  .التدرȄب مواسم وتوزȄع التدرȄب

 فǽمــا الحرȞات لنماذج المتشابهه المواقف بين الترȌȃ وتوضǽح فهم على ǽساعد -٨
ــتخدامه ǽمȞـــن معـــين موقـــف فـــي الفـــرد يتعلمـــة  لعǼـــات فـــي متشـــابهه اخـــرȐ  مواقـــف فـــي اسـ
  .مختلفة

 فـــي ضرورةدراســـته الـــى يـــؤدȑ ممـــا انواعهـــا ȞǼافـــة التمرȄنـــات فهـــم علـــى ǽســـاعد -٩
  .الطبǽعي العلاج مجال

ــاس مووعǽــــة اختǼــــارات اســــتحداث -١٠ ــǽم لقǽــ  مختلــــف فــــي الحرǽȞــــة الاداءات وتقيــ
  .الرȄاضǽة الانشطة
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ـــ علــــى الحرȞــــة علــــم ǽســــاعد -١١ ــǽح مفهـ ــراȌǼ وتوضــ ـــين التــ  والمواقــــف الحرȞــــات بـ
 اليــد Ȟــرة في الطوȄل Ǽالوثب التصوȄب Ȟتشابهة اخرȐ  لعǼات في للحرȞة Ȟنماذج المتشابهه

  .القوȐ  العاب في الطوȄل الوثب في الارتقاء حرȞة مع
ــار فـــي الاخـــذ -١٢  المهـــارات تـــرȌȃ ان يجـــب حيـــث مهـــاره اȑ تحليـــل عنـــد الاعتǼـ

 Ǽاســــلوب التلميــــذ الــــى التحليــــل نتــــائج توصــــيل تعنــــي والتــــي،  الاتصــــال Ǽمهــــارات المحللــــه
  .ايجابي

  :العلمي الǺحث مجال في الحرȜة علم تطبيȖ) ب
ــاهمت ــم دراســـة سـ ــواب فــــتح فـــي الحرȞـــة علـ ــدرȃين ابـ ــاكل حـــل فـــي للـــدخول للمـ  مشــ

 الاداء طـــرق  تحليـــل مثـــل. التـــدرȄب لمهنـــة وتفهمهـــم ادراكهـــم زاد وǼالتـــالي العلمـــي التـــدرȄب
 الفنǽـــة الاداءات او الحرȞــات بــين المقارنــة خــلال ومــن، الرȄاضــǽة الانشــطة ضلــǼع الفنــي
 التــى الفرعǽــة التفاصــيل Ǽعــض الــى مهنــا لكــل الحرȞــي التحليل نتائج اشارت اǽضا. للمهارة
 فــي المȞǽــانȞǽي الحرȞــة علــم وســاهم.  منهــا لكــل الحرȞــي لاداء ا Ȟفــاءة زȄــادة علــى تعمــل

، الانشـــطة لهـــذه الفنǽـــة الاداءات بـــǼعض تتعلـــȘ التـــي تالتســـاؤلا مـــن العديـــد علـــى الاجاǼـــة
  .ادائها طرق  تطوȄر الى ادȐ الذȑ الامر

  :الطبǽعي  العلاج مجال في الحرȞة علم تطبيȘ أهمǽة
  :خلال من فعاله مساهمة الطبǽعي العلاج مجال في الحرȞة علم ساهم لقد
 Ȟمــا لهــا الفســيولوجǽة والاســس وخصائصــها العضــلات عمــل الحرȞــة علم يوضح -

  .علاجها ووسائل لها الحرȞي ومدȐ انواعها حيث من المفاصل دراسة تناول
 مـــن ومعالجتهـــا والشـــلل القـــوام تشـــوه Ǽحـــالات المتعلقـــة المشـــاكل مـــن الكثيـــر حـــل -

  .العلاجǽة التمرȄنات خلال
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 حرȞــات الــى قســمها فقــد الفســيولوجǽة الناحǽــة مــن الحرȞــات انــواع فهــم فــي ســاهم -
  .إرادǽة غير وحرȞات ارادǽة

  ):الصناعي( المهني المجال في الحرȞة علم تطبيȘ أهمǽة
 حيــث الصــناعي او المهنــي المجــال لتشــمل الحرȞــة لعلــم التطبǽقǽــة الاهمǽــة امتــددت

 تطلــب وهــذا، للعام الجسماني الترȞيب مع تتفȘ حتى الاله شȞل تحديد في العلم هذا ساهم
 مــن الأداء هــذا حرȞــه دراسة ضرورة وȞذلك. الǼشرȑ  الاداء Ǽطبǽعة ماǽسمى دراسه ضرورة
 اقѧѧل بѧѧذل مѧѧع ،الإنتــاج زȄــادة علــى ǽســاعد ممــا البيومȞǽانǽȞǽــة او الفســيولوجǽة النظــر وجهــة
 فѧѧي التحمѧѧل وقѧѧوة السѧѧرعة عوامѧѧل بزيادة له تسمح التي الأوضاع خلال ومن، ممكن جهد

  . العمل
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  الفصل الثاني

  
  اتقسيم الحركة وفقا لأنواعه

  
  .أولا تقسيم الحركة من حيث المسار الزمني  
  .ثانيا تقسيم الحركة من حيث المسار الهندسي  
 .ثالثا تصنيف المهارات الحركية من حيث طبيعة الأداء  
 .رابعا تصنيف المهارات الحركية من حيث خصائص الحركة  
 . خامسا: تقسيم الحركات وفقا للأسس الفسيولوجية  
  الحركة. سادسا : مستويات ومحاور  
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  مقدمة: 
فــي التــدرȄب وتطبǽقهــا  إن إتǼاع نتائج التحليل المȞǽانȞǽي والاعتماد علــى النظرȄــات المȞǽانǽȞǽــة

الإنجاز وǼالتالي نستطǽع ان نرȐ فلســفة خاصــة  عملǽا يؤدǼ ȑشȞل مǼاشر إلى تحسين التكنǽك وتحسي
ا في تقيǽم ذلــك الإنجــاز مــن خــلال التــدرȄب المȞǽانǽȞǽة التي ǽعتمد عليه يلتقيǽم الإنجاز وتطوȄر النواح

  جمǽع المتغيرات البدنǽة ذات العلاقة بتطبيȘ النواحي المȞǽانǽȞǽة ، على
  :استخدام علم الحرȞة في تطبيȘ طرق التدرȄب الرȄاضي يتطلب معرفة ما يلي لذا فان فلسفة 
١_  ȑشــرǼــة لــلأداء الǽȞة  معرفــة الأســس الحرǽعتبــر القاعــدة الأساســǽ ȑالتــي يبنــى عليهــا والــذ

هنــاك مǼــادȏ عامــة تحȞــم الأداء حرǽȞــا ووظǽفــا وان الالتــزام بهــذه  محتوȐ أȑ برنامج تــدرȄبي أǼ ȑمعنــى
ȋهو احد شرو ȏادǼنجاح البرنامج الم.  

 _ المعلومات الأساسǽة التي تدخل في بناء المهارة الرȄاضǽة وعلاقة Ȟل واحدة منها Ǽالجانب٢
 الكتلة)والتي من –الإزاحة –روافع  وهذا ǽقودنا إلى معرفة Ȟل من (الزمن البدني مثل قوانين نيوتن و ال

الســرعة أو  خلالهــا ǽمȞــن ان تتــوفر لنــا معلومــات Ȟبيــرة عــن تفاصــيل التمــرȄن المســتخدمة مــثلا لتطــوȄر
المسئولة عن هذا التطور من  التدرǼȄات إلى تطور التعجيل وعلاقتها بتطور القوة أو المجامǽع العضلǽة

  وضع المعايير الى تحǽȞم هذا التطوراجل 
 بدراســة هــذا الأداء و تحديــد المــدخل المȞǽــانȞǽي الخــاصالمȞونــات البدنǽــة لــلأداء أ تحديــد _٣

Ǽــالقوانين التــي  ونعنــي Ǽالمــدخل المȞǽــانȞǽي نــوع المعالجــة المتǼعــة فــي التعامــل مــع المســارات المدروســة
 تتلاءم وطبǽعة الحرȞة

٤ Ȅادة شدة التدرȄــة علــى أجهــزة الجســم المختلفــة ، لــذا _ ان زǽȞǽاȞǽالم ȋــادة الضــغوȄب تعنــي ز
 Șب وتطبيــȄــادة فــي حمــل التــدر Ȅــة الخاصــة تجعــل الجســم قــادرا علــى تحمــل الز ǽفــان الاســتعدادات البدن

 مراحل التدرȄب. الأسس الحرǽȞة Ǽمعدلات عالǽة في أȑ مرحلة من
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للأداء البشــري و الــتى  لذا ففى هذا الفصل سوف نتناول بالشرح الأسس الحركية
يمكن من خلالهــا تفســير حركــة الجســم البشــرى و كــذلك تقســيمات الحركــة البشــرية و 

  المهارات الحركية الرياضية.
  

  
  أولا تقسيم الحركة من حيث المسار الزمني :

  
  -حرȞة منتظمة : .١

Ȅوجــد لرȄاضــǽة و اوهي تلك الحرȞات التي تســير Ǽســرعة ثابتــة وهــذا النــوع غيــر وارد فــي الأنشــطة       
  منها نوعان هما: 

 .ةǼة منتظمة التغير موجȞحر  
 .ةǼة منتظمة التغير سالȞحر  

 -حرȞة غير منتظمة : .٢
  وفيها ǽقطع الجسم مسافات غير متساوǽة في وحدات زمنǽة متساوǽة يوجد منها نوعان هما:      
 .ةǼة غير منتظمة التغير موجȞحر  
 .ةǼة غير منتظمة التغير سالȞحر  
 
 
 تقسيم الحركة من حيث المسار الهندسي : ثانيا

  
  حركات انتقالية :  -١

وهي حرȞة الانتقال الموازȑ للجسم ȞȞل Ǽحيث تنتقل جمǽع نقȌ الجسم انتقالاً متساوǽاً ومتوازȄاً 
  ( أȑ تتحرك نفس المسافة في نفس الاتجاه وȃنفس السرعة) وتنقسم بدورها إلى قسمين:

  الحرȞة المستقǽمة ) : الحرȞة الانتقالǽة الخطǽة ( -أ
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مثــل (العــدو ـ الجــرȑ فــى خــȌ  الحرȞة الخطǽة المستقǽمة للجســم ȞȞــل تحــت تــأثير قــوȐ خارجǽــة
  . مستقǽم )

   المنحنǽة:ب ـ الحرȞة الانتقالǽة 
Ȟــة مســار المقــذوف هي حرȞة انتقالǽة للجسم ȞȞل في مسار منحنــي ( غيــر مســتقǽم ) مثــال حر 

لى الجليد في المنحنى ولا يجب أن تكــون Ǽالضــرورة مســاراً دائرȄــاً علــى . انزلاق الزحافات عأثناء طيرانه
  محȌǽ الدائرة.

  أمثلة في المجال الرȄاضي :
  الجرȑ فى منحنى. -١
  الوثب العالي أثناء مروق عارضة الوثب . -٢ 
  
  الحركة الدائرية ( الدورانية ):  -٢

محور دوران داخل الجسم إȑ أن وفيها ترسم أȑ نقطة من الجسم دائرة أو قوس من دائرة حول 
الحرȞة الدائرȄة للجسم ȞȞل حول محور ثابت أو محور دوران الجسم وتكون أǼعاد نقȌ الجســم المختلفــة 

  ثابتة ǼالنسǼة لهذا المحور ومثال  لذلك الدورانات علي العقلة في الجمǼاز .
  الحركة العامة :  -٣

يــدور الجســم حــول المحــور نفســه فــي اتجــاه  هــي عǼــارة عــن حرȞــة انتقالǽــة و دورانǽــة Ǽمعنــى أن  
  معين .

  مثال: الدورة الهوائǽة في الغطس
  

  ثالثا تصنيف المهارات الحركية من حيث طبيعة الأداء:    
  

  :Taxonomy of Sport Skillsأنواع المهارات الحرǽȞة 
العضــلات  ǽمȞــن ان تصــنف المهــارات الحرǽȞــة إلــى أصــناف عــدة وذلــك تǼعــا لطبǽعــة المهــارة أو حجــم

المشترȞة أو عوامل اخرȐ، وقد صنفت من قبــل المختصــين فــي الــتعلم الحرȞــي إلــى أشــȞال Ȟثيــرة ولكــن 
  اغلبها تتفȘ على ما ǽأتي:
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  قةǽمهارات العضلات الكبيرة –مهارات العضلات الدق  
 Fine and Gross Motor Skills  
 ة، ومهارات متقطعةȞمهارات مستمرة، ومهارات متماس  
 Continuos, Coherent and Discrete Skills  
  ةǽطرة الذاتǽة –مهارات السǽطرة الخارجǽمهارات الس  
 Self Paced and Externally Paced Skills  
  مهارات مفتوحة –مهارات مغلقة  
 Closed and Open Skills 

(Șل نوع مما سبȞ حدد الطالب مهارة فىǽ)  
  

  :مهارات العضلات الكبيرة –مهارات العضلات الدقǽقة 
ـــارات  ـــة ومهـ ــلات الدقǽقـ ــارات العضــ ـــى مهــ ـــة إلـ ــنف المهــــارات الحرǽȞـ ـــا تصــ ــا مـ ــ Ǽغال
العضلات الكبيرة، وذلك على وفȘ حجــم العضــلات المشــترȞة فــي أداء الحرȞــة. فالمهــارات 
الدقǽقة هي تلك المهارات التي تسترك في أدائها مجموعات العضلات الدقǽقة التــي تتحــرك 

دود لتنفيذ استجاǼة دقǽقة في مدȐ ضيȘ للحرȞة. الجسم في مجال مح اجزاءخلالها Ǽعض 
مــا تعتمــد هــذه المهــارات علــى التوافــȘ العصــبي العضــلي بــين اليــدين والعينــين، مثــل  رايــوȞث

أو Ǽعض مهارات التمرȄر والسǽطرة علــى الكــرة فــي الألعــاب التــي  ومهارات الرماǽة والبلǽارد
ــرة فت ــلات الكبيــ ــارات العضــ ــات تســــتخدم فيهــــا الكــــرات. أمــــا مهــ ــتخدم فــــي تنفيــــذها مجموعــ ســ

العضلات الكبيرة، وقد ǽشترك الجسم Ȟله أحǽانا في تنفيذها، مثل مهارات Ȟرة القدم والعاب 
القوȐ والمنــازلات. وفــي ضــوء هــذا التصــنيف نضــع جمǽــع المهــارات الرȄاضــǽة علــى سلســلة 
 افتراضـــǽة فـــي أحـــد طرفيهـــا تقـــع مهـــارات العضـــلات الدقǽقـــة وفـــي الطـــرف الأخـــر مهـــارات

  العضلات الكبيرة:
ــم العضـــلات  أمـــا ــا لحجـ ـــع علـــى هـــذه السلســـلة تǼعـ ــرȐ فتق ــǽة الأخـ ــارات الرȄاضـ المهـ

، ففــي الرمǽــة الحــرة ȞǼــرة الســلة أو الإعــداد فــي الكــرة الطــائرة تســتخدم الأداءالمشــترȞة فــي 
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أحǽانا مجموعات العضلات الدقǽقة ǼشــȞل واضــح Ǽالإضــافة إلــى اشــتراك Ǽعــض العضــلات 
ســم. وفــي Ǽعــض أنــواع الإرســال فــي تــنس الطاولــة Ȟǽــون اشــتراك العضــلات الكبيــرة فــي الج

الدقǽقة على قدر متساو من الأهمǽة لاشتراك العضلات الكبيرة، وهȞــذا ǽمȞــن وضــع جمǽــع 
  المهارات الرȄاضǽة على نقطة ما من هذه السلسلة الافتراضǽة.

  مهارات مستمرة، ومهارات متماسȞة، ومهارات متقطعة:
يف تحــدد المهــارات علــى وفــȘ الــزمن الــذȑ تســتغرقه وفتــرات التوقــف فــي هــذا التصــن

ǽمȞـــن  إذالحرȞـــة Ǽعضـــها ǼـــالǼعض الأخـــر،  اجـــزاءومـــدȐ التـــراȌǼ بـــين  الأداءالتـــي تتخلـــل 
افتراض وجود سلســلة مــن المهــارات فــي أحــد طرفيهــا تقــع المهــارات المســتمرة بينمــا تقــع فــي 

ــرف الأخــــر منهــــا المهــــارات المتقطعــــة وتتــــوزع ج ــذه الطــ ــى هــ ـــǽة علــ ــع المهــــارات الرȄاضـ مǽــ
  السلسلة.

إن المهارة المستمرة هي المهــارة التــي تتكــرر فيهــا الحرȞــات ǼشــȞل متشــاǼه ومســتمر 
دون توقف ملحوȍ، إذ يتداخل الجزء النهائي من الحرȞة الأولى مع الجــزء التحضــيرȑ مــن 

Ȟ ،ة واحدة مســتمرةȞأنها حرȞات وȞذا تظهر الحرȞة التي تليها، وهȞمــا هــو الحــال فــي الحر
المهــارة المتقطعــة فهــي المهــارة التــي تتكــون مــن  أمــاالســǼاحة والــرȞض والمشــي والتجــديف. 

Ǽالضرورة ǼالحرȞــة التــي تليهــا Ȟمــا هــو الحــال فــي  Ȍولا ترتǼحرȞة لها بداǽة ونهاǽة واضحة 
Ǽة اســتجا أســلوبالإرســال Ǽــالكرة الطــائرة فǼعــد ان ينفــذ الإرســال تعتمــد الحرȞــة التالǽــة علــى 

الفرȘȄ المنافس وهذا أمر لاǽمȞن معرفتــه أو توقعــه دائمــا، لــذا فــان الحرȞــة التالǽــة للإرســال 
قـــد تكـــون مختلفـــة فـــي Ȟـــل مـــرة، هـــذا فضـــلا عـــن ان هنـــاك مـــدة زمنǽـــة بـــين تنفيـــذ الإرســـال 

  والمهارة التي تليها.
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ما وتتميــز المهــارة المســتمرة بإمȞانǽــة تعلمهــا بوقــت أســرع مــن المهــارة المتقطعــة عنــد
تكون من نفس مستوȐ الصعوǼة، Ȟما ǽمȞن الاحتفــاǼ ȍالمهــارة المســتمرة لمــدة زمنǽــة أطــول 

  وذلك لان تكرار الحرȞة (التمرȄن عليها) هو جزء متأصل في طبǽعة المهارة.
 ،Ȑـــات فيهـــا الواحـــدة علـــى الأخـــرȞاعتمـــاد الحرǼ ة فتتصـــفȞامـــا المهـــارات المتماســـ

تعتمــد Ȟــل حرȞــة علــى مــا  إذرضǽة فــي الجمناســتك Ȟمهارة الغطس إلى الماء والحرȞات الأ
ات الرȄاضǽة هي من نوع المهارات المتماسȞة. ǽȞسǼقها وما يليها من حرȞات، واغلب الحر 
عند تعلمها وذلــك مــن اجــل المحافظــة علــى  اجزاءوǽصعب أحǽانا فصل هذه المهارات إلى 

تعتمــد علــى مــدȐ التــراȌǼ وحدتها وتراǼطها فعلى سبيل المثال نلاحȎ ان مهارة رمــي الــرمح 
والانسǽابǽة بين حرȞة الاقتراب والرمــي فانســǽابǽة الحرȞــة والــرȌȃ المناســب بــين أجزائهــا ǽعــد 

ـــدوران والرمـــي فـــي أدائهـــاالعنصـــر الحاســـم فـــي نجـــاح  ــر ǼالنســـǼة لحرȞتـــي ال ، وȞـــذلك الأمـ
  المطرقة.

  مهارات السǽطرة الخارجǽة: –مهارات السǽطرة الذاتǽة 
ارات الحرǽȞة إلى أرȃعة أنواع على وفȘ طبǽعة الفرد والهدف، ففي ǽمȞن تقسǽم المه

Ǽعض المهارات Ȟǽون الفرد في حالة ثǼات عنــد قǽامــه ǼالاســتجاǼة Ȟمــا Ȟǽــون هــدف المهــارة 
. بينمـــا تنفـــذ Ǽعـــض المهـــارات ǼطرȄقـــة Ȟǽـــون الفـــرد والهـــدف Ȟلاهمـــا فـــي حالـــة أǽضـــا ثابـــت

نــواع موزعــة علــى سلســلة افتراضــǽة فــي أحــد حرȞة، لذا ǽمȞن تصنيف المهارات إلى أرȃعة أ
طرفيها مهارات Ȟǽون فيها الفرد والهــدف فــي حالــة ثǼــات وفــي الطــرف الأخــر منهــا مهــارات 

ــذين الطـــرفين نوعـــان  مـــن المهـــارات  آخـــرانفيهـــا الفـــرد والهـــدف فـــي حالـــة حرȞـــة. وȃـــين هـ
  والهدف ثابت. الأخر ففǽه الفرد متحرك أماأحدهما Ȟǽون فǽه الفرد ثابتا والهدف متحرك 

  



 ٤٦

الفرد والهدف في 
 حالة ثǼات

الفرد متحرك والهدف 
 ثابت

الفرد ثابت والهدف 
 متحرك

الفرد والهدف في 
 حالة حرȞة

التهديف السلمي في  الرماǽة على الهدف
 Ȟرة السلة

ضرب الكرة 
 Ǽالمضرب

تمرȄر الكرة بين 
 لاعبين أثناء الرȞض

ــمح Ǽــــه إن ــدȐ الــــذȑ تســ ــم هنــــا هــــو المــ ــيء المهــ ــالتنبؤ  الشــ ــرد Ǽــ طبǽعــــة المهــــارة للفــ
ــة أو الخارجǽــة علــى أداء المهــارة. وعلينــا  ǽطرة الذاتǽة ومقــدار الســǼننظــر إلـــى  أنللاســتجا

المهارة التي تقع على هذه السلسلة في إطار الظروف التي تؤدȐ فيها المهارة. فعلى سبيل 
أدائــه للضــرȃة المثال في مهــارة ضــرب الكــرة Ǽالمضــرب Ȟǽــون اللاعــب فــي حالــة ثǼــات قبــل 

ولكنه سيتحرك أثناء قǽامه Ǽالمهارة وǽمȞن ان نلاحȎ ان المهارات على هذه السلسلة تــزداد 
أداء اللاعــب  إنصعوǼة Ȟلما انتقلنا من الطرف الأǽمن نحو الطرف الأǽســر. Ȟمــا نســتنتج 

للمهـــارات فـــي الطـــرف الأǽمـــن مـــن السلســـلة لا ǽعتمـــد Ȟثيـــرا علـــى ســـرعة القǽـــام Ǽالعملǽـــات 
مــن قبــل الفــرد، بــل ǽعتمــد علــى مجموعــة الاســتجاǼات الملائمــة التــي ǽقــوم بهــا،  راكǽــةالإد

ǼالنسǼة  أماوذلك لان ثǼات المثير يتǽح للاعب الوقت الكافي للاستعداد قبل أدائه للحرȞة. 
المثيــرات  أن إذللمهــارات الموجــودة فــي الطــرف الأǽســر مــن السلســلة فــالأمر مختلــف تمامــا 

ــا ممـــا ǽفـــرض قـــدرا Ȟبيـــرا مـــن هنـــا لǽســـت ثابتـــة Ȟمـــ ــا قـــد تكـــون غيـــر متوقعـــة Ǽطبǽعتهـ ا إنهـ
  المتطلǼات على اللاعب عند أدائه لها.
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  مهارات مفتوحة: –مهارات مغلقة 
يــرتȌǼ هــذا التصــنيف إلــى حــد Ȟبيــر Ǽالتصــنيف الســابȘ والخــاص Ǽالســǽطرة الذاتǽــة 

تحــت ظــروف بيئǽــة ثابتــة المهــارة المغلقــة هــي المهــارة التــي تــؤدȐ  إنوالســǽطرة الخارجǽــة. 
المهـــارة المفتوحـــة فهـــي تلـــك المهـــارة التـــي تـــؤدȐ تحـــت ظـــروف تتغيـــر أحـــداثها  أمـــانســـبǽا. 

تعرف المهارات المغلقة Ǽأنها تلك المهارات التي لǽســت لهــا متطلǼــات  أنǼاستمرار. وǽمȞن 
بيئǽــة عديــدة وان Ȟــان لهــا Ǽعــض المتطلǼــات فهــي غيــر متوقعــة مثــل رمــي القــرص ورȞــض 

المهارات المفتوحة، فهي تلك المهارات التي لها متطلǼات بيئǽة عديدة  أمام وغيرها.  ١٠٠
متوقعــة وغيــر متوقعــة مثــل Ȟــرة القــدم وȞــرة الســلة ورȄاضــات المنــازلات والعــاب المضــرب. 
وǽمȞـــن تصـــنيف جمǽـــع المهـــارات الرȄاضـــǽة علـــى سلســـلة تقـــع فـــي أحـــد طرفيهـــا المهـــارات 

  ارات المفتوحة، وتتوزع المهارات ما بين هذين الطرفين.المغلقة وفي الطرف الأخر المه
 Ǽالأســلوبالمهارة المغلقة تشǼه إلــى حــد Ȟبيــر العــادة الحرǽȞــة فهــي تتكــرر وتنفــذ  إن

إنهــا لا تتــأثر Ǽمــا يجــرȑ فــي  إذنفســه فــي Ȟــل مــرة Ǽغــض النظــر عــن الظــروف المحǽطــة، 
الرȄاضــيين فــي هــذه  أفضــل نأالبيئة. فلو أخذنا مهارة رمي القرص على سبيل المثال نجــد 

ـــة معينـــة Ǽالإضـــافة إلـــى  ǽمتلكـــون قـــدرات بدنǽ ــذين ـــة هـــم الأشـــخاص الـ ǽأداء  أســـلوبالفعال
(تكنǽك) مناسب وسلǽم من الناحǽة المȞǽانǽȞǽة يتقنونه لدرجة انــه Ǽاســتطاعتهم تنفيــذه تحــت 

ن الرȄاضــيين نجاحــا فــي مثــل هــذه المســاǼقات هــم الــذين ǽســتطǽعو  وأكثــرمختلــف الظــروف. 
إهمال الإشارات القادمة إليهم من البيئة الخارجǽة (المنافسون، والجمهــور، والحȞــام)، اذ ان 
ــتخدم  ــك المســ ــاملين أساســــيين همــــا التكنǽــ ــوق فــــي المهــــارات المغلقــــة يتجلــــى Ǽعــ ــاس التفــ أســ
والقدرات الوظǽفǽة للرȄاضي والتــي نعنــي بهــا المواصــفات البدنǽــة مثــل الطــول والــوزن والقــوة 

  لسرعة والقدرة العضلǽة والرشاقة وغيرها.العضلǽة وا
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للرȄاضــي أȑ  الإدراكǽــةالمهــارات المفتوحــة فتعتمــد ǼشــȞل رئــǽس علــى القــدرات  أمــا
مقدرته على قراءة البيئة التــي مــن حولــه وتفســير المثيــرات القادمــة منهــا واختǽــار الاســتجاǼة 

 لأداءلــك تكنǽȞǽــا جيــدا اللاعــب قــد ǽمت أنالمناســǼة لهــا ففــي Ȟــرة القــدم مــثلا نلاحــȎ أحǽانــا 
الحرȞات المختلفة ولكنه لا ǽستطǽع القǽام بها أثناء اللعب فــي الوقــت أو المȞــان المناســب، 
لذا لن ǽعد هذا اللاعب ماهرا. ففي لعǼة مثل Ȟرة القــدم يلعــب الإدراك (تفســير الانطǼاعــات 

ب مــن اللاعــب الحسǽة) دورا مهما في حسن اختǽار الاستجاǼة المناســǼة. وهــذا الأمــر يتطلــ
من البيئة المحǽطــة Ǽــه Ȟــي يــتمȞن مــن  إلǽهȞǽون على اتصال دائم Ǽالمعلومات القادمة  أن

  تفسيرها ǼالشȞل المناسب.
ــȘ التـــدرȄب  إن ــارات المغلقـــة وطرائـ ــي المهـــارات المفتوحـــة والمهـ متطلǼـــات التفـــوق فـ

Ǽح المســتخدمة فــي Ȟــل منهمــا تختلــف علــى وفــȘ طبǽعــة هــذه المهــارات فمــن اجــل ان ǽصــ
يهــتم بتطــوȄر البنــاء الــوظǽفي لقدراتــه  أناللاعــب Ǽارعــا فــي إحــدȐ المهــارات المغلقــة علǽــه 

أداء فنــي صــحǽح مȞǽانǽȞǽــا (التكنǽــك) لتلــك المهــارة  لأســلوبالبدنǽــة. فضــلا عــن اكتســاǼه 
ــض  ــي Ǽعــ ــرȄن علǽــــه حتــــى يتقنـــه ǼشــــȞل جيــــد وǽصـــعب فــ ــة والتمـ ينســـجم ومواصــــفاته البدنǽــ

صــول إلــى المســتوǽات العلǽــا فــي المهــارات المغلقــة Ǽســبب عــدم الأحǽــان علــى الرȄاضــي الو 
توافر المواصفات البدنǽة اللازمة لتلك المهارة لدǽه أو نتيجة لنقص في أحد عناصر اللǽاقة 

التفــوق فــي المهــارات المفتوحــة مثــل Ȟــرة الســلة أو التــنس الأرضــي فǽعتمــد  أمــاالبدنǽة لدǽه. 
امل مــع الكثيــر مــن الظــروف والمتغيــرات المختلفــة ǼشȞل رئǽس على مقدرة اللاعب في التع

 ،Ȍــات أو المنــاولات فقــǽمعرفة مجموعة مــن الرم ȘȄرة اليد مثلا لايتم عن طرȞȞ ةǼفتعلم لع
Ȟيف ومتــى ǽمȞنــه اســتخدام تلــك المنــاولات والرمǽــات ǼشــȞل  أǽضايتعلم  أنبل لابد للاعب 

  مناسب تحت ظروف اللعب المختلفة.
أدائــه  أسلوبǽعوض Ǽعض النقص في  أنمفتوحة ǽمȞن للفرد وفي أداء المهارات ال

وحســن التصــرف فــي المواقــف  الإدراكǽــةأو قدراتــه البدنǽــة عــن طرȄــȘ براعتــه فــي الجوانــب 
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المختلفـــة، اذ لا يتطلـــب التفـــوق فـــي المهـــارات المفتوحـــة تـــوافر Ǽعـــض الخصـــائص البدنǽـــة 
  المحددة لدȐ الرȄاضي.

مــن الاســتمرار فــي ممارســة Ǽعــض المهــارات الســر وراء تمȞــن Ǽعــض اللاعبــين  إن
ــنوات متقدمــــة مــــن عمــــرهم قــــد Ȟǽمــــن فــــي مقــــدرتهم علــــى حســــن  ــا ســ ــوق فيهــ المفتوحــــة والتفــ
التصــرف فــي الملعــب واســتخدام خبــرتهم فــي تفســير المثيــرات مــن حــولهم ǼشــȞل ǽقلــل مــن 

  الحاجة إلى بذل مجهود بدني ضائع لا لزوم له.
ــارات المف ـــارع فـــي المهـ Ǽــب ان اللاعـــب ال ــتجيب Ǽســـرعة افضـــل مـــن اللاعـ توحـــة ǽسـ

الاعتǽادȑ نتيجة لمقدرته على الاستفادة مــن التلمǽحــات الأولــى التــي تصــله مــن البيئــة عــن 
  الحرȞة دون الحاجة إلى الانتظار لتلمǽحات أخرȞ Ȑي يتخذ قراره وȄنفذ استجابته.

  
  رابعا تصنيف المهارات الحركية من حيث خصائص الحركة:  
  
  كة( التقسيم الزمانى المكانى للحركة).بناء الحر -١

واضـــحة ، ولا يبـــدأ  اجـــزاءغالǼـــاً مـــا ǽمȞـــن تقســـǽم المهـــارات الحرǽȞـــة الرȄاضـــǽة إلـــى ثلاثـــة 
التكـــوȄن الحرȞـــي Ǽـــأداء الواجـــب الحرȞـــي Ǽصـــورة مǼاشـــرة إذ ǽســـبȘ المرحلـــة الرئǽســـǽة التـــي 

قصيرة ، ǽطلȘ عليها  يتعين أثناءها أداء هذا الواجب الحرȞي مرحلة أخرȐ تكون طوȄلة أو
ــم  ، وعنــــد الانتهــــاء مــــن أداء الواجــــب الحرȞــــي ، أȑ عنــــد انتهــــاء ” المرحلــــة التمهيدǽــــة“اســ

طلــȘ المرحلة الأساسǽة فإن الأداء الحرȞي لا يتوقف لتوه ، وإنما ǽضعف تدرȄجǽاً وهو ما ن
  .”المرحلة النهائǽة“علǽه اسم 

الرȄاضــǽة داخــل احــد الأشــȞال  و يتكون البناء الحرȞى فى الغالــب لمعظــم المهــارات
  التالǽة :

  الحرȞة الوحيدة ـ الحرȞة المتكررة ـ الحرȞة المرǼȞة ـ الجملة الحرǽȞة
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  أولا الحرȞة الوحيدة : 
  وهى تتكون من 

 : ةǽالمرحلة التمهيد  
تســتهدف الإعــداد الجيــد للمرحلــة الرئǽســǽة مــن الحرȞــة ، والتــي يتحقــȘ الهــدف المȞǽــانȞǽى 

ت تنفيذ تكون ناجحة ، وهذا على ضوء خاصǽة الاقتصاد في الجهــد ، الأساسي ، احتمالا
  والمرحلة التمهيدǽة تظهر Ǽعدة أشȞال هي : 

  المرحلة التمهيدǽة في عȞس اتجاه الحرȞة   - 
  المرحلة التمهيدǽة في نفس اتجاه الحرȞة  - 
  المرحلة التمهيدǽة المتكررة - 
  المرحلة التمهيدǽة متعددة المراحل - 
 ة : المǽسǽرحلة الرئ  

ترتȌǼ أقرب ما Ȟǽون بخاصǽة الهدف والأصالة ، وتكــون هــذه المرحلــة امتــداداً للمرحلــة 
ــلأداء  ــى عــــاتȘ هــــذه المرحلــــة مســــئولǽة تحقيــــȘ الهــــدف المȞǽــــانȞǽي لــ التمهيدǽــــة ، وǽقــــع علــ

  الحرȞي. 
  : ةǽالمرحلة النهائ  

مȞǽي للحرȞــة ، وǽعنــى هي مدȐ الحرȞة ، وهذا ǽعنى الوصول إلــى حالــة الاتــزان الــدينا
الوصـــول إلـــى الســـȞون النســـبي Ǽعـــد تصـــوȄب الكـــرة علـــى المرمـــى ، أو الشـــروع فـــي حرȞـــة 

  جديدة ، Ȟما ǽحدث في الرȌȃ بين المهارات .
  ثانǽا الحرȞات المتكررة:

تحتوȑ الحرȞة الثنائǽة في حالات السرعة الطبǽعǽــة مــن قســمين وذلــك تــداخل القســم 
 ȑشــمل القســمين النهــائي مــع القســم التحضــيرǽ ســي وقســمǽونشــاهد قســمين همــا القســم الرئ

  الآخرȄن.



 ٥١

ملاحظــة عــدم تقليــل الســرعة عنــد الانتقــال مــن القســم التحضــيرȑ إلــى القســم الرئǽســي فــي 
الحرȞات التي تحتاج إلى رȞضــه تقرȄبǽــة أو دوران ȞحرȞــات القفــز والرمــي وذلــك للاســتفادة 

  ة للقسم التحضيرȑ الكلǽة من القوة التي ǽحصل عليها الجسم نتيج
ولها غالǼاً مرحلتان أو قسمان فقȌ ، ولكن إذا Ȟان الأداء Ǽطيئاً ، فســوف ǽظهــر لنــا ثــلاث 

  مراحل حيث مراحل المهارة المتكررة هي : 
  أ  ـ المرحلة المزدوجـة : وهي تطابȞ Șل من المرحلة التمهيدǽة على المرحلة النهائǽة. 

  جاز الواجب الحرȞي . ب ـ المرحلة الأساسǽة : يتم فيها إن
  Ȟما يوجد عدة أشȞال للمهارة المتكررة Ȟما يلي : 

  ســتمر تكراراهــاǽمهــارة واحــدة ، وȞ لــهȞ طة : التــي يؤديهــا الجســمǽســǼالمهــارة المتكــررة ال
  مثل الوثب لأعلى .

  Ȑادلة : وهي أن يؤدǼادلــة ،  اجزاءالمهارة المتكررة المتǼصــورة متǼ ة متكررةȞالجسم حر
ǽأخذ أحد الأعضاء الجزء الرئǽســي مــن الحرȞــة Ȟǽــون الثــاني مــن الجســم فــي أȑ عندما 

  المرحلة المزدوجة مثال السǼاحة الحرة .
  Ȑــة ، وفــي  اجزاءالمهارة المتكررة المتلازمة : وهي أن تؤدȞالجســم المتقابلــة نفــس الحر

  نفس الوقت مثال سǼاحة الدولفن .
  ارة عن تكــرارǼة : عǼȞصــفة المهارة المتكررة المرǼ ــةǽȞــات جمــل حرȞمجموعــة مــن الحر

  مستقرة مثال سǼاق الحواجز .
  ثالثا الحرȞات المرǼȞة:

هي أكثر الحرȞات الرȄاضǽة صعوǼة حيث أنها تستهدف تحقيȘ أكثر من هــدف مȞǽــانȞǽي 
أساسي ، وǼالتالي فإنها تعتبر منظومة من الحرȞات المنفردة تتخــذ نســقاً محــدداً ومتطلǼــات 

المفــردات ، حيــث قــد تحتــوȐ المرحلــة الرئǽســǽة منهــا علــى أكثــر مــن خاصــة لكــل مــن هــذه 
هدف مطلوب تحقǽقه ، فالتصوȄب من الوثب في Ȟرة اليد نموذج لحرȞة مرǼȞــة تعمــل فيهــا 
ــة بهــدف تحقيــȘ أكثــر مــن  أطــراف الجســم فــي اتجاهــات مختلفــة ، وȃتوقيتــات زمنǽــة مختلف
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ــاء وتصــــوȄب ا ـــالاقتراب والارتقــ ــي ، فـ ــرة أو الســــقوȋ علــــى الــــدائرة هــــدف أو واجــــب حرȞــ لكــ
  .لاستلام الكرة وتصوȄبها أو استلام الكرة من الجرȑ ثم تصوȄبها نحو المرمى

  راǼعا الجملة الحرǽȞة : 
الأولــى  للمهــارة Ǽحيــث تكــون المرحلــة النهائǽــة يǼعضــهماعǼــارة عــن وصــل مهــارتين 

ــة ا ــة ، مثــــال عنــــد أداء الجملــ ــات هــــي نفســــها مرحلــــة تمهيدǽــــة للمهــــارة الثانǽــ لحرǽȞــــة للحرȞــ
  الأرضǽة في الجمǼاز.

   النقل الحركي : -٢
    الانسياب الحركي  -٣
  توقع الحركة  -٤
  الإيقاع الحركي :  -٥
  ـ الجمال الحركي:٦
 ـ وزن الحركة ٧
  ـ مرونة الحركة ٨

  و سوف نتحدث عن هذا التصنيف فى الفصول القادمة.
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  سيولوجية خامسا: تقسيم الحركات وفقا للأسس الف

  
يرتȌǼ هذا التقسǽم Ǽالوظائف الخاصة ǼالحرȞات في جسم الإنسان حيث تعتمد حــرة 
الجسم على الانقǼاض العضلي الذȑ ينتج قوة محرȞــة وǽحتــوȑ ترȞيــب جســم الإنســان علــى 

  تقسǽم فسيولوجي على النحو التالي :
  ) الحرȞات الإرادǽة ١(

Ȟمــا  الشخصــǽة،نســان وفقــا لإرادتــه هي تلك الأنــواع مــن الحرȞــات التــي ǽقــوم بهــا الإ
أنــه مــن الممȞــن الــتحȞم فــي هــذه الحرȞــات ومــن أمثلــة هــذه الأنــواع مختلــف أنــواع الحرȞــات 

  الرȄاضǽة في النشاȋ الرȄاضي الفردȑ والجماعي أو المنازلات. 
  ) الحرȞات اللاإرادǽة ٢(

المعــدة فــي وهي التي ǽقوم بها الفرد نتيجة لمــؤثرات لا تخضــع لــلإرادة مثــل حرȞــات 
عملǽـــة الهضـــم والامتصـــاص والقلـــب والأجهـــزة الرخوǽـــة الداخلǽـــة بجســـم الإنســـان ، وهنـــاك 

  اختلاف في السرعة والانقǼاضات العضلǽة بين العضلات الإرادǽة واللاإرادǽة.
  

  سادسا مستويات ومحاور الحركة   
  
وȞــذلك حرȞــات تعتبر المستوǽات والمحاور من الأمور المفيدة عند وصف حرȞــه الإنســان  

  المختلفة منه. جزاءالا
والمســتوȐ مــن الناحǽــة الهندســǽة ( هــو المســتوȐ الفراغــي المنــتظم ، وقــد اصــطلح علــى أن 
تنسب حرȞة الجسم إلى ثلاث مستوǽات فراغǽة متعامدة تلتقي عند نقطــة مرȞــز الثقــل وهــي 

:  
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ين المســتوȐ الســهمى:ǽمر Ǽالجســم مــن الأمــام للخلــف و ǽقســم الجســم إلــى نصــف -١
  متساوȄين أحدهما جهة الǽمين والأخر جهة الǽسار.

المســتوȐ الأمــامي : ǽمــر Ǽالجســم مــن الǽمــين الــى الǽســار و ǽقســم الجســم إلــى  -٢
  قسمين أحدهما أمامي والأخر خلفي.

  المستوȐ الأفقي ( العرض ) : ǽقسم الجسم إلى قسمين علوȑ وسفلي. -٣
  

                                
  
  
  
  
  
  

                           
      
  

  المستويات والمحاور
وهــي مســتوǽات أصــلǽة (لأنهــا تمــر ǼمرȞــز ثقــل الجســم) وتقســم الجســم إلــى أنصــاف 
متســاوǽة ومـــن المهــم أن Ȟǽـــون مفهــوم لـــدينا أن أȑ حرȞــة مـــن الحرȞــات الجســـم أو أجزائـــه 

  تقاس ǼالنسǼة لهذه المستوǽات الفراغǽة.  
  لاث محاور أصلǽة للحرȞة هي :ومن هنا يتضح لنا أن هناك ث

  ـ المحور الطولي (الراسي) ١
يختــرق الجســم مــن الأعلــى إلــى الأســفل فيــدور حولــه الجســم Ȟمــا فــي الــدوران حــول 

 الجسم في التزحلȘ على الجليد.
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  وهو خȌ وهمي ǽمر من الرأس للقدمين عمودȑ على المستوȐ الأفقي.
  ـ  المحور الجانبي (العرض) ٢

مـــن الجانـــب إلـــى الجانـــب الآخـــر عمـــودȑ علـــى المســـتوȐ  هـــو خـــȌ وهمـــي يختـــرق 
الجـــانبي وهـــو مـــوازȑ لســـطح الأرض Ȟمـــا فـــي الـــرȞض ، المشـــي فـــي عبـــور العارضـــة فـــي 

  الوثب العالي وȄدور أماما وخلفا.
  ـ  المحور السهمي (العميق)٣

يخترق الجسم خȌ وهمي من الأمام إلــى الخلــف ، عمــودȑ علــى المســتوȐ الأمــامي 
  Ȟما في العجلة الǼشرȄة حيث يدور الجسم ǽميناً وǽساراً  وموازȑ للأرض ،

وتتعامد هذه المستوǽات علــى Ǽعضــها الــǼعض ، وتتلاقــى فــي نقــاȋ هــذه المســتوǽات 
  .عند نقطة مرȞز ثقل الجسم فǽحدث الاتزان
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  الفصل الثالث
  الخصائص المؤثرة علي حرȞة الإنسان

  لتشرȄحǽة .:الخصائص ا أولا
  ثانǽا : الخصائص المȞǽانǽȞǽة .
  ثالثا : الخصائص الفسيولوجǽة
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  الخصائص المؤثرة علي حركة الإنسان

لقد حǼا الله الإنسان بتكوȄن بــدني مميــز يجعلــه قــادرا علــي إنجــاز العديــد مــن المهــام 
راســة حرȞــة جســم الحرǽȞــة التــي لا ǽقــدر عليهــا غيــره مــن الكائنــات ولــذا وجــب علينــا عنــد د

الإنســان عــن نعــرف مــا هــي الخصــائص التــي يتميــز بهــا جهــازه الحرȞــي والتــي تميــزه عــن 
  غيره من الكائنات . 

