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نقل  ها ال جع ع ال يائي كاغة  كانت الحركة هي وسييي اة اانسيييا  ا ول عي العن  ر ه  نيسيييتخ ح   اسيييعفي ت الحركة عي 
اليري أحاس ست وأعكاره للآفر  خ و ظهر هذا عي رقصات القي اء حول النار كأساوب اهلا  الولاء والفضوع للآلةخ أو عي 

 رقصات الحرب هني الشنور  الفطرخ أو عي الرقصات العي عؤيي هني  راس م الزواج كإهلا  لايرح والسرور.
لحركة وظهرت الحركات ال يروسييييييييية العي  نها الحركات الر اضييييييييي ةخ والحركات ال هاوان ة والعحر  وعقيم اانسيييييييييا  عطورت ا

   صاح ة اا قاع ال وس قي  ثل الرقص وع  ال ال ة.
 ونظراً لصنو ة عنام هذه الحركات ظهرت حاجة اانسا  إلى يراسة الحركة  هيف العوصل إلى ا ساوب ا  ثل عي عنا ها.

اانسيييا  و ا حولها    يراسيييات  اهع ام ال يكر   هاى  ر النصيييورخ وع  ا  اي نسيييعنر  جهوي  ن  ت حركة  ولقي حظ
 الرواي أصحاب اليضل عي وضع أسس و  ايئ يراسة حركة اانسا . 

أ  رسييييوم وع اث ل القي اء ال صيييير    عيل هاى أنهم كانوا  هع و  اهع ا اً  الغاً  يراسيييية الشييييكل الفارجي لحركات اانسييييا خ 
ظهار ال يل الحركي لكل  ياصيييل الجسيييم أثناء أياء  ن   عقط اهع وا  عسيييج ل أوضييياع الجسيييم. وطر قة عحر  ا طرافخ واد
الحركات الر اضيييي ة عي  ن  الرقصيييياتخ ك ا كانوا  ع نو  حركات  ن نت عي ال ناسيييي ات ال فعاية كانت هذه الحركات ذات 

عيل   ا لا  يهو  جالًا لاشيي  أ  الينا  ال صييري القي م كا  هاى  طا ع عن  ري  يروسخ ويقة العن  ر الواضييف عي رسييو هم
 يرا ة وهام  ط  نة و يل الحركة ال شر ة.

 نع ر هام الحركة أحي هاوم العر  ة ال ين ة والر اضيييييي ة الها ة والعي احعات وضييييييناً    زاً عي افونة ا ف رت عي  جال العنام 
 اض ة ال فعاية.والعطور والعقو م لاحركات وال هارات الر 

عول ارع اطت أ ضيييياً   سيييي أفرلخإ   يل ارع اط هام الحركة   سييييعول الصييييحة واانعاج لك  ر وذل     ناح ة... و   ناح ة 
والذي لت اليضيييل الك  ر عي العقيم والعطور ال طري لا سيييعو ات الر اضييي ة النال ة  قطاع  ال فعايةخعكن   ال هارات الر اضييي ة 
لكث ر    ال حو  واليراسييييييييات عي ال جال الر اضييييييييي  الاسييييييييعنانة  العحا ل الحركي  أنواهت ال فعاية ال طولة  ح   اعجهت ا

 كوس اة وأساوب أ ثل لحل  شاكل عا  ال حو  واليراسات.
إلى  ا فايت  الر اضي.و رجع اليضل عي ظهور هذا النام و يل عط  قت عي ال جالات الح اع ة ال فعاية وفصوصاً ال جال 

   عرا  ونقوش وع اث ل عن  ر ة كالحركات الر اضيييي ة ال فعاية ال وجويت هاى  ن  جيرا  ال نا ي والقائ ة حعى السييييا قو  
ح   نجيها واضييييحة هاى  نا ي   ني حسيييي   وذل   صيييين ي  صيييير والع اث ل العن  ر ة ال فعاية   وايي الراعي     هذاخ و نا 

إلخ.    عا  النقوش والع اث ل والحركات ال فعاية والعي  كنت  ....نا  أو  ا هو  وجوي  القرل ا ول    ة  ال و   النراقخ
 ال  يه   والنا اء وال احث   هاى اليراسة والعنق ب عي إ كان ة عنام عا  الحركات وعحا اها وعطو رها.

  ة ا ول     نا شييييياهي الحركات الر اضييييي ة ال فعاية هاى جيرا   نا ي   ني حسييييي    صييييين ي  صييييير أو هاى جيرا  القرل 
 ال ونا  أو الع اث ل ال اق ة وحعى اف   النراق  حسييييسيييينا  يل اهع ام    سيييي قونا  أوضيييياع الجسييييم وشييييكات وحركة ا طراف 
هني الجري أو الوثب أو الاقف وذل     أوضييييييييياع  فعاية   ا لا  يهو لاشييييييييي   أنهم كانوا هاى يرا ة ك  رت  كث ر    عنو  

 الحركة وأ نايها وعذوقها.



هو أول    اهعم  يراسيييييييية الحركة  ق.م(س533س–س583أرسطططططليسل)   س ذكرت كعب العار خ أ  الي اسييييييييوف ال وناني  ولقي
سيييا . وه  عقي عكام ه   ركز ثقل جسيييم اان الحركةخعهو  نع ر  حق الرائي ا ول لنام  ال سيييجلخال شييير ة عي العار خ القي م 

وأ    ي همخأالرواعع وأثرها هاى حركة ا جسييييام. ك ا  ره  هاى أ  الر اضيييي     ث و  إلى  سيييياعات أ ني إذا ح اوا أثقالًا عي 
 النيائ    جرو  أسرع إذا  ا حركوا أ ي هم حركة هكس ة  ع الرجا   أثناء النيو.

ل شي هني اانسا  هاى أنها:  عحو ل الحركة اليائر ة الناعجة    ال ياصل إلى حركة وكا  أرسطو أول    وصف حركة ا
سولقي كا  عحا ل أرسطو لحركة ال شي هو أول عحا ل هنيسي لحركة اانسا  عي العار خ . الثقلخانعقال ة ل ركز 

 ازال هذا القانو  ذات وهو هالم  وناني عوصيييل إلى قانو  الطيو و  ق.م(س313س–س382 سArchimedesأم)سأرشططم   س
 أه  ة قصول لنام الحركة عي  جال الس احة.

وهو    رواي هام الطب عي النالم سيييياه ت أ حاثت عي  نرعة ويراسيييية حركة سGallenج)ءسبع سذ كسا ع) مسا ريم)نيس"ج) نس
 Musicale ة عهو أول    عرق     ا هصيييياب الحسيييي ة وا هصيييياب الحرك ة وأول    عكام ه  النغ ة النضييييا اانسييييا خ

Tone  وه  الانق ا  النضيييييياي. وذكر أ  الحركة هني اانسييييييا  ععم نع جة ل رور  ا أسيييييي اه   روح الكائ  الحي     ال خ
إلى النضلات فلال ال  رات النص  ة. والواقع أ  جال  هو صاحب اليضل عي إ جاي العصور النا ي لك ي ة حيو  حركة 

 اانسا     وجهة النظر اليس ولوج ة.
قرناً و رجع سييييييي ب ذل   وقف الكن سييييييية    النا اء واعها هم  الكير  51وقي أه ات يراسييييييية حركة اانسيييييييا   ني جال  قرا ة 

وهو  هنيس  م(1311س–س1533ا ع) مسالإ ل) يس  ين)ر يس اف نشطططططيس سثم أح ا يراسييييييية حركة اانسيييييييا     جي يخ والزنيقة
وهو  الوثبخو وعنا  اهعم  يراسيييييييية حركة اانسييييييييا     زاو ة القواهي ال  كان ك ة العي عحكم هذه الحركة عي الجاوس والوقوف 

 الذي وجت ا نظار إلى أ  الجسم عحك ت نيس قواهي ال  كان كا للأجسام الصا ة.
عقي أعاي  نهجت  كث راًخ   أ حاثهم هام الحركة  (    النا اء الذ   اسيييييييييييعيايم1555س–س1355 سGalileoي عتبرسج)  ل يس

  ة الجاذ أ حاثت هلاقةك ا كانت  الحركةخعي اسييييييييييعفيام الر اضيييييييييي ات عي حل ال شييييييييييكلات الن ا ة أثره الواضييييييييييف هاى هام 
 وهلاقة الز    ال ساعة والسرهة  يهائم قو ة عي يراسة حركة اانسا   ني ذل . الساقطةخا رض ة  ا جسام 

( وهو عا  ذ جال ا و أ حا  أسيييعاذه ونشييير أول كعاب عي ال  كان كا الح و ة هو م1521س–س1568ين سبيري لليس ت)بعسا ف
 الحركة هني الح وا   وقي اسعفيم الع ر نات الر اض ة لنلاج  ن  العشوهات وهو أول    حيي ه  طر ق العجر ة النا  ة 

  وضع  ركز ثقل جسم اانسا .
( الذي كا  لت اليضيييييل عي وضيييييع قواهي وأسيييييس ال  كان كا العي اسيييييعني م1232س–س1553يتنس ثمسج)ءسا ع) مسإسططط )قسن 

 ها ها هام الحركة وهام ال  كان كا الح و ة.
ه  القوام ال نعيل لاطيل وكا  لظهور العصييييو ر أثره الينال عي يراسيييية  م(سنشطططرسا ع) مسن ينسان ر )سبت)ب 1251يفيسع)مس 
حاولة لعصييييييو ر الحركة هي العجر ة العي قام  ها حاكم كال يورن ا ح   حاول عصييييييو ر ج ايه وكانت أول   ال شيييييير ةخالحركة 

 وهي ع شي وعقيز.  
وععافص طر قعت عي انت وضييييييييع أر نة وهشييييييييرو  كا  را عن ل  ععا نة وعسييييييييجل  يق سق)مسب) تجربةسا مصطططططيرسأ يرسم) بر  

نة وهشييرو  صييورت  ععا نة وهني هر  الصييور  ععا نة )حركة حصييا   جري( وهي الحركة ال راي يراسييعها ععم عصييو ر أر 



وكانت هذه العجر ة هي أول عجارب العحا ل الحركي ه  طر ق الصيور ونجف    ريج عي عصيو ر  الحركةخ ظهر لنا  سيار 
  ن  الر اض     نيس الطر قة.

سيي ن ائي و ظهور العصييو ر العقي كا  لت اليضييل عي عطو ر تلات العصييو ر السيي ن ائي وتلات النر .  أم)ستيم) سأ  سين
 ععف ال اب هاى  صراه ت أ ام العحا ل الحركي ويراسة حركة اانسا .

وهو أول    وضييييع أسيييياوب العصييييو ر  الر اضيييي ةخهذا العقيم عي عصييييو ر  ن  الحركات  م(1886 سMartياسططت مسم)ر س
الحركة  ععا نة فلال وحيات ز ن ة هذا وقي ع ك   اسييييييييييييييعفيام هذه الطر قة    عصييييييييييييييو ر اجزاء  واحيخال ععا ع هاى كير 

  عساو ة و العالي ع ك     إ جاي فط س ر الحركة وفطوط س ر اجزاء الجسم أثناء ا ياء الحركي.
 ة. ك ا لاحركة الر اضييي وه  طر ق عجر ة  اري    إ جاي النلاقات الك ن اع ك ة ياسططتل)اسا ع) م)نسام م)ن )نسبراينسيفشططر

 لجسييمخااسييعطاها إ جاي  ركز ثقل جسييم اانسييا  ه  طر ق عجر عه ا الشييه رت  إ جاي الوز  النسيي ي لكل هضييو    أهضيياء 
الذي  حيي الوز  النسييييييي ي لاجزاء الجسيييييييم  النسييييييي ة لارجال والسييييييي يات  الشيييييييه رخوفرج    عجر عه ا هاى الجث   جيول ه ا 

ثقل الجسييييم عي ا وضيييياع ال فعاية ع كنا    اسييييعفراج  سييييار  ركز الثقل و العالي إ جاي  نحنى واهع اياً هاى إ جاي  ركز 
  اسعفيام قانو  ال  كان كا: العسارعخو نت حييا  نحنى  ز  خ /السرهة 

 النجاة ع كنا    إ جاي  نحنى العوز ع الز ني لاقوت.× القوت = الكعاة 
ق عي عحي ي وأع ع أساوب أسهل وأي ال ععا عخوأك ل طر قة العصو ر  خام م)ن )نيت)بعسا سيف تيسبرنشت) نسأب )ثسا ع) م)نس

 ز  . / نحنى ال ساعة 
وععا نت اليراسيييات وا  حا  النا  ة عي النصيييف ا ف ر    القر  النشييير   ح   ظهرت أه  ة يراسييية الحركات الر اضييي ة 

  لات اليول ة.ح   اسعييت ال ناعسة     اليول عي اليورات ا ول   ة وال قا
و ا زال النام  أع نا كل  وم  جي ي عي  جالات هام الحركة وال  كان كا الح و ة خ ول ا كا  هام الحركة وال  كان كا الح و ة 
 رع طا  ارع اطاً وث قاً  الناوم ا فرل  ثل اليسيييييييييييييي ولوجي وهام النيس وعكنولوج ا افلة خ عإ  أي عقيم عي هذه الناوم  نني 

أسيييييييياوب يراسيييييييية هام الحركة وال  كان كا الح و ة عنام الحركة وال  كان كا وال احثو  ه  أسيييييييياوب ا ياء ا  ثل عي عقي اً عي 
 جال العر  ة الر اض ة حر صو  يائ اً هاى  س رت الانيجار ال نرعي عي الناوم ا فرل  هيف الوقوف هاى  نرعة ا ساوب 

 وعطو ر طرق العير س والعير ب. ا  ثل للأياء الحركي الذي   ني ها ت العفط ط
اسييييييييي  نشييييييييياي  خ5491سييييييييينة  "Futlon"وعي  يا ة ا ر ن نات نشيييييييييط ال احثو  ا  ر كا  عي  جال هاوم الحركة أ ثال عاع  

"Espenschad"  ثم لاعشيييوف  خ5491سييينةLatchaw" "  وعو سيييو   خ5419سييينة"Thompson"  وكوع ل  خ5414سييينة
"Cowell"  ح   ر طوا هام الحركة   ن  الناوم ا فرل. والسع ناتخنات وذل  عي الف س  خ5495سنة 

رائي هام الحركة عي أكاي   ة الثقاعة  "Meinel"وعي  يا ة الف س نات وحعى نها ة السع نات    القر  النشر   قام  ا نل  
 أل ان ا الي  قراط ة ح   ذا   يراسيييييييياعت وأ حاثت عي  جال هام الحركة   سيييييييياهيت كل    شيييييييينا ل  الر اضيييييييي ة   ي نة لا  زج

"Shnabel"  وكاار"Keller"  نع ر  رجنيياً    ال راجع الهييا يية عي هام  الحركيية والييذيوأصيييييييييييييييير كعييا ييت ال نروف نظر ييات 
 الحركة  صورعت الجي يت.



