
 المحاضرة الخامسة:

  ماهیة الحركة عند الإنسان 

  تعریف الحركة ومفهومها في الحیاة :-1

) تعریف الحركة على أنها الانتقال من 277، ص1991جاء في القاموس الجدید (

موضوع إلى آخر، ومن حالة إلى أخرى وهي ضد السكون .كما تم تعریفها في المعجم 

على أنها خروج الشيء من سكونه وهي الدوران ) 309ص 1991العربي الأساسي لاروس (

أو الانتقال من مكان إلى آخر. فیزیائیا تعرف الحركة على أنها تغییر الجسم أو احد أجزائه 

مكانیا وزمنیا أي أنها علاقة زمنیة مكانیة بغض النظر عن القوى المسببة والمؤثرة في 

  حدوثها وسریانها.

الحركة عند الإنسان على أنها انتقال أو (Gens et Solter)ویعرف جنس وسولتر 

دوران الجسم أو احد أجزائه في اتجاه ما وبسرعة معینة باستخدام أداة أو بدونها وتحدث 

نتیجة لانقباض العضلات والذي ینتج عنها الحركة في الجسم كله أو احد أجزائه ،هذا یشكل 

نساني كآلیات تفاعل بین المظهر الخارجي للحركة بینما یجب النظر للسلوك الحركي الإ

الظواهر النفسیة والعصبیة والفیزیولوجیة كعملیات داخلیة بالإضافة إلى العوامل المورفولوجیة 

  والمیكانیكیة لیتضح الأداء كناتج.

لما نتكلم عن الحركة بمعناها الواسع یمكن القول أنها النشاط والحیویة وهي الشكل 

المطلق یعني الموت، كما یمكن ان تكون وسیلة لعدة الأساسي الظاهري للحیاة ان انعدامها 

أغراض على سبیل المثال ان تكون الحركة وسیلة لتنقل، تغییر حالة ،أداء عمل یومي أو 

مهني ... هذه الأشكال لها غرض نفعي الحركة أیضا وسیلة للتعبیر لكونها من أقدم أشكال 

اح أو أحزان ،وسیلة لربط العلاقات الاتصال فهي أسلوب للتعبیر عن ما في الوجدان من أفر 

بین الأفراد والجماعات ،هذا یشكل مفهوم اجتماعي عاطفي من خلال الحركة أیضا یمكن 

اكتساب النواحي المعرفیة كاكتشاف القدرات الذاتیة وما یمكن إنجازه كذلك استكشاف العالم 



بعض العبادات تؤدى من حولنا وما یمكن الوصول إلیه ،هذا یحقق أغراض إدراكیة ومعرفیة 

من خلال الحركة كالصلاة والحج في دیننا الإسلامي أو بعض الحركات في دیانات أخرى 

  هذا النوع من الحركات له معنى عبادي.

مما تقدم یتضح لنا ان للحركة معاني وأغراض لكن ومع التقدم التكنولوجي الذي شهد 

على نشاطه وسلوكه الحركي وحتى  هذا العصر تقلص المجال الحركي للإنسان مما اثر سلبا

على حیاته بصورة عامة ومن هنا أصبحت الریاضة والتربیة البدنیة أمرا ضروریا لا یستهان 

به لمساعدة نمو الفرد من ناحیة قدراته البدنیة والحركیة وبالتالي یكون تأثیرا إیجابیا على 

تقلیص بعض الاضطرابات  الحالة النفسیة مما یقلل من الضغط التي تفرضه البیئة ومن تم

النفسیة والاجتماعیة كالقلق ،الاكتئاب والغضب ...الخ .هذا من جهة ومن جهة أخرى یرتبط 

المجال الریاضي بمختلف مجالات الحیاة كالصحة والتربیة والثقافیة والصناعة والسیاسة 

  ...الخ .

ن بعین الاعتبار كما أنها اهتمت بعلاقة علم الحركة بالعلوم التربویة المختلفة أخذی

تأثیر النواحي التاریخیة والاجتماعیة والتربویة كدراسة حركات الإنسان منذ ولادته وعبر 

  مختلف مراحل نموه ودراسة حركات الإنسان على مر العصور .

