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 قائمة محتويات الفصل الثاني
 طرق تقويم الحركة الرياضية

 مبادئ تقويم الحركة الرياضية

 الرياضية المدخل الرئيس ي للتحليل الحركي خصائص الحركة 

 الحركي(  الخاصية الأولى مراحل الحركة الرياضية )البناء 

  ديناميكية الحركة او الايقاع(. -الحركة  )وزنالخاصية الثانية 

 نقل الحركة والزخم في الأداء الحركي الخاصية الثالثة 

 )الخاصية الرابعة )الانسيابية 

  التوقع الحركي(الخاصية الخامسة( 

 )الخاصية السادسة الامتصاص )مرونة الحركة 

 )الخاصية الحركية السابعة )جمال الحركة 

  الدقة الحركيةالخاصية الثامنة 

  التكيف والتباين الحركي الوظيفيالخاصية التاسعة 

  التوافق الحركيالخاصية العاشرة 

  الحركي–التحكم الحس يالخاصية الحادية عشر 

  المرونة التنظيمية للحركةالخاصية الثانية عشر 

 الفصل الثانياهداف دراسة 
 :بنهاية دراسة هذا الفصل يُتوقع أن يكون المتعلم قادرًا على

مين، التحليل الحركي،  
ّ
التقويم  تفسير مفهوم تقويم الحركة الرياضية وتمييز أهم طرقه )المحك

 .الوظيفي( ومجالات استخدام كل طريقة

الهدف، النموذج المثالي، التحليل المرحلي، علاقة الشكل )تحديد مبادئ التقويم العلمي للحركة 

 (بالوظيفة، الاقتصاد، التوقيت/التناسق، الفروق الفردية، السلامة، الموضوعية

ء الفنية وربطها بأسبابها توظيف التحليل الحركي الكيفي والكمّي في تشخيص الأخطا

 .البيوميكانيكية والوظيفية
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البناء الحركي، الإيقاع/التوقيت/وزن الحركة، نقل )تحليل خصائص الحركة الرياضية الأساسية   

–الزخم، الانسيابية، التوقع، الامتصاص، الدقة، التكيف والتباين، التوافق، التحكم الحس ي

 .(الحركي

تصحيح الأداء، اختيار التدريبات  :والقرارات التدريبية/التعليميةالربط بين نتائج التقويم   

 .المساندة، وتحسين الاقتصاد الحركي والكفاءة

تعزيز الوقاية من الإصابات عبر اكتشاف أنماط الحركة غير الكفؤة وتقييم الأحمال والتوقيت   

 .والامتصاص الحركي ضمن سياق الأداء الوظيفي

 تقويم الحركة الرياضية طرق
ستخدم في تقويم الحركة الرياضية مجموعة من الطرق العلمية التي تختلف في درجة موضوعيتها 

ُ
ت

ودقتها، وتتكامل فيما بينها بهدف الحكم على جودة الأداء الحركي وكفاءته الوظيفية، وتحليل مدى 

 .(Knudson, 2007; Bartlett, 2014) توافقه مع متطلبات المهارة الرياضية والوقاية من الإصابة

مين
ّ
: طريقة المحك

ا
  )Judges Method(أولً

مين من الطرق الشائعة في تقويم الحركة الرياضية، حيث تعتمد على تعيين عدد 
ّ
عد طريقة المحك

ُ
ت

مين أو الحكام المتخصصين لتقدير مستوى الأداء الحركي لمهارة رياضية معينة، وذلك 
ّ
من المحك

ومعايير فنية واضحة مستمدة من قوانين اللعبة أو من نماذج الأداء المعتمدة. ويقوم وفق محددات 

م بمنح درجة تعكس جودة التنفيذ من حيث الدقة، والسيطرة الحركية، والتوافق مع 
ّ
كل محك

مين لاستخراج المتوسط الحسابي 
ّ
قسم على عدد المحك

ُ
جمع الدرجات وت

ُ
المتطلبات الفنية، ثم ت

 .(Hughes & Bartlett, 2002) جة تقويم مستوى الأداءالذي يمثل در 

 

وتتميز هذه الطريقة بسهولة التطبيق وسرعة الحصول على النتائج، إلا أن موضوعيتها قد تتأثر 

مين وخلفياتهم الفنية، مما يجعلها أكثر ملاءمة لتقويم الأداء في الأنشطة التي تعتمد 
ّ
بخبرة المحك

 .(Knudson & Morrison, 2002) الجمباز، والغطس، والتزلج الفنيعلى التقدير الفني، مثل 
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ا: طريقة التحليل الحركي   )Movement Analysis Method(ثانيا

يُعد التحليل وسيلة علمية أساسية في دراسة الظواهر الإنسانية، إذ يقوم على تجزئة الظاهرة إلى 

ل إلى فهم أعمق وشامل للظاهرة عناصرها الأساسية ودراسة كل عنصر على حدة، بهدف الوصو 

ككل. وعند دراسة الحركة الإنسانية، يُستخدم التحليل الحركي لفهم طبيعة الأداء، وتفسير 

أسبابه، وتحديد أوجه القصور والقوة فيه، مع التأكيد على أن هدف التجزئة ليس الفصل بين 

 .(Hay & Reid, 2012) المكونات، بل الوصول إلى إدراك شمولي متكامل للأداء الحركي

 متعددة، مثل التحليل التشريحي، أو الفسيولوجي، أو الميكانيكي، 
ً

وقد يأخذ التحليل الحركي أشكالا

 ,McGinnis) أو الجمع بين أكثر من بعد تحليلي، تبعًا لهدف التقويم وطبيعة المهارة الرياضية

2021). 

ا وثيقًا بدراسة الميكانيك
ً
ا الحيوية للحركة، والتي تعتمد أساسًا على ويرتبط التحليل الحركي ارتباط

 :طريقتين رئيسيتين

  )Biokinematic Method(الطريقة البيوكينماتيكية للمهارات الحركية -أ

بوصف الحركة من حيث خصائصها الكينماتيكية دون التطرق إلى  تهتم الطريقة البيوكينماتيكية

القوى المسببة لها، وتشمل دراسة الإزاحة، والسرعة، والتسارع، والزوايا المفصلية، والمسارات 

الحركية لأجزاء الجسم المختلفة. وتهدف هذه الطريقة إلى تقديم وصف دقيق للحركة من حيث 

 ,Winter) يم جودة الأداء الفني ومقارنته بالنموذج الحركي الأمثلالشكل والزمن، مما يساعد في تقي

2009; Bartlett, 2014). 

  )Biodynamic Method(لطريقة البيوديناميكية للمهارات الحركيةا -ب

تركز الطريقة البيوديناميكية على تحليل القوى والعزوم المؤثرة في الحركة، سواء كانت قوى 

العضلات أو قوى خارجية مثل الجاذبية وقوى رد الفعل الأرض ي. وتهدف داخلية ناتجة عن انقباض 

هذه الطريقة إلى تفسير أسباب الحركة، وتقييم كفاءتها الميكانيكية، وتحديد الأحمال الواقعة على 

 ,Enoka, 2008; McGill) المفاصل والأنسجة، بما يسهم في تحسين الأداء وتقليل خطر الإصابة

2016). 

عد طريقة
ُ
التحليل الحركي من أكثر طرق تقويم الحركة الرياضية دقة وموضوعية، خاصة عند  وت

وبرامج التحليل الحركي، مما يجعلها أداة أساسية  الفيديودعمها بالتقنيات الحديثة مثل التصوير 

  .(Knudson, 2007) في التدريب الرياض ي المتقدم والتأهيل الحركي
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ا: طريقة التقويم القائم على
ا
 الأداء الوظيفي ثالث

تعتمد طريقة التقويم القائم على الأداء الوظيفي على تقييم الحركة من خلال تنفيذ مهام حركية 

 من الاكتفاء بالحكم على 
ً

واقعية تحاكي متطلبات الأداء الفعلي في الرياضة أو النشاط البدني، بدلا

لوب على مدى قدرة الفرد على شكل الحركة أو تحليلها في بيئة معملية معزولة. ويركز هذا الأس

العضلي( داخل –توظيف عناصر الحركة )القوة، التوازن، التناسق، السرعة، والتحكم العصبي

 .(Cook, 2010; Kiesel et al., 2014) سياق وظيفي متكامل

ويقوم هذا النوع من التقويم على استخدام مهام أو اختبارات معيارية مثل القرفصاء الوظيفي، 

الدفع، السحب، أو حركات مركبة متعددة المفاصل، يتم خلالها ملاحظة جودة الأداء،  الاندفاع،

 Cook) واستقرار الجذع، ونمط الحركة، والقدرة على التحكم أثناء الانتقال بين الأوضاع الحركية

et al., 2014). 

 :ويتميز التقويم الوظيفي بقدرته على

  للأداء الرياض يربط تقويم الحركة بالمتطلبات الواقعية 

 الكشف عن الخلل الحركي غير الظاهر في المهارات المعزولة 

 المساهمة في التنبؤ بخطر الإصابة المرتبط بأنماط الحركة غير الكفؤة 

 دعم اتخاذ القرار التدريبي والتأهيلي المبني على الأداء الوظيفي 

ميكانيكي الدقيق، إلا أنه يُعد وعلى الرغم من أن هذا الأسلوب لا يغني عن التحليل الحركي البيو 

 له، خاصة عند استخدامه كأداة مسحية أولية أو كجزء من منظومة تقويم شاملة 
ً

 فعالا
ً

مكملا

 .(Cook, 2010; Bahr, 2016) للحركة الرياضية

 مبادئ تقويم الحركة الرياضية

في علوم التدريب من المرتكزات الأساسية  (Movement Evaluation) يُعد تقويم الحركة الرياضية

الرياض ي، والميكانيكا الحيوية، والتعلم والتحكم الحركي، وتحليل الأداء، إذ يهدف إلى دراسة جودة 

الأداء الحركي، ومدى كفاءته الوظيفية، ودرجة اقترابه من النموذج الأمثل، مع مراعاة متطلبات 

المبادئ العلمية المنهجية التي  الأداء والوقاية من الإصابة. ويعتمد هذا التقويم على مجموعة من

تضمن الموضوعية والدقة، وتسهم في اتخاذ قرارات تدريبية وتصحيحية مبنية على أسس علمية 

 .(Knudson, 2020; Schmidt & Lee, 2019) راسخة
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: مبدأ الهدف من الحركة
ا

  )Oriented Movement-Goal(أولً

الوظيفي للحركة، إذ لا يمكن الحكم على جودة يرتكز تقويم الحركة الرياضية على تحديد الهدف 

مت الحركة لتحقيقه. فقد يكون الهدف تعظيم  الأداء الحركي بمعزل عن الغرض الذي صُمِّّ

السرعة، أو زيادة الدقة، أو تحسين الاقتصاد الحركي، أو الجمع بين أكثر من متغير وظيفي. ويؤكد 

ا بمدى تحقيقها لهدفها الأساس ي، وليس هذا المبدأ أن الحكم على الحركة يجب أن يكون مر 
ً
تبط

عد مقبولة تقويميًا حتى وإن اختلفت 
ُ
بالشكل الخارجي فقط، حيث إن الحركة الناجحة وظيفيًا ت

 .(Schmidt & Lee, 2019; Knudson, 2020) شكليًا عن النموذج المثالي

ا: مبدأ النموذج الحركي المثالي   )Ideal Movement Model(ثانيا

لتقويم الحركي على مقارنة الأداء الفعلي بالنموذج الحركي الأمثل المستند إلى الأسس يعتمد ا

البيوميكانيكية والعصبية، والذي يشمل التسلسل الحركي، والتوقيت الزمني، وأوضاع المفاصل، 

واتجاهات وتوقيت تطبيق القوة. ولا يُقصد بالنموذج المثالي التطابق الحرفي، بل يُستخدم كمرجع 

مي يسمح بتفسير الأداء في ضوء الفروق الفردية بين الرياضيين، مع التركيز على الوظيفة عل

 .(Bartlett, 2014; McGinnis, 2021) والكفاءة الحركية

ا: مبدأ التحليل المرحلي للحركة
ا
  )Phase Analysis Principle(ثالث

ل الحركة الرياضية إلى مراحل متتابعة، غالبًا ما تشمل الم
َّ
حل

ُ
رحلة التمهيدية، والمرحلة الرئيسية، ت

والمرحلة الختامية، ويُعد هذا التقسيم أداة أساسية لفهم ميكانيكا الأداء، وتحديد مصادر 

الأخطاء، وتحليل العلاقة السببية بين المراحل المختلفة. ويسمح التحليل المرحلي بتصحيح أجزاء 

لكلي، كما يُعد أساسًا لتصميم التدخلات محددة من الحركة دون التأثير السلبي على الأداء ا

 .(Hay & Reid, 2012; Knudson, 2007) التدريبية الدقيقة

ا: مبدأ العلاقة بين الشكل والوظيفة   )Function Relationship–Form(رابعا

قاس بالشكل فقط، بل بمدى خدمته للوظيفة 
ُ
يؤكد هذا المبدأ أن القيمة التقويمية للحركة لا ت

فليست كل الانحرافات الشكلية أخطاء مؤثرة، كما أن بعض الاختلافات الفردية قد المطلوبة. 

تمثل تكيفات حركية إيجابية. ويركز التقويم العلمي على الأخطاء التي تؤثر سلبًا في الكفاءة 

 ;Lees, 2002) الحركية أو ترفع من خطر الإصابة، مع تجاهل الانحرافات غير المؤثرة وظيفيًا

Vaughan et al., 1999). 

