
                                                                                                                                    

 

 



                                                                                                                                    

 

 
 
 
 
 
 



                                                                                                                                    

 

ا 



                                                                                                                                    

 

 



                                                                                                                                    

 



  علم الحرلة :                   مقياس                                              -الجلفة– معيد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية زيان عاشور 

                                                                                                                                    

 

 
1 

 :ملخص
الغرض من دراسة علم الحركة ىو برستُ كتطوير الأداء الفتٍ الحركي من خلبلو الوصوؿ إلى أفضل الدهارات كالتقنيات 

الجيدة لذا فإف علم الحركة لو ما لؽيزه من أىداؼ كألعية لدل الأساتذة التًبية البدنية كالرياضية خصوصا كللمدربتُ 
ا صحيحان  عمومان حيث يعتمد فهم كل منهما على مدل استيعابهما كفهمهما للحركات الدختلفة كبرليلها برليلبن جيدن
بغُيت الوصوؿ بالتلميذ كاللبعب إلى مستول أمثل كجيد في الدهارة ك الأداء الفتٍ الحركي الدنسق بأسس تقنية كعلمية 

،حيث تكْمن ألعية دراسة علم الحركة بالفهم الصحيح للحركة بالوسائل كالدبادئ العلمية ك الإجابة على التساؤؿ 
من حيث  (الاقتصاد في الجهد)حوؿ البحث عن الأداء النموذجي لإيصالو للتلميذ في أقصر مدة لشكنة ك جهد أقل 

الخ  ...مراحل الحركة مسارات الحركة  التوقع الحركي 
كما تساعد دراسة علم الحركة التقليل من الإصابات كذلك من خلبؿ التدريبات كتوجيهات بغُيت الوصوؿ إلى الحركة 

السليمة كالصحيحة كالإبتعاد عن الحركات الزائدة كالدفرطة عن طريق الفهم الصحيح للتدريب كالدعرفة الصحيحة 
للؤداء الحركي ككذا يساعد علم الحركة على توضيح كفهم التًابط بتُ الحركات كالدواقف الدتشابهة كنماذج للحركة في 

ألعاب أخرل متشابهة من حيث التقنيات في حد ذاتها كما الحاؿ في القفز الطويل كالقفز للتسديد في كرة اليد أك 
. الخ ...السلة أك السحق في كرة الطائرة 

ك أيضا يساعد على فهم التمرينات بكافة أنواعها لشا يؤدم إلى ضركرة دراستو في لراؿ العلبج الطبيعي ك استحداث 
. اختبارات موضوعية لقياس كتقييم الأداء الحركية في لستلف الأنشطة الرياضية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :مقدمة
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علم الحركة ىو علم يهتم بدراسة حركة الإنساف كلزاكلة برستُ أدائو بشكل الأمثل عموما كبرستُ أداء الرياضي 
 الخ ...التشريح ك البيوميكانيك كعلم كظائف الأعضاءخاصة كىو علم يعتمد على العديد من العلوـ منها علم 

كما يبحث في مالو تأثتَ على الأداء سلبي أك الغابي سواء كاف ميكانيكيا أك فسيولوجيا أك نفسيا أك تشرلػيا ككذالك 
يهتم بدراسة التطورات الحركي لاسيما منها الحركات التي يسعى اللبعب لتحقيق نتائج قياسية التي من شأنها تساىم 

في رفع مستول التدريبات ، كما أف علم الحركة يساعد على برستُ الأداء الحركي ك الدهارم لا سيما للمعاؽ ك 
الدصاب بعد الدنافسات الرياضية لإعادة تأىيلو حركيا كإلغاد الحلوؿ السليمة كالناجعة لحركتو من خلبؿ دراسات 

كأبحاث كبذارب حركية من شانها برقيق الراحة كحسن الأداء كالكفاءة الحركية كما كرد في بعض الدراجع العلمية في 
إف علم الحركة ىو ميداف دراسة "تعريف علم الحركة على اعتبار تطبيق القوانتُ علم الحركة على حركة جسم الإنساف 

بأنو علم يبحث  "مايئيلكما يراىا " القوانتُ كالدبادئ الدتعلقة بحركة جسم الإنساف بهدؼ الوصوؿ إلى الكفاءة الحركية
 .كىذا دكف التطرؽ إلى الدسببات كالقول الخارجية كالداخلية " في الدظهر الخارجي لستَ الحركة

كبهذا فاف علم الحركة ىو علم يهتم بدراسة الحركات التي تقوـ بها للئنساف بغرض الوصوؿ إلى أحسن كأفضل أداء 
 . حركي كالبلوغ إلى أعلى الدستويات في حدكد الطاقة البشرية
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 :تمهيد

 ىي كسيلة الإنساف الأكؿ في التعبتَ عن نفسو ، حيث استخدمت الحركة في المجتمع البدائي كلغة الحركةكانت      
ينقل بها الفرد أحاسيسو كأفكاره للآخرين ، كيظهر ىذا في رقصات القدماء حوؿ النار كأسلوب لإعلبف الولاء 

كالخضوع للآلة ، أك في رقصات الحرب عند الشعور بالخطر ، أك في الرقصات التي تؤدم عند مراسيم الزكاج كإعلبف 
. للفرح كالسركر

     كتقدـ الإنساف كتطورت الحركة كظهرت الحركات الددركسة كمنها الحركات الرياضية ، كالحركات البهلوانية كالتحرؾ 
 .غتَىا من الحركات الدوسيقيةبدصاحبة الإيقاع الدوسيقي مثل الرقص ك

كنظران لصعوبة تعلم ىذه الحركات ظهرت حاجة الإنساف إلى دراسة الحركة كتقنينها بهدؼ التوصل إلى الأسلوب      
من بتُ ىذه كلقيت حركة الإنساف كما حولذا من دراسات باىتماـ الدفكرين على مر العصور،،حيث الأمثل في تعلمها

الدراسات في العصور القدلؽة ك الدتمثلة في رسوـ كبساثيل القدماء الدصريتُ تدؿ على أنهم كانوا يهتموف اىتمامان بالغان 
بدراسة الشكل الخارجي لحركات الإنساف فقط اىتموا بتسجيل أكضاع الجسم كطريقة بررؾ الأطراؼ ، كإظهار الددل 

   .الحركات الرياضية في بعض الرقصات الحركي لكل مفاصل الجسم أثناء أداء بعض 
 يعتبر علم الحركة أحد علوـ التًبية البدنية كالرياضية الذامة كالتي احتلت كضعان لشيزان في الآكنة الأختَة في لراؿ ك    

كيرجع الفضل في ظهور ىذا العلم كمدل ، التعلم كالتطور كالتقويم الديكانيكي للحركات كالدهارات الرياضية الدختلفة 
إلى ما خلفو السابقوف من تراث كنقوش كبساثيل .. تطبيقو في المجالات الحياتية الدختلفة كخصوصان المجاؿ الرياضي 

تعبتَية كالحركات الرياضية الدختلفة الدوجودة على بعض جدراف الدعابد كالقائمة حتى يومنا ىذا ، حيث لصدىا كاضحة 
بالعراؽ ، أك ما ىو موجود " بوادم الرافدين"كذلك بصعيد مصر كالتماثيل التعبتَية الدختلفة " بتٍ حسن"على معابد 

 من تلك النقوش كالتماثيل كالحركات الدختلفة كالتي مكنت الدبدعتُ كالعلماء ،إلخ..... بالقرل الأكليمبية باليوناف 
: محمد محمد عبد العزيز ضيف).كالباحثتُ على الدراسة كالتنقيب في إمكانية تعلم تلك الحركات كبرليلها كتطويرىا

2009) 
 

 

 

 مدخل لعلم الحركة: المحاضرة الأكلى 
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 :دراسة بعض العلماء القدماء كفي العصر الحديث لعلم الحركة

 ىو أكؿ من اىتم (ـ. ؽ322 – 385)كلقد ذكرت كتب التاريخ أف الفيلسوؼ اليوناني أرسطو طاليس  *  
مركز ثقل بدراسة الحركة البشرية في التاريخ القديم الدسجل ، فهو يعتبر الرائد الأكؿ لعلم الحركة ، فقد تكلم عن 

أكؿ من أشار إلى ىذا العلم كأثرالعا على حركة الأجساـ . كأثرىا على حركة الأجساـالركافع كعن . جسم الإنساف
برويل : " ككاف أرسطو أكؿ من كصف حركة الدشي عند الإنساف على أنها،كشرح اثر حركة الذراعتُ على سرعة العدك

الحركة الدائرية النابذة من الدفاصل إلى حركة انتقالية لدركز الثقل ، كلقد كاف برليل أرسطو لحركة الدشي ىو أكؿ برليل 
 ".ىندسي لحركة الإنساف في التاريخ

 كىو عالم يوناني توصل إلى قانوف الطفو كمازاؿ ىذا (ـ. ؽ287 – 212 )Archimedesأما أرشميدس  
. القانوف ذات ألعية قصول لعلم الحركة في لراؿ السباحة

 أثر في تطوير (ـ1519 – 1452)ثم أحيا دراسة حركة الإنساف من جديد العالم الإيطالي ليوناردك دافينشي  
العلم حيث اىتم بدراسة حركة الإنساف كتركيب جثة كأكضح إف جسم الإنساف لؼضع إلى قوانتُ الديكانيكا ككضح 

 . كصف ميكانيكا لجسم الإنساف في عدة أكضاع باستخداـ النماذج
 من العلماء الذين استفاد من أبحاثهم علم الحركة كثتَان ، فقد (ـ1564 – 1643 )Galileoكيعتبر جاليليو 

أفاد منهجو في استخداـ الرياضيات في حل الدشكلبت العملية أثره الواضح على علم الحركة ، كما كانت 
دعائم قوية في دراسة حركة " علبقة الجاذبية الأرضية بالأجساـ الساقطة ، كعلبقة الزمن بالدسافة كالسرعة"أبحاثو

 ) 2 ، ص 2005:(الفرقـــــة الأولى)ـة التــدريس بالكليـــــة ئهي( .الإنساف بعد ذلك
 كىو تلميذ جاليليو أبحاث أستاذه كنشر أكؿ كتاب في الديكانيكا (ـ1679 – 1608)تابع الفونس بوركيلي 

كقد استخدـ التمرينات الرياضية لعلبج بعض التشوىات كىو أكؿ من حدد عن " الحركة عند الحيواف"الحيوية ىو 
. طريق التجربة العلمية موضع مركز ثقل جسم الإنساف

 الذم كاف لو الفضل في كضع قواعد كأسس الديكانيكا التي (ـ1727 – 1642)ثم جاء العالم إسحاؽ نيوتن 
. استند عليها علم الحركة كعلم الديكانيكا الحيوية

 كتابو عن القواـ الدعتدؿ للطفل ككاف لظهور التصوير أثره الفعاؿ في نشر العالم نقولا اندريا (ـ1741)كفي عاـ 
دراسة الحركة البشرية ، ككانت أكؿ لزاكلة لتصوير الحركة ىي التجربة التي قاـ بها حاكم كاليفورنيا حتُ حاكؿ تصوير 

     .  جياده كىي بسشي كتقفز
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 كتتلخص طريقتو في انو كضع أربعة كعشركف كامتَا تعمل متتابعة كتسجل  كقد قاـ بالتجربة المصور أدكر مايبردج
كىي الحركة الدراد دراستها فتم تصوير أربعة كعشركف صورة متتابعة كعند عرض الصور متتابعة  (حركة حصاف لغرم)

يظهر لنا مسار الحركة ، ككانت ىذه التجربة ىي أكؿ بذارب التحليل الحركي عن طريق الصور كلصح ميبردج في تصوير 
. بعض الرياضيتُ بنفس الطريقة

كبظهور التصوير .  فقد كاف لو الفضل في تطوير آلات التصوير السينمائي كآلات العرضأما توماس أديسوف
. السينمائي فتح الباب على مصراعيو أماـ التحليل الحركي كدراسة حركة الإنساف

 ىذا التقدـ في تصوير بعض الحركات الرياضية ، كىو أكؿ من كضع أسلوب (ـ1880 )Martكاستغل مارم 
 الحركة متتابعة خلبؿ أجزاءالتصوير الدتتابع على كدر كاحد ، ىذا كقد بسكن باستخداـ ىذه الطريقة من تصوير 

.  الجسم أثناء الأداء الحركيأجزاءكحدات زمنية متساكية كبالتالي بسكن من إلغاد خط ستَ الحركة كخطوط ستَ 
.  كعن طريق بذربة مارم من إلغاد العلبقات الكينماتيكية للحركة الرياضية كاستطاع العالماف الألمانياف براكف كفشر

كما استطاعا إلغاد مركز ثقل جسم الإنساف عن طريق بذربتهما الشهتَة بإلغاد الوزف النسبي لكل عضو من أعضاء 
الجسم ، كخرج من بذربتهما على الجثث بجدكليهما الشهتَ ، الذم لػدد الوزف النسبي لأجزاء الجسم بالنسبة للرجاؿ 

كالسيدات كاعتمادان على إلغاد مركز ثقل الجسم في الأكضاع الدختلفة بسكنا من استخراج مسار مركز الثقل كبالتالي 
:  زمن ، كمنو حددا منحتٌ التسارع ، باستخداـ قانوف الديكانيكا/إلغاد منحتٌ السرعة 

نا من إلغاد منحتٌ التوزيع الزمتٍ ف بسك.............................................التسارع  ×الكتلة = القوة
. للقوة

  كأكمل طريقة التصوير الدتتابع ، كأتبع أسلوب أسهل      كتابع السوفيتي برنشتاين أبحاث العالماف الألمانياف
 . زمن/المسافة كأدؽ في برديد منحتٌ 

 كتتابعت الدراسات كالأبحاث العلمية في النصف الأختَ من القرف العشرين حيث ظهرت ألعية دراسة الحركات 
. الرياضية حتُ اشتدت الدنافسة بتُ الدكؿ في الدكرات الأكلدبية كالدقابلبت الدكلية

كما زاؿ العلم يأتينا كل يوـ بجديد في لرالات علم الحركة كالديكانيكا الحيوية ، كلدا كاف علم الحركة كالديكانيكا الحيوية 
مرتبطاف ارتباطان كثيقان بالعلوـ الأخرل مثل الفسيولوجي كعلم النفس كتكنولوجيا الآلة ، فإف أم تقدـ في ىذه العلوـ 

يعتٍ تقدمان في أسلوب دراسة علم الحركة كالديكانيكا الحيوية فعلم الحركة كالديكانيكا كالباحثوف عن أسلوب الأداء 
الأمثل في لراؿ التًبية الرياضية حريصوف دائمان على مستَة الانفجار الدعرفي في العلوـ الأخرل بهدؼ الوقوؼ على 

. معرفة الأسلوب الأمثل للؤداء الحركي الذم يبتٍ عليو التخطيط كتطوير طرؽ التدريس كالتدريب



  علم الحرلة :                   مقياس                                              -الجلفة– معيد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية زيان عاشور 

                                                                                                                                    

 

 
6 

 ، 1942 سنة "Futlon"كفي بداية الأربعينات نشط الباحثوف الأمريكاف في لراؿ علوـ الحركة أمثاؿ فلتن 
 ، كتومسوف 1954 سنة " "Latchaw ، ثم لاتشوؼ 1947 سنة "Espenschad"اسبينشاد 

"Thompson" كوفيل   ، ك1959 سنة"Cowell" كذلك في الخمسينات كالستينات ، 1961 سنة ، 
. حيث ربطوا علم الحركة ببعض العلوـ الأخرل

 رائد علم الحركة في أكادلؽية "Meinel"كفي بداية الخمسينات كحتى نهاية الستينات من القرف العشرين قاـ ماينل 
الثقافة الرياضية بددينة لايبزج بألدانيا الدلؽقراطية حتُ ذاؾ بدراساتو كأبحاثو في لراؿ علم الحركة بدساعدة كل من شنابل 

"Shnabel" ككلر "Keller" كأصدر كتابو الدعركؼ نظريات الحركة  كالذم يعتبر مرجعان من الدراجع الذامة في علم 
. الحركة بصورتو الجديدة

كيقوؿ ماينل بأف ما كصلنا إليو ما ىو إلا بداية برتاج إلى مواصلة جادة من العمل الدضتٍ كالدستمر لفتًة طويلة لوضع 
الحل الأمثل للمصاعب كالدشاكل الحركية الدتعددة ، كىذا لا يتأتى من فراغ ، بل بدسالعة كشحذ لعم كل العاملتُ 
. التًبويتُ في البحث كالتنقيب فيما يهم علوـ الحركة ، حيث ارتباطها بالعلوـ الأخرل كلطص العلوـ التًبوية أساسان 

كينظر ماينل للحركات الرياضية عامة على أنها ظواىر متجانسة كمتكاملة لأقساـ الحركة الدتًابطة كىي ليست 
بيوميكانيكية فقط ، بل إنها أشكاؿ إلغابية حركية لتفاعل الإنساف مع المحيط الدتعايش معو ، كأف صورىا كأشكالذا 

. تكوف متعددة كبرتاج غلى ملبحظة دقيقة كمتعددة الجوانب من أجل استيعابها
 كبذلك أخذ ماينل ابذاىان جديدان بوضع نظريات للحركة ، حيث اعتمادىا على العلوـ التًبوية من ناحية ، كالتقويم 

..  مبتعدان عن التحليل الكينماتوجرافي للحركةأخرلالذاتي كالدوضوعي للمحلل كالباحث الرياضي من ناحية 
إف قيمة دراسة علم الحركة التًبوم يظهر من خلبؿ ، ظهور قيمة المحلل الرياضي كقدراتو الذاتية كالتي بسكنو من 

الارتقاء بها إلى الدوضوعية للئبداع كالابتكار ، كذلك عند برليلو للحركات عامة كالرياضية بنوع خاص ، بذلك كجد 
ماينل منفذان بسيطان كطريقان سهلبن لشهدان لتحليل الدهارات الرياضية الدتقدمة أك الجماعية كالتي لا لؽكن للتحليل 

. الكينماتوجرافي حلها ببساطة كسهولة
 بذلك لؽكن للمحلل السلة،فعند مشاىدة عرض رياضي كبتَ أك لوحة فنية رياضية راقصة أك فريق لكرة القدـ أك 

 الانتقاؿ، الوزف،: الرياضي الفاىم كالواعي كالدارس تقويم تلك الدهارات كالحركات بوضع الأسس التقولؽية للحركة
. حيث يصعب برليلها كتقولؽها كينماتوجرافيا. الخ....الحركي الإيقاع السرياف،

كىنا يظهر ماينل دكر كألعية المحلل كالدقوـ الرياضي كقدرتو كملكاتو على التصرؼ الصحيح في التحليل كالتقويم 
. (الحركي)الدوتورم 
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إننا لا ننكر ألعية التحليل الكينماتوجرافي أك نقلل من قيمتو ، بل علينا أيضان أف نعضد كنظهر ألعية التحليل الوصفي 
التًبوم كالذم يعتمد على قدرات الإنساف في الإبداع كالابتكار ، حتى تنمو كتتطور مواىبو فلب تضيع فرصة لإمكانية 

. ظهور تلك الدواىب
 بذلك كلشا تقدـ نكوف قد فتحنا بابان جديدان من الأبواب الدغلقة في ىذا المجاؿ فمثلبن عند تقويم لاعبي الجمباز أك 
التمرينات الحديثة في الدباريات الدختلفة لا لؽكن إلصازه بالتحليل الكينماتوجرافي الآلي ، بل تعتمد كقتيان على تقويم 

الخبراء كدراياتهم كدراساتهم كبرليلبتهم لأجزاء الحركة لشا يظهر إبداعاتهم الشخصية عندما ينطقوف كيسجلوف درجات 
اللبعبتُ على اللوحة الخاصة بالتقويم ، فلو لجأنا إلى التقويم الكينماتوجرافي لأخذنا كقتان طويلبن حتى تظهر النتيجة 

. كىذا ما توصل إليو ماينل
أك " علم الحركة الميكانيكي" كبنظرة تأملية لدا سبق لصد أف علم الحركة ارتبط يومان بالديكانيكا كسمي باسم 

حتى ظهر ماينل فقد لضى بعلم " علم الحركة الوظيفي"، كقد ارتبط ببعض العلوـ الطبية كسمى باسم " البيوميكانيك"
إف نظرة العلوـ الطبيعية للحركات الرياضية تقتصر على مدل تطبيق القوانتُ : الحركة لضوان آخر ككما تكلمنا حيث قاؿ

الفيزيائية كالفسيولوجية كالتي ىي مهمة جدان كلكنها برتاج إلى مراجعة متأنية كأف توضع في قالب آخر إذا أردنا أف 
نستفيد من تلك الدعلومات في لرالاتنا للمظهر الخارجي للحركة ، آخذين في الاعتبار تأثتَ النواحي التارلؼية 

. كالاجتماعية كالفسيولوجية كالتًبوية في ستَ كشكل الحركات كالدهارات الرياضية
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 مفهوـ كتعريف علم الحركة  -01
 مفهوـ علم الحركة  1-1

علم الحركة ىو دراسة الحركة الإنسانية من كجهة نظر العلوـ الطبيعية، فدراسة حركة جسم الإنساف تعتمد على ثلبث 
كمعظم الدراسات الخاصة بعلم الحركة . علم الميكانيكا كعلم التشريح كعلم كظائف الأعضاءميادين دراسية ىي 

 بجانب دراسات منفصلة عن فسيولوجية عمل العضلبت كالتي تغطّي الميكانيكا كالتشريحتعتمد أساسان على علميّ 
 حيث أف ىناؾ مفاىيم فسيولوجية معينة لا لؽكن علم كظائف الأعضاءجزءن كبتَ من الجانب الثالث إلا كىو 
. بذاىلها عند تدريس مادة علم الحركة

     ففي الداضي عندما كانت أنشطة التًبية البدنية ك الرياضية بسيطة كلا تشتمل على الدهارات الحركية الدعقدة ، 
 ك بالتدريج كما إف تعقدت التشريح الوظيفيكانت لزتويات الدنهج الدراسي لدادة علم الحركة تعتمد أساسان على 

الدهارات الحركية كأشتمل منهاج التًبية البدنية ك الرياضية على الدهارات التي تتطلب توافق عضلي كعصبي كدرجو عالية 
 التي تطبق على التكنيك الرياضي للوصوؿ بالأداء الأسس الميكانيكيةمن التحكم كالاتزاف ظهرت الحاجة إلى دراسة 

. لأعلى مستول لشكن
 الدستخدمة الأداءلا تطبق فقط على حركة جسم الإنساف بل تطبَّق كذلك على حركة  ك الُأسس الميكانيكية       
. إلى آخر الأدكات التي تستخدـ في الأغراض الرياضية الكرة كالمضرب، كالرمح، كالجلة، كالقرصمثل 

 :الحركةتعريف علم  1-2
 . (2009: محمد محمد عبد العزيز ضيف ) كردت عدة تعريفات لعلم الحركة نذكر منها 

علم الحركة ىو ميداف دراسة القوانين كالمبادئ المتعلقة بحركة جسم الإنساف بهدؼ الوصوؿ إلى الكفاءة "
". الحركية

". علم الحركة ىو العلم الذم يبحث في الشكل أك التكوين المورفولوجي للحركة "
: كعرفو كورت ماينيل بأنو

". العلم الذم يبحث في المظهر الخارجي لسير الحركة"
: كيعرفو حامد عبد الخالق بأنو

 المفاىيم العامة لعلم الحركة كمجالات كأىمية دراستو: المحاضرة الثانية
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ىو العلم الذم يقوـ بدراسة الأداء الحركي للإنساف بغرض الوصوؿ بالأداء إلى أعلى مستول تسمح بو  "
". إمكانات كطاقات البشر

بأنو ميداف دراسة القوانين كالمبادئ المتعلقة بحركة الإنساف بهدؼ الوصوؿ إلى : "  يعرفو باكر"Bawer"باكر 

 ".الكفاية الحركية

: ك لشا تقدـ عرضو من تعريفات سواء لعلم الحركة أك نظريات الحركة لؽكن تعريف علم الحركة ككما يلي

".  ىو العلم الذم يبحث في شكل كأداء كانتقاؿ كتعلم كجماؿ حركات الإنساف المختلفة "  

 (2009: محمد محمد عبد العزيز ضيف ): أىمية دراسة علم الحركة -02
 التًبية البدنية كلا لؽكن الاستغناء عنو ، فهو جزء رئيسي لتنمية خبراتهم لأساتذةدراسة علم الحركة ضركرم      

. التعليمية كيتضح كذلك ألعية دراستو للرياضيتُ لدا لو من أثر مباشر على الارتفاع بدستول الأداء

     كنلبحظ أنو كلما زاد الصراع في الدقابلبت كالدنافسات الدكلية في المجاؿ الرياضي كلما اندفع الباحثوف لضو 
. دراسات أعمق للحركة الرياضية لتحديد العوامل التي تؤثر على مستول أداء الفرد

: النقاط التالية توضح أىمية دراسة علم الحركة 

. يساعد الفرد على إتقاف الأداء الحركي كالوصوؿ بالحركة للمستول الدطلوب بكفاءة ككفاية -أ 
يساعد الفرد على تفهم الحركات التي يقوـ بها لشا يساعده على أدائها بطريقة سليمة ككذا بذنبو الحوادث  -ب 

. كالأخطار
 .يساعد الفرد على الإحساس بالقواـ الدعتدؿ كحسن استخداـ أطراؼ الجسم كأجزائو الدختلفة -ج 
 .يوفر للفرد القدرة على تقويم الحركات من حيث تأثتَىا على التكوين البدني ككذا معرفة الأخطاء كسببها -د 
يساعد الرياضي في الوصوؿ إلى مستول البطولة إذا توفرت لديو الإمكانات كذلك بتطبيق الدبادئ كالقوانتُ  -ق 

 .الديكانيكية كالحركية في التدريب
 .يوفر للفرد القدرة على برليل الحركات الدختلفة -ك 
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يسهل على الدعلم عملية التعليم كذلك باستخداـ الأسس العلمية من حيث برليل الحركات الرياضية كبالتالي  -ز 
إمكاف برديد الأخطاء كاكتشافها كالعمل على إصلبحها ، مع معرفة النقاط الفنية الخاصة بكل مهارة 

 .حركية
 .يساعد الدعلم على كضع البرنامج الدناسب تبعان للسن كالجنس كالحالة الصحية، كذا كضع برنامج للمعاقتُ -ح 

   :مجالات علم الحركة -03
بزضع جميع حركات الأجساـ الدادية بلب استثناء بدا فيها الإنساف كالحيواف لقوانتُ الديكانيكا كىذا العلم لا 

 حركات الإنساف الرياضية من الناحية الديكانيكية فقط، بل لغب أف يشتًؾ علم التشريح كالفسيولوجي فييبحث 
كالبيولوجي مع علم الحركة كالديكانيكا الحيوية جنبان إلى جنب كلؽكن عن طريق ىذا العلم أيضان معرفة نتيجة الحركة 
كحصيلتها ككذا التنبؤ من ظركفها الدختلفة إذا توافرت الدعرفة الدقيقة كالدراسة العميقة لقواعد الحركات كمن ذلك 

 ستَ الحركة كتلبفى أسبابها لشا لػقق التوافق في ستَ الحركة كالوصوؿ بها إلى الذدؼ فيلؽكن استكشاؼ الأخطاء 
الدنشود على أكمل كجو، كىنا لصد أف علم الحركة كالديكانيكا الحيوية يتسعا ليشملب جميع المجالات الرياضية كجميع 

الحركات كالديكانيكا الحيوية يتسعا ليشملب جميع المجالات الرياضية كجميع الحركات الرياضية كفيما يلي نتعرض لبعض 
المجالات التي يهتم بها ىذاف العلماف حيث أكضحنا مسبقان إف ىذاف العلماف يطلقاف عليهما علم الحياة حيث يوجد 

محمد ) .ىذاف العلماف أينما توجد الحياة إذف توجد الحركة إذف يوجد علم الحركة كالديكانيكا الحيوية كأكؿ ىذه المجالات

 (21 ص 2009: محمد عبد العزيز ضيف
 :مجاؿ دراسة الحركات الرياضية- 3-1

يهتم علم الحركة كالديكانيكا الحيوية اىتمامان بالغان بدراسة الحركات الرياضية، كزاد ىذا الاىتماـ حينما اشتد 
كحينما بروؿ الصراع إلى استعراض للمستول العلمي الذم كصلت إليو الدكؿ الدتنافسة . الصراع في الدقابلبت الدكلية

في لراؿ الرياضة، كنلبحظ أنو كلما زاد الصراع بتُ الدكؿ في المجاؿ الرياضي كلما اندفع الباحثوف لضو دراسات أعمق 
للحركة الرياضية لتقنتُ جميع العوامل التي تؤثر على مستول أداء الفرد، كتأثتَ القول الدختلفة سواء كانت ىذه القول 

. الداخلية أك الخارجية أك التأثتَ الدتبادؿ بتُ القول الداخلية كالخارجية كتأثتَلعا في دراسة الحركة الرياضية
 :(التأىيل المهني)المجاؿ الطبي - 3-2

ابذو علم الحركة كالديكانيكا الحيوية أختَان إلى الديداف الطبي حيث سالعا في تشخيص بعض حالات الالضراؼ 
في القواـ كبرديد الحركات السوية للئنساف كبالتالي معرفة نواحي القصور أك العجز كما سالعا في برديد الدهاـ الحركية 
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الواجب توافرىا عند تصنيع الأطراؼ الصناعية كما تساعدا في برليل حركات الخواص كالدساعدة في كضع برامج 
. لتأىيلهم كالدشاركة في علبجهم

 :مجاؿ الصناعة كالإنتاج- 3-3
بسشيان مع ظركؼ كاحتياجات العصر الحديث فقد دخل علم الحركة كالديكانيكا الحيوية ميداف الصناعة 
كالإنتاج حيث اىتما بدراسة كبرليل الحركات الدهنية كطبيعة حركة العامل كمدل توافقها مع طريقة تشغيل الآلة، 

كلزاكلة إلغاد أعلى توافق بتُ حركة العمل كأسلوب تشغيل الآلة بهدؼ برقيق أفضل مستول لتشغيل الآلة بأقل جهد 
 ( 2 ، ص2011: عصام الدين متولي ) .لشكن من العامل

 :مجاؿ التطور الحركي للإنساف- 3-4
كفى ىذا المجاؿ يقوـ علم الحركة كالديكانيكا الحيوية بدراسة تطور حركة الإنساف منذ الولادة كحتى الشيخوخة 

 .أم دراسة الدميزات الحركية لكل مرحلة سنية لؽر بها الإنساف
 :مجاؿ الحركة في الفراغ- 3-5

لشا لا شك فيو أف علماء الفراغ حتُ قرركا إرساؿ إنساف إلى الفراغ بعيدان عن الجاذبية الأرضية كعندما ففكركا 
في إنزاؿ إنساف على سطح القمر لابد أنهم فكركا كقاموا بدراسة حركة الإنساف حتُ ينعدـ الوزف أك حينما يستَ على 

القمر كتبلغ جاذبيتو ربع الجاذبية الأرضية كيساىم علم الحركة كالديكانيكا في دراسة كبرليل حركة الإنساف في أم 
 ، 2011: دين متولي لعصام ا ).مكاف كبرديد العوامل الدؤثرة عليها سواء في الفراغ أك في أم لراؿ آخر

 ( 31ص
 :التعلّم الحركيمجاؿ - 3-6 

من الدعركؼ أف الدراسات التي تهتم بطريقة تعلم الدهارات الحركية ىي لراؿ مشتًؾ بتُ علم النفس كعلم الحركة ىذه 
كما تهتم بالدراحل التي لؽر بها الفرد أثناء تعلمو للمهارات . الدراسات تهتم بالعوامل التي تساعد على التعلم الحركي

 كىدؼ ىذه الدراسات ىو إلغاد تصور صحيح لدل الدعلمتُ كالددربتُ للمراحل التي لؽر بها التلميذ أثناء ،الحركية
: عصام الدين متولي  ).تعلمو لأحدل الدهارات الحركية كخصائص كل مرحلة ككاجبات الدعلم أثناء كل مرحلة

 ( 31،32 ، ص2011
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     ا   ر  علي ا قو   ار ية  الكر   ي حالة  كون 
 "ركلة قدم                            "

الكر  متحر  ب رعة  ابتة 

 تب ى ك ل       ا   ر  علي ا 

 قو   ار ية   

      ا و   ا عا  

 

 

