
 الظواهر الحركية
 
 ظاهرة الانسيابية  اولا : 

هي التكامل في الاداء اعلى مستوى يصل اليه المتعلم ، وهيي في ت كع يف في ت التوافيه ، وهيي 
انيييجمال ايييل ال تيييلاا وملا يييل القلايييت وا ن يييا م عيييت وا يييجي ، وك عيييج  ال تيييلاا ال م ييييت  ييي   امسيييا  
القلاييت ونيي   م يياري وا ييلى فييي السلسييلت القلايييت امييا كعمييل الانسيييا يت علييى ك  يييم وموا نييت ال ييوي 

مصلوفت م   لال ك  يم الس لاا العصبيت لت سجم مع العمل العضلي العصبي ونالتالي ك  يم ال
 عمليت الشج والاركخاء  لال الاداء القلاي . 

ان انسييييجا  وككامييييل اريييي اء القلاييييت وا ن ييييا  لاييييت وا ييييجق  متسيييياو ت ، هييييو دل ييييل علييييى ر ييييامت ا 
داء وكعتميج الانسييا يت عليى  يلاا ن يا  وانسجام ا مع المقيط ، وكوا ن ال وي المصلوفت  يلال الا

  -أساسيت هي :
  مجال الحركة 

هو اكجاق س ل القلات والذي يلسم امسار  لاي ) والمسار هو  ط وهمي يلسم الم ياري القلاييت 
م   جايت ا الى ن ايت ا ع  طل ه ن ا  على م افل الجسيم او ملاي    ليت ك  الميا اانير القلايت 

ود أي ريييواييييا و   يييل مجيييال القلايييت عليييى  ييي ل اميييوا  او دوران دون و انسييييا يت سيييت عج  ف  يييا ال  
 او يييت  وهيييذا يع يييي ان يييا ليييو رسيييم ا مسيييار أي ن  يييت عليييى الجسيييم أ  ييياء اداء م ييياري اامليييت التك يييي  
لورييجناها  ملسييومت علييى  يي ل امييوا  او دوران . وهييذا يع ييي فييوري والييقت للمييجر  ميي  ارييل 

 دائلي وهذا يجل على دمت الاداء . العمل لجعل مسار القلات بش ل موسي او 
 

  زمان الحركة 
وهييذا الت  ييع فييي الاداء ييي دي الييى وهييذق ال تييلي ال م يييت التييي كقييجا فييي الاداء القلاييي امييا يييلى 

كشو ت ومله القلات . فالومر المست  ع لاداء الم اري يلعب دور اساسي في س ل القلايت ، فكلميا 
داء القلاي سو  يوسع  ط س ل الم اري او القلات وهذا التوسع س  دي  اد الومر المست  ع للا

 الى فل  طامت الافيت ونالتالي سو  لا ككون القلات امتصاديت . 
ان انسيييييا يت القلاييييت كع ييييي ال ضيييياء علييييى ال تييييلاا ال م يييييت  يييي   انت ييييال القلاييييت للامسييييا  ال لا ييييت 

لى ال تلي ال م يت     م اري وا لى اما في ال  ائي ك واذل  ال ضاء ع –اللئيسي  –) التقض لي 
بعييييك  لايييياا الجم اسييييت  . وهييييذا يتعلييييه بقجييييم اسييييتخجا  ال ييييوي والعلامييييت الم ت مييييت  يييي   الشييييج 

 والاركخاء  لال الاداء القلاي . 
 



  ديناميكية الحركة 
  ما ، هي عمليت التغ  ل المستمل لعمل العضلت     الشج والاركخاء لل ضاء على ال   ي ال م يت   

م   لال الت  يم والت س ه والتبو ب     هياك   العمل تي   ) الشيج والاركخياء ك  يلال الانت الياا 
ان أي كغ  ل ان الجي امي يت هي الخبلي في الاداء القلاي . العضليت ا  اء الاداء القلاي ، و لى 

 غ ل م ت م في عمليت الشج والاركخاء يع ي فل  طامت  ائجق و ع ي   لل لت  يم ال وي . 
  Anticipationالتوقع الحركي  ثانيا :

هييو المعلفييت المسيي  ت بالقلايياا ميي  مبييل المييتعلم وال اكجييت ميي  مجركييه علييى اسييتيعا  وف ييم وادرا  
متعلم ال جري على التومع المسبه للقلات والذي يشيمل الوار اا القلايت ، واهجاف ا ، وهذا يع ي لل

ان التوميع المعلفت المس  ت والتصيل  القلايي المسيبه والليذان يلك  يان بالتجيار  السياب ت ، و يلى 
القلاي هو كصور مسبه للقلات وانه معلو  بالملا  ت الذاكييت  يلال الملا يل القلاييت . ليذل  

ي ون لعيف لجى المبتجئ   الا انيه لا يي كي الان  يلال التجيار  السياب ت  نلى ان التومع القلاي
 والتجر ب المستمل . 

