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الإشــارة أو التنبيــه فيحــدث اتفــاق بــين عمــل العضــلة وعصــبها أو مــا نســميه  
 العصبي، وإذا حدث أي خلل أو إصابة لهذا العصـب فـإن التوافـق بالتوافق العضلي

  .العضلي العصبي يقف ويحدث خلل في حركات الإنسان وعدم القدرة على الاتزان

وعصب العضلة هـو المحـرك الأسـاسي لهـا ولكـل عضـلة عصـب واحـد يغـذيها، 
طن، وأي وأحياناً يكون لها أكثر من عصب واحد وخاصة العضلات التي لها أكثر من ب

  .إصابة لهذا العصب أو خلل يؤثر على العضلة في نموها وحركتها وحياتها عموماً 

  :العوامل الفسيولوجية المؤثرة في السرعة الحركية

يرى بعض الباحثين أن مصطلح السرعة يستخدم للدلالة عـلى تلـك الاسـتجابات 
لارتخـاء العضـلي العضلية الناتجة عن التبادل السريع بين حالة الانقبـاض العضـلي وا
  :وتنمية وتطوير حالة السرعة الحركية ومن أهم هذه العوامل ما يلي

  :الخصائص التكوينية للألياف العضلية -أ

كما سبق خصائص كل من الألياف العضلية البطيئة والأليـاف السرـيعة ونتيجـة 
لذلك يصبح من الصعوبة تنمية مسـتوى الفـرد الـذي يتميـز بنسـبة زيـادة الأليـاف 

والوصـول إلى مرتبـة عاليـة في الأنشـطة الرياضـية التـي عضـلاته مراء في معظـم الح
عـة  تتطلب بالدرجة الأولى صفة السرعة ومن الممكن تطوير مسـتواه في نـواحي السر
إلى درجة معينة وحدود ثابتة لا يتخطاها كنتيجة للخصائص الوراثية التي يتسم بهـا 

نظـيم وطـول الأليـاف العضـلية يـؤثر تكوين جهازه العضلي ومن ناحية أخرى فإن ت
  .بدرجة كبيرة على سرعة الانقباض العضلي
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  :النمط العصبي للفرد -ب

إن تنمية وتطوير صفة السرعة ترتبط بـنمط الجهـاز العصـبي الـذي يتميـز بـه 
قـوم بهـا الجهـاز العصـبي المركـزي مـن يالفرد إذ أن عمليات التحكم والتوجيه التي 

سس عليهـا قـدرة الفـرد عـلى سرعـة أداء الحركـات المختلفـة العوامل الهامة التي يتأ 
بأقصى سرعة، لأن العمليات العصبية التي تكمن في سرعة التغيير من حـالات الكـف، 

أي تكليـف (إلى حالة الإثـارة، ) أي إعطاء إشارات لعضلات معينة بالكف عن العمل(
  .لحركات المختلفةتعتبر أساس قدرة الفرد على سرعة أداء ا) عضلات معينة بالعمل

  ):القوة الانفجارية(القوة المميزة بالسرعة  -ج

عـة وخاصـة  إن القوة المميزة بالسرعة عامل أساسي هام لضمان تنمية صفة السر
  .في حالة التغلب على المقاومات التي تحتاج إلى درجة عالية من الانقباضات العضلية

  :القدرة على الاسترخاء العضلي -د

عـة فمـن وتلعب القدرة على  الاسترخاء العضلي دوراً هامـاً بالنسـبة لصـفة السر
المعروف أن التوتر العضلي، وخاصـة بالنسـبة للعضـلات المقابلـة مـن العوامـل التـي 

  .تعوق سرعة الأداء الحركي وتؤدي إلى بطء الحركات

  :قابلية العضلة للامتطاط -هـ

يافها العضلية وتميزهـا إن قابلية العضلة أو العضلات للامتطاط كنتيجة لإطالة أل
بالمطاطية العضلية، من العوامل التي تسهم في زيادة سرعـة الأداء الحـركي، نظـراً لأن 
العضلة المنبسطة أو الممتدة تستطيع الانقباض بقـوة وسرعـة فشـلها في ذلـك فشـل 

ويجـب مراعـاة أن القابليـة للامتطـاط لا يقصـد بهـا فقـط العضـلات . حبل المطـاط
  .داء الحركيالمشتركة في الأ 
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  : قوة الإرادة -و

إن قــوة الإرادة عامــل هــام لتنميــة مســتوى قــوة وسرعــة الفــرد، فقــدرة الفــرد 
الرياضي في التغلب على المقاومات الداخليـة والخارجيـة للقيـام بنشـاط يتجـه نحـو 

  .الوصول إلى الهدف الذي ينشده من العوامل الهامة لتنمية السرعة

  :المشتركة درجة التوافق بين العضلات -ر

تــرتبط القــوة العضــلية ارتباطــاً وثيقــاً بدرجــة بــين العضــلات المشــتركة في الأداء 
ويعتمد في ذلك على الجهاز العصبي الذي يـنظم التـوازن الـداخلي في العضـلة وكـذا 