ة عحعاج إلى  واصاة جايت    الن ل ال ضني وال سع ر ليعرت طو اة لوضع و قول  ا نل  أ   ا وصانا غا ت  ا هو إلا  يا 
    ل   ساه ة وشحذ ه م كل النا ا   العر و  عراغخوهذا لا  عأعى     ال عنييتخالحل ا  ثل لا صاهب وال شاكل الحرك ة 

 م العر و ة أساساً.ح   ارع اطها  الناوم ا فرل ونفص الناو  الحركةخعي ال ح  والعنق ب ع  ا  هم هاوم 
و نظر  ا نل لاحركات الر اضيييييييييييييي ة ها ة هاى أنها ظواهر  عجانسيييييييييييييية و عكا اة  قسييييييييييييييام الحركة ال عرا طة وهي ل سييييييييييييييت 

الها عكو  وأ  صيييييورها واشيييييك  نتخ ل إنها أشيييييكال إ جا  ة حرك ة لعياهل اانسيييييا   ع ال ح ط ال عنا ش  عقطخ  و  كان ك ة 
 ة و عنييت الجوانب    أجل اسع نا ها. عنييت وعحعاج غاى  لاحظة يق ق

الذاعي  والعقو م ناح ةخح   اهع ايها هاى الناوم العر و ة     لاحركةخو ذل  أفذ  ا نل اعجاهاً جي ياً  وضييييييييييييييع نظر ات 
 لاحركة.وال وضوهي لا حال وال اح  الر اضي    ناح ة افرل   عنياً ه  العحا ل الك ن اعوجراعي 

 ل    عيارسو  ال  كان كا الح و ة عهم أجير  نا  ذل  .  أ   ه ة ذل  قائلًا: 
ظهور ق  ة ال حال الر اضييييي وقيراعت الذاع ة والعي ع كنت    الارعقاء  فلالخإ  ق  ة يراسيييية هام الحركة العر وي  ظهر    

ل  نيذاً وجي  ا ن ذل   فاصخوذل  هني عحا ات لاحركات ها ة والر اضيييييييييييي ة  نوع  والا عكارخ ها إلى ال وضييييييييييييوه ة للا ياع 
  س طاً وطر قاً سهلًا   هياً لعحا ل ال هارات ال عقي ة أو الج اه ة والعي لا   ك  لاعحا ل الك ن اعوجراعي حاها   ساطة 

الر اضييي   ذل    ك  لا حال السيياةخعنني  شيياهيت هر  ر اضييي ك  ر أو لوحة عن ة ر اضيي ة راقصيية أو عر ق لكرت القيم أو 
اا قاع  ر ا خالسيييي الانعقالخ الوز خليارس عقو م عا  ال هارات والحركات  وضييييع ا سييييس العقو   ة لاحركة: الياهم والواهي وا

 . ح    صنب عحا اها وعقو  ها ك ن اعوجراع ا.خ.... إلالحركي 
 يوهنا  ظهر  ا نل يور وأه  ة ال حال وال قوم الر اضي وقيرعت هاى العصرف الصح ف عي العحا ل والعقو م الحرك

ي  ل ها نا أ ضييييييييياً أ  ننضيييييييييي ونظهر أه  ة العحا ل الوصيييييييييي ق  عتخإننا لا ننكر أه  ة العحا ل الك  ناعوجراعي أو نقال    
هور حعى عن و وععطور  واه ت علا عض ع عرصة ا كان ة ظ والا عكارخالعر وي والذي  نع ي هاى قيرات اانسا  عي اا ياع 

 عا  ال واهب.
ي ععحنا  ا اً جي ياً    ا  واب ال غاقة عي هذا ال جال ع ثلًا هني عقو م لاه ي الج  از أو الع ر نات  ذل  و  ا عقيم نكو  ق

لف راء ويرا اعهم  ل عنع ي وقع اً هاى عقو م ا افليخالحي ثة عي ال  ار ات ال فعاية لا   ك  إنجازه  العحا ل الك ن اعوجراعي 
 ظهر إ ياهاعهم الشيفصي ة هني ا  نطقو  و سيجاو  يرجات اللاه    هاى الاوحة  ويراسياعهم وعحا لاعهم لاجزاء الحركة   ا

 عاو لجأنا إلى العقو م الك ن اعوجراعي  فذنا وقعاً طو لًا حعى عظهر النع جة وهذا  ا عوصل إل ت  ا نل.  العقو مخالفاصة 
ان    خ  اسييم  هام الحركة ال  كان كي  او  ال  و  كو نظرت عأ ا ة ل ا سيي ق نجي أ  هام الحركة ارع ط  و اً  ال  كان كا وسيي ي 

وقي ارع ط   ن  الناوم الط  ة وسيييي ى  اسييييم  هام الحركة الوظ يي  حعى ظهر  ا نل عقي نحى  نام الحركة نحواً تفر وك ا 
ليسيييييييي ولوج ة اعكا نا ح   قال: إ  نظرت الناوم الط  ن ة لاحركات الر اضيييييييي ة عقعصيييييييير هاى  يل عط  ق القوان   الي ز ائ ة و 

والعي هي  ه ة جياً ولكنها عحعاج إلى  راجنة  عأن ة وأ  عوضييع عي قالب تفر إذا أرينا أ  نسييعي ي    عا  ال ناو ات عي 
 جالاعنا لا ظهر الفارجي لاحركة خ تفذ   عي الاهع ار عأث ر النواحي العار ف ة والاجع اه ة واليسيييييييييييييي ولوج ة والعر و ة عي 

  هارات الر اض ة.س ر وشكل الحركات وال
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سمفهيمسيتعر فسعلمسا  ربةس
ة حركة عنع ي هاى ثلا    اي   يراسيييي الهام الحركة هو يراسيييية الحركة اانسييييان ة    وجهة نظر الناوم الط  ن ةخ عيراسيييية  

هي هام ال  كان كا وهام العشيير ف وهام وظائف ا هضيياء. و نظم اليراسييات الفاصيية  نام الحركة عنع ي أسيياسيياً هاى ها ي 
ه  عسيي ولوج ة ه ل النضييلات والعي عغطي جزء ك  ر    الجانب الثال  إلا ال  كان كا والعشيير ف  جانب يراسييات  نيصيياة 

  ن نة لا   ك  عجاهاها هني عير س  ايت هام الحركة. عس ولوج ةوهو هام وظائف ا هضاء ح   أ  هنا   ياه م 
و ات ال نهج كانت  حع ال نقيتخعي ال اضي هني ا كانت أنشطة العر  ة الر اض ة  س طة ولا عشع ل هاى ال هارات الحرك ة 

اليراسييييي ل ايت هام الحركة عنع ي أسيييياسيييياً هاى العشيييير ف الوظ يي و العير ج وهني ا عنقيت ال هارات الحرك ة وأشييييع ل  نهاج 
العر  ة الر اضييييي ة هاى ال هارات العي ععطاب عواعق هضييييياي وهصييييي ي ويرجت هال ة    العحكم والاعزا  ظهرت الحاجة إلى 

  ك ة العي عط ق هاى العكن   الر اضي لاوصول  ا ياء لا هاى  سعول   ك .يراسة ا سس ال  كان
وا سيييييييس ال  كان ك ة لا عط ق عقط هاى حركة الجسيييييييم اانسييييييياني  ل عط ق كذل  هاى حركة ا ياء ال سيييييييعفي ة  ثل الكرت 

 وال ضربخ والر فخ والجاةخ والقرص إلى تفر ا يوات العي عسعفيم عي ا غرا  الر اض ة.
ها هذه و   ا سييييس العي عنع ي ها   ذاعتخيضييييل  ن  النا اء عسيييي  ة هام الحركة  يراسيييية الحركة  نها ل سييييت هام قائم و 

ال ايت  عسيييقة    الناوم ا سييياسييي ة كالعشييير ف واليسييي ولوجي والط  نة وهاى أي حال عإ  ااسيييهام الحق قي لهذا النام أو لهذه 
 ركة اانسان ة    هيت هاوم وعنظ م طر قة عط  قها.اليراسة هو افع ار ا سس العي عحكم الح

 وقي أهطى هذا النام نظره جي يت لاحركة العي ننا شهاخ وععف ال اب هاى هالم جي ي وتعاق جي يت لاكعشاف وعقي ر الحركة.
    نناهاخ تخوياللا حيولو عكرنا قا لًا علا  سييييييييييييييننا إلا أ  نعأثر ل س عقط  ج ال الحركة اانسيييييييييييييييان ة ولك  كذل   قيرعها  

عر  عي حركة عكل هضو  ش لا صايعةخعلا شيء  عرو  لاصيعة أو  ال ح طةخ طر قة عك يها وعياهاها  ع ال  ئة   نظا هاخ
 الجسم  قوم  هذا ا ياء عي فضوع عام للأسس اليس ولوج ة والط  ن ة.

ستعر فسعلمسا  ربة
   حركة الجسم اانساني  هيف الوصول إلى الكياءت الحرك ة هو   يا  يراسة القوان   وال  ايئ ال عناقة سا  ربة:علمس

 لاحركة . اال ورعولوج هو النام الذي   ح  عي الشكل أو العكو   و 
سالنام الذي   ح  عي ال ظهر الفارجي لس ر الحركة ."  أنت:بيرتسم) ن مسوهرعت 
ركي للإنسيييييييييا   غر  الوصيييييييييول  ا ياء إلى أهاى هو النام الذي  قوم  يراسييييييييية ا ياء الح"  أنت: )م سعب سا خ) قسو نرعت 

  سعول عس ف  ت إ كانات وطاقات ال شر .
  أنت   يا  يراسة القوان   وال  ايئ ال عناقة  حركة الانسا   هيف الوصول إلى الكيا ة الحرك ة .""Bawer«سب)يري عرف س

سعنر ف هام الحركة وك ا  اي:  ا عقيم و ني  ا هرضناه سواء لنام الحركة أو نظر ات الحركة   ك  
 النام الذي   ح  عي شيييكل وأياء وانعقال وسييير ا  وعنام وعطور وج ال حركات اانسيييا  ال فعاية ل س عقط  نذ ولايعت      

 س".وحعى ش فوفعتخ ولك   نذ الفا قة وحعى  و نا هذا... وهاى  ر النصور
س



سأهم ةس راسةسعلمسا  ربة
العنا   ة  عهو جزء رئ سيييي لعن  ة ف راعهم هنتخيراسييية هام الحركة ضيييرورت لاز ة ل نا ي العر  ة ال ين ة ولا   ك  الاسيييعغناء 

 و عضف كذل  أه  ة يراسعت لار اض    ل ا لت    أثر   اشر هاى الارعياع   سعول ا ياء.
عي ال جال الر اضيييييييي كا ا انيعع ال احثو  نحو يراسيييييييات ونلاحظ أنت كا ا زاي الصيييييييراع عي ال قا لات وال ناعسيييييييات اليول ة 

 أه ق لاحركة الر اض ة لعحي ي النوا ل العي عؤثر هاى  سعول أياء اليري.
سا علم:يفيسا ن )لسا ت)  ةسنيضحسأهم ةس راسةسهذاس

  ساهي اليري هاى إعقا  ا ياء الحركي والوصول  الحركة لا سعول ال طاوب  كياءت وكيا ة. -أ
 ا فطار.عجن ت الحواي  و و  ساهي اليري هاى عيهم الحركات العي  قوم  ها   ا  ساهيه هاى أيائها  طر قة سا  ة  -ب
  ساهي اليري هاى ااحساس  القوام ال نعيل وحس  اسعفيام أطراف الجسم وأجزائت ال فعاية. -ج
 .وكذا  نرعة ا فطاء وس  ها وعر لايري القيرت هاى عقو م الحركات    ح   عأث رها هاى العكو   ال يني  -ي
 سييييييييياهي الر اضيييييييييي عي الوصيييييييييول إلى  سيييييييييعول ال طولة إذا عوعرت لي ت اا كان ات وذل   عط  ق ال  ايئ والقوان    -ه

 ال  كان ك ة والحرك ة عي العير ب.
  وعر لايري القيرت هاى عحا ل الحركات ال فعاية. -و
 نا  ة    ح   عحا ل الحركات الر اضيي ة و العالي إ كا  سييهل هاى ال نام ه ا ة العنا م وذل   اسييعفيام ا سييس ال -ز