  أولا : الخصائص التشرȄحǽة .
  ثانǽا : الخصائص المȞǽانǽȞǽة .
  .  ثالثا : الخصائص الفسيولوجǽة

  أولا : الخصائص التشريحية : 
ǽحȄــي لجســم فــي تناولنــا موضــوع الخصــائص التشــرȞة التــي يتميــز بهــا الجهــاز الحر

الإنســـان مȞـــون مـــن مجموعـــة مـــن العظـــام المتǼاينـــة الطـــول الشـــȞل والمتصـــلة مـــع Ǽعضـــها 
Ǽمفاصـــل تختلـــف فـــي شـــȞلها وتكوȄنهـــا ومـــداها الحرȞـــي. Ȟمـــا تـــرȌȃ هـــذه العظـــام وتكســـوها 

  الأوتار والعضلات التي تكون الشȞل الخارجي لجسم الإنسان . 
  العظام :

لعظــام مــن عناصــر عضــوǽة تكســب العظــام خاصــة المرونــة وأخــرȑ غيــر تتكــون ا
عضــوǽة وهــي المســئولة عــن صــلاǼة عظــام الجســم حســب متطلǼــات العمــل والعمــل الواقــع 

  علي Ȟل عظمة . 
فمثلا عظمة الفخذ وعظام الفقــرات التــي ǽقــع عليهــا قــدرا Ȟبيــرا مــن التحميــل نجــد أن 

  نسب الجير بها عالǽة. 
لجســم مــع وظائفهــا المȞǽانǽȞǽــة فعظــام الأطــراف تكــون طوȄلــة يتناســب شــȞل عظــام ا

حيث أنها تعمل Ȟروافع ، Ȟما أننا نلاحȎ وجــود انحنــاء مــن أحــد جوانبهــا وشــȞلها الأنبــوȃي 
  ، وذلك لزȄادة صلابتها وتحملها . 
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ــد أداء  ــذاتي عنـ ــبǽا وهـــذا ǽفيـــد فـــي تقليـــل القصـــور الـ ــا أن وزنهـــا ǽعتبـــر قلـــǽلا نسـ Ȟمـ
  .  الحرȞات السرȄعة

  المفاصل:
تتمفصل العظام مع بعضها بمفاصѧѧل يختلѧѧف كѧѧل مفصѧѧل عѧѧن أخѧѧر بمѧѧا يتناسѧѧب مѧѧع 

  المتطلب الحركية المطلوبة من هذا المفصل . 
ويكسو رؤوس المفصل مع بعضها غضاريف ملساء لتسهيل الحركة كما يوجد داخل        

صي درجة ممكنة ، المفصل سائل زلالي يعمل علي تسهيل الحركة وتقليل الاحتكاك إلي أق
وتحديѧѧد الأربطѧѧة الموجѧѧودة حѧѧول كѧѧل مفصѧѧل، و طبيعѧѧة ومѧѧدي حركѧѧة المفصѧѧل كمѧѧا يعمѧѧل 

  : ـ في جسم الإنسان علي النحو التاليعلي تماسكه ويمكن تصنيف المفاصل الموجودة 
   مفاصل عديمة الحركة : -١

  ويتمثل هذا النوع من المفاصل في تمفصل عظام الجمجمة . 
    الحركة : مفاصل محدودة -٢

  مثل تمفصل الفقرات مع بعضها . 
  مفاصل ذات مدي حركي كبير :   -٣

وهي المفاصل التي تسمح بمدي واسع للحركة مثل مفاصل الأطراف في اتجاهѧѧات مختلفѧѧة 
  وهي : ـ

وهѧѧو المفصѧѧل الѧѧذي يسѧѧمح بالحركѧѧة فѧѧي جميѧѧع الاتجاهѧѧات كمѧѧا     مفصل الكرة والحق : -أ
  ذا المفصل في جسم الإنسان مفصل الكتف ومفصل الفخذ . يسمح بالدوران ومن أمثلة ه

وهو يسمح بحركة ذات مدي كبيرة ولكن في اتجاه واحد ومن أمثلتѧѧه  المفصل الرزي : -ب
التمفصل بين الفقرتين العنقيتين الأولي والثانيѧѧة ـ والتمفصѧѧل الموجѧѧود بѧѧين عظمѧѧة الكعبѧѧرة 

  وعظمة العضد في الساعد . 
وتتم فيѧѧه الحركѧѧة نتيجѧѧة لانѧѧزلاق العظѧѧام علѧѧي بعضѧѧها فѧѧي حركѧѧة  :المفصل الإنزلاقي  -ت

  محدودة وتوجد هذه الحركة بين عظام رسغ اليد ومشط القدم . 
وهو يسمح بالحركة في اتجاهين كما في المفصل بين الزند والكعبѧѧرة  المفصل اللقمي : -ث

  في مفصل المرفق . 
  العضلات:

شѧѧكل العѧѧام للجسѧѧم وعѧѧادة مѧѧا تصѧѧل تغطѧѧي العظѧѧام العضѧѧلات وهѧѧي التѧѧي تكѧѧون ال
العضلة بين عظمتين يكون في احدهما ما يسمي بمنشأة العضѧѧلة وقѧѧد يكѧѧون أكثѧѧر مѧѧن منشѧѧأ 

  واحد وتندمج العضلة في عظمة أخري .  
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وتعتبѧѧر العضѧѧلات مصѧѧدر القѧѧوة المحركѧѧة لعظѧѧام الهيكѧѧل العظمѧѧي ، فعنѧѧد وصѧѧول 
ارة الكهربيѧѧة إلѧѧي تفѧѧاعلات العصب المركزي وعن طريق عصب العضلة تتحول هذه الإش

كيميائية يتسبب عنها انقباض العضلة ويتوقف مقدار الانقباض وقوته علѧѧي مقѧѧدار الإشѧѧارة 
  العصبية الآتية من الجهاز العصبي المركزي . 

ومѧѧن المعѧѧروف أن انقبѧѧاض العضѧѧلات يتسѧѧبب عنѧѧه حركѧѧة العظѧѧام فѧѧي الاتجاهѧѧات   
نѧѧواع حيѧѧث نѧѧوع العمѧѧل أو الوظيفѧѧة التѧѧي المختلفѧѧة . و تنقسѧѧم عضѧѧلات الجسѧѧم إلѧѧي ثلاثѧѧة أ

  تقدمها العضلة وهي 
  عضلات إرادية. -١
  عضلات لا إرادية.  -٢
 عضلات القلب.  -٣

  الإرادية:العضلات 
وتحدد مدي  أجزائههي مجموعة العضلات التي تغطي الهيكل العظمي وتصل بين   

  حركتها . حركته ، وسميت بالعضلات الإرادية نظرا لتحكم الجهاز العصبي المركزي في 
إلѧѧي دراسѧѧته ـ والعضѧѧلات والحركة الإرادية هي المحور الѧѧذي يسѧѧعي علѧѧم الحركѧѧة   

ѧѧي إنجѧѧادرة علѧѧا قѧѧا يجعلهѧѧة الإرادية تختلف في شكلها وحجمها ممѧѧة المكلفѧѧام الحركيѧѧاز المه
  بها .

  
  

  ويمكننا تقسيم العضلات الإدارية من حيث شكلها إلي : ـ 
   :العضلة الطولية -١

لة تكون أليافها متوازية جنبا والعضلة الخياطية التي توجѧѧد بطѧѧول وهي عضلة طوي  
  الفخذ من الأمام خير مثل لهذا النوع . 

   العضلة المربعة : -٢
وهѧѧѧي عضѧѧѧلة ذات أربعѧѧѧة جوانѧѧѧب أو ضѧѧѧلوع وغالبѧѧѧا مѧѧѧا تكѧѧѧون عضѧѧѧلة مسѧѧѧطحة 

  والعضلة المبينة التي توجد بين الشوكة واللوح هو مثل لهذا النوع . 
  مثلثة :العضلة ال -٣

وهي عضلة من النوع المسطح تبѧѧدأ مѧѧن أحѧѧد طرفيهѧѧا وهѧѧي طريѧѧف ضѧѧيق ثѧѧم تمتѧѧد 
الألياف إلي الطѧѧرف الأخѧѧر فѧѧي شѧѧكل مروحѧѧة والعضѧѧلة الصѧѧدرية العظمѧѧي خيѧѧر مثѧѧل لهѧѧذا 

    .النوع
  :العضلة المغزلية -٤

ع أليافها العضلية وتمتѧѧد جنبѧѧا إلѧѧي جنѧѧب عبارة عن عضلة مستديرة عادة تتجموهي   
  .يا في كل طرف
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  العضلة الريشية : -٥
وهي عبارة عن عضلة أليافهѧѧا قصѧѧيرة ومتوازيѧѧة وتمتѧѧد بميѧѧل مѧѧن أحѧѧد جѧѧانبي وتѧѧر   

طويѧѧل ممѧѧا يعطѧѧي فѧѧي مجموعѧѧة شѧѧكل الريشѧѧة التѧѧي توجѧѧد فѧѧي جنѧѧاح الطѧѧائر وأطلѧѧق عليهѧѧا 
العضلة نص الريشية للتفرقة بينهما وبين الريشة والعضلة القصيرة الخلفية خيѧѧر مثѧѧل لهѧѧذا 

    النوع .
   العضلة الريشية : -٦

وهي عبارة عѧѧن عضѧѧلة تتميѧѧز بѧѧوتر طويѧѧل فѧѧي الوسѧѧط تمتѧѧد منѧѧه الأليѧѧاف العضѧѧلية   
بميل من جانبي الوتر وهذا يعطي العضѧѧلة فѧѧي مجموعهѧѧا شѧѧكل الريشѧѧة التѧѧي توجѧѧد فѧѧي ذل 

  الطائر ، والعضلة المستقيمة الفخذية هي خير مثال لهذا النوع . 
   : العضلة الريشية المتعددة -٧

وهѧѧي عبѧѧارة عѧѧن عضѧѧلة تتميѧѧز بعѧѧدة أوتѧѧار وأليافهѧѧا العضѧѧلية تمتѧѧد بميѧѧل بѧѧين هѧѧذه   
  الأوتار والجزء الأوسط من العضلة الطويلة خير مثل لهذا النوع . 

  العضلات الغير إرادية :
وهي العضلات التي تعمل لا إراديا أي تتم الحركة فيها دون تدخل الجهاز العصبي   

  حت تأثير جهاز عصبي موضعي ذاتي.المركزي بل تتم الحركة ت
والعضلات التي تعمل لا إراديا عادة ما تكون عضلات رقيقة ملسѧѧاء مغزليѧѧة الشѧѧكل لا 

  . إراديةا هيكلية ومن أمثلة العضلات اللايوجد بها أنسجة مستعرضة كما أنه
   عضلات الجهاز التنفسي  
  عضلات جدار القناة الهضمية 
  عضلات الرحم 
  عضلات المثانة 

  
  
  
 

 عضلة القلب : 
وهي عضلة وحيدة في نوع تكوينها الليفي والعصبي فهѧѧي تشѧѧبه فѧѧي تكوينهѧѧا الليفѧѧي   

  العضلات اللاإرادية ولكنها تختلف عنها . 
  في أنها تعمل تحت تأثي جهاز عصبي ذاتي يتحكم فيه الجهاز العصبي المركزي . 

  الميكانيكية :الخصائص ثانيا : 
ركيѧѧب جسѧѧم الإنسѧѧان قѧѧد سѧѧاعد الجهѧѧاز الحركѧѧي علѧѧي أداء أشرنا فيما سبق إلي أن ت  

حركاته بكفاءة تامة . وسوف نتناول الخصائص الميكانيكيѧѧة لهѧѧذا التركيѧѧب الأمثѧѧل للوقѧѧوف 
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وهѧѧذا مѧѧا  الاسѧѧتطالةعلي مدي تѧѧلاؤم هѧѧذا التكѧѧوين للوظѧѧائف الحركيѧѧة ـ تجعلهѧѧا قѧѧادرة علѧѧي 
  يساعد علي زيادة المدي الحركي للمفاصل . 

  ياف العضلات تعمل كأوتار مطاطة ـ ويمكن أن تؤدي عملها بصورتين : ـ كما أن أل
  العمل المتتابع : ـ  -١

  في حالة الحرة : - أ
وهو أن تبدأ مجموعة من الألياف عملها حتي مستوي معين ثم مجموعة أخري مѧѧن 

  الألياف وهكذا . 
     الثاتب : العضليفي حالة العمل  -ب

ثѧѧم تتنѧѧاوب بѧѧاقي الأليѧѧاف فѧѧي تسلسѧѧل  الانقبѧѧاضفѧѧي مجموعة مѧѧن الأليѧѧاف  تبدأوفيه 
  طاقتها في وقت قصير .  استنفاذوترتيب ، ويتم ذلك بهدف عدم إرهاق العضلة أو 

  :  العمل المتلازم -٢
وهو أن عمل جميع ألياف العضلة في وقت واحد ويحدث هذا عندما يكѧѧون الواجѧѧب   

  الحركي يحتاج إلي قوة كبيرة في وقت قصير . 
ق نѧѧري أن العضѧѧلات يمكنهѧѧا أن تѧѧؤدي عملهѧѧا بطѧѧريقتين حسѧѧب متطلبѧѧات ممѧѧا سѧѧب

الأداء فتتابع انقباض ألياف العضلة ينتج عنه قوة محدودة ولمѧѧدة زمنيѧѧة طويلѧѧة . أمѧѧا العمѧѧل 
  المتلازم ينتج عنه قوة كبيرة ولزمن محدود ، ولتوضيح ذلك تقدم هذا المثال . 

وعات في وحѧѧدة زمѧѧن مقѧѧدارها ثانيѧѧة إذا كانت ألياف العضلة تعمل علي خمسة مجم  
مѧѧن قѧѧوة العضѧѧلة فѧѧي كѧѧل ثانيѧѧة ولمѧѧدة  ١/٥المتتѧѧابع ينѧѧتج عنѧѧه قѧѧوة مقѧѧدارها  الانقبѧѧاضفѧѧإن 

خمس ثوان ثم تبدأ المجموعة الأولي مرة أخري وهكذا . أما الأنقبѧѧاض المѧѧتلازم فѧѧإن القѧѧوة 
أي القوة  ٥/٥ الخمس مجموعات مع بعضها في مدة ثانية واحد يساوي انقباضالناتجة من 

  القصوي للعضلة .  
  ثالثا : الخصائص الفسيولوجية :

   تتخلص الخصائص الفسيولوجية فيما يلي : ـ
جميع عضلات الجسم تتسم بقابليتها علي استقبال المثيرات الحركية والقѧѧدرة علѧѧي ـ ١

لها من طريق الانقباض العضلي الذي يتمثѧѧل فѧѧي قصѧѧر طѧѧول العضѧѧلة فتقѧѧرب  الاستجابة
  الجسم .  اجزاءفة بين منشئها والمدغم وينتج عن ذلك حركة المسا

٢ ѧѧن ـѧѧا عѧѧن طولهѧѧد عѧѧلة أن تزيѧѧن للعضѧѧث يمكѧѧة حيѧѧة والمرونѧѧلات بالمطاطيѧѧز العضѧѧتتمي
 طريق الشد ثم تعود لمعدات طولها الطبيعي . 

 للعضلة القدرة علي أن تحافظ علي شكلها وتقاوم أي تغيير فيه . ـ ٣
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 : ( الداخلية ـ الخارجية)حركةالعوامل التي تحدد نوع ال
يجѧѧب أن نبحѧѧث فѧѧي العامѧѧل  والآنتحدثنا فيما سبق عѧѧن الحركѧѧة وأنواعهѧѧا المختلفѧѧة 

جسѧѧم إلѧѧي التحѧѧرك ولكѧѧي نѧѧتفهم تحليѧѧل كѧѧلا منهѧѧا  يضѧѧطرالѧѧذي حѧѧدد نѧѧوع الحركѧѧة عنѧѧدما 
  للتعرف علي ما تم للحصول علي نوع هذه الأنواع . 

وأن نوجѧѧه قѧѧوة إلѧѧي أحѧѧد جانبيѧѧه أو نقѧѧوم  ولكي نجعل جسما يتحѧѧرك بميѧѧل مѧѧثلا لابѧѧد  
 بتحركهѧѧابتوجيهها مباشرة بحيث يكون في خط مع مركز الجاذبية في الجسم فالحركة التي 

  على جسم من الأجسام تتوقف
علي نوع الحركة التي يمكن أن يقوم بها هذا النوع الخѧѧاص مѧѧن الأجسѧѧام فلѧѧو أن ـ ١

لتѧѧي تسѧѧمح بهѧѧا الرافعѧѧة هѧѧي الحركѧѧة الѧѧدائرة الجسم عبارة عن رافعة مثلا نجѧѧد أن الحركѧѧة ا
  فقط . 

ولѧѧو أن الجسѧѧم عبѧѧارة عѧѧن بنѧѧدول فѧѧإن الحركѧѧة المتكѧѧررة المذبذبѧѧة ........... وهكѧѧذا ولѧѧو أن 
الجسم حر الحركة فإن حركته تكون منتقلة أو دائرة متوقفا ذلك علي الظѧѧروف التѧѧي تشѧѧمل 

كѧѧز الجاذبيѧѧة للجسѧѧم المتحѧѧرك كمѧѧا علѧѧي النقطѧѧة التѧѧي تسѧѧتخدم عنѧѧدها القѧѧوة بالنسѧѧبة إلѧѧي مر
تشѧѧتمل علѧѧي الطريѧѧق الممكѧѧن للجسѧѧم أن يتبعهѧѧا فѧѧي حركتѧѧه وتشѧѧتمل علѧѧي الطѧѧرق الممكѧѧن 
للجسم أن يتبعها في حركتѧѧه وتشѧѧتمل كѧѧذلك علѧѧي وجѧѧود أو عѧѧدم وجѧѧود عوامѧѧل خارجيѧѧة قѧѧد 

  تغير من الحركة أو قد تؤثر علي الجسم في حركته . 
أي خارجيѧѧة عѧѧن الجسѧѧم مثѧѧل خشѧѧونة السѧѧطح  وهذه العوامل تعتبѧѧر عوامѧѧل خارجيѧѧة

التي تتطلب احتكاك الجسم بالسطح والمقاومة التي تنشأ عن ذلѧѧك وتѧѧؤثر فѧѧي حركѧѧة الجسѧѧم 
ومѧѧن العوامѧѧل كѧѧذلك مقاومѧѧة الهѧѧواء ومقاومѧѧة المѧѧاء وهكѧѧذا وقѧѧد تكѧѧون هѧѧذه العوامѧѧل كѧѧذلك 

حتѧѧي أن مسѧѧاعدة للحركѧѧة وإمѧѧا معطلѧѧة لهѧѧا ويتوقѧѧف هѧѧذا علѧѧي الظѧѧروف وطبيعѧѧة الحركѧѧة 
الشѧѧئ  احتكѧѧاكالعامل الواحد قد يساعد نوعا خاضعا مѧѧن الحركѧѧة ويعطѧѧل نوعѧѧا أخѧѧر فمѧѧثلا 

طلهѧѧا فهѧѧذا السѧѧطح يسѧѧاعد العѧѧداء فѧѧي حريѧѧة علѧѧي لسطح الخشن قѧѧد يسѧѧاعد حركتѧѧه وقѧѧد يعبا
وفقѧѧد التѧѧوازن ومѧѧع ذلѧѧك فѧѧإن خشѧѧونة هѧѧذا  الانѧѧزلاقاسѧѧتعمال أقصѧѧي مجهѧѧود دون خطѧѧوة 

قѧѧد تعѧѧوق وتعطѧѧل حركѧѧة الكѧѧرة فѧѧي درجتهѧѧا كمѧѧا فѧѧي  تكѧѧاكاحالسѧѧطح ومѧѧا ينشѧѧأ عنهѧѧا مѧѧن 
  الهوكي أو الجولف . 

هѧѧذا وقѧѧد تكѧѧون المقاومѧѧة لازمѧѧة وضѧѧرورية كمѧѧا فѧѧي حالѧѧة مقاومѧѧة الѧѧريح أو الهѧѧواء 
فهي لازمة وضرورية لحركة المركب الشراعي والأمѧѧر لا يختلѧѧف كثيѧѧرا بالنسѧѧبة لمقاومѧѧة 

اليدين والرجلين كما في السباحة وهѧѧي الماء في ضرورية لمروق الجسم بواسطة ضربات 
ضرورية كذلك للمركب الصغير فѧѧي تحركѧѧه فѧѧوق المѧѧاء بواسѧѧطة اسѧѧتعمال المجѧѧاديف هѧѧذا 
ويمكن أن تكون هذه المقاومة عاملا معطلا وسببا في الحد من سرعة السباح خصوصѧѧا إذا 

أفقيѧѧة  تعرف جѧѧزء كبيѧѧر مѧѧن جسѧѧمه للمѧѧاء الأمѧѧر الѧѧذي يѧѧدفع السѧѧباحين للاحتفѧѧاظ بأجسѧѧامهم
  ومستقيمة أثناء العوم ويمكن تطبيق نفس النظرية في حالة المركب . 
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هذا ومن المشاكل الأساسية في ميدان التربية الرياضية هѧѧو معرفѧѧة كيفيѧѧة الاسѧѧتفادة 
من هذه العوامل بحيث تصبح مساعدة للحرية واستغلالها لما فيѧѧه مصѧѧلحة الحركѧѧة والعمѧѧل 

إذا مѧѧا عاقѧѧت الحركѧѧة وإلѧѧي جانѧѧب هѧѧذه العوامѧѧل  علѧѧي التقليѧѧل مѧѧن أثرهѧѧا إلѧѧي أقصѧѧي حѧѧد
الخارجية هناك عوامل تشريحية داخلية تؤثر فѧѧي حركѧѧة الإنسѧѧان وتغيѧѧر منهѧѧا وتتمثѧѧل هѧѧذه 
العوامѧѧل فѧѧي إصѧѧابة بعѧѧض المفاصѧѧل وعѧѧدم تѧѧوافر التعѧѧاون التѧѧام بѧѧين العضѧѧلات الرئيسѧѧية 

قويѧѧة بالجسѧѧم ومѧѧا والعضѧѧلات القابلѧѧة بارتخѧѧاء الأخيѧѧرة مѧѧثلا أو وجѧѧود أنسѧѧجة رخѧѧوة غيѧѧر 
  عيد عن موضوع دراسة هذا الكتاب .شابه ذلك مما هو ب

  
  
  

 
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
  درجة الحرارة    الرياح

 
  الانحدار

  ليونة السطح
  سهولة تكيف السطح


 

  ارتفاع كعب الحذاء
  الحذاءوزن 

  وزن على الرأس أو الجذع

 
  طول الرجلوزن الجسم ،
 

  الاسترخاء
  الشعور بالقلق

 
  الإيقاع  

 
  مركز ثقل الجسم.

  انتقال الطاقة الميكانيكية.
  معدل الشغل الايجابي. قوى الدفع.

  حركات الرجلين. زمن اتصال القدم.
  حركات الذراع المفاجئة.

  زاوية ميل قوس القدم.
  عند الارتكاز. سرعة قبض الساق

القبض الاحمصي للقدم عند الارتكاز 
  على مشط. طول الخطوة.

  

 ل داخليةعوام عوامل خارجية
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  العظام والعضلات

تعمѧѧل العظѧѧام والعضѧѧلات والأنسѧѧجة الضѧѧامة عѧѧادة فѧѧي توافѧѧق تѧѧام لمسѧѧاندة الجسѧѧم 
 عظمѧѧة)وسѧѧتةوحمايتѧѧه ومسѧѧاعدته علѧѧي الحركѧѧة ، ويشѧѧتمل الجسѧѧم علѧѧي أكثѧѧر مѧѧن (مѧѧائتي 

كثر من (ستمائة) عضلة ....... والهيكل العظمي في جسم الإنسان هو الدعامѧѧة الأساسѧѧية وأ
الذي يحمل الجسم ويحمي أعضاء الحيوية الداخليѧѧة المختلفѧѧة وهѧѧذه العظѧѧام المكونѧѧة للهيكѧѧل 

   العظمي في جسم الإنسان لها أشكال تختلف باختلاف طبيعة عمل كل منها .
سѧѧمكية متداخلѧѧة الأطѧѧراف حتѧѧي يمكنهѧѧا حمايѧѧة فعظام الجمجمѧѧة تأخѧѧذ شѧѧكل صѧѧفائح 

ѧѧطة الأعضاء الداخلية في الرأس ، بينما عظام الحوض غير متداخلة ولكنهѧѧة بواسѧѧا مترابط
وهѧѧذه المفاصѧѧل ترتخѧѧي وتنفصѧѧل قلѧѧيلا بالنسѧѧبة للنسѧѧاء أثنѧѧاء الشѧѧهور  مفاصѧѧل غضѧѧروفية 

لكѧѧي يѧѧتمكن مѧѧن الأخيرة من الحمل لكي تسهل عملية الوضع ، وأما القفѧѧص الصѧѧدري فإنѧѧه 
فتأخѧѧذ الضѧѧلوع شѧѧكلا متقوسѧѧا علѧѧي شѧѧكل  –القلѧѧب والѧѧرئتين  –حمايѧѧة أعضѧѧائه الداخليѧѧة 

أضلاع البرميل ، وحتي تسمح للرئتين والتقلص أثناء التنفس في حركتѧѧي الشѧѧهيق والزفيѧѧر 
لذلك نلاحѧѧظ أن الضѧѧلوع تتصѧѧل مѧѧع عظمѧѧة القѧѧص مѧѧن الأمѧѧام بواسѧѧطة مѧѧزودة مѧѧن الخلѧѧف 

  بفقرات العمود الفقري . الاتصالدوارة تمكنها من  بمفاصل صغيرة منزلقة
  وتنقسم العظام عادة من حيث الشكل إلي أربعة أنواع هي : ـ 

 . العظام الطويلة  
 . العظام القصيرة  
 . العظام المسطحة 
  . عظام غير منتظمة 

ويختلѧѧف حجѧѧم العظѧѧام مѧѧن عظمѧѧة الفخѧѧذ القويѧѧة التѧѧي يبلѧѧغ طولهѧѧا فѧѧي الإنسѧѧان العѧѧادي 
سѧѧم ....  ٢.٥، ويبلѧѧغ قطرهѧѧا منتصѧѧف طولهѧѧا أكثѧѧر مѧѧن تقريبا فى المتوسط سم  ٥٠حوالي 

بأداء غرض معѧѧين ، فعظѧѧم  جسم لها شكلها الخاص الذي يسمح لهاوكل عظمة من عظام ال
 مفرغة أسطوانةيشبه  شكلهالفخذ مثلا عليه أن يتحمل ضغوطا وأحمالا كبيرة ، ولذلك فإن 

لفخѧѧذ صѧѧلابة تمكنѧѧه مѧѧن تحمѧѧل ضѧѧغطا كبيѧѧرا تبعѧѧا ، وهذا الشكل الأسطواني يكسѧѧب عظѧѧم ا
 لوزن الشخص ونشاطه 

الهيكليѧѧة (عضѧѧلات الѧѧرأس ،  يسѧѧتمد الجسѧѧم مقدرتѧѧه علѧѧي الحركѧѧة مѧѧن العضѧѧلاتو  
، والأطѧѧراف) وهѧѧي مختلفѧѧة عѧѧن عضѧѧلات الأعضѧѧاء الداخليѧѧة مثѧѧل الأمعѧѧاء والقبѧѧة والجѧѧذع

  الهوائية والأوعية الدموية وعن عضلة القلب . 
.... أي تعمѧѧل وفقѧѧا لمѧѧا يصѧѧدر إليهѧѧا مѧѧن لهيكليѧѧة علѧѧي عضѧѧلات إراديѧѧهعضѧѧلات اوال  

تصدر من  أي حركة فإن دفعات كهربائية  أوامر فعندما نقرر أن نمشي أو نجري أو نؤدي
  المخ لتمر عبر الأعصاب إلي العضلات فتتحرك بالطريقة المرغوبة فورا . 
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عضѧѧلات إراديѧѧة وهѧѧذه  ولهذا فإن العضلات التѧѧي تقѧѧوم بتنفيѧѧذ هѧѧذه الحركѧѧات تسѧѧمي
وزن جسѧѧم الرجѧѧل وأقѧѧل بالنسѧѧبة للمѧѧرأة ، وأكثѧѧر مѧѧا يميѧѧز  ٣/٥العضѧѧلات تشѧѧكل حѧѧوالي 

إذ يصبح أقصر عندما تثيره دفعة عصبية ، وقد  الانقباضالنسيج العضلي هو مقدرته علي 
الشѧѧديد وعنѧѧدما تنقѧѧبض  الانقبѧѧاض% فѧѧي حالѧѧة  ٦٠ينقص طول العضلة  بنسبة تصѧѧل إلѧѧي 

أغلط كثيرا .... وتنصѧѧل معظѧѧم العضѧѧلات الإراديѧѧة ـ الهيكليѧѧة ـ بكѧѧل طѧѧرف العضلة تصبح 
من طرفي عظمة أو أكثر من عظѧѧام الهيكѧѧل العظمѧѧي بواسѧѧطة الأوتѧѧار التѧѧي تعمѧѧل كروافѧѧع 
للعضѧѧلات ، واتصѧѧال الأوتѧѧار بالعظѧѧام فѧѧي إحѧѧدي نهѧѧايتي العضѧѧلة يعѧѧرف بالمنشѧѧأ ، وفѧѧي 

  الناحية الأخرى يعرف بأنه الاندغام.
  لعضلة : وظائف ا

العضѧѧѧلات حيѧѧѧث إن تبѧѧѧادل  اسѧѧѧترخاءتѧѧѧرتبط عمليѧѧѧة الانقبѧѧѧاض العضѧѧѧلي بعمليѧѧѧة   
العضلي له أهمية في الأداء الحركي بصفة عامة وكذلك للعمل علي  والاسترخاءالانقباض 

من الدم أثناء عملية الاسترخاء وفيما يلѧѧي  احتياجاتتنال العضلة فرصة للحصول علي  أن
  والاسترخاء العضلي . توضح كيفية قيام العضلة 

العضلي يستخدم كѧѧل منهѧѧا لأداء وظيفѧѧة معينѧѧة  للانقباضأنواع أساسية  خمسة يوجد
  أثناء وظيفة الأداء الرياضي أو في ظروف الحياة العادية. 

  العضلي المتحرك (الأيزوتوني)  : الانقباض -١
 بѧѧاضالانقتقتصѧѧر العضѧѧلة فѧѧي طولهѧѧا مѧѧع زيѧѧادة توترهѧѧا عنѧѧد أداء هѧѧذا النѧѧوع مѧѧن 

في معظم أنواع العمل العضلي وخاصة في حالѧѧة رفѧѧع أي  الانقباضالعضلي ويستخدم هذا 
أثقال ويمكن أيضا أن يطلق علѧѧي هѧѧذا النѧѧوع الانقبѧѧاض الѧѧديناميكي أو الانقبѧѧاض المركѧѧزي 

  باعتبار أن العضلة تقصر في طولها في اتجاه مركزها . 
ة العظمѧѧي لهѧѧا علѧѧي مѧѧدي مسѧѧار لا تظهر العضѧѧلة القѧѧو الانقباضوفي هذا النوع من   

حركة المفصل ومثال علي ذلك أن العظمة ذات الرأسين العضدية لا تظهѧѧر قوتهѧѧا العظمѧѧي 
) درجѧѧة ١٢٠ -١١٥إلا في الوضع الذي يكون عليه المساعد مع العضد في زاوية ما بين (

) درجѧѧة ، ويعنѧѧي ذلѧѧك أن العضѧѧلة حينمѧѧا ٣٠وتكѧѧون أقѧѧل قѧѧوة حينمѧѧا تصѧѧبح هѧѧذه الزاويѧѧة (
واجه بحمل ثقѧѧل معѧѧين فѧѧإن هѧѧذا الثقѧѧل يكѧѧون دائمѧѧا أقѧѧل مѧѧن أضѧѧعف زاويѧѧة لعمѧѧل المفصѧѧل ت

وليس أقوي زاوية وهذا بالطبع يعد من عيوب الاعتماد علي الانقباض المتحرك وحѧѧدة فѧѧي 
  برنامج التدريب . 

  العضلي الثابت (الأيزومتري) : الانقباض -٢
نهѧѧا لا تغيѧѧر طولهѧѧا ويحѧѧدث هѧѧذا خѧѧلال الانقبѧѧاض الثابѧѧت تخѧѧرج العضѧѧلة تѧѧوترا إلا أ  

النѧѧѧوع مѧѧѧن الانقبѧѧѧاض العضѧѧѧلي أثنѧѧѧاء أداء الأنشѧѧѧطة الرياضѧѧѧية مثѧѧѧل المصѧѧѧارعة واتخѧѧѧاذ 
الأوضاع الثابتة المختلفة ، كما في رياضة الجمباز أو عند محاولة رفع ثقل معѧѧين لا يقѧѧوي 

الإمكѧѧان الفرد علي تحريكه أو محاولة دفع مقاومة كجدار حائط وفي هذه الحالة يصبح فѧѧي 
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الذي يحѧѧاول إنتاج قوة عضلية كبيرة دون إظهار حركة واضحة للعضلات العاملة أو للنقل 
  الفرد رفعه أو دفعه.

الثابѧѧت بمثيلاتهѧѧا الناتجѧѧة عѧѧن  الانقبѧѧاضوعنѧѧد مقارنѧѧة القѧѧوي العظمѧѧي الناتجѧѧة عѧѧن   
 العضلي المتحرك فѧѧيلاحظ تفѧѧوق الثابتѧѧة علѧѧي المتحركѧѧة ويرجѧѧع ذلѧѧك إلѧѧي ثѧѧلاث الانقباض

  أسباب هي : ـ 
 تنقѧѧبض العضѧѧلة فѧѧي الانقبѧѧاض العضѧѧلي الثابѧѧت بعѧѧدد أكبѧѧر مѧѧن الأليѧѧاف العضѧѧليةاـ 

هѧѧا بѧѧدليل أن تفѧѧوق العضѧѧلية علѧѧي المقاومѧѧة وهنѧѧا تحѧѧدث نتيجѧѧة زيѧѧادة المقاومѧѧة التѧѧي تواجه
ن القѧѧوة الانقباض ولذا فاالحركة ، بينما إذا زادت المقاومة تزيد عدد الألياف المشتركة في 

  اشتراك عدد أكبر من الألياف العضلية .  بصحبهاتة الثاب
يحѧѧدث الانقبѧѧاض العضѧѧلي الثابѧѧت بѧѧدون تغييѧѧر فѧѧي طѧѧول العضѧѧلة وهѧѧذا بѧѧدوره  -ب

ѧѧي طولهѧѧي فѧѧوة ،يساعد علي أن تنقبض العضلة وهѧѧر قѧѧتج أكبѧѧذلك تنѧѧالي وبѧѧن ا المثѧѧث مѧѧحي
رهѧѧا عنѧѧدما المعѧѧروف أن القѧѧوة العضѧѧلية تختلѧѧف تبعѧѧا لاخѧѧتلاف زوايѧѧا المفصѧѧل وتكѧѧون أكب

درجѧѧة ويرجѧѧع سѧѧبب ذلѧѧك إلѧѧي أن العضѧѧلة فѧѧي هѧѧذه الحالѧѧة  ٩٠المفصѧѧل تقتѧѧرب مѧѧن  زاويѧѧة
مѧѧن حيѧѧث المتقاطعѧѧة التѧѧي تѧѧربط  الانقبѧѧاضتكون في طولها المثالي لإعطاء أكبѧѧر قѧѧدر مѧѧن 

 الانقباضعضلي وهذا لا يتوافر في  انقباضبينها في أفضل وضع يمكنها من إعطاء أكبر 
  ف زوايا المفصل وبالتالي طول العضلة علي مدي الحركة . المتحرك نتيجة لإختلا

العضѧѧلي وهѧѧذا بѧѧدوره  الانقبѧѧاض اسѧѧتمراروفر الانقباض العضلي الثابت ميزة ج ـ ي
العضѧѧلي المتحѧѧرك  الانقباضيعطي فرصة للتركيز وإنتاج قوة عضلية أكبر مما تحدث في 

  الذي تتغير فيه قوة الانقباض علي مدي الحركة .
الانقباض الثابت إذا استخدم لتنمية القوة أنه يرتبط بنمѧѧو القѧѧوة العضѧѧلية ومن عيوب 

في زاويѧѧة معينѧѧة هѧѧي التѧѧي تѧѧم اسѧѧتخدامها أثنѧѧاء التѧѧدريب . ولѧѧذا يفضѧѧل تغييѧѧر زوايѧѧا العمѧѧل 
 العضلي الثابت التدريب . 

ويلاحظ الانقباض العضلي يصحبه سرعة التعѧѧب ويرجѧѧع ذلѧѧك إلѧѧي منѧѧع الأكسѧѧجين 
الانقباض حيث من المعروف أن سريان الدم يمتنع تماما عن العضلة فѧѧي  عن العضلة أثناء

  % من أقصي انقباض. ٧٠حالة الانقباض الثابت الذي تزيد قوته عن 
  الانقباض العضلي اللامركزي (الإكستوني) : -٣

وهѧѧذا النѧѧوع مѧѧن الانقبѧѧاض العضѧѧلي هѧѧو عكѧѧس الانقبѧѧاض المتحѧѧرك (الايزوتѧѧوني)   
زيادة توترها وأفضل مثال لهذا الانقباض عنѧѧد أداء حركѧѧة نѧѧزول  حيث تطول العضلة أثناء

   .الخارجية أكبر من القوة الانقباضية المبذولة القوة الثقل إلي الأرض عندما تكون
  : (ايزوكينتك)الانقباض العضلي المشابه للحركة -٤

وهѧѧو نوعѧѧا جديѧѧدا مѧѧن أنѧѧواع الانقباضѧѧات العضѧѧلية  ويعѧѧرف بأنѧѧه أقصѧѧي انقبѧѧاض   
خѧѧلال المѧѧدي الحركѧѧي الكامѧѧل ويسѧѧتخدم هѧѧذا النѧѧوع أثنѧѧاء النشѧѧاط  ثابتѧѧةيѧѧتم بسѧѧرعة عضلي 

مثال علي ذلك هو ذلك حركة الشد تحѧѧت المѧѧاء ابتѧѧداء مѧѧن نقطѧѧة دخولهѧѧا  وأفضلالرياضي 
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الماء حتي انتهاء الشد بجانب الفخذ ويѧѧتم هѧѧذه الحركѧѧة بسѧѧرعة ثابتѧѧة تقريبѧѧا كمѧѧا أن مقاومѧѧة 
   .الماء تعتبر ثابتة

  لانقباض العضلى البليومترى:ــ ا ٥
) أن أحد أسѧѧرار نجѧѧاح هѧѧذا التѧѧدريب ترجѧѧع الѧѧى ١٩٩٠( Sharkay شاركيويذكر 

أمكѧѧن مطهѧѧا (إطالتهѧѧا) قبѧѧل  إذاحقيقة فسيولوجية تѧѧتلخص فѧѧى أن العضѧѧلة تعطѧѧى أكبѧѧر قѧѧوة 
الاسѧѧترخاء ويعمѧѧل  فѧѧيتحسين ميكѧѧانيزم الانعكѧѧاس ويزيѧѧد  إلىالانقباض مباشرة مما يؤدى 

  ين طاقة كبيرة تزيد من كفاءة الانقباض وسرعته. على تخز
  :لوظيفتها  تقسيم العضلات تبعا

وهذا يعني أن للعضلات أدوار مختلفة الحركѧѧة المطلوبѧѧة وهѧѧذا يѧѧؤدي إلѧѧي تصѧѧنيف    
  العضلات من حيث مشاركتها في العمل إلي أنواع مختلفة هي : ـ

  العضلات المحركة الأساسية أو المشاركة : -١
مسѧѧئولية مباشѧѧرة فѧѧي التѧѧأثير علѧѧي  مسئولةمحركة هي العضلة التي تكون العضلة ال

الحركة ومعظم حركات الجسم البشري تسببها عضѧѧلات محركѧѧة عديѧѧدة يكѧѧون بعѧѧض منهѧѧا 
والتѧѧي  الأخѧѧرىبدرجة الأهميѧѧة دون الѧѧبعض الأخѧѧر فتعѧѧد محركѧѧات أساسѧѧية أمѧѧا العضѧѧلات 

عتبѧѧر محركѧѧة مسѧѧاعدة كمѧѧا تحت ظروف خاصة ت انقباضهاتشارك كعضلات محركة بحكم 
أن هناك نوعا أخر من العضلات قد يشارك في حالات التغلب علي مقاومات عاليѧѧة تسѧѧمي 
أحيانا بعضلات الطوارئ وهذا الاختلاف نسبي تتباين فيه الآراء ، حيث أن يصعب تحديد 
المدي الذي يمكن عنده اعتبار هѧѧذه العضѧѧلة محركѧѧة أساسѧѧية أو مسѧѧاعدة ويѧѧري الѧѧبعض أن 

ضلات الأكبر والأقوى والأكثر علي حركة المفصل المراد تحريكѧѧه هѧѧي التѧѧي يمكѧѧن أن الع
  توصف بأنها أساسية . 

  العضلات المثبتة أو المساندة أو الموازنة : -٢
هذه المجموعة من العضلات تحتوي علي عضلات يمكن أن تنقѧѧبض انقباضѧѧا ثابتѧѧا   

و ضد تأثير العز أو الارتѧѧداء فѧѧي الجسم ضد شد العضلات المنقبضة أ اجزاءلتثبيت بعض 
بعѧѧض الأنشѧѧطة ويمكѧѧن اسѧѧتخدام مصѧѧطلح (السѧѧاندة) عنѧѧدما يكѧѧون الطѧѧرف أو الجѧѧذع مثبتѧѧا 
ضد الجاذبية في حين يتحرك الجزء البعيѧѧد مѧѧن الجسѧѧم كحركѧѧة اليѧѧد أو القѧѧدم أو الѧѧرأس فѧѧي 

جѧѧد فيѧѧه أوضاع الميل أو الثني وتوجد هذه العضلات علي الجانѧѧب المقابѧѧل للجانѧѧب الѧѧذي تو
  العضلات المحركة الأساسية ويعتمد مقدار الشد علي سرعة الطرف المتحرك . 

  العضلات المكافئة أو المكافأت :  -٣
هذه العضلات تعمل علي منѧѧع عمѧѧل غيѧѧر مرغѧѧوب فيѧѧه للعضѧѧلات المحركѧѧة ، كѧѧان   

إلѧѧي القѧѧبض  انقباضѧѧاالغѧѧرض الأساسѧѧي هѧѧو القѧѧبض فѧѧي حѧѧين أن العضѧѧلة المحركѧѧة يѧѧؤدي 
فإن الحالة كعضلة مكافئة لإلغѧѧاء الجѧѧزء الخѧѧاص بالتقريѧѧب كعمѧѧل غيѧѧر مرغѧѧوب  والتقريب

  فيه . 
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وأحيانѧѧا تشѧѧترك عضѧѧلتان محركتѧѧان فѧѧي نفѧѧس العمѧѧل ولكѧѧن مѧѧن الممكѧѧن أن تؤديѧѧا   
  أعمالا أخري 

  العضلات المضادة أو المقابلة :  -٤
وهѧѧذه العضѧѧلات لهѧѧا تѧѧأثير عكسѧѧي لعضѧѧلات لمحركѧѧة ولوجѧѧود هѧѧذه العضѧѧلات فѧѧي   

جانѧѧب العكسѧѧي للمفاصѧѧل مѧѧن العضѧѧلات المحركѧѧة عليهѧѧا أحيانѧѧا (الجاذبيѧѧة العكسѧѧية أو ال
المقابلة) فقبضات المرفѧѧق أمѧѧام الѧѧذراع وتعتبѧѧر مضѧѧادة للعضѧѧلات الباسѧѧطة لѧѧنفس المفصѧѧل 
والتѧѧي تقѧѧع خلѧѧف الѧѧذراع ويظهѧѧر دور العضѧѧلات المضѧѧادة فѧѧي كѧѧبح جمѧѧاح حركѧѧة الطѧѧرف 

مѧѧدي حركѧѧة المفصѧѧل بانقباضѧѧها انقباضѧѧا لحظيѧѧا المتحرك عنѧѧد وصѧѧوله إلѧѧي الحѧѧد النهѧѧائي ل
يتناسѧѧب عنѧѧد وصѧѧوله إلѧѧي الحѧѧد النهѧѧائي لمѧѧدي حركѧѧة المفصѧѧل بانقباضѧѧها انقباضѧѧا لحظيѧѧا 
يتناسѧѧب بѧѧالطبع مѧѧع القѧѧوة الانقباضѧѧية للعضѧѧلات المحركѧѧة وبالتѧѧالي مѧѧع سѧѧرعة الطѧѧرف 

ترخاء ، المحركѧѧة بالاسѧѧ تبѧѧدأالمتحѧѧرك وبمجѧѧرد انقبѧѧاض العضѧѧلات المقابلѧѧة أو المضѧѧادة 
وحتى إن لم تبدأ بالاسترخاء فإن انقباض المضادة سوف يحمي أربطة المفصѧѧل مѧѧن ناحيѧѧة 

  ويسمح باستكمال العزم اللازم لإتمام الحركة من ناحية أخري . 
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انطلاقــا مــن المســلمة التــي تشــير الــى أن الإنســان ǽعتبــر Ȟآلــة حǽــة يخضــع فــي حرȞتــه للقــوانين   
الحرȞي عند الطبǽعǽة والمȞǽانǽȞǽة تظهر أهمǽة استغلال الإنسان للقوانين المȞǽانǽȞǽة المؤثرة على أدائه 

  دراسته الحرȞات الرȄاضǽة.
ـــــ   ــ ــ ǽȞǽانȞǽــر الم ــ ــ ــــذه العناصـــ ــــ ــد هـ ــ ــ ـــ ـــن تحدي ــ ـــتمȞن مــــ ــ ــي نــــ ــ ــــ ـــي  ةولكـ ــ ـــ ـــــي الأداء الحرȞـ ــــؤثرة فــــ ــ ــ   المـ

:  Ǽ٧طرȄقة علمǽة يجدر بنا التنوǽة الى ضــرورة التعــرف علــى طــرق ووســائل دراســة الحرȞــة الرȄاضــǽة (
١٣٣.(  

    
  

ȞǽانȞǽحث علم المǼقــوم يǽ ــة التــيȞــه الحرǽي للإنسان والحيوان أو يدرس فȞة في الأداء الحرǽا الحيو
بهــا ، وǽســعى هــذا العلــم فــي الميــدان الرȄاضــي الــى دراســة منحنــى الخصــائص للمســار الحرȞــي للمهــارة 

لأحــداث النظرȄــات العلمǽــة الرȄاضǽة سعǽا وراء تحسين التكنǽك الرȄاضي بهدف تصحǽحه وتطوȄره وفقا 
Ȅاضي.للتدرȄب الر 

 
وǼالرغم من أن الاتجاه الحديث للتقوǽم في مجال المȞǽانȞǽا الحيوǽــة ينحــو نحــو التقــوǽم الموضــوعي 
ـــــǽة  ــ ــ ــــ ـــات الرȄاضــ ــــ ــــ ــوǽم الحرȞــــ ـــــ ــــ ـــر بتقــــ ــ ــ ــــ ـــــȘ الأمــــ ــ ــ ــــ ــدما يتعلــ ــــ ــــ ــ ــان عنـــ ــــ ـــــ ـــض الأحǽــــ ــــ ـــ ــ ــــي Ǽعـــ ــــ ــــ ـــه فـــ ــــ ــــ ــ   إلا انـ
ǼطرȄقــة ســرȄعة وȃهــدف ترتيــب اللاعبــين Ȟمــا ǽحــدث فــي Ǽطــولات الجمǼــاز والغطــس ، والتمرȄنــات الفنǽــة 
والǼالǽه ، والرقص والعروض الرȄاضǽة يلجأ المتخصصون الى استخدام طرȄقة التقوǽم الــذاتي والتــي يــتم 
 ȌǼــــرت ــ ــ ــ ــــ ـــــ ـــ Ȅــوعيتها . و ــ ــ ــ ــــ ــــ ـــــ ــــع موضـ ــ ــ ــــ ــــ ــ ــ ــ ــــدف رف ـــــ ــــ ــــ ــ ــ ـــــة بهـ ــــ ــ ــ ــــ ـــــ ـــات دقǽق ــــ ــــ ــ ــ ــــ ـــروȋ وتعلǽمـــ ــ ــــ ــ ــ ــــ ــــ ـــا Ǽشـ ــ ــــ ــ ــ ـــ ــ ــ   حȞǼهــ
التقــوǽم الــذاتي فــي مجــال المȞǽانȞǽــا الحيوǽــة ǼطرȄقــة المحلفــين بينمــا يــرتȌǼ التقــوǽم الموضــوعي ǼطرȄقــة 

Ȟي.التحليل الحر  
 
 

تتلخص هذه الطرȄقة في تعيين عدد من المحلفين أو الخبراء أو الحȞام يؤخذ رأȞ Ȑل منهم في   
مســتوȐ الأداء الحرȞــي للمــاهرة الرȄاضــǽة المــراد تقوǽمهــا وفــȘ محــددات وتعلǽمــات وإرشــاد قــانون اللعǼــة 

ــاتج ǽع ــددهم والمتوســـȌ النـ ــǽم علـــى عـ ــين وتقسـ ــع درجـــات المحلفـ ــوǽم مســـتوȐ الأداء وتجمǽـ تبـــر درجـــة تقـ
  ). ١٣٤، ١٣٣: ٧الحرȞي للمهارة (
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 ȑــة التــي يجــرǽة انــه الوســيلة المنطقǽتحليــل فــي المجــالات المختلفــة للمعرفــة الإنســان Ȏقصد بلفǽ

ها الأولǽــة الأساســǽة المȞونــة لهــا ، Ǽمقتضــاها تنــاول الظــاهرة موضــع الدراســة Ǽعــد تجزئتهــا الــى عناصــر 
حيث تǼحث هذه العناصر الأولǽة Ȟل على حده تحقǽقا لفهم أعمȘ للظاهرة ȞȞل. 

