
 جقسيماث الحركت: المحاضرة الرابعت:

 وفق شكلها الهىدس ي

  الحركت الاهتقاليت:   .1

 الأحصاءبحيث جسطم  لأخس ميان  مً أحصائهًحدر هرا الىىع مً الحسهت غىدما ًيخلل الجظم بيامل       

ت مؼ بػضها في أي لحظت مً لحظاث حدور الحسهت وجلعؼ  الميىهت لرلً الجظم مظازاث مخىاشٍ

ت  ت مؼ بػضها بشيل  ،حدوثها أزىاءمظافاث مدظاوٍ هما في حسهت  أفليوكد جيىن هره المظازاث مخىاشٍ

 بشيل مىحني هما في الهبىط بالمظلاث . أو التزحلم غلى الجليد 

 : الحركت الدائريت   .2

اضيت والتي ٌشترط لحدوثها محىز للدوزان طىاء واهذ        جحدر هره الحسهت في مػظم الفػالياث السٍ

وجيىن مظازاث حسهت أحصاء الجظم غبازة غً دوائس جبػد  ،بأهملهالجظم  أو حسهت حصء مً الجظم 

 و أداخل الجظم  وكد ًيىن المحىز الري ًخم حىله الدوزان، حسهتها أزىاءبملداز زابذ غً محىز الدوزان 

 ،جخم حىٌ مفصل المسفم فئنهاحسهت دوزاهيت هما في زني المسفم   ففي حالت حسهت حصء مً الجظم .خازحه

ت هما في الدحسحت  بأهملهفي حالت حسهت الجظم  أو  ت  إذا أما،الأماميتحسهت دائسٍ واهذ الحسهت الدائسٍ

 .م أو المخىاشي أو الػللتحهاش الحلهما في دوزان لاغب الجمىاطخً حىٌ  بأهملهللجظم 

 :الحركت العامت    .3

ت في الىكذ     ج مً الحسهخين الظابلخين , أي حسهت اهخلاليت وحسهت دائسٍ جخيىن هره الحسهت مً مصٍ

ت حىٌ هفظه وفي الىكذ هفظه ًيخلل حسهت اهخلاليت هما في  بأهملههفظه فلد ًدوز الجظم  حسهت دائسٍ

ت  ،حسهت الغعع مً فىق كفاش الماء  وكد جحدر هره الحسهت غىدما ًخحسن حصء مً الجظم حسهت دائسٍ

الظفلى  الأظسافالري ًؤدي باهخلاله حسهت اهخلاليت هما في حسهت السهض حيث جيىن حسهت  الأمس 

ت مما ًؤدي  حسهت زوىب الدزاحت  أزىاء أو أخس إلىاهخلاٌ الجظم مً ميان  إلىوالرزاغين حسهت دائسٍ

ت جؤدي  زحلالأ الهىائيت , فحسهت   . حسهت اهخلاليت الأمام إلىاهخلاٌ الساهب والدزاحت  إلىالدائسٍ
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  :حركت مىتظمت .1

ت في       ت ، فمثلا ًلعؼ غداء ول  أشمىتًلعؼ الجظم في هرا الىىع مً الحسواث مظافاث مدظاوٍ مدظاوٍ

يىن الدظازع ٌظاوي صفس زاهيت غىدئر جعلم غلى حسهت الػداء حسهت مىخظمت 2امخاز بصمً كدزه  11  وٍ

اضيت.  لىنها هادزة في مجاٌ الأوشعت السٍ

  حركت غير مىتظمت:   .2     



ت في       ت فلد ًلعؼ الػداء مظافت  أشمىتًلعؼ الجظم في هره الحسهت مظافاث غير مدظاوٍ  11مدظاوٍ

متر في الثاهيت الثالثت فان حسهت  12في الثاهيت التي جليها ومظافت  أمخاز  8ومظافت  الأولىامخاز في الثاهيت 

يىن الدظازع إما طالب أو مىحب الػداء حسهت غير مىخظمت هظسا لاخخلاف طسغخه مً فترة لاخسي   .وٍ