  ع  نرعة النقاط الين ة الفاصة  كل  هارت حرك ة. إصلاحهاخعحي ي ا فطاء واكعشاعها والن ل هاى 
  ساهي ال نام هاى وضع ال رنا ج ال ناسب ع ناً لاس  والجنس والحالة الصح ةخ كذا وضع  رنا ج لا ناق  . -ح

س)تسا  ربةا م خمسمس سينظر 
  إلا أ اف خهاى الرغم     رور ز   طو ل هاى  سييييييييي ى هام الحركة واسيييييييييعفيا ت عي  راجننا النر  ة  نذ ظهوره وحعى 

 ن  النا اء ال عفصييييييصيييييي   حي ثاً أشيييييياروا  أنت لم  رعقي  ني أ   كو  ها اً قائ اً  ذاعت لارع اطت  كث ر    الناوم ا فرل 
  و يهو تخولكونت  ازال   يا  ك  ر لاعجارب وال حو  واليراسات والعي   ك  أ  عغ ر     نناه  ناح ةخ   

 ج وهة    النصييييائف والعوج هات لها  نا  ر ثا عة  از ة ولا عصيييي ف النظر ة ها اً إلا  ني  ناقشييييعها والنظر ات ه ارت ه : 
س".5411وعر  اليرو  لها وعحق ق عا  اليرو    نهج ها ي  عروجش 

يريز نت)مسس"Renschaw"ير نشططططططط)ريسس"Riedel"،سير  مسس"Brezink"برتسططططططط نب)سو ذل  ننر   ن  افراء لكل     
"Rosental"حول  ننى و يهوم كل    نظر ات الحركة .... أم هام الحركة.س 

النا  ة العي عنع ر  طاق هاى عا  ال جالات ": أ   صييييطاف نظر ات 5415 ذل   ذكر سيييي ي ه ي ال قصييييوي ه   رعسيييي نكا 
عقا  وعحس   عفصص  ا . س  ثا ة  افص يق ق و نظم لنصائف وعوج هات و نا  ر فاصة  ك ي ة عنظ م واد

ن ا  جب أ  ععم  نا و نا  رخ رل أ  النام لا  قعصييير هاى  جري احعوائت هاى نصيييائف وعوج هات  5491أ ا  ر يل   قشيية واد
عا  افراء واليرو   طر قة و نهج ها ي ناقي  ع اسييييييييييعفيام ال نهج العجر  ي أو غ ره    ال ناهج النا  ة ا فرل لافع ار 
 ا إذا كانت عا  افراء واليرو  صيييييييح حة وعع شيييييييى  ع الحقائق العي عم  لاحظعها. أ ا  روز نعال  ع رل النام    الناح ة 

لعحق ق ح    نع ي صييييعة هاى ا  عقي اًخأنت ذل  الضيييرب    ضيييروب اليكر والوهي اانسييياني الذي   ثل نسيييقاً الياسيييي ة  



ياسيييييييييييييييةخ ح   أ ا العيك ر الثاني عهو ال ا ولخوسيييييييييييييي ى روز نعال النام  العيك ر  النا  ةخالعجر  ي و جب أ   رع ط  الف رت 
 الياسيةخ كل عا  ا سرار عيرسها والجسيخلحر ة والحب ووحيت النيس ععجاوز الن ل وعناو ها ت    ح   يراسعها لاوجوي وا

 لذل  اهطاها روز نعال  صطاف  العيك ر الثاني .
ن ا هو رصيييييييي ي أو  جال     5411و رل  رن شيييييييياف   لا  رعقي إلى  ال ناو ات ولذل أ  هام الحركة ل س ها اً  سييييييييعقلًا واد

  ا س ق نرل أ  ال س ى اليارج والشائع وال سعفيم  هام الحركة  أفذ قيراً أك ر     نناه ح   إنت لا   سعول هام  سعقل.
العوج هات ولم عصيييييل عا  النعائج و  وهكذاخ زال نظر ات عسيييييعفيم وعط ق وعسيييييعفاص  نها نعائج عط ق وعسيييييعفيم  رت أفرل 

 إلى  رع ة هام  ني  قائم  ذاعت .
سيييواء كا  ال سييي ى  هام الحركة   الحركةخنظر ات الحركة هو أقرب إلى الصيييواب    هام   ذل    ك  القول: إ   صيييطاف

ح   إ  ال ض و  ا هم وال ض و   نني   اه ة هام الحركة  وع ش اً  قض ةخأو نظر ات الحركة عهذا لا  يسي ل وضوهنا 
ال اح  عي هذا ال جال  اهع اره ا   ع  ن  ال راجع العي اسييييييييييييييعفي ت ال يهوم الجي ي نظر ات الحركة عناى القارئ أو

 يهو    ل ايت واحيت ع ح  عي حركات اانسييا  ال فعاية هاي ة أو ر اضيي ة ل س عقط  نذ ولايعت وحعى شيي فوفعت ولك   نذ 
 الفا قة وحعى  و نا هذا وهاى  ر النصور.

سا مع)  رسا تيس  يمسعل ه)سا علم:ط
ة أو النظر ات لا عكو  ها اً إلا إذا اعصييييييت   نا  ر فاصييييية والعي م أ  ال نرع Flimhitchek"5491" فلمهتشططط كس ري 

  ذكرها ع ها  اي:
  حعول فاص  نظم  عا  ال نارف أو النظر ات. -
 عصور فاص أو نقطة انطلاق فاص ت  جزئ ة  حث ة. عوضع  وضع يراسة حعى عنعهي  عوص ة  از ة. -
 أ   نهج ال اح   نهجاً ها  اً فاصاً  ناس اً. -
 ال اح  أو اليارس عنظ م وأساوب يق ق و رعب لا ناو ات.أ   ع ع  -

سمج)نتسعلمسا  ربةسس
 يععفضيييييييع ج  ع حركات ا جسيييييييام ال اي ة  لا اسيييييييعثناء   ا ع ها اانسيييييييا  والح وا  لقوان   ال  كان كا وهذا النام لا   ح  

ي  ع هام عشييير ف واليسييي ولوجي وال  ولوجحركات اانسيييا  الر اضييي ة    الناح ة ال  كان ك ة عقطخ  ل  جب أ   شيييعر  هام ال
الحركة وال  كان كا الح و ة جن اً إلى جنب و  ك  ه  طر ق هذا النام أ ضياً  نرعة نع جة الحركة وحصي اعها وكذا العن ؤ    

 ر سييي ظروعها ال فعاية إذا عواعرت ال نرعة اليق قة واليراسييية الن  قة لقواهي الحركات و   ذل    ك  اسيييعكشييياف ا فطاء عى
الحركة وعلاعى أسيي ا ها   ا  حقق العواعق عي سيي ر الحركة والوصييول  ها إلى الهيف ال نشييوي هاى أك ل وجتخ وهنا نجي أ  
هام الحركة وال  كان كا الح و ة  عسييينا ل شييي لا ج  ع ال جالات الر اضييي ة وج  ع الحركات وال  كان كا الح و ة  عسييينا ل شييي لا 

الحركات الر اضيي ة وع  ا  اي نعنر  ل ن  ال جالات العي  هعم  ها هذا  النا ا  ح    ج  ع ال جالات الر اضيي ة وج  ع
أوضييييييييحنا  سيييييييي قاً إ  هذا  النا ا   طاقا  ها ه ا هام الح ات ح    وجي هذا  النا ا  أ ن ا عوجي الح ات إذ  عوجي الحركة 

 إذ   وجي هام الحركة وال  كان كا الح و ة وأول هذه ال جالات.



ساسةسا  رب)تسا ر )ض ة:مج)مس رس
 هعم هام الحركة وال  كان كا الح و ة اهع ا اً  الغاً  يراسيييييية الحركات الر اضيييييي ةخ وزاي هذا الاهع ام ح ن ا اشييييييعي الصييييييراع عي 
ال قا لات اليول ة. وح ن ا عحول الصيييييييراع إلى اسيييييييعنرا  لا سيييييييعول النا ي الذي وصيييييييات إل ت اليول ال عناعسييييييية عي  جال 

ظ أنت كا ا زاي الصييييييراع     اليول عي ال جال الر اضييييييي كا ا انيعع ال احثو  نحو يراسييييييات أه ق لاحركة الر اضييييييةخ ونلاح
الر اضييي ة لعقن   ج  ع النوا ل العي عؤثر هاى  سيييعول أياء اليريخ وعأث ر القول ال فعاية سيييواء كانت هذه القول اليافا ة أو 

 والفارج ة وعأث ره ا عي يراسة الحركة الر اض ة.الفارج ة أو العأث ر ال ع ايل     القول اليافا ة 

س(:ا مهني ا تأه مسسا لبيا مج)مسس-
اعجت هام الحركة وال  كان كا الح و ة أف راً إلى ال  يا  الط ي ح   سيييياه ا عي عشييييف ص  ن  حالات الانحراف عي القوام 

ك ا سييييياه ا عي عحي ي ال هام الحرك ة الواجب وعحي ي الحركات السيييييو ة للإنسيييييا  و العالي  نرعة نواحي القصيييييور أو النجز 
عواعرها هني عصيييييييين ع ا طراف الصييييييييناه ة ك ا عسيييييييياهيا عي عحا ل حركات الفواص وال سيييييييياهيت عي وضييييييييع  را ج لعأه اهم 

 وال شاركة عي هلاجهم.
سمج)مسا صن)عةسيالإنت) :

 ا ح و ة   يا  الصناهة واانعاج ح   اهعع ش اً  ع ظروف واحع اجات النصر الحي   عقي يفل هام الحركة وال  كان كا ال
 يراسييييييييية وعحا ل الحركات ال هن ة وط  نة حركة النا ل و يل عواعقها  ع طر قة عشيييييييييغ ل افلةخ و حاولة إ جاي أهاى عواعق 

     حركة الن ل وأساوب عشغ ل افلة  هيف عحق ق أعضل  سعول لعشغ ل افلة  أقل جهي   ك     النا ل.
س لإنس)ن:سا  ربيمج)مسا تليرس

وعى هذا ال جال  قوم هام الحركة وال  كان كا الح و ة  يراسيييية عطور حركة اانسييييا   نذ الولايت وحعى الشيييي فوفة أي يراسيييية 
 ال   زات الحرك ة لكل  رحاة سن ة   ر  ها اانسا .

سمج)مسا  ربةسفىسا فراغ:
ليراغ  ن ياً ه  الجاذ  ة ا رضيييي ة وهني ا عيكروا عي إنزال   ا لا شيييي  ع ت أ  ها اء اليراغ ح   قرروا إرسييييال إنسييييا  إلى ا

إنسييييا  هاى سييييطف الق ر لا ي أنهم عكروا وقا وا  يراسيييية حركة اانسييييا  ح    ننيم الوز  أو ح ن ا  سيييي ر هاى الق ر وع ا  
عحي ي أي  كا  و جاذ  عت ر ع الجاذ  ة ا رضييييييييي ة و سييييييييياهم هام الحركة وال  كان كا عى يراسييييييييية وعحا ل حركة اانسيييييييييا  عي 

 النوا ل ال ؤثرت ها ها سواء عي اليراغ أو عي أي  جال تفر.

س:ا  ربيا تعلمس
عهعم  طر قة عنام ال هارات الحرك ة هى  جال  شييييييييييعر      هام النيس وهام الحركة هذه  العي   ال نروف أ  اليراسييييييييييات 
 هارات   ر  ها اليري أثناء عنا ت لا العيل راحل . ك ا عهعم  االحركيعسييييييييييييييياهي هاى العنام  العياليراسيييييييييييييييات عهعم  النوا ل 

اء عنا ت   ر  ها العا  ذ أثن العيالحرك ة. وهيف هذه اليراسييييات هو إ جاي عصييييور صييييح ف ليل ال نا    وال ير    لا راحل 
  حيل ال هارات الحرك ة وفصائص كل  رحاة وواج ات ال نام أثناء كل  رحاة.
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  قها ه ا ا  ؤيي  شييييييييييييييكل عي العير ب وعط إع اع نعائج العحا ل ال  كان كي والاهع اي هاى النظر ات ال  كان ك ة إن  مة:سم
 اانجاز و العالي نسييييييعط ع ا  نرل عاسييييييية فاصيييييية لعق  م اانجاز وعطو ر النواحي   اشيييييير إلى عحسيييييي   العكن   وعحسييييييي

ج  ع ال عغ رات ال ين ة ذات النلاقة  عط  ق  ال  كان ك ة العي  نع ي ها ها عي عق  م ذل  اانجاز    فلال العير ب هاى
 :اسعفيام هام الحركة عي عط  ق طرق العير ب الر اضي  عطاب  نرعة  ا  اي لذا عا  عاسية خالنواحي ال  كان ك ة

والذي  نع ر القاهيت ا سيييييياسيييييي ة العي   نى ها ها  حعول أي  رنا ج عير  ي أي  ا سييييييس الحرك ة للأياء ال شييييييري  نرعة-5
 .نجاح ال رنا ج شروط أحيل  ايئ هو هنا    ايئ ها ة عحكم ا ياء حرك ا ووظ يا وا  الالعزام  هذه ا   ننى

ال يني  ثل قوان   ن وع   ا سيييييييياسيييييييي ة العي عيفل عي  ناء ال هارت الر اضيييييييي ة وهلاقة كل واحيت  نها  الجانب ال ناو ات-1
 فلالها   ك  ا  ععوعر لنا  ناو ات ك  رت ه     يالكعاة( والع –اازاحة – قوينا إلى  نرعة كل    )الز    والرواعع وهذا

