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             مفهوم الحركة فً جسم الانسان : -

                 تعد الحركة الشكل الاساسً والهام للحٌاة فهً الطرٌقة للنشاط والتعبٌر عن مختلؾ المشاعر     

والمضامٌن والافكار فهً استجابة بدنٌة لمثٌر ما سواء كان داخلٌا او خارجٌا .وهً اقدم اشكال 

ماٌة نفسة وجماعتة الاتصال والمشاركة الوجدانٌة والتً استعملت من قبل الانسان القدٌم لح

.فهً وسٌلة من وسائل المرح والمتعة من خلال ممارسة الانشطة المختلفة اوقات الفراغ والتً 

 تسمح بالتخلص من التوتر والضؽط والقلق والؽضب .

هً طرٌقة من طرائق التعلٌم قدٌما وحدٌثا عن طرٌق مساعدة الافراد فً اكتساب فالحركة 

فاهٌم وحل المشكلات وتحقٌق الاكتشافات العدٌدة فً البٌئة الجوانب المعرفٌة وتكوٌن الم

وهذا ساهم فً الاقتصاد بالحركة والجهد سواء كانت البٌئة الطبٌعٌة او البٌئة الاجتماعٌة 

 المبذول وتكٌف نمط الفرد الحٌاتً تبعا لذلك .

 فرد تعبٌر عن القوة البدنٌة وانعكاس للنواحً العقلٌة والنفسٌة وشخصٌة الفالحركة 

 تعد تعبٌراعن التغٌٌراٌضا الحركة  وسائل تربٌة الافراد تربٌة شاملة ومتزنةوهً احدى 

)سواء كانت بواسطة قوة خارجٌة او بتاءثٌر قوة  المكانً اي التحرك من مكان الى مكان اخر

داخلٌة (والحركة تكون باشكال مختلفة ومتعددة )دورانٌة ,انتقالٌة ,منتظمة ,ؼٌر منتظمة 

 ,مستمرة او بدون توقفات ( 

 

 

   

 

 

 



 : انواع الحركات  -

 فً جسم الانسان ذات اشكال متنوعة وهً كالاتً : تكون الحركات  

 وتكون ارادٌة او لاارادٌة     :   الفسٌولوجٌةالحركات  -1

 وتكون كالمشً , الركض .    :       الحركات الاساسٌة -2

 وتكون مكتسبة ,مهارة     :       الحركات الرٌاضٌة -3

 

 م اخر للحركات: ٌوهنالك تقس    

 

 وهً الحركات التً تكون باتجاة الهدؾ المطلوب مباشرة . الحركات الاٌجابٌة :    -1

             وهً الحركات التً ٌكون اتجاهها بعٌدا عن الهدؾ   الحركات السلبٌة :    -2

 حركات سلبٌة .علما ان جمٌع الحركات البدئٌة هً .المطلوب

       

 عوامل قٌاس الحركة  : -

 تقاس الحركة من خلال ثلاث عوامل هً :          

 هو الوقت المستؽرق بٌن النقطنٌن .       الزمن : -1

 

 هوالمركز المحصور بٌن نقطة واخرى.      المجال : -2

 

  للجسم والقوة هً الاساس التً تحكم البجسمهً القوة المحركة    الدٌنامٌكٌة : -3

 

 

 

  
 

 

 



 العوامل المؤثرة على الحركة :   -

    تتاءثر الحركة بمجموعة من العوامل التً تؤثر على طبٌعة وشكل واداء هذة الحركة  

 نذكر منها ماٌلً : 

 العوامل الفسٌولوجٌة :  -1

)الجهاز ٌتاءثر مستوى اداء الحركة الاساسٌة او الرٌاضٌة على سلامة اجهزتة الوظٌفٌة 

العضلً ,الجهاز العصبً ,الجهاز الدوري التنفسً .....( فالفرد منا ٌستطٌع اداء بعض 

اداء الحركات الحركات الاساسٌة اذ ما اصٌب احد الاجهزة الوظٌفٌة الاخرى ولكنة لاٌستطٌع 

 الرٌاضٌة لما تتطلبة هذة الحركات من دقة ومهارة.

