
ROTi=Rot internal
Ext=פשיטהFlex=כיפוףRot=סיבובAdd=קירובAbd=הרחקה    L.E.=L.EpicondyleCl.=ClavicleSt.=SternumSc.=ScapulaHumerus=Arm1

I.=I.C.=Iliac CrestP.=Pubic crestA.=AlbaX.=Xifoid

#F\
EציורראשיםחלקיםשכבהמקוםAntagonist

ה 
וע
תנ

ם: 
שכ

גו-
 ה
רי
רי
ש

לה
מע

Upper↑

(בסיס 
גלגולת: 

 .ext
 ,(Protub
רצועות 
עורף

Middle←

Lower↓

2E :ע
רו
-ז
כם
ש
 ה

רי 
רי
ש

Ad
d,

 R
ot

, E
xt

ם: 
שכ

גו -
 ה

רי 
רי
ש

טה
 מ
עה
תנו

1thגב
Latissimus 

dorsiהגב הריבT7-12, LIlia crest+

Humerus: 
superi-
medial

Arm1: Add, 
Ext, ROTi

קירוב, פשיטה 
לאחור, סיבוב 
פנימה-בשחיה

32th

Muscle: 
R. minor: 
superiorC7,T1
Muscle: 
R. major: 
inferiorT2-T5

לה4
מע

ה 
וע
תנ

ם: 
שכ

גו-
 ה
רי
רי
ש

2thגב
Levator 
scapilae

מרים 
שיכמה

C1-C4 
(transvers. 

pr.)
Sc: superior 
medial angle  Sc↑+Ret↑כתף

5F1חזהth
Pectoralis 

major
החזה 
הגדול

 ,עליון~
 ,אמצעי
~התחתון

Clavical, 
St., 6-ribs

Humerus: 
superi-

anteriorCl-St-6RibsArm1:Add,ROTi
קירוב זרוע 
ואלכסונים

6F2חזהth
Pectoralis 

minor
החזה 
ribs (3-5)Coracoid-3הקטן

Sc:↓:   (Prot, 
down - קדימה 

(מטה,

if Sc-fix: שריר עזר 
לשאיפה ע"י 
הרמת צלעות

M
ne

m
o

Fl
ex

or
\E

xt
eFe.=Femur=Thigh

all: C7, 
T1-T5

Sc: medial 
border, root 

of Spain

פעולה - Aשם I - אחז O - התחל
Ilium ≠ I.=I.C. Ret=Retract-זיזה לעמ"ש

L. tub.=Lesser tub.

1

C, Tגב

    M.E.=M. Epicondyle Depression=
downG. tub.=Greater tub.

ROTe=Rot external

Prot=Protract-זיזה מ-עמ"ש

P(
*)

PS

קב'

TL
(*

)R
L

Arm1 סימן-(*)

ע 
תנו

ם:
שכ

גו-
 ה
רי
רי
ש

re
tr

ac
t ה
ימ
פנ

גב
Rhomboid 

M\MSc: Ret, ROTi

רי  
רי
ש

גו -
ה

וע
תנ

ם:
שכ

ב 
בו
סי

 
ב 
לו
שי

)Sc.: Spain, 
Acromion

Cl: lateral 
1\3 part

Sc↑←↓

שריר 
המעוין

ם-
שכ
 ה

רי 
רי
ש

 ,A
dd

ע: 
רו
ז

Ro
t

טרפז

Trapezius

רי 
רי
ש

גו-
ה

תנו
ם:
שכ

ה 
ימ
פנ

ע 

1th

E

E

שכבה עליונה-
1th

,פשיטת העורף



Fing.=אצבעות
ITB-IlioTibial Band

Sh.=shoulderHand=כף ידMetaC.=MetaCarpal
עקרונותעובדותמפרקיםA-מקור אחר

כתף2

3

4

Superficial-
 שכבה עליונה
 אחראית על

 לריחת העומס
העיקרי והכוח

נשימה-עוזר5

6
אחז (Coracoid)=התחל של 

Biceps ראש קטן

תמונות

www.freebody.co.il
תקרא קודם תנאי שימוש Wrist=שורש כף יד

1

 Rot ,של הזרוע Flex
פנימית של זרוע. שריר 

עוזר לנשימה

Sc, בית 
חזה, 

חוליות 
הצוואר.

