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   الحرآية الاساسيةمهاراتس الحرآية للالاس
  

  د صريح عبد الكريم الفضلي.أ
  

  )المحاضرة الثامنة ( 
  سلسلة محاضرات مادة الكينسيولوجي

  2007تموز 
  
  

ان الحرآــات الاساســية التــي يتميــز بهــا الكــائن البــشري تعتبــر مــن اهــم  
دامها المصادر الاساسية للحرآـات ذات العلاقـة بالالعـاب مـن جهـة واسـتخ              

في الاداء البشري من ناحيـة اخـرى ، لـذا فالاعتمـاد عليهـا يـشكل الحجـر                   
ــا       ــذلك ارتباطه ــز ، وآ ــلاداء الممي ــدني ل ــداد الب ــة الاع ــي عملي الاســاس ف
بالاسس الحرآيه وآيفية مراعاتها واستخدامها داخل البرامج التدريبية مـن           

 .ناحية اخرى
  
  :المشي -

، وهـو    حيـاة الانـسان اليوميـة       فـي  يمثل المشي احد الحرآـات الاساسـية      
الخطوة الاساسيه في اي برنامج للتمارين الرياضية، والمـشي عبـارة عـن             

 رئيـسيتين همـا   حرآة متكرره وهـو الخطـوة والتـي تنقـسم الـى مـرحلتين             
، من زمن الخطوة% 60لارتكاز حوالي ، وتستغرق مرحلة االارتكاز والمرجحه
  .من الكليمن الز% 40 مرحلة المرحجة في حين تستغرق

، ثـم   لها نقطة اتصال آعب القدم بالارض     وتمر مرحلة الارتكاز بثلاث نقاط ، او      
ارتكاز القدم آكل وتنتهي بالدفع بالامشاط والاصابع، ويلاحظ ان توزيع القوة           

 من وزن الجسم لكل مـن الاصـبعين الكبيـرين           1/6خلال الارتكاز يتم بمعدل     
 وزن الجـسم تقريبـا،      1/2تحملان  في آلتا القدمين اي ان هذين الاصبعين ي       

  .ولذلك اهمية آبيرة في مناقشة تاثير الاصابه على ميكانيكية المشي
من الزمن الكلـي     % 15وتستغرق لحظة اتصال آعب القدم بالارض حوالي        

مـن زمـن    % 30-15للخطوة، في حين ترتكـز القـدم آكـل لـزمن يـصل الـى                
 فـأن زمـن لحظـة       )ث/م 1.50( الخطوة، آما انه في حالة المـشي العـادي          

  .من الزمن الكلي% 30الدفع يصل الى 
وقد تستخدم هذه الازمنـه فـي تـشخيص الاسـباب العـضوية لاخطـاء الاداء                

وتتناقص سرعة الجسم خلال مرحلـة الارتكـاز بـصفة    . في آثير من الحالات  
عامة ويحدث ذلك نتيجـة لاصـطدام آعـب الرجـل بـالارض وتحميـل الجـسم                 

  .يد مرة اخرى مع بداية لحظة الدفع بالامشاط والاصابععليها ثم تعود فتتزا
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  تلخيص الاسس العلمية للمشي آحرآه اساسيه 

بما ان حرآة المشي تتم من تكرار لحرآة وحيدة ، فـأن ذلـك               •
يعني ان آـل خطـوة يـتم فيهـا التغلـب علـى القـصور الـذاتي                  

 .للجسم في آل ارتكاز
، آما  اسب طردي تتناسب سرعة الخطوات مع مقدار الدفع تن       •

 تتناسب مع اتجاه تاثيرها
، عادته مرة اخرى  دان ارداي للتوازن في آل خطوة وا      يحدث فق  •

حيث ان قدم الارتكاز تمثل قاعـدة جديـده للاتـزان الـذي فقـد               
 بالنسبة للقدم الاخرى

ب طـردي مـع مـساحة  قاعـدة          يتناسب اتـزان الجـسم تناس ـ      •
لقـدمين هـي    ، وفي المشي تعتبر الحافـة الخارجيـه ل        الارتكاز

 .العامل الاساسي في تحقيق التوازن 
  

  :الرآض -
 وتعتبر مرحلـة    ان،تظهر بالرآض مرحلتين اساسيتين هما الارتكاز والطير      

الطيران هي المظهر الحرآي الوحيد الـذي يميـز الـرآض عـن المـشي،               
ويمثل الارتكاز بـالرآض اهميـة خاصـه مـن حيـث مـا يحدثـه مـن طيـران                    

  .آمطلب اساسي 
داء الـى دفـع الارض مـستخدما الحافـة الخارجيـه للقـدم يليهـا                ويلجأ الع 

امشاط القدم فالاصابع ، وهناك اسلوب اخر يعتمد على وضع القدم مـن             
وغالبا مايـستخدم هـذا     ) باطن القدم ( خلال المنطقه الوسطى مباشرة     

  .الاسلوب في الرآض بسرعة متوسطه  ومنخفضه
 الفعـل اثنـاء الارتكـاز الـى          اعلى قيمة للمرآبه الرأسيه للقـوى رد       وتصل

 مـن زمـن     0.5(اضعاف وزن الجسم عند اللحظة التـي تـصل الـى             )3:2(
حقـة وهـي غالبـا      ثم تعـود مـرة اخـرى لترتفـع فـي اللحظـة اللا              )الارتكاز

