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 المقدمه
الفسدديولوايا الرياهدديه مددو العمددو  النهندده ل ولهددا تدد    ال  ييددرا   تعدد 

ه ال ي تح ث في الجسم اراء منا سة الواع مخ مفه مو الالشطه الوظيفي

 والفعاليا  الرياهيه .
ال ددي والفسدديولوايه الرياهدديه تعددرا الرياهددي الااميددة الجسددم الوظيفيدده 

يسد طي  ا  ل دي ,  منا سدة لدوع الاشدال الرياهدي النلا دمام اليدة تح د 

ولوايه فدددلا الاسدددب والناددداد ء الفسددديقاامي ددده ومسددد وز الجدددا   ويطو 

لح  مو النخالر ال ي ترافدلا ال د  ياا  مو اال ااش ل عمني م  و  و

تااسددن لددوع لاال ددي لاتسدد ا  الددا اللواعدد  الفسدديولوايه ال ددحيه وال ددي 

لل  حاولاا فدي ت ااادا هداا ا  لاسدد مدادس الفسديولوايا و. الننا   الاشال

الرياهدديه حيددل اددنل ال  دداص عشددرس ف ددولا اس عرهدداا  لالهددا اهددم 

 ,تيدن الن ولده لهداالمخميده وال رد هيم الفسديولوايه مد  و دب ماسدالنفا

واهددم ال  ييددرا  الحيويدده   الااهدد   الجسددنيهتطرقاددا الددا ترتيددن تددال  

ا ايدة تدل  وق  اس عرهاا فدي  , الاشال الرياهياراء ال ي تح ل فيها 

ف ددل م ولددا  الااهدد   ووظا فهددا الاساسدديه ومددو  ددم ال  ييددرا  ال ددي 

 ,الاحنددالا ال   يايددهو سددة الالشددطه الرياهدديه النخ مفددة مناا أ يرث  تحدد

وق  تطرقاا ايضا الا ت اية الرياهييو قال وا ااء واع  الجهد  الرياهدي 

تدددال  اادددرلا الدددا اهدددم والطاقددده اللا مددده لماشدددال الرياهدددي وال ن هدددا .

مراحدل ال د  ين  فدي الخ ا ص الفسديولوايه لمجسدم عاد  اداء ال ندا يو

ال  يفدددا  ال دددي تحددد ث ادددراء ال ددد  ين ايضدددا الدددا وتطرقادددا  النخ مفددده ,

ذترلدا اهددم تندا ع اسداتها عمددا الاداء الرياهدي  . وال  ييدرا  الايييده وال

 ندره لال دي تنيد  اسدم  ا الفسديولوايهو ال  ويايده والفروقدا  الخ ا ص

  الاضج في مخ مب مراحلال  ييرا  الوظيفيه وعو الرال 

قدده لماشددال وتيفيددة تددوفير الطالوايه .تددال  الخ ددا ص الفسدديوالجاسددي ,

تطرقاددا الددا الهرمولددا  وفددي الف ددل الا يددر  , العضددمي عادد  الالفددالا

   .والال ينا  وعلاق ها االاشال الرياهي 

الدولو لاااداء فدي مجهودلدا الن واهد  هداا   مدة  الله عسا ا  يوفلاا    

 العراي ال اير.

 سميعه خليل  أ. د                                              
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 الفال الأول
                                                                                               مفاهيم فسيولوجيه اساسيه ومفهوم الخليه 

  المبحث الاول 
 مفاهيم فسيولوجية أساسية

 physiology( )علم وظائف الأعضاء علم الفسيولوجيا
 movementالفسيولوجية الرياضية )فسيولوجية الحركة( 

physiology 
 exercise physiologyفسيولوجيا الجهد        

 لمبحث الثاني ا
 (مفهوم الخليه ) تركيبها ووظائفها

 cellالخليه 

 اشكال وحجوم الخ,يا
 تركيب الخليه ومحتوياتها

 cell wallجدار الخلية 

 cell memberaneه غ اء الخلي    
 flagella  او  الاسواو   microvilliالاهداب     

 Nucleusالنواة 

 cytoplasmالسايتوب,زم   
 في السايتوب,زم :المحتويات الحيه  
 Endoplasmic reticulumال بكه الب,زميه   -
 يبوسوماتاالر -
 mitochondriaالمايتوكوندريا )بيوت الطاقه( ) -
 golgi apparatus    جهاز كولجى    -

 (centrioleالجسم المركزى ) -
 ( fibrullousالليفات ) -
 (lysosomesالجسم الحال الايسوسوم ) -
 plastidsالب,ستيدات  -

 :المحتويات غير الحيه فى السيتوب,زم 
 glycogenالحبيبات الن ويه  -
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 (Melaninالحبيبات الابغيه ) -
 القطيرات الزيتيه -
 البلورا -
 vacuolesالفجوات الخلويه  -    
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 المبحث الاول

 مفاهيم فسيولوجيه اساسيه 
 

 physiology )علم وظائف الأعضاء( علم الفسيولوجيا

 م ا  اسددة وظددا ب الجسددم الحيويددة وتيفيددة عنددل هددو العمددم الدداز يهدد 

الطايدة   هو اد ء مدو العمدوالأعضاء والأاه س الجسنية النخ مفة , و

 . (general medicine sciences)لعامة ا

 

 movement الحركررررة( الفسرررريولوجيا الرياضررررية )فسرررريولوجيا

physiology 

الناااددرس والاعيدد س  هددو العمددم الدداز يسدد ه ا اس  شدداا ال ددأ يرا  

وظدا ب فدي  تدة الا ليدة )ال نريادا  الا ليدة (ا الحرسدااهالن ز ال دا ت

علاقدددة هدددا  مفدددة وخ الأعضددداء و الأاهددد س الجسدددنية النالعضدددلا  و

 . والمياقه الا ليه ال حةا الاشالا 

)عمدم وظدا ب الأعضداء(  العمم مي ا  فرعا مو الفسيولوايا يع  هاا

حيددل يهدد م ا  اسددة ال  يددرا  ال ددا تحدد ث لمفددرد الرياهددا ل يجددة 

الرياهددا  اسددم ة, و ذلدد  لأ فددمنا سددة الاشددالا  الرياهددية النخ م

 الا لا . جه ظيفية اراء الوي عرض الا الع ي  مو ال  يرا  ال

 

 exercise physiologyد   هالج فسيولوجيا

ي دددل اليهدددا الرياهدددا اعددد  هداء ال ددد  ياا   عاددا معرفدددة الحالدددة ال ددديت 

لااددة وفددلا اددرامج عمنيددة م  وسددة لمو ددولا الددا مرحمددة نالرياهددية ال

و ي طمن ذل  معرفة الحالة الطايعيدة فدا وقدل الراحدة و حالدة  , الالجا 

, تددال   لجهدد  مدد  ملاح ددة ال  يددرا  الحا ددمة مددا ادديو الحددال يومددا اعدد  ا

النرهية ال ا ق  ي مها الرياهدا ه اداء لحالا  غير الطايعية و ا معرفة

هز الوظيفية قال منا سة والا لية  ه  , ولهاا يجن معرفة اللااميةجهدهء ال

الددددا الحالددددة النرهددددية  لشددددال ادددد لا هو  ياهددددا ل جاددددن الو ددددولا 

(pathology ) اس ثنا  قاامية الرياها لأداء الحه  دو  الو ولا  و 
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الددا الحالددة النرهددية ل ددرض تحليددلا الأداء الادد لا والالجددا  الافضددل 

(physical performance ) . 

امدل النهدم تع  د اسه وظا ب الاعضداء  دلالا اداء الجهد  الاد لي الع

اذا مدا اسد خ   اشد ل  دحي  ,  لجدا  الرياهدي الافي  فد  مسد و  

 .لملااميه الا ليه والوظيفيه لمرياهي   ملاوم
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 لمبحث الثاني ا

 مفهوم الخليه ) تركيبها ووظائفها(
 

 cellالخليه 

وت  و  مو ت مه  , الوحده البنائية والوظيفية لجسم الكائن الحيهي 

يحددال تددل ماهددا  ي والا  احيددة تح ددو  عمددا لددوا  وسدد اروتوالا ميددة

يه معلد س ال رتيدن وهداا ي دي  حد وث ميدا  ال فداعلا  والخم , ا شاء

 ل ددال  عنددل الخميدده ويدد م ذلدد  , يددة فددي حيدد  الخميدده الضدديلاا يال ين

جا  وال رااد اديو لسر وعا  الع ا  الااش ل لا يؤ ر اح اها عما الا 

 اليا   الخميه ت حطم  وتنو  .فع

 

 وم الخ,ياجاشكال وح

لددال  تخ مددب  ,مدد   اعضددها تخ مددب وظددا ب الخلايددا ولريلدده تجنعهددا 

 لا تدرز ام الخ,يرا صرغيره جرداجراشكالها وحجومها وغالبا ما تكروو اح

ادددالعيو النجدددرد  الا ادددالنجهر تالخلايدددا الع ددداية والعضدددمية فدددي اسدددم 

ادالعيو النجدردس   ؤي هدا وق  ت و    ير  الحجدم ول دو ين دو , الالسا 

 اك .ايوض الاسنتنا في 

شدد ل تنددا فددي الخلايددا الع ددايه او لجنيددة الت خددا الخلايددا اادد الا م عدد د  

 يدرس ليه تنا في العضلا  او تروية تنا في ايوض الحيوالا  او م  م 

 .ا  ال   الايضاء يتر  لايا الش ل تنا في

 

 حتوياتهامتركيب الخليه و

 غدددم تعددد د ااددد الا وحجدددو  الخلايدددا وا ددد لاا وظا فهدددا الا الهدددا ذا  

   الخميدده عمددا ترتيددن او ا ددر لاوقدد  تح ددو,  اساسرريات تركيبيرره واحررده

 وعنومددا ت  ددو  الخميدده مددو ت مدده اروتوالا ميددة , يوادد  فددي  ميدده ا ددرز

محاله ا شاء وتح و  عما اا ه مدو  ال ي تنثل الاسا  الطايعي لمحياس

مدداد  ع يندده المددو  اددفافه والبروترروب,زم ..لسددي والا   اللاددوا  ت خمددل ا

 80-70)اسداه ت دل الدا اياهدا في ترت الناء اتثر تثافه مو الناء وي  ل

وت  يدر  , ايدة وتراوهي  اتيدة ودهدو  وامدلا تيووما تالي مدواد ار ( %

وي ددددألب  , سدددديوله الاروتددددوالا   ا ددددأ ير الحددددرا   والعوامددددل الا ددددرز
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 )السدددددي والا     يسددددديو هندددددا واروتدددددوالا   الخميددددده مدددددو اددددد  ي

Sytoplasm والاوا ) . 

 شدداء الالا مددي وتف ددل هددا  شدداء  قيددلا يسددنا الي والا   غايحددال االسدد

  عمددا الاغشدديه ادديو اادد اء الخميدده النخ مفدده وتحدد ث اعدد  ال فدداعلا

لا اهدددا الال يندددا  النشددد رته فدددي سدددطو  هدددا  الاغشددديه حيدددل تم  ددد

 .ال فاعلا  

الخمويددة الع يدد   تلددو  اوظددا ب معياددة م خ  ددة ومعلدد   ا  ال راتيددن 

 . (organelles) العضيات ت عا

ووظررائف خليرره عامرره تحترروي علررى جميررل  وصررف لتركيرربأتي فيمررا يررو

 :(3( و )2و) (1شكل ) , المكونات في الكائنات الحية

 

 cell wallجدار الخلية 

ويحداف  عمدا اد مها , يحيد الخمية ا ا  يف مها عدو النحديد الخدا اي 

الدي مدداد  الاروتدوالا   محاف دده نو فولدواي وتيالهدا الددوظيفي حيدل يال

ميه  من وي  دو  غالادا مدو السديميمو  ) وي و  ا ا  الخ , عما ترتياها

 . تنافي الخلايا الاااتيه (

 

 cell memberaneغ اء الخليه     

م رومي در ي  دو  مدو مدواد (  0.07 )هو غشاء  قيلا ا ا سدن ه حدوالي

تدال  مدواد اروتيايددة لسدد رولا , ووال دهايدة فوسدفاتية وتنيددا  قميمدة مدو 

لهدا علاقدة اعادو  الندواد  %( مع نهدا ال يندا  70 – 50ااساة عاليدة )

 . اع  الس ريا و لالا ال شاء 

 لالهدا لم شاء  واص لفاذية حيل يحوز عما  لوص دقيلة اد ا تندر 

يحددديد ال شددداء الالا مدددا انح وادددا  ا ييدددا  النددداء و الأيولدددا  , و

لدا ايا ية والناء مو ويلو  ا ا يم عنمية مرو  النحاليل ال ينو الخمية

 .موز  الح ود الخا اية لمخمية ينثل ال شاء الخالخمية و

 

 لغ اء الخليه ساسية لاوظائف أال

 ف ل م ولاتهاتح ي  ا ل الخمية  و  -    

 ال نا  م  هسط  الخلايا الأ رز -
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مولدا  و الأل يندا  ت وي  الخلايا انس لالا  لنواد تينيا يدة )الهر -

 الأاسا  النضادس(و

حيددل يعدد  ال شدداء د ددولا النددواد مددو والددا الخميددة هدداد  ددرو  و -

ا  فد  تحندل هسدط  ال شداء الخمدوز ل دوء -  الخموز ال لدا ا الافاذيدة

تساع  فا  يادس سدط  مسداحة الاسديج النعادا (microvilli)  دقيلة 

( تسداع  فدا تحريد    cillaاعنميا  الأم  اص هو الالل هو اهد ااا )

ا النواد عما اسط  الخلايا تنا فا اطاله النجرز ال افسدا او اسدوال

flagellum )   تسددداهم فدددا تحريددد  الخلايدددا تندددا فدددا الحيوالدددا )

  . .الناويه

 

 

 
 

 ( نموذج لخلية ب ريه1شكل رقم )                                   
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   flagellaاو  الاسواو   microvilliالاهداب  

امتدادات لغ اء الخليه وهى ليست عامه الوجود فى جميرل الخ,يرا ها 

ه الناطاده لمنجدا   تالخلايدا النخاليد, يها   الخلايا تحوز عمول و اع

 . ال افسيه واقايه الاذ  ال ا ميه وقاوا  ال فراء

و  عمدا تسدعه اليداا م دواده مدو الخدا    دلها ترتين م شااه فها تح

اهافه الا  و  واح  فا الوسد تنا توا  عا  قاع   تل ه ص او سول 

 ( . basal grounnuleلاع يه ) اسم فات  المو  ي عا االحاياه ال

 

 Nucleusالنواة 
كتلرره بروتوب,زميرره اكثررر كثافرره مررن السررايتوب,زم وتظهررر ب رركل هددا  

 , جسم كروى  او كلروى  غيرر منرتظم  تقرل وسرل الخليره او فرى حافتهرا

 . وتوا  فا الخميه عاد  لوا  واح   او اتثر

السدداي والا    ه فدداتعدد  الاددوا  مرتدد  السدديطر  فددا  ددا  النددواد النخ مفدد

و ها فا للل ال فا  الو ا يه مو ايل الدا ا در وهاداك االاهافه الا د

 توا   ايو الاواس والساي والا   ولا ين و لاح هنا الاس  ااء عو الا ر.

( nucleolus  ) ه تثيفده حايايده تد عا  الاويدهترويالاوا  ت مه  توا  في

ويحدديد اددالاوا  , و يددول  قيلدده تروماتيايدده تسددا  فددا السددا ل الاددووز 

 .غشاء ذو لال يو 

( ا و     يسديه RNA)  الحام  الاوو  الراياو   الاويه موت  و  

   ددو  مددو امددا الخيددول ال روماتيايدده ت  ددو  مددو ال روموسددوما  وت, 

(DNA)واع  الاروتياا  اللاع يه .  

ندداض توادد  فددا السددا ل الاددووز مددواد ذا ادده مثددل الاروتي ددا  والاح

اوليدده ل ددا  الاحندداض الاوويدده اهددافه الددا الامددلا   داومددوالاميايدده 

    و (RNA الاحنداض الاوويده والال يندا  الضدرو يه ل دااعه 

DNA) 

تش رك اتثر الاروتيادا  فدا  دا  الاحنداض الاوويده االاهدافه الدا 

والاددوا   اليدده , الال ينددا  النشدد رته فددا ال ددافب اللاهددوا ا لمخميدده 

يحندل ال شدداء الادووز عدد   و هوا يددهتلريادا مدو الال ينددا  ال افسديه ال

 ي والا   .افا للل النواد مو الخميه الا الس فعالا  لوص ال ا لها دو 
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 cytoplasmيتوب,زم   االس

عما النح ويدا   يحو و, ايو غشاء الخميه والاوا   هو الج ء النح و 

  :الحيه وغير الحيه فا الخميه

 
 المحتويات الحيه وت مل ماياتى:

 

 reticulumlasmic Endopالب,زميه  ال بكه  -

ت دل  الاقايه ال شدا يه الن دواده ي والا   اش ل اا ه موات هر فا الس

وتخ مددب , فجدوا  الن  دمه مد  اعضدها ال ال شداء الالا مدا ادالاوا  ومدو

 ددو  موا يدده غالاددا مدا تلوظيفيدده ولددوع الخلايدا وطا هدا حسددن الحالده ااق

هدا  الاقايده ا شداء  وتحدال, ادوا  وله اا ه ااه دوا ر حولا اللاعضها م 

لددده لفدددب ال رتيدددن الاساسدددا لم شددداء الالا مدددا وهدددا  الاغشددديه تلسدددم 

ي والا   الا ماد  مح و   دا ل الاقايه والفجدوا  ومداد   ا اهدا االس

والا ميده عمدا ال يندا  تلدو  وتح وز الاغشيه الال , لهيموالا   ت عا ا

 . اد الشحنيهااااء ال لاتوايو و ا  ال وليس رولا والنو

 وظائف ال بكه الاندروب,زميه

  ينا  النش رته فا فعاليا  الخميهتوفير سطو  للال  اق االال -

 تش رك فا  ا  وتنثيل النواد النخ مفه تال هو  -

 للل النواد مو اعناق الخميه الا السط  والع ب -

 ياوسوما احلا لال  اق الرت و  سطو  اغشي ها م -

يددرا  ال هراا يدده مددو ال شدداء الالا مددي يا االددل ال  اعدد  اا ا هددتلددو   -

الا اعناق الميب العضما حيل توا  الميفدا  ال دا تلدو  اعنميده الد لمص 

 .العضما 

 

 يبوسوماتاالر -

الشدا ه الالا ميده يله توا  فا ال الن عمدا اعد  اغشدية ها تراتين دق

سدط  اال وت و  عما ا ل اسينا  ترويه تثير  الع د تم  دلا ,ال ا ميه

والا ميددده وتعطدددا م هدددرا  شدددو لاغشددديه هدددا  الخدددا اا لمشدددا ه الال 
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تح ددوز عمددا مددواد اروتيايدده  , فددا الهيمددوالا   يوادد  الشددا ه واعضددها 

 . وتع  مرت ا لاااء النواد الاروتيايه دا ل الخميه ودهايه

حيدل تح دوز  RNA يادو زاياوسوما  غايه االحام  الادووز الراالر

حيو تش ل  ه ال ميه لها  الناد  في الخميه فيمو ال ني( % 60-50) عما

ياوسددوما  محادده لملاع يدده اوالر . مددو ت مدده الخميدده ( %20-15)  هددا 

 . الراياو  لاح وا ها الحام  الاووز 

 خ مددب اعدد ادها مددو لددوع الددا ا ددر فددا الخلايددا ود ادده فعاليدده الخميددهت

 (.secretaryالافرازيه )تثير  فا  الخلايا  وت و 

 

 mitochondriaكوندريا )بيوت الطاقه( المايتو -

اللطدر والطدولا  و تثيدرا فديها ااسا  ترويه او ايضويه او  يطيه ت ااي

( مي روم در 5 -1ل  عما الحاله الوظيفيه لمخميه ويامغ لولها)ويع ن  ذ, 

 روم ر وع دها فدا الخميده الواحد   ي دل الدا اضد  ي( م0 .5وسن ها )

د الناي وتولدد  يا وفاعميدده الخميدده وهادداك علاقدده مواادده ادديو عدد , ميددا  

ا يده يه ال دا تلدو  ااتسد   الندوادس ال الالها تحوز عما الال يندا  ال افسد

 .ل حرير الطاقه 

ين   ير  تشاه حادا  اللند  ي والا   اش ل تراتاتوا  م نو   فا الس

رص مدو الو دلا  ت جند  ادالل والل اا  وت جند  احيالدا حدولا الادوا  او ا

اللرص مدو قاعد   الخميده (  فا الخلايا الع دايه وادsynapsesالع ايه )

الال ينددا  الضددرو يه ل حريددر الطاقدده  عمددا النفددر   وذلدد  لاح وا هددا

وافدرا   الحاف  الع اا و دا  فا ح وث الفعاليا  الحيويه لالل النهنه

 .النواد 

ين دد  ال شدداء الدد ا ما مددو غشددا يو يحدديد الناي وتولدد  يا ادد ا ي الب 

للا مددده لمخميددده وتح دددوز عمدددا مدددواد الطاقددده ا عمدددا اددد ل  دددفا   ,

لفوسددفو  ا  لاتددوايو والنددواد ال هايدده وا ادده والتددالنواد ال لاليدده الا

 وغيرها .

 من : وتتكوو المايتوكوندريا

 % بروتينات70–  65

 % ليبيدات )دهوو(25-30

 RNA% كميات قليله من 5
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 ا ال ينددا  تشدد رك فددا عنميدده ال ددافب الهددوا ومع ددم اروتيااتهددا هددي

(earobic respiration) الاساسددديه لهدددا امددد اد الخميددده  والوظيفددده

 .س ريا  الخميه مو النس خراه   ( ATP) االطاقه

% مدددو الطاقددده ال ددا تسددد خ مها الخلايدددا م ددد  ها 90ا  اتثددر مدددو 

ال افب الهدوا ا واندا ا  الال يندا  الضدرو يه لحد وث هدا  العنميده 

 power  الطاقده لمخميده)مواود  فا الناي وتول  يا لاا سدنيل ايدو

houses of the cells ). 

 

 golgi apparatusجهاز كولجى        -

 ميده الدا ا درز يلد  فدي الشد ل والحجدم مدو  هو اها  افدرا ز يخ مدب

غشددديه ممسددداء ي دددو  اشددد ل لالدددا  لاتيدددا  محالددده اا و قدددرص الادددوا 

ال دد د  ) وي ثددر فددا الخلايددا الافرا يدده ,مر ددوفه اعضددها فددوق الا ددر

ا  احجددا  د اتيددا  ذلدده ترتيددن قاددوز مدد  واددوو ( عاايدده والاا ريددا الم

 . يوسوما امخ مفه واغشيه ممساء لع   اح وا ه عما الرا

ا  اهددا  تددولجا مخ مددب فددا ال  ددويو فهددو  دد ير الحجددم فددا الاليدداا 

يحدوز عمدا لسداه  و ا  الفعاليده الافرا يدهالخلايدا ذالعضدميه وتايدر فدا 

ا  الاروتيايه وعد د قميدل مدو الال يندا  ول اده عاليه مو الماي ا  والماي 

  .حناض الاوويه لر الا الايف

لا  مضدد وله فددا وسددطها ت هددر ااسددا  تددولجا عمددا ادد ل حوي دد

ها اوساله  يول تسنا الخيول الشدا يه واهدم وظا فهدا وت  ل م  اعض

وتخميددلا السدد ريا   ت ددويو الال ينددا  والهرمولددا  وتسدداع  فددا افددرا 

 . ا  الخميهوتياار م   ا ه ال ا ت ح 

 (centrioleالجسم المركزى ) -

وي هددر عمددا  ( مي روم ددر 0 .2 ) يوادد  فددا انيدد  الددواع الخلايددا قطددر 

ادداء الاللسددا  حيددل يددرز الا ا , لا ادد ل اسددم تددروز  دد ير قددرص الاددوا 

ا   عدو وهو عاد,  يالسم الا ل فيو ي جه تل ماها الا اح  قطاا الخميه 

شدااه للاهد اص مدو حيدل ال رتيدن مد عو   ماسطواله ق ير  لها ترتيدن 

ولمجسددم النرتدد ز تددا ير فددا , ا وا  مددو الاليدداا الن دوادده  ( 9) ص

يوادد  فددا الخميدده ا ادداء اللسدامها ولا يتحدرك ال روموسددوما  لحددو ل دف

  . مع م الخلايا الاااتيه
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  fibrullousالليفات  -

خلايددا  يطيدده دقيلدده ادد ا توادد  فددا الخلايددا الن خ  دده تال هددي تراتيددن

العضددميه اشدد ل  يددول لويمدده ولهددا اهنيدده تايددر  فددا تلمددص والاسددال 

وت و  فا الخلايا الع ايه اش ل ماعثدر او ادا يه وتلدو  االدل , العضمه 

 . الااعا  الع اا فيها

 

 lysosomesوسوم سالجسم الحال الاي -

مددداي روم ر محدددال  (0 .8– 0. 25 ) تدددرو  الشددد ل يامدددغ قطدددر اسدددم 

ال ددا تسدداع    ح ددوز عمددا الال يندداياالحاياددا  و ءا شدداء  قيددلا ومنمددو

 ح دو حيدل ي, ( لع د تايدر مدو الندواد hydrolisisعما ال حمل النا ا )

هدافه الدا تنيدا  ع  عما هضم الندواد الاروتيايده االاعما ال ينا  تسا

سداع  الداز ي ( (acid phosphataseتثيدر  مدو الفوسدفا  الحامضدا 

 و ATP يه ذا  الطاقده العاليدهفوسدفاتال فدا ال حميدل الندا ا لمنرتادا 

ADP . هر اش ل اتيدا  غشدا يه تح دوز عمدا ال يندا  محممده تلدو  ي 

 ددو  واددود  فددا  لايددا ال ادد  والامعدداء ا يلددا  ا حميددل النددواد العضددويه

ا هددد   وتحميدددل النرتادددا  فددد هدددا  الال يندددا  مفعدددولا قدددو , ول ال قيلددده

ما  يحدولا دو  ذلد  وسدوسللايالسداي والا   ول دو اد ا  ا العضويه في

لجناد الندا ا يند ق اغشديه هدا  وا  الا , الع ب تحطم الخميه لا  الحاله

وقد  ت حمدل  , ه مدو ال يندا  مدو السداي والا  الااسا  ويسدرص مدا تحويد

و (  وهداا ذautolysisتملا يا لاسدااص غيدر معروفده فدا اعد  الخلايدا )

 .النجاو    فا    فا ا اله الخلايا ال ا ت ا  عايا عما الخلايا

 

 plastids الب,ستيدات -

توادد  فددا  ) هددا ااسددا  ارتوالا ميدده  دد ير  توادد  فددا السدداي والا  

و  الاااتدددا  الراقيددده لحجدددم فددديوت دددو   دد ير  ا ( الخلايددا الاااتيددده فلدددد

 : (3, ا ل ) ما  نه الش ل وعما  لاث الواعو

فدا توا  فا الاااتا  الحيه النعرهه لمضوء  لخضراءالب,ستيدات ا

حيددل  ) ال مو وفيددل (وتوادد  فيهددا مدداد  اليخضددو  والسدديلا  و اقالا

يلددو  الااددا  اوظيفدده ال رتيددن الضددو ا اواسددط ها واسدد  لالا الطاقدده 

 .الشنسيه 
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ا  الدددوا  وااددد الا وهدددا ااسدددا   ددد ير  ذ  الب,سرررتيدات الملونررره

مخ مفه توا  فا ااو  الاااتا  وفا الثندا  وقد  ت حدولا الالاسد ي ا  

 . و لو  الا ا ر حسن ت ير ال رواالنموله م

توادد  فددا الاادد اء الاااتيدده غيددر النمولدده   الب,سررتيدات عديمرره اللرروو

عيددد   عدددو الضدددوء )الاطالدددا(  تحدددولا هدددا  الالاسددد ي ا  الندددواد الا

واا  و ددالحه ه الددا حاياددا  لشددويه غيددر قاامدده لمدداا اددالسدد ريه الا

 . لمخ   دا ل الخلايا

 

  Cell inclusionsيتوب,زم االمحتويات غير الحيه فى الس

  ي والا   ل يجه الفعاليا  الحيويده لمخميدهاالس ت  و  في تشنل النواد ال ي

مواد غيدر حيده اش ل حاياا  او امو ا   او مواد مخ مفه وق  ت و  وهي

 ييداتماهدا  الندواد  ا   ماه او ااه  ماه او دهايه وموتوا  اش ل ااس

: 

 glycogen الحبيبات الن ويه -

وهااك مواد تراوهي  اتيه ,ا مواد تراوهي  اتيه مخ وله فا الاااتا  ه

ا دددرز مخ ولددده فدددا الخلايدددا الحيواليددده يطمدددلا عميهدددا الاشدددا  الحيدددوالا 

 . تنا ت و  مخ وله فا ال ا  والخلايا العضميه )ال لاتوايو(

 

 (elaninMالحبيبات الابغيه ) -

لريدا  الف العيدو  فديايايه يع ز لها تمو  الجمد  والشدعر وها تراتين ح

 .  لايا الاااتا توا  فا تال  

 

 القطيرات الزيتيه -

  او دهايدده  اا دده تسدد خ لخلايددا ال هايدده اشدد ل  يددو  ليددا   توادد  فددا ا

فددي وال يددو  الطيددا   يعدد ز اليهددا الددروا   العطددر   , تاح يددالا لمطاقدده

 Mucus) تددالنواد النخاليدده لددو د والمينددو  وغيرهدداالاااتددا  تنددا فددي ا

وتعندل عمدا  تداطو اهدا  الهضدم وال دافب ال ا تواد  فدا الخلايدا ال دا(

 .حنايه وتمييو منرا  هايو الجها يو 
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 وراتالبل -

ي والا   اعدد  الاعضددويه م رسدداه فددا سددلا النددواد توادد  اعدد  امددلا 

امو ا  ها ي خددا اادد الا ها سدديه  اا دده تددالمددو ا  واعضدداشدد ل ا الخلايددا

 والاجنيه. اللضيايه

 

 vacuolesات الخلويه الفجو -

 ير  تح ددوز عمددا الع ددير الخمددوز الدداز هددا عاددا   عددو فجددوا   دد

 ندددواد السددد ريه واعددد  الاحنددداضي رتدددن مدددو الامدددلا  النع ليددده وال

ا فدددا  ولهدددا, العضدددويه ومدددواد دهايددده واروتيايددده ذا اددده ومدددواد  دددا يه 

 .الفجوا  الخمويه ين و اع اا ها مخا   مؤق ه ل جن  الافايا  الخمويه 

 

 
 

 ( نموذج لخليه حيوانيه2شكل رقم )                          
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 ( نموذج لخليه نباتيه3شكل رقم )                             
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 لفال الثانيا
  جيا الجهاز العابيلووفسي

 المبحث الاول 
  ئهالعابي واجزا تركيب الجهاز 

  nervous cellالعصبية الخليه 
    Glial Cellالخلايا الجيلاتينيه ) الدبقيه( 

 جيلاتينيهانواع الخلايا ال
 central n. Systemالجهاز العصبي المركزي 

  Peripheral nervous. systemي الجهاز العصبي الطرفي المحيط
 nerves :Cranialغيه الأعصاب المخية الدما -
 (spinal nervesالأعصاب الشوكية ) -
 Peripheral sensory nerves واردة(الحسية )العصاب لاأ -
 Peripheral motor nerves صادرة(الحركية )العصاب لاأ -
 Autonomous Nervousالعصببببي الببب اتي ) التلقبببا ي(الجهاز -

System 

 المبحث الثاني
  ر التدريب على الجهاز العصبيتآثي 
 أسس و قوانين التواف  الحركىالجهاز العابى وسيولجيا ف 

 التحكم فى وضل الجسم أثناء الحركة
 التمارين الرياضية و وظيفة الجهاز العابى

 أسس و قوانين التواف  الحركى
 المعلومات الخارجيه والداخليه

 المتبادله فى الاداء الحركىالع,قه  
  الحواس والرياضه

 عمل ون او الاجهزه الحسيه
 الفسيولوجيه للمهاره الحركيه الاسس

 مهارات الحركيه )الخبرات(ال
 مراحل تكوين المهارات الحركيه
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 المبحث الاول 
   هتركيب الجهاز العصبي واجزا

 
  Nervous System الجهاز العصبي

وهو معقد التركيب ويتتككم يتي  لجهاز العصبي من اهم اجهزة الجسم ,عد اي
   الجسميه . مل كاية الاجهزهع

 جز ين: يتكون الجهاز العصبي من

 central nervous systemالجهاز العصبي المركزي  -
 Peripheral nervous system  الجهاز العصبي المحيطي  -

الجهتتاز والوظيفتته يتتي  بنتتا الوكتتدة   Neuronتعتتد اليهيتته العصتتبيه 
 نبوعين مبن الخلايبا يتكبون مبنز العصبي يتي الانستان االعصبي والجه
 . الجيلاتينيهوالخلايا  العصبونات

 

 nervous cellالخلية العصبية 
جتتز  متتن ا/لتتم   مهتتم  وتكتتون   130 -5يبهتتح كجتتم اليهيتتة العصتتبية  

وتتكتون متن جستم اليهيته التوي يكتوي عهتى نتواة  ,  عهى أشكال ميتهفة
دادات وهتوه الامتت,امتتداد واكتد أو امتتدادان أو اك تر  متن ستهكه وتبرز

وان واكتتداف يقتته منهتتا هويتتل   بالأليبباا الشبببكيةتشتتبه الجتتوور وتستتمى 
   وهوه هتي ا/ليتام العصتبيةAxonالمحور وأسهواني الشكل يسمى  

, وان كزمة هوه  التي لها علاقه يي استقبال اونقل الاشارات الكهربائيه
الجوور هتي بالكقيقتة ا/عصتاب التتي تتميتز بهولهتا وعتادةف تتصتل هتوه 

عصاب بأعضا  الكس أو أليتام العضتلات وبتولس تستتهي  أن تنقتل ا/
أو تنظتيم كركتات  الووق , الضو  , الشتم ا/كاسيس  الكرارة, وا/لم ,

 . البدني بأوامر تصدر من المخ أ نا  النشاه  العضلات 
يستقبل جسم العصبون الاشارات العصبيه من العصبونات الايرى عتن 

عصتبون ايتر او متن مكتور عصتبون  هريق هوه الامتدادات متن جستم
والمشتابس    , 4كما يي الشتكل     (Synapsis مشابكايرعن هريق 

هي مناهق التقتا  الامتتدادات العصتبونيه او مكتور العصتبون مت  جستم 
لعصبيه عن هريق النواقل العصتبيه يهية عصبون اير لنقل الاشارات ا
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لين والنتور ادرنتالين الاستيل كتولين والادرنتام ل     المواد الكيمياويه  
 . وغيرها 

 

 
 

 ( المشتبك العصبي4شكل رقم )                                    
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   Axonالمحور  
يعد الجز  المركزي  المكور الاستهواني  هتو الامتتداد الكقيقتي لهيهيتة 

ومحور العصبون هبو امتبداد /ن الديعات العصبية تمر يلاله العصبية 
,  يه ويقوم بنقل الاشارات العصببيه مبن العصببونيخرج من جسم الخل

 . (6( و)5شكل )
   Myelin Sheathsيغهتم المكتور متن اليتارا صتفائخ النيتاعين  

تج وهتتي متتاده عازلتته لهمكتتور وضتتروريه لنقتتل الاشتتارات العصتتبيه وتنتت
قهيهتة التغصتنات يتي الجهتاز العصتبي  هوه الماده من اليلايا الجيلاتينيته

   خلايبا شبوانيتي المكيهتي يتنتتج  هتاز العصتبيجلا المركزي اما يتي
(Schwann. 

تتجمتت  اجستتام العصتتبونات عهتتى شتتكل مجتتامي  تستتمى بتتالنواة او العقتتده 
 Ganglion )   التبي وتتجمت  مكتاور العصتبونات لتكتون الاعصتاب

 : من العقده الى تنقسم حسب موقعها
 اعصاب ماقبل العقده -
 اعصاب مابعد العقده -

مكاور اجسام العصبونات   ماقبل العقتده مت  اجستام تتشابس اعصاب   
يتتي العقتتد لنقتتل الاشتتارات  يتتلال المشتتابس العصتتبونات مابعتتد العقتتده

 . العصبيه
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 ( يبين تركيب الخليه العصبيه5شكل رقم )              

 
 



 

 31 

 
 
 

 

 
 
 

 العصب تركيب( يبين 6رقم ) شكل                 
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 ( يبين انواع الخلايا العصبيه7شكل رقم )                   
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  Glial Cell   ) الدبقيه( لجيلاتينيهلخلايا اا

  جهيتا الغترا  او الصتمح  Gliaسميت بهوا الاسم المشتتق متن اللاتينيته 
يلايتا  تعتدو,  عصتبوناتللاعتقادهم بآن عمهها الاساسي هو الربه بين ا

 هعصتتبونات لاتشتتارس يتتي نقتتل الاشتتارات العصتتبيه الكهربائيتتهمستتانده ل
 وتشتتتكل عشتتترة اضتتتعام عتتتدد عتتتددا العصتتتبيه وهتتتي اكبتتتر اليلايتتتا

كجم العصبون لتوا يهمتا 10 1العصبونات يي الجهاز العصبي وكجمها 
 .  جهاز العصبيليي ا غلان نفس الكيزيش
 

 جيلاتينيهوظا ا الخلايا ال
 سند ودعامه لهعصبوناتتعمل  - 
 لهشكنات الكهربائيه بين العصبونات وبين المشابس عازله -
 تزيل اليلايا التالفه والميته -
 تفرز مواد مكفزه لنمو العصبونات -
 الكهربائيه لهسوائل يارا العصبونات تكايظ عهى التركيبه الآيونيه -
 

 هجيلاتينيانواع الخلايا ال
, اليلايتا الصتغيره  ,  اليلايتا قهيهتة التشتعبات, اليلايا النجميته  ( تشمل

  8, شكل    يلايا شوان
  
      Astrocytsالخلايا النجميه -

وهتي , سميت بهوا الاستم لك ترة تششتعباتها البتارزه لهيتارا متن اليهيته 
  :  واهم ميزاتها كجما جيلاتينيهاكبر اليلايا ال

  بين الاوعيه الدمويه والعصبونات لنقل الغوا  اليها  تشعباتها تربه -
لها الفدره عهى تكويل الكهوكوز الى اللاكتات ليزنته واستتيدامه عنتد  -

 . لمد العصبونات بالهاقه الكاجه

تستتاهم اليلايتتا النجميتته يتتي ازالتتة الشتتكنات الكهربائيتته الفائضتته يتتي  -
لهمكايظه عهى المكيه الآيوني المناسب لنقتل  السائل يارا العصبونات

 . الاشارات العصبيه
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الصغيره يي ايراز متواد مكفتزه لنمتو  لايا الجيلاتينيهلها دور م  الي - 
 . العصبونات يعد تهفها

 
 Oligodendrocytes الخلايا قليلة التشعبات

هبقه عازله تكتيه بالعصتبونات يتي الجهتاز العصتبي تعمل عهى تكوين 
المركزي وولتس عتن هريتق التشتعبات الصتادره عنهتا التتي تهتتم كتول 

ربائيتته التتتي تنتقتتل يتتي الاعصتتاب عتتن العصتتبونات لعتتزل الشتتكنات الكه
 . بعضها كتى لاتؤ راكداهما عهى الايرى

 
   liaMicrogالخلايا الصغيره 

وتعمل عهتى ازالتة اليلايتا التالفته , كجما  جيلاتينيههي اصغر اليلايا ال
يتتي الجهتتاز العصتتبي ويعتقتتد انهتتا مستتؤوله عتتن تجتتدد اليلايتتا التالفتته 

 . وتساعد يي نمو العصبونات
 

   Schwann ا شوانخلاي
تتتي تعهيهتتا صتتفتها لتتكتتون هتتوه اليلايتتا بشتتكل اساستتي متتن الشتتكوم وا 

ي يتهي نظيرة اليلايتا قهيهتة التغصتنا ت و , لهشكنات الكهربائيه العازله
 .واهم وظائفها : الجهاز العصبي المكيهي

صببئا ا المببايلين فببي الجهبباز لمسببلوله عببن تكببوين الطبقببه العازلببه  -
 العصبي المحيطي

 في سرعة انتقال الشحنات الكهربا يه في العصبونات تساعد -
 لها دور في نمو العصبونات بعد تلئها -

ول العصتبون بعكتس اليلايتا تكيه يلايا شتوان بنفستها  اكاهته تامته كت
 .لتغصنات يي الجهاز العصبي المركزيقهيهة ا
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 جيلاتينيه( يبين انواع الخلايا ال8شكل رقم )                         
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 System ervous n alcentrلجهاز العصبي المركزي ا

او   مركتزا لاصتدار الاوامتر يتي الجستم المركتزي يعد الجهاز العصتبي
 ه التفاعلات المعقتده ومعالجتة الاكساستات الناتجته عتن الا تاره هيتم بداي

 . ك يره وهنيه ويؤدي وظائم
 : منالجهاز العصبي المركزي  يتكون

 الوي يستقر يي الجمجمه ( Brain )اغالدم  - 
 . (9, شكل ) ي العمود الفقريي (Spina cord )النخاع الشوكي -

 لدماغ من:يتكون ا
   Cerebrain المخ -
  Midbrainالدماغ الاوسط -
 Pons الجسر  -
 النخاع المستطيل -
 

 
 

 ( يبين مكونات الجهاز العصبي المركزي9شكل رقم )
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 Cerebrain  لمخ ا -
, يقسم المخ شق هتولي انستي التي نصتفين غيتر منفصتهين ايمتن وايستر 

ويتتتككم النصتتم الايمتتن بالجانتتب الايستتر متتن الجستتم والنصتتم الايستتر 
لاعصتتاب الدماغيتته ا وولتتس لتقتتاه  يتتتككم بالجانتتب الايمتتن متتن الجستتم 
 . المسيهرواكدهما يكون نصم الكره الميي 

اجستام العصتبونات يتي الهبقته اليارجيته   قشترة المتخ   توجد يي المخ
رمادي اما مكاور العصبونات يكتون لونهتا ابتيت وتوجتد  ويكون لونها

ويتي المتاده البيضتا  يوجتد تجمت  لاجستام العصتبونات , يي دايل المخ 
اما يي الكبل الشتوكي يكتون العكتس أي المتاده  , لعقدهتسمى بالنواة او ا

البيضتتا    المكتتاور  يتتي اليتتارا والمتتادده الرماديتته   الاجستتام  يتتي 
تكتتون المتتاده الرماديتته يتتي المتتخ عهتتى شتتكل تلاييتتم لتزيتتد متتن . التتدايل

 .  10, شكل   المساكه السهكيه لهمخ وتوجد بينها شقوق
ى اربعببة لببه الخببارجي اينقسببم كببل مببن نصببا الكببره المخببي فببي سببطح

 فصوص:
 الئص الجبهي -

يتتتتككم يتتتي الانفعتتتالات والعواهتتتم والشيصتتتيه كتتتولس تعهتتتم وممارستتتة 
يكتوي الفص الجبهي عهى التهفيم الجبهي و,  المهارات الكسيه المعقده

 ييالستتفهي يتتي الجتتز  اليهفتتي منتته يتتي نصتتم الكتتره الميتتي المستتيهر
 . منهقة بروكاس المسؤوله عن التكهم

م امام الشتق المركتزي وجتدار الشتق المركتزي الامتامي يكتويتان التهفي
عهتتى القشتتره الكركيتته المستتؤوله عتتن كركتتة العضتتلات الاراديتته يتتي 

يي القشره الكركيه تكون اعضا  الجستم ,   الجانب المعاكس من الجسم
مم هه بالمقهوب أي الجز  السفهي من القشره الكركيه يتككم يتي الهستان 

 الجز  العهوي يكون منهقة التتككم بعضتلات القتدموالكنجره  والوجه و
. 
 الئص الجداري -

يكتتتوي عهتتى التهفيتتم يهتتم المركتتزي التتوي يشتتترس متت  تهفيتتم الجتتدار 
لهشتق المركتزي يتي مستؤولية الاكستاس يتي الجانتب المعتاكس لكونهمتتا 

 . يكتويان عهى القشره الكسيه
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 يلئص الصدغا -
عتن الستم  كتولس يكتوي ي العهتوي مستؤول غيكوي عهى التهفيم الصد

 . مات المقرو ههه الياصه بالكرالتلاييم المسؤوله عن الواك
 
 الئص الملخري ) الق الي( -

يق  يي مؤيرة المخ ويكتوي عهى مركز الابصار ,ومن الجدير بالتوكر 
ان نصتتتفي المتتتخ ليستتتا مفصتتتولين تمامتتتا بتتتل يتتتي الجتتتز  العهتتتوي يقتتته 

   الجسببم الثئنببيستتهة ويتصتتلان يتتي الستتهخ التتدايهي متت  بعضتتهما بوا
 مكاور عصبيه توصل بين مناهق متشابهه يي نصفي المخ   .
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 ( يبين التلافيا والشقوق الدماغيه10شكل رقم )          
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 دماغ( يبين اغشية ال 11 شكل رقم )              
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   Brainstemج ع المخ 

 يشمل

  Midbrainالدماغ الاوسط -
 Pons  الجسر -
 . Medulla oblogataالنخاع المستطيل  -

يقتتت  التتتدماس  الاوستتته يتتتوق الجستتتر والجستتتر يتتتوق النيتتتا  المستتتتهيل 
 .  12, شكل   المتصل بالكبل الشوكي ويهفهم المييخ

لبصتري وكتولس مراكتز رد رد الفعتل ا يوجد يي الدماس الاوسته مراكتز
الفعتتل الستتمعي ويكتتوي التتدماس الاوستته كتتولس عهتتى نتتواة للاعصتتاب 

 . القكفيه ال الث والراب  واليامس
ويكتوي الجسر عهى نواة للاعصاب القكفيه اليامس والسادس والساب  

 . وال امن

النيتتتا  المستتتتهيل عهتتتى نتتتواة للاعصتتتاب القكفيتتته التاستتت  يكتتتتوي  و
 . وال اني عشروالعاشر والكادي عشر 

 
  .Cerebellumالمخيخ

يتصتتل الميتتيخ بجتتو  التتدماس عتتن هريتتق الستتويقه المييييتته العهويتته 
, لتكتتون متناغمتته  بتنظببيم حركببات الع ببلاتويقتتوم الميتتيخ والستتفهيه 
 . حئظ التوازن والاحساس بو ع الجسم في الئراغوكولس 
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 اجزاء الدماغ ( يبين12شكل رقم )                  
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 لحبل الشوكيا
بعتد النيتا  المستتهيل ويمتتد التى الاستفل يتي القنتاة الفقريته لهعمتود  يبدآ

 . الفقري ولكد الفقره القهنيه ال انيه بعدها ينتهي عهى شكل ونب الفرس
 والتي تتكون من اجسام العصتبونات يكتوي بدايهه عهى الماده الرماديه

يستمى القترن الامتامي التوي ينشتآ  والورا  الامامي Hعهى شكل كرم 
 اليهفتتي امتتا,  منتته الجتتور الكركتتي ومنتته الاعصتتاب الكركيتته لهعضتتلات

ويكتتون كستتي كيتتث تتتديل الاعصتتاب الكستتيه  القرن اليهفتتييستتمى بتتا
عهتى و الاتيه من اعضا  الجسم الميتهفه اليه عن هريق الجور الكستي 

 . الجانب القرن الجانبي الوكشي
القنتاة المركزيته وتتكتون المتاده البيضتا  يي وسته  الماده الرماديه توجد

وهتي  يه بالماده الرماديه يي الكبل الشوكيوتك من مكاور العصبونات
عباره عن اليام عصبيه صاعده التي تكمل المعهومات الكسيه لاجتزا  
التتتدماس امتتتا الاليتتتام العصتتتبيه الهابهتتته  تكمتتتل الاوامتتتر  متتتن القشتتتره 

نته التى الاعصتاب الكركيته عتن هريتق الكركيه الى القترن الامتامي وم
 .  13,شكل   الجور الكركي لهقيام بكركة الجسم المههوبه
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 ( يبين الدماغ والحبل الشوكي 31شكل رقم ) 
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l nervousPeriphera ي العصببببي الطرفبببي المحيطبببالجهببباز  -

system 
 ايتةصتل للتى كتيتضمن ا/عصاب التي تتصل بالمخ والنيا  الشوكي و

  Cranial nerves)يشتتمل الاعصتتاب المييتتة  لو ,  أجتتزا  الجستتم
  وهتتوه الاعصتتاب تقتتوم بنقتتل spinal nervesوالاعصتتاب الشتتوكية  

لتى المتخ والنيتا  الشتوكي الا ارات الكسية من الجهد وأعضتا  الكتس ل
  , لو تتجتتته هتتتوه censory nervesوتستتتمى بالاعصتتتاب الكستتتية  

الإ تتارات للتتى الجهتتاز العصتتبي المركتتزي , امتتا الاعصتتاب التتتي تكمتتل 
الإ ارات من الجهاز العصتبي المركتزي للتى العضتلات لهقيتام بالكركتة 

كتولس يشتتمل الجهتتاز   motor  nervesتتدعى الاعصتتاب الكركيتة  
 . والباراسمب اوي    اوي  السمبالواتي  العصبي

 
 nerves   Cranialغيه  الأعصاب المخية الدما -

زوا من ا/عصاب الدماغيتة تقت  تكتت الستهخ ا/ستفل لهمتخ  12يوجد 
عهتى كتل زوا منهتا ابتتدا  متن ا/متام للتى  12 – 1وتههق ا/رقام من 

اليهتتم , ولكتتل عصتتب أستتم معتتين وتيتترا ا/عصتتاب الدماغيتتة متتن 
لجمجمة عبر  قوب صتغيرة وتمتر يتلال ا/نستجة وتتتوز  عهتى الجهتد ا

 :وهي الرأس والرقبةيي والعضلات وا/عضا  ا/يرى 
 مسؤول عن الشم,  العصب الشمي -1
 مسؤول عن الابصار.,  العصب البصري -2

التتوي يغتتوي معظتتم عضتتلات العتتين ,  العصببب المحببرك للعببين -3
عتن رد يعتل عصبيه وديه مستؤوله عه اليام اليارجيه ويكمل م

 العين لهضو  وكولس منعكس تكيم العين.

 يغوي عضهة العين المائهه العهويه,  البكري العصب  -4

عصب كسي لهوجه ويروة الرآس ولته ,  الثلاثي التوا مالعصب  -5
 اليام كركيه لعضلات المضح.

 يغوي عضهة العين المستقيمه الوكشيه.,  ب المبعدالعص -6

كيه لهوجتته ويكمتتل يغتتوي العضتتلات الستته,  لببوجهيالعصببب ا -7
اليام كسيه للالم والكراره من الاون وكولس لهتووق يتي الهستان  

 واليام لاوديه لهغدد الهعابيه .
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  التتتدههيزي القتتتوقعي  مستتتؤول عتتتن الستتتم   السبببمعيالعصبببب  -8
 والتوازن .

يكمتتتل اليتتام كستتيه يتتي الهستتتان ,  اللسبباني البلعببومي العصببب -9
 لعضلات البهعوم.ولاوديه لهغدد الهعابيه كولس اليام كركيه 

يكمل اليام لاوديه لاعضا  الصدر ,   ه ) المبهم(العصب التا -10
والقهب والجهاز الهضمي وكولس يكمل اليام كركيه لعضتلات الفتم 

 والبهعوم والكنجره .
ويغتتوي عضتتلات الكنجتتره والبهعتتوم متت  ,  الا ببافيالعصببب  -11

 . العصب المبهم ويغوي عضلات اراديه يي الرقبه
 . 14شكل  يكرس الهسان ,  تحت اللسان صب الع -12

ومتتن الملاكتتظ لن جميتت  هتتوه الإعصتتاب تغتتوي منهقتتة التترأس والرقبتتة 
القهتتب والتترئتين  غتتويماعتتدا العصتتب الكتتائر  العاشتتر  يهتتو ميتتتهه ي

 وا/معا  والجهاز التنفسي .
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 ( يبين الاعصاب الدماغيه 14 شكل رقم )              
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  spinal nervesالأعصاب الشوكية   -
بين متتاويمتتر كتتل منهتتا يتتلال القنتتوات  متتن الاعصتتاب زوا 31تشتتمل 

وا الستفهي ييمتر أمتا التز  بين يقرة المكور وا/ههتس  الفقرات العنقية 
 عبر القناة الشوكية يي الفقرات العصعصية .

واكتد متن اليمتين وايتر عهى شكل ازواا أي  يرا ا/عصاب الشوكيةت
بواستتهة عتتدة جتتوور يتتي    زوا  كركتتي وزوا كستتي متتن اليستتار  

أكتتدهما أمتتامي وا/يتتر يهفتتي ,  جتتوران الكبتتل الشتتوكي ولكتتل عصتتب
امي لهنيتا  الشتوكي امتا اليهفيته متود الامتالجوور ا/ماميتة تتأتي متن الع

وتكتتتون الاماميتتتة  عصتتتبية كركيتتتة  أمتتتا اليهفيتتتة متتتن العمتتتود اليهفتتتي 
 عصتتبية كستتية  ويتتي دايتتل القنتتاة الشتتوكية يهتتتكم الجتتوران ا/متتامي 

 , القنتوات متابين الفقترات  ه منواليهفي ليكونا عصبياً ميتههاً  م يغادر
ه  لتغتتوي جميتت  او تتشتتكل شتتبكات عصتتبيه تنبتت  منهتتا سلاستتل عصتتبي

اعضا  الجسم وكولس لنقل المعهومات منها الى الدماس , والمناهق التتي 
تيتترا منهتتا الاعصتتاب يتتي الكبتتل الشتتوكي تستتمى المنتتاهق الشتتوكيه 

 النياعيه وكسب الفقره يي العمود الفقري 
 وهي كالاتي:

  Segment  Cervicalمناطق عنقيه  8
 (C1 C2 C3 C4 C5 C6 C7 C8  

 Segment     Torracicريه ) صدريه(  منطقه ظه12 
( T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10  T11 T12) 

 Lumbar Segmentمناطق قطنيه   5
 ( (L1 L2 L3 L4 L5 

  Sacral Segmentمناطق عجزيه  5 
 ٍٍ ٍ ٍٍ ٍ(S1 S2 S3 S4 S5   

 Coccygeal Segmentمنطقه عصعصيه 

تنشتتآ متتن الكبتتل وهتتوه تم تتل عتتدد الاعصتتاب الشتتوكيه النياعيتته التتتي 
 . 15, شكل   الشوكي
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 eripheral sensory nervesP واردة(الحسية )العصاب لاأ -
إلبى المبخ والنخباع  واع باء الحبس تحمل الرسا ل الحسبية مبن الجلبد

 الشوكي .
 Peripheral motor nerves صادرة(الحركية )العصاب لاأ -

  - - -ا  الشوكيوالني بالكركه من المخ تكمل الايعازات للى العضلات
  Mixed nerves المختلطه  لإعصابا
  متن النتوعيين معتاً fibresتكتوي عهى أليام  و بك ره  توجدعصاب ا
 ( وتسببببمى هبببب ه بالإعصببببابmotor حركيببببة – censoryحسببببية  

  (Mixed nerves ) المختلطه  

 

 ( يبين المناطق النخاعيه في العمود الئقري 15شكل رقم ) 
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 Autonomous Nervousالبب اتي ) التلقببا ي( الجهبباز العصبببي

System 
هو شبكة من ا/عصاب التتي تكمتل الإ تارات متن و للتى أجتزا  الجستم 
وتعمل بشكل واتي  تهقائي  كما يي كركة  العين , العضلات , ا/معتا  

يتكون من ا/عصتاب التتي تتتككم يتي العصبي الواتي  الجهازو, القهب  
ي العضتتلات اللااراديتته م تتل عضتتهة , ويغتتو بعتتت الوظتتائم الجستتمية

القهتتتب والتتترئتين والجهتتتاز الهضتتتمي والغتتتدد الصتتتما  وجتتتدار الاوعيتتته 
ومن الجدير بالتوكر لن يمستة متن ا/عصتاب المييتة تكتتوي  .الدمويه 

  . عهى أليام عصبية تهقائية
ى  أعصتاب كستية وكركيتة  للان لن عهتيكتوي الجهتاز العصتبي التواتي 

تكمههتتا ا/عصتتاب للتتى المتتخ والنيتتا  الشتتوكي الكستتية التتتي   الإ تتارات
ل تارات أو استتجابات تولتد لو انها  ,  نادراً ما ينتج عنها اكاسيس واعية

تتتككم يتي ميتهتم و هعبتر الاليتام الكركيت يرستكركية ملائمتة التتي ت
 باراسببمبثاويهاو  أعصبباب سببمبثاويةا/عضتتا  وهتتي عهتتى نتتوعين أمتتا 

أجتل الستيهرة والتتوازن بتين  وعادة هي متعاكستة يتي العمتل وولتس متن
 العمل والراكة .

)  ثاويبالسبببم الجهببباز العصببببي :مبببنالجهبببز العصببببي الببب اتي  يتكبببون
 و 16, شتتكل    ) الببلاوديثاويبالباراسببملجهبباز العصبببي وا الببودي(

 17 : 

  
 sympathic ) الودي (ثاويبالسم الجهاز العصبي

تقتت  عهتتى  العقتتد العصتتبيهيشتتمل الجهتتاز العصتتبي التتودي سهستتهتين متتن 
متتتود الفقتتتري وهتتتوه العقتتتد هتتتي مكتتتل تجمتتت  اجستتتام اليلايتتتا جتتتانبي الع

ماقبتل العقديته دايتل  العصتبيه تقت  اجستام اليلايتاو العصبيه بعد العقديه
الكبتتتل الشتتتوكي وتيتتترا مكاورهتتتا يتتتلال الجتتتور البهنتتتي للاعصتتتاب 

ينشآ من القرن الجانبي  لهكبل الشوكي واليام  كيث.الشوكيه الصدريه 
لعقده الوديته التتي تيترا متن القهعته النياعيته الصتدريه الاولتى ماقبل ا

T1  والتتى القهعتته النياعيتته القهنيتته ال انيتتهL2 , وبعتتد يروجهتتا تكتتون
  الستتمب اويه  عقتتد عهتتى جتتانبي العمتتود الفقتتري تستتمى بالسهستتهه الوديتته

 ومنها تنشآ اليتام مابعتد العقتده الوديته التتي تغتوي جميت  الجستم بآليتام
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و  قطنيبه 4عقبده صبدريه و 11حيث توجبد  بي السمب اويالجهاز العص
 عقبد وديبه فبي الرقببه 3عجزيه في كبل مبن السلسبلتين كمبا توجبد   4

يبدعى  لتولس قهنيته  الاعصاب يتي المنهقتتين الصتدريه والونظرا لتجم
 .الجهاز العصبي الودي بالجهاز العصبي الصدري القطني

 
  ra sympithicpa ) اللاودي(ثاويبالباراسمالجهاز العصبي 

بعكتس العقتد الوديته تقت  بتالقرب  من عدد من العقد العصبيه التي كونيت
يتتتتي دايتتتتل انستتتتجة الاعضتتتتا  وهتتتتي كالعقتتتتد الوديتتتته مكتتتتل تكتتتتون  او

الاشتباكات العصبيه مابين الاليام ماقبل العقديه ومابعتد العقديته تيترا 
الستابعه ال ال ته و   الدماغيه الاليام من الدماس يلال الاعصاب القكفيه
يتتلال الاعصتتاب الشتتوكيه والتاستتعه والعاشتتره ومتتن النيتتا  الشتتوكي 

ل ا يعرا ه ا الجهاز بالجهاز العصببي القحئبي انيه وال ال ه العجزيه ال 
 . العجزي

 
 وظا ا الجهاز العصبي ال اتي
 بتنظببيم وظببا ا عببدة ودقيقببة فببي العببينيقتتوم الجهتتاز العصتتبي التتواتي 

ولتس بشتكل تهقتائي بواستهة شتبكة متن  , ويتتم والقلب والجهاز اله مي
ا/عصتتاب التتتي تعمتتل بشتتكل واتتتي لو تكمتتل هتتوه ا/عصتتاب الإ تتارات 

, يمتت لاً عنتتد الجتتري  لعمليببة اسببتهلاك الطاقببةالعصتتبية ييكيتتم الجستتم 
سببعة المسببالك التنئسببية ويرفببع ال ببغط يعمتل الجهتتاز الستتمي اوي عهتتى 

جهتتتتاز متتتتا الأ سببببكر فببببي الكبببببد إلببببى كلاكببببوجينالببببدموي ويحببببول ال
ز بقدرتببه علببى الببتحكم فببي افببراز يببمتلعكببس وياالباراسببمبثاوي فيعمببل 
 . هرمون الادرنالين
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يبببببين الجهبببباز العصبببببي البببب اتي ) السبببببمبثاوي (  16 شببببكل رقببببم )
 والباراسمبثاوي (
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 بي ال اتي والاجهزه المرتبطه بهص( يبين الجهاز الع 17شكل رقم ) 
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 لمبحث الثانيا

  يعلى الجهاز العصب الريا ي تأثير التدريب
 

 على الجهاز العصبي الريا ي تأثير التدريب
 -: الى ويؤديكسن وظائم الجهاز العصبي ي  الرياضي التدريب

 تحسين قابلية الترابط والتوافق الحركي . -
 تقصير زمن رد الئعل . -
 ل زمن العبء )الجهد( .يقلت -
 ا سبرعة توصبيل الإشبارات العصببية( وهبسرعة الأستشبارة )زيادة  -

 ي إلى تحسين التوافق الحركي والعمل المنظم في كل ع لة .يلدمما 
كتتل متتن الجهتتازين  تكقيقهتتا  الكركتتي يشتتترس يتتي والتوايتتق التتترابهلن 

العضهي والعصبي وهي علاقة لنعكاسية لهكركات ا/راديتة, وهتوا يبتدو 
بالدرجتته  بهترتتتفتنميببة صببئة السببرعة تببدريبات السببرعة .واضتتكاً يتتي 

صبي /ن عمهيات التككم والتوجيته التوي يقتوم الجهاز الع بعمل الاساس
به الجهاز العصبي المركزي من العوامل المهمة عنتد تركيتز الرياضتي 

مرونبة كتولس , بالسترعه القصتوى  عهى سرعة تنفيو الكركات الميتهفتة
 لى سرعة أداء الحركباتقدرة الريا ي عنتج  عن العمليات العصبية ت

وجميت   المكتددة لمراكتز العصتبيةائم وظتاوالتوايتق التتام يتي الميتهفتة 
 بواستتتهة  كتتتولسهم يتتتي تهتتتوير الستتترعة . اتستتتوعوامتتتل هامتتتة هتتتوه ال

يا/ست ارة العصبية , تنظيم مقدار القوة الحركيةيتم  الإست ارة العصبية 
 .تكرار قوة الإ ارة نتيجة  تغير وظيفي مناسب يي كجم العضهةكدث ت
كيتم الجهتاز العصتبي يتي يظهتر تو. أثناء التدريب يحدث تنمية للقبوة 

كالتتتة زيتتتادة القتتتوة العضتتتهية دون زيتتتادة كبيتتترة يتتتي كجمهتتتا  أي كجتتتم 
.ويتتهيص دور الجهتاز ,العضهة  وياصة عند تدريب ا/هفال والنستا  

العصبي يي أمكانية زيادة القوة العضهية عن هريق تعبئة أكبر عدد متن 
متتتل ا/ليتتتام العضتتتهية لهمشتتتاركة يتتتي التتتتقهص كتتتولس زيتتتادة تتتتزامن ع

الوكتتدات الكركيتتة  أي قتتدرة تضتتامن الوكتتدات الكركيتتة لهعمتتل بوقتتت 
 واكد   .



 

 56 

 
 : في أتجاهين العصبي ينقسم عمل الجهاز

 اخلي بين الألياا الع لية  اتها تحسين التوافق الد  -
 ال ي يتم بين الع لات المختلئة  تحسين التوافق الخارجي -

العضتهي    –يتق العصتبي ويظهر التوايق بتين ا/ليتام العضتهية   التوا
عهى شكل قدرة يي أنتاا قوة عضهية بمستويات ميتهفتة ويتق المههتوب 

ويتتتي نفتتتس الوقتتتت تعبئتتتة عتتتدد أكبتتتر متتتن ا/ليتتتام , لتتتءدا  الرياضتتتي 
العضهية لهعمل يتي أقصتى متا يمكتن , وتيتهتم عتدد الوكتدات الكركيتة 

  يتي كالتة  ألبا وحبدة حركيبة3-2 وتشتترس  كسب دقة عمل العضهة 
وعهتتى ,متل التتدقيق وا/دا  المتوايتق وولتتس لزيتادة الستتيهرة العصتبية الع

التترغم متتن قتتدرة الجهتتاز العصتتبي عهتتى تعبئتتة أكبتتر عتتدد متتن ا/ليتتام 
العضتتتهية لهمشتتتاركة يتتتي ا/نقبتتتات العضتتتهي , للان انتتته جتتتز  متتتن هتتتوه 

  عنتتد الرياضتتيين و % 15 - 10   ا/ليتتام يتتي العضتتلات لا يشتتترس
ياضتتتيين وهتتتوه ا/ليتتتام يمكتتتن أستتتت ارتها عنتتتد غيتتتر الر %  40 - 30

   . بواسطة التنبيه الكهربا يلهمشاركة يي ا/نقبات العضهي   

عنتد أدا  ي , الع لي بين الع لات المختلئبة –التوافق العصبي أما 
 , مجامي  عديدة من العضتلات يي الادا  أية كركة رياضية تشترس

  هوه المجموعات يقوم الجهاز العصبي بالسيهرة والتككم يي جميو
العضتتتهية لإنتتتتاا أعهتتتى مستتتتوى متتتن القتتتوة العضتتتهية ويظهتتتر ولتتتس 

عهتتى  القتتدره بوضتتوع عنتتد بدايتتة التتتدريب الرياضتتي لو يلاكتتظ عتتدم
تمكتن الجهتاز العصتبي متن تنستيق لكين أنتاا أقصى قوة يي البداية 

 العمل بين المجموعات العضهية الميتهفة .
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 أسس و قوانين التواف  الحركى جيا الجهاز العابى ووفسيول
 ا  عنل الأع اص يح ا  الا لاقة حرا ية تنا فا الية هعضاء الجسدم.

 ) هعضدداء الحددب هو النسدد لالا  ال ددا توادد  فددامددو تالددل النحفدد ا  و, 

اواسددطة الأع دداص  (الجمدد  و العضددلا  و الأوتددا  و ه اطددة النفا ددل

يدة )الحدوا  الحسية و تخ مب ها  الأع اص عو هعضاء الحدب الخا ا

ا الجها  الع اا و تلو  ااي الا النحف ا  ال , (األها ليسل م خ  ة

يددة و ل يجددة و ددولا هددا  لددال  تسددنا اأعضدداء الحددب ال ا مالنرتدد ز و

و النجنوعددا  العضددمية ا  توافددلا فددا تلمددص العضددلا  الحددواف  يحدد ث

 .فاعمية لة عو الاداء الحرتا ااتلا  ووالنسؤ

 

 الحركة التحكم فى وضل الجسم أثناء

الددد لمص  الحرتدددي عددو لريدددلاا اددداء الاداء  وهددد  الجسددميدد م الددد ح م ا 

وترهدددا هو مدددا يسدددنا االشددد  يحددد ث عاددد  اددد   الدددا  ال ملدددا ا لمعضدددمة

الاداء  يدد ح مو,  لدداز يددؤدز الددا تلمددص العضددمة الثااددلا( و )الالع اسددي

لمجداع و لطلدراا وفا وه  الدره  االاسداة لمنحديد  تال  الالع اسي

يحدد ث ذلدد  ل يجددة الحددواف  الع دداية االاسدداة لمددره  , وهدد  العدديو وو

عضدددداء الحددددب ( فددددا الأذ  ال ا ميددددة الاسدددد لاالا )هامدددداتو مددددو الاتيدددده 

 . تال  عضلا  الالرااعضلا  الرقاة واا ية العيو وو

 ضل الجسم الى :تنقسم الانعكاسات التى تتحكم فى وو

ال ددي تدد ح م  تشددنل الالع اسددا  العامددة والج  يددة )و,  انعكاسررات ثابتررة -

 الجسم اأتنمة هو الألراا الأ ا  (في 

حرتدة الدره  عاد  الد ح م فدي  موهعية تندا فدا ),  انعكاسات حركية -

 هداء لشال  ياها معيو (

 . م فا وه  الجسم ه ااء الحرتةحلع اسا  ي م ال ل يجة لها  الاو

 

  وظيفة الجهاز العابىالتمارين الرياضية و

ر وظا ب الجها  الع اي والدا  ينل عما تطوا  ال نا يو الرياهيه تع

 : مايأتي ي هر مو  لالا
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 الأداء الانعكاسى   -

 : يعنل عما الأداء الالع اسا 

 . التمارين الرياضيةاداءالوقاية أثناء  تحقي  - 

الحركررى  افرر يحرردا التو )اعضرراء الجسررم وظررائف  اداء وافرر ت -  

 . (خاصة فى حالة أداء الحركات الجديدة

في  ا ء معيو مو الند  عدو لريدلا الاداء الالع اسدا لا يالدا ا  تح

لددل تددأ ير  الددا الاادد اء النحيطددة النددا يا نو هدداا الجدد ء فلددد , وهدد

 , تح ا  الا قوس عضدمية تايدرساق  اديه  يا ج عو ذل  حرتة غير و

ها ي م ااد اك عالا ؤلال  فا  الحرتة الج ي س تسان الااهاد لأ  هدهو

مطمواده حرتدا  االايده غيدر م  م احاة   انشا تة اني  الحواو

هدداا منددا يلددود الددا سددرعة الشددعو   الحرتدده الاساسدديهترافددلا ال ددي 

د ا لالا ال  را  النس نر لافب الحرتة هو ال نريو ت د مو, و ل عناا

 رتيد  فدا ا دا س ال اع  ذل   يح ثد اة تثايل الراد النؤقل اها , و

يددادس فددا    هددااو ل , لة عددو الحرتددة فلدددؤنسددؤالنراتدد  الع دداية ال

ا   الا فا ا ا س النراتد  النجداو س ال يدر هدرو ية  سانال   ين ت

 . اق  اديالع اسا  اا ا و دقيلا وي ا  الاداء الال , ة النطمواةلمحرت

ذلددد  يراددد  الدددا ولدددة ورا  يلمدددل فدددا الطاقدددة الع ددداية النااه  ال  ددد

فدا   مرس واح     ا ية الاسيج الع اا فعا ما يس خ   منر ع اا

 ها ت دددا  اسددديطة د ادددة  دددعواهيدددة حرتدددة مهندددا تدددا  ملددد ا ها و

ولال  فدا  ال د  ين الن وا دل يلدود  , عميها واال  را  يح ث ال عود

مدة تا لدل الحرتدة مدو مرححيدل اء الحرتدا الا قنة ال طدو  فدا الأد

لاعدن لعاد  ذلد  يواده ا هلدا تؤدز اش لورحمة النها س ال عمم الا م

 .الا رز  ن طماا الاله ا النطموص و الاد اك لحوو الال اا 

 

 زمن رد الفعل )زمن الرجل ( -

  هو اعددرض الانددوذ السددنعية )الادد اء ( االطريلددة عددادس تددؤدز الحرتددا 

ا ادداء هددا  العنميدده ينددر الحدداف  الع دداا الددا و,او الا اددا  معددا  )النر ددا(

يدا اك واع  ف در  ي د   الند  حداف  ا ادالن  حيل مرات  الال اا  والاد 

الحركره ااداء له ل لو  ؤالع ن الحرتا الا العضلا  النسؤ عو لريلا

ه الفتره بين است,م الحافز العاربى واداء الحركره برزمن رد وتسمى هذ
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و مددو هددا  الف ددر  ي فدداو  عادد  الافددراد وفلددا  الفعررل او )زمررن الرجررل(

غالاددا مددا ي ددو  لددويلا فددا الحرتددا  و, لمعوامددل الافسدديه وقددو  الحدداف  

 .النعل   

هايدده ذ   ل  ددويو  ددو  ين ددو تلمدديص  مددو هددا  الف ددر  اعددرض الانددوذ

  ي دد  ص الرياهددييو عمددا سددرعه الاسدد جااه لمحددوافو. ددحيحه لمحرته

لميص  مو  د الفعل احيدل لا ل  ل وذ, ال ا ت طمن السرعه فا الحرته 

 حساص دقه الحرته وال وافلا الحرتي . ل  عماي و  ذ

 ا  الا تلمديص  مدو  د الفعدل مثدل ا  تحهااك الواع تثير  مو الرياه

 الن ددا عه والعدداص السددلا  ومسدداالا  الجددرز والسددااحه( و )النلاتندده

 . لجها  الع ااعما ا ياعال ا وااهاداوال ا يلاح  فيها تا ير

 

 يمكن تقليص زمن رد الفعل الى حد معين

 ثانيه (0,20 .-0,15 )فى الاثاره الباريه -

 ثانيه (0,18 .-0,12 ) فى الاثاره السمعيه -

 ثانيه ( 0,18 -0,09 ) فى الاثاره الحسيه  -

( و تدرس اليد    السدمه والطدا ر )تر  الل   وتدر  جناعيهعاص اللاما فا الا

ال ددوتر الع دداا فددا لح ددا  معيادده تميدده  ويحدد ث, عاليددا  ال ددوتر  ددو لاي

للاعدن لع   مدرا  حسدن وهد  ا اافسهف ر  اس ر اء وي  ر  هنو الن

 .الجناعيه  ل  فا  الجه  الع اا يلل فا الالعاصولا , وحرته ال ر 

 

 قوانين التواف  الحركىأسس و

دقدة الاداء و يعندل عمدا  فد  فلا الحرتدا عاد  الرياهدييو اا  اتلا  ال و

فددا تددال  الاق  ددادية فددا الوقددل و, والنعلدد س ادد ا  اسدد يعاص ال نددا يو

ن اهد ا  را الطاقة اللا مة لمجهد  )و  ا دة فدا الالعداص ال دا ت طمد

ااشدال ا اس خ ا  هق دا قدوس وعاليا ولف رس لويمة حيل يس طي  الرياه

 عالا فا الوقل النااسن (

 

 مفهوم التواف  الحركى

ن اتجراه ضرم ئرههو حفظ توازو الجسم بال ركل الارحيو و توزيرل أجزا

  .تم ذلك عند اتقاو الحركة معين و لمسافة محدودة وي
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االاسددد ااد عمدددا   النخ مفددده رتدددا ي نيددد  الالسدددا  ال  تددده عمدددا هداء الح

لسدا  ا  اسدم الا, و مساحة   يرس و اافب الوقل يس طي  حف  توا له

يجدن تا ديم حرتدة هدا  الااد اء فدا لاا  ,ي  و  مو ع س  وايا م حرتة 

هدداا و ا  هداء الحرتددا  النعلدد س ا ,وقددل واحدد  و فددا مخ مددب النفا ددل

الجهدا  الع داا  ال وافدلا فدا عندل هاد اء يجدن اهداير من دو لالش ل غ

 . النرت ز

مرتدد  الثلددل العددا  لمجسددم  , ي يراسددان الحرتددة  الجسددم وهدد ا  ت ييددر 

الحرتدا   اداء ا يلو  الجها  الع اا عا لهاويفل   ال وا   , ن و ه  وي

 . عما ال وا   نحاف ه رز لمعضلا  اعنل  ا وايه

ا  تلمددص ا  عضددمه لايدد م اشدد ل مسدد لل عددو اليددة عضددلا  الجسددم اددل 

اادد راتها ااسددن مخ مفدده ,  ي ددو  ول ددو, اهم انيدد  عضددلا  الجسددم تسدد

حرتدا   اترافلهلثاي في ا  مف ل في الطرا العمو  فعا  اداء حرتة ا

وتال  في الالراا السدفما , في العضلا  الااسطه في الالراا العميا 

  لج ء الن حرك .                وه  ا وذل  مو اال حف 

ا لوظددا ب النهنددة فددا لشددال الجهددا  الع دداالاداء الحرتددا مددو ايعدد  

النسدددؤولا عدددو تطدددو    ا دددة الجددد ءوالددد ما  النرتددد ز ففدددا قشدددرس 

النسددد لالا  النشدددا تة فدددا هداء الحرتدددا  )الفدددص الأمددداما و ماطلدددة 

 ال وافدلا هدا  الأاهد س فد    غدم ال عليد ا  فدا عندللحسية ( والأاه س ا

مرولدة عندل الجهدا  ا  و,  العنل الحرتا ي م ا  اة عالية مو ال قدة في

 اسد نرا هارولدة الاداء الدوظيفا فدا هاه تده والع اا ت م مدو  دلالا م

 عدوي  ا الا درز فا حالة ا دااة هز اد ء ماده تلدو  الااهد سو االعنل

 . توايه حرتة الجسمالوظا ب النفلودس و
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 الاجهزه الحسيه فى التواف  الحركىدور
جهررررزه الحسرررريه الررررى تقسرررريم وظررررائف الا الحرتددددا ين ددددوالاداء عادددد  

 : مجموعتين
لد  اشد ل حيدل يد م ذ وظيفره الاسرتجابه ترددىالاجهزه الحسيه الترى   -

ا فددا  الرياهدديو  ولهددا ,  ا ايدده ال حفيدد ا  الن عاقاددهليدده عادداسدد جااه  

ي جهو  الا  ال نريو اواسطه الااا   ال وتيه او النر يه حيل تس خ   

لوهدددعيه ويخ دددا  لاعدددن يحمدددل العددد   ااهددد   حسددديه اوقدددل واحددد  وا

  الاس لاالا النااسن

 لمتبادله المناسبه للتواف  الحركي.بناء الع,قه المترابطه وا -

 

 الع,قه المتبادله فى الاداء الحركى

توايدده  ا ايدده الحرتدده اواسددطه  لا يسدد طي  الجهددا  الع دداا النرتدد ز

ول دددو  , الحددواف  لالدده عادد  الجددا  الهددد ا يجددن ال وقددب عددو الحرتدده

حيدددل ت دددو  , و يه لم عايدددر عدددو تيفيددده الجدددا  الهددد ا   هدددرفالحدددوا

م  اممدده لااهدد   الحسدديه غيددر و الحددواف  عاددر االنعمومددا  الددوا د  مدد

) ل انيدة اللدو  او  مدثط عما تح ي  اتجدا  العندل النعموما  تل  ر ها  و

السددددرعه فددددي عضددددلا  الجسددددم النخ مفدددده( فالجهددددا  الع دددداي يسدددد مم 

 اش ل غير م  امل . النعموما  عو اتجا  ال انيه ول و

ها اشد ل  دحي  تواد  دا ندا حالده عد   مطاالده عا  اداء الحرتده وتافيدا

ا حميدل هدا  الع داا النرتد ز واشد ل مسد نر يلو  الج لاا ع   توافلاو

هها لحدو النسدا  الافضدل يواع   ال وافلا ها  وت حي  الحرته وتحاله 

حيدل يد م  ,فرد لالا سير الحرته لايشعر اه ال عادس ي م  حي ال   وا , 

  .الحرته اش ل عنل م  ل وموح  تناما تافيا

عاد  ذلد  و,  تفلد  السديطر ورته اع   الحب العضما تسح ا  لالا العا  

  الحالدده ت ددو  النعمومددا  وفددا هددا, توادده الحرتدده اواسددطه الا ددر فلددد 

ت دا ر الحدواف  الحرتيده   اا ه وغير تافيه عدو الحرتده لهداا سريعه غير

لع داا النرتد ز النعمومدا  فدا مم الجها  ا سا عا ما يام , ال  حيحيه

ا يعادددا الددده فدددا علاقددده م اادلددده وقدددل النلا دددم عدددو اتجدددا  الهددد ا هددداال

 .وم رااطه معه
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حرتده ا د  الا در عدو لايعده  هدرو يه فدا اداء ايدةالن اادله  العلاقه

ا  الحدددواف  الحسددديه والحرتيددده تشددد ل حملددده و,   فيددداالهددد ا الندددراد تا

تسددنا العلاقدده لدداا فددا الوظددا ب الالع اسدديه والحرتدده م رااطدده  ددلالا 

ل وايدده الحرتددا  النعلدد   والضددرو ية   بالحلقرره الانعكاسرريةالن اادلدده  

 . تال  لراد العاا ر اح اها االا رز

ال دي تحندل النعمومدا  يه هدي االنراتد  الع د ا  الحواف  ال داد   مدو

الطفددر الطويددل  عادد  )نددثلار مرحمدده ال هدداء العاا ددر السددااله فاددال ددي تؤ

للطه الاهايه تاد ا فدي لح ده ظهدو  مجنوعده حدواف  محد د  لمنسد لالا  

لا  وحاسه الا ر والايو يح دو  وه  الل   االاساه لمنساحه في العض

 .( لجسم الرياهيالنعياه و

 والاداء الحركي المعلومات الخارجيه والداخليه
 

 المعلومات الداخليه -

 العضرر,ت( , الاوتررار ,فاررليهالحقيبرره الم)مددو  الاتيدده تشددنل النسدد لالا 

  اللددو  فددي الجسددم والوهدد  العددا  ا ادداء حرتدده اادد اء ا تحدد د ملددهددي و

   النعمومددا  يسدد وعاها الفددرد عددادسهددا,  زالجسددم احدد اهنا تاعددا للا ددر

 . اش ل فعالا وهي النسؤوله عو توايه الجسم اش ل موح  وم  امل

وا   ,  دا ميدده تاممددهالجهددا  الحسددي الحرتددي يسدد طي  اعطدداء معمومددا

الوقدل ل دياغه ادافب ه لمجها  الحسدي الحرتدي مهييده الاا اء النرت ي

وهاا يسدن  فدي الوقدل ,  الحواف  الخا ايه الاتيه مو اني  الحاء الجسم

عادد  ا دد لالا و ,ليدداد  حاسدده الا ددروالفسدده ا وايدده الجسددم اشدد ل تامددل 

 حفيد رت  فيهدا ال الحواف  الحسيه ين و توايه لاحيه واح   فلد وال ي ي 

الن اادلدده واشدد ل  يدد م تليدديم علاقدده اادد اء الجسددم, و فددي حددالا  تثيددر  .

اهد   الحسديه الا در  اتثدر مدو حاسده الا در حيدل دقيلا مو  دلالا الا

 . ايويين و تاديه ال ثير مو الحرتا  م  غملا الع

 

 المعلومات الخارجيه

واهددم , نحيطدده تسدداع  عمددا ال دداقمم مدد  الاييدده ال النعمومددا  ال ددي  هددي  

 والجهراز الحسري الحركري,  وقالرذ , السرمل ,لبارراالحوا  م اد ها 

 .الا  يع  الاسا  في النعموما  الخا ايه
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 الحواس والرياضه
 

  الجهاز الحسي الباري

وذلد  مدو  دلالا عددرض , فدي ال عمدديم وال د  ين  لحاسده الا در دو هدا 

لا ال و ددل لمحرتدده ويحدداو واهددحه ي ددو  الندد عمم  ددو  ل ددي ذ  اانددال

 .اليها

النعمومددا  ال اممدده حددولا الاييدده  ا ي ددالا الجهددا  الحسددي الا ددر  يلددو 

الن رااطدده النواددود  فددي ويسدداع  الرياهددي فددي تنييدد  النددواد النحيطدده 

حرتده النادافب الاتجدا  وسدرعه  ووما اياها الن ا  تالنسافه الا اله ا 

 وايداغمدلا العوحرته النحيد وال ي لا ين و تح ي ها واداؤها ااجا  عاد  

نددوذ  مر ددي لا ين ددو تعمددم الحرتدده عددو لريددلا الشددر  فلددد ادد و  لو ,

 .وام اليه تلافيها حيل ين و توهي  الا طاء

اشدد ل عددا   ا  حاسدده الا ددر تجعددل الندد عمم يدد  ك اداء الحرتدده الج يدد  

وتددال  ,   اولددا لن هرهددا الخددا اي  وهددو اددال  يح ددل عمددا ت ددو

وا  , اد  عدرض الاندوذ  الحرتدي يلاح  الاا اء الهامه مدو الحرتده ع

 . ت را ها ي ي  مو دقه الحرته

ا ,  دو  ل يده احسدا  حرتيدالند عمم يثيدر حناسده وي  ذ  امدااعرض الان

ه الحددواف  الخا ايدده وهدداا يعاددي ا  الندد عمم ينددا   عنميددا مددا ت ضددنا

 ,.وال ا ميه

,   الجسددم وادد مه ا ادداء الحرتدده فددي معرفدده وهدد حاسددة الا ددر تسدداع 

الحددواف  االنشدا ته مد  تد  يجيا سدا  العضدميه النطمواده حساالا وتدال 

فددي ف,  الددوا د  عددو لريددلا حاسدده المنددب وال ددوا   الحسددي والحرتددي

رتدددي غيدددر واهددد  ومخ دددل وغيدددر تامدددل الا ايددده ي دددو  الاحسدددا  الح

. حاسدده الا ددر عمددا ت ددويو وت امددل ال وقيددل السددميم لمحرتدده لدداا.تعنل

رتددي وال وقيددل ال مددالي والح محرتدده توقيددل م ددالي اجالددن ال وقيددلفال

 .   حاسه الا رالن الي تلو  ا افيا
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 حاسه السمل  -

دو  تاير في تاادلا النعموما  ايو الافراد ولهدا دو ا  حاسة السن  تمعن

فالشدر  الفادي لمحرتده لااد  ماده وا   , مهنا سواء في ال عميم او ال   ين

انهددا لندد  الددا  ي رالنواددا  ال ددوتيه ال ددي ت ملاهددا الاذ  تا لددل الددا ا

ال  ددو  لمحرتدده والفهددم   عنميدة   نددلويراطهدا اال ددو   النعروهدده ف 

 والاس يعاص لها .

ا  تسمسل الحرته لا ين و فهنه الا مو  لالا الشدر  الدا  يسداع  عمدا 

وا  الد ح م فدا د اده ال دو  ) فعده ,  اعطاء وااداء الاسدا  الحرتدي

 . الاشال الحرتاو فضه( ا ااء اداء الحرته يساع  عما توهي  

نوسدديلا لملددال  فدد   ال وقيددل الحرتددا  هدداد حاسدده السددن  عمددا تعنددل

 . م نا يو ا رها الفعالا فا الاداء الحرتاالن احاه ل

سدددد جااه ا  الا ددددا   السددددنعيه تسدددد  رق  ماددددا معياددددا ح ددددا تحدددد ث الا

ل  يجن اعطاؤها قال المح ه النطموص فيها الحرتيه) مو  د الفعل ( لا

 .يخ مب  مو  د الفعل مو اخص الا ا ر اداء الحرته و

 

 الاحساس الحركى -

 اذ ا  ت ويو ال  و  الا رز او السنعا لمحرته لا ي فا لاداء الحرتده

فددي اداء الحرتدده  لاعددنليدد ح م ال ددي لاادد  ا  يرافلدده احسددا  حرتددا 

ميه حيدل لا تلدو  العضدلا  ل  االننا سه العنوي م ذ الجي  ,الاس يعاص و

ا يعادا الهدا تشدعر اند ز فلدد والندا الاحسدا  اهدا ) وهداحرته االجا  ال

ا ( وهددا فددي العضددلا  النخ مفددهسدداه الدد لمص والالاسددال اللددو  وتددوا   ل

وين دو  ,حسدا  الحرتدا اعد ز لدم ي  دو  ل يده الاللاعدن الدايف ل  عاد  ا

جسدم غيدر ل  مو  لالا اداء الحرتا  ال ا ي و  فيهدا وهد  الات ساص ذ

للاعدن النا د  ء حيدل لا يحدب ا نااسد  جال تنا فا حرتدا ,  اع ياد 

لاعددن عمددا لا يلددو  الندد  ص انسدداع س ل االوهدد  ال ددحي  لمجسددم لددا

 .الاحسا  االوه  الج ي  ح ا ي م ت  ياه عميه وي  يب معه

تاعددا لنسددافه  رتيدده دو ا تايددرا فددا الال شددا ل  للااهدد   الحسدديه الحتددا

الااهد   الحسديه  وهد  الجسدم مدو تسد مم النعمومدا  عدوالاس ااد حيل 

 الاداء الحرتي. اهنيه فا للاحسا  الحرتي  لاا فا  . الا رز
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 عمل ون او الاجهزه الحسيه

ز يلدو  اده الجهدا  الع داا يع ند  اشد ل اساسدا ا  ال حميل الحرتا الا

والحددواف  ت ددو  م رااطددده ,  عمددا عنددل ولشددال الااهدد   الحسدديه معددا

الضدرو ز عندل الجهدا  وت نل احد اهنا الا درز وغالادا مدا ي دو  مدو 

 .الحسا الحرتا والا رز اش ل مس نر

ا  ال   ين النس نر والنا  م لوظدا ب الااهد   الحسديه يجعمهدا ت  امدل 

يادد ا الرياهددا ا نييدد  الحرتددا  و,  الاشددال النددؤدز لددوع وت وافددلا مدد 

طي  يسدد   ال يددر ممحوظدده الا  لافددا  وحددالاالح ددا فددا دقيددلا اشدد ل 

 . نسافه مح د ( ل الخ م )ال حسب ح ا احرته  ميمه

ن دو اداء ال ندريو اشد ل م  امدل ويا  اتلا  ال حميل الحرتا يدؤدز الدا 

  الرياها مو تنيي  ادق الاا اء فا الحرته قال اداء الاشال

  و دديه الاسدد ع اد ل لاددل الالشددطه  فددردعادد  ال الااهدد   الحسدديه تانددي

الح يثده مج اادراللداا فدأ   اللاحله وانا ي وافلا م  عنل الجها  الع اي ,

اداء عددو  الاادد اء النسددؤولهو ا ددة  الااهدد   الحسدديه تحفيدد  ترفدد  مددو

   توافددلا اسدديد ادديو منددا يسددان عدد وهدداا,  الحرتدده النطمواددهوم ااعددة 

ز يدد  ل عمددا م  امددل فيحدد ث ال  ددحي  الددااشدد ل الحرتددا  وتافيدداها 

 .الحرته ل  ا  اتثر دقه

 هارلامجدا  هنو لحرتا اتافيفي  تاير    ص ي ني  ا وافلاالرياها الن

ه ل ددل لددوع مددو الددواع ا ال وافددلا ت ددا  ل يدده   و دديوعادد  الجددا  هددا

 لوع مو الواع الاشال النافا الاحسا  ا ا ير تل الرياهه و

لحالده الوظيفيده تؤ ر ايضا عما ا والالفعالا  الفرديه  الاحسا  الخاص

مدو   ي  يه الالفعالا  تفال ز الرياها الجي  و  و لمجها  الع اا

فددي حالددة عدد    اللااميدده الوظيفيدده الخفدداضؤد  الددا تدد ين ددو ا و فيدد ال ح

 .ملا ن ها

اء ال نددا يو الرياهدديه   فددا ادالا ت ادديو  الاهنيدده ال ايددر  لمحددوامنددا سدد

لشدال  ياهدا    دويوت  ا ل وتش رك انيعدا لاا ل  وها  وفا ال   ين

 . م  امل

 (المهارات الحركيه )الخبرات

ال ددا ي لاهددا ايدد ا ا  ادده الاع ياديدده والحرتددا   يددؤدز الالسددا  حرتاتدده

 . السرعه و ال قه والاق  اد عاليه مو
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جيررردا تسرررمى بالمهررراره المتقنررره  او الحركرررات الاعتياديررره والحركرررات 

يده الاسديطه عد   مدرا  وا  ت را  النهدا ا  الحرت الحركيه )الخبرات(

 لاد اكلسددا  تادي هددا ادد و  ااددراك احيددل يسدد طي  الا ليددهيلددود الددا اآ

 . اش ل فعالا

تشد ل غالادا ل  الاشدالا  الوظيفيده الحرتيده لاوتدا, ال نا يو الرياهيه 

 وا  وح   حرتيه واح   والنا مجنوعه حرتيده غايده ال دعواه وال عليد 

لو ددولا الددا النهددا   الحرتيدده فددا انيدد  الددواع الاشددالا  ي طمددن مددو ا

 . لف ر  لويمهو الرياها ت  ين عالا

 

 ه للمهاره الحركيهالاسس الفسيولوجي

الداز  الالدي ) د الفعدل ت  و  النها   الحرتيه عمدا اسدا  لدوع الاشدال

ا  از ت د   (والنرتد  تحدل اللشدر يدهلشدر  ال ماغالي و   ااطده اديو 

ا دا  يسدنا اي دا  ت وياهدا ورد الفعدل النها   الحرتيه حالده ما  نده لد

 الحرتده ااداءاحدل ا الا ا  الن يو تا ا مرهال ا  الرااطه الوق يه وافضل 

الحرتدددا   ال دددا تلدددو  ا افيدددا العضدددلا انشدددا ته ا )اعددداد  النفدددردا (

 .الاع ياديه

لم  يير از ) اعداد  ال رتيدن (  مهي ايضا ي و  الحرتا  ضميشال العالا

توافدلا يع ادر الاسدا  لعندل ارلدامج  الدا  وت ويو ل ا  الرااطده الوق يده

  .الحرتا  الاع ياديه

لنهدا   الحرتيده لا ينيد  تيدب تد م الحرتده ) فدا از فا الا ايده ارلدامج ا

عاد  مخ مدب الاوهداع الاا  ا يده  وا  الحرتا  الاع ياديه تافا , ضمه(ع

مج النهددا ا  الحرتيدده ل  فددا  ارلددالددا,  ه لاز لددا زءلمجسددم ومعرهدد

محرتدده ووااااتهددا الاساسدديه ووسددا ل الاسددا  ل شدد للايجددن ا  يحدد د 

عمنددا ا  ,  لنطمددوص الو ددولا اليهددا ا والاهدد اا الو ددولا الددا الاوهدداع

عمددا عدد   اوهدداع لمو ددولا الددا  وتشدد نل النهددا ا  الحرتيدده م اوعدده

النجنوعددا  العضددميه عمددا مددو هددا  او تمدد    خ ا  ا  دقدده اسدد. .الهدد ا

اسا  العلاقه الن اادله فا ال الن تع  مو الخ دا ص النحد د  والننيد   

 اكهداا العضدو او ذ  خ  وا د  الا در اذا اسد عا  الفدرد ,  خ وله والن

 .(جناعيه لالفرديه وارياهيه )االعاص للافا ا
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 فدا الحرتدهممحوظده حرته مد  وادود حالده ت ييدر دا نده غيدر الاااء ي م 

تادر  هدرو   اسد خ ا  مهدا ا  فدي اعد  الالعداص الاداء فنثلا  لالا ,

و  الجهدا  يلد حيل,  م  تا ير الخ م وافلهتل مر  م في  ياهيه ا ي   

هدا تدا ير ه العاا ر النافرد  لمحرتده ال دا ل لويانو( مرات  الاالع اا )

 . ا ي  مو  لالا الاشال الوظيفا لمجها  الع اا

 

 الحركيه(الخبرات  المهارات) كيفيه تكوين
اش ل اسرع مو اليه ال ا اا  الحيه  لفعلا  د ين ا  الالسا  االل    عما

مفراداتهددا   ي ددر  اداء الحرتدده مددر  واحدد   اعادد  ويسدد طي  الرياهددا , 

لا مددده له تدد  ل ال  ددحيحا  اعشددرا  النددرا  و ددلالا اعددداد  الحرتدد

 . واش ل مس نر وعما اسا  الرااطه الن اادله

م ول دو تعمد  , دعاه العنميده االا  اداء ال نا يو الرياهيه الج ي   ليسل 

فدي  عا ما يؤدز الرياها الحرتهو ,هلاالحرته اش ل م لو ليب امرا س

  ال يدر مااادر  لمحرتده االاحساسد, حيل اله يجهدل ماهنه  ت و  الا ايه

الن طماددا   ه يعمددم ول ادد,  يجيا يجددن ترتياهددا واتلالهددا اشدد ل تدد  وال دد

خ و يه الحسن   ح د  الن طماا  تهاالجا وا  ,  مو الحرته الاها يه

اداء  حيدددل يسددد طي  الرياهدددا, الجهدددا  الع دددايام اليدددا  ويددده الفرد

 دلالا  اداء ا هايدافيد م تو مو الن  ص  النواهه النلاح ا وفلا ه الحرت

 , م لو  ال نريو اش ل

فا تلويده ترتيد   الاساسيه الامو   مونا ر  لمنها   الحرتيه  الاعاد  ال

 ا . تنددا   الحرتدده الج يد   اتلدفددي ا هدرو يهلالهددا النهدا   اشدد ل ايد  

)  مدددو  ال دد  يرا  النحيطدددهديدده النهدددا   اشدد ل ايددد  وايجددااا وتدددال  تا

النهدا    تثايدلفي ل  له تا ير ايجااا تل ذ (الن واا  لجنهو الن  ص وا

تلدددوز  يجددده السدددمايه فدددا اداء النهدددا   لافدددا  الا مدددو لاحيددده ا دددرز و, 

 . لا  النها  لرياها واال الا تؤدز الا ع   اتولا تحف  االاس جااه 

 نعلد  وح ا الل  الن  ص فا تحميل الحرته للاعن الن   ص وتاي ح م ا

السددرعه وادد و  اسدد خ ا  حاسدده  عاليدده مددو ادا هددا ا  ادده وين ددو  اهددام

لو  وتيفيده الال شدا  لسرعه والتليم النها   مو  لالا اغالاا ما و ,الا ر

يدده فددا ال  ايدد  لدد  مددو ااددل الو ددولا الددا د ادده عالوذ, فددا الفددرا  

 ) مثددلالنعمومددا  السددريعه وسددا ل  لهدداا ال ددرض  تسدد خ  , و الرياهددا
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تليددديم الاداء  توسدددا ل ( ايدددا  السدددنعيه والا دددريه الح يثدددهاسددد خ ا  ال ل

ن ل  ي ددعوتدا, قدي وقدل واحدد    ين دو تعمددم عد   حرتدداولاالنهدا   .

ه سدريعاسد جااه لد  لااد  مدو يد م ذ ول دي, عمدا الفدراد حرتده تدل  اتلا 

ومدو  ,النطمدوص  نس وزالل ا يامغ تحفي  الجها  الع اا الا  وايجاايه

 وا  يجيد  ادا هدا الحرتهتافيا عا  االاس ن اع  الفرد يشعرالضرو   ا  

 . . وتل ذل  يس وان مس وز وظيفي اي  لااه س الجسم

 راحل تكوين المهارات الحركيهم
 تنر النها ا  الحرتيه اثلاث مراحل وهي :

 المرحله الاولى -

  تو  يددد الاادددخاص النا ددد  و  ,عاددد  ظهدددو  الحددداف   د الفعدددلت دددويو 

عاا در النضدنو    ولا ي يدرو    و ديه تا اش ل عاالواان الحر

لددال  فهددم  ,   ادهال  الحرتدا ولا مراحددل ت داا  ال نددريو او ا اي ده اددافب

  ا قه .الحرته هاد وتوقيل   لاو لاي

لها تعندم الحيوالا  لا تني  الحواف  الن شااهه وتا ا  ترومو الج ير االا

يدا م عمدا  ل الحداف  ولا تسد طي  تج  ده الجالدن النهدم الندرتاد اده ولدا

 . اسا  الحواف  الن شااهه

الده يجيد   حيدل , تميا االاساه له  كوو جديدهلا تي لو الفرد الحرته ال ا  

الحاله  ي ا  فلدد هدرو    وعا  ها  ,ها مسالا   او تم  مو عاا رها

ل  فدا ا ايده الد عمم ولدا,     العاا ر هنو النجنوعه الج ي اس خ ا  ها

ل  وادا  ,لا ويس وعاها لياندا معرف ده اهدافعا يا اه ويراقن الحرته اش ل

 . ي ن و مو هاد الاا اء و اد عاا ر ال نريو

توافددلا اادد اء الجسددم يدد م ه الحرتددا يددعنددل ارلددامج ال وا فددي قاددل الادد ء 

ر تظه الحركه الجديدها فا  ولها , لا ا الوه  النطموص  م تافا الحرته

 ز عادد  اتلددا  ا ال لييدد  هددروول ددو هددا, وكانهررا مقيررده وغيررر مرنرره 

ص الحدواف  فدا تااداالدا اسدااص ال ليد  الحرتدا  تعدودوالحرتا  الج ي   

 . الجها  الع اا

عنددل الجهددا  الع دداا  راحددل الاولددا تالددا مهددا   الدد لمص مددوفددا الن

الددا عدد    منددا يددؤد العضددلا  فددا العنددل   اد تايددر  مددووتشدد رك اعدد

يلددود الددا لجهددا  الحرتددا والاعضدداء ال ا ميدده منددا ال وافددلا فددا عنددل ا

 . سرعه ال عن



 

 69 

 المرحله الثانيه

 , اء والعاا ددر الحرتيدده  النرحمدده االلدد    عمددا تنييدد  الاادد ت نيدد  هددا

ت هددر فددا  النعمومددا  ال ددا  تحميددل اسددب   النرحمددهوتدد  ل هددنو هددا

ي ددي  لمجهددا  حيددل , الجهددا  الحرتددا  فدديو ا ددة مخ مددب النسدد لالا  

 يهها اشد ل اتثدر دقدهتنيي  حاا ادق الخ ا ص الحرتيه وتواالع اا 

ل  دويو  عمومده وال دا لا ت طمدن ال ادا  عدالياما الااد اء والعاا در الن ,

ا ل  ييددر ادد   لنددو الوظددا ب اع ب عمددا ال حفيدد  ال دد  يجنهددا ا  تددال

 . الع ايه واتجاهها فا النرات  النح د 

 الوظدددا ب الع دددايه سدددااها ظهدددو  العرقمددده واهنهدددا) ظهدددو ت ثيدددب ا  

الا  لافدا  تسدن  لمحرتده ادال هو   قااميه تنييد  هدا ا  الا  لافا  ( و

الحرتدده فددي الا ايدده  ول ددو ت ددو , نطمددوص هدد ا الاشدد ل اتثددر ملا ندده لم

ال حسب الن ا ر يؤ ر الحدواف  وظهو هدا  لا  غير م رااطه اش ل اي 

الوقل النااسن ويح ث توقب ا ااء ف را  اداء النفردا  والعاا در قي 

 . لمنها  

 

 الثالثهالمرحله  – 3

الحرتا  الاسيطه ال ا تعد  الاسدا   في اداء يه  النرحمه تح ث  لفا ها

,    النهددا   الحرتيدده.حيددل تدد م ملا ندده و اددا االاسدداه لمحرتددا  ال ددعاه

الحرتددا  و ددعواه الاتثريحفدد  الاد اك لنلاح دده عاا ددر ال نددريو و

 . ال ا ت طمن اداء دقيلا وواه 

 , ال فا يل الحرتيده ا تعلي مو    حر اآليه الوظيفيه تحف  الاد اك وت

هددا اشدد ل ل  يحفدد  الاد اك لضداد عاا ددر الحرتدده ال دعاه وتوايهولدا

ول دو فدا الحدالا  ال دعاه  , ل طوير الحرته  يسا الا وسا ل ال  اي  

وعاد ما ي دل الرياهدا الدا , عاليه يلو  الاد اك اضاد الحرته ا  حه

اق  دداد عددالا فددا لشددال لدد  فددا اداء الحرتدده غالاددا مددا ي دداحن ذ يددهلآا

 .والااهاد العضلا  مو ال عنت حر  حيل الحرته 

اادد اء  عادد   اددد حرتددا م عادده ت ددا  حرتدده الرياهددا سددهمه وغيددر 

ودمج النها ا  الحرتيده يد م توايده الوظدا ب يو ت و اتنا  وعا , الجسم

ال دافب  الجسنيه الا رز مثل اهدا  اه  لاالالنا يه عاد  ل اشيد عنل ا

و مدد. و  عنددل اشدد ل واسددرعه ملا ندده مدد  عنددل العضددلا لالدد و ا  و
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حدد ث اشدد ل اطدد  ييفي لااهدد س الجسددم   ا دديم الددوظالاتر ا  الجدد ير االدد

 . االنلا له م  تا يم ال وافلا الحرتا

 ااطددده  دود فعدددل اليددده اددديو الوظدددا ب  الرياهدددي يسدددان ال ددد  ينا  

و   ت  ددففددي  السددااحه مددثلا, النراتدد  الحرتيدده الع ددايه الالنا يدده وادديو 

 . علاقه قويه ايو مراحل ال افب واا اء وعاا ر الحرته

 وافدلا الشدهيلا والا درز مرحمده واحد   لمحرتده يهاداك فا ال جد يب  اما

ا ب الالنا يده وترتياهدا فدا الوظد يح ل تا يل سري ال فير وفا الا يجه 

 ال ندددا يو عاددد  اداءو , ز الحرتددده وال وافدددلا معهدددامسددد و حسدددن تااددداص

  تعدال دي ه ويدالر  ال هويدهال ياد  فدي سان اي داد الاا   فا  الرياهيه 

 . وال و ا  يو ال افسيمو ال لا ل عما لشال الجها 

اعدد     الدد لا ل وتعددود الددا لايع هدداعادد  الرياهددييو الن دد  ايو ترتفدد  هددا

 النا د  يو او الرياهدييو لا لده مد  غيدراش ل اسدرع االن ال هاء ال   ين

 . مو الرياهييو.
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 الئصل الثالث 
 فسيولوجيا الجهاز الع لي

     المبحث الاول
 (muscleالع لات )

  Vountary Musculesالع لات المخططة الإرادية  - 
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 انواع المحئزات 
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 المبحث الاول 
 musclesع لات ال
 

  muscle هالع ل
 muscle  جا  متن الهغتة اللاتينيتة هالإنكهيزي muscle)  لن أصل كهمة

  muscleومعناها  الفأر الصتغير  ويتي اليونانيتة كتولس تعنتي كهمتة    
العضتتهة  الفتتأر  وستتميت هكتتوا /ن كركتتات العضتتلات تشتتبه كركتتات 

كتوالي الجستم البشتري ويكتوي  ,يتكرس بالو ب   الفأر الو ابة  أي لنه
متتتن التتتوزن الكهتتتي   % 50-40 وهتتتي تشتتتكل كتتتوالي  عضتتتهة  700 

 لهجسم .
ف يي كياتنا منو الولادة وللى نهايتة الكيتاة او  , تهعب العضلات دوراف هاما

, يهي تنتج الكرارة الدايهيتة  تقوم بتآدية الكركات الاراديه واللااراديه 
الهتتوا  يتتي الرئتتة ,  وتكتترس الهعتتام يتتلال الجهتتاز الهضتتمي , وتضتت 

 . وتعمل يي التكرس و الجري والكلام
رغتتم ان العظتتام والمفاصتتل تعهتتي الجستتم الشتتكل المناستتب وتستتاهم يتتي 

بمفردهتتا , لهتتوا يتتآن  هتكريكتت توازنتته الا انهتتا تبقتتى غيتتر قتتادره عهتتى
 تعهي الجسم القدره عهى الكركته العضلات تقوم بالدور الاساسي كيث

 . وتساهم يي اعها  القوام ه روالكرا بالهاقهوتمده 
تتتككم  ويه متن يلايتا متيصصته يتي الانقبتات تتكون الانستجه العضته 

 وانبساهها . هاكمية الاوكسجين المستيدمه يي مقدار تقهص
ويتآلم  يلايا كل عضهه من كزم عضهيه يي كل منها اليام    تتكون 

كل ليم عضهي من عدة لويفات عضهيه تكتوي عهى يييهيات عضتهيه 
 ميوسين  .الكتين ولاا  

 :على اساس تركيبي وظيئيالى ثلاث انواع  ليهالع  الانسجه تقسم
 
  Vountary Muscules ) الهيكليه( الع لات المخططة الإرادية -
كتتون كركتهتتا بتتآرادة وت لتتوا تستتمى بالهيكهيتته . تصتتل بالجهتتاز العظمتتيت

 .ام   عضلات الاهرلوا تسمى الاراديه ايضا ومن ام الها الانسان
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  involuntary Musculesالع لات الملساء اللارادية  -
 عضتلات  كمتا يتيلوا تسمى اللااراديه  تبهن الاكشا  وتتقهص لااراديا

 . الركم , عضلات الهضم 
 
 Cardic Musculesالع لات القلبية  -

 مما ل لهعضلات الاراديه ولكنها تقوم بوظائفها لااراديا .لها تركيب 
تركيب ووظائم ياصه بها ولكتن  لعضلات بآن لكل منهاز انسجة اتتمي

الوظيفه المميزه لهوه الانوا  هي انتاا الكركته والتتي تيتهتم بتآيتلام 
الهيكتل العظمتي  نو  العضهه يفتي العضتلات الهيكهيته تتم تل يتي كركتة

بينما تتم تل قتي النتوعين الايترين بكركتة مكتويتات الاعضتا  الدايهيته 
 م ل الامعا  والقهب .

