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

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

 والفعاليا  الرياهيه .
ال ددي ويدده الفسدديولوايه الرياهدديه تعددرا الرياهددي الااميددة الجسددم الوظيف

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

فدددلا الاسدددب والنادددادلء الفسددديولوايه  قاامي ددده ومسددد وز الجدددا   و يطو 

لح  مو النخاطر 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   شالالا

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

 ,تيدن الن ولده لهدا   المخميده وال ر د النفاهيم الفسديولوايه مد  و دب ماسد    

واهددم ال  ييددرا  الحيويدده   الااهدد   الجسددنيهتطرقاددا الددا ترتيددن  تددال  

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

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

 ,الاحنددالا ال   يايددهومنا سددة الالشددطه الرياهدديه النخ مفددة  ا أ يرث  تحدد

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

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

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 وتطرقادددا ايضدددا الدددا  النخ مفددده ,

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

 ندره  لال دي تنيد  اسدم  ا    الفسديولوايه و يده ال  ويا والفروقدا   الخ ا ص

  الاضج في مخ مب مراحلال  ييرا  الوظيفيه وعو الرال 

قدده لماشددال وتيفيددة تددوفير الطالوايه .تددال  الخ ددا ص الفسدديو الجاسددي ,

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

    .والال ينا  وعلاق ها االاشال الرياهي 

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

 العراي ال اير.

 أ. د سميعه خليل                                               
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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
 (هوم الخليه ) تركيبها ووظائفهامف

 cellالخليه 

 اشكال وحجوم الخ,يا
 تركيب الخليه ومحتوياتها

 cell wallجدار الخلية 

 cell memberaneغ اء الخليه     
 flagella  او  الاسواط   microvilliالاهداب     

 Nucleusالنواة 

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

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

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

 مفاهيم فسيولوجيه اساسيه 
 

 gyphysiolo )علم وظائف الأعضاء( علم الفسيولوجيا

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

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

 . (general medicine sciences)العامة 

 

 movement الحركررررة( الفسرررريولوجيا الرياضررررية )فسرررريولوجيا

physiology 

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

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

علاقدددة هدددا  مفدددة والأعضددداء و الأاهددد س الجسدددنية النخ العضدددلا  و

 . والمياقه الا ليه ال حةا الاشاطا 

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

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

الرياهددا  اسددم ة, و ذلدد  لأ فددمنا سددة الاشدداطا  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 دددي ت 

لااددة وفددلا اددرامج عمنيددة م  وسددة لمو ددولا الددا مرحمددة        نة الالرياهددي

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

, تددال   مددا اعدد  الجهدد  مدد  ملاح.ددة ال  يددرا  الحا ددمة مددا ادديو الحددال يو

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

هز الوظيفية قال منا سة والا لية  ولهاا يجن معرفة اللااميةه  , جهدهء ال

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

(pathology )   و اس ثنا  قاامية الرياها لأداء الحه  دو  الو ولا 
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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 ول   

 .لملااميه الا ليه والوظيفيه لمرياهي  لا موم
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 لمبحث الثاني  ا

 مفهوم الخليه ) تركيبها ووظائفها(
 

 cellالخليه 

وت  و  مو ت مه  , البنائية والوظيفية لجسم الكائن الحيالوحده هي 

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

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

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

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

 اليا   الخميه ت حطم  وتنو  .فع

 

 وم الخ,ياجاشكال وح

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

 لا تدرز  ام الخ,يرا صرغيره جردا   جر اشكالها وحجومها وغالبا ما تكروب اح 

ضدددمية فدددي اسدددم ادددالعيو النجدددرد  الا ادددالنجهر تالخلايدددا الع ددداية والع 

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  ت خددا الخلايددا اادد الا م عدد د  لجنيددة ال 

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

 .ايضاء ا  ال   اليتر  لايا الش ل تنا في

 

 حتوياتهامتركيب الخليه و

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

 وقدد  تح ددول الخميدده عمددا ترتيددن او ا ددر لا,  اساسرريات تركيبيرره واحررده

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

وتح ول عما اا ه مدو   محاطه ا شاء ال ي تنثل الاسا  الطايعي لمحياس

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

 10-70)اسداه ت دل الدا    افي ترتياها  الناء اتثر تثافه مو الناء وي  ل

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

وي ددددألب  , لا ددددرزسدددديوله الاروتددددوالا   ا ددددأ ير الحددددرا   والعوامددددل ا 
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 )السدددددي والا     يسددددديو هندددددا واروتدددددوالا   الخميددددده مدددددو اددددد  ي

Sytoplasm والاوا ) . 

شدداء  قيددلا يسددنا ال شدداء الالا مددي وتف ددل هددا  ي والا   غايحددال االسدد

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

ي لا اهدددا الال يندددا  النشددد رته فددد   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

وصررف لتركيررب ووظررائف خليرره عامرره تحترروي علررى جميررل   أتي فيمررا يررو

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

 

 cell wallجدار الخلية 

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

الدي مدداد  الاروتدوالا   محاف.دده   نو فولدواي وتيالهدا الددوظيفي حيدل ي   ال

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

 . تنافي الخلايا الاااتيه (

 

 cell memberaneغ اء الخليه     

رومي در ي  دو  مدو مدواد     م (  0007 )هو غشاء  قيلا ا ا سن ه حوالي

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

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

 . 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  , و ا ييدددا  النددداء و الأيولدددا 

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

 .ينثل ال شاء الخموز  الح ود الخا اية لمخمية الخمية و

 

 لغ اء الخليه  ساسية لاوظائف أال
 ف ل م ولاتهاتح ي  ا ل الخمية  و  -    

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

 الأاسا  النضادس(و

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

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

ا تساع  فا  يادس سدط  مسداحة الاسديج النعاد    (microvilli)  دقيلة 

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

النواد عما اسط  الخلايا تنا فا اطاله النجرز ال افسدا او اسدواطا   

flagellum )    تسددداهم فدددا تحريددد  الخلايدددا تندددا فدددا الحيوالدددا )

   . .الناويه

 

 

 
 

  ريه( نموذج لخلية ب1شكل رقم )                                    
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   flagellaاو  الاسواط   microvilliالاهداب  

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

ه الناطاده لمنجدا ل   تالخلايدا النخاطيد  , يها ول و اع  الخلايا تحوز عم

 . ال افسيه واقايه الاذ  ال ا ميه وقاوا  ال فراء

مدا تسدعه اليداا م دواده مدو الخدا         ول ع د لها ترتين م شااه فها تح

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

 ( . basal grounnuleاسم فات  المو  ي عا االحاياه اللاع يه ) 

 

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

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

 .  وتوا  فا الخميه عاد  لوا  واح   او اتثر

ه فددا السدداي والا   تعدد  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

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

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

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

 .غشاء ذو طال يو 

( ا و     يسديه  RNA)  الحام  الاوول الراياو ل الاويه موت  و  

   ددو  مددو موسددوما  وتامددا الخيددول ال روماتيايدده ت  ددو  مددو ال رو , 

(DNA)واع  الاروتياا  اللاع يه .   

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

د اوليدده ل ددا  الاحندداض الاوويدده اهددافه الددا الامددلا  اومددوالاميايدده 

    و (RNA الاحنداض الاوويده   والال يندا  الضدرو يه ل دااعه    

DNA) 

الاحنداض الاوويده االاهدافه الدا      تش رك اتثر الاروتيادا  فدا  دا    

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

يحندل ال شدداء الادووز عدد     و تلريادا مدو الال ينددا  ال افسديه الهوا يدده   

 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    يحولو, ايو غشاء الخميه والاوا   لنح و هو الج ء ا

  :الحيه وغير الحيه فا الخميه

 
 المحتويات الحيه وت مل ماياتى 

 

 reticulumlasmic Endopال بكه الب,زميه   -

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

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

 ددو  موا يدده غالاددا مدا ت لوظيفيدده ولددوع الخلايدا و طا هدا حسددن الحالده ا  اق

هدا  الاقايده ا شداء     وتحدال , وله اا ه ااه دوا ر حولا الادوا   لاعضها م 

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

فجدوا  ومداد   ا اهدا    ي والا   الا ماد  مح و   دا ل الاقايه والاالس

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

 . ااااء ال لاتوايو و ا  ال وليس رولا والنواد الشحنيه

 وظائف ال بكه الاندروب,زميه

  ينا  النش رته فا فعاليا  الخميهتوفير سطو  للال  اق االال -

 خ مفه تال هو تش رك فا  ا  وتنثيل النواد الن -

 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 ياعدد  اا ا هددا االددل ال  تلددو   -

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

 .العضما 

 

 اتيبوسوماالر -

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

االسدط    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 



 11 

تح ددوز عمددا مددواد اروتيايدده    , فددا الهيمددوالا    يوادد  الشددا ه واعضددها  

 . مرت ا لاااء النواد الاروتيايه دا ل الخميهوتع   ودهايه

حيدل تح دوز    RNA يادو ز اياوسوما  غايه االحام  الادووز الر االر

حدديو  مددو ال نيدده ال ميدده لهددا  الندداد  فددي الخميدده فددي    ( % 60-50) عمددا

ياوسدددوما  محاددده  اوالر . مدددو ت مددده الخميددده   ( %40-15)  تشددد ل هدددا  

 . و لالرايالملاع يه لاح وا ها الحام  الاووز 

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

 (.secretaryالافرازيه )تثير  فا  الخلايا  وت و 

 

 mitochondriaالمايتوكوندريا )بيوت الطاقه(  -

اللطدر والطدولا    و تثيدرا فدي  ها ااسا  ترويه او ايضويه او  يطيه ت ااي

( مي روم در  5 -1خميه ويامغ طولها)ل  عما الحاله الوظيفيه لمويع ن  ذ, 

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

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

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

 .ل حرير الطاقه 

ين   ير  تشاه حادا  اللند    ي والا   اش ل تراتاستوا  م نو   فا ال

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

اللرص مدو قاعد   الخميده    (  فا الخلايا الع دايه واد  synapsesالع ايه )

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

وافدرا    الحاف  الع اا و دا   الحيويه لاللفا ح وث الفعاليا   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 و ا ادده والتددالنواد ال لاليدده الا

 وغيرها .

 من   وتتكوب المايتوكوندريا

 % بروتينات67–  76

 % ليبيدات )دهوب(26-37

 RNA% كميات قليله من 6
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ال ينددا  تشدد رك فددا عنميدده ال ددافب الهددوا ا  ومع.ددم اروتيااتهددا هددي

(earobic respiration) الاساسددديه لهدددا امددد اد الخميددده  والوظيفددده

 .س ريا  الخميه مو النس خراه   ( ATP) االطاقه

ا تسدد خ مها الخلايددا م دد  ها    % مددو الطاقدده ال دد   90ا  اتثددر مددو   

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

 powerمواود  فا الناي وتول  يا لاا سدنيل ايدو  الطاقده لمخميده)    

houses of the cells ). 

 

 golgi apparatusجهاز كولجى        -

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

غشددديه ممسددداء ي دددو  اشددد ل طالدددا  لاتيدددا  محاطددده 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 ( المعاايدده والاا ريددا 

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

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

يحدوز عمدا لسداه     و ا  الفعاليده الافرا يده  الخلايدا ذ العضدميه وتايدر فدا    

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

   .حناض الاوويه لر الا الايف

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

ا اوساطه  يول تسنا الخيول الشدا يه واهدم وظا فهدا    هوت  ل م  اعض

وتخميددلا السدد ريا    ت ددويو الال ينددا  والهرمولددا  وتسدداع  فددا افددرا    

 . ا  الخميهوتيام  ار  ا ه ال ا ت ح 

 (centrioleالجسم المركزى ) -

وي.هددر عمددا  ( مي روم ددر 0 .4 ) يوادد  فددا انيدد  الددواع الخلايددا قطددر 

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

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         اسطواله ق ير  لها ترتيدن م 

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

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

  . مع.م الخلايا الاااتيه
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   fibrullousالليفات  -

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

العضددميه اشدد ل  يددول طويمدده ولهددا اهنيدده تايددر  فددا تلمددص والاسددال        

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

 . ا  الع اا فيهاالااع

 

 lysosomesوسوم سالجسم الحال الاي -

مددداي روم ر محدددال  (0 .1– 0. 45 ) تدددرول الشددد ل يامدددغ قطدددر اسدددم 

ال ددا تسدداع    ح ددوز عمددا الال يندداياالحاياددا  و ا شدداء  قيددلا ومنمددوء

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

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

سداع   الداز ي  ( (acid phosphataseتثيدر  مدو الفوسدفا  الحامضدا     

 و ATP يه ذا  الطاقده العاليده  الفوسدفات  فدا ال حميدل الندا ا لمنرتادا     

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

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

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

وسدوما  يحدولا دو  ذلد     سللايالسداي 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 ذ autolysisتملا يا لاسدااص غيدر معروفده فدا اعد  الخلايدا )      

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

 

 plastids الب,ستيدات -

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

و  الاااتدددا  الراقيددده م فددديلحجدددوت دددو   دد ير  ا  ( الخلايددا الاااتيددده فلدددد 

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

توا  فا الاااتا  الحيه النعرهه لمضوء فدا   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   ب,سرررتيدات الملونررره ال

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

 . النموله مو لو  الا ا ر حسن ت ير ال.روا

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

الاسددد ي ا  الندددواد  عيددد   عدددو الضدددوء )الاطاطدددا(  تحدددولا هدددا  ال    الا

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

 . لمخ   دا ل الخلايا

 

   Cell inclusionsيتوب,زم االمحتويات غير الحيه فى الس

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

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

 ييدات ماهدا  الندواد    ا   ماه او ااه  ماه او دهايه وموتوا  اش ل ااس

: 

 glycogen الحبيبات الن ويه -

وهااك مواد تراوهي  اتيه ,ها مواد تراوهي  اتيه مخ وله فا الاااتا  

ا دددرز مخ ولددده فدددا الخلايدددا الحيواليددده يطمدددلا عميهدددا الاشدددا  الحيدددوالا   

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

 

 (elaninMالحبيبات الابغيه ) -

لريدا   الف ايايه يع ز لها تمو  الجمد  والشدعر والعيدو  فدي    ها تراتين ح

 .  لايا الاااتا توا  فا تال  

 

 القطيرات الزيتيه -
  او دهايدده  اا دده تسدد خ  لخلايددا ال هايدده اشدد ل  يددو  طيددا     توادد  فددا ا

فددي وال يددو  الطيددا   يعدد ز اليهددا الددروا   العطددر   , ح يدداطا لمطاقددهتا

 Mucus) تددالنواد النخاطيدده 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 سدد لا النددواد توادد  اعدد  امددلا  

