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  مقدمة
مجاليهــا  معتبر عل ة  ــات الراضــ ة فى العصر الحــديث مــن أهــم العلــوم فــى تفســير الحر الحر

ل  ــ ــى الشـ مـــي و التـــدربي) مـــن حيـــث التعـــرف علـ ـــة  الخـــارجي(التعل ات حـــدوث الحر لـــلأداء و مســـب
او  رها علم ات الجديدة و تطو    .التعرف على الحر

ــة تطــورت   ــيو منهــا التحليــل فــي الآونــة الأخيــرة مــا أن أدوات علــم الحر ظهــرت  الــذ الحر
ثيــرة جــدا و علــى رأســها التحليــل  ــانمنــه أنــواع  ــاميرات الفيــدي يالم ر  الحديثــة  واســتخدام التصــو

ــات  اســتخدام الحاســب الآلــي، و الأشــعة تحــت الحمــراء، و جهــاز الليــزر لرصــد الحر وتحليــل النتــائج 
ر .   استخدام أشعة التصو

ــة إلــى الواقــع العملــي  علــم الحر ــة الخاصــة  وقد حاولنا فى هــذا الكتــاب تقرــب المعلومــات العلم
ــالعلوم الأخــر و منهــا علــم التشــرح  الراضــى لهــا فــى مجالنــا ــة  ــا علــم الحر ح مــد ارت مــع توضــ

ا ان   .والفسيولوجي و الم
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ـــة هـــي وســـيلة الإنســـان الأانـــت       ول فـــي التعبيـــر عـــن نفســـه ، حيـــث اســـتخدمت الحر
ظهــر هــذا  ــاره للآخــرن ، و ســه وأف لغــة ينقــل بهــا الفــرد أحاس ة في المجتمع البدائي  الحر
أســلوب لإعــلان الــولاء والخضــوع للآلــة ، أو فــي رقصــات  في رقصات القدماء حول النــار 

م ا ــالخطر ، أو فــي الرقصــات التــي تــؤد عنــد مراســ ــإعلان الحــرب عنــد الشــعور  لــزواج 
  للفرح والسرور.

ــات و       ـ ـــي منهـــا الحر ـــات المدروســـة الت ـــة وظهـــرت الحر ــورت الحر ـــدم الإنســـان تطـ تق
قي مثــل الــرقص وفــن  قــاع الموســ ة الإ مصــاح ــة والتحــرك  ــات البهلوان ة ، والحر الراضــ

ة. ال   ال
ات ظهرت حاجــة الإنســان إلــى دراســة الحر       ة تعلم هذه الحر وتقنينهــا ــة ونظراً لصعو

  بهدف التوصل إلى الأسلوب الأمثل في تعلمها.
ــر       ــــرن علــــى مــ ــام المف اهتمــ ــا حولهــــا مــــن دراســــات  ــــة الإنســــان ومــ ولقــــد حظــــت حر

مـــا يلـــي نســـتعرض  عـــض الـــرواد أصـــحاب الفضـــل فـــي وضـــع أســـس جهـــود العصـــور ، وف
ة الإنسان.  اد دراسة حر   وم

الغاً بدراسة  أن رسوم وتماثيل القدماء المصرين       انوا يهتمون اهتماماً  تدل على أنهم 
ــات الإنســـانالشــ ، فقـــ اهتمــوا بتســـجيل أوضـــاع الجســم. وطرقـــة تحـــرك ل الخـــارجي لحر

ـــــات  الأطـــــراف ـــض الحر عــ ـــاء أداء  ـــل الجســـــم أثنــ ـــي لكـــــل مفاصــ ــ ـــد الحر ـــار المــ ، وإظهــ
ــات معينــه فــي المناســ ــانوا يتبنــون حر مــا  عــض الرقصــات ،  ة في  ات المختلفــة الراض

ع تعبيــر مــدروس ، ودقــة التعبيــر الواضــح فــي رســومهم تــدل  ات ذات طا انت هذه الحر
عــة ومــد  طب ــة وعلــم  ــان علــى درا م  مــا لا يــدعو مجــالاً للشــك أن الفنــان المصــر القــد

شرة. ة ال   الحر
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ة الهامــة والتــي احتلــ      ــة والراضــ ــة البدن ــة أحــد علــوم التر ت وضــعاً عتبــر علــم الحر
ــات والمهــارات  م الموتــور للحر مميــزاً فــي الآونــة الأخيــرة فــي مجــال الــتعلم والتطــور والتقــو

ة المختلفة.   الراض
مستو الص      ة  ا علم الحر ــةإن مد ارت ... ومــن حة والإنتاج لكبير وذلك مــن ناح

ة المختلفـــة ـــك المهـــارات الراضـــ مســـتو تكن ضـــاً  اطـــه أ ـــة أخـــر ، ارت ــه  ناح ، والـــذ لـ
طولـــة"  ـــة "قطـــاع ال ة العال ات الراضـــ الفضـــل الكبيـــر فـــي التقـــدم والتطـــور المطـــرد للمســـتو

حـــوث والدراســـات فـــي المجـــال الراضـــي  التحليـــل  الاســـتعانةحيـــث اتجهـــت الكثيـــر مـــن ال
حوث والدراسات. وسيلة وأسلوب أمثل لحل مشاكل تلك ال أنواعه المختلفة  ي    الحر

رجــع الف      ــة المختلفــة و ات قــه فــي المجــالات الح ضــل فــي ظهــور هــذا العلــم ومــد تطب
قون وخصوصاً المجــال الراضــي .. إلــى مــا خلفــه  مــن تــراث ونقــوش وتماثيــل تعبيرــة  الســا

عض جدران المعابد والقائمة حتى يومنــا هــذا  ة المختلفة الموجودة على  ات الراض الحر
ــة ، حيــث نجــدها واضــحة علــى معابــد "بنــي حســ صــعيد مصــر والتماثيــل التعبير ن" وذلــك 

اليونان ..... إلخ.  ة  مب القر الأول العراق ، أو ما هو موجود  المختلفة "بواد الرافدين" 
ــاحثين  نــت المبــدعين والعلمــاء وال ــات المختلفــة والتــي م مــن تلــك النقــوش والتماثيــل والحر

ات ة تعلم تلك الحر ان رها. على الدراسة والتنقيب في إم   وتحليلها وتطو
صــعيد       ة المختلفــة علــى جــدران معابــد "بنــي حســن"  ــات الراضــ مــن منــا شــاهد الحر

ــالعراق  ـ ـــة وحتـــى الآن  اق ــان أو التماثيـــل ال اليونـ ـــة  ــدران القـــر الأولمب مصـــر أو علـــى جـ
ــة  له وحر أوضــاع الجســم وشــ قونا  عنــد الجــر أو  الأطــرافلأحسسنا مــد اهتمــام مــن ســ

بيــرة  أنهمأو اللقف وذلك من أوضاع مختلفة مما لا يدعو للشك الوثب  ــة  ــانوا علــى درا
ة  عادهاثير من فنون الحر   وتذوقها. وأ

تب التارخ أن الفيلسوف اليوناني       رت  س (ولقد ذ  ق.م) ٣٢٢ – ٣٨٥أرسطو طــال
م المســجل ، فهــ شــرة فــي التــارخ القــد ــة ال حــ هــو أول مــن اهــتم بدراســة الحر عتبــر  و 

ة ، فقد تكلم الرائد الأ ز ثقل جسم الإنسان. وعن الروافع وأثرها على ول لعلم الحر عن مر
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ة  عد إذا حملوا أثقالاً فــي حر ما برهن على أن الراضيين يثبون إلى مسافات أ الأجسام. 
ة مــع الــرجلين أث ســ ــة ع ــوا أيــديهم حر نــاء أيــديهم ، وأن العــدائين يجــرون أســرع إذا مــا حر

  العدو.
ــة       ــل الحر ــة المشــي عنــد الإنســان علــى أنهــا: "تحو ان أرسطو أول من وصف حر و

ــان تحليــل أرســطو  ــز الثقــل ، ولقــد  ــة لمر ــة انتقال ــة الناتجــة مــن المفاصــل إلــى حر الدائر
ة الإنسان في التارخ". ة المشي هو أول تحليل هندسي لحر   لحر

وهــو عــالم يونــاني توصــل إلــى  ق.م) ٢١٢ – ٢٨٧( Archimedesأمــا أرشــميدس      
احة. ة في مجال الس ة قصو لعلم الحر   قانون الطفو ومازال هذا القانون ذات أهم

عد ذلك العالم الروماني "جــالن       وهــو مــن رواد علــم  ق.م)" ١ – ١٣١( Gallenجاء 
ة الإنسان ، فهو أول  حاثه في معرفة ودراسة حر من فــرق بــين الطب في العالم ساهمت أ
ة  ــة وأول مــن تكلــم عــن النغمــة العضــل ة والأعصــاب الحر  Musicaleالأعصــاب الحســ

Tone  ة عند الإنسان تتم نتيجة لمرور ما أسماه ر أن الحر اض العضلي. وذ وعن الانق
ة. والواقع أن جالن هو  "بروح الكائن الحي" من المخ إلى العضلات خلال الممرات العصب

ــة الإنســان مــن وجهــة النظــر صاحب الفضل في إ ــة حــدوث حر ف يجاد التصــور العلمــي لك
ة.   الفسيولوج

رجــع ســبب ذلــك       ة خمســة عشــر قرنــاً و عد جالن قرا ة الإنسان  وقد أهملت دراسة حر
الكفر والزندقة. سة من العلماء واتهامهم    موقف الكن

ة الإنسان من جديد أثم       ا دراسة حر طــالي لح  – ١٤٥٢يونــاردو دافينشــي (العالم الإ
ة التــي م) ١٥١٩ ان ة القواعد الم ة الإنسان من زاو وهو مهندس وفنان اهتم بدراسة حر

ة في الجلــوس والوقــوف والوثــب ، وهــو الــذ وجــه الأنظــار إلــى أن الجســم  م هذه الحر تح
ة. ا للأجسام الصل ان مه نفس قواعد الم   تح

عتبر جاليليو       حــاثهم  م)١٦٤٣ – ٥٦٤١( Galileoو من العلماء الذين استفاد مــن أ
ــة  لات العمل ات فــي حــل المشــ ثيــراً ، فقــد أفــاد منهجــه فــي اســتخدام الراضــ ــة  علــم الحر
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ــام  الأجسـ ة  ـــة الأرضـــ حاثه"علاقـــة الجاذب انـــت أ مـــا  ـــة ،  أثـــره الواضـــح علـــى علـــم الحر
ة  المسافة والسرعة" دعائم قو عد ذلك.الساقطة ، وعلاقة الزمن  ة الإنسان    في دراسة حر

للي (      ع الفــونس بــورو حــاث أســتاذه ونشــر  م)١٦٧٩ – ١٦٠٨تــا وهــو تلميــذ جــاليليو أ
ــتخدم التمرنــــات  ــد اســ ـــد الحيــــوان" وقــ ـــة عنـ ـ ـــو "الحر ـــة هـ ـ ـــا الحيو ـ ان ـــاب فــــي الم تـ أول 
ــة موضــع  ــة العلم ــ التجر عــض التشــوهات وهــو أول مــن حــدد عــن طر ة لعــلاج  الراضــ

ز ثقل جسم الإنسان.   مر
ــان لــه الفضــل فــي وضــع  م)١٧٢٧ – ١٦٤٢ثــم جــاء العــالم إســحاق نيــوتن (       الــذ 
ة.قواعد  ا الحيو ان ة وعلم الم ا التي استند عليها علم الحر ان   وأسس الم
ــه١٧٤١وفــي عــام (      تا ــان  م) نشــر العــالم نقــولا انــدرا  عــن القــوام المعتــدل للطفــل و

ر لظهـــور ا انـــت أول محاولـــة لتصـــو شـــرة ، و ـــة ال ر أثـــره الفعـــال فـــي دراســـة الحر لتصـــو
ــاده وهــي تمشــي  ر ج ــا حــين حــاول تصــو فورن ال ــة التــي قــام بهــا حــاكم  ــة هــي التجر الحر

   وتقفز. 
ــــة المصــــور أدور مــــايبردج      التجر ــي انــــه وضــــع أرعــــة  وقــــد قــــام  وتــــتلخص طرقتــــه فــ

عة و  اميرا تعمل متتا )وعشرون  ــة حصــان يجــر ــة المــراد دراســتها  تسجل (حر وهــي الحر
عــة وعنــد عــرض الصــ ر أرعــة وعشــرون صــورة متتا ظهــر لنــا مســار فــتم تصــو عــة  ور متتا

ة  ــي عــن طرــ الصــور ونجــح الحر ــة هــي أول تجــارب التحليــل الحر انت هذه التجر ، و
عض الراضيين بنفس الطرقة. ر    ميبردج في تصو

ر الســينمائي وآلات  ســون أما توماس أد      ر آلات التصــو ــان لــه الفضــل فــي تطــو فقــد 
ــي  ه أمــام التحليــل الحر ــاب علــى مصــراع ر الســينمائي فــتح ال ظهــور التصــو العــرض. و

ة الإنسان.   ودراسة حر
ة ،  م)١٨٨٠( Martواستغل مار       ــات الراضــ عــض الحر ر  هــذا التقــدم فــي تصــو

ر أســلوبوهو أول مــن وضــع  اســتخدام  التصــو ــن  ــدر واحــد ، هــذا وقــد تم ع علــى  المتتــا
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ر  التـــالي  اجـــزاءهـــذه الطرقـــة مـــن تصـــو ة و ـــة متســـاو عـــة خـــلال وحـــدات زمن ـــة متتا الحر
ة وخطو سير  ن من إيجاد خ سير الحر ي. اجزاءتم   الجسم أثناء الأداء الحر

ــان       ــتطاع العالمــ ــــانواســ ــر الألمان ـــراون وفشــ ـــار  بـ ــــة مـ ــ تجر ــ ــاد وعــــن طر ـــن إيجــ  مـ
ز ثقــل جســم الإنســان عــن  ما استطاعا إيجاد مر ة.  ة الراض ة للحر العلاقات الكينمات

مــن أعضــاء الجســم ، وخــرج مــن طر تجرتهما الشهيرة بإيجاد الــوزن النســبي لكــل عضــو 
حدد الوزن النسبي لا تجرتهما ة  جزاءعلى الجثث بجدوليهما الشهير ، الذ  النســ الجسم 
نــا مــن للرجال  ــز ثقــل الجســم فــي الأوضــاع المختلفــة تم والسيدات واعتماداً علــى إيجــاد مر

ــالي إيجــاد منحنــى الســرعة  الت ــز الثقــل و زمــن ، ومنــه حــددا منحنــى  /اســتخراج مســار مر
ا: ان استخدام قانون الم   التسارع ، 

نا من إيجاد منحنى التوزع الزمني للقوة.× القوة = الكتلة    العجلة تم
حاث العالمان         ع السوفيتي برنشتاين أ انوتا ع  الألمان ر المتتا ، وأكمل طرقة التصو

ع    زمن. /في تحديد منحنى المسافة  وأدقأسهل  أسلوب، وأت
عــت الدراســات       حــاثوتتا ــة فــي النصــف الأخيــر مــن ال والأ قــرن العشــرن حيــث العلم

ة حــين اســتدد ــات الراضــ ــة دراســة الحر ت المنافســة بــين الــدول فــي الــدورات ظهــرت أهم
ة. لات الدول ة والمقا   الأولمب

ة ، ولما        ا الحيو ان ة والم ل يوم بجديد في مجالات علم الحر أتينا  وما زال العلم 
ـــل  ـــر مثــ ــــالعلوم الأخــ ـ ــــاً  قـ اطـــــاً وث ـــان ارت طــ ــــة مرت ـ ـــا الحيو ــ ان ــــة والم ـ ـــم الحر ـــــان علــ

ــا الفســيولوجي وعلــم الــنفس وتكنولو  عنــي تقــدماً فــي  ، الآلــةج فــإن أ تقــدم فــي هــذه العلــوم 
ــاحثون عـــن  ـ ــا وال ـ ان ـــة والم ــم الحر ـــة فعلـ ــا الحيو ـ ان ـــة والم ــم الحر أســـلوب دراســـة علـ

ة حرصــون دائمــاً علــى مســيرة  ــة الراضــ  الانفجــارأســلوب الأداء الأمثــل فــي مجــال التر
ــي المعرفــي فــي العلــوم الأخــر بهــدف الوقــوف علــى معرفــ ة الأســلوب الأمثــل لــلأداء الحر

ر طرق التدرس والتدرب. ه التخط وتطو   الذ يبني عل
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ــة أمثــال فلــتن       ــان فــي مجــال علــوم الحر ــاحثون الأمر ــة الأرعينــات نشــ ال وفــي بدا
"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 وفي ، و
"Cowell"  ــة  ١٩٦١ســنة ــم الحر ، وذلــك فــي الخمســينات والســتينات ، حيــث رطــوا عل

عض العلوم الأخر    .ب
ة الستينات مــن القــرن العشــرن قــام ماينــل    ة الخمسينات وحتى نها  "Meinel"وفي بدا

مدينة لايبزج  ة  ة الثقافة الراض م ة في أكاد ــة حــين ذاك رائد علم الحر مقراط ا الد ألمان
حاثـــهبدراســـاته  مســـاعدة  وأ ـــة  ــال علـــم الحر ــفـــي مجـ للـــر  "Shnabel"ل مـــن شـــنابل ـ و

"Keller"  عتبـــر مرجعـــاً مـــن المراجـــع ـــة  والـــذ  ـــه المعـــروف نظرـــات الحر تا وأصـــدر 
صورته الجديدة. ة    الهامة في علم الحر

ه ما هو إلا      أن ما وصلنا غل قول ماينل  ة تحتاج إلى مواصلة جادة من العمل  و بدا
ــة المتعــددة  لة لوضع الحل الأمثل للمصاعب والمشــاكل الحر المضني والمستمر لفترة طو
حــث  ين فــي ال ــل العــاملين الترــو مســاهمة وشــحذ همــم  ، وهــذا لا يتــأتى مــن فــراغ ، بــل 

ــالعلوم  اطهــا  ــة ، حيــث ارت مــا يهــم علــوم الحر ــة ون الأخــر والتنقيــب ف خــص العلــوم الترو
  أساساً.
ة عامــة علــى أنهــا ظــواهر متجانســة ومتكاملــة لأقســام        ات الراض نظر ماينل للحر و

ــة لتفاعــل  ــة حر ال إيجاب ــة فقــ ، بــل إنهــا أشــ ان ســت بيوم طــة وهــي ل ــة المترا الحر
ــاج الها تكــون متعــددة وتحت ش معــه ، وأن صــورها واشــ غلــى  الإنســان مــع المحــ المتعــا

عابها. قة ومتعددة الجوانب من أجل است   ملاحظة دق
ة ، حيــث اعتمادهــا علــى العلــوم       ذلك أخذ ماينل اتجاهاً جديداً بوضع نظرات للحر و

ـــة  احــث الراضــي مــن ناح ــل وال م الــذاتي والموضـــوعي للمحل ــة ، والتقــو ــة مــن ناح الترو
ة   ..اخر مبتعداً عن التحليل الكينماتوجرافي للحر

  -قائلاً :
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ة فهم أجدر منا بذلك".      ا الحيو ان   "أن مهمة ذلك لمن يتدارسون الم
مة المحلل الراضي        ظهر من خلال ، ظهور ق ة الترو  مة دراسة علم الحر إن ق

نه من  ة والتي تم ة الارتقاءوقدراته الذات ، وذلــك عنــد  والابتكار للابداع بها إلى الموضوع
طاً وطرقاً سهلاً تحليله  س ة بنوع خاص ، بذلك وجد ماينل منفذاً  ات عامة والراض للحر

ـــل  ــ ـــن للتحليــ ــ ــ م ـــــي لا  ــــة والتــ ـــ ــــة أو الجماع ة المتقدمـــ ـــ ــ ــارات الراضــ ـــل المهـــــ ــ ــداً لتحليــ ـــ ممهــ
ساطة وسهولة.   الكينماتوجرافي حلها ب

ة راقصــة أو فرــ لكــر       ــة راضــ بيــر أو لوحــة فن ة القــدم فعند مشاهدة عرض راضــي 
م تلـــك المهـــارات  ــن للمحلـــل الراضـــي الفـــاهم والـــواعي والـــدارس تقـــو ـ م ــلة ، بـــذلك  أو السـ
ــي  قــاع الحر ة: الــوزن ، الانتقــال ، الســران ، الإ ة للحر م ات بوضع الأسس التقو والحر

ا. ينماتوجراف مها  صعب تحليلها وتقو   ....إلخ. حيث 
ة المحلل      ظهر ماينل دور وأهم والمقوم الراضي وقدرته وملكاته على التصرف  وهنا 

ي). م الموتور (الحر ح في التحليل والتقو   الصح
ضــاً أن        متــه ، بــل علينــا أ منــاتوجرافي أو نقلــل مــن ق ــة التحليــل الك ــر أهم إننــا لا نن

ـــة التحليـــل الوصـــفي ا ــان فـــي لنعضـــد ونظهـــر أهم عتمـــد علـــى قـــدرات الإنسـ ـــو والـــذ  تر
ـــة ظهـــور تلـــك  الابتكـــارالإبـــداع و  ان ع فرصـــة لإم ـــه فـــلا تضـــ ، حتـــى تنمـــو وتتطـــور مواه
  المواهب.

اً جديداً مــن الأبــواب المغلقــة فــي هــذا المجــال فمــثلاً       ا ون قد فتحنا  بذلك ومما تقدم ن
ــن إنجــازه  م ــات المختلفــة لا  ار ــاز أو التمرنــات الحديثــة فــي الم م لاعبــي الجم عنــد تقــو

ــاتهم ودراســاتهم ينمــاتوجرافي الآلــالتحليــل الك م الخبــراء ودرا ــاً علــى تقــو ي ، بــل تعتمــد وقت
لاتهم لا سجلون درجات  جزاءوتحل ة عندما ينطقون و ظهر إبداعاتهم الشخص ة مما  الحر

م الكينمــاتوجرافي لأخــذنا وقتــاً  م ، فلو لجأنــا إلــى التقــو التقو اللاعبين على اللوحة الخاصة 
لاً حتى تظهر ه ماينل. طو   النتيجة وهذا ما توصل إل
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اسم "علــم        ا وسمي  ان الم ة ارت يوماً  ة لما سب نجد أن علم الحر نظرة تأمل و
اســم "علــم  ــة وســمى  عض العلــوم الطب ك" ، وقد ارت بــ ان ي" او "البيوم ان ة الم الحر

ــة نحــواً  علــم الحر في" حتــى ظهــر ماينــل فقــد نحــى  ــة الــوظ مــا تكلمنــا حيــث  الحر آخــر و
ـــو  ــى مـــد تطبيـــ الق ة تقتصـــر علـ ــ ــات الراضـ ـ ـــة للحر ع ــوم الطب نين اقـــال: إن نظـــرة العلـ

ــة وأن توضــع  ة والتي هي مهمة جــداً ولكنهــا تحتــاج إلــى مراجعــة متأن ة والفسيولوج الفيزائ
فـــي قالـــب آخـــر إذا أردنـــا أن نســـتفيد مـــن تلـــك المعلومـــات فـــي مجالاتنـــا للمظهـــر الخـــارجي 

ة ، آخذين في  ارللحر ــة  الاعت ة والترو ــة والفســيولوج ــة والاجتماع تــأثير النــواحي التارخ
ة. ات والمهارات الراض ل الحر   في سير وش

  
 

ــة الإنســا      ــة هــو دراســة الحر علــم الحر ة مــن وجهــة نظــر العلـــوم والمقصــود  ن
ــــة ع ــالطب ــــة الجســــم الإنســ ة هــــي علــــم ، فدراســــة حر ــ ــــادين دراســ ــلاث م ــد علــــى ثــ اني تعتمــ

ــة  علــم الحر ا وعلــم التشــرح وعلــم وظــائف الأعضــاء. ومعظــم الدراســات الخاصــة  ان الم
ا والتشرح ان ة عمل  تعتمد أساساً على علمي الم بجانب دراسات منفصلة عن فسيولوج

بير من الجانب الثالث إلا وهو علم وظ حيث  الأعضاءائف العضلات والتي تغطي جزء 
ة. ن تجاهلها عند تدرس مادة علم الحر م ة معينة لا  سولوج م ف   أن هناك مفاه

طة ولا تشــتمل علــى المهــارات       ســ ة  ــة الراضــ انــت أنشــطة التر في الماضي عندما 
ــة تعتمــد أساســاً علــى  ــات المــنهج الدراســي لمــادة علــم الحر انــت محتو ــة المعقــدة ،  الحر

ـــدما التشــــرح  التــــدرج وعنـ في و ــــة و الــــوظ ـــارات الحر ــة تعقــــدت المهـ ــ ــتمل منهــــاج التر أشــ
ة علــى م  الراضــ ــة مــن الــتح المهــارات التــي تتطلــب توافــ عضــلي وعصــبي ودرجــه عال

ــك الراضــي  الأسسظهرت الحاجة إلى دراسة  والاتزان ــة التــي تطبــ علــى التكن ان الم
ن. الأداء لا على مستو مم   للوصول 
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ــ والأســس        ان ــذلك  ةالم ــ  ــة الجســم الإنســاني بــل تطب ــ علــى حر لا تطبــ فق
ــة الأ ، والقــرص إلــى آخــر داء المســتخدمة مثــل الكــرة والمضــرب، والــرمح، والجلــةعلــى حر

ة.   الأدوات التي تستخدم في الأغراض الراض
ست        ة لأنها ل ة بدراسة الحر ة علم الحر عض العلماء تسم فضل  علم قائم بذاتــه و

ـــد ـــي تعتمـ ــس التـ ــ ، ولأن الأســ ــادة متســ ــا هــــذه المــ ــرح عليهــ التشــ ة  ـــ ــوم الأساسـ ــ ــن العل قة مــ
عة وع قي لهذا العلــم أو لهــذه الدراســة هــو لوالفسيولوجي والطب ى أ حال فإن الإسهام الحق

ار  قها. الأسساخت م طرقة تطب ة من عدة علوم وتنظ ة الإنسان م الحر   التي تح
شــهاه جديــدأعطــى هــذا العلــم نظــر وقد       ة التــي نعا ــة الإنســان ــاب علــى ة للحر ، وفــتح ال

ة. لاكتشافعالم جديد وآفاق جديدة  ة الإنسان   وتقدير الحر
لاً       رنـــا قلـــ ة  ولـــو ف ـــة الإنســـان س فقـــ بجمـــال الحر ســـعنا إلا أن نتـــأثر لـــ فـــلا 

معناها ، بنظامهــا ،  قدرتها اللا محدودة ،  ذلك  فهــا وتفاعلهــا مــع البيئــة ولكن  طرقــة تك
طة ــة الجســم  المح ل عضو مشــترك فــي حر ، فلا شيء متروك للصدفة أو للمصادفة ، ف

ة. ع ة والطب   قوم بهذا الأداء في خضوع تام للأسس الفسيولوج
  
movement 

ــة    ل وهــي النشــا هــي الحر ــاة الاساســي الشــ ة وهــي للح ــة اســتجا  ةملحوظــ بدن
ـــاً  ـــان ســـواء مـــا لتثيـــر ـــاً  او داخل ـــات معظـــم وان  خارج  فـــي وتتنـــوع تختلـــف الانســـان حر

الها  فــي دورانه او الجسم انتقال وهي.  واغراضها ادائها وطرق  انواعها او وخصائصها اش
ة او معين زمن ن معين لغرض اجزائه من جزء أ حر ه نطل ان م ة لمة عل   .حر
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ـــع وان     ـــ ـــات جم ـــ ــــةالا الحر ــ ــــــة او نتقال ــع الدائر ــــ جم الها و ــ ــ مة اشــ ــتق ــ  او المســ
ة اني التغيير في الفعل وهي متغيره او ثابته سرعة لها ون  المنحن   . الم

ــر     ـ ـــة ان) Gennn( و ــال هـــي الحر ـــه احـــد او الجســـم دوران او انتقـ  فـــي اجزائ
ســرعة معــين اتجــاه ــاض نتيجــة وتحــدث اداة اســتخدم بــدون  او اداة اســتخدام معينــة و  الانق

  . العضلي
ـــات ان  الها خصائصـــها فـــي متنوعـــة الانســـان حر  واحـــد معناهـــا ولكـــن ، واغراضـــها واشـــ

عنــي  متحــرك او ثابتــاً  شــيء مــع المقارنــة اخــر  الــى نقطــة مــن الجســم دوران او الانتقــال و
ات وهي ما زمن خلال ة استجا ــة امثلــة ومــن الدماغ من مثيرات او لااوامر عقل  فــي الحر
ا ات هي ةالح ــات التعبيرــة الحر ــة ومفهــوم العمــل وحر ــات عــن يختلــف العــام الحر  الحر

ة ة من الفرض جانب في الراض ة الحر ات هي الراض ة حر ة انتقال  في وتحدث ودوران
  .ما هدف او غرض تحقي اجل من معين زمن

ــر  ــات مــن العديــد هنـــاك ان) ٢٠٠٦، واخــرون  حســين طلحــة(  و  بهـــا قــوم الحر
ما تختلف والتي  نسانالا   -: ومنها الهدف حيث من بينها ف

ــات -١ ة الحر ــات وهــي -: العشــوائ  ومنهــا وواضــح محــدد هــدف بــدون  تــؤد حر
ات ة الطفل حر   . هدف بدون  اللعب لغرض العشوائ

ـــات -٢ ـــة الحر ـــادة اليوم ـــد منهـــا الهـــدف -: المعت ــون  ق اع امـــا ـ ــ  الحاجـــات لاشـ
ة ة  الفسيولوج  اليــومي العمــل انجــاز هدفها ون  قد او)  الخ..... والشراب كلالا( اليوم

تبي او حرفي( ادة هدفها ون  وقد)  م   ). الصلاة ، الوضوء( الع
ـــات -٣ ـ ــيرة الحر صــ ــددة معلومــــة توصــــيل منهــــا والهــــدف -: الت ــرن محــ (  للاخــ
م الصم حالات في)  الاشارات التعامل ه ورقص وال ال ات او ال   .الوجه حر
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ات -٤     ة الحر لة في متمثلاً  معين انجاز تحقي منها والهدف -: الراض  مش
ي واجب او   .محدد حر

  
 

ر منها       ة نذ ة عدة تعرفات لعلم الحر ة هو ولقد وردت في المراجع العلم "علم الحر
ة الجسم الإنساني بهدف  حر اد المتعلقة  الوصول إلى الكفاءة ميدان دراسة القوانين والم

ة".   الحر
ة".      ن المورفولوجي للحر ل أو التكو حث في الش ة هو العلم الذ ي   "علم الحر

أنه: ورت ماينيل    وعرفه 
ة".      حث في المظهر الخارجي لسير الحر   "العلم الذ ي

أنه: عرفه حامد عبد الخال    و
قــوم بدراســة الأداء الحر       ــى "هــو العلــم الــذ  ــالأداء إل غــرض الوصــول  ــي للإنســان 

شر". انات وطاقات ال ه إم   أعلى مستو تسمح 
أنـــه ميـــدان دراســـة القـــع  "Bawer" ـــاور - ـــاور: " ـــة او رفـــه  حر ـــاد المتعلقـــة  نين والم

ة". ة الحر   الانسان بهدف الوصول إلى الكفا
ة  ة أو نظرات الحر عد ما عرضناه سواء لعلم الحر ة مما تقدم و ن تعرف علم الحر م

ما يلي:   و
ل وأد      حـــث فـــي شـــ ـــات ا"العلـــم الـــذ ي ء وانتقـــال وســـران وتعلـــم وتطـــور وجمـــال حر

س فقــ منــذ ولادتــه وحتــى شــيخوختهختلفــة مالإنســان ال قــة وحتــى يومنــا ، لــ ولكــن منــذ الخل
   ... وعلى مر العصور".هذا
  

 



 ١٨

ــة ضــ      ــن دراســة علــم الحر م ــة ولا  ــة البدن عنــه ،  الاســتغناءرورة لازمــة لمعلمــي التر
ســي  ــةفهــو جــزء رئ ــة دراســته للراضــيين لمــا لــه  لتنم ــذلك أهم تضــح  ــة و م خبــراتهم التعل

مستو الأداء. اشر على الارتفاع    من أثر م
ــة فــي المجــال ال      لات والمنافســات الدول لما زاد الصراع في المقــا راضــي ونلاح أنه 

ة اللما اندفع ال ة لتحديــد العوامــل التــي تــؤثر علــى ر احثون نحو دراسات أعم للحر اضــ
  مستو أداء الفرد.

 
  فاءة ة للمستو المطلوب  الحر ي والوصول  ساعد الفرد على إتقان الأداء الحر

ة. فا   و
 طرقــة ســاعد الفــرد علــى تفهــ ســاعده علــى أدائهــا  قــوم بهــا ممــا  ــات التــي  م الحر

ه الحوادث والأخطار. ذا تجن مة و  سل
  القوام المعتدل وحســن اســتخدام أطــراف الجســم وأجزائــه ساعد الفرد على الإحساس 

 المختلفة.
  ــات م الحر ــذا  مــن حيــث تأثيرهــا علــىيوفر للفرد القــدرة علــى تقــو ن البــدني و التكــو

 وسببها. طاءالأخمعرفة 
 ه الإم طولة إذا توفرت لد ات وذلــك ساعد الراضي في الوصول إلى مستو ال ان

اد والق ة في التدرب.او بتطبي الم ة والحر ان  نين الم
 .ات المختلفة  يوفر للفرد القدرة على تحليل الحر
 ــة مــن حيــث تح اســتخدام الأســس العلم م وذلــك  ــة التعلــ ليــل ســهل علــى المعلــم عمل

ــــى  ــــل علـ ـــافها والعمـ ــاء واكتشــ ـــد الأخطـــ ــ ــــان تحدي ـ ــالي إم ـــ الت ة و ــ ــ ــــات الراضـ ـ الحر
ة. ل مهارة حر ة الخاصة   إصلاحها ، مع معرفة النقا الفن

 ةســاعد المعلــم علــى وضــع البرنــامج المناســب ت ، عــاً للســن والجــنس والحالــة الصــح
 ذا وضع برنامج للمعاقين.
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 ر علــى تســاعد ــة او تطــو ــة تالقــدرا تنم ة والمهارــة البدن  العلمــي التقــدم مــع والنفســ
 . التدرب وسائل في والتكنلوجي

 ك وف مهار  مستو  تحقي ــات وتختلف معين تكن قــاً  الحر  المــراد المهــارة لنــوع ط
 . ادائها

 ن م ات اتقان لا ة الحر ل وادائها الراض ح ش ات الفرد اتقان عد الا صح  للحر
ة    الاساس

 حت ــ ــــ اصــ ــزءاً  ةالحر اً  جــ ــ مــــلاً  اساســ ــــة لعمــــل م ــــة العمل ــلال مــــن الترو  دروس خــ
ة ة التر   . الراض

 ــــة علــــم ــــات بدراســــة يهــــتم الحر ة الحر ــ ــلال مــــن الراضــ غة ايجــــاد خــ ــ  العلاقــــة صــ
ادلة ة العلوم مع المت ق ة التطب ة علوم مع بتكامل تعمل التي والنفس  . الحر

  
 

ــة واســتخدامه فــي مراجعنــا علــى الــ      ــل علــى مســمى علــم الحر رغم مــن مــرور زمــن طو
أنــه لــم  عض العلمــاء المتخصصــين حــديثاً أشــاروا  ة منذ ظهوره وحتى الآن ، إلا أن  العر

ـــون علمـــاً قائمـــاً بذاتـــه لا عـــد أن  ـــة ، يرتقـــي  ثيـــر مـــن العلـــوم الأخـــر مـــن ناح اطـــه  رت
بيــر للتجــارب و  ــن أن تغيــر مــن معنــاه ولكونــه مــازال ميــدان  م حــوث والدراســات والتــي  ال

ارة عن المعرفة المنسقة.   ومفهومه ، فالعلم ع
       

ـــارة عـــن:   مجموعـــة مـــن النصـــائح والتوجيهـــات لهـــا معـــايير ثابتـــة ملزمـــة ولا والنظرـــات ع
مــنهج  عــد مناقشــتها وفــرض الفــروض لهــا وتحقيــ تلــك الفــروض  ح النظرــة علمــاً إلا  تصــ

  ".١٩٧٥جش علمي "ترو 



 ٢٠

ا       ــين ــن برتســ عــــض الآراء لكــــل مــ ــرض  ــــذلك نعــ ــــدل  "Brezink"و  "Riedel"، ور
ــل مــن نظرــات  "Rosental"وروزنتال  "Renschaw"ورنشارو  حــول معنــى ومفهــوم 

ة. ة .... أم علم الحر   الحر
ا       ر ســيد عبــد المقصــود عــن برتســين طلــ ١٩٧١بــذلك يــذ ــات " : أن مصــطلح نظر

ــة ملخــص دقيــ ومــنظم لنصــائح وتوجيهــات علــى تلــك  مثا ــة التــي تعتبــر  المجــالات العلم
م وإتقان وتحسين تخصص ما". ة تنظ ف   ومعايير خاصة 

ـــدل"        ـــا "رـ ـــرد  ١٩٨٠أمـ ـــى مجـ قتصــــر علـ ــــم لا  ــر أن العل ـــى نصــــائح  احتوائــــهيــ علـ
طرقة ومنهج علمي  وتوجيهات ومعايير ، وإنما يجب أن تتم مناقشة تلك الآراء والفروض 

ــة الأخــر ناقــد مــع اســتخدام  ــار مــا إذا  المــنهج التجربــي أو غيــره مــن المنــاهج العلم لاخت
ـــم ملاحظتهــــا. أمــــا  ـــي تـ ــائ التـ ــع الحقــ ــى مــ حة وتتمشــ ــح ــروض صــ ــــك الآراء والفــ ــت تل ــ ان

ــر والــوعي "روزنتــال" فيــر العلــم  أنــه ذلــك الضــرب مــن ضــروب الف ة  ــة الفلســف مــن الناح
جــب أن الإنساني الذ  عتمــد صــدفة علــى التحقيــ التجربــي و مثل نســقاً متقــدماً ، حيــث 

ير الأول ،  ـــالتف ـــة ، وســـمى روزنتـــال العلـــم  ـــالخبرة العلم يـــر الثـــاني فهـــو يـــرت  أمـــا التف
ه مــن حيــث دراســتها للوجــود والحرــة والحــب ووحــدة الفلسفة ، حيث تتجاوز العمل وتعلو عل

ــرار ــك الأسـ ـــل تلـ ــد ،  ــنفس والجسـ ــطلح  الـ تدرســــها الفلســـفة ، لـــذلك اعطاهـــا روزنتـــال مصــ
ير الثاني".  "التف

شاف"       ر "رن س علماً مســتقلاً وإنمــا هــو رصــيد أو مجــال  ١٩٧٥و ة ل أن علم الحر
  من المعلومات  ولذلك لا يرتقي إلى مستو علم مستقل.

ة"       أخذ قدراً أكبــر مــن مما سب نر أن المسمى الدارج والشائع والمستخدم "علم الحر
معناه حيث إنه لا يزال نظرات تستخدم وتطب وتستخلص منها نتائج تطب وتستخدم مرة 

عد "قائم بذاته". ة علم  ذا ، ولم تصل تلك النتائج والتوجيهات إلى مرت   أخر وه
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ـــة هــو أقــرب       ــن القــول: إن مصــطلح نظرــات الحر م إلــى الصــواب مــن علـــم بــذلك 
ــة ، ســواء فســد لموضــوعنا  الحر ــة فهــذا لا  ــات الحر ــة" أو نظر ــان المســمى "علــم الحر

عض  اً مع  ة" وتمش ة علم الحر عني "ماه ة ، حيث إن المضمون الأهم والمضمون  قض
احــث فــي هــذا  ــة فعلــى القــار أو ال المراجع التــي اســتخدمت المفهــوم الجديــد نظرــات الحر

اره اعت ــة أو  مفهــومين لمــادة واحــدة امــالمجــال  ــات الإنســان المختلفــة عاد حــث فــي حر ت
قة وحتى يومنا هذا وعلى مر  س فق منذ ولادته وحتى شيخوخته ولكن منذ الخل ة ل راض

  العصور.
  

 
مـــا فيهـــا الإنســـان والحيـــوان  ــتثناء  ـــلا اسـ ـــة  ــام الماد ـــات الأجسـ ـــع حر تخضـــع جم

ـــث  حــ ـــذا العلـــــم لا ي ـــا وهــ ــ ان ــوانين الم ــة لقـــ ـــ ــن الناح ة مـــ ــ ــات الإنســـــان الراضـــ ـــ ـــى حر فــ
ــترك علـــم التشـــرح  شـ ــل يجـــب أن  ، بـ ـــ ـــة فق ان ـــوجي والفســـيولوجيالم مـــع علـــم  والبيول

ضــاً معرفــة نتيجــة  ن عن طر هذا العلم أ م اً إلى جنب و ة جن ا الحيو ان ة والم الحر
ــذا التنبــؤ مــن ظروفهــا المختلفــة إذا تــوافرت الم ــة وحصــيلتها و قــة والدراســة الحر عرفــة الدق

ـــة وتلافـــى  ـــن استكشـــاف الأخطـــاء فـــى ســـير الحر م ـــات ومـــن ذلـــك  قـــة لقواعـــد الحر العم
حق التواف  ابها مما  ــة والوصــول بهــا إلــى الهــدف المنشــود علــى أكمــل  فيأس ســير الحر

ـــالات  ــــع المجـ ــملا جم شــ ـــعا ل ـــة يتسـ ـ ـــا الحيو ـ ان ــــة والم ـــم الحر ـــد أن علـ ــا نجـ وجــــه، وهنــ
ة ة  الراضــ ــع المجــالات الراضـــ شــملا جم ــة يتســعا ل ــا الحيو ان ــات والم ــع الحر وجم

مـــا  ة وف ــات الراضـــ ـ ـــع الحر عض المجـــالات  يلـــيوجم ــتم بهـــا هـــذان  التـــينتعـــرض لـــ يهـ
ـــاة حيـــث يوجـــد  طلقــان عليهمـــا علـــم الح قاً إن هـــذان العلمـــان  العلمــان حيـــث أوضـــحنا مســـ

ـــاة إذن تو  ــــا هـــذان العلمـــان أينمـــا توجــــد الح ان ـــة والم ـــم الحر ـــة إذن يوجــــد عل جـــد الحر
ة وأول هذه المجالات.   الحيو
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ة: -١ اض ات الر   مجال دراسة الحر

ة، وزاد  ــات الراضــ الغــاً بدراســة الحر ة اهتماماً  ا الحيو ان ة والم يهتم علم الحر
ــا اشــــتد الصــــراع  ــام حينمــ ــول الصــــراع  فــــيهــــذا الاهتمــ ــة. وحينمــــا تحــ ــ لات الدول ــى المقــــا إلــ

ه الدول المتنافسة  الذ العلمياستعراض للمستو  مجال الراضة، ونلاح  فيوصلت إل
لمــا زاد الصــراع بــين الــدول  ــاحثون نحــو دراســات  الراضــيالمجــال  فــيأنــه  لمــا انــدفع ال

ــع العوامــل  ة لتقنــين جم ــة الراضــ تــؤثر علــى مســتو أداء الفــرد، وتــأثير  التــيأعمــ للحر
ــادل بــين القــو القو المختلفة  ــة أو التــأثير المت ــة أو الخارج انت هذه القــو الداخل سواء 

ة وتأثيرهما  ة والخارج ة. فيالداخل ة الراض   دراسة الحر
  المجال الطبى (التأهيل المهنى): -٢

ــة أخيــراً إلــى الميــدان  ــا الحيو ان ــة والم  فــيحيــث ســاهما  الطبــياتجــه علــم الحر
عــض حــالات الانحــر  ص  ة للإنســان  فــياف تشــخ ــات الســو ــوام وتحديــد الحر التــاليالق  و

ما ساهما  نواحيمعرفة  ة الواجــب توافرهــا عنــد  فيالقصور أو العجز  تحديد المهام الحر
ما تساعدا  ة  ع الأطراف الصناع ــات الخــواص والمســاعدة  فيتصن وضــع  فــيتحليــل حر

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

ــا  ان ــة والم ــم الحر اجــات العصــر الحــديث فقــد دخــل عل اً مــع ظــروف واحت تمشــ
عـــة  ـــة وطب ـــات المهن ــة ميـــدان الصـــناعة والإنتـــاج حيـــث اهتمــا بدراســـة وتحليـــل الحر الحيو

ة العامل ومد توافقها مع طرقة تشغيل الآلة، ومحاولة  ــة  إيجادحر أعلى توافــ بــين حر
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ــن العمــل وأســلوب تشــغ أقــل جهــد مم يل الآلــة بهــدف تحقيــ أفضــل مســتو لتشــغيل الآلــة 
  من العامل.

