
1.7פרק 

מפרקי הגוף



זרוע מנוף עצמות ארוכות

ציר תנועה

מפרק

מנופיאםרקלהתבצעיכולהתנועה

ציריעליפעלו(עצמות ארוכות)התנועה 

(.מפרקים)תנועה 



מקום מפגש של שתי עצמות או יותר שביניהן -מפרק

שבמפרקהכרחאין. מקשר גשר של רקמת חיבור

.תנועהתתבצע

.כל ציר תנועה הוא מפרק. לא כל מפרק הוא ציר תנועה



סינובימפרק 

מפרק בעל תנועה חופשית

מפרקי הגולגולת

מפרק סיבי

מפרק חסר תנועה

מפרקי החוליות

מפרק סחוסי

מפרק בעל תנועה מוגבלת

סוגי מפרקים בגוף האדם



:בגוףהחופשיתהתנועהמפרקי

לסת•

החזהעצם-בריח•

שכמה-בריח•

צלעות-חוליות•

שכמה-זרוע:כתף•

חישור-זרוע,גומד-זרוע:מרפק•

גומד-חישורמפרקי•

הידכףשורשעצמות-חישור:הידכףמפרק•

הידכףשורשעצמותשביןהמפרקים•

הידכףועצמותהידכףשורשעצמותשביןהמפרקים•

האצבעותועצמותהידכףעצמותשביןהמפרקים•

האצבעותעצמותשביןהמפרקים•



:בגוףהחופשיתהתנועהמפרקי

חלצייםעצמות-עצה•

כסל-ירך:ירך•

שוקה-ירך:ברך•

פיקה-ירך•

שוקית-שוקה•

אחתשהיאTalus-העצםשביןהמפרק:קרסול•

והשוקיתהשוקהוביןהרגלכףשורשמעצמות

הרגלכףשורשעצמותשביןהמפרקים•

כףפיסתועצמותהרגלכףשורשעצמותשביןהמפרקים•

הרגל

הבהונותועצמותהרגלכףפיסתעצמותשביןהמפרקים•

.הבהונותעצמותשביןהמפרקים•



תרגיל זיהוי מפרקים בצילומי רנטגן
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http://www.rad.washington.edu/RadAnat/HandPA.map
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http://www.rad.washington.edu/RadAnat/WristPA.map


תנועהמישורי

שבהםבמרחבהמסלולים

התנועהמתרחשת



תנועות בסיסיות במפרקים



תנועות בסיסיות במפרקים



לנועהאיבריכולתואתבמפרקהקייםהתנועהטווחאתמשקפת-גמישות

.זהטווחאורךלכלבחופשיות

:המפרקיםגמישותעלהמשפיעיםגורמים

לתנועהמההתנגדות47%מהווה-המפרקקופסית•

41%מהוויםהשריראתהעוטפותהחיבורורקמותהשרירים•

10%-והגידיםהרצועות•

2%העור•

ניתניםואינםאלסטייםאינם,מקולגןבעיקרהבנויים,והגידיםהרצועות,המפרקקופסית

בהפחתתהחשוביםאלסטייםמרכיביםישנםהחיבורוברקמותבשרירים.למתיחה

.אימוןבעקבותהגמישותובשיפורהנתונההגמישותברמת,לתנועהההתנגדות



:והתיכוןהבינייםחטיבתבגילאיבגמישותלירידהסיבות

הרקמותהתבגרותשלטבעיתהליך•

השריריםלהתארכותהשלדגדילתביןהתאמה-אי•

לישיבההמוקצההזמןלעומתגופניתלפעילותהמוקדשהמועטהזמן•

אותורשה,תנועתייםמהרגליםכתוצאהיציבהליקויישלהתפתחות•

ידועותלאמסיבות



מדידת טווחי  

תנועה במפרקים



טווחי תנועה אקטיבית תקינים במפרקים השונים

טווח גמישות אקטיבית תקינהתנועהמפרק

(Flexion)כפיפה כתף

(Extension)פשיטה 

(.Hyperextension)פשיטת יתר 

(Abduction)הרחקה 

(Medial Rotation)הפניה פנימה 

(Lateral Rotation)הפניה חוצה 

00-1800(1500-1800)

00-עד 

00-450(400-600)

00-1800(1500-1800)

