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 تاسعةالمحاضرة ال
                                **************      

                    مظاهر الاداء الحركي : الدقة الحركية & الانسيابية

بأنيا)) ىو الناتج النيائي لمكونات المياقة البدنية لتحقيق  تعرف الدقة الحركية
حقيق ىدف ىدف معين (( أو)) قدرة الفرد عمى السيطرة عمى الحركات الارادية لت

 معين((

تؼذ اىذقح صفح اساسٞح ٍَٖٗح فٜ مو سٝاضح تتطية اصاتح اىٖذف اىقاّّٜ٘ 

 ٘صٞح ٗتؼذ مّٖ٘ا صفح خص ، ىنْٖا تختيف ٍِ فؼاىٞح أٗ ىؼثح اىٚ اخشٙ

ٍِ اىؼْاصش اىََٖح ىْجاح اداء اىحشماخ فٜ اىفؼاىٞاخ اىشٝاضٞح. ٗتَثو 

اىذقح اىحشمٞح احذٙ اىقذساخ اىحشمٞح اىََٖح ٗاىتٜ تؤشش اىذسجح اى٘اضحح 

ٍِ اىتط٘س اىزٛ ٝحصو ػيٞٔ اىشٝاضٜ اثْاء ٍشاحو تؼيٌ الاداء ٗاستفاع 

ٞاخ اىَتتاتؼح فٜ ٍست٘ٙ اىتنْٞل تؼذ تذسٝة ٍت٘اصو تحٞث تسٞش اىؼَي

اىَٖاسج تذقح ٗاّتظاً ٗاىزٛ ٝتطية الاستَشاس تاىََاسسح ٗاىتذسٝة 

ٗاىتنشاس ، ىقذ تؼذدخ الاساء ح٘ه تحذٝذ ٍؼْٚ اىذقح اىحشمٞح تسثة طاتؼٖا 

اىَشمة لاستثاطٖا اى٘ثٞق تنو اىصفاخ اىجسَٞح ٍِ جٖح ٗصفاخ تنْٞل 

اً قذسج اىفشد ػيٚ اداء الاداء اىحشمٜ ٍِ جٖح اخشٙ ، ار تَثو اىجاّة اىؼ

ٍٖاساخ حشمٞح ػاٍح ٗفٜ اىجاّة اىخاص تؼثش ػِ قذسج اىشٝاضٜ ػيٚ 

اداء اى٘اجة اىَطي٘ب تت٘افق ٗدقح ٗت٘اصُ ، أٛ قذسج اىفشد ػيٚ اىتحنٌ فٜ 

 حشماتٔ الاسادٝح تجآ ٕذف ٍؼِٞ.

 :  اُ اىحشمح اىشٝاضٞح َٝنِ تقسَٖٞا اىٚ ثلاثح اّ٘اع 

جسَٔ مئ أٗ تاىَجاٍٞغ اىؼضيٞح اىنثٞشج حشمح ٝ٘دٖٝا اىشٝاضٜ ت -1

 دُٗ اىصغٞشج.

 حشماخ تؤدٙ ت٘اسطح اجضاء صغٞشج ٍِ جسَٔ ماىٞذِٝ ٗاىشجيِٞ . -2

حشماخ ٝؤدٖٝا اىشٝاضٜ تجسَٔ مئ ٍغ اششاك الاطشاف اىصغٞشج  -3

 فٜ اىحشمح.
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 اسس الدقة الحركية

ترتبط الدقة الحركية في كل الحالات بالصفات الجسمية الاخرى وخاصة اثناء  -1
 وجود ىذه الصفات بصورة مجتمعة فقط 

ان كل حركة ميما تكن جديدة يعتمد القسم الاكبر منيا عمى القسم القديم    -2
فالتوافق السابق الذي يشترك سوية مع حركات جديدة سابقة يضع ارتباط 

  ميارة جديدة.خاص جديد ويحقق بناء 
يجب ان نؤكد بأن وظائف الجياز الحركي كمما كانت جديدة ومتنوعة كان  -3

ربط ردود الافعال الارادية كبيرا مما يساعد في ضبط الميارات الحركية بدرجة 
اكبر والذي يسيم في الحصول عمى اشكال حركية جديدة ويكون في وضع 

 يعني تحسن الدقة الحركيةمما قادرا فيو من التطبع عمى متطميبات التغيير 

ولغرض تطوير الفعالية الحركية يتطمب اكتساب الرياضي  تطوير الدقة الحركية: 
لعدد كبير من الميارات الحركية المختمفة وقيام الرياضي بتنفيذ الميارات المكتسبة 
ن الوسائل الرئيسية المستخدمة لتطوير الدقة الركية ىي  تحت ظروف متعددة ، وا 

الخاصة والتمرينات المشابية لمسباق ، أما التمرينات الموجية لتطوير الدقة التمرينات 
 يبيا مطابقاً لتمرينات السباق الحركية لممجاميع العضمية فينبغي أن يكون ترك
 : ويجب مراعاة ما يمي أثناء تطوير الدقة الحركية

الجديدة إن العنصر الرئيسي في تطوير الدقة الحركية ضبط الميارات الحركية  -
  والاستمرار بإضافة بعض التمرينات لضمان زيادة الرصيد الحركي الرياضي

يتطمب من الرياضي تعمم ميارات جديدة بدون انقطاع ، لذلك ينبغي زيادة العمل  -
  والإكثار من التدريب عمى مختمف الميارات الحركية

