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 العلوم أهمة
 الجاز فى الطبيعية

 ويوجد ، الأجهزة جباز ق اطبيعية فملوم بالنبة خاصا اهاما ضع أن لابد
 الدريات فى إعتبارها الواجب من@Pby ؤol لمigمPy )لمeiه أنس عدة

 ماما دوراً تلعب لآنا جدا ألماما ا ملما الدرس يكون أن ويجب المملة
• التمام طرق ق

: انباز تعليم ف الحواس أممية
،،

 وأتانا المحركات تمام في ناقة أمية الحاسة لهذه إن: المر حاسة١
 د

 كنموذج دى حين الحركات ملاحظة ف الهام الدور هذا تلمب فإنها فيا.
 تظبر وهنا دوره. فى كل وأعادتها فبمها عل تساعدم بجث اللاعين أمام
. أمامه مايدور كل يستوعب بحيث القرن أتاء اللاعب إيقاظ فعليه الدرب أمية

 المرة تلل اتباع عل اتليذ يساعد الذى الوحيد المامل هو الاحلة وعامل
 الفوذجية الحركات هذه أداء ق يسام أن المدرب عل يجب وهنا. باقان وأنا"ئا

 التصور بوا-لة وعرضا لاعب السليمة الفكرة تمطى بجث الصحيحة بالطرقة
 الناجح والمدرب. الفائدة أعظم تمطى فإنها أمكن إذا(Slos-moio م) البطى.
 أنفهم ينتقدوا لكى الفرمة يعطيهم بحيث أنفهم فى التامة الثقة للاعبيه يوحى

. متياً أساسا فيهم ترك وبذلك استيما,م مدى عن ويعبروا بأنفهم

 حاسة أى عن الأمية فى السمع حاسة لاقل: السمع -حاسة٢
 د

 الأذن لان اللازمة النعلات لاعبيه يمطى التدريات خلال الدرب لأن أخرى
 التذبذبات هذه نقل عاص فصب تقر بدورها الى الصوتية الموجات تتلق
 فهم لامكن أنه نلاط وبذاك. للطوبة الفهم بعملية بدوره يقوم الذى الخ لل
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 يمطى الذى الواق بالشرح تقوم الى الكات إلاخلال الؤداة الركة تلل
• للستمع بالحركة الإحساس تعطى بدورها وهى الأذن ق واهة صورة

 فنجد التدريب ف الموق التلون اهمية إلى الدرب نار تلفت أن هنا ونب
 ، المطلوبة الحظة ق الفرد أو بالثى القيام اللاعب عل يصعب أنه الأحيان فذبمض

. المدرب بها يقوم الى الملاحظة أحبية تظبر الحالة هذة في

 طيبة تتاج عل نحصل(Rythmiea اteachin) الرتمى التعلم خلال وفى
 المؤثرات هذه عل اللاعب لاتعود بمجيث الحذر من نكون أن علينا يجب لكن

 لاحظ أن يجب ولذلك ، بدونا والأداء عنها الاستغناء لامكه بجيك الصوتية
 يستغرق الصوت هذا فعل رد لأن المطلوبة اللحظة فى الصوق التنبيه يمطى أن

. الشخص باختلاف يختلا الوقت وهذا التنفيذ حيز إى يخرج لى الوقت بمض
 فرد معينة لحظة فى يحتاج اللاعب فإن الحلق عى المرجحة حركة فى ذلك ومثال
 هذا اللاعب يصحب أن المدرب فعل صيحة الركة تكون لى ثنيه ثم الجم

 يصاحب( ثلاثة اثنين واحد) ناالفظ( هوب ثلاثة اثتنين واحد) الصوت
(dead poiou)  الكون نقطة فى فتطلق( )هوب أماكطة ذاتا المرجحة حركة

 كنة مرة كل في يتوفع اللاعب أن نجد فبذلك ، تماماً الجم فرد يجب حيث
 الأحاس عى ذلك بعد يتعود ثم المطلوب الفرد بذا يقوم لى( )هوب
 يجب( )الأذن السمع عضو عن تتحدث وعدما بالتكرار بالحركة الصحيح

Semi-cercular) فف'. يعر والذى بداخله الذى العضو ننى ألا canalالشبه القناة 
 وخصوصاً للإنسان جدا مم وهذا المخ إلى بالتوصيل تقوم والى دارية

 والكبير مظبرره فى الصغير العضو هذا سلامة من التأكد يجب لذا الجباز فى
. قيمته ف

 نات للتمر بالنسبة للمضلات جداً مهمة الظاهره هذه إن: الحس٣
 ي

 ولكن الركة عل فقط لاقتصر المضلات واجب لأن الجم بها يقوم الى
 المطلوبة الركة أداء لايستطيعوا اللاعبين بعض أن لاحظر٠ ؟ الس عل أيضاً

