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 مدخل عام لعلم الحركة :الأولى المحاضرة 
 

منذ وجود الإنساف على وجو الأرض وىو يعمل من أجل البقاء وكاف من الضروري تنظيم حركاتو 
الأساسية وتطويرىا في سبيل العيش وسط ظروؼ البيئة القاسية، ومع مرور الزمن تنوعت وتعددت مهارات 

 ، الأداء ابعيد والدقة الكبتَة.الإنساف حتى أصبحت متطلبات الوقت الراىن تتميز بسرعة الاكتساب
بالرغم من التطور التكنولوجي الذي شهده ىذا العصر والذي بسكن الإنساف من خلالو الاستغناء عن الكثتَ من و 

الأعماؿ الشاقة وابؼتعبة بفضل وجود العديد من الآلات والوسائل التي اختًعها بػدمتو، إلا أف الأداء الإنساني 
كتلك التي   ةالبسيط هاذي بيارسو يستوجب على الإنساف تطوير العديد من ابؼهارات منوتبعا لطبيعة العمل ال

 يستعملها في ابؼهاـ اليومية، ومنها ابؼعقدة التي تتطلب قدرات إدراكية وحركية عاليتتُ كابؼهارات الرياضية.
بعلوـ الرياضة والتًبية  لقد شهدت السنوات الأختَة تطورا ملحوظا في البحوث والدراسات التطبيقية ابؼرتبطةو 

البدنية بفا نتج عنو كما ىائلا من ابؼعلومات وابؼعارؼ التي سابنت بشكل كبتَ في فهم أفضل للسلوؾ ابغركي 
 والأداء البدني، ومن بتُ ىذه العلوـ بقد علم ابغركة.

 ماىية علم الحركة:. 1
 .للإنساف ابغركي السلوؾ دراسة أي ،وبؾالاتها أشكابؽا بصيع في الإنساف بغركة ابؼتكاملة الدراسة ىو ابغركة علم *
ويعتبر علم ابغركة أحد علوـ الرياضة والتًبية البدنية الذي يشمل عدة نظريات مرتبطة ببعض القوانتُ                 *

والأسس الفيزيولوجية والنفسية وابؼيكانيكية، واحتلت ىذه النظريات وضعا بفيزا في الآونة الأختَة لتفستَ النمو 
ختتل  ابؼهارات سواء البسيطة منها أو ابؼعقدة كابؼهارات                 ابغركي، كذلك عملية التعلم وتقويم الأداء بؼ

الرياضية ابؼختتلفة، كما بيكن القوؿ أف علم ابغركة يهتم بدراسة حركات الإنساف ابؼختتلفة باستعماؿ أسس              
ابؼتعلقة بابعانب النفس (، التي بيكن من خلابؽا تفستَ كل الظواىر Psychophysiologiqueنفسية فيزيولوجية )

ومن جهة أخرى  ( كالنمو ابغركي، التعلم ابغركي، التحكم ابغركي، ىذا من جهة،(Psychomotricitéحركي 
يرتبط علم ابغركة بأسس ميكانيكية لدراسة وبرليل وتقويم ابغركة سواء من خلاؿ شكلها ابػارجي أي الكينيماتيك 

(، وىذا ما يسمي بابؼيكانيك ابغيوية Cinétiqueالكينتيك ) أو من خلاؿ القوة ابؼؤثرة في سريانها أي
(Biomécanique.) 
ىذا استنادا إلى ما جاءت بو كل من ابؼدرسة الأمريكية بقيادة "فتلن وتومسن وكوفيل" وذلك في ابػمسينات  *

(، شنابل Winter(، وينتً )Meinelوالستينات من القرف العشرين، وابؼدرسة الأبؼانية بقيادة كل من "ماينل )
(Shnabel( َوكلت )Keller وسوؼ نفصل بالتدقيق ما جاءت بو ابؼدرستتُ في الفقرة القادمة، وقبل أف نتطرؽ ،)

إلى تطور الاىتماـ بدراسة ابغركة عبر التاريخ ومكانتو بتُ علوـ الرياضة والتًبية البدنية سوؼ نقدـ بعض التعاري  
 ابػاصة بعلم ابغركة.
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 :الحركة علم مفاىيم. 2
ابعسم الإنساني  حركة فدراسة الطبيعية، العلوـ نظر وجهة من الإنسانية ابغركة دراسة ىو ابغركة بعلم ابؼقصودإف  *

                الأعضاء،  وظائ  وعلم التشريح وعلم ابؼيكانيكا علم ىي دراسية ميادين ثلاث على تعتمد
عن  دراسات منفصلة بجانب والتشريح ابؼيكانيكا علمي على أساساً  تعتمد ابغركة بعلم ومعظم الدراسات ابػاصة

أف  حيث الأعضاء وظائ  علم وىو ألا الثالث ابعانب من كبتَ جزء تغطي والتي عمل العضلات فسيولوجية
 .ابغركة علم مادة تدريس عند بذاىلها بيكن لا مفاىيم فسيولوجية معينة ىناؾ
 .للحركة ابؼورفولوجي التكوين أو الشكل في يبحث الذي العلم ىو علم ابغركة *
 الإنساني ابعسم بحركة ابؼتعلقة وابؼبادئ القوانتُ دراسة ميدافعلى أنو  ابغركة علم( Bawer" )باورفقد عرؼ " *

 .ابغركية إلى الكفاية الوصوؿ بهدؼ
لستَ ابغركة وأضاؼ إلى وعرؼ العالم الأبؼاني "ماينل" علم ابغركة بأنو العلم الذي يبحث في الشكل ابػارجي  *

ذلك "حامد عبد ابػالق" مفهوـ أعلى مستوى الأداء، إذ عرؼ علم ابغركة على أنو العلم الذي يقوـ بدراسة 
 الأداء ابغركي للإنساف بغرض الوصوؿ إلى أعلى مستوى تسمح بو إمكانيات وطاقات البشر.

داء وانتقاؿ وسرياف وتعلم وتطور وبصاؿ ويعرفو " أبضد بسطويسي" على أنو العلم الذي يبحث في شكل وأ *
حركات الإنساف ابؼختتلفة ليس فقط منذ ولادتو وحتى الشيختوخة، ولكن منذ ابػليقة وحتى يومنا ىذا وعلى مر 

 العصور.
 مما تقدم يمكن تعريف علم الحركة كما يلي:  *
بموه، باستعماؿ الأسس النفسية ىو علم يهتم بدراسة السلوؾ ابغركي للإنساف منذ ولادتو وعبر بـتل  مراحل  *

 الفيزيولوجية من جهة والأسس ابؼيكانيكية من جهة أخرى لغرض الوصوؿ إلى الكفاية ابغركية.
أو علم ابغركة ىو العلم الذي يبحث وبولل حركات الإنساف العشوائية وابؼفيدة ويسختر لنا ابؼفيدة منها للحفاظ  *

 راض تروبوية، ويبحث علم ابغركة في الابذاىات الآتية;على الصحة البدنية والدفاع عن النفس ولأغ
 التطور ابغركي، التحليل ابغركي، التعلم ابغركي، التطور ابغركي التاربىي للإنساف.

 التطور التاريخي لعلم الحركة:. 3
أو منذ القديم اىتم الإنساف بوضعيات جسمو ابؼختتلفة وحركاتو ابؼعبرة سواء كانت تتمثل في مهارات الصيد 

التحضتَ للقتاؿ في ابغروب أو طقوس دينية أو حتى حركات رياضية، وىذا ما نلاحظو من خلاؿ ما خلدتو 
الإنسانية في بعض الأماكن من نقوش ورسوـ وزخارؼ كالتي توجد بصحراء ابعزائر الشاسعة أو في الشرؽ الأوسط 

ؽ.ـ. وبعده العالم "أرشميدس"  495-433( Aristoteمهد الإنسانية أو في القرى الأوبؼبية باليوناف "أرسطو" )
(Archimède )398-313  ؽ.ـ. اللذاف بفضل دراستهما للرياضيات والفيزياء وضعا علاقات بتُ نظرياتهم

وبـتل  حركات الإنساف، كدراسة أرسطو للروافع وأثرىا على حركة ابعسم، كذلك "أرشميدس" الذي درس تأثتَ 
 ابؼاء ومقاومتو بغركات الإنساف. 
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وفي العصور الوسطى حيث كاف لعلم التشريح الفضل الكبتَ لفهم وتفستَ بعض الظواىر التي بزص ابغركة عند 
الكائن ابغي بصفة عامة )لأف معظم البحوث والدراسات كانت بذري على ابغيوانات(، ظهر الطبيب الروماني 

ثرات تؤدي إلى سياؿ عصبي ينتقل (، الذي أكتش  أف ىناؾ مؤ Galan)من روما القدبية( "كلوديوس جالاف" )
بفضل خلايا عصبية من ابؼخ إلى العضلات وينتج منو تقلص في العضلة وبالتالي حركة في ابؼفاصل، وىذا كاف 
بدثابة أو الاكتشافات في ميداف ابغركة وكانت النتائج نقطة البداية للدراسات الأخرى التي طورت الكثتَ من 

 ابغركة. النظريات ابؼتعلقة بفيزيولوجية
(                        Leonard Devinciبعد العصور الوسطى ظهرت أعماؿ العالم والفناف الإيطالي "ليوناردو دفنشي" )

ـ الذي أىتم كثتَا بدراسة ابغركات عند الإنساف، ودرس علم التشريح على ابعثث وكاف أوؿ من :1563-161
، وبعد "دفنشي" ظهر مواطنو العالم الفيزيائي "جاليليو" طبق قوانتُ ابؼيكانيك على حركات جسم الإنساف

(Galilée )1675-1753 "ـ الذي طبق ابؼبادئ الفيزيائية على حركات الإنساف، ولم يكتفي تلميذه "بورلي
(Borelli بدشاىدة وملاحظة وظائ  ابعسم ولكن انتقل إلى البحوث التجريبية لأكثر موضوعية في النتائج، وفي )

أل  "بورلي" أوؿ كتاب خاص بعلم ابغركة بعنواف " ابغركة عند ابغيواف"، الذي بردث و وص  من ـ :178عاـ 
 خلالو موقع مركز الثقل معتمدا على استعماؿ قوانتُ التوازف للروافع.

 وفي القرف التاسع عشر وبالضبط عند ظهور الثورة الصناعية في أوروبا اىتم الكثتَ من الباحثتُ بدراسة ابغركة عند
، الذي نشر بعض النتائج لدراسة برليلية بغركة 1985-19:1( Weberالإنساف منهم العالم الأبؼاني "ويبر" )

ـ بدساعدة مواطنو "ماري" 1968-1:19( Demenyـ، كما قاـ الفرنسي "دبييتٍ" ):194الإنساف عاـ 
(Marey )1948-1:85.ـ بدراسة تقنية ابؼشي السريع بالتحليل الفوتوغرافي 

بداية الأربعينيات إلى غاية الستينات من القرف العشرين قامت بلبة من الباحثتُ الأمريكيتُ في بؾاؿ علم ومن 
ابغركة بدراسة ىذا العلم وكونوا ما يسمى بابؼدرسة الأمريكية التي اعتمدت في دراستها على ربط ابغركة بالأسس 

تُ إلى حد كبتَ مدى ارتباطو بالعلوـ التًبوية عكس ما والقواعد والقوانتُ والنظريات ابؼيكانيكية والوظيفية مهمل
جاءت بو ابؼدرسة الأبؼانية في بداية الستينيات التي لم تعتمد في برليل ابغركة على أسس وقوانتُ ميكانيكية فقط، 

لتًبوية بل اعتمدت على ابؼشاىدة وابؼتابعة والتجريب ثم إصدار ابغكم كما أنها اىتمت بعلاقة علم ابغركة بالعلوـ ا
ابؼختتلفة آخذين بعتُ الاعتبار تأثتَ النواحي التاربىية والاجتماعية والتًبوية، كدراسة حركات الإنساف منذ ولادتو 

 وعبر بـتل  مراحل بموه ودراسة حركات الإنساف على مر العصور.
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 أىمية دراسة الحركة في عملية التعليم والتدريب:. 4
ابغركة بصورة عامة تعتٍ ابغياة والنشاط حيث خلق الله عز وجل الكوف في حركة مستمرة )إلى أف يرث الله الأرض 
ومن فيها(، فهناؾ حركة النجوـ والكواكب، حركة الأرض في اربذافها واىتزازىا من خلاؿ البراكتُ والزلازؿ ىذا 

نبات وابغيواف والإنساف، ومع الزمن بدأ نشاط ىذا يدؿ على استمرار حياتها، حركة السحب والودياف، حركة ال
الأختَ يتقلص بظهور الآلات والتطور التكنولوجي ومن تم ظهرت بعض الأمراض بظيت بأمراض العصر مثل 
القلق، الاكتئاب، التشوىات ابؼورفولوجية، وىذا ناتج عن قلة ابغركة والنشاط، عدـ الاستهلاؾ الكافي للطاقة 

قات بتُ الأفراد، إلا أف الإنساف استطاع بوعيو أف بواف  على توازنو النفسي والبيولوجي من الكامنة، قلة العلا
 خلاؿ بفارستو للرياضة التي أصبحت ضرورية بؼعابعة مثل ىذه الأمراض.

من البديهي أف يتساءؿ الإنساف العادي عن كيفية حدوث ابغركة والآليات ابؼشاركة في بركمها وسريانها خاصة 
نت ابغركات طبيعية وبسيطة كالتي تستعمل في ابغياة اليومية، لكن بالنسبة للمختتص في ىذا ابؼيداف لاسيما إذا كا

إذا كانت ابغركات رياضية تتسم بنوع من الصعوبة فإف الأمر بىتل ، لأف على مدرس التًبية البدنية أو ابؼدرب في 
لوجية والنفسية ابؼؤثرة في الأداء ابغركي، القوى اختصاص رياضي معتُ أف يعلم ويدرؾ بإتقاف العوامل الفيزيو 

الداخلية أو ابػارجية المحددة لسرياف ابغركة، ومعرفة إمكانيات وقدرات الإنساف لأداء حركات معينة، الظواىر 
الوراثية والبيئية وقابلية الفرد في عملية تعلم ابؼهارات ابغركية، أي ىناؾ عدة أسئلة بزطر على باؿ ابؼختتصتُ في 
المجاؿ الرياضي الذين بهدوف بلا شك عن ابعواب من خلاؿ ما وصلت إليو علوـ الرياضة والتًبية البدنية غتَ أف 
ما يؤخذ من العلوـ الأساسية التي اشتقت منها العلوـ الفرعية أي علوـ الرياضة يتم انتقاء بحذر بحيث لا يصلح  

رياضي، بل يتطلب الأمر أف تتكامل ابؼعلومات من كل ما يوجد في علم معتُ للتطبيق على حدة في المجاؿ ال
 جوانب متعددة بالتنسيق بتُ بـتل  علوـ الرياضة لفهم جيد للسلوؾ ابغركي الإنساني.