وانطلاقا من هذا المفهوم لمدلول (تحليل) ǽمȞن عند دراسة الحرȞة الإنســانǽة أن Ȟǽــون التحليــل   
وȄنǼغــي أن يوضــع فــي الاعتǼــار أن  –تشرȄحǽا أو فسيولوجǽا أو ǽȞمائǽا أو نفســǽا أو ترȃوǽــا أو مȞǽانȞǽــا 

ــيلة لإمȞـــان الوصـــول الـــى الإدراك  ــد ذاتـــه وإنمـــا وسـ وردود تجزئǽـــه الظـــاهرة هنـــا هـــدف لǽســـت هـــدف حـ
والــذȑ لا ǽمȞــن تحقǽقــه إلا مــن  –خاصة إذا Ȟانت ظاهرة حرȞة الكائن الحــي  –الشمولي للظاهرة ȞȞل 

  خلال تجمǽع الأجزاء والعناصر في وحدة متكاملة.
  ȌǼقــة  وتــرتȄــا وهمــا الطرȞǽانȞǽــالتعرف علــى المǼ قتين الخاصــيتينȄــالطرǼ ــيȞقــة التحليــل الحرȄطر

  الكينماتǽȞǽة والطرȄقة الدينامǽȞǽة ، لذا فإن المرء ǽعرف نوعين من طرق التحليل الحرȞي هما :
  طرȄقة التحليل البيوȞينماتǽȞǽة للمهارات الحرǽȞة  - أ

 رǽȞةطرȄقة التحليل البيودينامǽȞǽة للمهارات الح  - ب
 

 
تهتم طرȄقة التحليل البيوȞينماتǽȞǽة للمهارات الحرǽȞة بتوضǽح ووصف أنواع الحرȞات المختلفة   

، عـــن طرȄـــȘ اســـتخدام المـــدلولات الخاصـــة Ǽالســـرعة والعجلـــة التـــي وضـــعت علـــى أســـاس مـــن قǽاســـات 
  تحقيȘ ذلك عدة وسائل منها ما يليالمسافة والزمن وتستخدم في سبيل 

  ةǽا الضوئǽاس اللحظي بواسطة الخلاǽالق 
  الزمن ȌǼجهاز ض 
  الأثر الضوئيǼ رȄالتصو 
 ( اǽفوتوجراف) ةǽضات الضوئǼر النȄتصو 
  جهاز تسجيل السرعة 
  ر السينمائيȄالتصو 
  ȑر الدائرȄالتصو 
  ةǽا الضوئǽاس اللحظي بواسطة الخلاǽالق 
 الفيديǼ رȄ١٣٥، ١٣٤:  ٧( والتصو .( 
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تهتم طرȄقة التحليل البيودينامǽȞǽــة للمهــارات الحرǽȞــة ǼالǼحــث عــن الارتǼــاȋ الفرضــي بــين تــأثير   
القــوة والأنــواع المختلفــة مــن الحرȞــات ، Ǽالإضــافة الــى الǼحــث فــي الشــروȋ التــي ǽمȞــن أن تنشــا تــأثيرات 

  ).١٦١: ٧روفها (القوة في ظ
  
 

من المسلم Ǽه وجود فروق فردǽة بين الأفراد ، وهذه الفروق تؤدǼ ȑطبǽعة الحال الــى اختلافــات 
طرائȘ أدائهم للمهارات الحرǽȞة الرȄاضǽة Ȟما أثبتت الǼحوث والدراسات في مجال المȞǽانȞǽا الحيوǽة إن 

عب لأكثر من مرة لا تتكرر بنفس الشȞل ولكنهــا متقارȃــة الشــȞل ، وǽعنــي أȑ مهارة رȄاضǽة يؤديها اللا
 ȏــاد ــن المǼــ ــȘ لدراســــتها فــــي الناحǽــــة العلمǽــــة مــ ــفات خاصــــة تنطلــ ــǽة لهــــا صــ ــارات الرȄاضــ هــــذا أن المهــ

  التشرȄحǽة والفسيولوجǽة والقوانين المȞǽانǽȞǽة لتحديد أساس المهارات الحرǽȞة الرȄاضǽة.
   

 
  

عصام “م ، و١٩٩٠” عادل عبد الǼصير“م ، و١٩٨٢” الخالȘ حامد عبد“اتفȞ Șل من 
  : قواعد تقوǽم الحرȞة الرȄاضǽة هى م على أن١٩٩١” الدين متولي

 مبدأ الأصالة -٣ مبدأ الاقتصاد في الجهد -٢مبدأ الهدف  -١ 
  مبدأ الهدف -١ 

ف نوع المهارة وȄرتȌǼ بنوع النشاȋ الممارس والقوانين معينا يختل لكل مهارة رȄاضǽة هدفا
في العاب القوȐ يهدف الوثب الطوȄل الى تحقيȘ اكبر مسافة ǽمȞن  المحددة له ، فمثل

والوثب العالي يهدف الى تحقيȘ أعلى مسافة ǽمȞن للوثب  للوثب الوصول إليها ،
ك ǽعتبر هدف المهارة التصوȄب الى إصاǼة الهدف ، لذل تخطǽطها وفي Ȟرة القدم يهدف
 .( ١٧٢، ١٧١: ٧من أهم محددات الحȞم عليها (

أو ذات المستوȐ  وتقوم على أساس تقوǽم وقǽاس نتائج الحرȞة وفي الحرȞات المرǼȞة 
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الحرȞة في  المرتفع قد ǽقوم بتقوǽمها على أساس قǽاس مدȐ نجاح Ȟل مرحلة من مراحل
 .(٦٠:  ٨) ، (٣٧:  ٢إنجاز واجبها (

  الاقتصاد في الجهد مبدأ -٢ 
ȑبين مبدأ الهدف ومبدأ الاقتصاد في الجهد الذ Șوثي ȋاǼانته وزادت  يوجد ارتȞحتل مǽ
أصǼحتا حيوȄتين لأن  قǽمته بتطوȄر المهارات الرȄاضǽة حيث أن السرعة ومطاولة الحرȞة
استغلتا الى أقصى ما  حرȞات اللاعب أصǼحت اقتصادǽة ، وǽعني هذا أن القوة والطاقة

ǽفي حالات الى Ȑك المهارات أدǽقدر يتناسب والواجب تكنǼ نȞحل  مǽم لǽك قدǽتغيير تكن
أن يتم الواجب  محله تكنǽك اقتصادȑ جديد ، ولكي يتحقȘ الاقتصاد في الجهد يجب

الحرȞي للحرȞات  Ǽأحسن أداء وȄتم ذلك حينما ينسجم التوافȘ –فيتحقȘ الهدف  –الحرȞي 
 .للاعب لحرȞي مع الإمȞانات الحرǽȞةالمشترȞة في تحقيȘ الواجب ا

 مبدأ الأصالة -٣ 
والتوافȘ بين حرȞات أجزاء الجسم المختلفة  ǽقصد Ǽالأصالة هنا جمال الحرȞة ، ومداها ،

الساǼقة ، فإنها تتصف Ǽالأصالة ، وǽصǼح  ، فإذا ما أديت المهارة في إطار المحددات
 . (١٩٣ـ  ١٩٠: ١الأداء نموذجاً (

  Ȑةمانيل" أ" يرǽاضȄة ومهارات العروض الرȄعلى المهارات التعبير Șن هذا المبدأ ينطب 
 .وأحǽانا الرقص والجمǼاز

مطاǼقتها للفحوȐ والشȞل ولǽس من  ونضيف أن الحȞم على هذه المهارات Ȟǽون من ناحǽة
 .ناحǽة عرضها واقتصاديتها

بدأ الاقتصاد في أو المطاǼقة هنا لا ǽمȞن فصله عن مبدأ الهدف وم وأن مفهوم الأصالة 
المعروف أن لكل مهارة هدف وهذا الهدف ǽحدد Ǽمواصفات ومحددات  الجهد لأنه من

 Ȑس في مضمونها فحوȞل المهارة تعȞوش.  
تساعد في الوصول الى  ولكي يتم الواجب الحرȞي Ǽأحسن أداء يجب تنظǽم الحرȞات التي 
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الحرȞي للحرȞات المشترȞة  Șالهدف المطلوب Ǽأقل جهد Ǽمعنى تحقيȘ الانسجام بين التواف
Șتحق Ȑة للاعب اǽȞانات الحرȞي مع الإمȞاقتصاد في  في أداء الواجب الحرǼ الهدف
Ǽالأصالة وǽصǼح الأداء  الطاقة وفȘ المحددات والمواصفات الخاصة بهذه المهارة تتصف
Ȟم الساǼقة يؤدȑ الى الح حاذقا والعȞس صحǽح فان الإخلال Ǽأȑ مبدأ من المǼادȏ الثلاثة

  .( ١٨١:  Ǽ٧عدم أصالة المهارة وǼالتالي الى رداءه الأداء ( 
 اقتصادǽات الحرȞة في أداء التحمل الفعالǽة والاقتصاد 

المȞǽانȞǽا الحيوǽة أن فاعلǽة الأداء هي النسǼة بين مدخلات ومخرجات  يرȐ معظم علماء
طلǼة لتحقيȘ قدرة بدنǽة آخر فان الفعالǽة هي نسǼة القدرة التمثيلǽة المت القدرة ، وǼمعنى

 وǼالاستدلال المنطقي ǽمȞن القول أن الحرȞة أكثر فعالǽة ولكن قد لا Ȟǽون ذلك هو .معينة
 حقǽقة الأمر ، ففي معظم الأحǽان قد Ȟǽون الأساسي هو تخفǽض القدرة المȞǽانǽȞǽة

 .( ٢١٦ – ٢١٤:  ٥المتطلǼة ولǽس تخفǽض الطاقة المطلوǼة ( 
 اقتصادǽات الحرȞةالعوامل المؤثرة في  

 الاقتصاد في الحرȞة أهمǽة Ǽالغة في جمǽع أنشطة التحمل ، وتزداد هذه الأهمǽة في ǽمثل
 ȑات الجرǽة بين اقتصادǽلة ، فقد أكدت عدة دراسات على وجود علاقة قوȄاقات الطوǼالس 

 والمستوȐ الرقمي . لذا فانه من المستحب تغيير طرȄقة الجرȑ وتغيير نمȌ الحرȞات
تخدمة في أنشطة التحمل الأخرȐ ، والشȞل الذǽ ȑحقȘ تحسيناً في اقتصادǽات المس

، ȑة الجرǽȞǽة و الكينماتǽȞǽالكينات ȋة في تحديد الأنماǽا الحيوȞǽانȞǽسهم علم المǽو 
  .المساهمة في أعلى مستوȐ من الاقتصاد في الأداء

في حين تشمل العوامل  الجو المحȌǽ والأسطح والأجهزة والعوامل الخارجǽة تشمل Ȟلاً من
والقǽاسات الانثروȃومترȄة ، والمتغيرات النفسǽة والبيومȞǽانǽȞǽة  الداخلǽة الإǽقاع البيولوجي ،

المتضمنة في هذين الجدولين منها ما أمȞن إخضاعه للتجرȄب ومنها ما  . والمتغيرات
 .إحصائǽا استنتج تأثيرها

قابلة للتغيير Ȟحجم  بر عوامل ثابتة غيروالعديد من العوامل المذȞورة في الجدولين تعت 
، وǼعضها قابل  القدم ، Ǽمعنى أنها ظروف حتمǽة في الحرȞة أو في الجو المحȌǽ بها
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هذه العوامل ما  للتغيير وǽمثل أهمǽة تجعلها تمثل مفاتǽح لتحقيȘ اقتصادǽات الحرȞة ومن
 .( ٢١٩ – ٢١٦:  ٥يتعلȞǼ ȘينماتȞǽا وȞيناتȞǽا الحرȞة (

 قتصادǽات الحرȞة بيومȞǽانǽȞǽاتطوȄر ا 
من محدود من المفاهǽم البيومȞǽانǽȞǽة التي ǽمȞن أن تضم عددا Ȟبيرا من  هناك عدد

مȞǽانيزم واحد أو في مجموعة من المȞǽانيزمات ، ومن هذه المفاهǽم ،  المتغيرات في
 زاء الجسمالطاقة بين وداخل أجزاء الجسم ، وهناك ارتǼاطا قوǽا بين طاقة أج مفهوم انتقال

 ȑاضي نظرȄة وذلك من خلال استخدام نموذج رȞات الحرǽواقتصاد. 
من حيث أن العامل البيومȞǽانȞǽي الأساسي في  ١٩٨٥ Norman أشار إلǽه نورمان 

Ǽالانزلاق على الجليد هو القدرة على تحقيȘ معدل عال  نجاح أداء اختراق الضاحǽة
 .مبين أجزاء الجس الانتقال الطاقة المȞǽانǽȞǽة

مسار مرȞز ثقل الجسم ، وقد  ومن المȞǽانيزمات الأخرȐ التي ترتǼ ȌǼاقتصادǽات الحرȞة 
يترȞز فيها وزن الجسم ،  وضع نموذج رȄاضي ǽعتمد على اعتǼار مرȞز الثقل هو نقطة

Ǽعلاقة Ȟل من الشغل والطاقة  وهذا النموذج قد ألقى الضوء على Ǽعض العوامل المرتǼطة
Ȟمǽة مقǽاسǽه ولǽست Ȟمǽة متجهة  انه من أهم مشاكله أن طاقة الحرȞةأثناء الأداء ، إلا 

 .لحساب طاقة الحرȞة الكلǽة للجسم لذا فان التعالم مع مسار ثقل الجسم لا ǽعتبر Ȟافǽا
ــــة    والخلاصـــ

تلعب دورا جوهرȄا ومتنوعا في تطوȄر مستوȐ التحمل ،  أن العوامل البيومȞǽانǽȞǽة
من ناحǽة المȞǽانǽȞǽة هي الجاذبǽة الأرضǽة وȞتلة الجسم  داء التحملوالعوامل المحددة لأ

المرȞزȄة وȞل من مقاومة الهواء أو الماء ، وتؤثر العوامل  والاحتكاك والقوة الطاردة
ǼشȞل خاص خلال التغيرات التي تحدث في القدرة المȞǽانǽȞǽة  البيومȞǽانǽȞǽة في التحمل
ت. ومثل هذه التغيرات في القدرة المȞǽانǽȞǽة عادة ما المحددا المتطلǼة والناتجة عن هذه

 ٢١٩: ٥الفاعلǽة أو Ȟما ǽسمونها اقتصادǽات الطاقة في الحرȞة ( ǽعبر عنها Ǽالتحسن في
 ،٢٢٠ ).  
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  وȂتم الاقتصاد في الجهد عن طرȖȂ المحددات التالǻة:

 مجال وزمان المهارة  –بناء الحرȞة  -١
 وزن الحرȞة -٢
 نقل الحرȞة  -٣
 الحرȞةانسǽابǽة  -٤
 مرونة الحرȞة -٥
 توقع الحرȞة -٦
  ). ١٧٣، ١٧٢:  ٧جمال الحرȞة ( -٧

  البناء الحركى:ـ
تعتبــر الحرȞــات الرȄاضــǽة مــن حرȞــات الإنســان المدروســة والمقننــة والتــي تســعى إلــى 
تحقيȘ هدف حرȞي Ǽأسلوب ǽضمن الوصول إلى الهدف المنشود، ولذا Ȟان من الواجــب وفــى 

أو المدرب والمدرس أهم الخصائص التى تميز الحرȞات  مجال علم الحرȞة إن يدرس الǼاحث
الرȄاضǽة عن غيرها مــن الحرȞــات العشــوائǽة اوحرȞــات العمــل عــن مجــال المنافســة أو تســجيل 

  الأرقام . 
ودراسة خصائص الحرȞة الرȄاضǽة تساعد العاملين فى مجال الترǽȃــة الرȄاضــǽة علــى معرفــة   

إدراك الخطـــأ واســـǼاǼة وǼالتـــالي تصـــǼح لـــديهم  Ȟمـــا تســـاعدهم علـــى –أســـلوب الأداء الصـــحǽح 
القدرة على التوجǽه السلǽم للوصول Ǽاللاعب إلى اعلي مستوȐ أداء تسمح Ǽة امȞانǽاتة وقدراته 

.    
وممـــن لا شـــك فǽـــه أن الحرȞـــات الرȄاضـــǽة تشـــترك جمǽعهـــا فـــى خصـــائص وصـــفات       

هـــا مـــن الحرȞـــات عاملـــة وان لكـــل حرȞـــة Ǽعـــض المواصـــفات الخاصـــة التـــى تميزهـــا علـــى غير 
وسوف نتناول فى الǼاب الخصائص العامة للحرȞة الرȄاضǽة والتى يهتم علم الحرȞة بدراســتها 
وتحليلها حيث ان لها اثر مǼاشر على فن الأداء أو ǼعǼارة أخرȐ أن الأداء الفنى السلǽم يجــب 

التــى أن تتــوافر فǽــه عــدة خصــائص هامــة تعتبــر دعــائم او رȞــائز الأداء الأمثــل والخصــائص 
   -يتناولها على الحرȞة Ǽالدراسة هى :
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  البناء الحرȞي (مراحل الحرȞة أو الترȞيب الزمانى المȞاني)                   -١
  إǽقاع الحرȞة.                                         -٢
  انتقال الدفع الحرȞي -٣
  الانسǽابǽة. -٤
  التوقع الحرȞى. -٥
  ..إǽقاف أو امتصاص الحرȞة -٦
  جمال الحرȞة.   -٧

  مفهوم الحرȞة الرȄاضǽة 
ومصــطلح الحرȞــة الرȄاضــǽة يختلــف فــى مضــمونة عــن مصــطلح الحرȞــة المȞǽانǽȞǽــة      

فالحرȞــة الرȄاضــǽة فــى حقǽقتهــا عǼــارة عــن مجموعــة حرȞــات مȞǽانǽȞǽــة فȞمــا تــرȐ أن حرȞــات 
ǽاضــȄــة الرȞالحرǼ ســمىǽ مــا أن مصــطلح الذراعين والجذع والــرجلين تكــون فــى مجموعهــا مــاȞ ة

الحرȞـــة الرȄاضـــǽة قـــد ǽطلـــȘ علـــى Ǽعـــض الأوضـــاع الثابتـــة التـــي لا يـــتم فيهـــا تغييـــر المȞـــاني 
  ǼالنسǼة الى الزمن .

ــك    ــى ذلــ ــ فإننــــاوعلـ ــارة الحرǽȞــــة  بــــدلا مــ ــطلح المهـ ــل اســــتخدام مصــ ــطلح الحرȞــــة نفضــ ن مصــ
ــǼس أو مجــال الترǽȃــة الرȄاضــǽة ولعــدم وجــود  فــئǼمــا هــو شــائع  تــزملالرȄاضــǽة _ولكــن ن اȐ ل

. ȏغموض عند القار  
ǽقوم علم الحرȞة بدراستها وتقنيتها ومحاولة إيجــاد  التيأهم المجالات  هيوالحرȞة الرȄاضǽة   

Ǽالغ فى السنوات الأخيرة وخاصــة  Ǽاهتمام  ها وقد حظيت الحرȞات الرȄاضǽةلحلول إلى مشاك
  ت الاولمبǽة .عندما اشتدت المنافسة بين الدول والمقاǼلات الدولǽة فى الدورا

  حيث أصǼحت المستوǽات فى الأرقام القǽاسǽة العالمǽة معجزة ǽصعب الوصول إليها.
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  : وعرفت الحركة الرياضية بتعريفات منها
ـ الحرȞـــات الرȄاضـــǽة هـــى جمǽـــع الحرȞـــات التـــى تســـتخدم Ȟوســـيلة للبنـــاء وترǽȃـــة النـــاس  ١

فــى الــدفاع عــن الــوطن وȞــذلك والمحافظة على صحتهم ورفع مستواهم الرȄاضة وفى العمــل و 
  من اجل إسعادهم.

  مستوȐ حرǽȞا . أوـ هى : جمǽع التمرȄنات التى تحقȘ هدف حرǽȞا  ٢
 ـ وعرفها جنس ،سولتير : ٣
اتجــاه معــين  وســرعة معينــة  فــياحــد اجزائــة  أودوران الجســم  أوانتقــال  هــيالحرȞــة     

ا أنهــا أســاس الأنشــطة المختلفــة بــدونها Ȟمــ أووفى زمن معين سواء Ȟان ذلــك Ǽاســتخدام الأداء 
أو احــد اجزائــة  ȞلــهȞــان ســواء Ǽالجســم  أǽــاوهى تحدث غالǼا نتيجة انقǼــاض ينــتج عنــة الحرȞــة 

 بدون إخراج قوة .. هتحدث حرȞ أنفمن المستحيل 
  : أنهاـ وعرفها بروȄر على  ٤

وتتميــز  احد اجزائة من مȞــان إلــى أخــر فــى اتجــاه معــين وســرعة معينــة . أوانتقال الجسم  هي
تحقيȘ واجب محدد  إلىالحرȞة الرȄاضǽة عن غيرها من الحرȞات فى Ȟونها حرة مقننة تهدف 

 Ȑــون مــدȞǽ ــاز وقــدǼــات الجمȞمــا هــو فــى حرȞ وجمــال الأداء Ȑون هذا الواجــب دقــة ومــدȞǽ قد
التوافȘ والســǽطرة علــى الأداء Ȟمــا فــى التمرȄنــات وȞــرة القــدم والســلة وغيرهــا وقــد Ȟǽــون الواجــب 

Ȟى هو السرعة Ȟما هو فى مسافات الجرȑ فى العاب القوȐ والسǼاحة عمومــا فــان طبǽعــة الحر 
 Ȑالأمثــل بــين القـــو Șــالتواف Ǽ ةǽاضــȄــة الرȞــي هــدف الحرȞــة هــي التــي تحــدد الواجــب الحرǼاللع

  الخارجǽة والقوȐ الداخلǽة وذلك بهدف ان Ȟǽون الأداء اقتصادǽا .
  ركى ) اولا: مراحل الحركة الرياضية( البناء الح

لانجاز مهارة أو حرȞة أو واجب حرȞي معين نجد أن الجسم ǽمر Ǽمراحل تســاعده علــى تأدǽــة 
وȃنظرة عامــة إلــى الحرȞــات الرȄاضــǽة نجــد أنهــا غيــر متماثلــة فــي المراحــل التــي ǽمــر –الحرȞة 

  بها الجسم .
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Ǽة إلــى مجموعــات متماثلــة تشــاǽاضȄات الرȞة أو الحرǽȞم المهارات الحرǽننا تقسȞمǽــات وȞه حر
  -Ȟل مجموعة في مراحل أدائها وهى :

  الحرȞات الوحيدة. -١
  الحرȞات المتكررة. -٢
  الحرȞات المرǼȞة.  -٣
الجملة الحرǽȞة.                                                                                                      -٤

  أولا الحركات الوحيدة:
كاملــة ǽمــر الجســم أثنــاء أدائهــا بــثلاث مراحــل تهــدف هــذه المراحــل إلــى تحقيــȘ وهــى حرȞــة مت

  مستوȐ الأداء الأمثل .
ثلاثǽة المراحل عديدة من المهارات فى مجال الترǽȃة الرȄاضǽة مثل(  أووأمثلة الحرȞة الوحيدة 
دم التصوȄب لهدف فى Ȟرة الق –القفز على الحصان –الوثب العالى  –رمى الرمح دفع الجلة 

(  
   -ومراحل الحرȞة الوحيدة هى :

  المرحلة التمهيدǽة.  -١
  المرحلة الرئǽسǽة.  -٢
  المرحلة النهائǽة.  -٣

   -أولا المرحلة التمهيدǽة :
وهى المرحلة التي تسبȘ المرحلة الرئǽسǽة من الحرȞة ووظǽفة هــذه الحرȞــة هــي تحصــيل القــوة 

  اللازمة لانجاز الواجب الحرȞي .
  
  -ر Ǽعدة إشȞال هى :والمرحلة التمهيدǽة تظه 
  المراحل التمهيدǽة فى عȞس اتجاه الحرȞة-١
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قـــد تحـــدث المرحلـــة التمهيدǽـــة فـــى عȞـــس اتجـــاه الحرȞـــة الاساســـى وǽحـــدث هـــذا عنـــدما تكـــون 
 الحرȞة دائرة اȐ تدور حول محور ثابت .

مثـــال ذلك(الكـــب Ǽالمرجحـــة فـــى الجمǼـــاز حيـــث تكـــون المرحلـــة التمهيدǽـــة للحرȞـــة عǼـــارة عـــن 
ووظǽفــة المرحلــة التمهيدǽــة فــى  –للخلف اȐ عȞس اتجاه الجزء الرئǽسى مــن الحرȞــة المرجحة 

طاقــة وضــع حيــث يتحــرك الجســم للأمــام  اعلــيهــذه الحالــة هــى وضــع مرȞــز ثقــل الجســم فــى 
  محولا طاقة الوضع إلى طاقة حرȞة مساوǽة لها لانجاز الجزء الاساسى من الحرȞة .

  :حرȞةالمرحلة التمهيدǽة فى نفس اتجاه ال-٢
ــاه الحرȞــــة وهـــذا ماǽحــــدث عـــادة فــــى الحرȞــــات   ـــة التمهيدǽــــة فـــى نفــــس اتجـ ـــد تكــــون المرحل وق

الانتقالǽــة التــي ترســم فيهــا مســارات نقــاȋ الجســم خطوطــا مســتقǽمة مثــال ذلــك ( الوثــب الطوȄــل 
حيث الاقتــراب والارتقــاء ، المرحلــة التمهيدǽــة وهمــا فــي نفــس اتجــاه الحرȞــة وȞــذلك القفــز علــى 

فــز تكــون المرحلــة التمهيدǽــة فــى نفــس الاتجــاه وȞــذا حرȞــة رمــى الــرمح حيــث تكــون حصــان الق
  المرحلة التمهيدǽة في نفس اتجاه المرحلة الرحلة الرئǽسǽة للحرȞة .

  -المرحلة التمهيدǽة المȞررة :-٣
وهى أن تتكرر المرحلة التمهيدǽة أكثر من مرة وǽحدث ذلك عندما ǽحتاج الجــزء الرئǽســى الــى 

  رة . وأوضح مثال لذلك نȞرر الدوران قبل رمى المطرقة.سرعة Ȟبي
  : المرحلة التمهيدǽة متعددة المراحل-٤

 أنتحتـــاج الـــى قـــوة Ȟبيـــرة وخاصـــة فـــى الحرȞـــات الانتقالǽـــة نجـــد  التـــيفـــى Ǽعـــض الحرȞـــات 
المرحلــة التمهيدǽـــة تتكـــون مـــن مـــرحلتين أو أكثـــر .مثـــال الاقتـــراب ثـــم الارتقـــاء علـــى حصـــان 

  القفز.....
المرحلة التمهيدǽة تتكون من الاقتراب ثــم الــثلاث خطــوات الأخيــرة ثــم  أنرمى الرمح نرȐ  وفى

  تحرȄك الزراع للخلف مع تقوǽس الجسم وهو حالة التقوس لزȄادة قوة مرمى الرمح .
وقد ǽضيف Ǽعض اللاعبين للحرȞات التمهيدǽة الǼسǽطة Ǽعض الإضــافات لزȄــادة القــوة المــؤثرة 

  اء ......بهدف رفع مستوȐ الأد
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مثال ..ضرب الكره بوجه القدم تكون المرحلة التمهيدǽــة هــى مرجحــة القــدم للخلــف فــإذا مــا ذاد 
اللاعــب قــوة تصــادم قدمــه Ǽــالكرة فانــه يلجــأ إلــى الجــرȑ قبــل مرجحــة القــدم للخلــف وهدفــه زȄــادة 

  Ȟمǽة حرȞة الرجل قبل تصادمها Ǽالكرة ..
  _اختزال أو إخفاء المرحلة التمهيدǽة:٥

Ǽ ما فــى الملاكمــة .فعلــى ســبيل فىȞ ةǽبت المرحلة التمهيدȞ ات يتحتم على اللاعبǼعض اللع
نــوع اللكمــة واتجاههــا Ȟمــا تفقــد  إلىالخصم  ينǼهالمثال  إظهار المرحلة التمهيدǽة للكمة سوف 

وتقــدǽم اللكمــة المضــادة مثــال فــى  نفسهاللكمة عنصر المفاجأة وهنا يتمȞن الخصم من تغطǽة 
قدم وعند التصوȄب على المرمــى فــإذا ظهــر المهــاجم المرحلــة التمهيدǽــة فــان حــراس لعǼة Ȟرة ال

المرمــى ســوف ǽعــرف اتجــاه ومســار الكــرة وȃــذلك تفقــد الرمǽــة عنصــر المفاجــأة وȄــتمȞن حــارس 
  المرمى من صدها .

  استخدام المرحلة التمهيدǽة فى الخداع: -٦
ات علـــى مفاجئــة الخصـــم بهـــا ، فــى Ǽعـــض الرȄاضـــات يتوقــف نجـــاح المرحلـــة الرئǽســǽة للحرȞـــ

وȞثيرا ǽســتخدم المرحلــة التمهيدǽــة Ȟعنصــر فعــال فــى خــداع الخصــم ، فمــثلا قــد ǽظهــر اللاعــب 
 Ȑســـي الـــذǽالمهـــارات المعروفـــة فيتحـــرك الخصـــم متوقعـــا للجـــزء الرئ Ȑـــة لإحـــدǽمرحلـــة التمهيد

الخصم عن سيؤدǽه اللاعب وهنا يؤدȐ المهاجم حرȞة أخرȐ مفاجئا بها الخصم ، وهنا ǽعجز 
  الاستجاǼة للحرȞة الجديدة المفاجأة .

  ونستخلص من ذلك مميزات الحرȞة التمهيدǽة:
 . ةǽة الأساسȞس الحرȞتها فى عȞتكون حر  
 . ة لقذف القرصǽما فى المرجحات التمهيدȞ تساعد على توليد الطاقة اللازمة  
 ةǽة الأساسȞالناجح للحر ȑتعمل على توافر احتمالات التنفيذ الاقتصاد .. 
  ــــة المرحلــــةǽة لتأدȞــتر ــل العضــــلات المشــ ــǼة لعمــ ــل علــــى اتخــــاذ المســــافة الطوȄلــــة المناســ تعمــ

 الرئǽسǽة ȞǼفاءة.
 .زȄوسيلة الخداع او التعزȞ ن استخدامهاȞمǽ 
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  ــن خاصــة فــى الــدورات فــىȞمǽ ة إلــى أحســن مــاǽــة الأرضــǽاستغلال القوة وخاصــة قــوة الجاذب
 الجمǼاز.

 
 -(ب) المرحلة الرئǽسǽة :

تقــع عليهــا واجــب الحرȞــة وتترȞــز أهميتهــا فــى الوصــول الــى تحقيــȘ غــرض  التــيرحلــة الم هــي
  الحرȞة المǼاشرة ..

 Ȑــة المــراد تأديتهــا فــى هــذه المرحلــة اســتغلال القــوȞهــى المرحلــة التــى ينجــز فيهــا الواجــب الحر
  المحصلة فى المرحلة التمهيدǽة .

والقــوȐ الخارجǽــة المــؤثرة علــى جســم  وفى هذه المرحلة ǽظهر مدȐ التوافــȘ بــين القــوȐ الداخلǽــة
  اللاعب ، Ȟما ǽظهر شعور اللاعب ǼالمȞان والوسȌ المحǼ Ȍǽة ومدȐ فهمه لمسار الحرȞة .

  تكون امتدادا طبǽعǽا للمرحلة التمهيدǽة . أنوالمرحلة الأساسǽة يجب 
لا فعلى سبيل المثال لا يجب حدوث اȐ توقــف بــين الحرȞــات التمهيدǽــة والحرȞــات الأساســǽة إ

ــاه  فـــى حالـــة الحرȞـــات التـــى تـــدور حـــول محـــور ، حيـــث تكـــون المرحلـــة التمهيدǽـــة عȞـــس اتجـ
الحرȞة وتنتهى بوضع الجسم فى اعلي طاقة وضع ، وعند نقطة التحــول بــين الاتجــاه الســالب 

  والموجب .
Ǽمعنــى أخــر قــد تكــون واجــب حرȞــى  أووقــد تكــون المرحلــة الرئǽســǽة عǼــارة عــن حرȞــة Ǽســǽطة 

  من مهارتين . أون الواجب الحرȞى مرȞب من مرȞبتين واحد وقد Ȟǽو 
  مثال ذلك..

الوثــب الطوȄــل _  فــيتخطǽة الحاجز فى الوثب العالى _ رȞل الكــرة فــى Ȟــرة القــدم _ الطيــران 
لاســـتلام الكـــرة ، ثـــم ǽمررهـــا فـــورا لزميلـــة او  أعلـــى إلـــىدفـــع الجلـــة _ وثـــب لاعـــب Ȟـــرة الســـلة 
  . رضالأǽصوȃها نحو الهدف قبل الهبوȋ الى 

تتكــون مــن جــزئين همــا اســتقǼال الكــرة ثــم  الأساســǽةوهنــا نــرȐ إن الواجــب الحرȞــى او المرحلــة 
  تمرȄرها وفى هذه الحالة ǽطلȘ عليها مصطلح الحرȞة المرǼȞة .



 ٨٣

  -(ج) المرحلة النهائǽة :
هــى مــدȐ الحرȞــة، وهــذا ǽعنــى الوصــول إلــى حالــة مــن الاتــزان مــن ناحǽــة دينامǽȞǽــة الحرȞــة ، 

فــى حالــة الانتقــال  أووصول إلى السȞون النســبي عنــد تــرك الجهــاز أو الابتعــاد عنــة ، ǽعنى ال
  الشروع فى حرȞة جديدة ، Ȟما ǽحدث فى الرȌȃ الحرȞى. أو

ونجد فــى مجموعــة Ȟبيــرة مــن الحرȞــات و طاقــة الحرȞــة تــزداد بدرجــة Ȟبيــرة ممــا ǽســتوجب بــذل 
للعǼــة تحــتم الثǼــات ، فعنــد الانتهــاء مــن Ȟانــت قــوانين ا إذامجهــود Ȟبيــر فــى المرحلــة التمهيدǽــة 

الاتــزان  إلــىإذا Ȟان من خواص التمــرȄن نفســه صــعوǼة الوصــول  أوالتمرȄن Ȟما فى الجمǼاز ،
  الدفع . أو الرميممنوع قانونǽا تعدȐ حاجز  نهالثابت ، Ȟما فى الرمي والدفع لأ

ب الحرȞي ، واهم واجǼــات المرحلة الرئǽسǽة للحرȞة اǼ Ȑعد إتمام الواج تليوهى المرحلة التى 
الجســـم فـــى  اجـــزاءتحرȄـــك  أوامتصـــاص الطاقـــة الزائـــدة عـــن حاجـــة الأداء  هـــيهـــذه المرحلـــة 

  ٠أوضاع تجعل الجسم فى حالة اتزان Ȟامل 
  مثال .. امتصاص الطاقة الزائدة بثنى الرȞبتين عند الهبوȋ من قفزات حصان القفز ....

طة او أقصى سرعة للحرȞة ثم يتدرج فــي الهبــوȋ او وȃداǽة المرحلة النهائǽة تكون من أعلى نق
  ٠نقص السرعة حتى تنتهى قوة وسرعة الحرȞة تماما وȄتزن اللاعب 

 ȋقــة الهبــوȄــاز التــي تحــدد طرǼــة الجمǼعــض الألعــاب مثــل لعǼ ــة هــذه المرحلــة فــىǽوتــزداد أهم
  ٠وتحدد له جزء من درجة تقوǽم اللعǼة 

المرحلة النهائǽــة وǽحــدث هــذا عنــدما تكــون المرحلــة  ǽحدث امتصاص للطاقة الزائدة فى وقد لا
  ٠النهائǽة عǼارة عن حرȞة تمهيدǽة لحرȞة أخرȐ عن الحرȞة الأولى 

  ثانǽا الحرȞة المتكررة:ـ
وهى حرȞة يتكرر أداؤها Ǽصورة انسǽابǽة او تعاد عدة مرات بنفس الشȞل الانســǽابي وهــى     

عȞــس الحرȞــة الوحيــدة ذات مراحــل أو أقســام حرȞــه ذات هــدف واحــد ،والحرȞــة المتكــررة علــى 
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،إن الحرȞــة المتكــررة لهــا غالǼــا مرحلتــان أو قســمان فقــȌ ولكــن إذا مــا Ȟــان الأداء Ǽطــيء جــدا 
  ٠فلسوف ǽظهر لنا ثلاث مراحل

  مثال ذلك:
وهناك العديد من الحرȞات الرȄاضǽة التى تنتمي إلى هذا النوع من الحرȞــات مثــل المشــى     

ــȘ عليهــا اســم الحرȞـــة _ الجــرȐ _ الســǼا حة ، ورȞــوب الخيــل ، والحرȞــات المتكــررة  وقــد ǽطل
ثنائǽة المراحل وذلك لان مراحل الحرȞة تظهر Ȟما لو Ȟانت مرحلتين فقȌ لان مراحــل الحرȞــة 

  المتكررة هى:ـ
  ) المرحلة المزدوجة ١

  وهى تطابȞ Șل من المرحلة التمهيدǽة على المرحلة النهائǽة.    
  سǽة المرحلة الأسا 

وفيها يتم انجاز الواجب الحرȞى ، Ȟما سبȘ أن اشرنا فى الحرȞــة الوحيــدة ولتوضــǽح ذلــك     
تأخذ مثل السǼاحة عند خروج الزراع من الماء ، تبدأ الحرȞة المزدوجة وتنتهى عند دخول اليد 

  فى الماء وعند دخول اليد فى الماء تبدأ الحرȞة الأساسǽة ...
  نوجزها فǽما يلى : المتكررةشȞال للحرȞة هذا ونلاحȎ ان هناك عدة إ

  ـ الحرȞة المتكررة (الǼسǽطة):  ١
وهــى أن يــؤدȐ الجســم Ȟلــه حرȞــة الجســم  حرȞــة واحــدة وǽســتمر فــى تكرارهــا مثــل الوثــب     

  لأعلى أو حرȞة الجسم فى التجديف .
 -ـ الحرȞة المتكررة (المتǼادلة) : ٢
ررة ولكــن Ǽصــورة متǼادلــة عنــدما يؤخــذ احــد الجســم حرȞــة متكــ اجــزاءوهــى أن تــؤدǼ Ȑعــض     

أعضاء الجــزء الرئǽســي مــن الحرȞــة Ȟǽــون الجــزء الثــاني مــن الجســم فــى المرحلــة المزدوجــة مــن 
الحرȞــة ولتوضــǽح ذلــك نأخــذ مثــال الســǼاحة الحــرة _نجــد أن Ȟــل ذراع علــى حــدة يــؤدȐ حرȞــة 

Ȟــة اȐ عنــدما Ȟǽــون فــي متكررة ولكن عنــدما يــؤدȐ الــذراع الأǽمــن مــن الجــزء الرئǽســى مــن الحر 
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الماء Ȟǽون الذراع الأǽسر خــارج المــاء اȐ فــي المرحلــة المزدوجــة ثــم فــى عȞــس العمــل ǼالنســǼة 
  للذراعين وهȞذا 

  وأمثلة هذا النوع Ȟثيرة Ȟالمشي والجرȐ ورȞوب الدراجات ......
  ) الحرȞات المتكررة المتلازمة ( المتتاǼعة )٣

     Ȑــة المتكــررة وفــى نفــس الوقــت  وأوضــح الجســم المتقا اجــزاءوهــى أن تــؤدȞبلــة نفــس الحر
  مثال لذلك سǼاحة الدولفن. 

  -) الحرȞات المتكررة المرǼȞة :٤
وهــى عǼــارة عــن تكــرار مجموعــة مــن الحرȞــات ( جمــل حرǽȞــة ) Ǽصــفة مســتمرة وأوضــح     

مثــال لــذلك ســǼاقات الحــواجز حيــث ǽقــوم اللاعــب بتكــرار الــثلاث خطــوات مــا بــين الحــواجز ثــم 
  رتقاء الفردȐ ثم المروق ثم الهبوȋ. الا

  ـ ثالثا الحرȞة المرǼȞة:
ــتم الـــرȌȃ بـــين Ȟـــل مـــن مرحلتيهـــا      الحرȞـــات المرǼȞـــة هـــى عǼـــارة عـــن حـــرȞتين أو أكثـــر وȄـ

  الأساسيتين وǽمȞن تحديد لواجب الحرȞي لكل حرȞة على حدة .
Ǽال الكــرة ثــم ǽقــوم ولتوضǽح ذلك نقدم مثــال للاعــب Ȟــرة الســلة وهــو عنــدما يثــب اللاعــب لاســتق

  بتصوȄبها إلى الهدف ثم يهȌǼ على الأرض .
  وȃتحليل هذه الحرȞة وȃتتǼع مراحلها نجدها على النحو التالي :

  *مرحلة تمهيدǽة واحدة وهى مرحلة ثنى الرȞبتين قلǽلا ثم دفع الأرض لأعلى..
  : الأساسǽة*المرحلة 

ثــم التصــوȄب  –ع ثــم اســتقǼال الكــرة الوثب لأعلى بهدف الوصول Ǽالجســم إلــى اعلــي ارتفــا    
وهنا يتضــح لنــا ان هنــاك ثــلاث واجǼــات حرǽȞــة مختلفــة أداهــا اللاعــب ولــم يــؤدȐ -نحو الهدف

   .الا مرحلة تمهيدǽة واحدة
  المرحلة النهائǽة : 
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  الأرض . يهن٧\اإلىوهى هبوȋ اللاعب 
ــترȞة  ـــة مشـ ǽـــة تمهيد ــن مرحل ـــارة عـ Ǽــة ع ــا ســـبȘ يتضـــح لنـــا ان الحرȞـــة المرǼȞـ ــرحلتين ممـ ــم مـ ثـ
  أساسيتين او أكثر مرتǼطتان يǼعضهما Ǽصورة مǼاشرة ثم مرحلة نهائǽة مشترȞة .

  راǼعا الجملة الحرǽȞة:
وهى عǼارة عن وصل حرȞتين يǼعضهما Ǽحيث تكون المرحلة النهائǽة للحرȞة الأولى هــى     

  نفسها المرحلة التمهيدǽة للحرȞة الثانǽة .
الحرȞات في لعǼة الجمǼاز سواء على أجهــزة او عنــد أداء وأوضح مثال للجملة الحرǽȞة وصل 

  الجملة الحرǽȞة الرȄاضǽة .
  

 ).الإيقاعوزن الحركة (ديناميكية الحركة او 
ــة الا   ــم مـــن اصـــطلاح وزن الحرȞـــة انـــه حرȞـ ــا وǽعنـــي  جـــزاءǽفهـ ــارة مـ المتراǼطـــة لمهـ

بــر انســǽابǽة الفتــرة بــين الفترات المتǼادلة بين الشد والاســترخاء اللــذين Ȟǽونــان المهــارة ، وتعت
المتراǼطــة  جــزاءالشد والاسترخاء وعدم ظهور حدود واضحة بينهما أحسن علاقــة لحرȞــة الا

وزن الحرȞة "Ǽأنه الفترة الزمنǽة بين  DiatchkowالمȞونة للمهارة ، وقد عرف دǽاتشȞوف 
  مراحل المهارة والتداخل بين أجزائها وȞذلك العلاقة بين شد واسترخاء العضلات.

 الإǽقــــــاع
  مفهوم ومصطلح الإǽقاع:

يبدو أن أول من استخدام مفهوم ومصطلح الإǽقــاع هــم اليونــانيون القــدماء تحــت مصــطلح     
والذȞ ȑان ǽعني لديهم في ذلك الوقت الانسǽاب المقنن، حيث أخذوا هــذا المفهــوم مــن الحرȞــة 

وآميــل جــاك واحــد مــن الــذين  ١٩٨٦المنتظمــة والمســتمرة لأمــواج الǼحــر "ســيد عبــد المقصــود" 
يرجـــع الفضـــل لهـــم فـــي ظهـــور أهمǽـــة الإǽقـــاع فـــي المجـــال الحرȞـــي عامـــة والمجـــال الموســـǽقي 
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خاصة، وهو واحد من الموسǽقيين المشهورȄن في عصــره، حيــث أنشــأ معهــده المعــروف Ǽاســمه 
 (Șحامد عبد الخال) سرا وجعل منه مادة للدراسةǽ١٩٨٢في سو.  

د ذلــك أǼعــاداً أخــرȐ فــي مجــال الحرȞــة عنــدما اســتخدام Ǽعــد ذلــك تحــت وقد أخذ الإǽقاع Ǽعــ    
مصـــطلح الـــوزن الحرȞـــي حيـــث Ȟـــان فـــي مجـــال الموســـǽقى، وفـــي مجـــال العلـــوم الترȃوǽـــة أخـــذ 
الإǽقــاع Ǽعــد ذلــك Ǽعــداً فلســفǽاً عنــدما ارتــǼ ȌǼالحǽــاة ارتǼاطــاً وثǽقــاً فــي جمǽــع مجالاتهــا، حيــث 

هو الحǽاة والحǽاة مملوءة Ǽالإǽقاعات وȃــذلك فالحǽــاة  الإǽقاع "Maty lots"عرفه ماتي لوتس 
  ما هي إلا إǽقاعات مختلفة متǼاينة.