  أهمیة دراسة الحركة في عملیة التعلیم والتدریب: -2

وجل الكون في حركة الحركة بصورة عامة تعني الحیاة والنشاط حیث خلق االله عز 

مستمرة (إلى ان یرث االله الأرض ومن فیها )،فهناك حركة النجوم والكواكب، حركة الأرض 

في ارتجافها واهتزازها من خلال البراكین والزلازل هذا یدل على استمرار حیاتها حركة 

تقلص السحب والودیان ،حركة النبات والحیوان والإنسان. ومن الزمن بدأ نشاط هذا الأخیر ی

بظهور الآلات والتطور التكنولوجي ومن تم ظهرت بعض الأمراض سمیت بأمراض العصر 

مثل: القلق، الاكتئاب، التشوهات المورفولوجیة ...الخ، وهذا ناتج عن قلة الحركة والنشاط، 

عدم الاستهلاك الكافي للطاقة الكامنة، قلة العلاقات بین الأفراد...إلا ان الإنسان استطاع 



ان یحافظ على توازنه النفسي والبیولوجي من خلال ممارسته للریاضة التي أصبحت بوعیه 

  ضرورة لمعالجة مثل هذه الأمراض.

من البدیهي ان یتساءل الإنسان العادي عن كیفیة حدوث الحركة والآلیات المشاركة 

 في تحكمها وسریانها خاصة اذا كانت الحركات طبیعیة وبسیطة كالتي تستعمل في الحیاة

الیومیة نلكن بالنسبة للمختص في هذا المیدان لا سیما اذا كانت الحركات ریاضیة تتیم بنوع 

من الصعوبة فغن الأمر یختلف ،لان على مدرس التربیة البدینة أو المدرب في اختصاص 

ریاضي معین ان یعلم ویدرك بإتقان العوامل الفیزیولوجیة والنفسیة المؤثرة على الأداء 

ى الداخلیة المحددة لسریان الحركة ،معرفة إمكانیات وقدرات الإنسان لأداء الحركي ،القو 

حركات معینة ،الظواهر الوراثیة والبیئیة وقابلیة الفرد في عملیة تعلم المهارات الحركیة. الخ 

،أي هناك عدة أسئلة تخطر في بال المختصین في المجال الریاضي الذین یجدون بلا شك 

لت إلیه علوم الریاضة والتربیة البدنیة . غیر ان ما یؤخذ من الجواب من خلال ما وص

العلوم الأساسیة التي اشتقت منها العلوم الفرعیة أي علوم الریاضة یتم انتقاءه بحذر بحیث 

لا یصلح كل ما یوجد في علم معین للتطبیق على حده في المجال الریاضي بل یتطلب 

دة بالتنسیق بین مختلف علوم الریاضة لفهم الأمر ان تتكامل المعلومات من جوانب متعد

  جید للسلوك الحركي الإنساني .

كل علوم الریاضة تهتم بدراسة السلوك الحركي للإنسان على أسس ونظریات ومبادئ 

وقوانین التي وضعتها العلوم العامة على سبیل المثال یعتبر علم النفس الریاضي جزء من 

اته یمكن تطبیق البعض منها في المجال الریاضي علم النفس العام الذي من خلال نظری

والتربیة البدنیة لدراسة تأثیر النشاط البدني والریاضي على الجوانب النفسیة (المعرفیة 

والعاطفیة) للشخص ومن تم یمكن وضع مبادئ تربویة وبیداغوجیة لتحقیق بعض الأهداف 

وره یستنبط بعض نظریاته في هذا الجانب ،مثال آخر لعلم الاجتماع الریاضي الذي بد

ومبادئه من علم الاجتماع لدراسة العلاقات الفردیة والجماعیة من خلال النشاط البدني 

والریاضي كذلك فیزیولوجیة الریاضة التي تؤسس نظریاتها وقوانینها (قوانین التدریب) على 



لم الأنماط أسس بعض العلوم البیولوجیة مثل علم التشریح ،علم الوظائف الفیزیولوجیة ،ع

  الخارجیة الكیمیاء الحیویة ..الخ.

فیما یخص علم الحركة فهو یعتبر حسب وجهة نظري لب هذه العلوم ومن أهمها 

لأنه یهتم بدراسة العوامل النفسیة الاجتماعیة ،الفیزیولوجیة والمیكانیكیة لفهم وتحدید عملیتي 

مو الفرد والظروف المحیطة النمو الحركي ،التعلیم والتحكم الحركي حسب مختلف مراحل ن

به ، مع العلم ان كل هذه العوامل تؤثر سلبیا أو إیجابیا على تلك العملیات وخاصة منها 

عملیة التعلم التي تعتبر أولى الأولویات لمدرسي التربیة البدنیة و الریاضیة یمكن تفصیل 

تباه ،الإدراك ذلك من خلال بعض المواضیع التي تخص التعلم والأداء الحركي كدور الان

  ،الذاكرة الخ .باعتبارها عوامل نفسیة اجتماعیة .

  ویمكن تلخیص أهمیة الحركة في هذا المجال فیما یلي :

یساعد الفرد على إتقان الأداء الحركي والوصول بالحركة للمستوى المطلوب بكفاءة  -أ

  وكفایة.

