
ر ر الأداء على النوم نقص تأثي  الفعل وردود العضلى   

 

 :  المقدمة

إذ يساهم ,  الذهني للرياضيين يعُد النوم عنصرًا أساسياً في الحفاظ على الأداء البدني و

مع زيادة الضغوط  و,  تحسين الوظائف العصبية في عمليات الاستشفاء العضلي و

الشائعة التي تؤثر على  أصبح نقص النوم من المشكلات  , المنافسات التدريبية و

هذا البحث إلى  ف, يهد سرعة رد الفعل خاصة القوة العضلية و قدرات الرياضيين

استعراض الآثار المترتبة و  هذه القدرات الحيوية و  تحليل العلاقة بين نقص النوم

 . طرق الحد من تأثيره عليه و

 

 :  أهمية البحث

اللاعبين بأهمية النوم كجزء  تبرز أهمية هذا البحث في دوره بتوعية المدربين و

 و,  فالنوم الجيد لا يقل أهمية عن التغذية أو التدريب,  أساسي من البرنامج التدريبي

الأمر الذي يجعل فهم تأثير نقصه .  تجنب الإصابات هو عامل حاسم في رفع الأداء و

 .  ضرورة لكل مهتم بالشأن الرياضي

 

 :  مشكلة البحث

,  أو ضغط التدريبات السفر و يعاني العديد من الرياضيين من نقص النوم بسبب التوتر

 : من هنا تنطلق مشكلة البحث, و  قد يؤثر على أدائهم داخل الملعب مما 

 ؟ {  سرعة رد الفعل لدى الرياضيين ما تأثير نقص النوم على الأداء العضلي و}  

 
 

 



 :  أهداف البحث

 .  توضيح أهمية النوم في العمليات الفسيولوجية الخاصة بالعضلات -1

 .  تحليل تأثير نقص النوم على القوة العضلية -2

 .  سرعة رد الفعل دراسة العلاقة بين نقص النوم و -3

 .  تقديم حلول تساعد الرياضيين على تحسين جودة النوم -4

 

 :  الدور الفسيولوجي للنوم

حيث يتم خلال ,  يؤدي النوم دورًا مهمًا في إصلاح الأنسجة العضلية بعد الجهد البدني

كما يعمل ,  مراحل النوم العميق إفراز هرمون النمو المسؤول عن بناء العضلات

تحسين التواصل بين  الجهاز العصبي خلال النوم على تنظيم الإشارات العصبية و

,  نقص النوم يعرقل هذه العمليات مما يرفع من سرعة الاستجابة ,  العضلات الدماغ و

 . انخفاض القدرة على تحمل الجهد ما يؤدي إلى ضعف الأداء و

 

 :  تأثير نقص النوم على القوة العضلية

تشير الدراسات إلى أن نقص النوم يؤدي إلى انخفاض ملحوظ في القوة العضلية نتيجة 

كما يزيد نقص ,  تأثيره على الجهاز العصبي المسؤول عن تنشيط الألياف العضلية

مما يحد من قدرة الرياضي  ,  يخفض من التحفيز الذهني النوم من الشعور بالتعب و

 .  على إنتاج القوة المطلوبة أثناء التدريب أو المنافسة

 

 :  تأثير نقص النوم على التحمل العضلي

مما ,  ضعف القدرة على تنظيم الجهد يؤدي نقص النوم إلى زيادة استهلاك الطاقة و

فالرياضي الذي يعاني من قلة النوم يشعر بالإرهاق .  ينعكس على التحمل العضلي

 .  يتراجع أداؤه أثناء الأنشطة التي تتطلب جهداًً طويل الأمد بشكل أسرع و

 



 :  تأثير نقص النوم على ردود الفعل

إذ تعتمد على  ,  تعد سرعة رد الفعل من أهم القدرات المطلوبة في معظم الرياضات

قد أظهرت الدراسات أن نقص النوم يبطئ هذه  و,  سرعة نقل الإشارات العصبية

مما يقلل من قدرة % , 30 يؤخر الاستجابة للمثيرات بنسبة قد تصل إلى الإشارات و

 .  تجنب المواقف الخطرة خلال اللعب اللاعب على اتخاذ القرار السريع و

 

 :  التغيرات النفسية المصاحبة لنقص النوم

,  بل يمتد ليشمل الجوانب النفسية لا يقتصر تأثير نقص النوم على القدرات البدنية فقط

مما ,  الانتباه يضعف القدرة على التركيز وو  القلق فهو يزيد من مستويات التوتر و

 .  قدرته على التعامل مع ضغوط المنافسة ينعكس سلباً على الأداء العام للرياضي و

 

 :  استراتيجيات تحسين جودة النوم

 :  أهمها ,  يمكن للرياضيين تحسين جودة النوم باتباع عدة استراتيجيات

 .  استيقاظ منتظمة الالتزام بمواعيد نوم و -1

 .  هادئة تهيئة غرفة النوم لتكون مريحة و -2

 .  تجنب الأجهزة الإلكترونية قبل النوم -3

 .  الحد من تناول المنبهات مساءًً -4

 . التنفس العميق ممارسة تمارين الاسترخاء و -5

 .  تنظيم الأحمال التدريبية بما يتناسب مع احتياجات الجسم  -6

 

 :  الخاتمة

,  سرعة رد الفعل يتضح من النتائج أن نقص النوم له تأثير كبير على الأداء العضلي و

. و  الحفاظ على صحة الرياضيين أن الاهتمام بالنوم ضروري لرفع كفاءة الأداء و و

باعتباره جزءًا لا ,  من المهم أن يتضمن البرنامج التدريبي خطة واضحة للنوم الصحي

 .  التغذية السليمة يقل أهمية عن التدريب البدني و
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