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 الشكل الداخلي ) الميكانيكي ( لحركات الانسان
وال ضااا   ووماووااال  ان البناااال الي ااااخ الاااااحرخ  اااي الي اااال التدرا دردااال ال اااخ  اااا   ال ااا   

الا ساةل التت رةاال جالةسام ل تردااا  الراا والا  تااال وابا  والاا  التاا  الي اااخ و تا  التةا اا  
حاا ا الاءال الي اااخ   ان اااا  تاا  ولاااءن التدرا داا  ادسااا ا ا رااخ ا تاااح الماا ا ا  اللاايديل 

ةساااام   ان  راااام حاااا ا الاءال اتماوواااال الماااايال او وماوواااال الةاحلداااال الا لاااادل او  مر اااا   وا ااااا ال
اللاييودرا داا   سااا ا ا رااخ  ير اا  ن اااا  الا سااان والنراام  ااو وااا  ا سااةا  المااي  التساا تاول 
ح ا الاءال الي اخ   ان  طب ق الميا  و التدرا دردل  را  اا   الي ااا   ياو  ا ول ل يلي دال 

  ان و ةسدل ااي   ساا ا ال ضالاخ  را  نا  اليا لاا  الي ادال الت ماا  وضطي  اا  ياي الارضا  
وةت  ن اا  الا سان ال ضالدل وغ   ال ضالدل  خ علا    و  غ    رخ ولع الةسم جأا تاا  

ان الن رل لا   ي ك وو ولع السرين الا   نا و يء اي   ي اماا و ا ا  ,المي  الااحردل والتا  دل 
خ واتااا ينطبااق  راا   تدااع الي اااا  والتمااا ا  ال ضالاادل وال ااخ انا اااما ملماااك لبنا مااا التدرااا در

 -يرخ :
 البناء الحركي من ناحية الزمان  اولا :  

ان ن اااا  الا سااان ال ضالاادل والغ اا   ضالاادل    ااخ اطااع الةساام وسااارل و  ناال رااخ   وااو و اا و 
 -وضما  جالثا دل وضرت  وا يرخ :

  -الحركات المنتظمة الزمن : -أ
اااا  رااخ التةاااا و ااخ اطااع وسااارا  و ساااوضل رااخ ا وناال و ساااوضل   واااا  رااين ناااو   اا   الي  

 ال ضالخ ار   الياو  الا رخ نالا  ال ا ضب  ر  الزوو   
 الحركات الغير منتظمة الزمن  –ب 

و اااا   الي اااااا   ترااااو و نا مااااا رااااخ الة الدااااا   وت رةاااالو ااااخ اطااااع وسااااارا  و ساااااوضل جأ وناااا  
 ال ضالدل وحا  اك الااا  ال اض   

 البناء الحركي من ناحية المسار  ثانيا : 
 ي حط و تخ ي ام التما    الي ادل واو لاااي ما الا   ماي ماا  او م ضاق  ماال  الحركي : المسار

وثب    ر  الةسام   وواو حا ا  لايض  الي اال لزاوضال و  نال    تراو و  رال وساا  ن اال الاي ك 
 او الن م او الساق ون  لاا ل الي ال ن    ماي ما   
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 - اخ ال  وا يرخ :وضترو  مسدم الي اا  وو  اندل التسا  الي

 
 -الحركات الدائرية : -1

و خ  ر  الي ال ال خ ي ي ك  ر ما الةسم نيا ويي  ثالو االاو ان  ر  ال مرل او  ناوا  نين 
ويااي  الةساام   اي اااا   الي اااااال الاا  ضااااال نااااايا 

 الاو ان رخ الميال   
 
 
 
 
 
 
 
 
 -الحركات الانتقالية : -2

و خ ان ين م  الةسم وو وران ال  وران اح  وضرين الا  ماا اوا وس قدم او جرار  ونيندااك و اخ 
  - ر   ي  و و خ :

  -الحركة الانتقالية المستقيمة والمتموجة : -أ
و ااخ ن اااا  ا  مالداال لرةساام اااا  نااين وساا قدتل وثاا   ااايض الااا ا ا  او الاا اض   او اااا  نااين 

 نرق  ر  الةر ا   ن ال ا  مالدل و تي ل وث  ال ز 
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 الحركة الانتقالية المنحنية  -ب

و رت   تدع ن ااا  التما ورا  ال اخ  تا   واو الةسام   اتاا  رات  ن ااا  الةسام الا   ين ما  
 راااااا   ر  ونين  وث  
ال ااااااااااااااااااااااااااا ضض او  المةااااز 