ا: مبدأ الًقتصاد الحركي   )Movement Economy(خامسا
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يشير الاقتصاد الحركي إلى قدرة الرياض ي على تحقيق الهدف الحركي بأقل استهلاك ممكن للطاقة، 

وبأعلى كفاءة عصبية وعضلية. ويُعد هذا المبدأ بالغ الأهمية في رياضات التحمل والأداء المتكرر، 

ت العليا من الإنجاز الرياض ي، حيث ترتبط جودة الحركة بتقليل الهدر الطاقي وكذلك في المستويا

 .(Saunders et al., 2004; Anderson, 1996) والمحافظة على الاستقرار الحركي مع الزمن

ا: مبدأ التوقيت والتناسق الحركي   )Timing and Coordination(سادسا

فعيل العضلات، والتناسق بين أجزاء الجسم المختلفة، يركز هذا المبدأ على دقة التوقيت الزمني لت

والانتقال السلس للقوة عبر السلسلة الحركية. ويؤدي أي خلل في التوقيت أو التناسق إلى انخفاض 

القوة الناتجة، وضعف الدقة، وزيادة الحمل الميكانيكي على مفاصل معينة، مما قد ينعكس سلبًا 

 .(Enoka, 2008; Winter, 2009) على الأداء والسلامة

ا: مبدأ الًستمرارية والديناميكية   )Continuity and Dynamism(سابعا

عد الحركة الرياضية عملية ديناميكية متغيرة، تتأثر بمستوى التدريب، وحالة التعب، وظروف 
ُ
ت

المنافسة، والعمر التدريبي. لذلك يجب أن يكون التقويم الحركي عملية مستمرة، قابلة للتحديث، 

ومتكيفة مع مراحل الإعداد المختلفة، ولا يُكتفى بالحكم على الأداء في لحظة واحدة بمعزل عن 

 .(Newell, 1986; Davids et al., 2008) الزمني والوظيفي السياق

ا: مبدأ الفروق الفردية
ا
  )Individual Differences(ثامن

الخصائص الجسمية، والقدرات  يراعي التقويم الحركي الفروق الفردية بين الرياضيين من حيث

البدنية، والخبرة الحركية، وأنماط السيطرة العصبية. ويؤكد هذا المبدأ أن تعدد الأساليب 

 الحركية مقبول علميًا طالما تحققت الفاعلية الوظيفية، والكفاءة الحركية، ومتطلبات الأمان

(Abernethy et al., 2005; Schmidt & Wrisberg, 2008). 

ا:   )Safety and Injury Prevention(مبدأ السلامة والوقاية من الإصابة تاسعا

 غير طبيعية 
ً

يُعد ضمان السلامة من أهم معايير تقويم الحركة، إذ يجب أن لا يفرض الأداء أحمالا

عد الحركة 
ُ
على المفاصل أو الأنسجة، ولا يرفع من احتمالية الإصابة على المدى القريب أو البعيد. وت

 ,McGill) قق الهدف الوظيفي ولكنها تنطوي على مخاطر عالية حركة غير مقبولة تقويميًاالتي تح

2016; Bahr & Krosshaug, 2005). 

ا: مبدأ الموضوعية في التقويم   )Objectivity in Evaluation(عاشرا

ل يعتمد التقويم العلمي للحركة على الملاحظة المنظمة، واستخدام أدوات القياس والتحليل مث

والتحليل الحركي، إضافة إلى معايير واضحة قابلة للتكرار. ويُسهم هذا المبدأ في  الفيديوالتصوير 
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 & Knudson) تقليل التحيز الشخص ي والأحكام الانطباعية، ويعزز من موثوقية نتائج التقويم

Morrison, 2002; Hughes & Bartlett, 2002). 

 البناء الحركالأولى للتحليل الحركيخصائص الحركة الرياضية المدخل الرئيسي 
  الحركي( )البناءالحركة الرياضية  الخاصية الأولى مراحل

إلى أن البناء الحركي  (Motor Control) والتحكم الحركي (Kinesiology) الحديثة في علم الحركة بحاثتشير الً 

عد م رد تقسييييييييييم تعلي   للحركة  بل يمثل  يحدد كيفية إنتاج  ميكانيكيًا–عصببببببببببببيًاتنظيمًا للمهارة الرياضيييييييييية لً  ت

أن تقسييييييييييييم الحركة إلى  Knudsonو Bartlett الحركة وتوقيتها وتسيييييييييييلسيييييييييييلها لتحقيق  دف حركي محدد  وير  

ا ق  (Movement Phases) مراحييييل عييييد أداة تحليلييييية ضيييييييييييرورييييية لفهم العلاقيييية بين القوة  والتوقيييييت  والتو  ت

 .داءالعصب  العضلي  وليس  قط وسيلة وصفية لل 

وبنظرة –لإن از مهارة أو حركة أو واجب حركي معين ن د أن الجسيييييييييييم يمر بمراحل تسيييييييييييياعد  على ت دية الحركة 

  ة في المراحل الت  يمر بها الجسمالحركات الرياضية ن د أنها غير متماثل إلىعامة 

م موعات متماثلة تشيييييييييابل حركات كل م موعة في  إلىويمكننا تقسييييييييييم المهارات الحركية أو الحركات الرياضيييييييييية 

               -: هيو مراحل أدائها 

         

 أولا الحركات الوحيدة
  تحقيق مستو  الأداء الأمثل إلىحركة متكاملة يمر الجسم أثناء أدائها بثلاث مراحل تهدف  ذ  المراحل  وهي

 المهارات في الًلعاب الرياضية مثلوأمثلة الحركة الوحيدة أو ثلاثية المراحل عديدة من 

 (كرة القدم فيالتصويب لهدف  –صان القفز على الح–الوثب العالي  –رمى الرمح د ع الجلة)

  -: هيومراحل الحركة الوحيدة 

 المرحلة التمهيدية   -1

 المرحلة الرئيسية   -2

 المرحلة النهائية   -3

 مثال لمهارة قذف القرص )حركة وحيدة(

 
  -التمهيدية: أولً المرحلة 

وة اللازمة لإن از المرحلة الت  تسيييييييييييبق المرحلة الرئيسيييييييييييية من الحركة ووظيفة  ذ  الحركة هي تحصييييييييييييل الق هيو 

  الواجب الحركي
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عرف بيييييييييييي دورة الإطالة ر المرحلة التمهيدية في الًت ا ات الحديثة على أنها تفعيل لما  ت فسَّ
ت
–Stretch) الًنقباض–ت

Shortening Cycle)  يؤدي الإطيياليية العضيييييييييييلييية السيييييييييييراعيية إلى زيييادة القييدرة على إنتيياج القوة في المرحليية   حييي

ا 
ا
ر تنوع أشكال المرحلة التمهيدية )عكس الًت ا   نفس الًت ا   المتكررة  متعددة المراحل( و ق فسَّ الرئيسية  ويت

 .لمتطلبات إنتاج القوة والسرعة والدقة

 - :هيوالمرحلة التمهيدية تظهر بعدة إشكال  

 

 عكس ات ا  الحركة فيالمراحل التمهيدية -1

عكس ات ا  الحركة الأسيييييييياثييييييييم  ويحدث  ذا عندما تكون الحركة دائرة ا  تدور  فيقد تحدث المرحلة التمهيدية 

   ر ثابتحول محو 

 
 :نفس ات ا  الحركة فيالمرحلة التمهيدية -2

الحركات الًنتقالية الت  ترسيييييييييييم   ها  فيعادة  ثنفس ات ا  الحركة و ذا ما يحد فيوقد تكون المرحلة التمهيدية  

المرحلة التمهيدية  والًرتقاء الطويل حي  الًقتراب  )الوثبمسارات نقاط الجسم خطوطا مستقيمة مثال ذلك 

نفس الًت ييا  وكييذا  فيالمرحليية التمهيييدييية  و مييا في نفس ات ييا  الحركيية وكييذلييك القفز على حصيييييييييييييان القفز تكون 

 حركة رمى الرمح حي  تكون المرحلة التمهيدية في نفس ات ا  المرحلة الرحلة الرئيسية للحركة 

 

 
 -المكررة: المرحلة التمهيدية -3

وأوضح  كبيرة سرعة  إلىأن تتكرر المرحلة التمهيدية أكثر من مرة ويحدث ذلك عندما يحتاج الجزء الرئيسم   هيو 

 مثال لذلك نكرر الدوران قبل رمى المطرقة 

حركات 

خلفي الدورانات ال

 في الجمباز 

الاقتراب في 

الوثب 

 يل الطو
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 :المراحلالمرحلة التمهيدية متعددة -4

الحركات الًنتقالية ن د أن المرحلة التمهيدية تتكون  فيقوة كبيرة وخاصييييييييييية  إلىبعض الحركات الت  تحتاج  في

 الًقتراب ثم الًرتقاء على حصان القفز      أكثر  مثالمن مرحلتين أو 

رمى الرمح نر  أن المرحلة التمهيدية تتكون من الًقتراب ثم الثلاث خطوات الأخيرة ثم تحريك الزراع للخلف  فيو

 الرمح مع تقواس الجسم و و حالة التقوس لزيادة قوة مرمى 

 

 

 

 
 

 _اختزال أو إخفاء المرحلة التمهيدية:5

المرحلة  المثال إظهار سييييييييييي يل  الملاكمة   على فييتحتم على اللاعب كبت المرحلة التمهيدية كما  الًلعاببعض  في

 نوع اللكمة وات ا ها كما تفقد اللكمة عنصر المفاج ة  إلىالتمهيدية للكمة سوف ينبل الخصم 

 

 رمي المطرقة 

الاقتراب 

والارتقاء 

والخطوة 

الاخيرة في 

 الوثب الطويل 
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 الخداع:  فياستخدام المرحلة التمهيدية -6

 الخصم مثل ركلة الجزاء والخداع   ها مفاجئة 

 

 
 -الرئيسية: )ب( المرحلة 

 المبيياشيييييييييييرة   هيتحقيق غرض الحركيية  إلىالوصيييييييييييول  فيواجييب الحركيية وتتركز أ ميتهييا  هيياعل هي المرحليية الت  تقع 

المرحلييية  في يييذ  المرحلييية اسيييييييييييت لال القو  المحصيييييييييييلييية  فيالمرحلييية الت  ين ز   هيييا الواجيييب الحركييية المراد تييي ديتهيييا 

 التمهيدية 

 مهارات

 الملاكمة 
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ا ق بين القو  الييداخلييية والقو  الخييارجييية المؤثرة على جسيييييييييييم  فيو كمييا  اللاعييب  ييذ  المرحليية يظهر مييد  التو

 الحركة يظهر شعور اللاعب بالمكان والوسط المحيط بل ومد   همل لمسار 

خلالها تحقيق الشيييييييروط الفنية التمهيدية  ويظهر والمرحلة الأسييييييياسيييييييية ي ب أن تكون امتدادا طبيعيا للمرحلة 

  ةللداء بمهارة وكفاءة عالي

ا ق بين عد المرحلة الرئيسية المرحلة الت  يتحقق   ها الهدف المباشر للحركة  وتمثل ذروة التو
ت
 :ت

 القو  الداخلية (Internal Forces) 

 القو  الخارجية (External Forces) 

 الإدراك المكاني (Spatial Awareness) 

نميياذج التحكم الحركي إلى أن ن يياه  ييذ  المرحليية  عتمييد على دقيية الًنتقييال من المرحليية التمهيييدييية دون وتشيييييييييييير 

 . قدان الطاقة أو التوقيت

 

 -النهائية: )ج( المرحلة  

 إلى عال الوصيييييييييييول  الحركية حيالية من الًتزان من نياحيية دينياميكيية  إلىميد  الحركية  و يذا  عال الوصيييييييييييول  هي

 فيكما يحدث  جديدة حركة  فيحالة الًنتقال أو الشييروع  فيأو  عنة السييكون النسييب  عند ترك الجهاز أو الًبتعاد 

  حركيالربط ال

 

 ـالمتكررة: ثانيا الحركة 
 

حركل ذات  دف  هيحركة يتكرر أداؤ ا بصيييييييييييورة انسييييييييييييابية او تعاد عدة مرات بنفس الشيييييييييييكل الًنسييييييييييييا ي و  هيو 

الحركييية المتكررة لهيييا غيييالبيييا  أقسييييييييييييييام  إنالمتكررة على عكس الحركييية الوحييييدة ذات مراحيييل أو  واحيييد  والحركييية

 0مرحلتان أو قسمان  قط ولكن إذا ما كان الأداء بطيء جدا  لسوف يظهر لنا ثلاث مراحل

 مثال ذلك:

 السييييباحة الجري _   ذا النوع من الحركات مثل المشييييم  _ إلىو ناك العديد من الحركات الرياضييييية الت  تنت       

هيا اسيييييييييييم الحركية ثنيائيية المراحيل وذليك لًن مراحيل الحركية تظهر علىيطلق  المتكررة قيدوالحركيات  الخييل كوب ور 

 ي: هيكما لو كانت مرحلتين  قط لًن مراحل الحركة المتكررة 

 ( المرحلة المزدوجة 1

 تطابق كل من المرحلة التمهيدية على المرحلة النهائية  هيو     

 ( المرحلة الأساسية 2

لسيييييباحة الحركة الوحيدة ولتوضييييييح ذلك ت خذ مثل ا في أشيييييرنا  كما سيييييبق أن حركيو  ها يتم ان از الواجب ال    

الماء تبدأ  فيالماء وعند دخول اليد  فيعند دخول اليد  ه   تبدأ الحركة المزدوجة وتنتعند خروج الذراع من الماء

 الحركة الأساسية    

 :يليللحركة المتكررة نوجز ا  يما  ذا ونلاحظ ان  ناك عدة إشكال 

 ي الحركة المتكررة )ال سيطة(:  1

 فيتكرار ا مثل الوثب لأعلى أو حركة الجسييم  فيحركة واحدة واسييتمر أن يؤد  الجسييم كلل حركة الجسييم  هيو     

  الت ديف
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 -: (ي الحركة المتكررة )المتبادلة 2

أعضيييييييييييياء الجزء  أحييدأن تؤد  بعض أجزاء الجسيييييييييييم حركيية متكررة ولكن بصيييييييييييورة متبييادليية عنييدمييا يؤخييذ  هيو     

المرحلة المزدوجة من الحركة ولتوضيييييييح ذلك ن خذ مثال  فيالرئيسييييييم  من الحركة يكون الجزء الثاني من الجسييييييم 

ع الأيمن من الجزء السيييييييييييبيياحيية الحرة _ن ييد أن كييل ذراع على حييدة يؤد  حركيية متكررة ولكن عنييدمييا يؤد  الييذرا

عكس  فيالرئيسييييييم  من الحركة أي عندما يكون في الماء يكون الذراع الأ سيييييير خارج الماء ا  في المرحلة المزدوجة ثم 