ى للإنسان: -٤   مجال التطور الحر
ــة الإنســان  ة بدراســة تطــور حر ا الحيو ان ة والم قوم علم الحر وفى هذا المجال 

ــى الشــــيخوخة  ــولادة وحتــ ــذ الــ مــــر بهــــا  أمنــ ة  ــن ــــة لكــــل مرحلــــة ســ دراســــة المميــــزات الحر
  ان.الإنس

ة فى الفراغ: -٥   مجال الحر
ــداً عــن  عي ــه أن علمــاء الفــراغ حــين قــرروا إرســال إنســان إلــى الفــراغ  ممــا لا شــك ف

روا  ة وعندما فف ة الأرض ــروا وقــاموا  فيالجاذب إنزال إنسان على سطح القمــر لابــد أنهــم ف
ســير علــى القمــر وتبلــغ جاذب ــة الإنســان حــين ينعــدم الــوزن أو حينمــا  ــع بدراســة حر يتــه ر

ة الإنسان  ا فى دراسة وتحليل حر ان ة والم ساهم علم الحر ة و ة الأرض  أ فــيالجاذب
ان وتحديد العوامل المؤثرة عليها سواء    مجال آخر. أ فيالفراغ أو  فيم

ى: -٦   التعلم الحر
ــة هــى مجــال  طرقــة تعلــم المهــارات الحر مــن المعــروف أن الدراســات التــى تهــتم 

العوامــل التــى تســاعد علــى الــتعلم مشترك بين  ة هذه الدراسات تهــتم  علم النفس وعلم الحر
ة. وهــدف هــذه  مر بها الفرد أثناء تعلمه للمهارات الحر المراحل التى  ما تهتم  ى.  الحر
مــر بهــا التلميــذ  ح لد المعلمين والمــدرين للمراحــل التــى  الدراسات هو إيجاد تصور صح

ــل أثنــاء تعلمــه لأحــد الم ــاء  ــم أثن ــات المعل ــل مرحلــة وواج ــة وخصــائص  هــارات الحر
  مرحلة.
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ة العوامل – ١   : الفسيولوج
ـــلامة ان ـــزة ســ ــــة الاجهــ ـ ف ــــاز الوظ ـــــدور  الجهـ ـــي ال ــبي والجهـــــاز التنفســ ــ ـــلي العصـ  والعضــ

ات اداء مستو  على بيرا تاثيرا تؤثر والعضمي ة الحر ةوالرا الاساس   . ض
ة العوامل -٢   : النفس

ة الحالــة تلعــب    ــات اداء دقــة فــي مهــم دور للفــرد النفســ ــات وخاصــة الحر  الحر
ة ة الظــواهر معظــم لان الراضــ ــات علــى تــؤثر الراضــي لهــا يتعــرض التــي النفســ ،  الحر

ح الاســاس هــذا وعلــى مــل اساســي جــزء للراضــي النفســي الاعــداد اصــ ــة وم  الاداء لعمل
ات فـــي وخاصـــة المهـــار و  البـــدني ـــا المســـتو مـــا، العل طرة الراضـــي اســـتطاع و  علـــى الســـ
ــ حــــالات ــ ــوف القل ــمن( والخــ ــــة ضــ ــتطاع مــــا)  البدا طرة اســ ــ ـــى الســ ــات الاداء علـ ــ  للحر

ل والمهارات   ،مميز ش
ة العوامل - ة البيئ   : والاجتماع

ــة تتــاثر     شــها التــي البيئــة الحر ــن ــاتالحر  مــن العديــد فهنــاك، الفــرد ع م  لا
ــات هنــاك بينمــا الحــارة البيئــة فــي ادائهــا ــن حر م ــارده البيئــة فــي الا ادائهــا لا  ان مــا ، ال
ــات هنــاك اً  ادئهــا ــون  حر مــا ، الواحــدة البيئــة فــي حتــى موســم ــات تــرت و  بتقــدم الحر

  . الشعوب
ة العوامل -٤   : الوراث

 مــن زوج) ٢٣( تحمــل تــيال المورثــات تحــدد الصــفات مــن مجموعة هي الوراثة    
ـــة الصـــفات علـــى تحتـــو  الكروموســـومات هـــذه الكروســـومات  الحيـــوان يتحـــد وعنـــدما الوراث
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ضة المنو  ة الصفات تحدد سوف البو اء بين الوراث ن عند والام الا  فنــر .  الجنــين تكــو
عض ان ـــ ـــة الامـــراض عـــض يـــرث ال ــر الوراث ــفات يـــرث والاخـ ـــة صـ ة بدن ــب وجســـم  تكسـ

ة هسمات الانسان ن التي الشخص م ة للعوامل لا   . تغييرها البيئ
  : المرض -٥
ــة تتــاثر   ل الحر ــاخر شــ  تــؤثر والتــي الانســان بهــا صــاب قــد التــي ــالامراض و

ل ة اداء على سلبي ش ــة ممارســة مــن الانســان تمنــع قد مزمنة امراض وهناك الحر  الحر
ال عدة ة من تحد او اش ل الانسان حر   .ضي ش
 

ــة ــات ، الانســان تطــور مــع تتطــور الحر ــة فالحر  الجلــوس مثــل الطفــل يؤديهــا التــي الاول
ض والمشــي والوقــوف والزحــف ة مرحلــة هــي – والقــ  مــع تتطــور ثــم الطفــل يؤديهــا أساســ

ـــة ســـتخدم والطفـــل ، الطفـــل نضـــوج تطـــور ة الحر  ذاتـــه عـــن التعبيـــر فـــي طرقـــة الأساســـ
ة   ….  قدراته وتنم

ــة شــف يــتعلم حيــث الطفــل عنــد تتطــور والحر ــذ المحــ و ــه ال  لهــا ســخرت مــا اذا حول
ــة ــه مرحلتــه مــع يتناســب الــذ والاهتمــام التر ــه وقدراتــه العمر ــي التطــور ان ، الذات  الحر
س للطفل ره حالة ل ة تطو  والمحــ الطفولــة مشــاعر بــين التعبيرــه للحالــة تخضــع هي ال

ــات قلــد فهــو ، ــه ح الذ طة حر اء بلمــس تبــدأ ســ  ينتقــل ثــم أمامــه الموضــوعه الاشــ
ها ثــم دفعهــا الــى ــذا مســ ــات هــذه تبــدأ ثــم..  وه ة الحر ــادة مــع الاساســ  والنضــج  النمــو ز

ع ذلــك وعنــد الطفــل عنــد والعقلي البدني  او بــدونها أو المســاعدة مشــي او قــف ان ســتط
ــات انــت ولمــا المدرســة رحــاب فــي  أقرانــه مــع يتســاب أو أخوتــه مــع يتــدافع  ثيــره الحر

مها هنا سنقوم فأننا ومتنوعه ه - النفس(  لمجالاتها بتقس   ) .  الحر
  



 ٢٦

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

ي المجــال فــي) ١٩٨٢( ــه للاعتمــاد النفســحر ة للأهــداف مرجعــي ارإطــ عل  فــي الســلو
ـــة ـــة التر م اســـاس علـــى قـــوم هـــارة وتصـــنيف ، الحر ــ ي مجـــال تقسـ ــتة الـــى النفســـحر  سـ

ات ة تبدأ مستو طة الحر س ي مستو  على ال ات حر ة والمستو    -: هي الحر
ات  ة الحر اس   :الانع

ات تعتبر ه الحر اس ات الانع ة لا حر عتها حيث من اراد  ولادة منــذ ــالظهور وتبــدأ ، طب
الها ومــن ، للطفل النضج نمو مع وتنمو ، الجنين ــات ، اشــ ه الحر اســ ة  الانع  الموضــع

سة ة بين والمنع سة ، الشو ة المواضع فوق  والمنع   . الشو
ات  ة الحر ة الاساس   :الاصل

ــات هــذه تعتبــر ــات الحر ــة حر ــات الاســاس تمثــل فطر ــة للحر ة المهار  الخاصــة الاساســ
ــة ــل ــات النــوع هــذا أمثلــة ومــن ، لع ــة الحر ــات الانتقال ــة غيــر والحر ــات الانتقال  وحر

ة الاثارة   .  اليدو
ة القدرات   :الحر

ة الوسائل افة تمثل ال يــتم موجبهــا والتــي الــتعلم عند الادراك  الوحــدات فــي المثيــرات أســتق
ة ــة للمراكز نقلها ثم ومن الحر ال ومــن..  الــدماغ فــي العقل  هــي الــدماغ فــي أجهزتهــا أشــ
ـــي ـــالتمييز الخاصـــة الاجهــزة صــر  والتمييـــز الحر  والقـــدرات اللمســـي الســـمعي والتمييـــز ال
ه   .  التوافق
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ة القدرات    : البدن
ونــات حــدث الــذ البــدني النمو عن تعبر التي القدرات وهي     اقــة لم ــة الل  البدن

ة الاجهزة نمو عند ــات المهــار  الاداء فــي استخدامها تلفيخ والتي الجسم في الحيو  للحر
ة والقوة التحمل امثلتها ومن   .  والرشاقة والمرونة العضل

ات ة الحر   :المهار
ــتعلم ان     ـــز المـ ـــاءة يتمي ــد الكف ـــي الواجـــب اداء عنـ ـــات الحر ع ذات للحر  الطـــا

ات التعقيد ة والحر ة المهارات لمختلف المر از الراض .  الاطار هذا ضمن تقع والجم
ماتها ومن طة المهارة تقس س ة والمهارة ال   .  والمعقدة المر

ي الاتصال لغة    :الحر
ــو هـــــذا ضـــــم    ـــــي النمـــ ال الحر ــ ـــات  متعـــــددة أشـــ ــ ة للحر ـــال ـــي الاتصــ ـــدأ والتــ  تبــ
ــات ــة الحر ــة التعبير ــات الــى وتســتمر والقوام ــه الحــديث الــرقص حر ال  علــى وتشــمل وال
ات اتوال التعبيرة الحر   .  التفسيرة حر
  

 
عاد مفهوم حتو  ة أ    -: هي الارعة والجوانب محددة جوانب ارعة على الحر

عد أتجاه(  الفراغي الوعي -١ ة و   ) . الحر
ع الذ ما(  الجسم الوعي -٢   ) .    عمله الجسم ستط
ة نوع -٣   ) . الجسم يتحرك يف(  الحر
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ةالح العلاقات -٤   ) . الجسم يتحرك من مع(  ر
  .  الفراغي الوعي -١

عد هذا حتو  ــة ال ــي والمســار والمســتو  الاتجــاه علــى الجســم لحر  الفــراغ فــي للجســم الحر
ــة أطارهــا فــي يــتم والتــي الموجودة المسافه هو والفراغ  قــد معينــه حــدود وللفــراغ ، الجســم حر
  .  صغيرة أو بيرة الحدود هذه تكون 

ة فراغ ون  دق والفراغ  ــن فــراغ الشخصــي الفــراغ يتضــمن عــام فراغ أو شخص  مــن الفــرد م
ات خلال من له الوصول ة الجسم حر ة او الالتوائ  حتــو  فأنه العام الفراغ اما ، الامتداد

 الفــراغ علــى مثــال وأحســن الافــراد مــن مجموعــة أو الفــرد خلالهــا يتحــرك التــي المســافة علــى
ــو العــــام ــب هــ ــــة ــــةالداخل الملاعــ ــنتناول والخارج ــا وســ ــاد هنــ عــ ــراغ أ  الاتجــــاه حيــــث مــــن الفــ

ي والمسار والمستو     -: الحر
   ألاتجاه – أ

ـــات الـــوعي أن     مختلـــف فـــي التحـــرك علـــى ســـاعده الفـــرد قبـــل مـــن الفـــراغ فـــي الجســـم لحر
ــة المســافة خــلال الاتجاهــات  او الخلــف أو الامــام أتجــاه تكــون  قــد الاتجاهــات وهــذه الفراغ

  . الجانب او الاسفل او ىالاعل
   والمحور المستو  – ب

ات فـــي الفـــراغ خـــلال يتحـــرك الجســـم ان  ات أمثالهـــا ومـــن متنوعـــه ومحـــاور مســـتو  المســـتو
ــة والمحــاور ــة الامام ه والجانب ات هــذه تكــون  وقــد ، العرضــ  او الارتفــاع متوســطة المســتو
ة او  منخفضه   ..  عال
   المسار – ج
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ة خ هو ز حر ــة اخــر  الــى نقطــة مــن الفــراغ فــي انتقالــه خــلال ســمالج ثقل مر  قــد والحر
ــز تكــون  ــز او ــل الجســم ثقــل لمر ــي والمســار ، أعضــائه – تلــة ثقــل لمر  عطــي الحر
عد ابي الفني ال ي للاداء الانس   ..  الحر

  ..  الجسم  الوعي -٢
ــة وتحديد معرفة على الفرد قدرة عني  ــة ــل جســمه حر ــات عيوالــو  ، اجــزاءه وحر  حر

ــرة الطفولــة منــذ ووظائفهــا اعضــاءه معرفــة علــى التــدرب ســتوجب الجسم  دخــول وقبــل الم
  . لجسمه المناسب والحس الوعي الطفل عند ينمو لكي المدرسة

ة نوع – ٣     وزمنها الحر
ـــي ــفات فهـ ــددة والخصــــائص الصــ ــــة المحــ ــــة لنوع ـــتم واختلافهــــا الحر ــلال مــــن يـ ــــزمن خــ  ال

ة اب ــة ســرعة حــدد الــزمن ان..  الجســم لشــ والقوة والانس لمــا الحر  قصــيراً  الــزمن ــان و
ــا ــــة انــــت لمــ ــرعة الحر ــــات ، ســ ــون  قــــد والحر ــرعة منتظمــــه تكــ  ، منتظمــــة غيــــر أو الســ

ـــات ـــات تلـــك هـــي المنظمـــة الســـرعات ذات فالحر  مســـافات الجســـم فيهـــا قطـــع التـــي الحر
ة ـــي متســــاو ة أزمنــــه فـ ــــات امــــا ، متســــاو ــر الســــرعات ذات الحر ـــي المنتظمــــه غيــ ـــل فهـ  ـ
ــات ـ ــم فيهـــا قطـــع التـــي الحر ة مســـافات الجسـ ـــه فـــي متســـاو س مختلفـــه ازمن ـــالع  أمـــا ، و
ة اب ــة المظــاهر ــل فتعني الانس  والقــوة عــدمها مــن التــوافقي الاداء جــودة تميــز التــي الحر
ة م التي الخارج ة في تتح اب ــه الــذ الفعــل فهي القوة اما ، الانس  علــى للتغلــب الفــرد عط
ة القوة عني هنا والفعل خارجي شيء أ او فرد المقاومة هذه تكون  وقد ، المقاومة  الداخل
اضــــات المتمثلــــة ة الانق ــوة فهــــي المقاومــــة أمــــا ، العضــــل ــــة القــ ــوة الخارج ــون  لكــــي والقــ  تكــ
ة   .  الترتيب مناسب بتوقيت تعطي ان لابد أقتصاد

ال ان ــة المعوقــات علــى التغلــب فــي ســاعدت الفــراغ فــي الجسم لوضع المختلفه الاش ع  الطب
ــوانين تســـخير خـــلال  مـــن ـــة القـ ان ـــة لخدمـــة الم ـــة ففـــي ، الراضـــي حر  الدحرجـــة حر
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ة ــة دحرجــة علــى الحصــول اجل من نفسه حول الجسم يتكور ان يتطلب الامام  جيــده امام
لمــا ســاعد جيــد الجســم فــي التكــور ــان و  حــركيت الــذ للجســم القــوة طــول تقصــير علــى س
  .  الدوران سرعة في زادة سبب مما وره حول دائراً 

ة العلاقات   – ٤    الحر
ات تعد  ــة الثابته الاخر  الاجسام وعلاقته الجسم حر ــة ذا والمتحر  للاحســاس بيــرة أهم

عــد ــة ب ــن فالعــداء ، الحر ــة ســرعة علــى يتعــرف ان م  الــذين العــدائين مقارنــة جســمه حر
ون  ته سرعة انت فأذا معه شار   .  عليهم سيتقدم أنه عني فهذا الاخرن من أكبر حر

 
ــــع ان  ــــات جم ة الحر ــان  العمــــل نتيجــــة تحــــدث التطــــورات مــــن سلســــلة الا هــــي مــــا الانســ

اض من الناتج العضلي سا انق  بــين التفاعلــة سلســلة مــن واحدة هي التي ، العضلات وان
ة الاجهزة ف  والعظــام التنفســي الدور  والجهاز العضلي والجهاز العصبي الجهاز لمث الوظ

ن عضها مع تشترك التي ة لاداء عضلي عصبي تواف لتكو ة وتتطور.  الحر  مــن الحر
ة خلال ــن والكبيــرة الصــغيرة العضــلات وخاصــتاً  الاجهــزة هذه  تنم م م و  نشــؤ مراحــل تقســ

ات ة الحر    -: يلي ماو الانسان بها مر التي الاساس
ات – ولاأ ة الحر   : العشوائ
ــة مــن ناضج غير زال لا وهو الطفل يولد  ــة الناح اتــه فتتميــز الحر ه حر  حيــث العشــوائ
ع لا ات هذه خلال من ستط ش الذ المح على التغلب الحر ع لا فهو ، ه ع  ســتط

ع ولا رأسه رفع ه على الالتفاف ستط   .  رهظه على او طنه على أو جانب
ات قوم الولاده الحديث الطفل أن ه الحر ــات وهــذه والرجلين للذراعين العشوائ  تكــون  الحر

ـــة طر وغيـــر غر ل وعلـــى شـــده – وتـــؤد عليهـــا مســـ ـــا شـــ ـــات هـــذه وتكـــون  ، زوا  الحر
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ي التطور في الاساس ــات ومن ، للطفل الحر رناهــا التــي الحر ــن ذ  فعــل رد ملاحظــة م
ة بين قع شيء أ مسك انه ، الولادة حديثي الاطفال عند اليدين عه ان، يد ض أصا  تق
ه هــذه وتكــون  ــه المــداعب الشــيء علــى ــة المســ اســي الفعــل رد ان ، قو  ــون  هــذا الانع

ه لتطور الاساس ذلك الهادفه المس ة و   .  اللاحقه للاشهر والانتقال الجذع رفع لعمل
اً  ات – ثان   : الجسم وضع تغيير حر
ـــا أن ـــات أهـــم مـــن تعـــد الوضـــع تغييـــر تحر ـــه ســـتبنى الـــذ والاســـاس الحر ـــات عل  الحر

ــــه ــلال الانتقال ــــات فخــ ــو عمل ــ النمــ ــتعلم الطفــــل ان نلاحــ ــع مــــن رأســــه يرفــــع يــــف يــ  وضــ
طــاح ة مــن شــيء الان ع لا حيــث الصــعو  نمــو عــد الا المرحلــة هــذه الــى صــل ان ســتط
طن عضلات هجان على الاتفاف على وقدرته والظهر ال   .  ظهره على او طنه على او ب

عـــد ات تســـب ان و  يـــتعلم ، معهـــا والتكيـــف المختلفـــه الاوضـــاع لاخـــذ الضـــرورة الاساســـ
ــات مــن جديــده انمــا ــه الحر  صــل والتــي المحــدودة علــى الاســتناد وضــع وخاصــتاً  الانتقال
ة عد الطفل اليها ه الظهر عضلات تقو   .  للذراعين المادة والعضلات والرق

ات – الثاً ث ه الحر   :      الانتقال
ــدأ ــــات هــــذه تبــ ــك ان عــــد الحر ــــات الطفــــل يتملــ ــم والالتفــــاف الــــرأس حر ــتم الجســ ــذه وتــ  هــ

ــات ه مــا الحر ــات شــ قــى حيــث الزواحــف حر  اليــدين وتعمــل ــالارض متصــلاً  الجســم ي
ــة الاولــي التقــدم هــذا أن ، الجــانبي التوافــ طرقــة والــرجلين ــه للحر  بتطــور تمــر  الانتقال
ــذلك العصــبي الجهــاز ــة و ــة القابل ف ه للاجهــزة الوظ ع حيــث الحســ بتين ســحب ســتط  الــر

طن تحت تحق الزحف وضع أخذ لاجل ال  المســك خــلال من الزحف وضع من الوقوف و
ة أن ونلاحــ والمســاعدة ل الــورك مفصــل مــن هــي الوقــوف وضــع  ذلــك ونتيجــة امــل شــ

بت مفصل في ثني هناك ون    .  ينالر
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فة ان ة الوظ اد طرة القامة توازن  تصحح للرأس الق  لكــي الطفــل قبــل مــن الجســم على والس
ع ــة مســار الــى صل او يبلغ ان ستط ــه الحر ل الانتقال  الحبــو مــن يبــدأ حيــث متــدرج شــ

  .  الوقوف او للمشي والتطور الزحف ثم
ل أول اذن ة ش ة للحر ة تليها والحب هو) ١٩٨١ ، ماينل(  عن الانتقال  التي الزحف حر

ــدين الطفـــل فيهـــا ســـتخدم ــد راحـــة علـــى وتســـتند محـــددة تكـــون  فالـــذراعين ، والـــرجلين اليـ  اليـ
ــة تكــون  والــرجلين ــة مثن زاو ــاً  قائمــه و ــه مفصــلي مــن تقر  يرفــع ذلــك ونتيجــة والــورك الر
ل تحســـن ان ، الارض عـــن الجســـم ـــة شـــ ــرت الزحـــف حر ــتعلم دائمـــاً  يـ ــور بـ ـــة وتطـ  حر

ل لنا ظهر النمو تطور مع ، نتصابالا ة المتقدم الش ة للحر   .  المشي وهي الانتقال
  :  المشي -١

نقلهــا يرفعهــا برجلــه الطفــل يــدق حيــث ، المســاعدة للمشــي الاولــى الخطــوات تبــدأ  امامــاً  و
دقها ــون  الثابتــه الرجــل ثــم الارض على و  وتكــون  التــوازن  علــى المحافظــة الــذراعين دور و

اً  ممدودةو  مرفوعه   .  جان
ة تكرار على الطفل ساعد للمشي الاولى الخطوات نجاح ان  لاكتشاف غامره فرحة الحر

اني الحيز ش الذ الم عد.  ه ع ع و ع قليلة أساب عد أمان المشي ستط  شهر حوالي و
ح ا السير ص اب ن ، انســ م ــا للاطــراف فــ  وحــال.  المشــي أثنــاء أخــر بنشــا تقــوم ان العل
ة الطفل تملك ل المشــي حر ــاة مــن جديــده مرحلــة بــدأت قــد تكــون  مــتقن شــ  هــي الطفــل ح

ات مرحلة ة الحر   .  الانتقال
  :  الجر  -٢

ة وهو ختلــف طيــران مرحلــة تتخللــه مســتمره حر  الاخــتلاف هــذا ظهــر حيــث المشــي عــن و
ل ش ع ان عــد وخاصــتاً  الســنتين عمــر عد واضح و  لمــأمون ا الســرع المشــي الطفــل ســتط
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طرة –  رفــع مــع تــؤد وســرعه صــغيره خطــوات – بخطه المشي – الاتجاه تغيير على الس
ـــه ــر الر ـــن ، المشـــي فــــي منهـــا أكثـ م ــ ان و ــر عنـــد بوضــــوح نلاحـ  ونصــــف ســـنتان عمـ

ــادة ومــع قصــيرة طيــران مرحلــة ذات للجــر  ناجحــه محــاولات  هــذه تتحســن ســوف العمــر ز
ح المهارة ة وتص ه الحر اب   . انس

  : التسل – ٣
ع الزحــف وضع من ــة الــذراعان تقــوم حيــث ، التســل وضــع اخــذ الطفــل ســتط  ســحب عمل

ع ، الاستناد حالة الى الاضافة الجسم ستط  – ١٠ ارتفــاع على حاجز يجتاز ان الطفل ف
ــة فــي ســم ٣٠  الســنه حــدود الطفــل عمــر تقــدم ومــع)  ١٩٨١ ، ماينــل(  الاولــى الســنه نها

ه عس والثالثه الثان طئ، الورك ارتفاع قدر ارتفاعه حاجز من ينزل او يجتاز ان تط  أما ب
ــاز اعــدة الحــواجز أجت ه وصــنادي المت ع ســم ٣٠ – ٥ بينهــا المســافة خشــب  الطفــل ســتط
مســـاعدة ادائهـــا ع بينمـــا ، اليـــدين مســـك و ـــاز الطفـــل ســـتط ـــدون  الحـــواجز اجت   مســـاعده و

طــيء بتوقــف ؤديهــاي ولكنــه ســم ١٠ – ٥ الحــواجز بــين المســافة  امــا.  ســنتين عمــر فــي و
ــادل الصــعود  الــى ونصــف ســنتين عمــره يبلــغ عنــدما)  ســار – مــين – ســار(  الارجــل بت

  . سنوات ثلاث
  ): القفز(  الوثب – ٤
طه ارتفاعــات ومــن الاســفل الــى الاعلــى مــن بدايتاً  القفز يؤد  ــون  ســم ٢٠ حــدود ســ  و

ل ــؤد للخلــف والاخــر  الامــام الــى رجــل تقــدم ــأن هنــا القفــز شــ ــة و  وفــي قليلــة مطاط
ة ن الثالثة السنه نها طه ارتفاعات من القفز للطفل م تم الارض على س  من اما القفز و

ض ع ولا.  ــالخطوة القفــز او الر  القرفصــاء وضــع مــن ســرعه ينهضــوا ان الاطفــال ســتط
ــه ســقطون  الــذ ه ارتفاعــات مــن الهبــو عــد ال ــه شــ  مــن بنجــاح الهبــو يــتم بينمــا.  عال

ــه القفــز الاطفــال يــؤد العمــر تقــدم ومــع.  أســهل ــون  حيــث الوقــوف  وخاصــتاً  بيــره برغ
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ع حيــث ، السادســه الــى ســنوات والخمــس ســنوات ٤ عمــر الطفــل يبلــغ عنــدما ــة ســتط  تأد
ات من القفز ذلك الث ضه ومن العرض والقفز للاعلى القفز و ه الر   عستط ذلك التقرب
ـــة ان ، الارض علـــى ومرســـومه محـــدوده منطقـــه او  خطـــين فـــوق  القفـــز  تظهـــر القفـــز عمل
ل ة تواف خلال من العمر هذا في واضح ش ة مع الذراعين  حر   .  الرجلين حر

  : والاستلام الرمي -٥
ن للرمي  محاولة اول ان  ل ملاحظتها م ال من ش ــة فــي الرمي أش  الاولــى الســنه نها

ـــة هـــذه تـــتم حيـــث ، للطفـــل ـــة مـــن الرم ـــة بـــدون  أ فقـــ الـــذراع حر  ودعـــم تحضـــيرة حر
قوم ، الجذع ومساندة اء برمي العمر هذا في الطفل ف  الاسفل الى الكرة مثل الصغيره الاش

حدود للطفل العمر  التطور ومع.  اليد مفصل من ة الطفل يبدأ السنتين و  بيــد الرمــي حر
تم الوقوف من واحده  لا سنوات ثلاث الى الطفل عمر اكتمال ومع ، سرعه التطور هذا و
ات مجمل في بير تغيير نلاح ة نلاح حيث ، الرمي حر تملة غير رمي حر  وذلك م
ة الطفل اشراك لعدم   .  الرمي أثناء الجذع حر
ل أن     ـــة شـــ  مـــع مقارنـــة ســـنوات ٤ الـــى  الطفـــل عمـــر صـــل عنـــدما يتغيـــر الرمـــي حر

ة قه الحر عست حيث السا يــد  الاسفل من والرمي المفاجئ الرمي أتقان الطفل ط  واحــده و
ع وقــد اليــدين لتــا الــرأس فوق  والرمي الورك مستو  اليدين والرمي  لمســافة الرمــي ســتط
ضــغطها اليدين لتا حملها فأنه الكبيره الكرات اما الصغيره الكرات مترن  صــدره علــى و

ــن.  المطلــوب الاتجــاه تحقيــ في الرأس فوق  نم اليدين لتا الرمي ينجح لا وقد م  مــع و
ة في له الجسم اشتراك نلاح ان الوقت مرور  والــرجلين الجــذع اشــتراك أ ، الرمــي حر
  .  قوة

 الكــرة رمي ون  عندما الطفل عند يتحق فأنه المسك او اللقف او الاستلام اما   
اشــرتاً  اليــدين والــى الصــدر أرتفــاع ــه تكــون  ان علــى م فــه الرم س الطفــل لان خف ــه لــ  لد
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عــة الكــافي الاســتعداد ــن ولا ، الرمــي أثنــاء الكــرة طيــران لمتا ه هــذه يــؤد ان م  الا المســ
ــه عــد ــه وضــع خــلال مــن ــالكره عليهــا التنب ل علــى والامــام للاســفل يد ال ســله شــ  لاســتق
  .  الكرة

عمر ع سنوات ثلاث و  حيــث ، للاســتلام ادالاستعد حالة الى الوصول الطفل ستط
ه فتحه مفتوحه اليدين وراحتا اليدين تمد ع الكــرة لاســتلام مناســ عــده والاصــا لاً  مت هــذه قلــ  و

ة ــة مــع جســمه الــى وســحبها الكــره مســك الطفــل حــاول المســ بتين الــورك حر  ثنــي(  والــر
ــع)  ومــــد ــور تقــــدم ومــ ــــة العمرتتطــ ــــة الكــــرة مســــك قابل ه حر ــــع فــــي مناســــ  اتجاهاتهــــا جم

عو عــة ســتط نجحــون  الكــرة ســير متا  ســنوات ٥عمــر الهــواء فــي وهــي الكــره اســتلام فــي و
عمر ع وفي الكرات استلام سرعة تزداد سنوات ٧ – ٦و   . والأعلى للاسفل الاتجاهات جم

ة) ا ة علم تطبي اهم ة مجال في الحر ة التر اض   .:الر
ــرض ان ــم دراســــة مــــن الغــ ــــة علــ ر تحســــين هــــو الحر ــو ــــي الفنــــي الاداء وتطــ  الحر
ــول ومحاولـــه ـــة الوصـ ـــذلك للمثال ـــم دراســـة فـــان ل ـــة عل ــا لهـــا الحر ة الخاصـــة اهميتهـ ــ  النسـ
ــة لمــدرس ة التر عتمــد المــدرب او الراضــ عابها مــد علــى منهــا ــل فهــم ف  وفهميهــا اســت

ــات لا وتحليلهــا المختلفــة للحر حا تحلــ  مســتو  الــى التلميــذ او اللاعــب صــلوا لكــي. صــح
ـــي داءالا مـــن جيـــد ـــة اســـس علـــى الحر مةوتتمثل علم ـــة ســـل ـــة علـــم دراســـة اهم  فـــي الحر

ة ة التر ما الراض   :يلي ف
  
ة محاولة -١ حة الجوانب الخاصة التساؤلات على الاجا  مــاهو( الاداء في الصح

  ).النموذجي الاداء
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ح الفهـــم الــى الوصــول -٢ ـــة الصــح ــاد الوســائل لحر ـــة والم  النـــواحي فــي العلم
ةالر نة مدة اقصر في اض   .مم

ة الجوانب ما هي -٣ ة الايجاب   ).الاداء في والخطا الصواب(الاداء في والسلب
  .الاداء لتحسين عمله يجب الذ ما -٤
ة فــرص تقليــل -٥ ــي الاداء اثنــاء الاصــا  الاداء طرقــة ومعرفــة للفهــم نتيجــة الحر
حة   .الاخطاء وتلاشي الصح
ــاد -٦ ــد فــــي الاقتصــ ـــ عــــن الجهــ ـــم طرـ ح الفهـ ــح ــدرب الصــ م للتــ ـــة الســــل  والمعرفـ
حة ي للاداء الصح   .الحر
ــاعدة -٧ ــم علـــى المسـ ــد الراضـــي التـــدرب اســـس فهـ ــرات وتحديـ ـــرات الراحـــة فتـ  وفت
  .التدرب مواسم وتوزع التدرب

ح فهم على ساعد -٨ ات لنماذج المتشابهه المواقف بين التر وتوض مــا الحر  ف
ـــن معـــين موقـــف فـــي الفـــرد يتعلمـــة ــتخدامه م ـــات فـــي متشـــابهه اخـــر  مواقـــف فـــي اسـ  لع
  .مختلفة

 فـــي ضرورةدراســـته الـــى يـــؤد ممـــا انواعهـــا افـــة التمرنـــات فهـــم علـــى ســـاعد -٩
عي العلاج مجال   .الطب

ــــارات اســــتحداث -١٠ ــــة اخت ــاس مووع ــ م لق ــ ــــة الاداءات وتقيــ  مختلــــف فــــي الحر
ة الانشطة   .الراض
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ــــة علــــم ســــاعد -١١ ـــ علــــى الحر ح مفهـ ــ ــرا وتوضــ ـــين التــ ــــات بـ  والمواقــــف الحر
ة نماذج المتشابهه ات في للحر ب تشابهة اخر  لع ل الوثب التصو  اليــد ــرة في الطو

ة مع ل الوثب في الارتقاء حر   .القو  العاب في الطو
ــار فـــي الاخـــذ -١٢ ـ  المهـــارات تـــر ان يجـــب حيـــث مهـــاره ا تحليـــل عنـــد الاعت

 اســــلوب التلميــــذ الــــى التحليــــل نتــــائج توصــــيل تعنــــي والتــــي،  الاتصــــال مهــــارات المحللــــه
  .ايجابي

ة علم تطبي) ب حث مجال في الحر   :العلمي ال
ــاهمت ــم دراســـة سـ ـــة علـ ــواب فــــتح فـــي الحر ــدرين ابـ ــاكل حـــل فـــي للـــدخول للمـ  مشــ

التـــالي العلمـــي التـــدرب  الاداء طـــرق  تحليـــل مثـــل. التـــدرب لمهنـــة وتفهمهـــم ادراكهـــم زاد و
ع الفنــي ة الانشــطة ضلــ ــات بــين المقارنــة خــلال ومــن، الراضــ ـــة الاداءات او الحر  الفن
ضا. للمهارة ــي التحليل نتائج اشارت ا ــة التفاصــيل عــض الــى مهنــا لكــل الحر  التــى الفرع
ــادة علــى تعمــل ــي لاداء ا فــاءة ز ــة علــم وســاهم.  منهــا لكــل الحر ي الحر ــان  فــي الم

ـــة عض تتعلـــ التـــي تالتســـاؤلا مـــن العديـــد علـــى الاجا ـــة الاداءات بـــ ، الانشـــطة لهـــذه الفن
ر الى اد الذ الامر   .ادائها طرق  تطو

ة ة علم تطبي أهم عي  العلاج مجال في الحر   :الطب
ة علم ساهم لقد عي العلاج مجال في الحر   :خلال من فعاله مساهمة الطب
ــة علم يوضح - ة والاســس وخصائصــها العضــلات عمــل الحر  مــا لهــا الفســيولوج

ي ومد انواعها حيث من المفاصل دراسة تناول   .علاجها ووسائل لها الحر
 مـــن ومعالجتهـــا والشـــلل القـــوام تشـــوه حـــالات المتعلقـــة المشـــاكل مـــن الكثيـــر حـــل -

ة التمرنات خلال   .العلاج
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ــات انــواع فهــم فــي ســاهم - ــة مــن الحر ة الناح ــات الــى قســمها فقــد الفســيولوج  حر
ة ات اراد ة غير وحر   .إراد

ة ة علم تطبي أهم   ):الصناعي( المهني المجال في الحر
ــة امتــددت ــة الاهم ق ــة لعلــم التطب  حيــث الصــناعي او المهنــي المجــال لتشــمل الحر

ل تحديد في العلم هذا ساهم يب مع تتف حتى الاله ش  تطلــب وهــذا، للعام الجسماني التر
سمى دراسه ضرورة عة ما شر  الاداء طب ذلك. ال ــه دراسة ضرورة و  مــن الأداء هــذا حر
ة النظــر وجهــة ــة او الفســيولوج ان ــادة علــى ســاعد ممــا البيوم ع ،الإنتــاج ز ذل م ل ب  اق
ل بزيادة له تسمح التي الأوضاع خلال ومن، ممكن جهد وة السرعة عوام ل وق ي التحم  ف

  . 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: 
ــة ان ي والاعتماد علــى النظرــات الم ان اع نتائج التحليل الم قهــا  إن إت فــي التــدرب وتطب

ك وتحسي اشر إلى تحسين التكن ل م ش ا يؤد  ع ان نر فلســفة خاصــة  عمل التالي نستط الإنجاز و
ر النواح م الإنجاز وتطو عتمد عليه يلتقي ة التي  ان م ذلــك الإنجــاز مــن خــلال التــدرب الم ا في تقي

ة ، على ان ة ذات العلاقة بتطبي النواحي الم ع المتغيرات البدن   جم
ة في تطبي طرق التدرب الراضي يتطلب معرفة ما يلي لذا فان فلسفة    :استخدام علم الحر
شــر  _١ ــة لــلأداء ال ة  معرفــة الأســس الحر عتبــر القاعــدة الأساســ التــي يبنــى عليهــا والــذ 

معنــى فــا وان الالتــزام بهــذه  محتو أ برنامج تــدربي أ  ــا ووظ ــم الأداء حر ــاد عامــة تح هنــاك م
اد هو احد شرو   .نجاح البرنامج الم

الجانب٢ ل واحدة منها  ة وعلاقة  ة التي تدخل في بناء المهارة الراض  _ المعلومات الأساس
ل من (الزمن البدني مثل قوانين نيوتن و ال قودنا إلى معرفة   الكتلة)والتي من –الإزاحة –روافع  وهذا 

ر بيــرة عــن تفاصــيل التمــرن المســتخدمة مــثلا لتطــو ــن ان تتــوفر لنــا معلومــات  م الســرعة أو  خلالهــا 
ة ع العضل ات إلى تطور التعجيل وعلاقتها بتطور القوة أو المجام المسئولة عن هذا التطور من  التدر

م هذا التطوراجل    وضع المعايير الى تح
ــة لــلأداء أ تحديــد _٣ ونــات البدن ي الخــاصالم ــان  بدراســة هــذا الأداء و تحديــد المــدخل الم

عــة فــي التعامــل مــع المســارات المدروســة ي نــوع المعالجــة المت ــان المــدخل الم ــالقوانين التــي  ونعنــي 
ة عة الحر  تتلاءم وطب

ــة علــى أجهــزة الجســم المختلفــة ، لــذا _ ان زادة شدة التدر ٤ ا ب تعنــي زــادة الضــغو الم
ــادة فــي حمــل التــدرب وتطبيــ  ــة الخاصــة تجعــل الجســم قــادرا علــى تحمــل الز فــان الاســتعدادات البدن

ة في أ مرحلة من معدلات عال ة   مراحل التدرب. الأسس الحر
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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 :

  
ة منتظمة : .١   -حر

ســرعة ثابتــة وهــذا النــوع غيــر وارد فــي الأنشــطة        ات التي تســير  ة و اوهي تلك الحر وجــد لراضــ
  منها نوعان هما: 

 .ة ة منتظمة التغير موج   حر
 .ة ة منتظمة التغير سال   حر

ة غير منتظمة : .٢  -حر
ة يوجد منها نوعان هما:       ة متساو ة في وحدات زمن قطع الجسم مسافات غير متساو   وفيها 
 .ة ة غير منتظمة التغير موج   حر
 .ة ة غير منتظمة التغير سال   حر
 
 
 تقسيم الحركة من حيث المسار الهندسي : ثانيا

  
  حركات انتقالية :  -١

اً ومتوازاً  ع نق الجسم انتقالاً متساو حيث تنتقل جم ل  ة الانتقال المواز للجسم  وهي حر
نفس السرعة) وتنقسم بدورها إلى قسمين:   ( أ تتحرك نفس المسافة في نفس الاتجاه و

ة ( -أ ة الخط ة الانتقال مة ) : الحر ة المستق   الحر



 ٤٢

ــة ــل تحــت تــأثير قــو خارج مة للجســم  ة المستق ة الخط مثــل (العــدو ـ الجــر فــى خــ  الحر
م )   . مستق

ة  ة الانتقال ة:ب ـ الحر    المنحن
م ) مثــال حر  ل في مسار منحنــي ( غيــر مســتق ة للجسم  ة انتقال ــة مســار المقــذوف هي حر

الضــرورة مســاراً دائرــاً علــى . انزلاق الزحافات عأثناء طيرانه لى الجليد في المنحنى ولا يجب أن تكــون 
  مح الدائرة.

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

محور دوران داخل الجسم إ أن وفيها ترسم أ نقطة من الجسم دائرة أو قوس من دائرة حول 
عاد نق الجســم المختلفــة  ل حول محور ثابت أو محور دوران الجسم وتكون أ ة الدائرة للجسم  الحر

از . ة لهذا المحور ومثال  لذلك الدورانات علي العقلة في الجم النس   ثابتة 
  الحركة العامة :  -٣

معنــى أن   ــة  ــة و دوران ــة انتقال ــارة عــن حر يــدور الجســم حــول المحــور نفســه فــي اتجــاه  هــي ع
  معين .

ة في الغطس   مثال: الدورة الهوائ
  

  ثالثا تصنيف المهارات الحركية من حيث طبيعة الأداء:    
  

ة    :Taxonomy of Sport Skillsأنواع المهارات الحر
عــة المهــارة أو حجــم عــا لطب ــة إلــى أصــناف عــدة وذلــك ت ــن ان تصــنف المهــارات الحر العضــلات  م

ثيــرة ولكــن  ال  ــي إلــى أشــ ، وقد صنفت من قبــل المختصــين فــي الــتعلم الحر ة أو عوامل اخر المشتر
أتي:   اغلبها تتف على ما 
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  قة   مهارات العضلات الكبيرة –مهارات العضلات الدق
 Fine and Gross Motor Skills  
 ة، ومهارات متقطعة   مهارات مستمرة، ومهارات متماس
 Continuos, Coherent and Discrete Skills  
  ة طرة الذات ة –مهارات الس طرة الخارج   مهارات الس
 Self Paced and Externally Paced Skills  
  مهارات مفتوحة –مهارات مغلقة  
 Closed and Open Skills 

( ل نوع مما سب حدد الطالب مهارة فى  )  
  

قة    :مهارات العضلات الكبيرة –مهارات العضلات الدق
ـــارات  ـــة ومهـ قـ ــلات الدق ــارات العضــ ـــى مهــ ـــة إلـ ـ ــنف المهــــارات الحر ـــا تصــ ــا مـ ــ غال
ــة. فالمهــارات  ة فــي أداء الحر العضلات الكبيرة، وذلك على وف حجــم العضــلات المشــتر
قة التــي تتحــرك  قة هي تلك المهارات التي تسترك في أدائها مجموعات العضلات الدق الدق

عض  ة. الجسم في مجال مح اجزاءخلالها  قة في مد ضي للحر ة دق دود لتنفيذ استجا
ث مــا تعتمــد هــذه المهــارات علــى التوافــ العصــبي العضــلي بــين اليــدين والعينــين، مثــل  رايــو

ارد ة والبل طرة علــى الكــرة فــي الألعــاب التــي  ومهارات الرما عض مهارات التمرر والس أو 
ــرة فت ــلات الكبيــ ــارات العضــ ــات تســــتخدم فيهــــا الكــــرات. أمــــا مهــ ــتخدم فــــي تنفيــــذها مجموعــ ســ

رة القدم والعاب  انا في تنفيذها، مثل مهارات  له أح شترك الجسم  العضلات الكبيرة، وقد 
ة علــى سلســلة  ــع المهــارات الراضــ القو والمنــازلات. وفــي ضــوء هــذا التصــنيف نضــع جم
قـــة وفـــي الطـــرف الأخـــر مهـــارات ة فـــي أحـــد طرفيهـــا تقـــع مهـــارات العضـــلات الدق  افتراضـــ

  العضلات الكبيرة:
ــم العضـــلات  أمـــا ــا لحجـ عـ ـــع علـــى هـــذه السلســـلة ت ــر فتق ة الأخـ ــ ــارات الراضـ المهـ

ة فــي  ــرة الســلة أو الإعــداد فــي الكــرة الطــائرة تســتخدم الأداءالمشــتر ــة الحــرة  ، ففــي الرم



 ٤٤

عــض العضــلات  الإضــافة إلــى اشــتراك  ل واضــح  شــ قة  انا مجموعات العضلات الدق أح
ــون اشــتراك العضــلات الكبيــرة فــي الج عــض أنــواع الإرســال فــي تــنس الطاولــة  ســم. وفــي 

ــع  ــن وضــع جم م ــذا  ة لاشتراك العضلات الكبيرة، وه قة على قدر متساو من الأهم الدق
ة. ة على نقطة ما من هذه السلسلة الافتراض   المهارات الراض

ة، ومهارات متقطعة:   مهارات مستمرة، ومهارات متماس
يف تحــدد المهــارات علــى وفــ الــزمن الــذ تســتغرقه وفتــرات التوقــف فــي هــذا التصــن

عض الأخـــر،  اجـــزاءومـــد التـــرا بـــين  الأداءالتـــي تتخلـــل  ـــال عضـــها  ـــة  ـــن  إذالحر م
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 ة علــ ــع المهــــارات الراضــــ ــ م
  السلسلة.

ه ومســتمر  ل متشــا شــ ــات  إن المهارة المستمرة هي المهــارة التــي تتكــرر فيهــا الحر
ة الأولى مع الجــزء التحضــير مــن  ، إذ يتداخل الجزء النهائي من الحر دون توقف ملحو

ة واحدة مســتمرة،  أنها حر ات و ذا تظهر الحر ة التي تليها، وه مــا هــو الحــال فــي الحر
ض والمشــي والتجــديف.  احة والــر المهــارة المتقطعــة فهــي المهــارة التــي تتكــون مــن  أمــاالســ

ة واضحة  ة ونها ة لها بدا مــا هــو الحــال فــي  ولا ترتحر ــة التــي تليهــا  الحر الضرورة 
ــة علــى  ــة التال عــد ان ينفــذ الإرســال تعتمــد الحر ــالكرة الطــائرة ف ة اســتجا أســلوبالإرســال 

ــة للإرســال  ــة التال ن معرفتــه أو توقعــه دائمــا، لــذا فــان الحر م الفر المنافس وهذا أمر لا
ـــة بـــين تنفيـــذ الإرســـال  ـــل مـــرة، هـــذا فضـــلا عـــن ان هنـــاك مـــدة زمن قـــد تكـــون مختلفـــة فـــي 

  والمهارة التي تليها.
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ــة تعلمهــا بوقــت أســرع مــن المهــارة المتقطعــة عنــد ان ما وتتميــز المهــارة المســتمرة بإم
ــة أطــول  المهــارة المســتمرة لمــدة زمن ن الاحتفــا  م ما  ة،  تكون من نفس مستو الصعو

عة المهارة. ة (التمرن عليها) هو جزء متأصل في طب   وذلك لان تكرار الحر
 ، ـــات فيهـــا الواحـــدة علـــى الأخـــر اعتمـــاد الحر ة فتتصـــف  امـــا المهـــارات المتماســـ

ات الأ ة فــي الجمناســتك مهارة الغطس إلى الماء والحر ــة علــى مــا  إذرض ــل حر تعتمــد 
ات، واغلب الحر  قها وما يليها من حر ة. س ة هي من نوع المهارات المتماس ات الراض
انا فصل هذه المهارات إلى  صعب أح عند تعلمها وذلــك مــن اجــل المحافظــة علــى  اجزاءو

طها فعلى سبيل المثال نلاح ان مهارة رمــي الــرمح  تعتمــد علــى مــد التــرا وحدتها وترا
عــد  ــة والــر المناســب بــين أجزائهــا  ة الحر اب ة الاقتراب والرمــي فانســ ة بين حر اب والانس

ـــدوران والرمـــي فـــي أدائهـــاالعنصـــر الحاســـم فـــي نجـــاح  تـــي ال ة لحر النســـ ــر  ـــذلك الأمـ ، و
  المطرقة.

