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: القدم اصاȊع و  القدم مفصل )7(
 ,القدم منتصف ,القدم مؤخر من القدم تتألف•

 ووترʈة عضلية طبقات ومن .القدم ومقدم
 الۘܣ المɺمة المفاصل من عدد عڴʄ وتحتوي  ,عديدة

.ن متواز  Ȋشɢل الوزن وحمل المآۜܣ عڴȖ ʄساعد
 عن فضلا عظما 26 من الاɲسان قدم يتɢون •

 لقدما Ȗعت؄ف لذا السمسمية، العظام من عظمت؈ن
 ان،الاɲس جسم ࢭʏ تركيȎيا المعقدا الاجزاء من

 لافض ال؅فكيب، مختلف رȋاط 57 من تتألف حيث
 من الكث؈ف وɸناك .عضڴʏ وتر 100 من اك؆ف عن

 القدم حركة عڴȖ ʄسيطر الۘܣ العضلات
 من قليل وعدد .القدم عظام تحت المتواجدة
.الاعڴʄ من القدم سطح عڴʄ العضلات

: ةالزلالي المفاصل أɸم

o64Acma1https://youtu.be/ROd



حركية وحدات ثلاثة من تتكون القدم

)السلاميات عظام( القدم مقدمة

 مقسمة عظما، 14 وۂʏ السلاميات عظام وȖشمل

ʄسلاميات ثلاث اڲ ʏل ࢭɠ بة السلامية( اصبعʈالقر 

 ،)عيدةوالب والوسطية المشط عظام مع المتمفصلة

 من يتɢون  )اليد ا٭ڈام ࢭʏ كما( القدم ا٭ڈام ماعدا

 رى اخ جɺة من .والقرʈبة البعيدة وɸما سلاميت؈ن

 الناحية من الاصاȊع ان ɸنا نذكر ان يجب

 غ؈فɸا عن لتم؈قɸا رق׿ܣ Ȗسلسل تأخذ الȘشرʈحية

 ليةالداخ اݍݨɺة ࢭʏ الا٭ڈام طرف من فنبدأ .5-1 من

  القدم خنصر عند ونɴتࢼܣ 1 بالرقم الاɲسية

اݍݵامس بالرقم )الصغ؈ف الاصبع(



القدم مشط

 قاعدة عظم ولɢل عظام، 5 من تتɢون 
 عظام مجموعة مع ٭ڈا يتمفصل
 امالام ومن .)الدانية( القرʈبة الɢاحل

 مع المشط عظم رأس يتمفصل

البعيدة الاصاȊع سلاميات

lk4https://youtu.be/gGtAodbo



مجموعة عظام الɢاحل

:يمكن تقسيم مجموعة عظام الɢاحل اڲʄ قسم؈ن وɸما. عظام 7تتألف بدورɸا من 

 من فى ف؇ .)العقب( والكعب الɢاحل عظمۘܣ وɸما ،)عظمت؈ن( القرʈبة او  الدانية العظام او  الɢاحلية اݝݨموعة
ʄاحل عظم الاعڴɢة من القصبة عظمۘܣ مع يتمفصل الɺسية، اݍݨɲة من الشظية وعظم الاɺاݍݨ ɲسيةالا 

 مع يتمفصل فلالاس ومن .والوحشية الاɲسية )اݍݰدبت؈ن( العظميت؈ن النتؤʈن تمفصلɺما نقطة ࢭʏ فيɢونوا
 مالعظ اما .الزورࢮʏ العظم خلال من الɢاحل عظام مجموعة مع الامام من وʈتمفصل .)العقب( الكعب عظم
 مفصلفيت الامام من اما العليا، اݍݨɺة من معھ وʈتمفصل الɢاحل عظم اسفل فيقع العقب، عظم وɸو الاخر
.)المكعب( ال؇فدي العظم مع

 والعظام )المكعب( ال؇فدي والعظم الزورࢮʏ العظم وȖشمل ،)عظام 5( القصية او  البعيدة العظام مجموعة
 ومن لɢاحل،ا عظم مع اݍݵلف من يتمفصل الزورࢮʏ العظم ان ف؇فى  .الاɲسية الثلاثة )الاسفيɴية( المسمارʈة