 :مفاصل جسم الإوسان وفقجقسيماث الحركت  

ب الػظمين المخحسهين مً بػضهما :الثني -1   .وحػني جلسٍ

 .الػظام المخحسهت غً بػضها البػض إبػادوحػني  :المد -2

ً حصء مً الجظم  :التقريب -3  .الخغ الممثل لمىخصف الجظم باججاهوهي غمليت جحسٍ

  .البػيد غً الخغ الممثل لمىخصف الجظم ججاهباهي غمليت حصء مً الجظم  :التبعيد -4

 .غلىالأ  إلىالجظم  أحصاءهي زفؼ حصء مً  : الرفع -5

 .طفلالأ  إلىخفض حصء الجظم  أيوهي غىع غمليت السفؼ  : الخفض -6

 .جخم الحسهت في هره الحاليت حىٌ المحىز العىلي للػظم :التدوير -7

س اليد  : الكب -8 الداخل وجخم  إلىاليد والظاغد مً مفصل المسفم  أو ًلصد بحسهت الىب جدوٍ

غلى وجمثل هصف حسهت الأ الحسهت حىٌ المحىز العىلي للظاغد بحيث جىاحه ظهس اليد مً 

س  .الخدوٍ

س اليد  أيوهي غىع غمليت الىب جماما  : البطح -9  إلىاليد والظاغد مً مفصل المسفم  أو جدوٍ

  .غلى الأ  إلىالخازج بحيث ًىاحه باظً اليد 

حسهخه دائسة وحشمل هره  أزىاءالجصء المخحسهت ًسطم  أنوحػني حسهت الدوزان  : الدوران -11

ب في آن واحد  .الحسهت مجمىغت حسواث الثني والمد والخبػيد والخلسٍ

 الأسس المرجبطت بمراحل الحركت: وفقجقسيماث الحركت 

اض ي لها  ونهاًتوأطاض  بداًت ليل حسهت ًلىم بها السٍ

 وهى الجصء الري ًخم فيه جحصيل اللىي اللاشمت لإهجاش الىاحب الحسوي. الجزء التمهيدي:

خم في هره المسحلت اطخغلاٌ  الجزء الأساس ي: وهي المسحلت التي ًىجص فيها الىاحب الحسوي المساد جأدًخه وٍ

 اللىي المحصلت في المسحلت الخمهيدًت.

هره المسحلت هي امخصاص العاكت الصائدة جأحي بػد إجمام الىاحب الحسوي، وأهم واحباث  الجزء الختامي:

امخصاص العاكت الصائدة غىدما جيىن  غً حاحت الأداء وحػل الجظم في حالت اجصان وامل، وكد لا ًحدر

  المسحلت النهائيت جمهيدًت لحسهت أخسي.  



هما أنها حػخبر حسهت مخياملت ولها هدف  وهي التي جؤدي لمسة واحدة فلغ،  الحركاث الوحيدة : .1

خميز  هرا الىىع بأن له زلار مساحل هي: الجصء الخمهيدي،  ونهاًتوأطاض  بداًت واضح ولها وٍ

 الجصء السئيس ي، الجصء الخخامي. 

 زمي السمح، زول الىسة، الىزب الػاليومثال على ذلك 

علم غليها حسهت زىائيت المساحل حسواث غبازة غً وهي المتكررة:الحركاث     .2 التي  مدشابهت ومخىسزة وٍ

، وهلاحظ مي هى حصء جحضيري للحسهت اللادمتًخىسز فيها الجصء السئيس ي حيث ًيىن الجصء الخخا

حت وزوىب الدزاحاث بشيل مخبادٌ مثل الظبا الأظساف اطخخداممثل هره الحسواث غىد 

  .والسهض

التي ججمؼ مابين غدة حسواث مً هى الحسواث الىحيدة  الحسواث جلً وهي الحركاث المركبت :.   3

والحسواث المخىسزة، وكد حظمى بالجملت الحسهيت هما في الحسواث الأزضيت في الجمباش، والحسواث المسهبت 

دخل محله الجصء الابخدائي  جؤدي مً حس هخين فأهثر وهىا ًحدر اختزاٌ للجصء النهائي للمهازة الأولى، وٍ

 في هسة اللدم. والتهدًف غلى المسمى مً الىزب أو التهدًف بالسأضالثاهيت.  للمهازة




