
                     الخىافق الحشكي  

 هفهىم الخىافق الحشكي :

اٌرٛافك ٠ؼٕٟ )أِىا١ٔح اٌجٙاص اٌذشوٟ ػٍٝ ذٕظ١ـُ اٌمٛج اٌذاخ١ٍح ِــغ اٌمٛج اٌخاسج١ح اٌّؤثشج(    

 .  ٠ٚؼٕٟ اٌرٛافك أ٠ضا )اٌرٛف١ك ت١ٓ أجضاء اٌذشوح اٌرٟ ٠رىْٛ ِٕٙا الأداء( .  

 : أنىاع الخىافق الحشكي

  : الخىافق الحشكي العام والخاص -1

٠لادع اٌرٛافك اٌؼاَ ػٕذ أداء تؼض اٌّٙاساخ اٌذشو١ح الأساس١ح واٌّشٟ ٚاٌشوض ٚاٌٛثة، 

أِــا اٌرٛافك اٌخاص فٙٛ رٌه إٌٛع اٌزٞ ٠رّاشٝ ِــغ ٔٛػ١ح اٌفؼا١ٌـح أٚ اٌٍؼثــح اٌّّاسســح 

 ٚطث١ؼرٙا . 

  : وحىافق الأطشاف الخىافق الحشكي بين أعضاء الجسن جويعا   -2

٘زا إٌٛع ِٓ اٌرٛافك ٠ذذد تاٌرٛافك اٌزٞ ٠شاسن ف١ٗ اٌجسـُ وٍـٗ ، أِا ذٛافـــك الأطشاف فاْ 

٠سـرخذَ فٟ اٌذشوــاخ اٌرٟ ذرطٍة ِشاسوــح اٌشج١ٍٓ فمظ أٚ ا١ٌذ٠ٓ فمظ أٚ ا١ٌذ٠ٓ ٚاٌشج١ٍٓ 

 ِؼاً. 

  : العين -العين/ الزساعين -حىافق الشجلين -3

( اٌرٛافك اٌذشوٟ ٕ٘ـا تإٌٛػ١ٓ اٌٍز٠ٓ ٠ؼذّ٘ـا إدذٜ ِىٛٔاخ اٌمذسج ٠Clarkeذذد ولاسن ) 

 اٌذشو١ح اٌؼاِح ، ٚإٌٛػاْ ّ٘ا :

 اٌؼ١ٓ .  –ذٛافك اٌشج١ٍٓ  -أ

 اٌؼ١ٓ. –ذٛافك اٌزساػ١ٓ  -ب

 :الاعخباساث الخاصت بخطىيش صفت الخىافق الحشكي

اٌرّش٠ٕـاخ فذسة تً أطثذد ِؼظُ الأٌؼاب  إْ ذط٠ٛش طفح اٌرٛافك اٌذشوٟ لا ذؼرّذ ػٍٝ

 اٌظغ١شج ٚالأٌؼاب اٌجّاػ١ـح ٚاٌفشد٠ـح ٚالأٔشطـح اٌذشو١ـح اٌّخرٍفح ذٙرُ تى١ف١ح ذط٠ٛش ٘زٖ  

اٌظفح ٌّــا ٌٙــا ِٓ ذأث١ش وث١ش ٚفؼـاي فٟ ذط٠ٛش الأداء اٌذشوٟ ٚالاسذمـاء تـٗ . ٚفك تؼض 

 الاػرثاساخ اٌخاطح اٌرٟ ِٕٙا :

 ٌرذس٠ة ِٓ اٌسًٙ إٌٝ اٌظؼة .اٌرذسج تا -

أْ ذرشاتٗ ذّش٠ٕاخ اٌرٛافك اٌذشوٟ لذس الإِىاْ ِغ ٔٛػ١ح اٌفؼا١ٌح أٚ اٌٍؼثح اٌرٟ ٠ّاسسٙـا  -



 اٌلاػة أٚ اٌّرؼٍُ .

