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 أنواع الحركات الرياضية وخصائصها الرابع: المحور

 خصائص الحركات الرياضية. السادسة: المحاضرة

ل حرك ة بع ا المواص فات ن لك ا  ة و خصائص وصفات عام  يجميعيا ف الحركات الرياضيةتشترك      
 يائص العام ة لمحرك ة الرياض ية والت تميزى ا عم غ ريرى ا م ن الحرك ات وس وو نتن اول الخص  يالخاصة الت 

ء أو بعب  ارأ أخ  ر  أن ا داء ث  ر مباش  ر عم  غ ف  ن ا داأن لي  ا أيي  تم عم  م الحرك  ة بدراس  تيا وتحميمي  ا حي    
ك  ائز ا داء ا مث  ل والخص  ائص تب  ر دع  ائم او ر الس  ميم يج    أن تت  وافر في  و ع  دأ خص  ائص ىام  ة تع يالفن  
 :يم الحركة بالدراسة ىيتناوليا عم يالت

 .الايقاع الحركي 
 .النقل الحركي 
 الانسيا  الحركي 
 .التوقع الحركي 
 .)الامتصاص) مرونة الحركة 
 .جمال الحركة 

 الإيقاع الحركي: .1

ما نسمع عن إيقاع الوث   مختمو ا نشطة الرياضية فكثيرا ياستخدم مصطمح الإيقاع الحركي ف
الحركات  يح شائعا استخدام مصطمح الإيقاع فمسابقات الحواجز كما أصب يوخاصة ف يأو الجر 

 .المتكررأ مثل السباحة والتجديو والتمرينات والجمباز
قد يختمو ، و نشعر بأنو يتحرك وفق إيقاع ثابت يوالجر  يالمش يالملاحظة لحركة الإنسان ف

حركات التنفس ليا ايقاعات مميزأ، وتتغير سرعتيا عند كما أن ضربات القم  و  آخر، إلغالإيقاع من فرد 
 الانسان تبعا لظروفو النفسية أو عندما يقوم بمجيود بدنغ مرتفع الشدأ. 

متبادل بين  يحركات وما يتضمنو من عمل ديناميكويعرو الإيقاع الحركي بأنو التقسيم الزمنغ لم
الشد والاسترخاء أو العمل والتوقو، او بعبارأ أخر  أن إيقاع الحركة يعنغ التوزيع ا مثل لانقباا 

 وارتخاء العضلات خلال زمن الحركة.
لإيقاع خاصية ىامة من خصائص الحركة الرياضية فكل حركة ليا إيقاعيا الخاص الذ  يسعغ او 

 دو تحسين مستو  أدائو.المدر  أو المعمم إلغ تعميمو للاع  بي
المدر  وىغ تطوير إيقاع  ا داء وىنا تظير ميمة يحين أن لكل لاع  إيقاعو الخاص ف يف
 . ا داء حتغ يتمشغ مع الإيقاع ا مثل لمحركة يالفرد ف
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 أهمية الإيقاع الحركي:  .1.1

  ا يجع  ل العض  لات مم   يا مث  ل ب  ين الانقب  اا والانبس  اط ف  يعم  ل الإيق  اع عم  غ إيج  اد التب  ادل
 ا داء اقتصاديا لمطاقة المبذولة 

   ن الانقب اا والانبس اط يعمل الإيقاع عمغ تأخير ظي ور مظ اىر التع   عم غ اللاعب ين ول ذلك
والطاق  ة اللازم  ة  با كس  جينيس  اعدان عم  غ س  رعة ال  دورأ الدموي  ة وى  ذا يعن  غ إم  داد العض  لات 

  داء الحركة.
 يف د اللاع   عم غ تحري ك اج زاء جس مو الإيقاع الصحيح لمحركة يرفع مستو  ا داء وىو يساع 

 .مسار الحركة الصحيح
  تحتاج الغ معدل اعمي من القوأ. يلحركة فغ تحديد اجزاء الحركة التيساعد إيقاع ا 

 النقل الحركي: .2

مل عمغ زيادأ معدل تسارع الجسم يعتبر النقل الحركي من أىم خصائص الحركات الرياضية، فيو يع     
خلال المد  الحركي، و لذا يج  أن لا يكون ىناك أي توقو بين حركة عضو و آخر، بل يج  أن 
تتحرك أجزاء الجسم بتداخل أي أن الحركة التالية لا تبدأ من الصفر، بل تبدأ من أين انتيت الحركة 

 ا ولغ و ىكذا.