 

  الهيكليه ) المخططه( الع لات الإرادية -اولا
متن التوزن الكهتي تقريبتاً  5 2يي جسم الرجل الاراديه تشكل العضلات 

يتتي  عضتتهة لراديتتة  500وأقتتل بقهبتتل عنتتد المتترأة .وهنتتاس متتا يقتتارب  
 Vountaryتسمى العضلات الإرادية   ا بشكل ارادي لوتعمل  الجسم.

Muscles    18, شكل  . 
تغهتتي الهيكتتل العظمتتي وتكتتون جميعهتتا عضتتلات لاراديتته االعضتتلات .

ي يت لتكركهتا بالتنتاوب يتي التتقهص والارتيتا  متتصل بالعظتا  ميههه
متتتل هتتتوه عوت ,العضتتتلات المتوايقتتته والعضتتتلات المعاكستتته يتتتي العمتتتل

 عنتد . العضلات تكت سيهرة الجهاز العصبي المركتزي بصتوره تامته
  تتتترس المتتخ Impulsesة  يتت ن ديعتتة كهربائيتتة صتتغير ادا  ايتتة كركتته

العضتتلات المعنيتتة يتجعههتتا لتصتتل التتى  الكركيتته وتمتتر عبتتر ا/عصتتاب
 . ما تتكرس ليتم عمل

  هتتو قدرتتته عهتتى Muscle tissueلن أهتتم متتايميز النستتيج العضتتهي  
ة عصبية ييصبخ قصيراً , ولوا كدث أنقبات عيدار ب ا/نقبات عندما ي

متتن هولهتتا وهتتي مرتييتتة % 60شتتديد يتت ن هتتول العضتتهة يقتتل بمقتتدار 
 Relaxed العضهة أك ر سمكاً أ نا  التقهص   كولس تصبخ. 
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  علاقة الع لات بالعظام
تتصل معظم العضلات الإرادية بكل هترم متن أهترام عظتم أو أك تر 

  Attahmentا/رتبتتاه   و  skeletomمتتن عظتتام الهيكتتل العظمتتي  
د انقبتات العضتهة القريب للى مركز الجسم والوي يكون أقل تكركتاً عنت

ين ا/رتبتاه البعيتد متن المركتز والتوي كت يتي  originيسمى  المنشأ   
ويستتمى جتتز  العضتتهه بتتين   insertionيتكتترس أك تتر يتتدعى المتتدغم  

 .   (bellyالنقهتين البهن 
التتي تنفصل العضلات عن بعضها بآغهفه من الانستجه الضتامه الك يفته 

نهايتتات العضتتلات بأمتتاكن تتصتتل  كيتتث, عنتتد نهتتايتي كتتل عضتتهه تمتتتد 
ت بتتتت أهتتترام هتتتوه العضتتتلات للتتتى العظتتتم  انتتتدغامها بوستتتاهة أربهتتتة

ام بيضا  قوية للتى كتد بوساهة شريه من النسيج الرابه يتكون من ألي
وتتأتي قتوة العضتلات عتن هريتق   .Tendoms  با/وتتاركبيتر تتدعى 

 قوة هوه ا/ربهة .
وعنتتدما تستتتقبل  تمتتر كتتل عضتتهة يتتوق مفصتتل أو أك تتر وتتترتبه بالعظتتام

متن  يهتااكدى العضلات م ير عصبي ي نهتا تنقتبت يتوراً ويقتترب هري
ولما كانتت أهترام العضتلات مرتبهتة بالعظتام عهتى  ,ا البعتمبعضه

ناكيتي المفصل ي ن هوه العظام تقترب م  بعضها م  انقبتات العضتهة 
  وبولس يتغير موض  المفصل .

وأكجامهتتا بشتتكل كبيتتر , تيتهتتم هتتوه العضتتلات يتتي أهوالهتتا وأشتتكالها 
يهي العضلات التي تمكننا من الكركة وولس بنقل ا/جزا  الميتهفتة متن 

 .الهيكل العظمي الوي يعد من الرواي  غير القادرة عهى الكركة
نقاه ارتكتاز لهتوه الروايت  وتتتآ ر الرايعته  المفاصلد العظام رواي  وتع

كتن التغهتب عهيهتا     هتي قتوة يمالمقاومه بقوتين عند نقهتين ميتهفتين 
وقتتد تكتتون     القتتوه التتتي تبتتول متتن اجتتل التغهتتب عهتتى المقاومتته والجهببد

المقاومه وزن جز  من الجسم يراد تكريكه ويي هوه الكاله يبول الجهتد 
وينتتتج عتتن ولتتس كركتتة العضتتو اوا  العضتتهي عهتتى العظتتم عنتتد المغتترز

 .اد الجهد عهى المقاومه .ماز
ايت   العتتلات  يكركتة الجمجمته ان عمل العضتلات يشتبه يعتل الرو

يم تتل عتهتته متتن النتتو  الاول والوقتتوم عهتتى  عهتتى العمتتود الفقتتري
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هتى س اصاب  القدم يم ل عتهه من النتو  ال تاني و نتي الستاعد عرؤو
 هى يم ل عتهه من النو  ال الث.العضد وكركة الفس الاسفل للاع

 

 الاراديهالتركيب النسيجي للع لات 
يي كل منها اليام   يلايتا  عضتهيه  ضهيهتتكون كل عضهه من كزم ع

ويتآلم كل ليم عضهي من عدة لويفات عضهيه تكتتوي عهتى يييهتات 
 عضهيه   اكتين و ميوسين  .

 اكبتر يلايتا الجستم التتي تم تل يهيته عضتهيه واكتده فيه العضتهيةيتعد اله
وهتتي استتهوانيه الشتتكل يكيههتتا غشتتا  , تتكتتون متتن مجموعتتة يلايتتا و

كتيه يالتتي  ة نوى بيضويهى عدعه وتكتوي , نسرقيق ومهاهي  متجا
 . وعهى المايتوكوندريا بها البرتوبلازم

ة سائل يكتوي عتدد متن الييتوه الرقيقت العضهيه وجد دايل غشا  الهيفهي
العضتتهية  وتعهتتي هتتوه الهويفتتات التيهتتيه الهتتولي  اتتعتترم  بالهويفتت

 دعىتت لهعضهة , والهيفه العضهية تتكون من جزيئات لهتا تركيتب يتاص
 الساركومير  ييها مناهق لهتا القتدرة عهتى امتصتاص الضتو  ومنتاهق 

وتترتتب الهويفتات دايتل ,كيث تظهر مضيئة , أيرى لا تمتص الضو  
الهيفه العضهية بكيث تق  المناهق المعتمة بجوار بعضتها تهيهتا المنتاهق 
المضتتيئة وهكتتوا عهتتى هتتول العضتتهة , وهتتوا الترتيتتب يعهتتي العضتتلات 

ف عرضتتي ف نتتاتج عتتن تجمتت  المنتتاهق المعتمتتة والمضتتيئة عهتتى تيهيهتتا ا
 التوالي .

تكتتتون العضتتتلات الميههتتتة عتتتادةف عهتتتى شتتتكل كزمتتتة متتتن الييتتتوه  
ف مستعرضتتتة , تكتتتتوي العضتتتهة   ا/ليتتتام  الرييعتتتة وتكمتتتل يهوهتتتا

  ملايتتين متتن ا/ليتتام العضتتهية وتشتتمل 10المتوستتهة الكجتتم كتتوالي  
 يتتمالتتي , وا/هترام    عضتلات الترأس , الجتو  الهيكهيته  العضلات

 ,بشكل لرادي عتن هريتق ليعتازات تنقتل لليهتا عتن هريتق المتخ  عمهها
وتتميز هوه العضلات بسرعة التقهص والاتبستاه بالمقارنته مت  الانتوا  

 .الايرى 
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 ) الاراديه(( يو ا تركيب الع لات الهيكليه  18 رقم ) شكل      
 
 

 التجهيز العصبي للع لات الإرادية 
تتصم العضلات الاراديه كونهتا تعمتل تكتت ستيهرة الجهتاز العصتبي 

كيث تجهز جمي  العضلات الهيكهيته بالاليتام , المركزي بصوره تامه 
يتتي القتترن الامتتامي لهنيتتا   المتجمعتته العصتتبيه متتن اليلايتتا العصتتبيه

لاعصاب القكفيته لنشو  ا المراكز المتيصصه المتجمعه يي الشوكي او
ه المراكز بنواة العصب القكفي الوي يوجد يي جو  الكركيه وتسمى هو

 , جميتت  هتتوه الاعصتتاب تجهتتز العضتتلات الهيكهيتته وتكفزهتتاو,  التتدماس
ره الدماغيتتته او متتتن مراكتتتز كيتتتث يصتتتهها التكفيتتتز متتتن مراكتتتز القشتتت

جستتم لتتتوا يتتتآن يتتتي ميتهتتم انكتتتا  الجستتتم وياصتتة ستتتهخ ال الاستتتقبال
اراديتا  عضتهيا يعتلا ثالتتي تكتد الكتوايز اولا تستبب الاعصاب الكسيه
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تسبب الايعال الانعكاسيه يي العضلات الكوايز ال انيه  , الفرد يتككم به
كما يي كالات التقهصات العضهيه الناشئه من المراكتز البصتريه   نفسها

لكتتتون عمتتتل  وغيرهتتتا متتتن المستتتتقبلات , والستتتمعيه ومراكتتتز التتتتوازن
المركتتزي  العضتتلات اراديتتا لتتوا يهتتي تيضتت  لستتيهرة الجهتتاز العصتتبي
القبول ان بالرغم من ان بعت اعمالها انعكاستيه غيتر اراديته لتوا يمكتن 

لع لات الهيكليه فعلان احداها ارادي وهو الغالب والاخر غير ارادي ل
 . (19, شكل )) انعكاسي (

تعتمد العضهه الهيكهيه يي وظيفتها عهى الاليام العصتبيه التتي تجهزهتا 
ات  الم يترات  العصتبية القادمتة متن تمتر التديعبالكوايز اللازمه  كيث 

المخ للى العضلات الإراديتة لينتتج العمتل , لن الكتوايز تتأتي متن أستفل 
   تتتم للتتتى اليتتتارا عبتتتر ا/عصتتتاب spinal cordالنيتتتا  الشتتتوكي  

ولكتتن بعتتت    المناستتبة للتتى العضتتلات ,spinal nervesالشتتوكية  
 carnialعضتتلات التترأس والوجتته تصتتل أليهتتا اعصتتاب متتن المتتخ  

nervesوبشتتتتكل عتتتتام تكتتتتتوي العضتتتتهة عهتتتتى زوا متتتتن  ,   مباشتتتترة
 -ا/عصتتاب أكتتدهما يكمتتل ا/كساستتات  الكتتوايز   العصتتب التتوارد 

- الجهتتاز العصتتبي المركتتزي وا/يتتر  العصتتب الصتتادرالتتى كستتي  ال
 الكركي لإنه يكمل ا/وامر بالكركة . العصب  ويسمىالكركي

يقومان بنقل الكتوايز , وكتين ويتشابه العصبان يي التركيب والوظيفة و
 يلعضتتهة تيتترا منتته أليتتام عصتتبية التتتمتتن ايقتتترب العصتتب الكركتتي 

ا  اي دايل العضهة  عندها تيترق غشا  الهيفه العضهية  م تتفر  دايهه
ستتائل الهيفتته العضتتهية التتتي أيترقهتتا العصتتب  الهيفتته العصتتبية  يتكتتور 

ل العصتتتتبي مكونتتتاً متتتتا يستتتتمى بتتتتالهوع الهريتتتاني  أو منهقتتتتة ا/تصتتتتا
العضتتتهي  ولهتتتوه المنهقتتتة أهميتتتة كبيتتترة يتتتي نقتتتل ا/شتتتارات العصتتتبية 

وتغوي كل ليفة عصبية  ه ,هعضهة والتي تسبب التقهص العضهالكركية ل
  ليفه عضتهية ولن تكفيتز أي ليفته عصتبية يولتد لشتارة 100:3كركية  

تقهص يي جميت  ا/ليتام العضتهية التتي يغتويها ويههتق  ثعصبية ويكد
ة فتتة العصتتبية ومجموعتتة ا/ليتتام العضتتهية التتتي تغتتويها تستتميعهتتى الهي

يي الوكتدات الكركيتة ليام العضهية لا  ويتوقم عدد االوحدة الحركية 
ليتتام لاكهمتتا ازدادت دقتهتتا كهمتتا قتتل عتتدد االعضتتهي ي ةعهتتى دقتتة وظيفتت

 العضهية يي الوكدة الكركية.
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 اائص العض,ت الإرادية خ

تيتهتتم العضتتلات الإراديتتة يتتي الهتتون يبعضتتها يتتاتخ ويميتتل للتتى الهتتون 
لونهتتا غتتامق  والايتترى الاراديببه البي بباءبالعضتتلات ا/بتتيت تستتمى 

  .الاراديه الحمراءبالعضلات تسمى
 
  لإرادية البي اءا الع لات -اولا
  :بما يأتي  العضلات  هوهزتتمي
 وقوية كبيرة تهاأغشي -
 تكون سميكة وتكوي عهى كمية أقل من السائل الهيفي . -
 تيهيهها العرضي واضخ أما الهولي يلا يمكن تمييزه بسهولة . -
عاليتته لضتتاية للتى أليتتام  CPو  ATP  تكتتوي عهتتى كميتة أكبتتر متن -

  الكلايكوجين  ,الفسفور , ن مايوييريال من 
 هكلايكوجين . لة الءوكسجينية قهة نشاه ا/نزيمات لههاق  -
 .هنشاه انزيمات ا/كسدة لءكمات الدهنيقهة  -
 أكبر من ا/ليام الكمرا    ATPنشاه أنزيم  -

 عدد بيوت الهاقة  الميتاكوندريا  أقل من الكمرا  . - 

 .من الاليام الكمرا عدد الشعيرات الدموية بكل ليفة أقل  -
  .ل العالي نفعالااتتميز بسريعة التكفيز و -
عهتى  الياصة وتركيبها يستاعد موريولوجيتهاسريعة ا/نقبات بسبب  -
تكتتتوي عهتتى يلايتتا عصتتبية وات أجستتام أكبتتر كجمتتاً  لكونهتتا ستترعةال

ممتتا يقهتتل متتن مقاومتتة ستترعة الإشتتارات العصتتبية , , ومكورهتتا أكبتتر 
العصتبية أكبتر وهتوا لته تتأ ير يتي سترعة التوصتيل  متن  عدد يروعهاو

 لوظيفية  وسرعة تردد الإشارات العصبية .الناكية ا

لتتوا يجتتب أن تستتتيدم كتتوايز  درجببة أعلببى مببن التحئيببزتكتتتاا للتتى  -
تمتتاز و , لهعمل ة السريعةيبدرجة عالية تسمخ ب ست ارة الوكدات الكرك

الوكدات السريعة بعدم مشاركتها يي ا/نقبات العضهي الضعيم ا/قل 
 . % من القوة والسرعة القصوى70-60من 
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مت متت  بنتتا  كتتا الطاقببة الكوكسببجينية العاليببة والقصببيرةتكضتتير  -
قهة القدرة عهى التعبئة أ نا  الكمل ا/قل من القصتوي أو ولاكتيس عالي 

 . المتوسه وزيادة التعبئة أ تا  العمل لفترة قصيرة
  الحمراء الاراديه تالع لا -ثانياً 

  وتتميز بما يأتي :
 ير ظاهرة  ات أقطار متغيرة الألياا الحمراء رفيعة غ -
 . وكولس تتقهص ببهي  وبقوةز بطي ة التحئي  -
تحافظ على تقلصها مدة أطبول بالمقارنبة مبع الع بلات  ات الأليباا  -

توجد يي ا/جزا  التتي تكتتاا كركتهتا للتى التتقهص لفتترة ا لو, البي اء
 . البيضا  الاليام  هويهة لكونها أقل تكفزاف من

ى يمسة تكوي عهن , ا  لوبيمايوكية أكبر من التحتوي على كم  -
يام لالأضعام من المايوكهوجين الوي يعد من المواد الميزونة يي ا

كريات بروتينية حمراء مع الحديد يوجد في  ين )بوالمايوكلوالعضهية 
ويعمل  حيث يخزن الأوكسجين الأ افي,  جينسالع لة ويحمل الأوك

 كأحتياطي ( .

 

MgbO2                  Mgb + O2            
 مايوكلوجين

 
 متتتتتن ويتميتتتتتز المتتتتتايوكهوجين بأتكتتتتتاده با/وكستتتتتجين بشتتتتتكل أيضتتتتتل

كيتث يزيتد متن  2O  الهيموغهوبين عند أنيفتات الضتغه ا/زمتوزي لت 
 هممتا يجعهتالاوكستجين قدرة العضهة عهى التم يل الغتوائي معتمتداً عهتى 

 أك ر تكملاً لهعمل .
لتولس ي نهتا  ,  )الميتاكوندريا( بنسبب عاليبة تحوي على بيوت الطاقة -

أعهتى  بشتكل الهاقتة ييهتا لوجتودالبيضتا   الاليتام تكبر بشكل أك تر متن
واهئتتة والتتتي تستتتمر لفتتترة تتضتتيم بالتتتدريبات وات الشتتدة الو وأك تتر
 التي تعتمد عهى النظام ا/وكسجيني  .هويهة  

 .تحوي على كمية عالية من الكلايكوجين الع لي -
 تمتاز بصئة الأكسدة و اط الأنزيمات فيها عالينش -

 غنية بشبكة من الأوعية الشعرية  -
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زيببادة فببي القبببدرة علببى التعب ببة للحمبببل الأقببل مببن القصبببوي  -    
 .والمتوسط والعمل لئترة طويلة 

 والالياا الهيكليه الحمراء تنقسم الى: -
 الالياف الحمراء البطيئه  -

 الالياف الحمراء السريعه -
 

  ثالثاً : هناك نوع ثالث من الألياا الع لية الهيكلية
و يجم  بين ا/ليتام الكمترا  والبيضتا  وتميتل صتفاته للتى هتوا النتو  أ

 .واس كسب المتغيرات الكيمياوية 
 

 انواع الع لات الهيكليه وفق عملها
العضتلات  قتومي تكركه يي كل اتجتاه , كتولس تعضلاته الت كل مفصلل

  20, شتكل    كما يي عضتلات ا/هترام الستفهى ت بيت المفاصل  يي
 . 
ضلات الإراديتة لا تترتبه بالعظتام ولكنهتا تتيتو لنفستها عالقهيل من ال ان

يتتد متتن هتتوه العضتتلات يتتي مكانتتاً دايتتل ا/نستتجة الريتتوة , ويوجتتد العد
ؤدي انقباضها للى تغير يي شكل الفتم والعتين والوجته عنتد يالوجه كين 

 التغيير بالملامخ .الكلام أو ا/كل أو عند 
العضتتلات التتتي ت نتتي وان توجتتد العضتتلات يتتي هبقتتات متعتتددة العمتتق 

والعضتلات التتي تبسته   flexorsالمفاصل تستمى بالعضتلات الم نيتة  
  ولكن هوا لا ينهبتق Extensorsبالعضلات الباسهة   ىالمفاصل تسم

نتتي     يهتو مفصتتل منكنتتي للتى ا/متتام وينAnkleعهتى مفصتتل العقتتب  
أمتتا العضتتلات  ,  وينبستته عنتتدما تقتتمToesا تمتتد أصتتاب  القتتدم  عنتتدم

التتتتي تكتتترس الجستتتم بعيتتتداً عتتتن ا/جتتتزا  المجتتتاورة لهتتتا هتتتي المبعتتتدة 
 Abductor  والعضتتلات المقربتتة   Addoctor يتعمتتل عكستتها أي  

كركتات ياصتة  دا كتولس يتميتز الستاعد بتأ , تقرب ا/جزا  للى الدايل
د للى ا/سفل تسمى بالعضتلات الباهكتة يالعضلات التي تجعل راكة الي

 pronator    أما العضتلات التتي تتدير راكتة اليتد للتى ا/عهتى يتستمى
 .  supinaterبالعضلات الهاركة  
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 تقسم ويق عمهها الى :وبولس يأن العضلات 
 Fixorالع لات ال امه ) الثانيه( -

 Extensor الع لات الماده )الباسطه ( -

 Adductorهِ الع لات المقرب -

 Abductorالع لات المبعده -

 وتشمل  Rotatorالع لات المدوره  -
 Pronator الباطحه -

 Supinatorالطارحه -

 

 

 ا( يبين انواع الع لات الهيكليه وفق عمله20شكل رقم )
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 الع لات الاراديه وفق شكلها وتنظيم اليافها  انواع
 
  الريشيه -

مائتل متن المنشتآ التى المتدغم متن جهته الريشه وننجه بشكل  شكل  تشبه
 . واكده او من الجهتين

 المتوازيه -
تتجه اليايها بشكل متوازي من المنشآ الى المدغم وتكون بشكل ربتاعي  

 . الاضلا  او عهى شكل شريه
 المثلثه -
المنشتتآ التتى  المروكتته اليدويتته تتجمتت  الياقهتتا متتنتكتتون مستتهكه تشتتبه  

 . المدغم كالمروكه
 المغزليه -

تشتتبه المغتتزل كيتتث تتباعتتد اليايهتتا عنتتد المنشتتآ وتتقتتارب وستته العضتتهه 
 . تكو المدغم

متتن الجتتدير بالتتوكر ان لاتجتتاه العضتتهه اهميتته كبيتتره يتتي تكديتتد اتجتتاه 
ولمعريتة  , يام العضهيه يقتهلالسكب والوي يتم يي المكور الهولي للا

وترين لتوين ينتهيتان بتااتجاه الاليام يجب معرية منشتآ ومتدغم العضتهه 
كيتتث يبقتتى وتتتر الارتكتتاز  ابتتت ا نتتا  الكركتته وال تتاني اي  ,قصتتيرين 

المدغم يكون اهول كيث يم ل وتتر العمتل التوي يتكترس يتي اتجتاه يته 
 السكب للاليام العضهيه نكو المنشآ .

 

 الع لات الملساء )اللاإرادية(  -ثانيا 

هيتولي  تكون من يهيتة واكتدة هويهتة نواتهتا مركزيتة والمتادة الكيتة  الت
عهتى شتكل  هتاتتجمت  ألياي,ولمهستا  لعضتلات اولتوا ستميت با , متجتانس

لاتكتوي عهتى وتتكون هوه العضلات من يلايا أو أليام مستهيهة  كزم
غيتتتر متصتتتهة بالهيكتتتل العظمتتتي كمتتتا يتتتي  ي, وهتتت يهتتتوه مستعرضتتتة
  . 21, شكل   العضلات الميههة

شتتكل متتتوازي هويهتتة ورييعتتة تمتتتد ب اللاراديتته تكتتون أليتتام العضتتلات
 parallel النتواة  متن  م  بعضها كيث تشكل يلايا العضلات وتتكتون
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 nucleus ومتتتن بلازمتتتا اليهيتتتة يتتتي شتتتكل مغتتتزل هويتتتل   وهتتتوه  
ستتمى  با/نستتجة الناعمتتتة  تت أليايهتتا وأنستتجتها ناعمتتة لتتولس العضتتلا

 .لهتفريق بينها وبين أليام العضهة الميههة
الاعضتا     الدايهيته الاجهتزه تغهي هوه العضلات يتي الغالتب جتدران

ا  معتالإ المعتده و  بجمي  ا/عضتا  المجويتة م تل و تكيه ,  المجويه  
, وتكتون جتز اف  الم انته , التركم   والقصبة الهوائية وا/وعية الدموية ,

المكايظتة عهتى ضتغه التدم يتي كيث تساعد , كبيراف من سمس الشرايين 
صتيهة شتعر بعضتهه لااراديتة كتولس تتزود كتل ب,  عند المستوى الهبيعي

وهتوه العضتلات تنمتو , دقيقة يكون انقباضها مسؤولاف عن كركتة الشتعر
قبل غيرها يي الكائنات الكية ولا نستتهي  تكريكهتا ب رادتنتا لتوا ستميت 

 رادية.لإبالعضلات ال
 

  nvolunatry صبيساء )اللاإرادية( والتجهيز العالع لات المل
ف وتعمتل بشتكل واتتي  اديه   اللارتنقبت العضلات المهسا  وهتي ,تهقائيتا

 تقوم عادةف بالوظائم الدايهية لهجسم.
.تتميتتز العضتتلات بشتتكل عتتام بياصتتية التقصتتير وقتتدرتها عهتتى التتتقهص 
كيتتث يتتتم ستتكب ا/نستتجة المرتبهتتة متت  نهايتتات العضتتهة يتقتتترب متت  
بعضها البعت   أما يي كالة اليهوه الدائرية لهعضهة اللالراديتة  كمتا 

جود يي جدار ا/معا   ي ن تأ يره يتم بتضيق التجويتم الموجتود هو مو
 يي وسهها وهكوا تدي  مكتوياتها للى اليارا .

لن العضلات اللالرادية تصدر لها ا/وامر متن الجهتاز العصتبي التواتي 
 Autonomic-systemالمكيهتي   وهو جز  متن الجهتاز العصتبي   

 الشيصية .ولا تتككم يي كركة هوه العضلات الإرادة 
 

 :  الملساء عن المخططة بما يأتيتختلا الع لات 
 العضلات المهسا  أبهأ من العضلات الميههة . -
 العضلات المهسا  تستههس هاقة أقل من العضلات الميههة . -

العضتتلات المهستتا  تستتتمر يتتي التتتقهص يتتترة أهتتول متتن العضتتلات  -
 الميههة .
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 (اللااراديه ) تركيب الع لات الملساء( يبين  21 شكل رقم )          
 
 
 

  الع لة القلبية -ثالثا
هددي ههددم عضددمة فددي الجسددم ن حيددل ت  ددو  مددو هليدداا عضددمية مرتاددة 

تحددو  عمددا لددواس مرت يدده وتن ددا  العضددلا   وم شدداا ة اطريلددة معلدد س

اللمايه عو غيرها اواود اقدراص ايايده تسداهم فدي تلويدة الاسديج وتجعدل 

وهدي عضدمة عمدا د ادة عاليدة  وحد   واحد   ,عضلا  اللمن تالدا  ت

ااقاً ومس نراً وا و   احدة .فالعضدمة اللوس ن وذل  لإلها تعنل عنلاً  مو

 ت وسددد الاددوعيو العضددمييو مددو حيددل ال رتيددن والوظيفدده حيددل  اللمايددة



 

 87 

 العضدلا  الهي ميده تولهدا عضدلا  مخططده تندا تشداه تشااه العضلا 

وتعنددل ادد و  حاا هددا الددا ,  اد  غيددر الا اديددة فددي عنمهددا الددااتياللاإ 

  لاياهدا ) ا تدو ندوتخ مدب عاهالحواف  مو الجهدا  الع داي النرتد   

العضدددميه ( غيدددر ماف دددمه عدددو اعضدددها وم  دددمه مددد  اعضدددها  هليافهدددا

م ع د الاوز والدا   وم وا مه اش ل ي هر العضمه وت لها ترتين واح 

اسددو   ت فددرع وت فدداغر مدد  اعضددها  ددلالا ( syneytiumيطمددلا عميدده )

ولهدداا السددان فدد   الحاف يحدد ث تدد  يرا واحدد ا عمددا انيدد  ,  النددادس الحيددة

ا  ا  انيد  اليداا , الخلايا العضميه فدي العضدمه اللمايده وفدي ا  واحد  

وهداا مايجعددل  العضدمه اللمايده تد لمص مددر  واحد   فدي تدل هددراه قمايدهن

ويا شدددر , )تلم دددها( يحددد ث اشددد ل هقدددل تعاددداً  ا  عندددل العضدددمة اللمايدددة

ال لمص في اني  ها ا ها ولا تس جين العضمة اللمايدة لنااده  دالي عاد ما 

ت ددو  فددي حالددة تلمددص وهدداا همددر هددرو   لعنمهددا والددا  ي طمددن هدداا 

 . (22, ا ل ) ال رتين

 
 

 ( يبين تركيب الع له القلبيه 22 شكل رقم )                  
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 خواص الالياف العضليه ب كل عام
 به للمدثراتالاستجا على قدرةال -

القدره علرى نقرل التغييرر النرات  عرن الحرافز مرن نقطره الرى اخررى اي  -

 قابلية التوصيل هله

 القدره على التقلص والانبساو -

 قدرة المحافظه على شكلها ) اي لها صفة اللزوجه ( -

وعا  تلمص العضمه تا ج حرا   اذا لم تل در اليافهدا , ول دو عاد  ق در 

طاقه الااتجده ي حدولا الدا عندل مي دالي ي )لشدال ( اليافها ف   ا ء مو ال

 والااقي ي هر عما ا ل حرا   .

 
 الجزء التقلصي في الليئه الع ليه

توالا   في اني   لايا الجسم اخا ية الل  س عما روت ني  مادس الا

ي يفه العضميه , لا  ال رتين ال ينيا ال لمص وت داد ها  الخا يه في الم

ي في الميفه العضميه لايخ مب عو ترتين الطايعي لمج ء ال لم 

 الاروتوالا   .

تا  م المويفا  في الحاله الطايعيه اش ل لولي حيل تعطي الش ل 

الخيطي وت  ل الاا اء الن جاو   اعل  وعما ااعاد م ساويه م وله 

او ا اا ه , وا  ا  مؤ رسواء تا  مي الي يا او حرا يا او تينيا ي

ال ا يم ويسان ق را في لولا المويفه ا  تهراا يا يؤ ر عما هاا 

وت  و  العضمه مو الالاا الوح ا  العضميه ) الالياا( , )تلم ا( 

مه وت جن  ال ي تا  م اش ل م وا   او م والي حسن وظيفة العض

ل ح   ي مفها غشاء ها   م ت جن  ل  و  الالياا العضميه عما ا 

  العضمه .وت لمص وح   اتار ي مفها غشاء اتثر م اله وه اا ت  

ل ر اليافها ولا تل ر الياا العضمه في اق ا تلمص العضمه عا ما ت

 % (مو لولها ال مي .65 -55لها عو )

 
 واد الداخلة في تركيب الع لةالم

  : يديل يي تركيب العضهة المواد ا/تية
 % .80ل كويش الماء -
 الع لة  من وزن ( % 16 – 14 ) المواد الزلالية وتشكل نسبة -     
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 الأمببلاا الع بوية وغيبر الع ببوية  ,النشبوية   البدهون المبواد   -     
 من مواد الع لة . ( %5) وتشكل نسبة

هوه المواد بعضها يديل يي تركيب  تكوين العضهة  وا/ير يساهم يي 
   ملنتتتاا الهاقتتة اللازمتتة لهنشتتاه م تتل  ا/متتلاع المعدنيتتة   البوتاستتيو

صتتتوديوم   المغنيستتتيوم   الكالستتتيوم  وكتتتولس الفوستتتفور   الكهتتتور   ال
كغتتم متتن 1غتتم     15 -13  الستتكريات والتتدهون ويشتتكل الكلايكتتوجين

 وزن العضهة .
ثلاثبببي فوسببببئات اد أخببببرم مهمبببة لإنتببباج الطاقببببة مثبببل توجبببد مبببو -

والتتي تتميتز بأنتتاا  CP فوسئات الكريباتين وك لك ATPالأدينوسين 
يتتي انتتتاا الهاقتته  اهميتته كبيتترةولهتتا الهاقتتة الستتريعة لهنشتتاه العضتتهي 

 اللازمه لهعضهه عند تقهصها  .
. 
 المواد البروتينيه وتنقسم الى -
مواد وائبه يي سائل الهيفه العضهيه والتي تساعد يي بنا  مادة العضتهه  -

 ونموها
الميوسبين  (واهمهبا مواد صهبه لها اهميه كبيره يي الوظيفه العضتهيه -

 ( الاكتوميوسينو,الاكتين   

 الميوسين -
% متتن المتتواد البروتينيتتة لهيفتتة العضتتهية وتتكتتون 40يشتتكل الميوستتين 

 . جزيئاته من سلاسل
 الاكتين -

% متتتن المتتتواد البروتينيتتته لهعضتتتهه ويظهتتتر عهتتتى 15-12يشتتتكل نستتتبة 
وولتس كستب الوسته الموجتود ييته وهتو , كتالتين امتا ييهتي او كتروي 

 . ايضا قابل لهتكول من كاله الى ايرى
 ميوسينالاكتو -

ويوجتتد بكالتته ييهيتته او 1:3هتتو اتكتتاد الميوستتين متت  الاكتتتين بنستتبة 
 كرويه

وتحتببوي الع ببله مببواد بروتينيببه اخببرم تتحببول الببى الميوسببين عنببد 
 . الحاجه
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 (هيموكلوبين الع له )المايوكلوبين -
الكمترا  ,  العضتهيه  هي ماده كمرا  الهتون يك تر وجودهتا يتي الاليتام

الاوكستتجين اك تتر متتن هيموغهتتوبين التتدم, ويعتتد لهتتا القابهيتته عهتتى كمتتل 
لنشتتاه العضتتهي وتقتتل هيموغهتتوبين العضتتهه متتن العوامتتل المهمتته يتتي ا

 العمل العضهي . نسبته اوا توقم
 
 الكلاكوجين )النشا الحيواني ( -

غتتترام متتتن وزن العضتتتهه , وتكتتتتوي 100غتتترام   0,5 يوجتتتد بنستتتبة 
ن النشتا الكيتواني غرام م  250 -150  عضلات الجسم بكامهها كوالي

  ماتكويتتته الاليتتتام 5 3 -3 2   كيتتتث تكتتتتوي الاليتتتام الكمرا عهتتتى
وقتد ييتفتي  , نسبة الكلاكوجين عند تقهص العضتهه وتنيفت, البيضا  

 الراكه الى نسبته الهبيعيه . دويعود بع, اوا ازداد النشاه وعند التعب 
ييتكتول التى يتكهل الكلاكوجين لانتاا الهاقته اللازمته لهنشتاه العضتهي 

الكهوكوز والى كامت الهبنيس الوي يتراكم يتي العضتهه بعتد ادا  الجهتد 
كتتدا معتتين  تبهتتح كميتتة كتتامت الهبنيتتس االبتتدني ويكتتدث التعتتب عنتتدم

 مهغم   .100 اك رمن 
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 المبحث الثاني
 فسيولوجيا الحركه

تي تنتج عتن تقهتص عضتهه او لالكركه هي الصفه الكيويه يي الجسم وا
كتهتة الجستم وتتزداد هتتوه  3 1مجموعتة عضتهيه ,وتبهتح كتهتة العضتلات 

 . 5 1النسبه عند الرياضيين الى
يستتمى التتتقهص العضتتهي التتوي يتتتم بتقصتتير هتتول الاليتتام العضتتهيه   

  اما التقهص الوي لايؤ ر عهى هول الاليام العضهيه المركزي التقلص
الاعتيتادي ,    كيتث تبقتى العضتهه عهتى هولهتاالثاببت البتقلصييسمى  

 كيتث يتغيتر هتول العضتهه وشتدة تقهصتها تقلبص مخبتلطويكدث اكيانا 
 .يي ان واكد 

وهو يؤدي الى  الع لي الثابتييتهم عمل العضهه الكركي عند العمل 
التعب السري  وولتس بستبب التتقهص المستتمر التوي يقهتل متن كميتة التدم 

لعضتهي بينمتا ضهه نتيجة ارتفتا  الضتغه دايتل النستيج االوارده الى الع
يتنتاوب تقهتص المجموعتات  العضتهيه لتولس لايكتدث   العمل الحركييي 

 التعب .
تغييتتتر هتتتول العضتتتهه وشتتتدة تقهصتتتها يتتتتم بواستتتهة الكتتتوايز العصتتتبيه 

زداد شتتدة التتتقهص بزيتتادة العمتتل العضتتهي باستتتهلاس الهاقتته وتتت ويستتتمر
تقهص شدة المنبه العصبي وازدياد عددالاليام العضهيه المشاركه يتي الت

.يتتتوز  الجهتتد العضتتهي عهتتى الاليتتام العضتتهيه بكيتتث لايكتتدث تعبتتا 
   م سريعا واجهادا ويمكن زيادة قوة التقهص العضهي بتكديد وقت العمل

 .الراكه 
ان قتتتوة العضتتتهه لاتتتترتبه بعتتتدد الاليتتتام العضتتتهيه المشتتتتركه ومستتتاكة 

الحببوافز التببي تصببل مببن الجهبباز العصبببي المركببزي  علببى  عضتتهه بتتلال
عهتتى التتتقهص تعمتتل عهتتى التتتآ ير التتتي ي الجهتتاز العصتتبي التتوات مببنو

 . العضهي  العمل توقموكولس 
 
  لعمل العصبي الع ليا

, وكتين يقتترب العضهي عندما تتقهص  اليتام العضتلات يكدث التقهص
تيتتترق  يلعضتتهة تيتترا منتته أليتتام عصتتبية التتتا متتن العصتتب الكركتتي

دايل العضهة  عندها يتكتور ا  اي غشا  الهيفه العضهية  م تتفر  دايهه
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سائل الهيفه العضهية التتي أيترقهتا العصتب  الهيفته العصتبية  مكونتاً متا 
 يسمى بتالهوع الهريتاني  أو منهقتة ا/تصتال العصتبي العضتهي  ولهتوه

ارات العصبية الكركيتة لهعضتهة والتتي  المنهقة أهمية كبيرة يي نقل ا/
  , تسبب التقهص العضهي

اللببوا الطرفبباني ه العصتتبية بالعضتتهة تستتمى ب  منهقتتة اتصتتال الهيفتت.
 تتارات العصتتبية متتن العصتتب الكركتتي عبتتر الهتتوع تنتقتتل الإو  النهببا ي

التتتي تصتتن  يتتي   اسببتيل كببولينالنهتتائي ليفتترز متتادة كيمياويتتة تستتمى  
سايتوبلازم الاعصاب الكركيه كيث ييزن يي كوصلات ياصته بتولس 

تههق كميته متن الاستتيل  .عندما يصل المنبه الى نهاية العصب الكركي
كولين يي الكيز الواق  بين النهايتات العصتبيه واليهيته العضتهيه لينتشتر 
يي الكيز ويتكد م  مستقبلات بروتينيه يتي غشتا  اليهيته العضتهيه ممتا 
يستبب تكفزهتا ويولتد منبته التى دايتل اليهيته العضتهيه يتلال الانيبيبتات 

الستتيوم متتن الشتتبكه المستعرضتته , وكآستتتجابه لتتولس تههتتق آيونتتات الك
البلازميتته العضتتهيه يتتي ستتايتوبلازم اليهيتته  العضتتهيه ,  ممتتا يتتؤدي التتى 

الميوستين وتوليتد لويفتات الموجود يي نهايتات   ATP aseتنشيه انزيم 
الهاقتته اللازمتته لتكتتوين جسورعرضتتيه بتتين ييتتوه الاكتتتين والميوستتين 

يوم التتى ويستتتمر هتتوا الانقبتتات بتتتوير الكالستتيوم , وعنتتد عتتودة الكالستت
الشبكه الاندوبلازميه  انية تتكهم الجسور العرضيه وتستتريي الاليتام 

التتوي يوجتتد يتتي اغشتتية  لين استتتيراز  تتم يقتتوم انتتزيم  كتتوالعضتتهيه , 
وليقتام لإبهتال مفعولهتا  الاستتيل كتولينمادة  فكيستب الصفيكه العضهيه

   وهتوا يمنت  الانقبتات الراكتة   ييكصتل ا/نبستاه العضتهي ا/نقبات
 . المستمر وبولس يكمي العضهه من الاجهاد العضهي 

 
   motor unit الوح   الحرتيه 

  ليفته عضتتهيه وان اي تكفيتتز 100:3تغتوي كتتل ليفته عصتتبيه كركيتته   
لهيفتته العصتتبيه تتولتتد اشتتاره عصتتبيه , ويكتتدث تقهتتص جميتت  الاليتتام 

 ويطلق على الليئبه العصببيه ومجموعبة الاليبااالعضهيه التي تغويها , 
ويتوقتتتم عتتتدد الاليتتتام  التبببي تغببب يها ) الوحبببده الحركيبببه (الع بببليه 

العضتتتهيه يتتتي الوكتتتدات الكركيتتته عهتتتى دقتتتة وظيفتتتة العضتتتهه ,  وكهمتتتا 
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ازدادت دقتتة كركتهتتا كهمتتا كهمتتا قتتل عتتدد الاليتتام العضتتهيه يتتي الوكتتده 
 . الكركيه

وييتهتم عتدد هتوه الاليتام تبعتا  العضهه الهيكهيه تتكون متن عتدة اليتام
ليفته عضتهيه وتجهتز    4500-3000عضهه وكجمها وقتد يبهتح  لنو  ال

هتوه الاليتتام بآليتام عصتتبيه كركيتته التبعت منهتتا تجهتزه ليفتته عصتتبيه 
واكتتده وبعضتتهما ا نتتان او اك تتر وهتتوا يعتتود التتى نتتو  وكجتتم وهتتول 

م العضتتهيه مرتتتب ,الا ان التجهيتتز العصتتبي للاليتتاالاليتتام  العضتتهيه 
اي ان لكتتتل ليفتتته عصتتتبيه واكتتتده  عهتتتى قاعتتتدة   الوكتتتدات المجمعتتته  

  ليفه عضهيه وهتوه 150مجموعه من الاليام العضهيه يتراوع عددها  
الوحببده الحركيببه للع ببله يههتتق عهيهتتا  المجموعتته تشتتكل وكتتده واكتتده

(motor unit   )   ويمكن تعريئها  23, شكل : 
مجموعببه مببن الاليبباا الع ببليه والعصببب او الاعصبباب المجهببزه لهببا  

( 10 -5ل البى ) لوحدات الحركيه في الع لات وقد يصبد اوتختلا عد
وحده اويزيد عن ه ا الحد في الع بلات الاخبرم وفقبا لحجبم ووظيئبة 

 .الع له
تنشآ الهيفه العصبيه الواكده من يهيه عصبيه واكده موجتوده يتي المتاده 
السنجابيه لهجهاز العصتبي المركتزي وتتجمت  عتادة هتوه اليلايتا   التتي 

م العصتتبيه الكركيتته  مكونتته مجموعتته متتن اليلايتتا تستتمى تكتتون الاليتتا
 مركز العصب   ويههق عهيهتا ايضتا البركته العصتبونيه المكركته وقتد 
تنكصر يي موق  معتين يتي النيتا  الشتوكي اوتمتتد التى اجتزا  النيتا  

 . الايرى المجاوره
ان تكفيز يهيته او ليفته عصتبيه لهعصتب المكترس بمكفتز وو قتوة كاييته 

ها ولس العصب اي يكتدث يي الاليام العضهيه التي يجهز صايكدث تقه
امتتا اوا شتتمل تتتآ ير  , يعتتلا يتتي وكتتده كركيتته واكتتده يتتي تهتتس العضتتهه

زاد عتتدد الوكتتدات  متتن ولتتس ا نتتين تتتتقهص وكتتدتان واوا اك تتر التكفيتتز
وا شمل المكفتز جميت  الاليتام االكركيه المتقهصه يي العضهه الواكده و

يتي  يسبب تقهص جمي  الوكدات الكركيه العصبيه يي العصب المكرس
الواكتتده اي يكتتدث تقهتتص عضتتهي تتتام يتتي العضتتهه الهيكهيتته العضتتهه 

بكامههتتتا وهتتتوا يفستتتر ظتتتاهرة التتتتدرا يتتتي قتتتوة التتتتقهص العضتتتهي يتتتي 
 العضلات الهيكهيه  .
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 يبين الوحده الحركيه    (23شكل رقم)                   
 

 للع له ات العصبيهثيرالمنقل ا
المتتخ والكبتتل   ارة العصتتبية متتن الجهتتاز العصتتبي المركتتزي  تتتنقتتل الا
 تم للتتى الجهتاز العصتتبي المكيهتي  تم للتتى ا/ليتام العصتتبية   الشتوكي 

كيث توصل نهايتات ا/عصتاب الكركيتة للتى يهيتة عضتهية ممتا يستبب 
ن لكل إ.كيثكدوث التفاعلات الكيمياوية التي تكقق ا/نقبات العضهي 

 : ع لة عصبين
   .عصب وارد )حسي -
 . عصب صادر )حركي( -

وعهتى  وايز تشابه العصبان يتي التركيتب والوظيفتة ويقومتان بنقتل الكتي
الخلايبا العصببية فهنهبا تنقسبم إلبى ثلاثبة أنبواع الرغم من تشابه تكوين 

 : لكل منهما وظا ئه وتركيبه
 
  الخلايا العصبية الموردة )الحسية( -

 تارات العصتبية متن يتارا الجستم للتى دايهته عبتر المستتقبلات تنقل الإ
 الكسية الميتهفة ومن نتو ات اليلايا العصبية ا/يرى .
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  الخلايا العصبية المصدرة )الحركية( -
:تنقتتل الإ تتارات العصتتبية متتن الجهتتاز العصتتبي المركتتزي للتتى ا/جهتتزة 

الكركيتتة وا/عضتتا  الياصتتة بالكركتتة وتوجتتد أجستتام اليلايتتا العصتتبية 
لهعضتتلات الهيكهيتتة يتتي النيتتا  الشتتوكي يتتي أهتتداب ومكتتور اليلايتتا 

 العصبية .

 

 : الخلايا العصبية الداخلية -
هي أقل اليلايا العصتبية كجمتاً وتقتوم بتربه اليلايتا الكستية والكركيتة 

أعهتى أو بتالعكس  –وتكقق تأ يرها عهتى المستتوى ا/يقتي ولتيس أستفل 
دد أكبتر متن اليلايتا  نهتا تستتهي  تنبيته عتلتوا ي, لتعدد مكاورهتا ا ونظر

 وقت واكدالعصبية يي 
 
 لتقلص الع ليا

وولتس عتتن , تعمتل العضتتلات جميعهتا بتتنفس الهريقتة مهمتتا كتان نوعهتتا 
 عنتدما تتتقهص العضتهة يقتل هولهتا بمقتدارو هريق التتقهص والإنبستاه 

 ريباً من هولها الكهي .تق 5 1
لراديتتة أو   ة أو مهستتا  عضتتلات ستتوا  كانتتت ميههتتلن جميتت  أنتتوا  ال

لا تتقهص للان ان تست ار, والم ير رسالة تمترر للتى العضتهة  غير لرادية
عتتن هريتتتق ا/عصتتتاب , وتتتتأتي هتتتوه الإيعتتتازات متتتن المتتتخ يتتتي كالتتتة 

العضلات غير الإرادية يتتهقى رسالتها متن  يي العضلات الإرادية , أما
ي العنق والصدر السمب اوي  الجهاز العصبي الواتي  ي العصبي الجهاز

  والبهن .
لتتى العضتتهة تتكتتول الهاقتتة الكيميائيتتة ا‘عنتتدما تنقتتل ا/عصتتاب ليعتتازاً 
ليتتة آعبر كركيتته   للتتى هاقتتة ميكانيكيتتة   الموجتتودة أصتتلاً يتتي اليهيتتة

ينهبتتق قتتانون عمتتل العتتتلات عهيهتتا  يفتتي العضتتلات الميههتته , معينتتة
اومتته ويعمتتل كيتتث يم تتل التتتقهص العضتتهي القتتوه والجتتز  المتكتترس المق

  . المفصل نقهة ارتكاز
يظهر المنبه المكرس لهعضتهه بشتكل تيتار كهربتائي عنتد منهقتة اتصتاله 

التتي تعمتل و وع الهريتاني هتبالاليام العضهيه يي الصفيكه النهائيه   ال
 ي  الاستيل كولين   الوي يفرز يي نهاية العصتببتآ ير الوسيه الكيميائ
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 100يجهز كتوالي  وهعصب الكركي ل كل ير  من الفرو  النهائيه من
لهعضتتهه والتتتي    ليتتم عضتتهي ويكتتون معتته مايستتمى بالوكتتدة الكركيتته

 م بتقهص العضهه .وتق
عنتتدما تقصتتر الاليتتام العضتتهبه بتتتآ ير المنبتته  العضتتهي  يكتتدث التتتقهص

ليلايا الكركيه لقشرة الدماس ويسير بآتجاه ا والوي ينتشآ من,  العصبي 
كمتتا  هي يتتي عضتتلات الجهتته المقابهتته كيتتث انتتوينتهتت  النجتتا  المستتتهيل

سبق وكتره يتي الفصتل الستابق ان المنبته الناشتى  متن اليلايتا الكركيته 
ى اليستترينتهتتي يتتي عضتتلات الجهتته لقشتترة التتدماس يتتي الجهتته اليمنتتى 

ه بالصتفيكه العصتبيه كتتى نهايتتوالمنبه ينتقتل ,  هجسم والعكس صكيخل
ولا تستمخ الا لهمنبته  ,العضتهيه والتي بدورها تنقتل الايعتاز التى الاليتام

العصبي الكركي وو الشده المعهومه والكاييته لتنبيته الهيتم العضتهي ولا 
تتتتتم استتتتجابة الهيتتتم العضتتتهي ولا يتتتتقهص عنتتتدمايكون المنبتتته بشتتتده 

 منيفضه. 
كما يي كالة الجهد عهي تقهص العضهة بأكمهها وبعد عدة تقهصات  عند 
كتامت الهبنيتس  جت  للتى تتراكم   يصتيب العضتهة التعتب وهتوا يرالشده
تجم  يي العضلات وعند الراكتة يتلاشتى هتوا الكتامت ويتوهب يكيث 

قستتم منتته عبتتر ا/وردة كيتتث يتتتم اتلايتته يتتي الكبتتد وبوجتتود ا/وكستتجين 
كيتتث يتتتم تتتأمين كميتتة أوكستتجين لضتتايية لهتتوه العمهيتتات عتتن هريتتق ,

 ة .التنفس السري  والعميق الوي يكدث أ نا  التمرينات الشديد
 
 در الطاقه للانقباض الع ليامص

% 40مصدر الهاقه المتكوله يي العضهه هو المواد الغوائيته كيتث ان  
من الهاقه يي العضلات تآتي عن هريق التم يتل الغتوائي التوي يتتم يتي 

 %يي كالة الجهد .90العضلات  وترتف  هوه النسبه الى 
ي يكتتوي التتو  ATPالعضتتهيه عهتتى هاقتهتا متتن جتتزي   تكصتل اليلايتتا

ويوجتد هتوا  ,CPومتن يوستفات الكريتاتينروابه يوسفاتيه غنيه بالهاقه 
 عضتتهيه بكميتتات مكتتدوده , وهتتو يتتزود جتتزي  المركتتب يتتي اليلايتتا ال

ADP بمجموعة يوسفات ويعاد تكوينATP .بأستمرار 
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 ا نتا  النشتاه العضتهيميتزون يوستفات كريتاتين, كمتا يكتدث عند نفتاو 
لهكصتول التتنفس اليهتوي كمصتدر هاقته عهى  يان تهس العضلات تعتمد
 . ATPعهى كميات كبيره من 
كستتجين التتوي يكمتتل يتتي يلايتتا التتدم وللا ايضتتا تكتتتاا اليهيتته العضتتهيه

لتتوي ا   myoglobin ميوجهتتوبين  ال الكمتترا  بواستتهه الهيموجهتتوبين
 وجد يي اليهيه العضهيه.ي

 

 انواع التقلص الع لي

 ينقسم التقهص العضهي الى :
 ISOTONIC   CONCTRATION)الشد تقلص الثابت ال –اولا 

ييه يقل هول العضهه عنتدما تريت   قتلا معينتا  ابتتا يتنجتز شتغلا   الشتد 
 .   العضهي يبقى  ابتا ا نا  التقهص

 
  ISOMETRIC CONCTRATIONالتقلص ثابت الطول -ثانيا

ييتته يبقتتى هتتول العضتتهه  ابتتت ولا يقصتتر ولا ينجتتز شتتغلا لان العضتتهه 
قلا بالرغم من زيادة الشد العضهي ييها الى الكد الاقصتى ا نتا  لاتري   
 التقهص .

 
 SIMPLE MUSCLE TWICHالتقلص الع لي البسيط 

اوا كفتزت العضتتهه مباشتترة او بوستتاهة العصتتب الكركتتي يآنهتتا تتتتقهص 
تقهصتتتا بستتتيها يتم تتتل بكركتتته آليتتته ياهفتتته تستتتمى   التتتتقهص العضتتتهي 

عينتته ومتتن  تتم يعقبتته الارتيتتا  البستتيه  التتوي يستتتغرق يتتتره زمنيتته م
 العضهي .

 

 ادوار التقلص الع لي
 لا ة ادوار هي:تمر العضهه ا نا  التقهص العضهي ب 

    LATENT PERIODدور الكمون  -اولا  :
والوي يتم ل بالفتره الزمنيه المستغرقه بين لكظة التكفيتز وبتدآ التتقهص 

نتتو  العضتتهه ويتكتتدد كستتب نتتو  الكتتائن الكتتي و ومدتتته اعشتتارال انيه
وتبقتى الكركته ظاهريتا  ليتهولاتظهر يي هوا التدور اي كركته آ المكفزه
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كامنه وكآنها غير متتآ ره ولكتن تكصتل ييهتا تغييترات غيتر آليته مت ء   
قتتدرة القتتل ن. ويتتي هتتوه المركهتته يتتتم   كهربائيتته او تهيجيتته اوكيمياويتته 

كهربتائي للى اليلايا العضتهية والتترابه ال الكركي الكركية من العصب
  دور التقلص الع لي -ثانيا .

يي هتوه المركهته تظهتر و  Myofibrenانقبات ا/ليام العضهية   اي
العضتتهه كركتته ياهفتته ويقصتتر هولهتتا ويتتزداد ستتمكها وتبقتتى يتتي هتتوه 

  متن ال انيته يعقبهتا مباشترة التدور الاييتر كيتث  0,04الكاله كوالي   
 .تنتهي الكركه

 الأرتخاء الع لي دور -ثالثا 
يرج  هول العضهه وسمكها الى كالة قبل التكفيز ويستغرق ولس 

  من ال انيه .0,05كوالي  
 

 ظاهرة التدرج في التقلص الع لي
واوا , بمكفز معين تظهر تقهصا وي قوه معينه  اوا تم تكفيز العضهه

التقهص بآزدياد اي يزداد , زادت قوة التكفيز يزداد التقهص تبعا لولس 
اسب هردي .ولكن هوا التناسب يتوقم عندما تصل قوة المكفز   تن

قوة التقهص كدا معينا , كيث ت بت قوة التقهص عند كدها الاقصى 
بدون زياده مهما ازدادت قوة المكفز  قوة تقهص عظمى  ولا تكدث 

 تقهصا اقوى منه مهما ازدادت قوة المكفز .
 العوامل التي تلثر على التقلص البسيط 

 
  نوع الع له  -اولا

ويق نو  العضهه والاليام المكونه لها وويقا  سرعة التقهص تيتهم
 لولس يمكن تقسيم العضلات الى مايهي:

تمتاز بسرعة التقهص كما يي  الع لات التي تتميز وظيئتها بالدقه -
 عضلات  العين  .

, التقهص العضهي  الع لات التي تلدي حركات عامه غير دقيقه -
 ركات الوراعين والفيو ييها يكون ابهآ كما يي  ك

يستغرق مدة  الع لات التي تتميز بتغلب الالياا الع ليه الحمراء -
الع لات  ات اهول وهي ابهآ يي سرعتها من مدة التقهص ييها 
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ولكن لايدوم التقهص مدة , التي تكون سريعة التقهص  الالياا البي اء
 هويهه .

كالة مه دائم  ومن الجدير بالوكر ان جمي  عضلات الجسم تكون يي
 يآوا قهعت العضهه الى جزئين كل جز  يتقهص ويقصر .

الى كد  طول الالياا الع ليهان قوة التقهص تتناسب هرديا م   -
معين لهول الهيم , اي ان الاليام العضهيه الاك ر هولا تكون اقوى 
, تقهصا وولس يتوقم عهى الهول الاساسي لهعضهه لا هولها بعد المه 

ث العكس اوا سههت قوة يارجيه بمه اك ر وتضعم قوة لان ولس يكد
   المه اك ر من كد معين  بالرغم من زيادة هولها .  التقهص

بسبب الضغه  , لع له القلبيه ت عا عندما يزداد اويتوسع القلبا -
اما  الكالات المرضيه يقهوهوا ينهبق يي المسهه عهيها من الدايل   

رياضي له تأ يرات ايجابيه عهى التوس  الكاصل بسبب التدريب ال
    .وظائم العضهه القهبيه 

 
 الحراره  -ثانيا
ؤ ر عهى التقهص العضهي البسيه وتزيد من قوة التقهص ره تالكرا

لفتره قصيره  . كما تزيد من قوة وسرعة التفاعلات والتغيرات 
 الكيميائيه ,لولس تزداد كمية الميهفات العضهيه التي تمن  انتقال الكوايز

من ليفه عضهيه الى ايرى ييتجم  كامت اللاكتيس كول العصب 
كيث ان ري  درجة كراره المكرس ولا تصل الكوايز الى العضهه 

العضهه يعمل عهى تقصير مدة المنكنى التقهصي  جمي  ادوار التقهص 
العضهي   وولس يرج  الى ان أرتفا  درجة الكراره يسر  التفاعلات 

وتنعكس  العضهه ويقهل من لزوجتها وك ايتها  والتغيرات الكيميائيه يى
يزيد من ان انخئاض درجة الحراره هوه الظاهره عند تبريدها كيث 

 منكنى التقهص بسبب اهالة جمي  ادواره  ياصة الارتيا  العضهى .
سوم يعمل    درجه مئويه45أن ارتفا  درجه كرارة العضهه الى   

دتها الى الكاله الهبيعيه عهى تي ر معظم بروتيناتها ولا يمكن أعا
 ireversible coagulation  يتقصر العضهه وتموت ويههق عهى  

   .Heat Rigorهوا التصهب الكرارى  
  



 

 100 

  Muscle fatigue التعب الع لى-ثالثا
يكدث التعب العضهي بسبب تكرار تكفيز العضهه بمكفزات متواليه 

ارها   سريعه تضعم  قوة التقهص يى العضهه وتهول مدة ادو
وياصة الارتيا    وتتقهص العضهه مجددا اوا كفزت بمكفز يارجي 

 ويي الفصول اللاكقه شرع مفصل لآلية كدوث التعب العضهي .
 

 التكزز الع لي 
الا لفتره مكدوده واوا استمرت  لاتستهي  العضهه العمل باستمرار

بالعمل قسريا سوم تضعم قابهيتها عهى التقهص والانبساه ويقل 
الها لهمنبهات الاتيه من الجهاز العصبيوتصاب بالتصهب وهوا امت 

وقد تكون اسباب التكزز العضهي قهة التغويه  يسمى بالتكزز الع لي
الضروريه لهغعضهه وتراكم الفضلات السامه او بسبب تعب الجهاز 

 الرديئه والجو  والسهر  . العصبي اضايه الى اسباب ايرى  التهويه
يجب منخ العضلات الراكه لى هوه الكالة لكي لاتصل العضلات ا

لكي تتيهص من المواد السامه المتراكمه ييها , ولتقوم باصلاع  الكاييه
اليلايا المتهدمه ا نا  الجهد ويزن المواد الغوائيه اللازمه للاستمرار 

   يي العمل . 
 

 الاجهاد الع لي
هو اقصى ان استمرار العضهه بالعمل يؤدي الى الاعيا    الاجهاد   و

 درجات التعب ويظهر عادة بسبب التعب لفترة هويهه وبدون راكه .
يسبب الاجهاد تسمم دايهي بسبب تراكم الفضلات التي لايستهي  

 الجسم هركها يارجا بهرق اعتياديه .
 اعراض الاجهاد

 زيادة عدد ضربات القهب  -
 ارتفا  درجة الكراره  -
 انكهاه القوة وهوين اكيابا -

مقاومه للامرت لوا تسهل اصابة الجسم بالامرات ويكزن ضعم ال -
 عرضه لهجرا يم 
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 التدريب الريا ي والتغيرات الحاصلة أثناء التقلص الع لي
عد التدريب عمهية بنائية وكركية تيتهم من رياضي للتى أيتر وتعتمتد ي

يتتي اعضتتا  واجهتتزة ية ونفستتية وتتههتتب تكيتتم عهتتى قواعتتد يستتيولوج
 ,الجسم كايه 

كصتيهة وظتائم متعتددة  يهية التتدريب عهتى الجهتاز العضتهي هتلن ياع
وولتتس , المتتواد يتتي العضتتهة أو يتتي الجهتتاز العصتتبي  الجوانتتب لتبتتادل

لتكقيق الهدم الكركي والمسار الكركي ا/قتصادي ا/م ل , وكمتا هتو 
معهتتوم لن التتتدريب أو النشتتاه الكركتتي المقتتنن عهميتتاً يكقتتق ا/رتقتتا  

 بمستوى الرياضي نكو ا/نجاز.
 ا عهتى لنهتاالعضتهة وأنبستاهه تقهتص يسرت العمهيات التي تصاكبلقد 

ية للى هاقة كركية ميكانيكية  , وهوا يتههتب يهتم ئتكول  الهاقة الكيميا
 . يةالعضههريقة كصول هوه التغيرات وعمل النبضات 

اوا كفتتتتزت العضتتتتهه بمكفتتتتز معتتتتين بشتتتتكل مباشتتتتريي العضتتتتهه واتهتتتتا  
فتتي جميتت  الكتتالات تكتتدث يتتي اوغيرمباشتتر بواستتهة تكفيتتز اليايهتتا ي

 . تغييراتعدة العضهه 
 

 تحئيزها عند ت التي تحصل في الع لهالتغييرا
 
 MORPHOLOGICAL التغييببببببرات المورفولوجيببببببه -اولا

CHANGES 

  ELECTRICAL CHANGES      التغييرات الكهربا يه -ثانيا

 EXCITABILITY CHAGES    التهيجيه تغييراتلا -ثالثا

 MECHANICAL CHANGES التغييرات الميكانيكيه -رابعا

 CHEMICAL CHANGES يمياويهالتغييرات الك–خامسا 

 THERMAL CHANGES التغييرات  الحراريه -سادسا
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  هالمورفولوجي تغييراتال -اولا

 تشمل التغييرات الشكهيه التي تهرآعهى العضهه عند كدوث التتقهص
أي كيفيتتتة كصتتتول ا/نقباضتتتات العضتتتهية وا/ستتتتريا   العضتتتهي ,
  .ليام العضهية يلال هوه العمهيات ودور ا/

لن انقبات وأنبساه العضهة يكدث بسبب أنقبات وأنبستاه ا/ليتام 
تتكتتتون متتتن الييتتتوه والتتتتي   myofibrenالعضتتتهية المتتتايوييرين  

والتتتتتي تمتتتتتاز بياصتتتتية  ةستتتتميكلالبروتينيتتتتة لويفتتتتات المايوستتتتين ا
ب هتتتوه تتتتكيتتتث تتر,ا/كتتتتين الرييعتتتة لويفتتتات و المهاهيتتته العاليتتته

يتتوه ا/كتتتين بتتين ييهتتين الهويفتتات عهتتى شتتكل كتتزم بكيتتث تتتديل ي
هول المايوسين من كل جهتة   ⅓من المايوسين عمقاً ولكد سميكين 

  أمتتا Hوتستتمى منهقتتة المايوستتين الياليتتة متتن ا/كتتتين بمنهقتتة  , 
ال هتتث الوستتهي والمنهقتتة الكهيتتة المتدايهتتة لهمايوستتين  يتتي ةقتتالمنه

 .  24,شكل    Aوا/كتين تسمى  
  وهريهتا ا/يتر يتديل Zعهى ييوه  ي بت أكد هريي ييوه ا/كتين  

بين ييهين من المايوسين , تمهس ييوه ا/كتين ياصية مهاهيتة عاليتة 
ويفتات المايوستين   أي تقتتكم لHلو تتكرس بعد أست ارتها دايل منهقة  

لويفتات المايوستين وتتكتد معته بشتكل وقتتي مكونته  دايلبا/نزلاق للى 
 قصتر التى االى الدايل ستيؤدي مايسمى   بالاكتومايوسين  وان انزلاقه

 ,   % من الهول ا/صهي لهعضهة65هول وكدة العضهة ويصل للى 
لن هتتوا ا/نقبتتات يتههتتب هاقتتة كمتتا لن رجتتو  العضتتهة للتتى وضتتعها 

 ا/صهي أي انبساهها يكتاا للى هاقة أيضاً .
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 للتقلص الع لي( يبين النظريه الانزلاقيه 24شكل رقم ) 
 
 يرات الكهربا يهالتغي-ثانيا

يتتتتي انعكتتتتاس او زوال الاستتتتتقهاب اي انعكتتتتاس يتتتترق الجهتتتتد  تتم تتتتل
مههي يولت   ويشمل  110الكهربائي لجدار اليهيه العضهيه الوي يعادل 

لهتي يولتت عنتتد 30 مههتي يولتت يترق الجهتد يتي الراكتته مضتايا لته  80
ويظهبر الكالسبيوم .الكركته الاست اره العصبيه  ويسمى ولس يرق جهتد 

 شبكة الساركوبلازم .من 
وعنتد التكهيتل تتميز اليلايا الكيه بالقدره عهى التجتاوب مت  المتؤ رات ,

وجتد  , ي للاملاع الموجتوده يتي الستوائل يتارا ودايتل اليهيته الكيميائ
الهتوان , ان العنصرين الاساسيين يي اليهيه هما الصوديوم والبوتاستيوم 

ونشتتتتاهها  يتتتتهالمكايظتتتته عهتتتتى كجتتتتم اليه اهميتتتته كبيتتتتره يتتتتيلهمتتتتا 
متن كميتته يتي ستوائل يتارا 15:3ة يشكل الصتوديوم نستبووكساسيتها.

من كميته يارا اليهيته , لتولس يتآن  50:2اليهيه بينما يشكل البوتاسيوم 
متتن  الصتتوديوم ونظتترا لوجتتوده يتتارا اليهيتته بكميتته اكبتتر يكتتاول النفتتاو

م يلال غشا  اليهيه ليتستاوى مت  نستبته دايتل اليهيته وكتولس البوتاستيو
, اليهيتته ليتستتاوى متت  نستتبته يتتارا اليهيتته  دايتتل يكتتاول اليتتروا متتن
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 ,ولكتتن غشتتا  اليهيتته يستتمخ لتتبعت العناصتتر بتتالعبور ويمنتت  الايتترى
ونظتترا لكتتون جزيئتتات الصتتوديوم كبيتترة الكجتتم اضتتاية التتى قابهيتهتتتا 
للاتكتاد متت  المتتا  لاتستتتهي  المتترور متتن يتتلال يتكتتات الغشتتا  يتتجمتت  

متتت   يوم ييوجتتتد دايتتتل اليهيتتته يتتتي كالتتتة اتكتتتادامتتتا البوتاستتت يارجتتته ,
الكتتوامت العضتتويه يكتتاول اليتتروا متتن اليهيتته لكنتته ايضتتا لايستتتهي  

متتن  ويبقتتى عنتتد يتكتتات الغشتتا  متتن التتدايل كيتتث يم تتل الشتتكنه الستتالبه
بينمتتا يتجمتتت  الصتتتوديوم الموجتتتب ,  الامتتلاع ويتتتبهن الستتتهخ التتتدايهي

دث يتترق جهتتد بتتين عهتتى الستتهخ اليتتارجي متتن الغشتتا  ممتتا يكتت الشتتكنه
ر كهربتتائي متتن اليتتارا التتى هتتوا ممتتا يولتتد ستتير تيتتا,  ستتهكي الغشتتا 

الستتهخ اليتتارجي وو جهتتد كهربتتائي اعهتتى متتن كيتتث يصتتبخ التتدايل 
 .السهخ الدايهي 

هتا جميت  تي تتصم بليرق الجهد هوا هو السبب يي ياصية الكساسيه ا
كفيتز وكتولس يقل يرق الجهد ويتلاشتى بعتد التاليلايا والانسجه الكيه .و

يستمى متا سبب يرق الجهد عهى غشا  اليهيته , وبينعدم بعد موت اليهيه
 لوجود قهبين لاكدها جهدا اكبر من الاير. بالغشاء المستقطب

الوي  حالة استقطاب متعادلالتامه تكون العضلات يي  حالة الراحهيي 
يتم تتل بتعتتادل الشتتكنات الكهربائيتته عهتتى الستتهكين التتدايهي واليتتارجي 

وتكايظ الفعاليات الكيويته عهتى ابقتا   ,شا  المكيه بالاليام العضهيهلهغ
,   الاسببتقطاب) اي    (Polarisationالتوي يههتق عهيته  هتوا التعتادل

 اتغييتتريكتتدث الكتتايز  يزالليئببه الع ببليهتحئويتتي كالتتة ,   25شتتكل  
يتي كالتة التعتادل هتوه  الاستتقهاب  يتي غشتا   موضعي اي  اضهرابا

  الوي  فقدان الاستقطاب    De- polarisation) يه يههق عه اليهيه
 , يبقى موضعيا دون الانتقال الى الاجزا  الايرى من الاليام العضهيه

الا اوا كان بمقدار كبير بكيتث يكتون كاييتا لاكتداث موجتة ستريان عهتى 
 .هول غشا  الهيفه العضهيه 
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معكتوس  كالتة استتقهابتم هته  ينتقتل الاضتهراب بشتكل موجته وعندما
بكيتتتث تكتتتون الوصتتتهه التتتتي يصتتتهها الاضتتتهراب ستتتالبه الاستتتتقهاب 

 Electronnegative    بالنستتتبه للايتتترى المجتتتاوره لهتتتا والتتتتي لتتتم
يصتتهها الاستتتقهاب او التتتي استتترجعت استتتقهابها الاساستتي بعتتد عبتتور 

-Reالاسبببببتقطابي )الاسبببببترجاع الاضتتتتتهراب ويههتتتتتق عهتتتتتى كالتتتتتة 

Polarisation  )( 26, شكل). 
موجتتة الاستتتقهاب عهتتى ستتهخ الغشتتا  مكد تته جهتتد استتتقهابي  تستتير

 Spike-Potential  يم تتل ستتير وانتقتتال موجتتة التهتتيج عهتتى ستتهخ  
لتتي   ميكتتانيكي  يتتي العضتتهيه وبعتتده مباشتترة يكتتدث تغييرآغشتتا  الهيفتته 

 العضهه قابل بعدئو لهتكول الى شغل .
لنتتو  بسترعه تيتهتتم تبعتا  تنتقتل موجتة الاستتتقهاب عهتى ستتهخ الغشتا 

ت   متترا 7-3تقدر بكتوالي   العضهه ونو  الكائن الكي , يعند الانسان
 التوي يكتدث بعتد  البتقلص الع بليلتي   يي ال انيه بعدها يتم العمتل الآ

بتتنفس  لتتي عهتتى الاليتتام العضتتهيهيتتتره قصتتيره جتتدا  وينتقتتل العمتتل الآ
 الاستقهاب ولكنه يستمر لفتره اهول . سرعة سريان موجة

 
 

 
 
 

 ( يبسن الخليه العصبيه المستقطبه25شكل رقم )        
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 ( يبين الخليه العصبيه عند الاستقطاب وزواله 26 شكل رقم )
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 التغييرات التهيجيه -ثالثا
كن بدرجات ميتهفته , ان جمي  الانسجه الكيه لها القابهيه عهى التهيج ول

الانسببجه ان وقابهيتتته ,  جتتدا لهتهتتيج والايرتقتتل بعضتتها لتته قابهيتته عاليتته
واك ر من الانستجه الايترى اسرع تستجيب لهكوايز   ات التهيج العالي
 وات التهيج الاقل.

عند وصول كايز الى نسيج عضتهي وو قابهيته تكسستيه اعتياديته ستوم 
تقهصتتتيا ولكنتتته بتتتنفس الوقتتتت يكتتتدث لهمكفتتتز ويكتتتدث يعتتتلا ب يستتتتجي

ولتس بكصتول دور عصتيان تغييريي قابهية التهتيج لتولس النستيج ويتم تل 
 بببببببدورة العصببببببيانالانستتتتتتجه   بستتتتتتبب هبتتتتتتوه التهتتتتتتيج   يستتتتتتمى 

(Refractory period    وكهمتتا ازدادت قابهيتتة التهتتيج كهمتتا زادت
سرعة الاستجابه لهتكفيز والعكس صكيخ عندما تقل قابهية تهيج النستيج 

اي ان جمي   , الى كد الانعدام يصبخ النسيج غير  قادر عهى الاستجابه
يتتي اكتتداث تتتآ ير او استتتجابة ولتتس  التتتي تصتتل ستتوم تفشتتل لمكفتتزاتا

 النسيج مهما كانت قوة المكفز .
امتتا اوا انيفضتتت قابهيتتة التهتتيج ولتتم تصتتل التتى الانعتتدام يتتآن المكفتتزات 
الضتتعيفه تصتتبخ غيتتر قتتادره عهتتى اكتتداث استتتجابه يتتي النستتيج بينمتتا 

اس يتآن دورة القويه تستهي  اكداث استجابه وعهى هتوا الاست المكفزات
 تكون اما نسبيه او مههقه . العصيان لهنسيج

        TORYABSOLUTE  REFRAC دورة العصيان المطلقه -

هو الدور الوي يكون ييه النسيج الكي عتديم الاستتجابه لهمكفتزات مهمتا 
 كانت قوتها بسبب هبوه تهيج النسيج الى كد الصفر .

 RELATIVE PERIODدورة العصيان النسبي  -
ه تقل قابهية النسيج التهيجيه الى كد اقتل متن الاعتيتادي ولكتن لاتنعتدم يي

الاستتتجابه لهمكفتتزات  لهمكفتتزات القويتته ولكنته يفشتتل يتتي لتولس يستتتجيب
 الضعيفه . 

ان المكفتزات مهمتا تكتون قوتهتا تفشتل ولا  ,يي اليلاصه يمكن القتولو
يقته تؤ ر يتي دورة الانعكتاس المههتق بينمتا تفشتل المكفتزات الضتعيفه 

رة الانعكتاس النستبي وتبقتى المكفتزات الاك تر قتوة عهتى النستيج .يي دو
 . دون ان تنعكس
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  ميكانيكيهالالتغييرات -رابعا 
 تتم ل يي النظريه الانزلاقيه وعمهية تدايل الاكتين والميوستين وبالتتالي

كيفيتتتة تكتتتول الهاقتتتة  ايضتتتا ويقصتتتد بتتته, كتتتدوث التتتتقهص العضتتتهي. 
 لانتاا شغل .ميكانيكية  كركية  الكيميائية للى الهاقة 

ويبقتى  اليا بعد كدوث الجهد الاستقهابي ويزداد سمكهاتتقهص العضههآ 
 كجمها  ابتا ويمكن ان تنجز شغلا عندما تستيدم مقاومه معينه .

 المسايه× الشغل المنجز = ال قل   المقاومه   
ونتة يتي ن يتي الهاقتة الكيمياويتة الميزملن مصدر الهاقة الميكانيكية يك

يعنتتد تكهههتتا تكتترر الهاقتتة الميكانيكيتتة  الكركيتتة  أمتتا  ATPجزيئتتة التت  
للتى كالتته غيتتر  ATPعنتد توقتم الإ تارة  النبضتتة العصتبية  يعتود التت  

ممتا يتؤدي للتى توقتم تكههته كينهتا يفقتد  SHالنشيهة وينفصتل عتن الت  
المايوستتتين مهاهيتتتته وينفصتتتل الاكتتتتين عنتتته ممتتتا يستتتبب ا/ستتتتريا  

 العضهي .
 لا ي يوستتتتفات لتتتته قابهيتتتتة عهتتتتى لكتتتتداث انشتتتتهار ليستتتتت تتتتتينن الاكا

ستتهي  العضتهة أن وت , والاكتومايوستينكما يي المايوستين  الادينوزين 
الأصبلي فبي حالبة الأسبترخاء  % متن هولهتا 150 – 65دد بكتدود متت

  .  والراحة
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  هالكيمياويالتغييرات  -خامسا
زمتتة لكركتتة العضتتهة ونوعهتتا وعمهيتتات مصتتدر الهاقتتة اللا يقصتتد بهتتا
ايتتتراز متتتادة  عنتتتد تبتتتدآ, و الميكانيكيتتتةستتتؤولية بنتتتا  الهاقتتتة الايتتتت وم

عنتد و العصتبيهالعصبيه عند وصول الاشتاره  الاستيل كولين من النهايه
ي وتوزيت  جديتد ئر كيميتاييكصل تغي  وصول الإ ارة  النبضة العصبية

يؤدي للى كصول يترق جهتد لءيونات الموجودة يي اليام العضهة مما 
يتتؤدي للتتى تكتترر أيونتتات الكاليستتيوم للتتتي بتتدورها تعمتتل عهتتى تنشتتيه 

 .يوسفات الادينوزين 
العضتتهية ويعمتتل أيضتتاً  يشتتكل المايوستتين الجتتز  الرئيستتي يتتي ا/ليتتام

  لا تتي يوستتفات الادينتتوزين عمتتل ا/نزيمتتات كيتتث يستتاعد يتتي تكهتتل
ATP للتتى  ويتتهالمتتاده الفعالتته يتتي التفتتاعلات الكيمياADP  ويوستتفات ,

كولس ي ن جز  من الهاقة الناتج متن عمهيتات الايتت  غيتر الكراريتة  
  نتتائي يوستتفات  ADPعنتتد بنائتته متتن أتكتتاد  ATPييتتزن يتتي جزيئتتة 

  يوسفات الكرياتين  . CPا/دينوزين  و 
 انزيم المايوسين                                         

                                       ATP       طاقبة                       

ADP + pi + 
ADP + cp                               ATP + C                         

 كرياتين  
  

الجز  الميزون من الهاقة الكيمياويتة ستيتكرر عنتد أنهتلاق جزيئتة ان 
ويستاعد عهتى تكهتل , وبمساعدة المايوسين الوي يعمل كأنزيم  ATPال  

   لا ي يوستفات الادينتوزين التى  نتائي يوستفات الادينتوزين ويوستفات 
كيث تتكرس الهاقة المتكررة للى هاقتة كركيتة تيتدم عمهيتات التتقهص 

وقتتتد أتضتتتخ أن المايوستتتين أيضتتتاً يتيتتتو صتتتفة , والإنبستتتاه العضتتتهي
 . ATPالمهاهية تكت تأ ير لنقسام ال  
ويكتون ايضتا   ATPت الفوسفور من عند التقهص العضهي يظهر كام

ADP  كيث يتكتد الفوستفورالمتكرر مت  متادة الكهوكتوز المتكترره متن
,  الكلاكتتوجين الميتتزون يتتي العضتتهه مكونتتا الكهوكتتوز متعتتدد الفوستتفور
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ويتكرر كامت الفوسفور ايضا من متادة يوستفات الكريتاتين الموجتوده 
 . ADPو ATPم العضهي كيث يديل يي تركيب مادتي ييي اله
وانتتاا  الكهوكوز متعدد الفوسفور بعدة تفتاعلات ينتتج عنهتا تكريتريمر 

عهتتتتى اعتتتتادة  5 4كتتتتامت الهبنيتتتتس التتتتوي يعمتتتتل الجتتتتز  الاكبرمنتتتته 
 ,امتا البتاقي ييتآكستد مكونتا  تاني اوكستيد الكربتون والمتا  , الكلاكوجين

يستتتتفاد منهتتتا لتكويتتتل الجتتتز   والهاقتتته المتكتتترره متتتن كتتتامت الهبنيتتتس
 نه الى الكلاكوجين , .م 5 4الاكبر

انتتاا  عتاد ن الميزون ييها ا نا  التقهص  تم يتستههس العضهه الكلاكوجي
لهتتتوا  , ليتتتزن الهاقتتته الكلاكتتتوجين عتتتن هريتتتق التفتتتاعلات الكيمياويتتته

 من الغوا  عن هريق الدم . يعوت النقص الكاصل
تكتتتدث هتتتوه التفتتتاعلات لااوكستتتجينيا ولكتتتن التفتتتاعلات يتتتي المراكتتتل 

كتتتاا التتى الاوكستتجين كتتتى يتآكستتد كتتامت الهبنيتتس ويستتتعاد الاييتتره ت
 الكلاكوجين.

ممتتا ستتبق نستتتنتج ان مصتتدر الهاقتته الاستتاس عنتتد تقهتتص العضتتهه هتتو 
وكتولس ,  ADPالى كتامت الفوستفور و  ATP   تكهل و انفلاق مادة 
,  ATPالتتتي تكتترر كتتامت الفوستتفورمكونه   Cpيوستتفات الكريتتاتين

كتتامت الهبنيتتس ويتكتترر  يتجتتزآ التتىفات وان الكهوكتتوز متعتتدد الفوستت
ومن هتوا يتكتون يوستفات الكريتاتين , كتولس كتامت , كامت الفسفور 

 الهبنيس يعد مصدرا لاعادة تكوين الكلاكوجين .
 

  التغييرات الحراريه -سادسا
وبالتالي , الكراره عن يعالية الكالسيوم يي ايقام نشاه التربتونين  تنتج

الادينوزين وانشهار  لا ي يوسفات  تكرر انزيم  لا ي يوسفات
تظهر هاقه .ين الى  نائي يوسفات الادينوزين ويوسفات والادينوز

ولاتعتمد عهى وجود  عند تقهص العضهه وانبساههاالكراره اولا
يي عندما تتقهص العضهه  CPو  ATPالاوكسجين بل ترايق تكهل 

ه بمرايقة تظهر بعت الكراره المتآيره اللاهوائي, و غياب الاوكسجين
 كلاكوجين لااوكسجينيا .ال لكهههبنيس الناتج عن تلكامت ا

عند وجود الاوكسجين وبعد انبساه العضهه تظهر الكراره المتآيره 
كيث ترايق ازالة  , تتولد لفتره هويهه ولعدة دقائق, التي  الهوائيه
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كامت الهبنيس من العضهه عند اكسدته الى  نائي اوكسيد الكربون 
 ه مباشره اوغير مباشره .وما  بصور

ان معظم الكراره التي تتولد يي العضهه تظهر بعد ان تنهي العضهه  
ان ولس  كما يدل, عمهها لوا يآن الكراره ليست مصدرا لكركة العضهه 

العضهه بولت هاقه كبيره بعد الانتها  من تقهصها لاعادة بنا  الهاقه 
  كركتها . واصهةمل
 

 up warming لاحماء والتحئيز الع ليا

يقصد بالاحماء رفع درجة حرارة الع له بواسطة احداث تقلصات 
 .ع ليه بسيطه تنتج طاقه حراريه

يعد اكما  العضلات المشاركه يي الجهد قبل البد  بممارسة العمل 
الرياضي ضروري لادا  الجهد بشكل ايضل وكماية العضهه  , وان 

تمزق الاليام العضهيه  زا العضهه يي النشاه بدون اكمائها يؤدي الى
 .والمئاج ه  يي مناهق اتصالها بالوتر وياصة يي الرياضات العنيفه 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
الياصه بالاكما  وتقهص وارتيا   ان ادا  التمارين الرياضيه

العضلات يقهل من دور التقهص والارتيا  يي منكنى التقهص 
العضهي البسيه ويزيد من ارتفا  منكنى التقهص بنفس الوقت.                      

بسهسهة مكفزات يآن التقهصات القهيهه  .اوا كفزت عضهه يامهه
الاولى تكون عادة صغيره وغير منظمه ودور الارتيا  ييها يكون 

م  استمرار العمل العضهي  تهيها تقهصات اكبر,  غيرتام نسبيا ,   م
اي تكون قوة التقهص اقوى والارتيا  تام  , ويرج  ولس الى 

هه واتها والتي تمارين الاكما  ا نا  التقهصات الاولى يي العض
تكونت يلالها ميهفات الفعاليات الكيويه يي العضهه , وكولس توليد 
الكرارة ,  الوي ري  درجة كرارة العضهه اي   العوامل الكراريه 

والميهفات الكيويه  هي التي تعمل عهى توسي  الاوعيه الدمويه 
ييزداد التجهيز الدموي لانسجة العضلات بسبب جريان الدم دايل 

وعيه الدمويه المتوسهه , وهوا يكسن الكاله الوظيفيه ويزيد الا
كفا ة العضهه بسبب وصول كميه كاييه من الاوكسجين والمواد 

 الغوائيه المكموله بواسهة الدم .
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يي الالعاب الرياضيه وبسبب عدم الاكما  تتمزق الاليام العضهيه 
ي ويكدث عادة يي العضلات المعاكسه لهعضلات المتناظره والت

تقهصت بشده عاليه ا نا  الجهد   لكون ارتيائها يتم ببهي  وبصوره 
غير تامه عندما تتقهص العضلات المتناظره  لولس تسبب عرقهة 

الكركه والتوايق الكركي , ومن ناكيه ايرى يأن قوة التقهص يي 
العضلات المناظره والزيم الوي تكد ه كركة العضو تسبب شد 

المعاكسه وتؤدي الى تمزق اليايها  وضغه معاكس عهى العضلات .
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 اواوتارها اوتارها عند مناهق اتصالها بالعظام                                                                                  

 انواع المحئزات 
   maiximum stimulusالمحئز الاقصى  -

 كدث اقوى تقهص. ات التي  تمكفزال يههق عهى
  supra maximum stimulusالمحئز فوق الاقصى  -

 يههق عهى المكفزات الاقوى من الاقصى

  sub maximum stimulusىالمحئزات دون الاقص -
ضهه وتزداد قوتها هي المكفزات التي تكدث تقهصات ظاهره يي الع

بزيادة قوة الكايزوتعهي شكل مدرا عهى منكنى التقهص المسجل عهى 
 الورق

  minimum stimulus المحئزات الادنى-
يههق عهى المكفزات الضعيفه جدا والتي لاتكدث تقهص مرئي يي 

الى كد معين يكون ييه قادر عهى  العضهه  الا انه يمكن زيادته تدريجيا
يي العضهه  وتعرم عهى انها اضعم مكفز اكداث اضعم تقهص 

 . يي العضهه يتمكن من اكداث تقهص

  subminimum stimulusالمحئز دون الادنى -
هي المكفزات الاقل من الادنى والتي تكون غير قادره عهى اكداث 

تستهي  اكداث تغييرات  العضهه ولكن التقهص العضهي المرئي يي 
 ج الموضعي  غير ظاهره يي العضهه   م ل التهي

 
  قوة التقلص الع لي هما العوامل الآليه التي تعتمد عليها

 كبير من الوكدات الكركيه الفعاله  تكفيز عدد -

 زيادة تكرار يي انسياب الشكنات الكهربائيه الى الوكدات الكركيه. -
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 تأثير المحئزات المتعاقبه على الع له وتقلصها  

 
f two successive Effect oتأثير محئزين متعاقبين  -

stimuli  

أوا كفزت العضهه بكايزين متعاقبين  لهما قوه مكفزه عظمى  يأن     
الاول سيكفز جمي  الوكدات الكركيه يى العضهه اما ال انى يسييتهم 
تأ يره تبعا لهكظة كصوله بعد الاول .أى ان تأ ير المكفزين المتعاقبين 

 ين كدو هما, يعتمد عهى هول الفتره الزمنيه الواقعه ب
المتسبب عن المكفز  أ ا وقع الثانى اثناء دورة العصيان المطلق -

الاول يسيتعدم تأ ير المكفز ال انى بشكل مههق ولا يظهر ويبقى يقه 
 تأ ير المكفز الاول بشكل تقهص عضهى بسيه.

الكاصل بسبب  أ ا وقع المحئز الثانى أثناء دور التقلص الع لى -
 ير ال انى سيظهر عهى شكل تقهص عضهى أقوى الكايز الاول يأن تأ

وأهول من الاول لوكده ومهما زادت قوة التقهص بفعل المكفزين الا 
 انه لا يصل الى الضعم.

الكاصل بسبب  أ ا وقع المحئز الثانى أثناء  دور ألارتخاء الع لى -
المكفز الاول يأن ال انى سيكدث تأ يره ايضا يى هوه الكاله.أو يكصل 

تقهص  انى يضام الى المنكنى الاول الكاصل بسبب التكفيز منكنى 
الاول ,أى سيكصل تقهص عضهى وو قمتين  بسبب عدم أكتمال 

الارتيا  العضهي يى منكنى التقهص الاول الكاصل بسبب المكفز 
 الاول.

الكاصل بسبب  أما أ ا وقع المحئز الثانى بعد أنتهاء الارتخاءالع لى
ال انى سيكدث تقهصا عضهى منفصل  الكايز الاول يأن المكفز

تماماعن سابقه, أى أن كلا المكفزين المتتابعين سيكدث تقهص عضهيا 
 كاملا .

 
 Effect of Repeated Stimuliتأثير المحئزات المتكرره  -

أوا كفزت العضلات الهيكهيه بمكفزات متعاقبه وبصوره منظمه  
فس التقهص ويترات متساويه يأن التأ يرات التي ستكصل عهى ن
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العضهى ستيتهم بالنسبه لهفتره الزمنيه بين المكفزات المتعاقبه وكهما 
 تغيرت الفتره كهما تغير التأ ير.

 : يظهر التأثير أما بشكل
 سلسله تقلصات متجمعه بشكل متموج -
 تقلصات كاملة التجمع  -

يى كالات ايرى يفقد التأ ير نهائيا لبعت المكفزات يى السهسهه 
ويبقى القهيل منها يقه مؤ ر, أو تظهر تقهصات منفرده  المتعاقبه

لاكق بالنسبه  لهوى سبقه  تعتمد عهى يترة وقو  المكفز ال .ومتباعده  
 كما فى الحالات الاتيه.
الوى أكد ه  أ ا وقعت المحئزات اللاحقه أثناء دور الكمون -

 تأ يرالمكفز السابق أنعدم تأ ير المكفز اللاكق. 
الوى أكد ه المكفز  محئزات اللاحقه أثناء دور التقلصأ ا وقعت ال -

المكفزات اللاكقه  أوا كانت بقوه ضعيفه نسبيا   ظهر تأ ير ,السابق
تكدث تقهصات تندمج م   المكفزالاول السابق أى ستكون كصيهة 

التقهصات المتجمعه تقهصا مستمرا واكد أقوى من المكفز المنفرد لكل 
م  بشكل متجم  ومستمر  تقهص تام منهما ويظهر التقهص المتج

 Complet Tetanusالتجم   

العضهى الوى اكد ه  أ ا وقعت المحئزات اللاحقه أثناء دور الارتخاء- 
تقهصات متواليه يبدآ  تا ير المكفزات اللاكقه تظهر , المكفز السابق

كل منها أ نا  دورالارتيا  العضهى الوى يكد ه المكفز الوى سبقه 
متعاقبه , ويى هوه الكاله لا ترج  العضهه الى الارتيا  لهمكفزات ال

التام لانها ستعود وتتقهص مره ايرى بسبب المكفز اللاكق وهكوا 
 Clonus تجم  متموا 

لهتقهص  أ ا وقعت المحئزات اللاحقه بعد انتهاء الارتخاء الع لى -
الكاصل بسبب المكفزات السابقه يظهر التأ ير بشكل تقهصات عضهيه 

 رده متباعده غير متجمعه.منف
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  لتدريب الريا ي والتكيئات في الجهاز الع لي اتأثير
التدريب الرياضي يرتبه بأدا  نشاه عضهي تيتهم شدته وكجمته متن  

تمرين للى أير وهو دائماً بكاجة للى هاقة لهتغهب عهى الجهد وان هتوه 
 . الهاقة هي ميكانيكية ناتجة عن تكول أنوا  أيرى من الهاقة

 تغيرات كيمياوية يي العضتهةتسبب اكداث  النشاه العضهي ممارسة لن
سهستتتهة متتتن التغييتتترات  المنتتتتظم ستتتوم يكتتتدث البتتتدني ولن النشتتتاه , 

 يتتة يتتي المايوستتين وا/كتومايوستتين وجميتت  المتتواد ا/ساستتيةئالبايوكيميا
مصتتتادر ستتتت مرجمي  كمتتتا ت , عمهيتتتة ا/نقبتتتات العضتتتهي يتتتي الدايهتتته
 يبة بيوكيميابنا يبه و تغيبراتعبدة وينتج عن ولتس  , لشغللانتاا االهاقة
 . في الع لة نتيجةً التدريب تحصل

ة أ نتتا  النشتتاهات ه عهتتى ا/جهتتزة الجستتميهلن أرتفتتا  شتتدة الجهتتد المستت
تههب تكيفاً وظيفي قصوي بكيث يناسب القدرات الكركية   يالرياضية 

نجاز الرياضتي   مواجهة ا/لالجهد يتههب ري  الشكنة العصبية يزيادة 
ظائم متعددة الجوانب يي تبتادل وان النشاه العضهي يعبر عن نتائج  و

ويمكببن حصبر أهببم  .يتتي العضتهة أو يتتي الجهتاز العصتبي  المتواد ستوا 
 : التغيرات التي تحدث الع لة نتيجة التدريب ما يأتي

 
 التغيرات البيوكيمياوية   -

  مايأتي :وتشمل 
  التتوي يمهتتس صتتفة الانتتزيم )المايوسببين زيببادة كميببة بببروتين الع ببلة -

ويعمتتتل يتتتي تكهيتتتل يوستتتفات الادنتتتوزين   وهتتتوا يعنتتتي توليتتتد الهاقتتتة 
الكيمياويتتة التتتي تتكتتول للتتى هاقتتة ميكانيكيتتة  تيتتدم عمهيتتة ا/نقبتتات 

 وا/نبساه العضهي  .
( وكب لك الكلاكبوجين والبدهون CPو  ATPالطاقة ) يأحتياطزيادة  -

ممتتا  المشتتاركه وياصتتةً يتتي العضتتلات ضتتيالريا تكتتت تتتأ ير التتتدريب
 ة أقل أعتماداً عهى الدم لهكصول عهى الهاقة .بيجعل العضهة المدر

ولتيس تركيتزه يتي  ATPزيادة وزن العضتهة ممتا يزيتد متن كميتة الت   -
 العضهة .
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 يممتا يعنتي زيتادة أكتيتاه O2زيادة مايوكلوبين الع لة الب ي ينقبل  -
O2 التتنقص الكاصتتل نتيجتتة  لستتد مة كيتتث يستتتيدبتتيتتي العضتتهة المدر

 التدريب الشديد .
الضتتروري يتتي أستتت ارة عمتتل  زيببادة أيونببات الكالسببيوم والمغنسببيوم -

المكتيه  ATPالانزيمات يتي العضتهة وتقتوم أيونتات الكالستيوم بتنشتيه 
 با/دينوسين يي العضهة .

 
 التغيرات البنا ية   -

 وتشمل مايأتي:
فتهتتا وتبتتديل يظالعضتتهية وتغيتتر و دايتتل الهيفتته ئبباتزيببادة كميببة اللوي -

 /عصاب .االنواة وشكل نهايات 
ممتتا يتتؤدي للتتى تمويتتل  ,هالشببعري الدمويببه ع الأوعيببةيتغيببر وتوسبب -

 التغويهالعضتتهة بالتتدم بشتتكل كتتام يستتهل توصتتيل ا/وكستتجين ومصتتادر
 العضهية .

 العضهية  . يي اليلايا زيادة كمية وكجم المايوكوندريا  بيوت الهاقة -
بستتتتبب التغيتتتترات  , دة سببببرعة وقببببوة الأنقبا ببببات الع ببببليةزيببببا -

 متن بشكل متوازن مما يزيد ATPية يي العضهة   كما يبقى ئالبايوكيميا
 .لكتساب القوة والسرعة والمهاولة الكركية ومهاولة العضهة .

 تتتتؤدي كيتتتث ً تحصبببل تغيبببرات فبببي الع بببلة حسبببب نبببوع التبببدريب  -
ومتدغمها عنتد  هالعضتلات ومنشتأأوتتار ا قتوة تدريبات القوة للتى زيتادة
ميكة بأليتتام غيتتر ستت والتتوين يتميتتزون اليفيفتتها/شتتياص ووي ا/وزان 

 .القوة ازدياد عند  العضهة تضيم , كولس  ت وأوتار عضهية هويهة 
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 الئصل الرابع
 فسيولوجيا القلب والجهاز الدوري

 

 المبحث الاول
  The circulatory systemقلب والجهاز الدوري لا

 والدورانجهاز القلب  مكونات
 myocardiumالقلب 

 صمامات القلب
 الدوره القلبيه

 لدورة القلبية الجهازية )الكبرم( ا
 الدورة الر وية
 الدموية تغ ية القلب

 التغ ية العصبية للقلب )الجهاز التوصيلي للقلب(
 خواص القلب الئسيولوجيه

 ( Bloodالدم )
 مكونات الدم 

 plasmaالبلازما 

  Blood cellلايا الدم خ
   Red Blood cells            كريات الدم الحمراء -

 White Blood cells leukoytesخلايا الدم البي اء     -

 platlatesالصئا ا الدموية  -

  العامه وظا ا الدم
 (Blood vesselsلأوعية الدموية )ا
 Arteriesالشرايين  -
  capillariesالشعيرات الدموية  -
 veinsالأوردة  -
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  المبحث الثاني
  تأثير التدريب على القلب والجهاز الدوري

  القلب والانجاز الريا ي
 اثر الحمل في و ع القلب 

 التغييرات الكيمياوية في ع لة القلب
 كمية الدم والنشاط الريا ي 

 تأثير الجهد الريا ي على سرعة الدم في الاوعيه الدمويه
والتكيا الحاصبل  يخلالها تقويم العمل التدريب الملشرات التي يتم من

 : في القلب
  ) سرعة القلب( ) النبض(القلب ربات أولاً : معدل 

 تنظيم  ربات القلب 
 (العوامل المدثره في سرعة القلب ) النبض

 ثانياً : النات  القلبي وحركة الدم  
 العوامل التي تلثر على الناتج القلبي 

 على الدفع القلبي تأثير و ع الجسم  -    
 حجم ال ربه القلبيه والجهد الريا ي  -    

 تأثير الريا ه على الدفع القلبي 
 ثالثاً : حجم القلب 

 رابعاً : عدم أنتظام  ربات القلب 
 ال غط الدموي  :خامسا 
 ال غط الدموي الانقبا ي  -
  ال غط الدموي الإنبساطي -

 العوامل التي تلثر على ال غط الدموي
 يم  غط الدمتنظ

 تأثير المجهود الريا ي على  غط الدم

 اسباب ارتفا  ضغه الدم ا نا  الجهد العضهي 
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 الاولالمبحث 
 القلب والجهاز الدوري 
 
  The circulatory systemلقلب والجهاز الدوري ا

متن ا/جهتزة الرئيستية والمهمتة يتي الجستم والجهتاز التدوري القهب يعد 
 لو يستتاعدان يتتي عمهيتتة التم يتتل الغتتوائي ,  ييتتي لنجتتاز العمتتل العضتته

وتزويد يلايا الجسم بالآوكسجين لتمكينهتا متن تفكيتس جزيئتات عضتويه 
لهكصول عهى الهاقه اللازمه لهقيام بالوظتائم الميتهفته لهنمتو والكركته 

وصتترم الهاقتتة والك يتتر متتن العمهيتتات التتتي تجتتري دايتتل  والصتتيانه 
 والجهبباز الببدوري ت الستتامه ,اضتتايه التتى التتتيهص متتن الفضتتلا الجستتم

والجهبباز  صببطلا يشببير الببى القلببب والاوعيببه الدمويببه وسببا ل الببدمم
 مغهقه تيتهم يي قهرها وهولها ونوعيتها .انبوبيه  شبكه الدوري

 
 :والدورانجهاز القلب  مكونات
  القلب  -اولا 

هو المضية التي تقوم بعمهية أستقبال ودي  الدم من وللى ميتهم أنكتا  
 . الجسم
 
  الدم  -ثانيا
هو السائل التوي يكتتوي عهتى مركبتات لهتا يصتائص وات تتأ ير عهتى  

العمهيتتتتتتتات الوظيفيتتتتتتتة يتتتتتتتي الجستتتتتتتم وتكتتتتتتتوي اليلايتتتتتتتا الكمتتتتتتترا  
وغيرها من اليلايا التي لها وظائم دايتل  والاقراص الدمويهوالبيضا 
  الجسم .

 
 الأوعية الدموية -ثالثا
 ير إلى أنحاء الجسم .التي يمر خلالها الدم ويسهي الاوعيه  

يعمل الجهاز الدوري عهى نقل المواد بين أجتزا  الجستم الميتهفتة كيتث 
يكمتتل التتدم المشتتب  با/وكستتجين متتن التترئتين للتتى ا/نستتجة الجستتمية   
وبتتنفس الوقتتت يكمتتل  تتاني أوكستتيد الكربتتون متتن ا/نستتجة للتتى التترئتين 

الكبتد والفضتلات لهتياص منه   كولس ينقل المواد الغوائية من ا/معا  و
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متتن ا/نستتجة وكريتتات التتدم البيضتتا  وا/جستتام المضتتادة والهرمونتتات 
 والمواد ا/يرى .

يقتتوم بعمهيتتة النقتتل هتتوه ا/وعيتتة الدمويتتة  الشتترايين وا/وردة وا/وعيتتة 
لا نهايتة لهتا   كيتث  مغهقته   والتتي تشتكل كهقتة دائريتةالدمويه الشعرية

م وتقتوم الشترايين بنقتل التدم متن يضخ القهب الدم للى جمي  أنكتا  الجست
جهة القهب اليسرى للى كاية أجزا  الجسم عتدا الترئتين أمتا ا/وردة يتي 

قهتتب ويتتتم كتتل ولتتس بفعتتل ايتتتلام اليمتين القهتتب تقتتوم بأرجتتا  التتدم للتتى 
الضغه الدموي كيث يضخ التدم متن المنهقتة وات الضتغه ا/عهتى للتى 

 . وهاا/
 

 myocardiumالقلب  -اولا
عيتته منتظمتته بتتتككم اايق ه لااراديتته تنقتتبت وتنبستته بهريقتتهعضتتهه قويتت

والقهب مضيه لتكريس الدم يي الاوعيه الدمويته كيتث يستتهم  , لاارادي
الدم من جمي  اجزا  الجسم ويقوم بديعه الى الجسم عن هريق الاوعيته 
 الدمويه وهو يعمل منو تيهيق الجنين يي بهن امه وكتى نهاية الكياة .

