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 أشكال الحركات 

 المحاضرة // الثالثة

 اشكال الحركات

، المحاور والمسطحاتالفسلجية حركات وفق الاسسال  



عدد كبير من العلماء  اهتمامللجسم على  حدى الخصائص الميكانيكيةأ باعتبارهاحازت الحركة لقد 

العديد من القوانين والتسميات  فيهتمام لاترجم هذا ا، كما وعلوم اخرى  الميكانيك والفيزياء علمفي مجال 

ويعود ، نسان بالصعوبة والتعقيد لأتتصف حركات او؛  التي تفسر الحركة وأسباب حدوث حركة الأجسام

حركية  شكالاأكثر من مفصل في وقت واحد خلال الحركة والذي ينتج عنه أشتراك الى إالسبب في ذلك 

لى العتلات والعضلات المساهمة إضافة إلزمني تختلف عن بعضها من حيث مسارها الظاهري وتقسيمها ا

 . في تنفيذها

ن نعرف كيف ألابد وكثر أو أمفصل  أو تحليلها فيجب أن تكون منإذا أردنا أن نقوم بوصف  حركة 

 تمثل ظاهرة  ن الحركات الرياضية لاأخاصة وب ،ساسية للحركة وعلاقة بعضها ببعض لأشكال الأا لتحل

 .تمثل تفاعل الفرد مع المحيط تيعبارة عن مجموعة من الظواهر المتجانسة وال بلفقط   فسلجيه

الوصف منها  ،لى كثير من العواملإنتكلم عن الحركة ونفسرها لابد من التطرق  لذلك عندما

نسجة المختلفة لأومقاومة انقباضات عضلية إوما يتعلق بها من  ، العوامل الجسميةوكذلك ، الظاهري للحركة 

قبل الدخول في  لى مديات الحركة ومسارها الزمنيإالداخلي أضافة  والاحتكاكالجسم في عملية الشد  داخل

 تحديد المدلولات البايوميكانيكية في التحليل الحركي.

 

  الحركات وفقا للأسس الفسلجية 

 تقسم الحركات وفقاً للأسس الفسلجية إلى :

 رادية اللاإحركات  أولاً /

 نسان .لأرادة اإوهي جميع الحركات التي  تنفيذ بمحض 

 رادية إالحركات لا ثانياً / 

لب والحركات قمثل حركة ال أو إرادته نسانلألى سيطرة اإوتشمل جميع الحركات التي لا تخضع 

 . نعكاسيةلاا

 

 

 حركات انعكاسيةثالثاً / 

 الركبة في حركة المد لمفصل أندون سيطرة من الدماغ ، من وهي الحركات التي تحدث في الجسم

نها إدما تكون الركبة مثنية وتوجه لها ضربة ولو كانت بسيطة فنعلى سبيل المثال ع؛ ونعكاس( احركة  )هو

دون سيطرة من أوتوماتيكي في مفصل الركبة  دركبة ، وسوف يحدث مالعضلات في لى توتر إسوف تؤدي 

ن الضربة عملت على إي أالحسية ،  عضاءلأاجة تهيج نتيالحركة تحدث  أن لىإالدماغ ، والسبب يرجع 

ن جميع الحركات التي تحدث في حياتنا اليومية وكذلك الرياضية تحدث نتيجة . إتحفيز العصب الحسي 

 . انقباضات عضلية

  الأنقباضات العضلية 

 يوجد نوعان من الانقباضات العضلية هي : 

https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D8%A9


 يزومتري(لأنقباض الثابت )الاا .1

قوة  نتاجإأي يمكن ، تحدث فيه حركة  داء عمل لاأثناء أنقباض في العضلة لايحدث هذا النوع من ا 

 بيمكن التغل محاولة دفع مقاومة كبيرة لا في كما ن تظهر أي حركة في العضلات العاملةأدون من  عضلية

 .يمكن تحريكها  ثقال لاأو رفع أحائط ، مثل دفع ال عليها

من  يؤدي هذا النوع، وتغير في طول العضلة  يأفي هذا النوع من الانقباض العضلي  لا يحدثو

ً إنقباض لاا العضلة سرعة تعب  وكذلكمرونتها  على لى زيادة في قوة العضلة ويؤثر في الوقت ذاته سلبيا

 .نقباضلأالأوكسجين أثناء ا حدوث نقص حاد فيالى السبب في ذلك يعود و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يزوتوني( لأنقباض المتحرك )الاا .2

عندما يحمل ، فيحدث تغير في طول العضلة بين الطول والقصر الانقباضفي مثل هذا النوع من 

ان ، ف )ثني الذراعين(لصدر تجاه اابحركة سحب الثقل المحمول للداخل ب أباليدين ويبد بوزن معين فرد ثقل

قتراب الألياف انقباض نتيجة لاو اأثناء عملية الثني أالحركة هو قصر في طول العضلة  ههذ فييحدث  ما

عن الجسم  اً تجاه الخارج بعيداذراعين بللمد  ، وعندما يحدث عليه التقلص المركزي من المركز ويطلق

