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  تمɺيد :

 ن؈تحسـ أو  اعۜܣмلݏݰصول عڴʄ التفوق الر  ایɠاف ةмوالمɺار  ةیالبدن نмاستخدام التمار  عدлلم 

  الف؈قياء و   ــةیالطب مختلفـة كــالعلوم ــةмالصـحة العامــة للفـرد بـل وجــب تضـافر علـوم نظر 

لذا فقد  ة،یوالبدن  ةیاضмالر  ــةیمــن اجــل بلــوغ أɸــداف ال؅فب فɸــا؈غ و   ــاةیء وعلــوم اݍݰــایمیوالك

الɴشـاط البـدɲي بأشـɢاله اݝݵتلفـة  ن؈ب المتبـادل ف ؈بقوة عڴʄ اݍݵط نظرا للتأث الفزʈولوجيادخل علم 

 اسـاتیɸـذه الأɲشــطة، لا بـل أضــحت الق جـةینȘ اݍݰاصـلة للبـدن فـاتیالاسـتجابات والتك ن؈وȋـ

  مة للعمل البدɲي المطلوب .وملائ البدɲي ومؤشـرا للمســتوى  لا یدلــ ـةیفیالوظ

 مفادɸا : أن المستوʈات الرʈاضية 
ً
ولن يكون من نافلة القول إذا انْڈينا إڲʄ حقيقة مؤكدة علميا

 ʏومنذ اݍݰقبت؈ن الأخ؈فت؈ن بصورة خاصة سواء ࡩ 
ً
التنافسية رفيعة المستوى الۘܣ نحياɸا حاليا

ر مذɸل ࡩʏ الأداء الفۚܣ و ن تطالأɲشطة اݍݨماعية أو الفردية، وما شاɸده وعاʇشه العالم م

والمستوى الرق׿ܣ، إنما ɠان مرجعه بالدرجة الأوڲʄ، الاعتماد عڴʄ اݍݰقائق العلمية للطب 

 لتخطيط التدرʈۗܣ والرʈاضة البدنية الۘܣ أمكن Ȗܦݵ؈فɸا وتطوʉعɺا ࡩʏ مجال التدرʈب الرʈاعۜܣ، وا

 ʄشه عڴʋعɲ ل الذيɸذا التقدم المذɸ رة التعب لتحقيقɸظا ʄيل، والتغلب عڴɸوعمليات التأ

أولمبية و قارʈة أو إقليمية ، ومن   ية أو مختلف الأصعدة الرʈاضية، جماعية ɠانت أو فردية، عالم

 ممارسة ةللنوعي تبعا التغ؈فات ɸذه من نوع؈نب؈ن  الفرق  عڴʄ التعرف بجبخلال ما سبق 

  :يڴʏ كما وۂʏ الرʈاعۜܣ الɴشاط

  (Acute)الآنیة  الوظیفیةۂʏ التغ؈فات   (Physiological Response): الفسیولوجیة الاستجابة

 Ȋعد الطبيعية ݍݰالْڈا التغ؈فات ɸذه Ȗعود ثم واحدة مرة بدɲي تمرʈن أو جɺد أداء عن الناتجة
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 Ȋعد اݍݨɺد قبل حالْڈا Ȗستعبد ثم بالزʈادة البدɲي لݏݨɺد القلب ضرȋات بيȖستج فمثلا اݍݨɺد

 .التوقف من مدة

 الثابتة أو Chronicة المزمن التغ؈فات وۂʏ   (Physiological Adaptation):  الفسيولوڊʏ التكيف

 نȘيجة )القلب ݯݨم أو العضلات كتلة أو الܨݰوم ɲسبة(  مثل تكوʈنه أو اݍݨسم أعضاء لوظائف

 الاسْڈلاك وʈزداد ضرȋاته عدد وتقل القلب ݯݨم زدادي فمثلا قص؈فة أو طوʈلة مدة التدرʈب

اǿي البدɲي التدرʈب Ȋعد اݍݨسم ࡩʏ الܨݰوم ɲسبة وتقل الأقظۜܢ الأوكسیجیۚܣ  لمدة المنتظم الɺو