 الشعوز للاعب يمن لا وبذلك المضلات بواسعاة بها الإحساس لمدم وذلك
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 خلال فى جلية الدرب مهمة تظهر وهنا ، والارتخاء الشد بين بالنسبة أو بالفرق
 عضلات يكسب وبذلك بالركة الشعور اللاعب يكسب أن يمكنه العملية إرشاداته
 رأس وضع بدقة يلاحظ أن الدرب وعل ، نقصه كان النى الحس بذا الاعب
 وموما الجم باق توجيه في كلية تتمي الرأس لان القرن أداء أشاء اللاعب

 الهوائية والدورة(BععkR )اام الخلفية الدحرجة فى ذلك ومثال العلوى الجزء
ulهrsد mهs)الفسيولوجية القوانين ممرنة إلى حاجة فى المدرب فإن العموم وعل 
• وجه خير عل بواجه القيام يستطيع لى

 الأجهزة: جباز علها يقوم الى الدنية الأسس عل ملاحظات

 بدورها الى الدنية القنات تأدية فى دور أكبر البدنية القوانين تلعب
 التقدم زاد كما القوانين بذه الدراية زادت وكلبا ، القوانين هذه تحت تخضع

 خاضعة البدنية القرينات أن المرو فن الصحيح الوجه عل التمرينات هذه تأدية ق
 وأى العضلات هى الاخلية فالقوة ، خارجية وأخرى داخلية قوة إى

 أما ، وقونها واجها لتأدية تيها بحث العضلة داخل كيمائية تغييرات خلال
 ومقاومة(Frie نoa) والاحتكاك اثبات وقانون الجاذية قوة فهى الخارجية القوة
 الركة عل الخارجية القوة هذه تأثير بالضبط ندد أن يمكن ولا المواء ضغط
 البم ركة يغير أن يستطيع الإنسان ولا ثابت وغير متغير الإنسان جمم لأن

 القوانين هذه وأم ، المرة وقوة سرعة تغير بدورها الى عضلاته قوة بواسطة
• الباضين امتام موضع يكون أن يجب النى الميكانيكا قانون عو

: الاجبزة جباز ق الحركات أنواع أم

. الأمامية الحركات١

. الازية الحركات٢
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 فيطريق يتحرك الجم أن نجد الحركات هذه حالة ق: الأمامية الحركات-١
،

 الحركات والأحبال-أما علالسلام والصعود التواز عارضة عل المشى مثل مستقيم
 ومثال ومنحنية داية طوط ق يتحرك فها فالجم(Ro اa اs)« الدارة

 الحلق عل المرجحة حمالة ف وذلك البندولية الحركات أو المختلفة الرجات ذلك
 متساوية تكو أن الحركات ويمكن(٢٩ رقم )شكل العقلة عل( )هوما أو
 مثال متساوية فمانات بأدائها الجم يقوم المتساوية الحركات فق متساوية غير أو

 المحركات أما اتجا«واحد، ق تذهب الجم أجزاء جيع أن ذلك ومعى الجرى ذلك
 ومثال الأجهزة عل تؤدى الى القرينات معام فى المجم فى فنراها متساوية الفيز
 متساوية غيز المسافات أن فنجد الصندوق أو الصمان عل ألوب الرى ذلك
. متساوية غير فبى الاهتزازية أو الداية الحركات كى وكذا

: النسارية الحركات فى الجم تحرك الى المختافة القوى

 أى ساكن المجم أن الطبيعة عر خلال تعرف إننا: الثبات قانون )ا(
 ب

 بحث أخرى قوة طريقه تعترض حتى علها الى الحالة يواصل الجم أن معناه ما
 من يفير ما طريقه يعترض مالم ساكناً يق الجم فإن وبذلك الحالة هذه تفير

 مقاومة الجسم حركات من حركة لكل أن عل يدلنا الطبيعى القانون فإن. اتجاهه
 وبذلك الجمباز فى صوصاً والاحتكاك المواء وضغط الأرض جاذية ذلك مثال'
 زاد كلما اللقاومة قوة زادت وطا. امراك عن يتوف متحرك جنم كل فإن

 الاحتكاك من الإمكان بقدر نقلل أن الواجب الجباز وف• التحرك الجم ­كون
 نام العقلة بار يكون أن فيجب العقلة جهاز ف( »وand-eiae اe) ذلك ومثال

 بل للبار عل بشدة يقض وألا يا الماز من اللاعب يكثر وألا الدأ يعلوه لا
 يزيد لا لى وذلك نقط السقوط من نفسه يمنع لى وسمه ماق يصمل

(·٣٠ رقم )شكل الاحتكاك

 مها المكون الكتلة عل الجم ببات يتوف: والوزن والفوة الكتلة )ب(
 ،س،

 ، السرعة تلك كا الكتلة زادت وكهما الثبات زاد كلنا الهم كتلة زادت فكا
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• الركة تنير أن القوة أمكان وق قوة إلى تحتاج حركة أى أن الديى ومن

