
 2المحاضرة 
 مفاهيم الحركة و توصيفاتها

 جمع و اعداد: لجنة البايوميكانيك الرياضي:
 مقدمة:

ث حركة للجسم البشري بشكل عام فأن هذه الحركة بطبيعة الحال تتطلب ثلا أيلو اردنا مناقشة 
حركة نود دراستها او نود  أيعوامل اساسية او لنقل هناك ثلاث جزئيات اساسية سنجدها في 

 ياضية.لحركات العامة للفرد او وصولا لأعقد المهارات البدنية و الر و هذه يشمل كل امناقشتها، 
 و هذه العوامل هي:

ن ماولا: الهدف من الحركة: سواء كان الهدف الوصول لنهاية القاعة الدراسية و قطع المسافة 
لهدف الكرة الهدف في لعبة كرة القدم، فأن هذا ااقصاها الى اقصاها مشيا او كان الهدف ادخال 

 يمثل )ناتج الحركة( او بعبارة اكثر دقة هم ناتج الحركة النهائي.
الجهاز الحركي في الجسم البشري مؤلف من ثانيا: حركة اجزاء الجسم: كما هو معلوم فأن 

الجهاز ب )طبعا مع الاخذ العضليالجهاز ب.  يالعظم الهيكلا. عنصرين او جهازين و هما 
 ، فأي حركة تتطلبة بطبيعة الحال تبعيد و تقريب اجزاء الجسمالعصبي جزا من هذا التقسيم(

 النقطة اولا( او الوصول الى الهدف.للهدف )تلفة للوصول المخ
قوة تنتج في ثالثا: انتاج القوة: لغرض تحقيق النقطة ثانيا اعلاه فلابد للجسم ان ينتج قوة و هذه ال

 الحركة. اجسامنا من عملية الانقباض العضلي و هذه الانقباضات بالحقيقة هي ما ينتج
 اللآن لو تأملنا النقاط الثلاث اعلاه سنجدها حتما متداخلة كأداء لكن كوصف هي بالحقيقة
اساس فهمنا لعلم البايوميكانيك بصفة عامة و في الحقيقة هذه النقاط الثلاث تمثل كل ما 

 سنتطرق له في دراستنا لهذا العلم.
 الحركات الأساسية في جسم الإنسان :

بمصييييييطلحات تشييييييريحية متفق عليها  تظهر الحركة في المهارات الرياضييييييية ويتم وصييييييفها
 -وهي حركات اساسية في جسم الانسان وادناه هذه الحركات:

المتمفصييييييييلين الى بعضييييييييهما بحيي تصييييييييغر الزاوية بينهما. وتقوم  نالثني : تقريب العظمي -1
 ( بثني الساعد على العضد.Brachialisالعضلة العضدية )



 
 المد والثنييوضح العضلات العاملة عند حركتي 

 
 يوضح حركتي المد والثني في فعالية القفز بالعصا

 

وتقوم العضييلة  المد : أبعاد العظمين المتمفصييلين عن بعضييهما بحيي تكبر الزاوية بينهما. -2
 ( بإبعاد الساعد عن عظم العضد. Tricepsذات الرؤوس الثلاثة )

 
 لاث العضديةيوضح العضلة ذات الرؤوس الث

 



التقريب : تقريب أجزاء الجسييييم باتجاه المحور الشيييياقولي له. مثل تقريب الطرف العلوي او  -3
 السفلي الى داخل الجسم.

 
 يوضح حركتي الابعاد والتقريب

 يد عن محوره الشاقولي.: أبعاد أجزاء الجسم بالاتجاه البع الابعاد -4

مثييل حركيية حزام  الأعلى .مثييل حركيية حزام الكتف.الرفع : وهو رفع أجزاء الجسييييييييييييييم الى  -5
 أي رفع الكتفين الى الأعلى مع ثبات الرأس الكتف

 مربعييةالمنحرفيية الالخفض : وهو خفض أجزاء الجسييييييييييييييم الى الأسييييييييييييييفييل.تقوم العضييييييييييييييليية  -6
(Trapezius)  على الجذع في أ خلف العنق و تواجد وتبمجموعة من الحركات الاسيييييياسييييييية
للفقرات  (spines)ةالنتؤات الشييييييييييوكيو  ى قفو ومن الرباط ال ى العظم المؤخر  وءوتنشييييييييييأ من نت

 وي العلوالحرف  ةوتندغم فى الثلي الخلفى والوحشيى للترقو والفقرة العنقية السيابعة  الصيدرية
هو رفع الكتف  مى وعمل هذه العضيييييلةو نسيييييى للنتوء الاخر عظم اللوح والحرف الأ ةلشيييييوك

