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 ( جهدر  11)  :  السؤال الثاني
 تكمم باختصار عن الاتي : في ضوء دراستك 

 ماهية الميكانيكا ؟  .1

ويتكوف  biomechanicلقد اطمؽ مصطمح الميكانيكا فى كتعريؼ لمصطمح اليونانى   
وىى الحر كة وعندما تطورت   mechanicوىى عمـ الحياة  و bioمف كممتيف ىما 

المعالجة العممية لمتحميؿ الحركى لحركة الانساف اطمؽ عمى المادة اسـ  عمـ الحركة  وكاف 
تعمؽ بتكويف الاسس الميكانيكا عمى حركة الانساف يستعمؿ لوصؼ المحتوى العممى الم

 ضمف نظاـ الحركو 
واصبح اخيرا مصطمح يطمؽ عمى اى دراسو لاى عمـ يتعمؽ بحركو الانساف  ىو مصطمح 

الميكانيكا الحيويو وىو واحد مف العموـ التى استفادت بشكؿ كبير مف التطور التكنولوجى 
 . ف استخراجو مف بياناتسواء فى اساليب القياس او معالجو مايمك

 

 اهداف الميكانيكا ؟  .1



اف اليدؼ الاوؿ الاساسى مف تطبيؽ الميكانيكا الحيويو فى مجاؿ  – تحسيسن الاداء: 2
التربيو الرياضو ىو تحسيف الاداء الرياضى واليدؼ الثانى ىو منع الاصابو وعمميات 

فى الاداء الصحيح يقى  التاىيؿ بعد الاصابو ويرتبط ىذاف اليدفيف بعضيما فالارتفاع 
 الاعب مف الاصابو

تحسين الاداء الفنى )التكنك( ان تطبيق الميكانيكا لمتحسين الاداء  الفنى يتاخذ : 1
 اتجاهين هما :

 / الاتجاه الاوؿ : ىواف يستخدمو المدرب فى تصحيح اداء الاعب 2
 د /الاتجاه الثانى :ىوتعميـ الرياضى التكنؾ جديد او اكتشاؼ تكنؾ جدي1
  
تستخدـ الميكانيكا الحيويو فى تطوير الادوات والاجيزه  تطوير الادوات المستخدمه :: 3

المستخدمو فى مختمؼ الانشطو ارياضيو مثؿ تطوير الاحذيو الرياضيو وايضا الادوات 
المستخدمو فى النشاط ارياضى مثؿ الكرات والمضراب  وعصا الجولؼ وايضا الاجيزه 

  المستخدمو فى التدريب
:تحسيف التريب :كما استطاعت الميكانيكا الحيويو كذلؾ المساىمو فى تحسيف الاداء وذلؾ 4

مف خلاؿ تعديؿ وتطوير التدريب لميناسب مع تطوير الاداء وذلؾ منخلاؿ التعرؼ عمى 
نقاط الضعؼ لدى الاعبيف مثؿ نقص السرعو والقوه وذلؾ منخلاؿ تحميؿ الاداء ثـ العمؿ 

 ه عمى تنميتو وتطوير 
: منع الاصابو والوقايو منيا وعمميات التاىيؿ : ولقد ساىمت الميكانيكا فى تقميؿ الاصابو 5

او منعيا ومف ثـ الاسياـ فى عمميات التاىيؿ ومف خلاؿ توفير المعمومات التى تبيف تمت 
 الاصابيوماىو سببيا

 

 اقسام الميكانيكا ؟ .3

بناء  اعمى التقسيمات  المعموؿ بياؿ فى  يمكف تقسيـ مجالات الدراسو فى الميكانيكا الحيويو
 اليكانيكا التقميديو  الى قسميف رءيسيف ىما:

 (dynamicsالديناميكا أ
وىنا العمـ الذى يبحث فى حالات  الانظمو المتحركو سواء كانت ىذه الحركو تزايديو او 

 تناقصيو وتنقسـ داخميا  الى:
 (kinematicsا/ الكينماتيكا أ

الحركو وصفا شكميا  مجردا مف حيث التغير  المكانى والزمانى ودوف ىو عمـ وصفى يصؼ 
 النظر الى القوى المسببو ليا



 ( kineticsب/الكينا تيكا أ
 ىو العمـ الذى يردس الحركو وعلاقتيا  بالقوى المسببو ليا 