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

 والاجنيه. اللضيايه

 

 vacuolesالفجوات الخلويه  -

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

 ندددواد السددد ريه واعددد  الاحنددداض  ي رتدددن مدددو الامدددلا  النع ليددده وال  

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

 .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 
  ئهتركيب الجهاز العابي واجزا 

  nervous cellالعصبية الخليه 
    Glial Cellالخلايا الجيلاتينيه ) الدبقيه( 

 جيلاتينيهانواع الخلايا ال
 central n. Systemمركزي الجهاز العصبي ال

   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 ) ال(لقبببا ي(الجهاز -

System 

 المبحث الثاني
  ر ال(دريب على الجهاز العصبيتآثي 
 أسس و قوانين التواف  الحركىسيولجيا الجهاز العابى وف 

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

 اف  الحركىأسس و قوانين التو
 المعلومات الخارجيه والداخليه

 المتبادله فى الاداء الحركىالع,قه  
   الحواس والرياضه

 عمل ون اط الاجهزه الحسيه
 الاسس الفسيولوجيه للمهاره الحركيه

 مهارات الحركيه )الخبرات(ال
 مراحل تكوين المهارات الحركيه
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 المبحث الاول  
    هب الجهاز العصبي واجزاتركي
 

   Nervous System الجهاز العصبي
وهو معقد التركيب ويتتكمم يتي    لجهاز العصبي من اهم اجهزة الجسم ,عد اي

   الجسميه . عمل كاية الاجهزه
 جز ين: ي(كون الجهاز العصبي من

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

الجهتتاز والوظيفتته يتتي   بنتتا الوحتتدة   Neuronتعتتد اليهيتته العصتتبيه   
 نبوعين مبن الخلايبا    ي(كبون مبن  ز العصبي يتي الاسستا    االعصبي والجه
 . الجيلاتينيهوالخلايا  العصبونات

 

 nervous cellالخلية العصبية 
وتمتتو  جتتز  متتن ا/لتتم   مهتتم    031 -5يبهتتح حجتتم اليهيتتة العصتتبية  

وتتمتو  متن جستم اليهيته التوي يكتوي عهتى ستواة          ,  عهى أشمال ميتهفة
وهتوه الامتتدا ا    ,امتتدا  واحتد أو امتتدا ا  أو اك تر      متن طتهكه   وتبرز

وا  واحتتداف يقتته منهتتا  ويتتل    بالأليبباا الشبببكيةتشتتبه الجتتووس وتستتمى  
   وهوه هتي ا/ليتاا العصتبية   Axonالمحور وأطهواسي الشمل يسمى  

, وا  حزمة هوه  علاقه يي اطتقبال اوسقل الاشاسا  المهربائيه التي لها
الجووس هتي بالكقيقتة ا/عصتال التتي تتميتز بهولهتا وعتا ةف تتصتل هتوه          
ا/عصال بأعضا  الكس أو أليتاا العضتلا  وبتولس تستتهي  أ  تنقتل      

أو تنظتيم حركتا     الووق , الضو  , الشتم  ا/حاطيس  الكراسة, وا/لم ,
 . البدسي مر تصدس من المخ أثنا  النشاطبأوا  العضلا  

يستقبل جسم العصبو  الاشاسا  العصبيه من العصبوسا  الاخرى عتن  
 ريق هوه الامتدا ا  متن جستم عصتبو  اختر او متن مكتوس عصتبو         

والمشتابس     , 4كما يي الشتمل      (Synapsis مشابكاخرعن  ريق 

عصتبو  مت  جستم    هي منا ق التقتا  الامتتدا ا  العصتبوسيه او مكتوس ال    
لعصبيه عن  ريق النواقل العصتبيه  خهية عصبو  اخر لنقل الاشاسا  ا
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الاطتيل كتولين والا سستالين والنتوس ا سستالين     م ل     الموا  الميمياويه  
 . وغيرها 

 

 
 

 ( المش(بك العصبي4شكل رقم )                                    
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   Axonالمحور  
المكوس الاطتهواسي  هتو الامتتدا  الكقيقتي لهيهيتة      يعد الجز  المركزي  

ومحور العصبون هبو ام(بداد   /  الديعا  العصبية تمر خلاله العصبية 
,  يخرج من جسم الخليه ويقوم بنقل الاشارات العصببيه مبن العصببون   

 . (6( و)5شكل )
   Myelin Sheathsيغهتم المكتوس متن اليتاسا حتفائخ النيتاعين        

تج وس وضتتروسيه لنقتتل الاشتتاسا  العصتتبيه وتنتتوهتتي متتا ه عازلتته لهمكتت
قهيهتة التغصتنا  يتي الجهتاز العصتبي       هوه الما ه من اليلايا الجيلاتينيته 

   خلايبا شبوان  يتي  المكيهتي يتنتتج    جهتاز العصتبي  لا المركزي اما يتي 
(Schwann. 

تتجمتت  اجستتاع العصتتبوسا  عهتتى شتتمل مجتتامي  تستتمى بتتالنواة او العقتتده  
 Ganglion )    ال(بي  اوس العصتبوسا  لتمتو  الاعصتال    وتتجمت  مكت

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

تتشابس اعصال   مكاوس اجساع العصبوسا    ماقبل العقتده مت  اجستاع    
يتتي العقتتد لنقتتل الاشتتاسا      ختتلال المشتتابس  العصتتبوسا  مابعتتد العقتتده  

 . العصبيه
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 ( يبين تركيب الخليه العصبيه5شكل رقم )              
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 تركيب العصب( يبين 6رقم ) شكل                 
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 ( يبين انواع الخلايا العصبيه7شكل رقم )                   



 33 

 
 
  Glial Cell   ) الدبقيه( لجيلاتينيهلخلايا اا

  جهيتا الغترا  او الصتمح     Gliaطم المشتتق متن اللاتينيته    طميت بهوا الا

خلايتا   تعتد و,  عصتبوسا  للاعتقا هم بآ  عمهها الاطاطي هو الربه بين ا
 مستتاسده لهعصتتبوسا  لاتشتتاسق يتتي سقتتل الاشتتاسا  العصتتبيه المهربائيتته   

 وتشتتتمل عشتتترة اضتتتعاا عتتتد     عتتتد ا العصتتتبيه وهتتتي اكبتتتر اليلايتتتا  
حجم العصبو  لوا يهمتا  01 0مها العصبوسا  يي الجهاز العصبي وحج

 .  جهاز العصبيليي ا غلا  سفس الكيزيش
 

 جيلاتينيهوظا ف الخلايا ال
 طند و عامه لهعصبوسا تعمل  - 
 لهشكنا  المهربائيه بين العصبوسا  وبين المشابس عازله -
 تزيل اليلايا التالفه والميته -
 تفرز موا  مكفزه لنمو العصبوسا  -
 المهربائيه لهسوائل خاسا العصبوسا  كيبه الآيوسيهتكايظ عهى التر -
 

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

  8, شمل    خلايا شوا 
  
      Astrocytsالخلايا النجميه -

وهتي  ,  طميت بهوا الاطتم لم ترة تششتعباتها البتاسزه لهيتاسا متن اليهيته       
  :  واهم ميزاتها حجما جيلاتينيهاكبر اليلايا ال

  بين الاوعيه الدمويه والعصبوسا  لنقل الغوا  اليها  تشعباتها تربه -
لها الفدسه عهى تكويل المهوكوز الى اللاكتا  ليزسته واطتتيدامه عنتد     -

 . لمد العصبوسا  بالهاقه الكاجه

  المهربائيتته الفائضتته يتتي  تستتاهم اليلايتتا النجميتته يتتي ازالتتة الشتتكنا    -
لهمكايظه عهى المكيه الآيوسي المناطب لنقتل   السائل خاسا العصبوسا 

 . الاشاسا  العصبيه
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الصغيره يي ايراز متوا  مكفتزه لنمتو     لها  وس م  اليلايا الجيلاتينيه - 
 . العصبوسا  يعد تهفها

 
 Oligodendrocytes الخلايا قليلة ال(شعبات

عازله تكتيه بالعصتبوسا  يتي الجهتاز العصتبي       بقه تعمل عهى تموين 
المركزي وذلتس عتن  ريتق التشتعبا  الصتا سه عنهتا التتي تهتتم حتول          
العصتتبوسا  لعتتزل الشتتكنا  المهربائيتته التتتي تنتقتتل يتتي الاعصتتال عتتن 

 . بعضها حتى لاتؤثراحداهما عهى الاخرى
 

   liaMicrogالخلايا الصغيره 
وتعمل عهتى ازالتة اليلايتا التالفته     , حجما  جيلاتينيههي احغر اليلايا ال

يتتي الجهتتاز العصتتبي ويعتقتتد اسهتتا مستتؤوله عتتن تجتتد  اليلايتتا التالفتته          
 . وتساعد يي سمو العصبوسا 

 
   Schwann خلايا شوان

تتتي تعهيهتتا حتتفتها لتتمتتو  هتتوه اليلايتتا بشتتمل اطاطتتي متتن الشتتكوع وا  
ي يت صتنا    هي سظيرة اليلايتا قهيهتة التغ  و , لهشكنا  المهربائيه العازله

 .واهم وظائفها : الجهاز العصبي المكيهي
صببئا ا المببايلين فببي الجهبباز  لمسببلوله عببن تكببوين الطبقببه العازلببه    -

 العصبي المحيطي
 في سرعة ان(قال الشحنات الكهربا يه في العصبونات تساعد -
 لها دور في نمو العصبونات بعد تلئها -

بو  بعمتس اليلايتا   ول العصت تكيه خلايا شتوا  بنفستها  احا ته تامته حت     
 .لتغصنا  يي الجهاز العصبي المركزيقهيهة ا
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 ( يبين انواع الخلايا الجيلاتينيه8شكل رقم )                          
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 System ervous n alcentrلجهاز العصبي المركزي ا

اذ   مركتزا لاحتداس الاوامتر يتي الجستم      المركتزي  يعد الجهاز العصتبي 
 التفاعلا  المعقتده ومعالجتة الاحساطتا  الناتجته عتن الاثتاسه       ه هيتم بداخ

 . ك يره ذهنيه ويؤ ي وظائم
 : منالجهاز العصبي المركزي  ي(كون

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

 لدماغ من:ي(كون ا
   Cerebrain المخ -
  Midbrainماغ الاوسطالد -
 Pons الجسر  -
 النخاع المس(طيل -
 

 
 

 ( يبين مكونات الجهاز العصبي المركزي9شكل رقم )
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 Cerebrain  لمخ ا -
, ر منفصتهين ايمتن وايستر    يقسم المخ شق  تولي اسستي التي سصتفين غيت     

ويتتتكمم النصتتم الايمتتن بالجاستتب الايستتر متتن الجستتم والنصتتم الايستتر   
لاعصتتال الدماغيتته وذلتتس لتقتتا   ا يتتتكمم بالجاستتب الايمتتن متتن الجستتم  
 . المسيهرواحدهما يمو  سصم المره الميي 

اجستاع العصتبوسا  يتي الهبقته الياسجيته   قشترة المتخ          توجد يي المخ
 ي اما مكاوس العصبوسا  يمتو  لوسهتا ابتيت وتوجتد     سما ويمو  لوسها

ويتي المتا ه البيضتا  يوجتد تجمت  لاجستاع العصتبوسا         , يي  اخل المخ 
اما يي الكبل الشتوكي يمتو  العمتس أي المتا ه      , تسمى بالنواة او العقده

البيضتتا    المكتتاوس  يتتي اليتتاسا والمتتا  ه الرما يتته   الاجستتاع  يتتي        
ما يتته يتتي المتتخ عهتتى شتتمل تلاييتتم لتزيتتد متتن  تمتتو  المتتا ه الر. التتداخل

 .  01, شمل   المساحه السهكيه لهمخ وتوجد بينها شقوق
ى اربعببة لببينقسببم كببل مببن نصببف الكببره المخببي فببي سببطحه الخببارجي ا  

 فصوص:
 الئص الجبهي -

يتتتتكمم يتتتي الاسفعتتتالا  والعوا تتتم والشيصتتتيه كتتتولس تعهتتتم ومماسطتتتة 
الجبهي عهى التهفيم الجبهي  يكتوي الفصو,  المهاسا  الكسيه المعقده

 ييالستتفهي يتتي الجتتز  اليهفتتي منتته يتتي سصتتم المتتره الميتتي المستتيهر     
 . منهقة بروكاس المسؤوله عن التمهم

التهفيم اماع الشتق المركتزي وجتداس الشتق المركتزي الامتامي يكتويتا         
عهتتى القشتتره الكركيتته المستتؤوله عتتن حركتتة العضتتلا  الاسا يتته يتتي        

يي القشره الكركيه تمو  اعضا  الجستم  ,   مالجاسب المعاكس من الجس
مم هه بالمقهول أي الجز  السفهي من القشره الكركيه يتكمم يتي الهستا    
 والكنجره  والوجه والجز  العهوي يمو  منهقة التتكمم بعضتلا  القتدع   

. 
 الئص الجداري -

يكتتتوي عهتتى التهفيتتم خهتتم المركتتزي التتوي يشتتترق متت  تهفيتتم الجتتداس  
مستؤولية الاحستاس يتي الجاستب المعتاكس لموسهمتتا       لهشتق المركتزي يتي   

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

 . ما  المقرو ههه الياحه بالمرالتلاييم المسؤوله عن الواك
 
 الئص الملخري ) الق الي( -

كز الابصاس ,ومن الجدير بالتوكر  يق  يي مؤخرة المخ ويكتوي عهى مر
ا  سصتتتفي المتتتخ ليستتتا مفصتتتولين تمامتتتا بتتتل يتتتي الجتتتز  العهتتتوي يقتتته   

   الجسببم الثئنببيويتصتتلا  يتتي الستتهخ التتداخهي متت  بعضتتهما بواطتتهة   
 مكاوس عصبيه توحل بين منا ق متشابهه يي سصفي المخ   .
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 ( يبين ال(لافيف والشقوق الدماغيه01شكل رقم )          
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 ( يبين اغشية الدماغ 00 شكل رقم )              
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    Brainstemج ع المخ 

 يشمل

  Midbrainالدماغ الاوسط -
 Pons  الجسر -
 . Medulla oblogataالنخاع المس(طيل  -

يتتتوق الجستتتر والجستتتر يتتتوق النيتتتا  المستتتتهيل  يقتتت  التتتدماس  الاوطتتته 
 .  01, شمل   المتصل بالكبل الشوكي وخهفهم المييخ

س  الفعتل البصتري وكتولس مراكتز س       يوجد يي الدماس الاوطته مراكتز  
الفعتتل الستتمعي ويكتتوي التتدماس الاوطتته كتتولس عهتتى ستتواة للاعصتتال         

 . القكفيه ال الث والراب  واليامس
عصال القكفيه اليامس والسا س والساب  ويكتوي الجسر عهى سواة للا

 . وال امن

النيتتتا  المستتتتهيل عهتتتى ستتتواة للاعصتتتال القكفيتتته التاطتتت       يكتتتتوي  و
 . والعاشر والكا ي عشر وال اسي عشر

