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حرکت در ساختار زیس��تی موجودات 
زنده، اعم از گیاهان، حیوانات و انسان به 
شکل‌های مختلفی بروز می‌یابد. 
گوناگون��ی رفتاره��ای حرکتی 
انس��ان در طول 24 س��اعت را، 

می‌توان به شرح زیر توصیف کرد: 

• حرکت به‌عنوان رفتارهای معمول روزمره
در چارچ��وب ابع��اد حرکتی بس��یاری از اعمال انس��ان 
به‌عنوان رفتارها یا اعمال حرکتی روزمرة‌ اوس��ت که به آن‌ها 
رفتاره��ای حرکت��ی روزانه اطلاق می‌ش��ود. ای��ن رفتارهای 
حرکتی ش��امل قدم زدن، دویدن، پریدن، حمل کردن، فشار 
واردکردن، کش��یدن، آویزان شدن، پیچاندن، غلتاندن، پرتاب 
ک��ردن، گرفتن، بلند ک��ردن، بالانس زدن و غیره می‌باش��د. 
انج��ام حرکات معمول روزانه علاوه بر نیاز به ش��رایط پایه، به 

قابلیت‌های خاصی همچون هماهنگی اعضا نیاز دارد.
 

• حرکت به‌عنوان رفتار شغلی )کاری(
در گذش��ته خصیصة اصل��ی کارها فعالیت‌ه��ای بدنی و 
جس��مانی بود، در حالی‌که امروزه بس��یاری از کارها به شکل 
اتوماتیک انجام می‌شود و صرفاً نیازمند مدیریت و هماهنگی 
اس��ت تا انجام کارهای سخت جسمانی. بهترین مثال در این 
خصوص رایانه‌ها و رس��انه‌های الکترونیکی است که به‌عنوان 
تکنولوژی مدرن در اختیار افراد، خانواده‌ها، ادارات و دستگاه‌ها 
ق��رار دارند. در حوزة ورزش، ورزش حرفه‌ای می‌تواند به‌عنوان 
کاری تلقی ش��ود که سرش��ار از رفتارهای حرکتی است. در 
ورزش حرفه‌ای اجرای حرکات پیچیدة ورزشی به‌منظور کسب 

درآمد برای زندگی مدنظر است. 

• حرکت به‌عنوان رفتار تفریحی
زمان باقی‌ماندة پ��س از کار روزانه، اوقات فراغت یا زمان 

آزاد برای تفریح است. این زمان به‌ویژه در کشورهای پیشرفته 
دائماً رو به فزونی اس��ت. در زمان فراغت، می‌توان بسیاری از 
فعالیت‌های تفریحی و سرگرمی را انجام داد؛ همچون نواختن 
پیانو، باغبان��ی، بازی‌های غیرورزش��ی )بازی‌ه��ای رایانه‌ای، 
کارت‌بازی و...( و فعالیت‌های ورزش��ی )کب��دی، طناب‌بازی، 
کوه‌نوردی، دوچرخه‌س��واری، اس��کیت و..(. از این‌رو می‌توان 
گفت با تأکید بر نقش حرکت در تندرستی، بازی‌های حرکتی 

در اوقات فراغت جایگاه ویژه‌ای دارند. 
بدین ترتیب، واضح است که با در نظر گرفتن فعالیت‌های 
روزانه، کار و تفریح، ش��کل‌های حرکت��ی و اجراهای حرکتی 

برای انسان بسیار حائز اهمیت هستند. 

ویژگی‌های حرکت
به‌منظور تعری��ف و توصیف ویژگی‌های حرکت، از طریق 
انجام پژوهش‌های متعدد مدل‌های بسیاری توسعه و گسترش 
پی��دا کرده‌ان��د. در این مقاله پنج نمونه انتخاب ش��ده و ارائه 

می‌گردد )هاگ، 1986(:
گروسر و نئومایر1 )1982( از طریق تغییر در ابعاد متعدد، 
ویژگی‌ه��ا و خصای��ص حرکت را مورد بررس��ی ق��رار دادند. 
تغییرات حرکتی بدین قرار اس��ت؛ تغیی��ر موقعیت )به‌معنی 
تغییر ب��دن و حرکت آن در فضا(، تغیی��ر موقعیت اندام‌های 
بدن نس��بت به هم )مثل تغییرات حرکتی یک قسمت از بدن 
نسبت به قسمت دیگر(، تغییر سرعت )به‌معنی تغییر وضعیت 

حرکتی از طریق کاهش یا افزایش در سرعت اندام‌ها(.

 گوهنر2 )1987( اقدام به توس��عه و تدوین یک تحلیل 
کاربردی از حرکت کرده است. این تحلیل به شرح زیر است: 
1. هدف حرکت که نمایانگر مقصود و منظور یک حرکت 
است. حرکت یا فرایند محور است )شکل‌های حرکات هنری( 
ی��ا نتیجه محور )پرش طول(. همچنین رش��ته‌های ورزش��ی 

و شناخته ش��ده، به‌خوبی هر دو جهت‌گیری فرایندی 
نتیج��ه‌ای را توأماً ب��ه نمایش می‌گذارند )اس��کی 

پرشی(.
2. ش��یء در حال حرکت یا سوژه‌ای که حرکت 

می‌کن��د، می‌توان��د توصیف‌کنن��دة خصیص��ة حرکت 
باش��د. بدن ما به ش��کل انفرادی )در حال دویدن(، دو نفری 

)رقصی��دن(، در مقابل حریف )جودو( یا حرکت بدن همراه با 
یک وسیله )توپ( همگی انواع موقعیت‌ها و امکاناتی است که 

در حرکت انسان وجود دارد. 
3. ویژگی س��اختار حرکتی را می‌توان در سه مقوله مورد 

آموزشی
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بررسی قرار داد؛ حرکات طبیعی )راه رفتن(،‌ حرکات با وسیله 
)تنیس(، حرکات با فردی دیگر)جودو(.