 
 ( statics: الاستياتيكا أ1

 ى او ىو عمـ السكوفىو العمـ الذى يبحث فى سكوف واتزاف الاجساـ تحت تاثير  القو 
  

 العوامل التي تؤثر عمي حركة الانسان ؟  .4

 تنقسـ الى قسمف :
 ا/ العوامؿ الداخميو  وتشمؿ عمى : 

المفاصؿ: حيث اف المفصؿ السميـ يقوـ باداء  الحركو بكفاءه ميكانيكيو  عاليو  فى حيث   
 اف المفصؿ  المصاب تكوف  الحركو فيو محدوده وغير طبيعيو

 الزلالى الموجود فى المفاصؿ :  / السائؿ1
حيث يقمؿ السائؿ الزلالى حدوث الاحتكاؾ الذى يحدث بيف عظاـ المفصؿ اثناء الحركو فاذا  

 قؿ وجود السائؿ نتيجو اصابتو مثلا فاف  حركو المفصؿ تتاثر وتكوف اقؿ
  / العضلات : توثر  العضلات عمى الحركو  فعند اداء حركو ما فكؿ  عضمو  فى الجسـ3

تقابميا عضمو مضاده لثناء انقباض العضمو  العاممو يكوف العضمو المقابمو فى وضع 
استراخاء  حتى تتمكف العضمو العاممو مف لاقصى مدى ليا يجب اف تكوف  العضمو المقابمو 

 فى حالو استراخاء 
 

ب/العوامؿ الخارجيو : حيث تعمؿ بعض العوامؿ الخارجيو  عمى مساعده الحركو ينيما  
 عمؿ البعض الاخر فى الما قتيا واىـ ىذه العوامؿ :ي

:الرياح ممكف اف تكوف الرياح عامؿ  مساعد فى بض الاوقات وممكف اف معيقو لملاداء  2
 ويجب قياس سرع الرياح وتحديد  اتجاىا

 :مقاومو الماء:1
ـ الجسـ يمعب  مقاومو الماء دورا كبيرا فى رياضيات الماء بشكؿ عاـ ويعتبر معوؽ لانو يقاو 

 ويمكف التغمب عميو  عف طريؽ تقميؿ  مساحو الجسـ االمعرض لمماء
:الاحتكاؾ : الاحتكاؾ  عباره عف  القوه الناتجو مف ملامستو  سطحيف بعض وتزيد نسبو 3

الاحتكاؾ  عمى الاسطح الخشنو وتعتبر قوه الاحتكاؾ قوه خارجيو تؤدى الى بسط وتوقؼ 
 خميو أالعضلات(الحركو  وتوثر  عمى القوه  الدا

 :الجاذبيو الارضيو : 4



تعتبر الجاذبيو الارضيو مف القوى الخارجيو الى ليا تاثير  حاسـ عمى المسار  الحركو 
لمجسـ وتعمؿ ىذه القوى فى جذب الاجساـ دائما فى اتجاه عمودى والاسفؿ نحو مركز 

 الارض وىى تساوى وزف الجسـ
 

 تصنيفات الحركة ؟  .5

لقد تـ تفسيـ الحركو الرياضيو بطرؽ مختمفو وافقا بوجيات النظر كؿ منيـ وتبعا لاسس 
عديده ولكؿ وجية نظر تقودنا الى طريقو مختمفو لدراسو الحركو ويمكف تصنيؼ الحركو 

 الرياضيو  الى :
 / تقسيـ الحركات الرياضيو وافقا  للاسس الفسيو لو جيو2
 للاسس الميكانيكيو / تقسيـ الحركات الرياضيو وفقا 1
 / تقسيـ الحركات الرياضيو وفقا للاسس المرتبطو بمراحؿ الحركو 3
 / تقسيـ الحركات الرياضيو وافقا لمشكؿ  اليندسى4
 
 تقسيـ وفقا للاسس الفسيولوجيو : •
: حركات اردايو: ىى حركات يقوـ بيا الانساف وافقا لارادتو الشخصيو مثؿ أتحريؾ الذراع 2

 او الرجميف(
:حركات غير اردايو : ىى حركات يقوـ بيا الانساف وافقا لموثرات  لاتخضع لارداتو  مثؿ 1

 حركو الاجيزه داخؿ جسـ الانساف
 

 *تقسيـ الحركات وافقا للاسس الميكانيكيو :
/ حركات منتظمو التغير : وفييا يقطع الجسـ مسافات  متساويو فى واحدت زمنيو 2 