 
  .Cerebellumالمخيخ

يتصتتل الميتتيخ بجتتو  التتدماس عتتن  ريتتق الستتويقه المييييتته العهويتته       
, لتمتتو  متناغمتته   ب(نظببيم حركببات الع ببلات  ويقتتوع الميتتيخ  والستتفهيه 
 . حئظ ال(وازن والاحساس بوضع الجسم في الئراغوكولس 
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 ( يبين اجزاء الدماغ01شكل رقم )                  
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 لحبل الشوكيا
بعتد النيتا  المستتهيل ويمتتد التى الاطتفل يتي القنتاة الفقريته لهعمتو             يبدآ

 . دها ينتهي عهى شمل ذسب الفرسالفقري ولكد الفقره القهنيه ال اسيه بع
 والتي تتمو  من اجساع العصتبوسا   يكتوي بداخهه عهى الما ه الرما يه

والوسا  الامامي يستمى القتر  الامتامي التوي ينشتآ       Hعهى شمل حرا 

 اليهفتتي امتتا,  منتته الجتتوس الكركتتي ومنتته الاعصتتال الكركيتته لهعضتتلا 
ال الكستتيه ويمتتو  حستتي حيتتث تتتدخل الاعصتت    القر  اليهفتتييستتمى بتتا 

عهتى  و الاتيه من اعضا  الجسم الميتهفه اليه عن  ريق الجوس الكستي  
 . الجاسب القر  الجاسبي الوحشي

القنتاة المركزيته وتتمتو  المتا ه البيضتا       يي وطته   الما ه الرما يه توجد
وهتي   يه بالما ه الرما يه يي الكبل الشوكيوتك من مكاوس العصبوسا 

التي تكمل المعهوما  الكسيه لاجتزا    عباسه عن الياا عصبيه حاعده
التتتدماس امتتتا الاليتتتاا العصتتتبيه الهابهتتته  تكمتتتل الاوامتتتر  متتتن القشتتتره   
الكركيه الى القتر  الامتامي ومنته التى الاعصتال الكركيته عتن  ريتق         

 .  03,شمل   الجوس الكركي لهقياع بكركة الجسم المههوبه
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 ( يبين الدماغ والحبل الشوكي 03شكل رقم ) 
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l nervousPeriphera ي الجهببباز العصببببي الطرفبببي المحيطببب -

system 
 ايتة صتل للتى ك  تيتضمن ا/عصال التي تتصل بالمخ والنيا  الشوكي و

  Cranial nerves)عصتتال المييتتة  يشتتمل الا لذ ,  أجتتزا  الجستتم 
  وهتتوه الاعصتتال تقتتوع بنقتتل spinal nervesوالاعصتتال الشتتوكية  

الاثاسا  الكسية من الجهد وأعضتا  الكتس للتى المتخ والنيتا  الشتوكي       
  , لذ تتجتتته هتتتوه censory nervesوتستتتمى بالاعصتتتال الكستتتية   

ل الإثتتاسا  للتتى الجهتتاز العصتتبي المركتتزي , امتتا الاعصتتال التتتي تكمتت 
الإثاسا  من الجهاز العصتبي المركتزي للتى العضتلا  لهقيتاع بالكركتة       

كتولس يشتتمل الجهتتاز    motor  nervesتتدعى الاعصتتال الكركيتة    
 . والباساطمب اوي    اوي  السمبالعصبي الواتي 

 
 nerves   Cranialغيه  الأعصاب المخية الدما -

طتفل لهمتخ   زوا من ا/عصال الدماغية تقت  تكتت الستهخ ا/    01يوجد 
عهتى كتل زوا منهتا ابتتدا  متن ا/متاع للتى         01 – 0وتههق ا/سقاع من 

اليهتتم , ولمتتل عصتتب أطتتم معتتين وتيتترا ا/عصتتال الدماغيتتة متتن         
الجمجمة عبر ثقول حتغيرة وتمتر ختلال ا/سستجة وتتتوز  عهتى الجهتد        

 :وهي الرأس والرقبةيي والعضلا  وا/عضا  ا/خرى 
 مسؤول عن الشم,  العصب الشمي -1
 مسؤول عن الابصاس.,  لعصب البصريا -4

التتوي يغتتوي معظتتم عضتتلا  العتتين     ,  العصببب المحببرع للعببين   -3
عصبيه و يه مستؤوله عتن س  يعتل    عه الياا الياسجيه ويكمل م

 العين لهضو  وكولس منعمس تميم العين.

 يغوي عضهة العين المائهه العهويه,  البكري العصب  -2

يروة الرآس ولته  عصب حسي لهوجه و,  الثلاثي ال(وا مالعصب  -5
 الياا حركيه لعضلا  المضح.

 يغوي عضهة العين المستقيمه الوحشيه.,  ب المبعدالعص -6

يغتتوي العضتتلا  الستتهكيه لهوجتته ويكمتتل     ,  لببوجهيالعصببب ا -7
الياا حسيه للالم والكراسه من الاذ  وكولس لهتووق يتي الهستا     

 والياا لاو يه لهغد  الهعابيه .
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وقعي  مستتتؤول عتتتن الستتتم     التتتدههيزي القتتت السبببمعيالعصبببب  -1
 والتواز  .

يكمتتتل اليتتاا حستتيه يتتي الهستتتا     ,  اللسبباني البلعببومي   العصببب  -9
 ولاو يه لهغد  الهعابيه كولس الياا حركيه لعضلا  البهعوع.

يكمتتتل اليتتتاا لاو يتتته لاعضتتتا    ,   بببه ) المببببهم( العصبببب ال(ا -01
الصتتتدس والقهتتتب والجهتتتاز الهضتتتمي وكتتتولس يكمتتتل اليتتتاا حركيتتته   

 والبهعوع والكنجره .لعضلا  الفم 
ويغتتوي عضتتلا  الكنجتتره والبهعتتوع متت      ,  الاضببافيالعصببب  -00

 . العصب المبهم ويغوي عضلا  اسا يه يي الرقبه
 . 04شمل  يكرق الهسا  ,  تحت اللسان العصب  -01

ومتتن الملاحتتظ ل  جميتت  هتتوه الإعصتتال تغتتوي منهقتتة التترأس والرقبتتة   
القهتتب والتترئتين   غتتويي ماعتتدا العصتتب الكتتائر  العاشتتر  يهتتو ميتتتهه     

 وا/معا  والجهاز التنفسي .
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 ( يبين الاعصاب الدماغيه 04 شكل رقم )              
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  spinal nervesية الأعصاب الشوك  -
بين متتاويمتتر كتتل منهتتا ختتلال القنتتوا     متتن الاعصتتال  زوا 30تشتتمل 

أمتا التزوا الستفهي ييمتر       بين يقرة المكوس وا/ هتس   الفقرا  العنقية 
 عبر القناة الشوكية يي الفقرا  العصعصية .

واحتد متن اليمتين واختر     عهى شمل ازواا أي  يرا ا/عصال الشوكيةت
بواطتتهة عتتدة جتتووس يتتي       كتتي وزوا حستتي زوا  حر متتن اليستتاس   

أحتتدهما أمتتامي وا/ختتر خهفتتي ,   جتتوسا  الكبتتل الشتتوكي ولمتتل عصتتب 
متو  الامتامي لهنيتا  الشتوكي امتا اليهفيته       الجووس ا/ماميتة تتأتي متن الع   

وتمتتتو  الاماميتتتة  عصتتتبية حركيتتتة  أمتتتا اليهفيتتتة   متتتن العمتتتو  اليهفتتتي  
جتتوسا  ا/متتامي   عصتتبية حستتية  ويتتي  اختتل القنتتاة الشتتوكية يهتتتكم ال     

 , القنتوا  متابين الفقترا      ه منواليهفي ليموسا عصبياً ميتههاً ثم يغا س
اذ تتشتتمل شتتبما  عصتتبيه تنبتت  منهتتا طلاطتتل عصتتبيه  لتغتتوي جميتت         
اعضا  الجسم وكولس لنقل المعهوما  منها الى الدماس , والمنا ق التتي  
 تيتترا منهتتا الاعصتتال يتتي الكبتتل الشتتوكي تستتمى المنتتا ق الشتتوكيه       

 النياعيه وحسب الفقره يي العمو  الفقري 
 وهي كالاتي:

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

 Segment     Torracicمنطقه ظهريه ) صدريه(  12 
( T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10  T11 T12) 

 Lumbar Segmentمناطق قطنيه   5
 ( (L1 L2 L3 L4 L5 

   Sacral Segmentطق عجزيه منا 5 
ٍٍ ٍٍ(S1 S2 S3 S4 S5   

 Coccygeal Segmentمنطقه عصعصيه 

وهتتوه تم تتل عتتد  الاعصتتال الشتتوكيه النياعيتته التتتي تنشتتآ متتن الكبتتل        
 . 05, شمل   الشوكي
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 eripheral sensory nervesP واردة(الحسية )العصاب لاأ -
المبخ والنخباع    إلبى  واع باء الحب    تحمل الرسا ل الحسبية مبن الجلبد   

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

  - - -والنيا  الشوكي بالكركه من المخ تكمل الايعازا  للى العضلا 
  Mixed nerves المخ(لطه  لإعصابا
  متن النتوعيين معتاً    fibresتكتوي عهى ألياا  و بم ره  توجدعصال ا
 ( وتسببببمى هبببب ه بالإعصبببباب  motor حركيببببة – censoryحسببببية  

  (Mixed nerves ) المخ(لطه  

 

 ( يبين المناطق النخاعيه في العمود الئقري 05شكل رقم ) 
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 Autonomous Nervousالجهبباز العصبببي البب اتي ) ال(لقببا ي(   

System 
هو شبمة من ا/عصال التتي تكمتل الإثتاسا  متن و للتى أجتزا  الجستم        

يي حركة  العين , العضلا  , ا/معتا   وتعمل بشمل ذاتي  تهقائي  كما 
يتمو  من ا/عصتال التتي تتتكمم يتي     العصبي الواتي  الجهازو, القهب  

, ويغتتوي العضتتلا  اللااسا يتته م تتل عضتتهة    بعتتت الوظتتائم الجستتمية 
القهتتتب والتتترئتين والجهتتتاز الهضتتتمي والغتتتد  الصتتتما  وجتتتداس الاوعيتتته  

ل المييتة تكتتوي   ومن الجدير بالتوكر ل  خمستة متن ا/عصتا     .الدمويه 
  . عهى ألياا عصبية تهقائية

ى  أعصتال حستية وحركيتة  للان ل     عهت يكتوي الجهتاز العصتبي التواتي    
الكستتية التتتي تكمههتتا ا/عصتتال للتتى المتتخ والنيتتا  الشتتوكي    الإثتتاسا 

لثتاسا  أو اطتتجابا    تولتد  لذ اسها  ,  سا ساً ما ينتج عنها احاطيس واعية
تتتكمم يتي ميتهتم    و هالاليتاا الكركيت   عبتر  يرست حركية ملائمتة التتي ت  

 باراسببمبثاويهاو  أعصبباب سببمبثاويةا/عضتتا  وهتتي عهتتى ستتوعين أمتتا  
وعا ة هي متعاكستة يتي العمتل وذلتس متن أجتل الستيهرة والتتواز  بتين          

 العمل والراحة .
)  ثاويبالسبببم الجهببباز العصببببي :مبببنالجهبببز العصببببي الببب اتي  ي(كبببون
 و 01, شتتمل    ) الببلاوديثاويبالباراسببملجهبباز العصبببي  وا الببودي(

 01 : 

  
 sympathic ) الودي (ثاويبالسم الجهاز العصبي

العقتتد العصتتبيه تقتت  عهتتى  يشتتمل الجهتتاز العصتتبي التتو ي طهستتهتين متتن   
متتتو  الفقتتتري وهتتتوه العقتتتد هتتتي مكتتتل تجمتتت  اجستتتاع اليلايتتتا  جتتتاسبي الع

ماقبتل العقديته  اختل     العصتبيه  تقت  اجستاع اليلايتا   و العصبيه بعد العقديه
لكبتتتل الشتتتوكي وتيتتترا مكاوسهتتتا ختتتلال الجتتتوس البهنتتتي للاعصتتتال   ا

ينشآ من القر  الجاسبي  لهكبل الشوكي والياا  حيث.الشوكيه الصدسيه 
ماقبل العقده الو يته التتي تيترا متن القهعته النياعيته الصتدسيه الاولتى         

T1   والتتى القهعتته النياعيتته القهنيتته ال اسيتتهL2 ,   وبعتتد خروجهتتا تمتتو

  الستتمب اويه  لعمتتو  الفقتتري تستتمى بالسهستتهه الو يتته عقتتد عهتتى جتتاسبي ا 
 ومنها تنشآ اليتاا مابعتد العقتده الو يته التتي تغتوي جميت  الجستم بآليتاا         
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و  قطنيبه  4عقده صبدريه و  00حيث توجد  الجهاز العصبي السمب اوي
 عقبد وديبه فبي الرقببه     3عجزيه في كل مبن السلسبل(ين كمبا توجبد       4

يبدعى   لتولس  قهنيته قتتين الصتدسيه وال    الاعصال يتي المنه وسظرا لتجم
 .الجهاز العصبي الودي بالجهاز العصبي الصدري القطني

 
   para sympithic ) اللاودي(ثاويبالباراسمالجهاز العصبي 

بعمتس العقتد الو يته تقت  بتالقرل       من عد  من العقد العصبيه التي مو يت
يتتتتي  اختتتتل اسستتتتجة الاعضتتتتا  وهتتتتي كالعقتتتتد الو يتتتته مكتتتتل تمتتتتو    او
شتباكا  العصبيه مابين الالياا ماقبل العقديه ومابعتد العقديته تيترا    الا

ال ال ته والستابعه      الدماغيه الالياا من الدماس خلال الاعصال القكفيه
ختتلال الاعصتتال الشتتوكيه   والتاطتتعه والعاشتتره ومتتن النيتتا  الشتتوكي     

ل ا يعرا ه ا الجهاز بالجهاز العصببي القحئبي   اسيه وال ال ه العجزيه ال 
 . لعجزيا
 

 وظا ف الجهاز العصبي ال اتي
 ب(نظببيم وظببا ف عببدة ودقيقببة فببي العببين  يقتتوع الجهتتاز العصتتبي التتواتي  

, ويتتم ذلتس بشتمل تهقتائي بواطتهة شتبمة متن         والقلب والجهاز اله مي
ا/عصتتال التتتي تعمتتل بشتتمل ذاتتتي لذ تكمتتل هتتوه ا/عصتتال الإثتتاسا     

يمتت لًا عنتتد الجتتري  ,  لعمليببة اسبب(هلاع الطاقببة العصتتبية ييميتتم الجستتم  
سببعة المسببالك ال(نئسببية ويرفببع ال ببغط يعمتل الجهتتاز الستتمي اوي عهتتى  

