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 9المحاضرة رقم/

     الانسيابية:

هً "التكامل فً الأداء الحركً الى أعلى مستوى ٌصل الٌه الرٌاضً والرٌاضً لا ٌصل       

, " ولما كان التكامل صفة التعلم   1الى المستوى الممتاز الا اذا امتازت حركته بالانسٌابٌة" 

الحركً والذي ٌعنً المهارة ومعنى ذلك ان المهارة قد اكتملت وتطبٌقها كان بشكل تكنٌكً 

صحٌح , والجمال الحركً هو التكامل فً الاداء  الحركً الذي ٌعكس ناحٌة الجمال ودرجة 

تعكس التوافق الحركً  الكمال فً خط  سٌرالحركة ووزنها ودٌنامٌكٌتها وهو ظاهرة خارجٌة

الجٌد اضافة الى انه ٌعكس تناسب الحركات بصورة عامة مع الهدف وهو الحركة التً ٌشعر 

من ٌشاهدها عدم وجود أي خطأ فً مستوى الأداء فهً انسجام تام فً أقسام الحركة تؤدى 

دى فهً ذات أهمٌة كبٌرة للأداء الحركً وهً أح  2بتوافق عال جداً ٌصل الى الألٌة " 

الخصائص الممٌزة للحركة الرٌاضٌة وتعد معٌارا أساسٌاً فً تقوٌم مستوى الأداء الحركً 

وانسٌابٌة الحركة تعنً "التوافق الأمثل بٌن جمٌع أجزاء الجسم عند أداء الحركة الرٌاضٌة وهً 

تعاقب مراحل الحركة دون توقف كما ان توافر الانسٌابٌة ٌعنً صحة الأداء الفنً وقدرة 

 3عب على تطوٌع جمٌع أجزاء جسمه لانجاز هدف الحركة "اللا

وٌؤكد ماٌنل "ان انسٌاب الحركة شرط للحركة الجٌدة وهو معٌار لتكامل أداء التكنٌك والمستوى 
الذي توصل الٌه فً مراحل التعلم الحركً , كما ان مرونة الحركة تعنً تجسٌم لانسٌاب 

السرعة والرجوع الى الوضع الأصلً وكذلك عند  الحركة فالمرونة عند الهبوط تظهر عند تغٌر
الركض أو التزحلق على الجلٌد فمرونة استقبال وتوقف دفعات الجسم الحركٌة ثم ارتدادها هً 
أٌضاً شكل ظاهري لانسٌاب الحركة وان درجة المرونة غالبا تعتبر مقٌاساً لدرجة الاستمرارٌة 

 4لحركة وبذلك فأن مرونة التصرف الحركً تعكس انسٌاب ا

( " ان الانسٌاب معناه  التكامل فً الأداء 2002وٌذكر وجٌه محجوب وأحمد بدري حسون )
 5الحركً وأعلى مستوى ٌصل الٌه الرٌاضً وهً صفة تعكس صفة التوافق "

ان الحركات الرٌاضٌة متداخلة مع بعضها فالبناء الحركً والنقل الحركً ومراحل التعلم 
كلها لإٌجاد حركة لها انسٌابٌتها , والانسٌابٌة هً اندماج كل الحركً وحدة لا تنفصل وهً 

الفترات وكأنها قطعة واحدة , كما ان الانسٌابٌة هً انعدام الفترات الزمنٌة بٌن أقسام الحركة 
وبٌن مهارة وأخرى .ومن أجل أن نفهم الانسٌابٌة لتطوٌر الأداء الحركً لابد من تحلٌل 

 الحركات الى :

 مجال الحركة -1
 مسار الحركًال -2
 زمن الحركة -3
 دٌنامٌكٌة الحركة -4
 عقدة الانتقال -5

 
                                                           

1
 143ص   1191, دار الكتب للطباعة والنشر,جامعة الموصل ,  علم الحركة)التعلم الحركً(وجٌه محجوب : 
2
 . 163,ص2000,دار وائل للنشر , عمان ,  التعلم وجدولة التدرٌب الرٌاضًوجٌه محجوب : 
3
,دار الكتب العلمٌة ,بٌروت 1,طالتعلم الحركً وتطبٌقاته فً التربٌة البدنٌة والرٌاضة وسام صلاح عبدالحسٌن وسامر ٌوسف متعب: 

 12,ص  2014,
4
 94, ص1190موصل , ,دار الكتب للطباعة والنشر ,جامعة ال 1)ترجمة عبد علً نصٌف (ط التعلم الحركًكورت ماٌنل : 
5
 15, ص 2002,الدار الجامعٌة للطباعة والنشر والترجمة ,الموصل  اصول التعلم الحركًوجٌه محجوب وأحمد بدري : 
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 أولاً: مجال الحركة :