 العمل بالنسبة للذراعين و كذا 

 وأمثلة  ذا النوع كثيرة كالمشم  والجري وركوب الدراجات       

 
 المتتابعة()( الحركات المتكررة المتلازمة 3

مثال لذلك سيييييييييييباحة  الوقت وأوضيييييييييييحنفس  فيأن تؤد  أجزاء الجسيييييييييييم المتقابلة نفس الحركة المتكررة و هيو     

 الدولفن  

 
 -المركبة: ( الحركات المتكررة 4

( بصيييييييييييفة مسيييييييييييتمرة وأوضيييييييييييح مثال لذلك سيييييييييييباقات رة عن تكرار م موعة من الحركات )جمل حركيةعبا هيو     

 الحواجز حي  يقوم اللاعب بتكرار الثلاث خطوات ما بين الحواجز ثم الًرتقاء الفردي ثم المروق ثم الهبوط  
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  ـالمركبة: ثالثا الحركة 

 
ولهمييا مرحليية عبييارة عن حركتين أو أكثر ويتم الربط بين كييل من مرحلت هييا الأسييييييييييييياسييييييييييييتين  هيالحركييات المركبيية     

  د لواجب الحركي لكل حركة على حدةويمكن تحديتمهيدية واحدة ومرحلة نهائية واحدة 

 إلىبها ولتوضييييييييييح ذلك نقدم مثال للاعب كرة السيييييييييلة و و عندما يلب اللاعب لًسيييييييييتقبال الكرة ثم يقوم بتصيييييييييوي

  الهدف ثم يهبط على الأرض

 :حو التاليمراحلها ن د ا على الن وبتحليل  ذ  الحركة وبتتبع

 مرحلة ثال الركبتين قليلا ثم د ع الأرض لأعلى   هي*مرحلة تمهيدية واحدة و 

 :*المرحلة الأساسية

و نا -ثم التصيييييييييويب نحو الهدف –ارتفاع ثم اسيييييييييتقبال الكرة  علىا إلىالوثب لأعلى بهدف الوصيييييييييول بالجسيييييييييم     

 يتضح لنا ان  ناك ثلاث واجبات حركية مختلفة أدا ا اللاعب ولم يؤد  الً مرحلة تمهيدية واحدة  

 : المرحلة النهائية

  الأرض إلى بوط اللاعب  هيو 

مرحلتين أسييييييييييياسييييييييييييتين او أكثر  مما سيييييييييييبق يتضيييييييييييح لنا ان الحركة المركبة عبارة عن مرحلة تمهيدية مشيييييييييييتركة ثم

  حلة نهائية مشتركةمرتبطتان يبعضهما بصورة مباشرة ثم مر 
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 رابعا الجملة الحركية:
 
لمرحلييية نفسيييييييييييهيييا ا هيعبيييارة عن وصيييييييييييييل حركتين يبعضيييييييييييهميييا بحيييي  تكون المرحلييية النهيييائيييية للحركييية الأولى  هيو     

  التمهيدية للحركة الثانية

الجملة الحركية وأوضييييييييييح مثال للجملة الحركية وصييييييييييل الحركات في لعبة الجمباز سييييييييييواء على أجهزة او عند أداء 

أداء مهييارة الراونييد اوف يتبعهييا الشيييييييييييقلبيية الخلفييية على اليييدين يتبعهييا مهييارة الييدورة الهوائييية  لمثيي  الرييياضيييييييييييييية

 الخلفية 

 

 ديناميكية الحركة او الايقاع(. -الحركة   وزن ) لخاصية الثانية
 

 الإيقاع والتوقيت الحركي ووزن الحركة

(Movement Rhythm, Timing, and Weight as Dynamic Characteristics of Movement) 

عد الخصييييييييييييائل الزمنية والديناميكية للحركة الرياضيييييييييييية من أ م مداخل التحليل الحركي  إذ تعكس 
ت
ت

م بهيا القوة عرر الزمن أثنياء الأداء  وتوضيييييييييييح العلاقية التبيادليية بين انقبياض العضيييييييييييلات الكيفيية الت  
َّ
نظ

ت
ت

وارتخييائهييا  بمييا يضيييييييييييمن تحقيق الكفيياءة الحركييية والًقتصييييييييييييياد في الجهييد  وييي تي كييل من الإيقيياع الحركي  

ا البنييية  والتوقيييت الحركي  ووزن الحركيية بوصيييييييييييفهييا مفييا يم مترابطيية  لكنهييا غير متطييابقيية  وتشيييييييييييكييل معييا

 .(Meinel & Schnabel, 2007; Winter, 2009) الديناميكية الزمانية للحركة الرياضية

: وزن الحركة
ا

 أولً

(Movement Weight) 

قصييييييييييييد بوزن الحركيية الكيفييية الت  تتحرك بهييا الأجزاء المترابطيية في المهييارة الرييياضيييييييييييييية من خلال التبييادل  يت

ينتج عن ذلك من توزاع القوة عرر مراحل الأداء  ولً  شييييير وزن المنظم بين الشييييد والًسييييترخاء العضييييلي  وما 

الحركة إلى مقدار القوة  قط  بل إلى مسيييييييييييار القوة عرر الزمن  أي كيفية تصييييييييييياعد ا وانخفاضيييييييييييها أثناء 

 .الحركة

الفترات الزمنية الفاصيييييلة والمتداخلة بين مراحل وزن الحركة ب نل  (Diatchkow) وقد عرّف دياتشيييييكوف

عد  .والعلاقة التبادلية بين الشيييييييييييد والًسيييييييييييترخاء العضيييييييييييلي الت  تحكم البناء الديناميكي للحركةالمهارة   وات

ا على جودة وزن  غياب الحدود الحادة بين الشييييييد والًسييييييترخاء  واسييييييتمرار الًنتقال السييييييلس بينهما  مؤشييييييرا

 .(Meinel & Schnabel, 2007) العضلي–الحركة وكفاءة التنظيم العصب 

ا:   الإيقاع الحركيثانيا

(Movement Rhythm) 



16 

 

عييد الإيقيياع الحركي أحييد المفييا يم المركزييية في المييدرسيييييييييييية الألمييانييية لتحليييل الحركيية  واشيييييييييييير إلى التقسييييييييييييم   ت

الديناميكي الزما  للحركة  أي التنظيم المنتظم لتتابع الشد والًسترخاء العضلي في إطار زما  محدد  وقد 

والذي تحكمل  العمل التبادلي المسييييتمر والمنبييييجم بين الشييييد والًسييييترخاء الإيقاع الحركي ب نل  عرّف ماينل

 .(Meinel & Schnabel, 2007) ة خاصة ب جزاء الحركةعلاقات زمنية وقِو  

وبييذلييك  ييان إيقيياع الحركيية لً  عا  سيييييييييييرعيية الأداء  قط  بييل  عا  توزاع د عييات القوة داخييل زمن الحركيية 

 .بصورة مثلى  بما  سمح بتحقيق أعلى كفاءة ممكنة في الأداء  مع تقليل الفاقد الطاقي

 

ا: التوقيت الحركي
ا
 ثالث

(Movement Timing) 

وتداخل وانتهاء تفعيل أجزاء الجسييم والعضييلات المختلفة   شييير التوقيت الحركي إلى الدقة الزمنية في بدء

أثنيياء الأداء  ويمثييل التوقيييت البعييد الزما  الييدقيق لتنظيم الحركيية  إذ يحييدد اللحظيية المنيياسيييييييييييبيية لتطبيق 

 .القوة أو نقلها من جزء إلى آخر

ي إلى ضيييييييييعف نقل ويؤكد التحليل البيوميكانيكي أن أي خلل في التوقيت  سيييييييييواء بالتقديم أو الت خير  يؤد

الزخم  أو زيادة الحمل الميكانيكي على المفاصييييييييييييل  حتل وةن كانت القوة المسيييييييييييتخدمة مناسيييييييييييبة من حي  

 .(Winter, 2009) المقدار

 العلاقة بين الإيقاع والتوقيت ووزن الحركة

 ذا المسيار  يمثل وزن الحركة المسيار الديناميكي للقوة خلال الأداء  في حين  عرر الإيقاع الحركي عن تنظيم

ا  بينما يحدد التوقيت الحركي الدقة الزمنية لتفعيل الأجزاء العضييييييلية والمفصييييييلية  وبذلك  ان  ذ   زمنيا

عرف بي التركيب الديناميكي الزماني للحركة الرياضية ا ما  ت  .الخصائل الثلاث تشكل معا

عد الخلط بين الإيقاع والتوقيت من الأخطاء الشائعة  إذ أن  :وات

 زمن الأداء والدقة الزمنية لتطبيق القوة عرر عن  التوقيت 

  تنظيم القوة عرر الزمن وتنوع شدتها خلال مراحل الحركةالإيقاع  عرر عن 

سيييييييييييتخدم  هم الإيقاع الحركي على نحو خاص في تحليل مسيييييييييييار القوة وتنوعها خلال الأداء  خاصييييييييييية في  وات

ا عاليين مثل الجمباز 
ا
 والتمرينات الفنية  والمصييييييييييييارعة  والجودو الأنشيييييييييييطة الت  تتطلب دقة وتناسيييييييييييق

(Knudson, 2007). 

 أ مية الإيقاع ووزن الحركة للمدرب الرياضم 

 : سهم  هم وتنظيم الإيقاع ووزن الحركة في

ا في   1 تحقيق التبادل الأمثل بين الًنقباض والًن سيييييييييياط العضييييييييييلي  مما ي عل الأداء أكثر اقتصييييييييييادا

 .استهلاك الطاقة

لتعييب نتي يية تحسيييييييييييين الييدورة الييدموييية وزيييادة كفيياءة الإمييداد بييالأكبيييييييييييجين تيي خير ظهور مظييا ر ا  2

 .والطاقة للعضلات العاملة

ر ع مستو  الأداء الفا  من خلال تنظيم مسار القوة وتحديد المراحل الت  تتطلب معدلًت أعلى   3

 .من القوة أو الدقة

 تنظيم الإيقاع الحركي في التدريب
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يييامليييية  ثم توج هييييل لًكتسيييييييييييييياب  عتمييييد تنظيم الإيقيييياع الحركي على   على أداء المهييييارة كي
ا

تييييدريييييب اللاعييييب أولً

عد استخدام المؤثرات الصوتية من الوسائل الفعّالة في تعليم  الإحساس الصحيح بزمن ومد  الحركة  وات

ا ق مع متطلبات –الإيقاع الحركي  لما لها من دور في تنظيم الإدراك الحسيييييييييييم  الزما  وتعديل الأداء بما يتو

 .حة والزمنالمسا

كما يقوم المدرب بتحديد زمن ومد  كل مرحلة من مراحل الحركة باسييتخدام إشييارات صييوتية مميزة  بما 

 .(Schmidt & Lee, 2019)  ساعد اللاعب على إدراك البناء الزماني والديناميكي للمهارة بصورة أدق

 

ظ
ت
م القوة عرر الزمن يمثيييل الإيقييياع والتوقييييت ووزن الحركييية منظومييية دينييياميكيييية متكييياملييية  ت

َّ
نظ

ت
هر كيف ت

ا لجودة 
ا
 عميقييي

ا
عيييد  يييذ  المنظومييية من أ م ميييداخيييل التحلييييل الحركي  إذ تتيح  هميييا

ت
أثنييياء الأداء الحركي  وت

ا عن التركيز على الشكل الخارجي  قط اقتصاد ا في الجهد  بعيدا  .الحركة  وكفاءتها  و

 

 
 :ونستخلل ان

  عال مسار القوة خلال الًداء الحركي )وزن الحركة( التركيب الديناميكي الزماني للحركة  

  يخلط البعض بين التوقيييت والإيقيياع  ولإيضيييييييييييياه ذليك نيذكر أن التوقيييت  و زمن الحركية إذ أنيل

 الحركة يمثل التدريب الزمال الديناميكي للحركة معا و و يمثل القوة والزمن في أداء 

  الإيقيييياع  ييييام جييييدا للمييييدرب لمعر يييية مسييييييييييييييار القوة وتنوعهييييا خلال الحركيييية خيييياصيييييييييييييية في الجمبيييياز

 والتمرينات الفنية والمصارعة والجودو     

 

ويمكن للمدرب تنظيم ايقاع حركة  اللاعبين  باستخدام 

ة استخدام الصفار

استخدام عبارات 
صوتية تدل على

التوزيع 
الديناميكي 

للحركة 

استخدام العد  الطرق على 
الترامبولين التصفيق
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 نقل الحركة والزخم في الأداء الحركي الخاصية الثالثة

)Movement Transfer and Momentum in Sport Skills( 
ياملييية لً يمكن أن تتحقق بكفيياءة إلً من خلال مشييييييييييييياركيية جميع أجزاء  عييد الحركيية الرييياضيييييييييييييية عملييية تكي

ت
ت

الجسييييم في أدائها ضييييمن إطار من التناسييييق والتنظيم الزما  والوظيفي  ولً  شييييترط أن تتحرك  ذ  الأجزاء 

الواجب الحركي  في الوقت نفسييييل أو بالسييييرعة نفسييييها  بل ينبفي أن تعمل و ق تسييييلسييييل حركي يخدم إن از 

عرف في التحلييييل الحركي بمفهوم نقيييل الحركييية والزخم عرر  ا لميييا  ت عيييد  يييذا التنظيم أسيييييييييييييياسييييييييييييييا المطلوب  وات

 .(Hochmuth, 1982; Bartlett, 2014)السلسلة الحركية 

 مفهوم التناسق وتسلسل حركة الأجزاء

حي  تعمل المفاصييييييييييييل المتعددة  عتمد الأداء الحركي المتقن على التتابع المنظم لحركات أجزاء الجسيييييييييييم  

للجسيييييييييييم على تحرييك الأجزاء المختلفية بسيييييييييييرعيات وات يا يات متبياينية  و ق متطلبيات المهيارة  ويظهر ذليك 

بوضيييييييييييوه عند تحليل الأداء باسيييييييييييتخدام التصيييييييييييوير البطيء  كما في مهارة رمي الرمح  إذ يمكن ملاحظة أن 

سيييييييييييتكمل بتتابع حركي داخل الذراع نفسيييييييييييها يبدأ الحركة تبدأ من الجذع  ثم تنتقل إلى الذراع الرامية  
ت
لت