ــات المختلفــــة      ــاً فــــي الحرȞــ ــاع فــــي الحǽــــاة دوراً Ȟبيــــراً وخصوصــ ــفة عامــــة يلعــــب الإǽقــ وǼصــ
والمستمرة لأجهزة أȞ ȑائن حي. والتي يرȃطها إǽقاع معين ǽعطيها الشȞل المميز لها ولاتي قد 

نفسها في فتــرات مختلفــة قصــيرة أو طوȄلــة ȞحرȞــات الحيوانــات ذات الخلǽــة الواحــدة (عــن تعيد 
وقــد تكــون الحرȞــة وإعادتهــا Ǽــالإدارة Ȟالانتقــال مــن الǽقظــة إلــى النــوم، أو تكــون  ١٩٩٧"ماينل" 

خارجة عن الإرادة Ȟالانتقال مــن النــوم إلــى الǽقظــة، أو عنــد حــدوث العــادة الشــهرȄة عنــد المــرأة 
  سǼة لإǽقاعات الأجهزة الداخلǽة للجسم.أو Ǽالن
وعلــى ذلــك عــرف دانــدȑ الإǽقــاع Ǽأنــه تنســيȘ النســب ǼشــȞل منــتظم فــي Ȟــل مــن المســاحة     

والــزمن، أمــا مــا ينــل فعرفــه Ǽالتقســǽم الــدينامȞǽي الزمنــي للحرȞــة "أȑ العمــل التǼــادلي والمســتمر 
 اجزاءوالمنســجم بــين Ȟــل مــن الشــد والاســترخاء والــذǽ ȑحȞمــه Ȟــل مــن الــزمن والقــوة الخاصــة Ǽــ

  الحرȞة.
ت الإǽقــاع: مجــالات Ȟثيــرة ومتعــددة، فلــم ǽقتصــر علــى مجــال دون آخــر، ومجــال الترǽȃــة مجالا

البدنǽــة والرȄاضــة واحــد مــن تلــك المجــالات والتــي ǽمثــل الإǽقــاع فيهــا دوراً Ȟبيــراً وخصوصــاً فــي 
  مجال التعلǽم والتدرȄب الرȄاضي، وعلى ذلك نعرض فǽما يلي مجالات الإǽقاع المختلفة:

  لإǽقاع والطبǽعة.المجال الأول: ا
  المجال الثاني: الإǽقاع والحǽاة.

  المجال الثالث: الإǽقاع الحرȞي والإǽقاع الموسǽقي.
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  المجال الراǼع: الإǽقاع البيولوجي.
 ثانǽا إǽقاع الحرȞة الرȄاضǽة

ـــات          ـــائص الحرȞــ ــــدȐ خصــ ـــى إحـ ــــه علــ ـــتخدم لدلالتـ ــــطلح اســ ــي مصـ ـــاع الحرȞـــ الإǽقــ
ـــك ف ــا لا شـ ــǽة الهامــــة ، وممــ ــذا الرȄاضــ ــــد اســــتعاروا هــ ـــǽة ق ــــة الرȄاضـ ǽȃـــراء التر ــه أن خبـ ــ ǽ

المصطلح من العلوم الموسǽقǽة ، وطور المفهوم حتى يتناسب مع طبǽعة الأداء الحرȞــي 
، ولذا Ȟان مــن الضــرورȑ عنــد مناقشــة موضــوع الإǽقــاع أن نعــرف أصــل المصــطلح ومــا 

  يدل علǽة 
  الإيقاع : 

ǽقـــول الإǽقـــاع هـــو الحǽـــاة_ والحǽـــاة هـــي وǽعـــرف العـــالم ،،مـــاتى لـــوتس ،، الإǽقـــاع ف     
  الإǽقاع.

وȃنظرة تأمل لظواهر الطبǽعة التى حولنا نلاحȎ وجود الإǽقاع فى نظام الكــون فمــثلا     
تـــدور الأرض حـــول محورهـــا فـــى إǽقـــاع ثابـــت معـــين ينـــتج عنـــة تعاقـــب الليـــل والنهـــار _ 

أصــوات الآلات  ونلاحــȎ الإǽقــاع المنــتظم فــى تلاطــم أمــواج الǼحــر مــن الشــاطئ ، وفــى
والماكينــات التــى تمــلأ حǽاتنــا اليومǽــة .Ȟمــا نلاحــȎ أن لكــل آلــة إǽقاعهــا الخــاص المميــز 

  لها.
  وحتى الإنسان نفسه نجد له إǽقاعات متميزة _مثل ضرȃات القلب وحرȞات التنفس.     
ونلاحȎ أǽضا تغير ســرعة الإǽقــاع فــي الإنســان تǼعــا لظروفــه النفســǽة أو عنــدما ǽقــوم     

  جهود بدنى مرتفع الشدة.Ǽم
والإǽقاع إما أن نلمسه Ǽالعين أو Ǽالسمع.إما ما نلمسه Ǽــالعين فيوضــح عنــد ملاحظــة     

حرȞة منتظمة ســواء Ȟانــت مــن الطبǽعــة أو مــن آلــة أو حتــى فــي حرȞــة الإنســان بإǽقاعهــا 
  حتى دون سماع صوتها.
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نــد رؤȄتهــا حتــى حرȞــة الماكينــات فــي الصــناعة ونشــعر ع تحــرك عجــلات القطــار أو    
في فيلم صامت أنها ذات إǽقاع منتظم، وأǽضــا عنــد ملاحظــة حرȞــة الإنســان فــى المشــى 
والجرȐ نشعر Ǽانة يتحرك وفȘ إǽقاع ثابت ، وقد يختلف الإǽقاع من فــرد عــن آخــر. وقــد 
نلمــس الإǽقـــاع Ǽالســمع مثـــل الموســǽقى والاغـــانى والشــعر ، وجـــدير ǼالــذȞر هنـــا مــا ذȞـــرة 

شــاعر العرȃــى القــدǽم Ȟـــان ǽقــول الشــعر بهــدف تنظــǽم وتوحيــد خطـــوات المؤرخــون Ǽــان ال
الإبل فى إǽقاع منتظم وهنا ǽمȞــن أن نقــول أن إǽقــاع الشــئ هــو نظامــة وǽعلــل دانــدȐ فــى 
تعرȄفــة للإǽقــاع  فǽقــول ( الإǽقــاع هــو تنســيȘ النســب ǼشــȞل منــتظم فــى المســاحة والــزمن 

......(  
  الإǽقاع الحرȞي:ـ

الترȃوǽــة التــى تعمــل علــى إيجــاد تــراȌǼ بــين الســمع وȃــين حرȞــات هــو احــد الأســاليب     
  على انه: إجرائǽاالجسم،وǽعرفه الǼعض تعرȄفا 

ǽعمل علــى و "الإǽقاع الحرȞى علم وفن فى آن واحد بنى على الإحساس والإدراك والأداء 
  الاندماج التام بين الذهن والسمع وأعضاء الجسم 

هورة "إميـــل جـــاك والكـــرز" فـــى إيجـــاد هـــذا العلـــم وȄرجـــع الفضـــل إلـــى الموســـǽقى المشـــ    
ثــم انشــأ معهــد المعــروف ١٩١٤حتــى ســنة  ألمانǽــاالترȃــوȐ حيــث بــدأ تجارȃــه الأولــى فــى 

  Ǽاسمة فى سوǽسرا "
وȄهـــدف الإǽقـــاع الحرȞـــى الـــى تـــدرȄب الجســـم علـــى ملازمـــة مـــا ǽســـمع مـــن موســـǽقى     

مثــال علــى ذلــك الــرقص  ǼالحرȞة_ اȐ إيجاد توافȘ بين السمع وعضلات الجســم وأوضــح
  Ǽانواعة .

وعملǽــة تــدرȄب الفــرد علــى الإǽقــاع الحرȞــى تبنــى علــى تكــرار عــدد الأفعــال النفســǽة     
والعضلǽة حيث يتطلب أداء هذه الأفعال اســتجاǼة ســرȄعة مــن أعضــاء الجســم للأوامــر أو 

علـــى المثيــرات الصـــادرة مـــن الجهــاز العصـــبي. والإǽقـــاع الحرȞـــي ǽســتثير الـــذȞاء والقـــدرة 
.Șنمى ملكة التذوق والإحساس والتوافȄيز وȞالتر  
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وشاع استخدام هذا المصطلح منذ زمن Ǽعيد وقد ظهرت العديد من الآراء فى تفسيره     
  ǽمȞن تعرȄفة فانه الإǽقاعفى مجال الحرȞة ، وǼعيدا عن النظرة الفلسفǽة لمفهوم 

ــامǼ Ȟǽأنــــة  ــن عمــــل دينــ ى متǼــــادل بــــين الشــــد التقســــǽم الزمنــــى للحرȞــــات ومــــا يتضــــمنة مــ
  والاسترخاء او العمل والتوقف .

ــاع     ــي ملـــئ ǼأشـــȞال متنوعـــة مـــن الإǽقـ ــان الأداء الرȄاضـ ــا مـــن هـــذا المفهـــوم فـ وانطلاقـ
الحرȞــي التــى ǽصــعب حصــرها فحرȞــات الإنســان ســواء العامــة أو الرȄاضــǽة هــي مجــال 

  خصب لمناقشة مفهوم الإǽقاع الحرȞي ..
فــى الحرȞــة فأنــة ǽمȞــن أن القــول أن الإǽقــاع شــȞل مــن  ولكــى نوضــح مفهــوم الإǽقــاع    

أشȞال التنظǽم لكل من الǼعد الزمني الخاص Ǽعمل او استرخاء العضــلات فــى Ȟــل وحــدة 
  زمنǽة وحدات الǼعد الأول اȐ الǼعد الدينامȞǽى .

الحرȞــة والــذȐ  اجــزاءفالǼعــد الزمنــى ǽعنــى المســاحات الزمنǽــة الخاصــة ȞǼــل جــزء مــن     
د ذاته مقǽاسا لكل من عملǽات التعلم الحرȞي والتقدم فى المستوȐ  أما الǼعد ǽعتبر فى ح

المȞǽانȞǽى فهو ǽعنى معǽــار للأشــȞال التــى يتخــذها القــوȐ المصــاحǼة للحرȞــة ، وفــى Ȟــل 
  جزء منها التى ǽمȞن قǽاسها Ǽمقدار مايبذل من طاقة او عن طرȘȄ الاجهزه الحديثة.

ــ     ــى ǽعنـــى فـ ــاع الحرȞـ ـــزان لااȐ أن الإǽقـ ــزاءى النهاǽـــة مي ــوȐ  جـ الحرȞـــة مـــن حيـــث القـ
  المبذولة فى الأزمنة المحددة. 

ــوǽم الحرȞـــة وǽأخـــذ وضــعا مميـــزا عنـــد  وǽعتبــر التوقـــع الحرȞـــى مــن الظـــواهر الخارجǽـــة لتق
  التحليل الحرȞى الوصفى لها.

  إǽقاع الحرȞة الرȄاضǽة
ǽقى ، ألا أنهمـــا غيـــر مفهـــوم إǽقـــاع الحرȞـــات الرȄاضـــǽة Ǽمفهـــوم الإǽقـــاع الموســـ تـــأثر    

  متطاǼقيين تماما.
ــاع      ـــى زمـــن الحرȞـــة ، او ǼعǼـــارة أخـــرȐ أن إǽقـ ــذول عل ـــع الجهـــد المبـ Ȅعنـــى توزǽ ــذا وهـ

الحرȞــة ǽعنــى التوزȄــع الأمثــل لانقǼــاض وارتخــاء العضــلات خــلال زمــن الحرȞــة _ وهــذا 
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مثــل فــى ǽعنــى تقســǽم دفعــات القــوة علــى مراحــل زمنǽــة اȐ تنظــǽم اخــراج القــوة Ǽالقــدر الأ
  الزمن المناسب.

ولقد استخدم مصــطلح الإǽقــاع فــى الحرȞــة فــى مختلــف الأنشــطة الرȄاضــǽة فȞثيــرا مــا     
نســمع عــن إǽقــاع الوثــب أو الجــرȐ و خاصــة فــى مســاǼقات الحــواجز Ȟمــا أصــǼح شــائعا 
ــاع فـــى الحرȞـــات المتكـــررة مثـــل الســـǼاحة والتجـــديف والتمرȄنـــات  اســـتخدام مصـــطلح الإǽقـ

  والجمǼاز.
ــǽة فȞـــل حرȞـــة لهـــا اǽقاعهـــا      ــاع خاصـــǽة هامـــة مـــن خصـــائص الحرȞـــة الرȄاضـ والإǽقـ

الخاص (الذǽ Ȑسعى المدرب او المعلم الــى تعلǽمــه للاعــب بهــدف تحســين مســتوȐ اداءه 
. (  

فـــى حـــين أن Ȟـــل لاعـــب إǽقاعـــه الخـــاص فـــى الأداء ، وهنـــا تظهـــر مهمـــة المـــدرب وهـــى 
  ǽقاع الأمثل للحرȞة .تطوȄر إǽقاع الفرد فى الأداء حتى يتمشى مع الإ

ولقد وجد أن قدرة الأفراد على استǽعاب إǽقاع الحرȞة متǼاين وȄرجع ذلك إلى الفروق     
ــة بــين الأفــراد فــى أنمــاطهم العصــبǽة Ȟمــا دلــت التجــارب علــى أن المــرأة علــى مــر  ǽالفرد
 المراحــل الســنǽة المختلفــة اقــدر مــن الرجــل عــل اســتǽعاب إǽقــاع للحرȞــات الســهلة ، وهــذا

  ǽفسر ميل البنات إلى الأنشطة التى تؤدǼ ȐمصاحǼة الموسǽقى .
  أهمǽة إǽقاع الحرȞة:ـ 

ـ  ǽعمل الإǽقاع على إيجاد التǼادل الأمثل بين الانقǼاض والانǼساȋ فى العضــلات ممــا ١
  يجعل الأداء اقتصادǽا للطاقة المبذولة .

لــذلك لان الانقǼــاض ـ ǽعمل الإǽقاع على تأخير ظهــور مظــاهر التعــب علــى اللاعبــين و ٢
والانǼساǽ ȋساعدان علــى ســرعة الــدورة الدموǽــة وهــذا ǽعنــى إمــداد العضــلات Ǽالأكســوجين 

  والطاقة اللازمة لأداء الحرȞة.
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 اجــزاءـ الإǽقاع الصحǽح للحرȞة يرفــع مســتوȐ الأداء وهــو ǽســاعد اللاعــب علــى تحرȄــك ٣
الحرȞــة التــى  اجــزاءد جسمه فى مسار الحرȞة الصحǽح _وǽساعد إǽقاع الحرȞة فــى تحديــ

  تحتاج الى معدل اعلي من القوة.
  الإǽقاع الجماعي:ـ

ǽظهر الإǽقاع الجماعى فى Ȟثير من مجال حǽاتنا اليومǽة ، فمثلا غناء عمال البناء     
وهم يخلطــون المــون أو توحيــد "الوحــدة" للعمــال الــذين ǽســحبون الكــاǼلات الثقيلــة . وأǽضــا 

ȄــȘ فــان تطوعــوا لــدفعها ǽحــاولون علــى الفــور إيجــاد نغمــة حين تقــف ســǽارة ثقيلــة فــى الطر 
  موحدة ينظمون بها دفعهم للسǽارة .

وفى مجال الترǽȃة البدنǽة نلاحȎ الإǽقاع الجماعى حين نشاهد فرȘȄ شد الحبل _ أو     
التجديف أو العروض الرȄاضــǽة والــرقص الشــعبى ونلجــأ عــادة الــى الاǽقــاع الجمــاعى فــى 

  الحالات الاتǽة :
_ فى الحالات التى نحتاج فيها تجمǽع القوة وترȞيزها فى لحظــة زمنǽــة محــددة Ȟمــا فــى ١

  شد الحبل والتجديف. 
  وتشجǽع الفرق الرȄاضǽة.  –_ لمشارȞة الآخرȄن وجدانǽا مثل الرقصات الشعبǽة ٢
_ يلجــا إلــى الإǽقــاع الجمـــاعى Ȟوســيلة لتــأخير ظهــور التعـــب اȐ التغلــب علــى التعـــب ٣

ǽ Ȑالتعب الفسيولوجى.النفسى الذ Ȑقى اǽعادة التعب الحق Șسب  
ـــǽة ٤ ـــى العـــــروض الرȄاضــ ـــȘ  –_ فــ ــة وتناســ ـــال الحرȞـــ ـــار جمــ بهـــــدف وحـــــدة الأداء وإظهــ

  التشǽȞلات. 
_ فى المواقف التى تتطلب نظام ووحدة حرȞة مثل تحرك الجنود فى تحرȞــات منتظمــة ٥

  او تحرك التلاميذ.
اǼقا ان هناك إǽقاع خاص Ǽالفرد وانه مــن وقد  يبدو ان هناك تعارضا بين ما ذȞر س    

الصــعب ان نجــد لاعبــين يؤدǽــان مهــارة واحــدة بتوزȄــع زمنــى واحــد وȃــين مــا نناقشــه Ǽــان 
هناك حالات يجب ان نلجــأ فيهــا الــى الإǽقــاع الجمــاعى  والواقــع ان التوفيــȘ بــين الإǽقــاع 
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ى مشارȞة الجماعة الفردȐ والإǽقاع الجماعى يتم دون صعوǼة لان الفرد Ǽطبǽعته ǽميل ال
فــى إǽقــاعهم _وتســتغل هــذه الظــاهرة فــى عــلاج Ǽعــض الحــالات المرضــǽة _ فعلــى ســبيل 
المثــال نلاحــȎ فـــى درس الترǽȃــة البدنǽـــة ان Ǽعــض المعــوقين ذوȐ الإǽقـــاع الحرȞــى غيـــر 
الطبǽعى ǽحاولون اكتساب اǽقاع حرȞة Ǽاقى زملائهم ،Ȟما أن هناك طرȄقه تــدل علــى ان 

ǽعـــى لمشـــارȞة الآخـــرȄن فـــى إǽقـــاعهم ميـــل غيـــر ارادȐ والظـــاهرة التـــى ميـــل الإنســـان الطب
نتحـــدث عنهـــا ǽمȞـــن ان نراهـــا فـــى مǼارȄـــات Ȟـــرة القـــدم _فـــأن مـــا لاحظنـــا المتفـــرجين وهـــم 
ǽشجعون فرȘȄ خصوصا فى المواقف الحرجة .أن Ǽعضهم يؤدȐ نفــس حرȞــات اللاعبــين 

  مدȐ حماسه .فى الملعب ǼطرȄقة لا إرادǽة وتشتد حرȞة المتفرج تǼعا ل
ومن الملاحȎ أن اكتساب الإǽقاع الجماعى Ȟǽون أسهل عند اداء الحرȞات المتكــررة     

مثل المشى والجرȐ والتجــديف ..الــخ ،عنــة عنــد أداء الحرȞــات الوحيــدة حيــث لكــل حرȞــة 
  توزȄعها الدينامȞǽى المعقد. 

ب للغاǽــة وقــد أمــا إيجــاد إǽقــاع جمــاعى عنــد اداء الجمــل الحرǽȞــة فــان ذلــك امــر صــع    
  Ȟǽون مستحǽلا فى Ǽعض الأحǽان .

  تنظǽم الإǽقاع الحرȞى:ـ
لتنظǽم الإǽقاع الحرȞى لابد ان Ȟǽون التلميذ او اللاعــب قــد تــدرب علــى أداء الحرȞــة     

Ȟاملــة ثــم يبــدا المعلــم فــى تعلǽمــة وإكســاǼه الشــعور ǼمــدȐ الحرȞــة الصــحǽح والــزمن الــلازم 
  لأدائها .

بتحديــد مــدȐ وزمــن Ȟــل مرحلــة مــن مراحــل الحرȞــة Ǽمــؤثرات صــوتǽة ثــم يبــدأ المعلــم     
  مميزة وǽمȞن للمعلم تنظǽم اǽقاع حرȞة التلاميذ Ǽاستخدام :

.Șالتصفي *  
  * الطرق على الترامبولين.

  * استخدام العد .
  * استخدام عǼارات صوتǽة تدل على التوزȄع الدينامȞǽى للحرȞة .
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  * استخدام الصفارة .
  رȄقة المثلى والفعالة فى الموسǽقى .* استخدام الط

وقـــد ǽســـتخدم المعلـــم اكثـــر مـــن طرȄقـــة مـــن هـــذه الطـــرق Ǽغـــرض تعلـــǽم الإǽقـــاع الصـــحǽح 
  للحرȞة.

وفى حالة تعلǽم الإǽقاع الجماعى ǽعلم التلاميذ الحرȞة الصــحǽحة أولا ثــم يبــدأ المعلــم فــى 
الــذȞر ، وهــذا مــا يتǼــع توحيــد الأداء بــين جمǽــع التلاميــذ Ǽاســتخدام إحــدȐ الطــرق الســاǼقة 

  عادة عند التدرȄب على العروض الرȄاضǽة..
  :ونستخلص ان 
  ــــلال الاداء ــ ــارالقوة خـ ــى مســـــ ــة ǽعنـــــ ــ ــــانى للحرȞـــ ـــدينامȞǽى الزمـــ ـــب الــــ الترȞيــــ

  الحرȞى(وزن الحرȞة).
 يȌر أن التوقيــت هــو  خلــȞضــاح ذلــك نــذǽقاع.ولإǽعض بــين التوقيــت والإǼالــ

لـــدينامȞǽى للحرȞـــة معـــا وهـــو زمـــن الحرȞـــة إذ أنـــة ǽمثـــل التـــدرȄب الزمنـــى ا
  ǽمثل القوة والزمن فى أداء الحرȞة .

  ة خاصــةȞقاع هام جدا للمدرب لمعرفة مسار القوة وتنوعها خلال الحرǽالإ
 فى الجمǼاز والتمرȄنات الفنǽة والمصارعة والجودو.... 

   
  الحركيالنقل 

Ȟت جمǽــع اشــتر  إذا إلااȐ حرȞــة رȄاضــǽة لا تــتم Ǽصــورة صــحǽحة  أنمــن المعــروف     
الجســم وان  اجزاءȞǽون هناك تناسȘ تام بين حرȞات  أن، ǽشرȋ  أدائهاالجسم فى  اجزاء

  . تحقǽقهمراد  حرȞيتعمل جمǽعا على انجاز واجب 
ــد  اجـــزاءو      ــى عديـــد مـــن  أولا تتحـــرك فـــى وقـــت واحـ ــدة فالجســـم ǽحتـــوȐ علـ Ǽســـرعة واحـ

ختلفـــة _وقـــد ǽظهـــر لنـــا م وǼأشــȞالمختلفـــة  اجـــزاءالمفاصــل تعمـــل علـــى تحǽـــك الجســم فـــى 



 ٩٥

بــȌǼء للاعــب يــؤدȐ رمــى الــرمح Ǽصــورة  ǽغــض ســينمائيبوضوح ذلــك عنــد مشــاهدتنا لفــيلم 
  جيدة .

هــى حرȞــة الجــذع تتǼعهــا  الأولــىوهنا نلاحȎ بوضوح حرȞات الجسم المتتالǽة ، فالحرȞــة 
_  ذراعالــ اجــزاءحرȞــة الــذراع الرامǽــة وحتــى حرȞــة الــذراع الرامǽــة نجــدها تــتم بتتــاǼع حرȞــة 

  .العضد ثم الساعد _ثم الكف
 Ǽــأداءحتى تنتهى Ǽالعضــو المȞلــف  أخر إلىمن عضو  تنتقلالحرȞة  أنوهذا معناه     

  ومنها الى الجلة . والأصاǼعالحرȞة حيث تنتهى Ǽالكف 
هنــاك ظــاهرة حرǽȞــة مشــترȞة تتميــز بهــا غالبǽــة الحرȞــات  أننشــعر  الأمثلــةومــن هــذه    

ها مصطلح النقل الحرȞى . والنقــل الحرȞــى عــادة Ș علياǽطلالرȄاضǽة هذه الظاهرة هى م
  . Ǽالأداءما يلجا الǽة الجسم الǼشرȐ لزȄادة قوة او سرعة العضو المȞلف 

ــوة ذراعـــه فقـــȌ نجـــد ان مســـافة  ــتخدما قـ ـــات مسـ Ǽـــة اذا مـــا اداة اللاعـــب مـــن الث ـــدفع الجل ف
مســافة تحرȄــك  أننجــد  الأداءع فــى اللاعــب الجــذ أشــركانطــلاق الجلــة محــدود فــأذا مــا 

  . أكثرالتى تدفع لها الجلة تزȄد  المسافةفان  الأداءاد فى الجلة قد ز 
خصائص الحرȞات الرȄاضǽة نظرا لان الحرȞة  أهمنعتبر النقل الحرȞى من  فإننالذا     

الرȄاضــǽة Ȟمــا ســبȘ ان اشــرنا حرȞــة ذات هــدف وذات مســتوȐ اȐ انــة لاȞǽفــى ان Ȟǽــون 
علـــى مســـتوȐ يتناســـب مـــع  الأداءȞǽـــون  أنرȞـــة بـــل يجـــب الح أداءعلـــى  هللاعـــب القـــدر 

المهام التى ǽسعى علم الحرȞة الى دراستها   إحدȐالمعدلات القǽاسǽة لهذه الحرȞة _وهذه 
. والنقــل الحرȞــى هــو احــد  الإنسانوهى الوصول الى مستوǽ Ȑسمح ǼامȞانǽات  وطاقات 

_ فهو ǽغمــل علــى زȄــادة  ادائة ائص الحرȞة التى تمȞن اللاعب من زȄادة معدلاتالخص
معــدل تســارع الجســم خــلال المــى الحرȞــى ولــذا يجــب ان لا Ȟǽــون هنــاك توقــف فــى بــين 

  حرȞة العضو واخر بل تكون متداخلة .
  :النقل الحرȞى أنواع

 ةȞالأطراف:من الجذع الى  نقل الحر  
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وǽظهر هذا النوع بوضــوح فــى معظــم حرȞــات الجمǼــاز ، فــى الحرȞــات التــى تتطلــب حرȞــة 
Ȅة فى سرǽالملاكمة ،  الأطرافعة وقوȞهǽاحة . والمشي والكاراتǼوالس Ȑفى العاب القو  

  ة منȞالى الجذع  الأطرافنقل الحر  
والوثــب وحرȞــات الكــب فــى الجمǼــاز حيــث يــتم نقــل  والجــرȑ  المشــيوǽظهــر هــذا النــوع فــى 

  التى تتحرك Ǽسرعات عالǽة الى الجذع فى حالة تحرȞȄة  الأطرافالحرȞة من 
  النقل الحرȞى :  اتجاه
نعلم ان الحرȞة هى عǼارة عن انتقال الجسم ما فى زمن ما هذا الانتقال لابد ان Ȟǽون     

  لة اتجاة .
دائمـــا لخدمـــة  توجـــهحرȞـــة اجزائـــة  أوحرȞـــة الجســـم  أنوفـــى الحرȞـــات الرȄاضـــǽة نجـــد     

Ȟــى اȞ Ȑــان النقــل الحر  أننقــول  أنوعلى ذلك ǽمȞن  انجازهوانجاز الواجب الحرȞى المراد 
Ȟواجــب  فــإذاهناك علاقة بين النقل وواجب الحرȞــة  أننحو هدف الحرȞة. اȐ  يوجه نوعه

تعامــل الجســم مــع الظــروف المحǽطــة _ فــان النقــل الحرȞــى يــتم  أو أداةالحرȞــة هــو تحرȄــك 
العضو المȞلف Ǽانجاز الحرȞة .Ȟمــا فــى دفــع الجلــة  اتجاهاȐ فى  الأطراف إلىمن الجذع 

ــة Ȟمــا هــو الحــال عنـــد  إذا اوأمــورمــى الــرمح  Ȟــان الواجــب الحرȞــى هــو تحرȄــك الجســم Ȟل
الـــى الجـــذع  الأطـــرافالوثـــب او القفـــز وفـــى حرȞـــات الجمǼـــاز فـــان النقـــل الحرȞـــى يـــتم مـــن 

والاطراف هنا تعنى الزراعين والرجلين فقȌ حيث ان حرȞتيهما تساعد على انجــاز الواجــب 
  تجديد المسار الحرȞى لا يتعدȐ عملǽة التوجǽة و  الرأس أماالحرȞى  

  ونستخلص ما يلى :
فى المفاصل Ȟلها مرة واحدة ولا فى Ȟــل الجســم  تبدأة لا لللرȞ الأساسǽةالمرحلة  إن -١

 اجـــزاءثــم تتـــوالى فــى Ǽـــاقى  أكثـــر أوǼمفصــل  تبـــدأ إنهـــافــى نفـــس الوقــت لكـــن نجــد 
  ومفاصل الجسم 

ثــم تتزايــد ســرعتها  فــى قــوة تبــدأ الإنسانجسم  اجزاءان الحرȞة مع بدǽة سرȄانها فى  -٢
 خلال سرȄان الحرȞة .
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الجســـم وتزايـــد الســـرعة تظهـــر فـــى مختلـــف الحرȞـــات  واجـــزاءوتـــوالى الحرȞـــة فـــى مفاصـــل 
  الرȄاضǽة مع بدء الحرȞة حتى انتهائها ....

  الانسيابية
الخصـــائص  إحـــدȐالحرȞـــى فهـــى  لـــلأداءقصـــوȐ  أهمǽـــةانســـǽابǽة الحرȞـــة ظـــاهرة ذات     

ǽاضȄة الرȞالمميزة للحر Ȑم مستوǽار اساسى فى تقوǽى . الأداءة وتعتر معȞالحر  
 Șة تعنى التوافȞة الحرǽابǽع  الأمثلوانسǽة  أداءالجسم عند  اجزاءبين جمǽاضȄة الرȞالحر  

  وهى تعاقب مراحل الحرȞة دون توقف 
وانســǽابǽة الحرȞــة مــن الظــواهر التــى تثيــر التســاؤل عنــد دراســة الحــرة الرȄاضــǽة فتــوافر     

ǽعنـــى صـــحة الانســـǽ ، ةǽـــع  الفنـــى وقـــدرة اللاعـــب علـــى الأداءابǽـــع تجمǽجســـمة  اجـــزاءتطو
  Ȟان اللاعب قد تمȞن من : إذا إلالانجاز هدف الحرȞة وهذا لا ǽاتى 

   ._ الفهم التام لخȌ سير الحرȞة ونقاطها الفنǽة
   .فى المرحلة التمهيدǽة لأداء ةاللازمصيل القوة _ القدرة على تح

   .طاقة والمجهود_ الاقتصاد فى ال
   .الحرȞة بإǽقاعحساس _الا
ما لاحظنا رȌȃ مراحــل الحرȞــة Ǽعضــها بــǼعض   إذاوانسǽابǽة الحرȞة تظهر لنا بوضوح     

..  
فمــثلا ، فــى الحرȞــات الوحيــدة ذات الــثلاث مراحــل نلاحــȎ انســǽابǽة الحرȞــة تظهــر لنــا     

از " مهــارة القفــز علــى الجمǼــ وأمثلــة ذلــك فــى الأساســǽةوصــول المرحلــة التمهيدǽــة Ǽالمرحلــة 
بين الجرȐ والارتقاء Ȟمرحلة تمهيدǽة وȃين  الأداءالحصان ،، تمثل الانسǽابǽة فى استمرار 

  . أساسǽةوالمروق والطيران الثانى Ȟمرحلة  الأولالطيران 
وفى العاب القوȐ مساǼقة الوثــب العــالى تتمثــل الانســǽابǽة فــى رȃــȌ مرحلــة الاقتــراب وحرȞــة 

  رور فوق العارضة .الوثب والم
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  وفى مساǼقة دفع الجلة  تتمثل الانسǽابǽة فى وصل مرحلة الزحف او مرحلة دفع الجلة .
وجــة مــع تظهــر بوضــوح فــى وصــل المرحلــة المزد اما فى الحرȞات المتكــررة فــأن الانســǽابǽة

  المرحلة الرئǽسǽة.
اء وهــى المرحلــة فمثلا سǼاحة الزحف تظهر انسǽابǽة الحرȞة فى رȌȃ حرȞة زراع داخل المــ

  دوجة .راع خاج ا لماء  وهى المرحلة المز الرئǽسǽة مع حرȞة الذ
وغى الحرȞات المرǼȞة او فى الجملــة الحرǽȞــة حيــث يتحــǽم علــى اللاعــب رȃــȌ حــرȞتين او 

  الانسǽابǽة تظهر Ǽصورتين : أنالحالة  هذهى أكثر مع Ǽعضهم .فأننا نلاحȎ ف
   .تكلمنا عنة أنȞة وهو ما سبȞ Șل حر  اجزاء: انسǽابǽة فى رȌȃ  الاولى
  ى رȌȃ حرȞتيين متتاليتين.: هى الانسǽابǽة ف والثانǽة

وعدم وجود حرȞات اضافǽة  الأولىǼعد الحرȞة  الأداء والانسǽابǽة هنا تعنى ان عدم توقف
بـــين الحـــرȞتيين وهـــذا ǽعنـــى ان الانســـǽابǽة تتـــوافر فـــى رȃـــȌ حـــرȞتين اذا مـــا Ȟانـــت المرحلـــة 

  الاولى هى نفسها مرحلة تمهيدǽة وناجحة للحرȞة الثانǽة . النهائǽة للحرȞة
الجســم المختلفــة  اجــزاءالانسǽابǽة من وجهة نظر المȞǽانȞǽا الحيوǽة تعنى وجود توافــȘ بــين 

  وهذا ǽحدث فى حالتين :
١- .Ȑة تصعيد القوǽة القوة الاولى تكون هى بداǽان لحظة نها Ȑا Ȑاما بتعاقب ظهور القو 

 Ȑثم الارتقاء  ومثال ذلك : الجر  
تحدث الانسǽابǽة من تلازم ظهور القــوȐ اȐ ان لحظــة تاســير جمǽــع القــوȐ الصــادرة مــن   -٢

 الجسم تظهر فى لحظة زمنǽة معينة واحدة ... اجزاء
  تقوǽم انسǽابǽة الحرȞة 

ذȞرنا فǽما سبȘ ان انسǽابǽة الحرȞة تعتبر مقǽاسا لمســتوȐ الاداء Ȟمــا نهــا مــن الخصــائص 
لرȄاضـــǽة التـــى يجـــب توافرهـــا ، والمشـــȞلة تصـــادف الǼـــاحثون فـــى مجـــال الهامـــة للحرȞـــات ا

دراسة الحرȞة الرȄاضǽة هى Ȟيف نحȞم عل حرȞة ما ، من حيث توافر خاصǽة الانسǽابǽة 
  او عدم توافرها .
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وفــى الواقــع ان يوجــد عــدة اتجاهــات ǽمȞــن ان يتǼعهــا الǼاحــث للحȞــم علــى مــدȐ انســǽابǽة 
  الحرȞة.

  
  :حظة الخارجǽة الملا الأول الاتجاه

ــة لخـــȌ ســـير الحرȞـــة  معتـــرف Ǽـــة وȄـــتلخص فـــى ان  علمـــي أســـلوبان الملاحظـــة الخارجǽـ
 Ȏلاحǽ احثǼة بدقة  باللاعالȞم عليهاأثناء ادائة للحرȞحدد ملاحظ المراد الحǽتة:و  

  اكتمال خȌ سير الحرȞة  -١
 مدȐ تحقيȘ مراحل الحرȞة للواجب الحرȞى . -٢
 عدم وجود توقف بين مراحل الحرȞة -٣
جــردة قــد ǽصــعب عليهــا تحديــد فتــرات التوقــف اذا مان العــين ال الأســلوبوǽعاب علــى هــذا  

Ȟانــت الحرȞــة ســرȄعة . Ȟمــا ان الǼاحــث يجــب ان Ȟǽــون علــى قــدر Ȟبيــر مــن الفهــم لطرȄقــة 
 لــلأداء_ تفادǽــا لهــذه العيــوب فــأن الملاحظــة الخارجǽــة  واǽٕقاعهــاالحرȞات ومــداها  هذه أداء

س الملاحظــات ملاحظــة الفــيلم الســينمائم الǼطــئ . وتســجيل نفــǽمȞن ان تجــرȐ عــن طرȄقــة 
وجهــة النظــر  فǽــهتــدخل  تقــديرȑ  اعتǼــارȑ  أســلوبملاحظــة الخارجǽــة الســاǼقة _ وعمومــا ال

الحȞــم الســرȄع  إطــلاق أردنــامــا  إذا الأســلوبالشخصǽة وعلى العموم فأننــا نحتــاج الــى هــذا 
درȄب _ حيث يلجــأ المــدرȃين إلــى الت دائما اثناء نلاحظهاداء اللاعب وهو ما  أسلوبعلى 

  لاعبيهم .. أداءملاحظة الخارجǽة للحرȞة لتقوǽم ال
  الثانى دراسة مجال الحرȞة ( خȌ سير الحرȞة)الاتجاه 

العلمǽــة وهــى  الأǼحــاث إجــراءالتــى تتǼــع عــادة فــى  الأســاليبدراســة خــȌ ســير الحرȞــة مــن 
ات المتǼعــة فــى اســتخاج النتــائج اكثر دقة حيث لا تعتمد على التقــدير الشخصــى ، والخطــو 

  والحȞم على انسǽابǽة الحرȞة عن طرȘȄ دراسة مسارها الحرȞى تتلخص فǽما يلى :
  تصوȄر الحرȞة المراد دراستها "وفȘ المواصفات العلمǽة "  - أ

 رسم خȌ سير الحرȞة " حسب المواصفات العلمǽة "   - ب
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 استخراج النتائج   - ت
رȞة ǽظهر لنا بوضوح خȌ سير الحرȞة اذا ما واستخراج النتائج والحȞم على انسǽابǽة الح

  توافر خطوȋ سير الحرȞة المواصفات التالǽة :
  من خȌ سير الحرȞة Ǽصورة مميزة  اجزاءمراحل الحرȞة تظهرها   -١
 او دوائر  أقواسخȌ سير الحرȞة يتم فى شȞل  -٢
 تغير الاتجاهات ǽظهر على شȞل اقواس ولǽس على شȞل زواǽا حادة  -٣
 الحرȞة العام .. اتجاهفى  م ǽعملالجس اجزاءخȌ سير  -٤

  :الثالث زمن الاداء الحرȞى او سرعة الحرȞةالاتجاه 
ـــǽقـــوم علـــى دراســـة المن الأســـلوبوهـــذا    Ǽ ـــات التـــى تســـجل علاقـــة المســـافة ǽالزمن ( خن

  . من جهاز تسجيل السرعة المأخوذةالسرعة) 
ســلوب مــن الدراســة الا واستخراج النتائج والحȞم على انسǽابǽة الحرȞة ǽظهــر لنــا فــى هــذا

  على النحو التالى 
   ٠يجب ان لا يتم مفاجئا بل Ǽصورة تدرȄجǽة الأداءاȐ تغير السرعة  أن -١
  الاداء  أثناءنقاȋ الجسم المختلفة لا ǽمȞن ان تثبت  أن -٢

Ǽستثناء  نقاȋ الارتكاز وعلــى ذلــك فــأن التغيــر الفجــائى  الأداءǼاستثناء  الأداء
ضـــرورة عـــدم وجـــود انســـǽاب فـــى الحرȞـــة فـــى منحنـــى الســـرعة /زمـــن ǽعنـــى Ǽال

  الجسم ǽعنى اǽضا فقدان الانسǽابǽة. اجزاء_Ȟما ثبت ان احد 
  الراǼع : دراسة دينامȞǽة الحرȞة : هالاتجا
اȐ دراســة العلاقــة بــين الشــد والارتخــاء اȐ ( التوزȄــع الزمنــى للقــوة ) وتســتخدم هــذا      

/زمن والمســجلة علــى جهــاز قǽــاس القــوة  الاسلوب الدراسى للمنحنǽات الممثلة لغلاقة القوة
.  

  وتتلخص هذه الطرȄقة فǽما يلى 
  اداء الحرȞة على قاعدة جهاز قǽاس القوة . -١
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 استخراج الشرȌȄ المسجل علǽة التوزȄع الزمنى للقوة اثناء اداء الحرȞة  -٢
 استخراج النتائج فǽما يتعلǼ Șانسǽابǽة الحرȞة  -٣

ǽ الاتىواستخراج النتائج من منحنى القوة/ زمنȞ ونȞ :   
ــرȌȄ  إن -١ ــى الشــ ــاجئ علــ ــاع المنحنــــى المفــ الانقǼــــاض العضــــلى المفــــاجئ ، اȐ ارتفــ

  .المسجل ǽعنى عدم الانسǽابǽة 
زواǽــا حــادة فالزواǽــا  فǽــهان المنحنــى يجــب ان Ȟǽــون علــى شــȞل قــوس ولا تظهــر  -٢

 .الحادة تعنى عدم الانسǽابǽة 
  :التوقع الحركى

  
وضــعا مميــزا عنــد  وǽأخــذر الخارجǽة لتقــوǽم الحرȞــة وǽعتبر التوقع الحرȞى من الظواه    

  التحليل الحرȞى الوصفى لها .
  هو احد خصائص الحرȞة الرȄاضǽة .

   -ولاǽضاح مفهوم ظاهرة التوقع الحرȞى نورد الامثله الاتǽة :
   ،راعين للخلفيثنى الرȞبتين مع مرجحة الذ عند ملاحظة اللاعبين وهو    

وعند ملاحظة مرجحة رجل اللاعــب  لأعلىلاعب سوف يثب فور ان هذا اللنتوقع على ا
الــذȐ  الاتجــاهتحديــد  أǽضــاة Ǽالقــدم بــل ǽمȞــن ر للخلــف نتوفــع ان علــى الفــور سǽضــرب الكــ

  ستتوجة الǽة الكرة .
ـــة تحمـــل دلائـــل تشـــير الـــى شـــȞل وطبǽعـــة  ǽـــة التمهيد ــول ان المرحل وممـــا تقـــدم ǽمȞننـــا القـ

فــى المرحلــة الرئǽســǽة يــوحى لنــا ǼشــȞل  الأداء ، وȞما ان شȞل ومستوȐ  الأساسǽةالمرحلة 
  المرحلة النهائǽة 

   :تمييز بين انواع التوقعهذا وǽمȞننا ال
   .التوقع الذاتى -١
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  .توقع حرȞة الغير -٢
  .توفع نتائج الموقف -٣

 التوقع الذاتى : -١
 الأساسǽةيتوقع مستوȐ المرحلة  بفاللاعيتوقف التوقع الذاتى على مدȐ خبرة اللاعب الحرǽȞة 

حرȞة بناء على ما حققة من نجتح المرحلة التمهيدǽة _ وǽظهر هذا النــوع مــن التوقــع بوضــوح لل
  عند لاعبى الجمǼاز .

 أدائهــاالــدورة الهوائǽــة المفــردة علــى العقلــة ǽشــعر اللاعــب ǼمــدȐ نجاحــة فــى  أداءفمثلا عنــد     
  عند ادائة المرحلة التمهيدǽة .