وهو المجال الذي ٌتحرك فٌه الرٌاضً , أي المكان الذي تحدث فٌه المهارة أو الحركة         

وٌظهر فٌه الشكل الظاهري للمهارة من خلال أقسامها الثلاثة  , ومثال على ذلك فً القفز 

العالً ٌكون مجال الحركة هو الركضة التقربٌة مع القفز الى أعلى ما ٌمكن أن ٌصل الٌه 

واجتٌاز العارضة ثم الهبوط ,وعندما ٌصوب لاعب كرة السلة بعد الطبطبة فانه فً  الرٌاضً

حالة الانتقال من الطبطبة الى التهدٌف ٌتوجب أن ٌتم دون توقف لكً تظهر انسٌابٌة الحركة  

وأداء الحركة ككل ٌسمى مجال الحركة وٌنظر للانسٌابٌة فً مجال الحركة تحت ثلاثة شروط 

 1وهً:

 ارٌة فً الحركة من البداٌة الى النهاٌة دون توقفالاستمر-1

 عدم فقدان السرعة المكتسبة اللازمة لتحقٌق هدف الحركة-2

 عدم إعطاء الخصم فرصة للتدخل حتى انجاز هدف الحركة-3

كما ان الفعالٌات  التً تحتاج الى عمل الجذع بشكل ظاهر مثل فعالٌات الرمً فأن سعة  

ما الفعالٌات التً تظهر سعة أكثر كما هو الحال فً حركة الذراعٌن الحركة تكون غالباً أقل أ

سباحة الفراشة أو فً فعالٌة ركض الموانع وفً الجمباز لا ٌكون الأداء بتقٌٌم عالً الا اذا كان 

المجال الحركً واسعاً أي ذا مرجحات كبٌرة ولاعب الساحة والمٌدان الجٌد نلاحظ مشاركة 

ع عمل الذراعٌن أماماً وخلفاً الذي ٌؤدي الى سعة الخطوة , ومن الأطراف السفلى والجذع م

الأمثلة السابقة ٌظهر ان المجال الأمثل للحركة لا ٌعنً المجال القصوي وانما ذلك المجال الذي 

ٌحتاج الى مراحل تعلم طوٌلة من أجل بنائه وٌلعب الواجب الحركً دوراً أساسٌا فً تمٌز 

لحركات التً تحتاج الى رد فعل عالً كما فً البداٌة أو رد فعل وتنوع المجال الحركً, أما ا

وتوقع حركة الخصم كما فً الألعاب الفرقٌة والألعاب الثنائٌة تكون الحركات ذات المجال 

"وفً الحٌاة   2,3الصغٌر والسرٌع هً المفٌدة حتى اذا كان ذلك على حساب قوة الحركة "

وصول الى دقة الحركات المرادة عن طرٌق مجال الٌومٌة وحركات العمل ٌحاول دائما ال

حركً قلٌل وتوافق حركً غٌر كامل أما فً الرٌاضة فأن الحاجة تختلف  عما هو فً حركات 

العمل والحركات الٌومٌة حٌث بجانب الدقة لابد من توفر قوة الحركة التً لا تتم الا بمشاركة 

بٌرة على التصرف الحركً , لهذا نجد الجذع معها وان مشاركة الجذع تفرض قابلٌة توجٌه ك

  4عند المبتدئٌن علاقة سلبٌة بٌن سعة الحركة ودقتها والتً تزال بعد فترة تدرٌب طوٌلة" 

 

 

 

 ثانيا ً المسار الحركي:

                                                           
1
 310,ص 1119, مركز الكتاب للنشر القاهرة , 1ط علم الحركة التطبٌقًطلحة حسام الدٌن وآخرون: 
2
 162, ص2001,دار وائل للطباعة والنشر ,1,ط التعلم وجدولة التدرٌب الرٌاضًوجٌه محجوب :  
3
 13, ص مصدر سبق ذكرهكورت ماٌنل :  
4

 13,صنفس المصدر السابقكورت ماٌنل :
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وهو خط وهمً ٌرسم )مسار(المهارة الحركٌة من بداٌتها الى نهاٌتها عن طرٌق نقاط           

معلمة على الجسم مضافاً الٌها مركز ثقل الجسم والأداة , وأهم مناطق وضع العلامات على 

 جسم الرٌاضً هً :

 علامة فً وسط الرأس من الجانب -

 علامة فً وسط الكتف -

 علامة على المرفق -

 لى الرسغعلامة ع -

 علامة على الورك وسط الورك من الجانب -

 علامة على الركبة -

 علامة على القدم معلمة على الكعب -

 وٌضاف الى ما تقدم ما ٌلً :