يآيتتتو شتتتكل و غتتترام  312  كتتتوالي هيبهتتتح وزنتت ويتتتةعضتتتهة مج القهتتب
عتتدد  ينقتتبت وينبستته بأنتظتتام   ستتم 9ستتم وعرضتته 12القبضتته هولتته 

  لترا 3780مره يي اليوم ليضخ كوالي    100,000كوالي  ضرباته 
كيتث يتتدي    كيهتتو متترا متتن الاوعيته الدمويتته 90,000متن التتدم يتلال  

يتتو القهتتب مكانتته توي ,هفتتةالتتدم للتتى الشتترايين ومنهتتا للتتى ا/نستتجة الميت
بتتتين القتتتص متتتن ا/متتتام والعمتتتود الفقتتتري متتتن اليهتتتم  دايتتتل الصتتتدر

والكجاب الكاجز لءسفل   كما توجتد لكتدى الترئتين عهتى كتل جانتب   
يستتار يتته الوستته لتتولس تكتتون الرئتتة اليستترى  بشتتكل مائتتل يقتت  القهتتب

أصتتغر متتن الرئتتة اليمنتتى يتتي الجستتم لتتتترس مكانتتاً لهقهتتب   يكتتيه القهتتب 
جتداران مكونتتة متن نستتيج عضتهي يتتاص مصتمم بشتتكل يستتهي  تتتأمين 

  ضربة   دقيقة لهشيص البالح .تكسو هوه العضهة من الدايل  80 -70
بهانة من اليلايا المسهكة  غشتا  القهتب التدايهي ومتن اليتارا غشتا  

   ويتكتون التوي يستهل الكركته والادا  دايتل القفتص الصتدري التامور
امتا ين يكمي القهب ويبقيه يتي مكانته الصتكيخ   هوا الغشا  من جز  مت



 

 121 

الجز  التدايهي رقيتق ويستمخ لعضتهة القهتب بكريتة الكركتة  الانقبتات 
 .والانبساه  

 
 صمامات القلب 
/وينتان ا/يمتن ان  االتدايل للتى أربعتة تجتاويم العهويت ينقسم القهب متن
أويتن فصتل بتين كتل  البهينان ا/يمن وا/يسر    وي انوا/يسر  والسفهي

وبهتتين يتكتتات تكتتتوي عهتتى صتتمامات مصتتممة بشتتكل يتتاص كيتتث 
يفصتتتتتل بتتتتتين ا/ويتتتتتن ا/يمتتتتتن والبهتتتتتين ا/يمتتتتتن  الصتتتتتمام الم هتتتتتث 
الشتتريات الوي لتته تركيتتب يتتاص ويعمتتل بأتجتتاه واكتتد لتتوا يستتمخ لهتتدم 

لا يستمخ المتجم  يي ا/وين ا/يمن بالمرور يلاله للى البهين ا/يمتن و
رئتتتوي  التتتوي ينقتتتل التتتدم غيتتتر ريان اللشتتتابتتتالمرور العكتتتس   كمتتتا ان 

 منت من البهين ا/يمن للتى الرئتة  يكتوي أيضتاً عهتى صتمام ي جالموكس
بهتتين ا/يمتتن  يستتمى رجتتو  التتدم للتتى اليهتتم  أي متتن التترئتين للتتى ال

ي لإنه يتكون من  لا ة أغشية تشتبه الاههته .كمتا لالهلا النصم بالصمام
ا/يسر يستمى بالصتمام وو  يوجد صمام آير بين ا/وين ا/يسر والبهين

المي تترال  والتتوي يمنتت  رجتتو  التتدم للتتى اليهتتم أي للتتى   الشتتريتين أو
  ويضخ البهين ا/يسر الدم يتارا القهتب عبتر مجموعتة  سرا/وين ا/ي

أيرى من الصمامات الهلالية للى دايل الشريان الاورهي والتتي تمنت  
لايستر استمس متن ويكتون جتدار البهتين ا الى البهين الايسر رجو  الدم

الايمن لانه يقتوم بتدي  التدم التى الشتريان الابهتر ويمنت  الصتمام التتاجي 
الموجود بين الشتريان الابهتر والبهتين الايستر عتودة التدم العكستيه عنتد 
انبستاه القهتتب كمتتا يقتتوم الصتتمام الهلالتي بمنتت  عتتودة التتدم متتن الشتتريان 

بآتجتاه واكتد الرئوي الى البهتين الايمتن وتعمتل جميت  صتمامات القهتب 
وهكوا ي ن هوه الصمامات تضتخ ستريان التدم يتي لتجتاه واكتد  لدي  الدم
 .  27, شكل   وتمن  رجوعه كل وقت
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 ( يبين تجاويا القلب والصمامات القلبيه 27شكل رقم )     
 

 الدوره القلبيه
, يتأوا كانتت سترعة القهتب هي كل مايكدث عند الضتربه القهبيته الواكتده

كيتث    انيته 0,8قيقه يان الدوره القهبيته الواكتده تستتغرق  ضربه  د70
 اتيتته زمتتن  0,3زمتتن الراكتته والانبستتاه و  انيتته منهتتا 0,5يشتتكل زمتتن 

. ويي كل دوره تتولد موجتة متن جهتد الفعتل بصتوره واتيته متن   تقهص
العقده الجيبيه الاوينيته , وتكتدث تغييترات يتي الضتغه دايتل التجتاويم 

 ه متتن البهتتين الايستتر والايمتتن اضتتايهدمويتته اليارجتتالقهبيتته والاوعيتته ال
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التتى التغييتترات الكهربائيتته , كمتتا تكتتدث الضتتربه اصتتواتا ستتببها انفتتتاع 
 وانغلاق الصمامات القهبيه ا نا  عمهية ضخ الدم الى القهب ويارجه .

 
 رم(الدورة القلبية الجهازية )الكب

مكمتتل متتن التتدم يتتلال الضتتربة الواكتتدة  3ستتم70يضتتخ القهتتب كتتوالي 
با/وكستتجين وللتتى يتتارا البهتتين ا/يستتر بواستتهة الشتتريان ا/ورهتتي 

وا التدم عبتر شتريانيين متوستهي متن هتجتز   الابهر الصتاعد  ويرجت  
م  الشتتريانيين التتتاجيين  الهتتوان ييترقتتان عضتتهة القهتتب ويزودانهتتا كجتتال

بالتتدم   وتتفتتر  أيضتتاً متتن الشتتريان الاورهتتي شتترايين متعتتددة لتغويتتة 
وكهمتا  , م الميتهفة  يي الرأس والترقوة والكوت والبهن مناهق الجس

بعتتدت الشتترايين أك تتر كهمتتا قتتلن كجمهتتا بالتتتدريج كيتتث الشتتعيرات التتتي 
تزود ا/نسجة با/وكسجين والمتواد الغوائيتة وبتنفس الوقتت يتديل جتز  

والفضلات النتروجينية من ا/نسجة وتتديل التدم عبتر هتوه الكربون من 
 الشعيرات .

كهمتا ابتعتدت نكتو أكبر تصتبخصتغيرة  تم وردة يتي البدايتة تكتون أما ا/
التدم متن الجتز  العهتوي لهجستم  بجم   ا/وردة وتقوم  المناهق الهرييه

 التترأس والرقبتتة والتتوراعين  بوستتاهة الوريتتد ا/جتتوم العهتتوي التتوي 
يؤدي للتى ا/ويتن ا/يمتن   أمتا التدم يتي ا/هترام الستفهى ييتجمت  عتن 

الوريتد ا/جتوم الستفهى  اكرقفين الهوان يتكدان ليكونهريق الوريدين ال
 والوي يصب أيضاً يي ا/وين ا/يمن .

ويقوم الوريد البابي الكبدي بكمل الدم للى الكبد الوي يقوم بتيزين مواد 
م الستتفهى لينتهتتي بتتا/وين الوريتتد ا/جتتوبويتتي النهايتتة يتصتتل ,الهاقتتة 
ريتد الاجتوم العهتوي متن يعتود التدم التى القهتب بولستهة الواي ,ا/يمن 

الجتتز   الجتتز  الاعهتتى متتن الجستتم والوريتتد الاجتتوم الستتفهي متتن متتن
 وشتتتكل 28, شتتتكل  كيتتتث يتتتتم ضتتتيه التتتى التتترئتين  الاستتتفل لهجستتتم

 .   30 و 29 
 

 الدورة الر وية 
س لقهتتة وجتتود يمتتن أزرق مكمتتر وولتتلايكتتون التتدم التتدايل للتتى ا/ويتتن ا

ويستير هتوا التدم متن ا/ويتن    اني اوكسيد الكربتون,ا/وكسجين وزيادة 
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عبتر الشتريان الرئتوي  وهتو الشتريان   م يمر ا/يمن للى البهين ا/يمن
الوكيد يي الجسم الوي يكمل دم وريدي  للى الرئتين   ويتم يي الرئتين 

عبتر  جه  ليعود الدم كامل ا/كس 2oوالتزود ب   2coعمهية التيهص من 
م البهين ا/يسر ليتم ضيه ييما بعد ا/وردة الرئوية للى ا/وين ا/يسر  

 يي الجهاز الدوري مرة أيرى .
 الدورة الصتغرى يستتغرق و القهب كوهريق الدم من القهب للى الرئة  

 تواني وللتى  8ب يتلال هتالدم الواهب للى المخ يعود للى الق و واني   6
   انية . 18أصاب  القدم كوالي 

 

 
 الدمويه ( يبين الدوره  28شكل رقم )        
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 الكبرم والصغرم ( يبين الدوره الدمويه  29شكل رقم )  
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 ه( يبين اهم الشرايين والاورده في الدوره الدموي30كل رقم )ش
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 coronary circalstion (الدورة التاجية (تغ ية القلب الدموية
ين ا/وكستج د عضتهة القهتب واتهتا بالتدم لتتؤمنتزو ىهي تهس الدورة الت

 ستتتهي  القيتتام بوظيفتتتهيوالعناصتتر الغوائيتتة اللازمتتة لتته /نتتتاا الهاقتتة ل
جستم الإنستان لو يمتوت كتوالي كمضية لهدم   وهي أضتعم نقهتة يتي 

 هث الناس بمرت التدورة الدمويتة التاجيتة وولتس /ن الشترايين التاجيتة 
    .أك ر قابهية لهتصهب 

ين همتتا   الشتتريان التتتاجي تغويتتة  عضتتهة القهتتب عتتن هريتتق شتتريانتتتتم 
قبتل  الايسر والايمن  الهوان ييرجتان متن الشتريان الاورهتي   الابهتر 

بعد مسايه قصيره وهما أو تفرعات الاورهي عندما يترس القهب  تقوسه
صتم هريقتة اكاهتهتا وسميا بالشراين التاجيتة لومن الصمام الاورهي 

ه للتى جتاكتدهما يتتوى الصمام الابهري   يوق مس منو, بالقهب كالتاا 
اليمين وآير للتى اليستار  تم يتفتر  كتل منهمتا للتى شترينات صتغيرة  تم 

ضتهة القهتب ترويتة عيرات بكيتث يصتبخ لكتل ليتم عضتهي يتي للى شتع
 شعيرة دم .

متتن التتدم التتوي يغتتوي   % 80  كتتوالي يغتتوي الشتتريان التتتاجي الايستتر
 التتدمب الجانتب الامتامي والايستر متن القهتب كيتث يتزود,  عضتهة القهتب 

الجتز  اليهفتي متن القهتب عتن هريتق يغوي عن هريق يرعه الامامي و
الجانتب الايمتن متن  يغتوي  اما الشتريان التتاجي الايمتن  , يرعه اليهفي

يتفتر  كتل شتريان تتاجي التى شترايين تصتغر جداره اليهفي من القهب و
تتتدريجيا  تتم تتفتتر  التتى شتتريانات وشتتعيرات دمويتته تصتتل التتى كتتل ليفتته 

 . اعضهيه لتغويه
 الاورده  تتجمت كيتث  وريتد يتاص بالقهتب يعتود التدم منهمتا عتن هريتق

وهو وعاء قصير واسبع فبي الاخبدود  ) الجيب التاجي (لتكون جميعها 
يصب الدم الوارد  التاجي الموجود بين الا ينين والبطينين وفي النهايه

تتصتتل و,  همنببه فببي الا يببن الايمببن ليآخبب  طريقببه الببى الببر تين لتصببئيت
الرئيسيه لهشرايين التاجيه بوصلات شريانيه تستاعد يتي ستريان  الفرو 

 .الدم اوا ابهآ سيره يي اي من الفرو  التي تتضيق لاسباب مرضيه 
مترة  15 – 10والتمارين الشاقة يزداد عمل القهب متن ادا  الجهد اعند 

,  مترات  6 – 5د نفسه بالتدم أك تر متن وان يز القهب   بينما لا يستهي 
 تتاني وتهترع  الاوكستتجينكصتل الاليتتام العضتهية القهبيتة عهىوبعتد أن ت
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التتي تفتتخ , ووردة التاجيتة لا  يعود التدم الميتتزل يتي ااوكسيد الكربون
ية التتي % ويي القناة الوريدية التاج40مباشرة يي مجاري القهب بنسبة 

يمن بالقرب من العقدة ا/وينية البهينية بنستبة لاتفتخ مباشرة يي ا/وين ا
60% . 

لو لا تستتغرق ,  الدورة الدموية التاجية من أقصر التدورات يتي الجستم 
 واني يقه   ولكون القهب يعمل بشكل مستتمر لتولس ي نته    8  أك ر من

عبتتتر الشتتتراين  يكتتتتاا الغتتتوا  وا/وكستتتجين بأستتتتمرار ويكصتتتل عهيتتته
 . 31, شكل   ليس من دايل كجراتهو التاجية

 

 
 
 

 مويه للقلبد( يبين التغ يه ال31 م )شكل رق                   
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 ( النشاط الكهربا ي للقلبلتغ ية العصبية للقلب )ا
 يتكون الجهاز التوصيهي العصبي لهقهب من ا/جزا  ا/تية :

 بيبية الأ ينية .جالعقدة ال -
 العقدة الأ نينية البطينية . -

الحزمببة الأ ينيبببة البطينيببة وفروعهبببا فببي الجهبببة اليمنبببى  -
 للقلب .واليسرم 

 الياا بركنجي . -

 ينيببة لابيبيببة اجمببن العقببدة ال (  الضتتربه القهبيتته دأ ا/نقبتتات القهبتتيبتتي
صتغيرة  عقتده  مجموعه متن اليلايتا العضتهيه المتيصصته بشتكل وهي

عهتى جهتة اليمتين متن  متن ا/ويتن ا/يمتن اليهفتي تق  يي الجز  العهوي
د هتوه العقتده نبضتا تولتن , يتكة الوريد ا/جوم العهوي يي ا/وين ا/يم

يتي  ينتشتر بسترعه, متره يتي الدقيقته   72  قصتيرا يتتردد كتل كهربائيا
للتى  النبضته بعتد ولتس تصتل , بكيث ينقبضان معا بنفس الوقت الاوينين

التي تق  يي الجز  الاسفل متن الكتاجز ا/وينتي  العقدة الأ ينية البطينية
يتتا عضتتهيه يضتتا تتكتتون متتن يلاوهتتي ايتتوق الصتتمام ال لا تتي الشتتريات 

 .متيصصه
) حزمبة  بواسطة الحزمة الأ ينية البطينيبةتنتشر بعدها الديعة القهبية   

والتتتي تعتتد الوكيتتدة التتتي تعمتتل عهتتى التوصتتيل بتتين ا/وينتتين   هببيس
 والبهينين يي القهب .

 الشتتريات  والكزمتتة ا/وينيتتة البهينيتتة تنتتزل يهتتم الصتتمام ال لا تتي
كيتث تنقستم عنتد ,  البهينتي  لتصل للى الجز  الغشائي متن الكتاجز

جتتز ه العهتتوي للتتى يتترعين واكتتد لكتتل بهتتين   كيتتث يستتير الفتتر  
ين هتنكتو البا/يمن للى ا/ستفل عهتى الجانتب ا/يمتن ويعبتر الجتدار 

  أمتتا الفتتر   شبببكة )اليبباا( بركنجببيا/يمتتن ويصتتبخ متواصتتلاً متت  
سر وهتو عتادة ا/يسر لهكزمة ييترق الكاجز ويسير عهى جانبه ا/ي

ن الجتتدير متتو. ايتتة متواصتتهينهان يتتي النكبنقستتم للتتى يتترعين يصتتي
بالتتوكر ان النتتبت يتتي القهتتب يولتتد تيتتارات كهربائيتته يمكتتن الكشتتم 

الجستتم ويستتمى تستتجيل التغييتترات الكهربائيتته يتتي عنهتتا عهتتى ستتهخ 
التخطيط الكهربببببببببببا ي للقلببببببببببب ببببببببببب دورة انقبتتتتتتتتتتات العضتتتتتتتتتتهه

electrocardiogram) ) ( 33( و)32, شكل). 
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 قلب الئسيولوجيهخواص ال
 
  All or non principleقاعدة الكل او اللاشيء -

دائما وبأقصى تقهص عندما يكون التكفيتز كاييتا  تستجيب العضهه القهبيه
 وعهى عكس ولس كيث لاتستجيب عندما يكون التكفيز ضعيفا. 

 
  Refractory periodدورة العصيان -

باشرة كيث تكتون العضتهه تههق عهى المدة الزمنيه بعد انتها  التقهص م
, وتكون استجابة العضهه القهبيته اهتول  غير قابهه للاستجابه لكهفز اير

بك ير من العضلات الهيكهيه وهوا يساعد يي عدم ديول العضتهه القهبيته 
يي تقهتص مستتمر , ولتولس اهميته يتي عمتل القهتب لانته يعمتل كمضتيه 

ركهتتة انبستتاه تمتتر بمتتركهتين انقبتتات كيتتث يضتتخ التتدم التتى التترئتين وم
 تمهي  ييها تجاويم القهب بالدم القادم من الرئتين .

ان التقهص المستمر يفقد القهب قابهيته كمضيه , يضلا عن ان اسنمرار 
انقبات القهب لبض  ال واني يؤدي التى توقتم التدوره الدمويته وكتدوث 

 الاغما  والموت .
 
 قابلية التمدد  -

الانقبتات  قتوة زيتادة يايهتا مت تستجيب العضتهه القهبيته لهتمتدد يتي ال
 starling low of heart (,وتسمى هوه الظاهره بقانون ستتارلنج

  ويكتدث التمتتدد يتتي اليتام العضتتلات عنتتدما يمتهتي  القهتتب بالتتدم ,  
وكهما كان الرجت  الوريتدي اك تر كتان التمتدد اك تر والنتبت اقتوى , 

ستبب وهوا السبب يي قوة نبت الرياضيين عند ممارستة الرياضته ب
تضاعم الرجت  الوريتدي  , كتولس بفعتل ضتغه العضتلات الهيكهيته 

 عهى الاوعيه الدمويه وبالتالي مضاعفة الضخ القهبي .
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 القهبيه والتجاويم الصمامات( يبين 32 شكل رقم )  
 

 

 
 ( يبين الموجات القلبيه33 شكل رقم )          
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  Blood الدم -ثانيا
يهويتتة وستتائل ي عهتتى مكونتتات يكتتو نصتتم شتتفام ستتائل اكمتتر الهتتون

ويبهتح كجتم ,  لتترات يكوى الجستم منته عهتى متا يقتارب ستتة , البلازما
% 92  والبتاقي متن وزن الجستم   % 9 هيتالدورة الدموالدم الكهي يي 

ولاتآيو يلايا الدم شكلا  ابتا لوا تسمى ويقتا لمظهرهتا  ,سوائل أيرى  
 . يي الكاله الاعتياديه

بتين ميتهتم اجتزا  المتواد الميتهفتة  وايصتال ستية نقتلا/سا الدم وظيفة
 .التي سنتهرق لها لاكقا. الجسم اِضاية الى الوظائم ا/يرى المتعددة

 

 مكونات الدم 
 .يتكون الدم من البلازما ويلايا الدم  
 

 plasmaالبلازما  -اولا  

 ستتائل وهتتي, .متتن مكونتتات التتدم  %55 شتتكل نستتبة البلازمتتا كتتوالي ت
هتتي ستتائل التتدم و ,تتعهتتق ييتته الاجستتام غيتتر الستتائهه الهتتونباهتتت  اصتتفر

ات الكمرا  و البيضتا  كتتى يمكتن ريالوي يوير وسهاَ يعتبر دعامة لهك
المتا  اِضتاية اِلتى   متن َيتكتون أساستاو , ضتيها عبتر ا/وعيتة الدمويتة 

  proteinsالبروتينتتات  متتن أهمهتتا    عضتتويه ولاعضتتويه متتواد  عتتدة
  . saltsا/ملاع  .و

 :تتكون البلازما من 
 water% ماء  91.5

 PROTEIN   بروتين% 7.5  -7%
 other substamse% مواد أخرم  10

 يقسم البروتين إلى ثلاثة أقسام :
   Albumine% 55الالبومين  -
 Globulin%  38ن كلوبيولي -
 AND PROTHROMBIN% 7 والبروثبرومبين فايبرونوجين -

fibrinogen 
 
 



 

 133 

  الالبومين
وهو العنصر ا/ساستي التوي يعهتي ك ايتة  لازمانسبة يي الب أكبريشكل 

ويتميز بدقائقه الصغيرة لولس ي ن الالبومين هو أول نتو  متن , لهبلازما 
البروتينتتتتات التتتتوي يتتتتديل مكفظتتتتة بومتتتتان يتتتتي الكتتتتالات المرضتتتتية   
والالبومين عامل مهم يي المكايظتة عهتى تتوازن الستوائل دايتل الجستم 

  Asmotic pressureالضتتغه الازمتتوزي عتتن هريتتق متتا يستتمى ب
  معادلة الضغه  .

 ين يولالكلوب
ولتته يوائتتد كبيتترة يهتتو يتتديل يتتي , جزيئتتات أكبتتر متتن الالبتتومين هتتو  

تركيب الهيموغهوبين وكولس المايوكهوبين يتي العضتهة كمتا لنته مستؤول 
 .(Atntibodies) عن تكوين ا/جسام المضادة 

 
  الئايبرونوجين 

وهتتو موجتتود يتتي التتدم وعنتتدما يتعتترت  ,  تي تتر التتدميتتديل يتتي عمهيتتة 
لاميتة وهتوا يكتون متادة ه ينالئايبرنشهة تسمى لههوا  يتكول للى مادة 

 رة  يلايتا الصتفائخ الدمويتة  يالفتايبرين كول منهقة الجرع ويعمل الي
 . الجرعهو الوي يجمعها كول 

 
 وظا ا بلازما الدم

و ولتتس بجمتت  ,  الجسببميه ةتقببوم البلازمببا بحمببل الغبب اء الببى الأنسببج -
هه يي الشرايين الى يلايا الجستم وكم من ا/معا  المهضوم من الهعام 

عبتر ا/وردة   يضتلات التم يتل العتوائي ويكمل الدم العائد من ا/نسجة ,
 . الكهى ييكيث تكمل الميهفات الغوائيه الى اعضا  الايراز,

 .لى الرئتينيتم كمهه اِ الوي  المرتبط بالبلازما , co2نقل  -  
عهتتى هيئتتة بروتينتتات  تكتتون اِن المتتواد الصتتهبة الواتيتتة يتتي البلازمتتا -

تكتون كميتة , و تساعد في عمليبة البتحكم فبي كميبة المباء فبي الأنسبجة
ات البي باء يبتساعد الكرصغيرة من هوه البروتينات من أجسام مضادة 

 .في تحطيم الجراثيم المسببة لكمراض
م بتنظتتيم يعاليتتات الاعضتتا  الكيويتته يتتي التتتي تقتتو حمببل الهرمونببات -

 . التي تكفز التفاعلات الكيمياويه والانزيمات الجسم وتناسق وظائفها
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والبببدم   ببببط ال بببغط الازمبببوزي ودرجبببة الحمو بببه ببببين الخلايبببا -
عهتتتى المتتتواد اللازمتتته لتتتولس م تتتل   الكالستتتيوم والصتتتوديوم  الاكتوائهتتت

 والبوتاسيوم والفوسفات 

 

  lBlood cel خلايا الدم -ثانيا 

 % من مكونات الدم و تشمل :45تشكل نسبة  
  Red corpuscles or Erythrocytesكريبات البدم الحمبراء ) - 

  .Hemoglobinو التى تستمد صيغتها من الهيموغهوبين  
  White corpusclesكريات الدم البي اء ) –
 (.Platelets) ) الاقراص الدمويه( الصئا ا الدموية – 

 ووظيفته الكريتات الكمترا  ولكتل متنهم دور اكبر متن اليلايا جمي  هوه
أن يكتون هنتاس تتوازن بتين  ميتهم عن ا/يترى, ومتن ا/متور الهامتة 

الكريات البيضا  و الكمرا  ,اِو اِن الزيادة الكبيرة أو النقص الكبير يتي 
 أي منها قد يسبب أمراضاَ معقدة و يهيرة وقد تكون مميته.

 
  Red Blood cells) Erthrocytes     اءكريبات البدم الحمبر -

(R.B.C)   
وولتس لزيتادة التبتادل الغتازي , رة الجتانبين اة مقعتهي يلايا عديمتة النتو

  ون عنتد الرجتال ومهيت   5 -4  بزيادة المساكة السهكية , يبهح عتددها
تكتون يتي الكبتد و الهكتال , تت مكرومترات 7قهرها  عند النسا    4.8

 اير ربتتتتتتتوتين كمتتتتتتتر , ويكفتتتتتتتز هرمتتتتتتتونويتتتتتتتي نيتتتتتتتا  العظتتتتتتتم الا
 Erythropoitin120ويبهتتح عمتتر اليهيتتة الكمتترا   ,   عهتتى تكوينهتتا 

ويجتتتب تجديتتتدها بآستتتتمرار  بعتتتدها تتكستتتر وتيتتتزن يتتتي الهكتتتاليتتتوم 
ويتتم تجديتد هتوه اليلايتا يتي نيتا    , لهتعويت عن اليلايا التتي تمتوت

 . العظم 
 ومن يصائصها 

 عيه الدمويه الشعريه.القدره على النئا  الى الاو -
من   % 4  كيث يشكل نسبة الناقل للاوَكسجين الهيموغلوبينتحمل  -

% و هتتو التتوى 4كجتم اليهيتتة الكمتترا  و التتوي يتكتتون متتن الهتتيم بنستتبة 
يعهي الهون الاكمر لهدم و المسؤول عتن نقتل ا/وكستجين يتي التدم , و 
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ا  وكتتل % وهتتو بتتروتين يوجتتد يتتي اليلايتتا الكمتتر96الكهتتوبهين بنستتبة 
 جزى  من الهيموغهوبين يقابهه أربعة جزيئات من الهيم .
 3ستم   1.34   اِن الغرام الواكد متن الهيموغهتوبين يمكنته ا/رتبتاه مت 

متتن ا/وكستتجين يتتي الشتتعيرات الدمويتتة لهتترئتين كيتتث يكتتون الضتتغه 
هم   زئبتق مكونتاَ مركبتاَ يتدعى با/وكستي م  104  الجزئي للآوكسجين

هوا المركب لا يعد أوكسيداَ كقيقيتاَ بتل يبقتى الكديتد ييته و, هيموغهوبين 
هتتوا  نكتتليلتتوا عنتتد وصتتوله اِلتتى أنستتجة الجستتم ,عهتتى شتتكل كديتتدوز 

كيتتث , المركتتب ويكتترر ا/وكستتجين التتوي يتتتم استتتهلاكه يتتي اليلايتتا.
 مهم   زئبق    40  - 30  الضغه الجزئي أقل

           2Hbo       +    Hb                                     2O 
 أوكسي هيموغهوبين   

                    
                                                                                                             

 3ستتم 100غتتم      18 - 14  و تبهتتح نستتبة الهيموغهتتوبين عنتتد الرجتتال
 . 3سم 100غم      15   5 - 12  وع بينوتقل لدى النسا  كيث تترا

 
 هناك عدة عوامل تلثر في نقل الأوكسجين عبر الدم

تقهتل متن نستبة تشتب  الهيموغهتوبين بت  او  ,  زيادة درجبة الحبرارة -

2O. 

 .2Coال غط الجز ي لـ  -

 درجة الحام ية. -

 الجهد البدني. -

 .2Oنسبة  تقلحيث المرتئعات  -

 
  White Blood cells( leukoytes   خلايا الدم البي اء  -

هي يلايا عديمة الهون تكتتوي عهتى نتواة كبيترة الكجتم يبهتح عتددها 
ولاتكتتتتتتوي عهتتتتتى  متتتتتن التتتتتدم 3يهيتتتتتة  مههتتتتتتر  9000 – 5000 

تمتتتتاز و هتتتي مستتتؤولة عتتتن المناعتتتة يتتتي الجستتتمو ,  الهيموغهتتتوبين
 بقدرتها العاليه عهى اليروا من الاوعيه الدمويه لتهاجم المكروبتات
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 – 4لايتجتاوز   قصتير جتدا  لولس ياِن عمرها دايل اليلايا وكولها
 .او عدة ساعات أيام  5
 سم كريات الدموية البي اء الِى نوعين :قت

  الحبيبية كريات الدم البي اءأولاَ :
 : وتشمل ات سايتوبلازميه ولها نواة مفصصهتكتوي عهى كبيب

 النتروفيل
هومتعتتادل و ت التتدم البيضتتا % متتن العتتدد الكهتتي لكريتتا70-50يشتتكل  

 . الكموضه وله القدره عهى الكركه الاميبيه ليقوم بآلتهام البكتريا
  الايزنوفيل 

وهتو كامضتي لته  % من العتدد الكهتي لكريتات التدم البيضتا 4-2يشكل 
   .دور يي بعت امرات الكساسيه

 البازوفيل 
عتدي وهتو قا لكريتات التدم البيضتا % من العدد الكهتي 4-0يشكل نسبة 

ولته تتآ ير  يكتوي عهى الهيبارين والهستامين لولس يمن  الجههه الدمويته
  .عهى الاوعيه الدمويه 

. 
  غير حبيبيةالالبي اء   كريات الدمنياَ : اث
  المفوستتتتتتتايت وتشتتتتتتتمل لاتكتتتتتتتوي عهتتتتتتتى كبيبتتتتتتتات ستتتتتتتايتوبلازميه 

 : والمونوسايت 
  اللمئوسايت

لتته دور يتتي  بيضتتا % متتن العتتدد الكهتتي لكريتتات التتدم ال40 -20يشتتكل 
  B وTلتعمل كيلايا دياعيه بكسب نوعها   ,  انتاا الا جسام المضاده

عتتته اليهويتتته وتكمتتتي الجستتتم متتتن المكروبتتتات ابالمن Tتقتتتوم يلايتتتا  .
والفايروسات وبعت البكتيريا التتي تتكتا ر يتي الجستم والتتي لاتستتهي  

 .المصابه يلايا لا كيث تقوم بتدمير,  مناعيه الوصول اليهالالاجسام ا
تكمي الجسم من المكروبات الموجوده يتارا اليلايتا التتي  Bاما يلايا 

 .تتكد م  هوه السموم وتساعد يي تدميرها 
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 .المونوسايت

وهتي يلايتا كبيتره  من العتدد الكهتي لكريتات التدم البيضتا %8-2تشكل 
 تقوم بدور كبير يي مقاومة الالتهاب.

 
 وظا ا الخلايا الدمويه البي اء

الببدفاع عببن الجسببم  ببد هببي وظيفتتة الآساستتية ليلايتتا التتدم البيضتتا  ال
د اعتداد هتوه داو الجسم و تسبب ا/مرات , كيتث تتزتغز يالت الجراثيم

اليلايتتا عنتتد ديتتول جر ومتتة اِلتتى الجستتم و تهاجمهتتا بهريقتتة الالتهتتام 
  كيتتث تكتتيه الكريتتات البيضتتا  بهتتا  تتم  Phagoeytosisاليهتتوي  

 تبتهعها و تهضمها .
  ث الكريتتات البيضتتا  يتتي هتتوه العمهيتتة و تكتتون المتتادة الصتتفرا متتوتو 

   و هكوا يتم تيهيص الجسم من الجرا يم الضارة.Pus    ديدالص
ات البيضتتا  أستتهل يتتويتتي بعتتت ا/متترات المعديتتة يصتتبخ عمتتل الكر

الموجتتودة يتتي Antibody  ستتاعدة متتواد تستتمى ا/جستتام المضتتادةبم
الكريتتات البيضتتا  متتن أدا  وظيفتهتتا  وبهتتوه الهريقتتة تتتتمكن,  زمتتاالبلا

 .  34, شكل  بسرعة أكبر
 
 ( platlatesالصئا ا الدموية ) -
وتظهتر بشتكل  , صر غير الستائهه العالقته يتي بلازمتا التدماهي من العن 

حطامبببات وهتتتي عبتتتاره عتتتن  , اجستتتام شتتتبه صتتتهبه مبع تتتره يتتتي التتتدم
مبن خلايبا  تتولبد ,سايتوبلازميه ليس لها جدار خلوي خاليه من النبواة

وتنشتآ  التي توجد فبي نخباع العظبم اوليه كبيره تسمى ميكا كاريوسايت
اليلايتتا  كمتتا يعتقتتد انهتتا تنشتتآ ايضتتا متتنمتتن اليلايتتا الشتتبكيه والمصتتهيه 

 . المولده العظيمه الموجوده يي الرئتين
  400,000 – 250, 000    يبهتتتتح عتتتتددها  متتتتايكرون 3-2قهرهتتتتا 

بعتتد اجتترا  التمرينتتات  هتتوا العتتدد اديتتزد ,و متتن التتدم 3صتتفيكة   مههتتتر
زداد يتتتي الكتتتالات ,  كمتتتا تتتت بشتتتكل عتتتام الجهتتتد العضتتتهيالرياضتتتيه و

  المرضيه وبعد النزم الدموي .
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و تبقتى يتي التدم  في زيادة كتلبة البدمتهعب الصفائخ الدموية دوراً هاماً  
بالمسباعدة فبي تقوم الصفائخ الدمويتة , و لبضعة ايام يي كالة نقل الدم 

 الالتصتتاق تتصتتم بقابهيتتة لو لن الصتتفائخ الدمويتتة , ة تخثببر الببدمعمليبب
تضتتترره ستتتهوع الاغشتتتيه المصتتتهيه الموياصتتتة ,  بالستتتهوع الغريبتتته 

وتتتزداد هتتوه الظتتاهره بعتتد العمهيتتات الجراكيتته , والستتهوع الزجاجيتته 
تتفاعتتل يتتي مكتتان ا/صتتابة متت  اليمتتائر ومتتواد أيتترى متعتتددة  كيتتث 

  ويكون الفايبرين غشتا  عبتر Fibrinرين  وتسبب يي لنتاا مادة الفايب
 clotز كريات الدم الكمرا  ممتا يكتدث الجههتة  جالجز  المجروا يكت

 :اهم وظا ا الاقراص الدمويه .
 عمهية التي ر -
  . انكماش الي ره الدمويه -

 
  العامه وظا ا الدم

 للى ميتهم أنكا  الجسم . الاوكسجينإيصال  -
 واليوريتتتا والمتتتواد ا/يتتترى  2co   ا يئبببات التمثيبببل الغبببلطبببرد مخ -

  لهركها يارا الجسم
التتي    م تل الهرمونتاتRegulating fater  نقبل المبواد المسبيطرة -

 . تفرز من الغدد الصما  الى اليلايا الهدم
 . حمل المواد المساعدة في التئاعل الانزيماتي -
البتروتين    دهون  التكاربوهيتدرات  ال  المختلئبة الغ ا يه نقل المواد -
 . الى ميتهم يلايا الجسمفيتامينات الملاع   ا/
  Temprerture Regulatin  السبببيطرة وتنظبببيم حبببرارة الجسبببم -

   مئويه.  37,4 -36,6ضمن المعدل الهبيعي الوي يتراوع    
 . المحافظة على توازن السوا ل في الجسم  -
 PH  Buffering Acidالحئبباظ علببى حام ببية وقاعديببة الببدم  -

Base Balonce system.   
 . حمل الاجسام الم اده )المناعيه(والوظا ا الدفاعيه في الجسم -
السيطره على حجبم البدم بواسبطة بروتينبات البلازمبا وتنظبيم عمليبه  -

 .لهوقايه من النزم التخثر
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 ( يبين كريات الم الحمراء والبي اء وانواعها 43شكل رقم ) 

 
 Blood vesselsة الأوعية الدموي -ثالثا

الشببببرايين والاورده والشببببعيرات الدمويببببه  )الاوعيتتتته الدمويتتتته تشتتتتمل
له عن نقل الدم وتوزيعه الى اجزا  الجسم الميتهفه وهي مسؤو  الدقيقه

لتمد الانسجه بالاوكسجين والمواد الغوائيته بشتكل مستتمر , وهتي دائتره 
 . ينالاتصال بين الجسم والقهب بالاتجاه وتعد قنوات ,  مغهقه
,  تتكببون الشببرايين والاورده مببن ثببلاث طبقبباتتركيبيتته الناكيتته المتتن 

التتي تشتكل بهانتة الاوعيته الدمويته وتتكتون متن نستيج هلائتي  الداخليه
تتكتون  الطبقبه الوسبطى, وكرشفي بسيه ومن الانسجه الضامه المرنه 

متتتن  كتتونتتي خارجيببهلا طبقببهالامتتا.متتن نستتيج عضتتهي واليتتام مرنتته 
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متتن هبقتتته  الاوعيببه الدمويببه الشبببعريه,وتتكتتتون ستتتين الكتتولاجين والا
 .واكده من اليلايا الهلائيه 

تقسبببم الاوعيبببه الدمويبببه علبببى اسببباس وظيئبببي البببى ثلاثبببة اقسبببام )  
 :   الشرايين والاورده والشعيرات الدمويه (

 
 Arteriesالشرايين  -اولا 

هتب متن الق   بآست نا  الشتريان الرئتوي  الموكستج هي اوعيه تكمل التدم
وهي تكمل دما غنيا بتالمواد   ,تكت ضغه عال الى جمي  اجزا  الجسم

  المهضومه ونسبه قهيهه من الفضلات.
جتتتدارها ستتتميس ومهتتتاهي غنتتتي بالانستتتجه العضتتتهيه والاليتتتام المرنتتته 

عهتى الترغم و ويكتوي عهتى نستبه كبيتره متن النستيج العضتهي الكشتوي
يتتتلام أجهتتزة متتن وجتتود ايتلايتتات بستتيهة يتتي نستتيج الشتترايين عهتتى ا

جدارها يتكون كيث ان واكد  سي  للان لنها تقوم عهى تركيب أسا الجسم
تكتتون متتن اليلايتتا المستتهكة ت الدايهيتتة منهتتاالهبقتته متتن  تتلاث هبقتتات و

ى وهي الملامستة لهتدم وهبقتة رقيقتة متن نستيج هتولي مترن أمتا الوسته
 .غهيها هبقة لينةتمن أليام عضهية  مكونه  يتكون كهزونية

ين لاتكتتتوي عهتتى صتتمامات وتكتتوي عهتتى تجتتاويم صتتتغيرة الشتتراي 
القهتتر و يغتتويها نتتوعين متتن الاعصتتاب اكتتداهما لتنيتته الجتتدار لاكتتداث 

  التقهص والاير لاكداث الانبساه العضهي لارتيا  الشرايين .
جمي  الشرايين تتفر  من الشريان الابهر عتدا الشتريان الرئتوي ويستير 

باتجتتتاه الرقبتتته  تتتم ينكنتتتي التتتى  الشتتتريان الابهتتتر متتتن البهتتتين الايستتتر
اليساروالاستتفل كيتتث يغتتوي التترأس والتتوراعين  تتم يتجتته التتى الاستتفل 
موازيا لهعمود الفقري ويصل التى الكتوت والاكشتا  الدايهيته والجتز  

  الاسفل من الجسم .  
كستجين كصتل عهتى ا/وتشرايين يي جمي  أنستجة الجستم وهتي توجد ال

عهى الهبقتة  هية دموية دقيقة الموجودن أوعموالغوا  من الدم الوي يمر 
وتقوم الشرايين بنقتل التدم للتى يتارا القهتب , اليارجية لهشرايين نفسها 

ً جمن البهين ا/يمن وا/يسر وقد يكون هوا الدم مؤكس  البهتين  كما يي ا
ينقتل  ج البهتين ا/يمتن  والتدم المؤكست ج كما يتيا/يسر  أو غير مؤكس
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 ج ينقتلمؤكستال  أما غير Aorta  Artery  الشريان الاورهي بواسهة
 . 35, شكل   pulmonary artery   الشريان الرئوي بواسهة

 
  capillariesالشعيرات الدموية  -ثانيا  .

كهمتتا ابتعتتدت الشتترايين كهمتتا زادت تفرغتتاً واصتتبكت متناهيتتة يتتي الدقتتة 
التتي تتربه نهايتات  وهوه الفرو  المتناهية تستمى  بالشتعيرات الدمويتة 

شتترايين بتتالاورده تتبتتادل ييهمتتا يلايتتا الجستتم الميتهفتته اكتياجاتهتتا متتن ال
/وكستتجين و تتاني  وا تترشتتخ متتن يلالهتتا المتتواد الغوائيتتة,كيتتث  التتدم
تقتتوم  بعمهيتتة تبتتادل بتتين التتدم ويلايتتا  اوالكربتتون والفضتتلات . يدأوكستت

 انسجة الجسم الميتهفه . 
مستتهكه  ئيتتههلا يلايتتا صتتم واكتتد متتن متتن الشتتعيرات الدمويتته تتكتتون

ويبهتتتح  مهتتتم1متتتن المههيميترومتوستتته هولهتتتا   1000 2 يبهتتتح ستتتمكها 
مهتم    6 5  يبهح هتول الشتعيرة كتواليمن المهيمتر   1000 8 قهرها 
تكتون جتدرانها متن هبقتة واكتدة متن تو,  ريانمن قهر الشت½ وقهرها 
  المكيه بالانسجه, بين الدم والسائل تبادل المواد عبرها يتم.التي اليلايا

المتتواد الغوائيتتة ويتركهتتا يصتتل التتدم للتتى الشتتعيرات غنيتتاً با/وكستتجين و
 ملاً بالفضلات ويالي من ا/وكسجين .ك انية م

 
 veinsالأوردة  -ثالثا 

,  عيتتة أك تتر أتستتاعاً تعتترم بتتا/وردة وتتتؤدي الشتتعيرات الدمويتتة للتتى أ
المؤستج والكتاوي عهتى تكون قريبه متن ستهخ الجهتد وتكمتل التدم غيتر 

مهضومه   بآستت ا  الوريتد ال القهيل من الموادكتوي عهى ,  وتلاتالفض
الاورده   متتن ميتهتتم انكتتا  الجستتم التتى القهتتب عتتدا البتتابي الكبتتدي  

وان كتل وعتا  دمتوي  التي تكمتل دمتا نقيتا التى الاويتن الايستر  الرئويه
 vesselم تل الوريتد ا/جتوم  جل الدم للى القهب يكون غير مؤكس  ينق

  inferior- vein والوريد ا/جوم السفهي  superior veinالعهوي  
  (pulmonary veinليصتتب يتتي الاويتتن الايمتتن او الوريتتد الرئتتوي 

 . الوي ينقل الدم النقي يي الرئتين الى الاوين الايسر من القهب.
الاورده اقتتل ستتمكا متتن الشتترايين جتتدارها  يتكتتون متتن نستتيج عضتتهي 

تبتدآ و.هتي اكبرقهترا متن الشترايين واليام مرنه قهتيلا,  لهتا تجتاويم و
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وهتتي القنتتوات التتتي يمتتر بهتتا التتدم عنتتد  ,متتن نهايتتة الشتتعيرات الدمويتته
العتودة للتتى القهتتب . ويعتتود التتدم متتن ا/هتترام للتتى القهتتب عبتتر ا/وردة 

 .لولس تكتوي عهى عدة صمامات يمن  الدم من الرجو  بالعكس 
 
 

                      

 

 
 ( يبين تركيب الاوعيه الدمويه35م ) شكل رق             
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  المبحث الثاني
 تأثير التدريب على القلب والجهاز الدوري 

 
 تدريب على القلب والجهاز الدوري تأثير ال

 جريتان التدم يتي والجهد البتدني الشتديد يزيتد أدا  التمارين الرياضيه ان 
ت تشتكل واوا متا عهمنتا ان العضتلا, ضتعم  20العضلات الى كتوالي 

ن ولس يعني ان جريان الدم الكهتي الجسم يأ مكونات % من50مايقارب 
عضلات الجسم يزداد ا نا  الجهتد الشتديد عتن مستتواه الهبيعتي متن يي 
لتر  دقيقته ممتا يتؤدي  20اك ر من لتر  دقيقه الى كد عالي يصل الى 5

التتى زيتتادة نتتتاا القهتتب التتى اك تترمن يمستتة اضتتعام مستتتواه الهبيعتتي 
   4 -3  معتتدل جريتتان التتدم يتي العضتتلات ا نتتا  الراكتته يبهتتحان  عهمتا.
غتتم متتن العضتتهه , ولكتتن هتتوا المعتتدل يرتفتت  ا نتتا  100 دقيقتته   هتتترمه

   80 -50   ضتتعم كيتتث يصتتل التتى 25 -15التمتتارين الشتتديده التتى 
 غم من العضلات . 100  دقيقه  هترمه

ا ا نتتا  يجتتري التتدم يتتي الشتتعيرات الدمويتته لهعضتتلات بشتتكل قهيتتل جتتد
,  الرياضتتيه ا  التمارينكتتن هتتوه الشتتعيرات تتفتتتخ جميعهتتا ا نتتالراكتته ول

ويتتتؤدي ولتتتس التتتى تقصتتتير المستتتايه التتتتي يقهعهاالاوكستتتجين والمتتتواد 
, الشتعيرات التى الاليتام العضتهيه  هتوه الغوائيه التي تترشتخ متن يتلال

اضاية الى ولس يأن المساكه السهكيه تزداد لتترشخ عبرهتا كميته اكبتر 
 ن المواد الضروريه من الدم الى العضهه .م

م القهتب بشكل ليجتابي عهتى كايتة وظتائيؤ رالتدريب الرياضي المنتظم 
 ي.والجهاز الدور

 :التي يمكن ايجازها فيما يأتي و
 

الجهبباز القلببب واحببداث تغييببرات مورفولوجيببة وفسببيولوجية فببي  -
نتو   ويعتمد هوا عهى مستوى التكيم عهى الكمتل التتدريبي الدوري
 . الكمل 
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ويظهتتر  الكئايببة الوظيئيببة لجهبباز القلببب والببدورة الدمويببةرفببع  -  
يتي الدقيقتة  سترعتها انيفاتولس من يلال انتظام ضربات القهب و

  . الراكها نا   الواكدة
لءعضتتتا   التتتدموي ولعتتتادة توزيتتت  التتتدي  زيبببادة البببدفع القلببببي - 

زيتتادة التتدم ن وا-الجستتمية العامهتتة وغيتتر العامهتتة وأنستتجة الجستتم .
تسبببريع إزالبببة حبببامض اللاكتيبببك يتتتؤدي للتتتى  القهتتتبمتتتن المتتتديو  

 المتجمع في الع لات نتيجة الجهد .
 الهرياضتتين قياستت زيببادة حجببم ال ببربة بسبببب زيببادة حجببم القلببب -

بغير الرياضيين   هتوا ممتا يزيتد متن كجتم التدم المتديو  متن القهتب 
ضلات العامهة  أي المديوعة للى الع 2oوالوي بدوره يزيد من كمية 
 التي تؤدي الجهد البدني  .

 وانخئاض ال غط الانبساطي يأرتئاع ال غط الانقبا  -
ممتا يتدل عهتى  يالتنئسب – رفع مستوم مطاولبة الجهباز البدوري -    

ريتتت  درجتتتة الهياقتتتة البدنيتتتة وستتتلامة أجهتتتزة الجستتتم الكيويتتتة الميتهفتتتة 
 وكفايتها .
زيتادة    والتي تتمثل في  الجهدمقاومة التغييرات الحاصلة أثناء  -

عدد مترات زيادة عدد الضربات القهبية   زيادة الدين ا/وكسجيني   
 وضتةتركيز الكهوكوز يتي التدم   تغيتر نستبة كمانيفات  التنفس   

 الدم  والتي يصعب مقاومتها لدى غير الرياضيين .
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 القلب والانجاز الريا ي 
يتتات كبيتترة متتن التتدم المتتديو  والتتوي تتتزداد كاجتتة الرياضتتي للتتى كم

وان قيمتة  , البدنيتة لنشتاهاتأ نتا  القيتام با بالنباتج القلببييعبر عنه 
التتدي  القهبتتي تتتزداد بشتتكل كبيتتر كتتتى يصتتل يتتلال تمتتارين الشتتدة 

يتي  لتتر   دقيقتة بستبب الكاجتة للتى ا/وكستجين  25القصوى للى  
ي مت  دي  القهبتالتويتي هتوه الكالتة تتوايتق زيتادة  , لعضلات العامهةا

 :العمليه مايآتي كيث تسبب هوه شدة الجهد
 نقصان توجه الدم إلى الأجهزة الأقل فعالية مثل الكببد والكليتبين -     

زيببادة توجيببه الببدم إلببى الع ببلات الأكثببر فعاليببة بسبببب الحاجببة  -     .
ي ن التدريب الرياضي يكسن قابهية القهب عهتى ضتخ لولس . الأوكسجين

    .الدي  القهبيالكمية القصوى لهناتج القهبي  أو  بب زيادةيسو الدم 
 
 ر الحمل في و ع القلب تأثي

ان التغيرات الكيميائية التي تكصل يي عضهة القهب عند اجرا  تمارين 
مجهدة لفترة قصيرة  كمل شديد  ومن  م اجرا  تمارين بشتدة متوستهة 

 : تتلخص كالأتيأ نا  المهاولة  كمل يترة هويهة  
يبزداد اسبتهلاك ع بلة القلبب الشبده أثناء أداء تمارين الحمل العالي  -

كميتتتتتة متتتتتن الكلايكتتتتتوجين  ستتتتتتههس  وت لحبببببامض اللبنيبببببك فبببببي البببببدم
  والمايوكهوجين .

ع بببلة القلبببب تمبببارين المطاولبببة يبببزداد أمتصببباص  أثنببباء أداء -
 للكلوكوز من الدم

    جينيةزيادة نشاط الانزيمات التي تساعد في العمليات الأوكس -
ئم متت  التكييتتم الكيميتتائي غيتتر متشتتابه يتتي أنتتوا  التتتدريب لنمتتا يتتتلا

 .نو  معين وياص من التدريب 
 بربات بشتكل منتتظم تكتون  الوين يزاولون التتدريب الرياضتي ان 

وهتوا ,  من الوين لا يزاولتون الرياضتة أقل لديهم  القلب في الدقيقة
ورة الدمويتة عهتتى الايتتلام يكصتل نتيجتة تكيتم جهتتاز القهتب والتد

 نشاه عضهي منتظم لفترة هويهة .
تصبل إلبى (ان كمية الدم التتي يتديعها قهتب الرياضتي يتي كتل ضتربة

كجتم القهتب  كبترنتيجتة ل ثلاثة أ عاا ما يدفعه قلبب الغيبر ريا بي
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الزيببادة فببي هتتوه وان الرياضتتي    ب غيتتررياضتتي قياستتاً بكجتتم قهتتال
الأوكسبجين المبدفوع  كمية الدم المدفوع مبن القلبب تزيبد مبن كميبة

بغيتتة لزالتتة الكميتتات المتزايتتدة متتن  الجهببدفببي  تركهللع ببلات المشبب
 الجهد .استمراركامت الهبنيس المتجم  يي العضلات نتيجة 

 
  جراء التدريب التغييرات الكيمياوية في ع لة القلب

تكدث يي عضهة القهب عدة تغييرات كيميائيه جرا  التتدريب الرياضتي 
 منها :
 ع لة القلب .في الع لات و في بناء البروتيناتزيادة  -

ن قابليبة يرفع كمية المايوكلوبين في القلب مما يساعد على تحس -
 الأوكسجين .بالع لة على الإنجاز عندما يقل التمويل 

تببزداد قابليببة الع ببلة علببى اسببتقبال كميببة أكبببر مببن الكلوكببوز  -
قياسباً إلى ال بعا  ينيب عند المتدربواللاكتيك في الدم أثناء التدر

 .المتدربينبغير
ً  ATPإعادة الـ  -  . في الع لة يسلك سلوكاً أوكسجينياً تأكسديا

ان نشببباط كيتتتث , تيتهتتتم عضتتتهة القهتتتب عتتتن العضتتتلات ا/يتتترى 
شتتدة الايتتت  بستتبب تعتتبالتتى كتتد البشتتكل كبيتتر  الع ببلات يتصبباعد

وهب ا   أ نتا  الجهتد ه التم يل الغوائي  الوي يصل للى عشرة اضعاي
وقتتد يصتتل عتتدد ضتتربات القهتتب للتتى    ع ببلة القلببب يحصببل فببي لا

دقيقة ولكن عند تكيم كجم القهب  زيادتته  قتد يصتل  ضربة   209
 .اك رالقهب للى عدد ضربات 

وهوا يعتمتد بشتكل , أ نا  التدريب البدني يرتف  لنتاا الهاقة وتكويهها   
 جستتماجهتتزة اليتتي  أستتاس عهتتى كميتتة أستتتهلاس ا/وكستتجين واستتتقباله

وبلايتتتص  لجستتتميها/وكستتتجين للتتتى ا/جهتتتزة ابتوصتتتيل التتتدم قتتتوم يو
الاوكسبجين فبي ع بلة  يرتئبع حجبموبتولس  ,لانجتاز عمههتا  العضلات

 .ب وظا ا القل القلب مما يزيد من كئاءة 
التغيببرات التببي تحببدث فببي ع ببلة القلببب عنببد اجببراء بشتتكل عتتام يتت ن  
 بشدد مختلئه يمكن ايجازها كمايأتي :تمرينات ال
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 الشديد لئترة قصيرة النشاط  -
 .يكصل تغيرات يي الدم -
العضتتتهة القهبيتتتة كميتتتة متتتن الكلايكتتتوجين والمتتتايوكهوبين  ستتتتههس ت -   

 كامت الهبنيس .لاستهلاس العضهة القهبية  ايضا ويزداد
 ءوكسجينية .لزيادة الانزيمات المساعدة يي العمهيات ا -
أي زيتادة اليتواص التنظميتة  هزيادة القابهية عهى مقاومة الكموض -

   .PHلهدم  البفر 
 نشاطات المتوسطة الشدة ولئترة طويلة ال -
 صاص عضهة القهب لهكهوكوز يي الدم .تيزداد ام -
   يي ا/نسجة .PH أي زيادة قيمة  ةانيفات الكموض -
 

  كمية الدم والنشاط الريا ي

وييتهتتم  , قتتةلا يبقتتى كجتتم التتدم يتتي الجهتتاز التتدوري  ابتتت يتتلال الدقي
د ضتربات القهتب ممتا داجسم   يأ نا  الرياضة العنيفة تتزبكسب نشاه ال

الجز  ا/كبر من التدم التواهب كجم يزيد من الناتج القهبي   كيث يزداد 
للتتى العضتتلات   وهكتتوا تتتزود العضتتلات بكميتتة كبيتترة متتن ا/وكستتجين 

عضتو  كتلل كميتة التدم يتي  م التتككم يتو, الوي تكتاجه لتغهيتة نشتاهها 
يعنتدما تنشته الاعضتا  تتست  الشترايين  , من الجستم بوستاهة الشترايين

 الدمويتته , ييهتتا ويتتي الشتتعيرات متترورلتستتمخ بكميتتة أكبتتر متتن التتدم له
قتل ستريان ية الراكة   كيتث تنقتبت الشترايين وويكدث العكس يي كال

 جتتدران البهتتين ا/يستتر أك تتر ستتمكاً متتن ان, ومتتن الملاكتتظ التتدم ييهتتا 
لإنه يق  عهيه عب  كبير أ نتا  ضتخ التدم  وولس,  ا/يمن ينجدران البه
متتل ستتوى ضتتخ التتدم للتتى عالجستتم يتتي كتتين البهتتين ا/يمتتن لاي للتى كايتتة
 الرئتين .

 
 على سرعة الدم في الاوعيه الدمويهتأثير الجهد الريا ي 

القهبيته الوعائيته ا نتا  التمتارين الرياضتيه  الوظيفتهعامل المهم فبي لن اا
, الايتتترى التتتى العضتتتلات  وكستتتجين والمتتتواد الغوائيتتتههتتتو ايصتتتال الا

ويزداد جريان الدم لهوا الغترت زيتاده كبيتره ا نتا  التمترين .ان عمهيتة 
تقهل مؤقتا من جريان الدم يي العضلات لان العضهه  يي البدايه التقهص
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ولتولس يتؤدي ,  المتقهصه تضغه عهى الاوعيه الدمويه دايل العضلات 
يد الى تعب العضلات السري  بستبب عتدم ايصتال الشد التقهص التوتري

    .كميه كاييه من الاوكسجين والمواد الغوائيه ا نا  التقهص المستمر 
وتتتزداد عنتتد الرياضتتيين  عنتتد القيتتام بجهتتد رياضتتي يتتزداد التتدي  القهبتتي

لس تتتزداد النفايتتات ممتتا يتههتتب كتتو, الكاجتته التتى الاوكستتجين والغتتوا  
ريان التدم التى العضتلات زيتاده كبيتره ا نتا  يزداد ج , لوا ص منهايهالت

ضتتعم ا نتتا  التمتتارين  25 يمكتتن ان تصتتل التتىو, التمتتارين الرياضتتيه 
ان نصتتم هتتوه الزيتتاده تنتتتج عتتن التوستت  الوعتتائي دايتتل و الشتتديده ,

ة الفعاليته الايضتيه نفستها العضهه والوي تسببه التأ يرات المباشره لزيتاد
وي ه الشترياني ا نتا  التمتارين والتعوامل عده اهمها زيتادة الضتغوالى 

   .ات اكبر من الدم ي% مما يؤدي الى ضخ كم30صل الى ي
 ان سرعة سريان الدم في الأوعية الدموية تختلا وكما يأتي :

 سم    انية90    الابهر سرعة الدم يي الشريان الاورهي
 سم    انية15          كجمسرعة الدم يي شريان متوسه ال

 سم    انية5           شعيرة دموية سرعة الدم يي
 

والتكيبا  يالملشرات التي يتم من خلالها تقويم العمل التبدريب
 : الحاصل في القلب

  ) النبض( ) سرعة القلب(القلب ربات أولاً : معدل 
تقتتويم العمتتل الرياضتتي وتعتتود يتتي  ًهتتو متتن المؤشتترات المهمتتة جتتدا

 اهميته لسببين :
وجد وسا ل مباشره وغيبر مباشبره , حيث ت ملشر سهل القياس –

 . لقياسه
 لقلب .يعكس الحالة الوظيئيه ل –

 80 – 60 يتراوع النبت الهبيعي للإنسان البتالح عنتد الراكتة متن 
يتتي الدقيقتتة أمتتا عنتتد الرياضتتيين ييكتتون أقتتل كستتب الفعاليتتة  نبضته  

 – 40   يفتتتي تتتتدريبات المهاولتتتة يصتتتل النتتتبت للتتتى,الرياضتتتية 
 . وقت الراكه  بالدقيقة  نبضه45

ان زيادة انجاز القهب أ نا  الكمل يتههب زيادة يي عدد ضتربات القهتب 
او ان سترعة النتبت , كد معتين لوالزياده يي سرعة القهب ,  يي الدقيقة
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و  , لاتتيخ لهقهب وقتا كاييا لكتي يعتاود امتلائته بالتدم يتي وقتت الانبستاه
 170قهتتب عتتن ولس ان درجتتة الانتفتتا  تهتتبه عنتتدما تزيتتد ضتتربات اللتت

 . ضربه يي الدقيقه كيث يتناقص صادر القهب
أ نا  الراكة لدى المتدرب تتكرس بنفس النظام لغير  القهب  ضرباتن ا

المتتتدرب . للان ان المتتتدرب يستتتفاد متتن انيفتتات تتتردد الضتتربات يتتي 
الدقيقة أ نا  الراكة من يلال ا/ستفادة متن ا/وكستجين بصتورة أيضتل 

 . يي الجهاز المكيهي
هتد البتدني متن يترد التى تيتهم الزياده يي ضتربات القهتب عنتد ادا  الج

يتهتتم كستتب نتتو  الرياضتته الممارستته والفتتتره الزمنيتته ايتتر وايضتتا ت
 . لهجهد
 

 تنظيم  ربات القلب
 الجهتاز العصتبي التواتي   التودي ونظيتر التودي   ينظم ضتربات القهتب

تقتتتوم  ييمتتتا ,وتتتتزداد ضتتتربات القهتتتب عنتتتد تكفيتتتز الاعصتتتاب الوديتتته
وعهتى الترغم متن ان  , الاعصاب نظيتر الوديته بيفتت ضتربات القهتب

هتتوه الاليتته هتتي الاستتاس الا انتته توجتتد عوامتتل ايتترى وات علاقتته بتتولس 
            الوي يعمل عهى تسري  ضربات القهب . م ل هرمون الابنفرين

تنتتتج الاشتتارات العصتتبيه متتن مركتتزيين ياصتتيين يوجتتدان يتتي النيتتا  
اهما يزيتتد متتن ستترعة القهتتب والايتتر يعمتتل عهتتى تبهئتتته المستتتهيل اكتتد

 وتبتتدآ هتتوه الاشتتارات متتن هتتوين المركتتزين وتصتتل القهتتب عتتن هريتتق
 التتتدماغي العاشتتتر العصتتتب العصتتتب الستتتمب اوي والعصتتتب الكتتتائر   
 . ويعمل المركزان بشكل متضاد لنشاه الاير

مت   له الاعتياديه يوجد هناس توازن بين عمل هتوين الجهتازيينايي الك 
ولكن عنتد المجهتود الرياضتي تتزداد  ,تغهب بسيه لتآ ير العصب الكائر

وبعتتد , ستترعة القهتتب نتيجتتة انيفتتات نشتتاه المركتتز المبهتتي  لهستترعه 
ونتيجتتتة التغييتتتر ,  دقيقتتته ينشتتته مركتتتز استتترا  القهتتتب 30 -15يتتتترة  
لعامتتل العصتبي ولتتيس الجهتد الرياضتتي بستبب ا ادا   كتتى قبتتل الستري 

بعتتد يتتترة متتن الجهتتد    العصتتبي والكيميتتائي  العتتاملانولكتتن الكيميتتائي 
يشتتتركان يتتي زيتتادة ستترعة القهتتب وهتتوا يعنتتي ان التغييتتر يتتي نشتتاه 

 . المراكز الياصه بسرعة القهب هو الوي يكدث زيادة سرعة القهب
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وهناس عوامل كيمائيه تستبب زيتادة سترعة القهتب عنتد الجهتد الرياضتي 
ستترعة تقهتتص ريتته التتوي يزيتتد متتن متتن الغتتده الكظ الابنفتترينم تتل ايراز

النور ابنفرين الوي يفترز متن نهايتات  وكولس عضهة القهب وشدة تقهصه
 كتولس, هرمون الابنفرين عهى القهب العصب السمب اوي وله نفس تأ ير 

زيادة  اني اوكسيد الكربون يي الدم ونقص الاوكسجين وزيتادة كتامت 
ت الجهتاز العضتهي ممتا العوامل تسبب تقهصاجمي  هوه الهبنيس يي الدم 

كمية الدم العائد الى القهب وارتفتا  درجتة الكتراره الجستم كتوالي يري  
وان زيتتادة العائتتد التتدموي التتى القهتتب يتههتتب ,    درجتته مئويتته 3 -1 

كتتولس ارتفتتا  , زيتتاده يتتي ستترعة القهتتب كتتتي لايبقتتى التتدم يتتي الاورده 
د متن سترعة درجة الكراره تزيتد سترعة القهتب , كتل هتوه العوامتل تزيت

 القهب مما يكفظ نسبه عاليه لضغه الدم يي الاوعيه الدمويه . 
 

 ) النبض( سرعة القلبالعوامل الملثره في 
)السررن والجررنس , وضررل الجسررم , درجررة الحررراره , حالررة  تشددنل 

 الجسم البدنيه والنفسيه 

 الهضم ,الجهد العضلي , الامراض , الهرمونات ,الايونات(

 السن والجنس  -
  متتره 130  دل ضتتربات القهتتب لتتدى ا/هفتال أك تتر متتنان معت
ضتتربه بالدقيقتته عنتتد  70 تتم تقتتل تتتدريجيا كتتتى تصتتل  بالدقيقتته

 الدقيقته  ضربه يتي 80-75البالغين  م تزداد عند الشييويه   
يتتزداد , كتتولس يتتزداد قهتتيلاً عنتتدما يتقتتدم الإنستتان بتتالعمر  حيددل

 .لوكورباعند الإناث قياساً النبت 

  وضل الجسم -
لو يتتزداد يتتي  ,الهبيعتتي لهنتتبت  وضتت  الجستتم يتتؤ ر عهتتى المعتتدل
ويتتزداد أ نتا  الوقتتوم عمتتا هتتو ,  اليقظتة عمتتا هتتو عهيته أ نتتا  النتتوم 

 .والاس ملاء أ نا  الجهوسعهيه 

 

  هردرجة الحرا -
  كستتتاس جتتتدا لاي تغييتتتر يتتتي  pacemakerان متتتنظم النتتتبت   
ئه مرتفعة يرت ليتزداد سرعة القهب عند التع درجة الكراره, كيث
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تصتل لهتدرجات الكراريته المنيفضته و الكراره وتقل عند التعترت
يتي الدقيقتة نتيجتة نبضته   40 – 10  متن يي سرعة القهتب  الزيادة

لتتولس يمكتتن تفستتير تستتار  القهتتب ا نتتا  ,  لزيتتادة درجتتة الكتترارة 
 الوي يعد دليهلا عهيها . الكمى

  والنفسيه حالة الجسم البدنيه -

الن دد  او  ين ددا و  ا لخفدداض سددرعة اللمددن فددي وقددل  الرياهدديو 

النفستتيه الستتاره  أ نتتا  الجهتتد والإنفعتتالات  النتتبت   ويتتزدادالراحدده
عنتد الكتزن ويكتدث ولتس بستبب يقل والغضب واليوم و والمفركه

 .تكفيز القهب 
 الهضم -

سدداعا  اعدد   3-2 يدداد  فددي سددرعة اللمددن لف ددر  ت ددراو  مددو  حدد ثت

 وقب عما لوع ال ااء وام الية هضنه .تااولا ال ااء وذل  ي 

 الجهد العضلي -

اسدددان حاادددة  انجهدددود عضدددمي هدددراا  اللمدددن عاددد  الليدددا تددد داد 

تارمو ال   النؤسج لام اد العضدلا  االطاقده العضلا  الا تنيا  ا

رعة وتعدود سدوت ااسن ها  السرعه م  ا س الجه   اللا مه لماشال ,

 .ء الجه  الطايعيه اع  ال ها اللمن الا الحاله

 الامراض -

 .ت ي  مو سرعة اللمن وتع   يادس سرعة اللمن دليلا عما الحنا

 الهرمونات -

تمعن افدرا ا  ال د د ال دناء دو ا تايدرا فدي ال دأ ير عمدا هدراا  

مثدل الااافدريو الدا  تفدر    ,  ترفد  مدو سدرع ه اعضدها اللمن حيل

عاد  لهايدا  ر الا  يف ال    ال  ريه تنا يلو  هرمو  الاو  ااافريو

 سناثاو  اافب تأ ير هرمو  الااافريو.لالع ن ا

 الايونات.

تع ند  عمدا الايولدا  واخا ده النوااده ماهدا  ا  قوس هراا  اللمدن

   مثل ) ال السيو  , الاوتاسيو  وال وديو  (.
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 ثانياً : النات  القلبي وحركة الدم 
الببدم التببي  كميببةانببه يعتترم عهتتى  التتدي  القهبتتي  لنتتاتج القهبتتي أو ا

وهتو  ,لواحبدة ويقباس بباللتر أو المللتبر ي خها القلب في الدقيقة ا
المؤشتترات المهمتتة يتتي تهتتوير كفتتا ة القهتتب والجهتتاز التتدوري  متتن

زيتتادة يتتي كجتتم الضتتربة الرياضتتي  تكصتتل عنتتدكيتتث , التنفستتي 
  .القهبي. وبالتالي زيادة الناتج

كجتم الضتربة والمعتدل يمكن التعبير عن العلاقة بتين التدي  القهبتي و    
 القهبي بالمعادلة التالية :

) عببدد  ببربات  المعببدل القلبببي xالببدفع القلبببي م حجببم ال ببربة     
 القلب(

 -كيث ان :
القهب يتتتي الضتتتربة : هتتو كميتتتة التتدم التتتتي يضتتيها. حجببم ال بببربة

 الواكدة
 .الضربات القهبيه يلال الدقيقه الواكده : هو عدد المعدل القلبي

 
 تلثر على الناتج القلبي  التيالعوامل 

ممبا  ريا بة المطاولبة تبلدي إلبى زيبادة حجبم التجباويا القلبيبة  -
 . لدي الى زيادة كمية الدمت
من الدم فبي كبل  القلبيزيادة قوة الع لة تلدي إلى زيادة الدفع   -

  ربة .
 زيادة حجم الدم الوريدي العا د للقلب . -
قهبي   يكمية النتاتج القهبتي عنتد ان لوض  الجسم تأ ير يي الناتج الكولس 

عن الاستهقا  تزيد عنها أ نا  الجهوس وتزيد بدورها عن الوقتوم يضتلاً 
 . نو  النشاه الممارس

 
 تأثير و ع الجسم على الدفع القلبي 

 نييرات يي الدوره الدمويه لكتي يتتمكان تغيير وض  الجسم يصاكبه تغ
يشتتعر الفتترد بهتتوه ولا , تفتتاظ بوضتتعه الجديتتد دون اجهتتادكالجستتم بالا

تبدو اك تر وضتوكا عنتد الاصتابه  نالتغييرات يي الكالات الهبيعيه ولك
 او المرت.
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وضتت  الاستتتهقا  ب مقارنتتة يظهتر تتتأ ير الجاوبيتته الارضتتيه عنتتد الوقتتوم 
عهتتى الاكتفتتاظ بالتتدم يتتي الاجتتزا  الستتفهى متتن الجستتم وهتتوا كيتتث تعمتتل 

التدم الشترياني  يتههب من الجهاز التدوري جهتدا كبيترا لضتمان وصتول
الى الاجزا  الايرى من الجسم وعدم تجمعه يي جتز  دون ايتر .ويتتم 
ولس بتأن يقتصتر توزيت  التدم عهتى نهتاق ضتيق ممتا يستهل عتودة كميته 

 كاييه من الدم لمهي  القهب كتى يكون هناس دي  قهبي مناسب .
اما عند المصابين والمرضى يأن الدم يتجم  بكميته كبيتره يتي الاكشتا  

يسبب نقص كبير يي كمية الدم العائده لهقهتب وبالتتالي انيفتات يتي مما 
ويزداد الدي  القهبي عند الاستتهقا عنه متن وضت  الجهتوس  , ي  القهبيدال

 والوقوم.
لتتتر عنتتد  3,9لتتتر و 4,2التتدي  القهبتتي عنتتد التتوكور يتتي وضتت  الاستتتهقا  

لتتتتر  3,3لتتتتر يتتتي وضتتت  الاستتتتهقا  و3,4عنتتتد الانتتتاث  الوقتتتوم يقابهتتته
 ندالوقوم.ع
كهمتتا ازدادت يتتترة الوقتتوم يقتتل لتتوا تتتزداد ستترعة القهتتب عنتتد الوقتتوم  

قتتوم الهويتتل عهتتى وويتتؤ ر ال , التتدي  القهبتتي رغتتم زيتتادة ستترعة القهتتب
تتتدربين متتن مالتتدوره الدمويتته ويستتبب زيتتادة كجتتم الستتاقين عنتتد غيتتر ال

ون هويهي القامه بينما تقل الدوره الدمويه عند قصار القامه والوين يقوم
الايتتراد التتوين لايتكيتتم الجهتتاز التتدوري لوضتت   , دريبات رياضتتيهبتتت

هيتتل قالجستتم يتميتتزون بعتتدم استتتقرار وضتت  اجستتامهم وولتتس مكاولتتة لت
 يرص ركود الدم يي الاجزا  السفهى لهجسم .

 
 حجم ال ربه القلبيه والجهد الريا ي 

 كجم الضربة م  معدلات الزيتادة يتي الجهتد   كيتث يتزداد كجتميتزايد 
 أ نا  التدريب      %60-40   الضربة كوالي من

 مههيمتر وقتت الراكتة   60-50   غير المدرب يكون منل كجم الضربة
مههيمتتر   120-100 جهداً بدنياً يصل كجم الضربة للى  لوعندما يبو ,

   110 - 80  درب وقتتتت الراكتتتة متتتنتتتتالمعنتتتد  كجتتتم الضتتتربة   أمتتتا
 200 -160  جتتم الضتتربة للتتىجهتتد بتتدني يصتتل ك ادا  مههيمتتتر وعنتتد

  1جدول  مههيمتر . 
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 تأثير الريا ه على الدفع القلبي 
متن التدم متن كتل متن البهتين  3ستم70يدي  القهب يي كل نبضته كتوالي 

الايستترالى الشتتريان الابهتتر وتستتمى هتتوه البهتتين الايمتتن التتى التترئتين  و
 5-4لي الكميه من الدم بالتدي  القهبتي لهنبضته الواكتده ويتدي  القهتب كتوا

عند ادا  اي جهتد رياضتي يتان التدي  القهبتي و ,  لتر من الدم يي الدقيقه
لتر بينما عند الرياضتي يتصتل التى  20يزداد عند الشيص العادي الى 

.يالتقهصتات , ويتوقم ولس عهى شدة الجهتد الرياضتي وسترعته لتر 40
تستتبب ديتت  قهبتتي اكبتتر متتن التقهصتتات البهيئتته لتتنفس  هالعضتتهيه الستتريع

جهود , وولس لان التقهص العضهي السري  يعمتل عهتى زيتادة سترعة الم
وهتتوا لايكتتدث عنتتد التتتقهص , عتتودة التتدم لهقهتتب ييزيتتد متتن التتدي  القهبتتي 

 العضهي البهي .
ان زيادة التمرين تسبب زياده كبيره يي الدي  القهبي يي الدقيقه يي كالة 

ات يتي متر 7-6النشاه الرياضي العنيم كيث يدور يتي الجستم كتوالي 
 الدقيقتته .لتتولس يتتأن القهتتب يقتتوم بمجهتتود كبيرا نتتا  الرياضتته العنيفتته وان
زيادة الدي  القهبي ترجت  التى زيتادة الضتغه التدموي وزيتادة كميتة التدم 
التتوارده التتى القهتتب يعنتتدما يرتفتت  الضتتغه التتدموي يقتتوم القهتتب بمجهتتود 

تقهصته  كبير لدي  التدم التى الشتريان الابهتر وعهيته ان يقتوم بزيتادة شتدة
  وهوا مايسبب زيادة كجم القهب عند الانبساه.

ان ممارسة الرياضه تزيد من الدي  القهبي يي الدقيقه نتيجة زيتادة التدي  
وهتوه الزيتاده يتتككم ييهتا القهتب كتولس   كجتم الضتربه   القهبي لهنبضه 

   تكدث بسبب زيتادة عتدد نبضتات القهتب والتتي تتتككم ييهتا الاعصتاب
المغوي لهقهب التوي يزيتد متن نشتاهه ا نتا  المجهتود  العصب السمب اوي

الرياضي   وهوا مايكدث زيتاده يتي التدم العائتد التى الاويتن الايمتن يتي 
 . يزيد يي توتره و من قوة انقباضه وبالتالي زيادة الدي  القهبي والقهب 

جتتة زيتتادة نمتتو ويكتتدث ولتتس نتيالجهتتد الشتتديد يمكتتن تتتدريب القهتتب عهتتى 
عهتتى التمتتدد , وقتتد يصتتل كجتتم التتدي  القهبتتي  اتهوقتتدر عضتتهة القهتتب 

وهتوا مايفستر انيفتات نتبت  3ستم150 اك تر متن  لهنبضه الواكده الى
 المتدربين عن غير المتدربين يي اوقات الراكه.

هناس علاقه و يقه بين نتتاا الشتغل واستتهلاس الاوكستجين ونتتاا القهتب 
ضتتهي يزيتتد متتن وولتتس لان نتتتاا الشتتغل الع , ا نتتا  التمتتارين الرياضتتيه
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والوي بتدوره يوست  الاوعيته الدمويته ييزيتد العائتد  استهلاس الاوكسجين
 . الوريدي ومن نتاا القهب

لتتر   دقيقته ويرتفت  عنتد  5,5نتاا القهتب الاعتيتادي  عنتد الراكته يبهح  
 40 بينما يرتف  الىغير المتدرب لتر  دقيقه لدى  20ا نا  التدريب الى 
 عنتتد لمستتايات الهويهتته .لهتتوا يتتأن نتتتاا الشتتغلاعتتدائي لتتتر  دقيقتته لتتدى 

الشيص السوي يمكن ان يرتف  الى اك ر من اربعة اضتعام بينمتا لتدى 
  الرياضي المتدرب جيدا يزداد الى كوالي ستة اضعام او اك ر .

 
 ثالثاً : حجم القلب 
جية المهمة وله تأ ير كبير يتي عمتل وليوؤشرات الفسمالكجم القهب من 
وان التتدريب يستبب تضتيما يتي عضتهة ,  لدورة الدمويةجهاز القهب وا

يبهتح كجتم و القهب مما يزيد من كيويتها وقتدرتها عهتى القيتام بنشتاهها ,
  أما عنتد  3سم   700  – 650 يي الكالة ا/عتيادية  لالقهب عند الرج
ويتميتتز قهتتب الرياضتتي بكبتتر كجمتته بنستتبة    3ستتم  580  النستتا  ييبهتتح

يصتل كجتم القهتب عنتد الرياضتيين  ياضتي كيتث% مقارنة بغير الر30
  وقتد يصتل يتي بعتت الكتالات للتى,   3  سم900 - 800ا/عتياديين  

وعنتتد ,   3ستتم   1700 واكيانتتاً يصتل كجتتم القهتتب للتى  3ستم     1200
أجترا   كيتث يجتب,  الوصول للى هوا الكجم يسمى بالتضيم المرضتي

 سلامة القهب . الفكوصات اللازمة لهتأكد من
جت  زيتادة كجتم قهتب الرياضتي التى هبيعتة التتدريبات التتي يمارستها تر
لان العمل العضهي يي الالعاب التي تعتمتد , تنمية المهاوله  يصوصاو

ستوجب ت ات المهاولهتدريب, كما ان عهى المهاوله تمتاز بالاستمراريه 
 استهلاس كبير للاوكسجين مما يؤدي الى زيادة الههب عهى الاوكستجين

عتن هريتق والتدوران لجهتاز القهتب اله تؤدي الى تكميل كبيتر هوه الكو
ن التدريب الرياضي عهتى تجهيز العضلات العامهه بالاوكسجين لولس يأ

ومتن الجتدير بالتوكر ان  ,ث زيتاده يتي كجتم القهتبوكتدسبب يالمهاوله 
% 40المستايات الهويهته يمكتنهم تكقيتق نتتاا قهبتي يبهتح كتوالي عدائي 

ويعتود ولتس التى تضتيم تجتاويم , المتتدربيناك تر متن الاشتياص غيتر 
% او اك تر 40زياده يي كتهة القهتب بمقتدار  ايضا يصاكبها يهمالقهب لد

الا ان هوه الزياده يي سعة ضخ القهتب وتضتيمه تكتدث يتي التتدريب , 
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,  ولاتكدث يي انوا  الرياضات القصتيره  الرياضي   التكمل الهويل 
الاشتتتياص مقارنتتتة متتت   هتتتهالمستتتايات الهويعتتتدائي قهتتتب  كبتتتر ورغتتتم

الرياضي  ويمتاز, كولس  عند الراكه متساوي تمامانتاجه لكن الاسويا  
بكجم ضربه اكبتر متن الستوي الا انته عنتد الراكته تكتون سترعة القهتب 

 .عند الرياضي اقل مقارنه بغير الرياضي 
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ان زيادة كجم القهب تنتج تبعا لسهسهه من المتؤ رات والعوامتل الميتهفته 
 . التي تسبب تكيفات متناسبه م  شدة وكجم ومدة دوام المؤ رو
 
 تكون الزيادة في اتجاهين : 
حيث تحبببدث نتيجبببة زيبببادة سبببمك الع بببلة القلبيبببة )جبببدار الع بببلة( –

والتبي وت خم الاليباا تغيرات تركيبيه للالياا تتمثل في زيادة وزنها 
 يسببها التوسع ) اطالة الالياا والتوسع( 

 حجم التجاويا القلبية )إتساع حجرات القلب( .زيادة في  –  
كتتون نتيجتتة الضتتغه المتكتترر عهتتى عضتتهة تان الزيتتادة يتتي كجتتم القهتتب 

نتيجتة التوست  يتي  اييتزداد وزنهت عضتهة القهتب نمتويستبب القهب والوي 
الهيم العضهي كيث تتي ن الاليام وتزيتد المستاكة التتي ينتشتر يلالهتا 

الشتتعرية ممتتا يتتؤدي للتتى لدمويتته اا/وكستتجين يتتي هريقتته متتن ا/وعيتتة 
يتي كالتة  التضتيم المرضتي تعويق وصوله للى مركز الهيتم العضتهي 

وقد يكون هوا التنقص يتي ا/وكستجين عتاملاً مهمتاً يتي عمهيتة التكيتم  
 .بالنسبه لهرياضيين

مما يسبب عند الزياده يي الكجم التدريبي عادة تكون عهى كساب شدته 
يي نهاية الانبستاه , ونتيجتة هتوا الاجهتاد القهب  زياده يي اجهاد جدران

يكدث تكييم وظيفي لهجدران بزيادة لويفات عضتهيه عهتى التتوالي ممتا 
وهتتتوا يجعههتتتا  يتتتؤدي التتتى زيتتتادة كجتتتم وكجتتترات   تجتتتاويم القهتتتب 
التى زيتادة  ولتس  تستوعب الزياده يي كجم الدم نهاية الانبساه , ويؤدي

 ى امتداد الهيم العضهي .لامركزيه عه وبنا  لويفات عضهيه بهريقة
ان زيادة كجم التدريب   تدريبيات المهاوله  تعمل بشتكل هتردي عهتى 

امتا يتي عهى كساب الزياده يي سمس القهب ,  زيادة كجم تجاويم القهب
يعاليتتات القتتوه يتتأن الزيتتاده يتتي شتتدة الكمتتل تتتؤدي التتى زيتتادة مقاومتتة 

وهتوا , لهيكهيته الاوعيه الدمويه نتيجة الضغه المستهه عهتى العضتلات ا
ممتا ورود الدم الى العضلات الهيكهيته , مايتههب جهد الانقبات لهقهب ل

يتههتتتتب بنتتتتا  لويفتتتتات عضتتتتهيه جديتتتتده بصتتتتوره متوازيتتتته   بهريقتتتته 
يتؤدي التتى زيتتادة قتتوة جتتدران وبالتتتالي لامركزيته  لكتتي يتتوازي الزيتتاده 

 ..القهب
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 : لب ينمو بناءا على مايأتيحجم القل ك فأن 
 اع تجويا القلب زيادة اتس -
 زيادة حجم الع له القلبيه -

 الدمج بين اتساع تجويا القلب وزيادة حجم ع لة القلب -
ويعد الدمج بين اتسا  عضهة القهب وزيادة كجم العضتهه , 

القهبيه من اك ر الاسباب التي تزيد من كجم العضهه القهبيته 
. 

  رابعاً : عدم أنتظام  ربات القلب
 -هما : قلب يكون نتيجة لسببينان عدم أنتظام  ربات ال

 حالة مر ية  -
أي وجود يهل يي العضهة القهبية أو أرتفا  الضغه الدموي أو يهل يتي 

 ا/شارات الصادرة عن العقدة الكبيبية ا/وينية .
   يةيولوجفس تكيا حالة -

وظيفتي  تكدث يي رياضة المهاولة وهو مؤ ر ليجابي يتدل عهتى تهتور
يقل ا/عتماد عهى الجهاز العصبي المركزي  كيث, قهب الرياضي  يي 

ويكصتتتل ولتتتس لتتتدى  وزيتتتادة ا/عتمتتتاد عهتتتى العقتتتدة الكبيبيتتتة ا/وينيتتتة
 نتيجة التكيم الكاصل عن التدريب . الرياضيين المتدربين 

 
 ساً : ال غط الدموي خام

علبى جبدران الأوعيبة الدمويبة والب ي المسبلطه مبن البدم  قوههو ال
  دفعة القلبية .يعتمد على مقدار حجم ال

او هببو القببوه التببي يسببلطها الببدم علببى وحببدة المسبباحه مببن جببدار 
 الاوعيه الدمويه .

ممتا  ؤدي للى سريان الدم يي الشرايينتالقهب  اان كمية الدم الوي يديعه
ويستتاعد انقبتتات  , للتتى زيتتادة الضتتغه دايتتل ا/وعيتتة الدمويتتةيتتؤدي 

ى القهب ان يزيد من قتوة الشرايين عهى زيادة مقاومة سريان الدم لوا عه
يتتؤدي للتتى زيتتادة  وهتتوا , يتتدي  التتدم يتتلال الشتترايين الضتتيقةالضتتخ ل
يتتؤدي اتستتا  ا/وعيتتة الدمويتتة للتتى , والعكتتس يكصتتل كيتتث الضتتغه 
 . الدموي الضغه  لنيفات
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ويتتؤ ر التتتدريب ,ضتتغه التتدم متت  أزديتتاد كجتتم التتدم ويقتتل بقهتتته  اددزيتت
يتنعكس هتوا ضتربات القهتب والرياضي أ نا  الجهتد العضتهي يتي زيتادة 

مما ينتتج عنته زيتادة  , عهى زيادة كمية الدم المديو  للى الدورة الدموية
التمرينتتات الرياضتتية لفتتترة عنتتد ادا  يتتي قيمتتة الضتتغه التتدموي   أمتتا 
ويستتتجيب , تكتتت المعتتدل الهبيعتتي  هويهتتة ييتتنيفت الضتتغه التتدموي

القهب عتن ضربات وتزداد , القهب لهوا ا/نيفات نتيجة زيادة لنقباضه 
 يي وقت الراكة    عهيه الكد الهبيعي عما هو

 :قسيم ال غط الدموي إلىي
 
  ال غط الدموي الانقبا ي -

هو ال غط الب ي يتولبد نتيجبة لقبوة انقبباض الع بلة القلبيبة ودفبع 
الشرايين م افاً إليهبا مقاومبة جبدران الشبرايين لمبرور  الدم داخل

ق ويرتفتت  يتتلال الجهتتد والتتتوتر مهتتم زئبتت  140 -120  ويبهتتح  الببدم
 العصبي والنفسي وتناول الاملاع .

 
   ال غط الدموي الإنبساطي -

هببو ال ببغط النبباتج عببن انبسبباط الع ببله القلبيببه والبب ي يتولببد فببي 
 الشرايين . او

هببو ال ببغط البب ي يتولببد نتيجببة انقببباض الأ ينببين ومببرور الببدم مببن 
  إلى ينالأ ين
ن الببدم فببي الشببريان الأبهببر ف ببلاً عببن عببودة جببزء مبب ينالبطينبب

ويسمى اكيانتاً بالضتغه  الهلالي والبطين الأيسر وارتطامه بالصمام
   مهم زئبق . 80 -70الواهى  ويساوي  

 
 العوامل التي تلثر على ال غط الدموي

يين يتتلال الدقيقتته يكهمتتا زادت ارتفتت  الشتترالتتى ا فوعدكميببة الببدم المبب -
 لدموي .الضغه الدموي واوا قهت انيفت الضغه ا

 وتعود الى مايهي : الناتجه عن الاوعيه الدمويه المقاومه المحيطيه -
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كيتتث تتتزداد المقاومتته ,  مسبباحة المقطببع العر ببي للاوعيببه الدمويببه - 
 المكيهيه لهوعا  الدموي م  نقصان المقه  العرضي لهوعا .

كهمتتتا زادت لزوجتتتة التتتدم زادت المقاومتتته المكيهيتتته ,  لزوجبببة البببدم -
دموي واوا قهتتت لزوجتتتة التتدم ستتتال بستتهوله وقهتتتت مقاومتتتته لهوعتتا  التتت

 وانيفت ضغهه .

يتتزداد الضتتغه التتدموي الانقباضتتي متت  زيتتادة الجهتتد ,  الجهببد البببدني -
 ويزداد قهيلا او لايتأ ر الضغه الدموي الانبساهي .

تتتتؤ ر الجاوبيتتته الارضتتتيه عهتتتى جهتتتاز القهتتتب , يه الجاوبيتتته الارضتتت -
كيث يزيتد الضتغه اوا كانتت الكركته  , والدوران وكسب وظيفة الجسم

 عكس اتجاه الجاوبيه والعكس صكيخ .

  
 تنظيم  غط الدم

من يلال كمية الدم المديوعته يتي الدقيقته يتم التككم وظيفيا بضغه الدم 
عن هريق مركزان عصبيان يتي النيتا  المستتهيل  المستر  والم تبه  
ا يفتتتتي كالتتتتة ارتفتتتتا  الضتتتتغه التتتتدموي لاي ستتتتبب كتتتتان يرستتتتل هتتتتو

, التتى تقهيتتل النتتبت  المركزستتيالات عصتتبيه التتى العصتتب التائتته ييتتؤدي
وبالتالي تقل كمية الدم المديوعه مما يتؤدي التى يفتت ضتغه التدم التى 

ويكتدث عكتس ولتس يتي كالتة انيفتات  دود الهبيعيه ,ان تصل الى الك
ضغه الدم كيث ترستل ستيالات عصتبيه متن هتوا المركتز التى العصتب 

ويقتوم بزيتتادة  ل عهتى ت بتتيه عمتل العصتب التائتتهالستمب اوي والتوي يعمتت
كميتتة التتدم الديوعتته ممتتا يزيتتد الضتتغه التتدموي التتى كتتد الوصتتول التتى 

   كدوده الهبيعيه .
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 تأثير المجهود الريا ي على  غط الدم 
عنتتد القيتتام بتتأي جهتتد بتتدني يتتأن كاجتتة الجستتم للاوكستتجين تتتزداد ولكتتي 

يتد متن كميتة التدم التوارد التى الجسم متن ستد التنقص الكاصتل يز يتمكن
ويتتتم ولتتس بزيتتادة ستترعة التتدم والتتتي ,  ه الزمنيتتهدالتترئتين يتتلال الوكتت

بتتدورها تريتت  متتن ضتتغه التتدم اي ان زيتتادة ضتتغه التتدم يتتلال الجهتتد 
يتتتأن كتتتولس و , الرياضتتي تضتتتمن لهجستتم كميتتته كاييتته متتتن الاوكستتجين

رعته التقهص العضهي الكاصل يسبب ضغها عهى الاوعيه الدمويه المتف
دايل العضلات مما يسبب ضيق هوه الاوعيه ويزيتد المقاومته الهرييته 

ولكي يتمكن الجسم من تزويتد , التي يلاقيها الدم ا نا  سيره يي العضهه 
غهتب عهتى المقاومته الهرييته تالعضهه بالدم يجب ان يري  ضغه الدم وي

 مجهود:ع لي تسبب مايلي عند اداء ان زيادة ضغه الدم ي لولس,
 دة سرعة الدم لهكصول عهى كميه كاييه من الاوكسجين زيا -
التغهتتب عهتتى زيتتادة المقاومتته الهرييتته يتتي شتترايين العضتتلات عنتتد  -

 تقهصها لضمان وصول الدم .

ومن الجدير بالوكر ان الجهتد الرياضتي يتؤ ر عهتى الضتغه الانفباضتي 
 وقهيل التأ ير عهى الضغه الانبساهي .

ى الضتتغه التتدموي بزيتتادة شتتدة الجهتتد يتتزداد تتتأ ير الجهتتد الرياضتتي عهتت
وقد يصل ارتفتا  ,  وارتفا  ضربات القهب كيث يرتف  الضغه الدموي

الضتغه  تكتون زيتادةمهم   زئبتق , و230 -200لانقباضي الى الضغه ا
عند الاشتياص  المتدربين بالمقارنتة مت  الاشتياص الغيتر  هالدموي قهيه

وبعتد القيتام  ,  اكتةتستاوى ضتغه التدم عنتدهما وقتت الرا مدربين اوا مت
كتتتتى الوصتتتول التتتى الكالتتتة  بالجهتتتد يقتتتل ضتتتغه التتتدم بشتتتكل تتتتدريجي

 الهبيعية.
الضغه هنا سببه توقم تأ ير التقهص العضهي يي دي  التدم انيفات ان 

يي الاوردة وكولس زيتادة عتدد الشتعيرات الدمويتة المتفتكتة تكتت تتأ ير 
 س او البوتاسيوم.ينفايات الجهد العضهي ككامت الهبن
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  اسباب ارتفا  ضغه الدم ا نا  الجهد العضهي
التتي ترستهها المنهقته الكركيته متن القشتره  زيتادة الاشتارات العصتبيه -

الدماغيه الى المراكزالياصه بسرعة القهب والمركز العصتبيه الكركيته 
 للاوعيه الدمويه .

زيادة كمية  اني اوكسيد الكربون نتيجة النشاه العضهي وكتولس تجمت   -
ه يتتي التتدم والتتوي يتتؤ ر ,  ممتتا يكتتدث تغييتترات كيميائيتتامت الهبنيتتسكتت

 عهى مراكز تقهص الاوعيه الدمويه يينبهها لهعمل .بشكل مباشر
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 لئصل الخامسا
 فسيولوجيا الجهاز التنئسي

 
 المبحث الاول

  mRespiratory Systeالجهاز التنئسي      
    مكونات الجهاز التنئسي

 )الجزء التنئسي الاعلى( الممرات الهوا ية -اولا
 ( Nose  )الأنا :  -

  البلعوم
  الحنجرة

  القصبة الهوا ية
 وظا ا الممرات الهوا ية 

   الجزء التنئسي الاسئل ويشمل اجزاء الر تين -ثانيا
 الر تان 

  الحويصله الدمويه
 انوا  التنفس

 لتنئسميكانيكية التنئس والع لات المشتركه في عملية ا
 حركات التنئس
 عمليات التنئس

 ال غط داخل الر ه
 ال غط داخل الغشاء البلوري

 مكونات هواء التنئس 
 التهويه في الجهاز التنئسي

 تبادل الغازات 
 تبادل الغازات بين هواء الرئتين و الهواء الجوى

  تبادل الغازات بين هواء الحويا,ت والدم
  ادل الغازات بين الدم والانسجهتب

 آلية التحكم وتنظيم عمليه التنفس 
   Respiratory Centreالمراكزالتنفسيه



 

 164 

 المراكز التنفسيه والن او البدني  
 العوامل التي تلثرعلى المراكز التنئسيه 

 وسا ل  بط التنئس 
 ال بط العصبي  -
 ال بط الكيميا ي -

 لمبحث الثانيا
 تنفستاثير الن او الرياضى على الالسرع والاحجام التنفسيه و

  Rate of Respirationسرعة التنئس  
 العوامل الملثره في سرعة التنئس

 أحجام التنئس
 السعه الشهيقيه -
  السعه الاحتياطيه للزفير -
 -Vital capacityالسعة الحيوية    - 
  Total Lung Capacityالسعة الكلية للر تين -
  Maximum Ventilationالسعه التنئسيه العظمى -

  Ventilatory Requirementه الر ويه اللازمهالتهوي -

  Breathing Reserveأحتياطي التنئسي للتهويه  -
 Respiratory Quatient معامل التنئس ) الحاصل التنئسي ( -

 تاثير الن او الرياضى على التنفس
 -:التغيرات عند القيام بمجهود متوسل ال ده ولمده وويله -
  قيام بمجهود عنيف ولفتره قايرهالتغيرات فى التنفس عند ال -
 التنفس عند الضغوو المختلفه  

 -: التنفس  وع,قته ببعض انواع الرياضه

 تأثير التدريب الريا ي على الجهاز التنئسي
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 المبحث الاول
 Respiratory System     الجهاز التنئسي

 
   الجهاز التنئسي   

الر تين يتكون من    و ظيفة التنفسهو مجموعة ا/عضا  التي تؤدي و
التتتدم ويقتتتوم الجهتتتاز التنفستتتي بمتتتد    الممبببرات الهوا يبببة المختلئبببة, و

 التتتي تكتاجهتتا ملايتتين اليلايتتا الجستتميه با/وكستتجين بصتتورة مستتتمرة
متتن  التتتيهصو  الكيويتته  ظائفهتتاجهتتا لهقيتتام بولاهتلاق الهاقتته التتتي تكتا

ل نستيجي ياعتل ويتم ولس عبتر تتداي,   اني أوكسيد كاربون الى اليارا
كتتاا يوالشتعيرات الدمويته وجتدران الكويصتلات الرئويته  بتين جتدران

الفرد الى كميه معينه من الاوكستجين وبصتوره مستتمره لاكستدة المتواد 
وتسببمى العضتتويه والكصتتول عهتتى الهاقتته اللازمتته لهنشتتاه العضتتهي . 

 . بالتنئسعملية تبادل الغازات بين الكا ن الحي والمحيط الخارجي 
 
 ونات الجهاز التنئسي مك

 تشمل 
 ()الجزء التنئسي الاعلى الممرات الهوا ية -اولا

لانببببا والبلعببببوم والحنجببببره والقصبببببه الهوا يببببه وشببببعبتيها يشببببمل ا
ويبهتح كجتم الهتوا  يتي هتوا ,  والقصيبات النها يبهوالقصيبات الهوا يه 

 dead space ويههق عهيه بالفسكه اليامهته    3سم140الجز  كوالي 
.  
   الجزء التنئسي الاسئل ويشمل اجزاء الر تين -انياث

شتكل   التنئسبيه والقنبوات الحويصبليه والحويصبلات القصيبات تشمل 
 35.   
 
 ( )الجزء التنئسي الاعلى الممرات الهوا ية -اولا
    Noseالأنا  -

يقستتم يتتي وستتهه بواستتهة جتتدار , الرئستتية لممتترات التتتنفس  هتتو البوابتتة
 ه الاماميز جيتشكل يي جز ه اليهفي العظم ويي ايمن وايسر ورأسي 

, يديل الهتوا  التى الانتم بواستهة المنيترين التوين يكويتان غضروم 
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نقستم تجتاويم ا/نتم التى  لا تة عهى الشعر التوي يترشتخ ييهمتا الغبارو
ممرات عهى جانبي الجدار بواسهة نتؤات عظمية تنمتو متن الجتدران و 

ا تغهيتته الاهتتداب التتتي تقتتوم كمتت تغهتتي هتتوه النتتتؤات بغشتتا  ميتتاهي
بتوزي  الماده المياهيه عهى سهخ البهانه كيث تهتقه الفضلات , وهتو 

هتة رهب وسميس كيث يلامتس الهتوا  التوي يتديل جتدرانها الدايئتة المبه
متتتن الغبتتتار بواستتتهة الشتتتعر  مرشتتتكاً ييصتتتبخ الهتتتوا  رهبتتتاً ودايئتتتاً و

يتز الانتم بكونته ويتم, قبتل الوصتول التى الترئتين  الموجود يتي الانتم 
 الدمويته شتبكه متن الاوعيته  وتوجد تكت بهانتته  مبهن بغشا  مياهي

متن المتواد الغريبته  تنقية الهتوا وهكوا تتم  التي تساعد يي تديئة الهوا .
 وترهيبه وري  درجة كرارته .

 
  البلعوم

 المنيتترين التتى العنتتق ستتم ويمتتتد متتن13هتتو انبتتوب يشتتبه القمتت  هولتته 
يقت  يهتم ضتلات هيكهيته يغهيهتا غشتا  ميتاهي ,,يتكون جتداره متن ع

ا/نتتم و الفتتم كيتتث ينفتكتتان عهيتته , و بتتولس يهتتو يعمتتل عهتتى توصتتيل 
 ً و يؤدي هريته الستفهي التى المترث كيتث يتوهب  , الهوا  و الغوا  أيضا

أمتتا الهتتوا  ييتتوهب يتتلال يتكتتة يتتي الجتتدار ا/متتامي و يتتديل  , الغتتوا 
والغتتوا  ويعمتتل ايضتتا ككيتتز لتتوا يتتأن وظيفتتته تمريتتر الهتتوا   الكنجتترة

 . لرنين الاصوات
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 ( يبين الممرات الهوا يه في الجهاز التنئسي 35شكل رقم ) 
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  الحنجرة
, يتكتتون جتتدارها متتن تستتعة غضتتاريم ضتترويي صتتغيرغ هتتي صتتندوق

 تئاحبة ددمالبروز يتي مقدمتة العنتق   شكل يسمى الجز  الامامي الوي ي
 يج هلائي يكتوي عهتى يلايتا تفترز متاده مياهيتهبهن الكنجره نسوي  

تجويتم بتين ويفصتل بينهتا وا  الممترات التنفستيه متن الغبتار, لتنقيه هتو
ا   كيتث يستمخ هتو لسبان المزمبارالبهعوم غشا  متكترس يههتق عهيته   

هتتوه  قتغهتتو ,  ريتتة بتتين البهعتتوم و الكنجتترةالغشتتا  لههتتوا  بتتالمرور بك
 . لايسير نكو الرئةالفتكة عند لبتلا  الهعام كتى 

هتتي عضتتو الصتتوت يالتتتنفس  مستتارا لهتتوا  ضتتايه التتى كتتون الكنجتترها
عهتى شتكل  هاالتي تق  دايل تجويف عهى الكبال الصوتية تكتوي  لكونها

ولهتتا صتتفة  هتتاهيمهيتته لكميتته صتتغيره شتتاكبه الهتتون متتن الغشتتا  ال
ضتغه مترور الهتوا  عهيهتا نتيجتة تتوبتوب الكبتال الصتوتيه  , المهاهيه

عنتدما يمتر و عمهية الزييرلانهما يكونان متباعدين يي عمهية الشهيقيي 
 , يكركهتا يتكتدث ا/صتوات التتي تصتدر عنتد الكتلام الوي الهوا  بينها

 , هكبتال الصتوتيه قابهيتتة التقترب والابتعتاد وكتتولس التتقهص والانبستتاهول
الفستكه بينهمتا تضتيق وتتست  لهكفتاظ عهتى ممتر مفتتوع لمترور  لوا يآن
السفهي من الكنجرة ييتؤدي مباشترة التى  الجز  , أما  ا  التنفسوهتيار 

 . 36, شكل   الهوائيه القصبة
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 ( يبين تركيب الحنجره  36شكل رقم )       
 

  القصبة الهوا ية
 2,5وقهرهتا   ستم   12 – 10 هي قناة أسهوانية يبهح هوالها كتوالي 

كهقتتتات    كهقتتته نصتتتم دائريتتته  20 -16  ستتتم يتكتتتون جتتتدارها متتتن  
تبقتى غضروييه غير كامهته  مبهنته بنستيج هلائتي يكتوي اهتدابا ,  لتوا 

غيتر كامهته متن اليهتم  مفتوكة بأستمرار عن هريق كهقات غضترويية
 وتتترتبه هتتوه الكهقتتات بآغشتتيه مهاهيتته ولهتتوا تكتتون القصتتبه الهوائيتته

ويتي نفتس مما يساعد عهى مرور الهتوا  يلالهتا بكريتة ,  مفتوكه دائما
خ القصتتبه الهوائيتته بمتترور الهعتتام يتتي الجتتز  العهتتوي متتن الوقتتت تستتم

 . المري  الواق  يهفها
, وتتكتون بهانتهتتا متتن نستتيج هلائتتي هبقتتي كتتاوب يكتتوي عهتتى اهتتداب  

ويلايا مياهيه لالتقاه الشتوائب العالقته يتي الهتوا  وديعته التى الاعهتى 
   .باتجاه الفم بكيث يتم ابتلاعها او بصقها
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تهي الغضروم وتكل مكهته العضتلات المهستا  , ويي نهاية التشعب ين 
كمتتا يكتتل مكتتان النستتيج الهبقتتي الكتتاوب نستتيج هلائتتي مكعتتب وتنتهتتي 
الشعيبات بمجموعه متن الكويصتلات الرقيقتة الجتدران ومكاهته بشتبكه 

 من الاوعيه الدمويه الشعريه ,
.تقتت  القصتتبه الهوائيتته امتتام المتتري  وتمتتتد متتن الكنجتتره التتى مستتتوى 

يسترى  و تنقسم الى شعبتين من هريها الستفهيريه اليامسه الفقره الصد
و تؤدي كل منها للى أكتدى الترئيتن  تم  ويمنى  تسمى بالشعبه القصيبيه

  22 – 20 صتتتغيرة دايتتتل التتترئتين يباتلشتتتعب التتتى شتتتعتنقستتتم هتتتوه ا
وتكتوي عهتى شتعيبات  انويته  جمي  جوانب و أجزا  الرئة تفر .لتصل

والتتي بتدورها تتشتعب التى  صببه الهوا يبهبالقمتعدده ومتسهستهه تستمى 
 م تتشتعب القصتيبات النهائيته هتوه التى  بالقصيبه النها يهاصغر تسمى 

كيث تتشعب هوه الى قنوات دقيقته  بالقصيبه التنئسيهشعب ادق تسمى 
 , لانها تنتهي بالكويصلات الرئويه .تسمى بالقنوات الحويصليه

تنتهتتي بالكويصتتلات  ان كتتل قصتتيبه تنفستتيه تستتتمر يتتي تشتتعبها كتتتى
ويههتتق عهتتى القصتتيبه التنفستتيه متت  قنواتهتتا الكويصتتهيه وكويصتتلاتها 

ن الجتتز  التنفستتي الاستتفل وأ Lung unit بالوحببده الر ويببهالنهائيتته 
  . يتكون من عدد كبير من الوكدات الرئويه

 
 ,تعتتتد ممتتترات هوائيتتتة تنفستتتية يقتتته. التنفستتتيه العهيتتتا أن هتتتوه ا/جتتتزا 

ادل الغتتازي لتتوا تستتمى بتت  المجتتال , وتعتتد ا/ستتنا  ولايكصتتل ييهتتا التبتت
الرئوية هي المجال الفعال يي عمهيتة التبتادل الغتازي , ورغتم ولتس يتأن 
لهمرات التنفسية دوراً كيوياً يي عمهية التنفس من يلال و ظائفها الآتيتة 

: 
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 وظا ا الممرات الهوا ية 
الغشتا  الميتاهي تماسته مت  عبرهتا وعنتد متروه  التبنئس هواءتدف ة  -

 . والاوعيه الدمويه يي الغشا  المبهن لءنم
كيث تتم يتي القستم العهتوي متن الممترات , هواء ببخار الماء التشبع  -

%   ييتم تشتبعها يتي ا/ستنا  25%   منه أما ال    75   تشب  التنفسية
 . الرئوية

ولتتس يتتتم بواستتهة و , تنقيببة هببواء التببنئس مببن الشببوا ب العالقببة بببه  -
الشتتعيرات الموجتتودة يتتتي ا/نتتم و أهتتداب الغشتتتا  الميتتاهي المتتتبهن 

الممتترات التنفستتية العهيتتا كيتتث أنهتتا تتكتترس متتن التتدايل التتى و  لءنتتم
وتتتتتقهص  اليتتارا بأتجتتاه واكتتد لتهتترد الشتتتوائب متتن الهتتوا  التنفستتي

شتته منعكستتات العهتتاس و كتتولس تتو ,عضتتلاتها لهتترد المتتواد الغريبتته
 يات زييرية لهرد الشوائب .السعال الهوان يعدان عمه

ولس لوجود كاسة الشم يي بداية الممر , أختبار را حة هواء التنئس   -
كيث أن العصب القكفتي ا/ول  عصتب الشتم  ينتهتي بالقستم  , التنفسي

يستتيهر الجهتتاز العصتتبي التتواتي العهتتوي متتن الغشتتا  الميتتاهي لءنتتم 
ائية التنفسية كيتث بفرعيه السم اوي و الباراسم اوي عهى الممرات الهو

 اوي للى توسيعها وبولس تقل المقاومة لتديول بيؤدي تنبيه العصب السم
 اوي ييقوم بتضييق الممرات الهوائيتة بباراسمال العصب هالهوا  أما تنبي

 التنفسية الى درجة أنغلاقها .
 