 الانشطو الرياضيو وتنقسـ الى : متساويو وىذا النوع  منتشر فى
 ا:حركو غير منتظمو بعجمو تابتو أتغير السرعو بمعدؿ ثابت(

 ب:حركو غير منتظمو بعجمو متغيره
 

 *تقسيـ الحركات وافقا لمشكؿ اليندسى:
: الحركو الانتقاليو : ىو اف تقطع نقاط الجسـ خطوط موازيو بعضيا البعض اى يتحرؾ  2

 لاتجاه  بنفس السرعو  وتنقسـ الى:نفس  المسافو  فى نفس  ا
 ا/ الحركو  الانتقاليو المستقيمو أ الحركو الخطيو ( 

 ب/ الحركو الانتقاليو المنحنيو



 : الحركو الدائريو أ الزوايو او الدورا نيو (: 1
 ىى  الحركو التى  تتـ  حوؿ محور ثابت  يسمى  محور الدوراف  او محور وىمى 

حركو التى تتالؼ مف الحركو المستقيمو والحركو الدورانيو فى نفس : الحركو العامو : ىى ال3
 الوقت أكحركات الغطس(

 
 تقسيـ الحركات  وافقا للاسس المرتيطو  بمراحؿ  الحركو: •

 وتنقسـ الى/
 : الحركو الدورانيو :2

ىى الحركو كاممو  تؤدى لمره واحده  ويتححقؽ فييا ىدؼ واحد  واضح يكوف مف ثلاثو 
 نيائى (–اساسى -مييدىمراحؿ أت

:الحركو المتكرره : ىى الحركو التى تكرر نفسيا بنفس الاسموب وتعاد عده مرات بنفس 1
 الشكؿ اى يكوف  نيائيو الحركو الختاميو لممياره الاولى  ىى الجزء التمييدى لممياره الثانيو 

تماثمو : الحركات المركبو : ىى تممؾ الحركو التى تجمع مابيف عده خركات غير م3
 أمختمفو( مثؿ الجمؿ الحركيو فى الجمباز

 

 مستويات ومحاور الجسم ؟ .6

 / مستويات الحركة : يوجد فى الفراغ ثلاثة مستويات لمحركة ممتعامدة مع بعضعيا البعض 
 وتنقسـ الى :

  forontal plane/المستوى الامامى أالجبيى( 2
 ف احدىما امامى والاخر خمفى ىو السطح الذى يخترؽ الجسـ الى نصفيف متساويف فى الو 

 
 sagittalplane/المستوى الجانبى أالسيمى( 1

ىو السطح الذى  يقسـ  الجسـ الى قسميف  متساويف فى الوزف  احدىما  جية اليميف 
 والاخر جية اليسار

 (:transversplane/ المستوى  الافقىأ العرضى(أ3
 لوزف نصؼ عموى وجزء سفمىىو السطح الذى يقسـ الجسـ الى قسميف متساوييف فى ا

 
 : محاور الحركو :1

 ا/ انواع الحركو:



/ المحور الحقيقى : ىو نقطو اتصاؿ المؤدى لمحركو باى جسـ اخر سواء كاف ىذا 2 
 الجسـ او الارض 

/ المحور  الوىمى: وىو خط وىمى داخؿ الجسـ تحدث حولو الحركات وينقسـ المحاور 1
 الى:

ور الذى يخترؽ الجسـ مف الاماـ الى الخمؼ وعمودى  عمى ا/ المحور السيمى : ىو المح
 المستوى الامامى وموزاى للارض

 (:tranverse axisب/المحور العرضأ
ىو المحولر الذى يخترؽ الجسـ مف الجنب الى الجنب الاخر وعمودى عمى  المستوى  

 الجانبى وىو محور  وىمى يدور حوؿ الاعب 
 

 (:vertical axisج/المحور الطولى أ 
 

ىو المحور الذى يخترؽ  الجسـ مف اعمى الى اسفؿ  ويمر مف الراس  الى القدميف  
 وعمودى عمى المستوى  الافقى

 

 انواع حركة الاطراف والمفاصل ؟ .7

  اسـ  الحركو
 المفصؿ 

 
العمود  –رسغ اليد  –المرفؽ  –الركبو  -الفخذ القبض والبسط والبسط الزائد 

 عسلاميات  الاصاب –الفقرى 
 السطح الراسى( –الكتؼ أ المحور السيمى  -الفخذ التقريبب والتبعيد

