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 ىرمهن الكهرتزول  (Cortisol) 
عشج التعخض لحالة فدع مفاجئة )معشؾياً كاف أـ بجنياً(، فإف الجدؼ يفخز تمقائياً ىخمؾف الكؾرتيدوؿ الحؼ يداعج 
العزلات إما عمى مؾاجية ىحا الخظخ أو اليخوب مشو ، فإذا لؼ نفعل أياً مؽ ىحيؽ الأمخيؽ واكتفيشا بالجمؾس فإف 

بذكل مدتسخ لسثل ىحه ) التيجسات( وإذا كاف تؾتخنا مدمشاً فإف  الكؾرتيدوؿ يبقى في مجخػ الجـ ، وإذا كشا نتعخض
( ساعة في اليؾـ يؤدؼ إلى تبمج )خفض( وحجات الاستكباؿ الخمؾية الخاصة بيحا 42وجؾد الكؾرتيدوؿ في دمائشا )

 اليخمؾف ، مسا يقؾد بجوره إلى إضعاؼ قجرة ىحا اليخمؾف عمى استثارتشا في حاؿ اليجؾـ عميشا.
داسية الجدؼ تجاه ىحا اليخمؾف يجفع الغجد الكغخية إلى إفخاز كسيات إضافية مؽ الكؾرتيدوف في إف ضعف ح

 محاولة لذج انتباه الجدؼ والحرؾؿ عمى استجابة مشو.
وذلػ يؤدؼ إلى خمل في تؾازف الإيقاعات الظبيعية ليخمؾف الكؾرتيدوؿ )مدتؾيات مختفعة صباحاً ومشخفزة مداءً( 

ؾازف يشعكذ عمى شكل تؾتخ وانذغاؿ ذىشي ليلًا ما يشعكذ عمى الؾجو وتحت العيؽ صباح اليؾـ وىحا الخمل في الت
 التالي.

 
  الرياضة وىرمهن الكهرتزون 

لمخياضة أىسية كبيخة في مؾازنة ندبة إفخاز ىحا اليخمؾف ، فالخياضة تعج صساـ الأماف الحؼ يفخغ الجدؼ الكؾرتيدوؿ 
 عبخه.

 أعسق وأفزل ليلًا ، وعمى استكباؿ اليؾـ التالي ونحؽ نذعخ بالانتعاش والشذاط. ما يداعجنا عمى الشؾـ بذكل
فعشجما نسارس الخياضة نكؾف برجد إرساؿ رسالة إلى الجماغ نقؾؿ لو فييا إنشا ندتخجـ الكؾرتيدوؿ لؾعيفتو الأصمية 

 ديج مشو.، وىؾ الحخكة البجنية ، وإف في إمكاف الجماغ التؾقف عؽ إصجار أوامخ لإنتاج الس
إف في غياب الكسيات الإضافية مؽ الكؾرتيدوؿ يربح في إمكاف الفخد الشؾـ بدلاـ وىجوء وىحا يدسح لمجدؼ 

 بالتخكيد عمى عسميات تخميؼ الأندجة التي تتؼ ليلًا.
 

 Migraineالرياضة والصداع الظصفي  8ـ4
يؾمياً لِسَؽ يُعاني مؽ الرُجاع يجب أف ييجؼ إلى إف الإجياد عامل مُثيخ وشائع لمرُجاع الشرفي ، وإف نغاـ رياضة 

إرخاء العزلات السذجودة والتخفيف مؽ التؾتخ الشاتج عؽ الإجياد لكؾف مسارسة الخياضة تُداعج عمى عجـ التعخض 
( Endorphins & Enkephalinsلمرجاع الشرفي كؾنيا تجعل الجماغ يُفخز مادتي )انجورفشذ و انكفيميشذ ()

 ف طبيعياف للألؼ ويديلاف مؽ الكآبة التي ىي عامل مُثيخ لمذكيقة.وىسا مُدَكّشا
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 الرياضة والشقيقة 
الخياضة السدسؾح بيا تذسل السذي أو الدباحة الخفيفة ، أو عذخيؽ دقيقة عمى الجراجة الثابتة أو عمى جياز 