 الر تان 
يقعتان عضتوان ضتيمان وهمتا ,  تعد الرئتتان عضتوا التتنفس الرئيستي 

اليستترى عهتتى جانتتب القهتتب  , اكتتداهماالقفتتص الصتتدري يعهتتى جتتانب
  نقتوتيرئتان من الكجاب الكاجز الى الترتمتد ال , ا/يرى عهى يمنيهو

 .. 37,شكل   عظمتي الترقوه 
) غشبباء يستتمى  غشتتا  رقيتتق رئتته بكتتليكتتيه , و نستتيجهما أستتفنجي 

 ة اليارجيتتة تجويتتم الصتتدرتتتو تتتبهن هبق Pleura راالبهتتو  الجنببب
  والستتهخ العهتتوي لهكجتتاب الكتتاجز هخ التتدايهي لءضتتلاتفصتتل بالستتو
ينهتتوي عهتتى نفستته ليعتتود  انيتتة مكونتتا هبقتته غشتتائيه تهتصتتق عهتتى ,و

امتا الهبقته اليارجيته   الجداريته من الغشتا   السهخ التدايهي للاضتلا 
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لهغشتتتا    الهبقتتته  الدايهيتتتهالهبقتتته بينمتتتا تغهتتتي تتتتبهن جدارالصتتتدر 
وتنفصل مجموعتة الاغشتيه عتن , الرئه الرئتين لانها تكيه ب الاكشائيه 

مصتتهي  يكتتوي عهتتى ستتائل   الجببوا الجنبببييستتمى   بعضتتها بتجويتتم
ولكنته بين الهبقه اليارجيه والدايهيه لغشا  الجنتب  مهينا يمن  الاكتكاس

متد جوم الجنب يتي كتل جانتب يو يسمخ لهكركه بسهوله ا نا  التنفس .
جتتاب الكتتاجز وجتتدار نكتتو الاستتفل ييشتتغل الزاويتته المكصتتوره بتتين الك

كيث يفيتد هتوا الامتتداد كفستكه اكتاهيته تمتتد ييهتا الرئته عنتد , الصدر 
ويكتوي جدار كل رئته انستجه مرنته وعتدة اعصتاب , نمددها وتوسعها 
 واوعيه دمويه.

تنقسم الرئة اليمنى الى  لا تة يصتوص و اليسترى التى يصتين و ينقستم  
ا عهتتى  عتتدة يكتتتوي كتتل منهمتت يصتتيص   200كتتل يتتص التتى كتتوالي   

وتتفتتر   التتتي لهتتا بنيتته استتفنجيه ناعمتته.   )حويصببلاتاكيتتاس هوائيتتة 
  و  شببعيباتالشتعبة التتتي تتتديل الفصتيص التتى قنتتوات أصتغر تستتمى   

 . 38شكل  تنقسم هوه بدورها لتزود كل كويصهة بفر  صغير 
والجتز  التوي يكتدث قيته , لانعتبر اجزا  الرئته جميعهتا اعضتا  تتنفس 

 , ن يصتتتوص مرتبهتتته متتت  بعضتتتها بواستتتهة اليتتتامالتتتتنفس يتكتتتون متتت
 ائيتهووالقصوص تتكون من شعب هوائيه تنفستيه نهائيته وكويصتلات ه

 . شعيرات دمويه واوعيه لمفاوي وكولس
وتكمتل متن هبقته واكتده متن اليلايتا المستهكه  الجتز  التنفستي  يتكون

ا/وعيتته الدمويتتة التتدم المكمتتل ب تتاني أوكستتيد الكربتتون التتى الشتتعيرات 
الكويصتهة وتمتتص  2COبكتل كويصتهة , و يتديل   تكيه موية التيالد

2O  بتتدلاً منتته  تتم يجمتت  هتتوا التتدم المؤكستتد يتتي ا/وردة التتتي تعيتتده التتى
 القهب . 

ويتكتون , يلا تشترس يتي عمهيتة التتنفس الايرى اما بقية اجزا  الرئه , 
هوا الجز  من اير  القصبه الهوائيه والتي تتكتون متن قهت  غضتروييه 

 . وبعت العضلات ومبهنه بغشا  ولها اهداب  ههكمس
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 ( يبين التراكيب في  الر تين  37 شكل رقم )
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 ( يبين الشعيبات الهوا يه والحويصلات الهوا يه 83 شكل رقم )
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  الحويصله الدمويه
   70  تغهتتي مستتاكه تقتتدر مهيتتون كويصتتهه300تكتتوي الرئتته كتتوالي 

 ب  لهقيام بعمهية تبادل الغازات .متر مر
الاوكستتتجين و تتتاني اوكستتتيد الكربتتتون عبتتتر اغشتتتية غتتتازي يتتتتم تبتتتادل 

كويصلات الرئه واغشية الشعيرات الدمويه ويسمى مكان التبادل هوا   
 :والوي يتكون من  الغشا  التنفسي  

غشتتا  الكويصتتهه الرئويتته  نيستتج كرشتتفي بستتيه متكتتون متتن هبقتته  -
 .يهويه واكده 

غشا  الشعيرات الدمويه المتكون من نسيج كرشفي بسيه متكون متن  -
 .يهويه واكده  هبقه

  مهتم  0,0005غشا  قاعدي يارا الغشائين اعلاه سمكه لايتجتاوز   -
جداره مكون من يلايا اكولته ويلايتا ليفيته وعضتهيه وكويصتهيه كبيتره 

 اليام مرنه . ومن  تمن  انهيار كويصلات الرئه وانهيارها

 

 نواع التنئسا
 :على نوعين هما : التنئسيكون 

   التنئس الخارجي -
كيتث يكصتل الجستم  ,أي ديول و يروا الهتوا  دايتل و يتارا الرئتة
 . عهى الاوكسجين من الجو بواسهة الجهاز التنفسي

 ويكون عهى مركهتين :
ديول الهوا  اليارجي بواسهة الممرات التنفسيه العهيا والسفهى كتى  -

 صلات الرئويه .يصل الكوي
مركهتتة تنايتتو الغتتازات   الاوكستتجين و تتاني اوكستتيد الكربتتون   يتتي  -

 هوا  الكويصلات عبر اغشيتها الرقيقه وبين الشعيرات الدمويه .
  التنئس الداخلي -

و التدم متن جهته أي التبادل العكسي لهغازات بين الهوا  يي الترئتين 
تياجهتتتتا متتتتن تكصتتتتل اليلايتتتا عهتتتتى اك, لمتتتتن الايتتتترى  و اليلايتتتا

.كيث يستتيدم ا/وكستجين يتي ا/يتت  الاوكسجين عن هريق الدم 
 . يي اليلايا الهدمي لهمواد /نتاا الهاقة

 ويكون عهى مركهتين :
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مركهة تنايتو الغتازات   الاوكستجين و تاني اوكيتد الكربتون  بتين التدم  -
 ويلايا الانسجه الميتهفه .

لجستميه الميتهفته التتي تتتم مركهة الاكسده والاكتراق دايل الانستجه ا -
 بمساعدة الانزيمات وتنتهي بتكوين الهاقه والميهفات .

يتم التيهص من  اني اوكسيد الكربون متن اليلايتا بتنفس الهريقته كيتث 
التى الترئتين ليتتيهص  ينتقل من اليلايا الى الدم ويكمهه الجهاز التنفسي

فس او يعتتد منتته يتتي هتتوا  الزييتتر , ويعمتتل التتدم كوستتيه بتتين نتتوعي التتتن
العنصتتتر الاساستتتي يتتتي نقتتتل الغتتتازات الميتهفتتته بتتتين مواضتتت  التتتتنفس 

 اليارجي والدايهي يي كلا الاتجاهين .
 الع لات المشتركه في عملية التنئسو ميكانيكية التنئس

الجتتانبين  الصتتدر يكتتيه بهتتا متتن الاعهتتى ومتتن تقتت  الرئتتتان يتتي تجويتتم
 اب الكتتاجزالقفتتص الصتتدري بعضتتلاته واضتتلاعه ومتتن الاستتفل الكجتت

  ويتكرس الصدر للامام ا نا  الشهيق والى الاسفل ا نا  الزيير .
 لع لات المشتركه في عملية التنئس

 :وتشمل ع لات القئص الصدري 
 : الع لات بين ال لعية -اولا 

عضتلات الاضلا  الدايهيه واليارجيه   وهتي  تشمل  العضلات مابين
ا تتكترس ا/جتزا  قباضتهناعنتد وات اليام قصيرة مرتبتة بشتكل مائتل و

ونتيجتته ولتتس تكتتدث ,عظتتم القتتص التتى ا/عهتتى   وضتتلاا/ماميتتة متتن الا
كما تكدث زيتادة مما هتة يتي كجمته  , زيادة يي قهر التجويم الصدري

ستنشتقن هتوا  أك تر يدث زيادة أكبر لوا نلاكظ النستا  عند النسا  تك, و
 الع له الصدريه العري ه , -ثانيا .

 افعة الا لاع ,الع لات ر -ثالثا 
 الع لات المسننه العليا والسئلى -رابعا 
  diaphragmع لة الحجاب الحاجز  -خامسا

تفصتهه تترتبه بتالجز  ا/ستفل متن الصتدر و كةيعضهة عهتى شتكل صتف
بته وتزيتد قهتوه ال بستهقباضتها تننوعنتد ا, عن تجويم البهن تشبه القبه 

التتبهن التتى متتن أتستتا  تجويتتم الصتتدر وبتتنفس الوقتتت تتتدي  مكتويتتات 
 . 39,  ا/سفل وهوا مما يجعل البهن تبرز قهيلاً عند الشهيق
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 حركات التنئس
  التنئسيه حركة الصدر -اولا 
 نوعين من الكركات الاساسيه : دوثتتم بك
 تقلص وانبساط الحجاب الحاجز  -
الحركات ال لعيه بسبب تقلص وانبساط الع بلات مبابين ال بلعيه )  -

 النستا عنتد اك تر وضتوكا تكتون هتوه  لداخليبه (الخارجيه والوسطى وا
 خاصة عند الحمل.

 حركة البطن التنئسيه  -ثانيا
 : وتتم بنوعين من الكركات

 الحركه الحجابيه التي سبق شرحها . -
التتبهن نكتتو الامتتام والجتتانبين او  وتتتتم بكركتتة, حركببة جببدار البببطن   -

نتتد تقهتتص يهيتته المنديعتته نكتتوه عابستتبب ضتتغه الاكشتتا  الد , العكتتس
 وتكتونالبهن . ربسبب تقهص عضلات جدا او ,عضهة الكجاب الكاجز

  .اك ر وضوكا عند الوكور 

 

 
 ( يبين اجزاء الجهاز التنئس وع لات التنئس 39شكل رقم ) 
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 ت التنئساعملي
 :زفيروعمهية  شهيقتنقسم عمهية التنفس الى عمهية 

  inspirationعملية الشهيق -اولا

الستتفهي دايتتل الصتتدر عضتتهة مزدوجتتة   الكجتتاب  يوجتتد كتتول الجتتز 
وتنيفت نكتو الاستفل   الكاجز   التي تكون عهى شكل قبة كيث تتسهخ

تاركته يراغتا يوقهتا دايتل  عند أستنشاق الهوا    الشهيق  عند تقهصها 
يزيتتد القهتتتر الهتتتولي اي  ويزيتتتد أتستتتا  الفضتتا  يتتتي الصتتتدر الصتتدر 
ام متت  انكتترام بستتتيه وبتتنفس الوقتتتت تتكتترس الاضتتلا  للامتتت لهصتتدر

للاعهتتى بكركتته قوستتيه نستتبيا بستتبب تقهتتص العضتتلات متتابين الضتتهعيه 
مما يسبب زياده يي هول القهر العرضي  ,وانبساه البعت منها الاير
 .والامامي اليهفي لهصدر 

ان زيادة الاقهار الصدريه ال لاث يعني ازديتاد كجتم الجتوم الصتدري 
انيفتات الضتغه دايتل الصتدر كيث يؤدي هوا الازدياد يي الكجم الى 

يينتتدي  الهتتوا  الجتتوي وو الضتتغه العتتالي التتى التترئتين يتتلال المجتتاري 
 . ث الشهيقدالتنفسيه ويك

لهوا  لمهي  الفراس عبر ممترات التتنفس التى الترئتين كيتث تنفتتخ ايمر 
,  الكويصلات عهى شكل بالونات كتى تشتغل جميت  المستاكة ا/ضتايية

يتتم الصتتدري عنتتدما تتتتقهص عضتتلات ويكتتدث الشتتهيق بزيتتادة التجو
ولس يتتتزداد هتتتول القفتتتص الكجتتتاب الكتتتاجز والعضتتتلات الصتتتدريه لتتت

اليهفتي   وعهيته يتآن عمهيتة  -الصدري وقهريته   العرضتي و الامتامي
 الشهيق عمهيه ايجابيه تكدث ييها مكاتيكيه عضهيه اي تقهص عضهي .

 ويمكن تهييص عمهية الشهيق بما يهي :
ازديبباد  ---حبباجز والع ببلات بببين ال ببلعيه قببباض ع ببلة الحجبباب النا

دخول الهبواء البى البر تين )  -----حجم تجويا الصدرواتساع الر تين
 .شهيق(
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  expirationعملية الزفير

بستتبب انبستتاه عضتتهة الكجتتاب   عنتتد الزييتتر   هتترد الهتتوا  لهيتتارا 
وكتتولس يتنعكس انبستتاه وتقهتص العضتتلات متتابين يرتفت  ز كيتتث  الكتاج

و يصتتغر  ييستتبب قصتترا يتتي هتتول الاقهتتار الصتتدريه ال لا تتهالضتتهعيه 
يهي ييتدي  الهتوا  امسببا زيادة يي الضتغه الصتدري التدتجويم الصدر

يتروا الهتوا  وبأنكماش الكويصتلات  الى اليارا مكد ا عمهية الزيير
وتكتتتدث هتتتوه العمهيتتته عنتتتد رجتتتو  القفتتتص , يتتتلال ممتتترات التتتتنفس 

ق اي انها عمهيته ستهبيه لايكتدث الصدري الى كجمه الهبيعي بعد الشهي
ييها تقهص عضهي ولكنها تصبخ ايجابيه يي كالة التتنفس الغيتر هبيعتي 
  عند الجهد  عندها تتقهص العضلات بين الضهعيه يتتنيفت الاضتلا  

 .كما تنيفت عضلات البهن يتدي  الكجاب الكاجزالى الاعهى.
 ويمكن تهييص عمهية الزيير بما يأتي: .

ص نقب ---لحجاب الحباجز والع بلات ببين ال بلعيه  استرخاء ع لة ا
ازديببباد ال بببغط داخبببل  ---حجبببم تجويبببا الصبببدر وانكمبببا  البببر تين 

 .  اخراج الهواءمن الر تين ) زفير ----الر تين 
متتترة يتتتي الدقيقتتتة  16تتكتتترر هتتتوه العمهيتتتة  الشتتتهيق والزييتتتر  كتتتوالي 

 .الواكدة يي كالة الراكة

 
 الر تينداخل   غطال

لانبستتتاه وتقهتتتص التجويتتتم اة الشتتتهيق والزييتتتر ونتيجتتتة ا نتتتا  عمهيتتت
الصدري تبعا لتولس يلاكتظ ارتفتا  وانيفتات يتي ضتغه الترئتين وهتوا 

 التغيير مرتبه بما يآتي:
 سرعة ع لات التنئس -
 درجة تقلص الع لات التنئسيه -
 درجة  المقاومة للهواء في الدخول والخروج من الر تين -

   3 -2    الشتهيق يبهتح الضتغه دايتل الرئتهيي التنفس الاعتيادي وا نا
اما يي يي كالة الشهيق العميتق يتزداد الضتغه دايتل الترئتين  مهم زئبق

مهتم زئبتق يتي الشتهيق    70 -30 مهم زئبق ويرتفت  التى   10 -5 من 
 العميق عند غهق الممرات التنفسيه.
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د مهتم زئبتق وعنت  3 -2  ىيزداد الضغه دايتل الترئتين ا نتا  الزييتر الت
غهتتق الممتترات التنفستتيه اي عنتتد الزييتتر الايجتتابي يتتزداد الضتتغه دايتتل 

 مهم زئبق .  100 -40 الرئتين الى كوالي 
 
 ل غط داخل الغشاء البلوريا

مهتم زئبتق عتن الضتغه   5  يقل الضغه دايل الغشا  البهتوري بكتوالي
المكيه ا نا  عمهية التنفس كيث يكدث يراس يتي الكتيس البهتوري التوي 

وييتهم الضتغه  ضتغه الغشتا  يمن  الزيادة يي تقهص الرئتين ,ه بدور
 البهوري  كسب عمهية الشهيق والزيير وكيفية ادائهما

 
 مكونات هواء التنئس 

 الوي نتنفسه من مزيج من عدة غازات : الجوي يتكون الهوا 
 تقريباً . 4/5% أقل من  N 78.06النتروجين    -
 . 1/5% أقل من  2O 20.90الأوكسجين    -
 % . 1.00غازات نادرة    -
 % . 2CO 0.03 ثاني أوكسيد    -
 بخار الماء حسب حالة الجو  -

عهماً لن النسب المئوية لهوه الغازات تيتهم بأيتلام المنتاهق المتأيوو 
منهتتا انمتتووا الهتتوا    ستتوا  كتتان منهقتتة ستتاكهية أو صتتكراوية   ويتتي 

يمتت لاً  ,ن المزدكمتتةأمتتاكن مفتوكتتة وات هتتوا  ههتتق أو متتن هتتوا  المتتد
تكتتون المنتتاهق الستتاكهية مشتتبعة ببيتتار المتتا  بنستتبة أكبتتر متتن ستتهخ 

أقل من الهوا  الههق عنه يتي المنتاهق  2COاليابسة كولس تكون نسبة  
 المزدكمة .

   25  الزييتر كتوالي ويي كتل يتوم يتتنفس ا/نستان البتالح يتي الشتهيق 
 وا  دايتل الترئتينمن اله 3م  180  ألم مرة وهو بولس يسكب كوالي

من ا/وكستجين يتسترب للتى الشتعيرات الدمويتة لهترئتين  3م   6.5  و 
يي الرئتة يتكتد ا/وكستجين مت  صتيغة الهيموغهتوبين مكونتاً   , ونفسها 

أوكستتتي هيموغهتتتوبين   كيتتتث يتتتتم كمهتتته بهتتتوه الصتتتورة المتكتتتدة التتتى 
ويتتتي ا/نستتتجة يههتتتق ا/وكستتتجين متتتن هتتتوا  , كايتتتة يها/نستتتجة الجستتتم

يتا يتي تفتاعلات مركب وينفو مباشترة التى اليلايتا كيتث تستتعمهه اليلاال
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التتي تكصتل بوستاهتها اليلايتا عهتى Oxidation)   (ا/كسدة المعقتدة 
لات يتكتتون متتن المتتواد الغوائيتتة و يتتي هتتوه التفتتاع  ) (Energyالهاقتتة  

يي الدم   2COوالما  , كيث ينفو     ) 2CO   ن   اني أوكسيد الكاربو
رى ويتتم كمهته مترة أيترى التى الترئتين كيتث يتتيهص منته يتي مرة أي

 هوا  الزييرة و ييرا الما  م  ا/درار و العرق .
 , تعويضته بقتدر كتايي وعتدمالاوكستجين عهى الرغم متن أن أستتهلاس  

امكانيتة كتولس موجتودة يتي الهتوا  متن هتوا الغتاز والكمية الكبيترة ال ي ن
وجتتود ييهتتا والكتتاوي عهتتى هتتوا الم الهتتوا  يتتي استيلاصتته متتن  التترئتين
, و كولس قدرة الرئتين الكبيرة عهى تيزينه تسمخ بكصتول الجستم الغاز

 بشتكل يهتورة متالاولكتن   2CO نسبة.وتتزايد  منه عهى الكمية الكايية
 % . 21.2  تبهح للا أوا وصل نسبة تركيز

 هواء الشهيق  في نسب الغازات 
 %20,95حجم الأوكسجين 
 %79حجم النايتروجين 

 0,05حجم ثاني اوكسيد الكربون 
  مههتتر متن  25مههتر يي هوا  التنفس يتم أمتصتاص      500يي كل  

 الاوكسجين.
 التهويه في الجهاز التنئسي

لتولس يتآن الجتز   , يه تبادل الغتازاتيوجد يي الرئه جز  معين يكدث ي
ل وهوه توص,الوي لايكدث ييه تبادل الغازات يسمى بالممرات الهوائيه 

يتتي التترئتين وكتتولس كمتتل  التتى الجتتز  التتوي تكتتدث ييتته التهويتته الهتتوا 
الهتوا  متتن التترئتين التتى الجتتو اضتتاية التتى وظائفهتتا الوقائيتته  التتتي ستتبق 

 وكرها .
ان عمهيتتتة التهويتتته تكتتتدث يتتتي الكويصتتتلات الهوائيتتته ويتتتي الممتتترات 

ستم   150   والهوا  الوي بشغل الممرات الهوائيه يبهتح كتوالي التنفسيه
ولهتتوا يتتي  , كعتتب ويكتتتوي هتتوا الهتتوا  نفتتس تركيتتب الهتتوا  الجتتويم
 3ستم150التتي تؤيتو يتي الشتهيق  3ستم500نفس الاعتيتادي نجتد ان الت

لولس يآن تركيب هوا  الزييرلايم تل , منها لايشترس يي التبادل الغازي 
ولكتن يهتيه قي الواق  نسبة الهوا  الموجود قي الجز  التنفستي لهترئتين 

 ت وهوا  اماكن التهويهالممرا هوا 
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 :يتكون هواء الزفير منو 
 %16,5الاوكسجين 
 % 79,5النايتروجين 

 %4ثاني اوكسيد الكربون 
اي  , ويي كالات التنفس السري  الجز  الاكبر من الهتوا  لايستتفاد منته

لتولس  , وولس نسبة الى كجم الهوا  الكهي بالدقيقته,  3سم 150اك ر من 
يب عهتتى التتتنفس  الستتري  ان يكتتون عميقتتا مهتتم جتتدا يتتي كتتالات التتتدر

 . ليكون عاملا وو يعاليه يي التهويه والا سيؤدي الى عمهيه عكسيه
 

  هواء الحويصلات الر ويهت امكون
 %13,8الاوكسجين 
 % 80,7النايتروجين 

  %5,5ثاني اوكسيد الكربون 
 .من الدم 3سم100يبين كميات الغازات التي يحويها ( 2)والجدول 

 
 
 الاوكسجين      ثاني اوكيد الكربون     النايتروجين               الدم
 

 %0,9%                     50%             19الشرياني             
 %0,9%                      58%          10.6              الوريدي

----------------------------------------------------------------- 
 

 ( يبين نسب الغازات في الاوعيه الدمويه المختلئه 2 جدول رقم )
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 تبادل الغازات 
م يفددا مدد  النحدديد الدد ا مي لمددر  يو  يدد  ل الهددواء الددا الددر  يو مراددحا

مميدددو  حوي دددمه   ويدده محالددده اشدددا ه مدددو الاوعيددده 300لي ددل الدددا 

 لا الشدريا  الر دو الشعريه ال مويه ال ي تحو  ال   اللاد  مو اللمن  لا

 حيددل ي ددو  ترتيدد  الاوتسددجيو فددي الحوي ددلا  الر ويدده اتثددر مددو ,

لددال  يدد  ل الاوتسددجيو  ددلالا غشدداء , الشددعيرا  ال مويدده  ترتيدد   فددي 

الحوي مه الرلن ويداوص فيده ليعادرمو  لالده الدا مجدرز الد   ليدرتاد 

ز م  الهينوتموايو في  لايا ال   الحنراء  م يسير الاوتسجيو فدي مجدر

انيد   لايدا الجسدم ,  حيدل يد م تو يعده الدا,  ال   لي ل اع  ذل  اللمدن

اما  الي اوتسدي  ال رادو  فعمدا الع دب ي دو  ترتيد   فدي الحوي دلا  

الشددعيرا  ال مويدده لددال  يعاددر مددو  ددلالا مددو ترتيدد   فددي الر ويدده اقددل 

الحوي دلا  واال دالي يخدر  مدو الدر  يو  غشاء الشدعيرا  ال مويده الدا

 ل فير .    عو لريلا ا

 

 تين و الهواء الجوىتبادل الغازات بين هواء الرئ

ص الجسدم مدو  دالا اتسدي  ال رادو  يهدا تخمد ويةا  وظيفة ال هوية الر 

الهدواء عمدا  ل ا ت م ها  العنمية ي دو عو جيو , وتسالح ولا عما الاو

الاعتيرادى يسراوى حجم الهواء للترنفس انا ه  و الحوي لا  الهوا ية ,

سرم مترر  350خلريل مرن الهرواء الجروى بنسربة  )الاز هوو 3سم  500

 ( 3سرم 150مكعب و بين هواء الممرات التنفسرية الرذى ي رغل حروالى 

لا اعادد  الااددخاص الاع يدداديو يدد م  مددد هددواء ال ددافب اددالهواء الاح يدد

 لا حد  تايدر عمدا حجدم هدواء ال دافبعنمية  مد ال ا ا  ها  ت وقب او

يح ا  الا تج يد  الهدواء الاح يدالي ل لا فا ال افب الضح, الاح يالا و

لا  الهوا يدة فدا عنميدة عا  الراحة ع د قميل مدو الحوي د يش رك حيل

ال ددا تحدديد االحوي ددلا  الهوا يددة ال هويددة وت ددو  الشددعيرا  ال مويددة 

همدا , يالدا الد   تادادلا ال دا ا   و ماف حة و ينر اهدا الد   ال يدر للدا فيد م

ما يحيطهدا مدو اد يرا  دمويدة لا تنثدل ية الا رز و وي لا  الر والح

جيو تدد داد الحااددة الددا الاوتسدد اتشدد رك فلددد عادد م يددالا ال ددافب واح

الدر  يو  وقدب تنيدة الهدواء الد ا ل الدا ت, والجوز ادراء الاشدال الاد لا
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و الداز  , ألن او البدنىعوامل ع س ههنها  عما سرعة ال افب و عنله و

 .اتسي  ال راو  الن ول     الاجيو ووتسيح د حااة الجسم الا الا

سدم  4000فا وقل الراحده و 3سم 500الالسا  الاع يادز ما ايو   يا ا

 ياد  ال اادلا ال دا ز يسد طي  الجهدا   عا عا  الجه   الا لا العايب و 3

, وقدل الراحده هال افسا ا  ي ل الا ما يساوز اتثدر مدو عشدر  اهدعاف

يلده وادديو مدا يح ددل عميدده ال ق ددلالا اديو ال هويدده الر ويده  وهاداك توافددلا

 .جيو  وما ي خمص ماه مو  الا اتسي  ال راو  وتسالجسم مو الا

عنميه ال اادلا ال دا ز اديو الهدواء الجدوز والدر  يو تد م ل يجده الا د لاا 

جيو فددا الهددواء الجددوز اتثددر مددو وتسددفددا هدد د ال ددا ا  فددا  لسدداه الا

الهددواء مممين ددر   اددلا فددا  158يامددغ   اذهدد طه فددا هددواء الحوي ددلا  

تنا ا  لسداه  دالا .فا هواء الحوي لا  100)هواء الشهيلا( ايانا يامغ 

تار  مو لسا ه فا الهدواء الجدوز اتسي  ال راو  فا هواء الحوي لا  ا

اتار مو ه طه فا الهواء الجوز  ل  فا  ه د هواء الحوي لا   لا, 

    الا ايانا فا هواء الحوي لاممم  3ه طه فا هواء الشهيلا  اذ يامغ

جيو  فا هواء الشهيلا اتثدر مدو وتسوحيل ا  ه د الا,   الا  ممم 40

ه طه فا هواء الحوي لا  فاله ي الل مدو ماطلده الضد د العدالا الدا 

يو مو الهواء الجوز الا هواء وتسجاز يا لل الا, ماطله  الض د الاقل 

واددافب الطريلدده يا لددل  ددالا اتسددي  ال راددو  مددو هددواء , الحوي ددلا   

الا هدواء الشدهيلا حيدل ا  هد طه فدا الحوي دلا  اتادر  الحوي لا 

ل  يددد م تادددادلا ال دددا ا  اددديو هدددواء امدددو هددد طه فدددا هدددواء الشدددهيلا لددد

 .الحوي لا  والهواء الجوز ا ااء عنميه الشهيلا

مو الهواء النحندل اثدالا اتسدي  ال رادو   3سم  500ا ااء ال فير يخر  

 3سددم  150ه نددرا  ال افسدديطددرد امامهددا هددواء النمددو الحوي ددلا  ف 

يخر  الا الا    3سم 350الهواء محمه  والااقا  ويحل ا ئ منا ل مو

 .النحيد الخا اا

 

  والدمفي الرئتين  تبادل الغازات بين هواء الحويا,ت

 4و 3ه تنيده مدو الد   ت دراو  اديو يعود الا الر ه تل دقيلده ا اداء الراحد

شعيرا  ال مويده  ر عو لريلا الشريا  الر وز وا ااء مرو  ال   فا الل

ف دددمه عدددو هدددواء الحوي دددلا  حيدددل ي حدددولا الحوي دددلا  الهوا يددده  
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يه واد ا  الحوي دمه الهوا يده ا ا يو  قيليو هنا ا ا  الشعيرا  ال مو

ا  ال مويده الحندراء فدا الشدعيرا  ال مويده فدا اتجدا  يدال ر تسديرحيل 

الصتتتتتتغيرة أو  ) Sacs (جتتتتتتدران ا/كيتتتتتتاس الهوائيتتتتتتة  ان  واحدددددد  .
يتتتم يلالتته  التتوي  يتتي التترئتين يكيههتتا غشتتا   Lveoliت  الكويصتتلا

كيتتتث توجتتتد الشتتتعيرات ,تبتتتادل ا/وكستتتجين و  تتتاني أوكستتتيد الكربتتتون 
 ب اني أوكسيد الكربون متن جهتة  الدموية الرئوية الممهو ة بالدم المكمل 

يتي الكويصتلات  المكمل با/وكسجين ومن الجهة ا/يرى يوجد الهوا 
وبولس تنتقل الغازات لإكداث التوازن يتي ,  نفسالوي يزود به يلال الت

 يتي  التركيز بينها , يينتقل ا/وكسجين من ا/كياس الكويصيهية الى التدم
يمر  اني أوكسيد الكربون من التدم التى ا/كيتاس  الشعيرات الدموية   و

و لما كانتت كركتات التتنفس تعتوت , كيز االكويصهية كتى تتعادل التر
مزيتتداً متتن التتدم  بضتتخ القهتتب يقتتوم  ولتتولس, مر ا/وكستتجين بشتتكل مستتت

س يتتأن لتتول , المكمتتل ب تتاني أوكستتيد الكربتتون يتتلال الشتتعيرات الرئويتتة
وبهوه الهريقة يتأكسج التدم ويتتم التتيهص  أعمهية تبادل الغازات مستمر

 الوي لا كاجة الجسم اليه . Co2من  

ودة يتم يي الكويصتلات متزا ا/وكستجين مت  الغتازات ا/يترى الموجت
يي هوا  الكويصلات وعند مرور ا/وكسجين عبر جتدار الكويصتلات 
يلامتتس الهيوغهتتوبين الموجتتود يتتي يلايتتا التتدم الكمتترا  ويكتتون مركتتب 

  وبولس يتتم كمتل ا/وكستجين  أوكسي هيموغلوبينغير و يق يسمى   
وعندما تصل الكريات الكمرا  المكمهة .يي الدم الى أجزا  الجسم كاية 

تركيتز ا/وكستجين منكفضتاً  ييهتا يكونالتي لى ا/عضا  با/وكسجين ا
وهتوا يكتدث عمهيتة , ويتديل ا/نستجة  دميتم تكريتر ا/وكستجين متن الت

 أكسدة معقدة هي التي تمد الجسم  بالهاقة .
ات التتدم الكمتترا  ا/وكستتجين متتن الكويصتتلات الرئويتتة يتتتستتتيهص كر

ربون أوكسيد الك وبلازما الدم من  انيويي نفس الوقت تتيهص اليلايا 
 .ويصلات الرئوية الى هوا  الزيير الوي يتسرب عبر جدار الك

يي ا/نسجة الجسمية كهما نتتج متا يستاويه تقريبتاً متن   O2كهما أستيدم  
Co2  الوي يتسرب يلال اليلايا ويجد هريقة الى الدم الوي يكمهه التى

 ,نتيتهتم عتتن هريقتة نقتل ا/وكستتجي Co2الترئتين ولكتن هريقتتة نقتل  
متتن الغتتازات يقتته تقريبتتاً يتكتتد متت  الهيموغهتتوبين ليكونتتا  5 1ينجتتد أن 
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ويتووب معظتم  ,  ينكباربومينو هيموغلبوبمركب يسمى يي هتوه الكالتة 
Co2  ليكتتون مهتتخ بيكاربونتتات الصتتوديوم ويتتتم نقهتته عهتتى هتتوه المتبقتتي

 . الصورة الى الرئتين
 40سدداوز جيو عادد  هدد د يتسددوعمددا الا يح ددو      الددوا د لمددر  يوالدد

هدواء الحوي دلا  سدجيو فدا تومممين ر   الا از ا  هااك فرقدا اديو الا

جيو مدو وتسدمممين در   ادلا مندا يسدهل ال لدالا الا 60الهوا يه وال   يامدغ 

امدا االاسداه الدا  دالا اتسدي  ال رادو  فدا   , هواء الحوي لا  الدا الد  

لا  مممين دددر   ادددلا اياندددا هددد طه فدددا الحوي ددد 44هددد طه الو يددد ز 

ا تددافا ل ددا يدد خمص الدد   منددمممين ددر    اددلا وهدداا الفددرق  40ويدده الر 

لا  لثددالا , هددواء الحوي ددلا  يح ويدده مددو  ددالا اتسددي  ال راددو  فددي 

قدد     هددعفا 25مددو الاغشدديه تددوا ز   ا الافدداذاتسددي  ال راددو  قدد    عمدد

 (.40جيو . ا ل )وتسالا

 

 ادل الغازات بين الدم والانسجه تب

   والالسدجه  ادافب لريلده تادادلا ال دا ا  اديو ي م تيادلا ال ا ا  ايو الد

حيددل ا  هدد د  ددالا اتسددي  ال راددو  فددا , الحوي ددلا  الر ويدده والدد   

الدا  يا لل   الا اتسي  ال رادو ,لال   الالسجه اتار مو ه طه فا ال   

جيو ذو الضدد د وتسددللاسدااص لفسددها يا لددل الاالوقددل و فددبوفددا ل, لد   ا

وت وقدب ,  ءالدوالا الاوتسدجياي لضد دا  االعالا فدا الد   للالسدجه ذ

ل ددا تا لددل الددا الالسددجه عمددا لددوع الاسدديج ود ادده جيو اوتسددتنيدده الا

 .لشاله ا ااء مرو  ال  
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 ( يبين التبادل الهوائي في الرئه40شكل رقم )              

 
 تنظيم عمليه التنفس لية التحكم وا

ركتتز التتتنفس   يمكتتن التتتككم يتتي عمتتق و ستترعة التتتنفس عتتن هريتتق م 
Respiratory Center  هتته تكتتت ستتيهره جتتز  متتن التتدماس ويتتتم عم

بصتورة لالراديتة وآليتة تمامتاً  هالمركز ينظم سرعة التنفس و عمقتا وهو
الفتائت عتن  CO2متن  هكيث يتم تزويد الجسم با/وكستجين و تيهيصت

 كاجته .
فعتتل بق أو التتتنفس الهتتادث يتتتكتتدث كركتتات التتتنفس أ نتتا  التتتنفس العم

 Intercostals عيهار الصتتتدر عضتتتلات بتتتين الضتتتهعضتتتلات جتتتد

Muscle   ويفعل عضهة الكجاب الكاجزDiaphragm   كيث تنقبت
رور الهتوا  متوتنستيب يتي  ادة سعة الصدرهوه العضلات وتزيد من زي

 (الشتتهيق ترتيتي هتتوه العضتتلات   عمهيتة متتلتكتوعنتدما  , التى التترئيتن
Relax (  قبات انالزيير و تستمر عمهية عمهية ويقل كجم الصدر وتتم

و  ) Inspiration (بتتولس يستتتمر الشتتهيق  وأرتيتتا  هتتوه العضتتلات و
يسددديطر الجهدددا  الع ددداي وهتتتول الوقتتتت . ) ( Expiration  الزييتتتر
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النرتدد   عمددا عنميددة ال ددافب اواسددطة مراتدد   ا دده م نوهددعه فددي 

  ت  ال افسيه:ااالنر الاخاع النس طيل ت عا
 

  iratory Centre Respالمراكزالتنفسيه

  Inspiratory centreمركز ال هي  -  

   Expiratory centre الزفير -

 ,ووظيفته توازو عمل مركزي التنفس مركز التوازو التنفسي -

تاير مدو الاليداا الع دايه  تلا النرت يو يرسل اوامر  اواسطة ع د ا 

 الاخدداع الشددوتي حيددل ت ددل الددا لددواس الددا  ال ددي تاحدد   لحددو الاسددفل

 ددم تا لددل اواسددطة  , الع ددن الحجددااي ولددوز الاع دداص مدداايو الضددمعيه

ها  الاع اص الا عضلا  ال دافب ف سدان الحرتدا  ال افسديه . ي  دل 

تعندل عمدا ايجداد  النرت ا  م  اعضهنا اع د مو الالياا الع ايه ال دي

اسان هاا ال جهي  الن عاتب فاذا حف   عنميدة , والفعل الن عاتب اياهنا

أ  النرت  ال فير  سوا ي وقب عو العندل ليمدة مد س الشدهيلا الشهيلا ف

 . واالع ب فأ  مرت  الشهيلا ي وقب ليمة م س ال فير

ا  تحفي  النرت  ال فير  يسان اس نرا  ال لمص فدي عضدلا  ال دافب 

ا   , وتا يجدده لددال  يحدد ث ال فيددر لضددمعيهال فيريدده تالعضددلا  مدداايو ا

النرت  الشدهيلي فيسدان ا تخداء  بايو النرت يو يوق ال جهي  الن عاتب

ماايو الضمعيه الخا ايه ) عضلا  العضلا  عضمة الحجاص الحاا  و

 ال افب الشهيليه(لال  ي حللا ال فير ا و   تامه .

  الد   جيو الداز ا داتسدومدا م ل عدوي  الا توقيدل تهويه الر ده ت طمدن

تدد م عنميدده ال هويدده اواسددطه  و,تسددي  ال راددو  ووالدد خمص مددو  ددالا ا

ويددد م الشدددهيلا ل يجددده لاللاددداض العضدددلا  مدددا اددديو  ,الشدددهيلا وال فيدددر

الاهلاع وعضمه الحجاص الحاا  ويد م ال فيدر ل يجده ا تخداء عضدلا  

  العضدلا  تحدل تدا ير وتلد  هدا , لاللااض عضلا  ال فيدراو الشهيلا 

ت ح م فا اللااض عضلا  وهي  النشا  اليها الع ايه ال افسيهنرات  ال

النرات  ااا ا  ع ايه عو لريلا الاع داص  ها  لال افب عا ما ترس

مركررز ال ررهي  حيددل ي ددولا  يحدد ث الشددهيلا الحرتيدده لعضددلا  ال ددافب

Inspiratory centre  ا سالا الااا ا  الع اية لمعضلا  الخا دة

وحديو اعنمية الشهيلا ل الا  وي رتن عما اللااهها فدا سدعة ال د   , 
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حيددل   ويحدد ث ال فيرضدلاعخددا هددا  الا ا  الع داية ترتت وقدب الاادد

الاادا ا  الع داية  اا سالا   Expiratory centreمركزالزفير يلو 

الا العضلا  الخا ة اال فير ليعود اللفدص ال د  ز لحجنده الطايعدا 

,ويعنددلا  هدداا  النرتدد ا  اطريلددة م ضددادس ومهن هددا اسدد نرا  عنميددة 

 الشهيلا وال فير.

فدا  ة بعملية التروازوالجزء الثالث من المراكز العابية مهمة خاصاما 

العنل ايو مرت ز الشهيلا وال فير ويسنا انرت  ال دوا   ال افسدا يلد  

مرتدد ز الشددهيلا وال فيددر فددا الاخدداع النسدد طيل ومرتدد  ال ددوا   اعمددا 

 ا وتح ث عنمية الشهيلا وال فير تحل  قااة مرت  ال وا  .نماه

 

 كز التنفسيه والن او البدني المرا
اعنميدة الشدهيلا  لمليدا   فدا لشدال مرتد  الشدهيلاا ااء ال دافب الطايعدا ي 

لاادا ا  الع داية اا سدالا ب مرتد  الشدهيلا عدو اال فيدر عاد  توقدوي م 

خر  هدواء دس اللفص ال   ز  لحجنه الساالا ويعولعضلا  الشهيلا و

امددا عادد  الليددا  انجهددود  ياهددا فددا  مرتدد  ال فيددر يشدد رك  , ال فيددر

عدل اادا ا  ع داية الدا مرتد  فيا ,ها راتا ايجاايدا فدا عنميدة ال دافب 

 للاللااض وي م ال فير. ال فير 

اتا وت جداوص وت دا ر  فهدا ل يجدة لشدالها الدااالع داية اوظلو  النرات  ت

 منها :ا ثير مو العوامل 

 

 العوامل التي تدثر على المراكز التنفسيه

 رتفاع درجه الحراره ا -

  كسيجين فى الدموالا تغيير نسبة -

تدا يرا  العوامدلوهدي اتثر ,ى اكسريد الكربروو فرى الردمنسربه ثرانزيادة  -

 , لالها تسان مضاعفه ال افب عما النرات  ال افسيه 

ل  يرا  ال ينيا يه فا ال   ما ايو  يداد  ولل دا  او للدص فدا  اا فا  لها

تدا ير  لهدا يوساه  الا اتسدي  ال رادو  والاوتسدجر فا لالحنوهه او ت ي

 فعالا عما ال افب .

ت يددب عنددل الجهددا  ال افسددا ا  ادده  تشددنلتددال  يم ال ددافب عنميدده تا دد

او الاشال الا لا حيدل عاد  ا تفداع اد س الجهد  م  ا   النجهود  ت ااسن
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معدد لا ال ددافب الددا اتثددر مددو عشددر  مددرا  عددو مع لدده  يدد  مددو ت الادد لي 

 نده ما,ومو الج ير االداتر ا  ف حدا  الحوي دلا  الهوا يده الاع يادز 

هددواء  ا ادداء تفريددغ فددا مرحمدده معيادده  وماتي يددااشدد ل يجعمهددا ت مددلا اوت

هددا مهنددا تالددل قددو  الي تالددا تنيدده الهددواء السدداتو النشددا  ل ال فيرواددا

ا ال ا ددديم يحدددداف  عمددددا اددد ل الددددر  يو وهددددنا  وعندددلا ال فيددددر وهددددا

 اس نرا ها فا العنل.

فلدد. وا   لاق هدا 10 /1لا الاع ياديه تعنل الر  يو اندا يعدادلا افا الاحو

وا  ال دافب  لاق ده ,يعندل ااق دا  ب يجعدل الجهدا  ال افسدالجه  العايا

الطايعددا هددو العامددل ال ددحي  ل لويدده وتا دديم عنددل الجهددا  ال افسددا امددا 

ال نرياا  ال ااعيه فا رها هييل وياح ر فدا تلويده عضدلا  ال دافب 

 . وليب تحسيو وظيفه الجها  ال افسا

 

 كز التنئسيه اعلى المرالتي تلثر العصبيه العوامل
 (Ponsالحوافز الصادره مبن القسبم الاعلبى مبن حدببة البدماغ ) -اولا 

الوي يستهم الكتوايز (  Pneumotaxic Centreمركز خاص يدعى )
 بدوره من مراكز القشره الدماغيه.

 
 الحببوافز التببي تصببل بواسببطة العصببب التا ببه) العصببب القحئببي -ثانيببا 
 والوي يستهمها من المراكز الاتيه:( العاشر

 Stretch- Receptorsسببتلام الشببد الر ببوي مراكببز ا -
الموجتتتوده يتتتي الرئتتته بتتتين انستتتجة القصتتتبات والقصتتتيبات 

 الهوائيه وتشعباتها .

   Baroceptorsمراكز استلام حبوافز ال بغط المتغيبر ) -
 .الموجوده يي الجيب السباتي والشريان الابهر

 -Chemo يببه )كببز اسببتلام حببوافز التغيببرات الكيميامرا -

Receptors موجتتوده يتتي الجستتم الستتباتي والشتتريان   ال
 .الابهر
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 وسا ل  بط التنئس
  العصبيه والكيميا يه   هما يي الجسم هناس وسيهتان لضبه التنفس

 ال بط العصبي 
يتم بواسهة المركز العصبي التنفسي الوي يوجد يي الجتز  الاستفل متن 

هيق التتوي يتكتتون متتن منهقتتتين  اكتتداهما معنيتته بالشتتالنيتتا  المستتتهيل 
وهتوه المراكتز تستتهم الكتوايز متن المراكتز القشتريه والايرى بتالزيير ,

حيددل تاعددل الاع دداص مددو الع ددن ال ا دده كمتتا تستتتهم كتتوايز , العهيتتا لهمتتخ 

عضلات الكجتاب الكاجزوالضتهعيه مااها  محف   الا النعايه االشهيلا 
نفس الوقت ترسل منبهتات الت بتيه لتيفيتم او ايقتام الزييتر وبعتد  ويي
يتتلال  تتواني ينشتته مركتتز الزييتتر ويبعتتث اشتتارات التتى العضتتلات  ولتس

د ت بتيه البهنيه كما تيرا منبهات م بهه الى مركز الشهيق وهكتوا يوجت
بواسبطة  التبنئس ظمتنبيبصوره عامه يتم ون متبادل بين هوين المركزي

 : الاتيهالافعال الانعكاسيه ا
 
 Breuer Reflex  -Heringمنعكس الشد الر وي -اولا
الهواء الا الر  يو ا ااء عنميدة الشدهيلا يسدان اتسداع وتند د الر ده  ل ي 

كيتث يصتل ,مهها تبعتا لانيفتات الضتغه دايتل جتوم الجنتب و يادس 
هتتوا المتته اقصتتاه يتتي نهايتتة الشتتهيق وزيتتادة المتته هتتوه تكفتتز مراكتتز 

بارستتال  لتتولس تبتتدأستتتلام الموجتتوده يتتي جتتدران التراكيتتب الرئويتته لاا
الوي يجهز الرئه الى المراكتز التنفستيه ,صب التائه الكوايز بواسهة الع

ممتتا يستتبب تكفيتتز المركتتز الزييتتري وايقتتام  , يتتي النيتتا  المستتتهيل
وبهوا تنتهي عمهيتة الشتهيق وتبتدا عمهيتة الزييتر, وبتا  , المركز الشهيقي
كتتوايز المتته شتتهيق ينتهتتي تمتتدد الرئتته المتزايتتد وتنقهتت  ال انتهتتا  عمهيتتة

 تكفتز الكوايز التتي اكز الاستلام وهوا يعني انالرئوي الصادره من مر
الشتهيق  ويبتدا ولولس يتوقتم الزييتر, المركز الزييري انتهت وانقهعت 

وهكو تستتمر  مره ايرى  ,  راكز المه الرئوي انية وعند بدئه تتكفز م
ت الشتهيقيه والزييريته بواستهة عمهيتاان تعاقب هوه ال , العمهيه بالتعاقب

مراكتز المته الرئتوي بصتورة متناوبته تم تل يعتلا  الكوايز الصادره من
 انعكاسيا منتظما ومستمرا .
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 منعكس الجسم السباتي  -ثانيا 
الستباتي عنتد منهقتة  نالجيب السباتي هو  التوس   الموجتود يتي الشتريا

 انقسامه مباشرة
وهتو  يوجد يي القستم الاعهتى متن منهقتة انقستام الشتريان الستباتي العتام

نستتيجه عهتتى مراكتتز استتتلام كساستته جتتدا لاكتتتوا   يستتاهم يتتي التنظتتيم
لهتغييتترات الكيمائيتته التتتي تكصتتل يتتي تركيتتب  التتدم   ياصتته تركيتتز 

يته   التي تستمى بالمستتهمات الكيميائ الاوكسجين و اني اوكسيد الكربون
وتوجد يي جدار القوس الابهري التي تؤدي نفس الغترت . يتي كالتة , 

المستهمات يي الجسم السباتي ويي  يي الدم تتكفز هوه نقص الاوكسجين
 , الابهتتر وتكتتدث يعتتلا انعكاستتيا يستتبب تستتري  التتتنفس ليعتتوت التتنقص

وكولس يتي كالتة زيتادة او نقصتان  تاني اوكيتد الكربتون يتي التدم تتكفتز 
, هوه المستهمات يتكدث الفعل الانعكاسي التلازم لتغييتر سترعة التتنفس 

ل انعكاستات التستر  يتي كيث تزيد سرعة التنفس يتي كالتة زيادتته وتقت
وهتتوه الكالتته مشتتابهه لتتتأ يرات المراكتتز التنفستتيه يتتي ,  كالتتة نقصتتانه

النيتتا  المستتتهيل اي ان الكتتالتين يكتتد ان التستتار  والتبتتاهؤ التنفستتي 
نستتيج جدرانتته تكتتوي عهتتى مراكتتز متيصصتته  كمتتا يكتتتوي عهتتى التوالي

وكساستتته جتتتدا لكتتتل تغييتتتر يكتتتدث يتتتي الضتتتغه التتتدموي وتستتتمى هتتتوه 
  وتوجتتد ايضتتا م تتل هتتوه  Baroceptorsمراكتتز الضتتغه    مراكتتز ال

 .المراكز يي جدار القوس الابهري وتسمى بمراكز الضغه الابهريه
عنتدما يرتفت  الضتغه لاي ستبب تتكفتتز هتوه المراكتز وتنتقتل بواستتهتها 
الكتتوايز بواستتهة الاليتتام العصتتبيه المجهتتزه لهجيتتب الستتباتي والقتتوس 

وعنتدما  , نفستيه يتستبب تهدئتة التتنفس وابهتا هالابهري الى المراكز الت
كيتتتث  , يتتتنيفت الضتتتغه يكتتتدث العكتتتس كيتتتث تتتتزداد ستتترعة التتتتفس

التتى الصتتفر  عنتتد الضتتغه عهتتى الشتتريانين الستتباتيين  يتتنيفت الضتتغه
,  بصتتوره موقتتتته لتتتوا يتستتتار  التتتنفس ويتتتزداد الضتتتغه التتتدموي  انيتتتة

م لتجهيتتز ويكتتدث الضتتغه عهيهمتتا اضتتاية التتى ولتتس نقصتتا يتتي كميتتة التتد
الاجسام السبتيه ييكدث نقصا يي الاوكسجين مما يكفز مراكز الاستتلام 
الكيميائيه يي الاجسام السبتيه وبهوا تنتقل الكوايز الى المراكتز التنفستيه 

  يتسبب تسارعا يي التنفس.
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 ال بط الكيميا ي
يعتمد التنظيم الكيميائي بصورة رئيسيه عهى التغييرات التي تكصل يتي 

ت الاوكسجين و اني اوكسيد الكربتون يتي التدم وان زيادتهمتا او مستويا
نقصتتانهما يستتبب تغييتترات يتتي تركيتتب التتدم ويكتتدث تنظيمتتا ياصتتا يتتي 

 سرعة التنفس.
ت اااص الااا ا  الع ايه لمشهيلا وال فير دا ل النراتد  ال افسديه ل دي 

 ويي كالات القيتام بجهتد,   مره يي الدقيقه  16 -12ترددا يبهح  تعطي 
بتتدني او ادا  تمتترين رياضتتي اوكتتالات اليتتوم المفتتاجي  يتتأن ستترعة 

متره يتي  75التنفس وعمقه تتغيير ك يرا وقد ترتفت  سترعة التتنفس التى 
وي يتتديل وييتترا متتن التترئتين ها كجتتم الهتتوا  التتدويتتتراوع عنتتالدقيقتته 
لتتتترات يتتتي الدقيقتتته يتتتي  6لتتتترا يتتتي الدقيقتتته بتتتدلا متتتن  12 - 8 كتتوالي

  ه .الاكوال الاعتيادي
ان التمتتارين الرياضتتيه والتهتتيج العتتاهفي تزيتتد متتن ستترعة الايتتت ممتتا 
يزيتتد متتن مستتتوى  تتاني اوكستتيد الكربتتون يتتي التتدم وان تغييتتر ستترعة 
التنفس وعمقه يتم لتهبية الكاجه المتزايده للاوكسجين ولمنت  تجمت   تاني 

الستتام التتوي ينتقتتل التتى التتدماس   يتتي كتتال زيادتتته   اوكستتيد الكربتتون
التتدم وي يتتر عصتتبونات مركتتز التتتنفس ممتتا يتتؤدي التتى زيتتادة بواستتهة 

المنبهتتتتات التتتتى العضتتتتلات المعنيتتتته بتتتتالتنفس ييصتتتتبخ تمتتتتدد التتتترئتين 
لكربتون ا وكستيدمستتوى  تاني ا يعتود وتزداد وتيرة التنفس ,وعندمااك ر

اي ان فس التى نمهته الاعتيتادي , مركتز التتن الى الكالته الهبيعيته يعتود
 تتاني اوكستتيد الكربتتون يتتي التتدم  لتنظتتيم  مركتتز التتتنفس يراقتتب مستتتوى

 عمهية التنفس . 
و 1كولس يوجد نظام لتسجيل التغييرات يي مستوى الاوكسجين يي التدم 

توجد مستتقبلات كساسته للاوكستجين عنتد تفتر  الشترايين الستباتيه يتي 
العنق عند انيفتات مستتوى الاوكستجين يتي التدم يتأن هتوه المستتقبلات 

كتتز الشتتهيق يتتي النيتتا  المستتتهيل ويتتزداد ترستتل منبهتتات لتكفيتتز مر
   التنفس . 
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 المبحث الثاني

السرع والاحجام التنفسيه وتراثير الن راو الرياضرى علرى 

 التنفس
  Rate of Respirationٍ  سرعة التنئس 

بسبرعة عدد حركات الصدر التنئسيه خلال الدقيقه الواحبده يههق عهى 
 . التنئس
التتتنفس بواستتهة كركتتات تنفستتيه تجتتدد هتتوا  التترئتين باستتتمرار يكتتدث 

تقل سرعة التنفس يي كالة الراكة بكيتث تصتبخ كاييتة لمجترد تتويير و,
كمية ا/وكستجين التوي تتأمن كاجتة الجستم ا/ساستية , وتيتهتم سترعة 
التتتنفس عنتتد ا/شتتياص كستتب ا/عمتتار والجتتنس يتزيتتد عنتتد ا/هفتتال 

مببرة/ 22 -16ن  لغيبالدقيقتتة وعنتتد البتتا   مببرة 40 – 30بببين وتتتتراوع 
وتكدث الكركه  , أ نا  الراكة مرة / بالدقيقة 18بالدقيقة وعند الأناث 

 تواني  وتتتم الكركته عهتى متركهتين الشتهيق والزييتر  4-3التنفسيه كتل 
ويديل الهوا  التى الترئتين يتي عمهيتة الشتهيق وييترا منهتا يتي عمهيتة 

 .الزيير
 التنئس  سرعةفي العوامل الملثره 

كيتتث ان ستترعة التتتنفس تيضتت  , زداد فببي التببنئس العميببق الاراديتبب -
  . لسيهرة الفرد يستهي  اسراعها وتبهئتها ولكن لفتره مكدوده

العضتتتهي والتمتتتارين  زداد معبببدل التبببنئس أثنببباء الجهبببد الئيزيببباوييببب -
كيتث تتزداد الكاجتة  الرياضيه او يزداد تبعا لشدة الجهد ومدة استتمراره

 . ينلءوكسج

  . سرعة التنفسمن تزيد  الانئعالات النئسيه والعاطئيه -

 يزيتد   الربتو  , التهتاب القصتبات والترئتين , الحالات المر بية مثبل -
 . من سرعة التنفس

 . عند المرأة أك رسرعة التنفس تكون كيث نوع الجنس  -

لهعضلات الصدرية دور مهم يتي عمهيتة , قابلية الع لات على التمدد -
قابهيتهتتا عهتتى التمتتدد وا/نقبتتات أ نتتا  عمهيتتتي الشتتهيق كستتب نفس التتت

 .والزيير
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   Respiratory Volumeاحجام التنئس
يبهتتتتح كجتتتتم الهتتتتوا  التتتتدايل لهتتتترئتين يتتتتي الكركتتتته التنفستتتتيه الواكتتتتده 

ان حجببم الهببواء البب ي يستنشببقه الئببرد بعمليببة شببهيق ,  3ستتم 500 
 واحده في حالة الراحبه واحده اوحجم الهواءال ي يخرجه بعملية زفير

 3ستتم 500التتوي يبهتتح كتتوالي ,  Tida air تسببمى الحجببم المتنبباوب
الشبهيق و الزفيبر  في ويسمى الهواء ال ي نستنشقه  لهشيص البالح .

بببالهواء الببدوري البب ي يبلببي حجمببه فببي الشببخص العببادي وفببي حالببة 
تشببغل المسببالك  3سببم 150مببع أنببه حببوالي  3سببم 500الراحببة حببوالي 

  . تصل الى الر تينفقط ولا  التنئسية

 
 السعه الشهيقيه

كيتث  ,بأقصى مايمكن واكده يستهي  الشيص العادي أيو شهيق عميق
وا الكجتتم التتى دايتتل رئتيتته ويبهتتح هتت 3ستتم 2500يستتتهي  ستتكب كتتوالي

وتستمى  هكجتم الشتهيق الهبيعتي وقتت الراكتاكبر من ستب  مترات قتدر 
عنببد  المتنتتاوب كيتتثاضتتاية التتى الكجتتم  هتتوهوالستتعه الشتتهيقيه هتتوه ب

والب ي  3سبم 2000الشهيق العميبق تسبتوعب الر بة هبواء مبا تقبارب 
 Inspiratory Reserve الأحتياطيبببة للشبببهيق بالسبببعة    يسبببمى

Volume . 

 
 Reserve Volu Expiratory m  السعه الاحتياطيه للزفير

يمكببن دفعببه بعمليببة زفيببر واحببده قويببه  حجمببا مببن الهببواء أقصببىهببي 
وبتالرغم متن ,  اهي لهزييتريتالاكت متن الهتوا  3سم 1300ويبهح كوالي 

الهبواء المتبقبى الخبارج الا ان دي  هوا الكجم الاكتياهي الزييري التى 
يسبمى بحجبم  3سبم 150 والممبرات الهوا يبه يبلبي حبوالي في البر تين
 Residual Volum  .    تبقيمالهواء ال

 
  Vital capacity  السعة الحيوية 

 سبحب أكببر كميبة ممكنبة مبن الشبهيق ثبم أخراجبه هبي السعه الحيويه
أن كجم الهتوا  اليتارا يم تل أكبتر كجتم و, زفيراً بأقصى قوة  مباشرة
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او اكبر كجم من الهوا الوي يستتهي  الفترد  تستهي  الرئتان أن تبادلاه .
 ان يديعه الى اليارا باقوى عمهية زيير يستهيعها بعد اعمق شهيق

الحجببوم وي مجمببوع اوهببي تسبب يويتتة وهتتوا الكجتتم يستتمى بالستتعة الك
 :سيه الثلاثه الاتيهالتنئ

      3سم500حجم الهواء المتناوب      م 
 3سم2000الحجم الاحتياطي للشهيق م 
 3سم 1300الحجم الاحتياطي للزفير م
                              --------------- 

 3سم3800السعه الحيويه للتنئس   م   
  لتتترات وتتتزداد قيمتتة الستتعة الكيويتتة لهتترئتين  5 – 3ويبهتتح عتتادة     

 هالفرد وجنست وكجم لها علاقة أيضاً بعمرو, كسب كجم الجسم ووزنه 
و بالتمتتارين التنفستتية الياصتتة وكتتالات ممارستتة النشتتاه  ودرجتتة لياقتتته

 .كولس الامرات  الرياضي بأنتظام 
الأحتياطية  + السعة التنئسيه السعة الحيوية للر تين م السعة الر وية

 . لهواء الزفير لهواء الشهيق +السعة الأحتياطية
م بالمتر المرب  وتصل عنتد سمساكة الج والسعه الكيويه نساوي ضعم

الرياضين وياصتة يتي الرياضتات وات الجهتد العنيتم والتوي يستتغرق 
 يتره هويهه الى اك ر من الضعم . 

 Spirometerجهاز السببايرومتر  سهةاتقاس هوه الكجوم الهوائيه بو
التي يمكتن اعتمادهتا يتي تقيتيم الجهتاز التنفستي ومعرقتة  وه ه الحجوم 

 تآ ير التدريب عهيه
  Total Lung Capacityالسعة الكلية للر تين

 
السعة الكليبة للبر تين م السبعة الحيويبة للبر تين + السبعة الأحتياطيبة 

 . في المسالك التنئسية   3سم150للهواء المدور )
Total lung Capacity =Vatil Capacity    +      

Residual Air 
      

السببعة                          السببعه الحيويببهتبقببي            الهببواء الم
 الكلية الر تين
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  Maximum Ventilationالسعه التنئسيه العظمى

هتتي اكبتتر كجتتم لههتتوا  يتنفستته الفتترد يتتلال الدقيقتته الواكتتده وبكركتتات 
 .ه الرئويه العظمى عوتم ل هوه السقويه وعميقه تنفسيه اراديه 

 
  Ventilatory Requirementالتهويه الر ويه اللازمه

هي حجم الهواء ال ي يتنئسه الئرد خلال دقيقه في الحالات الاعتياديه 
. 
 Breathing Reserve التنئسي للتهويه  أحتياطي 

يه سببلتنئيطلببق علببى الئببرق بببين التهويببه الر ويببه اللازمببه والسببعه ا
 .في الدقيقه الواحده  العظمى

% من الستعه التنفستيه  70 -60عن اكتياهي التنفسي لهتهويه اوا قل    
ث  العستتره التنفستتتيه اوا دوتكتتت,  العظمتتى تكتتدث صتتتعوبه يتتي التتتنفس

 . %60اصبخ اقل من 
 

 الحاصل التنئسي
يقصبببد ببببه نسببببة حجبببم ثببباني اوكسبببيد الكرببببون المتكبببون البببى حجبببم 

 RQويرمز له مستهلك الاوكسجين ال

 
 الكربون المتحررحجم ثاني اوكسيد   

RQ = ---------------------------------------------                 

                                                                                                                                                                                                                             لاوكسجين المستهلكحجم ا           
 

وهاا النعامل ي و  دا نا اقل مو واح  , لا  حجم  الي اوتسي  ال رادو  

فددي ال ددافب والددا   وتسددجيو النسدد هم لاالن حددر  دا نددا اقددل مددو حجددم ا

 د ال اا يه تالاتي :يامغ الحا ل ال فسي لمنواو ي ل ال  

   1ال راوهي  ا  =     

 0,7ال هو           =    

 0,82الاروتياا      =   
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 تنفستاثير الن او الرياضى على ال
ول ددو هددا  ال يدداد   , الرياهددا تدد داد سددرعه ال ددافب اداء الجهدد  عادد  

 النندا   شدالتخ مب مدو فدرد الدا ا در وتخ مدب ايضدا  حسدن لدوع الا

 . حيل يرافلا ذل  ع س ت ييرا  في وظا ب الجها  ال افسي. وم   ادا ه

 

عنرد القيرام بمجهرود  التي تحردا فري الجهراز التنفسري لتغيراتا

 متوسل ال ده ولمده وويله
شدد   تالنشددا السددري  لندد   لويمدده  فددا حالدده الاشددال الادد لا الن وسددد ال

الفتررره تسدنا  معياده  لف در  ال دافب  دم يلدل مع لدده وياد  م سدرعة   دادتد

الفتررره ولا دقددا  5-4, وي ددل الفددرد الددا هددا  الحالدده اعدد  مددرو   الثابترره

 ى والتنفسريورلتكيرف الجهرازين الرد ,زمرهلا الزمنيه ههى الفتر الثابته

العاملره  فرى الررئتين وتزويرد العضر,ت )اى تنظيم عمليه تبادل الغرازات

 .(  بما تحتاجه من الاوكسيجين

  : في الفتره الثابتهحيث تثبت 

 , سرعه الدوره الدمويه  -

  , درجه تركيز حامض اللبنيك فى الدم -

 , درجه حراره الجسم  -

لددوالا ف ددر  الاشددال مدد   ( الثاا دده تلرياددا )   الحالددهالجسددم فددا هددا الدداي

اع  ال هداء الاشدال وعدود  الجسدم قميل, و يات ويو ديو اوتسيجي ملاح ه

 سدرعة  دادفدا  هدا  الف در  تد حيدل يويعوض هداا الد  الراحه حالة  الا

 . ال افب

عددن الددا لاال قيلدده لا تعاددا و ددولا ال   ددلالا جيووتسدد  تنيدده الاا   اددا

لاعدن لجيو دليل عد   قد    اوتس  تنيه الافل  ي و   اا ,الوه  الثاال

ت  مو ذل  ا يداد  مو الاوتسجيو, وين و ال أ تنيه اتارعما اس خلاص 

ال لا ال ددافب لي ااسددن مدد  اح يااددا   الاشددالنجهددود فدداذا ا داد معدد ادد س 

 , واذا ما اليدل تنيدة  لا عما و ولا الفرد الا الحاله الثاا هيا الج ي  ها

تنيده  اق دا و دل الدادلا ذل  عما ا  اللاعن ق   وتسجيو تنا هيالا

ا ه لا ياطادلا عميهدهدا  الحالدوا   ,عميهداوتسجيو ين اده الح دولا مو الا
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 دافب مد   يداد  الجهد  معد لا ال يد دادل لاحيدما يعدرا االحالده الثاا ده , 

 هاا اق ا مع لا لاداء مثل هاا النجهود .عما ا    لاوهاا يالرياها 

الثاا ده او الف در  النا  نده يجدن ا  يحد ث الف در  ي ل الفدرد الدا  ول ي

وال دا تعنددل توحد   واحدد     , ت يدب فسديولواا لااهدد   الجسدم النخ مفدده

رعه الو ددولا الدددا الف ددر  الثاا ددده ل سدد طي  اداء الاشددال الرياهدددا وسدد

 ال   ين النا  م .و الرياهي الوظيفيه  عما تفاء   تاير لا ح ت وقب ا

 

 اهم التغيرات التى تحدا فى الفتره الثابته 

سرعه ال افب االنلا له م  ف ر   ا ء الليدا  ادالنجهود مد  الخفاض  -

 . سهوله ال افب

 . جيوتلل  د اه اس هلاك العضلا  للاوتس -

 . اللمن ملا له م  ف ر  ا ء النجهودهراا   م  تلل وتا -

وترتفدد   ,االالا  العضددميهوعدد   الشددعو العضددلا   عنددل  تا دديم  -

ال فداعلا  ال ينيا يده , وادال   اتندا  د اه حرا تها منا يسداع  عمدا

  داد قو  اللااض العضلا ت

 

عررالي   عنررد القيررام بمجهررود يالنرري تحرردا فرري الجهرراز التنفسرر التغيرررات

 لفتره قايره ال ده

يحدد ث هدداا فددا سددااق الجددرز لنسددافا  ق ددير  وفددا السددااحه لنسددافه 

الا اعد  , وا  مع لا ال افب ي داد ولا يعود الا مع لده الطايعدا  , ق ير 

فددا  ال ايددر   ل يدداد اسددان اذلدد   ,و فددا لهايدده الاشددال  موف ددر  مددو  الدد

مليددا  انثددل هدداا   للا لددجيو اوتسددتندد  العضددلا  االال ددي  معدد لا ال ددافب

جياا , ول و الجسدم يسد  الدالص الاوتسد ق ير فا ف ر   مايه النجهود 

جيو العضدلا  النوادود  حا ل عو لريدلا اسد هلاك اد ء مدو اوتسدال

ز (ول يجدده ذلدد  الددالص الدداالنددايوتموايو ) فددا هينوامددوايو العضددلا 

ي جن  حام  المااي  فا تمد   العضدلا  وال دا  النايوتموايو فا يح ث

لمد خمص مدو الحدام  وتسديجيو لاا  اع  الال هاء مو النجهود الا اتح 

 ها.الن جن  في

لماشدال العايدب السدري  اتثدر مندا ين دو ا   هلا ملجيو اوتسا  تنيه الا

والفررق ,  الاشال ل ي يس  رقهاا  لالا الف ر  ال مايهلفرد ا يح ل عميها
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جين الترى كسوكميه الاو البدني ن المطلوبه للمجهودجيفى كميه الاوكس

اثنرراء الن رراو تسررمى بالرردين ل عليهررا عررن وريرر  التررنفس وحارريررتم ال

فدددي  الندددايوتموايومدددو  فدددا الا ايددده هدددا  ال نيددده وتعدددوض جينىالاوكسررر

وهداا مدا , واع  ال هداء النجهدود تعدوض عدو لريدلا ال دافب  , العضلا 

اع  الال هداء مدو الليدا   يفسر اس نرا   ياد   سرعه ال افب  لف ر  لويمه

 .لنجهود الرياهااا

علرى عراملين همرا  توقرفي هذه الن اواتاداء الرياضى على  قابلية او 

:- 

من الررئتين الرى الردم استخ,صها مكن الفرد تجين ياى كميه اوكساق -

الجهددا  ال افسددا واهددا  الدد و ا   تفدداءس ا ي وقددب عمدداوهددا فررى الدقيقرره

 . وال  

  عليهي يمكن الفرد او يحال جيناقاى كميه دين اوكس -

عدو لريدلا معرف هنددا  ين ددو داد هداا  العدداملا  اال د  ين الناد  م , ويد

تح يد   ل  وتدا, لدو   اده ز يسد طي  الرياهدا ا  يتح ي  مل ا الجه  الدا

ا الاداء ا  يسددد نر فدددا هددداالرياهدددي  يسددد طي  ف دددر  ال مايددده  ال دددي ال

 اس خلاص اللاعن  ا تن وفاذ .الرياها

الوقدل فدا لفدب و فدا ال قيلده الواحد   جيو مدو الد  ا  مو الاوتسل ر 4

ا اا رك فدا ا  فاله اذل ر 10جيو ق    ين و ا  يح ل عما ديو اوتس

جدن از اله ي ,  قيلهالمو الاوتسيجيو فا  ا ل ر 5سااق اسرعه ت طمن 

ا  يس  يو ل ر واح  مو الاوتسدجيو فدا ال قيلده وادال  ين دو ا  ي حندل  

لاعن  مدو سدرع ه اشد ل لا ااد ها, فاذا      عشر دقا لانا النجهود لها

فا ال قيله ا لا مدو ا  ل ر 10مضاعب لنا تالل عميه ا ا  يح ا  الا 

ادال  لجد  جياا فا ال قيله ول ر ديو اوتس 6  از اله يح ا   الا ل را 5

 . دقيله  1, 2 /3=  6/ 10ا الاشال الج ي  ا  اق ا م   لمليا  اها

 

 التنفس عند الضغوو المختلفه

عنررد الضررغل او  الجرروى الاعتيررادىالضدد د د ادده ال ددافب )عادد  النل ددو 

او اطله ماخفضه عو مس وز سدط  الاحدر از فا مالاعلى من الطبيعي 

ع يددادز از ال ددافب فددي الا عنررد  ضررغل اقررل مررن الضررغل الجرروىال ددافب 

لجدوز الاع يدادز الدا هد د ال لالا الفرد مدو الضد د ا النرتفعا ( , ا 
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ل هويده ادل سي حسدو عامدل ال هويده ر عمدا الا يش ل از تا ياوز  اعما 

 جيو .وتسيا للايل  ل يجه   ياد  الض د الج وذ

اما فا حالا   ال عرض الا ه ول اويه مرتفعده اد ا فدا  ال يداد  فدا 

ي روايو يددؤدز الددا تخدد ير الجهددا  الع دداا االضدد د الج  ددا ل ددا  الادد

 . .واال الا يضعب عنميه ال افب  م يوقفه

ضده ها  ي عرض الرياها الا المعن فا اماتو ماخففا النجالا  الريا

 عاد امدا , ل هويدها ا ال عدرض ت حسدوعو سط  الاحر قمديلا وفدا مثدل هدا

عدرض ضد د الاع يدادز  الدا  تثيدرا مدا يال عرض الا ه د اقل مو ال

وتسددجيو الدداز الا  ادداق لا  الا الااددخاص فددا النجددالا الرياهددا الددا

الضد د في عا  ال افب , وعميه  عو النع ادي ل الا  لايا الجسم سيلل 

مممين ر  ادلا   760الجوز الاع يادز ) عا  سط  الاحر(  از عا  ه د 

% تلريادا ا  ا  الضد د الج  دا 20و  فا الجو حدوالا جيلساه الاوتس

مممين ددر  152=  ( %20  × 760ممددم   اددلا )152للاوتسددجيو تلرياددا 

 .   الا

=  2/ 760اوز فالضددد د الجدددوز يسددد عاددد  ال دددعود الدددا م دددا  مرتفددد 

فددا  الضدد د الج  ددا للاوتسددجيو   الحالدده مممن ددر   اددلا ففددا هددا380

 .ا وه ا 100/  20×  380=

لامدددا  اعدددراض وعالدددا مثدددل هدددا  ال دددروا يحددد ث ل يجددده ال عدددرض 

  ياد  هراا وا  ياد  مع لا ال افب مرهيه ماها ال  اع والااهاد م  

مسدد وز فددا    الاعددراض  هاددول اللمددن وا تفدداع هدد د الدد   وي ادد  هددا

  وقب فا ال و س ال مويدة  وتد داد هداواحيالا ت, وظا ب الجها  ال افسا 

  الاعددراض الددا ت ددو  هدداواحي , الاغددراض ا يدداد  النجهددود الرياهددا

ال دروا تعدود الرياهدي عمدا وعاد   الفرد اسيطه  ا ا احيل لا يحسها

 .النحيطه اه ي ا  م اقمم 

 -نتيجه ما يلى :

 زياده السعه الحيويه -

 زياده نسبه هيموغلوبين الدم -

 . اايه تس  رق ع   اسااي  لم اقمم هاالا ف ر   ميح ا  الفرد عمنا ا  
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  التنفس  وع,قته ببعض انواع الرياضه

وظدددا ب  لهندددا تدددأ ير تايرعمدددا   الرياهددديه والجهددد  الاددد لياا  الفعاليددد

فدي سدرعة دو ا   حيدل تح دل  يداد  ومعد لا ال دافب , الجها  ال افسي

   وا تفدداع الضدد د الدد مو  لدداا ت حفدد  مراتدد  الاسدد لا  فددي الجيددن الدد

السددااتي والااهددر )مراتدد  الضدد د( وهدداا يددؤ ر عمددا عنميددة ال ددافب منددا 

ول ددو فددي الرياهدده ,  ي واددن تلميددل سددرعة ال ددافب وح ددولا توقددب 

فدددوا العددداد  )  ي دددو   تحفددد  حالدددة ال دددافبا  اذ , يح دددل الع دددب 

Hyperpnoea العضدمي تمندا  لرياهيه والجهد  الاد لي( لا  الفعاليا  ا

لم حدولا ال داا ي فدي  ا داد  ا ته تمنا سان  ياد  في الفعاليا  الحيويه

,  وا  ا تفداع تنيدة  تاير  مو  الي اوتسي  ال راو  الجسم ما جا تنيا 

ال ينيا يده فدي الجسدم  تحفي  مرات  الاا لا  يسان  الي اوتسي  ال راو 

افعدالا الع اسديه محفد   لعنميدة ال دافب حد ث تي واللدو  الااهدر  تاالسا

وهداا الثدأ ير اقدل , ويح دل تدافب فدوق العداد   ف  ي  مدو عندلا ال دافب

عمدا النراتد  ال افسديه النوادود  ر مو تأ ير  دالي اوتسدي  ال رادو  ا ثي

فدي الاخداع النسد طيل .لداا للاحد  تدأ يرا  الفعاليدا  الرياهديه الناطيده 

الالع اسدديه الااادديه مددو ا تفدداع الضدد د  لسددرعة ال ددافب اسددان الافعددالا

ليا  الرياهيه النسرعه لم دافب سوا لات هر والنا ت هر تأ يرا  الفعا

ففدا الجدرز الننا سده  يجن ا  ي لا م ت اي  ال افب م  الواع الرياهده 

ت طددا مددو الدد يو الاوتسددجياا   100اددر  لجدد  ا    مخ مفددهلنسددافا  

  .ي و  ال افب ا ااء ال نريو قميلالال  

جيو يدد م ا ادداء الحرتدده وتسددامددا فددا النسددافا  الطويمدده فددا  ال دد ود االا

ل افب , وا  اس نرا ية  ال دافب  ل  يجن تجان ال شاج فا اااس نرا , لا

عضددلا  ال افسدديه تعنددل لا, تنددا ا   م اسددهوله وا تخدداء ادد و  ت ددمن تدد

مدو الشدهيلا تندا يس حسدو ا   دءل  ي و  ال فيدر ااد, تامااسن ا وقيل 

ا ال وقيدل وال د  ين عمدا هدا, الخطوا  اال  ا   ااسن ال افب م  ع دي 

 يجعل ال افب ي م اليا.

يجن ا  ي م فا اوقا  معياه تح د حسن حيل   فا السااحه يا م ال افب

لعنميدده ال ددافب ملا ندده لددوع السددااحه اشددرل ا  يسدد خ   الوقددل الاتثددر 

والشهيلا ي م , الهواء فالسااحه تح ا  الا تنيه تاير  مو ,اس خ اما اي ا.

لا  الالدب لا ين دو  ,فا تل الواع السااحه مو الفم م  لب الرا  االادا 
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ي طددا اح ياادددا  السدداا  مدددو الهدددواء لنمدداء الدددر  يو فددا هددداا الوقدددل  

فيد م دا دل النداء ه اما ال فيدر فدا السدااح ,الل ير الن ا  لعنميه الشهالا.

ال دد   يدد م ال ددافب  والدد   الام ددا  عددو لريددلا الالددب . امددا فددا سددااحه

اثنرراك كررم اطريلدده لا ا اديدده مدد  توقيددل السددااحه از اق ددا قددو  من ادده 

اللعب النفسى ويليها فى الدرجره اثنراء عمليره الزفيرر واقرل قروه ممكنره 

 تتم اثناء عمليه ال هي  .

دا مثدل اليره ولفترره قاريره جوهذا ما يحدا فرى الالعراب ذات ال رده الع

 . لو ن والنلاتنه والن ا عه ف  الا لالا و ما اللرص وا

 

 ز التنئسي تأثير التدريب الريا ي على الجها
 
كئاءة الجهباز تطلب زيادة السعة الحيوية وخاصة في الالعاب التي ت  -

يتي الستباكة والعتدو لمستايات هويهتة وكترة القتدم كمتا  الدوري التنئسي
وتتتزداد الستتعة الكيويتتة كستتب أنتتوا  النشتتاه الرياضتتي يتتي التتتدريب 

 منتظم .ال
الأقتصادية في عملية التنئس وزيادة في أمتصاص الأوكسجين مبن   -

ة ولن معدل سرعة التتنفس لهرياضتيين قبل جدران الحويصلات الهوا ي
الممارستتين وياصتتةً رياضتتات المهاولتتة تتصتتم بتتبه  التتتنفس مقارنتتةً 

 بغير الرياضيين .
 تحسن القابلية القصوم لكستهلاك الأوكسجين .  -
القابلية الكوكسجينية وخاصةً فبي تبدريبات القصبيرة )القبوة  تحسن  -

 في السرعة( .
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 الئصل السادس
 التغويه والسوائل الجسميه والالكترولايت

 
 المبحث الاول

 Nutritionالتغ يه 
 ءالعناصرالأساسية للغ ا

 الكربوهيدرات مصدر الطاقه الاول -
 الدهون المصدر الثاني للطاقه -
 نات لبناء الخلايا في الجسم والمصدر الاخير للطاقهالبروتي -
 المواد المعدنيه ) الاملاا( -
 السوا ل -
 الئيتامينات -
 الالياا -

 الأسس العامة لتغ ية الريا يين
   الغ اء والطاقه 

 حاجة الجسم اليوميه من الغ اء ) الطاقه(
 النشاط  الريا ي وحاجة الريا ي الى الغ اء 

 تمد عليها كمية الطاقه اللازمه للئرد العوامل التي تع
تصنيا  الالعاب الريا يه حسب حاجة الريا بي مبن الغب اء و الجهبد 

 المب ول
 توازن الطاقة 
  تغ ية الريا ي

 تغ يةالريا ي قبل الجهد -
 تغ ية الريا ي يوم السباق -
 تغ ية الريا ي بعد الجهد -

 
 المبحث الثاني

 ELECTROLYTES  الألكترولايتو fluids ydob السوائل الجسمية  

               Enteracellular Fluidالسائل الخلوي -
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 extracellular fluidالسائل ال,خلوى   -
 الماء

 وظائف الماء
 Sources water to the bodyمصادر الماء فى الجسم الانسان   

  WATER BALANCEالميزاو المائى 
 انتقال السوائل في انسجة الجسم

 ل الأزموزى و توازو السوائلالضغ
  في الانشطه الريا يه ض السوا لينعو
 في الجسم اظ على محتوم ثابت من الماءئحال
  التبادل بين السا ل داخل الخلايا والسا ل البيني  

 ELECTROLYTESالألكترولايت         
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  بحث الاولالم
  Nutritionالتغ يه 

 
  Nutrition التغ يه

ويشبمل تنباول الغب اء  , لعلاقه ببين الغب اء والجسبمبعلم التغ يه اصد يق
ومباينتج عبن  لبك مبن تحريبر  وتمثيله في الجسم وه مه وامتصاصه

للطاقه وعمليات النمبو والتكباثر وصبيانة الانسبجه والانتباج والبتخلص 
 . من الئ لات

ه صبر الغ ا يباهو اي ماده صلبه اوسبا له تبزود الجسبم بالعن الغ اءاما 
لانسبجة وخلايبا  ن استهلاكها على الطاقبه والنمبو والصبيانهحصل موي

للتغ يه وظيئتبين اساسبيتبن همبا ,  و ت الحيويهاوتنظيم العملي الجسم 
: 
 الوظيئه البنا يه -
  ديناميكيه (ال الحركيه ) الوظيئه -

يتنعكس   وان نقص التغويته,  الاساسي لانتاا الهاقه العنصر يعد الغوا 
عتتتن غيتتتر  وتيتهتتتم تغويتتتة الرياضتتتي , الانجتتتاز الرياضتتتيستتتهبا عهتتتى 
تيتهم قي يوم السباق وا ناؤه وبعده  ,  وان تغوية الرياضي , الرياضي

يجتتب ان تراعتتى نستتب المتتواد الغوائيتته الدايهتته قتتي التغويتته ويتتق كمتتا 
 النشاه الرياضي الممارس .

ان كميبببة التغ يبببة ونوعيتهبببا تعتمبببد علبببى شبببدة الحمبببل وزمبببن الأداء  
يالفرد الرياضتي يكتتاا تقريبتا    لمسافة المقطوعة أوالجهد المب ولوا

, كغتتتم متتتن وزن الجستتتم يوميتتتاً   هكراريتتت هكيهوستتتعر   58-41   التتتى
 كيهوستتعركراري    51-37  ى التت الرياضتتية يتكتتتاا تقريبتتالمرأه أمتتاا

 ً والسبعره ,  يتلال النشتاه البتدني والتتدريب كغم متن وزن الجستم يوميتا
لرفبع درجبة حبرارة المباء مبن  اللازمبه قياسبيهالوحبدة الالحراريه هي 

  . اي درجه م ويه واحده 15,5الى  14,5
ولتولس يتآن كميتة ونوعيتة , هاقته ان اكتراق المواد الغوائيته ينتتج عنهتا 

  . الغوا  لها تآ ير كبير يي نوعية ومقدار كركه الجسم
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  ءالعناصرالأساسية للغ ا
ولايمكن ان تصن  يي الجسم او , الغوا  يكويها هي المواد الاوليه التي 

تصن  بكميات غير كاييه مما يتكتم الكصتول عهيهتا متن الغتوا  وتشتمل 
العناصر الغوائيه مركبات عضويه وغيرعضويه وايرى كيميائيته ينتتج 

   عن تناولها الهاقه والعمهيات الكيويه الايرى .
 : وتشمل

 الكربوهيدرات مصدر الطاقه الاول -
 لمصدر الثاني للطاقهالدهون ا -
 البروتينات لبناء الخلايا في الجسم والمصدر الاخير للطاقه -
 المواد المعدنيه ) الاملاا( -
 السوا ل -
 الئيتامينات -
 الالياا -
 
  Carbohydratesالكربوهيدرات  -اولا

هي مصبدر الطاقبه الاول و,  هي من المشتقات الما يه لعنصر الكربون
% مببن حاجتببه  70-50للجسببم حببوالي  روفحيببث تببللنشبباط الع ببلي 

اهتم  وتعتد, وتتكون من الكباربون والهايبدروجين والاوكسبجين للطاقه 
, غوا  لهرياضين لاستيدامها يي الهاقتة لجميت  ا/نشتهة البدنيتة تقريبتا 

, نتتتج الهاقتته بالهريقتته اللااوكستتجينيه والاوكستتجينيه ت اانهتت اضتتاية التتى
ويزيتد متن اهميتهتا ان  قتة ا/وكستجينيةكفا ة انتاا الهاقتة بالهري وتزيد

كمية الاوكسجين اللازمه لاكستدتها تقتل عتن كميتة الاوكستجين اللازمته 
 .لاكسدة المواد الدهنيه 

 
 :نحو الاتي لفي الجسم على ا الكربوهيدرات توجد

  Glucoseسكر الدم ) الكلوكوز(  -
   لايكتتاا التى عمهيتة ( C6H12O6هو سكر اكادي رمزه الكيمياوي 

هضم يمتص كما هو وينتتج عتن اكتراقته الهاقته والمتا  و تاني اوكستيد 
شمل السكريات الاكاديه ايضا   الفركتوز, الكالكتوز  وهتي ويالكربون.

 ابسه انوا  السكريات لاتكتاا الى هضم قبل امتصاصها .
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  السكريات الثنا يه -
تتكتتتتتون متتتتتن اتكتتتتتاد جتتتتتزيئتين متتتتتن الستتتتتكر الاكتتتتتادي ومتتتتتن اهمهتتتتتا 

 .  اللاكتوز والمالتوزالسكروزو 
وتتكتتتون متتتن اتكتتتاد عتتتدد كبيتتتر متتتن جزيئتتتات السبببكريات المتعبببدده  -

الستتكريات الاكاديتته وال نائيتته ولابتتد متتن هضتتمها وامتصاصتتها واهمهتتا 
  السهيهوز والكلاكوجين.

 
  ( النشآ الحيوانيGlycogenالكلاكوجين ) -

 يتكتون بعتد امتصتاصويتكون من وكدات متكترره متن ستكر الكهوكتوز 
 كاديتتته   الكهوكتتتوز, الفركتتتتوز, الجلاكتتتوز  عتتتن هريتتتقالستتتكريات الا

الشتعيرات الدمويته بيمتلات الامعتا  الدقيقته التى التدوره البابيتته  ديولهتا
. يتتتم تيتتزين الستتكريات الاكاديتته بعتتد تكويههتتا التتى الكلاكتتوجين  الكبديتته

متتن ناكيتته ايتترى تقتتوم و, بستترعه تعتتادل ستترعة اكتيتتاا الجستتم اليتته 
اليلايتتا بآمتصتتاص الكهوكتتوز متتن التتدم والاكتفتتاظ بتته عهتتى العضتتلات و

يتي  هوهي تيزنتشكل كلاكتوجين لتكويهته التى هاقته وقتت الكاجته اليته.
ستتي لههاقتتة يتتلال الجستتم دايتتل العضتتلات والكبتتد وهوالمركتتب ا/سا

 ا/دا  الرياضى  
تصتتل كاجتتة الرياضتتي متتن الستتعرات الكراريتتة الكربوهيدراتيتتة متتابين 

 .السعرات الكرارية المههوبة لهرياضي يوميا  % من مجمو 65 -55
تمن  استيدام البتروتين كمصتدر لههاقتة انها تكمن أهمية الكربوهيدرات 

وهتتي أيضتتا تشتتكل الغتتوا  الرئيستتي لهيهيتتة العصتتبية وبوجودهتتا تكتتترق 
 الدهون اكتراقاً كاملاً.

تستتتتههس يتتتلال ممارستتتة النشتتتاه والعمتتتل  والتتتدهون أن الكربوهيتتتدرات
 وتة تبعا بنسب متفا

العمتتتتتل زادت أهميتتتتتة  وكهمتتتتتا ازدادت مشتتتتتقةلك ايتتتتتة العمتتتتتل وشتتتتتدته 
مصدراً هاماً لههاقتة يتي ممارستة ا/نشتهة  ونالده عدوت الكربوهيدرات

 الرياضية ا/قل اجهاداً.
ومتتن مجموعتتة الكنهتتة والشتتعير و:الرز متتن مجموعتتة الكربوهيتتدرات 

القصتتتب  الكربوهيتتتدرات الستتتكريات ايضتتتا بأنواعهتتتا الميتهفتتتة :ستتتكر
  .سكرالعنب  سكر الفواكه   سكر البنجر
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 وظا ا الكربوهيدرات
 توفير الطاقه اللازمه للجسم  -
 تدخل وتساعد في تركيب بعض مركبات الجسم  -
 تساعد على اكسدة المواد الدهنيه لاستغلالها في توفير الطاقه  -
 وتينات من استغلالها في توليد الطاقهرتحافظ عل الب -
 

 لكاربوهيدراتيالتحميل ا
عتتد الكربوهيتتدرات مصتتدر اساستتي لههاقتته وان اغتتم منتته ينتتتج مايعتتادل ت

 تكهتتل لانتتتاا الهاقتته هوائيتتا ولاهوائيتتاا  تستتعره كراريتته كتتولس انهتت 4,1
يتتي يتتي  التتولس تستتتيدم نظريتتة التكميتتل الكربوهيتتدراتي لزيتتادة كمينهتت,

عهتى انجتاز لزيادة القابهيه والنشاه البدني والقدره  وولس  ميازن الجسم
  :يي الجسم منها اوهناس عدة هرق لزيادته,  ايضل
الامتنتا  متن تنتاول الكاربوهيتدرات يتتم  قببل السبباقالاسبوع الاخير  -

وتنتتتاول اغويتتته تكتتتوي  ,  فبببي الايبببام الثلاثبببه الاولبببى مبببن الاسببببوع
 ايتراس مت  ممارستة تمترين وو شتدة عاليته لغترت البروتينات والتدهون

 . كلاكوجينميازن الجسم من من ال
يتتتم زيتتادة الاغويتته التتتي فببي الايببام الببثلاث التاليببه مببن الاسبببوع نئسببه  

هتتتوا متتتا يريتتت  نستتتبة  , تكتتتوي الكربوهيتتتدرات متتت  ادا  تمتتترين يفيتتتم
ستتعره  2800 غتتم اي كتتوالي 700الميتتزون متتن الكلاكتتوجين كتتوالي 

عهمتتتا ان معتتتدل الكلاكتتتوجين الميتتتزون يتتتي الجستتتم كتتتوالي , كراريتتته 
 .تقريبا  غم400
 , دقيقبه 30في الغعاليات التي تسبتغرق اقبل مبن  هستخدم ه ه الطريقت

وهتوا , لان زيادة الكلاكوجين التى كتد كبيتر يعنتي زيتادة كميتة الستوائل 
  يسبب التصهب والتعب العضهي يي الفعاليات وات المده الهويهه .
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  الدهون  -ثانيا 
بوجببببود ولاتتأكسببببد الا  هببببي مركبببببات ع ببببويه لاتبببب وب فببببي المبببباء

مصتدر مهتم  وتعتد,   تنتج الطاقه بطريقه هوا يبه فقبط , الكربوهيدرات
, تكتتوين اليلايتتا لويتتي الانشتتهه التتتي تتههتتب ادا  لفتتتره هويهتته  لههاقتته

 بنستتتتبه قهيهتتتته الاوكستتتتجين  وتتكتتتتون متتتتن الكتتتتاربون والهايتتتتدروجين و
جزيئتتات متتن الاكمتتات الدهنيتته وجتتزي  واكتتد متتن  3وتتكتتون متتن  

 . يداالجهسر
 -: وتكون على نبوعين در الحيوانيه والنباتيهافي المص الدهون  جدتو
 دي زيادتها يي الدهن الى صلابتهوتؤ الاحماض الدهنيه المشبعه -
  وتشتتمل الاكاديتته التتتي زيادتهتتا  الاحمبباض الدهنيببه غيببر المشبببعه -

متن  ي تزيد من سيولة الدهن بشكل اكبرتجعل الدهن سائلا والمتعدده الت
 الاكاديه 

 
 ل الاداء البدني خلا ا ا الدهون وظ
تتطلببب الاداء متتن العناصتتر المهمتته يتتي الانشتتهه الرياضتتيه التتتي تعتتد  -

 -25ة لهرياضتي متن التدهون بنستبة أن الكميتة المههوبت, و لئتره طويلبه
أن تكتون متن  فضتلمو  السعرات الكرارية اليوميتة ويمن مج 0 0 30

 ي.النو  غيرالمشب  وي مصدر نبات
%  40 -20تبزود الجسبم بحبوالي  كيتث الهاقة ليلايتا الجستمد تزو  -

  من الطاقه اللازمه
كيتث جتزى  الثاني للطاقة بعد الكربوهيبدرات  الاساسي المصدرتعد  -

متن وزن  ستعرات كراريتة لكتل غتم واكتد 9 يولتد اكتراقته الدهون عند
 .  الجسم
 اولة في ألعاب المط ه مئيد ي فهل ا حترق إلا اوكسجينياً فقط تلا -
 . احتراقها كاملاً ليتم  الكربوهيدرات هتتطلب وجود -
لاقتتة التتتي لهتتا عو لهنمتتو الأحمبباض الدهنيببة ال ببروريةالجسببم ب دتببزو -
 . امتصاص بعت الفيتاميناتب

تعببد مصببدرا لامببداد كيتتث  التببي لاتبب وب فببي المبباء تحمببل الئيتامينببات
 .   D,E,A,Kالجسم بالئيتامينات التي ت وب في الدهون )
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ن الميتزون تكتت الجهتد ويعمل التده ,سنادها او تحافظ على الاحشاء -
الجستتميه ن كتتول الاعضا والتتده انلاصتتابات اليارجيتته ولكمايتتة متتن ا

  . الدهن الميزون يي الجسم , الا بعد استنفاو جمي كرق لات
 تدخل في تركيب جدار الخليه     -
 معلى درجه الحراره في الجس تعمل كمنظم حراري وتحافظ  -
 .مهمه للنمو البدني وزيادة الوزن -
  تدخل في تركيب الهرمونات الجنسيه  -
الب ي نقصبه فبي الجسبم  Linoleic Acideانتباج حبامض الليونيبك  -

 .يسبب نقصان الوزن
خلايببا الجسببم لاسببيما المببخ والكبببد يببدخل بع ببها فببي تكببوين بعببض  -
  . القلب والكليهو

 الزبتدالكيوانيته م تل   غوائيتةيمكن الكصتول عهتى التدهون متن المتواد ال
  م ل  :وغيرهتتتتتا    والنباتيتتتتته والبتتتتتيت والكهيتتتتتب الجتتتتتبن والهكتتتتتم و

 وغيرها                                                                                                    النباتيه  توالزي اليضروات الدهنية  
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 Proteinت تيناالبرو -ثالثا 

بنستتبة  النتتتروجين  تتكتتون متتن الكتتاربون والهايتتدروجين والاوكستتجين و
معظمهتتا عهتتى  كتتتويي كتتولس , والاكمتتات الامينيتته %متتن وزنهتتا  16

  وبنستتب متفاوتتته م تتل اصتترنعهتتى اي متتن العالكبريتتت والتتبعت الاير
  كتتولس مغنستتيوم ,النكتتاس ,اليارصتتينال,الكالستتيوم . الكديتتدالفستتفور , 

متن العناصتر الهامته لهرياضتين لانته يتديل يتي بنتا   التوي يعتد نيزالمنغ
العضلات والعظام وتكوين الانزيمات والهرمونات والاكمات الامينيته 

وكتتامت  نتتائي    Glycine Acidالميتهفتته م تتل كتتامت الجيلاستتين
 .وغيرها  Dipeptid Acideالببتيد
ية وا/نستتجة العنصرا/ساستتي لبنتتا  اليلايتتا العضتته البروتينتتات  تعتبتتر

وتقتتتتدر الكميتتتتة  الرياضتتتتيين أك تتتتر متتتتن غيرالرياضتتتتيين   ا  ويكتاجهتتتت
رات %  متتتتن مجمتتتتو  الستتتتع15 -12المههوبتتتتة لهرياضتتتتي بنستتتتبة   
ستتتتيدم تمصدرضتتتعيم لههاقتتتة ولاي الكراريتتتة المههوبتتتة يوميتتتا .وهتتت
كربوهيتتدرات والتتدهون وهتتي لاتكتتترق كمصتتدر لههاقتتة للان بعتتد نفتتاو ال

دير بالتتوكر يتتي المجتتال الرياضتتي  يجتتب عتتدم , ومتتن الجتتلاأوكستتجيناً 
 .لهكصول عهى الهاقه كرق البروتينات   الوصول الى

 
 البروتيناتوظا ا 

 تديل يي الك ير من الوظائم الكيويه دايل الجسم -
 موغهوبين,الشتتعر والجهتتد , الاظاير,الاربهتتهديل يتتي تركيتتب   الهيتتت -

البلازما , وتركيب  كولس تديل يي تركيب   واربهة المفاصل العضهيه
اليهيه وجدار اليلايا والنواة لتولس يأنهتا تتديل يتي عمهيتة نقتل الصتفات 

 الورا يه  .
 تصني  مواد تي ر الدم  -
 بين دايل ويارا اليهيه تنظيم السوائل -
 لهدم PHتنظم الكامظيه والقاعديه او  -
 ومضادات السموم  تكوين الاجسام المضاده -
واد الغوائيتته م تتل الفيتامينتتات وتزيتتد متتن تعمتتل عهتتى نقتتل بعتتت المتت -

يتتي عمهيتتات البنتتا  واعتتادة بنتتا  التتتالم متتن  Aيعاليتهتتا م تتل ييتتتامين 
 ا/نسجة 
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 تستيدم لزيادة كجم العضلات -
 عدا الهرمونات الجنسيه ديل يي تركيب الهرمونات والانزيماتت -
يمكتتن الاعتمتتاد عهيهتتا يتتي كتتالات و والاييتتر مصتتدر ضتتعيم لههاقتته -
 .  ATP  الهاقه تمرين الهويل لانتااال

 , متتتن وزن الجستتتم  غتتتم  كغتتتم0,9ان كاجتتتة الانستتتان لهبتتتروتين لهمتتترأه 
ريين وقتتد المكتتت غتتم لكتتل كغتتم متتن وزن الجستتم لهرياضتتيين 1,5ويكفتتي 

 غتتتم  كغتتتم2رياضتتتات القتتتوه التتتى ويكتتتتاا رياضتتتيوا البنتتتا  العضتتتهي 
 يين والرياضتيات ولايجوز المبالغة يي الآعتماد عهى البتروتين لهرياضت

وولتس بستبب امتصتاص المتا  متن  يسبب الجفام والامستاس  ولس /ن ,
 . يل الغوائي بقية الاغويه ا نا  التم

 انواع البروتينات
التبي تكبون ض الامينيبه الاحمبنوع مبن ا 20البروتين يوجد على شكل 

 :على نوعين
وهتتي التتتي لايستتتهي   اكمتتات ( 9الاحمبباض الامينيببه ال ببروريه) -

  . سم صنعها يي دايهه لولس يجب تناولها عن هريق الغوا الج
  وهي التي يمكن ان يصنعها 11 روريه )المينيه غير لاحماض الاا -

 . الجسم من تركيبات ايرى

وات  البروتينتتتات التتتتي تكتتتوي عهتتتى الاكمتتتات الامينيتتته الضتتتروريه
تيته المصدر الكيواني   الهكم الكهيتب البتيت  التخ  امتا البروتينتات النبا

اقل كفا ه من البروتينات الكيوانيته وولتس لعتدم وجتود جميت  الاكمتات 
 . الامينيه ييها

الكربوهيتتدرات والتتدهون متتن يتتلال البروتينتتات  يستتتهي  الجستتم صتتن 
 يتي البروتينتات ولكن لايمكن ان يصن  العكس بسبب وجود النيتتروجين

يهفظته متن  , ان عمهية التم يل الغوائي لهبروتينات تكون معقده بسبب متا
عقتتده والتتتي تهتترع يتتارا الجستتم مميهفتتات بعتتد سهستتهه متتن العمهيتتات ال

لتولس لايمكتتن مههتر100مهغتم  45 -40عهتى شتكل يوريتا وتكتتون بكتدود 
                                                                                                                   ه .بكميات كبيرايوها 
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 البروتين في الجسم اماكن وجود 
 %يي العضلات50
 % يي العظام20
 % يي الجهد10
 %يي اليهيه العصبيه   يلايا الدماس  10
 % يي اماكن ايرى من الجسم10
 

 الئيتامينات -رابعا 
,  كعوامتتل مستتاعدة يتتي عمهيتتة بنتتا  ا/نستتجة وادامتهتتا الفيتامينتتات تعمتتل

ويتي التيفيتم , والتم يتل الغتوائي لوظيفي ولها دوريي عمهيات التنظيم ا
 .تشنجات والتقهصات العضهيهلمن ا

وبعضتها ا/يتر يتووب يتي  أن بعت أنوا  الفيتامينات يتووب يتي المتا 
 الهتتوان  (C,B)م تتل ييتتتاميني الفيتامينتتات الوائبتته يتتي المتتا   ,التتدهون 

وب يكتاجها الجسم يومياً ولكتن اوا أك ترمن تناولهتا يتي الاهعمتة أوالكبت
ويوجتتدان يتتي  لادرارن الزائتتد منهتتا ييتترا عتتن هريتتق االمصتتنعة يتتا

 الكمضيات والنشويات والكبوب .
( لها تبأثير علبى تمثيبل السبكريات فبي الجسبم Bان مجموعة فيتامين )

 . تتغ ية بأعطا ها مع المشروباال في  الريا ي ايحتاجهل ا 
نهتا تيتزن يا (A,D,E,K)الفيتامينات التي تتووب يتي التدهون م تل  اما

يي الجسم ويصوصاً يي الكبد وا/نسجة الدهنية وتؤدي زيتادة تيزينهتا 
امراضاً مزمنتة  أن نقصها يسبب الى أ رسهبي ويهير عهى الجسم  كما

,   هتتتون التتتداكن والمنتجتتتات الكيوانيتتتةوتوجتتتد يتتتي اليضتتتروات وات ال
يتي الرياضتية مكتدودة يهتي لتيس لهتا علاقتة بانتتاا  الفيتامينتات  اهميته

  3  ويتي ادنتاه جتدول هي مكتدودة جتداً ضتالع وعلاقتها بالعمتل, لهاقة ا
 . يبين مقدار كاجة الرياضي لاهم الفيتامينات 

 
                                                                                              

مقببببببببدار الحاجببببببببه  الئيتامينات
 الاعتياديه

 

 مقدار حاجة الريا ي
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  يبين حاجة الريا ي لاهم الئيتامينات (  3رقم )  جدول        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأملاا  -خامسا 
 وعنتتدما يتكهتتل المهتتخ ينتتتج عتتن تفاعتتل متتادة كامضتتيه وايتتري قاعديتته

,تكتتوي  +NAوموجبته   -CLالمهخ يي الما  يتفكس الى ايونتات ستالبه
يوجتد بعضتها يتي اليلايتا وايترى يتي ستوائل  عهى عدة املاع ااجسامن

B1 1- 1,5ملغرام 8-4 ملغرام 

C 

 
 
 
 

 ملغرام 400 -200 ملغرام 50-100

A 

 
 ملغرام 15 -12 ملغرام 5
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والستوائل كتول اليهيته وتعتد ايونتات الامتلاع ,  الجسم م ل الدم والهمم
 . مصدرا لهعديد من العناصر الكيميائيه الهامه

 وظا ا الاملاا 
                       : بوظائم متعدده منها الاملاع  تقوم

 تدخل في تكوين الانسجه  -
 تبادل الغازات  -

 في اله م تساعد  -

  بناء العظام -

للامبببلاا دورهبببام فبببي تنظبببيم العمليبببات الحيويبببة بالجسبببم  -
 . كتنظيم  ربات القلب والتحكم بانقباض الع لات

وهتي  , مجستالتنئس وحرق الغب اء داخبل الدور يي عمهية ان للاملاع 
مهمتتتة لنشتتتاه اليلايتتتا واكتتتداث التغيتتترات الكيميائيتتتة التتتتى تهتتترأ عهتتتى 
النشتتويات عنتتد كرقهتتا بالجستتم لاهتتلاق الهاقتتة الكامنتتة ييهتتا وبالستترعة 

 .المههوبة 

تعطيبل الإشبارة العصببية نقص ا/ملاع أ نا  عمهيتة التعترق يتؤدي التى 
يكتون  ت وكتدوث الشتد  العضتهي .لتولس ينبغتي أنلاالى العض المتجهة

غتتتوا  الرياضتتتي غنيتتتاً بالصتتتوديوم بستتتبب يقدانتتته أ نتتتا  التعتتترق التتتوي 
يصتتاكب ممارستتة ا/لعتتاب الرياضتتية وكاجتتة الرياضتتي اليتته أك تتر متتن 

اضتتتاية التتتى ولتتتس ينبغتتتي اكتتتتوا  غتتتوا  , كاجتتتة ا/شتتتياص ا/يتتترين 
 عنتتتد انالرياضتتتي التتتى أمتتتلاع الكالستتتيوم والمغنيستتتيوم والتتتوي يستتتتههك

اجترا  التمتارين  يت التى تزداد شتدتها عنتدكصول ميتهم عمهيات ا/
 الرياضية .

