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 أنواع الحركات الرياضية وخصائصها الرابع: المحور
 الحركات الرياضية وأنواعها. الخامسة:ة المحاضر 

ساسية لكونيا ذات مستوى عالي من الميارة ترتبط الحركات الرياضية عن الحركات الأ تختمف
الذي تحققو والذي يتطمب توفر العديد من العوامل كالقدرات البدنية والميارية والنفسية والقياسات  بالإنجاز

الجسمية، غير أنو لا يمكن اتقان الحركات الرياضية وأدائيا بشكل صحيح إلا بعد إتقان الرياضي 
ساسية كالمشي لمحركات الأساسية وىذا يدل عمى أن الحركات الرياضية نابعة أصلا من الحركات الا

والركض والقفز والمسك والصعود والنزول والدفع والسحب وغيرىا، حيث تحولت ىذه الحركات مع التطور 
العممي والثقافي والإنساني الذي مر بو الفرد عبر العصور وبشكل تدريجي الى تكنيك حركات رياضية 

 مختمفة أصبحت ليا قوانينيا وأنظمتيا. 

 تعريف الحركات الرياضية: .1

تعرف الحركة الرياضية عمى أنيا انتقال أو دوران الجسم أو أحد أجزائو في اتجاه معين وبسرعة 
معينة وفي زمن معين سواء كان ذلك باستخدام الأداء أو بدونيا، وىي أساس الأنشطة المختمفة كما 

تحيل أن تحدث نتيجة انقباض العضلات الذي ينتج عنو حركة لمجسم كمو أو لأحد أجزائو، ومن المس
 تحدث الحركة دون إخراج قوة ما.

وعرفيا ، من مكان إلى آخر وبسرعة معينة حد أجزائوأبأنيا انتقال الجسم أو  (بروير) كما عرفيا
 جميع التمارين التي تحقق ىدفا حركيا أو مستوى حركي.  عمى أنيا (جونسون و نيمسون)

لبناء وتربية الناس والمحافظة عمى الحركات الرياضية ىي جميع الحركات التي تستخدم كوسيمة 
صحتيم ورفع مستواىم في الرياضة وفي العمل وفي الدفاع عن الوطن، وكذلك من أجل إسعادىم 

 وترويحيم.
وتتميز الحركة الرياضية عن غيرىا من الحركات في كونيا حركة مقننة تيدف إلى تحقيق واجب         

اء كما ىو في حركات الجمباز، وقد يكون مدى التوافق حركي محدد، قد يكون الدقة والجمال في الأد
ن طبيعة المعبة ىي التي تحدد الواجب إعموما فوالسيطرة عمى الأداء كما ىو في كرة القدم وكرة السمة... و 

 الحركي وىدف الحركة الرياضية.
رجية بيدف أن يكون كما تتميز الحركات الرياضية بالتوافق الأمثل بين القوى الداخمية والقوى الخا       

 الأداء اقتصاديا غير مسرفا لطاقة الرياضي .
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 أنواع الحركات الرياضية: .2

من خلال تحميل الحركات الرياضية وملاحظة الشكل الظاىري ليا يمكن تقسيميا حسب البناء 
 الحركي إلى أربع أشكال أساسية وىي:

 الحركة الوحيدة. .1
 الحركة المتكررة. .2
 الحركة المركبة. .3
 الجممة الحركية. .4

 الحركات الوحيدة:. 1. 2

نتياء اليدف من الأداء أي أنيا تؤدى مرة ا، وتنتيي بحركة التي يكون ليا بداية ونيايةوىي ال
واحدة فقط و تدخل في معظم الألعاب الرياضية، ويطمق عمييا اسم الحركة ثلاثية المراحل ويمر الجسم 

التمييدية، المرحمة الرئيسية، المرحمة النيائية(، وتيدف ىذه أثناء أدائيا بثلاثة مراحل وىي )المرحمة 
المراحل إلى تحقيق مستوى الأداء الأمثل، مثل: رمي الرمح، دفع الجمة، التصويب في كرة القدم، القفز 

 عمى الحصان، الوثب العالي، ..... ومراحل الحركة الوحيدة ىي:

 المرحمة التمهيدية: أولا:

الحركة باتخاذ الوضع المناسب في الجزء المراد تحريكو بغرض تنفيذ الحركة،  في ىذه المرحمة تبدأ   
تيدف إلى الإعداد الجيد لممرحمة الرئيسية من الحركة، والعمل عمى إيجاد الظروف المناسبة للاقتصاد في 
الجيد، كما تتم خلال ىذه المرحمة إعطاء العضلات التمدد الكافي ليصل الشد العضمي لأقصى حد لو 

 خلال المرحمة الرئيسية والمرحمة التمييدية تظير بعدة أشكال ىي : 
 المرحمة التمييدية في عكس اتجاه الحركة مثل تمرير الكرة.    
 .المرحمة التمييدية في نفس اتجاه الحركة مثل الوثب الطويل، رمي الرمح 
   .المرحمة التمييدية المتكررة أو الدورانية مثل الدوران قبل رمي المطرقة 
 المرحمة التمييدية متعددة المراحل مثل القفز عمى حصان القفز. 