 علامة مركز ثقل الجسم -

 علامة على الأداة -

 علامة على نهاٌة الجسم -

 علامة على الرأس من الأمام -

مة تثبت على المفصل الذي ٌراد دراسته,  والباحث ٌختار العلامات المناسبة لبحثه حٌث ان العلا

وٌتم تثبٌت ألة تصوٌر بزاوٌة معٌنة لتسجٌل أداء الرٌاضً من بداٌة الحركة الى نهاٌتها  وتتم 

معالجة الفلم حٌث تظهر العلامات الفسفورٌة على جسم الرٌاضً  وتؤخذ صورة وتعلم بنقاط  

صبح مسار حركً لأي من مفاصل الجسم وبعد تنقٌط جمٌع العلامات نوصل بٌن هذه النقاط فٌ

 وٌمكن بنفس الطرٌقة تحدٌد المسار الحركً لمركز ثقل الجسم أو للأداة ) كرة , رمح ( .

 :ن الحركةثالثاً:زم

وهو" التوزيع الأمثل لمفترات الزمنية لمراحل وأجزاء الحركة لأن لكل مهارة توزيع زمني خاص بها 
وهو الفترة الزمنٌة التً ٌكون فٌها الاداء  1وان تغيير هذه النسب يؤدي الى فقدان الانسيابية 

قت الحركً , وزمان الحركة مهم جدا فعن طرٌق تحلٌل زمن الحركة نلاحظ وجود زٌادة فً و

الاداء مما ٌؤدي الى توسع فً خط سٌر الحركة )المهارة( فٌكون هناك صرف طاقة وقوة 

 اضافٌة  حٌث ان :
كل مهارة لها زمن هو الزمن المستغرق لأدائها  ,وفً القفز العالً فان الزمن  -

المستغرق للنهوض ٌمكن التعرف على كونه جٌد أم لا وذلك بمقارنته مع زمن النهوض 

موذجً )لبطل رٌاضً ( وكلما كان الزمن قرٌبا من زمن النهوض لنموذج أخر ن

 النموذجً كان جٌداً وكلما ابتعد كان لا ٌخدم الواجب الرئٌسً للنهوض
كما ان زمن الحركة ٌتأثر بطرٌقة استخدام القوة حٌث ان ظهور فترات زمنٌة لا  -

 ه انسٌابٌة الحركة.تستخدم فٌها القوة وفترات تستخدم فٌها القوة أقل من المطلوب فتتشو

 رابعاً: ديناميكية الحركة

                                                           
1
 310, صمصدر سبق ذكرهطلحة حسام الدٌن وآخرون : 
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"وهً التغٌٌر المفاجًء فً الشد العضلً والذي ٌقضً على الفترة الزمنٌة بٌن الشد   

والارتخاء , حٌث ان احداث هذا التغٌٌر ٌسبب صرف طاقة زائدة مضافة الى الحركة مما 

على مراحل وأجزاء الحركة بما ," وهً امكانٌة توزٌع القوى 1ٌسبب تشوه فً مجال الحركة "

 2ٌتناسب مع دور كل مرحلة فً الأداء الحركً ودور القوة فً كل مرحلة "

ان التنسٌق  بٌن عملٌتً الشد والارتخاء فً الانقباضات العضلٌة ٌعطً انسٌابٌة الحركة , فاذا 

موجودة بٌنهما كانت الموازنة بٌن الشد والارتخاء مهمة جداً فان أي خلل فً الفترة الزمنٌة ال

 ٌؤدي الى اختلاف المسار الحركً واختلاف الازمنة الامر الذي لا ٌخدم انسٌابٌة الحركة,

وفً الحركات الثنائٌة كما فً السباحة والتجدٌف تظهر أهمٌة انسٌاب الحركة حٌث ان الحركات 

ً لحركاتها من التً تؤدى ضد مقاومة الماء ٌمكن ان ٌتم الانجاز العالً فٌها والأقتصاد النموذج

خلال المحافظة على سرعة واحدة وسبب ذلك ٌرجع الى ان مقاومة الماء تزداد تربٌعٌاً مع 

  3زٌادة السرعة .

