
( فً مرحلتٌن)للمشً أو الجري نستعمل الطرفٌن السفلٌٌن أما العلوٌٌن فلهما دور مساعد

درجة ثنً الإطراف أكثر: الجري درجة ثنً الإطراف أقل: المشً 

 قدمان تلامسان الأرضقدم واحدة تلامس الأرضقدم واحدة تلامس الأرض لا تلامس الأرض أي قدم

للمفاصل دور أساسً فً تسهٌل مختلف الحركات 

مفاصل 

تسمح 

بالحركة 

فً اتجاه 

:واحد

 كمفصل

المرفق 

 و الركبة

مفاصل 

تسمح 

بالحركة 

فً جمٌع 

الاتجاهات

 كمفصل

الكتف 

  الورك

للعضلات دور أساسً فً إحداث 

هً مثبتة على  ومختلف الحركات 

هذه الأوتار هً التً العظام بأوتار 

.تجذب العظام عند تقلص العضلات

فً بعض الحركات تتقلص عضلات 

.  ترتخً أخرى  و

المستوى  الخامس ابتدائي
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