متتتتا الجهتتتتاز  أ سببببكر فببببي الكبببببد إلببببى  كلاكببببوجينالببببدموي ويحببببول ال 
ز بقدرتببه علببى البب(حكم فببي افببراز  يببم(لعكبب  وياالباراسببمبثاوي فيعمببل 
 . هرمون الادرنالين
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يبببببين الجهبببباز العصبببببي البببب اتي ) السببببمبثاوي     (  06 شببببكل رقببببم ) 
 والباراسمبثاوي (
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 بي ال اتي والاجهزه المرتبطه بهصالجهاز الع( يبين  07شكل رقم ) 
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 لمبحث الثانيا

  على الجهاز العصبي الرياضي تأثير ال(دريب

 
 على الجهاز العصبي الرياضي تأثير ال(دريب

 -: الى ويؤ يكسن وظائم الجهاز العصبي ي  الرياضي التدسيب
 حركي .تحسين قابلية ال(رابط وال(وافق ال -
 تقصير زمن رد الئعل . -
 ل زمن العبء )الجهد( .يقلت -
 ا سبرعة توصبيل الإشبارات العصببية( وهب     سرعة الأس(شبارة ) زيادة  -

 يلدي إلى تحسين ال(وافق الحركي والعمل المنظم في كل ع لة .مما 
كتتل متتن الجهتتازين   تكقيقهتتا  الكركتتي يشتتترق يتتي  والتوايتتق التتترابهل  

علاقة لسعماطية لهكركا  ا/سا يتة, وهتوا يبتدو    العضهي والعصبي وهي 
بالدسجتته  بهترتتتف(نميببة صببئة السببرعة تببدريبات السببرعة .واضتتكاً يتتي 

الجهاز العصبي /  عمهيا  التكمم والتوجيته التوي يقتوع     بعمل الاطاس
به الجهاز العصبي المركزي من العوامل المهمة عنتد تركيتز الرياضتي    

مرونبة  كتولس  , بالسترعه القصتوى    عهى طرعة تنفيو الكركا  الميتهفتة 
 لى سرعة أداء الحركبات قدرة الرياضي عن(ج  عن العمليات العصبية ت

وجميت    المكتد ة  لمراكتز العصتبية  ائم وظتا والتوايتق التتاع يتي    الميتهفتة  
 بواطتتتهة  كتتتولسهم يتتتي تهتتتوير الستتترعة .  اتستتتوعوامتتتل هامتتتة  هتتتوه ال

يا/طت اسة العصبية , تنظيم مقدار القوة الحركيةيتم  الإطت اسة العصبية 
 .تمراس قوة الإثاسة ستيجة  تغير وظيفي مناطب يي حجم العضهةكدث ت
يظهتر تميتم الجهتاز العصتبي يتي      و. أثناء ال(دريب يحدث تنمية للقبوة  

حالتتتة زيتتتا ة القتتتوة العضتتتهية  و  زيتتتا ة كبيتتترة يتتتي حجمهتتتا  أي حجتتتم 
لجهتاز  .ويتتهيص  وس ا ,العضهة  وخاحة عند تدسيب ا/ فال والنستا   

العصبي يي أمماسية زيا ة القوة العضهية عن  ريق تعبئة أكبر عد  متن  
ا/ليتتتاا العضتتتهية لهمشتتتاسكة يتتتي التتتتقهص كتتتولس زيتتتا ة تتتتزامن عمتتتل    
الوحتتدا  الكركيتتة  أي قتتدسة تضتتامن الوحتتدا  الكركيتتة لهعمتتل بوقتتت    

 واحد   .
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 : في أتجاهين العصبي ينقسم عمل الجهاز

 بين الألياا الع لية ذاتها اخلي تحسين ال(وافق الد  -
 ال ي ي(م بين الع لات المخ(لئة   تحسين ال(وافق الخارجي -

العضتهي     –ويظهر التوايق بتين ا/ليتاا العضتهية   التوايتق العصتبي      
عهى شمل قدسة يي أستاا قوة عضهية بمستويا  ميتهفتة ويتق المههتول    

ليتتتاا ويتتتي سفتتتس الوقتتتت تعبئتتتة عتتتد  أكبتتتر متتتن ا/, لتتتء ا  الرياضتتتي 
العضهية لهعمل يتي أقصتى متا يممتن , وتيتهتم عتد  الوحتدا  الكركيتة         

  يتي حالتة    ألبف وحبدة حركيبة   3-1 وتشترق  حسب  قة عمل العضهة 
وعهتتى ,العمتل التتدقيق وا/ ا  المتوايتق وذلتتس لزيتا ة الستتيهرة العصتبية     

التترغم متتن قتتدسة الجهتتاز العصتتبي عهتتى تعبئتتة أكبتتر عتتد  متتن ا/ليتتاا      
كة يتتتي ا/سقبتتتال العضتتتهي , للان استتته جتتتز  متتتن هتتتوه  العضتتتهية لهمشتتتاس

  عنتتد الرياضتتيين و  % 05 - 01   ا/ليتتاا يتتي العضتتلا  لا يشتتترق 
عنتتتد غيتتتر الرياضتتتيين وهتتتوه ا/ليتتتاا يممتتتن أطتتتت استها  %  41 - 31

   . بواسطة ال(نبيه الكهربا يلهمشاسكة يي ا/سقبال العضهي   

عنتد أ ا   ي , المخ(لئبة  الع لي بين الع لات –ال(وافق العصبي أما 
 , مجامي  عديدة من العضتلا   يي الا ا  أية حركة سياضية تشترق

يقوع الجهاز العصبي بالسيهرة والتكمم يي جمي  هوه المجموعا  و
العضتتتهية لإستتتتاا أعهتتتى مستتتتوى متتتن القتتتوة العضتتتهية ويظهتتتر ذلتتتس  

عهتتى  القتتدسه بوضتتوع عنتتد بدايتتة التتتدسيب الرياضتتي لذ يلاحتتظ عتتدع
تممتن الجهتاز العصتبي متن تنستيق      لكين صى قوة يي البداية أستاا أق

 العمل بين المجموعا  العضهية الميتهفة .

 

 

 

 

 

 

 



 57 

 

 جيا الجهاز العابى و أسس و قوانين التواف  الحركىوفسيول
 ا  عنل الأع اص يح ا  الا طاقة حرا ية تنا فا الية هعضاء الجسدم. 

 )   ال ددا توادد  فدداهعضدداء الحددب هو النسدد لالامددو تالددل النحفدد ا  و, 

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

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

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 م النرتدد ز و

و النجنوعددا  العضددمية ا  توافددلا فددا تلمددص العضددلا   واف  يحدد ثالحدد

 .فاعمية لة عو الاداء الحرتا ااتلا  ووالنسؤ

 

 التحكم فى وضل الجسم أثناء الحركة
الددد لمص  الحرتدددي عددو طريدددلا ا اددداء الاداء  وهددد  الجسددم يدد م الددد ح م ا  

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

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

لمجداع و لططدراا   وفا وه  الدره  االاسداة لمنحديد     تال  الالع اسي

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

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

 . تال  عضلا  الاطرااوعضلا  الرقاة واا ية العيو و

 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 الأطراا 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  يجة لها  الالو

 

  وظيفة الجهاز العابىالتمارين الرياضية و

ر وظا ب الجها  الع اي والدال  يا  ال نا يو الرياهيه تعنل عما تطو

 : مايأتي ي.هر مو  لالا
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 الأداء الانعكاسى    -

 : يعنل عما الأداء الالع اسا 

 . التمارين الرياضيةاداءء الوقاية أثنا تحقي  - 

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

 . (خاصة فى حالة أداء الحركات الجديدة

ا  تحفي  ا ء معيو مو الند  عدو طريدلا الاداء الالع اسدا لا يالدا      

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

 , تح ا  الا قوس عضدمية تايدرس  اق  اديه  ر يا ج عو ذل  حرتة غيو

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  الحوا و

هدداا منددا يلددود الددا سددرعة الشددعو       الحرتدده الاساسدديه ترافددلا ال ددي 

د احرتة هو ال نريو ت د لالا ال  را  النس نر لافب ال 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 فلددد ؤنسددؤالنراتدد  الع دداية ال 

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

 . اق  ادياولع اسا  اا ا و دقيلا ي 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 مرح   حيدل  اء الحرتدا  ا الأدالا قنة ال طدو  فد  

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

 .الا رز  ن طماا الالاد اك لحو اله ا النطموص وو 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 اد    الن  حيل مرات  الال اا  والاد 

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

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       )زمررن الرجررل( الفعررل او 

غالاددا مددا ي ددو  طددويلا 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 لمحددواف و. ددحيحه لمحرتدده

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

 حساص دقه الحرته وال وافلا الحرتي . ل  عماي و  ذ

ا  تح ا  الا تلمديص  مدو  د الفعدل مثدل     هااك الواع تثير  مو الرياه

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

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

 

 يمكن تقليص زمن رد الفعل الى حد معين

 ثانيه (7,27 .-7,16 )فى الاثاره الباريه -

 ثانيه (7,11. -7,12 ) فى الاثاره السمعيه -

 ثانيه ( 7,11 -7,70 ) 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  وترال دد  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

الاداء و دقدة  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 

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

ااشدال  ا اس خ ا  هق دا قدوس و  عاليا ولف رس طويمة حيل يس طي  الرياه

 عالا فا الوقل النااسن (

 

 مفهوم التواف  الحركى

ن اتجراه  ضرم  ئره بال ركل الارحيو و توزيرل أجزا    هو حفظ توازب الجسم

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

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

رتدة هدا  الااد اء فدا     يجدن تا.ديم ح  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  

ال وافدلا فدا عندل هاد اء الجهدا  الع داا        يجدن  اهدا ير من دو ل الش ل غ

 . النرت ز

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

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

 . عما ال وا   نحاف.ه رز لمعضلا  اعنل  ا وايه

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

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

حرتدا    اترافلهلثاي في ال مف ل في الطرا العمول فعا  اداء حرتة ا

وتال  في الاطراا السدفما  , سطه في الاطراا العميا في العضلا  الاا

  لج ء الن حرك .                      وه  ا وذل  مو اال حف 

ا الاداء الحرتددا مددو الوظددا ب النهنددة فددا لشددال الجهددا  الع ددا      يعدد  

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

مددداما و ماطلدددة  النسددد لالا  النشدددا تة فدددا هداء الحرتدددا  )الفدددص الأ  

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

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

 اسد نرا ها رولدة الاداء الدوظيفا فدا هاه تده و    الع اا ت م مدو  دلالا م  

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

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

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

ا فددا  الرياهدديو   لهدداو ,  ا ايدده ال حفيدد ا  الن عاقادده  ليدده عادد اسدد جااه  

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

لاعدددن يحمدددل الوهدددعيه ويخ دددا    لعددد   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  هددا  الع دداا النرتدد ز  الج

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

حيدددل ت دددو   ,   هدددرو يه لم عايدددر عدددو تيفيددده الجدددا  الهددد ا    فالحدددوا

م  اممدده لااهدد   الحسدديه غيددر   و الحددواف  عاددر ا النعمومددا  الددوا د  مدد  

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

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

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

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

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

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

حيدل يد م    , لالا سير الحرته لايشعر اه الفرد 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, طه الا.ددر فلددد توادده الحرتدده اواسدد

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

لع داا النرتد ز النعمومدا  فدا     مم الجها  ا ساما عا ما ي , ال  حيحيه

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

 .وم رااطه معه
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حرتده ا د  الا.در عدو طايعده       هدرو يه فدا اداء ايدة    اادله الن العلاقه

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

تسددنا العلاقدده  لدداا فددا الوظددا ب الالع اسدديه   وم رااطدده  ددلالا الحرتدده   

ل وايدده الحرتددا  النعلدد   والضددرو ية     بالحلقرره الانعكاسررية الن اادلدده  

 . ها االا رزتال  لراد العاا ر اح ا

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

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

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

ساحه لا  وحاسه الا.ر والايو يح دو  وه  الل   االاساه لمنفي 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

 مومددا  يسدد وعاها الفددرد عددادس    النعهددا,  زالجسددم احدد اهنا تاعددا للا ددر  

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

وا   ,الجهددا  الحسددي الحرتددي يسدد طي  اعطدداء معمومددا  دا ميدده تاممدده    

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

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

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

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

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

ر حيدل  اهد   الحسديه الا درل اتثدر مدو حاسده الا د       دقيلا مو  دلالا الا 

 . ايويين و تاديه ال ثير مو الحرتا  م  غملا الع

 

 المعلومات الخارجيه

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

 والجهراز الحسري الحركري   ,  وقالرذ  , السرمل  ,لبارر االحوا  م اد ها 

 .الال يع  الاسا  في النعموما  الخا ايه
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 الحواس والرياضه
 

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

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

 .اليها

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

  فددي الن رااطدده النواددودويسدداع  الرياهددي فددي تنييدد  النددواد  النحيطدده 

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

 وايدا وحرته النحيد وال ي لا ين و تح ي ها واداؤها ااجا  عاد  غمدلا الع  

نددوذ  مر ددي لا ين ددو تعمددم الحرتدده عددو طريددلا الشددر  فلددد ادد و  ل   و ,

 .وام اليه تلافيها حيل ين و توهي  الا طاء

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

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

وا  , يلاح  الاا اء الهامه مدو الحرتده عاد  عدرض الاندوذ  الحرتدي       

 . ت را ها ي ي  مو دقه الحرته

ا ,  دو  ل يده احسدا  حرتيد    الند عمم يثيدر حناسده وي     ذ  امدا اعرض الان

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

 ,.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    الاحسا وتدال  

فددي ف,  الددوا د  عددو طريددلا 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  محرتدده توقيددل م ددالي اجالددن ال وقيددل ال مددالي والح   فال

 .   حاسه الا رالن الي تلو  ا افيا
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 حاسه السمل   -

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

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

انهددا النواددا  ال ددوتيه ال ددي ت ملاهددا الاذ  تا لددل الددا الندد  الددال ي ر     

ال  ددو  لمحرتدده والفهددم   عنميدة    نددلويراطهدا اال ددو   النعروهدده ف  

 والاس يعاص لها .