: القوة ى ما نعرف لى أشياء ثلاثة نعرف أن ويجب

. البده نقلة١

. الاتجاه٢

• الكتلة -حجج٣

 ، الم واتجاه البدء قطة تماماً الباز لاعب يعرف أن الاهية من وأنه
 فإن القانون هذا وتحت ، وزنا للجم فإن للجم المقاومة القوة انعدمت إذا
 الأرض جاذبية نتيجة وذاك جيداً يرفع أو يعلق لم ما السقوط عرضة جم أى

 وإذا. جاذبية قوة تكون الأرض جاذية فإن العقلة عل الاعب تعلق إذا فثلا
. أسفل إى ضغطاً تسبب الأرض جاذبية فإن جلوس حالة ف اللاعب كان

. الثقل قطة وتغير الثقل قطة: الجاذية )ج(

 عودية قوتما تسل فإنها ، الأجبزة جاز فى خارجية قوة أكبر الجاذية تمد
 مختلفتين بحالتين الم عل الجاذية وتؤثر نفسه الم وزن وتساوى الجم عل
 حالة في ، مها الأحيان وبدش الجم حركة ضد الأحيان بعض ف تكون فإنا
 المرة أما الم، لإتجاء عكسية بالنسبة تكون الجاذبية فإن الأيدى عل الجم دفع
 الجم تساعد حركة حركتان إذاً فبى ، تساعده فهى الجسم اتجاه مع تتمشى الى

 أن لابد الذب قوة فإن إذا توازن حالة فى الجم كان إذا أما ، تعوقه وحركة
 بار عل اللاعب جلس إذا ذلك مثال لها مضادة أخرى قوة مع متعادلة تكون

 ويقول ، الجذب قوة يقاوم فهو إذاً الوقوع من يعوقه البار هذا فإن المتوازى
. مقاومة أى عكسية قوة من يقابلها ما الدنيا فى قوة لكل أن نيون

 الطبيعة علتنا وقد بدقة الثقل نقطة يعرف أن الباز الاعب جداً المهم ومن
 نقطة معرفة الصعب من فإنه الإنسان حالة ى أما ، جاد أى ى الثقل نقطة نجد أن
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 الوقوف حالة في التنفس وحسب الدموية الدورة بتغير تتغير لأنها بالبط الثقل
 بين تقرباً سنتيمترات بضمة الحوض علمة فوق تكون الثقل نقماة فإن العادى
 نقطة فى تفير لألانا جدا مهمة الفخذ حركا فإن ولذلك ، والوسط الحوض عظمة
 لأنم( الحوض الهى الامتامقىالناحية أضع أن فيجب ذاء-م(a) ذلك ومثال ، الثقل
 السفل الجزء من مقسبة الا>اءكطبا تكون3 الاحيا معلم الثقل"وف كز من أم
 الأذرع فيه ترفع الذى الوقت بف الفخذن. بعضلات داغا الامتام ويجب(o )و

 نقل حالة فى أما ، الجم مع عمود خط ق الثقل قطة مما ترتفع أفقية بطريقة
 جبة إل لما ته] تنتقل الثقل نقلة فإن يمن الا الهائب إلى مثلا الميى الرجل
 بعض ف الثقل نقطة فإن ال±نذع ثى حالة فى أما دارة ربع شكل فى أعل إلا ثم الجي

 يقول من المدربين ومن(U -مs اar ذلك ومثال كاية الجم عارج تصبح الأحيان
 عاطى. رأى وهذأ ا الاعتبار المك فن مست.ر تغير فى الثقل قلة أن طالما إنه

 الجز. ق الثقل نقلة تتركز الجمباز فى الأوقات معظ فى فإنه القيقة هذه رغم لأنه
 ق الثقل نقلة مكان بتحديد دانما الاهتام يجب ولذلك قبل من ذكرنا6 السفل

 ترتفع الثقل نقطة فإن المتوازى أو المقلة هى الذاف حركة ذلك ومثال الجمباز،
 بسرعة الجم رفع الضرورى من فإنه لذلك المريعة القعد لركة تبعاً أعل لجأ:إى

 جسمه دفع ف يمرع لم إذا اللاعب لان عليه وتكز أو لايلسه لى البار عن
 مكن لا الركة سر ط وأثاء الأرض عل فيسقط الأمام إى سيقع فإنه يديه

 الدفع وقوة الجاذية توة أن النتيجة وتكون الجم اتجاه تغر أن لعضلات
 جاز لكل نهاية كل فى النارية هذه يعل أن مدرب لكل بد ولا ، حالة"تعادل فى

 أخطاء رى أن يمكنه وبذلك(٥«d )و« والمهبوط الأرضية الحركات فى وكذلك
 تمرن لكل الداية ضبط وهو جداً مبم مبدأ وهناك ، ويصحدا اللاعبين