 .بالعضد ثم الساعد ثم الكف

ا على كفاءة التنظيم العصب  عد  ذا التتابع مؤشرا العضلي  وعلى حسن است لال السلسلة الحركية –وات

 .في نقل الت ثير الحركي من جزء إلى آخر دون  قدان في الزخم

 

 مفهوم نقل الحركة والزخم

الحركة انتقال الت ثير الحركي والزخم عرر السييييييييييلسييييييييييلة الحركية بين أجزاء الجسييييييييييم المختلفة يقصييييييييييد بنقل 

عد نقل الحركة  بطريقة منسيييييقة  بما  سيييييمح بتعظيم ناتج الحركة من حي  السيييييرعة أو القوة أو الدقة  وات

كية من الخصييييييييائل الأسيييييييياسييييييييية للداء عالي المسييييييييتو   إذ يرتبط مباشييييييييرة بكفاءة اسييييييييتثمار الطاقة الحر 

 .(Bartlett, 2014) المتولدة أثناء الأداء

ويركز التحليييل الحركي لنقييل الحركيية على تتبع مسييييييييييييار التيي ثير الحركي بين الأجزاء  وتحييديييد مييا إذا كييان  ييذا 

 .(Hochmuth, 1982) الًنتقال يتم بصورة تدري ية ومنظمة  أم  شوبل انقطاع أو  قدان في الزخم

 انواع النقل الحركي

 الرأس( –الطرف السفلي  –العلوي  )الطرفمن الداخل للخارج  أو  الًطراف إلىنقل الحركة من الجذع 

ييات  فيويظهر  يييذا النوع بوضيييييييييييوه  ييات الت  تتطليييب حركييية سيييييييييييراعييية وقويييية  في الجمبييياز معظم حركي  فيالحركي

 والسباحة القو   في العابو راتيلاوالك  كالملاكمة الًطراف 
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 الرأس( –الطرف السفلي  –الطرف العلوي )للداخل من الخارج  او الجذع  إلىنقل الحركة من الًطراف 

الجمباز حي  يتم نقل الحركة من الًطراف الت   فيشم  والجري والوثب وحركات الكب لما فيويظهر  ذا النوع 

 حالة تحريكل  فيالجذع  إلىتتحرك بسرعات عالية 

 
 وعلاقتل بواجب الحركةات ا  نقل الحركة 

ا بواجب الحركة والهدف المراد تحقيقل  إذ إن كل حركة رياضييية تتم 
ا
ا وثيق

ا
ترتبط عملية نقل الحركة ارتباط

 :في ات ا  يخدم إن از  ذا الواجب  وبناءا على ذلك  يمكن تحديد ات ا  النقل الحركي و ق طبيعة المهمة

مثل الرمي أو الد ع(   ان نقل الحركة )إذا كان الواجب الحركي  و تحريك أداة أو تنفيذ  عل طرفي دقيق 

ا من الجذع إلى الأطراف  أي في ات ا  العضو المكلف بان از الحركة  .يتم غالبا

ييان الواجيييب الحركي  و تحرييييك الجسيييييييييييم كليييل في الفرا   ييات الأرضييييييييييييييية)أميييا إذا كي في  كميييا في الوثيييب أو الحركي

الجمباز(   ان نقل الحركة يتم من الأطراف إلى الجذع  حي  تسهم الأطراف في توليد الزخم اللازم لتحريك 

 .مركز ثقل الجسم

ا  بيل يتحيدد و ق متطلبيات الواجيب الحركي وطبيعية 
ا
ويؤكيد  يذا التحلييل أن ات يا  النقيل الحركي ليس ثيابتي

 .الأداء
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 أ مية نقل الحركة في التحليل الحركي

ستخدم تحليل نقل الحركة في  : ت

 تقييم كفاءة است لال السلسلة الحركية 

 تفسير أسباب ضعف السرعة أو القوة أو الدقة 

 تشخيل الأخطاء الفنية المرتبطة بانقطاع الزخم 

 تحسين الأداء من خلال إعادة تنظيم تسلسل حركة الأجزاء 

  ا لتفسير الأداء المتقن في عد  هم  ذا المفهوم أساسا  .مختلف الأنشطة الرياضيةوات

 

يمثل نقل الحركة والزخم أحد المفا يم المحورية في التحليل الحركي  إذ يوضييييييييييح كيف تتكامل حركات أجزاء 

ظهر التحليل العل   أن جودة الأداء لً تعتمد على قوة  الجسيييييييييييم المختلفة لإن از الواجب الحركي بكفاءة  ويت

انتقال الحركة عرر السييييييلسييييييلة الحركية بما يخدم  دف المهارة جزء واحد  بل على حسيييييين تنظيم وتسييييييلسييييييل 

 .الرياضية
 

 الخاصية الرابعة )الانسيابية(
انسيييييييييييييييابيييية الحركيية ظييا رة ذات ا ميييية قصيييييييييييو  للداء الحركي  ه  احييد  الخصيييييييييييييائل المميزة للحركيية     

  ثم  في تقويم مستو  الًداء الحركيالرياضية وتعتر معيار أسا

ا ق الًمثل بين جميع اجز وانسييييييييابية الحركة  تعاقب  هيء الجسيييييييم عند اداء الحركة الرياضيييييييية و اتعال التو

وانسييييابية الحركة من الظوا ر الت  تثير التسييياؤل عند دراسييية الحرة الرياضيييية  توقف مراحل الحركة دون 

ا ر  ز  دف  عال صييييييييحة الًداء الفا  وقدرة اللاعب على تطواع ت ميع اجزاء جسييييييييمل لإن ا الًنسيييييييييابية  تو

 من:كان اللاعب قد تمكن  إذاالحركة و ذا لً ي تي الً 

لال تحدد أسس النقل الحركي وطرق الاستغالتيقوانينالوالمبادئ 
الأمثل منها 

ير قانون التأث
المضاد  

طريق 
التسارع 
المثالي 

قانون الحفاظ
على دفعات 

القوة 

قانون قوة 
البداية  
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 بصورتين:الًنسيابية تظهر 

 انسيابية في ربط اجزاء كل حركة و و ما سبق أن تكلمنا عنة   الًولى:

 
 

 

 

 

 هي الًنسيابية في ربط حركتين متتاليتين  والثانية:

 

الأنسيابيةالعوامل التي تساعد على ظهور 

الإحساس بإيقاع
الحركة 

الاقتصاد في 
الطاقة والمجهود

القدرة على 
تحصيل القوة 
الازمة لأداء في 

المرحلة 
التمهيدية 

الفهم التام لخط
سير الحركة 

ونقاطها الفنية
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اقع ان يوجد عدة ات ا ات يمكن ان يتبعها   المدرب للحكم على مد  انسيابية الحركة وفي الو

 الخارجية:الًت ا  الأول الملاحظة 

 ملاحظتل: وذلك عن طريق

  اكتمال خط سير الحركة 

  الحركي مد  تحقيق مراحل الحركة للواجب 

 عدم وجود توقف بين مراحل الحركة 

يانييت الحركيية  إذاات التوقف هييا تحييديييد  تر علىواعيياب على  ييذا الأسيييييييييييلوب ان العين المجردة قييد يصيييييييييييعييب   كي

   سراعة

 

 سير الحركة( )خطالًت ا  الثاني دراسة م ال الحركة 

دقة حي  لً تعتمد  أكثر  وهيدراسة خط سير الحركة من الأساليب الت  تتبع عادة في إجراء الأبحاث العلمية 

النتائج والحكم على انسييييييابية الحركة عن طريق  جاسيييييتخرا فيوالخطوات المتبعة  الشيييييخ يييييم  على التقدير 

 يلي:دراسة مسار ا الحركي تتلخل  يما 

 " تصوير الحركة المراد دراستها "و ق المواصفات العلمية 

  " رسم خط سير الحركة " حسب المواصفات العلمية 

  استخراج النتائج 
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 الًت ا  الثال  زمن الًداء الحركي او سرعة الحركة:

( الم خوذة من جهاز )السرعةو ذا الأسلوب يقوم على دراسة المنحنيات الت  تبجل علاقة المسا ة بالزمن   

النتائج والحكم على انسييييابية الحركة يظهر لنا في  ذا الًسيييلوب من الدراسييية    واسيييتخراجالسيييرعةتبيييجيل 

 على النحو التالي 

  0بصورة تدري ية أن أي ت ير السرعة الأداء ي ب ان لً يتم مفاجئا بل

 أن نقاط الجسم المختلفة لً يمكن ان تث ت أثناء الًداء 

 

 جهاز قياس السرعة والتسارع

 
 

 الحركة: ةدراسة ديناميكي الرابع:  الًت ا

وتسيييييييييتخدم  ذا الًسيييييييييلوب الدراثيييييييييم   للقوة(الزمال  )التوزاعأي دراسييييييييية العلاقة بين الشيييييييييد والًرتخاء أي      

 القوة للمنحنيات الممثلة ل لاقة القوة /زمن والمبجلة على جهاز قياس 
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 جهاز منصة القوة 

 

 

 

 الحركي( )التوقعالخامسة لخاصية ا
 (Movement Anticipation) 

عد التوقع الحركي من الظوا ر الخارجية المهمة في تقويم الحركة الرياضية  وي خذ مكانة مميّزة في التحليل الحركي   ت

ف التوقع 
َّ
صن ا  ويت

ا
الوصفي  إذ  عتمد على ملاحظة المؤشرات الظا رة في الأداء الحركي واستنتاج ما سيحدث لًحق

الحركي بوصفل إحد  خصائل الحركة الرياضية المرتبطة بالخررة الحركية  والتنظيم الزما  للمراحل  وقدرة 

 .(Meinel & Schnabel, 2007; Schmidt & Lee, 2019) ل الحركية المصاحبة للداءاللاعب على تفسير الدلًئ

 

 مفهوم التوقع الحركي

ا   شير التوقع الحركي إلى قدرة اللاعب أو الملاحظ على استباق المرحلة التالية من الحركة أو نتي ة الأداء اعتمادا

رحلة التمهيدية  واعتمد  ذا التوقع على العلاقة الوظيفية على المعطيات الظا رة في المراحل السابقة  ولً سيما الم

بين مراحل الحركة  حي  تحمل المرحلة التمهيدية دلًئل واضحة عن طبيعة وشكل المرحلة الأساسية  كما أن 

ا بشكل المرحلة النهائية نبئ غالبا
ت
 .جودة الأداء في المرحلة الرئيسية ت
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المركبة  إذ يتيح للملاحظ أو المؤدي استنتاج ما إذا كان الأداء سيت ل نحو  ويظهر التوقع الحركي بوضوه في المهارات

 .ن اه الحركة أو  شلها قبل اكتمالها

 

 التوقع الحركي في التحليل الحركي الوصفي

في التحليل الحركي الوصفي  لً  عتمد التقويم على القياسات الرقمية  بل على قراءة المؤشرات الحركية الظا رة  

عد التوقع الحركي أداة مثل س رعة الحركة  وات ا ها  وشكل الإعداد الحركي  وتنظيم التتابع بين الأجزاء  وات

 ,Knudson) أساسية في  ذا النوع من التحليل  لأنل  سمح بتفسير الأداء في أثناء حدوثل  وليس بعد انتهائل  قط

2007). 

 

 مثال توضيحي من الجمباز

عد في رياضة الجمباز  عندما يلا  حظ المحلل أو المدرب زيادة سرعة الدورانات الكرر  على جهاز العقلة   ان ذلك  ت

ظهر  ذا المثال كيف أن خصائل المرحلة التمهيدية  ا على استعداد اللاعب لأداء حركة النهاية  ويت ا واضحا مؤشرا

ن من توقع طبيعة المرحلة النهائية قبل تن
ّ
مك

ت
ا)السرعة  الًتساع  الشد العضلي( ت  .فيذ ا  عليا

 

ع الحركي
ّ
 أنواع التوق

: التوقع الذاتي
ا

 أولً

(Self-Anticipation) 

ا على  يرتبط التوقع الذاتي بقدرة اللاعب على تقدير ن اه أو  شل أدائل الشخ م  أثناء تنفيذ الحركة  اعتمادا

كم الخررة  إذ يصبح خررتل الحركية والإحساس الداخلي بالأداء  ويتوقف  ذا النوع من التوقع على مد  ترا

ا على استشعار مستو  ن اه المرحلة الأساسية بناءا على جودة المرحلة التمهيدية  .اللاعب قادرا

 عند أداء الدورة الهوائية المفردة على جهاز العقلة  
ا

ويظهر التوقع الذاتي بوضوه لد  لًعب  الجمباز   مثلا

إحساسل بسرعة الدوران وارتفاع الطيران النات ين عن   ستطيع اللاعب أن يتوقع ن اه إعادة المسك من خلال

 .(Meinel & Schnabel, 2007) المرحلة التمهيدية

 
ا: توقع حركة ال ير  ثانيا

(Anticipation of Others’ Movements) 
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يحدث  ذا النوع من التوقع عندما يقوم اللاعب باستباق حركة لًعب آخر  سواء من زملائل أو من الفريق 

ا في الألعاب الجماعية  واعتمد توقع حركة ال ير على الملاحظة الدقيقة للمؤشرات الحركية  عد شائعا المنا س  وات

 .في المرحلة التمهيدية لأداء الخصم

اقبة وضع الجسم  وزاوية القدم    على س يل المثال  يحاول حارس المرمى توقع ات ا  وقوة الكرة من خلال مر

للاعب المسدد  ويتوقف ن اه الحارس في صد الكرة على مد  دقة  ذا التوقع  والذي وسرعة الًقتراب لد  ا

 .(Schmidt & Lee, 2019) يتطلب خررة حركية واسعة ومعر ة ب نماط الأداء المختلفة

 
 

ع نتائج الموقف
ّ
ا: توق

ا
 ثالث

(Situation Outcome Anticipation) 

اقف  شير  ذا النوع إلى قدرة اللاعب على تقدير  ب  شترك  يل أكثر من لًعب  كما في المو
ّ
نتائج موقف مرك

الجماعية المعقدة الت  تضم مهاجمين ومدا عين في آن واحد  ولً يقتصر التوقع  نا على حركة  رد واحد  بل  شمل 