كل علوـ الرياضة تهتم بدراسة السلوؾ ابغركي للإنساف على أسس ونظريات ومبادئ وقوانتُ التي وضعتها العلوـ 
النفس الرياضي جزء من علم النفس العاـ الذي من خلالو نظرياتو بيكن  العامة، على سبيل ابؼثاؿ يعتبر علم

تطبيق البعض منها بالمجاؿ الرياضي والتًبية البدنية لدراسة تأثتَ النشاط البدني والرياضي على ابعوانب النفسية 
في ىذا  )ابؼعرفية والعاطفية( للشختص ومن تم بيكن وضع مبادئ تربوية وبيداغوجية لتحقيق بعض الأىداؼ

ابعانب، مثاؿ آخر لعلم الاجتماع الرياضي الذي بدوره يستنبط بعض نظرياتو ومبادئو من علم الاجتماع لدراسة 
العلاقات الفردية وابعماعية من خلاؿ النشاط البدني والرياضي، كذلك فيزيولوجية الرياضة التي تؤسس نظرياتها 

البيولوجية مثل علم التشريح، علم الوظائ  الفيزيولوجية، علم وقوانينها )قوانتُ التدريب( على أسس بعض العلوـ 
 الأبماط ابػارجية، الكيمياء ابغيوية.
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فيما بىص علم ابغركة فهو يعتبر حسب وجهة نظرنا لب ىذه العلوـ ومن أبنها لأنو يهتم بدراسة العوامل 
النمو ابغركي، التعلم والتحكم ابغركي حسب النفسية، الاجتماعية، الفيزيولوجية وابؼيكانيكية لفهم وبرديد عمليتي 

بـتل  مراحل بمو الفرد والظروؼ المحيطة بو، مع العلم أف كل ىذه العوامل تؤثر سلبا أو إبهابيا على تلك 
العمليات وخاصة منها عملية التعلم التي تعتبر أولى الأولويات بؼدرسي التًبية البدنية والرياضية، بيكن تفصيل ذلك 

ض ابؼواضيع التي بزص عمليتي التعلم والأداء ابغركي مثل دور الانتباه، الإدراؾ، الذاكرة، باعتبارىا من خلاؿ بع
عوامل نفسية اجتماعية، دور القدرات ابغركية والاستعداد البدني باعتبارىا عوامل فيزيولوجية، دور الأبماط ابعسمية  

 رة على ابغركة باعتبارىا عوامل وظيفية وميكانيكية.كذلك الأجهزة والوسائل وحتى للظروؼ ابػارجية من قوى مؤث
وتعتبر عملية التعلم والتعليم والتدريب في إطار النشاط البدني والرياضي من العمليات التي تتطلب معرفة جيدة 
وفهم كبتَ بدا يدور حوؿ ابؼتعلم من عوامل مؤثرة بطريقة مباشرة أو غتَ مباشرة، لذلك سوؼ يبدأ سلسلة الدروس 

تعلقة بداىية ابغركة عند الإنساف والعوامل النفسية الفيزيولوجية ابؼؤثرة في عملية التعلم والأداء ابغركي، ىذا في ابؼ
مرحلة أولى ثم نتطرؽ إلى مدخل للميكانيك ابغيوية وبؿاولة برليل بعض ابؼهارات الرياضية من خلاؿ دراسة 

 ريانها. الأشكاؿ ابػارجية للحركة من حيث القوى ابؼؤثرة في س
 فهو عنو، الاستغناء بيكن ولا البدنية التًبية بؼعلمي لازمة ضرورة ابغركة علم دراسةوفي الأختَ نستطيع القوؿ أف 

 الارتفاع على مباشر أثر من لو بؼا للرياضيتُ دراستو أبنية كذلك ويتضح خبراتهم التعليمية لتنمية رئيسي جزء
 .بدستوى الأداء
الباحثوف بكو  اندفع كلما الرياضي المجاؿ في الدولية وابؼنافسات ابؼقابلات في الصراع زاد كلما أنو ونلاح 

 .الفرد أداء مستوى على تؤثر التي العوامل لتحديد الرياضية للحركة دراسات أعمق
 : العلم ىذا دراسة أىمية نوضح التالية النقاط وفي* 
 .وكفاية بكفاءة ابؼطلوب للمستوى بابغركة والوصوؿ ابغركي الأداء إتقاف على الفرد يساعد* 
ابغوادث  بذنبو وكذا سليمة بطريقة أدائها على يساعده بفا بها يقوـ التي ابغركات تفهم على الفرد يساعد* 

 .والأخطار
 .ابؼختتلفة وأجزائو ابعسم أطراؼ استختداـ وحسن ابؼعتدؿ بالقواـ الإحساس على الفرد يساعد* 
 .وسببها الأخطاء معرفة وكذا البدني التكوين على تأثتَىا حيث من ابغركات تقويم على القدرة للفرد يوفر* 
 ابؼبادئ والقوانتُ بتطبيق وذلك الإمكانيات لديو توفرت إذا البطولة مستوى إلى الوصوؿ في الرياضي يساعد* 

  .التدريب في وابغركية ابؼيكانيكية
 .ابؼختتلفة ابغركات برليل على القدرة للفرد يوفر* 
 الرياضية وبالتالي ابغركات برليل حيث من العلمية الأسس باستختداـ وذلك التعليم عملية ابؼعلم على يسهل* 

 .حركية بكل مهارة ابػاصة الفنية النقاط معرفة مع إصلاحها، على والعمل واكتشافها الأخطاء برديد إمكاف
 .برنامج للمعاقتُ وضع كذا الصحية، وابغالة وابعنس للسن تبعاً  ابؼناسب البرنامج وضع على ابؼعلم يساعد* 
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 الأخرى بالعلوم وعلاقتو الحركة علم مجالات :لثانيةا المحاضرة 
 

 بزضع بصيع حركات الأجساـ ابؼادية بلا استثناء بدا فيها الإنساف وابغيواف لقوانتُ ابؼيكانيكا وىذا العلم لا
 ابؼيكانيكية ابغيوية جنبا إلى جنب وبيكن عن طريق ىذا العلميبحث في حركات الإنساف الرياضية من الناحية 

 أيضا معرفة نتيجة ابغركة وحصيلتها وكذا التنبؤ من ظروفها ابؼختتلفة إذا توافرت ابؼعرفة الدقيقة والدراسة العميقة
  ستَ ابغركةلقواعد ابغركات ومن ذلك بيكن استكشاؼ الأخطاء في ستَ ابغركة وتلافي أسبابها بفا بوقق التوافق في

 والوصوؿ بها إلى ابؽدؼ ابؼنشود على أكمل وجو، وىنا بجد أف علم ابغركة وابؼيكانيكا ابغيوية يتسعا ليشملا بصيع
 المجالات الرياضية وبصيع ابغركات الرياضية وفيما يلي نتعرض لبعض المجالات التي أينما توجد ابغياة إذف توجد في

 كانيكا ابغيوية وأوؿ ىذه المجالات.ابغركة إذف يوجد علم ابغركة وابؼي
 :الرياضية الحركات دراسة مجال. 1

يهتم علم ابغركة وابؼيكانيكا ابغيوية اىتماما بالغا بدراسة ابغركات الرياضية، وازداد ىذا الاىتماـ حينما اشتد 
إليو الدوؿ ابؼتنافسة الصراع في ابؼقابلات الدولية، وحينما بروؿ الصراع إلى استعراض للمستوى العلمي الذي وصل 

في بؾاؿ الرياضة، ونلاح  أنو كلما زاد الصراع بتُ الدوؿ في المجاؿ الرياضي كلما اندفع الباحثوف بكو دراسات 
أعمق للحركة الرياضية لتقنتُ بصيع العوامل التي تؤثر على مستوى أداء الفرد، وتأثتَ القوى ابؼختتلفة سواء كانت 

 جية أو التأثتَ ابؼتبادؿ بتُ القوى الداخلية وابػارجية وتأثتَىا في دراسة ابغركة الرياضية.ىذه القوى الداخلية أو ابػار 
 :)المهني التأىيل(الطبي  المجال. 2

ابذو علم ابغركة وابؼيكانيكا ابغيوية أختَا إلى ابؼيداف الطبي حيث سابنا في تشختيص بعض حالات الابكراؼ في 
ساف وبالتالي معرفة نواحي القصور أو العجز كما سابنا في برديد ابؼهاـ ابغركية القواـ وبرديد ابغركات السوية للإن

الواجب توافرىا عند تصنيع الأطراؼ الصناعية كما تساعد في برليل حركات ابػواص وابؼساعدة في وضع برامج 
 لتأىيلهم وابؼشاركة في علاجهم.

 :والإنتاج الصناعة مجال. 3
العصر ابغديث فقد دخل علم ابغركة وابؼيكانيكا ابغيوية ميداف الصناعة والإنتاج بساشيا مع ظروؼ واحتياجات 

حيث اىتما بدراسة وبرليل ابغركات ابؼهنية وطبيعة حركة العامل ومدى توافقها مع طريقة تشغيل الآلة، وبؿاولة 
الآلة بأقل جهد  إبهاد أعلى توافق بتُ حركة العمل وأسلوب تشغيل الآلة بهدؼ برقيق أفضل مستوى لتشغيل

 بفكن من العامل.
 :للإنسان الحركي التطور مجال. 4

وفي ىذا المجاؿ يقوـ علم ابغركة وابؼيكانيكا ابغيوية بدراسة تطور حركة الإنساف منذ الولادة وحتى الشيختوخة أي 
 دراسة ابؼميزات ابغركية لكل مرحلة سنية بير بها الإنساف.
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 :الفراغ في الحركة مجال. 5
لاشك فيو أف علماء الفراغ حتُ قرروا إرساؿ إنساف إلى الفراغ بعيدا عن ابعاذبية الأرضية وعندما فكروا في بفا 

إنزاؿ إنساف على سطح القمر لا بد أنهم فكروا وقاموا بدراسة حركة الإنساف حتُ ينعدـ الوزف أو حينما يستَ 
انيكا في دراسة وبرليل حركة الإنساف في أي مكاف على القمر وتبلغ جاذبيتو الأرضية ويساىم علم ابغركة وابؼيك
 وبرديد العوامل ابؼؤثرة عليها سواء في الفراغ أو في أي بؾاؿ آخر.

 : الحركي التعلم مجال. 6
من ابؼعروؼ أف الدراسات التي تهتم بطريقة تعلم ابؼهارات ابغركية ىي بؾاؿ مشتًؾ بتُ علم النفس وعلم ابغركة 

تعلمو  أثناءعوامل التي تساعد على التعلم ابغركي كما تهتم بابؼراحل التي بير بها الفرد ىذه الدراسات تهتم بال
رات ابغركية وىدؼ ىذه الدراسة ىو إبهاد تصور صحيح لدى ابؼدرستُ وابؼدربتُ للمراحل التي بير بها اللمه

 اء كل منها.التلميذ أثناء تعلمو إحدى ابؼهارات ابغركية وخواص كل مرحلة وواجبات ابؼدرس أثن
 : الأجسام وسكون حركة. 7

إذا تكلمنا عن حركة جسم ما فإننا نعتٍ سكونو أو حركتو بالنسبة بعسم آخر فمفهوـ سكوف الأجساـ بودد 
بالنسبة للأرض مع أف ىذه الأجساـ تتحرؾ مع الكرة الأرضية في دوراتها حوؿ نفسها أو دورانها حوؿ الشمس، 

خر غالبا ما يكوف آا في السكوف فإنو يعتٍ السكوف النسبي للجسم بالنسبة بعسم وإذا ما تكلمنا على ابؼيكانيك
 الكرة الأرضية.

 : البشرية الحركة تطور. 8
يدرس علم ابغركة طبيعة وأسلوب حركة الإنساف منذ أو وجدت على الأرض كي  كانت حركتو حينما كانت 

طبيعة حركاتو حينما كانت ابغركة ىي وسيلة في  وماىيابغركة ىي وسيلة في التفاىم وأسلوبو في التعبتَ عن نفسو 
ومنا ىذا، من خلاؿ عيشو في الغابة الدفاع عن نفسو، أي دراسة مسار تطور حركة الإنساف منذ القدـ إلى ي

وبعدىا ىجره بؽا وبفارستو الزراعة وبعض ابغرؼ اليدوية، حيث يدرس ىذا العلم ستَ ابغركة ابؼهنية إلى أف 
 أصبحت ابغركة ابؼهنية معقدة تستوجب مستوى عالي من التوافق العضلي العصبي بتُ أجزاء ابعسم وبتُ الآلة.
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 حركة الإنسان تطورىا وأنواعها :لثةالثا المحاضرة 
، حيث ساف وابغيواف لقوانتُ ابؼيكانيكابزضع بصيع حركات الأجساـ ابؼادية بلا استثناء بدا فيها الإن 

حينما كانت  ،وجدت على الأرض كي  كانت حركتوف يدرس علم ابغركة طبيعة وأسلوب حركة الإنساف منذ أ
طبيعة حركاتو حينما كانت ابغركة ىي وسيلة  ىي وما، تعبتَ عن نفسوابغركة ىي وسيلة في التفاىم وأسلوبو في ال

في الدفاع عن نفسو، أي دراسة مسار تطور حركة الإنساف منذ القدـ إلى يومنا ىذا، من خلاؿ عيشو في الغابة 
أف وبعدىا ىجره بؽا وبفارستو الزراعة وبعض ابغرؼ اليدوية، حيث يدرس ىذا العلم ستَ ابغركة ابؼهنية إلى 
 أصبحت ابغركة ابؼهنية معقدة تستوجب مستوى عالي من التوافق العضلي العصبي بتُ أجزاء ابعسم وبتُ الآلة.

ىذا المجاؿ يقوـ علم ابغركة وابؼيكانيكا ابغيوية بدراسة تطور حركة الإنساف منذ الولادة وحتى الشيختوخة أي  وفي
 دراسة ابؼميزات ابغركية لكل مرحلة سنية بير بها الإنساف.

 تعريف الحركة ومفهومها في الحياة:. 1
ا الانتقاؿ من موضع إلى آخر، على أنه ( تعري  ابغركة388ص 1::1جاء في القاموس ابعديد للطلاب ) *

( :48، ص1::1ومن حالة إلى أخرى وىي ضد السكوف، كما تم تعريفها في ابؼعجم العربي الأساسي لاروس )
 على أنها خروج الشيء من سكونو وىي الدوراف أو الانتقاؿ من مكاف إلى آخر.

زمنيا أي أنها علاقة زمنية مكانية بغض النظر فيزيائيا تعرؼ ابغركة على أنها تغيتَ ابعسم أو أحد أجزائو مكانيا و  *
 عن القوى ابؼسببة وابؼؤثرة في حدوثها وسريانها.

( ابغركة عند الإنساف على أنها انتقاؿ أو دوراف ابعسم أو أحد Gens et Solterويعرؼ " جنس وسولتً" ) *
قباض العضلات والذي ينتج عنها أجزائو في ابذاه ما وبسرعة معينة باستختداـ أداة أو بدونها وبردث نتيجة لان

ابغركة في ابعسم كلو أو أحد أجزائو، ىذا يشكل ابؼظهر ابػارجي للحركة بينما بهب النظر للسلوؾ ابغركي 
الإنساني كآليات تفاعل بتُ الظواىر النفسية والعصبية والفيزيولوجية كعمليات داخلية بالإضافة إلى العوامل 

 ح الأداء كناتج.ابؼورفولوجية وابؼيكانيكية ليتض
بؼا نتكلم عن ابغركة بدعناىا الواسع بيكن القوؿ أنها النشاط وابغيوية وىي الشكل الأساسي الظاىري للحياة أي  *

أف انعدامها ابؼطلق يعتٍ ابؼوت، كما بيكن أف تكوف وسيلة لعدة أغراض، على سبيل ابؼثاؿ أف تكوف ابغركة وسيلة 
 ي أو مهتٍ ىذه الأشكاؿ بؽا غرض نفعي. للتنقل، تغيتَ حالة، أداء عمل يوم

ابغركة أيضا وسيلة للتعبتَ لكونها من أقدـ أشكاؿ الاتصاؿ فهي أسلوب للتعبتَ عن ما في الوجداف من أفراح  *
 وأحزاف، وسيلة لربط العلاقات بتُ الأفراد وابعماعات، ىذا يشكل مفهوـ اجتماعي عاطفي.

من خلاؿ ابغركة أيضا بيكن اكتساب النواحي ابؼعرفية كاكتشاؼ القدرات الذاتية وما بيكن إبقازه كذلك  *
استكشاؼ العالم من حولنا وما بيكن الوصوؿ إليو، ىذا بوقق أغراض إدراكية ومعرفية، بعض العبادات تؤدي من 

ديانات أخرى، ىذا النوع من ابغركات لو خلاؿ ابغركة كالصلاة وابغج في ديننا الإسلامي أو بعض ابغركات في 
 معتٌ عبادي.



