
التيوالاوتار والغضاريفوالمفاصلالعظاممجموعةهو الانسانعندالهيكليالجهاز الانسانالهيكلي عند الجهاز 
ضاءالأعحمايةعلىالعظامتعمل،كذلكوالقوامالشكلوتمنحهالجسمهيكلتكون 

.يالعضلالجهاز معبالتعاون الحركةعلىوتساعد(....،الرئتينالقلب)الداخلية

:ينقسم الجهاز الهيكلي إلى قسمين رئيسيين 

وهي العظام التي تشكل محور الجسم : الهيكل العظمي المحوري –1
:وتشمل 

 تحمي الدماغ : الجمجمة.

 يدعم الجسم ويحمي النخاع الشوكي : العمود الفقري.

 يتكون من الأضلاع وعظم القص ويحمي القلب والرئتين : القفص الصدري.

:وهو العظام المرتبطة بالأطراف وتشمل : الهيكل العظمي الطرفي –2

 يشمل الترقوة ولوح الكتف : الحزام الكتفي.

 تشمل الذراع والساعد واليد : الأطراف العلوية.

 الحزام الحوض ي

 تشمل الفخذ والساق والقدم : الأطراف السفلية.



وظائف الجهاز الهيكلي

 يشكل قوام الجسم ويحفظ توازنه.

خ يحمي بعض الأعضاء المهمة كالقلب والرئتين والم

.والنخاع الشوكي والاعصاب  

 ترتكز عليه العضلات ويساعد على الحركة.

 يكسب الجسم القوة والصلابة.

لايا ينتج نخاع العظام خلايا الدم الحمراء وبعض أنواع خ

.الدم البيضاء 

 يخزن الأملاح والمعادن الكالسيوم والفوسفات...



أهمية الجهاز الهيكلي في النشاط 
البدني 

 ظويحافللجسمدعامةيعطيالهيكليالجهاز
ض يللريايسمحإذالحركةأثناءوضعيتهعلى

أو جري الأثناءوالاستقرار التوازن علىبالحفاظ
.الاتجاهتغيير أو القفز 

تساعدإذالصدماتتحملفييساهم
اتالصدمامتصاصفيوالمفاصلالغضاريف

.والقفزالجري أثناء

افعاتتعملالعظامأنإذالحركةتسهيل كر
مابينارتكاز كنقاطوالمفاصلميكانيكية
الانقباضخلالمنالقوةتولدالعضلات
تحدثفبهاالمرتبطللعظمبسحبهاالعضلي
.الحركة



تكيفات الجهاز الهيكلي للنشاط 
البدني 

كبر من خلال زيادة كثافة المعادن وترسب أ: زيادة كثافة العظام 1.
.للأملاح هذا يأدي إلى عظام أكثر قوة وصلابة 

تبني التدريب المستمر يحفز الخلايا التي: زيادة سماكة العظام 2.
بنية العظم مما يؤدي إلى زيادة سماكة القشرة العظمية وتقوية ال

.الهيكلية للعظم 

تصبح العظام أكثر مقاومة : زيادة مقاومة العظام للكسور 3.
للصدمات والاجهاد إذ يقل خطر الكسور والاصابات عند 

.الرياضيين المدربين 

صل مما يؤدي إلى زيادة ثبات المف: زيادة قوة المفاصل والأربطة 4.
.وتحسن كفاءة الحركة 

العظم نسيج حي يخضع لعملية إعادة: إعادة تشكيل العظام 5.
كيف تشكيل العظم من خلال التوازن بين بناء العظم وهدمه و ت

.شكل العظم مع نوع النشاط الرياض ي الممارس 



نظام التوازن في جسم الانسان 

هو الانسانجسمفيالتوازن نظام
تعملالتيوالأعضاءالأجهزةمنمجموعة

الجسمثباتعلىالحفاظأجلمنمعا
ثلتتمإذالوقوفأو الحركةأثناءوتوازنه

:يليمافيالأجهزةهذه

الداخليةالأدن-

العينين-

العميقالحسالمستقبلات-

الدماغ-



( الجهاز الدهليزي ) الأدن الداخلية 

.الإحساس بوضعية الرأس -

.اكتشاف الحركة الدورانية والخطية -

.إرسال إشارات عصبية إلى الدماغ لتنظيم التوازن -

: المكونات الرئيسية للأدن الداخلية 

ورانية وضيفتها كشف الحركات الد: القنوات الهلالية 1.

