
  المرحلة الثانية (البايوميكانيك) الثانية محاضرة ال

 -الحركات الاساسيه في جسم الانسان:

ان جسم الانسان بحكم تكوٌنه وتركٌبه من الناحٌه التشرٌحٌة , فان الجهاز الحركً )الجهازٌن العضلً 

 -المختلفه التالٌو: والعضلً(هو المعنى بشوؤن الحركات

 وٌمصد بالثنً تمرٌب العظمٌٌن المتحركٌن عن بعضهما. -الثنً:_1

 بعضها عن البعض. هً ابعاد العظام المتحركه-المد:_2

 هً عملٌة تحرٌن جزء من الجسم باتجاه البعٌد عن الخط الممثل لمنتصف الجسم. -التمرٌب:_3

 البعٌد عن الخط المثالً لمنتصك الجسم. هً عملٌه تحرٌن جزء من الجسم باتجاه-التبعٌد:_4

 هً رفع جزء من اجزاء الجسم الاعلى.-الرفع:_5

 .وهً عكس عملٌه الرفع اي خفض جزء من اجزاء الجسم الى الاسفل-الخفض:_6

 .تتم الحركه فً هذا الحاله حول المحور الطولً للعظم-التدوٌر:_7

رفك الى داخل وتتم الحركه حول محور الطولً للساعد تدوٌر الٌد او الٌد والساعد من مفصل الم -الكب:_8

 بحٌث تواجه ظهر الٌد الى الاعلى 

وهً عكس عملٌه الكب اي تدوٌر الٌد او الٌد والساعد من مفصل المرفك الى الخارج وتتم -البطح:_9

 الحركه حول المحور الطولً للساعد بحٌث تواجه باطن الٌد الى الاعلى.

المتحرن ٌرسم اثناء الحركه دائره وتشمل هذه الحركه مجموعه حركات  كالثنً , ان الجزء  -الدوران:_11

 التبع , التمرٌب , المد.

 -:محاور والمسطحات

لكً نصف حركه معٌنه ٌجب ان نستعٌن بمحاور ومسطحات وهمٌه فً جسم الانسان حٌث ان نمطه التماء 

ثلاث محاور وثلاث مسطحات وعند تمثٌل هذه المحور والمسطحات تمثل نمطه مركز ثمل الجسم , هنان 

 اي حركه ٌتم المول بان الحركه تتم حول محور معٌن وتمع هذه الحركه فً مسطح معٌن.

ٌخترق هذا المحور الجسم من لمه الراس الى اخمص المدم ومثال للحركه التً تتم   -المحور الطولً:_1

 حول هذا المحور هً الحركه دوران الجسم حول نفسه.

ٌخترق هذا المحور الجسم من الجانب الى الجانب الاخر للجسم المدم ومثال للحركه  -حور العرضً:الم_2

 حول هذا المحور هً حركه العجله البشرٌه.التً تتم 



ٌخترق هذا المحور الجسم من الامام الى الخلف والحركه التً تتم حول هذا المحور  -_المحور العمٌك:3

 .البشرٌة العجلةهً حركة 

 -سطحات:الم

ٌمسم هذا المسطح الجسم الى لسمٌن متساوٌٌن امامً وخلفً وتحدث حركه العجله  -المسطح الامامً:_1

 البشرٌه فً هذا المسطح.

ٌمسم هذا المسطح الجسم الى لسمٌن متساوٌٌن اٌمن و اٌسر وتحدث حركه الدحرجه  -المسطح الجانبً:_2

 الامامٌه فً هذا السطح.

م هذا المسطح الجسم الى لسمٌن متساوٌٌن اعلى و اسفل وتحدث حركه العجله ٌمس -المسطح العرضً:_3

 البشرٌه فً هذا المسطح.

 -نسبة الحركه والنظام الاحداثً:

تصور انن راكب طائره تسٌر على ارتفاع شاهك بسرعه عالٌه شتشعر ان الطائره والفه لاتتحرن وٌعزى 

لاحساس بحركه الطائره من خلال الممارنه بٌن هذا ذلن الى عدم وجود نظام نسبً ٌمكن على اساسه ا

النظام بناٌه مثلا مع حركه الطائره. ان كل حركه نموم بها فً حٌاتنا الاعتٌادٌه هً الحركه نسبٌه لٌاسا الى 

 مشاهدٌها من نماط مختلفه.

م الاخر حسب موضوعه  نلاحظ فً الشكل ان الشكل ان الاشخاص ) أ , ب , ج , ء (ٌرى كل واحد منه

  -وكما ٌاتً:

 كم/ساعه( 21ٌسٌر بسرعه لدرها ) ب  ٌرى  أ  

 كم/ساعه(221ٌسٌر بسرعه لدرها ) ج ٌرى  أ 

 كم/ساعه(241ٌسٌر بسرعه لدرها ) ج ٌرى  ب 

 بسرعتهم الاعتٌادٌه.  ج,  ب,  أ ٌرى  د 

لعداء الذي ٌركض بمفرده , لاٌمكنه وٌمكن الاستفاده من هذا المبدا فً التربٌه الرٌاضٌه فمثلا حركه ا

ه فً المستوى او ٌتفوق علٌه عندئذ ٌتمكن ذلن العداء ممارنه سرعته الا اذا ركض بجانب عداء اخر ٌساوٌ

 من الاحساس بسرعه ومحاوله زٌادتها كً ٌحمك بالتالً نتٌجه افضل.

 