الجمــل الحرǽȞــة حيــث نشــاهد Ȟثيــر مــن  أداءح عنــد وǽظهر هــذا التوقــع الــذاتى ǽظهــر بوضــو     
مرȞــز ثقــل الجســم ǼالنســǼة  نقطــةالمرحلــة النهائǽــة مــن تعــديل موضــع  أثنــاءاللاعبــين ǽحــاولون 

  لوضع الجسم .
لشـــȞل قاعــدة الارتكـــاز وȄتوقــع نجـــاح  توقعــهحســـب  ثقلــهاȐ ان اللاعــب ǽحـــدد مȞــان مرȞـــز    

  ǼالنسǼة لها . ثقلهشȞل قاعدة الارتكاز ومرȞز عملǽة الهبوȋ على مدȐ توقع اللعب الصحǽح ل
الجمــل الحرǽȞــة حيــث تكــون Ȟــل حرȞــة اساســا او  أداءوالتوقــع الــذاتى ǽظهــر بوضــوح عنــد      

ǽحــاول رفــع  الأداء تمهيــد للحرȞــة التالǽــة .وهنــا نلاحــȎ ان اللاعــب المــدرب المȞتســب الخبــرات
 Ȑة . انجازعلى  هتساعدحتى  الأولىالمرحلة  وللمرحلة  هذه أداءمستوǽة التالȞالحر  

  توقع حرȞة الغير ـ  ٢
يتوقــع اللاعــب حرȞــة  أنالجماعǽــة  الألعــابوخاصــة فــى  الألعــابǽحــدث Ȟثيــر فــي Ǽعــض     

   .الفرȘȄ المنافس أومن فرȄقهسواء من  آخرلاعب 
     ȘـــȄـــه عـــن طرǽحـــدد اتجـــاة ومقـــدار قـــوة الكـــرة الموجهـــه الǽ حـــاول انǽ فمـــثلا حـــارس المرمـــى

   .تة الدقǽقة للمرحلة التمهيدǽة التى يؤديها الخصم قبل تسديد الكرةملاحظ
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 –وȄتوقــف نجــاح حــارس المرمــي فــي صــده للكــرة علــي مــدȑ صــحة توقعــه لحرȞــة المهــاجم     
علــي ضــرورة وجــود خبــرة  أكــدنا  فــإذاخبــرات عديــدة  إلــيوالتوقــع الصــحǽح لحرȞــة الغيــر ǽحتــاج 

   .لحدوث التوقع الذاتي الأداء
ـــان تو  ــر تحتـــاج ف ــع حرȞـــة الغيـ  وإمȞانǽاتـــهبجانـــب دراســـة صـــفات الخصـــم  الأداءخبـــرات  إلـــيقـ

ب المهام التــي أهم واصعواسلوب تصرفه في الموقف المختلفة والواقع ان توقع حرȞة الغير من 
  .تقابل لاعبي الالعاب الجماعǽة

  :توقع نتائج الموقفـ  ٣
 بإمȞانــاتهمن مــدافع ǽشــترȞون جمعǽــا مــوأكثــر مــن مهــاجم  أكثــروǽقصــد Ǽــالموقف هنــا وجــود     

  .وتوقعاتهم في موقف واحد
  فمثلا:

حارس المرمي يجب ان Ȟǽون مدرȃا علي تقدير نتائج الموقف حيث يهاجمه عــدد مــن     
لاعبــي الفرȄــȘ المهــاجم فــي حــين ǽقــف فــي منطقــة الــدفاع Ǽعــض افــراد فرȄقــه وعلــي حــارس 

  ȑ خطورة وامȞانǽة الفرȘȄ المهاجمالمرمي ان ǽحدد امȞانǽة وȞفاءة المدافعين ومد
توقع حرȞة احد المهاجمين ولكن يجب  تكون مهمة حارس المرمي تحديد او وهنا لا    

سواء موقــف المهــاجمين  أمامهان يدرس وǼسرعة فائقة جمǽع احتمالات الموقف الموجود 
جــاح احتمــال يلهمــه Ǽــه الموقــف   وȄتوقــف ن ف المــدافعين وعلǽــة أن يختــار إرجــاعاو موق

ǼحرȞــات المهــاجمين  توقعــهعلــي صــحة  للمرمــى حــارس المرمــي فــي صــد الكــرة الموجهــة
ــع  ـــدرة المــــدافعين والواقــ ــواء  أنوق ــب ســ ــتǽعاب خطــــȌ اللعــ ــي اســ ــاج الــ ــدير الموقــــف ǽحتـ تقــ

ــȌ الدفاعǽــــة  ــرادالخطــ ــب بهــــا الفرȄــــȘ  فرȄقهــــا لأفــ ــي ǽمȞــــن ان يلعــ والخطــــȌ الهجومǽــــة التــ
ع نتــائج الموقــف هــو اعقــد المشــاكل التــي تواجــه المهــاجم  وعلــي ذلــك فاننــا نقــول ان توقــ

اللاعبين في الالعاب الجماعǽه  حيــث يجاǼــه الفــرد متغيــرات عديــدة لاحصــر لهــا فقــدرات 
ــاجم وحرȞـــة  المهـــاجمين وقـــدرات المـــدافعين والامـــاكن العديـــدة التـــي يتحـــرك فيهـــا Ȟـــل مهـ

وعدد من  –اجمين المدافعين بنسǼة لحرȞة المهاجمين ومضموان الخطه التي يتبنها المه
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المهاجمين بنسǼا لعدد المــدافعين وقــرب او Ǽعــد المهــاجمين مــن مرمــاه Ȟلهــا عوامــل يجــب 
ان ǽعــرف حــارس المرمــي احتمالتهــا وȄتصــرف علــي الفــوز Ǽمــا يتناســب مــع الاحتمــالات 

  الاكثر توقعآ .
  موتوقع نتائج الموقف عادة لاǽظهر الفرق بين مستواȑ خبرات اللاعبين ومستواȑ زȞائه

  او خداع الخصم: المراوغة
ومعنــي ذلــك  خاطئــة اســتجاǼةǼصورة عامه تهدف الي جعــل الخصــم ǽســتجيب  المراوغة إن

ان تــوهم الخصــم Ǽاننــا ســنؤدȑ حرȞــه معينــا فــاذ مــا اســتجاب لهــا  ووضــع نفســه فــي موقــف 
دفــاع لهــذه الحرȞــة قمنــا Ǽــاداء حرȞــة اخــرȑ لــم Ȟǽــن متوقعــا حدوثــه وهنــا ǽســتحيل علǽــه ان 

  ب للحرȞه الجديدة .ǽستجي
  Ȟيف يتم خداع الخصم .؟

ǽمȞــن اظهــار المرحلــة التمهيدǽــة لمهــارة مــا بوضــوح للمنــافس فــاذا مــا اســتجاب لهــا قمنــا  -١
  Ǽاداء حرȞة اخرȐ لم Ȟǽن يتوقعها 

ــة التمهيدǽــة وذلــك حتــى لا يتوقــع الخصــم طبǽعــة او  -٢ عــن طرȄــȞ Șبــت او اختــزال المرحل
 مصارعة اتجاة الحرȞة Ȟما فى الملاكمة و ال

٣-  ȘــȄة وترك زميل من نفــس الفرȞة للحرǽسǽقاف او تغيير  اتجاة المرحلة الرئǽا ȘȄعن طر
 Ȑة اخرȞلاتمام حر 

  مثال ذلك.
التصوȄب علــى هــدف Ȟــرة الســلة وذلــك عنــدما يثــب مصــوǼا الكــرة نحــو الهــدف فــاذا مــا اســتجاب 

زميــل لــة مــن نفــس الخصم ووثب لعمل حــائȌ لصــد الكــرة غيــر اللاعــب تجــاة الكــرة وحولهــا الــى 
الفرȄـــǽ Șقـــف فـــى مȞـــان افضـــل ǼالنســـǼة للهـــدف حيـــث ǽقـــوم هـــو الاخـــر بتصـــوȄبها نحـــو الهـــدف 

  Ǽسهولة دون مقاومة من الخصم
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  الامتصاص ( مرونة الحركة )
  امتصاص الحرȞة هى قدرة مفاصل الجسم على امتصاص الطاقة الذائدة 

مرحلــة الوثــب او القفــز حيــث ǽســقȌ وتظهــر لنــا هــذه الظــاهرة بوضــوح فــى المرحلــة النهائǽــة فــى 
الجسم من ارتفــاع Ȟبيــر علــى الارض تصــǼح مفاصــل الجســم مســؤلة عــن احــداث تنــاقص ســرȄع 
فــى عجلــة الجســم وتفســير ذلــك ان الجســم الســاقȌ مــن ارتفــاع مــا يتحــرك تحــت تــاثير الجاذبǽــة 

مرتفعــة الارضǽة Ǽعجلة تذايدǽة وهنا ǽعنى ان لحظة وصــولة الــى الارض ســتكون ســرعة الجســم 
اȐ ان Ȟمǽــة حرȞتــة Ȟبيــرة وهــذا ǽعنــى ان تصــادم الجســم مــع الارض ســȞǽون عنǽفــا وهنــا تبــرز 
اهمǽـــة امتصـــاص الطاقـــة الذائـــدة او قـــدرة الجســـم علـــى احـــداث تنـــاقص الطاقـــة الذائـــدة او قـــدرة 

  الجسم على احداث تناقص سرȄع فى عجلة حرȞتة نحو الارض ..
  تعرȄف الامتصاص الحرȞى

  الجسم من الحرȞة الى السȞون تدرجǽا دون تصلب ذائد  هو تحوȄل حالة
  تعرȄف اخر هو فرملة حرȞة الجسم او حرȞة الاداء المستعملة Ǽأنسǽابǽة  

  تعرȄف اخر:
  هو احداث تناقص سرȄع متدرج فى عجلة الجسم او الاداة المستعملة

ــم Ǽامت ــلات الجســ صــــاص وامتصــــاص الحرȞــــة او فرملــــة الجســــم نوعان،أحــــدهما تقــــوم فǽــــه عضــ
الحرȞة ارادǽا،وثانيهما ان تمتص الحرȞة عــن طرȄــȘ مــؤثر خــارج عــن ارادة اللاعــب وعلــى ذلــك 

  ǽمȞننا تصنيف الامتصاص الى النحو التالى :  
  أ/ الامتصاص الايجابى للحرȞة
  ب/ الامتصاص السلبى للحرȞة

  الامتصاص الايجابى للحرȞة
ــات الرȄاضــــǽة الولى،امتصــــا ــي الحرȞــ ــورتين فــ ــد الواجــــب وǽظهــــر لنــــا Ǽصــ ص الطاقــــة الزائــــدة Ǽعــ

  الحرȞى وعادة مايتم في المرحلة النهائǽة للحرȞة
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مثال ذلك:جمǽع النهاǽات على اجهزة الجمǼــاز وجمǽــع الحرȞــات التــى تنتهــى Ǽســقوȋ الجســم مــن 
  ارتفاع Ȟبيير على الارض.

ǽســى مثــال لعǼــة الجمǼــاز : فــى القفــز علــى الحصــان Ǽعــد انجــاز الواجــب الحرȞــى اȐ الجــزء الرئ
  للحرȞة تبدأ المرحلة النهئǽة للحرȞة الى الهبوȋ الى الارض 

وفى هذه الحالة يبدا امتصاص الجسم وفرملتة ، وتصǼح هذه المســؤلǽة مســؤلǽة مفاصــل الجســم 
حيـــث تشـــترك فـــى امتصـــاص الحرȞـــة المـــذȞورة ، مفصـــل القـــدمين ومفصـــل الفخـــذيين ومفصـــل 

  على اǽقاف الحرȞة .الرȞبتين والجذع وتعمل هذه المفاصل متعاقǼة 
وǽمȞننا تشبǽة مفصل الجسم فى هذه الحاة Ǽانها عǼارة عن خمس سوست متصلة تبــدا اضــعفها 

  Ǽالعمل وتوالى السوست الارȃعة ادائها بترتيب قوتها 
فامشــاȋ القــدم هــى اضــعف مفاصــل الجســم يليهــا مفصــل القــدم ثــم الرǼȞــة ثــم مفصــل الفخــذ ثــم 

  الجذع .
ل فالاقوȐ ثم الاكثر قوة وهȞذا ينتج عنة فى عملǽة الاǽقاف ، حيــث واهمǽةالبدء Ǽاضعف مفاص

  البدء ǼاقوȐ مفاصل ينتج عنة اǽقاف مفاجئ قد ǽحدث اضرار Ǽالجسم
اما الصورة الثانǽة التــى ǽحــدث فيهــا امتصاصــالايجابى للحرȞــة فǽظهــر لنــا صــورة اســتقǼال الكــرة 

  واستقǼال الاداة 
  دين او بيد واحدة ففى Ȟرة السلة استقǼال الكرة Ǽالي

Ȟما فى Ȟرة اليد وذلك جمǽع مهارات استقǼال الكرة فى Ȟرة القدم ( اســتقǼالها Ǽالصــدر او Ǽالفخــذ 
او Ǽالقــدم ) ففــى جمǽــع هــذه المهــارات لا ǽحــدث اǽقــاف للكــرة Ǽصــورة فجائǽــة والا ارتــدت الكـــرة 

عتها تــدرȄجǽا حتــى ولكن العضو المȞلف Ǽاǽقاف الكــرة يبــدا مــن لحظــة لمــس الكــرة فــى تقليــل ســر 
  تصǼح فى حيز سǽطرتة

والامتصــاص الحرȞــى قــد Ȟǽــةون مرفوضــا او غيــر مرغــوب فǽــة فــى Ǽعــض الرȄاضــات او فــى 
Ǽعــض المهـــارات مثـــل الكــرة الطـــائرة  حيـــث لا يجــب امتصـــاص الكـــرة عنــد اســـتقǼالها بـــل يجـــب 

ج الى اقتــراب احداث تصادم بين الاصاǼع او ظهر اليد مع الكرة واǽضا فى المهارت التى تحتا
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، ثم ارتقاء مثل القفز على حصان القفز او Ǽالزانة او Ǽالوثب العالى او الاوثب الطوȄل لايجب 
احــداث ثنــى Ȟبيــر فــى الــرȞبتين بǼعــد الخطــوة الاخيــرة مــن الاقتــراب حتــى لا ǽحــدث امتصــاص 

نوعــا  للسرعة التى اكتسبها من الاقتراب بل يجب مقابلة الارض او ســلم القفــز والجســم متصــلب
  ما حتى نحصل على قوة رد فعل التصادم مردود الى الجسم نفسة 

  الامتصاص السلبى للحرȞة 
وهو ان تمتص او تفرمل الحرȞة نتيجة مؤثر خارجى لا يخضع لارادة اللاعــب ومــن امثلــة هــذا 
النوع من الامتصاص فرملة ما Ǽقوة اندفاع الجسم عند اداء القفزات من ارتفاعــات Ȟبيــرة وفرملــة 

  لحرȞة هنا تكون نتيجة لاحتكاك الجسم ǼالوسȌ المحǼ Ȍǽة وهو الماء ا
  ٠    فوائد امتصاص الحرȞة

  امتصاص الحرȞة ǽمȞننا من انهاء الواجب الحرȞى بنجاح  -١
 امتصاص الحرȞة ǽقى اللاعب من الاصاǼات  -٢
ان الارتطــام الشــديد Ǽــالارض والجســم فــى حالــة تصــلب ينــتج عنــة اضــرار Ǽالمفاصــل  -٣

  والغضارȄف
 الامتصاص الحرȞى ǽقى الجهاز العصبى اثر الصدمات القوǽة -٤
اǽقــاف الحرȞــة فجائǽــا ǽعنــى ان العضــلات ǽقــع عليهــا مجهــود Ȟبيــر فــى زمــن قصــير  -٥

وهـــذا يتســـبب عنـــة امـــا الارهـــاق الشـــديد للعضـــلات Ǽحيـــث لاتســـتطǽع الاســـتمرار فـــى 
 العمل فترة طوȄلة او تؤدȐ الى تمزق العضلات 

 اللاعبȘ من سرعة الوصول الى حالة الاتزان  الامتصاص الحرȞى ǽمȞن -٦
 فى حالة استقǼال الكرة ǽمȞننا الامتصاص الحرȞى من سرعة السǽطرة على الكرة  -٧
الامتصاص الحرȞى يجعل الحرȞة اقتصادǽة وذلك لان العمــل المتصــلب ǽحتــاج الــى  -٨

قــوة عضــلǽة Ȟبيــرة وفــى وقــت قليــل وقــد يتســبب عــن ذلــك عــدم قــدرة الجســم علــى مــد 
 لات Ǽالطاقة والاوȞسجين اللازم للاداء العض

  تطور القدرة على امتصاص الحرȞة
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لقدرة على امتصاص الطاقة الذائدة عن متطلǼات الجزء الرئǽسى من الحرȞة لǽست صــفة ا  
  موروثة لكنة احساس ينمى ǼالتدرȄب 

فاننـــا نلاحـــȎ ان الطفـــل الصـــغير حيـــث يثـــب مـــن ارتفـــاع نجـــدة غيـــر قـــادر علـــى امتصـــاص 
ة فهـــو ǽســـتقبل الحرȞـــة امـــا وهـــو متصـــلǼا ممـــا ǽســـبب لـــة اǽلامـــا ، او ǽســـتقبل الارض الحرȞـــ

  برخائة فǽقع وǽصدم جسمة الارض 
_وفــى ســن الخامســة او السادســة نجــد ان الطفــل بــدا فــى تنمǽــة احساســة Ǽامتصــاص الطاقــة 

  الذائدة عن الحرȞة بل ǽظهر لنا التناسȘ بين مفاصل الجسم فى امتصاص الحرȞة الذائدة.
ــال جســــمة وقدرتــــة علــــى  ــا فــــى ســــن البلــــوغ فاننــــا نلاحــــȎ قــــدرة الشــــاب علــــى مطاوعــــة مفــ امــ
امتصاص الحرȞة وتطوǽع مفاصلة Ǽحيث تتناسب مع لاامتصــاص الحرȞــة Ǽســǽطة Ȟانــت ام 

  Ȟبيرة 
_ اما فى سن الشيخوخة فاننا نلاحȎ ان الجسم قد فقــد الاحســاس Ǽــاخراج المقاومــة المتǼاينــة 

Ȟار السن اذا مــا الازمة لامتصاص الحرǼȞ ة معȞامتصاص الحرǼ ستمر الاحساسǽ ة ، وفد
  استمرت عملǽة التدرȄب .

  جمال الحركة
ǽعنى مصطلح جمال الحرȞة توافȘ وتتاǼع مراحل الحرȞة وجمال الحرȞة يلعب دور هــام فــى 

مرȄنـــات الفنǽـــة مـــا فـــى التلتقǽمهـــا Ȟ أســـاس الأداءǼعـــض الرȄاضـــات التـــى تعتبـــر فيهـــا نوعǽـــة 
ز فهــدف الحرȞــة فــى هــذه الرȄاضــات لــǽس تســجيل رقــم بــل هــو توافــȘ وانســǽابǽة فــى والجمǼــا
 المـــائيوجمـــال الحرȞـــة لـــǽس صـــفة تخـــص حرȞـــة الجمǼـــاز والتمرȄنـــات الفنǽـــة والǼالǽـــة  الأداء

والغطس فقȌ فجمǽع الحرȞات الرȄاضǽة ǽمȞن ان توصف Ǽالجمال اذا ما Ȟان مــدȐ الحرȞــة 
سلǽم وعلــى ذلــك ǽمȞننــا وصــف  واǽٕقاعالجسم Ǽانسǽابǽة  اجزاءبين  الحرȞيصحǽح وتم النقل 

  الحرȞة Ǽالجمال اذا ما توافرت فيها الخصائص التالǽة :
   .اكتمال المسار الفنى للحرȞة -١
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 ظهور مراحل الحرȞة بوضوح ونجاح Ȟل مرحلة فى انجاز واجبها . -٢
 للأداء. الإǽقاعتوافر  -٣
 .وصل مراحل الحرȞة Ǽانسǽابǽة  -٤
  الأساسǽة.الجسم وخاصة فى المرحل  اجزاءين ب الحرȞيحدث النقل  -٥
  .يالنهائالمرحلة  في الأداءامتصاص الطاقة الذائدة على احتǽاجات  -٦
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  الفصل الخامس
  قوانين نيوتن للحركة

 
 القصور الذاتي First law القانون الأول لنيوتن: .١
  ة:قانون العجل Second Law  الـقانون الثـاني لـنـيـوتـن: .٢
 قانون رد الفعل  Third lawالقـانون الــثالث لـنـيوتـن: .٣
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  Newton's laws of Motionقوانين نيوتن للحرȞة :
  مقدمة :

ـــــوتن (      ـــحاق نيــ ــ ـــزȑ إســ ــ ـــالم الإنجليــ ـــع العــــ ــ ــــاهدات  ١٧٢٧ –م  ١٦٤٢جمــ م ) المشـــ
ينامȞǽا المȞǽانǽȞǽــة ونظمهــا وصــاغها فــي ثلاثــة قــوانين أساســǽة تعتبــر ǼحــȘ أســاس علــم الــد

  وهذه القوانين تسمي قوانين نيوتن للحرȞة ( أو مسلمات نيوتن ) .
وعنــدما اكتشــف نيــوتن قــانون الجــذب العــام اســتطاع أن ǽفســر Ǽــه " حرȞــة الأجــرام 
السماوǽة " أȑ حرȞة الكواكب حول الشمس أو حول Ǽعضها ، واستطاع أن ǽفسر Ǽه Ȟــذلك 

  م علي سطح الأرض أو Ǽالقرب منها ." حرȞة الأجسام الأرضǽة " ، أȑ حرȞة الأجسا
ولذلك فقد اعتبر نيــوتن هــو مؤســس علــم المȞǽانȞǽــا الحــديث ، Ǽــالرغم مــن أن أعمــال Ǽعــض   

العلماء الذين ســǼقوه مــن أمثــال : Ȟوȃرنǽــك وȞبلــر وجــاليليو ، قــد مهــدت الطرȄــȘ أمــام نيــوتن 
  لǽحقȘ ما حققه في هذا المضمار .

  
  القصور الذاتي w First laالقانون الأول لنيوتن:

 
جسم يبقى على حالتــه مــن حيــث  كلوǽسمى قانون القصور الذاتي وȄنص علــى: "  

السكون أو الحركة المنتظمة في خط مستقيم ما لم تؤثر عليه القــوة الخارجيــة تغيــر مــن 
   حالته"
م) أن إعطــاء جســم مــا حرȞــة ١٦٤٢م: ١٥٦٤وȞــان الاعتقــاد الســائد قبــل جــاليليو (  

تطلب عمل قوة ثابتة في اتجاه الحرȞة وأن ســرعة أȑ جســم مــدفوع علــى مستقǽمة منتظمة ي
  سطح أفقي تتناقص تدرȄجǽا حتى ǽصل الجسم إلى حالة السȞون.
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وهذا ǽعني أن الجسم الساكن ǽظل ساكناً ما لم تؤثر علǽه قــوة تغيــر مــن حالتــه Ȟمــا   
يǼقــى بــدون  هــو الحــال مــثلا ǼالنســǼة لمنضــدة أو Ȟرســي أو أȑ جســم موجــود Ǽالغرفــة ســوف

  حرȞة ما لم يتأثر Ǽشدة أو دفع ǽغير من حالته. 
وأن الجسم المتحرك Ǽسرعة متنظمة في خȌ مستقǽم ســوف يǼقــى علــى حالتــه مــا لــم   

تؤثر علǽه قوة تغير من سرعته أو اتجاهــه فلاعــب الانــزلاق علــى الجليــد ســوف ǽســتمر فــي 
  ت تأثير قوة تغير من ذلك. الانزلاق بنفس السرعة وفي نفس الاتجاه ما دام لا ǽقع تح

أن مقدار القوة التي ǽحتاجها الجسم لتغيير حالته يتناسب تناســǼاً طردǽــاً مــع قصــوره   
أȑ مــا ǽحتوǽــه الجســم مــن مــادة  Massالذاتي ومقǽاس القصور الذاتي لجسم ما هــو Ȟتلتــه 

ر من الكرة Ǽمعنى أنه Ȟلما زادت الكتلة زاد القصور الذاتي فالكرة الطبǽة Ȟǽون قصورها أكب
  الطائرة وȞذلك مضرب التنس أكبر من الكرة الرȄشة. 

وإذا لاحظنــا حالــة جســم معــين ǼالنســǼة لنقطــة ثابتــة ǽمȞننــا معرفــة مــا إذا Ȟانــت تلــك   
الحرȞة تتم تحت تأثير القوة أم لا. فǽقاس متجــه Ȟمǽــة الحرȞــة الخطǽــة لجســم عنــد لحظــات 

  Ǽعضها نحصل على أحد الاحتمالات الآتǽة:مختلفة أثناء حرȞته وǼمقارنة هذه القǽاسات ب
  الحرȞة في خȌ مستقǽم وȞمǽة الحرȞة الخطǽة للجسم ثابتة (حرȞة الجسم الحر). –أ 

  الحرȞة في خȌ مستقǽم وȞمǽة الحرȞة الخطǽة للجسم غير ثابتة. –ب 
  الحرȞة لǽست في خȌ مستقǽم وȞمǽة الحرȞة الخطǽة للجسم ثابتة. –ج 
  Ȍ مستقǽم وȞمǽة الحرȞة الخطǽة للجسم غير ثابتة. الحرȞة لǽست في خ -د 

  ملاحظة : 
الحرȞة المنتظمة هي الحرȞة ذات السرعة المنتظمة وهي السرعة ذات المقدار الثابــت 

  والاتجاه الثابت.
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وȃناء علي القانون الأول لنيوتن تعرف القوة Ǽأنها : Ȟل مؤثر ǽعمل " أو ǽحاول أن     
  من سȞون أو حرȞة منتظمة . ǽعمل " لعي تغيير حالة الجسم

  
  شرح القانون :

ـ الجســم الســاكن ǽظــل ســاكناً مــل لــم يــؤثر علǽــه قــوة تحــاول تحرǽȞــه ، والجســم المتحــرك  ١
  لم تؤثر علǽه قوة تغير من حرȞته حرȞة منتظمة ǽظل متحرȞا بها ما 

 .ـ ǽقصد بتعبير القوة في صǽاغة القانون أنها : محصلة القوȑ المؤثرة علي الجسم ٢
ـ لا ǽفرق القانون بين الجسم الساكن أو المتحرك حرȞة منتظمة من حيث القــوȑ المــؤثرة  ٣

علǽه، إذ أن مقدار محصلة القوȑ في Ȟــل حالــة ǽســاوȑ صــفرا . وǽقــال للجســم الســاكن 
 أو المتحرك حرȞة منتظمة أن في حالته الطبǽعǽة.

ة لا ǽمȞنه تغيير حالته بنفسه ـ يبين القانون أنا الجسم الساكن أو المتحرك حرȞة منتظم ٤
بـــل لابـــد مـــن وجـــود قـــوة تـــؤثر علǽـــه فتخرجـــه مـــن هـــذه الحالـــة ، ولهـــذا الســـبب ǽســـمي 
القــانون الأول لنيــوتن أحǽانــاً " قــانون القصــور الــذاتي " ، أȑ أن الجســم Ȟǽــون قاصــرا 

 من تلقاء ذاته علي تغيير حالته .
رض نحــو القمــر أو المــرȄخ نجــد ـ عند إطــلاق الصــوارȄخ أو ســفن الفضــاء مــن ســطح الأ ٥

أن سرعتها تتنــاقص فــي المقــدار وقــد تتغيــر فــي الاتجــاه نتيجــة لتــأثير عــدة قــوȑ عليهــا 
مثل قوة جذب الأرض وقوة مقاومة الهواء إلي أن تبتعد Ǽعدا Ȟافǽــا عــن ســطح الأرض 
وتخرج من منطقــة الغــلاف الجــوȑ وتــدخل منطقــة انعــدام الجاذبǽــة الأرضــǽة فنجــد أنهــا 

Ǽسرعة منتظمة هي السرعة التي خرجت بها من منطقة الغــلاف الجــوȑ . وذلــك تسير 
 لانعدام قوتي جذب الأرض ومقاومة الهواء اللتين Ȟانتا تؤثران عليها .
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ـ عنــد هبــوȋ رجــل Ǽمظلــة نجــاة نجــد أنــه فــي البداǽــة يهــǼ ȌǼســرعة متزايــدة لأن وزنــه هــو  ٦
تزداد مقاومة الهواء إلي أن تصǼح  والمظلة Ȟǽون أكبر من مقاومة الهواء له ، وعندما

 مساوǽة لوزن الرجل والمظلمة نجد أنه يهǼ ȌǼسرعة منتظمة .
ـ عندما يتحرك قطار ( أو سǽارة ) فإن القوȑ المؤثرة علǽه هي قوة المحــرك فــي اتجــاه حرȞــة  ٧

القطــار ومقاومــة الهــواء والاحتكــاك فــي الاتجــاه المضــاد ، وعنــدما تكــون قــوة المحــرك أكبــر 
ــن  ــوع مــ ــǼح مجمــ ــدما تصــ ــار يتحــــرك حرȞــــة متســــارعة ، وعنــ ــوع المقاومــــات فــــإن القطــ مجمــ

المقاومــات مســاوǽة لقــوة المحــرك نجــد أن القطــار يتحــرك حرȞــة منتظمــة وعنــد إǼطــال قــوة 
المحرك يتحرك القطار حرȞة تقصيرȄة نتيجــة لتــأثير مقاومــات الهــواء والاحتكــاك Ȟــل علــي 

  ى يȘ القطار تماما .القطار في اتجاه مضاد لاتجاه حرȞته حت
  عزم القصور الذاتي : -
إن عزم القصور الذاتي هو العامل الذȑ يؤثر في الحرȞة الدائرȄة نفس تأثير الكتلة       

فــي الحرȞــة الانتقالǽــة ، Ȟمــا ان Ȟتلــة الجســم تحــدد قǽمــة العجلــة الخطǽــة التــي تكســǼه إǽاهــا 
  وهي قوة معلومة تؤثر علǽه. 

ل لقــوانين نيــوتن للحرȞــة هــو ( القصــور الــذاتي) للجســم فــي ولــذلك فــان القــانون الأو       
الحرȞة المستقǽمة أȑ مقاومته للحرȞة وȄتوقف هذا علــى مقــدار Ȟتلــة الجســم ، ولكــي نــدرس 

  هذه الناحǽة أثناء الحرȞات الدائرȄة فلا نȞتفي Ǽمصطلح القصور الذاتي 
  

Ȟة الدائرȄة لا يتوقف على Ȟتلته بل ǽقال ( عزم القصور الذاتي ) وذلك لان مقاومة الجسم للحر 
  فقȌ و إنما على Ǽعده العمودȑ عن محور الدوران.

  ٢نصف القطر )× ( = الكتلة  يعزم القصور الذات
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ــدة        ــان يتكــــون مــــن عــ ــم الإنســ ــوره الــــذاتي، وان عــــزم  اجــــزاءأن جســ ــل منهــــا قصــ ولكــ
  .القصور الذاتي للجسم Ǽأكمله هو عǼارة عن مجموع القصور الذاتي لأجزائه

  مثــال:
معرفة عزم القصــور الــذاتي للــذراع عنــد دوران حــول مفصــل الكتــف فــǽمȞن ذلــك مــن     

  ٢نصف القطر )× ( حساب عزم القصور الذاتي = الكتلة 
  وǼالتالي Ȟǽون عزم القصور الذاتي للذراع هو عǼارة عن 

  عزم القصور للذراع = عزم القصور للعضد +عزم القصور للساعد+ .....الخ 
ساب "عزم القصور الــذاتي" للكتلــة ǼالنســǼة للأجســام الهندســǽة المنتظمــة ذات وǽمȞن ح

الكثافة الثابتة.أما في حالة جسم الإنسان فȞǽون من الضرورȑ لإيجاد ذلك عقــد مقارنــة مــع 
  عزم قصور ذاتي لكتلة معلومة Ǽالطرق التجرȄبǽة .

  الجسم كل على حده حول المحور العرضي جزاءعزم القصور الذاتي لا
  المار بمركز ثقلها والأوزان النسبية عن ( كلاوسير)

  
 اجزاء
  الجسم
  

  القدم  الساق  الفخد  اليد  الساعد  العضد  الجذع  الرأس

عزم 
القصور 
الذاتي 
بالكيلو 
  جرام م

٠.٠٣٧  ٠.٠٤٨  ٠.١٠٢  ٠.٠٠٥  ٠.٠٠٧  ٠.٠٢٦  ١.٢١١  ٠.٠٢٤  

الوزن 
  ٠.٠١٥  ٠.٠٤٢  ٠.١٠٢  ٠٠٧.  ٠.٠١٦  ٠.٠٢٦  ٠.٥٠٧  ٠.٠٧٢  النسبي

وهــذه القــǽم ǽمȞــن اســتخدامها فــي تحديــد عــزوم القصــور الــذاتي لجســم Ȟلــه، وتشــاǼه 
إجــراءات تحديــد عــزم القصــور الــذاتي إجــراءات تحديــد مراكــز ثقــل الجســم ǼالطرȄقــة الجزئǽــة 
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ــة Ǽاســـم نظرȄـــة المحـــاور المتوازȄـــة والتـــي ǽمȞـــن منهـــا حســـاب  -Ǽاســـتخدام العلاقـــة المعروفـ
 Ȑجسم حــول ا Ȑمحــور إذا مــا عــرف عــزم القصــور الــذاتي للجســم حــول القصور الذاتي لا

المحـــور المـــوازȐ لهـــذا المحـــور والمـــار Ǽـــه مرȞـــز ثقـــل الجســـم العـــام وǽعبـــر عنهـــا Ǽالمعادلـــة 
  -التالǽة:

١A = ١.C.G + MD٢ 
   A= عزم القصور الذاتي للجسم حول النقطة  ١Aحيث        

١.C.G  مرǼ ز ثقله.= عزم القصور الذاتي للجسم حول المحور المارȞ  
D .ةȄالمسافة بين المحاور المتواز =  

  شرح القانون :
الجســم الســاكن إذا تحــرك وȞــان وراء ذلــك قــوة خارجǽــة أȑ قــوة ســببت هــذه الحرȞــة 
ولǽس معني ذلــك أن الجســم الســاكن خــال مــن القــوȑ التــي تــؤثر فǽــه إذا لا يوجــد جســم دون 

أȑ وزنـــه ) ولكـــن عنـــدما أن يتعـــرض لقـــوȑ خارجǽـــة تـــؤثر علǽـــه مثـــل قـــوة جـــذب الأرض ( 
Ȟǽون الجســم ســاكنا فــأن محصــلة القــوȑ التــي تــؤثر علǽــه تنعــدم أǽ ȑلاشــي Ǽعضــها الــǼعض 

  الأخر .
فالجســم الســاكن الموضــوع علــي منضــدة تــؤثر علǽــه قــوة جــذب الأرض لــه ومــادام هــذا 
الجســم ســاكنا فلابــد مــن وجــود قــوة أخــرȑ مســاوǽة لقــوة الجــذب فــي المقــدار ومضــادة لــه فــي 

اه وتشترك معها في نفس خȌ العمل وهذه القوة هي ما نســميها Ǽقــوة رد فعــل المنضــدة الاتج
  علي الجسم .

والجسم المتحرك حرȞة منتظمة إذا تغير مقدار سرعته أو تغير إتجاه حرȞتــه Ȟــان وراء 
ذلــك قــوة ســببت هــذا التغيــر فــإذا دحرجنــا بلǽــة علــي ســطح أفقــي فإننــا نلاحــȎ أن ســرعتها 

تــي تقــف وهــذا التغيــر فــي ســرعتها نــتج Ǽســبب مــؤثر خــارجي هــو قــوة تتنــاقص تــدرȄجǽا ح
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الأحتكــاك وإذا قللنــا هــذه القــوة فــأن نجعــل الســطح أكثــر ملامســة فــأن البلǽــة تتحــرك مســافة 
  أطول حتي تقف مما ǽعني ان التناقص في السرعة أصǼح أقل من ساǼقة 

  أهـمـيـة الـقـانـون الأول لـنـيـوتـن :
 تـعـرȄـف الـقـوة : -١

هي Ȟل مؤثر ǽعمل علي تغيير حالة الجسم سواء من السȞون او الحرȞة المنتظمــة    
  والمقصود Ǽالقوة هنا هي محصلة القوة التي تؤثر علي الجسم .

  وجـود الـقـوة : -٢
ــة  ــد تكـــون هـــذه الحرȞـ ــوة فقـ ــود قـ ــǽلا علـــي وجـ ــȌ مســـتقǽم لǽســـت دلـ إن الحرȞـــة فـــي خـ

لدليل القاطع علي وجــود قــوة ســببت هــذا منتظمة وإنما حدوث تغير في مقدار السرعة هو ا
  التغير .

  خـاصـيـة الـقـصـور الـذاتـي : -٣
ــة  ــȞون أو الحرȞــ ـــواء مــــن الســ ــــه سـ ـــر حالت ـــن تغييـ ـــه عـ ـــاجز بذاتـ ـــر أو عـ الجســــم قاصـ
المنتظمة ومعني ذلك أن Ȟل الأجسام تميل إلي الǼقاء علي حالة سȞونها أو حالــة حرȞتهــا 

  في حالته وهذا ما ǽسمي Ǽالقصور الذاتي .المنتظمة بل وتعمل علي مقاومة أȑ تغير 
 السـȞـون أو الـحـرȞـة المـنـتـظـمة : -٤

هــذا القــانون لا ǽفــرق بــين الحســم الســȞن والجســم المتحــرك حرȞــة منتظمــة مــن             
  حيث أن محصلة القوة المؤثرة علي Ȟليهما تنعدم .

  الأسس المتعلقة بقانون القصور الذاتي:
  الانتقال والدوران. الرȌȃ بين حرȞات – ١
  استمرار الحرȞة. – ٢
  تأثير Ȟمǽة الحرȞة. – ٣
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  انتقال Ȟمǽة الحرȞة. – ٤
  :الرȌȃ بين حرȞات الانتقال والدوران – ١

يتميــز الأداء النــاجح فــي الغالــب ǼــالرȌȃ الفعــال بــين الحرȞــات الانتقالǽــة والحرȞــات   
  الدائرȄة.
عــدة حرȞــات، فيــوم اللاعــب بتحرȄــك  ) : يتوقــف نجــاح رمــي القــرص علــى أداء ١مـثـــال( 

جسمه Ȟله في خȌ من الخلف إلى الأمام داخل الدائرة وذلك للتغلــب علــى القصــور الــذاتي 
  للقرص في هذه الحرȞة.

) :ǽســتخدم لاعــب الوثــب الحرȞــة الأنتقالǽــة فــي الأقتــراب Ȟمــا ǽســتخدم الحرȞــة  ٢مـثـــال ( 
ȌǼ بـــين الأقتـــراب والأرتقـــاء ǽعمـــل علـــي جســـمه أثنـــاء الأرتقـــاء ومـــدȑ التـــرا جـــزاءالدائرȄـــة لا

  تحقيȘ هدف الحرȞة . 
  اسـتـمـرار الـحـرȞـة: – ٢

عند أداء الأنشطة المȞونة من حرȞتين متتاليتين أو أكثــر فــي اتجــاه واحــد يجــب ألا   
وإذا حدث توقف Ǽعد أداء الحرȞة الأولى فســوف  -Ȟǽون هناك توقف ما بين هذه الحرȞات

أداء الحرȞــة الأولــى التــي تقــدمها الحرȞــة الثانǽــة. Ȟمــا أن القــوȐ يــؤدȑ ذلــك إلــى فقــد قǽمــة 
المــؤثرة علــى الجســم لتحرȞــه فــي الاتجــاه المطلــوب ســوف تكــون ذات تــأثير Ȟبيــر فــي تزايــد 

  سرعة الجسم وتغلǼه على المقاومات.
):دافع الجلة الذȑ يتــردد فــي حرȞاتــه داخــل الــدائرة أو أثنــاء الــدفع النهــائي ســوف  ١مـثـال (  
ǽ ȑاحة والجــرǼهــذا المبــدأ علــى الســ Șطبــǽلهــا و ȑــة أو فائــدة القســم التحضــيرȞمــة الحرǽفقــد ق

  وأنشطة الضرب والرمي.
  :Effect of Momentumتأثير Ȟمǽة الحرȞة  – ٣
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فالجســم الأثقــل تكــون Ȟمǽــة حرȞتــه  -إذا Ȟــان هنــاك جســمان ǽســيران بــنفس الســرعة  
  زمة لتغيير اتجاه هذا الجسم أو سرعته.وȞلما زادت Ȟمǽة الحرȞة زادت القوة اللا -أكبر

) : عنــدما يتحــرك لاعــب Ȟــرة القــدم ȞǼمǽــة حرȞــة Ȟبيــرة فإنــه ســوف ǽحتــاج لقــوة  ١مـثـــال(   
  Ȟبيرة للعمل على تبديل أو تغيير Ȟمǽة حرȞته.

  Transfer of Momentumانتقال Ȟمǽة الحرȞة :  – ٤
مــن الممȞــن أن تنتقــل إلــى الجســم المختلفــة  اجــزاءأن Ȟمǽــة الحرȞــة التــي تنــتج مــن   

  الجسم Ȟله في حالة اتصال هذا الجسم Ǽالأرض.
وأطــراف الجســم الطوȄلــة الثقيلــة ذات الســرعة الكبيــرة تــؤدȑ إلــى زȄــادة Ȟمǽــة الحرȞــة   

  التي تقدمها للجسم Ȟله، وجدير ǼالذȞر أن المبدأ السابǽ ȘطبȘ في جمǽع مراحل الوثب.
  الرجل الحرة في الوثب تنتقل إلي الجسم Ȟله. ) : حرȞة مرجحة الذراعين و  ١مـثـال ( 
  ) : في مساǼقات المضمار تقدم الذراعين Ȟمǽة حرȞة للجسم Ȟله. ٢مـثـال ( 

ـــات والمهــــارات     ــوȄر الحرȞـ ــي تطــ ــتخدم فــ ـــن ان ǽســ ـــذاتي ǽمȞـ ــور الـ ــزم القصــ أن قــــانون عــ
  الرȄاضǽة وȃدلالته الرȄاضǽة التالǽة :

  
  (ع  ق ص)  إنأȑ     ٢نȘ ×  تلةالكعزم القصور الذاتي =           

  
تتناسب عȞسǽا مع مرȃع  الكتلةيتناسب طردǽا مع Ȟتلة الجسم ومرȃع طولها  ، وان 

هـــذا القـــانون الرȄاضـــي ، الســـؤال هنـــا ،هـــل مـــن الممȞـــن  إليهـــاالطـــول، وهـــذه حقـــائǽ Șشـــير 
فـــي تطـــوȄر  أواســـتخدام هـــذه المؤشـــرات وفـــȘ هـــذا القـــانون فـــي تـــدرȄب صـــفة القـــوة مـــثلا ، 

  Ǽعض مهارات القفز او الرمي.....
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ــذاتي مــن المؤشــرات التــي ǽمȞــن  الأســاسوعلــى هــذا  Ȟǽــون مؤشــر عــزم القصــور ال
بنظــر  الأخــذالتأكيد عليها عند تطبيȘ المهارات المختلفة وعند تدرȄس هذه الحرȞــات يجــب 

ǽــة الحرȞي وتســهل عمل الأداءالاعتǼار على اتخاذ الزواǽا المناسǼة والصحǽحة والتي تسهل 
 تعلم هذه الحرȞات

ȞحرȞات لاعب Ȟرة القدم عند تغير الاتجاه فــي حرȞــات المرواغــه وحرȞــات لاعــب         
Ǽعض المهارات الهجومǽة والدفاعǽــة وحرȞــات لاعــب Ȟــرة اليــد وحرȞــات  أداءȞرة السلة عند 

  Ȑـــو ـــي الرمــــي Ǽألعــــاب القـ ـــة وحرȞــــات لاعبـ ــــة والعــــالي والزانـ ǽــل والثلاث ــ Ȅـــز الطو ـــب القفـ لاعـ
  Ȟات لاعب الهوȞي ...... الخ ).  وحر 

          Șــ ــزاءفــــي  أوفــــي الجســــم  الأطــــوالهــــذا مــــن جهــــة التأكيــــد علــــى تحقيــ ــم  اجــ الجســ
Ȟمقاومــة لحرȞتهــا (  الأطــوالهــذه  الحرȞات ،، أما Ȟيــف ǽمȞــن اســتغلال أداءالمختلفة عند 

Ǽعــض  زȄادة في عــزوم قصــورها ) فــǽمȞن تطبيــȘ  جزاءالاحيث ǽمثل الزȄادة في طول هذه 
التــي تتحقــȘ فــي مفاصــل الجســم ، ولنعطــي مثــال  الأداءالحرȞــات بزȄــادة نســبǽة فــي زواǽــا 

  تدرȄبي على ذلك ..
Ǽحيـــث Ȟǽـــون المـــدرجات  أومثـــل الحـــواجز  الأجهـــزةحرȞـــات القفـــز علـــى  أداءǽمȞـــن        

،، وذلـــك ǽشـــȞل مقاومـــة حقǽقǽـــة  المـــدرجات أوالجســـم ممـــدودا عنـــد اجتǽـــاز هـــذه الحـــواجز 
  الجسم العاملة في هذه الحرȞات ..... لعضلات
،، وعنــدما لا ǽمȞننــا مــن اســتخدام مؤشــر الطــول لǽمثــل المقاومــة  أخــرȐ مــن جهــة         

لزȄــادة المقاومــة والتــي ينــتج عنهــا  جــزاءالاالمطلوǼــة ، فȞǽــون الاتجــاه نحــو زȄــادة Ȟتلــة هــذه 
  ال التالي لذلكزȄادة في القوة التي تتغلب على هذه المقاومة ،،،، ولنأخذ المث

الســاحȘ ســواء للاعبــي الكــرة الطــائرة  الإرســال أوحرȞات الضرȃة الساحقة  أداءعند 
لأجـــل  الأداءحرȞـــات التهـــديف للاعـــب Ȟـــرة الســـلة فأننـــا لاǽمȞـــن تغيـــر زاوǽـــا  أوالتـــنس  أو

الجسم العاملة مــن اجــل زȄــادة  اجزاء إلىتصعيب الحرȞة ،، وإنما ǽمȞننا  أن نضيف Ȟتله 
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والــذǽ ȑعنــي زȄــادة عــزوم قصــورها ، وهــذه الزȄــادة فــي العــزوم تعنــي زȄــادة العــبء المقاومــة 
تتكيف وفقا للزȄادة في هذا المتغير ، وȃذلك  إنالملقى على العضلات العاملة والتي يجب 

ــالي تطــوȄر القــوة الخاصــة  نضــمن تطــوȄر القــوة فــي هــذه العضــلات وفقــا لزواǽــا العمــل Ǽالت
 Ǽالأداء.     

 إندني ســواء بإضــافة الــوزن المضــاف أو بزȄــادة طــول الجســم ( نــȘ ) يجــب العمــل البــ إن
 أنالتدرȄبǽــة الصــحǽحة ، ووفقــا للحمــل التــدرȄبي العلمــي، حيــث يجــب  للأســسȞǽــون وفقــا 

نحــدد شــدة التــدرȄب وحجمــه وȞثافتــه ووفقــا لنــوع الصــفة المــراد تطوȄرهــا ، حيــث ǽمȞــن ان 
ــوȄر ا ــاه تطــ ــل بهــــذين المبــــدأين Ǽاتجــ ــون العمــ ــوة الانفجارȄــــة Ȟǽــ ــرعة الزاوǽــــة والقــ لســــرعة والســ
والراحــة وفقــا الأقصــى و الأقــل مــن الأقصــى والســرȄعة وȃهــذا تكــون شــدة التــدرȄب Ǽحــدودها 

ــوة و  إذا أمــــالهــــذه الشــــدة .  ــل القــ ــوȄر تحمــ ــاه لتطــ ــدة  تحمــــل Ȟــــان الاتجــ ــون الشــ الســــرعة فتكــ
   لتطوȄرها وفقا لمبدأ القصور الذاتي.المتوسطة  العالى أوǼحدودها 

  ولنأخذ مثالا في تطبيȘ هذا الموضوع : 
 أداء أثنـــاءمـــن الممȞـــن زȄـــادة Ȟتلـــة الـــذراع للاعـــب القـــرص او لاعـــب الكـــرة الطـــائرة        
%  ٥الرمǽة الجانبǽة ..... الــخ  ،بزȄــادة نســǼة  أداء أثناءلاعب Ȟرة القدم  أومثلا  الإرسال

الجســم الــى Ȟتلتــه الحقǽقǽــة ،  اءاجــز مــن Ȟتلــة الــذراع الكلǽــة والتــي تحتســب وفقــا لنســب Ȟتــل 
ــة الجســم ،،، فــإذا Ȟــان Ȟتلــة الجســم   ٦.٥فمــثلا Ȟتلــة الــذراع النســبǽة =  % مــن مجمــوع Ȟتل

% من Ȟتلة Ȟ٥غم ، لذا فأن نسǼة  Ȟ٦.٥غم فأن Ȟتلة الذراع =  ١٠٠ –المثال  لعلى سبي
  غم  ٠.٣٢٥الى الذراع  =  إضافتهاالذراع هذه والتي ǽمȞن 

) Ǽــالطرق المǼاشــرة وغيــر المǼاشــرة ولــȞǽن ٢( نــȘ  إيجــادالذراع من اجل وǽمȞن قǽاس طول 
ــثلا   ــزم القصـــور الــــذاتي للـــذراع والتــــي تســــاوȑ = ٠.٨مـ ـــذلك ǽمȞــــن ايجـــاد قǽمــــة عــ ȃمتــــر و

 Ȟ٢غم.م  ٠.٢٠٨=    ٢)٠.٨×( Ȟغم  ٠.٣٢٥
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مرȃــع × وǽمȞن ان Ȟǽــون عــزم قصــور الــذراع فــي حالتــه الطبǽعǽــة ǽســاوȞ ȑتلــة الــذراع       
    Ȟ٢غم.م  ٤.١٦= ٠.٦٤× ٦.٥لها وتساوȑ طو 

وزن  لـــذا فـــأن شـــدة  إضـــافة%  عنـــد التـــدرȄب بـــدون  ١٠٠وهـــذه القǽمـــة تمثـــل شـــدة       
٩٠ ȑب عنــد العمــل بهــذا  ٣.٧٤٤% مــن هــذه الشــدة تســاوȄــن ان تكــون شــدة التــدرȞمǽو .

الجديدة  وزن معين اكبر ، وȃذلك  تتحدد على ضؤ ذلك الشدة التدرȄبǽة إضافةالمبدأ وǼعد 
 ٤.٤٨ أصǼحȞغم ǽعني ان عزم قصور الذراع الجديد  ٠.٥وزن Ǽمقدار  إضافة، حيث ان 

، وǽمȞن التدرȄب  ٤.٠٣٢% من شدة التدرȄب  الجديدة هذه تعادل ٩٠ أنأȑ  Ȟ٢غم . م 
  بنظر الاعتǼار فترة الراحة والتكرار. الأخذعلى وفȘ هذه الشدة مع 

  الخلاصة :
  وتن ثلاثة مǼادȏ أساسǽة في المȞǽانȞǽا وهي :يتضمن القانون الأول لني

ـ مبدأ القصور الذاتي : وهو أن الجسم قاصر ( أو عاجز ) ذاتǽا عــن إحــداث أȑ تغيــر  ١
  في حالته من سȞون أو حرȞة منتظمة .

