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  العلم في الرياضة

 الدآتور موفق مجيد المولى

1  

يعمل المدربون على مساعدة اللاعبين في تحسين قابليتهم الرياضية وبالتѧالي الوصѧول لغايѧاتهم    

الرياضѧѧية ولهѧѧذا يتطلѧѧب مѧѧن المѧѧدربين أنفسѧѧهم المعرفѧѧة العلميѧѧة وفهѧѧم مبѧѧادئ وأسѧѧس العلѧѧوم         

م الحرآѧѧي والسѧѧيكولوجي وغيرهѧѧا مѧѧن العلѧѧوم     الرياضѧѧية آالبايوميكانيѧѧك والفسѧѧيولوجي والѧѧتعل   

الرياضية الأخرى التي تهتم هѧي نفسѧها بتقѧديم المسѧاعدة الكبيѧرة للوصѧول بالرياضѧيين لتحقيѧق         

لتطѧѧوير  بعضѧѧهامتداخلѧѧة لا تنفصѧѧل عѧѧن  حلقѧѧاتأهѧѧدافهم النهائيѧѧة وهكѧѧذا يمكѧѧن القѧѧول بѧѧأن هنѧѧاك 

  .الانجاز الرياضي

  

  
  

ب في هذا الجزء عن أهم الأسѧس الميكانيكيѧة التѧي مѧن المفتѧرض أن يعرفهѧا المѧدرب ويلѧم         سأآت

بتأثيرها في تطوير الأداء الرياضي مذآرا بأنني لا أعني أن يكون المدرب ضليعا في هѧذه العلѧوم   

فلѧѧيس مѧѧن مهمѧѧة المѧѧدرب لكѧѧي يحقѧѧق النجѧѧاح الكامѧѧل أن يكѧѧون ملѧѧم بعلѧѧم فسѧѧيولوجيا       المختلفѧѧة

ولكن النجاح سيكون حليفه لو آѧان ملمѧا بالأسѧس الفسѧيولوجية التѧي      سبيل المثال  علىالرياضة 

  .آذلك الحال فيما إذا آان ملما بأسس العلوم الأخرى هي إطار اللعبة أو الفعالية التي يدربها

البايوميكانيѧѧك هѧѧو العلѧѧم الѧѧذي يهѧѧتم بѧѧالقوى الداخليѧѧة أو الخارجيѧѧة العاملѧѧة علѧѧى الجسѧѧم البشѧѧري  

وهنѧѧا يمكѧѧن إيجѧѧاز الأسѧѧس البيوميكانيكيѧѧة     )1993. هيѧѧز( ت الناتجѧѧة عѧѧن تلѧѧك القѧѧوى  والتѧѧأثيرا

  :المتضمنة في المهارات الرياضية

  

  المعرفة
  العلمية
 الرياضية

  أسس
  العلوم
 الرياضية

  الأسس
  الخاصة
 باللعبة



فѧي مهѧارة   آمѧا  للحصول على أحسن نتيجة ممكنѧة   الجسمفي اتجاه حرآة  يجب تسليط القوة - 1

فѧي العѧادة   الكبس في الكرة الطائرة حيث يسلط اللاعب القوة فѧي اتجѧاه حرآѧة الكѧرة التѧي تكѧون       

  .آذلك الحال في إرسال التنس باتجاه أرضية ساحة الخصم

للحصѧѧول علѧѧى  بوضѧѧعية الجسѧѧم طبقѧѧا لقѧѧانون نيѧѧوتن الثالѧѧث للفعѧѧل ورد الفعѧѧليجѧѧب الاهتمѧѧام  - 2

فѧѧالقوة الأآبѧѧر المسѧѧلطة علѧѧى الأرض تسѧѧاوي القѧѧوة المعاآسѧѧة     أحسѧѧن ردود فعѧѧل قѧѧوى الأرض  

 .الأآبر المسلطة على الرياضي

أآبر آميѧة مѧن قѧوى رد فعѧل الأرض مѧن خѧلال اسѧتخدام المجѧاميع العضѧلية           يمكن استحداث - 3

الكبيرة فالقفز للأعلى بواسطة الرجلين وحѧدها سѧيكون لمسѧافة عموديѧة  أقѧل مقارنѧة باسѧتخدام        

في نفس الوقت آذلك الحال في لعبة الجѧودو حيѧث الاسѧتخدام الأمثѧل لحرآѧة       الرجلين والذراعين