ة  طرة الذات ة: –مهارات الس طرة الخارج   مهارات الس
م المه ن تقس عة الفرد والهدف، ففي م ة إلى أرعة أنواع على وف طب ارات الحر

ــون هــدف المهــارة  مــا  ة  الاســتجا امــه  ات عنــد ق ون الفرد في حالة ث عض المهارات 
ضـــا ثابـــت لاهمـــا فـــي حالـــة أ ـــون الفـــرد والهـــدف  طرقـــة  عـــض المهـــارات  . بينمـــا تنفـــذ 

ن تصنيف المهارات إلى أرعة أ م ة، لذا  ة فــي أحــد حر نــواع موزعــة علــى سلســلة افتراضــ
ــات وفــي الطــرف الأخــر منهــا مهــارات  ون فيها الفرد والهــدف فــي حالــة ث طرفيها مهارات 

ــذين الطـــرفين نوعـــان  ـــين هـ ـــة. و ـــة حر مـــن المهـــارات  آخـــرانفيهـــا الفـــرد والهـــدف فـــي حال
ه الفرد ثابتا والهدف متحرك  ون ف ه الفرد متحرك أماأحدهما    والهدف ثابت. الأخر فف
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الفرد والهدف في 
ات  حالة ث

الفرد متحرك والهدف 
 ثابت

الفرد ثابت والهدف 
 متحرك

الفرد والهدف في 
ة  حالة حر

ة على الهدف التهديف السلمي في  الرما
 رة السلة

ضرب الكرة 
 المضرب

تمرر الكرة بين 
ض  لاعبين أثناء الر

ــــه إن ــمح  ـــذ تســ ــد الـ ــم هنــــا هــــو المــ ــيء المهــ ــالتنبؤ  الشــ ــ ــرد  عــــة المهــــارة للفــ طب
ــة علــى أداء المهــارة. وعلينــا  ــة أو الخارج طرة الذات ة ومقــدار الســ ننظــر إلـــى  أنللاســتجا

المهارة التي تقع على هذه السلسلة في إطار الظروف التي تؤد فيها المهارة. فعلى سبيل 
ــات قبــل  ــون اللاعــب فــي حالــة ث المضــرب  أدائــه للضــرة المثال في مهــارة ضــرب الكــرة 

ن ان نلاح ان المهارات على هذه السلسلة تــزداد  م المهارة و امه  ولكنه سيتحرك أثناء ق
مــا نســتنتج  ســر.  من نحو الطرف الأ لما انتقلنا من الطرف الأ ة  أداء اللاعــب  إنصعو

ـــات  العمل ـــام  ثيـــرا علـــى ســـرعة الق عتمـــد  مـــن مـــن السلســـلة لا  للمهـــارات فـــي الطـــرف الأ
ــةالإد قــوم بهــا،  راك ات الملائمــة التــي  عتمــد علــى مجموعــة الاســتجا مــن قبــل الفــرد، بــل 

ة.  ح للاعب الوقت الكافي للاستعداد قبل أدائه للحر ات المثير يت ة  أماوذلك لان ث النس
ســر مــن السلســلة فــالأمر مختلــف تمامــا  المثيــرات  أن إذللمهــارات الموجــودة فــي الطــرف الأ

مـــ ســـت ثابتـــة  بيـــرا مـــن هنـــا ل فـــرض قـــدرا  ــا ممـــا  عتهـ طب ــا قـــد تكـــون غيـــر متوقعـــة  ا إنهـ
ات على اللاعب عند أدائه لها.   المتطل
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  مهارات مفتوحة: –مهارات مغلقة 
ــة  طرة الذات الســ التصــنيف الســاب والخــاص  بيــر  يــرت هــذا التصــنيف إلــى حــد 

ــة.  طرة الخارج ــة ثابتــة المهــارة المغلقــة هــي المهــارة التــي تــؤد  إنوالســ تحــت ظــروف بيئ
ا.  المهـــارة المفتوحـــة فهـــي تلـــك المهـــارة التـــي تـــؤد تحـــت ظـــروف تتغيـــر أحـــداثها  أمـــانســـب

ن  م ــات  أناستمرار. و ســت لهــا متطل أنها تلك المهارات التي ل تعرف المهارات المغلقة 
ــض  ــات فهــي غيــر متوقعــة مثــل رمــي القــرص ور عــض المتطل ــان لهــا  ــة عديــدة وان  بيئ

ة عديدة  أمام وغيرها.  ١٠٠ ات بيئ المهارات المفتوحة، فهي تلك المهارات التي لها متطل
ــرة الســلة وراضــات المنــازلات والعــاب المضــرب.  ــرة القــدم و متوقعــة وغيــر متوقعــة مثــل 
ة علـــى سلســـلة تقـــع فـــي أحـــد طرفيهـــا المهـــارات  ـــع المهـــارات الراضـــ ـــن تصـــنيف جم م و

  ارات المفتوحة، وتتوزع المهارات ما بين هذين الطرفين.المغلقة وفي الطرف الأخر المه
ــة فهــي تتكــرر وتنفــذ  إن بيــر العــادة الحر ه إلــى حــد   الأســلوبالمهارة المغلقة تش

طــة،  غــض النظــر عــن الظــروف المح ــل مــرة  مــا يجــر فــي  إذنفســه فــي  إنهــا لا تتــأثر 
الراضــيين فــي هــذه  أفضــل نأالبيئة. فلو أخذنا مهارة رمي القرص على سبيل المثال نجــد 

الإضـــافة إلـــى  ـــة معينـــة  متلكـــون قـــدرات بدن ــذين  ـــة هـــم الأشـــخاص الـ أداء  أســـلوبالفعال
اســتطاعتهم تنفيــذه تحــت  ة يتقنونه لدرجة انــه  ان ة الم م من الناح ك) مناسب وسل (تكن

عو  وأكثــرمختلــف الظــروف.  ســتط قات هــم الــذين  ن الراضــيين نجاحــا فــي مثــل هــذه المســا
ــام)، اذ ان  ة (المنافسون، والجمهــور، والح إهمال الإشارات القادمة إليهم من البيئة الخارج
ــتخدم  ــك المســ ــ ــاملين أساســــيين همــــا التكن عــ ــوق فــــي المهــــارات المغلقــــة يتجلــــى  ــاس التفــ أســ
ــة مثــل الطــول والــوزن والقــوة  ة للراضي والتــي نعنــي بهــا المواصــفات البدن ف والقدرات الوظ

ة وا ة والرشاقة وغيرها.العضل   لسرعة والقدرة العضل



 ٤٨

س علــى القــدرات  أمــا ل رئــ شــ ــةالمهــارات المفتوحــة فتعتمــد  للراضــي أ  الإدراك
ة  ــار الاســتجا مقدرته على قراءة البيئة التــي مــن حولــه وتفســير المثيــرات القادمــة منهــا واخت

انــا  ــرة القــدم مــثلا نلاحــ أح ة لهــا ففــي  مت أنالمناســ ــا جيــدا اللاعــب قــد   لأداءلــك تكن
ــان المناســب،  ام بها أثناء اللعب فــي الوقــت أو الم ع الق ستط ات المختلفة ولكنه لا  الحر
اعــات  رة القــدم يلعــب الإدراك (تفســير الانط ة مثل  عد هذا اللاعب ماهرا. ففي لع لذا لن 

ة. وهــذا الأمــر يتطلــ ة المناســ ار الاستجا ة) دورا مهما في حسن اخت ب مــن اللاعــب الحس
المعلومات القادمة  أن هون على اتصال دائم  ن مــن  إل ــي يــتم ــه  طــة  من البيئة المح

ل المناسب. الش   تفسيرها 
ــ التـــدرب  إن ــارات المغلقـــة وطرائـ ــي المهـــارات المفتوحـــة والمهـ ـــات التفـــوق فـ متطل

صــ عــة هــذه المهــارات فمــن اجــل ان  ــل منهمــا تختلــف علــى وفــ طب ح المســتخدمة فــي 
ــه  ارعــا فــي إحــد المهــارات المغلقــة عل في لقدراتــه  أناللاعــب  ر البنــاء الــوظ يهــتم بتطــو

ه  ــة. فضــلا عــن اكتســا ــك) لتلــك المهــارة  لأســلوبالبدن ــا (التكن ان ح م أداء فنــي صــح
ــض  عــ ــي  صـــعب فــ ل جيــــد و شــــ ــــه حتــــى يتقنـــه  ــرن عل ــة والتمـ ــ ينســـجم ومواصــــفاته البدن

ــان علــى الراضــي الو  ســبب عــدم الأح ــا فــي المهــارات المغلقــة  ات العل صــول إلــى المســتو
اقة  ه أو نتيجة لنقص في أحد عناصر الل ة اللازمة لتلك المهارة لد توافر المواصفات البدن

ه.  ة لد عتمــد  أمــاالبدن ــرة الســلة أو التــنس الأرضــي ف التفــوق فــي المهــارات المفتوحــة مثــل 
س على مقدرة اللاعب في التع ل رئ امل مــع الكثيــر مــن الظــروف والمتغيــرات المختلفــة ش

 ، ــات أو المنــاولات فقــ رة اليد مثلا لايتم عن طر معرفة مجموعة مــن الرم ة  فتعلم لع
ضايتعلم  أنبل لابد للاعب  ل  أ شــ ــات  نــه اســتخدام تلــك المنــاولات والرم م يف ومتــى 

  مناسب تحت ظروف اللعب المختلفة.
ن للفرد وفي أداء المهارات ال م عض النقص في  أنمفتوحة  أدائــه  أسلوبعوض 

ــ براعتــه فــي الجوانــب  ــة عــن طر ــةأو قدراتــه البدن وحســن التصــرف فــي المواقــف  الإدراك
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ـــة  عـــض الخصـــائص البدن المختلفـــة، اذ لا يتطلـــب التفـــوق فـــي المهـــارات المفتوحـــة تـــوافر 
  المحددة لد الراضي.

عــض اللاعبــين  إن ــن  عــض المهــارات الســر وراء تم مــن الاســتمرار فــي ممارســة 
مــــن فــــي مقــــدرتهم علــــى حســــن  ــنوات متقدمــــة مــــن عمــــرهم قــــد  ــا ســ ــوق فيهــ المفتوحــــة والتفــ
قلــل مــن  ل  شــ التصــرف فــي الملعــب واســتخدام خبــرتهم فــي تفســير المثيــرات مــن حــولهم 

  الحاجة إلى بذل مجهود بدني ضائع لا لزوم له.
ــارات المف ـــارع فـــي المهـ ــب ان اللاعـــب ال ســـرعة افضـــل مـــن اللاعـ ــتجيب  سـ توحـــة 

حــات الأولــى التــي تصــله مــن البيئــة عــن  اد نتيجة لمقدرته على الاستفادة مــن التلم الاعت
نفذ استجابته. ي يتخذ قراره و حات أخر  ة دون الحاجة إلى الانتظار لتلم   الحر

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

ة إلـــى ثلاثـــة  ـــة الراضـــ م المهـــارات الحر ـــن تقســـ م ـــاً مـــا  واضـــحة ، ولا يبـــدأ  اجـــزاءغال
ة التـــي  ســـ ســـب المرحلـــة الرئ اشـــرة إذ  صـــورة م ـــي  ـــأداء الواجـــب الحر ـــي  ن الحر التكـــو

لة أو ي مرحلة أخر تكون طو طل عليها  يتعين أثناءها أداء هذا الواجب الحر قصيرة ، 
ــم  ــــة“اســ ــــي ، أ عنــــد انتهــــاء ” المرحلــــة التمهيد ، وعنــــد الانتهــــاء مــــن أداء الواجــــب الحر

اً وهو ما ن ضعف تدرج ي لا يتوقف لتوه ، وإنما  ة فإن الأداء الحر طلــ المرحلة الأساس
ه اسم  ة“عل   .”المرحلة النهائ

ى فى الغالــب لمعظــم المهــارات ال  و يتكون البناء الحر ة داخــل احــد الأشــ الراضــ
ة :   التال

ة ة ـ الجملة الحر ة المر ة المتكررة ـ الحر ة الوحيدة ـ الحر   الحر
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ة الوحيدة :    أولا الحر
  وهى تتكون من 

 : ة   المرحلة التمهيد
ى  ــان ــة ، والتــي يتحقــ الهــدف الم ة مــن الحر ســ تســتهدف الإعــداد الجيــد للمرحلــة الرئ

ة الاقتصاد في الجهــد ، الأساسي ، احتمالا ت تنفيذ تكون ناجحة ، وهذا على ضوء خاص
ال هي :  عدة أش ة تظهر    والمرحلة التمهيد

ة   -  س اتجاه الحر ة في ع   المرحلة التمهيد
ة  -  ة في نفس اتجاه الحر   المرحلة التمهيد
ة المتكررة -    المرحلة التمهيد
ة متعددة المراحل -    المرحلة التمهيد
 ة : الم س   رحلة الرئ

ة الهدف والأصالة ، وتكــون هــذه المرحلــة امتــداداً للمرحلــة  ون بخاص ترت أقرب ما 
ــلأداء  ي لــ ــــان ة تحقيــــ الهــــدف الم ــى عــــات هــــذه المرحلــــة مســــئول قــــع علــ ــــة ، و التمهيد

ي.    الحر
  : ة   المرحلة النهائ

عنى الوصول إلــى حالــة الاتــزان الــدينا ة ، وهذا  عنــى هي مد الحر ــة ، و ي للحر م
ـــة  ب الكـــرة علـــى المرمـــى ، أو الشـــروع فـــي حر عـــد تصـــو ون النســـبي  الوصـــول إلـــى الســـ

حدث في الر بين المهارات . ما    جديدة ، 
ات المتكررة: ا الحر   ثان

ــة مــن قســمين وذلــك تــداخل القســم  ع ة في حالات السرعة الطب ة الثنائ تحتو الحر
شــمل القســمين النهــائي مــع القســم التحضــير  ســي وقســم  ونشــاهد قســمين همــا القســم الرئ

  الآخرن.
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ســي فــي  ملاحظــة عــدم تقليــل الســرعة عنــد الانتقــال مــن القســم التحضــير إلــى القســم الرئ
ــات القفــز والرمــي وذلــك للاســتفادة  حر ــة أو دوران  ضــه تقرب ات التي تحتاج إلى ر الحر

حصل عليها الجسم نتيج ة من القوة التي    ة للقسم التحضير الكل
ظهــر لنــا ثــلاث  طيئاً ، فســوف  ان الأداء  اً مرحلتان أو قسمان فق ، ولكن إذا  ولها غال

  مراحل حيث مراحل المهارة المتكررة هي : 
ة.  ة على المرحلة النهائ ل من المرحلة التمهيد   أ  ـ المرحلة المزدوجـة : وهي تطاب 

ة : يتم فيها إن ي . ب ـ المرحلة الأساس   جاز الواجب الحر
ما يلي :  ال للمهارة المتكررة    ما يوجد عدة أش

  ســتمر تكراراهــا مهــارة واحــدة ، و لــه  طة : التــي يؤديهــا الجســم  ســ المهــارة المتكــررة ال
  مثل الوثب لأعلى .

  ادلة : وهي أن يؤد ادلــة ،  اجزاءالمهارة المتكررة المت صــورة مت ة متكررة  الجسم حر
ــون الثــاني مــن الجســم فــي أ عندما  ــة  ســي مــن الحر أخذ أحد الأعضاء الجزء الرئ

احة الحرة .   المرحلة المزدوجة مثال الس
  ــة ، وفــي  اجزاءالمهارة المتكررة المتلازمة : وهي أن تؤد الجســم المتقابلــة نفــس الحر

احة الدولفن .   نفس الوقت مثال س
  ارة عن تكــرار ة : ع صــفة المهارة المتكررة المر ــة  ــات جمــل حر مجموعــة مــن الحر

اق الحواجز .   مستقرة مثال س
ة: ات المر   ثالثا الحر

ي  ــان ة حيث أنها تستهدف تحقي أكثر من هــدف م ة صعو ات الراض هي أكثر الحر
ــات  ات المنفردة تتخــذ نســقاً محــدداً ومتطل التالي فإنها تعتبر منظومة من الحر أساسي ، و

ة منهــا علــى أكثــر مــن خاصــة لكــل مــن هــذه  ســ المفــردات ، حيــث قــد تحتــو المرحلــة الرئ
ــة تعمــل فيهــا  ة مر رة اليد نموذج لحر ب من الوثب في  قه ، فالتصو هدف مطلوب تحق
ــة بهــدف تحقيــ أكثــر مــن  ــة مختلف توقيتــات زمن أطــراف الجســم فــي اتجاهــات مختلفــة ، و
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ب ا ــاء وتصــــو ـــالاقتراب والارتقــ ــي ، فـ ــ ــرة أو الســــقو علــــى الــــدائرة هــــدف أو واجــــب حر لكــ
بها نحو المرمى بها أو استلام الكرة من الجر ثم تصو   .لاستلام الكرة وتصو

ة :  عا الجملة الحر   را
ــارة عــن وصــل مهــارتين  عضــهماع ــة ي الأولــى  للمهــارة حيــث تكــون المرحلــة النهائ

ــة ا ــة ، مثــــال عنــــد أداء الجملــ ــ ــــة للمهــــارة الثان ــات هــــي نفســــها مرحلــــة تمهيد ــ ــــة للحر لحر
از. ة في الجم   الأرض

   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

  
ات في جسم الإنسان حيث تعتمد حــرة  الحر الوظائف الخاصة  م  يرت هذا التقس
يــب جســم الإنســان علــى  حتــو تر ــة و اض العضلي الذ ينتج قوة محر الجسم على الانق

م فسيولوجي على النحو التالي :   تقس
ة ١( ات الإراد   ) الحر

قــوم بهــا الإ ــات التــي  ة،نســان وفقــا لإرادتــه هي تلك الأنــواع مــن الحر مــا  الشخصــ
ــات  ــات ومــن أمثلــة هــذه الأنــواع مختلــف أنــواع الحر م فــي هــذه الحر ــن الــتح أنــه مــن المم

ة في النشا الراضي الفرد والجماعي أو المنازلات.    الراض
ة ٢( ات اللاإراد   ) الحر

ــات  قوم بها الفرد نتيجة لمــؤثرات لا تخضــع لــلإرادة مثــل حر المعــدة فــي وهي التي 
ـــة بجســـم الإنســـان ، وهنـــاك  ـــة الداخل ـــة الهضـــم والامتصـــاص والقلـــب والأجهـــزة الرخو عمل

ة. ة واللاإراد ة بين العضلات الإراد اضات العضل   اختلاف في السرعة والانق
  

  سادسا مستويات ومحاور الحركة   
  
ــه الإنســان   ات والمحاور من الأمور المفيدة عند وصف حر ــات تعتبر المستو ــذلك حر و

  المختلفة منه. جزاءالا
ة ( هــو المســتو الفراغــي المنــتظم ، وقــد اصــطلح علــى أن  ــة الهندســ والمســتو مــن الناح
ــز الثقــل وهــي  ة متعامدة تلتقي عند نقطــة مر ات فراغ ة الجسم إلى ثلاث مستو تنسب حر

:  
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قســم الجســم إلــى نصــف -١ الجســم مــن الأمــام للخلــف و  مر  ين المســتو الســهمى:
سار. مين والأخر جهة ال ين أحدهما جهة ال   متساو

قســم الجســم إلــى  -٢ ســار و  مــين الــى ال الجســم مــن ال مــر  المســتو الأمــامي : 
  قسمين أحدهما أمامي والأخر خلفي.

قسم الجسم إلى قسمين علو وسفلي. -٣   المستو الأفقي ( العرض ) : 
  

                                
  
  
  
  
  
  

                           
      
  

  المستويات والمحاور
ــز ثقــل الجســم) وتقســم الجســم إلــى أنصــاف  مر ة (لأنهــا تمــر  ات أصــل وهــي مســتو
ــات الجســـم أو أجزائـــه  ــة مـــن الحر ـــون مفهــوم لـــدينا أن أ حر ة ومـــن المهــم أن  متســاو

ة.   ات الفراغ ة لهذه المستو النس   تقاس 
ة هي :ومن هنا يتضح لنا أن هناك ث ة للحر   لاث محاور أصل

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

 الجسم في التزحل على الجليد.
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مر من الرأس للقدمين عمود على المستو الأفقي.   وهو خ وهمي 
  ـ  المحور الجانبي (العرض) ٢

مـــن الجانـــب إلـــى الجانـــب الآخـــر عمـــود علـــى المســـتو  هـــو خـــ وهمـــي يختـــرق 
ض ، المشـــي فـــي عبـــور العارضـــة فـــي  مـــا فـــي الـــر الجـــانبي وهـــو مـــواز لســـطح الأرض 

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

يخترق الجسم خ وهمي من الأمام إلــى الخلــف ، عمــود علــى المســتو الأمــامي 
ساراً  ومواز للأرض ، ميناً و شرة حيث يدور الجسم    ما في العجلة ال

ات  عض ، وتتلاقــى فــي نقــا هــذه المســتو عضــها الــ ات علــى  وتتعامد هذه المستو
حدث الاتزان ز ثقل الجسم ف   .عند نقطة مر
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  الفصل الثالث
ة الإنسان   الخصائص المؤثرة علي حر

ة .:الخصائص ا أولا   لتشرح
ة . ان ا : الخصائص الم   ثان
ة   ثالثا : الخصائص الفسيولوج
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  الخصائص المؤثرة علي حركة الإنسان

ن بــدني مميــز يجعلــه قــادرا علــي إنجــاز العديــد مــن المهــام  ا الله الإنسان بتكو لقد ح
قــدر عليهــا غيــره مــن الكائنــات ولــذا وجــب علينــا عنــد د ــة التــي لا  ــة جســم الحر راســة حر

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

ة .   أولا : الخصائص التشرح
ة . ان ا : الخصائص الم   ثان
ة   .  ثالثا : الخصائص الفسيولوج

  أولا : الخصائص التشريحية : 
ــي لجســم فــي تناولنــا موضــوع الخصــائص التشــرح ة التــي يتميــز بهــا الجهــاز الحر

عضـــها  ل والمتصـــلة مـــع  اينـــة الطـــول الشـــ ـــون مـــن مجموعـــة مـــن العظـــام المت الإنســـان م
مـــا تـــر هـــذه العظـــام وتكســـوها  ـــي.  نهـــا ومـــداها الحر لها وتكو مفاصـــل تختلـــف فـــي شـــ

ل الخارجي لجسم الإنسان .    الأوتار والعضلات التي تكون الش
  العظام :

ة تكســب العظــام خاصــة المرونــة وأخــر غيــر تتكــون ا لعظــام مــن عناصــر عضــو
ــات العمــل والعمــل الواقــع  ة عظــام الجســم حســب متطل ة وهــي المســئولة عــن صــلا عضــو

ل عظمة .    علي 
بيــرا مــن التحميــل نجــد أن  قــع عليهــا قــدرا  فمثلا عظمة الفخذ وعظام الفقــرات التــي 

ة.    نسب الجير بها عال
ل عظــام ا لــة يتناســب شــ ــة فعظــام الأطــراف تكــون طو ان لجســم مــع وظائفهــا الم

ي  لها الأنبــو ما أننا نلاح وجــود انحنــاء مــن أحــد جوانبهــا وشــ روافع ،  حيث أنها تعمل 
  ، وذلك لزادة صلابتها وتحملها . 



 ٥٨

ــد أداء  ــذاتي عنـ فيـــد فـــي تقليـــل القصـــور الـ ا وهـــذا  ــب لا نسـ عتبـــر قلـــ ــا أن وزنهـــا  مـ
ات السرعة   .  الحر

  المفاصل:
ع  ب م ا يتناس ر بم ل عن أخ ل مفص ف ك ل يختل تتمفصل العظام مع بعضها بمفاص

  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
ل  ا يعم ل كم ة المفص دي حرك ة وم ل، و طبيع ل مفص ول ك ودة ح ة الموج د الأربط وتحدي

  : 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

ة  ات مختلف وهي المفاصل التي تسمح بمدي واسع للحركة مثل مفاصل الأطراف في اتجاه
  وهي : ـ

ا     مفصل الكرة والحق : -أ ات كم ع الاتجاه ي جمي ة ف ذي يسمح بالحرك ل ال و المفص وه
  ذا المفصل في جسم الإنسان مفصل الكتف ومفصل الفخذ . يسمح بالدوران ومن أمثلة ه

ه  المفصل الرزي : -ب وهو يسمح بحركة ذات مدي كبيرة ولكن في اتجاه واحد ومن أمثلت
رة  ة الكعب ين عظم ل الموجود ب ة ـ والتمفص التمفصل بين الفقرتين العنقيتين الأولي والثاني

  وعظمة العضد في الساعد . 
ة  :المفصل الإنزلاقي  -ت ي حرك ي بعضها ف ام عل زلاق العظ ة لان ة نتيج ه الحرك وتتم في

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

  في مفصل المرفق . 
  العضلات:

ون ال ي تك ي الت لات وه ام العض ي العظ ل تغط ا تص ادة م م وع ام للجس كل الع ش
أ  ن منش ر م ون أكث د يك لة وق العضلة بين عظمتين يكون في احدهما ما يسمي بمنشأة العض

  واحد وتندمج العضلة في عظمة أخري .  
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ول  د وص ي ، فعن ل العظم ام الهيك ة لعظ وة المحرك در الق لات مص ر العض وتعتب
اعلات العصب المركزي وعن طريق عصب العضلة تتحول هذه الإش ي تف ة إل ارة الكهربي

ارة  دار الإش ي مق كيميائية يتسبب عنها انقباض العضلة ويتوقف مقدار الانقباض وقوته عل
  العصبية الآتية من الجهاز العصبي المركزي . 

ات    ي الاتجاه ام ف ة العظ ه حرك بب عن لات يتس اض العض روف أن انقب ن المع وم
ة أ ي ثلاث م إل لات الجس م عض ة . و تنقس ي المختلف ة الت ل أو الوظيف وع العم ث ن واع حي ن

  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 
ة    م الحرك عي عل ذي يس لات والحركة الإرادية هي المحور ال ته ـ والعض ي دراس إل

ي إنج ادرة عل ا ق ا يجعله ة الإرادية تختلف في شكلها وحجمها مم ة المكلف ام الحركي از المه
  بها .

  
  

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

ول وهي عضلة طوي   د بط لة تكون أليافها متوازية جنبا والعضلة الخياطية التي توج
  الفخذ من الأمام خير مثل لهذا النوع . 

   العضلة المربعة : -٢
طحة  لة مس ون عض ا تك ا م لوع وغالب ب أو ض ة جوان لة ذات أربع ي عض وه

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

د  م تمت يق ث ف ض ي طري ا وه د طرفيه ن أح دأ م وهي عضلة من النوع المسطح تب
ذا  ل له ر مث ي خي درية العظم لة الص ة والعض كل مروح ي ش ر ف رف الأخ الألياف إلي الط

    .النوع
  :العضلة المغزلية -٤

ب عبارة عن عضلة مستديرة عادة تتجموهي    ي جن ا إل د جنب ع أليافها العضلية وتمت
  .يا في كل طرف
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  العضلة الريشية : -٥
ر    انبي وت د ج ن أح ل م د بمي ة وتمت يرة ومتوازي ا قص وهي عبارة عن عضلة أليافه

ا  ق عليه ائر وأطل اح الط ي جن د ف ي توج ة الت كل الريش ة ش ي مجموع ي ف ا يعط ل مم طوي
ذا  ل له ر مث العضلة نص الريشية للتفرقة بينهما وبين الريشة والعضلة القصيرة الخلفية خي

    النوع .
   العضلة الريشية : -٦

لية    اف العض ه الألي د من ط تمت ي الوس ل ف وتر طوي ز ب لة تتمي ن عض وهي عبارة ع
ي ذل  د ف ي توج ة الت كل الريش ا ش ي مجموعه لة ف بميل من جانبي الوتر وهذا يعطي العض

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

ذه    ين ه ل ب د بمي لية تمت ا العض ار وأليافه دة أوت ز بع لة تتمي ن عض ارة ع ي عب وه
  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
كل لا  ة الش اء مغزلي والعضلات التي تعمل لا إراديا عادة ما تكون عضلات رقيقة ملس

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

  
  
  
 

 عضلة القلب : 
ي    ا الليف ي تكوينه به ف ي تش وهي عضلة وحيدة في نوع تكوينها الليفي والعصبي فه

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

  الميكانيكية :الخصائص ثانيا : 
ي أداء أشرنا فيما سبق إلي أن ت   ي عل از الحرك اعد الجه د س ان ق م الإنس ب جس ركي

وف  ل للوق ب الأمث ذا التركي ة له حركاته بكفاءة تامة . وسوف نتناول الخصائص الميكانيكي



 ٦١

ي  ادرة عل ا ق ة ـ تجعله ائف الحركي وين للوظ ذا التك لاؤم ه تطالةعلي مدي ت ا  الاس ذا م وه
  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
ن  وهو أن تبدأ مجموعة من الألياف عملها حتي مستوي معين ثم مجموعة أخري م

  الألياف وهكذا . 
     الثاتب : العضليفي حالة العمل  -ب

اف  تبدأوفيه  ن الألي ي مجموعة م اضف ل  الانقب ي تسلس اف ف اقي الألي اوب ب م تتن ث
  طاقتها في وقت قصير .  استنفاذوترتيب ، ويتم ذلك بهدف عدم إرهاق العضلة أو 

  :  العمل المتلازم -٢
ب    ون الواج وهو أن عمل جميع ألياف العضلة في وقت واحد ويحدث هذا عندما يك

  الحركي يحتاج إلي قوة كبيرة في وقت قصير . 
ب ا س ات مم ب متطلب ريقتين حس ا بط ؤدي عمله ا أن ت لات يمكنه ري أن العض ق ن

ل  ا العم ة . أم ة طويل دة زمني الأداء فتتابع انقباض ألياف العضلة ينتج عنه قوة محدودة ولم
  المتلازم ينتج عنه قوة كبيرة ولزمن محدود ، ولتوضيح ذلك تقدم هذا المثال . 

ة إذا كانت ألياف العضلة تعمل علي خمسة مجم   دارها ثاني ن مق دة زم وعات في وح
إن  اضف دارها  الانقب وة مق ه ق تج عن ابع ين دة  ١/٥المتت ة ولم ل ثاني ي ك لة ف وة العض ن ق م

وة  إن الق تلازم ف اض الم خمس ثوان ثم تبدأ المجموعة الأولي مرة أخري وهكذا . أما الأنقب
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
ي ـ ١ درة عل جميع عضلات الجسم تتسم بقابليتها علي استقبال المثيرات الحركية والق

رب  الاستجابة لة فتق ول العض ر ط ي قص ل ف لها من طريق الانقباض العضلي الذي يتمث
  الجسم .  اجزاءفة بين منشئها والمدغم وينتج عن ذلك حركة المسا

ن ـ ٢ ا ع ن طوله د ع لة أن تزي ن للعض ث يمك ة حي ة والمرون لات بالمطاطي ز العض تتمي
 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
ة  ا المختلف ة وأنواعه ن الحرك ل  والآنتحدثنا فيما سبق ع ي العام ث ف ب أن نبح يج

دما  ة عن وع الحرك دد ن ذي ح طرال ا  يض لا منه ل ك تفهم تحلي ي ن رك ولك ي التح م إل جس
  للتعرف علي ما تم للحصول علي نوع هذه الأنواع . 

د   ثلا لاب ل م رك بمي وم  ولكي نجعل جسما يتح ه أو نق د جانبي ي أح وة إل ه ق وأن نوج
ابتوجيهها مباشرة بحيث يكون في خط مع مركز الجاذبية في الجسم فالحركة التي   بتحركه

  على جسم من الأجسام تتوقف
و أن ـ ١ ام فل ن الأجس اص م علي نوع الحركة التي يمكن أن يقوم بها هذا النوع الخ

ة ا د أن الحرك دائرة الجسم عبارة عن رافعة مثلا نج ة ال ي الحرك ة ه ا الرافع مح به ي تس لت
  فقط . 

و أن  ذا ول ة ........... وهك ررة المذبذب ة المتك إن الحرك دول ف ن بن ارة ع م عب و أن الجس ول
مل  ي تش روف الت الجسم حر الحركة فإن حركته تكون منتقلة أو دائرة متوقفا ذلك علي الظ

ي مر بة إل وة بالنس دها الق تخدم عن ي تس ة الت ي النقط ا عل رك كم م المتح ة للجس ز الجاذبي ك
ن  رق الممك ي الط تمل عل ه وتش ي حركت ا ف م أن يتبعه ن للجس ق الممك ي الطري تمل عل تش
د  ة ق ل خارجي ود عوام ود أو عدم وج ي وج ذلك عل تمل ك ه وتش للجسم أن يتبعها في حركت

  تغير من الحركة أو قد تؤثر علي الجسم في حركته . 
ة ل خارجي ر عوام طح  وهذه العوامل تعتب ونة الس ل خش م مث ة عن الجس أي خارجي

م  ة الجس ي حرك ؤثر ف ك وت التي تتطلب احتكاك الجسم بالسطح والمقاومة التي تنشأ عن ذل
ذلك  ل ك ذه العوام ون ه د تك ذا وق اء وهك ة الم واء ومقاوم ة اله ذلك مقاوم ل ك ن العوام وم

ة  ة الحرك روف وطبيع ي الظ ذا عل ف ه ا ويتوق ة له ا معطل ة وإم اعدة للحرك ي أن مس حت
ثلا  ر فم ا أخ ل نوع ة ويعط ن الحرك اكالعامل الواحد قد يساعد نوعا خاضعا م ئ  احتك الش

د يعبا ه وق اعد حركت د يس ي لسطح الخشن ق ة عل ي حري داء ف اعد الع طح يس ذا الس ا فه طله
وة  ود دون خط ي مجه تعمال أقص زلاقاس ذا  الان ونة ه إن خش ك ف ع ذل وازن وم د الت وفق

ن  ا م أ عنه ا ينش طح وم اكاحالس ي  تك ا ف ا كم ي درجته رة ف ة الك ل حرك وق وتعط د تع ق
  الهوكي أو الجولف . 

واء  ريح أو اله ة ال ة مقاوم ي حال ا ف رورية كم ة وض ة لازم ون المقاوم د تك ذا وق ه
ة  بة لمقاوم را بالنس ف كثي ر لا يختل فهي لازمة وضرورية لحركة المركب الشراعي والأم

ي الماء في ضرورية لمروق الجسم بواسطة ضربات  اليدين والرجلين كما في السباحة وه
ذا  اديف ه تعمال المج طة اس اء بواس وق الم ه ف ي تحرك ضرورية كذلك للمركب الصغير ف
ا إذا  ويمكن أن تكون هذه المقاومة عاملا معطلا وسببا في الحد من سرعة السباح خصوص

امهم اظ بأجس باحين للاحتف دفع الس ذي ي ر ال اء الأم مه للم ن جس ر م زء كبي ة  تعرف ج أفقي
  ومستقيمة أثناء العوم ويمكن تطبيق نفس النظرية في حالة المركب . 



 ٦٣

تفادة  ة الاس ة كيفي هذا ومن المشاكل الأساسية في ميدان التربية الرياضية هو معرف
ل  ة والعم لحة الحرك ه مص من هذه العوامل بحيث تصبح مساعدة للحرية واستغلالها لما في

د ي ح ي أقص ا إل ن أثره ل م ي التقلي ل  عل ذه العوام ب ه ي جان ة وإل ت الحرك ا عاق إذا م
ذه  ل ه ا وتتمث ر منه ان وتغي ة الإنس ي حرك الخارجية هناك عوامل تشريحية داخلية تؤثر ف
ية  لات الرئيس ين العض ام ب اون الت وافر التع دم ت ل وع ض المفاص ابة بع ي إص ل ف العوام

ر  وة غي جة رخ ود أنس ثلا أو وج رة م اء الأخي ة بارتخ لات القابل ا والعض م وم ة بالجس قوي
  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

م  اندة الجس ام لمس ق ت ي تواف ادة ف امة ع جة الض لات والأنس ام والعض ل العظ تعم
ائتي  ن (م ر م ي أكث م عل تمل الجس ة ، ويش ي الحرك اعدته عل ه ومس تةوحمايت ة)وس  عظم

ية وأ ة الأساس كثر من (ستمائة) عضلة ....... والهيكل العظمي في جسم الإنسان هو الدعام
ل  ة للهيك ام المكون ذه العظ ة وه ة المختلف الذي يحمل الجسم ويحمي أعضاء الحيوية الداخلي

   العظمي في جسم الإنسان لها أشكال تختلف باختلاف طبيعة عمل كل منها .
ذ شكل صفائح  ة تأخ ة فعظام الجمجم ا حماي ي يمكنه راف حت ة الأط مكية متداخل س

طة الأعضاء الداخلية في الرأس ، بينما عظام الحوض غير متداخلة ولكنه ة بواس ا مترابط
روفية  ل غض هور  مفاص اء الش اء أثن بة للنس يلا بالنس ل قل ي وتنفص ل ترتخ ذه المفاص وه

ه  دري فإن ص الص ن الأخيرة من الحمل لكي تسهل عملية الوضع ، وأما القف تمكن م ي ي لك
ة  ائه الداخلي ة أعض رئتين  –حماي ب وال كل  –القل ي ش ا عل كلا متقوس لوع ش ذ الض فتأخ

ر  هيق والزفي ي الش أضلاع البرميل ، وحتي تسمح للرئتين والتقلص أثناء التنفس في حركت
ف  ن الخل زودة م طة م ام بواس ن الأم ة القص م ع عظم ل م لوع تتص ظ أن الض لذلك نلاح

  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 

ادي  ان الع ي الإنس ا ف غ طوله ي يبل ة الت ذ القوي ة الفخ ن عظم ام م م العظ ف حج ويختل
ن تقريبا فى المتوسط سم  ٥٠حوالي  ر م ا أكث ف طوله ا منتص غ قطره م ....  ٢.٥، ويبل س

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

ب عظم ا ا ، وهذا الشكل الأسطواني يكس را تبع غطا كبي ن تحمل ض ه م لابة تمكن لفخذ ص
 لوزن الشخص ونشاطه 

لاتو   ن العض ة م ي الحرك ه عل م مقدرت تمد الجس رأس ،  يس لات ال ة (عض الهيكلي
ذع ة والج اء والقب ل الأمع ة مث اء الداخلي لات الأعض ن عض ة ع ي مختلف راف) وه ، والأط

  الهوائية والأوعية الدموية وعن عضلة القلب . 
لات اوال   هعض لات إرادي ي عض ة عل ن لهيكلي ا م در إليه ا يص ا لم ل وفق .... أي تعم

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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مي ات تس ذه الحرك ذ ه وم بتنفي ي تق ذه  ولهذا فإن العضلات الت ة وه لات إرادي عض
والي  كل ح لات تش ز  ٣/٥العض ا يمي ر م رأة ، وأكث بة للم ل بالنس ل وأق م الرج وزن جس

إذ يصبح أقصر عندما تثيره دفعة عصبية ، وقد  الانقباضالنسيج العضلي هو مقدرته علي 
ي  ل إل ة  ٦٠ينقص طول العضلة  بنسبة تص ي حال اض% ف بض  الانقب دما تنق ديد وعن الش

رف العضلة تصبح  ل ط ة ـ بك ة ـ الهيكلي لات الإرادي م العض ل معظ أغلط كثيرا .... وتنص
ع  ل كرواف ي تعم ار الت طة الأوت ي بواس ل العظم ام الهيك من طرفي عظمة أو أكثر من عظ
ي  أ ، وف رف بالمنش لة يع ايتي العض دي نه ي إح ام ف ار بالعظ ال الأوت لات ، واتص للعض

  الناحية الأخرى يعرف بأنه الاندغام.
  لعضلة : وظائف ا

ة    لي بعملي اض العض ة الانقب رتبط عملي ترخاءت ادل  اس ث إن تب لات حي العض
العضلي له أهمية في الأداء الحركي بصفة عامة وكذلك للعمل علي  والاسترخاءالانقباض 

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

ة  للانقباضأنواع أساسية  خمسة يوجد ة معين ا لأداء وظيف ل منه العضلي يستخدم ك
  أثناء وظيفة الأداء الرياضي أو في ظروف الحياة العادية. 

  العضلي المتحرك (الأيزوتوني)  : الانقباض -١
ن  وع م ذا الن د أداء ه ا عن ادة توتره ع زي ا م ي طوله لة ف ر العض اضالانقتقتص  ب

ع أي  الانقباضالعضلي ويستخدم هذا  ة رف في معظم أنواع العمل العضلي وخاصة في حال
زي  اض المرك ديناميكي أو الانقب اض ال وع الانقب ذا الن ي ه أثقال ويمكن أيضا أن يطلق عل

  باعتبار أن العضلة تقصر في طولها في اتجاه مركزها . 
و الانقباضوفي هذا النوع من    لة الق ار لا تظهر العض دي مس ي م ا عل ي له ة العظم

ي  ا العظم ر قوته حركة المفصل ومثال علي ذلك أن العظمة ذات الرأسين العضدية لا تظه
ة ١٢٠ -١١٥إلا في الوضع الذي يكون عليه المساعد مع العضد في زاوية ما بين ( ) درج

ة ( ذه الزاوي بح ه ا تص وة حينم ل ق ون أق ا ٣٠وتك لة حينم ك أن العض ي ذل ة ، ويعن ) درج
ل ت ل المفص ة لعم عف زاوي ن أض ل م ا أق ون دائم ل يك ذا الثق إن ه ين ف ل مع واجه بحمل ثق

ي  دة ف وليس أقوي زاوية وهذا بالطبع يعد من عيوب الاعتماد علي الانقباض المتحرك وح
  برنامج التدريب . 

  العضلي الثابت (الأيزومتري) : الانقباض -٢
وترا إلا أ   لة ت رج العض ت تخ اض الثاب لال الانقب ذا خ دث ه ا ويح ر طوله ا لا تغي نه

اذ  ارعة واتخ ل المص ية مث طة الرياض اء أداء الأنش لي أثن اض العض ن الانقب وع م الن
وي  ين لا يق الأوضاع الثابتة المختلفة ، كما في رياضة الجمباز أو عند محاولة رفع ثقل مع

ي  ان الفرد علي تحريكه أو محاولة دفع مقاومة كجدار حائط وفي هذه الحالة يصبح ف الإمك
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اول إنتاج قوة عضلية كبيرة دون إظهار حركة واضحة للعضلات العاملة أو للنقل  الذي يح
  الفرد رفعه أو دفعه.

ن    ة ع ي الناتج وي العظم ة الق د مقارن اضوعن ن  الانقب ة ع ا الناتج ت بمثيلاته الثاب
لاث الانقباض ي ث ك إل ع ذل ة ويرج ي المتحرك ة عل وق الثابت يلاحظ تف  العضلي المتحرك ف

  أسباب هي : ـ 
ليةاـ  اف العض ن الألي ر م دد أكب ت بع لي الثاب اض العض ي الانقب لة ف بض العض  تنق

ي تواجه ة الت ادة المقاوم ة زي دث نتيج ا تح ة وهن ي المقاوم لية عل وق العض دليل أن تف ا ب ه
وة الانقباض ولذا فاالحركة ، بينما إذا زادت المقاومة تزيد عدد الألياف المشتركة في  ن الق

  اشتراك عدد أكبر من الألياف العضلية .  بصحبهاتة الثاب
دوره  -ب ذا ب لة وه ول العض ي ط ر ف دون تغيي ت ب لي الثاب اض العض دث الانقب يح

ي طوله ي ف وة ،يساعد علي أن تنقبض العضلة وه ر ق تج أكب ذلك تن الي وب ن ا المث ث م حي
ون أكب ل وتك ا المفص تلاف زواي ا لاخ ف تبع لية تختل وة العض روف أن الق دما المع ا عن ره

ة ن  زاوي رب م ل تقت ة  ٩٠المفص ذه الحال ي ه لة ف ي أن العض ك إل بب ذل ع س ة ويرج درج
ن  در م ر ق اضتكون في طولها المثالي لإعطاء أكب ربط  الانقب ي ت ة الت ث المتقاطع ن حي م

 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

تمراروفر الانقباض العضلي الثابت ميزة ج ـ ي اض اس دوره  الانقب ذا ب لي وه العض
رك  الانقباضيعطي فرصة للتركيز وإنتاج قوة عضلية أكبر مما تحدث في  لي المتح العض

  الذي تتغير فيه قوة الانقباض علي مدي الحركة .
لية ومن عيوب  وة العض و الق الانقباض الثابت إذا استخدم لتنمية القوة أنه يرتبط بنم

ل  ا العم ر زواي ذا يفضل تغيي دريب . ول اء الت تخدامها أثن م اس ي ت ي الت ة ه ة معين في زاوي
 العضلي الثابت التدريب . 

جين  ع الأكس ي من ك إل ع ذل ب ويرج ويلاحظ الانقباض العضلي يصحبه سرعة التع
ي  عن العضلة أثناء الانقباض حيث من المعروف أن سريان الدم يمتنع تماما عن العضلة ف

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

وني)    رك (الايزوت اض المتح س الانقب و عك لي ه اض العض ن الانقب وع م ذا الن وه
زول  حيث تطول العضلة أثناء ة ن د أداء حرك زيادة توترها وأفضل مثال لهذا الانقباض عن

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

اض    ي انقب ه أقص رف بأن لية  ويع ات العض واع الانقباض ن أن دا م ا جدي و نوع وه
رعة عضلي  تم بس ةي اط  ثابت اء النش وع أثن ذا الن تخدم ه ل ويس ي الكام دي الحرك لال الم خ

ا  وأفضلالرياضي  ة دخوله ن نقط داء م اء ابت ت الم مثال علي ذلك هو ذلك حركة الشد تح
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ة  ا أن مقاوم ا كم ة تقريب رعة ثابت ة بس ذه الحرك تم ه الماء حتي انتهاء الشد بجانب الفخذ وي
   .الماء تعتبر ثابتة

  لانقباض العضلى البليومترى:ــ ا ٥
ى ١٩٩٠( Sharkay شاركيويذكر  ع ال دريب ترج ذا الت اح ه رار نج ) أن أحد أس

وة  ر ق ى أكب ى أن العضلة تعط تلخص ف ل  إذاحقيقة فسيولوجية ت ا) قب ا (إطالته ن مطه أمك
د  إلىالانقباض مباشرة مما يؤدى  اس ويزي انيزم الانعك يتحسين ميك ل  ف ترخاء ويعم الاس

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

نيف     ي تص ؤدي إل ذا ي ة وه ة المطلوب وهذا يعني أن للعضلات أدوار مختلفة الحرك
  العضلات من حيث مشاركتها في العمل إلي أنواع مختلفة هي : ـ

  العضلات المحركة الأساسية أو المشاركة : -١
ي  مسئولةمحركة هي العضلة التي تكون العضلة ال أثير عل ي الت ئولية مباشرة ف مس

ا  ض منه ون بع دة يك ة عدي لات محرك الحركة ومعظم حركات الجسم البشري تسببها عض
لات  ا العض ية أم ات أساس د محرك ر فتع بعض الأخ ة دون ال رىبدرجة الأهمي ي  الأخ والت

ا تحت ظروف خاصة ت انقباضهاتشارك كعضلات محركة بحكم  اعدة كم ة مس ر محرك عتب
مي  ة تس أن هناك نوعا أخر من العضلات قد يشارك في حالات التغلب علي مقاومات عالي
أحيانا بعضلات الطوارئ وهذا الاختلاف نسبي تتباين فيه الآراء ، حيث أن يصعب تحديد 
بعض أن  ري ال اعدة وي ية أو مس ة أساس لة محرك ذه العض المدي الذي يمكن عنده اعتبار ه

ن أن الع ي يمك ي الت ه ه ضلات الأكبر والأقوى والأكثر علي حركة المفصل المراد تحريك
  توصف بأنها أساسية . 

  العضلات المثبتة أو المساندة أو الموازنة : -٢
ا    ا ثابت بض انقباض هذه المجموعة من العضلات تحتوي علي عضلات يمكن أن تنق

ي الجسم ضد شد العضلات المنقبضة أ اجزاءلتثبيت بعض  داء ف و ضد تأثير العز أو الارت
ا  ذع مثبت رف أو الج ون الط دما يك اندة) عن طلح (الس تخدام مص ن اس طة ويمك ض الأنش بع
ي  رأس ف دم أو ال د أو الق ة الي م كحرك ن الجس د م ضد الجاذبية في حين يتحرك الجزء البعي

ذي تو ب ال ل للجان ب المقاب ه أوضاع الميل أو الثني وتوجد هذه العضلات علي الجان د في ج
  العضلات المحركة الأساسية ويعتمد مقدار الشد علي سرعة الطرف المتحرك . 