 تصنيو النقل الحركي في جسم الإنسان إلغ نوعين:يمكننا  أنواع النقل الحركي: .1.2

 النقل الحركي من الجذع إلى الأطراف: أولا:

و تبدأ الحركة في ىذا النوع من الجذع إلغ احد ا طراو، الذراعين أو الرجمين أو الرأس عندما يكون     
 الحركة أو إنيائيا. بإنجازىذا الجزء ىو المكمو 

 :مثل 
تبدأ الحركة من الجذع ثم تنتقل إلغ عضد اليد الرامية ثم إلغ الكو ومنيا إلغ ا داأ  رمي الرمح: .1

 وىي الرمح.
تبدأ الحركة من الجذع إلغ العضد ثم الساعد ثم اليد ثم إلغ   الضربة الساحقة)كرة الطائرة(: .2

 الكرأ.
 كرأ.تبدأ الحركة من الجذع ثم إلغ الذراعين و منيا إلغ ال  التماس )كرة القدم(: .3
تبدأ الحركة من الجذع ثم الذراع ثم قبضة اليد و التي تصطدم   )الملاكمة(: المكمة الخطافية .4

 بالخصم.
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 النقل الحركي من الأطراف إلى الجذع:ثانيا: 
إن طبيعة جسم الإنسان تحتم أن تكون ا طراو ىي مصدر القوأ الداخمية المسببة لحركة الجسم 

 حركات يُعتمد عمغ ا طراو كمصدر لمقوأ المحركة أو كقوأ مساعدأ.الانتقالية، لذا فانو في أرم  ال
والنقل الحركي من ا طراو إلغ الجذع يظير بوضوح في أرم  الحركات الرياضية، ويمكن 

 تصنيفو عمغ النحو التالي:
 :النقل الحركي من الذراعين إلى الجذع 

 جذع.و تعمل حركة الذراعين ىنا كقوأ مساعدأ أو موجية لحركة ال
 حركتي الوث  الطويل و القفز العالي. مثال: -

 :النقل الحركي من الرجمين إلى الجذع 
و ىو أكثر أنواع النقل استخداما في الحركات الرياضية، فيظير في حركة المشي و الجري و الحجل    

عاملا مشتركا و الوث ، و في جميع ميارات العا  القو ، و في ا لعا  الجماعية، و يعتبر ىذا النقل 
 في جميع أنواع النقل التي تكممنا عمييا.

 :النقل الحركي من الرأس إلى الجذع 
نجد ىذا النوع من النقل الحركي في جميع حركات الدوران سواء كان الدوران حول المحور الراسي أو  

 حول المحور العرضي، و ىذا يُظير لنا أىمية الرأس في توجيو حركة الجسم.
 رياضة الجمباز: الدحرجة ا مامية، الدحرجة الخمفية، الدورات اليوائية.مثال في 

 :الانسياب الحركي .3

 الحركة تعني التوافق ا مثل بين جميع أجزاء الجسم عند أداء الحركة الرياضية. انسيابية
تعاق  ىي ، و لعضمية المبذولة خلال زمن الحركةفي الحركة ىي التوزيع ا مثل لمقوأ ا الانسيابية

 .مراحل الحركة دون توقو
نجاز الحركة تعني صحة ا داء الفني وقدرأ اللاع  عمغ تطوير جميع أجزاء جسمو لإ وانسيابية        

 ىدو الحركة، و تظير لنا بوضوح إذا ما ربطنا مراحل الحركة بعضيا ببعا.
 أمثمة: 
 :تتمثل الانسيابية في ربط مرحمة الاقترا  وحركة الوث  والمرور فوق العارضة. الوثب العالي 
 :تتمثل الانسيابية في ربط مرحمة الزحو ومرحمة دفع الجمة. دفع الجمة 

 أما في الحركات المتكررأ فتظير الانسيابية في وصل المرحمة المزدوجة مع المرحمة الرئيسية.
حركية، فان الانسيابية تظير بصورتين، ا ولغ، في ربط أجزاء كل وفي الحركات المركبة أو الجممة ال

 والثانية في ربط حركتين متتاليتين. ،حركة
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 التوقع الحركي:.4

حد خصائص الحركة الرياضية، و يظير من خلال المرحمة التمييدية التي تشير إلغ أالتوقع     
في المرحمة ا ساسية يوحي لنا بشكل شكل وطبيعة الحركة ا ساسية، كما وأن شكل ومستو  ا داء 

 المرحمة النيائية.