S0٥n)الارتكاز نقطة عد متضادتين قوتين هناك أن نجد الإزتكاز عالة فى 
 الثبات كان أكبر الارتكاز مضلع كان وكلبا عليه عودى و لأخر مضاد إحداهما

 فالبدايةيسبب والخطاً الارتكاز مضام داخل الثقل مركز ويكون كبر الهازأ عل
. القرن كل ق ال±طأ استمرار داما

 يبل أن بحيث وبونع القرن نوع حسب الاقل مركز يكون أن ويجب
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 وضع من الخف الحران ذاك ومثال ، لاداه كبيرة قوة إلا يحتاج ولا ا#ن
 العارضتين عل قبض أن الاعب عل فيجب ، المتوازى فوق الفتوح الملوس
 الثقل ومركز أماما1 بيد يكون المذع ذاك غمل لم إنا لاه الفخذن من قياً
 الابق اكال ها1 كي: أخرى أمة ومناك )فمه. قوة ويتاجلل أماما يسقط
 خمط أى أقمدة طرق تر كل قل يلاظ أن للدرب ولابد ، أوها
 ثأدة ية إرجادات بطى أن ممه الماة هذه وق جدا. مهمة لاتا سرما
. ة المرة وى حق المجاز عل مرتكزا التل مركز يكون بيث المرة

 وخط المحركات تسلل ف ثى. أم المرنات كل ق الجاذية: خلاصة
 د

 الإنمان ثقل وكز )داع( الحرة فن شى. أم وها الثقل كز مر سيم
 وقوة ، المي مصف وق الوض مفصل فوق سنتيمترات بضعة موضعه

 عالة ق الهم كان إذا ماعا المي قل مركز تخير الجم من جز.ه أى عضلات
 خوصا باتنصيل الحا عل الاعين تدرب المدرب يقوم ولكى. طيران
 الركة والقرة ، اثقل مركز عض مات العله بجميع الذب يل أ يجب القمم حرة
 أن انقية التمة وتكون الماتة وي الشعل من كية تطى التمرن أجاء الجم
. فنياً ينغى الحراكا يؤدى الهم

 يطبا الى الحل كية ممتاما الطاقة كلة: )ومحمى(( )الطاقة النشاط
: الطاقة من توعين وهناك ، الجم

( Pee emsy اا ه )  الجم ون6 أجاء امنة طاقة١

y( kaewو الجم تغرك أاء ركة طاقة٢ een)؟ 

 الموجودة الشغل كية فيا تكون الى الطاقة وهى الكامنة الطاقة١
 الأرض من لرفعه المجم فى الموجودة الشغل كية تساوى الساقط الهم فى
• بالمواء الاحقاك عن انتار صرفنا ما إذا وذلك مكو حاة ق يكر أى

• المحركة أجاء الهم ينتجه النى النشاط ومعناما الحركية الاة٢
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: الأجهزة عل المب فى الطاقتين ماتن أمية

: جزئين من تتكون المرجمة حركات كل

. أعلا إى المرجحة وهى المرى بالنشاط يداً النى )ا(الز.

. المرة ف جز. أم وهو المرك النشاط من نستفيده الذى الجز. )ب(

 المركية( )الطاقة المرى النشاط هذا من حد أقصى إلى نستفيد أن ويجب
 د،ه(nd-cirele) العظمى الاة ذلك ومثال ، المرنات أداء فى نستغله أن فيجب

 عور عن يمكن ما أبعد الجم فى اثقل مركز يكون أن فيجب ، العقلة عل
 عظيمة وقوة كبيرة مرجة يمطى وهذا ، )اليد( الدوران أو الارتكاز

٠(٣١٣٢٠ رقم )شكل المقلة حول الدوران

 الحركات لان أعلا إى قوية بمرجحة حركة كى تبدأ أن يجب أنه ذلك فى والمهم
 دائماً تكون -م(s اn )و المليا. والمرجحة القوة تفتت قوية مرجحة بدون الى

. المرة تأديه القوة تمد الى هى المرجحة وهذه ، الرئيسة المداة المرة عكس

 المتصلبة( )الحركات الفجائية القوة يستعملون كانوا للجمباز القديمة وفالمدرسة
 المباريات أاء العقوبات ويوقعون خضاً المرجمة أن ويعتبرون ، المحركة لتأدية
 عركة قوة حركة لكل يكون أن ويجب ، القديمة النظرية هذه استبعاد فيجب
 امتامه بركز أن مدرب كل عل ويجب ، الجم مرجحة بها تبدأ الى القوة وهى

 القرن ذ] إلى تؤدى فبى خطاً كانت إذا الجرة القوة 'لأن ، الأظرية هذ، ف
 ، اللاعين عل علياً المحركة القوة هذه يعرض أن المدرب أمكن وإذا. كله

