
 المحاضرة الثالثة 

 تصنٌفات الحركة 

 تصنٌف الحركة: -1

 اولا : تصنٌف الحركة وفق شكلها فً الفراغ :

 المستوٌة:الحركة -1

 وهً الحركات التً ٌمكن تحدٌدها وملاحظتها وتظهر من خلال محورٌن فقط .

 الفراغٌة:الحركة -2

وهً الحركات التً ٌمكن تحدٌدها وملاحظتها وتفهمها بعد وصفها من خلال ثلاث 

على  دوراتمحاور وهً عادة ما تكون الحركات التً تحتوي على نقاط فنٌة ذات 

لاعب الجمباز محاور مختلفة كلا على حدى او على اكثر من محور متجمعة مثال :

 لفة ٌتطبق علٌه ذلك.تكررة على ربع مالذي ٌؤدي الدورة الهوائٌة ال

 

 

 ثانٌا : تصنٌف الحركة وفق شكلها المساري 

اثناء الملاحظة لمهارة ما وهً تنتقل بالجسم من نقطة الى اخرى فان مستوٌاتها الفراغٌة 

تساهم فً تتبعها .حٌث ان هذا المسار له مقدار واتجاه ما والحركات من هذا  Үᴢ×السابقة 

 الشكل تنقسم الى ثلاثة اشكال :

 الحركة المستقٌمة : -1



وهً خطوط السٌر الناتجة عن نقاط الجسم او نقطة مركز ثقله وتكرر خطوطا افقٌة 

او راسٌة تتصف بالاستقامة عند النظر الٌها بكونها مقاسة وقد تكون مستقٌمة اٌضا 

 عند النظر الٌها بكونها مزاحة أي متجهة .

 الحركة المنحنٌة : الدائرٌة -2

هً خطوط السٌر الناتجة عن نقاط الجسم او نقطة مركز ثقله وتكون خطوطا منحنٌة 

او دائرٌة مع الاخذ بعٌن الاعتبار علامات اجزاء الجسم المشار الٌها فً الحركة 

 .تدوٌر الذراع للأمام او الخلفالمستقٌمة مثال 

 -منتظمة,منحنٌة,دائرٌة–الحركة المركبة  -3

هً خطوط السٌر الناتجة عن عمل نقاط الجسم او نقطة مركز ثقله مع اضافة حركة 

المحور الذي تعمل علٌه تلك النقاط ٌكون شرٌكا فً الحركة من مكان لأخر وهنا 

ٌحدث تزامن فً الحركة تكون الاجزاء فً حركة دائرٌة والمحور فً اتجاه خطً 

فهو ٌؤدي دوران حول المحور الطولً مع التحرك العام فً  لاعب التزحلقمثل 

 خط مستقٌم.

 ثالثا : تصنٌف الحركات فٌزٌولوجٌا :

تنقسم الحركة الى قسمٌن ارادٌة ولاإرادٌة اما الاولى تكون برغبة الفرد كالمشً 

والجري والانتقال بصفة عامة ,اما الثانٌة كحركة الاجهزة الحٌوٌة أي دون تدخل 

 نسان .ارادة الا

 تصنٌف الحركات تشرٌحٌا: رابعا

 حسب عمل المفاصل : -1

وهً حركات محدودة الحركة كحركة المرفق او الركبة واخرى واسعة الحركة 

 كالفخذ والكتف .

 حسب حجم العضلات : -2

حركات دقٌقة تعتمد على عضلات دقٌقة كسلامٌات الاصابع : القسم الاول

 والعٌن.



تعتمد على العضلات الكبٌرة مثل المشً الحركات التً : القسم الثانً

 والجري.......

 حسب محاور الجسم :  -3

 المحور الطولً :   3-1

ٌنظر الٌه على انه محور ٌطول الجسم ٌخترقه من الاعلى الى الاسفل من 

 قمة الراس الى ما بعد الكعبٌن .

 المحور العرضً: 3-2

وانب الى احد الجٌنظر الٌه على انه محور بعرض الجسم أي ٌخترقه من 

 الاخر من الٌمٌن الى الٌسار او العكس وهو موازي للأرض.