ان التومع القلاي يع ي سلعت وفول المعلوماا الى الجماغ ميع هضيم ا وهيذا لا يي كي الا  و لى 
نيياما القلاييي ميي   ييلال التييجر ب ، امييا ان كومييع  لايياا الغ ييل هييو دل ييل علييى سييلعت كغ  ييل البل 

وهييذا يت لييب التعييل  بالقلايياا ال  ائيييت وال لا يييت ورن  ييا مييع بعضيي ا ، وان التغ  ييل الم ييار  فييي 
والتومييع القلاييي امييا ي ييون  اكيييا  القلايياا والم يياراا يعتمييج علييى دررييت الت ك ييل المبييج  للل ييا  . 

ا الغ ييل ال م ييل او وهييو يييلك ط بقييوا  المييتعلم ومجراكييه ونلامجييه القلايييت و بلاكييه او كومييع  لاييا
الخصييم وهييذا يت لييب معلفييت مسيي  ت بييالبلاما القلايييت للخصييم . امييا ان ه ييا  كومييع  لاييت الاداي 

  -ن س ا في ا  ل م  ال عالياا ، و م   ان نلخص فوائج التومع القلاي بما يلي :
 س ولت معلفت  لااا الخصم وال م ل في ومر م  ل .  -1
 دي والجماعي . يس ل عمليت التكتي  والتك ي  ال ل  -2
 يس ل كومع الاداي في رميع ال عالياا الل اليت .  -3
 يساعج في المعلفت المس  ت بخط س ل  لااا الخصم وال م ل .  -4
 معلفت اهجا  القلات .  -5
 التومع يج ب الافابت الل اليت .  -6
 التومع يساعج في الامتصاد بالج ج .  -7
 التومع يساعج على كو  ع الج ج  لال الاداء .  -8
 يساعج على كعلم القلااا الملا ت .  -9

 يساعج في كعلم القلااا الججيجي .  -10
  -وللتومع القلاي انوا  مختل ت ومتعجدي نذال بعك هذق الانوا  واما يلي :



  توقع حركات الخصم 
ان كومييع  لايياا الخصييم ، يعييج ميي  افييعب التومعيياا بال سيي ت للل الييي ، و ليي  لصييعونت معلفييت 

ت للخصم ،  افتا  ا ا اان الل الي يتسا ه مع  صمت لاول ميلي ، ليذل  الص اا البجنيت والع لي
عليت ك و م المومف واستيعابت وولع اافت القلول لمجمل الوار اا القلايت التيي ميج كواريه  يلال 
الم افسييت مييع الخصييم ، وهييذا لا يييتم الا ميي   ييلال التييجر ب المسييتمل و افييتا  بمييا يسييمى  تييجر ب 

بلاما القلاي في هذق ال تلي يع ي للمتعلم  بلاا  لايت واسيعت يسيت يع مي  الم افست والت و ع بال
 لال ييا كومييع مجمييل  لايياا الخصييم ، امييا ان   ييادي عييجد الم افسيياا التجل بيييت ، كع ييي اللاعييب 

  -ال  ت في موار ت الم افف وكومع  لااكه م   لال :
معلفييت  لايياا الخصييم اولا  ميي  ارييل معلفييت مسييار القلاييت  تييى يسييت يع كج ييب ال شييل فييي  -أ

 الاداء ، لان المعلفت المس  ت للمسار القلاي للخصم ، يع ي فلفت  تيتيت للاعب لللد . 
كميييا يم ييي  مييي   يييلال  لايييياا الخصيييم الت بييي  بادائيييت وكومييييع  لاييياا رسيييمت بشييي ل مسييييبه  - 

يسيت يع الميجافع ف يم وادرا   لاياا الخصيم يسيت يع كعيجيل و افتا  في ميلي السيلت ، فع يجما 
 ولع رسمت بسلعت و ل  لتومعت بان الخصم سي و   تغ  ل مسار  لاتت اما  ال ج  . 

  . توقع حركات الزميل 
م  ارل  جمت مسار القلات او  جمت ال ل ه ا ل  يلال الاداء لا يج للل اليي مي  كوميع  لاياا 

ب ت لبلاما  م لت  لال الاداء و افتا  الاداء الجماعي اما في الي  م لت ورسم  لاما  لايت مت ا
ال ائلي والي ال يج  والسيلت ، ان كوميع  لايت ال م يل فيي الكيلي ال يائلي ا  ياء الضيل  السيا ه يق يه 
ال يييو  ع يييجما يسيييت يع اللاعيييب ف يييم وادرا  وكوميييع  لايييت  م ليييت للوفيييول اليييى الكيييلي فيييي الومييير 

 لاييياا ال م يييل م يييم ريييجا  لانجييياه العجييييج مييي  الم ييياراا فيييي رمييييع الم اسيييب . ليييذل  فييي ن كوميييع 
 ال عالياا الل اليت .  