  .قتها عند تزايد سرعة الجسمماتكون اآبر من ساب
ان زيادة سرعة الرآض تزيد من قوى رد الفعل ، حيث انه في حالة زيادة 

ث تزيد قيمة القوة الرأسـيه مـن    / م 4.5ث الى   / م 3.5سرعة الرآض من    
، اي ان زيادة شدة الـرآض        ضعفي وزن الجسم الى ثلاث اضعاف تقريبا      

  .تؤدي الى زيادة العبء الواقع على اجزاء ومفاصل الطرف السفلي
  

  الضغط الناتج عن الارتداد
لجسم قدرة في التعامل مع مايقع على انسجته مـن ضـغوط خارجيـه               ل

تفوق درجة احتمالـه ، ولايوجـد هنـاك تـشابه بـين رياضـيين اثنـين فـي                    
التعامل مع ناتج رد الفعل اثناء اصطدام القدم بالارض وفي توزيعات القوة            

  .على المفاصل وقابلية انسجة هذه المفاصل للاصابة
تجاهها والفرق بين مقادير القوة اللحظية خـلال  ان آلا من مقدار القوة وا    

 جـــديرة موضـــوعاتتـــشكل  لحظـــات الارتكـــاز والمقـــدار الكلـــي للـــدفع
  .بالدراسة
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 حرآات المرجحات -
تعتمد هذه الحرآات على توفر قدر مناسب من القوة وتحمل القوة في 

، وآذلك اعتماد هذه الحرآات )قوة نسبيه(عضلات الذراعين والكتفين 
 .مل الصحيح مع  التاثير الايجابي والسلبي لقوة الجذبفي التعا

  
قبل  )طاقة وضع(يتحرك الجسم من وضع الثبات بفعل قوى خارجية   -1

وتعمل الجاذبيه دور القوة . ان تبدأ الجاذبيه في التاثير على حرآته
المحرآة في لحظات نزول الجسم من اقصى مدى له وحتى الوضع 

لحرآة الجسم من لحظة الوضع العمودي، آما تعمل مقاومة 
ويجب ان يوضع . العمودي وهو في اتجاه الوصول الى نقطة البداية

فعل الجاذبية الارضية في الاعتبار، ففي اللحظة التي تكون الجاذبية 
مسئولة عن حرآة الجسم للاسفل، فانها تكون مسئولة بشكل غير 

 ضؤ ما مباشر عن ايقاف حرآته للاعلى وهذه المسئولية تتحدد في
يكتسبه الجسم من آمية حرآه دورانية في نهاية النصف الاول من 

  .المرجحه
  
 يمكن زيادة مدى المرجحه بزيادة نصف قطر الدوران اثناء الهبوط -2

وتقليله اثناء الصعود للاعلى والذي يعمل على الاقلال من عزم 
  .القصور الذاتي وبالتالي زيادة سرعته الزاوية

  
مرجحة جسم الرياضي ، قد يتقدم حزء من جسمه القريب في حالة   -3    

من المحور عن الجزء الاخر ، فيؤدي ذلك الى زيادة مفاجئة في 
سرعة الاخيرة، فالفعل الاراديى الذي يلجأ اليه اللاعب في بعض 

ة سرعة الجزء القريب من المحور الاحيان في نهاية المرجحه بزياد
سريعه في الطرف الاسفل، يؤدي الى حرآة ) الذراعين والجذع(

  .وهي اساس في العديد من المهارات الدورانية وخاصة نهاياتها
  

 تتعرض راحة اليد الى قوى احتكاك مما يؤدي الى نقص مستمر في -4
طاقته الحرآيه وتحويلها الى طاقه حرارية  ، وهذه القوى تعمل على 

الى ادنى تقوية القبض وفقا لاتجاه المرجحه  واضعافه ، ويصل الشد 
  .قيمه له عند تغيير الدوران في منطقة اللاجذب
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  حرآات الجسم بالهواء -
يتحدد مسار مرآز ثقل الجسم في الهواء بزاوية وسرعة الانطلاق   -1

  .وقوة الجاذبية الارضية
  
 يعتمد زمن طيران الجسم على ارتفاع الانطلاق في الهواء والسرعه -2

  .التي ينطلق بها
  
وتبقى ثابتة  حرآة الدورانية لأي جسم لحظة انطلاقه، تحدد آمية ال-3

. دون أي تغيير، حيث لايمكن زيادتها او تقليلها طالما الجسم بالهواء
الا انه يمكن تقليل سرعة الدوران بزيادة عزم القصور الذاتي للجسم 

  .وزيادة سرعة الدورانية بتقليل إنصاف الأقطار
  
 ترك الجسم سطح الاتصال، حيث تبدأ معظم الحرآات الدورانية قبل -4

يتم الدفع لامرآزيا اثناء الارتقاء لاداء الدورانات الهوائية ، ويكون مرآز 
ثقل الجسم امام او خلف نقطة الاتصال حسب اتجاه الدوران لتوفير 

  ).عزم الدوران( مقدار من قوة الدوران
  
 عندما يكون الجسم في الهواء تؤدى حرآات في اجزاء الجسم -5

  ).فعل ورد فعل( ل مضاد لحرآات اجزاء اخرى بشك
  
  مبادى الاتزان -
 مبادئ استقبال الاجسام -