  العضلات المكافئة أو المكافأت :  -٣
ان    ة ، ك لات المحرك ه للعض وب في ر مرغ ل غي ع عم هذه العضلات تعمل علي من

ؤدي  ة ي لة المحرك ين أن العض ي ح بض ف و الق ي ه رض الأساس االغ بض  انقباض ي الق إل
ر مرغوب  والتقريب ل غي ب كعم اص بالتقري زء الخ اء الج فإن الحالة كعضلة مكافئة لإلغ

  فيه . 
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ا    ن أن تؤدي ن الممك ن م ل ولك س العم ي نف ان ف لتان محركت ترك عض ا تش وأحيان
  أعمالا أخري 

  العضلات المضادة أو المقابلة :  -٤
ي    لات ف ذه العض ود ه ة ولوج لات لمحرك ي لعض أثير عكس ا ت لات له ذه العض وه

ية أو ال ة العكس ا (الجاذبي ا أحيان ة عليه لات المحرك ن العض ل م ي للمفاص ب العكس جان
ل  نفس المفص طة ل لات الباس ادة للعض ر مض ذراع وتعتب ام ال ق أم المقابلة) فقبضات المرف
رف  ة الط اح حرك بح جم ي ك ادة ف لات المض ر دور العض ذراع ويظه ف ال ع خل ي تق والت

ائي ل د النه ي الح د وصوله إل ا المتحرك عن ا لحظي ل بانقباضها انقباض ة المفص دي حرك م
ا  ا لحظي ها انقباض ل بانقباض ة المفص دي حرك ائي لم د النه ي الح وله إل د وص ب عن يتناس
رف  رعة الط ع س الي م ة وبالت لات المحرك ية للعض وة الانقباض ع الق الطبع م ب ب يتناس

ادة  ة أو المض لات المقابل اض العض رد انقب رك وبمج دأالمتح ة بالاس تب ترخاء ، المحرك
ة  ن ناحي ل م وحتى إن لم تبدأ بالاسترخاء فإن انقباض المضادة سوف يحمي أربطة المفص

  ويسمح باستكمال العزم اللازم لإتمام الحركة من ناحية أخري . 
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تــه للقــوانين    ــة يخضــع فــي حر آلــة ح عتبــر  انطلاقــا مــن المســلمة التــي تشــير الــى أن الإنســان 
ة المؤثرة على أدائه  ان ة استغلال الإنسان للقوانين الم ة تظهر أهم ان ة والم ع ي عند الطب الحر

ة. ات الراض   دراسته الحر
ـــــ   ــ ــ ان ــر الم ــ ــ ــــذه العناصـــ ــــ ــد هـ ــ ــ ـــ ـــن تحدي ــ ن مــــ ـــتم ــ ــي نــــ ــ ــــ ـــي  ةولكـ ــ ـــ ـ ـــــي الأداء الحر ــــؤثرة فــــ ــ ــ   المـ

ة ( ــة الراضــ ة الى ضــرورة التعــرف علــى طــرق ووســائل دراســة الحر ة يجدر بنا التنو :  ٧طرقة علم
١٣٣.(  

    
  

ان حث علم الم قــوم ي ــة التــي  ــه الحر ي للإنسان والحيوان أو يدرس ف ة في الأداء الحر ا الحيو
ــي للمهــارة  ســعى هــذا العلــم فــي الميــدان الراضــي الــى دراســة منحنــى الخصــائص للمســار الحر بهــا ، و

ره وفقا  حه وتطو ك الراضي بهدف تصح ا وراء تحسين التكن ة سع ــة الراض لأحــداث النظرــات العلم
ب الراضي.للتدر 

 
م الموضــوعي  ــة ينحــو نحــو التقــو ا الحيو ان م في مجال الم الرغم من أن الاتجاه الحديث للتقو و
ة  ـــــ ــ ــ ــــ ـــات الراضــ ــــ ــــ ــــ م الحر ــو ـــــ ــــ ـــر بتقــــ ــ ــ ــــ ـــــ الأمــــ ــ ــ ــــ ــدما يتعلــ ــــ ــــ ــ ــان عنـــ ــــ ـــــ ــــ ـــض الأح ــــ ـــ ــ عـــ ــــي  ــــ ــــ ـــه فـــ ــــ ــــ ــ   إلا انـ
ــة  ــاز والغطــس ، والتمرنــات الفن طــولات الجم حــدث فــي  مــا  هــدف ترتيــب اللاعبــين  طرقــة ســرعة و
م الــذاتي والتــي يــتم  ة يلجأ المتخصصون الى استخدام طرقة التقو ه ، والرقص والعروض الراض ال وال
ــــرت  ــ ــ ــ ــــ ـــــ ـــ ــوعيتها . 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 ق ـــات دق ــــ ــــ ــ ــ ــــ مـــ ـــرو وتعل ــ ــــ ــ ــ ــــ ــــ شـ ـــا  ــ ــــ ــ ــ ـــ ــ ــ هــ   ح
طرقــة  م الموضــوعي  طرقــة المحلفــين بينمــا يــرت التقــو ــة  ــا الحيو ان م الــذاتي فــي مجــال الم التقــو

  ي.التحليل الحر
 
 

ل منهم في    ام يؤخذ رأ  تتلخص هذه الطرقة في تعيين عدد من المحلفين أو الخبراء أو الح
ــة  مــات وإرشــاد قــانون اللع مهــا وفــ محــددات وتعل ة المــراد تقو ــي للمــاهرة الراضــ مســتو الأداء الحر

ع ــاتج  ــددهم والمتوســـ النـ م علـــى عـ ــ ــين وتقسـ ــع درجـــات المحلفـ ـ م مســـتو الأداء وتجم ــو تبـــر درجـــة تقـ
ي للمهارة (   ). ١٣٤، ١٣٣: ٧الحر
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ــة التــي يجــر  ة انــه الوســيلة المنطق قصد بلف تحليــل فــي المجــالات المختلفــة للمعرفــة الإنســان

عــد تجزئتهــا الــى عناصــر  ونــة لهــا ، مقتضــاها تنــاول الظــاهرة موضــع الدراســة  ة الم ــة الأساســ ها الأول
ل. قا لفهم أعم للظاهرة  ل على حده تحق ة  حث هذه العناصر الأول حيث ت 

ــون التحليــل    ة أن  ة الإنســان ن عند دراسة الحر م وانطلاقا من هذا المفهوم لمدلول (تحليل) 
ــا  ان ــا أو م ا أو ترو ا أو نفســ مائ ا أو  ا أو فسيولوج ــار أن  –تشرح غــي أن يوضــع فــي الاعت ن و

ـــان الوصـــول الـــى الإدراك  ــيلة لإم ــد ذاتـــه وإنمـــا وسـ ســـت هـــدف حـ ـــه الظـــاهرة هنـــا هـــدف ل وردود تجزئ
ل  ة الكائن الحــي  –الشمولي للظاهرة  انت ظاهرة حر قــه إلا مــن  –خاصة إذا  ــن تحق م والــذ لا 

ع الأجزاء والعناصر في وحدة متكاملة.   خلال تجم
ــا وهمــا الطرقــة  وتــرت   ان ــالتعرف علــى الم ــالطرقتين الخاصــيتين  ــي  طرقــة التحليــل الحر

ي هما : عرف نوعين من طرق التحليل الحر ة ، لذا فإن المرء  ة والطرقة الدينام   الكينمات
ة  - أ ة للمهارات الحر ينمات   طرقة التحليل البيو

ة للمهارات الح  - ب ةطرقة التحليل البيودينام  ر
 

 
ات المختلفة    ح ووصف أنواع الحر ة بتوض ة للمهارات الحر ينمات تهتم طرقة التحليل البيو

اســـات  الســـرعة والعجلـــة التـــي وضـــعت علـــى أســـاس مـــن ق ـــ اســـتخدام المـــدلولات الخاصـــة  ، عـــن طر
  تحقي ذلك عدة وسائل منها ما يليالمسافة والزمن وتستخدم في سبيل 

  ة ا الضوئ اس اللحظي بواسطة الخلا  الق
  جهاز ض الزمن 
  الأثر الضوئي ر   التصو
 ( ا ة (فوتوجراف ضات الضوئ ر الن  تصو
  جهاز تسجيل السرعة 
  ر السينمائي  التصو
  ر الدائر  التصو
  ة ا الضوئ اس اللحظي بواسطة الخلا  الق
 الفيدي ر   ). ١٣٥، ١٣٤:  ٧( والتصو
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ــا الفرضــي بــين تــأثير    حــث عــن الارت ال ــة  ــة للمهــارات الحر تهتم طرقة التحليل البيودينام
ــن أن تنشــا تــأثيرات  م حــث فــي الشــرو التــي  الإضــافة الــى ال ــات ،  القــوة والأنــواع المختلفــة مــن الحر

  ).١٦١: ٧روفها (القوة في ظ
  
 

عة الحال الــى اختلافــات  طب ة بين الأفراد ، وهذه الفروق تؤد  ه وجود فروق فرد من المسلم 
ة إن  ا الحيو ان حوث والدراسات في مجال الم ما أثبتت ال ة  ة الراض طرائ أدائهم للمهارات الحر

ة يؤديها اللا عنــي أ مهارة راض ل ، و ل ولكنهــا متقارــة الشــ عب لأكثر من مرة لا تتكرر بنفس الش
ــاد  ــ ــن الم ــــة مــ ــــة العلم ــ لدراســــتها فــــي الناح ــفات خاصــــة تنطلــ ة لهــــا صــ ــ ــارات الراضــ هــــذا أن المهــ

ة. ة الراض ة لتحديد أساس المهارات الحر ان ة والقوانين الم ة والفسيولوج   التشرح
   

 
  

ل من  صير“م ، و١٩٨٢” الخال حامد عبد“اتف  عصام “م ، و١٩٩٠” عادل عبد ال
ة هى م على أن١٩٩١” الدين متولي ة الراض م الحر   : قواعد تقو

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

ة هدفا رت بنوع النشا الممارس والقوانين معينا يختل لكل مهارة راض ف نوع المهارة و
ن  المحددة له ، فمثل م ل الى تحقي اكبر مسافة  في العاب القو يهدف الوثب الطو

ن للوثب  للوثب الوصول إليها ، م والوثب العالي يهدف الى تحقي أعلى مسافة 
رة القدم يهدف طها وفي  ة الهدف ، لذل تخط ب الى إصا عتبر هدف المهارة التصو ك 
م عليها (  .( ١٧٢، ١٧١: ٧من أهم محددات الح

ة  ات المر ة وفي الحر اس نتائج الحر م وق أو ذات المستو  وتقوم على أساس تقو
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ل مرحلة من مراحل اس مد نجاح  مها على أساس ق قوم بتقو ة في  المرتفع قد  الحر
 .(٦٠:  ٨) ، (٣٧:  ٢إنجاز واجبها (

  الاقتصاد في الجهد مبدأ -٢ 
ا وثي بين مبدأ الهدف ومبدأ الاقتصاد في الجهد الذ انته وزادت  يوجد ارت حتل م

ة ة حيث أن السرعة ومطاولة الحر ر المهارات الراض مته بتطو تين لأن  ق حتا حيو أص
عني هذا أن القوة والطاقة ة ، و حت اقتصاد ات اللاعب أص استغلتا الى أقصى ما  حر
ك المهارات أد في حالات الى قدر يتناسب والواجب تكن ن  حل  م م ل ك قد تغيير تكن

ك اقتصاد جديد ، ولكي يتحق الاقتصاد في الجهد يجب أن يتم الواجب  محله تكن
ي  تم ذلك حينما ينسجم التواف –فيتحق الهدف  –الحر ات  أحسن أداء و ي للحر الحر

ة في تحقي الواجب ا ةالمشتر انات الحر ي مع الإم  .للاعب لحر
 مبدأ الأصالة -٣ 

ة ، ومداها ، الأصالة هنا جمال الحر ات أجزاء الجسم المختلفة  قصد  والتواف بين حر
ح  ، فإذا ما أديت المهارة في إطار المحددات ص الأصالة ، و قة ، فإنها تتصف  السا

 . (١٩٣ـ  ١٩٠: ١الأداء نموذجاً (
ةمانيل" أ" ير    ن هذا المبدأ ينطب على المهارات التعبيرة ومهارات العروض الراض

از انا الرقص والجم  .وأح
ة ون من ناح م على هذه المهارات  س من  ونضيف أن الح ل ول قتها للفحو والش مطا

ة عرضها واقتصاديتها  .ناح
ن فصله عن مبدأ الهدف وم وأن مفهوم الأصالة  م قة هنا لا  بدأ الاقتصاد في أو المطا

مواصفات ومحددات  الجهد لأنه من حدد  المعروف أن لكل مهارة هدف وهذا الهدف 
س في مضمونها فحو  ل المهارة تع   .وش

ات التي  م الحر أحسن أداء يجب تنظ ي  تساعد في الوصول الى  ولكي يتم الواجب الحر
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معنى تحقي الانسجام بين التواف أقل جهد  ة  الهدف المطلوب  ات المشتر ي للحر الحر
ة للاعب ا تحق انات الحر ي مع الإم اقتصاد في  في أداء الواجب الحر الهدف 

ح الأداء  الطاقة وف المحددات والمواصفات الخاصة بهذه المهارة تتصف ص الأصالة و
اد الثلاثة أ مبدأ من الم ح فان الإخلال  س صح قة يؤد الى الح حاذقا والع م السا

التالي الى رداءه الأداء (    .( ١٨١:  ٧عدم أصالة المهارة و
ة والاقتصاد  ة في أداء التحمل الفعال ات الحر  اقتصاد

ة بين مدخلات ومخرجات  ير معظم علماء ة الأداء هي النس ة أن فاعل ا الحيو ان الم
معنى ة المت القدرة ، و ة القدرة التمثيل ة هي نس ة آخر فان الفعال ة لتحقي قدرة بدن طل

ون ذلك هو .معينة ة ولكن قد لا  ة أكثر فعال ن القول أن الحر م الاستدلال المنطقي   و
ة ان ض القدرة الم ون الأساسي هو تخف ان قد  قة الأمر ، ففي معظم الأح  حق

ة (  ض الطاقة المطلو س تخف ة ول  .( ٢١٦ – ٢١٤:  ٥المتطل
ةالعوامل المؤثرة في   ات الحر  اقتصاد

ة في مثل ع أنشطة التحمل ، وتزداد هذه الأهم الغة في جم ة  ة أهم  الاقتصاد في الحر
ات الجر  ة بين اقتصاد لة ، فقد أكدت عدة دراسات على وجود علاقة قو اقات الطو  الس

ات  والمستو الرقمي . لذا فانه من المستحب تغيير طرقة الجر وتغيير نم الحر
ات المس حق تحسيناً في اقتصاد ل الذ  تخدمة في أنشطة التحمل الأخر ، والش

ة الجر ، ة و الكينمات ة في تحديد الأنما الكينات ا الحيو ان سهم علم الم  و
  .المساهمة في أعلى مستو من الاقتصاد في الأداء

لاً من ة تشمل  في حين تشمل العوامل  الجو المح والأسطح والأجهزة والعوامل الخارج
قاع البيولوجي ، ة الإ ة  الداخل ان ة والبيوم ومترة ، والمتغيرات النفس اسات الانثرو والق

ن إخضاعه للتجرب ومنها ما  . والمتغيرات المتضمنة في هذين الجدولين منها ما أم
ا استنتج تأثيرها  .إحصائ

ورة في الجدولين تعت  حجم  بر عوامل ثابتة غيروالعديد من العوامل المذ قابلة للتغيير 
ة أو في الجو المح بها ة في الحر معنى أنها ظروف حتم عضها قابل  القدم ،  ، و
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ة ومن ات الحر ح لتحقي اقتصاد ة تجعلها تمثل مفات مثل أهم هذه العوامل ما  للتغيير و
ة ( ا الحر ينات ا و ينمات  .( ٢١٩ – ٢١٦:  ٥يتعل 

ر ا  اتطو ان ة بيوم ات الحر  قتصاد
بيرا من  هناك عدد ن أن تضم عددا  م ة التي  ان م البيوم من محدود من المفاه

م ،  المتغيرات في انيزمات ، ومن هذه المفاه انيزم واحد أو في مجموعة من الم م
ا بين طاقة أج مفهوم انتقال اطا قو  زاء الجسمالطاقة بين وداخل أجزاء الجسم ، وهناك ارت

ة وذلك من خلال استخدام نموذج راضي نظر  ات الحر  .واقتصاد
ه نورمان  ي الأساسي في  ١٩٨٥ Norman أشار إل ان من حيث أن العامل البيوم

ة الانزلاق على الجليد هو القدرة على تحقي معدل عال  نجاح أداء اختراق الضاح
ة ان  .مبين أجزاء الجس الانتقال الطاقة الم

ة  ات الحر اقتصاد انيزمات الأخر التي ترت  ز ثقل الجسم ، وقد  ومن الم مسار مر
ز الثقل هو نقطة ار مر عتمد على اعت ز فيها وزن الجسم ،  وضع نموذج راضي  يتر

طة عض العوامل المرت ل من الشغل والطاقة  وهذا النموذج قد ألقى الضوء على  علاقة 
ةأثناء الأداء ، إلا  ة متجهة  انه من أهم مشاكله أن طاقة الحر م ست  ه ول اس ة مق م

ا اف عتبر  ة للجسم لذا فان التعالم مع مسار ثقل الجسم لا  ة الكل  .لحساب طاقة الحر
ــــة    والخلاصـــ

ة ان ر مستو التحمل ،  أن العوامل البيوم تلعب دورا جوهرا ومتنوعا في تطو
تلة الجسم  داء التحملوالعوامل المحددة لأ ة و ة الأرض ة هي الجاذب ان ة الم من ناح

ل من مقاومة الهواء أو الماء ، وتؤثر العوامل  والاحتكاك والقوة الطاردة زة و المر
ة في التحمل ان ة  البيوم ان ل خاص خلال التغيرات التي تحدث في القدرة الم ش
ة والناتجة عن هذه ة عادة ما المحددا المتطل ان ت. ومثل هذه التغيرات في القدرة الم

التحسن في ة ( عبر عنها  ات الطاقة في الحر سمونها اقتصاد ما  ة أو   ٢١٩: ٥الفاعل
 ،٢٢٠ ).  
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ة: تم الاقتصاد في الجهد عن طر المحددات التال   و

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

  البناء الحركى:ـ
ــات الإنســان المدروســة والمقننــة والتــي تســعى إلــى  ة مــن حر ــات الراضــ تعتبــر الحر
ان من الواجــب وفــى  ضمن الوصول إلى الهدف المنشود، ولذا  أسلوب  ي  تحقي هدف حر

احث ة إن يدرس ال ات  مجال علم الحر أو المدرب والمدرس أهم الخصائص التى تميز الحر
ــات العمــل عــن مجــال المنافســة أو تســجيل  ة اوحر ــات العشــوائ ة عن غيرها مــن الحر الراض

  الأرقام . 
ة علــى معرفــة    ــة الراضــ ة تساعد العاملين فى مجال التر ة الراض ودراسة خصائص الحر

ح  ح لـــديهم  مـــا تســـاعدهم علـــى –أســـلوب الأداء الصـــح التـــالي تصـــ ة و ا إدراك الخطـــأ واســـ
اتة وقدراته  ان ة ام اللاعب إلى اعلي مستو أداء تسمح  م للوصول  ه السل القدرة على التوج

.    
عهـــا فـــى خصـــائص وصـــفات        ة تشـــترك جم ـــات الراضـــ ـــه أن الحر وممـــن لا شـــك ف

عـــض المواصـــفات الخاصـــة التـــى تميزهـــا علـــى غير  ـــة  ـــات عاملـــة وان لكـــل حر هـــا مـــن الحر
ة بدراســتها  ة والتى يهتم علم الحر ة الراض اب الخصائص العامة للحر وسوف نتناول فى ال
م يجــب  ارة أخر أن الأداء الفنى السل ع اشر على فن الأداء أو  وتحليلها حيث ان لها اثر م

ــائز الأداء الأمثــل والخصــائص  ــه عــدة خصــائص هامــة تعتبــر دعــائم او ر التــى أن تتــوافر ف
الدراسة هى : ة     -يتناولها على الحر
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اني)                   -١ يب الزمانى الم ة أو التر ي (مراحل الحر   البناء الحر
ة.                                         -٢ قاع الحر   إ
ي -٣   انتقال الدفع الحر
ة. -٤ اب   الانس
ى. -٥   التوقع الحر
ة -٦ قاف أو امتصاص الحر   ..إ
ة.   -٧   جمال الحر

ة  ة الراض   مفهوم الحر
ــة       ان ــة الم ة يختلــف فــى مضــمونة عــن مصــطلح الحر ــة الراضــ ومصــطلح الحر

ــات  مــا تــر أن حر ــة ف ان ــات م ــارة عــن مجموعــة حر قتهــا ع ة فــى حق ــة الراضــ فالحر
ــة الراضــ الحر ســمى  مــا أن مصــطلح الذراعين والجذع والــرجلين تكــون فــى مجموعهــا مــا  ة 

ـــاني  عـــض الأوضـــاع الثابتـــة التـــي لا يـــتم فيهـــا تغييـــر الم طلـــ علـــى  ة قـــد  ـــة الراضـــ الحر
ة الى الزمن .   النس

ــك    ــى ذلــ ــ فإننــــاوعلـ ــــة  بــــدلا مــ ــارة الحر ــطلح المهـ ــل اســــتخدام مصــ ــــة نفضــ ــطلح الحر ن مصــ
ة _ولكــن ن ة ولعــدم وجــود  فــئمــا هــو شــائع  تــزملالراضــ ــة الراضــ س أو مجــال التر ا لــ

  غموض عند القار .
ة    ة الراض ة بدراستها وتقنيتها ومحاولة إيجــاد  التيأهم المجالات  هيوالحر قوم علم الحر

ةلحلول إلى مشاك ات الراض الغ فى السنوات الأخيرة وخاصــة  اهتمام  ها وقد حظيت الحر
ة فى الدورا لات الدول ة .عندما اشتدت المنافسة بين الدول والمقا   ت الاولمب

صعب الوصول إليها. ة معجزة  ة العالم اس ات فى الأرقام الق حت المستو   حيث أص
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  : وعرفت الحركة الرياضية بتعريفات منها
ـــة النـــاس  ١ وســـيلة للبنـــاء وتر ـــات التـــى تســـتخدم  ـــع الحر ة هـــى جم ـــات الراضـــ ـ الحر

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

ا  ٢ ع التمرنات التى تحق هدف حر ا . أوـ هى : جم   مستو حر
 ـ وعرفها جنس ،سولتير : ٣
ــة      اتجــاه معــين  وســرعة معينــة  فــياحــد اجزائــة  أودوران الجســم  أوانتقــال  هــيالحر

اســتخدام الأداء  ان ذلــك  مــ أووفى زمن معين سواء  ا أنهــا أســاس الأنشــطة المختلفــة بــدونها 
ــة  ــاض ينــتج عنــة الحر ا نتيجة انق ــاوهى تحدث غال الجســم  أ أو احــد اجزائــة  لــهــان ســواء 

 بدون إخراج قوة .. هتحدث حر أنفمن المستحيل 
ر على  ٤   : أنهاـ وعرفها برو

ــان إلــى أخــر فــى اتجــاه معــين وســرعة معينــة . أوانتقال الجسم  هي وتتميــز  احد اجزائة من م
ونها حرة مقننة تهدف  ات فى  ة عن غيرها من الحر ة الراض تحقي واجب محدد  إلىالحر

ــون مــد  ــاز وقــد  ــات الجم مــا هــو فــى حر ون هذا الواجــب دقــة ومــد وجمــال الأداء  قد 
ــون الواجــب  ــرة القــدم والســلة وغيرهــا وقــد  مــا فــى التمرنــات و طرة علــى الأداء  التواف والســ

عــة الحر  احة عمومــا فــان طب ما هو فى مسافات الجر فى العاب القو والس ى هو السرعة 
ــالتواف الأمثــل بــين القـــو  ة  ــة الراضــ ــي هــدف الحر ــة هــي التــي تحــدد الواجــب الحر اللع

ا . ون الأداء اقتصاد ة وذلك بهدف ان  ة والقو الداخل   الخارج
  ركى ) اولا: مراحل الحركة الرياضية( البناء الح

ــة  مراحل تســاعده علــى تأد مر  ي معين نجد أن الجسم  ة أو واجب حر لانجاز مهارة أو حر
ة  مــر –الحر ة نجــد أنهــا غيــر متماثلــة فــي المراحــل التــي  ــات الراضــ نظرة عامــة إلــى الحر و

  بها الجسم .
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ة إلــى مجموعــات متماثلــة تشــا ات الراض ة أو الحر م المهارات الحر ننا تقس م ــات و ه حر
  -ل مجموعة في مراحل أدائها وهى :

ات الوحيدة. -١   الحر
ات المتكررة. -٢   الحر
ة.  -٣ ات المر   الحر
ة.                                                                                                      -٤ الجملة الحر

  أولا الحركات الوحيدة:
ــة مت مــر الجســم أثنــاء أدائهــا بــثلاث مراحــل تهــدف هــذه المراحــل إلــى تحقيــ وهــى حر كاملــة 

  مستو الأداء الأمثل .
ة الوحيدة  ة مثل(  أووأمثلة الحر ة الراض ة المراحل عديدة من المهارات فى مجال التر ثلاث
رة الق –القفز على الحصان –الوثب العالى  –رمى الرمح دفع الجلة  ب لهدف فى  دم التصو

(  
ة الوحيدة هى :    -ومراحل الحر

ة.  -١   المرحلة التمهيد
ة.  -٢ س   المرحلة الرئ
ة.  -٣   المرحلة النهائ

ة :    -أولا المرحلة التمهيد
ــة هــي تحصــيل القــوة  فة هــذه الحر ة ووظ ة من الحر س وهى المرحلة التي تسب المرحلة الرئ

ي .   اللازمة لانجاز الواجب الحر
  
ة تظه  ال هى :والمرحلة التمهيد عدة إش   -ر 
ة-١ س اتجاه الحر ة فى ع   المراحل التمهيد
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حـــدث هـــذا عنـــدما تكـــون  ـــة الاساســـى و ـــس اتجـــاه الحر ـــة فـــى ع قـــد تحـــدث المرحلـــة التمهيد
ة دائرة ا تدور حول محور ثابت .  الحر

ـــارة عـــن  ـــة ع ـــة للحر ـــاز حيـــث تكـــون المرحلـــة التمهيد المرجحـــة فـــى الجم مثـــال ذلك(الكـــب 
ــة المرجحة  سى مــن الحر س اتجاه الجزء الرئ ــة فــى  –للخلف ا ع فــة المرحلــة التمهيد ووظ

ــز ثقــل الجســم فــى  طاقــة وضــع حيــث يتحــرك الجســم للأمــام  اعلــيهــذه الحالــة هــى وضــع مر
ة . ة لها لانجاز الجزء الاساسى من الحر ة مساو   محولا طاقة الوضع إلى طاقة حر

ة فى نفس اتجاه ال-٢ ةالمرحلة التمهيد   :حر
ــــات   حــــدث عـــادة فــــى الحر ــــة وهـــذا ما ــاه الحر ــــة فـــى نفــــس اتجـ ـــة التمهيد ـــد تكــــون المرحل وق

ــل  مة مثــال ذلــك ( الوثــب الطو ــة التــي ترســم فيهــا مســارات نقــا الجســم خطوطــا مســتق الانتقال
ــذلك القفــز علــى  ــة و ــة وهمــا فــي نفــس اتجــاه الحر حيث الاقتــراب والارتقــاء ، المرحلــة التمهيد

ــة رمــى الــرمح حيــث تكــون حصــان الق ــذا حر ــة فــى نفــس الاتجــاه و فــز تكــون المرحلــة التمهيد
ة . ة للحر س ة في نفس اتجاه المرحلة الرحلة الرئ   المرحلة التمهيد

ررة :-٣ ة الم   -المرحلة التمهيد
ســى الــى  حتاج الجــزء الرئ حدث ذلك عندما  ة أكثر من مرة و وهى أن تتكرر المرحلة التمهيد

بي رر الدوران قبل رمى المطرقة.سرعة    رة . وأوضح مثال لذلك ن
ة متعددة المراحل-٤   : المرحلة التمهيد

ـــات  عـــض الحر ـــة نجـــد  التـــيفـــى  ـــات الانتقال بيـــرة وخاصـــة فـــى الحر  أنتحتـــاج الـــى قـــوة 
ـــة تتكـــون مـــن مـــرحلتين أو أكثـــر .مثـــال الاقتـــراب ثـــم الارتقـــاء علـــى حصـــان  المرحلــة التمهيد

  القفز.....
ة تتكون من الاقتراب ثــم الــثلاث خطــوات الأخيــرة ثــم  أنرمى الرمح نر  وفى المرحلة التمهيد

س الجسم وهو حالة التقوس لزادة قوة مرمى الرمح .   تحرك الزراع للخلف مع تقو
عض الإضــافات لزــادة القــوة المــؤثرة  طة  س ة ال ات التمهيد عض اللاعبين للحر ضيف  وقد 

  اء ......بهدف رفع مستو الأد
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ــة هــى مرجحــة القــدم للخلــف فــإذا مــا ذاد  مثال ..ضرب الكره بوجه القدم تكون المرحلة التمهيد
ــادة  ــالكرة فانــه يلجــأ إلــى الجــر قبــل مرجحــة القــدم للخلــف وهدفــه ز اللاعــب قــوة تصــادم قدمــه 

الكرة .. ة الرجل قبل تصادمها  ة حر   م
ة:٥   _اختزال أو إخفاء المرحلة التمهيد

ما فــى الملاكمــة .فعلــى ســبيل فى  ة  بت المرحلة التمهيد ات يتحتم على اللاعب  عض اللع
ة للكمة سوف  هالمثال  إظهار المرحلة التمهيد مــا تفقــد  إلىالخصم  ين نــوع اللكمــة واتجاههــا 

ة  ن الخصم من تغط م اللكمــة المضــادة مثــال فــى  نفسهاللكمة عنصر المفاجأة وهنا يتم وتقــد
رة ال ة  ــة فــان حــراس لع ب على المرمــى فــإذا ظهــر المهــاجم المرحلــة التمهيد قدم وعند التصو

ن حــارس  ــتم ــة عنصــر المفاجــأة و ــذلك تفقــد الرم عــرف اتجــاه ومســار الكــرة و المرمــى ســوف 
  المرمى من صدها .

ة فى الخداع: -٦   استخدام المرحلة التمهيد
ـــ ة للحر ســ عـــض الراضـــات يتوقــف نجـــاح المرحلـــة الرئ ات علـــى مفاجئــة الخصـــم بهـــا ، فــى 

ظهــر اللاعــب  عنصــر فعــال فــى خــداع الخصــم ، فمــثلا قــد  ــة  ســتخدم المرحلــة التمهيد ثيرا  و
ـــذ  ســـي ال ـــة لإحـــد المهـــارات المعروفـــة فيتحـــرك الخصـــم متوقعـــا للجـــزء الرئ مرحلـــة التمهيد

عجز  ة أخر مفاجئا بها الخصم ، وهنا  ه اللاعب وهنا يؤد المهاجم حر الخصم عن سيؤد
ة الجديدة المفاجأة . ة للحر   الاستجا

ة: ة التمهيد   ونستخلص من ذلك مميزات الحر
 . ة ة الأساس س الحر تها فى ع   تكون حر
 . ة لقذف القرص ما فى المرجحات التمهيد   تساعد على توليد الطاقة اللازمة 
 ة ة الأساس  .. تعمل على توافر احتمالات التنفيذ الاقتصاد الناجح للحر
  ــــة المرحلــــة ة لتأد ــتر ــل العضــــلات المشــ ة لعمــ ــ لــــة المناســ ــل علــــى اتخــــاذ المســــافة الطو تعمــ

فاءة. ة  س  الرئ
 .وسيلة الخداع او التعزز ن استخدامها   م
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  ــن خاصــة فــى الــدورات فــى م ة إلــى أحســن مــا  ــة الأرضــ استغلال القوة وخاصــة قــوة الجاذب
از.  الجم

 
ة : س  -(ب) المرحلة الرئ

ــز أهميتهــا فــى الوصــول الــى تحقيــ غــرض  التــيرحلــة الم هــي ــة وتتر تقــع عليهــا واجــب الحر
اشرة .. ة الم   الحر

ــة المــراد تأديتهــا فــى هــذه المرحلــة اســتغلال القــو  هــى المرحلــة التــى ينجــز فيهــا الواجــب الحر
ة .   المحصلة فى المرحلة التمهيد

ــة ظهر مد التوافــ بــين القــو الداخل ــة المــؤثرة علــى جســم  وفى هذه المرحلة  والقــو الخارج
ة . ة ومد فهمه لمسار الحر ان والوس المح  الم ظهر شعور اللاعب  ما    اللاعب ، 

ة يجب  ة . أنوالمرحلة الأساس ا للمرحلة التمهيد ع   تكون امتدادا طب
ة إ ــات الأساســ ــة والحر ــات التمهيد لا فعلى سبيل المثال لا يجب حدوث ا توقــف بــين الحر

ــاه  ـــس اتجـ ـــة ع ـــات التـــى تـــدور حـــول محـــور ، حيـــث تكـــون المرحلـــة التمهيد فـــى حالـــة الحر
ة وتنتهى بوضع الجسم فى اعلي طاقة وضع ، وعند نقطة التحــول بــين الاتجــاه الســالب  الحر

  والموجب .
طة  ســ ــة  ــارة عــن حر ة ع ســ ــى  أووقــد تكــون المرحلــة الرئ معنــى أخــر قــد تكــون واجــب حر

و  بتين واحد وقد  ب من مر ى مر   من مهارتين . أون الواجب الحر
  مثال ذلك..

ــرة القــدم _ الطيــران  ل الكــرة فــى  ة الحاجز فى الوثب العالى _ ر ــل _  فــيتخط الوثــب الطو
ـــرة الســـلة  مررهـــا فـــورا لزميلـــة او  أعلـــى إلـــىدفـــع الجلـــة _ وثـــب لاعـــب  لاســـتلام الكـــرة ، ثـــم 
ها نحو الهدف قبل الهبو الى    . رضالأصو

ــى او المرحلــة  ةوهنــا نــر إن الواجــب الحر ال الكــرة ثــم  الأساســ تتكــون مــن جــزئين همــا اســتق
ة . ة المر طل عليها مصطلح الحر   تمررها وفى هذه الحالة 
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ة :   -(ج) المرحلة النهائ
ــة ،  ــة الحر ــة دينام عنــى الوصــول إلــى حالــة مــن الاتــزان مــن ناح ــة، وهــذا  هــى مــد الحر

ون النســبي عنــد تــرك الجهــاز أو الابتعــاد عنــة ، عنى ال فــى حالــة الانتقــال  أووصول إلى الس
ى. أو حدث فى الر الحر ما  ة جديدة ،    الشروع فى حر

ســتوجب بــذل  بيــرة ممــا  ــة تــزداد بدرجــة  ــات و طاقــة الحر بيــرة مــن الحر ونجد فــى مجموعــة 
ــة  بيــر فــى المرحلــة التمهيد ــات ، فعنــد الانتهــاء مــن انــت قــوانين ا إذامجهــود  ــة تحــتم الث للع

از ، ما فى الجم ة الوصــول  أوالتمرن  ان من خواص التمــرن نفســه صــعو الاتــزان  إلــىإذا 
ما فى الرمي والدفع لأ ا تعد حاجز  نهالثابت ،    الدفع . أو الرميممنوع قانون

عد إتمام الواج تليوهى المرحلة التى  ة ا  ة للحر س ــات المرحلة الرئ ي ، واهم واج ب الحر
ـــك  أوامتصـــاص الطاقـــة الزائـــدة عـــن حاجـــة الأداء  هـــيهـــذه المرحلـــة  الجســـم فـــى  اجـــزاءتحر

امل    ٠أوضاع تجعل الجسم فى حالة اتزان 
بتين عند الهبو من قفزات حصان القفز ....   مثال .. امتصاص الطاقة الزائدة بثنى الر

ة تكون من أعلى نق ة المرحلة النهائ دا ة ثم يتدرج فــي الهبــو او و طة او أقصى سرعة للحر
تزن اللاعب  ة تماما و   ٠نقص السرعة حتى تنتهى قوة وسرعة الحر

ــاز التــي تحــدد طرقــة الهبــو  ــة الجم عــض الألعــاب مثــل لع ــة هــذه المرحلــة فــى  وتــزداد أهم
ة  م اللع   ٠وتحدد له جزء من درجة تقو

حــدث هــذا عنــدما تكــون المرحلــة  حدث امتصاص للطاقة الزائدة فى وقد لا ــة و المرحلة النهائ
ة الأولى  ة أخر عن الحر ة لحر ة تمهيد ارة عن حر ة ع   ٠النهائ

ة المتكررة:ـ ا الحر   ثان
ابي وهــى      ل الانســ ة او تعاد عدة مرات بنفس الش اب صورة انس ة يتكرر أداؤها  وهى حر

ــة المتكــررة علــى  ــه ذات هــدف واحــد ،والحر ــة الوحيــدة ذات مراحــل أو أقســام حر ــس الحر ع
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طــيء جــدا  ــان الأداء  ــا مرحلتــان أو قســمان فقــ ولكــن إذا مــا  ــة المتكــررة لهــا غال ،إن الحر
ظهر لنا ثلاث مراحل   ٠فلسوف 

  مثال ذلك:
ــات مثــل المشــى      ة التى تنتمي إلى هذا النوع من الحر ات الراض وهناك العديد من الحر

ا ـــة _ الجــر _ الســ ــ عليهــا اســم الحر طل ــات المتكــررة  وقــد  ــوب الخيــل ، والحر حة ، ور
ــة  انت مرحلتين فق لان مراحــل الحر ما لو  ة تظهر  ة المراحل وذلك لان مراحل الحر ثنائ

  المتكررة هى:ـ
  ) المرحلة المزدوجة ١

ة.     ة على المرحلة النهائ ل من المرحلة التمهيد   وهى تطاب 
ة المرحلة الأسا    س

ح ذلــك      ــة الوحيــدة ولتوضــ ما سب أن اشرنا فى الحر ى ،  وفيها يتم انجاز الواجب الحر
ة المزدوجة وتنتهى عند دخول اليد  احة عند خروج الزراع من الماء ، تبدأ الحر تأخذ مثل الس

ة ... ة الأساس   فى الماء وعند دخول اليد فى الماء تبدأ الحر
ة هذا ونلاح ان هناك عدة إ ال للحر ما يلى : المتكررةش   نوجزها ف

طة):  ١ س ة المتكررة (ال   ـ الحر
ســتمر فــى تكرارهــا مثــل الوثــب      ــة واحــدة و ــة الجســم  حر لــه حر وهــى أن يــؤد الجســم 

ة الجسم فى التجديف .   لأعلى أو حر
ادلة) : ٢ ة المتكررة (المت  -ـ الحر
عــض      ــة متكــ اجــزاءوهــى أن تــؤد  ادلــة عنــدما يؤخــذ احــد الجســم حر صــورة مت ررة ولكــن 

ــون الجــزء الثــاني مــن الجســم فــى المرحلــة المزدوجــة مــن  ــة  ســي مــن الحر أعضاء الجــزء الرئ
ــة  ــل ذراع علــى حــدة يــؤد حر احة الحــرة _نجــد أن  ح ذلــك نأخــذ مثــال الســ ــة ولتوضــ الحر

ســى مــن الحر  مــن مــن الجــزء الرئ ــون فــي متكررة ولكن عنــدما يــؤد الــذراع الأ ــة ا عنــدما 
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ة  النســ ــس العمــل  سر خــارج المــاء ا فــي المرحلــة المزدوجــة ثــم فــى ع ون الذراع الأ الماء 
ذا    للذراعين وه

وب الدراجات ...... المشي والجر ور ثيرة    وأمثلة هذا النوع 
عة )٣ ات المتكررة المتلازمة ( المتتا   ) الحر

ــة المتكــررة وفــى نفــس الوقــت  وأوضــح الجســم المتقا اجــزاءوهــى أن تــؤد      بلــة نفــس الحر
احة الدولفن.    مثال لذلك س

ة :٤ ات المتكررة المر   -) الحر
صــفة مســتمرة وأوضــح      ــة )  ــات ( جمــل حر ــارة عــن تكــرار مجموعــة مــن الحر وهــى ع

قــوم اللاعــب بتكــرار الــثلاث خطــوات مــا بــين الحــواجز ثــم  اقات الحــواجز حيــث  مثــال لــذلك ســ
. الا   رتقاء الفرد ثم المروق ثم الهبو

ة: ة المر   ـ ثالثا الحر
ـــل مـــن مرحلتيهـــا      ــتم الـــر بـــين  ـ تين أو أكثـــر و ـــارة عـــن حـــر ـــة هـــى ع ـــات المر الحر

ة على حدة . ي لكل حر ن تحديد لواجب الحر م   الأساسيتين و
ــرة الســلة وهــو عنــدما يثــب اللاعــب لاســتق ح ذلك نقدم مثــال للاعــب  قــوم ولتوض ال الكــرة ثــم 

بها إلى الهدف ثم يه على الأرض .   بتصو
ع مراحلها نجدها على النحو التالي : تت ة و تحليل هذه الحر   و

لا ثم دفع الأرض لأعلى.. بتين قل ة واحدة وهى مرحلة ثنى الر   *مرحلة تمهيد
ة*المرحلة    : الأساس

الجســم إلــى اعلــي ارتفــا     ال الكــرة الوثب لأعلى بهدف الوصول  ب  –ع ثــم اســتق ثــم التصــو
ــة مختلفــة أداهــا اللاعــب ولــم يــؤد -نحو الهدف ــات حر وهنا يتضــح لنــا ان هنــاك ثــلاث واج

ة واحدة    .الا مرحلة تمهيد
ة :    المرحلة النهائ
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  الأرض . يهن٧\اإلىوهى هبو اللاعب 
ة  ــتر ـــة مشـ ـــة تمهيد ــن مرحل ـــارة عـ ــة ع ـ ـــة المر ــا ســـب يتضـــح لنـــا ان الحر ــرحلتين ممـ ــم مـ ثـ
ة . ة مشتر اشرة ثم مرحلة نهائ صورة م عضهما  طتان ي   أساسيتين او أكثر مرت

ة: عا الجملة الحر   را
ة الأولى هــى      ة للحر حيث تكون المرحلة النهائ عضهما  تين ي ارة عن وصل حر وهى ع

ة . ة الثان ة للحر   نفسها المرحلة التمهيد
ة وصل  از سواء على أجهــزة او عنــد أداء وأوضح مثال للجملة الحر ة الجم ات في لع الحر

ة . ة الراض   الجملة الحر
  

 ).الإيقاعوزن الحركة (ديناميكية الحركة او 
ــة الا   ـ ـــة انـــه حر ــم مـــن اصـــطلاح وزن الحر عنـــي  جـــزاءفهـ ــا و ــارة مـ طـــة لمهـ المترا

ونــان المهــارة ، وتعت ادلة بين الشد والاســترخاء اللــذين  ة الفتــرة بــين الفترات المت اب بــر انســ
ــة الا طــة  جــزاءالشد والاسترخاء وعدم ظهور حدود واضحة بينهما أحسن علاقــة لحر المترا

وف  اتش ونة للمهارة ، وقد عرف د ة بين  Diatchkowالم أنه الفترة الزمن ة " وزن الحر
ذلك العلاقة بين شد واسترخاء العضلات.   مراحل المهارة والتداخل بين أجزائها و

قــــــاع  الإ
قاع:   مفهوم ومصطلح الإ

قــاع هــم اليونــانيون القــدماء تحــت مصــطلح      يبدو أن أول من استخدام مفهوم ومصطلح الإ
ــة  اب المقنن، حيث أخذوا هــذا المفهــوم مــن الحر عني لديهم في ذلك الوقت الانس ان  والذ 

حــر "ســيد عبــد المقصــود"  وآميــل جــاك واحــد مــن الــذين  ١٩٨٦المنتظمــة والمســتمرة لأمــواج ال
قي  ـــي عامـــة والمجـــال الموســـ قـــاع فـــي المجـــال الحر ـــة الإ يرجـــع الفضـــل لهـــم فـــي ظهـــور أهم
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اســمه  قيين المشهورن في عصــره، حيــث أنشــأ معهــده المعــروف  خاصة، وهو واحد من الموس
 ( سرا وجعل منه مادة للدراسة (حامد عبد الخال   .١٩٨٢في سو

عــ     قاع  عــد ذلــك تحــت وقد أخذ الإ ــة عنــدما اســتخدام  عــاداً أخــر فــي مجــال الحر د ذلــك أ
ـــة أخـــذ  قى، وفـــي مجـــال العلـــوم الترو ـــان فـــي مجـــال الموســـ ـــي حيـــث  مصـــطلح الـــوزن الحر
ــع مجالاتهــا، حيــث  قــاً فــي جم اطــاً وث ــاة ارت الح اً عنــدما ارتــ  عــداً فلســف عــد ذلــك  قــاع  الإ

قاع "Maty lots"عرفه ماتي لوتس  ــاة  الإ ــذلك فالح قاعات و الإ اة مملوءة  اة والح هو الح
اينة. قاعات مختلفة مت   ما هي إلا إ

ــات المختلفــــة      ــ ــاً فــــي الحر بيــــراً وخصوصــ ــــاة دوراً  ــاع فــــي الح قــ ــفة عامــــة يلعــــب الإ صــ و
ل المميز لها ولاتي قد  عطيها الش قاع معين  ائن حي. والتي يرطها إ والمستمرة لأجهزة أ 

ــة الواحــدة (عــن تعيد  ــات الحيوانــات ذات الخل حر لــة  نفسها في فتــرات مختلفــة قصــيرة أو طو
قظــة إلــى النــوم، أو تكــون  ١٩٩٧"ماينل"  الانتقــال مــن ال ــالإدارة  ــة وإعادتهــا  وقــد تكــون الحر

قظــة، أو عنــد حــدوث العــادة الشــهرة عنــد المــرأة  الانتقال مــن النــوم إلــى ال خارجة عن الإرادة 
الن ة للجسم.أو  قاعات الأجهزة الداخل ة لإ   س
ــل مــن المســاحة      ل منــتظم فــي  شــ أنــه تنســي النســب  قــاع  وعلــى ذلــك عــرف دانــد الإ

ــادلي والمســتمر  ــة "أ العمــل الت ي الزمنــي للحر م الــدينام التقســ والــزمن، أمــا مــا ينــل فعرفــه 
ــ ــل مــن الــزمن والقــوة الخاصــة  مــه  ح ــل مــن الشــد والاســترخاء والــذ   اجزاءوالمنســجم بــين 

ة.   الحر
ــة مجالا قتصــر علــى مجــال دون آخــر، ومجــال التر ثيــرة ومتعــددة، فلــم  قــاع: مجــالات  ت الإ

بيــراً وخصوصــاً فــي  قــاع فيهــا دوراً  مثــل الإ ــة والراضــة واحــد مــن تلــك المجــالات والتــي  البدن
قاع المختلفة: ما يلي مجالات الإ م والتدرب الراضي، وعلى ذلك نعرض ف   مجال التعل

عة.المجال الأول: ا قاع والطب   لإ
اة. قاع والح   المجال الثاني: الإ

قي. قاع الموس ي والإ قاع الحر   المجال الثالث: الإ
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قاع البيولوجي. ع: الإ   المجال الرا
ة ة الراض قاع الحر ا إ  ثان

ـــات          ــ ـــائص الحر ــــد خصــ ـــى إحـ ــــه علــ ـــتخدم لدلالتـ ــــطلح اســ ــي مصـ ـــ ـــاع الحر قــ الإ
ـــك ف ــا لا شـ ة الهامــــة ، وممــ ــ ــذا الراضــ ــــد اســــتعاروا هــ ة ق ـــ ــــة الراضـ ـــراء التر ــه أن خبـ ــ

ــي  عة الأداء الحر ة ، وطور المفهوم حتى يتناسب مع طب ق المصطلح من العلوم الموس
قــاع أن نعــرف أصــل المصــطلح ومــا  ان مــن الضــرور عنــد مناقشــة موضــوع الإ ، ولذا 

ة    يدل عل
  الإيقاع : 

قـــاع ف      عـــرف العـــالم ،،مـــاتى لـــوتس ،، الإ ـــاة هـــي و ـــاة_ والح قـــاع هـــو الح قـــول الإ
قاع.   الإ

قاع فى نظام الكــون فمــثلا      عة التى حولنا نلاح وجود الإ نظرة تأمل لظواهر الطب و
قـــاع ثابـــت معـــين ينـــتج عنـــة تعاقـــب الليـــل والنهـــار _  تـــدور الأرض حـــول محورهـــا فـــى إ

حــر مــن الشــاطئ ، وفــى قــاع المنــتظم فــى تلاطــم أمــواج ال أصــوات الآلات  ونلاحــ الإ
قاعهــا الخــاص المميــز  مــا نلاحــ أن لكــل آلــة إ ــة . اتنــا اليوم والماكينــات التــى تمــلأ ح

  لها.
ات التنفس.      قاعات متميزة _مثل ضرات القلب وحر   وحتى الإنسان نفسه نجد له إ
قــوم      ة أو عنــدما  عــا لظروفــه النفســ قــاع فــي الإنســان ت ضا تغير ســرعة الإ ونلاح أ

  جهود بدنى مرتفع الشدة.م
ــالعين فيوضــح عنــد ملاحظــة      السمع.إما ما نلمسه  العين أو  قاع إما أن نلمسه  والإ

قاعهــا  ــة الإنســان بإ عــة أو مــن آلــة أو حتــى فــي حر انــت مــن الطب ة منتظمة ســواء  حر
  حتى دون سماع صوتها.
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ــة الماكينــات فــي الصــناعة ونشــعر ع تحــرك عجــلات القطــار أو     تهــا حتــى حر نــد رؤ
ــة الإنســان فــى المشــى  ضــا عنــد ملاحظــة حر قاع منتظم، وأ في فيلم صامت أنها ذات إ
قاع من فــرد عــن آخــر. وقــد  قاع ثابت ، وقد يختلف الإ انة يتحرك وف إ والجر نشعر 
ـــرة  ر هنـــا مــا ذ الــذ قى والاغـــانى والشــعر ، وجـــدير  الســمع مثـــل الموســ قـــاع  نلمــس الإ

ــان ال م وتوحيــد خطـــوات المؤرخــون  قــول الشــعر بهــدف تنظــ ـــان  م  شــاعر العرــى القــد
علــل دانــد فــى  قــاع الشــئ هــو نظامــة و ــن أن نقــول أن إ م قاع منتظم وهنا  الإبل فى إ
ل منــتظم فــى المســاحة والــزمن  شــ قــاع هــو تنســي النســب  قــول ( الإ قــاع  ف تعرفــة للإ

......(  
ي:ـ قاع الحر   الإ

ــات هــو احــد الأســاليب      ــين حر ــة التــى تعمــل علــى إيجــاد تــرا بــين الســمع و الترو
عض تعرفا  عرفه ال االجسم،و   على انه: إجرائ

ى علم وفن فى آن واحد بنى على الإحساس والإدراك والأداء  قاع الحر عمل علــى و "الإ
  الاندماج التام بين الذهن والسمع وأعضاء الجسم 

قى المشـــ     رجـــع الفضـــل إلـــى الموســـ هورة "إميـــل جـــاك والكـــرز" فـــى إيجـــاد هـــذا العلـــم و
ــه الأولــى فــى  ــو حيــث بــدأ تجار ــاالتر ثــم انشــأ معهــد المعــروف ١٩١٤حتــى ســنة  ألمان

سرا "   اسمة فى سو
قى      ســـمع مـــن موســـ ـــى الـــى تـــدرب الجســـم علـــى ملازمـــة مـــا  قـــاع الحر هـــدف الإ و

ة_ ا إيجاد تواف بين السمع وعضلات الجســم وأوضــح مثــال علــى ذلــك الــرقص  الحر
  انواعة .