 .الرجلين وحرآة الورك

4 - ѧѧالي فيجѧѧت عѧѧترآة وتوقيѧѧبة مشѧѧوة مناسѧѧتخدام قѧѧوى  ب اسѧѧك القѧѧتخدام تلѧѧى لاسѧѧول علѧѧللحص

فالتحول من الرآض باتجاه الأمام للرآض باتجاه الخلѧف أو الجانѧب   التغير المرغوب في الحرآة 

مѧع حرآѧة التѧدوير فѧي      وبتѧزامن  يكون ممكنѧا فقѧط عنѧد اسѧتخدام حرآѧة الكѧبح بواسѧطة الѧرجلين        

 .)وهريةالمنطقة الج(وسط الجسم

إن تقليل قوى التصادم يتم عن طريق زيادة الزمن المستغرق لأحѧداث تغييѧر الاتجѧاه فѧالزمن      - 5

الأطول عند تغيير الاتجاه يعني قوى التصѧادم الأقѧل مѧع الأرض أو مѧع الأجسѧام الأخѧرى ويكѧون        

 .ذلك واضحا في آرة القدم الأمريكية أو في لعبة الرآبي

ستلزم قذف الجسѧم البشѧري أو الأدوات الأخѧرى ان يسѧتخدم     من المهم خلال الفعاليات التي ت - 6

الرياضѧѧي اآبѧѧر عѧѧدد ممكѧѧن مѧѧن المفاصѧѧل بتسلسѧѧل منطقѧѧي يبѧѧدأ مѧѧن المفاصѧѧل الكبيѧѧرة وينتهѧѧي       

ففѧي رمѧي الثقѧل تعمѧل آѧل الحرآѧات الابتدائيѧة خѧلال دائѧرة الرمѧي والمتمثلѧة بمفاصѧل              بالصغيرة

ة للتأثير في المقذوف لحظة انطلاقه مѧن اليѧد او   الرجلين والورك والأآتاف لتوليد القوة المرغوب

  . بالأحرى الأصابع

من المهم اختيار سرعة وزاوية الانطѧلاق المناسѧبة آѧذلك ارتفѧاع زاويѧة الانطѧلاق المناسѧبة         - 7

 .للحصول على النتيجة المرجوة فهناك اختلاف جذري بين إطلاق آرة البولنك وإطلاق الرمح

لممكن تطوير الانجاز من خلال أعادة توزيع آتلѧة الجسѧم   في الجسم البشري المقذوف فمن ا - 8

البشري حول مرآز ثقل الجسم فللحصول على دوران سريع لحضه ترك الرياضي لجهѧاز العقلѧة   

مرآѧز ثقѧل   (ن حѧول محѧور الѧدوران   يلم الرياضي جسمه حѧول مرآѧز ثقلѧه لتسѧريع عمليѧة الѧدورا      

الذي تحول لمحور الدوران حال مѧا أصѧبح الرياضѧي فѧي الهѧواء آѧذلك الحѧال حѧين يعيѧد          ) الجسم

قافز الزانة توزيع آتلته حالما يصبح فوق العارضة لعبورهѧا مѧن دون لمسѧها المѧؤثر فѧي ثباتهѧا       



لعѧالي حينمѧا يكѧون القѧافز     ولعل المثѧال الأآثѧر ملائمѧة لهѧذه الظѧاهرة قفѧزة فوزبѧوري فѧي القفѧز ا         

 .فوق العارضة تماما

يѧѧزداد الثبѧѧات بزيѧѧادة منطقѧѧة الإسѧѧناد وتحريѧѧك مرآѧѧز ثقѧѧل الجسѧѧم باتجѧѧاه تلѧѧك القاعѧѧدة ولعѧѧل      - 9

بعѧѧد حرآѧѧات   ائيةعلѧѧى الثبѧѧات فѧѧوق عارضѧѧة التѧѧوازن النسѧѧ    المحافظѧѧةالمثѧѧال الأبѧѧرز يكمѧѧن فѧѧي   

 .الشقلبة على العارضة

القѧѧوة بعيѧѧدا عѧѧن محѧѧور الѧѧدوران والأمثلѧѧة آثيѧѧرة فѧѧي    مѧѧن أجѧѧل إنتѧѧاج دوران فيجѧѧب تطبيѧѧق   -10

رياضѧѧة الجمناسѧѧتك سѧѧواء علѧѧى الأجهѧѧزة أو فѧѧي الحرآѧѧات الأرضѧѧية حيѧѧث آثѧѧرة الѧѧزخم الѧѧزاوي     