ـ مبدأ تعرȄف القوة : وهي المؤثر الخارجي الذǽ ȑغير أو ǽعمل علي تغيير حالة الجســم  ٢
 مة .من سȞون أو حرȞة منتظ

ـ مبــدأ انعــدام محصــلة القــوȑ المــؤثرة علــي الجســم : وهــو أن الجســم الســاكن أو المتحــرك  ٣
 ȑـــو ــون محصــــلة القــ ـــة تكـــ ــــة منتظمــ Ȟحر) ȑــفر ــي المتجـــــه الصـــ ـــه هــ أȑ مقـــــدار المـــــؤثرة علǽــ

  المحصلة = صفرا ) .
  قانون العجلة:   Second Lawالـقانون اـلثـاني لـنـيـوتـن:

تي أن تغييـــر حالـــة الحرȞـــة لجســـم مـــا يتطلـــب قـــوة، علمنـــا مـــن قـــانون القصـــور الـــذا  
وتغييـــر حالـــة الحرȞـــة لجســـم مـــا تعنـــي زȄـــادة أو نقصـــان الســـرعة لهـــذا الجســـم أȑ اكتســـاب 

  عجلة تناقص أو تزايد للجسم. 



 ١٢٣

حيث ǽــأتي القــانون الثــاني لنيــوتن ليرȞــز علــى Ȟــل مــن العجلــة وȞمǽــة الحرȞــة، وهــو   
  والكتلة والعجلة، Ȟما يوضح ǽȞفǽة قǽاس هذه القوة.   يتناول ǽȞفǽة تفسير العلاقة بين القوة 

حيث اتخذه نيوتن Ȟأســاس للــدينامȞǽا الــذȑ يــنص علــى التناســب المǼاشــر بــين القــوة   
"يتناسب معدل التغير في كمية الحركــة مــع القــوة المحدثــة لــه، ويحــدث والمؤثرة والعجلة 

اسب التغيــر فــي ســرعة الجســم ذلك في الخط المستقيم الذي تؤثر فيه هذه القوة" أو "يتن
  مع القوة المحدثة له ويحدث في اتجاهها"

  
تعتبــر القــوة الســبب الرئǽســي فــي أحــداث جهــد عنــد الــدفع أو الســحب أو الرفــع، وȃهــذا   

تحدث تغيرات في حرȞة الجسم إذا ما استخدمت هذه القــوة. لــذا فــأن القــوة هــي ســبب تغيــر 
ة، فــأن التغيــر فــي حرȞــة الجســم يــرتǼ ȌǼمقــدار حرȞة الجسم، وطالما ان الجسم مــرتȞǼ ȌǼتلــ

Ȟتلة هذا الجسم والسرعة التي يتحرك بها من بداǽة الحرȞة الــى نهايتهــا، وهــذه الحالــة مــثلا 
تكون عند انطلاق اللاعب للبــدء Ǽــأȑ أداء حرȞــي يتعلــȘ بتنفيــذ واجــب حرȞــي محــدد. ولمــا 

التــي ǽمتلكهــا ذلــك الجســم Ȟان Ȟل من Ȟتلة الجسم وســرعته تعبــر عــن مقــدار Ȟمǽــة الحرȞــة 
والتي لها علاقة ǼشȞل وحجم القوة المبذولة، لذا فأن القــوة هــي التــي تســبب تغيــر فــي Ȟمǽــة 

  حرȞة الجسم دائما. ولها فأن 
 

  سرعته× Ȟتلة الجسم =  Ȟمǽة الحرȞة 
 

 وهذه الكمǽة مرتǼطة Ǽمقدار القوة، لذا فأن القوة تعني التغير في Ȟمǽة حرȞة الجسم
ماذا ǽحدث إذا أثرت قوة على جسم ما؟ وǼȃساطة ǽشرح نيــوتن  -ذا القانون وǽعنى ه  

فــي قانونــه الثــاني أنــه إذا أثــرت قــوة خارجǽــة علــى جســم فســوف Ȟǽتســب هــذا الجســم عجلــة 
تسارع في نفس اتجاه القوة المؤثرة علǽه، حيث تتناســب هــذه العجلــة مــع Ȟمǽــة القــوة المــؤثرة 

ǽاً مــع الكتلــة، فــإذا حــدثت قــوة مــا حرȞــة معينــة فــي وǽحدث هذا في اتجاههــا وتتناســب عȞســ
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ǽحدث ضعف هذه الحرȞــة، وȞــذلك خمســة أمثــال القــوة  -مثلاً  -جسم فإن ضعف هذه القوة
ǽحدث خمسة أمثال الحرȞة وهȞذا.. فإذا Ȟان الجسم ساكناً فإنه يتحرك في اتجاه القوة، أما 

عته تتزايــد (فــي نفــس اتجاههــا إذا Ȟــان متحرȞــاً وأثــرت علǽــه قــوة فــي اتجــاه حرȞتــه فــإن ســر 
ــه فــإن ســرعته تتنــاقص أȑ أن  الأصــلي). أمــا إذا أثــرت علǽــه قــوة فــي اتجــاه مضــاد لحرȞت
الحرȞـــة الحادثـــة تكـــون دائمـــاً فـــي الخـــȌ المســـتقǽم الـــذȑ تـــؤثر فǽـــه القـــوȐ. وعلـــى هـــذا فـــإن 

نــت الحرȞة الحادثة تضاف إلى الحرȞة الأصلǽة إذا Ȟانت فــي اتجاههــا وتطــرح منهــا إذا Ȟا
  في الاتجاه المضاد. وǽمȞن التعبير عن هذا Ǽالمعادلة الآتǽة:

F = ma 
  = محصلة القوȐ الخارجǽة. Fحيث 

M .تلة الجسمȞ =  
a .العجلة التي يتحرك بها الجسم =  

وعلǽه إذا أثرت قوة على جسم اكسبته عجلة، وإذا Ȟان الجسم مȞتســب عجلــة فلابــد   
  أن هناك قوة تؤثر علǽه.

*ȑقا لرأǼــاس لــرد الفعــل الــداخلي للجســم، لــذا فــأن التغييــر  وطǽنيوتن، فأن القوة هــي مق
مقدار Ȟمǽة رد الفعل الداخلي (والتي تكــون عنــد الإنســان ردود  إلىفي Ȟمǽة الحرȞة يرجع 
العضلي المشترȞة)، حيث ǽمȞن أن Ȟǽون التغير في الســرعة أو  –أفعال الجهاز العصبي 

  ي هذا.لا Ȟǽون قǽاسا برد الفعل الداخل
  
أن معدل التغير في Ȟمǽة الحرȞة يتناسب طردǽا مع القــوة المنتجــة لهــذا التغيــر، وهــذا *

الكلام له علاقة Ǽالقانون الأول للحرȞة ( نيوتن الأول) والذȑ مضمونه إن Ȟــل جســم يǼقــى 
على حالته من سȞون أو حرȞة منتظمة في خȌ مستقǽم مالم تؤثر علǽه قوة خارجǽــة تغيــر 

ن الأمثلة على ذلك في الأجسام الصلǼة، انه ǽمȞن أن Ȟǽون اختلافات مابين من حالته. م
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القوة الداخلǽة والخارجǽة عند ضرب Ȟرات البلǽارد (مــثلا) أو حرȞــة التهــديف ȞǼــرة القــدم او 
مـــن الـــوزن القـــانوني )  أعلـــىالتـــدرȄب علـــى تغيـــر Ȟتـــل الأدوات (Ȟاســـتخدام Ȟـــرات اقـــل او 

( وهنــا القــوة العضــلǽة) التــي تغيــر حرȞــة الأداة، أو اســتخدام  لتحقيــȘ زȄــادة فــي مقــدار القــوة
أو اقل من الأدوات القانونǽة في التدرȄب، ( مثــل عنــد تــدرȄب  أكثرأدوات مساعدة وǼأوزان 

القــوȐ  ألعــابمــن أوزانهــم، أو أدوات رمــي غيــر قانونǽــه فــي  أكثــرالمصــارعين مــع لاعبــين 
  والقوȐ الخارجǽة في معظم الرȄاضات.الخ). وȃهذا ǽمȞن تحديد القوة الداخلǽة ……

  Ǽعض المǼادȏ العملǽة للقانون الثانى فى المجال الرȄاضى:
 Șحقــǽ ادة القوة المبذولة لكيȄحتم على اللاعب من زǽ ȑتلة الجسم والذȞ أن مبدأ تغير
ــام  ــعور العضـــلي والنظـ ــير ان انـــه ǽمȞـــن زȄـــادة قـــدرة الشـ ـــدأ ǽشـ ـــل المناســـب، هـــو مب التعجي

ــد اســـتخدام هـــذه  العصـــبي المصـــاحب ــذا الشـــعور لـــدȐ اللاعـــب عنـ ، وهـــو مبـــدأ الأدواتلهـ
تــدرȄبي تعلǽمــي ǽعتمــد علــى تحســن التوافــȘ العصــبي العضــلي، مــن خــلال الــتحȞم بــثلاث 

 هي Ȟما يلي: أساسǽةمتغيرات 
ــــة -١ ــات الكتل ـــرات  انــــه بثǼــ ـــة الكـ ــل Ȟتلـ ـــال أو( مثــ ــوة  الأدوات أو الأثقـ ــ ـــادة الق ــن زȄـ ) ǽمȞــ

الفنــي ومــا يــرتȌǼ بهــذا  الأداء، وهــذا مــا يخــدم  الأدواتلي لهــذه للحصــول علــى تعجيــل عــا
  لكل قوة تعجيل إنلتطبǽقة Ȟالقوة. ومن هذا نستنتج  أساسǽةمن صفات بدنǽة  الأداء

ــــات القــــــوة -٢ ــــه بثǼـ ــــلǽة  انـ ــوة العضـ ــ ـــتخدمة( القـ ــي  المســـ ــ ـــل  الأداءفـ ـــر Ȟتـــ  الأدوات) وتغيــ
قــوة عضــلǽة لرمــي  أقصــىاســتخدام  ( مثــل الأدواتالمســتخدمة ǽمȞــن الــتحȞم بتعجيــل هــذه 

Ǽــالرغم مــن اخــتلاف Ȟتلهــا ) وهــذا ǽعطــي ايجابǽــة عالǽــة فــي تطــوȄر ســرعة القــوة .  الأدوات
  ومن هذا تستنتج لن لكل تعجيل قوة.

نحصــل علــى الدقــه المطلوǼــة  إن(ســرعة الجســم)وتغير القــوة ǽمȞــن  العجلــةانــه بثǼــات  -٣
ديف مــن منــاطȘ متعــددة والتــي تتطلــب اســتخدام واحــدة(ȞȞرة الســلة عنــد التهــ أداةǼاســتخدام 

قوة تتناسب وǼعــد اللاعــب عــن الهــدف ليــتمȞن مــن تحقيــȘ التعجيــل المناســب الــذǽ ȑضــمن 
ــافات  ــول الكــــرة الــــى الهــــدف (حلقــــة الســــلة) بــــنفس التعجيــــل Ǽــــالرغم مــــن اخــــتلاف مســ وصــ
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ة المناســǼة التهديف والتي تتطلب مقادير مختلفة مــن القــوة لإǽصــال الكــرة الــى الهــدف Ǽالدقــ
   والمطلوǼة

ــر  ــ ــــادȏ و تعتب Ǽـــة م ــــادȏ المȞǽانǽȞǽـ Ǽةهــــذه المǽـــ ـــدرȄب  أساسـ ــتعلم والتـ ــــة الــ ǽـــي عمل فـ
تصــاحبها التغذǽــة الراجعــة علــى شــȞل معلومــات مȞǽانǽȞǽــة  أنالرȄاضــي والتــي مــن الممȞــن 

رȄاضــǽة متعــددة Ȟالتهــديف  ذات علاقــة Ǽالكتلــة والتعجيــل والقــوة والتــي تســتخدم فــي مهــارات
  لة ȞǼرة القدم واليد والسلة والكرة الطائرة وألعاب المضرب وألعاب الرميوالمناو 

 Ȏــة ومن الملاحȞــة الحرǽمȞ إن العزم المؤثر على جســم مــا يتناســب مــع التغيــر فــي
الزاوǽـــة، لـــذا Ȟǽـــون العـــزم لـــه مواصـــفات القـــوة فـــي تغيـــر Ȟمǽـــة الحرȞـــة للأجســـام الدورانǽـــة، 

داء، فنطلȘ علǽة عزم دفع القوة الذȞǽ ȑون السبب وعندما يرتȌǼ العزم بزمن الفعل عند الأ
 في تغير Ȟمǽة الحرȞة الزاوǽة:

  عزم دفع القوة = التغير في Ȟمǽة الحرȞة الزاوǽة
 السرعة الزاوǽة× ولما Ȟانت Ȟمǽة الحرȞة الزاوǽة = عزم القصور الذاتي  

 ٢نȘ × وǼما أن عزم القصور الذاتي = الكتلة 
  المحǽطǽة / نȘ ( الطول) والسرعة الزاوǽة = السرعة

  السرعة المحǽطǽة× نȘ × عزم دفع القوة = Ȟتلة الجسم  إذن
 

على جسم يرتǼ ȌǼمحور وتǼعد نقطة التأثير Ȟمǽة الحرȞة يؤثر  أنأȑ انه من الممȞن  
Ǽمســافة معينــه عــن هــذا المحــور وǽســبب فــي توليــد عــزم دورانــي لهــذا الجســم ووفقــا للقــانون 

ا العــزم بــزمن محــدد فــǽمȞن ان نقــول علǽــه عــزم دفــع القــوة الــذȑ تــم حــدوث هــذ وإذا، أعــلاه
  زمن ممȞن لتوليد قوة دورانǽة: Ǽأقلǽعني استخدام دفع القوة 

 
 الدفع الدوراني)) لإنتاج((عزم دفع القوة ǽعني هنا القوة المبذولة Ǽأقل زمن 

 ȑالدفع الزاو ȑأ  Ȑساوǽ  
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  زمن التأثير× عزم دفع القوة  
  

ة الخطǽــة للجســم والتــي لهــا علاقــة ȞǼمǽــة القــوة المبذولــة تــدخل فــي لــذلك نجــد إن الســرع
صǽاغة هذا القانون وفي تحديد عزم دفع القوة الذȞǽ ȑون الســبب الرئǽســي فــي تغيــر Ȟمǽــة 
الحرȞة الزاوǽة، وهذا ǽعطي مؤشرا لفاعلǽة القوة العضلǽة في التأثير على التغيــر فــي Ȟمǽــة 

لهــا الأولوǽــة والأهمǽــة فــي التــدرǼȄات الخاصــة بنــوع الحرȞــة الزاوǽــة والتــي يجــب أن تعطــى 
  اللعǼة.

الجســم  اجــزاءوȄــزداد عــزم دفــع القــوة بزȄــادة القــوة الداخلǽــة للعضــلات العاملــة علــى 
العاملــة وȄــرتȌǼ عــزم القــوة فــي التغلــب علــى عــزم وزن الجســم (عــزم الجاذبǽــة) المصــاحب 

ؤخــذ بنظــر الاعتǼــار عنــد تنفيــذ لــلأداء فــي Ȟثيــر مــن المهــارات الرȄاضــǽة والــذȑ يجــب أن ي
هــذه الحرȞــات، وهــذا يــرتȌǼ بزواǽــا الــدفع والاقتــراب وزاوǽــة الطيــران والهبــوȋ ومــا ǽصــاحبها 
من ارتفاعات لمرȞز ثقل الجسم في هذه المراحل ( زواǽا الرǼȞــة والــورȞين. الــخ ) إن زȄــادة 

دة عــزم القــوة بــزمن هــذه الزواǽــا تعنــي نقصــان مــن عــزم الــدوران المقــاوم ( عــزم الــوزن) وزȄــا
   قصير والذǽ ȑعني زȄادة عزم دفع القوة ( الدفع الدوراني)

Ȟمــا تشــير سوســن عبــد المــنعم و آخــرون إلــى Ǽعــض الأســس المتعلقــة بهــذا القــانون 
  هى:

  الأسس المتعلقة بقانون العجلة:
  تزايد السرعة يتناسب مع القوة. – ١
  أقصى تعجيل وȞفاءة الحرȞة. – ٢
  جسم على سرعة الدوران (الزاوȑ)تأثير قطر ال – ٣
  المحافظة على Ȟمǽة الحرȞة في حرȞات المرجحة. – ٤
  الحرȞات التي تؤدȐ دون استناد. – ٥
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  حرȞات اللف. – ٦
  تزايد السرعة يتناسب مع القوة: – ١

هــذا إذا Ȟانــت الكتلــة ثابتــة، وعلــى ذلــك  -يتناسب تزايد السرعة مع القوة المحدثة لــه  
  زاد معدل تزايد السرعة Ǽمقدار الضعف (ما عدا مقاومة الهواء والماء).إذا تضاعفت القوة 

  أقصى تسارع (عجلة )وكفاءة الحركة: – ٢
لبلــوغ أقصــى تعجيــل ينǼغــي أن تــؤثر Ȟــل القــوȐ المســتطاعة بتتــاǼع أو تسلســل فــي   

الزمن المتوقع مǼاشرة في نفس خȌ الحرȞة Ȟما يجب أن تقبل الحرȞات الغرǼȄــة إلــى حــدها 
  نى.الأد

): الســـǼاح عنـــد أداءه طرȄقـــة الزحـــف علـــى الـــǼطن يجـــب أن يزȄـــد القـــوȐ  ١مـثــــال (  
المحرȞــة للجســم فــي الاتجــاه المطلــوب، وتقليــل جمǽــع الحرȞــات مثــل رفــع الجســم لأعلــى أو 

  الانحراف من جانب آخر.
  تأثير قطر الجسم على سرعة الدوران (الزاوي): - ٣

 -طــول قطــر الجســم ǽقلــل مــن ســرعة الــدورانف -إذا أحــدثت قــوة ثابتــة دوران الجســم  
ونتجــت هــذه الحقǽقــة مــن أن  -بينمــا تقصــير قطــر الجســم يــؤدȑ إلــى زȄــادة ســرعة الــدوران

  المقاومة ضد قوȐ الدوران أقل في تأثيرها عندما Ȟǽون قطر الدوران أقصر.
رة ):   يزȄد الراقص من سرعة دورانه Ǽضم ذراعǽه بجانب جسمه Ȟما ǽقلــل مــن ســ ١مـثـال(  

  دورانه Ǽفردهما جانǼاً.
يــزداد معــدل الــدوران (وعــدد الــدورانات)  –) :   في الغطس من السلم المتحــرك  ٢مـثـال ( 

عندما ǽحث تقصير لقطر الدوران إثناء حرȞة التكور فوضع الجسم المنحني والمفرود ينتج 
  عنه دوران بȌǼء . 
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انǽــة ومــن الأشــȞال الاساســǽة لهــذه ) :    القفز Ǽالزانة يتضــمن عــدة حرȞــات دور  ٣مـثـال ( 
  الحرȞات دوران الزانة حول الصندوق ودوران الجسم Ȟله حول قǼضة اليد .

  المحافظة على كمية الحركة في حركات المرجحة: - ٤
لتكوȄن أو تخزȄن Ȟمǽــة الحرȞــة فــي أȑ حرȞــة مرجحــة لابــد مــن تغييــر نصــف قطــر   

وȄــؤدȑ  -أثنــاء المرجحــة لأســفل (الهبــوȋ) الدوران أثناء المرجحة لأعلى (الصعود) وأطالتــه
ذلك إلى زȄادة تــأثير الجاذبǽــة عنــدما تكــون الحرȞــة فــي اتجاههــا وتقليــل تأثيرهــا عنــد العمــل 

Ǽمعنـــى الاســـتفادة مـــن القـــوة الخارجǽـــة الإيجابǽـــة وتقليـــل تـــأثير القـــوة  -فـــي عȞـــس اتجاههـــا
  ن المرجحات.السلبǽة، وǽستخدم هذا المبدأ بوجه خاص في الأنشطة التي تتضم

ــى العقلــــة١مـثـــــال(   ــرȐ) علــ ــرȐ (الــــدورة الكبــ فــــإن  -):عنــــد أداء حرȞــــة المرجحــــة الكبــ
اللاعب ǽقوم بتقصير نصف القطر أثناء المرجحة لأعلى وذلك للإقلال من تأثير الجاذبǽة 

ثــم ǽقــوم Ǽأطالــة نصــف القطــر أثنــاء المرجحــة لأســفل لإتاحــة الفرصــة للجاذبǽــة  -الأرضــǽة
  جسم Ǽأقصى ما ǽمȞن.Ǽالتأثير على ال

  الحركات التي تؤدى دون استناد (في الهواء): - ٥
فقد يدور الجسم  -ǽمȞن للإنسان أداء الحرȞات المختلفة وهو غير مرتكز أو مستند  

حـــول مرȞـــز ثقلـــه ولكـــن هـــذه التحرȞـــات لا تـــؤثر فـــي مســـار طيـــران الجســـم Ȟمـــا ســـبȘ وأن 
نǽــة الســǽطرة علــى الــدوران والاتــزان، وفــي ولكن تفيد هذه التحرȞات في إمȞا -أوضحنا سلفاً 

أحǽان أخرȐ قد Ȟǽون لها أهمǽة خاصة في الإعداد لعملǽة الهبوȞ .ȋما أن حرȞــة أȑ جــزء 
الجسم حول محور معين تؤدȑ إلى حــدوث حرȞــة فــي عȞــس الاتجــاه مــن Ǽعــض  اجزاءمن 

  الجسم. اجزاء
ــــال(   ـــة الســـرجǽة١مـث ــتخدام الطرȄق ــب العـــالي Ǽاسـ ـــالي ǽحـــ -): فـــي الوثـ دد ترتيـــب وتت

Ȟما أن ارتفــاع مرȞــز الثقــل والنــاتج مــن الــدفع ǽعتبــر  -الحرȞات فوق العارضة نجاح الوثǼة
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من الأشǽاء الأساسǽة للمروق فوق العارضــة، ولكــن المشــȞلة تــرتǼ ȌǼحرȞــة الرجــل المتــأخرة 
 إلا أن حرȞــة الــرأس، الجــذع، الكتفــين، والــذراع الحــرة Ǽعــد المــروق تســاعد علــى رفــع الرجــل

  المتأخرة.
  تضبيقات علي القانون الثاني في المجال الرياضي :

ولهــذا فــإن  اتجاههــامعدل التغير في سرعة العدو يتناسب طردǽا مع القــوة وǽحــدث فــي  -١
ثبتــت Ȟــل العوامــل المــؤثرة علــي الحرȞــة فــإن العجلــة تعتمــد علــي مقــدار القــوة التــي ينتجهــا 

  العضلي . الانقǼاضاللاعب من 
الثلاثــي يجــب أن تنقــǼض الــرجلين فــي Ȟــل وثǼــة مــن الوثǼــات الثلاثــة بزاوǽــة فــي الوثــب  -٢

 مثالǽة تسمح Ǽانتاج القوة المطلوǼة لتحقيȘ الهدف منها .
فــي الســǼاحة فإنــه تتناســب Ȟمǽــة الحرȞــة مــع القــوة المحدثــة لهــا وتحــدث فــي إتجاههــا فȞلمــا  -٤

ســرعة وإذا قلــت المقاومــة زادت القــوȑ المحرȞــة زادت الســرعة وȞلمــا زادت المقاومــة قلــت ال
وزادت القــوة المحرȞــة زادت الســرعة وȄلعــب وضــع الجســم دورا Ȟثيــرا فــي ذلــك إلــي جانــب 

   شȞل وأسلوب أداء الضرȃات . 
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 قانون رد الفعل  Third lawالقـانون الــثالث لـنـيوتـن:
  قانون رد الفعل:

  الاتجاه""لكل فعل رد فعل مساو له في المقدار ومضاد له في   
  

    
  
  
  

إذا ضغȌ بيدك علــى جســم صــلب متماســك (Ȟســطح مȞتــب مــثلا) فإنــك تشــعر Ǽــأن 
سطح المȞتب ǽضــغȌ علــى يــدك، والقــوة التــي تضــغȌ بهــا اليــد علــى ســطح المȞتــب تســمى 
الفعــل، والقــوة التــي شــعرت بهــا فــي يــدك تســمى رد الفعــل. وإذا وقفــت علــى الأرض فإنــك 

ــو  ـــدمǽك عليهـــا Ǽقـــوة تســـاوȑ قـ ــى هـــذا تضـــغǼ Ȍق ة جـــذب الأرض لجســـمك، والأرض تـــرد علـ
  الضغȌ (الفعل) برد مساوȑ في المقدار ومضاد في الاتجاه (رد الفعل).
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  شرح القانون :
إذا ضغطت بيدك علي أȑ جسم صلب متماسك ( Ȟالنضد مــثلا ) فإنــك تشــعر  )١(

Ǽأن النضد ǽضغȌ علي يدك ، والقوة التي تضغȌ بها اليد علي النضد تسمي " 
القوة التي ǽضــغȌ بهــا النضــد علــي اليــد تســمي " رد الفعــل " وإذا زادت الفعل " و 

قوة ضغطك علي النضد ( أȑ الفعل ) شعرت Ǽازدǽاد ضغȌ النضــد علــي يــدك 
  في الجهة المضادة ( أȑ زاد رد الفعل )

ــدمǽك عليهـــا Ǽقـــوة تســـاوȑ ثقلـــك ( قـــوة  )٢( إذا وقفـــت علـــي الأرض فإنـــك تضـــغǼ Ȍقـ
رض ترد علي هذا الضغȌ ( أȑ الفعــل ) جذب الأرض لجسمك ) أȑ ك د والأ

 يؤثر في الأرض ، بينما رد فعل الأرض يؤثر في القدمين .
)٣(  Ȍǽــأن الخــǼ طرفــه الآخــر فإنــك تشــعرǼ تȞوأمســ Ȍǽجســم فــي طــرف خــ Șإذا علــ

Ǽشــد يــدك رأســǽا إلــي أســفل وأن يــدك تشــد الخــȌǽ رأســǽا إلــي أعلــي ، وتلاحــȎ أن 
 ؤثر في الخȌǽ نفسه .الشد يؤثر في اليد ، بينما رد فعل اليد ي

إذا تجاذب قطǼان مغناطǽسǽان فإن Ȟلا منهما يجذب الآخر بــنفس القــوة وتعمــل  )٤(
هاتان القوتان في اتجاهين متضادين ، ونلاحȎ أنا لفعل يؤثر في أحد القطبــين 

 ورد الفعل يؤثر في القطب الآخر .
إذ غمر جسم ســائل واســتقر فــي وضــعه داخــل الســائل فــإن الجســم ǽضــغȌ علــي  )٥(

ســـائل Ǽقـــوة هـــي وزنـــه فيدفعـــه الســـائل إلـــي أعلـــي بـــنفس القـــوة ونلاحـــȎ أن قـــوة ال
 الضغȌ ( الفعل ) يؤثر علي السائل بينما رد فعل السائل يؤثر علي الجسم .

  فالفعل ورد الفعل يؤثران في جسمين مختلفين .
ملاحظة هامة: من الأمثلــة العلمǽــة الســاǼقة يتضــح لنــا أن القــوȑ المــؤثرة علــي الأجســام 
تحــدث أزواجــا ( فعــل ورد فعــل ) وهمــا متســاوǽان فــي المقــدار ومتضــادان فــي الاتجــاه، 
ومع ذلك فــإن هــذه الأجســام لا تتــزن. وذلــك لأن أحــدȑ القــوتين تــؤثر فــي جســم ، بينمــا 

  الأخرȐ تؤثر في الجسم الآخر .
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ن تفاعــل بــي إلــىإن وجود قوتين متساوȄتين في المقدار ومتضادتين فــي الاتجــاه ǽشــير      
هــذين الجســمين مــع Ǽعضــهما، وفــي المجــال الرȄاضــي الكثيــر مــن الحرȞــات التــي تتطلــب 
وجـــود قـــوتين متعاكســـتين ومتســـاوȄتين فـــي المقـــدار وحســـب نـــوع الحرȞـــة ، حيـــث ǽمȞـــن أن 

الجســـم ، أو الجســـم ذاتـــه مـــع جســـم آخـــر (Ȟـــالأرض أو  اجـــزاءȞǽـــون الجســـمين جـــزأين مـــن 
  .ستخدمةالممثلاً) أو الجسم مع الأداة  أخرخصم 

أو قفــز أو رمــي  لاǽمȞــن ان جــرȐ وǼشــȞل عــام Ȟــل حرȞــه ǽقــوم بهــا الرȄاضــي مــن 
ــوȐ الداخلǽـــة  إلاتحـــدث  ــالقوة العضـــلǽة وردود  المتمثلـــةبوجـــود قـــوȐ ، احـــدهما القـ  أفعالهـــاǼـ

ــوȐ الجاذبǽــــة  ــبǽة العضــــلǽة ، والقــــوȐ الخارجǽــــة والتــــي تشــــمل قــ والاحتكــــاك  الأرضــــǽةالعصــ
ــواء  ـــȌǽ (هــ ــــوȐ  أوومقاومــــة المحـ ــذه الق ـــين هــ ـــخ.. ،  والعلاقــــة بـ ـــاء )الـ ـــاءمـ ــز  أداء أثنـ القفــ

 أوالرمي هي التي تنتج الفعل النهائي لهذه القوȐ مــن اجــل دفــع الجســم القفــز  أوالرȞض أو 
 الرȞض ، 

أو حرȞات القفز هي عǼارة عن الجرȐ ولتوضǽح ذلك ، نقول إن في جمǽع حرȞات 
ــين القـــوة الداخلǽـــة( العضـــ لǽة ) والقـــوة الخارجǽـــة (الجـــذب) وȞǽـــون فعـــل ورد فعـــل متǼـــادل بـ

التأكيــد علــى حرȞــة الــدفع Ǽــالرجلين ǼشــȞل خــاص مــن خــلال العضــلات العاملــه فيهــا ، وان 
Ȟǽون الدفع هنا بزاوǽة وخلف مرȞز Ȟتلة الجسم ، حيث ǽمȞــن أن ينتقــل الجســم Ǽســبب هــذا 

Ȟين ( الفخذ) والرȞامتداد الورǼ ون تسلسل الدفعȞǽ ة ثم الكاحــل، ولهــذا الدفع نحو الأمام،وǼ
 ȋســـــاǼالانǼ ـــوم ـــي تقــ ــلات التــ ــوة العضـــ ــتوȐ قـــ ــǽة Ǽمســـ ـــورة رئǽســـ ـــرعة Ǽصــ ــدد الســ الســـــبب تتحـــ
(الامتداد)وخصوصــا العضــلات ذات الــرؤوس الــثلاث الخلفǽــة ، وهــذه الفȞــرة تعطــي إهمــالا 
للمرحلة التي Ȟǽون فيها انثناء في هذه المفاصل (المرحلة التي تكون فيهــا الرجــل المرجحــة 

أهمǽــة  أكثــرمرȞــز ثقــل الجســم فــي لحظــة الارتكــاز) حيــث ǽعتقــد إن هــذه المرحلــة هــي أمــام 
ــة التــي Ȟǽــون نقطــة الارتكــاز  Ȑ القصــير القصــو الجــرȑ فــي تحقيــȘ الســرعة فــي  مــن المرحل
  خلف مرȞز ثقل الجسم ،
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  ولتفسير ذلك من خلال قانون نيوتن الثالث ، نقول 
عة قصــوȐ مــن خــلال قــوȐ رد لمســافة قصــيرة وǼســر الجــرȐ إن اللاعــب يــتمȞن مــن 

الفعــل الأرضــǽة وفعــل القــوة الداخلǽــة، وعلــى ذلــك فــأن هــذا التǼــادل للقــوة تمȞــن العــداء مــن 
العمل والتأثير على تحقيȘ الســرعة فقــȌ لــه عنــدما تكــون قــدم رجلــه الدافعــة علــى الأرض ( 
ــى الأرض ــوة المســــلطة علــ ــون القــ ــي مرحلــــة الارتكــــاز، والتوقــــف اللحظــــي، والــــدفع)، وتكــ  فــ

الأمام، وǽعتمد حجــم القــوة ǼشــȞل رئǽســي علــى  إلىمساوǽة ومقابلة للقوة التي تدفع اللاعب 
القـــوة العضـــلǽة العاملـــة فـــي مفاصـــل اللاعـــب المشـــارȞة ǼشـــȞل حقǽقـــي فـــي الحرȞـــة، ولهـــذا 

 العاملــةالسبب ينǼغي النظر في موضوع تدرȄب القــوة مثــل تلــك الخاصــة بتقوǽــة العضــلات 
ـــالأداء والعضـــلات الظه Ǽ ردود Șـــ ـــى وف ـــة والــــǼطن عل Ȅــالر ــلات  الأفعــ ـــي تســـتطǽع العضــ الت

  مقابله لها. أفعالتحقǽقها من اجل الحصول على ناتج 
  الأسس المتعلقة بالقانون الثالث لنيوتن:

  اختلاف السطح وȞمǽة القوة المضادة. – ١
  اتجاه القوȐ المضادة (رد الفعل). – ٢
  القوة المضادة في حرȞات الضرب. – ٣
  Ȑ المضادة المخزونة لفترة ما.القو  – ٤
  الاتصال Ǽالسطح عند تطبيȘ قوة ضد أجسام خارجǽة. – ٥

وتعتمد الأسس الساǼقة على بذل قوة عضلǽة ضد سطح أو جســم وفǽمــا يلــي Ǽعــض   
  الأمثلة التي توضح Ȟل أساس من الأسس الساǼقة.

  :اختلاف السطح وȞمǽة القوة المضادة - ١
تج قــوة مضــادة تعــود إلــى الجســم الــذȑ بــذل القــوة، عند بذل قــوة ضــد ســطح ثابــت تنــ  

  وȞلما قل ثǼات واستقرار السطح قلت القوة المضادة (رد الفعل).
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): فــي العــدو والوثــب ǽقــوم اللاعــب بــدفع الســطح للخلــف وذلــك للحصــول  ١مـثـــال(  
ـــوة  ــين قلـــت الق ـــة الرمـــل أو الطـ ــواً Ȟمـــا فـــي حال ــان الســـطح رخـ علـــى دفـــع للجســـم، وȞلمـــا Ȟـ

وǼالتالي ǽقل عائد الدفع الذȑ يتلقاه اللاعب مما يؤدȑ إلى بذل مزȄد من الطاقة المضادة، 
  لتحقيȘ الواجب المطلوب منه.

  اتجاه القوȐ المضادة (رد الفعل) – ٢
إن اتجاه القوȐ المضادة Ȟǽون فــي عȞــس اتجــاه القــوȐ المبذولــة مǼاشــرة وتكــون هــذه   

  ح وذلك لصغر مرǼȞة الاحتكاك.القوȐ أكبر تأثيراً عندما تكون عمودǽة على السط
) : للحصــول علــى أكبــر ارتفــاع فــي الوثــب العمــودȑ يجــب تطبيــȘ القــوȐ  ١مثــال(  

وȃتعبير آخر للحصول على أفضل نتيجة في الوثب يجب أن تطبــȘ القــوة  -عمودǽاً لأسفل
  فوق نقطة الارتقاء مǼاشرة.

  القوȐ المضادة في حرȞات الضرب (المضارب والأدوات): – ٣
  Ȟ ـــارب والأدوات إن ـــتخدام المضــ ـــرب (Ǽاســ ـــات الضــ ــي حرȞــ ــ ــادة فـ ــوة المضـــ ــ ـــة القـ ــ ǽم

وتعتمــد Ȟــذلك علــى مجمــوع  -المختلفة) تنقل عن طرȘȄ الأداة للجسم المضروب مثــل الكــرة
  Ȟمǽة حرȞتي الكرة والمضرب عند لحظة الاتصال.

) :عنــد مســك الأداة Ǽاليــد يجــب أن تكــون القǼضــة محȞمــة لمنــع أȑ ارتــداد  ١مثــال(  
  اة للخلف.للأد
  القوة المضادة المخزونة لفترة ما: – ٤

فــإن القــوة المــؤثرة  -لــو Ȟــان الســطح أو الأداة المســتخدمة تتميــز Ǽقــدر مــن المرونــة  
وعنـــد  -(الفعـــل) تـــؤدȑ إلـــى حـــدوث إنثنـــاء أو انضـــغاȋ وǽعتبـــر ذلـــك ǼمثاǼـــة طاقـــة مختزنـــة

  .امتداد هذا الانثناء ǽساعد على زȄادة القوة المؤثرة على الجسم
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) : عند الدفع على سلم القفز فــي الجمǼــاز أو الغطــس يتحــرك الســلم لأســفل ١مثال(  
ثم ǽطبȘ عنــد ارتــداده قــوة علــى اللاعــب وتعتبــر هــذه القــوة عǼــارة عــن قــوة رد الفعــل مضــافاً 

وعلــى ذلــك  -وǼالمثــل عنــد أداء الحرȞــات علــى الترامبــولين والزانــة -إليهــا قــوة ارتــداد الســلم
ه Ȟلمـــا زاد انثنـــاء أو انضـــغاȋ الأدوات المســـتخدمة زاد رد الفعـــل (القـــوة ǽمȞننـــا أن نقـــول أنـــ

  المضادة).
  الاتصال Ǽالسطح عند تطبيȘ قوȐ ضد أجسام خارجǽة: – ٥

في أنشطة الرمي والدفع والشد والضرب يجب المحافظة علــى اتصــال أحــد القــدمين   
لــو Ȟســر لاعــب الجلــة ف -أو Ȟليهمــا معــا Ǽــالأرض حتــى اكتمــال بــذل القــوة المســبǼة للحرȞــة

  اتصاله Ǽالأرض قبل أن Ȟǽمل دفع الجلة فإن القوة الناتجة سوف تتأثر بذلك Ȟثيراً.
  تطبيقات علي القانون الثالث لنيوتن في المجال الرياضي :

جسم لاعب العدو يتحــرك تحــت تــأثير قــوة رد الفعــل مــن مȞعǼــات البداǽــة Ȟنتيجــة للقــوة  -١
ت البداǽــة ورد الفعــل المســاوȑ لــنفس هــذه القــوة وǽضــادها المبذولــة مــن الــرجلين علــي مȞعǼــا

في الاتجاه هي قوة العضــلات وهــو رد فعــل هــذه القــوة والتــي يتحــرك اللاعــب تحــت تأثيرهــا 
  من مȞعǼات البداǽة .

Ȟما تميز لاعب الجرȑ بوجود مرحلة طيران نتيجــة لــرد فعــل الأرض للقــوة التــي يبــذلها  -٢
ـــاوǽه وǽع ــوع Ǽقدمǽــــه علــــي الأرض وتسـ ــ ـــا ن ــددة منهـ ــد رد فعــــل الأرض علــــي عوامــــل متعــ تمــ

  وطبǽعة المضمار ومدȑ مقاومته ومقدار الاحتكاك .
  :قانون الجـاذبـية الأرضـيـة لـنـيوتين

لقــد درس نيــوتن قــانون الجاذبǽــة الأرضــǽة Ǽعــد ســقوȋ التفاحــة الشــهيرة مــن الشــجرة   
لأجســام تنجــذب لبعضــها : أن كــل اعلǽه، وقد صاغ نيوتن هذا القــانون فــي جــزئين: الأول

الــبعض عــن طريــق قــوة الجاذبيــة يتناســب عكســي مــع مربــع المســافة بــين الجســمين. 
   والثاني: يتناسب قوة الجاذبية مع الكتلة لكل من الجسمين محدثة التجاذب بينهما.
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  لذا فقد صاغ نيوتن قانون الجاذبǽة على النحو التالى.
ا مــع Ȟتلتهــا وتناســبها عȞســǽا مــع تتناســب قــوȐ الجــذب بــين الاجســام تناســب طردǽــ  

  المسافة بينها ، وقد وضع معادلة جبرȄة لهذا القانون هى.
m١ m٢ 

Fg  =  ------------------------------- 
d ٢  

 
) هى Ȟتلتا الجسمين،  m٢&  m١) هى مقدار ثابت، (G) هى قوة الجذب، (Fgحيث ( 

 )d.هى المسافة بينهما (  
ان Ȟلمـــا ذادت Ȟتلـــة جســـم مـــن الجســـمين فـــإن قوتـــة ومـــن المعادلـــة الســـاǼقة يتضـــح 

  الجاذبǽة سوف تكون اكبر، وȞلما ذادت المسافة بينهما قلت قǽمة الجذب.
ان من أهم العوامل المحــددة لــلأداء هــو الجاذبǽــة الأرضــǽة ، فهــي تــؤثر ǼشــȞل مǼاشــر Ȟمــا 

ب الوثــب تعمل على التأثير ǼشȞل غير مǼاشر ، فبــدون وجــود الجاذبǽــة الأرضــǽة فــان لاعــ
  الطوȄل من الممȞن ان يؤدȑ وثǼة طولها لا نهائي.

لهــا Ǽــالرمز  زغلǼــا مــا يرمــ (FG)فالقوة الناتجة عن الجاذبǽة المميزة للكــرة الأرضــǽة   
(G) : القانونǼ عبر عنهاǽ اشرة ، حيثǼم  

  
وفعل الجاذبǽة الأرضǽة على جســم اللاعــب والأدوات والأجهــزة التــي ǽســتخدمها فــي   

Ȅاضǽة من الممȞن أن يؤثر على نتائج المساǼقات ǼشȞل Ȟبير ، فقد ǽصــل هــذا الأدوات الر 
% ســǼاً أو ايجابǽــاً بــين مــوقعين ȞــالنروȄج و الإكــوادور ، وǽظهــر هــذا ٤التــأثير إلــى نســǼة 

التــأثير ǼشــȞل واضــح فــي مســاǼقات الرمــي Ȟالجلــة والقــرص والــرمح ، فقــد تزȄــد مســافة رمــي 
  ǽة إذا ما أديت في الإكوادور.سم ) لنفس الرم ٨الجلة Ǽمقدار (
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ـــن  ــ ــى ǽمȞـ ــ ـــدة التــ ـــذب الوحيـــ ــــوȐ الجـــ ـــإن قــ ـــانȞǽى، فـــ ــȘ البيومȞǽـــ ــ ـــال التطبيــ ــــى مجـــ وفــ
مناقشتهاهى قوȐ جذب  الارض للاجسام الموجودة عليهــا. لــذا فــإن الفــرق الكبيــر جــدا بــين 
Ȟتلـــة اȐ جســـم مهمـــا تعظمـــت وȞتلـــه الكـــرة الارضـــǽة يجعـــل مـــن قـــوة الجـــذب ظـــاهرة عامـــة 

ǽة وقــة الجــذب التــى تعمــل بهــا تخضع لها جمǽموضع على الكرة الارضــ Ȑع الاجسام فى ا
 Ȑـــة الارض اǼ تجـــذب Ȑـــالوزن والمعـــدل الـــذǼ جســـم هـــى مـــا نعرفـــة الان Ȑالارض علـــى ا

ــة الارض والمســافة بــين ٢متــر /ث ٩.٨جســم فــى اتجاههــا هــو (  ) وهــى محســوǼة مــن Ȟتل
  سطحها ومرȞزها.

  ملخص للمبادئ والأسس المرتبطة بالحركة
Ȟل جسم يǼقى على حالته من ســȞون أو حرȞــة منتظمــة فــي خــȌ مســتقǽم مــا لــم تــؤثر  – ١

  علǽه قوة خارجǽة تغير من حالته.
  يتناسب معدل التغير في Ȟمǽة الحرȞة مع القوة المحدثة له وǽحدث في اتجاهها. – ٢
  لكل فعل رد فعل مساو له في المقدار ومضاد له في الاتجاه. – ٣
  قوȐ خارجǽة لتغيير اتجاه الطيران.يجب أن تؤثر  – ٤
لزȄــادة الســرعة الزاوǽــة فــي المرجحــات يجــب تقصــير قطــر الــدوران بــين مرȞــز الــدوران  – ٥

وزȄــادة قطــر الــدوران فــي حرȞــة المرجحــة  -ومرȞــز (الثقــل) فــي حرȞــة المرجحــة لأعلــى
  لأسفل.

لارتكـــاز عنـــد ارتكـــاز الجســـم علـــى الـــذراعين يجـــب أن ǽقـــع مرȞـــز الثقـــل فـــوق قاعـــدة ا – ٦
  مǼاشرة.

  يجب أن يتحرك مرȞز الثقل في اتجاه الحرȞة في حرȞات الوثب. – ٧



 ١٣٩

يجــب فــي Ȟثيــر مــن الحرȞــات التــي تــؤدȑ علــى الحلــȘ أو المتــوازȑ أو العقلــة (والتــي  - ٨
تتضــمن حرȞــات دفــع وشــد مــن أوضــاع مختلفــة) ألا ǽحــدث توقــف بــين هــذه الحرȞــات 

  فيجب أن تكون مستمرة.
ذل القــوة فــي حرȞــات المرجحــة مــن التعلــȘ عنــدما Ȟǽــون الجســم أســفل من الضرورȑ بــ – ٩

.Șنقطة التعل  
عنــد أداء حرȞــات علــى الحلــȘ أو المتــوازȑ أو العقلــة يجــب تقرȄــب مرȞــز الثقــل مــن  – ١٠

نقطــة الارتكــاز فــي التوقيــت المناســب (فــي نقطــة الســȞون) وذلــك لأداء حرȞــة جديــدة، 
ǽــة الأرضــǽنعــدم تــأثير قــوة الطــرد وذلــك عنــد تعــادل تــأثير الجاذبȄة مــع قــوة المرجحــة و

  المرȞزȄة Ǽما يؤدȑ إلى عدم حدوث تأثير مضاد.
عنـــدما Ȟǽـــون مرȞـــز الثقـــل أســـفل الǼـــار فـــي Ȟثيـــر مـــن حرȞـــات المرجحـــة يجـــب شـــد  – ١١

الجسم لأعلى في اتجــاه الǼــار وذلــك لتقليــل الجهــد المبــذول مــن الــذراعين للوصــول إلــى 
  وضع الارتكاز.

طة التي تتضمن Ȟمǽة حرȞة انتقالǽة وȞمǽة حرȞة دائرȄة يجــب أن تتكامــل في الأنش – ١٢
  الحرȞة Ǽصورة إنسǽابǽة.

فإن حرȞة المفصل من الممȞــن أن  -عند استخدام الأدوات لزȄادة طول ذراع الرافعة – ١٣
  تزȄد مسافة الحرȞة.

احـــد مـــن الممȞـــن جمـــع القـــوȐ التـــي توجـــد فـــي اتجـــاه الحرȞـــة إذا Ȟانـــت فـــي اتجـــاه و  – ١٤
.(Ȑل في قمة الأخرȞ) Ȑة وتؤثر الواحدة تلو الأخرǽومتتال  

فــي الهبـــوȋ الســـلǽم يجــب توزȄـــع القـــوȐ علــى مســـاحة Ȟبيـــرة مــن الجســـم لفتـــرة زمنǽـــة  – ١٥
  طوȄلة حتى لا تحدث إصاǼات.

  لا ǽستطǽع الجسم رفع أو خفض مرȞز ثقله أثناء حرȞته في الهواء. - ١٦



 ١٤٠

ـــ – ١٧ ــب علــــى تقليـ ــل اللاعــ ــاء أو يجــــب أن ǽعمــ ــواء أو المــ ـــة الهــ ــوȐ مقاومـ ـــادة قــ ل أو زȄـ
  الاحتكاك وذلك تǼعاً لمتطلǼات واجب الحرȞة.