4. شرایط محیط اطراف )عامل‌هایی همچون برف، آب و 
هوا( که به‌واسطة قوانین و مقررات به مقدار زیادی محدودکننده 

هستند، به مقدار زیادی بر حرکت تأثیر می‌گذارند. 
 منیل3 )1976( تئوری پدیدارشناختی حرکات ورزشی 
را توسعه داده است. این نظریه در بین سایر نظریه‌های مطرح 
شده، دارای پیشینه و رسمیت است. او ویژگی‌ها و مشخصات 
هش��ت نوع حرکت ورزشی را در س��ه مقوله به شرح زیر ارائه 

کرده است: 
- ویژگی‌ها و مش��خصات شکلی )هیبتی( شامل ساختار 

زمانی، فضای حرکت و هارمونی حرکت؛
- ویژگی‌ه��ا و مش��خصات پویایی، ش��امل ریتم حرکت، 
جریان حرکت، کشداری یا کشسانی حرکت و انتقال حرکت؛

- ویژگی‌ه��ا و مش��خصات روانی، ش��امل دقت حرکت و 
پیش‌بینی حرکت.

ویژگی‌ها و مشخصات حرکت می‌تواند با دقت 
به سه شیوة زیر توصیف گردد: 

 مشخصات و ویژگی‌های یک رشتة ورزشی می‌تواند بر 
حس��ب پنج گروه متفاوت بررس��ی و تعیین گردد. رشته‌های 
ورزش��ی قرار گرفت��ه در هر ی��ک از این پنج گ��روه، دارای 
مش��خصات و ویژگی‌ه��ای منحصر‌به‌ف��رد خ��ود 

هستند:
1. رشته‌های ورزشی که در آن‌ها فقط 
همة‌ اندام‌های بدن، به‌طور یک‌پارچه، فعال 

می‌شوند )دوهای مختلف، پیاده‌روی و ....(.
2. رش��ته‌های ورزشی که در آن‌ها یک شیء 

حرکت داده می‌شود؛ )هندبال، و....(.
3. رشته‌های ورزشی که یک شیء با یک 

وسیله به حرکت در می‌آید )تنیس و...(.
4. رش��ته‌های ورزشی که با حرکت توسط یک 

شیء ثابت انجام می‌شود )ژیمناستیک و.....(.

5. رشته‌های ورزش��ی که استفاده از قدرت‌ها و نیروهای 
طبیعت انجام می‌شود )موج سواری(.

• نظریه‌های تحلیلی از حرکت انس��ان، اطلاعات بیش��تری را 
از مش��خصات و ویژگی‌های حرکت )ی��ا همان نیم‌رخ حرکت 

انسان( ارائه می‌دهد: 
1. حرکات باز )بازی‌های تیمی(، حرکات بسته )پرتاب دیسک(

2. ح��رکات دوره‌ای )تکرارهای مش��ابه در ی��ک عمل؛ مثل: 
راه‌رفت��ن، دویدن(، حرکات غیردوره‌ای‌ )ب��دون تکرار و انجام 

یکباره حرکت؛ مثل: پرتاب کردن(.
3. می��زان ارتب��اط حرکات )اجرای ح��رکات غلت خوردن در 

ژیمناستیک(
4. مفه��وم بازخورد در تحقق یا اج��رای یک حرکت خارجی: 
بینایی، ش��نوایی و درون��ی:‌ )احس��اس‌های درونی عضلات و 

تندون‌ها و مفاصل(.
سرانجام مدل سوم با تأکید بر توانایی‌ها،‌ مهارت‌ها و تسلط‌های 
حرکتی در یک رش��ته ورزشی طبقه‌بندی را ارائه می‌دهد که در 
قالب یک جدول نش��ان داده شده اس��ت. این طبقه‌بندی خود 

گویای مختصات و ویژگی‌های حرکت انسان می‌باشد.
این اشاره‌های اجمالی به مختصات رشته‌های ورزشی که 
براس��اس نتایج تحقیقات به‌دس��ت آمده است، در نظریه‌های 
تحلیلی راجع به حرکت انسان و نیز جنبه‌های مدل طبقه‌بندی 
رش��ته‌های ورزشی نشان می‌دهد که چقدر حرکت پیچیده و 

چند بعدی است )بوس و مچلینگ،‌4 1983(.
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      جدول: مدل طبقه‌بندی برای توانایی‌ها،‌ مهارت‌ها و تسلط‌های حرکتی در یک رشته ورزشی

لمس کردن /کینستتیکتوانایی‌های ادراکیدیدن / شنیدن

سرعت/ انعطاف‌پذیریتوانایی‌های مشروطقدرت/ استقامت

چابکی/سرعت واکنشتوانایی‌های هماهنگیتعادل/ ترکیبات حرکتی

برای مثال: حرکت پا در شنای کرال سینهمهارت‌های حرکتیبرای مثال: پرتاب

برای مثال: شنا کردنمهارت‌های حرکتیبرای مثال:‌ بازی‌های تیمی )هندبال(

29
دورۀ چهاردهم/ شمـارۀ  3/ بهار 1393