ساعة من اخب ها  24وبعد  ساعات (3-2) تبقى الاملاع يي الجسم لمدة
 سيتطلبها الجسم مرة اخرم ل ا تلمن ه ه الاملاا مع المشروبات.

  غرام يومياً من مهخ الهعام لانه يفقتد ك يتراً 20ويكتاا الرياضي الى  
فقتد معته عنصتر الكهتور والتوي يتديل يتي تركيتب بسبب التعترق ويمنه 

كامت المعدة وقهته تسبب يقدان الشهية وبالتالي قهة الانجتاز الرياضتي 
. 
 السوا ل  - ساسا 
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تكمتتن أهميتتة الستتوائل لهرياضتتي المتم هتتة بالمتتا  بشتتكل أساستتي أ نتتا  
ويفقتد    وياصتة يتي ا/جتوا  الكتارة والرهبتةممارسة ا/نشتهة البدنيتة 

وائل بهتترق ميتهفتتة عتتن هريتتق التعتترق والادرار والتتتنفس الجستتم الستت
يجتتب ان تتتؤمن كميتتة كاييتتة متتن المتتا  لهرياضتتي ولان لتتوا  واليتتروا  

% منه يؤدي 03% من جسم الانسان وان يقدان 70الما  يكون كوالي 
عترت الجستم لهجفتام امتا يقتدان تالى عرقهة وايتلال التم يل الغوائي و

 اً للانسان .% منه ييعتبر عاملاً مميت20
عمهيتة التنظتيم التوظيفي يتي  ادامتةهما  أهمية كبيرة يتي تبريتد الجستم ول

لتتوا يجتتب عهتتى  لاتتتتم الان بتتتوازن الستتوائل يتتي الجستتم  التتتي  الجستتم 
الرياضتتي أيتتو كميتتات كبيتترة متتن الستتوائل بشتتكل متقهتت  قبتتل التتتدريب 

يتتنقص المتتا  ستتوم يتتؤدي التتى  عهشبتتال يشتتعر والمنايستتة كتتتى أن لتتم
يل يي عمل الجهاز الدوري والعصبي المسيهر عهى درجة كترارة تعه

 الجسم .
  قبتل التمترين ويتي أ نائته وبعتده  هتناولقبل الما  من الضروري تبريد 

 . كتى يتم الامتصاص بشكل أسر 
 

 الالياا  -سابعا 
وغالبتا متا  ولكن الجسم لايمتصها وهي جز  مهم يي النظام الغوائي

توجتتد يتتي اليلايتتا النباتيتته وتعتتد منظتتم  و. هتتل كمتتاده غوائيتتهاتتج
وتستتتيدم يتتي الانظمتته الغوائيتته لهمكايظتته عهتتى  , هبيعتتي للامعتتا 

المعتتتده بتتتدون زيتتتادة  ن لكونهتتتا تشتتتعر الفتتترد بالشتتتب  وتمهتتتي التتتوز
 . .الوزن

 يبين نو  الرياضه الممارسه وكاجة الرياضتي متن  4 ادناه كدوليي  
 ( . والدهون والبروتيناتالكربوهيدرات  بعت العناصر الغوائيه  

 
 
 
.. 
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نبببببببببببببببببببببوع 
 الريا ه

الطاقبببببببببببببببببببببببه 
المسبببببببببببببتهلكه 
 سعره / يوم

الكاربوهيدر
 ات
 غم
 

 الدهون
 غم

 البروتينات
 غم

 109-96 103-90 430-382 3200-2800 الشطرنج

السبببببببببببببباحه 
 والميدان

 رفع الاثقال
 المصارعه

3500-4500 478-615 113-145 120-174 

 السباحه
 كرة القدم
 الدراجات

4500-5500 615-765 145-177 154-174 

التببزلج علببى 
 الجليد

 الماراتون

5500-6500 765-920 177-210 174-190 

 
حاجبة الريا بي مبن بعبض العناصبر الغ ا يبه ) ( يببين  4 )دول رقم ج

)عبببن مبببازن سبببلمان , تغ يبببة ( الكربوهيبببدرات والبببدهون والبروتينبببات
 (بغداد 1980الريا يين,

 
 
 

  ية الريا يين الأسس العامة لتغ
  يهي جازها بمايأن الوظائم ا/ساسية لهتغوية يمكن ا
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والعمتل والكركته والانتاجيته  لاستمرارالكياة المصدرالأساسي للطاقة -
 . وصن  المواد الاساسيه لبنا  انسجة الجسم ونموها 

بفعتل الهتدم او  بناء الخلايا والأنسجة وإدامتها وإصلاا التبالا منهبا -
 .الجروع

 وتشمل ة على استمرارعملية التنظيم الوظيئي في الجسمظمحافال -
 المكايظه عهى توازن الما  يي الجسم-
 . اموالمكايظه عهى توازنهالتنئس سرعةالقلب و تنظيم  ربات -
 ض وكسب المناعهاردعم مقاومة الجسم للام -

,  تالكربوهيبببدرا صبببر الغ ا يبببه الاساسبببيه اتشبببمل هببب ه الوظبببا ا العن
 .لبروتينات الدهون , ا

 
 الغ اء والطاقه 

رالهاقتتتة التتتتي تنتتتتج متتتن المتتتواد الغوائيتتتة بوكتتتدات كراريتتتة هتتتي تقد
ويجتتب أن يكتتون  , ةلسببعربا ايضتتا  وتسمىكيلوكببالوريال)  وكببالوريال)

التي يكتاجها الجسم وبين عتدد  الدايهه , هناس تهابقاً بين عدد السعرات
بكاجتتتتة التتتتى  لوا كتتتتان الجستتتتممتتتت لا  الستتتتعرات التتتتتي يكصتتتتل عهيهتتتتا 

كيهتتتتو كتتتتالوري يوميتتتتاً يينبغتتتتى أن يكصتتتتل متتتتن الغتتتتوا  عهتتتتى 3000
أن عتتدد الستتعرات التتتي يكصتتل , اي ايضتتا  كيهوكتتالوري يوميتتا3000

هتتا مكونتتات كررالغتوا  هومجمتتو  الستتعرات التتي ت عهيهتا الانستتان متتن
 والبروتينات . لدهونولس الغوا  وبصورة رئيسية الكاربوهيدرات وا

هببب ه المبببواد بنسببببة ستتتان يجتتتب أن يكتتتوي عهتتتى كيتتتث أن غتتتوا  أي ان
 بتتروتينغتتم واكتتد متتن ال1وهتتوا يعنتتي اوا اكتتتوى الغتتوا  عهتتى  1:1:4

وولتتس  غتتم متتن الكاربوهيتتدرات4و لتتدهون غتتم متتن ا1يينبغتتي أن يكتتوي 
ا ا احترقبت  البروتينبات مبنغبم 1ك وك لغم من الكاربوهيدرات 1:/ن

  كيلوكالوري 4,1تعطي 
   كيلوكالوري 9,3شحوم يعطى غم من ال1بينمااكتراق   

 :وعهى هوا ا/ساس ينبغي أن يعهي الغوا  اليومي 
 من عددالسعرات  0/0 14البروتين بنسبة
 من عدد السعرات 0/0 31الشحوم بنسبة

 . من عددالسعرات 0/0 55لكاربوهيدرات ا
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 حاجة الجسم اليوميه من الغ اء ) الطاقه(

م , والنتوا نا  الراكته التامته  بصورة مستمره كتى يستههس الفرد الهاقه
رجتل كراريته   نستبة التى  سعره 1600 -1800 -كيث يستههس كوالي

 ستتعره كراريتته , وهتتوه 1450 -1200وعنتتد المتترأه    كغتتم  70يتتزن 
تصتتترم لتهبيتتتة متههبتتتات عمتتتل القهتتتب وعضتتتلات التتتتنفس الستتتعرات 

 وعمهيات الايت اليهوي والمكايظه عهى درجة كرارة الجسم .
ستتبة لهشتتيص الرياضتتي ييجتتب ا/يتتو بنظرالاعتبتتار النشتتاهات أمابالن 

والتتي تكتتاا التى هاقتة  , والاجهادات التي يبولها يي عمهيتات التتدريب
كيتتتث يتتتزداد مقتتتار الهاقتتته المستتتتههكه متتتن اضتتتايية بهتتتوا القتتتدر أوواس 

يلال او اك تتر قيقتته   د ستتعره 20 يتتلال الراكتته التتى  ستتعره  دقيقتته12
كمتا يكتتاا الجستم التى هاقته اضتاييه  , د الشديدالجهد البدني او المجهو

ولكتتن النشتتاه ,عنتتد تنتتاول الهعتتام لاتمتتام عمهيتتة الهضتتم والامتصتتاص 
كيتتتث أن عتتتدم  البتتتدني يكتتتتل النصتتتيب الاكبتتتر يتتتي استتتتهلاس الهاقتتته,

تويرالهاقتتتة الضتتترورية يتتتي غتتتوا  الرياضتتتي ستتتيؤدي التتتى استتتتهلاس 
ستتة التمتتارين ممار الاكتيتتاهي متتن المتتواد الغوائيتتة يتتي ا/عضتتا  عنتتد

وان اكتتتراق هتتوه المتتواد يتتزود الجستتم بالستتعرات  الرياضتتية الميتهفتتة .
ويكصتتل الجستتم عهتتى الستتعرات  اللازمتته لقعالياتتته الميتهفتته الكراريتته

اللازمتتتته لنشتتتتاهه متتتتن المكونتتتتات الغوائيهالاساستتتتيه الكاربوهيتتتتدرات 
ت وتيتهتم كاجتة الفترد لهستتعرا,  هتااكتراقبعتد  والتدهون والبروتينتات 

والجتتنس والتتوزن  الكراريتته وولتتس تبعتتا لنتتو  العمتتل الممتتارس والعمتتر
 . والهرمونيه هوكالة الجسم الصكي

وفيمببا يببأتي نسببب الزيبباده فببي السببعرات الحراريببه وفببق نببوع النشبباط 
 -: الممارس

 % 50الاعمال المكتبيه  -
 %60النشاط البدني البسيط  -

 %70النشاط البدني المتوسط  -

 %100الشديد  النشاط البدني -
 وحاجة الريا ي الى الغ اء النشاط  الريا ي
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ان الفرق الاساسي بين تغوية الرياضي وغير الرياضتي يكمتن يتي عتدد 
وتيتهتتم الكاجتته التتى الغتتوا  بتتأيتلام  ,الستتعرات المههوبتته لكتتل منهمتتا

كيتث يجتب الموازنته بتين ,وزمنهتا الايراد والفعاليات البدنيته الممارسته 
ان زيتتتادة المتتتواد و  اد المتتتأيووه والجهتتتد المبتتتوولكميتتتة ونوعيتتتة المتتتو

 .ر الكاجه سيؤدي الى يزنها يي الجسم المأيووه عن مقدا
 

 العوامل التي تعتمد عليها كمية الطاقه اللازمه للئرد
  ستتنه عنتتد التتوكور و  22-12كيتتث تعتتد يتتترة النمتتو    ة النمببولببمرح -
الفترد التى كميتات  عند الاناث يترة نمو متصاعده يكتاا ييهتا 18 -12 

 .غوائيه اك ر
 تقل الهاقه المستيدمه م  تقدم العمر  العمر -

المتترأه اقتتل استتتهلاكا لههاقتته متتن الرجتتل لاستتباب بايولوجيتته الجببنس  -
   تكوينيه

ريته تتزداد الكاجته لاستتهلاس الهاقته والستعرات الكرا النشاط الببدني -
بدني اليفيتم التى كيث يكتاا النشاه ال كهما زادت شدة النشاه البدني ,

سعرات   دقيقته 10 -5والمعتدل الى  سعرات كراريه   دقيقه 5اقل من 
   سعرات   دقيقه 10اما النشاه الشديد يكتاا الى اك ر من 
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حسب حاجة الريا بي مبن الغب اء و الجهبد  الريا يه الالعاب  ياصنت
  مب ولال
 
ا وبشكل متواصل ولئتبره الالعاب التي يب ل فيها الريا ي جهدا كبير -

م ل  السباكه ,التزكهق عهى الجهيد ,الدراجات ,الجري لمسايات  طويله
 هويهه  

دا كبيببرا وبشببكل غيرمسببتمر جهبب الالعبباب التببي يببب ل فيهببا الريا ببي  -
القدم, كرة اليد, كرة السهه , الهتوكي ,كترة الهتائره    كرة ولمده طويله

  
م تتل  جهببدا كبيببرا ولئتببره قصببيرهالالعبباب التببي يببب ل فيهببا الريا ببي  -

  كرة المنضده ,المبارزه , الرمايه ,البولنس , الزوارق  
الالعاب التي تشبتمل علبى القئبز وتتطلبب السبرعه والتبي تحتباج البى  -

كيتتث يبتتول الجستتم كامتتل هاقتتته  الع ببليه للجسببم –السببيطره العصبببيه 
الملاكمته ولفتره قصيره جدا م ل جري المسايات القصيره, قفز الزانته ,

 ,قفز الموان , القفز العالي ,القفز لهما  
والتي تعتمد عهى سترعة التنبيته العضتهي العصتبي   الالعاب المختلطه -

القتتوه والمهاولته اكيانتتا والسترعه يتتي آن واكتد اكيانتتا  وتشتمل استتعمال
 ,جمناستس الاجهزه   م ل  المصارعه ,رمي القرص , رمي ال قل

 
 توازن الطاقة 
ت الحراريببه المكتسبببه ازاء السببعرات المسببتهلكه والتببي هببي السببعرا

صبر الغ ا يبه اتزود الجسم بالتغ يبه الصبحيه ومبا يحتاجبه مبن مبن العن
 . بشكل يكئي نشاطاته المختلئه ويتحقق  لك بتنوع التغ يه

يكتاا الفترد يتي كالتة الراكته التامته وبتدون كركته ويتي اجتوا  قياستيه 
سعره كراريه وهي الهاقته  2000 -1700 ابته وهبيعيه الى  وكراريه

ضتتتتمي والكبتتتتد والعمهيتتتتات اللازمتتتته لعمتتتتل القهتتتتب والتتتتدم والجهتتتتاز اله
وتزداد السعرات الكراريته لاي جهتد  ,والبايولوجيه لهيلايا الفسيولوجيه

وتتناستتب الهاقتته المستتتههكه تناستتبا هرديتتا متت  شتتدة الفعاليتته , اضتتايي 
ها الرياضتي لادا  النشتاه الرياضيه الممارسه وكولس الهاقه التي يكتاج

ويكتاا وتيتهتتتم بتتتآيتلام شتتتدة الفعاليتتته ومتتتدتها الزمنيتتته المستتتغرقه:
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  سعره  6000  -5000نيا شديدا  الى  الوي يمارس جهدا بد الرياضي
فيتد تنتاول عتدد اكبتر ملولس من ال, كراريه يي اليوم لادا  الجهد البدني 

الستكر  ةهتى نستبوجبات يي اليوم لغرت المكايظه ع 5-4من الوجبات 
وتتوير الجستم هون يتي ديي الدم لان الوجبات قهيهة الكجم تمن  تجم  الت

 .مستوى ايضل من السكر 
الستتعرات التتتى يكستتبها الفتترد متتن الاغويتتة وياصتتة التتدهون تفتتوق عتتدد 

 السعرات المكتسبة من الكربوهيدرات ومصادرالهاقة الايرى .
معتين  من مستوم والمحافظة عليه  الريا ي وزن لىالسيطرة عان 
 : يهي عن هريق ماتتم 
 تقليل كمية الدهون المكتسبة في المتطلبات اليومية للطاقة . -
زيبببادة اسبببتهلاك السبببعرات الحراريبببة الزا بببدة عبببن طريبببق ممارسبببة  -

  النشاط الريا ي والبدني
 . ويمكن الالتزام بالنقطتين اعلاه للحصول على التوازن الصحيا

عنتتتدما تكتتتون الستتتعرات المكتستتتبه بقتتتدر  يكصتتتل التتتتوازن يتتتي الهاقتتتة
السعرات المستتههكة وان زيتادة عتدد الستعرات المكتستبة عتن الستعرات 

 يتي التوزن يي الوزن اما العكس ييستبب نقصتان المستههكة يسبب زيادة
. 
 

 المكايظة عن الوزن                                       
             

                مستههكه سعرات                                      مكتسبه  سعرات  
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 تغ ية الريا ي
ويرتفتت   ,  ستتعره كراريتته يوميتتا   3000-2500يكتتتاا الجستتم التتى  

اكتيتتاا الجستتم لهستتعرات الكراريتته عنتتد الرياضتتي ويقتتا لنتتو  الرياضتته 
تيتهتتم تغويتتة الرياضتتي عتتن غيتتر الرياضتتي  بستتبب .كيتتث  الممارستته

, ستات تعرت له من اجهادات بدنيه ميتهفته يتي التتدريب ويتي المنايماي
انفستتهم ويقتتا لنتتو  الهعبتته او الفعاليتته كتتولس تيتهتتم تغويتتة الرياضتتيين 

يختلببا مقببدار اسببتهلاك اي  , الرياضتتيه والتتزمن المستتتغرق يتتي الادا 
ه يلاعتب الجمناستتس الطاقه باختلاا التمرين ونوعه واللعبه الممارس

 كغم من وزن الجستم1  سعره كراريه لكل 6,7 -3,5  لى ام لا يكتاا 
العتتتاب المهاولتتته  الستتتباكه لمستتتايات هويهتتته يتتتي بينمتتتا  , يتتتي الستتتاعه

  ستتعره 10,7 -4,4   ,الجتتري لمستتايات هويهتته  يكتتتاا الرياضتتي التتى
 . كغم من وزن الجسم يي الساعه1كراريه لكل 

واع الغ ا يبه متكامله وتحتوي علبى الانب تكونيجب ان  تغوية الرياضي
تيتهتتم كمبتتة ربوهيتتدرات والبروتينتتات والتتدهون   التتتي  الك الاساسببيه

   4,2غتتم متتن الستتكريات يولتتد  1اكتتتراق  يتتآنهتتا الهاقتته المتكتترره من
  ستعره  9,1بينما كرق نفس الكميه من الدهون يكترر   سعره كراريه

  سعره كراريته لتولس 4,4كراريه ونفس الكميه من البروتينات تكرر  
-25ن يتتي غتتوا  الرياضتتي اك تتر متتن  جتتب ان لاتتجتتاوز نستتبة التتدهوي

بروتينتتات وترتفتت  هتتوه النستتب يتتي (  % 2-18) يتتي  الهعتتام و 30%
 .  يلايا الانسجه يي  انوا  الرياضه التي يزداد ييها استهلاس الهاقه

اربعبة اجبزاء فبي السبكريات البى تغوية الرياضي يجب ان تكتوي عهى 
ويجتب عهتى الرياضتي  ,ليات والدهنيات تقريباً جزء واحد من كل الزلا
كيتتث انتته يستتاعد عهتتى نمتتو الجهتتاز  ,البببروتيناخبب  كميببة كافيببة مببن ا

المأخو ة  ات مصدر  بروتينات % من ال50كون عهى ان ي , العضهي
حيواني و لك لاحتوا ه على حوامض امينية لايتمكن الجسم من بنا ها 

. 
 2/3يجبب ان يكبون  يات والتتيقية الهاقة تؤمن عن هريتق الستكراما ب
ثلبث البباقي فمبن ( امبا السكر المتعدد )الخبز  الرز البطاطباال ها من من

والامبلاا المعدنيبة الئيتامينبات  للريا بيوتعهى  , السكريات البسيطة
لان اعهائها اك تر متن الكتد المههتوب تكتون غيتر  حسب احتياج الجسم
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يتتي الجستتم  ومتتن نهتتا لاتيتتزن لكو , وي يائتتدة وتهتترع يتتارا الجستتم
  لهوقاية من اصابات البرد    (   cالفيتامينات المهمة لهرياضي ييتامين 

 ً  . التي يتعرت لها الرياضي غالبا
.يكتتتتاا الرياضتتتي التتتى كميتتتة متتتن الستتتكريات لعمهيتتتة تكتتتوين ويتتتزن 

والتوي تتنقص كميتته , الكلاكوجين كمصدر لههاقة يي تقهص العضلات 
ولتوا  رلعنيفة ولمدة هويهة وتصل التى الصتفاو تفقد ا نا  ادا  الرياضة ا

ل نستتبة عاليتتة متتن الزلاليتتات والتتدهنيات لفتتترة ينصتتخ الرياضتتي بتبتتاو
ومن  م يتناول كميتات كبيترة متن الستكريات ولعتدة  , قصيرة من الزمن

الميزونتة يتي الجهتاز ايام قبل الستباق للاستتفادة متن كميتة الكلاكتوجين 
   لمجهتتود لفتتترة زمنيتتة هويهتتة العضتتهي لضتتمان استتتمرار النشتتاه او ا

 .التكميل الكربوهيدراتي الوي سبق شركه  
كمتتا ان اعهتتا  متتواد غوائيتتتة غنيتتة بالستتكريات وستتريعة الامتصتتتاص 
والتم يتتل م تتل  الستتوائل  قبتتل بتتد  الستتباقات او يلالهتتا مهتتم جتتداً يتتي 
سباقات المسايات الهويهة ويي سياق الدراجات لانهتا تستتنزم ستعرات 

 رة.كرارية ك ي
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 تغ يةالريا ي قبل الجهد
مبن سباعات  4 -3يجب ان تكون اخر وجبه يتناولها الريا بي قببل  - 

لان الوجبته الغوائيته المتتآيره تستبب استتهلاس كميته كبيتره  بدء النشباط
 لاتمتام عمهيتة الهضتم ممتا يستبب   3 2من الدم يي الجهتاز الهضتمي   

جهتتاز العضتتهي وبالتتتالي قصتتور يتتي نقتتص يتتي كميتتة التتدم التتوارد التتى ال
 . نشاه العضلات

الغ ا يببه علببى نسبببه عاليببه وملا مببه مببن يجببب ان تحتببوي المببواد  -  
ويمكتتن تنتتاول الكربوهيتتدرات  ,اضتتاية التتى الفيتامينتتات  بوهيببدراترالك

  قبل المايسه بساعه او ساعتين لسرعة هضمها.
عهتى شتكل ايو سكريات سريعة الامتصاص والتم يل ويفضتل ايتوها  -

ستتتوائل قبتتتل الستتتباق بنصتتتم ستتتاعه لان هتتتوه المتتتواد تزيتتتد متتتن يتتتزن 
 الكلاكوجين .

 
ت فبي الطعبام قببل ثلاثبة بروتينبايجب علبى الريا بي خئبض نسببة ال -

لان النستب العاليته تتؤدي التى التشتنج العضتهي والالام  ايام من السبباق
 . المفاصل

او تكتتاا  حبومته م بصبعوبه مثبل البدهون والل التي  تجنب الاغ يه -
 .ساعات قبل المسابقه كي تهضم  4-3ى لا
 . دقيقه كي ته م 30زيه والتي تحتاج الى االمشروبات الغ تجنب -
وتنتتاول كميتتات  المالحببه لانهببا تسبببب العطبب  الامتنبباع عببن الاغ يببه -

  مما يؤ ر عهى الجهاز البولي ويرهقه , كبيره من السوائل 
المتتواد الغوائيتته ,كتتولس  اي والقهتتوه م تتل الشتت ات المنبهببالامتنبباع عببن  -

 التي تسبب الغازات, 
لكونهمتتتا  كببب لك يمنبببع التبببدخين الامتنببباع عبببن المشبببروبات الروحيبببه -

 يؤ ران سهبيا عهى النشاه الرياضي .
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 الريا ي يوم السباق ةتغ ي
نتو  التغويته  مراعتاة م  يجب تناول الاغ يه المعتاده قي يوم السباق -

 , تستتتتغرقه المبتتتاراة وشتتتدة الجهتتتد المبتتتوول ييهتتتا بكستتتب الوقتتتت التتتوي
كستتب شتتدة الجهتتد ملاكظتتة تغييتتر النستتب الغوائيتته  مصتتادر الغتتوا   و

ونتتو  الهعبتته واكتياجهتتا متتن الستتعرات الكراريتته بمتتا يغهتتي الجهتتد التتى 
  نهايته

او  يجببب ان تببوفر التغ يببه الطاقببه اللازمببه لتغطيببة متطلبببات الئعاليببه -
كيتتث لاتتتؤدي التتى التعتتب الستتري  بستتبب ,  سالنشتتاه الرياضتتي الممتتار

 نقص الهاقه لوا يجب ان تكتوي عهى
 . كميات من البروتينات النباتي والكهيب ومنتجاته والكربوهيدرات

والتي لاتكمل المعده والامعتا   ان يكون الطعام المتناول سهل اله م -
والاك تتار متتن الفواكتته واليضتتروات لهكصتتول عهتتى كميتتات كاييتته متتن 

 ام السوائل الغنيه بالفيتامينتات والكهتوريندامينات والاك ار من استيالفيت
المبتاراة  سباعه مبن وقبت 4-3يجب ان يكون تناول اخبر وجببه قببل  -.

 .وولس لكي يكصل الجهاز العضهي عهى كميه اكبر من الدم
متت  الكفتتاظ عهتتى عتتدد وجبببات يوميببا  5-3عببدد الوجبببات الغ ا يببه  -

 اللازمه لنو  النشاه الممارس.السعرات الكراريه الكهيه 
ت  ات الئتببره الزمنيببه القصببيره لاتحتبباج الببى تغ يببه خببلال االئعاليبب -

  .متر100م ل الجري لمساية  السباق
المتارا ون وستباق التدراجات  الئعاليات التي تستغرق وقتا طويلا مثل -

لتولس يجتب  ,ييفضل المكايظه عهى مستوى معتين متن الستكر, وغيرها 
كتولس ,الستائل يتي الفعاليتات التتي تستتغرق اك تر متن ستاعه ايو الستكر 

ان لا تتعتتتدى  جتتتب وييجتتتب تعتتتويت الستتتوائل المفقتتتوده ا نتتتا  التعتتترق 
تتتأ يرات الستتهبيه مههترلتجنتتب ال 800الكميتته المتتأيووه متتن الستتوائل عتتن 

  عهى الانجاز . 
الامبلاا والئيتامينبات كب لك ان تحتبوي علبى  البدهونقليل مبن تناول  -

ويجتب تنتاول  الجهد والفتره الزمنيته التتي يستتغرقها . ناسب شدةالتي ت
نوعيه الهعام من ناكية الكيم الكم وعدم الاك ار لكي لايسبب اجهادات 

تتوقم كميتة الغتوا  المتناولته عهتى عتدد  . عهى القهب والجهاز الهضمي
 .السعرات الكراريه المفقوده ا نا  الجهد 
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 تغ ية الريا ي بعد الجهد
, لرياضتتي جهتتدا كبيتترا ا نتتا  الستتباق ويستتتههس الك يتتر متتن هاقتتته يبتتول ا

, اضتاية التتى هتدم الك يتتر متن اليلايتتا الجستميه التتتي تستتوجب تعتتويت 
لولس لابد من تويير التغويه اللازمته للاسترا  يتي عمهيتة البنتا  هتوه لتوا 

 : يجب
 لانها تديل يي بنا  اليلايا العضتهيه زيادة نسبة البروتينات والدهون -

كيث تكتسب اهميتها كونها مصتدر غنتي لههاقته وتستاهم مت   والعصبيه
 .من كمية السعرات الكراريه    80الكربوهيدرات بنسبة 

ويجتب  تناول كميات كافيه من الئيتامينات السوا ل والاملاا المعدنيبه-
 .عهى الاقل بعد السباق لسلامة عمهية الهضم ساعه  2 -1 تناويها بعد

  , غ يه المثلجهالابتعاد عن الا -

يتمكن الرياضي من تناول بعت الاغويه سههة الهضتم كتالمواد الغوائيته 
ويي كالة تكترار ,السائهه بعد دقائق من السباق لموازنة السكر يي الدم  

الفعاليات يي اليوم التالي لابد من تعويت المواد الغوائيه الميزونته يتي 
كتاا الرياضي التى متده كما ي العضلات لاعادة استيدامها مرة ايرى .

  ستتتاعات لتعتتتويت الجستتتم وتتتتويير  الهاقتتتة  10-9  كاييتتته متتتن النتتتوم
  . اللازمه

وولتس متن ,يجب ان يهتزم الرياضي بالتغويه الصكيه بعد انتها  الستباق 
 , اجل بنا  جسمه بالشكل الصكيخ وتكقيق الانجازات الرياضيه العاليته

بوول مالجة انيفات الجهد قهل السعرات الكراريه بشكل نسبي نتيوان ي
. 
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  المبحث الثاني
 body fluidوالألكترولايررررررت     سرررررروائل الجسررررررم

ELECTROLYTES 

 
 budy fluidsالسوائل الجسمية 

تواد  و , ( مدو و   الجسدم%  70 – 60لساة ) السوا ل الجسنيه تش ل

  مدالاخلايدا( حيدل يواد  ايدا )ومدا اديو الفي دا ل الخلايا و دا   الخلا

 (ل در )0.5ه درز سدوا ل ل در و(  10.5)( ل در  ومدا اديو الخلايدا 3) ال  

وفدي امداتو ا درز  ههنها السا ل الشوتي وسا ل ترس العيو وفي الامعاء

 :في الجسم.

 :ت مل السوائل الجسميه 

         Enteracellular Fluid السائل الخلوي   -اولا 

% مدو و   45دا ل  لايدا الالسدجة وتشد ل هي السوا ل النواودس 

  الجسم

 extracellular fluidالسائل ال,خلوى    -ثانيا  

ش نل عمدا انيد  السدوا ل النوادودس  دا    لايدا الالسدجه سدواء تدا  ي

دا ل الأوعية ال مويدة هو المنفيدة هو فدا النسدافا  الايايدة النوادودس اديو 

 الخلايا الجسنية .

 وي مل:

 interstitial fluid  ئل البينى     السا -       

 intera vascular fluidالسائل الوعائى           -  

 : وينقسم الى

 blood plasma ب,زما الدم      -    

% مددو و   الجسددم , وتح ددو  هددا  السددوا ل عمددا الاددروتيو 50وتشدد ل 

 الخلايا . ا وغير  مو العاا ر السهمة الافاذ مو  لالا ا  
 Intestinal fluidل المعوية  السوا   - 

هتتا عتتن يي% متتن وزن الجستتم , ويقتتل تركيتتز البروتينتتات 15وتم تتل 
 بروتينات البلازما

 شمل  السوا ل خارج الخليةتوك لك 
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 Glandularوالإفبببرازات الغديبببة Lymph سبببا ل اللمبببا    -

Secretion . القنوية واللاقنوية 

  waterلماءا 
 حيددليه واتثرهددا واددودا فددي الجسددم .الندداء اهددم النددواد غيددر العضددو  يعدد

 ت جمدا اهني ده فدي ترتيدنوي و  الناء اعمدا لسداه اديو م ولدا  الجسدم 

انتوا  العمهيتات  جميت لازم لوالمتا  , ووظا ب اني  الالسدجة الجسدنية 
ال تاني بعتد الهتوا  لايمكتن الاستتغنا  عنته الا الاكتياا ويم ل  يى الجسم

مكتتتوى الجستتم متتن المتتا  امتتراً % متتن 10ايامتتاً معتتدودة . ويعتبتتر يقتتد 
 % يقد مائي من الجسم يتكقق الموت .20يهيراً ولكن عند 

كتتتوى جميتت  تو ,% مددو و   مع ددم الالسددجة70لسدداه الندداء عددو ت يدد  
 كتتويتكميته تتباين من نسيج التى ايتر ي انسجة الجسم عهى الما  ولكن
% يتتتي اليلايتتتا العضتتتهيه 80% متتتا  و60يلايتتتا التتتدم الكمتتترا  عهتتتى 

%.يتى كتين 5نسيج الاستنان عهتى كتد أقصتى % يي بلازما الدم و92و
ا  ل ددب عمندا ,  %25يكتتوي النستتيج التدهني والنستتيج العظمتى عهتتى 

و    1/3تنية النداء ال مدي فدي الجسدم يواد  فدي العضدلا  الادي ت دو  

وتتزداد نستبة المتا  ,  و لهدا مداء 1/3 ح و  عمدا فالع ا  اما  .الجسم .
جستم الرجتل متن ى الانستجة الدهنيتة ولتوا يتكتون هتع هيفيهيى الانسجة ال

لقهة نسيج التدهني الايزانتي نستبياً يتى  وولس  كمية ما  اعهى من المرأة
 . المرأة مقارنة بجسمه 

تح ددوز الألسددجة الشددحنية عمددا تنيددة هقددل مددو الندداء لسدداة الددا الألسددجة 

لا الجسنية الأ رز ااس ثااء الع ا  لألهدا تح دوز عمدا الندواد ال هايدة اد 

لال  فا  لساة الناء فا الاسيج هو فا الجسم تمه تع ند  عمدا لسداة ,الناء 

لددال  لاين ددو ه  يعاددر عددو تنيددة الندداء ,  النددواد ال هايددة النواددودس فيهددا

ال ميددة لمجسددم اشدد ل لسدداة ميويدده مددو و   الجسددم مددا لددم تدداتر الاسدداة 

 ال  وياية لمشحو  فا الجسم .

% مدو و   الجسدم همدا عاد  14 تش ل لساة الشحو  عا  الراالا حدوالا

% مو و   الجسم لاا عا  حساص تنية الناء فا الجسدم يجدن 18الاساء 

 لر  و   الشحو  فا الجسم مو الو   ال ما .

 و   الشحو  = و   الجسم ا و  احو  –الو   ال ما 

 . ية مو و   الجسم ا و  احو تح سن تنية الناء تاساة ميوو
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 وظائف الماء

وسط والمكون ال ي تنتقل وتتحرك خلالبه جميبع سبوا ل الماء هو ال  -
 مبا وسبا ل الل  (juices digestiveالجسبم بمبا فيهبا العصبارات )

Lymph  لايتتراز البتتولي ا و نستتيج التتدمwrine  التتتنفس الزييتتر  و
perspiration   . 

والتتتوى  المببباء هبببو الوسبببط والسبببا ل الوحيبببد المتعبببادل الحمو بببة  -
لجميت  العمهيتات  ويتتيخ الفرصتة, ونتات الجستم لايتفاعل او يتكد م  مك

 كيميائية التى تكدث يي يلايا الجسم ان تتم .ووالتغيرات الفسي
م تتل عمهيتتة التكهتتل  التئبباعلات الأساسببية مببن يببدخل المبباء فببى كثيببر  - 

كتولس يتى   digestionالتتى تكتدث يتى الهضتم    hydrolysisالمتائي 
ويم تل المتا    oxidation- Reductionالعمهيتات التأكستد وا/يتتزال

 عمهيات أكسدة الجهوكوز .يي أكد النواتج 
يعمررل ا   , لجميببع المببواد المه ببومة solventمبب يب  وسببط المبباء -

وسببطا ويعمببل  المرراء علررى اذابرره عرردد كبيررر مررن المررواد القابلررة للررذوباو
متتتا  يتتتي التتتدم يشتتتكل ستتتائلا يتتتووب ييتتته يال  – معلقبببا للببببعض الاخبببر
يكتتتون معهتتتا و وب  تتتاني اوكستتتيد الكربتتتون ييتتتهالاوكستتتجين وكتتتولس يتتتو

يستهي  ا/نتقال يتلال جتدار يلايتا ا/متصتاص يتى  solutionمكهولاً 
كمتتتا انتته متتتويب لهمتتواد الإيراجيتتتة , القنتتاة الهضتتتمية ومنهتتا التتتى التتدم 

ميهفتات  الهضتم والستموم عتن ة التيهص من بصورة تتيخ لهجسم يرص
وكوسته معهتق يتأن لهضتمية .والقنتاة ا –هريق الكهتى والترئتين والجهتد 

ويقربهتا متن متواد ايترى  الما  يساهم يتي كمتل بعتت المتواد الكيمائيته
 . وبالتالي يساهم يي اجرا  التفاعل

)ل دو    يحدا تغييرات حرارية كبيررة فري التكروين الحرراري للجسرم  -

سددع ه الحرا يددة عاليددة( و ل ادده يحدد ث ت ييددر لفيددب فددا د اددة حددرا س 

 لناء م  العرق الن اخر ( تعاا فلد ا  حدرا س الجسدمالجسم )فل ا  تنية ا
ينظم الما  درجة الكرارة الجسم عن هريق توزيت  الكترارة الناتجتة , و

% 25ويفقتد ا/نستان   –من تفا علات اليلايا عهى جمي  اجزا  الجسم 
متتن التترئتين   evaporationمتتن كتترارة الجستتم عتتن هريتتق التبيتتر 

وولتس بفضتل  درجبة الحبراره للجسبمفبي ثببات لولس يهتو يستاهم والجهد 
 1ويم ل كل    الروابه الهايدروجينيه الك يره التي تربه جزيئات الما .
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كتالوري وعنتد  600  لتر ما  مفقود يي التنفس يقد كراري عبارة عن 
يتتى   hypothalamusتتتالامسوزيتتادة درجتتة كتترارة الجستتم يتتان الهيب

ييتزداد  evaporation المخ ينشته عمهيتة ايتراز العترق ويتزداد التبيتر
 الفقد كراري .

عمليبات اللكثيبر مبن   lubricantيعمل الماء كملين أومانع لكحتكاك -
التوى  the saliva يتي الجستم كيتث يتديل يتى تكتوين الهعتاب  الحيويبة

الهعتتام   كتتولس يتتديل يتتى تكتتوين ايتتراز   swallowingيستتهل بهتت 
ات التنفستتية الهضتتمية والقنتتو نتتاةلهق  mucous secrtyionsالجتتداري 

وكتولس الستوائل التتى   genitourinary  tracts والقنتوات التكا ريتة
 تمر بمفاصل الجسم .

, ويترتبه  فيهرايحمل عدد كبيرر مرن المرواد كالردهوو والمرواد الذائبره  -
جترام   1يكتتوي كتل  و,   جتم متا  0.2من الدهن ب    م  جرا0.1كل  

عظتتتام  يتواجتتتد المتتتا  جتتترام متتتا  ويتتتى نستتتيج ال   0.4  متتتن البتتتروتين 
ولكن  اغهب  الانسجة يكدث  تبادل  ابت  بتين , بصورة اك ر ارتباهاً  

الستتوائل الموجتتودة دايتتل اليهيتتة واليارجيتتة لهمكايظتتة عهتتى مستتتوى 
 لهجسم . لسوائلالضغه  الاسموزى 

 
 Sources water to the bodyمصادر الماء فى الجسم الانسان   

 شرب الما  والمشروبات .  -
 الما  الموجود يى تكوين الاغوية -
 الما  الناتج عن أكسدة المواد الغوائية يى الجسم .  -

 100مههتتر متا . وعنتد تأكستد 107جم من الدهن ينتتج  100عند تأكسد 
 مههتر ما  . 56جم كاربوهيدرات 

يفقد الانسان كمية اك ر من الما  اواكانت وجبته تكتوي عهى قدر كبيتر  
مكونتة  هستعر 2100كتراق وجبة تكتوي عهى الي يان اوبالتمن الدهن,

 250جم نشويات   ينتج عنهتا  220جم دهن ,  90جم بروتين , 80من 
 . مههتر ما 
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 WATER BALANCEالميزاو المائى   

ن يكون مجمو  ما يكصل عهيه الجستم متن المتا  االميزان المائي يعنى 
صتكية  ةالانستان كيتا اكيتيتهفتة مستاوياً لمتا يفقتده كتتى يالم من متوارده
 هبيعية .

و مجالاتهدا النخ مفدة هو حالة ال وا   فدا تو يد  السدوا ل الجسدنية هدن

تو يدد  السددوا ل الجسددنية الخمويددة و اللا مويددة ا ددو س  فددا الجسددم هز

 م وافلة . 

تحليددلا هدداا ال ددوا   يسدداع  عمددا هح فدداظ  لايددا الجسددم و هلسددج ها انددا 

الحيويددددة و وظا فهددددا    فعالي هددددايم مهددددا مددددو تنيددددا  الندددداء و اسدددد نرا

المقردار الكلرى للمراء ي  نثل الني ا  الندا ا  اال عدادلا اديو الفسيولواية , 

 . الذى يكسبه الجسم و الماء الذى يفقده

 

 : يتم اكتساب الماء بوسائل منها

 

 شرب الماء -

المرررأكولات الحاويرررة علرررى المررراء تنررراول المرررأكولات السرررائلة و -

 والخضروات . كالفاكهة

,  تحرير الماء بواسطة التفراع,ت التأكسردية فرى أنسرجة الجسرم -

 .(5ا ولا )

 

 أما فقداو الماء فيتم عن وري 

 

  الأدرار -

 الغائل -

  التبخير عن وري  الجلد )العرق( -

 .(6, جدول )(التبخر الرئوى )التنفس -
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 ساعة 24 /3( يبين الماء المكتسب  سم  5جدول رقم )          

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 ساعة 24 /3الماء المفقود  سم ( يبين كمية  6جدول رقم ) 

لرق 

 الأت ساص 

الات ساص 

 الال اما 

الأت ساص 

 الاح يالا

 1000 650 ارص الناء 

 - 350 ال أتس 

 - 750 و سا ل ه رز

 1000 1750 النجنوع

  2750 النجنوع ال ما

الفل ا   لريلة الفل ا  

 الال اما

الفل ا  

 الاح يالا 

 1000 700 الاد ا 

 - 500 الجم 

 - 400 الرهتا 

 - 150 ال ا د

 1000 1750 النجنوع

النجنوع 

 ال ما

2750 
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ي و  الني ا  النا ا فا الجسم موان عا ما ي و  ال سدن الندا ا هتثدر 

مو الفل ا  النا ا هما ع ب ذل  في دو  النيد ا  سدالن هز عاد ما ي دو  

 .ر مو ال سن النا ا ا  النا ا هتثالفل

ارص تنيا  تافية مو النداء ين و الأح فاظ  االني ا  النا ا عو لريلا 

ال ا مة لمجسدم عدو لريدلا  يوميا اهافة الا ال نيا  3( سم 650) تل   

 الأ رز الااتجة عو ال نثيل ال اا ا .و الألعنة ,

 500يلاادل ذلدد  فلدد ا  النداء عددو لريددلا الأد ا  اواسدطة ال مي دديو )مددو 

 OBLIGATORYحجدم الطدر  الح ندا لدلاد ا  )3( سدم 700لدا ا

URINE OUTPUT ( تددال  ال ددا د )سددم  300سددم م عددن و  100

ول دو , م عن ( و هاا الفل ا  النا ا عادس لا يرافله فل ا  الال  رولايدل 

اواسددطة الجمدد  مدد  العددرق )هز يفلدد  و   رولايددل مدد  الاد ا  ,يفلدد  الأل

فلدد اياندا يفلد   النداء عدو لريدلا الاد ا يوميا مو  3( سم 600)حوالا 

هدداا يعاددي ه  و واسددطة الجمدد  و الددر  يو و ال ددا د ,يوميددا ا 3(سددم 900)

 3سدم( 1500)مجنوع ما يفل   الجسم مو الناء فا اليدو  الواحد  حدوالا 

مددو النجنددوع ال مددا لمندداء  النواددود فددا (  4%)هدداا يعددادلا حددوالا و

 الجسم .

لحجددم الندداء الن  سددن فددي اليددو  الواحدد   لدداا يجددن ه  ي ددو  الحدد  الأدلددا

مطروحدا ماده حجدم النداء الداز ي وقد  ه  تحدر    3سدم( 1500 )يساوز

 اع  الفعاليا  ال أتس ية فا الجسم .

تيتهتم هتوه و السوائل يؤكد ولس عهى وجود مترت يي كالة عدم توازن
يتي كتالتي الراكتة والجهتد كيتث تتزداد كميتة  المشتار اليهتا اعتلاه النسب
دتته ا/بكتاث يتي هتوا ي نا  الجهد بنسبة كبيرة هوا متا أئل اليارجة أالسوا

 اليصوص و يجب تعويت النقص و ياصة يي الكالات التالية :

 الرياضات هويهة ا/مد  المارا ون . •

 ممارسة الجهد يي الاجوا  الكارة . •

ويجتتب تلايتتي هتتوه الكالتتة قبتتل ان يتعتترت الرياضتتي التتي كالتتة التيتتبس 
 Dehydrition  
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 انتقال السوائل في انسجة الجسم

ا  السوا ل الجسنية ال ا تن  ها الأوعية ال موية مدو الجهدا  الهضدنا 

تالل و تو ع عما هلسجة الجسم احيل تحد ث تدوا   مدا ا فدا الألسدجة 

ول ددو هددا  السددوا ل لاتا لددل مددو الأوعيددة ال مويددة الددا  لايددا  ,  النخ مفددة

و الطحدالا(اذ يح دل تندا  مااادر الألسجة مااارس الا مو  لالا )ال ا  

ايو الشعيرا  ال موية و  لايدا الألسدجة لهدايو العضدويو ف ا لدل سدوا ل 

ال   الا الخلايا مااارس . هما فا الألسدجة الأ درز فيعندل السدا ل الايادا 

و اح اث ال دوا   الخلايا الجسنية ا و  الوسيد لالل السوا ل ايو ال   و 

يالدل اليهدا محالة اسا ل اياا تسدا  فيده و جسمالنا ا . ا  اني   لايا ال

ادافب الوقدل يلدو  ( اللا مة لادام هدا اشد ل لايعدا والسوا ل ) مو ال   

اهدداا الفعددل ا ل مددو الخلايددا الددا الدد    اليدده والسددا ل الاياددا االددل السددو

 النعاتب يح ل ال وا   النا ا .

تنافرذ و ورير  الا  ال لالا السوا ل في الجسم مو مجالا الا ه ر ي م عدو 

ا  اددد ا  الخميدددة تدددا  و , عادددر الأغشدددية الخمويدددة و الاسددديجية  النضرررو 

الاضددو  االاسدداة لمندداء حيددل يسددن  انددرو   احريددة مطملددة ول ادده هقددل 

ي ضد  و ل النوادودس فدا السدوا ل الاسديجية لضوحا االاساة لطل  رولاي

ذل  فا ظداهرس ا تفداع هيولدا  ال دوديو  فدا السدوا ل الاسديجية  دا   

اد ا  الخميدة عد يم لا  الاوتاسديو  دا دل الخلايدا . ويا و ا تفاع هيوالخلا

 الاضو  االاساة لماروتياا  .

 

 توازو السوائلالضغل الأزموزى و

الاد ا  و ال  ول وفل اله لا ي دو  يفل  الناء عو لريلا الر  يو والجم  و

م حواا افل ا  الأمدلا  ا نيدا  م وافلدة مد  تنيدا  النداء النفلدودس لداا 

تح ددل  يددادس فددا ترتيدد  الأمددلا  فددا السددوا ل اللا مويدده فددا الجسددم و 

 Hypertonicتسددان  يددادس الضدد د الأ مددو ز لمسددا ل اللا مددوز )

Solution عا  دددا سيسدددحن النددداء مدددو دا دددل الخلايدددا الدددا النجدددالا  )

هز ه  حجددم  , اللا مددوز فيعيدد  السددا ل اللا مددو  الددا ملدد ا   الطايعددا

فددا هددا  الحالددة والنددا يلددل السددا ل الخمددو   السددا ل اللا مددوز لددو ي  يددر
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فيح ل الجفاا والال ناش في  لايا الجسدم وااسد نرا  هدا  الحالده فدي 

 لف ر  لويمه يسان ا تفاع الض د الا مو   لسوا ل الجسم .

وفددي حالدده تادداولا تنيددا  تايددر  مددو الندداء وعدد   ا ددا الامددلا  يدداخف  

( لا  فلددد ا  Hyposolutionالضددد د الا مدددو   لمسدددا ل اللا مدددو  )

الال  رولايل يس نر اواسدطه الاد ا  والجمد  )ال عدرق( لدال  لا يح دل 

ولا يحد ث الال نداش والجفداا فدي هدا   , للص في تنيه السا ل الخمدو 

الحالدده تلددو  ال مي دديو اددافرا  اد ا  مجفددب ادد ا محاولدده لرفدد  الضدد د 

  حجدم ولهداا يداخف , الا مو   الناخف  واعادته الا الحاله الطايعيه

السا ل اللا مو  ويعدود الدا حال ده الطايعيده ول دو ذلد  اسدان قمده حجدم 

 Haemoا  الدددددد   الحنددددددراء )يددددددالالا مددددددا و يدددددداد  ترتيدددددد  تر

conactration) يددل يدد داد عدد د تريددا  الدد   الحنددراء فددي الالا مددا ح

( وعدادس للدص السدوا ل فدي  Blood viscosityويسدان ل واده الد   )

لص الدا  يح دل فدي حجدم السدا ل اللا مدوز  حجم الالا مدا اقدل مدو الدا

 . )اسان الض د الأ مو ز لماروتياا  النواودس فا سا ل الالا ما (

ا  للص الالا ما يعاا لل ا  حجم ال   ال ما لدال  فدا  للدص الأمدلا  

يجن ه  يعوض لأ  ال و س ال موية لا ت و  لايعيدة ولا تجهد  الأاهد س 

راتدد  ال ددا تسدديطر عميهددا ا فاي هددا الجسددنية و الأعضدداء الحيويددة و الن

 اسان للص ال   ال ما و ل واة ال   .

لاا ت هر ههنية الناء االنلا لة مد  الأمدلا  اذ ه  ادامدة الحجدم الطايعدا 

توا   السوا ل . و  ا يخض  للاع س الض د الأ مو ز ولم   و حف ه  اا

تح دددل حرتدددة السدددوا ل عارالاغشددديه الدددا النسدددافا  الايايدددة للالسدددجه 

اسهولة اسان الأ  لاا ايو الض ول الأو مو يدة ل دا يالدا حجدم الد   

 لايعا .

ه  السدوا ل ال دا تطدر   دا   الجسدم اواسدطة الجمد  )العرق(م د  ها 

تح دل حرتدة والا ما ال   و ادال  ت يد  مدو ترتيد  اروتيادا  الالا مدا 

مرو  السوا ل الاياية الدا الد   ل عدوي  الدالص الحا دل لأعدادس الحالدة 

 طايعية لحجم ال   .ال

 في الجسم اظ على محتوم ثابت من الماءئحال

فقد كميات كبيرة من الما  عن هريق الرئتين عهى شكل بيار الما  مت  ت
  هتتوا  الزييتتر , وعتتن هريتتق الجهتتد امتتا بتتالتبيير او عهتتى شتتكل ايتتراز
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كمتتا تفقتتد ادرار , وتفقتتد المتتا  عتتن هريتتق الكهيتتتين عهتتى شتتكل   العتترق 
بتتراز .وجميتت  هتتوه الكميتتات متغيتترة ولعتتل اك رهتتا تغيتتراً هتتو المتتا  متت  ال

كمية المتا  المفقتودة عتن هريتق الجهتد .ولكتن كميتة المتا  التتي تفقتد عتن 
هتي الهريقتة الرئيستية التتى يكتايظ بهتا  درارهريق الكهيتين عهى شتكل ا

ومن البتديهي انته لكتي نكتايظ عهتى  , الجسم عهى مكتوى  ابت من الما 
متتن المتتا  عتتن  يفقتتدا  يتتى الجستتم لابتتد متتن تعتتويت مامستتتوى  ابتتت لهمتت

 هريق الرئتين والجهد والكهيتين والامعا  .
بة  البولينتتا  و كهوريتتد الصتتوديوم المتتواد الصتته urea تبتتر اليوريتتاوتع

 ,زهما يقل تكوين اليوريا عند قهة ايراو ,ا/ساسية التي تيرا من البول 
  .يروا الما  من الجسمبالتالي يقل و
تتوقتتم كميتتته عهتتى مستتاكة ستتهخ عتتن هريتتق ستتهخ الجهتتد   المتتا ناقتتدي

تزداد مساكة سهخ الجهد بالنسبة لهوزن يي الاهفال عن الكبتار , و الجهد
 ا/مر الوي يعرت الهفل لفقد مائي كبير عن هريق الجهد .

 
  في الانشطه الريا يه ض السوا لينعو
الالعباب التبي  فبي تناول كميات من السوا ل بشكل متقطع قبل السبباق -

 تستغرق زمنا طويلا .

متت   التعتتويت بعتتد لتمتتام المنايستتة يببتم  فببي المنافسببات غيببر الطويلببة -
 ملاكظة تبريد الما  قبل شربه /هميته بالنسبة لهجسم .

عهتى التتوازن بتين الستوائل و  تعتمتد وظائم الجستم ومما سبق يتبين ان
الغالتتب عنصتتر  ا/متتلاع و لكتتن كاجتتة الجستتم لءمتتلاع أقتتل و يفقتتد يتتي

الصوديوم و الكهوريد و لكن يقدان السوائل يكون أك ر بالنستبة لهستوائل 
 . الموجودة يارا اليلايا

 
 : التبادل بين السا ل داخل الخلايا والسا ل البيني

ييتتترق المتتا  الغشتتا  اللازمتتي كستتب قتتوانين الازموزيتتة أي ينتقتتل متتن 
 العالي . لتركيزالمكهول وو ا المكهول وو التركيز الواهي  للى

والعوامبببل ان التبتتتادل مستتتتمر بتتتين الستتتوائل يتتتارا اليهيتتتة ودايههتتتا 
 -: :المساعدة على  لك مايأتي

  الانتشار البسيط -
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قتل المتواد متن الجانتب وو تتن , يرق التركيز أو الجهد الكهربائيبسبب  
 التركيز العالي للى الجانب وو التركيز الواهي  .

   النقل الئعال -
للتتى صتترم هاقتتة ويستتمخ بنقتتل المتتواد عنتتد يتترق  نقتتل الفعتتال ال يكتتتاا

 –لضاية للى يرق الجهتد الكهربتائي  , التركيز أو ضد الجهد الكهربائي
الكيميتتتائي   م تتتل المركبتتتات العضتتتوية وات ا/وزان الجزئيتتتة الواهئتتتة 

  41,شكل  بالانتشار البسيه والنقل الفعال تيترق غشا  اليهية 
 

 
 
 
 

 

              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يبين التبادل بين السوا ل الجسمية (41رقم )شكل        
 

 

 ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السا ل الاياي

 السا ل

 دا ل

 خلاياال
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 ELECTROLYTESلألكترولايت    ا

الألكترولايت هى مرواد متأينرة دائمرا و تحمرل شرحنات كهربائيرة موجبرة 

وجررودة فررى المرراء يلهررا المائيررة موصررلة للكهربائيررة ومأو سررالبة و محال

 . على شكل محاليل

يطمدددلا عميددده هيدددو  موادددن  الددداز يحندددل الشدددحاة السدددالاةولايدددل الأل  ر

الاددروتيو ( و-CL-( ) PO4مثددل ال مددو  )  CATIONالأسدد لطاص   

غيرها لأ  انيعها ت جه لحو اللطدن النوادن ه اداء عنميدة الأسد لطاص و

 عا  مرو  تيا  تهراا ا في محاليمها النا ية .

 السالنيه الأيو  لشحاة النوااة فيطملا عمهما الأل  رولايل الاز يحنل ا

( +K( و الاوتاسديو  )+NA( مثل ال وديو  )ANIONSالأس لطاص )

هيولددا  الأل  رولايددل تسدد طي  احدد اث هدد د  . ++MGو الن ايسدديو 

( وحددد س هو مو يدددة / ل دددر فدددا السدددوا ل  285هو مدددو ز تايدددر الددد  ) 

 الجسنية .

سدوا ل و مو الج ير االاتر ه  الل  س الأو مو يدة لمسدوا ل الوعا يدة و ال

الخموية هتار ماها فا السوا ل الاياية في الجسم  )لاا تدؤ ر الأل  رولايدل 

الل  س الأو مو يدة لمسدا ل  , وتع زفا حف  ال وا   النا ا فا الجسم (

( 20لنواد الاروتياية النواودس فا الا ما ال   و تلد   ص )الا االوعا ا 

خمدوز تراد  الدا وادود ايانا الل  س الأو مو ية لمسدا ل ال, وح س  /ال ر 

تعندل  حاة الفوسفيل و تال  الادروتيو . الأيولا  ال ا تحنل هتثر مو ا

الأل  رولايددل عمددا حفدد  ال ددوا   ال هراددا ا لمجسددم اادامددة ال عددادلا ادديو 

 النوااة الأس لطاص .لاي ية السالاة ويولا  الأل  رالأ

الأسددد لطاص (  فدددا السدددا ل يواددد  ال دددوديو  ) موادددن الشدددحاة سدددالن 

همدا السدا ل  و ال مو اي  ) سالن  الشحاة موان  الأسد لطاص (اللا موز 

اللا موز )السا ل الوعا ا و الايادا ( المداا  ي شدااها  تلريادا  اال رتيدن 

اياندا السدا ل الوعدا ي  , ع ا اح واء السدا ل الايادا عمدا اعد  الادروتيو

 سم م عن (10ارا  /  7يحو  عما تنيا  تايرس مو الاروتيو ) 

السددالاة الأسدد لطاص( النواددودس فددا  موااددة الشددحاةمددا الأل  رولايددل )ه

( ايانددا ++MG( و الن ايسدديو  )+K  )والسددا ل  الخمددوز هددا الاوتاسددي
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موااددددة الأسدددد لطاص( هددددا الفوسددددفيل  سددددالاة الشددددحاةالأل  رولايددددل )

 ( و الاروتيو .---BO4العضوز )

وه  اايدا  فيده .ه  ال وديو  و الاوتاسيو  ي  لا  فا ترتيدن الع دا  وي

فا الجسم ي  ل فا ترتين الع ا  و يد عا مو ال وديو  النواود  2/3

( همددا الثمددل الن الددا قااددل FIXED SODIUMاال ددوديو  الثااددل )

يواد  فدا الجسدم و  EXCHANGEABLE SODIUM لطسد ا الا

همددا الاوتاسدديو  انيدد   يدد  ل فددا ترتيددن الع ددا  تددا س و ي رتهددا ا ددرز.

الجسددم ت ددو  قاامددة لطسدد ا الا ااسدد ثااء ادد ء قميددل  تنياتدده النواددود  فددي

  اال فا الع م .

 . يبين مقدار الصوديوم والبوتاسيوم يي الجسم  7ل  ويي ادناه جدو
 
 
 
 
 

----------------مقرداره فرى الجسرم                        العنار      

 القل                                                                             الثابت                  ------------               ---------

                      85%          جررررام       90                          الاررروديوم      

%15 

 

                       95% جررررررررررررررررررررررام              135            بوتاسررررررررررررررررررررريوم  ال

%5 

 
 (  يبين مقدار الصوديوم والبوتاسيوم في الجسم 7جدول رقم )        
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 سابعالالئصل 
 (Energy – system)وأنظمتها الطاقه 

 المبحث الاول
    Energyالطاقه

 اشكال الطاقه 
  Metabolism الايض 

  عملية اله م والامتصاص
 كيا يتم حساب الطاقه

 جها الجسمالعوامل التي تحدد مجموع الطاقه التي يحتا
 Basal Metabolic Rateمعدل التمثيل الغ ا ي الاساسي

 العوامل التي تلثر على التمثيل الغ ا ي
  (ATPثلاثي فوسئات الأدينوسين )
 والطاقه( ATPثلاثي فوسئات الأدينوسين )

 ATPوظا ا ثلاثي فوسئات الادينوزين  
 ATPكيا يتم الحصول على الطاقه من 

 
 المبحث الثاني

   system –(Energy(لطاقة أنظمة ا
 Anaerobic system النظام اللااوكسجيني اللاهوا ي    -اولا 
 -CP - ATP phosphaataseنظببام الئوسببئاتي اللاهببوا ي  ال  -

system  
 :ميزات النظام اللاهوا ي الئوسئاتي 

   L.A lactic acid systemحامض اللاكتيك اللاهوا ي   نظام -
 كتيك ) النظام اللاهوا ي (مميزات نظام حامض اللا

 الدين الأوكسجيني و النقص الأوكسجيني
 انواع الدين الاوكسجيني

 انواع القدرات اللاهوا يه    
 القدره اللاهوا يه القصوم  -
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 السعه اللاهوا يه -    
 التحميل اللاهوا ي وطرق تأخير التعب

 عوامل الانتاجيه اللاهوا يه
 2O  aerobic systemهوا ي  ال يالنظام الأوكسجين -ثانيا 

 مصادر الطاقه في النظام الهوا ي 
 النظام الهوا ي والانشطه الريا يه

 العوامل التي تلثر سلبيا على استمرار النظام الهوا ي
 مميزات النظام الهوا ي 

  VO2MAXالقابليه القصوم لاستهلاك الاوكسجين
 التداخل بين نظم إنتاج الطاقة 

 خلال زمن الاداءاسهامات نظم الطاقه 
 توازن الطاقة 

 تعويض مصادر الطاقة 
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 المبحث الاول

 Energy الطاقه 
 Energy  لطاقها

هببي القببوة او و هببي القببدره او القابليببه علببى انجبباز عمببل مببا الطاقببه 
د رة الئردالاستطاعه للقيام بشغل معين وترتبط بالحركه الميكانيكيه وق

لو تعهتي هاقتة  , أن أساس الهاقة يي الكون هتي الشتمس.على الحركه 
ضوئية وكرارية وكهرومغناهيسية وغيرها من أنتوا   وأشتكال الهاقتة 

ا/رت  تقتتوم يتتي وتنتشتتر هتتوه الهاقتتة يتتي الفضتتا  وأ نتتا  انتشتتارها , 
لهاقتتتتتة الكيميائيتتتتتة ميزونتتتتتة عهتتتتتى شتتتتتكل ا هتتتتتا التتتتتىالنباتتتتتتات بتكويه

الكهوروييتتل و تتاني ن بمستتاعدة متتادة ونتتات ودهتتت وبروتيكاربوهيتتدرا
,  أوكستتيد الكتتاربون ومتتواد عضتتوية وغيتتر عضتتوية متتن التربتتة والمتتا 

والهاقته موجتوده يتي بهريقة معقدة تسمى  التم يل الضوئي  . ويتم ولس
جميت  الميهوقتات كتتى تتتمكن متن تكتاجها , الكون وعند كل كائن كي 

 . الاستمرار يي الكياة
والتنقتتتل الكركتتتة  هتتتى الهاقتتتة مهمتتتا كتتتان الهتتتدم عالكصتتتول يجتتتب  

 ييت توجتدولاتستكدث ولكن  كالماده لاتفنى الهاقهو  ت الكيويهوالفعاليا
يمكتتن تكويههتتا متتن شتتكل التتى ايتتر وان ابستته  عهتتى أشتتكال عتتدة الكتتون

 . انوا  تشكيهها يي يس الاواصر الوي يكون دائما ابسه من تشكيهها 
متتتا بينهتتتا بأواصتتتر ميتهفتتتة ولن عمهيتتتة تتتترتبه المركبتتتات الكيميائيتتتة يي 

الارتباه هوه تكتاا للى هاقة لكي تكدث ي وا ما أنفصهت هوه ا/واصر 
يي كميتة الهاقتة المركبات ي نها تههق هاقتها الميزونة   وتيتهم هوه ا

 . التي تبع ها عن لنفصال تهس ا/واصر
 اشكال الطاقه

  elctric energyالطاقة الكهربا ية . -
 mechanical energyالميكانيكية . الطاقة -

  chemical energyالطاقة الكيميا ية . -

  heat energyالطاقة الحرارية . -

  light energy. ل و يهالطاقة ا -
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  nuclearcal energyالطاقة النووية . -

 . اخرم أشكال الطاقة -  
اس الوي يهمنتا بالدرجتة ا/ست ويي المجال الرياضي  يي الكائنات الكية

  الكركيتتة الميكانيكيتته   هتتي الهاقتتة الكيميائيتتة والتتتي ينتتتج عنهتتا الهاقتتة
 .اللازمة يي ميتهم الفعاليات الرياضية  ا نا  العمل العضهي 

 
 ( Metabolism الايض )

اليهيه الكيته نشتهه جتدا تجترى ييهتا عتدة عمهيتات كيميائيته الضتروريه 
وتتنضتتبه كتتل منهتتا وتشتتمل هتتوه العمهيتتات تفتتاعلات كيميائتته , لبقائهتتا 

بواسهة مواد بروتينيه مكتدده   الانزيمتات  وتعنمتد عهتى مصتدر هاقته 
 . يهوي

هوالتغيرات الكيمياويه او الاستجابات التي تحبدث فبي الجسبم والايض 
او هو مجمل التئباعلات الكيميا يبه اثناء انتاج الطاقه للشغل او العمل .

 . في الخلايا
يتتي انتتتاا الهاقتته يتتي يلايتتا الجستتم ان الهعتتام لايستتتيدم بشتتكل مباشتتر 

مصتدر المباشتر يتي لنئيه تكتون ااوانما تتكدث تجزئته الى مكونات كيمي
   ATPانتاا الهاقه  

لتتولس يتتان الايتتت يعنتتي التكتتولات التتتي تكتتدث لعناصتتر الغتتوا  الاوليتته 
الميتهفتته بعتتد امتصاصتتها متتن القنتتاة الهظميتته التتى التتدم التتى ان تتآكستتد 

نا الهاقه اوالكراره التي يكتاجها الجستم لبنتا  مادتته دايل اليلايا لتعهي
 والكفاظ عهى الكياة .

) البنباء  همبا تجريان في ان واحبد ويشمل الايض عمليتين متعاكستين
 والهدم (

 
  Anabolismالبناء -

) الكبيبره (  هي عملية تصنيع او تخليبق المركببات الكيمياويبه المعقبده
 يببتمو ) صببغيره(مببن مركبببات بسببيطه اللازمببه لنمببو الخليببه وصببيانتها 

وهببي تحتبباج الببى بعمليببه كيميا يببه تببدعى التصببنيع بأزالببة المبباء    لببك
 طاقه.
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التكول الوي يكتدث لعناصتر الغتوا  البستيهه التركيتب التى متواد معقتدة 
 م ل : تديل يي تركيب الجسم
ويتي هتوه العمهيته  ييزن يي الجسم الى كلاكوجين تحول سكر الكلوكوز

معقده ويلال ولتس يتتم  يات الاكاديه ببعضها لتكوين سهسههترتبه السكر
متن ستكر اكتادي ايتر  Hمتن ستكر اكتادي وورة   OHازالة مجموعتة 

لتكتوين جتزي  المتا  ويترتبه الستكران الاكاديتان  Hمت    OHوتتكتد 
 ,  ببعضهما بواسهة ورة اوكسجين 

التى دهتون  بهريقته مشتابهه والكلسبرول تحول الاحماض الدهنيبهكولس 
ولكتتن ييتهتتم عتتدد  يتتزن تكتتت الجهتتد يتتي منتتاهق ميتهفتته متتن الجستتمت

 المزاله   تزال   لاث مجموعات    Hو  OHمجموعات 
تضتام التى بتروتين  لاحماض الامينيه الى مواد بروتينيبها كولس تكول
يلايتتتا لا اوتجتتتري عمهيتتتة البنتتتا  يتتتي جميتتت  يلايتتتا الجستتتم عتتتدالجستتتم .

 العصبيه التي لايكصل ييها تجدد .
 تصنيع بأزالة الماء                           

  احاديسكردي + سكر احا ---------------سكر ثنا ي + ماء  
               

  Catabolismالهدم  -
ى صور لالمركبات الغ ا يه المعقده التركيب ا اوتحطيم تئككهو عملية 
)   hydrolysis طة التحلببل المببا يسببوتببتم هبب ه العمليببه بوا بسببيطه

  .  افة الماء( وهي تطلق الطاقهبأ
 حيبث التحلل الكيمياوي للدهون والكربوهيدرات لانتاج الطاقه .م ل 
الكلوكببوز والاحمبباض الدهنيببه والامينيببه الببى طاقببه ومبباء  تحببولي

 . وثاني اوكسيد الكربون
 تحلل بالماء                                              

 ماء + سكر ثنا ي ---------------ادي دي + سكر احسكر احا        
 

تقتوم بعمهيتات ايتت تقوم يلايا الجسم بعمهيات ايتت متيصصته لكنهتا 
,  اساسيه مشتركه م ل بنا  وهدم الكربوهيتدرات والتدهون والبروتينتات

اعلات الكيميائيته كيتث فتوتساعد الانزيمتات   وهتي بروتينتات تكفتز الت
اعلات فتتتعمتتل عهتتى تستتار  التوتيفتتم الهاقتته اللازمتته لبتتد  التفتتاعلات 
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ولاتتغييتتر ا ناؤهتتا ويعمتتل كتتل انتتزيم عهتتى متتاده ياضتتعه لتته ,  الكيميائيتته
                       . كيث توجد مئات الانزيمات يي كل يهيه  

ان زيتتادة عمهيتتة البنتتا  تستتبب زيتتادة وزن الجستتم وزيتتادة عمهيتتة الهتتدم 
 ن الجسم  ابتا .وآوا تساوت العمهيتان يبقى وز تنقص وزن الجسم

 
 والامتصاص عملية اله م

هي عملية تحويبل الطعبام وعناصبره البى جزي بات صبغيره لامتصاصبه 
 .رجا اوطرد الجزء غير المه وم  خ

عملية تحويل المواد الغ ا يه المعقدة التركيب البى  فهو الامتصاصاما 
 : مواد بسيطة التركيب ليستئاد منها الجسم في فعالياته المختلئه

تكويتل الكربوهيتدرات التى ستكر الكوكتوز وتكويتل المتواد الدهنيته  م ل
وتمتتر هتتوه  , البروتينتتات التتى الاكمتتات الامينيتته و التتى اكمتتات دهنيتته

النواتج متن يتلال يمتلات الامعتا  الدقيقته التى التدم  تم التى الكبتد التوي 
 ينظم كاجة الجسم منها وينقيها من السموم .

 
 كيا يتم حساب الطاقه

وتعرا عل انهبا كميبة  Caloreبالسعره الحراريه  الهاقه يقاس مقدار
غببم )مللتببر واحببد ( مببن المبباء 1الحببراره اللازمببه لرفببع درجببة حببرارة 

بببالكيلو  وهتتي وكتتده صتتغيره لتتوا يستتتعات عنهتتادرجببه م ويببه واحببده .
سبعره وتعبرا علبى انبه 1000والتبي تسباوي  Kilo Caloreسبعره 

تببر واحببد مببن المبباء درجببه كميببة الحببراه اللازمببه لرفببع درجببة حببرارة ل
 4,184وتقتتاس الهاقتته ايضتتا بتتالجول والستتعرة تستتاوي م ويببه واحببده 

 . كيهو جول 4.184جول والكيهو سعره يساوي  
 

 العوامل التي تحدد مجموع الطاقه التي يحتاجها الجسم
 معدل التم يل الاساسي  -
 النشاه البدني - -

 . هرالنشاهات التي تكدث لهمكايظه عهى درجة الكرا - -

 . النشاه الممارسساعات التدريب ونو   - -
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 Basal Metabolic Rateمعدل التمثيل الغ ا ي الاساسي
هو كمية السبعرات اللازمبه لتغطيبة متطلببات وظبا ا الجسبم المختلئبه 

او هبي كميبة الطاقبه اللازمبه ساعه في حالة الراحه التامه . 24ولمدة 
 سميه والنئسيه .لاستمرار الحياة على ان تقاس في الراحه الج
 كمية اكتياا الانسان لههاقه   التم يل الغوائي   

 سعره بالنسبه لهرجال1600المعدل العام لهتم يل الغوائي =
 ساعه24× وزن الجسم بالواه ×1,05ويكسب كالاتي   = 

 سعره بالنسبه لهنسا 1450 -1200المعدل العام لهتم يل الغوائي =
 ساعه  24× بالواه  وزن الجسم× 0,97ويكسب كالاتي = 

 المعدل للاشياص الوين يزاولون اعمال كركيه . 2 1ويضام 
وييمتتا يتتأتي نستتب الزيتتاده يتتي الستتعرات الكراريتته ويتتق نتتو  النشتتاه 

 الممارس :
 BMR% + 50الاعمال المكتبيه  -
 BMR% + 60النشاه البدني المكدود البسيه  -

 BMR% + 70النشاه البدني المتوسه  -   

 BMR% + 100ني الشديد النشاه البد -
نشباط الممبارس, ويمكبن لوللريا ين ت باا سباعات التبدريب ونبوع ا

 RQ حساب الطاقه بطريقه غير مباشره عن طريبق الحااصبل التبنئس
 وال ي سبق شرحه في الئصل الخامس.  

 
 العوامل التي تلثر على التمثيل الغ ا ي

 رجل أه اقل من الرمعدل التم يل الغوائي عند الم -الجنس -
 الاكبر يكتاا الى هاقه اكبر   -حجم الجسم -

تقل كاجة الاعمار الكبيره الى الهاقه وولس بستبب   -العمر -
 قهة الكركه وتزداد عند الشباب والاهفال 

نشتتاه الغتتده الدرقيتته يضتتعم الجستتم  - النشبباط الهرمببوني -
 والعكس عندما يقل نشاهها يزيد الوزن
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  (TPAثلاثي فوسئات الأدينوسين )
متتتتن  تتتتلاث مجموعتتتتات يوستتتتفاتيه والقاعتتتتدة   ATPتتكتتتتون جزيئتتتتة 

جتزي  ادنتين وجتزي    يه ادنين والستكر اليماستي الرايبتوزالناتروجين
   رايبوز معا يسميان   الادينوسين

ت بكيتتث تتكتتتون كتتتل يويتكتتد هتتتوا متت   تتتلاث مجموعتتتات متتن الفوستتتف 
الفوستتتتتفور  مجموعتتتتته متتتتتن هتتتتتوه المجموعتتتتتات التتتتت لاث متتتتتن ورات

 وكما هو مبين  ( PO3كسجينوالاو
PO3= PO3h = PO3h-------- ATP                          

يي  الوي يعد اصغر وكده كراريه لههاقه يي الجسم  يوجد هوا المركب
وييزن يي العضلات بكميات مكتدوده تصتل التى  , جمي  يلايا الجسم 

قتته ويقتتوم بوظيفتتة تيتتزين الها,   مهتتي متتول   كغتتم متتن وزن العضتتهه 5
 .لازمه للانشهه اليهويه الميتهفه ال

يههق كميه كبيره منها عنتد تفككته بأضتاية وغني بالهاقه  ATP جزي 
 انيته اي مايعتادل  6-4يعهي هاقه سريعه تستمر لمتدة ,  جزي  ما  له

ويتم اهلاق الهاقه عن هريتق التفاعتل بوجتود  , تقهصات عضهيه 6 -4
 .  ATPaseالانزيم 

ابهتين الكيميتتائيتن الهتتواتي ميزونتته يتتي التتر ATPان كميتتة الهاقتته يتتي 
ن المجتتامي  الفوستتفاتيه متت  بعضتتها وهتتي رابهتته يستتفوريه وات يتتربه

 .مكتوى عالي الهاقه 
  

 ATP ثلاثي فوسئات الادينوزين وظا ا
يتتي  ولايحتبباج الببى الاوكسببجين لطاقببهوسببريع لانتبباج امصببدر مباشر -

لا يكتتاا التى الاوكستجين نته لكوو,  ت الفسيولوجيهالهقيام بالعمهي الجسم
الرياضيه التتي  هلتوليد الهاقه لوا يعد من المصادر الاساسيه يي الانشه

 يستغرق ادائها  واني قهيهه .
التتي تستتغرق  بشكل مباشر في الانشطه الريا بيه السبريعه يستخدم -

 تتواني  م تتل مستتابقات الجتتري والو تتب والرمتتي وريتت  الا قتتال وجميتت  
 ا كبس النفس ا نا  الادا  السباكه. الانشهه التي تكتا
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سبم  دوران البدم فبي الجالتبنئس , ) فبي العمل البيولوجي في يستخدم -
 النشبباط العصبببي ) النقببل الاشببارات  العصبببيه ( ,, نشبباط اله ببمي , 

  تقهتتتص نشببباط وعمبببل افبببرازات الغبببدد الصبببماء , والنشببباط الع بببلي
 .العضلات   

زن اوتتتو,   لانسببجه الجسببميهبنبباء وتجديببد بببروتين  ايسببتخدم فببي  -
 ممتا ATPالانسجه يتي بنتا  البتروتين وهدمته   لتولس عنتد النشتاه يقتل 

    يي الانسجه البروتين بنا   يكدث نقص يي توازن

 
  زين والطاقهوثلاثي فوسئات الادين

يستتتتتتيدم الغتتتتتوا  بمكوناتتتتتته ا/ساستتتتتية  الكتتتتتاربون   ا/وكستتتتتجين   لا
عمهيتات اليهويتة   وولتس الباشتر يتي الهيدروجين   النتايترجين  بشتكل م

لتولس يت ن روابته  , /ن روابهها ضعيفة وتنتتج هاقتة قهيهتة عنتد التكهتل
الجزئيات الغوائية تنههتق كيميائيتاً يتي يلايتا الجستم وتيتزن عهتى شتكل 

    ويعتمتد ATP   لا تي يوستفات ا/دينوستين   مركبات عاليتة الهاقتة
  القصتتوي لتتزمن قصتتير يتتي الجهتتد لنشتتاه العضتتهي يتتي االمركتتب  اهتتو

  متن ATPينتتج الت   كيتث ويتم لنتاجه عهتى كستاب الكاربوهيتدرات   
يكوجين  كيث يتكتول الكهوكتوز تكهم المواد الغوائية  الكهوكوز و الكلا

الجستتم للتتى كلايكتتوجين لييتتزن يتتي العضتتلات والكبتتد    لايكتاجتته ويالتت
ة لكتياجتات يمكن تكويهه مرة أيرى للى كهوكوز وينقل عبر الدم لتهبيتو

  متتن  تم يتتل ATPالجستتم متتن الهاقتتة   كمتتا يمكتتن الكصتتول عهتتى  
متتتن كالتتتة نفتتتاو ميتتتزون العضتتتهة والكبتتتد  التتتدهون والبروتينتتتات يتتتي

الكلايكوجين   كيث يعتمد الجستم عهتى التدهون الميزونتة يتي ا/نستجة 
 . الشكمية لهكصول عهى الهاقة وهوا يكدث يي ا/نشهة هويهة ا/مد

يدرات يي الكبتد والعضتلات الهيكهيتة مكتدوداً ويعهتي ميزون الكاربوه
كيهتتو كتتالوري  متتن الهاقتتة وهتتي الهاقتتة التتتي يكتاجهتتا 2000أقتتل متتن  

كم  أما ميتزون التدهون ييكفتي لهجتري لمستاية 32الجسم لقه  مساية  
 . كيهو كالوري  70.000هويهة جداً /نه ميزونه يتجاوز  

كاربوهيتتدرات والتتدهون يتتي .يتتي كالتتة الراكتتة والجهتتد ا/قتتل تشتتترس ال
وبغتتت النظتتر عتتن  عهتتى التتتوالي , % 60 - 40لنتتتاا الهاقتتة بنستتبة   
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  يهتتو موجتتود دائمتتاً يتتي اليهيتتة ATPمصتتدر الغتتوا  التتوي ينتتتج التت   
  .كمصدر يوري لههاقة الوي يديم أستمرارية العمل 

 
 ATPكيا يتم الحصول على الطاقه من 
مجموعات الفوستفاتيه الت لاث عند يس الرابهه الكيمياويه مابين ال

التتتي  , ويوستتفات وهاقتته ADPيتكتتول التتى  ATP يتتي مركتتب
تستتتعمهها العضتتهه يتتي التتتقهص ويستتاعد يتتي عمهيتتة التكتتول هتتوه 
المايوستتين الموجتتود يتتي لويفتتات العضتتهه والتتتي تنشتته بوجتتود 
المنبتته العضتتهي الاستتتيل كتتولين او بواستتهة ايونتتات الكالستتيوم 

معقتتتد التركيتتتب يتتتي اليلايتتتا  كمركتتتب كيميتتتائي ATPوييتتتزن 
, ومتن ميزونه لايكفي الا  واني لانقبات العضهه وان العضهيه 

هتتوا المركتتب دايتتل العضتتهه بتتنفس   تتم يتتان الجستتم يقتتوم بتيهيتتق
وان اعادة تكوينته متره ايترى تتههتب , السرعه التي يتكسر بها 

 .وجود مصادر الهاقه لاستيدامها يي تصني  هوا المركب 
                                                

                                   
 

 لرابطه واحده تحلل كيميا ي                        

        ATP------------------------------ADP + Pi +  

Energy  
بهتين التتتي االناتجتته عتتن تكستتير رابهتته واكتتده متتن التتر ان كميتتة الهاقتته
ولكتتن عنتتد موعتتات التت لاث تعهتتي هاقتته صتتغيره نستتبيا توجتتد بتتين المج

ويوستفات  AMPييتكتول التى ADPتكسير الرابهه يي مجمتوعتي ال 
 وهاقه .

تحلببل كيميببا ي لرابطببه                                                       
 ثانيه

      ADP------------------------------AMP +P + Energy  

                  

  ATP تكستير الترابهتين الكيميتائيتين يتيعتن تجته اوتستيدم الهاقته الن
 .لهقيام بالوظائم الكيويه يي الجسم 
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 لمبحث الثانيا

 Energy – systemأنظمة الطاقة 
 

  system –Energyأنظمة الطاقة 
يتتتتي  الهاقتتتته  ميتتتتزون دم الرياضتتتتي يتتتتلال النشتتتتاه الرياضتتتتييستتتتتي

ر العضتتهة عتتن هريتتق ا/عصتتاب تنكستتر ت تتاما دوعنتتعضتتلات العامهتتة ال
لعمتتل الميكتتانيكي هتتوه المتتواد وتتكتترر منهتتا الهاقتتة اللازمتتة لإكتتداث ا

الوي ييتزن يتي يلايتا الجستم كيتث  ATPويستيدم  العضهيلءنقبات 
تستيدمه اليلايا كمصدر لانتاا الهاقه وتكمن الهاقه يي يتس الاواصتر 

 .بشكل كبير الكيميائيه كيث تنههق منها الهاقه الكيميائيه
نظرا لايتلام الانشهه الرياضيه بعضتها عتن الايتر متن كيتث التزمن 
التوي تستتغرقه وشتدة العمتل العضتهي والراكته اللازمته يتلال النشتاه , 
لتولس تكتتاا التى مقتادير ميتهفته متتن الهاقته, ويقتا لتولس يألانشتهه التتتي 
تتميزبستترعة الادا  يتتلال يتتتره زمنيتته قصتتيره كمتتا يتتي عتتدو المستتايات 

لقصيرة والرمتي والو تب تكتتاا التى كميته كبيتره متن الهاقته يتي يتترة ا
قصتتتيره , بينمتتتا تكتتتتاا الانشتتتهه التتتتي تتميتتتز بجهتتتد متوستتته او ادا  
منيفت ولمدة هويهه الى كميته منيفضته متن الهاقته لكتل وكتدة زمنيته 

وتكتاا الفعاليات وبعت الانشهه الايرى الى مزيج من من متههبات ,
أمينها عتن هريتق تزويتد العضتلات الهيكهيته بالهاقته الهاقه التي يمكن ت

 .تنس وغيرها  لاللازمه كما يي انشهة السهه كرة اليد وا
 

 الى: الطاقه ةنظماتقسم 
  Anaerobic systemاللاهببوا ي    اللااوكسببجيني النظببام -اولا 
 ويشمل

 -CP - ATP phosphaataseنظبام الئوسبئاتي اللاهبوا ي  ال  -

system  
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   L.A lactic acid systemحامض اللاكتيك اللاهوا ي  نظام   -
  2O  aerobic systemالهوا ي   يالنظام الأوكسجين -ثانيا 

   لا تتي   ATP  الكيميتتائي  مركتتبالوه ا/نظمتتة تجهتتز الجستتم بولن هتت
 انهتدينظام الهوائي يوالكامت اللاكتيس نظام  وأنيوسفات ا/دينوسين 

لهجستتم عتتن هريتتق التم يتتل الغتتوائي أو   ATPللتتى لعتتادة تكتتوين متتادة  
 التكولات الكيميائية  .

 

 Anaerobic energyالنظببام الئوسببئاتي اللاهببوا ي  -اولا

system 
العاملبه يعرا على انه التغييرات الكيميا يه التبي تحبدث فبي الع بلات 

داء المجهبببود الببببدني مبببع عبببدم اسبببتخدام لانتببباج الطاقبببه اللازمبببه لا
 ي .اوكسجين الهواء الخارج
  ولن هوا النظام يعمتل يتي كالتة   نتاا الهاقةايتميز هوا النظام بسرعة 

ويوصتتم بعتتدم تكتتون نتتواتج    ATPعتتدم وجتتود ا/وكستتجين لإنتتتاا  
  ATP  ولن كميتتة  تكتتوي كتتامت اللاكتيتتس   تبتتادل غيتتر لاكتيكتتي 

 3   غم عضتتهيكمتتايكرومول  5الموجتتودة يتتي العضتتهة تقتتدر بكتتوالي 
تعتمتد العضتهة لتوا  ,  قتل متن  انيتة بالجهتد العضتهيتستنفو يي أ اونس  

عهتتى مصتتادر أيتترى لإعتتادة لنتتتاا الهاقتتة يتتي ظتتل غيتتاب ا/وكستتجين 
 -بالهريقتين ا/ نين :

 
 ADPثنا ي فوسئات الادينوزين الى   ATPيتحول  -

 تحلل كيميا ي                                         
  +pi  +ADP                                           ATP        

                    طاقة
 مايوسين                                   

                           
                                                                                  

                             ATP                    + طاقةpi  +ADP        
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            ( CPعن طريق مركب الكرياتين فوسئات )  -

يوستتفات بتتدأ العضتتلات بأستتتيدام يتتي العضتتلات ت ATP بعتتد نفتتاو ال 
كيث يوجد هوا المركتب ميتزون يتي العضتلات بكميتات  CPالكرياتين 

ل متو 0,3  عنتد النستا  مهي مول  كغم من العضتهه  17قهيهه تصل الى 
وهتو يتوير هاقته عاليتة الشتدة وستريعه يمكتن  مول   0,6وعند الرجال 

بعتد انتهتا  الجهتتد   انيته ولايمكتن اعتادة بنتا ه الا   20 -15  ان تستتمر
 وكما يأتي : ATPويمكن اعتبار يوسفات الكرياتين اليزين البديل للا 

 

 تحلل روابط                                          
 

 C~pi                                           CP+        طاقه   

                                                             اعادة تصنيع                                        
ATP                                                          Pi ADP + 

                                                      CPK   

CP+ ADP ------------- --    ATP + C                            

 

 CPKويسيطر على ه ا التئاعل انزيم كرياتين فوسئوكاينينز 

ات متتتن جتتتزيئتين متتتن يوستتتفات يتتتتم ايضتتتا بأنتقتتتال مجمتتتوعتي الفوستتتف
  AMPات الادينوزينالكرياتين الى جزيئه واكده من اكدي يوسف

AMP + 2CP------------ ATP + C                                  

ويتم ايضتا عتن هريتق تبتادل مجتامي  يوستفاتيه بتين جتزيئتين متن        
وهتوا الهريتتق , ت ياصتته يوستتفات الادينتوزين بمستتاعدة انزيمتااكتادي 

 ولايكصتتتل الا يتتتي ATPاقتتتل ملائمتتته متتتن الهتتترق الستتتابقه يتتتي بنتتتا  
 .الكالات الاضهراريه

                                                             
 انزيمات خاصه                           
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                                       2AMP---------------ATP         

                                                                                       

          
/ولتتى متتن    يتتي العضتتلات يستتتنفو يتتلال ال انيتتة اATPلن ميتتزون  

  يتتي العضتتلات يفتتوق ميتتزون CPميتتزون  ولكتتن العمتتل العضتتهي   
 ATP  مرات  ويوير الهاقتة لهجهتد العضتهي بكتوالي  6 - 4  بكوالي
دني بعد يعوت يي الجسم بعد الجهد البCp  لن ميزونو انية   8 - 3 
 هكتت  العلاقتتة بتتين يتتترة الرا     الجتتدول رقتتمويوضتتخ   دقيقتتة  3 - 2 
ا/عتمتاد ب  ADP - CPسبة عودة يزن مصادر الهاقتة الفوستفاتية  ون

التكيتم  وكصتولالراكتة التتي يكتاجهتا اللاعتب يتترة عهى التنقص يتي 
ومتتن الجتتدير بالتتوكر ان يتتزين العضتتهه متتن الفستتيولوجي لهتتوا التتنقص 

 لتتولس يعتتد يتتزين بستترعه العضتتلات  نريتتاتين لاينفتتو متتالك يوستتفات
  يبتتين عتتودة ميتتزون الهاقتته الفوستتفاتي  8والجتتدول رقتتم   تيجي ااستتتر

 ,   ا نا  الراكه .
 ,و يستيدم الرياضي اليزين الكلاكوجيني بعد انتها  اليزين الفوسفاتي

الميزونه يي العضتلات ا نتا  الراكته لاتكتتاا  CPو  ATPان كميات 
وهوا يعني ان كاية مصادر , ا نا  الكرق او التفاعلات وكسجين الاالى 

 . انيه او اقل من ولس 30الفوسفات يي الجسم تستههس يلال 
تتم ويق هتوا النظتام النشتاهات التتي تتههتب الكركتات القويته والستري   

م تتل الو تتب  والانفجاريتته وبشتتدة عاليتته وبستترعة انقبتتات عضتتهي كبيتتر
 تتواني  6القصتتوي التتوي يقتتل عتتن  الجهتتدو , والجتتري لمستتايات قصتتيره

                      متههبات النظام الفوسفاتيتوايق م  
يمكتتن درا الصتتفات البدنيتته الاتيتته تكتتت هتتوا النظتتام   القتتوة العظمتتى 

ويتميتتز هتتتوا  المتكركتته وال ابتتته , الستتتر  , القتتوة المميتتزه بالستتترعه  
 . النظام بأهلاق اقصى هاقه ممكنه يي اقل زمن
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 :ميزات النظام اللاهوا ي الئوسئاتي 

 يعمل بدون وجود الاوكسجين -
تحبببدث عمليبببة التئاعبببل فبببي السبببايتوبلازم فبببي منطقبببة  -

الخيببوط البروتينيببه المايوسببين والاكتببين ولايعتمببد هبب ا 
 النظام عل سلسلة تئاعلات كيميا يه طويله 

والتي  CPو ATP ومصادره يعد المصدر الاول للطاقه -
ول عليهببببا بشببببكل مباشببببرا  تخببببزن فببببي يمكببببن الحصبببب
 الع لات .

سببريع جببدا وتتحببرر الطاقببه خببلال العمببل الع ببلي عببالي  -
 .الشدة التي تتطلب زمنا قصيرا

 ثواني ( 10لايدوم طويلا ) -

 ATPجزي واحد من وينتج طاقه محدود جدا لانتاج ا -

 . في الع له قليل مخزون الطاقه  -

يو ا العلاقبة ببين فتبرة الراحبة إلبى نسببة عبودة (     8رقم )  جدول
   ( – CP ) ATPخزن مصادر الطاقة الئوسئاتية  

 
 
 

 

 ة الراحة بين التكراراتزمن فتر ATP- CPن يية لعودة خز والنسب الم

 انيهث 120أكثر من  100%

 انيهث 120 94%

 انيهث 90 88%

 انيهث 60 75%

 انيهث 30 50%

 فأقل انيهث 10 قليل جداً 
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  Lactic acid systemيك نظام حامض اللبن -
  وهتوا النظتام لإنتاا الهاقة يي ظل غياب ا/وكسجين يرىهي هريقة ا

مصتادر لكتن ليستت قصتوى كمتا يتي ويوير هاقه عالية الشتده وستريعه 
 60 -45ويصل هوا النظام التى اقصتى عمهته يتلال , النظام الفوسفاتي 

لهاقتته عهتتى عنتتد استتتمرار الجهتتد لفتتتره هويهتته يعتمتتد انتتتاا ا . .  انيتته
 بواستتهة عتتدة انزيمتتات يتتتم تكهتتل الكهوكتتوزوالاوكستتجين يتتي البدايتته 
كيتث  اوكستجينيا   بواستهة التتنفس اليهتوي  لاتضبه سهسهة تفتاعلات 

يتكتتتتول التتتتى جتتتتزي   لا تتتتى الكربتتتتون   كتتتتامت البايروييتتتتس   يتتتتي 
تتجمت   , ويي نهايه التكهيتل اللاهتوائي لهكلاكتوجين سايتوبلازم اليهيه ,

كتتتامت اللاكتيتتتس لتتتوا يستتتمى هتتتوا النظتتتام بنظتتتام كتتتامت  كميتتتات متتتن
 اللاكتيس 

 1الرياضية التي تستتغرق أك تر متن   ي الفعالياتيبدأ عمل هوا النظام ي
المتكونته متن  ATP, عدد جزيئات   انية  وقد يستمر للى دقيقتين 30 -

 3  تنتتج  الكلاكتوجيناكستدة    جزيئه امتا  2اكسدة جزي  الكهوكوز   
مهتي متول   110   يوجد الكلاكوجين يي الكبد, و ATPمن   جزيئات 

   مهي مول  كغم.265 -245  ويي العضلات ,  كغم  
2ATP                     -------------------         Gloucose      

 وكوزكه      
C6H12O6 + 2 ADP+ 2Pi--------2ATP + 3C3H6O3 

 كهوكوز                                          كامت الهبنيس                         

,ان زيببادة نشبباط   PEKمئتبباا هبب ا النظببام انببزيم فوسببئوفركتوكاينيز 
هبب ا الانببزيم يببلدي الببى تحليببل سببريع للكلوكوزوبالتببالي سببرعة تكببون 

 حامض اللبنيك .
Glycogen                   ---------------    3ATP                   

 كلاكوجين                                                                   
 

ى تجمت  كتامت اللاكيتتس يتي العضتهة والتدم ويصتل للتيهتوا النظتام يي 
ومتن  مما يشكل عائقتاً لهعضتلات العامهتة , مستوى عالي ينتج عنه تعب

  متتول متتن  1,2 -1الجتتدير بالتتوكر ان هتتوا النظتتام لايكتتتاا اك تتر متتن   
الكلاكتتتوجين ,  وولتتتس لكتتتون العضتتتهه والتتتدم لايتكمتتتل وجتتتود كتتتامت 
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 غم قبل ظهور التعب , لان كل غترام متن  70 -60اللاكتيس اك ر من  
غتتم متتن كتتامت اللاكتيتتس  ,وان انتاجتته يعتتد معوقتتا 1الكلاكتتوجين ينتتتج 

  للادا  ومسببا لهتعب 
 ريتان كامت اللاكتيس كناتج يي هوه الفاعلات يتميز بكونه ضعيم وغ

ممتا  ATPولكن زيادة مستواه يي العضهه يؤدي الى ايقام انتاا ,قوي 
 .يؤدي الى التعب الشديد 

                                

 
 اهوا يالا                                         

 La                                    glgcogenطاقة +                

 حامض اللاكتيك               كلايكوجين )سكر الدم(                   
 

  ATPحيث تستخدم الطاقه الناتجه في اعادة بناء       
ADP+ Pi +  ----------     ATP                                

  

. سرعة لنتتاا الهاقتة يتي هتوا النظتام لبهتأ متن النظتام الفوستفاجيني أن 
 3 انيتتة كتتتى  30رة ا/دا  والتتوي يتتتراوع بتتين ولكنهتتا تتميتتز بزيتتادة يتتت

ويعد هوا النظتام هتو المستؤول عتن تكمتل ا/دا  يتي الستباقات ,  دقائق 
 . متر 800كما يي جري وات الجهد العالي

او ان النظتام الهتوائي  , لايوجد قه  بين انظمة الهاقته بتل هنتاس تتدايل
المعهتتوم ان ومتتن , لاوكستتجين ل عند الكاجتتهمباشتترة أدهويتتل الامتتد يبتت
 . الراكه وهوه تكفي لاعماله عند O2مههتر من  300الانسان يستههس 

 مميزات نظام حامض اللاكتيك ) النظام اللاهوا ي (
 يعمل بدون وجود الاوكسجين  -

تحببببدث التئبببباعلات فببببي السببببايتوبلازم قببببرب الخيببببوط  -
 . البروتينيه المايوسين والاكتين

والموجود عبل ي الع لات ف وكوزمصدر الطاقه فيه الكل -
   . ت كلاكوجينيه في السايتوبلازمشكل حبيبا

اطات الع بببليه فبببي النشبببسبببريع وتتحبببرر الطاقبببه فيبببه  -
 .تستغرق فتره قصيرهالشديده والتي 
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 دقا ق 3-1يدوم فترة  -

 3فيببببه محببببدود ا  تتكببببون  الكيميا يببببه  انتبببباج الطاقببببه- -
  . تئاعلات 10وتتطلب   ATPجزي ات من 

 لع لهمحدود في ا الطاقه ونزمخ -

 ينتج عنه حامض اللبنيك ال ي يسبب التعب الع لي -
 
2O والببدين الأوكسببجيني )(   Defect 2O)الببنقص الأوكسببجيني 

Debt     
 

هو كمية الاوكسجين التبي يحتاجهبا الجسبم بشبكل متزايبد خبلال الجهبد 
ولايسبببتطيع جهببباز الئلبببب والبببدوران  ,  الع بببلي المتوسبببط والشبببديد
مبن متطلببات الطاقبه ممبا ي بطر الجسبم  توفيره لسبد حاجبة الع بلات

. ويلاكتتتظ ان التتتنقص  .اسبببتدانته مبببن اجهزتبببه الاخبببرم لسبببد حاجتبببه 
الاوكستتجيني يكتتدث قبتتل الوصتتول التتى الشتتده العاليتته مابعتتد الراكتته امتتا 

 . الدين الاوكسجيني يكدث بعد الشده العاليه
ائيه  ويعد الدين الاوكسجيني واكدا من ادلة تكوين الهاقه بالهرق اللاهو

وعند زيادته يستمر ارتفا  اكسدة مكونات الهاقه عهى كساب اكتيتاهي 
المركبتتات الفوستتفاتيه الموجتتوده يتتي العضتتهه وبتتالهرق اللاهوائيتته عنتتد 

يد الكربتتون والمتتا  ستتكتتامت اللاكتيتتس يتأكستتد التتى  تتاني اوك5 1ولتتس 
 يستيدم كمادة لاستعادة الكربوهيدرات. همن5 4و

ند لنتقال الرياضي من الراكة للى الجهتد وو يكدث الدين ا/وكسجيني ع
والتي تكون  , الشدة القصوى وهوه ترتبه بكاجة الجسم للى ا/وكسجين
ويستتفاد الجستم , لمرات عديدة بقدر ماتستهي  /جهزة العضوية تأمينته 

متتن التتدين الاوكستتجيني يتتي ستتد التتنقص الكاصتتل يتتي كميتتة الاوكستتجين 
لجهتتتد والتتتوي يزيتتتد عتتتن كجتتتم التتتتي يستتتتههكها الجستتتم يتتتلال يتتتترة ا

وولتس لاعتادة ميتزون الهاقته يتي  ,  الاوكسجين المستههس ا نا  الراكته
الجسم م  ازالة الكوامت المتجمعه يي العضلات لغرت تكويهها التى 

يد الكربون وما  وهركها يتارا سكلاكوجين من جديد او الى  اني اوك
  . الجسم
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تستتتهي  تهبيتتتة كاجتتتة ز الجستتتم با/وكستتتجين لاتجهتتالتتتتي لن ا/عضتتا  
الجستتتم بستتترعة وعهيتتته يتتتأن يتتتي بدايتتتة العمتتتل العضتتتهي يكتتتدث التتتدين 

ببببين حجبببم الفتتترق التتتدين الاوكستتتجيني هتتتو  لتتتولس يتتتأن  ا/وكستتتجين
الاوكسجين المطلوب استهلاكه فعلا اثناء الاداء وببين المسبتوم الب ي 

. ويعتقتد ان مللتبر / دقيقبه  300 -200كان عليه وقت الراحبه والببالي 
يتلال يتترة الاستشتفا  تكتدث الاستتفاده متن  دة استهلاس الاوكستجينزيا

نشتاه القصتوي لالاوكسجين الوي تم استدانته من الجسم ا نتا  الادا  او ا
لتتترمن الاوكستتجين والتتوي يكتتون متكتتدا متت  متت   0,6ويم تتل نستتبه تقتتدر 

التتدين الاوكستتجيني ويتتزداد  ,  يتتي التتدم الوريتتديكهوبين العضتتهه متتايو
ره عتتتن هتتتوا الكجتتتم الميتتتزون يتتتلال الانشتتتهه البدنيتتته متتت 30بمقتتتدار 

 القصوي .
  انواع الدين الاوكسجيني 

  غير اللاكتيكي -
مصتتتادر  أي بتتتدون ظهتتتور كتتتامت الهبنيتتتس والتتتوي يتتتتم ييتتته لستتتتعادة

لترلهمتدربين ويصتل التى  4 -2وكدوده القصوي   ATP - CP الهاقه
رعة وبكتتدود ويعتتود هتتوا التتدين بستت لتتتر عنتتد المتتتدربين متتن التتوكور , 6
  انية  . 90 - 60 

  اللاكتيكي -
وهو الجز  ا/كبتر  , يتميز بظهور كامت الهبنيس يي العضهة والدم

 ويتم التتيهص متن كتامت الهبنيتس ,  وا/بهأ من الدين ا/وكسجيني
وتبعا لشتدة الكمتل  مقتداره  يتجم  يي الدم نتيجة النشاه البدنيي الو

 1.5متتن بضتت  دقتتائق للتتى  ويستتتمر هتتوا التتدين, لتتتر10 -5الاقصتتى 
 ساعة .