السيييييييييييرهة أو العير  ات إلى عطور العنج ل وهلاقعها  عطور القوت أو ال جا  ع  عياصييييييييييي ل الع ر   ال سيييييييييييعفي ة  ثلا لعطو ر
  ال سئولة ه  هذا العطور    اجل وضع ال نا  ر الى عحك م هذا العطور النضا ة

وننني  ال يفل ال  كان كي نوع  هذا ا ياءال كونات ال ين ة للأياء أو عحي ي ال يفل ال  كان كي الفاص  يراسيييييية  عحي ي-3 
  القوان   العي ععلاءم وط  نة الحركة ال نالجة ال ع نة عي العنا ل  ع ال سارات ال يروسة

ة الفاصة لذا عا  الاسعنيايات ال ين  ال فعايةخهاى أجهزت الجسم  ةال  كان ك ز ايت شيت العير ب عنني ز ايت الضغوط  ا -9
 راحل  عجنل الجسيييييم قايرا هاى عح ل الز ايت عي ح ل العير ب وعط  ق ا سيييييس الحرك ة   نيلات هال ة عي أي  رحاة   

 العير ب.
سا زمني:أينست س مسا  ربةسمنس  ثسا مس)رس

ها  واري عي ا نشييطة الر اضيي ة و وجي  نها نو وهي عا  الحركات العي عسيي ر  سييرهة ثا عة وهذا النوع غ ر سمنتظمة: ربةس .1
س ربةسمنتظمةسا ت  رسس) بة.يسس ربةسمنتظمةسا ت  رسميجبةه ا: 

سسوع ها  قطع الجسم  ساعات غ ر  عساو ة عي وحيات ز ن ة  عساو ة  وجي  نها نوها  ه ا:منتظمة:س ربةسغ رس .3
س ربةسغ رسمنتظمةسا ت  رسس) بة.يسس ربةسغ رسمنتظمةسا ت  رسميجبة

 ا هن سي:ث)ن )ست س مسا  ربةسمنس  ثسا مس)رس
وهي حركة الانعقال ال وازي لاجسيييم ككل  ح   عنعقل ج  ع نقط الجسيييم انعقالًا  عسييياو اً و عواز اً ) أي سانت )  ة:س رب)ت-1

 ععحر  نيس ال ساعة عي نيس الاعجاه و نيس السرهة( وعنقسم  يورها إلى قس   :
سسا مست  مة(:س ا  ربةاننت )  ةسا خل ةسسا  ربة-أ

 .  سعق م(الحركة الفط ة ال سعق  ة لاجسم ككل عحت عأث ر قول فارج ة  ثل )النيو ي الجري عى فط 
 



سبسطسا  ربةساننت )  ةسا من ن ة:س
 ثال حركة  سيييييار ال قذوف أثناء ط رانت. انزلاق   سيييييعق م( )غ رهي حركة انعقال ة لاجسيييييم ككل عي  سيييييار  نحني 

 الزحاعات هاى الجا ي عي ال نحنى ولا  جب أ  عكو   الضرورت  ساراً يائر اً هاى  ح ط اليائرت.
  . ن أ   يور الجسم حول ال حور نيست عي اعجاه  ويوران ة   ننىهي ه ارت ه  حركة انعقال ة سا ع)مة:سا  ربة-5

 الهوائ ة عي الغطس ثال: اليورت 
سث) ث)ستصن فسا مه)راتسا  رب ةسمنس  ثسلب عةسام اء:

  ك  ا  عصيييييينف ال هارات الحرك ة إلى أصييييييناف هيت وذل  ع نا لط  نة ال هارت أو حجم النضييييييلات ال شييييييعركة أو هوا ل 
 :ا  أعيافرلخ وقي صنيت    ق ل ال فعص   عي العنام الحركي إلى أشكال كث رت ولك  اغا ها ععيق هاى  

 :مه)راتسا عضلاتسا بب رةس–مه)راتسا عضلاتسا  ق  ةس

غال ا  ا عصيييييييييييييينف ال هارات الحرك ة إلى  هارات النضييييييييييييييلات اليق قة و هارات النضييييييييييييييلات الك  رتخ وذل  هاى وعق حجم 
النضيييييييلات ال شيييييييعركة عي أياء الحركة. عال هارات اليق قة هي عا  ال هارات العي عسيييييييعر  عي أيائها  ج وهات النضيييييييلات 

 ا  يوي لعني ذ اسيييييييعجا ة يق قة عي  يل ضييييييي ق لاحركة. وكث رااليق قة العي ععحر  فلالها  ن  اجزاء الجسيييييييم عي  جال  ح
عنع ي هذه ال هارات هاى العواعق النصيييييييي ي النضيييييييياي     ال ي   والن ن  خ  ثل  هارات الر ا ة وال ا اريو أو  ن   هارات 

م عي عني ذها سييييييييعفيالع ر ر والسيييييييي طرت هاى الكرت عي ا لناب العي عسييييييييعفيم ع ها الكرات. أ ا  هارات النضييييييييلات الك  رت عع
 ج وهات النضيييييييلات الك  رتخ وقي  شيييييييعر  الجسيييييييم كات أح انا عي عني ذهاخ  ثل  هارات كرت القيم والناب القول وال نازلات. 
وعي ضييييوء هذا العصيييين ف نضييييع ج  ع ال هارات الر اضيييي ة هاى سيييياسيييياة اععراضيييي ة عي أحي طرع ها عقع  هارات النضييييلات 

 النضلات الك  رت: اليق قة وعي الطرف ا فر  هارات

أ ا ال هارات الر اضيييي ة ا فرل ععقع هاى هذه السيييياسيييياة ع نا لحجم النضييييلات ال شييييعركة عي ا ياءخ عيي الر  ة الحرت  كرت 
السييياة أو ااهياي عي الكرت الطائرت عسيييعفيم أح انا  ج وهات النضيييلات اليق قة  شيييكل واضيييف  ااضييياعة إلى اشيييعرا   ن  

سييم. وعي  ن  أنواع اارسييال عي عنس الطاولة  كو  اشييعرا  النضييلات اليق قة هاى قير  عسيياو النضييلات الك  رت عي الج
   ا ه  ة لاشيييييييعرا  النضيييييييلات الك  رتخ وهكذا   ك  وضيييييييع ج  ع ال هارات الر اضييييييي ة هاى نقطة  ا    هذه السييييييياسييييييياة 

 الاععراض ة.

سمه)راتسمستمرة،سيمه)راتسمتم)سبة،سيمه)راتسمت لعة:

 ف عحيي ال هارات هاى وعق الز   الذي عسييعغرقت وععرات العوقف العي ععفال ا ياء و يل العرا ط     اجزاء عي هذا العصيين
الحركة  نضييييها  ال ن  ا فرخ إذ   ك  اععرا  وجوي سيييياسيييياة    ال هارات عي أحي طرع ها عقع ال هارات ال سييييع رت   ن ا 

   ع ال هارات الر اض ة هاى هذه الساساة.عقع عي الطرف ا فر  نها ال هارات ال عقطنة وععوزع ج



إ  ال هارت ال سيييييييع رت هي ال هارت العي ععكرر ع ها الحركات  شيييييييكل  عشيييييييا ت و سيييييييع ر يو  عوقف  احوظخ إذ  عيافل الجزء 
النهائي    الحركة ا ولى  ع الجزء العحضييي ري    الحركة العي عا هاخ وهكذا عظهر الحركات وكأنها حركة واحيت  سيييع رتخ 

 ا هو الحال عي السييييييي احة والرك  وال شيييييييي والعجي ف. أ ا ال هارت ال عقطنة عهي ال هارت العي ععكو     حركة لها  يا ة ك
ونها ة واضحة ولا عرع ط  الضرورت  الحركة العي عا ها ك ا هو الحال عي اارسال  الكرت الطائرت ع ني ا   نيذ اارسال عنع ي 

 ة الير ق ال ناعس وهذا أ ر لا  ك   نرععت أو عوقنت يائ اخ لذا عا  الحركة العال ة للإرسال الحركة العال ة هاى أساوب اسعجا
 قي عكو   فعاية عي كل  رتخ هذا عضلا ه  ا  هنا   يت ز ن ة     عني ذ اارسال وال هارت العي عا ها.

ا  ا عكو     نيس  سيييييييعول الصييييييينو ةخ ك وعع  ز ال هارت ال سيييييييع رت  إ كان ة عنا ها  وقت أسيييييييرع    ال هارت ال عقطنة هني
   ك  الاحعياظ  ال هارت ال سع رت ل يت ز ن ة أطول وذل  لا  عكرار الحركة هو جزء  عأصل عي ط  نة ال هارت.

ا ا ال هارات ال ع اسييكة عععصييف  اهع اي الحركات ع ها الواحيت هاى ا فرلخ ك هارت الغطس إلى ال اء والحركات ا رضيي ة 
  إذ عنع ي كل حركة هاى  ا  س قها و ا  ا ها    حركاتخ واغاب الحركات هي    نوع ال هارات ال ع اسكة. عي الج ناسع

و صييييييييينب أح انا عصيييييييييل هذه ال هارات إلى اجزاء هني عنا ها وذل     اجل ال حاعظة هاى وحيعها وعرا طها عناى سييييييييي  ل 
 نسييي ا  ة     حركة الاقعراب والر ي عانسييي ا  ة الحركة والر طال ثال نلاحظ ا   هارت ر ي الر ف عنع ي هاى  يل العرا ط والا

 ال ناسب     أجزائها  ني الننصر الحاسم عي نجاح أيائهاخ وكذل  ا  ر  النس ة لحركعي اليورا  والر ي عي ال طرقة.

 مه)راتسا س لرةسا خ)رج ة:س–مه)راتسا س لرةسا ذات ةس

أنواع هاى وعق ط  نة اليري والهيفخ عيي  ن  ال هارات  كو  اليري عي حالة   ك  عقس م ال هارات الحرك ة إلى أر نة 
ث ات هني ق ا ت  الاسعجا ة ك ا  كو  هيف ال هارت أ ضا ثا ت.   ن ا عنيذ  ن  ال هارات  طر قة  كو  اليري والهيف 

رات عراض ة عي أحي طرع ها  هاكلاه ا عي حالة حركةخ لذا   ك  عصن ف ال هارات إلى أر نة أنواع  وزهة هاى ساساة اع
 كو  ع ها اليري والهيف عي حالة ث ات وعي الطرف ا فر  نها  هارات ع ها اليري والهيف عي حالة حركة. و    هذ   
الطرع   نوها  تفرا     ال هارات أحيه ا  كو  ع ت اليري ثا عا والهيف  عحر  أ ا ا فر عي ت اليري  عحر  والهيف 

 ثا ت.

هيف عي حالة اليري وال
 ث ات

اليري  عحر  والهيف 
 ثا ت

اليري ثا ت والهيف 
  عحر 

اليري والهيف عي حالة 
 حركة

 الر ا ة هاى الهيف
العهي ف السا ي عي 

 كرت الساة
 ضرب الكرت  ال ضرب

ع ر ر الكرت     
 لاه    أثناء الرك 

إ  الشيييييييء ال هم هنا هو ال يل الذي عسيييييي ف  ت ط  نة ال هارت لايري  العن ؤ للاسييييييعجا ة و قيار السيييييي طرت الذاع ة أو 
الفارج ة هاى أياء ال هارت. وها نا أ  ننظر إلى ال هارت العي عقع هاى هذه السيييييييييييياسيييييييييييياة عي إطار الظروف العي عؤيل ع ها 

 رت  ال ضرب  كو  اللاهب عي حالة ث ات ق ل أيائت لاضر ة ولكنت س عحر ال هارت. عناى س  ل ال ثال عي  هارت ضرب الك
أثناء ق ا ت  ال هارت و  ك  ا  نلاحظ ا  ال هارات هاى هذه السيييييييياسيييييييياة عزياي صيييييييينو ة كا ا انعقانا    الطرف ا     نحو 



ام ع ي كث را هاى سيييييرهة الق الطرف ا  سييييير. ك ا نسيييييعنعج إ  أياء اللاهب لا هارات عي الطرف ا        السييييياسييييياة لا  ن
 الن ا ات اايراك ة    ق ل اليريخ  ل  نع ي هاى  ج وهة الاسيييعجا ات ال لائ ة العي  قوم  هاخ وذل  لا  ث ات ال ث ر  ع ف 
للاهب الوقت الكاعي للاسييييعنياي ق ل أيائت لاحركة. أ ا  النسيييي ة لا هارات ال وجويت عي الطرف ا  سيييير    السيييياسيييياة عا  ر 

ف ع ا ا إذ أ  ال ث رات هنا ل سيييييييييت ثا عة ك ا إنها قي عكو  غ ر  عوقنة  ط  نعها   ا  ير  قيرا ك  را    ال عطا ات  فعا
 هاى اللاهب هني أيائت لها.

سمه)راتسمفتي ة:س–مه)راتسم ل ةس

ل هارت ال غاقة هي ا رع ط هذا العصيين ف إلى حي ك  ر  العصيين ف السييا ق والفاص  السيي طرت الذاع ة والسيي طرت الفارج ة. إ  
ال هارت العي عؤيل عحت ظروف   ئ ة ثا عة نسيييييييييييييي  ا. أ ا ال هارت ال يعوحة عهي عا  ال هارت العي عؤيل عحت ظروف ععغ ر 
أحياثها  اسيييع رار. و  ك  أ  عنرف ال هارات ال غاقة  أنها عا  ال هارات العي ل سيييت لها  عطا ات   ئ ة هي يت وا  كا  لها 

م وغ رها. أ ا ال هارات ال يعوحةخ عهي عا  ال هارات  511هي غ ر  عوقنة  ثل ر ي القرص ورك   ن  ال عطا ات ع
العي لها  عطا ات   ئ ة هي يت  عوقنة وغ ر  عوقنة  ثل كرت القيم وكرت الساة ور اضات ال نازلات والناب ال ضرب. و  ك  

حةخ ال هارات ال غاقة وعي الطرف ا فر ال هارات ال يعو عصن ف ج  ع ال هارات الر اض ة هاى ساساة عقع عي أحي طرع ها 
 وععوزع ال هارات  ا     هذ   الطرع  .

