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 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

–بسكرة  –جامعة محمد خيضر   

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

  ماستر السداسي الأول  الثانيةالسنة                                    التوافق الحركيمحاضرات مقياس: 

 

 

 

 

  مقدمة 
ان كل الفعاليات الفسلجية في الجسم البشري تتأثر بالجهاز العصبي، فالأعصاب توفر الممرات التي من خلالها تستلم   

وترسل التحفيزات الكهربائية من والى كافة أنحاء الجسم. والدماغ يعمل كحاسوب ينسق كل المعلومات الواردة فيحدد 
التعلم يجب ان ترتبط    أسس استجابة مناسبة ليعلم كافة أنحاء الجسم ذات العلاقة لاتخاذ رد فعل مناسب، لذا فان  

بحلقات تكميلية لضمان التطور بشكل انسيابي، وخاصة في تعلم المهارة، حيث ان البناء الحركي يجب ان يستكمل 
جوانبه اولا قبل الانتقال إلى التطور في المرحلة اللاحقة، وان أي تسرع أو قطع في بناء المهارة يؤثر سلباً على الترابط في 

 التعلم، وبالتالي فقدان جميع الحلقات مما يؤثر حتماً على بناء اللاعب الجيد ذو المواصفات الفنية.

 الجهاز العصبي و التوافق الحركي:-1

مع    أن الجهاز العصبي يشكل حلقة حيوية تمرر الاتصال المتبادل وتنسق التعامل المتبادل بين مختلف أنسجة الجسم   
المحيط الخارجي، وعليه سنتطرق إلى السيطرة العصبية على الحركات ولكن يجب إن نتذكر إن أي وظيفة فسلجية من 
الممكن أن تؤثر على الأداء الرياضي وتنظم إلى حدٍ ما وتراقب من قبل الجهاز العصبي. اما بالنسبة للمجال الرياضي 
فمن الضروري معرفة دور الحواس، والاقسام العصبية التي تسهم في الاستقبال والاجابة الحركية الاتية على اساس 

الاشارات )البصرية، السمعية،…الخ( ابتداءً من استقبالها ونقلها وتهيئتها للعمل كذلك عمليات التحليل التي تتبعها 
 خاصة من المركز الحركي في الدماغ وحتى اصغر الاعصاب. 

نتيجةةةةةةة لعمليةةةةةةة الةةةةةةتعلم الحركةةةةةةي والانتظةةةةةةام في التةةةةةةدريب )تكةةةةةةرارات الاداء( تظهةةةةةةر بعةةةةةة  التغيةةةةةة ات الوظيفيةةةةةةة تعةةةةةة       
عةةةةةن تكيةةةةةف الجهةةةةةاز العصةةةةةبي اذ يظهةةةةةر عنةةةةةد ذلةةةةةك اثةةةةة  ايجةةةةةابي يةةةةةنعكس علةةةةةى  سةةةةةين عمليةةةةةات الاسةةةةةت ارة والكةةةةةف  

 والتشريح الوظيفي للجهاز العصبي المركزي التوافق الحركي : لثةثاالمحاضرة ال

   



Addabenali71@gmail.com   2 
 

للقشةةةةةةةرة الدماييةةةةةةةة المسيةةةةةةةة، وتةةةةةةةذا يةةةةةةةنعكس علةةةةةةةى العمليةةةةةةةات العصةةةةةةةبية بقوتهةةةةةةةا ومرونتهةةةةةةةا و كةةةةةةةن توضةةةةةةةي  ذلةةةةةةةك في  
 الم ال الآتي:

إن المراحةةةةل الةةةةةتي تمةةةةر  ةةةةةا عمليةةةةة تعلةةةةةم المهةةةةةارة الحركيةةةةة كمةةةةةا يراتةةةةا بعةةةةة  العلمةةةةةاء تةةةةي ثةةةةةلا  مراحةةةةل اساسةةةةةية تةةةةةرتبط  
 فيما بينها وتؤثر واحدة في الأخرى وتتأثر  ا وتي:

 أ. مرحلة اكتساب التوافق الاولي للمهارة الحركية.

 ب. مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة الحركية )الكف(.