 الهادي                    إعداد الأستاذ: بن عليةالثالثة ليسانس                     السنة لأول                      المستوى: السداسي اعلم الحركة                     محاضرات في مادة: 

 

 
9 

بفا تقدـ يتضح لنا أف للحركة معاني وأغراض كثتَة، لكن ومع التقدـ التكنولوجي الذي شهده ىذا العصر  *
تقلص المجاؿ ابغركي للإنساف بفا اثر سلبا على نشاطو وسلوكو ابغركي وحتى على حياتو بصورة عامة ومن ىنا 

والتًبية البدنية أمرا ضروريا لا يستهاف بو بؼساعدة بمو الفرد من ناحية قدراتو البدنية وابغركية  أصبحت الرياضة
وبالتالي يكوف تأثتَا إبهابيا على ابغالة النفسية بفا يقلل من الضغط الذي تفرضو البيئة ومن تم تقليص بعض 

جهة، ومن جهة أخرى يرتبط المجاؿ  الاضطرابات النفسية والاجتماعية كالقلق، الاكتئاب والغضب ىذا من
الرياضي بدختتل  بؾالات ابغياة كالصحة والتًبية والثقافة والصناعة والسياسة، لذلك سوؼ نتطرؽ إلى مفهوـ 

 ابغركة في المجاؿ الرياضي.
 تطور الحركة عند الإنسان:. 2

دة تظهر عند الرضيع حركات فطرية تبدأ ابغركة عند الإنساف من قبل الولادة إلى آخر مرحلة في حياتو، ومنذ الولا
(Mouvements Innés                    ،ثم تتطور وتتحسن مع مرور الوقت نتيجة لعملية النمو كالزح  وابؼشي وابعري )

وتسمى ابغركات الأساسية أو الأولية، وبؼا بوقق الطفل استعداد بدنيا ونفسيا ىنالك يبدأ عن طريق التعلم               
( حتُ يصبح الأداء جيد، Mouvements acquisاكتساب حركات نوع ما معقدة تسمى ابغركات ابؼكتسبة )في 

متميز بالكفاءة العالية وتنجز فيو ابغركات ضمن معايتَ وأىداؼ بؿددة تصبح حينئذ برت تسمية ابؼهارات ابغركية 
(Habilités motrices.) 
 المهارات الحركية: . 3

ت بطرؽ متعددة ومتنوعة حيث يتضمن بـتل  بؾالات ابغياة، فيمكن للعامل أف يكوف يستختدـ مصطلح ابؼهارا
ماىرا في حرفتو، وابعراح ماىرا في العمليات ابعراحية، والسائق ماىرا في قيادة السيارة، والفناف ماىرا في أدائو 

مستويات غتَ مستقرة بحيث يرتبط  ابؼوسيقى، وابؼعلم ماىرا في عملو التًبوي، والرياضي ماىرا في رياضتو، وللمهارة
مستواىا بقدرات الشختص سواء كانت بدنية، حركية، عقلية أو نفسية، لذلك يعتبر الطفل ماىرا في سنو بإبقازه 

 لعمل ما، ربدا قد لا يوص  بذلك بعد وقت معتُ أو بالنسبة لطفل آخر أكبر منو.
دي إلى الاقتصاد في الزمن وابعهد والطاقة، كما بيكن وبيكن تعري  ابؼهارة على أنها إبقاز عمل بطريقة آلية يؤ 

 تصني  ابؼهارات بصفة عامة إلى قسمتُ; ابؼهارات العقلية وابؼهارات ابغركية.
إف ما يهمنا في بؾاؿ علم ابغركة بطبيعة ابغاؿ ىي ابؼهارات ابغركية والتي تنقسم بدورىا إلى مهارات حرفية التي 

تية وابؼهنية التي تستعمل فيها ابغركة لتحقيق ىدؼ معتُ إما بدشاركة العضلات تضم كل الأعماؿ والأنشطة ابغيا
الكبتَة كالبناء والزراعة والصناعة الثقيلة أو باستعماؿ العضلات الصغتَة مثل الرسم والنحت وابػياطة، ومن جهة 

 أخرى ىناؾ ابؼهارات الرياضية التي تهمنا أكثر في موضوعنا ىذا.
 علم الحركة:  مجالات البحث في. 4

يعتبر بؾاؿ البحث لدراسة السلوؾ ابغركي للإنساف من المجالات ذات الأبنية البالغة بؼعرفة وفهم خصائص وبفيزات 
النمو ابغركي عبر مراحل بمو الفرد، ومدى استعداده لاكتساب بـتل  ابؼهارات ابغركية، وتشتَ الدراسات حوؿ 
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ـ( إلا أف 18م من التطور العلمي لعلم النفس النمو منذ مطلع القرف )التطور التاربىي للنمو ابغركي، أنو بالرغ
ـ فتًة بداية 1:48ـ( أي في حوالي 38النمو ابغركي لم بوظى بالاىتماـ اللازـ حتى بداية الثلاثينات من القرف )

العديد من ـ 1:57الاىتماـ بالنضج باعتباره العامل الأساسي لتحقيق النمو، وقد شهدت ىذه الفتًة إلى غاية 
ـ التي اىتمت لعامل النضج في 1:46الدراسات الوصفية للسلوؾ ابغركي من أبنها دراسة " مك جرو" عاـ 

عملية النمو، وأكدت أف تغتَات السلوؾ ابغركي للطفل الرضيع بردث نتيجة نضج ابعهاز العصبي ابؼركزي، لكنها 
 لم تهمل دور التعلم في برقيق النمو.

الثانية ظهر الكثتَ من الباحثتُ ابؼختتصتُ في المجاؿ الرياضي والتًبية البدنية مثل " اسبنشاد" بعد ابغرب العابؼية 
(Espenshad( "جلاسيو" ،)Glassow( "و"راريك )Rarick الذين ركزوا دراساتهم حوؿ تطور بمو ابؼهارات ،)

 ابغركية للأطفاؿ وفقا لأعمارىم وبدختتل  مراحل التعلم.
كما شهدت فتًة ابػمسينات العديد من الدراسات ركزت اىتمامها حوؿ إسهامات النمو البدني والقوة العضلية 

 في الأداء ابغركي للأطفاؿ ومن أىم ىذه الدراسات نذكر من بينها; 
ـ عن العلاقة بتُ قياسات النمو البدني والأداء ابغركي لعضلات ابعسم 1:61( عاـ Sellsدراسة سيلس )* 
 بتَة لأطفاؿ الابتدائي.الك
ـ عن برليل الأداء البدني والنمو للأطفاؿ 1:66( عاـ Asmossen et Nelsonدراسة ابظوسن ونيلسوف )*

 الذكور.
ـ عن الفروؽ في الصفات البدنية وابغركية بتُ 1:73( عاـ Clark et Harissonدراسة كلارؾ وىاريسوف ) *

 ن حيث النضج.الأولاد ابؼتفوقوف والعاديتُ وابؼتختلفتُ م
( النمو الإدراكي Développement perceptivo-moteurوشهدت نهاية الستينات بداية الاىتماـ بدجاؿ )

ابغركي، حيث أدرؾ الباحثوف أف النمو البدني وابغركي للطفل يؤثر بطريقة مباشرة على حياتو النفسية عامة وعلى 
 كمصدر أساسي للتنمية الإدراكية وابؼعرفية للطفل.  حياتو ابؼدرسية بصفة خاصة، كذلك أبنية النمو ابغركي

في بداية السبعينات شهدت عدة بؿاولات للتعرؼ على العوامل ابؼسؤولة عن النمو ابغركي، العمل الذي نشره             
ـ، عن ميكانيزمات النمو ابغركي كاف نقطة البداية للاىتماـ بالنمو كعملية 1:88( عاـ Connolly" كونولي" )

(Processus( وليس فقط كنتائج )Produit;ُوابزذت الدراسات في ىذا ابعانب ابذاىتُ عامت ،) 
التعلم  (Apprentissage moteurأحدبنا ينتمي للبحث حوؿ عملية تعلم ابؼهارات ابغركية نتيجة ابؼمارسة أي )

بؿورا ىاـ جدا خاصة ـ وىذا يعتبر 1:89( عاـ Kennedy( وكيندي )Newellابغركي، مثل أعماؿ "نيواؿ" )
 بؼدرسي التًبية البدنية والرياضية.

( عاـ Burner( مثل أعماؿ "بورنر" )Contrôle moteurأما الابذاه الآخر يهتم بالبحوث حوؿ التحكم ابغركي )
 ـ، عن تنظيم الأداء ابؼهاري ابؼبكر للطفل.1:84
 (.Clarkلطفل، وآخروف مثل كلارؾ )ـ، عن التحليل ابؼكاني والإيقاعي بغركات ا1:91( عاـ Hay"ىاي" )
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 التطور الحركي خلال مرحلة الطفولة الرابعة: المحاضرة
على مر العصور اىتم الباحثوف في بـتل  المجالات بدراسة حياة الطفل وبموه وتربيتو، وأكد العلماء أف 

الأولى من حياتو يتم بفضل الطفل ليس بدثابة رجل صغتَ بل لو شختصيتو النفسية ابؼتميزة وأف بموه في ابؼراحل 
 التنشيط الفعاؿ للحواس وتزويده بابػبرات الصحيحة وذلك من خلاؿ ابغركة.

لكن من منطلق بعض ابؼعتقدات الفلسفية التي اعتبرت ابعسم كيانا ماديا أقل شأف من العقل، ظلت التًبية 
ية والبدنية في الشختصية ولعصور طويلة تعمل من أجل العقل وترفع من شأنو على حساب ابعوانب ابغرك

الإنسانية، وأقر الإسلاـ أف اللعب طبيعة فطرية عند الطفل لينمو جسمو بموا طبيعيا بشكل قوي، وأكدت عدة 
مواق  في عهد الرسوؿ )ص( والسل  الصالح عن اىتماـ الدين الإسلامي بالتًبية البدنية للطفل لتحقيق النمو 

 ابؼتكامل. 
( بعملية النمو عند الطفل بصورة شاملة، إلا أف الاىتماـ 18بويتُ منذ مطلع القرف )واىتم كذلك العديد من التً 

( 18بالنمو ابغركي لم يكن بطريقة مباشرة ولم يكن مركز الاىتماـ، ولكن بهب الإشارة أف الفتًة ما بتُ القرف )
لك بفضل تقديم العديد من ( كانت بدثابة فتًة بسهيدية لدراسة النمو ابغركي عند الطفل وذ38وبداية القرف )

 ابؼعلومات القيمة عن تغتَات السلوؾ ابغركي عند الرضيع.
( بدأ الاىتماـ بدراسة عامل النضج نظرا لأبنيتو البالغة في برقيق النمو عند 38في بداية الثلاثينات من القرف )

جرو"                       (، "ومك 1:39( عاـ )Gesellالطفل، وبرزت خلاؿ ىذه الفتًة أعماؿ كل من "جيزؿ" )
(Mc Grow( عاـ )ىذاف الباحثاف بؽما دور كبتَ في تطور بؾاؿ النمو ابغركي، وتيقن ابؼهتموف بتًبية 1:46 )

الأطفاؿ أف النمو البدني وابغركي لو أبنية كبتَة في التنمية الإدراكية وابؼعرفية للطفل، وتزامن ذلك بدرحلة الاىتماـ 
( فتًة الاىتماـ بالنمو ابغركي كعملية للتعرؼ على 38كي وذلك في نهاية الستينات من القرف )بالنمو الإدراؾ ابغر 

 العوامل ابؼسؤولة عن النمو.
  المفاىيم الأساسية للنمو الحركي:. 1

ة وأحد أىم ابؼشاكل ابؼتعلق، فالطفل لو حاجات وقدرات خاصة، الطفل ليس ببساطة صورة مصغرة للبالغ فقط
ىذا الإبناؿ يضع ، تطور الطفلعن بمو و  الوالدينالطفل ىي فقداف ونقص ابؼعارؼ لدى ابؼدربتُ و  بالرياضة لدى

 الابتعاد عن بفارسة الرياضة.الطفل بفا يدفعو غالبا إلى ترؾ و آماؿ غتَ واقعية عن 
 : . ماىية النمو2
فاخر عاقل النمو بأنو; تغتَات البناء والشكل التي بردث أثناء انتقاؿ العضوية الفردية من أصلها إلى  يعرؼ *

 نضجها، ويستعمل ابؼصطلح أيضا للدلالة على بمو اللغة والفهم وابؼهارة.
ج، فهو كما يعرفو عبد الربضن عيسوي; إف النمو ىو سلسلة متتابعة من التغتَات التي تستَ بكو اكتماؿ النض  *

 إذف ظاىرة طبيعية وعملية مستمرة تستَ بالكائن ابغي بكو النضج.
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فيما يرى بؿمد حسن علاوي بأف; النمو يشتَ إلى تلك العمليات ابؼتتابعة من ابؼتغتَات التكوينية والوظيفية منذ  *
 تكوين ابػلية ابؼلقحة وتستمر باستمرار حياة الفرد.

 بؾموع التطورات ابؼلحوظة في سلوؾ الطفل خلاؿ زمن بؿدد.بأنو;  Fernand HOTYATوينظر إليو  *
 مفهوم النمو: . 3

النمو ىو سلسلة متتابعة متماسكة من تغتَات تهدؼ إلى غاية واحدة وىي اكتماؿ النضج، وللنمو مظهراف 
 (. Function( والنمو الوظيفي )Structureرئيسياف بنا; النمو التكويتٍ )

  بالنمو التكويني:ويقصد * 
 البناء والشكل ابعسماني من حيث; الوزف، الطوؿ، العرض والمحيط.

  بالنمو الوظيفي:يقصد * كما 
 التي تتناوؿ الوظائ  ابعسمية وابغركية والعقلية والاجتماعية لتساير تطور حياة الفرد واتساع نطاؽ بيئتو.التغتَات 
خلاؿ حياة الناس، وينقسم بشكل عاـ إلى النمو  النمو الإنساني ىو بصلة من التغتَات ابؼتسلسلة وابؼتكاملةإف 

التكويتٍ الذي يبدأ بتلقيح البويضة في رحم الأـ ومن تم تبدأ التغتَات ابؼتسلسلة سواء من ابؼظهر ابػارجي 
)الطوؿ، الوزف( أو داخليا كنمو الأعضاء الداخلية، بقد كذلك النمو الوظيفي وىو بمو الوظائ  ابعسمية والعقلية 

 عية لتساير تطور حياة الفرد.والاجتما
 : . النمو الحركي4

أحد أبعاد النمو ابؽامة، التي تهم ابؼربي الرياضي بصفة خاصة، ويعتٍ بؾموعة من التغتَات التي تستَ حسب 
أسلوب ونظاـ متًابط متكامل خلاؿ حياة الإنساف، ولكن وجو الاختلاؼ ىو مدى التًكيز على دراسة السلوؾ 

 ابعسمي، ابؼهارات ابغركية، القدرات البدنية( والعوامل ابؼؤثرة فيو.ابغركي )النمو 
وعندما يعرؼ النمو ابغركي كنوع من التغتَات التي تطرأ على السلوؾ ابغركي مع مرور فتًة زمنية معينة فإف التًكيز 

، ومثاؿ ذلك قياس يوجو بكو الأداء ابغركي، وينظر للنمو ابغركي عندئذ باعتباره نوعا من ابغصائل أو النواتج
 مسافة الوثب لدى التلاميذ خلاؿ مراحل العمر ابؼختتلفة.

أما عندما يعرؼ النمو ابغركي كعملية، فإنو يوجو بكو الإجابة عن سؤالتُ; بؼاذا، وكي  بودث التغتَ في الأداء 
 ابغركي؟ ومثاؿ ذلك; بؼاذا تزيد مسافة الوثب للتلميذ مع زيادة العمر؟ وكي  يتم ذلك؟

  :لنمو الحركياف* 
ىو جزء من النمو العاـ وبيثل التغتَات في السلوؾ ابغركي للطفل والعمليات ابؼسؤولة بؽذا التغتَ، ويعتبر النضج 

( ىو تلك العمليات العضوية Maturationوابػبرة من أىم العوامل التي تؤثر في عملية النمو ابغركي، النضج )
بالنمو التكويتٍ( ويتميز بنظاـ ثابت من التقدـ أي أنو لا يوجد اختلاؼ من الداخلية ابؼسؤولة عن النمو )مرتبط 

حيث التتابع والتسلسل في التغتَات حتى ولو وجد اختلاؼ في معدؿ سرعة النمو، النضج لا يتأثر بعوامل ابػبرة 
 والتعلم.
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تم ذلك بفضل التعلم الذي ابػبرة ىي كل ما يكتسبو الفرد من معارؼ من خلاؿ احتكاكو مع البيئة ابػارجية، وي
يعتبر تغيتَ في السلوؾ نتيجة ابؼمارسة أو التدريب وغتَ ناتج عن النضج أو التعب، أما العلاقة بتُ النضج والتعلم 
ىي أنو يوجد توقيتا معينا للاستفادة من التعلم، ىذا التوقيت مرتبط بعملية النضج، بدعتٌ آخر أف لكل عملية بمو 

دة ومناسبة يكوف فيها الطفل مستعدا للتعلم، فإذا بدأ التعلم إلى حد كبتَ قبل أو بعد ىذه تكويتٍ توجد فتًة بؿد
 الفتًة ابغرجة عندئذ يصبح قليل ابعدوى ومضيع للوقت.