إ  ال هارت ال غاقة عشيييييييييييي ت إلى حي ك  ر النايت الحرك ة عهي ععكرر وعنيذ  ا سيييييييييييياوب نيسييييييييييييت عي كل  رت  غ  النظر ه  
 هارت ر ي القرص هاى سيييييييييي  ل ال ثال نجي أ  أعضييييييييييل الظروف ال ح طةخ إذ إنها لا ععأثر   ا  جري عي ال  ئة. عاو أفذنا 

الر اضيييي    عي هذه الينال ة هم ا شييييفاص الذ     عاكو  قيرات  ين ة  ن نة  ااضيييياعة إلى أسيييياوب أياء )عكن  (  ناسييييب 
ي  ثل عوسا م    الناح ة ال  كان ك ة  عقنونت ليرجة انت  اسعطاهعهم عني ذه عحت  فعاف الظروف. وأكثر الر اض    نجاحا 

هذه ال سييا قات هم الذ    سييعط نو  إه ال ااشييارات القاي ة إل هم    ال  ئة الفارج ة )ال ناعسييو خ والج هورخ والحكام(خ اذ 
ا  أسيييياس العيوق عي ال هارات ال غاقة  عجاى  نا ا   أسيييياسيييي    ه ا العكن   ال سييييعفيم والقيرات الوظ ي ة لار اضييييي والعي 

  ة  ثل الطول والوز  والقوت النضا ة والسرهة والقيرت النضا ة والرشاقة وغ رها.ننني  ها ال واصيات ال ين
أ ا ال هارات ال يعوحة ععنع ي  شيييييييييييييكل رئ س هاى القيرات اايراك ة لار اضيييييييييييييي أي  قيرعت هاى قراءت ال  ئة العي    حولت 

  عكن ك ا يم  ثلا نلاحظ أح انا أ  اللاهب قي   عاوعيس ر ال ث رات القاي ة  نها وافع ار الاسعجا ة ال ناس ة لها عيي كرت الق
ج يا  ياء الحركات ال فعاية ولكنت لا  سعط ع الق ام  ها أثناء الانب عي الوقت أو ال كا  ال ناسبخ لذا ل   ني هذا اللاهب 

ة ال ناسيي ة. ر الاسييعجا  اهرا. عيي لن ة  ثل كرت القيم  انب اايرا  )عيسيي ر الانط اهات الحسيي ة( يورا  ه ا عي حسيي  افع ا
وهذا ا  ر  عطاب    اللاهب أ   كو  هاى اعصييييييييييييييال يائم  ال ناو ات القاي ة إل ت    ال  ئة ال ح طة  ت كي  ع ك     

 عيس رها  الشكل ال ناسب.
عق و  إ   عطا ات العيوق عي ال هارات ال يعوحة وال هارات ال غاقة وطرائق العير ب ال سييييييييييييعفي ة عي كل  نه ا عفعاف هاى

ط  نة هذه ال هارات ع   اجل ا   صيييييييييييييي ف اللاهب  ارها عي إحيل ال هارات ال غاقة ها ت أ   هعم  عطو ر ال ناء الوظ يي 
لقيراعت ال ين ة. عضييييلا ه  اكعسييييا ت  سيييياوب أياء عني صييييح ف   كان ك ا )العكن  ( لعا  ال هارت  نسييييجم و واصييييياعت ال ين ة 



و صنب عي  ن  ا ح ا  هاى الر اضي الوصول إلى ال سعو ات النا ا عي ال هارات  والع ر   ها ت حعى  عقنت  شكل ج ي
ال غاقة  سيي ب هيم عواعر ال واصيييات ال ين ة اللاز ة لعا  ال هارت لي ت أو نع جة لنقص عي أحي هناصيير الا اقة ال ين ة لي ت. 

ل  ع  ي  شييكل رئ س هاى  قيرت اللاهب عي العنا أ ا العيوق عي ال هارات ال يعوحة  ثل كرت السيياة أو العنس ا رضييي ع نع
الكث ر    الظروف وال عغ رات ال فعاية ععنام لن ة ككرت ال ي  ثلا لا عم ه  طر ق  نرعة  ج وهة    الر  ات أو ال ناولات 

 اية.ععقطخ  ل لا ي للاهب أ   عنام أ ضا ك ف و عى   كنت اسعفيام عا  الر  ات  شكل  ناسب عحت ظروف الانب ال ف
وعي أياء ال هارات ال يعوحة   ك  لايري أ   نو   ن  النقص عي أسييييييييييياوب أيائت أو قيراعت ال ين ة ه  طر ق  راهعت عي 
الجوانييب اايراك يية وحسيييييييييييييي  العصييييييييييييييرف عي ال واقف ال فعايييةخ اذ لا  عطاييب العيوق عي ال هييارات ال يعوحيية عواعر  ن  

 الفصائص ال ين ة ال حييت ليل الر اضي.
سيييير وراء ع ك   ن  اللاه       الاسييييع رار عي   ارسيييية  ن  ال هارات ال يعوحة والعيوق ع ها سيييينوات  عقي ة    إ  ال

ه رهم قي  ك   عي  قيرعهم هاى حسيي  العصييرف عي ال انب واسييعفيام ف رعهم عي عيسيي ر ال ث رات    حولهم  شييكل  قال 
    الحاجة إلى  ذل  جهوي  يني ضائع لا لزوم لت.

   اللاهب الاهع ايي نع جة ل قيرعت هاى الاسييييعيايت     أعضييييلهب ال ارع عي ال هارات ال يعوحة  سييييعج ب  سييييرهة ا  اللا
العا  حييات ا ولى العي عصيييييييييييييياييت    ال  ئيية ه  الحركيية يو  الحيياجيية إلى الانعظييار لعا  حييات أفرل كي  عفييذ قراره و نيييذ 

 اسعجا عت.

س:ست س مسا  رب)تسيف )س لأس سا فس ي يج ةسرابع)

 رع ط هذا العقسيييي م  الوظائف الفاصيييية  الحركات عي جسييييم اانسييييا  ح   عنع ي حرت الجسييييم هاى الانق ا  النضيييياي الذي 
 العالي: نعج قوت  حركة و حعوي عرك ب جسم اانسا  هاى عقس م عس ولوجي هاى النحو 

هي عا  ا نواع    الحركات العي  قوم  ها اانسييييييا  وعقا ارايعت الشييييييفصيييييي ةخ ك ا أنت    ال  ك  :س(سا  رب)تسالإرا  ة1 
 العحكم عي هذه الحركات و   أ ثاة هذه ا نواع  فعاف أنواع الحركات الر اض ة عي النشاط الر اضي اليريي والج اهي 

ت لا عفضيييييييع للإرايت  ثل حركات ال نيت عي ه ا ة الهضيييييييم وهي العي  قوم  ها اليري نع جة ل ؤثراسا لاإرا  ة:(سا  رب)تس3 
وهنا  افعلاف عي السييييييرهة والانق اضييييييات النضييييييا ة      اانسييييييا خوالا عصيييييياص والقاب وا جهزت الرفو ة اليافا ة  جسييييييم 

 النضلات ااراي ة واللاإراي ة.

سمستي )تسيم )يرسا  ربةسس:ستصن فسا مه)راتسا  رب ةسيفقس) س)
ت وال حاور    ا  ور ال ي يت هني وصيييف حركت اانسيييا  وكذل  حركات الاجزاء ال فعاية  نتخ وال سيييعول عنع ر ال سيييعو اس

وقي اصييطاف هاى أ  عنسييب حركة الجسييم إلى ثلا   سييعو ات عراغ ة  ال نعظمخال سييعول اليراغي  )هو   الناح ة الهنيسيي ة 
    ال سعول ا عقي  ا  ا يخال سعول السه يخ  : ال سعولوهي عنا يت عاعقي هني نقطة  ركز الثقل 

 (63  شرحسب) تفص مسفيسا م )ضرةسرقمسستصن فسا مه)راتسا  رب ةسمنس  ثسخص)ئصسا  ربة:سس)بع)
 

سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس



س
 خصائص الحركة الرياضية                                                           الأستاذ: بوشريط شهير : 10المحاضرة رقم 

 المستوى: السنة الثالثة ليسانس )تدريب رياضي+ نشاط تربوي( 

س(:ا  ربيس ا بن)ءسا  ربةسا ر )ض ةسمرا مأينس
 هارت أو حركة أو واجب حركي  ن   نجي أ  الجسم   ر   راحل عساهيه هاى عأي ة الحركة و نظرت ها ة إلى الحركات  انجاز

و  كننا عقسيييييييي م ال هارات الحرك ة أو الحركات الر اضيييييييي ة إلى خ أنها غ ر  ع اثاة عي ال راحل العي   ر  ها الجسييييييييم الر اضيييييييي ة 
 وهي:عي  راحل أيائها  ج وهات  ع اثاة عشا ت حركات كل  ج وهة 

حركة  عكا اة   ر الجسيييييم أثناء أيائها  ثلا   راحل عهيف هذه ال راحل إلى عحق ق  سيييييعول ا ياء  وهيسا ي   ة:سا  رب)ت-1
 الجاةخر ى الر ف يعع  وأ ثاة الحركة الوح يت أو ثلاث ة ال راحل هي يت    ال هارات عى  جال العر  ة الر اضيييييييييييييي ة  ثلخ ا  ثل
 :  هيكرت القيم و راحل الحركة الوح يت  عيالعصو ب لهيف  الحصا خالقيز هاى  ناليخالالوثب 

ال رحاة العي عسييييييي ق ال رحاة الرئ سييييييي ة    الحركة ووظ ية هذه الحركة هي عحصييييييي ل القوت اللاز ة  وهي ا تمه   ة:سا مر لة-أ
 هي:و عظهر  نيت إشكال وهي  الحركيخالواجب  انجاز

ذا هني ا و حي  ه ا ساسيقي عحي  ال رحاة الع ه ي ة عى هكس اعجاه الحركة :سعب ساتج)هسا  ربةسفيا مرا مسا تمه   ةس-
الج  از ح   عكو  ال رحاة الع ه ي ة لاحركة  عيالكب  ال رجحة :  ثال ذل خ ثا تعيور حول  حور  أيعكو  الحركة يائرت 

 حركة    ال الرئ سيهكس اعجاه الجزء  أيه ارت ه  ال رجحة لافاف 
 عيت  حييي  هيياي نيس اعجيياه الحركيية وهييذا  ييا عيوقييي عكو  ال رحايية الع ه ييي يية  نف ساتج)هسا  ربة:سفيا مر لةسا تمه   ةس-

 الارعقاءخو الطو ل ح   الاقعراب  )الوثبالحركات الانعقال ة العي عرسيييييم ع ها  سيييييارات نقاط الجسيييييم فطوطا  سيييييعق  ة  ثال ذل  
س الاعجاه وكذا ني عيال رحاة الع ه ي ة وه ا عي نيس اعجاه الحركة وكذل  القيز هاى حصييييييييييييييا  القيز عكو  ال رحاة الع ه ي ة 

 لاحركة.حركة ر ى الر ف ح   عكو  ال رحاة الع ه ي ة عي نيس اعجاه ال رحاة الرحاة الرئ س ة 
الى  يالرئ سييييييييييييييي ة أكثر     رت و حي  ذل  هني ا  حعاج الجزء ععكرر ال رحاة الع ه  أ هي و سا مبررة:ا مر لةسا تمه   ةس-

  وأوضف  ثال لذل  نكرر اليورا  ق ل ر ى ال طرقة خك  رتسرهة 
جي أ  الحركات الانعقال ة ن عي ن  الحركات العي عحعاج الى قوت ك  رت وفاصييييييييييييييية  عي :ا مرا ما مر لةسا تمه   ةسمتع  ةس-

 .... ثال الاقعراب ثم الارعقاء هاى حصا  القيز خال رحاة الع ه ي ة ععكو      رحاع   أو أكثر
وعى ر ى الر ف نرل أ  ال رحايية الع ه ييي يية ععكو     الاقعراب ثم الثلا  فطوات ا ف رت ثم عحر يي  الزراع لافاف  ع عقو س 

 الر ف.الجسم وهو حالة العقوس لز ايت قوت  ر ى 
 ياء ......وقي  ض ف  ن  اللاه    لاحركات الع ه ي ة ال س طة  ن  ااضاعات لز ايت القوت ال ؤثرت  هيف رعع  سعول ا 

ضييرب الكره  وجت القيم عكو  ال رحاة الع ه ي ة هى  رجحة القيم لافاف عإذا  ا ذاي اللاهب قوت عصييايم قي ت  الكرت عانت :  ثال
  الكرت. اجأ إلى الجري ق ل  رجحة القيم لافاف وهيعت ز ايت ك  ة حركة الرجل ق ل عصاي ها 

 
 



 لاك ة عناى ال عي عحعم هاى اللاهب ك ت ال رحاة الع ه ي ة ك ا  الر اضييات ن   عيساختزامسأيسإخف)ءسا مر لةسا تمه   ة:-
ال رحاة الع ه ي ة لاك ة سيييوف  ن ت الفصيييم إلى نوع الاك ة واعجاهها ك ا عيقي الاك ة هنصييير ال ياجأت وهنا  ال ثال إظهارسييي  ل 