Deltoid של "O" כמו "I"
הרמה 

והורדה של 
עצם הפרם 

קיבוע מפרק 
הכתף

סיבוב פנימה של הזרוע
(בבשח"ת חזה)

קירוב השכמות לעמוד 
השדרה

מרים כתפיים (עוזר ל 
Trapez)

תנועות של שכם למטה 
וקדימה

*חלק קטן נמצא מתחת לשריר "טרפז". * סיבוב 
פנימה- כשזרוע פושט: מניע קירוב וסיבוב פנימה 

(שחייה).                 * מרים גוף על זרועות

http://www.freebody.co.il
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7F2חזהth
Serratus 
Anterior

המשור 
ribs(1-8)-8הקידמי

לצלעות 
ולבין-
צלעות

ניכנס מתחת 
ל-Sc -לפן 
קידמי של 
שכמה

Sc: 
medial 

part
Sc (Shoulder): 

Protractמשיכה קדימה 
גישה 1בטן

F1בטןth
Rectus 

abdominisX.=XifoidX
P.=Pubic 

crestPFlex+Press
כיפוף עמ"ש+לחץ 

תוך בטני

9F1בטןth
External 
oblique

8-ribs (5-
12)ribsP.+AlbaP+AFlex+Press

כיפוף עמ"ש+לחץ 
תוך בטני

10F2בטןth
Internal 
oblique

I+3-ribs 
(10-12)I+ribsP.+AlbaP+AFlex+Press

כיפוף עמ"ש+לחץ 
תוך בטני

11F2בטןth
Travsverse 
abdominis

I+5-ribs    
(8-12)I+ribsS.+AlbaS+AFlex+Press

כיפוף עמ"ש+לחץ 
תוך בטני

12E
כתף-
2thאחורי

SupraSpinatu
sהרום קוצי

Sc.: Spine-
מעל

(supraspi
nous fo.)

Arm1: G. 
tub. (lateral)

Sh.(Arm1): 
Abd

הרחקה כתף 
עד 90°

13E
כתף-
המך קוצי2thInfraSpinatusאחורי

Sc.: Spine-
מתחת

(infraspin
ous fo.)

Arm1: G. 
tub. (lateral)Sh.(Arm1):ROTe

סיבוב 
כתף(זרוע) 

אחוצה

14E
כתף-
עגול הקטן2thTeres Minorאחורי

Sc.:Medial 
border

Arm1: G. 
tub. (lateral)Sh.(Arm1):ROTe

סיבוב 
כתף(זרוע) 

אחוצה

15F
כתף-
תת-שכמי2thSubscapularisקידמי

Sc.: 
Internal

פנים של 
השכמה

Arm1: L. 
tub.(Medial)Sh.: Add+ROTi

קירוב כתף 
וסיבובו פנימה

16F2כתףthTeres Majorעגול הגדול
Sc.:Inferior 

 Angle

Arm1: part 
Superiory 
AnteriorySh.: Add+ROTi

קירוב כתף 
וסיבובו פנימה

Antagonists: 
Latissimus

All- Arm1: Abd 
עד 90°

הרחקה ת זרוע 
עד 90°

F

ראש 
קידמי

lateral 1\3 
part-

Clavicle
Flex (אופקי)כפיפת זרוע

ראש 
אמצעי

Sc.: 
AcromionAbd

הרחקה ת זרוע 
עד 90°

דלטא 17

Antagonists: 
 שריר רצפת
 האגן, ושרירים
 עמוקים של הגב

(כיפוף עמ"ש)

8

P(
*)

PS
RE

IT
SI

T\
TS

Deltoid 1th כתף

Fl
ex

ע: 
רו
-ז
כם
ש
 ה
רי
רי
ש

Ro
ta

to
r c

uf
f-ף
כת

בי 
וב
מס

וע
זר

ם-
שכ
 ה
רי
רי
ש

רי  
רי
ש

ע: 
רו
ז ם-

שכ
ה

Ad
d,

 R
ot

גו -
 ה

רי 
רי
ש

ה 
וצ
הח

ע 
תנו

ם:
שכ

Pr
ot

ra
ct

Arm1: 
Deltoid tub.                     

                   
(antero-

Lateral tub. 