00-900(700-900)

00-900(800-900)

(Flexion)כפיפה מרפק

(Extension)פשיטה 

00-1450(1200-1600)

00-עד 

(Supination)סופינציהחישור-גומד

(Pronation)פרונציה

00-900(800-900)

00-800(700-800)

(Flexion)כפיפה שורש כף יד

(Extension)פשיטה 

(Radial Abduction)חישוריתהרחקה 

(Ulnar Abduction)גומדיתהרחקה 

00-900(750-900)

00-700(650-850)

00-200(150-250)

00-300(250-400)



(Flexion(  )בברך כפופה)כפיפה ירך

(.Hyperextension)פשיטת יתר 

(Abduction)הרחקה 

(:מעבר לקו  האמצע( )Adduction)קרוב 

(Medial Rotation)הפניה פנימה 

(Lateral Rotation)הפניה חוצה 

00-1200(1100-1250)

00-100(00-150)

00-450(400-550)

00-250(200-300)

00-450(400-500)

00-350(300-450)

(Flexion)כפיפה ברך

(Extension)פשיטה 

00-1350(1200-1450)

00-עד 

(Plantar Flexion)כפיפה כפית קרסול

(Dorsal Flexion)כפיפה גבית 

(Inversion)אינברסיה

(Eversion)איברסיה

00-450(400-500)

00-150(100-200)

00-350(300-400)

00-200(150-250)

טווח גמישות אקטיבית תקינהתנועהמפרק



להערכת גמישות הגב התחתון ומפרק הירךSit & Reachמבדק 







ביצוע תנועה במפרק-( sprain)נקע 

שלוהפיזיולוגימהטווחהחורגת

אתומחזקותהרכות התומכותברקמותקרעים•

(.  המפרקוקופסיתרצועות)המפרק 

כאב•

ודםתאי-ביןנוזלשלנפיחות מהצטברות•

המפרקבהפעלתקשיים•



:הנקעחומרתאתקובעתלרקמותהנזקמידת

להמשיךמסוגלהספורטאי,נפיחותאין, קלכאב,קטןנזק-1מדרגה נקע•

.בפעילות

טיפולמחייב,פעילותבביצועקושי,עזיםכאבים,בולטתנפיחות-2מדרגהנקע•

.  מקצועיפיזיותרפי

ניתוחמחייב.מפרקיתיציבותחוסר, מוחלטקרע,רבנזק-3מדרגהנקע•

.קיבועאו/ושניזוקוהרקמותלתפירת

הדוקהחבישה,הפגיעהמקוםשלקירורכוללבנקעהראשוניהטיפול

.מומחהלבדיקתהנפגעוהעברתמתנועההימנעות,(חונקתלא)



