
 مدخل لعلم الحركة للأستاذ بركاتي نصرالدين
 

 
41 

الحركات الأصلية الأساسية:  خامسةالمحاضرة ال  

تعتبر هذه الحركات أساسية بالنسبة للحركات الرياضية وأن حركة الانسان هي في الواقع نتيجة لعمل عضلاته التي      
تنقبض فتحدث الحركة و كنتيجة لحركة العضلات تتشكل باقي أعضاء الجسم و أجهزته فالجهاز العضلي هو أقدم جهاز 

.ت اأججهز  اأجرر  وازدادت فعاليتها بالجسم ، فكلما زادت وتنوعت حركة العضلات كلما نم  

:ويقسم العلماء حركة الانسان إلى ثلاث أنواع   

.حركة تغيير في الوضع -        

.الحركة الانتقالية -        

.الحركة الدقيقة  -        

أهم الحركات الأساسية  -   

ن يمشي ،والمشي عبار  عن حركة انتقالية إن الطفل يستطيع دون مساعد  في نهاية السنة اأجولى من عمره أ: المشي ( 1
توافقية بين الرجلين والذراعين فحركة الرجلين تتمثل في حركة دائرية مستمر  تعمل احداهما بالاستناد واأجرر  بالمرجحة ، 
حيث يتغير عمل كل منهما لتأرذ عمل اأجرر  في كل دور  وذلك في كل رطو  من الخطوات إذ يحكم كل رطو  

سيان هما عنصران أسا  

أما الذراعان فيعملان بإيقاع منسجم مع الرجلين بحركات بندولية مع الكتفين ،كل هذا ( طول الخطو  ، تردد الخطو ) 
يجب أن يؤد  بتوافق موزون حتى تأرذ الخطو  شكلها الطبيعي ، و هذا لا يمكن تحقيقه إلا في سن الخامسة من عمر 

:لية الطفل ، يمر تطور المشي بالمراحل التا  

.المشي بالاستناد -     

.المشي الحر البدائي -: المشي الحر الذي ينقسم الى قسمين  -     

.المشي الحر الطبيعي -                                            

يتم التسلق من رلال الزحف ولا تقوم الذراعان بعملية الدفع فقط ولكنها توقف الجسم وتجذبه وتؤدي : التسلق ( 2
عملا ملحوظا وبما أن الفرد يجب عليه أن يوقف حركة سقوط جسمه أولا فإنه من الواضح بأن التسلق يعد مضنيا 

.بالنسبة للزحف  
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يحدث التسلق رلال العامين اأجولين من عمر الطفل ومع زياد  العمر يمكن للطفل أن يتغلب على صعوبات كبير     
بواسطة استخدامه للشكل الرئيسي للتسلق وبعد عد  محاولات ينجح بسرعة في النزول أجسفل بعد الصعود أجعلى في 

.ارتفاعات مختلفة   

لنزول عن مهار  التسلق في شكل وميكانيكية الحركة مع اتفاقهما في الهدف يختلف الصعود ا :الصعود و النزول ( 3
الحركي وهو الانتقال بالجسم أجعلى فالصعود لا تستخدم فيه حركات الذراعين التوافقية مع الرجلين كما في التسلق إلى في 

.مهار  أداء الصعود اأجولي عندما يضطر الطفل إلى عملية الاستناد بإحد  اليدين   

.تتطور مهار  الصعود مع تزامن تطور مهار  المشي الحر عند الطفل حيث يمكن ايجادتها في سن الرابعة والخامسة    

وهو الحركة المستمر  حيث تتخلله مرحلة طيران ونلاحظ أن أول محاولة للجري ذات مرحلة طيران قصير  : الجري ( 4
 والنصف ويكون الجزء العلوي من الجسم منتصبا أجعلى بينما تحدث عند الطفل الصغير الذي يبلغ عمره حوالي السنتين

يظل مفصلا الفخذ والركبة مثنيتين قليلا وتكون حركة الذراعين واضحة وبعيد  ولكنها في الغالب غير متماثلة ومع زياد  
 .العمر تتحسن مهار  الجري ،وتصبح انسيابية 

ة من عمر الطفل ويثب الطفل عاد  مر  أو مرتين عند هبوطهم تنشط مهار  الوثب بدءا من السنة الثالث: الوثب ( 5
 .سنوات عندما يقفز الطفل من ارتفاعات كبير   6 -4للأمام وكذلك نجد الارتداد المرن حتى في 

يقذف الطفل الاشياء الصغير  مثل الكر  إلى أسفل بوضوح مع مفصل اليد حوالي نهاية العام اأجول ، : الرمي ( 6
لقذف تدريجيا إلى حركة الرمي بيد واحد  من الوقوف ويتم هذا التطور بسرعة نسبيا إذا أمكن تأدية تمارين ويتطور هذا ا

 .سنوات 5 - 4إعدادية له ،ويتمكن الطفل من التحكم في المرحلتين في السن 
لك في سنته اأجولى يمكن للطفل أن يلقف ويمسك الكر  إذا رميت إليه من مسافة قريبة وبدقة وبغير قو  وذ: اللقف ( 7

وفي نهاية السنة الثانية يستطيع الطفل استقبال الكر  الموجهة إليه عن طريق مد الذراعين للأمام إذ تتدحرج الكر  عليهما 
حتى وصولها للصدر ، ثم يقوم بالضغط عليها بالساعدين حتى لا يفقدها ، وفي السن الرابعة تتطور عند الطفل مهار  

الخامسة و السادسة إذ يمكن استلام الكر  و إرسالها إلى أي اتجاه ولكن من دون انسيابية ، وفي  المسك و اللقف في سن
عمر السادسة يستطيع الطفل ربط مهار  الرمي ببعض المهارات اأجرر  كالربط بين مهارتي مسك الكر  استلامها والرمي 

 .لام الكر  وتصويبها مباشر  إلى الهدف  الذي يريدهوكذلك الربط بين الجري والرمي فالطفل في هذه المرحلة يمكنه است
  