כמו  
מניפה

GT



תמונותעקרונותעובדותמפרקיםA-מקור אחר

תנועה "איגרוף"7
גישה 2

כיפוף עמ"ש

9
לחץ תוך 
בטני

10
לחץ תוך 
בטני

11
לחץ תוך 
בטני

+ תמיכה 
להערכת 
העיכול

12

עובד 
ביחד עם 
Deltoid

Abd של 
.הזרוע

13
Rot של 
הזרוע

14
 (?)Abd ו-

Rot- של כתף

15+fix Sc.Rot של כתף

16
(?)Abd ו-

Rot- של כתף

8

17

וב
יב
-ס

 E
xt

er
n 

Ro
t .
וף
הג
 מ
וע
זר

ה 
חק
הר

- A
BD

ר, 
חו
לא

ע 
רו
-ז

 E
XT

ף: 
כת
ב

דל
אגו

ש

כתף

 :Deep=Rotetor cuff שכבה
אמורים לתת יציבות 

ואחראית על תיזמון בהרמת 
Arm1 וסיבוב

מושך השכמה קדימה, תומך 
הזרוע בהרמת היד מעל לכתף, 

קובע השכמה.

דוחס קיר 
 Flex ,הבטן

של עמוד 
השדרה, 

שריר עזר 
לנשימה

Abd של 

X

P
I: P+A

O: ribs

I: P+A

O: I+ribs

O: 
I+ri

I:
S
+
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E

ראש 
(אופקי) Sc.: SpainExtאחורי

הרחקה 
אופקית של 

זרוע (פשיטה 
וסיבוב חיצוני)

Long
Glenoid 

fo. -למעלה
SupraGle
noid tub.

Short

19F
זרוע -
2thBrachialisקדמי

שריר 
הזרוע

Inferiory 
of Arm1

חלק 
תחתון של 
Arm1

באמצע 
או קצת 
למטה

Ulna: חלק 
עליון

Coronoid 
pr. of 

Ulna
U

Arm1:  Flex

Longתלת-ראשי
Glenoid 

fo. -למטה
InfraGlen

oid tub.

Lateral
Arm1: חלק 

מאחורהעליון

Medial
Arm1: חלק 

מאחורהבאמצע

21F
אמה-
1thקדמי

Pronator 
teres

הכפן 
הגדול

Arm1:                 
        M.E.

R: חלק צדדי 
באמצע

R: middle 
of lateral

Arm2:             
Pro

Wrist: Flex 
חלש

22F
אמה-
2thקדמי

Flexor 
digitorum 

supefacialis

כופף 
אצבעות 
שטחי

Arm1:                 
        M.E.Fing: 2-5

Phalang: Flex 
(2-5)

23F
אמה-
1thקדמי

Flexor Carpi 
Radialis (FCR)

כופף 
שורש כף 

היד 
החישורי

Arm1:                 
        M.E.

Wrist: Flex

24F
אמה-
1thקדמי

Palmaris 
longus

שריר הכף 
הארוך

Arm1:                 
        M.E.

Arm2:        
  רקמת חיבור
כף יד

~באמצע 
Arm2

Wrist: Flex  מושך עור + 
של 2-5 אצבעות

R

U

בעל 2ראשים

Su
pe

rF
ici

al
-a

nt
er

io
ry

1th

זרוע-
אחורי

:Biceps 
aponeurosis

R: Radial 
tub.

Arm2:    Flex 
.Sup + מרפק

+Arm1: עוזר 
בכפיפת זרוע

דו-ראשי
Coracoid pr.

BB
T

Pr
FP

aF
F 

  =
   

Pr
.F

ds
.P

a.
FC

R,
FC

U

Biceps 
brachii

Triceps 
brachii

זרוע -
קדמי F1th

Ab
d,

 F
le

x

Arm1&2: Ext
20E

Olecranon 
pr.=U

Arm2: Elbow 
Ext

פשיטה במרפק

בעל 2 ראשים: 
Humeral&Ulnar

MetaC: Base of MetaC 
(מורה וקמיצה) 3&#2

Lateral tub. 
In Middle)