 فانھ اعلاه ࢭʏ اذكرن فكما الوحآۜܣ ال؇فدي العظم اما .الاɲسية الثلاثة )المسمارʈة( الاسفيɴية العظام مع الامام
 العظم مع افقيا وʈتمفصل ،4 و 3 المشط عظمۘܣ قاعدȖي مع الامام ومن العقب، Ȋعظم اݍݵلف من يتمفصل
 من لزورࢮʏا العظم مع اݍݵلف من فتتمفصل الاɲسية الثلاثة )الاسفيɴية( المسمارʈة العظام اما .3 المسماري 
.3-1 الامشاط عظام بقاعدة الامام ومن )المكعب( ال؇فدي العظم مع افقيا اݍݨانب
 وحۘܢ ركضوال ɠالمآۜܣ الاحمال مختلف مع والتنقل للقدم اللازم الاستقرار توف؈ف ɸو القدم مفصل وظيفة

.الاستقرار ɸذا تدعم الۘܣ الارȋطة من مجموعة ɸناك نرى  لذلك .القفز



القدم مفصل ارȋطة

:وۂʏ مɺمة رȋاطات ثلاث للقدم الوحآۜܣ اݍݨانب عڴʄ نجد  
 ۘܣعظم ب؈ن يرȋط الذي .القصۗܣ الɢاحڴʏ الامامي الرȋاط1)

 القدم لمفص استقرار ࢭʏ اɸميتھ تكمن حيث .والشظية الɢاحل
.الوحآۜܣ اݍݨانب من

 والشظية العقب عظمۘܣ ب؈ن يرȋط الذي القصۗܣ العقۗܣ الرȋاط2)
للقدم الوحشية اݍݵارجية اݍݨɺة من

 الɢاحل ۘܣعظم ب؈ن يرȋط الذي اݍݵلفي الɢاحڴʏ القصۗܣ الرȋاط3)
 اطالرɸ ȋذا اصابات ان ɸنا الاشارة يجدر .اݍݵلف من والشظية

جدا نادرة
.

الأخرى  القدم رȋاطات من واسمك اقوى  يكون  رȋاط فيوجد الاɲسية الداخلية اݍݨɺة من اما
  ʏاط الداڲȋو الرɸاحل والقصبة ، واصاباتھ نادرة جدا لا تتجاوز . وɢط ب؈ن عظمۘܣ الȋو الذي يرɸ10 من مجموع ٪

الاوڲʄ خارجية والاخرى عميقة. مكون من طبقت؈نوتركيبھ الȘشرʈڍʏ . اصابات مفصل القدم
القدم، وتɢون  ، ʇساɸم Ȋشɢل كب؈ف ࢭʏ استقرارʈھ مفصلɸناك رȋاط اخر يرȋط ب؈ن عظمۘܣ القصبة والشظية
احيانا قد و . يرافق اصابتھ غالبا كسر ࢭʏ عظام القدم. اصاباتھ اقل ɲسبة من اصابات الرȋاطات سابقة الذكر

.شرةلكن ࢭʏ حالة الكسور يجب ارسال المصاب اڲʄ المسȘشفى مبا. يتمزق ɸذا الرȋاط دون كسور مرافقة



الɢاحل مفصل عضلات

الɢاحل؛ ࡩʏ الرئʋسية العضلات يڴʏ وفيما الɢاحل مفصل ثبات العضلات تدعم

Theالساق عضلات calf muscles 

 .بالكعب تتصلا ةطرʈق عن الذي أخيل وتر لتɢوʈن ٰڈايْڈما ࢭʏ تتحدا اللت؈ن التوأمية والعضلة النعلية العضلة وɸما
.ولأسفل لأعڴʄ اݍݰركة من الɢاحل يُمَكن العضلات ɸذه وانȎساط انقباض

The  الشظوʈة العضلات peroneal muscles 

 القدم من ɢلٍ ل اݍݵارجية اݍݨɺة ࢭʏ وʈتواجدا القص؈فة القصȎية والعضلة الطوʈلة القصȎية العضلة ,عضلت؈ن وɸما
 لɢاحلا من الوحشية اݍݨɺة بدعم يقوما أٰڈما كما ,ولأسفل لأعڴʄ اݍݰركة عڴʄ الɢاحل مساعدة ومɺمْڈما والɢاحل
.بالالتواء اصابتھ لتجنب