 : مقدمة

الدشاىدات الديكانيكية كنظمها كصاغها في ثلبثة  ( ـ 1727–  ـ 1642 ) جمع العالم الإلصليزم إسحاؽ نيوتن 
 (. مسلمات نيوتن ) أكقوانين نيوتن للحركةقوانتُ أساسية تعتبر بحق أساس علم الديناميكا كىذه القوانتُ تسمي 

أم حركة الكواكب حوؿ " حركة الأجراـ السماكية " ك عندما اكتشف نيوتن قانوف الجذب العاـ استطاع أف يفسر بو 
، أم حركة الأجساـ علي سطح "حركة الأجساـ الأرضية " الشمس أك حوؿ بعضها، كاستطاع أف يفسر بو كذلك 

. الأرض أك بالقرب منها

 كلذلك فقد اعتبر نيوتن ىو مؤسس علم الديكانيكا الحديث ، بالرغم من أف أعماؿ بعض العلماء الذين سبقوه من 
. كوبرنيك ككبلر كجاليليو ، قد مهدت الطريق أماـ نيوتن ليحقق ما حققو في ىذا الدضمار : أمثاؿ 

 ) قانوف القصور الذاتي ( نيوتن الأكؿ فكافػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽمفهوـ - 1
 

 

 

 

 

 

 

 

أف إعطاء جسم ما حركة مستقيمة منتظمة يتطلب عمل  (ـ1642: ـ1564 )جاليليوكاف الاعتقاد السائد قبل 
قوة ثابتة في ابذاه الحركة كأف سرعة أم جسم مدفوع على سطح أفقي تتناقص تدرلغيان حتى يصل الجسم إلى حالة 

. السكوف

 ) قانوف القصور الذاتي ( نيوتن الأكؿ فكافػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ: المحاضرة الثالثة

 
  

كل جسم يبقى على حالتو من حيث السكوف أك الحركة ": كيسمى قانوف القصور الذاتي ك ينص على  
  "المنتظمة في خط مستقيم ما لم تؤثر عليو القوة الخارجية تغير من حالتو
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كىذا يعتٍ أف الجسم الساكن يظل ساكنان ما لم تؤثر عليو قوة تغتَ من حالتو كما ىو الحاؿ مثلبن بالنسبة لدنضدة أك 
.  كرسي أك أم جسم موجود بالغرفة سوؼ يبقى بدكف حركة ما لم يتأثر بشدة أك دفع يغتَ من حالتو

كأف الجسم الدتحرؾ بسرعة منتظمة في خط مستقيم سوؼ يبقى على حالتو ما لم تؤثر عليو قوة تغتَ من سرعتو أك 
 على الجليد سوؼ يستمر في الانزلاؽ بنفس السرعة كفي نفس الابذاه ما داـ لا يقع برت تأثتَ التزحلقابذاىو فلبعب 

.   تغتَ من ذلك خارجيةقوة

 مع قصوره الذاتي كمقياس القصور الذاتي يتناسب تناسبان طرديان أف مقدار القوة التي لػتاجها الجسم لتغيتَ حالتو 
 أم ما لػتويو الجسم من مادة بدعتٌ أنو كلما زادت الكتلة زاد القصور الذاتي فالكرة (Mass) كتلتولجسم ما ىو 

.   كىكذاالطبية يكوف قصورىا أكبر من الكرة الطائرة ككذلك مضرب التنس أكبر من الكرة الريشة

 ،كإذا لاحظنا حالة جسم معتُ بالنسبة لنقطة ثابتة لؽكننا معرفة ما إذا كانت تلك الحركة تتم برت تأثتَ القوة أـ لا
فيقاس متجو كمية الحركة الخطية لجسم عند لحظات لستلفة أثناء حركتو كبدقارنة ىذه 

: لضصل على أحد الاحتمالات الآتية القياسات ببعضها

حركة الجسم )الحركة في خط مستقيم ككمية الحركة الخطية للجسم ثابتة – أ 

. (الحر

. الحركة في خط مستقيم ككمية الحركة الخطية للجسم غير ثابتة– ب 

. الحركة ليست في خط مستقيم ككمية الحركة الخطية للجسم ثابتة– ج 

  .الحركة ليست في خط مستقيم ككمية الحركة الخطية للجسم غير ثابتة- د 

  

 :شرح القانوف - 2

 يظل متحركا حركة منتظمةؤثر عليو قوة براكؿ برركيو ، كالجسم الدتحرؾ ت ما لم ساكنان ػ الجسم الساكن يظل  -1
 .   أك إبذاىوبها ما لم تؤثر عليو قوة تغتَ من حركتو

 .محصلة القول المؤثرة على الجسم:  في صياغة القانوف أنهاالقوةيقصد بتعبتَ  -2

الحركة المنتظمة ىي :ملاحظة
  الثابتةالحركة ذات السرعة

.  الاتجاه الثابتفيالمنتظمة كك
القانوف الأكؿ لنيوتن تعرّؼ من  ك

كل مؤثر ىي  :على أنهاالقوة 
يعمل على تغيير حالة الجسم من 

 ق أك حركتو المنتظمةسكوف
 .بطريقة مباشرة أك غير مباشرة
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 من حيث القول الدؤثرة عليو، إذ أف مقدار المتحرؾ حركة منتظمة أك  الجسم الساكنلا يفرؽ القانوف بتُ -3
 حركة منتظمة أف في حالتو الساكن أك المتحرؾكيقاؿ للجسم . لزصلة القول في كل حالة يساكم صفرا

 .الطبيعية
لابد من كجود قوة يبتُّ القانوف أنا الجسم الساكن أك الدتحرؾ حركة منتظمة لا لؽكنو تغيتَ حالتو بنفسو بل  -4

قانوف القصور "  ، كلذذا السبب يسمي القانوف الأكؿ لنيوتن أحيانان تؤثر عليو فتخرجو من ىذه الحالة
 .على تغيتَ حالتو أم أف الجسم يكوف قاصرا من تلقاء ذاتو ، " الذاتي 

عند إطلبؽ الصواريخ أك سفن الفضاء لصد أف سرعتها تتناقص في الدقدار كقد تتغتَ في الابذاه نتيجة لتأثتَ  -5
ا كافيان عن سطح الأرض مقاكمة الهواء الأرض كقوة قوة جذبعدة قول عليها مثل   إلى أف تبتعد بعدن

كبزرج من منطقة الغلبؼ الجوم كتدخل منطقة انعداـ الجاذبية الأرضية فنجد أنها تستَ بسرعة منتظمة ىي 
 كمقاكمة الهواء جذب الأرضكذلك لإنعداـ قوتي . السرعة التي خرجت بها من منطقة الغلبؼ الجوم 

 .اللتتُ كانتا تؤثراف عليها 
 كالمظلة كزنو لأف بسرعة متزايدة لصد أنو في البداية يهبط مضلي من طائرة على ارتفاع كبتَ عند ىبوط  -6

 مقاكمة الهواء ، كعندما تزداد كمحصلة القول في اتجاه جاذبية الأرض،  لومقاكمة الهواءيكوف أكبر من 
 .إلى أف تصبح مساكية لوزف الرجل كالدظلمة لصد أنو يهبط بسرعة منتظمة 

قوة المحرؾ في اتجاه حركة القطار كمقاكمة فإف القول الدؤثرة عليو ىي  (أك سيارة  )عندما يتحرؾ قطار  -7
 ، كعندما تكوف قوة المحرؾ أكبر من لرموع الدقاكمات فإف القطار الهواء كالاحتكاؾ في الاتجاه المضاد

حركة  المحرؾ لصد أف القطار يتحرؾ مساكية لقوةيتحرؾ حركة متسارعة ، كعندما تصبح لرموع الدقاكمات 
 لتأثير مقاكمات الهواء كالاحتكاؾ نتيجة متناقصةحركة يتحرؾ القطار بعدىا  المحرؾ توقيف كعند منتظمة
محمذ محمذ عبذ العضيض  ).يقف القطار تنعدـ سرعتو ك  حتى اتجاه مضاد لاتجاه حركتو القطار في لشا لغعل

 (2009: ضيف

 : أىػمػيػة الػقػانػوف الأكؿ لػنػيػوتػن -3
 :الػقػوةتػعػريػف  -1

 ىي كل مؤثر يعمل على تغيتَ حالة الجسم سواء من السكوف أك الحركة الدنتظمة كالدقصود بالقوة ىنا ىي لزصلة 
. القوة التي تؤثر على الجسم 
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: كجػود الػقػوة  -2
إف الحركة في خط مستقيم ليست دليلب على كجود قوة فقد تكوف ىذه الحركة منتظمة كإلظا حدكث تغتَ في مقدار 

 .التغتَالسرعة ىو الدليل القاطع على كجود قوة سببت ىذا 
 :الػذاتػيخػاصػيػة الػقػصػور  -3

الجسم قاصر أك عاجز بذاتو عن تغيتَ حالتو سواء من السكوف أك الحركة الدنتظمة كمعتٍ ذلك أف كل الأجساـ 
بسيل إلى البقاء على حالة سكونها أك حالة حركتها الدنتظمة بل كتعمل على مقاكمة أم تغتَ في حالتو كىذا ما يسمي 

. بالقصور الذاتي 

 :المػنػتػظػمةالسػكػوف أك الػحػركػة  -4

 من حيث أف لزصلة القوة الدؤثرة على سم الساكن كالجسم المتحرؾ حركة منتظمةجاؿ  ىذا القانوف لا يفرؽ بتُ 

. كليهما تنعدـ 
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مستويات كمحاكر الحركة   -1
.  الدختلفة منوالأجزاءتعتبر الدستويات كالمحاكر من الأمور الدفيدة عند كصف حركو الإنساف ككذلك حركات  

ىو الدستول الفراغي الدنتظم ، كقد اصطلح على أف تنسب حركة الجسم إلى ثلبث  )كالدستول من الناحية الذندسية 
: مستويات فراغية متعامدة تلتقي عند نقطة مركز الثقل كىي 

لؽر بالجسم من الأماـ للخلف ك يقسم الجسم إلى نصفتُ متساكيتُ أحدلعا جهة اليمتُ :السهمي الدستول  -1
. كالأخر جهة اليسار

 اليسار ك يقسم الجسم إلى قسمتُ أحدلعا أمامي كالأخر إلىلؽر بالجسم من اليمتُ :  الدستول الأمامي  -2
. خلفي

 .يقسم الجسم إلى قسمتُ علوم كسفلي : (العرض  ) الدستول الأفقي  -3
كتقسم الجسم إلى أنصاؼ متساكية كمن الدهم أف يكوف مفهوـ  (لأنها بسر بدركز ثقل الجسم)كىي مستويات أصلية 

.   لدينا أف أم حركة من الحركات الجسم أك أجزائو تقاس بالنسبة لذذه الدستويات الفراغية
: كمن ىنا يتضح لنا أف ىناؾ ثلبث لزاكر أصلية للحركة ىي 

 (الراسي)المحور الطولي  -1
لؼتًؽ الجسم من الأعلى إلى الأسفل فيدكر حولو الجسم كما في الدكراف حوؿ الجسم في التزحلق على 

 .الجليد
. كىو خط كلعي لؽر من الرأس للقدمتُ عمودم على الدستول الأفقي

 (العرض)  المحور الجانبي  -2
ىو خط كلعي لؼتًؽ من الجانب إلى الجانب الآخر عمودم على الدستول الجانبي كىو موازم لسطح الأرض 

. كما في الركض ، الدشي في عبور العارضة في الوثب العالي كيدكر أماما كخلفا
 (العميق) المحور السهمي  -3

لؼتًؽ الجسم خط كلعي من الأماـ إلى الخلف ، عمودم على الدستول الأمامي كموازم للؤرض ، كما في 
العجلة البشرية حيث يدكر الجسم لؽينان كيساران  

 عزـ القصور الذاتي لجسم الإنساف:المحاضرة الرابعة 
 مستويات كمحاكر الحركة-
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 كتتلبقى في نقاط ىذه الدستويات عند نقطة مركز ثقل الجسم البعض،كتتعامد ىذه الدستويات على بعضها 
. فيحدث الاتزاف

  

 
 لمحاكر كالمستويات في بعض الحركات

 ) ، المستول العرضالأفقيالمحور )ثني الرقبة أماما كخلفا  - 
 )المحور العميق كفي المستول الأمامي)ثني الرقبة يمينا كيسارا  - 
 )المحور العمودم ، المستول العرضي )دكراف الرقبة من اليمين إلى اليسار   -
 )المحور الأفقي كفي المستول الجانبي )الدحرجة الأمامية المتكورة  - 
 )حوؿ المحور العميق كفي المسطح الأمامي)العجلة البشرية   -
 )المحور عمودم كالمسطح العرضي )الدكراف حوؿ النفس -

  عزـ القصور الذاتي لجسم الإنساف -2
إف عزـ القصور الذاتي ىو العامل الذم يؤثر في الحركة الدائرية نفس تأثتَ الكتلة في الحركة الانتقالية ، كما أف كتلة الجسم 

.  بردد قيمة التسارع الخطي الذم يكسبو إياىا كىي قوة معلومة تؤثر عليو

للجسم في الحركة الدستقيمة أم مقاكمتو للحركة  (القصور الذاتي )كلذلك فاف القانوف الأكؿ لقوانتُ نيوتن للحركة ىو   
كيتوقف ىذا على مقدار كتلة الجسم ، كلكي ندرس ىذه الناحية أثناء الحركات الدائرية فلب نكتفي بدصطلح القصور 

 

  يبين أسطح كمحاكر الحركة حسب-1شكل
 (Williams(  1986 
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كذلك لأف مقاكمة الجسم للحركة الدائرية لا يتوقف على كتلتو فقط ك إلظا على  (عزـ القصور الذاتي  )الذاتي بل يقاؿ 
. بعده العمودم عن لزور الدكراف

                                                                  

   2(نصف القطر  )× الكتلة = عزـ القصور الذاتي                                                           

 أف جسم الإنساف يتكوف من عدة أجزاء كلكل منها قصوره الذاتي، كاف عزـ القصور الذاتي للجسم  
. بأكملو ىو عبارة عن لرموع القصور الذاتي لأجزائو

: مثػػاؿ

 الكتف فيمكن ذلك من حساب   مفصل عند دكراف حوؿللذراعمعرفة عزـ القصور الذاتي   

 2(نصف القطر  )× الكتلة = عزـ القصور الذاتي                                                                        
 

   :كبالتالي يكوف عزـ القصور الذاتي للذراع ىو عبارة عن

 

. للكتلة بالنسبة للؤجساـ الذندسية الدنتظمة ذات الكثافة الثابتة" عزـ القصور الذاتي"كلؽكن حساب 

أما في حالة جسم الإنساف فيكوف من الضركرم لإلغاد ذلك عقد مقارنة مع عزـ قصور ذاتي لكتلة معلومة 

 .بالطرؽ التجريبية

 

 

 

 

  عزـ قصور اليد+ عزـ القصور للساعد+عزـ القصور للعضد  = عزـ القصور للذراع
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 1:الجدكؿ رقم 
عزـ القصور الذاتي لأجزاء الجسم كل على حده حوؿ المحور العرضي 

 (كلاكسير )المار بمركز ثقلها كالأكزاف النسبية عن 

 القدـ الساؽ الفخذ اليد الساعد العضد الجذع الرأس  الجسمأجزاء

عزـ القصور 

الذاتي بالكيلو 

 راـ ـغ

0.024 1.211 0.026 0.007 0.005 0.102 0.048 0.037 

 0.015 0.043 0.103 0.007 0.016 0.026 0.507 0.073 الوزف النسبي

كىذه القيم لؽكن استخدامها في برديد عزكـ القصور الذاتي لجسم كلو، كتشابو إجراءات برديد عزـ القصور 
- نظرية المحاكر المتوازية بالطريقة الجزئية باستخداـ العلبقة الدعركفة باسم مراكز ثقل الجسمالذاتي إجراءات برديد 

كالتي لؽكن منها حساب القصور الذاتي لأم جسم حوؿ أم لزور إذا ما عرؼ عزـ القصور الذاتي للجسم حوؿ 
:  لذذا المحور كالدار بو مركز ثقل الجسم العاـ كيعبر عنها بالدعادلة التاليةمالمحور الدواز

𝐴 =  C. G + 𝑚𝑑2  

حيث 

  A =  عزـ القصور الذاتي للجسم حوؿ النقطة(A)  

C.G =  بمركز ثقلوعزـ القصور الذاتي للجسم حوؿ المحور الدار. 

d = الدسافة بتُ المحاكر الدتوازية. 

m :كتلة الجسم. 
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: شرح القانوف  2-1

  ٌالجسم الساكن إذا بررؾ ككاف كراء ذلك قوة خارجية أم قوة سببت ىذه الحركة كليس معت
ذلك أف الجسم الساكن خاؿ من القول التي تؤثر فيو إذا لا يوجد جسم دكف أف يتعرض لقول 

كلكن عندما يكوف الجسم ساكنا فأف  (أم كزنو  )خارجية تؤثر عليو مثل قوة جذب الأرض 
.  لزصلة القول التي تؤثر عليو تنعدـ 

  فالجسم الساكن الدوضوع على منضدة تؤثر عليو قوة جذب الأرض لو كماداـ ىذا الجسم ساكنا فلببد من
كجود قوة أخرل مساكية لقوة الجذب في الدقدار كمضادة لو في الابذاه كتشتًؾ معها في نفس خط العمل 

. كىذه القوة ىي ما نسميها بقوة رد فعل الدنضدة على الجسم
  كالجسم الدتحرؾ حركة منتظمة إذا تغتَّ مقدار سرعتو أك تغتَّ ابذاه حركتو كاف كراء ذلك قوة سببت ىذا

فإذا دحرجنا كرة  على سطح أفقي فإننا نلبحظ أف سرعتها تتناقص تدرلغيا حتى تقف كىذا التغتَ في ، التغتَ
سرعتها نتج بسبب مؤثر خارجي ىو قوة الاحتكاؾ كإذا قللنا ىذه القوة فأف لصعل السطح أكثر ملبمسة 

محمذ  ).فأف الكرة تتحرؾ مسافة أطوؿ حتى تقف لشا يعتٍ أف التناقص في السرعة أصبح أقل من سابقة 

 ( 2009: محمذ عبذ العضيض ضيف
: الأسس المتعلقة بقانوف القصور الذاتي -3

: الربط بين حركات الانتقاؿ كالدكراف – 1
لاعب في ىذا الصياغ نذىب إلى مدل  ترابط بتُ الحركة الانتقالية ك الدكرانية في برقيق ىدؼ الحركة كمثاؿ ذلك 

 ل لأجزاء جسمو أثناء الارتقاء كمد أيضا كما يستخدـ الحركة الدائريةالانتقالية في الاقترابالوثب يستخدـ الحركة 
  .الحركةيعمل على برقيق ىدؼ  )دكراني ( كالارتقاء)الانتقاؿ (الاقترابالتًابط بتُ 

: اسػتػمػرار الػحػركػة – 2

إف الأداء الجيد مرتبط بالاستمرارية في الحركات الدتتالية كالدستمرة في ابذاه كاحد كاستكمالذا دكف انقطاع لاف يؤدم إلى 
كما أف القول الدؤثرة على الجسم لتحركو في الابذاه الدطلوب سوؼ تكوف .الاختلبؿ في لأداء كالتعثر الفتٍ كالتقتٍ 

.  الجسم كتغلبو على الدقاكماتتزايد سرعةذات تأثتَ كبتَ في 
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 لاعب الجمباز عند القياـ بالعرض من شقلبات كقفز متسلسل عند انقطاع يؤدم إلى نتيجة غتَ مرضية ربدا : مػثػاؿ
. تنهي العملية عدـ القبوؿ ك الرضا ك الإخفاؽ

: تأثير كمية الحركة – 3
ككلما زادت كمية الحركة - فالجسم الأثقل تكوف كمية حركتو أكبر- إذا كاف ىناؾ جسماف يستَاف بنفس السرعة

. زادت القوة اللبزمة لتغيتَ ابذاه ىذا الجسم أك سرعتو
عندما يتحرؾ لاعب كرة القدـ بكمية حركة كبتَة فإنو سوؼ لػتاج لقوة كبتَة للعمل على تبديل أك تغيتَ كمية :مػثػاؿ 

. حركتو

  :الحركةانتقاؿ كمية  – 4
إف كمية الحركة التي تنتج من أجزاء الجسم الدختلفة من الدمكن أف تنتقل إلى الجسم كلو في حالة اتصاؿ ىذا الجسم 

. بالأرض
كأطراؼ الجسم الطويلة الثقيلة ذات السرعة الكبتَة تؤدم إلى زيادة كمية الحركة التي تقدمها للجسم كلو، كجدير 

. بالذكر أف الدبدأ السابق يطبق في جميع مراحل الوثب

 .في مسابقات الدضمار تقدـ الذراعتُ كمية حركة للجسم كلو: مػثػاؿ
 :التاليةف قانوف عزـ القصور الذاتي لؽكن أف يستخدـ في تطوير الحركات كالدهارات الرياضية كبدلالتو الرياضية إ   

 

 عزـ القصور الذاتيأم إف 

، كىذه حقائق يشتَ الكتلة تتناسب عكسيا مع مربع الطوؿ  ، كاف كمربع طولها كتلة الجسممع طرديا يتناسب 
إليها ىذا القانوف الرياضي  

 الأسئلة تكمن ىنا 

؟ ، أك في  ىل من الممكن استخداـ ىذه المؤشرات كفق ىذا القانوف في تدريب صفة القوة مثلا -
.....  الرمي؟أكتطوير بعض مهارات القفز 

 2نق × الكتلة = عزـ القصور الذاتي 
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كعلى ىذا الأساس يكوف مؤشر عزـ القصور الذاتي من الدؤشرات التي لؽكن التأكيد عليها عند تطبيق الدهارات 
 كالصحيحة كالتي تسهل الزكايا المناسبةالدختلفة كعند تدريس ىذه الحركات لغب الأخذ بعتُ الاعتبار على ابزاذ 

الأداء الحركي كتسهل عملية تعلم ىذه الحركات كحركات لاعب كرة القدـ عند تغتَ الابذاه في حركات الدراكغة 
كحركات لاعب كرة السلة عند أداء بعض الدهارات الذجومية كالدفاعية كحركات لاعب كرة اليد كحركات لاعب القفز 

.   (الخ ...... الطويل كحركات لاعبي الرمي بألعاب القول  كحركات

 ىذا من جهة التأكيد على برقيق الأطواؿ في الجسم أك في أجزاء الجسم الدختلفة عند أداء الحركات ، أما كيف لؽكن 
فيمكن  (حيث لؽثل الزيادة في طوؿ ىذه الأجزاء زيادة في عزكـ قصورىا  )استغلبؿ ىذه الأطواؿ كمقاكمة لحركتها 

.. تطبيق  بعض الحركات بزيادة نسبية في زكايا الأداء التي تتحقق في مفاصل الجسم ، كلنعطي مثاؿ تدريبي على ذلك 
لؽكن أداء حركات القفز على الأجهزة مثل الحواجز أك الددرجات بحيث يكوف الجسم لشدكدا عند اجتياز ىذه الحواجز 

.... .الحركات كذلك يشكل مقاكمة حقيقية لعضلبت الجسم العاملة في ىذه الددرجات،أك 

كعندما لا لؽكننا من استخداـ مؤشر الطوؿ ليمثل الدقاكمة الدطلوبة ، فيكوف الابذاه لضو زيادة ..  من جهة أخرل 
كلنأخذ الدثاؿ .... كتلة ىذه الأجزاء لزيادة الدقاكمة كالتي ينتج عنها زيادة في القوة التي تتغلب على ىذه الدقاكمة 

عند أداء حركات الضربة الساحقة أك الإرساؿ الساحق سواء للبعبي الكرة الطائرة أك التنس أك حركات  التالي لذلك
لؽكن تغتَ زاكيا الأداء لأجل تصعيب الحركة ،، كإلظا لؽكننا  أف نضيف كتلو إلى  التهديف للبعب كرة السلة فأننا لا

 الجسم العاملة من اجل زيادة الدقاكمة كالذم يعتٍ زيادة عزكـ قصورىا ، كىذه الزيادة في العزكـ تعتٍ زيادة أجزاء
العبء الدلقى على العضلبت العاملة كالتي لغب إف تتكيف كفقا للزيادة في ىذا الدتغتَ ، كبذلك نضمن تطوير القوة 

 .     في ىذه العضلبت كفقا لزكايا العمل بالتالي تطوير القوة الخاصة بالأداء

 لغب إف يكوف كفقا للؤسس التدريبية " نق "إف العمل البدني سواء بإضافة الوزف الدضاؼ أك بزيادة طوؿ الجسم 
الصحيحة ، ككفقا للحمل التدريبي العلمي، حيث لغب أف لضدد شدة التدريب كحجمو ككثافتو ككفقا لنوع الصفة 

 يكوف العمل بهذين الدبدأين بابذاه تطوير السرعة كالسرعة الزاكية كالقوة الانفجارية أفالدراد تطويرىا ، حيث لؽكن 
كالسريعة كبهذا تكوف شدة التدريب بحدكدىا الأقصى  

 فتكوف الشدة كبرمل السرعةأما إذا كاف الابذاه لتطوير برمل القوة . كالأقل من الأقصى كالراحة كفقا لذذه الشدة 
.  بحدكدىا العالي أك الدتوسطة لتطويرىا كفقا لدبدأ القصور الذاتي
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 :الخلاصة -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: يتضمن القانوف الأكؿ لنيوتن ثلاثة مبادئ أساسية كىي 

ذاتيا عن إحداث أم تغير في حالتو من سكوف أك حركة  (أك عاجز  )كىو أف الجسم قاصر  : مبدأ القصور الذاتي ػ 1

 . منتظمة

 . تغيير حالة الجسم من سكوف أك حركة منتظمة لكىي المؤثر الخارجي الذم يغير أك يعمل عل : مبدأ تعريف القوة ػ 2

 كىو أف الجسم الساكن أك المتحرؾ حركة منتظمة تكوف محصلة :الجسممبدأ انعداـ محصلة القوم المؤثرة علي  ػ 3

  (صفرا = أم مقدار المحصلة ) المؤثرة عليو ىي المتجو الصفرم لالقو
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 نيوتن للحركة الثاني ؿفكافػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽمفهوـ اؿ -1

 كتغيتَ حالة قوة،تغيير حالة الحركة لجسم ما يتطلب أف  (القصور الذاتي) الأكؿ حسب ما درسنا سالفان في القانوف
.  تسارعلذذا الجسم أم اكتساب (التغيتَ في السرعة)نقصاف السرعة  الحركة لجسم ما تعتٍ زيادة أك

 القوة، كىو يتناكؿ كيفية تفستَ العلبقة بتُ التسارع ككمية الحركةحيث يأتي القانوف الثاني لنيوتن لتَكز على كل من 
.     كيفية قياس ىذه القوة أيضان ، كما يوضحتسارعاؿ كالكتلةك

 بحيث  "القوة كالمؤثرة كالتسارع " كأساس للديناميكا الذم ينص على التناسب الدباشر بتُ نيوتنابزذهحيث 
أك " يتناسب معدؿ التغتَ في كمية الحركة مع القوة المحدثة لو، كلػدث ذلك في الخط الدستقيم الذم تؤثر فيو ىذه القوة

" يتناسب التغتَ في سرعة الجسم مع القوة المحدثة لو كلػدث في ابذاىها"

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

نيوتن للحركة  الثاني ؿفكقافاؿ: المحاضرة الخامسة
انوف التسارع  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ

 

 

انت ال الطاقة الحركية 

من قدم اللاعب الى 

الكر  مما يعطي للكر  

 ال و  التي تحرك ا

تأ ير م اومة ال واء 

على حركة الكر   

 مما يعي  حركت ا

شد  ا بية 

الأرض للكر  مما 

يعيدها  لى حالت ا 

 الأولى
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بردث تغتَات في حركة عليو  في أحداث جهد عند الدفع أك السحب أك الرفع، كالسبب الرئيسي القوةتعتبر كبالتالي 
، فأف مرتبط بكتلةلذا فأف القوة ىي سبب تغتَ حركة الجسم، كطالدا أف الجسم . الجسم إذا ما استخدمت ىذه القوة

التغتَ في حركة الجسم يرتبط بدقدار كتلة ىذا الجسم كالسرعة التي يتحرؾ بها من بداية الحركة إلى نهايتها، كىذه الحالة 
كتلة ك لدا كاف كل من . مثلب تكوف عند انطلبؽ اللبعب للبدء بأم أداء حركي يتعلق بتنفيذ كاجب حركي لزدد

 القوة الدبذكلة، بشكل كحجم تعبر عن مقدار كمية الحركة التي لؽتلكها ذلك الجسم كالتي لذا علبقة سرعتو كالجسم
كلذذا فأف  . لذا فأف القوة ىي التي تسبب تغتَ في كمية حركة الجسم دائما

 

 .. الكمية مرتبطة بمقدار القوة، لذا فأف القوة تعني التغير في كمية حركة الجسم:نتيجة

  :  لنيوتنشرح القانوف الثاني -2

 نيوتن في قانونو الثاني أنو إذا أثرت قوة خارجية على جسم ق؟ كيشرحماذا يحدث إذا أثرت قوة على جسم ما
فسوؼ يكتسب ىذا الجسم  تسارع في نفس ابذاه القوة الدؤثرة عليو، حيث يتناسب ىذا التسارع مع كمية القوة 

الدؤثرة كلػدث ىذا في ابذاىها كتتناسب عكسيان مع الكتلة، فإذا حدثت قوة ما حركة معينة في جسم فإف ضعف ىذه 
..  كبنفس الدقدارضعف ىذه الحركةعنو لػدث - مثلبن -القوة

 فإذا كاف الجسم ساكنان فإنو يتحرؾ في ابذاه القوة، أما إذا كاف متحركان كأثرت عليو قوة في ابذاه حركتو فإف سرعتو 
أما إذا أثرت عليو قوة في ابذاه مضاد لحركتو فإف سرعتو تتناقص أم أف الحركة الحادثة تكوف  في نفس ابذاه)تتزايد 

 إذا كانت في الحركة الأصلية إلى تضاؼكاقعة  فإف الحركة اؿيوكعل. دائمان في الخط الدستقيم الذم تؤثر فيو القول
.   الدعاكسمنها إذا كانت في الابذاهكتطرح ابذاىها 

:  بالدعادلة الآتيةك نعبر عليها 
   

. لزصلة القول الخارجية = F     حيث

m           = كتلة الجسم .

a           = الذم يتحرؾ بو الجسمتسارعإؿ  .