ة      ــى تبنــى علــى تكــرار عــدد الأفعــال النفســ قــاع الحر ــة تــدرب الفــرد علــى الإ وعمل
ة ســرعة مــن أعضــاء الجســم للأوامــر أو  ة حيث يتطلب أداء هذه الأفعال اســتجا والعضل

اء والقـــدرة  ســتثير الـــذ ـــي  قـــاع الحر علـــى المثيــرات الصـــادرة مـــن الجهــاز العصـــبي. والإ
. نمى ملكة التذوق والإحساس والتواف يز و   التر
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عيد وقد ظهرت العديد من الآراء فى تفسيره      وشاع استخدام هذا المصطلح منذ زمن 
ة لمفهوم  عيدا عن النظرة الفلسف ة ، و قاعفى مجال الحر ن تعرفة فانه الإ   م

ــام أنــــة  ــن عمــــل دينــ ــــات ومــــا يتضــــمنة مــ م الزمنــــى للحر ــــادل بــــين الشــــد التقســــ ى مت
  والاسترخاء او العمل والتوقف .

ــاع     قـ ال متنوعـــة مـــن الإ أشـــ ــي ملـــئ  ــان الأداء الراضـ ــا مـــن هـــذا المفهـــوم فـ وانطلاقـ
ة هــي مجــال  ــات الإنســان ســواء العامــة أو الراضــ صــعب حصــرها فحر ــي التــى  الحر

ي .. قاع الحر   خصب لمناقشة مفهوم الإ
قــاع     ل مــن  ولكــى نوضــح مفهــوم الإ قــاع شــ ــن أن القــول أن الإ م ــة فأنــة  فــى الحر

ــل وحــدة  عمل او استرخاء العضــلات فــى  عد الزمني الخاص  م لكل من ال ال التنظ أش
ى . عد الدينام عد الأول ا ال ة وحدات ال   زمن

ــل جــزء مــن      ــة الخاصــة  عنــى المســاحات الزمن عــد الزمنــى  ــة والــذ  اجــزاءفال الحر
عد عتبر فى ح ي والتقدم فى المستو  أما ال ات التعلم الحر اسا لكل من عمل د ذاته مق

ــل  ــة ، وفــى  ة للحر ال التــى يتخــذها القــو المصــاح ــار للأشــ عنى مع ى فهو  ان الم
مقدار مايبذل من طاقة او عن طر الاجهزه الحديثة. اسها  ن ق م   جزء منها التى 

ــ     عنـــى فـ ــى  ـ ــاع الحر قـ ـــزان لاا أن الإ ـــة مي ــزاءى النها ــو  جـ ـــة مـــن حيـــث القـ الحر
  المبذولة فى الأزمنة المحددة. 

أخـــذ وضــعا مميـــزا عنـــد  ـــة و م الحر ـــة لتقــو ـــى مــن الظـــواهر الخارج عتبــر التوقـــع الحر و
ى الوصفى لها.   التحليل الحر

ة ة الراض قاع الحر   إ
قـــاع الموســـ تـــأثر     مفهـــوم الإ ة  ـــات الراضـــ قـــاع الحر قى ، ألا أنهمـــا غيـــر مفهـــوم إ

قيين تماما.   متطا
ــاع      قـ ـــارة أخـــر أن إ ع ـــة ، او  ـــى زمـــن الحر ــذول عل ـــع الجهـــد المبـ عنـــى توز ــذا  وهـ

ــة _ وهــذا  ــاض وارتخــاء العضــلات خــلال زمــن الحر ــع الأمثــل لانق عنــى التوز ــة  الحر



 ٩١

القــدر الأ م اخــراج القــوة  ــة ا تنظــ م دفعــات القــوة علــى مراحــل زمن مثــل فــى عنــى تقســ
  الزمن المناسب.

ثيــرا مــا      ة ف ــة فــى مختلــف الأنشــطة الراضــ قــاع فــى الحر ولقد استخدم مصــطلح الإ
ح شــائعا  مــا أصــ قات الحــواجز  قــاع الوثــب أو الجــر و خاصــة فــى مســا نســمع عــن إ
احة والتجـــديف والتمرنـــات  ـــات المتكـــررة مثـــل الســـ ــاع فـــى الحر قـ اســـتخدام مصـــطلح الإ

از.   والجم
قاعهـــا      ـــة لهـــا ا ـــل حر ة ف ــ ـــة الراضـ ة هامـــة مـــن خصـــائص الحر ــاع خاصـــ قـ والإ

مــه للاعــب بهــدف تحســين مســتو اداءه  سعى المدرب او المعلم الــى تعل الخاص (الذ 
. (  

قاعـــه الخـــاص فـــى الأداء ، وهنـــا تظهـــر مهمـــة المـــدرب وهـــى  ـــل لاعـــب إ فـــى حـــين أن 
قاع الفرد فى الأداء حتى يتمشى مع الإ ر إ ة .تطو   قاع الأمثل للحر

رجع ذلك إلى الفروق      اين و ة مت قاع الحر عاب إ ولقد وجد أن قدرة الأفراد على است
مــا دلــت التجــارب علــى أن المــرأة علــى مــر  ة  ــة بــين الأفــراد فــى أنمــاطهم العصــب الفرد
ــات الســهلة ، وهــذا قــاع للحر عاب إ ة المختلفــة اقــدر مــن الرجــل عــل اســت  المراحــل الســن

قى . ة الموس مصاح   فسر ميل البنات إلى الأنشطة التى تؤد 
ة:ـ  قاع الحر ة إ   أهم

سا فى العضــلات ممــا ١ اض والان ادل الأمثل بين الانق قاع على إيجاد الت عمل الإ ـ  
ا للطاقة المبذولة .   يجعل الأداء اقتصاد

قاع على تأخير ظهــور مظــاهر التعــب علــى اللاعبــين و ٢ عمل الإ ــاض ـ  لــذلك لان الانق
الأكســوجين  عنــى إمــداد العضــلات  ــة وهــذا  ساعدان علــى ســرعة الــدورة الدمو سا  والان

ة.   والطاقة اللازمة لأداء الحر
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ســاعد اللاعــب علــى تحرــك ٣ ة يرفــع مســتو الأداء وهــو  ح للحر قاع الصح  اجــزاءـ الإ
ة فــى تحديــ قاع الحر ساعد إ ح _و ة الصح ــة التــى  اجــزاءد جسمه فى مسار الحر الحر

  تحتاج الى معدل اعلي من القوة.
قاع الجماعي:ـ   الإ

ة ، فمثلا غناء عمال البناء      اتنا اليوم ثير من مجال ح قاع الجماعى فى  ظهر الإ
ضــا  لات الثقيلــة . وأ ســحبون الكــا وهم يخلطــون المــون أو توحيــد "الوحــدة" للعمــال الــذين 

ارة ثقيلــة فــى الطر  حــاولون علــى الفــور إيجــاد نغمــة حين تقــف ســ ــ فــان تطوعــوا لــدفعها 
ارة .   موحدة ينظمون بها دفعهم للس

قاع الجماعى حين نشاهد فر شد الحبل _ أو      ة نلاح الإ ة البدن وفى مجال التر
قــاع الجمــاعى فــى  ة والــرقص الشــعبى ونلجــأ عــادة الــى الا التجديف أو العروض الراضــ

ة :   الحالات الات
مــا فــى ١ ــة محــددة  يزها فى لحظــة زمن ع القوة وتر _ فى الحالات التى نحتاج فيها تجم

  شد الحبل والتجديف. 
ة ٢ ا مثل الرقصات الشعب ة الآخرن وجدان ة.  –_ لمشار ع الفرق الراض   وتشج
وســيلة لتــأخير ظهــور التعـــب ا التغلــب علــى التعـــب ٣ قــاع الجمـــاعى  _ يلجــا إلــى الإ

قى ا التعب الفسيولوجى.النفسى الذ    سب عادة التعب الحق
ة ٤ ـــ ـــى العـــــروض الراضــ ـــ  –_ فــ ــة وتناســ ـــ ـــال الحر ـــار جمــ بهـــــدف وحـــــدة الأداء وإظهــ

لات.    التش
ــات منتظمــة ٥ ة مثل تحرك الجنود فى تحر _ فى المواقف التى تتطلب نظام ووحدة حر

  او تحرك التلاميذ.
ر س     الفرد وانه مــن وقد  يبدو ان هناك تعارضا بين ما ذ قاع خاص  قا ان هناك إ ا

ــان  ــين مــا نناقشــه  ــان مهــارة واحــدة بتوزــع زمنــى واحــد و الصــعب ان نجــد لاعبــين يؤد
قــاع  قــاع الجمــاعى  والواقــع ان التوفيــ بــين الإ هناك حالات يجب ان نلجــأ فيهــا الــى الإ
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ميل ال عته  طب ة لان الفرد  قاع الجماعى يتم دون صعو ة الجماعة الفرد والإ ى مشار
ة _ فعلــى ســبيل  عــض الحــالات المرضــ قــاعهم _وتســتغل هــذه الظــاهرة فــى عــلاج  فــى إ
ــى غيـــر  قـــاع الحر عــض المعــوقين ذو الإ ـــة ان  ــة البدن المثــال نلاحــ فـــى درس التر
ما أن هناك طرقه تــدل علــى ان  اقى زملائهم ، ة  قاع حر حاولون اكتساب ا عى  الطب

قـــاعهم ميـــل غيـــر اراد والظـــاهرة التـــى ميـــل الإنســـان الطب ة الآخـــرن فـــى إ عـــى لمشـــار
ـــرة القـــدم _فـــأن مـــا لاحظنـــا المتفـــرجين وهـــم  ارـــات  ـــن ان نراهـــا فـــى م م نتحـــدث عنهـــا 
ــات اللاعبــين  عضهم يؤد نفــس حر شجعون فر خصوصا فى المواقف الحرجة .أن 

عا ل ة المتفرج ت ة وتشتد حر طرقة لا إراد   مد حماسه .فى الملعب 
ات المتكــررة      ون أسهل عند اداء الحر قاع الجماعى  ومن الملاح أن اكتساب الإ

ــة  ــات الوحيــدة حيــث لكــل حر مثل المشى والجر والتجــديف ..الــخ ،عنــة عنــد أداء الحر
ى المعقد.    توزعها الدينام

ــة فــان ذلــك امــر صــع     قــاع جمــاعى عنــد اداء الجمــل الحر ــة وقــد أمــا إيجــاد إ ب للغا
ان . عض الأح لا فى    ون مستح

ى:ـ قاع الحر م الإ   تنظ
ــة      ون التلميذ او اللاعــب قــد تــدرب علــى أداء الحر ى لابد ان  قاع الحر م الإ لتنظ

ح والــزمن الــلازم  ــة الصــح مــد الحر ه الشــعور  مــة وإكســا املــة ثــم يبــدا المعلــم فــى تعل
  لأدائها .

ة ثــم يبــدأ المعلــم      مــؤثرات صــوت ــة  ــل مرحلــة مــن مراحــل الحر بتحديــد مــد وزمــن 
استخدام : ة التلاميذ  قاع حر م ا ن للمعلم تنظ م   مميزة و

.   * التصفي
  * الطرق على الترامبولين.

  * استخدام العد .
ة . ى للحر ة تدل على التوزع الدينام ارات صوت   * استخدام ع
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  * استخدام الصفارة .
قى .* استخدام الط   رقة المثلى والفعالة فى الموس

ح  قـــاع الصـــح م الإ غـــرض تعلـــ ســـتخدم المعلـــم اكثـــر مـــن طرقـــة مـــن هـــذه الطـــرق  وقـــد 
ة.   للحر

حة أولا ثــم يبــدأ المعلــم فــى  ة الصــح علم التلاميذ الحر قاع الجماعى  م الإ وفى حالة تعل
قة  اســتخدام إحــد الطــرق الســا ــع التلاميــذ  ــع توحيــد الأداء بــين جم ر ، وهــذا مــا يت الــذ

ة..   عادة عند التدرب على العروض الراض
  :ونستخلص ان 
  ــــلال الاداء ــ ــارالقوة خـ ــى مســـــ عنـــــ ــة  ــ ـــ ــــانى للحر ى الزمـــ ـــدينام ـــب الــــ يــــ التر

ة). ى(وزن الحر   الحر
 ر أن التوقيــت هــو  خلــي ضــاح ذلــك نــذ قاع.ولإ عض بــين التوقيــت والإ الــ

مثـــل التـــدرب الزمنـــى ا ـــة إذ أنـــة  ـــة معـــا وهـــو زمـــن الحر ى للحر لـــدينام
ة .   مثل القوة والزمن فى أداء الحر

  ة خاصــة قاع هام جدا للمدرب لمعرفة مسار القوة وتنوعها خلال الحر الإ
ة والمصارعة والجودو....  از والتمرنات الفن  فى الجم

   
  الحركيالنقل 

حة  أنمــن المعــروف      صــورة صــح ة لا تــتم  ــة راضــ ــع اشــتر  إذا إلاا حر ت جم
شر  أدائهاالجسم فى  اجزاء ات  أن،  الجســم وان  اجزاءون هناك تناس تام بين حر

عا على انجاز واجب  يتعمل جم قهمراد  حر   . تحق
ــد  اجـــزاءو      ــى عديـــد مـــن  أولا تتحـــرك فـــى وقـــت واحـ حتـــو علـ ــدة فالجســـم  ســـرعة واحـ

ـــك الجســم فـــى  المختلفـــة  اجـــزاءالمفاصــل تعمـــل علـــى تح أشــ ظهـــر لنـــا م و ختلفـــة _وقـــد 
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صــورة  غــض ســينمائيبوضوح ذلــك عنــد مشــاهدتنا لفــيلم  ء للاعــب يــؤد رمــى الــرمح  بــ
  جيدة .

ــة  ة ، فالحر ات الجسم المتتال عهــا  الأولــىوهنا نلاح بوضوح حر ــة الجــذع تت هــى حر
ــة  ع حر ــة نجــدها تــتم بتتــا ــة الــذراع الرام ــة وحتــى حر ــة الــذراع الرام _  ذراعالــ اجــزاءحر

  .العضد ثم الساعد _ثم الكف
ة  أنوهذا معناه      لــف  أخر إلىمن عضو  تنتقلالحر العضــو الم  ــأداءحتى تنتهى 

الكف  ة حيث تنتهى  عالحر   ومنها الى الجلة . والأصا
ــات  أننشــعر  الأمثلــةومــن هــذه     ــة الحر ة تتميــز بهــا غالب ــة مشــتر هنــاك ظــاهرة حر

ة هذه الظاهرة هى م طلالراض ــى عــادة  عليا ى . والنقــل الحر ها مصطلح النقل الحر
لف  شر لزادة قوة او سرعة العضو الم ة الجسم ال   . الأداءما يلجا ال

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

  . أكثرالتى تدفع لها الجلة تزد  المسافةفان  الأداءاد فى الجلة قد ز 
ى من  فإننالذا      ة  أهمنعتبر النقل الحر ة نظرا لان الحر ات الراض خصائص الحر

ــون  فــى ان  ــة ذات هــدف وذات مســتو ا انــة لا مــا ســب ان اشــرنا حر ة  الراضــ
ـــة بـــل يجـــب الح أداءعلـــى  هللاعـــب القـــدر  علـــى مســـتو يتناســـب مـــع  الأداءـــون  أنر

ة _وهذه  ة لهذه الحر اس ة الى دراستها   إحدالمعدلات الق سعى علم الحر المهام التى 
ات  وطاقات  ان ام سمح  ــى هــو احــد  الإنسانوهى الوصول الى مستو  . والنقــل الحر

ن اللاعب من زادة معدلاتالخص ة التى تم غمــل علــى زــادة  ادائة ائص الحر _ فهو 
ــون هنــاك توقــف فــى بــين  ــى ولــذا يجــب ان لا  معــدل تســارع الجســم خــلال المــى الحر

ة العضو واخر بل تكون متداخلة .   حر
ى أنواع   :النقل الحر

 ة   الأطراف:من الجذع الى  نقل الحر
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ــة  ــات التــى تتطلــب حر ــاز ، فــى الحر ــات الجم ظهر هذا النوع بوضــوح فــى معظــم حر و
ة فى سر هالملاكمة ،  الأطرافعة وقو احة . والمشي والكارات   فى العاب القو والس

  ة من   الى الجذع  الأطرافنقل الحر
ظهــر هــذا النــوع فــى  ــاز حيــث يــتم نقــل  والجــر  المشــيو ــات الكــب فــى الجم والوثــب وحر

ة من  ة  الأطرافالحر ة الى الجذع فى حالة تحر سرعات عال   التى تتحرك 
ى :  اتجاه   النقل الحر
ون      ارة عن انتقال الجسم ما فى زمن ما هذا الانتقال لابد ان  ة هى ع نعلم ان الحر

  لة اتجاة .
ة نجـــد      ـــات الراضـــ ـــة الجســـم  أنوفـــى الحر ـــة اجزائـــة  أوحر دائمـــا لخدمـــة  توجـــهحر

ى المراد  ن  انجازهوانجاز الواجب الحر م ــان النقــل الحر  أننقــول  أنوعلى ذلك  ــى ا 
ة. ا  يوجه نوعه ــة  أننحو هدف الحر واجــب  فــإذاهناك علاقة بين النقل وواجب الحر

ــة هــو تحرــك  ــى يــتم  أو أداةالحر طــة _ فــان النقــل الحر تعامــل الجســم مــع الظــروف المح
مــا فــى دفــع الجلــة  اتجاها فى  الأطراف إلىمن الجذع  ة . انجاز الحر لف  العضو الم

مــا هــو الحــال عنـــد  إذا اوأمــورمــى الــرمح  ــة  ل ــى هــو تحرــك الجســم  ــان الواجــب الحر
ـــى يـــتم مـــن  ـــاز فـــان النقـــل الحر ـــات الجم الـــى الجـــذع  الأطـــرافالوثـــب او القفـــز وفـــى حر

تيهما تساعد على انجــاز الواجــب  والاطراف هنا تعنى الزراعين والرجلين فق حيث ان حر
ى   ة و  الرأس أماالحر ة التوج ى لا يتعد عمل   تجديد المسار الحر

  ونستخلص ما يلى :
ةالمرحلة  إن -١ ــل الجســم  تبدأة لا لللر الأساس لها مرة واحدة ولا فى  فى المفاصل 

ـــاقى  أكثـــر أومفصــل  تبـــدأ إنهـــافــى نفـــس الوقــت لكـــن نجــد   اجـــزاءثــم تتـــوالى فــى 
  ومفاصل الجسم 

ة سرانها فى  -٢ ة مع بد ثــم تتزايــد ســرعتها  فــى قــوة تبــدأ الإنسانجسم  اجزاءان الحر
ة .  خلال سران الحر
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ـــة فـــى مفاصـــل  ـــات  واجـــزاءوتـــوالى الحر الجســـم وتزايـــد الســـرعة تظهـــر فـــى مختلـــف الحر
ة حتى انتهائها .... ة مع بدء الحر   الراض

  الانسيابية
ـــة ظـــاهرة ذات      ة الحر اب ـــةانســـ ـــى فهـــى  لـــلأداءقصـــو  أهم الخصـــائص  إحـــدالحر

ة الراض م مستو المميزة للحر ار اساسى فى تقو ى . الأداءة وتعتر مع   الحر
ة تعنى التواف  ة الحر اب ع  الأمثلوانس ة  أداءالجسم عند  اجزاءبين جم ة الراض   الحر

ة دون توقف    وهى تعاقب مراحل الحر
ة فتــوافر      ــة مــن الظــواهر التــى تثيــر التســاؤل عنــد دراســة الحــرة الراضــ ة الحر اب وانســ

عنـــى صـــحة الانســـ ة ،  ـــع  الفنـــى وقـــدرة اللاعـــب علـــى الأداءاب ـــع تجم جســـمة  اجـــزاءتطو
اتى  ة وهذا لا  ن من : إذا إلالانجاز هدف الحر   ان اللاعب قد تم

ة ة ونقاطها الفن    ._ الفهم التام لخ سير الحر
ة لأداء ةاللازمصيل القوة _ القدرة على تح    .فى المرحلة التمهيد

   .طاقة والمجهود_ الاقتصاد فى ال
قاعحساس _الا ة بإ    .الحر
ة تظهر لنا بوضوح      ة الحر اب عض   إذاوانس عضــها بــ ــة  ما لاحظنا ر مراحــل الحر

..  
ــة تظهــر لنــا      ة الحر اب ــات الوحيــدة ذات الــثلاث مراحــل نلاحــ انســ فمــثلا ، فــى الحر

المرحلــة  ــة  ةوصــول المرحلــة التمهيد ــ وأمثلــة ذلــك فــى الأساســ از " مهــارة القفــز علــى الجم
ة فى استمرار  اب ين  الأداءالحصان ،، تمثل الانس ة و مرحلة تمهيد بين الجر والارتقاء 

مرحلة  الأولالطيران  ةوالمروق والطيران الثانى    . أساس
ــة  ة فــى رــ مرحلــة الاقتــراب وحر اب قة الوثــب العــالى تتمثــل الانســ وفى العاب القو مسا

  رور فوق العارضة .الوثب والم
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ة فى وصل مرحلة الزحف او مرحلة دفع الجلة . اب قة دفع الجلة  تتمثل الانس   وفى مسا
ة اب ات المتكــررة فــأن الانســ وجــة مــع تظهــر بوضــوح فــى وصــل المرحلــة المزد اما فى الحر

ة. س   المرحلة الرئ
ة زراع داخل المــ ة فى ر حر ة الحر اب احة الزحف تظهر انس اء وهــى المرحلــة فمثلا س

ة الذ ة مع حر س   دوجة .راع خاج ا لماء  وهى المرحلة المز الرئ
تين او  م علــى اللاعــب رــ حــر ــة حيــث يتحــ ة او فى الجملــة الحر ات المر وغى الحر

عضهم .فأننا نلاح ف صورتين : أنالحالة  هذهى أكثر مع  ة تظهر  اب   الانس
ة فى ر  الاولى اب    .تكلمنا عنة أنة وهو ما سب ل حر  اجزاء: انس
ة ة ف والثان اب تيين متتاليتين.: هى الانس   ى ر حر

ة هنا تعنى ان عدم توقف اب ة  الأداء والانس ة  الأولىعد الحر ات اضاف وعدم وجود حر
انـــت المرحلـــة  تين اذا مـــا  ة تتـــوافر فـــى رـــ حـــر اب عنـــى ان الانســـ تيين وهـــذا  بـــين الحـــر

ة ة للحر ة . النهائ ة الثان ة وناجحة للحر   الاولى هى نفسها مرحلة تمهيد
ة تعنى وجود توافــ بــين  ا الحيو ان ة من وجهة نظر الم اب الجســم المختلفــة  اجــزاءالانس

حدث فى حالتين :   وهذا 
١- . ة تصعيد القو ة القوة الاولى تكون هى بدا  اما بتعاقب ظهور القو ا ان لحظة نها

  ثم الارتقاء  ومثال ذلك : الجر 
ــع القــو الصــادرة مــن   -٢ ة من تلازم ظهور القــو ا ان لحظــة تاســير جم اب تحدث الانس

ة معينة واحدة ... اجزاء  الجسم تظهر فى لحظة زمن
ة  ة الحر اب م انس   تقو

مــا نهــا مــن الخصــائص  اسا لمســتو الاداء  ة تعتبر مق ة الحر اب ما سب ان انس رنا ف ذ
ـــات ا ـــاحثون فـــى مجـــال الهامـــة للحر لة تصـــادف ال ة التـــى يجـــب توافرهـــا ، والمشـــ لراضـــ

ة  اب ة الانس ة ما ، من حيث توافر خاص م عل حر يف نح ة هى  ة الراض دراسة الحر
  او عدم توافرها .
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ة  اب ــم علــى مــد انســ احــث للح عهــا ال ــن ان يت م وفــى الواقــع ان يوجــد عــدة اتجاهــات 
ة.   الحر

  
ة الملا الأول الاتجاه   :حظة الخارج

ـــة  ــة لخـــ ســـير الحر ـ ـــتلخص فـــى ان  علمـــي أســـلوبان الملاحظـــة الخارج ـــة و معتـــرف 
لاح  احث  ة بدقة  باللاعال م عليهاأثناء ادائة للحر حدد ملاحظ المراد الح   تة:و

ة  -١   اكتمال خ سير الحر
ى . -٢ ة للواجب الحر  مد تحقي مراحل الحر
ة -٣  عدم وجود توقف بين مراحل الحر
عاب علــى هــذا   صــعب عليهــا تحديــد فتــرات التوقــف اذا مان العــين ال الأســلوبو جــردة قــد 

بيــر مــن الفهــم لطرقــة  ــون علــى قــدر  احــث يجــب ان  مــا ان ال ــة ســرعة .  انــت الحر
ات ومــداها  هذه أداء قاعهــاالحر ــة  وإ ــا لهــذه العيــوب فــأن الملاحظــة الخارج  لــلأداء_ تفاد

ن ان تجــر عــن طرقــة  طــئ . وتســجيل نفــم س الملاحظــات ملاحظــة الفــيلم الســينمائم ال
قة _ وعمومــا ال ــة الســا ــار  أســلوبملاحظــة الخارج ــهتــدخل  تقــدير  اعت وجهــة النظــر  ف

ة وعلى العموم فأننــا نحتــاج الــى هــذا  ــم الســرع  إطــلاق أردنــامــا  إذا الأســلوبالشخص الح
درب _ حيث يلجــأ المــدرين إلــى الت دائما اثناء نلاحظهاداء اللاعب وهو ما  أسلوبعلى 

م ال ة لتقو ة للحر   لاعبيهم .. أداءملاحظة الخارج
ة)الاتجاه  ة ( خ سير الحر   الثانى دراسة مجال الحر

ــة مــن  ــع عــادة فــى  الأســاليبدراســة خــ ســير الحر حــاث إجــراءالتــى تت ــة وهــى  الأ العلم
عــة فــى اســتخاج النتــائج اكثر دقة حيث لا تعتمد على التقــدير الشخصــى ، والخطــو  ات المت

ما يلى : ى تتلخص ف ة عن طر دراسة مسارها الحر ة الحر اب م على انس   والح
ة "  - أ ة المراد دراستها "وف المواصفات العلم ر الحر   تصو

ة "   - ب ة " حسب المواصفات العلم  رسم خ سير الحر
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 استخراج النتائج   - ت
ة الح اب م على انس ة اذا ما واستخراج النتائج والح ظهر لنا بوضوح خ سير الحر ة  ر

ة : ة المواصفات التال   توافر خطو سير الحر
ة تظهرها   -١ صورة مميزة  اجزاءمراحل الحر ة    من خ سير الحر
ل  -٢ ة يتم فى ش  او دوائر  أقواسخ سير الحر
ا حادة  -٣ ل زوا س على ش ل اقواس ول ظهر على ش  تغير الاتجاهات 
عملالجس اجزاءخ سير  -٤ ة العام .. اتجاهفى  م   الحر

ةالاتجاه  ى او سرعة الحر   :الثالث زمن الاداء الحر
ـــقـــوم علـــى دراســـة المن الأســـلوبوهـــذا    ـــات التـــى تســـجل علاقـــة المســـافة  الزمن ( خن

  . من جهاز تسجيل السرعة المأخوذةالسرعة) 
ظهــر لنــا فــى هــذا ة  ة الحر اب م على انس ســلوب مــن الدراســة الا واستخراج النتائج والح

  على النحو التالى 
ة الأداءا تغير السرعة  أن -١ صورة تدرج    ٠يجب ان لا يتم مفاجئا بل 
ن ان تثبت  أن -٢ م   الاداء  أثناءنقا الجسم المختلفة لا 

ستثناء  نقا الارتكاز وعلــى ذلــك فــأن التغيــر الفجــائى  الأداءاستثناء  الأداء
ال عنـــى  ـــة فـــى منحنـــى الســـرعة /زمـــن  اب فـــى الحر ضـــرورة عـــدم وجـــود انســـ

ما ثبت ان احد  ة. اجزاء_ اب ضا فقدان الانس عنى ا   الجسم 
ة : هالاتجا ة الحر ع : دراسة دينام   الرا
ــع الزمنــى للقــوة ) وتســتخدم هــذا       ا دراســة العلاقــة بــين الشــد والارتخــاء ا ( التوز

ات الممثلة لغلاقة القوة ــاس القــوة  الاسلوب الدراسى للمنحن /زمن والمســجلة علــى جهــاز ق
.  

ما يلى    وتتلخص هذه الطرقة ف
اس القوة . -١ ة على قاعدة جهاز ق   اداء الحر
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ة  -٢ ة التوزع الزمنى للقوة اثناء اداء الحر  استخراج الشر المسجل عل
ة  -٣ ة الحر اب انس ما يتعل   استخراج النتائج ف

الاتىواستخراج النتائج من منحنى القوة/ زمن     : ون 
ــر  إن -١ ــى الشــ ــاجئ علــ ــاع المنحنــــى المفــ ــــاض العضــــلى المفــــاجئ ، ا ارتفــ الانق

ة  اب عنى عدم الانس   .المسجل 
ل قــوس ولا تظهــر  -٢ ــون علــى شــ ــهان المنحنــى يجــب ان  ــا  ف ــا حــادة فالزوا زوا

ة  اب  .الحادة تعنى عدم الانس
  :التوقع الحركى

  
ى من الظواه     عتبر التوقع الحر ــة و م الحر ة لتقــو أخــذر الخارج وضــعا مميــزا عنــد  و

ى الوصفى لها .   التحليل الحر
ة . ة الراض   هو احد خصائص الحر

ة : ى نورد الامثله الات ضاح مفهوم ظاهرة التوقع الحر    -ولا
بتين مع مرجحة الذ عند ملاحظة اللاعبين وهو        ،راعين للخلفيثنى الر

وعند ملاحظة مرجحة رجل اللاعــب  لأعلىلاعب سوف يثب فور ان هذا اللنتوقع على ا
ضــرب الكــ ــن ر للخلــف نتوفــع ان علــى الفــور س م القــدم بــل  ضــاة  الــذ  الاتجــاهتحديــد  أ

ة الكرة .   ستتوجة ال
عـــة  ل وطب ـــة تحمـــل دلائـــل تشـــير الـــى شـــ ـــة التمهيد ــول ان المرحل ننـــا القـ م وممـــا تقـــدم 

ةالمرحلة  ل ومستو  الأساس ما ان ش ل  الأداء ، و شــ ة يــوحى لنــا  ســ فــى المرحلــة الرئ
ة    المرحلة النهائ

ننا ال م    :تمييز بين انواع التوقعهذا و
   .التوقع الذاتى -١
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ة الغير -٢   .توقع حر
  .توفع نتائج الموقف -٣

 التوقع الذاتى : -١
ة  ةيتوقع مستو المرحلة  بفاللاعيتوقف التوقع الذاتى على مد خبرة اللاعب الحر  الأساس

ظهر هذا النــوع مــن التوقــع بوضــوح لل ة _ و ة بناء على ما حققة من نجتح المرحلة التمهيد حر
از .   عند لاعبى الجم

مــد نجاحــة فــى  أداءفمثلا عنــد      شــعر اللاعــب  ــة المفــردة علــى العقلــة   أدائهــاالــدورة الهوائ
ة .   عند ادائة المرحلة التمهيد

ظهــر بوضــو      ظهر هــذا التوقــع الــذاتى  ثيــر مــن  أداءح عنــد و ــة حيــث نشــاهد  الجمــل الحر
حــاولون  ــة مــن تعــديل موضــع  أثنــاءاللاعبــين  ة  نقطــةالمرحلــة النهائ النســ ــز ثقــل الجســم  مر

  لوضع الجسم .
ـــز     ــان مر حـــدد م توقــع نجـــاح  توقعــهحســـب  ثقلــها ان اللاعــب  ل قاعــدة الارتكـــاز و لشـــ

ح ل ة الهبو على مد توقع اللعب الصح ز عمل ل قاعدة الارتكاز ومر ة لها . ثقلهش   النس
ظهــر بوضــوح عنــد       ــة اساســا او  أداءوالتوقــع الــذاتى  ــل حر ــة حيــث تكــون  الجمــل الحر

تســب الخبــرات ــة .وهنــا نلاحــ ان اللاعــب المــدرب الم ــة التال حــاول رفــع  الأداء تمهيــد للحر
ة . انجازعلى  هتساعدحتى  الأولىالمرحلة  وللمرحلة  هذه أداءمستو  ة التال   الحر

ة الغير ـ  ٢   توقع حر
عــض      ثيــر فــي  ــة  الألعــابوخاصــة فــى  الألعــابحــدث  ــة  أنالجماع يتوقــع اللاعــب حر

   .الفر المنافس أومن فرقهسواء من  آخرلاعب 
ـــ      ـــه عـــن طر حـــدد اتجـــاة ومقـــدار قـــوة الكـــرة الموجهـــه ال حـــاول ان  فمـــثلا حـــارس المرمـــى 

ة التى يؤديها الخصم قبل تسديد الكرةملاحظ قة للمرحلة التمهيد    .تة الدق
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ــة المهــاجم      توقــف نجــاح حــارس المرمــي فــي صــده للكــرة علــي مــد صــحة توقعــه لحر  –و
حتــاج  ــة الغيــر  ح لحر علــي ضــرورة وجــود خبــرة  أكــدنا  فــإذاخبــرات عديــدة  إلــيوالتوقــع الصــح

   .لحدوث التوقع الذاتي الأداء
ـــان تو  ــر تحتـــاج ف ـــة الغيـ ــع حر اتـــهبجانـــب دراســـة صـــفات الخصـــم  الأداءخبـــرات  إلـــيقـ ان  وإم

ة الغير من  ب المهام التــي أهم واصعواسلوب تصرفه في الموقف المختلفة والواقع ان توقع حر
ة   .تقابل لاعبي الالعاب الجماع

  :توقع نتائج الموقفـ  ٣
ــالموقف هنــا وجــود      قصــد  ــا مــوأكثــر مــن مهــاجم  أكثــرو ون جمع شــتر انــاتهمن مــدافع   بإم

  .وتوقعاتهم في موقف واحد
  فمثلا:

ون مدرا علي تقدير نتائج الموقف حيث يهاجمه عــدد مــن      حارس المرمي يجب ان 
عــض افــراد فرقــه وعلــي حــارس  قــف فــي منطقــة الــدفاع  ــ المهــاجم فــي حــين  لاعبــي الفر

فاءة المدافعين ومد ة و ان حدد ام ة الفر المهاجمالمرمي ان  ان    خطورة وام
ة احد المهاجمين ولكن يجب  تكون مهمة حارس المرمي تحديد او وهنا لا     توقع حر

ع احتمالات الموقف الموجود  سرعة فائقة جم سواء موقــف المهــاجمين  أمامهان يدرس و
ــة أن يختــار إرجــاعاو موق توقــف ن ف المــدافعين وعل ــه الموقــف   و جــاح احتمــال يلهمــه 

ــات المهــاجمين  توقعــهعلــي صــحة  للمرمــى حــارس المرمــي فــي صــد الكــرة الموجهــة حر
ــع  ـــدرة المــــدافعين والواقــ ــواء  أنوق ــب ســ عاب خطــــ اللعــ ــت ــي اســ ــاج الــ حتـ ــدير الموقــــف  تقــ

ــــة  ــ الدفاع ــرادالخطــ ـــ  فرقهــــا لأفــ ــب بهــــا الفرـ ــــن ان يلعــ م ــي  ــــة التــ ـــ الهجوم والخطـ
ع نتــائج الموقــف هــو اعقــد المشــاكل التــي تواجــه المهــاجم  وعلــي ذلــك فاننــا نقــول ان توقــ

ــه الفــرد متغيــرات عديــدة لاحصــر لهــا فقــدرات  ه  حيــث يجا اللاعبين في الالعاب الجماع
ـــة  ــاجم وحر ـــل مهـ المهـــاجمين وقـــدرات المـــدافعين والامـــاكن العديـــدة التـــي يتحـــرك فيهـــا 

ة المهاجمين ومضموان الخطه التي يتبنها المه ة لحر وعدد من  –اجمين المدافعين بنس
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لهــا عوامــل يجــب  عــد المهــاجمين مــن مرمــاه  ا لعدد المــدافعين وقــرب او  المهاجمين بنس
مــا يتناســب مــع الاحتمــالات  تصــرف علــي الفــوز  عــرف حــارس المرمــي احتمالتهــا و ان 

  الاكثر توقعآ .
ائه ظهر الفرق بين مستوا خبرات اللاعبين ومستوا ز   موتوقع نتائج الموقف عادة لا

  او خداع الخصم: المراوغة
ســتجيب  المراوغة إن ةصورة عامه تهدف الي جعــل الخصــم  ومعنــي ذلــك  خاطئــة اســتجا

ــه معينــا فــاذ مــا اســتجاب لهــا  ووضــع نفســه فــي موقــف  اننــا ســنؤد حر ان تــوهم الخصــم 
ــه ان  ســتحيل عل ــن متوقعــا حدوثــه وهنــا  ــة اخــر لــم  ــاداء حر ــة قمنــا  دفــاع لهــذه الحر

ه الجديدة .ستجي   ب للحر
  يف يتم خداع الخصم .؟

ــة لمهــارة مــا بوضــوح للمنــافس فــاذا مــا اســتجاب لهــا قمنــا  -١ ــن اظهــار المرحلــة التمهيد م
ن يتوقعها  ة اخر لم    اداء حر

عــة او  -٢ ــة وذلــك حتــى لا يتوقــع الخصــم طب ــة التمهيد بــت او اختــزال المرحل ــ  عــن طر
ما فى الملاكمة و ال ة   مصارعة اتجاة الحر

ة وترك زميل من نفــس الفرــ  -٣ ة للحر س قاف او تغيير  اتجاة المرحلة الرئ عن طر ا
ة اخر   لاتمام حر

  مثال ذلك.
ا الكــرة نحــو الهــدف فــاذا مــا اســتجاب  ــرة الســلة وذلــك عنــدما يثــب مصــو ب علــى هــدف  التصو

زميــل لــة مــن نفــس الخصم ووثب لعمل حــائ لصــد الكــرة غيــر اللاعــب تجــاة الكــرة وحولهــا الــى 
بها نحـــو الهـــدف  قـــوم هـــو الاخـــر بتصـــو ة للهـــدف حيـــث  النســـ ـــان افضـــل  قـــف فـــى م الفرـــ 

  سهولة دون مقاومة من الخصم
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  الامتصاص ( مرونة الحركة )
ة هى قدرة مفاصل الجسم على امتصاص الطاقة الذائدة    امتصاص الحر

ــة فــى  ســق وتظهــر لنــا هــذه الظــاهرة بوضــوح فــى المرحلــة النهائ مرحلــة الوثــب او القفــز حيــث 
ح مفاصــل الجســم مســؤلة عــن احــداث تنــاقص ســرع  بيــر علــى الارض تصــ الجسم من ارتفــاع 
ــة  فــى عجلــة الجســم وتفســير ذلــك ان الجســم الســاق مــن ارتفــاع مــا يتحــرك تحــت تــاثير الجاذب

عنى ان لحظة وصــولة الــى الارض ســتكون ســرعة الجســم  ة وهنا  عجلة تذايد ة  مرتفعــة الارض
فــا وهنــا تبــرز  ون عن عنــى ان تصــادم الجســم مــع الارض ســ بيــرة وهــذا  تــة  ــة حر م ا ان 
ـــة امتصـــاص الطاقـــة الذائـــدة او قـــدرة الجســـم علـــى احـــداث تنـــاقص الطاقـــة الذائـــدة او قـــدرة  اهم

تة نحو الارض ..   الجسم على احداث تناقص سرع فى عجلة حر
ى   تعرف الامتصاص الحر

ل حالة ا دون تصلب ذائد  هو تحو ون تدرج ة الى الس   الجسم من الحر
ة   اب أنس ة الاداء المستعملة  ة الجسم او حر   تعرف اخر هو فرملة حر

  تعرف اخر:
  هو احداث تناقص سرع متدرج فى عجلة الجسم او الاداة المستعملة

امت ــم  ــلات الجســ ــــه عضــ ــــة او فرملــــة الجســــم نوعان،أحــــدهما تقــــوم ف صــــاص وامتصــــاص الحر
ة عــن طرــ مــؤثر خــارج عــن ارادة اللاعــب وعلــى ذلــك  ا،وثانيهما ان تمتص الحر ة اراد الحر

ننا تصنيف الامتصاص الى النحو التالى :     م
ة   أ/ الامتصاص الايجابى للحر
ة   ب/ الامتصاص السلبى للحر

ة   الامتصاص الايجابى للحر
ة الولى،امتصــــا ــات الراضــــ ــ ــي الحر ــورتين فــ صــ ظهــــر لنــــا  ــد الواجــــب و عــ ص الطاقــــة الزائــــدة 

ة ة للحر ى وعادة مايتم في المرحلة النهائ   الحر
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ســقو الجســم مــن  ــات التــى تنتهــى  ــع الحر ــاز وجم ات على اجهزة الجم ع النها مثال ذلك:جم
بيير على الارض.   ارتفاع 

ــى ا الجــزء الرئ عــد انجــاز الواجــب الحر ــاز : فــى القفــز علــى الحصــان  ــة الجم ســى مثــال لع
ة الى الهبو الى الارض  ة للحر ة تبدأ المرحلة النهئ   للحر

ة مفاصــل الجســم  ة مســؤل ح هذه المســؤل وفى هذه الحالة يبدا امتصاص الجسم وفرملتة ، وتص
ورة ، مفصـــل القـــدمين ومفصـــل الفخـــذيين ومفصـــل  ـــة المـــذ حيـــث تشـــترك فـــى امتصـــاص الحر

