
ة محاضر

م الحركي والخصائص الحركية
ّ
التعل

عبودمحمّدهاديعلي . د



م الحركي 
ّ
التعل

 وتطويرهاهو عملية اكتساب المهارات الحركية وتثبيتها.

 ّ ي تغي 
ر
ي أو الحركي السلوكف

ر
تيجةنالأداءقابليةف

قانإتإلىيؤديوالذيوالتصحيحالتكرار أو التدريب
.الحركيةالمهارات

م
ّ
اتمنسلسلةهو الحركي فالتعل خلالدثتحالمتغي 
ة تكيّفةعمليوهو الإنسانسلوكلتعديلمكتسبةخير

ي المختلفةالمواقفلتناسبالإستجابات
ّ تالت  عنعير

اته .المحيطمعوتلاؤمهخير



الحركيةالخصائص

 
 
علالأولىبالدرجةيعتمد الحركي الأداءتقويمإن

ةالحركيةالخصائصمنالعديد ودراسةمعرفة ر ّ الممي 

والمهارةالأداءبمستوياتالإرتقاءلغرضالأداءاتلهذه

ي الأداءمستوىتطوير خلالمنوذلك
والقدراتالفتر

.البدنية



:هي للأداءالمصاحبةالحركيةالخصائص

 
ً
.البناء الحركي : أول

.النقل الحركي : ثانيًا

ا
ً
.الإيقاع الحركي : ثالث

.التوقع الحركي : رابعًا

.الحركي الإنسياب: خامسًا

.الحركي الإمتصاص:سادسًا

. جمال الحركة: سابعًا



 
ً
البناء الحركي : أول

ر عن  ّ لأخرى الحركية االأداءاتلكلّ أداء حركي بناءٌ خاصٌّ به يتمي 

ا، كالفر 
ً
د
ّ
ا ومحد

ًّ
 وترتيبًا معين

ً
ر القفز وتتخذ مواصفات وشكلً ق بي 

ي والركض
ر المش  ، وبي  .العريض والقفز العالىي

ر حركة وأخرى نشأ تصنيف عام للمهارات ولهذا البناء المختلف بي 
ي 
 
ي الآت

ر
ص ف

ّ
:                                         و الحركات الأساسية تتلخ



تصنيف الحركات

بالحركات الوحيدة
ّ
الجملة الحركيةالحركات المتكرّرةةالحركات المرك

امنةالبسيطة ر بةالمتبادلةالمي 
ّ
المرك



ي الحركاتهي :الوحيدةالحركات-1
مراحلبثلاثتمرّ الت 

تنتهي و واحدةلمرةتؤدىوهي (والختاميةوالرئيسية،التمهيدية،)
ي التصويبكأنواعالهدف،تحقيقبانتهاء

ر
ةكرةف

ّ
والقدم،السل

ي والقفز 
ر
.القوىألعابف

بةالحركات-2
ّ
ها إذ صعوبة،الحركاتأكي  هي :المرك

 
ترمي إن

،ميكانيكي هدفمنأكي  لتحقيق منمنظومةفهي أساسي
ي القفز منكالتصويبالمنفردة،الحركات

ر
ة،كرةف

ّ
أو السل

ي الجريمنالتصويب
ر
.القدمكرةف



ي هي :المتكرّرةالحركات-3
 أيالمراحل،ثنائيةتسمّ الت 

 
كلّ أن

ر  ر حركتي  ر متشابهتي  .حركيةحلقةتمثلانمتتاليتي 

ر والفرق النهائيةالمرحلةاندماجهو الأولوالنوعالنوعهذا بي 
ار،التكر عند التمهيديةالمرحلةغياببمعتر التمهيدية،بالمرحلة

ي كما 
ر
.الدراجاتوركوبوالتجديفالسباحةف
دةأشكالولها 

ّ
:متعد

الحركات المتكررة

الحركات المتكررة                   الحركات المتكررة           الحركات المتكررة المتكررة الحركات 

امنة                                 المتبادلة                         المرك ر بةالبسيطة                            المي 



هي وصل الحركات الوحيدة بعضها ببعض : الحركيةالجملة -4
ي 
ر
ل الحركة النهائية ف

ّ
كلّ حركة بانسيابية ولها بداية ونهاية إذ تمث

 ابتدائية للحركة الآتية لها، يمتاز 
ً
ي از الجمببها لاعبو مرحلة

الفترّ
.                                                     الإيقاعي ولاعبات الجمباز 