لأف ىحه الشذاطات قج تثيخ التججيف ، الخياضة السسشؾعة يجب تجشب الإكثار مؽ بعض التساريؽ مثل القفد بالحبل 
ىجسات الذكيقة والرُجاع التي تحرل عشج ازدياد جخياف الجـ خلاؿ الخياضة ، الأمخ الحؼ يدبب احتقاناً في 

 عزلات الخقبة والخأس وفخوة الخأس.
 الرياضة والقمق 9ـ4

ذلػ عمى وجيو  القمق والخؾؼ والتؾتخ ىي عؾامل تعسل عمى سمب الإنداف حيؾيتو وتزعف معشؾياتو ، ويشعكذ
 وعمى طخيقة وقؾفو وسيخه وعمى وضعيات الجدؼ بذكل عاـ.

أف مسارسة الخياضة تديؼ في تبجيج حالات القمق الستؾسظة والخفيفة ، كسا أنيا تداعج عمى رفع السعشؾيات بدخعة ، 
لكشيا أفزل مؽ  وقج أثبتت البحؾث العمسية بأف لمسسارسة الخياضة مفعؾلًا مذابياً لسفعؾؿ الأقخاص السيجئة ،

الأقخاص لأف تأثيخات الخياضة الجانبية غيخ ضارة بالرحة ، بل عمى العكذ فإنيا تحدؽ صحتشا ولياقتشا البجنية 
 وتسشحشا ىجوءاً وسكيشة يجوماف لداعات.

 الرياضة الظافعة لمقضاء عمى التهتر والقمق 
عشؾيات فيي تساريؽ الإيخوبيكذ والخياضات التي أما أفزل أنؾاع الخياضات التي تسشحشا ىحه الشتائج عمى مدتؾػ الس

تشذط وتديج مؽ سخعة إيقاع نبض القمب ، مثل الخكض ، الدباحة ، وركؾب الجراجة ، كحلػ مؽ السفيج الجسع بيؽ 
 ىحه التساريؽ وبيؽ تساريؽ تقؾية العزلات ورفع الأوزاف.

 نظريات بافمهف في التعمم 
ـ بجراسة  0011ية كاف العلامة الخوسي )إيفاف بافمؾؼ( حيث قاـ حؾالي إف أوؿ رجل درس التعمؼ في عخوؼ تجخيب

 عسمية اليزؼ عشج الكمب في السختبخ وقاـ بكياس مقجار أو كسية المعاب الحؼ يفخزه الكمب عشج إطعامو.
رؤية  وفي أحج الأياـ بيشسا كاف يقتخب مؽ كمبو وبيجه طبق الظعاـ لاحع أف لعاب الكمب بجأ يديل فأدرؾ أف مجخد

 الظعاـ تؤدؼ إلى إحجاث الاستجابة التي تثار حيؽ يلامذ المحؼ )الظعاـ( لداف الكمب. 
 وىكحا كخس بافمؾؼ جيؾده العمسية اللاحقة لجراسة ىحه الغاىخة واعيار حكيقتيا.

 عمى ماذا تقهم نظرية بافمهف 
كؽ لأؼ مثيخ بيئي محايج )الظعاـ( أف نغخية بافمؾؼ تقؾـ أساساً عمى عسمية الارتباط الذخطي التي مؤداىا انو يس

يكتدب القجرة عمى التأثيخ في وعائف الجدؼ الظبيعية والشفدية إذا ما صؾحب بسثيخ آخخ )جخس( مؽ شأنو أف يثيخ 
 فعلًا استجابة مشعكدة طبيعية )لعاب( أو اشتخاطية أخخػ. 