الاسـرّشاس فٟ أداء اٌرّش٠ٓ أٚ ذىشاسٖ درٝ ذرىْٛ الاســرجاتــح اٌؼض١ٍــح ٌلأداء اٌذشوـٟ  -

افك اٌذشوٟ ذرطٍة اٌرذس٠ة ػ١ٍٙا أوثش ِٓ غ١ش٘ــــا ِٓ تّسرٜٛ ػاي ، لاْ ذّش٠ٕــاخ اٌرٛ

 اٌظفاخ درٝ ذظً إٌٝ ِسرٜٛ الأداء اٌذشوٟ اٌّطٍٛب.

 :هساساث أو )هشاحل الخعلن الحشكي(

 :الخىافق الحشكي الخام-1

٘ٛ اٌّشدٍح اٌرٟ ٠رُ ف١ٙا أداء اٌذشوح أٚ اٌّٙاسج تشىٍٙا الأٌٟٚ . ٚذسّٝ ِشدٍح اورساب اٌّساس 

الأٌٟٚ ٌٍذشوح. ٚذؼٕٟ أداء اٌّٙــاسج تشىٍٙـــــا الأٌٟٚ ٚف١ٙـــــا ٠رؼٍـُ اٌّرؼٍُ أٚ الأساسٟ ٚ

اٌلاػة اٌّساس الأساسٟ ٌٍذشوــح تشىً خاَ .. ٚذسّٝ أ٠ضا تّشدٍح اورساب اٌرٛافك الأٌٟٚ 

ٌٍّٙاسج اٌذشو١ح. ٚ٘زا اٌّظطٍخ ٠ش١ش إٌٝ إْ اٌّٙــاسج اٌذشو١ـح اٌجذ٠ذج اورسثد فٟ طٛسذٙا 

 ذائ١ـــــــح أٞ ِٓ دْٚ ٚضغ أٞ اػرثاساخ تإٌسثح ٌجٛدج الأداء. اٌث

 : وهن أهن ها حخويض به هشحلت الخىافق الحشكي الخام ها يأحي

 ػذَ ذٛاصْ اٌجٙذ اٌّثزٚي ِغ ِرطٍثاخ اٌّٙاسج. -

 أؼذاَ الإٔسا١ٔح. -

 ذأخش الأرماي ت١ٓ الألساَ اٌثلاثح ٌٍذشوح. -

 ِشج.ػذَ إٌجاح تالأداء فٟ وً  -

 اٌرٛلغ اٌذشوٟ ضؼ١ف ٌمٍح اٌّؼٍِٛاخ اٌّٛجٛدج فٟ اٌزاوشج اٌذشو١ح . -

 

 : الخىافق الحشكي الذقيق -2

اٌّمظٛد تّشدٍح اٌرٛافك اٌذشوٟ اٌذل١ك ٘ـٛ ذٕظ١ُ ػّـً اٌمٜٛ اٌذاخ١ٍـح ِغ دجُ اٌمٜٛ 

داجـح    اٌخاسج١ح فررجٕة ف١ٙــا اٌذشوـاخ اٌضائـذج ٌٚٙزا ٠ظثـخ اٌرٛافك ذٕظ١ـُ ِٕسجُ ِغ

 اٌذشوح أٚ اٌّٙاسج .

 :وهن أهن ها حخويض به هشحلت الخىافق الحشكي الذقيق ها يلي

 اٌذشوح ذؤدٜ تشىً أس١اتٟ. -

 ػذَ ٚجٛد فٛاطً ٚاضذح ت١ٓ ألساَ اٌذشوح. -

 ٠ثذأ اٌرٛاصْ ت١ٓ ػ١ٍّرٟ اٌشذ ٚالاسذخاء ػٕذ اٌذشوح. -



 اٌرٛلغ ٚإٌمً اٌذشوٟ ِٕسجُ ِغ اٌٙذف. -

 ٙاسج ٚفك اٌٛضؼ١اخ اٌّخرٍفح.ذٕظُ اٌّ -

 

 

 : الخىافق الحشكي الثابج )ثباث الوهاسة وآليخها(. 3

٠مظذ تاٌثثاخ ٘ٛ اٌذً اٌذل١ك ٚاٌثاتد ٌٍّٙاسج . أِـا ِـا ٠خض ِشدٍح اٌرٛافك اٌذشوٟ اٌثاتد 

فٟٙ اٌّشدٍــح الأخ١شج ِٓ ِشادً اٌرٛافـك اٌذشوٟ . ٚذشًّ ٘زٖ اٌّشدٍح س١ش اٌرؼٍُ اٌذشوٟ 

شدٍح اٌرٛافك اٌذل١ك إٌٝ اٌّشدٍح اٌرٟ ٠رّىٓ ف١ٙا اٌلاػة ِٓ أداء اٌذشوح تٕجاح ذذد ِٓ ِ

 اٌظشٚف أٚ اٌّطاٌثاخ اٌظؼثح غ١ش اٌّرؼٛد ػ١ٍٙا. 