  Maturation :. النضج5
عبارة عن عمليات عضوية داخلية معينة مسئولة عن السلوؾ أو بموه، وأف ىذه العوامل تكوف مستقلة عن مثتَات 
البيئة ابػارجية من حيث تأثتَ البيئة والتعلم، ويتميز النضج بنظاـ ثابت من التقدـ، ربدا يكوف ىناؾ اختلاؼ في 

 معدؿ السرعة ولكن لا يوجد خلاؼ من حيث التتابع والتسلسل.
   Learning. التعلم:6

 ات ابؼؤقتة.ىو تعديل في السلوؾ نتيجة ابػبرة وابؼمارسة وليس نتيجة عمليات النضج أو التأثتَ 
وتتضح العلاقة بتُ النضج والتعلم في أف ىناؾ توقيتا للاستفادة من التدريب أو التعلم، بدعتٌ أف التعلم لا يتحقق 

 الغرض منو عندما يكوف ىناؾ نقص في النضج.
 : . علم النفس الطفل )أو النمو(7

ابؼختتلفة، فمثل ىذه الدراسات بسدنا بكثتَ من  يهتم بدراسة بمو الطفل وابؼراحل ابؼختتلفة التي بسر بها عملية النمو
 ابؼعلومات التي بذعلنا أكثر قدرة على فهم شختصية الطفل، سلوكو، دوافعو، وبذعلنا أقدر على توجيهو وتربيتو.

 :. المربي التربوي الرياضي8
 المجتمع وىم بصفة ويقصد بو العاملوف في بؾاؿ التنشئة الرياضية للطفل أو التلميذ داخل ابؼؤسسات التًبوية في

 خاصة; مدرس التًبية الرياضية، ابؼشرؼ الرياضي، الأخصائي الرياضي، ابؼدرب الرياضي، الإداري الرياضي.
 ولدراسة النمو أىمية بالغة تختلف باختلاف ميدان الدراسة وقد حددىا عبد الرحمن عيسوي كما يلي:

  الأىمية التربوية:* 
أف معرفة خصائص النمو في كل مرحلة تساعد على توفتَ أبماط النشاط ابعسمي والعقلي والاجتماعي التي  حيث

 تتناسب وقدرات الفرد.
  الأىمية العلاجية:* 
ىذه الأبنية عن معرفتنا بابؼيوؿ الطبيعية والنزاعات الشاذة في كل مرحلة، فما ىو طبيعي في مرحلة معينة قد  تنتج

 يعد شاذا في مرحلة أخرى.
  الأىمية العلمية:* 

وىي تفيد في معرفة الصفات الوراثية والصفات ابؼكتسبة، كما تفيد في برديد الأعمار التي تظهر وتنضج فيها 
 الطفل. بـتل  قدرات
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 وللنمو الحركي مبادئ عامة من بينها:. 9
 مبدأ الاستمرارية والتتابع:  *

بدعتٌ أف النمو يستَ وفق مراحل تتميز كل واحدة منها بسمات وخصائص واضحة، كما تعتمد كل مرحلة على 
يبدأ بعد ما يتمكن من التي تسبقها وبسهد الطريق لظهور ابؼرحلة التي تليها، على سبيل ابؼثاؿ; ابؼشي عند الطفل 

 الوقوؼ والمحافظة على توازنو وبيهد ابؼشي لسلوؾ حركي أكثر تعقيد وىو ابعري.
 مبدأ التكامل: * 

بيثل النمو ابغركي عملية متكاملة مع ابعوانب الأخرى للسلوؾ الإنساني، أي أف النمو ابغركي والنمو العقلي 
 وكذلك النمو الانفعالي يؤثر كل جانب على الآخر.

 مبدأ اختلاف سرعة النمو:  *
وجود اختلاؼ في معدؿ سرعة النمو البدني وابغركي عبر مراحل العمر ابؼختتلفة، ومثاؿ ذلك معدؿ سرعة النمو 

 بالنسبة للطوؿ.
 مبدأ الفروق الفردية:  *

يتُ في بىتل  الناس فيما بينهم من حيث النمو بصفة عامة أو النمو ابغركي بشكل خاص، وبيثل الأطفاؿ العاد
بموىم الأغلبية وىم في منتص  التوزيع، وىناؾ أقلية يوجدوف في الأطراؼ سواء بالزيادة أو النقصاف، ىذا ابؼبدأ 
مهم جدا بالنسبة لأستاذ التًبية البدنية لأف الأطفاؿ موزعوف في الأقساـ حسب السن الزمتٍ بينما ينبغي التعامل 

 ة بموىم.معهم حسب سنهم البيولوجي واختلافهم في سرع
وىناؾ طريقتتُ أساسيتتُ لدراسة ظاىرة النمو عند الإنساف والنمو ابغركي على وجو ابػصوص وبنا الطريقة الطولية 
والطريقة العرضية، بالنسبة للطريقة الطولية بسكن في متابعة ابؼتغتَات ابؼستهدؼ دراستها على نفس المجموعة من 

أحيانا عدد كبتَ من السنتُ، أما الطريقة العرضية التي تعتبر الطريقة الأطفاؿ عبر بـتل  مراحل بموىم، وتستغرؽ 
الأكثر استعمالا تتمحور حوؿ متابعة بؾموعات بـتلفة من الأطفاؿ في أعمار زمنية متسلسلة، دراسة ابؼتغتَات 

 ابؼستهدفة بؼدة زمنية قصتَة نوعا ما ثم ابؼقارنة بتُ المجموعات لتحديد النمو.
 . وتهدف دراسة النمو الحركي إلى تحقيق أىداف جد ىامة نذكر منها:10
 الكيفية التي يستَ عليها النمو عبر بـتل  ابؼراحل بغياة الإنساف.وىو معرفة  (:Décrireالوصف )* 
 في مرحلة من ابؼراحل وتفستَىا. وىو معرفة العوامل التي تؤدي إلى ظهور النمو :(Expliquer) التفسير *
ىو توقع معدؿ تقدـ النمو، وتزداد احتمالات التوقع كلما كاف التفستَ دقيق ومعرفة جيدة  :(Prédire) التنبؤ *

 لأسباب حدوث النمو والعوامل ابؼؤثرة فيو.
التمكن من برقيق التغتَات التي يرغب فيها، وإيقاؼ أو تقليل التغتَات التي  :(Contrôler) التحكم والضبط *

 لا يهتم بها.
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 نظريات النمو: . 11
ىناؾ عدة نظريات تهتم بدراسة وتفستَ ظاىرة النمو عند الإنساف، وبزتل  ىذه النظريات من حيث درجة 

 الاىتماـ ببعض مظاىر السلوؾ، ومن أىم ىذه النظريات بقد;
 ;(Freud)نظرية التحليل النفسي "لفرويد"  *

إشباعها في كل مرحلة من مراحل النمو، وركز "فرويد" التي تفتًض وجود دوافع أساسية تسمى الغرائز التي بهب 
عن الغرائز ابعنسية لذلك بظيت نظريتو بالنظرية النفسية ابعنسية، كما وص  أربع مراحل لنمو الطفل حتى سن 

 البلوغ.
  :(Erikson)نظرية "أركسون"  *

ية عن شختصية الطفل، وبظيت أدخل بعض التعديلات لنظرية التحليل النفسي مركزا عن تأثتَ البيئة الاجتماع
 نظريتو بالنظرية النفسية الاجتماعية وقسم "أركسوف" مراحل النمو الإنساني إلى بشاني مراحل.

  :(Piaget)نظرية "بياجيو"  *
حوؿ النمو العقلي التي اىتمت بابعوانب ابغسية ابؼعرفية، واقتًح "بياجيو" أربع مراحل أساسية متتابعة من الولادة 

 ابؼراىقة.إلى 
  ;(Gesell)نظرية "جيزل"  *

الذي فسر ارتباط بمو الطفل بالنمو ابغركي، وبظى نظريتو بنظرية النضج، ويرى مؤيدو ىذه النظرية أف النمو بودث 
 بطريقة ثابثة ومنظمة داخلية ومتدرجة وأف العوامل البيئية ثؤثر بنسب بؿدودة وتكي  النمو ولكنها لا تولده.

نظريات فلا بيكن تفستَ النمو الشامل بصفة دقيقة لأنو لا توجد نظرية بيكن الاعتماد عليها في رغم كل ىذه ال -
تفستَ كل الظواىر النمائية في إطار موحد، وانطلاقا من فكرة أف الإنساف وحدة موحدة لا تتجزأ من حيث 

وأف النمو البدني وابغركي يعتبر جانب ابعوانب البدنية والنفسية والعقلية لذلك بهب الاىتماـ بالنمو بنظرة متكاملة 
بالغ الأبنية لفعاليتو الوظيفية في عملية النمو، للإشارة أنو رغم اختلاؼ النظريات فإنها تهتم بظاىرة اللعب 
والنشاط ابغركي باعتباره من العوامل ابؽامة لتدعيم الناحية الوظيفية لسلوؾ الطفل، ذلك يعتٍ أنها تناولت النمو 

 غتَ مباشرة. والشكل الآتي يعبر عن تداخل بتُ مظاىر النمو ابؼختتلفة للفرد. ابغركي بصفة
 مراحل النمو الحركي: . 12
 أف تبتُ وقد ،وتطوره الفرد بمو مراحل فهم ضوء في إلا صحيحة بصورة فهمو بيكن لا الإنساني السلوؾ فهم إف

 نشأ أجناسهم، ولقد اختلفت مهما الأشختاص كل فيها يشتًؾ والتي خصائصها ابؼراحل ىذه من لكل مرحلة
 البيئية الفطرية والعوامل استعداداتو ضوء على ابؼختتلفة العمر مراحل في الفرد سلوؾ يدرس لكي نفس النمو علم
 بجهود واستطاع النفس مؤخرا علم تطور ولقد، وجو أفضل على بوظائفها تقوـ أف لتلك الاستعدادات تهيئ التي

 علم، النمو نفس علم مثل علم النفس، فروع تعدد خلاؿ من ىذا ويظهر ،ابغياة ميادينبصيع  يدخل أف العلماء
 .النفس الرياضي علم التًبوي، النفس
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، بابعانب ابغركي في عملية النمو حيث قدـ إطار نظري متكامل  1:93( سنة Gallahue, Dاىتم "جالاىو" )
 وىي;كنظرية لتفستَ النمو ابغركي، وحدد أربع مراحل رئيسية 

 مرحلة الحركة الانعكاسية )من الميلاد إلى حوالي سنة واحدة(:  *
تعتبر ميكانيزمات أولية لضماف بقاء حياة الرضيع، ىذه ابغركات تندرج ضمن الفعل اللاإرادي يتمثل في سلوكيات 

 انعكاسية بسيطة مثل انعكاس ابؼص وأخذ الأشياء غلى الفم، ابؼسك، انعكاس القواـ.    
ابغركة الأولية )من سنة إلى حوالي سنتتُ(; بسثل ىذه ابغركة الشكل الأولي للحركة الإرادية وتتحدد               مرحلة

أساسا وفقا لعامل النضج، تشمل حركات الاتزاف، حركات التحكم والسيطرة، وحركات التحرؾ ابؼكاني 
(Locomotion.) 
 سنوات(:  7إلى  2مرحلة الحركات الأساسية )من  *

بالرغم أف النضج يعتبر العامل الأساسي في بمو القدرات ابغركية الأساسية إلا أف في ىذه ابؼرحلة تؤثر عوامل أخرى 
 ذات أبنية بالغة مثل فرص ابؼمارسة والتعلم، وتنقسم ىذه ابؼرحلة إلى قسمتُ ىامتُ;

 سنوات(:  4إلى  2المرحلة البدائية )من  *
داء من حيث التحكم والسيطرة والتوافق لعناصر ابغركة من حيث الإيقاع الزمتٍ تتميز ىذه ابؼرحلة بالتحسن في الأ

وابؼكاني، لكنها تتميز أيضا بالإسراؼ في بذؿ ابعهد والطاقة، وتتختللها حركات أخرى غتَ ضرورية 
(Mouvements Parasites وتعتبر ىذه ابؼرحلة ىامة جدا بحيث أثبتت بعض الدراسات أف الأطفاؿ الذين )
يحت بؽم فرص ابؼمارسة والتعلم ابعيد لديهم فارؽ واضح في أدائهم للمهارات الأساسية مقارنة مع الأطفاؿ أت

 الذين لم تتح بؽم ىذه الفرصة.
 سنوات(:  7إلى  4مرحلة النضج )من  *

بؼرحلة الطفولة تتميز ىذه ابؼرحلة بالتوافق والسيطرة ابعيدين لأداء ابؼهارات الأساسية، وفيها يبلغ الطفل النضج 
ابؼبكرة، فإذا توفرت الظروؼ للتعلم الصحيح وابؼمارسة ابؼستمرة فإف الطفل يكوف في استعداد جيد لتحقيق 

 متطلبات النمو ابغركي للمرحلة التي تليها وإلا سوؼ يكوف لو أثر سلبي في بموه ابغركي.
 سنة فأكثر(:  13إلى  7مرحلة الحركات الرياضية )من  *
امتداد لنمو ابؼرحلة السابقة بحيث كاف تعلم ابغركة بيثل ىدفا في حد ذاتو أما في ىذه ابؼرحلة أصبح وسيلة  ىي

تستختدـ في أنشطة وألعاب متنوعة وعلى الطفل أف يكتسب التزاوج فيما بتُ ابؼهارات الأساسية )مهارات 
بيكن توظيفها كمتطلبات لأداء الأنشطة حتى  الانتقاؿ، مهارات التحكم والسيطرة، مهارات الثبات والاتزاف(
 الرياضية، وتنقسم ىذه ابؼرحلة إلى ثلاثة مراحل فرعية وىي;
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 سنوات(:  10إلى حوالي  7المرحلة الانتقالية )من  *
الطفل مستعدا لأداء ابؼهارات ابغركية العامة وىي أفضل من ابغركات الأساسية من حيث الشكل والدقة يكوف 

كذلك إمكانية ازدواج عدد من ابؼهارات العامة، وتعتبر ابؼرحلة الانتقالية فتًة خصبة للمهتمتُ   والتحكم ابغركي،
بتًبية الطفل حركيا حيث يتميز الأطفاؿ بالنشاط وابغيوية وىنا تظهر أبنية دور ابؼربي الرياضي لإتاحة الفرصة 

طفل على التختصص في نشاط معتُ للأطفاؿ لتطوير قدراتهم من خلاؿ تنويع الأنشطة، لكن بهب عدـ حث ال
 لأف التبكتَ بالتختصص في ىذه ابؼرحلة لو آثار سلبية للمرحلة التالية للنمو ابغركي.