 وقج تكؾف ىحه السراحبة عؽ عسج أو قج تقع مؽ قبيل السرادفة.
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  الاشتراط عظد بافمهفقهانين 
قؾانيؽ الاشتخاط عشج بافمؾؼ اكتذف بافمؾؼ في سياؽ أبحاثو التي أجخاىا عمى التعمؼ الذخطي عجداً مؽ القؾانيؽ التي 

 -ومن ىذه القهانين ما يمي:تفدخ العلاقة بيؽ السثيخات الذخطية )الجخس( وغيخ الذخطية )الظعاـ( 
  -التعبيخ عؽ حجوث الاشتخاط في حاؿ تست السداوجة بيؽ كل مسا يأتي :يتزسؽ ىحا القانؾف : قانهن الاستثارة -3
 السثيخ الذخطي )الجخس(  -
 والسثيخ غيخ الذخطي )الظعاـ(  -

، أؼ )عشج سساع صؾت الجخس ويقؾـ مقامو مسا يؤدؼ إلى أف يكتدب السثيخ الذخطي خؾاص السثيخ اللاشخطي
 يديل المعاب(.

عيؾر السثيخ الذخطي )الجخس( لفتخة مؽ الدمؽ دوف تعديد بالسثيخ الظبيعي  إذا تكخر:  قانهن الكف الداخمي -1
)الظعاـ( فاف الفعل السشعكذ الذخطي يزعف ويزسحل تجريجياً وفي الشياية يشظفئ أؼ لا تغيخ الاستجابة 

 تؾقف تساماً.الذخطية فإذا تكخر قخع الجخس دوف تقجيؼ الظعاـ فاف كسية المعاب تأخح بالشقراف شيئاً فذيئاً حتى ت
إف التعديد شخط لابج مشو لتكؾيؽ الفعل السشعكذ الذخطي ويقرج بحلػ تتابع السؾقف عمى :  قانهن التعزيز -1

 نحؾ يكؾف فييا التعديد ىؾ الخيط الحؼ يؾحج عشاصخ السؾقف ويجعل مشيا كتمة سمؾكية تخابظية.
لاستجابة لسثيخ معيؽ فاف السثيخات الأخخػ السذابية يعشي ىحا القانؾف أنو حيشسا يتؼ اشتخاط ا:  قانهن التعطيم -4

 لمسثيخ الأصمي تربح قادرة عمى استجعاء نفذ الاستجابة.
بعج أف يتعمؼ الكمب الاستجابة لقخع الجخس بإفخاز المعاب فانو يدتجيب بعج ذلػ بإفخاز المعاب عشج سساعو لأصؾات 

 مذابية لرؾت الجخس. 
 حع كثيخاً في سمؾؾ الحيؾاف والإنداف. وىحه الغاىخة عاىخة التعسيؼ تلا

 فالظفل الحؼ يخاؼ نؾعاً مؽ الحيؾانات يدتجيب بالخؾؼ لحيؾانات مذابية ليحا الشؾع.
ىؾ قانؾف مكسل لقانؾف التعسيؼ فإذا كاف التعسيؼ استجابة لمتذابو بيؽ السثيخات فاف التسييد :  قانهن التطييز -5

ائؽ الحي يدتظيع في ىحه العسمية أف يسيد بيؽ السثيخات السؾجؾدة في السؾقف استجابة للاختلاؼ بيشيا بسعشى أف الك
بذكل لا يرجر الاستجابة إلا لمسثيخ السفخز وبالتالي لا تبقى إلا الاستجابة السفخزة بيشسا تشظفئ الاستجابات الأخخػ 

 غيخ السفخزة.
ع الظفل عمى سبيل السثاؿ الكياـ بعسمية التسييد وتعج عسمية التسييد متأخخة أو تالية لعسمية التعسيؼ حيث لا يدتظي

 بجقة بيؽ السثيخات إلا في مخحمة متقجمة مؽ الشسؾ. 
فبعج أف كاف الظفل يخاؼ مؽ جسيع الحيؾانات السذابية لمحيؾاف الحؼ كؾف لجيو استجابة الخؾؼ يبجأ في إصجار 

 استجابات الخؾؼ عمى نفذ الحيؾاف فقط.
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 والتعمم الحركيالجياز العصبي  4-31
نتيجة لعسميات التعمؼ الحخكي تغيخ بعض التغيخات الؾعيفية لتكيف الجياز العربي عؽ طخيق الانتغاـ في 

 التجريب الخياضي 
 يكؾف لحلػ تأثيخ إيجابي عمى كفاءة الجياز العربي حيث تتحدؽ عسميات الاستثارة والكف لمقذخة السخية.