في الحرȞات الدائرȄة مثل الدورة الهوائǽة يجب أن يتعلم اللاعب الدوران الكامل فــي  – ١٨
  الزمن المتاح له أثناء وجوده في الهواء.
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 الفصل السادس
 الروافع

 
  الروافع : تصنيفات  
  : أنواع الروافعclassification of levers 
  : النـوع الأولfirst class lever    
  : النـوع الـثانـيsecond class lever  
   : النـوع الثـالـثthird class lever   

 
 
 
 
 
 
  
 
 
  
  
  
  
  



 ١٤٢

  
  الــر وافـــع:   

ز تــؤثر هي عǼارة عن قضيب صلب يتحرك حول نقطــة ثابتــة تســمي محــور الارتكــا
عليهـــا قوتـــان همـــا القـــوة والمقاومـــة وتســـمي المســـافة بـــين محـــور الارتكـــاز والمقاومـــة بـــذراع 

  المقاومة والمسافة بين محور الارتكاز والقوة بذراع القوة .  
  وتخدم الروافع وظǽفتين هما : 

  التغلب علي مقاومة Ȟبيرة والتي تفوق مقدار الجهد المبذول Ǽأقل قوة ممȞنة . -١
زȄادة المسافة التي ǽمȞن أن تتحرȞها المقاومة من خلال بذل جهد أكبــر تساعد في  -٢

 من قǽمة هذه المقاومة .
أما عندما لا Ȟǽون هناك حرȞة فإن العزم الناتج عن الجهد المبذول ǽعادل العزم الناتج 

  عن المقاومة وهنا ǽقال أن الرافعة في حالة توازن.  
  

  مـاهيـة الروافــع :    
  
 تلإنســـان منــذ الأزل قـــواه الذاتǽــة والقـــوȐ الخارجǽــة للتغلـــب علــى المقاومـــااســتخدم ا    

وحمــل الأشــǽاء ومســتلزمات حǽاتــه اليومǽــة ، مȞــان يبــذل قــدرا Ȟبيــرا مــن القــوة  للتغلــب علــى 
 Ȑــة لمحاولــة اســتغلال قــوǽȞǽانȞǽــة إلــى الأســس المȞالمقاومــة قليلــة ، ومــا إن أخضــعت الحر

الأمثل للتغلب على مقاومات Ȟبيرة ǼقوȐ قليلــة نســبǽا ،  لغلاالإنسان والقوȐ الخارجǽة للاست
حتــى يــتمȞن مــن تحقيــȘ مبــدأ الاقتصــاد Ǽالجهــد وȞــذلك الهــدف مــن اســتخدام القــوة ، وǽمȞــن 
تعرȄف الرافعــة Ǽصــورة عامــة " Ǽأنهــا جســم يــدور حــول نقطــة ثابتــة تســمى محــور الــدوران أو 

  محور الارتكاز "
 



 ١٤٣

 نقطة الارتكاز ( محور الارتكاز أو الدوران ) .١
 نقطة تأثير القوة. .٢
  نقطة تأثير المقاومة. .٣

أما المسافة الواقعة بين المحور ونقطة تأثير المقاومة فǽطلــȘ علǽــه ذراع المقاومــة ، 
Ȟتسمى ذراع القوة وهي موضحة في الش Ȑل التالي:والمسافة بين المحور ونقطة تأثير القو  

         
  ( ذراع القوة)                          (ذراع المقاومة)                

  
  
  

  تصنيفات الروافع : 
  

  -أولا: الروافع الخارجية :
تســتخدم الروافــع فــي حǽاتنــا اليومǽــة فــالمطبخ ǽحتــوȑ علــي عــدد Ȟبيــر مــن هــذه الروافــع 

رة البنــدق وفتاحــات زجاجــات المǽــاه الغازȄــة منهــا علــي ســبيل المثــال فتاحــات العلــب وȞســا
والمقــص ومهمـــا اختلفـــت أشــȞالها فإنهـــا تتفـــȘ فــي Ȟونهـــا قضـــيب صــلب وعنـــد تـــأثير القـــوة 
عليهــا فإنهــا تتحــرك علــي نقطــة ثابتــة تســمي Ǽمحــور الارتكــاز وذلــك Ǽغــرض التغلــب علــي 

ــ وع مــن مقاومــة والتــي قــد تكــون فــي Ǽعــض الحــالات مجــرد وزن الرافعــة وفــي مثــل هــذا الن
الروافع تكون حرȞة المقاومة المراد التغلب عليها محددة نسبǽا فــي حــين Ȟǽــون مــدȑ حرȞــة 
القــوة المبذولــة أكبــر فخلــع مســمار مــن قطعــة الخشــب لا تتعــدȑ فǽــه حرȞــة المســمار عــدة 

  سنتǽمترات.

 قوة

 مقاومة



 ١٤٤

ـــارب الجولـــــف   ـــن الرȄاضـــــات Ȟمضــ ــي العديـــــد مــ ـــتخدمة فـــ ـــارب المســ ـــر المضــ وتعتبـ
اش عǼارة عن روافع ولكنها تؤدȑ وظائف حرǽȞة عȞــس مــا أشــرنا والهوȞي والتنس والاسȞو 

إلǽه فعصــا الجولــف تســتخدم Ǽغــرض الحصــول علــي مــدȑ حرȞــي واســع علــي حســاب القــوة 
المبذولة فطول القائم ǽمȞن رأس العصا أن تنتقل خلال قوس واسع ولكنها تستخدم Ǽغرض 

صــا والاســȞواش وعصــا التغلــب علــي مقاومــة قليلــة وهــي وزن العصــا نفســها ومضــارب الع
  الهوȞي من الروافع التي تستخدم Ǽغرض Ȟسب المسافة علي حساب القوة .   
  ومن أفضل الأمثلة للروافع فى الحǽاة العامة الميزان المستخدم Ǽالأوزان 

  -: ثانيا : الروافع التشريحية
Ȟمــا ســبȘ وأن أوضــحنا أن الرافعــة عǼــارة عــن قضــيب صــلب ترتكــز علــي محــور عنــد 

القوة عليها وعلي هذا ǽمȞننا أن نرȑ أن Ȟل عظم مــن عظــام الهȞǽــل العظمــي تقرǼȄــا تأثير 
القضــيب الصــلب ، وتمثــل المفاصــل محــور الارتكــاز  لǽعمل Ȟرافعة ، فالعظمــة نفســها تمثــ
Ȟبيـــرة مـــن الجســـم مثـــل الجـــذع والأطـــراف العلǽـــا  اجـــزاءوالعضـــلات المنقǼضـــة تمثـــل القـــوة و 

Ǽعمل الرافعــة إذا اســتخدمت Ȟوحــدة صــلǼة فمــثلا عنــد رفــع والأطراف السفلي ǽمȞن أن تقوم 
الــذراع ȞǼاملــة إلــي الجانــب فإنــه ǽمثــل رافعــة مــن النــوع الǼســȌǽ فمرȞــز الحرȞــة فــي Ȟفصــل 
الكتف ǽمثل محور الارتكاز ، والجهد الــذȑ تبذلــه العضــلة الدالǽــة ǽمثــل القــوة ، بينمــا تمثــل 

  وزن الذراع المقاومة .
  

  sification of leversclasأنواع الروافع : 
  

وǼما أن هناك نقاȋ فأن هناك ثلاثة احتمــالات لترتيــب هــذه النقــاȋ فــإȑ نقطــة مــنهم 
  ممȞن ان تقع بين النقطتين الاخرȄتين .



 ١٤٥

وترتــب هــذه النقــاȋ بوضــع الأســاس الصــنف علــي أساســها الروافــع وتنقســم الروافــع إلــي 
  ثلاثة أنواع : 

  
    first class leverالنـوع الأول :      

  
  وفǽه ǽقع محور الارتكاز بين القوة والمقاومة .

  
  
  

                                                       
                  

  
 النوع الأول من الروافع                                   

    
  
  
  
  
  

ان فǽما إذا وقعت نقطة الارتكــاز الميزة المȞǽانǽȞǽة لهذا النوع هي الحصول على حالة الاتز 
بين نقطتين تأثير المقاومــة والقــوة ، وقــد ǽطــول ذراع المقامــة أو ǽقصــر أو القــوة عــن محــور 
الارتكـــاز فـــإذا ماطـــال ذراع القـــوة فـــان الميـــزة المȞǽانǽȞǽـــة التـــي ǽمȞـــن الحصـــول عليهـــا هـــي 

 القوة محور ارتكاز المقاومة

 القوة



 ١٤٦

حرǽȞــة وســرعة تغيــر الاقتصاد Ǽالجهد ، أما إذا طال ذراع المقاومة فنحصل على الســرعة ال
نجد أن عمل العضلة ذات  نفي جسم الإنسا لالاتجاه والمدȐ الحرȞي ، فتشمل النوع الأو 

الـــثلاث رؤؤس العضـــدǽة والعظـــام التـــي تعمـــل عليهـــا هـــي خيـــر مثـــال علـــى ذلـــك Ȟمـــا هـــو 
  موضح في الشȞل     

 
 
  
  
  
  

  رافعة من النوع الأول
  أمثلة للروافع الخارجية :

  الميزان ، المقص . أرجوحة الأتزان ،
   Ana tomic leversأمثلة للروافع التشرȄحǽة : 

حرȞــة الــرأس أثنــاء ثنيهــا للخلــف وللأمــام ǽعتبــر مثــال جيــد للرافعــة مــن النــوع الأول فــي 
الجسم الإنساني والرأس شȞلها Ȟروȑ ولǽست علــي هيئــة قضــيب وǽقــع محــور الحرȞــة علــي 

ة للحرȞة ناتجة عن امتــداد عضــلات الرقǼــة ، المسطح الجبهي بين الأذنين ، والقوة المحدث
  والمقاومة تتمثل في وزن الرأس نفسها .

الذراع عند فردها بواسطة عمل العضلة ذات الثلاثة رؤؤس العضــدǽة حيــث ǽقــع محــور 
الارتكاز عند مفصل الكوع ونقطة تأثير القوة تقع عند النتوء المرفقي ونقطة تأثير المقاومة 

  في حالة عدم وجود قوة خارجǽة أخرȑ عند مرȞز ثقل الذراع 
  
  



 ١٤٧

  
   second class leverالنـوع الـثانـي : -٢-
  

  وفǽه نقطة المقاومة بين محور الارتكاز ونقطة المقاومة .
  

  
  

  
 

  
  
  
  

  
  النوع الثاني من الروافع                            

  
  
  

  أمثلة للروافع الخارجǽة: 
  البندق . عرȃة اليد ، الǼاب ، Ȟسارة

وȞǽــون ذراع القــوة الأطــول والميــزة المȞǽانǽȞǽــة تكــون لتوليــد القــوة اللازمــة للتغلــب علــى 
مقاومــة Ȟبيــرة ، والوقــوف علــى المشــطين والــدفع Ǽالمشــطين رافعــة مــن النــوع الثــاني وȄتمثــل 

ز النوع الثاني في جسم الإنسان التي تقع فيها نقطة المقاومة بين نقطة تأثير القوة والارتكا

 المقاومة القوة

 محور الارتكاز 



 ١٤٨

ǽحها أثناء عمل العضلة التواؤمǽن توضȞمǽمــا  ةوȞ للأعلى ȌالمشǼ ة الدفعǽمن خلال عمل
  في الشȞل التالي :

  
  
  
  
  
  

  أمثلة للروافع التشرȄحǽة :
عنــد الوقــوف علــي المشــطين مــع رفــع العقبــين عــن الأرض فȞǽــون محــور الارتكــاز  -١

مȞــان انــدغام هــو نقطــة اتصــال الأمشــاȋ علــي الأرض ، وǽمثــل العقــب نقطــة القــوة 
  وتر أكلǽس ، وǽمثل مفصل القدم نقطة المقاومة حيث ǽقع عليها ثقل الجسم .

مد الساعد لأسفل بȌǼء حيث يوجد المحور في مفصل المرفȘ في حــين تنثــل القــوة  -٢
فـــي عمـــل العضـــلة العضـــدǽة وتترȞـــز فـــي مȞـــان انـــدغامها حيـــث إنـــه خـــلال العمـــل 

 سفل . ǼالتطوȄل مقاومة هذه العضلة حرȞة الساعد لأ
  أمثلة في المجال الرȄاضي :

  الوثب مع تنطȌǽ الحبل : -١
  محور الارتكاز : نقطة اتصال مشȌ القدم Ǽالأرض .

  المقاومة : التغلب علي هذه القوة .
  القوة : قوة عضلات الفخذ والساق والǼطن.

٢- Ȍلاعب الضغ :  
  محور الارتكاز: اليدين وأمشاȋ القدمين.



 ١٤٩

  إلي قوة الجاذبǽة الأرضǽة.المقاومة: وزن الجسم Ǽالإضافة 
  القوة: قوة عضلات الذراعين.

  
   third class leverالنـوع الثـالـث :  

  
  المقاومة . ةوفǽه تقع القوة بين محور الارتكاز ونقط

  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
  
  
  
  

  النوع الثالث من الروافع                                
  

 القوة المقاومة

 محور ارتكاز



 ١٥٠

ن الميــزة المȞǽانȞǽــا لتوليــد الســرعة علــى حســاب فȞǽون ذراع المقاومــة هــو الأطــول فــا
القــوة ، مثــل عمــل العضــلة ذات الرأســين العضــدǽة أثنــاء انقǼاضــها عنــد حمــل ثقــل فــي اليــد 
ورفعه إلى أعلى ، ففي هذه الحالة نقطــة انــدغام العضــلة ǼالحدǼــة الكعبرȄــة لعظــم الكعبــرة ، 

رتكــاز ( المرفــȘ ) والمقاومــة Ȟمــا تمثل نقطة تأثير القوة حيث تقع هذه النقطة بين نقطــة الا
  هو موضحة في الشȞل التالي :

  
  

  
  رافعة من النوع الثالث                             

  
  
  

  أمثلة للروافع الخارجǽة : 
  الأبواب الهزازة .

  أمثلة للروافع التشرȄحǽة :
  الذراع عند ثنيها بواسطة العضلة ذات الرأسين العضدǽة والعضلة العضدǽة . -١
  رفع الذراع Ǽالجانب بواسطة العضلة الدالǽة . -٢

  أمثلة في المجال الرȄاضي :
  قǼض مفصل القدم : -١

من وضع الجلوس علــي Ȟرســي ǽســتخدم فــي هــذا التمــرȄن أȑ أثقــال خفǽفــة مــزودة بȞǼــة 
ǽمر من عليها السلك وحرȞة مشــȌ القــدم ضــد الثقــل تكــون فــي مــدȑ القــǼض والǼســȌ وǽفيــد 

  عضلات الساق الأمامǽة . هذا التمرȄن في تنمǽة قوة
  محور الارتكاز : يتمثل في المقعدة .



 ١٥١

  القوة : تتمثل في عضلات الساق الأمامǽة .
  المقاومة : تتمثل في الأثقال الخفǽفة .

  مد الذراعين من الرقود : -٢
يــؤدȑ التمــرȄن مــن الرقـــود بوضــع الثقــل فــي مســـتوȑ طــول الــذراعين وتكــون القǼضـــة 

  قǼض علي الثقل طوال فترة أداء التمرȄن .Ǽاتساع الصدر مع استمرار ال
  محور الارتكاز: يتمثل في الجسم وهو في وضع الرقود.

  القوة: وتتمثل في الثقل .
ـــــة رؤؤس  ـــي، ذات الثلاث ــــدرȄة العظمــ ـــذراعين ( الصـ ــ ـــلات ال ـــي عضــ ـــل فــ ــــة : وتتمثــ المقاومـ

  العضدǽة) .
  لاعب Ȟرة السلة عند أداءه التصوȄب من القفز : -٣

  تمثل في أمشاȋ القدمين.محور الارتكاز: ي 
  القوة: وتتمثل في عضلات الرجلين.

  المقاومة: وتتمثل في وزن الجسم.
  شد العقلة :  -٤

  محور الارتكاز: مسك العقلة.
  القوة: قوة عضلات الذراعين.

  المقاومة: وزن الجسم.
  :  قانون الروافع

لناتج المقاومــة  تتوازن الرافعة من أȑ نوع عندما Ȟǽون ناتج القوة وذراع القوة مساوǽا
  وذراع المقاومة .

وهــذا ǽمȞننــا مــن حســاب Ȟمǽــة القــوة اللازمــة لمعادلــة Ȟمǽــة معروفــة مــن المقاومــة علــي 
ــار معرفــة نــوع الرافعــة او حســاب النقطــة التــي نضــع فيهــا محــور الارتكــاز حتــي تعــادل  Ǽاعت



 ١٥٢

القǽمــة المتǼقــة وتوازن المقاومة المعروفــة والقــوة المعطǽــة ، ولــو عــرف ثــلاث مــن الأرȃــع قــǽم ف
  ǽمȞن حسابها Ǽاستخدام القانون التالي : 

 ذراعها× ذراعها  = المقاومة × القوة 
  وهذا القانون ǽسمي Ǽقانون الروافع .

ــ فــي معظــم  بوهــذا ǽعنــي أنــه إذا Ȟــان ذراع القــوة أقصــر مــن ذراع المقاومــة وهــذا هــو الغال
ومــة ولكــن ذلــك Ȟǽــون مȞســǼا روافــع الجســم ، لــزم قــوة أكبــر نســبǽا للتغلــب علــي هــذه المقا

  للسرعة والمدȑ الواسع للحرȞة .
 Șحقــǽ روافــع حتــيȞ ــة اســتغلال اللاعــب للعظــامǽفǽȞ ة يجب أن ننــوه عــنǽوفي النها
الفائـــدة المȞǽانǽȞǽـــة للشـــد العضـــلي وȄتـــأتي ذلـــك عـــن طرȄـــȘ تطوȄـــل ذراع الرافعـــة ، وتغييـــر 

  اتجاه اتجاه نقطة تأثير القوة وما إلي ذلك . 
  والعمل العضلي لجسم الإنسان :الروافع 
ــام    ــث تعمـــل عظـ ــام الروافـــع دورا مهمـــا فـــي حرȞـــات جســـم الإنســـان ، حيـ يـــؤدȑ نظـ

  الجسم رافعة عظǽمة ، وتتحدد نقاطها Ǽالاتي :
القرǼȄــان مــن Ǽعضــهما  نـ محــور الارتكــاز : هــو المفصــل الــذȑ يتمفصــل علǽــه العظمتــا ١

 Ǽعضاً.
 ǽس منشؤها.نقطة تأثير القوة : هي مدغم العضلة ول

ـــ نقطــة تــأثير المقاومــة : تعتمــد علــى طبǽعــة تلــك المقاومــة ، فــإذا Ȟانــت تمثــل جــزءا مــن ٢
  الجسم أو ثقلا معينا أو الجذب الأرض أو الوزن ........الخ.

ـ أما الانقǼاض العضلي فǽمثل عمل القوة بينما المقاومة فهــي أمــاكن مرȞــز ثقــل المختلفــة ٣
ــافة ــوة Ǽالإضــ ــع علــــى  ، والتــــي تعمــــل القــ ــات التــــي تعمــــل أو تقــ ــم  اجــــزاءإلــــى المقاومــ الجســ

 والمفصل بإنتاجه.
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ـ  والشــد العضــلي يــتم دائمــا مــن خــلال زواǽــا مختلفــة ، والقــوة الناتجــة تختلــف Ǽــاختلاف  ٤
 Ȍة المحصــورة بــين خــǽهناك علاقة بين القوة الناتجة من العضلة والزاو ȑوضع الجسم ، أ

ف على طــول ذراع القــوة حيــث إن أقصــى قــوة ǽمȞــن أن عمل العضلة وذراع الرافعة ، وȄتوق
 ȑة الشد تساوǽتصدرها العضلة عندما تكون زاو  

  
   

     
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 ١٥٤

  
  
  
 

  الفصل السابع
  التحليل الحركي.

 .التحليل الحركي الكمي  
 .التحليل الحركي الكيفي  
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  طرق ووسائل التحليل الحركي الكمى:

ѧѧل الحركѧѧم التحليѧѧه يبحث علѧѧدرس فيѧѧوان أو يѧѧان والحيѧѧي للإنسѧѧي الأداء الحركѧѧى ف
الحركѧѧة التѧѧي يقѧѧوم بهѧѧا، ويسѧѧعى هѧѧذا العلѧѧم فѧѧي الميѧѧدان الرياضѧѧي إلѧѧي دراسѧѧة منحنѧѧى 
الخصائص للمسار الحركي للمهارة الرياضية سعيا وراء تحسين التكنيك الرياضي بهدف 

لѧѧذ يلجѧѧأ العѧѧاملون  تصحيحه وتطويره وفقا لأحدث النظريѧѧات العلميѧѧة للتѧѧدريب الرياضѧѧي،
فѧѧي مجѧѧال الميكانيكѧѧا الحيويѧѧة للحركѧѧات الرياضѧѧية إلѧѧي اسѧѧتخدام طѧѧرق ووسѧѧائل التقѧѧويم 
المناسبة لدراسة الحركات الرياضية إلي استخدام طرق ووسѧѧائل التقѧѧويم المناسѧѧبة لدراسѧѧة 
الحركات الميكانيكية التي يؤديها الإنسان أو الحيوان مع مراعاة خصائص تلѧѧك الحركѧѧات 

ط أجهزتهѧѧا الحركيѧѧة التѧѧي تعتمѧѧد علѧѧي العوامѧѧل البيولوجيѧѧة للأعضѧѧاء مѧѧن الناحيѧѧة وشѧѧرو
  الوظيفية.

  اولا طريقة التحليل الحركي الكمى: 
وتѧѧرتبط طريقѧѧة التحليѧѧل الحركѧѧي الكمѧѧى  بѧѧالطريقتين الخاصѧѧتين بѧѧالتعرف علѧѧي 

عѧѧرف نѧѧوعين الميكانيكا وهما الطريقة الكينماتيكية والطريقѧѧة الديناميكيѧѧة، لѧѧذا فѧѧإن المѧѧرء ي
  من طرق التحليل الحركي هما:

  طريقة التحليل البيوكينماتيكية للمهارات الحركية. .١
 طريقة التحليل البيوديناميكية للمهارات الحركية. .٢

 طريقة التحليل البيوكينماتيكية للمهارات الحركية:
تهѧѧتم طريقѧѧة التحليѧѧل البيوكينماتيكيѧѧة للمهѧѧارات الحركيѧѧة بتوضѧѧيح ووصѧѧف أنѧѧواع 

ت المختلفѧѧѧة، عѧѧن طريѧѧѧق اسѧѧѧتخدام المѧѧدلولات الخاصѧѧѧة بالسѧѧرعة والعجلѧѧѧة التѧѧѧي الحركѧѧا
  وضعت علي أساس من قياسات المسافة والزمن وتستخدم في سبيل تحقيق ذلك عدة 

  
  

  وسائل منها ما يلي:
 القياس اللحظي بواسطة الخلايا الضوئية        
 التصوير بالأثر الضوئي      
 فيا)تصوير النبضات الضوئية (فوتوجرا    
 جهاز تسجيل السرعة          
 التصوير السينمائي                
  القياس اللحظي بواسطة الخلايا الضوئية      
 التصوير بالفيديو            
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 :التصوير السينمائي 
تطور في الأعѧѧوام الأخيѧѧرة التصѧѧوير السѧѧينمائي فѧѧي المجѧѧال العلمѧѧي باسѧѧتخدام أداة 

بالإضѧѧافة إلѧѧي التطѧѧور الكبيѧѧر الѧѧذي التصѧѧوير السѧѧينمائية ذات الدقѧѧة العاليѧѧة فѧѧي السѧѧرعات 
طرأ علي وسائل التحميض، وقد استفاد العمل العلمي من هذا التطور وخاصѧѧة فѧѧي ميѧѧدان 
الميكانيكѧѧا الحيويѧѧة حيѧѧث أصѧѧبح مѧѧن المسѧѧتطاع اسѧѧتخدام آلات التصѧѧوير السѧѧينمائي فѧѧي 
تصوير أعداد كبيرة مѧѧن الصѧѧور السѧѧينمائية فѧѧي وحѧѧدات زمنيѧѧة صѧѧغيرة، بحيѧѧث أصѧѧبحت 

سافة بين وضع الجسم من صورة إلي أخرى متناهية في الصغر (د ف) وكѧѧذلك الفتѧѧرة الم
  الزمنية لحدوث هذه الحركة للجسم أصبحت أيضا متناهية في الصغر (دن).

  إجراءات تنظيم عملية التصوير السينمائي: 
  تتطلب إجراءات تنظيم عملية التصوير السينمائي ما يلي:

  أولا: الأجهزة والمعدات:
  مم ذات سرعات متعددة تعمل بمصدر كهربائي.٨تصوير سينمائية  آلة .١
 حامل ثلاثي لآلة التصوير السينمائية. .٢
 أفلام ختام ذات حساسية مناسبة لنوع ومكان ووقت التصوير. .٣
  علامات إرشادية ضابطة تحدد خلفية الصور كما في الشكل. .٤

  
  
  
  
  
  
  
  
  

ليل الصور كما فѧѧي الشѧѧكل عارضة قياس مقسمة بدقة لتحديد مقياس الرسم عند تح .٥
  التالي.
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  شريط قياس صلب لتحديد أبعاد التصوير. .٦
 خيط في نهايته مسمار يثبت أسفل حامل آلة التصوير السينمائية. .٧
 ميزان مائي. .٨
 مثلث كبير لرسم الخطوط المتعامدة. .٩

 شريط من البلاستر اللزج (ألوان) لتعليم مراكز مفاصل الجسم. .١٠
 مقص. .١١
ضاءة لتحديد فتحة العدسة المناسѧѧبة لسѧѧرعة التѧѧردد المسѧѧتخدمة جهاز قياس شدة الإ .١٢

  في آلة التصوير في حالة عدم وجود هذا الجهاز بآلة التصوير السينمائية.
يرجѧѧع إليهѧѧا مѧѧن حسѧѧاب الѧѧزمن  -ساعة الكترونية كبيرة توضح في مجال التصوير .١٣

  في حالة عدم معايرة آلة التصوير.
  لات أثناء التصوير.لوحات مرقمة لتحديد ترتيب المحاو .١٤
الأدوات أو الأجهزة الخاصة بالمسابقة الرياضѧѧية المقѧѧرر تصѧѧوير اللاعبѧѧين خѧѧلال  .١٥

 أدائها.
ك. ولاسѧѧتخدامها فѧѧي حالѧѧة إجѧѧراء  ١٠٠٠مصѧѧادر إضѧѧاءة قѧѧوة كѧѧل منهѧѧا  ٤عѧѧدد  .١٦

 التصوير داخل صالات التدريب.
أمتѧѧار لاسѧѧتخدامها  ٤سѧѧتارة مѧѧن القمѧѧاش الأسѧѧود علѧѧي شѧѧكل مربѧѧع طѧѧول ضѧѧلعه  .١٧

 خلفية عند التصوير.ك
  ثانيا: إعداد مكان التصوير:

  يتم إعداد مكان التصوير وفق الخطوات التالية:
تحديد المجال الذي سيتم فيه التصوير، ومكان الهѧѧدف المѧѧراد تصѧѧويره سѧѧواء كѧѧان 
علѧѧي الأرض أو علѧѧي جهѧѧاز (مثѧѧل جهѧѧاز المتѧѧوازيين أو العلقѧѧة أو الحصѧѧان أو الحلѧѧق أو 

  طس....إلخ).القفز بالزانة أو الغ
توضѧѧع السѧѧتارة السѧѧوداء (الخلفيѧѧة) خلѧѧف الغѧѧرض المѧѧراد تصѧѧويره بحيѧѧث يكѧѧون 

 الغرض في منتصفها مع ملاحظة تثبيتها.
توضع العلامات الإرشادية الضابطة في خلفية مجال التصوير وفي مجال الحركة 

 بالضبط.
ѧѧم التصѧѧا إذا تѧѧة مѧѧي حالѧѧوير فѧѧوير توزيع مصادر الإضاءة علي أركان مجال التص

 في صالة مغلقة مع ملاحظة توزيع شدة الإضاءة علي الهدف بصورة تظهره بوضوح.
في مكان التصوير ويتم ذلك باسѧѧتخدام الميѧѧزان  تالتأكد من عدم وجود أي انحرافا

 المائي.
  ثالثا: إعداد وضع آلة التصوير:

 تأكد من أن آلة التصوير تعمل.
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المطلѧѧوب اسѧѧتخدامها فѧѧي  تأكѧѧد مѧѧن أن آلѧѧة التصѧѧوير قѧѧد ضѧѧبطت علѧѧي السѧѧرعة
 التصوير بعد معايرتها.

ضع الفيلم في آلة التصѧѧوير وتأكѧѧد مѧѧن وضѧѧعه الصѧѧحيح فيهѧѧا وذلѧѧك بتشѧѧغيلها لمѧѧدة 
 ثانية أو ثانيتين.

 ضع آلة التصوير علي حامل التصوير الثلاثي.
تأكد من عدم وجود أي انحراف أو تغيير في مستوى آلة التصوير وذلك باسѧѧتخدام 

  ئي.الميزان الما
  

  مفهوم التحليل الكيفي
يقصѧѧد بالتحليѧѧل الكيفѧѧي بصѧѧفه عامѧѧه إرجѧѧاع الموضѧѧوع قيѧѧد الدراسѧѧة إلѧѧى مكوناتѧѧه 
الأساسية ولا غنى عن التحليل في كافة نواحي الحياة ،وقѧѧد اسѧѧتخدمت مصѧѧطلحات عديѧѧدة 
فѧѧي نفѧѧس السѧѧياق تعبѧѧر عѧѧن ذلѧѧك الإرجѧѧاع مثѧѧل تحليѧѧل الحركѧѧة ،والتشѧѧخيص الإكلينيكѧѧي 

رة واكتشѧѧاف الخطѧѧأ، والملاحظѧѧة، والتقيѧѧيم الخѧѧاص بالملاحظѧѧة والملاحظѧѧة ،وتحليل المهѧѧا
المنظمѧѧة، وغيرهѧѧا مѧѧن المصѧѧطلحات، ولكѧѧن نعѧѧرف التحليѧѧل الكيفѧѧي ثقѧѧلا عѧѧن مورسѧѧن 

م بأنه (الملاحظة المنظمѧѧة والحكѧѧم الاسѧѧتنباطي علѧѧى جѧѧوده الحركѧѧة الإنسѧѧانية مѧѧن  ١٩٩٧
  لتحسن الأداء ). اجل تقديم أفضل التدخلات العلاجية الملائمة وذلك

عبѧѧارة عѧѧن (عمليѧѧه تجميѧѧع و تنظѧѧيم وإعطѧѧاء معنѧѧى   observationفالملاحظѧѧة   
للمعلومات الحسيه الخاصة بالأداء الحركي الإنساني)، وهذا التعريف يشبه كثيرا تعريѧѧف 

م لѧѧلإدراك، وفѧѧي التحليѧѧل الكيفѧѧي تѧѧرتبط الملاحظѧѧة بصѧѧوره وثيقѧѧة  ١٩٨٤ sageسѧѧاجى 
فѧѧي التحليѧѧل علѧѧى انѧѧه (تقѧѧديم التغذيѧѧة  interventionل العلاجѧѧي بالإدراك، ويعرف التدخ

الراجعة، والتصحيح، أو أي تغيير آخر في البيئة وذلѧѧك لتحسѧѧين الأداء)، ويعتبѧѧر كѧѧل مѧѧن 
الملاحظة والتدخل العلاجي بمثابة المهام الرئيسѧѧية المتضѧѧمنة فѧѧي نطѧѧاق العمليѧѧة الخاصѧѧة 

 performanceسѧѧتخدم مصѧѧطلح "الأداء" بالتحليѧѧل الكيفѧѧي للحركѧѧة الإنسѧѧانية. وسѧѧوف ي
بمعنѧѧى عѧѧام و أوسѧѧع كѧѧي تشѧѧتمل علѧѧى (كѧѧل مѧѧن الفعاليѧѧة طويلѧѧة المѧѧدى والفعاليѧѧة قصѧѧيرة 

  المدى والخاصة بحركة الشخص في تحقيق الهدف ).
إن الملاحظة في التحليل الكيفѧѧي ليسѧѧت قاصѧѧرة علѧѧى اسѧѧتخدام الرؤيѧѧة فقѧѧط، ولكѧѧن   

يمكن للمعلم أو المѧѧدرب توظيفهѧѧا مѧѧن اجѧѧل تجميѧѧع يجب ويتحتم استخدام كل الحواس التي 
المعلومѧѧات فعلѧѧى سѧѧبيل المثѧѧال، قѧѧد يعتمѧѧد مѧѧدرب اللياقѧѧة البدنيѧѧة فѧѧي صѧѧالة الألعѧѧاب علѧѧى 
معلومات حركيه، فان المعلومات التي يحصѧѧل عليهѧѧا مѧѧن وضѧѧع الأيѧѧدي والجهѧѧد العضѧѧلي 

يفѧѧي الكمѧѧي، لمسѧѧاعده اللاعѧѧب علѧѧى إتمѧѧام المهمѧѧة تعѧѧد هامѧѧه وحساسѧѧة فѧѧي التحليѧѧل الك
والملومات السمعية الخاصة بالإيقاع قد تكون هي أيضا نقطه مهمة للملاحظة في التحليѧѧل 
بالنسبة لمدرب اللياقة البدنية، أو المعالج النفسي، لذلك الملاحظة الجيدة تتضѧѧمن اسѧѧتخدام 
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كل الحѧѧواس مѧѧن اجѧѧل جمѧѧع معلومѧѧات خاصѧѧة بѧѧالأداء، والملاحظѧѧة ليسѧѧت مقيѧѧده بالمعاينѧѧة 
  ة للحركة.البصري
   common structureالبنية العامة للتحليل الكيفي - 

هل هنѧѧاك أي وجѧѧه شѧѧبه بѧѧين نمѧѧاذج التحليѧѧل الكيفѧѧي التѧѧي تنشѧѧأ فѧѧي النظريѧѧات والعلѧѧوم 
المختلفѧѧة المرتبطѧѧة بعلѧѧم الحركѧѧة؟ ويمكѧѧن الغѧѧرض مѧѧن هѧѧذا الفصѧѧل فѧѧي بنѧѧاء و تركيѧѧب 

ة متقنѧѧة لاكتشѧѧاف الخطѧѧأ وتداركѧѧه النماذج  العديدة للتحليل الكيفي في معرفة الأداء بصور
 من خلال نماذج ملاحظة أو شاملة، ومبسط للتحليل الكيفي للحركة الإنسانية.

وليس من الممكن استعراض كل الكتѧѧب أو المقѧѧالات التѧѧي تتنѧѧاول هѧѧذا الموضѧѧوع،   
وقد أسهمت العديد من الاتجاهѧѧات فѧѧي هѧѧذا المجѧѧال، ولكѧѧن هѧѧذا الكتѧѧاب بمكانѧѧه اسѧѧتعراض 

ره فقط، ويشجع القراء على قراءة تلك المصادر الأصلية وغيرهѧѧا التѧѧي يمكѧѧن نماذج مختا
أن تكѧѧون موجѧѧودة فѧѧي قائمѧѧة المراجѧѧع، وقѧѧد يكѧѧون معلمѧѧو التربيѧѧة الرياضѧѧية ومѧѧدربيها 
مهتمون بتطبيق التحليل الكيفѧѧي، ويمكѧѧن أن يسѧѧتفيد المتخصصѧѧون فѧѧي الصѧѧحة فѧѧي الطѧѧب 

  ريب على ألعاب القوى.الرياضي، أو العلاج النفسي البدني، أو التد
وقبѧѧل اسѧѧتعراض نمѧѧاذج خاصѧѧة، نѧѧذكر بѧѧأن المجѧѧال والتعقيѧѧدات الخاصѧѧة بنمѧѧاذج   

التحليل الكيفي تتنوع وتختلف، ويؤكد الدارسون للنظريات والعلوم المرتبطة بعلم الحركة 
  في الغالب على جوانب التحليل الكيفي بها وأنها تساعد في:

  والأخطاء. المتبعة الموضوعية للنقاط الفنية -١
  الدقة في دراسة المهارة موضوع التطوير. -٢
 التدوين الحركي الثابت دون تردد. -٣

 :نماذج الملاحظة (المرحلية) الخاصة بالتحليل الكيفي 
Observational Models 

تعد نماذج الملاحظة (وهي التي تقتصر على الوصف دون الخوض في العلاج أو   
ѧѧل الكيفѧѧة بالتحليѧѧلوك) الخاصѧѧديل السѧѧى تعѧѧز علѧѧا تركѧѧة لأنهѧѧة مهمѧѧم الحركѧѧي علѧѧي ف

وهѧѧي الملاحظѧѧة الفوريѧѧة  -المهارة المهنية المتخصصѧѧة التѧѧى تѧѧم تجاهلهѧѧا فѧѧى الماضѧѧي
الحية وهم يحѧѧاولون تعلѧѧم الحركѧѧات العديѧѧدة وهѧѧي تؤكѧѧد بصѧѧورة نموذجيѧѧة علѧѧي كيفيѧѧة 
الملاحظѧѧة، والسѧѧمات أو الخصѧѧائص الحساسѧѧة للمهѧѧارة، وتسلسѧѧل الحركѧѧة التѧѧي يجѧѧب 

ها ومراحلها، والأخطاء الممكنة، وقد ركزت تلك النماذج بصورة تقليدية على ملاحظت
خاصة من المهارة أو الأفعال الجسѧѧدية، وتحѧѧاول بعѧѧض نمѧѧاذج  جزاءانتباه الملاحظ لا

تحليѧѧل أو تجزئѧѧة المهѧѧارة الحركيѧѧة مѧѧن أجѧѧل الملاحظѧѧة المنظمѧѧة، ويسѧѧتخدم آخѧѧرون 
شѧѧعور بالحركѧѧة مѧѧن كѧѧل المصѧѧادر أولا  مدخلا يقوم فيه الملاحظ ببناء صѧѧورة كليѧѧة أو

لأنها كانت محѧѧل تركيѧѧز واهتمѧѧام البحѧѧوث فѧѧى السѧѧنوات الأخيѧѧرة، وهѧѧي أكثѧѧر ارتباطѧѧا 
 بالتحكيم فى الكاراتيه والجمباز والسباحة الإيقاعية.
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   Pedagogical Observation Modelنماذج الملاحظة التربوية :  
لѧѧم الحركѧѧة والتѧѧي ركѧѧزت الانتبѧѧاه علѧѧى تعد التربية بمثابѧѧة أحѧѧد العلѧѧوم المرتبطѧѧة بع  

تطѧѧوير نمѧѧاذج الملاحظѧѧة مѧѧن أجѧѧل تحسѧѧين التحليѧѧل الكيفѧѧي عنѧѧد المعلمѧѧين، وكيѧѧف أن 
م قѧѧѧام بزيѧѧѧادة الاهتمѧѧѧام بتنميѧѧѧة أو تطѧѧѧوير ١٩٧٩م وباريѧѧѧت ١٩٣٩تحمѧѧѧل هويلسѧѧѧتر 

م نموذجѧѧا ١٩٩٧التدريب على الملاحظة فى تعلم الحركة، افترضت بواسطة بينهيѧѧرو 
ѧѧة كجѧѧيص للملاحظѧѧتم تلخѧѧوف يѧѧي، وسѧѧل الكيفѧѧع للتحليѧѧامل الأوسѧѧوذج الشѧѧن النمѧѧزء م

م، وهوفمѧѧان ١٩٩٤م، ١٩٨٦م، ودانهѧѧام ١٩٨٤نمѧѧاذج كѧѧل مѧѧن جانجسѧѧتيد و بيفيѧѧرج 
  م وذلك لعرض كيفية الملاحظة فى التحليل الكيفي.١٩٨٣

  Gangested and Beveridges Modelنموذج جانجستيد و بيفيرج :  
  Dunham's Modelنموذج دانهام :  -١
 Hoffman's Modelنموذج هوفمان :  -٢

 Gangested and Beveridges Modelنموذج جانجستيد و بيفيرج :  -١
م ظهѧѧر مѧѧن بѧѧين النمѧѧاذج ١٩٨٤كان هناك نموذج افترض كѧѧل مѧѧن  جانجسѧѧتيد و بيفيѧѧرج 

التقليديѧѧة للتحليѧѧل الكيفѧѧي فѧѧى مقѧѧررات علѧѧم الحركѧѧة والميكانيكѧѧا الحيوية،وهѧѧذا النمѧѧوذج 
نموذج ملاحظة حقيقي يركز على انتباه الملاحظ للجوانب الزمانيѧѧة والمكانيѧѧة عبارة عن 

للحركة. والمكونات الزمانية هي المرحلة التمهيدية، المرحلة الرئيسة، والمرحلة النهائية 
للحركة، والمكونات المكانية هي عبارة عن وزن الجسم لѧѧدى اللاعѧѧب المѧѧؤدى، وطريѧѧق 

ركة الجذع، و وضع الѧѧرأس، الاتصѧѧال بѧѧالأرض ويقѧѧدم المسار، والأذرع، والأرجل، وح
جѧѧدول التѧѧالي هѧѧذا النمѧѧوذج مصѧѧمم لتركيѧѧز الانتبѧѧاه الخѧѧاص بѧѧالملاحظ تسلسѧѧل أو تتѧѧابع 
الحركة والسمات الحساسѧѧة، ويعѧѧد إطѧѧار العمѧѧل للملاحظѧѧة هѧѧذا مفيѧѧدا بالنسѧѧبة للملاحظѧѧين 

 حركة.مختلفة من ال اجزاءالذين يعانون من صعوبة تحويل انتباههم إلى 
  م للملاحظة والتحليل الكيفي من خلال ١٩٨٤نموذج جانجستيد وبيفريدج 
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 مكونات الجسم والمحددات الزمنية 

  المراحل
 مكونات الجسم

 المراحل الزمنية
 المرحلة التمهيدية المرحلة الرئيسية المرحلة النهائية

    طريقة الدوران
    وزن الجسم
    حركة الجذع

    الراسحركة 
    حركة الرجل
    حركة الذراع

الاتصال بالارض الاثر 
    / الانطلاق

  
   Hoffman's Models  نموذج هوفمان -٢

م نموذجا وصفا تشخيصيا للتحليل الكيفѧѧي حيѧѧث تعتبѧѧر المتطلبѧѧات ١٩٨٣افترض هوفمان 
كѧѧذلك الاساسѧѧية بمثابѧѧة صѧѧورة عقليѧѧة جيѧѧدة للمظهѧѧر الѧѧذي يجѧѧب ان يكѧѧون عليѧѧه المѧѧؤدي و

بمثابѧѧѧة غѧѧѧرض / هѧѧѧدف الحركѧѧѧة ويركѧѧѧز المعلѧѧѧم علѧѧѧى الفѧѧѧرق بѧѧѧين الاسѧѧѧتجابة الملحوظѧѧѧة 
والصورة العقلية للاستجابة الصحيحة ولو كان هناك تمايز موجود بين ما يرى وما يجѧѧب 

  ان يكون فالملاحظ مطالب بتشخيص ( مدى التمايز والسبب المحتمل ) ووصف العلاج 
ѧѧورة ابعѧѧوذج بصѧѧي وقد طور هذا النمѧѧل الكيفѧѧتنتاجي للتحليѧѧي اسѧѧوذج فرضѧѧى نمѧѧدى الѧѧد م

ويمكن ان ترتبط الفѧѧروق بѧѧين الاداء الملاحѧѧظ والاداء المرغѧѧوب بافتقѧѧاد القѧѧدرة النقديѧѧة او 
  نقص المهارة او المشكلة النفسية الجسمية 

    Dunham's Models نموذج دانهام -٣
عام عن جودة الحركة  م واكد على اهمية الحصول شعور١٩٩٤م ، ١٩٨٦اقتراح دانهام 

قبل ملاحظة المكونات الخاصة بالكيفيѧѧة وهѧѧذا الانطبѧѧاع الجشѧѧطالتي فѧѧي عمليѧѧة الملاحظѧѧة 
يختلف عن نمѧѧاذج الملاحظѧѧة التقليديѧѧة والتѧѧي تركѧѧز علѧѧى المعلومѧѧات الزمانيѧѧة او المكانيѧѧة 
 اولا: وقد اعطي دانهام تعليماته للملاحظ ان يحصل على شعور عام وكلي بالطريقة التѧѧي

يتم بها اداء المهѧѧارة والافكѧѧار الاساسѧѧية للجشѧѧطالت تتمثѧѧل فѧѧي ان الكѧѧل اكبѧѧر مѧѧن مجمѧѧوع 
اجزائه وان افضل طريقѧѧة لتحليѧѧل الحركѧѧة هѧѧي ملاحظѧѧة الكѧѧل واتخѧѧاذ القѧѧرار للحكѧѧم علѧѧى 
جودته ولو كانت الجودة مفتقدة قم بتحليل المهارة بالوسائل الزمنية او المكانية او اسѧѧتخدم 

  ج الاخرى المفترضة في هذا الفصل لايجاد المشكلة الخاصة .واحدا من النماذ
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  نماذج الملاحظة بالميكانيكا الحيوية 
Bio Mechanical Model    

افتѧѧرض الدارسѧѧون والعلمѧѧاء فѧѧي مجѧѧال الميكانيكѧѧا الحيويѧѧة ايضѧѧا نمѧѧاذج للملاحظѧѧة والتѧѧي 
نسѧѧانية وهنѧѧاك تقѧѧوم بترجمѧѧة المبѧѧادئ الميكانيكيѧѧة المجѧѧرد الѧѧى افعѧѧال ملحوظѧѧة للحركѧѧة الا

  مثالان لهذه المداخل وهي :
    ١٩٨٢  Brownنموذج براون  -١
   ١٩٨٥  Hudsonنموذج هيدسون  -٢
  Brown Model'sنموذج براون  -١

م اسѧѧلوبا للتقѧѧѧويم البصѧѧري المرئѧѧي والتѧѧѧي تطѧѧورت مѧѧع معهѧѧѧد  ١٩٨٢افتѧѧرض بѧѧراون  
يفي في خمسة الرياضة والشباب في اعداد المدربين الرياضيين وتنظم اساليب التحليل الك

العلاقѧѧات الخاصѧѧة  –التѧѧوازن والثبѧѧات  –تبسѧѧيط الحركѧѧة  –مجѧѧالات النقطѧѧة الاساسѧѧية 
نطاق الحركة وتقوم ملاحظة وتقويم الحركة على تطبيق الاساليب التي بلغѧѧت  –بالحركة 

  بطريقة عامة ثم بطريقة خاصة. ١٩الـ 
قطѧѧة الاساسѧѧية ملاحظѧѧة ويلاحѧѧظ الفѧѧرد وجѧѧود محѧѧاولات تجريبيѧѧة متعѧѧددة اولا باعتبѧѧار الن

 جѧѧزاءالبطيئة من الحركة من اجل تبسيط الملاحظة ثم بعد ذلѧѧك التركيѧѧز علѧѧى الا جزاءالا
  الاسرع والاكثر تعقيدا من الحركة 

    Husons Model نموذج هدسون -٢
م بѧѧافتراض او اقتѧѧراح مѧѧدخل ١٩٨٥قامѧѧت متخصصѧѧة فѧѧي مجѧѧال الميكانيكѧѧا الحيويѧѧة عѧѧام 

 Purpose / Observation system forوهѧѧو  POSSUMللتحليѧѧل الكيفѧѧي يسѧѧمى 
studying and Understanding Movement   / رضѧѧام الغѧѧـ ( نظѧѧار لѧѧاختص

يѧѧتم تصѧѧنيف الحركѧѧة وفقѧѧا   Possumالملاحظѧѧة لدراسѧѧة وفهѧѧم الحركѧѧة ) وفѧѧي مѧѧدخل الѧѧـ 
للغرض منها ( اكتسѧѧاب التѧѧوازن او الحѧѧد الاقصѧѧى للجهѧѧد ) وهنѧѧاك نقطѧѧة قѧѧوة فѧѧي نمѧѧوذج 

حظѧѧة عنѧѧد هدسѧѧون وهѧѧي ان الغѧѧرض يجѧѧب ان يѧѧرتبط بѧѧبعض الابعѧѧاد الملحوظѧѧة فѧѧي الملا
الحركة عند هدسون وهي ان الغرض يجب ان يرتبط بѧѧبعض الابعѧѧاد الملحوظѧѧة مرئيѧѧا او 
بصريا ويقوم نموذج هدسون على اختيار او انتقاء المتغيرات البصرية او المرئية المهمة 

  تكون ملحوظة كيفيا عن طريق العين المجردة. ويجب ان تميز بين مستويات المهارة ان
ويتم دمج او ربѧѧط الاغѧѧراض الخاصѧѧة بالمهѧѧارات الحركيѧѧة بѧѧالمتغيرات الملحوظѧѧة لتقѧѧويم 
الاداء واستمرت هدسون في تطوير تلك الاوصاف المالوفة للمحلل والخاصة بѧѧالمتغيرات 

للقيمѧѧة او المتغيѧѧرات افترضت ستة ابعاد كمية شاملة  ١٩٩٠الميكانيكية الحيوية وفي عام 
البصѧѧرية وقѧѧد ركѧѧزت ابحاثهѧѧا علѧѧى محѧѧض واختبѧѧار كيѧѧف ان الملاحظѧѧين ذوي الخبѧѧرة 
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والجѧѧدد يتصѧѧورون او يتخيلѧѧون المتغيѧѧرات فѧѧي المهѧѧارات الحركيѧѧة غيѧѧر المالوفѧѧة وايضѧѧا 
  على دراسة مدة ملاحظة المتغيرات البصرية وفي أي مرحلة من الحركة يتم ملاحظتها.