 القرينات أداء النتيجة تكون وجذا. للحركة الصحيح الشعور لديهم سكون فإنه
 القوة وتزداد الكامنة القوة تقل أسفل إلى حركة كل وفى ، فنياً عياً أداء]

 الثقل مركز كان إذا أناما ق تكو المتحركة والقوة ، متساوية بنبة الحركة
 الكامنة القوة تزداد الثقل مركز ارتفع ما وإذا ، الأرض من يمكن ما أقرب
 الترة القوة تكون الجم لارتفاع مدى أعل وف ا التركة القوة وقل

 وبنك• الطاقة أو بالقوة الاحتفاظ تانون الجباز ق ويوجد صفر، تساوى
 وزى حرارة إى وعول ، بالجاز الجم اح>كاث أشاء الطاقة من جزءا نفقد
 استغلال يمكن ولا ، اليدن التاب حالة فى أو المقلة بسخونة نشعر حيا جيداً ذلك



- ٤٦-

(٣٣ رأم) ل

(٣٤) رقم شل
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. المضلات قوة باستعاك نووضبا أن يجب لنا المرارة هذه
 والحركات المستقيمة الحركات بن علاقة هناك: الائرية الحركات-٢

 د

 الدائرية الحركات ق مقابل له المستقيمة الحركات يخص قانون وكل الارية

: فابل ذلك وبظر
 الارية الركة المستقيمة المرة

 الزاوية سرعة

 الزاوية سرعة زيادة

 أواركود الكون نقلة

 السرعة

 السرعة زيادة

 الكتلة

 ال)كرية الطاردة القوة اقوة
 الزاوية. سرعة ومقياس المستقيمة الركة فى السرعة هى: الاوية شرعة-١

 ان

. معي وقت فى المطلوبة الراوية هى
 هو الراوية سرعة زيادة أن العنواق من نفهم: الاوية سرعة زيادة-٢
 النتيجة فإن زاوية عل معينة توة ماوزعت إذا معين وقت ف الحاصل التقيد

. الراوية سرعة زيادة تكون
 متعددة، فتكون الكون نقلة تختلف )الركود(قد: السكون نقطة٣

 د

 أحدها قل مكز فإن العقلة حول واحدة ككتلة ماً فخمين دوران حالة اف
 ويترك الارة حركة ق المقلة من أوقرباً بعدا الآخر ثقل مركز عن يختلف
 از مرا من مختلفة أبعاد عى الجم أجزا. وجيع ممين مركز -تول داثرة ف الهي

 الأجزاء فإن الدوران مركز حول معاً تتحرك أجزاؤه الجم أن وبما. الدوران
 الدوران مركز من القرية الأجزاء من أكبر سرعتها تكون المركر عنهذا البعيدة

 سرعة أكبرها هو المركز عن الأجزاء وأبعد محركة قوة له الجم من جزء وكل
 سرعة أكبرها هو المركز عن الأجزاء وأبعد عركة قوة له الجم من جزء وكل

 وأقرب سكون قطة كبر أ هو الجم ق قطة وأبعد سكون نفطة وأكررها وأنشطا
• سكون قطة أصغر هو الدوران لركز الجم من جزه

 محود عن الأبعد هى الكبرى القوة هذه: المركزية الطاردة القوة٤
 د

(٣٤٠٣٣ رقم )شكل العظمى الدارة(rand-irele) ذلك ومثال الدوران



 د٤٨ د

١٢ )ه رقم عكل

 عور حول .دائرا كن إذا الجم سرعة تتغير لا: الحرة بقوة الاحتفاظ
 د

 هى6 تبق الواوية وسرعة البجم ودودان ، خارجية قوة عليه أثرت إذا إلا
 الكون قطة صغرت فإذا المواء وضغط الاحتكاك خلال الطاقة فقد عدا ما

 ولإثبات. الواوية سرعة قلت الكون نقطة زادت وإذا الزاوية سرعة زادت
 عل مركز كرسي عن عبارة وهى الداز الكرسى طريقة تستعمل النظرية هذه
 تبق فالسرعة ، الكى يدار نم بالضبط الثقل مركز فوق عليه خص ويقف بلية

 السرعة، وتقل -يد الكون وقطة جانباً ذراعيه رافعاً الشص كن إذا ثابتة
 المتحركة القوة نجدأن التجربة نهاية وفي ثانية مرة السرعة تزيد أسفل يديه ضم وإذا
 ، الدورا ف يدا تم يد فى كل ثقلن الشخص يعطى الوضوح ولزيادة نفها هى

 المضلات بقوة ويمكنللإنسان والحلق. العقلة جازى فى جداً مبمة النارية وهذه
 سرعة زيادة يمكن وبذلك الكون قطة بتغيير يقللها أو البائرة سرعة من يزيد أن