 ج. مرحلة إتقان وت بيت المهارة الحركية )الاست ارة، والكف(.
ففةةةةةي المرحلةةةةةة )أ( الأداء الحركةةةةةي صةةةةةعباً لاشةةةةةتراا عضةةةةةلات يةةةةة  مطلةةةةةوب اشةةةةةتراكها ممةةةةةا يجعةةةةةل الأداء الحركةةةةةي متةةةةةوتراً   

 وبذلك يحتاج إلى طاقة إضافية.
أما في المرحلة )ب( يتم التسلص من التوتر العضلي الزائد والحركات الجانبية ويأخذ الأداء المهاري الحركي في التحسن 

 تدريجياً وتصحي  الأخطاء من خلال عمليات التدريب المنظم.

وفي المرحلة )ج( الأخ ة يتم التوازن بين الاست ارة والكف، وعن طريق التدريب على أداء المهارة الحركية  ت مختلف  
الظروف  كن إتقان أداء الفرد الرياضي للمهارة الحركية مع الاقتصاد بالجهد والتناسق بين حركات الجسم ونشاط 

 الأعضاء الداخلية وبذلك يقل احساس اللاعب بسرعة التعةب. 
إن أداء المهارات الحركية يعتمد بشكل كب  على التغذية الراجعة، وتش  إلى أثر الم  ات الناتجة من الاستجابات      

الحركية في أداء الاستجابات اللاحقة، كنتيجة طبيعية لحركة الإنسان، فعندما يحرا يديه لاستقبال أداة )كرة( فإن 
معلومات خاصة  ذه الحركة اتيه من عضلات ومفاصل اليد وتذه المعلومات آتية من العينين وربما من مصادر أخرى، 
سوف تصل عن تذه الحركة، وتذا النوع من التغذية الراجعة يحد  كاستجابة طبيعية للجسم وليس كمعلومات أو 

 إثارات خارجية صادرة من البيئة الخارجية. 
الخليةةةةةةةة العصةةةةةةةبية الحركيةةةةةةةة تتصةةةةةةةل بالليةةةةةةةف العضةةةةةةةلي بمكةةةةةةةان يعةةةةةةةرف بالاتصةةةةةةةال    الاتصاااااااا  العصااااااابي الع ااااااالي: -2

العصةةةةةةبي العضةةةةةةلي ووظيفتةةةةةةه أساسةةةةةةاً كمةةةةةةا في مكةةةةةةان الاتصةةةةةةال العصةةةةةةبي العصةةةةةةبي، حيةةةةةةث يتمةةةةةةدد إلى قةةةةةةر  مسةةةةةةط   
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يعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرف بقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر  النهايةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة الحركيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة، وفيهةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا ينتقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل الحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةافز إلى العضلةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة.  

 
 -لع ليشكل يوضح الاتصا  العصبي ا-

 
 -لع ليشكل يوضح الاتصا  العصبي ا-

  

 ( CNSشكل يبين آلية عمل الجهاز العصبي المركزي )
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 آلية العمل العصبي الع لي: -3
كةةةةةةان حجمةةةةةةه يسةةةةةةتوجب إدةةةةةةازه المةةةةةةرور في العديةةةةةةد مةةةةةةن المراحةةةةةةل المتعاقبةةةةةةة  إن أي عمةةةةةةل عضةةةةةةلي ارادي مهمةةةةةةا           

 وبشكل سريع جداً ، و كن اجمال تذه المراحل كما يأتي:
 مراحل إصدار وتوجيه الحافز العصبي الحركي: -  1

يصةةةةةةدر الحةةةةةةافز العصةةةةةةبي الحركةةةةةةي مةةةةةةن القشةةةةةةرة الدماييةةةةةةة في جانةةةةةةب الةةةةةةدماغ المعةةةةةةاكس لجانةةةةةةب الجسةةةةةةم الةةةةةةذي           
سةةةةةةتنجز منةةةةةةه الحركةةةةةةة المطلوبةةةةةةة ح تةةةةةةتم معالجةةةةةةة تةةةةةةذا الحةةةةةةافز لتحديةةةةةةد وجهتةةةةةةه وشةةةةةةدته، وذلةةةةةةك بتةةةةةةدخل مةةةةةةن الةةةةةةدماغ  
الأوسةةةةةةةةط والمسةةةةةةةةيك وحسةةةةةةةةب طبيعةةةةةةةةة الحركةةةةةةةةة المطلوبةةةةةةةةة في المهةةةةةةةةارات الاساسةةةةةةةةية و ةةةةةةةةل الوصةةةةةةةةول للتوافةةةةةةةةق العصةةةةةةةةبي  

 العضلي.