  .معینة

 ترتبط المتماثلة النوع Cells)ا ( فاݍݵلای التنظیم المتماثلة من بمستوмات الإɲسان جسم یتم؈قكما 

 مع؈ن، (Organ)عضو ࡩʏ اݝݵتلفة توجد الأɲܦݨة ان و  (Tissue).الɴسیج لتكوмن Ȋعضɺا مع

  .الإɲسان جسم اݝݵتلفة الأجɺزة تؤلف أخ؈فا و (System) اݍݨɺاز لتكوмن اݝݵتلفة الأعضاء وت؅فتب
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  :العصۗܣ اݍݨɺاز

 الإرادية الأعمال عڴʇ ʄسيطر فɺو  الإɲسان، جسم ࡩʏ والتحكم والرقابة الاتصال جɺاز ɸو العصۗܣ اݍݨɺاز

 لݏݨسم يمكن لا وȋدونه، المناسب وȋالوقت الدقيقة اݍݰيوʈة العمليات ɠافة تنظيم من اݍݨسم ࡩʏ واللاإرادية

  .اݝݰيطة البʋئة مع التفاعل أو الأساسية وظائفه أداء

 واݍݰبل الدماغ من يتكون  الذي المركزي  العصۗܣ اݍݨɺاز ɸما رئʋسي؈ن قسم؈ن إڲʄ العصۗܣ اݍݨɺاز يقسم

اب الأعص من زوج 31 و القحفية ابالأعص من زوج 12 من يتكون  الذي اݝݰيطي العصۗܣ واݍݨɺاز الشوɠي،

افقة، وعقدɸاالشوكية   يتحكم الذي اݍݨس׿ܣ العصۗܣ اݍݨɺاز إڲʄ وظيفيا العصۗܣ اݍݨɺاز يقسم كما المر

 العصۗܣ اݍݨɺاز وʈتحكم ɸذا اللاإرادية، بالفعاليات يتحكم الذي الذاȖي العصۗܣ واݍݨɺاز الإرادية، بالفعاليات

  . بئڈا املɢʈ و  لݏݨسم اݝݵتلقة الأجزاء بɴشاطات )الصماوي  اݍݨɺاز  ʇشاركه( المركزي 

  اݍݵلايا العصȎية :

Ȗية اݍݵلية عدȎاز المكونة الأساسية الوحدة العصɺالعصۗܣ، لݏݨ ʏال متعددة وۂɢوالوظائف والأݯݨام الأش ، 

 جميع عن العصȎية اݍݵلايا وتتم؈ق . الضام بالɴسيج يدڤɲ ʏسيج البعض ببعضɺا العصȎية اݍݵلايا وʈرȋط

 . تنقسم لا أٰڈا أى ٭ڈا ) السن؅فوسوم (مركزي  جسم وجود Ȋعدم اݍݨسم خلايا
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 : أنواع اݍݵلايا العصȎية

 

  

  

  

  

  

مت ʏ خلية متخصصة ࡩʏ نقل المعلوماتبȎساطة، ۂاݍݵلية العصȎية   اݍݰبل الدماغ، ب؈ن تواصللل، صُمِّ

Ȋسرعة مذɸلة قد تصل  اݍݰيوʈة والوظائف الإحساس، اݍݰرɠات، ࡩʏ التحكم و اݍݨسم أعضاء وȋاࡪʏ الشوɠي،

 ʄالثانية الواحدة 120إڲ ʏࡩ 
ً
  .م؅فا

 أجزاء الخلية العصبية ووظائفها

 ملاحظات الوظيفة الرئيسية الاسم الإنجليزي الجزء

لطاقةيحتوي على النواة وينُتج البروتينات وا Soma / Cell Body جسم الخلية  مركز التحكم والأيض 

الزوائد 
 قد يصل عددها إلى الآلاف استقبال الإشارات من الخلايا الأخرى Dendrites الشجرية