 ولكن سرعته تفير يمكنه لا المتصلب والجم الأجهزة. عل وقفا أو الحركات
 الدورة فى مثلا الجم لى بالاحناءأو السرعة يغيرمن أن يمكن الإنسان!لمرن جم

 عل ؤز الجم من لجز. الماثرة حركة وإن ، المفرودة أو المكورة الخلفية
. الصلبة العضلات ق خصوصاً كله الجم

 العقلة حول يلفاللاعب (المبمفهاأن3 ه دقم )شكل(kne-ere اe) وففجرة
 أديزل يعد أن اللجم ويمكن الجم يقوه الإحتفاظ لقانون طبقاً أكر أو مرة
 يكتسه الحركية القوة من يفقد ما لأن المواء فى ضغط أو احتكاك هناك يكن لم إذا
 ، نشاطه من جز.اً الجم يفقد لهاوا. وضغط الاحتكاك ولكن الكامنة القوة فى

 المضلات، بواسطة الدفع قوة من زاد إذا إلا أعل إلى رتق أن الاعب يمكن ولا



٤٩

 تلة إن والتتمة ، والقمدة اليدن مفاصل يى أن البز.يجب هذا فى ولذلك
 الملومات وهذه• تجح والحركة تيد والمرعة اثقل مركز من قرب الجاذية

 [عطاء المدرب عى ويب المرجحة، حركات ضوسأ المقلة حركات ق جأ مهمة
kaee اe) حرة وق الاظاء تصحيح فى ارشادات{يحة ere)الدرب يتكق 

• والقعدة اليدن مفاصل يثى أن لاب يقول أن
4

(Radaأ Powe) :  المركزية الحركية والقوة الكون قطة نتيجة

 في خارجية قوة عليه تطرأ لم ما6 متر يبق الركة أجاء الم أن نمر من
 تمنظسيم الى والقوة داية حركة فى البم أجزاء جيع .تكون الماثرة حركة
 تكون المركزية والقوة(Rad٥ اPoe ء) للدارة المركزية القوة هى البجم

 ويدار بجبل مرموط حر ذلك ومثال الطاردة القوة بمكس الدوران مركز تحو
 فإذا ، مسقع ظ فى بل الدورا في يستمر لا الجر فإن الحبل قطع فإذا باليد

 النظرية نفس عل يسيد أى الممل نفس ويؤدى جبان بلاعب ا±جر استبدلنا
 المجم عضلات عل فيب اللق أو المقلة عل الرججة حركات فى خصوصاً

 حالة ق الجاز عن بيدا يقذف لا حى اللاعب بجم الاحتفاظ عل تعمل أن
 يكون ما أخفض اثفل مركز كان إذا أقوى تكون الكون قلة وقوة له ;كة
 جسمه كان إذا ما حالة فى اللاعب نساعذ أن يجب ولذلك أكبر الرعة لأن

. للأرض يمكن ما أقب

 مرجحة وتكون الترك الملق ق وتظبر(Pendollene): المرجحة حركة
 ا،

 القلة بمكس الترك مي الملق وجاز والتوازى العقلة جازى عل جزئية
 متارجح يسمى بالركبة التعلق حالة وق الإنسان هوجم المتأرجح فإن والمتوازى

 لأن متأراً يكون فلا المقلة فى أما الارتكاز مضلع عارج يترك الجم لان
 تساعدنا المرجحه وحرة الدمضلات قوة بواسله باستمرار يتغير الثقل مركز

 وإذا ، قوس شكل في تكون الملق عل المرجه وحركة المقلة عل الممل ف
 الآخر ف غه يختلف جز. كل ق الثقل كز مر فإن أجزاء إلى القوس هذا قسمنا

 والقبوة جاذيه وأخرى ت0 طار قة ءN م أ: ظد مكاجا1 إ القوة حالاا إذا و



٥ م

 كبرت إذا الجاذية والقوة• أقل المرجمة كانك إذا أصر تكون الطاردة
 الارض عل عموديا المهم مايكون حالة ق أقصاها إلى تصل حق السرعة تزداد
 ويطبق المرعة زادت المرجحة زادت وكلبا الارض عن أرتفمت كظا وقل
 الارمض عل عودياً الهم كان ما إذا أنصاها تبلغ والمرعة علياً الجاز عى هذا

 ولذلك صفر تساوى الهم سرعة تكون المرجحة اية وف له. يمكن ما وأقرب
 الملق عل وخصوصاً(de هd مia )ا النقطة هذه خلال الحرة تؤدى أن يجب

( Swng-sإ emuP s١an )  ذلك مثال المرجحة نهاية ى الحركات معلم وتؤدى
 المدرب عل ويب ، المرجحة نهاية فى أخرى مرة الجاز وترك مسك ويمكن
 ويستعيد الماز لرك المضبوطة الءظة إى اللاعب ورنبه النظرية هذه مراعاة
. أخرى مرة مس&