  ع ك  الفصم    عغط ة نيست وعقي م الاك ة ال ضايت 
 ن  الر اضيييات  عوقف نجاح ال رحاة الرئ سييي ة لاحركات هاى  ياجئة الفصيييم  عيسا خ اا:سفيا تمه   ةساسططتخ امسا مر لةس-

ع ثلا قي  ظهر اللاهب  رحاة الع ه ي ة احيل  الفصيييييييييييييمخفياع  عيوكث را  سيييييييييييييعفيم ال رحاة الع ه ي ة كننصييييييييييييير عنال   هاخ
سيييييييي ؤي ت اللاهب وهنا  ؤيل ال هاجم حركة أفرل  ياجئا  ها  الذيال هارات ال نروعة ع عحر  الفصييييييييم  عوقنا لاجزء الرئ سييييييييي 

 ال ياجأت.وهنا  نجز الفصم ه  الاسعجا ة لاحركة الجي يت  الفصمخ
ة الوصييييييييييييييول الى عحق ق غر  الحرك عيهي ال رحاة العي عقع ها ها واجب الحركة وععركز أه  عها ا رئ سططططططططط ة:سسا مر لة-ب

 لع ه ي ة.اال رحاة  عيهذه ال رحاة اسعغلال القول ال حصاة  عيكة ال راي عأي عها  نجز ع ها الواجب الحر  العيو  ال  اشرتخ
ر اللاهب ك ا  ظهر شيينو  اللاهبخوعى هذه ال رحاة  ظهر  يل العواعق     القول اليافا ة والقول الفارج ة ال ؤثرت هاى جسييم 

 وال رحاة ا ساس ة  جب أ  عكو  ا عيايا ط  ن ا لا رحاة الع ه ي ة الحركةخ  ال كا  والوسط ال ح ط  ة و يل عه ت ل سار 
عيور  عيالحالة الحركات  عيعوقف     الحركات الع ه ي ة والحركات ا سيييييييياسيييييييي ة إلا  أيلا  جب حيو   :عناى سيييييييي  ل ال ثال

طة العحول وهني نق وضعخ اهاي طاقة عي وضع الجسم  وعنعهيح   عكو  ال رحاة الع ه ي ة هكس اعجاه الحركة   حورخحول 
واحي  ركيحوقي عكو  ال رحاة الرئ سيييي ة ه ارت ه  حركة  سيييي طة أو   ننى أفر قي عكو  واجب خ وال وجب    الاعجاه السييييالب 
  هارع  . ركب     رك ع   أو     الحركيوقي  كو  الواجب 

سذ كمث)مس ثم   ررها عورا لز  اة او  صيييييييييييو ها نحو الهيف ق ل اله وط الى  الكرتخلاهب كرت السييييييييييياة إلى أهاى لاسيييييييييييعلام  وثب:
  رك ة.الالحركة عس ى ه ا اسعق ال الكرت ثم ع ر رها وعى هذه الحالة   رحاع  ال رحاة ا ساس ة ععكو     ع ا ر خ

ول  ننى الوص الحركةخ يل الحركةخ وهذا  ننى الوصول إلى حالة    الاعزا     ناح ة ي نا  ك ة  هيسا نه)ئ ة:سا مر لة-جططططط
الر ط  يعك ا  حي   جي يتخحركة  عيحالة الانعقال أو الشييييروع  عيأو  هنةخإلى السييييكو  النسيييي ي هني عر  الجهاز أو الا عناي 

عزياي  يرجة ك  رت   ا  سييييييييييييييعوجب  ذل  جهوي ك  ر عى ال رحاة  وطاقة الحركة ج وهة ك  رت    الحركات  عيونجي  .الحركي
ر   نيسيييييت أو إذا كا     فواص الع  الج  ازخ عيعنني الانعهاء    الع ر   ك ا  الث اتخالع ه ي ة إذا كانت قوان   الان ة عحعم 

 اليعع.الر ي أو  الر ي واليعع  نت   نوع قانون ا عنيل حاجز عيك ا  الثا تخصنو ة الوصول إلى الاعزا  
ة واهم واج ات هذه ال رحاة هي ا عصاص الطاق الحركيخ ني إع ام الواجب  أيعاي ال رحاة الرئ س ة لاحركة  العي ال رحاةهي و 

  حالة اعزا  كا ل  عيأوضاع عجنل الجسم  عيالزائيت ه  حاجة ا ياء أو عحر   اجزاء الجسم 
اى نقطة و يا ة ال رحاة النهائ ة عكو     أهخ   هني اله وط    قيزات حصا  القيزالرك ع   ثنيا عصاص الطاقة الزائيت  :مث)م

  قوت وسرهة الحركة ع ا ا و عز  اللاهب  عنعهياو أقصى سرهة لاحركة ثم  عيرج عي اله وط او نقص السرهة حعى 
   ن  ا لناب  ثل لن ة الج  از العي عحيي طر قة اله وط وعحيي لت جزء    يرجة عقو م الان ة  عيوعزياي أه  ة هذه ال رحاة 

ال رحاة النهائ ة و حي  هذا هني ا عكو  ال رحاة النهائ ة ه ارت ه  حركة ع ه ي ة  عيوقي لا  حي  ا عصييييييييييياص لاطاقة الزائيت 
  لحركة أفرل ه  الحركة ا ولى 

 



كت ذات هيف حر  وهيحركة  عكرر أياؤها  صورت انس ا  ة او عناي هيت  رات  نيس الشكل الانس ا ي  وهيس:ا متبررةسا  ربة-3
الحركة ال عكررت لها غال ا  رحاعا  أو قس ا  عقط  أقسامخ إ ال عكررت هاى هكس الحركة الوح يت ذات  راحل أو  واحيخ والحركة

   راحل ولك  إذا  ا كا  ا ياء  طيء جيا عاسوف  ظهر لنا ثلا 
ركوب و  السيي احةخ خالجريخ ال شيييعنع ي إلى هذا النوع    الحركات  ثل  العيوهنا  الني ي    الحركات الر اضيي ة سمث)مسذ ك:

 طاق ها ها اسييييييييييييم الحركة ثنائ ة ال راحل وذل  لا   راحل الحركة عظهر ك ا لو كانت  رحاع    ال عكررت وقيالف لخ والحركات 
 :يهيعقط لا   راحل الحركة ال عكررت 

 عطا ق كل    ال رحاة الع ه ي ة هاى ال رحاة النهائ ة. وهي :ا مز يجةا مر لةس -
الحركة الوح يت ولعوضييييييي ف ذل  عأفذ  ثل  عي أشيييييييرناك ا سييييييي ق أ   الحركيخوع ها  عم انجاز الواجب س:ا مر لةسامسطططط)سطططط ةس-

 يأ ال اء ع عيال اء وهني يفول ال ي  عيهني يفول ال ي  وعنعهيع يأ الحركة ال زيوجة  ال اءخالسيييييييييييييي احة هني فروج الزراع    
  اى:هذا ونلاحظ ا  هنا  هيت إشكال لاحركة ال عكررت نوجزها ع  ا خ الحركة ا ساس ة

 هاى.  عكرارها  ثل الوثب عيواحيت و سع ر  الجسم حركةأ   ؤيل الجسم كات حركة  وهي(:سبةسا متبررةس ا بس لةرسا  -1
 حيأأ  عؤيل  ن  اجزاء الجسيييييييييييم حركة  عكررت ولك   صيييييييييييورت  ع ايلة هني ا  ؤفذ  وهيس(:ا  ربةسا متبررةس ا متب)  ة-س3

ال رحاة ال زيوجة    الحركة ولعوضيي ف ذل  نأفذ  ثال  عيأهضيياء الجزء الرئ سييي    الحركة  كو  الجزء الثاني    الجسييم 
حركة    ال الرئ سيييالسيي احة الحرت نجي أ  كل ذراع هاى حيت  ؤيل حركة  عكررت ولك  هني ا  ؤيل الذراع ا        الجزء 

هكس الن ل  النسيييييييييييي ة لاذراه    عيعي ال رحاة ال زيوجة ثم  أيا  سيييييييييييير فارج ال اء هني ا  كو  عي ال اء  كو  الذراع  أي
 إلخوركوب اليراجات ...... والجريوهكذا وأ ثاة هذا النوع كث رت كال شي 

ت)بعةا متبررةسا متلازمةسسا  رب)ت-5 لوقييت اوهى أ  عؤيل اجزاء الجسييييييييييييييم ال عقييا ايية نيس الحركيية ال عكررت وعى نيس  (: ا مت
 .  اليولي  ثال لذل  س احة  وأوضف

 صيييييية  سيييييع رت وأوضيييييف  ثال لذل   حرك ة( )ج لوهى ه ارت ه  عكرار  ج وهة    الحركات سا مرببة:ا متبررةسسا  رب)ت-5
 ثم ال روق ثم اله وط.  اليرييس اقات الحواجز ح    قوم اللاهب  عكرار الثلا  فطوات  ا     الحواجز ثم الارعقاء 

ه ارت ه  حركع   أو أكثر و عم الر ط     كل     رحاع ها ا سييييييييييييياسييييييييييييي ع   و  ك   هيالحركات ال رك ة  مرببة:ا  ربةسا -5
ولعوض ف ذل  نقيم  ثال للاهب كرت الساة وهو هني ا  ثب اللاهب لاسعق ال الكرت خ حيتعحي ي لواجب الحركي لكل حركة هاى 

 و عحا ل هذه الحركة و عع ع  راحاها نجيها هاى النحو العالي :خ ثم  قوم  عصو  ها إلى الهيف ثم  ه ط هاى ا ر 
  هاى. رحاة ثنى الرك ع   قا لا ثم يعع ا ر   وهي: يا  ةمر لةستمه   ةس-أ
 الهيف وهناالعصييو ب نحو  الكرت ثم هاى  هيف الوصييول  الجسييم إلى اهاي ارعياع ثم اسييعق ال  بالوث :امس)س ةا مر لةس-ب

  عضف لنا ا  هنا  ثلا  واج ات حرك ة  فعاية أياها اللاهب ولم  ؤيل الا  رحاة ع ه ي ة واحيت. 
 ا ر   هاىه وط اللاهب  وهيسا نه)ئ ة:ا مر لةس-جط

  ا سييي ق  عضيييف لنا ا  الحركة ال رك ة ه ارت ه   رحاة ع ه ي ة  شيييعركة ثم  رحاع   أسييياسييي ع   او أكثر  رع طعا    نضيييه ا 
  شعركة. اشرت ثم  رحاة نهائ ة  صورت  

 



ه ارت ه  وصييييل حركع     نضييييه ا  ح   عكو  ال رحاة النهائ ة لاحركة ا ولى هى نيسييييها ال رحاة  وهيسا  رب ة:سا جملة-5
 وأوضف  ثال لاج اة الحرك ة وصل الحركات عي لن ة الج  از خ الع ه ي ة لاحركة الثان ة

 :(ا  ربيسيزنسا  ربةس الإ  )اث)ن ):س
فاء او  ع ايل     الشيييييي والاسيييييعر  ي نا  كي   ه ل   عضييييي نتالعقسييييي م الز نى لاحركات و ا   أنتس نرفسا  ربي:الإ  )اس
نب  صيييييييي العيوانطلاقا    هذا ال يهوم عا  ا ياء الر اضييييييييي  ا   أشييييييييكال  عنوهة    اا قاع الحركي  والعوقفخالن ل 

 حصرها عحركات اانسا  سواء النا ة أو الر اض ة هي  جال فصب ل ناقشة  يهوم اا قاع الحركي
  ك  أ  القول أ  اا قاع شيييييييكل    أشيييييييكال العنظ م لكل    ال ني الز ني  عإنتالحركة  عيولكى نوضيييييييف  يهوم اا قاع 

 . الي نا  كيال ني  أيا ول كل وحيت ز ن ة وحيات ال ني  عيالفاص  ن ل او اسعرفاء النضلات 
  حي ذاعت  ق اسيييييييييا لكل   عي نع ر  والذيعال ني الز نى  ننى ال سييييييييياحات الز ن ة الفاصييييييييية  كل جزء    اجزاء الحركة 

لقول ال صييياح ة  عفذها ا العيعهو  ننى  ن ار للأشيييكال  ال  كان كيال ني  ال سيييعول أ ا عيه ا ات العنام الحركي والعقيم 
قاع أ  اا  أيخ الحي ثة ا جهزت  ذل    طاقة او ه  طر ق    ك  ق اسييييييييييييييها   قيار  ا العيلاحركةخ وعى كل جزء  نها 

 ا ز نة ال حييت.  عيالحركة    ح   القول ال  ذولة   جزاءالنها ة   زا   عي ننى  الحركي
س:ا  ربيسمث) ث):سا ن 

 كو    شرط أ  أيائهاخ عيحركة ر اض ة لا ععم  صورت صح حة إلا إذا اشعركت ج  ع اجزاء الجسم  أي  ال نروف أ   
 عي واجزاء لا ععحر خ هنا  عناسيييييق عام     حركات اجزاء الجسيييييم وا  عن ل ج  نا هاى انجاز واجب حركي  راي عحق قت

كال اجزاء  فعاية و أشييي عيى عح   الجسيييم هاى هي ي    ال ياصيييل عن ل ها  حعويوقت واحي أو  سيييرهة واحيت عالجسيييم 
  يت.ج ظهر لنا  وضوح ذل  هني  شاهيعنا لي ام س ن ائي  غ    طء للاهب  ؤيل ر ى الر ف  صورت  وقي  فعاية