 .قراءة الموقف ككل

اقع الم ا مو دا عين  ومستو   في كرة القدم  على حارس المرمى أن يقيّم ليس  قط حركة المهاجم  بل أيضا

تنظيمهم الد اعي  ومد  خطورة الموقف  واعتمد ن اه  ذا النوع من التوقع على الدمج بين الخررة الحركية  

 .(Davids et al., 2008) والإدراك المكاني  وسرعة اتخاذ القرار

 
ع الحركي في تقويم الحركة

ّ
 أ مية التوق

 : سهم التوقع الحركي في

 ناء حدوثلتفسير جودة الأداء أث 

 دعم التحليل الحركي الوصفي 

 تحسين دقة اتخاذ القرار لد  اللاعبين 
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 ر ع كفاءة التدريب من خلال توجيل الًنتبا  إلى المؤشرات الحركية الدالة 

ا على نضج التعلم الحركي ومستو  الخررة الرياضية ا مهما عد التوقع الحركي مؤشرا  .وات

 

 

عد أداة  عّالة في التحليل الحركي  يمثل التوقع الحركي خاصية أساسية من خصائل الحركة الرياضية  وات

ا على المؤشرات الظا رة في مراحل الحركة المختلفة   الوصفي  إذ  سمح باستباق شكل وطبيعة الأداء اعتمادا

وتتعدد أنواعل بين التوقع الذاتي  وتوقع حركة ال ير  وتوقع نتائج الموقف  واعكس جميعها مستو  الخررة 

 .الحركي لد  اللاعب–لحركية والإدراك الحسم ا

 الحركة(مرونة اصية السادسة الامتصاص )الخ
وتظهر لنا  ذ  الظا رة بوضييييييوه في لجسييييييم على امتصيييييياص الطاقة الذائدة قدرة مفاصييييييل ا هيامتصيييييياص الحركة 

تصييبح مفاصييل الجسييم المرحلة النهائية في مرحلة الوثب او القفز حي   سييقط الجسييم من ارتفاع كبير على الًرض 

عجلة الجسييم وتفسييير ذلك ان الجسييم السيياقط من ارتفاع ما يتحرك تحت  فيعن احداث تناقل سييراع  ةمسييؤول

الًرض سيييتكون سيييرعة الجسيييم مرتفعة أي  إلىت ثير الجاذبية الًرضيييية بةجلة تزايديل و نا  عال ان لحظة وصيييولة 

ان كمية حركتل كبيرة و ذا  عال ان تصييييادم الجسييييم مع الًرض سيييييكون عنيفا و نا تررز ا مية امتصيييياص الطاقة 

عجلة  فيالذائدة او قدرة الجسيييييم على احداث تناقل الطاقة الذائدة او قدرة الجسيييييم على احداث تناقل سيييييراع 

 حركتل نحو الًرض   

 

 تصاص الحركيتعريف الًم

مرحلة الثبات وتظهر  إلى والوصييييييييول زائدة السييييييييكون تدرجيا دون تصييييييييلب  إلى و تحويل حالة الجسييييييييم من الحركة 

 على جميع الأجهزة  ةالنهائيدائما الًمتصاص الحركي في رياضة الجمباز في حركات 

 تعريف اخر  و  رملة حركة الجسم او حركة الًداء المستعملة بانسيابية  

 عجلة الجسم او الًداة المستعملة في و احداث تناقل سراع متدرج 

 وامتصاص الحركة او  رملة الجسم نوعان 

 أحد ما تقوم  يل عضلات الجسم بامتصاص الحركة اراديا 

 إلىوثييان همييا ان تمتل الحركيية عن طريق مؤثر خييارج عن ارادة اللاعييب وعلى ذلييك يمكننييا تصييييييييييينيف الًمتصيييييييييييياص 

   التالي:النحو 

 
 

تصنيف الامتصاص

الامتصاص السلبى 
للحركة

الامتصاص الإيجابي
للحركة
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 للحركة الإي ا يالًمتصاص 

في المرحلة النهائية  موعادة ما يت حركيامتصييييييياص الطاقة الزائدة بعد الواجب ال  و الًمتصييييييياص الإي ا ي للحركة 

                                و  ها يقوم اللاعب بنفسل دون تدخل أي مت ير خارجي مؤثر على حركتل    للحركة
                                                                           

 الهبوط في الجمباز

 
 

 للحركة  السلب الًمتصاص 

و و ان تمتل او تفرمل الحركة نتي ة مؤثر خارجي لً يخضيييييع لإرادة اللاعب ومن امثلة  ذا النوع من الًمتصييييياص 

 رملة ما بقوة اند اع الجسيييييييييييم عند اداء القفزات من ارتفاعات كبيرة و رملة الحركة  نا تكون نتي ة لًحتكاك 

 الجسم بالوسط المحيط بل و و الماء 

 

 حركات التصادم بين اللاعبين في كرة القدم                                                            

 
  وائد امتصاص الحركة مهمة 

 بن اه  حركيامتصاص الحركة يمكننا من انهاء الواجب ال -1

 امتصاص الحركة يقي اللاعب من الًصابات  -2

 حالة تصلب ينتج عنة اضرار بالمفاصل وال ضاريف  فيان الًرتطام الشديد بالأرض والجسم  -3

 الصدمات القوية إثر يقي الجهاز العصب   حركيالًمتصاص ال -4
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زمن قصييييييير و ذا يتسيييييي ب عنة اما  فيها م هود كبير علىايقاف الحركة   ائيا  عال ان العضييييييلات يقع  -5

تمزق  إلىالعمل  ترة طويلة او تؤد   فيالًسيييييييييييتمرار  عالًر اق الشيييييييييييديد للعضيييييييييييلات بحي  لً تسيييييييييييتطي

 العضلات 

 حالة الًتزان  إلىيمكن اللاعب من سرعة الوصول  حركيالًمتصاص ال -6

 من سرعة السيطرة على الكرة  حركيحالة استقبال الكرة يمكننا الًمتصاص ال في -7

قوة عضلية كبيرة  إلىي عل الحركة اقتصادية وذلك لًن العمل المتصلب يحتاج  حركيالًمتصاص ال -8

وقت قليل وقد يتسييييييييي ب عن ذلك عدم قدرة الجسيييييييييم على مد العضيييييييييلات بالطاقة والأوكبيييييييييجين  فيو

 اللازم للداء 

 تطور القدرة على امتصاص الحركة

ائدة عن متطلبات الجزء الرئيسيييييم  من الحركة ليسيييييت صيييييفة موروثة لكنة لقدرة على امتصييييياص الطاقة الز ا  

 احساس ين ل بالتدريب 

 جمال الحركة(الخاصية السابعة )
ا ق وتتابع مراحل الحركة وجمال الحركة يلعب دور  ام  بعض الرياضيييييييات  في عال مصيييييييطلح جمال الحركة تو

 ذ  الرياضات  فيالتمرينات الفنية والجمباز  هدف الحركة  فيالت  تعترر   ها نوعية الأداء أساس لتقيمها كما 

ا ق وانسيييييييييييا الًداء وجمال الحركة ليس صييييييييييفة وعلى ذلك يمكننا وصييييييييييف  فيبية ليس تبييييييييييجيل رقم بل  و تو

ا رت   ها الخصائل  إذاالحركة بالجمال   التالية:ما تو

 

 
 سؤال تطبيقي

 وضح كيف يظهر الجمال الحركي في الصورة الموضحة لمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة
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 الدقة الحركيةالخاصية الثامنة 

(Movement Accuracy) 

ا  سيييواء من حي  المسيييار المكاني  أو 
ا
تشيييير الدقة الحركية إلى مد  تطابق ناتج الحركة مع الهدف المحدد مسيييبق

عد  ذ  الخاصييييييييية من الخصييييييييائل الجو رية للحركة 
ت
التوقيت الزما   أو مقدار القوة المبذولة أثناء الأداء  وت

يم الحركة في ضيييييييوء متطلبات المهمة العضيييييييلي  وكفاءة تنظ–الرياضيييييييية  إذ تعكس مسيييييييتو  التحكم العصيييييييب 

 .(Schmidt & Lee, 2019) الحركية

ولً تقتصيير الدقة الحركية على إصييابة الهدف  حسييب  بل تشييمل درجة الًنحراف عن الهدف  واتسيياق الأداء 

ا لجودة التعلم الحركي ومستو  الإتقان المهاري  ا أساسيا  .عرر المحاولًت المتكررة  و و ما ي علها مؤشرا

 

 أبعاد الدقة الحركية

 :يمكن تحليل الدقة الحركية من خلال عدة أبعاد مترابطة  من أ مها

يييانييييية وتعرر عن مييييد   :الييييدقيييية المكي

التزام الحركة بالمسار الصحيح أو 

يياني  كميييا في  إصييييييييييييييابييية الهيييدف المكي

تصيييييييييييوييييييب الكرة  أو توجييييييل أداة 

 .رياضية نحو نقطة محددة

 

وتشيييييييييييير إلى تنفيذ  :الدقة الزمنية

الحركة في اللحظة المناسييبة  و و 

أمر بييالا الأ مييية في المهييارات الت  

ا  ميييثييييييل 
ا

ا دقيييييييقيييييي
ا

تيييتيييطيييلييييييب تيييزامييينيييييي

 .الًنطلاق  أو الضرب  أو القفز

 

وتعكس قدرة اللاعب  :دقة القوة

على إنتاج مقدار القوة المناسييييييييييب 

للمهمييية  دون إ راط أو قصيييييييييييور  

كما في تمرير الكرة لمسا ة محددة 

 .يقةأو تنفيذ رمية دق
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ا لتحقيق دقة حركية عالية ا أساسيا
ا
عد التكامل بين  ذ  الأبعاد شرط  .وات

 

 الدقة الحركية في المهارات الم لقة والمفتوحة

ا في كل من المهارات الم لقة  ا أسيياسيييا عد الدقة الحركية مطلبا
ت
ذات البيئة الثابتة( مثل الرمي نحو  دف ثابت )ت

ذات البيئة المت يرة( مثل الألعاب الجماعية  غير أن طبيعة الدقة )  والمهارات المفتوحة أو أداء مهارة جمبازية

ا وقييابلييية للتكرار  بينمييا تعتمييد في المهييارات 
ا
تختلف بين النوعين؛  في المهييارات الم لقيية تكون الييدقيية أكثر ثبيياتيي

 ,.Schmidt & Lee, 2019; Davids et al) المفتوحيييية على سيييييييييييرعيييية الإدراك والتكيف مع المت يرات المحيطيييية

2008). 

 ذات البيئة الثابتة المهارات الم لقة والمهارات المفتوحة ذات البيئة المت يرة

  
 

 الدقة الحركية وعلاقتها بالتحليل الحركي

ا  لكنها تؤثر بشيييييكل مباشييييير  يرتبط التحليل الحركي للدقة بفهم الأخطاء الدقيقة الت  قد لً تكون ظا رة شيييييكليا

ا في زاوية في 
ا
ا بسيييط

ا
ا   من الناحية العامة  إلً أن انحر

ا
النتي ة النهائية للداء   قد يكون شييكل الحركة مقبولً

ا في تفعيل عضلة معينة  يؤدي إلى انخفاض مستو  الدقة ا محدودا ا زمنيا  .المفصل  أو ت خيرا

سييييييييييتخدم التحليل الحركي الوصييييييييييفي والك   لتحديد مصييييييييييادر  ذ  الأخطاء  سييييييييييواء كانت نات ة عن خلل في  وات

 .(Knudson, 2007) التوقيت  أو ضعف في التحكم العضلي  أو سوء تقدير للقوة المطلوبة

 

 الدقة الحركية والتعلم الحركي

ا على مرحلييية التعلم الحركي الت  يمر بهيييا اللاعيييب  حيييي  تزداد الأخطييياء في  ا مهميييا عيييد اليييدقييية الحركيييية مؤشيييييييييييرا
ت
ت

ا مع تحسييييييييين التنظيم العصيييييييييب المراحل الأولى من التعلم   العضيييييييييلي وزيادة الخررة  كما يرتبط –ثم تقل تدري يا

تطور الدقة بقدرة اللاعب على اسييييييتخدام الت ذية الراجعة الحسييييييية والبصييييييرية لتصييييييحيح الأداء في المحاولًت 

 .(Schmidt & Lee, 2019) اللاحقة

 

 أ مية الدقة الحركية في تقويم الأداء

 :ية فيتسهم خاصية الدقة الحرك

 الحكم على جودة الأداء المهاري بصورة موضوعية

 تشخيل الأخطاء الفنية الدقيقة

 تقييم  اعلية الررامج التعليمية والتدري ية

ا  قط  التمييز بين الأداء المتقن والأداء المقبول شكليا

ا في العديد من الًختبارات المهارية المستخدمة في ا أساسيا عد الدقة الحركية معيارا
ت
 .تقويم المستو  الرياضم  وت
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تمثل الدقة الحركية إحد  أ م خصييييييائل الحركة الرياضييييييية  إذ تعكس قدرة اللاعب على التحكم في المسييييييار 

ظهر التحليييل العل   أن تحسيييييييييييين الييدقيية لً  عتمييد  ا ق مع متطلبييات الهييدف الحركي  ويت والزمن والقوة بمييا يتو

 .قيقة وتنظيم العلاقة بين الإدراك الحسم  والتنفيذ الحركيعلى تكرار الأداء  قط  بل على  هم الأخطاء الد

 التكيف والتباين الحركي الوظيفيالخاصية التاسعة 

(Adaptability & Functional Movement Variability) 

عد خاصيييييييييييية التكيف والتباين الحركي الوظيفي من الخصيييييييييييائل الجو رية للحركة الرياضيييييييييييية المتقنة  وقد 
ت
ت

حظيت با تمام بالا في أدبيات المدرسيييية الروسييييية للتحكم الحركي  ولً سيييييما في أعمال نيكولًي بيرنشييييتاين  إذ 

الآلي لنمط واحد من الحركة  بل على  تؤكد  ذ  المدرسييييييية أن الأداء الحركي عالي المسيييييييتو  لً يقوم على التكرار 

ا لت يرات البيئة ومتطلبات المهمة  مع الحفاى على ثبات  تباين وظيفي منظم  سييمح بتعديل أسييلوب الأداء تبعا

 .(Bernstein, 1967) النتي ة النهائية للحركة

ا على ضيييييييييييعف الأداء أو عدم الًسيييييييييييتقرار  كما ك  عد مؤشيييييييييييرا عتقد في بعض وبذلك   ان التباين الحركي لً  ت ان  ت

التفسييييييييييرات التقليدية  بل يمثل آلية أسييييييييياسيييييييييية للتكيف والتحكم الفعّال في نظام حركي معقد يتسيييييييييم بتعدد 

 .درجات الحرية

 

 مفهوم التباين الحركي الوظيفي

 شييييييييييييييير الييتييبيييييياييين الييحييركييي الييوظيييييفييي إلييى وجييود اخييتييلا ييييييات طييفيييييفيييييية 

المتكررة  دون أن ومقصييودة في شييكل أو مسييار الحركة بين المحاولًت 

عيييد  يييذا  يؤدي ذليييك إلى اختلاف في النتي ييية الوظيفيييية المطلوبييية  وات

ا عن قييدرة الجهيياز العصيييييييييييب  على اختيييار حلول حركيية  التبيياين نييات ييا

متعددة للمهمة نفسها  بما يتلاءم مع القيود المفروضة من الجسم 

 .أو البيئة أو المهمة الحركية

 "التكرار دون تكرار"مبدأ وقد وصيييييييييييف بيرنشيييييييييييتاين  ذ  الظا رة ب

(Repetition without Repetition) ا أن كل أداء للحركة   موضحا

 عن الأداء السيييييييييييييابق  رغم تشيييييييييييييابييل الهييدف والنتي يية
ا

 يختلف قليلا

(Bernstein, 1967). 