 

 العوامل الوراثٌة : -2

زوجا من  (23الوراثة هً مجموعة من الصفات التً تتحدد بالموروثات والتً تقدر )

الكروسومات والتً تحتوي بداخلها على الصفات الوراثٌة )فالصفات الوراثٌة تتكون بٌن الام 

لحٌوان المنوي بالبوٌضة عند تكوٌن الجٌنات التً تنقل عبر الموروثات والاب عندما ٌتحد ا

 . للاجٌال القادمة (

 

 العوامل النفسٌة :  -3

                        لعب الحالة النفسٌة للفرد دورا مهما فً اداء مختلؾ الحركات ولاسٌما الحركات ت               

لرٌاضٌة لذلك اصبح الاعداد النفسً للرٌاضً جزء اساسً ومكمل لعملٌة الاداء البدنً ا

      والمهاري وخاصة للمستوٌات الرٌاضٌة العلٌا عن طرٌق تنمٌة وحث بعض الصفات منها 

والخوؾ من المنافس من خلال اتقانة لمهاراتة  تعزٌز روح التحدي والسٌطرة على حالات القلق

  .جٌد وهذا ماٌعكسة على حالتة النفسٌة بشكل عام  الرٌاضٌة بشكل

 العوامل البٌئٌة والاجتماعٌة : -4

تلعب العوامل البٌئة دورا هاما فً اداء مختلؾ الانشطة والحركات سواء كانت رٌاضٌة او 

حركات حٌاتٌة فمثلا هنالك حركات لاٌمكن ادائها فً البٌئة الحارة وٌمكن ادائها بتوفر عامل 

عكس صحٌح اٌضا تلعب العوامل الاجتماعٌة دورا اساسٌا فً تحدٌد حالة الفرد البرودة وال

الحركٌة فمثلا هنالك حركات تؤدى ضمنٌا فً حٌاتنا الٌومٌة ٌجب ان تخضع لعامل التطور 

  والتقدم الذي ٌشهدة العالم وهذا ماٌنعكس على اداء الانشطة الرٌاضٌة والفعالٌات . 

 

 

 



 انواع الانقباض العضلً :  -
 

هنالك اربع انواع للانقباضات العضلٌة التً تحدث عند اداء مختلؾ الحركات نذكر 

 منها ماٌلً : 

: وٌسمى هذا النوع من الانقباض  الانقباض العضلً المركزي )الاٌزوتونً ( -1

بالانقباض الدٌنامٌكً حٌث تقصر طول العضلة فً اتجاه مركزها وعكس 

رضٌة مع زٌادة توترها وٌظهر هذا النوع فً اؼلب انواع العمل الجاذبٌة الا

 العضلً ولاسٌما فعالٌة رفع الاثقال . 

 

   
 

: وهو انقباض لامركزي الاتجاة  فٌة ٌكون  اللامركزيالانقباض العضلً  -2

عكس اتجاة مركز العضلة وهو عكس الانقباض المركزي اذ ٌحدث  فٌة     

 سرٌع , نزول الذراعٌن للثقل المحمول . تطوٌل للعضلة كنزول من منحدر

 

  
 

 : وهو انقباض عضلً ٌتم بسرعة الانقباض العضلً الثابت )الاٌزومتري ( -3

 خلال المدى الحركً عند زاوٌة معٌنة وهنا لاٌحدث تؽٌر فً طول العضلة  ثابتة  

ولكن تحدث توتر عند الاداء مثل )المصارعة , الرماٌة , عمل نصؾ دٌنً ,دفع 

 .الجدار 

 وهواقصى انقباض  :  الانقباض العضلً الاٌزوكٌنتك )المشابه للحركة ( -4

ٌتم بسرعة ثابتة اثناء المدى الحركً الكامل للحركة  وٌاخذ شكل عضلً 

وهو عكس الانقباض المتحرك )الاٌزوتونً ( وفٌة تطول الفنٌة الحركات 

 ى الارض السباحة , التجذٌؾ ,نزول الثقل علمثل العضلة عند زٌاردة توترها 

 

  



 العوامل المؤثرة على الانقباض العضلً البسٌط :   -
 هنالك عدة عوامل تؤثر على الانقباض العضلً البسٌط نذكر منها ماٌلً :    

 