  .التكافؤ بين العضلات المشتركة في الانقباض

  :الإفادة من النظريات الميكانيكية -ز

للنظريات الميكانيكيـة أثنـاء الأداء مـن العوامـل الهامـة يعتبر التطبيق الصحيح 
التي تسهم في زيادة القوة العضـلية الناتجـة ومـن أمثلـة ذلـك الاسـتخدام الصـحيح 

  .لنظريات الروافع مثل إطالة أذرع القوة لإمكان التغلب على المقاومة الخارجية

  :العامل النفسي -ح

عـلى إنتـاج المزيـد مـن القـوة الفـرد تؤثر الحالة النفسية بدرجة كبيرة في قـدرة 
العضلية، فعلى سـبيل المثـال قـد يكـون عامـل الخـوف أو عـدم الثقـة بـالنفس مـن 

  .العوامل التي تعوق قدرة الفرد من إنتاج المزيد من القوة العضلية

  :العوامل التي تؤثر على القوة العضلية

  :العوامل الخاصة بالعضلة -أ

ثر عـلى قـوة الشـد العضـلي مثـل تـأثير ذراع الرافعـة الفروق الميكانيكية التي تؤ  -1
  .وضع الجسم –وزاوية عمل القوة 
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طول العضلة حيث أن طـول العضـلة المثـالي هـو الـذي يسـمح لعـدد أكـبر مـن  -2
أهذاب المايوسين أن تنشط لتوليد قوة تسمح بإتمام عملية الانقباض بالإضافة 

طولهـا  1/2تقصرها العضلة إلى علاقة طول العضلة بالشغل فإن أقصى مسافة 
وقت الراحة ومعنى هذا أنه إذا ما طولت العضلة قبل بدء العمـل فسـيكون 

  .مسافة التقصير أطول

  ": المركزية"العوامل الخاصة بالتوافق  -ب

وهي ترتبط بالجهاز المركـزي وكفاءتـه في إدارة الجهـاز العضـلي ويمكـن تقسـيم 
  : هذه العوامل إلى مجموعتين هما

يكانيكية خاصة بالتوافق بين العضـلات الرئيسـية التـي تقـوم بالحركـة عوامل م - 1
المطلوبة وبين العضلات المقابلة بحيث يتم عمل كل مجموعة عضلية في الوقت 

  .وبالقدر المطلوب

عوامل ميكانيكية داخل العضلة وتشـمل عـدد الوحـدات الحركيـة المشـتركة في  - 2
 .العمل

  :القوة الاحتياطية -ج

ز العصبي المركزي أن يدفع العضلة لإنتاج أقصىـ قـوة إراديـة يصعب على الجها
وهذا يعني أن القوة الناتجـة عـن الانقبـاض الإرادي أقـل مـن القـوة الحقيقيـة . لها

  .ويسمى الفرق بين القوة الحقيقية والقوة الإرادية العظمى بالقوة الاحتياطية

اطيـة وهـذا مـا يفسرـ ويلعب العامل النفسي دوراً كبيراً في إخـراج القـوة الاحتي
العامـة والخاصـة أو  للاعبـين ومسـتوياتهم خـلال التـدريبتحسين مسـتوى الأرقـام 

  . بطريقة جماعية كإجراء تدليك أو الحرارة الموضعية بواسطة الأجهزة المعدة لذلك
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  :فترة الانقباض العضلي :رابعاً 

بـاض تزيـد طول فترة الانقباض العضلي تقلل من قوة الانقباض بينما قصرـ الانق
من قوة الانقباض العضلي، لذلك أردنا تحقيق أقصر قوة علينا إخراجها في أقـل زمـن 

  .ممكن

  :نوع الألياف العضلية: خامساً 

  :تتكون من نوعين

  ).بطيئة(ألياف عضلية حمراء   -  أ

 ).سريعة(ألياف عضلية بيضاء   -  ب

ن تتميز بقابليتها القليلة للتعب كما تنـتج عـ): بطيئة(ألياف عضلية حمراء   -  أ
استثارتها انقباضات عضلية تتميز بالقوة والبطء ولفـترات طويلـة كعضـلات 

  .البطن والعضلة الأخمعية

فإنها تتميز بسرعة الانقباض مـع قابليتهـا  ):سريعة(ألياف عضلية بيضاء   -  ب
 .السريعة للتعب كالعضلة ذات الرأسين الفخذية

  :التوافق العصبي العضلي :سادساً 

ة بحالة الإثارة العصبية الصادرة مـن الجهـاز العصـبي يرتبط إنتاج القوة العضلي
المركــزي وبــالتوافق اســتجابة المجموعــات العضــلية بهــذه فكلــما كــان التوافــق بــين 

  .العضلات والأعصاب المغذية لها عالياً كان الناتج من القوة كبيراً 

  .الثقة بالنفس :سابعاً 

تعنـي حركـة ومـن هنـا  )كينيتك(الشابة أو المساوي وكلمة ) أيزو(وتعني كلمة 
  .جاءت تسمية هذا النوع من الانقباض العضلي
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