.ממקומהיצאההמפרקמעצמותאחת-פריקה

המפרק מאבד את יכולת התנועה שלו •

המפרקלרקמותנזק•

ובעצביםגדוליםדםבכליפגיעהלהיגרםעלולה•

.למפרקבסמוךהנמצאים

משולש/חבישהבאמצעותחיצוניקיבוע:ר"ע

.מומחהלרופאאוחולים-לביתמהירופינוי



מפרק הברך
מפרק גדול ומורכב•

ממלא תפקיד מהותי בתנועתיות  •

לקפוץ  , לרוץ, ומאפשר לגוף ללכת

.ולבצע מגוון רחב של פעולות נוספות

ירך)ארוכותעצמותשתיביןנמצא•

.  רבמשקלונושא(ושוקה

ופשיטהכפיפהשלתנועותמאפשר•

השוקה ביחסשלסיבובותנועת

.כפופההברךכאשר,לירך



מפרק הברך

ירך

שוקה

צולבת קדמית

מיניסקוסים



:הברךבמפרקהנפוצותהספורטפגיעות

לגרוםהנוטהדלישלידיתמכונההשכיחההקרעצורת-במיניסקוסיםקרע•

.הברךשללנעילה

יציבותלחוסרגורםהקדמיתהצולבתברצועהקרע-הצולבותברצועותקרע•

מגרהסימןמכונהזותנועה.לירךביחסקדימההשוקהשליתרולתנועתמפרקית

יתרולתנועתמפרקיתיציבותלחוסרגורםהאחוריתהצולבתברצועהקרע.קדמי

.אחורימגרהסימןמכונהזותנועה.לירךביחסלאחורהשוקהשל

הפיקהבגידדלקת•

נגרמתהפציעהלאחרדקותמספרתוךהמתפתחתנפיחות-בברךנפיחות•

המתפתחתנפיחות.צולבתרצועהשלמקרעלרובהנובע,מפרקי-תוךמדימום

הנובעתסינובינוזלשליתרהפרשתעקבנגרמתהחבלהלאחרשעותמספרתוך

.הסינוביתהרקמהמגירוי

קרע ידית  
דלי



:כללבדרךויכללווחומרתההפציעהבסוגתלויותהטיפולאפשרויות

.לפציעהבסמוךוכאבנפיחותלהפחיתכדיהברךעלקריםקומפרסיםהנחתידיעלקירור•

.לכאבהגורמתמפעילותמנוחה•

.וכאבדלקתלהפחתתדלקתיותאנטיתרופותנטילת•

,הכוחלשיפוראישיתמותאמיםתרגילים:שכוללמקצועאישאצלפיזיוטרפיטיפול•

מתוכנןאםובמיוחד,מהפציעהההתאוששותלשלבבהתאםהברךשלוהיציבותהגמישות

.ניתוח

למבניםאו,למיניסקוסים,לרצועותנזקלתיקוןמסוימיםבמקריםהכרחילהיותעשויניתוח•

.בברךנוספים



:הבאותהפעולותביצועידיעלאפשריתבברךלפציעותהסיכוןהפחתת

.לפני כל פעילות גופנית לבצע חימום יסודי של שרירי הירך והשוק-חימום •

חיזוק שרירי הירך והשוק משפר את יציבות הברך ומפחית את  -חיזוק שרירים •

.הסיכון לפציעות

נעליים מתאימות לסוג הפעילות יכולות לספק -משחק /בחירת ציוד איכותי לאימון•

.תמיכה נוספת לברך

ביצוע תרגילים בטכניקה נכונה מפחית את העומס על המפרק  -טכניקה נכונה •

ושומר על איזון



מפרקי הכתף ( קומפלקס)מערכת 



המרכיביםעלנסמכות(גלונוהומרלי)הכתףמפרקשלותקינותויציבותו

:הבאיםהאנטומיים

מפרקיתקפסולה•

סינוביתרקמה•

הייליניסחוס•

.הזרועעצםראשונחבקמונחשבתוכו(הגלנויד)בשכמההשקעאתהמעמיקהסחוסיתטבעת-לברום•

.למפרקהצמודיםמבניםביןחיכוךומפחיתותסינוביאלינוזלהמכילותשקדמויותרקמות-בורסות•

Rotator)הכתףעוטפישלהשריריםגידי-גידים• cuff muscles)הדושרירשלהארוךהראשושל

.זרועיראשי

האמצעית,העיליתהגלנוהומרליתהרצועה:למפרקתמיכהמספקותמרכזיותרצועותשלוש-רצועות•

.והתחתית



גורםמהוויםשבוהתנועתיותומגווןהכתףמפרקמורכבות

:כמוולפציעותיציבותולערעורסיכון

פריקות•

שברים•

הגורמות,המפרקסביבהרכותברקמותפגיעות-ודלקותקרעים•

בתנועהוהגבלהנוקשות,נפיחות,לכאב

נטילת  , מנוחה, אפשרויות הטיפול יכללו בדרך כלל קירור