 خامساً عقدة الانتقال :

هً التوقٌت الخاطًء للفترة الزمنٌة الموجودة بٌن الحركات وخاصة بالقسم التحضٌري           

سار الحركة وهذا ما ٌقلل انسٌابٌة الحركة ومثال على فتطول أو تقصر مع عدم انسجامها مع م

ذلك الدمج بٌن الركضة التقربٌة وأخذ خطوة الارتقاء على جهاز الحصان الخشبً وفً رمً 

الرمح تكون الفترة الزمنٌة الموجودة بٌن الركضة التقربٌة والخطوات الخمسة الاخٌرة هً عقدة 

الركض )الخطوات ( الى القفز اذ ان فقدان القوة فً الانتقال حٌث ٌتم الانتقال غٌر الجٌد من 

الحركات السرٌعة لا ٌمكن أن ٌعوض عن طرٌق القفز القوي وبالتالً ٌؤدي الى عمل غٌر 

الثقل ٌكون احتمال التقطع عند الانتقال من القسم التحضٌري الى القسم وفً رمً اقتصادي ,  

جٌدا ولٌس معنى ذلك ان هناك فترة بل هناك الرئٌسً حٌث ان هذا الانتقال لا ٌكون انسٌابٌا 

عقدة للانتقال لٌس من السهولة التغلب علٌها وعندما تظهر فترة زمنٌة فان التعجٌل الذي حصل 

علٌه الجسم والثقل لا ٌنسجمان الأمر الذي ٌؤدي الى فقدان قوة الحركة وهذا ٌعنً ان الحركة 

 .ل لا ٌحصل على السرعة المطلوبةتستمر ولكن التعجٌل لا ٌستمر مما ٌعنً ان الثق

 :4تقويم انسيابية الحركة

لحركة تعد مقٌاسا لمستوى الأداء وهً من الخصائص المهمة للحركات ان انسٌابٌة ا        
الرٌاضٌة التً ٌجب توفرها والسؤال الذي ٌطرح هنا هو كٌف نحكم على حركة ما من حٌث 

 ٌوجد عدة توجهات للحكم على انسٌابٌة الحركة توفر الانسٌابٌة من عدمها وللإجابة على ذلك

 الملاحظة الخارجية-1

وهً أسلوب ٌتلخص فً ملاحظة اللاعب بدقة أثناء أدائه للحركة المراد الحكم علٌها وٌتم ذلك 
 من خلال ملاحظة ما ٌلً :

 اكتمال خط سٌر الحركة-

                                                           
1
 11ص مصدر سبق ذكرهوجٌه محجوب وأحمد بدري : 
2
 310,ص مصدر سبق ذكرهطلحة حسام الدٌن وآخرون : 
3
 96,ص  مصدر سبق ذكرهكورت ماٌنل : 
4
 14-12,ص 1,ط مصدر سبق ذكرهوسام صلاح عبدالحسٌن وسامر ٌوسف متعب: 
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 مدى تحقق مراحل الحركة )الواجب الحركً(-

 الحركةواقسام ل عدم وجود توقف بٌن مراح-

 عدم وجود حركات زائدة   .-

وهذا الاسلوب بعاب علٌه انه اسلوب تقدٌري ٌتأثر بوجهة النظر الشخصٌة ونحتاج الى هذا 
الاسلوب اذا أردنا الحكم السرٌع على أداء اللاعب وهذا ما نلاحظه أثناء التدرٌب لتقوٌم أداء 

 اللاعبٌن .

 دراسة مجال الحركة:-2

 ٌعد أكثر دقة حٌث لا ٌعتمد فٌه على التقدٌر الشخصً , حٌث ٌتم :وهذا الاسلوب 

 تصوٌر الحركة المراد دراستها-

 رسم خط متواصل لأنتقال مركز ثقل الجسم المتحرك-

 الحكم على انسٌابٌة الحركة ٌظهر بوضوح من خلال خط سٌر الحركة-

 دراسة زمن الاداء الحركي : -3

( المأخوذ / الزمنالمنحنٌات التً تسجل علاقة الزمن )السرعةوٌعتمد هذا الأسلوب على دراسة 
 من جهاز التسجبل واستخراج النتائج والحكم على انسٌابٌة الحركة من خلال :

 أي تغٌٌر فً سرعة الاداء ٌجب أن ٌتم بصورة تدرٌجٌة -

ذلك فان التغٌٌر ت أثناء الأداء باستثناء نقاط الارتكاز وباط الجسم المختلفة لا ٌمكن ان تثبان نق -
وجود الانسٌابٌة , كما ان ثبات أحد أجزاء عدم  ٌعنً (الزمن / السرعة)المفاجًء فً منحنى 

 الجسم ٌعنً أٌضا فقدان الانسٌابٌة

 ديناميكية الحركة: -4

أي دراسة العلاقة بٌن الشد والارتخاء )التوزٌع الزمنً للقوة( وٌستخدم فً هذا الأسلوب دراسة 
س القوة وتتلخص الطرٌقة والمسجلة على جهاز قٌا(الزمن ثلة لعلاقة )القوة / لمنحنٌات المما

 بماٌأتً

 أداء الحركة على قاعدة جهاز منصة القوة- 

 استخراج الشكل البٌانً موضحا ً التوزٌع الزمنً للقوة أثناء أداء الحركة-

 الحركةاستخراج النتائج فٌما ٌتعلق بانسٌابٌة  -

 