هنالك عدة مؤثرات تحدث للعضلة اثناء الانقباض منها  نوع العضلة : -1

)سرعة    التقلص ,نوع العضلة العاملة ,الالٌاؾ المتكونة منها ( لذلك تظهر 

 لنا عدة انواع 

 من العضلات )العضلات التً تمٌز بالدقة وسرعة الانقباض كعضلة العٌن (  

 ن , الفخذٌن (فً عضلات الذراعٌٌكون الذي ٌكون ابطئ قلٌلا )اما الانقباض 

 كذلك العضلات التً ٌستؽرق الانقباض فٌها مدة طوٌلة وتتمٌز ببطئ سرعتها 

كالالٌاؾ العضلٌة الحمراء التً تكون عكس الالٌاؾ العضلٌة البٌضاء التً 

 تتمٌز بسرعة انقباضها وقصر مدته 

تتناسب قوة الانقباض تناسب طردي مع طول العضلة اي ان الالٌاؾ العضلٌة 

ة تكون اقوى انقباض وهذا ٌتوقؾ على طول العضلة الاساسً ولٌس الطوٌل

      عند مط وتطوٌل العضلة فاي قوة خارجٌة تسلط لمط العضلة تضعؾ قوة 

 خاصة اذ كان المط اكثر من الحد المعقول كالعضلة القلبٌة تضعؾالانقباض 

 عند توسع القلب بسبب الضؽط المسلط علٌها من داخلها وهذا لسبب مرضً   

 ضلة نفسها . بالع

 

الاجواء الحارة تزٌد من قوة  الاجواء المختلفة )الحارة والباردة ( : -2

الانقباض العضلً لفترة قصٌرة وذلك لزٌادة سرعة وقوة التفاعلات الكٌمائٌة 

مماٌسببب زٌادة المخلفات العضلٌة تمنع انتقال الحافز من اللٌفة العضلٌة الى 

اللٌفة الاخرى فٌتكون حامض اللبنٌك حول العصب بذلك لاٌصل الحافز الى 

 العصب 

لباردة تزٌد من الانقباض العضلً بسبب اطالة جمٌع ادوارة اما الاجواء ا

خاصة عند الارتخاء العضلً . هنالك ظاهرة تسمى )بظاهرة التصلب 

(درجة 45الحراري ( تظهر عند ارتفاع درجة حرارة العضلات الى اكثر من )

كونها تسهم بالاسراع فً عمل التفاعلات الكٌمٌائٌة وتتخثر جمٌع بروتٌنات 

لاٌمكن رجوعها لوضعها الطبٌعً فتقصر العضلة وتموت وتسبب العضلة و

 هذة الظاهرة المخٌفة . 

 

 سبب حدوث التعب هو تكرار ومواصلة تحفٌز العضلات  التعب العضلً : -3

بمحفزات متتالٌة  سرٌعة الواحدة تلو الاخرى مماٌضعؾ قوة الانقباض فً 

 العضلات وتطول مدة ادوارها خاصة )دور الارتخاء ( 

 



تصاب العضلة اثناء استمرارها بالعمل وبشكل قسري  التكزز العضلً : -4

بضعؾ قابلٌتها على التقلص والانبساط وامتثالها للمنبهات التً تاءتً من 

 الجهاز العصبً وتصاب )بالتصلب او التكزز العضلً( بسبب قلة التؽذٌة 

 للعضلة وتراكم الفضلات السامة والتهوٌة الردٌئة والجوع والسهر   

 

 

 

 

 :  ادوار التقلص العضلً    -

 تمر العضلة اثناء التقلص العضلً بثلاثة ادوار اساسٌة هً :     

 

وهو ٌتمثل بالفترة الزمنٌة المستؽرقة بٌن لحظة التحفٌز وبدا  دور الكمون :   -1

الانقباض او التقلص العضلً وتبلػ مدتة اعشار الثانٌة وٌتحدد حسب نوع 

الكائن الحً ونوع العضلة المحفزة ولاتظهر فً هذا الدور اي حركة الٌة بل 

ركً الى اذ ٌتم نقل القدرة الحركٌة من العصب الحتبقى الحركة ظاهرٌة كامنة 

 الخلاٌا العضلٌة والترابط الكهربائً 

 

فً هذا الدور تظهر العضلة حركة خاطفة وٌقصر    دور التقلص العضلً :  -2

ثا( ٌاءتً بعدها  0,5,طولها وٌزداد سمكها وتبقى فً هذة الحالة حوالً ) 

 مباشرة الدور الاخٌر وتنتهً الحركة 

 

طول وسمك العضلة الى حالة فً هذا الدور ٌرجع  دور الارتخاء العضلً :   -3

 ثا (0,5,ماقبل التحفٌز وٌستؽرق ذلك حوالً )