 

 

 

 
 

 

 

ا ا وظيفيا  التكيف الحركي بوصفل بعدا

 للت يرات المفياجئية أو التيدري يية   عرر التكيف الحركي عن قيدرة اللاعيب على تعيدييل نمط الحركية 
ا
اسيييييييييييت يابية

عد  ذا  مثل اختلاف سيييييييييييرعة الكرة  أو ت ير وضيييييييييييع المنا س  أو اختلاف الخصيييييييييييائل الميكانيكية للسيييييييييييطح  وات

 .التكيف أحد المؤشرات الأساسية على نضج التعلم الحركي ومستو  الخررة الرياضية
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ويؤكييد التحليييل الحركي الحييدييي  أن اللاعييب المتقن لً  عتمييد على نمط حركي واحييد ثييابييت  بييل يمتلييك مرونيية 

ويييية للحركييية بميييا يحيييا ظ على كفييياءتهيييا  ييانيييية والقِو  نيييل من إعيييادة ضيييييييييييبط العلاقيييات الزمنيييية والمكي
ّ
تنظيميييية تمك

 .(Latash, 2021) الوظيفية

 

 التباين الحركي بين العشوائية والتنظيم

 :المهم التمييز بينمن 

ا إلى عدم –الذي ينتج عن ضيييييعف التحكم العصيييييب  :التباين العشيييييوائي العضيييييلي أو نقل الخررة  ويؤدي غالبا

 .ثبات الأداء

الذي  عكس قدرة النظام الحركي على التكيف مع القيود المختلفة  مع الحفاى على  :التباين الوظيفي المنظم

 .ثبات النتي ة

عد  ذا التمييز أسيي ا وات ا إي ابيا سييتخدم التباين الوظيفي بوصييفل مؤشييرا ا في التحليل الحركي الديناميكي  إذ  ت اسييا

ا للخط   .(Latash, 2021) على كفاءة التحكم الحركي  وليس مصدرا

 

 التكيف والتباين في ضوء نظرية القيود

نظر إلى الحركة على أنها ناتج تفاعل بين  :في إطار نظرية القيود  يت

 الخصائل الجسمية  القوة  المرونة  الخررة( قيود الفرد )

 قيود المهمة )الهدف  الأدوات  القواعد( 

 .قيود البيئة )المساحة  السطح  الظروف الخارجية(

عيد التكيف الحركي اسيييييييييييت يابة مبياشيييييييييييرة لهيذا التفياعل  حيي  يقوم اللاعب بتعيديل نمط الحركة لتحقيق  وات

 Davids) ا يفسييييير الفروق الفردية في أسييييياليب الأداء بين الرياضييييييينالهدف في ظل  ذ  القيود المت يرة  و و م

et al., 2008). 

 

 التكيف والتباين في التحليل الحركي

ستخدم مفهوم التكيف والتباين الحركي الوظيفي في التحليل الحركي من أجل  : ت

 تفسير الًختلا ات الفردية في أسلوب الأداء

 اللاعبتقييم مرونة النظام الحركي لد  

 التمييز بين الأداء المتقن والأداء الآلي الجامد

 دعم قرارات التدريب والتعلم الحركي

ا في النتي ة  حتل في الظروف 
ا
ظهر التحليل أن اللاعب الذي يمتلك قدرة عالية على التكيف يكون أكثر ثبات ويت

 .المت يرة  مقارنة باللاعب الذي  عتمد على نمط حركي واحد ثابت

 

 التكيف والتباين الحركي في الأداء الرياضم أ مية 

 :تتمثل أ مية  ذ  الخاصية في

 تعزيز الًستمرارية في الأداء تحت ظروف مت يرة

 تحسين القدرة على التعامل مع الأخطاء غير المتوقعة
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 دعم الًقتصاد في الجهد عرر اختيار الحلول الحركية الأكثر ملاءمة

 التكرار النمطي الجامدتقليل مخاطر الإصابة النات ة عن 

 

يمثل التكيف والتباين الحركي الوظيفي أحد الأعمدة الأسيييييييياسييييييييية لفهم الحركة الرياضييييييييية المتقنة  إذ  عكس 

قدرة النظام الحركي على التعامل مع التعقيد والت ير  مع الحفاى على ثبات النتي ة الوظيفية  ويؤكد  ذا 

ل الشيييييييييييكلي بين المحاولًت  بل في مرونة التنظيم الحركي وقدرتل على المفهوم أن جودة الأداء لً تكمن في التماث

 .إنتاج حلول متعددة للهدف نفسل

 

 التوافق الحركيالخاصية العاشرة 
ا ق الحركي  عد التو الركيزة التنظيمية المركزية الت  تنتظم حولها بقية خصييييييييائل الحركة  (Coordination) ت

العضييييلية المسييييؤولة عن دمج عمل أجزاء الجسييييم المختلفة في إطار زماني –العصيييي يةالرياضييييية  إذ يمثل الآلية 

فهم خصييييييييييييييائل مثيييل الإيقييياع والتوقييييت  ووزن الحركييية  
ت
د يخيييدم إن ييياز الواجيييب الحركي  ولً ت ووظيفي موحيييّ

ا ق  والدقة  والتكيف والتباين الوظيفي بوصفها خصائل مستقلة  بل بوصفها نواتج مباشرة لمستو  التو

 .ي يملكل اللاعبالذ

ا ق العصييييب  ن تنظيم التتابع الزما  للحركة )الإيقاع والتوقيت(  – كلما ارتفع مسييييتو  التو العضييييلي  تحسييييّ

وانتظم توزاع الجهييد والقوة عرر مراحييل الأداء )وزن الحركيية(  وازدادت دقيية النتييائج الحركييية  وظهرت قييدرة 

منظم مع الحفيييياى على ثبييييات النتي يييية النهييييائييييية  وعلى أعلى على التكيف مع المت يرات وةنتيييياج تبيييياين وظيفي 

ا ق يؤدي إلى خلييييل زما   و ييييدر طيييياقي  وانخفيييياض الييييدقيييية  وتراجع القييييدرة على  العكس   ييييان ضيييييييييييعف التو

ا رت القوة البدنية أو الخررة الجزئية  .التكيف  حتل وةن تو

ا ق المؤشييييييييييير الأشيييييييييييميل لجودة التنظيم  عيد التو دار ومن منظور التحلييل الحركي   ت
ت
الحركي  لأنيل  عكس كيف تي

ستخدم  
ت
ستخدم أو متل ت

ت
العلاقات بين القوة والزمن والمسار داخل الجهاز الحركي  وليس  قط كم من القوة ت

ا ق  شييييييييكل الجسيييييييير المفا ي   الذي يربط بين التحليل البيوميكانيكي  والتحكم العصييييييييب  –وبذلك   ان التو

 .العضلي  والتعلم الحركي

 

ا ق داخل منظومة خصائل الحركة الرياضيةتموضع   التو

(Educational Positioning for Students) 

ررز وظيفة كل 
ت
لأغراض تعليمية  يمكن عرض منظومة خصييائل الحركة للطلبة في صييورة تسييلسييلية واضييحة ت

ا ق  :خاصية وعلاقتها بالتو

  ا ق الحركي ا ضمن وحدة  →التو  .متكاملةينظم كيف تعمل أجزاء الجسم معا

  ينظمان متل تعمل الأجزاء وكيف يتوزع الزمن داخل الحركة →الإيقاع والتوقيت. 

  ستخدم وفي أي مرحلة →وزن الحركة وتوزاع الجهد  .ينظمان كم من الجهد والقوة  ت

  تقيس نتي ة  ذا التنظيم من حي  تطابق الأداء مع الهدف →الدقة الحركية. 

  ان مرونة التنظيم الحركي وقدرتل على الحفاى على النتي ة يبيّن →التكيف والتباين الوظيفي

 .في ظروف مت يرة
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وتسيييياعد  ذ  الصييييي ة الطلبة على إدراك أن تحسييييين الأداء الحركي لً يتحقق بمعالجة خاصييييية واحدة بمعزل 

ا ق بوصفل الأساس الذي تتفرع عنل بقية الخصائل  .عن الأخر   بل من خلال ر ع كفاءة التو

 الحركي–التحكم الحسيادية عشر الخاصية الح

(Sensorimotor Control) 

الحركي إلى قدرة الجهاز العصب  على استقبال المعلومات الحسية  ومعالجتها  ودم ها  – شير التحكم الحسم 

ثم تحويلهييا إلى اسيييييييييييت ييابييات حركييية دقيقيية ومنظميية تخييدم تحقيق الهييدف الحركي  واعتمييد  ييذا التحكم على 

المنظومة البصرية  والمنظومة الد ليزية  ومنظومة الحس العميق   :منظومات حسية رئيسية هيتكامل ثلاث 

 .(Enoka, 2008) الت  تعمل م تمعة لتوجيل الحركة وضبط توقيتها ومسار ا وقوتها

عد التحكم الحسيييييييم  ذ الحركة –وات
َّ
نف

ت
ر جودة التنظيم الحركي  إذ لً ت الحركي أحد الأسيييييييس العصييييييي ية الت  تفسيييييييّ

ا على الأوامر العص ية  قط  بل من خلال حلقة مستمرة من الت ذية الراجعة الحسية الت  ا لرياضية اعتمادا

صحّح الأداء أثناء التنفيذ أو بين المحاولًت المتكررة
ت
 .ت

 

 الحركي–مكونات التحكم الحسم 

 (Sensory Inputs) المدخلات الحسية 1️⃣

 :نتشمل المدخلات الحسية المعلومات الواردة م

  ر بيانات عن موقع الجسم  والمسار  والهدف  والبيئة المحيطة :النظام البصري
ّ
 .الذي يو 

  المسؤول عن الإحساس بوضع الرأس  والتوازن  والتسارع الخطي والدوراني :النظام الد ليزي. 

 نظيييام الحس العميق (Proprioception):  اليييذي يزوّد الجهييياز العصيييييييييييب  بمعلوميييات دقيقييية عن

 .المفاصل  وطول العضلات  وشدة الًنقباض العضليأوضاع 

ويؤدي أي خلل أو قصييور في دقة  ذ  المدخلات إلى اضييطراب في توجيل الحركة  حتل وةن كانت القوة العضييلية 

 .كا ية

 

 (Neural Processing) المعالجة العص ية 2️⃣

دمج 
ت
البيييانييات الواردة من الأنظمية تتم معييالجيية المعلومييات الحسيييييييييييييية داخييل الجهيياز العصيييييييييييب  المركزي  حييي  تيي

قارن بالررامج الحركية المخزنة والخررة السييييييييييييابقة  ويؤدي  ذا الدمج إلى اتخاذ قرارات 
ت
الحسيييييييييييية المختلفة  وت

 .حركية دقيقة تتعلق بتوقيت الحركة  ومسار ا  ومقدار القوة المطلوبة

ا ق الحركي  إذ  سيييمح بت ا للتو عد  ذا المسيييتو  من المعالجة أسييياسيييا نظيم عمل العضيييلات العاملة والمقابلة وات

 .(Enoka, 2008) بصورة متناسقة

 

 (Motor Outputs) المخرجات الحركية 3️⃣

تتمثل المخرجات الحركية في الأوامر العصييييييي ية المرسيييييييلة إلى العضيييييييلات لتنفيذ الحركة أو تعديلها  ويتميز الأداء 

ت الحركية  بحي  يتم تصييحيح الأخطاء الزمنية أو المتقن بوجود تناسييق عالب بين المدخلات الحسييية والمخرجا

 .المكانية بسرعة ودقة
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 الحركي في التحليل الحركي–التحكم الحسم 

سييييييتخدم مفهوم التحكم الحسييييييم  ا  – ت الحركي في التحليل الحركي لتفسييييييير الأخطاء الدقيقة غير الظا رة شييييييكليا

 :مثل

 ت خر زما  بسيط في الًست ابة 

 انحراف محدود في المسار 

 عدم دقة في مقدار القوة المبذولة 

 من الناحية العامة  إلً أن ضييييييعف الدمج الحسييييييم 
ا

الحركي يؤدي إلى انخفاض –وقد يبدو شييييييكل الحركة مقبولً

 .الكفاءة النهائية للداء

 

 الحركي وبقية خصائل الحركة–العلاقة بين التحكم الحسم 

ا بعدة خصائل ح–يرتبط التحكم الحسم 
ا
ا وثيق

ا
 :ركية  من أبرز االحركي ارتباط

 ا ق الحركي عد التحكم الحسييييييييييم  :التو الحركي الأسيييييييييياس العصييييييييييب  لتنظيم عمل الأجزاء –حي   ت

 .المختلفة

 إذ تعتمد دقة التوقيت على كفاءة إدراك الزمن والحركة :الإيقاع والتوقيت. 