السييييفلى أما الألياف الوسييييطى فتقرب اللوح بواسييييطة أليافها العليا وخفضييييه بواسييييطة أليافها 
 .للخط الأوسط من الجسم

 
 يوضح حركتي العضلة المنحرفة المربعة

 تتم الحركة حول المحور الطولي للعظم ويكون التدوير الى الداخل والى الخارج. :التدوير -7



حول المحور ويقصييييييييييد بها تدوير اليد والسيييييييييياعد من مفصييييييييييل المرفق الى الداخل و  :الكب -8
 الطولي للساعد بحيي تواجه باطن اليد الأرض.

ويقصيييد بها تدوير اليد والسييياعد من مفصيييل المرفق الى الخارج بحيي يواجه  هر  :البطح -9
 اليد الأرض .

ويقصييييييييييد بها ان الجزء المتحرك برسييييييييييم أثناء حركته دائرة وتشييييييييييغل هذه الحركة  :الدوران -10
  التقريب ، الرفع والخفض.مجموعة حركات الثني ، التبعيد ، المد و 

 
 

 نسبية الحركة
ان الأجسيييييييييييام في تحركاتها تقارن بالموجودات حولها ، فيمكن اكتشييييييييييياف تحرك لاعب الوثب     

نع او العريض بالمقارنة مع ثبات لوحة الارتقاء ، وكذلك عداء الموانع والحواجز بالمقارنة مع الما
العالي من خلال ثبات ارتفاع جهاز العالي. الحاجز ، كما يمكن ملاحظة ارتفاع لاعب الوثب 

 .الثابتةاذن فالحركة تحدث نسبة الى الموجودات المتحركة او 
ان المفهوم العام للحركة هو ان الجسيييم او أي جزء منه ينتقل من مكان الى اخر في فترة 

 ل الليلزمنية محددة ، فراكب الطائرة على سيييييبيل المثال يشيييييعر وكأن الطائرة واقفة لا تتحرك خلا
وفي الارتفاعات الشيييييياهقة ، اما عندما ينظر من النافذة ويقارن وضييييييعه الحركي في داخل الطائرة 

ابت مع البيانات الموجودة يشيييعر بالحركة للطائرة . ان السيييبب في ذلك هو المقارنة بين النظام الث
مقارنة سيييييييييييرعته )البيانات على الأرض( مع حركة الطائرة . والعداء على سيييييييييييبيل المثال لا يمكن 

عندما يركض لوحده ، إلا انه يمكن مقارنة سييييييييييييرعته عندما يتسييييييييييييابق مع  خرين حيي يتمكن من 
هده كما يحدث ناءا لهذه المعلومات يمكن توزيع جقياس سرعة حركته مع سرعة حركة الآخرين وب

 في اركاض المسافات الطويلة من خلال اللاعب الارنب.
سييييييييييتها تتطلب معرفة النقطة الثابتة الدالة )نظام نسييييييييييبي بناءا على ذلك فان الحركة ودرا 

م يعتبر 100ثيابيت( او )منظومية الحسييييييييييييييياب( لمعرفية كميية واتجياه الحركية ، فخط البيدايية لعيداء 
 النقطة الثابتة على سبيل المثال .

 
 
 
 
 
 



 للحركة الأساسية الأبعاد
ين إلا ان البعد تشييييييييييييييياهد الحركة في ثلاثة أبعاد او محاور ويمكن الحكم عليها من بعد
 الثالي وجد لتحليل المشاهد غير القابلة للرؤية ، وهذه الأبعاد او المحاور هي:

لى االمحور الأفقي الأول ، وهييذا المحور يوازي الأفق من اليمين  أي)البعييد السيييييييييييييييني(  -1
 (.Xاليسار ، ويلخص بالحرف )س( او )

يوازي خط الاتجيياه مع الجييذب المحور العمودي ، وهييذا المحور  أي)البعييد الصييييييييييييييييادي(  -2
 (.Y( او )صالأرضي ، ويلخص بالحرف )

الى  المحور الأفقي الثيييياني ، وهييييذا المحور يوازي الأفق من الأمييييام أي)البعييييد العيني(  -3
 (.Z( او )عالخلف ، ويلخص بالحرف )

 

 
 يوضح نسبية الحركة وفقا للاعب زميل او لنقطة معينة في السباق

 
 
 
 
 
 

