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ي 
ي اثناء الأداء الجهد البدنر ي للجهاز العصب 

  العمل الوظيفر

ي   •
الوظيفر : للجهاز  العمل  ي بالحركة،  فاءة  ك  هو   العصب  المرتبطة  الحيوية  المهام  بالسرعة  أداء 

ن الدماغ والعضلات  دقة الاتصالوالتنسيق، و    ة الجهد  اثناء ممارسلتحقيق الأداء الأمثل    بي 
البدنن

 . صعيد التدريب او المنافسة  على

 : العصبية الإشارةقال طريقة انت •

  يائية تسمى الناقل العصب   مبوساطة مادة كي  أخرىالعصبية من خلية عصبية الى    الإشارةتنتقل   

منطتنتسرر     
ما فن او  العصب    الاتصال  العصب     قة  المشبك    (Synapse)  يسمى 

فن المذكور   ،

الثا ة  انتقال  ، مما  7لثة صالمحاضن  باتجاه   أخرىالعصبية الى خلية عصبية    الإشارةيؤدي الى 

 : لنواقل العصبية تختلف وفق طبيعة العمل وتصنف الىلذلك نرى ان ا واحد 

العصبية   الإشارةتعمل على تقليل سرعة نقل    ،(Inhibitory Effect)للعمل  نواقل مثبطة   .1

 . الاداء  وإيقاف

 العصبية  الإشارةسرعة نقل  تعمل على زيادة    ،(Excitatory Effect)نواقل منبهة للعمل   .2

 . الأداء ار واست  

 اهم النواقل العصبية:  •

 ( ر  (: Acetylcholineالأسيتيل كولي 

  الحركة، والتعلم، والذاكرة  : الوظيفة -
ن   تعمليُس،  يلعب دورًا مهمًا فن   التوصيل العصب   بي 

فن

 الأعصاب والعضلات. 

-  : ي
ن    مثال تطبيفر   رياضة كرفع الأثقال، يلعب الأسيتيل كولي 

ن العضلاتفن   تحفت 
،  دورًا مهمًا فن

ن الأعصاب     نقاط الاتصال بي 
ن فن   رفع وزن ثقيل، يُفرز الأسيتيل كولي 

عندما يقرر الرياضن

 والعضلات، مما يؤدي إلى انقباض العضلات اللازمة لدعم الجهد. 

 ( ر  (: Dopamineالدوبامي 

  تنظيم الحركة والمزاج  الوظيفية:  -
يرتبط ،  يرتبط بالشعور بالمكافأة والدواء، كما يلعب دورًا فن

 باضطرابات مثل مرض باركنسون والفصام. 
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-  : ي
تطبيفر إفراز    مثال  زيادة  إلى  نقاط    تسجيل 

فن النجاح  يؤدي  السلة،  رياضات مثل كرة    
فن

بالمكافأةالدوبا الشعور  يعزز  مما   ، ن الدافع ،  مي  تعزيز  على  ن  الرياضيي  يساعد  الشعور  هذا 

  المباريات القادمة 
ن أدائهم فن ن للعمل على تحسي   . والتحفت 

 ( ر وتوني   (: Serotoninالست 

  النفسية الاكتئاب والقلق.  بالأمراضبط يؤثر النوم والمزاج والشهية ويرت الوظيفة:  -

-  : ي
تطبيفر الذين   مثال  الرياضيون  بالراحة.  والشعور  المزاج  تنظيم    

فن ن  وتوني  الست  يساهم 

زيادة   بسبب  الطاقة    مزاجهم ومستويات 
فن ا 
ً
يلاحظون تحسن بانتظام قد  الرياضة  يمارسون 

  التدريبات والمنافسات. ال
، مما ينعكس على أدائهم العام فن ن وتوني   ست 

  ر  إبنفرين النور    : او الادرينالي 

)   : الوظيفة -   الاستجابة للضغط 
فن المزاجfight or flightيلعب دورًا    ،  ( وتنظيم 

يساهم فن

 . ن كت 
 زيادة اليقظة والت 

ي  -
تطبيفر يُفرز   : مثال  الماراثون،  مثل سباق  المنافسات  من  الحاسمة  اللحظات    

ن فن الادرنالي 

  على التحمل والاستجابة للضغطل
، مما يساعد الرياضن ن كت 

يساعدهم    ، مما زيادة اليقظة والت 

  المراحل المتقدمة من السباع
 . قلى البقاء مركزين والحفاظ على الأداء العالى  فن

 ( الغاباGABA - Gamma-Aminobutyric Acid :) 

  الدماغ  الوظيفية:  -
  يساعد على تقليل النشاط الكهر   ،هو الناقل العصب   المثبط الرئيس  فن