 مرحلة انتقا  الحافز العصبي: -  2

الةةةةةدماغ الأوسةةةةةط عةةةةة  الجسةةةةةر والنسةةةةةاع المسةةةةةتطيل إلى الحبةةةةةل الشةةةةةوكي ومنةةةةةه عةةةةة  القةةةةةرون  ينتقةةةةةل الحةةةةةافز العصةةةةةبي مةةةةةن  
الأماميةةةةةة للمةةةةةادة الرماديةةةةةة إلى الأعصةةةةةاب الشةةةةةوكية المحيطيةةةةةة والةةةةةتي بةةةةةدورتا تنقلهةةةةةا إلى العضةةةةةلات المسةةةةةؤولة عةةةةةن إدةةةةةاز  
ذلةةةةك العمةةةةةل مةةةةةع الإشةةةةارة إلى إن الحةةةةةافز العصةةةةةبي ينتقةةةةل عةةةةة  العصةةةةةب الشةةةةوكي )عصةةةةةب ألفةةةةةا( في عةةةةدد  ةةةةةدود مةةةةةن  
 ةةةةةاور الخةةةةةلايا العصةةةةةبية المحركةةةةةة )أعصةةةةةاب بيتةةةةةا( وحسةةةةةب طبيعةةةةةة وحجةةةةةم العمةةةةةل الحركةةةةةي المةةةةةراد إدةةةةةازه، ومةةةةةن ح  ةةةةةر  
ذلةةةةةك الحةةةةةافز عةةةةة  التفرعةةةةةات النهائيةةةةةة )لأعصةةةةةاب بيتةةةةةا( والةةةةةتي تسةةةةةمى )أعصةةةةةاب جامةةةةةا( حيةةةةةث ينتهةةةةةي كةةةةةل عصةةةةةب  

 من )أعصاب جاما( بليف عضلي واحد ع  ما يسمى بالصفيحة العصبية.

 مرحلة الانقباض الع لي: -  3
عنةةةةةةةد وصةةةةةةةول الحةةةةةةةافز العصةةةةةةةبي إلى الليةةةةةةةف العضةةةةةةةلي وعةةةةةةة  آليةةةةةةةة خاصةةةةةةةة  كمهةةةةةةةا بعةةةةةةة  العوامةةةةةةةل البيوميكانيكيةةةةةةةة   

يحةةةةةد  الانقبةةةةةاص العضةةةةةلي مصةةةةةحوباً بتوليةةةةةد قةةةةةوة عضةةةةةلية سةةةةةاحبة توظةةةةةف للتةةةةةأث  في منظومةةةةةة روافةةةةةع العمةةةةةل الحركةةةةةي  
والاتجةةةةةةاه المحةةةةةةةددين سةةةةةةابقاً، فالخليةةةةةةةة العصةةةةةةبية تةةةةةةي الوحةةةةةةةدة التركيبيةةةةةةة للجهةةةةةةةازين  لإدةةةةةةازه الحركةةةةةةة المطلوبةةةةةةةة بالمسةةةةةةتوى  

 العصبي والعضلي وكلاهما يعملان لتكوين نظام يدعى النظام العصبي العضلي.
 القسم الحسي في الجهاز العصبي المركزي: •
 Peripheral Nervous System (PNS)الجهاز العصبي المحيطي  •
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ان للقسةةةةةةم الحسةةةةةةي في الجهةةةةةةاز العصةةةةةةبي المركةةةةةةزي خةةةةةةلايا عصةةةةةةبية تتصةةةةةةل بكافةةةةةةة انحةةةةةةاء الجسةةةةةةم وتةةةةةةذه الخةةةةةةلايا           
 تنشأ من:

 الاوعية الدموية والليفية. - 1

 الأعضاء الداخلية. - 2

 أعضاء الحس الخاصة. - 3

 الجلةةةةةةد.  – 4

 العضلات والاوتار. - 5

المعلومةةةةةةةةات إلى الجهةةةةةةةةاز العصةةةةةةةةبي المركةةةةةةةةزي المتعلقةةةةةةةةة  وتتصةةةةةةةةل أمةةةةةةةةا بالحبةةةةةةةةل الشةةةةةةةةوكي او بالةةةةةةةةدماغ وباسةةةةةةةةتمرار تنقةةةةةةةةل   
بالتغيةةةةةة  المسةةةةةةتمر لحالةةةةةةة الجسةةةةةةم، وبنقةةةةةةةل تةةةةةةذه المعلومةةةةةةات  ةةةةةةن  الجهةةةةةةاز العصةةةةةةةبي المحيطةةةةةةي والةةةةةةدماغ باستشةةةةةةعار مةةةةةةةا  
يجةةةةةري في كةةةةةل أنحةةةةةاء الجسةةةةةم وبالمحةةةةةيط الخةةةةةارجي المباشةةةةةر، والخةةةةةلايا العصةةةةةبية الحسةةةةةية داخةةةةةل الجهةةةةةاز العصةةةةةبي المركةةةةةزي  
تنقةةةةةل المعلومةةةةةةات الداخلةةةةةة إلى منةةةةةةاطق مناسةةةةةبة حيةةةةةةث  كةةةةةن للمعلومةةةةةةات إن تنهضةةةةةم وتوحةةةةةةد مةةةةةع المعلومةةةةةةات الآتيةةةةةةة  

 الأخرى، يستلم تذا الجزء المعلومات من خمس مستقبلات رئيسية:

 ميكانيكية. -1

   حرارية.  -2   

      الألم.  -3   

   البصرية. -4   

 كيمياوية.-5 

التمارين الرياضية، فالنهايات العصبية تتحسس اللمس والضغط والألم والحرارة  إن عدداً منن تذه المستقبلات مهم في  
وال ودة، فهي تعمل كمستقبلات ميكانيكية، وتذه النهايات العصبية مهمة لمنع حدو  الاصابة خلال الإداز 

 الرياضي، ونهايات عصبية متسصصة في العضلات والمفاصل ولها انواع ووظائف مختلفة، وكل له  سس لحافز خا . 
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تتحسس زاوية  را المفصل وسرعة الحركة فهي تتحسس موضع المفصل :مستقبلات المفصل الحس حركية   -1
 وحركته. 

 تتحسس مدى مرونة العضلة )سحب(.:المغاز  الع لية   -2

الوتريةةةةةة تتحسةةةةةس الشةةةةةد المةةةةةؤثر علةةةةةى الةةةةةوتر مةةةةةن قبةةةةةل العضةةةةةلة    :(Glogiتكوينااااااات او جساااااايمات كااااااولجي   -3
 تنوه عن قوة تقلص العضلة.

 القسم الحركي في الجهاز العصبي المركزي:  •
ينقل الجهاز العصبي المركزي المعلومات إلى كافة أنحاء الجسم خلال الجزء الحركي للجهاز العصبي المحيطي يهضم          

الجسم  أنحاء  استجابة  بتقرير كيفية  المركزي  العصبي  الجهاز  فيقوم  الحركي،  القسم  طريق  عن  الواردة  المعلومات  ويحلل 
للمدخلات الحسية من خلال شبكة معقدة من الخلايا العصبية، ويقوم الدماغ والحبل الشوكي بنقل الأوامر لكل أنحاء 

 الجسم بالتفصيل ولمستلف العضلات. 

 
 شكل يوض  الجهاز العصبي عند الانسان 

 لتوافق العصبي الع لي بين الألياف الع لية ا-4

يظهر التوافق العصبي العضلي بين الألياف العضلية في شكل  سين قدرة الرياضي على إنتاج القوة العضلية بمستويات 
مختلفة تبعاً لمقدار القوة المطلوبة للأداء، وفي نفس الوقت أيضاً قدرة الرياضي على تعبئة أك  عدد ممكن من الألياف 
العضلية  الوحدات الحركية المسيطرة على عمل الألياف  العضلية، وتختلف  العضلية لإنتاج أقصى مستوى ممكن للقوة 
لمتطلبات العمل العضلي. ففي حالة العضلات الصغ ة التي تتطلب قدراً من دقة الأداء ودقة التوافق، فإن تذا  تبعاً 

