
.التحليل الحركي للمشي

مها محمد صالح الأنصاري. د.أ:  إعداد 



عن خطوة المشي تختلف خطوة 

:الركض من حيث

.مرحلة طيرانعدم وجود -1

.ارتكاز مزدوجبل وجود مرحلة -2

وكذلك من حيث مسار مراحل -3

الارتكاز والمرجحات الأمامية 

.والخلفية
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:يالرياضالمراحل الفنية لأداء المشي
يها والتي يتم ف) مرحلة الارتكاز الخلفي -1

.(إيجاد قوة دفع للإمام

تان الل)مرحلتي المرجحة الخلفية والأمامية -2

لهما أهمية لاسترخاء العضلات وزيادة طول 

.)الخطوات
ل مرحلة الارتكاز الأمامي التي يجب أن يق-3

.فيها اثر القوة المعوقة بقدر الإمكان

حركات الحوض والكتفين والذراعين -4

.المساعدة لحركة المشي



:التحليل الحركي لخطوات المشي

على شكل خطوات مزدوجة مع مراعاة المراحل الفنية المشي يتم أداء خطوات 

:للأداء والمشار إليها سابقاً 

هذهمهمةتتلخص:الأماميالارتكازمرحلة.1
يرالتأثتجنبمعطويلةخطوةعملفيالمرحلة
كاملبالالرجلفردويجب.للإمامللدفعالسلبي

الإمكانقدربمرونةالقدمهبوطلضمانوذلك
علىالقدموضع.الجسمثقلمركزمسقطأمام

ثمبوضوحالقدمأصابعرفعمعوالكعبالأرض
الخارجيةالحافةاتجاهفيأكثرالقدميهبط
القدمباطنبكاملالأرضليلامسالقدملمشط

قدمإلىالجسمثقلمركزمسقطووصول
.الارتكاز
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قوةتوليدعلىتساعدإذالمزدوجةالخطوةمراحلأهممنوتعد:الخلفيالارتكازمرحلة.2
الحرةالرجلمرورلحظةمباشرةالعموديالارتكازبعدالمرحلةهذهوتبدأ،للإمامالدفع

.الارتكازرجلبركبةللإمام(الممرجحة(



هذهفي:الخلفيةالمرجحةمرحلة.3

لاتلعضاسترخاءتحقيقيتمالمرحلة

ةالخلفيالرجللمرجحةللتمهيدالرجل

للأرضالدفعرجلتركوبعد،للإمام

ةمسترخيبصورةالساقمرجحةيتم

الساقفخذويسحبولأعلىللخلف

منللإمامالمباشرةبالمرجحةخلفه

حةالمرجمرحلةوتنتهيالفخذ،مفصل

.ازالارتكبرجلالركبةبمرورالخلفية



في:الأماميةالمرجحةمرحلة.4

رةالحالرجلفيهاتنتقلالمرحلةهذه

المشيخطوةطولوتعتمد.للإمام

مرحلةوتبدأ،المرحلةهذهعلى

مرورلحظةمنالأماميةالمرجحة

لرجلبالنسبةللأمامالحرةالرجل

يةالبندولالحركةفتستمرالارتكاز

الساقمدمعولأعلىللأمامللفخذ

للإمامالمرجحةنهايةوفي.أمام

دمالقيهبطثم،القدمأصابعترفع

خطوةلتبدأبمرونةالكعبعلى

.أخرىمزدوجة
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أنيجب:والكتفينالحوضحركات.5

حركةوالكتفينالحوضحركاتتساعد

لالخمنذلكويتم،مناسبةبصورةالرجلين

والكتفينالحوضمحوريفيالجسملف

اتساعمنيزيدمما،صورةبأفضل

المثاليالطولتحقيقوبالتاليالخطوات

ةبزاويالمرفقمنالذراعانيثنى.للخطوات

وتتأرجحالمشي،بسرعةأساساترتبط

منتصفاتجاهفيوللداخلللإمامالذراعان

ً تدريالمرفقفيالزاويةوتفتح،الجذع جيا

عندوخاصةللخلفالذراعمرجحةخلال

ةالزاويهذهتعودثمبالحوضالمرفقمرور

.الخلفيةالمرجحةنهايةفيحادة



يحتفظأنيجب:الجذعوضع.6

لإمام،لقليلاً الميلأوبالاستقامةالجذع

المشيأثناءأماماالجذعميلويجوز

كوكذلمعبدةطرقفيالسباقأقيمإذا

اللاعبيلجأوقد،المرتفعاتصعود

الةحفيقليلاً للخلفالجذعميلإلى

يحافظنأويجب،الطريقانحدار

وبخاصةالجذعاستقامةعلىاللاعب

ىحتالمستويةالأرضعلىالمشيعند

عالجذانحرفإذاالركضإلىينتقللا

.استقامتهعن



د الجذع وبخاصة عن...........ن يحافظ اللاعب على أيجب :السؤال

.على الأرض المستويةالمشي 

امتحان يومي
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أستاذة المادة