 سنة(:  13إلى حوالي  10المرحلة النوعية )من  *
عن تنوع واتساع ابػبرات ابغركية التي يواجهها الطفل، تشهد ىذه الفتًة تغتَات ىامة في بمو ابؼهارات فضلا 
اضية بفضل مسابنة القدرات ابؼعرفية والوجدانية، وبدا أف لكل نشاط رياضي لو خصائص يتميز بها لذلك الري

يتوق  النجاح في بزصص معتُ على كل من الاستعداد البدني والنفسي لذلك نلاح  أف الطفل في ىذا السن 
بؼربي الرياضي في كش  وتوجيو يفضل بفارسة بعض الأنشطة الرياضية على غرار البعض الآخر، وىنا يكوف دور ا

 ابؼواىب الرياضية.
 سنة فأكثر(:  13المرحلة التخصصية )من  *

تتميز بالتختصص في نشاط رياضي معتُ، وتتختذ ابؼمارسة أشكاؿ بـتلفة من حيث مستويات ابؼنافسة أو بغرض 
عامة لعملية التًبية البدنية التًويح، ابؼهم أف ىذه ابؼمارسة تكوف مستمرة مدى حياة الإنساف لتحقيق الأىداؼ ال

 وىي برستُ صحة الفرد وتطوير قدراتو ابغركية من أجل حياة أفضل.
 فيما يلي; ابغركي التطور مراحل حددإذ  ،"جاليهيو" حدده الذي التقسيم وسنستعرض

 الحركي التطور مراحل يوضح شكل
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 الأساسية الأصلية الحركات: خامسةال المحاضرة
 لعمل نتيجة الواقع في ىي الإنساف حركة وأف الرياضية للحركات بالنسبة أساسية ابغركات ىذه تعتبر
 وأجهزتو فابعهاز ابعسم أعضاء باقي تتشكل العضلات بغركة كنتيجةو  ابغركة فتحدث التي تنقبض عضلاتو

 وازدادت الأخرى الأجهزة بمت كلما العضلات حركة وتنوعت زادت فكلما ،بابعسم جهاز أقدـ العضلي ىو
 : أنواع ثلاث إلى الإنساف حركة العلماء ويقسم .فعاليتها
 . الدقيقة ابغركة، الانتقالية ابغركة، الوضع في تغيتَ حركة

 الأساسية: الحركات أىم. 1
 : المشي *
 توافقية عن حركة انتقالية وابؼشي عبارة بيشي، أف عمره من الأولى السنة نهاية في مساعدة دوف يستطيع الطفل إف
 بالاستناد والأخرى بابؼرجحة، إحدابنا مستمرة تعمل دائرية حركة في تتمثل الرجلتُ فحركة والذراعتُ الرجلتُ بتُ
كل  بوكم إذ من ابػطوات خطوة كل في ة وذلكدور  كل في الأخرى عمل لتأخذ منهما كل عمل يتغتَ حيث
 ).تردد ابػطوة ابػطوة، طوؿ (بنا أساسياف عنصراف خطوة
يؤدى بتوافق  أف بهب ىذا كل،  الكتفتُ مع بندولية بحركات الرجلتُ مع منسجم بإيقاع فيعملاف الذراعاف أما

تطور  بير عمر الطفل، من ابػامسة سن في إلا برقيقو بيكن لا وىذا الطبيعي، شكلها ابػطوة تأخذ حتى موزوف
 : التالية بابؼراحل ابؼشي
 .بالاستناد ابؼشي
 .الطبيعي ابغر ابؼشي، و البدائي ابغر ابؼشي ;قسمتُ إلى ينقسم الذي ابغر ابؼشي

 : التسلق *
 عملا ابعسم وبذذبو وتؤدي توق  ولكنها فقط الدفع بعملية الذراعاف تقوـ ولا الزح  خلاؿ من التسلق يتم

مضنيا  يعد الواضح بأف التسلق من فإنو أولا جسمو سقوط حركة يوق  أف عليو بهب الفرد أف وبدا ملحوظا
 .للزح  بالنسبة
على صعوبات كبتَة  يتغلب أف للطفل بيكن العمر زيادة ومع الطفل عمر من الأولتُ العامتُ خلاؿ التسلق بودث
 الصعود لأعلى بعد النزوؿ لأسفل في بسرعة ينجح بؿاولات عدة وبعد للتسلق الرئيسي للشكل استختدامو بواسطة

 .بـتلفة في ارتفاعات
 : لنزولوا الصعود *

 الانتقاؿ وىو ابغركي اتفاقهما في ابؽدؼ مع ابغركة وميكانيكية شكل في التسلق مهارة عن النزوؿ الصعود بىتل 
 أداء مهارة في إلى في التسلق كما الرجلتُ مع التوافقية الذراعتُ حركات فيو تستختدـ لا فالصعود لأعلى بابعسم
 . اليدين بإحدى الاستناد عملية إلى الطفل يضطر عندما الأولي الصعود
 .وابػامسة الرابعة سن في ابهادتها بيكن حيث الطفل عند ابغر ابؼشي مهارة تطور تزامن مع الصعود مهارة تتطور
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 : الجري *
 بردث طتَاف قصتَة مرحلة ذات للجري بؿاولة أوؿ أف ونلاح  طتَاف مرحلة تتختللو حيث ابؼستمرة ابغركة وىو
 لأعلى بينما منتصبا ابعسم من العلوي ابعزء ويكوف والنص  السنتتُ حوالي عمره يبلغ الذي الصغتَ الطفل عند
ومع  متماثلة غتَ الغالب في ولكنها وبعيدة واضحة الذراعتُ حركة وتكوف قليلا مثنيتتُ والركبة الفختذ مفصلا يظل
 . انسيابية وتصبح ابعري، مهارة تتحسن العمر زيادة

  :  الوثب *
 للأماـ ىبوطهم عند مرتتُ أو مرة عادة الطفل ويثب الطفل عمر من الثالثة السنة من بدءا الوثب مهارة تنشط
 .كبتَة ارتفاعات من الطفل يقفز عندما سنوات 7-5 في حتى ابؼرف الارتداد بقد وكذلك

 : الرمي *
 ىذا الأوؿ، ويتطور العاـ نهاية حوالي اليد مفصل مع بوضوح أسفل إلى الكرة مثل الصغتَة الأشياء الطفل يقذؼ
بسارين  تأدية أمكن إذا نسبيا بسرعة التطور ىذا ويتم الوقوؼ من واحدة بيد الرمي حركة إلى تدربهيا القذؼ
 سنوات. 6-5 السن في ابؼرحلتتُ في التحكم من الطفل ويتمكن لو، إعدادية

 :   اللقف *
 وفي سنتو الأولى في وذلك قوة وبغتَ وبدقة قريبة مسافة من إليو رميت إذا الكرة وبيسك يلق  أف للطفل بيكن
 الكرة تتدحرج إذ للأماـ الذراعتُ مد طريق عن إليو ابؼوجهة الكرة استقباؿ الطفل يستطيع الثانية السنة نهاية
 عند تتطور الرابعة السن وفي يفقدىا، لا حتى بالساعدين عليها بالضغط يقوـ ثم للصدر، وصوبؽا حتى عليهما

 من ولكن ابذاه أي إلى إرسابؽاو  الكرة استلاـ بيكن إذ السادسةو  ابػامسة سن في اللق و  ابؼسك الطفل مهارة
 مهارتي بتُ كالربط الأخرى ابؼهارات ببعض الرمي مهارة ربط الطفل يستطيع السادسة عمر وفي انسيابية، دوف
 الكرة استلاـ بيكنو ابؼرحلة ىذه في فالطفل والرمي ابعري بتُ الربط وكذلك استلامها والرمي الكرة مسك

 .الذي يريده ابؽدؼ إلى مباشرة وتصويبها
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 الحركة وتقسيمات أشكال: سادسةال المحاضرة
 
أو  الزاوية ابغركة عناصر من معقدة تراكيب عن عبارة ،وىي عامة حركات ىي الإنساف حركات غالبية إف
 في نافعة تكوف الأحياف بعض ففي ابغركة، من أشكاؿ عن عبارة ابؼستقيمة و الزاوية ابغركة أشكاؿ أف ابػطية وبدا

  بتحليلها. القياـ عند وابؼستقيمة الزاوية مركباتها إلى ابؼعقدة برويل ابغركات
 : الميكانيكية الأسس وفق الحركة تقسيم .1
 : الهندسي المسار وفق الحركة تقسيم* 
 :المستقيمة الحركة* 

ابؼستقيمة  السرعة وتشتَ السرعة وبنفس الابذاه بنفس يتحرؾ إذ ابعسم أجزاء حركة توحيد ابؼستقيمة ابغركة تستلزـ
البعض،  بعضها مع ابعسم أجزاء تتحرؾ ولا واحدة كوحدة يتحرؾ فإنو ابعسم يتحرؾ وعندما انتقالية إلى حركة

فابغركة  بؾلة إلى لتصل يده ابؼسافر ذلك رفع فإذا ابعو في مستقيم بخط تستَ ىادئة طائرة في النائم ابؼسافر: مثلا
 . تغتَ قد للجسم التابع الذراع موضع لأف وذلك طويلة لفتًة لا بردث مستقيمة
إذا   و مستقيمة خطية ستكوف ابغركة فإف ابؼستقيم ابػط كاف فإف خطية حركة ابؼستقيمة ابغركة تكوف أف بيكن

الوضع  على  )ابؽوائية الدراجة (متسابق بواف  ابؼثاؿ سبيل فعلى منحنية خطية ستكوف فابغركة منحنيا كاف ابػط
ولم  دراجتو عن ابؼتسابق قفز إذا أما، مستقيمة خطية حركة يتحرؾ فهو مستقيم بفر في دراجتو تستَ الساكن بينما

 . منحنية خطية حركة يتحركوف العجلات باستثناء والدراجة الراكب من إطاره فكل يدور
بكافة  ضيق بفر فوؽ قفز فإذا مستقيمة، خطية بحركة سيتحرؾ فإنو صغتَ منختفض بابذاه ابؼتزلج طتَاف حالة في أما
ابػطية  بابغركة عندئذ ابغركة ستسمى منحتٍ بفر طوؿ على السرعة وبنفس الابذاه بنفس متحركا جسمو أجزاء

وذلك  مستقيمة ابغركة تكوف لن فحينئذ تل قمة فوؽ النارية الدراجات ومتسابق الزلاج يتحرؾ عندما ابؼنحنية، أما
 .ابعسم أسفل سرعة من أكبر بسرعة تتحرؾ قمة ابعسم لأف

 دورانية حركة                 خطية مستقيمة حركة                     منحنية خطية حركة      
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 : الزاوية الحركة* 
 ابؼستوي الذي بودث أو ابػط على العمودي الدوراف بىط يعرؼ والذي ابؼركزي الوبني ابػط دوراف حركة ىي
بدركز  مار بخط دوراف سيدور بكاملو ابعسم فإف البار على كبرى دورة ابعمباز لاعب يؤدي فعندما الدوراف عنده
في  أخرى يدور مرة ابعسم مركز فإف ىوائية قلبة ابؼتحرؾ القافز من الغطس لاعب يؤدي وعندما العارضة أو البار

 . طولي بشكل يتحرؾ والذي للدوراف وبني خط حوؿ نفس الوقت
 ابؼفصل خلاؿ من بير وبني دوراف خط حوؿ ابعسم من قسم دوراف تستلزـ القوية البشرية ابغركات معظم إف

 بثبات ستتحرؾ ابعسم أجزاء فإف الدوراف أو الزاوية ابغركة بردث وعندما ابعسم، من ابؼتحرؾ بالقسم الذي يتصل
 .الأخرى ابعسم أجزاء مع وبشكل يرتبط
 العقلة بيثل ابغركة الزاوية. * لاعب

 
 
 
 
 
  :العامة الحركات* 

 تستَ التي تنطلق القدـ فػكرة شاملة، ستكوف النابذة ابغركة فإف الدوراف أو ابؼستقيمة ابػطية ابغركة تؤدى عندما
 في ابعسملأجزاء  زاوية بحركة العداء ويتحرؾ ابؼركزي، ابػط حوؿ الوقت نفس في تدور بينما ابؽواء في مستقيم بخط
 خطية مستقيمة حركات منها أكثر شاملة حركات البشر من حركات تتكوف ما ،وعادة الكاحل ، الركبة ، العجز
 . زاوية حركات أو
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 : الزماني المسار وفق الحركة تقسيم *
 . ابؼتساوية الزمنية الوحدات في متساوية مسافة ابعسم فيها يقطع التي ابغركة وىي :المنتظمة الحركة* 
 . الزمنية ابؼتساوية الوحدات نفس في متساوية غتَ مسافات ابعسم فيها يقطع التي وىي: المنتظمة غير الحركة* 

 : إلى انقسمت المنتظمة والحركة
 . موجبا أو سالبا ثابت تعجيل حركة أي منتظم تزايد* 
 . سالبا أو موجبا متغتَ تعجيل حركة أي منتظم غتَ تزايد* 

 ابغركة حالة في وىذا القدر بنفس وتناقصية تزايدية ابؼتساوية الزمن وحدات في ابؼسافة أف النوعتُ في الفرؽ ويتمثل
أو  بـتلفة تزايدية مقادير ذات ابؼتساوية الزمن وحدات في ابؼسافة وتكوف ابؼنتظم التناقص أو ابؼنتظم التزايد ذات
 . ابؼنتظم غتَ التناقص أو ابؼنتظم غتَ التزايد حالة في وذلك تناقصية
الانتقاؿ  حركة توجد حيث والدوراف الانتقاؿ في الزمتٍ بؼسارىا وفقا للحركة ابؼختتلفة الأنواع تقسيم وينطبق
 . منتظم بتزايد الدوراف حركة أيضا فيو توجد الذي الوقت نفس في منتظم بتزايد ابؼختتلفة
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 :الفسيولوجية الأسس وفق الحركة تقسيم. 2
الانقباض  على ابعسم حركة تعتمد حيث الإنساف جسم في بابغركات ابػاصة بالوظائ  التقسيم ىذا يرتبط
 :التالي النحو على فيسولوجي تقسيم على الإنساف جسم تركيب وبوتوي بؿركة قوة ينتج الذي العضلي

 : الإرادية الحركات* 
ىذا  أمثلة ومن ىذه ابغركات في التحكم ابؼمكن من أنو كماإرادتو،   بدحض الإنساف بها يقوـ التي ابغركات وىي
 .الفردي وابعماعي الرياضي النشاط بؾاؿ في ابغركية ابؼهارات أنواع بـتل  النوع

 : اللاإرادية الحركات* 
والقلب  والامتصاص ابؽضم عملية في وابؼعدة الأمعاء حركة مثل الإنساف لإرادة بزضع لا التي ابغركات وىي

 .الإنساف جسم في الداخلية الرخوية والأجهزة
 :الحركة بمراحل المرتبطة للأسس وفقا الحركات تقسيم. 3
أدائها  بدراحل ابؼرتبطة للأسس وفقا ابغركة تقسيم بيكن أنو إلى ابغركة تقسيم دراسة تتناوؿ التي ابؼراجع معظم تشتَ
  : يلي إلى ما
   .ثلاثية ابؼراحل                          ابغركات الوحيدة  * 
               . ثنائية ابؼراحل                            ابغركات ابؼتكررة* 
 .بؽا أكثر من ىدؼ حركي                          ابغركات ابؼركبة    * 
              .حركية مكونة من بؾموعات                          ابعملة ابغركية     * 
 :الوحيدة الحركات* 

النظرية  الناحية من بسييزىا بيكن حركية مراحل بثلاث بسر لأنها ابؼراحل ثلاثية بابغركات الوحيدة ابغركات تسمى
 : ىي الثلاث ابؼراحل وتلك العملية، الناحية من البعض بعضها متداخلة فقط ولكنها
 .النهائية ابؼرحلة، الرئيسية ابؼرحلة، التمهيدية ابؼرحلة
; أمثلتها ومن ابؼختتلفة الرياضية والفعاليات ابؼسابقات وابؼهارات من الكثتَ في الوحيدة ابغركات بؾموعة وبسثل

 .القوى ألعاب في الرمي مسابقاتو  مسابقات الوثب
 :الوحيدة الحركات مراحل *
 : التمهيدية المرحلة* 
 ففي ،مسابقة كل في بدكاف برديدىا الأبنية من وىي للمهارة ابغركي الأداء مراحل أولى ابؼرحلة ىذه بسثل

 مرحلة مباشرة حيث تليها ، ابؼهارة لتلك التمهيدية ابؼرحلة الاقتًاب بيثل القوى ألعاب في الوثب مسابقات
 .مباشرةالرئيسية  ابؼرحلة تليها حيث التمهيدية بابؼرحلة تسمى البسيطة ابؼرحلة تلك فإف لذلك ،الرئيسية
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 : التمهيدية المرحلة خصائصو  أىمية* 
 .الرئيسية ابؼرحلة بؼتطلبات ابؼناسبة والتهيئة الاستعداد
 . تشنجها وعدـ العاملة للعضلات الاستًخاء طريق عن وذلك اللازمة القوى بذميع
من  جزء أي أو بابعسم إما والتمويو للختداع كوسيلة الرياضية الألعاب من الكثتَ في التمهيدية ابؼرحلة تستختدـ
 .أجزائو
 ).الرئيسية (الأداء مراحل من التالية ابؼرحلة على الإبهابي التأثتَ لو الذي ابغركي ابؼسار إطالة

