
 05: المحاضرة الخامسة

 الحركات الرياضية 

 مفهوم الحركة الرياضية : -1

هً عبارة عن مجموعة حركات مٌكانٌكٌة وهً اهم المجالات التً ٌقوم علم الحركة 

بدراستها وتقنٌنها ومحاولة اٌجاد حلولا لمشاكلها ,وقد حظٌت الحركات الرٌاضٌة 

 ق الارقام القٌاسٌة .والقارٌة بهدف تحقٌفسات الدولٌة باهتمام كبٌر بدوافع المنا

 تعريف الحركة الرياضية : -2

وسٌلة لبناء وتربٌة حسب ٌوسف الشٌخ : هً جمٌع الحركات التً تستخدم ك -

فظة على صحتهم ورفع مستواهم فً الرٌاضة وفً العمل وفً الناس والمحا

 الدفاع عن الذات .

 حركً .جمٌع التمارٌن التً تحقق هدفا حركٌا او مستوى  -

كما تتمٌز الحركة الرٌاضٌة عن غٌرها من الحركات فً كونها حركة مقننة  -

واجب حركً محدد قد ٌكون هذا الواجب دقة ومدى وجمال تهدف الى تحقٌق 

الاداء كما فً حركات الجمباز مثلا وقد ٌكون مدى التوافق والسٌطرة على الاداء 

 ...الخ .كما فً التمرٌنات او كرة القدم او كرة السلة ..

 والحركة الرٌاضٌة تتمٌز عن غٌرها من الحركات الاخرى . -

 خصائص الحركة الرياضية : -3

ان دراسة خصائص الحركة الرٌاضٌة تساعد العاملٌن فً مجال التربٌة الرٌاضٌة 

واسبابه  الخطأعلى معرفة اسلوب الاداء الصحٌح .كما تساعدهم على ادراك 

توجٌه السلٌم للوصول بالرٌاضً الى اعلى وبالتالً تصبح لدٌهم القدرة على ال

 مستوى حسب امكانٌاته الخاصة.

ومما لاشك فٌه انم الحركات الرٌاضٌة تشترك جمٌعها فً خصائص وصفات عامة 

 وان لكل حركة بعض المواصفات الخاصة التً تمٌزها عن غٌرها من الحركات.

 أنواع الحركات الرياضية : -4



 الحركات الوحيدة : 4-1

متكاملة ٌمر الجسم اثناء ادائها بثلاث مراحل تهدف هذه المراحل الى هً حركة 

 تحقٌق مستوى الاداء الراقً .

 مراحلها : -

 المرحلة التمهيدية :اولا :  -

هً المرحلة التً تسبق المرحلة الرئٌسٌة من الحركة ووظٌفة هذه الحركة هً 

 عدة اشكال .تحصٌل القوى اللازمة لإنجاز الواجب الحركً والمرحلة تظهر فً 

 المرحلة التمهيدية في عكس اتجاه الحركة : -

قد تحدث المرحلة التمهٌدٌة فً عكس اتجاه الحركة الاساسٌة ووظٌفة هذه 

المرحلة فً هذه الحالة هً وضع مركز ثقل الجسم فً اعلى طاقة وضع حٌث 

مساوٌة لها لانجاز ٌتحرك الجسم للامام محولا طاقة الوضع الى طاقة حركة 

 الجزء الاساسً من الحركة .

 مرحلة تمهيدية في نفس اتجاه الحركة : -

قد تكون المرحلة التمهٌدٌة فً نفس اتجاه الحركة وهذا ما ٌحدث عادة فً 

: الوثب الحركات الانتقالٌة التً ترسم فٌها مسارات خطوطا مستقٌمة مثل 

 ان .الطويل والثلاثي ورمي الرمح والقفز على الحص

 المرحلة التمهيدية المتكررة : -

وهً ان تتكرر المرحلة التمهٌدٌة اكثر من مرة وٌحدث ذلك عندما ٌحتاج الجزء 

 الرئٌسً الى سرعة كبٌرة .

 المرحلة التمهيدية متعددة المراحل : -

بعض الحركات تحتاج الى قوة كبٌرة وخاصة فً الحركات الانتقالٌة نجد ان 

 من مرحلتٌن او اكثر .المرحلة التمهٌدٌة تتكون 

 ثانيا :المرحلة الرئيسية :



هً المرحلة التً تتحمل واجب الحركة المراد تادٌته ,حٌث ٌتم فٌها استغلال كل 

حٌث تتوافق القوى الداخلٌة والقوى القوى المحصلة فً المرحلة التمهٌدٌة 

 التمهٌدٌة .الخارجٌة المؤثرة على جسم اللاعب وٌجب ان تكون امتدادا للمرحلة 

 ثالثا : المرحلة النهائية 

هً مدى الحركة وهً الوصول الى حالة من الاتزان من الحركة أي الوصول 

 الى السكون النسبً عند ترك الجهاز او الابتعاد عنه .