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

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

 . و فضه( ا ااء اداء الحرته يساع  عما توهي  الاشال الحرتا

نوسدديلا لملددال  فدد   ال وقيددل الحرتددا  هدداد حاسدده السددن  عمددا  تعنددل

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

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

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

 .اداء الحرته ويخ مب  مو  د الفعل مو اخص الا ا ر 

 

 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 احسددا  حرتددا  لاادد  ا  يرافلدده  

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

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

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

وين دو   ,حسدا  الحرتدا اعد    لدم ي  دو  ل يده الا   ز للاعدن الدا  يف ل  عاد  ا 

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

للاعدن النا د لء   حيدل لا يحدب ا   نااسد   جتنا فا حرتدا  ال ,  اع يادل

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

 .يه وي  يب معهالاحسا  االوه  الج ي  ح ا ي م ت  ياه عم

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

الااهد   الحسديه    وهد  الجسدم مدو    تسد مم النعمومدا  عدو   الاس ااد حيل 

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

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

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

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

 .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,  اشددال النددؤدز ال لددوع وت وافددلا مدد  

طي  يسدد   ال يددر ممحوظدده الا  لافددا  و  حددالاالح 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 وي   ا  اتلا  ال حميل الحرتا يدؤدز الدا   

  اء الاشالالرياها مو تنيي  ادق الاا اء فا الحرته قال اد

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

الح يثده  مج اادر لداا فدأ  ال   اللاحله وانا ي وافلا م  عنل الجها  الع اي ,

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

و    توافددلا اسدديد اددي  منددا يسددان عدد   وهدداا,  الحرتدده النطموادده وم ااعددة 

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

 .الحرته ل  ا  اتثر دقه

 هارلامجد ا  هنو لحرتا تافيافي  تاير    ص ي ني  ا وافلاالرياها الن

ه ل ددل لددوع مددو الددواع  ا ال وافددلا ت ددا  ل يدده   و ددي وعادد  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

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

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

 .ملا ن ها

لرياهدديه اء ال نددا يو ا  فددا ادالا ت ادديو  الاهنيدده ال ايددر  لمحددوا منددا سدد

لشدال  ياهدا      دويو ت  ا ل وتش رك انيعدا ل اا ل  وها  وفا ال   ين

 . م  امل

 (المهارات الحركيه )الخبرات

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

 . السرعه و ال قه والاق  اد عاليه مو
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مهررراره جيررردا تسرررمى بال المتقنررره  اب الحركرررات الاعتياديررره والحركرررات   

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

 لسددا  تادي هددا ادد و  ااددراك الاد اك  حيددل يسدد طي  الا  ليددهيلددود الددا ا  

 . اش ل فعالا

تشد ل غالادا   ل  الاشداطا  الوظيفيده الحرتيده لا   وتدا , ال نا يو الرياهيه 

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

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

 . لف ر  طويمهو الرياها ت  ين عالا

 

 الاسس الفسيولوجيه للمهاره الحركيه

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

ا  از ت د  ل (والنرتد  تحدل اللشدر    يده لشدر  ال ماغ الي و   ااطده اديو   

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

 الحرتده  ااداء ا الا.ا  الن يو تا ا مراحدل  هال.ا  الرااطه الوق يه وافضل 

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

 .الاع ياديه

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

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

   .الحرتا  الاع ياديه

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

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

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

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

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

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

  العضددميه عمددا النجنوعددامددو 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 الحرتده  ممحوظده  حرته مد  وادود حالده ت ييدر دا نده غيدر       الاااء ي م 

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

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( الع اا )مرات  الا

 . 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 اداء الحرتدده مددر  واحدد   ا  ي ددر  عادد  ويسدد طي  الرياهددا , 

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

 . واش ل مس نر وعما اسا  الرااطه الن اادله

م ول دو تعمد    , دعاه  العنميده  االرياهيه الج ي   ليسل ا  اداء ال نا يو ال

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

  ال يدر مااادر  لمحرتده    االاحساسد , حيل اله يجهدل  ت و  ماهنه  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 ددداي ام اليدددا  ويددده الفرد

 دلالا  اداء  ا هايد افيد م ت و 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    اتلد فددي ا هدرو يه لالهددا لنهدا   اشدد ل ايد    ا

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

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

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

 . لا  النها  لرياها واال الا تؤدز الا ع   اتولا تحف  اااه الاس ج

 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  ماهددا

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 عال    وذ, را  فددا الفدد 

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

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

ه سدريع اسد 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 ل ا  

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

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

 المرحله الاولى -

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

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

لددال  فهددم  ,   اده ال  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

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

 . اسا  الحواف  الن شااهه

الده يجيد     حيدل  , تميا االاساه له  كوب 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 اهدا   يا اه ويراقن الحرته اش ل فعا

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

اادد اء الجسددم توافددلا 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

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

ص الحدواف  فدا   تاادا الدا  اسدااص ال ليد  الحرتدا     تعدود والحرتا  الج ي   

 . الجها  الع اا

ل الجهددا  الع دداا  عندد راحددل الاولددا تالددا مهددا   الدد لمص مددو    فددا الن

الددا عدد     منددا يددؤدل العضددلا  فددا العنددل     اد تايددر  مددو وتشدد 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  

 تنيي  حاا ادق الخ ا ص الحرتيه وتوايهها اشد ل اتثدر دقده   الع اا 

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

نددو الوظددا ب  ا ل  ييددر ادد   ل اع ب عمددا ال حفيدد  ال دد  يج  نهددا ا  تدد ال

 . 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  

 

 المرحله الثالثه – 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 ا ليه الوظيفيه تحف  الاد اك وت

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

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

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

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

 .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 ا اتن 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



 70 

حدد ث اشدد ل اطدد  ييفي لااهدد س الجسددم   ا.دديم الددوظالاتر ا  الجدد ير االدد

 . الحرتا االنلا له م  تا.يم ال وافلا

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

و  ففددي  السددااحه مددثلا ت  دد , 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 ي   هاداك  فا ال جد يب   اما

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

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

  تعد ال دي  ه ويد الر  ال هويده ال ياد  فدي  سان اي داد فا  الاا   الرياهيه 

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

اعدد     الدد لا ل وتعددود الددا طايع هددا اعادد  الرياهددييو الن دد  ايو ترتفدد  هدد 

 النا د  يو  او الرياهدييو  لا لده مد  غيدر   اش 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  - 
   لات بالعظامعلاقة الع 

  الاراديهال(ركيب النسيجي للع لات 
  ال(جهيز العصبي للع لات الإرادية

 خاائص العض,ت الإرادية 
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 انواع الع لات الهيكليه وفق عملها
 انواع العض,ت الاراديه وف  شكلها وتنظيم اليافها

   involuntary Muscules للاراديةالع لات الملساء ا -
 صبيالع لات الملساء )اللاإرادية( وال(جهيز الع

 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
   ال(قلص الع لي

 ال(قلص الع لي انواع

 ادوارال(قلص الع لي

  ظاهرة ال(درج في ال(قلص الع لي
 العوامل ال(ي تلثر على ال(قلص البسيط

 ال(كزز الع لي 
  الاجهاد الع لي 
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 نقل المثيراات العصبيه للع له

  لعمل العابي العضليالوحده الحركيه وا
 ال(دريب الرياضي وال(غيرات الحاصلة أثناء ال(قلص الع لي

 ل(غييرات ال(ي تحصل في الع له عند تحئيزهاا
 MORPH OLOGICAL  ال(غييبببرات المورفولوجيبببه  -اولا

CHANGES 
 ELECTRICAL CHANGES       (غييرات الكهربا يهال -ثانيا
 EXCITABILITY CHAGES    ال(غييرات ال(هيجيه -ثالثا

 MECHANICAL CHANGES ال(غييرات الميكانيكيه -رابعا

 CHEMICAL CHANGES ييرات الكيمياويهال(غ -خامسا 

  THERMAL CHANGESال(غييرات  الحراريه  -سادسا
 الاحماء وال(حئيز الع لي

 انواع المحئزات 
 stimuli Effect of two successiveتأثير المحئزات الم(عاقبه 
 على الع له وتقلصها  
 Effect of Repeated Stimuliتأثير المحئزات الم(كرره 

 ريب الرياضي وال(كيئات في الجهاز الع ليإثر ال(د
 أولًا : ال(غيرات البيوكيمياوية  

 ثانياً : ال(غيرات البنا ية  
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 المبحث الاول  
 musclesالع لات 

 

  muscle هالع ل
 muscle  جا  متن الهغتة اللاتينيتة    هالإسمهيزي muscle)  ل  أحل كهمة

  muscleولس تعنتي كهمتة    ومعناها  الفأس الصتغير  ويتي اليوساسيتة كت      

العضتتهة  الفتتأس  وطتتميت همتتوا /  حركتتا  العضتتلا  تشتتبه حركتتا      
حتوالي  ويكتوي الجستم البشتري    ,يتكرق بالوثب   الفأس الوثابة  أي لسه

متتتن التتوز  المهتتتي    % 51-41 وهتتي تشتتتمل حتتوالي    عضتتهة   111 
 لهجسم .

اذ  , يتة الكيتاة  تهعب العضلا   وساف هاماف يي حياتنا منو الولا ة وللى سها
, يهي تنتج الكراسة الداخهيتة   تقوع بتآ ية الكركا  الاسا يه واللااسا يه 

وتكتترق الهعتتاع ختتلال الجهتتاز الهضتتمي , وتضتت  الهتتوا  يتتي الرئتتة ,      
 . وتعمل يي التكرق و الجري والملاع

سغتتم ا  العظتتاع والمفاحتتل تعهتتي الجستتم الشتتمل المناطتتب وتستتاهم يتتي 
بمفر هتتا , لهتتوا يتتآ     هتكريمتت يتتر قتتا سه عهتتى  توازستته الا اسهتتا تبقتتى غ  

 تعهي الجسم القدسه عهى الكركته  العضلا  تقوع بالدوس الاطاطي حيث
 . وتساهم يي اعها  القواع ه سوالكرا بالهاقهوتمده 

تتتكمم   ويه متن خلايتا متيصصته يتي الاسقبتال      تتمو  الاسستجه العضته   
 ها .واسبسا  هاكمية الاوكسجين المستيدمه يي مقداس تقهص

ويتآلم  خلايا كل عضهه من حزع عضهيه يي كل منها الياا    تتمو  
كل ليم عضهي من عدة لويفا  عضهيه تكتوي عهى خييهيا  عضتهيه  

 ميوطين  .الكتين ولا  ا
 :على اساس تركيبي وظيئيالى ثلاث انواع  ليهالع  الانسجه تقسم
 
   culesVountary Mus ) الهيكليه( الع لات المخططة الإرادية -
متتو  حركتهتتا بتتآسا ة  وت لتتوا تستتمى بالهيمهيتته .  تصتتل بالجهتتاز العظمتتي ت

 .  عضلا  الا راا لوا تسمى الاسا يه ايضا ومن ام الها الاسسا 
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  involuntary Musculesالع لات الملساء اللارادية  -
 عضتلا    كمتا يتي  لوا تسمى اللااسا يه  تبهن الاحشا  وتتقهص لااسا يا

 . الهضم  الرحم , عضلا 
 
 Cardic Musculesالع لات القلبية  -

 مماثل لهعضلا  الاسا يه ولمنها تقوع بوظائفها لااسا يا .لها تركيب 
تركيب ووظائم خاحه بها ولمتن   ز اسسجة العضلا  بآ  لمل منهاتتمي

الوظيفه المميزه لهوه الاسوا  هي استاا الكركته والتتي تيتهتم بتآختلاا     
الهيمتل العظمتي      الهيمهيته تتم تل يتي حركتة    سو  العضهه يفتي العضتلا  

بينما تتم تل قتي النتوعين الاخترين بكركتة مكتويتا  الاعضتا  الداخهيته         
 م ل الامعا  والقهب .

 

  الهيكليه ) المخططه( الع لات الإرادية -اولا
متن التوز  المهتي تقريبتاً      5 1يي جسم الرجل الاسا يه تشمل العضلا  

يتتي  عضتتهة لسا يتتة  511ق متتا يقتتاسل  وأقتتل بقهبتتل عنتتد المتترأة .وهنتتا 
 Vountaryتسمى العضلا  الإسا ية   ا بشمل اسا ي لوتعمل  الجسم.

Muscles    08, شمل  . 
تغهتتي الهيمتتل العظمتتي وتمتتو  جميعهتتا عضتتلا    لاسا يتته العضتتلا  ا.

ي يت  لتكركهتا بالتنتاول يتي التتقهص والاستيتا       عتتصل بالعظتا   ميههه
متتتل هتتتوه عوت ,المعاكستتته يتتتي العمتتتل  العضتتتلا  المتوايقتتته والعضتتتلا  

 عنتد  . العضلا  تكت طيهرة الجهاز العصبي المركتزي بصتوسه تامته   
  تتتترق المتتخ Impulsesيتت    يعتتة كهربائيتتة حتتغيرة   ا ا  ايتتة حركتته

العضتتلا  المعنيتتة يتجعههتتا لتصتتل التتى  الكركيتته وتمتتر عبتتر ا/عصتتال
 . ما تتكرق ليتم عمل

  هتتو قدستتته عهتتى  Muscle tissueل  أهتتم متتايميز النستتيج العضتتهي   

ة عصبية ييصبخ قصيراً , ولذا حدث أسقبال عيداس ب ا/سقبال عندما ي
% متتن  ولهتتا وهتتي مرتييتتة  11شتتديد يتت    تتول العضتتهة يقتتل بمقتتداس  

 Relaxed العضهة أك ر طمماً أثنا  التقهص   كولس تصبخ. 
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   علاقة الع لات بالعظام
متن أ تراا عظتم أو أك تر     تتصل معظم العضلا  الإسا ية بمل  ترا  

  Attahmentا/ستبتتاط   و  skeletomمتتن عظتتاع الهيمتتل العظمتتي    
القريب للى مركز الجسم والوي يمو  أقل تكركتاً عنتد اسقبتال العضتهة     

ين ا/ستبتاط البعيتد متن المركتز والتوي      حت  يتي   originيسمى  المنشأ   
 ويستتمى جتتز  العضتتهه بتتين    insertionيتكتترق أك تتر يتتدعى المتتدغم    

 .   (bellyالنقهتين البهن 
التتي  تنفصل العضلا  عن بعضها بآغهفه من الاسستجه الضتامه الم يفته    

تتصتتل سهايتتا  العضتتلا  بأمتتاكن  حيتتث, عنتتد سهتتايتي كتتل عضتتهه تمتتتد 
ت بتتتت أ تتتراا هتتتوه العضتتتلا  للتتتى العظتتتم  استتتدغامها بوطتتتا ة أسبهتتتة

لتى حتد   اا بيضا  قوية لبوطا ة شريه من النسيج الرابه يتمو  من ألي
وتتأتي قتوة العضتلا  عتن  ريتق        .Tendoms  با/وتتاس كبيتر تتدعى   

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

متن   يهتا احدى العضلا  م ير عصبي ي سهتا تنقتبت يتوساً ويقتترل  ري    
ولما كاستت أ تراا العضتلا  مرتبهتة بالعظتاع عهتى        ,ا البعتمبعضه
يتي المفصل ي   هوه العظاع تقترل م  بعضها م  اسقبتال العضتهة   ساح

   وبولس يتغير موض  المفصل .
تيتهتتم هتتوه العضتتلا  يتتي أ والهتتا وأشتتمالها وأحجامهتتا بشتتمل كبيتتر ,   
يهي العضلا  التي تممننا من الكركة وذلس بنقل ا/جزا  الميتهفتة متن   

 .ى الكركةالهيمل العظمي الوي يعد من الرواي  غير القا سة عه
سقاط استمتاز لهتوه الروايت  وتتتآثر الرايعته       المفاحلد العظاع سواي  وتع

  هتي قتوة يممتن التغهتب عهيهتا        المقاومه بقوتين عند سقهتين ميتهفتين 
وقتتد تمتتو      القتتوه التتتي تبتتول متتن اجتتل التغهتتب عهتتى المقاومتته والجهببد

يبول الجهتد  المقاومه وز  جز  من الجسم يرا  تكريمه ويي هوه الكاله 
وينتتتج عتتن ذلتتس حركتتة العضتتو اذا    العضتتهي عهتتى العظتتم عنتتد المغتترز  

 .ا  الجهد عهى المقاومه .ماز
ا  عمل العضتلا  يشتبه يعتل الروايت   العتتلا   يكركتة الجمجمته        

يم تتل عتهتته متتن النتتو  الاول والوقتتوا عهتتى      عهتتى العمتتو  الفقتتري  
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هتى  ستاعد ع س احاب  القدع يم ل عتهه من النتو  ال تاسي وثنتي ال   سؤو
 هى يم ل عتهه من النو  ال الث.العضد وحركة الفس الاطفل للاع

 

 الاراديهال(ركيب النسيجي للع لات 
يي كل منها الياا   خلايتا  عضتهيه    تتمو  كل عضهه من حزع عضهيه

ويتآلم كل ليم عضهي من عدة لويفا  عضهيه تكتتوي عهتى خييهتا     
 عضهيه   اكتين و ميوطين  .

