
 3المحاضرة رقم

 بناء الحركات الرٌاضٌة  -

تؤدى الحركات الرٌاضٌة بشكل انسٌابً  وفً الحقٌقة هً عبارة عن أقسام ترتبط الواحدة بالاخرى  

ما هً تفاعل نطبقا لواجب الحركة  ,والحركة الرٌاضٌة لٌست ظواهر فسلجٌة أو مٌكانٌكٌة فقط إ

أي هً أشكال اٌجابٌة متعددة لتفاعل الانسان مع المحٌط الفرد مع المحٌط الذي ٌعٌش فٌه فالإنسان 

عكسها على المحٌط  وان الحركة تنتقل من جزء ن المعلومات والخبرة والتجارب  وخزمن خلال 

 ان الشكل الظاهري للحركة ٌبنى على ثلاثة أقسام: كما  لأخر بعملٌة النقل الحركً 

 (: الحركة المكونة من ثلاثة أقسام )الوحٌدة-أولا 

العالً وهً مكونة من ثلاثة أقسام  وٌنتهً واجبها مثل فعالٌة القفزوهً حركة تؤدى لمرة واحدة 

 هً : 

: وهو القسم الذي تبدأ فٌه الحركة وواجبه هو خدمة وإعداد القوة للواجب  القسم التحضٌري-1

ً ولهذا السبب الرئٌسً للحركة ومن خلاله نحصل على ظروف اقتصادٌة ملائمة لأداء القسم الرئٌس

ٌكون له تأثٌر كبٌر على المستوى وفً جمٌع الحركات الرٌاضٌة ٌكون التحضٌر للقسم الرئٌسً 

مسبقا بفترة اعداد , وتكون حركات القسم التحضٌري فً اتجاه معاكس لحركات القسم الرئٌسً كما 

طرٌق طوٌل ان التحضٌر للقسم الرئٌسً ٌعطً المجال للعضلات المشتركة بالعمل بأن تعمل ب

وتوجد زواٌا مناسبة وكلما كانت الفترة التحضٌرٌة طوٌلة كان التعجٌل العضلً لخدمة القسم 

الرئٌسً أحسن وكذلك ٌؤمن الهدف  كما ٌسمح الى وصول الشد العضلً الى أقصاه عند ابتداء القسم 

خلال  الرئٌسً ونجد العكس فً حالة قصر القسم التحضٌري حٌث ٌصل الشد العضلً الى قوته

القسم الرئٌسً مما ٌؤثر على النتٌجة , ان القسم التحضٌري ٌخضع الى القسم الرئٌسً بجمٌع 

 )علاقة النتٌجة ( ي أجزائه)علاقة غرض(وان نتٌجة القسم الرئٌسً تتعلق بالقسم التحضٌر

والقفز  ى )الركضة التقربٌة( كما فً الوثبفً بعض الألعاب توجد فترة تحضٌرٌة أخرى تسم

والرمً والفرق بٌنها وبٌن الفترة التحضٌرٌة هو ظاهري فقط وهو اتجاه الحركة أي ان الركضة 

التقربٌة تكون باتجاه القسم الرئٌسً فٌكون الجسم فً وضع حركً عند بداٌة القسم الرئٌسً مما 

ً أي تتحد القوتٌن ٌعطً الجسم قوة عند أداء القسم الرئٌسً وترتفع هذه القوة بمساعدة القفز أو الرم

وكذلك القسم التحضٌري ورامً الرمح ٌبدأ  سم الرئٌسً ٌحتاج الركضة التقربٌةوبذلك ٌتبٌن ان الق

بالفترة التحضٌرٌة بدفع الرمح للخلف بمد الٌد الرامٌة وانحراف الجسم الى جهتها بٌنما لا تظهر 

والثقل فان الفترة التحضٌرٌة  الفترة التحضٌرٌة فً فعالٌات الطفر ذو القفز أما فً رمً القرص

 تؤخذ كالركضة التقربٌة وهً الدوران فً الدائرة كما انه عند تحلٌل القسم التحضٌري لبعض       

الالعاب نجد ان قسما من الحركات التً ٌحتوٌها هذا القسم تتعدد وتظهر أكثر من فترة تحضٌرٌة كما 

ائدة هذا التعدد خاصة عند المبتدئٌن حٌث ٌساعد فً القلبة الخلفٌة بالعقلة أو رمً القرص وتظهر ف

التكرار على التركٌز عن طرٌق الشعور الحركً الذي ٌسمح بنقل المؤثر للمركز الحركً بالدماغ 



مل عوالاجابة عنه ولكن كثرة التكرار ٌفقد القوة والتركٌز , كما ان طول وقصر الفترة التحضٌرة ٌست

