
 ة المخـــــــوظيف

وكذلك تحتفظ الذاكرة  ،داء الحركً لظبط اداءالحركات الارادٌة بكثٌر من الوظائف الهامة اثناء الاٌقوم المخ 

كما ٌقوم المخ بالتحكم بالسلوك الحركً عامة ، لتنفٌذ الواجبات الحركٌة عند التعلم الحركً ، بالمعلومات المطلوبة 

 ً تصاحب النشاط البدنً . التوكذلك الانفعالات النفسٌة 

 المخ مركز للحركات الارادية  أولا/

ٌحٌط بها فً البٌئة عن علاقات اجزاء الجسم ببعضها وكذا علاقاتها مع ماٌقوم المخ باستقبال المعلومات المختلفة 

نا ٌمكن حركات الجسم المختلفة ، وهفً توجٌه  تستخدم هذه المعلوماتعن اتجاه الحركة وسرعتها ، ووالخارجٌة 

 : تقسٌم التحكم الحركً الى ثلاثة انواع هً 

 التحكم فً القوة العضلٌة .  -1

 .التحكم فً حركة الجسم واجزائه فً الفراغ  -2

 . التحكم فً زمن الحركة  -3

 وفٌما ٌلً بعض التطبٌقات العملٌة لهذه الانواع الثلاثة : 

 :التحكم بالقوة العضلية  -1

تبعؤ لمقدار المقاومة التً تواجه ئة الوحدات الحركٌة للمشاركة فً الانقباض العضلً ٌقوم الجهاز العصبً بتعب  

% بل على العكس فان معظم 111الى انتاج القوة العضلٌة بنسبة ، ولٌس بالضرورة دائما ان ٌحتاج الفرد العضلة 

فً انتاج ة عملٌة التحكم كفاء ، وكلما ازدادتسبة اقل بدرجات مختلفة ن ماتقوم به العضلات من اعمال تتطلب دائما

لو لم ٌتحكم تمٌز الاداء الحركً بالدقة والاقتصادٌة فً الجهد ، وعلى سبٌل المثال مقدار القوة المطلوبة بالضبط 

أما أن تذهب الكرة بعٌدآ عن الزمٌل ولا ٌنجح فً لاعب الكرة فً القوة الصادرة منه لتمرٌر الكرة فؤن نتٌجة ذلك 

مما ٌإدي الى عدم وصول الكرة للزمٌل ،  أقل كثٌرآالعكس ، فقد تكون القوة الناتجة لتمرٌر الكرة  أو علىاستقبالها 

الكرة الطائرة أو الاداء الحركً فً الجمباز أو التنس ونفس المثال ٌنطبق على التصوٌب فً كرة السلة أو التمرٌر فً 

آ فً المراوغة مع الخصم فً الكرات الطوٌلة كبٌرأو التنس الطاولة حٌث ٌلعب التحكم فً قوة الضربة دورآ 

 . والقصٌرة 

 التحكم في حركة الجسم وأجزائه في الفراغ : -2

المحٌط ، وأفضل مثال أو حركات الاطراف بالنسبة للفراغ ٌستطٌع الجهاز العصبً التحكم فً حركة الجسم ككل     

لنوع من التحكم ٌتم على مستوى الجسم ككل ، وهذا اعلى ذلك هو أختبار وضع الاصبع على الانف مع حجب النظر 

فً الاتجاه الصحٌح ، وهذا المختلفة أو التحكم باطراف الجسم مثل تحرٌك الذراعٌن والرجلٌن ، مثل حركات الجمباز 

 . التحكم هام للاعب الكرة وحارس المرمى 

 التحكم في زمن الحركة :  -3

بالحركة كما لا توجد قنوات معٌنة لنقل ت الزمنٌة الخاصة بالرغم من عدم وجود مستقبلات حسٌة خاصة بالمإشرا   

ن اتقانها مصاحبة للمعلومات الاخرى ، ألا أن التوقٌتات الزمنٌة للاداء الحركً ٌتمكن المخ مالاحساس بالزمن 