حركة الجذع عع نها حركة الذراع الرا  ة وحعى حركة  هيعالحركة ا ولى  ال ععال ةخوهنا نلاحظ  وضيييييييوح حركات الجسيييييييم 
 نجيها ععم  ععا ع حركة اجزاء الذراع النضي ثم الساهي ثم الكف. الذراع الرا  ة

ف وا صييا ع  الك عنعهي النضييو ال كاف  أياء الحركة ح    عنعهيوهذا  نناه أ  الحركة عنعقل    هضييو إلى أفر حعى 
ذه لر اضييييييييييي ة هو   هذه ا  ثاة نشييييييييييينر أ  هنا  ظاهرت حرك ة  شيييييييييييعركة عع  ز  ها غال  ة الحركات ا الجاةخو نها الى 
  الحركي طاق ها ها  صطاف النقل   ا هيالظاهرت 

 ا أشييييييير   عإذا ا ايات اللاهب    الث ات  سيييييييعفي ا قوت ذراهت عقط نجي ا   سييييييياعة انطلاق الجاة  حيوي  إذاعيعع الجاة 
 عيعع لها الجاة عز ي أكثر  العيا ياء عا  ال ساعة  عيا ياء نجي أ   ساعة عحر   الجاة قي زاي  عياللاهب الجذع 

س:ا  ربيأنيااسا ن مس    
 :ب ععطا العيالحركات  عي نظم حركات الج  ازخ  عيو ظهر هذا النوع  وضييييييييييييييوح سن مسا  ربةسمنسا جذاسا ىساملراف

 والس احة.الناب القول  عيوالكاراع ت وال شي  كال لاك ةخا طراف  عيحركة سر نة وقو ة 
 م نقل الج  از ح    ع عيال شي والجري والوثب وحركات الكب  عي ظهر هذا النوع يا جذا:سن مسا  ربةسمنساملرافسا ىس

  عحر كتحالة  عيععحر   سرهات هال ة الى الجذع  العيالحركة    ا طراف 



سا  ربةسسانس )ب ةرابع):س
حركة يو   راحل ال عناقبهي و خ هني أياء الحركة الر اضيييي ةانسيييي ا  ة الحركة عننى العواعق ا  ثل     ج  ع اجزاء الجسييييم 

ننى صيييحة ا ياء   الانسييي ا  ةخعث ر العسييياؤل هني يراسييية الحرت الر اضييي ة ععواعر  العيوانسييي ا  ة الحركة    الظواهر خ عوقف
  : لاهب قي ع ك  إلا إذا كا  ال  أعيهيف الحركة وهذا لا  انجاز جس توقيرت اللاهب هاى عطو ع عج  ع اجزاء  اليني

 _ اليهم العام لفط س ر الحركة ونقاطها الين ة. 
 ال رحاة الع ه ي ة.  عي_ القيرت هاى عحص ل القوت اللاز ة  ياء 

 الطاقة وال جهوي.  عي_ الاقعصاي 
 _الاحساس  إ قاع الحركة. 

يت ذات الحركات الوح  عي :ع ثلا  ن  حل الحركة  نضييييييييها وانسيييييييي ا  ة الحركة عظهر لنا  وضييييييييوح إذا  ا لاحظنا ر ط  را
 لنارضة.ار ط  رحاة الاقعراب وحركة الوثب وال رور عوق  عيعع ثل الانس ا  ة  النالي سا قة الوثب  ييع الثلا   راحل

ننى ا  وهذا   الحركع  والانسيييييييييييي ا  ة هنا عننى ا  هيم عوقف ا ياء  ني الحركة ا ولى وهيم وجوي حركات اضيييييييييييياع ة     
ناجحة لاحركة ة ع ه ي ة و نيسييييييييها  رحا هي ا كانت ال رحاة النهائ ة لاحركة الاولى  إذار ط حركع    عيععواعر  الانسيييييييي ا  ة

 حالع  : يعالانس ا  ة    وجهة نظر ال  كان كا الح و ة عننى وجوي عواعق     اجزاء الجسم ال فعاية وهذا  حي  خ و الثان ة
 م الارعقاء ث الجري ذل : يا ة عصن ي القول. و ثال  هيا  لحظة نها ة القوت الاولى عكو   أي عناقب ظهور القول  ا ا-5
حظة ل عيج  ع القول الصيييايرت    اجزاء الجسيييم عظهر  عسيييا را  لحظة  أيالانسييي ا  ة    علازم ظهور القول  عحي -1

 ز ن ة  ن نة واحيت ...

سسا  ربيا تيقعسسخ)مس):
 لها. يالوصي الحركي   الظواهر الفارج ة لعقو م الحركة و أفذ وضنا    زا هني العحا ل  الحركيو نع ر العوقع 

هني  لاحظة اللاه    وهو  ثنى الرك ع    ع  رجحة الذراه    الاع ة: ا  ثاةنوري  الحركي يهوم ظاهرت العوقع  وا ضيييياح
اى ا  ه نعوقع رجحة رجل اللاهب لافاف  نعوقع هاى اليور ا  هذا اللاهب سييييييييييييوف  ثب  هاى وهني  لاحظة لافافخ

ل رحاة و  ا عقيم   كننا القول ا  اخ الكرتال ة  سييييييععوجت الذياليور سيييييي ضييييييرب الكرت  القيم  ل   ك  أ ضييييييا عحي ي الاعجاه 
 سيييي ة ال رحاة الرئ عيوك ا ا  شييييكل و سييييعول ا ياء  ا سيييياسيييي ةخالع ه ي ة عح ل يلائل عشيييي ر الى شييييكل وط  نة ال رحاة 

 هذا و  كننا الع   ز     انواع العوقع:   وحى لنا  شكل ال رحاة النهائ ة
هاى  يل ف رت اللاهب الحرك ة عاللاهب  عوقع  سعول ال رحاة ا ساس ة لاحركة  الذاعي عوقف العوقع سا ذاتي:سا تيقع-1

 الج  از ىلا ه و ظهر هذا النوع    العوقع  وضوح هني  خ   نجعف ال رحاة الع ه ي ة حققت ناء هاى  ا 
  ه ي ة.العال رحاة  أيائتأيائها هني  عي نجاحتع ثلا هني أياء اليورت الهوائ ة ال يريت هاى النقاة  شنر اللاهب   يل       

              راللاهب حركة لاهب تفا لناب الج اه ة أ   عوقع  عي حي  كث ر عي  ن  ا لناب وفاصة :ستيقعس ربةسا   ر-س3سسسسسس
  ت ه  ال  ال وجهةو قيار قوت الكرت  اعجاهع ثلا حارس ال ر ى  حاول ا   حيي خ عر قت أو   الير ق ال ناعس سوتءا          
  ؤي ها الفصم ق ل عسي ي الكرت.  العياليق قة لا رحاة الع ه ي ة   لاحظعتطر ق        

 



سا ميقف:ستيقعسنت)ئج-س5          
  ع ثلا: خو قصي  ال وقف هنا وجوي أكثر     هاجم وأكثر     ياعع  شعركو  ج ن ا  إ كاناعهم وعوقناعهم عي  وقف واحي     
 عقي ر نعائج ال وقف ح    هاج ت هيي    لاه ي الير ق ال هاجم عي ح    قف  هاىحارس ال ر ي  جب ا   كو   ير ا     
 عي  نطقة اليعاع  ن  اعراي عر قت وهاي حارس ال ر ي ا   حيي ا كان ة وكياءت ال ياعن   و يي فطورت وا كان ة الير ق     
 ال هاج    ولك   جب ا   يرس و سرهة عائقة ج  ع  أحيوهنا لا عكو   ه ة حارس ال ر ي عحي ي او عوقع حركة  ال هاجم    
 واء  وقف ال هاج    او  وقف ال ياعن   وها ة أ   فعار إرجاع احع ال  اه ت  ت احع الات ال وقف ال وجوي أ ا ت س    
 صحة عوقنت  حركات ال هاج    وقيرت  هاىال وقف   و عوقف نجاح حارس ال ر ي عي صي الكرت ال وجهة لا ر ى     
 جو  ة يعاه ة  عراي عر قها والفطط الهال ياعن   والواقع أ  عقي ر ال وقف  حعاج الي اسع ناب فطط الانب سواء الفطط ال    
 العي   ك  ا   انب  ها الير ق ال هاجم      
سا  ربة(:س مرينةسس) س):سامتص)صسا  ربةسسسس
                   اة النهائ ة ال رح عيوعظهر لنا هذه الظاهرت  وضوح الزائيت قيرت  ياصل الجسم هاى ا عصاص الطاقة  هيا عصاص الحركة     
 يا ه  اح ة سؤول رحاة الوثب او القيز ح    سقط الجسم    ارعياع ك  ر هاى الار  عص ف  ياصل الجسم  عي    
 ة  نجاة الجاذ  ة الارض  عأث رهجاة الجسم وعيس ر ذل  ا  الجسم الساقط    ارعياع  ا  عحر  عحت  عيعناقص سر ع     
 ا  عصايم  ك  رت وهذا  ننى حركعتا  ك  ة  أيوهنا  ننى ا  لحظة وصولة الى الار  سعكو  سرهة الجسم  رعينة  عزا ي ت    
 الجسم  ع الار  س كو  هن يا وهنا ع رز اه  ة ا عصاص الطاقة الذائيت او قيرت الجسم هاى احيا  عناقص الطاقة الذائيت    
  هو عحو ل حالة الحركيالا عصاص ا ر خ و نت عإ  نحو  حركعتهجاة  عياو قيرت الجسم هاى احيا  عناقص سر ع    
 ن اةهجاة الجسم او الايات ال سع عياحيا  عناقص سر ع  عيرج خ وهو زائيالجسم    الحركة الى السكو  عيرج ا يو  عصاب    
  عص وثان ه ا ا  ع  الحركة اراي اخأحيه ا عقوم ع ت هضلات الجسم  ا عصاص : وا عصاص الحركة او عر اة الجسم نوها    
   العالي:الحركة ه  طر ق  ؤثر فارج ه  ارايت اللاهب وهاى ذل    كننا عصن ف الا عصاص الى النحو    

  ا عصاص الطاقة الزائيت  ني الواجبا ولى و ظهر لنا  صورع   عي الحركات الر اض ة :س ل ربةسالإ ج)بيانمتص)صسسسسس
  عم عي ال رحاة النهائ ة لاحركة وهايت  ا الحركيسسسس
 ى الار .ها ك  ر سقوط الجسم    ارعياع  عنعهي العيالنها ات هاى اجهزت الج  از وج  ع الحركات  عذل : ج   ثال     
 ذا اللاهب و   ا ثاة ه ارايتلا  فضع  فارجيوهو ا  ع عص او عير ل الحركة نع جة  ؤثر :س ل ربةسا سلبيانمتص)صسسسسس
 النوع    الا عصاص عر اة  ا  قوت انيعاع الجسم هني اياء القيزات    ارعياهات ك  رت وعر اة الحركة هنا عكو  نع جة سسسس
 لاحعكا  الجسم  الوسط ال ح ط  ة وهو ال اء     

سجم)مسا  ربةس)بع):س
نع ر ع ها ع العي ن  الر اضييات  عي ننى  صييطاف ج ال الحركة عواعق وععا ع  راحل الحركة وج ال الحركة  انب يور هام 

هو عواعق  هذه الر اضات ل س عسج ل رقم  ل عيالع ر نات الين ة والج  از عهيف الحركة  عينوه ة ا ياء أساس لعق  ها ك ا 
صيييييييييييية عفص حركة الج  از والع ر نات الين ة وال ال ة ال ائي والغطس عقط عج  ع  ا ياء وج ال الحركة ل س عيوانسييييييييييي ا  ة 



الحركات الر اضيي ة   ك  ا  عوصييف  الج ال اذا  ا كا   يل الحركة صييح ف وعم النقل الحركي     اجزاء الجسييم  انسيي ا  ة 
 لعال ة :واد قاع سا م وهاى ذل    كننا وصف الحركة  الج ال اذا  ا عواعرت ع ها الفصائص ا

 لاحركة.  الينياكع ال ال سار  -5
 واج ها.انجاز  عيظهور  راحل الحركة  وضوح ونجاح كل  رحاة  -1
 عواعر اا قاع للأياء. -3
  انس ا  ة.وصل  راحل الحركة  -9
 ال رحل ا ساس ة.  عيحي  النقل الحركي     اجزاء الجسم وفاصة  -1
 النهائي. ا عصاص الطاقة الذائيت هاى احع اجات ا ياء عي ال رحاة -9
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 التحليل الحركي في المجال الرياضي                                                 الأستاذ: بوشريط شهير : 10المحاضرة رقم 

 المستوى: السنة الثالثة ليسانس )تدريب رياضي+ نشاط تربوي( 

 :ا  ربي ا ت ل م تعر ف-1
 الذي الحركة أياء   سعول للارعقاء وال س  ة الوصي ة ال عغ رات عأث ر و نرعة الحركة يراسة "  أنت الحركي العحا ل وُ نرف
  " ا ياء إعقا   سعول هاى والحكم  العنا ل عس ف والك ناع ك ة الك ن اع ك ة الفصائص يراسة وا   نهاخ الهيف  حقق
  يل  نرعة عي ال ير      كننا  ساهيت فلالت    والعي ا ياء  سعول لعقو م ا ساس ة ال رعكزات أحي " انت هاى ُ نرف ك ا

 عجاوزها هاى والن ل ا ياء عي الضنف  كا   عحي ي الى إضاعة ال طاوبخ ال سعول عحق ق عي العير  ي  نهجهم نجاح
 اللاه     سعول لرعع

