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ء الجسةةم بعاةةبا ببع  وعلم الحركة يعني دراسةةة ومعر ة لةةكح الحركة وتحديد ير سةةيرقا وعلاقة    ا

سيولو ياً، نفسياً،   ثناء الأداء الحركي، كما يبحث  ي كح ما له تأثير على الأداء سواءً تشريحياً، ميكانيكياً، 

 كما يبتم بدراسة التطور الحركي للإنسان منذ  جر التاريخ وحتى العصر الحديث.

سبة لعلاقات ثابتةويعتبر الجسم  ي حالة حركة من الناحية الميكانيكية إذا غير  سبياً و ي  من موضعه بالن ن

الجسةةةةم   ترات زمنية محددة، ولابد للحركة من سةةةةرعة واتجاق، وقد عر ح الحركة بأنبا ت انتأا   و دوران

و معظم ا و  حد    اءقت كما تعتبر الحركة  ساس المبارات الرياضية المختلفة، وذلك من منطلق  ن  ميع 

ر ية ريك الجسةم  و احد ا  اءق سةواء باسةتخدام  دوات او   ب ة رياضةية ياالأنشةطة الرياضةية تتطلت تح

حدد،  و بدونبا، كما  ن من التراطات الحركة يجت  ن يكون لبا قدف، وتؤدى بسرعة معينة ويلا  زمن م

تجة، كذلك وتحدث نتيجة انأباض العاةةةةةةلات والتي تلعت دوراً قاماً وحيوياً  ي قوة الحركة  و الحركات النا

سم الذي يمكن الأو  بـةةةةةة ت  ن الت ير  ي وضع الجسم ينتأ من تأثير قوة يفور مأدارقا الأصور الذاتي للج

 تؤثر عليهت

با الحركة بما  يبا الحركة الرياضةةية بأن 1976( Wells & Lute Genesبينما يعرف )ويل  و لوت  ن  

لحركة اقد )علامات ضةةابطة(ت  ي  ن ات الفعح  و عمليات الت ير المكاني  و الوضةةعي بالنسةةبة لبع  الشةةو

ت عكس السكون كما يمكن رؤيتبا ومشاقدتبا  و الشعور ببا )حركات الجباز التنفسي والبامي، وضربا

 الألت(، وبدون تلك الشواقد لا يمكننا تأدير الحركة او الشعور ببا.

 

 

ضةةعه بالنسةةبة قذا الجسةةم غير من مو انتأا  الجسةةم  ي الفران نراق  مراً نسةةبياً، لان انتأا  الجسةةم يعني  ن 

كون سةةةةللأ سةةةةام الأيرى، لأننا لا نسةةةةتطيع  ن نتورةةةةح بالتجربة الى اثبات إمكانية و ود حركة مطلأة  و 

 مطلق.

 

 

 

 



 نسبية الحركة والنظام الاحداثي:

ان الا سةةةام  ي تحركاتبا تأارن بالمو ودات  

حولبا،  يمكن اكتشةةةةةةاف تحرا لاعت الوثت العري  

نةةة مع ثبةةات لوحةةة الارتأةةاء، وكةةذلةةك عةةداء بةةالمأةةار

الموانع والحوا   بالمأارنة مع المانع والحا  ، كما 

يمكن ملاحظةةة ارتفةةاب لاعةةت الوثةةت العةةالي من يلا  

ثبات ارتفاب  باز العالي )العارضةةةةةةة(، نسةةةةةةتنتأ من 

ذلك  ن الحركة تحدث نسبة الى المو ودات المتحركة 

   و الثابتة.

لمفبوم العام للحركة قو ان الجسةةةةةةم  و  ي   ء منه ينتأح من مكان الى  ير  ي وكما مر ذكرق ان ا 

 ترة زمنية محددة،  راكت الطائرة على سةةةةبيح المثا  يشةةةةعر وكأن الطائرة وا أة لا تتحرا يلا  الليح و ي 

نات الارتفاعات الشةةةةةةةاقأة،  ما عندما ينظر من النا ذة ويأارن وضةةةةةةعه الحركي  ي دايح الطائرة مع البيا

المو ودة يشةةعر بالحركة للطائرة. ان السةةبت  ي ذلك قو المأارنة بين النظام الثابح )البيانات على الأرض( 

مع حركة الطائرة. والعداء على سةةةةةةبيح المثا  لا يمكن مأارنة سةةةةةةرعته عندما يرك  لوحدق، إلا  نه يمكن 

ته مع سةةةرعة حركة اييرين كمأارنة سةةةرعته عندما يتسةةةابق مع  يرين حيث يتمكن من قياس سةةةرعة حر

لبذق المعلومات يمكن توزيع  بدق كما يحدث  ي اركاض المسةةةةةا ات المتوسةةةةةطة والطويلة من يلا   وبناءً 

 اللاعت الارنت.

لك  ان دراسةةةةةةةة الحركة تتطلت   ناءً على ذ ب

معر ة النأطة الثابتة الدالة )نظام نسةةةةةةبي ثابح(  و 

،  خر منظومة الحسةةةال( لمعر ة كمية واتجاق الحركة

متر يعتبر النأطة الثابتة على 100البداية لعداء سبار 

  سبيح المثا .