 أنواعه: .1.4

 :التوقع الذاتي 

يتوقو التوقع الذاتي عمغ مد  خبرأ اللاع  الحركية، فيو يتوقع مستو  المرحمة ا ساسية عمغ    
 باز.مد  ما حققو من نجاح المرحمة التمييدية، و يظير ىذا النوع من التوقع كثيرا عند لاعبي الجم

 :توقع حركة الغير 

يحد  كثيرا في ا لعا  الجماعية أن يتوقع اللاع  حركة اللاع  الخصم أو حركة اللاع  
زميمو، خاصة حراس المرمغ فيم يتوقعون اتجاه و قوأ الكرأ من خلال المرحمة التمييدية لمياجم فريق 

 الخصم.
مكانياتو إن توقع حركة الغير تحتاج إلغ خبرات ا داء إلغ جان   دراسة صفات الخصم  وا 

وأسمو  تصرفو في مختمو المواقو، و الواقع أن توقع حركة الغير من أىم و أصع  الميام التي تقابل 
 لاعبي الرياضات الجماعية.

 :توقع نتائج الموقف 

قو قصد بالموقو ىنا وجود أكثر من مياجم وأكثر من مدافع يشتركون بإمكانياتيم وتوقعاتيم في مو وي   
 واحد.
حارس المرمغ يج  أن يكون مدرَبا عمغ تقدير نتائج الموقو عندما يياجمو عددا من لاعبي  مثال:

 الخصم مع وجود عدد من المدافعين، و عميو أن يحدد كفاءأ مدافعيو و خطورأ مياجمي الخصم.

 الامتصاص) مرونة الحركة(: .5
امتصاص الحركة ىي قدرأ مفاصل الجسم عمغ امتصاص الطاقة الزائدأ، و تظير لنا ىذه    

الخاصية في المرحمة النيائية لحركات القفز الطويل و القفز إلغ أعمي، حي  يسقط الجسم من ارتفاع 
 كبير إلغ ا را و تصبح المفاصل ىي المسؤولة عمغ إحدا  تناقص كبير في سرعة الجسم .

 ويل حالة الجسم من الحركة إلغ السكون تدريجيا دون تصم  زائد."" ىو تح
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 " ىو فرممة حركة الجسم أو حركة ا داء المستعممة بانسيابية."

جميع النيايات عمغ أجيزأ الجمباز و جميع الحركات التي تنتيي بسقوط الجسم من ارتفاع كبير  :مثال
 عمغ ا را.

 جمال الحركة: .6
يعني مصطمح جمال الحركة توافق وتتابع مراحميا، و جمال الحركة يمع  دورا ىاما في بعا     

الرياضات التي يكون فييا نوعية ا داء أساسا لتقييميا، كما في التمرينات الفنية و الجمباز. فيدو 
 ا داء. انسيابيةالحركة في ىذه الرياضات ليس تسجيل رقم بل ىو توافق و 

ة لا يخص الجمباز والغطس والتزحمق فقط، بل جميع الرياضات يمكن أن توصو وجمال الحرك   
يقاع سميم.  و  ل إذا ما كان مد  الحركة صحيحا، بالجما  تم النقل بين أجزاء الجسم بانسيابية وا 

 و عمغ ذلك يمكننا وصو الحركة بالجمال إذا توفرت فييا الخصائص التالية:
 .اكتمال المسار الفني لمحركة 
 ر الإيقاع في ا داء.توف 
  بانسيابيةوصل مراحل الحركة. 
 .حدو  النقل الحركي بين أجزاء الجسم، و خاصة في المرحمة ا ساسية 
 .امتصاص الطاقة الزائدأ عن احتياجات ا داء في المرحمة النيائية 

 