  توقع الاداة 
في العجيج م  ال عالياا الل اليت يتعامل اللاعب مع الاداي فالكلي وال  ل والم لمت واليلم  .. الي  

ق ال عاليياا ، فميي   وان التوميع القلاييي لعميل هييذق الاداي والسيي لي عل  ييا م يم رييجا  ل جياه اداء هييذ
في رمي الم لمت يقتال اللاعب لشج الم لمت للجسيم ا  ياء اليجوران فيي الاكجياق المضياد لللميي  . 
واذل  كوميع الل اليي أ  ياء ال  ي  القيالي للعارليت وارك اع يا بق يب ييوا ن  ي   اللاضيت الت ل بييت 

 وارك ا  العارلت . 
لييى كومييع الاداي ال ادمييت ميي  الخصييم م ييل كومييع كمييا ان الل الييي يعمييل  ييلال التييجر ب المسييتمل ع

استت ال الارسال في الي ال ائلي او الصج في الضل  السا ه ، ان هذا التومع للاداي لا يم   ان 
 يتم الا م   لال التجلنت القلايت الساب ت والتجر ب .

  التوقع الذاتي 



لك  ييت بييالاداء وك سييجم مييع القيييوا  ، ان التومييع الييذاكي هييو  الييت دا لييييت م سييجمت وميييلى 
ان التوميع اليذاكي هيو كوميع  ياف بيال لد ن سيت وكع ي ك س لاا متوا نيت للايعيا اا القلاييت و يلى 

 سييب كصييوري  القلاييي ومييا يييلاق  خصيييا  وليييف فييلد ا ييل أي علامييت فييي التومييع ومييج ي ييون هييذا 
فلاعب ال    العيالي هيو اليذي يقيجد و توميع  التومع فقي  او غ ل فقي   سب اداء اللاعب ،

ان يبجأ ال    على ارك ا  مقجد للعارليت وايذل  يسيت يع اللاعيب كوميع ميوي الضيلنت السيا  ت فيي 
 الكلي ال ائلي م   لال كقجيج  جم ال وي اللا مت لاداء الضلنت م  مبلت . 

ع لييت كي كي مي   يلال ان التومع الذاكي يعتمج بشي ل اساسيي عليى مت ل ياا  جنييت وم ار يت و 
  بلاا اللاعب وعملي التجر بي . 

  التوقع غير الذاتي 
و  صج بالتومع الذاكي هو كومع  لااا الغ ل سيواء الخصيم او ال م يل او الاداي ، ان كوميع 
 لايياا الغ ييل كقتييال الييى  بييلاا واسييعت ودرايييت اافيييت بييالبلاما القلايييت المت وعييت التييي كيي كي ميي  
 ييلال كمييار   الم افسييت او  يي ت الم افسييت ، والتييي كسيياعج اللاعييب علييى سييلعت رد ال عييل وسييلعت 

لقلاييياا الخصيييم او ال م يييل ، مييي   يييلال ف يييم وادرا  كصيييل   لاييياا الخصيييم او ال م يييل  التوميييع
 ودراست ف اك م وهذا لا ياكي الا م   لال التكتي  ال لدي والجماعي . 

  ) التوقع الحركي وعلاقته بالخداع ) المراوغة 
الخييجا  او الملاوغييت هييي ال ييجري علييى رعييل الخصييم يسييتج ب اسييتجابت  اط ييت وهييي م ييجري 

 –ال ييلد علييى التغ  ييل الم ييار   بالقلايياا ومجركييه بييالتق م بالامسييا  ال لا ييت للقلاييت ) كقضيي لي 
ن ائي ك ، م   لال اع اء كصور  اط  للخصم مما يجعليه يخ ي  فيي كوميع القلايت  –رئيسي 

    ما ي  ذ اللاعب  لات ا لى . 
جاي ، يع يي للاعيب ان التق م ب مسا  القلات و افتا  ال سم التقض لي م ل ابل ومصل م

ال لفت لاي ا  الخصم ب  ذ  كومع  اط     ما ي  ذ اللاعب  لايت ا يلى مغيايلي لتوميع الخصيم ، 
و م   ملا  ت  ل  في الم يار ي والملاكميت والعجييج مي  الالعيا  ، فمي لا  فيي الكيلي ال يائلي ع يجما 

اللق ت الا  لي ي يو  ي و  اللاعب ب داء الضل  السا ه و  و  بالتقض لي للضل  السا ه وفي 
    ل الكلي الى ال لاغ    ما ي و  الخصم بعمل الججار فوق الش  ت . 