 اكبتر خلايتا الجستم    التتي تم تل خهيته عضتهيه واحتده      عضتهية فيه اليتعد اله
وهتتي اطتتهواسيه الشتتمل يكيههتتا غشتتا    , تتمتتو  متتن مجموعتتة خلايتتا   و

كتيه  يالتتي   ة سوى بيضويهى عدعه وتكتوي , سقيق ومها ي  متجاسس
 . وعهى المايتوكوسدسيا بها البرتوبلازع

ة الرقيقت طائل يكتوي عتد  متن الييتوط      العضهيه وجد  اخل غشا  الهيفهي
العضتتهية  وتعهتتي هتتوه الهويفتتا  التيهتتيه الهتتولي     ا تعتترا  بالهويفتت 

 تتدعى  لهعضهة , والهيفه العضهية تتمو  من جزيئا  لهتا تركيتب ختا    
 الساسكومير  ييها منا ق لهتا القتدسة عهتى امتصتا  الضتو  ومنتا ق       

وتترتتب الهويفتا   اختل    ,حيث تظهر مضيئة , أخرى لا تمتص الضو  
ية بكيث تق  المنا ق المعتمة بجواس بعضتها تهيهتا المنتا ق    الهيفه العضه

المضتتيئة وهمتتوا عهتتى  تتول العضتتهة , وهتتوا الترتيتتب يعهتتي العضتتلا  
تيهيهتتاف عرضتتياف ستتاتج عتتن تجمتت  المنتتا ق المعتمتتة والمضتتيئة عهتتى         

 التوالي .
تمتتتو  العضتتتلا  الميههتتتة عتتتا ةف عهتتتى شتتتمل حزمتتتة متتتن الييتتتوط       

 تتتاف مستعرضتتتة , تكتتتتوي العضتتتهة     ا/ليتتتاا  الرييعتتتة وتكمتتتل خهو  
  ملايتتين متتن ا/ليتتاا العضتتهية وتشتتمل   01المتوطتتهة الكجتتم حتتوالي   

 يتتم التتي   عضتلا  الترأس , الجتو  , وا/ تراا       الهيمهيته   العضلا 
 ,بشمل لسا ي عتن  ريتق ليعتازا  تنقتل لليهتا عتن  ريتق المتخ          عمهها

مت  الاستوا    وتتميز هوه العضلا  بسرعة التقهص والاتبستاط بالمقاسسته   
 .الاخرى 
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 ) الاراديه(( يوضا تركيب الع لات الهيكليه  08 رقم ) شكل      
 
 

 ال(جهيز العصبي للع لات الإرادية 
تتصم العضلا  الاسا يه كوسهتا تعمتل تكتت طتيهرة الجهتاز العصتبي       

حيث تجهز جمي  العضلا  الهيمهيته بالاليتاا   , المركزي بصوسه تامه 
يتتي القتتر  الامتتامي لهنيتتا      المتجمعتته لايتتا العصتتبيه العصتتبيه متتن الي 

لاعصال القكفيته  لنشو  ا المراكز المتيصصه المتجمعه يي الشوكي او
الكركيه وتسمى هوه المراكز بنواة العصب القكفي الوي يوجد يي جو  

 , جميتت  هتتوه الاعصتتال تجهتتز العضتتلا  الهيمهيتته وتكفزهتتا و,  التتدماس
ره الدماغيتتته او متتتن مراكتتتز  لقشتتتحيتتتث يصتتتهها التكفيتتتز متتتن مراكتتتز ا  

جستتم لتتتوا يتتتآ   يتتتي ميتهتتم اسكتتتا  الجستتتم وخاحتتة طتتتهخ ال   الاطتتتقبال 
اسا يتا   عضتهيا  يعتلا  التتي تكتدث   الكتوايز  اولا تستبب  الاعصال الكسيه
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تسبب الايعال الاسعماطيه يي العضلا  الكوايز ال اسيه  , الفر  يتكمم به
من المراكتز البصتريه   كما يي حالا  التقهصا  العضهيه الناشئه   سفسها

لمتتتو  عمتتتل  وغيرهتتتا متتتن المستتتتقبلا  , والستتتمعيه ومراكتتتز التتتتواز 
العضتتلا  اسا يتتا لتتوا يهتتي تيضتت  لستتيهرة الجهتتاز العصتتبي المركتتزي  

القبول ان  بالرغم من ا  بعت اعمالها اسعماطتيه غيتر اسا يته لتوا يممتن      
دي لع لات الهيكليه فعلان احداها ارادي وهو الغالب والاخر غير ارال

 . (09, شكل )) انعكاسي (
تعتمد العضهه الهيمهيه يي وظيفتها عهى الالياا العصتبيه التتي تجهزهتا    

تمتر التديعا   الم يترا   العصتبية القا متة متن       بالكوايز اللازمه  حيث 
المخ للى العضلا  الإسا يتة لينتتج العمتل , ل  الكتوايز تتأتي متن أطتفل        

ليتتتاسا عبتتتر ا/عصتتتال   ثتتتم للتتتى اspinal cordالنيتتتا  الشتتتوكي  
ولمتتن بعتتت     المناطتتبة للتتى العضتتلا  ,  spinal nervesالشتتوكية  

 carnialعضتتلا  التترأس والوجتته تصتتل أليهتتا اعصتتال متتن المتتخ      

nervesوبشتتتتمل عتتتتاع تكتتتتتوي العضتتتتهة عهتتتتى زوا متتتتن   ,   مباشتتتترة

 -ا/عصتتال أحتتدهما يكمتتل ا/حساطتتا   الكتتوايز   العصتتب التتواس        
- ي المركتتزي وا/ختتر  العصتتب الصتتا س الجهتتاز العصتتبالتتى كستتي  ال

 الكركي لإسه يكمل ا/وامر بالكركة . العصب  ويسمىالكركي
ويتشابه العصبا  يي التركيب والوظيفة ويقوما  بنقل الكتوايز , وحتين   

 يلعضتتهة تيتترا منتته أليتتاا عصتتبية التتت متتن ايقتتترل العصتتب الكركتتي 
العضهة  عندها ا  اي  اخل تيترق غشا  الهيفه العضهية ثم تتفر   اخهه

طتتائل الهيفتته العضتتهية التتتي أخترقهتتا العصتتب  الهيفتته العصتتبية     يتكتتوس 
مموستتتاً متتتتا يستتتتمى بتتتتالهوع الهريتتتاسي  أو منهقتتتتة ا/تصتتتتال العصتتتتبي   
العضتتتهي  ولهتتتوه المنهقتتتة أهميتتتة كبيتتترة يتتتي سقتتتل ا/شتتتاسا  العصتتتبية 

وتغوي كل ليفة عصبية  ه ,هعضهة والتي تسبب التقهص العضهالكركية ل
  ليفه عضتهية ول  تكفيتز أي ليفته عصتبية يولتد لشتاسة       011:3ة  حركي

تقهص يي جميت  ا/ليتاا العضتهية التتي يغتويها ويههتق        ثعصبية ويكد
ة عهتتى الهيفتتة العصتتبية ومجموعتتة ا/ليتتاا العضتتهية التتتي تغتتويها تستتمي    

يي الوحتدا  الكركيتة   لياا العضهية لا  ويتوقم عد  االوحدة الحركية 
ليتتاا لامهمتتا از ا    قتهتتا كهمتتا قتتل عتتد  ا  ضتتهي يالع ةعهتتى  قتتة وظيفتت 

 العضهية يي الوحدة الكركية.
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( الاعاررراب ال ررروكيه والفعرررل المرررنعكس والاعاررراب  10 شرركل رقرررم ) 

 الدماغيه
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 اائص العض,ت الإرادية خ

تيتهتتم العضتتلا  الإسا يتتة يتتي الهتتو  يبعضتتها يتتاتخ ويميتتل للتتى الهتتو    
لوسهتتا غتتامق   والاختترى البي بباءالاراديببه بالعضتتلا  ا/بتتيت تستتمى  

  .الاراديه الحمراءبالعضلا  تسمى
 
   لإرادية البي اءا الع لات -اولا
  :بما يأتي  العضلا   هوهزتتمي
 وقوية كبيرة تهاأغشي -
 تمو  طميمة وتكوي عهى كمية أقل من السائل الهيفي . -
 تيهيهها العرضي واضخ أما الهولي يلا يممن تمييزه بسهولة . -
عاليتته لضتتاية للتى أليتتاا   CPو  ATP  كتتوي عهتتى كميتة أكبتتر متن   ت -

  الملايموجين  ,الفسفوس , ن مايوييريال من 
 هملايموجين . لقهة سشاط ا/سزيما  لههاقة الءوكسجينية   -
 .هسشاط اسزيما  ا/كسدة لءحمال الدهنيقهة  -
 أكبر من ا/لياا الكمرا    ATPسشاط أسزيم  -

 قة  الميتاكوسدسيا  أقل من الكمرا  .عد  بيو  الها - 

 .من الالياا الكمرا عد  الشعيرا  الدموية بمل ليفة أقل  -
  .سفعال العالي لااتتميز بطريعة التكفيز و -
عهتى   الياحة وتركيبها يستاعد  موسيولوجيتهاطريعة ا/سقبال بسبب  -
تكتتتوي عهتتى خلايتتا عصتتبية ذا  أجستتاع أكبتتر حجمتتاً      لموسهتتا ستترعةال

ممتتا يقهتتل متتن مقاومتتة طتترعة الإشتتاسا  العصتتبية ,    , وسهتتا أكبتتر  ومك
العصتبية أكبتر وهتوا لته تتأثير يتي طترعة التوحتيل  متن           عد  يروعهاو

 الناحية الوظيفية  وطرعة تر   الإشاسا  العصبية .

لتتوا يجتتب أ  تستتتيدع حتتوايز    درجببة أعلببى مببن ال(حئيببز  تكتتتاا للتتى   -
تمتتاز  و , لهعمل ة السريعةيركبدسجة عالية تسمخ ب طت اسة الوحدا  الك

الوحدا  السريعة بعدع مشاسكتها يي ا/سقبال العضهي الضعيم ا/قل 
 . % من القوة والسرعة القصوى11-11من 
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مت متت  بنتتا  حتتا   الطاقببة الكوكسببجينية العاليببة والقصببيرة  تكضتتير  -
قهة القدسة عهى التعبئة أثنا  الكمل ا/قل من القصتوي أو  ولاكتيس عالي 

 . طه وزيا ة التعبئة أثتا  العمل لفترة قصيرةالمتو
  الحمراء الاراديه تالع لا -ثانياً 

  وتتميز بما يأتي :
 الألياا الحمراء رفيعة غير ظاهرة ذات أقطار م(غيرة  -
 . وكولس تتقهص ببهي  وبقوةز بطيئة ال(حئي  -
تحافظ على تقلصها مدة أطبول بالمقارنبة مبع الع بلات ذات الأليباا       -
توجد يي ا/جزا  التتي تكتتاا حركتهتا للتى التتقهص لفتترة       ا لو, بي اءال

 . البيضا  الالياا   ويهة لموسها أقل تكفزاف من
ى خمسة تكوي عهن , اذ لوبيمايوكتح(وي على كمية أكبر من ال  -

ياا لالأضعاا من المايوكهوجين الوي يعد من الموا  الميزوسة يي ا
بروتينية حمراء مع الحديد يوجد في  كريات ين )بوالمايوكلوالعضهية 

ويعمل  حيث يخزن الأوكسجين الأضافي,  جينسالع لة ويحمل الأوك
 كأح(ياطي ( .

 

MgbO2                  Mgb + O2            
 مايوكلوجين

 
 متتتتتن ويتميتتتتتز المتتتتتايوكهوجين بأتكتتتتتا ه با/وكستتتتتجين بشتتتتتمل أيضتتتتتل   

حيتث يزيتد متن     O2  الهيموغهوبين عند أسيفتال الضتغه ا/زمتوزي لت     

 هممتا يجعهت  الاوكستجين  قدسة العضهة عهى التم يل الغتوائي معتمتداً عهتى    
 أك ر تكملًا لهعمل .