ألف وحدة حركية ( لزيادة السيطرة العصبية، إلاّ أن عدد   3  –  2التوافق يحتاج إلى عدد كب  من الوحدات الحركية )  
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( ليفة عضلية، وعلى 50  –  40إلى    10  –  8الألياف العضلية في كل وحدة حركية يعت  قليلاً، إذ يتراوح ما بين )  
( مرات مقارنة بعدد الوحدات في 3  –  2العكس من ذلك فإن عدد الوحدات الحركية للعضلات الكب ة يقل عن )  

التابعة لكل وحدة حركية يزداد بشكل كب ، إذ تتراوح ما بين )  العضلات الصغ ة . إلّا إن عدد الألياف العضلية 
( ليفة عضلية في كل وحدة حركية، ونظراً للتباين الواض  في اختلاف عدد  2000  – 1600إلى  1200 – 100

الألياف العضلية في الوحدات الحركية للعضلات الصغ ة والكب ة فإن مستوى القوة الناتجة يتراوح ما بين ) بضعة مللي 
نيوتن إلى عدّة نيوتن ( ، ويرتبط تنفيذ أي حركة بمدى مشاركة الوحدات الحركية في العمل العضلي من حيث عدد 
العضلية.  القوة  مستوى  زاد  الانقباص  في  المشاركة  الوحدات  زادت  وكلما  عملها،  توقيت  ووحدة  الحركية  الوحدات 
تشارا الوحدات الحركية في الانقباص العضلي تبعاً لمقدار المقاومة التي تواجهها العضلة، ففي حالة قلة المقاومة، وتعمل 
وحدات حركية أقل ذات ألياف عضلية أقل، وفي حالة زيادة المقاومة تزداد مشاركة الوحدات الحركية، ومن ح الألياف 
لشدة  تبعاً  العضلية  الألياف  مشاركة  تتم  وبذلك  عليها،  التغلب  أو  المقاومة  لمواجهة  اللازمة  القوة  إنتاج  في  العضلية 
البطيئة بالعمل، وكلما زادت سرعة السباحة تزداد نسبة  العضلية  البطيئة تقوم الألياف  السباحة  التحمل، ففي حالة 
العضلية ) أ، ب( بالعمل.  الألياف  القصوى تشارا  الأداء بالسرعة  أ( ، وعندما يكون  السريعة )  الألياف  مساهمة 
وترجع قدرة الإنسان على تجنيد الألياف العضلية للمشاركة في الانقباص العضلي إلةى عامل التدريب، فالفرد المدرب 

% ( من الألياف العضلية لتسهم في الانقباص العضلي، أما الشسص ي  المدرب 95  -  85يستطيع تجنيد حوالي )
% (  40  –  30%( الألياف العضلية، وعند أداء عمل عضلي بشدة )   60  –  55لا يستطيع تجنيد أك ر من)  

القوة  زيادة  لعدم  نظراً  الصغ ة كب ة  الحركية  الوحدات  مشاركة  نسبة  تكون  الحالة  تذه  ففي  الحركية،  الوحدات  من 
العضلية، ولذلك يسهل في تذه الحالة التحكم العضلي في الأداء بدرجة عالية من التوافق، إلّا إن تذه الميزة تقل كلما 
زادت شدة الحمل، نظراً لزيادة نسبة مشاركة الوحدات الحركية الكب ة الأقل قدرة على خلق التوافق والتحكم الحركي. 
في  للمشاركة  العضلية  الألياف  من  ممكن  عدد  أك   تعبئة  على  للرياضي  العصبي  الجهاز  قدرة  زيادة  من  وبالريم 
الانقباص، إلاّ إن تناا جزء من الألياف العضلية لا يشارا في الانقباص العضلي، ويطلق على القوة التي تنتج بناءً 

% ( لدى الرياضيين، بينما تبلغ نسبة  15  –  10على انقباص تذه الألياف )القوة الاحتياطية ( وتي تبلغ نسبة )  
، وتذه الألياف العضلية ي  المشاركة في العمل  كن است ارتها   40  –  30أك  لدى ي  الرياضيين، إذ تصل إلى  

 .للمشاركة في الانقباص العضلي إذا ما استسدمت طريقة التنبيه الكهربائي لتنمية القوة العضلية
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