 سرعتو× كتلة الجسم =  كمية الحركة 

 

F = m . a 
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كعليو إذا أثرت قوة على جسم أكسبتو تسارع، كإذا كاف الجسم مكتسب تسارع فلببد أف ىناؾ قوة تؤثر  

. عليو

التغيير في كمية فأف كعليو ،  القوة ىي مقياس لرد الفعل الداخلي للجسم فأف : "إذف كحسب ما يرل نيوتن
– ردكد أفعاؿ الجهاز العصبي عند الإنساف ىذا ما يفسر ك) يرجع إلى مقدار كمية رد الفعل الداخلي الحركة

. ، حيث لؽكن أف يكوف التغتَ في السرعة أك لا يكوف قياسا برد الفعل الداخلي(العضلي المشتركة
ف معدؿ التغتَ في كمية الحركة يتناسب طرديا مع القوة الدنتجة لذذا التغتَ، كىذا الكلبـ لو علبقة بالقانوف الأكؿ إ

كالذم مضمونو إف كل جسم يبقى على حالتو من سكوف أك حركة منتظمة في خط  (القصور الذاتي )للحركة 
 ، قسكوفمستقيم ما لم تؤثر عليو قوة خارجية تغتَ من 

: لقانوف الثاني في المجاؿ الرياضيامبادئ  -3

أف مبدأ تغتَ كتلة الجسم كالذم لػتم على اللبعب من زيادة القوة الدبذكلة لكي لػقق التسارع الدناسب، ىو مبدأ 
يشتَ إلى انو لؽكن زيادة قدرة الشعور العضلي كالنظاـ العصبي الدصاحب لذذا الشعور لدل اللبعب عند استخداـ 

، من خلبؿ التحكم بثلبث التوافق العصبي العضليىذه الأدكات، كىو مبدأ تدريبي تعليمي يعتمد على برسن 
 :متغتَات أساسية ىي كما يلي

لؽكن زيادة القوة للحصوؿ على تسارع عالي لذذه  (مثل كتلة الكرات أك الأثقاؿ أك الأدكات  ) انو بثبات الكتلة -1
كمن ىذا . الأدكات ، كىذا ما لؼدـ الأداء الفتٍ كما يرتبط بهذا الأداء من صفات بدنية أساسية لتطبيقو كالقوة

نستنتج أف لكل              
تسارع = قوة   

كتغتَ كتل الأدكات الدستخدمة لؽكن التحكم بتسارع  (القوة العضلية الدستخدمة في الأداء  ) انو بثبات القوة- 2
كىذا يعطي الغابية  (مثل استخداـ أقصى قوة عضلية لرمي الأدكات بالرغم من اختلبؼ كتلها  )     ىذه الأدكات 

. قوة= عالية في تطوير سرعة القوة كمن ىذا تستنتج لن لكل تسارع 

ككرة )  سرعة الجسم كتغتَ القوة لؽكن إف لضصل على الدقة الدطلوبة باستخداـ أداة كاحدة :انو بثبات التسارع- 3
السلة عند التهديف من مناطق متعددة كالتي تتطلب استخداـ قوة تتناسب كبػُعْد اللبعب عن الذدؼ ليتمكن من 
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بنفس التسارع بالرغم من اختلبؼ  (حلقة السلة)برقيق التسارع الدناسب الذم يضمن كصوؿ الكرة إلى الذدؼ 
  مسافات التهديف كالتي تتطلب مقادير لستلفة من القوة لإيصاؿ الكرة إلى الذدؼ بالدقة الدناسبة كالدطلوبة

ك تعتبر ىذه الدبادئ الديكانيكية مبادئ أساسية في عملية التعلم كالتدريب الرياضي كالتي من الدمكن أف 
 كالتي تستخدـ في كالتسارع كالقوة  بالكتلةتصاحبها التغذية الراجعة على شكل معلومات ميكانيكية ذات علبقة

 بكرة القدـ كاليد كالسلة كالكرة الطائرة كألعاب الدضرب كألعاب الرمي كالمناكلة كالتهديفمهارات رياضية متعددة 

كمن الدلبحظ إف العزـ الدؤثر على جسم ما يتناسب مع التغتَ في كمية الحركة الزاكية، لذا يكوف العزـ لو مواصفات 
القوة في تغتَ كمية الحركة للؤجساـ الدكرانية، كعندما يرتبط العزـ بزمن الفعل عند الأداء، فنطلق علية عزـ دفع القوة 

 :الذم يكوف السبب في تغتَ كمية الحركة الزاكية
التغير في كمية الحركة الزاكية = عزـ دفع القوة 

 السرعة الزاكية× عزـ القصور الذاتي =  كمية الحركة الزاكية  كلدا كانت
 2نق × الكتلة = عزـ القصور الذاتي كبدا أف 

 (الطوؿ )نق / السرعة المحيطية = كالسرعة الزاكية 

 

 

 بدسافة معينو عن ىذا المحور كتبعد نقطة التأثير بمحورأم انو من الدمكن أف يؤثر كمية الحركة على جسم يرتبط 
 لذذا الجسم ككفقا للقانوف أعلبه، كإذا تم حدكث ىذا العزـ بزمن لزدد فيمكن أف نقوؿ عزـ دكرانيكيسبب في توليد 

 :زمن ممكن لتوليد قوة دكرانية بأقل دفع القوة الذم يعتٍ استخداـ عزـ دفع القوةعليو 

 "عزـ دفع القوة يعني ىنا القوة المبذكلة بأقل زمن لإنتاج الدفع الدكراني"
أم الدفع الزاكم يساكل 

زمن التأثير ×  عزـ دفع القوة 
لذلك لصد إف السرعة الخطية للجسم كالتي لذا علبقة بكمية القوة الدبذكلة تدخل في صياغة ىذا القانوف 

كفي برديد عزـ دفع القوة الذم يكوف السبب الرئيسي في تغتَ كمية الحركة الزاكية، كىذا يعطي مؤشرا 

السرعة × نق × كتلة الجسم = عزـ دفع القوة إذف 
 المحيطية
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لفاعلية القوة العضلية في التأثتَ على التغتَ في كمية الحركة الزاكية كالتي لغب أف تعطى لذا الأكلوية 
. كالألعية في التدريبات الخاصة بنوع اللعبة

كيزداد عزـ دفع القوة بزيادة القوة الداخلية للعضلبت العاملة على أجزاء الجسم العاملة كيرتبط عزـ القوة في التغلب 
الدصاحب للؤداء في كثتَ من الدهارات الرياضية كالذم لغب أف يؤخذ بنظر  (عزـ الجاذبية)على عزـ كزف الجسم 

الاعتبار عند تنفيذ ىذه الحركات، كىذا يرتبط بزكايا الدفع كالاقتًاب كزاكية الطتَاف كالذبوط كما يصاحبها من 
إف زيادة ىذه الزكايا تعتٍ نقصاف من عزـ  (الخ . زكايا الركبة كالوركتُ )ارتفاعات لدركز ثقل الجسم في ىذه الدراحل 

  (الدفع الدكراني )كزيادة عزـ القوة بزمن قصتَ كالذم يعتٍ زيادة عزـ دفع القوة  (عزـ الوزف )الدكراف الدقاكـ 
: الأسس المتعلقة بقانوف التسارع -4
: تزايد السرعة يتناسب مع القوة -1

إذا تضاعفت القوة زاد معدؿ تزايد منو ، ك ثابتةاؿ الكتلة الدسلطة علىتزايد السرعة مع القوة طردا ن  يتناسب 
 ، كمثاؿ على ذلك في تغتَ ابذاه كرة مقذكفة من طرؼ لاعب (مقاكمة الذواء كالداءفي غياب )السرعة بدقدار الضعف 

. كرة القدـ لزميلو عندما تصل إليو يركلها كيغتَ في ابذاىها ىنا تتضاعف قوتها كتزداد سرعتها 

: ككفاءة الحركة(عجلة ) أقصى تسارع  -2

 الحركة كما لغب مسار في نفس تسلسل في الزمنقصى تسارع ينبغي أف تؤثر كل القول بتتابع ك لأ للوصل 
. زائدة  اؿؿ الحركاتليؽتعلى   نعملأف

أف يزيد القول  لغب )السباحة على الصدر( في انسيابو في الداء لتحقيق الدسافة الدطلوبة السباحعمل : مػثػاؿ 
. كثرت الالضرافاتمثل الزائدة كالعشوائية المحركة للجسم في الابذاه الدطلوب، كتقليل جميع الحركات 

: (الزاكم) تأثير قطر الجسم على سرعة الدكراف  -3

العلبقة ىنا عكسية كلما نقص طوؿ قطر الجسم زادت سرعة الدكراف كالعكس صحيح كم ىو الحاؿ في  
 دكراف راقص على الجليد في مرحلة الدكراف يضم يديو لصدره ليعطي سرعة أقصى 

:  المحافظة على كمية الحركة في حركات المرجحة -4

الدبدأ ىنا ىو اكتساب كمية الحركة بتقليص كإطالة نصف قطر الجسم كاستعماؿ الجاذبية في ذلك كىذا ما  
 يتجسد في الدرجحة
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فإف اللبعب يقوـ بتقصتَ نصف القطر - على العقلة (الدكرة الكبرل)عند أداء حركة الدرجحة الكبرل  :مثاؿ 
ثم يقوـ بإطالة نصف القطر أثناء الدرجحة لأسفل - أثناء الدرجحة لأعلى كذلك للئقلبؿ من تأثتَ الجاذبية الأرضية
. لإتاحة الفرصة للجاذبية بالتأثتَ على الجسم بأقصى ما لؽكن

: (في الهواء)الحركات التي تؤدل دكف استناد   -5

فقد يدكر الجسم حوؿ مركز ثقلو كلكن -  لؽكن للئنساف أداء الحركات الدختلفة كىو غتَ مرتكز أك مستند
كلكن تفيد ىذه التحركات في إمكانية - ىذه التحركات لا تؤثر في مسار طتَاف الجسم كما سبق كأف أكضحنا سلفان 

كما أف حركة . السيطرة على الدكراف كالاتزاف، كفي أحياف أخرل قد يكوف لذا ألعية خاصة في الإعداد لعملية الذبوط
. أم جزء من أجزاء الجسم حوؿ لزور معتُ تؤدم إلى حدكث حركة في عكس الابذاه من بعض أجزاء الجسم

كما أف ارتفاع مركز الثقل - لػدد ترتيب كتتالي الحركات فوؽ العارضة لصاح الوثبة-في الوثب العالي :  مػثػاؿ 
كالناتج من الدفع يعتبر من الأشياء الأساسية للمركر فوؽ العارضة، كلكن الدشكلة ترتبط بحركة الرجل الدتأخرة إلا أف 

. حركة الرأس، الجذع، الكتفتُ، كالذراع الحرة بعد الدركر تساعد على رفع الرجل الدتأخرة

 : تطبيقات على القانوف الثاني في المجاؿ الرياضي -5

معدؿ التغتَ في سرعة العدك يتناسب طرديا مع القوة كلػدث في ابذاىها كلذذا فإف ثبتت كل العوامل الدؤثرة على - 1
. الحركة فإف التسارع يعتمد على مقدار القوة التي ينتجها اللبعب من الانقباض العضلي 

في الوثب الثلبثي لغب أف تنقبض الرجلتُ في كل كثبة من الوثبات الثلبثة بزاكية مثالية تسمح بإنتاج القوة - 2
 .الدطلوبة لتحقيق الذدؼ منها 

فكلما زادت القول المحركة في السباحة فإنو تتناسب كمية الحركة مع القوة المحدثة لذا كبردث في ابذاىها، - 3
 ة كإذا قلت المقاكمة كزادت القوة المحركة زادت السرعةالسرعككلما زادت المقاكمة قلت  ، زادت السرعة

   .كيلعب كضع الجسم دكرا كثتَا في ذلك إلى جانب شكل كأسلوب أداء الضربات 

يصف قانوف الحركة الثاني لإسحاؽ نيوتن ما لػدث عندما تبُذؿ قوة خارجية على جسم ساكن أك جسم يتحرؾ في 
. ماذا لػدث للجسم الذم تبُذَؿ عليو قوة خارجية؟ يصف ىذا الدوقف قانوف نيوتن الثالث للحركة. خط مستقيم

نشر نيوتن قوانتُ الحركة . ”لكل فعل رد فعل مساكٍ لو في الدقدار كمعاكس في الابذاه“: ينص القانوف على أنو
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 Philosophiae Naturalis)  في كتابو الأصوؿ الرياضية للفلسفة الطبيعية، 1687الخاصة بو عاـ 
Principia Mathematica)ككضح فيو طريقة بررؾ الأجساـ الضخمة برت تأثتَ القول الخارجية ،. 

كفقنا لجريج بوثوف أستاذ . طوّر نيوتن الأعماؿ السابقة لجاليليو غاليلي، الذم كضع أكؿ قوانتُ دقيقة لحركة الكتلة
الفيزياء بجامعة أكريغوف، أظهرت بذارب جاليليو أف جميع الأجساـ تتسارع بنفس الدعدؿ بغض النظر عن حجمها أك 

، بعد 1644انتقد نيوتن كطور في عمل رينيو ديكارت الذم نشر أيضنا لرموعةن من قوانتُ الطبيعة عاـ . كتلتها
 .تشبو قوانتُ ديكارت قانوف نيوتن الأكؿ للحركة. عامتُ من كلادة نيوتن
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" لكل فعل رد فعل مساك لو في المقدار كمضاد لو في الاتجاه"

 

 

 

 

 

 مفهوـ القانوف الثالث لنيوتن -1
؛ حيث يعبّر (لكلّ فعل رد فعل مساكٍ لو في الدقدار كمعاكس لو في الابذاه): ينص قانوف نيوتن الثالث للحركة على أفّ 

ىذا القانوف عن ردة الفعل النابذة عند التأثتَ بقوّة من جسمٍ ما على جسمٍ آخر، حيث إفّ القول دائمان بردث على 
شكل أزكاج، لذلك عند التأثتَ بقوّة في جسمٍ ما فإفّ ذلك الجسم سيؤثرّ فيو بقوّة بالدقابل تعادؿ القوّة الدبذكلة عليو، 

تدفع الأرض جسم الإنساف للؤعلى، عندما تسحبو قوّة الجاذبيّة الأرضيّة  [3]:كما يلي بعض الأمثلة على ىذا القانوف
. يؤثرّ الحبل بقوّة معاكسة عندما يقوـ أحد بسحبو. تدفعك عربة التسوؽ بابّذاه معاكسٍ عندما تدفعها. إلى الأسفل

 .تدفع الغازات النابذة من الصاركخ عند إشعالو للؤعلى؛ لشا يُسبب إنتاج تسارعو

 الفعل كرد الفعل
لتوضيح مبدأ الفعل كرد الفعل لنفرض أفّ شخص ما كقف على الأرض؛ ستقوـ قوّة الجاذبيّة الأرضيّة بسحبو إلى 

الأسفل بابّذاه الأرض، لشا يؤدّم إلى ضغط أقدامو ابّذاه الأرض، كتسمّى ىذه العمليّة الفعل، كتتمثّل بالقوّة الواقعة 
أمّا الصاركخ الفضائيّ فهو عمليّة . على الأقداـ ضد الأرض، أمّا ردّة الفعل فهي قوّة ناشئة من الأرض بابّذاه الأقداـ

 نيوتن للحركة الثالث ؿفكقافاؿ: المحاضرة السادسة
 لكل فعل رد فعل

 

فإنك تشعر بأف سطح المكتب يضغط  (كسطح مكتب مثلا)إذا ضغط بيدؾ على جسم صلب متماسك 
على يدؾ، كالقوة التي تضغط بها اليد على سطح المكتب تسمى الفعل، كالقوة التي شعرت بها في يدؾ 

كإذا كقفت على الأرض فإنك تضغط بقدميك عليها بقوة تساكم قوة جذب الأرض . تسمى رد الفعل
 .(رد الفعل)الاتجاه  برد مساكم في المقدار كمضاد في (الفعل)لجسمك، كالأرض ترد على ىذا الضغط 
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انفجار منظّمة؛ حيث في لحظة احتًاؽ الوقود فيو تتوزعّ الغازات في كل ابّذاه كبابّذاه معاكس للصاركخ أيضان، كىنا 
لؽكن تطبيق قانوف نيوتن الثالث؛ حيث إفّ الفعل ىو انتشار جسيمات الغاز ضد الصاركخ، أمّا ردّة الفعل فهي 

 .اندفاع الصاركخ بعكس ابذاه جسيمات الغاز الدنتشرة

( Frank T. (23-3-2018), "Newton's Third Law of Motion: 4-7-2018. Edited). 

 

 : الصيغة الرياضيّة

 ىي القوة FABحيث إف  FAB = -FBA: الصيغة الرياضية لقانوف نيوتن الثالث في حالة السكوف ىي
 ىي القوة الثانية النابذة من الجسم الثاني كالتي FBA  الأكلى النابذة من الجسم الأكؿ كتؤثر على الجسم الثاني، ك

  متساكيتاف في الدقدار كمتعاكستاف في الابذاهFBA ك FABتؤثر على الجسم الأكؿ، بحيث إفّ 
" لكل فعل رد فعل مساك لو في المقدار كمضاد لو في الاتجاه" 
 
  
 
 

    سد فعل الأسض

 قوة الجاربيت
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 : شرح القانوف -2
يضغط الجدار فإنك تشعر بأف  (مثلب كالجدار ) أم جسم صلب متماسك لإذا ضغطت بيدؾ عل - أ

 ل علداركالقوة التي يضغط بها افً " الفعل"  تسمي دار افًل يدؾ ، كالقوة التي تضغط بها اليد عللعل
شعرت بازدياد ضغط  (أم الفعل  ) داركإذا زادت قوة ضغطك عل افً" رد الفعل " اليد تسمي 

 ( أم زاد رد الفعل ) يدؾ في الجهة الدضادة ل علدارافً
قوة جذب الأرض )  الأرض فإنك تضغط بقدميك عليها بقوة تساكم ثقلكلإذا كقفت عل - ب

 (.لجسمك
إذا علق جسم في طرؼ خيط كأمسكت بطرفو الآخر فإنك تشعر بأف الخيط بشد يدؾ رأسيا إلى أسفل  - ت

 ، كتلبحظ أف الشد يؤثر في اليد ، بينما رد فعل اليد يؤثر في لكأف يدؾ تشد الخيط رأسيا إلى أعل
 .الخيط نفسو 

قوة كتعمل ىاتاف القوتاف في اؿإذا بذاذب قطباف مغناطيسياف فإف كلب منهما لغذب الآخر بنفس  - ث
 .ابذاىتُ متضادين ، كنلبحظ أنا لفعل يؤثر في أحد القطبتُ كرد الفعل يؤثر في القطب الآخر 

 السائل بقوة كزنو فيدفعو لإذ غمر جسم سائل كاستقر في كضعو داخل السائل فإف الجسم يضغط عل - ج
 السائل بينما رد فعل السائل ليؤثر عل (الفعل  ) بنفس القوة كنلبحظ أف قوة الضغط لالسائل إلى أعل

  .فالفعل كرد الفعل يؤثراف في جسمين مختلفين، الجسم ليؤثر عل
كلعا  (فعل كرد فعل  ) الأجساـ بردث أزكاجا ل الدؤثرة عللمن الأمثلة العلمية السابقة يتضح لنا أف القو: ملاحظة 

 القوتتُ تؤثر في لكذلك لأف أحد. متساكياف في الدقدار كمتضاداف في الابذاه، كمع ذلك فإف ىذه الأجساـ لا تتزف
. جسم ، بينما الأخرل تؤثر في الجسم الآخر 

 إف كجود قوتتُ متساكيتتُ في الدقدار كمتضادتتُ في الابذاه يشتَ إلى تفاعل بتُ ىذين الجسمتُ مع بعضهما، كفي 
المجاؿ الرياضي الكثتَ من الحركات التي تتطلب كجود قوتتُ متعاكستتُ كمتساكيتتُ في الدقدار كحسب نوع الحركة ، 

كالأرض أك خصم أخر ) الجسم ، أك الجسم ذاتو مع جسم آخر أجزاءحيث لؽكن أف يكوف الجسمتُ جزأين من 
. أك الجسم مع الأداة الدستخدمة (مثلبن 

 بردث إلا بوجود قول ، احدلعا أفلؽكن  كبشكل عاـ كل حركو يقوـ بها الرياضي من جرل أك قفز أك رمي  لا

 الجاذبية كالقول الخارجية كالتي تشمل قول القول الداخلية الدتمثلة بالقوة العضلية كردكد أفعالذا العصبية العضلية ،



  علم الحرلة :                   مقياس                                              -الجلفة– معيد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية زيان عاشور 

                                                                                                                                    

 

 
34 

الركض أك  العلبقة بتُ ىذه القول أثناء أداء القفز أك ، ك.. الخ(ىواء أك ماء )الأرضية كالاحتكاؾ كمقاكمة المحيط 
  .الركضالرمي ىي التي تنتج الفعل النهائي لذذه القول من اجل دفع الجسم القفز أك 

 أك حركات القفز ىي عبارة عن فعل كرد فعل متبادؿ بتُ الجرمكلتوضيح ذلك ، نقوؿ إف في جميع حركات 
كيكوف التأكيد على حركة الدفع بالرجلتُ بشكل خاص من  (الجذب)كالقوة الخارجية  (العضلية  )القوة الداخلية

 فيها ، كاف يكوف الدفع ىنا بزاكية كخلف مركز كتلة الجسم ، حيث لؽكن أف ينتقل الجسم العاملةخلبؿ العضلبت 
كالركبة ثم الكاحل، كلذذا السبب  (الفخذ )بسبب ىذا الدفع لضو الأماـ،ك يكوف تسلسل الدفع بامتداد الوركتُ 

كخصوصا العضلبت ذات الرؤكس (الامتداد)تتحدد السرعة بصورة رئيسية بدستول قوة العضلبت التي تقوـ بالانبساط 
الدرحلة التي تكوف فيها )الثلبث الخلفية ، كىذه الفكرة تعطي إلعالا للمرحلة التي يكوف فيها انثناء في ىذه الدفاصل 

حيث يعتقد إف ىذه الدرحلة ىي أكثر ألعية في برقيق السرعة  (الرجل الدرجحة أماـ مركز ثقل الجسم في لحظة الارتكاز
في الجرم القصتَ القصول من الدرحلة التي يكوف نقطة الارتكاز خلف مركز ثقل الجسم ، 

 كلتفستَ ذلك من خلبؿ قانوف نيوتن الثالث ، نقوؿ 
 لدسافة قصتَة كبسرعة قصول من خلبؿ قول رد الفعل الأرضية كفعل القوة الجرمإف اللبعب يتمكن من 

الداخلية، كعلى ذلك فأف ىذا التبادؿ للقوة بسكن العداء من العمل كالتأثتَ على برقيق السرعة فقط لو عندما تكوف 
، كتكوف القوة الدسلطة على الأرض (في مرحلة الارتكاز، كالتوقف اللحظي، كالدفع )قدـ رجلو الدافعة على الأرض 

مساكية كمقابلة للقوة التي تدفع اللبعب إلى الأماـ، كيعتمد حجم القوة بشكل رئيسي على القوة العضلية العاملة في 
مفاصل اللبعب الدشاركة بشكل حقيقي في الحركة، كلذذا السبب ينبغي النظر في موضوع تدريب القوة مثل تلك 

الخاصة بتقوية العضلبت العاملة بالأداء كالعضلبت الظهرية كالبطن على كفق ردكد الأفعاؿ التي تستطيع العضلبت 
. برقيقها من اجل الحصوؿ على ناتج أفعاؿ مقابلو لذا

: الأسس المتعلقة بالقانوف الثالث لنيوتن -3
كتعتمد الأسس السابقة على بذؿ قوة عضلية ضد سطح أك جسم كفيما يلي بعض الأمثلة التي توضح كل أساس من 

. الأسس السابقة

: اختلاؼ السطح ككمية القوة المضادة - 1
عند بذؿ قوة ضد سطح ثابت تنتج قوة مضادة تعود إلى الجسم الذم بذؿ القوة، ككلما قل ثبات كاستقرار  

. (رد الفعل)السطح قلت القوة الدضادة 
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في العدك كالوثب يقوـ اللبعب بدفع السطح للخلف كذلك للحصوؿ على دفع للجسم، ككلما كاف : مػثػاؿ 
السطح رخوان كما في حالة الرمل أك الطتُ قلت القوة الدضادة، كبالتالي يقل عائد الدفع الذم يتلقاه اللبعب لشا يؤدم 

. إلى بذؿ مزيد من الطاقة لتحقيق الواجب الدطلوب منو
 (رد الفعل)اتجاه القول المضادة  – 2
إف ابذاه القول الدضادة يكوف في عكس ابذاه القول الدبذكلة مباشرة كتكوف ىذه القول أكبر تأثتَان عندما  

. تكوف عمودية على السطح كذلك لصغر مركبة الاحتكاؾ
كبتعبتَ آخر - للحصوؿ على أكبر ارتفاع في الوثب العمودم لغب تطبيق القول عموديان لأسفل:  مثاؿ

. للحصوؿ على أفضل نتيجة في الوثب لغب أف تطبق القوة فوؽ نقطة الارتقاء مباشرة

: (المضارب كالأدكات)القول المضادة في حركات الضرب  – 3
تنقل عن طريق الأداة  (باستخداـ الدضارب كالأدكات الدختلفة)إف كمية القوة الدضادة في حركات الضرب  

. كتعتمد كذلك على لرموع كمية حركتي الكرة كالدضرب عند لحظة الاتصاؿ- للجسم الدضركب مثل الكرة
. عند مسك الأداة باليد لغب أف تكوف القبضة لزكمة لدنع أم ارتداد للؤداة للخلف :( 1) مثاؿ

: القوة المضادة المخزكنة لفترة ما – 4
تؤدم إلى حدكث  (الفعل)فإف القوة الدؤثرة -  لو كاف السطح أك الأداة الدستخدمة تتميز بقدر من الدركنة

. كعند امتداد ىذا الانثناء يساعد على زيادة القوة الدؤثرة على الجسم- إنثناء أك انضغاط كيعتبر ذلك بدثابة طاقة لستزنة
عند الدفع على سلم القفز في الجمباز أك الغطس يتحرؾ السلم لأسفل ثم يطبق عند ارتداده قوة  : (1) مثاؿ

كبالدثل عند أداء الحركات على - على اللبعب كتعتبر ىذه القوة عبارة عن قوة رد الفعل مضافان إليها قوة ارتداد السلم
القوة )كعلى ذلك لؽكننا أف نقوؿ أنو كلما زاد انثناء أك انضغاط الأدكات الدستخدمة زاد رد الفعل - التًامبولتُ كالزانة

. (الدضادة
: الاتصاؿ بالسطح عند تطبيق قول ضد أجساـ خارجية – 5

 في أنشطة الرمي كالدفع كالشد كالضرب لغب المحافظة على اتصاؿ أحد القدمتُ أك كليهما معا بالأرض حتى 
فلو كسر لاعب الجلة اتصالو بالأرض قبل أف يكمل دفع الجلة فإف القوة النابذة - اكتماؿ بذؿ القوة الدسببة للحركة

. سوؼ تتأثر بذلك كثتَان 
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 : تطبيقات علي القانوف الثالث لنيوتن في المجاؿ الرياضي -4
جسم لاعب العدك يتحرؾ برت تأثتَ قوة رد الفعل من مكعبات البداية كنتيجة للقوة الدبذكلة من الرجلتُ علي - 1

يضادىا في الابذاه ىي قوة العضلبت كىو رد فعل ىذه القوة  مكعبات البداية كرد الفعل الدساكم لنفس ىذه القوة ك
. كالتي يتحرؾ اللبعب برت تأثتَىا من مكعبات البداية 

كما بسيز لاعب الجرم بوجود مرحلة طتَاف نتيجة لرد فعل الأرض للقوة التي يبذلذا بقدميو علي الأرض كتساكيو - 2
 .الاحتكاؾكيعتمد رد فعل الأرض علي عوامل متعددة منها نوع كطبيعة الدضمار كمدم مقاكمتو كمقدار 

: قانوف الجػاذبػية الأرضػيػة لػنػيوتين
 لقد درس نيوتن قانوف الجاذبية الأرضية بعد سقوط التفاحة الشهتَة من الشجرة عليو، كقد صاغ نيوتن ىذا 

 أف كل الأجساـ تنجذب لبعضها البعض عن طريق قوة الجاذبية يتناسب عكسي مع مربع: الأكؿ: القانوف في جزئتُ
.  يتناسب قوة الجاذبية مع الكتلة لكل من الجسمتُ لزدثة التجاذب بينهما: كالثاني. الدسافة بتُ الجسمتُ

. التاليلذا فقد صاغ نيوتن قانوف الجاذبية على النحو 
،  تناسب طرديا مع كتلتها كتناسبها عكسيا مع الدسافة بينها الأجساـتتناسب قول الجذب بتُ  

. مكقد كضع معادلة جبرية لذذا القانوف ق
 

 
   قوة الجذبمق( Fg )حيث 

g          :مقدار ثابتمق                                                           m1 :   كتلة
 1الجسم 

: d              ة الدسافة مق                                                              m2 : كتلة الجسم
2 

. بينهما
ككلما ،  الجاذبية سوؼ تكوف اكبرقوة جسم من الجسمتُ فإف ادت كتلةز كلما أفكمن الدعادلة السابقة يتضح 

. قلت قيمة الجذب بينهما ادت المسافةز

m1 m2 

 = Fgػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ      
d ² 
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 من أىم العوامل المحددة للؤداء ىو الجاذبية الأرضية ، فهي تؤثر بشكل مباشر كما تعمل على التأثتَ بشكل غتَ إف
.  طولذا لا نهائيقفزة يؤدم أفف لاعب الوثب الطويل من الدمكن إمباشر ، فبدكف كجود الجاذبية الأرضية ؼ

 كفعل الجاذبية الأرضية على ،(g) غلبان ما يرمز لذا بالرمز (Fg)فالقوة النابذة عن الجاذبية الدميزة للكرة الأرضية 
الرياضية من الدمكن أف يؤثر على نتائج الدسابقات الأنشطة جسم اللبعب كالأدكات كالأجهزة التي يستخدمها في 

 ، كيظهر الإكوادكر ك كالنركيجبتُ موقعتُ مثلبن سبان أك الغابيان % 4بشكل كبتَ ، فقد يصل ىذا التأثتَ إلى نسبة 
 ( سم 8)ىذا التأثتَ بشكل كاضح في مسابقات الرمي كالجلة كالقرص كالرمح ، فقد تزيد مسافة رمي الجلة بدقدار 

.  في الإكوادكررماىالنفس الرمية إذا ما 
 للؤجساـ الأرض قول جذب  ىي لؽكن مناقشتهاالتيفإف قول الجذب الوحيدة ، مكفى لراؿ التطبيق البيوميكانيك

.  الدوجودة عليها
ا بتُ كتلة   لغعل من قوة الجذب ظاىرة عامة الأرضية جسم مهما تعظمت ككتلو الكرة أملذا فإف الفرؽ الكبتَ جدن

 ما م جسم قأم على الأرض تعمل بها التية الجذب ك كؽالأرضية موضع على الكرة أم في الأجساـبزضع لذا جميع 
كىى لزسوبة من كتلة  (²ث/ متر 9.8 ) ابذاىها ىو في جسم أم الأرض ق بذذب بالذم بالوزف كالدعدؿ الآف قنعرؼ

.  كالدسافة بتُ سطحها كمركزىاالأرض
ملخص للمبادئ كالأسس المرتبطة بالحركة  -5

كل جسم يبقى على حالتو من سكوف أك حركة منتظمة في خط مستقيم ما لم تؤثر عليو قوة خارجية تغير   -1
. من حالتو

 . يتناسب معدؿ التغير في كمية الحركة مع القوة المحدثة لو كيحدث في اتجاىها -2
 .لكل فعل رد فعل مساك لو في المقدار كمضاد لو في الاتجاه  -3
 .يجب أف تؤثر قول خارجية لتغيير اتجاه الطيراف  -4
في  (الثقل)لزيادة السرعة الزاكية في المرجحات يجب تقصير قطر الدكراف بين مركز الدكراف كمركز   -5

 .كزيادة قطر الدكراف في حركة المرجحة لأسفل- حركة المرجحة لأعلى
 .عند ارتكاز الجسم على الذراعين يجب أف يقع مركز الثقل فوؽ قاعدة الارتكاز مباشرة  -6
 .يجب أف يتحرؾ مركز الثقل في اتجاه الحركة في حركات الوثب  -7
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كالتي تتضمن حركات دفع )يجب في كثير من الحركات التي تؤدم على الحلق أك المتوازم أك العقلة   -8
 . يحدث توقف بين ىذه الحركات فيجب أف تكوف مستمرةعلى أف لا (كشد من أكضاع مختلفة

 .من الضركرم بذؿ القوة في حركات المرجحة من التعلق عندما يكوف الجسم أسفل نقطة التعلق  -9
عند أداء حركات على الحلق أك المتوازم أك العقلة يجب تقريب مركز الثقل من نقطة الارتكاز في  -10

كذلك لأداء حركة جديدة، كذلك عند تعادؿ تأثير الجاذبية  (في نقطة السكوف)التوقيت المناسب 
 الأرضية مع قوة المرجحة كينعدـ تأثير قوة الطرد المركزية بما يؤدم إلى عدـ حدكث تأثير مضاد

في الأنشطة التي تتضمن كمية حركة انتقالية ككمية حركة دائرية يجب أف تتكامل الحركة بصورة  -11
 .انسيابية

في الهبوط السليم يجب توزيع القول على مساحة كبيرة من الجسم لفترة زمنية طويلة حتى لا تحدث  -12
 .إصابات

يجب أف يعمل اللاعب على تقليل أك زيادة قول مقاكمة الهواء أك الماء أك الاحتكاؾ كذلك تبعان  -13
 .لمتطلبات كاجب الحركة

في الحركات الدائرية مثل الدكرة الهوائية يجب أف يتعلم اللاعب الدكراف الكامل في الزمن المتاح لو  -14
 .أثناء كجوده في الهواء
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 :(مراحل الحركة أك التركيب الزماني المكاني)م اء الحرؾػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالبن-1

 بأسلوب يضمن الوصوؿ ىدؼ حركي كالتي تسعى إلى برقيق الحركات المدركسة كالمقننةتعتبر الحركات الرياضية من 
 أىم المدرّب كالمدرّس ، يدرّس الباحث، كلذا كاف من الواجب كفى لراؿ علم الحركة إف الهدؼ المنشودإلى 

أك حركات العمل عن لراؿ الدنافسة أك العشوائية  عن غتَىا من الحركات الخصائص التي تميز الحركات الرياضية
.  تسجيل الأرقاـ 