لتولس ي سهتا    ,  تحوي على بيوت الطاقة )المي(اكوندريا( بنسبب عاليبة   -
أعهتى   بشتمل  الهاقتة ييهتا   لوجتو  البيضتا    الاليتاا  تمبر بشمل أك تر متن  

وا ئتتة والتتتي تستتتمر لفتتترة     لشتتدة ال تتضتتيم بالتتتدسيبا  ذا  ا  و وأك تتر 
 التي تعتمد عهى النظاع ا/وكسجيني  . ويهة  

 .تحوي على كمية عالية من الكلايكوجين الع لي -
 تم(از بصئة الأكسدة و نشاط الأنزيمات فيها عالي -

 غنية بشبكة من الأوعية الشعرية   -
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زيببادة فببي القبببدرة علببى ال(عبئببة للحمبببل الأقببل مببن القصبببوي        -    
 .والم(وسط والعمل لئ(رة طويلة 

 والالياا الهيكليه الحمراء تنقسم الى: -
 الالياف الحمراء البطيئه  -

 الالياف الحمراء السريعه -
 

   ثالثاً : هناع نوع ثالث من الألياا الع لية الهيكلية
و يجم  بين ا/ليتاا الكمترا  والبيضتا  وتميتل حتفاته للتى هتوا النتو  أ        

 .الميمياوية ذاق حسب المتغيرا  
 

 انواع الع لات الهيكليه وفق عملها
العضتلا    قتوع ي تكركه يي كل اتجتاه , كتولس ت  عضلاته الت مل مفصلل

  11, شتمل    ت بيت المفاحل  كما يي عضتلا  ا/ تراا الستفهى     يي
 . 
ضلا  الإسا يتة لا تترتبه بالعظتاع ولمنهتا تتيتو لنفستها       عالقهيل من ال ا 

يتتد متتن هتتوه العضتتلا  يتتي  ختتوة , ويوجتتد العدمماستتاً  اختتل ا/سستتجة الر 
ؤ ي اسقباضها للى تغير يي شمل الفتم والعتين والوجته عنتد     يالوجه حين 

 الملاع أو ا/كل أو عند التغيير بالملامخ .
العضتتلا  التتتي ت نتتي  وا  توجتتد العضتتلا  يتتي  بقتتا  متعتتد ة العمتتق   

ه والعضتلا  التتي تبست     flexorsالمفاحل تستمى بالعضتلا  الم نيتة     
  ولمن هوا لا ينهبتق  Extensorsبالعضلا  الباطهة   ىالمفاحل تسم

نتتي     يهتو مفصتتل منكنتتي للتى ا/متتاع وين  Ankleعهتى مفصتتل العقتتب   
أمتتا العضتتلا   ,  وينبستته عنتتدما تقتتمToesعنتتدما تمتتد أحتتاب  القتتدع   

التتتتي تكتتترق الجستتتم بعيتتتداً عتتتن ا/جتتتزا  المجتتتاوسة لهتتتا   هتتتي المبعتتتدة 
 Abductor المقربتتة      والعضتتلاAddoctor  يتعمتتل عمستتها أي  

حركتا  خاحتة     ا كتولس يتميتز الستاعد بتأ     , تقرل ا/جزا  للى الداخل
يالعضلا  التي تجعل ساحة اليد للى ا/طفل تسمى بالعضتلا  البا كتة   

 pronator            أما العضتلا  التتي تتدير ساحتة اليتد للتى ا/عهتى يتستمى
 .  supinaterبالعضلا  الهاسحة  
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 تقسم ويق عمهها الى :ولس يأ  العضلا  وب
 Fixorالع لات ال امه ) الثانيه( -

 Extensor الع لات الماده )الباسطه ( -

 Adductorالع لات المقربهِ  -

 Abductorالع لات المبعده -

 وتشمل  Rotatorالع لات المدوره  -
 Pronator الباطحه -

 Supinatorالطارحه -

 

 

 ااع الع لات الهيكليه وفق عمله( يبين انو11شكل رقم )
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 الع لات الاراديه وفق شكلها وتنظيم اليافها   انواع
 
   الريشيه -

الريشه وسنجه بشمل مائتل متن المنشتآ التى المتدغم متن جهته         شمل  تشبه
 . واحده او من الجهتين

 الم(وازيه -
تتجه اليايها بشمل متوازي من المنشآ الى المدغم وتمو  بشمل سبتاعي   
 . ضلا  او عهى شمل شريهالا
 المثلثه -
المنشتتآ التتى  المروحتته اليدويتته تتجمتت  الياقهتتا متتن تمتتو  مستتهكه تشتتبه   

 . المدغم كالمروحه
 المغزليه -

تشتتبه المغتتزل حيتتث تتباعتتد اليايهتتا عنتتد المنشتتآ وتتقتتاسل وطتته العضتتهه  
 . تكو المدغم

اه متتن الجتتدير بالتتوكر ا  لاتجتتاه العضتتهه اهميتته كبيتتره يتتي تكديتتد اتجتت       
ولمعريتة   , ياا العضهيه يقته لالسكب والوي يتم يي المكوس الهولي للا

لتوين ينتهيتا  بتوترين    ااتجاه الالياا يجب معرية منشتآ ومتدغم العضتهه    
حيتتث يبقتتى وتتتر الاستمتتاز ثابتتت اثنتتا  الكركتته وال تتاسي اي      ,قصتتيرين 

المدغم يمو  ا ول حيث يم ل وتتر العمتل التوي يتكترق يتي اتجتاه خته        
 لياا العضهيه سكو المنشآ .السكب للا

 

 الع لات الملساء )اللاإرادية(  -ثانيا 

تمو  من خهيتة واحتدة  ويهتة سواتهتا مركزيتة والمتا ة الكيتة  الهيتولي          ت
عهتى شتمل    هتا تتجمت  ألياي ,ولمهستا   لعضتلا  ا ولتوا طتميت با   , متجتاسس 

لاتكتوي عهتى  وتتمو  هوه العضلا  من خلايا أو ألياا مستهيهة  حزع
غيتتتر متصتتتهة بالهيمتتتل العظمتتتي كمتتتا يتتتي   ي, وهتتت مستعرضتتتةخهتتتوط 

   . 10, شمل   العضلا  الميههة
 ويهتتة وسييعتتة تمتتتد بشتتمل متتتوازي   اللاسا يتته تمتتو  أليتتاا العضتتلا  

 parallel   النتواة   متن   م  بعضها حيث تشمل خلايا العضلا  وتتمتو
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 nucleus        ومتتتن بلازمتتتا اليهيتتتة يتتتي شتتتمل مغتتتزل  ويتتتل   وهتتتوه  

ستتمى  با/سستتجة الناعمتتتة    تيايهتتا وأسستتجتها ساعمتتة لتتولس       ألالعضتتلا 
 .لهتفريق بينها وبين ألياا العضهة الميههة
الاعضتا      الداخهيته  الاجهتزه تغهي هوه العضلا  يتي الغالتب جتدسا     

ا  معت الإ المعتده و   بجمي  ا/عضتا  المجويتة م تل    و تكيه ,  المجويه  
, وتمتو  جتز اف    سته , الترحم    الم ا والقصبة الهوائية وا/وعية الدموية ,

المكايظتة عهتى ضتغه التدع     يتي  حيث تساعد , كبيراف من طمس الشرايين 
كتولس تتزو  كتل بصتيهة شتعر بعضتهه لااسا يتة        ,  عند المستوى الهبيعي

وهتوه العضتلا  تنمتو    ,  قيقة يمو  اسقباضها مسؤولاف عن حركتة الشتعر  
 سا تنتا لتوا طتميت    قبل غيرها يي المائنا  الكية ولا سستتهي  تكريمهتا ب  

 سا ية.لإبالعضلا  ال
 

  nvolunatry صبيساء )اللاإرادية( وال(جهيز العالع لات المل
وهتي  ,تهقائيتاف وتعمتل بشتمل ذاتتي        اللاسا يه تنقبت العضلا  المهسا 

 تقوع عا ةف بالوظائم الداخهية لهجسم.
.تتميتتز العضتتلا  بشتتمل عتتاع بياحتتية التقصتتير وقتتدستها عهتتى التتتقهص 

يتتتم طتتكب ا/سستتجة المرتبهتتة متت  سهايتتا  العضتتهة يتقتتترل متت        حيتتث
بعضها البعت   أما يي حالة اليهوط الدائرية لهعضهة اللالسا يتة  كمتا   
هو موجو  يي جداس ا/معا   ي   تأثيره يتم بتضيق التجويتم الموجتو    

 يي وطهها وهموا تدي  مكتوياتها للى الياسا .
/وامر متن الجهتاز العصتبي التواتي     ل  العضلا  اللالسا ية تصدس لها ا

 Autonomic-system   المكيهتي    وهو جز  متن الجهتاز العصتبي   

 ولا تتكمم يي حركة هوه العضلا  الإسا ة الشيصية .
 

 :   الملساء عن المخططة بما يأتيتخ(لف الع لات 
 العضلا  المهسا  أبهأ من العضلا  الميههة . -
 من العضلا  الميههة . العضلا  المهسا  تستههس  اقة أقل -

العضتتلا  المهستتا  تستتتمر يتتي التتتقهص يتتترة أ تتول متتن العضتتلا          -
 الميههة .
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 ) ( يببببببين تركيبببببب الع بببببلات الملسببببباء   10 شبببببكل رقبببببم )           
 (اللااراديه

 
 
 

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

تحددول عمددا لددواس مرت يدده وتن ددا  العضددلا     علدد سوم شدداا ة اطريلددة م

اللمايه عو غيرها اواود اقدراص ايايده تسداهم فدي تلويدة الاسديج وتجعدل        

وهدي عضدمة عمدا د ادة عاليدة       عضلا  اللمن تالدا  توحد   واحد   ,   

ااقاً ومس نراً وا و   احدة .فالعضدمة   اللوس ن وذل  لإلها تعنل عنلًا  مو
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 يو مددو حيددل ال رتيددن والوظيفدده حيددل    ت وسددد الاددوعيو العضددمي  اللمايددة

 العضدلا   الهي ميده تولهدا عضدلا  مخططده تندا تشداه       تشااه العضلا 

وتعنددل ادد و  حاا هددا الددا  , غيددر الا ادل  اديددة فددي عنمهددا الددااتي اللاإ 

  لاياهدا )  ا تدو  ند وتخ مدب عاه الحواف  مو الجهدا  الع داي النرتد ل    

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

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

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

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

ا ال ا  انيد  اليدا  , 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  ال 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 ل لعنمهددا والددال ي طمددن هدداا    

 . (44 ل ), ا ال رتين
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 ( يبين تركيب الع له القلبيه 11 شكل رقم )                   
 

 خواص الالياف العضليه ب كل عام
 الاستجابه للمدثرات على قدرةال -

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

 قابلية التوصيل هله

 القدره على التقلص والانبساط -

 حافظه على شكلها ) اي لها صفة اللزوجه (قدرة الم -

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

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

 والااقي ي.هر عما ا ل حرا   .

 
 الجزء ال(قلصي في الليئه الع ليه

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

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

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

 الاروتوالا   .

تا .م المويفا  في الحاله الطايعيه اش ل طولي حيل تعطي الش ل 

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

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

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

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

مه وت جن  ن وظيفة العضال ي تا .م اش ل م وا ل او م والي حس

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

و  العضمه .وت لمص ح   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 طولها ال مي .65 -55لها عو )

 
 كيب الع لةواد الداخلة في ترالم

  : يدخل يي تركيب العضهة الموا  ا/تية
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 % .81ل كويش الماء -
مببببن وزن  ( % 06 – 04 ) المببببواد الزلاليببببة وتشببببكل نسبببببة   -     

 الع لة  
 الأمببلاا الع بوية وغيبر الع ببوية    ,النشبوية   البدهون   المبواد    -     

 من مواد الع لة . ( %5) وتشكل نسبة

ركيب  تموين العضهة  وا/خر يساهم يي هوه الموا  بعضها يدخل يي ت
   علستتتاا الهاقتتة اللازمتتة لهنشتتاط م تتل  ا/متتلاع المعدسيتتة   البوتاطتتيو       

الفوطتتتفوس   المهتتتوس   الصتتتو يوع   المغنيستتتيوع   المالستتتيوع  وكتتتولس     
كغتتم متتن 0غتتم     05 -03  الستتمريا  والتتدهو  ويشتتمل الملايمتتوجين 

 وز  العضهة .
ثلاثبببي فوسببببئات  ن(ببباج الطاقببببة مثبببل   اد أخببببرم مهمبببة لإ توجبببد مبببو   -

والتتي تتميتز بأستتاا     CP فوسئات الكريباتين  وك لك ATPالأدينوسين 
يتتي استتتاا الهاقتته   ولهتتا اهميتته كبيتترة الهاقتتة الستتريعة لهنشتتاط العضتتهي  

 اللازمه لهعضهه عند تقهصها  .
. 
 المواد البروتينيه وتنقسم الى -
ساعد يي بنا  ما ة العضتهه  موا  ذائبه يي طائل الهيفه العضهيه والتي ت -

 وسموها
الميوسبين   (واهمهبا  موا  حهبه لها اهميه كبيره يي الوظيفه العضتهيه  -

 ( الاك(وميوسينو,الاك(ين   

 الميوسين -
% متتن المتتوا  البروتينيتتة لهيفتتة العضتتهية وتتمتتو      41يشتتمل الميوطتتين  

 . جزيئاته من طلاطل
 الاك(ين -

ينيتته لهعضتتهه ويظهتتر عهتتتى    % متتن المتتتوا  البروت 05-01يشتتمل سستتبة   
وذلتس حستب الوطته الموجتو  ييته وهتو       , حتالتين امتا خيهتي او كتروي     

 . ايضا قابل لهتكول من حاله الى اخرى
 ميوسينالاك(و -

ويوجتتد بكالتته خيهيتته او   0:3هتتو اتكتتا  الميوطتتين متت  الاكتتتين بنستتبة      
 كرويه
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وتح(ببوي الع ببله مببواد بروتينيببه اخببرم ت(حببول الببى الميوسببين عنببد      
 . هالحاج
 
 (هيموكلوبين الع له )المايوكلوبين -

الكمترا  ,   العضتهيه   هي ما ه حمرا  الهتو  يم تر وجو هتا يتي الاليتاا     
لهتتا القابهيتته عهتتى حمتتل الاوكستتجين اك تتر متتن هيموغهتتوبين التتدع, ويعتتد     

لنشتتاط العضتتهي وتقتتل  هيموغهتتوبين العضتتهه متتن العوامتتل المهمتته يتتي ا   
 العمل العضهي . سسبته اذا توقم

 
 كلاكوجين )النشا الحيواني (ال -

غتتتراع متتتن وز  العضتتتهه , وتكتتتتوي  011غتتتراع   5 1 يوجتتتد بنستتتبة 
غراع من النشا الكيتواسي    151 -051  عضلا  الجسم بمامهها حوالي

  ماتكويتتته الاليتتتاا 5 3 -3 1   حيتتتث تكتتتتوي الاليتتتاا الكمرا عهتتتى 
ي وقتد ييتفت   , سسبة الملاكوجين عند تقهص العضتهه  وتنيفت, البيضا  

 الراحه الى سسبته الهبيعيه . دويعو  بع, اذا از ا  النشاط وعند التعب 
يتكهل الملاكوجين لاستاا الهاقته اللازمته لهنشتاط العضتهي ييتكتول التى       
المهوكوز والى حامت الهبنيس الوي يتراكم يتي العضتهه بعتد ا ا  الجهتد     

حتتدا معتتين    تبهتتح كميتتة حتتامت الهبنيتتس     االبتتدسي ويكتتدث التعتتب عنتتدم   
 مهغم   .011اك رمن  
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 المبحث الثاني
 فسيولوجيا الحركه

تي تنتج عتن تقهتص عضتهه او    لالكركه هي الصفه الكيويه يي الجسم وا
كتهتة الجستم وتتز ا  هتوه      3 0مجموعة عضتهيه ,وتبهتح كتهتة العضتلا      

 . 5 0النسبه عند الرياضيين الى
اا العضتتهيه   يستتمى التتتقهص العضتتهي التتوي يتتتم بتقصتتير  تتول الاليتت     

  اما التقهص الوي لايؤثر عهى  ول الالياا العضهيه المركزي ال(قلص
  حيتث تبقتى العضتهه عهتى  ولهتا الاعتيتا ي ,       الثاببت  الب(قلص ييسمى  

 حيتث يتغيتر  تول العضتهه وشتدة تقهصتها       تقلبص مخب(لط  ويكدث احياسا 
 .يي ا  واحد 