المسѧتخدم فѧي تنفيѧѧذ الفعاليѧات آѧذلك الحѧѧال فѧي القفѧز إلѧѧى المѧاء مѧن لѧѧوح القفѧز وتنفيѧذ الѧѧدوران           

حاسѧمة تكѧون بمѧرور قѧوى رد فعѧل الأرض      الطولي أو العرضي أو المرآب في الهواء فالنقطة ال

  .أو لوح القفز بمسافة عن مرآز ثقل الجسم لخلق ذلك النوع من التدوير

يѧѧزداد معѧѧدل الѧѧدوران فѧѧي الجسѧѧم مѧѧن خѧѧلال توزيѧѧع آتلѧѧة الجسѧѧم قريبѧѧا مѧѧن محѧѧور الѧѧدوران     -11

 ويمكن ملاحظة ذلك في فعالية الرقص على الجليد حѧين يضѧم الرياضѧي أجѧزاء جسѧمه المختلفѧة      

قѧѧرب محѧѧور الѧѧدوران لزيѧѧادة سѧѧرعته الزاويѧѧة فѧѧي جѧѧزء مѧѧن الفعاليѧѧة آѧѧذلك يمكѧѧن ملاحظѧѧة عѧѧداء 

الموانع في لحضه عبور المانع أو خطوة المѧانع حيѧث يسѧحب رجѧل العبѧور قريبѧا للجسѧم بѧالثني         

  .الكامل للرآبة لزيادة سرعة حرآتها الزاوية فوق المانع

سѧم المقѧذوف آѧالرمح مѧثلا مѧن خѧلال الѧربط        يمكن الحصول علѧى سѧرعة انطѧلاق مثاليѧة للج    -12

المناسب بѧين معѧدل الѧدوران والمسѧافة بѧين الأداة ومحѧور الѧدوران آѧذلك يكѧون المثѧال حѧي فѧي             

  .مهارة الإرسال بكرة الطائرة

           ѧية بطريقѧاب الرياضѧي الألعѧان فѧة الإنسѧد حرآѧى رصѧة علѧوير القابليѧدا تطѧة   ةمن المهم جѧمنظم

للحرآة وأن هناك مفاتيح مهمة في آل مرحلة من هذه المراحѧل   وتفهم أن هناك مختلف المراحل

وإن هنالك أسس ميكانيكية يجب التعامل معها لتطѧوير الانجѧاز الرياضѧي آمѧا أن مѧن الأهميѧة أن       

يعرف المدرب ما يفعل من آل تحليل يقوم يه فليس العبرة في التحليل ومعرفة الأسس بل العبѧرة  

ياضѧѧي ولمصѧѧلحة الفعاليѧѧة فالطريقѧѧة الحديثѧѧة فѧѧي التѧѧدريب  تطبيѧѧق هѧѧذه الأسѧѧس لمصѧѧلحة الرفѧѧي 

الرياضѧѧي تتطلѧѧب منѧѧه تنفيѧѧذ المهѧѧارات بالطريقѧѧة التѧѧي تلاؤمѧѧه آفѧѧرد أي جعѧѧل الصѧѧفات الفرديѧѧة       

العامل المرآزي في التنفيذ وعند هذه النقطة علѧى المѧدرب أن لا يحمѧل الرياضѧي معلومѧات فنيѧة       

من خلال التحليل تجهز اللاعب بمفاتيح الإجابѧة عѧن    مبالغ فيها فالمعلومات التي يشتقها المدرب

الأسѧѧئلة التѧѧي يتطلبهѧѧا الأداء فѧѧيمكن عنѧѧد هѧѧذه النقطѧѧة أن تكѧѧون هѧѧذه المعلومѧѧات حاسѧѧمة جѧѧدا فѧѧي 

  .إعانة الرياضي على تنفيذ المهارات بكفاءة عالية جدا وهو الهدف الأول لكل رياضي

  



  :يستفيد الرياضي من المدرب في حال

 .لمعرفة الأسس الميكانيكية المؤثرة في الأداء الرياضي امتلاك المدرب •

 أهم القوانين الميكانيكية المحددة للمهارات المستخدمة في تنفيذ الأداء الرياضي •

 .القابلية على تحليل الأداء الرياضي بشكل مناسب •

 .استخدام المعلومات المشتقة من التحليل في تغذية اللاعب بتلك المعلومات •

 .اسبة للتأثير في عملية التدريب من تغيير وتعديل نتيجة لتلك المعلوماتالطريقة المن •

  الحقوق محفوظة

    

 

 
 
 
 
 

   


