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 الجهاز العصبي والتدريب الرياضي :  -

 
ٌقوم الجهاز العصبً بالتحكم بجمٌع انشطة ووظائف الجسم المختلفة كانقباض وانبساط 

فهو ٌتحكم ارادٌا ولا ارادٌا بجمٌع الوظائف الجسمٌة العضلات اثناء اداء الجهد البدنً 

الجهاز العصبً  بٌن نشاط اذ ان كل العملٌات التً تحدث فً الجسم تحتاج الى توافق

رٌاضٌة مختلفة من خلال السٌطرة المباشرة وانشطة والعضلً والذي ٌترجم لحركات 

( والاٌعاز هو )موجة  العصبي بالإيعاز) ما ٌسمىعلى العضلات والغدد بواسطة 

( التً تسٌر بمحاذاة غشاء اللٌف العصبً التغٌرات الكهربائٌة والفٌزٌائٌة والكٌماوٌة

وهو مجموعة اشارات اونبضات عصبٌة تنتقل عبر الاعصاب الحركٌة من الخلاٌا 

النبضات  هذهوان انتقال العصبٌة فً الدماغ الى الجسم عن طرٌق الاعصاب الحسٌة 

مركب العصبٌة من الخلاٌا العصبٌة الحركٌة الى الٌاف العضلات ٌكون من عن طرٌق 

والذي العصبً  التشابك( وهو مخزون بحوٌصلات  كولين الأستيلكٌمٌائً ٌدعى )

 الصفيحة النهائيةبالتفاعل فً منطقة الاتصال العصبً العضلً والتً تدعى ) ٌبدئ

للانقباض المؤدٌة  (و بزٌادة الجهد البدنً تنقبض اللٌفة العضلٌة  للعصب الحركي

 .وحدوث الحركة المطلوبة العضلً 

 

  

 

 

 



 : ز العصبي للتدريب الرياضي تكيف الجها -

فً اغلب  نلاحظهالجهازٌن العصبً والعضلً وهذا ما  ٌوجد ارتباط قوي ووثٌق بٌن عمل

مثل  تدرٌباتالرٌاضٌة اذ ٌكون هذا الشًء واضح جدا فً  والأنشطةالتدرٌبات والفعالٌات 

القوة ففً تدرٌب السرعة ٌكون التركٌز بالدرجة الاساسٌة على تنمٌة  وتدرٌب السرعةتدرٌب 

ها بالدرجة الاساس الجهاز العصبً المركزي صفة السرعة لدى الفرد الرٌاضً والذي ٌتحكم فٌ

سرعة اٌضا مرونة العملٌات  بأقصىفهو ٌعمل على ارتفاع تركٌز سرعة تنفٌذ الحركة المطلوبة 

العقلٌة تنتج عن قدرة وكفاءة الرٌاضً على سرعة اداء الحركات المختلفة والتوافق الكامل بٌن 

العصبٌة فهً  ستثارة القوة فٌكون بواسطة الامختلفة المراكز العصبٌة بالجسم .اما تنمٌة صفة 

وتعبئة اكبر عدد من مناسب فً حجم العضلة نتٌجة لتكرار قوة الاثارة تحدث تغٌر وظٌفً 

للعمل الالٌاف العضلٌة للمشاركة بعملٌة التقلص العضلً وزٌادة تزامن عمل الوحدات الحركٌة 

  بوقت واحد .

 وهنالك بعض النقاط الاساسية التي يستند عليها بعملية التكيف العصبي نذكر منها : 

المختلفة كسرعة زمن الرجع  بأنواعهالجهاز العصبً هو المسؤول عن سرعة الاداء  -1

البسٌط والمركب والسرع بكافة انواعها كالسرعة الحركٌة وسرعة رد الفعل والسرعة 

 الانتقالٌة .......الخ 

 الانقباضاز العصبً هو المسؤول عن التحكم فً انتاج القوة العضلٌة من بداٌة الجه -2

 وحتى بلوغ اقصى انقباض  لبسٌطا

 تنظٌم تلقً الجهاز العصبً المعلومات الخارجٌة من المحٌط عن طرٌق اعضاء الحس   -3

 از العصبً ٌتحكم بتحرٌك الجسم كلة او جزء منة فً الفراغ الجه -4

 تحكم بزمن الاداء للحركة الواحدة او الاٌقاع الكلً لمجمل حركات الجهاز العصبً ٌ -5

 الجهاز العصبً ٌتحكم بحركات التنفس  -6

 الجهاز العصبً ٌصحح الاخطاء اول باءول وعدم تركها عالقة دون تصحٌح  -7

لعصبً مسؤول عن الحالات الانفعالٌة التً ٌمر بها اللاعب قبل المنافسة وبعد الجهاز ا -8

  اداء الاحمال التدرٌبٌة العالٌة 

 

 

 

 

 

 

 



 التدريب الرياضي على الجهاز العصبي : تأثير -

 :  ما ٌلًكبٌر للتدرٌب الرٌاضً على الجهاز العصبً ذكر منة  تأثٌرهنالك 

الكثٌر من الابحاث والدراسات ان ممارسة التمرٌنات او التدرٌبات الهوائٌة  ثبتا -1

/ د ٌومٌا ( على سبٌل المثال ٌؤدي الى تحسٌنات عدة فً وظائف 33بصورة مستمرة )

الدماغ المختلفة كزٌادة نمو الخلاٌا العصبٌة وزٌادة النشاط العصبً وعامل التغذٌة 

 المختلفة . بأنواعهاوالذاكرة العصبٌة وتحسٌن بالوظائف المعرفٌة 

من خلال تحسٌن الترابط والتوافق تعالج الاضطرابات العصبٌة وتحسن من جودة الحٌاة  -2

 الحركً 

وجد ان ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة ٌحفز على تطوٌر التحكم الانتباهً والمرونة  -3

 المعرفٌة 

تعمل سرعة سرعة معالجة المعلومات لفترة تصل الى اكثر من ساعتٌن بعد ممارسة  -4

 الجهد البدنً 

العصبٌة خاصة )مرض الزهاٌمر ومرض الامراض  خطر الاصابة ببعض  تقلل  -5

 باركنسون (

 ٌحسن المزاج وٌساعد على التحفٌز الوجدانً الاٌجابً وٌثبط التحفٌز الوجدانً السلبً  -6

  ٌعمل كمضاد للاكتئاب . -7

 

 

 