  العالم الفسيهلهجي ) بافمهف ( بثلاث مراحل ىي:تطر عطمية التعمم الحركي كطا يراىا 
 أولًا : مرحمة اكتساب التهافق الأولي لمطيارة الحركية.

 ثانياً : مرحمة اكتساب التهافق الجيد لمطيارة الحركية)الكف(.
 ثالثاً : مرحمة إتقان وتثبيت الطيارات الحركية )الاستثارة، والكف(.

 
 الأولي لمطيارة الحركيةأولا : مرحمة اكتساب التهافق 

ستثارات غيخ السظمؾبة ، أؼ أف عسميات الإثارة العربية في بادغ الأمخ سخحمة يتسيد نذاط السخ بديادة الأفي ىحه ال
 تكؾف زائجة.

 يؤدؼ ذلػ إلى انتذار الإثارة العربية في مخاكد عربية متعجدة.
 كيا في الأداء.يشتج عؽ ذلػ إثارة عجد كبيخ مؽ العزلات غيخ السظمؾب اشتخا

 ذلػ يجعل الأداء الحخكي صعبا ومتؾتخا وتكؾف ىشاؾ حخكات زائجة وغيخ مظمؾبة.
 مسا يحسل الفخد استشفاذ طاقة أكبخ بجوف داعي والحؼ يؤدؼ إلى الذعؾر بالتعب بدخعة.

ء برؾرة غيخ يسكؽ أف يكؾف الذخص في ىحه السخحمة أكثخ عخضة لمعجيج مؽ الإصابات السختمفة التي يُدببيا الأدا
 صحيحة.

 ثانياً : مرحمة اكتساب التهافق الجيد لمطيارة الحركية
 في ىحه السخحمة يتؼ تثبيط السخاكد العربية مع تقميل الإشارات العربية الدائجة.

 (.Refrainingوىحا يعشي عيؾر عسميات الكف )
 :الأمر الذي يؤدي إلى- 

 ػ زيادة القجرة عمى التسييد.0
 التؾافقي لمسيارة الحخكية.ػ وتحديؽ الأداء 4
 ػ وبالتالي التخمص مؽ التؾتخ العزمي الدائج والحخكات الدائجة.3
ػ ويأخح الأداء الحخكي في التحدؽ تجرجياً خلاؿ عسميات التجريب بذكل مشغؼ مؽ خلاؿ إصلاح الأخظاء 2

 أوؿ بأوؿ وىحا يسكؽ إف يقمل مؽ احتسالية حرؾؿ الإصابة الخياضية.
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 إتقان وتثبيت الطيارة ثالثاً : مرحمة
 في خلاؿ ىحه السخحمة يحجث التؾازف التاـ بيؽ عسميتي ) الاستثارة ( و ) الكف ( مخحمة )التكيف(.

 وفي ىحه السخحمة يتؼ التجريب عمى أداء السيارات الحخكية في عخوؼ تتسيد بالرعؾبة.
في الجيج بحيث يؤدؼ السيارة بتشاسق بيؽ ويسكؽ عؽ طخيق ذلػ إتقاف الفخد لأداء السيارات الحخكية مع الاقتراد 

 حخكات الجدؼ ونذاط الأجيدة الجاخمية 
 كسا يتدؼ الأداء بالآلية مسا يؤخخ عيؾر التعب.