18

כמו  
מניפ

M



תמונותעקרונותעובדותמפרקיםA-מקור אחר

19Flex מרפקשל אמה
משמעותי ביותר. עובד 

Biceps בייחד עם
ראש 
ארוך: 
עוזר 
בקירוב 
ופשיטת 
 Arm2
בכתף

21

מסובב 
ומכופף 
Proאמה

 Golf Elbow  כאן נמצא :ME
(Flex)

22Palmaris&FCR :מתחת ל

23
 Flex + Abd
נמצא הכי Mediallyשל כף היד

24
Flex של כף 

היד
בין Flexor-Carpi R. לבין 

.Flexor-Carpi U

18

ך 
 כ
וע
זר

ב 
בו
סי

צה
חו
 ה
אה
 ב
דל
אגו

ש

שריר העיקרי של זרוע 
(Arm1),  התחל=אחז של 

Trapezius

 ,GlenoHumeral :מעל 3 מפרקים
  ,HumeroUnari, Radial-Ulnari

 = (Coracoid) התחל של ראש קטן
Pictoralis minor אחז של

כתף 
ומרפק

זרוע עם 
משקלות

מרפק 
וכתף

שריר מרכיב ב-60% ממסת 
השרירים של הזרוע.              
                                       

    שריר הוא מניע העיקרי 
של מרפק לכיוון פשיטה 

(EXT)

Abd של 
הזרוע. 

תנועה של 
היד קדימה 

ואחורה

Flex של 
Sup + אמה

Ext האמה

Flex של כף היד והאצבעות 
– מכופף 4 אצבעות
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25F
אמה-
1thקדמי

Flexor Carpi 
Ulnaris (FCU)

כופף 
שורש כף 

היד 
הגומדי

Arm1:                 
        M.E.

Wrist: Flex

26E!
אמה-
1thאחורי

BrachioRadial
is

הזרוע 
והחישור

Arm1:                  
         L.E.

Radial 
Styloid pr.

Arm2: Flex, 
Sup

כיפוף מרפק ו-
SUP של כף היד

27E
אמה-
1thאחורי

Extensor 
Carpi 

Radialis (ECR)

פושט 
שורש היד 
החישורי

Arm1:                  
         L.E.

Base 
of 

MetaC

Wrist: Ext

28E
אמה-
1thאחורי

Extensor 
digitorum

פושא 
האצבעות

Arm1:                  
         L.E.

Base 
of 

MetaC
Wrist: Ext

29E
אמה-
אחורי

Extensor 
Carpi Ulnaris 

(ECU)

פושאט 
שורש כף 

היד 
הגומדי

Arm1:                  
         L.E.

Wrist: Ext באיזור
MetaC#5

30E
אגן 
אחורי

Gluteus 
maximusעכוז הגדול

Ilium+Sacru
m, Coccyx

 העצה
Femur+ITBועוקץ

Fe
חלק 

לטראלי 
עליון

Antagonist: 
Iliacus, PsoasFe.: Ext, ROTe

פשיטה של 
הירך (לאחור), 
סיבוב חיצוני

31E
אגן 
אחורי

Gluteus 
medius

I.C.G.ThrochanterGT
Fe.:     Abd

Abd (הרחקה) 
של הירך

32F
אגן 
הכסלIliacusפנימי

Ilium
צד פנימי

L. ThrochanterLTAntagonist: 
Gluteus MaxFe.: Flex+ROTi

33F
אגן 
Psoas majorפנימי

המותניים 
T12, L1-5הגדול

 צדדי של+
L. ThrochanterLTחוליות

Antagonist: 
Gluteus MaxHip J:    Flex

FAdductors Feע. השתקבוצת שריריםIshiumFemur

34
הירך 
1thGracilisפנימי

שריר 
TibiaFe: Add, ROTiאגןPubicע. החיקהעדין

Br
EE

E 
 =

  B
rE

CR
,E

d,
EC

U

Su
pe

rF
ici

al
-a

nt
er

io
ry

Su
pe

rF
ici

al
-P

os
te

rio
ry

G\
GI

P

+Extern Rotהירך פנימי Hip J: Add=Flex

Pr
FP

aF
F 

  =
   

Pr
.F

ds
.P

a.
FC

R,
FC

U

לפני אחיזה 
מתאחדת עם גידים

 ECR :יש שני שרירים
Brevis&Longus

 
Ili

oP
so

as

MetaC: #2,3 (מורה 
(וקמיצה

MetaC: #2+3+4+5 (חוץ 
(מאגודל

MetaC #5 (זרת)