 منطقة الزناد اتخاذ قرار إطلاق جهد الفعل Axon Hillock التل المحوري

المحور 
يةنقل السيال العصبي بعيداً عن جسم الخل Axon العصبي متر 1قد يصل طوله إلى    

مرة 200يضُاعف السرعة  عزل المحور وتسريع نقل الإشارة Myelin Sheath غمد الميالين  
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 أجزاء الخلية العصبية ووظائفها

 ملاحظات الوظيفة الرئيسية الاسم الإنجليزي الجزء

نفجوات بين أجزاء الميالي تمكين التوصيل القفزي السريع Nodes of Ranvier عقد رانفييه  

تسُمى أيضاً الأزرار  إفراز النواقل العصبية Axon Terminals نهايات المحور
 التشابكية

National Institute of Neurological Disorders and Stroke (NINDS) :المصدر   

  اݍݨɺاز العصۗܣ المركزي : -1

 العمود ࡩʏ الشوɠي النخاع،  اݍݨمجمة ࡩʇ ʏستقر الذى ( Brain ) الدماغ : من المركزي  العصۗܣ اݍݨɺاز يتكون 

 الناتجة الإحساسات ومعاݍݨة المعقدة التفاعلات بداخله يتم إذ اݍݨسم ࡩʏ الأوامر لإصدار مركزا و ɸو  الفقري 

 وأʇسر، أيمن منفصل؈ن غ؈ف نصف؈ن إڲʄ أɲؠۜܢ طوڲʏ شق اݝݸ يقسم و  كث؈فة ذɸنية وظائف وʈؤدى الإثارة عن

 اݍݨسم، من يمنالأ  باݍݨانب يتحكم الأʇسر والنصف اݍݨسم، من الأʇسر باݍݨانب الأيمن النصف وʈتحكم

  . الكرة نصف يكون  وأحدɸما الدماغية الأعصاب لتقاطع وذلك

 : اݝݰيطي الطرࡩʏ العصۗܣ اݍݨɺاز -2

ʄاز العصۗܣ اݝݰيطي إڲɺاز العصۗܣ اݍݨسدي يقسم اݍݨɺيو  اݍݨȖاز العصۗܣ الذاɺتضمن اݍݨʈالۘܣ الأعصاب و 

 (Cranial nerves)اݝݵية الأعصاب شملʇ إذ ، اݍݨسم أجزاء ةɠاف إڲʄ وتصل الشوɠي والنخاع باݝݸ تتصل

 اݍݰس وأعضاء اݍݨلد من اݍݰسية الإثارات بنقل ومتق الأعصاب وɸذه (spinal nerves) الشوكية والأعصاب

ʄي والنخاع اݝݸ إڲɠس׿ܢ الشوȖاز من الإثارات تحمل الۘܣ الأعصاب أما اݍݰسية بالأعصاب وɺالعصۗܣ اݍݨ 

  .)motor nerres(  ةاݍݰركي الأعصاب تدڤʄ باݍݰركة للقيام العضلات إڲʄ المركزي 

، إذ ينقل إشارات من الدماغ لٔڈايات الأعضاء ɠالعضلات. اݍݨɺاز باݍݨɺاز العصۗܣ اݍݨسدي إراديالتحكم 

شارات من أعضاء اݍݰس، مثل حس الذوق العصۗܣ اݍݰؠۜܣ ɸو جزء من اݍݨɺاز العصۗܣ اݍݨسدي وʈنقل إ

ا اݍݰس السطڍʏ والعميق)، إڲʄ النخاع الشوɠي والدماغ
ً
  .واللمس (متضمن

 ذاȖي Ȋشɢل وȖعمل اݍݨسم، أجزاء و୒ڲʄ من الإثارات تحمل الۘܣ الأعصاب من شبكة ɸو اݍݨɺاز العصۗܣ الذاȖي :