ة  بتين والجذع وتعمل هذه المفاصل متعاق ة .الر قاف الحر   على ا
ارة عن خمس سوست متصلة تبــدا اضــعفها  انها ع ة مفصل الجسم فى هذه الحاة  ننا تشب م و

  العمل وتوالى السوست الارعة ادائها بترتيب قوتها 
ــة ثــم مفصــل الفخــذ ثــم  فامشــا القــدم هــى اضــعف مفاصــل الجســم يليهــا مفصــل القــدم ثــم الر

  الجذع .
اضعف مفاص ةالبدء  قاف ، حيــث واهم ة الا ذا ينتج عنة فى عمل ل فالاقو ثم الاكثر قوة وه

الجسم حدث اضرار  قاف مفاجئ قد  اقو مفاصل ينتج عنة ا   البدء 
ال الكــرة  ظهــر لنــا صــورة اســتق ــة ف حــدث فيهــا امتصاصــالايجابى للحر ة التــى  اما الصورة الثان

ال الاداة    واستق
الي ال الكرة  رة السلة استق   دين او بيد واحدة ففى 

الفخــذ  الصــدر او  الها  رة القدم ( اســتق ال الكرة فى  ع مهارات استق رة اليد وذلك جم ما فى 
ــة والا ارتــدت الكـــرة  صــورة فجائ قــاف للكــرة  حــدث ا ــع هــذه المهــارات لا  القــدم ) ففــى جم او 

قاف الكــرة يبــدا مــن لحظــة لمــس الكــرة فــى تقليــل ســر  ا لف  ا حتــى ولكن العضو الم عتها تــدرج
طرتة ح فى حيز س   تص

عــض الراضــات او فــى  ــة فــى  ــةون مرفوضــا او غيــر مرغــوب ف ــى قــد  والامتصــاص الحر
الها بـــل يجـــب  عــض المهـــارات مثـــل الكــرة الطـــائرة  حيـــث لا يجــب امتصـــاص الكـــرة عنــد اســـتق

ضا فى المهارت التى تحتا ع او ظهر اليد مع الكرة وا ج الى اقتــراب احداث تصادم بين الاصا
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ل لايجب  الوثب العالى او الاوثب الطو الزانة او  ، ثم ارتقاء مثل القفز على حصان القفز او 
حــدث امتصــاص  عــد الخطــوة الاخيــرة مــن الاقتــراب حتــى لا  بتين ب بيــر فــى الــر احــداث ثنــى 

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 

ة    الامتصاص السلبى للحر
ة نتيجة مؤثر خارجى لا يخضع لارادة اللاعــب ومــن امثلــة هــذا  وهو ان تمتص او تفرمل الحر
بيــرة وفرملــة  قوة اندفاع الجسم عند اداء القفزات من ارتفاعــات  النوع من الامتصاص فرملة ما 

ة وهو الماء ا الوس المح  ة هنا تكون نتيجة لاحتكاك الجسم    لحر
ة   ٠    فوائد امتصاص الحر

ى بنجاح  -١ ننا من انهاء الواجب الحر م ة    امتصاص الحر
ات  -٢ قى اللاعب من الاصا ة   امتصاص الحر
المفاصــل  -٣ ــالارض والجســم فــى حالــة تصــلب ينــتج عنــة اضــرار  ان الارتطــام الشــديد 

  والغضارف
ة -٤ قى الجهاز العصبى اثر الصدمات القو ى   الامتصاص الحر
بيــر فــى زمــن قصــير  -٥ قــع عليهــا مجهــود  عنــى ان العضــلات  ــا  ــة فجائ قــاف الحر ا

ع الاســـتمرار فـــى  حيـــث لاتســـتط وهـــذا يتســـبب عنـــة امـــا الارهـــاق الشـــديد للعضـــلات 
لة او تؤد الى تمزق العضلات   العمل فترة طو

ن -٦ م ى   اللاعب من سرعة الوصول الى حالة الاتزان  الامتصاص الحر
طرة على الكرة  -٧ ى من سرعة الس ننا الامتصاص الحر م ال الكرة   فى حالة استق
حتــاج الــى  -٨ ة وذلك لان العمــل المتصــلب  ة اقتصاد ى يجعل الحر الامتصاص الحر

بيــرة وفــى وقــت قليــل وقــد يتســبب عــن ذلــك عــدم قــدرة الجســم علــى مــد  ة  قــوة عضــل
سجين اللازم للاداء العض الطاقة والاو  لات 

ة   تطور القدرة على امتصاص الحر



 ١٠٨

ست صــفة ا   ة ل سى من الحر ات الجزء الرئ لقدرة على امتصاص الطاقة الذائدة عن متطل
التدرب    موروثة لكنة احساس ينمى 

فاننـــا نلاحـــ ان الطفـــل الصـــغير حيـــث يثـــب مـــن ارتفـــاع نجـــدة غيـــر قـــادر علـــى امتصـــاص 
ـــ ســـتقبل الارض الحر لامـــا ، او  ســـبب لـــة ا ا ممـــا  ـــة امـــا وهـــو متصـــل ســـتقبل الحر ة فهـــو 

صدم جسمة الارض  قع و   برخائة ف
امتصــاص الطاقــة  ــة احساســة  _وفــى ســن الخامســة او السادســة نجــد ان الطفــل بــدا فــى تنم

ة الذائدة. ظهر لنا التناس بين مفاصل الجسم فى امتصاص الحر ة بل    الذائدة عن الحر
ــال جســــمة وقدرتــــة علــــى  ــا فــــى ســــن البلــــوغ فاننــــا نلاحــــ قــــدرة الشــــاب علــــى مطاوعــــة مفــ امــ
انــت ام  طة  ســ ــة  حيث تتناسب مع لاامتصــاص الحر ع مفاصلة  ة وتطو امتصاص الحر

  بيرة 
اينــة  ــاخراج المقاومــة المت _ اما فى سن الشيخوخة فاننا نلاح ان الجسم قد فقــد الاحســاس 

ار السن اذا مــا الازمة لامتصاص الحر ة مع  امتصاص الحر ستمر الاحساس  ة ، وفد 
ة التدرب .   استمرت عمل

  جمال الحركة
ة يلعب دور هــام فــى  ة وجمال الحر ع مراحل الحر ة تواف وتتا عنى مصطلح جمال الحر

ـــة  مهـــا  أســـاس الأداءعـــض الراضـــات التـــى تعتبـــر فيهـــا نوع ـــة مـــا فـــى التلتق مرنـــات الفن
ــا ة فــى والجم اب س تســجيل رقــم بــل هــو توافــ وانســ ــة فــى هــذه الراضــات لــ ز فهــدف الحر
ـــة  الأداء ال ـــة وال ـــاز والتمرنـــات الفن ـــة الجم س صـــفة تخـــص حر ـــة لـــ  المـــائيوجمـــال الحر

ــة  ان مــد الحر الجمال اذا ما  ن ان توصف  م ة  ات الراض ع الحر والغطس فق فجم
ح وتم النقل  يصح ة  اجزاءبين  الحر اب انس قاعالجسم  ننــا وصــف  وإ م م وعلــى ذلــك  سل

ة : الجمال اذا ما توافرت فيها الخصائص التال ة    الحر
ة -١    .اكتمال المسار الفنى للحر
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ل مرحلة فى انجاز واجبها . -٢ ة بوضوح ونجاح   ظهور مراحل الحر
قاعتوافر  -٣  للأداء. الإ
ة  -٤ اب انس ة   .وصل مراحل الحر
يحدث النقل  -٥ ة.الجسم وخاصة فى المرحل  اجزاءين ب الحر   الأساس
اجات  -٦   .يالنهائالمرحلة  في الأداءامتصاص الطاقة الذائدة على احت
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  الفصل الخامس
  قوانين نيوتن للحركة
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ة :   Newton's laws of Motionقوانين نيوتن للحر
  مقدمة :

ـــــوتن (      ـــحاق نيــ ــ ـــز إســ ــ ـــالم الإنجليــ ـــع العــــ ــ ــــاهدات  ١٧٢٧ –م  ١٦٤٢جمــ م ) المشـــ
حــ أســاس علــم الــد ة تعتبــر  ــة ونظمهــا وصــاغها فــي ثلاثــة قــوانين أساســ ان ا الم ينام

ة ( أو مسلمات نيوتن ) .   وهذه القوانين تسمي قوانين نيوتن للحر
ــة الأجــرام  ــه " حر فســر  وعنــدما اكتشــف نيــوتن قــانون الجــذب العــام اســتطاع أن 
ــذلك  ه  فسر  عضها ، واستطاع أن  ة الكواكب حول الشمس أو حول  ة " أ حر السماو

ة الأجسا ة " ، أ حر ة الأجسام الأرض القرب منها ." حر   م علي سطح الأرض أو 
عــض    ــالرغم مــن أن أعمــال  ــا الحــديث ،  ان ولذلك فقد اعتبر نيــوتن هــو مؤســس علــم الم

بلــر وجــاليليو ، قــد مهــدت الطرــ أمــام نيــوتن  ــك و رن و قوه مــن أمثــال :  العلماء الذين ســ
حق ما حققه في هذا المضمار .   ل

  
  القصور الذاتي w First laالقانون الأول لنيوتن:

 
نص علــى: "   سمى قانون القصور الذاتي و جسم يبقى على حالتــه مــن حيــث  كلو

السكون أو الحركة المنتظمة في خط مستقيم ما لم تؤثر عليه القــوة الخارجيــة تغيــر مــن 
   حالته"
ــان الاعتقــاد الســائد قبــل جــاليليو (   ــة ١٦٤٢م: ١٥٦٤و م) أن إعطــاء جســم مــا حر

مة منتظمة ي ة وأن ســرعة أ جســم مــدفوع علــى مستق تطلب عمل قوة ثابتة في اتجاه الحر
ون. صل الجسم إلى حالة الس ا حتى    سطح أفقي تتناقص تدرج
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مــا    ه قــوة تغيــر مــن حالتــه  ظل ساكناً ما لم تؤثر عل عني أن الجسم الساكن  وهذا 
الغرفــة ســوف رســي أو أ جســم موجــود  ة لمنضــدة أو  النســ قــى بــدون  هــو الحــال مــثلا  ي

غير من حالته.  شدة أو دفع  ة ما لم يتأثر    حر
قــى علــى حالتــه مــا لــم    م ســوف ي سرعة متنظمة في خ مستق وأن الجسم المتحرك 

ســتمر فــي  ه قوة تغير من سرعته أو اتجاهــه فلاعــب الانــزلاق علــى الجليــد ســوف  تؤثر عل
قع تح   ت تأثير قوة تغير من ذلك. الانزلاق بنفس السرعة وفي نفس الاتجاه ما دام لا 

ــاً مــع قصــوره    اً طرد حتاجها الجسم لتغيير حالته يتناسب تناســ أن مقدار القوة التي 
تلتــه  اس القصور الذاتي لجسم ما هــو  ــه الجســم مــن مــادة  Massالذاتي ومق حتو أ مــا 

ون قصورها أكب ة  لما زادت الكتلة زاد القصور الذاتي فالكرة الطب ر من الكرة معنى أنه 
ذلك مضرب التنس أكبر من الكرة الرشة.    الطائرة و

انــت تلــك    ننــا معرفــة مــا إذا  م ة لنقطــة ثابتــة  النســ وإذا لاحظنــا حالــة جســم معــين 
ــة لجســم عنــد لحظــات  ــة الخط ــة الحر م قاس متجــه  ة تتم تحت تأثير القوة أم لا. ف الحر

اسات ب مقارنة هذه الق ته و ة:مختلفة أثناء حر   عضها نحصل على أحد الاحتمالات الآت
ة الجسم الحر). –أ  ة للجسم ثابتة (حر ة الخط ة الحر م م و ة في خ مستق   الحر

ة للجسم غير ثابتة. –ب  ة الخط ة الحر م م و ة في خ مستق   الحر
ة للجسم ثابتة. –ج  ة الخط ة الحر م م و ست في خ مستق ة ل   الحر
ست في خ -د  ة ل ة للجسم غير ثابتة. الحر ة الخط ة الحر م م و    مستق

  ملاحظة : 
ة ذات السرعة المنتظمة وهي السرعة ذات المقدار الثابــت  ة المنتظمة هي الحر الحر

  والاتجاه الثابت.
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حاول أن      عمل " أو  ل مؤثر  أنها :  ناء علي القانون الأول لنيوتن تعرف القوة  و
ة منتظمة . عمل " لعي تغيير حالة الجسم ون أو حر   من س

  
  شرح القانون :

ــه ، والجســم المتحــرك  ١ ــه قــوة تحــاول تحر ظــل ســاكناً مــل لــم يــؤثر عل ـ الجســم الســاكن 
ا بها ما  ظل متحر ة منتظمة  ته حر ه قوة تغير من حر   لم تؤثر عل

اغة القانون أنها : محصلة القو المؤثرة علي الجسم ٢ قصد بتعبير القوة في ص  .ـ 
ة منتظمة من حيث القــو المــؤثرة  ٣ فرق القانون بين الجسم الساكن أو المتحرك حر ـ لا 

قــال للجســم الســاكن  ســاو صــفرا . و ــل حالــة  ه، إذ أن مقدار محصلة القو في  عل
ة. ع ة منتظمة أن في حالته الطب  أو المتحرك حر

ة منتظم ٤ نه تغيير حالته بنفسه ـ يبين القانون أنا الجسم الساكن أو المتحرك حر م ة لا 
ســـمي  ـــه فتخرجـــه مـــن هـــذه الحالـــة ، ولهـــذا الســـبب  بـــل لابـــد مـــن وجـــود قـــوة تـــؤثر عل
ــون قاصــرا  انــاً " قــانون القصــور الــذاتي " ، أ أن الجســم  القــانون الأول لنيــوتن أح

 من تلقاء ذاته علي تغيير حالته .
رض نحــو القمــر أو المــرخ نجــد ـ عند إطــلاق الصــوارخ أو ســفن الفضــاء مــن ســطح الأ ٥

أن سرعتها تتنــاقص فــي المقــدار وقــد تتغيــر فــي الاتجــاه نتيجــة لتــأثير عــدة قــو عليهــا 
ــا عــن ســطح الأرض  اف عدا  مثل قوة جذب الأرض وقوة مقاومة الهواء إلي أن تبتعد 
ة فنجــد أنهــا  ــة الأرضــ وتخرج من منطقــة الغــلاف الجــو وتــدخل منطقــة انعــدام الجاذب

سرعة منتظمة هي السرعة التي خرجت بها من منطقة الغــلاف الجــو . وذلــك تسير 
انتا تؤثران عليها .  لانعدام قوتي جذب الأرض ومقاومة الهواء اللتين 
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ســرعة متزايــدة لأن وزنــه هــو  ٦ ــة يهــ  مظلــة نجــاة نجــد أنــه فــي البدا ـ عنــد هبــو رجــل 
ون أكبر من مقاومة الهواء له ، وعندما ح  والمظلة  تزداد مقاومة الهواء إلي أن تص

سرعة منتظمة . ة لوزن الرجل والمظلمة نجد أنه يه   مساو
ــة  ٧ ه هي قوة المحــرك فــي اتجــاه حر ارة ) فإن القو المؤثرة عل ـ عندما يتحرك قطار ( أو س

القطــار ومقاومــة الهــواء والاحتكــاك فــي الاتجــاه المضــاد ، وعنــدما تكــون قــوة المحــرك أكبــر 
ــن  ــوع مــ ح مجمــ ــ ــدما تصــ ــــة متســــارعة ، وعنــ ــار يتحــــرك حر ــوع المقاومــــات فــــإن القطــ مجمــ

طــال قــوة  ــة منتظمــة وعنــد إ ة لقــوة المحــرك نجــد أن القطــار يتحــرك حر المقاومــات مســاو
ــل علــي  ة تقصيرة نتيجــة لتــأثير مقاومــات الهــواء والاحتكــاك  المحرك يتحرك القطار حر

ته حت   ى ي القطار تماما .القطار في اتجاه مضاد لاتجاه حر
  عزم القصور الذاتي : -
ة الدائرة نفس تأثير الكتلة        إن عزم القصور الذاتي هو العامل الذ يؤثر في الحر

اهــا  ه إ ــة التــي تكســ مــة العجلــة الخط تلــة الجســم تحــدد ق مــا ان  ــة ،  ــة الانتقال فــي الحر
ه.    وهي قوة معلومة تؤثر عل

ــة هــو ( القصــور الــذاتي) للجســم فــي ولــذلك فــان القــانون الأو        ل لقــوانين نيــوتن للحر
تلــة الجســم ، ولكــي نــدرس  توقف هذا علــى مقــدار  ة و مة أ مقاومته للحر ة المستق الحر

مصطلح القصور الذاتي  تفي  ات الدائرة فلا ن ة أثناء الحر   هذه الناح
  

قال ( عزم القصور الذاتي ) وذلك لان مقاومة الجسم للحر  تلته بل  ة الدائرة لا يتوقف على 
عده العمود عن محور الدوران.   فق و إنما على 

  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
ارة عن مجموع القصور الذاتي لأجزائه أكمله هو ع   .القصور الذاتي للجسم 

  مثــال:
ن ذلــك مــن      م معرفة عزم القصــور الــذاتي للــذراع عنــد دوران حــول مفصــل الكتــف فــ

  ٢نصف القطر )× ( حساب عزم القصور الذاتي = الكتلة 
ارة عن  ون عزم القصور الذاتي للذراع هو ع التالي    و

  عزم القصور للذراع = عزم القصور للعضد +عزم القصور للساعد+ .....الخ 
ن ح م ة المنتظمــة ذات و ة للأجســام الهندســ النســ ساب "عزم القصور الــذاتي" للكتلــة 

ون من الضرور لإيجاد ذلك عقــد مقارنــة مــع  الكثافة الثابتة.أما في حالة جسم الإنسان ف
ة . الطرق التجرب   عزم قصور ذاتي لكتلة معلومة 

  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

ه  لــه، وتشــا ــن اســتخدامها فــي تحديــد عــزوم القصــور الــذاتي لجســم  م م  وهــذه القــ
ــة  الطرقــة الجزئ إجــراءات تحديــد عــزم القصــور الــذاتي إجــراءات تحديــد مراكــز ثقــل الجســم 
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ـــة ـــة المحـــاور المتواز اســـم نظر ــة  ـــن منهـــا حســـاب  -اســـتخدام العلاقـــة المعروفـ م والتـــي 
محــور إذا مــا عــرف عــزم القصــور الــذاتي للجســم حــول القصور الذاتي لا جسم حــول ا 

المعادلـــة  عبـــر عنهـــا  ـــز ثقـــل الجســـم العـــام و ـــه مر المحـــور المـــواز لهـــذا المحـــور والمـــار 
ة:   -التال

١A = ١.C.G + MD٢ 
   A= عزم القصور الذاتي للجسم حول النقطة  ١Aحيث        

١.C.G  مر   ز ثقله.= عزم القصور الذاتي للجسم حول المحور المار 
D .المسافة بين المحاور المتوازة =  

  شرح القانون :
ــة  ــة أ قــوة ســببت هــذه الحر ــان وراء ذلــك قــوة خارج الجســم الســاكن إذا تحــرك و
ــه إذا لا يوجــد جســم دون  س معني ذلــك أن الجســم الســاكن خــال مــن القــو التــي تــؤثر ف ول

ـــه مثـــل قـــوة جـــذب الأرض (  ـــة تـــؤثر عل أ وزنـــه ) ولكـــن عنـــدما أن يتعـــرض لقـــو خارج
عض  عضــها الــ لاشــي  ــه تنعــدم أ  ون الجســم ســاكنا فــأن محصــلة القــو التــي تــؤثر عل

  الأخر .
ــه قــوة جــذب الأرض لــه ومــادام هــذا  فالجســم الســاكن الموضــوع علــي منضــدة تــؤثر عل
ة لقــوة الجــذب فــي المقــدار ومضــادة لــه فــي  الجســم ســاكنا فلابــد مــن وجــود قــوة أخــر مســاو

قــوة رد فعــل المنضــدة الاتج اه وتشترك معها في نفس خ العمل وهذه القوة هي ما نســميها 
  علي الجسم .

ــان وراء  تــه  ة منتظمة إذا تغير مقدار سرعته أو تغير إتجاه حر والجسم المتحرك حر
ــة علــي ســطح أفقــي فإننــا نلاحــ أن ســرعتها  ذلــك قــوة ســببت هــذا التغيــر فــإذا دحرجنــا بل

ا ح ســبب مــؤثر خــارجي هــو قــوة تتنــاقص تــدرج تــي تقــف وهــذا التغيــر فــي ســرعتها نــتج 
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ــة تتحــرك مســافة  الأحتكــاك وإذا قللنــا هــذه القــوة فــأن نجعــل الســطح أكثــر ملامســة فــأن البل
قة  ح أقل من سا عني ان التناقص في السرعة أص   أطول حتي تقف مما 

  أهـمـيـة الـقـانـون الأول لـنـيـوتـن :
 تـعـرـف الـقـوة : -١

ة المنتظمــة     ون او الحر عمل علي تغيير حالة الجسم سواء من الس ل مؤثر  هي 
القوة هنا هي محصلة القوة التي تؤثر علي الجسم .   والمقصود 

  وجـود الـقـوة : -٢
ــة  ـ ــد تكـــون هـــذه الحر ــوة فقـ ــود قـ لا علـــي وجـ ــ ســـت دلـ م ل ــ مســـتق ـــة فـــي خـ إن الحر

لدليل القاطع علي وجــود قــوة ســببت هــذا منتظمة وإنما حدوث تغير في مقدار السرعة هو ا
  التغير .

  خـاصـيـة الـقـصـور الـذاتـي : -٣
ــة  ــ ون أو الحر ــ ـــواء مــــن الســ ــــه سـ ـــر حالت ـــن تغييـ ـــه عـ ـــاجز بذاتـ ـــر أو عـ الجســــم قاصـ
تهــا  ونها أو حالــة حر قاء علي حالة س ل الأجسام تميل إلي ال المنتظمة ومعني ذلك أن 

القصور الذاتي .المنتظمة بل وتعمل علي مقاومة أ تغير  سمي    في حالته وهذا ما 
ـة المـنـتـظـمة : -٤ ـون أو الـحـر  السـ

ــة منتظمــة مــن              ن والجســم المتحــرك حر فــرق بــين الحســم الســ هــذا القــانون لا 
ليهما تنعدم .   حيث أن محصلة القوة المؤثرة علي 

  الأسس المتعلقة بقانون القصور الذاتي:
ات – ١   الانتقال والدوران. الر بين حر
ة. – ٢   استمرار الحر
ة. – ٣ ة الحر م   تأثير 
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ة. – ٤ ة الحر م   انتقال 
ات الانتقال والدوران – ١   :الر بين حر

ــات    ــة والحر ــات الانتقال ــالر الفعــال بــين الحر يتميــز الأداء النــاجح فــي الغالــب 
  الدائرة.
ــك  ) : يتوقــف نجــاح رمــي القــرص علــى أداء ١مـثـــال(  ــات، فيــوم اللاعــب بتحر عــدة حر

له في خ من الخلف إلى الأمام داخل الدائرة وذلك للتغلــب علــى القصــور الــذاتي  جسمه 
ة.   للقرص في هذه الحر

ــة  ٢مـثـــال (  ســتخدم الحر مــا  ــة فــي الأقتــراب  ــة الأنتقال ســتخدم لاعــب الوثــب الحر : (
ـــة لا عمـــل علـــي جســـمه أثنـــاء الأرتقـــاء ومـــد التـــرا جـــزاءالدائر  بـــين الأقتـــراب والأرتقـــاء 

ة .    تحقي هدف الحر
ـة: – ٢   اسـتـمـرار الـحـر

تين متتاليتين أو أكثــر فــي اتجــاه واحــد يجــب ألا    ونة من حر عند أداء الأنشطة الم
ات ة الأولى فســوف  -ون هناك توقف ما بين هذه الحر عد أداء الحر وإذا حدث توقف 

مــة  مــا أن القــو يــؤد ذلــك إلــى فقــد ق ــة.  ــة الثان ــة الأولــى التــي تقــدمها الحر أداء الحر
بيــر فــي تزايــد  ــه فــي الاتجــاه المطلــوب ســوف تكــون ذات تــأثير  المــؤثرة علــى الجســم لتحر

ه على المقاومات.   سرعة الجسم وتغل
اتــه داخــل الــدائرة أو أثنــاء الــدفع النهــائي ســوف  ١مـثـال (   ):دافع الجلة الذ يتــردد فــي حر

احة والجــر  طبــ هــذا المبــدأ علــى الســ ــة أو فائــدة القســم التحضــير لهــا و مــة الحر فقــد ق
  وأنشطة الضرب والرمي.

ة  – ٣ ة الحر م   :Effect of Momentumتأثير 
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ســيران بــنفس الســرعة   ــان هنــاك جســمان  تــه  -إذا  ــة حر م فالجســم الأثقــل تكــون 
ة زادت القوة اللا -أكبر ة الحر م لما زادت    زمة لتغيير اتجاه هذا الجسم أو سرعته.و

حتــاج لقــوة  ١مـثـــال(    بيــرة فإنــه ســوف  ــة  ــة حر م ــرة القــدم  ) : عنــدما يتحــرك لاعــب 
ته. ة حر م   بيرة للعمل على تبديل أو تغيير 

ة :  – ٤ ة الحر م   Transfer of Momentumانتقال 
ــة التــي تنــتج مــن    ــة الحر م ــن أن تنتقــل إلــى الجســم المختلفــة  اجــزاءأن  مــن المم

الأرض. له في حالة اتصال هذا الجسم    الجسم 
ــة    ــة الحر م لــة الثقيلــة ذات الســرعة الكبيــرة تــؤد إلــى زــادة  وأطــراف الجســم الطو

ع مراحل الوثب. طب في جم ر أن المبدأ الساب  الذ له، وجدير    التي تقدمها للجسم 
ة مرجحة الذراعين و  ١مـثـال (  له. ) : حر   الرجل الحرة في الوثب تنتقل إلي الجسم 
له. ٢مـثـال (  ة للجسم  ة حر م قات المضمار تقدم الذراعين    ) : في مسا

ـــات والمهــــارات     ـ ر الحر ــو ــي تطــ ــتخدم فــ ســ ـــن ان  ـ م ـــذاتي  ــور الـ ــزم القصــ أن قــــانون عــ
ة : ة التال دلالته الراض ة و   الراض

  
  (ع  ق ص)  إنأ     ٢ن ×  تلةالكعزم القصور الذاتي =           

  
تلة الجسم ومرع طولها  ، وان  ا مع  ا مع مرع  الكتلةيتناسب طرد س تتناسب ع

شـــير  ـــن  إليهـــاالطـــول، وهـــذه حقـــائ  هـــذا القـــانون الراضـــي ، الســـؤال هنـــا ،هـــل مـــن المم
ر  أواســـتخدام هـــذه المؤشـــرات وفـــ هـــذا القـــانون فـــي تـــدرب صـــفة القـــوة مـــثلا ،  فـــي تطـــو

  عض مهارات القفز او الرمي.....
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ــن  الأســاسوعلــى هــذا  م ــذاتي مــن المؤشــرات التــي  ــون مؤشــر عــزم القصــور ال
ــات يجــب  بنظــر  الأخــذالتأكيد عليها عند تطبي المهارات المختلفة وعند تدرس هذه الحر

حة والتي تسهل  ة والصح ا المناس ار على اتخاذ الزوا ي وتســهل عمل الأداءالاعت ــة الحر
ات  تعلم هذه الحر

ــات لاعــب          ــات المرواغــه وحر رة القدم عند تغير الاتجاه فــي حر ات لاعب  حر
ــات  أداءرة السلة عند  ــرة اليــد وحر ــات لاعــب  ــة وحر ة والدفاع عض المهارات الهجوم

ـــو   ألعــــاب القـ ـــي الرمــــي  ــــات لاعبـ ـــة وحر ــــة والعــــالي والزانـ ــل والثلاث ــ ـــز الطو ـــب القفـ لاعـ
ي ...... الخ ).  وحر    ات لاعب الهو

ــ           ــزاءفــــي  أوفــــي الجســــم  الأطــــوالهــــذا مــــن جهــــة التأكيــــد علــــى تحقيــ ــم  اجــ الجســ
ــن اســتغلال أداءالمختلفة عند  م يــف  ات ،، أما  تهــا (  الأطــوالهــذه  الحر مقاومــة لحر

مثل الزادة في طول هذه  ن تطبيــ  جزاءالاحيث  م عــض  زادة في عــزوم قصــورها ) فــ
ــا  ة فــي زوا ــادة نســب ــات بز التــي تتحقــ فــي مفاصــل الجســم ، ولنعطــي مثــال  الأداءالحر

  تدربي على ذلك ..
ـــن         ـــات القفـــز علـــى  أداءم ـــون المـــدرجات  أومثـــل الحـــواجز  الأجهـــزةحر حيـــث 

ـــاز هـــذه الحـــواجز  ـــة  المـــدرجات أوالجســـم ممـــدودا عنـــد اجت ق ل مقاومـــة حق شـــ ،، وذلـــك 
ات ..... لعضلات   الجسم العاملة في هذه الحر
مثــل المقاومــة  أخــر مــن جهــة          ننــا مــن اســتخدام مؤشــر الطــول ل م ،، وعنــدما لا 

تلــة هــذه  ــادة  ــون الاتجــاه نحــو ز ــة ، ف ــادة المقاومــة والتــي ينــتج عنهــا  جــزاءالاالمطلو لز
  ال التالي لذلكزادة في القوة التي تتغلب على هذه المقاومة ،،،، ولنأخذ المث

ات الضرة الساحقة  أداءعند  الســاح ســواء للاعبــي الكــرة الطــائرة  الإرســال أوحر
ـــا  أوالتـــنس  أو ـــن تغيـــر زاو م ـــرة الســـلة فأننـــا لا ـــات التهـــديف للاعـــب  لأجـــل  الأداءحر

تله  ننا  أن نضيف  م ة ،، وإنما  الجسم العاملة مــن اجــل زــادة  اجزاء إلىتصعيب الحر
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ــادة فــي العــزوم تعنــي زــادة العــبء المقاومــة  ــادة عــزوم قصــورها ، وهــذه الز عنــي ز والــذ 
ذلك  إنالملقى على العضلات العاملة والتي يجب  تتكيف وفقا للزادة في هذا المتغير ، و

ر القــوة الخاصــة  ــالي تطــو الت ــا العمــل  ر القــوة فــي هــذه العضــلات وفقــا لزوا نضــمن تطــو
 الأداء.     

ــادة طــول الجســم ( نــ ) يجــب العمــل البــ إن  إندني ســواء بإضــافة الــوزن المضــاف أو بز
حة ، ووفقــا للحمــل التــدربي العلمــي، حيــث يجــب  للأســســون وفقــا  ــة الصــح  أنالتدرب

ــن ان  م رهــا ، حيــث  ثافتــه ووفقــا لنــوع الصــفة المــراد تطو نحــدد شــدة التــدرب وحجمــه و
ر ا ــو ــاه تطــ اتجــ ــل بهــــذين المبــــدأين  ــون العمــ ــوة الانفجارــــة ــ ــــة والقــ ــرعة الزاو لســــرعة والســ
حــدودها  هــذا تكــون شــدة التــدرب  والراحــة وفقــا الأقصــى و الأقــل مــن الأقصــى والســرعة و

ــوة و  إذا أمــــالهــــذه الشــــدة .  ــل القــ ر تحمــ ــو ــاه لتطــ ــدة  تحمــــل ــــان الاتجــ ــون الشــ الســــرعة فتكــ
رها وفقا لمبدأ القصور الذاتي.المتوسطة  العالى أوحدودها     لتطو

  ولنأخذ مثالا في تطبي هذا الموضوع : 
تلـــة الـــذراع للاعـــب القـــرص او لاعـــب الكـــرة الطـــائرة         ـــادة  ـــن ز  أداء أثنـــاءمـــن المم
رة القدم  أومثلا  الإرسال ة  أداء أثناءلاعب  ة ..... الــخ  ،بزــادة نســ ة الجانب %  ٥الرم

تــل  ــة والتــي تحتســب وفقــا لنســب  تلــة الــذراع الكل ــة ،  اءاجــز مــن  ق تلتــه الحق الجســم الــى 
ة =  تلــة الــذراع النســب تلــة الجســم   ٦.٥فمــثلا  ــان  ــة الجســم ،،، فــإذا  تل % مــن مجمــوع 

تلة الذراع =  ١٠٠ –المثال  لعلى سبي ة  ٦.٥غم فأن  تلة ٥غم ، لذا فأن نس % من 
ن  م   غم  ٠.٣٢٥الى الذراع  =  إضافتهاالذراع هذه والتي 

اس طول  ن ق م ن ٢( نــ  إيجــادالذراع من اجل و اشــرة ولــ اشــرة وغيــر الم ــالطرق الم  (
ــثلا   ــزم القصـــور الــــذاتي للـــذراع والتــــي تســــاو = ٠.٨مـ مــــة عــ ــــن ايجـــاد ق م ـــذلك  متــــر و

 ٢غم.م  ٠.٢٠٨=    ٢)٠.٨×( غم  ٠.٣٢٥
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تلــة الــذراع        ســاو  ــة  ع ــون عــزم قصــور الــذراع فــي حالتــه الطب ن ان  م مرــع × و
    ٢غم.م  ٤.١٦= ٠.٦٤× ٦.٥لها وتساو طو 

مـــة تمثـــل شـــدة        وزن  لـــذا فـــأن شـــدة  إضـــافة%  عنـــد التـــدرب بـــدون  ١٠٠وهـــذه الق
ــن ان تكــون شــدة التــدرب عنــد العمــل بهــذا  ٣.٧٤٤% مــن هــذه الشــدة تســاو ٩٠ م . و

عد  ة إضافةالمبدأ و ذلك  تتحدد على ضؤ ذلك الشدة التدرب الجديدة  وزن معين اكبر ، و
مقدار  إضافة، حيث ان  عني ان عزم قصور الذراع الجديد  ٠.٥وزن  حغم   ٤.٤٨ أص

ن التدرب  ٤.٠٣٢% من شدة التدرب  الجديدة هذه تعادل ٩٠ أنأ  ٢غم . م  م ، و
ار فترة الراحة والتكرار. الأخذعلى وف هذه الشدة مع    بنظر الاعت

  الخلاصة :
ا وهي :يتضمن القانون الأول لني ان ة في الم اد أساس   وتن ثلاثة م

ا عــن إحــداث أ تغيــر  ١ ـ مبدأ القصور الذاتي : وهو أن الجسم قاصر ( أو عاجز ) ذات
ة منتظمة . ون أو حر   في حالته من س

عمل علي تغيير حالة الجســم  ٢ غير أو  ـ مبدأ تعرف القوة : وهي المؤثر الخارجي الذ 
ة منتظ ون أو حر  مة .من س

ـ مبــدأ انعــدام محصــلة القــو المــؤثرة علــي الجســم : وهــو أن الجســم الســاكن أو المتحــرك  ٣
ـــو  ــون محصــــلة القــ ـــة تكـــ ــــة منتظمــ ــفر (حر ــي المتجـــــه الصـــ ـــه هــ ــ أ مقـــــدار المـــــؤثرة عل

  المحصلة = صفرا ) .
  قانون العجلة:   Second Lawالـقانون اـلثـاني لـنـيـوتـن:

ـــة لجســـم مـــا يتطلـــب قـــوة، علمنـــا مـــن قـــانون القصـــور الـــذا   تي أن تغييـــر حالـــة الحر
ـــة لجســـم مـــا تعنـــي زـــادة أو نقصـــان الســـرعة لهـــذا الجســـم أ اكتســـاب  وتغييـــر حالـــة الحر

  عجلة تناقص أو تزايد للجسم. 
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ــة، وهــو    ــة الحر م ــل مــن العجلــة و ــز علــى  ــأتي القــانون الثــاني لنيــوتن لير حيث 
ة تفسير العلاقة بين القوة  ف اس هذه القوة.   يتناول  ة ق ف ما يوضح    والكتلة والعجلة، 

اشــر بــين القــوة    ا الــذ يــنص علــى التناســب الم أســاس للــدينام حيث اتخذه نيوتن 
"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"

  
هــذا    ســي فــي أحــداث جهــد عنــد الــدفع أو الســحب أو الرفــع، و تعتبــر القــوة الســبب الرئ

ة الجسم إذا ما استخدمت هذه القــوة. لــذا فــأن القــوة هــي ســبب تغيــر  تحدث تغيرات في حر
تلــ ة الجسم، وطالما ان الجسم مــرت  مقــدار حر ــة الجســم يــرت  ة، فــأن التغيــر فــي حر

ة الــى نهايتهــا، وهــذه الحالــة مــثلا  ة الحر تلة هذا الجسم والسرعة التي يتحرك بها من بدا
ــي محــدد. ولمــا  ــي يتعلــ بتنفيــذ واجــب حر ــأ أداء حر تكون عند انطلاق اللاعب للبــدء 

ــة  ــة الحر م تلة الجسم وســرعته تعبــر عــن مقــدار  ل من  متلكهــا ذلــك الجســم ان  التــي 
ــة  م ل وحجم القوة المبذولة، لذا فأن القــوة هــي التــي تســبب تغيــر فــي  ش والتي لها علاقة 

ة الجسم دائما. ولها فأن    حر
 

ة  ة الحر   سرعته× تلة الجسم =  م
 

ة الجسم ة حر م مقدار القوة، لذا فأن القوة تعني التغير في  طة  ة مرت  وهذه الكم
عنى ه   شرح نيــوتن  -ذا القانون و ساطة  حدث إذا أثرت قوة على جسم ما؟ و ماذا 

تســب هــذا الجســم عجلــة  ــة علــى جســم فســوف  فــي قانونــه الثــاني أنــه إذا أثــرت قــوة خارج
ــة القــوة المــؤثرة  م ه، حيث تتناســب هــذه العجلــة مــع  تسارع في نفس اتجاه القوة المؤثرة عل

ســ حدث هذا في اتجاههــا وتتناســب ع ــة معينــة فــي و اً مــع الكتلــة، فــإذا حــدثت قــوة مــا حر
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ــذلك خمســة أمثــال القــوة  -مثلاً  -جسم فإن ضعف هذه القوة ــة، و حدث ضعف هذه الحر
ان الجسم ساكناً فإنه يتحرك في اتجاه القوة، أما  ذا.. فإذا  ة وه حدث خمسة أمثال الحر

تــه فــإن ســر  ــه قــوة فــي اتجــاه حر ــاً وأثــرت عل ــان متحر عته تتزايــد (فــي نفــس اتجاههــا إذا 
ــه فــإن ســرعته تتنــاقص أ أن  ت ــه قــوة فــي اتجــاه مضــاد لحر الأصــلي). أمــا إذا أثــرت عل
. وعلـــى هـــذا فـــإن  ـــه القـــو م الـــذ تـــؤثر ف ـــة الحادثـــة تكـــون دائمـــاً فـــي الخـــ المســـتق الحر

ا انت فــي اتجاههــا وتطــرح منهــا إذا  ة إذا  ة الأصل ة الحادثة تضاف إلى الحر نــت الحر
ة: المعادلة الآت ن التعبير عن هذا  م   في الاتجاه المضاد. و

F = ma 
ة. Fحيث    = محصلة القو الخارج

M .تلة الجسم  =  
a .العجلة التي يتحرك بها الجسم =  

تســب عجلــة فلابــد    ان الجسم م ه إذا أثرت قوة على جسم اكسبته عجلة، وإذا  وعل
ه.   أن هناك قوة تؤثر عل

قا لرأ* ــاس لــرد الفعــل الــداخلي للجســم، لــذا فــأن التغييــر  وط نيوتن، فأن القوة هــي مق
ة يرجع  ة الحر م ة رد الفعل الداخلي (والتي تكــون عنــد الإنســان ردود  إلىفي  م مقدار 
ون التغير في الســرعة أو  –أفعال الجهاز العصبي  ن أن  م ة)، حيث  العضلي المشتر

اسا برد الفعل الداخل ون ق   ي هذا.لا 
  
ا مع القــوة المنتجــة لهــذا التغيــر، وهــذا * ة يتناسب طرد ة الحر م أن معدل التغير في 

قــى  ــل جســم ي ة ( نيوتن الأول) والذ مضمونه إن  القانون الأول للحر الكلام له علاقة 
ــة تغيــر  ه قوة خارج م مالم تؤثر عل ة منتظمة في خ مستق ون أو حر على حالته من س

ون اختلافات مابين من حالته. م ن أن  م ة، انه  ن الأمثلة على ذلك في الأجسام الصل
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ــرة القــدم او  ــة التهــديف  ارد (مــثلا) أو حر رات البل ة عند ضرب  ة والخارج القوة الداخل
ـــرات اقـــل او  اســـتخدام  تـــل الأدوات ( مـــن الـــوزن القـــانوني )  أعلـــىالتـــدرب علـــى تغيـــر 

ــة الأداة، أو اســتخدام  لتحقيــ زــادة فــي مقــدار القــوة ة) التــي تغيــر حر ( وهنــا القــوة العضــل
أوزان  ة في التدرب، ( مثــل عنــد تــدرب  أكثرأدوات مساعدة و أو اقل من الأدوات القانون

ــه فــي  أكثــرالمصــارعين مــع لاعبــين  القــو  ألعــابمــن أوزانهــم، أو أدوات رمــي غيــر قانون
ة …… ن تحديد القوة الداخل م هذا  ة في معظم الراضات.الخ). و   والقو الخارج

ة للقانون الثانى فى المجال الراضى: اد العمل   عض الم
حقــ  حتم على اللاعب من زادة القوة المبذولة لكي  تلة الجسم والذ  أن مبدأ تغير 
ــام  ــعور العضـــلي والنظـ ـــادة قـــدرة الشـ ـــن ز م ــير ان انـــه  شـ ـــدأ  ـــل المناســـب، هـــو مب التعجي

ــد اســـتخدام هـــذه  العصـــبي المصـــاحب ــد اللاعـــب عنـ ــذا الشـــعور لـ ، وهـــو مبـــدأ الأدواتلهـ
م بــثلاث  عتمــد علــى تحســن التوافــ العصــبي العضــلي، مــن خــلال الــتح مــي  تــدربي تعل

ةمتغيرات  ما يلي: أساس  هي 
ــــة -١ ــات الكتل ــ ـــرات  انــــه بث ـــة الكـ تلـ ــل  ـــال أو( مثــ ــوة  الأدوات أو الأثقـ ــ ـــادة الق ــن زـ ــ م  (

الفنــي ومــا يــرت بهــذا  الأداء، وهــذا مــا يخــدم  الأدواتلي لهــذه للحصــول علــى تعجيــل عــا
ة  الأداء ةمن صفات بدن القوة. ومن هذا نستنتج  أساس قة    لكل قوة تعجيل إنلتطب

ــــات القــــــوة -٢ ـ ــــه بث ة  انـ ــــل ــوة العضـ ــ ـــتخدمة( القـ ــي  المســـ ــ ـــل  الأداءفـ تـــ ـــر   الأدوات) وتغيــ
م بتعجيــل هــذه  ــن الــتح م ة لرمــي  أقصــىاســتخدام  ( مثــل الأدواتالمســتخدمة  قــوة عضــل

ر ســرعة القــوة .  الأدوات ــة فــي تطــو ــة عال عطــي ايجاب تلهــا ) وهــذا  ــالرغم مــن اخــتلاف 
  ومن هذا تستنتج لن لكل تعجيل قوة.