 مترك أو ثابت آخر بجم متحرك جم تماد:م إذا(Ps )ا: الدفع
 بالدفع القوة هذه وتسمى المرعة فى تفير وانتج الجسمي بن ضغط مناك فكون

 الدفع اتجاه كان فإذا الققز. وسل الم بن دفع يحدث ال±صان جاز وفى
 الدفع سير خط ف متم]ً البم كان وإذا المركزى بالدفع فيدمى القفز اتجاه ن

 تضيع فلا متداخلين المين كان ما[ذا عالة وق ، مستقم خط ف الدفع غيسمى
 حى المستقم اللأط غر فى الدفع وكون اب#باز وف التضاغطً. نتيجة السرعة نسبة
 يدا أن الاعب عل ويجب ، المودى أو الأفق المحور حول الجم يدور

 ب يق ما ويتبع عليًاً الدفع بدء لحظة ق الجم دوران

 يعطى حى شديدا الدفع ويكو الجم ميل حالة فى الدوران يدا أن-١
 د

 المهم فأتجاة الثقل بمركز يمر أن ويب الدفع تجاء للدوران الكافية القوة البم
.. منه نادة لا الجهاز فى باليد دفع وأى دوران فيه ولايعمل عوديا يكون

 يمكن ولا(٢ ±هe.o )ا القفز لملة من ثابت الثقل كز مر سير إتجاه-٢
 القوتين وهو الطبيعة نورت6 حب المضلات قوة بواسطة الاتجاه تغيير

. متعادلتي



•٥ أ د

 ظ فإن الثقل كز مر .عن بعيدة(٥l-Take) الد. نقطة كانت إذا٣
 الثقل مركز من قرية(T هke.o)# قلة كان إذا أما مستقا يكون الانحناء

 لرأس الثلاثة الأقواس أن (نجد٣٦ دقم )شكل وعاليا كبيرً الانحناء كان
 وطا فالرأس فالوسط القددم قوس هو وأعظما الانحناء مختلفة والقدم والوسط

. تأديبا المراد الركة نجحت كظا أكبر القدمين قوس كان

» ، ، ن م.--

>-٨٠٤· ،» هس»،
4 ر

 م
(٣٦) رذم -خل

 (وهو٦ake-o#) وتسممى جداً ممة الإرتكاز حالة ف اليدين -دفع٤
 ضعيفا القفز فالة الصان اليدن دفع كان وإذا الجزع دفع ونتيجته مركزى دفع
 ويفشل مضوطة غر الحركة يؤدى أو الأرض عل يسقط أن أما اللاعب فإن
 اليدن فى جداً قوى دفع عل التعلم ق التركيز يجب لذلك وملاحاة لهبوط فا
 إرادة أو الحصان فوى دفع لديم ليس الذن واللاعبين القفز حصار عل

 يجعل الحصان القوى والدفع. قوى فعل رد أ. عاثرة عزيمة أو ضيفة

 شكل وف بنجاح الحرة تأدية له تكفل بمسافة الحصان عن بعيداً اللاعب جسم
 تتجه الارتكاز بعمد الثالك الثاك فى والوسط الرأس قوس أن نجد(٣٦) رقم
 وقد ، الرة لتأدية المسنة الفرصة زادت كظا أعل الاتجاه كان وكما. أعل إى
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 تخلوا أن جداً قوية القفز قوة لبيهم الذ اللاعبين بمض أن قبل من حدث
 أصابات له وتحدث رأسه عل اللاعب يسقط ا-لالة هذه وف لمسه دون الحصان
 يجرى اللاعب نجمل أو الحان عن السل ببعد أن المالة هذه فى فيجب جسيمة
. السابقة للحالة علاجاً وذلك قصيرة مساقة

 الراوية مثل عالياً فها القفز يكون أ نستدعى الى القفزات جيع ف- ه
(Pke)ه« والثقابة( aا Haads)المستقيمة والقفزة (HeeHtجب) تكون ألا 

 الأرضية الحركات فى بالدفع يم أن ويجب صغيرة والجم الدن بي الزاوية
 كثيرا ذلك ملاحظة يجب وكذلك والخلفية الأمامية الموالية القفزات فى
. التوزان وعارضة والاتوازى العقلة عل البائية الحركات فى

 والقاومه الاحتاك٦

. مستمر أحتكاك )ا(
. التزحلق أحتكاك )ب(

 الاحتكاك ومقاومة ، الجم سطح عل ذرات وجود من يتسبب والاحتكاك
 الجمووعسدطحه وزن عل تعتمد الاحتكاك مقاومة وقوة الحركة توقف قوة هى

. لبعضهما الجسمين تلامس مساحة عل وليس الحرة وسرعة

 خطرالحبوادث من يزيد بسيط أحتا: الباز لمبة ى الاحتكاك أمية
 كانت إذا ذلك ومثال سرعها من يضعف أو الحرة يوقف زائد أحتكاك وأما