 المستويات التي تحدث فيها الحركة
يات اسييييييييتنادا الى أبعاد الحركة او محاورها فانها أي الحركة تحدث في ثلاثة مسييييييييتو  -1

 وهي:
الجسيييم  هو المسيييتوى الذي يقسيييم:Frontal plane) ) الأمامي )المسيييطح( المسيييتوى  -2

 .والآخر خلفي أماميمتساويين احدهما  ينالى قسم



هو المسيييتوى الذي يقسيييم : (Transverse plane)  ضييييالعر )المسيييطح( المسيييتوى  -3
 .احدهما علوي والآخر سفلي متساويين ينالجسم الى قسم

م هو المسيييتوى الذي يقسيييم الجسييي: ( Profile plane) توى )المسيييطح( الجانبيالمسييي -4
 اليسار.احدهما في اليمين والآخر في  الى قسمين متساويين

 
 ي )المحاور الثلاثة(يوضح البعد الثلاث

 

 
 
 
 
 
 

 في بعض الحركات المحاور والمستويات

  وفي المستوى السهميالافقي يحدث حول المحور ثني الرقبة أماما خلفا ،. 
  الأمامي.، وفي المستوى العميق يحدث في حول المحور ثني الرقبة يمينا ويسارا 
  في المسييييييييييييتوى ، و ي الصيييييييييييياد يحدث حول المحوردوران الرقبة من اليمين الى اليسييييييييييييار

 .العرضي
 )الدحرجة الأمامية المتكورة )حول المحور الأفقي وفي المستوى الجانبي 
 )العجلة البشرية )حول المحور العميق وفي المسطح الأمامي 
 )الدوران حول النفس )المحور عمودي والمسطح عرضي 
 



 
 ياضيةالتي تجرى عليها الحركات الر  يوضح المحاور والمسطحات

 
 الحركة والعمل العضلي.

ما تتوقف القوة الناتجة لأداء حركة معينة على المجاميع العضيلية المشيتركة في الاداء فكل
وتم تصييييييييني  العضييييييييلات من حيي مشيييييييياركتها في ، ازدادت القوة المبذولة ازدادت كمية الحركة 

 الحركة الى اربع اصناف مهمة وهي:
 (:Prime Movers)أ( العضلات المحركة الأساسية ) 

هي العضيييييلات المسيييييوولة عن حدوث الحركة بشيييييكل مباجييييير فمعظم حركات جسيييييم ا نسييييان 
سييييييييببها عضييييييييلات محركة عديدة اما العضييييييييلات الأخرى التي تشييييييييارك كعضييييييييلات محركة بحكم 

 حت  روف خاصة تعد عضلات مساعدة .انقباضها ت
 (:Stabilizing)ب( العضلات المثبتة او الساندة )

لمسيييوولة عن تثبيت بعض أجزاء الجسيييم ضيييد جيييد العضيييلات المنقبضييية او هي العضيييلات ا
ضييييد القوى المتضييييادة ، واهم و يفة تقوم بها هذه العضييييلات هي تثبيت طرق العظمة التي ترتبط 

 فيها العضلة المنقبضة.
 ( :Guiding and synergist)ج( العضلات المعادلة )المكافئة( )

العضيييييلات المحركة والتي تكون غير مرغوبة ،  هي العضيييييلات التي تعمل على تحديد عمل
فإذا كان الغرض هو القبض فقط في حين ان العضييييييييييييييلة المحركة يؤدي انقباضييييييييييييييها الى القبض 
والتقريب فان إحدى العضييييلات المسييييوولة عن التبعيد تعمل في هذه الحالة كعضييييلة معادلة  لغاء 

 الجزء الخاص بالتقريب كعمل غير مرغوب فيه .
 ( :Contra lateralالمضادة او المقابلة ) )د( العضلات



هي العضييييلات التي تعمل بعكس العضييييلات المحركة لوجودها في الجانب المقابل ، ويطلق 
عليها احيانا )الجاذبة العكسيييييية او المقابلة( ، ان العمل العضيييييلي اثناء ثني مفصيييييل المرفق يؤدي 

اب نهايتهما من بعضييييهما وفي نفس الى انقباض العضييييلة ذات الرأسييييين العضييييدية مركزيا أي اقتر 
الوقت تبتعد نهايتا العضييييلة ذات الثلاث الرؤوس العضييييدية عن مركز العضييييلة ، وفي هذه الحالة 
يطلق على العضيييييييلة ذات الرأسيييييييين العضيييييييدية عضيييييييلة محركة ، اما دور العضيييييييلة ذات الرؤوس 

 العضدية فتكون مضادة .
 