مسؤولةالالعضليةالمجموعةمشاركةهو:الحركي النقل:ثانيًا
ي العملعن

ر
ي لبعضها الجسمأجزاءكافةف

ر
المناسبةتالتوقيتاف

امنة،المشاركةهذهتكونوقدلذلك، ر ها أيمي 
 
ي تحدثأن

ر
ف

اكأيمتتاليةتكونوقدالوقت،نفس ليةعضمجموعةإشي 
ي ما

ر
ي كما .العملمنأخرىمجموعةانتهاءأعقابف

ر
بالضر ف

ي الكرةوركلالساحق
ر
:نماذجولهالقدم،ف



الحركي نماذج النقل

من الجذع إلى الأطراف         من الأطراف إلى الجذع             من الجذع إلى الرأس

ي الجمباز(     )الجمباز والملاكمة والرمي )
ر
ي والجري والكب ف

ي كرة الدم(     )المش 
ر
ب الكرة بالرأس ف (ضر

أ

ي الحركات الرياضية ؟
ر
لماذا لحركة الجذع أهمية ف

ه-1
 
ي ناقلعضو فهو لهذا الجسمأعضاءسائر منوحجمكتلةأكير لأن

ر
ف

ي كما الأعضاءسلسلة
ر
بوالدفعالرمي ف .والضر

ىعضليةمجاميعالجذعحولترتكز -2 الظهر كعضلاتوقويةكير
وحزامالحوضكعضلاتقويةعضليةلمجاميعمنشأ كذلكوهو والبطن،
.الكتف



ي حركة الجسم
ر
دور الرأس القيادي ف

 بما 
 
ي دور فللرأسالقوةلتحقيقمصدر الجذعأن

ر
هذهتوجيهف

ي بوضوحيظهر ما وهذا القوة،
ر
 العارضة،وعبور العالىي القفز ف

 
فإن

ي القوة
 
ر منتأت قبلمنالقوةهذهتوجيهويتموالجذعالرجلي 

الدحرجةعند ذلكيظهر وكذلكالعارضة،القافز عبور عند الرأس
ي 
ر
ي أو ،الجمناستكف

ر
 الماءإلىالقفز ف

 
منيقاد الجسمدورانفإن

.الرأسقبل



ا
ً
انهو :الحركي الإيقاع:ثالث ر القوىحيثمنالحركةلأجزاءمي 

ي المبذولة
ر
دةالأزمنةف

ّ
.المحد

ي تقسيمفهو 
ادلمتبديناميكي عملمنيتضمنهوما للحركاتزمتر

ر  .والتوقفوالعملوالإرتخاءالشدبي 

ي تحضي  :الحركي التوقع:رابعًا
الواجبلإستيعابمسبقذهتر

منالحركي التضفضبطفهوصحيح،بشكلومعرفتهالحركي 
 أمرًاالأداءليصبحواستيعابها المعلوماتاستقبالخلال

ً
.سهلً

يعتمد التوقع الحركي الصحيح عل       :
تقدير المسافة1.
سرعة أداء اللاعب 2.
والزمنبالمسافةالإحساس3.
ة اللاعب والتصور الصحيح للحركة4. خير



هناك نوعان من التوقع الحركي 

ي 
 
التوقع الحركي الذات

ي 
 
التوقع الحركي غي  الذات

خاص بالفرد          
ا 
ً
قد يكون صحيح

ا      
ً
وقد يكون خاطئ

توقع الأداةتوقع حركة المنافستوقع حركة الزميل



ةانكساراتدونالحركةحدوثهو :الحركي الإنسياب:خامسًا
ّ
حاد

ي 
ر
،المسار ف ر محسوستوقفدونالحركةحدوثأيالهندسي بي 

ر التوافقمعأجزائها  .الجسمأجزاءبي 

أبعادالحركي ثلاثة للإنسياب

ةديناميكية الحركزمان الحركة مجال الحركة

وط ثلاثة له سر 

استمرارية الحركة-1
عدم فقدان السرعة-2
منع المنافس من توقف الحركة-3

توزي    ع أمثل
لمراحل الحركة

توزي    ع القوى عل مراحل الحركة
ر الشد أي العلاقة  والإرتخاءبي 



إلىالحركةمنالجسمتحويلهو :الحركي الإمتصاص:سادسًا
منالجسممفاصلقدرةأيتصلب،دونتدريجيًا السكون
ي يظهر ما وهذا الزائدة،الطاقةامتصاص

ر
ي النهائيةالمرحلةف

ر
القفز ف

ي أو العريض،
ر
.الجمبازأجهزةعلالنهاياتجميعف

ي يظهر وهذا وتتابعها،الحركةتوافقهو :الحركةجمال:سابعًا
ر
ف

ي الرياضاتبعض
ي كما للتقييمأساسًا الأداءنوعفيها يكونالت 

ر
ف

.الرياضاتمنالكثي  ويشملوالغطس،الجمباز 
:      ويمكن وصف الحركة بالجمال إذا توفرت بعض الخصائص منها

ي للحركة-1
.اكتمال المسار الفتر

ي الحركة-2
ر
.توفر الإيقاع ف

.وصل مراحل الحركة بانسيابية-3
ر أجزاء الجسم-4 .النقل الحركي بي 
.امتصاص الطاقة الزائدة-5



ي الحركة
ر
ي تؤثر ف

العوامل الت 

(.الفسلجيةالعوامل )الأسس الوظيفية للجسم، -1
.العوامل النفسية-2
.العوامل الوراثية-3
.والبيئيةالإجتماعيةالعوامل -4
.المرض-5