ته وكذا رإٌبسرعته من مقدار وسرعة احتكاك جسمه بالماء الواردة من المستقبلات الحسٌة الاخرى ، فالسباح ٌشعر 

  .أو لاعب الحواجز أو الغطس والجمباز للعلامات الممٌزة بالبٌئة المحٌطة به ، وكذلك العداء 



 

 :  دور المخ في الحالة النفسيةثانيا/ 

فٌها وٌمر الرٌاضً من للتاثٌر على الحالة النفسٌة للفرد فهو ٌتؤثر بها وٌإثر ٌعتبر المجال الرٌاضً مجالا خصبا    

منها القلق والعدوانٌة والخوف والمرح  كون على عدة اشكالالى حالات انفعالٌة وتٌاضٌة خلال المنافسات الر

تاثٌرها الجٌد على الحالة ، كما أن الممارسة الرٌاضٌه بهدف الوقاٌة الصحٌة اثبتت الدراسات أن لها والسعادة 

 المزاجٌة . 

 ثالثآ/ المخ هو المسئول عن التعلم : 

لعملٌة التعلم الحركً ، حٌث ٌظهر التؤثٌر الاٌجابً وظٌفٌة لتكٌف الجهاز العصبً نتٌجة تظهر بعض التغٌرات ال    

، ومثال ذلك المراحل التً تمر بها من خلال تحسٌن التوازن مابٌن عملٌات الاستثارة والكف فً المخ للتعلم الحركً 

 الثلاث :عملٌات تعلم المهارة الحركٌة 

 .مهارة الحركٌة ، حٌث تزٌد الاستثارة وٌزٌد العمل العضلً غٌر المطلوب للمرحلة اكتساب التوافق الاولً   -1

 الزائدة .مرحلة اكتساب التوافق الجٌد للمهارة حٌث تقل عملٌات الاستثارة  -2

وهً مرحلة التوازن بٌن عملٌتً الاستثارة والكف لاداء المهارة مع الاقتصاد مرحلة الاتقان وتثبٌت المهارة  -3

تم للمهارة ، فؤن هذا ٌعنً أن هنالك أنماطآ خاصة صل الرٌاضً الى مرحلة التثبٌت فً الجهد . حٌنما ٌ

 . عند الحاجة وٌحدث ما ٌسمى بالانطباع الدائم تعلمها تخزن فً المخ حتى ٌتم استدعاإها 

 رابعآ / المخ هو المسئول عن الذاكرة : 

وكذلك خطط اللعب ، ولكً تتم ركات المختلفة ٌحتفظ المخ فً الذاكرة بطرٌقة الاداء الحركً وتصمٌمات الح    

وتثبٌتها ٌتطلب فً المجال فان استخدام وسائل حسٌة متعددة لتوصٌل المعلومة عملٌات التثبٌت وعدم النسٌان السرٌع 

والنموذج العلمً الذي ٌخاطب المنطقة الرٌاضً استخدام الشرح اللفظً الذي ٌخاطب المنطقة السمعٌة فً المخ 

، وفً الاونة الاخٌرة أدخلت تقنٌات جدٌدة والاداء الحركً نفسه تحت ظروف مختلفة مع التكرار المخ  البصرٌة فً

من الذاكرة مع التركٌز فً تسلسل شكل الاداء الحركً فً المجال الرٌاضً تقوم على استدعاء تخٌلً للاداء الحركً 

أداء الوثبة أو الرمٌة التخٌل البصري لاسلوب ، حٌث ٌعتمد الرٌاضً على بما ٌعرف بتقنٌات التصور فً الرٌاضة 

 . أو القفزة أو حركات الجمباز المركبة أو الغطس 

 : وظيفة النخاع الشوكي

 فً الجسم فٌما عدا عضلات الوجه . توجٌه عمل العضلات العاملة  -1

 عن طرٌق الانعكاسات الحركٌة . التوافق بٌن عمل المجموعات العضلٌة المختلفة  -2

 ات العصبٌة من والى المخ . توصٌل الاشار -3

 الفعل الانعكاسً بانواعه المختلفة .  -4

عند أداء الحركات فً التحكم فً الحركات الارادٌة عن طرٌق تحدٌد التصمٌم الدقٌق للحركة ٌلعب دورآ هامآ  -5

 المتوقعة بالتعاون مع المراكز العصبٌة العلٌا . 
 