 الۘܣ الأعصاب من يتكون  الذاȖي العصۗܣ واݍݨɺاز)القلب الأمعاء، ،العضلات، الع؈ن(حركة ࡩʏ كما )تلقاǿي(
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 الɺض׿ܣ واݍݨɺاز والرئت؈ن القلب عضلة مثل اللاإرادية العضلات ذىوʉغ اݍݨسمية، الوظائف Ȋعض ࡩʏ تتحكم

 )وحركية حسية أعصاب( عڴʄ الذاȖي العصۗܣ اݍݨɺاز وʈحتوى ، الدموʈة الأوعية وجدار الصماء والغدد

  (اوى تالباراسمب العصۗܣ اݍݨɺازو  )الودي (السمبتاوي  العصۗܣ اݍݨɺاز :من الذاȖي العصۗܣ اݍݨɺاز وʈتكون 

  . )اللاودى
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 أɸم تأث؈فات التدرʈب الرʈاعۜܣ عڴʄ اݍݨɺاز العصۗܣ:

  : تحس؈ن الكفاءة العصȎية العضلية* 

: ʇساعد التدرʈب (خاصة تدرʈب القوة) اݍݨɺاز العصۗܣ عڴʄ تفعيل عدد أك؄ف من تجنيد الوحدات اݍݰركية    - 

  الألياف العضلية ࡩʏ وقت واحد، مما يزʈد من القوة المتولدة.

: يؤدي التدرʈب المستمر إڲʄ تحس؈ن "الدافع العصۗܣ"، وɸو تواتر وقوة الإشارات زʈادة سرعة الإشارة    - 

  المرسلة من الدماغ إڲʄ العضلات، مما يقلل من وقت رد الفعل.

افق العضڴʏ العصۗܣ    -  : تتحسن قدرة اݍݨɺاز العصۗܣ عڴʄ التɴسيق ب؈ن العضلات اݝݵتلفة (المنقبضة التو

 للطاقة.والمساعدة)، مما يجعل اݍݰركة أك؆ف ا
ً
أقل اسْڈلاɠا    ɲسيابية و

  : )Neuroplasticityالتكيف مع اللدونة العصȎية ( *

  ية الدماغɴب ʏغ؈فات ࡩȖ ʄاضة إڲʈالتكيف؛ حيث تؤدي ممارسة الر ʄاز العصۗܣ قدرة عالية عڴɺيمتلك اݍݨ

  والوظائف التنفيذية والذاكرة.

  ابات Ȗساɸم الرʈاضة ࡩʏ زʈادة إفراز مواد كيميائية تدعم نمو اݍݵلايا العصȎية وحمايْڈا من التلف والاضطر

   العصȎية التنكسية.

العصۗܣ اݍݨɺاز  الذاȖي  
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  : التأث؈ف عڴʄ اݍݨɺاز العصۗܣ اللاإرادي *

 شاط "الودي" (التوازن ب؈ن الودي واللاوديɴسود الʇ ،نʈأثناء التمر :Sympatheticادة نبضات القلبʈلز ( 

وقت الراحة،  )Parasympatheticولكن مع التدرʈب طوʈل الأمد، يتحسن التوازن لصاݍݳ اݍݨɺاز "اللاودي" (

  مما يؤدي ݍݵفض نبضات القلب وتحس؈ن الاسȘشفاء.

 رمونات تقليل التوترɸ) "ز إفراز "الإندورفيناتʈعزȖرمون الكورت؈قول وɸ اتʈخفض مستو ʄاضة عڴʈعمل الرȖ :

   السعادة)، مما ٱڈدئ اݍݨɺاز العصۗܣ وʈحسن جودة النوم.

  : تحس؈ن زمن الاستجابة وال؅فك؈ق  *

 ل أسرع، مما يطور من سرعة اتخاذ القراɢشȊ معاݍݨة المعلومات اݍݰسية ʄي الدماغ عڴɲشاط البدɴر يدرب ال

  وال؅فك؈ق ࡩʏ الݏݰظة اݍݰاضرة.

 اضية بصورة منتظمة بتقليل خطر الإصابة بالاضطراباتʈن الرʈية التنكسية.  ترتبط ممارسة التمارȎالعص  

 