ــات  -٣ ــن  العجلــةانــه بث م ــة  إن(ســرعة الجســم)وتغير القــوة  نحصــل علــى الدقــه المطلو
رة الســلة عنــد التهــ أداةاســتخدام  ديف مــن منــاط متعــددة والتــي تتطلــب اســتخدام واحــدة(

ضــمن  ن مــن تحقيــ التعجيــل المناســب الــذ  عــد اللاعــب عــن الهــدف ليــتم قوة تتناسب و
ــافات  ــــالرغم مــــن اخــــتلاف مســ ــول الكــــرة الــــى الهــــدف (حلقــــة الســــلة) بــــنفس التعجيــــل  وصــ
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الدقــ صــال الكــرة الــى الهــدف  ة التهديف والتي تتطلب مقادير مختلفة مــن القــوة لإ ة المناســ
ة    والمطلو

ــر  ــ ــــاد و تعتب ـــة م ـ ان ــــاد الم ةهــــذه الم ـــ ـــدرب  أساسـ ــتعلم والتـ ــــة الــ ـــي عمل فـ
ــن  ــة  أنالراضــي والتــي مــن المم ان ل معلومــات م ــة الراجعــة علــى شــ تصــاحبها التغذ

الكتلــة والتعجيــل والقــوة والتــي تســتخدم فــي مهــارات التهــديف  ذات علاقــة  ة متعــددة  راضــ
رة القدم واليد والسلة والكرة الطائرة وألعاب المضرب وألعاب الرميوالمناو    لة 

ــة ومن الملاح  ــة الحر م إن العزم المؤثر على جســم مــا يتناســب مــع التغيــر فــي 
ـــة،  ـــة للأجســـام الدوران ـــة الحر م ـــون العـــزم لـــه مواصـــفات القـــوة فـــي تغيـــر  ـــة، لـــذا  الزاو

ون السبب وعندما يرت العزم بزمن الفعل عند الأ ة عزم دفع القوة الذ  داء، فنطل عل
ة: ة الزاو ة الحر م  في تغير 

ة ة الزاو ة الحر م   عزم دفع القوة = التغير في 
ة = عزم القصور الذاتي   ة الزاو ة الحر م انت  ة× ولما   السرعة الزاو

ما أن عزم القصور الذاتي = الكتلة   ٢ن × و
ة = السرعة ة / ن ( الطول) والسرعة الزاو ط   المح

تلة الجسم  إذن ة× ن × عزم دفع القوة =  ط   السرعة المح
 

ن   ة يؤثر  أنأ انه من المم ة الحر عد نقطة التأثير م محور وت على جسم يرت 
ســبب فــي توليــد عــزم دورانــي لهــذا الجســم ووفقــا للقــانون  مســافة معينــه عــن هــذا المحــور و

ــه عــزم دفــع القــوة الــذ تــم حــدوث هــذ وإذا، أعــلاه ن ان نقــول عل م ا العــزم بــزمن محــدد فــ
ة: أقلعني استخدام دفع القوة  ن لتوليد قوة دوران   زمن مم

 
أقل زمن  عني هنا القوة المبذولة   الدفع الدوراني)) لإنتاج((عزم دفع القوة 

  ساو  أ الدفع الزاو 
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  زمن التأثير× عزم دفع القوة  
  

ــة القــوة المبذولــة تــدخل فــي لــذلك نجــد إن الســرع م ــة للجســم والتــي لهــا علاقــة  ة الخط
ــة  م ســي فــي تغيــر  ون الســبب الرئ اغة هذا القانون وفي تحديد عزم دفع القوة الذ  ص
ــة  م ة في التأثير على التغيــر فــي  ة القوة العضل عطي مؤشرا لفاعل ة، وهذا  ة الزاو الحر

ــة والتــي يجــب أن تعطــى  ــة الزاو ات الخاصــة بنــوع الحر ــة فــي التــدر ــة والأهم لهــا الأولو
ة.   اللع

ــة للعضــلات العاملــة علــى  ــادة القــوة الداخل ــزداد عــزم دفــع القــوة بز الجســم  اجــزاءو
ــة) المصــاحب  ــرت عــزم القــوة فــي التغلــب علــى عــزم وزن الجســم (عــزم الجاذب العاملــة و

ة والــذ يجــب أن ي ثيــر مــن المهــارات الراضــ ــار عنــد تنفيــذ لــلأداء فــي  ؤخــذ بنظــر الاعت
صــاحبها  ــة الطيــران والهبــو ومــا  ــا الــدفع والاقتــراب وزاو ــات، وهــذا يــرت بزوا هــذه الحر
ين. الــخ ) إن زــادة  ــة والــور ا الر ز ثقل الجسم في هذه المراحل ( زوا من ارتفاعات لمر

ــا ــا تعنــي نقصــان مــن عــزم الــدوران المقــاوم ( عــزم الــوزن) وز دة عــزم القــوة بــزمن هــذه الزوا
عني زادة عزم دفع القوة ( الدفع الدوراني)    قصير والذ 

عــض الأســس المتعلقــة بهــذا القــانون  مــا تشــير سوســن عبــد المــنعم و آخــرون إلــى 
  هى:

  الأسس المتعلقة بقانون العجلة:
  تزايد السرعة يتناسب مع القوة. – ١
ة. – ٢ فاءة الحر   أقصى تعجيل و
)تأثير قطر ال – ٣   جسم على سرعة الدوران (الزاو
ات المرجحة. – ٤ ة في حر ة الحر م   المحافظة على 
ات التي تؤد دون استناد. – ٥   الحر
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ات اللف. – ٦   حر
  تزايد السرعة يتناسب مع القوة: – ١

انــت الكتلــة ثابتــة، وعلــى ذلــك  -يتناسب تزايد السرعة مع القوة المحدثة لــه   هــذا إذا 
مقدار الضعف (ما عدا مقاومة الهواء والماء).إذا تضاعفت القوة    زاد معدل تزايد السرعة 

  أقصى تسارع (عجلة )وكفاءة الحركة: – ٢
ع أو تسلســل فــي    ــل القــو المســتطاعة بتتــا غــي أن تــؤثر  لبلــوغ أقصــى تعجيــل ين

ــة إلــى حــدها  ات الغر ما يجب أن تقبل الحر ة  اشرة في نفس خ الحر الزمن المتوقع م
  نى.الأد

طن يجـــب أن يزـــد القـــو  ١مـثــــال (   اح عنـــد أداءه طرقـــة الزحـــف علـــى الـــ ): الســـ
ــات مثــل رفــع الجســم لأعلــى أو  ــع الحر ــة للجســم فــي الاتجــاه المطلــوب، وتقليــل جم المحر

  الانحراف من جانب آخر.
  تأثير قطر الجسم على سرعة الدوران (الزاوي): - ٣

قلــل مــن ســرعة الــدورانف -إذا أحــدثت قــوة ثابتــة دوران الجســم    -طــول قطــر الجســم 
ــادة ســرعة الــدوران قــة مــن أن  -بينمــا تقصــير قطــر الجســم يــؤد إلــى ز ونتجــت هــذه الحق

ون قطر الدوران أقصر.   المقاومة ضد قو الدوران أقل في تأثيرها عندما 
قلــل مــن ســ ١مـثـال(   ما  ه بجانب جسمه  ضم ذراع رة ):   يزد الراقص من سرعة دورانه 

اً. فردهما جان   دورانه 
يــزداد معــدل الــدوران (وعــدد الــدورانات)  –) :   في الغطس من السلم المتحــرك  ٢مـثـال ( 

ة التكور فوضع الجسم المنحني والمفرود ينتج  حث تقصير لقطر الدوران إثناء حر عندما 
ء .    عنه دوران ب
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ــات دور  ٣مـثـال (  الزانة يتضــمن عــدة حر ة لهــذه ) :    القفز  ال الاساســ ــة ومــن الأشــ ان
ضة اليد . له حول ق ات دوران الزانة حول الصندوق ودوران الجسم    الحر

  المحافظة على كمية الحركة في حركات المرجحة: - ٤
ــة مرجحــة لابــد مــن تغييــر نصــف قطــر    ــة فــي أ حر ــة الحر م ن أو تخزن  لتكو

) الدوران أثناء المرجحة لأعلى (الصعود) وأطالتــه ــؤد  -أثنــاء المرجحــة لأســفل (الهبــو و
ــة فــي اتجاههــا وتقليــل تأثيرهــا عنــد العمــل  ــة عنــدما تكــون الحر ذلك إلى زادة تــأثير الجاذب

ـــس اتجاههـــا ـــة وتقليـــل تـــأثير القـــوة  -فـــي ع ـــة الإيجاب معنـــى الاســـتفادة مـــن القـــوة الخارج
ستخدم هذا المبدأ بوجه خاص في الأنشطة التي تتضم ة، و   ن المرجحات.السلب

ــى العقلــــة١مـثـــــال(   ) علــ ــر ــر (الــــدورة الكبــ ــــة المرجحــــة الكبــ فــــإن  -):عنــــد أداء حر
ة  قوم بتقصير نصف القطر أثناء المرجحة لأعلى وذلك للإقلال من تأثير الجاذب اللاعب 

ة ــة  -الأرضــ أطالــة نصــف القطــر أثنــاء المرجحــة لأســفل لإتاحــة الفرصــة للجاذب قــوم  ثــم 
ن.التأثير على ال م أقصى ما    جسم 

  الحركات التي تؤدى دون استناد (في الهواء): - ٥
ات المختلفة وهو غير مرتكز أو مستند   ن للإنسان أداء الحر فقد يدور الجسم  -م

مـــا ســـب وأن  ـــات لا تـــؤثر فـــي مســـار طيـــران الجســـم  ـــز ثقلـــه ولكـــن هـــذه التحر حـــول مر
ا -أوضحنا سلفاً  ات في إم طرة علــى الــدوران والاتــزان، وفــي ولكن تفيد هذه التحر ــة الســ ن

ــة أ جــزء  ما أن حر  . ة الهبو ة خاصة في الإعداد لعمل ون لها أهم ان أخر قد  أح
عــض  اجزاءمن  ــس الاتجــاه مــن  ــة فــي ع الجسم حول محور معين تؤد إلى حــدوث حر

  الجسم. اجزاء
ــــال(   ة١مـث ـــة الســـرج ــتخدام الطرق اسـ ــب العـــالي  ـــالي حـــ -): فـــي الوثـ دد ترتيـــب وتت

ة ات فوق العارضة نجاح الوث عتبــر  -الحر ــز الثقــل والنــاتج مــن الــدفع  ما أن ارتفــاع مر
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ــة الرجــل المتــأخرة  حر لة تــرت  ة للمروق فوق العارضــة، ولكــن المشــ اء الأساس من الأش
عــد المــروق تســاعد علــى رفــع الرجــل ــة الــرأس، الجــذع، الكتفــين، والــذراع الحــرة   إلا أن حر

  المتأخرة.
  تضبيقات علي القانون الثاني في المجال الرياضي :

حــدث فــي  -١ ا مع القــوة و ولهــذا فــإن  اتجاههــامعدل التغير في سرعة العدو يتناسب طرد
ــة فــإن العجلــة تعتمــد علــي مقــدار القــوة التــي ينتجهــا  ــل العوامــل المــؤثرة علــي الحر ثبتــت 

اضاللاعب من    العضلي . الانق
ــة فــي الوثــب  -٢ ــات الثلاثــة بزاو ــة مــن الوث ــل وث ض الــرجلين فــي  الثلاثــي يجــب أن تنقــ

ة لتحقي الهدف منها . انتاج القوة المطلو ة تسمح   مثال
لمــا  -٤ ــة مــع القــوة المحدثــة لهــا وتحــدث فــي إتجاههــا ف ــة الحر م احة فإنــه تتناســب  فــي الســ

لمــا زادت المقاومــة قلــت ال ــة زادت الســرعة و ســرعة وإذا قلــت المقاومــة زادت القــو المحر
ثيــرا فــي ذلــك إلــي جانــب  لعــب وضــع الجســم دورا  ــة زادت الســرعة و وزادت القــوة المحر

ل وأسلوب أداء الضرات .     ش
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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   
  

    
  
  
  

ــأن  تــب مــثلا) فإنــك تشــعر  ســطح م إذا ضغ بيدك علــى جســم صــلب متماســك (
تــب تســمى  ضــغ علــى يــدك، والقــوة التــي تضــغ بهــا اليــد علــى ســطح الم تب  سطح الم
الفعــل، والقــوة التــي شــعرت بهــا فــي يــدك تســمى رد الفعــل. وإذا وقفــت علــى الأرض فإنــك 

ــو  قـــوة تســـاو قـ ك عليهـــا  قـــدم ــى هـــذا تضـــغ  ة جـــذب الأرض لجســـمك، والأرض تـــرد علـ
  الضغ (الفعل) برد مساو في المقدار ومضاد في الاتجاه (رد الفعل).
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  شرح القانون :
النضد مــثلا ) فإنــك تشــعر  )١( إذا ضغطت بيدك علي أ جسم صلب متماسك ( 

ضغ علي يدك ، والقوة التي تضغ بها اليد علي النضد تسمي "  أن النضد 
ضــغ بهــا النضــد علــي اليــد تســمي " رد الفعــل " وإذا زادت الفعل " و  القوة التي 

اد ضغ النضــد علــي يــدك  ازد قوة ضغطك علي النضد ( أ الفعل ) شعرت 
  في الجهة المضادة ( أ زاد رد الفعل )

قـــوة تســـاو ثقلـــك ( قـــوة  )٢( ك عليهـــا  ــدم قـ ــغ  إذا وقفـــت علـــي الأرض فإنـــك تضـ
رض ترد علي هذا الضغ ( أ الفعــل ) جذب الأرض لجسمك ) أ ك د والأ

 يؤثر في الأرض ، بينما رد فعل الأرض يؤثر في القدمين .
ــأن الخــ  )٣( طرفــه الآخــر فإنــك تشــعر  ت  إذا علــ جســم فــي طــرف خــ وأمســ

ا إلــي أعلــي ، وتلاحــ أن  ا إلــي أســفل وأن يــدك تشــد الخــ رأســ شــد يــدك رأســ
 ؤثر في الخ نفسه .الشد يؤثر في اليد ، بينما رد فعل اليد ي

لا منهما يجذب الآخر بــنفس القــوة وتعمــل  )٤( ان فإن  س ان مغناط إذا تجاذب قط
هاتان القوتان في اتجاهين متضادين ، ونلاح أنا لفعل يؤثر في أحد القطبــين 

 ورد الفعل يؤثر في القطب الآخر .
ضــغ علــي  )٥( إذ غمر جسم ســائل واســتقر فــي وضــعه داخــل الســائل فــإن الجســم 

قـــوة هـــي وزنـــه فيدفعـــه الســـائل إلـــي أعلـــي بـــنفس القـــوة ونلاحـــ أن قـــوة ال ســـائل 
 الضغ ( الفعل ) يؤثر علي السائل بينما رد فعل السائل يؤثر علي الجسم .

  فالفعل ورد الفعل يؤثران في جسمين مختلفين .
قة يتضــح لنــا أن القــو المــؤثرة علــي الأجســام  ــة الســا ملاحظة هامة: من الأمثلــة العلم
ان فــي المقــدار ومتضــادان فــي الاتجــاه،  تحــدث أزواجــا ( فعــل ورد فعــل ) وهمــا متســاو
ومع ذلك فــإن هــذه الأجســام لا تتــزن. وذلــك لأن أحــد القــوتين تــؤثر فــي جســم ، بينمــا 

  الأخر تؤثر في الجسم الآخر .
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شــير       تين في المقدار ومتضادتين فــي الاتجــاه  ن تفاعــل بــي إلــىإن وجود قوتين متساو
ــات التــي تتطلــب  عضــهما، وفــي المجــال الراضــي الكثيــر مــن الحر هــذين الجســمين مــع 
ـــن أن  م ـــة ، حيـــث  تين فـــي المقـــدار وحســـب نـــوع الحر وجـــود قـــوتين متعاكســـتين ومتســـاو

ـــالأرض أو  اجـــزاءـــون الجســـمين جـــزأين مـــن  الجســـم ، أو الجســـم ذاتـــه مـــع جســـم آخـــر (
  .ستخدمةالممثلاً) أو الجسم مع الأداة  أخرخصم 

قــوم بهــا الراضــي مــن  ــه  ــل حر ل عــام  شــ ــن ان جــر و م أو قفــز أو رمــي  لا
ـــة  إلاتحـــدث  ــو الداخل ة وردود  المتمثلـــةبوجـــود قـــو ، احـــدهما القـ ــالقوة العضـــل  أفعالهـــاـ

ــــة  ــو الجاذب ــــة والتــــي تشــــمل قــ ة ، والقــــو الخارج ة العضــــل ــب ةالعصــ والاحتكــــاك  الأرضــــ
ــواء  ـــ (هــ ــــو  أوومقاومــــة المحـ ــذه الق ـــين هــ ـــخ.. ،  والعلاقــــة بـ ـــاء )الـ ـــاءمـ ــز  أداء أثنـ القفــ

ض أو   أوالرمي هي التي تنتج الفعل النهائي لهذه القو مــن اجــل دفــع الجســم القفــز  أوالر
ض ،   الر

ات  ع حر ح ذلك ، نقول إن في جم ارة عن الجر ولتوض ات القفز هي ع أو حر
ـــة( العضـــ ــين القـــوة الداخل ـــادل بـ ـــون فعـــل ورد فعـــل مت ـــة (الجـــذب) و ة ) والقـــوة الخارج ل

ل خــاص مــن خــلال العضــلات العاملــه فيهــا ، وان  شــ ــالرجلين  ــة الــدفع  التأكيــد علــى حر
ســبب هــذا  ــن أن ينتقــل الجســم  م تلة الجسم ، حيث  ز  ة وخلف مر ون الدفع هنا بزاو

ين ( الفخذ) والر امتداد الور ون تسلسل الدفع  ة ثم الكاحــل، ولهــذا الدفع نحو الأمام،و 
ســـــا  الان ـــوم  ـــي تقــ ــلات التــ ــوة العضـــ ــتو قـــ مســـ ة  ــ ســـ ـــورة رئ صــ ـــرعة  ــدد الســ الســـــبب تتحـــ
ــرة تعطــي إهمــالا  ــة ، وهــذه الف (الامتداد)وخصوصــا العضــلات ذات الــرؤوس الــثلاث الخلف
ون فيها انثناء في هذه المفاصل (المرحلة التي تكون فيهــا الرجــل المرجحــة  للمرحلة التي 

عتقــد إن هــذه المرحلــة هــي أمــام  ــز ثقــل الجســم فــي لحظــة الارتكــاز) حيــث  ــة  أكثــرمر أهم
ــون نقطــة الارتكــاز   القصــير القصــو الجــر فــي تحقيــ الســرعة فــي  ــة التــي  مــن المرحل
ز ثقل الجسم ،   خلف مر
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  ولتفسير ذلك من خلال قانون نيوتن الثالث ، نقول 
ن مــن  ســر الجــر إن اللاعــب يــتم عة قصــو مــن خــلال قــو رد لمســافة قصــيرة و

ــن العــداء مــن  ــادل للقــوة تم ــة، وعلــى ذلــك فــأن هــذا الت ة وفعــل القــوة الداخل الفعــل الأرضــ
العمل والتأثير على تحقي الســرعة فقــ لــه عنــدما تكــون قــدم رجلــه الدافعــة علــى الأرض ( 
ــى الأرض ــوة المســــلطة علــ ــون القــ ــي مرحلــــة الارتكــــاز، والتوقــــف اللحظــــي، والــــدفع)، وتكــ  فــ

ة ومقابلة للقوة التي تدفع اللاعب  ســي علــى  إلىمساو ل رئ شــ عتمد حجــم القــوة  الأمام، و
ـــة، ولهـــذا  قـــي فـــي الحر ل حق شـــ ة  ة العاملـــة فـــي مفاصـــل اللاعـــب المشـــار القـــوة العضـــل

ــة العضــلات  غي النظر في موضوع تدرب القــوة مثــل تلــك الخاصــة بتقو  العاملــةالسبب ين
ـــ ردود ـــالأداء والعضـــلات الظه ـــى وف طن عل ـــة والــــ ــالر ــلات  الأفعــ ع العضــ ـــي تســـتط الت

قها من اجل الحصول على ناتج    مقابله لها. أفعالتحق
  الأسس المتعلقة بالقانون الثالث لنيوتن:

ة القوة المضادة. – ١ م   اختلاف السطح و
  اتجاه القو المضادة (رد الفعل). – ٢
ات الضرب. – ٣   القوة المضادة في حر
   المضادة المخزونة لفترة ما.القو  – ٤
ة. – ٥ السطح عند تطبي قوة ضد أجسام خارج   الاتصال 

عــض    مــا يلــي  ة ضد سطح أو جســم وف قة على بذل قوة عضل وتعتمد الأسس السا
قة. ل أساس من الأسس السا   الأمثلة التي توضح 

ة القوة المضادة - ١ م   :اختلاف السطح و
تج قــوة مضــادة تعــود إلــى الجســم الــذ بــذل القــوة، عند بذل قــوة ضــد ســطح ثابــت تنــ  

ات واستقرار السطح قلت القوة المضادة (رد الفعل). لما قل ث   و
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قــوم اللاعــب بــدفع الســطح للخلــف وذلــك للحصــول  ١مـثـــال(   ): فــي العــدو والوثــب 
ـــوة  ــين قلـــت الق ـــة الرمـــل أو الطـ مـــا فـــي حال ــواً  ــان الســـطح رخـ ـ لمـــا  علـــى دفـــع للجســـم، و

قل عائد الدفع الذ يتلقاه اللاعب مما يؤد إلى بذل مزد من الطاقة المضادة،  التالي  و
  لتحقي الواجب المطلوب منه.

  اتجاه القو المضادة (رد الفعل) – ٢
اشــرة وتكــون هــذه    ــس اتجــاه القــو المبذولــة م ون فــي ع إن اتجاه القو المضادة 

ة على السط ة الاحتكاك.القو أكبر تأثيراً عندما تكون عمود   ح وذلك لصغر مر
) : للحصــول علــى أكبــر ارتفــاع فــي الوثــب العمــود يجــب تطبيــ القــو  ١مثــال(  

اً لأسفل تعبير آخر للحصول على أفضل نتيجة في الوثب يجب أن تطبــ القــوة  -عمود و
اشرة.   فوق نقطة الارتقاء م

ات الضرب (المضارب والأدوات): – ٣   القو المضادة في حر
ـــارب والأدوات إن    ـــتخدام المضــ اســ ـــرب ( ـــات الضــ ــ ــي حر ــ ــادة فـ ــوة المضـــ ــ ـــة القـ ــ م

ــذلك علــى مجمــوع  -المختلفة) تنقل عن طر الأداة للجسم المضروب مثــل الكــرة وتعتمــد 
تي الكرة والمضرب عند لحظة الاتصال. ة حر   م

مــة لمنــع أ ارتــداد  ١مثــال(   ضــة مح اليــد يجــب أن تكــون الق ) :عنــد مســك الأداة 
  اة للخلف.للأد
  القوة المضادة المخزونة لفترة ما: – ٤

قــدر مــن المرونــة   ــان الســطح أو الأداة المســتخدمة تتميــز  ــو  فــإن القــوة المــؤثرة  -ل
ـــة طاقـــة مختزنـــة مثا عتبـــر ذلـــك  وعنـــد  -(الفعـــل) تـــؤد إلـــى حـــدوث إنثنـــاء أو انضـــغا و

ساعد على زادة القوة المؤثرة على الجسم   .امتداد هذا الانثناء 
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ــاز أو الغطــس يتحــرك الســلم لأســفل ١مثال(   ) : عند الدفع على سلم القفز فــي الجم
ــارة عــن قــوة رد الفعــل مضــافاً  طب عنــد ارتــداده قــوة علــى اللاعــب وتعتبــر هــذه القــوة ع ثم 

ــات علــى الترامبــولين والزانــة -إليهــا قــوة ارتــداد الســلم المثــل عنــد أداء الحر وعلــى ذلــك  -و
ننـــا أن نقـــول أنـــ لمـــا زاد انثنـــاء أو انضـــغا الأدوات المســـتخدمة زاد رد الفعـــل (القـــوة م ه 

  المضادة).
ة: – ٥ السطح عند تطبي قو ضد أجسام خارج   الاتصال 

في أنشطة الرمي والدفع والشد والضرب يجب المحافظة علــى اتصــال أحــد القــدمين   
ــة ة للحر ــالأرض حتــى اكتمــال بــذل القــوة المســب ليهمــا معــا  ســر لاعــب الجلــة ف -أو  لــو 

ثيراً. مل دفع الجلة فإن القوة الناتجة سوف تتأثر بذلك  الأرض قبل أن    اتصاله 
  تطبيقات علي القانون الثالث لنيوتن في المجال الرياضي :

نتيجــة للقــوة  -١ ــة  ــات البدا ع جسم لاعب العدو يتحــرك تحــت تــأثير قــوة رد الفعــل مــن م
ــا ع ضــادها المبذولــة مــن الــرجلين علــي م ــة ورد الفعــل المســاو لــنفس هــذه القــوة و ت البدا

في الاتجاه هي قوة العضــلات وهــو رد فعــل هــذه القــوة والتــي يتحــرك اللاعــب تحــت تأثيرهــا 
ة . ات البدا ع   من م

ما تميز لاعب الجر بوجود مرحلة طيران نتيجــة لــرد فعــل الأرض للقــوة التــي يبــذلها  -٢
ع ه و ـــاو ــــه علــــي الأرض وتسـ ــوع قدم ــ ـــا ن ــددة منهـ ــد رد فعــــل الأرض علــــي عوامــــل متعــ تمــ

عة المضمار ومد مقاومته ومقدار الاحتكاك .   وطب
  :قانون الجـاذبـية الأرضـيـة لـنـيوتين

عــد ســقو التفاحــة الشــهيرة مــن الشــجرة    ة  ــة الأرضــ لقــد درس نيــوتن قــانون الجاذب
ه، وقد صاغ نيوتن هذا القــانون فــي جــزئين: الأول لأجســام تنجــذب لبعضــها : أن كــل اعل

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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ة على النحو التالى.   لذا فقد صاغ نيوتن قانون الجاذب
ــ   ا مــع تتناســب قــو الجــذب بــين الاجســام تناســب طرد ســ تلتهــا وتناســبها ع ا مــع 

  المسافة بينها ، وقد وضع معادلة جبرة لهذا القانون هى.
m١ m٢ 

Fg  =  ------------------------------- 
d ٢  

 
تلتا الجسمين،  m٢&  m١) هى مقدار ثابت، (G) هى قوة الجذب، (Fgحيث (  ) هى 

 )d.هى المسافة بينهما (  
قة يتضـــح  تلـــة جســـم مـــن الجســـمين فـــإن قوتـــة ومـــن المعادلـــة الســـا لمـــا ذادت  ان 

مة الجذب. لما ذادت المسافة بينهما قلت ق ة سوف تكون اكبر، و   الجاذب
مــا  اشــر  ل م شــ ة ، فهــي تــؤثر  ــة الأرضــ ان من أهم العوامل المحــددة لــلأداء هــو الجاذب

ة فــان لاعــ ــة الأرضــ اشر ، فبــدون وجــود الجاذب ل غير م ش ب الوثــب تعمل على التأثير 
ة طولها لا نهائي. ن ان يؤد وث ل من المم   الطو

ة    ة المميزة للكــرة الأرضــ ــا مــا يرمــ (FG)فالقوة الناتجة عن الجاذب ــالرمز  زغل لهــا 
(G) : القانون عبر عنها  اشرة ، حيث    م

  
ســتخدمها فــي    ة على جســم اللاعــب والأدوات والأجهــزة التــي  ة الأرض وفعل الجاذب

صــل هــذا الأدوات الر  بير ، فقد  ل  ش قات  ن أن يؤثر على نتائج المسا ة من المم اض
ة  ظهــر هــذا ٤التــأثير إلــى نســ ج و الإكــوادور ، و ــالنرو ــاً بــين مــوقعين  اً أو ايجاب % ســ

الجلــة والقــرص والــرمح ، فقــد تزــد مســافة رمــي  قات الرمــي  ل واضــح فــي مســا شــ التــأثير 
مقدار (   ة إذا ما أديت في الإكوادور.سم ) لنفس الرم ٨الجلة 
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ـــن  ــ ـ م ــى  ــ ـــدة التــ ـــذب الوحيـــ ــــو الجـــ ـــإن قــ ى، فـــ ـــان ـــ ــ البيوم ــ ـــال التطبيــ ــــى مجـــ وفــ
مناقشتهاهى قو جذب  الارض للاجسام الموجودة عليهــا. لــذا فــإن الفــرق الكبيــر جــدا بــين 
ة يجعـــل مـــن قـــوة الجـــذب ظـــاهرة عامـــة  تلـــه الكـــرة الارضـــ تلـــة ا جســـم مهمـــا تعظمـــت و

ة وقــة الجــذب التــى تعمــل بهــا تخضع لها جم ع الاجسام فى ا موضع على الكرة الارضــ
ـــة الارض ا  ـــالوزن والمعـــدل الـــذ تجـــذب  الارض علـــى ا جســـم هـــى مـــا نعرفـــة الان 

ــة الارض والمســافة بــين ٢متــر /ث ٩.٨جســم فــى اتجاههــا هــو (  تل ة مــن  ) وهــى محســو
زها.   سطحها ومر

  ملخص للمبادئ والأسس المرتبطة بالحركة
م مــا لــم تــؤثر  – ١ ــة منتظمــة فــي خــ مســتق ون أو حر قى على حالته من ســ ل جسم ي

ة تغير من حالته. ه قوة خارج   عل
حدث في اتجاهها. – ٢ ة مع القوة المحدثة له و ة الحر م   يتناسب معدل التغير في 
  لكل فعل رد فعل مساو له في المقدار ومضاد له في الاتجاه. – ٣
ة لتغيير اتجاه الطيران.يجب أن تؤثر  – ٤   قو خارج
ــز الــدوران  – ٥ ــة فــي المرجحــات يجــب تقصــير قطــر الــدوران بــين مر ــادة الســرعة الزاو لز

ــة المرجحــة لأعلــى ــز (الثقــل) فــي حر ــة المرجحــة  -ومر وزــادة قطــر الــدوران فــي حر
  لأسفل.

ـــز الثقـــل فـــوق قاعـــدة ا – ٦ قـــع مر لارتكـــاز عنـــد ارتكـــاز الجســـم علـــى الـــذراعين يجـــب أن 
اشرة.   م

ات الوثب. – ٧ ة في حر ز الثقل في اتجاه الحر   يجب أن يتحرك مر
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ــات التــي تــؤد علــى الحلــ أو المتــواز أو العقلــة (والتــي  - ٨ ثيــر مــن الحر يجــب فــي 
ــات  حــدث توقــف بــين هــذه الحر ــات دفــع وشــد مــن أوضــاع مختلفــة) ألا  تتضــمن حر

  فيجب أن تكون مستمرة.
ــون الجســم أســفل من الضرور بــ – ٩ ــات المرجحــة مــن التعلــ عنــدما  ذل القــوة فــي حر

.   نقطة التعل
ــز الثقــل مــن  – ١٠ ــات علــى الحلــ أو المتــواز أو العقلــة يجــب تقرــب مر عنــد أداء حر

ــة جديــدة،  ون) وذلــك لأداء حر نقطــة الارتكــاز فــي التوقيــت المناســب (فــي نقطــة الســ
ــة الأرضــ نعــدم تــأثير قــوة الطــرد وذلــك عنــد تعــادل تــأثير الجاذب ة مــع قــوة المرجحــة و

ما يؤد إلى عدم حدوث تأثير مضاد. زة    المر
ـــات المرجحـــة يجـــب شـــد  – ١١ ثيـــر مـــن حر ـــار فـــي  ـــز الثقـــل أســـفل ال ـــون مر عنـــدما 

ــار وذلــك لتقليــل الجهــد المبــذول مــن الــذراعين للوصــول إلــى  الجسم لأعلى في اتجــاه ال
  وضع الارتكاز.

ة دائرة يجــب أن تتكامــل في الأنش – ١٢ ة حر م ة و ة انتقال ة حر م طة التي تتضمن 
ة. اب صورة إنس ة    الحر

ــن أن  -عند استخدام الأدوات لزادة طول ذراع الرافعة – ١٣ ة المفصل من المم فإن حر
ة.   تزد مسافة الحر

انـــت فـــي اتجـــاه و  – ١٤ ـــة إذا  ـــن جمـــع القـــو التـــي توجـــد فـــي اتجـــاه الحر احـــد مـــن المم
.( ل في قمة الأخر ة وتؤثر الواحدة تلو الأخر (   ومتتال

ـــة  – ١٥ بيـــرة مــن الجســـم لفتـــرة زمن م يجــب توزـــع القـــو علــى مســـاحة  فــي الهبـــو الســـل
ات. لة حتى لا تحدث إصا   طو

ته في الهواء. - ١٦ ز ثقله أثناء حر ع الجسم رفع أو خفض مر ستط   لا 
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ـــ – ١٧ ــب علــــى تقليـ ــل اللاعــ عمــ ــاء أو يجــــب أن  ــواء أو المــ ـــة الهــ ــو مقاومـ ـــادة قــ ل أو زـ
ة. ات واجب الحر عاً لمتطل   الاحتكاك وذلك ت

ة يجب أن يتعلم اللاعب الدوران الكامل فــي  – ١٨ ات الدائرة مثل الدورة الهوائ في الحر
  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   
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  الــر وافـــع:   

ارة عن قضيب صلب يتحرك حول نقطــة ثابتــة تســمي محــور الارتكــا ز تــؤثر هي ع
عليهـــا قوتـــان همـــا القـــوة والمقاومـــة وتســـمي المســـافة بـــين محـــور الارتكـــاز والمقاومـــة بـــذراع 

  المقاومة والمسافة بين محور الارتكاز والقوة بذراع القوة .  
فتين هما :    وتخدم الروافع وظ

نة . -١ أقل قوة مم بيرة والتي تفوق مقدار الجهد المبذول    التغلب علي مقاومة 
ها المقاومة من خلال بذل جهد أكبــر تساعد في  -٢ ن أن تتحر م زادة المسافة التي 

مة هذه المقاومة .  من ق
عادل العزم الناتج  ة فإن العزم الناتج عن الجهد المبذول  ون هناك حر أما عندما لا 

قال أن الرافعة في حالة توازن.     عن المقاومة وهنا 
  

  مـاهيـة الروافــع :    
  
ــة للتغلـــب علــى المقاومـــااســتخدم ا     ــة والقـــو الخارج  تلإنســـان منــذ الأزل قـــواه الذات

بيــرا مــن القــوة  للتغلــب علــى  ــان يبــذل قــدرا  ــة ، م اتــه اليوم اء ومســتلزمات ح وحمــل الأشــ
ــة لمحاولــة اســتغلال قــو  ان ــة إلــى الأســس الم المقاومــة قليلــة ، ومــا إن أخضــعت الحر

ة للاست ا ،  لغلاالإنسان والقو الخارج قو قليلــة نســب بيرة  الأمثل للتغلب على مقاومات 
ــن  م ــذلك الهــدف مــن اســتخدام القــوة ، و الجهــد و ن مــن تحقيــ مبــدأ الاقتصــاد  حتــى يــتم
أنهــا جســم يــدور حــول نقطــة ثابتــة تســمى محــور الــدوران أو  صــورة عامــة "  تعرف الرافعــة 

  محور الارتكاز "
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 نقطة الارتكاز ( محور الارتكاز أو الدوران ) .١
 نقطة تأثير القوة. .٢
  نقطة تأثير المقاومة. .٣

ــه ذراع المقاومــة ،  طلــ عل أما المسافة الواقعة بين المحور ونقطة تأثير المقاومة ف
  ل التالي:والمسافة بين المحور ونقطة تأثير القو تسمى ذراع القوة وهي موضحة في الش

         
  ( ذراع القوة)                          (ذراع المقاومة)                

  
  
  

  تصنيفات الروافع : 
  

  -أولا: الروافع الخارجية :
بيــر مــن هــذه الروافــع  حتــو علــي عــدد  ــة فــالمطبخ  اتنــا اليوم تســتخدم الروافــع فــي ح

ســا ــة منهــا علــي ســبيل المثــال فتاحــات العلــب و ــاه الغاز رة البنــدق وفتاحــات زجاجــات الم
ونهـــا قضـــيب صــلب وعنـــد تـــأثير القـــوة  الها فإنهـــا تتفـــ فــي  والمقــص ومهمـــا اختلفـــت أشــ
غــرض التغلــب علــي  محــور الارتكــاز وذلــك  عليهــا فإنهــا تتحــرك علــي نقطــة ثابتــة تســمي 

ــ عــض الحــالات مجــرد وزن الرافعــة وفــي مثــل هــذا الن وع مــن مقاومــة والتــي قــد تكــون فــي 
ــة  ــون مــد حر ا فــي حــين  ة المقاومة المراد التغلب عليها محددة نسب الروافع تكون حر
ــة المســمار عــدة  ــه حر القــوة المبذولــة أكبــر فخلــع مســمار مــن قطعــة الخشــب لا تتعــد ف

مترات.   سنت

 قوة

 مقاومة
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ـــارب الجولـــــف   مضــ ـــن الراضـــــات  ــي العديـــــد مــ ـــتخدمة فـــ ـــارب المســ ـــر المضــ وتعتبـ
و  ي والتنس والاس ــس مــا أشــرنا والهو ة ع ارة عن روافع ولكنها تؤد وظائف حر اش ع

ــي واســع علــي حســاب القــوة  غــرض الحصــول علــي مــد حر ه فعصــا الجولــف تســتخدم  إل
غرض  ن رأس العصا أن تنتقل خلال قوس واسع ولكنها تستخدم  م المبذولة فطول القائم 

واش وعصــا التغلــب علــي مقاومــة قليلــة وهــي وزن العصــا نفســها ومضــارب الع صــا والاســ
سب المسافة علي حساب القوة .    غرض  ي من الروافع التي تستخدم    الهو
الأوزان  اة العامة الميزان المستخدم    ومن أفضل الأمثلة للروافع فى الح

  -: ثانيا : الروافع التشريحية
ــارة عــن قضــيب صــلب ترتكــز علــي محــور عنــد  مــا ســب وأن أوضــحنا أن الرافعــة ع

ــا تأثير  ــل العظمــي تقر ل عظم مــن عظــام اله ننا أن نر أن  م القوة عليها وعلي هذا 
رافعة ، فالعظمــة نفســها تمثــ القضــيب الصــلب ، وتمثــل المفاصــل محــور الارتكــاز  لعمل 
ضـــة تمثـــل القـــوة و  ـــا  اجـــزاءوالعضـــلات المنق بيـــرة مـــن الجســـم مثـــل الجـــذع والأطـــراف العل

ن أن تقوم  م ة فمــثلا عنــد رفــع والأطراف السفلي  وحــدة صــل عمل الرافعــة إذا اســتخدمت 
فصــل  ــة فــي  ــز الحر ســ فمر مثــل رافعــة مــن النــوع ال املــة إلــي الجانــب فإنــه  الــذراع 
مثــل القــوة ، بينمــا تمثــل  ــة  مثل محور الارتكاز ، والجهد الــذ تبذلــه العضــلة الدال الكتف 

  وزن الذراع المقاومة .
  

  sification of leversclasأنواع الروافع : 
  

ما أن هناك نقا فأن هناك ثلاثة احتمــالات لترتيــب هــذه النقــا فــإ نقطــة مــنهم  و
ن ان تقع بين النقطتين الاخرتين .   مم



 ١٤٥

وترتــب هــذه النقــا بوضــع الأســاس الصــنف علــي أساســها الروافــع وتنقســم الروافــع إلــي 
  ثلاثة أنواع : 

  
    first class leverالنـوع الأول :      

  
قع محور الارتكاز بين القوة والمقاومة . ه    وف

  
  
  

                                                       
                  

  
 النوع الأول من الروافع                                   

    
  
  
  
  
  

ة لهذا النوع هي الحصول على حالة الاتز  ان ما إذا وقعت نقطة الارتكــاز الميزة الم ان ف
قصــر أو القــوة عــن محــور  طــول ذراع المقامــة أو  بين نقطتين تأثير المقاومــة والقــوة ، وقــد 
ـــن الحصـــول عليهـــا هـــي  م ـــة التـــي  ان الارتكـــاز فـــإذا ماطـــال ذراع القـــوة فـــان الميـــزة الم

 القوة محور ارتكاز المقاومة

 القوة
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الجهد ، أما إذا طال ذراع المقاومة فنحصل على الســرعة ال ــة وســرعة تغيــر الاقتصاد  حر
ي ، فتشمل النوع الأو  نجد أن عمل العضلة ذات  نفي جسم الإنسا لالاتجاه والمد الحر

مـــا هـــو  ة والعظـــام التـــي تعمـــل عليهـــا هـــي خيـــر مثـــال علـــى ذلـــك  الـــثلاث رؤؤس العضـــد
ل        موضح في الش

 
 
  
  
  
  

  رافعة من النوع الأول
  أمثلة للروافع الخارجية :

  الميزان ، المقص . أرجوحة الأتزان ،
ة :     Ana tomic leversأمثلة للروافع التشرح

عتبــر مثــال جيــد للرافعــة مــن النــوع الأول فــي  ــة الــرأس أثنــاء ثنيهــا للخلــف وللأمــام  حر
ــة علــي  قــع محــور الحر ست علــي هيئــة قضــيب و رو ول لها  الجسم الإنساني والرأس ش

ــة ، المسطح الجبهي بين الأذنين ، والقوة المحدث ة ناتجة عن امتــداد عضــلات الرق ة للحر
  والمقاومة تتمثل في وزن الرأس نفسها .

قــع محــور  ة حيــث  الذراع عند فردها بواسطة عمل العضلة ذات الثلاثة رؤؤس العضــد
الارتكاز عند مفصل الكوع ونقطة تأثير القوة تقع عند النتوء المرفقي ونقطة تأثير المقاومة 

ز ثقل الذراع  ة أخر عند مر   في حالة عدم وجود قوة خارج
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   second class leverالنـوع الـثانـي : -٢-
  

ه نقطة المقاومة بين محور الارتكاز ونقطة المقاومة .   وف
  

  
  

  
 

  
  
  
  

  
  النوع الثاني من الروافع                            

  
  
  

ة:    أمثلة للروافع الخارج
سارة اب ،    البندق . عرة اليد ، ال

ــة تكــون لتوليــد القــوة اللازمــة للتغلــب علــى  ان ــون ذراع القــوة الأطــول والميــزة الم و
تمثــل  المشــطين رافعــة مــن النــوع الثــاني و بيــرة ، والوقــوف علــى المشــطين والــدفع  مقاومــة 

ز النوع الثاني في جسم الإنسان التي تقع فيها نقطة المقاومة بين نقطة تأثير القوة والارتكا

 المقاومة القوة

 محور الارتكاز 
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حها أثناء عمل العضلة التواؤم ن توض م مــا  ةو المش للأعلى  ة الدفع  من خلال عمل
ل التالي :   في الش

  
  
  
  
  
  

ة :   أمثلة للروافع التشرح
ــون محــور الارتكــاز  -١ عنــد الوقــوف علــي المشــطين مــع رفــع العقبــين عــن الأرض ف

مثــل العقــب نقطــة القــوة  ــان انــدغام هــو نقطــة اتصــال الأمشــا علــي الأرض ، و م
قع عليها ثقل الجسم . مثل مفصل القدم نقطة المقاومة حيث  س ، و   وتر أكل

ء حيث يوجد المحور في مفصل المرف في حــين تنثــل القــوة  -٢ مد الساعد لأسفل ب
ـــان انـــدغامها حيـــث إنـــه خـــلال العمـــل  ـــز فـــي م ة وتتر فـــي عمـــل العضـــلة العضـــد

ة الساعد لأ ل مقاومة هذه العضلة حر  سفل . التطو
  أمثلة في المجال الراضي :

  الوثب مع تنط الحبل : -١
الأرض .   محور الارتكاز : نقطة اتصال مش القدم 

  المقاومة : التغلب علي هذه القوة .
طن.   القوة : قوة عضلات الفخذ والساق وال

  : لاعب الضغ -٢
  محور الارتكاز: اليدين وأمشا القدمين.



 ١٤٩

الإضافة  ة.المقاومة: وزن الجسم  ة الأرض   إلي قوة الجاذب
  القوة: قوة عضلات الذراعين.

  
   third class leverالنـوع الثـالـث :  

  
ه تقع القوة بين محور الارتكاز ونقط   المقاومة . ةوف

  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
  
  
  
  

  النوع الثالث من الروافع                                
  

 القوة المقاومة

 محور ارتكاز
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ون ذراع المقاومــة هــو الأطــول فــا ــا لتوليــد الســرعة علــى حســاب ف ان ن الميــزة الم
اضــها عنــد حمــل ثقــل فــي اليــد  ة أثنــاء انق القــوة ، مثــل عمــل العضــلة ذات الرأســين العضــد
ــة الكعبرــة لعظــم الكعبــرة ،  الحد ورفعه إلى أعلى ، ففي هذه الحالة نقطــة انــدغام العضــلة 

مــا تمثل نقطة تأثير القوة حيث تقع هذه النقطة بين نقطــة الا رتكــاز ( المرفــ ) والمقاومــة 
ل التالي :   هو موضحة في الش

  
  

  
  رافعة من النوع الثالث                             

  
  
  

ة :    أمثلة للروافع الخارج
  الأبواب الهزازة .

ة :   أمثلة للروافع التشرح
ة . -١ ة والعضلة العضد   الذراع عند ثنيها بواسطة العضلة ذات الرأسين العضد
ة . -٢ الجانب بواسطة العضلة الدال   رفع الذراع 

  أمثلة في المجال الراضي :
ض مفصل القدم : -١   ق

ــة  فــة مــزودة ب ســتخدم فــي هــذا التمــرن أ أثقــال خف رســي  من وضع الجلوس علــي 
فيــد  ســ و ض وال ة مشــ القــدم ضــد الثقــل تكــون فــي مــد القــ مر من عليها السلك وحر

ة قوة ة . هذا التمرن في تنم   عضلات الساق الأمام
  محور الارتكاز : يتمثل في المقعدة .
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ة .   القوة : تتمثل في عضلات الساق الأمام
فة .   المقاومة : تتمثل في الأثقال الخف

  مد الذراعين من الرقود : -٢
ضـــة  يــؤد التمــرن مــن الرقـــود بوضــع الثقــل فــي مســـتو طــول الــذراعين وتكــون الق

ض علي الثقل طوال فترة أداء التمرن .اتساع الصدر مع استمرار ال   ق
  محور الارتكاز: يتمثل في الجسم وهو في وضع الرقود.

  القوة: وتتمثل في الثقل .
ـــــة رؤؤس  ـــي، ذات الثلاث ــــدرة العظمــ ـــذراعين ( الصـ ــ ـــلات ال ـــي عضــ ـــل فــ ــــة : وتتمثــ المقاومـ

ة) .   العضد
ب من القفز : -٣ رة السلة عند أداءه التصو   لاعب 

  تمثل في أمشا 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

ا ون ناتج القوة وذراع القوة مساو لناتج المقاومــة  تتوازن الرافعة من أ نوع عندما 
  وذراع المقاومة .

ــة معروفــة مــن المقاومــة علــي  م ــة القــوة اللازمــة لمعادلــة  م ننــا مــن حســاب  م وهــذا 
ــار معرفــة نــوع الرافعــة او حســاب النقطــة التــي نضــع فيهــا محــور الارتكــاز حتــي تعــادل  اعت



 ١٥٢

م ف ــة ، ولــو عــرف ثــلاث مــن الأرــع قــ قــة وتوازن المقاومة المعروفــة والقــوة المعط مــة المت الق
استخدام القانون التالي :  ن حسابها    م

 ذراعها× ذراعها  = المقاومة × القوة 
قانون الروافع . سمي    وهذا القانون 

ــ ــان ذراع القــوة أقصــر مــن ذراع المقاومــة وهــذا هــو الغال عنــي أنــه إذا  فــي معظــم  بوهــذا 
ا للتغلــب علــي هــذه المقا ا روافــع الجســم ، لــزم قــوة أكبــر نســب ســ ــون م ومــة ولكــن ذلــك 

ة .   للسرعة والمد الواسع للحر
حقــ  روافــع حتــي  ــة اســتغلال اللاعــب للعظــام  ف ة يجب أن ننــوه عــن  وفي النها
ـــل ذراع الرافعـــة ، وتغييـــر  تـــأتي ذلـــك عـــن طرـــ تطو ـــة للشـــد العضـــلي و ان الفائـــدة الم

  اتجاه اتجاه نقطة تأثير القوة وما إلي ذلك . 
  والعمل العضلي لجسم الإنسان :الروافع 
ــام    ــث تعمـــل عظـ ـــات جســـم الإنســـان ، حيـ ــام الروافـــع دورا مهمـــا فـــي حر يـــؤد نظـ

الاتي : مة ، وتتحدد نقاطها    الجسم رافعة عظ
ــه العظمتــا ١ عضــهما  نـ محــور الارتكــاز : هــو المفصــل الــذ يتمفصــل عل ــان مــن  القر

 عضاً.
 س منشؤها.نقطة تأثير القوة : هي مدغم العضلة ول

انــت تمثــل جــزءا مــن ٢ عــة تلــك المقاومــة ، فــإذا  ـــ نقطــة تــأثير المقاومــة : تعتمــد علــى طب
  الجسم أو ثقلا معينا أو الجذب الأرض أو الوزن ........الخ.

ــز ثقــل المختلفــة ٣ مثل عمل القوة بينما المقاومة فهــي أمــاكن مر اض العضلي ف ـ أما الانق
ــافة الإضــ ــوة  ــع علــــى  ، والتــــي تعمــــل القــ ــات التــــي تعمــــل أو تقــ ــم  اجــــزاءإلــــى المقاومــ الجســ

 والمفصل بإنتاجه.
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ــاختلاف  ٤ ــا مختلفــة ، والقــوة الناتجــة تختلــف  ـ  والشــد العضــلي يــتم دائمــا مــن خــلال زوا
ة المحصــورة بــين خــ  وضع الجسم ، أ هناك علاقة بين القوة الناتجة من العضلة والزاو

توق ــن أن عمل العضلة وذراع الرافعة ، و م ف على طــول ذراع القــوة حيــث إن أقصــى قــوة 
ة الشد تساو    تصدرها العضلة عندما تكون زاو
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  الفصل السابع
  التحليل الحركي.