 الث ثدل   
 
 
 
 
 
 
 

البناااااااااااااء  ثالثااااااااااااا: الحركي المندمج 
ال اااااااخ  ي اااااااي   رااااااا   و ااخ  راا  الي ااااا  
واااااااااااو الاءال راااااااااااخ ان  ومااااا   و او  ااااي  و 

الا ا ل ن اال ا  مالدال   وانااااااا وثاااااا   ااااااايض 
وساااا قدتل و ااااخ رااااخ  ةاااااات الياااااااو ن ااااااال 

ءو ا داال  نااا نساااض  ن ال ال  ر و   
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 مظاهر الحركة في جسم الانسان   

ان وااااا   الي اااال   طاااخ الةسااام التاااا  خ لري اااال واااع لداااان ء  اااا  الاحااا    وال رااااج  واااع 
الي اااا  والتمااا ا  ال ضالاادل الاحاا     و ااخ  لياا  ال  ااال لاا و  اار  الي ااال الاااا    و ااا  
الي اال   و ا  لط ولا ا اك جالةماا  الي ااخ وال ضارخ ل  ساان ورسارةل الةسام و  ا متاا جااالميا  و 

ل ال خ  ياء مبد ل و اي   ا    التماا ا  وء  ال ثلا ماا واو حا ا الرار  التاا  خ لما   التدرا درد
التما ا  او الي ااا  وال اخ  ط ناا  لاي  نقدماخ لماا   الةا ء ال يارقدال واانمي  جاال      را  ا ام 

  -الايا   الي ادل ال خ  ترو و نا ما وء اا ما رخ التةاا ال ضالخ ووو     التاا   :
 هرة النقل الحركي ظا اولا :

 ر  ك  تدع ا زال الةسام   ناا اءال الي ااا  ال ضالادل وغ ا  ال ضالادل ولا  تراو الي ايا الا  
الاءال اللااايدلا الا واااو حااا ا التراااا ال الة الااال لةتداااع ا ااازال الةسااام واااو حااا ا  ناااااق و ياراااق 

ضااا   اليا اااب الي ااااخ التطرااايض   و  لإ ةاااا و    اااب ن ااااا  ا ااازال الةسااام واااع ج ضاااما الااال ض 
( ان و طرلا  ال ت  اللاييودرا درخ لرةما  الي اخ  ة   اءال الا ضال جت زا 1981) واين   

   و غ   ا او  لا را ا   فد  الارل ال   ا  اورا دل ناوثل رخ اغرب الاندان 
( ان الي ااال علااا    ااو  ااا   ن ااال الا اازال وااو  ضااي الاا   ضااي احاا  1989وضاا   ) و داا    

جراار  ونةلاا  ووااي ون وونساااض وصمااي  اا لاااء ل وناااالل و ملااا جااأ زال الةساام الاماا ا  ال ردااا 
والسةر  وال أ  والةا   الا    اي و ااز الةسام  ر ن ما  الي اال نساب  اارما ووا بماا واو الةا   

و الام ا  ال  الة    و م ضق التةا   وري ل الي ال او التماا   التطرايض ال  الام ا  او و
 اءا ما   

 ضاي التررام جأ ةاا  و  ا ياا  ر  ان الي ال  ن م  وو  ضي ال   ضاي احا  ن ا   ن ماخ جال
    اليا ب الي اخ

ل ر نا و نا ناا لي اال  واخ الا ولا راخ ال ااض الماي    نا  ال اضال ال م ضبدال والتطايا  التتسا
لنم  الطاال الي ادل ال خ نل   ر ما ال  ب وو ال اضل ال م ضبدال لنمرماا الا  الاما ا  الساةر  

 ا جالنساالل لماا   الثماا  ن اا  راارالةاا   ثاام الاماا ا  ال ردااا ال ضااا ثاام السااا ا ثاام الناام رااالاءا  و 
  نين الي ال وو ال  ر و ثم الة   ثم ال  ا  و ن مب جالنم والا اجع ثم الاءا    
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( ان الا  مااا الي ااخ جت ناا  ووةميوال ال اا  علاا    او  اأ   ن ااخ 1996  ) جسطيضساخ   وض  
ل و وةتي ل  ضردل واح   جغ ض   ض ا انا  التةتي   و الاح   ل اما  رخ  يم ق الما  
الي اخ التنريء   و نااك احا    لا و ال اياا واو ال رتاال راخ  ا ا التةااا نايا احا واا ااان  ا ا 
ال ااأ   و زاونااا او غ اا  و زاوناااك لاا و التةتي ااا  ال ضااردل الترااا ال وصغااض النااا   ااو اااين  اا ا 
ال أ   و زاوو او غ   و زاوو رأ   ومم  نا اءال التما  الي ادل وو ا   لاتان نااو  الا  مااا 