أسلوب الأداء  على معرفة العاملين في مجاؿ التربية البدنية ك  الرياضية تساعد خصائص الحركة الرياضية كدراسة 
تصبح لديهم القدرة على التوجيو السليم للوصوؿ كما تساعدىم على إدراؾ الخطأ كأسبابو كبالتالي  " الصحيح

كلشن لا شك فيو أف الحركات الرياضية تشتًؾ جميعها في خصائص كصفات عاملة . باللاعب إلى أعلى مستول
الخصائص العامة كاف لكل حركة بعض الدواصفات الخاصة التي بسيزىا على غتَىا من الحركات كسوؼ نتناكؿ في الصدد 

 أك بعبارة أخرل أف  فن الأداءمباشر علىأثر حيث أف لذا علم الحركة بدراستها كتحليلها  كالتي يهتم للحركة الرياضية
 كالخصائص التي يتناكلذا الأداء الأمثل دعائم أك ركائزلغب أف تتوفر فيو عدة خصائص ىامة تعتبر الفني السليم الأداء 

:-  على الحركة بالدراسة ىي 

البناء الحركي                   - 1
.                                         إيقاع الحركة- 2
انتقاؿ الدفع الحركي - 3
. الإنسيابية- 4
. التوقع الحركي- 5
.. إيقاؼ أك امتصاص الحركة- 6
 .  جماؿ الحركة- 7
 

 خصائص الحركة الرياضية: المحاضرة السابعة
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مفهوـ الحركة الرياضية   -2
فالحركة الرياضية في حقيقتها الحركة الميكانيكية  لؼتلف في مضمونة عن مصطلح الحركة الرياضية   مصطلح 

 في لرموعها ما يسمى حركات الذراعين كالجذع كالرجلين تكوف فكما ترل أف مجموعة حركات ميكانيكيةعبارة عن 
 المكاني قد يطلق على بعض الأكضاع الثابتة التي لا يتم فيها تغيتَ الحركة الرياضية كما أف مصطلح بالحركة الرياضية

 .  الزمنبالنسبة إلى

 بدلا من مصطلح الحركة الرياضية كلكن نلتزـ بدا ىو شائع مصطلح المهارة الحركية  كعلى ذلك فإننا نفضل استخداـ 
. في لراؿ التًبية الرياضية

 بدراستها كتقنيتها كلزاكلة إلغاد حلوؿ إلى مشاكلها كقد علم الحركة ىي أىم المجالات التي يقوـ كالحركة الرياضية 
حظيت الحركات الرياضية باىتماـ  بالغ في السنوات الأختَة كخاصة عندما اشتدت الدنافسة بتُ الدكؿ كالدقابلبت الدكلية 

. في الدكرات الاكلدبية كغتَىا من الدنافسات الرياضية

   :كعرفت الحركة الرياضية بتعريفات منها

- :  على أنها بركيرعرفها  
كتتميز الحركة الرياضية عن غتَىا من . ىي إنتقاؿ الجسم أك احد أجزائو من مكاف إلى أخر في ابذاه معتُ كسرعة معينة"

 كما ىو الأداء جماؿ كمدل كدقةالحركات في كونها حرة مقننة تهدؼ إلى برقيق كاجب لزدد قد يكوف ىذا الواجب 
في حركات الجمباز كقد يكوف مدل التوافق كالسيطرة على الأداء كما في التمرينات ككرة القدـ كالسلة كغتَىا كقد يكوف 
الواجب الحركي ىو السرعة كما ىو في مسافات الجرم في ألعاب القول كالسباحة عمومان فاف طبيعة اللعبة ىي التي بردّد 

كذلك بهدؼ أف يكوف القول الداخلية  كالخارجية القول بتُ الأمثلالواجب الحركي ىدؼ الحركة الرياضية بالتوافق 
 . "الأداء اقتصاديان 

- الحركات الرياضية ىي جميع الحركات التي تستخدـ كوسيلة للبناء كتربية الناس كالمحافظة على صحتهم كرفع مستواىم  
. الخ...الرياضة ك
- .  ك الحركة الرياضية جميع التمرينات التي برقق ىدؼ حركيا أك مستول حركيا 
-   : سولتيركعرفها جنس ، 
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  الحركة ىي انتقاؿ أك دكراف الجسم أك أحد أجزائو في ابذاه معتُ  كسرعة معينة كفي زمن معتُ سواء كاف ذلك 
باستخداـ الأداء أك بدكنها كما أنها أساس الأنشطة الدختلفة كىي بردث غالبان نتيجة انقباض ينتج عنو الحركة أيا كاف 

.. سواء بالجسم كلو أك أحد أجزائو فمن الدستحيل أف بردث حركو بدكف إخراج قوة 

   :(البناء الحركي  ) مراحل الحركة الرياضية -3
كبنظرة عامة  – يمر بمراحل تساعده على تأدية الحركة معتُ لصد أف الجسم كاجب حركي أك حركة أك مهارةلإلصاز 

. إلى الحركات الرياضية لصد أنها غتَ متماثلة في الدراحل التي لؽر بها الجسم
كلؽكننا تقسيم الدهارات الحركية أك الحركات الرياضية إلى لرموعات متماثلة تشابو حركات كل لرموعة في مراحل أدائها 

:- كىى 

.  الحركات الوحيدة-1

. الحركات المتكررة- 2

.  الحركات المركبة- 3

.                                                                                                       الجملة الحركية-4

: الحركات الوحيدة/أكلا

. كىي حركة متكاملة يمر الجسم أثناء أدائها بثلاث مراحل تهدؼ ىذه المراحل إلى تحقيق مستول الأداء الأمثل 

الوثب – رمى الرمح دفع الجلة  )كأمثلة الحركة الوحيدة أك ثلبثية الدراحل عديدة من الدهارات في لراؿ التًبية الرياضية مثل
 (التصويب لذدؼ في كرة القدـ – القفز على الحصاف –العالي 

:-  كمراحل الحركة الوحيدة ىي 
.  المرحلة التمهيدية -1
.  المرحلة الرئيسية -2
.  المرحلة النهائية -3

:  المرحلة التمهيدية  -1
. كىى الدرحلة التي تسبق الدرحلة الرئيسية من الحركة ككظيفة ىذه الحركة ىي برصيل القوة اللبزمة لالصاز الواجب الحركي 
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 : كالدرحلة التمهيدية تظهر بعدة إشكاؿ ىي

المراحل التمهيدية في عكس اتجاه الحركة -1 .1
قد بردث الدرحلة التمهيدية في عكس ابذاه الحركة الأساسي كلػدث ىذا عندما تكوف الحركة دائرة أم تدكر حوؿ لزور 

 .ثابت

في الجمباز حيث تكوف الدرحلة التمهيدية للحركة عبارة عن ( barre fixe)الدكراف في القضيب الأفقي )مثاؿ ذلك
ككظيفة الدرحلة التمهيدية في ىذه الحالة ىي كضع مركز ثقل – الدرجحة للخلف أم عكس ابذاه الجزء الرئيسي من الحركة 

الجسم في أعلى طاقة كضع حيث يتحرؾ الجسم للؤماـ لزولان طاقة الوضع إلى طاقة حركة مساكية لذا لالصاز الجزء 
 : الأساسي من الحركة ، مثاؿ ذلك

ضرب الكرة بباطن القدـ حيث تتحرؾ القدـ للخلف في حركة دائرية لزورىا مفصل الفخذ 

: المرحلة التمهيدية في نفس اتجاه الحركة-2 .1
 كقد تكوف الدرحلة التمهيدية في نفس ابذاه الحركة كىذا ما لػدث عادة في الحركات الانتقالية التي ترسم فيها مسارات 

الوثب الطويل حيث الاقتًاب كالارتقاء ، الدرحلة التمهيدية كلعا في نفس ابذاه  )نقاط الجسم خطوطا مستقيمة مثاؿ ذلك 
 نفس الابذاه ككذا حركة رمى الرمح حيث تكوف الدرحلة فيالحركة ككذلك القفز على حصاف القفز تكوف الدرحلة التمهيدية 

. التمهيدية في نفس ابذاه الدرحلة الرحلة الرئيسية للحركة 

: المرحلة التمهيدية المكررة-3 .1
كأكضح مثاؿ . كىى أف تتكرر الدرحلة التمهيدية أكثر من مرة كلػدث ذلك عندما لػتاج الجزء الرئيسي إلى سرعة كبتَة 

 .لذلك نكرر الدكراف قبل رمي الدطرقة

 : المرحلة التمهيدية متعددة المراحل-4 .1
في بعض الحركات التي برتاج إلى قوة كبتَة كخاصة في الحركات الانتقالية لصد أف الدرحلة التمهيدية تتكوف من مرحلتتُ أك 

..... مثاؿ الاقتًاب ثم الارتقاء على حصاف القفز.أكثر

كفى رمى الرمح نرل أف الدرحلة التمهيدية تتكوف من الاقتًاب ثم الثلبث خطوات الأختَة ثم برريك الذراع للخلف مع 
. تقويس الجسم كىو حالة التقوس لزيادة قوة مرمى الرمح
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كقد يضيف بعض اللبعبتُ للحركات التمهيدية البسيطة بعض الإضافات لزيادة القوة الدؤثرة بهدؼ رفع مستول 
...... الأداء

: اختزاؿ أك إخفاء المرحلة التمهيدية 5 .1
 الدرحلة التمهيدية الدثاؿ إظهارفعلى سبيل .في بعض الألعاب يتحتم على اللبعب كبتُ الدرحلة التمهيدية كما في الدلبكمة

للكمة سوؼ ينبو الخصم إلى نوع اللكمة كابذاىها كما تفقد اللكمة عنصر الدفاجأة كىنا يتمكن الخصم من تغطية نفسو 
  .الدضادةكتقديم اللكمة 

في لعبة كرة القدـ كعند التصويب على الدرمى فإذا ظهر الدهاجم الدرحلة التمهيدية فاف حراس الدرمى سوؼ يعرؼ  : مثاؿ
. ابذاه كمسار الكرة كبذلك تفقد الرمية عنصر الدفاجأة كيتمكن حارس الدرمى من صدىا 

  :استخداـ المرحلة التمهيدية في الخداع-6 .1
في بعض الرياضات يتوقف لصاح الدرحلة الرئيسية للحركات على مفاجئة الخصم بها ، ككثتَا يستخدـ الدرحلة التمهيدية 
كعنصر فعاؿ في خداع الخصم ، فمثلب قد يظهر اللبعب مرحلة التمهيدية لإحدل الدهارات الدعركفة فيتحرؾ الخصم 

متوقعا للجزء الرئيسي الذم سيؤديو اللبعب كىنا يؤدل الدهاجم حركة أخرل مفاجئا بها الخصم ، كىنا يعجز الخصم عن 
. الاستجابة للحركة الجديدة الدفاجأة 

: كنستخلص من ذلك مميزات الحركة التمهيدية

  تكوف حركتها في عكس الحركة الأساسية .
  تساعد على توليد الطاقة اللازمة كما في المرجحات التمهيدية لقذؼ القرص .
  تعمل على توافر احتمالات التنفيذ الاقتصادم الناجح للحركة الأساسية.. 
 تعمل على اتخاذ المسافة الطويلة المناسبة لعمل العضلات المشتركة لتأدية المرحلة الرئيسية بكفاءة. 
 يمكن استخدامها كوسيلة الخداع أك التعزيز. 
 استغلاؿ القوة كخاصة قوة الجاذبية الأرضية إلى أحسن ما يمكن خاصة في الدكرات في الجمباز. 

 :المرحلة الرئيسية   -2
.  ىي الدرحلة التي تقع عليها الحركة كتتًكز ألعيتها في الوصوؿ إلى برقيق غرض الحركة الدباشرة

. ك ىي كذلك الدرحلة التي ينجز فيها الحركة الدراد تأديتها في ىذه الدرحلة استغلبؿ القول المحصلة في الدرحلة التمهيدية
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يظهر مدل التوافق بتُ القول الداخلية كالقول الخارجية الدؤثرة على جسم اللبعب، كما يظهر  كفى ىذه الدرحلة أيضا ن
. شعور اللبعب بالدكاف كالوسط المحيط بو كمدل فهمو لدسار الحركة 

. كالدرحلة الأساسية لغب أف تكوف امتدادا طبيعيا للمرحلة التمهيدية

فعلى سبيل الدثاؿ لا لغب حدكث أم توقف بتُ الحركات التمهيدية كالحركات الأساسية إلا في حالة الحركات التي تدكر 
حوؿ لزور ، حيث تكوف الدرحلة التمهيدية عكس ابذاه الحركة ك تنتهي بوضع الجسم في أعلى طاقة كضع ، كعند نقطة 

. التحوّؿ بتُ الابذاه السالب كالدوجب 

كقد تكوف الدرحلة الرئيسية عبارة عن حركة بسيطة أك بدعتٌ أخر قد تكوف كاجب حركي كاحد كقد يكوف الواجب الحركي 
. مركب من مركبتتُ أك من مهارتتُ 

.  مثاؿ ذلك
الخ من العملية في ....مركر الحاجز في الوثب العالي ، ركل الكرة في كرة القدـ ، الطتَاف في الوثب الطويل ، دفع الجلة 

الرياضات الأخرل   
كىنا نرل إف العمل الحركي أك الدرحلة الأساسية تتكوف من جزئتُ لعا استقباؿ الكرة ثم بسريرىا كفي ىذه الحالة يطلق عليها 

. مصطلح الحركة الدركبة 
: المرحلة النهائية -3

ىي مدل الحركة، كىذا يعتٌ الوصوؿ إلى حالة من الاتزاف من ناحية ديناميكية الحركة، ك يعتٌ الوصوؿ إلى السكوف النسبي 
 .جديدةعند ترؾ الجهاز أك الابتعاد عنو، أك في حالة الانتقاؿ أك الشركع في حركة 

كلصد في لرموعة كبتَة من الحركات ك طاقة الحركة تزداد بدرجة كبتَة لشا يستوجب بذؿ لرهود كبتَ في الدرحلة التمهيدية إذا 
كانت قوانتُ اللعبة برتم الثبات ، فعند الانتهاء من التمرين كما في الجمباز ،أك إذا كاف من خواص التمرين نفسو صعوبة 

. الوصوؿ إلى الاتزاف الثابت ، كما في الرمي كالدفع لأنو لشنوع قانونيا تعدل حاجز الرمي أك الدفع 

كىى الدرحلة التي تلي الدرحلة الرئيسية للحركة أم بعد إبساـ العمل الحركي ، كاىم كاجبات ىذه الدرحلة ىي امتصاص الطاقة 
. الزائدة عن حاجة الأداء أك برريك أجزاء الجسم في أكضاع بذعل الجسم في حالة اتزاف كامل 

.... امتصاص الطاقة الزائدة بثتٍ الركبتتُ عند الذبوط من قفزات حصاف القفز: مثاؿ
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- بداية الدرحلة النهائية تكوف من أعلى نقطة أك أقصى سرعة للحركة ثم يتدرج في الذبوط أك نقص السرعة حتى  
. تنتهي قوة كسرعة الحركة بساما كيتزف اللبعب

-  تزداد ألعية ىذه الدرحلة في بعض الألعاب مثل لعبة الجمباز التي بردد طريقة الذبوط كبردد لو جزء من درجة  
. تقويم اللعبة 

-  قد لا لػدث امتصاص للطاقة الزائدة في الدرحلة النهائية كلػدث ىذا عندما تكوف الدرحلة النهائية عبارة عن  
 .حركة بسهيدية لحركة أخرل عن الحركة الأكلى 

:  الحركة المتكررة:ثانيا

    كىي حركة يتكرر أداؤىا بصورة انسيابية أك تعاد عدة مرات بنفس الشكل الانسيابي كىي حركة ذات ىدؼ كاحد ، 
كالحركة الدتكررة على عكس الحركة الوحيدة ذات مراحل أك أقساـ ،إف الحركة الدتكررة لذا غالبا مرحلتاف أك قسماف فقط 

. كلكن إذا ما كاف الأداء بطيء جدا فلسوؼ يظهر لنا ثلبث مراحل
    كىناؾ العديد من الحركات الرياضية التي تنتمي إلى ىذا النوع من الحركات مثل الدشي ، الجرم ، السباحة ، كركوب 

الخيل ، كالحركات الدتكررة  كقد يطلق عليها اسم الحركة ثنائية الدراحل كذلك لاف مراحل الحركة تظهر كما لو كانت 
ػ :مرحلتتُ فقط لاف مراحل الحركة الدتكررة ىي

:  المرحلة المزدكجة -1
.     ك ىي تطابق كل من الدرحلة التمهيدية على الدرحلة النهائية

:   المرحلة الأساسية
    كفيها يتم الصاز العمل الحركي ، كما سبق أف اشرنا في الحركة الوحيدة كلتوضيح ذلك تأخذ مثل السباحة عند خركج 

... الذراع من الداء ، تبدأ الحركة الدزدكجة ك تنتهي عند دخوؿ اليد في الداء كعند دخوؿ اليد في الداء تبدأ الحركة الأساسية 
: ىذا كنلبحظ أف ىناؾ عدة إشكاؿ للحركة الدتكررة نلخصها فيما يلي

:  (البسيطة) ػ الحركة المتكررة أ

.     كىي أف يؤدم الجسم كلو حركة كاحدة كيستمر في تكرارىا مثل الوثب لأعلى أك حركة الجسم في التجديف 

 :-(المتبادلة) ػ الحركة المتكررة ب
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    كىي أف تؤدب بعض أجزاء الجسم حركة متكررة كلكن بصورة متبادلة عندما يؤخذ احد أعضاء الجزء الرئيسي من 
الحركة يكوف الجزء الثاني من الجسم في الدرحلة الدزدكجة من الحركة كلتوضيح ذلك نأخذ مثاؿ السباحة الحرة ، لصد أف كل 

ذراع على حدة يؤدل حركة متكررة كلكن عندما يؤدل الذراع الألؽن من الجزء الرئيسي من الحركة أم عندما يكوف في الداء 
.  يكوف الذراع الأيسر خارج الداء أم في الدرحلة الدزدكجة ثم في عكس العمل بالنسبة للذراعتُ كىكذا

الخ  ......كأمثلة ىذا النوع كثتَة كالدشي ك الجرم
 ( المتتابعة )الحركات المتكررة المتلازمة  .جػ

.      كىي أف تؤدل أجزاء الجسم الدتقابلة نفس الحركة الدتكررة كفي نفس الوقت  كأكضح مثاؿ لذلك سباحة الدكلفن
:  الحركات المتكررة المركبة .د

بصفة مستمرة كأكضح مثاؿ لذلك سباقات الحواجز حيث  (جمل حركية  )    كىي عبارة عن تكرار لرموعة من الحركات 
.  يقوـ اللبعب بتكرار الثلبث خطوات ما بتُ الحواجز ثم الارتقاء الفردم ثم الدركر ثم الذبوط

ػ  : الحركة المركبة:ثالثا
    الحركات الدركبة ىي عبارة عن حركتتُ أك أكثر كيتم الربط بتُ كل من مرحلتيها الأساسيتتُ كلؽكن برديد 

. لواجب الحركي لكل حركة على حدل 
لاعب كرة السلة كىو عندما يقفز اللبعب لإستقباؿ الكرة ثم يقوـ بتصويبها إلى : مثاؿكلإيضاح ذلك نقدـ 

. الذدؼ ثم يهبط على الأرض 
: كبتحليل ىذه الحركة كبتتبع مراحلها لصدىا على النحو التالي 

.. مرحلة بسهيدية كاحدة كىي مرحلة ثتٍ الركبتتُ قليلب ثم دفع الأرض لأعلى*
الدرحلة الأساسية الوثب لأعلى بهدؼ الوصوؿ بالجسم إلى أعلى ارتفاع ثم استقباؿ الكرة ، ثم التصويب - 

لضو الذدؼ، كىنا يتضح لنا أف ىناؾ ثلبث أعماؿ حركية لستلفة أداىا اللبعب كلم يؤدم إلا مرحلة بسهيدية 
.  كاحدة

. كىي ىبوط اللبعب إلى الأرض: الدرحلة النهائية- 
لشا سبق يتضح لنا إف الحركة الدركبة عبارة عن مرحلة بسهيدية مشتًكة ثم مرحلتتُ أساسيتتُ أك أكثر مرتبطتاف 

 .مشتًكةببعضهما بصورة مباشرة ثم مرحلة نهائية 
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 :الجملة الحركية/ رابعا
    كىي عبارة عن كصل حركتتُ ببعضهما بحيث تكوف الدرحلة النهائية للحركة الأكلى ىي نفسها الدرحلة التمهيدية للحركة 

. الثانية
 .الرياضية مثلب في الجملة الحركية كصل الحركات في لعبة الجمباز سواء على أجهزة أك عند أداء الجملة الحركية :مثاؿ
 .( الإيقاعأكديناميكية الحركة )كزف الحركة -

يفهم من اصطلبح كزف الحركة انو حركة الأجزاء الدتًابطة لدهارة ما كيعتٍ الفتًات الدتبادلة بتُ الشد كالاستًخاء اللذين 
علاقة كعدـ ظهور حدكد كاضحة بينهما أحسن كتعتبر انسيابية الفترة بين الشدّ كالاسترخاء  ، يكوّناف المهارة

بأنو الفترة "، كزف الحركة  ( Diatchkow) ، كقد عرؼ دياتشكوؼ لحركة الأجزاء المترابطة المكوّنة للمهارة
 ".الزمنية بين مراحل المهارة كالتداخل بين أجزائها ككذلك العلاقة بين شد كاسترخاء العضلات 
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  الحركيػػػػػاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالإيقػ-2

:   الحركيمفهوـ الإيقاع -1

 القدماء برت مصطلح كالذم كاف يعتٍ لديهم في اليونانيوف    يبدك أف أكؿ من استخداـ مفهوـ كمصطلح الإيقاع ىم 
سيد عبد ) كالمستمرة لأمواج البحر الحركة المنتظمةحيث أخذكا ىذا الدفهوـ من ، ذلك الوقت الانسياب الدقنن

الإيقاع في المجاؿ الحركي عامة كاحد من الذين يرجع الفضل لذم في ظهور ألعية  (آميل جاؾ  )ك1986 (الدقصود
حيث أنشأ معهده الدعركؼ باسمو في سويسرا ، كىو كاحد من الدوسيقيتُ الدشهورين في عصره، كالمجاؿ الموسيقي خاصة

. 1982 (حامد عبد الخالق)كجعل منو مادة للدراسة 
    كقد أخذ الإيقاع بعد ذلك أبعادان أخرل في لراؿ الحركة عندما استخداـ بعد ذلك برت مصطلح الوزف الحركي حيث 

كفي لراؿ العلوـ التًبوية أخذ الإيقاع بعد ذلك بعدان فلسفيان عندما ارتبط بالحياة ارتباطان كثيقان في ، كاف في لراؿ الدوسيقى
 الإيقاع ىو الحياة كالحياة لشلوءة بالإيقاعات كبذلك فالحياة ما ىي "Maty lots"حيث عرفو ماتي لوتس ، جميع لرالاتها

. إلا إيقاعات لستلفة متباينة
كالتي . كبصفة عامة يلعب الإيقاع في الحياة دكران كبتَان كخصوصان في الحركات الدختلفة كالدستمرة لأجهزة أم كائن حي    

يربطها إيقاع معتُ يعطيها الشكل الدميز لذا كالتي قد تعيد نفسها في فتًات لستلفة قصتَة أك طويلة كحركات الحيوانات 
أك تكوف ،  كقد تكوف الحركة كإعادتها بالإدارة كالانتقاؿ من اليقظة إلى النوـ1997 (ماينل)ذات الخلية الواحدة عن 

. أك بالنسبة لإيقاعات الأجهزة الداخلية للجسم، خارجة عن الإرادة كالانتقاؿ من النوـ إلى اليقظة
أما ما ينل فعرفو ،     كعلى ذلك عرؼ داندم الإيقاع بأنو تنسيق النسب بشكل منتظم في كل من الدساحة كالزمن

أم العمل التبادلي كالدستمر كالدنسجم بتُ كل من الشد كالاستًخاء كالذم لػكمو "بالتقسيم الديناميكي الزمتٍ للحركة 
. كل من الزمن كالقوة الخاصة بأجزاء الحركة

:  مجالات الإيقاع -2

كلراؿ التًبية البدنية كالرياضة كاحد من تلك المجالات كالتي لؽثل ، فلم يقتصر على لراؿ دكف آخر، لرالات كثتَة كمتعددة
كعلى ذلك نعرض فيما يلي لرالات الإيقاع ، الإيقاع فيها دكران كبتَان كخصوصان في لراؿ التعليم كالتدريب الرياضي

: الدختلفة

 الإيقاع الحركي: المحاضرة الثامنة
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. الإيقاع كالطبيعة: المجاؿ الأكؿ
. الإيقاع كالحياة: المجاؿ الثاني
. الإيقاع الحركي كالإيقاع الموسيقي: المجاؿ الثالث
. الإيقاع البيولوجي: المجاؿ الرابع

 إيقاع الحركة الرياضية

 الإيقاع الحركي مصطلح استخدـ لدلالتو على إحدل خصائص الحركات الرياضية الذامة ، كلشا لا شك فيو أف 
خبراء التًبية الرياضية قد استعاركا ىذا الدصطلح من العلوـ الدوسيقية ، كطور الدفهوـ حتى يتناسب مع طبيعة الأداء 

الحركي ، كلذا كاف من الضركرم عند مناقشة موضوع الإيقاع أف نعرؼ أصل الدصطلح كما يدؿ علية  
  :الإيقاع

، كبنظرة تأمل "كالحياة ىي الإيقاع_ الإيقاع ىو الحياة"      كيعرؼ العالم ،،ماتى لوتس ،، الإيقاع فيقوؿ 
لظواىر الطبيعة التي حولنا نلبحظ كجود الإيقاع في نظاـ الكوف فمثلب تدكر الأرض حوؿ لزورىا في إيقاع ثابت 

كما .كنلبحظو فى أصوات الآلات كالداكينات التي بسلؤ حياتنا اليومية _ معتُ ينتج عنو تعاقب الليل كالنهار 
نلبحظ أف لكل آلة إيقاعها الخاص الدميز لذا، كحتى الإنساف نفسو لصد لو إيقاعات متميزة مثل ضربات القلب 

كحركات التنفس ، كنلبحظ أيضا تغتَ سرعة الإيقاع في الإنساف تبعا لظركفو النفسية أك عندما يقوـ بدجهود بدني 
. مرتفع الشدة

إما ما نلمسو بالعتُ فيوضح عند ملبحظة حركة منتظمة سواء كانت .    كالإيقاع إما أف نلمسو بالعتُ أك بالسمع
. من الطبيعة أك من آلة أك حتى في حركة الإنساف بإيقاعها حتى دكف سماع صوتها

    بررؾ عجلبت القطار أك حركة الداكينات في الصناعة كنشعر عند رؤيتها حتى في فيلم صامت أنها ذات إيقاع 
منتظم، كأيضا عند ملبحظة حركة الإنساف في الدشي كالجرم نشعر بأنو يتحرؾ كفق إيقاع ثابت، كقد لؼتلف 

.  الإيقاع من فرد إلى آخر
ػ :الإيقاع الحركي

تعريفا     ىو احد الأساليب التًبوية التي تعمل على إلغاد ترابط بتُ السمع كبتُ حركات الجسم، كيعرفو البعض 
: إجرائيا على انو
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الإيقاع الحركي علم كفن في آف كاحد ينى على الإحساس كالإدراؾ كالأداء يعمل على الاندماج التاـ بين "
  "الذىن كالسمع كأعضاء الجسم 

    كعملية تدريب الفرد على الإيقاع الحركي تبتٌ على تكرار عدد الأفعاؿ النفسية كالعضلية حيث يتطلب أداء 
كالإيقاع الحركي . ىذه الأفعاؿ استجابة سريعة من أعضاء الجسم للؤكامر أك الدثتَات الصادرة من الجهاز العصبي

. يستثتَ الذكاء كالقدرة على التًكيز كينمى ملكة التذكؽ كالإحساس كالتوافق
    كشاع استخداـ ىذا الدصطلح منذ زمن بعيد كقد ظهرت العديد من الآراء في تفستَه في لراؿ الحركة، كبعيدا عن 

النظرة الفلسفية لدفهوـ الإيقاع فانو لؽكن تعريفو 

 بأنة التقسيم الزمني للحركات كما يتضمنو من عمل ديناميكي متبادؿ بين الشد كالاسترخاء أك العمل 
. كالتوقف

كانطلاقا من ىذا المفهوـ فاف الأداء الرياضي ملئ بأشكاؿ متنوعة من الإيقاع الحركي التي يصعب    
 .. حصرىا فحركات الإنساف سواء العامة أك الرياضية ىي مجاؿ خصب لمناقشة مفهوـ الإيقاع الحركي

يقاع شكل من أشكاؿ التنظيم لكل من البعد لإ الحركة فأنة لؽكن أف القوؿ أف افي نوضح مفهوـ الإيقاع كلكي    
. الزمتٍ الخاص بعمل أك استًخاء العضلبت في كل كحدة زمنية كحدات البعد الأكؿ ال البعد الديناميكي 

 كالذم يعتبر في حد ذاتو مقياسا المساحات الزمنية الخاصة بكل جزء من أجزاء الحركة يعتٌ فالبعد الزمني    
يعنى معيار للأشكاؿ التي  فهو أما البعد الميكانيكيلكل من عمليات التعلم الحركي كالتقدـ في الدستول  

، كفى كل جزء منها التي لؽكن قياسها بدقدار ما يبذؿ من طاقة أك عن طريق يتخذىا القول المصاحبة للحركة 
. الأجهزة الحديثة

ال أف الإيقاع الحركي يعنى في النهاية ميزاف لأجزاء الحركة من حيث القول المبذكلة في الأزمنة     
.  المحددة

كيعتبر التوقع الحركي من الظواىر الخارجية لتقويم الحركة كيأخذ كضعا مميزا عند التحليل الحركي الوصفي 
. لها

إيقاع الحركة الرياضية 
.     تأثر مفهوـ إيقاع الحركات الرياضية بدفهوـ الإيقاع الدوسيقى ، ألا أنهما غتَ متطابقتُ بساما
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كىذا يعنى توزيع الجهد المبذكؿ على زمن الحركة ، أك بعبارة أخرل أف إيقاع الحركة يعنى التوزيع الأمثل     
،  كىذا يعتٌ تقسيم دفعات القوة على مراحل زمنية ال تنظيم لانقباض كارتخاء العضلات خلاؿ زمن الحركة

. إخراج القوة بالقدر الأمثل في الزمن الدناسب
    كلقد استخدـ مصطلح الإيقاع في الحركة في لستلف الأنشطة الرياضية فكثتَا ما نسمع عن إيقاع الوثب أك 

الجرم ك خاصة في مسابقات الحواجز كما أصبح شائعا استخداـ مصطلح الإيقاع في الحركات الدتكررة مثل 
. السباحة كالتجديف كالتمرينات كالجمباز

الذم يسعى المدرب أك )كالإيقاع خاصية ىامة من خصائص الحركة الرياضية فكل حركة لذا إيقاعها الخاص 
(. المعلم إلى تعليمو للاعب بهدؼ تحسين مستول أداءه

في حتُ أف كل لاعب لو  إيقاعو الخاص في الأداء ، كىنا تظهر مهمة الددرب كىي تطوير إيقاع الفرد في الأداء 
. حتى يتمشى مع الإيقاع الأمثل للحركة 

    كلقد كجد أف قدرة الأفراد على استيعاب إيقاع الحركة متباين كيرجع ذلك إلى الفركؽ الفردية بتُ الأفراد في 
ألظاطهم العصبية كما دلت التجارب على أف الدرأة على مر الدراحل السنية الدختلفة اقدر من الرجل على استيعاب 

. إيقاع للحركات السهلة ، كىذا يفسر ميل البنات إلى الأنشطة التي تؤدل بدصاحبة الدوسيقى 
ػ  :أىمية إيقاع الحركة -3

ػ  يعمل الإيقاع على إلغاد التبادؿ الأمثل بتُ الانقباض كالانبساط فى العضلبت لشا لغعل الأداء اقتصاديا للطاقة 1
. الدبذكلة 

ػ يعمل الإيقاع على تأختَ ظهور مظاىر التعب على اللبعبتُ كلذلك لاف الانقباض كالانبساط يساعداف على 2
. سرعة الدكرة الدموية كىذا يعتٌ إمداد العضلبت بالأكسوجتُ كالطاقة اللبزمة لأداء الحركة