 الحركة المتكررة : 4-2

هناك العدٌد من الحركات الرٌاضٌة التً تنتمً الى هذا النوع من الحركات مثل  

الجري السباحة وركوب الدراجات والحركة المتكررة قد ٌطلق علٌها المشً و

اسم الحركة الثنائٌة بالمراحل وذلك لان مراحل الحركة تظهر كما لو كانت 

 مرحلتٌن فقط .

 مراحلها : -

 المرحلة المزدوجة : -

 هً تطابق كل من المرحلة التمهٌدٌة على المرحلة النهائٌة .

 :  المرحلة الاساسية -

 انجاز الواجب الحركً كما فً الحركة الوحٌدة . وفٌها ٌتم

وتنتهً عند  المزدوجةالسباح عند اخراج ذراعه من الماء تبدا الحركة  مثال :

 .الحركة الاساسية دخول الٌد فً الماء وعند دخول الٌد فً الماء تبدا 

 

 اشكال الحركة المتكررة : -

 الحركة المتكررة البسيطة : -

ركة واحدة وٌستمر فً تكرارها مثل الوثب الى هً ان ٌؤدي الجسم كله حو

 الاعلى او حركة الجسم فً التجدٌف .

 الحركة المتكررة المتبادلة : -

 وهً ان تؤدي بعض اجزاء الجسم حركة متكررة ولكن بصورة متباد



أي عندما ٌؤدي احد اعضاء الجسم الجزء الرئٌسً من الحركة ٌكون الجزء  لة

الثانً من الجسم ٌؤدي المرحلة المزدوجة لنفس الحركة ولتوضٌح ذلك نأخذ 

مثال : السباحة الحرة نجد ان كل ذراع على حدى ٌؤدي حركة متكررة ولكن 

تكون الذراع  عندما ٌؤدي الذراع الاٌمن الجزء الرئٌسً من الحركة أي عندما

الٌمنى فً الماء ٌكون الذراع الاٌسر خارج الماء . أي فً هذه المرحلة 

المزدوجة ,ثم ٌعكس العمل بالنسبة للذراعٌن وهكذا مثال : ركوب الدراجة 

 ,المشً, الجري ......الخ 

 الحركة المتكررة المتلازمة : -

نفس الوقت  وهً أن ٌؤدي اجزاء الجسم المتقابلة نفس الحركة المتكررة وفً

مثال : سباحة الذراعٌن او سباحة الصدر حٌث ان الذراعٌن ٌؤدٌان نفس العمل 

 فً نفس الوقت .

 الحركات المتكررة المركبة : -

هً عبارة عن تكرار مجموعة من الحركات أي جمل حركٌة بصفة مستمرة 

مثال: سباقات الحواجز حٌث ٌقوم اللاعب بتكرار ثلاث خطوات ما بٌن الحواجز 

الارتقاء الفردي ثم العلو ثم الهبوط .وتكرر هذه الجملة بٌن الحواجز  ثم

 باستمرار.

 ثالثا : الحركات المركبة 

 

الحركات المركبة هً حركتٌن او اكثر وٌتم الربط بٌن كل من مرحلتٌهما 

 لكل مرحلة على حدى .الاساسٌتٌن وٌمكن تحدٌد الواجب الحركً 

 مثال : لاعب كرة السلة ٌصعد لاستقبال الكرة ثم ٌصوبها ثم ٌهبط الى الارض  

نلاحظ ان اللاعب قام بمرحلة تمهٌدٌة واحدة وهً مرحلة ثنً الركبتٌن ثم دفع 

الارض لتحرٌك الجسم لأعلى ثم تأتً المرحلة الاساسٌة وهً الوثب للأعلى 

كرة ثم التصوٌب نحو السلة بهدف الوصول بالجسم لا على ارتفاع ثم استقبال ال

وهذا ٌوضح لنا ان هناك ثلاثة واجبات حركٌة مختلفة اداها اللاعب متعاقبة ولم 



ٌؤدي الا مرحلة تمهٌدٌة واحدة ,اما المرحلة النهائٌة هً هبوط اللاعب الى 

 الارض .

نفهم مما سبق ان الحركة المركبة عبارة عن مرحلة تمهٌدٌة مشتركة ثم    

تٌن او اكثر مرتبطتان ببعضهما بصورة مباشرة ثم مرحلة نهائٌة مرحلتٌن اساسٌ

 مشتركة .

 

 

 

 

 

 

 