 لكابس فً الكرة الطائرة .فً الخداع كما فً المبارزة وكذلك ا

 : القسم الرئٌسً-2

هو القسم الذي ٌحقق هدف الحركة , وقٌمة هذا القسم بوضع الحلول الصحٌحة الممكنة لهدف 

الحركة , غالبا ما ٌنتهً هذا القسم والجسم فً حركته الشدٌدة أو ان ٌكون الجسم بوضع قلق وفً 

كما فً القفز  مطولاً  اً تحضٌرٌاً قسمنه ٌبقى ٌصبح مقارب لحركة مركبة لكبعض الاحٌان ٌستمر ل

 الى الماء 

 

 القسم النهائً :-3

وٌعنً تحوٌل الجسم أو الجزء القائم بالحركة من الحالة الحركٌة التً وصل الٌها فً نهاٌة القسم  

الرئٌسً الى وضع الثبات وهذا القسم اما ان ٌكون ثابتا بصورة كاملة كترك الجهاز بالجمباز أو ان 

كون تحضٌرٌا لحركات أخرى كما فً الحركات المترابطة فً الجمناستك  كما ان العلاقة بٌن القسم ٌ

الرئٌسً والقسم النهائً هً علاقة سببٌة فالخطأ الذي الذي قد ٌحدث فً القسم النهائً ٌؤدي الى 

                  فشل هدف القسم الرئٌسً .

 ثلاثة فً الحركات الثلاثٌة شكل ٌبٌن العلاقة بٌن الأقسام ال       

 

غرض                                       سببٌة

          

نتٌجة                                   نتٌجة

 

 نوع العلاقة بٌنها أقسام الحركة       

 غرض التحضٌري بالرئٌسً

 نتٌجة الرئٌسً بالتحضٌري

 سببٌة الرئٌسً بالنهائً 

 نتٌجة النهائً بالرئٌسً

 

 الحركة المكونة من قسمٌن)المتكررة, المستمرة(–ثانٌا 

 

 قسم رئٌسً 

 
 

 قسم نهائً
 
 

 
 قسم تحضٌري

 



ان الحركات والمهارات المتكررة  ٌتشابه فٌها القسم الرئٌسً مثل المشً والسباحة وركوب  

الدراجات والتزحلق على الجلٌد فهً عند تكرارها تعطً نفس الشكل وبذلك فالحركات المتكررة هً 

سم حركات فٌها ثلاثة أقسام ٌندمج فٌها القسم النهائً مع القسم التحضٌري وٌبقى الظاهر فقط الق

الرئٌسً فضلا عن القسم المندمج فتسمى حركات ثنائٌة كما ٌمكن ان ٌكون القسم التحضٌري مندمج 

 مع القسم الرئٌسً أو القسم النهائً مع القسم الرئٌسً حٌث ان المهم ان الحركة تكون متكررة  

 الحركات المركبة : -ثالثا

ذلك على حركات ثلاثٌة متعددة أي هً حركات تحتوي على حركات ثلاثٌة وثنائٌة فً أن واحد وك

انها تحوي على مهارتٌن أو أكثر , وكل الحركات التً تجري فً الملعب بمختلف الألعاب هً 

حركات مركبة ولو تأملنا الى الحركات لوجدنا انها تؤدى قطعة واحدة لكنها بالاساس متكونة من 

تنفٌذ التكنٌك تدمج هذه الحركات حركات ثنائٌة وعدة حركات ثلاثٌة ولضرورة اللعبة  والاداء ل

مكونة بذلك النشاط المتنوع فً الرٌاضة, فلاعب كرة السلة ٌطبطب الكرة ثم ٌرسلها لزمٌله فتكون 

 نهاٌة حركة الطبطبة هً بداٌة لمناولة الكرة .

فالحركات المركبة هً تلك الحركات التً تكون مهارات متعددة ثنائٌة وثلاثٌة ولا ٌفصل بٌنها أي 

 وتؤدى المهارات المتعددة كأنها مهارة واحدة  قطع

 

 

 1مراحل التعامل مع المعلومات

هً عبارة عن مراحل تبٌن مسار عملٌة التعلم الحركً فً الدماغ وهً مسارات العملٌات العقلٌة 

 منذ دخول الحافز الى خروجه وتكون بثلاث مراحل وهً :

 المرحلة الاولى :مرحلة التعرف على المحفز 

 الاستجابةالمرحلة الثانٌة :مرحلة اختٌار 

  ة الثالثة: مرحلة برمجة الاستجابة المرحل

 

 

 

                                                           
 .أصول التعلم الحركيوجيه محجوب وأحمد بدري :- 1



 شكل  ٌبٌن مراحل التعامل مع المعلومات وصولا الى العمل العضلً

 

 

 

                                          

     

       

     

                                                 

 

 الأعصاب الحركٌة

 

 العضلة

 

 

 

 

 

 

 الخروج الدماغ )تفسٌر( دخول المثٌر   

 اختٌار    

 الاستجابة  

 برمجة      

 الاستجابة      

 التعرف  

 على المحفز

 الحبل ألشوكً

 الفعل الحركً