 Reflex  Actionالفعل المنعكس   
 

  Reflex، وٌتم من خلال ما ٌسمى بالقوس المنعكس هو رد فعل الجسم لاأرادٌآ لأي استثارة تحدث الفعل المنعكس 

Arc  من خلال المستقبل العصبً للخلٌة العصبٌة الحسٌة الى الجهاز العصبً حٌث تمر الاشارات العصبٌة الحسٌة



آ ة الى عضو الجسم المستهدف ، ونظرومنه مرة اخرى تنقل الخلاٌا العصبٌة الحركٌة الاوامر بالاستجابالمركزي 

 العلٌا بالمخ وتتم على مستوى النخاع الشوكً ، تتم لاتخضع لسٌطرة المراكز الحركٌة  التً لأن هذه الحركة

أو سرعتها ، وٌقوم الجهاز العصبً بمجموعة كبٌرة من فؤنها تتم بدون السٌطرة الأرادٌة على قوتها أو أتجاهها 

 . ً تلعب دورآ هامآ فً النشاط الرٌاضً التالافعال الانعكاسٌة 

 

 : أشكال ألافعال ألانعكاسية خلال الاداء الحركي 
 

فً عدة أشكال ، بعضها فً المجال الرٌاضً فانها تظهر خلال الاداء الحركً لهذه الافعال الانعكاسٌة وتطبٌقآ    

وٌمكن ؤثٌره سلبٌآ نسعى لتقلٌل تؤثٌره أٌجابٌآ نسعى للاستفاده منه ، وألاخر ٌكون تتؤثٌره على الاداء ٌكون 

 أستعراضها فٌما ٌلً : 

 

  . ركات الجسم الدفاعية ضد الاخطار ح  -1
 

وذلك للخطر ، وتهدف الى أبعاد الجسم عن مصدر الخطر ، وتظهر هذه الافعال فً حالة تعرض الجسم   

كس للقبض مثل الحركة للخلف بالرأس اعتمادآ على الفعل المنعكس أو البسط أو الدفع ، فمثلا ٌتضح الفعل المنع

أو هجمة فً المصارعه والكراتٌه والجودو أو أستخدام ألأٌدي أو ألاطراف أو الجذع لتفادي لكمة من الخصم 

الكف على الارض للدفاع عن الوجه كما فً الملاكمة ، كما ٌظهر الفعل المنعكس للبسط عند الاستناد بالٌد أو 

وٌظهر الفعل المنعكس للدفع فً السباحة ، حٌث ٌدفع لقدم أو الجمباز وغٌرها ، عند التعرض للسقوط فً كرة ا

ولا ٌمكن للمدرب أن ٌبدأ تعلٌم ٌحتك به بهدف أن ٌبقى دائمآ فوق سطح الماء وخوفآ من الغرق المبتدئ كل شئ 

 زائدة . الانعكاسٌة الالمبتدئ السباحة بنجاح مالم ٌتخلص من هذا الخوف المثٌر لكثٌر من الافعال 

 

 . الالتفاتات الزائدة -2

رأسه والمبالغة فً ذلك مما  تظهرهذه ألافعال أستجابة لمثٌرات سمعٌة وبصرٌة ٌستجٌب لها الرٌاضً بلفت  

ومع أرتفاع تجاه مصدر المثٌر كؤن تكون توجٌهات المدرب أو ألزمٌل أثناء التدرٌب أو المنافسة ،  ٌشتت أنتباهه

 . أن تإثر على تشتٌت أنتباهه طٌع الاحاطة بكل هذه المثٌرات دون مستوى خبرة الرٌاضً ٌست

 

                                  . قباض مط العضلة قبل الا -3
 

تنتج المزٌد من القوة اذا ما تم مطها قبل لٌته للمطاطٌة ، وقد ثبت أن العضلة بٌتمٌز النسٌج العضلً بقا  

