
 مركز ثلل الأجسام 

اضيين دزاطت وضػيت مسلص الثقل فمثلا: ًدخاج  ًخعلب الخدليل البيىميهاهيهيملدمة :  لحسلت السٍ

ججميؼ أظسافه بالشهل الملائم خىى مسلص ثقله ختى ٌظخعيؼ زمي النسة بألثر قىة  إلىلاغب لسة القدم 

 ودقت و طهىلت في الأداء ) اوظيابيت (

بشهل صحيذ و فخدليل حغير وضؼ مسلص الثقل حد مهم لىصف الصػىباث التي حػترض أداء المهازة 

 فػاى.

ت لجميؼ الىقاط التي جملو لخلت في الجظم ، أما أثىاء أداء :  جعريف مركز الثلل هى الىقعت المسلصٍ

المهازة الحسليت فان مسلص الثقل ًصبذ الىقعت التي جلخقي فيها حميؼ القىي المؤثسة غل الجظم أثىاء 

 ئه الحسمي ااد

شع خىلها ثقل هرا الجظم بالدظاوي ,بديث اذا غلق منها او مسلص الثقل لجظم ما هى الىقعت التي ًخى _ 

 ازجنص غليها ًدافظ غلى جىاشهه.

هى الىقعت التي جهىن غىدها مدصلت مل القىي والػصوم المؤثسة غلى الجظم حظاوي الصفس وهي اجصان _ 

ًقىم بأدائها و ًخأثس مسلص الثقل بػدة غىامل منها : ) النخلت ، العىى ، ظبيػت المهازة التي الجظم 

اض ي   غسض و ظىى اللاغب (.السٍ

اضت و أثىاء جدليلها ًخػسض الباخث لصػىبت دزاطت دغىد :  أهمية مركز الثلل زاطت الحسماث السٍ

حظم اللاغب لهل لرا ًجب أن ًخخاز هقعت مادًت جمثل الجظم جمثيلا صادقا و ذلو لدظهيل جددًد 

دزاطت جأثير القىي غليه و أوظب هقاط الجظم في هل مظاز الحسلت و طسغت الجظم و حظازغه لما حظ

 هره الحالت هي هقعت مسلص الثقل .

 : الأجساممركز ثلل 

مً هاخيت الخجاوع والاهخظام وبالخالي  أو غً بػضها البػض طىاء مً هاخيت الشهل  الأحظامجخخلف 

 فان جددًد مسلص ثقل حظم ما ًخػلق بهرا الاخخلاف.

المظعدت مػسوفت  الأحظامالمىخظمت والمخجاوظت هي جلو  الأحظام:المنحظمة  الأجساممركز ثلل _ 

 الشهل الهىدس ي مالمسبؼ والمظخعيل والمثلث والدائسة ....

 ًقؼ في جقاظؼ مداوزها  طهلت مً خيث جددًد مسلص ثقلها فهى غالبا ما الأحظاموحػخبر هره 

فيها لخلت الجظم بالدظاوي غلى حميؼ  لا جخىشعالتي  الأحظاموهي : غير المنحظمة الأجساممركز ثلل _ 

 الإوظان,وقد لاقى جددًد مسلص ثقل حظم  الإوظانغير المىخظمت حظم  الأحظامهقاط الجظم ومً 



ذ وغلماء غلم الحسلت وغلماء الفضاء  اهخمام الػدًد مً الػلماء في مخخلف المجالاث لػلماء الدشسٍ

 الػلاج العبيعي .... وأخصائي

 أياهميت جددًد مسلص الثقل في مػسفت خالت اجصان الجظم في لحظت مً اللحظاث وجدذ  وجخضح

 وضػيت.