 .التحليل الحركي الكمي  
 .التحليل الحركي الكيفي  
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  طرق ووسائل التحليل الحركي الكمى:

ل الحرك م التحلي ه يبحث عل درس في وان أو ي ان والحي ي للإنس ي الأداء الحرك ى ف
ى  ة منحن ي دراس ي إل دان الرياض ي المي م ف ذا العل عى ه ا، ويس وم به ي يق ة الت الحرك
الخصائص للمسار الحركي للمهارة الرياضية سعيا وراء تحسين التكنيك الرياضي بهدف 

دريب الرياضي، ة للت ات العلمي املون  تصحيحه وتطويره وفقا لأحدث النظري أ الع ذ يلج ل
ويم  ائل التق رق ووس تخدام ط ي اس ية إل ات الرياض ة للحرك ا الحيوي ال الميكانيك ي مج ف
ة  بة لدراس ويم المناس ائل التق المناسبة لدراسة الحركات الرياضية إلي استخدام طرق ووس
ات  ك الحرك الحركات الميكانيكية التي يؤديها الإنسان أو الحيوان مع مراعاة خصائص تل

رو ة وش ن الناحي اء م ة للأعض ل البيولوجي ي العوام د عل ي تعتم ة الت ا الحركي ط أجهزته
  الوظيفية.

  اولا طريقة التحليل الحركي الكمى: 
ي  التعرف عل تين ب الطريقتين الخاص ى  ب ي الكم ل الحرك ة التحلي رتبط طريق وت

رء ي إن الم ذا ف ة، ل ة الديناميكي وعين الميكانيكا وهما الطريقة الكينماتيكية والطريق عرف ن
  من طرق التحليل الحركي هما:

  طريقة التحليل البيوكينماتيكية للمهارات الحركية. .١
 طريقة التحليل البيوديناميكية للمهارات الحركية. .٢

 طريقة التحليل البيوكينماتيكية للمهارات الحركية:
واع  ف أن يح ووص ة بتوض ارات الحركي ة للمه ل البيوكينماتيكي ة التحلي تم طريق ته

ا ي الحرك ة الت رعة والعجل ة بالس دلولات الخاص تخدام الم ق اس ن طري ة، ع ت المختلف
  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 
تخدام أداة  ي باس ال العلم ي المج ينمائي ف رة التصوير الس تطور في الأعوام الأخي

ي السرعات  ة ف ة العالي ينمائية ذات الدق ذي التصوير الس ر ال ي التطور الكبي بالإضافة إل
دان  ي مي طرأ علي وسائل التحميض، وقد استفاد العمل العلمي من هذا التطور وخاصة ف
ي  ينمائي ف وير الس تخدام آلات التص تطاع اس ن المس بح م ث أص ة حي ا الحيوي الميكانيك
ث أصبحت  ة صغيرة، بحي دات زمني ي وح ينمائية ف ن الصور الس تصوير أعداد كبيرة م

رة الم ذلك الفت سافة بين وضع الجسم من صورة إلي أخرى متناهية في الصغر (د ف) وك
  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

  
  
  
  
  
  
  
  
  

ي الشكل عارضة قياس مقسمة بدقة لتحديد مقياس الرسم عند تح .٥ ليل الصور كما ف
  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
تخدمة جهاز قياس شدة الإ .١٢ ردد المس بة لسرعة الت ضاءة لتحديد فتحة العدسة المناس

  في آلة التصوير في حالة عدم وجود هذا الجهاز بآلة التصوير السينمائية.
زمن  -ساعة الكترونية كبيرة توضح في مجال التصوير .١٣ ن حساب ال ا م ع إليه يرج

  في حالة عدم معايرة آلة التصوير.
  لات أثناء التصوير.لوحات مرقمة لتحديد ترتيب المحاو .١٤
ين خلال  .١٥ رر تصوير اللاعب الأدوات أو الأجهزة الخاصة بالمسابقة الرياضية المق

 أدائها.
دد  .١٦ ا  ٤ع ل منه وة ك اءة ق ادر إض راء  ١٠٠٠مص ة إج ي حال تخدامها ف ك. ولاس

 التصوير داخل صالات التدريب.
لعه  .١٧ ول ض ع ط كل مرب ي ش ود عل اش الأس ن القم تارة م تخدامها  ٤س ار لاس أمت

 خلفية عند التصوير.ك
  ثانيا: إعداد مكان التصوير:

  يتم إعداد مكان التصوير وفق الخطوات التالية:
ان  راد تصويره سواء ك دف الم تحديد المجال الذي سيتم فيه التصوير، ومكان اله
ق أو  ان أو الحل ة أو الحص وازيين أو العلق از المت ل جه از (مث ي جه ي الأرض أو عل عل

  طس....إلخ).القفز بالزانة أو الغ
ون  ث يك ويره بحي راد تص رض الم ف الغ ة) خل وداء (الخلفي تارة الس ع الس توض

 الغرض في منتصفها مع ملاحظة تثبيتها.
توضع العلامات الإرشادية الضابطة في خلفية مجال التصوير وفي مجال الحركة 

 بالضبط.
م التص ا إذا ت ة م ي حال وير توزيع مصادر الإضاءة علي أركان مجال التصوير ف

 في صالة مغلقة مع ملاحظة توزيع شدة الإضاءة علي الهدف بصورة تظهره بوضوح.
زان  تالتأكد من عدم وجود أي انحرافا تخدام المي في مكان التصوير ويتم ذلك باس

 المائي.
  ثالثا: إعداد وضع آلة التصوير:

 تأكد من أن آلة التصوير تعمل.
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رعة ي الس بطت عل د ض وير ق ة التص ن أن آل د م ي  تأك تخدامها ف وب اس المطل
 التصوير بعد معايرتها.

دة  غيلها لم ك بتش ا وذل ن وضعه الصحيح فيه د م ضع الفيلم في آلة التصوير وتأك
 ثانية أو ثانيتين.

 ضع آلة التصوير علي حامل التصوير الثلاثي.
تخدام  تأكد من عدم وجود أي انحراف أو تغيير في مستوى آلة التصوير وذلك باس

  ئي.الميزان الما
  

  مفهوم التحليل الكيفي
ه  ى مكونات ة إل د الدراس وع قي اع الموض ه إرج فه عام ي بص ل الكيف د بالتحلي يقص
دة  طلحات عدي تخدمت مص د اس الأساسية ولا غنى عن التحليل في كافة نواحي الحياة ،وق
ي  خيص الإكلينيك ة ،والتش ل الحرك ل تحلي اع مث ك الإرج ن ذل ر ع ياق تعب س الس ي نف ف

ا يم الخاص بالملاحظة والملاحظة ،وتحليل المه أ، والملاحظة، والتقي رة واكتشاف الخط
ن  ن مورس لا ع ي ثق ل الكيف رف التحلي ن نع طلحات، ولك ن المص ا م ة، وغيره المنظم

ن  ١٩٩٧ انية م ة الإنس ى جوده الحرك تنباطي عل م الاس ة والحك م بأنه (الملاحظة المنظم
  لتحسن الأداء ). اجل تقديم أفضل التدخلات العلاجية الملائمة وذلك

ة    ى   observationفالملاحظ اء معن يم وإعط ع و تنظ ه تجمي ن (عملي ارة ع عب
ف  للمعلومات الحسيه الخاصة بالأداء الحركي الإنساني)، وهذا التعريف يشبه كثيرا تعري

اجى  ة  ١٩٨٤ sageس وره وثيق ة بص رتبط الملاحظ ي ت ل الكيف ي التحلي لإدراك، وف م ل
ة  interventionل العلاجي بالإدراك، ويعرف التدخ ديم التغذي ه (تق ى ان ل عل ي التحلي ف

ن  ل م ر ك ين الأداء)، ويعتب ك لتحس الراجعة، والتصحيح، أو أي تغيير آخر في البيئة وذل
ة الخاصة  ي نطاق العملي ية المتضمنة ف الملاحظة والتدخل العلاجي بمثابة المهام الرئيس

وف ي انية. وس ة الإنس ي للحرك ل الكيف طلح "الأداء" بالتحلي تخدم مص  performanceس
يرة  ة قص دى والفعالي ة الم ة طويل ن الفعالي ل م ى (ك تمل عل ي تش ع ك ام و أوس ى ع بمعن

  المدى والخاصة بحركة الشخص في تحقيق الهدف ).
ن    ط، ولك ة فق تخدام الرؤي ى اس رة عل ي ليست قاص إن الملاحظة في التحليل الكيف

ع يجب ويتحتم استخدام كل الحواس التي  ن اجل تجمي ا م درب توظيفه يمكن للمعلم أو الم
ى  اب عل الة الألع ي ص ة ف ة البدني درب اللياق د م د يعتم ال، ق بيل المث ى س ات فعل المعلوم
د العضلي  دي والجه ن وضع الأي ا م معلومات حركيه، فان المعلومات التي يحصل عليه

ل الك ي التحلي ة ف ه وحساس د هام ة تع ام المهم ى إتم ب عل اعده اللاع ي، لمس ي الكم يف
ل  والملومات السمعية الخاصة بالإيقاع قد تكون هي أيضا نقطه مهمة للملاحظة في التحلي
تخدام  بالنسبة لمدرب اللياقة البدنية، أو المعالج النفسي، لذلك الملاحظة الجيدة تتضمن اس
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ة  ده بالمعاين الأداء، والملاحظة ليست مقي ات خاصة ب ع معلوم ن اجل جم كل الحواس م
  ة للحركة.البصري
   common structureالبنية العامة للتحليل الكيفي - 

وم  ات والعل ي النظري أ ف ي تنش ي الت ل الكيف اذج التحلي ين نم به ب اك أي وجه ش هل هن
ب  اء و تركي ي بن ل ف ذا الفص ن ه رض م ن الغ ة؟ ويمك م الحرك ة بعل ة المرتبط المختلف

ه النماذج  العديدة للتحليل الكيفي في معرفة الأداء بصور أ وتدارك ة لاكتشاف الخط ة متقن
 من خلال نماذج ملاحظة أو شاملة، ومبسط للتحليل الكيفي للحركة الإنسانية.

ذا الموضوع،    اول ه ي تتن الات الت ب أو المق وليس من الممكن استعراض كل الكت
تعراض  ه اس اب بمكان ذا الكت ن ه ال، ولك ذا المج ي ه ات ف وقد أسهمت العديد من الاتجاه

ن نماذج مختا ي يمك ا الت ره فقط، ويشجع القراء على قراءة تلك المصادر الأصلية وغيره
دربيها  ية وم ة الرياض و التربي ون معلم د يك ع، وق ة المراج ي قائم ودة ف ون موج أن تك
ب  ي الط ي الصحة ف تفيد المتخصصون ف ن أن يس ي، ويمك مهتمون بتطبيق التحليل الكيف

  ريب على ألعاب القوى.الرياضي، أو العلاج النفسي البدني، أو التد
اذج    ة بنم دات الخاص ال والتعقي أن المج ذكر ب ة، ن اذج خاص تعراض نم ل اس وقب

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   
ل الكيف ة بالتحلي لوك) الخاص ديل الس ى تع ز عل ا ترك ة لأنه ة مهم م الحرك ي عل ي ف

ى الماضي ا ف م تجاهله ى ت ة  -المهارة المهنية المتخصصة الت ي الملاحظة الفوري وه
ة  ي كيفي ة عل د بصورة نموذجي ي تؤك دة وه ات العدي م الحرك اولون تعل الحية وهم يح
ب  ي يج ة الت ل الحرك ارة، وتسلس ة للمه ائص الحساس مات أو الخص ة، والس الملاحظ

ها ومراحلها، والأخطاء الممكنة، وقد ركزت تلك النماذج بصورة تقليدية على ملاحظت
اذج  جزاءانتباه الملاحظ لا اول بعض نم دية، وتح خاصة من المهارة أو الأفعال الجس

رون  تخدم آخ ة، ويس ة المنظم ل الملاحظ ن أج ة م ارة الحركي ة المه ل أو تجزئ تحلي
ة أو ل المصادر أولا  مدخلا يقوم فيه الملاحظ ببناء صورة كلي ن ك ة م شعور بالحرك

ا  ر ارتباط ي أكث رة، وه نوات الأخي ى الس ام البحوث ف ز واهتم لأنها كانت محل تركي
 بالتحكيم فى الكاراتيه والجمباز والسباحة الإيقاعية.
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   Pedagogical Observation Modelنماذج الملاحظة التربوية :  
وم المرتبطة بع   د العل ة أح ى تعد التربية بمثاب اه عل ي ركزت الانتب ة والت م الحرك ل

ف أن  ين، وكي د المعلم ي عن ل الكيف ين التحلي ل تحس ن أج ة م اذج الملاحظ وير نم تط
تر  ل هويلس ت ١٩٣٩تحم وير ١٩٧٩م وباري ة أو تط ام بتنمي ادة الاهتم ام بزي م ق

رو  ا ١٩٩٧التدريب على الملاحظة فى تعلم الحركة، افترضت بواسطة بينهي م نموذج
ة كج يص للملاحظ تم تلخ وف ي ي، وس ل الكيف ع للتحلي امل الأوس وذج الش ن النم زء م

رج  تيد و بيفي ن جانجس ل م اذج ك ام ١٩٨٤نم ان ١٩٩٤م، ١٩٨٦م، ودانه م، وهوفم
  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
رج  تيد و بيفي ن  جانجس اذج ١٩٨٤كان هناك نموذج افترض كل م ين النم ن ب ر م م ظه

وذج  ذا النم ا الحيوية،وه ة والميكانيك م الحرك ررات عل ى مق ي ف ل الكيف ة للتحلي التقليدي
ة عبارة عن  ة والمكاني نموذج ملاحظة حقيقي يركز على انتباه الملاحظ للجوانب الزماني

للحركة. والمكونات الزمانية هي المرحلة التمهيدية، المرحلة الرئيسة، والمرحلة النهائية 
ق  ؤدى، وطري دى اللاعب الم للحركة، والمكونات المكانية هي عبارة عن وزن الجسم ل

دم المسار، والأذرع، والأرجل، وح الأرض ويق رأس، الاتصال ب ركة الجذع، و وضع ال
ابع  ل أو تت الملاحظ تسلس اص ب اه الخ ز الانتب مم لتركي وذج مص ذا النم الي ه دول الت ج
بة للملاحظين  دا بالنس ذا مفي ل للملاحظة ه ار العم د إط ة، ويع الحركة والسمات الحساس

 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

ات ١٩٨٣افترض هوفمان  ر المتطلب ث تعتب ي حي م نموذجا وصفا تشخيصيا للتحليل الكيف
ؤدي و ه الم ون علي ذي يجب ان يك ر ال دة للمظه ة جي ة صورة عقلي ية بمثاب ذلك الاساس ك

ة  تجابة الملحوظ ين الاس رق ب ى الف م عل ز المعل ة ويرك دف الحرك رض / ه ة غ بمثاب
ب  والصورة العقلية للاستجابة الصحيحة ولو كان هناك تمايز موجود بين ما يرى وما يج

  ان يكون فالملاحظ مطالب بتشخيص ( مدى التمايز والسبب المحتمل ) ووصف العلاج 
ي وقد طور هذا النموذج بصورة ابع ل الكيف تنتاجي للتحلي وذج فرضي اس ى نم دى ال د م

ة او  درة النقدي اد الق ظ والاداء المرغوب بافتق ين الاداء الملاح روق ب ويمكن ان ترتبط الف
  نقص المهارة او المشكلة النفسية الجسمية 

    Dunham's Models نموذج دانهام -٣
عام عن جودة الحركة  م واكد على اهمية الحصول شعور١٩٩٤م ، ١٩٨٦اقتراح دانهام 

ة الملاحظة  ي عملي اع الجشطالتي ف ذا الانطب ة وه قبل ملاحظة المكونات الخاصة بالكيفي
ة  ة او المكاني ات الزماني ى المعلوم ز عل ي ترك ة والت اذج الملاحظة التقليدي يختلف عن نم
ي  اولا: وقد اعطي دانهام تعليماته للملاحظ ان يحصل على شعور عام وكلي بالطريقة الت

ن مجموع  ر م ل اكب ي ان الك ل ف ية للجشطالت تتمث ار الاساس ارة والافك يتم بها اداء المه
ى  م عل رار للحك اذ الق ل واتخ ة الك ة هي ملاحظ ل الحرك ة لتحلي اجزائه وان افضل طريق
تخدم  جودته ولو كانت الجودة مفتقدة قم بتحليل المهارة بالوسائل الزمنية او المكانية او اس

  ج الاخرى المفترضة في هذا الفصل لايجاد المشكلة الخاصة .واحدا من النماذ
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  نماذج الملاحظة بالميكانيكا الحيوية 
Bio Mechanical Model    

ي  ة والت اذج للملاحظ ا نم ة ايض ا الحيوي ال الميكانيك ي مج اء ف رض الدارسون والعلم افت
ة الا ة للحرك ال ملحوظ ى افع رد ال ة المج ادئ الميكانيكي ة المب وم بترجم اك تق انية وهن نس

  مثالان لهذه المداخل وهي :
    ١٩٨٢  Brownنموذج براون  -١
   ١٩٨٥  Hudsonنموذج هيدسون  -٢
  Brown Model'sنموذج براون  -١

راون   رض ب د  ١٩٨٢افت ع معه ورت م ي تط ي والت ري المرئ ويم البص لوبا للتق م اس
يفي في خمسة الرياضة والشباب في اعداد المدربين الرياضيين وتنظم اساليب التحليل الك

ية  ة الاساس الات النقط ة  –مج يط الحرك ات  –تبس وازن والثب ة  –الت ات الخاص العلاق
ت  –بالحركة  نطاق الحركة وتقوم ملاحظة وتقويم الحركة على تطبيق الاساليب التي بلغ

  بطريقة عامة ثم بطريقة خاصة. ١٩الـ 
ار الن ددة اولا باعتب ة متع اولات تجريبي ود مح رد وج ظ الف ة ويلاح ية ملاحظ ة الاساس قط

ى الا جزاءالا ز عل ك التركي  جزاءالبطيئة من الحركة من اجل تبسيط الملاحظة ثم بعد ذل
  الاسرع والاكثر تعقيدا من الحركة 

    Husons Model نموذج هدسون -٢
ام  ة ع ا الحيوي ال الميكانيك ي مج ة ف ت متخصص دخل ١٩٨٥قام راح م افتراض او اقت م ب

ي يسمى  ل الكيف و  POSSUMللتحلي  Purpose / Observation system forوه
studying and Understanding Movement   / رض ام الغ ـ ( نظ ار ل اختص

ـ  دخل ال ي م ة ) وف م الحرك ا   Possumالملاحظة لدراسة وفه ة وفق تم تصنيف الحرك ي
وذج  ي نم وة ف اك نقطة ق د ) وهن د الاقصى للجه وازن او الح اب الت للغرض منها ( اكتس

ي الملا اد الملحوظة ف بعض الابع رتبط ب ب ان ي ي ان الغرض يج ون وه د هدس ة عن حظ
ا او  اد الملحوظة مرئي بعض الابع الحركة عند هدسون وهي ان الغرض يجب ان يرتبط ب
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
ويم  المتغيرات الملحوظة لتق ة ب ارات الحركي ط الاغراض الخاصة بالمه ويتم دمج او رب
المتغيرات  الاداء واستمرت هدسون في تطوير تلك الاوصاف المالوفة للمحلل والخاصة ب

رات افترضت ستة ابعاد كمية شاملة  ١٩٩٠الميكانيكية الحيوية وفي عام  ة او المتغي للقيم
رة  ين ذوي الخب ف ان الملاحظ ار كي ض واختب ى مح ا عل زت ابحاثه د رك رية وق البص
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ا  ة وايض ر المالوف ة غي ارات الحركي ي المه رات ف ون المتغي ورون او يتخيل دد يتص والج
  على دراسة مدة ملاحظة المتغيرات البصرية وفي أي مرحلة من الحركة يتم ملاحظتها.

ؤخر ون م ت هدس دد ١٩٩٥ا وقام رة وح ك الفك اق تل يع نط ة  ١٠م بتوس اهيم جوهري مف
ا  ل تقويمه اساسية في علم الحركة وهذه المفاهيم عبارة عن المتغيرات التي يستطيع المحل

  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 

  
  
  

و  ون يوني اليف ج : هدس ة ت م الحرك ة لعل اهيم الجوهري المف
 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
رتبط طر ي ت ارة وه ي اداء المه تركة ف م المش ع هي عدد اطراف او وصلات الجس ا م دي

  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 

ن أداة اجزاءهو الاتجاه الذي يتخذه الجسم في حالة دفعه ككتلة واحدة أو احد  تخلص م ه لل
  الرمي أو الدمع كما يحدث في 

   Path of Projectionطريق الهبوط 
د  دة أو اح ة واح ه ككتل د دفع فل بع ه لأس ة انجذاب ي حال م ف ذها الجس ي يتخ هي الزاوية الت

 أجزائه 
    Spinالدوران 

  تغيير اتجاهات الجسم أو جزء من حول أي من محاوره الثلاث
ون د يك ات ق ع درج يم بوض ل للتق ى إن التحلي ل إل ن التوص ودة  أمك ن ج ا م را هام مؤش

ذراع او  ن ال ول الرجل اسرع م ان نق يل الأداء ك ي تفاص دخل ف ن ان ن الحركة واننا يمك
ود دوران او لان الا ذراع لوج ن ال ا اسرع م  جزاءالعكس ولكن ان تصف الرجل بكونه

لية  المشتركة اقل او ان التوازن ساهم في ذلك فاننا نصف ونقيم في ضوء المسببات الاص
  دنا في بلوغ ذلك المفاهيم الاساسية التي حددها نموج جاكي هدسون وما يساع

ن  وفي ضوء ذلك تبين ان المفاهيم الخاصة بملاحظة الحركة هامة جدا بنسب تراوحت م
ى ٩٠ بة ١٠٠% ال ارات وبنس بعض المه ى ٦٠% ب ي ١٠٠% ال اعد ف ا س ذا م % وه

  اختيار المحتوى الخاص بالبرنامج 
تخدا -١ ة باس ات القبلي ة القياس اهيم الملاحظ وء مف ي ض يم الاداء ف تمارات تق م اس

  لنموذج هدسون تعطي تفاصيل ادق من مجرد الاعتماد على الاختبارت فقط 
اهيم  -٢ ه ومف ا او الكومتي يم بالكات ددات التقي اهيم ومح ين مف ر ب ابه كبي د تش يوج

ا  ي بالميكانيك ل الكيف ون للتحلي وذج هدس ة بنم م الحرك ة وفه ة ودراس ملاحظ
  الحيوية 

دد الا -٣ دد الا جزاءفيما يتعلق بمفهوم ع ل ع ا ق بة  جزاءكلم تركة زادت نس المش
 التحسن 

كلما زاد التحديد الدقيق وتعديلات المسارات  جزاءفيما يتعلق بمفهوم طبيعة الا -٤
 الجسم او الجسم زادت نسبة التحسن  جزاءلا

 جزاءالافيما يتعلق بمفهوم مدار او نطاق الحركة كلما تمت مراعاة مقدار بعد  -٥
 عن بعضها البعض بما يتناسب ومحددات اداء المهارة زادت نسبة التحسن 

اهيم  -٦ ه مف نم عن ا ت ق م رح وف امج المقت ذ للبرن ام والتنفي وى الع اة المحت مراع
دد الا اة ع ث مراع ن حي ون م ة بنموذجهدس زاءالملاحظ ة  ج تركة وطبيع المش

 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 من  -٨
 تلك التي يؤديها حديثا 

 مهارات الدوران تاتي في ترتيب متاخر عن بقية المهارات  -٩
ن اجل التح د وبذلك ان النماذج التي افترضت م ون ق ا تك ة ام م الحرك ي عل ي ف ل الكيف لي

ي نطاق  ركزت على عملية الملاحظة او يكون لديها نظرة اكثر شمولا للمهام الموجودة ف
  التحليل الكيفي وهي جميعا تعمل من اجل تطوير الاداء المهاري 

  النماذج الشاملة ( التامة ) بالتحليل الكيفي 
Comprehensive Model   

ذين يفترضون  يستعرض هذا القسم ة ال م الحرك ا الدارسون لعل ي اسهم به الاسهامات الت
م الوصف  داد ث نماذج شاملة للتحليل الكيفي ونعرف النماذج الشاملة ( هي التي تبدا بالاع

  فالتشخيص بهدف تقديم تفاصيل للعلاج وتعديل السلوك ) 
  ركة والتي تنمي صورة شاملة لكل المهام المتضمنة في التحليل الكيفي للح

    Pedagogical Comprehensive Modelالنماذج الشاملة التربوية 
ن  افترض الدارسون في مجال تعليم التربية الرياضية العديد من النماذج الشاملة العديدة م
ة  ى الملاحظ د عل ي تعتم اذج الت ن النم ف ع انية تختل ة الانس ي للحرك ل الكيف ل التحلي اج

ب او المنظمة عبارة عن طريقة لتنظيم ال ب داخل الملع المعلم والطال لوكيات الخاصة ب س
المعلم  اليب الخاصة ب ات صادقة عن الاس ات او معلوم صالة التدريب من اجل جمع بيان
يس  والتعليم ولكن التحليل الكيفي عبارة عن مهارة تخصصية مهنية تركز على المتعلم ول

ن ال ارة ع ي عب ل الكيف دريب والتحلي يم او الت ة التعل ى عملي م عل ة والحك ة المنظم ملاحظ
ين اداء  ل تحس ن اج م م دخل ملائ ر ت ديم اكب رض تق ة بغ ودة الحرك ى ج تنباطي عل الاس

  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

وذج  ن النم ارة ع ان عب انية ك ة الانس ي للحرك ل الكيف اذج الخاصة بالتحلي ان احد النم
وي ١٩٧٦الذي اقترحه ارند وهيجنز  انية يحت م وقدما نموذجا شاملا لتحليل الحركة الانس

ارة ام الاداء على استراتيجيات عديدة تعتمد على ما اذا كان الغرض من ال و المه تحليل ه
ى  انية عل ة الانس ر الحرك ة تغي تعلم او لكيفي ويم لل ه تق وقد نظرا الى تحليل المهمة على ان
ة  وة او مرحل ة او خط ذ المهم ويم لتنفي ن تق ارة ع ان عب ل الاداء ك زمن ان تحلي دى ال م
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ع فرعية صغيرة ويعد نموذجا ارند وهيجنز شاملا للغاية حتى انه كان مصمما للت ق م واف
ن  ه ويمك اص ب أي نوع من التحليل للحركة الانسانية ويتم وصف هذا النموذج في تاب خ

 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  - 

ي  ة الت ن الحرك ر تخصصا ع ة اكث وتحتوي مرحلة ما قبل الملاحظة على معلومات خلفي
ة  م مرحل ة ث ة بالحرك ة المرتبط ة والتكتيكي ة الدقيق ل الميكانيكي د العوام ا وتحدي تم تحليله ي

رار المت ي الق ة وه د الملاحظ ا بع ة م م مرحل دوين ث ف والت ي الوص ة وه ق الملاحظ عل
 والعلاج 

املا ١٩٧٦وكانت المحاولة المقدمه من ارند وهيجنز  دم ملخصا ش ا تق م مهمة ايضا لانه
ة  ا الحيوي ة بالميكانيك وعات خاص منة موض انية متض ة الانس ل للحرك ل المتكام للتحلي
وم  دخل يق ي او يسمح بوجود م ا بصورة تكف وذج عام والتعليم والنمو الحركي وكان النم

  غراض التحليل على استراتيجية ا
   Pineiro Modelنموذج بينهيرو  -٢

رو  رض بينهي ة وافت ي ذات صبغة تربوي ل الكيف املة للتحلي ظهرت العديد من النماذج الش
م  ذي ت وذج الملاحظة ال ذلك نم ي ك ل الكيف نماذج تصف العمليات الشاملة الخاصة بالتحلي

 وصفه من قبل. 
ى  وم عل م يق اص به وذج الملاحظة الخ ذا النم تويات وه ات والمس ة المعلوم دخل معالج م

   -الثلاثة في هذا النموذج هي كالتالي:
  القرار التشخيصي -      التفسير  -      الاكتساب 

ير  ي والتفس ل الكيف ل للتحلي امل المتكام ويشبه الاكتساب هنا مهمة الملاحظة بالنموذج الش
جية المتضمنة في يشابه خطوة التشخيص اما القرار التشخيصي فانه يشبه الخطوات العلا

ن  ات كجزء م ذه العملي ى ه ا النظر ال ن ايض ي ويمك مهمة التقويم الخاصة بالتحليل الكيف
  معالجة المعلومات في التحليل الكيفي.

    Balan and Davis Modelنموذج بالان وديفيز  -٣
ة الرياضية ١٩٩٣قام كل من بالان وديفيز  يم التربي ي تعل ة ف ل المهم دخل لتحلي ديم م  بتق

ام  ون ع ر  ١٩٩١مستقى من عمل ديفيز وبورت ي كعنص ل  الكيف دخلهم التحلي ويتضمن م
او مكون اساسي في التعليم والتعلم وعملية التقويم ويختلف نموذجها عن النماذج الاخرى 
ه  ق علي ذي يطل ة الملاحظة وال الاداء وضبط بيئ في التاكيد على مسئولية اللاعب القائم ب

اد في مجال نظم التعليم "  بالمجال " كاحد مكونات المنظومة التبروية وتنتقل مسئولية ايج
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دريس  ي الت ة ف اليب الفردي ة للاس د ملائم ي تع حلول للحركة الى اللاعبين / الطلاب والت
ة  خ ) والبيئ ائل ال ة / الوس ة ( الممارس ة المادي بط البيئ ئولية ض ل مس ل المحل وتحم

  النموذج تقريبا يشبه اسلوب في التعليم. الاجتماعية من اجل تسهيل تحليل الحركة وهذا
  النماذج الشاملة بالميكانيكا الحيوي 

ررات  ي المق ة اصبحت ه ة الجامعي ي المرحل ة ف ا الحيوي حيث ان علم الحركة والميكانيك
ن  د م اك العدي ت هن ي كان ل الكيف ارات التحلي وير مه ة بتط ورة  تقليدي رتبط بص ي ت الت

ة بالتحلي املة الخاص اذج الش ا النم ي الميكانيك طة دارس ورت بواس ي تط ي والت ل الكيف
ال  ل المج ي تمث ة والت ات المفترضة الحديث الحيوية وسوف يتم استعراض بعض المقترح

  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 
د  اي وري وذج " ه ان احد افضل المناقشات للتحليل الكيفي بالميكانيكا الحيوية قد يكون نم

ل  ١٩٨٨م ، ١٩٨٢" (  ي والتحلي ل الكيف ين التحلي التمييز ب ة او ب م ) فهما يقومان بالتفرق
  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:

ي تطور م بالنسبة للتحليل الكيفي تتم١٩٨٢ان الخطوة والالي في نموذج هاي وريد  ل ف ث
ة  انيكي او النتيج رض الميك د الغ تم تحدي ارة اولا ي وذج للمه زمن  –نم ت او ال ال الوق مث

زة  –متر المسافة الافقية لرمي الجلة  ١٠٠للانطلاق في مسافة قدرها  ي قف اع ف او الارتف
  راسية 

ن المه ة او تحددها فم ي النتيج ؤثر بصورة مباشرة ف م بعد ذلك يتم تحديد العوامل التي ت
  اجراء المعرفة بالتحليل الكيفي 

  ملاحظة الاداء وتحديد الاخطاء  -ثانيا:
د  ي ملاحظة الاداء وتجدي ل ف د تتمث اي وري ي ه ل الكيف وذج التحلي والخطوة الثانية في نم

ية : البصرية  ة  –السمعية  –الاخطاء ومن المهم استخدام كل المعلومات الحس  –الحركي
ن الا د م وذج العدي رح النم ف ويقت ون الموق ب ان يك ة ويج بة للملاحظ ات بالنس قتراح



 ١٦٨

ا  ون واقعي ه يجب ان يك ا ان تتات كم ن المش ل م ا للتقلي الخاص بالاداء مضبوطا ومحكوم
  بقدر الامكان 

م  ة الجس بة لحرك حيحة بالنس ا الص ي الزواي ظ ف ع الملاح ون موق ا ان يك ان ايض ويقترح
م ويمكن ان يختلف ويتنوع الموقع او المكان حسب المه ارة او الجزء من المهارة الذي يه

ة  الملاحظ والمسافة التي يقترحانها والتي منها يمكن الملاحظة الحركات السريعو الوبطيئ
متر للحركات السريعة  ٤٠- ٢٠متر للحركات البطيئة ومن  ١٥امتار حتى  ١٠تقدر ب، 

و ا فس ا معين ع نموذج ة تتب فة عام ات بص بة للملاحظ ز بالنس ة التركي ون وان نقط ف تك
ن ملاحظة  ك يمك د ذل ة نظر ) بع المحاولتان او الثلاثة ذات انطباع عام واحد ( من وجه

  المنفصلة للحركة بصورة منظمة في المحاولات الاخيرة. جزاءالا
د الاخطاء  ١٩٨٨ويقترح هاي رويد  ا الملاحظون بتحدي ن خلالهم ان م اك طريقت ه هن ان

دخل ال انية والم ى مراحل الموجودة في الحركة الانس ة ال ة الحرك ي تجزئ ل ف دي يتمث تقلي
ك  ى تل ان عل ة ويطلق ة الملائم ة للحرك ورة العقلي ؤدي بالص ب الم ة اللاع ة حرك ومقارن

  الطريقة " الطريقة التتابعية التسلسلية ".
ان  ات ب دم الافتراض الي وتق كلي المث ة ش ك الطريق ي تل لبيات ف ان ان الس ويقترح

و تخدم الص ولات يس ي البط ي ف د أن الرياض اى وري رح ه ك، يقت ن ذل دلاً م ة ب رة المثالي
ة  وم الطريق ى الأداء، وتق ودة ف اء الموج د الأخط ة لتحدي ة الميكانيكي تخدم الطريق تس
ل  نظم لعوام ويم الم ن أجل التق ة م ة، الميكانيكي اذج التحديدي الميكانيكية على استخدام النم

ل النموذج حتى نرى ما اذا كان بإمكان الأداء أن يتحسن وي د العوام ويم بتحدي ذا التق دأ ه ب
ة الأداء،  ية المتضمنة لفعالي ددات الرئيس ى المح ذه ه ق وه اء أو طري ل مس ى ك ى ف الأدن
ار،  ن الاعتب ؤدى م ب الم ويتم التقليص من العوامل التى لا يمكن أن تتغير بواسطة اللاع

  ويقوم الملاحظ بتقويم العوامل التى يمكن أن تتحسن.
ة الميكا   ورة وأن الطريق ى للص رى أو مرئ وذج بص ى أن نم د عل ة لا تعتم نيكي

و  ا ه دليل لم رة ك ؤدين المه ين أو الم المثالية، ويقتران أن الطريقة تستخدم صورة اللاعب
ارة  ة المقترحة عب ة الميكانيكي دو أن الطريق اً، ويب ون ملائم د يك ذى ق فعال، وللتصحيح ال

ه التحل ى أساس د لا عن بنية أخرى أو نموذج آخر نبنى عل ه ق ة فإن ى النهاي ى. وف ل الكيف ي
ة  يلات الكيفي ل التحل ه مث ة مثل ورة العقلي ة بالص ات الخاص س المقارن ى نف وم عل زال يق ي

  التقليدية.
  ثالثاً : ترتيب الأولويات بالنسبة للأخطاء :

ات  ع الأولوي ت توض ب أن اء، ويج ويم الأخط ى تق وذج ه ى النم ة ف وة الثالث الخط
د بطريقة تسمح بإختيار وا ا. ويناصر اى وري ل معه ن الصحيحيات للتعام ين م د او إثن ح

  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. - 
ات ع الأولوي ن وض ظ م تمكن الملاح م ي اس  واذا ل ى أس اء عل بعض الأخط بة ل بالنس

 هاتين القاعدتين، يجب ترتيبها أو تصنيفها بالترتيب اذلى تحدث به فى المهارة.
  رابعاً : إعطاء التعليمات للاعب أو المؤدى :

ائم  ات للق ديم التعليم ى تق د ه اى وري ى له ل الكيف وذج التحلي ى نم والخطوة الأخيرة ف
ة، فنت ى خطوة حساس ذه ه الأداء، وه ة ب دمت التغذي ا ق ن أن تضيع اذا م ل يمك ائج التحلي

رح  ات ويقت ؤدى ) للمعلوم م اللاعب ( الم ر فه الراجعة بصورة سيئة. ومن المهم ان يخت
أ  ى خط ؤدى قاصرة عل هاى وريد بصورة قوية أن تكون التعليمات الخاصة باللاعب الم

شر أو الوصف الحرفى واحد فى المرة، كما أنهما يقترحان مناصرة وتأييد التصحيح المبا
ب  ك يج نجح ذل لما يجب أن يقوم به اللاعب أو المؤدى ( مدخل التدريب ) أولاً، وإذا لم ي

  استخدام تغذية راجعة.
د  اى وري ن ه ل م رض ك ل ١٩٨٨م، ١٩٨٢ويع املة للتحلي ة الش ومهم للطريق م مفه

ا ال ة بالميكانيك ة قوي ى معرف دخلهما عل د م ة، ويعتم ك الكيفى للمهارات الحركي ة وذل حيوي
  لتجزئة المهارات الحركية وتحليل الحركات الخاصة باللاعبين أو المؤدين.

  Norman's modelنموذج نورمان :  -٢
ى داخل  ي الكيف ى التحليل قام باحث فى مجال الميكانيكا الحيوية ودعا الى تأكيد عل

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

ن  ى يمك ة والت م الحرك ى عل دة ف وتولدت هذه المبادئ من الخبرة والدراسات العدي
س  ى نف وم عل ابهة وتق ادئ مش ذه المب ض ه ة، بع ى الحرك ق عل ى تطب تخدم ك أن تس

 المتغيرات الميكانيكية وأصبح هذا المدخل جزءاً من برامج التدريب.
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ة وبصورة فعال ل الميكانيكي ك العوام ى تل ى عل ة يقوم نموذج نورمان للتحليل الكيف
رض  د الغ ى تحدي ل ه ى التحلي وة ف انية، وأول خط ة الإنس ون الحرك ى تك ية الت الأساس
ى  ط عل يس فق انيكى ل رض الميك ز الغ ب أن يرك ة ويج ن الحرك دف م انيكى أو اله الميك

 ً ى  النتيجة المرغوبة ( مثال، مسافة معينة) ولكن ايضا ة. وف على السبب الميكانيكى للنتيج
رعة  دل س ن مع ى م د الأقص ى الح ل ال ى أن يص ب أو الرياض د اللاع ة يري ع الجلي دف
ى  ى عل ل الكيف وم التحلي ة) فيق اع والزاوي لاق ( الارتف روف الانط ين ظ لاق وتحس الانط

  تحديد النواحى والمبادئ الميكانيكية الحيوية.
ول ع دخ ظ وض ذى يلاح س ال م الغط ب  ومعل اولات اللاع اء مح ة أثن رات متعاقب اء م الم

ة أو  ة الحرك ة أو كمي وة الدافع ن الق ر م د الكثي و تولي أ ه ان الخط رر اذا ك ب أن يق يج
  الجسم. جزاءالمعالجة السيئة زمنياً للخطة الحركية بالنسبة والاتجاهات لا

ى تضع الت ة الت ا الحيوي ال الميكانيك ل وهناك العديد من الكتب الأخرى فى مج حلي
لة من  اك سلس ارة خاصة وهن ة المرتبطة بمه الكيفى على أساس تقويم المبادئ الميكانيكي

اً  ١٢المقالات التى كتبها كل من ساندرز وويلوسن والتى اقترحت  اً حيوي مفهوماً ميكانيكي
ون  دم هدس ذلك ق دريب. وك ة للت ارات الحركي دريس والمه ة ١٩٩٥وتطبيقها فى الت م قائم

  ضمن المتغيرات الميكانيكية الحيوية الملحوظة والمرتبطة بالحركة.يمكن أن تستخدم 
  McPherson's Model: نموذج ماكفيرسون  -٣

ا  ابقة اقترحه ة س ة حركي اذج ميكانيكي ى نم وم عل ى يق ل الكيف ر للتحلي وذج آخ اك نم هن
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 : 

عة  دار س ى م ة عل ارة الحركي ى المه رات ف ذكر التغي ى ب و الحرك ال النم تم مج يه
اذج  من نم ى يتض م ك اق عمله يع نط احثين بتوس ن الب د م ام العدي د ق انية، وق اة الإنس الحي

ة ذه  خاص ة، وه ارات الحركي ن المه د م ورى للعدي توى التط نيف المس ة وتص بملاحظ
ل أو تصنيف المراحل  ل الجسم كك النماذج تقوم إمام على مراحل التصنيف الخاصة بعم

 الخاصة بمكونات الحركة المتعددة ( الأرجل، الجذع، الذراعين، الخ).
  يفى :أربعة عموميات مشتركة بين النماذج الشاملة للتحليل الك
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ة  إن كل نماذج الملاحظة والنماذج الشاملة الخاصة بالتحليل الكيفى فى علم الحرك
ان  لها عموميات مشتركة ويمكن أن تستخدم تقريباً عن طريق كل مهنة أو تخصص يتعلق
ة  ة الخاص ون بالمعرف دون ملم اً الجي ون كيفي انية والمحلل ة الانس ى للحرك ل الكيف بالتحلي

ون ا ات واللاعب يط بالحرك ل تخط ن اج ة م ذه المعرف تخدمون ه م يس الأداء، وه ائمون ب لق
  لملاحظة الأداء.

ة  وات المطلوب ون الخط ى الاداء ويشخص عف ف وة والض اط الق ويم نق ون بتق م يقوم وه
  للتحسين بعد ذلك، يقومون بتقديم التدخل من أجل تحسين الأداء.

ى الشكل ( وذج  ) ويعرض١-٣وهذه المهام الأربعة وعلاقتها موضحة ف ذا النم ه
  لمدخل متكامل للتحليل الكيفى للحركات الانسانية.

  نموذج شامل متكامل للتحليل الكيفى :
Comprehensive Integrated model of Qualitative analysis :  

وعات  ض الموض ى، وبع ل الكيف ل للتحلي امل المتكام وذج الش الى النم كل الت رض الش يع
ام  ن مه ة م ل مهم ل ك ى داخ ة ف ن المهم د م ب العدي وم بتركي وذج يق ذا النم ل، وه التحلي

يطاً  لاً بس اً أو تسلس ى تتابعه ه يعط ا أن ها، كم م تلخيص ى ت اذج الت ة للنم ب المهم الجوان
ل  ة بالتحلي ة الخاص ام الأربع ى المه ر ال ب النظ ل، ويج ة التحلي يابياً لعملي اً وانس ومنطقي

ا أ اوية، كم ورة متس ة بص ا مهم ى أنه ل عل ى المتكام ن الكيف دة م ى أى واح عف ف ن الض
 المهام يقلل من فعالية التحليل الكيفى.

ون  ب أن تك ى يج ى والت ل الكيف ل للتحلي وذج المتكام ة للنم مات المهم ض الس اك بع وهن
  واضحة :

  النموذج دائرى يؤكد على التعلم المستمر والتحسن وهما جزء من النمو المهنى. أولاً :
اً : ن الت ثاني رك م ة للتح اك طريق بيل هن ى س رة. فعل ورة مباش ة بص ى الملاحظ دخل ال

ال  ى الح دأ ف ؤدى، وتب ب الم ة للاع ة الراجع درب التغذي م أو الم دم المعل د يق ال، ق المث
ذ  اهين ملاحظة تنفي ت اتج ملاحظة اخرى من أجل الاستمرار فى التحليل الكيفى تكون ذل

  التصحيح والأداء الجديد.
لال ملاحظة قد يمكن تأجيل التدخل حتى يت ثالثاً : ن خ ر م ات أكث م الحصول على معلوم

الأاداء مرة أخرى، وقد يستطيع المعلم أو المدرب الماهر أن يكيف استراتيجية الملاحظة 
  على أساس تقويم المعلومات.

ة  ن عملي ه جزء م ى أن ه عل ب أن ننظر الي ى يج ل الكيف والنموذج المتكامل للتحلي
  التدريس والتدريب.

ى ل الكيف د التحلي ى يجب أن تخاطب  ويع دريس والت ى الت ية ف ارة أساس ة مه بمثاب
  بصورة منظمة عن طريق المنهج فى إعداد المعلم وبرامج علم الحركة الأخرى.
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ذة  ر بصورة ناف راءة والتفكي ى الق ويجب على المهتمين المتخصصين الاستمرار ف
ال، أو ا ى، أو المج ى دخل الفصل المدرس ل الكيف ب بشأن كيفية تطبيق التحلي ل. ويج لعم

ل  ى داخ لاب ف ى للط ل الكيف ين للتحلي ين أو معلم راقبين أو معلم وا كم اً أن يعمل أيض
  الخبرات الميدانية.

ة  ية الخاص ام الرئيس ل المه تيعاب ك ى لاس ورة تكف ع بص ل واس وذج المتكام والنم
دخل  ق م بالتحليل الكيفى وفى نفس الوقت بسيط بصورة تكفى، وقد يحاول المحللون تطبي

  للغاية للتحليل الكيفى، أو الانتباه الى المعلومات غير المهمة.معقد 
تم  وف ي ة وس ية للحرك ائص الأساس ى الخص وم عل ذى يق و ال يط ه وذج البس والنم
تناول صدق وثبات التحليل الكيفى بتدعيم وتأييد الحاجة الى نموذج بسيط ومركز للتحليل 

  الكيفى فى إصدارات أخرى للمؤلف.
وذج ذا النم ع ه ن  ويجم د م ن العدي تقاه م ة المس رة والمعرف ين الخب ا ب ل م المتكام

ل  د للتحلي دخل جدي ن اجل صياغة وتشكيل م ة م النظريات والعلوم المرتبطة بعلم الحرك
وم المرتبطة  ات والعل ك النظري ن تل تقاة م ة المس ق المعرف الكيفى، وفى أى خطوة قد تطب

  بعلم الحركة من أجل تحسين الأداء.
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عة -  أ  ستجابة السر  القدرة ع 
  وضع القدرة ع تقدير ال –ب 

حتمالات –ج   ساب     القدرة ع اح
ة  –د  وضاع المتغ   القدرة ع التكيف مع 
  

ركية وتتضمن:    ثانيا : القدرات التوافقية ذات العلاقة بالتنفيذ الفع للواجبات ا
   -(أ) القدرة ع حفاظ التوازن:

د المناسب:.    (ب) القدرة ع بذل ا
ن  ط ب   حركة وأخري:(ج) القدرة ع الر

ي وتتضمن: ر ة ع فاعلية عملية التعليم ا مية الكب   ثالثا: القدرات التوافقية المركبة ذات 
ي. ر   (أ) القدرة ع التعليم ا

ـــارات  ة مــن الم ــ يــت عــدد كب علـــم وصــقل وتث ــ قـــدرة توافقــة مركبــة تمكــن اللاعــب مــن  ـيـ  ر ــ التعلــيم ا إن القــدرة ع
  التكنيكية.
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