 الي اخ  نا الاءال   
  انواع الانتقال الحركي 

 -يايما ورق مبد ل و ي  الي ال و ارما واتا يرخ: ناك ا يا  اااادل وو النم  الي اخ   ي م  
  الانتقال الحركي من الجذع الى الاطراف 

 اولًا : النقل الحركي من الجذع الى الاطراف العليا ) الذراعين ( 
 ن ماا  الي ااال وااو الةاا   الاا  الاماا ا  ال ردااا ) الاا  ا  و ( ل  طااخ اااي  الااافدل  ن ماا  وااو الةاا   
ال  ال  ا  و ل نة   اليا ب الي اخ التطريض    ن    ن م  الي ال واو الةا   الا    رار  ا با  
 اي  او ا ب   زل رخ الةسم جي    رين و از الي ال وال  ا  و  ما ال الي اال   وضتراو و ناال

 اا ا الا  ماااا رااخ ال ايااا وااو الال اااض والة الدااا  ال ضالاادل 
وث  رخ ا   الما   نا اءال  ودال ال تاا      نا  نااو  
 م  ن اخ وو الةا   الا  الا  ا  و   لان ن اال الا  ا  و 
ونا ا لا  نةخ لا لاا الن   لاج ا وسارل وترن  وصال االخ 
 يم ااااق المااااا  التطرااااايض وااااا ل   تراااااو و نااااال النمااااا  

لي ااااخ راااخ ا
وماااااا    واااااخ 
الاا ولا ن اا  
 ن مااااااااااااااااااااااااااااااااا  
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الي ال وو الة   ال  ال  ا  ثم ال  الاءا    وا ل  رخ الت  تل ن    ن م  المي  وو الة   الا  
 ال  ا  و ل زضا وو ا  ل واي  ال  ا   يي التلم   

 
 
 
 
 
 

 ثانياً : النقل الحركي من الجذع الى الاطراف السفلى ) الرجلين ( 

ز الماااي   جالةسااام لتاااا  ي يضااال واااو  اااين الةااا   و اااا
 ض   اب     وضتث   لم الةسم و  ل  ج  الام ا  را    تنلا     الاما ا  ال رداا والساةر  
الماااي  ال  واااال لا ةااااا  أ  وماااا   او ن ااااال    فاااادترو ان   نااا   ماااا  الي ااااال واااو الةاااا    الاااا  

ااا   المااا  والساالانل   رةااخ  الاماا ا   السااةر  ) الاا  ر و ( رااخ ال ايااا وااو الة الدااا  ال ضالاادل رااخ
 ا   الماا    ناا لا ض النا   جال  اا  اانمي  لنما  ن ااخ واو الةاا   الا  ال  ا  لزضااء  ااي  وااا  ل 

ال  اا  الضااا صل لرناا     لان لاا ض الناا   
جال  ااا  رماااط غ ااا  وةاااا  وغ ااا  ر ااااا   
وااا ل  رااخ الساالانل رةااخ ااالانل الة ا اال 
) الاولة و (  يا   م  ن اخ رخ الة   

 ت يو ثم الساا و ثم الماو و   ال  الة
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 ثالثاً : النقل الحركي من الجذع الى الرأس 
 نااااك ج اااض الي ااااا  والتماااا ا  ال اااخ  ي اااا  ر ماااا الةسااام الااا  ااااا تاا  الااا أ  اأااااا  لاءال 
الي ال اتا رخ ل ض الن   جال أ  رخ ا   الما    ن    ام  الن     لان  ت   ض   ال قل  

 ل ي دل الن   و سايما ال  ا  ا وسارل   وال أ  غ   اارخ 
 
 
 
 
 

 
  الانتقال الحركي من الاطراف الاى
 الجذع 

 اولا: النقل الحركي من الرجلين الى الجذع 
ان وةت  الي اا  ال ضالدل    تاا  را  الاما ا  
 تلاااا  لرماااي  التي اااال او اماااي  وساااا ا   لرةااا   

    طخ ااي  الاافدل لتساا ا  ال  اب راخ  نة ا  ل نة   الي ال او التما   التطريصل أ  ان الام ا
الي ال و ناك ال ايا وو الاوثرل اتا رخ ن ال الترخ وال اض   ن    ن م  الي ال وو ال  ر و 
ال  الة   اثنال الترخ وال اض   ن ا   ساا ا الا  ر و الةسام ارا   را  ا تاا  الي اال   اا ل  