 على الرٌاضٌٌن قبل أنتاج أقصى قوة أن ٌقومواعكس للشد ، وقد أصبح لزامآ الانقباض أعتمادآ على الفعل المن

 ببعض حركات المطاطٌة والتً تشاهد بوضوح لدى الرباعٌن قبل رفع ألاثقال وكذلك قبل الرمً 

 بؤنواعه .بؤنواعه والوثب 

 

  النغمة العضلية . -4
 

الانعكاسٌة بالعمل بصفة بعض الافعال ي تقوم لها الجهاز العصبً المركزالتً ٌستقبنتٌجة للمثٌرات المختلفة 

المستمر وٌقصد بهذا المصطلح التوتر العضلً اللاارادي مستمرة مما ٌإدي الى ما ٌسمى بالنغمة العضلٌة ، 

لة عن القوام وأنتصاب وللعمل والانقباض ، كما أنها مسإوالذي بفضله تكون العضلة دائمآ فً حالة الأستعداد 

، وخاصة عند تعلم ادتها عن الحد المقبول ٌمكن أن تشكل عبئآ اضافٌآ على الرٌاضً ،غٌر أن زٌالقامة 

من النغمة العضلٌة الزائدة خلال تعلم الاداء المهارات الحركٌة الجدٌدة ، لذلك ٌسعى المدرب الى التخلص 

على التوتر العضلً الرٌاضً للتغلب  ، وقد أمكن حالٌآ استخدام وسائل التدرٌب العقلً فً علم النفس الحركً 

 . الزائد وتعلٌم الرٌاضً القدرة على الاسترخاء 

 



 . قاع الحركي يالا -5
 

والتجدٌف باٌقاع منتظم ٌقلل الشعور بالتعب ، وكذلك لذلك فالمشً ٌساعد ألاٌقاع الحركً على سهولة ألاداء 

الرقمٌة ، كما اع من السباقات والسباحة ، وٌرتبط ذلك أٌضآ بتنظٌم السرعة فً مثل هذه ألانوالجري والدراجات 

 ٌساعد استخدام التوقٌت الصوتً والموسٌقا على الاستفادة من الفعل المنعكس الاٌقاعً . 

 

  حركات الاطراف المتبادلة .  -6
 

والدراجات حٌث كالمشً والجري والسباحة تعتمد الكثٌر من الانشطة الرٌاضٌة على حركات الاطراف المتبادلة 

وهذا ٌسهل الاداء المتبادلة الناشئة عن الفعل المنعكس التقاطعً ، على حركات الاطراف  تعتمد بدرجة كبٌرة

  وخاصة اذا ماأرتبط بالفعل المنعكس الاٌقاعً . الحركً 

 

    Motor Controlالتحكم الحركي  

ستوٌات ٌتضح لنا أن الجهاز العصبً ٌقوم بالتحكم فً الاداء الحركً بشتى مستوٌاته بؤسالٌب وممما سبق 

مستوٌاتها ٌمكن تقسٌمها ، وٌتضح مما سبق أٌضآ أن الحركات التً ٌقوم بها الانسان وان اختلفت عصبٌة مختلفة 

 الى :  

بحٌث تتم الحركة مع التحكم : وهً التً تكون حركات ذات أهداف واضحة محددة ومقننة  الحركات الاراديةأولا/ 

ه فً الفراغ اتجاه أطراف الجسم أو الجسم كل عة الاداء وكذاوكذلك سرفً مستوى القوة العضلٌة المطلوبة 

 السفلى فً المخ أساسآ . ، وتتم هذه الحركات انطلاقآ من المناطق الحركٌة بقشرة المخ والمناطق المحٌط 

 

 : وهً تلك الحركات التً لاتخضع للتحكم الدقٌق فً القوة أو السرعة أو ألاتجاه ثانيآ / الحركات الغير أرادية

                                                              النخاع الشوكً . ردود أفعال أنعكاسٌة مختلفة تنطلق على مستوى وتؤخذ شكل 
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