 

 

 



 

 

 



 الحركات الاساسية  ي  سم الانسان:

ن الناحية التشةةةريحية  انه يتحرا بواسةةةطة الجباز الحركي  سةةةم الانسةةةان بحكم تكوينه وتركيبه م •

الذي يتكون من )الجبازين العظمي والعالي( وقو المعني بشؤون ا  اء الجسم بمختلف انواعبا، 

 نجد ان كح   ء من قذق الا  اء تتفق وطبيعة المفصةةةةةةح )التي تتمفصةةةةةةح عليه(  ي التي تتم  يه 

 ية:الحركة وبشكح عام  ان الحركات الاساس

 

  :Extension:المد:  :Flexionالثني  •

الثني: ويأصةةةةةةةد بالثني تأريت العظمين المتحركين من 

 بعابا.

 المد: قي ابعاد العظام المتحركة بعابا عن بع .

 

 

 

 

 :Abduction: التبعيد: Adductionالتأريت:  •

 

التأريةةت: قي عمليةةة تحريةةك   ء الجسةةةةةةم بةةاتجةةاق الخر  •

 الممثح لمنتصف الجسم.

 

 

لتبعيد: قي عملية تحريك   ء الجسةةةم بالاتجاق البعيد عن ا •

 الخر الممثح لمنتصف الجسم.



  :Depressionالخف :  :Elevationالر ع: 

 

ية ر ع   ء من ا  اء الجسةةةةةةم الى  • الر ع: قي عمل

 الاعلى.

 

الخف : قي عكس عمليةةةة الر ع اي يف    ء  •

 الجسم الى الاسفح.

 

 

 

 

 :Circumductionن: الدورا : Rotation التدوير

  :التدوير 

  تتم الحركة  ي قذق الحالة حو  المحور الطولي.

 

  :الدوران 

يأصةةةةةةد بحركة الدوران ان الج ء المتحرا يرسةةةةةةم 

اثناء حركته دائرة وتشةةةةةةمح قذق الحركة مجموعة 

 حركات، كالثني، المد، التبعيد، التأريت.

 

 

 



  :Supinationالبطح:  :Pronationالكت: 

يد الكت: ي • يد او ال تدوير ال أصةةةةةةةد بحركة الكت 

والسةةةةةاعد من مفصةةةةةح المر ق الى الدايح وتتم 

الحركةةة حو  المحور الطولي للسةةةةةةةاعةةد بحيةةث 

 توا ه ظبر اليد الى الاعلى.

تدوير  • ماً اي  ما كت ت ية ال البطح: قي عكس عمل

اليد او اليد والسةةةةةةاعد من مفصةةةةةةح المر ق الى 

  ى.الخارج بحيث توا ه باطن اليد الى الاعل

 

 المستويات والمحاور:

تعتبر المستويات والمحاور من الأمور المفيدة عند ورف حركه الإنسان 

 .وكذلك حركات الأ  اء المختلفة منه

 :المحاور .1

 ومن قنا يتاح لنا  ن قناا ثلاث محاور  رلية للحركة قي :

 المحور الطولي )الراسي( - 

له الجسم كما  ي يخترر الجسم من الأعلى إلى الأسفح  يدور حو

 الدوران الجسم حو  نفسه كما  ي الت حلق على الجليد.

وقو ير وقمي يمر من اعلى الر س الى الأدمين عمودي على 

 المستوى الأ أي.

 

  المحور الجانبي )العرض( -ل

قو ير وقمي يخترر الجسم من  انت إلى الجانت ايير عمودي 

كما  ي الرك  ،  على المستوى الجانبي وقو موازي لسطح الأرض

 المشي  ي عبور العارضة  ي الوثت العالي ويدور  ماما ويلفا.

 



  المحور السبمي )العميق( - ـ

يخترر الجسم ير وقمي من الأمام إلى الخلف ، عمودي على 

حيث  المستوى الأمامي وموازي للأرض ، كما  ي العجلة البشرية

تويات على بعابا وتتعامد قذق المس ،يدور الجسم يميناً ويساراً 

البع  ، وتتلاقى  ي نأاط قذق المستويات عند نأطة مرك  ثأح 

 الجسم  يحدث الات ان.

 

 :مستويات الحركة  .2

وقي مستويات  رلية )لأنبا تمر بمرك  ثأح الجسم( وتأسم الجسم إلى  نصاف متساوية ومن المبم 

تأاس بالنسةةةبة لبذق المسةةةتويات  ن يكون مفبوم لدينا  ن  ي حركة من الحركات الجسةةةم  و    ائه 

 الفراغية. 

والمسةةةتوى من الناحية البندسةةةية ) قو المسةةةتوى الفراغي المنتظم ، وقد ارةةةطلح على  ن تنسةةةت 

  : حركة الجسم إلى ثلاث مستويات  راغية متعامدة تلتأي عند نأطة مرك  الثأح وقي

 

 

 

لجسةةم إلى يأسةةم ار بالجسةةم من اليمين الى اليسةةار والمسةةتوى الأمامي: يم .1

  .قسمين  حدقما  مامي والأير يلفي

 

 

 

 

: يمر بالجسم من الأمام للخلف و يأسم الجسم (السبمي) الجانبي المستوى .2

  إلى نصفين متساويين  حدقما  بة اليمين والأير  بة اليسار.

 

 



  .المستوى الأ أي )العرضي ( : يأسم الجسم إلى قسمين علوي وسفلي .3

 

 

 

 

 

  

 