Theاݍݵلفية القصȎية العضلة posterior tibialis
ʏاحل داخل متواجدة وۂɢاحل ومساعدة القدم قوس بدعم وتقوم الɢال ʄية اݍݰركة عڴȎعفض و .الداخل نحو اݍݨان 
البالغ؈ن ࢭʄ )فوت فلات( القدم Ȗسطح  اڲʄ يؤدي العضلة ɸذه وتر تمزق  أو

The   الأمامية القصȎية العضلة anterior tibialis 

ʏمَكِن وۂ
ُ
.اݍݵارج نحو اݍݨانȎية اݍݰركة من والɢاحل القدم ت



الɢاحل حرɠات

:يمكن أن يتحرك الɢاحل أرȌع طرق مختلفة

 ريɺمن القدم باتجاه الركبة: العطف الظ ʄيتحرك اݍݨزء الأعڴ
 لة الساق: الثۚܣ الأخمظۜܣȋيتحرك كعب القدم باتجاه ر
احل: الالتفاف نحو اݍݵارجɢمن ال ʏيتجھ اݍݨزء اݍݵارڊ
احل: الالتفاف نحو الداخلɢمن ال ʏيتجھ اݍݨزء الداخڴ



الɢاحل مفصل إصابات

:ɸناك العديد من الإصابات مٔڈا 

 اݍݵݏݵلة
 الالتواء
 القدم المسطحة
ات السلمياتɸشوȖتقرحات و
مسمار القدم



    

Humanالفقري  العمود )8( Spine

: ةالزلالي المفاصل أɸم

GA9me7nBB3https://youtu.be/Y

  الفقري  العمود يتصل  
 ࢭʏ الأعڴʄ مع اݍݨمجمة
وࢭʏ الأسفل مع اݍݰوض

فقرة 33وʈتɢون من 

 ʏمقسمة كما يڴ:-



:التالية المناطق إڲʄ الفقري  العمود يقسم

  العنقية الفقرات1)
 ثحي الفقري  للعمود العنقي الانحناء Ȗشɢل فقرات 7 وعددɸا
.للأمام طبيڥȊ ʏشɢل الفقرات ɸذه تنحۚܣ

 الصدري  الفقري  العمود أو  الظɺرʈة الفقرات2)
 قةالمنط ɸذه ࢭʏ الفقري  العمود انحناء وɢʈون  فقرة 12 وعددɸا

 ɢون ت الۘܣ الأضلاع مع الظɺرʈة الفقرات وتتصل اݍݵلف، نحو
.الصدري  القفص

  القطنية الفقرات3)
 ناءانح وɢʈون  الظɺر أسفل منطقة Ȗشɢل وۂʏ فقرات 5 وعددɸا
 لعمودا انحناء جɺة بنفس للأمام المنطقة ɸذه ࢭʏ الفقري  العمود
.العنقي

 ال݀ݨز4)
 عظمية قطعة مشɢلة Ȋعضɺا مع ملتحمة فقرات 5 من المɢون 
.اشرةمب القطۚܣ الفقري  العمود تحت تقع الشɢل مثلثية واحدة

  العصعص5)
 مودالع من الانْڈاǿي القسم وɸو ملتحمة فقرات 5 أو 4 من وʈتɢون 
.الفقري 

wSACgRoc91https://youtu.be/e



الفقري  العمود ࡩʏ الأرȋطة

 مع راتالفق لرȋط الفقري  العمود ࢭʏ الأرȋطة•
 من مجموعة توجد كما البعض Ȋعضɺا
الفقرات ࢭʏ العضلات لرȋط الأوتار

الفقري  العمود ࡩʏ العضلات

للظɺر الناصبة العضلات•

الفقري  العمود ࡩʏ الإصابات اشɺر 

  الغضروࢭʏ الانزلاق•
المفاصل الْڈاب•



الفقري  العمود عڴʄ لݏݰفاظ نصائح

النوم أثناء الفقري  العمود إراحة

ئة تنظيمʋالعمل ب

قة الأوزان رفعʈܵݰيحة بطر  

ي نظام اتباعǿغذا ʏصڍ  

اݍݰفاظ ʄشاط عڴɴي الɲالبد

قة اݍݨلوسʈܵݰيحة بطر

اݍݰفاظ ʄوزن عڴ ʏصڍ

   



w2Y9Ten67https://youtu.be/Gn
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