ػ الإيقاع الصحيح للحركة يرفع مستول الأداء كىو يساعد اللبعب على برريك أجزاء جسمو في مسار الحركة 3
. الصحيح، كيساعد إيقاع الحركة في برديد أجزاء الحركة التي برتاج إلى معدؿ اعلي من القوة

 
ػ :الإيقاع الجماعي

   في لراؿ التًبية البدنية نلبحظ الإيقاع الجماعي حتُ نشاىد فريق شد الحبل ، أك التجديف أك العركض الرياضية 
: كالرقص الشعبي كنلجأ عادة إلى الإيقاع الجماعي في الحالات الآتية 

.  في الحالات التي لضتاج فيها بذميع القوة كتركيزىا في لحظة زمنية لزددة كما في شد الحبل كالتجديف- 1
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.  لدشاركة الآخرين كجدانيا مثل الرقصات الشعبية، كتشجيع الفرؽ الرياضية- 2
يلجا إلى الإيقاع الجماعي كوسيلة لتأختَ ظهور التعب ال التغلب على التعب النفسي الذم يسبق عادة - 3

. التعب الحقيقي ال التعب الفسيولوجي
.  في العركض الرياضية، بهدؼ كحدة الأداء كإظهار جماؿ الحركة كتناسق التشكيلبت- 4
. في الدواقف التي تتطلب نظاـ ككحدة حركة مثل بررؾ الجنود في برركات منتظمة أك بررؾ التلبميذ- 5

    كقد  يبدك أف ىناؾ تعارضا بتُ ما ذكر سابقا إف ىناؾ إيقاع خاص بالفرد كانو من الصعب أف لصد لاعبتُ 
يؤدياف مهارة كاحدة بتوزيع زمتٍ كاحد كبتُ ما نناقشو باف ىناؾ حالات لغب أف نلجأ فيها إلى الإيقاع الجماعي  

كالواقع أف التوفيق بتُ الإيقاع الفردم كالإيقاع الجماعي يتم دكف صعوبة لاف الفرد بطبيعتو لؽيل إلى مشاركة الجماعة 
في إيقاعهم ، كتستغل ىذه الظاىرة في علبج بعض الحالات الدرضية، فعلى سبيل الدثاؿ نلبحظ في درس التًبية 

البدنية إف بعض الدعوقتُ ذكل الإيقاع الحركي غتَ الطبيعي لػاكلوف اكتساب إيقاع حركة باقي زملبئهم ،كما أف 
ىناؾ طريقو تدؿ على أف ميل الإنساف الطبيعي لدشاركة الآخرين في إيقاعهم ميل غتَ إرادم كالظاىرة التي نتحدث 

عنها لؽكن أف نراىا في مباريات كرة القدـ فأف ما لاحظنا الدتفرجتُ كىم يشجعوف فريق خصوصا في الدواقف الحرجة 
. ، أف بعضهم يؤدل نفس حركات اللبعبتُ في الدلعب بطريقة لا إرادية كتشتد حركة الدتفرج تبعا لددل حماسو 
    كمن الدلبحظ أف اكتساب الإيقاع الجماعي يكوف أسهل عند أداء الحركات الدتكررة مثل الدشي كالجرم 

.  الخ، عنو عند أداء الحركات الوحيدة حيث لكل حركة توزيعها الديناميكي الدعقد..كالتجديف
    أما إلغاد إيقاع جماعي عند أداء الجمل الحركية فاف ذلك أمر صعب للغاية كقد يكوف مستحيلب في بعض 

. الأحياف
ػ :تنظيم الإيقاع الحركي

    لتنظيم الإيقاع الحركي لابد أف يكوف التلميذ أك اللبعب قد تدرب على أداء الحركة كاملة ثم يبدأ الدعلم في 
 ثم يبدأ الدعلم بتحديد مدل كزمن كل مرحلة لأدائها ،تعليمة كإكسابو الشعور بددل الحركة الصحيح كالزمن اللبزـ 

 :باستخداـمن مراحل الحركة بدؤثرات صوتية لشيزة كلؽكن للمعلم تنظيم إيقاع حركة التلبميذ 
. استخداـ عبارات صوتية تدؿ على التوزيع الديناميكي للحركة استخداـ الصفارة ،  استخداـ العد،التصفيق 

. استخداـ الطريقة الدثلى كالفعالة في الدوسيقى 
. الإيقاع الصحيح للحركة كقد يستخدـ الدعلم أكثر من طريقة من ىذه الطرؽ بغرض تعليم
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كفى حالة تعليم الإيقاع الجماعي يعلم التلبميذ الحركة الصحيحة أكلا ثم يبدأ الدعلم في توحيد الأداء بتُ جميع 
.. التلبميذ باستخداـ إحدل الطرؽ السابقة الذكر، كىذا ما يتبع عادة عند التدريب على العركض الرياضية

: كنستخلص أف 
 

  (كزف الحركة)التًكيب الديناميكي الزماني للحركة يعتٌ مسار القوة خلبؿ الأداء الحركي .
  يلخص البعض بتُ التوقيت كالإيقاع، كلإيضاح ذلك نذكر أف التوقيت ىو زمن الحركة إذ أنو لؽثل

. التدريب الزمتٍ الديناميكي للحركة معا كىو لؽثل القوة كالزمن في أداء الحركة
  الإيقاع ىاـ جدا للمدرب لدعرفة مسار القوة كتنوعها خلبؿ الحركة خاصة في الجمباز كالتمرينات

 .... الفنية كالدصارعة كالجيدك
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 الحركي النقػػػػػػػػػػػػػػػػل- 3

 :مفهوـ النقل الحركي  -1
من الدعركؼ أف أم حركة رياضية لا تتم بصورة صحيحة إلا إذا اشتًكت جميع أجزاء الجسم في أدائها ، يشرط أف 

. يكوف ىناؾ تناسق تاـ بتُ حركات أجزاء الجسم كاف تعمل جميعا على الصاز كاجب حركي مراد برقيقو 
    كأجزاء لا تتحرؾ في كقت كاحد أك بسرعة كاحدة فالجسم لػتوم على عديد من الدفاصل تعمل على برريك 

الجسم في أجزاء لستلفة كبأشكاؿ لستلفة ، كقد يظهر لنا بوضوح ذلك عند مشاىدتنا لفيلم سينمائي يغرض ببطء 
. للبعب يؤدم رمى الرمح بصورة جيدة 

 كحتى الرامية حركة الذراع تتبعها حركة الجذعكىنا نلبحظ بوضوح حركات الجسم الدتتالية، فالحركة الأكلى ىي 
. ثم الكف- لصدىا تتم بتتابع حركة أجزاء الذراع، العضد ثم الساعد حركة الذراع الرامية

    ك ىذا معناه أف الحركة تنتقل من عضو إلى أخر حتى تنتهي بالعضو الدكلف بأداء الحركة حيث تنتهي بالكف 
. كالأصابع كمنها إلى الجلة

   كمن ىذه الأمثلة نشعر أف ىناؾ ظاىرة حركية مشتًكة تتميز بها غالبية الحركات الرياضية ىذه الظاىرة ىي ما 
يطلق عليها مصطلح النقل الحركي، كالنقل الحركي عادة ما يلجا إليو الجسم البشرل لزيادة قوة أك سرعة العضو 

. الدكلف بالأداء 
فدفع الجلة إذا ما أداىا اللبعب من الثبات مستخدما قوة ذراعو فقط لصد أف مسافة انطلبؽ الجلة لزدكد فإذا ما 

أشرؾ اللبعب الجذع في الأداء لصد أف مسافة برريك الجلة قد زاد في الأداء فاف الدسافة التي تدفع لذا الجلة تزيد 
. أكثر 

    لذا فإننا نعتبر النقل الحركي من أىم خصائص الحركات الرياضية نظرا لاف الحركة الرياضية كما سبق أف اشرنا 
،حركة ذات ىدؼ كذات مستول أم انو لا يكفي أف يكوف للبعب القدرة على أداء الحركة بل لغب أف يكوف 

 لذذه الحركة ،كىذه إحدل الدهاـ التي يسعى علم الحركة إلى المعدلات القياسيةالأداء على مستول يتناسب مع 
كالنقل الحركي ىو احد الخصائص الحركة . دراستها  كىي الوصوؿ إلى مستول يسمح بإمكانيات  كطاقات الإنساف 

التي بسكن اللبعب من زيادة معدلات أدائو ، فهو يعمل على زيادة معدؿ تسارع الجسم خلبؿ الددل الحركي كلذا 
. لغب أف لا يكوف ىناؾ توقف في بتُ حركة العضو كأخر بل تكوف متداخلة 

  مراحل الحركة: المحاضرة التاسعة
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: أنواع النقل الحركي -2
 نقل الحركة من الجذع إلى الأطراؼ :

كيظهر ىذا النوع بوضوح في معظم حركات الجمباز ، في الحركات التي تتطلب حركة سريعة كقوية في الأطراؼ 
. كالدلبكمة ، كالكاراتيو كالدشي في العاب القول كالسباحة 

   نقل الحركة من الأطراؼ إلى الجذع
كيظهر ىذا النوع في الدشي كالجرم كالوثب كحركات  الدحرجة في الجمباز حيث يتم نقل الحركة من الأطراؼ التي 

تتحرؾ بسرعات عالية إلى الجذع في حالة برريكو  
:  اتجاه النقل الحركي -3

.     نعلم أف الحركة ىي عبارة عن انتقاؿ الجسم ما في زمن ما ىذا الانتقاؿ لابد أف يكوف لو ابذاه 
    كفى الحركات الرياضية لصد أف حركة الجسم أك حركة أجزائو توجو دائما لخدمة كالصاز الواجب الحركي الدراد الصازه 

ال أف ىناؾ علبقة بتُ النقل . كعلى ذلك لؽكن أف نقوؿ أف النقل الحركي ال كاف نوعو يوجو لضو ىدؼ الحركة
ككاجب الحركة فإذا كواجب الحركة ىو برريك أداة أك تعامل الجسم مع الظركؼ المحيطة ، فاف النقل الحركي يتم من 

كما في دفع الجلة كرمى الرمح كأما إذا كاف الواجب .الجذع إلى الأطراؼ ال فى ابذاه العضو الدكلف بالصاز الحركة 
الحركي ىو برريك الجسم كلو كما ىو الحاؿ عند الوثب أك القفز كفى حركات الجمباز فاف النقل الحركي يتم من 

الأطراؼ إلى الجذع كالإطراؼ ىنا تعتٌ الزراعيتُ كالرجلتُ فقط حيث أف حركتيهما تساعد على الصاز الواجب الحركي  
أما الرأس لا يتعدل عملية التوجيو كبذديد الدسار الحركي  

: كنستخلص ما يلي 
إف الدرحلة الأساسية للركلة لا تبدأ في الدفاصل كلها مرة كاحدة كلا في كل الجسم في نفس الوقت لكن لصد  -1

إنها تبدأ بدفصل أك أكثر ثم تتوالى في باقي أجزاء كمفاصل الجسم  
 .أف الحركة مع بدية سريانها في أجزاء جسم الإنساف تبدأ في قوة ثم تتزايد سرعتها خلبؿ سرياف الحركة -2

كتوالى الحركة في مفاصل كأجزاء الجسم كتزايد السرعة تظهر في لستلف الحركات الرياضية مع بدء الحركة حتى انتهائها 
 ....
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 نسيابية الحركةا-4
 :مفهوـ انسيابية الحركة -1

 انسيابية الحركة ظاىرة ذات ألعية قصول للؤداء الحركي فهي إحدل الخصائص الدميزة للحركة الرياضية كتعتبر معيار 
. أساسي في تقويم مستول الأداء الحركي 

 تعاقب مراحل الحركة بتُ جميع أجزاء الجسم عند أداء الحركة الرياضية كىي التوافق الأمثلكانسيابية الحركة تعتٌ 
دكف توقف كانسيابية الحركة من الظواىر التي تثتَ التساؤؿ عند دراسة الحرة الرياضية فتوافر الانسيابية ، يعتٌ صحة 

الأداء الفتٍ كقدرة اللبعب على تطويع بذميع أجزاء جسمو لالصاز ىدؼ الحركة كىذا لا يأتي إلا إذا كاف اللبعب قد 
: بسكن من 

.  الفهم التاـ لخط ستَ الحركة كنقاطها الفنية_ 
.  القدرة على برصيل القوة اللبزمة لأداء فى الدرحلة التمهيدية_ 
.  الاقتصاد في الطاقة كالمجهود_ 
.  الإحساس بإيقاع الحركة_

..     كانسيابية الحركة تظهر لنا بوضوح إذا ما لاحظنا ربط مراحل الحركة بعضها ببعض
    فمثلب ، في الحركات الوحيدة ذات الثلبث مراحل نلبحظ انسيابية الحركة تظهر لنا كصوؿ الدرحلة التمهيدية 

مهارة القفز على الحصاف ،، بسثل الانسيابية في استمرار الأداء بتُ الجرم " بالدرحلة الأساسية كأمثلة ذلك في الجمباز 
. كالارتقاء كمرحلة بسهيدية كبتُ الطتَاف الأكؿ كالدركؽ كالطتَاف الثاني كمرحلة أساسية 

. كفى العاب القول مسابقة الوثب العالي تتمثل الانسيابية في ربط مرحلة الاقتًاب كحركة الوثب كالدركر فوؽ العارضة 
. كفى مسابقة دفع الجلة تتمثل الانسيابية في كصل مرحلة الزحف أك مرحلة دفع الجلة

. أما في الحركات الدتكررة فأف الانسيابية تظهر بوضوح في كصل الدرحلة الدزدكجة مع الدرحلة الرئيسية
فمثلب سباحة الزحف تظهر انسيابية الحركة في ربط حركة زراع داخل الداء كىي الدرحلة الرئيسية مع حركة الذراع خارج 

. ا لداء  كىي الدرحلة الدزدكجة 
فأننا نلبحظ .بعضهمكىي الحركات الدركبة أك في الجملة الحركية حيث يتحتم على اللبعب ربط حركتتُ أك أكثر مع 

: في ىذه الحالة أف الانسيابية تظهر بصورتتُ
.  انسيابية في ربط أجزاء كل حركة كىو ما سبق أف تكلمنا عنو : الأكلى
. ىي الانسيابية في ربط حركتتُ متتاليتتُ : كالثانية
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كالانسيابية ىنا تعتٌ أف عدـ توقف الأداء بعد الحركة الأكلى كعدـ كجود حركات إضافية بتُ الحركتتُ كىذا يعتٌ أف 
الانسيابية تتوافر في ربط حركتتُ إذا ما كانت الدرحلة النهائية للحركة الأكلى ىي نفسها مرحلة بسهيدية كناجحة للحركة 

. الثانية
: الإنسيابية من كجهة نظر الديكانيكا الحيوية تعتٌ كجود توافق بتُ أجزاء الجسم الدختلفة كىذا لػدث في حالتتُ

 .أما بتعاقب ظهور القول ال أف لحظة نهاية القوة الأكلى تكوف ىي بداية تصعيد القول -1
الجرم ثم الارتقاء  : كمثاؿ ذلك

حدث الانسيابية من تلبزـ ظهور القول أم أف لحظة تستَ جميع القول الصادرة من أجزاء الجسم تظهر في  -2
 ...لحظة زمنية معينة كاحدة

تقويم انسيابية الحركة   2
ذكرنا فيما سبق إف انسيابية الحركة تعتبر مقياسا لدستول الأداء كما أنها من الخصائص الذامة للحركات الرياضية التي 
لغب توافرىا ، كالدشكلة تصادؼ الباحثوف في لراؿ دراسة الحركة الرياضية ىي كيف لضكم عل حركة ما ، من حيث 

. توافر خاصية الانسيابية أك عدـ توافرىا 
. كفي الواقع أف كجد عدة ابذاىات لؽكن أف يتبعها الباحث للحكم على مدل انسيابية الحركة

 :الخارجيةالإتجاه الأكؿ الملاحظة 
إف الدلبحظة الخارجية لخط ستَ الحركة أسلوب علمي معتًؼ بو كيتلخص في أف الباحث يلبحظ اللبعب بدقة أثناء 

: أدائو للحركة الدراد الحكم عليها كلػدد ملبحظتو
اكتماؿ خط ستَ الحركة   -1
 .الحركيمدل برقيق مراحل الحركة للواجب  -2
 عدـ كجود توقف بتُ مراحل الحركة -3

كما أف .  كيعاب على ىذا الأسلوب أف العتُ المجردة قد يصعب عليها برديد فتًات التوقف إذا كانت الحركة سريعة 
الباحث لغب أف يكوف على قدر كبتَ من الفهم لطريقة أداء ىذه الحركات كمداىا كإيقاعها، تفاديا لذذه العيوب فأف 

كتسجيل نفس الدلبحظات . الدلبحظة الخارجية للؤداء لؽكن أف بذرل عن طريقة ملبحظة الفيلم السينمائي البطيء
السابقة ، كعمومان الدلبحظة الخارجية أسلوب اعتبارم تقديرم تدخل فيو كجهة النظر الشخصية كعلى العموـ فأننا 

لضتاج إلى ىذا الأسلوب إذا ما أردنا إطلبؽ الحكم السريع على أسلوب أداء اللبعب كىو ما نلبحظو دائما أثناء 
.. التدريب ، حيث يلجأ الددربتُ إلى الدلبحظة الخارجية للحركة لتقويم أداء لاعبيهم 
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 (خط سير الحركة )الاتجاه الثاني دراسة مجاؿ الحركة 
دراسة خط ستَ الحركة من الأساليب التي تتبع عادة في إجراء الأبحاث العلمية كىي أكثر دقة حيث لا تعتمد على 

التقدير الشخصي  كالخطوات الدتبعة في استنتاج النتائج كالحكم على انسيابية الحركة عن طريق دراسة مسارىا الحركي 
تتلخص 

: فيما يلي 
" كفق المواصفات العلمية "تصوير الحركة المراد دراستها  - أ

 " حسب المواصفات العلمية " رسم خط سير الحركة  - ب
 استخراج النتائج  - ت
استخراج النتائج كالحكم على انسيابية الحركة يظهر لنا بوضوح خط ستَ الحركة إذا ما توافر خطوط ستَ الحركة  ك

: الدواصفات التالية
مراحل الحركة تظهرىا  أجزاء من خط ستَ الحركة بصورة لشيزة   -1
 خط ستَ الحركة يتم في شكل أقواس أك دكائر  -2
 تغتَ الابذاىات يظهر على شكل أقواس كليس على شكل زكايا حادة  -3
 ..خط ستَ أجزاء الجسم يعمل في ابذاه الحركة العاـ  -4

: الاتجاه الثالث زمن الأداء الحركي أك سرعة الحركة
الدأخوذة من جهاز  ( السرعة)بالزمن   كىذا الأسلوب يقوـ على دراسة الدنحنيات التي تسجل علبقة الدسافة 

 .تسجيل السرعة
الأسلوب من الدراسة على النحو التالي   استخراج النتائج كالحكم على انسيابية الحركة يظهر لنا في ىذا ك

أف ال تغتَ السرعة الأداء لغب أف لا يتم مفاجئا بل بصورة تدرلغية   -1
أف نقاط الجسم الدختلفة لا لؽكن أف تثبت أثناء الأداء   -2

الأداء باستثناء الأداء باستثناء نقاط الارتكاز كعلى ذلك فأف التغتَ الفجائي في منحتٌ السرعة على 
زمن يعتٌ بالضركرة عدـ كجود انسياب في الحركة، كما ثبت أف احد أجزاء الجسم يعتٌ أيضا فقداف 

. الانسيابية
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: دراسة دينامكية الحركة : الاتجاه الرابع 
كتستخدـ ىذا الأسلوب الدراسي للمنحنيات  (التوزيع الزمتٍ للقوة  )     ال دراسة العلبقة بتُ الشد كالاربزاء ال 

. كالدسجلة على جهاز قياس القوة (زمن /القوة )الدمثلة لعلبقة
كتتلخص ىذه الطريقة فيما يلي  

. أداء الحركة على قاعدة جهاز قياس القوة  -1
 استخراج الشريط الدسجل علية التوزيع الزمتٍ للقوة أثناء أداء الحركة  -2
 استخراج النتائج فيما يتعلق بانسيابية الحركة  -3

:  زمن يكوف كالأتي / كاستخراج النتائج من منحتٌ القوة
إف الانقباض العضلي المفاجئ ، ال ارتفاع المنحنى المفاجئ على الشريط المسجل يعنى عدـ  -1

. الانسيابية 
إف المنحنى يجب أف يكوف على شكل قوس كلا تظهر فيو زكايا حادة فالزكايا الحادة تعنى عدـ  -2

 .الانسيابية
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: كقّع الحركيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالت- 5
 :مفهوـ التوقع الحركي  -1

. يعتبر التوقع الحركي من الظواىر الخارجية لتقويم الحركة كيأخذ كضعا لشيزا عند التحليل الحركي الوصفي لذا 
. ىو احد خصائص الحركة الرياضية ك 

:-  كلإيضاح مفهوـ ظاىرة التوقع الحركي نورد الأمثلة الآتية 
    عند ملبحظة اللبعبتُ كىو يثتٌ الركبتتُ مع مرجحة الذراعتُ للخلف، نتوقع على الفور إف ىذا اللبعب سوؼ 
يثب لأعلى كعند ملبحظة مرجحة رجل اللبعب للخلف نتوقع إف على الفور سيضرب الكرة بالقدـ بل لؽكن أيضا 

. برديد الابذاه الذم ستتوجو إليو الكرة 
 ككما أف شكل الأساسية، برمل دلائل تشتَ إلى شكل كطبيعة الدرحلة المرحلة التمهيديةكلشا ذكر لؽكننا القوؿ إف 

.  كمستول الأداء في الدرحلة الرئيسية يوحي لنا بشكل الدرحلة النهائية
:  ىذا كلؽكننا التمييز بتُ أنواع التوقع

.  التوقع الذاتي -1
 . توقع حركة الغير -2
 . توقع نتائج الموقف -3

 :التوقع الذاتي 1.1
يتوقف التوقع الذاتي على مدل خبرة اللبعب الحركية فاللبعب يتوقع مستول الدرحلة الأساسية للحركة بناء على ما 

. حققو من لصاح الدرحلة التمهيدية، كيظهر ىذا النوع من التوقع بوضوح عند لاعبي الجمباز

    كيظهر ىذا التوقع الذاتي يظهر بوضوح عند أداء الجمل الحركية حيث نشاىد كثتَ من اللبعبتُ لػاكلوف أثناء 
. الدرحلة النهائية من تعديل موضع نقطة مركز ثقل الجسم بالنسبة لوضع الجسم

   أم أف اللبعب لػدد مكاف مركز ثقلو حسب توقعو لشكل قاعدة الارتكاز كيتوقع لصاح عملية الذبوط على مدل 
.  توقع اللعب الصحيح لشكل قاعدة الارتكاز كمركز ثقلو بالنسبة لذا

 : المحاضرة العاشرة
  جماؿ الحركة–الإمتصاص-التوقع الحركي 
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توقع حركة الغير   2.1
    لػدث كثتَ في بعض الألعاب كخاصة في الألعاب الجماعية أف يتوقع اللبعب حركة لاعب آخر سواء من فريقو 

.  أكمن الفريق الدنافس
    فمثلب حارس الدرمى لػاكؿ أف لػدد ابذاه كمقدار قوة الكرة الدوجهة إليو عن طريق ملبحظتو الدقيقة للمرحلة 

.  التمهيدية التي يؤديها الخصم قبل تسديد الكرة
.     كيتوقف لصاح حارس الدرمي في صده للكرة علي مدل صحة توقعو لحركة الدهاجم 

فاف توقع حركة الغتَ برتاج إلي خبرات الأداء بجانب دراسة صفات الخصم كإمكانياتو كأسلوب تصرفو في الدوقف 
. الدختلفة كالواقع إف توقع حركة الغتَ من أىم كأصعب الدهاـ التي تقابل لاعبي الألعاب الجماعية

: توقع نتائج الموقف 3.1
    كيقصد بالدوقف ىنا كجود أكثر من مهاجم كأكثر من مدافع يشتًكوف جمعيا بإمكاناتهم كتوقعاتهم في موقف 

. كاحد
 :كمثاؿ على ذلك 

 لغب أف يكوف مدَربا على تقدير نتائج الدوقف حيث يهاجمو عدد من لاعبي الفريق الدهاجم في حتُ ل حارس الدرـ
 أف لػدد إمكانية ككفاءة الددافعتُ كمدل خطورة ليقف في منطقة الدفاع بعض أفراد فريقو كعلى حارس الدرـ

.  كإمكانية الفريق الدهاجم
يدرس كبسرعة فائقة كلكن لغب أف توقع حركة احد المهاجمين  تحديد أك لكىنا لا تكوف مهمة حارس الدرـ

  .جميع احتمالات الموقف الموجود أمامو سواء

: الدراكغة أك خداع الخصم

إف الدراكغة بصورة عامو تهدؼ إلي جعل الخصم يستجيب استجابة خاطئة كمعتٍ ذلك أف توىم الخصم بأننا 
سنؤدم حركو معينا فإذا ما استجاب لذا  ككضع نفسو في موقف دفاع لذذه الحركة قمنا بأداء حركة أخرل لم يكن 

 .متوقعا حدكثو كىنا يستحيل عليو أف يستجيب للحركة الجديدة 

؟ .كيف يتم خداع الخصم 
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 لدهارة ما بوضوح للمنافس فإذا ما استجاب لذا قمنا بأداء حركة أخرل لم يكن المرحلة التمهيديةلؽكن إظهار  -1
يتوقعها  

 كذلك حتى لا يتوقع الخصم طبيعة أك ابذاه الحركة كما في الدلبكمة اختزاؿ المرحلة التمهيديةعن طريق كبت أك  -2
 .ك الدصارعة

 . للحركة كترؾ زميل من نفس الفريق لإبساـ حركة أخرل  المرحلة الرئيسيةتغيير اتجاهأك عن طريق إيقاؼ  -3
. مثاؿ ذلكك 

التصويب على ىدؼ كرة السلة كذلك عندما يثب مصوبا الكرة لضو الذدؼ فإذا ما استجاب الخصم ككثب لعمل 
حائط لصد الكرة غتَ اللبعب بذاه الكرة كحولذا إلى زميل لو من نفس الفريق يقف في مكاف أفضل بالنسبة 

للهدؼ حيث يقوـ ىو الأخر بتصويبها لضو الذدؼ بسهولة دكف مقاكمة من الخصم 

  :(مركنة الحركة  )الامتصاص - 6
 :مفهوـ الامتصاص الحركي -1

ائدة  ، كتظهر لنا ىذه الظاىرة بوضوح في ز امتصاص الحركة ىي قدرة مفاصل الجسم على امتصاص الطاقة اؿ
الدرحلة النهائية في مرحلة القفز حيث يسقط الجسم من ارتفاع كبتَ على الأرض تصبح مفاصل الجسم مسؤكلة عن 

إحداث تناقص سريع في تسارع الجسم كتفستَ ذلك أف الجسم الساقط من ارتفاع ما يتحرؾ برت تأثتَ الجاذبية 
الأرضية بتسارع متزايد كىنا يعتٌ أف لحظة كصولو إلى الأرض ستكوف سرعة الجسم مرتفعة أم أف كمية حركتو كبتَة 
كىذا يعتٌ أف تصادـ الجسم مع الأرض سيكوف عنيفا كىنا تبرز ألعية امتصاص الطاقة الذائدة أك قدرة الجسم على 

 تعريف .إحداث تناقص الطاقة الزائدة أك قدرة الجسم على إحداث تناقص سريع في تسارع حركتو لضو الأرض 
  :الامتصاص الحركي

ىو برويل حالة الجسم من الحركة إلى السكوف تدرجيا دكف تصلب ذائد  
تعريف آخر ىو فرملة حركة الجسم أك حركة الأداء الدستعملة بانسيابية  
ىو إحداث تناقص سريع متدرج في تسارع الجسم أك الأداة الدستعملة 

متصاص الحركة أك كبح الجسم نوعاف، أحدلعا تقوـ فيو عضلبت الجسم بامتصاص الحركة إراديا، كالثاني أف  إك
   :التاليبستص الحركة عن طريق مؤثر خارج عن إرادة اللبعب كعلى ذلك لؽكننا تصنيف الامتصاص إلى النحو 

الامتصاص الالغابي للحركة / أ
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الامتصاص السلبي للحركة / ب
الامتصاص الايجابي للحركة / أ
يظهر لنا بصورتتُ في الحركات الرياضية الأكلى، امتصاص الطاقة الزائدة بعد الواجب الحركي كعادة ما يتم في  ك

الدرحلة النهائية للحركة 
جميع النهايات على أجهزة الجمباز كجميع الحركات التي تنتهي بسقوط الجسم من ارتفاع كبيتَ على : مثاؿ ذلك

. الأرض
في القفز على الحصاف بعد الصاز الواجب الحركي أم الجزء الرئيسي للحركة تبدأ الدرحلة النهائية  : لعبة الجمباز مثاؿ

مسؤكلية للحركة إلى الذبوط إلى الأرض كفي ىذه الحالة يبدأ امتصاص الجسم كفرملتو ، كتصبح ىذه الدسؤكلية 
مفصل القدمين كمفصل الفخذيين كمفصل الركبتين  حيث تشتًؾ في امتصاص الحركة الدذكورة ، مفاصل الجسم

. كتعمل ىذه الدفاصل متعاقبة على إيقاؼ الحركة كالجذع 
. فأمشاط القدـ ىي اضعف مفاصل الجسم يليها مفصل القدـ ثم الركبة ثم مفصل الفخذ ثم الجذع

كألعية البدء بأضعف مفاصل فالأقول ثم الأكثر قوة كىكذا ينتج عنة في عملية الإيقاؼ، حيث البدء بأقول 
مفاصل ينتج عنو إيقاؼ مفاجئ قد لػدث أضرار بالجسم 

. إما الصورة الثانية التي لػدث فيها امتصاصا لالغابي للحركة فيظهر لنا صورة استقباؿ الكرة كاستقباؿ الأداة 
ففي كرة السلة استقباؿ الكرة باليدين أك بيد كاحدة  

ففي  (استقبالذا بالصدر أك بالفخذ أك بالقدـ  )كما في كرة اليد كذلك جميع مهارات استقباؿ الكرة في كرة القدـ 
جميع ىذه الدهارات لا لػدث إيقاؼ للكرة بصورة فجائية كإلا ارتدت الكرة كلكن العضو الدكلف بإيقاؼ الكرة 

. يبدأ من لحظة لدس الكرة في تقليل سرعتها تدرلغيا حتى تصبح في حيز سيطرتو
كالامتصاص الحركي قد يكوف مرفوضا أك غتَ مرغوب فيو في بعض الرياضات أك في بعض الدهارات مثل الكرة 

الطائرة  حيث لا لغب امتصاص الكرة عند استقبالذا بل لغب إحداث تصادـ بتُ الأصابع أك ظهر اليد مع الكرة 
كأيضا في الدهارات التي برتاج إلى اقتًاب ، ثم ارتقاء مثل القفز على حصاف القفز أك بالزانة أك بالوثب العالي أك 
الوثب الطويل لا لغب إحداث ثتٌ كبتَ في الركبتتُ ببعد الخطوة الأختَة من الاقتًاب حتى لا لػدث امتصاص 

للسرعة التي اكتسبها من الاقتًاب بل لغب مقابلة الأرض اك سلم القفز كالجسم متصلب نوعا ما حتى لضصل على 
 .قوة رد فعل التصادـ مردكد إلى الجسم نفسو 

 



  علم الحرلة :                   مقياس                                              -الجلفة– معيد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية زيان عاشور 

                                                                                                                                    

 

 
64 

الامتصاص السلبي للحركة  / ب 
كىو أف بستص أك تفرمل الحركة نتيجة مؤثر خارجي لا لؼضع لإرادة اللبعب كمن أمثلة ىذا النوع من الامتصاص 

فرملة ما بقوة اندفاع الجسم عند أداء القفزات من ارتفاعات كبتَة كفرملة الحركة ىنا تكوف نتيجة لاحتكاؾ الجسم 
بالوسط المحيط بو كىو الداء  

فوائد امتصاص الحركة      -2
 .متصاص الحركة يمكّننا من إنهاء الواجب الحركي بنجاح إ -1
  . كىذا شيء مهم جدا للاعب متصاص الحركة يقي اللاعب من الإصاباتإ -2
 . الغضاريفإف الارتطاـ الشديد بالأرض كالجسم في حالة تصلب ينتج عنو إضرار بالمفاصل ك -3
 .القويةثر الصدمات  إالامتصاص الحركي يقي الجهاز العصبي -4
قع عليها مجهود كبير في زمن قصير كىذا يتسبب عنو إما مف العضلات أإيقاؼ الحركة فجائيا يعنى  -5