,بكيتث لايمكتن  يبهح اقصى دين اوكسجيني يي النشاه البدني الشديد
 تتواني  وبتتنفس الوقتتت لايمكتتن ان يستتتمر    6-5  اك تتر متتن تكمهتته
 انيه وولتس لايمكتن بهتوس اقصتى ديتن    60 – 40  بأقل من العمل 

يني ولكتتي يستتتيدم التتدين الاوكستتج,  انيتته  40اوكستتجيني بأقتتل متتن 
بكيتث يصتل  قصى بشكل تام يجب عهى الرياضتي كستاب قدرتتهالا

اوا لتتتم يصتتتل والتتتدين الاوكستتتجيني الاقصتتتى عنتتتد نهايتتتة النشتتتاه 
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انتته لتتم  يعنتتي الرياضتتي الكتتد الاقصتتى متتن التتدين الاوكستتجيني ولتتس
   .يستيدم كامل قابهيته البدنيه 

وبته ار الهاقته المههويعتمد الدين الاوكستجيني عهتى شتدة الكمتل ومقتد  
                                                    .هوه الهاقه  لادائه وكولس كجم الاوكسجين لانتاا

 
 انواع القدرات اللاهوا يه  

 القدره اللاهوا يه القصوم  -اولا 
ييهتتا يتتتم انتتتاا اقصتتى هاقتته اوشتتغل ممكتتن بالنظتتام اللاهتتوائي 

ؤدى بأقصتى سترعه الفوسفاتي وتتضمن الانشتهه البدنيته التتي تت
 .  واني   10 -5  ويي اقل زمن ممكن  تستمرمن

 السعه اللاهوا يه  -ثانيا 
وهي قدرة الاكتفتاظ اوتكترار الانقباضتات  التحمل اللاهوا ياي 

  نظتام كتامت اللاكتيتس  بالنظتام اللاهتوائي  القصتوى العضهيه
ويتضتتمن الانشتتهه البدنيتته التتتي تتتؤدى بأقصتتى انقبتتات عضتتهي 

 .دقيقه  2 -1ومتكرس   م  مواجهة التعب كتى ات ممكن   اب
 

 التحميل اللاهوا ي وطرق تأخير التعب 
التحمببل اللاهببوا ي هببو قببدرة الع ببله علببى العمببل لاطببول فتببره 

دقيقبه  2 –ثبواني  5 ممكنه بالطرق اللاهوا يه والتي تستغرق 
 تأخير التعبطرق .
تهلاس عن هريق زيتادة است تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك -

الاوكسجين كيث يتم اكسدة آيون الهايتدروجين وكتامت الهبنيتس 
وهتتوا يتتتم عنتتد التتتدريب الجيتتد   زيببادة تحمببل حببامض اللاكتيببك -

منظمات الكيويه يي الجسم ضد لوالمتواصل كيث تتكسن سعة ا
 .وتكمل الالم العضهي   PHزيادة كموضة الدم 

ث يتتتي العضتتلات كيتتت كتيببكلازيببادة الببتخلص مبببن حببامض ال -
 كتولس,  ص من كتامت الهبنيتس يهيساعد الجهاز الدوري يي الت

كتتولس والكتتامت متتن هتتوا  كميتتهاليتتام العضتتهه القهبيتته  تستتتههس
 .يي التم يل الغوائي    LDH   الانزيمات
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 عوامل الانتاجيه اللاهوا يه
 :يمكن تكديد عوامل الانتاجيه اللاهوائيه بما يأتي

 وجين في الع له احتياطي فوسئات الكرياتين والكلاك -
 حجم السعه الانزيميه -

نشببباط الخمبببا ر المسبببرعه لتحليبببل مبببواد انتببباج الطاقبببه  -
 بالطرق اللاهوا يه ونشاط الانزيمات التي ترفع النشاط 

تكيبببا الانسبببجه لحركبببة التبببأثيرات البي يبببه فبببي المجبببال  -
 . الحام ي

 
  (Aerobic systemالنظام الهوا ي ) -ثانيا 

الكيميا يبه التبي تحبدث فبي الع بلات لانتباج انه التغييبرات يعرا على 
 .الطاقه اللازمه للجهد البدني بأستخدام الاوكسجين الخارجي

يتتي الانشتتهه التتتي تعتمتتد عهتتى كفايتتة  يكتتون انتتتاا الهاقتته اوكستتجينيا 
التنفستتي يتتي توصتتيل الاوكستتجين التتى العضتتلات  –الجهتتاز التتدوري 

ومتن الجتدير بالتوكر  , هتج الكيميائيته الميتهفتاالعامهه والتيهص من النتو
در اللاهوائيتته تعتمتتد عهتتى قتتدرة اان مقتتدار الهاقتته المتولتتده يتتي المصتت

وكهمتتا قهتتت , الرياضتتي ومهاولتتته يتتي تكمتتل كتتامت الهبنيتتس المتتتراكم 
يقتتل الاعتمتتاد عهتتى المصتتادر  دقببا ق 4-2 شتتدة النشتتاه او استتتمر لفتتترة

ئيتته باستتتيدام انتاجهتتا بتتالهرق الهوا ,ويكتتون اللاهوائيتته لانتتتاا الهاقتته
يعتمتد بشتكل  دقبا ق 4مبنيي الانشهه التي تستتمر اك تر و ن ,الاوكسجي

 .اساسي النظام الاوكسجيني لانتاا الهاقه  
 

 مصادر الطاقه في النظام الهوا ي 
عتتتن هريتتتق العمهيتتتات  ATPيتضتتتمن النظتتتام الهتتتوائي اعتتتادة تيهيتتتق 

ه الكتتره الهوائيته مستتيدما الوقتود دايتل العضتتهه م تل الاكمتات الدهنيت
والكلاكوجين والوقود يارا العضهه م تل الاكمتات الكتره يتي النستيج 

كيث يهزم امداد المايتو كوندريا يتي ,الدهني لهجسم والكهوكوز يي الكبد 
ستتايتوبلازم اليهيتته العضتتهيه بكميتتات متتن الاوكستتجين المناستتب لهقيتتام 

لن قته .للازمته لانتتاا الهام يل الغتوائي  الايتت الهتوائي   ابعمهيات الت
 . النظام الهوائي يرتبه بنو  الغوا  المتناول
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الكاربوهيتتدرات  التدهون و البروتينتتات بنستبه لاتتعتتدى  تستتيدم المتواد 
% متتن مجمتتل الهاقتته الكهيتته ويتتي بعتتت الكتتالات النتتادره   لانتتتاا 7

وجود الاوكسجين اكبرقوة مؤكستده لايونتات .يي هوا النظام يوير الهاقه
ومتتا  متت  امكانيتتة  يد الكربتتونستتالتتى  نتتائي اوك الهايتتدروجين وتكولهتتا

او يمكتتن  , تتعتتدى امكانيتتة النظتتامين اللاهتتوائين  ATP كبيتتره لانتتتاا 
التكهتل الكامتل لجتزي  واكتد متن الكهوكتوز متن  ATP جزي ه 36بناء 

يتي النظتام اللاهتوائي , ATPجزيئته متن  2بهوه الهريفه يي كين ينتتج 
عنتتد تكهتتل جتتزي  متتن  ATPجزيئتته متتن   136ويمكتتن الكصتتول عهتتى

                   الكامت الدهني  كامت الكالميس 
 O2                                       طاقه

C3H4O3 -------------------------- CO2+ H2O +                حامض                    

 البايروفيك                                                                              

 
 ا                                                                            
 ا                                                                            

 لاهوا يا                                                                       
 C3H6O3                                                                     حامض 

 اللبنيك                                                                              
 
 
 

  + pi                                       'طاقه + ADP  ATP---------------  
 

                                                                                  

                         ATP                    طاقة           ADP +pi +  
                                    

         جلكزه هوا يه                                

2+ CO O2+ H          الغ ا يه    المواد               طاقة 
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 النظام الهوا ي والانشطه الريا يه
يتتي ا/نشتتهة الرياضتتية التتتي تستتتمر لفتتترة  الهوائييستتتيدم هتتوا النظامتت

زمنيتتتة هويهتتتة متتتن يتتتلال أكستتتدة المتتتواد الكاربوهيدراتيتتتة والتتتدهون 
ا/ستتتتهلاس وي يستتتاعد عهتتتى وبمستتتاعدة أوكستتتجين الهتتتوا  الجتتتوي والتتت

وأن سترعة لنتتاا الهاقتة يتي هتوا النظتام  ,يلال بضعة دقتائق ا/قصى 
بهيئة قياساً ببقية ا/نظمتة ا/يترى  النظتام الفوستفاجين ونظتام كتامت 

والهاقتته الاوكستتجينيه كبيتتره متتن كيتتث كميتهتتا ويتتترة دوامهتتا  اللاكتيتتس 
ايات جتري المست  وانها تدوم لفتره هويهه جتدا كمتا يتي العتاب المهاولته

رياضتتية يتتي الفعاليتتات الو والمتتارا ون متتتر 5000جتتري  م تتل الهويهتته
النظتتام الهتتوائي يتتي التتتدريبات  يعمتتلاو  , التتتي تستتتغرق يتتترة هويهتتة 

لن  تاني أوكستيد الكتاربون النتاتج عتن هتوا النظتام  , و المنيفضة الشتدة
ضلات للى الدم والترئتين هو الوي يسبب التعب من يلال لنتقاله من الع

لن جميتت  العمهيتتات الكيميائيتتة تكتتدث دايتتل يلايتتا العضتتهة يتتي عهمتتا   
  . بيوت الهاقة  المايتوكوندريا

التفاعتتتل الاوكستتتجيني يبقتتتى العامتتتل المهتتتم والاييتتتر يتتتي نقتتتل الهاقتتته 
دقتتتتائق يبتتتتأ استتتتتيدام  3-2ويصوصتتتتا اوا استتتتتمر الجهتتتتد اك تتتتر متتتتن 

 , هتد العضتهيالاوكسجين بالزياده السريعه منتو الدقيقته الاولتى لبتد  الج
دقتتائق يصتتل استتتيدام الاوكستتجين التتى كتتد معتتين  4ولكتتن بعتتد متترور 

يستمى هتوا اليته البيتاني لاستتيدام وعداه بالرغم متن استتمرا الجهتد تلاي
او المعتتتدل   Steady Stateالقصتتتوي للاوكستتتجين بالكالتتته ال ايتتتته 

الوي يعكس كاله متوازنه بين الهاقته المستتههكه   Steady Rateال ابت
الجهتتتتد يتتتتلال  ATP ضتتتتلات العامهتتتته ومعتتتتدل تكتتتتوين متتتتادة لعيتتتتي ا

, الوي يعد الاساس لتكوين الهاقه اللازمه لهجهد العضتهي , الاوكسجيني
ومتن  ويكون معدل تجم  كامت الهبنيتس يتي هتوه الكالته اقتل متايمكن .

الجدير بالوكر ان الرياضي المتدرب يصل الكاله ال ابته اسر  من غير 
اللااوكستتتجيني اقتتتل , وان كميتتتة الاوكستتتجين  المتتتتدرب كمتتتا ان جهتتتده

المستتتيدمه يتتلال الجهتتد اكبتتر عنتتد الرياضتتيين وقتتد يعتتود الستتبب التتى 
 اوكسجينيا .  ATPازدياد قابهية العضلات عهى تكوين ال 

يبقى العمل مستمر يي هتوا النظتام لفتترة هويهته ولكتن هنتاس الك يتر متن 
 عهى اعاقة استمراه .العوامل التي تؤ ر سهبيا 



 

 268 

 
 العوامل التي تلثر سلبيا على استمرار النظام الهوا ي

 يقدان السوائل والاملاع  -
التتنقص الكبيتتر يتتي ميتتزون الكهوكتتوز المغتتوي الاساستتي لعمتتل  -

 .الجهاز العصبي المركزي 

نقتتتص الكلاكتتتوجين يتتتي العضتتتهه يتتتؤ ر بشتتتكل مباشتتتر عهتتتى  -
 .استمرار عمهها

 
 مميزات النظام الهوا ي 

 لاوكسجينيعمل بوجود ا -
تح ث ال فاعلا  ال ينيا يه في الساي والا   وت  نل اعي ا في الخيول  -

وي  طمن تفاعلا  تينيا يه  ,الاروتيايه الاللااهيه في الني وتول  يا 

 .تثير  ومعل  

ويتههتب اشتراس  مصدر الهاقه ييه الكلاكوجين والدهون والبروتينات -
 وز وكامت دهني  مصدرين من مركبات الهاقه الغوائي   كهوك

التتي المتوستهه واليفيفته الشتده و الانشتهه الهاقته يتي ررتتكو بهي  -
   انشهة التكمل    تستغرق وقتا هويلا

 يدوم لفتره هويهه -
عهتتى  التفتتاعلات ييتته عتمتتدوت , وددوغيتتر مكتت انتتتاا الهاقتته ييتته كبيتتر -

ل عمتتتل الجهتتتازين التتتدوري التتتوي بتتتدوره يعتمتتتد عتتتتتتتوير الاوكستتتجين 
وتستتتيدم  الهتتوان ييضتتعان لهتتتأ يرات العصتتبيه والهرمونيتتهستتي , والتنف

تجه لبنا  المركبات الفوسفاتيه الغنيه بالهاقه كيث تيزن ييهتا االهاقه الن
عهتتى شتتكل هاقتته كيمياويتته والجتتز  الايتتر يصتترم لتغهيتتة متههبتتات 

 .انجاز النشاه.
 . م احن لال ا  الطاقه لايح ث ال عن العضمي -

 ع ي  مو النرتاا  الامفي اميايه مثل الفي امياا ي طمن ت ا ل ال -

في تح ي  الوقل النلا م لم   ين والطاقه  هين و اع ناد تلسينا  الطاق

 الرياهيه وفلا الا ا  النلا م لهوتلسيم الالشطه  لماشال اللا مه
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  VO2MAXالقابليه القاوى لاسته,ك الاوكسجين

ن الانساو وصولها هي اقاى كميه مستخدمه من الاوكسجين يمك

ويمكن خ,ل الجهد البدني عندما يتنفس عند مستوى سطو البحر 

 Physicalاعتبارها عامل اساسي في تحديد القابليه البدنيه )

Working Capacity .) 

وعا ما يس خ   , الاوتسجيو م   يادس الاشال العضمي  ي داد اس خ ا 

ا  سموك  , ه الهوا يهعما الال اايذل  الاوتسجيو االح  الاق ا ي لل 

 . الطرق الهوا يه لال ا  الطاقه

يو الاامية ال افب الل وز ترتاد اللااميه الل وز لاس خ ا  الاوتسج 

ال ي تلو  اعنمية تجهي  ال   الا السجة   اه سواال و   ال مويه والا

لال  ين و الاس  لالا عما الحاله و ا ة العضلا  العاممه  , الجسم 

 ؤار .نقيا  هاا الالااه   مو  لالا  الوظيفيه لها 

فهي عا   , الاوتسجيو عا  الرياهيو تخ مب اللااميه الل وز لاس هلاك

ع ا ي  ياهي النطاوله والرياهييو مو ذو  ال   ين العالي و

اما عا  غير  ,  دقيله ل ر /(  6-5 )النسافا  الطويمه يساو  تلرياا

, ويع ن  ايضا عما  دقيله /ل ر  ( 3,5 -2.5)الن   ايو في راو  ايو 

 الو   تلل اللااميه الل وز لاس خ  ا تمنا  اد مل ا  الو   , اذ 

  .الاوتسجيو 

 )ثر موتل ا  انا  الاوتسجيو ا ا  الرياهي يس طي   ف  تنية اس خ

اما غير  , راحهملا لة اوه  ال او الاشال الا لي عا  الجه  مر  ( 20

ية الاوتسجيو ا ااء الجه  اتثر مو الرياهييو فلا يس طيعو   ف  تن

 . مرا  10

 
 التداخل بين نظم إنتاج الطاقة 

ولايبتدو أي نظتام مستتقلاً  , تتفاعل أنظمة لنتاا الهاقة يي جسم الإنسان
التغيرات التتي تكتدث يتي  قتوة  ىهعن ا/ير   ويتوقم التفاعل بينها ع

 ة مكتتددة نظتتام ستتعكتتل ه  يالمستتتغرق  ستترعة ا/دا  والمستتاية والتتزمنو
 ي   أ نتتا  ا/دا  لATPفوستتفاتي  يعتمتتد عهتتى ميتتزون التت   اليالنظتتام ,
ة الكهيت ةكميتان القدرة اللاهوائية يي كين الستعة اللاهوائيتة تشتير للتى ال
 ATP. اللازمة أ نا  ا/نشهة الميتهفة   
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ستتود نظتتام معتتين يتتي يه بتتين هتتوه ا/نظمتتة وتعاقبهتتا كيتتث هنتتاس تتتراب
متتتر النظتتام  الستتائد  200 - 100 -  ستتباق عتتدو أنشتتهة مكتتددة  متت لاً 

 الفوسفاتي اللاهوائي ويي الكرة الهتائرة والمصتارعة النظتام اللاهتوائي
%  ويلاكتتظ كهمتتا تقتتل ستترعة 10% والهتتوائي بنستتبة 90نستتبة  يشتتكل 

كتتتامت اللاكتيتتتس أو  التتتى  ا/دا  وتزيتتتد المستتتاية يتتت ن النظتتتام يتكتتتول
فاعتتل نظتتام كتتامت اللاكتيتتس متت  الهتتوائي كمصتتدر لإمتتداد الهاقتتة   ويت

وييمتا يهتي جتدولا متتر  . 800 - 400النظام الهتوائي كمتا يتي الجتري  
 توزي  الانشهه الرياضيه ويق نظم الهاقه السائده :
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 اسهامات نظم الطاقه خلال زمن الاداء
ن قتم عهتى التزموتسهم نظتم الهاقته يتلال زمتن الادا  الاقصتى بقتيم تت

كهمتتا زاد زمتتن النشتتاه البتتدني قتتل تبعتتا لتتولس والتتوي يستتتغرقه الادا  , 
ويتي كالتة العمتل  , الاعتماد عهى الهاقه اللاهوائيته بواستهة العضتلات

كيث يكون مصدر الهاقه لاهوائيتا دقيقه  2لفتره قصيره والتي تقل عن 
وعنتدما يهتتول زمتتن الادا  يتتأن مصتتادر الهاقتته الهوائيتته تستتهم بشتتكل , 

لتتولس يتتأن معظتتم الايتبتتارات التتتي تقتتيس نظتتم الهاقتته تعتمتتد عهتتى  اكبتتر
ويقتتا  يبتتين استتهامات نظتتم الهاقتته   9ل رقتتم  ويتتي ادنتتاه جتتدول التتزمن

 . نيدلهزمن المستغرق يي النشاه الب
 
 
 
 

 
( يبين اسهامات نظم الطاقه وفقا لزمن الشغل البدني    9جدول رقم )  
    ASTRAND ,1986نقلا عن ) 

طاقبببببببببببببببببه  زمن الشغل
لاهوا يبببببببببه 
 فوسئاتيه

طاقببببببببببه لاهببببببببببوا ي 
 لاكتيكيه

طاقبببببببببببببببببببه 
 هوا يه

 %5 %10 %85 ثواني 5

 %15 %35 %50 ثواني10

 %20 %65 %15 دقيقه 30

 %30 %62 %8 دقيقه 1

 %50 %46 %4 دقيقه 2

 %70 %28 %2 دقا ق 4

 %90 %9 %1 دقا ق 10

 %95 %5 %1 دقيقه 30

 %98 %2 %1 ساعه  1

 %99 %1 %1 ساعه 2
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 توازن الطاقة 
السبعرات المسبتهلكه عبدد السعرات الحراريبه المكتسببه ازاء  هي عدد

صببر اوالتببي تببزود الجسببم بالتغ يببه الصببحيه ومببا يحتاجببه مببن مببن العن
 التغ يه .الغ ا يه بشكل يكئي نشاطاته المختلئه ويتحقق  لك بتنوع 

استيه يكتاا الفترد يتي كالتة الراكته التامته وبتدون كركته ويتي اجتوا  قي
ستتعره كراريتته وهتتي    2000 -1700  ابتتته وهبيعيتته التتى  وكراريتته

الهاقه اللازمه لعمتل القهتب والتدم والجهتاز الهضتمي والكبتد والعمهيتات 
وتزداد السعرات الكراريه لاي جهتد , الفسيولوجيا والبايولوجيه لهيلايا 

وتتناستتب الهاقتته المستتتههكه تناستتبا هرديتتا متت  شتتدة الفعاليتته  , اضتتايي
 رياضيه الممارسه وكولس الهاقه التي يكتاجها الرياضتي لادا  النشتاه ال
ويكتتتاا , وتيتهتتم بتتآيتلام شتتدة الفعاليتته ومتتدتها الزمنيتته المستتغرقه:, 

  ستعره  6000 -5000التى  الوي يمارس جهدا بدنيا شتديدا   الرياضي
فيتد تنتاول عتدد اكبتر ملولس من ال , كراريه يي اليوم لادا  الجهد البدني

وجبتتات يتتي اليتتوم لغتترت المكايظتته عهتتى نستتب    5-4  الوجبتتات متتن
 الجستم  هون يتيدالسكر يي الدم لان الوجبات قهيهة الكجم تمن  تجمت  الت

 .وتوير مستوى ايضل من السكر 
الستتعرات التتتى يكستتبها الفتترد متتن الاغويتتة وياصتتة التتدهون تفتتوق عتتدد 

 ى .السعرات المكتسبة من الكربوهيدرات ومصادرالهاقة الاير
 تعويض مصادر الطاقة 

يتتتتتتتتلال النشتتتتتتتتاه الرياضتتتتتتتتي  ههس ان ميتتتتتتتتزون الهاقتتتتتتتتة المستتتتتتتتت
  يتتي اليهيتتة العضتتهية والكلايكتتوجين الميتتزون ATP-CPهتتوميزون 

د الجستتتتم ييتتتتي العضتتتتلات والكبتتتتد .وان معريتتتتة المتتتتدرب كيتتتتم يستتتتتع
تكديد يترات الراكة بتين التمتارين الرياضتية يي لمصادرهاقته تساعده 

كيتث يتناستب ونظتام الهاقتة التوي استتيدمه يتي تدريبتته ا نتا  التتدريب ب
 .والان أدى ولس الى هبوه مستوى الادا  

 -يمكن تقسيم عمهيات التعويت الى :
 
 استعادة مخزون الاوكسجين -

يتتلال العمتتل العضتتهي يستتتههس ميتتزون الاوكستتجين يتتي الجستتم ويوجتتد 
 . الاوكسجين يي العضلات عهى شكل مركبات كيميائيه
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  الئوسئاتتعويض  -
   انيته متن 30% يتلال  70تستعاد كميتة الفوستفات المستتههكه بنستبة  

يكتتتاا تعتتويت ميتتزون الفوستتفات التتى يتتترة زمنيتتة , و  توقتتم الادا 
 يتلال الراكتة ه  دقيقتة وتستمخ هتوه الفتتر 3 -2قصيرة تتراوع متابين  

لفوستتفات التتوي يمكتتن استتتيدامه متترة ايتترى /نتتتاا بعتتت اتعتتويت ب
 ATP  ,متتن  اتجتتهتمتتد عمهيتتات تعتتويت الفوستتفات عهتتى الهاقتتة النوتع

متتت  امكانيتتتة  اي بوجتتتود الاوكستتتجين القتتتادم متتتن التتتدم هتتتوائيالالنظتتتام 
وكهمتتا تستتتههس الفوستتفات بشتتكل كبيتتر نظتتام كتتامت اللاكتيتتس  شتتاركةم

ولتتس  التتى كميتته اكبتتر متتن الاوكستتجين متتن اجتتل استتتعادة  اكتتتاا كهمتتا
 .الشفا 
 تعويض الدين الاوكسجين  -

يتلال   كمية الاوكسجين المستههكة ا نا  الادا  البدني تعويت يقصد به
المستتههكة الاوكستجين والتي تزيتد عهتى كميتة  , الاستشفا يترة استعادة 

عادة ميتزون الهاقته المستتههكه تبما يي ولتس است نفسها يي ا نا  الراكة 
 لاكتيكتىغيتر .ويصل كجتم التدين اليلال العمل وازالة كامت اللاكتيس

ي الهاقتة اللازمتة /ستتعادة الفوستفات يتي ن  لتر وهو مايع3,5 -2الى  
  دقيقة ,اما الجز  اللاكتيكتي يهوالتوي 5 -3يترة وجيزة تتراوع مابين  

والتتتدم متتتن كتتتامت  لاتالعضتتتتيهص تتتتلالجستتتم بالهاقتتتة اللازمتتتة  يمتتد
,     متتتن التتتدين الاوكستتتجينياهتتتوالجز  الاكبتتتر والابهتتت,و اللاكتيتتتس 

 3 -2   مباشترة يتلال جهتداستهلاس الاوكسجين بعد ال وتنيفت سرعة
دقتتتائق يكتتتدث انيفتتتات ستتتري  جتتتدا يتتتي التتتدين الاوكستتتجيني غيتتتر   

دقيقه كيث بصتل التى قيمتته ماقبتل    60 - 30   اللاكتيكي الى ان يبهح
  جهد .ال
  استعادة أوكسجين الميوكلوبين -

 يوجتتتتتد الميوكهتتتتتوبين يتتتتتي العضتتتتتلات الهيكهيتتتتتة والتتتتتوي يشتتتتتبه عمتتتتتل
ى تيتتتزين الاوكستتتجين يتتتي هتتتكيتتتث يعمتتتل ع, الهيموغهتتتوبين يتتتي التتتدم

العضلات ويوجد بكميات كبيرة يي الاليتام العضتهية البهيئتة ويقتل يتي 
يتتتي هيموغهتتتوبين  الاوكستتتجين الموجتتتود ويستتتاعد   هالاليتتتام الستتتريع

العضهة يي انتاا الهاقة يي بداية النشتاه الرياضتي  ويتتم تعتويت هتوا 
 يقهيترة وجيزة تستغرق دقالاوكسجين يي ا نا  
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 تعويض الكلايكوجين الع لي  -

ويعتمتتد ,  عتتدة ايتام يتلال يتتم التعتويت الكامتتل لميتزون الكلايكتتوجين 
 عهى عامهين اساسيين :

 المتسبب يي استنفاو الكلايكوجين . نوع النشاط البدني -
 يلال يترة الاستشفا  . كمية المواد الكربوهيدراتية المستهلكة -
 

ميتهفتتتين متتتن الانشتتتهة  نم استتتتنفاو الكلايكتتتوجين تبعتتتا لنتتتوعيوييتهتتت
 الرياضية .

 : تعويض الكلايكوجين بعدالنشاط البدني المستمر –
, النشتتاهات التتتي تستتتمر ييهتتا يتتترة ا/دا  لمتتدة ستتاعة أواك تتر  ستتباكة 

وجبتات متن عتدة دراجات  ويكتاا اللاعب الى تناول  مسايات هويهة  
وبتتدون  , د عتتن يتتومين يتتلال يتتترة الاستشتتفا الكاربوهيتتدرات لمتتدة تزيتت

بعتد ولس يأن تعتويت الكلايكتوجين يتتم بصتورة بهيئتة ويستتمربعد ايتام 
 تعتتتتتويت  %  متتتتتن60ويستتتتتاعد تنتتتتتاول الكاربوهيتتتتتدرات  الجهتتتتتد , 

 عهتتى مستتتوى  ههمكايظتتللتتوا يجتتب ,   ستتاعات 10الكلايكتتوجين يتتلال  
 .بشكل مستمر ي هتعويضالكلاكوجين و

 : المده قصير وجين بعدالنشاط البدني المتقطعكتعويض الكلاي -
ى يلاكتتتتظ م تتتتل ولتتتتس يتتتتي تصتتتتفيات ستتتتباقات الستتتتباكة والعتتتتاب القتتتتو

كيتث يتتم تعتويت كميتة  والمصارعة وكرة القتدم والستهة   ناستسوالجم
كبيرة من الكلايكوجين يلال ساعتان ا نا  يترة الاستشتفا  بتدون تنتاول 

 -التاليته   ساعة .24اقي يلال  أي مواد غوائية ويتم تعويت الجز  الب
 : التخلص من حامض اللاكتيك في الع لة والدم

استتتيدام نظتام كتامت اللاكتيتتس ان زيتادة كتامت اللاكتيتتس النتاتج عتن 
لوا يأن الاستشفا  الكامل من التعب يتم اوا تم , يؤدي الى كدوث التعب 

ان  التيهص من الكامت الزائد يتي العضتلات والتدم .وقتد دلتت النتتائج
مدة ساعة تكفي لازالة كامت اللاكتيتس  ويتههتب التتيهص متن نصتم 

ى اللاكتيتتس المجتمتت  بعتتد التتتدريبات وات الشتتدة القصتتو كتتامت مقتتدار
  من كتامت اللاكتيتس يتتم 0 095   أي ان التيهص من    دقيقة  25 

بينمتا يقتل , يلال ساعة ورب  بعتد ادا  التمرينتات وات الشتدة القصتوى 
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  دقيقتة 11 وقتد تصتل   الكمتل يي كالتة انيفتات شتدةالزمن عن ولس 
ادنتتاه الازمنتته   10  ويتتي الجتتدوليتتي كالتتة استتتيدام تمرينتتات يفيفتتة 

 .ي الشده  لاللازمه للاستشفا  بعد جهد عا
 

 
اداء تمرينبات مرتئعبة  يو با ازمنبة الاستشبئاء بعبد (10رقبم ) جدول
 1999كمال عبدالحميد واخرون ده نقلا عن الش

                      

 
 
 
 

 
 عمليات الاستشئاء

 فترة اعادة الشئاء            

 الحدالاعلى الحد الادنى

 دقا ق5 دقيقة ATP-CP  2اعادة مخزون 

 غيببببببر الببببببدين الاوكسببببببجينى
 ياللاكتيك

 دقا ق5 دقيقة 3

 تعويض كلايكوجين الع لة

سببببباعات بعبببببد  10
 نشاط مستمر

سبببببببباعات بعببببببببد 5
 نشاط متقطع

 ساعة 46
 ساعة24

 ساعة 48 ساعة  12 تعويض كلايكوجين الكبد

التخلص من حامض اللاكتيبك 
 في الدم والع لة

دقيقة في حالة  30
 تمارين التهد ة

لببة سبباعة فببي حا1
 الراحة

 ساعة1
 ساعة2

 ساعة1 دقيقة3 0 الدين الاوكسجينى اللاكتيكي

 دقيقة1 ثانية 15-1 0 تعويض مخزون الاوكسجين
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 لئصل الثامنا
للجسببم خببلال مراحببل التببدريب الخاررائص الفسرريولوجيه 

 الحاصلهالمختلئه والتكيئات 
 

 المبحث الاول
  للجسم خلال مراحل التدريب المختلئهالخاائص الفسيولوجيه 

 ( مرحلة التحضير) الاعداد -اولا
 التغييرات الوظيفيه في مرحلة التحضير

 ضيرانواع الاستجابات في مرحله التح
 تنظيم حاله التحضير

 الاحماء و دورة الفسيولوجي في مرحلة التحضير 
 تأثيرات الاحماء الفسيولوجيه على الجسم 

 فترة الراحة )الفترة بين الاحماء و بداية الن او الاساسى (
 مرحلة العمل ) الجهد ( -ثانيا
 حالة الاستقرار  

 حالة الاستقرار الحقيقية
 حاله الاستقرار الكاذبة

 الجهد النافل
 :العوامل التي تدثر على الجهد النافل عند الانساو

 التعب الع لي
   التعب الع ليعند  التي تحصل الأساسية ئسيولوجيهالالتغييرات 

 ع,مات التعب العضلى 
 أهمية التعب 
 انواع التعب

  التعب قياس
 درجات التعب 

   الريا ي عند لتعباسباب تأخير ظهور ا
 سرع التعب عند مختلف انواع الن اوات العضليهالعوامل التي ت
 ( ( Muscular Tonال د العضلي 
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 Recovary  Rest(الاستشبئاء الراحبه و )مابعرد الجهرد مرحلرة -ثالثا

and 
 التغييرات الفسيولوجيه التي تحدا اثناء الراحه   

   Recovary الاست فاء
 تنظيم عملية الاست فاء
 تقويم حالة الاست فاء

 المدثره في عملية الاست فاءالعوامل 
 كستشئاءلسرعة مالوسا ل ال

 المبحث الثاني
التبببدريب الريا ببببي والتكيئببببات التبببي تحصببببل فببببي الاع بببباء 

 والجهد الع ل والاجهزه اثناء الراحه
 الراحهدليل التدريب عند 

 التغيرات في العظام -
 التغيرات في العض,ت -
 التغيرات في الطاقه -
 از التنفسيالتغييرات في الجه -
 التغييرات في القلب والدوره الدمويه -

 دليل التدريب عند العمل المنتظم
 جهد ال ديددليل التدريب عند ال

  تدريبات االجهد ال ديد  والسريل -
 تدريبات المطاولة -  
  تدريبات القوة -

   خاائص ومباديء اعادة التدريب

  اعاده اداء التمارين -المبدا الاول 

 انتظام تعاقب اعاده التمارين -ثاني المبدا ال

 الع,قه الاحيحه بين العمل والراحه  -المبدا الثالث  

 المبدأالرابل / الزيادة التدريجية للجهد
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 المبحث الثالث
 اعداد الريا ي في البي ات المختلئه

 إعداد الريا ة في الطبيعة الجبلية
 ال غط الجوي والمرتئعات 
 التدريب في المرتئعات 

 ئاع درجة الحرارة والنشاط البدنيإرت
 الطرق المساعدة في تأقلم الريا ي مع الجو الحار جداً 

 أهمية التوازن الحراري للريا يين 
 التدريب في الجو البارد 
 التدريب في الأعماق
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 المبحث الاول
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ب للجسببم خببلال مراحببل التببدريالخاررائص الفسرريولوجيه 
 المختلئه

 للجسم خلال مراحل التدريب المختلئهالخاائص الفسيولوجيه 

ا  ال   ين النسد نر يدؤد  الدا ت ييدرا  فسديولوايه فدي تافدة الااهد   

عادد  منا سدده ال نددا يو وعنومددا , الجسددنيه ل عنددل اشدد ل اتثددر تفدداء  

 :هي  يمر الجسم بث,ا مراحلاو ال   ين   الرياهيه

 

 مراحل التدريب

  ) الاعداد( التحضير مرحلة –اولا 

 (الجهد ) العمل مرحلة –ثانيا 

 الاست فاء (الراحه و)  مرحلة ما بعد الجهد–ثالثا  

, ومددو م  ا مدده مدد  اعضددها وم رااطدده  لنراحددل عددادس مددا ت ددو  هددا  ا

اددوع وفلددا لوظددا ب الجسددم  ت  يددراهدد   ياهددي اداء ا  عادد  النعمددو  ا  

  دهالعندل وا اا مخ مفه قادل اد ءا  اس جااحيل ت هر  الجه  الننا    , 

 , لجسدمافدي  لعضمي م  لشال الااهد   النخ مفدهت ا ل العنل ايح ث و, 

 حيدل, وعا ما يس نر العنل العضمي لف ر  لويمه ت هر حاله الاس لرا  

فددي سدد هم ه تسددجيو النومدد  تنيدده الا ايتسددجيوالدد يو الا تنيددة  ددوا  ت

 ) ق ددو  لشددال عضددمياداء  عادد  امددا ,  ذو الشدد   دو  الل ددوز جهدد ال

مندا يسدان ال عدن ,  اللااميده الوظيفيدهيحد ث الخفداض فدي عالي الشد   ( 

الو دولا وتناد  تحداف  عمدا الجسدم  تع  حالده وقا يده لالهدا حاله ال عنو

 .الا مرحمه الا هاق 

تعددوي  مددا فلدد  مددو الطاقدده  هدداء العنددل العضددمي  تادد ا مرحمدده اعدد  ال 

ب الجسدم الدا حال هدا  عدود وظدا لس شفاء الامرحمة  ا  ا ء , اليهيالاح 

تندا ا  ,   عا ما ي و  ال عن ا ي اف ر  الاس شفاء  طولاتق  و, الطايعية 

 ي دو  النس وز  النطموص ولف در  لويمدهتال لمرياهي  الوظيفيهاللااميه 

 (ال حضددير , الجهدد  , الاس شددفاءالجسددم النشددا  اليهددا )مراحددل ت هددر .

 .فسا  ال ي ت طمن لشال عضمي عايبفي الناااش ل اتثر وهوحا 

  ) الاعداد(التحضيرمرحلة  -اولا
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 ا ايدهالففدي  , فدي الجسدم تحد ث ت يدرا  وظيفيده ع يد  ها  النرحمه  في

حيدل  , ا  لشال عضدمي اداء اش ل مااار عا ورا  يال  ي  اع ت هر

ت  يددر , و ادد ل  د فعددل الع اسددي ت هددر عادد  الرياهددي ل ييددرا   عمددا 

لنخ مب الحواف  ال ا تعطي مؤارا  عدو حالده  اس جااهوظا ب الجسم 

,  حيدل يرتفدد  مسدد وز  عمددا حالده ا يدد   وياد ا ال دد قمم , الاشدال النددؤد 

وت  يب النواد النا جه لمطاقه لمحالده هدا  للاسد جااه  الجسم اه  لشال ا

هددا  ال  يددرا  فددي النرحمدده  خ مددبوت,(ادد ا العنددل العضددمي  )السددريعه 

,  ااقسدددهخ و ددديا  الفرديددده للاعدددن ومسددد وز النال حضددديريه تاعدددا لم

 . وتال  مس وز ال   ين وام اليا  الناافسه

 

 الوظيفيه في مرحلة التحضير التغييرات

 : الوظيفيه الاتيه في ها  النرحمه ال  ييرا ين و ملاح ة  

 ا تفاع ال حفي  في الجها  الع اي والجها  الحرتي -

 – 130)الدا  هراا  اللمدن  داد ي)تد  لشال اللمن وال نثيل ال اا يا -

 هراه / دقيله , 140(

( ل ر /  30 – 20)ي داد لشال الجها  ال افسي )تهويه الر ه ت داد الا  -

اتثدددر مدددو الحالددده  ( ل دددر 2.5-2داد الحااددده للاوتسدددجيو )وتددد  دقيلدددة

 . ع ياديهالا

 .   الجسم وي داد ال عرقحرا د اة و ال مو  يرتف  الض د -

ها  ال  ييرا  اوهو  اتثر ت هرتمنا الاشال العضمي  ا س   تمنا  اد

ي وقدب ذلد  حيل ال حضيرتخ مب الاس جااه عا  الرياهييو في مرحمة .

هدددا   ت هدددر جسدددم الوظيفيدددة و  و ددديا  الناافسددده, وعمدددا حالددده ال

 فددي ا ايدده الاشددالو  النسدد ويا  الن ل مدده عادد  الرياهددييو ذال  يددرا  

 .فلد

) فري مرحلره التحضريرالاسرتجابات  نرواع مرن وب كل عام هنراك ثر,ا ا

  القل  والخامل (تالي , التحضير الق

 

 

 

 الاستجابات في مرحله التحضير انواع
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 التحضير القتالي -

 يه:الاتال  ييرا  عا    تلاح  

والددا  لدده تددا يرا ايجاايددا  ,  ارتفرراع تحفيررز الجهرراز العارربي المركررزي -

وظيفي حيدددل ي دددو  الاداء الددد,  عمدددا تحسددديو سدددير النادددا ا  ول ا جهدددا

 .ا   م والع اي 

وفلدا لا تفداع الاشدال العضدمي  الحركيره للجسرمالوظرائف زيادة ن راو  -

 وا ته.

ر  لده في حاله ال حضير الل الي ي دو  الرياهدي مهيد  لمعندل اشد ل اتثد

م الياتدده وام اليددا  يدد ن و مددو تليدديم او , لم اددافب والو ددولا الددا الفددو 

 , ا ما يوفر له فر ه تاير  لمفو  في النادا ا . وها حي  اش لماافسه 

 .الل الي ال حضير في اني  حالا   ت و  ايجاايهلا الا ا ج ول و

 لتحضير القل ا -

ا تفداع حد ث , ويي ني  هاا ال حضير ا ثر  الالفعدالا  وال حفيد  العدالي 

 ايه لمجسدم قادل اد ء الاشدال احيدل يفلد  الرياهديوليوالوظا ب الفسدفي 

 وافدلا الدا فلد ا  ال وفدي اعد  الاحيدا  يدؤد و لاق ده, مندا قد  ير مال ث

وهاا ما يسان تدا يرا سدمايا عمدا , والا ظهو  ا طاء ت  ي يه  , الحرتي

 الا ا ج الرياهيه .

الوظيفيده فيد  اللمدلا الدا  فد  اللااميده حدالا  يدؤد  فيهدا ال حفي اعد  ال

لدددايو وا ميددداو  النسددد ويا  الرياهددديه الععاددد  الرياهدددييو و ا ددده ذ

   الع اي .الجها ي ني و  الو  

 التحضير الخامل 

واهدد  لمعرقمدده فددي الوظددا ب اأ تفدداع ي نيدد  هدداا الاددوع مددو ال حفيدد  

.وي هدددر ال حفيددد  الخامدددل ل يجددده ل حفيددد ا  اددد ي   , الجسدددنيه و ممهدددا 

نسدد نر  لف ددر  لويمدده قاددل ا ايدده الاشددال منددا يسددان العرقمدده وعدد   الو

اد  وتدوتر وهد د  تندا ت هدر حدالا  , ه ال وا   في الوظا ب الع داي

الادددوع مدددو فدددي هددداا . ل دددا ج  ياهددديه فاادددمه مندددا يدددؤد  الدددا , لفسدددي

وهددا  ال ددواهر اسددان ,  ادد و  ماددالا   لشددالهالرياهددي يؤد  ال حضددير

   اتددهي ددو  الرياهددي غيددر وا ددلا مددو ق, عادد ما  دود الفعددل ال فاعيدده 

عادد   ,  لنادا ا النشدا ته فدي اللالسدحاص وعد   غاده اد ي   ت دو  لده  و
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 وهداا , ويسديطر عميده الخدوا ,  الرياهي غير مس ع  لمعندلذل  ي و  

 . ي ي  مو قو    نه وفي الا يجه ي و  عنمه سمايا منا

 

 تنظيم حاله التحضير
 نده ولدوع الاشدالالرياهدي اشد ل اتثدر ملا عاد  ال حضدير مرحمة تا م 

 مايأتي : الننا    عو لريلا

 . د مختلفهالرياضيه المختلفه وب د التدريب على التمارين  -

مسرتمره اثنراء التردريبات وعنرد  لمنافسراتالرياضي اخضاع  ضرورة -

 هدد لجعمددا  ايدد م ال  يددب وذلدد  ل ددي  ,قبررل برردايتها  للمنافسررات الاعررداد

 . اافسهالافسي والا لي العالي ا ااء الن

اه ب رركل يتناسررب وحجررم المبررار قبررل بدايرره المنافسرره اجررراء الاحمرراء -

مه ا اداء ف در    يو النسد خاوتمندا تالدل ال ند ,هرا والجهد المبرذول اثنا 

داد تمنددا ا  , سددخ مه فددي الناددا ا  وتثيددر مشددااهه لم نددا يو الن  ءالاحنددا

واع ددب النشدد رته فددي الاشددال , يدد  الجهددا  الع دداي واليدده الااهدد   تحف

سدان توالنؤداس لند   لويمده  ذل  فا  ال نا يو الاعي   عو لايعه الناا ا 

 . الخفاض في تحفي  ااه   اسم الرياهي

 مطلوبره فري المبراراهالاستخدام المساج للتخلص من الانفعالات الغيرر  -

يدده ويددؤ ر عمددا الجمدد  النسددا  الددا تلويدده النحفدد ا  الحرت حيددل يددؤد 

 لاحناء.ي ي  مو ال   ير الايجااي لو

واعندلا  ع   مدرا  (ي  والزفيرحركات ال ه التمارين التنفسيه ) اداء-

 الناافسه .ا ء قال 

احيددل ي ددو  يددو   ياهددي ,  نظررام خرراص فرري ايررام المنافسرراتاتبرراع  -

لا  ا   مددل فددي ,  م اليددا  الن ددوفر  لحالدده الناافسددهمطدداالا وحسددن الا

اهددي ويحدد ث هدد د يلمر يددؤد  الددا الخفدداض اللااميدده الوظيفيددهذلدد  

 . يه الج ي  عا  ال اقمم عما الحاله الوظيف اهافي عما الااه   الجسنيه

جميررل وب رركل يحعلرره يسررتخدم انفعالاترره  علررى الرياضرري توجيررهيجررب  -

ال حميددل ال ددحي  لمعنددل النلاددل عميدده وتلددويم  )ؤ ر  مثددلنددال الوسررائل

 .(ام اليه   نه 
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    في مرحلة التحضير دورة الفسيولوجيالاحماء و
او  المررددى قبررل المنافسررهو العضررلى الخرراص ويقاررد بالاحمرراء الن ررا

يخ مدب الاحنداء و . فرى حرالات التردريب العمل الاساسري و يعد دريب الت

(  30-3ي دراو  اديو) وحسن لوع الرياهه و اد س الاشدال و اسد نرا   

 دقيلة و هحيالا هتثر مو ذل  .

 ية الاحماءأهم

 مرحمة عنل الااه س الجسنيةيساع  عما تسري   -

 يالل الجسم اسرعة مو حالة اله وء الا حالة العنل -

 :ي  و  الاحناء مو مجنوعة تنا يو مخ مفة ذا  ها اء عامة و  ا ة 

 ل,حماءهدف الجزء العام 

 ال نثيل ال اا ي وتاادلا النواد مس وز   ف  -

  ف  د اة حرا س الجسم -

 تحسيو  ال افب وال و   ال مويه -

 تحفي  الجها الع اي النرت   والجها  الحرتي -

تشد ل يو ذا   فه وتد  ير عدا   وال دي ذل  ي م عو لريلا اس خ ا  تنا 

 . الج ء العا  مو الاحناء

 ,حماء هدف الجزء الخاص ل 

 ماطمادددا  الحرتيدددة وال دددا تددد  ل هدددنوتلويدددة النهدددا ا  والخادددرا   -

 .الاشال النؤدز

 . في الجسم هعضاء الانوالعلاقة ايو لشال الجها  الحرتا  وتا يم  -

مدد    و ددية الحرتددا   ا  تنددا يو الجدد ء الخدداص يجددن ه  ت ااسددن

 .الننا   الاساسية النس خ مة فا الاشال 

 خدداص للاحندداء تددرتاد انسدد وز ال حضدديرالعلاقددة ادديو الجدد ء العددا  و ال

 . العا  و الخاص لمرياها

 على الجسم  الاحماء الفسيولوجيه تأثيرات

  . ع   اس لرا  النرات  الع اية و العضلا يؤدز الا  ف  ال حفي  و -

 ا الاس جااة السريعة تجا  النحف ا عنل عمي -

يعنل الاحناء فا حالدة الاشدال العضدما الشد ي  عمدا تاشديد الوظدا ب  -

 عه ايو الالسجةيو جيو و تاللمايه  و ال افسيه و ياشد اس خ ا  الاوتس
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مددا سددير ال  يددرا  ال ددا تسدداع  عيددؤدز الددا لنددو لشددال الال ينددا  و -

  .لسجة العضمية  ل سري  و  ا ة فا الاية اشالايوتينا 

يلمددل الاحندداء مددو ت ددمن العضددلا  و ي يدد  مطالي هددا و يحنيهددا مددو  -

 الا ااا  النخ مفة

 يعنل عما لنو ال وافلا فا اداء الحرتا  الرياهية -

را  الاييددة ال ددا ي عددرض لهددا يدد  ياليعنددل الاحندداء عمددا ال  يددب وفددلا  -

 .الرياها

ال اددادلا الحددرا ز و لشددال ال دد د الفرعيددة ال ددا تعنددل عمددا ي يدد  مددو  -

 .ال اا ا 

  يجن ال وقب عدو هداء ال ندا يو عا  ذلو ا ي ا ,  الاحناء تعرقايسان 

,  فعالدده ت يددرا  لاحدد اث ي ددو  الجسددم مهيددأالحدد  ذلدد  لأ  عادد  هدداا , و

ايدد  الدداز يسددان افددرا   اشدد ل تايددر ي  ددو  حددام  الماعادد ما  ا ددة و

 .تأ يرا سمايا عما العنل الرياها 

 

  او الاساسى (حماء و بداية النحة )الفترة بين الافترة الرا

مد س اسد نرا  العندل ناء لف رس معياة ت وقدب عمدا حجدم ويالا تأ ير الاح

ف رس اسد نرا   لرياها وال  تاعا لخ و ية الاشال اتو ,الاز يهيأ له 

حال دددده لرياهدددا وااسددد ع اد واددد ته وتدددال  الخ و ددديا  الفرديددددة و

 الوظيفية . 

 ددرس الراحددة ادديو الاحندداء و ا ايددة الاشددال ليسددل تايددرس يجددن ه  ت ددو  ف 

الف ددرس مددو تددأ ير  هو ح ددا يفلدد  تددأ ير  , و لأ  ذلدد  يخفدد  تثيددرا, ادد ا 

فددا حالددة الالددة ف ددرس دقيلددة و (15 -3)النثاليددة لمراحددة ت ددراو  مددا ادديو 

 .الاشال  عادته قال ا ءمو الضرو   ااع  الاحناء ماالراحة 

فة معراللا مه للاحناء و لاعن  تل ير الف رساليس طي  تل مو الن  ص و

ملدد ا  الراحددة ادديو الاحندداء  ل  تددامدد ز اسدد نرا  الاحندداء الفددردز , و

 نتنددا يو الاحندداء قاددل ف ددرس ال حضددير تددا م عددادسو. الاشددال ف ددرس ادد ءو

عادد ما ت ددو   لموظددا ب الجسددنية الدديءتسدد خ   تنددا يو ذا  تحفيدد  وو

 وظدا ب الجسدم حفيد تطة فا حالة تنا يو اسي تس خ  مفااية, والحرتة 

 ,  الجه ا ء  الاحناء قال لوع  ريت ي لايجو و,  ال ير تافا 

 ( الجهدمرحلة العمل )  -ثانيا
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يقاررد برره الارتفرراع الترردريجى فرري القابليررة الوظيفيرره فررى بدايررة مرحلررة 

 . ف الجسم لمستوى أعلى من العملالن او  و تكي

واء تالدل الاشدالا  سد مخ مدبو  لايعدا عدا  يواد  فدي العندل قدال يع 

 ف رية هو عضميه .

 ته و اخ و ددية الاشددال و ادد وليدد    علاقددة  مددو اسدد نرا  العنددل لدده

حالدة الجسدم ه اداء تأديدة الخ ا ص الفردية لمرياها ومس وز ت  ياده و

واهحة   ال  يرا  الوظيفية تثيرس وت و عا  الجه  عالي الش    . لجه ا

ف درس اسدد نرا  الجهدد  و,  نددل اشد ل سددري  يسدير الع حيددلالاداء ,   ه اداء

ا او لددويلا حسددن لددوع الفعاليدده تنددا فددي اددر  تسدد  رق وقددل ق ددير

 سافا  الل يرس والطويمه .نال

فددا النسددافا  الل دديرس يعنددل الجهددا  الع دداا و العضددما اشدد ل هتثددر 

لأاهد س الجسدنية فدا تشد رك ا,تندا تفلد  الطاقدة اشد ل سدري  ,  ولشالا 

تحدد ث , و ا ددرا  الحرتددة االشدد ل النطمددوص ض ل ددر هلدديالعنددل اشدد ل 

 عاددد  عددد ا ا النسدددافا  مدددثلا)ا  فدددا الددد و س ال مويدددة و ال دددافب ت يدددر

يسير العنل اسرعة و ي ني  اأ  الوقل الداز يلضديه    (100)الل يرس ا

  الاولا هتثر مو الف رس ال ا يلضديها فدا اا يدا  10الع اء فا اا يا  الا

رعة الجدرز ت دل الدا الحد  الاق دا   الوسطية فا النسدافة و سد10الا

همدا عاد  العد ا يو ذوز النسد وز  ,  دوالا مدو ا ايدة الجدرز(  6 -5 )اع 

(   مدو  40 -35 )ا تفاع سدرعة الجدرز لا تلاحد  فدا هقدل مدو, العالا 

 س الجسدددنية و العوامدددل هددداا يعادددا ه  عندددل الااهدددا ايدددة النسدددافة , و

 . ية تح ث اع  ف رس مو ا ء الاشالالاايوتينا 

ال ا تح دا  اد س قميمدة اشالا  ال ا تس  رق ف رس لويمة وفا حالة الاما 

 .العنل يح ث اه وءسير الوظا ب الفسمجية اش ل اط  وت

 ال قيلا الحرتا افلاتوال ي ت طمن الحرتا  الرياهية ال عاة  عا  اداء 

اهدية تمندا تالدل الحرتدة الري و عا  الال لالا مدو لشدال الدا ه در ا  ه, 

اشال تمنا اح اادل الدا ت ييدر الت يير فا  طمن سرعة عالية ومعل س و ت

 . م طماا  الحرتةاية اش ل ي لا م ووليوفا الوظا ب الفس

ترتفدد  ضددما يسدداع  عمددا تحسدديو توايدده الحرتدده وتوافلهددا , والعنددل الع

 .الااه س ال ا مية عنل الجها  الحرتا ووالوظا ب الالنا يه 
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 غيدر م سداوز حيدل لاش ه س الجسم هارتف  وظا ب ات اشالال ا ايةفا 

عادد  لشددال والجهددا  الحرتددا قاددل الأاهدد س ال ا ميددة وظددا ب هولا ترتفدد  

عدد د هددراا  اللمددن الددا النسدد وز  ه ي ددل اليدد ( 60-20 )العضددلا  

الددددالص  تعددددوي همددددا السددددعة اللمايددددة و تهويددددة الر ددددة و ,النطمددددوص 

الدولا  لف درس دقا لا و هحيالدا 5-3مو  الا اع  الاشالجياا فيس نروتسالا

. 

 ستقرارحالة الا -

 , لا او  عاد  الاشدال سدواء تدا  اد ي ا) الجهد  ( اع  ال هاء مرحمدة العندل

ترتيدن و ترتيدن  فيهدا  فا ها  النرحمدة يا هداو , س لرا ت هر حالة الا

يرافدلا ية ) ال و س ال موية و ال دافب ( وتطوير الوظا ب الالنا الحرتة و

ا  العندل هز حد جيو عمدا ووتسدالاك اسد هلافا الخفاض ها  النرحمة 

جيو و ا تفدداع الح ددولا عميدده االنلا لددة مدد  الخفدداض فددا لمددن الاوتسدد

ال نددا يو الرياهددية ذا   عادد  اداء , عمنددا ا   مرحمددة الا ايددة فددا الجهدد 

الش س الل وز و تحدل الل دوز ) النسدافا  الل ديرس والن وسدطه  فدا 

 . س (الجرز لا ينرو  اها  الحالة )الحالة النس لر

 .حقيقية أو كاذبةت و  حالة الاس لرا  اما 

 حالة الاستقرار الحقيقية

ة عاددد  ال ندددا يو النحددد ودس اللدددوس وال ندددا يو ال ا ريدددة ت هدددر هدددا  الحالددد

)اددرز النسددافا  الطويمددة ادد ا( فددا حالددة الاسدد لرا  النا نددة مددثلا فددي 

الدد يو و ,العنددل  جيو  ددلالا تافيدداوتسددالح ددولا عمددا الا الحليليددة ين ددو

يد م تعويضده وه اداء مرحمدة العندل ي دو  قمديلا  الداز ي هدرا جياوتسالأ

ال قيلددة  ددلالا    حجددم الدداس شددفاء ال هويددة الر ويددة  وهمددا ,ه ادداء الجهدد  

لعنددل  م تاعددا لشدد س االوظيفيددة الا ددرز تددالن  ييددرا  الضددعد الدد موز وو

الالسدجة فدي   يحد ث ال ادادلا الهدوا ا ها  الحالهوفي  ,  ف رس اس نرا  و

 .عما ال وا   الحامضا اللموزالنحيد ال ا ما يحاف  و
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 حاله الاستقرار الكاذبة

 , ايةوليوت نيي  ها  الحاله تنا في الحاله الحليليده اثادا  الوظدا ب الفسد

 ز لمرياهي.ا مس وز عالي ا ا للام الية الل وول و ت ل ال

داء اعددد  ال هددداء مرحمددده العندددل عاددد  ا  اذادددهت هدددر حالددده الاسددد لرا  ال

مدثلا  ( دقيلدة 40-5الاشالا  الن  ر   ال ا رية اش   عالية تس نر مدو )

م در عاد  حالده الاسد لرا  ال اذاده  10000 - 5000عا  الجدر  لنسدافه 

طمددن  يايانددا ل ددر فددي ال قيلددة (  5-4 ) جيو احدد ودوتسدديامددغ اسدد خ ا  الا

ه ي جند  ا ايده العندل الدا لهاي دولهاا مو , ل ر في ال قيلة  (  7-6 )نلالع

 در عاد  حالده ل(  16-12 )ين دو ا  ي دل الدا حد  عدالي يتسجياوديو ا

 , دقيلددةهددراه /  200الددا وت ددل هددراا  اللمددن الاسدد لرا  ال اذادده 

ال هويده الر ويده ت دل  , دقيلدة /ل در 30وحجم ال   في ال قيلة ي ل الدا 

 80-60وعدد د مددرا  ال ددافب ت ددل الددا ,  دقيلددة  /م ددر 150-120الددي 

 , ممددم   اددلا 240-200مو  ي ددل الددا  الضدد د الدد ,   قيلددةمددر  فددي ال

حدد ث ل يجدده الانددو يايه وليوفددي معدد لا  الوظددا ب الفسددالا تفدداع وهدداا 

وين دو ا  تالدي حالده الاسد لرا  ال اذاده ,  ال اير الا  يح ث في الجسم 

 . لع   دقا لا م  تاااص اسيد

اسي عمدا قدو  اس نرا  العنل في حاله الاس لرا  ال اذاه يع ن  اش ل اس

الحامضدددية  النخمفددا   جندد  عددد د تايددر مدددوللاهددوا ي وذلددد  لا لا ددا  ا

 . فا العضلا  و ال   مااي  ا ة حام  الو

 

 )التنفس الثانى (النقطةالميته 

)و هدداا الالخفدداض لمجسددم  اعدد  الادد ء االاشددال تدداخف  اللااميددة الوظيفيدده

 لني ة (الالطة ااالرياها تسنا  الوظيفيه عا  ملااميةل الوق ي

ت هر الالطة الني دة عاد  ال ندا يو ال ا ريدة ذا  الشد س الل دوز و تحدل 

 : بالاعراض الاتيه الل وز حيل يشعر الرياها عا ها

 ثقل الرجلين  تعب شديد مل -

 تقييد الحركة  -

 لهاامل ضي  فى الادر  -

توافلا   وذل  لع  ,    يواا  الرياهييو النغالاا ما ت هر الالطة الني ة ع

 .لشال الجها  الحرتا م  عنل الاعضاء ال ا مية
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 قطة الميتة الن ع,مات

 ياخف  لشال العنل -

 جيووتسداد الطمن لطي  -

 الحرتا ال وافلاتلل سرعة الحرتة م  ا  لالا فا ا  -

حيدل  مرياهدال الشخ ديه  ادسلامدا اعحالده يع ن  ال  مدن عمدا هدا  ال 

الاز ين دو ه دا  احريدة عاد   ليةومو  م يا ه ال افب  اتحاايها  ,يس طي  

 الحرتة حيل يسان الاحسا  اسهولة الحرتة م  توا   ال افب .

العنددل مدد  لميددل فددا ادد س ال لخفدداضلان عمددا الالطددة الني ددة يسددان اال  مدد

 يددادس ال ددافب ا وقددب )ا  تحدد ث فا ددمه عادد  ال فيددر العنيددلا مدد  تعددرق 

هدر الالطدة الني ددة لا ت والن لد ميو عاد  الرياهدييو الن دد  ايو و. ( اد ي 

 . ها ا

 

 الجهد النافل

امكانيررة هوبة الجهررد الماررروف نسرربة الررى العمررل المنجررز او سررهررو ن

وتلدا  الطاقده الن دروفه  ماتحوله العضله من الطاقه الى عمرل حركري

وين دو قيدا  العندل الناجد  ا طايدلا , اليا  تنية الاوتسجيو النس هم  

 اللالو  الاتي :

 النسافه× وس = الل او الش ل  العنل 

 ويعادي( %  30 -20 )و الل  قديب الجهد  الاداف  عاد  الالسدا  وهدو يسد

ه  ددلاقمددو   1/4الددا  1/5ا  الالسددا  يسدد عنل ل حليددلا عنددل مددا  ذلدد  

 .قه حرا يه عما ا ل لا  و توالية الطاقه   س هم هالن

 

 :العوامل التي تدثر على الجهد النافل عند الانساو

  نوع العمل -

 لااف  في العنل الثاال اقل ماه عا  العنل الن حركا  الجه  ا

  شدة الجهد -

وعمدا الع دب ,  تمندا قدل الجهد  الاداف   دتمنا ا داد الجه  وا تف  الااها

 .الجه  اللميل وال ير م عن يرف  مو قينة الجه  الااف  
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  سرعة الجهد -

مدو  وتال  ا س اطيه في الجا  العنل يخفد العاليه  يادس سرعة الجه  

 قينة الجه  الااف 

  الحركات المااحبه -

الحرتا  الجالايه ال ي لات  ل هنو العنل تؤ ر اشد ل تايدر عمدا قيندة 

ا  ا  اتلددا  النهددا ا  اشدد ل دقيددلا يسددان  يددادس الجهدد  , الجهدد  الادداف  

 .الااف  

  العمر -

(  30 -20 )فدي سدو ت دو   ا  قينة الجه  الاداف  العميدا عاد  الالسدا 

الا .ع ا ي النسافا  الطويمه الرياهيو و ا ة  داد عا وق  ي ساه 

 . اتثر مو ذل 

 

 الع لي التعب 
هبببوط وقتببي وهو طبيعيببه ة حياتيببة فسببيولوجيةظبباهرالتعتتب العضتتهي 

نسبي في مسبتوم القبدرات الوظيئيبة المختلئبة بدنيبة وعقليبة وحسبية 
فبي  هبوط وقتيهواو .ك القدرات عند القيام بعمل متعلق بتل,وانئعالية 

ويظهتتر  ولئتببره مببن الببزمن المقببدرة علببى الاسببتمرار فببي أداء العمببل 
 .التعب بصورة الم يي موض  العضهه

 
   التعب الع ليعند  التي تحصل الأساسية ئسيولوجيهالالتغييرات 

 تشمل مايأتي
مثببل حببامض اللاكتيببك  الع ببلي  تببراكم المببواد الناتجببة عببن العمببل  -

 . يروفيكاوالب
دينبببورين لااثلاثبببي فوسبببئات اد اللازمبببة للطاقبببة مثبببل اسبببتنئاد المبببو - 

ATP كرياتينات السئووف  ,CP. الكلايكوجين 
تغيترات كهربائيتة  تغيرات فبي الحالبة الئيزيا يبة فبي الع بلة  كدوث -

 . وتغير ياصية النفاوية يي اليهية العضهية 
تنظيمبات الأجهبزة فبي مستوم الخليبة على اختلال التنظيم والتوافق  -

 وية سواء طرفياً أو مركزياً .الحي
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 التعب العضلى ع,مات 

ال ددا ت هددر واللااميددة الوظيفيدده  فددي وق ددي الخفدداض اشدد ل  ي هددر ال عددن

 ومو اهم علاماته : ل يجة عنل عضما معيو

 لخفاض ال ااية العنلا م  ادء الحرتة -

لال زيادة ا/يها  كنتيجة /يتتو فل ا  ) ال قة و ال وافلا وايلاع  الحرتة ( -

 الادا .التناسق يي 
 . اا راك عضلا  اهافية في العنل -

شدال ا د لالا الحرتدة ال وافليدة اديو الاو  مل فدا الاسدال  العضدلا  ,  -

 الحرتا و الوظا ب الالنا ية .
عدد   اسدد لرا  الالسددجة الع دداية و العضددمية تددال  الخفدداض ال حفدد  و -

 .الااه س الحسية

تساع  عمدا تنثيدل الندواد ال دا تدوفر  مل فا وظا ب الال ينا  ال ا   -

  الطاقة لماشال العضما .

 عدم التناسق بالعمل الوظيفي من يلال زيادة صرم الهاقة -

 عدم الكفاية يي يهق وتكوين كركات جديدة ومفيدة واستيعابها -

يلل حجم ال لم ا  و عندلا هراا  اللمن والحرتا  ال افسية وت داد  -

 .  يادس ال عن عا  رق الجسم الش ي الشهيلا وال فير و يلاح  تع

تمندددا ا داد  تمندددا تدددا  العندددل العضدددما اددد ي   مدددو الجددد ير االددداتر, 

ولي   االايية الخا ايدة  لم عن علاقةوظهر ال عن , ال  يرا  الوظيفية و

 .مس وز ال   ين ية الرياها الفردية و  وو

 

 أهمية التعب 

حمايررة  ذلدد  ل مددةمفددا و ,الاجهرراد  عمددا الجسددم مددويحدداف  ال عددن    

 مو فل ا  وظيف ها. الانسجة العابية

ا  اسدد نرا  ال ددأ ير الالفعددالا ه ادداء العنددل يددؤدز الددا  فدد  قااميددة الجسددم 

,  الهرمولدا  و ذل  يسان تأ ير الجها  الع اا السدناثاو و , الوظيفيه

ا  الالفعدالا  السدماية وفلد ا  الحندا  ال د د فدوق ال مي ديو ,تندا   ا دة

 امية الجسم الوظيفيه ويسان ظهو  ال عن اسرعة .يخف  مو قا
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عادد  ظهددو  ال عددن عمددا الجسددم ا اممدده تحدد ث ت يددرا  معلدد س وملا مدده 

 و تال  الجها  الحرتدا وال د د فدي لعنل الجها يو الع اا و الحسا ,

 الأعضاء ال ا مية .

 ا ددة و الجهرراز العارربى المركررزىي نددو فددا ه  سددان ال عددن و لنددو  

,  تقل مطاولتهرا الوظيفيرةسا حيل ه   لايا  الع اية قشرس الاخاع الره

وتس افا اسرعة وظيف ها االنلا لة م   لايا الجسم الا رز , تنا تحد ث 

ل تداخف  قاامي هدا عمدا حيد , فيها العرقمة اسدرعة قادل الخلايدا الا درز

تسدان عرقمدة م مادة اال دالا تدؤدز الدا اسد افا  مندا ا ايدة , العنل فدا ال

 وظا ب الجسم.

ا  يفيددة لمجهددا يو الع دداا و العضددما , واالحالددة الوظيددرتاد ال عددن  

, وقمددة السدد ريا   تجندد  النخمفددا  اددراء لشددال  لايددا الالسددجة فددا الدد  

الاوتسجيو فيه يسان  مل فدي ال نثيدل ال داا ي لمنداء والامدلا  وتدال  و

 اسان للص الهرمولا  .

ه الجسم ووهعه ذا  العلاقه احالال عن عما الناع سا  الشرليه يؤ ر 

 .م عن ما را تعنل ا لي هاا ال أ ير ح ث وي
 

 انواع التعب
حسبب  ) مو بعي , منطقبه , عبام (يقسم التعب البى ثلاثبة اقسبام -اولا

 :مناطق حدوثه 
  تعب مو عي -

 . العضلات يي النشاه البدني الممارس 3 1عنداشتراس اقل من 

   تعب منطقة -

 العضلات يي النشاه البدني الممارس . من كجم 3 2الى  3 1عنداشتراس من 

   عامتعب -
 من كجم العضلات يي النشاه البدني الممارس . 3 2عنداشتراس اك رمن 

 

يقستتم التعتتب كستتب التغيتترات الفستتيولوجيه التتتي تكتتدث  -ثانيببا
   : ا نا ه الى  موضعي ومركزي

 التعب الع لي المو عي  - 
 :منها ويكون عهى عدة صور مل يسيولوجي معقدعهو 



 

 294 

  الكيميا يه
استيوم دايتل اليهيته والصتوديوم كيث تكون نسبة كل من عنصري البوت

وعنتتد العمتتل , يتصتتبخ اليهيتته كوكتتده كهربائيتته  %97ا اليهيتته يتتار
ستتيوم التتتى يتتارا اليهيتتته العضتتهي يستتمخ جتتتدار اليهيتته بيتتتروا البوتا

  .تهي عمل اليهيه العضهيهين يروا البوتاسيوم وب العضهيه ,
 
  ا يهالكهرب.

كيث تنتقل الشكنات الكهربائيه السالبه يي الجز  التقهصي لهعضتهه التى 
الاجتتزا  الايتترى غيتتر المتقهصتته كتتتى تتعتتادل الشتتكنتين بعتتدها ينتهتتي 

  .عمل اليهيه العضهيه 

 عب الع لي المركزيالت -
نتيجة انتقال الشعور بالالم متن العضتهه  التعب العضهي المركزي يكدث

الم تبه لهعمتل  صتولغيه بواستهة العصتب الكستي ووالى المراكز الدما
والتعتتب , الكركتتي متتن المراكتتز الدماغيتته التتى العضتتهه لايقتتام عمههتتا 

العضتتهي المركتتزي عمهيتته وقائيتته الغتترت منهتتا المكايظتته عهتتى ستتلامة 
    .نعكس عند الشيص المصاب مالعضلات ويتميز بهول زمن ال

 
) الببدني , الحسبي  سبام الى خمسبه اق التعب حسب اسبابهيقسم  -ثالثا 

 , الانئعالي , العقلي  , النئسي (
  التعب البدني -

 , من الاجهادكبيره نشاه البدني والوصول به الى درجة الينتج عند أدا  
كيث تكتدث تغيترات بيوكميائيتة ينتتج عنهتا ظهوركتامت اللاكتيتس يتي 

دى التتي تتؤ يي الفعاليات الرياضتية ظروم قهة ا/وكسجين يي الدم كما
 . متر   100 عدو بسرعه كبيره وبأقل زمن  

   التعب الحسي -

كما يتي  ه ,دون راكبينتج عند استيدام الكواس لفترة هويهة من الزمن 
 الرماية .
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  التعب الانئعالي -
منايسين عهى مستوى كبير وييشاهم سابق اللاعب  م  يكدث عندما يت 
دما ينتهتي متن مبتاراة وهتو أوعنت , مما قد يؤ ر عهتى قدرتته يتي ا/دا , 

 غير راتٍ عن نتيجتها بسبب سو  تككيم أوعدم تعاون الفريق .
  التعب العقلي -
يكدث يي الالعاب التي تكتاا الى عمل الجهاز العصبي بتركيتز عتالي  

 كما يي الشهرنج . ,  ولفتره هويهه
  التعب النئسي-

 لاعب .يكدث عندما يكون هناس يهل او اصابه بمرت نفسي عند ال
 

 انواع التعب حسب التعويض في الطاقه -رابعا 

 ي مل ) التعب التعويضي وغير التعويضي (

 

 التعب التعويضى -

 محاف ددا عميدده , اللااميددة الا ليددةمسدد وز  الدداعادد  هدداا الاددوع مددو ال عددن ي

اسان تحف  الجها  الع اا النرت ز م  توتر اد ي  فدا هاهد س الجسدم 

 (,الجها ال افسديو ال مويه وااللمدنالأوعية الا رز ) الجها  العضما , 

 عا ما لاتوا  هرو   لم عدوي , حيل ي م ال  من عما الشعو  اال عن 

حيددل تشدد رك , وفددي لهاي دده ت هددر اللااق  دداديه فددي العنددل العضددمي  ,

 حد وث  مد  , العندلتفلد  الطاقدة اشد ل تايرفدي و , وح ا  حرتيه تثير 

 (التعبب المسبتتر)تعبب التعوي بي أوال مري , فا الحرتة  تاير ا ت يير
 :هي ثلاث مراحل ب
 عنتدما لاتوجتد هنتاس  التغلب الاعتيادي على الشعور بالتعببمركهة - -

 ضرورة لهتغيرات التعويضية .
يتة  تشتترس ييهتا الوكتدات الكرككيتث   المرحلة اللاقتصبادية للعمبل  -

 الفعالة وال انوية   
 لهتعب . مرحلة التعويض الحركي  -
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 تعويضىالالتعب الغير  -

ولا يسد طي  الرياهدا السديطرس عمدا  , ي ني  االخفاض اللاامية الوظيفيه

ومدو النعدروا ا  قاامي ده الا ليده , ها  الحالدة ح دا و ا  اسد خ   تامدل 

ام اليددا  الجسددم ال عويضدديه محدد ود  لددال  تهدداد السددرعه فددي مراحددل 

ا الاوع مو ال عن تاشدد فا هاو العنل الاها يه  غم  يادس تردد الحرته ,

 اال الا الا ايلداا لشدالال ا تلود مة ال اماة فا النرات  الع اية والعرق

 . الرياها

 
  التعب قياس
ة كميبة العمبل قلب , هريتقمن مظاهره اليارجية عن  التعب ن قياسيمك

مكصهة التغيرات التتى تكتدث  والتعب هكيث ان و المؤدي  الميكانيكي
, يلال يترة أدا  العمل البتدني  ميهالجس جهزهميتهم ا/عضا  وا/ يي

التعتتب  تتصتتم كالتتة,  يتتي النهايتتة التتى استتتكالة استتتمرارها دوالتتتي تقتتو
يتي  , الوي يظهريي ا/كستاس الشيصتي بالتعتب الأداء بانخئاض حالة

 علبى المحافظبة علبى مسبتوم الشبدة المطلوببةتئقد القدره كالة التعب 
 . في الاداء  هراريستملااوفقدان  أوتكنيك الأداء أو
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 درجات التعب 
الحرتدا  النخ مفدة فدا د ادة ال عدن , فندثلا الحرتدا  الايلاعيدة تخ مب 

وال دا تسد وان   ,  تعاا هقدل مدو الحرتدا  ال دا ت طمدن اد  ذهادا تسان

ه ادداء تأدي هددا  ت يددرا  فددي ) اللددوس والندد ز والاتجددا  ( حيددل تسددان تعاددا 

ويقسببمه العضتتهي نتتاتج عتتن كمتتل التتتدريب وقتتد يكتتون التعتتب  , هتثددر
 -فولكن في خمس درجات وكمايأ تي :

 
 الدرجة الأولى من التعب 

كيتتتتث ,   عببببادي متوسببببط الشببببدةظهتتتتر بعتتتتد تتتتتدريب التعتتتتب التتتتوي ي
, يشتتعراللاعب بتعتتب بستتيه ستترعان متتايزول بعتتد يتتترة زمنيتتة قهيهتتة 

هاري ولايسبب هوا النو  من التعب أي هبوه يي المستوى البدني اوالم
 المبتدئين منهم . الرياضيين ويصوصا عند كدوثالوهو ك ير , للاعب
 

  الدرجة الثانية من التعب
المستتتوى يتتي  دونعنتتدما يكتتون اللاعتتب  هتتوا النتتو  متتن التعتتب  يظهتتر

وبعتتتد أدا  وكتتتدة تدريبيتتتة بكمتتتل أقصتتتى أواقتتتل متتتن هياقتتتته البدنيتتته , ال
له تأ ير يستيولوجي والوي درجات التعب الكاد , وتعد هوه من ا/قصى 
زيادة يي معتدل ضتربات القهتب وارتفتا  يتم ل بو , عهى اللاعب سهبي 

وقتتد يتؤدي  التى ايتتلال يتتي عمهيتات التم يتل الغتتوائي  , يتي ضتغه التدم
انيفتتتات الكفتتتا ة البدنيتتتة والقتتتوة تستتتبب التغيتتترات الفستتتيولوجية هتتتوه و

 العضهية .
 الدرجة الثالثة من التعب 
عتب متن وكتدة تتدريب وات شتدةعالية أومنايستة تظهر عندما ينتهي اللا

ئتتته يتتتي  أوقتتتد يكتتتون أدا, يكتتتون اللاعتتتب غيرمؤهتتتل لهتتتا عنتتتدما قويتتتة و
بعتد , المنايسة بعد مرت أوكالة نفسية واجهت اللاعب ولم يشم منهتا 

هجستتم والتتتي تتتؤدى التتى عتتدم لجهتتزة الوظيفيتتة لآا يتتي  ويلاكتتظ يهتتل
  درجتة  الدرجتة هتوه مىتست كيتث بالاجهتادوالاصابه  استقرارالمستوى

 .الاجهاد  
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  الدرجة الرابعة من التعب

تظهرعنتتدما يكتتون كمتتل التتتدريب غيتترمقنن والنتتاتج عتتن عتتدم الانستتجام 
بين مكونات الكمل من شدة وراكة وكجم والياص بالوكدات التدريبية 

عتتدة  يتتيشتتتراس لاا أو , متت  عتتدم الالتتتزام بالتتتدرا بكمتتل التتتدريب, 
  عتتب التتتدريب الزائتتد   تمتتن التعتتب  نتتو  الوا هتتويستتمى  , منايستتات

 والناتج عن الكمل الزائد .
  الدرجة الخامسة من التعب

زائتد اللامبالاة والتتي يصتكبها ارق  تظهرعند وصول اللاعب الى كالة
,  هجستم للال يي الوظائم الكيويتة وألام ميتهفة ويفقان يي القهب وايت

 ة التتتي تصتتيب اللاعبتتين جتتة متتن الكتتالات المرضتتيالدرهتتوه كيتتث تعتتد 
الجهاز استقراراللاعبين الوين يعانون من عدم  صفة ظاهرة عند هي و,

 .   الاعيا  العصبي   الدرجة من التعب بكالةهوه وتسمى ,  العصبي 
 

   الريا ي عند لتعبر ظهور ااسباب تأخ
 منها :أسباب  ةالرياضي لعد عند  تأير ظهورالتعبي
ة لهعضتلات العامهتة مت  كميتة المجهتود التوي تناسب كمية الدم الواصه -

 يقوم بأدائه .
 قدرة ا/وعية الدموية عهى ا/تسا  بسرعة لسد كاجة العضلات . -
 بويرة يي العضلات .مواد الهاقه وجود   -
 توايق الجهازين العضهي والعصبي  التوايق العضهي العصبي   . -
 ازدياد القوة الميكانيكية لهعضهة . -
رات الكركتات الميتهفتة د يي الهاقة لمعرية الاتجاهتات ومستاالاقتصا -

 ية اللاعب السابقة بالكركات .نتيجة لمعر
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 العوامل التي تسرع التعب عند مختلف انواع الن اوات العضليه

 و ال ده القاوىالتعب عند الجهد المنظم الدائري ذ -

ف ر  لات ي  عدو فيها ل يس نر الجه  ال ي الجر  لنسافا  ق ير تنا في 

بسرربب وذلدد  , ال عددن اشدد ل سددري  ادد ا , حيددل ي هددر   اليدده ( 20-30)

رات الوظيفيررة الكبيررره الترري تحرردا فرري المراكررز العارربية وفرري يررالتغي

الاع اص العرقمه في وظا ب  ,  حيل ا  العض,ت الم اركه في الجهد

واال ددالي  تسددان الخفدداض حرت دده العضددلا  سددي هفددي  لايددا الاخدداع الر

 لمرياهي. فاض اللااميه الوظيفيهالخ

الطدددرق يع نددد  عمدددا الاشدددال العضدددمي فدددي ادددر  النسدددافا  الل دددير  

تجمرل حرامض ل وفير الطاقده اللا مده لاشداله , وال دي تسدان  لاهوا يةلا

تحفرررز الانسرررجه العضرررليه وعررردم ممرررا نيرررك والحررروامض الاخررررى لبال

رتده عاد  لال  تلل سرعه الح,   ارتخائها فترة  استقرارها وتخفض من

 الرياهي .

 

 التعب عند الجهد المنظم الدائري ذو ال ده تحت القاوى -

( 5-3يسدد نر الجهدد  لف ددر  )حيددل النسددافا  الن وسددطه تنددا فددي اددر  

معضدلا  , وتدال  لشدال الاع داص ال ايدر وا  الاشدال الشد ي  ل , دقا لا

 . ا الوظيفيهلشال النرات  الع ايه ويخف  مو قاامي هيسان هيلا في 

تايدر ي دل الدا  ياوتسدجيالعنل اش   تحدل الل دوز ي جند  ديدو ا عا 

اشد ل تايدر ادالطرق   رجدالنواد فدي العضدلا  يتنثيل ل ر( و 20-22)

 . هوا يهلاال

  ( مددر  االنلا لدده مدد  20 -15تنثيددل الحددوام  يدد داد عادد  الراحدده )ا  

, احيدددل ي جنددد  الددد   وسدددوا ل الالسدددجه واشددد ل سدددري  , جهددد  الوقدددل 

, وي دا  لشدال الجهدا   الوظا ب في النراتد  الع دايه لشال اخف وي

ويدده غيددر تددافي مدد  الهنددا يعنددلا  ا امددل لاق هنددا  مالدد و   ال ال افسددي و

يسدان حد وث ت يدرا   جيني الكبيرروكسالنقص الا, وذل  لا  الوظيفية 

 ا  سدرعه ولدال ,  تاير  في العضلا  وتال  في الاييه ال ا ميده لمجسدم

المراكرز و الش   تحدل الل دو  مدرتاد اضديلا ذ ال عن في العنل ظهو 

كرررذلك  فررري الجهرررازين التنفسررري والقلرررب ,الحاصرررل  تررروترالعاررربيه وال

 جسم وفي انسجه العض,ت .ات الكبيره في البيئه الداخليه للالتغيير



 

 300 

 و ال ده العاليهالتعب عند العمل المنظم الدائري ذ

الاشدال العضدمي  عاد  هداا العندل يد م, النسدافا  الطويمده تنا في ار   

ول ددو  مجددالا العنددل فددي هددا  النسددافا   , وفددلا حالدده الاسدد لرا  ال اذادده

يدرا ايضدا وي هدر وتسدجيو تالهاا ي و  لمدن الا ) الف ر  ال مايه (تاير

اقدل  يتسدجيالاوالد يو ا , و غدم ا ل در( 16 -12تايدر ) يتسدجياوديو ا

لجسم لن   يؤ ر عما ا هز ول احاله ال نا يو ذا  الش   تحل الل ومو 

 . الولا

كذلك التوتر في وظائف اجهزة الترنفس وجيني الكبير كسوالنقص الاا  

ول دو تحمدل لدواتج الندواد ال يدر  ,التعرب ظهرور الدمويه يسربب  والدوره

للهرمونرررات فررري  انخفررراض افررررازات الغررددوتددال  , مؤتسدد   فدددي الددد   

عمددا ال ددي تحدداف   ) الكظريرره الكليتررين لداخليرره وخاصرره فرروقالاجهررزه ا

تمعدددن الددد و  اال ايدددر  ( هدددي ال دددي الاييددده ال ا ميددده لمجسدددم ااسددد نرا 

 .ظهو ال عن و يادته

 

 و ال ده المحدودهالتعب عند العمل المنظم ذ

وفدلا , حيل يد م الاشدال العضدمي فيهدا النسافا  ما فوق الطويمه تنا في 

 قا لا الددعشددرا    ددلالاتاجدد  هددا  الاشددالا   ر  الحليليددةلالحالدده النسدد 

ال عن عا  النسافا  مدا فدوق الطويمده  يادس هاا ول,  ع   ساعا   وح اا

م شددااه وااسدد نرا  فددا  ال حفيدد ا  لشددال واحدد  عادد  اداء لالدده .هددييل 

, عما الخلايا الع دايه  االعضلا  العاممه تح ث تأ يرا  تيافي النخ مفه 

حدد ث فددي لهايدده العنددل ين الخفاهددا فددي قاامي هددا الوظيفيدده , ول ددو  سدداف

 الحرتي . ال وافلا لا ا  لا

 عمددا ااهدد   الاوعيددهنسددمد لم عددن علاقدده تايددر  ايضددا اشدد   الجهدد  ال

ض ترنخفعا  العنل اش   محد ود  ها  ال افسي , لااوالج واللمن  ال مويه 

ي فددي الخفدداض اللااميدده ر يسددالسددان ال فددي الدد   وال ددي تعدد نسرربه السرركر 

   اتدولا  لا ا في اسم الرياهي يسان التعرق ال ديدال  تالوظيفيه , 

 . والاملا  النع ليه الناء 
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القتررال  )الالعرراب الرياضرريه فرري و ال ررده المتغيرررهالتعررب عنررد العمررل ذ

 (الفردي 

مدو العوامدل النهنده  الحالده  يدر ر تاعدا لت يير النؤ را  اش ل مس نا  

مدو العندل الن  يدر تعادا اقدل     يسداناا  العنل الن دول هو  ال عن , و

  .سرعه في  ف  و ف  الش الا  ي طمن ال

حيدددل ت دددا ر ,  كرررذلك ترفرررل وتضررراعف التعرررباداء متطلبرررات جديرررده ا  

 . الااه   الحسيه وتخ ل سرعه الحواف  سواء تالل اسيطه او معل  

عاص )تر  السمه تر  اللد   لفي اغمن الا كسجينونقص وانخفاض الاا  

ن اسدرعه عاد  وي هر ال عالوظيفيه , وغيرها..( يسان الخفاض اللااميه 

حيدل يلدو  الجهدا  الع داي النرتد    , ر العنل ذو اللو  العاليه النسد ل

ف  مدو ر تسدير الحدوالالده عاد  العندل النسد لالاداء , يسي في اال و  الر 

لددا  لايددا الاخدداع الرهسددي و ا دده ر انالعضددلا  الن لم دده اشدد ل مسدد 

ل مسد نر والخلايدا الع دايه اد و ها تلدو  اا سدالا الحدواف  اشد  اللشر  

تالي الخلايدا الع دايه فدي , لال  الا العضلا  ل ي تحاف  عما تلم ها.

 مهاا تانو العرقمه .دا م ف اله تحف ح

.يحد ث قلره الردم فري العضر,تعا  ال لمص الثاال واسان يح ث ال عن  

عاليددة سدد ي يه الاعادد  ال نددا يو الجناا دد لالا فددي الدد لمص الع دداي وامددا 

 . تحفزهاشدة خفاض قوه العض,ت وانال عن اسان  الش   ي هر

وتلددل سددرعه  , ربطره وصرر,به العضر,تا تتغيرررال عددن ديدداد اد س  اعاد  

لم ددها والاسددالها وذلدد  ل يجدده ل ددا ير الجهددا  الع دداي عمددا السددجه ت

 . العضلا 

 يسرربب  وفددي السدداحه والنيدد ا  تنددا يو اللددو  فددي الجنااسدد  ا  اسدد خ ا 

 .للااهاد العالي ل يجه وظائف الاوعيه الدمويه خلل في

 

 ( ( Muscular Ton ال د العضلي

وبواسرطته , ف العضرليه لص جزئي ومرئي خفيف ومستمر ل,لياتقهو 

 . تقاوم العضله التمدد وتحافظ على شكلها وص,بتها الطبيعيه

يحدد ث الشدد  العضددمي ل يجددة ظدداهر  الع اسدديه حيددل يا شددأ الناادده مددو 

اخاع النسد طيل ويراد  اعد  ذلد  العضمه ويا لل الا الحال الشوتي  م ال

 عو لريلا الاع اص الحرتيه لمعضمه .
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يعنل الش  العضمي في الجسم عما ملاومدة الجاذايده الا هديه وات سداص 

الال  اص في اللوا  , وتش رك ع س عضلا  في الجسم في ها  الوظيفده 

ماهدددا ) العضدددمه الفخايددده ذا  الدددرؤؤ  الا اعددده ,عضدددلا  ال هدددر , 

 عضلا  الرقاه (

يخ مددب الشدد  العضددمي عددو الدد لمص العضددمي تولدده يسدد نر لف ددر  لويمدده 

وا و  تعن عضمي وهاا يعود سااه الا تو  الالياا العضميه فدي حالدة 

مي الا  تعنل فيه الش  العضمي تعنل اال ااوص ع ب حالة ال لمص العض

 سويه . الالياا العضميه

 . و عا  الا ي داد الش  العضمي عا  ال عرض الا الارود  ايانا يلل

 

 Recovary  Rest(الاستشبئاء الراحبه و )مابعد الجهد مرحلة -ثالثا

and 

حيدل ت داص اال عدن , العندل الن وا دل   تح ا  العضمه الا الراحده اعد

 .ومو  م تعاود العنل مر  ا رز 

هرري عمليررة اعررادة القرردره علررى العمررل العضررلي بعررد الاصررابه  والراحرره

   .بالتعب

بعبببض عضتتتهي وا نتتتا  الراكتتتة تظهتتتر عهتتتى الجستتتم بعتتتد انتهتتتا  الجهدال
 تتمثل في ما يأتي : يوالتالتغيرات التي سببها الجهد 

 ارتفا  يي شدة الوظائم القهبية والجهاز التنفسي . -
مياويتة لهبيئتة الدايهيتة يتركيب واليواص الفيزياويتة والكالتغيرات يي  -
 هجسم .ل
جة العضدددلا  و سدددهلوفدددي  فدددي الجهدددا  الع ددداي  ةيدددوظيفت ييدددرا   -

 . الا رز ال راتين

 

  التي تحدا اثناء الراحه   التغييرات الفسيولوجيه
 وتأميو و وله الا العضلا  . الاوكسجين كمية اعادة -

اللات يد , ومعادلدة الاييده    و ا دة حدام  التخلص من الحروامض -

 ال ا ميه لمعضمه . 

 .شوارد البوتاسيوم في الخليه نظيم اعادة  -

 .عن وري  التمثيل الغذائي  الاحتياوي الغذائي وتجديده اعادة -
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ت حدد د ف ددرس الراحدده حسددن ادد س ومدد س العنددل العضددمي فالعنددل العضددمي 

الش ي  يح ا  الا ف ر  الولا مدو الراحده والا ت داص العضدمه مدو ا يد  

  .اال عن اع  الليا  اعنل حرتي ا ر

اعد  الراحدة  هالراحة اع  الجه  يجدن ه  ت دو  هدنو حد ود معيادة , لالد

الطويمة تح ث ع س ت يرا  فا الجسم وال ا اد و ها تلدود الدا الخفداض 

مددة عمددا اللااميددة الوظيفيددة اللااميددة الوظيفيدده , ومثمنددا تددؤ ر الراحددة الطوي

تال  الراحة ال ير تافية تؤ ر سمايا عما اللاامية الوظيفيده , ولهداا لمجسم 

ا قدده ريو يجددن ملاح  هددا فددا  الف ددر  النثاليددة لمراحددة ادديو ف ددرا  ال ندد

 تفدداع اللااميددة الوظيفيدده  افددلا لاموالجهدد  وي ددو  ال جددالب ادديو ويجدن ا  

 لمرياها .

 

    Recovaryالاست فاء
عملية استعادة وتجديد مدشرات الحاله الوظيفيه والنفسيه لاجهرزة  هو

, تررررثير اداء ن ررراو مرررالالجسرررم المختلفررره بعرررد تعرضرررها لاجهرررادات او 

, يه اهنيه تاير  اع  تطدو  الاحجدا  ال   يايده واد دها وت سن ها  العنم

ب والدا  يداع  وما يا ج اراء ذل  مو تعدن وهادول فدي مسد وز الاداء 

 سماا عما حالة الرياهي ال حيه .

في عنمية ال نثيل ال داا ي ال ينيا يه   حولا م اد  الطاقهت ا ااء ال   ين

 تن قدا  فديالجه  عا   تنا تح ثعنمية اله   الا لاقه مي الي يه  لالا 

 لدال ,  ال ي تس وان اعادس اااء  لالا ف درس الاس شدفاء الخلاياال ثير مو 

ث ال  يددب تعدد  ادد ء   يسددي م نددل لاحدد ا جهدد  فدد   ف ددرس الراحدده اعدد  ال

 . الفسيولواي اللا   لرف  مس وز الاداء
 , جهتدا نتا  ال ستتههكه الما نا  يترة الراكتة يتتم تجديتد اكتيتاهي الهاقتة 

وهتتوا يستتغرق وقتتتاً  , ميتتازن الهاقته يتتي العضتلات والتدمتجديتد  بتدأوي
وان تجاهتل يتترة ,  معيناً تبعاً لهجهد البدني المبتوول ا نتا  العمتل وشتدته

لتولس يتآن  , يعرقتل الانجتاز دي الى تراكم ميهفات التعب ممتاالراكه يؤ
 .  يترة الاستشفا  لاتقل اهميه من يترة التدريب
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 : ( ء ) التجديد( على مرحلتين ) المبكره والمتأخرهالاستشئاايحدث 
   المرحلة المبكرة -

 وظتائم الهبيعيتةالكيتث يتتم استتعادة , تكدث مباشرة بعتد انتهتا  الجهتد
 وولس تبعاً لشدة ومدة الجهد وهبيعته .,  لاجهزة الجسم

   المرحلة المتأخرة -
ه  يتتي ممتتا بستتبب بتت , يتتترة هويهتتة جهتتدأدا  التكتتدث عنتتدما يتههتتب 

 . هجسملالهبيعة وظائم الاستعادة 
  د  ر  ف سد رقنال همدا النرحمدة, تح ث اسرعة  مرحمة ال ج ي  النا ر  

فددا ال قيلددة ( اللمددن عدد د هددراا ) مددثلا تعددود سددرعة اللمددنلددويلا وق ددا 

قادل  الدا  تالدل عميده  هدعها الطايعديالدا واع  الجه  واسرعه  الاولا

الددا  د اددادءر العنددل ف ددرس هلددولا تعددوو عادد ما يسدد ن ددو ل,  ا ايددة العنددل 

 . الوه  الطايعي 

 

 تنظيم عملية الاست فاء 

فددا الجهددا  الع دداا النرتدد ز دو  مهنددا فددا الددوظيفي  يمعددن ال ا دديم 

اوقدل واحد  والندا  الجسدم  وظدا بولاي م ال ج ي  فدا .,الاس شفاء عنمية 

هدديو نا يددة عادد  الرياالالاا ت جدد د الوظددا ب الحرتيددة ولهدداال دد  يج , و

 . حسددن لددوع الاشددال الننددا  ز وعددو الا ددر احدد اهنا ا ددو س تخ مددب

الادا  الدا  عدودو مدو  دم ياولا  سرعة ال افب الاع ياديه  عودوغالاا مات

هما قوس العضلا  تالا انس وز ماخف  لف رس لويمدة )  الطايعي هوهع

و تدددال  ال دددفا  الحرتيدددة الا دددرز  سددداعة (  24هحيالدددا هتثدددر مدددو 

 م اوقددل واحدد  يددلا  تج يدد  اللااميددة الوظيفيددة لا  يه , الجسددن الوظددا بو

ومو ال عن تلويم ف رس ال ج ي  فا هاه س الجسم و  ا ة فدي ) هاهد س 

 اللمن و الجها  ال افسا(

 ي جدد د  كيتتث لمتتواد الهاقتته , صتتبي عمهيتتة الاستشتتفا يتتنظم الجهتتاز الع 

ري  همدددا فدددا العضدددلا  اشددد ل سدددATP   لا دددي فوسدددفا  الاديادددو يو

مدو  دم ال لاتدوايو و الاروتيادا  .تج يد  ال رياتيو فأاطأ ماه و ا  فوسف

 ادوع فدا الد   يد م قادل   ا اوهيد  ا يالا الهح الهي  وايو وهيولا  

الدا   الاقراص ال موية الا الوه  الطايعداو   ال   الايضاءتنية تريا

 .ماقال الجه تالل عميه 
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وان كتل متن الراكتة  يجب ان تكون يترة الراكة كاييتة لاستتعادة الشتفا 
  الوظيفيه . الغير كايية والهويهة تؤ ر بشكل سهبي عهى استعادة القابهية

 

 تقويم حالة الاست فاء
يد م اس شدفاء و جسم ,ال الطاقة في ال ثير مو اع  الجه  العضما ي م فل ا 

 ت نيد ال دي فدا الا ايدة عد س , فاد الا عاد  ذلد  اأ اللاامية الوظيفيه وتج ي 

تعدود و مدو  دم  خفاض فا لساة الاشدا الحيدوالا ) ال لاتدوايو(اال الحاله

)  فدوق ال ج يد  مرحمدة   يدر الداومدو  دم ت النسد وز الاولدا الاساه الدا 

تجد د ال لاتدوايو مدو ا يد  و يراد  يد م   اعد  ذلد ,  ال عوي  ال ا د  (

 .الا  تا  عميه قال الجه  الا الوه  

اليددة وقددوس العضددلا  وع و ادد ال دداا ي ال نثيددلمسدد وز عادد  اسدد عادس  

حالددة الخفدداض هددا  اللدد  ا  فددي  لاحدد ي, الوظيفيددهوالحرتيددة ال ددفا  

 مو مددو الدد اعدد  ف ددرسوا لهدداا اعدد  ال هدداء الجهدد  العضددموالج يدد  الوهدد  

و تعود الا الحالدة الاولدا مدا اللاامية الوظيفيه    هرحالة الاس شفاء في ت

 , قال الجه  

اشد ل هو  عضمي اافب اللاامية الوظيفيهال العا  النل  س عما ت را  الاش

 ي وافددلا والجهدد  الددل ف ددرس الراحددة اوالاس شددفاء عمددا ذلدد  يدد لا  افضددل

 .النااولا العضما

قديم الالجدا  الرياهدي مو  لالا   م عما اللاامية الوظيفيهين و هيضا الح

يددة عددو لريددلا د اسددة  د فعددل الجسددم تلددويم الحالددة الوظيفيدد م تددال  ,و

هز    ال ددا تددؤدز قاددل الجهدد  الادد لا و اعدد  الخا ددهاددأاراء الا  اددا ا  

 max 2pwc170 voةمتتن يتتلال قياستتات  النتتبت    حددةف ددرس الرا
ه  ادددا  وك يتترا متتا يعتمتتد    والايتبتتارات الايتترى   والستتعة الكيويتتة

الدا  ل دو   اد لا الجيو اع  الجهد  التسواللاامية الل وز لاس خ ا  الا

ويسددان هاددول اللااميددة الا ليددة  اعدد  الجهدد  عادد  الرياهدداغالاددا  تدداخف 

ترتفد  فدي لهايده ال د  ين مندا يدؤد  الدا ه تفداع اللااميدة الا ليدة وال ي ) 

 .( والوظيفيه
ه ادداء ال دد  ين  ميدد اليا   ن و الندد  ص مددو اسدد خ امهاهادداك ا  اددا ا  يدد

(  الادا قيدا  سدرعة اللمدن )ل ح ي  هس ع اد اسم الرياها لمعنل مثل 

 لجه  و لاله وحالا ال هداء  هو اعد  ف درس هل ها دهقال ا  حيل يلا  الاا 
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ح دم عمدا سدير ين دو  ال مو  لالا سرعة الخفاض الاا ,واوقل معيو 

 اس ع اد الجسم لمعنل اللاد .س شفاء وعنمية الا

يلود الرياها الا ال عن الش ي  اس شفاء اللاامية الوظيفيه اش ل غير تا  

  . عالي الش  ت را  العنل الا لا  عا الااهاد. و ا ه و

يخ مددب الرياهددا فددا اللااميددة عمددا اسدد عادس الوظددا ب و اللااميددة عمددا 

ها والاشال النندا   فا الجه  و ذل  تاعا لخ و ية الرياالاس نرا 

 . هسرع ي و  اا شفاء الوظا ب ع مس وز ال   ين افت ا  ل و عا , و
 

 العوامل المدثره في عملية الاست فاء

  سرعة الاس شفاء ماها : هااك ع س عوامل تؤ ر في

 . مستوى التدريب الرياضى  -

 ) الجه  العضمي ( وشدة ومدة استمرار العمل  خاوصية -

و العوامرررل  النئسبببية .و  الخاوصررريات الفرديرررة و الحالرررة الانفعاليرررة -

 الاخرى.

اسرعة  االنلا لة م   عنمية الاس سفاء عا  العنل ذو الحجم النح ودتتم 

  اير و الش س العاليه, العنل ذو الحجم ال

تكرروو عمليررة الاست ررفاء عنررد الرياضرريين المترردربين افضررل  وأسرررع  -

 بكثير من غير المتدربين .

تبطرررأ عمليرررة الاست رررفاء  فرررى الجرررو الحرررار وعنرررد الرووبرررة العاليرررة  -

 والضغل الواوى
 

 كستشئاءلسرعة مالوسا ل ال
 الراكه الايجابية -
 المواد المنشهة -
 المساا -
 تفوية الصكيةال -
   استيدام الاوكسجين  الغازات-
 البيئة المائية -
 الكايي  النوم -
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  المبحث الثاني

التدريب الريا بي والتكيئبات التبي تحصبل فبي الاع باء 
  والاجهزه اثناء الراحه والجهد الع لي

 

لواية , وياا  لم   ين هغراض  م ع دس ماها تراوية و ه رز ا

رد وفلا ال فا  الخملية العالية مفاااء وتراية ل وتع عنمية ال   ين عنمية

الااحية , ومو  الالضاال العاليوالإ ادس اللوية و تانية الاتاءو

الاشالا  ا  الرياهية عنمية ت يب الفرد م  فا  ال   ياالاايولواية 

 الا رز  وال فا  الا ليه  طو  اللوس و النلاومةتحيل الش ي   العضمية 

 .ه الوظيفيهلوالحا

,  هساسا ةيا  ال  يرا  ال ي تح ث اراء ال   ين هي ت يرا  ايوتينا  

ال   والعضلا  تشنل   رايه  ال  يتنا ذترلا في الف ولا الساالة و

 الألسجة و الأعضاء الأ رز .في و

 

  الراحهدليل التدريب عند 
ال ي تح ث اسان ت ييب وعا  ال   ين النس نر تلاح  ع س ت ييرا  

تظهر في وقت ضاء الجسنيه لحنل ال   ين وال ي الااه   والاع

 : الراحه منها

 التغيرات في العظام -

 عدة تغيرات في تركيب العظامتح ث   أ ير ال   ينوا عا  الراحه 

 حيل ي داد سن ها و  ا ة في هماتو ات الا الع ا  االعضلا  .

 

 التغيرات في العض,ت -

اع مس وز ال   ياا  ا  ا تف ازدياد  في كتلة وحجم العض,ت - 

ل النواد في العضلا  العاممة , تنثيتاادلا والااتج عو الرياهية اسان 

 تنا يو اللوس .عا  اداء هتثر ممحوظه ها  ال اهرس ت و  و

 اوي هت منا يحسو ت اي ها و فى العض,تن او الدورة الدموية  داديز -

 جيو اللا مة  .وتسا نيا  الأ
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فا العضلا  مثل   اد المنتجة للطاقةيرتفل مستوى المويزداد و -

ضرو يه لال ا    لا ي فوسفا  الفوسفا  ال رياتيو وغيرها و

 .عا  ا تفاع مس وز ال   ينالأدتو يو 

الا  ي ود العضلا  )هينواموايو العضمة ( و كلوبينيزداد الميو - 

في  اااء  و ال ي تعجل ن ل الأنزيماتينمما هيضا  جيو و هاا وتساالأ

 . فوسفا  الأدلو يو لا ا 

و د اة تحسب العضمة و مرولة  تزداد القابلية التقلاية للعض,ت  -

 .الجها  الع اي و العضمي 

 

 التغيرات في الطاقه -

وايو ضا ال لاتداد هيو ي ,  يزداد احتياوى الكربوهيدرات فى الجسم -

 . فا ال ا  و  ا ة فا العنل العضما الاز يس نر لف رس لويمة

  الطاقة عا  الرياهيو الن   ايو اي ا فا حالة اله وء الاساا ا  فل ا

عا  العنل الش   العاليه  فل ا  الطاقة هتثر ي دادوت و  عادس ما نة 

 الناافسا  .فا و

 

 التغييرات في الجهاز التنفسي -

التنفسيه مما يزيد من مو العض,ت ن لتدريب الرياضى الىايددى  -

 . ية القاوىالسعة الرئو

التنفس أثناء الراحة انخفاض في سرعة تسبب التدريبات الرياضية   -

داد عم  يز كما , فا ال قيلة الواح س ( مره 8- 6 الى ) تقريبا يال و

  التنفس . 