 :  التمهيدية المرحلة أشكال* 
 :التالي النحو على التمهيدية المرحلة أشكال عرض يمكن
 .ابغركة ابذاه في التمهيدية ابؼرحلة* 
 .ابغركة ابذاه عكس في التمهيدية ابؼرحلة* 
 .ابؼتكررة التمهيدية ابؼرحلة* 
 .ابؼراحل متعددة التمهيدية ابؼرحلة* 
 : الحركة اتجاه في التمهيدية المرحلة *

 والقفز والعالي والثلاثي الوثب الطويل من كل في كالاقتًاب القوى ألاعب مسابقات من كثتَ في ذلك نشاىد
 ابغركات في ابؼرحلة بردث تلك وبذلك ابغركة ابذاه في القوة عمل خط أف نلاح  حيث ابعمباز وفعاليات بالزانة

 .مستقيمة خطوطا ابعسم نقاط مسار في ترسم التي الانتقالية
 : الحركة اتجاه عكس في التمهيدية المرحلة *

 ابغركة تبدأ حيث بالقدـ الكرة ضرب ابعماعية كحركة الألعاب وفي الرياضية الفعاليات من الكثتَ في ذلك نشاىد
 الابذاه في وذلك الفختذ من مفصل بندولية بحركة الضاربة الرجل رجح فتم الأساسية ابغركة عكس ابذاه في

 السرعة و القوة لتوليد مسار أطوؿ ابغركة تأخذ وبذلك الصحيحة ابغركة ابذاه في وذلك للأماـ ثم للحركة ابؼعاكس
 .الكرة لضرب اللازمتُ

 : المتكررة التمهيدية المرحلة *
 اللاعب يبدأ ابؼطرقة( حيث رمي) ابؼثاؿ سبيل على وذلك الرياضية الفعاليات من كثتَ في ابؼرحلة ىذه نلاح 
 مرة من أكثر حركة ابؼرجحة فتكرر ابؼتكررة، التمهيدية ابؼرحلة بيثل ذلك كل دورات ثلاث تتبعها مرجحات بثلاث
 . الدوراف حركة وكذلك

  :المراحل متعددة التمهيدية المرحلة *
 وىي التمهيدية ابؼرحلة في يبدأ اللاعب حيث ابعري من الرمح لرمي ابغكي الأداء عند واضحة ابؼرحلة ىذه تظهر

 ;رئيسيتتُ مرحلتتُ إلى ينقسم الذي الاقتًاب
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 . انتقالية وبيثل سرعة العادي ابعري :الأولى المرحلة* 
 لأخذ اللاعب بسكن والتي ابؼناسبة السرعة لاكتساب للرمي للاستعداد ابعري إيقاع يتغتَ حيث :الثانية المرحلة* 

 وبذلك الأولى ابعري بػطوات بـال  وشكل بإيقاع توقيتية خطوات تتضمن ابؼرحلة ىذه الرمي، ابعيد الوضع
 .للرمي ابعيد للإعداد بقسميها ابؼرحلة تلك يوظ  اللاعب

  :الرئيسية المرحلة* 
 فيها لنحقق ابؼطلوب ابعهد فيها كل نبذؿ أف بهب وبذلك مهارة لأي ابغركي الأداء مراحل من مرحلة أىم تعتبر
 : الرئيسية ابؼرحلة أمثلة ومن ابغركة ىدؼ
 .الارتقاء مرحلة بسثلها والثلاثي والطويل العالي الوثب مسابقات* 
 . ابعهاز على الارتقاء وبسثلها واحدة بؼرة ابؼكاف في الوثب* 
 .ابعهاز على الارتقاء وبيثلها ابعمباز في الأجهزة على الوثب* 
 . التصويب بغظة وبيثلها اليد كرة في ابؼرمى على التصويب* 
 : النهائية المرحلة* 
 أما ابغركي التسلسل في ابؼرحلة الرئيسية تلي وىي الوحيدة للحركات ابغركي الأداء مراحل من الأختَة ابؼرحلة تعتبر
 : يلي كما أبنيتها الثلاث حسب ابغركية ابؼراحل تسلسل بيكن وبذلك التمهيدية ابؼرحلة فتلي للأبنية بالنسبة

 . الأولى الأبنية وتأخذ: الأساسية المرحلة* 
 . الثانية الأبنية وتأخذ: التمهيدية المرحلة* 
 . الثالثة الأبنية وتأخذ: النهائية المرحلة* 

 على )الدوراف الارتقاء مرحلة بعد وبذلك ابؽبوط وحتى العارضة على تؤدى التي ابغركات كل العالي الوثب: مثال
 . النهائية ابؼرحلة ىو ابؽبوط سيكوف) ابؽبوط العارضة

 
 
 : المتكررة الحركات. 4

 النهائية ابؼرحلة حيث تندمج الوحيدة ابغركة عن بزتل  فهي ابؼراحل ثنائية بابغركات ابؼتكررة ابغركات تسمى
 .مباشرة الرئيسية ابؼرحلة تليها ابؼزدوجة ابؼرحلة تسمى واحدة مرحلة في والتمهيدية

وابؼرحلة  النهائية ابؼرحلة اندماج عن عبارة وىي ابؼراحل ثنائية متكررة حركة يعتبر باستمرار ابؼكاف في الوثب: مثال
 .واحدة مرحلة في يظهراف واللذاف للوثب أخرى مرة والاستعداد الأرض إلى بابعسم العودة بسثلاف واللتاف التمهيدية
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 :المتكررة الحركات أشكال* 
 .ابؼركبة ابغركة ،ابؼتبادلة ابؼتكررة ابغركة ،ابؼتلازمة ابؼتكررة ابغركة ،البسيطة ابؼتكررة ابغركة* 
ابؼكاف  في الوثب في كما وبساثل بتشابو ابؼراحل ثنائية ابغركات تؤدى عندما تظهر ;البسيطة ابؼتكررة ابغركة* 

 . والتجدي  وابؼشي وابعري باستمرار
 . الفراشة سباحة في كما حركة من بأكثر وذلك واحد وقت في تؤدى ;ابؼتلازمة ابؼتكررة ابغركة* 
 . ابغرة السباحة في كما عملها تتبادؿ وفيها: ابؼتبادلة ابؼتكررة ابغركة* 
 .ابغواجز عدو في كما باستمرار نفسها وبسثل حركة من أكثر من مركبة* 
 : المركبة الحركات. 5
حركي  وواجب ىدؼ من أكثر بتحقيق تتميز حيث وأبنية تعقيدا الرياضية ابغركات أكثر من ابؼركبة ابغركات تعتبر

 .واحد في وقت

 . ابؽدؼ على ابؼباشر والتصويب الكرة لاستلاـ لأعلى ابؼهاجم اللاعب يقفز عندما :اليد كرة في التالي والمثال
 . للوثب الاستعداد :التمهيدية المرحلة* 
 ،)الكرة استلاـ (الثاني الواجب ،)لأعلى الوثب (الأوؿ الواجب حركي، واجب من أكثر بؽا :الرئيسية المرحلة* 

 .الوقت نفس في بصيعها تؤدى )ابؽدؼ على التصويب (الثالث الواجب
 . ابعاذبية بفعل اللاعب ىبوط :النهائية المرحلة* 
 : الحركية الجملة .6

 حركة وصل عند وذلك الرياضية العروض و التمرينات أو ابعمباز للاعبي ابغركي الأداء عند ابغركية ابعملة نشاىد
 .الثانية للحركة التمهيدية ابؼرحلة ىي نفسها الأولى للحركة النهائية ابؼرحلة تكوف حيث توق  دوف بأخرى

 :الحركية الجملة مواصفات* 
 . توق  دوف الانتقالية و الكلية ابغركة أجزاء بتُ ابعيد ابغركي الوصل* 
 .البعض بعضها ابغركة أجزاء بتُ التوافق* 
 . والديناميكي الزمتٍ للإيقاع البعدي الأمثل التوزيع خلاؿ من جيد حركي إيقاع* 
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 الرياضية الحركة خصائص: بعةساال المحاضرة
 : الحركي الايقاع. 1
بتُ  انتقاؿ كاف إذا صورة أعلى في للحركة الديناميكي التقسيم ىو أو معتُ، زمن في معينة حركية قوة سرياف ىو

تؤدى  التي سواء ابغركية للمهارات ابؼميز ابػصائص أحد الإيقاع ويعتبر ، انسيابيا الواحدة ابغركة في الشد والاربزاء
فإف  الواحدة ابغركية ابؼهارة حتى ابػاص إيقاعها منها فكل ابؼرجحات أو القوة باستختداـ أو ابغركة الثبات أو من
توزيع  بددى إحساسا ابغركي بالإيقاع الإحساس ويتطلب ابؼهارة خلالو من يؤدي بو إيقاعا خاصا لاعب لكل
 كماالأداء   في الإيقاعية إلى ابؼثالي الزمن من ابؼهارة أداء زمن اقتًاب ،ويشتَ ابؼهارة بـتل  أداء على العضلي العمل
 .ابغركي الإيقاع مستلزمات من الفنية الناحية شكلها من وضبط ابغركة في الدقة أف
 : الحركة إيقاع أىمية. 2
 . ابؼبذولة للطاقة اقتصاديا الأداء بهعل بفا العضلات في والاربزاء الشد بتُ الأمثل التبادؿ إبهاد على يعمل* 
سرعة  على يساعداف والاربزاء الشد لأف وذلك اللاعبتُ على التعب مظاىر ظهور تأختَ على الإيقاع يعمل *

 .ابغركة لأداء اللازمتُ والطاقة بالأكسجتُ العضلات إمداد يعتٍ وىذا الدورة الدموية
ابغركة  مسار في جسمو أجزاء برريك على اللاعب يساعد فهو الأداء مستوى من يرفع للحركة الصحيح الإيقاع *

 . الصحيح
 . القوة من أعلى معدؿ إلى برتاج التي ابغركة أجزاء برديد في ابغركة إيقاع يساعد *
 .ابعماعي الإيقاع أيضا ىناؾ *
 :الحركي الوزن. 3
الوزف  فإف شك دوف ومن، ابغركي الإيقاع أو ابؼوسيقى الوزف مصطلح مع غالبا بىلط ابغركي الوزف مصطلح إف

 السفيايتي عرؼ وقد متشابهتُ ليسا ابؼصطلحتُ ىذين أف إلا بغركي ا بالوزف كبتَة علاقة لو ابؼوسيقى
واربزاء  الشد بتُ العلاقة وكذلك أجزائها بتُ والتداخل الأقساـ بتُ الزمنية الفتًة: (بأنو وزف ابغركة) دياتشكوؼ(

 ).العضلات
 الإيقاع يصاحب عندما يتم توجيو وأحسن عليو التدريب عند الإنساف ويوجهو يستوعبو أف بيكن ابغركي الوزف إف

الثلاثية  ابغركات في منو أسهل يكوف الثنائية ابغركات في ابغركي الوزف وإف ، ابغركي الوزف على التدريب عمليات
 . صعوبتها إلى يؤدي ابغركي الواجب حل في والرجلتُ الذراعتُ عمل وتوافق بذانس ولكن عدـ

 : الحركي الانسياب. 4
وحدة  ابغركي التعلم ومراحل ابغركي والنقل ابغركي فالبناء البعض بعضها مع متداخلة حركات الرياضية ابغركات إف
أجسامها  في ابؼتدرجة ابؼرتبطة ابغركات تلك ىي فالانسيابية بانسيابية، ابغركة لإبهاد تعمل كلها وىي تنفصل لا

 .واحدة قطعة وكأنها الفتًات كل وىي اندماج
 .وانسجامها مراحلها حسب ابغركة شكل لعكس ابؼتًابطة العلاقة ىي
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فموازنة  المحيط تأثتَات دوف من بصيل بشكل تؤدى بحيث المحيط مع ورشاقتها تنسجم التي ىي ابؼتساوية ابغركة إف
وليس  قوسيا حركيا مسارا يعطي ابغركة وزف مع ابغركي للعمل العصبي ابعهاز تإرسالا وتنظيم القوة ابؼصروفة

 .متقطعا
الأداء  في التكامل معناه والانسياب وأخرى، مهارة وبتُ ابغركة أقساـ بتُ الزمنية الفتًات انعداـ ىي الانسيابية إف

دوف  ابغركة مراحل تعاقب بأنها وتعرؼ التوافق، صفة تعكس صفة وىي الرياضي إليو يصل مستوى و أعلى
  .توق 
كمرحلة  والارتقاء ابعري بتُ الأداء استمرارية في الانسيابية تتمثل) ابغصاف على القفز مهارة (ابعمباز في: أمثلة
 . أساسية كمرحلة الثاني والطتَاف وابؼرونة الأولي الطتَاف وبتُ برضتَية
فوؽ  وابؼرور الوثب وحركة الاقتًاب مرحلة ربط في الانسيابية تتمثل) العالي الوثب مسابقة (القوى ألعاب في* 

 .العارضة
 : الحركة وسرعة زمان. 5
الرياضية  ابغركات شرح أو ووص  وتصحيح وبرليل ملاحظة عند عنها الاستغناء بيكن لا ظاىرة ابغركة سرعة إف
التوقيت  ساعة فتستعمل والدروس التدريب في أما ابؼتطورة القياس أجهزة بواسطة تثبيتها بيكن ابغركة إف سرعة و
ابؼدرب  بأف يعتٍ وىذا خاص بشكل والاستدارة البداية حركات سرعة تعلم يتم مثلا السباحة ، ففي الغرض بؽذا

 .ابغركي الستَ بؾمل سرعة نظر وجهة برت ستَ ابغركات وبولل يلاح 
خاص  أداء زمن حركية مهارة فلكل ابغركة وأجزاء بؼراحل اللازمة الزمنية للفتًات الأمثل التوزيع ابغركة بزماف يقصد
ويعطيها الشكل ، ابغركة انسيابية -ابؼوزونة النسب تلك بسثل حيث ،وأجزائها مراحلها من وجزء مرحلة لكل ومعتُ
 . بؽا ابؼميز
الزمن  و ابؼسافة بتُ العلاقة تسجل التي ابؼنحنيات دراسة على يقوـ ابغركة سرعة أو ابغركي الأداء زمن دراسة إف

 . السرعة تسجيل جهاز من ابؼأخوذة
 :الآتي النحو على لنا يظهر ابغركة انسيابية على ابغكم أو النتائج استختراج إف
 . تدربهية بصورة يتم أف بهب الأداء سرعة في تغتَ أي إف *
في  ابؼفاجئ التغتَ فإف ذلك وعلى الارتكاز نقط باستثناء الأداء أثناء تثبت أف بيكن لا ابؼختتلفة ابعسم نقط إف *

يعتٍ  ابعسم أجزاء أحد ثبات أف كما ابغركة في الانسياب خاصية وجود عدـ بالضرورة يعتٍ الزمتٍ السرعة منحتٌ
 .الانسيابية أيضا فقداف

 :الحركة ديناميكية. 6
ولا  والاربزاء الشد بتُ الزمنية الفتًة على يقضي والذي العضلي الشد في ابؼفاجئ التغتَ ابغركة بديناميكية يقصد

 . انسيابية يعطي العضلية الانقباضات في والاربزاء الشد عمليتي بتُ والتنظيم التنسيق شك بأف
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ابػلل  وىذا ،خلل فيو سيحدث والاربزاء الشد بتُ الوزف أف قلنا ما فإذا ابغركي الأداء في ابػبرة ىي فالديناميكية
 التشربوي، بالتكوين الإبؼاـ فيجب العضلي العمل على الانسيابية لاعتماد ،نظرا الانسيابية إرباؾ إلى سيؤدي

 . العمل ىذا ينظم الذي العصبي العمل من منطلق أساسها فالديناميكية العضلي، ومعرفة العمل
ابؼمثلة  للمنحنيات الأسلوب ىذا في يستختدـ )للقوة الزمتٍ التوزيع (أي والاربزاء الشد بتُ العلاقة دراسة إف

 .القوة قياس جهاز على وابؼسجلة بالزمن / القوة لعلاقة
 :يلي فيما الطريقة ىذه ونلختص