 إلى تمزؽ مفترة طويلة أك تؤدؿالإرىاؽ الشديد للعضلات بحيث لا تستطيع الاستمرار في العمل 
 .العضلات 

  .الامتصاص الحركي يمَكّن اللاعب من سرعة الوصوؿ إلى حالة الاتزاف -6
  .في حالة استقباؿ الكرة يمكننا الامتصاص الحركي من سرعة السيطرة على الكرة -7
الإمتصاص الحركي يجعل الحركة اقتصادية كذلك لاف العمل المتصلب يحتاج إلى قوة عضلية كبيرة  -8

كفى كقت قليل كقد يتسبب عن ذلك عدـ قدرة الجسم على مد العضلات بالطاقة كالأككسجين اللازـ 
  .للأداء

 :تطور القدرة على امتصاص الحركة -3
  القدرة على امتصاص الطاقة الذائدة عن متطلبات الجزء الرئيسي من الحركة ليست صفة موركثة لكنة إحساس 

ينمى بالتدريب  
فإننا نلبحظ أف الطفل الصغتَ حيث يثب من ارتفاع ، لصدة غتَ قادر على امتصاص الحركة فهو يستقبل الحركة إما 

كىو متصلبا لشا يسبب لو ألامان ، أك يستقبل الأرض باربزاء فيقع كيصدـ جسمو الأرض  
 كفى سن الخامسة أك السادسة لصد أف الطفل بدا في تنمية إحساسو بامتصاص الطاقة الذائدة عن الحركة بل يظهر 

. لنا التناسق بتُ مفاصل الجسم في امتصاص الحركة الذائدة
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أما في سن البلوغ فإننا نلبحظ قدرة الشاب على مطاكعة مفاصل جسمو كقدرتو على امتصاص الحركة كتطويع 
مفاصلة بحيث تتناسب مع امتصاص الحركة ، بسيطة كانت أـ كبتَة  

 أما في سن الشيخوخة فإننا نلبحظ أف الجسم قد فقد الإحساس بإخراج الدقاكمة الدتباينة الأزمة لامتصاص الحركة ، 
. كفد يستمر الإحساس بامتصاص الحركة مع كبار السن إذا ما استمرت عملية التدريب 

جماؿ الحركة  -7
 :مفهوـ جماؿ الحركة

يعتٌ مصطلح جماؿ الحركة توافق كتتابع مراحل الحركة كجماؿ الحركة يلعب دكر ىاـ في بعض الرياضات التي تعتبر 
 التمرينات الفنية كالجمباز فهدؼ الحركة في ىذه الرياضات ليس تسجيل فيفيها نوعية الأداء أساس لتقيمها كما 

رقم بل ىو توافق كانسيابية في الأداء كجماؿ الحركة ليس صفة بزص حركة الجمباز كالتمرينات الفنية كالبالية الدائي 
كالغطس فقط فجميع الحركات الرياضية لؽكن أف توصف بالجماؿ إذا ما كاف مدل الحركة صحيح كتم النقل الحركي 

بتُ أجزاء الجسم بانسيابية كإيقاع سليم كعلى ذلك لؽكننا كصف الحركة بالجماؿ إذا ما توافرت فيها الخصائص 
: التالية 

.  اكتماؿ المسار الفني للحركة -1
 . انجاز كاجبها فيظهور مراحل الحركة بوضوح كنجاح كل مرحلة  -2
 .توافر الإيقاع للأداء -3
 .كصل مراحل الحركة بانسيابية  -4
 . حل الأساسيةا المرفيحدث النقل الحركي بين أجزاء الجسم كخاصة  -5
 .ائدة على احتياجات الأداء في المرحلة النهائيزامتصاص الطاقة اؿ -6
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  :الخصائص المؤثرة على حركة الإنساف -1
  :التشريحية الخصائص - 1.1

في تناكلنا موضوع الخصائص التشرلػية التي يتميز بها الجهاز الحركي لجسم الإنساف مكوف من لرموعة من 
كما تربط ىذه . العظاـ الدتباينة الطوؿ الشكل كالدتصلة مع بعضها بدفاصل بزتلف في شكلها كتكوينها كمداىا الحركي

.  العظاـ كتكسوىا الأكتار كالعضلبت التي تكوف الشكل الخارجي لجسم الإنساف 

 :العظاـ
تتكوف العظاـ من عناصر عضوية تكسب العظاـ خاصة الدركنة كأخرم غتَ عضوية كىي الدسئولة عن صلببة 

.  عظاـ الجسم حسب متطلبات العمل كالعمل الواقع علي كل عظمة 
.  فمثلب عظمة الفخذ كعظاـ الفقرات التي يقع عليها قدرا كبتَا من التحميل لصد أف نسب الجتَ بها عالية

يتناسب شكل عظاـ الجسم مع كظائفها الديكانيكية فعظاـ الأطراؼ تكوف طويلة حيث أنها تعمل كركافع ، 
.  كما أننا نلبحظ كجود الضناء من أحد جوانبها كشكلها الأنبوبي ، كذلك لزيادة صلببتها كبرملها 

.  كما أف كزنها يعتبر قليلب نسبيا كىذا يفيد في تقليل القصور الذاتي عند أداء الحركات السريعة 

: المفاصل
تتمفصل العظاـ مع بعضها بدفاصل لؼتلف كل مفصل عن أخر بدا يتناسب مع الدتطلب الحركية الدطلوبة من 

.  ىذا الدفصل 
       كيكسو رؤكس الدفصل مع بعضها غضاريف ملساء لتسهيل الحركة كما يوجد داخل الدفصل سائل زلالي يعمل 

علي تسهيل الحركة كتقليل الاحتكاؾ إلي أقصي درجة لشكنة ، كبرديد الأربطة الدوجودة حوؿ كل مفصل، ك طبيعة 
ػ  : كمدم حركة الدفصل كما يعمل علي بساسكو كلؽكن تصنيف الدفاصل الدوجودة في جسم الإنساف علي النحو التالي

 الخصائص المؤثرة على حركة الإنساف: المحاضرة الحادية عشر
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  :الحركةمفاصل عديمة - 1
كيتمثل ىذا النوع من الدفاصل في 

.  بسفصل عظاـ الجمجمة 
  :الحركةمفاصل محدكدة - 2

.  مثل بسفصل الفقرات مع بعضها 
 حركي ل ذات مدمفاصل- 3

  :كبير
كىي الدفاصل التي تسمح بددم 

كاسع للحركة مثل مفاصل 
 :كىيالأطراؼ في ابذاىات لستلفة 

ػ 

كىو الدفصل الذم يسمح بالحركة في جميع الابذاىات كما يسمح بالدكراف كمن أمثلة   :)الحقي(كم مفصل الكر- أ
 .الفخذىذا الدفصل في جسم الإنساف مفصل الكتف كمفصل 

 كبتَة كلكن في ابذاه كاحد كمن أمثلتو ػ مفصل الدوجود بتُ ل كىو يسمح بحركة ذات مد:المفصل الرزم - ب
  الدرفق كالركبةعظمة 

كتتم فيو الحركة نتيجة لانزلاؽ العظاـ علي بعضها في حركة لزدكدة كتوجد ىذه الحركة بتُ  :المنزلقالمفصل - ت
  .القدـعظاـ رسغ اليد كمشط 

تطوِّؽ إحدل العظاـ حلقة مكونة من . يسمح ىذا الدفصل بحركة دكرانية حوؿ لزور كاحد : المحورمالمفصل - ث
يعتبر الدفصل بتُ . قد يدكر العظم الذم يدكر حوؿ الحلقة أك قد يدكر حوؿ العظم. العظم الآخر في الدفصل كالأربطة

يسمح للرأس بالدكراف من . فقرات عنق الرحم الأكلى كالثانية بالقرب من قاعدة الجمجمة مثالان على الدفصل المحورم
 جانب إلى آخر

  :العضلات
تغطي العظاـ العضلبت كىي التي تكوف الشكل العاـ للجسم كعادة ما تصل العضلة بتُ عظمتتُ يكوف في 

.   احدلعا ما يسمي بدنشأة العضلة كقد يكوف أكثر من منشأ كاحد كتندمج العضلة في عظمة أخرم 
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كتعتبر العضلبت مصدر القوة المحركة لعظاـ الذيكل 
 فعند كصوؿ العصب الدركزم كعن طريق عصب العضلة العظمي،

تتحوؿ ىذه الإشارة الكهربية إلي تفاعلبت كيميائية يتسبب عنها 
انقباض العضلة كيتوقف مقدار الانقباض كقوتو علي مقدار الإشارة 

.  العصبية الآتية من الجهاز العصبي الدركزم 
 ك تنقسم عضلبت .الدختلفةكمن الدعركؼ أف انقباض العضلبت يتسبب عنو حركة العظاـ في الابذاىات  

 :كىيالجسم إلي ثلبثة أنواع حيث نوع العمل أك الوظيفة التي تقدمها العضلة 
  :العضلات الإرادية

 حركتو ، كسميت بالعضلبت ل ىي لرموعة العضلبت التي تغطي الذيكل العظمي كتصل بتُ أجزائو كبردد مد
 إلى دراستوكالحركة الإرادية ىي المحور الذم يسعي علم الحركة ، الإرادية نظرا لتحكم الجهاز العصبي الدركزم في حركتها

.  إلصاز الدهاـ الحركية الدكلفة بها لالعضلبت الإرادية بزتلف في شكلها كحجمها لشا لغعلها قادرة عل، حيث أف 
  :قسيم العضلبت الإدارية من حيث شكلها إلى فك ت

:   العضلة الطولية -1
كىي عضلة طويلة تكوف أليافها متوازية جنبا كالعضلة الخياطية التي توجد بطوؿ الفخذ من  

.  الأماـ ختَ مثل لذذا النوع 
  : العضلة المربعة  -2

كىي عضلة ذات أربعة جوانب أك ضلوع كغالبا ما تكوف عضلة مسطحة كالعضلة الدبينة التي توجد 
   .بتُ الشوكة كاللوح ىو مثل لذذا النوع 

 : العضلة المثلثة  -3
كىي عضلة من النوع الدسطح تبدأ من أحد طرفيها كىي طريف ضيق ثم بستد الألياؼ إلي الطرؼ 

.  الأخر في شكل مركحة كالعضلة الصدرية العظمي ختَ مثل لذذا النوع
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 :العضلة المغزلية -4
 كىي عبارة عن عضلة مستديرة عادة تتجمع أليافها العضلية كبستد جنبا إلي جنب في كل 

 .طرفيا 
 : العضلة الريشية  -5

كىي عبارة عن عضلة أليافها قصتَة كمتوازية كبستد بديل من أحد جانبي كتر طويل لشا يعطي  
في لرموعة شكل الريشة التي توجد في جناح الطائر كأطلق عليها العضلة نص الريشية للتفرقة بينهما 

.  كبتُ الريشة كالعضلة القصتَة الخلفية ختَ مثل لذذا النوع 
:   العضلة الريشية المتعددة  -6

 كىي عبارة عن عضلة تتميز بعدة أكتار كأليافها العضلية بستد بديل بتُ ىذه الأكتار كالجزء الأكسط من العضلة 
.  الطويلة ختَ مثل لذذا النوع 

 :العضلات الغير إرادية 
 كىي العضلبت التي تعمل لا إراديا أم تتم الحركة فيها دكف تدخل الجهاز العصبي الدركزم بل تتم الحركة برت 

كالعضلبت التي تعمل لا إراديا عادة ما تكوف عضلبت رقيقة ملساء مغزلية الشكل ، تأثتَ جهاز عصبي موضعي ذاتي
لا يوجد بها أنسجة مستعرضة كما أنها ىيكلية كمن أمثلة 

.  العضلبت اللبإرادية
   عضلات الجهاز التنفسي 
  عضلات جدار القناة الهضمية 
  عضلات الرحم 
 عضلات المثانة  

 : عضلة القلب 
 كىي عضلة كحيدة في نوع تكوينها الليفي كالعصبي فهي 

 ذاتي  جهاز عصبيرتأثيفي أنها تعمل برت عنها، كلكنها بزتلف تشبو في تكوينها الليفي العضلات اللاإرادية
  .الدركزميتحكم فيو الجهاز العصبي 
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  :الخصائص الميكانيكية 2.1
كسوؼ .  أداء حركاتو بكفاءة تامة لف تركيب جسم الإنساف قد ساعد الجهاز الحركي علإ 

 تلبؤـ ىذا التكوين للوظائف لنتناكؿ الخصائص الديكانيكية لذذا التًكيب الأمثل للوقوؼ علي مد
.   الحركي للمفاصل ل زيادة الددل الاستطالة كىذا ما يساعد عللالحركية ػ بذعلها قادرة عل

:  كما أف ألياؼ العضلات تعمل كأكتار مطاطة ػ كيمكن أف تؤدم عملها بصورتين 
  ػ: العمل المتتابع - 1

 :في حالة الحرة - أ
.  كىو أف تبدأ لرموعة من الألياؼ عملها حتى مستوم معتُ ثم لرموعة أخرم من الألياؼ كىكذا 

   :في حالة العمل العضلي الثابت - ب
كفيو تبدأ لرموعة من الألياؼ في الانقباض ثم تتناكب باقي الألياؼ في تسلسل كترتيب ، كيتم ذلك بهدؼ 

.  عدـ إرىاؽ العضلة أك استنفاذ طاقتها في كقت قصتَ 

  :المتلازـالعمل - 2

كىو أف عمل جميع ألياؼ العضلة في كقت كاحد كلػدث ىذا عندما يكوف الواجب الحركي لػتاج إلي قوة كبتَة في 
.  كقت قصتَ 

لشا سبق نرم أف العضلبت لؽكنها أف تؤدم عملها بطريقتتُ حسب متطلبات الأداء فتتابع انقباض ألياؼ 
أما العمل الدتلبزـ ينتج عنو قوة كبتَة كلزمن لزدكد ، كلتوضيح ذلك . العضلة ينتج عنو قوة لزدكدة كلددة زمنية طويلة 

.  تقدـ ىذا الدثاؿ 
 إذا كانت ألياؼ العضلة تعمل علي خمسة لرموعات في كحدة زمن مقدارىا ثانية فإف الانقباض الدتتابع ينتج 

أما .  من قوة العضلة في كل ثانية كلددة خمس ثواف ثم تبدأ المجموعة الأكلي مرة أخرم كىكذا 1/5عنو قوة مقدارىا 
 أم 5/5الإنقباض الدتلبزـ فإف القوة النابذة من انقباض الخمس لرموعات مع بعضها في مدة ثانية كاحد يساكم 

.    للعضلة القصولالقوة 
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 : الخصائص الفسيولوجية 3.1
: تتخلص الخصائص الفسيولوجية فيما يلي 

 الاستجابة لذا من طريق ل استقباؿ الدثتَات الحركية كالقدرة عللجميع عضلبت الجسم تتسم بقابليتها عل.1
ـ كينتج عن ذلك حركة عالانقباض العضلي الذم يتمثل في قصر طوؿ العضلة فتقرب الدسافة بتُ منشئها كالدد

.   الجسم أجزاء
تتميز العضلبت بالدطاطية كالدركنة حيث لؽكن للعضلة أف تزيد عن طولذا عن طريق الشد ثم تعود لدعدات طولذا .ػ 2

  .الطبيعي
  .فيوػ للعضلة القدرة علي أف برافظ علي شكلها كتقاكـ أم تغيتَ 3

 :(الخارجيةالداخلية ػ  ) العوامل التي تحدّد نوع الحركة
دّد نوع الحركة عندما يضطر جسم إلى التحرؾ كلكي نتفهم برليل كلب يحلغب أف نبحث في العامل الذم 

كلكي لصعل جسما يتحرؾ بديل مثلب لابد كأف نوجو قوة إلى الأنواع ، نوع ىذه لمنها للتعرؼ علي ما تم للحصوؿ عل
أحد جانبيو أك نقوـ بتوجيهها مباشرة بحيث يكوف في خط مع مركز الجاذبية في الجسم فالحركة التي بتحركها جسم من 

نوع الحركة التي لؽكن أف يقوـ بها ىذا النوع الخاص من الأجساـ فلو أف الجسم عبارة عن رافعة ،الأجساـ تتوقف على
مثلب لصد أف الحركة التي تسمح بها الرافعة ىي الحركة الدائرة فقط  

 النقطة التي ل الظركؼ التي تشمل عللكلو أف الجسم حر الحركة فإف حركتو تكوف منتقلة أك دائرة متوقفا ذلك عل
 الطريق الدمكن للجسم أف يتبعها في لتستخدـ عندىا القوة بالنسبة إلى مركز الجاذبية للجسم الدتحرؾ كما تشتمل عل

 كجود أك عدـ كجود عوامل ل للجسم أف يتبعها في حركتو كتشتمل كذلك علة الطرؽ الدمكنلحركتو كتشتمل عل
 كىذه العوامل تعتبر عوامل خارجية أم خارجية عن ، الجسم في حركتولخارجية قد تغتَ من الحركة أك قد تؤثر عل

الجسم مثل خشونة السطح التي تتطلب احتكاؾ الجسم بالسطح كالدقاكمة التي تنشأ عن ذلك كتؤثر في حركة الجسم 
كمن العوامل كذلك مقاكمة الذواء كمقاكمة الداء كىكذا كقد تكوف ىذه العوامل كذلك مساعدة للحركة كإما معطلة لذا 

 الظركؼ كطبيعة الحركة حتى أف العامل الواحد قد يساعد نوعا خاضعا من الحركة كيعطل نوعا أخر لكيتوقف ىذا عل
 ل بالسطح الخشن قد يساعد حركتو كقد يعطلها فهذا السطح يساعد العداء في حرية علمءفمثلب احتكاؾ الش

 لرهود دكف خطوة الانزلاؽ كفقد التوازف كمع ذلك فإف خشونة ىذا السطح كما ينشأ عنها من لاستعماؿ أقص
.  احتكاؾ قد تعوؽ كتعطل حركة الكرة في درجتها كما في الذوكي أك الجولف 
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ىذا كقد تكوف الدقاكمة لازمة كضركرية كما في حالة مقاكمة الريح أك الذواء فهي لازمة كضركرية لحركة الدركب 
 الجسم بواسطة ضربات اليدين كالرجلتُ كما في رالشراعي كالأمر لا لؼتلف كثتَا بالنسبة لدقاكمة الداء في ضركرية لدرك

السباحة كىي ضركرية كذلك للمركب الصغتَ في برركو فوؽ الداء بواسطة استعماؿ المجاديف ىذا كلؽكن أف تكوف ىذه 
الدقاكمة عاملب معطلب كسببا في الحد من سرعة السباح خصوصا إذا تعرؼ جزء كبتَ من جسمو للماء الأمر الذم 

.  يدفع السباحتُ للبحتفاظ بأجسامهم أفقية كمستقيمة أثناء العوـ كلؽكن تطبيق نفس النظرية في حالة الدركب 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   ع  مل د        ع  مل       

عوامل جوية  -1
 ، الرياح ك درجة الحرارة -

 ..الامطار
 عوامل مرتبطة بالسطح -2
  كالمرتفعالإنحدار -
 كالخشونة ليونة السطح -
عوامل مرتبطة بالأجهزة ك   -3

 الأدكات
 كزف الحذاءك نوع الحذاء -
 الاجهزة المستعملةكزف  -

 
 

 عوامل انتركبومترية حركيةاؿ -1
 كزف الجسم ، طوؿ الرجل -
 عوامل نفسيةاؿ -2
 .. ، القلق ،الاسترخاء -
 عوامل البيولوجيةاؿ -3
 كيةمنماتمعوامل الكيناتيكية الك -4
 مركز الثقل  -
 نتقاؿ الطاقة الميكانيكية إ -
 معدؿ العمل الايجابي قول الدفع -
 حركات الرجلين زمن اتصاؿ القدـ -
 حركات الذراع المفاجئة -
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العظاـ كالعضلات 

 كالأنسجة الضامة عادة في توافق تاـ لدساندة الجسم كحمايتو كمساعدتو علي الحركة، العظاـ كالعضلاتتعمل 
الذيكل العظمي في جسم  ك....... عضلة  (ستمائة)عظمة كأكثر من (مائتي كستة)كيشتمل الجسم علي أكثر من 

الإنساف ىو الدعامة الأساسية الذم لػمل الجسم كلػمي أعضاء الحيوية الداخلية الدختلفة كىذه العظاـ الدكونة 
  .منهاللهيكل العظمي في جسم الإنساف لذا أشكاؿ بزتلف باختلبؼ طبيعة عمل كل 

 لؽكنها حماية الأعضاء الداخلية في الرأس ، بينما حتىفعظاـ الجمجمة تأخذ شكل صفائح سمكية متداخلة الأطراؼ 
عظاـ الحوض غتَ متداخلة كلكنها متًابطة بواسطة مفاصل غضركفية  كىذه الدفاصل تربزي كتنفصل قليلب بالنسبة 

للنساء أثناء الشهور الأختَة من الحمل لكي تسهل عملية الوضع ، كأما القفص الصدرم فإنو لكي يتمكن من حماية 
 تسمح كحتىفتأخذ الضلوع شكلب متقوسا علي شكل أضلبع البرميل ، – القلب كالرئتتُ – أعضائو الداخلية 

للرئتتُ كالتقلص أثناء التنفس في حركتي الشهيق كالزفتَ لذلك نلبحظ أف الضلوع تتصل مع عظمة القص من الأماـ 
. بواسطة مزكدة من الخلف بدفاصل صغتَة منزلقة دكارة بسكنها من الاتصاؿ بفقرات العمود الفقرم 

ػ  : كتنقسم العظاـ عادة من حيث الشكل إلي أربعة أنواع ىي 

  الطويلةالعظاـ.  

  القصيرةالعظاـ.  
  العظاـ المسطحة.  
  منتظمةعظاـ غير.  

 50كلؼتلف حجم العظاـ من عظمة الفخذ القوية التي يبلغ طولذا في الإنساف العادم حوالي 
ككل عظمة من عظاـ ....  سم 2.5سم تقريبا فى الدتوسط ، كيبلغ قطرىا منتصف طولذا أكثر من 

الجسم لذا شكلها الخاص الذم يسمح لذا بأداء غرض معتُ ، فعظم الفخذ مثلب عليو أف يتحمل 
ضغوطا كأحمالا كبتَة ، كلذلك فإف شكلو يشبو أسطوانة مفرغة ، كىذا الشكل الأسطواني يكسب 

عظم الفخذ صلببة بسكنو من برمل ضغطا كبتَا تبعا لوزف الشخص كنشاطو كيستمد الجسم مقدرتو 
كىي لستلفة عن عضلبت  (عضلبت الرأس ، كالجذع، كالأطراؼ)علي الحركة من العضلبت الذيكلية 

كالعضلبت . الأعضاء الداخلية مثل الأمعاء كالقبة الذوائية كالأكعية الدموية كعن عضلة القلب 
أم تعمل كفقا لدا يصدر إليها من أكامر فعندما نقرر أف لظشي أك .... إراديةالذيكلية علي عضلبت 

لصرم أك نؤدم أم حركة فإف دفعات كهربائية  تصدر من الدخ لتمر عبر الأعصاب إلي العضلبت 
كلذذا فإف العضلبت التي تقوـ بتنفيذ ىذه الحركات تسمي عضلبت . فتتحرؾ بالطريقة الدرغوبة فورا 
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 كزف جسم الرجل كأقل بالنسبة للمرأة ، كأكثر ما لؽيز النسيج العضلي ىو 3/5إرادية كىذه العضلبت تشكل حوالي 
 % 60 الانقباض إذ يصبح أقصر عندما تثتَه دفعة عصبية ، كقد ينقص طوؿ العضلة  بنسبة تصل إلى لمقدرتو عل

صل معظم العضلبت الإرادية ػ الذيكلية ػ تكت.... في حالة الانقباض الشديد كعندما تنقبض العضلة تصبح أغلط كثتَا 
بكل طرؼ من طرفي عظمة أك أكثر من عظاـ الذيكل العظمي بواسطة الأكتار التي تعمل كركافع للعضلبت ، كاتصاؿ 

الأكتار بالعظاـ  

:  كظائف العضلة 
ترتبط عملية الانقباض العضلي بعملية استًخاء العضلبت حيث إف تبادؿ الانقباض كالاستًخاء العضلي لو ألعية في 
الأداء الحركي بصفة عامة ككذلك للعمل علي أف تناؿ العضلة فرصة للحصوؿ علي احتياجات من الدـ أثناء عملية 

.  الاستًخاء كفيما يلي توضح كيفية قياـ العضلة كالاستًخاء العضلي 
يوجد خمسة أنواع أساسية للبنقباض العضلي يستخدـ كل منها لأداء كظيفة معينة أثناء كظيفة الأداء 

.  الرياضي أك في ظركؼ الحياة العادية

  :Isotonic constriction (الأيزكتوني)الانقباض العضلي المتحرؾ  -1
 . كيكوف التغير في طوؿ العضلة،ثابتةىو انقباض عضلي متحرؾ كتكوف فيو الشدة 

 
تقتصر العضلة في طولذا مع زيادة توترىا عند أداء ىذا النوع من الانقباض العضلي كيستخدـ ىذا الانقباض        ك

 ىذا النوع الانقباض لفي معظم أنواع العمل العضلي كخاصة في حالة رفع أم أثقاؿ كلؽكن أيضا أف يطلق عل
.  الديناميكي أك الانقباض الدركزم باعتبار أف العضلة تقصر في طولذا في ابذاه مركزىا 

 لكمثاؿ عل مسار حركة الدفصل ل مدل لذا علقصول كفي ىذا النوع من الانقباض لا تُظهر العضلة القوة اؿ
ساعد مع العضد في ؿ إلا في الوضع الذم يكوف عليو القصولة ذات الرأستُ العضدية لا تظهر قوتها اضلأف العذلك 
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 كىي الوضعية التي تكوف فيها العضلة في حالة مقاكمة 120- °115° ما بتُ  الدنفرجة أك الدفتوحة كالتي تتًاكحزاكية
كيعني ذلك أف العضلة حينما تواجو بحمل ثقل معين  ، 30°كتكوف أقل قوة حينما تصبح ىذه الزاكية للثقل ،

 زاكية كىذا بالطبع يعد من عيوب كبر زاكية لعمل المفصل كليس أاقل من  شدةفإف ىذا الثقل يكوف دائما أقل
.   "برنامج التدريب" الانقباض المتحرؾ كحدة في لالاعتماد عل

: Isometric constriction (الأيزكمترم)الانقباض العضلي الثابت  -2
 كلا تحدث حركة       ،الانقباضىو انقباض عضلي ثابت لا تحدث فيو أم تغيرات لطوؿ العضلة أثناء " 

   ".للمفصل نتيجة ىذا الانقباض
 أثناء خلبؿ الانقباض الثابت بزرج العضلة توترا إلا أنها لا تغتَ طولذا كلػدث ىذا النوع من الانقباض العضلي كمن

أداء الأنشطة الرياضية مثل الدصارعة كابزاذ الأكضاع الثابتة الدختلفة ، كما في رياضة الجمباز أك عند لزاكلة رفع ثقل 
معتُ لا يقوم الفرد علي برريكو أك لزاكلة دفع مقاكمة كجدار حائط كفي ىذه الحالة يصبح في الإمكاف إنتاج قوة 

. عضلية كبتَة دكف إظهار حركة كاضحة للعضلبت العاملة أك للنقل الذم لػاكؿ الفرد رفعو أك دفعو
كعند مقارنة القوم العظمي النابذة عن الانقباض الثابت بدثيلبتها النابذة عن الانقباض العضلي الدتحرؾ فيلبحظ تفوؽ 

ػ   : ىيالثابتة علي الدتحركة كيرجع ذلك إلي ثلبث أسباب 

 تنقبض العضلة في الانقباض العضلي الثابت بعدد أكبر من الألياؼ العضلية نتيجة زيادة الدقاكمة التي تواجهها .أ
بدليل أف تفوؽ العضلية علي الدقاكمة كىنا بردث الحركة ، بينما إذا زادت الدقاكمة تزيد عدد الألياؼ الدشتًكة في 

.  الانقباض كلذا فاف القوة الثابتة بصحبها اشتًاؾ عدد أكبر من الألياؼ العضلية 

لػدث الانقباض العضلي الثابت بدكف تغيتَ في طوؿ العضلة كىذا بدكره يساعد علي أف تنقبض العضلة كىي - ب
في طولذا الدثالي كبذلك تنتج أكبر قوة ،حيث من الدعركؼ أف القوة العضلية بزتلف تبعا لاختلبؼ زكايا الدفصل 

 درجة كيرجع سبب ذلك إلي أف العضلة في ىذه الحالة تكوف في 90كتكوف أكبرىا عندما زاكية الدفصل تقتًب من 
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طولذا الدثالي لإعطاء أكبر قدر من الانقباض من حيث الدتقاطعة التي تربط بينها في أفضل كضع لؽكنها من إعطاء 
 زكايا الدفصل كبالتالي طوؿ العضلة علي لاختلبؼأكبر انقباض عضلي كىذا لا يتوافر في الانقباض الدتحرؾ نتيجة 

.  مدم الحركة 

 ػ يوفر الانقباض العضلي الثابت ميزة استمرار الانقباض العضلي كىذا بدكره يعطي فرصة للتًكيز كإنتاج قوة عضلية جػ
. أكبر لشا بردث في الانقباض العضلي الدتحرؾ الذم تتغتَ فيو قوة الانقباض علي مدم الحركة 

كمن عيوب الانقباض الثابت إذا استخدـ لتنمية القوة أنو يرتبط بنمو القوة العضلية في زاكية معينة ىي التي تم 
 .  كلذا يفضل تغيتَ زكايا العمل العضلي الثابت التدريب .التدريباستخدامها أثناء 

كيلبحظ الانقباض العضلي يصحبو سرعة التعب كيرجع ذلك إلي منع الأكسجتُ عن العضلة أثناء الانقباض حيث 
من أقصي % 70من الدعركؼ أف سرياف الدـ لؽتنع بساما عن العضلة في حالة الانقباض الثابت الذم تزيد قوتو عن 

.  انقباض

: Eccentric contraction (الإكستوني)الانقباض العضلي اللامركزم - 3

حيث تطوؿ العضلة أثناء زيادة  (الايزكتوني) كىذا النوع من الانقباض العضلي ىو عكس الانقباض الدتحرؾ 
توترىا كأفضل مثاؿ لذذا الانقباض عند أداء حركة نزكؿ الثقل إلي الأرض عندما تكوف القوة الخارجية أكبر من القوة 

.  الانقباضية الدبذكلة

 
 

 :Isokinetic contraction  (ايزككينتك)الانقباض العضلي المشابو للحركة- 4

 خلبؿ بسرعة ثابتة كىو نوعا جديدا من أنواع الانقباضات العضلية  كيعرؼ بأنو أقصي انقباض عضلي يتم 
 الحركي الكامل كيستخدـ ىذا النوع أثناء النشاط الرياضي كأفضل مثاؿ علي ذلك ىو ذلك حركة الشد برت لالدد
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الداء ابتداء من نقطة دخولذا الداء حتى انتهاء الشد بجانب الفخذ كيتم ىذه الحركة بسرعة ثابتة تقريبا كما أف مقاكمة 
.  الداء تعتبر ثابتة

ػ : Plyometric contraction  ػ الانقباض العضلى البليومترل5

أف أحد أسرار لصاح ىذا التدريب ترجع الى حقيقة فسيولوجية  Sharkay( 1990)كيذكر شاركي 
قبل الانقباض مباشرة لشا يؤدل إلى برستُ ميكانيزـ  (إطالتها) أف العضلة تعطى أكبر قوة إذا أمكن مطها فيتتلخص 

.  الانعكاس كيزيد في الاستًخاء كيعمل على بززين طاقة كبتَة تزيد من كفاءة الانقباض كسرعتو

: تقسيم العضلبت تبعا لوظيفتها 

  كىذا يعتٍ أف للعضلبت أدكار لستلفة الحركة الدطلوبة كىذا يؤدم إلي تصنيف العضلبت من حيث مشاركتها 
ػ : في العمل إلي أنواع لستلفة ىي 

 :المشاركةالعضلات المحركة الأساسية أك - 1

العضلة المحركة ىي العضلة التي تكوف مسئولة مسئولية مباشرة في التأثتَ علي الحركة كمعظم حركات الجسم 
البشرم تسببها عضلبت لزركة عديدة يكوف بعض منها بدرجة الألعية دكف البعض الأخر فتعد لزركات أساسية أما 