 حي  تؤثر جودة المعلومات الحسية في تحديد المسار والهدف :الدقة الحركية. 

  ال بتعييديييل الحركيية و ق المت يرات  :والتبيياين الوظيفيالتكيف إذ  سيييييييييييمح الييدمج الحسيييييييييييم  الفعييّ

 .البيئية

 

 الحركي والتعلم الحركي–التحكم الحسم 

ا مع التعلم والممارسييييييييييية  حي  ينتقل اللاعب من الًعتماد الكبير على –يتطور التحكم الحسيييييييييييم  الحركي تدري يا

من التعلم  إلى الًعتميييياد الأكرر على الحس العميق والررامج  الت ييييذييييية الراجعيييية البصيييييييييييرييييية في المراحييييل الأولى

ا على نضج التعلم الحركي وتحسن كفاءة  ا مهما عد  ذا التطور مؤشرا الحركية الداخلية في المراحل المتقدمة  وات

 .(Schmidt & Lee, 2019) الأداء

 

 الحركي في تقويم الأداء–أ مية التحكم الحسم 

 :فيتت لى أ مية  ذ  الخاصية 

 تفسير أسباب الأخطاء الفنية الدقيقة 

  العضلي–تقويم جودة التنظيم العصب 

 تحسين دقة وسرعة تصحيح الأداء 

 دعم قرارات التدريب والتعليم الحركي 

عد ضعف التحكم الحسم   .الحركي من الأسباب الشائعة لتذبذب الأداء وعدم ثبات النتائج–وات

 

  الذي يربط بين الإدراك والتنفيذ  ويحدد مد  قدرة اللاعب الحركي الأسييياس العصيييب–يمثل التحكم الحسيييم 

على توجيل وتنظيم الحركة بدقة وكفاءة  ويؤكد التحليل العل   أن جودة الأداء الحركي لً تعتمد على القوة أو 

 .السرعة وحد ما  بل على كفاءة دمج المعلومات الحسية وتحويلها إلى است ابات حركية منظمة
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 المرونة التنظيمية للحركةالخاصية الثانية عشر 

(Organizational Flexibility) 

تشير المرونة التنظيمية للحركة إلى قدرة النظام الحركي على إعادة تنظيم العلاقات بين أجزاء الجسم المختلفة 

ا نات ة عن خ القوة  )صائل الجسم ومراحل الحركة عند ت يّر القيود المفروضة على الأداء  سواء كانت قيودا

الهدف  القواعد  الأدوات(  أو البيئة المحيطة )التعب  الطول النسيييييييييييب  للطراف(  أو طبيعة المهمة الحركية 

المساحة  السطح  الزمن(  وتتم  ذ  إعادة التنظيم دون  قدان الهدف الوظيفي للحركة أو انخفاض واضح )

 .(Davids et al., 2008)في جودة النتي ة 

ف المرونة التنظيمية عن المرونة المفصييييييييييلية التقليدية  إذ لً ترتبط بمد  الحركة في المفصييييييييييل  بل تمثل وتختل

وي للحركة بما يخدم –مرونة عصييييييييييي ية وظيفية في كيفية تنسييييييييييييق الأجزاء وتعديل التسيييييييييييلسييييييييييييل الزما  والقِو 

 .متطلبات الأداء

 

 الأساس النظري للمرونة التنظيمية

–من التصييييييييور الحدي  للحركة بوصييييييييفها ناتج تفاعل ديناميكي بين النظام العصييييييييب  تنطلق المرونة التنظيمية

ا لنمط حركي ثابت  وو ق  ذا التصور  لً يمتلك اللاعب  ا آليا
ا
العضلي والقيود المختلفة  وليس بوصفها تنفيذ

ا  بييل يمتلييك م موعيية من الحلول الحركييية المحتمليية الت  يمكن اسييييييييييي ا جييامييدا ا واحييدا ا حركيييا تييدعيياؤ ييا برنييام ييا

 .وتنظيمها بحسب متطلبات الموقف

عد المرونة التنظيمية أحد المؤشيييرات الأسييياسيييية على نضيييج التحكم الحركي  إذ تعكس قدرة الجهاز العصيييب  
ت
وت

 :على تعديل العلاقات بين

 الأجزاء الكبيرة والص يرة من الجسم 

 المراحل التمهيدية والرئيسية والختامية 

 القوة والزمن والمسار 

 .حفاى على ثبات النتي ة الوظيفية للحركةمع ال

 

 المرونة التنظيمية في ضوء نظرية القيود

 :تؤكد نظرية القيود أن الحركة الرياضية تتشكل نتي ة تفاعل ثلاث  ئات رئيسية من القيود

 قيود الفرد  1

 قيود المهمة  2

 قيود البيئة  3

عييد المرونيية التنظيمييية اسيييييييييييت ييابيية مبيياشيييييييييييرة لهييذا التفيياعييل  حييي  يقو 
ت
م اللاعييب بيياعييادة تنظيم نمط الأداء وت

ا ق مع  ذ  القيود المت يرة   على سيي يل المثال  قد   يّر اللاعب ترتيب مشيياركة الأجزاء أو توقيت تفعيلها  ليتو

 .(Davids et al., 2008) عند التعب أو عند اختلاف المساحة  مع الًستمرار في تحقيق الهدف الحركي ذاتل

 

 وعلاقتها بالتكيف والتباين الوظيفيالمرونة التنظيمية 
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 .الوظيفي لكييل من التكيف الحركي والتبيياين الحركي الوظيفي–تمثييل المرونيية التنظيمييية الأسييييييييييييياس العصيييييييييييب 

 لموقف معين  بينمييا  عرّر التبيياين الوظيفي عن 
ا
 ييالتكيف  عكس قييدرة اللاعييب على تعييديييل الحركيية اسيييييييييييت ييابيية

 .يق النتي ة نفسهاتعدد الأساليب الت  يمكن من خلالها تحق

 :وبذلك   ان المرونة التنظيمية

 تسمح بوجود تباين شكلي منظم 

 تمنع الجمود الحركي الناتج عن التكرار الآلي 

 تفسّر الفروق الفردية في أسلوب الأداء بين اللاعبين 

عد  ذ  الخاصية علامة  ارقة بين الأداء المتقن والأداء الآلي الجامد
ت
 .وت

 

 في التحليل الحركي المرونة التنظيمية

 : ستخدم التحليل الحركي مفهوم المرونة التنظيمية لتفسير

 قدرة اللاعب على الحفاى على مستو  الأداء في ظروف مت يرة 

 أسباب ن اه بعض اللاعبين رغم اختلاف أسلوبهم عن النموذج المثالي 

 الفروق في التنظيم الحركي بين اللاعبين ذوي المستويات المختلفة 

ظه ر التحليل أن اللاعب الذي يمتلك مرونة تنظيمية عالية  سييتطيع إعادة توزاع أدوار الأجزاء والمراحل دون ويت

 .حدوث خلل واضح في التوقيت أو الدقة

 

 الأ مية التطبيقية للمرونة التنظيمية

 :تتمثل أ مية  ذ  الخاصية في

 دعم الًستمرارية في الأداء تحت ظروف مت يرة 

  تصحيح الأخطاء أثناء التنفيذتحسين القدرة على 

 تقليل مخاطر الإصابة النات ة عن الجمود الحركي 

 اقف التعليمية  ر ع كفاءة التدريب من خلال تنواع المو

 

تمثل المرونة التنظيمية للحركة خاصيييييييييييية محورية في  هم الأداء الحركي المتقن  إذ تعكس قدرة النظام الحركي 

بين الأجزاء والمراحيييل بميييا يتلاءم مع القيود المت يرة  مع الحفييياى على  على إعيييادة تنظيم العلاقيييات اليييداخليييية

الهدف الوظيفي للحركة  وتؤكد  ذ  الخاصيييييييييييية أن جودة الأداء لً تكمن في الًلتزام بنمط واحد ثابت  بل في 

 .القدرة على التنظيم المرن والفعّال للحركة

 

 

 

 

 

 

 



39 

 

 أسئلة تقويمية 
: أسئلة اختيار من متعدد

ا
 أولً

سّ ل الحركة الت  يمر   ها الجسم بثلاث مراحل )تمهيدية (1
ت
 :نهائية( بي–رئيسية–ت

A)  الحركة المتكررةB)  الحركة الوحيدةC)  الحركة المركبةD) الجملة الحركية 

 :المرحلة الت  تهدف إلى تحصيل القوة اللازمة لإن از الواجب الحركي هي (2

A)  النهائيةB)  الأساسيةC)  التمهيديةD) المزدوجة 

ا تكون المرحلة التمهيدية (3  :في الحركات الدائرية الت  تدور حول محور ثابت غالبا

A)  في نفس ات ا  الحركةB)  عكس ات ا  الحركةC)   بدون ات اD) بعد المرحلة الأساسية 

 :مثال لمرحلة تمهيدية في نفس ات ا  الحركة (4

A)  اللكمة المخفيةB) ي الوثب الطويل الًقتراب فC)  الخداع في ركلة الجزاءD) دوران المطرقة 

ا عندما يحتاج الجزء الرئيسم  إلى (5  :المرحلة التمهيدية المكررة تظهر غالبا

A)  مرونة مفصلية عاليةB)  سرعة كبيرةC)  سكون تامD) تقليل الحركة 

 :مثال للمرحلة التمهيدية المكررة (6

A)  د ع الجلةB)  رمي المطرقةC)   المشمD) استقبال الكرة 

 :المرحلة التمهيدية متعددة المراحل تعا  أن التمهيد يتكون من (7

A)  مرحلة واحدة  قطB)  مرحلتين أو أكثرC)  ثلاث مراحل نهائيةD) بدون مراحل 

ا في (8 ا غالبا  :اختزال/إخفاء المرحلة التمهيدية يكون مهما

A)  السباحةB)  الملاكمةC)  الجريD) ب الطويلالوث 

 :استخدام المرحلة التمهيدية في الخداع يظهر بوضوه في (9

A)  ركلة الجزاءB)  الجريC)  السباحةD) الت ديف 

 :المرحلة الت  يقع عل ها إن از واجب الحركة بشكل مباشر هي (10

A)  التمهيديةB)  الأساسية/الرئيسيةC)  النهائيةD) المزدوجة 

 :تكون المرحلة الأساسية ي ب أن  (11

A)  ا عن التمهيدية ا للتمهيدية  (Bمنفصلة تماما ا طبيعيا  ثابتة بلا حركة (Dقبل التمهيدية  (Cامتدادا

ا إلى (12  :المرحلة النهائية تهدف أساسا

A)  تحصيل القوةB)  تحقيق الواجب المباشرC)  الوصول لًتزان/سكون نسب  أو الشروع في حركة جديدة

D) زيادة السرعة  قط 

ا تظهر وك ن لهاالح (13  :ركة المتكررة غالبا

A)  أر ع مراحلB)  ا  مرحلة واحدة (Dمرحلتين  (Cثلاث مراحل دائما

سّ ل المرحلة الت  تتطابق   ها التمهيدية مع النهائية في الحركة المتكررة (14
ت
 :ت

A)  المرحلة الأساسيةB)  المرحلة المزدوجةC)  المرحلة المركبةD) مرحلة التوقع 

 :ل للحركة المتكررةمثا (15

A)  د ع الجلةB)  رمي الرمحC)  السباحةD) التصويب الثابت  قط 

 :الحركة المتكررة ال سيطة تعا  (16

A)  تكرار جملة حركية معقدةB)  تكرار حركة واحدة للجسم كللC)  تبادل بين طر ينD) مرحلتين أساسيتين 
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 :مثال للحركة المتكررة المتبادلة (17

A)  الدولفن سباحةB) (السباحة الحرة )ذراعان بالتبادل C)  القفز على الحصانD) رمي القرص 

 :الحركات المتكررة المتلازمة )المتتابعة/المتزامنة( تعا  (18

A)  أداء الأطراف نفس الحركة في نفس الوقتB)  تبادل طر ينC)  حركة واحدة  قطD) حركة مركبة 

 :مثال للحركة المتكررة المتلازمة (19

A)  سباحة الدولفنB)   المشمC)  الجريD) الدراجة 

 :الحركة المتكررة المركبة هي (20

A)  تكرار حركة واحدةB)  جمل( بشكل مستمر( تكرار م موعة حركاتC)  حركة ثلاثية المراحل  قطD) 

 مرحلة تمهيدية مخفية

 :مثال للحركة المتكررة المركبة (21

A)  رمي الرمحB)  سباق الحواجزC)  التصويبD) الوثب العالي 

 :الحركة المركبة تتكون من (22

A)  مرحلة تمهيدية لكل جزءB)   مرحلة تمهيدية واحدة ونهائية واحدة مع أكثر من واجب أساثمC)  مرحلة

 مرحلة مزدوجة  قط (Dنهائية  قط 

 :مثال للحركة المركبة في كرة السلة )وثب لًستقبال ثم تصويب( يدل على وجود (23

A)  اجب واحد وB)  واجبين أو أكثر في المرحلة الأساسيةC)  مرحلتين نهائيتينD) لً مراحل 

 :الجملة الحركية هي (24

A)  ربط حركتين بحي  نهاية الأولى = تمهيدية الثانيةB)  تكرار نفس الحركةC)  حركة ثلاثية المراحلD)  حركة

 بلا تتابع

 :مثال للجملة الحركية في الجمباز (25

A) ثم الجري المشم  B)  راوند أوف ثم شقلبة خلفية ثم دورة  وائيةC)  رمي الرمحD) د ع الجلة 

ا (Movement Weight) وزن الحركة (26  : عا  أساسا

A)  مقدار وزن الجسمB)  مسار القوة عرر الزمن والتبادل بين الشد والًسترخاءC)  شكل الحركة  قطD) 

 عدد المراحل

 :الإيقاع الحركي  عا  (27

A)  السرعة القصو   قطB)  التوزاع الديناميكي الزما  للحركةC)  طول اللاعبD) شدة التعب 