مفѧѧاهيم جوهريѧѧة  ١٠م بتوسѧѧيع نطѧѧاق تلѧѧك الفكѧѧرة وحѧѧدد ١٩٩٥ا وقامѧѧت هدسѧѧون مѧѧؤخر
اساسية في علم الحركة وهذه المفاهيم عبارة عن المتغيرات التي يستطيع المحلѧѧل تقويمهѧѧا 

  وتقدم تغذية راجعة لها من اجل تحسين الاداء.
المفاهيم الجوهرية لعلم الحركة والتي يجب ان تؤخذ في الاعتبار عند التحليل 

  الحركي 
  نطاق او مدار الحركة 

  سرعة الحركة 
    جزاءعدد الا

   جزاءطبيعة الا
  التوازن 

  التازر والتناسق 
  الاحكام والترابط 

  مدى الانطلاق 
  طريق الاسقاط 

 الدوران 

  
  
  

المفѧѧاهيم الجوهريѧѧة لعلѧѧم الحركѧѧة تѧѧاليف ج : هدسѧѧون يونيѧѧو 
 م ٢٠٠٤م بتصريح للمؤلف منها في ١٩٩٥

    Range of Motionنطاق او مدار الحركة 
  الجسم عن بعضهم البعض وفقا واداء المهارة  اجزاءهي مقدار بعد 

    Speed Of Motionسرعة الحركة 
  وفقا للزمن المحدد واداء المهارة  اجزاءاداء الجسم او 

    Number Of Motion جزاءعدد الا
ديѧѧا مѧѧع هي عدد اطراف او وصѧѧلات الجسѧѧم المشѧѧتركة فѧѧي اداء المهѧѧارة وهѧѧي تѧѧرتبط طر

  القوة المنتجة 
   Nature of Motion جزاءطبيعة الا

  هى الانثناءات والاتجاهات والارتفاعات التي يتخذها الجسم وفقا لمتطلبات اداء المهارة 
    balanceالتوازن 

  استقرار الجسم ككل او جزء منه وفقا لمتطلبات اداء مهارة 
    Coordinationالتازر والتناسق 

  الجسم / أو التحكم في أكثر من طرف في آن واحد  زاءاجهو ترتيب عمل 
   Compactnessالأحكام والترابط 
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 هو الربط بين حركتين وه واعم من التآزر والتناسق 
   Extension of releaseمدى الانطلاق 

ه للѧѧتخلص مѧѧن أداة اجزاءهو الاتجاه الذي يتخذه الجسم في حالة دفعه ككتلة واحدة أو احد 
  الرمي أو الدمع كما يحدث في 

   Path of Projectionطريق الهبوط 
هي الزاوية التѧѧي يتخѧѧذها الجسѧѧم فѧѧي حالѧѧة انجذابѧѧه لأسѧѧفل بعѧѧد دفعѧѧه ككتلѧѧة واحѧѧدة أو احѧѧد 

 أجزائه 
    Spinالدوران 

  تغيير اتجاهات الجسم أو جزء من حول أي من محاوره الثلاث
مؤشѧѧرا هامѧѧا مѧѧن جѧѧودة  أمكѧѧن التوصѧѧل إلѧѧى إن التحليѧѧل للتقѧѧيم بوضѧѧع درجѧѧات قѧѧد يكѧѧون

الحركة واننا يمكѧѧن ان نѧѧدخل فѧѧي تفاصѧѧيل الأداء كѧѧان نقѧѧول الرجѧѧل اسѧѧرع مѧѧن الѧѧذراع او 
 جѧѧزاءالعكس ولكن ان تصѧѧف الرجѧѧل بكونهѧѧا اسѧѧرع مѧѧن الѧѧذراع لوجѧѧود دوران او لان الا

المشتركة اقل او ان التوازن ساهم في ذلك فاننا نصف ونقيم في ضوء المسببات الاصѧѧلية 
  دنا في بلوغ ذلك المفاهيم الاساسية التي حددها نموج جاكي هدسون وما يساع

وفي ضوء ذلك تبين ان المفاهيم الخاصة بملاحظة الحركة هامة جدا بنسب تراوحѧѧت مѧѧن 
% وهѧѧذا مѧѧا سѧѧاعد فѧѧي ١٠٠% الѧѧى ٦٠% بѧѧبعض المهѧѧارات وبنسѧѧبة ١٠٠% الѧѧى ٩٠

  اختيار المحتوى الخاص بالبرنامج 
م اسѧѧتمارات تقѧѧيم الاداء فѧѧي ضѧѧوء مفѧѧاهيم الملاحظѧѧة القياسѧѧات القبليѧѧة باسѧѧتخدا -١

  لنموذج هدسون تعطي تفاصيل ادق من مجرد الاعتماد على الاختبارت فقط 
يوجѧѧد تشѧѧابه كبيѧѧر بѧѧين مفѧѧاهيم ومحѧѧددات التقيѧѧيم بالكاتѧѧا او الكومتيѧѧه ومفѧѧاهيم  -٢

ملاحظѧѧة ودراسѧѧة وفهѧѧم الحركѧѧة بنمѧѧوذج هدسѧѧون للتحليѧѧل الكيفѧѧي بالميكانيكѧѧا 
  الحيوية 

المشѧѧتركة زادت نسѧѧبة  جѧѧزاءكلمѧѧا قѧѧل عѧѧدد الا جѧѧزاءفيما يتعلق بمفهوم عѧѧدد الا -٣
 التحسن 

كلما زاد التحديد الدقيق وتعديلات المسارات  جزاءفيما يتعلق بمفهوم طبيعة الا -٤
 الجسم او الجسم زادت نسبة التحسن  جزاءلا

 جѧѧزاءالافيما يتعلق بمفهوم مدار او نطاق الحركة كلما تمت مراعاة مقدار بعد  -٥
 عن بعضها البعض بما يتناسب ومحددات اداء المهارة زادت نسبة التحسن 

مراعѧѧاة المحتѧѧوى العѧѧام والتنفيѧѧذ للبرنѧѧامج المقتѧѧرح وفѧѧق مѧѧا تѧѧنم عنѧѧه مفѧѧاهيم  -٦
المشѧѧتركة وطبيعѧѧة  جѧѧزاءالملاحظѧѧة بنموذجهدسѧѧون مѧѧن حيѧѧث مراعѧѧاة عѧѧدد الا

 اتجاهاتها ومداها الحركي 
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الثلاث السابقة امكن الحصول على تطوير للاداء  كلما تمكنا من ضبط المفاهيم -٧
 الفني مرتفع في نسبة التحسن 

المهارات التي لدي الاطفال خبرة حركية بها تحصل على نسبة تحسن اقل مѧѧن  -٨
 تلك التي يؤديها حديثا 

 مهارات الدوران تاتي في ترتيب متاخر عن بقية المهارات  -٩
ليѧѧل الكيفѧѧي فѧѧي علѧѧم الحركѧѧة امѧѧا تكѧѧون قѧѧد وبذلك ان النماذج التي افترضѧѧت مѧѧن اجѧѧل التح

ركزت على عملية الملاحظة او يكون لديها نظرة اكثر شمولا للمهام الموجودة فѧѧي نطѧѧاق 
  التحليل الكيفي وهي جميعا تعمل من اجل تطوير الاداء المهاري 

  النماذج الشاملة ( التامة ) بالتحليل الكيفي 
Comprehensive Model   

الاسѧѧهامات التѧѧي اسѧѧهم بهѧѧا الدارسѧѧون لعلѧѧم الحركѧѧة الѧѧذين يفترضѧѧون  يستعرض هذا القسم
نماذج شاملة للتحليل الكيفي ونعرف النماذج الشاملة ( هي التي تبدا بالاعѧѧداد ثѧѧم الوصѧѧف 

  فالتشخيص بهدف تقديم تفاصيل للعلاج وتعديل السلوك ) 
  ركة والتي تنمي صورة شاملة لكل المهام المتضمنة في التحليل الكيفي للح

    Pedagogical Comprehensive Modelالنماذج الشاملة التربوية 
افترض الدارسون في مجال تعليم التربية الرياضية العديد من النماذج الشاملة العديدة مѧѧن 
اجѧѧل التحليѧѧل الكيفѧѧي للحركѧѧة الانسѧѧانية تختلѧѧف عѧѧن النمѧѧاذج التѧѧي تعتمѧѧد علѧѧى الملاحظѧѧة 

سѧѧلوكيات الخاصѧѧة بѧѧالمعلم والطالѧѧب داخѧѧل الملعѧѧب او المنظمة عبارة عن طريقة لتنظيم ال
صالة التدريب من اجل جمع بيانѧѧات او معلومѧѧات صѧѧادقة عѧѧن الاسѧѧاليب الخاصѧѧة بѧѧالمعلم 
والتعليم ولكن التحليل الكيفي عبارة عن مهارة تخصصية مهنية تركز على المتعلم ولѧѧيس 

ملاحظѧѧة المنظمѧѧة والحكѧѧم علѧѧى عمليѧѧة التعلѧѧيم او التѧѧدريب والتحليѧѧل الكيفѧѧي عبѧѧارة عѧѧن ال
الاسѧѧتنباطي علѧѧى جѧѧودة الحركѧѧة بغѧѧرض تقѧѧديم اكبѧѧر تѧѧدخل ملائѧѧم مѧѧن اجѧѧل تحسѧѧين اداء 

  المتعلم وهنا نعرض ثلاث نماذج على النحو التالي:
   Arend and Higgins Modelنموذج ارند وهيجنز  -١
   Pinheiros Modelنموذج بينهيروا  -٢
    Balan and Davis Modelنموذج بالان وديفيز  -٣
  Arend and Higgins Modelنموذج ارند وهيجنز  -٤

ان احد النمѧѧاذج الخاصѧѧة بالتحليѧѧل الكيفѧѧي للحركѧѧة الانسѧѧانية كѧѧان عبѧѧارة عѧѧن النمѧѧوذج 
م وقدما نموذجا شاملا لتحليل الحركة الانسѧѧانية يحتѧѧوي ١٩٧٦الذي اقترحه ارند وهيجنز 

تحليل هѧѧو المهѧѧارة ام الاداء على استراتيجيات عديدة تعتمد على ما اذا كان الغرض من ال
وقد نظرا الى تحليل المهمة على انѧѧه تقѧѧويم للѧѧتعلم او لكيفيѧѧة تغيѧѧر الحركѧѧة الانسѧѧانية علѧѧى 
مѧѧدى الѧѧزمن ان تحليѧѧل الاداء كѧѧان عبѧѧارة عѧѧن تقѧѧويم لتنفيѧѧذ المهمѧѧة او خطѧѧوة او مرحلѧѧة 
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وافѧѧق مѧѧع فرعية صغيرة ويعد نموذجا ارند وهيجنز شاملا للغاية حتى انه كان مصѧѧمما للت
أي نوع من التحليل للحركة الانسانية ويتم وصف هذا النموذج في تاب خѧѧاص بѧѧه ويمكѧѧن 

 ان يستخدم النموذج من اجل التحليل الذاتي او التشريحي او الكيفي للحركة الانسانية.
 م للتحليل الكيفي الى ثلاثة ماحل ١٩٧٦ويقسم نموذج ارند وهيجنز 

  مرحلة ما قبل الملاحظة  - 
  ملاحظة مرحلة ال - 
 مرحلة ما بعد الملاحظة  - 

وتحتوي مرحلة ما قبل الملاحظة على معلومات خلفيѧѧة اكثѧѧر تخصصѧѧا عѧѧن الحركѧѧة التѧѧي 
يѧѧتم تحليلهѧѧا وتحديѧѧد العوامѧѧل الميكانيكيѧѧة الدقيقѧѧة والتكتيكيѧѧة المرتبطѧѧة بالحركѧѧة ثѧѧم مرحلѧѧة 

علѧѧق الملاحظѧѧة وهѧѧي الوصѧѧف والتѧѧدوين ثѧѧم مرحلѧѧة مѧѧا بعѧѧد الملاحظѧѧة وهѧѧي القѧѧرار المت
 والعلاج 

م مهمة ايضѧѧا لانهѧѧا تقѧѧدم ملخصѧѧا شѧѧاملا ١٩٧٦وكانت المحاولة المقدمه من ارند وهيجنز 
للتحليѧѧѧل المتكامѧѧѧل للحركѧѧѧة الانسѧѧѧانية متضѧѧѧمنة موضѧѧѧوعات خاصѧѧѧة بالميكانيكѧѧѧا الحيويѧѧѧة 
والتعليم والنمو الحركي وكان النمѧѧوذج عامѧѧا بصѧѧورة تكفѧѧي او يسѧѧمح بوجѧѧود مѧѧدخل يقѧѧوم 

  غراض التحليل على استراتيجية ا
   Pineiro Modelنموذج بينهيرو  -٢

ظهرت العديد من النماذج الشѧѧاملة للتحليѧѧل الكيفѧѧي ذات صѧѧبغة تربويѧѧة وافتѧѧرض بينهيѧѧرو 
نماذج تصف العمليات الشاملة الخاصة بالتحليѧѧل الكيفѧѧي كѧѧذلك نمѧѧوذج الملاحظѧѧة الѧѧذي تѧѧم 

 وصفه من قبل. 
مѧѧدخل معالجѧѧة المعلومѧѧات والمسѧѧتويات وهѧѧذا النمѧѧوذج الملاحظѧѧة الخѧѧاص بهѧѧم يقѧѧوم علѧѧى 

   -الثلاثة في هذا النموذج هي كالتالي:
  القرار التشخيصي -      التفسير  -      الاكتساب 

ويشبه الاكتساب هنا مهمة الملاحظة بالنموذج الشѧѧامل المتكامѧѧل للتحليѧѧل الكيفѧѧي والتفسѧѧير 
جية المتضمنة في يشابه خطوة التشخيص اما القرار التشخيصي فانه يشبه الخطوات العلا

مهمة التقويم الخاصة بالتحليل الكيفѧѧي ويمكѧѧن ايضѧѧا النظѧѧر الѧѧى هѧѧذه العمليѧѧات كجѧѧزء مѧѧن 
  معالجة المعلومات في التحليل الكيفي.

    Balan and Davis Modelنموذج بالان وديفيز  -٣
 بتقѧѧديم مѧѧدخل لتحليѧѧل المهمѧѧة فѧѧي تعلѧѧيم التربيѧѧة الرياضѧѧية ١٩٩٣قام كل من بالان وديفيز 

ويتضѧѧمن مѧѧدخلهم التحليѧѧل  الكيفѧѧي كعنصѧѧر  ١٩٩١مستقى من عمل ديفيز وبورتѧѧون عѧѧام 
او مكون اساسي في التعليم والتعلم وعملية التقويم ويختلف نموذجها عن النماذج الاخѧѧرى 
في التاكيد على مسئولية اللاعب القائم بѧѧالاداء وضѧѧبط بيئѧѧة الملاحظѧѧة والѧѧذي يطلѧѧق عليѧѧه 

بالمجال " كاحد مكونات المنظومة التبروية وتنتقل مسئولية ايجѧѧاد في مجال نظم التعليم " 
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حلول للحركة الى اللاعبين / الطѧѧلاب والتѧѧي تعѧѧد ملائمѧѧة للاسѧѧاليب الفرديѧѧة فѧѧي التѧѧدريس 
وتحمѧѧѧل المحلѧѧѧل مسѧѧѧئولية ضѧѧѧبط البيئѧѧѧة الماديѧѧѧة ( الممارسѧѧѧة / الوسѧѧѧائل الѧѧѧخ ) والبيئѧѧѧة 

  النموذج تقريبا يشبه اسلوب في التعليم. الاجتماعية من اجل تسهيل تحليل الحركة وهذا
  النماذج الشاملة بالميكانيكا الحيوي 

حيث ان علم الحركة والميكانيكѧѧا الحيويѧѧة فѧѧي المرحلѧѧة الجامعيѧѧة اصѧѧبحت هѧѧي المقѧѧررات 
التѧѧي تѧѧرتبط بصѧѧورة  تقليديѧѧة بتطѧѧوير مهѧѧارات التحليѧѧل الكيفѧѧي كانѧѧت هنѧѧاك العديѧѧد مѧѧن 

ѧѧѧة بالتحليѧѧاملة الخاصѧѧاذج الشѧѧا النمѧѧѧي الميكانيكѧѧطة دارسѧѧورت بواسѧѧѧي تطѧѧي والتѧѧل الكيف
الحيوية وسوف يتم استعراض بعѧѧض المقترحѧѧات المفترضѧѧة الحديثѧѧة والتѧѧي تمثѧѧل المجѧѧال 

  وتضوح العديد من مداخل التحليل بالميكانيكا الحيوية المعاصرة 
   Hay and Reid's Modelنموذج هاي وريد  -١
   Norman's Modelنموذج نورمان  -٢
  Mcpherson's Modelيرسون نموذج ماكف -٣

   Hay and Reid's Modelنموذج هاي وريد 
ان احد افضل المناقشات للتحليل الكيفي بالميكانيكا الحيوية قد يكون نمѧѧوذج " هѧѧاي وريѧѧد 

م ) فهما يقومان بالتفرقѧѧة او بѧѧالتمييز بѧѧين التحليѧѧل الكيفѧѧي والتحليѧѧل  ١٩٨٨م ، ١٩٨٢" ( 
  التحليل الكيفي اربع خطوات الكمي ويتضمن نموذجهما الخاص ب

  تطوير نموذج محدد وميكانيكي للمهارة  -١
  ملاحظة الاداء وتحديد الاخطاء  -٢
 وضع الاولويات بالنسبة لهذه الاخطاء  -٣
 تعليمات للاعب او القائم بالاداء  -٤
 تطور نموذج المهارة  -اولا:

ثѧѧل فѧѧي تطѧѧور م بالنسبة للتحليل الكيفي تتم١٩٨٢ان الخطوة والالي في نموذج هاي وريد 
مثѧѧال الوقѧѧت او الѧѧزمن  –نمѧѧوذج للمهѧѧارة اولا يѧѧتم تحديѧѧد الغѧѧرض الميكѧѧانيكي او النتيجѧѧة 

او الارتفѧѧاع فѧѧي قفѧѧزة  –متر المسافة الافقية لرمي الجلة  ١٠٠للانطلاق في مسافة قدرها 
  راسية 

ѧѧن المهѧѧددها فمѧѧة او تحѧѧي النتيجѧѧرة فѧѧورة مباشѧѧؤثر بصѧѧم بعد ذلك يتم تحديد العوامل التي ت
  اجراء المعرفة بالتحليل الكيفي 

  ملاحظة الاداء وتحديد الاخطاء  -ثانيا:
والخطوة الثانية في نمѧѧوذج التحليѧѧل الكيفѧѧي هѧѧاي وريѧѧد تتمثѧѧل فѧѧي ملاحظѧѧة الاداء وتجديѧѧد 

 –الحركيѧѧة  –السѧѧمعية  –الاخطاء ومن المهم استخدام كل المعلومات الحسѧѧية : البصѧѧرية 
قتراحѧѧѧات بالنسѧѧѧبة للملاحظѧѧѧة ويجѧѧѧب ان يكѧѧѧون الموقѧѧѧف ويقتѧѧѧرح النمѧѧѧوذج العديѧѧѧد مѧѧѧن الا
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الخاص بالاداء مضѧѧبوطا ومحكومѧѧا للتقليѧѧل مѧѧن المشѧѧتتات كمѧѧا انѧѧه يجѧѧب ان يكѧѧون واقعيѧѧا 
  بقدر الامكان 

ويقترحѧѧان ايضѧѧا ان يكѧѧون موقѧѧع الملاحѧѧظ فѧѧي الزوايѧѧا الصѧѧحيحة بالنسѧѧبة لحركѧѧة الجسѧѧم 
ارة او الجزء من المهارة الذي يهѧѧم ويمكن ان يختلف ويتنوع الموقع او المكان حسب المه

الملاحظ والمسافة التي يقترحانها والتي منها يمكن الملاحظة الحركات السريعو الوبطيئѧѧة 
متر للحركات السريعة  ٤٠- ٢٠متر للحركات البطيئة ومن  ١٥امتار حتى  ١٠تقدر ب، 

ف تكѧѧون وان نقطѧѧة التركيѧѧز بالنسѧѧبة للملاحظѧѧات بصѧѧفة عامѧѧة تتبѧѧع نموذجѧѧا معينѧѧا فسѧѧو
المحاولتان او الثلاثة ذات انطباع عام واحد ( من وجهѧѧة نظѧѧر ) بعѧѧد ذلѧѧك يمكѧѧن ملاحظѧѧة 

  المنفصلة للحركة بصورة منظمة في المحاولات الاخيرة. جزاءالا
انѧѧه هنѧѧاك طريقتѧѧان مѧѧن خلالهمѧѧا الملاحظѧѧون بتحديѧѧد الاخطѧѧاء  ١٩٨٨ويقترح هاي رويد 

تقليѧѧدي يتمثѧѧل فѧѧي تجزئѧѧة الحركѧѧة الѧѧى مراحѧѧل الموجودة في الحركة الانسѧѧانية والمѧѧدخل ال
ومقارنѧѧة حركѧѧة اللاعѧѧب المѧѧؤدي بالصѧѧورة العقليѧѧة للحركѧѧة الملائمѧѧة ويطلقѧѧان علѧѧى تلѧѧك 

  الطريقة " الطريقة التتابعية التسلسلية ".
ويقترحѧѧان ان السѧѧلبيات فѧѧي تلѧѧك الطريقѧѧة شѧѧكلي المثѧѧالي وتقѧѧدم الافتراضѧѧات بѧѧان 

رة المثاليѧѧة بѧѧدلاً مѧѧن ذلѧѧك، يقتѧѧرح هѧѧاى وريѧѧد أن الرياضѧѧي فѧѧي البطѧѧولات يسѧѧتخدم الصѧѧو
تسѧѧѧتخدم الطريقѧѧѧة الميكانيكيѧѧѧة لتحديѧѧѧد الأخطѧѧѧاء الموجѧѧѧودة فѧѧѧى الأداء، وتقѧѧѧوم الطريقѧѧѧة 
الميكانيكية على استخدام النمѧѧاذج التحديديѧѧة، الميكانيكيѧѧة مѧѧن أجѧѧل التقѧѧويم المѧѧنظم لعوامѧѧل 

بѧѧدأ هѧѧذا التقѧѧويم بتحديѧѧد العوامѧѧل النموذج حتى نرى ما اذا كان بإمكان الأداء أن يتحسن وي
الأدنѧѧى فѧѧى كѧѧل مسѧѧاء أو طريѧѧق وهѧѧذه هѧѧى المحѧѧددات الرئيسѧѧية المتضѧѧمنة لفعاليѧѧة الأداء، 
ويتم التقليص من العوامل التى لا يمكن أن تتغير بواسطة اللاعѧѧب المѧѧؤدى مѧѧن الاعتبѧѧار، 

  ويقوم الملاحظ بتقويم العوامل التى يمكن أن تتحسن.
نيكيѧѧѧة لا تعتمѧѧѧد علѧѧѧى أن نمѧѧѧوذج بصѧѧѧرى أو مرئѧѧѧى للصѧѧѧورة وأن الطريقѧѧѧة الميكا  

المثالية، ويقتران أن الطريقة تستخدم صѧѧورة اللاعبѧѧين أو المѧѧؤدين المهѧѧرة كѧѧدليل لمѧѧا هѧѧو 
فعال، وللتصحيح الѧѧذى قѧѧد يكѧѧون ملائمѧѧاً، ويبѧѧدو أن الطريقѧѧة الميكانيكيѧѧة المقترحѧѧة عبѧѧارة 

يѧѧل الكيفѧѧى. وفѧѧى النهايѧѧة فإنѧѧه قѧѧد لا عن بنية أخرى أو نموذج آخر نبنى علѧѧى أساسѧѧه التحل
يѧѧزال يقѧѧوم علѧѧى نفѧѧس المقارنѧѧات الخاصѧѧة بالصѧѧورة العقليѧѧة مثلѧѧه مثѧѧل التحلѧѧيلات الكيفيѧѧة 

  التقليدية.
  ثالثاً : ترتيب الأولويات بالنسبة للأخطاء :

الخطѧѧوة الثالثѧѧة فѧѧى النمѧѧوذج هѧѧى تقѧѧويم الأخطѧѧاء، ويجѧѧب أنѧѧت توضѧѧع الأولويѧѧات 
حѧѧد او إثنѧѧين مѧѧن الصѧѧحيحيات للتعامѧѧل معهѧѧا. ويناصѧѧر اى وريѧѧد بطريقة تسمح بإختيار وا

  وضع الأولويات بالنسبة للأخطاء بإستخدام قاعدتين :
  تستبعد الأخطاء اذا ما كانت ترتبط بأخطاء أخرى او تنتج عنها. - 
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  يجب تصحيح الأخطاء بالترتيب الذى يظهر خلال الوقت المتاح. - 
بالنسѧѧبة لѧѧبعض الأخطѧѧاء علѧѧى أسѧѧاس  واذا لѧѧم يѧѧتمكن الملاحѧѧظ مѧѧن وضѧѧع الأولويѧѧات

 هاتين القاعدتين، يجب ترتيبها أو تصنيفها بالترتيب اذلى تحدث به فى المهارة.
  رابعاً : إعطاء التعليمات للاعب أو المؤدى :

والخطوة الأخيرة فѧѧى نمѧѧوذج التحليѧѧل الكيفѧѧى لهѧѧاى وريѧѧد هѧѧى تقѧѧديم التعليمѧѧات للقѧѧائم 
ѧѧة، فنتѧѧوة حساسѧѧى خطѧѧذه هѧѧالأداء، وهѧѧة بѧѧدمت التغذيѧѧا قѧѧيع اذا مѧѧن أن تضѧѧل يمكѧѧائج التحلي

الراجعة بصورة سيئة. ومن المهم ان يختѧѧر فهѧѧم اللاعѧѧب ( المѧѧؤدى ) للمعلومѧѧات ويقتѧѧرح 
هاى وريد بصورة قوية أن تكون التعليمات الخاصة باللاعب المѧѧؤدى قاصѧѧرة علѧѧى خطѧѧأ 

شر أو الوصف الحرفى واحد فى المرة، كما أنهما يقترحان مناصرة وتأييد التصحيح المبا
لما يجب أن يقوم به اللاعب أو المؤدى ( مدخل التدريب ) أولاً، وإذا لم يѧѧنجح ذلѧѧك يجѧѧب 

  استخدام تغذية راجعة.
م مفهѧѧومهم للطريقѧѧة الشѧѧاملة للتحليѧѧل ١٩٨٨م، ١٩٨٢ويعѧѧرض كѧѧل مѧѧن هѧѧاى وريѧѧد 

حيويѧѧة وذلѧѧك الكيفى للمهارات الحركيѧѧة، ويعتمѧѧد مѧѧدخلهما علѧѧى معرفѧѧة قويѧѧة بالميكانيكѧѧا ال
  لتجزئة المهارات الحركية وتحليل الحركات الخاصة باللاعبين أو المؤدين.

  Norman's modelنموذج نورمان :  -٢
قام باحث فى مجال الميكانيكا الحيوية ودعا الى تأكيد علѧѧى التحليلѧѧي الكيفѧѧى داخѧѧل 

بإفتراض  م)، فقد قام١٩٧٧م، ١٩٧٥مقرر علم الحركة فى المرحلة الجامعية ( نورمان، 
 استخدام عشر مبادئ ميكانيكية للحركة من اجل تحليل الحركة كيفياً :

  مجموع القوة الدورانية .١
  مواصلة القوة الدورانية .٢
 الدفع .٣
 رد الفعل .٤
 توازن .٥
 مجموع وتواصل سرعات نقاط الجسم .٦
 بقاء كمية الحركة الزاوية .٧
 المحافظة على بقاء كمية الحركة الزاوية .٨
 المعالجة اللحظية للعزم .٩
 المعالجة الكمية الحركة الزاوية لنقاط الجسم  .١٠

وتولدت هذه المبادئ من الخبرة والدراسات العديѧѧدة فѧѧى علѧѧم الحركѧѧة والتѧѧى يمكѧѧن 
أن تسѧѧѧتخدم كѧѧѧى تطبѧѧѧق علѧѧѧى الحركѧѧѧة، بعѧѧѧض هѧѧѧذه المبѧѧѧادئ مشѧѧѧابهة وتقѧѧѧوم علѧѧѧى نفѧѧѧس 

 المتغيرات الميكانيكية وأصبح هذا المدخل جزءاً من برامج التدريب.
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ة يقوم نموذج نورمان للتحليل الكيفѧѧى علѧѧى تلѧѧك العوامѧѧل الميكانيكيѧѧة وبصورة فعال
الأساسѧѧية التѧѧى تكѧѧون الحركѧѧة الإنسѧѧانية، وأول خطѧѧوة فѧѧى التحليѧѧل هѧѧى تحديѧѧد الغѧѧرض 
الميكѧѧانيكى أو الهѧѧدف مѧѧن الحركѧѧة ويجѧѧب أن يركѧѧز الغѧѧرض الميكѧѧانيكى لѧѧيس فقѧѧط علѧѧى 

 ً على السبب الميكانيكى للنتيجѧѧة. وفѧѧى  النتيجة المرغوبة ( مثال، مسافة معينة) ولكن ايضا
دفѧѧع الجليѧѧة يريѧѧد اللاعѧѧب أو الرياضѧѧى أن يصѧѧل الѧѧى الحѧѧد الأقصѧѧى مѧѧن معѧѧدل سѧѧرعة 
الانطѧѧلاق وتحسѧѧين ظѧѧروف الانطѧѧلاق ( الارتفѧѧاع والزاويѧѧة) فيقѧѧوم التحليѧѧل الكيفѧѧى علѧѧى 

  تحديد النواحى والمبادئ الميكانيكية الحيوية.
المѧѧاء مѧѧرات متعاقبѧѧة أثنѧѧاء محѧѧاولات اللاعѧѧب  ومعلѧѧم الغطѧѧس الѧѧذى يلاحѧѧظ وضѧѧع دخѧѧول

يجѧѧب أن يقѧѧرر اذا كѧѧان الخطѧѧأ هѧѧو توليѧѧد الكثيѧѧر مѧѧن القѧѧوة الدافعѧѧة أو كميѧѧة الحركѧѧة أو 
  الجسم. جزاءالمعالجة السيئة زمنياً للخطة الحركية بالنسبة والاتجاهات لا

حليѧѧل وهناك العديد من الكتب الأخرى فى مجѧѧال الميكانيكѧѧا الحيويѧѧة التѧѧى تضѧѧع الت
الكيفى على أساس تقويم المبادئ الميكانيكيѧѧة المرتبطѧѧة بمهѧѧارة خاصѧѧة وهنѧѧاك سلسѧѧلة مѧѧن 

مفهوماً ميكانيكيѧѧاً حيويѧѧاً  ١٢المقالات التى كتبها كل من ساندرز وويلوسن والتى اقترحت 
م قائمѧѧة ١٩٩٥وتطبيقها فى التѧѧدريس والمهѧѧارات الحركيѧѧة للتѧѧدريب. وكѧѧذلك قѧѧدم هدسѧѧون 

  ضمن المتغيرات الميكانيكية الحيوية الملحوظة والمرتبطة بالحركة.يمكن أن تستخدم 
  McPherson's Model: نموذج ماكفيرسون  -٣

هنѧѧاك نمѧѧوذج آخѧѧر للتحليѧѧل الكيفѧѧى يقѧѧوم علѧѧى نمѧѧاذج ميكانيكيѧѧة حركيѧѧة سѧѧابقة اقترحهѧѧا 
م ويتضمن نموذجها الذى يتمثل فى كونه مدخلاً منظماً لتحليل المهارة ١٩٩٥ماكفيرسون 

 ن أربع خطوات :م
  ما قبل الملاحظة .١
  الملاحظة .٢
 التشخيص .٣
 العلاج .٤

 
 Motor Developmentالنماذج الشاملة للنمو الحركى : 

يهѧѧتم مجѧѧال النمѧѧو الحركѧѧى بѧѧذكر التغيѧѧرات فѧѧى المهѧѧارة الحركيѧѧة علѧѧى مѧѧدار سѧѧعة 
الحيѧѧاة الإنسѧѧانية، وقѧѧد قѧѧام العديѧѧد مѧѧن البѧѧاحثين بتوسѧѧيع نطѧѧاق عملهѧѧم كѧѧى يتضѧѧمن نمѧѧاذج 

بملاحظѧѧة وتصѧѧنيف المسѧѧتوى التطѧѧورى للعديѧѧد مѧѧن المهѧѧارات الحركيѧѧة، وهѧѧذه  خاصѧѧة
النماذج تقوم إمام على مراحل التصنيف الخاصة بعمѧѧل الجسѧѧم ككѧѧل أو تصѧѧنيف المراحѧѧل 

 الخاصة بمكونات الحركة المتعددة ( الأرجل، الجذع، الذراعين، الخ).
  يفى :أربعة عموميات مشتركة بين النماذج الشاملة للتحليل الك
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إن كل نماذج الملاحظة والنماذج الشاملة الخاصة بالتحليل الكيفى فى علم الحركѧѧة 
لها عموميات مشتركة ويمكن أن تستخدم تقريباً عن طريق كل مهنة أو تخصѧѧص يتعلقѧѧان 
بالتحليѧѧل الكيفѧѧى للحركѧѧة الانسѧѧانية والمحللѧѧون كيفيѧѧاً الجيѧѧدون ملمѧѧون بالمعرفѧѧة الخاصѧѧة 

لقѧѧائمون بѧѧالأداء، وهѧѧم يسѧѧتخدمون هѧѧذه المعرفѧѧة مѧѧن اجѧѧل تخطѧѧيط بالحركѧѧات واللاعبѧѧون ا
  لملاحظة الأداء.

وهѧѧم يقومѧѧون بتقѧѧويم نقѧѧاط القѧѧوة والضѧѧعف فѧѧى الاداء ويشخصѧѧون الخطѧѧوات المطلوبѧѧة 
  للتحسين بعد ذلك، يقومون بتقديم التدخل من أجل تحسين الأداء.

هѧѧذا النمѧѧوذج  ) ويعѧѧرض١-٣وهذه المهام الأربعة وعلاقتها موضѧѧحة فѧѧى الشѧѧكل (
  لمدخل متكامل للتحليل الكيفى للحركات الانسانية.

  نموذج شامل متكامل للتحليل الكيفى :
Comprehensive Integrated model of Qualitative analysis :  

يعѧѧرض الشѧѧكل التѧѧالى النمѧѧوذج الشѧѧامل المتكامѧѧل للتحليѧѧل الكيفѧѧى، وبعѧѧض الموضѧѧوعات 
التحليѧѧل، وهѧѧذا النمѧѧوذج يقѧѧوم بتركيѧѧب العديѧѧد مѧѧن المهمѧѧة فѧѧى داخѧѧل كѧѧل مهمѧѧة مѧѧن مهѧѧام 

الجوانѧѧب المهمѧѧة للنمѧѧاذج التѧѧى تѧѧم تلخيصѧѧها، كمѧѧا أنѧѧه يعطѧѧى تتابعهѧѧاً أو تسلسѧѧلاً بسѧѧيطاً 
ومنطقيѧѧاً وانسѧѧيابياً لعمليѧѧة التحليѧѧل، ويجѧѧب النظѧѧر الѧѧى المهѧѧام الأربعѧѧة الخاصѧѧة بالتحليѧѧل 

ن الضѧѧعف فѧѧى أى واحѧѧدة مѧѧن الكيفѧѧى المتكامѧѧل علѧѧى أنهѧѧا مهمѧѧة بصѧѧورة متسѧѧاوية، كمѧѧا أ
 المهام يقلل من فعالية التحليل الكيفى.

وهنѧѧاك بعѧѧض السѧѧمات المهمѧѧة للنمѧѧوذج المتكامѧѧل للتحليѧѧل الكيفѧѧى والتѧѧى يجѧѧب أن تكѧѧون 
  واضحة :

  النموذج دائرى يؤكد على التعلم المستمر والتحسن وهما جزء من النمو المهنى. أولاً :
دخل الѧѧى الملاحظѧѧة بصѧѧورة مباشѧѧرة. فعلѧѧى سѧѧبيل هنѧѧاك طريقѧѧة للتحѧѧرك مѧѧن التѧѧ ثانيѧѧاً :

المثѧѧال، قѧѧد يقѧѧدم المعلѧѧم أو المѧѧدرب التغذيѧѧة الراجعѧѧة للاعѧѧب المѧѧؤدى، وتبѧѧدأ فѧѧى الحѧѧال 
ملاحظة اخرى من أجل الاستمرار فى التحليل الكيفى تكون ذلѧѧت اتجѧѧاهين ملاحظѧѧة تنفيѧѧذ 

  التصحيح والأداء الجديد.
م الحصول على معلومѧѧات أكثѧѧر مѧѧن خѧѧلال ملاحظѧѧة قد يمكن تأجيل التدخل حتى يت ثالثاً :

الأاداء مرة أخرى، وقد يستطيع المعلم أو المدرب الماهر أن يكيف استراتيجية الملاحظѧѧة 
  على أساس تقويم المعلومات.

والنموذج المتكامل للتحليѧѧل الكيفѧѧى يجѧѧب أن ننظѧѧر اليѧѧه علѧѧى أنѧѧه جѧѧزء مѧѧن عمليѧѧة 
  التدريس والتدريب.

بمثابѧѧة مهѧѧارة أساسѧѧية فѧѧى التѧѧدريس والتѧѧى يجѧѧب أن تخاطѧѧب  ويعѧѧد التحليѧѧل الكيفѧѧى
  بصورة منظمة عن طريق المنهج فى إعداد المعلم وبرامج علم الحركة الأخرى.



 ١٧٢

ويجب على المهتمين المتخصصين الاستمرار فѧѧى القѧѧراءة والتفكيѧѧر بصѧѧورة نافѧѧذة 
لعمѧѧل. ويجѧѧب بشأن كيفية تطبيق التحليѧѧل الكيفѧѧى دخѧѧل الفصѧѧل المدرسѧѧى، أو المجѧѧال، أو ا

أيضѧѧѧاً أن يعملѧѧѧوا كمѧѧѧراقبين أو معلمѧѧѧين أو معلمѧѧѧين للتحليѧѧѧل الكيفѧѧѧى للطѧѧѧلاب فѧѧѧى داخѧѧѧل 
  الخبرات الميدانية.

والنمѧѧوذج المتكامѧѧل واسѧѧع بصѧѧورة تكفѧѧى لاسѧѧتيعاب كѧѧل المهѧѧام الرئيسѧѧية الخاصѧѧة 
بالتحليل الكيفى وفى نفس الوقت بسيط بصورة تكفى، وقد يحاول المحللون تطبيѧѧق مѧѧدخل 

  للغاية للتحليل الكيفى، أو الانتباه الى المعلومات غير المهمة.معقد 
والنمѧѧوذج البسѧѧيط هѧѧو الѧѧذى يقѧѧوم علѧѧى الخصѧѧائص الأساسѧѧية للحركѧѧة وسѧѧوف يѧѧتم 
تناول صدق وثبات التحليل الكيفى بتدعيم وتأييد الحاجة الى نموذج بسيط ومركز للتحليل 

  الكيفى فى إصدارات أخرى للمؤلف.
المتكامѧѧل مѧѧا بѧѧين الخبѧѧرة والمعرفѧѧة المسѧѧتقاه مѧѧن العديѧѧد مѧѧن  ويجمѧѧع هѧѧذا النمѧѧوذج

النظريات والعلوم المرتبطة بعلم الحركѧѧة مѧѧن اجѧѧل صѧѧياغة وتشѧѧكيل مѧѧدخل جديѧѧد للتحليѧѧل 
الكيفى، وفى أى خطوة قد تطبѧѧق المعرفѧѧة المسѧѧتقاة مѧѧن تلѧѧك النظريѧѧات والعلѧѧوم المرتبطѧѧة 

  بعلم الحركة من أجل تحسين الأداء.
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 النموذج الشامل المتكامل للتحليل الكيفى لإمكانية استخدامه بإضافة بعض المحددات من المؤلف

  Graig S. Morrison بتصريح من مورسن
 
  
  
  
  
  
  
  

 الإعداد 
  معرفة النشاط

تحديد السمات الحساسة والهدف 
  من الحركة

  م بالأداء.معرفة القائ

 التكرار اذا ما لزم الأمر

 التشخيص/ التقويم
  تشخيص الأداء

السمات  –نقاط القوة والضعف 
  الحساسة وضع الأولويات

محددات القانون الدولى لرياضة 
  الرياضات الجماعية -الكاراتيه

 التدخل
  اختيار التدخل الملائم

النماذج  - التغذية الراجعة
التعديل  -البصرية المبالغة

  الارشاد –

 الملاحظة
تطبيق استراتيجة 

  الملاحظة
عدد  –التقاط  –الموقف 

  الملاحظات
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  الفصل الثامن
  قدرات التوافقية
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 القدرة عڴʄ טستجابة السرʉعة -  أ 
  وضع القدرة عڴʄ تقدير ال –ب 

   القدرة عڴʄ احȘساب טحتمالات –ج  
  القدرة عڴʄ التكيف مع כوضاع المتغ؈فة  –د 
  

  ثانيا : القدرات التوافقية ذات العلاقة بالتنفيذ الفعڴʏ للواجبات اݍݰركية وتتضمن: 
   -(أ) القدرة عڴʄ حفاظ التوازن:

  (ب) القدرة عڴʄ بذل اݍݨɺد المناسب:. 
  حركة وأخري:(ج) القدرة عڴʄ الرȋط ب؈ن 

  ثالثا: القدرات التوافقية المركبة ذات כɸمية الكب؈فة عڴʄ فاعلية عملية التعليم اݍݰرɠي وتتضمن:
  (أ) القدرة عڴʄ التعليم اݍݰرɠي.

إن القــدرة عڴــʄ التعلــيم اݍݰرɠـيـ ۂــʏ قـــدرة توافقــة مركبــة تمكــن اللاعــب مــن Ȗعلـــم وصــقل وتثȎيــت عــدد كب؈ــفة مــن المɺـــارات 
  التكنيكية.
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 ، الحركـѧѧѧѧѧѧـة علѧѧѧѧѧѧـم:  الصѧѧѧѧѧѧمد عبѧѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧѧاروق طѧѧѧѧѧѧارق ، قراعѧѧѧѧѧѧة صѧѧѧѧѧѧلاح أحمѧѧѧѧѧѧد -١
  . م٢٠٠٥ ، أسيوط ، للطباعة لايت هابى

 عبѧѧѧѧѧѧѧد صѧѧѧѧѧѧѧريح د ا، تѧѧѧѧѧѧѧأليف  الحركѧѧѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧѧѧم فѧѧѧѧѧѧѧي النѧѧѧѧѧѧѧوعي التحليѧѧѧѧѧѧѧلكتѧѧѧѧѧѧѧاب  -٢
  . علوان وهبي د م أ  و  الكريم

 لعلѧѧѧѧѧѧم عامѧѧѧѧѧѧة مراجعѧѧѧѧѧѧة،  والرياضѧѧѧѧѧѧية البدنيѧѧѧѧѧѧة للتربيѧѧѧѧѧѧة النفسѧѧѧѧѧѧية الأسѧѧѧѧѧѧس كتѧѧѧѧѧѧاب -٣
  . بدران عمرو للدكتور الرياضي النفس

 ، العربѧѧѧѧѧѧѧѧي الفكѧѧѧѧѧѧѧѧر دار ، الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة ونظريѧѧѧѧѧѧѧѧات أسѧѧѧѧѧѧѧѧس:  أحمѧѧѧѧѧѧѧѧد بسطويسѧѧѧѧѧѧѧѧى -٤
  . م١٩٩٦ ، ١ط ، القاهرة

 دار ، الرياضѧѧѧѧѧѧѧѧѧي المجѧѧѧѧѧѧѧѧѧال فѧѧѧѧѧѧѧѧѧي البيوميكانيѧѧѧѧѧѧѧѧѧك:  الهاشѧѧѧѧѧѧѧѧѧمي مسѧѧѧѧѧѧѧѧѧلط سѧѧѧѧѧѧѧѧѧمير -٥
  .م١٩٨ ، بغداد ، الحكمة

 
 