 المحور السهمً : 3-3

ٌنظر الٌه على انه المحور العمودي على الجسم ٌخترقه من الامام الى الخلف 

او العكس وموازي للأرض متقاطع مع المحور العرضً وتتلاقى المحاور 

مركز ثقل الجسم وما ٌنطبق على الثلاثة فً نقطة وهمٌة ٌنظر الٌها على انها 

الجسم ككل ٌنطبق على المفاصل فلكل مفصل ثلاثة محاور ٌنظر الٌها على 

 انها محاور فرعٌة .

 : حسب المستوٌات -4  

 المستوى الامامً :  4-1

امامً هو المستوى الذي ٌقسم الجسم الى قسمٌن متساوٌٌن احدهما 

 . خلفً والاخر

 : المستوى العرضً 4-2

علوي وهو المستوى الذي ٌقسم الجسم الى قسمٌن متساوٌٌن احدهما 

  . سفلًوالاخر 

 المستوى الجانبً :4-3               



هو المستوى الذي ٌقسم الجسم الى قسمٌن متساوٌٌن احدهما فً 

 .الٌساروالاخر فً الٌمٌن

 خامسا :تصنٌف الحركة من ناحٌة المسار الزمنً :

 الحركة المنتظمة : -1

وٌقطع فٌها الجسم مسافات متساوٌة فً ازمنة متساوٌة ,كما فً مرحلة السرعة القصوى    

 م أي انه ٌتحرك بمعدل سرعة متساوي .011فً عدو 

 الحركة غٌر المنتظمة : -2

وٌقطع فٌها الجسم مسافات غٌر متساوٌة فً ازمنة متساوٌة ,كما فً حركة 

تدرٌجٌا لحٌن وصوله السرعة  العداء الذي ٌنطلق من الثبات حٌث تزداد سرعته

 .القصوى وفً هذه الحالة تكون حركته تزاٌدٌه

 وٌنقسم الى :

 حركة بتعجٌل ثابت موجبة او سالبة. -

 حركة بتعجٌل متغٌر موجبة او سالبة. -

 الحركات الاساسٌة فً جسم الانسان : -3

 الثنً : 3-1

 بحٌث تصغر الزاوٌة بٌنهما. هً تقرٌب العظمٌن المتمفصلٌن الى بعظهما

وتقوم العضلة العضدٌة بثنً الساعد على العضد تقرٌب عظم العضد الى عظم 

 الساعد.

 المد :3-2

عن بعضهما بحٌث تكبر الزاوٌة بٌنهما وتقوم  المتفصلٌنهً حركة ابعاد العظمٌن 

 الساعد عن عظم العضد . بإبعادالعضلة ذات الرؤوس الثلاثة 

 التقرٌب : 3-3

ً تقرٌب اجزاء الجسم باتجاه المحور الشاقولً له مثل : تقرٌب الطرف العلوي ه 

 او السفلً الى داخل الجسم .



 الابعاد :  3-4

 ابعاد اجزاء الجسم بالاتجاه البعٌد عن محوره الشاقولً .  

 الرفع : 3-5

 هو رفع اجزاء الجسم الى الاعلى مثل : حركة حزام الكتف .

 الخفض : 3-6

 الجسم الى الاسفل . خفض اجزاء

 التدوٌر : 3-7

 تتم الحركة حول المحور الطولً للعظم وٌكون التدوٌر الى الداخل والى الخارج.

 الكب : 3-8

وٌقصد بها تدوٌر الٌد والساعد من مفصل المرفق الى الداخل وحول المحور  

 الطولً للساعد بحٌث تواجه باطن الٌد الارض .

 البطح : 3-9

وٌقصد بها تدوٌر الٌد والساعد من مفصل المرفق الى الخارج بحٌث ٌواجه ظهر    

 الٌد الارض .

 : الدوران  3-11

وٌقصد بها ان الجزء المتحرك ٌرسم اثناء حركته دائرة وتشغل هذه الحركة   

مجموعة حركات دائرة وتشغل هذه الحركة مجموعة حركات الثنً ,التبعٌد , المد 

 ع والخفض .والتقرٌب والرف

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