.للرأس 

ير يكشفان التسارع الخطي وتغي: الكيس والجيب 2.

.وضعية الرأس بالنسبة للجاذبية 



( العينين ) الجهاز البصري 

.الفراغفيالجسمبموقعالدماغتزويد-

.الحركةباتجاهالدماغتزويد-

.ةالمحيطبالبيئةالجسمعلاقةتحديد-

لأنالتوازن يقلالعينينإغلاقعندأنهإذ
وضعيةعنالمعلومةمنجزءايفقدالدماغ
.بهالمحيطةالبيئةفيالجسم



المستقبلات الحسية في العضلات 
والمفاصل 

العميقةالحسيةالمستقبلاتأيضاتسما

proprioceptorsيليمافيوظيفتهاتتمثل:

.الأطرافبوضعيةالإحساس1.

تالعضلا توترعنالدماغإلىمعلوماتإرسال2.

.المفاصلوزوايا

.والتوازن الحركةضبطفيالمساعدة3.

.والأوتاروالمفاصلالعضلاتفيتوجد4.



( الجهاز العصبي ) الدماغ 

منالقادمةالمعلوماتبدمجالدماغيقوم
ين،العينالداخليةالأدن)التاليةالأجهزة

يرسلدالكبعد(الحسية،المستقبلات
جلأمنالعضلاتإلى(الأوامر)حركيةسيالات

.التوازن علىالحفاض

: مراكزه أهم 

 وازن مسؤول على تنسيق الحركات والت: المخيخ.

 مسؤول عن ردود الفعل الخاصة : جدع الدماغ
.  بالتوازن 



أهمية التوازن في الأداء الرياض ي

.يحسن التحكم الحركي -

( .ة عضلية أو مفصلي) يقلل خطر الإصابات -

.يزيد الدقة في الأداء المهاري -

رعة يساعد على تنفيد الحركات المعقدة بس-

.وثبات 



تكيفات أجهزة توازن الجسم للتدريب الرياض ي 

• ( الجهاز الدهليزي ) تكيف الأدن الداخلية : أولا 

شف عن زيادة حساسية المستقبلات الدهليزية للك
.تغير وضعية الرأس 

 زيادة سرعة نقل الإشارات العصبية من الأدن
.الداخلية إلى الدماغ 

 تقليل الشعور بالدوار عند أداء الحركات
.أو التسارع الدورانية 

(  نين العي) تكيف الجهاز البصري : ثانيا 

ء قدرة افضل على تثبيت النظر أثنا

.الحركة 

تحسين تنسيق بين العين والجسم.

 إدراك أفضل للمسافة والاتجاه  .



ة تكيف المستقبلات الحسية العميق: ثالثا 

 زيادة حساسية المستقبلات الحسية.

غ تحسين إدراك وضعية الجسم في الفرا.

دقة تحكم أفضل في زوايا المفاصل وزيادة

.الحركات 

هذا مهم جدا أثناء تغيير التجاه أو الهبوط بعد 

القفز والتوازن أثناء الاحتكاك مع المنافس 



ي تكيف الجهاز العصبي المركز : رابعا 

يحدث تكيف مهم في الدماغ خاصة المخيخ المسؤول 

:عن التوازن ، ومن أهم التكيفات ما يلي 

 تحسين التنسيق العصبي العضلي.

زيادة سرعة معالجة المعلومات الحسية القادمة

.من العينين والأدن الداخلية والعضلات 

لى تحسن ردود الفعل التوازنية من أجل الحفاظ ع

.توازن الجسم 

 دقة أكبر في التحكم بوضعية الجسم.



تمارين التوازن الثابت



تمارين التوازن المتحرك 



إختبار التوازن  