MetaC: Base of MetaC 
(זרת) #5

LE

כמו  
מניפה



תמונותעקרונותעובדותמפרקיםA-מקור אחר

25
 Flex + Abd
של כף היד

26
Flex של 
המרפק

שריר רואים מקדימה-שייך 
לקבוצה אחורית, הוא כופף 

אבל שייך לזוקפים. נמצא 
laterally הכי

LE: כאן נמצא 
(Ext)Tennis Elbow 

27
פותח כף 

יד
 Ext + Abd
של כף היד

28
פותח כף 

יד

Ext של כף 
היד 

והאצבעות 
(חוץ מאגודל)

29

ירך30
 עוזר בקימה מישיבה לעמידה, 

פושט ירך עיקרי

31
הרחקה 
לצד

Abd של 
ירךהירך, הליכה

עוזר בזמן הליכה, ביציבות 
(שיווי משקל).  מתכווץ ברגל 

שמנוגדת לרגל המורמת.

32

flex 
Arm1, 
Flex Fe

33

34

Add של 
 Flex + הירך

הברך

Fe: Extern Rot

בה
שי
בי

מו 
 כ
גל
-ר

 E
xt

er
n 

Ro
t .
ור
אח
 ל
גל
-ר

 E
XT

גן 
בא

צה
חו
 ה
אה
 ב
גל
 ר
כף

ב (
בו
סי

ה 
שר
ל י
רג

- L
at

er
al

 R
ot

שטחי ביותר-קרוב לעור.    גיד משותף (רגל האווז-
Goose foot) שבעזרתו שרירים: החייט, העדין וחצי 

Tibia הגידי מאחזים אל פסציה של

Ext (הקמה, ישיבה, 
ירידה)

Flex של 
הירך
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F

הירך 
קידמי

1th

Rectus Femoris (RF)

Ilium (AIIS)

AIIS: 
Anterior 
inferior 

Ilium spineאגן
Antagonist: 

Hamstring

Fe: Flex

1th
Vastus Lateralis

Fe: 
G.Throcha
nter

GT
lateral part

Knee: Ext

Vastus Intermediuslateral part
Antagonist: Biceps 

FemurisKnee: Ext
1thVastus MedialisKnee: Ext

36F
הירך 
החייטים1thSartoriusקידמי

I.C.-
superiory

I.C.
~ Laterally 

(אגן)

Tibia: M. 
Condyle

M.C.
Medially

1thLongראש ארוךHip: Pubis+ Fe: Ext

2thShortראש קצר
Fe: Linea 

asperaKnee: Flex

39F
הירך 
1thאחורי

SemiTendino
susחצי גידיHip: Pubis

Tibia: M. 
Condyle

M.C.Antagonist: 
QuadricepsKnee: Flex

כיפוף של ברך 
ופשיטה של 
הירך

38F
הירך 
1thאחורי

SemiMembra
nosusחצי קרומיHip: Pubis

Tibia: M. 
Condyle

M.C.Antagonist: 
Quadriceps

Knee: Flex
כיפוף של ברך 
ופשיטה של 
הירך

Tensor Fascia Lata

LateralFe: L. condyleFe: LC

MedialFe: M. condyleFe: MC

41F
שוקה 
הסוליטי2thSoleusאחורית

ע"י גיד אכילס 
Tibialis Anteriorמתחבר ל-ע. העקב

Foot: Plantar 
Flex ("point")

St.Manubriumראש1

קצה מדיאלי.Clראש2

43E2צווארthSplenius
C4-C7, T1-
T4Mastoid prHead: Ext, Rot

44F1צווארthMasseterע. הלחיהמלעס
Zygomatic 

arch
אחרי 
לסת תחתונההעין

סוגר לסת 
לעיסהתחתונה

אחורי - לטראלי 
Occipital & Temporal

אחורי - לטראלי 
Occipital & Temporal

Mastoid prHead: Rot

Mandible Angle

גיד 
Calca=אכילס

 neus
TendonTibialis Anterior

Foot: Plantar 
Flex ("point")