بان 

 مما يؤدي إلى تأثت  مهدئ.  الزائد 

-  : ي
  تهدئة الجهاز العصب   وتقليل القلق   مثال تطبيفر

ة،    يساعد الغابا فن قبل المنافسات الكبت 

ن على الشعور بالهدوء والثقة، مما يقلل من   يمكن أن تساعد مستويات الغابا العالية الرياضيي 

 . التوتر ويساعدهم على الأداء بشكل أفضل

 ( الغلوتاماتGlutamate :) 

  الوظائف المعرفية مثل التعلم    الوظيفة:  -
، ويلعب دورًا فن هو الناقل العصب   المنبه الرئيس 

. ، والذاكرة  مهم للتوصيل العصب   والنمو العصب  
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-  : ي
  رياضات تتطلب تنبيهًا ذهنيًا سريعًا، مثل الألعاب القتالية، ي  مثال تطبيفر

لعب الغلوتامات  فن

ن ردود الفعل السريعة   تحسي 
وري لاتخاذ قرارات ،  دورًا فن ن والانتباه، وهو أمر ضن كت 

يُعزز من الت 

 سريعة أثناء المنافسات. 

 ( ر  (: Endorphinsالأندورفي 

المزاج    الوظيفة:  - ن  تحسي    
فن وتساعد  للألم،  مسكنة  بالسعادةتعمل كمواد  فرز  ،  والشعور 

ُ
ت

 . استجابة للضغط أو الألم

-  : ي
ن مما يؤدي إلى ما   مثال تطبيفر يُفرز الأندورفي    نشاطات مثل الجري لمسافات طويلة، 

فن

الرياضيون بالسعادة والتخفيف من   (، حيث يشعر runner’s highيعرف بـ "شعور العداء" ) 

  الجري رغم التعب. 
 الألم، مما يساعدهم على الاستمرار فن

ي على  أداءتأثت   •
: الجهد البدنر ي ي للجهاز العصب 

 العمل الوظيفر

 : . تمارين التوازن1

 (. Bosu Ballة، استخدام كرة التوازن ) الوقوف على ساق واحد أمثلة:  -

. الفوائد:  - ن الاستقرار والسيطرة على العضلات، مما يعزز استجابة الجهاز العصب    تحسي 

 : . تمارين الإطالة الديناميكية2

ن أو الاندفاع مع دوران  أمثلة:  - تحريك الأطراف بحركات واسعة ومدروسة مثل دوران الذراعي 

 الجذع. 

ن المستقبالفوائد:  - . تحفت   لات العصبية المسؤولة عن الإدراك الحرك 

 : . التدريب على ردود الفعل السريعة3

 استخدام كرات التمارين المرتدة، ألعاب التنسيق )مثل التقاط الكرة بيد واحدة(. أمثلة:  -

ن سرعة استجابة الجهاز العصب   للإشارات البيئية. الفوائد:  -  تحسي 
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 : (Coordination Drills. تمارين التناسق الحركي )4

 حركات الخطوة المتقاطعة، تمارين القفز بالأرجل المتبادلة. أمثلة:  -

ن دقة الحركة. الفوائد:  - ن الأطراف المختلفة وتحسي   تعزيز التعاون بي 

 : . تمارين المقاومة متعددة المفاصل5

 (. Deadlifts(، والرفعة المميتة ) Squatsالقرفصاء ) أمثلة:  -

اك العديد من الفوائد:  -   الوقت نفسه، مما يزيد من  تعمل على إسرر
العضلات والأعصاب فن

 .  كفاءة التواصل العصب   العضلى 

ي 6 ر ي الاذان:  . تمارين الجهاز الدهلت 
ر
 ف

، واستخدام الأجهزة الدوارة. أمثلة:  -  
 الدوران، الانقلاب الأمام  والخلفن

ن توازن الجسم واستقرار الرأسالفوائد:  -  . تحسي 

 : . التدريب على نمط الحركة الوظيفية7

  أمثلة:  -
  ) المسر

  الاتجاه، تمارين السلم الرياضن
ات سريعة فن  (. Agility Ladder مع تغيت 

. الفوائد:  -   والتنسيق الحرك 
 تعزيز الوع  المكانن

 : . اليوغا وتمارين التنفس8

ن التحكم بالجهاز العصب   المستقل )الباراسمبثاوي(، مما يخفف من التوتر الفوائد:  - تحسي 

 ويعزز وظائف الدماغ. 

 : نصائح عامة •

 ابدأ التمارين بدرجات صعوبة منخفضة وزدها تدريجيًا.  .1

2.  . ي ر جميع أجزاء الجهاز العصب  ي التمارين لتحفت 
ر
 ركز على الاستمرارية والتنوع ف

سط كاف  من الراحة والتغذية السليمة لدعم وظيفة الجهاز  احرص على الحصول على ق .3

 . ي  العصب 
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