 :وهن أهن ها حخويض به هشحلت الخىافق الحشكي الثابج)ثباث الوهاسة وآليخها( ها يلي

 ٚطف اٌذشوح أٚ اٌّٙاسج تالأس١ات١ح ٚاٌجّاي. -

 جة اٌذشوٟ ٠ىْٛ ذذد ِرطٍثاخ طؼثح ٚظشٚف ِخرٍفح.  اٌٛا -

 أسجاَ اٌثٕاء اٌذشوٟ ٚذشاتطٗ ِغ ذذم١ك اٌٙذف اٌّطٍٛب. -

 ثثاخ اٌذشوح ػٕذ إػادذٙا فضلاً ػٓ أٔٙا ذىْٛ ِرسا٠ٚح اٌجّاي ذمش٠ثا. -

 اٌثثاخ فٟ اٌٛصْ اٌذشوٟ ٚفٟ اٌمٛج اٌّسرؼٍّح. -

 : العىاهل الخي حؤثش على الخىافق الحشكي

 قذسة الفشد للسيطشة على عول الجهاص الحشكي للجسن : -1

ٕ٘ان اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّفاطً اٌّرؼذدج اٌرٟ ذرذشن تج١ّغ الاذجا٘اخ ، ٚاٌس١طشج اٌذشو١ح ػٍٝ 

ػًّ ٘زٖ اٌّفاطً وّا فٟ سِٟ اٌشِخ ٚاٌثمً ٚاٌمشص ٚدشواخ اٌجّثاص ٠ؤدٞ إٌٝ ٔجـاح 

 اٌرٛافك اٌذشوٟ . 

  لجسن :قصش رساع القىة لعضلاث ا - 2

 إْ لظش رساع اٌمٖٛ ٠ؤدٞ إٌـٝ خذِح سشػـح اٌذشوـح . 

 قاعذة الاسحكاص: - 3

ٌٙا دٚس فٟ ٔجاح اٌرٛافك اٌذشوٟ ػٕذ الأداء ، فٕٙان أٚضاع ٠ّش تٙا اٌجسُ أثٕاء اٌذشوح 

 ٚذؤثش سٍث١ــاً ػٍٝ ِشوض ثمً اٌجســُ ِّــا ٠ؤدٞ إٌٝ فشً اٌذشوح إرا ٌُ ٠ظٍخ اٌٛضغ .



 لخاسجيت :العىاهل ا - 4

ِثً اٌجارت١ح الأسض١ح ٚاٌرظٛس اٌزاذٟ ٚلٜٛ الادرىان ِٚماِٚح اٌٙٛاء ٚاٌّاء ، ٚج١ّؼٙا ذؤثش 

فٟ الأداء اٌذشوٟ ، ٌزا ػٍٝ اٌش٠اضٟ اٌرغٍة ػٍٝ ٘ـزٖ اٌمٜٛ ػٕذ الأداء ِـٓ خلاي اٌرٛافـك 

 اٌذشوٟ وّا فٟ سفغ الإثماي ٚاٌسثادح . 

  ث :السيطشة على عول الأسبطت والعضلا - 5

إْ ِطاط١ــح الأستطــــح ٚاٌؼضلاخ ذض٠ذ ذؼم١ذ اٌرٛافك فٟ الأداء اٌذشوٟ تؼض الأد١ـاْ لأٔٙا 

 ذسّخ ٌلإطشاف تأْ ذرذشن إٌٝ دذٚد أتؼذ ِٓ ذٍه اٌّسّٛح تٙا ضّٓ ٔطاق ِجاي اٌذشوح .

 