 ثانيا: المرحمة الرئيسية:

المرحمة الرئيسة ىي امتداد لممرحمة التمييدية، وىي المرحمة التي ينجز فييا الواجب الحركي 
كالتخمص من الرمي بصفة عامة أو انتياء عممية التسديد بخروج الكرة من قدم اللاعب، المراد تأديتو 

وىذه المرحمة واضحة ويمكن تحديدىا بسيولة ففي الضربة الساحقة في الكرة الطائرة مثلا تبدأ بمد مفاصل 
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القوى  الطرف السفمي لمقفز عاليا حتى ضرب الكرة من أعمى الشبكة، ويتم في ىذه المرحمة استغلال
المحصمة من المرحمة التمييدية، كما يظير في ىذه المرحمة مدى التوافق بين القوى الداخمية والخارجية 

تنتيي ىذه  المؤثرة عمى جسم اللاعب، كما يظير شعور اللاعب بالمكان الوسط المحيط بو، وغالبا ما
 المرحمة في وقت يكون فيو الجسم في حركتو الشديدة أو في وضع قمق.

 المرحمة النهائية: ثا:ثال

وىي المرحمة التي تمي المرحمة الرئيسية لمحركة أي بعد إتمام الواجب الحركي، وأىم واجبات ىذه 
المرحمة ىي امتصاص الطاقة الزائدة عن حاجة الأداء، و يتحول الجسم فييا من الحالة الحركية إلى 

الجمباز، أو في وضع تحضيري  وضع الثبات، ويكون إما ثابتا بصورة كاممة كما في بعض حركات
 لحركات أخرى كما في الحركات المترابطة في الجمباز.

إن ىذه المرحمة تعتبر ميمة ومحددة لنتيجة الأداء في كثير من المنافسات، فالمرحمة النيائية في 
رمي الرمح تستوجب عمى الرياضي ايقاف جسمو وعدم اجتيازه لمخط حتى يتم احتساب المحاولة 

 صحيحة.

 الحركات المتكررة:.  2.2

و ىي حركات متشابية ومتكررة عدة مرات بنفس الشكل وليا ىدف واحد، ويطمق عمييا بالحركة 
 ثنائية المراحل لأن الحركة تظير كما لو كانت مكونة من مرحمتين ىما:

 :وىي تطابق كل من المرحمة التمييدية مع المرحمة النيائية. المرحمة المزدوجة 
 وفييا يتم انجاز الواجب الحركي.  يةالمرحمة الأساس : 

 وتؤدى الحركات المتكررة بعدة أشكال وىي: 

 :التي يؤدييا الجسم كمو كميارة واحدة، ويستمر تكراراىا مثل حركة   حركة متكررة بسيطة
 التجديف.

 :وىي أن يؤدى اجزاء الجسم حركة متكررة بصورة متبادلة، أي عندما يأخذ   حركة متكررة متبادلة
أحد الأعضاء الجزء الرئيسي من الحركة يكون الثاني من الجسم في المرحمة المزدوجة مثال 

 السباحة الحرة، المشي، الجري، ركوب الدراجات اليوائية.
 :وىي أن تؤدى اجزاء الجسم المتقابمة نفس الحركة وفي نفس الوقت مثل  حركة متكررة متلازمة

 سباحة الفراشة.
 :ارة عن تكرار مجموعة من الحركات جمل حركية بصفة مستقرة مثال عب  حركة متكررة مركبة

 سباق الحواجز.



 قسم الاعلام والاتصال الرياضي ... السنة ثالثة ليسانس.... مقياس عمم الحركة.... أ:دىبازي
 

 4 

 الحركات المركبة:. 3.2

و ىي عبارة عن ميارتين أو أكثر، و يتم الربط بين كل من مرحمتييما الأساسيتين، ويمكن تحديد     
كات الرياضية تعقيدا الواجب الحركي لكل حركة عمى حدى، وتعتبر الحركات المركبة من بين أكثر الحر 

 أكثر من واجب حركي في وقت واحد. وأىمية، حيث تتميز بتحقيق
ويظير ىذا النوع من الحركات بوضوح في الرياضات الجماعية، فعندما يقوم اللاعب في كرة 

الكرة ثم تصويبيا نحو السمة ثم ييبط عمى الأرض، فيذه الحركة الرياضية ليا  لاستقبال بالارتقاءالسمة 
ثم مرحمة أساسية تبدأ لحظة مد مفاصل  للارتقاءمرحمة تمييدية واحدة وىي تني الركبة قميلا تمييدا 

الأطراف السفمية بيدف وصول الجسم لأعمى نقطة ممكنة واستقبال الكرة ثم التصويب نحو السمة 
ظ ىنا أن اللاعب أداء ميارتين حركيتين انطلاقا من مرحمة تمييدية واحدة، ثم بعد ذلك تأتي والملاح

 المرحمة النيائية وىي ىبوط اللاعب عمى الأرض.
ومن ذلك يتضح لنا أن الحركة المركبة عبارة عن مرحمة تمييدية مشتركة ثم مرحمتين أساسيتين 

 يائية مشتركة يمكن أن تكون مرحمة تمييدية لحركة أخرى. أو أكثر مرتبطتان ببعضيما مباشرة ثم مرحمة ن

   . الجممة الحركية:4.2

وىي عبارة عن وصل حركات غير متماثمة ومختمفة بحيث تكون المرحمة النيائية لمحركة الأولى 
ىي نفسيا المرحمة التمييدية لمحركة الثانية، و خير مثال عمى ذلك: وصل الحركات في الجمباز سواء 

 عمى الأجيزة أو عند أداء الجمل الحركية عمى البساط.ذلك 

 