 الثبات والاثزان وعلاكتهم بمركز الثلل 

 :ثحديد مركز الثلل لأطراف الجسم

 أغلى الأهف الػيىينمسلص الثقل ًقؼ بين الرأس: 

 الثقل في مىخصف الػمىد الىاقؼ بين المدىزًٍ الىاقػين بين السأض و الحىض.ًقؼ مسلص الجذع: 

 بين المدىزًٍ الىاقػين بين السأض والحىض%66مسلص الثقل هى والجذع:الرأس والركبة 

 ومفصل المسفق النخفمً ظىى الػمىد الىاقؼ بين هقعي مفصل  %6.36مسلص الثقل هى  :العضد 

 مً ظىى الػمىد الىاقؼ بين هقعي مفصل المسفق ومفصل السطغ. %.6ًمثل  :الساعد 

 السطغ و المفصل الثاوي للأصبؼ الألبر مً ظىى الػمىد الىاقؼ بين هقعي مفصل  %6.36اليد : 

 مً الػمىد الىاقؼ بين هقعي مفصل الحىض و مفصل السلبت %.6.3: الفخذ 

 ت ومفصل القدم مً الػمىد الىاقؼ بين هقعي مفصل السلب%.6.3:  الساق

 مً الػمىد الىاقؼ بين هقعي مفصل القدم وزأض الأصبؼ الثاوي . %.6: اللدم

ومىه وظخيخج أن الدزاطت البيىميهاهينيت لمسلص الثقل جلػب دوزا فػالا في جدليل المهازاث الحسليت  

اضيت وهرلس منها   :السٍ

 مػسفت جأثير بػد مسلص الثقل لأظساف الجظم غً مسلص ثقل الجظم لهل في اهجاش المهازة الحسليت _ 

اض ي أثىاء أدائه للمهازة و مدي جأثيره غلى هجاح الحسلت أو فشلها_   مػسفت جمىضؼ مسلص ثقل حظم السٍ

ت الاهجاش الحسلت خيث مػسفت جأثير قسب أو بػد أظساف الجظم المؤدًت للحسلت غلى إهخاج القىة اللاشم_ 

بت مً مسلص الثقل ماهذ القىة المىخجت ألبر ومثاى غً  ملما ماهذ أظساف الجظم المؤدًت للحسلت قسٍ

اضت لسة القدم : خيث ًقىم اللاغب بػمليت الاهدىاء بالشهل المثالي ووضؼ  )مهازة قرف النسة فيذلو  زٍ

مسالص ثقل اظساف الجظم الى مسلص ثقل زحل الازجهاش بالقسب مً النسة و هرا بغسض جقسٍب حميؼ 

 لمهازة قرف النسة(. مثاليتالجظم السئيس ي وبالخالي القدزة غلى اخساج البر قىة ممنىت و 

 الثلل:وعلاكتهم بمركز  والاثزانالثبات 

اض ي أثىاء أدائه للمهازة الحسليت حظاوي الصفس )  .(0الاجصان ٌػني أن مجمىع القىي المؤثسة غلى السٍ



ىقظم   هىغين فهىاك الاجصان الثابذ مثل خسماث الثباث في الجمباش لما هىاك الاجصان  إلى الاجصانوٍ

اضت لسة القدم.  المخدسك لما هى الحاى في طباقاث الدزحاث او زٍ

ي الدافػت )المىحبت( والقىي إذن ًمنً أن هقىى أن الجظم في خالت اجصان غىدما جهىن مجمىغت القى  

 (.0ت( حظاوي الصفس )ػسقلت )الظالبالم

الثباث فيػني قدزة اللاغب غلى مقاومت اخخلاى خالخه أثىاء الخىاشن و ًخىقف ثباث لجظم غلى غدة  اأم

  :منهاغىامل 

 
 ملما ألبر الإطدىاد قاغدة ماهذ ملما                  لمسلص الػمىدي الخغ مان ملما              مً الثقل مسلص اقترب ملما

با الثقل مان ملما الاطدىاد قاغدة     ألبر الثباث مان    قاغدة مىخصف مً قسٍ

  ألبر الثباث مان الاطدىاد ألبر الخىاشن  

                                                

 