الحالة بالتقلص اللامركزي نتيجة  هويطلق على هذ، يزداد نتيجة حركة المدوالعضلة   فيطولاً فسوف يحُدث 

 ، لاحظ الشكل أدناه الذي يوضح حركة الثني بالذراعين. بتعاد الالياف عن المركزا

 

 

 

 

 

 

 

في هذا النوع من 

الانقباض ينتج عنه زيادة كبيرة 

في مرونة المفاصل وزيادة في القوة العضلية ، ولكن تكون بنسب أقل مقارنة بالتمارين التي 

 انقباضات الثابتة . ينتج عنها

 

 



 

 المستويات والمحاور التشريحية 

بأنها من النوع المحوري  تتميز الجسم مفاصل أغلبية يذكر المختصين في مجال التشريح الوظيفي ان

توفر أمكانية ان  يمكنو تختلف من حيث عدد المحاور التي تعمل عليهاان تتحرك حول ثلاث محاور و يمكن

وحتى نستطيع  وصف الحركة بدقة  لابد من تثبيت المستوى  . من الحركات حولهاالقيام بمجموعة كبيرة 

 الفراغي التي تتم فيه وحول اي محور

كيفية وفهم وصفا مفصلا ووصفها  ةلحركا تحليل ستطيع الفردي وحتى وفي مجال التحليل الحركي

حول محور يمر  تتم اي حركة لاي جزء من الجسم حدوث أنلابد من فهم ، توظيف المبادئ الميكانيكية 

 .بالمفصل التي تنتج فيه الحركة وعلى مستوى يتعامد مع هذا المحور

  المستوياتأولاً / 

تتعامد مع بعضها البعض وتلتقي نقاط هذه المستويات عند نقطة وهمية  مستويات وتفسر على أنها

اتجاه النصفين يعتمد على نوع أن و، لى نصفين إكل مستوي يعمل على تقسيم الجسم  مركز ثقل الجسم ،

 هذه المستوياتمن عضاء المتحركة في الجسم لأتجاهات ااتجاهات الحركة وكذلك إ يمكن تحديدو المستوى

.  

  المستوى الامامي .1
مامي ألى نصف إويقسم الجسم  لأسفلألى إ الجسم ر من أعلىيم ذيوهو المستوى العمودي ال

العجلة البشرية وكذلك حركة ثني الجذع  ويكون المحور العميق عموديا عليه، كما في ، ونصف خلفي

 للجانبين .

 المستوى الجانبي .2
العرضي  والمحور يسرأيمن وألى جانبين إمن جانب الجسم ويقسم الجسم  الجانبي يمر المستوى

 . الجماستك يفوالقلبات   اتالدحرج كما في، يكون عموديا عليه
 

 المستوى العرضي  .3
ً و أعلى لى نصفين مه إيقسالذي يمر بصورة  أفقية خلال الجسم وو الأفقي المستوى يسمى أيضا

 دوران الجسم حول نفسه  .في حركة  كما والمحور الراسي يكون عاموديا عليه وأسفل

 

 المحاورثانياً / 

 من المحاور هما : نوعينحركات الذي يقوم بها الجسم تنفذ حول المعظم ن إ

 تتمثل بنوعين :و ، خارجيةر محاو (1

 

 في الجمناستك جهاز العقلة حركات الدورانات حول  مثل ، محاور ثابتة  . 

 في الجمناستك للرجال جهاز الحلقفي  الحركاتمثل  ، محاور متحركة . 

 ، أنواعها:نسانلأداخل جسم ا وهمية وتكون محاوروهي :  محاور داخلية (2



 

 (العمودي) الطولي المحور  

 ً  الدورانات جميع ، وأن  سفل الجسمألى إعلى الراس أمن  وهو الخط الوهمي الذي يدخل الجسم طوليا

 .النهوض في القفز العالي وكذلكجسم تحدث حول المحور العمودي حول ال التي تتم

  المحور العميق 

حركة  كما في و بالعكس ألى الخلف إمام لأمن ا  ويخترقه  الذي يدخل الجسم الوهمي الخطهو 

 .  العجلة البشرية

 الجانبي( العرضيالمحور (  

 الدحرجات والقلبات، وجميع  خرلألى الجانب اإنسان من الجانب لأالذي يدخل جسم ا الوهمي الخط

يوضح المحاور والمستويات الموجود في الجسم  لاحظ الشكل التالي؛ تنفذ حول المحور العرضي الهوائية 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاله . المحور والمستوى التي تنفذ من حركات موضحة بالرسوم توضحبعض الوفيما يأتي 

  ينفذ هذا التمرين من :  قلبات الهوائية المكورةالوالدحرجات 

  المستوى الجانبي وحول المحور الأفقي

 

  العجلة البشرية 

 .مامي وحول المحور العميق لأينفذ هذا التمرين من المستوى ا

 

 

  هحول نفسالجسم دوران 

  العمودي المستوى العرضي وحول المحوررين من التم هذانفذ ي

 