 :التوقيت الحركي  عا  (28

A)  توزاع القوة عرر الزمنB)  الدقة الزمنية لبدء/تداخل/انتهاء تفعيل الأجزاءC)  شكل الحركة العامD) 

 جمال الحركة

 :الفرق الأساثم  بين الإيقاع والتوقيت (29

A)  لً  رقB)  التوقيت = دقة زمنية  الإيقاع = تنظيم القوة/الزمن داخل الحركةC)  الإيقاع = وزن الجسم

D) التوقيت = ات ا  الحركة 

 :خلل التوقيت قد يؤدي إلى (30

A)  ا ا  (Cضعف نقل الزخم وزيادة الحمل الميكانيكي  (Bتحسين نقل الزخم دائما  لً ت ثير (Dزيادة الدقة دائما
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 :نقل الحركة والزخم  عا  (31

A)  تحريك جزء واحدB)  انتقال الت ثير والزخم عرر السلسلة الحركيةC)  إخفاء التمهيدD) جمال الحركة 

 :نقل الحركة من الداخل للخارج  عا  (32

A)  الجذع →الأطراف B)  الأطراف →الجذع C)  الرأس  قطD)  لً ات ا 

 : عا نقل الحركة من الخارج للداخل  (33

A)  الأطراف →الجذع B)  الجذع →الأطراف C)  الجذع  قطD) الذراع  قط 

ا يكون  (34  :إذا كان الواجب الحركي تحريك أداة )مثل الرمي(  ان النقل غالبا

A)  جذع →أطراف B)  أطراف →جذع C)  عشوائيD)  جذع →رأس 

ا  (35  :يكون إذا كان الواجب تحريك الجسم كلل )الوثب(  ان النقل غالبا

A)  أطراف →جذع B)  جذع →أطراف C)  لً نقلD)  أطراف →رأس 

 :الًنسيابية تعا  (36

A)  توقف واضح بين المراحلB)  ا ق أمثل بين الأجزاء زيادة الوزن  (Cتعاقب المراحل دون توقف وتحقيق تو

D) إخفاء التمهيد 

 :الًنسيابية تظهر بصورتين (37

A)  انسيابية في الوزن  قطB)  انسيابية داخل الحركة الواحدة + انسيابية ربط حركتينC)  انسيابية زمنية

 انسيابية مكانية  قط (D قط 

 :من أساليب الحكم على الًنسيابية (38

A)  الملاحظة الخارجية  قطB)  دراسة خط سير الحركةC)  دراسة علاقة المسا ة بالزمنD) جميع ما سبق 

 :م على الًنسيابية تعتمد على منحنياتدراسة ديناميكية الحركة للحك (39

A)  زاوية/زمنB)  قوة/زمنC)  طول/وزنD) كتلة/زمن 

 :التوقع الحركي  و (40

A)  قياس القوة  قطB)  استباق المرحلة التالية/النتي ة من خلال دلًئل ظا رةC)  شكل الحركةD)  وزن

 الحركة

 :التوقع الذاتي  عتمد بدرجة كبيرة على (41

A)  عب طول اللاB)  الخررة الحركية والإحساس الداخليC)  لون الملعبD) نوع الحذاء 

ا في (42  :توقع حركة ال ير يظهر كثيرا

A)  الجمباز  قطB)  الألعاب الجماعيةC)  السباحة  قطD) ر ع الأثقال  قط 

 :مثال لتوقع حركة ال ير (43

A)  لًعب يتوقع مسك العقلةB)  حارس مرمى يتوقع ات ا  التسديدC)  لًعب جري يتوقع خط النهايةD) 

 لًعب وثب يتوقع الًرتقاء

 :توقع نتائج الموقف  عا  (44

A)  توقع حركة لًعب واحدB)  ب يضم عدة لًعبين
ّ
وزن  (Dتوقع مرحلة تمهيدية  (Cتقدير نتي ة موقف مرك

 الحركة
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 :الًمتصاص الحركي  عا  (45

A)  ة زيادة السرعة   B)  تحويل الحركة إلى سكون تدريجي دون تصلب زائدC)  إخفاء التمهيدD)  تكرار

 الحركة

 :الًمتصاص الإي ا ي يتم عادة عندما (46

A)  يحدث مؤثر خارجي قهريB)  ا في المرحلة النهائية ا غالبا يكون الماء  (Cيقوم اللاعب بفرملة الحركة إراديا

ا   لً إرادة (Dموجودا

 :السلب  يحدث نتي ة الًمتصاص (47

A)  إرادة اللاعب  قطB)  مؤثر خارجي مثل الًحتكاك بالماءC)  زيادة المرونة المفصلية  قطD) التوقيت 

 :من  وائد الًمتصاص الحركي (48

A)  زيادة الإصاباتB)  الوقاية من الإصابات والوصول السراع للاتزانC)  قد التوازن D) تقليل التحكم 

 :يظهر بوضوه فيجمال الحركة  (49

A) ا )كالتمرينات الفنية/الجمباز جميع الرياضات رقمية  قط  (B (الرياضات الت  يكون   ها التقييم نوعيًّ

C)  الألعاب الجماعية  قطD) لً علاقة 

 :الدقة الحركية تعا  (50

A)  زيادة السرعة  قطB) (تطابق ناتج الحركة مع الهدف )مسار/توقيت/قوة C)  زيادة الوزنD)  جمال

 الحركة

 :الدقة المكانية تتعلق بي (51

A)  زمن الحركةB)  إصابة الهدف/المسار الصحيحC)  مقدار القوة  قطD) التعب 

 :الدقة الزمنية تتعلق بي (52

A)  تنفيذ الحركة في اللحظة المناسبةB)  شكل الحركةC)  طول اللاعبD) لون الكرة 

 :دقة القوة تعا  (53

A)  ا  (Dسرعة قصو   (Cإنتاج القوة المناسبة للمهمة دون إ راط أو قصور  (Bاستخدام أق مل قوة دائما

 حركة جميلة  قط

ا (54  :في المهارات الم لقة تكون الدقة غالبا

A)  ا
ا
ا وقابلية للتكرار  (Bأقل ثبات

ا
 بلا معال (Dمستحيلة  (Cأكثر ثبات

 :على في المهارات المفتوحة تعتمد الدقة أكثر  (55

A)  ثبات البيئةB)  الإدراك والتكيف مع المت يراتC)  وزن الجسمD) نوع المفصل 

 :التكيف والتباين الوظيفي  عا  (56

A)  تكرار آلي لنفس النمطB)  تباين منظم يحا ظ على ثبات النتي ة مع ت يّر الظروفC)  ثبات شكلي مطلق

D) إخفاء التمهيد 

 :بييرتبط ” التكرار دون تكرار“ (57

A)  الشتاءB)  بيرنشتاينC)  دياتشكوفD) وتشموث  

ا على (58  :التباين العشوائي يدل غالبا

A)  نضج التحكمB)  ضعف التحكم أو نقل الخررةC)  إتقان عالبD) ا  دقة عالية دائما
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عد (59 ا ق الحركي  ت  :التو

A)  خاصية ثانويةB)  الركيزة التنظيمية المركزية لبقية الخصائلC) هم غير مD) مرتبط بالجمال  قط 

 :الحركي  عتمد على–التحكم الحسم  (60

A)  السمع  قطB)  تكامل البصري والد ليزي والحس العميقC)  قوة العضلات  قطD) النوم 

ا على شكل–ضعف الدمج الحسم  (61  :الحركي يظهر غالبا

A)  أخطاء مكانية/زمنية دقيقةB)  تحسين الدقةC)  زيادة المرونة المفصليةD) لً ت ثير 

 :المرونة التنظيمية للحركة تعا  (62

A)  زيادة مد  حركة المفصل  قطB)  إعادة تنظيم العلاقات بين الأجزاء والمراحل عند ت يّر القيود دون  قد

 وزن الجسم (Dشكل جميل  (Cالهدف 

 :المرونة التنظيمية تختلف عن المرونة المفصلية لأنها (63

A)  ميكانيكية  قطB) وظيفية تنظيمية –عص يةC)  تخل العظام  قطD) تخل العضلة  قط 

 :القيود الثلاثة )و ق منظور القيود( تشمل (64

A) البيئة –المهمة–الجسمB) العضلات –الرئة–القلبC)  العمر –الوزن–الطولD) السرعة–القوة–

 التحمل

ا ق يؤدي إلى (65  :ارتفاع التو

A)  تد ور الإيقاعB) وقيت والدقة والتكيف تحسن الإيقاع/التC)  ضعف نقل الحركةD) زيادة الأخطاء 

 :الًنسيابية يمكن الحكم عل ها باستخدام علاقة (66

A) (الزمن )السرعة–المسا ة B)  الوزن –الطولC) الخررة –العمرD) الت ذية–النوم 

ا بتحليل” منصة القوة“أداة  (67  :ترتبط غالبا

A)  المجال الحركي  قطB)  ديناميكية الحركةالقوة/زمن() C)  الجمالD) التوقع 

 :الأطراف→مثال واضح لنقل الحركة الجذع (68

A)  د ع الجلةB)   المشمC)  الجريD) سباحة الدولفن 

 :الجذع→مثال واضح لنقل الحركة الأطراف (69

A)  رمي الرمحB)  القفز/الوثبC)  ركلة جزاءD) لكمات مخفية 

 :متتاليتين يظهر فيالًنسيابية في ربط حركتين  (70

A)  جملة جمبازيةB)  رمي ثابت  قطC)  وقوف ساكنD) قياس قوة  قط 

 

ا: أسئلة صح/خط   (100–71) ثانيا

 :خط ( ✗) أو  صح( ✓)ضع 

ا ثلاثية المراحل )تمهيدية (71  .نهائية(–أساسية–الحركة الوحيدة غالبا

 .المرحلة الأساسية تهدف إلى تحصيل القوة اللازمة للحركة (72

 .قد تكون المرحلة التمهيدية في عكس ات ا  الحركة الأساسية في الحركات الدائرية (73

 .المرحلة التمهيدية المكررة تظهر عندما نحتاج لزيادة السرعة قبل الجزء الأساثم  (74

ستخدم للحفاى على عنصر المفاج ة (75  .إخفاء المرحلة التمهيدية قد  ت

ا ثلا (76  .ثية المراحل ولً يمكن أن تكون ثنائيةالحركة المتكررة دائما
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 .في الحركة المتكررة  المرحلة المزدوجة تتطابق   ها التمهيدية مع النهائية (77

 .سباحة الدولفن مثال للحركة المتكررة المتلازمة )المتزامنة( (78

 .سباق الحواجز مثال للحركة المتكررة المركبة )جمل متكررة( (79

 .ا مرحلتان تمهيديتان منفصلتان لكل واجب أساثم الحركة المركبة له (80

 .الجملة الحركية تعا  أن نهاية الحركة الأولى هي بداية/تمهيدية الحركة الثانية (81

 . قط” كمية وزن الجسم“وزن الحركة  عا   (82

 .الإيقاع الحركي  عرّر عن تنظيم الزمن داخل الحركة وتبادل الشد والًسترخاء (83

 .لحركي يحدد الدقة الزمنية لتفعيل الأجزاء والعضلاتالتوقيت ا (84

 .قد يؤدي خلل التوقيت إلى زيادة الحمل الميكانيكي على المفاصل (85

 .نقل الحركة والزخم يرتبط بكفاءة استثمار الطاقة عرر السلسلة الحركية (86

ا يكون النقل من الجذع إلى الأطراف (87  .إذا كانت المهمة تحريك أداة    البا

 .الًنسيابية تعا  وجود توقفات واضحة بين مراحل الحركة (88

 .يمكن الحكم على الًنسيابية من خلال منحنيات القوة/الزمن (89

ا (90
ا
 .التوقع الحركي  عتمد على قراءة دلًئل ظا رة لًستباق ما سيحدث لًحق

 .التوقع الذاتي لً يت ثر بخررة اللاعب الحركية (91

 . شيع في الألعاب الجماعية توقع حركة ال ير  (92

 .توقع نتائج الموقف يقتصر على لًعب واحد  قط (93

 .الًمتصاص الحركي  و إيقاف الحركة    ة و شكل متصلب (94

ا بعد إن از الواجب (95 ا غالبا  .الًمتصاص الإي ا ي يحدث عندما يفرمل اللاعب الحركة إراديا

 .بالوسط المحيط مثل الماءالًمتصاص السلب  قد يحدث بفعل الًحتكاك  (96

ا ق والًنسيابية خاصة في الرياضات التقديرية (97  .جمال الحركة يرتبط بالتو

 .الدقة الحركية قد تكون مكانية أو زمنية أو مرتبطة بالقوة (98

ا على نضج التحكم الحركي (99  .التباين الوظيفي المنظم  عد مؤشرا

المفصلية لأنها تعكس إعادة تنظيم العلاقات الحركية تحت ت يّر  المرونة التنظيمية تختلف عن المرونة (100

 .القيود

 

 مفتاه الإجابة

 (70–1) إجابات الًختيار من متعدد

1-B, 2-C, 3-B, 4-B, 5-B, 6-B, 7-B, 8-B, 9-A, 10-B, 

11-B, 12-C, 13-C, 14-B, 15-C, 16-B, 17-B, 18-A, 19-A, 20-B, 

21-B, 22-B, 23-B, 24-A, 25-B, 26-B, 27-B, 28-B, 29-B, 30-B, 

31-B, 32-B, 33-B, 34-B, 35-B, 36-B, 37-B, 38-D, 39-B, 40-B, 

41-B, 42-B, 43-B, 44-B, 45-B, 46-B, 47-B, 48-B, 49-A, 50-B, 

51-B, 52-A, 53-B, 54-B, 55-B, 56-B, 57-B, 58-B, 59-B, 60-B, 

61-A, 62-B, 63-B, 64-A, 65-B, 66-A, 67-B, 68-A, 69-B, 70-A. 
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 (100–71) إجابات الصح/خط 

71✓, 72✗, 73✓, 74✓, 75✓, 76✗, 77✓, 78✓, 79✓, 80✗, 

81✓, 82✗, 83✓, 84✓, 85✓, 86✓, 87✓, 88✗, 89✓, 90✓, 

91✗, 92✓, 93✗, 94✗, 95✓, 96✓, 97✓, 98✓, 99✓, 100✓. 
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