الراحه جين فى وضل وكساستخدام الاداد مس وز ال   ين فا  تمنا ا  -

 ة .فا ال قيلل ر  (250-200 )و ي راو  ايو يتغير ب كل غير ملحوظ

 

 التغييرات في القلب والدوره الدمويه -

الأوعية ال موية   تلمص العضلا  يؤ ر عما ترتين ووظيفة اللمن وإ

اسان  يادس  نعند الرياضيييزداد حجم القلب  -   -حيل يؤد  الا :

 )و إ  حجم عضمة اللمن عا  الرياهي هتار انل ا  , حجم عضمة اللمن

 . الرياهي  قمن غير ( االنلا له م  % 30-40
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 تسبب زيادة فى التجويف الداخلي للقلبإ   يادس حجم عضمة اللمن  

و لال  ترتف  اللاامية ال لم ية  إلى قوة التقلص القلبيهيضا منا يلود 

سرعة الضربات  القلبية أقل  -حجم الدم المتدف  خ,ل الدقيقة لملمن و 

لف رس لويمة  الاشالا ينا سو  ايو ال والرياهيي عا  في وقت الراحه

 . ()تنا يو النطاولة

تلل سرعة و يزداد حجم الدم أثناء التقلص القلبيال   ياا  عا   يادس  -

للمن في تلمص امح ود الحجم  ضالضراا  اللماية و ال ا يرافلها الخفا

ه ااء الاشالا   ها  ال لا ل تعاا الاق  ادية العالية لملمن الرياهيو,

 . ل   الن  فلا اال قيلةيلل حجم ا.و راحهفا وه  ال

غير عن  عند الرياضينالضغل الدموى  عند الراحه لايختلف -

تلاح  ت يرا  تايرس لا يادس ال   ين الرياها, وعا    الرياضين

اسالا عا  الرياهييو الن ل ميو ل و الض د الال, و االضاد الاللااها

 . ياخف 

داد أيضا , وتز مالتدريب المنتظفي الدم عند الرياضيين حجم داد يز -

لوبين الهيموكاو زيادة يات الدم الحمراء و الهيموجلوبين , وكمية كر

 جينية .كسوفى الدم ترفل السعة الأ

 

 الجهد المنتظمدليل التدريب عند 
ية و يوتينا لا سمسمة فا ال  يرا  الاا  الاشال العضما النا  م يؤدز ا

النواد مايوسيو وال ا تح ث ا و س مااارس في  النايوسيو والات و

تشنل تال  و , فا عنمية تلمص العضمةال ي تساهم  الاساسية الا رز

 قة وم اد ها .االط

يددى الى ارتفاع كفاءة عمليات الأيض و ن او ا  الاشال العضما  -

بمستوى و  خ,ل الجهد المستلكهاعادة بناء ماادر الطاقة لانزيمات وا

ا  ت را  ال نريو يؤدز و التعويض ( مستواها الاصلى )فوقيفوق 

الا  يادس فا الاااء اش ل تاير منا يلود الا  يادس لشال الال ينا  

 اش ل هتار .

( ل يجة ال نرياا  كمية المايكلوبين )هيموجلوبين العضلةترتف    -

كمية , تال  ت داد جيو تأح يالا وتسالنا  نة , و ال ا تلو  االل الأ

 لعنل الال ينا  . ال ا تعنل تناشد ةالام,  المعدنية والمواد العضوي
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داد كمية المواد التى تستخدم لبناء المركبات الفوسفاتية الغنية تز  -

 مثل ال رياتيو . بالطاقة

هذا يددى الى زيادة ن او القلب وا  الاشال العضما يؤدز الا  -

 . ارتفاع شدة عمليات الأيض فى عضلة القلب

فا عضمة اللمن ي م االطرق  ا  اعادس  لا ا فوسفا  الأدلو يو 

ا  عضمة و.سفسرس, فن حواة االالهوا ية عما الأغمن و االأتس س 

لا ا فوسفا  الأدلو يو   ا دا نا عما مس وز  اال تلرياا مو اللمن تال

كذلك كمية الك,كوجين مو ال   ., مواد  الأولية و الاز تح ل عما 

عند ن او  تستخدمى عضلة القلب لا تتأثر تقريبا ولا الموجودة ف

يمة ا ا ل و مس واها ياخف  عا ما يس نر الاشال لف رس لو,و  العضلى

 . ) ع س ساعا  ( لويمة لف ر وا ي  عا ما ي و  الجه  , و

ا  تحفي  الال ينا  ال ا تساهم فا عنمية هي  ال راوهي  ا  ا ااء 

 ا , و على الاحتفاظ بكمية الك,كوجين يساعد القلبالاشال العضما 

ااي  و محام  الؤدز الا تنثيل تاير لم موتو  وتحفي  ها  الال ينا  ي

 يؤدز الا ا تفاع فا تنية النايوتموايو )هينوتموايو العضمة(.

 

 الجهد ال ديددليل التدريب عند 
  -تش نل ما يما :  

  السريلو ال ديد  الجهدتدريبات ا -

 ا فوسفا  ت م اعادس اااء  لاحيل لف رس ق يرس  هاا الجه   و ي

و  ا ة فا ا اية ال نريذترلا ساالا االطرق اللاهوا ية والأدلو يو تنا 

لانتاج  تقوية الطرق ال,هوائيهال   ين الا هاا الاوع مو  يؤدزولهاا , 

بذلك تتكيف أعضاء الجسم للعمل تحت ظروف نقص الطاقه , و

 ين .وكسجالأ

عف عملية بناء ت ) ال,هوائيه ( ستضمن التدريبا لالا هاا الاوع 

قمة تفاءس الطرق اللاهوا ية فا  نسات داد عنمية ه مه او البروتين

اال  ت و  تنية و.,عنميا  اعادس اااء  لا ا فوسفا  الأدلو يو 

لال  ت ااقص تني ه مو تم  ال ا يعاد اااؤها , وهم  هتارالاروتيو النس 

 فا العضمة .
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لة بكميرة أكبرر مرن الكميرة فيعاد بناء البروتين فرى العضرهما عا  الراحة 

تنيدة  لاا س فوق  التى أستهلكت أثناء التمرين أى حالة فوق التعويض ,

قادل ال ندريو , الاروتيو فا العضمة النس وز الا دما الداز تالدل عميده 

ج عددو ذلدد   يددادس فددا ت مددة العضددمة , وهدداا يعاددا  يددادس النايوسدديو يادد و

  يو . لا ا فوسفا  الأدلو  اال الا  يادس فاعميةو

واشدد ل تددال  دز الددا  يددادس اللددوس و السددرعة وا  هددا  ال دد  ياا  تددؤ

ال   ين الا تطوير السرعة وال  من عمدا عا  توايه النطاولة , مح ود 

لاحيدة ه درز فدا  ذل   الدا  يدادس اللدوس  , ومدو  الااهاد العايب سيؤدز

ا يدة م اطدرق هوي  ف رس الراحة اعادس اااء  لا ا فوسفا  الأدلو يو ه ااء

 م اطريلددة الأتسدد س الن ددحواة االفسددفرس منددا يددؤدز الددا هز يددتأتسدد ية 

ه ادداء مددو الأعضدداء الاسدد فادس مددو الطريددلا الهددوا ا فددي  توسددي  ام اليددة

 ال   ين منا يساع  عما تطوير النطاولة.

 

 تدريبات المطاولة  - 
بنررراء ث,ثرررى ل فرررى بدايرررة الن ررراو العضرررلى يسرررود الطريررر  ال,هررروائى 

 رس ق ديرس ولديب لده فيس  رق هاا الطريلا ل ولكن ندوزين ,فوسفات الأ

ية ال ا تح ل فا الأعضاء ل يجة هاا هز تأ ير عما ال  يرا  الايوتينا 

 مو ال   ين . الاوع

د اسررتمرار الترردريب تسررود الطرررق الهوائيررة فرري إعررادة بنرراء ث,ثرري عددو

همدا  , تس هم  تنية تايرس مو تلاتوايو ال اد واال   فوسفات الادنوزين

عنمية ه   الاروتيو وإعادته ف  و  في حاله توا   ه ااء عنميه ال د  ين 

ولهددداا فدددا  تددد  ياا  النطاولدددة تهددد ا  ددده فدددي العضدددمه , ولا ت  يدددر تني

فدي إعدادس ااداء  االأسا  إلي تطوير وتحسيو إم اليا  العنميا  الهوا يدة

, وهداا   ال لاتوايو في ال اد   يادس اح ياليو دلو يو لا ي فوسفا  الا

الجه  لف ر  لويمدة , عمندا  داءلاية لمنطاولة يعاي تهيية الاسب الايوتينا 
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يددة ل يدداد  ة لا تددؤد  الددا تطددوير الاسددا  الايوتينا ا  تدد  ياا  النطاولدد

 اللوس او السرعه.

 تدريبات القوة -

ت يد  ولهاا ,بناء بروتين العضرلهتنا يو اللوس الا  يادس ا ي س في   دتؤ

 ثرري فوسررفات الادنرروزينتسرربب زيررادة بنرراء ث,تددال  مه وت مدده العضددمددو 

سيو الاسب الايوتينا ية لملوس , وعادس ت داحن تندا يو تح تؤد  الامنا

ادو يو يهوا ية في عنميه اعادس ااداء  لا دي فوسدفا  الاداللوس الطرق اللا

فدي اعدادس  لاهوا يدةلولهاا فا  تنا يو اللوس تدؤد  الدا تطدوير الطدرق ا,

تطرروير الي تددؤد  الددا ولددال  هددي اال دد, ياددو يو دوسددفا  الااادداء  لا ددي ف

يدده ال ددي تسدداع  عمددا لهددا تهدديء الاسددب الايوتينا ه  ا ,خاصررية السرررعة

هدددا  ال ددد  ياا  فدددي تحسددديو الطدددرق دو   ,عمندددا ا    يددداد  السدددرعه

 لاهوا ية مح ود ا ا .لا
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   اعادة التدريبومباديء خاائص 

 يشنل ا اعة مااد ء هي : 

  التمارين داءاعاده ا -بدا الاول الم

وادافب الوقددل  ,  عاد  الاشدال العضدمي يح دل هدد   فدي الندواد النخ مفدة 

حيدل ,  اعداد  ااداء لهدا  الندواد و ا دة فدي ف در  الراحده ي احن ذل  

 دو حالده فدوق ولتاير  وتح ل حاله فوق ال عوي  , ت و  اعاد  الاااء 

,  ال د  ين اعد  ف در  ق ديرس الطايعي قادل اهامس وال عوي  س عود الا 

ل  ادامرره ترراثير الترردريب التمرررين لمرررة واحررده لا يسررتطي اداءولهدداا فددا  

الجددا   قااميددة لااددل  فدد   ولهدداا لاادد  مددو اعددادس ال نددا يو, الرياضرري 

 ول و اعادس ال نا يو ت م وفلا الناادئ ال الية .,  الرياهي

 

 انتظام تعاقب اعاده التمارين  -المبدا الثاني 

احيدل يدؤد  الدا ,  يرهاعاده التمارين وف  الاسرس البيوكيمائل  عاي ذي

 فدد  قااميددة الالجددا  . وياا ددي ا  ت ددو  اعدداد  ال نددريو فددي ف ددر  فددوق 

ه  ا  ال نددريو الثددالي يعلددن ال نددريو الاولا فددي  ددلالا ف ددر   , ال عددوي 

لطريله يح ل تطوير فعالا فدي اللد  ا   ا واها  , د  الاااء العضو ااع

 فية للاعضاء .الوظي

لنا ته   ا اداء  لعا ما يا ا ال   ين الثالي في ف ر  ال عوي  ال ير م  ام

ؤد  ذلد  الدا الااهداد والاعيداء وهادول فدي يفسد, ااراء ال نريو الاولا 

اعداد  ال ندريو اعد   والا تدا ير ال ندريو  وفدي حالدة . الل  ا  الوظيفيدة 
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اااراء ال ندا يو  ال الا ءاها الا مي قمس و, ه  عود  النواد الا الاولا 

 . الل  ا  الوظيفية لمجسمفي يؤد  الا ح ولا تطو فهاا لا

 

 الع,قه الاحيحه بين العمل والراحه  -المبدا الثالث 

ا  عنميه ال  ا  تعاقن اعاد  ال نا يو اال و   ال دحيحه حسدن الناد ا 

الاددا مددا يح ددل ا  عنميدده سددهمه , حيددل ا   غالثددالي النشددا  اليدده ليسددل 

ال نددا يو ا ادداء ال دد  ين فددي ف ددر  عدد   الاسدد رااع ال امددل لمنددواد  ت ددر 

 ال ي اس هم ل ا ااء اداء ال نريو الاولا .

عادد  ال نددا يو الن  اليدده مددثلا تثاددل ف ددر  الراحدده وتدد داد ادد   ال نددا يو 

,  ف ر  الراحه اش ل تد  يجي  خفي  م  ت جه او تثال ا   ال , ت  يجيا

ء فدي حالده ت يدب عمدا اداء الااهدادا  فدي وها  الطرق تجعدل الاعضدا

,  ف ددر  عدد   الاسدد عاد  ال اممدده لمنددواد ال ددا اسدد هم ل ا ادداء اداء الاشددال

وحالدده ا  الايوتينا يده, فدي اعضدداء الجسدم لمعنميدواال دالي تحد ث ت يدب 

واو تكروو فترره الراحره مناسربه ,  ال  يب ها  ياا ي ا  ت و  ت  يجيدة 

 لثانيه ضمن فتره فوق التعويض .بحيث يكوو تدريب المرحله ا

ومخ مفده حسدن الجهد   فوق ال عدوي  ومد تها ت دو  م ااياده ا  قيم حالة

 ولا .الرياهي الناا

تنددريو ادد لي يح ددا  الددا ف ددر   احدده معيادده تع ندد  عمددا لددوع ا  اداء ا  

 ومدددو لاحيددده ا دددرز فدددا  حالددده فدددوق, ال ندددريو والااهددداد الدددا  يسدددااه 

لطعضددداء  ينيا يددده الحيويددده لمعضدددمه وال عدددوي  لنخ مدددب الن ولدددا  ال
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وا  لددولا , الأ ددرز  ددلالا العنددل الواحدد  ت هددر اف ددرا   مايددة مخ مفددة 

يدادس ,  فنثلا اذا تا  ال رض  ف رس الراحة تع ن  عما ال رض النطموص

ا ددر لا  ذلدد   الددا  احددة ق دديرس ادديو تدد  ين و يح ددا ال ريدداتيو تنيددة 

تيو فدا العضدمة ي ددو  االو دولا الدا فدوق مسد وز تنيددة فوسدفا  ال ريد

يادس اح يالا ال لاتوايو ف  دو  سري  لسايا , هما اذا تا  ال رض هو  

تنيددة ال لاتددوايو  ف ددرس الراحددة هلددولا لا  الو ددولا الددا فددوق مسدد وز

, هز تالددددا تنيددددة ل ادددده يسدددد نر لندددد س هلددددولا الا ددددمية ي ددددو   هاطددددا و

النسددد وز الددداز تدددا  عميددده قادددل العندددل لف دددرس  ال لاتدددوايو هعمدددا مدددو 

ولداا ي طمددن  , هتثددر مدو ال لاتدوايو سد  رق مد س هلولا.همدا الادروتيو في

تدل هدا  العوامدل تمعدن دو ا تايدرا فدا ,  ف رس  احة هلولا لأعادس اااء  

تطددوير ال ددفا  الحرتيددة فددا عنميددة ال دد  ين مثددل السددرعة و اللددوس و 

 النطاولة .

 

  لجهديادة التدريجية لالمبدأالرابل / الز

 لاك النواد ه ااء الاشالا  الرياهية يح د قينة ومد سا س اس ها  قينة و

ا  ا س اس هلاك ف رس اس نرا ها  , وفوق ال عوي  و ةمو ولا الا حالل

النددواد ت ادداقص تدد  يجيا اا تفدداع مسدد وز ال دد  ين وذلدد  اسددان ت يددب 

الوصررول الررى حالررة فرروق لهدداا فددا  للااهددادا  النخ مفددة  ,والعضددلا  

رتفراع التردريجى الال استمرار التدريب وى وقت أقار مالتعويض تتم ف
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يددادس ال   يجيددة وهاددا تاددر  ههنيددة هدداا النادد ه فددا ال  لمسررتوى الترردريب ,

 .  عا  ال   ين

سالا ي ض  ه  ال   ين الرياها دا نا ي و  م حوص ا  يرا   و منا 

فا ف رس   ال  يرا  تح ث ه ااء اداء ال نريو وهاو , ية حيوية ايتين

مية ال   ين ت حاها عنميا  ه   و اااء وتعوي  الراحة , وا  عن

ماادئ  فلاية ووفوق ال عوي  , ولاا يجن ه  تؤ ا الاسب الايوتينيا 

ها الاسا  فا عنميا   ال ا  ياا  الرياهية اا ر الاع اا  وال 

 . ال   ين الرياهي
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 المبحث الثالث
 اعداد الريا ي في البي ات المختلئه

 
 اد الريا ة في الطبيعة الجبليةإعد -اولا 

رفببببع القابليببببة البدنيببببة تستتتتتيدم التمرينتتتتات يتتتتي المرتفعتتتتات لغتتتترت 
 . كنوع من الراحة الإيجابيةكولس  الاستشئاءولإغرات  والوظيئية

 
 يزات المناطق الجبلية مم

 يصوصيات عدة يمكن ليجازها ييما يأتي :لهمناهق الجبهيه 
 إنخئاض ال غط الجوي . -
 الوزن الجز ي لكوكسجين .إنخئاض  -
ارتئبباع نسبببة الاشببعاع الشمسببي بنوعيببة الاشببعة تحببت الحمببراء  -

 متر ارتئاع( .100%  لكل 1وفوق البنئسجية )ترتئع 
 نظافة الهواء وصئا ه وشئافيته . -
 درجة حرارة الهواء اثناء الليل  انخئاض -    
ب سببببوهبب ا  , مسببتوم سببطا البحببر  مببنسببرعة الهببواء اكثببر  -   

 ارتئاع الجبال بشكل تدريجي. تأثيره ال ي تتغير بالجبلي اتالبروز
الإيجابيبببة  لاقبببةحالبببة الجبببو الكهربا يبببة وكببب لك كميبببة الايونبببات والع -

وتكتتون تبعتتاً  فببي الأمبباكن الجبليببة لهببا خصوصببية فيمببا بينهبباوالسببلبية 
امتتتل الايتتترى وهتتتوه الهتتتوا  والعو قتتتاوةونالمكيهتتته لبتتتروز المنهقتتتة 
تبعتتاً  ولتتس  ر عهتتى الجستتم وبشتتتى الاتجاهتتات وؤتتتمعتتة اليصتتائص متج

 /رتفا  ويصوصية المكان .
 

 والمرتئعات ال غط الجوي 
يحببدث إنخئبباض فببي ال ببغط عنتتد الارتفتتا  عتتن مستتتوى ستتهخ البكتتر 

 متر/500-400ملم/ز بق لكل (  35-30)الجوي حيث ينخئض حوالي 
تتتديل يتتي  وتبعتتاً لتتولس يكتتدث هبتتوه يتتي مستتتوى الغتتازات التتتي ارتئبباع

تركيتتتتب الهتتتتوا    وتتتتتنيفت كميتتتتة ا/وكستتتتجين يتتتتي هتتتتوا  الاستتتتنا  
 الكويصتتتلات  الرئويتتتة ونظتتتراً لإنيفتتتتات نستتتبة الضتتتغه الجزيئتتتتي 
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لءوكستتتجين يتتتي هتتتوا  الكويصتتتلات الرئويتتتة يقتتتل ا/وكستتتجين يتتتي 
تتتديل لءنستتجة التتتي  هيموغهتتوبين التتدم وتبعتتاً لتتولس تقتتل كميتتة التهويتتة

العمهيتتتات ا/وكستتتجينية ويكتتتدث ديتتتن العضتتتوية ممتتتا يستتتبب يهتتتل يتتتي 
 أوكسجيني .

 عتتوتمتتتر  الارتفاعتتات المتوستتهة  ي  3000 -1000وعهتتى ارتفتتا  
النقص ا/وكسجيني عتن هريتق زيتادة عمتل الجهتاز التنفستي وا/وعيتة 
الدمويتتة والقهتتب كيتتث ترتفتت  كميتتة التتدم لضتتاية للتتى لستتتجابات جستتمية 

 أيرى .
 ات تئاعويمكن ظهور الاعراض الأتية في الار

يلاكتتظ لنيفتتات مكتتدود يتتي القابهيتتة الوظيفيتتة  متببر 1000ارتئبباع  -
 لهرياضي .

يتتتي القابهيتتتة  ظوأك تتتر يظهتتتر لنيفتتتات مهكتتتو متبببر 2000ارتئببباع  -
الرياضتية التتي تتههتب أوكستجين  النشتاهات الوظيفية لهرياضي يتي

المهاولة   أما ا/نوا  الرياضتية التتي رياضات وياصة التي ,عال 
يت ن القابهيتة الوظيفيتة تتتأ ر  يي انتتاا الهاقته اللاهوائيالنظام تعتمد 

 بشكل غير مهكوظ 

  وتبعتتتتتاً لهتتتتتنقص متبببببر وأكثبببببر )الجببببببال العاليبببببة 3000ارتئببببباع   -
 ا/وكسجيني يلاكظ عادةً عدة ايتلالات وظيفية يي الجسم .

ونظتراً لهتنقص ا/وكستجيني  متبر 5000-4000إبتداءاً مبن ارتئباع  -
 . ض الجباليسمى بمرالكاد يكدث ما 

يبتتتين الارتفاعتتتات ومقتتتدار الضتتتغه الجتتتوي   11  وييمتتتا يتتتأتي جتتتدول
 . والضغه ا/وكسجيني يي الهوا  الجوي والكويصلات الرئوية
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: 

 
يببببين الارتئاعبببات ومقبببدار ال بببغط الجبببوي (  11 جبببدول رقبببم )

 وال غط الأوكسجيني في الهواء الجوي والحويصلات الر وية 
 

 التدريب في المرتئعات 
متر    2500 -1500و  1200 -1000    تؤدى التدريبات عهى ارتفا

 يي الجبال
 : لكهداا الأتيةو 
 يي مناهق جبهية متوسه الارتفا  لعداد مباشر لهمنايسة كيث تؤدى -

 تهوير القابهية الوظيفية /عضا  الجسم . -

 الرياضيين . عند مل  المهاولة كتالتهوير  -

 تسري  الاستشفا  . -

 الراكة الإيجابية . -

 . تأهيل وعلاا الرياضيين -

    5 -3  يتؤ ر عهتى متدىلعداد الرياضتيين يتي الارتفاعتات المتوستهة 
أسبو  والتكيم لهتوه الارتفاعتات يتههتب عمتلاً نشتهاً لجميت  ا/عضتا  

 الارتئاعات )كم(
ال بببغط الجبببوي 

 ملم/ز بق

فببببببببي الهببببببببواء 
 الجوي

فببببببببببي هببببببببببواء 
 الحويصلات

 105 159 760 صئر

1 674 140 95 

2 596 125 75- 90 

3 526 110 62 

 50-المتوسط 98 462 4

 42-المتوسط 85 405 5
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الجستتتمية ويتميتتتز هتتتوا النتتتو  متتتن التكيفتتتات بتغييتتترات مركهيتتتة لكالتتتة 
تكستتن تالوظيفيتتة والرياضتتي وقابهيتتته الوظيفيتتة   كيتتث تتكستتن القابهيتتة 

 . يكتفظ بهوا التكسن لمدة معينةان ن كالة الرياضي ويمك
مراكتتتتل التغيتتتترات التتتتتي تكتتتتدث أ نتتتتا  التكيتتتتم تكتتتتون تبعتتتتاً لتتتتبعت 
اليصوصتتيات الفرديتتة لهرياضتتي نفستته   ومقتتدار الارتفتتا    ومميتتزات 

وتبعتاً لتولس يت ن عنتد لعتداد ,العضهي والكمل التدريبي وغيرهتا  النشاه
متن الشتروه الصتتكية الرياضتيين يتي المرتفعتات يجتب لتبتا  مجموعتة 

 :وأهمها ما يأتي 
 

  يين في المرتئعاتريالاعداد ال لشروط الصحيةا
قبتل تعريضتهم لهتوا النتو   دقيتقليضا  الرياضيين للى يكص هبتي  -

 من التدريب .
 لعداد وكدة تدريبية متوازنة تتلائم والكالة والمكان يي المرتفعات . -

 دراسة الكالات واليصوصيات الفردية لهرياضيين . -
 مستوى الإعداد .م تلائ  -
 اليصوصية المنايية   والعوامل الايرى البيئية .لاكظة م -
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 رتئاع درجة الحرارة والنشاط البدنيا -ثانيا 

نتيجببة احتكبباك الاليبباا الع ببلية والاوتببار رتفتت  درجتتة كتترارة الجستتم ت
ة علببى سببرعة والاربطببة والمئاصببل أثنبباء تقلصببها وانبسبباطها عببلاو

(  10 -5 )ث تبزداد درجبة الحبرارةجريان الدم في الأوعية الدموية حي
من النشاه البدني العنيتم وياصتةً يتي  دقيقة 20درجات أو أكثر خلال 

  ولن ارتفتتتا  درجتتتة الكتتترارة هتتتوه يههتتتق عهيهتتتا , ا/جتتتوا  الكتتتارة
Hyperthermia    لتيتتتاو وستتتائل  التتتىكيتتتث تضتتتظر اجهتتتزة الجستتتم

لجستتم متتن أجتتل الكفتتاظ عهتتى المعتتدل الهبيعتتي لكتترارة ا متعتتددة دياعيتتة
Heat Balance)   التتتيهص متتن الكتترارة كيتتث يتتتم  عتتده هتترقبو

 الفائضة ويهورة الإصابة الكرارية .
همين عهتتتى التتتتدريب والمنايستتتات يتتتي قن غيتتتر المتتتتأوالرياضتتتييكتتتتاا 

وو الرهوبتتة العاليتتة للتتى  الكتترارة العاليتتة وتكتتت أشتتعة الشتتمس والجتتو
وقتتتد أكتتتدت   قتتتل لهتتتتأقهم عهتتتى م تتتل هتتتوه ا/جتتتوا  عهتتتى ا/ أستتتبوعين

   °42 - °40 المشتتتاهدات الميدانيتتتة للتتتى وصتتتول درجتتتة الكتتترارة للتتتى
 .لبعت متسابقي الساكة والميدان والمارا ون 

.  

  أهمية التوازن الحراري للريا يين
يتتتم التبتتادل الكتتراري كستتب أو يقتتدان الكتترارة يتتي الجستتم عتتن الهتترق 

 ا/تية :
 ركة الهوا  .: وتتم يلال انتقال وك convectionالحمل /  -
: وتنتقتتتتتل الكتتتتترارة بتتتتتين جستتتتتمين  conductionالتوصبببببيل /  -

 ميتهفان يي درجة الكرارة .
% من الكترارة 60: ويتم انتقال كوالي  Radiationالاشعاع /  -

بهوه الهريقة كيث تنتقل بين جسمين يلال أمتواا كهرومغناهيستية 
عتتن  : ويتتتم يقتتدان الكتترارة وكستتبها Evaporationالتبخيببر /  -.

كيهتو    0.580  هريق تبيير العرق متن ستهخ الجهتد ويفقتد الجستم
 غم من العرق . 1كالوري من الكرارة عندما يتبير 

تنظتتيم درجتتة كتترارة الجستتم الدايهيتتة ويتتق تنظتتيم  ابتتت نستتبياً ويتتلال 
ممارستتة الرياضتتة أو الانشتتهة البدنيتتة يكتتاول هتتوا النظتتام لبقتتا  درجتتة 

 . ابتة  (°37  الكرارة
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 : لك من الآليات الأتيةويتم  
 اجهتتتزة التكستتتس الكتتتراري  الكتتترارة  المسبببتقبلات الحراريبببة -

 والبرودة .
تم تكسستتها متتن قبتتل يتتوالتتتي  المببلثرات الحراريببة فببي الأع بباء  -

 المستقبلات والتي تسبب تغيرات تنظيمية أو تصكيكية .
يركببز التنظببيم الحببراري فببي الجهبباز العصبببي المركببزي البب ي   -

تقبلات الحسببية وعمليببات التنظببيم الخارجببة لإع بباء يسبببق المسبب
 التأثير .

  :عهى ا/قل منطقتان للاستقبال الحراريتوجد يي جسم الإنسان 
فبببببي البببببدماغ المتوسبببببط  ) تحبببببت المهببببباد( تحبببببت  السبببببريري –

 )المستقبلات المركزية( .
 الجلد )المستقبلات الحسية( . –

كساستتتة  أكتتتداهماتوجتتتد يتتتي كتتتلا المنهقتتتتين نوعتتتان متتتن المستتتتقبلات 
المستتتتقبلات الموجتتتودة تكتتتت الستتتريري , لهكتتترارة والايتتترى لهبتتترودة

لات ق  لهدم الشرياني الوي يمر بها.أما المستتقب 0.5 – 0.2الكرارة    
 ة .البيئ هالجهد تستجيب لتوبوب الكرار

 

  طرق التخلص من حرارة الجسم العالية

ات أكبتر متن المعتتاد لإيراز كمي كئاءة عمل المسامات الجلديةزيادة   -
 من العرق والوي يؤدي للى التبير وتبريد الجسم لاكقاً .

دفبع كميبات كبيبرة مبن البدم إلبى الأوعيبة الدمويبة القريببة مبن زيادة  -
 الجهد مما يؤدي بالتالي للى كدوث ا/نتقال الكراري با/شعا  . سطا

يهيتتة آليتتات التغيتترات البايوكيميائيتتة التتتي تكتتدث يتتي الكمتتا ان هنتتاس 
وعمهيتتة انتقتتال الستتوائل وات الشتتكنات الكهربائيتتة والتتتي يههتتق عهيهتتا 

أثنببباء ارتئببباع تعمبببل   التتتتي ستتتبق شتتتركها  Electroiyte )مصبببطلا
اليهتتتوي يتتتؤ ر  حببرارة الجسبببم حيبببث إن أي تغيببر فبببي تركيببببة السببا ل

وبصورة مباشرة عهى عمهها وبالتالي كفا ة عمل جمي  أجهزة الجستم   
% متتن كجمهتتا 70يتتي اليهيتتة البشتترية تشتتكل كتتوالي عهمتتاً ان الستتوائل 

 الكهي .

     



 

 323 

 لطرق المساعدة في تأقلم الريا ي مع الجو الحار جداً ا
تجتتترى المنايستتتات يتتتي اكيتتتان ك يتتترة يتتتي اجتتتوا  كتتتارة ولوا لتتتم يكتتتن 
الرياضي متأقهم لهوه ا/جوا  يكدث لنيفات كبيتر يتي مستتوى لنجتازه 

  
ب إتباعها أثناء البرنبامج التبدريبي وفيما يأتي بعض الخطوات التي يج

 يأتي  لاغراض التأقلم وكما
 دقيقة .   15 -10  أدا  تمارين يفيفة لءكما  -      
ستاعة يتي الوكتدة    3 -1.5  يترة التدريب يجب ان لا تزيتد عتن -

 التدريبية .
 أيام يي ا/سبو  . 4ريب يجب ان لا تزيد عن دأيام الت -      
مصتتنوعة متتن ا/نستتجة الهبيعيتتة وتفضتتل القهنيتتة ارتتتدا  ملابتتس  -

امتصاص العرق والمستاعدة يتي التبييتر وتبريتد  ىمنها لقابهيتها عه
 لههوا  . رضهاسهخ الجسم عند تع

 .ايتيار ا/لوان البراقة التي لها قابهية عكس أشعة الشمس  -
 
 

  الحراري  عند التأقلمفي أجهزة الجسم  التي تحدث تغيراتاهم ال
اد قابهية ا/جهزة الوظيفية عهى تيفيت درجة كرارة الجستم تزد –

 يي ا/جوا  الكارة جداً وعند النشاه البدني العنيم .
 لنيفات معدل ضربات القهب وعمهيات التم يل . –
 ازدياد قابهية الجسم عهى التعرق والتبيير والاشعا  . –

واكتدة  ومن الجدير بالوكر ان عمهيات التأقهم يي الجتو الكتار ليستت
وان التتأقهم لتدى التوكور والإنتاث يكتاد  , يهي لا تتأ ر بنو   الجنس

 يكون عهى كد سوا  .
هتوات التتتأقهم يتتي التتأقهم يتتي ا/جتوا  البتتاردة جتتداً لا ييتهتم عتتن ي

متتا يتعهتتق بتتالملابس كيتتث يتتتم لرتتتدا  عتتدا دا جتتا/جتتوا  الكتتارة 
جواريتتب وال قفتتازاتلرتتتدا  أغهيتتة التترأس وال و الملابتتس الصتتويية

 .. الصويية عند التدريب
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  التدريب في الجو البارد -ثالثا 

لن التتتتأقهم يتتتي ا/جتتتوا  البتتتاردة يشتتتكل بعتتتت الميتتتاهر وياصتتتة يتتتي 
ا/جوا  الباردة جداً كيث يستنشتق الهتوا  بدرجتة كترارة قتد تكتون أقتل 

مئتتوي  15متتن صتتفر مئتتوي وعنتتدما يصتتل للتتى البهعتتوم تصتتل درجتتته 
   30  مئتوي ويتي الترئتين للتى   20  وائية للتىوترتف  يي القصبة اله

 مئوي .
درجبة حبرارة الجسبم ممبا يبلثر علبى جهباز  فبي نقبص هوا وقد يسبب 

 القلب والدوران وإنخئاض كئاءتهما الوظيئية .
التعرض يسبب خطورة كبيرة ويشكل  لدرجة الكراره  نيفات الكادلال

نقهتا  كامتل   والتتي تتؤدي للتى أإلى أمبراض عبدة مثبل )ع بة الجليبد
لهدورة الدموية يي العضو المعرت لهبرودة مما يسبب الكنكرين  موت 

 ا/نسجة    وهوا يتههب قه  ولس العضو المصاب .
ن أمترات البترد والتتي تنتشتر بشتكل كبيتر مولهتأقهم دوراً كبيراً لهوقاية 

كيتتث نستتتيدم وستتائل  %  بتتين ا/متترات ا/يتترى 40 - 20  ةبنستتب
 نها يفت هوه ا/مرات أو منعها .شأ منمتعددة التي 
 عن طريق مايأتيويتم  لك 

 تنشيط وتقوية الجسم بشكل عام  . -
 تحسين الدورة الدموية . -

 رفع وتحئيز الجهاز العصبي المركزي . -

التمثيببل الغبب ا ي الطبيعببي البب ي يسبباعد الأجهببزة الجسببمية علببى  -
 . العمل بكئاءة

يعتتال عهتتى اصتتة والتتتي تتتؤ ر بشتتكل العامتتة والي البدنيتته وتتتتم التتتدريبات
عمل ا/جهتزة الجستمية كايتة  هىالتنظيم الكراري لهجسم الوي ينعكس ع

 :يلال مايأتي ويتم ولس 
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 في الاجواء البارده التنظيم الحراري
 التخئيز العصبي  -
يتتتم التنستتيق دايتتل  قشتترة التتدماس  ويتتي ا/نستتجة واليلايتتا الجستتمية    

بوب يي درجات الكرارة سوا  الباردة أو الكتارة كيث تقاوم كالات التو
 أستخدامه تكرارإستخدام الماء البارد بأنتظام و -.
كترارة الجهتد بستبب  زيتادة ن ا/نتتاا الكتراري وترتفت  درجتة يزيد مت 

هتوا ممتا يقهتل تكفيتز التكستس عنتد لمتس المتواد , سمس الهبقتة الجهديتة 
جات الكراريتتة الواهئتتة ويستتاعد ك يتتراً يتتي استتتقرارية الجستتم نكتتو التتدر

بشتكل تجتانس الكتوايز الجستمية وتيكدث التأقهم عهى هوا النكو كيث .و
وبشتتكل عتتام يمكتتن , يتتي البيئتتة الدايهيتتة تتتدريجي رغتتم أزديتتاد التوبتتوب 

لعتماد التمرينات الرياضية المنظمة والياصة كوسيهة تأهيهية ويي كاية 
 مجالات الكياة .

  14( والباردة جداً أقل من )20 - 14الحمامات الهوا ية الباردة ) -
 يتتي درجتتة الكتترارة ولرتفتتا  متتدة كيتتث تستتتيدم ا/نيفتتات التتتدريجي 

 الجهسة كسب ملائمتها لههقس .
  الحمامات الما ية  - 
ستيدم لتكفيز ا/وعية الدموية التي تتقهص عتادة  بستبب البترودة ومتن ت

 وسائهها :
 . لأغتسال والدو االمسا بالماء و  -
  لسباحة وخاصة السباحة الشتويةا  -
التتي و,  الجهباز العصببي المركبزيلها تتأئير كبيتر يتي باكه الشتويه سال

وتتتتنيفت درجتتتة , ا/يتتترى  الجستتتم  عضتتتا ا اجهتتتزة و عهتتتىتتتتنعكس 
  كيتث يكتدث 15º - 1  التى   والجهد3º – 0  الى لجسم ييها  كرارة ا

أرتفتتا  يتتي ههاقتتة ول كبيتتراستتتهلاس تبتتادل غتتازي ستتري  ومفتتاجي  متت  
  )ديبن الببرودةمايستمى  الضغه الشرياني وزيتادة النتبت كيتث يكتدث

بعد ايكتص الهبتي  اعهميشكل مدروس ويجب أن تستيدم هوه السباكة ب
 ا يي اجهزة الجسم واعضائه .كتى لاتسبب أضرار
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 التدريب في الأعماق -رابعا 
 ا/وكستتجين عنتتد استتتهلاس يعتمتتد بنتتا  الفتترد تكتتت ستتهخ المتتا  عهتتى

عدد متن ا/قتراب من السهخ وا/قتصاد يي صريه   وهوا يتم بوساهة 
 :جية وليوالتكيفات الفس

 
 للتدريب في الاعماق جيةوليوالتكيئات الئس

 القلب . ربات بطء في  -
الأنسبجة الحيويبة فقبط كالبدماغ والع بلات  لبىع الدم دوران رأقتصا -

    القلبية
الغتتتوت ومصتتتدرها التتتتنفس أ نتتتا   ية   لهتتتتقهص لن الهاقتتتة الضتتترور

  متت  تكتتون كميتتات كبيتترة متتن كتتامت الهبنيتتس gLycdysisاللاهتتوائي 
Lacticacid  ولايهتتترع هتتتوا الكتتتامت يتتتي التتتدورة الدمويتتتة للا بعتتتد

متن جديتد والضتروري  الاوكستجينالرجو  للى سهخ الما  كيث يتوير
 . لتم يل هوا الكامت

 : وي اا إلى  لك توفر العاملان وهما
في الع بلات وبب لك  Myoglobinة من الميوكلوبين وجود كمي -

 فيها قبل الغوض .الاوكسجين يمكن خزن كمية أكبر من 
 Respiratory Centerعببببدم حساسببببية المركببببز التببببنئس  -

 الدم . PH ي قيمةلكنخئاض ف

 إلى  سطا الماء من عمق كبير يلدئ أن الرجوع الئجا ي إلى
 
ين الب ي  اب فبي البدم بشبكل تجمع الغازات وخاصة غباز النبايتروج  -

 هتجمعتممتا يستبب كبير و لك نتيجبة لوجبود الأنسبان تحبت  بغط عبال 
وهتتوا يستتبب آلام , ا/وعيتتة الدمويتتة الكيويتتة  غهتتقعهتتى شتتكل يقاعتتات ت

يتؤدي التوي  أو  مترت كاستيون   Bendsشديدة يي العضلات تتدعى 
نستجة  تم للى الموت ما لم يعالج بتووبان الفقاعتات الغازيتة يتي التدم وا/

 رةبصتتتو وبتتتولس تتكتتترر الغتتتازات, تيفتتتيت الضتتتغه بشتتتكل تتتتدريجي 
 تدريجية وتهرع عن هريق الرئتين .
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  الفال التاسل

الخاائص الفسيولوجيه للنساء والاوفال والن او 

 الرياضي

 المبحث الاول

  والرياضه لمرأةالخاائص الفسيولوجية ل

 خاائص ممارسة  الان طه البدنيه عند المرأه

 الفسيولوجيه بين  المرأة و الرجل التكوينيه وقات الفرو

حجم الجسم و السعات و الاعراض و ) تركيب الجسم -اولا 

 الاووال(

  الفروقات الجنسية عند النساء -

 الفروقات المورفولوجيه  -

 نمو القدرات الحركية  -ثانيا 

 القوه العضليه   - 

 المطاوله   - 

 التواف  والمرونه الحركيه -  

 وتكيفها للجهد العضلىالجسميه الاجهزة وظائف الاعضاء و -الثاث

جهاز القلب ,الجهاز الحركي  ,معدل التمثيل الاساسي   )

 (الجهاز التنفسي  ,مستويات بعض المواد في الدم,والدوراو 

 اللااميه الا ليه والوظيفيه لمنره   لالا مراحل ال و   الشهريه   
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 المبحث الثاني

فى سن المدرسة عند اداء  وفال,للوجيه الفسيوالخاائص 

 الرياضية الن اوات

   الخاائص العامة

 العوامل التي تدثر على نمو الجسم عند الاوفال

الجهاز العصبي  ,وسائل التربية البدنية  ,البي ه الخارجيه ,الوراثه)

  (والتنظيم الهرموني

 الادوار العمرية 

( سنة و  12-8ر) الاعمار المدرسية الاغيرة  الذكو -اولا 

 ( سنة  11-8الاناا ) 

الاعمار المدرسية المتوسطة )الاحداا ( الذكور من )  -ثانيا 

 ( سنة  15-12( سنة الاناا من ) 13-16

 18-17الاعمار المدرسية الكبيرة )ال باب( الذكور من)  -ثالثا 

 ( سنة  18-16( سنة والاناا من )

 الخاائص الفسيولوجية ل,دوار العمرية 

 الحركي عند الاوفال في مختلف الاعمار نمو الجهاز 

) 
 نموالمهارات الحركيه) الخبرات ( 

 نمو القدرات البدنيه عند الاوفال في مختلف الاعمار 

 الطاقة والن او العضلى في المراحل العمريه ل,وفال
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  لمبحث الاولا

  الرياضهالفسيولوجية للمرأة و لخاائصا

س و الراددل فددا الاددواحا الفسدديولواية و ا ددة ا  الا  لافددا  ادديو النددره

هاداك محد دا  لننا سدة الندرهس الألشدطة اعمدل فا مرحمة اعد  الامدو   

حيل يا ه تدأ ير الهرمولدا  الجاسدية  , الرياهية النخ مفة اع  سو الامو 

 .الجسم و لنو   الفسيولواية عماو

 عند المرأه خاائص ممارسة  الان طه البدنيه

سرنة (  19-16 )لاالو الذكور فى سنقة البدنية واللياالتفاوت فى يا ه 

الرى قمرة لياقتهرا البدنيرة فررى  الانرراا تارلو, ب ركل أسررع مرن الانراا و

منا سددة الالشددطة  اسدد نرا  ول ددو, لددويلايبقررى سررن البلرروذ وهررذا لا 

 . .لف رس هلولايرف  مو مس وز المياقة الا لية عا  النرهس الرياهية 

اة لماشدال الرياهدي  اديو الندرهس و الرادل و لاتوا  فوا ق فدا الاسد جا

لديب فددا  دو هادداك فدوا ق  فدا ت دويو الجسدم ول, و هندا عمدا حد  سدواء

قدا  فدا ومدو  دلالا الفر, وين دو الاسد  لالا عمدا ذلد  مي الي ية العندل 

فدددي مخ مدددب الالشدددطه  الندددرهساددديو الرادددل و تحليدددلا الا قدددا  اللياسدددية

 , الا ليده والوظيفيده  للد  ا ا فيالرياهيه وال ي تخ مب فيها الن طماا  

النشددا تة فدددا راعددا   ددا ص الندددرهس عادد  ال دد  ين ولدداا يجددن ه  ت

 وعموما :.النخ مفةالناافسا  

وال ددا  , تتفرروق النسرراء فررى الالعرراب التررى تناسررب التكرروين الجسررمانى -

  مثدل الجنااسد ال ااسلا الحرتا اال  اة الاساسا تع ن  عما ال وا   و

 , لعرراب التررى تحترراج الررى قرروة كبيرررةالرجررل فررى الا المرررأة عررنتخلررف ت -

  ددا ص اسددنها يددلا ال نددريو النسدد نر لنددا ي ااسددن ول ددو عددو لرو

ال  وياية الفسيولواية ين و ه  يساع  فدا الو دولا الدا الجدا ا  عاليدة 

 . في الالعاص ال ي ت طمن اللو   وم ل مة
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 المرأة و الرجل  يولوجيه بين الفسالتكوينيه وقات والفر

 :لاتيرهاين المررأة و الرجرل فرى النرواحي جية بوليوقات الفسوظهر الفرت

 ا  و الاعراض و الالوالا()حجم الجسم و السع تركيب الجسم -اولا 

 )اللوس العضمية و العنل العضما( نمو القدرات الحركية -ثانيا 

 . تكيفها للجهد العضلىو الجسميه الاجهزةعمل الاعضاء و -ثالثا

ال انيددده الا ليدددده وال  امدددل الرياهدددي لااددد  مددددو  عاددد  د دددولا مجدددالا 

نددددا ي عمددددلا االوظددددا ب الالثويدددده اهددددا  الا  لافددددا  و ا دددده فيالاه نام

النفاايده ا  رتداداء الحالحا  عاد   مومه( واعضاء الحوض ويجن الا)

 ةهيد عا ما ت و  النره  غيدر مهيدأ  لدلاداء ح دا لاتسدان و ا ه واللف  

 حرته غير لايعيه لمرحم.

 تركيب الجسم  -اولا 

تا ه الفروقا  فا ترتين الجسم ايو الندرهس و الرادل مادا سدو الطفولدة , 

( سدداوا    8 -7وي ددو  لنددو الدداتو  والالدداث اددافب الاسدداة والددا حدد ) 

سدداة  15سدداة وفددا سددو  12حيددل  , اعدد ها يدد داد لنددو الالدداث والددا حدد  

 ي داد لنو الاتو  هتثر مو الالاث .

علاقدة اال  امدل الجاسدا النا در عاد  الالداث لالاث لده سرعة الانو عا  ا

يلاح  فا الوقل الحاهر ولاسااص و ا ية  يادس فا م وسدد الطدولا و و

 الاتو  و الالاث.عا  الو   
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  الجنسية عند النساءالفروقات 

الاردرية عنرد الانراا  ين العنود الفلرز حيل ه  الناطلدهت هر فا ترت

الدا سدرعة الشدهيلا وال فيدر  عا  الاساء مندا يدؤد واضي   تكوو أقار

ل ددو لددولا الاادد اء والخفدداض السددعه الحيويدده االنلا لددة مدد  الدداتو  , و

لطاية والية ها اء العندود الفلدرز ت دو  هلدولا عاد  الا رز العالية و ال

 االالاث . ل.النره   ملا له االرا

تال  فأ  حجم الث   عا  الاساء يح  مو قاامي ها الوظيفيده حيدل ا  تادر 

حدد  مددو تافيددا اعدد  الفعاليددا  الرياهدديه تنددا يسددان فددي احيددا  حجندده ي

النسرراء بأتسرراع وعرررض وتجويررف ت نيدد   -ا ددرز الامددا فددي ال هددر .

اتار وهاا اسان الوظا ب الالثويه )الحندل والدولاد  عا  النره   الحوض

اأتجدا   ( تنا ا  سعة الحوض يؤد  الا تنف ل ع ني الفخا والحوض

 ا ل اأتجددا  الرتادده ايانددا ت ددو  عادد  الراددل الدد ا ل ا  ميددل الفخددايو لمدد

   يددؤ ر سددمايا عمددا م وا يددا .وا  عددرض الحددوض و ف دده عادد  النددره

مفا ددمه اتثددر عرهدده للا ددااه اسددان تلمددن  سددرعة الجددر  وت ددو  

اتثددر اسدد لرا   مددو  سددعة الحددوض تجعددل اسددم  النددره  الرتادده ,  ول ادده

  . الرال 

  لمورفولوجيهالفروقات ا

ملا لدة   فرى الاورراف العليرا و السرفلىوأقل وولاالاناا اقار  -

 سم وذل  اسان 15 -10لاتو  ) مع لا لولا النره  اقل ااساة اا
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وهدداا يجعددل سددرع ها ال و اليدده اتاددر مددو  قاررر عظررام المرررأه  -

 الرال فينا ي فوق الاتو  االسرعه الحرتيه (

ت ددم( تلرياددا  , والاسدداء 7مددو الراددل يلدد   ) اقررل وزنررا الاسدداء -

 -30% مو و   الجسم ال مدي واندا يلدا ص 25 -20ااساة  ا ب

% مددو الددو   الخددالي مددو الشددحو  وهدداا سددان تفددوق اللددوس 40

  .العضميه عا  الرال 

واهديلا عاد  الاسداء وت دو  هدعيفه واقدل  الاكتاف أقل عرضرا -

الحدد ا ا وهدداا منددا يناحهددا مرولددة عاليدده ول ددو لايددوفر قاعدد س 

   ا ت ا  اي   لاس لرا  الاو ا .

وهاا يؤد  الا الخفاض مرت  الثلل  الجذع اقار عند المرأه  -

العنددود الفلددرز عادد  ايضددا ويناحهددا توا لددا افضددل مددو الراددل و

 مرولدددة يدددادس ذلددد  اسدددان مدددو الرادددالا و الاسددداء هتثدددر مرولدددة

 نرهسالعا  واسعه وحرتة العنود الفلرز ال الا اطة ومطالية 

ل ددو  الالددراا  مبانخفرراض مركررز ثقررل الجسررت نيدد  الاسدداء  - 

السفما عا ها اق راالاسداه لطدولا الجسدم ) ق در ع مدة الطدرا 

السفمي ( النهنه في تافيا م طمادا  الاداء فدي الفعاليدا    , وهداا 

يساع  تثيرا في تافيا تنا يو ال دوا    االاسد ااد عمدا الالدراا 

السددفما و ادداقه افضددل تنددا فددي الجنااسدد   واددافب الوقددل فددأ  

 فما تنا  الرال سرعه وقوس اتارلولا الالراا الس

 مو الرال .  عظام الساق عند المرأه اقل تقوسا -
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 الحركية قدراتنمو ال

  القوه العضليه -

انخفرراض القرروه العضررليه وعرردم المقرردره علررى الاحتفرراظ بهررا لفتررره او 

عا  , و ا دة وويله عند النسراء تحردد مرن قابليتهرا البدنيره والوظيفيره

ولهداا فدا  ال ندا يو ال دي ت طمدن اد    اا ده ,  الجه  الا  يح ا  الا قو 

فدا ق   تسدان تدأ يرا سدمايا عمدا اسدم الندره وقو  حرتيه  اا ده ين دو ا 

,  الداتو اتثدر عاد  % 40 – 30تشد ل عضدلا  عاد  الندرهس اللوس فدي ال

همدا عاد   , هدعيفة ت و   العضلا  اللااضة والااسطة عا  الاسداء  لال 

قدوس العضدلا  الااسدطة لمعندود الفلدرز  ) تثدر قدوس مدثلاالراالا ف  دو  ه

-8فا عندر ( و تفم عا  الاساء100تفم عا  الراالا ملاال  160تساوز 

داد ااسداة عا  الالاث  تد العضلا  اللااضة لمرسغ  ساة وا  ه  قوس 18

  . % 257% هما عا  الاتو  212

 المطاوله   -

 فدا  هدييمهوت دو  الا  لا ( 17-15)تزداد المطاوله مرل زيراده العمرر 

 .حيل ت ني  النره  األخفاض النطاوله الاتو ول ال  

 التواف  والمرونه الحركيه -

 مرونررةالالدقررة وو التوافرر  الحركررىقابليررة الانرراا بسرررعة نمررو ت نيدد   

تجيد  و العاليدةومطاليدة العضدلا   ة و الشعو  اايلاعيدة الحرتدةيترلحا

  .ت اي  الحرتة و ال وا   الحرتا النعل  الالاث 
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 الاجهزة الجسمية وظائف الاعضاء و

 معدل التمثيل الاساسي  -

 -6انددا يلددا ص  اقررل معرردل التمثيررل الاساسرري عنررد الانررااي ددو  

 عاه عا  الاتو  لافب الحجم والنساحه السطحيه .10%

 الجهاز الحركي  -

وهداا , مدو الندره   الرجل اثقرل واكثرر صر,بهالجها  الع ني عا  ي و  

  قو  اتار لاا ي فوق الرال في العاص اللوز ) العد و لرال ع ا  سنماي

 . والرمي(

و    شد لوي , ووزنها عند المرأه أقل مرن الرجرال حجم العض,تكذلك 

عادد  الرادددل ايانددا عاددد  مددو و   الجسدددم ال مددي  % 45-40العضددلا  

قااميدة لندو العضدلا  عاد  الالداث ت دو  وا   ,%  35-30شد ل يالنره  

وهدداا يعددود الددا واددود هرمددو  ال سدد يرو  ,   اقددل وااطدداء مددو الدداتو

الدداتر  الددا  يعنددل عمددا  يددادس حجددم الاليدداا العضددميه و يددادس ال  مددة 

ل دددو و داد حجددم العضدددلا  عاددد  الندددرهسوعاددد  ال ددد  ين يددد  العضددميه , 

  لرال .عا  ا يادتها لا ت ل الا النس وز 

  منددا يددؤد  الددا قمددة اسدد هلاك الكتلرره العضررليه تقررل عنررد المرررأ -

 لاوتسجيو حيل تش لا

مددو الددو   ال مددي  % 25 - 24الانسررجة الدهنيررة عنررد النسرراء نسرربة  -

الشددحو  عادد  النددره  اتاددر  ا  ا   %18 – 15لمجسددم ايانددا عادد  الراددل 

وهداا مندا يشد ل و لدا اهدافيا غيدر عاد  الرادل % مو و لهدا 10ااساة 
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ندره  اتثدر فعالا يلمل مو اللااميه الوظيفيه والاداء الحرتي ول اه يجعدل ال

 .تحنلا لمجو الاا د

 جهاز القلب والدوراو  -

االنلا لدة مد  الرادل ,  اويفره أصرغرحجمره وتجوزو قلب المررأة واو  -

 366غدرا  و عادد  الراددل  230يامدغ م وسددد و   قمدن النددرهس حددوالا و

 .ارا  

وذلددد  ل عدددوي   وزيرررادة  الضرررربات القلبيرررةاسدددرعة ت نيددد  الندددرهس   - 

وت دو   يدادس , ال   الن فوع الدا الحداء الجسدم  الالص الحا ل في حجم

تندا يح دا  , الرادل  عا  ء ال نريو اش ل اتار مو هراا  اللمن عا  ا

كرذلك و, اللمن الا ف رس  احه اتار ليعود الا حال ده الطايعيده اعد  الجهد  

يلددل , و ي ضررربات القلررب عنررد اداء الجهررداقررل فرر زيررادة تتميررز النسرراء ب

 تحددل تددأ ير ال دد  ين هددراا  اللمددن  فددا سددرعةالا دد لاا هو ي لددا ص 

 النا  م الا لي 

االنلا لدة من الدم بالدقيقة عند النساء يكوو أقرل القلب  حجم ما يدفعه -

ل در امدا  33عا  الراالا ين و ا  ي ل الا  حجم ال   اال قيلهو, االراالا

 ل ر في حاله الجه  . 25عا  الاساء في ل تلرياا 

 الضغل الدموى  انخفاضبت ني  النره  -

 مستويات بعض المواد في الدم

ت و  النواد ) ال ولس رولا , الاروتيو ال مي . الناد  ال دفراء ,اليو يدا , 

م سدداويه عادد  الالدداث والدداتو  وت ددو  النددواد )  الفوسددفا  اللاعدد   (
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مع لا  فوسفا  ال ريداتيو  , الفوسدفا  اللاعضدو  , السد ر فدي الد   , 

 لح ي  ( اقل .الفوسفا  الحامضي , ا

 الجهاز التنفسي  -

رهس ي دأ ر ندالعاد  ة ا  ال افسديسدعالحجدم والترتين النسال  ال افسدية و -

السرعة الحيويرة ين وئالسرعة الكليرة للرر تكووسا فعا  الالاث االانو الجا

 لل رررهي  والزفيرررر وحجرررم الهرررواء  سرررعة الحجرررم الهررروائى الاحتيررراوىو

وا  حرتدة الشدهيلا وال فيرعاد   لملا لدة مد  الرادتكوو اقل   والمتبقي

فدي حديو تد م احرتدة  الالاث  ت م احرتة الجد ء العمدو  مدو ال د   فلدد

الحجاص الحاا  عا  الاتو  اهافة الا حرتة ال    لاا ي دو  الشدهيلا 

 .االالاث  اعنلا عا  الاتو  ملا لة

نلا لده ا% 30-20ية القاوى عنرد النسراء بنسربه والتهوية الرئتقل  -

ش ل فلد ت م مو و   الجسم ت1ل ل حساص ها  الاساه   ل وعام  الرا

وا  لساة اح يا  الاوتسجيو اقل ذل  لساة الا  د ر حجدم الجسدم  6%

  . وقمة ال نثيل ال اا ي الاساسي

االنلا لدده مدد   مررا وحجسرررعه التررنفس عنررد النسرراء اعلررى واقررل عمقررا  -

 .  عند الجهد  بنسبة اعلى كسجينوم الاوكذلك تستخد الرال

حد  تلا قله فري زيراده الايقاعرات القلبيره وزيراده فري التهويره الرئويره -

 . في حاله اداء  العمل المتماثلعا  الاساء 
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ي,حظ تساوي في عم  الحجرم الرئروي  عند جري المسافات المتوسطه

  فدي سدرعه لاقه ذا  الفا د   الاقدل عاد  الندرهاحساص الع )وذل بالدقائ 

 ال افب وعنله(.

  ,الرجل بمقارنة ,هوائيه عند المراه ليه وانتاجيه الهوائالاانخفاض  -

 عنررد النسرراء الرياضرريات  تقررل بنسرربهالقارروى كسررجينيه والقابليرره الا -

االنلا له م  الرياهدييو الداتو   عا  الاساء  ل ر (2.5-4.5) 25-30%

يلاحددددد  الخفددددداض فدددددي اللااميددددده الل دددددو  لاسددددد خ ا  و ,ل دددددر(  5-6)

سداه وتدال  الاسداء اعد  عندر  30-20فدي عندر عاد  الاسداء  تسجيووالا

تكرروو القابليرره  سدداه 15-8عادد  الاسدداء الرياهدديا  اعنددر , و سدداه 30

. وا د  الا در عدو  اعلرى مرن غيرر الرياضرياتوكسجينيه القاوى الا

 وتسجيايه الل وز عا  منا سه الرياهه فا  الرياهيه ياد  اللااميه الا

تسجيو واالنلا لده والل و  للااقل في اللااميه ت و   ساه 15-14اعنر 

 افب العنر .لم  الاتو  

انخفراض الال اايده الهوا يده واللاهوا يده عاد  الاسداء تسدان الخفاض    -

تحدل الل دوز وال ندا يو اشد س عا  اداء ال ندا يو  في القابليه الوظيفيه

 هددا عادد ما 2/3عادد  النددره  تشدد ل وظيفيدده فددا  اللااميدده ال, م  يددر  الشدد   

  . و ايلل هاا ال ف عا  العنل االش   الل وز, و الرال

الاساء اق  اديه تاير  فدي العندل عاد ما تلدو  انجهدود اقدل مدو  ت هر  -

 ,  عا  اداء ال نا يو ال ا ريه النخ مفه الش  .الرال 
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وذلد  للمده  , الرادل االنلا لده مد   للنساء تكوو اقرللوظيفيه القابليه ا -

ا  اللااميددده  ندددل عمدددا ال  ااددده الثاا دددهعاددد  العاللدددو  ال افعددده وقددد  واددد  

 ت ددم / م ددر / 7.8يدده و م ددر /  ال ت ددم / 12تامددغ  الوظيفيدده عادد  الراددل 

عاد   ا  ال   الحندراءيلي ترقمه في اح يااسان  ,وذل  اليه عا  الاساء 

اء الاشددالا  العضددميه ذا  ولهدداا عادد  اد,  االنلا لدده مدد  الراددل النددره

( المراده PH) ب ل,حتفراظي هدر قااميده قملده د  الاساء الش   العاليه فا  

 في مايوسن العضله  ب كل متوازو الفعاله الموجود

لم دددافب والددد و    همدددو الوظدددا ب النهنددد عمررر  النررربض الاوكسرررجيني -

 20 -16كسررجيني الاعلررى والنرربض الا النسرراءعادد   ي ددلحيددل  ال مويدده

  الوظيفيده اميدهلاال تلدل ولهداال هاا اقل الميل االنلا لده مد  الرادو,  مللتر

 تسجيو.والااسان ع   تفاية  لاساءا   عا

 الرجرال قيمتره عنرد  اقل من يكوو  عند النساء يكسجينوا ديناقاي  -

ل در امدا  12-10تسدجيو الدا لاوالد يو اي دل عاد  الاسداء الن د  اا  و ,

حجدم يلدل عاد   يداد  العندر ,ول در  15عا  الراالا في ل الدا اتثدر مدو 

 .ا  النرا ع يتسجيالاوال يو ا
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 مراحل الدوره ال هريه خ,ل مرأه لل الوظيفيهالبدنيه والقابليه 

و ا دده ال ددي ال ددي ,   هايه لجسددم النددروليويجددن د اسدده الوظددا ب الفسدد

تح ل في وظا ب ال  د الجاسيه والاعضاء ال ا ميه ال ي تخص ال و   

 .الشهريه 

م فرري الرررح ي تهرردم خ,يررا خاصرره متولرردههرر ويقاررد بالرردوره ال ررهريه

حيث انره , وظهور خ,يا البيض وتكوين الاجسام الافراء في المبيض 

اذا لم يتكوو جنين في خ,يرا المبريض فراو الجسرم الاصرفر يمروت وهرذا 

 .(الحيضيتراف  مل سيل دموي )

وتسدد نر لندد   ( يددو   30-28)تددل ت  ددر  الدد و   الشددهريه اشدد ل دو   

 ايا  , (3-6)

رعه ل الحاهدر واسدان سد, وفي الوق سنه (  14 - 11 سن )في  وتبدأ

ال و   الشهريه في اعنا  ما ر  اتثدر مدو النشدا   الانو الاايولواي تا ه

 .ساوا  (9) اليها 

  الشهريه يلاح  ا  لاا اللااميه الوظيفيده   لالا النراحل النخ مفه لم و 

داد حساسيه الجها  ت  قال ال و   الشهريه وا ااء الحي  اذ ا   لمجسم ,

الاددا  ويرتفدد  الضدد د الدد مو  وغالاددا ت رافددلا هددا   الع دداي ويدد داد 

 الاعراض االشعو  اع   الراحه والا  الرا  .

 اللااميدهفي   لالا ال و   الشهريه تخ مب الاساء الرياهيا  عو اعضهو

 مسد وزحيدل ا  , الوظيفيه وم ز ال  يدب مد  الجهد  العضدمي  الا ليه و
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عاد  ريه االسرعه  لالا ف ر  ال و   الشه و اللو  النني  السرعه واللو  

 غير م ساويه.الرياهيا  ت و  

ظهدر  فدي  ال دي هدي  الا دا ج تد ليعا  لاعادا  الجنااسد    وق  لوح  

مدددو الددد و   (  14-13)و  وتدددال  فدددي اليدددالحدددي  الايدددا  الاولدددا مدددو 

فلد  الشدهريه  ال و  ( مو 25- 15 )و  (12-6 )  في اليو , اما  الشهريه

فا  دقه الحرتده  ال ي تم ها  اما في الايا   الحرتهفي  قه االحسو لوح  ت

, و اعد    (ل ال و   الشهريه )قال يو  مو ا ء الحي تلل قاقمل  , حيل 

وال ددي تادد ا اعدد   الاس شددفا يه لوظددا ب ال ها دده ماااددرس يلاحدد  ادددء فددي ا

 ال هاء الجه  .

ي   اللدو  ين دو ا  ه الفعدالا  اد لجه  ال   ياي ال اير والا  ت دحا  اا

 سداه( 15 وقب الد و   الشدهريه اعندر تؤد  الا توقب الانو الجاسي )ي

اشد ل اتادر مدو الاا ناعيده والخمليده ويه تنا ت أ ر النره  االاواحي الافس

 الرال وت و  اتثر قملا وحساسيه في ال روا ال عاه .

 مندددره الخ و ددديا  ال  ويايددده لتافدددة  الضدددرو   د اسددده ولهددداا فندددو

  ا ير ال نا يو الرياهيه .اايه ال ي تح ث وليو  ييرا  الفسوال
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 المبحث الثاني

درسة ,وفال فى سن المالخاائص الفسيولوجيه ل

 الرياضية لن اواتاداء اعند 

   الخاائص العامة

, فولواية  مجنوعة تا يرا  )مو لالا الحياس الا  الفرد اسم ي عرض

 الرياهيةالا لية و اللااميةتلا  و ( ا ا  وظيفيةايولواية وت يرا  ا

ت و  ما  عادسال ي وها  ال أ يرا  ل يجة مو  لالا لنو الجسم  لمفرد 

 الانو الطولا  عا تسوالانو العا   نرحمة, وينر الفرد ا غير م ساوية

, وتال  وظا ب احيالا لاحجا ه  اا   ايو الادء الاساا و و رايالا  

 . ه رزت أ ر الجسم تا ا وظيفة و

, لفالا هقل االنلا لة م  ال اا  اللاامية الوظيفية عا  الاه  اش ل عا  

 انو ل يهم ,لا  تل مرحمة مو مراحلالع   ت امل  هاا لا يعود الاو

ك ع س عوامل تؤ ر عما لنو اهال و انو تع ار تامة لمنرحمة ذاتها .وال

 .الجسم ماها 

 عند الاوفالتدثر على نمو الجسم  التي عواملال

  هلوراثا -

مو ال فا  الو ا ية الاساسية ال ا ير ها الالفالا مو الوال يو 

الجسم ولنو الااه س اااء ا ل ( مثل الطولا و الخ ا ص الجيايه)

 النخ مفة .
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  البيئة الخارجية  -

 العوامل الاييية الاا ناعية ال ايه وعيشنحالة الوال نها ا التشنل 

تا   تايراتمنا تا  ال أ ير , و هسموتو الفرد ا   تؤ ر عما لايعة ين و

 اتثر قوس و  ااتا .

 وسائل التربية البدنية  -

مو الوسا ل  ا ة )ال نا يو الرياهية ( تع  وسا ل ال رايه الا ليه  

لعضمية و تال  الألسجة الع نية وا, حيل تانو  لنو الجسمفي النؤ رس 

و ين و , ية  ير ال نا يو الرياهتأ تحلهفضل  الاعضاء ال ا مية اش ل

لا اات نع   عا   اماية اش ل م  امل , الل  ا  الحرتات ساص ال فا  و

ية خف  اللاامتادء الانو وي الخارا  الحرتية )الل و  الحرتا (

 انو.  الادواالوظيفية لمجسم  ا ة فا 

 التنظيم الهرمونىوالجهاز العابي  -

ا ص الجها   لالا لنو الجسم فا النراحل العنرية النخ مفة ت  ير   

النا رس العنريه النراحل  ففي, لموظا ب و ال ا يم الهرمولا الع اا 

وهاا ي هر مو  لالا , ناثاوز الع اا الس الجها تأ يرا  سود لمانو ت

العنر  ل   او راحهالعا  لا ا تفاع سرعة ال لم ا  اللماية عا  الالفا

 . و يادء ال لمص اللماا الاا اسناثاو   داد تأ ير الع ني 

 الادوار العمرية 

 ي و لنو الوظا ب  ويو الجسنتشنل الادوا  العنرية ال  ييرا  في ال

  عنر , ي ها  لالا مراحل اليال ا ين و تن
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 : ووف  ذلك يمكن تقسيم الادوار العمرية المدرسية الى ما يلى

سنة و (  12-8 )الذكورالاعمار المدرسية الاغيرة   -اولا 

 سنة  ( 11-8 ) الاناا

 الذكور من ة )الاحداا (طالاعمار المدرسية المتوس -انيا ث

 سنة (  15-12)سنة الاناا من (  13-16 )

 )باب( الذكور من الاعمار المدرسية الكبيرة )ال -ثالثا 

( 42وشكل ) سنة(  18-16)الاناا من وسنة (  17-18

  يبين سرعة النمو عند الاناا وفقا للعمر.

 

 ة النمو عند الاناا( يبين سرع42 شكل رقم ) 
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 جية ل,دوار العمرية وليوالخاائص الفس

 الاعمار المدرسية الاغيرة 

 انا يأتي :ها  الاعنا ت ني  

سريل  كما يكوو رد الفعل زنة وامتالوظائف العابية قوية وتكوو  -

 .داد ا ل   النرحمة العنرية  ت وا  ا س العنل  ومتوازو ,

 . ت الدقيقةعدم المقدرة على تمييز الاخت,فا -

 .المتأخرة الاستجابه  في الاعمال المتتالية وصعوبة  -

 . عمل الاجهزة لت كيل الحركهصعوبة الربل بين  -

 12-10 )سووفي والانفعاليه  جهزة الحسيةتنمو الا لالا ها  النرحمة 

اللمس وحاسة البار الحواس وخاصة الوظائف الحركية و( تانو 

 .نمو الغددتتال  و

  دادوت , هدقأكثرو ت الك,مية متكاملةالمعلومات ا   ها  النرحمةفي 

حيل يام   والوظيفة الحركية الرابطة الوقتية بين الك,م كمحفز

عما داد ال أ يرمنا سة ال نا يو الرياهية ي  ال حسب الحرتا , وعا  

 ل يه . اطو  الاشال الحرتا الاهاية مناامية الطفل ال لامية وقا
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 توسطه )الاحداا(المالاعمار المدرسيه 

 وتتميز هذه المرحله بما يأتي :

( يايو لنو 43وا ل ) ب كل غير مستمريانو الجسم عا  الاح اث  -

 وفلا لمعنر .و   ال

  وجود صعوبه في رد الفعلم   اليالتحفيز العيلاح   -

 . محفز الك,ميالاستجابه للقل ت  -

النرات   ت نيحيل  وهذا يدل على عدم التوازو النفسي الانفعال -

ي,حظ حيل  عدم الاستقراربالنرحمه في ها  الع اية )مرت  الانو( 

بية ب كل مفاجئ فعل الاوعيه القلويزيد رد , التعرق ال ديداثناء الجهد 

يرا  تح ث اسان وها  ال  ي, ب ايقاع القلب ب كل وقتي مل تذبذ

 .في ها  النرحمه الجسنيه الوظا ب في تا يم  الا  لالا

حيل تخ مب , تغييرات جنسيهها  النرحمه ايضا في تح ث  -

 .ل  د)الاخاميه وال  قية( الهرمولا  ووظا ب ال  د الجاسية وتال  ا

وهاا ما يني   مجسم لال ا يرا  النخ مفه فلا و ع,قه الاعاابت  ير  -

  .الطفولهمرحمة و هاا ال و  ع

 الاعمار المدرسيه الكبيره )ال باب(

وت ني   ل لالا الا ها  النرحمهالا ي م العابيتكامل ن او الجهاز عا  

 انا يأتي :  

تنسي  حيل ي م  تطو ا واعما قوسالوظا ب الع ايه اتثر ت و  -

 .مختلف الحوافز
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ت ا  و اف  و د الفعل وتال  العلاقه ايو الح المعلومات كميهتزداد  -

سنه  (18-17 )في عمرن او النخاع الراسي اتثر ت املا , وذل  لا  

 ابو اكثر تكام, ي

 .ن او الهرمونات  يتكامل  -

 

 

 

 

 

 ( يبن نمو الوزو وفقا للعمر 43  شكل رقم )
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 الحركي عند الاوفال في مختلف الاعمار نمو الجهاز

  الجهاز الحركي

 يشنل ) الع ا  , العضلا  , الجها  الع اي العضمي (

 العظام -

ويحال  لى عظميةيه افورضالانسجه الغلنو اسم الطفل ت حولا  عا  -

 ع م ال رقو  حيل ي ع م, مختلفه ظم في الهيكل العظمي بسرعذا التعه

 ( 13-10)ع ا  الرسغ في عنر و ( 25-20 )ولو  ال  ب في عنر

ساه اما عا  الالاث فيا ا (  11-9 )ساه وسلاميا  ا اا  الي  في عنر

 ساه . 2-1ال ع م قال الاتو  احوالي 

ثيقه مل تطور م نسبيأ ولها ع,قه وسرعه تكوين العظاتختلف  -

غير متساويه في ومو   ا ص لنو الع ا  الها ,  مراحل نمو الاوفال

ادة ادوار نمو سريعه وبطيئه وعويلاح  ايضا  , العرض طول وال

  . سنه(  24-20)كل متكامل في سن ينتهي تكوين الهيكل العظمي ب 

حيل ت داد , المراحل وتزداد بتقدميه للعظم تتغير الخاائص الكيميائ -

واافب ,    اسيوال السيو  والفوسفو  والنملا  اع  النرتاا  مثل ا

ت وي   ي م  حيل ,  لااه  تماسك العظم ويزدادالوقت  تزداد كثافة و

يرتبل نمو النسي  العظمي مو الج ير االاتر ا  اال   اش ل م  امل , و

 ب كل وثي  بالطول .
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 العض,ت  -

ساه  15حيل في  ,   ب كل غير متساوينمو يي العضل النسي  -

  3-2واع  , % 9ي داد و   العضلا  تل ساه ااساه  مو العنرالاولا 

% , 12ساه ي داد و   العضلا   ااساه  18-15مو سو ا   ساه

اكثر ب كل  سنه(15-13الاحداا الذكور ) عند  ويزداد وزو عض,ت

 نفس المرحله العمريه .نسبيا من الاناا ل

ايضا ولكن  راعينعض,ت الذو ووليا عض,ت الرجلينلاا ما تانو غا

طولي يسب  نمو العض,ت ال الباسطهولنو العضلا  . ب كل اقل

 , وتبدا وظائفها مبكرا بسرعه و   العضلا  تنا ي داد,  القابضه

 ياد  عا  , و تددي جهدا كبيرا ولكن ليس اكثر من الحدود الطبيعيهو

  .لولا العضمه وعرهها ي داد  هالعضمي حجم النجامي  

اغلبيه العض,ت تكوو قويه شك, سنه  14-12عمر  عا  الاح اث في 

 . اقل من ال بابس وز ول و ان وتركيبا

يه ت الراسين العضداالمستعرضه ذ ) العضلا ومو الجير االاتر ا  

( والا الباسطه للساق الفخذيه  س الاربعه ات الر وكذلك العضله ذ

ساه  17 ( وفي عنراهعاا  ) نبال  اوا  تانو س 6 ح  عنر

 (.ية اهعاا ) نال
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  العضلي –الجهاز العابي 

مه النرح , وم  تطو بطيءينمو الجهاز العابي العضلي  ب كل 

ت  سن وس لرا  لاع   اي  ير تحفي  العضلا  حيل ت ني  االعنريه  

يستمر ساه (  15-14عمر)  ص , وموالن ااالااميه عما ال حفي  العالي ال

 .  عدم ثبات العض,ت الى مرحله متقدمه

 لالا لنو الااه   الجسنيه النخ مفه الحسي  –ي م لنو الجها  الحرتي 

 ل ز الالفالا , الا ليه  نها ا  ال ت ويو الحرته وتطو اوقل واح  م  و

 

 ت الحركيه) الخبرات (المهارانمو

 م ى , الجري , القفز(ال) عا  الالفالا اال   يج الخارا  الحرتيهتانو 

  الم ى  -

وال ي ي عمنها الطفل في ,  النشا مو الخارا  الحرتيه ال عاه يع 

وتقل سرعه  اال   يج هيزداد وول الخطوحيل العنر  مو الثانيه  السنه

 يكوو سنوات (  4-3عمر )في و الحركه وتذبذب الجسم عند الم ى

تحديد وول من  مكنتسنوات ي(  8 عمر ) وفي قادر على الجري الطفل

العنريه  هي اح ز مني ا  النراحلي وال  ,الخطوه وسرعه الحركه 

 ال اير  .

   الجري -

مرحله وويله من التحلي  اثناء  تح ث تلا  النشا عا  الطفلااع  

ف ر  ال حميلا  و ( سنوات .10 -3قله فتره الاستناد من )م  الم ى 
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د العنر ت ا  الخطو  اتار وم  ا ديا, ساه (  12 )عنرت داد اتثر في 

مجر  عا  لالسرعه الل وز  , وت و  وت داد سرع ها )سرعه الجر (

 16 -15 )وفي عنر, في الثاليه م ر  4.55ا  ( ساو 7 )لفالا اعنرالا

( ساه وعا   29-19 )وفي عنر, يه م ر في الثال 7.59ساه ( 

 م ر في الثاليه . 9.77النس ويا  العاليه   ولرياهييو ذا

عا   (مطاوله السرعه)  فاظ االسرعه العاليه ا ااء الرت اميه الاحقا

مو الاح اث والشااص , وا  اقل  ت و   ساوا (  8-7 )الالفالا اعنر

ال   ين الرياهي النس نر يسان  ياد  السرعه الل و  لمجر  

 و ا ه مطاوله السرعه.

   القفز -

طمن لنو تايرا في وي ,  ايضا  مو الخارا  الحرتيه ال عاهيع  اللف  

في السنه الثالثه من اللف   مها   , ت  و  السرعه  في اللو  العضميه و

 , النرحمه العنريه ي داد ا تفاع او اع  اللف   , وم  تطو  عمر الطفل

اما , ساه  13ل عنر قااتو  )لولا اللف  ( عا  ال  قف افضل  ويلاح 

ساه ي وقب  (18-17 )في عنرساه , و 12عا  الالاث في عنر اقل مو  

 لنو لولا اللف   .

عا  الشااص ويلاح  ,  لنها  ها  ا ال   ياا  الرياهيه تؤ ر عما لنو

 .ساه  ( 16-13 )عا  الاعنا  في لولا اللف   اتارتطو الرياهييو 
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 البدنيه عند الاوفال في مختلف الاعمار القدرات نمو 

القوه , السرعه , ) عاا ر المياقه الا ليههااك علاقه و يله ايو لنو 

ل  ا  ال ها  ت  و تلالها , حيل ا .وايوالمطاوله , التواف  , المرونه(

اش ل غير م ساو  وليب اوقل واح  وق  تامغ الح  الاق ي في اعنا  

 مخ مفه .

  القوه العضليه 

  لولا الالسجه الع نيه والعضميه ترتاد اللو  العضميه م 

 افلالنو ال ووتال   , هالااه   والا اطه النف مي رتينوت

 الحرتي لمعضلا  .

عما و سنه(  17-14)اعلى نمو في قوه العض,ت في سن يلاح  

ساه  14-11ع ت داد في عنر النثالا قو  العضلا  الااسطه لمجا سايل

 . ت م 144ساه ت ل الا  17-14ي عنر وف ت م  90.8الا  67.7مو 

اذ , لعضلا  اللااضه مو ا تزداد قوه العض,ت الباسطه اكثرغالاا ما 

 فيقو   ع واقلالعضلا  الااسطه في الفخا والجاقو  اتار  ياد  تلاح  

 ,  اع والساع  وال  ب.لعضلا  اللااضه لماا

تال  يخ مب ,  ل العمريهنمو القوه العضليه غير متساوي خ,ل المراح

السري  والجه   اللوسلنويؤ ر و,  النخ مفه  العضلا  في  لنو اللو 

اش ل سماي عما ت ويو الجها  الحرتي للاح اث وعما لنو  ليالعا

 يرتاد االنراحل العنريةل  ا   الحرتية لات ويو ال الع ا  الطولي .
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وكلما كاو مستوى هيضا  ع,قه مل العمر البيولوجىل و له فلد و 

 النمو البيولوجى اكبر  كلما كانت القوة العضلية أكبر .

و فا لاح اث فا مخ مب الاعنا  الن ساويعا  ات ساوز اللوس العضمية 

تلوينيا ساة والن ساوية  15-13ي الاعنا  , ايانا ف االاضو  الجاس

 لاح  ا  لاا تاير فا اللوس العضمية .ي

الن ا عيو و الناا  يو   ولاعاا الجنااس  الرياهييو الشااص )

يسبقوو أقرانهم فى لاعاا السمة و ال رس الطا رس( ولاعاا الهوتا و

النمو الجنسى ,مل نمو في القوة العضلية ب كل أكبر وكذلك فى سرعة 

 الجرى وفي القوة المميزه بالسرعه عند اداء التمارين الرياضيه

ساه ت و   14فأ   الرياهيو في مرحمة الامو  النا ر اعنر ولهاا ,

ل ا جهم اقل مس وز االنلا له م  الرياهييو الشااص الايو ي ني و  

 مو ال  امل الجاسي .انس وز اعما 

مو هرو   د اسة الفروقا  الفرديه لمرياهييو و ا ة الطولا 

عا  ال   ين في مجالا  وترتين الجسم اهافه الا العنر ال لويني 

 ال رايه الا ليه مو اال امو  ال  الل الرياهي 
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   السرعه

  د الفعل وسرعه الحرتهسرعة و هالحرتيالاس جااه سرعه تانو 

 .اش ل م فاو  وحسن النراحل العنريه  اهاوسرعه ت را   الواح  

 اليه  0.40 -0.30ساوا  تساو  تلرياا  7-5ي عنر سرعه  د الفعل ف

 ساة 14-13 الية وفا عنر  0,20 ت ل الاعنا  ال ي تميهافي  اما 

  الية  . 0.20 – 0.15ل ز ال اا   نع لاالم    موي لا ص هاا ال

,   ى فى مختلف المجموعات العضليةكسرعة رد الفعل الحرخ مب ت

ساع  و هقل العا   اا الا اا  و  د فعل  حيل يلاح  هتار سرعة

   .فخا ع و الساق و السرعة عا   اا الجا

مل تقدم  ( الاس جااه الحرتيه)الف رس ال ا تسالا  تقل فترة الكموو

 - 9واش ل غير م ساوز , حيل ت سا ع في سو  المرحلة العمرية

لرد وو مكقل فترة الء وتيطتبوساة  14-13ع  اوا اع ها وم ساة11

سنة لأو هذا العمر أكثر  12-9ريب فى سن التدعند الفعل الحركى 

 . م,ئمة لنمو السرعة

ولحد الحركة  لتنفيذ ال,زمه الزمنيهالفترة تقلل من نمو الجسم زيادة 

الوقل الن روا عما تافيا الحرتة الواح س  يل رصحيل  ساه 13-14

 الا الوقل عا  ال اا  .

-13ر وفا عن,   السرعة الحركيةانو ا و الرياهيو  الشااص ي ني 

ساة يلاح  هيضا ه  الالفالا الن   ايو يفوقو  ال ير م   ايو فا  14

ب لنخ م  القاوى السرعة الحركيةكوو ت والحرتيه  ,  لنو السرعة
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خ مب عا  الالفالا وتال  ال اا  في م م ساويةغير وايا الجسم 

في مف ل ال احل ,تنا تلاح  هقل سرعة حرتية تلاح  , والاعنا 

مف ل النرفلا وم  تل   في  والا  10رتة  لالا لمح ل وز السرعة ال

وا  ا  و .عا  الالفالامنامرا   3.7 - 3.3   النرحمة العنرية تانو ال

 38ال  ااة الهوا ية تساوز عما ساة السرعة الل وز  11عنر  في 

 حرتة . 47ساة تساوز  18عا  الشااص اعنر لية و ا 15حرتة  لالا 

 6-4عنر فى زداد سنويا عند الاوفاللحركة يالقاوى ل سرعةالنمو ا  

احل العنرية ال الية تلل هما فا النر, ساوا   9-7ساوا  و فا عنر 

يعنل و,  سنة تتوقف 15 بعد عمرودياد السرعة الحرتية وتيرس ا 

السرعة الحرتية الل وز و ا ة عا   عما  يادسال   ين الرياها 

سنة تنمو فيه  12-9عمر ه   اساال لا تنا ذترالرياهييو الشااص و

في  تأ ير ال   ين لأ  فا ها  النرحمة,  كبيرالسرعة الحركية ب كل 

ميها ي و  ر ملا نة ايانا فا الاعنا  ال ا تاش ل هتثي و   لنو السرعة

 تطو  السرعة هاطأ.

 المطاولة 

اللوس ذل  اسان  يادس ولة م  ا دياد النرحمة العنرية والنطات داد 

ة اللوس الثاا ة لمعضلا  الثاليم س داد  فنثلا تو الحرتية , الثاا ة 

 عميه.تالل نا مرا  م 4-3ساة احوالا  18-3لا اا  لاعنا  مو ل

ا  العضمية النخ مفة غير م ساز لنجنوعفي االلوس مطاولة ا   يادس  

ساة ت ني  العضلا   11- 8عنر وفي  ,  ل واح لا يح ل اوقو
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اتار تميها العضلا  الااسطة لمجاع   نطاولةاساع  الثاليةو الااسطة لم

اير مطاولة عضمة الساق ال وهمية اش ل ت  دادساة ت 14-11عنر وفى

ساة الخفاض اسيد فا النطاولة لمعضلا   14-13يلاح  فا عنر ,و

عا  لنو مجاع.ل هالااسطعضلا  ال الثالية و الااسطة  لمساع  وتال 

ي  مثل جنااسالفي تافيا الاوهاع النعل س عا  ولة النطا دادالجسم ت 

 4حوالا داد م س ال عملا اساة ت  17-13الاس ااد ففا سو لا وال عم

م  ا ة , ولنو النطاولة الثاوتيرس ء اساة تاط 14-13مرا  و فا عنر 

 الش ي  .لعنل الحرتا اد ف رس هداء اتل   النرحمة العنرية ت د

نرحمة تمنا تل مل الاث عو الاتو  فا تطو  النطاولة وتخ مب الال

ا  عوساة  15-14 تمنا  اد الا  لاا و تا  تايرا ,في عنر العنرية

-8 النطاولة االنلا لة م  الاعنا  داد الاتو  و الالاث ( ت  الجاسيو )

-12لة فا سو اور مطتلاح  هتا مرا  و 3-2اتثر  احوالا  ساوا  9

 ساة . 15

اش ل تاير وظيفيه قاامي هم اللنو الرياهيو  الشااص اا تفاع    نيي

 دادساة ت  15-8عنر ا السااحا  الالاثرياهييو  فنثلا ال ير املا لة 

وت داد اللااميه الوظيفيه عا   اش ل ممحوظ . الوظيفيه اللااميةل يهو 

هعاا ا  4-3اد احوالا اهعاا هما عا  الاتو  ف  د 3الالاث احوالا 

 لمرونةا .

تع  الن يا  النح د  لمنف ل و, تافيا الحرتا  لن ز تاير  ها قاامية

حرتة هي ح ود النرولة , ولمنرولة علاقه تايرس احرتة لاداء ال
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 ه  النحيطة االنف لة النطالية لمعضلا  و الأ اطيالخا النفا ل و

 نرت ز .ا ل أ ير الجها  الع اا التاعت  ير  وال ي ,

فنثلا للاح  عا  ,  اش ل غير م ساوزوم  لنو الجسم  ر النرولة ي  ت

ساة و  14-7النرولة عا  الاتو  اعنر   داداسد العنود الفلرز ت

حرتة  اا العنود  تللار ساة , هما فا الاعنا  الات 12-7الالاث اعنر 

 13-11اوا  هما فا عنر س 10-7داد اش ل تاير فا عنر الفلرز وت 

 15يلاح  ا تفاع النرولة عا  الاتو  فا عنر , و النروله  ة تللسا

 .ساة  14عنر في الالاث عا  هما , وساة 

االنلا لة االحرتا   الحركات ال ديدة الايجابية د اداء تقل المرونة عن

سو  في, عا  حرتة الثاا والن  فا مف ل ال  ب ت داد النرولة السماية 

ساوا  هما  10-7لو ك اعنر امف ل   دادا النرولة فاساة و ت  13

ت لا ص  حيل  ساة 14-13ء و الا سو ااع ها في و  تطو  النرولة هاط

 ال اا . النرولة م 

 التواف  

ويانو ال وافلا , ( ال قة و الالشا  فا الفرا  )  واهر يشنل ال وافلا ال

ساة يلاح   12-10عنر ساوا  و ل و في  10-7اش ل تاير في عنر 

 15-14 فا عنراداء الحرتة فا الن ا  , و ا  اللاامية م  دقةاس لرا  ه

وم  , الفرا  النخ مفة فا  ساة تخ ل قاامية تلويم وه  الجسم و ها ا ه 

ساة ترتف  ها  اللاامية وت ل  17-16عنر  تل   النرحمة العنرية في 
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تحسيو  يساع  ال   ين النا  م عمااش ل م  امل تنا عا  ال اا , و

 .لفرا ة و الال شا  فا ايحرتال ال قه

الحرتة  , ولل  وا  وتيرس   يتنيلنو الطفل ت  ير قاامية  مراحل   لالا

الا ح  و ساوا  8-7فا عنر  ك الحراا تاير في وتير  الحرتةه  هاا

, ولال   عا  ال اا وت  امل تنا تير  الحرتية الوت حسو   حيلساة  14

لاا فأ  لشال العضلا  لا ق  س تواف معنر دو  تاير فا ت امله  ل

 عل   نال حرتا الساة يس طيعو  تافيا  14-13الاح اث فا عنر مو 

 . الحرتا افلا عاة ال ووال

 ل,وفال المراحل العمريهفي لن او العضلى الطاقة وا

لطلفالا  والاهاي ال وا   ال اا ا يمعن دو ا تايرا فا الانو الا لا

 . . حي  ل  ايه اش ل ما ت م اعا اه س الجسم اي  لنو اوي  

  البروتينات تمثيل

مو و    ت م1ل ل را  غ 3مايساوز  الالفالا فا اليو  الواح  يح ا 

 ت م1ل ل  غرا  2.5الا وساة  11 -7عنر في  اروتياا مو ال الجسم

ساة  14ر فا عن  1.5الا ساة و 14 -11فا عنر مو و   الجسم 

 . فأتثر

تمنا  اد ال   ين مو الالاث واروتياا   هتثرالالا الاتو  يح ا  

ويح ا  الرياهييو  , هتثر  اروتياا  داد الاح يا  لمالرياها تمنا ا 

اني  ا اتثر ل وله يح و  عما الالحيو اروتيو الا الص االشا

 .الامياية   الحوام 
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 تمثيل الكربوهيدرات 

لمرياهييو الشااص ,   ضرو يهال راوهي  ا  مو م اد  الطاقة ال تع 

قاامية تحرير  وهي  ا  فا ال ا  و العضلا  قميل وال را اح يالاوا  

لهاا عا  الاشال و الشااص املا لة الاح اث و عا  الالفالااطيية 

 ح ثالاز ي طمن لساة عالية مو ال راوهي  ا  يش ي  والعضما ال

فاض سري  فا لساة الس ر فا ال   عا  الاح اث  , ويح ا  الجسم  الخ

 .مو ال راوهي  ا  مو و   الجسم فا اليو ت م 1ل ل ( غرا   15 -8)

  ل الدهووتمثي

, لطلفالا اللا مه % مو السعرا   35 -30 ال هو  مايعادلا ت ود 

في  يح ا  , ورا  يوميا  غ 80-70ساة  11-7عنر ويح ا  الطفل في 

  . را  يومياغ 100-90ساة الا  15 – 11عنر 

 تبادل الطاقة

لساة السطحيه نساحة الجسم وال و  وفلا لالالفالا الطاقة  س هم  ي

تس س, , وذل  اسان لشال وظا ب الاال اا  ملا له م   مو الطاقه هعما 

ذل  الالفالا لاقة هتار مو ال اا  , و س هم  ي نا لعا  هداء عنل م و

لساة الا ا مو  ال اا  لاقة ها عة ااساة هعمتس هم  الالفالا عا  لا  

  .م ر مو العنل / مت 

ا تفاع   الطاقة عا  الالفالا هقل االنلا لة م  مس وز   لساة تنثيلت و

هقل جيو وتساللاامية الل وز لاس خ ا  الالال  ت و  , الطاقة عا  ال اا 
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علاقة  وتسجيو لهاه  اللاامية الل وز لاس خ ا  الاو , عا  الالفالا 

 الجسم  .فة الا سرعة لنو االعنر ال لوينا اها

جياا الا الح  وتسقاامية ال اادلا الايو الشااص عا  الرياهي دادت 

الالفالا االخفاض تنا ي ني  , ملا لة م  غير الرياهييو  الاق ا

عو اداء  ساوا  10-9اعنر  الالفالا , وي وقب الال ااية اللاهوا ية.

الال ااية  تع ياا , جوتسدياد الطمن الاالاشال الا لي الش ي  عا  ا 

الوظيفيه   لااميةال مو  العوامل ال ا تح داح ز الهوا ية واللاهوا ية مو 

 .لمعضلا  عا  الالفالا 

  الدم و الدورة الدموية 

 الدم 

م من  مللتر لكل كغ 70 سنة 12-7 عند الاوفال بعمر كمية الدم تبلغ 

و ي ني  , لكل كغم  مللتر 60-50أما الكبار فحوالى  وزو الجسم

حيث تبلغ   سنوات7عمر  الدم ىبانخفاض كمية الكلوكوز فالالفالا 

ساة  14-12عنرفا و مو لسا ه عا  ال اا م %  مم 80-70 كميته 

 ه عا  ال اا . لساواع  ذل  ي لا ص م   ل اا م ملا اة اامم  % 90-12

ذل  ل حمل فا ال   ,و رالتخم العمرية تنخفض قابليةتل   النرحمة  عا 

-7الالفالا اعنر  ملا لة م مرا   4 ا  عا  ال اا  احوالا ال راوهي 

 .ساوا   8

جينية فى وكسالسعة الاعند الاوفال نسبة الهيموجلوبين وتلل  

ترتفل لزوجة الدم و يقل عدد و الش ي  .الا لا  اشالاع  ال ال رايين
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 ع ات سداد ع د الاقراص ال موية وي , و عا  الشااص  الخ,يا الحمراء

 .عنمية تخثر ال   

هما  الجه  ال هاء  ساعا  مو 6حمة اع  النرفي ها   لاس شفاءيح ث ا

تفاية ع   حالة وفا عا  الشااص وساعة .  2-1.5عا  ال اا  اع  

مفاا  لساة الهينواموايو اش ل ف رس ل واة ال   وجيو ت  ير وتسالا

  .م  تل   النرحمة العنرية

 القلب 

,  هالمنتظم  المطاولهات تدريبوخاصه عند  داد حجم القلب الكلييز -

الفوا ل فا الاوعيه  سعهي ي  مو ملمن الاداء الوظيفي للشال   وا

ممه فا الاعضاء النخ مفه ا السان ي م ت وي  الالسجه العاال مويه ولها

وتتفتو وتن ل طرفيه تتحسن الدوره الدمويه ال, و   اش ل اي  اال

 . ا ااء الاشال العضما ا ي   اوعيه دمويه

ساوا   7-6وفا عنر  ازداد العمر كلما تزداد مده الدوره القلبيه -

  اليه  0. 72 ت ل ساه 14 -12 اليه اما فا عنر مو  0. 64رق تس  

ضربه فى  90 -85 تقارب  سنوات 7عدد الضربات القلبيه فى عمر  -

 .هراه فا ال قيله  80-70ساه  15 - 14وفا عنر  , الدقيقه

عا  راحه حيل ت و  اقل في وقل ال تاير اش ل  اااصت راهسرعه الض

واقل عا   ف ر  لويمهل النطاوله ت  ين عا  الرياهييو الشااص

  لاتار ساا .الرياهييو ا
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وي هر  العمر وانتظام الجهدتقدم سرعه التقلاات القلبيه تقل مل 

حاله ال نا يو في و, عما الجه   أقممالشااص الاق  اديه العاليه عا  ال 

 عوالشااص  الرياهييو عا ترتف   ضراه سرعه العالية الش   فأ  

  .ي و  اقل عا  الشااص  الضراهاما حجم  .ال اا  عا   هاسرع 

لشال سان ا تفاع ا يهالعمرتقدم المرحله سرعه النبض مل تزداد 

ث   ياد  تاير  ت داد هراا  اللمن عا  الاح او.  يهاللماالوظا ب 

جه  ,   ياد  ,  ياد  ا س الا تفاع الجه  في الحالا  ) ملا له م  ال اا  

تح ي   يرتاد ( و ياد  ت را  ال نريو وتلميل ف ر  الراحههلجه  ,   م  

 اداء ال نا يو الرياهيه انل ا  الجه  والعنرعا  اللااميه ال لم يه لملمن 

ي م اس شفاء الاا  ( وىالقا )تمارين القوه قايرهفي العنل لن   .

  ال اا   وا  م ملا لهاش ل اسرع ساه 12 -11الالفالا اعنر عا 

 .النبض  تأخر است فاءي ديد الذي يستغرق فترة وويله  ال الجهد

الا الح  الاعما في   الدم في النبضه الواحده وخ,ل الدقيقهحجم ي داد 

عا   الواح    في الااضهل   حجم ا يللاد  العنرلاا الا تفاع م   ي

ال نا يو ء الااضه وسرعة هراا  اللمن عا  اداحجم وي داد   لا الالفا

تح ل ملا لة اال اا .و عا  الالفالاال ياد  اقل ت و  ل و الرياهيه و

 . ايلاع اللمن اسان ا دياد حجم ال   اال قيله يادس 

 الضغل الدموي

 ساه  16-13 في عمر  ضعل ال رياني عند الاحداا وال باباليرتفل 

 م/مم 140احيالا ا تفاع وق ي لمض د الاللااهي الا ح  يلاح   , و
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عا  الالفالا ااساه الاشال العضمي ال مو  في  ي داد الض د, و  الا 

عند  ارتفاع الضغل الانقباضيويكوو , ملا له م  ال اا  اقل 

       .مقارنه مل ال باب غير الرياضيين الرياضيين ال باب اعلى 

 التنفس 

التنفس سرعة ت و  و , نمو الجسمازدياد وظيفه التنفس مل ت طو  

 لت , و اعنل اقل ول و ,ر من الكباراكبالراحه عند وفال لاعند ا

مللمتر  240-160مره في الدقيقه وبعم   26-22الى  سرعة التنفس 

 . سنوات 7-5في عمر 

مل زياده العمر لدقيقه الى الحد الاقاى يرتفل حجم التنفس خ,ل ا

 ل ر مو 1ويس خمص  , كسجينويزداد الطلب ل,حيث ونمو الجسم 

عا  و  , ل ر هواء (  30-29)مو ساوا   10-7ي عنر ف وتسجيوالا

ل ر (  25 -24 ) مواما عا  ال اا  , ( ل رهواء  34-32 مو ) الاح اث

  .هواء

 22-21),نسجه من لكسجين وعند الاوفال يستخلص لتر واحد من الا

ترتفل التهويه ولتر (  16-15 )الدم اما عند الكبار فاكثر من منلتر( 

ت و  اتار و  مل تقدم المرحله العمريه ه وباوره اردايهالقاوي للرئ

 .عا  الرياهييو الشااص االنلا له م  غير الرياهييو 

قابليه التنفس عند الن او من تهويه الرئه الاراديه تحدد تقل عا ما 

 الا  ساه 12-11الالفالا اعنر  ويح ا  او الجهد العاليالبدني 

  نا يو اش   ق وز جيو ااسن اقل عا  اداؤهم اللاوتسا
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ا ا داد العنر تمنا اح ا  الا تمنلال  , االنلا له م  الشااص وال اا  

 ما يح ااه هل   االاا  الاوتسياي )علاقجيو اعما ويوتسا لا 

م وحج الا سرعه ال لم ا  اللماية   لالا ال قيله وتسجيوالامو  الفرد

, وهاا ي لل ( جيو النس خمص مو ل ر واح  في الهواء النس اشلا وتسالا

,  ياد  العنر اها  ال و ا  ترتف  االعلاقه الوظيفيه لم افب وعما ا  

حجم  اعما فعما سايل النثالا. تافسيه  وظيفية وي ني  الالفالا اليم

لالفالا اعنر عا  ا مممن ر 26.4ت م يساو  1جيو النس خ   ل ل وتسالا

   ر .ممم 14.7يساو    ساه 20-18ساه اما الشااص اعنر  11-12
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  عاشرالئصل ال

 (ENZYMES)الانزيمات( وHormones) الهرمونات
 

 المبحث الاول
 ( Hormonesالهرمونات )
   Hormonesالهرمون 

 التصنيا الكيميا ي للهرمونات
 وظا ا الهرمونات 

  اماكن عمل الهرمونات
 كيا يعمل الهرمون  -

 انواع عمل  الهرمونات -

 Localالهرمونات المو عية  -
 الهرمونات العامه  -
العوامل المساعده في افراز الغدد الصماء  -

 ومستوم الهرمونات في الدم 
 تصنيا الهرمونات

 الخصا ص العامه للهرمونات
  Gland in Human Bodyالغدد في الجسم 

 داخلي Endocrine   اقنويةاللاالغدد الصماء ) )-اولا
 خارجي  Exocrine :  القنوية الصماء )الغدد-ثانيا 

 endo - exo crine ه )مشتركالالغدد -ثالثا   

 أهم الغدد الصماء في الجسم
 ( pituitary Glandالغدة النخامية  ) -اولا
 : Adrenal Gland تانالكظري تانالغد - انيا 
 Thy roid الغده الدرقيه  –ثالثا 
 
  

  Parathyroid Glands الغدد جارات الدرقيه   -رابعا
  Pancreasالبنكرياسغدة   -خامسا
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  Gonadsالمناسل -سادسا
  Tymus Glandالغده الزعتريه -سابعا 
  Pineal Glandالغده الصنوبريه -ثامنا
 Mucosa of Stomach andبطانببة المعببده والامعبباء -تاسببعا

Intestine  
  Kidneyالكليتان  -عاشرا

 هرمون القلب -الحادي عشر
 

 المبحث الثاني

 الانزيمات

 تكوين الانزيمات
 وظا ا الانزيمات 

  دلية عمل الانزيمات

 خواص الانزيمات

  نواع الانزيماتا

 العوامل التي تلثر على عمل الانزيمات

 النشاط الريا ي والانزيمات 
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  المبحث الاول
   Hormonesالهرمونات 

 

   Hormones لهرمونا

  وتعنتي نشته او يعتال  Hormad مشتقه متن اليونانيته    كهمة هرمون
ه المكفزه والم بهه التتي ت ييما بعد لوصم المواد الكيميائيوقد استيدم

تفتترز متتن الغتتدد الصتتما  وتنتقتتل يتتلال الاوعيتته الدمويتته التتى اعضتتا  
الجستتتتم لتنظتتتتيم نشتتتتاهها و كهمتتتتة هرمتتتتون تعنتتتتي الرستتتتل الكيميائيتتتته 

Messengers لايتتا التتتي تنتقتتل عبتتر التتدم متتن الغتتدد الصتتما  التتى الي
 :وتعرا الهرموناتالهدم 

مادة كيمياوية تئرز من الغدد الصماء داخل الجسم الحي وبكميبات  يه
قليلببة تنقببل بعببد إفرازهببا إلببى سببوا ل الجسببم ومببن ثببم إلببى الببدم   حيببث 

غبرض تنسبيق ل (Target organs)  المسبتهدفة     توجد الأع باء 
 . لايا أخرموظا ئها والتي تحدث أستجابة فسيولوجية نمو جية في خ

نظم يقته  يكفتز أو يتولكتن ر متن التفتاعلات الكيمياويتة غيالهرمون لا ي 
   AMPويكتاا الهرمون الى وستيه دايتل اليهيته الهتدم م تل   ه  بي

اكتتادي يوستتفات الادينتتوزين الكهقتتي التتوي ينشتته الهرمتتون انزيميتتا يتتي 
 . AMPالى  ATPاليهيه ويكول

 ي يي الجسم وتكدث تتأ يراتالهرمونات مواد عضوية تنتج بشكل هبيع
بكميتتات ضتئيهة جتتداً  الجستم  كتاجهتايلكتائن الكتتي واتنظيميتة يتي ايتتت 

 ويظهر تأ يرها بعيداً عن المكان الوي تكونت ييه .
الجهتتاز العصتتبي بتنظتتيم النشتتاه بالتنستتيق متت  يقتتوم الجهتتاز الهرمتتوني 

عتن  ويتميز الجهتاز العصتبي, الميتهفه  الكيميائي ليلايا وانسجة الجسم
 انيته   لاي  4 1ه  اقتل متا از الهرموني بتنستيق وسترعة الاستتجابالجه

اضهراب يي اسقرار التجانس يتي يلايتا الجستم تبعتا لهتغييترات البيئيته 
 , جهباز البتحكم السبريعلانفعاليه لوا يههتق عهيته اليارجيه والتغييرات ا

 بتا  انيته تقري 15اما الجهاز الهرمتوني يكتون عتادة بهتي  الاستتجابه   
 . بجهاز التحكم البطيءويسمى  لكن تأ يره يستمر لفترة اهول

يتكتتون الجهتتاز الهرمتتوني متتن الغتتدد الصتتما  التتتي تفتترز الهرمونتتات 
مباشتترة التتتى التتتدم لتقتتتوم بوظائفهتتتا يتتي اكتتتداث الك يتتتر متتتن التغييتتترات 
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 البيولوجيتته يتتي الجستتم وياصتتة التم يتتل الغتتوائي لتتوا يتتأن الغتتدد الصتتما 
 الاستجابات الوظيفيه والتكيم لهنشاه الرياضي .له عن تكون مسؤو

 

 التصنيا الكيميا ي للهرمونات 
   Steroidsالستيرويديه ) البنا يه (الهرمونات   -

وتشتتمل   الكتتورتزول, الالدوستتتيرون , الاستتتروجين , البروجستتتيرون 
   ,التستيرون

    Nonsteroidalستيرويديهاللاالهرمونات  -
 وتشمل

  البارا ورمون, كالسيتونين هرمون النمو , البرولاكتين ,  البروتينيه -
ابنفرين ,الميلاتتتونين , رالابنفتترين ,النتتوهرمتتون    الاحمبباض الامينيببه -

 ال يروكسين  
المكفتتتتز لهكوصتتتتلات , الهرمتتتتون الهرمتتتتون    البببببروتين السببببكري -

 المههوتن , المكفز لهغده الدرقيه. هرمون الكمل 
المضتتتاد لهتتتتدرر , الاوكسيتوستتتين , المكفتتتز  الهرمتتتون البيبتيبببدات ) -

 لهميلانين ,هرمون القهب  
 

 وظا ا الهرمونات 
رة عهتتتى لنتتتتاا تضتتتمن الستتتيهيو metabolismالتمثيبببل الغببب ا ي   -

 .عهى عمهية الهضم والهاقة واستهلاكها 
الوستته التتدايهي لهيلايتتا وياصتتة  ) ثبببات لأمببلاااموازنببة السببوا ل و  -

 . تركيب مكاليل الجسم  
عتن هريتق تعتديل التركيتب المساعده في  بط بي ة الجسم الداخليبه  -

 .الكيميائي لبعت جزيئات اليلايا المستجيبه 
تستاعد الجستم يتي مواجهتة الكاجتات يسه ر  الاستجابه لتغيرات بي يه -

وى والجفتتتام والجتتتو  وتغيتتترات الهقتتتس الكتتتاده دالهارئتتته م تتتل العتتت
 والكرب العاهفي 

ت اي تشتتتترس يتتتي جميتتت  العمهيتتتاالجنسبببي  تطبببور ونمبببو الجهببباز -
  المستتتاهمه يتتتي عمهيتتتات التكتتتا ر , م تتتل تكتتتوين اليلايتتتا  الجنستتتيه

 الجنسيه والايصاب وتغوية الجنين والولاده وتغوية الوليد 
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  وجعله متناسقا ومتكاملا تحكم في النمو الطبيعيال -

 رد الئعل لكوامر العصبية ابة وتلثر على الأستج  -
 

 الهرموناتماكن عمل ا
 غشاء الخلية  -     
 الانزيمات داخل الخلية  -

  نواة الخلية -
يلايتا  م للى جمي  يلايتا الجستم لتوا يت نان الهرمونات تنقل بوساهة الد

 تتعتترت للتتى جميتت  الهرمونتتات ومتت  ولتتس يتت ن بعتتت ا/نستتجة الجستتم 
التتي ومستتقبلات الهرمتون  تستجيب لههرمونات المناسبة ومن قبل يقه 
 ن تعريفها:يمك

مجببباميع جز يبببة فريبببدة فبببي الخليبببة عليهبببا ان ) مسبببتقبلات الهرمبببون
تتئاعببببل مببببع الهرمببببون لكببببي تظهببببر الاسببببتجابة أو مجموعببببة مببببن 

 .  الاستجابات
وكهمتا ان عدد المستقبلات غير  ابتت يهتي تتزداد اوتقتل بكستب الكاجته 

يؤدي نفتس ستنته لات زادت الكساسيه نكتو الهرمتون لازاد عدد المستقب
 بكميات اقل .لكن ت والغر
      

 كيا يعمل الهرمون 
تعمتتل الهرمونتتات يتتي جميتت  الجستتم بأنستتجام كهتتي كيتتث تنجتتز عمههتتا 
كمنظمات يسيولوجيه وتتدايل الهرمونتات الميتهفته يتي يعالياتهتا بشتكل 
معقد وقتد تكتون بعلاقتة نعتاون او تضتاد وهتوا يهتي  التتدرا والمهالبته 

اتي وهنتتتاس مجتتتالات تهعتتتب ييهتتتا للاستتتتجابه ليستتتتهي  الاستتتتقرار التتتو
 .دورا تنظيميا كاسما  الهرمونات

عندما يتصل الهرمون بالمستقبل الياص بته يكتدث تغيتراً أمتا موضتعياً 
م ل  الادرنالين  عهى غشا  اليهية أو يكفز عمهيات انزيمية تتؤدي للتى 

للتتتى تكتتتوين  يتتتؤدي  كتتتامت امينتتتي  التتتوي بتتتدوره C-AMPتكتتتوين 
وعنتتدما يفتترز الهرمتتون متتن ات عمتتل الهرمونتتببروتينتتات ياصتتة تقتتوم 

, الغده الصما  الى الدم يصتبخ بتمتاس مباشتر مت  جميت  اجهتزة الجستم 
ولكنتته لايعمتتل الا عهتتى العضتتو او اليهيتته الهتتدم ويتتتم ولتتس بوستتاهة 
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مستتتقبلات كيتتث ان يتتتي كتتل يهيتته مستتتتقبلات متيصصتته مايقتتتارب   
بشتتكل  مستتقبل وتكتتون هتتوه المستتتقبلات متيصصتته  10000 -2000

يكمتتل  التتوي تعمتتل الا عهتتى الهرمتتون اليتتاص بهتتادقيتتق جتتدا كيتتث لا
مستتقبلات    وهوه المستتقبلات لهتا امتاكن ياصته مت لا e) Codشفرتها

 .يي السايتوبلازم توجد الادرنالين والنورادرنالين 
تؤ ر الهرمونات يي الجسم بزيادة او نقصان نشتاه يهتوي معتين ولتيس 

غييتترات التتتي تنشتتأ متتن ارتبتتاه الهرمتتون بتكفيتتز نشتتاه جديتتد   ان الت
بمستقبلاته يي اغشية اليلايتا تشتمل النفاويته الانتقائيته وتكفيتز او ت بتيه 
عمل الانزيمات وتكفيز المادة الورا يته يتي اليلايتا المستتجيبه لاصتدار 

 تعهيمات جديده لصن  انزيم معين .
   ةوتكتتدد الكاجتتة للتتى الهرمتتون عتتن هريتتق التغويتتة الراجعتتة العكستتي

يعنتتدما يصتتل مستتتوى    (Negative feed Backالت بتتيه الستتالب 
الهرمتتتون لهكتتتد المههتتتوب يرستتتل العضتتتو الهتتتدم لشتتتارات للتتتى الغتتتدد 

كميتة كاييتة  التى صتليقم عن ليراز ولس الهرمون وعندما الصما  لهتو
 يتوقم الإيراز .