 العمود الفقرى القبض الجانبى 
 الكتؼ والفخذ التقريب والبعيد

 رسغ اليد القبض الزندى والكعبرى
 القفص الترقومى الرفع و الخفض

 الترقوه الدوراف لاعمى ولاسفؿ 
 الركبو -الكتؼ والفحذ التدوير لمداخؿ والخارج

 المفصؿ الزندى  الكعبرى الكب والبطح
 العمود الفقرى التدوير العرضى 

 القص الترقوى الاستطالو والانكماش 
 القدـ القمب لمداخؿ والخارج

 

 قوانين نيوتن لمحركة ؟ .8



وضع اسحاؽ نيوتف ثلاثو قوانيف  اساسيو لمحركو لتفسر ىذه القوانيف  لماذا يتحرؾ الجسـ 
 وىى:

 القصور الذاتى( نوف الاوؿ/ القا2
 

ينص عمة  كؿ جسـ يبقى عمى حالتو  مف السكوف او الحركو المنتظمو  فى خط مستقيـ 
 مالـ تؤثر عميو قوه خارجيو تغير مف حالتو أمعنى القانوف(:

*اف الجسـ  الساكف يظؿ ساكنا والجسـ المتحرؾ  يظؿ متحركا  فى خط مستقيـ وبسرعو 
 قوه خارجيو تغير مف حالتو منتظمو  مالـ تؤثر عميو

*نستنج اف مف ىذا القانوف : اف قوى الاحتكاؾ ومقاومو اليواء ىما السبب فى تغير سرعو 
الجسـ  فاذا استطاع  الاعب  الرياضى  التقميؿ مف المقاومو اقترب مف  اداء الحركو بسرعو 

قوى  محصمتيا تساوى ثابتو ويفسر القانوف أحالو  الاجساـ  التى تؤ ثر عمييا مجموعو مف ال
 (∑f=5صفرأ

 *فوائد  القصور الذاتى :
 /عند الاحتفاظ بتوازف الجسـ فى اثناء الجسمالاداء عمى الاجيزه2
 /عندما يكوف المطموب  استمرار حركو الجسـ فى بعض الميارات 1

 *معوقات القصور الذاتى :
 مميزه بالسرعو/فى حالو المرحمو البدايو  لبعض الميارات  المطموب فييا قوه  2
 / فى نيايو الميارات التى تتطمب  فرممو 1
 

 *القانوف التانى أقانوف العجمو(:
أينص عمى(  يناسب معدؿ التغير  فى كميو الحركو الجسـ مع قوه المحدثو لو و يحدث 

 ذلؾ فى خط مستقيـ  الذى توثر فيو القوه 
فاف  ضعؼ ىذه القوه يحدث  أ معنى القانوف ( اف اذا اثرت  قوه ما  عمى حركو معينو  

يحدث صعؼ الحركو  وكذلؾ عشره  امثاؿ القوه يحدث عشره امثاؿ الحركو وىكذا فاذا كاف 
الجسـ ساكنا  فانو يتحرؾ فى اتجاه حركتو وسرعتو تتزايد اما اذا اثرت عميع قوه واتجاه فاف 

 لذى ثؤثر فيو القوهسرعتو تتنتاقص اى اف الحركو الحادثو  تكوف  دائما فى الخط المستقيـ ا
 *معادلو القانوف :

F=ma 
 حيث اف:

Fىى القوه 



 mكتمو الجسـ 
 aالعجمو 

 
 *القانوف الثالث لمنيوتف أقانوف رد الفعؿ(:

 ينص القانوف عمى كؿ فعؿ رد فعؿ مساو ى لو فى المقدار ومضاد لو فى الاتجاه
 *قانوف الجاذبيو الارضيو لمنيوتف :

 ئيف :لقد صاغ ىذا القانوف الى جز 
: اف كؿ الاجساـ تنجذب نحو مع بعضيا البعض عف طريؽ قوه الجاذبيو يتناسب  عكس 2

 مع مربع المسافو بيف الجسميف
 :تناسب القوه الجاذبيو مع الكتمو لكؿ مف الجسميف  محدثو التجاذب بينيـ  حيث اف :1

F=m2m1/r^1 
 حيث اف :

 m2,m1كتمو الجسميف 
 Gالجاذبيو الارضيو  

 fالقوى 
 rلمسافو بيف مركزى الكتمو ا

 