العضلبت الأخرل كالتي تشارؾ كعضلبت لزركة بحكم انقباضها برت ظركؼ خاصة تعتبر لزركة مساعدة كما أف 
ىناؾ نوعا أخر من العضلبت قد يشارؾ في حالات التغلب علي مقاكمات عالية تسمي أحيانا بعضلبت الطوارئ 

 الذم لؽكن عنده اعتبار ىذه العضلة لزركة لكىذا الاختلبؼ نسبي تتباين فيو الآراء ، حيث أف يصعب برديد الدد
أساسية أك مساعدة كيرم البعض أف العضلبت الأكبر كالأقول كالأكثر علي حركة الدفصل الدراد برريكو ىي التي لؽكن 

.  أف توصف بأنها أساسية 

 :الموازنةالعضلات المثبتة أك المساندة أك - 2

 ىذه المجموعة من العضلبت برتوم علي عضلبت لؽكن أف تنقبض انقباضا ثابتا لتثبيت بعض اجزاء الجسم 
 (الساندة)ضد شد العضلبت الدنقبضة أك ضد تأثتَ العز أك الارتداء في بعض الأنشطة كلؽكن استخداـ مصطلح 

عندما يكوف الطرؼ أك الجذع مثبتا ضد الجاذبية في حتُ يتحرؾ الجزء البعيد من الجسم كحركة اليد أك القدـ أك الرأس 
في أكضاع الديل أك الثتٍ كتوجد ىذه العضلبت علي الجانب الدقابل للجانب الذم توجد فيو العضلبت المحركة 

.  الأساسية كيعتمد مقدار الشد علي سرعة الطرؼ الدتحرؾ 
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  :المكافآتالعضلات المكافئة أك - 3
ىذه العضلبت تعمل علي منع عمل غتَ مرغوب فيو للعضلبت المحركة ، كاف الغرض الأساسي ىو القبض في حتُ 
أف العضلة المحركة يؤدم انقباضا إلي القبض كالتقريب فإف الحالة كعضلة مكافئة لإلغاء الجزء الخاص بالتقريب كعمل 

كأحيانا تشتًؾ عضلتاف لزركتاف في نفس العمل كلكن من الدمكن أف تؤديا أعمالا أخرم  ، غتَ مرغوب فيو
  :المقابلةالعضلات المضادة أك - 4

كىذه العضلبت لذا تأثتَ عكسي لعضلبت لمحركة كلوجود ىذه العضلبت في الجانب العكسي للمفاصل من 
فقبضات الدرفق أماـ الذراع كتعتبر مضادة للعضلبت  (الجاذبية العكسية أك الدقابلة)العضلبت المحركة عليها أحيانا 

الباسطة لنفس الدفصل كالتي تقع خلف الذراع كيظهر دكر العضلبت الدضادة في كبح جماح حركة الطرؼ الدتحرؾ 
عند كصولو إلي الحد النهائي لددم حركة الدفصل بانقباضها انقباضا لحظيا يتناسب عند كصولو إلي الحد النهائي 
لددم حركة الدفصل بانقباضها انقباضا لحظيا يتناسب بالطبع مع القوة الانقباضية للعضلبت المحركة كبالتالي مع 
سرعة الطرؼ الدتحرؾ كبدجرد انقباض العضلبت الدقابلة أك الدضادة تبدأ المحركة بالاستًخاء ، كحتى إف لم تبدأ 

بالاستًخاء فإف انقباض الدضادة سوؼ لػمي أربطة الدفصل من ناحية كيسمح باستكماؿ العزـ اللبزـ لإبساـ الحركة 
 .من ناحية أخرم 
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 :الركافع -1
في جسم الإنساف ىي ختَ مثاؿ لديكانيكا الركافع بشكل عاـ فالعامل الأكؿ لحركة الجسم ىي الركافع       

 تقلصها بابذاهالعضلبت التي بسكنو مِن الإنقباض نتيجة الدفعات العصبية التي بذذب معها جزء مِن الذيكل العظمي 
 ميكانيكا الركافع التي تنقل القوة لدبادئمسببة الحركة، كمِن الجدير بالذكر أف كافة الحركات الجسدية تعُد تطبيق 

 لوزف أك حمل في موقع أخر منها، كالعظاـ تعمل ارتكازالدسلطة على موقع مِن ذراع الرافعة عبر مرتكز ما أك نقطة 
 .كركافع أما الدفاصل فإنها تعمل كمرتكزات لتحريك جزء مِن الجسم

 النقاط من العديد على يعتمد الإنساف جسم في الركافع نظاـ
  يعتمد نظاـ الركافع في جسم الإنساف على معرفة نقطة ارتكاز العضلة كبعد ىذه النقطة عن بعد ارتكاز الرافعة

. أيضنا طوؿ ذراع الرافعة، كيعتمد أيضنا على كضعية الرفعة كبأم كضع تكوف

  في الطبيعي لػتاج جسم الإنساف إلى العديد من الألظاط الدختلفة من الحركات التي لػتاج بعض ىذه الألظاط إلى
. القوة كالبعض الآخر من ىذه الألظاط لػتاج إلى حركة كاسعة

  نظاـ الركافع ىذه التي توجد في جسم الإنساف يعتمد على الحركة الديكانيكية للمفاصل كالعضلبت عند
. الأشخاص

  أنواع الركافع في جسم الإنساف 1-1

 تسمى برافع التوازف:النوع الأكؿ 
 F بتُ القوةO  الارتكاز نقطةىنا يقع بردث فيو قوتاف متبدلتاف ك

، من أمثلة ذلك الديزاف إذا قمت بوضع كزف معتُ بكافة كتركت Rكالدقاكمة
الأخرل فارغة، فسيحدث خلل لأنهم غتَ متساكيتاف أما إذا قمت بوضع 
كمية بالكافة الثانية ىنا سيتم حدكث توازف بتُ القوتاف إلى أف يتم كضع 

كميتتُ ثابتتُ في الكفتاف ىنا يكوف لزور الارتكاز يقع بتُ القوة كالدقاكمة، 
الدقص أيضان من الأشياء التي تقع بتُ القوة كالدقاكمة فتكوف قوة الارتكاز غتَ 

  الركافع في جسم الإنساف: المحاضرة الثانية عشر
  مركز الثقل جسم الإنساف–
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 .ثابتة لأف القوة متغتَة

  تلعب الرافعة في ىذا النوع من الركافع دكر الدوازنة فتعمل العضلة في ىذا النوع على العمل على نوع معتُ من
. الفقرات التي من شأنها أف تقوـ بحمل ثقيل مع إمالة خفيفة نوعنا ما

  مثل عضلبت الرقبة كقدرة الإنساف على أف يقوـ بإمالة رقبتو إلى الخلف أك إلى الأماـ بكل سهولة، دكف أف
. يواجو أم صعوبة في برريكها

  كىذا النوع من الركافع ىو الذم لؽثل النقطة بتُ الوزف كالقوة فالوزف لؽثلو الرقبة أما القوة لؽثلها الرافعة التي بسثلها
عضلبت الرقبة 

 

 :النوع الثاني من الركافع
 كأفضل مثاؿ F  كالقوةOلزور الارتكازما بتُ R قاكمةقع المت في النوع

على ىذا ىو عملية رفع الكعب عن الأرض ففي ىذه العملية بُسثل 
  مفاصل الدشط كالسلبميات مرتكز الرافعة

 قع بتُ ت قاكمةفي ىذا النوع من الركافع التي توجد داخل جسم الإنساف الم
 في ة كاقفقاكمةالقوة كالنقطة الدرتكزة أيضنا في الرافعة في ىذا النوع بذعل الم

. الدنتصف بينها كبتُ النقطة الدرتكزة كينطبق ذلك على جسم الإنساف

  مثل قياـ الإنساف بفرد قدميو على الأرض بشكل كامل، كيرفع كعبو بدفرده أيضنا عن الأرض ككعب قدـ
. الإنساف في ىذه الحالة لؽثل الحمل

 النوع الثالث من الركافع
 مثل صنارة الصيد فتظل ثابتة حتى برقق الذدؼ الدرجو لذا كلا تقوـ OكالارتكازRبتُ الدقاكمة F  القوةكوفتحيث 

ىي بنقل شعور للصائد، بل الذم يقوـ بالصيد ىو الذم يشعر بأف 
  .الذدؼ قد برقق كيقوـ ىو أيضان بسحبها

  ىذا النوع من الركافع التي توجد في جسم الإنساف ىو أكثر نوعنا
من الأنواع الأخرل انتشارنا، كفي ىذا النوع تكوف القوة كاقعة بتُ 

 .الحمل كنقطة الارتكاز
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  أم أف الرافعة من ىذا النوع تكوف في طرؼ كالحمل في الطرؼ الآخر الدقابل لذا، أما القوة تكوف في
. الدنتصف بتُ ىذه الرافعة كالحمل

  كالدثاؿ الذم يوضح ىذا النوع من الركافع في جسم الإنساف ىو قياـ الشخص بكل سهولة برفع مفصل يديو
كرفع ذراعيو، كفي ىذه الحركة البسيطة التي بسثل النوع الثالث من الركافع التي بسثل ىنا القوة، كالذم لؽثلو في 

. جسم الإنساف الدفصل الذم يكوف مسؤكؿ عن برريك الذراع بكل سهولة

  أما نقطة الارتكاز كالذم لؽثلها في جسم الإنساف ىي طرؼ اليد، كالذم يعمل ىذا الطرؼ كنقطة ارتكاز لليد
. كلها عند الإنساف، كالحمل كالذم لؽثلو في الجسم الجزء الذم يوجد أعلى ذراع الإنساف حتى الرقبة

  كلشا سبق لؽكن أف نقوؿ إف الركافع التي توجد في جسم الإنساف ىي عبارة عن عدد الدفاصل كالعضلبت التي
تقوـ بعملية رفع الأشياء كبسطها من مكاف إلى مكاف آخر، كبدكف أم متاعب كالآف لضن سوؼ نتعرؼ على 

. أنواع الدفاصل التي توجد في جسم الإنساف

 استخدامات الركافع في حياة الإنساف
ىذه الركافع برتاج لقوة خارجية لكي تقوـ بتحريكها كاستخدامو كلكل أداة كظيفة بزتلف عن الأخرل كمن أمثلة 

_ : ذلك
  ،الدكنسة الكهربائية قد يتم تثبيتها بدكاف كتقوـ من خلبؿ ذراعها بتنظيف أتربة بدساحة أكبر من حجم الدكنسة

. كبهذا قد توفر جهد أكبر من الوسائل التقليدية العادية
  آلات الرفع مثل الونش كما شابو ذلك عندما يقوـ أم شخص ببناء منزؿ أك مدرسة أك مبتٌ بوجو عاـ، فإنو

. يستخدـ الونش في حمل الأتربة التي يتم نزعها من الأرض كنقل الرماؿ

  فيتم استخداـ الونش كأداة كيتم استخداـ سيارات النقل كأداة أخرل فهنا لكل منهم كظيفة فهذه الأتربة التي تم
حفرىا لوضع أساس البناء، بدلان منها تم استخداـ الونش لحملها بدلان من أف يقوـ عدة أشخاص بحمل ىذه 

. الأتربة ككضعو بالسيارة كبرتاج لوقت كلرود مضاعف من استخداـ تلك الآلات

  كتم استخداـ سيارة النقل لنقل الرماؿ ككذلك نقل الأتربة التي تم حفرىا من الأرض عن طريق سيارة الونش
فكلبن منهم، كاف استكماؿ للؤخر ليؤدم كلبن منو كظيفتو بجهد أقل كىذا كاف غتَ موجود في العصور السابقة 

. فكاف الأمر أصعب فتجد عند القياـ ببناء منزؿ
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  قد يستغرؽ ىذا الأمر لسنوات حتى يتم الانتهاء من ذلك الأمر بجانب أف الدباني، كانت تأخذ ارتفاع معتُ لا
لؽكن بذاكزه بسبب عدـ توافر ىذه الركافع كالآلات، كلكن الآف قد لا يستغرؽ الأمر أكثر من أسبوعان كاحدان أك 

. شهران على الأكثر

  كبذد منزؿ كامل أمامك قد تم بناؤه بجانب الأبراج الضخمة التي يتم بناؤىا الآف، كلا لؽكن أف تكوف موجودة
. بالأسبق فأصبحت الركافع تصل الدستلزمات للبناء إلى أقصى ارتفاع

  نقل الأجهزة كالأثاث كما مثل ذلك لا لػتاج إلى الدرج ليقوـ العماؿ بالصعود للؤعلى حاملتُ غرض أك اثناف
على الأكثر، بل يتم استخداـ سيارات كنش رفع الأثاث، كتنزيلو بداخل الغرفة الدطلوبة دكف الحاجة ليوـ كامل 

 .لنقل ىذا الأثاث، كلا يرىق الإنساف بنفس الطرؽ السابقة كلا يتجاكز الأمر كلو الساعتتُ

:  طرؽ تحديد مركز ثقل الجسم 1-2
لكي يتمكن الفرد من برديد التغتَ في مكاف كتلة جسم الإنساف بالنسبة للمكاف كالزماف بطريقة دقيقة 

يتحتم عليو معرفة موضع مركز ثقل كتلة الجسم بالنسبة للؤكضاع الدختلفة التي يتخذىا جسم الإنساف بالإضافة إلي 
. ضركرة معرفة عزـ القصور الذاتي للكتلة بالنسبة لدختلف الأكضاع التي يتخذىا الجسم في حالة الحركة الدكرانية

  :الطرؽ إلي ما يلي
. (باستخداـ الجسم كوحدة كاحدة)الطريقة المباشرة .1
 (.كأجزاءباستخداـ الجسم )الطريقة غير المباشرة .2
: الطريقة المباشرة.1-2-1

أكؿ من توصل إلي برديد موضع ثقل الكتلة لجسم " بوريللي"كاف 
الإنساف، كللتوصل لذلك كضع شخصا في كضع الرقود علي لوحة من 
الخشب مركزا علي رأس منشور كقاـ بتحريك اللوح حتى حدث كضع 

اتزاف للجسم كبذلك يكوف قد أكجد خط تأثتَ مركز ثقل كتلة الجسم، 
غتَ أف الأمر ىنا لا يتعلق بتحديد مركز ثقل كتلة جسم الشخص كحدة 

بل بتحديد الثقل الدشتًؾ لكل من جسم الشخص كالقاعدة الدرتكز 
عليها ىذا الجسم أيضا، حيث أنو عن طريق برريك اللوح الخشبي فوؽ 
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الدعامة الدرتكز عليها يكوف ىناؾ مركز ثقل جسم الشخص علي أحد طرفي اللوح الخشبي بينما يكوف مركز ثقل 
. اللوح موجودا عند الطرؼ الآخر للحافة

كخلبؿ القرف التاسع عشر كأكائل القرف العشرين قاـ فريق من الباحثتُ بتطوير طريقة بوريللي حيث أجرل الأخواف 
فيشر بذربتهما علي نفس الأسس الدماثلة لطريقة بوريللي مع لزاكلتهما بذنب الخطأ الذم كقع فيو بوريللي، كذلك 

بوضع الشخص فوؽ قاعدة قاما سلفا بتثبيتها في كضع الاتزاف مع برريك الجسم الذم أجريا عليو بذربتهما ىنا 
كىناؾ، كيتضح صعوبة ىذه الطريقة إذا ما بزيلنا إلغاد مركز ثقل كتلة جسم اللبعب في أكضاع متعددة كصعبة خلبؿ 

. أدائو مهارة مثل الدكرتتُ الذوائيتتُ الدتكورتتُ علي الأرض
إلي جهاز أطلق عليو اسم ميزاف مركز الثقل يتكوف من قاعدة مثبتة كضعت فوؽ " ديبوز رلؽوند"لذا فقد توصل 

حافتتُ ثبت أحدلعا فوؽ ميزاف من الدوازين الدستخدمة في كزف الأشخاص كبقدر بعد الدسافة بتُ خط الثقل كنقطة 
الارتكاز للميزاف، يستخرج مقدارا معينا لوزف الجسم، ككفقا لقانوف الركافع، فإنو لؽكن حساب تلك الدسافة، كلقد 

أدت ىذه الطريقة إلي تبسيط خطوات التجارب بشكل ملحوظ برغم من أنها لا تصلح إلا لتحديد خط الثقل فقط، 
أما بالنسبة لتحديد مركز ثقل جسم ما فإنو من الضركرم إلغاد ثلبثة خطوط للثقل بحيث لا لغوز أف يقع أكثر من 
اثنتُ منهما علي مستول كاحد، كنظرا لتمتع الأجساـ بخاصية التماثل فإنو من الدمكن في معظم الأحياف الاستغناء 

بإضافة تطويرات جديدة علي ميزاف مركز الثقل الخاص برلؽوند مستخدما في " بازلر"عن خط الثقل الثالث، كقد قاـ 
بذاربو الكثتَة منصة مثلثة الشكل متساكية الزكايا بحيث يتًكز عند إحدل الزكايا علي جسم ثابت بينما يتًكز في 

زاكيتيو الأختَتتُ فوؽ ميزاف لوزف الأشخاص كباستخداـ ىذا الجهاز لؽكن إلغاد خطتُ للثقل بسثل نقطة تقاطعهما 
. مركز ثقل الجسم

 :الطريقة غير المباشرة.1-2-2
تعتمد الطرؽ الدستخدمة للحصوؿ علي الددلولات التي لؽكن عن طريقها برديد موضع مركز ثقل كتلة جسم 

 جسم الإنساف كل علي حدة كقد استخدـ في أجزاءالإنساف علي مبدأ معرفة موضع مركز ثقل كتلة كل جزء من 
: سبيل ذلك دراسات لستلفة منها

 دراسة الجثث. 
 دراسة عمر الأجساـ. 
 دراسات رد فعل اللوح. 
 دراسات النماذج الرياضية. 
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 الدراسات المتنوعة. 
كفيما يلي نذكر أكثر الطرؽ العلمية التجريبية 

كالتحليلية انتشارا كاستخداما في برديد موضع مركز 
. ثقل كتلة جسم الإنساف

الطريقة التحليلية لتحديد موضع مركز ثقل 
": كنوؿ كالغرز"كتلة الجسم كفق رأم 

تعتمد ىذه الطريقة علي قانوف أفضل 
الأكضاع علما بأف ىناؾ توجد حالة خاصة تتمثل في 
أف القول تتقاطع خطوط متوازية التأثتَ كتنطبق علي 

: تأثتَات القول الدوضحة في الشركط التالية لحدكث التوازف

الفاصلة بينها كبتُ لزور الدكراف  (4 إلي نق1نق)كمسافتها العمومية  (4 إلى ؽ1ؽ)فإذا كاف مقدار القول 

عن لزور الدكراف، فإذا ما كاف الأمر  (ؽ ـ)الخاصة بقوة الارتكاز  (نق ـ)معلومة لنا يصبح في الإمكاف معرفة  (ـ)

 (نق ـ) البعد بدعلومةيتعلق في حالة القول بأكزاف الأجساـ فإنو في الإمكاف في ىذه الحالة معرفة خط ثقل النظاـ 

:  حيث تأخذ معادلة القول الصورة التالية

 

𝟏ؽ )     𝟏نق  𝟐ؽ )+ ( 𝟐نق  𝟑ؽ )+ ( 𝟒ؽ )+ (𝟑 نق  ( 𝟒 نق 

 ن  م =  ؽ ـ

:  القوللكتطبق الدعادلة التالية بصفة عامة عل
     1  =1     ب     ي  1= فم ـ           

 =     ومنه ن  م 
𝟏ؽ  𝟏نق 

 𝟏ؽ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خط الثقل وقوة الارتكاز 

 4ن 

 ن  م

 م

 3ن 

 2نق

 1ن 

 1ق
 2ق

 4 

 3 
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 لنا كضع مركز ثقل لعلم امعكىذه الطريقة لؽكن استخدامها في برديد موضع مركز ثقل كتلة جسم اللبعب 

نتيجة الأبحاث التي ىذه  أف أف ذكرنا، ككما سبق  كلو، ككذلك كزف الجسمل الجسم علي حدأجزاءكل جزء من 

 لتحديد مراكز ثقلها كأكزانها فقط تم التوصل إلي متوسطات حسابية عامة نلخصها إنساف جثث أجزاء لأجريت عل

: كما في الجدكؿ التالي

 ( 1 )جدكؿ 
 جسم الإنساف بالنسبة لوزف الجسم لأجزاءالوزف النسبي 

 (عن فيشر كبيرنشتاين)
الوزف النسبي كفق رأم اجزاء الجسم  الرقم

فيشر 
النسبة التقريبية الوزف النسبي كفق رأم بتَنشتتُ رجاؿ كسيدات 

 0.07 0.0812 0.0672 0.0706الرأس  01
 0.43 0.4390 0.463 0.427الجذع  02
 0.12 0.1289 0.2121 0.1158الفخذ  03
 0.05 0.0434 0.0465 0.0527الساؽ  04
 0.02 0.0129 0.0146 0.0179القدـ  05
 0.03 0.0260 0.0265 0.0336العضد  06
 0.02 0.0182 0.0182 0.0228الساعد  07
 0.01 0.005 0.0070 0.0084اليد  08
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 الجسم بالنسبة لوزف الجسم الكلي كفق الجدكؿ أجزاءمن برديد نسبة أكزاف " Clauserكلاكسير "كقد بسكن 
: التالي

 ( 2 )جدكؿ 
 الجسم المختلفة بالنسبة لوزف الجسم كلو عند كلاكسير لأجزاءالوزف النسبي 

القدـ الساؽ  الفخذاليد الساعد العضد الجذع الرأس  الجسم أجزاء

عزـ القصور 

الذاتي بالكيلو 

راـ ـ غ

0.024 1.211 0.026 0.007 0.005 0.102 0.048 0.037 

 0.015 0.043 0.103 0.007 0.016 0.026 0.507 0.073الوزف النسبي 

 
كما أمكن التوصل إلي أف مركز ثقل الأطراؼ تقع علي لزاكرىا الطويلة بساما بينما الدسافة الخاصة بدركز ثقل  

 بالنسبة للطوؿ ثابتةكتلة الجسم فتؤخذ من الدفصل العلوم كالتي تعتبر كنصف قطر الحركة كىي في نفس الوقت علبقة 
الكلي للعضو أما مركز ثقل الجذع فإنو يقع علي الجزء الدوضح أم في الدسافة التي بتُ المحور العرض لدفصلي الكتفتُ 
كبتُ مركز الثقل في ىذه الحالة بدثابة نصف قطر حركة مركز الثقل أما بالنسبة للرأس فإف مركز الثقل يقع خلف عظم 

 الجسم علي حدة كفق الجدكؿ أجزاءكما بسكن كلبكستَ من برديد موضع مركز ثقل كتلة كل جزء من . الخابور
: التالي

  ( 3  )جدكؿ 
 جسم الإنساف أجزاءنسبة أنصاؼ أقطار مراكز ثقل كل جزء من 

 (عن كلاكسير)بالنسبة لطوؿ محاكرىا الطولية 
 أجزاء

الجسم 
نسبة أنصاؼ أقطار مراكز ثقل كل جزء من اجزاء جسم الإنساف بالنسبة لطوؿ محاكرىا 

 (عن كلاكسير)الطولية 
. عن تقاطع الذقن كالرقبة% 53.6عن قمة الرأس أك % 46.4الرأس 
. عن محور المعقدة% 62عن المدكر الكبير للكتف أك % 38الجذع 
. عن محور المرفقين% 48.3عن محور الكتفين أك % 51.3العضد 
. عن محور الرسغ% 61عن محور المرفق أك % 39الساعد 

. عن السلامية الثالثة% 82عن محور الرسغ أك % 18اليد 
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. عن محور الركبة% 62.8 عن محور المقعدة أك 37.2الفخذ 
. عن محور رسغ القدـ% 62.9 عن محور الركبة أك 37.1الساؽ 
. عن قمة الأصبع الأطوؿ% 55.1عن العقب أك % 44.9القدـ 

 

 شرح عملية تحديد مركز الثقل  -2
رتيزية كبردده فوؽ الصور الذم لؽثل الجسم ا الكالإحداثياتلتحديد مركز ثقل كتلة الجسم بأكملو يستخدـ نظاـ 

 لأجزاء المحور الطولي كبياف )الوصلات( النقطة المتوسطة للمفصلبدقياس رسم لزدّد ثم توضع علبمات على 
  ثم تقيس القيمتتُ ، كتلة الجسم لكل مركز ثقل على حدهأنصاؼ أقطار الحركة لمركز ثقلالجسم الذم يوضح 

 الخاصتتُ بدراكز الثقل كل منها على حده ثم تضع ىذه القيم في صورة جدكؿ ثم برسب (X,Y)  ات الإحداثيعلى
نفس الشيء على لزور  ك(Y)يات  الجسم كبعد ذلك عن المحور الإحداثلأجزاءالدقدار الدستخرج من الوزف النسبي 

 الدعلوـ كنقطة يات الجسم بارتباطها بالمحور الإحداثأجزاء أم برسب العزكـ الخاصة بدراكز ثقل (X) الإحداثيات
 باستخداـ الدعادلة كالخاصتتُ بدراكز الثقل الدشتًؾ لجميع X) ، (Y الإحداثياتدكراف كحتى لؽكن حساب قيمتي 

منفصلتُ كنظران إلى أف الوزف الكلى يكوف لو قيمة كاحدة كعلمان بأف من  (X) ، (Y) الجسم توجد قيم أجزاء
 للئحداثياتلؽثلبف بالفعل القيمتتُ  (X)، (Y)الضركرم كفقاَ للمعادلة قسمة قيمة العزكـ على الوزف الكلى فإف قيم 

(Y) ،(X) كلعا خاصتاف بدركز ثقل كتلة الجسم الدشتًؾ .
: إتباع الخطوات التاليةب

 ضع علبمة على النقاط الثابتة بالجسم .
 الدختلفة مع ملبحظة أف المحور الطولي للجذع ىو الخط )كصلبت( كصل محاكر أعضاء الجسم 

 .الواصل بتُ منتصف كل من المحور الأفقي الواصل بتُ مفصلي الكتفتُ، مفصلي الفخذين
  الجسم كباستخداـ نسب أجزاءحدد طوؿ كل لزور من المحاكر الطولية الخاصة بكل جزء من 

 .أنصاؼ أقطار لكلاكسير حدد موضع مركز ثقل كل عضو على حده
  على المحور بعد مركز ثقل كل عضوأكجد X كالمحور ،Y. 
  مركز ثقل كل عضو من أعضاء الجسم على حده حوؿ المحور عزـأكجد X المحور ،Yك  .xك ،.y 

اضرب بعد  (عن كلبكستَ)الوزف النسبي  × Xكذلك بضرب المحور بعد مركز ثقل العضو عن المحور 
 .(عن كلبكستَ) الوزف النسبي للعضو Yمركز ثقل العضو عن المحور 
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كزنو النسبي لكل من المحور السيتٍ كالمحور الصادم حيث يصبح × أكجد لرموع نواتج ضرب بعد مركز ثقل العضو 
 نقطة مركز ثقل كتلة تإحداثيا)ذلك ىو بعد مركز ثقل كتلة الجسم عن المحور السيتٍ، المحور الصادم على التوالي 

. (الجسم في ىذا الوضع
 X = الوزن الكلي /xمجموع العزوم  -
  الجسممركز الثقل ىي إحداثيات نقطة (Y.X)كبالتالي         Y =  الوزن الكلي /xمجموع العزوم  -

 

 

 
 

  ( 4  )جدكؿ 
 (الطريقة التحليلية)  الجسمأجزاءتحديد مركز ثقل كتلة الجسم باستخداـ طريقة 

  :المعطيات

 kg 65 زن   لا ب  

جابتك  ، ىل اللاعب في حالة توازن ؟   في ىذه الوضعيةاوجد مرلز ثقل اللاعب: السؤال     .علل ا 

  :ال جابة 

اء
 ز
 

 م
 
 ال

 

 ال  ع الر س
 العضد

 ا يمن

 ال اعد

 ا يمن

 اليد

 ا يمن

 الف د

 ا يمن

 ال ا 

 ا يمن

 ال دم

 ا يمن

 العضد

 ا ي ر

 ال اعد

 ا ي ر

 اليد

 ا ي ر

 الف د

 ا ي ر

 ال ا 

 ا ي ر

 ال دم

 ا ي ر

ي
 ب
لن
 ا
ن
وز
ال

 

0.073 0.507 0.026 0.016 0.007 0.103 0.043 0.015 0.026 0.016 0.007 0.103 0.043 0.015 
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زء
 
ل 
 ك
ن
وز

 

4.75 32.96 1.69 1.04 0.46 6.7 2.8 0.98 1.69 1.04 0.46 6.7 2.8 0.98 

ل 
 ك
 ل
  
كز
را
م

ى 
عل
لأ
 ا
ن
 م
زء
 

فل
 
لأ
 ا
ى
 ل

 

46.4
% 

38% 
51.3

% 
39% 18% 

37.2
% 

37.1
% 

44.9
% 

51.3
% 

39% 18% 
37.2

% 
37.1

% 
44.9

% 

زء
 
ل 
 ك
ول
ط

 

  م1.5  م2.9  م3  م1.3  م1.8  م2.1  م1.5  م3.1  م3.5  م1.3  م1.8  م2.1  م4.4  م1.6

ل 
 ك
 ل
  
كز
را
م

ى 
عل
لأ
 ا
ن
 م
زء
 

فل
 
لأ
 ا
ى
 ل

 

0.74 1.67 1.08 0.7 0.23 1.3 1.15 0.67 1.08 0.7 0.23 1.12 1.08 0.67 

X
 

12.6 10 12.8 14.3 15.8 7.2 7.1 7.6 12.8 14.3 15.8 6.1 3.2 1 

Y 7.8 8 7.8 7.8 7.8 6.6 3.4 1.3 7.8 7.8 7.8 7.8 7.7 7 

F
*X

 

59.85 329.6 21.63 14.87 7.27 48.24 19.88 7.44 21.63 14.87 7.26 40.87 8.96 0.98 

F
*Y

 

37.05 
263.6

8 
13.18 8.11 3.59 44.22 9.52 1.27 13.18 8.11 3.59 52.26 21.56 6.86 

 

حداثي تساويالوزن الكلي  /xمجموع العزوم   9.28 =603.35/65 ومنو x ا 

حداثي تساويالوزن الكلي  /yمجموع العزوم   7.48 = 486.18/65 ومنو  y ا 

 وتحدد على الصورة  (9.28 ،7.48)ال حداثيات هي  

:  المختلفة للجسمالأجزاءعيين أكزاف ت
:  الدختلفة للجسم كما في الجدكؿ التاليللؤجزاءبتعتُ أكزاف الوصلبت " Fisherفيشر"قاـ العالم الألداني 

 ( الجسم الإنسانيأجزاء)النسبة الدئوية لأكزاف الوصلبت 
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أوصان وصلاث الجسم وصلاث الجسم 

% 7الشأط 

% 43الجزع 

% 12الفخز 

% 5الساق 

% 2القذم 

% 3العضذ 

% 2الساعذ 

% 1اليذ 

. ىذه الأكزاف مقربة
: تعتُ مركز ثقل من ىذه الوصلبت

 مواضع ثقل الوصلبت، ككجد أف مركز ثقل الوصلة بالقرب من نهايتها القريبة كما موضح في " Fisher فيشر"عتُ 
: الجدكؿ التالي
 

 

 

 

 

 

 

:  كتتلخص فيفارنييوف نظرية لكتعتمد الطريقة التحليلية لتعيتُ مركز ثقل الجسم أساسا عل
إذا كاف لمجموعة القول الدعطاة لزصلة فإف عزـ ىذه المحصلة حوؿ أم لزور يساكم المجموع الجبرم لعزكـ قول 

. المجموعة حوؿ نفس المحور
: خطوات العمل لتعيين مركز الثقل للجسم الإنساني

. في الوزف النسبي للوصلة (أ)يسجل الوزف الدطلقة الحقيقي للوصلة الناتج من ضرب كزف الجسم 
 .بردد أطواؿ الوصلبت بالدلليمتً علي الصورة

لمركز ثقل الوصلة مقاسة من  (×)المسافة النسبية اسم الوصلة 
النهائية القريبة لهذه الوصلة 

فوؽ الحافة العليا الوحشية للفتحة السمعية الرأس 
 0.44الجذع من مفصل الكتف حتى مفصل الفخذ 