 يثب ال  الة   اثنال اليثب   رخ ن اا  اليثب واليت  ر ن م  الي ال وو     ال
ان  ت  الام ا  ومم  ااك رخ  تدع الي اا  ال ضالدل و مي  لاو    دسخ جةا ب الة   وصاون 

 ا سةا  ن اا  الام ا  لا  ام  التما   او الي ال التطريصل   
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 ثانياً : النقل الحركي من الذراعين الى الجذع 

  تا  الاا  ا ان اماي  وسااا ا  لي ااا  الةاا      وضتراو ورااا ا   تردال  ماا  الي اال  ناااوا  رااين 
ال ضالاااخ راااخ ولاااع اليااااي  لاءال المةاااز واااو الثلاااا  ن ااا   امااا  النمااا  الي ااااخ واااو الااا  ا  و 
الي   و ج ا الت  يل ثم ا ما  الت  يل لنم  المي  ال خ نلرو  ر ما ال  ا ان وو الت  يل ال  

رمةز ال  اج ا وسارل اتا  ترو ا ضا و نال  تردل  م  الي ال وو ال  ا  و ال  الةا   الة   ل
 رخ ن اا  الياي   ر  ال ايو والا  نا   ر  الت يا   والان  ل الاواودل   

 تا  ترو و ناال الي ااا  ال اخ  را  ك اا  واو الا  ر و والا  ا  و راخ  تردال  ما  الي اال الا  
 لميا دل الترفدل رخ الةتناا    الة   اتا رخ المرلا  ا

 
ثالثااااً : النقاااال الحركااااي ماااان الاااارأس الااااى  

  الجذع
  اااااا الااااا أ   اااااي التياااااي  ال  دساااااخ والما اااااا 
لةتدااااع الي اااااا  والتمااااا ا  الي اداااال و ااااي 
التي ااااااال ال  دساااااااخ لي ااااااااا  الا ساااااااان لتاااااااا 

وو نيا    ري اا  الةسم ال  الدت و والدسا  لا  ترو ان   م الا وو ح ا ءو  ال أ    ي يضل
ال ي دل وا ل  رخ ن اا  الان  ل الاواودل واليثب ل وا  والاو ان  راخ المايال والمةاز الا  التاال 

     تدع     الي اا   ميء ا ال أ  ر   ترو المةز ال  التال ءون ا ينال ال أ  وقداء   لرةسم
لا ل  راأن ن اااا  الا أ   ساابق ءا تااك ن اااا  الةا   جسابب الاااا ط    او م ضااق الناا  لمااا  
الي اال و ياياااك ا ةا ماا   اتاا ان ان اايال الا أ   را  و ااز   ي داا  الةماا  ال لابخ و را  ا اام 
الياايا  وااا ل  ان يا اا   راا   مااا   اايا ن الةساام التي اايء رااخ الاحن الياااط     ة راال التي اال 

 والتسم  لةتدع ن اا  الةسم ونما الاو ا دل والت  يل والمرلا  الميا دل    الااااخ
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  واجب الرأس القيادي 
ان ال أ   ي الما اا التي ا  لةتداع الي ااا    ن ا     تاا  ةاال  ا   الي ااا   را  ءو  الا أ  

ا ن   ال ااي  مخ   لان يا اا  اتااا حا  ااا  راا  و اااز  ي داا  الةمااا  ال لاابخ والياايا  و مااا  ال ااي 
لا ل  رااأن الاا أ   ماايء و اام الي اااا  وحا اا اك ن اااا  الاااو ان والان  ال وال ااخ  باااأ  ا اا ك وااو 

( ل ة صاال  ثب ااو الاا أ  جةمااا  ل ير اا  ومااا    1989الاا أ    واااا ااااا  ا ااا ي   ااو ) و داا    
ال ضالخ و   و و    ناوا للت  ماا   ثبا و الا أ  ووا   لااون الةماا  ري اا ان  نااك  غ  ا  راخ 

 حط ا   الي ال ورماان ال  اال والت و ل و غ    رخ  ءوء الار اا وا  اا  الا سدالدل   
 
 

  أشكال عمل الجذع 
اثنال اءال التما ا  والي اا  ال ضالدل ي ت  الة    رخ ن اا    أ رالاك  ا     تراو و نا ماا 

 ا  الةازل ال  دساخ الا   وال      ر ماا واو أ ا  و  رال الااو  التمام والاااااخ لي اال الةا   لني 
ي صط ل و ن ااا  ا ازال الةسام ال رداا والساةر    وضتراو  رتاد  ا تدال الةا   راخ وةااا الي اال 