 . القوة قياس جهاز قاعدة على ابغركة أداء *
 .ابغركة أداء أثناء للقوة الزمتٍ التوزيع عليو ابؼسجل الشريط استختراج *
 :كالآتي يكوف زمن / القوة منحتٌ من النتائج استختراج ،إف ابغركة بانسيابية يتعلق فيما النتائج استختراج *
 . الانسيابية عدـ يعتٍ، ابؼسجل الشريط على ابؼفاجئ ابؼنحتٌ ارتفاع أي ابؼفاجئ العضلي الانقباض إف *
 . الانسيابية عدـ تعتٍ ابغادة فالزوايا حادة زوايا فيو تظهر ولا أقواس شكل على يكوف أف بهب ابؼنحتٌ أف *
 :الحركة دقة -الحركة ضبط. 7

 )ابؽدؼ) ابػطة بتُ التوافق ابغركة ضبط مصطلح من ويفهم ىاما دورا الرياضية الأنشطة في الإصابة دقة تلعب
بؼس  ىي دقتها) ابغركة ضبط (ابغركة على تعتمد التي الرياضية الأنشطة أمثلة ومن )النتيجة (فعلا حدث وبتُ ما

 .والثلاثي الطويل الوثب في) الارتقاء لوح (عارضة الارتقاء
 :الحركة حجم. 8
اسم  الصفة ىذه على ونطلق لآخر رياضي نشاط من كبتَة بصورة بىتل  ابغركي، للمسار ابؼيكانيكي ابغجم إف

الأداء  وىذا كاملة، ابغركات تؤدى عندما إلا الدولية ابؼنافسات في عاؿ تقييم يعطى لا ابعمباز ففي ابغركة، حجم
فمن  الصدر لسباحي الرجلتُ حركات بتُ قارنا فإذا ابغركة، حجم ظهور أشكاؿ أحد جوىره في ىو الكامل

  .متباعدتتُ الركبتتُ تكوف عندما القدمتُ بتُ البعد اختلاؼ ابؼمكن ملاحظة
 : الحركة قوة. 9

للشعتَات،  والانبساط بالانقباض وتتأثر الفسيولوجي، العرضي بابؼقطع وتتعلق العضلية القوة نتيجة ابغركة تكوف
ابغركية  الفعل على ردود يعتمد أنو معناه وىذا ابغركي، التعلم بودث سوؼ معتُ عمل على العملية وتكرر ىذه

 . العضلية الشعتَات عدد مع بدا يتناسب ابغركة وقوة
حجم  عن عبارة ىو ابغركة قوة ومقياس ابغركي الأداء في القوة استختداـ حجم ابغركة قوة مصطلح برت نفهم

 .دفعة القوة
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 :الحركي الخيال. 10
ابغركية  والأفكار الإبداعي والنشاط ابغركي التوافق وقابلية ابعديد التكنيك لاكتشاؼ قابلية، ابغركي ابػياؿ إف

امتزاج  ىو وابػياؿ وابغساسية والتألي  والتحليل التفكتَ في وابؼرونة كالأصالة قدرات، فيو يشتًط والإبداع، الكثتَة
 .وإبداعو تفكتَه قوة مع خبرة الرياضي

 : البراعة. 11
البراعة  بتُ التفريق يتم ما وغالبا وسريعة، ىادفة بصورة الدقيقة ابغركية الواجبات أداء على القدرة بالبراعة يقصد
في  الكرة مع التعامل إف حيث البراعة من عالية درجة إلى بوتاج الرياضي فإف ،وبؽذا واضحة بصورة والرشاقة

 . البراعة على عاليا تعبتَا يعد( السلة على التصويب أو الكرة تنطيط (ابؼثاؿ سبيل على الألعاب ابعماعية
 : التوازن. 12
                  جدا، صغتَة مساحة على الارتكاز عند وىادفية سرعة بأقصى ابغركية الواجبات أداء إمكانية بالتوازف يقصد

الواجبات  أمثلة ومن كبتَ حد إلى ابؼستقر غتَ بالتوازف بزل خارجية قوى عن نابذة مؤثرات ظهور وكذلك عند
وكذلك  التوازف عارضة على تؤدى التي ابغركات ،تلك التوازف قدرة من عالية تلتقي بدتطلبات التي ابغركية

 .التجدي 
درجة  تتطلب مستويات أداء عند والتعلم والتغيتَ والتكي  اللازـ والزمن التوافق صعوبة ىي التوازف قدرة مقياس إف
 .التوازف من عالية
 .ابغركة أو الثبات في ابعسم بوضع ظالاحتفا على القدرة لديو الفرد يكوف أف ىو التوازف مفهوـ يعتٍ
 :التوافق. 13
معناه  في فالتوافق ، واحد عمل في معا وارتباطها والأعصاب العضلات وظائ  ودقة سلامة على التوافق يعتمد
في  حركة من اكثر أداء تتطلب التي وابغركات ، واحد إطار في حركة من أكثر إدماج على الفرد قدرة يعتٍ، العاـ

عملية  تتم بحيث للفرد ابؼختتلفة العصبية ابؼمرات على العصبي ابعهاز من التامة السيطرة إلى بـتلفة برتاج ابذاىات
تسمى  بالأداء بؽا صلة لا التي العصبية الاشارة مفعوؿ إبطاؿ عملية إف ، سليم زمتٍ في توقيت والإثارة الك 
 . آلية ابغركة لتصبح والإثارة الك  عمليات بتُ تامة موازنة ذلك مرحلة يلي ، الك  بعملية

 :الحركي النقل. 14
المجموعتتُ  إحدى تعضيد لغرض وأخرى عضلية بؾموعة بتُ حركي تآزر عن عبارة العاـ بدفهومو ابغركي النقل إف

 . ابغركي ابؽدؼ برقيق في للإسهاـ عن الأخرى
يكوف  أف وجب وىنا أدائها في ابعسم أجزاء بصيع اشتًكت إذا إلا صحيحة بصورة تتم لا رياضية حركة أي إف

  . برقيقو ابؼراد ابغركي الواجب مراحل إبقاز على بصيعها تعمل وأف ابعسم أجزاء حركات بتُ وتوافق ىناؾ تناسق
المجموعات  بتُ متزامن بتآزر بردث ابغركي الانتقاؿ خاصية بأف) ىوبطوث)و) جوندلاخ (أمثاؿ العلماء بعض يرى

 . متزامن يكوف أف بالضرورة ليس التآزر بأف )ماينل (يرى بينما الأداء في ابؼشاركة العضلية
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 : الحركي النقل أنواع. 15
 .ابعذع إلى الأطراؼ من ابغركي النقل
 .الأطراؼ إلى ابعذع من ابغركي النقل
 : المهارة. 16
من  جزء وىذا ، ناجح وبشكل بـتلفة وضعيات في واستعمابؽا وآليتها ابغركة ثبات ابغركي التعلم في بابؼهارة يقصد
 . للمهارة صفة فالرشاقة ، وابؼهارة الرشاقة بتُ التفريق الصعوبة فمن ولذلك الرشاقة مفهوـ
وبرستُ  تهذيب خلاؿ من مكتسبة ،وابؼهارة العمل من كبتَ مقدار بإبقاز يتميز الذي الأداء جوىر ىي ابؼهارة إف

العضلية  المجموعات ويرتب وينظم بوسن وىذا ، ابغركي التوافق على تعتمد وابؼهارة ، ابؼختتلفة العضلية المجموعات
نوع  يعتٍ الاصطلاح وىذا الأداء جوىر وىي بؾهود بذؿ دوف الأداء وسهولة ابعهد في والاقتصاد بدا ينسجم

  كة.ابغر 
وعلى ذلك  نفسية بظات أو بدنية قدرات أكانت سواء والسمات بالقدرات ترتبط ودرجات مستويات للمهارة إف

 وعليو تتوق   ماىر، بأنو عملو في بفيز ىو ما كل يوص  وعليو مستمر تقدـ في وىي ثابت غتَ ابؼهارة فمستوى
 : التالية العناصر على ومستوياتها درجة ابؼهارة

 .للمهارة ابؼتعلم للفرد الفطري الاستعدادو  ابؼوىبة *
 . ابؼهارة بزص والتي ابؼتعلم الفرد إليها وصل التي والثقافة ابؼعرفة مستوى *
 . بابؼهارة وابػاص المجتمع في التكنولوجي التقدـ *
 . بابؼهارة والتقدـ للاكتساب التدريب في الكافي الوقت *
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 مدة قوة التنبيه

 الحركي : التصورثامنةال المحاضرة
إنساف  من ابغركي التصور جودة ،وبزتل  ذىنيا تنفيذه خلاؿ من ابغركة استباؽ ىو ابغركي التصور يعتبر

 النشاط في معتُ بؼثتَ بالاستجابة الرياضيتُ بتُ اختلافات وجود نرى لذلك ابغركي، ابعهاز بعودة تبعالآخر 
في الذاكرة ابغركية وحسب ما يقتضيو  ابؼتنوعة البرامج من ابغركي البرنامج اختيار دقة على يعتمد وىذا الرياضي

 ابؼوق  )البربؾة ابغركية(. 
بها  التفكتَ تم التي ابغركة مقارنة على الرياضي قدرة خلاؿ من غتَه عن ابعيد ابغركي التصور بسييز بيكن كذلك
الرياضي  ليستطيع حاليا(، يتحقق ما (للحركة ابغالي التنفيذ حوؿ الراجعة ابؼعلومات مع) يتم أف بهب ما(مسبقا 
 برقق(. ما مع برقيقو بهب ما مقارنة (للحركة أداءه خلاؿ بالتصحيح القياـ الإمكاف من قدر
 :وىي رئيسية أجزاء ثلاث إلى) ابغركة بنية (ابغركي التصور مكونات نفصل أف بيكن التختطيطية الناحية من *
 :الحركي التصور مكونات. 1
 المكاني: المعيار *
 ، ويتحدد)في ابؼكاف)مكانيا  ابعسم أجزاء ونقل ابذاه إلى إضافة ابغركة ومدى ابغركة ابذاه بتحديد يهتم الذي 
 الزماني. ابؼعيار قبل أولا تعلمو ويتم التوازف وحاسة البصر حاسة بواسطة ابؼعيار ىذا

  الزماني: المعيار *
 نقل سرعة على توقيت ومدة ويعمل ابؼكاني ابؼعيار تعلم بعد ثانيا تعلمو ويكوف والتوازف الداخلي الإحساس بودده
 . ابغركة خلاؿ ابعسم أجزاء

  الديناميكي: المعيار *
 تكوف أف أي ما بعد في الديناميكي ابؼعيار ليحدد) وابؼكاني الزماني (السابقتُ ابؼعيارين يربط الذي ابؼعيار ىو

 قوة قوة التنبيو وشدة ومدة التنبيو قوة تتابع برديد على ويعمل ،)والزماني ابؼكاني (ابؼعيارين تدريبات تعد تدريباتو
 :أدناه الشكل خلاؿ من ابغركي التصور مكونات أو أجزاء تلختيص وبيكن التنبيو،

 

 

 

  

 

 
  
 شكل يبين مكونات التصور الحركي 

 المعيار الزماني  كانيمالمعيار ال

 تجاه انحركةا -

 المعيار الديناميكي مدى انحركة -

وسرعة  قيت ومدةتو -

نقم أجزاء انجسم خلال 

 انحركة

اتجاه ونقم أجزاء انجسم  -

 مكانيا

  

 

التصور 
 الحركي

 بنية الحركة
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 الحركيالتوافق  :تاسعةالمحاضرة ال
بهب النظر للسلوؾ ابغركي الإنساني كآليات تفاعل بتُ الظواىر النفسية والعصبية والفيزيولوجية كعمليات 
داخلية بالإضافة إلى العوامل ابؼورفولوجية وابؼيكانيكية ليتضح الأداء كناتج تبدأ ابغركة عند الإنساف من قبل الولادة 

لرضيع حركات فطرية التي تعتبر ميكانيزمات أولية لضماف بقاء إلى آخر مرحلة في حياتو، ومنذ الولادة تظهر عند ا
حياة الرضيع، ىذه ابغركات تندرج ضمن الفعل اللاإرادي تتمثل في سلوكيات انعكاسية بسيطة، ثم تتطور 
وتتحسن مع مرور الوقت نتيجة لعملية النمو وتسمى حركات الاتزاف، حركات التحكم والسيطرة، وحركات 

، ومن خلاؿ التعلم  التحرؾ ابؼكاني، وبؼا بوقق الطفل استعدادا بؼا بوقق الطفل الاستعداد البدني والنفسي اللازـ
يبدأ حينئذ في اكتساب حركات نوع ما معقدة تسمى ابغركات ابؼكتسبة، وعندما يصبح الأداء جيد، متميز 

تسمية ابؼهارات ابغركية  بالكفاءة العالية وتنجز فيو ابغركات ضمن معايتَ وأىداؼ بؿددة تصبح حينئذ برت
(Habilités motrices بيكن تعري  ابؼهارة ابغركية على أنها إبقاز عمل بطريقة آلية يؤدي إلى الاقتصاد في الزمن )

 (. Coordination motriceوابعهد والطاقة وىذا ما يتطلب درجة من التوافق ابغركي )
  الحركي: التوافق مفهوم. 1
بالرغم أف كل من يهتم بالأداء ابغركي يدرؾ أف التوافق ابغركي يعتبر عامل ىاـ لتحقيق ابؼهارات ابغركية بكفاءة  *

 عالية، غتَ أنو بهب معرفة ماذا نقصد بالتوافق ابغركي؟ 
 مضمونو ىو العربية وما والبلداف الشرؽ في الكثتَ عليو وبىتل  التناوؿ حديث مصطلح ابغركي التوافقإف  *

 وبيكن البدني، ىذا والنشاط الرياضي الابقاز في وأبنيتو ابغركي التوافق مفهوـ حوؿ الآراء اختلفت حيث ومفهومو
 :بأنو الحركي تعريف التوافق. 2
 تصرؼ من ابؽدؼ برقيق أجل من )الرأس ابعذع، الساقاف، الذراعاف، (ابعزئية للحركات ابؼتناسق التنظيم عملية *

 .معتُ
 .التعلم تطوير في الرئيس ابؼصدر يعتبر ابؼهارات، بصيع تعلم في الأساس ىو *
 .ابؼهارة تكوف التي ابعزئية العمليات نوعية ىو *
 . ابغركية ابؼهارة أجزاء بتُ التنسيق عملية ىو *
 . ابغركية للمهارة ابعزئية العمليات ربط ىو *
 )ابؼهارة(. ابغركة أجزاء ترابط خلاؿ من يظهر الذي ابؼهاري أو ابغركي الأداء جودة ىو *
 . وتتمثل خصائص التوافق الحركي فيما يلي: 3
 على أداء مهاـ حركية بدقة وارتياح. القدرة* 
 القدرة على إبقاز بـتل  ابغركات بانسيابية وأقل تكلفة )ابعهد، الزمن والطاقة(.* 
 القدرة على تكيي  الأداء حسب متطلبات الظروؼ.* 
 حركات جديدة بسهولة.القدرة على استيعاب * 
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تعتبر ابؼهارة ابغركية ابؼستوى الرفيع للأداء )الذي بوتاج لتوافق حركي( وىي بدثابة أداء حركي متميزة بالسرعة * 
 والدقة لتحقيق النتيجة ابؼستهدفة، كذلك القدرة على تكرار الأداء برت ظروؼ متغتَة متوقعة أو غتَ متوقعة، 

 وىنا يكمن دور التحكم ابغركي.
 . مفهوم التحكم الحركي:4

التحكم ابغركي ويسمى كذلك ابؼراقبة ابغركية يعبر عن العمليات التي تنظم وتوجو عمل ابعهاز ابغركي وعلى 
رأسها عمل العضلات بدا ينسجم والاقتصاد بابعهد وسهولة الأداء، ويقوـ ابعهاز العصبي بتًتيب ىذه العمليات 

بتُ الأنظمة التي تشارؾ في إنتاج ابغركة، بدعتٌ آخر التنسيق ما بتُ الآليات  من خلاؿ ربط الاتصالات ابؼباشرة ما
الثلاث بؼعابعة ابؼعلومات، ويتمكن ابعهاز العصبي التحكم بصورة أكثر دقة في الأداء ابغركي من خلاؿ التعلم 