  -ان ه ا    واا يجب ملا  ت ا لكي يتم الخجا  او الملاوغت وهي :و لى 
أظ ار المل لت التقض ل ت لم اري ما  ولوه للم افف ، ف  ا ما استجا  ل ا مم ا ب داء  لايت  -1

 لى لم ي   يتومع ا . ا 
عيي  طل ييه ابيير او ا تيي ال المل لييت التم  جيييت و ليي   تييى لا يتومييع الخصييم طبيعييت او اكجيياق  -2

 القلات اما في الملاكمت والمصارعت . 



ع  طل ه اي ا  او كغ  ل اكجاق المل لت اللئيسيت للقلات وكيل   م يل مي  ن يف ال ل يه اكميا   -3
  لات ا لى 

 الوزن الحركي  ثا:لثا
القلاي هو ال تلي ال م يت     امسيا  القلايت والتيجا ل  ي   ار ائ يا ، وهيو العلاميت  ي    الو ن 

ان الييو ن هييو م ييجري الل الييي للسييي لي علييى عضييلاا رسييمت الشييج والاركخيياء ا  يياء الاداء و ييلى 
والاركخياء بق ب ككون العلاميت  ي   الا يج والاركخياء م سيجمت ميع المقييط . ان التيوا ن  ي   الشيج 

 وك لي وا جق  لال الاداء القلاي هو انع ا  ل جري ال لد على انسجا  عمل العضلاا ميع الاداء 
 والسي لي على ال تلاا ال م يت     امسا  القلات . 

و سييييتعمل العجيييييج مييييي  المعلميييي   والمييييجرن   الموسيييييي ى او ) الييييو ن الموسييييي ي ك ميييييع الاداء 
داء او يسيتعملون  التصي  ه او الانا ي ج او الكلمياا التيي القلاي لض ط الو ن القلايي  يلال الا

كسييياعج عليييى لييي ط اليييو ن القلايييي للميييتعلم ، بق يييب ك  يييى الم ييياري ملخيييت فيييي اليييجماغ ، ونالتيييالي 
يسييييت يع المييييتعلم اداء القلاييييت فييييي أي وميييير ، ميييي   ييييلال ك  يييييم العلامييييت  يييي   الشييييج والاركخيييياء 

  للعضلاا العاملت باستخجا  الو ن الموسي ي .
 الوزن الحركي للمجموعة  -أ 

يم   ان نلا ظ الو ن القلاي للل الي في العجيج م  ال عالياا و افتا  في القلاياا الارلييت 
او الخ ييواا التقضيي ل ت لل  يي  العييالي او ال  يي ي ال لا يييت . امييا ان ييا نييلى ان الييو ن  فييي الجم اسييت 

القلاييي لا ي تصييل علييى اداء ال ييلد وانمييا علييى اداء المجموعييت او ال ل ييه الوا ييج ، أي ان ال ل ييه 
ي دي القلااا بش ل مو ون مع بعض م ال عك اما فيي اليلمص فيي المياء او التجيذيف ،   يب 

المجموعت يتم م   لال فتيلاا الشيج والاركخياء سيو تا  مميا يي  م عميل المجموعيت نلا ظ ان عمل 
 و تم ل ط الاداء الجماعي اما م   لال ) الو ن الموسي ي ك او العج بالكلماا . 

ان ميجري ال يلد علييى السيي لي والت يادل المييو ون  ي   الشييج والاركخياء فيي القلايياا الل الييت يع يييت 
 يييج المبيييذول وال يييوي المصيييلوفت وكو  ع ميييا بشييي ل ميييو ون  يييلال الاداء فلفيييت  تيتييييت لت  ييييم الج

القلاي ، فا ا ما  دا عمليت الشيج عليى العضيلاا  يلال الاداء سيت دي اليى كعيب سيل ع وا ا ميا 
 ادا فتلي الاركخاء ، ست دي الى ليعف فيي انسييا يت الاداء ليذل  لا يج مي  كعليم الل اليي اي ييت 

ركخيييياء للعضييييلاا  ييييلال الاداء . وهييييذا يييييتم ميييي   ييييلال ك ييييو ل عمليييييت الشييييج والا ك  يييييم وكلك ييييب
الا سيييا  والشيييعور القلايييي اليييذي يخليييه انسيييجا  الج يييا  العصيييبي الملاييي ي والاعضييياء القسييييت 

 وال صل ت . 
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