  -ال  وا يرخ :
  تث  الة    لم نةم الةسم و نا  أ خ  أث    الة زضا خ  ناوا  ر  ك رخ الي ال    -1
     ر ت  الة    ر  ال تيء الةم   اأ م وا ب   ما  ن اخ رخ الةسم -2
  ر ت  الة    ر  وةتي ا   ضردل اب    وايضل    -3
  مع و از ثم  الةسم رخ ونطمل الة      -4

ووو   ا ي ضلا لنا وا  ا تدل الة   والا  تا  ج  وا ا ا   راخ  تداع الي ااا  والتماا ا  لني ال 
 -  طخ اي  وءرع اب   لتةت  الي اا    وضترو و نال ا راا  ت  الة   اتا  أ خ:

 عمل الجذع  الالتوائي :  -أ
و ي  ت  نزا  الن م  رت نزا  الييض وضؤء  حل  ال   ا وا   ال يا خ رخ الة    ترو ان 
 س ةاء ون  رخ ال اياا واو الي ااا  ال ضالادل ا واخ الما ط والتط اال   ن ا    نا  واو حا ا 

واااو حااا ا  اااا ن اااال الةااا   الال يا دااال ) ن اااال  رااال  ال لااا  ( الااا   نااايضو ااااي  لرمسااام ال  دساااخ 
 ضاا   الةاا   رااخ ا ةااا  و ااا ت لا ةااا  الي ااال رااخ و نر مااا ال  دساادل   وضساا ت  الةاا   رااخ 
ن ا ااا  الاو ا دااال ناااايا التياااي  الطاااايلخ لرةسااام راااخ الا ةااااا  التتاااالم   ن اااا  يااا   ) واااا وان   

( ان  نااك ال ايال ثاا خ  ياا  راخ الةا   ج ااا ا تاا  الي اال وضا م  ا ا الال ايال راخ الت نراال 2000
 لنما دل لري ال وض    جأام الال يال السربخ   ا
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 عمل الجذع العمودي  -ب
و ي ن ال الة    ال تيء ل ال أادل  را  الا ض جغاض الناا   او ولالدل الةسام وثا  ن ااا  

الةاحلداال او  ال وااخ والساايب والااارع والمةااز و رااع الثماا    واااا  رااين  تاا  الةاا   ال تاايء  جأ ةااا 
  رت أ ةا  الةاحلدل نسب  ي  ومبد ل الي ال   

 عمل الجذع الافقي  -ج
و ي ن ال الة   جرر  ارمخ ايال اان ل وا  او الترم او لرةا ب اتا رخ ال ايا وو الي ااا  
 تااا رااخ ن ااال الةاا   رااخ الت  تاال  نااا  سااايا الرنتاال التساا قدتل   ااا ل  رااخ ن ااال الةاا    نااا 

 ط  ان رخ ا   ال ا  وا ل  ن ال الة   رخ السلانل الي   والانل الام    ال ليضب جال
 عمل الجذع الدائري  –د 

و ي ن ال الةا   جرار  ءا ا   و ناا الي اال لا  رات  الةا   رماا لا   رات  الةسام ارا    وضتراو 
و ناال  تاا  الةاا   الااا    رااخ ن ااال  وااخ الما ط و وااخ التط ااال   ن ا   يااا   سااا    ااو 

م ا  الةسم ولدت الة   ونا  اتا يؤء  ال   سا   الاءال أثنال و نرل الا ااء   ن   م ضق ل
  ن م  الي ال وو الة   ال  ال  ا  و وونما ال  الاءا    

 عمل الجذع كالقوس المشدود  –ها 
:  تراو و ناال  ا ا الناي   راخ ن اال  اواخ الا ولا    عمل الجذع كالقوس المشادود لمماا  -1

ن   ان الة    أح  ول اك االمي  التراوء ل وا  و  ا ياؤء  الا  ااا طالل ليال ال وخ   
 تدااع  ضااا   الةااا    الاواوداال و  تااا   رااا   م ناال  ااا   ال ضااا   ل  قلاااض جراااا   ناااا 

 ال وخ   
 تراو و ناال  ا ا الناي  راخ ن اال اا   الثما   -عمل الجذع كالقوس المشادود للجاناب  : -2

اودل لرة   وا تاا الةا بدال ونماا الدتنال والدسا   و ا ا واا ن   لا  را ك  تدع ال ض   الاو
  ست  جالمي  التراوء الةا بخ   
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