، ثخ برؾرة سمبية عمى مدتؾػ الأداءويجب أف يؤخح في الاعتبار أف انقظاع الفخد عؽ الانتغاـ في التجريب يؤ  
 في تكيفات أجيدتو الؾعيفية.ويجعمو عخضة لإصابات مختمفة وحجوث خمل 

 
 الجياز العصبي وحالة اللاعب قبل الطظافسة 33ـ4

تؤدؼ السشافدات الخياضية إلى عيؾر بعض الأعخاض الفديؾلؾجية السختبظة بالجياز العربي لجػ الفخد الخياضي 
 في مخحمة ما قبل السشافدة الخياضية خاصة.

 :تم تقسيم ىذه الأعراض من وجية الظظر الفسيهلهجية الطرتبطة بالجياز العصبي إلى ثلاث حالات ىي-  
 أولًا : حالة حطى البداية.
 ثانياً : حالة عدم الطبالاة.

 ثالثاً : حالة الاستعداد لمكفاح.
، أو في الجقائق التي تدبق بجء افدةلداعات القميمة الدابقة لمسش، أو في اأياـقج تغيخ ىحه الحالات قبل السشافدة ببزع 

 السشافدة.
 أولًا : حالة حطى البداية

 :زيادة عسميات ) الإثارة العربية ( في مخاكد متعجدة مؽ السخ مع ىبؾط  -ترجع حالة حُطى البداية إلى
 ممحؾظ في عسميات ) الكف ( التي تعسل عمى إبظاؿ مفعؾؿ بعض الإثارات العربية.

  الطصاحبة لحالة حطى البداية مثل:تظير بعض الأعراض الفسيهلهجية- 
 زيادة في دقات القمب. -
 زيادة في سخعة التشفذ. -
 ارتفاع في درجة الحخارة. -
 ارتعاش الأطخاؼ. -
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 الأعراض الظفسية الطصاحبة لحالة حطى البداية 
 تظير أيضا بعض الأعراض الظفسية الطصاحبة لحالة حطى البداية مثل:ـ 

 الذعؾر بالخؾؼ. زيادة -
 ضعف الحاكخة. -
 العربية الغاىخة. -
 الارتباؾ. -
 عجـ القجرة عمى تخكيد الانتباه. -

 نتيجة للأعخاض الدابقة يسكؽ أف يتأثخ اللاعب برؾرة سمبية.و 
يسكؽ التقميل مؽ حجة حالات حسى البجاية وذلػ بتعؾيج اللاعب عمى مؾاجية العجيج مؽ السؾاقف التشافدية خلاؿ 

 الإعجاد لمسشافدات.فتخات 
 ثانياً : حالة عدم الطبالاة.

 :زيادة في عسميات ) الكف ( في السخ وىبؾط في عسميات الإثارة العربية ،  ترجع حالة عدم الطبالاة إلى
 وبحلػ تعتبخ حالة عجـ السبالاة عكذ حالة حسى البجاية.

 ومن أىم الأعراض الفسيهلهجية الطرتبطة بحالة عدم الطبالاة:ـ 
 سخعة دقات القمب.تقل  -
 تقل سخعة التشفذ. -
 ارتخاء في معغؼ عزلات الجدؼ. -
 الخسؾؿ. -
 تؾجج أيزاً بعض الأعخاض الشفدية:ػلحالة عدم الطبالاة ،  الأعراض الظفسية 

 تقل القجرة عمى الانتباه. -
 تقل القجرة عمى التخكيد والتحكخ.  -

 ومسا لا شػ فيو أف ذلػ يؤثخ عمى مدتؾػ أداء اللاعب في السشافدة برؾرة سميسة. 
 ثالثاً : حالة الاستعداد لمكفاح

 تعج ىحه الحالة ىي الحالة السُثمى.
 حيث تتسيد بالتؾازف التاـ بيؽ عسميات ) الإثارة ( و ) التكيف (.

العربي مقاربة لمحالة الظبيعية التي تداعج اللاعب في وتكؾف معغؼ العسميات الفديؾلؾجية السختبظة بالجياز 
 الغيؾر في أحدؽ مدتؾػ أداء لو أثشاء السشافدة.