أدائها بطریقة سلیمة  یساعد الفرد على فهم الحركات التي یقوم بها مما یساعده على -ب

  وكذا یجنبه الحوادث الأخطار.

یساعد الفرد على الإحساس بالقوام المعتدل وحسن استخدام أطراف الجسم وأجزائه  -ج

  المختلفة.

یوفر للفرد القدرة على تقویم الحركات من حیث تأثریها على التكوین البدني وكذا معرفة  -د

  الأخطاء وسببها.

الوصول إلى مستوى البطولة إذا توفرت لدیه الإمكانیات وذلك یساعد الریاضي في  -هـ

  بتطبیق المبادئ والقوانین المیكانیكیة والحركیة في التدریب.

  یوفر للفرد القدرة على تحلیل الحركات المختلفة. -و



یسهل على المعلم عملیة التعلیم وذلك باستخدام الأسس العلمیة من حیث تحلیل  -ز

التالي إمكانیة تحدید الأخطاء واكتشافها والعمل على إصلاحها ، مع الحركات الریاضیة وب

  معرفة النقاط الفنیة الخاصة بكل مهارة حركیة.

یساعد المعلم على وضع البرنامج المناسب تبعاً للسن والجنس والحالة الصحیة، كذا -ح

  لذلك سوف نتطرق إلى مفهوم الحركة في المجال الریاضي.وضع برنامج للمعاقین 

  الحركة في المجال الریاضي : -3

تبدأ الحركة عند الإنسان من قبل الولادة إلى آخر مرحلة في حیاته ومنذ الولادة تظهر 

ثم تتطور وتتحسن مع مرور (Mouvement Innés)في الأسابیع الأولى حركات فطریة 

  الوقت نتیجة لعملیة النمو كالزحف المشي الجري الخ. وتسمى الحركات الأساسیة أو الأولیة. 

ولما یحقق الطفل استعدادا بدنیا ونفسیا یبدأ عن طریق التعلم في اكتساب حركات نوع 

د حین یصبح الأداء جی (Mouvements acquis)ما معقدة تسمى الحركات المكتسبة 

متمیز بالكفاءة العالیة وتنجز فیه الحركات ضمن معاییر وأهداف محددة تصبح حینئذ تحت 

  .(Habilités motrices)تسمیة المهارات الحركیة 

  المهارات الحركیة:-4

یستخدم مصطلح المهارات بطرق متعددة ومتنوعة حیث یتضمن مختلف مجالات 

والجراح ماهرا في العملیات الجراحیة،  الحیاة، فیمكن للعامل ان یكون ماهرا في حرفته،

والسائق ماهرا في قیادة السیارة والفنان ماهرا في أدائه الموسیقى ،والمعلم ماهرا في عمله 

التربوي ،والریاضي ماهرا في ریاضته أخرى وللمهارة مستویات غیر مستقرة بحث مستواها 

  بقدرات الشخص سواء كانت بدنیة، حركیة، عقلیة أو نفسیة.

یمكن تعریف المهارة على أنها إنجاز عمل بطریقة آلیة یؤدي إلى الاقتصاد في و 

الزمن والجهد والطاقة كما یمكن تصنیف المهارات بصفة عامة إلى قسمین: المهارات العقلیة 

والمهارات الإدراكیة لان ما یهمنا في مجال علم الحركة هي المهارات الحركیة والتي تنقسم 

معرفیة التي تضم كل الأعمال والأنشطة الحالیة والمهنیة التي تستعمل بدورها إلى مهارات 



فیها الحركة لتحقیق هدف معین إما بمشاركة العضلات الكبیرة كالبناء والزراعة والصناعة 

الثقیلة الخ. أو باستعمال العضلات الصغیرة مثل الرسم والنحت والخیاطة الخ. ومن جهة 

  لتي تهمنا اكثر في موضوعنا .أخرى هناك المهارات الریاضیة ا

وبما ان الریاضة تحتوي عن العدید من التخصصات فغن لكل تخصص یحتاج إلى 

طریقة أداء تشملها لوائح ثابتة وتحددها قوانین اللعبة هذا الأداء الخاص یسمى التكنیك 

Technique) ان "التكنیك الریاضي ما هو إلا 43ص 1996ویرى احمد بسطویسي (

ومثلى لحل مشاكل المهاریة الحركیة، وهذه الطریقة مبنیة على أسس بیومیكانكیة طریقة أداء 

وبیولوجیة للوصول إلى اعلى مستوى ممكن في حدود الإمكانیات الجسمیة للریاضي وفي 

  حدود اللوائح والقوانین المنظمة للمهارة.