  ؤدى تحت نطاقيا التمرينات الحركيتغيير الظروف التي ت -
 فق الحركيدة تصعيب المتطمبات عن طريق زيادة صعوبة التوازيا -
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إعطاء تمرينات الدقة في بداية الوحدة التدريبية مع إعطاء فترة مناسبة بين  -
 التمرينات

 يات مختمفة لتطوير الدقة الحركيةإن مراحل العمر المختمفة تعطي للإنسان إمكان -

 ـــــــــة لانـســيــابـــيــــــــــــــــــــــــــا

يعتبررررررررر الانسررررررررياب الحركرررررررري احررررررررد العناصررررررررر الخاصررررررررة بتقررررررررويم الحركررررررررة فرررررررري       
المجرررررررال الرياضررررررري، فررررررراذا مانظرنرررررررا الرررررررى انتقرررررررال الحركرررررررة سرررررررواء مرررررررن الجرررررررذع الرررررررى 
الاطرررررررراف أو مرررررررن الاطرررررررراف الرررررررى الجرررررررذع ولكررررررري يحررررررردث النقرررررررل الحركررررررري بمرونرررررررة 

ض . وبررررررذلك كبيرررررررة  وىررررررذا يعنرررررري مرررررردى تررررررأزر المجموعررررررات العضررررررمية بعضرررررريا برررررربع
 تظير الحركة دون توقف في الاداءوىذا مانسميو بالانسياب الحركي . 

فالانسررررررياب الحركرررررري يعنرررررري حرررررردوث الحركررررررة برررررردون توقررررررف أي برررررردون زوايررررررا  
حررررررادة فرررررري مسرررررراراتيا ونشرررررراىد الانسررررررياب الحركرررررري كظرررررراىرة حركيررررررة جماليررررررة عنرررررردما 

والارتخرررررراء دون نراقررررررب عررررررن كثررررررب لاعبرررررري الحررررررواجز وىررررررم يربطررررررون مرحمترررررري الشررررررد 
 توقف والمتمثل في العدو بين الحواجز والاقتصاد في الجيد .

 بعض تعاريف الانسياب الحركي: 

ــــر    ــــ  ا ــــ ا  ال ســــ  يع ــــي   مي ــــ  ب ــــج الاما ــــف  التوا  الانســــياح الحرك
ــــة  ــــوة العضــــمية المب ول ــــ  لم  ــــ  الاما ــــد ادا ح لمحركــــاي الرياضــــيةع او  التو ي عن

 خلا   م  الحركةع.

 الانسيابية عمى ابعاد ثلاثة وكما يمي:وتعتمد 

 ( ديناميكية الحركة3( زمان الحركة     2مجال الحركة         (1
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عنرررررردما يصرررررروب لاعررررررب كرررررررة السررررررمة بعررررررد التنطرررررريط فإنررررررو فرررررري  أ( مجررررررال الحركررررررة: 
حالررررررة الانتقررررررال مرررررررن التنطرررررريط إلرررررررى التصررررررويب يتوجررررررب أن ترررررررتم دون توقررررررف حترررررررى 

ككررررررل يسررررررمى ة مجررررررال الحركررررررة ة وينظررررررر تظيررررررر انسرررررريابية الحركررررررة. وأداء الحركررررررة 
 للانسيابية في مجال الحركة تحت الشروط الثالثة ىي: 

 الاستمرارية في الحركة من البداية وحتى النياية دون توقف.   -1

 عدم فقدان السرعة المكتسبة اللازمة لمتصويب.-2

 عدم إعطاء الخصم لمتدخل حتى تتوقف الحركة.-3

 ن الحركة:اب( زم

ع الأمثررررررل لمفترررررررات الزمنيررررررة لمراحررررررل وأجررررررزاء الحركررررررة لأن لكررررررل ميررررررارة وىررررررو التوزيرررررر
توزيرررررررع زمنررررررري خررررررراص بيرررررررا. وان تغييرررررررر ىرررررررذه النسرررررررب الزمنيرررررررة يرررررررؤدي إلرررررررى نشررررررراز 

 الميارة.

 ج( ديناميكية الحركة: 

وىررررري إمكانيررررررة توزيرررررع القرررررروى عمرررررى مراحررررررل وأجرررررزاء الحركررررررة بمرررررا يتناسررررررب مررررررع دور 
 في كل مرحمة. كل مرحمة في الأداء الحركي ودور القوة 

 بعض الاسس الهامة التف يعتمد عميها الانسياح الحركف:

 معرفة الخصائص الميكانيكية والفسيولوجية لمحركة (1
 الاقتصاد عند استخدام القوى الداخمية والخارجية عند الاداء الحركي (2
 معرفة مجالات الحركة الزمانية والمكانية والديناميكية (3
 والاستفادة من التىزر الحركيمعرفة مسار النقل الحركي  (4
 التخيل الصحيح لمعرفة مسار الحركة الكمي (5
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 التخيل الصحيح لمعرفة بناء وشكل الحركة (6
 الاحساس الصحيح بايقاع الحركة (7

 مظاهر الانسياح الحركف:

 ر عدم توقف اجزاء الحركة 

 ر خط سير الحركة توجي أو في شكل اقواس 

 ركةر عدم وجود زوايا حادة في خط سير الح 

 ر عدم بذل جيد زائد عند اداء الحركة 

 ر التوافق والاتزان عند اداء الحركة 

 ر ايقاع موزون لمحركة 
 