 أن يجب ولذا الأرض عل ويسقط بالعقلة المسك قوة يفقد فإنه مبلولة الاعب يد
 سبب هو وذلك العقلة عل الشديد القبض من تتمكن حى جافة اليد تكون

 مصقولين المتوازى عارضتا تكون ألا عب أيضاً البب ولهذا المايزيا استمال
 اللاعب حذاء وكذلك الأمان لزيادة بالمطاط مغطى القفز سل يكون أن يجب٤

 إذا أخرى ناحية ومن القفز، أتاء التزحلق يتجنب حتى المطاط من يكون أن
 زادت شديداً العقلة عل القبض كان وإذا تفشل ألمرة فإن شديداً الاحتكاك &ن
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 قوة المقلة عل اقبض حالة ق الائدة والقوة ، الاحتكاك وزاد النط قوة
 الأشياء ملاحظة المدرب عإ فيجب المطوبة الحرة تأدية عدم إلى تؤدى شديدة
 حى جداً قوية قضته تكرن ألا فى الاب ملاحظة أيا وعليه ذكرها السابق

 قلل النى هو اقدر واللاعب السقوط من أضا تمنعه بل العب من تمنمه
 والحفية الأمامية الظى الماثرة ذلك مثال لهاة القمطة فتغيير المقاومة من
(and cireleأهمية لا لأنها عنها النظر صرف يمكن المواء لقاومة وبالنسبة( »و 

 علالأجزة العب في الجم سرعة لان عنها الغار نغض أن ويجب الجباز لماق
• بطة نسبا

 فكل خارجية قوة تسمى لاعب الجهاز مقاومة الأجهزة: مرونة٧
٥ د

 تأديا عل وتساعده الجم الجو ته] أو تمكنا لاا جبزة الا عل مكة القرينات
 المتوازى صوصاً التدريس لنا تسبل ومروتها والمقاومة الأجهزة مادة ومعرفة
 باق عن أكبر مرونة عندهما الذن الجهازن لأنهما الشرح ق مهوي والمقلة
 سبلة فتكو المتوازى عل(Suadd اe )او، الجانية القفزة ذلك ومثال الأجهزة

 وكذلك التوازى. عارة ذلكرونة فى وساعد عالأ والفخد المقعدة مارفعنا إذا
 السفل فالعارضة النات متوازى عل الجلوس وضع من(Hi مe )ءاeعا حركة

 المحركات ق وكذلك المليلً، العارضة حول للدوران أعل لl الجم رفع عل تساعد
 هو الجباز لمرونة مثل وأحن مروتها من نستفيد أت يجب المقلة عل البائية

• (Sوماp Board)  الفز سل جاز

: خلاصة٧
 د

• الإنسان أعل جز وطيقا منها الاستفادة يمكن الطبيمة قوانين أن-١

 الركة تسلل وفهم اممباز تعليم تبل الطبيعة قوانين معرفة-٢
: يأى بما التدريس وتحين الاظاء وصمم

 الجاذية وقوانين المقاومة قوانين بملاحظة الأجهزة حركات تحليل )ا(
. القمدة حركات ق ذلك وظبر
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• بالطاقة الاستفادة تسبل أنا6ك5 الر نجاح ق تساعد )ب(

 يعوضا أن الاعب عل يجب الاحتكاك خلال الطاقة فقدان حالة ف )ج(
 يستعمل الى الحظة اللاعب معرفة الأهمية ومن المضلات قوة بواسطة

. الركة لتجاح قوته فيا
 فيمكن والدا,ية الندولية الحركات ق تلبر الميكانيكا قوانين معرفة )د(

 للساعدة. الصحيحة الأوضاع إخاذ الدرب

 معرفة من يمكننا الحركة ومقدار بالطاقة الاحتفاظ قوانين معرفة )ه(
. تسبيلها للدرس ويمكن الحركة تسلسل

 وحركات الارتكاز من القفز تدريس فى تساعد الدفع قوانين معرفة )د(
 والحركاتالارضية. القفزات تنجح وبذلك المختلفة جبزة الا عل الانتهاء

 الاحتكاك تقليل حالة فبم ان مكنا الاحتكاك بقانون الامتام )ز(
• الأرض عل السقوط لر. وذلك فزيادتا الحرة لتجاح

 من تمكثنا لأنها المضلة القوة تساعد الخارجية القوة من الاستفادة-٣
 بأقل الجهاز عل يدمل اللاعب وتجمل القوة تفتت دون الأجبزة عل الانتقال

. عكن بجود

 ودراستها الطبيعة قوانين معرفة تجب الجباز لركات العلية المهلومات ومن
 أبنا مكنا٤ الحا] تسلل من الصحيح الركة تسلل معرفة من تتمكن حق
 الحركة فن إلا الوصول ومن ممكن بجرود بأقل الأجهزة عل الممل من

 العالى والمستوى