تعتمد الفعاليه الكيويه لعضلات الجسم عهى الارتباه الو يق بين اجهتزة 
الجستم الميتهفتته وياصتة الجهتتاز العصتبي وجهتتاز الغتدد الصتتما  يمتت لا 
عنتتتد ادا  اي نشتتتاه بتتتدني تكتتتتاا العضتتتلات التتتى الكهوكتتتوز ليزودهتتتا 
بالهاقه اللازمه لهكركه ويقوم الكبد بتجهيز هوه الهاقته ولهستيهره عهتى 
كميتتة الكهوكتتوز المستتتههس والمنتتتج يالبنكريتتاس يستتتهي  تكستتس كميتتة 

 هرموناته بكميه معينه لهسيهره عهى ولس . الكهوكوز ويفرز
ان مستوى الهرمون يتي التدم غيتر  ابتت يهتو يتغيتر متن ستاعة /يترى 

 ومن يوم /ير أو كتى من شهر /ير .
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 عمل الهرموناتانواع 
 ً  :تعمل الهرمونات ام موضعياً او عاما

 Localالهرمونات المو عية  -
ائم م كيتتث تقتتوم بوظتتعهتتى بعتتت انستتجة الجستتهتتوه الهرمونتتات  زفتترت

كمتتتا يكتتتدث يتتتي تنظتتتيم  , موضتتتعية ياصتتتة بالجهتتتاز التتتوي تفتتترز ييتتته
ايرازات الجهتاز الهضتمي وكتولس كركتة الجتدران العضتهية يتي بعتت 

   . Ach  الاستيل كولين  لجسم ومن ام هة هوه الهرموناتاعضا  ا
 العامهالهرمونات  -

تقتصتتر  عهتتى مستتتوى الجستتم ككتتل يتتلاائفهتتا هتتوه الهرمونتتات بوظتقتتوم 
ائفهتتا عهتتى التنبيتته يقتته ولكنهتتا تشتتترس بفعاليتتة يتتي بعتتت العمهيتتات وظ

وتقوم الغدد  الصما  بأيراز هتوه , لوجية كالتم يل الغوائي والنمو والفسي
 .الهرمونات ومن ام هتها الادرنالين والنورادرنالين 

 

الغببببدد الصببببماء ومسببببتوم  المسبببباعده فببببي افببببرازالعوامببببل 
 الهرمونات في الدم 

 تأ ير الجهاز العصبي عهى الغدد الصما      -
تتتأ ير عتتدد الغتتدد الصتتما  عهتتى بعضتتها كيتتث تتتنظم  -

 ايرازها ومستوى هرموناتها يي الدم

كالة الجستم الانيتة كتأن يكتون الشتيص تكتت جهتد  -
 بدني او نفسي معين .

 

 تصنيا الهرمونات
 تصنم الهرمونات الى   ايضيه وشكهيه وعقهيه سهوكيه  

 الاي يه
هره عهتتى القنتتاة الهضتتميه ومهكقاتهتتا يالستتب يئتته واستتعه وتقتتوم تشتتمل 

لاكها والستيهره عهتى تركيتب المتا  هوالسيهره عهى انتاا الهاقته واستت
  .يارا اليلايا

 لشكليه ا
التفتتتاعلات بتتتين الهرمونتتتات والتتتتككم بتتتالنمو الهبيعتتتي مستتتؤؤله عتتتن 

 .وتشترس يي جمي  العمهيات التناسهيه 
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 العقليه والسلوكيه 
مد الوظيفه العقهيه الم اليته عهتى الموازنته الصتكيكه لعتدة هرمونتات تعت

والتكيفات الضتروريه التتي يجتب ان تتتم لهمكتيه  غيتر الملائتم او تتنظم 
التتتي  ليتته الهرمونيتته قتتد تتتؤ ر عهتتى الهريقتتهمتتن قبتتل الهرمونتتات والفعا

يستتتجيب ييهتتا الفتترد لهكتتالات اليوميتته لهتتوا تهعتتب الهرمونتتات دورا يتتي 
 . يصية الفردتجسيد ش

 
 الخصا ص العامه للهرمونات

اليصوصيه يي التأ ير عل بعت اعضا  الجستم دون غيرهتا  -
 لهقيام ببعت الوظائم والتغيرات الياصه 

لها نشاه بايولوجي كبير كيث ان كميه قهيهه منها تؤدي تأ يرا  -
 كبيرا 

 لها القدره عهى التفاعل بعيدا عن موض  ايرازها  -

 عهى النفاويه يلال الانسجه واليلايا لها القدره  -

بستترعه يتتي الانستتجه لتتوا يتتأن الغتتدد تقتتوم  تتتكستتر الهرمونتتا -
 بايرازها بشكل مستمر لهمكايظه عهى مستواها يي الدم 

 

  Gland in Human Body الغدد في الجسم

ويقتتوم  يعتتد الجهتتاز الغتتدي  تتاني اكبتتر جهتتاز ضتتبه واتصتتال يتتي الجستتم
صبي يي توجيه وضبه انشهة يلايا الجسم لكنته تسيق م  الجهاز العالب

بشكل ابهأ من الجهاز العصتبي التوي يستتعمل المنبهتات العصتبيه لكتث 
المناسبه استتجابة فوري لاجرا  التعديلات الوظيفيه الجسم عهى العمل ال

اما الجهتاز الغتدي ييعمتل بسترعة ,لتغيرات تكدث دايل ويارا الجسم 
رى تتي تههتق التى مجت  الهرمونتات   الاقل ويستعمل الرسل الكيميائيته 

 .نكا  الجسم لتصل الى ا الدم
يقتتوم الجهتتاز الغتتدي بتنظتتيم العمهيتتات التتتي تتواصتتل يتتي الجستتم لفتتترات 

د هتوا الجهتاز تتزن اقتل هويهه ويتصم الجهاز الغدي بصغره او ان غتد
وان اعضا ه لاتتصل تشريكيا م  ولس يأن عمهها متناسق  كغم 2 1من 

 لجسم .لضبه توازن ا
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تنشأ من النسيج الهلائي  يتكون الجهاز الغدي من الغدد الصما  التي. 
هرموناتها اما عهى هيئة بروتينات تزود بكميات وايره من الدم وتفرزوت

او ستيرويدات ولاتفرز هوه الغدد هرموناتها بصورة متواصهه وانما 
   Feedback Controlييض  ايرازها لعمهية ضبه التغويه الراجعه 

   .44شكل  نتيجة تفاعلات م  البيئه الدايهيه لهجسم وبيئته اليارجيه .

 

 
 

 ( يبين جهاز الغدد الصماء 44 شكل رقم )
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  الصماء الغددانواع 
 داخلي Endocrine   قنويةاللاالغدد الصماء ) )-اولا

تفرز الهرمون بشكل مباشر للى المجرى الدموي وهوه تؤ ر عهى نسيج 
  44شكل   الكظرية  الغده عينة يقه  م لمعين أو يلايا م

 خارجي  Exocrine :  القنوية الصماء )الغدد-ثانيا 
 الغتدةم تل  وتكون القنتاة يتي الجستم   ياصه وهي تفرز عن هريق قناة

ولهتتوه الغتتدد دور   والدهنيتتة والهضتتمية والمياهيتتة  الهعابيتتة العرقيتته و
ل الهتتوا  للتتى هتتام يتتي تنظتتيم درجتتة الكتترارة بكيتتث تستتاعد عهتتى ديتتو

 الجسم بدرجة كرارة الجسم .

  (  exo crine -endo ه )مشتركال الغدد -ثالثا 
عهتتى درجتتة الكتتراره ستتوا  كانتتت  هظتتيامكلهتتوه الغتتدد دور هتتام يتتي ال 

تكتتايظ وتستتيهر عهتتى درجتتة كتترارة الجستتم كيتتث مرتفعتته او منيفضتته 
 س  .غدة البنكريا  ومن ام هتها

 أهم الغدد الصماء في الجسم

 pituiالغدة النخامية   -لا او

  : Adrenal Gland تانالكظري تانالغد -ثانيا
 Thy roid(  الغده الدرقيه –ثالثا 
                        Parathyroid الغدد جار ات الدرقيه -رابعا

 pancreasالبنكرياس )الكبد(  - خامسا
 ovariesالمبايض )عند المردة( وتشمل  Gonadsالمناسل -سادسا 

  Testesالخصيتين )عند الرجل( و                      

 placenta المشيمة )عند المردة( 
 Kidneys انالكليت -سابعا
 Mucosa of Stomachالمعبدة والأمعباء )مبزدوج( بطانبة  -ثامنبا 

and Intestine 

   Thymusالغدة الزعتريه الثيموسيه  -تاسعا 

  Pinealالغده الصنوبريه  -عاشرا 

 Heartالقلب  -دي عشرالحا
 رغتتم عتتدم ارتبتتاه هتتوه الغتتدد تشتتريكيا الا انهتتا تعمتتل بهريقتته متعاونتته 

 .ولايؤ ر نشاه اكداهما عهى الايرى
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ولاتقتتوم هتتوه الغتتدد بأنشتتهه جديتتدة ليلايتتا الجستتم بتتل تعمتتل عهتتى تغييتتر 
معتتدلات الانشتتهه التتتي تقتتوم بهتتا هتتوه اليلايتتا بكيتتث تزيتتد او تقهتتل متتن 

 سرعتها

  pituitary Glandدة النخامية  الغ -اولا
,  تق  هوه الغده الصغيره الكجم اسفل التدماس يتي بيتت عظمتي لكمايتهتا

ومتتن الجتتدير  , ستتم 1,3يبهتتح قهرهتتا , وهتتي تتتتدلى متتن تكتتت المهتتاد 
رئيستتتتية يتتتتتي الجستتتتتم وان بالتتتتوكر ان الغتتتتتدة النياميتتتتة هتتتتتي الغتتتتتدة ال

 .رموناتها  تكت المهاد  هو الوي يسيهر عهى جمي  ه سالهايبو لام
جميعهتا تتزداد يتي كالتة تفترز متن هتوه الغتده هرمونتات  هناس ستتة     
ن هريتتتق الجهتتتد  لامس عتتتهتتتد الرياضتتتي كيتتتث يتتتتم تكفيتتتز الهتتتايبوالج

  45شكل  .كفز الغده النياميه وهرموناتها الرياضي وهو بدوره ي

                
 ( يبين الغده النخاميه 45 شكل رقم )                
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 يسبطالئبص الامبامي والو   إلى ثبلاث فصبوص الغدة النخاميه قسمتو
   والخلئي

 
 Anterior lobeالئص الامامي   - 

متن ويفترز ,  اليهفتي الجز   ضل عننفمهو هو الجز  ا/كبر والاهم و
هوا الفص عدة هرمونات تؤ ر عهتى وظتائم اعضتا  ك يتره يتي الجستم  

الهرمببون ,  الدرقيببه ةهرمببون المنشببط للغببدال)  أهببم هرموناتببهومببن 
,  الهرمبببون المنببببه للغبببدد الجنسبببية , المنبهبببة لقشبببرة الغبببدة الكظريبببة

 :( هرمون النمو
 Thyroid Stimulating الدرقيبببه هرمبببون المنشبببط للغبببدةال -

Hormone  
 ويعمتل عهتى ليتراز, يتي نشتاه الغتده الدرقيته TSH     يؤ رهرمتون 
اجعتة  التغويتة الرا متوالتوي تستيهر عهتى ليرازه   T3-T4الهرمونتات

اليتارا  TSH الغتدد,  يتأوا قتل  يتراز هتوهالعكسية  التي تنظم عمهيتة ا
لتبقتتى  لغتترت الموازنتتهتتتنيفت نستتبة ال ايروكستتين متتن الغتتده الدرقيتته 
 . ضمن مستوى معين

 الهرمببببببببببون المنبهببببببببببة لقشببببببببببرة الغببببببببببدة الكظريببببببببببة  -

ACTH)Adrenocorticopic Hormone( 
يتتتي كالتتتة نقتتتص غتتتده الكظريتتته نشتتتاه قشتتترة ال هتتتوا الهرمتتتوننظم يتتت

 . يفرز هوا الهرمون والعكس صكيخ كيث يي الجسم الكورتزون
  hormonesondotrophic C الهرمون المنبه للغدد الجنسية -

يصييتين له وانشهة هرمونات المبيت عند المرأتنظم هوه الهرمونات ا
,  الهرمون المصبئر,)الهرمون المحئز للحويصلات وتشملعند الرجل 

 .رمون المحئز لافراز الحليب (اله
 FSH follicle stiulatingهرمببببون المحئببببز للحويصببببلات ال

hormone) ت وكتتولس يكفتتز عهتتى يعمتتل عهتتى نمتتو كوصتتلات المبتتي
امتا يتي التوكر يكفزعهتى نمتو الكيوانتات المنويته  Ovulationالاباضه 

 يي اليصيه .
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 (luteinizing hormone LH (الهرمون المصئر 
 الاباضه ويساهم يي تكويتل كوصتهة جترام الناضتجه التى يكفز عمهية

التوي يكفتز بتدوره لانتتاا هرمتوني   corpus luteumالجسم الاصتفر 
 امتتتا عنتتتد التتتوكر ييكفتتتز ,  الاستتتتروجين والبرجستتتتيرون عنتتتد الان تتتى

الصتتفات  عتتن لؤلانتتتاا هرمتتون التستتتيرون المستتؤ الانيبيتتات المنويتته
 .الوكريه ال انويه 
   loctogenic hormoneلافراز الحليب الهرمون المحئز

 . يي ال دي يعمل بعد الولادة كيث ينبه /يراز الكهيب

  Groth hormone هرمون النمو   -

 Somatorpicالجسبببديهيستتتمى ايضتتتا الهرمتتتون الموجتتته لهيلايتتتا 

hormone   

 العظتام  يلايتانموالاسترا  يتي بنتا  البتروتين و عهىيعمل هوا الهرمون 
بعتتتد انتهتتتا  نمتتتو و  الهيكهيتتته  جة ا/يتتترى  العضتتتلاتوا/نستتتالهويهتتته 

كيتث تتضتيم , زيتادة نمتو العظتام بتالعرت  العظام الهويهه يتؤدي التى
ولته دور يتي تكديتد الكجتم    ( acromegaly عظام الوجه والاهترام

 Drowfism ؤدي للتتتى القزوميتتتةقهتتتة ايتتترازه تتتت وان, النهتتتائي لهجستتتم 
 . Giagantismقهيرازه بشكل كبير يؤدي للى العمهاو

بشتكل مهكتوظ يتي يتترة ماقبتل البهتوس ويقتل نشتاهه يعمل هوا الهرمتون 
 .يي مركهة مابعد البهوس ليساهم يي بنا الانسجه المهدمه 

ادة التم يتتل لتته تتتا ير عهتتى نستتبة الستتكر يتتي التتدم كمتتا لتته تتتا ير عهتتى زيتت
 .وله علاقه ببنا  الانسجه  الفوسفات  الغوائي   الكالسيوم  , 

وتينتتات كتتولس رالاكمتتات الامينيتته التتى الب وا الهرمتتون تكويتتليكفتتز هتت
 هون لتزويد الجسم بالكراره اللازديساهم يي تكهيم ال

 هرمون النمو والنشاط الريا
هرمون اثناء النشاط الريا ي الخئيبا والمتوسبط يزيد مستوم النمو 

كيتتث يصتتل التتى اضتتعام مستتتواه الهبيعتتي يتتي التتدم ا نتتا  يتتتره الشببده 
وتحبدث , اعه ويرج  الى مستتواه الهبيعتي يتي عتدة ستاعات اقصاها س

كتون زيادتته يفيفتته يتي كتين ت الزيبادة عنبد غيبر المتبدربين بشبكل اكثببر
اما يي الشتده العاليته  ,  عند المتدربين لتعود الجسم عهى الجهد والتكيم

الهرمتتون يتتزداد بستترعه عنتتد كلاهمتتا ولكتتن تيتهتتم هتتوا يتتان مستتتوى 
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ى الهبيعي كيث تكتون استر  لتدى المتتدربين سرعة عودته الى المستو
 .لعدة ايام  يي كين يبقى مرتفعا عند غير المتدربين

كمنشط في المجال الريا ي ول لك مخاطر عبده هرمون النمو يستخدم 
امبا فبي سبن , في فتبرة الطئولبه يبلدي البى تشبوهات تعاطيه حيث ان 

اء الجسبببم ولبببيس كلبببه البلبببوغ فيبببلدي البببى الت بببخم فبببي بعبببض اجبببز
Acromegally .  

كبيتره ا نتا  ممارستة النشتاه الرياضتي لامكانيتته  لهرمون النمو اهميبه
يتتي استتتهلاس التتدهون كمصتتدر لههاقتته يتتي العضتتلات كونتته يستتاعد يتتي 
عمهية التم يل الغوائي للاكمات الدهنيه وتكويههتا متن الانستجه الدهنيته 

اضتي الى التدم وعتادة يظهتر بعتد يتترة هويهته متن ممارستة النشتاه الري
وعنتتدما تكتتون الشتتده عاليتته او دون القصتتوى وا نتتا  الراكتته , ويزيتتد 
ايتتراز هتتوا الهرمتتون ا نتتا  النشتتاه الرياضتتي لفائدتتته للانستتجه الضتتامه 
والنمو العضهي مما يزيد من قوة الاوتار والاربهه والعضلات  لايوجد 
يرق بين مستوى الهرمون بين المتدربين وغير المتدربين بتل قتد يظهتر 

وى اقل يي كالة تكيم الجسم م  كمل التدريب وقد يعود ولس التى بمست
 انيفات التوتر النفسي لهمتدربين . 

 
 : جميع هرمونات الئص الأمامي للغدة النخامية لها

تزيتد متن نستبة الستكر انهتا تأ يرات عهى نسبة الستكر يتي التدم كيتث   -
 والمهم يي النشاهات الرياضية . عدا الانسولين  يي الدم 

الفوستتفات  والتتتي لهتتا  –لهتتا تتتأ ير عهتتى التم يتتل الغتتوائي  الكالستتيوم  -
 علاقة ببنا  ا/نسجة .

 لها علاقة بالنمو يي ميتهم أجزا  الجسم -
 
  الئص الوسطي -

  M.S.H) بررررالمي,نين دددداص يسددددنا  هرمببببونمستتتؤول عتتتتن ليتتتتراز 
وان زيادتته  , المسؤول عن هبقة الميلانتين التوي يعهتي الهتون البشتري

 دي للى يتخ البشترة  البترص  وضتعفه يستبب الهتون ا/بتيت لهبشترةتؤ
وبالنسبة لهنشاه الرياضي ليس له ,  سمار البشرة   تسبب الموازنة اما 

  .أهمية توكر 
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 عدلحيدل ي فاإ  ت  يم ال اا  الا  امو  الجم  يعود إلا هاا الهو مو  

ل داا  يمدو  م   لايا قاع س الجم  عما افرا   داا  النيلالديو ن وهداا ا

 الجم  االمو  النااسن حسن الحرا س ووهج الضياء الخا اي ن
 

  posterior lobe الئص الخلئي  -
ويئببببرز تكتتتتت المهتتتتاد بهتتتتو أصتتتتغر كجمتتتتاً متتتتن ا/متتتتامي ومتتتترتبه 

 ,هرمون الاوكسيتوسين ( م اد التبول هرمون)هرمونين
    ADH  )HormoneAnti  Diuretic(هرمون م اد التبول  -

كيث يستاعد يتي  عهى تقهيل الشعور بالرغبة بالتبولالهرمون  هوايعمل 
الاتجتاه الاول ويعمتل بأتجتاه  تاني  يي  زيادة نفاوية انيبيبات الكهيه لهما 

اي يعتاد امتصتاص المتا  ,   أي يزيد الرغبة يي التبول وكستب الكاجتة
يعندما يكتاا الجستم  انيه الى هوه الانيبيبات ويقهل كجم الما  يي البول 

 للى السوائل يعيد أمتصاصها ويعيدها لهجسم وييرا اليوريا يقه .
  النشاط الريا ي وهرمون م اد التبول 

ا نتا  النشتاه البتدني يتي الكفتاظ  الم باد للتبدرر الهرمتونايراز يساعد 
  عهتى المتتا  متتن اليتتروا عتتن هريتتق الكهتتى وكتتولس يتتي التم يتتل الغتتوائي

لانشتتهه عاليتتة الشتتده وولتتس ممارستتة اعنتتد الهرمون هبب ايببزداد افببراز و
ستعادة امتصتاص المتا  متن الكهيته عنتد زيتادة يقتد المتا  وياصته يتي لا

زيادة التعرق يهولس اهميته يي المكايظه عهى يي كالة الاجوا  الكاره و
 . زن الما  يي الجسم اتو
  Oxytoccin Hormoneتوسينيهرمون الاوكس -

ركم ا نتا  التولاده انقباضتات عضتلات الت هرمون الاوكسيتوستين يكفز 
كتولس يستاعد , يستيدم للاسرا  يي عمهيتة التولاده ووالعلاقات الجنسيه 

  .لاده وليي تديق الكهيب من ال دي بعد ا
 هرمون الاوكسيتوسين والنشاط الريا ي

علاقتتته بتتالمجهود العضتتهي يتتتأن الجستتم يفقتتد الك يتتترمن وا الهرمتتون لهتت
ؤدي الى قهة الدم الواصتل يمما ا نا  ممارسة النشاه الرياضي  السوائل
و قهتتة الاوكستتجين ممتتا يتتؤدي التتى ايتتراز متتادة التترنين  الكهيتتتين التتى 

Renin التتتى انجوتنستتتين  والتتتتي تعمتتتل عهتتتى تكويتتتل الانجيوتنستتتوجين
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التتوي  ADH الهرمتتون المضتتاد لهتتتدرروالتتوي بتتدوره يتتؤدي التتى ايراز
 لجسم .يؤدي الى قهة ايراز البول وبالتالي الاكتفاظ بالسوائل دايل ا

 

 :  Adrenal Glandتانالكظري تانالغد -ثانيا
عهتتتى يتتتوق  ه وهتتتي غتتتدتين كتتتل واكتتتد تقعتتتان يتتتوق الكهيتتتتين مباشتتترة

واخببر عصبببي  cortexالقشببرة تتكون متتن جتتز  ايتترازي يتتدعى كهيتتة 
 (46, شكل ) medullaاللب  يدعى

 
  القشرة هرمونات -

ت القشتره تفرز القشره  لاث مجموعات من الهرمونات تدعى ستيرويدا
   عدنيه والسكريه والجنسيهمال  

 ستيرويدات القشره المعدنيه 
الصتتوديوم   ووظيفتهتتا تنظتتيم الامتتلاع متتن الهبقتته اليارجيتتهتفتترز  

يي الدم وتعمل هوه الهرمونات عهى انابيتب الكهيته التتي   م ووالبوتاسي
 واهتم هرموناتهتاتعيد امتصاص الاملاع والما  اوتهركهتا مت  البتول 

يعمل عهى امتصاص الصتوديوم و الوي  Aldosteronيترون الالدس
كيتث يعمتل عهتى  , كبس السوائل مما يؤدي للى ري  الضغه الدموي

منهقة الانابيب البوليته لهكهيتتين ويستاعد يتي امتصتاص الصتوديوم او 
مهببم فببي , لتتولس يعتتد   هكبستتاي   Retentionمنعتته متتن اليتتروا 

عتتن هريتتق التعتترق يصتتيب يقتتدان الك يتتر متتن الستتوائل  لان الريا ببه
الصوديوم وبالتالي كبس الستوائل  لوا يقوم بكجز , الرياضي بالجفام

كتتتولس ان تنظتتتيم اعتتتادة امتصتتتاص المتتتا  والصتتتوديوم والبوتاستتتيوم , 
بواستتهة الكهتتى لتته اهميتتته يتتي المكايظتته عهتتى نستتبة تركيتتز ايونتتات 

 التوصبيلوبتدون ولتس لايتتم الصوديوم والبوتاسيوم كول غشا  اليهيه 
ويعمبببل الدسبببتيرون مبببع  , العصببببي ولاتبببتم الانقبا بببات الع بببليه 

المباء فبي الجسبم ولهب ه نع للتببول فبي المحافظبه علبى االهرمون الم
 .عند اداء النشاط في الجو الحار الوظيئه اهميه كبيره 

 سترويدات القشره السكريه  -
متتن القشتتره كيتتث  الجتتز  ا/وستته تفتترز متتن  الهرمونتتات التتتي تشتتمل

الهايبببببببدروكوتيزون  ومشبببببببتقاته Cortison ورتزونيئبببببببرز الكببببببب
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hydrocortisone والكبببببببببورتيزولcortisol    وجميتتتتتتتتت  هتتتتتتتتتوه
ستكر يز الايت اليهوي وتزيد من مستتوى الهرمونات تعمل عهى تعز

ت يتتأن يعنتتد وجتتود مستتتوى عتتالي لهتتوه الهرمونتتا,  الكهكتتوزيي التتدم 
 ير وتكتتتت تتتتا , كهم وتتكتتتول التتتى الكهكتتتوزالتتدهون والبروتينتتتات تتتتت

يكمي المخ متن نقتص غوائته  الكورتزول يزيد مستوى سكر الدم وهوا
لئتببرة طويلببه حيببث تعتمببد الانسببجه العصبببيه علببى  الجهببد داءاثنبباء ا

ون يتلال الانشتهه لوا يان التم يل الغوائي لهده , الكلوكوز في غ ا ها
ان هتوه  اكمت , يي هتوا المجتالله اهمية كبيره المده  الرياضيه الهويهه

لمقاومة حالات التوتر فبي النشباطات وعه من الهرمونات هامه المجم
  الالتهابببات المئصببليه فهببي تخئببا الالببمجميعهتتا تكتتايخ /ن  العنيئببه

 توتههتتق هتتوه الهرمونتتا ز الجزيئتتات المستتببه لتتولسار,لانهتتا ت تتبه ايتت
 لغبده الدرقيبهلقشبرة ا الهرمبون المنببه مبناستجابة لمستتويات عاليته 

ACTH . 
  زونهرمون الكورت

يزداد مستوى هوا الهرمتون يتي التدم يتي كتالات الالتم الشتديد واليتوم 
والقهق ويتي كالتة الاصتابات الرياضتيه ويتزداد هتوا الهرمتون عنتد ادا  

 .الجهد متوسه والشديد 
 على :يعمل و

يستتتتيدم يتتتي اليلايتتتا و  زيبببادة التمثيبببل الغببب ا ي )ويحببببس السبببوا ل –
وا يستتتيدم لزيتتادة التتوزن او يفتتتخ الشتتهيه لتتكيتتث  كمنشتته يتتي الرياضتته 

 .:يعمل عهى ك رة تديق الما  يي الوجه
ويستتتتتيدم يتتتتي عتتتتلاا بعتتتتت انتتتتوا  . م بببباد لكلتهبببباب المئصببببلي –

 الروماتيزم
 تقلبل ال غط النئسي -
 يخئا  الام الناتجه عن الجروا -

 هرمون الكورتزول
ويببزداد خببلال الانشببطه يفتترز هتتوا الهرمتتون متتن الغتتده يتتوق الكهيتتتين 

العنيفه او يعمتل عهتى سترعة التمقيتل الغتوائي لمصتدر الهاقته   يهالريا
 . ال غطيلدي الى رفع مما ويقل ايرازه يي كالة التوتر والانفعال 
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  Hormone ٍ Sexئرز الهرمونات الجنسيهت ه للقشرهالداخليالطبقه 
Cortical  

الان تتتتتوي  Astrogen) الاسبببببتروجين  فتتتتترز الهرمونتتتتتات الجنستتتتتيهت
وتنتتج هتوه الهرمونتات يتي    Androgenes يبهت الوكروالاندروجينا

ويستتيهر عهتتى هتتوا الجتتز  متتن قبتتل الجنستتين بكميتتات قهيهتته متتدى الكيتتاة 
 المنبتته لهغتتدد الجنستتيه هرمتتونالالفتتص الامتتامي لهغتتده النياميتته بوستتاهة 

G.T.H   كيتتث انتته يكفتتز الجتتز  التتدايهي لهقشتترة لايتتراز الهرمونتتات
لهتوه الهرمونتات التى ظهتور الصتفات  يتؤدي الايتراز المفترهوالجنسيه 

 . الوكريه عند الات ى م ل زيادة شعر الوجه ويشونة الصوت

    

  Medullaاللب هرمونات 
 %80بنسبببة  الادرنببالين متشببابهين هتتو مستتؤول عتتن ليتتراز هرمتتونين

ابنئرين )اي ا  ه ين الهرمونين سمىوي %20بنسبة  والنور ادرنالين
كيث تفرز عند كفز لب  تفرز من الهب هوه الهرموناتو (ابنئرينونور

ومتتن امتتاكن ميتهفتتة دايتتل  ,الكظريتته متتن قبتتل الجهتتاز العصتتبي التتودي 
  .ا/نسجة 
ه ه الهرمونات على تهي ة الجسم في حالات الخوا او في حالة تعمل 
هما يي الدم لتعزيتز واهالتة كيث تضخ كميات كبيره من, الشديد  النشاط
ومتتن مظتتاهر ,  لجهبباز العصبببي الببوديتببأثيرات افببرازات العصببب اامببد 

وظتائم  مومتن اهت , عهى القهب والدورة الدمويتة اتهالها تأ يرالاستجابه 
 : مايأتي هوه الهرمونات زيادة يعالية جهاز القهب والدوران من يلال

التدم  كيتث يتتم توجيته,  وقوة تقلبص القلبب عدد  ربات القلبزيادة  -
 ,  كالعضلات كاجه كسب الاولويه يي الالى اجزا  الجسم 

التى كهوكتوز  ع بلاتزيادة تحليل الكلاكوجين المخزون في الكببد وال -
 . الى اكمات دهنيه  وزيادة تكهل الدهون

زيتتادة وكببوز فببي الببدم ببغط الببدم وكبب لك ارتئبباع مسببتوم الكلزيببادة  -
زيببادة كميببات الاوكسببجين يتكتتات ممتترات  التترئتين وينتتتج عتتن ولتتس 

ع بباء الجسببم وخاصببة الببدماغ والع ببلات وتسببريع الببدوره الدمويببه لا
 .  والقلب
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لهوا يصبخ الجسم مؤهلا لهتعامل م  كالات الهواري  القصيره ستوا   
 يعمل عهىيهو   الادرنالين يلال  وانييمتص والانسكاب.المواجهه او 

لوا لايجتوز أستتيدامه يتي الوريتد  , توسي  المجرى التنفس  القصبات  
  . ت الجهد يي كالات الربوأو العضهة ولنما يستيدم تك

رمتون الودي كبيرا كهما زادت كميتة اله كهما كان تكفز الجهاز العصبي
لتعتتويت التعجيتتل يتتي  الوظتتائم  وولتتس يتتي التتدم التتتي يكتاجهتتا الجستتم

ئببع يرت مسببتوم هرمببون الادرنببالينظ ان وقتتد لتتوك, الكيويتته  يهالجستتم
توستته الشتتده اليفيتتم وم ارتئتعببا بطي ببا جببدا فببي اثنبباء الجهببد الع ببلي

 درنبالينالنوراامتا هرمتون  يزداد بشكل ملحوظ في الجهد الشديدولكنه 
  منتظما .فيزداد ازديادا 

 
 هرمون الادرنالين  

ظيفته يي تزويتد يفررز من الجز  الدايهي لهغده يوق الكهيتين وتتركز و
وتتتويير الاوكستجين كيتث يعمتتل هتوا الهرمتون عهتتى العضتلات بالهاقته 

كمتا ,كر يي الدم نتيجه تكويتل الكلاكتوجين التى كهوكتوز زيادة كمية الس
يستتاعد يتتي زيتتادة نقتتل الاوكستتجين وتوزيتتد العضتتلات بالهاقتته ويستتبب 

الكمترا  زيبادة كريبات البدم ارتيا  العضلات يي الترئتين ويعمتل عهتى 
,  عنتد كقنته يتي العضتلات وياصتة القهتب  ويعمل على تمبدد الشبريين
 رعة تجلط الدم يقرر س يسرع نب ات القلب يبطيء
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  Thy roid الغده الدرقيه –ثالثا 
الن او والحيويرة فري  رفلهورموو الفعالية والن او فهو ييسمى ايضا 

 (47شكل)كافة اجهزة الجسم. 

اي ك ايتتتتة    وتتميتتتتز بالتغويتتتته الدمويتتتته الك يفتتتته تقتتتت  استتتتفل الكنجتتتتره 
لتتتر متتن التتدم كتتل ستتاعه  6 -5ويمتتر بهتتا كتتوالي  الشتتعيرات الدمويتته  
وتتكتون متن يصتين يتصتلان بكتهته غرام , 30 -25ويبهح وزنها كوالي 

 يهويه مركزيه وتفرز هوه الغده هرمونين :
   Thyroxin الثايروكسين -
  Calcitoninالكالسيتونين -

  Thyroxinالثايروكسين -
يتتتككم بأكستتدة  زيتتادة التم يتتل الغتتوائي كيتتث يعمتتل هتتوا الهرمتتون عهتتى

 , الكهوكتوز وتكويهته التى التى هاقته كيميائيته يتي الجستم لهقيتام بأنشتهته
ولهتوا الهرمتون  , لولس يأن كل يهيه يي الجسم تعتد هتديا لهتوا الهرمتون

ازين العصتبي هتوياصتة الج كولس اهميه يي نمو وتكوين انستجة الجستم
لميتوكوندريا لتسمخ بنمتو اليهيته وظائم ا او ينبه هوا الهرمون والتناسل

ببتيتتتد متتترتبه بعنصتتتر اليتتتود ولايتتتتم تكتتتوين  ال ايروكستتتين هرمتتتون. 
او ان كاجتتتة ال ايروكستتتين تعتمتتتد عهتتتى وجتتتود اليتتتود  الهرمتتتون بدونتتته

ويي , من اليود  امايكروغرام يومي  150 -100  ويكتاا الجسم بكدود
لغده الدرقيته وتضتيمها كالة عدم وجوده بشكل كايي يؤدي الى يمول ا

 .مما يؤدي الى تأ يرات عهى المجاري التنفسيه والبهعوم 
  :نقصان ه ا الهرمون يلدي الى

 وقهتتة العصتتبيه  هتتدتكتتت الجوزيتتادة نستتبة الشتتكوم  تضتتيم الغتتده الدرقيتته
ونقصانه يي الهفوله المبكره يتؤدي التى مترت القمتا ه التوي يقتود التى 

 .التقزم والاعاقه العقهيه 
  : فراز المئرط منه يلدي الىالا

وسببرعة ,  وعببدم تحمببل الحببراره,  زيبباده كبيببره فببي النشبباط الاي ببي
وعبدم القبدره  نب ات القلب ا افه الى ت خم الغبده وجحبوظ العينيبين

 ه اي تسببببمم الغببببده الدرقيببببهعلببببى النببببوم وفقببببدان الببببوزن والشببببهي
Thyrotoxicosis  ن لا,ضتي وهوه كاله مرضتيه  يهتره عهتى الريا

قتتا  الكجتتم ولب , يتتي القهتتب قهيتتل جتتداكتيتتاهي عنتتد الانستتان الستتوي الا
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الهرمتتون الكتتر ا نتتا   يقوم الكبتتد بتكستتير جتتز  كبيتتر متتن .هبيعتتي لهغتتده
  ,  النشاه الرياضي

ر نشتتتتاها الكتتتتر  الاك تتتت لببببوحظ زيببببادة تركيببببز هرمببببون الثايروكسببببين
 اثنباء النشباط الريا بي% 35يتي التدم بنستبة واستيداما يي الانستجه  

سترعة استتتيدامه ان ويرجتت  ولتس التتى , معظتم ال ايروكستتين الكهتي  متن
, تفتتوق ستترعة ايتترازه او قتتد ينعتتزل الهرمتتون اك تتر متتن ستترعة ايتترازه 
 زلتته واثنبباء النشبباط الريا ببي تزيببد سببرعة افببراز الهرمببون وسببرعة ع

م هتتتوا الهرمتتتون متتتن قبتتتل الانستتتجه ا لتتتم ي بتتتت بعتتتد زيتتتادة استتتتيداكمتتت
 . ياضيوالعضلات ا نا  النشاه الر

على التمثيل الغ ا ي للدهون وزيادة حجبم الع بله هوا الهرمون يساعد 
هتوا ممتا يستاعد يتي مواجهتة منههبتات الانشتهه الرياضتيه التتي  القلبيه

  يستغرق الادا  ييها يتره هويهه 
% اثنبباء النشبباط 25يببزداد تركيزهرمببون الثايروكسببين الحببر بنسبببة 

ومعظم تركيزه مرتبه مت   ايام 7-6ويستمر نصم عمره من  الريا ي
بروتينات البلازما ويقل تركيز ال ايروكستين الكهتي مترتبه + كتر ا نتا  
النشتاه البتتدني لكتتون سترعة استتتيامه اك تتر متتن سترعة ايتترازه لتتوا يتتان 
المتتتدربين يمتتتازون بستترعة ايتتراز الهرمتتون وستترعة ازالتتته متت  تفتتوق 

 4تتدربين سرعة ازالتته عهتى ايترازه لتوا يتان نصتم عمتر الهرمتون لهم
 .ايام ومن الجدير بالوكر ان هوا الهرمون  7ايام بينما غير المتدربين 

 
  Calcitonin الكالسيتونين

 هتتوا الهرمتتون يفتترزويفتترز متتن الغتتده الدرقيتته  هرمتتون الكالستتتييونين
نقبص قصته يتؤدي التى ن وان الكالسيوم يتي التدماستجابه لزيادة مستوى 

ويقل هوا الهرمون  , ه في العظمستوم الكالسيوم في الدم وتخزينفي م
كمتتا انتته يتتنقص مستتتوى بتقتتدم العمتتر لتتوا ينتتتز  الكالستتوم متتن عظامهم.

ت الكالسيوم والفوسفات يي الدم اينظم هوا الهرمون مستويو , الفوسفات
فببي الانقببباض الع ببلي  عتتادن التتتي تهعتتب دورا هامتتاموكلاهمتتا متتن ال
  .وربما في التعب 
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   Parathyroid Glands  الدرقيهالغدد جارات  -رابعا
صغيره متكونه من زوجين متن الغتدد  هي عباره عن اربعة كتل يهويه 

تق  عهى السهخ اليهفي لهغده الدرقيته كيتث توجتد غتدتان  غير المهتكمه
 الغببببببدد هرمببببببون الببببببباراثرمونتفتتتتتترز هتتتتتتوه  ,جانتتتتتتبكتتتتتتل عنتتتتتتد 

Parathormone عتتتتن  التتتتوي يضتتتتبه تتتتتوازن الكالستتتتيوم يتتتتي التتتتدم
لتكهيم نسيج العظتم  الوي يكفز يلايا عظميه اكولهو , المستوى الكرا

واعادته الى الكهيته اضتايه التى زيتادة امتصتاص الكالستيوم متن الامعتا  
لتوا يتان هتوا الهرمتون يعمتل ,  اهلاق الكالسيوم يي الدم الدقيقه وبالتالي

يتي التدم  لوي يؤدي الى نقصان الكالستيوما هرمون الكالستيونينبعكس 
تتوتر الاعصتاب وتتزداد المنبهتات مما يؤدي الى يي الدم  هعند انيفاض
ان  العضتلات الشتديد  رعه مما يؤدي الى تكززها   تشنجلهعصلات بس

لعظتم الدرقيه يؤدي التى تكهتيم كبيتر يتي االنشاه المفره لهغدد جارات 
 .مما يزيد من هشاشتها 

علبى مسبتوم  نسبط الشبده لايبلثراالجهبد الخئيبا ومتووقد لوكظ ان 
يتتي التتدم وتؤكتتد بعتتت البكتتوث ان الجهتتد الشتتديد يتتي بعتتت  الكالسببيوم

الالعاب الرياضيه قد تعمل عهى ترستيب الكالستيوم يتي العظتام ومتن  تم 
 تزيد من مقاومتها لهشده اليارجيه .

 

  Pancreasالبنكرياس -خامسا
هضتتميه  وهتتي غتتدة صتتما  قنويتته المعتتده استتفل تقتت  يتتي تجويتتم التتبهن

التتي تكتون % و1تم تل نستبة  مكونات الجز  الاصم جتزر لانجرهتانس
التتي تفترز انزيمتات acina    مهموره يي اجزا  قنويه تتدعى عنيبتات 

تكتتوي البنكريتاس عهتى اك ترمن ,  هاضمه لهمتواد الغوائيته يتي الامعتا 
همتتتتتتا  هرمتتتتتتونينمهيتتتتتتون جزيتتتتتتره لانجرهتتتتتتانس مبع تتتتتتره وتفتتتتتترز 

  48شكل  .  Glucagonالجلوكاجون:هرمونو  Insulinنسولينالا
 Insulinالانسولينهرمون  -

عنتتد ارتفتتا   متتن يلايتتا بيتتتا يتتي جتتزر لانجرهتتانسيههتتق هتتوا الهرمتتون 
التى  هالى الانسجه العضهيه ويكول الزائتد منتتوى الكهوكوز يي الدم مس

يتلال  يلايا الجسم ويستهي  نقل الكهكوز ,ويؤ ر عهى جمي  كلاكوجين
 كيث يتأكسد الكهكوز الى هاقه او ييزن عهى شتكل كلاكتوجيناغشيتها 
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ون والابنفترين عهتى او دهون يي الوقت الوي تعمل هرمونات الجهوكتاك
فتتت متتن مستتتوى زيتتادة منستتوب الكهوكتتوز يتتي التتدم يتتأن الانستتولين يي

وبتدون هتوا الهرمتون يرتفت  ,  120 -80 بكتدود الكهكوزيي الدم ويبقيته
ويتي هتوه الكالته يظهتر  مبل ملغبم/ 600الدم وقتد يصتل التى  الكهوز يي

الجهوكتتوز يتتي البتتول لعتتدم تمكتتن انيبيبتتات  الكهيتته متتن اعتتادة امتصاصتته 
 وعندما ييرا الكهكتوزمن الجستم ييترا المتا  معته, بالسرعه المناسبه 

التتوي يتميتتز بتتالتبول المتكتترر , ممتتا يتتؤدي التتى الجفتتام اي الستتكري 
النتاتج عتن يقتدان متا  الجستم والجتو  بستبب  ئدلهتيهص من السكر الزا

 عدم قدرة اليلايا عهى استعمال الكهكتوز ويقتدان البروتينتات والتدهون .
وجتتدت الدراستتات التتتي تناولتتت علاقتتة الانستتولين بالنشتتاه العضتتهي ان 
هنالتس ايتلايتتات يتتي النتتتائج ويتتق الكمتل البنتتي المستتتيدم ويتتترة دوامتته 

دقتائق  5ن بعتد جتري يفيتم لمتدة يوجد انيفتات يتي مستتوى الانستولي
 3-2بينمتتا وجتتد نقتتص شتتديد يتتي مستتتوى الانستتولين بعتتد الجتتري لفتتترة 

 ساعه
ويكصل لعدم تمكن اليلايا من استعمال الكهكوز لهكصتول عهتى الهاقته 
لتتوا يتتأن البروتينتتات والتتدهون تتتتكهم لهكصتتول عهتتى الهاقتته ممتتا يقهتتل 

  . مقاومة الجسم لهعدوى ويتتأير التئام الجروع
وجتتدت الدراستتات التتتي تناولتتت علاقتتة الانستتولين بالنشتتاه العضتتهي ان 
هنالتس ايتلايتتات يتتي النتتتائج ويتتق الكمتل البنتتي المستتتيدم ويتتترة دوامتته 

دقتائق  5يوجد انيفتات يتي مستتوى الانستولين بعتد جتري يفيتم لمتدة 
 3-2بينمتتا وجتتد نقتتص شتتديد يتتي مستتتوى الانستتولين بعتتد الجتتري لفتتترة 

 ساعه
وعنتدما تهتول يتترة  لانسولين فبي بدايبة العمبل الع بلييزيد مستوم ا

وهوا يساعد عهى تكويتل عمهيتات اكستدة الكربوهيتدرات التى الادا  يقل 
انخئبباض ويلاكتتظ  .اكستتدة التتدهون ا نتتا  النشتتاه البتتدني لفتتتره هويهتته 

بعكتتس % بعببد اداء التببدريب الريا ببي 50مسببتوم الانسببولين اكثببرمن 
يد من ايرازها ا نتا  النشتاه الرياضتي بقية الهرمونات الايرى كيث تز
 .م  زيادة شدته او اهالة يترته 
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 هرمون الانسولين وظا ا 
تنظتتيم التم يتتل الغتتوائي لهكربوهيتتدرات التتوي يعتتد المصتتدر الاساستتي  -

لههاقتتته يتتتي الانشتتتهه البدنيتتته وتشتتتير الدراستتتات عتتتاى انتتته يفتتترز متتت  
 الكاربوهيدرات كمصدر لههاقه يي كين

ام التتدهون بينمتتا نقصتته يتتؤدي التتى استتتيدام التتدهون دستتتييقهتتل متتن ا  -
 .كمصدر لههاقه 

يتتتزداد الانستتتولين عنتتتد ارتفتتتا  مستتتتوى تركيتتتز الكهوكتتتوز لهتتتوا يتتتان 
وان هتالانسولين يتككم يي مصدر الهاقته   الكربوهيتدرات والتدهون   ال

التوي يكتتاا  لهما اهمية كبيره يي مواصهة واستمرار النشتاه الرياضتي
ات عضهيه كيث تبرز اهمية الكهكوز يتي الانشتهه القصتيره الى انقباض

كمتتال البدنيتته الشتتديده والمستتتمره متتت لا التتزمن والتتدهون يتتي كالتتة الا
    سباقات المسايات الهويهه

يتتنظم الانستتولين نقتتل الكهوكتتوز متتن مجتترى التتدم التتى الانستتجه يتتلال  -
كتتوز وتعتتويت المستتتههس والانشتتهه الرياضتتيه ويزيتتد متتن ميتتزون الكه

عضتهه متن الكهكتوز لمنه ا نا  النشاه الرياضي,ونتيجة زيادة متههبتات ا
يي الانشهه البدنيه وات الشده المعتدلته يقتل مستتوى الكهوكتوز يتي التدم 
ويتتتم تعتتويت ولتتس بمتترور الوقتتت عتتن هريتتق تكويتتل الكلاكتتوجين التتى 

 .كهوكوز يي مجرى الدم 
   Glucagonونهرمون الجلوكاك -

كتتوز يتتي التتدم ويفتترز متتن ومستتتوى الكه متتن نهرمتتون الجهوكتتاكويزيتتد 
أ ر بته الكبتد وهتو يكفتز لتكهتيم ويتت, يلايا الفتا يتي جتزر لانجرهتانس 

لايكتتوجين الميتتزون التتى كهوكتتوز كتتولس يكفتتز تفكيتتس التتدهون التتى الك
اكمات دهنيه والبروتينتات التى اكمتات امينيته والتتي بتدورها تتكتول 

توي الكهوكوز يتي التدم لتوا الى سكريات اكاديه مما يؤدي الى زيادة مس
 .يأنه يعمل بهريقه معاكسه للانسولين
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  Gonadsالمناسل -سادسا

 .(49شكل ) الوكرعند  الخصيتينعند الان ى ولمبي ين تشمل ا
  Ovaryانالمبي  -

كوصتتلات ون المبتتيت متتن الكتتيقتت  المبيضتتان يتتي تجويتتم الكتتوت ويت
بينمتتتتا  estrogenمنهببببا هرمببببون الاسببببتروجين تفرزالمبكتتتتره  التتتتتي

يفرزان بعتد وكلاهما  progesteroneالبروجستيرون الناضجه تفرز 
 البهوس يقه كيث تنشته هرمونتات الغتده النياميته التتي تكفتز المبيضتين

  . 50شكل  
  estrogenهرمون الاستروجين 

 , كوصتتتلات جتتترامتنتجتتته هتتتو هرمتتتون ان تتتوي يفتتترز عنتتتد البهتتتوس 
عضتتا  التناستتل وظهتتور ل نمتتو اوهتتويكفز ظهتتور الصتتفات الان ويتته م تت

تهيئته المبكتره لهتركم ,كولس يستاعد يتي ال الشعر يي العانه وتكت الابه 
عنتتد الكمتتل ويكفتتز ال تتديين لايتتراز الكهيتتب ولتته تتتأ يرات عهتتى التتدوره 

 .الشهريه عند الان ى 
الجستتم الاصتتفر  يفتترز متتنprogesteroneهرمببون البروجسببتيرون 

الوي يتشكل من يلايا كوصهة كرام بعد الاباضه وله دور اساسي يتي 
 تهيئة الركم لاستقبال الجنين . 
زان ني الاستتروجين والبروجستتيرون يفترومن الجدير بالوكر ان هرمو

 بشكل دوري من المبيت تكت تأ ير هرمونات الغده النياميه 
ين والبروجسبتيرون اثنباء زيبادة كبلا الهرمبونين الاسبتروجوقد لتوكظ 

 الجهد الع لي وخاصه في الالعاب  ات الشده العاليه .
  Testisالخصيه

عضوان بيضاويان يقعان يارا الجسم ويتعهق كل منهما بكتيس الصتفن 
التتي تنفصتل ويتكونان متن الانيبيبتات المنويته , يارا تجويم الكوت 

لايتا المنويته عن بعضها بواسهة نستيج بينتي وبالاضتايه التى تكتوين الي
هرمبون يي النستيج البينتي لهيصتيه  Leyding cell خلايا لايدجتفرز 

نمتو الهكيتته   التتوي يتؤ ر يتتي الصتفات الوكريتته ال انويته م تتل التسبتيرون
والعظام والعضلات القويه  ويشونة الصوت والدايعيه الجنسيه   كولس 

يوانتتات يكفتز هتوا الهرمتون نمتو وتمتايز اليلايتا الجنستيه الام لتكتوين ك
 .منويه ويبدأ عمل اليصيه عند البهوس بفعل هرمونات الغده النياميه
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عنتد تناولته كعقتار  على زيادة الكتلبه الع بليهيعمل هرمون التستيرون 
تأثيره علبى اع باء الجسبم اثنباء الجهبد الريا بي رغبم ولكن لم ي بت 

 .زيادته عند الجهد الريا ي 
 هرمون التستيرون 

نيكيتتة نمتتو العضتتلات عنتتد التتوكور اعهتتى ميكهتتو هرمتتون وكتتري يتتؤ ر 
ل عتتن رمتتون يتتي بدايتتة ستتن البهتتوس وهتتو مستتؤوويكتتون ايتتراز هتتوا اله

نمتتو الايتب  ولتتس متتن متتو عنتتد الرجتتل  اظهتتار الصتتفات الجنستتيه ال انويتته
 .العضهي والقوه البدنيه 

 

 

 
 المناسل غدد ( يبين 49 شكل رقم )             
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 ( يبين الغدد الانثويه50شكل رقم )
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  Tymus Glandالزعتريه هالغد -سابعا 
ولها عمتر مكتدود تكتون , تق  يي الجز  العهوي من الصدربين الرئتين 

ويكتل مكههتا كبيره يي الهفوله وتضتمر يتي ستن البهتوس وتفقتد يعاليتهتا 
  بعضتهما بهبقته متن وهي تتكتون متن يصتين يتصتلان مت, كيس دهني 

النستتيج الضتتام يكتتوي كتتل يتتص عهتتى عتتدة يصيصتتات ممتهئتته بيلايتتا 
اجستام مضتادة تكهتم المتواد  المفاويه مهمتها الديا  عن الجستم بتكوينهت

التتوي ينشتته عمتتل   thymocinوتئببرز هرمببون الثايموسببينالغريبتته 
 . 51شكل   , اليلايا الهمفاويه الهامه يي الديا  عن  الجسم

وبعتتد ولتتس تقتتل  السببنه الثانيببه مببن العمببر لغايتتة الثيموسببيه الغببده تنمتتو
بسرعه ولايبقى منها الا ا تار يتي الانستان اليتاي  ويلاكتظ وجودهتا يقته 

ضعم العام عند الصتغار   تقتوم ليي كالات ياصه م ل توقم النمو وا
وكتولس  خئبض التوصبيل العصببيهوه الغده بايراز هرمتون يعمتل عهتى 

سببليه حتببى البلببوغ ويتوقببا افرازهببا عنببد يببلخر نمببو الاع بباء التنا
 بمور الغبده فبي وان ,  ن البهتوس س عند استمرار ايرازها كتى البلوغ

 . يببببببببببببلدي الببببببببببببى بلببببببببببببوغ مبكببببببببببببرممببببببببببببا سببببببببببببن مبكببببببببببببر 

 
 ( يبين الغده الثيموسيه51شكل رقم )                 

 

  Pineal Glandالغده الصنوبريه -ثامنا
مهتتم  8 تته لهتتدماس هولهتتا لهتتا شتتكل هرمتتي تقتت  يتتي ستتقم الكجتترة ال ال

تعمل لفتره عمريه وجيزه وتبتدأ الضتمور , مهم  4وعرضها لايزيد عن 
بعتتتتد ستتتتن الستتتتابعه متتتتن العمتتتتر ويعتقتتتتد انهتتتتا تفتتتترز هرمتتتتونين همتتتتا 

الوي يمن  النضج لهجهتاز التناستهي وياصته   Melatoninالميلاتونين
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جلببببو مرولببببوتروبن هرمببببون الادرينوالان تتتتوي قبتتتتل البهتتتتوس وكتتتتولس 
Adrenoglomerulotropin  التتتتوي يعتقتتتتد انتتتته يكفزقشتتتترة الغتتتتده

    لدستيرون .لاالكظريه لاطلاق هرمون ا
 

 Mucosa of Stomach andبطانببة المعببده والامعبباء -تاسببعا

Intestine  
لوي يكفتز ايتراز عصتارة المعتده ا Gastrinهرمون الجاسترين فرز ي
  Pepsinوانببزيم الببسببين HCL الهايببدروكلوريك وي كتتامتتتتيكو

وتينات ويزيد هوا الهرمون من كركة المعتده ريساعد يي هضم الب ال ي
 .ويؤدي الى استريا  العضهه العاصره يي بوابة المعده , والامعا  

الوي ي به  Secretinفتئرز هرمون سكرتين اما بهانة الامعا  الدقيقه 
ايتتتراز عصتتتارة الامعتتتا  والمعتتتده ويكفتتتز عصتتتاررة البكريتتتاس الغنيتتته 

اضتايه التى تنشتيه ايتراز الصتفرا  متن كاربونات الصتوديوم بآيونات بي
كولسيسبببتوكاينين يلايتتتا الكبتتتد كتتتولس تفتتترز  بهانتتتة الامعتتتا  الدقيقتتته 

Cholecystokinin  التتوي يقتتوم بوظتتائم مشتتابهه لعمتتل الجاستتترين
كمتا تفترز بهانتة الا نتي عشتري  , وينشه اهلاق الصفرا  متن المتراره
قتته انزيمتتات مفككتته لستتكريات  نائيتته الجتتز  الامتتامي متتن الامعتتا  الدقي

  ميتهفه
 

  Kidneyالكليتان  -عاشرا

التتوي يكفزانتتتاا  Erythropoietinتين الارثروبببوي رمتتونتفتترزان ه
 يلايا الدم كمرا  وولس عند انيفات مستوى الاوكسجين . 

 
 القلبهرمون  -عشر الحادي

هرمبببون الببببروتين الا ينبببي المبببدر يعمتتتل القهتتتب ايضتتتا كغتتتده تفتتترز 
والببب ي يسببباعد فبببي  Atrial Natriuretic Proteinصبببوديوملل

عنتد ارتفتا  منستوبه عتن الكتد التخلص من الصبوديوم الزا بد فبي البدم 
 المههوب وبولس يساعد يي يفت ضغه الدم .
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  الهرمونات استجابة تأثير التمارين الريا ية على
سة ان جهاز الغدد الصما  من اهم الاجهزه الكيويه التي تستجيب لممار

النشتتاه الرياضتتي كيتتث يعمتتل متتت  الجهتتاز العصتتبي لتنظتتيم معتتتدلات 
متن , وتجترى الك يتر  النشاه الكيميتائي ليلايتا وانستجة الجستم الميتهفته

الدراستتتات لهتعتتترم عهتتتى استتتتجابات الهرمونتتتات وتكيفاتهتتتا لهتتتتدريب 
ر رغتم ان الادرا وولس بقياس مستتوى تركيزهتا يتي التدم او, الرياضي 
ده ج دقيقه لكون تركيز  الهرمون يعتمتد عهتى امتور عتعهي نتائولس  لاي

تكستيره بواستهة الانزيمتات الموجتوده يتي معتدل  منها  معدل انتاجته , 
  مه يي الانسجه الهتدم كهى والانسجه الايرى , معدل استيداالكبد وال
مستتتوى تركيتتز الهرمونتتات الميتهفتته بعتتد ادا  وايتتتلام زمتتن وكتتولس 

والايترى  ربعضتها بضت   تواني لتتكستالجهد الرياضي كيتث تستتغرق 
 لعدة ساعات اوايام  .

 
 استجابات الهرمونات للجهد البدني 

 , اسببتجابات سببريعه)التتى استتتجابات الهرمونتتات لهجهتتد البتتدني تنقستتم 
  استجابات متأخره, اسجابات معتدله

  سريعهالستجابات لاا -
ولتى ل التدقائق الاكيث تكصل زياده سريعه يتي تركيتز الهرمتون ويتلا

 .هرمون الكورتزول والكاتيكولامين  دني كما ييد البمن الجه
 معتدله الجابات تسلاا -

د وستهه متن بتد  الجهتكيث يرتف  مستوى تركيز الهرمتون بعتد يتترة مت
 . لدستيرونلاهرمون الثايروكسين وا البدني كما يي

 متأخره الستجابات لاا-
هرمبون ته كمتا يتي بعد يتره من دوام التمرين بصوره اكبر متن شتدتتم 

  .   ماارتفا  وانيفات مستواهالنمو والانسولين ) 
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 المبحث الثاني

 

 ENZYMESلانزيمات ا
 

 لانزيماتا
علات المختلئه في تنتجها الخلايا لتحئيز التئا هي بروتينات متخصصه

والانبببزيم جبببزيء    نشبببأ مبببن ببببروتين  و تخصبببص عبببالت ا الجسبببم 
غهتب الانزيمتات تعمتل دايتل وا, يصنع بواسطة الخلايا الحيبه نيبروتي

او انهتتتا تعمتتتل يتتتارا   Intracellularاليهيتتته المنتجتتته لهتتتا وتستتتمى 
كمتتا يمكتتن ,  ت الهضتتم زيمتتانم تتل ا extracellularاليلايتتا وتستتمى 

وتبقتى معظتم , كمتا يتي اليميتره  بصبوره مسبتقلهتعمتل  ان  للانزيمات
دايتل اليلايتا تكتون ي تنتجهتا ولكتن بعضتها تتالانزيمات يي اليلايتا التت

كمتتتا يتتتي انتتتزيم اللابيتتتز التتتوي يفتتترز متتتن  عمتتتل بشتتتكل مستتتتقل عنهتتتاتو
 البنكرياس وينتقل الى الامعا  الدقيقه كيث يقوم بتكهيل الدهون .

لام الانوا  من الانزيمات ويؤدي كل نو  وظيفته يكتوي الجسم عهى آ
 رلابصتاوان الانستان التتنفس اوبدون الانزيمتات لايتتمك,  واكده مكدده 
تتتم عمهيتة التركيتب الضتوئي يتي النباتتات كتولس  , والهضتمااو التكرس 

 .بالاعتماد عهى عمل الانزيمات 
وان , الانزيمتتتتات تستتتتر  التفتتتتاعلات الكيميائيتتتته يتتتتي الكائنتتتتات الكيتتتته 

لايغيتتر الانتتزيم متتن و  التفتتاعلات تكتتدث بتتبه  او لاتكتتدث ابتتدا بتتدونها
ياوية والكيوية يي اليلايا ويقتصر عمهه يي تسري  هوه التفاعلات الكيم

تديل الانزيمات يي التفاعلات الياصة ب نتاا الهاقتة يمت لاً والتفاعلات 
 ADPويكوله للى  ATP  يساعد يي تكهل ال  ase ATPلنزيم  

ATP ase                            

ATP                                     ADP  +  P 

 
 ATPيي لعادة بنا  ال   CKكما يساعد انزيم 

 
CK                                            

ADP  +  CP                             ATP  +  C 
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 تكوين الانزيمات
 ي باتجزبالتبعت الايتر رتبه ويت روتينيبةمبواد بمتن  الانزيمتات تتكون
متاتكون هتوه الجزيئتات  ايتروك  لتتتمكن متن ادا  وظيفتهتا هبروتيني غير

وتوجتتد   الكديتتد والمغنستتيوم والنكتتاس  المعتتادن   متتن غيتتر البروتينيتته
يبببدعى العامبببل المشبببترك و ضتتتروريه لهتفاعتتتل وهتتتي ت ضتتتئيههابكميتتت

Cofactor  وتكبببون بعبببض العوامبببل الببب ي لايعمبببل الانبببزيم بدونبببه .
تسبمى جزي بات ع بويه من  كون البعت الايرتيو المشتركه ايونات ,

ه انتزيم اارتبوعند  (CO - enzymes) او المساعد  شاركزيم المالان
مستتاعد يتتان الوكتتده تستتمى بالمجموعتته ولايتتتمكن الانتتزيم المستتاعد ان 

 الفيتامينتتاتيتكتتون العديتتد متتن الانزيمتتات المستتاعده متتن  ,يعمتتل بمفتترده 
عمهه بالشتكل المههتوب تأدية تمكن الانزيم يلا لوا,  Bيصوصا ييتامين 

 و . هتوه الفيتامينتاتاكتوا  الغوا  عهى كميات كاييته متن يي كال عدم 
Coenzyme يشتتتق متتن الفيتامينتتات او متتن متتواد معدنيتته م تتل النكتتاس

والمنغنيتتتز واليارصتتتين والكديتتتد وغيرهتتتا والتتتتي تستتتمى بالمجموعتتته 
التبببي يحبببوي بع بببها علبببى ديونبببات  Prosthetic groupالاضتتتاييه 

 والمنغنيز وغيرها .لمركبات غير ع وية مثل ديون الكالسيوم 
علببى الانببزيم البب ي يتكببون مببن جببزيء  Holoenzymeيههتتق تعبيتتر 

 .ال ي يرتبط مع مرافق انزيمي  Apoenzymeيسمى وكما  بروتيني
 

 وظا ا الانزيمات
 الجسم عن هريق التككم بتفاعلاته الكيميائيه كفظ توازن -
كيميتائي  تعمل الانزيمات يتي تقهيتل كميتة الهاقته اللازمته لبتد  تفاعتل -

تتؤدي  التتي عاليتهالكتراره لاوهوا يساعد يي كمايتهتا متن التعترت التى 
 .الى تفكيس بنية البروتين يي الجسم 

. 
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 دلية عمل الانزيمات
تنتج اليلايا الكيه الانزيمات وتؤدي عمهها عن هريق تعديل الجزيئتات 
الايرى كيث تتكد م  الجزيئات المعدلته لتكتوين تركيتب جزيتد يكتدث 

ميائي  م ينفصل الانزيم بدون ان يكدث لته تغييترا ناتجتا يه التفاعل الكيي
بموقتتت  نشتتته تعتمتتتد آليتتتة عمتتتل الانزيمتتتات باتصتتتاله و , عتتتن التفاعتتتل

ACTIVE SITEACTIVE SITE   يتي جتزي  المتادة الياضتعه
SUBSTARATE كون معقد الانزيم والماده الياضعهبكيث ي . 

لكل منهتا متاده ياضتعه ياصته  يوجد يي جسم الانسان الام الانزيمات
معهتتا تمامتتا , لتتولس يتتأن الانزيمتتات تتتؤدي التتى التكفيتتز ويمكتتن  تتناستتب

لجتتزي  واكتتد متتن انتتزيم واكتتد ان يتتؤدي عمهتته كتتاملا مهيتتون متتره يتتي 
الدقيقتته ويكتتدث التفاعتتل بوجتتود الانتتزيم  بستترعه تفتتوق ستترعة كدو تته 

 .المرات بدون الانزيم بالالام المرات اوكتى ملايين
 
  واص الانزيماتخ.
ات وتكتتتوي عهتتى مركتتز يعتتال واكتتد او اك تتر يتتواص البروتينتتلهتتا    -

 يسمى بمركز نشاه الانزيم
 تعمل بشكل مكدد جداً . -
تتؤ ر عهيهتتا العوامتل الفيزياويتتة والكيمياويتة وتقهتتل متن نشتتاهها أو قتتد  -

 تزيد منه .

 بنا  . –هدم  –تعمل بأتجاهين  -

او مركبته والمركبته تتههتب وجتود متواد تكتون بستيهه  الانزيمات امتا -
 بروتينيه ترتبه بها . رغي

 – proتصن  بأستمرار ويي الغالب عهى شكل مركبتات غبتر يعالتة   -

Enzymes. وتكون م  مركبات أيرى انزيمات يعالة   

 يتتتي مكتتتيه د معتتتينكتتتبو المتعتتتادل PHمتتتل بشتتتكل قصتتتوي عنتتتد عت -
  كامضي أو قاعدي  .

كرارة   ا/ملاع   المعادن  مما يقهل متن عمههتا تتأ ر بعوامل عدة  ال -
 الوظيفي .

 تشكل مركبات ياصة دايل الما   تترسب او نتجز   . -
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 أنواع الانزيمات 
  انزيمات الأكسدة والاختزال -

  الوظتتائم يتتتستتاعد عهتتى لنتتتاا الهاقتتة لغتترت التتتقهص العضتتهي وجم
   Oxidaseأوكستتتتيداز ومتتتتن ام هتهتتتتاتعتمتتتتد عهتتتتى هتتتتوه الانزيمتتتتات  

 . Hydroginaseنزهايدروجي
  انزيمات التحلل الهيدروجيني -

  ومتتن  غالبتتاً تكتتون انزيمتتات هضتتمية  تكهتتل التتدهون والستتكر بأنواعتته
 .  Maltaseمالتيز Lipasesاللايبيز ام هتها

  انزيمات فوسئاتية -
يز يوستتفاتم تتل يم أو تزيتتل المجموعتتة الفوستتفاتية هتتوه الانزيمتتات تضتت

Phosphatase . 
  2coانزيمات ت يا أو تزيل  -

 . Carboxylaseم ل كاربوكسيلاز
  ركيب ال رات داخل الجزي اتانزيمات تعيد ت -

 .Mutase يتوزمثل م
  إلى الجزيء دون ان تحلله O2Hانزيمات ت يا الماء   -

 .  Hydrolaseولايزرم ل الهايد
 

 العوامل التي تلثر على عمل الانزيمات

 :ى سرعة عمل الانزيمات منها هناس عدة عوامل تؤ ر عه
 تركيز الانزيم  -

ستتقر سترعة هرديا مت  زيتادة تركيتز الانتزيم وت تتناسب سرعة التفاعل
التفاعتتل عهتتى كتتد معتتين رغتتم اضتتاية الانتتزيم تبقتتى الستترعه  ابتتته وهتتوا 

انزيم اك تر لتن   يعود لهمادة الاساس لانها اصبكت مرتبهه كهيا ياضاية
 . اعمل عهيهيجد ماده اساس لي

  تركيز مادة الاساس -
ولكتتن بعتتد تتتزداد ستترعة التفاعتتل كهمتتا كتتان تركيتتز متتادة الاستتاس اعهتتى 

اضاية تركيز معين تبقى سرعة التفاعل  ابتته وهتوا بستبب كتون تركيتز 
 اساس اك ر لن تجد انزيمات ترتبه بها  الانزيم مكدود وان اضاية مادة
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 درجة الحراره

عة التفاعل الانزيمي الى كد معتين ارتفا  درجة الكراره يؤدي الى سر
درجببه  37اي   Optimalلغايتتة الوصتتول التتى درجتتة الكتترارة الم هتتى 

ولكتن عنتد التدرجات الكتراره الاعهتى تتنيفت السترعه تتدريجيا  م ويه
 هما: وتؤ ر درجة الكراره بهريقتين

 لارتفتتا  درجتتة الكتتراره يزيتتد متتن كركتتة الجزيئتتات وبالتتتالي اكتمتتا -
 .  الماده الاساستصادم الانزيم م

زيادة سرعة تي ر الانزيم كيث ان ارتفا  درجة الكراره تستبب هتدم  -
 البروتين .

 درجة الحمو ه

لان درجتتة الكموضتته هتتي اكتتد التتدم   PH تتتتا ر الانزيمتتات بتغييتتر  -
معتين يتوقتم  PH يتانزيم معتين يعمتل يتي  , عوامل لاستقرار الانتزيمال

يم لا انتزيم الببستين , سيج المجاورالن ييPH عن العمل يي كالة تغيير 
منيفضته اي كامضتي جتدا بينمتا انتزيم التربستين  PHيعمل يتي درجتة 
ومعظتتم الانزيمتتات تعمتتل يتتي  , عاليتته اي قاعديتته PHيعمتتل يتتي درجتتة 

 . 7,4متعادله   PHدرجة 

  تنافسيه عوامل معيقه
 تعتمتد عهتى وغيتر تنايستيه,عيق والمتادة الاستاس  مم ل تشابه تركيب ال

 .  الانزيم والمادة الاساستعيق ارتباه والتي ركيز العامل المعيق ت

 
 النشاط الريا ي والانزيمات 

يتتلال الجهتتد العتتالي .متتات مهمتتة يتتي تم يتتل الهاقتتة لهجستتم لن الانزي  -
 LDHيعمبببل انبببزيم الشتتتدة و/تمتتتام تكهتتتل الكلايكتتتوجين لاأوكستتتجينياً 

LacticDehydroginaseتكويتتتتتل عهتتتتتى  يز(ن)لاكتيبببببك ديهبببببادروج
كامت البايروييس للى كامت الهبنيس .وكتى يي كالة الراكة يت ن هتوا 
الانزيم وبسبب نشاهه العتالي يكتول جتز  متن كتامت البايروييتس للتى 

 مههر من الدم .100مهغم 10كامت اللاكتيس وبكميات قهيهة لاتزيد عن 
هستتيرين جيقتتوم يتكهيتتل التتدهون للتتى  لا تتي ال Lipaseانببزيم اللايبببز -

ق ريتتي الهاقتتة يتتي النشتتاهات التتتي تستتتغت دهنيتتة /ستتتيدامها واكمتتا
 . يترة هويهة
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يتتي اليلايتتا   Lipoprotein Lipaseكمتتا تستتبب بعتتت الانزيمتتات -
 كمات الدهنية للى اليلايا العضهية لغرت أستهلاكها كهاقة .لاجهب ا

ان الع ببلات تحببوي علببى انزيمببات تسببتطيع إزالببة النتببروجين مببن   -
الأحماض الامينيبة( وبهب ا تسبتطيع الع بلة أسبتخدام بروتين الع لة )

ان مستوى الانزيمات يستاعد عهتى التستري  وبروتينها كمصدر للطاقة .
لمركتتب غيتتر النتروجينتتي ا هاقتتة كيتتث يتتتمكنيتتي أستتتيدام البتتروتين ك

 الديول يي دورة كريب لإنتاا الهاقة .
ى العمبل مبن قبدرة الانبزيم علب ان زيادة الحام ية أو القاعديبة يحبدد -

توقا قدرة الانبزيم علبى العمبل فبي الجبو الحام بي )عنبد تبراكم توقد 
 مباالجهد الشديد خلال فتبرة قصبيرة( معند الع لة في حامض اللبنيك 

يسبببب توقببا تحريببر الطاقببة بسبببب إيقبباا عمليببة تحلببل الكلايكببوجين 
 العمل أيضاً . ( حيث يتوقا عنPEKال ي يحلله انزيم )
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 ا النرا
 النراا  العراية

: فسيولوجيا اللياقرة الف ا  ن احن  ل ر ال يو سي  ااو العلا احن  عا   -

 . 1993ن  دا  الف ر العراي ن اللاهرس ن  1ل ن البدنية

ن ن بيولوجيررا الرياضرره وصررحة الرياضرريااددو العددلا احندد  عادد  الف ددا  ,  -

 .  1998ن اللاهرس ,  دا  الف ر العراي

دا  ,   بايولوجيا الرياضة والاداء الحركرياهيم سلامة ؛ اهاء ال يو اار -

    1992, اللاهرس ن   الف ر العراي

 , ن دا  الف در العرادي  فسيولوجيا الرياضه, اهاء ال يو ااراهيم سلامة -

 . 1994,  اللاهرس
ن دا  الف ددر  : اسررس ونظريررات الترردريب الرياضررياسطويسددي احندد   -

  . 1999 اللاهرسن  العراي ن

,  1ن ل لوجية للترردريبات الرياضرريةوالأسررس الفسرري هااددم ال يلالددي ؛ -

  - 2000 ال ويل ,  نلماشر وال و ي   مطاعة الفلا  نالا  ا  الاولا 

ن دا  الح نددة لمطااعددة والاشددر ن  ,  التغذيررة والحركررةوايدده محجددوص  -

    1990النو ل ن  

 2ن ل لوجياواساسيات عامة فري علرم الفسري ا   ف و  عا  الف ا  ,  -

  1988,   ال ويل : ن مطاعة ذا  السلاسل ن

ن دا  ال اد   لماشدر  الطب الرياضي والفسريولوجيعا   فضل ممحم :  -

  . 1998ن  عنا  وال و ي  ن

الانسراو تركيرب ووظرائف اجهرزة عا  الع ي  ومحنود عا  الدرحنو ؛  -

 ( .  1992ن م ر  ,  م  اة الالجمو,  الجسم المختلفة 

دا  ,  1ل ن التغذيررة والاررحة  النجيدد  الشدداعر ن  ادد   قطدداش : عادد -.

   2000عنا  ن لاشر ن لمطااعه وا اليا و  

 ن دا  اليلافددة لماشددر وال و يدد  ن الغررذاء والتغذيررةعادد  الددرحيم فطدداير :  -

 2000 عنا  ن 

, مرتد  ال  دن الا دلدي , عندا   بيولوجيا الانساو, حني  احن  الحا   -

 .2001 

, النطاعه الولايه  المدخل الى التدريب الر ياضي  عمي حسو , سمينا -

 1983, ا  اد , 
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, الفسرريولوجيا ) مبادءهررا وتطبيقاتهررا فرري قاسددم حسددو حسدديو  -

 1990, مطاا  ال عميم العالي , ا  اد ,  المجال الرياضي(
ن مطدداا   وظررائف الاعضرراء والترردريب البرردنيفاهددل سددمطا  اددري س :  -

 1990سيل ن الرياض ن  دا  الهلالا للاوف

  فسريولوجيا التردريب الرياضريمحن  حسو علاو  ن ااو العلا احند  ؛  -

 1997 اللاهرس ن دا  الف رالعراي ن

: دا الف دددر  وظرررائف اعضررراء التررردريب الرياضررري محنددد  عمدددي اللدددد , -

 1999اللاهرس ن العراي ن 

, مرتد   , ورق قياس الجهد الدني محن  ل ر ال يو  هوا  -

 1998ص لماشر وال و ي , اللاهر  , ال  ا

اللدداهر   .  ,1,ل , اللياقرره البدنيرره للجميررلمحندد  ل ددر الدد يو  هددوا  -

2000  

, دا  اللمدددم لماشددددر موسررروعة العرررراب القررروىمحنددد  عثندددا ,  -

 1990والطااعه وال و ي  , ال ويل , 
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 المحتويات

 رقم الافحه                       الموضوع                  

 7                                                                   هالمقدم

 الفال الأول
       مفاهيم فسيولوجيه اساسيه ومفهوم الخليه                                                                                         

 المبحث الاول  

 مفاهيم فسيولوجية أساسية

 علم الفسيولوجيا )علم وظائف الأعضاء( 

 الفسيولوجية الرياضية )فسيولوجية الحركة( 

 سيولوجيا الجهد   ف     

 لمبحث الثاني ا

 مفهوم الخليه ) تركيبها ووظائفها(

 cellالخليه 

 اشكال وحجوم الخ,يا

 تركيب الخليه ومحتوياتها

 cell wallجدار الخلية 

 cell memberaneغ اء الخليه     

 flagella  او  الاسواو   microvilliالاهداب     

 Nucleusالنواة 

 cytoplasmالسايتوب,زم   

 في السايتوب,زم :المحتويات الحيه  

 Endoplasmic reticulumال بكه الب,زميه   -

 الريبوسومات -

 mitochondriaالمايتوكوندريا )بيوت الطاقه( ) -

 golgi apparatusجهاز كولجى        -

 (centrioleالجسم المركزى ) -

 ( fibrullousالليفات ) -

 (lysosomesالجسم الحال الايسوسوم ) -

 plastidsالب,ستيدات  -
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 المحتويات غير الحيه فى السيتوب,زم :

 glycogenالحبيبات الن ويه  -

 (Melaninالحبيبات الابغيه ) -

 القطيرات الزيتيه -

 البلورا -

 vacuolesالفجوات الخلويه  -    

 الفال الثاني
 فسيولوجيا الجهاز العابي 

 المبحث الاول 

  بي واجزائهتركيب الجهاز العا 
  nervous cellالعصبية الخليه 

    Glial Cellالخلايا الجيلاتينيه ) الدبقيه( 
 انواع الخلايا الجيلاتينيه
 central n. Systemالجهاز العصبي المركزي 

 .Peripheral nervousي الجهببباز العصببببي الطرفبببي المحيطببب

system  
 nerves :Cranialغيه الأعصاب المخية الدما -
 (spinal nervesعصاب الشوكية )الأ -
 Peripheral sensory nerves واردة(الحسية )العصاب لاأ -
 Peripheral motor nerves صادرة(الحركية )العصاب لاأ -
 Autonomous Nervousالجهازالعصبببي البب اتي ) التلقببا ي( -

System 
 المبحث الثاني

 ر التدريب على الجهاز العصبي تآثي 
 ز العابى وأسس و قوانين التواف  الحركىفسيولجيا الجها 

 التحكم فى وضل الجسم أثناء الحركة

 التمارين الرياضية و وظيفة الجهاز العابى

 أسس و قوانين التواف  الحركى

 المعلومات الخارجيه والداخليه

 الع,قه المتبادله فى الاداء الحركى 
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  الحواس والرياضه

 عمل ون او الاجهزه الحسيه

 يولوجيه للمهاره الحركيهالاسس الفس

 المهارات الحركيه )الخبرات(

 مراحل تكوين المهارات الحركيه

 الئصل الثالث 
 فسيولوجيا الجهاز الع لي

 المبحث الاول    
 (muscleالع لات )

  Vountary Musculesالع لات المخططة الإرادية  - 
  علاقة الع لات بالعظام

  الاراديهالتركيب النسيجي للع لات 
  التجهيز العصبي للع لات الإرادية

 خاائص العض,ت الإرادية 
  لإرادية البي اءا الع لات
  الحمراء ت الاراديهالع لا

 انواع الع لات الهيكليه وفق عملها
 انواع العض,ت الاراديه وف  شكلها وتنظيم اليافها

  involuntary Muscules الع لات الملساء اللارادية -
 صبي)اللاإرادية( والتجهيز العالع لات الملساء 

 Cardic Muscules الع لات القلبية -
 خواص الالياا الع ليه بشكل عام
 الجزء التقلاي في الليفه العضليه
 المواد الداخلة في تركيب الع لة

 المبحث الثاني  

 فسيولوجيا الحركه

  التقلص الع لي
 انواع التقلص الع لي

 ادوارالتقلص الع لي

  في التقلص الع ليظاهرة التدرج 
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 العوامل التي تلثر على التقلص البسيط
 التكزز الع لي 
 الاجهاد الع لي  

 الاحماء والتحئيز الع لي
 انواع المحئزات 

 stimuli Effect of two successiveتأثير المحئزات المتعاقبه 
 على الع له وتقلصها  
 Effect of Repeated Stimuliتأثير المحئزات المتكرره 

 نقل المثيراات العصبيه للع له
  لعمل العابي العضليالوحده الحركيه وا

 التدريب الريا ي والتغيرات الحاصلة أثناء التقلص الع لي
 التغييرات التي تحصل في الع له عند تحئيزها

 MORPH OLOGICAL التغييبببرات المورفولوجيبببه  -اولا

CHANGES 
 ELECTRICAL CHANGES      تغييرات الكهربا يه  -ثانيا

 EXCITABILITY CHAGES   التغييرات التهيجيه  -ثالثا

 MECHANICAL CHANGESالتغييرات الميكانيكيه  -رابعا

 CHEMICAL CHANGESالتغييرات الكيمياويه –خامسا 

  THERMAL CHANGESالتغييرات  الحراريه -سادسا

 إثر التدريب الريا ي والتكيئات في الجهاز الع لي
 ات البيوكيمياوية أولاً : التغير

 ثانياً : التغيرات البنا ية 

 الئصل الرابع
 فسيولوجيا القلب والجهاز الدوري

 المبحث الاول
  The circulatory systemلقلب والجهاز الدوري ا

 والدورانجهاز القلب  مكونات
 myocardiumالقلب 

 صمامات القلب
 الدوره القلبيه
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 لدورة القلبية الجهازية )الكبرم( ا
 دورة الر ويةال

 الدموية تغ ية القلب
 التغ ية العصبية للقلب )الجهاز التوصيلي للقلب(

 خواص القلب الئسيولوجيه
 ( Bloodالدم )

 مكونات الدم 
 plasmaالبلازما 
  Blood cellخلايا الدم 

   Red Blood cells            كريات الدم الحمراء -

 White Blood cells leukoytesخلايا الدم البي اء     -

 platlatesالصئا ا الدموية  -
  العامه وظا ا الدم

 (Blood vesselsلأوعية الدموية )ا
 Arteriesالشرايين  -
  capillariesالشعيرات الدموية  -
 veinsالأوردة  -

  المبحث الثاني
 تأثير التدريب على القلب والجهاز الدوري 

 القلب والانجاز الريا ي 
 القلب  اثر الحمل في و ع

 التغييرات الكيمياوية في ع لة القلب
 كمية الدم والنشاط الريا ي 

 تأثير الجهد الريا ي على سرعة الدم في الاوعيه الدمويه
 

والتكيا الحاصبل  يالملشرات التي يتم من خلالها تقويم العمل التدريب
 : في القلب

  ) سرعة القلب( ) النبض(القلب ربات أولاً : معدل 
 بات القلبتنظيم  ر 

 (العوامل المدثره في سرعة القلب ) النبض
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 ثانياً : النات  القلبي وحركة الدم  
 العوامل التي تلثر على الناتج القلبي 

 تأثير و ع الجسم على الدفع القلبي  -    
 حجم ال ربه القلبيه والجهد الريا ي  -    

 تأثير الريا ه على الدفع القلبي 
 ثالثاً : حجم القلب 

 ابعاً : عدم أنتظام  ربات القلب ر
 خامسا: ال غط الدموي  
 ال غط الدموي الانقبا ي  -
  ال غط الدموي الإنبساطي -

 العوامل التي تلثر على ال غط الدموي
 تنظيم  غط الدم

 تأثير المجهود الريا ي على  غط الدم
 اسباب ارتفا  ضغه الدم ا نا  الجهد العضهي 

 لئصل الخامسا
 الجهاز التنئسيفسيولوجيا 
 المبحث الاول

 Respiratory System الجهاز التنئسي      
    مكونات الجهاز التنئسي

 )الجزء التنئسي الاعلى( الممرات الهوا ية -اولا
 ( Nose  )الأنا :  -

  البلعوم
  الحنجرة

  القصبة الهوا ية
 وظا ا الممرات الهوا ية 

   ء الر تينالجزء التنئسي الاسئل ويشمل اجزا -ثانيا
 الر تان 

 الحويصله الدمويه 
 انوا  التنفس

 ميكانيكية التنئس والع لات المشتركه في عملية التنئس
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 حركات التنئس
 عمليات التنئس

 ال غط داخل الر ه
 ال غط داخل الغشاء البلوري

 مكونات هواء التنئس 
 التهويه في الجهاز التنئسي

 تبادل الغازات 

 الرئتين و الهواء الجوى تبادل الغازات بين هواء

  تبادل الغازات بين هواء الحويا,ت والدم

  تبادل الغازات بين الدم والانسجه

 آلية التحكم وتنظيم عمليه التنفس 

   Respiratory Centreالمراكزالتنفسيه

 المراكز التنفسيه والن او البدني  

 العوامل التي تلثرعلى المراكز التنئسيه 
 وسا ل  بط التنئس 

 ال بط العصبي  -
 ال بط الكيميا ي -

 لمبحث الثانيا
 السرع والاحجام التنفسيه وتاثير الن او الرياضى على التنفس

  Rate of Respirationسرعة التنئس  
 العوامل الملثره في سرعة التنئس

 أحجام التنئس
 السعه الشهيقيه -
  السعه الاحتياطيه للزفير -
 -Vital capacityالسعة الحيوية    - 
  Total Lung Capacityالسعة الكلية للر تين -
  Maximum Ventilationالسعه التنئسيه العظمى -

  Ventilatory Requirementالتهويه الر ويه اللازمه -

  Breathing Reserveأحتياطي التنئسي للتهويه  -
 Respiratory Quatient معامل التنئس ) الحاصل التنئسي ( -
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 اضى على التنفستاثير الن او الري
 -:التغيرات عند القيام بمجهود متوسل ال ده ولمده وويله -
 التغيرات فى التنفس عند القيام بمجهود عنيف ولفتره قايره  -

 التنفس عند الضغوو المختلفه  

 -: التنفس  وع,قته ببعض انواع الرياضه

 تأثير التدريب الريا ي على الجهاز التنئسي

 الئصل السادس
 والسوائل الجسميه والالكترولايت التغويه

 المبحث الاول
 Nutritionالتغ يه 

 ءالعناصرالأساسية للغ ا
 الكربوهيدرات مصدر الطاقه الاول -
 الدهون المصدر الثاني للطاقه -
 البروتينات لبناء الخلايا في الجسم والمصدر الاخير للطاقه -
 المواد المعدنيه ) الاملاا( -
 السوا ل -
 ناتالئيتامي -
 الالياا -

 الأسس العامة لتغ ية الريا يين
   الغ اء والطاقه 

 حاجة الجسم اليوميه من الغ اء ) الطاقه(
 النشاط  الريا ي وحاجة الريا ي الى الغ اء 

 العوامل التي تعتمد عليها كمية الطاقه اللازمه للئرد 
تصنيا  الالعاب الريا يه حسب حاجة الريا بي مبن الغب اء و الجهبد 

 مب ولال
 توازن الطاقة 
 تغ ية الريا ي 

 تغ يةالريا ي قبل الجهد -
 تغ ية الريا ي يوم السباق -
 تغ ية الريا ي بعد الجهد -
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 المبحث الثاني
 ELECTROLYTESالسوائل الجسمية والألكترولايت    

               Enteracellular Fluidالسائل الخلوي -

 extracellular fluidالسائل ال,خلوى   -

 الماء

 وظائف الماء

 Sources water to the bodyمصادر الماء فى الجسم الانسان   
  WATER BALANCEالميزاو المائى 

 انتقال السوائل في انسجة الجسم

 الضغل الأزموزى و توازو السوائل

  في الانشطه الريا يه ض السوا لينعو
 في الجسم اظ على محتوم ثابت من الماءئحال

  بين السا ل داخل الخلايا والسا ل البيني التبادل  
 ELECTROLYTESالألكترولايت         

 الئصل السابع
 (Energy – system)وأنظمتها الطاقه 

 المبحث الاول
   Energy الطاقه

 اشكال الطاقه 
  Metabolismالايض  

 عملية اله م والامتصاص 
 كيا يتم حساب الطاقه

 ه التي يحتاجها الجسمالعوامل التي تحدد مجموع الطاق
 Basal Metabolic Rateمعدل التمثيل الغ ا ي الاساسي

 العوامل التي تلثر على التمثيل الغ ا ي
  (ATPثلاثي فوسئات الأدينوسين )
 والطاقه( ATPثلاثي فوسئات الأدينوسين )

 ATPوظا ا ثلاثي فوسئات الادينوزين  
 ATPكيا يتم الحصول على الطاقه من 
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 انيالمبحث الث
  (Energy – system)أنظمة الطاقة 

 Anaerobic system النظام اللااوكسجيني اللاهوا ي    -اولا 
 -CP - ATP phosphaataseنظبام الئوسبئاتي اللاهبوا ي  ال  -

system  
 :ميزات النظام اللاهوا ي الئوسئاتي 

   L.A lactic acid systemحامض اللاكتيك اللاهوا ي   نظام -
 ام حامض اللاكتيك ) النظام اللاهوا ي (مميزات نظ

 الدين الأوكسجيني و النقص الأوكسجيني
 انواع الدين الاوكسجيني

 انواع القدرات اللاهوا يه    
 القدره اللاهوا يه القصوم  -

 السعه اللاهوا يه -    
 التحميل اللاهوا ي وطرق تأخير التعب

 عوامل الانتاجيه اللاهوا يه
 2O  aerobic systemالهوا ي   يوكسجينالنظام الأ -ثانيا 

 مصادر الطاقه في النظام الهوا ي 
 النظام الهوا ي والانشطه الريا يه

 العوامل التي تلثر سلبيا على استمرار النظام الهوا ي
 مميزات النظام الهوا ي 

  VO2MAXالقابليه القصوم لاستهلاك الاوكسجين
 التداخل بين نظم إنتاج الطاقة 

 نظم الطاقه خلال زمن الاداءاسهامات 
 توازن الطاقة 

 تعويض مصادر الطاقة 

 الئصل الثامن
للجسبببم خبببلال مراحبببل التبببدريب المختلئبببه الخارررائص الفسررريولوجيه 

 والتكيئات الحاصله
 المبحث الاول

  للجسم خلال مراحل التدريب المختلئهالخاائص الفسيولوجيه 
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 ( مرحلة التحضير) الاعداد -اولا

 لوظيفيه في مرحلة التحضيرالتغييرات ا

 انواع الاستجابات في مرحله التحضير

 تنظيم حاله التحضير

 الاحماء و دورة الفسيولوجي في مرحلة التحضير 

 تأثيرات الاحماء الفسيولوجيه على الجسم 

 فترة الراحة )الفترة بين الاحماء و بداية الن او الاساسى (

 مرحلة العمل ) الجهد ( -ثانيا

 ستقرارحالة الا  
 حالة الاستقرار الحقيقية

 حاله الاستقرار الكاذبة
 الجهد النافل

 :العوامل التي تدثر على الجهد النافل عند الانساو

 التعب الع لي
   التعب الع ليعند  التي تحصل الأساسية ئسيولوجيهالالتغييرات 

 ع,مات التعب العضلى 
 أهمية التعب 

 انواع التعب
  التعب قياس

 عب درجات الت
   الريا ي عند لتعباسباب تأخير ظهور ا

 العوامل التي تسرع التعب عند مختلف انواع الن اوات العضليه

 ( ( Muscular Tonال د العضلي 

 Recovary  Rest(الاستشبئاء الراحبه و )مرحلة مابعد الجهد -ثالثا

and 

 التغييرات الفسيولوجيه التي تحدا اثناء الراحه   
   Recovary الاست فاء

 تنظيم عملية الاست فاء
 تقويم حالة الاست فاء

 العوامل المدثره في عملية الاست فاء
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 كستشئاءلسرعة مالوسا ل ال
 المبحث الثاني

التدريب الريا ي والتكيئات التي تحصل في الاع اء والاجهبزه اثنباء 
 الراحه والجهد الع ل

 دليل التدريب عند الراحه

 التغيرات في العظام -

 رات في العض,تالتغي -

 التغيرات في الطاقه -

 التغييرات في الجهاز التنفسي -

 التغييرات في القلب والدوره الدمويه -

 دليل التدريب عند العمل المنتظم

 دليل التدريب عند الجهد ال ديد

  تدريبات االجهد ال ديد  والسريل -

 تدريبات المطاولة -  

  تدريبات القوة -

   التدريبخاائص ومباديء اعادة 

  اعاده اداء التمارين -المبدا الاول 

 انتظام تعاقب اعاده التمارين -المبدا الثاني 

 الع,قه الاحيحه بين العمل والراحه  -المبدا الثالث  

 المبدأالرابل / الزيادة التدريجية للجهد

 المبحث الثالث
 اعداد الريا ي في البي ات المختلئه

 جبليةإعداد الريا ة في الطبيعة ال
 ال غط الجوي والمرتئعات 
 التدريب في المرتئعات 

 إرتئاع درجة الحرارة والنشاط البدني
 الطرق المساعدة في تأقلم الريا ي مع الجو الحار جداً 
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 أهمية التوازن الحراري للريا يين 
 التدريب في الجو البارد 
 التدريب في الأعماق

 الفال التاسل 

 والاوفال والن او الرياضيالخاائص الفسيولوجيه للنساء 

 المبحث الاول

 الخاائص الفسيولوجية للمرأة والرياضه 

 خاائص ممارسة  الان طه البدنيه عند المرأه

 الفروقات التكوينيه والفسيولوجيه بين  المرأة و الرجل 

حجم الجسم و السعات و الاعراض و ) تركيب الجسم -اولا 

 الاووال(

  اءالفروقات الجنسية عند النس -

 الفروقات المورفولوجيه  -

 نمو القدرات الحركية  -ثانيا 

 القوه العضليه   - 

 المطاوله   - 

 التواف  والمرونه الحركيه -  

 وظائف الاعضاء والاجهزة الجسميه وتكيفها للجهد العضلى -ثالثا

 معدل التمثيل الاساسي   -

 الجهاز الحركي  -

 جهاز القلب والدوراو  -
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 ض المواد في الدممستويات بع -

 الجهاز التنفسي  -

 اللااميه الا ليه والوظيفيه لمنره   لالا مراحل ال و   الشهريه   

 المبحث الثاني

الن اوات  الخاائص الفسيولوجيه ل,وفال فى سن المدرسة عند اداء

 الرياضية

   الخاائص العامة

 العوامل التي تدثر على نمو الجسم عند الاوفال

 الوراثه -
 بي ه الخارجيهال -
 وسائل التربية البدنية  -

 الجهاز العصبي والتنظيم الهرموني  -
 الادوار العمرية 

( سنة و  12-8الاعمار المدرسية الاغيرة  الذكور)  -اولا 

 ( سنة  11-8الاناا ) 

الاعمار المدرسية المتوسطة )الاحداا ( الذكور من )  -ثانيا 

 ة ( سن 15-12( سنة الاناا من ) 13-16

 18-17الاعمار المدرسية الكبيرة )ال باب( الذكور من)  -ثالثا 

 ( سنة  18-16( سنة والاناا من )

 الخاائص الفسيولوجية ل,دوار العمرية 

 نمو الجهاز الحركي عند الاوفال في مختلف الاعمار 
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  الئصل العاشر

 (ENZYMES)( والانزيماتHormones)الهرمونات 
 المبحث الاول
 ( Hormones) الهرمونات
   Hormonesالهرمون 

 التصنيا الكيميا ي للهرمونات
 وظا ا الهرمونات 

  اماكن عمل الهرمونات
 كيا يعمل الهرمون  -

 انواع عمل  الهرمونات -

 Localالهرمونات المو عية  -
 الهرمونات العامه  -
العوامببببل المسبببباعده فببببي افببببراز الغببببدد الصببببماء  -

 ومستوم الهرمونات في الدم 
 وناتتصنيا الهرم

 الخصا ص العامه للهرمونات
  Gland in Human Bodyالغدد في الجسم 

 داخلي Endocrine   اقنويةاللاالغدد الصماء ) )-اولا
 خارجي  Exocrine :  القنوية الصماء )الغدد-ثانيا 

 endo - exo crine ه )مشتركالغددال -ثالثا   

 أهم الغدد الصماء في الجسم
 ( pituitary Glandالغدة النخامية  ) -اولا
 : Adrenal Gland تانالكظري تانالغد - انيا 
 Thy roid الغده الدرقيه  –ثالثا 
  Parathyroid Glands الغدد جارات الدرقيه   -رابعا
  Pancreasغدة البنكرياس  -خامسا

  Gonadsالمناسل -سادسا
  Tymus Glandالغده الزعتريه -سابعا 
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  Pineal Glandالغده الصنوبريه -ثامنا
 Mucosa of Stomach andبطانببة المعببده والامعبباء -تاسببعا

Intestine  
  Kidneyالكليتان  -عاشرا

 هرمون القلب -الحادي عشر
 المبحث الثاني

 الانزيمات

 تكوين الانزيمات

 وظا ا الانزيمات 

  دلية عمل الانزيمات

 خواص الانزيمات

  نواع الانزيماتا

 نزيماتالعوامل التي تلثر على عمل الا

 النشاط الريا ي والانزيمات 
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 المللئه في سطور

 الاستا ه الدكتوره سميعه خليل محمد امين
 اختصاص تأهيل اصابات ريا يه

كتوراه بمرتبببة الشببرا مببن الاتحبباد السببوفيتي دحاصببله عببل شببهادة البب
 1983عام 
عملبببت ر يسبببه لقسبببم العبببلاج الطبيعبببي / المركبببز التخصصبببي للطبببب -

 1987 -1984الريا ي 
عملببت تدريسببيه فببي جامعببة بغببداد/ كليببة التربيببه الريا ببيه منبب  عببام  -

 . ولحد الان 1987
درسبببت فبببي كليبببات التربيبببه الريا بببه جامعبببة بغبببداد وكليبببة التربيبببه  -

الخاصبببه وكليبببة التربيبببه الريا بببيه جامعبببة السبببليمانيه ) دكتبببوراه , 
 ماجستير , اوليه (

لريا به العلاجيبه , الئسبيولوجيا درست المواد ) الطبب الريا بي , ا -
 الريا يه , التربيه الصحيه , تأهيل ومعينات المعوقين(

 .عملت في اللجان العلميه والدراسات العليا-
 -2002ع ببوة لجنببة الترقيببات المركزيببه لجامعببة بغببداد للسببنوات) -

2003- 2004 ) 
 2006   الاول في كلية التربيه الريا يه / بناتارشحت الاست -
 2006حت لاف ل نتاج ثقافي في كلية التربيه الريا يه / بنات رش -
 2006رشحت من قبل جامعة بغداد لنيل جا زة عويص الثقافيه عام  -
ع وة الاكاديميه الريا يه العراقيه ولهبا محا برات ومقبالات عبده  -

 منشرره على الموقع.
( اطروحبه ورسببالة ماجسببتير فببي مجببال 50اشبرفت علببى اكثببر مببن ) -

 صص.التخ
 .( بحثا في مجال التخصص25نشرت مايقارب ) -
 شاركت في عدة ملتمرات قطريه وعربيه وعالميه. -

, الاصببابات 1990صببدر للمللئببه الكتببب التاليببه ) الريا ببه العلاجيببه 
 (2006, التربيه الصحيه للريا يين 2005الريا يه 