ن هذا یعني ان التكنیك هو أداء حركي صحیح فنیا لنشاط معین ،لكن لیس كل م

یتقن التكنیك یعتبر ماهرا وتؤكد على ذلك حالة اللاعب الذي یتقن بعض التقنیات في لعبته 

ویؤدیها ببراعة أثناء التمرین لكن یحجز عن تنفیذها بالشكل المناسب في المقابلات مع 

الخصم ذلك ان المهارة لیست مجرد أداء فني صحیح وأوسع من ذلك وهذا حسب متطلبات 

  نسى ان التكنیك هو جزء هام في المهارة.النشاط ،لكن لا ن

أحیانا یتطلب النشاط التركیز على الفعل الحركي الذي یعتبر العامل الحاسم لأداء 

المهارة مثال ذلك منافسات القفز، الوثب، الرمي، الجري والسباحة لمسافات قصیرة في هذه 

الألعاب الجماعیة الحالات یعتبر التكنیك عامل أساسي وهام بینما ریاضات أخرى مثل 

والملاكمة المصارعة....الخ. تتطلب انتباه فعال للموقف وادراك المتغیرات الخارجیة مما تقدم 

یتضح لنا ان النشاطات الریاضیة تختلف باختلاف متطلبات أدائها ،لذلك قام الكثیر من 

  المختصین في المجال الریاضي بتصنیف مختلف المهارات الحركیة والریاضیة.

  

  صنیف المهارات الحركیة:ت -5

  تم تصنیف المهارات الحركیة تبعا لعدة عوامل نذكر منها:



: في هذا القسم نجد نوعین من  حسب حجم وعدد العضلات المشتركة في أداء الحركة -أ

المهارات ،مهارات حركیة كبیرة تستخدم فیها مجموعة من العضلات البیرة نوقد یشترك الجسم 

وهناك مهارات حركیة دقیقة تشترك في أدائها مجموعة العضلات  كله أحیانا في تنفیذها

الصغیرة التي تتطلب مستوى عال من الدقة ،وكثیرا ما تعتمد هذه المهارات على توافق 

  عضلي عصبي بین الیدین والعینین.

وما نلاحظه في هذا التصنیف انه في بعض المهارات الریاضیة لا یمكن الفصل بین كل 

بیرة والصغیرة بان یكون الإنجاز مشترك ویحتاج إلى انتقال وتوزیع القوة من العضلات الك

بدقة وانسیابیة في العمل وذلك مثل التسدید في كرة السلة ،الإرسال في كرة الطائرة ،السحق 

  في التنس...الخ.

  :نجد في هذا التصنیف ثلاثة أنواع وهي: حسب المراحل الزمنیة التي تنجز فیها المهارة -ب

: تتكرر فیها الحركات بشكل متشابه ومستمر دون توقف ملحوظ حتى مهارات مستمرة -

  المرحلة النهائیة للمهارة مثل الري، السباحة، التجدیف...الخ.

:وتكون فیها مرحلة البدایة والنهایة واضحة ولا یرتبط الجزء الأول من مهارات متقطعة -

تصویب ضربة حرة في الألعاب  الحركة بالذي یلیه مثل رفع الأثقال، الملاكمة،

  الجماعیة...الخ.

هي مهارات تقع بین المهارات المستمرة والمهارات المتقطعة بحیث مهارات متماسكة: -

ترتبط فیها المراحل الواحدة تلوى الأخرى مثل الوثب، القفز، الحركات الأرضیة في 

  الجمباز...الخ.

الأكثر استعمالا حیث اقترحت  :هذا التصنیف هو حسب متطلبات الظروف البیئیة -ج

سلسلة من المهارات في احد طرفیها توجد المهارات التي یتغلب علیها التكنیك  knappكناب 

  وفي الطرف الآخر المهارات التي یغلب علیها الجانب الإدراكي المعرفي.

نجد في هذا التصنیف ما یسمى المهارات المغلقة والمهارات المفتوحة كما هو مبین في 

  شكل التالي:ال



  

  

  

  

  

  

  

  

  الشكل :توزیع المهارات الحركیة المختلفة في النشاط الریاضي حسب تصنیف كناب.

  

 

مستقلة عن البيئة ومتطلبا�ا قليلة 

ويغلب في تدريبها على تكوين 

العادات الحركية مثل :العاب القوى 

 السباحة..–رفع الاثقال –

تكون فيها متطلبات البيئة كثيرة 

–مقل :الألعاب الجماعية 

 التنس ...–الجيدو–الملاكمة 

 المغلقةالمهارات  المهارات المفتوحة
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