Biceps 
femoris

Fe: Flex,  Abd, ROTe

ארבע 
ראשים

Tibia: Tibial 
tub. מתחת 
לפיקה

כיפוף של הירך 
ופשיטה של 

ברך

Quadriceps 
Femoris

Antagonist: 
Quadriceps

SternoCleido
Mastoid

Fi: Head of 
Fibula

37
הירך 
אחורי

 Obturator רכס חיצוני של
foramen

 Obturator רכס חיצוני של
foramen

כיפוף של ברך 
ופשיטה של 

הירך

הירך דו-
ראשי

Knee Flex+
התאומים=
סובך 1th

ע"י גיד אכילס 
מתחבר ל-ע. 

העקב

צוואר-
צדדי 421th

 Obturator רכס חיצוני של
foramen

Linea-בצד אחורי של הירך

מפנה ראש

Ti&Fi חלק אחורי-עליון של

laterally

GQ
S

Fe: Medial side
Fe: Lateral side RF מתחת

BS
S 

 =
  H

am
st

rin
gs

SS
M

T

L.C.

Ha
m

st
rin

gs

40F GS

F

F\
E

E

שוקה 
אחורית

Gastronemiu
s

35

long 
bicep

s

SemiTendi

Semi
Mem
bran

MC
LC
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Flex של 
הברך

RF: עובר ע"י גיד מעל ברך 
(Patella) ומתחבר לאחז,     

באתחל מתחת לשריר 
החייטים

36

Laterally - לאורך הירך
מתחת לראש ארוך-שיכב 

שנייה

39Fe: Extהברך Flex

 Goose-גיד משותף (רגל האווז 
foot) שבעזרתו שרירים: החייט, 

העדין וחצי הגידי מאחזים אל 
Tibia פסציה של

38Fe: Extהברך Flex

לשריר החצי קרומי מבנה 
נרחב ודק המקנה לו מראה 

של קרום
Fe: Abd

בייחד עם FlexGastro כף הרגל41

43Trapezius-מתחת ל

44

35

37

40

42

Ext ורוטציה של הראש

*אם גיד אכילס נקרא-לא יכולים 
ללכת.  * שריר עוזר בדחיפ גוף 

קדימה בהליכה

ITB-ו Gluteus Maximus-קשור ל

Vastus: מתחבים ירך ל-
 Vastua התחל   ,Tibia
lateralis(GT)=אחז של 

Gluteus medius

מ. ברך ומ. 
הירך

ל 
רג

- F
LE

X 
: ך
בר
ב

 : ל
סו
קר

ם 
, ג
ור
אח
ל

ה 
לי
סו

 -  
וף
יפ
כ

טה
למ

Hip J., ברך

קרסול: בין 
-Tibia
Talus

קוריב אוזן לכתף באותו 
הצד והפניית מבט הצידה 

ולמעלה

 . 
ר)
חו
לא

ה 
בא

ך 
יר
 ה

מ.
 ב
רך
ל י
ש

ש 
רא

ת (
כי
זר
 מ
בה
שי
בי

ד. 
לצ

ל 
רג

ה 
חק
הר

-A
bd

ך. 
פו
-ה

M
ed

ia
l R

ot
 .(
צה
חו
ה

יה
שני

ל 
רג
 ל
בר
מע

ד 
 ע
גל
 ר
וב
יר
-ק

Ad
d

עובדים אחד נ' שני, הפניית ראש 
לצד אחד: +Rot-\Rot (מקרב אוזן 

לכתף)

Ext של 
הברך

שריר הכי ארוך! משתתף בישיבה: רגל על רגל,  
  גיד משותף (רגל האווז-Goose foot) שבעזרתו 
שרירים: החייט, העדין וחצי הגידי מאחזים אל 

Tibia פסציה של

Flex, Abd, רוטציה של 
הירך מביא את הרגל 
לישיבה מזרחית

Ext של הירך 
+ Flex הברך

Flex כף הרגל

ROTi



#F\
EציורראשיםחלקיםשכבהמקוםAntagonist פעולה - Aשם I - אחז O - התחל קב'

45F2צווארthTemporalisהרכתי
Temporal 
bone

חלק 
קידמי

סוגר לסת 
לעיסהתחתונה

נכנס מתחת לע. הלחי-
מתחבר ללסת ת.
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