 والتدريب، وينقسم ىذا التنظيم أو التحكم إلى ثلاثة أنواع وىي;
 سم أو جزء منو في الفضاء وىي علاقة مكانية.التحكم في برريك ابع* 
 التحكم في إيقاع ابغركة وىي علاقة زمنية.* 
 التحكم في إنتاج القوة العضلية اللازمة لأداء ابغركة ويعتبر عامل كتعلق بالضغط.* 
 : التوافقية القدرات مكونات. 5
مكونات  بصيع بها ليشغلوا التوازف أو الدقة صفة أو ابغركي للتوافق كبديل تستعمل الرشاقة كلمة نسمع ما غالبا

أنها  أثبتت الدراسات الرياضي، وأغلب الابقاز في لأبنيتها وبرجيم تهميش يعتبر ىذا لكن التوافقية، القدرات
 مكونات تفصيل بهب لذا )التوافقية القدرات ابؼرونة، البدنية، القدرات (ابغركية القدرات في العمود الثالث
 : يلي التوافقية كماالقدرات 

 : الوضع تقدير على القدرة. 6
حركة  ابػصم، حركة (ابؼتحركة الأخرى الأشياء إلى نسبة بابؼكاف جسمو حركة وضع برديد على الرياضي قدرة ىي
 الزميل(. حركة الكرة،

 : الحركي الربط على القدرة. 7
عند  التناسق ىذا وأداء وحركة وزمانا مكانا البعض بعضها مع ابعزئية حركاتو تنسيق على الرياضي قدرة ىي

ربط  على الرياضي قدرة في أيضا ابغركي الربط على القدرة وتظهر للأداء استختدامو عند أو بؾابهتو للختصم
أو  الكرة بسرير أو الكرة واستلاـ التنطيط مثل متتالي أو مباشر بشكل البعض بعضها مع الفنية ابؼختتلفة ابؼهارات
 . التصويب

 : المناسب الجهد بذل على القدرة. 8
 والتنويع ومكانها وزمانها قوتها وبؾرى داخليا بها الإحساس من عالية بدقة تصرفاتو تنسيق على الرياضي قدرة ىي
 . التمرير أو التصويب في وقوتها سرعتها وبرديد الكرة بسرير مثل ابؼوق  يقتضي حسبما بها
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 : التوازن على القدرة. 9
توازف  استعادة أو الصعبة ابغالات في حتى معتُ بوضع جسمو كامل وضع على المحافظة على الرياضي قدرة ىي

 .للمزابضة وتعرضو ابؽواء في اللاعب طتَاف مثل توازنو على طرأ اضطراب بعد بيكن ما بأسرع جسمو
 : الحركي الإيقاع على القدرة. 10
 ابؼناسبة، وابغركة ابؼناسب الوقت في ابغركي المجرى أداء مراحل وبززين واستيعاب إبهاد على الرياضي قدرة ىي

 كرة أو اليد كرة في التقريبية ابػطوات أخذ مثل أدائها في والتنويع ابؼختزنة ابؼراحل ىذه استدعاء وقدرتو على
  .السلة
 : السريعة الاستجابة على القدرة. 11
 بـتارة إشارة أو مسبقا بؿددة لإشارة استجابة وصحيح سريع بشكل ابؽادؼ بالتصرؼ القياـ على القدرة ىي

 القتالية، الفعاليات في التجنب حركات بالكرة، اللعب في ابؼعاكس ابؽجوـ مثل للموق  مفاجئ نتيجة لتغتَ
 .ابعري في مسابقات الانطلاؽ

 : المتغيرة الأوضاع مع التكيف على القدرة. 12
 ابؼوق  يناسب بدا ىادؼ وبشكل بسرعة ذلك يتم أف على بدئو الذي التصرؼ تغتَ على الرياضي قدرة ىي

 ).الفردية ابؼنازلات الكرة، ابؼتغتَ )العاب
 : التوافقية القدرات أىمية. 13
 ابغركية للقدرات الثالث الركن وأصبحت الرياضية الفعاليات من الكثتَ في أبنيتها أثبتت التوافقية القدرات إف
 وذلك للرياضي العاـ ابؼستوى تطور في ابهابيا سيصب تطورىا أف نرى وبؽذا) وابؼرونة البدنية القدرات فضلا عن(
 :خلاؿ من
 . الرياضية ابؼهارة الرياضي لتعلم اللازـ الزمن تقليل على تعمل التوافقية القدرات كفاءة* 
 . التنفيذ خلاؿ ابؼبذوؿ ابعهد في والاقتصاد ابغركات في الرياضي أداء جودة* 
 .ابؼنشود الابقاز لتحقيق البدنية قدراتو استغلاؿ درجة* 
 .ابؼتغتَة وابؼواق  الشروط في الرياضية للمهارة وابؽادؼ السريع الاستختداـ على الرياضي تساعد* 
 ابؼتدرب للرياضي بالنسبة جديدة مهارة تعلم أو ابؼهارة تعديل خلاؿ من الرياضي تعلم سرعة على تعمل* 

 . لسنوات طويلة
 . للرياضي الابقازية القدرات حدود في الأخرى الابقاز عناصر باقي مع بالاشتًاؾ التوافقية القدرات بردد* 
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 :التوافقية القدرات تدريب مميزات. 14
 ابغمل ضبط على تعمل لا فهي الرياضية الأنشطة في التدريبات باقي عن التوافقية القدرات تدريب بىتل 

 وكفاءة البدنية القدرات لتطوير التختطيط في مهمة الأشياء ىذه لأف وراحة وشدة حجم من التدريبي ومكوناتو
 التوافقية القدرات لتدريبات ابػاصة ابؼميزات برديد بيكن عاـ وبشكل ، ابعسم في الوظيفية الداخلية الأجهزة
 :بالآتي
 . التدريبية الوحدة خلاؿ بـصصة أجزاء في التوافقية القدرات تدريب على العمل* 
 أداء عند حدوثو بهب لا الذي التعب حدوث لتجنب )تقدير أكثر على دقيقة 45 (قصتَة بؼدة تدريبها يتم* 

 . التوافقية التمرينات
 بؾموعة بتُ ابغركي بالتنفيذ التنويع أي متنوع، بشكل وتدريبها ابؼختتلفة التمرينات من كبتَ عدد استختداـ* 

 . التنفيذ شروط أو تغيتَ وأخرى
 . التدريبية الوحدة خلاؿ والصعبة السهلة التوافقية التمارين أشكاؿ بتُ التبديل* 

 . المجموعات بتُ كاملة راحة إعطاء
 . أياـ 7 من أكثر التوافقية القدرات تدريب وحدات بتُ الفاصلة الزمنية القدرة تزيد لا* 
ابؼتدربتُ،  قبل من معروفة غتَ مهارة يتختللو لا أف بشرط التمرين يعطى أف بهب التوافقية القدرات تدريب في* 
 . التوافقية القدرات تدريب ضمن تعطى التي ابؼهارة اللاعب يتقن بهب أف أي
 التوافقية التمرينات تكرار أف بحيث الكثتَ التكرار وعدـ التنويع على التوافقية القدرات تدريب في التأكيد بهب* 
 . ابؼهارية التمرينات ثلث يتجاوز لا
 تطوير أجل من بكتاجها العليا ابؼستويات في لكن ابؼبكرة، الأعمار في يكوف التوافقية القدرات على التدريب أف* 

 . ابؼستوى تطوير في ستساعدنا التي ابعديدة ابؼهارة تنسيق أجل من وذلك أعلى ابؼستويات
 . التدريبية الوحدة بداية في الإبضاء مرحلة في التوافقية القدرات تدريبات استعماؿ بيكن* 

 : التوافقية القدرات تدريب أىداف. 15
             بؾاؿ في الرياضية للفعاليات الأساسية ابؼهارات تعلم في السريع التطوير إلى التوافقية القدرات تدريبات تسهم* 

 .القاعدة
 أفضل اكتساب عملية الأساسية للمهارات التنويع عن فضلا التوافقية للقدرات والواسع العالي ابؼستوى يضمن* 

 .العالي الابقاز مرحلة إلى مرورا الأساسي التدريب مرحلة وفي الصعبة ابؼهارات
 الإبضاء، ، البدنية اللياقة لتدريب الوسائل أفضل اكتساب من التوافقية للقدرات والواسع العالي ابؼستوى يسمح *

 .)الاستًجاع (التعويضي التدريب
 . وتطويرىا الفنية مهارتو صقل متابعة في الرياضي قدرات على المحافظة *
  .ابؼواىب وانتقاء اختيار عند التشختيص عملية في التوافقية القدرات تساىم* 
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 )الرياضية الحواس (الحركي للتوافق الهامة الاستقبال أجهزة :عاشرةالمحاضرة ال
 

الايعازات  ىذه على الرد ليتم للجسم الواردة الايعازات نقل على تعمل التي ابغواس أو الاستقباؿ أجهزة
الاستقباؿ للشم  جهزةأ فمثلا للإنساف، الطبيعية ابغواس عن بزتل  الرياضي المجاؿ في ابغواس إف مناسبة، بحركات
حواس وأجهزة  لنا ستبرز لذلك الرياضي، النشاط في أبنية بؽما ليس) والتذوؽ الشم (بحاستي يسمى ما أو والتذوؽ
فيها  وىي التي يتم) الداخلية ابغواس (نوعتُ على ابغواس ىذه تصني  وسيتم الرياضي المجاؿ في جديدة استقباؿ
من  اعطاء معلومات على تعتمد فهي) ابػارجية ابغواس (الثاني النوع أما نفسو، ابعسم داخل من ابؼعلومات اعطاء
 . الرياضي المجاؿ في ابغسية ابؼستقبلات وسنلختص ابعسم، لىإ ونقلها استلامها ثم خارجية مثتَات

 البصر(: حاسة (البصرية الاستقبال أجهزة. 1
وتقوـ  العينتُ، في ابغاسة ىذه وتتمركز ابعسم، خارج مصادر من بدعلوماتها تعتمد التي ابػارجية ابغواس من ىي

 أما زملاء، أو منافستُ من الآخرين حركات أو بالأداة ابؼتعلقة ابغركات حوؿ البصرية التنبيهات باستلاـ
 يتم مثلا،كذلك ابؼباريات ومشاىدة ابؼراقبة بدهاـ القياـ خلاؿ من فيتم تطويرىا في ابؼتعلقة الإجراءات التدريبية

 .معينة زمنية لفتًة السمعية ابؼستقبلات إلغاء على التدريب خلاؿ من أو الايضاح، استختداـ وسائل خلاؿ
 حاسة السمع(: (سمعيةال الاستقبال أجهزة. 2
 طرؽ الغريبة، والأصوات السمعية التنبيهات بإيصاؿ وتقوـ الأذنتُ، في موضعها ويكوف ابػارجية ابغواس من ىي

 على والتدريب السمعية التنبيهات على الاستجابة سرعة وبسارين الابذاىات دراؾإ خلاؿ من فيتم وتطويرىا تدريبها
 .بؿددة زمنية لفتًة البصرية لغاء التنبيهاتإ

 حاسة اللمس(:( اللمسية المستقبلات. 3
 أجزاء على الشد أو بالضغط ابػاصة التنبيهات وتنقل البشرة على موضعها ويكوف ابػارجية ابغواس من ىي
 أدوات استختداـ خلاؿ من وتدريبها تطويرىا وبيكن ، وشكلها الأسطح طبيعة عن الاحساس و إعطاء ابعسم
 ابؼستقبلات الغاء أو الكرة فعاليات في وزنها أو الكرة حجم تغيتَ مثل عليها التعود تم الأدوات التي غتَ متنوعة
 . بؿددة زمنية لفتًة البصرية

 : الداخلي الاحساس أجهزة. 4
 وضع عن تنبيهات بإصدار وتقوـ وابؼفاصل والأربطة والأوتار العضلات في وتتمركز الداخلية ابغواس من ىي
 التدريب خلاؿ من فيتم تدريبها أما ابؼفاصل، أوضاع وتغتَ ابغركة سرعة ومدى العضلي التوتر وحجم ابعسم

 الساؽ، الذراع، حركة (مثل وزمانا مكانا ابغركة متطلبات في) التناقض (بالتباين الشعور خلاؿ من بصورة واعية
 اللاعب قدرة (بابغركة للإحساس اللاعب شرح خلاؿ من أوابؼبذوؿ(،  وابعهد القوة ابؼكاف، وتغتَ ابغركة، سرعة
 ابؼشاىدات مع ربطها (تنفيذىا تم التي وابغركة النموذج ابغركة بتُ ابؼقارنة خلاؿ من أو ،)وص  ابغركة على
 . ينفذ أف بهب كاف وما نفذ ما ابؼقارنة بتُ أي) البصرية
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 : التوازن حاسة. 5
 تغتَ عند أو ابؼكاف في الوضع عن تنبيهات وتعطي الداخلية الأذف في تتمركز التي الداخلية ابغواس من ىي

 في الوضع تغيتَ على التدريب خلاؿ من فيمكن تدريبها أو تطويرىا طريقة أما ابغركة، في التسارع أو الابذاىات
 تدريبات أساس أف نرى ىناالتوازف(،  جهاز حساسية رفع عدـ على التدريب (الدوراف على التدريب ابؼكاف أو
 في ابغركات وتغيتَ الابذاىات بؼختتل  والدحرجة الدوراف مثل بالتوازف الاحساس ازعاج من خلاؿ ىو التوازف
 . الاتزاف بؼعاودة المحاولة أجل من التوازف بتختلختل يشعر أف التمرين أثناء على اللاعب فيجب ابؽواء،

 : الحركي للتوافق الجزئية العمليات. 6
لكن  ابؼهارة، تلك متطلبات مع يتناسب معتُ حركي توافق إلى برتاج الفعاليات أنواع بصيع وفي رياضية مهارة كل
 على سيعمل الذي التوافقي التدريب خلاؿ من عليها نؤثر أف بيكننا وكي  ابؼهارة ىذه أداء سيتم كي  ابؼهم

 ابغركية البرامج من العديد وخزف ابغركي التصور مستوى وتطوير ابغركة أجزاء ربط على العمل تطويرىا جراء
 من ابغركي الأداء أجزاء و خطوات ابهاز بيكن عامة ،وبصورة ابغركة تنفيذ أثناء بو الاستعانة بيكن مسبق كختزاف
 : خلاؿ
 . وابػارجية الداخلية ابغسية ابؼستقبلات من ابؼعلومات تلقي* 
 تنقل التي الأعصاب خلاؿ من كهربائية اشارات إلى برويلها بعد ابغواس قبل من ابؼستقبلة ابؼعلومات نقل* 

 ). ابغسية (الصاعدة بالأعصاب وتسمى الدماغ إلى ابغسية الأجهزة ابؼعلومات من
 برليل وكذلك السابقة ابغركية الذاكرة إلى اللجؤ خلاؿ من وذلك ابغركة برليل يتم للدماغ الاشارة وصوؿ بعد* 

 . للجسم اللاحقة ابغركة أداء من ابؽدؼ برديد ثم ومن الاشارة ىذه على الرد إلى سيؤدي الدافع الذي
 التصور بتطوير أولا تبدأ ابغركة تطوير عملية أف نؤكد أف بهب وىنا ابؼتوقعة للحركة ابغركي التصور يتم ذلك بعد* 

 .ابؼهاري التدريب مصلحة في مستقبلا سيصب ابغركي التطور أف نرى لذلك ابغركي
 حركي برنامج بناء سيتم الأولي ابغركي التصور وعمل ابغركية ابؼستقبلات برليل تم أف وبعد ابؼرحلة ىذه في* 

 . الدماغ قشرة في سيتكوف البرنامج وىذا للتنفيذ
 . الدماغ قشرة في سيتكوف البرنامج وىذا للتنفيذ ابغركي البرنامج الدماغ بتٌ أف بعد* 
 . ابغركي البرنامج لتنفيذ ايعاز سيصدر ابغركي البرنامج الدماغ بتٌ أف بعد* 
 وبواسطة) العضلات العظاـ (ابغركي ابعهاز إلى الأوامر نقل خلاؿ من ابغركي البرنامج لأداء الايعاز تنفيذ يتم* 

 ). ابغركية (ابؽابطة الأعصاب
 (الراجعة التغذية (ابؼنفذة ابغركة جودة مدى على الدماغ إلى راجعة معلومات ادخاؿ سيتم ابغركة تنفيذ بعد* 

 . خارجية أو داخلية وتكوف إما
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