يراسة وعيس ر الظاهرت أو ال هارت الحرك ة  ني عجزئعها إلى هناصرها وأجزائها و نني العحا ل الحركي عي ال جال الر اضي 
ال كونة لها  غر  العنرف هاى عأث ر ال عغ رات ال  كان ك ة والعشر ح ة عي أيائها الحركيخ و  ك  أ   كو  العحا ل الحركي 

لز   والسرهة لك ن اع ك ة وال ع ثاة  ال ساعة واازاحة واوذل  هني ا عحال الحركة وعقاً لا عغ رات والنوا ل ا ب نم)ت ب ) سسعحا لاً 
 وال ع ثاة  القوت والز   والطاقة والقيرت ... ألخ ا ب ن)ت ب ةسوالعنج لخ وقي عحال الحركة وعقاً للأسس وال عغ رات

 :ا  ربي ا ت ل م تصن ف)ت-3
 ظهرت ال فعص  خ عقي اراء حسب الحركي العحا ل وعصن يات انواع لن    هنا ننوي الحركي العحا ل  يهوم وضحنا ا   ني
 عفعاف لم ورؤ ة فاصة نظرت وال فعص   ال احث      لكل عرقة وكا  الحركي العحا ل  نواع وعقس  ات عصن يات هيت
 واحي  سار عي وعجع ع انها عصب الا النقاط  ن  عي   نها ع  ا افعايت وا  العصن يات هذه ج  ع لا خ   نهم ع  ا كث را
 . اثنا  ها ت  فعاف لا

 ال احث   ق ل    ال ذكورت العصن يات الى  ن  سنعطرق الحركي العحا ل عصن ف عي الج  ع ها ت اعيق  ا نذكر ا  وق ل
 : أعي وك ا وال فعص  

 :نوه   هاى وهي لجسم الانسا  نوهت حسب هنا الحركي العحا ل صنف لقي :انيم ا تصن ف-1
  ها ها الافرل الفارج ة القول وعأث ر هام  شكل الجسم الاج ال ة اجزاء حركات عحا ل هو  ت وال قصوي :ا خ)رجي ا ت ل م-أ

وهوا ل  اليافاي والاحعكا  الشي عي ال فعاية الانسجة و قاو ة النظام والنضلات لن ل العحا ل  نني :ا  اخلي ا ت ل م-ب
 افرل هضو ة

 : وهي أنواع ثلا  الى العحا ل عم عصن ف إذ العصو ر الة اسعفيام وعق العصن ف هذا جاء :ا ث)ني ا تصن ف-3
  )ال رئي العسج ل اسعفيام  يو (: ا مب ئي ا  ربي ا ت ل م-أ

  )عحت الح راء اشنة-ع ي و-س ن ا(: ا تصي ر ب)ستخ ام ا  ربي ا ت ل م-ب
 2D / 3D الا ناي وثلاثي ثنائي  ) حور  كثر    لا هارت العصو ر( : ا مربب ا تصي ر ب)ستخ ام ا  ربي ا ت ل م- 
 : وه ا نوه   الى العحا ل ح   صنف وطر قعت النا ي ال ح  نوع  ع  عواعقا جاء وقي :ا ث) ث ا تصن ف-5
 .)وصيي( لاهب ون وذج اياء     ال قارنة طر ق ه  العحا ل  ت و قصي : انست ن ي-أ

 )عجر  ي( الفطاء ل ناجة واهطائت ع ار   الفطاء عحي ي طر ق ه  العحا ل  ت و قصي : انست رائي-ب
 هي: انواع أر نة الى هنا عم العصن ف وها ت وط  نعها الن نة لنوع ع نا العصن ف هذا جاء لقي :ا رابع ا تصن ف-5



 .ال قارنة  ها ال راي هي ن وذج والثان ة عني الاولى الن نة    نوه   هاى عنع ي :ا م )رنة ت ل م-أ
 .النا اال سعو ات     هنا الن نة عكو  ا   جب :ا تبن ك خص)ئص ت ل م-ب
 .وعشف صها لي هم ا ياء أفطاء الكشف ه  و راي واحي نوع و   فاصة هنا الن نة :تشخ صي ت ل م- 
    جي يت حركات ا عكار أجل    اليراسة  عم ها ها  شر ة غ ر  صننة ن اذج    الن نة ععكو  وهنا : لابتب)ر ت ل م- 

 .الج  از ك ا عي الاياء ح  
س:ا  ربي ا ت ل م أنياا

 :ا ب في ا ت ل م-1
 النجاح  يريات  نظم عه ئة اجل    لجسم الر اضي ال هارت جوانب  كل ال س قة ال نرعة  عطاب  نعظم ذاعي عحا ل وهو

 فلال    والعشف ص ال هارتعحا ل  هاى القيرت  أنت النوهي العحا ل  ننى عوض ف نسعط ع أفرل و صوره .الاياء لعحس  
      عاكت  ا هاى  الاهع اي الحق قي لاق اس اليقة الى أقرب  شكل ق اسها للأياء ال راي لا عغ رات الق م واهطاء ال لاحظة
 الاهع اي فلال    ال  اشر غ ر أو لا هارت النر  ال  اشر هاى النوهي العحا ل  نع ي ولهذا الي اغخ عي  س قة  ناو ات

 أقرب نع جة اهطاء والعحا ل و العالي لا لاحظة أيق عرصة عوع ر عي  ) عساساة صور  رئيخ عسج ل( أفرل وسائل هاى
 . واليقة الحق قة الى
 :ا بمي ا ت ل م-3
 ذات  ناو ات عوع ر شأنها    العي ا جهزت وا يوات وجوي هو ع ت شرط وأهم العحا ل أنواع أيق    الك ي العحا ل  ني
 ق م واسعفراج عي عحا ل ال سعفي ة ا جهزت عوظ ف هاى ال نني قيرت هو الك ي عالعحا ل ا ياء لذا حق قة عنكس هال ة يقة

 الر اضي ال سعول عطو ر عي  نها والاسعيايت رق  ة لغة الى ا ياء نقل صورت أي وجتخ أيق هاى ال طاو ة لا هارت ال عغ رات
 الف رات هاى  نع ي النوهي العحا ل والنع جة كو  الق اس اهطاء عي النوهي العحا ل    أيق الك ي العحا ل عأ  وها ت
 اهطاء عي هي ا ساس العحا ل عي ال سعفي ة عا جهزت الك ي العحا ل أ ا .الق م عي اهطاء ال قوم  ها  ع عع العي الذاع ة
 . كا اةً  العحا ل ه ا ة إجراءات عيص لا ونعناول أكثر  شكل الك ي العحا ل عناول وس عم .الق م

 والنقول السر نة العصو ر تلات  ثل لج ع ال ناو ات  عقي ة عقن ة ووسائل أجهزت هاى العحا ل    النوع هذا و نع ي
 عكو   هاى العحا ل  ساهي    النوع  هذا الاسعنانة انت إلا اقعصايي غ ر ا ساوب هذا وهايت  كو  وغ رهاخ االكعرون ة

 .ال حع اة وال قاي ر الق م ه  ها ة صورت
سب نسا ت ل مسا بميسيا ب في:سا فرق-5
 ك يى او رق ي شكل عي يائ اً  نعائج عنطي العي الق اس  اسعفيام أيوات وأجزاؤه ال شري لاجسم ال فعاية الحركات عحا ل  عم

     يقائق 3 خ لاه    6 خ  عر 10  ثل:   النيي أو )الخ... ضن ف خ ج ي ( ال قيار عقير وال قا  س هذه الافع ارات ونعائج
   كننا عانت مع نة مس)فة خلام ا لاعب ن بلا ا ذىس     ا زمن ها نا اذا ولك  بلئ ياخر سر ع  انت لاهب وصف ع  ك 
 لاسرهة اليق ق العحي ي
 ا ب في يا ت ل مالك يخ والعقي ر الق اس أولى فطوات هو العوص ف عإ  والك  ة الك ي ة  الطر قع   الظاهرت وصف و  ك 
س.ميضيعى  بم ا بمى يا ت ل م خذاتيسبلب عت   بم ه  عب)رة



 إجراءات عي الك ى العحا ل الك يى العحا ل  س ق ا  ع  ك  عكا ل وععا ع هلاقة هي والك ى الك يى العحا ل     النلاقة ا   
 عي الفطأ هذا ق  ة  نرعة نر ي هني ا ك ي ا ثم عحا لا هذا  نع ر الحركة عي الفطأ نلاحظ عنني ا الانسا  جسم عحا ل حركة

 عوص ل  ن ا ة العحا ل القائم  ر ي هني ا ولك  أولا الك ى العحا ل  كو  ا  و  ك  ك  ا خ العحا ل هذا ع كو  رق ى شكل
   سط ك يى  شكل ولك  وحقائق  ناو ات     ر يه  ا الك يى لعوص ل العحا ل الى  حعاج عانت الحركة ه  ك ي ة  ناو ات

س .ا ياء عي لعحس   ا فطاء نوه ة عير  ات شكل عي او ا ياء عي عن ة نقاط شكل عي هذا  كو  خوقي
 :ا  ربي ا ت ل م مستي )ت-5

 . لمه)رة ا تبن ب ة ا خص)ئص على ا تعرف ب رض ا ت ل مس:اميم ا مستيى
 ال  كان ك ة الفصائص  ج وهة ح      لا هارتالحرك ة  ال سارات يراسة ععم ح   العحا ل أنواع أسهل    النوع هذا و نع ر
 لا سارات ال عغ رات ال   زت ق م لحساب اليوران ة أو الفط ة الحركة  قوان   الحرك ة يراسة ال سارات ععم كأ  ع  زها العي

 .الفصائص أهم وعحي ي
 .ام اء ع يب عن ا بشف ب رض ا ت ل مس:ا ث)ني ا مستيى
 هاى الفصائص هذه وق م ال يروسة ال   زت لا هارت العكن ك ة الفصائص  هم ال س قة ال نرعة هاى ال سعول هذا و نع ي
 .القصور أوجت هاى لاعنرف الحالع   كاعا عي ال عغ رات   قارنة ق م  عم العحا ل أ  أساس

 .ا نظر ة ب) من ن )ت ام اء م )رنة ب رض ا ت ل مس:ا ث) ث ا مستيى
  ا و يل  ها ا طيال أياء  قرنة ال راي النظر ة لافصائص ال نحن ات اسعنعاج عي العحا ل    النوع هذا صنو ة وعع ثل
 عش ر العي القصول إلى الحيوي ال يروسة ال عغ رات  ق م الوصول  حاولة  هيف ا ياء أساوب عطو ر عي    اقعراحت   ك 
 .النظر ة ال نحن ات إل ها

 .ا نم)ذ    رب)ت ا نظر ة ا  راسة ب رض ا ت ل مس:ا رابع ا مستيى
  هيف ال صننة الن اذج هاى الر اض ة  ن  ال هارات  سارات يراسة ععم ح   عقي ها وأكثر العحا ل أنواع أصنب وهو
 ناح ة    ال شر هاى الجسم عط  قها واد كان ة ناح ة    الن اذج هذه هاى جي يت حرك ة ظهور احع الات إ كان ة يراسة
 .أفرل

 :ا  ربى ا ت ل م اه اف-5
 :فلال     ها والعن ؤ ال ؤثرت ال عغ رات وعحي ي الانسا  جسم حركات عحا ل

 .ونيس ة وعشر ح ة وعس ولوج ة أسس   و  كان ك ة وهاى  فعاية أوساط عي الانسا  حركات وعيس ر عهمسيا تفس ر: ا فهمس-
 .الحركى ا ياء عي ال ؤثرت ال عغ رات عي والعحكم الض طسسيا ت بم: ا ضبلس-
 .ع ت ال ؤثرت ال عغ رات عحا ل  يلالة الحركى ا ياء  ناعج العن ؤا تنبؤ:سس-
 : ا  ربي ا ت ل م أهم ةسس-3

 عحي ي  غر  الر اضات  فعاف عي الر اض ة الحركات وال هارات أياء  سعول عق  م الى ال  كان كي الحركى العحا ل  هيف
 .ها ي أساس وهاى  وضوه ة  صورت وعقو  ت اليني ا ياء  سعول والضنف عي القوت نقاط

 :  أعي ع  ا الحركي العحا ل أه  ة وعك  



 . وعوض حها الر اض ة الحركات عنا ل -
 . وعطو رها الر اض ة الحركات وشروط القوان    ح  -
 الر اضي والعكن   الحركات عحس   -
 . النال ة لا سعو ات النالي الر اضي الانجاز عيس ر -
 . النالي الر اضي الحركي والانجاز  العنام ععناق العي ال شكلات لحل  سعفيم الحركي العحا ل -
 . تفر  إنجاز حركي ال حااة ا جزاء هذه و قارنة وأجزائها الحركات  عشف ص  قوم -
 ال رسوم الهيف عحق ق  ك ي ة والفاصة  اانجاز الر اضي ععناق العي ا سئاة    الكث ر هاى  ج ب الحركي العحا ل -

 . الحركة إع ام او
 . ذل ً   ني الى ال عنام إ صالها ثم أولا الحركة عصور عي ال يرب  ساهي الحركي العحا ل -
 . الصح حة العكن كات إلى العنام والوصول سرهة هاى  ساهي   ا اليق قة النا  ة النصائف عوج ت هاى  ساهي -
 الارعقاء أو ا ياء عصح ف هاى عننكس  صورت الراجنةالعغذ ة  اسعغلال هاى واللاهب ال يرب  ساهي الحركي العحا ل -

 . ت
 