 0.47العضد 
 0.42الساعد 

المفصل بين عظمي مشط كسلاميات  (الأصابع نصف مثنية)الكف 
الأصبع الثالث 

 0.44الفخذ 
 0.42الساؽ 

 0.44القدـ من عظم العقب حتى الإصبع الكبير 
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ضرب طوؿ الوصلة بالدلليمتً في الدعامل الخاص بالدسافة النسبية لدركز يقل الوصلة مقاسة من نهايتها القريبة، كيتم 
 لعل (×) أف يعلم موضع مركز ثقل الوصلة بعلبمة لقياس ىذه الدسافة الدسافات النسبية لدراكز ثقل الوصلبت عل

 .الرسم
 .الإحداثي الأفقي لدركز ثقل الوصلة (×)يتم قياس الدسافة الأفقية بتُ موضع مركز ثقل الوصلة كبتُ المحور الصادم 

 .ثم بذمع عزكـ قول الجاذبية بالنسبة للمحور العمودم (×)في الدسافة الأفقية  (أ)يتم ضرب كزف الوصلة 
 .ثم بذمع عزكـ قول الجاذبية بالنسبة للمحور الأفقي (Y)في الدسافة العمودية  (أ)يتم ضرب كزف الوصلة 

 ثم يقاـ من النقطتتُ عمودم المحور اؿلعل (2Y) المحور الأفقي في الرسم كما تعتُ قيمة لعل (×2)تعتُ قيمة 
 لشثل في النابذتتُ عموداف يتعامد كل منهما مع الآخر، حيث تكوف نقطة التقاطع ىي موضع مركز ثقل الجسم

 .(x.y)الإحداثيات 
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تقسيم الحركة كفقا لأنواعها 
 :الزمنيتقسيم الحركة من حيث المسار  :أكلا

 :منتظمةحركة  - أ
 كمعادلتها من الشكل. الرياضيةىي تلك الحركات التي تستَ بسرعة ثابتة كىذا النوع غتَ كارد في الأنشطة        ك

  
=vt+𝑥0 x حيث    x  ، ىي الدسافةv  ىي السرعة كt ،ىي الزمن الدقطوع x0الدسافة الابتدائية  

                                          =V ثابت 
 :منتظمةحركة غير  - ب

:       كفيها يقطع الجسم مسافات غتَ متساكية في كحدات زمنية متساكية يوجد منها نوعاف لعا

 (متسارعة) حركة غتَ منتظمة التغتَ موجبة 
 كمعادلتها تكتب من الشكل . (متباطئة أك متناقصة) .حركة غتَ منتظمة التغتَ سالبة 

𝑥 = 1/2𝑎𝑡2 + vt + x0  
 :حيث 

x  ، ىي الدسافة a، التسارع  tالزمن  ، v ،السرعة x0   الدسافة الابتدائية  
a  = ،        ثابت=v َمتغت 

 :الهندسيتقسيم الحركة من حيث المسار  :ثانيا

  :انتقاليةحركات / 1

كىي حركة الانتقاؿ الدوازم للجسم ككل بحيث تنتقل جميع 
أم تتحرؾ نفس الدسافة في  )نقط الجسم انتقالان متساكيان كمتوازيان 

 :كتنقسم بدكرىا إلى قسمتُ (نفس الابذاه كبنفس السرعة

 : (الحركة المستقيمة  )الحركة الانتقالية الخطية /أ

 الحركة تقسيم : المحاضرة الثالثة عشر



  علم الحرلة :                   مقياس                                              -الجلفة– معيد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية زيان عاشور 

                                                                                                                                    

 

 
93 

 



  علم الحرلة :                   مقياس                                              -الجلفة– معيد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية زيان عاشور 

                                                                                                                                    

 

 
94 

: تصنيف المهارات الحركية من حيث طبيعة الأداء :ثالثا

: Taxonomy of Sport Skillsأنواع الدهارات الحركية 
لؽكن اف تصنف الدهارات الحركية إلى أصناؼ عدة كذلك تبعا لطبيعة الدهارة أك حجم العضلبت الدشتًكة أك عوامل 

: ، كقد صنفت من قبل الدختصتُ في التعلم الحركي إلى أشكاؿ كثتَة كلكن اغلبها تتفق على ما يأتيأخرل
  مهارات العضلبت الكبتَة – مهارات العضلبت الدقيقة
  مهارات مستمرة، كمهارات متماسكة، كمهارات متقطعة
  مهارات السيطرة الخارجية – مهارات السيطرة الذاتية
  مهارات مفتوحة – مهارات مغلقة
 (لػدد الطالب مهارة في كل نوع لشا سبق) 

: مهارات العضلات الكبيرة– مهارات العضلات الدقيقة  -1

غالبا ما تصنف الدهارات الحركية إلى مهارات العضلبت الدقيقة كمهارات العضلبت الكبتَة، كذلك على كفق حجم 
فالدهارات الدقيقة ىي تلك الدهارات التي تستًؾ في أدائها لرموعات العضلبت . العضلبت الدشتًكة في أداء الحركة

ككثتَا ما . الدقيقة التي تتحرؾ خلبلذا بعض أجزاء الجسم في لراؿ لزدكد لتنفيذ استجابة دقيقة في مدل ضيق للحركة
تعتمد ىذه الدهارات على التوافق العصبي العضلي بتُ اليدين كالعينتُ، مثل مهارات الرماية كالبلياردك أك بعض 

أما مهارات العضلبت الكبتَة فتستخدـ . مهارات التمرير كالسيطرة على الكرة في الألعاب التي تستخدـ فيها الكرات
في تنفيذىا لرموعات العضلبت الكبتَة، كقد يشتًؾ الجسم كلو أحيانا في تنفيذىا، مثل مهارات كرة القدـ كالعاب 

كفي ضوء ىذا التصنيف نضع جميع الدهارات الرياضية على سلسلة افتًاضية في أحد طرفيها تقع . القول كالدنازلات
. مهارات العضلبت الدقيقة كفي الطرؼ الأخر مهارات العضلبت الكبتَة

أما الدهارات الرياضية الأخرل فتقع على ىذه السلسلة تبعا لحجم العضلبت الدشتًكة في الأداء، ففي الرمية 
الحرة بكرة السلة أك الإعداد في الكرة الطائرة تستخدـ أحيانا لرموعات العضلبت الدقيقة بشكل كاضح بالإضافة إلى 

كفي بعض أنواع الإرساؿ في تنس الطاكلة يكوف اشتًاؾ العضلبت الدقيقة . اشتًاؾ بعض العضلبت الكبتَة في الجسم
على قدر متساك من الألعية لاشتًاؾ العضلبت الكبتَة، كىكذا لؽكن كضع جميع الدهارات الرياضية على نقطة ما من 

 .ىذه السلسلة الافتًاضية
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: مهارات مستمرة، كمهارات متماسكة، كمهارات متقطعة -2
في ىذا التصنيف بردد الدهارات على كفق الزمن الذم تستغرقو كفتًات التوقف التي تتخلل الأداء كمدل 

 الحركة بعضها بالبعض الأخر، إذ لؽكن افتًاض كجود سلسلة من الدهارات في أحد طرفيها تقع أجزاءالتًابط بتُ 
الدهارات الدستمرة بينما تقع في الطرؼ الأخر منها الدهارات الدتقطعة كتتوزع جميع الدهارات الرياضية على ىذه 

. السلسلة
إف الدهارة الدستمرة ىي الدهارة التي تتكرر فيها الحركات بشكل متشابو كمستمر دكف توقف ملحوظ، إذ 

يتداخل الجزء النهائي من الحركة الأكلى مع الجزء التحضتَم من الحركة التي تليها، كىكذا تظهر الحركات ككأنها حركة 
أما الدهارة الدتقطعة فهي الدهارة التي تتكوف . كاحدة مستمرة، كما ىو الحاؿ في السباحة كالركض كالدشي كالتجديف

من حركة لذا بداية كنهاية كاضحة كلا ترتبط بالضركرة بالحركة التي تليها كما ىو الحاؿ في الإرساؿ بالكرة الطائرة فبعد 
لؽكن معرفتو أك توقعو دائما،  اف ينفذ الإرساؿ تعتمد الحركة التالية على أسلوب استجابة الفريق الدنافس كىذا أمر لا

لذا فاف الحركة التالية للئرساؿ قد تكوف لستلفة في كل مرة، ىذا فضلب عن اف ىناؾ مدة زمنية بتُ تنفيذ الإرساؿ 
. كالدهارة التي تليها

كتتميز الدهارة الدستمرة بإمكانية تعلمها بوقت أسرع من الدهارة الدتقطعة عندما تكوف من نفس مستول 
ىو جزء  (التمرين عليها)الصعوبة، كما لؽكن الاحتفاظ بالدهارة الدستمرة لددة زمنية أطوؿ كذلك لاف تكرار الحركة 

. متأصل في طبيعة الدهارة
إما الدهارات الدتماسكة فتتصف باعتماد الحركات فيها الواحدة على الأخرل، كمهارة الغطس إلى الداء 

 إذ تعتمد كل حركة على ما يسبقها كما يليها من حركات، كاغلب الحركات الرياضية ىي بازكالحركات الأرضية في الجم
 عند تعلمها كذلك من اجل المحافظة على أجزاءكيصعب أحيانا فصل ىذه الدهارات إلى . من نوع الدهارات الدتماسكة

كحدتها كترابطها فعلى سبيل الدثاؿ نلبحظ اف مهارة رمي الرمح تعتمد على مدل التًابط كالانسيابية بتُ حركة 
الاقتًاب كالرمي فانسيابية الحركة كالربط الدناسب بتُ أجزائها يعد العنصر الحاسم في لصاح أدائها، ككذلك الأمر 

. بالنسبة لحركتي الدكراف كالرمي في الدطرقة
 

: مهارات السيطرة الخارجية– مهارات السيطرة الذاتية  -3
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لؽكن تقسيم الدهارات الحركية إلى أربعة أنواع على كفق طبيعة الفرد كالذدؼ، ففي بعض الدهارات يكوف الفرد 
بينما تنفذ بعض الدهارات بطريقة يكوف . في حالة ثبات عند قيامو بالاستجابة كما يكوف ىدؼ الدهارة أيضا ثابت

الفرد كالذدؼ كلبلعا في حالة حركة، لذا لؽكن تصنيف الدهارات إلى أربعة أنواع موزعة على سلسلة افتًاضية في أحد 
طرفيها مهارات يكوف فيها الفرد كالذدؼ في حالة ثبات كفي الطرؼ الأخر منها مهارات فيها الفرد كالذدؼ في حالة 

كبتُ ىذين الطرفتُ نوعاف آخراف من الدهارات أحدلعا يكوف فيو الفرد ثابتا كالذدؼ متحرؾ أما الأخر ففيو . حركة
. الفرد متحرؾ كالذدؼ ثابت

 02جدكؿ رقم 

 الفرد كالهدؼ في حالة حركة الفرد ثابت كالهدؼ متحرؾ الفرد متحرؾ كالهدؼ ثابت الفرد كالهدؼ في حالة ثبات

التهديف السلمي في كرة  الرماية على الهدؼ

 السلة

تمرير الكرة بين لاعبين أثناء  ضرب الكرة بالمضرب

 الركض

 

إف الشيء الدهم ىنا ىو الددل الذم تسمح بو طبيعة الدهارة للفرد بالتنبؤ للبستجابة كمقدار السيطرة الذاتية أك 
كعلينا أف ننظر إلى الدهارة التي تقع على ىذه السلسلة في إطار الظركؼ التي تؤدل فيها . الخارجية على أداء الدهارة

فعلى سبيل الدثاؿ في مهارة ضرب الكرة بالدضرب يكوف اللبعب في حالة ثبات قبل أدائو للضربة كلكنو . الدهارة
 الدهارات على ىذه السلسلة تزداد صعوبة كلما انتقلنا من الطرؼ إف نلبحظ أفسيتحرؾ أثناء قيامو بالدهارة كلؽكن 

كما نستنتج إف أداء اللبعب للمهارات في الطرؼ الألؽن من السلسلة لا يعتمد كثتَا على . الألؽن لضو الطرؼ الأيسر
سرعة القياـ بالعمليات الإدراكية من قبل الفرد، بل يعتمد على لرموعة الاستجابات الدلبئمة التي يقوـ بها، كذلك 

أما بالنسبة للمهارات الدوجودة في الطرؼ . لاف ثبات الدثتَ يتيح للبعب الوقت الكافي للبستعداد قبل أدائو للحركة
الأيسر من السلسلة فالأمر لستلف بساما إذ أف الدثتَات ىنا ليست ثابتة كما إنها قد تكوف غتَ متوقعة بطبيعتها لشا 

. يفرض قدرا كبتَا من الدتطلبات على اللبعب عند أدائو لذا
: مهارات مفتوحة– مهارات مغلقة  -4
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إف الدهارة . يرتبط ىذا التصنيف إلى حد كبتَ بالتصنيف السابق كالخاص بالسيطرة الذاتية كالسيطرة الخارجية
أما الدهارة الدفتوحة فهي تلك الدهارة التي تؤدل برت . الدغلقة ىي الدهارة التي تؤدل برت ظركؼ بيئية ثابتة نسبيا

كلؽكن أف تعرؼ الدهارات الدغلقة بأنها تلك الدهارات التي ليست لذا متطلبات بيئية . ظركؼ تتغتَ أحداثها باستمرار
أما الدهارات الدفتوحة، .  ـ كغتَىا100عديدة كاف كاف لذا بعض الدتطلبات فهي غتَ متوقعة مثل رمي القرص كركض 

رياضات الدنازلات  فهي تلك الدهارات التي لذا متطلبات بيئية عديدة متوقعة كغتَ متوقعة مثل كرة القدـ ككرة السلة ك
كلؽكن تصنيف جميع الدهارات الرياضية على سلسلة تقع في أحد طرفيها الدهارات الدغلقة كفي الطرؼ . كالعاب الدضرب

. الأخر الدهارات الدفتوحة، كتتوزع الدهارات ما بتُ ىذين الطرفتُ
إف الدهارة الدغلقة تشبو إلى حد كبتَ العادة الحركية فهي تتكرر كتنفذ بالأسلوب نفسو في كل مرة بغض النظر 

فلو أخذنا مهارة رمي القرص على سبيل الدثاؿ لصد أف أفضل . عن الظركؼ المحيطة، إذ إنها لا تتأثر بدا لغرم في البيئة
 (تكنيك)الرياضيتُ في ىذه الفعالية ىم الأشخاص الذين لؽتلكوف قدرات بدنية معينة بالإضافة إلى أسلوب أداء 

كأكثر الرياضيتُ . مناسب كسليم من الناحية الديكانيكية يتقنونو لدرجة انو باستطاعتهم تنفيذه برت لستلف الظركؼ
الدنافسوف، )لصاحا في مثل ىذه الدسابقات ىم الذين يستطيعوف إلعاؿ الإشارات القادمة إليهم من البيئة الخارجية 

 أساس التفوؽ في الدهارات الدغلقة يتجلى بعاملتُ أساسيتُ لعا التكنيك الدستخدـ إف إذ، (كالجمهور، كالحكاـ
كالقدرات الوظيفية للرياضي كالتي نعتٍ بها الدواصفات البدنية مثل الطوؿ كالوزف كالقوة العضلية كالسرعة كالقدرة 

. العضلية كالرشاقة كغتَىا
أما الدهارات الدفتوحة فتعتمد بشكل رئيس على القدرات الإدراكية للرياضي أم مقدرتو على قراءة البيئة التي 
من حولو كتفستَ الدثتَات القادمة منها كاختيار الاستجابة الدناسبة لذا ففي كرة القدـ مثلب نلبحظ أحيانا أف اللبعب 

قد لؽتلك تكنيكيا جيدا لأداء الحركات الدختلفة كلكنو لا يستطيع القياـ بها أثناء اللعب في الوقت أك الدكاف الدناسب، 
دكرا مهما في  (تفستَ الانطباعات الحسية)ففي لعبة مثل كرة القدـ يلعب الإدراؾ . لذا لن يعد ىذا اللبعب ماىرا

كىذا الأمر يتطلب من اللبعب أف يكوف على اتصاؿ دائم بالدعلومات القادمة إليو . حسن اختيار الاستجابة الدناسبة
. من البيئة المحيطة بو كي يتمكن من تفستَىا بالشكل الدناسب

إف متطلبات التفوؽ في الدهارات الدفتوحة كالدهارات الدغلقة كطرائق التدريب الدستخدمة في كل منهما بزتلف 
على كفق طبيعة ىذه الدهارات فمن اجل اف يصبح اللبعب بارعا في إحدل الدهارات الدغلقة عليو أف يهتم بتطوير 

لتلك الدهارة  (التكنيك)فضلب عن اكتسابو لأسلوب أداء فتٍ صحيح ميكانيكيا . البناء الوظيفي لقدراتو البدنية
ينسجم كمواصفاتو البدنية كالتمرين عليو حتى يتقنو بشكل جيد كيصعب في بعض الأحياف على الرياضي الوصوؿ إلى 
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الدستويات العليا في الدهارات الدغلقة بسبب عدـ توافر الدواصفات البدنية اللبزمة لتلك الدهارة لديو أك نتيجة لنقص في 
فيعتمد بشكل  أما التفوؽ في الدهارات الدفتوحة مثل كرة السلة أك التنس الأرضي. أحد عناصر اللياقة البدنية لديو

يتم عن  رئيس على مقدرة اللبعب في التعامل مع الكثتَ من الظركؼ كالدتغتَات الدختلفة فتعلم لعبة ككرة اليد مثلب لا
طريق معرفة لرموعة من الرميات أك الدناكلات فقط، بل لابد للبعب أف يتعلم أيضا كيف كمتى لؽكنو استخداـ تلك 

. الدناكلات كالرميات بشكل مناسب برت ظركؼ اللعب الدختلفة
كفي أداء الدهارات الدفتوحة لؽكن للفرد أف يعوض بعض النقص في أسلوب أدائو أك قدراتو البدنية عن طريق 

براعتو في الجوانب الإدراكية كحسن التصرؼ في الدواقف الدختلفة، اذ لا يتطلب التفوؽ في الدهارات الدفتوحة توافر 
. بعض الخصائص البدنية المحددة لدل الرياضي

إف السر كراء بسكن بعض اللبعبتُ من الاستمرار في لشارسة بعض الدهارات الدفتوحة كالتفوؽ فيها سنوات 
متقدمة من عمرىم قد يكمن في مقدرتهم على حسن التصرؼ في الدلعب كاستخداـ خبرتهم في تفستَ الدثتَات من 

. حولذم بشكل يقلل من الحاجة إلى بذؿ لرهود بدني ضائع لا لزكـ لو

 من اللبعب الاعتيادم نتيجة لدقدرتو على أفضل اللبعب البارع في الدهارات الدفتوحة يستجيب بسرعة إف
الاستفادة من التلميحات الأكلى التي تصلو من البيئة عن الحركة دكف الحاجة إلى الانتظار لتلميحات أخرل كي يتخذ 

. قراره كينفذ استجابتو
: تصنيف المهارات الحركية من حيث خصائص الحركة  رابعا 

 .( للحركةالمكاني الزمانيالتقسيم  )بناء الحركة- 1

 كاضحة ، كلا يبدأ التكوين الحركي بأداء الواجب أجزاءغالبان ما لؽكن تقسيم الدهارات الحركية الرياضية إلى ثلبثة 
الحركي بصورة مباشرة إذ يسبق الدرحلة الرئيسية التي يتعتُ أثناءىا أداء ىذا الواجب الحركي مرحلة أخرل تكوف طويلة 

، كعند الانتهاء من أداء الواجب الحركي ، أم عند انتهاء الدرحلة ” الدرحلة التمهيدية“أك قصتَة ، يطلق عليها اسم 
. ”الدرحلة النهائية“الأساسية فإف الأداء الحركي لا يتوقف لتوه ، كإلظا يضعف تدرلغيان كىو ما نطلق عليو اسم 

 :التالية الغالب لدعظم الدهارات الرياضية داخل احد الأشكاؿ في الحركيك يتكوف البناء 
 .الحركة الوحيدة ػ الحركة الدتكررة ػ الحركة الدركبة ػ الجملة الحركية
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  :الوحيدةالحركة  1

كىى تتكوف من  
  الدرحلة التمهيدية :

 الأساسي ، احتمالات تنفيذ الديكانيكيتستهدؼ الإعداد الجيد للمرحلة الرئيسية من الحركة ، كالتي يتحقق الذدؼ 
:  تكوف ناجحة ، كىذا على ضوء خاصية الاقتصاد في الجهد ، كالدرحلة التمهيدية تظهر بعدة أشكاؿ ىي 

الدرحلة التمهيدية في عكس ابذاه الحركة    - 
الدرحلة التمهيدية في نفس ابذاه الحركة   - 

الدرحلة التمهيدية الدتكررة  - 

الدرحلة التمهيدية متعددة الدراحل  - 

  الرئيسيةالمرحلة:  

 كيقع على عاتق التمهيدية، كتكوف ىذه الدرحلة امتدادان للمرحلة كالأصالة،ترتبط أقرب ما يكوف بخاصية الذدؼ 
.  ىذه الدرحلة مسئولية برقيق الذدؼ الديكانيكي للؤداء الحركي

  النهائيةالمرحلة:  
ىي مدل الحركة ، كىذا يعتٌ الوصوؿ إلى حالة الاتزاف الديناميكي للحركة ، كيعتٌ الوصوؿ إلى السكوف النسبي 

. بعد تصويب الكرة على الدرمى ، أك الشركع في حركة جديدة ، كما لػدث في الربط بتُ الدهارات 
: الحركات المتكررة 2

برتوم الحركة الثنائية في حالات السرعة الطبيعية من قسمتُ كذلك تداخل القسم النهائي مع القسم 
. التحضتَم كنشاىد قسمتُ لعا القسم الرئيسي كقسم يشمل القسمتُ الآخرين

ملبحظة عدـ تقليل السرعة عند الانتقاؿ من القسم التحضتَم إلى القسم الرئيسي في الحركات التي برتاج إلى ركضو 
تقريبية أك دكراف كحركات القفز كالرمي كذلك للبستفادة الكلية من القوة التي لػصل عليها الجسم نتيجة للقسم 

التحضتَم  
كلذا غالبان مرحلتاف أك قسماف فقط ، كلكن إذا كاف الأداء بطيئان ، فسوؼ يظهر لنا ثلبث مراحل حيث مراحل الدهارة 

:  الدتكررة ىي 
.  كىي تطابق كل من الدرحلة التمهيدية على الدرحلة النهائية : أ  ػ المرحلة المزدكجػة
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.  يتم فيها إلصاز الواجب الحركي :  المرحلة الأساسيةب ػ 
:  كما يوجد عدة أشكاؿ للمهارة الدتكررة كما يلي 

  التي يؤديها الجسم كلو كمهارة كاحدة ، كيستمر تكراراىا مثل الوثب لأعلى : الدهارة الدتكررة البسيطة .
  الجسم حركة متكررة بصورة متبادلة ، أم عندما يأخذ أحد أجزاءكىي أف يؤدل : الدهارة الدتكررة الدتبادلة 

. الأعضاء الجزء الرئيسي من الحركة يكوف الثاني من الجسم في الدرحلة الدزدكجة مثاؿ السباحة الحرة 
  الجسم الدتقابلة نفس الحركة ، كفي نفس الوقت مثاؿ سباحة أجزاءكىي أف تؤدل : الدهارة الدتكررة الدتلبزمة 

. الدكلفن 
  عبارة عن تكرار لرموعة من الحركات جمل حركية بصفة مستقرة مثاؿ سباؽ الحواجز : الدهارة الدتكررة الدركبة .
: الحركات المركبة 3

ىي أكثر الحركات الرياضية صعوبة حيث أنها تستهدؼ برقيق أكثر من ىدؼ ميكانيكي أساسي ، كبالتالي فإنها 
تعتبر منظومة من الحركات الدنفردة تتخذ نسقان لزددان كمتطلبات خاصة لكل من ىذه الدفردات ، حيث قد برتول 
الدرحلة الرئيسية منها على أكثر من ىدؼ مطلوب برقيقو ، فالتصويب من الوثب في كرة اليد لظوذج لحركة مركبة 

تعمل فيها أطراؼ الجسم في ابذاىات لستلفة ، كبتوقيتات زمنية لستلفة بهدؼ برقيق أكثر من ىدؼ أك كاجب حركي 
، فالاقتًاب كالارتقاء كتصويب الكرة أك السقوط على الدائرة لاستلبـ الكرة كتصويبها أك استلبـ الكرة من الجرم ثم 

. تصويبها لضو الدرمى
 :  الجملة الحركية 4

عبارة عن كصل مهارتتُ يبعضهما بحيث تكوف الدرحلة النهائية للمهارة الأكلى ىي نفسها مرحلة بسهيدية 
. للمهارة الثانية ، مثاؿ عند أداء الجملة الحركية للحركات الأرضية في الجمباز

 النقل الحركي - 1
الانسياب الحركي - 2
توقع الحركة  - 3
الإيقاع الحركي  - 4
ػ الجماؿ الحركي 5
  ػ كزف الحركة6
 ػ مركنة الحركة 7



  علم الحرلة :                   مقياس                                              -الجلفة– معيد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية زيان عاشور 

                                                                                                                                    

 

 
101 

تقسيم الحركات كفقا للأسس الفسيولوجية  : خامسا

يرتبط ىذا التقسيم بالوظائف الخاصة بالحركات في جسم الإنساف حيث تعتمد حرة الجسم على الانقباض 
: العضلي الذم ينتج قوة لزركة كلػتوم تركيب جسم الإنساف على تقسيم فسيولوجي على النحو التالي 

 

  الحركات الإرادية -1
ىي تلك الأنواع من الحركات التي يقوـ بها الإنساف كفقا لإرادتو الشخصية، كما أنو من الدمكن التحكم في 

ىذه الحركات كمن أمثلة ىذه الأنواع لستلف أنواع الحركات الرياضية في النشاط الرياضي الفردم كالجماعي أك 
.  الدنازلات

  الحركات اللاإرادية -2
كىي التي يقوـ بها الفرد نتيجة لدؤثرات لا بزضع للئرادة مثل حركات الدعدة في عملية الذضم كالامتصاص 

 كىناؾ اختلبؼ في السرعة كالانقباضات العضلية بتُ العضلبت الإنساف،كالقلب كالأجهزة الرخوية الداخلية بجسم 
. الإرادية كاللبإرادية

مفهوـ التحليل الكيفي 
يقصد بالتحليل الكيفي بصفو عامو إرجاع الدوضوع قيد الدراسة إلى مكوناتو الأساسية كلا غتٌ عن التحليل 
في كافة نواحي الحياة ،كقد استخدمت مصطلحات عديدة في نفس السياؽ تعبر عن ذلك الإرجاع مثل برليل الحركة 
،كالتشخيص الإكلينيكي ،كبرليل الدهارة كاكتشاؼ الخطأ، كالدلبحظة، كالتقييم الخاص بالدلبحظة كالدلبحظة الدنظمة، 

الدلبحظة الدنظمة كالحكم ) ـ بأنو 1997كغتَىا من الدصطلحات، كلكن نعرؼ التحليل الكيفي ثقلب عن مورسن 
. (الاستنباطي على جوده الحركة الإنسانية من اجل تقديم أفضل التدخلبت العلبجية الدلبئمة كذلك لتحسن الأداء 

عمليو بذميع ك تنظيم كإعطاء معتٌ للمعلومات الحسيو الخاصة ) عبارة عن  observation فالدلبحظة 
 ـ للئدراؾ، كفي التحليل ) sage )1984 : مساج، كىذا التعريف يشبو كثتَا تعريف (بالأداء الحركي الإنساني

 في التحليل على انو interventionالكيفي ترتبط الدلبحظة بصوره كثيقة بالإدراؾ، كيعرؼ التدخل العلبجي 
، كيعتبر كل من الدلبحظة (تقديم التغذية الراجعة، كالتصحيح، أك أم تغيتَ آخر في البيئة كذلك لتحستُ الأداء)

كسوؼ . كالتدخل العلبجي بدثابة الدهاـ الرئيسية الدتضمنة في نطاؽ العملية الخاصة بالتحليل الكيفي للحركة الإنسانية
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كل من الفعالية طويلة الددل ) بدعتٌ عاـ ك أكسع كي تشتمل على performance" الأداء"يستخدـ مصطلح 
. (كالفعالية قصتَة الددل كالخاصة بحركة الشخص في برقيق الذدؼ 

 إف الدلبحظة في التحليل الكيفي ليست قاصرة على استخداـ الرؤية فقط، كلكن لغب كيتحتم استخداـ كل 
الحواس التي لؽكن للمعلم أك الددرب توظيفها من اجل بذميع الدعلومات فعلى سبيل الدثاؿ، قد يعتمد مدرب اللياقة 
البدنية في صالة الألعاب على معلومات حركيو، فاف الدعلومات التي لػصل عليها من كضع الأيدم كالجهد العضلي 

لدساعده اللبعب على إبساـ الدهمة تعد ىامو كحساسة في التحليل الكيفي الكمي، كالدلومات السمعية الخاصة 
بالإيقاع قد تكوف ىي أيضا نقطو مهمة للملبحظة في التحليل بالنسبة لددرب اللياقة البدنية، أك الدعافً النفسي، 

لذلك الدلبحظة الجيدة تتضمن استخداـ كل الحواس من اجل جمع معلومات خاصة بالأداء، كالدلبحظة ليست مقيده 
. بالدعاينة البصرية للحركة

  البنية العامة للتحليل الكيفيcommon structure  
ىل ىناؾ أم كجو شبو بتُ لظاذج التحليل الكيفي التي تنشأ في النظريات كالعلوـ الدختلفة الدرتبطة بعلم الحركة؟ 

كلؽكن الغرض من ىذا الفصل في بناء ك تركيب النماذج  العديدة للتحليل الكيفي في معرفة الأداء بصورة متقنة 
 .لاكتشاؼ الخطأ كتداركو من خلبؿ لظاذج ملبحظة أك شاملة، كمبسط للتحليل الكيفي للحركة الإنسانية
 كليس من الدمكن استعراض كل الكتب أك الدقالات التي تتناكؿ ىذا الدوضوع، كقد أسهمت العديد من 

 فقط، كيشجع القراء على قراءة تلك لستارةالابذاىات في ىذا المجاؿ، كلكن ىذا الكتاب بدكانو استعراض لظاذج 
الدصادر الأصلية كغتَىا التي لؽكن أف تكوف موجودة في قائمة الدراجع، كقد يكوف معلمو التًبية الرياضية كمدربيها 

مهتموف بتطبيق التحليل الكيفي، كلؽكن أف يستفيد الدتخصصوف في الصحة في الطب الرياضي، أك العلبج النفسي 
. البدني، أك التدريب على ألعاب القول

 كقبل استعراض لظاذج خاصة، نذكر بأف المجاؿ كالتعقيدات الخاصة بنماذج التحليل الكيفي تتنوع كبزتلف، 
: كيؤكد الدارسوف للنظريات كالعلوـ الدرتبطة بعلم الحركة في الغالب على جوانب التحليل الكيفي بها كأنها تساعد في

. الدتبعة الدوضوعية للنقاط الفنية كالأخطاء -1
. الدقة في دراسة الدهارة موضوع التطوير -2
 .التدكين الحركي الثابت دكف تردد -3
  الخاصة بالتحليل الكيفي (الدرحلية)لظاذج الدلبحظة :Observational Models 
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الخاصة  (كىي التي تقتصر على الوصف دكف الخوض في العلبج أك تعديل السلوؾ) تعد لظاذج الدلبحظة 
كىي -  تم بذاىلها فى الداضيالتيبالتحليل الكيفي في علم الحركة مهمة لأنها تركز على الدهارة الدهنية الدتخصصة 

الدلبحظة الفورية الحية كىم لػاكلوف تعلم الحركات العديدة كىي تؤكد بصورة لظوذجية علي كيفية الدلبحظة، 
كالسمات أك الخصائص الحساسة للمهارة، كتسلسل الحركة التي لغب ملبحظتها كمراحلها، كالأخطاء الدمكنة، 

 خاصة من الدهارة أك الأفعاؿ الجسدية، كبراكؿ لأجزاءكقد ركزت تلك النماذج بصورة تقليدية على انتباه الدلبحظ 
بعض لظاذج برليل أك بذزئة الدهارة الحركية من أجل الدلبحظة الدنظمة، كيستخدـ آخركف مدخلب يقوـ فيو الدلبحظ 

 السنوات فيببناء صورة كلية أك شعور بالحركة من كل الدصادر أكلا لأنها كانت لزل تركيز كاىتماـ البحوث 
 . الكاراتيو كالجمباز كالسباحة الإيقاعيةفيالأختَة، كىي أكثر ارتباطا بالتحكيم 
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