.פיזיותרפיה ולעיתים ניתוח, תרופות אנטי דלקתיות



:הבאותהפעולותביצועידיעלאפשריתבכתףלפציעותהסיכוןהפחתת

שלומדורגתמסודרתהפעלה,הכתפייםחגורתשלעצימהפעילותכללפני-חימום•

ותנועותזרועותנדנודי,כתפייםסיבוביכמוקליםתרגיליםבאמצעותהשרירים

.מבוצעתלהיותשהולכתהפעילותאופיאתהמדמות

ביציבהתומכים,והגבהבטןבאזורהנמצאים,הליבהשרירי-הליבהשריריחיזוק•

.הכתףמפרקעלהעומסאתמפחיתיםובכך,הגוףובאיזון

הסיכוןאתומפחיתהמפרקליציבותתורםהשריריםחיזוק-הכתףשריריחיזוק•

.לפציעות

עלוללקויבאופןהגופניתבפעילותהמעורבותהמיומנויותביצוע-הטכניקהשיפור•

.ולפציעותיתרלעומסלהוביל



חריגיםלמיחושיםוערקשובלהיותחייבהספורטאי-לגוףהקשבה•

להפסיקישבמפרקכאבאו/ונוחותאיתחושתמופיעהאם.בגופו

חשוב,חמוראומתמשךכאבשלבמקרים.ולנוחהפעילותאת

.לרופאלפנות

בבטחהלנועלמפרקמאפשריםגמישותתרגילי-ומתיחותגמישות•

.עומסיםעםהתמודדותתוךהתקיניםבטווחיו

הכתפייםחגורתבאמצעותלבצעאין-יתרמעומסהימנעות•

.מנוחהללאמדיארוכיםזמןלפרקיאומדימאומצתגופניתפעילות



עצםעצםמפרק

שםמספרשםמספר

זרוע9שכמה2כתף

גומד5זרוע9מרפק

חישור4זרוע9

שוקה3ירך7ברך

ירך7חלציים1ירך

שוקה  3קרסול

ושוקית

שורש כף 6

הרגל

חישור 5, 4כף יד

וגומד

שורש כף 8

היד



יציבה

היחסיםואתזהגביעלזהנישאיםהגוףחלקישבוהאופןאתמשקפת

עצמותעלהמוטלתהעומסמידתאתיקבעהגוףחלקיביןהיחס.שביניהם

היחסאם.למשנהואחדגוףחלקהמחבריםהמפרקיםעלובעיקר,השלד

עלהעומס,גדוליםהםהמפגשבנקודותהמגעמשטחיכלומר,תקין

מדיירבעומסנוצר,תקיןאינוהיחסאם.קטןהואהתומכיםהחלקים

.אותםהמקיפההרכהוברקמההמפרקים,העצמותבמבנהשינוייםהגורר



גוף בגוף א

מערכת  
השלד  

עומס על מערכת השלד



:מאפשריםהגוףחלקיביןהיחסיםכאשר,לטובהנחשבתיציבה

הכובדלכוחהתנועהמערכתהתנגדותאתהמשקפתקומהזקיפות•

הגוףשלהכלליהכובדלקוסמוךליפולהעיקרייםהאיבריםשלהכובדלמרכזי•

הרגלייםכפותשלהצרהבסיסעלמשקל-שיווישמירת•

יתר-עומסמפניהשלדחלקיעלהגנה•

מעייףולאחסכונישריריםטונוס•

פנימיותמערכותשלתקיןתפקוד•

יעילהתנועה•

טובהגופניתתחושה•

בריאות גופנית ובריאות  , רעננות, ערנות, יציבה טובה מזוהה עם הופעה נאה

.ומהווה חלק מרכזי בשפת הגוף" אני"היציבה משמשת כלי ביטוי ל. נפשית



השוואהבאמצעותכמותיתלהערכהניתנתיציבה

:אתהמייצגותלנורמות

לורדוזה)חציי-הסגיטליבמישורהשדרהעמודשלהטבעיותהעקמומיותגודל•

.(מותניקער-מותניתולורדוזהחזיקמר-חזיתקיפוזה,צוואריקער-צווארית

החזיתיבמישורלשמאליהימניהצדביןהסימטריהמידת•

במפרקיםהתנועהטווחי•

השריריםוכוחסבולת•

רנטגןבצילומישמופיעכפיהשלדמבנה•



גורמים המשפיעים על יציבת האדם

תורשה•

פתולוגיה•

התבגרות וזקנה, תהליכי גדילה•

,  הרגלי תנוחה ותנועה•

בעיות חברתיות•

בעיות רגשיות  •

בעיות נפשיות•

ליקויי יציבה התנהגותייםליקויי יציבה מבניים



ליקויי יציבה

לורדוזיס קיפוזיס



סקוליוזיס

ליקויי יציבה



טיפול בליקויי יציבה

.ביצוע תרגילים מובנים לשיפור היציבה בהנחיית מטפל•

בלתיהטיפול והפיכתם לחלקבמהלךלימוד הרגלי יציבה •

.האדםשלמודעת-העצמאית התתמההתנהגותנפרד