و يؤ ي الى وه الع لي الثابتييتهم عمل العضهه الكركي عند العمل 
التعب السري  وذلتس بستبب التتقهص المستتمر التوي يقهتل متن كميتة التدع          

ضهه ستيجة استفتا  الضتغه  اختل النستيج العضتهي بينمتا       الواس ه الى الع
يتنتاول تقهتص المجموعتا   العضتهيه لتولس لايكتدث         العمل الحركييي 

 التعب .
يه تغييتتتر  تتتول العضتتتهه وشتتتدة تقهصتتتها يتتتتم بواطتتتهة الكتتتوايز العصتتتب  

ز ا  شتتدة التتتقهص بزيتتا ة العمتتل العضتتهي باطتتتهلاق الهاقتته وتتت ويستتتمر
شدة المنبه العصبي واز يا  عد الالياا العضهيه المشاسكه يتي التتقهص   
.يتتتوز  الجهتتد العضتتهي عهتتى الاليتتاا العضتتهيه بكيتتث لايكتتدث تعبتتا         

  ثم طريعا واجها ا ويممن زيا ة قوة التقهص العضهي بتكديد وقت العمل
 . الراحه

ا  قتتتوة العضتتتهه لاتتتترتبه بعتتتد  الاليتتتاا العضتتتهيه المشتتتتركه ومستتتاحة 
الحببوافز ال(ببي تصببل مببن الجهبباز العصبببي المركببزي   علببى  عضتتهه بتتلال
عهتتى التتتقهص  تعمتتل عهتتى التتتآثير   التتتي ي الجهتتاز العصتتبي التتوات   مببنو

 . العضهي  العمل توقموكولس 
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  لعمل العصبي الع ليا

, وحتين يقتترل   اليتاا العضتلا     العضهي عندما تتقهص يكدث التقهص
تيتتترق  يلعضتتهة تيتترا منتته أليتتاا عصتتبية التتتا متتن العصتتب الكركتتي

ا  اي  اخل العضهة  عندها يتكتوس  غشا  الهيفه العضهية ثم تتفر   اخهه
طائل الهيفه العضهية التتي أخترقهتا العصتب  الهيفته العصتبية  مموستاً متا        

 صتبي العضتهي  ولهتوه   يسمى بتالهوع الهريتاسي  أو منهقتة ا/تصتال الع    
اسا  العصبية الكركيتة لهعضتهة والتتي    ثالمنهقة أهمية كبيرة يي سقل ا/

  , تسبب التقهص العضهي
اللببوا الطرفبباني  منهقتتة اتصتتال الهيفتته العصتتبية بالعضتتهة تستتمى ل      .

ثتتاسا  العصتتبية متتن العصتتب الكركتتي عبتتر الهتتوع   تنتقتتل الإو  النهببا ي
التتتي تصتتن  يتتي    اسبب(يل كببولين  النهتتائي ليفتترز متتا ة كيمياويتتة تستتمى   

طايتوبلازع الاعصال الكركيه حيث ييز  يي حوحلا  خاحته بتولس   
.عندما يصل المنبه الى سهاية العصب الكركي تههق كميته متن الاطتتيل    
كولين يي الكيز الواق  بين النهايتا  العصتبيه واليهيته العضتهيه لينتشتر      

ليهيته العضتهيه ممتا    يي الكيز ويتكد م  مستقبلا  بروتينيه يتي غشتا  ا  
يستبب تكفزهتا ويولتد منبته التى  اختل اليهيته العضتهيه ختلال الاسيبيبتا            
المستعرضتته , وكآطتتتجابه لتتولس تههتتق آيوستتا  المالستتيوع متتن الشتتبمه       
البلازميتته العضتتهيه يتتي طتتايتوبلازع اليهيتته  العضتتهيه ,  ممتتا يتتؤ ي التتى 

ين وتوليتد  الميوطت لويفتا   الموجو  يي سهايتا     ATP aseتنشيه اسزيم 

الهاقتته اللازمتته لتمتتوين جسوسعرضتتيه بتتين خيتتوط الاكتتتين والميوطتتين  
ويستتتمر هتتوا الاسقبتتال بتتتوير المالستتيوع , وعنتتد عتتو ة المالستتيوع التتى     
الشبمه الاسدوبلازميه ثاسية تتكهم الجسوس العرضيه وتستترخي الاليتاا   

التتوي يوجتتد يتتي اغشتتية     لين اطتتتيراز ثتتم يقتتوع استتزيم  كتتو   العضتتهيه , 
وليقتاا  لإبهتال مفعولهتا    الاطتتيل كتولين  ما ة  فميستب صفيكه العضهيهال

   وهتوا يمنت  الاسقبتال    الراحتة    ييكصتل ا/سبستاط   العضتهي  ا/سقبال
 . المستمر وبولس يكمي العضهه من الاجها  العضهي 

 
   motor unit الوح   الحرتيه 
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ز   ليفته عضتهيه وا  اي تكفيت   011:3تغوي كتل ليفته عصتبيه حركيته       
لهيفتته العصتتبيه تتولتتد اشتتاسه عصتتبيه , ويكتتدث تقهتتص جميتت  الاليتتاا        

 ويطلق على الليئبه العصببيه ومجموعبة الاليباا    العضهيه التي تغويها , 
ويتوقتتتم عتتتد  الاليتتتاا   ال(بببي تغببب يها ) الوحبببده الحركيبببه (  الع بببليه 

العضتتتهيه يتتتي الوحتتتدا  الكركيتتته عهتتتى  قتتتة وظيفتتتة العضتتتهه ,  وكهمتتتا 
كهمتتا كهمتتا قتتل عتتد  الاليتتاا العضتتهيه يتتي الوحتتده   از ا    قتتة حركتهتتا 

 . الكركيه
وييتهتم عتد  هتوه الاليتاا تبعتا       العضهه الهيمهيه تتمو  متن عتدة اليتاا   

ليفته عضتهيه وتجهتز       4511-3111لنو  العضهه وحجمها وقد يبهتح   
هتوه الاليتتاا بآليتاا عصتتبيه حركيتته التبعت منهتتا تجهتزه ليفتته عصتتبيه     

اك تتر وهتتوا يعتتو  التتى ستتو  وحجتتم و تتول      واحتتده وبعضتتهما اثنتتا  او   
ا العضتتهيه مرتتتب  ,الا ا  التجهيتتز العصتتبي للاليتتا  الاليتتاا  العضتتهيه  

عهتتتى قاعتتتدة   الوحتتتدا  المجمعتتته   اي ا  لمتتتل ليفتتته عصتتتبيه واحتتتده   
  ليفه عضهيه وهوه 051مجموعه من الالياا العضهيه يتراوع عد ها  

لحركيببه للع ببله الوحببده ايههتتق عهيهتتا  المجموعتته تشتتمل وحتتده واحتتده 
(motor unit   )   ويمكن تعريئها  13, شمل : 

مجموعببه مببن الاليبباا الع ببليه والعصببب او الاعصبباب المجهببزه لهببا      
( 01 -5ل البى )  لوحدات الحركيه في الع لات وقد يصوتخ(لف عدد ا

وحده اويزيد عن ه ا الحد في الع بلات الاخبرم وفقبا لحجبم ووظيئبة      
 .الع له

بيه الواحده من خهيه عصبيه واحده موجتو ه يتي المتا ه    تنشآ الهيفه العص
السنجابيه لهجهاز العصتبي المركتزي وتتجمت  عتا ة هتوه اليلايتا   التتي        
تمتتو  الاليتتاا العصتتبيه الكركيتته  مموستته مجموعتته متتن اليلايتتا تستتمى   
 مركز العصب   ويههق عهيهتا ايضتا البركته العصتبوسيه المكركته وقتد       

يتا  الشتوكي اوتمتتد التى اجتزا  النيتا        تنكصر يي موق  معتين يتي الن  
 . الاخرى المجاوسه

ا  تكفيز خهيته او ليفته عصتبيه لهعصتب المكترق بمكفتز ذو قتوة كاييته         
ها ذلس العصب اي يكتدث  صا يي الالياا العضهيه التي يجهزيكدث تقه

امتتا اذا شتتمل تتتآثير   , يعتتلا يتتي وحتتده حركيتته واحتتده يتتي تهتتس العضتتهه    
زا  عتتد  الوحتتدا    متتن ذلتتس  ا  واذا اك تتراثنتتين تتتتقهص وحتتدت  التكفيتتز
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ذا شمل المكفتز جميت  الاليتاا    االكركيه المتقهصه يي العضهه الواحده و
يتي   العصبيه يي العصب المكرق يسبب تقهص جمي  الوحدا  الكركيه

الواحتتده اي يكتتدث تقهتتص عضتتهي تتتاع يتتي العضتتهه الهيمهيتته        العضتتهه 
هص العضتتتهي يتتتي بمامههتتتا وهتتتوا يفستتتر ظتتتاهرة التتتتدسا يتتتي قتتتوة التتتتق  

 العضلا  الهيمهيه  .
 

                         
 

 يبين الوحده الحركيه    (13شكل رقم)                   
 

 للع له ات العصبيهلمثيرانقل ا
المتتخ والكبتتل   اسة العصتتبية متتن الجهتتاز العصتتبي المركتتزي   ثتتتنقتتل الا
ا العصتتبية ثتم للتتى الجهتاز العصتتبي المكيهتي ثتم للتتى ا/ليتا       الشتوكي  

حيث توحل سهايتا  ا/عصتال الكركيتة للتى خهيتة عضتهية ممتا يستبب         
إن لكل .حيثحدوث التفاعلا  الميمياوية التي تكقق ا/سقبال العضهي 

 : ع لة عصبين
   .عصب وارد )حسي -
 . عصب صادر )حركي( -

وعهتى   وايز تشابه العصبا  يتي التركيتب والوظيفتة ويقومتا  بنقتل الكت      ي
الخلايبا العصببية فهنهبا تنقسبم إلبى ثلاثبة أنبواع        ه تموين الرغم من تشاب

 : لكل منهما وظا ئه وتركيبه
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   الخلايا العصبية الموردة )الحسية( -

تنقل الإثتاسا  العصتبية متن ختاسا الجستم للتى  اخهته عبتر المستتقبلا           
 الكسية الميتهفة ومن ستو ا  اليلايا العصبية ا/خرى .

 
  )الحركية(الخلايا العصبية المصدرة  -

:تنقتتل الإثتتاسا  العصتتبية متتن الجهتتاز العصتتبي المركتتزي للتتى ا/جهتتزة  
وا/عضتتا  الياحتتة بالكركتتة وتوجتتد أجستتاع اليلايتتا العصتتبية الكركيتتة  
لهعضتتلا  الهيمهيتتة يتتي النيتتا  الشتتوكي يتتي أهتتدال ومكتتوس اليلايتتا         

 العصبية .
 

 : الخلايا العصبية الداخلية -
وتقتوع بتربه اليلايتا الكستية والكركيتة       هي أقل اليلايا العصتبية حجمتاً  

أعهتى أو بتالعمس    –وتكقق تأثيرها عهتى المستتوى ا/يقتي ولتيس أطتفل      
د  أكبتر متن اليلايتا    لتوا ي سهتا تستتهي  تنبيته عت     , لتعد  مكاوسهتا  ا وسظر

 وقت واحدالعصبية يي 
 
 ل(قلص الع ليا

وذلتس عتتن  , تعمتل العضتتلا  جميعهتا بتتنفس الهريقتة مهمتتا كتا  سوعهتتا     
 عنتدما تتتقهص العضتهة يقتل  ولهتا بمقتداس      و يق التتقهص والإسبستاط    ر
 ريباً من  ولها المهي .تق 5 0

لسا يتتة أو   عضتتلا  طتتوا  كاستتت ميههتتة أو مهستتا  ل  جميتت  أستتوا  ال
لا تتقهص للان ا  تست اس, والم ير سطالة تمترس للتى العضتهة     غير لسا ية

خ يتتتي حالتتتة عتتن  ريتتتق ا/عصتتتال , وتتتتأتي هتتتوه الإيعتتتازا  متتتن المتتت 
العضلا  غير الإسا ية يتتهقى سطالتها متن   يي العضلا  الإسا ية , أما

السمب اوي  الجهاز العصبي الواتي  يي العنق والصدس  العصبي الجهاز
  والبهن .

لتتى العضتتهة تتكتتول الهاقتتة الميميائيتتة    ا‘عنتتدما تنقتتل ا/عصتتال ليعتتازاً   
ليتتة آعبر حركيتته     للتتى  اقتتة ميماسيميتتة  الموجتتو ة أحتتلًا يتتي اليهيتتة  

ينهبتتق قتتاسو  عمتتل العتتتلا  عهيهتتا    يفتتي العضتتلا  الميههتته  , معينتتة
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حيتتث يم تتل التتتقهص العضتتهي القتتوه والجتتز  المتكتترق المقاومتته ويعمتتل   
  . المفصل سقهة استماز

يظهر المنبه المكرق لهعضتهه بشتمل تيتاس كهربتائي عنتد منهقتة اتصتاله        
التتي تعمتل   و وع الهريتاسي  هت البالالياا العضهيه يي الصفيكه النهائيه   

 ي  الاطتيل كولين   الوي يفرز يي سهاية العصتب بتآثير الوطيه الميميائ
 011يجهز حتوالي   ولهعصب الكركي  كل ير  من الفرو  النهائيه من

لهعضتتهه والتتتي    ليتتم عضتتهي ويمتتو  معتته مايستتمى بالوحتتدة الكركيتته  
 ع بتقهص العضهه .وتق

قصتتر الاليتتاا العضتتهبه بتتتآثير المنبتته عنتتدما ت العضتتهي  يكتتدث التتتقهص
ليلايا الكركيه لقشرة الدماس ويسير بآتجاه ا والوي ينتشآ من,  العصبي 

كمتتا  هوينتهتتي يتتي عضتتلا  الجهتته المقابهتته حيتتث استت   النجتتا  المستتتهيل
طبق ذكتره يتي الفصتل الستابق ا  المنبته الناشتى  متن اليلايتا الكركيته          

ى اليستتري يتتي عضتتلا  الجهتته  ينتهتتلقشتترة التتدماس يتتي الجهتته اليمنتتى    
ه بالصتفيكه العصتبيه   حتتى سهايتت  والمنبه ينتقتل  ,  هجسم والعمس حكيخل

ولا تستمخ الا لهمنبته    ,والتي بدوسها تنقتل الايعتاز التى الاليتاا العضتهيه     
العصبي الكركي ذو الشده المعهومه والماييته لتنبيته الهيتم العضتهي ولا     

مايمو  المنبتتته بشتتتده   تتتتتم اطتتتتجابة الهيتتتم العضتتتهي ولا يتتتتقهص عنتتتد     
 منيفضه.  

كما يي حالة الجهد عهي تقهص العضهة بأكمهها وبعد عدة تقهصا   عند 
حتامت الهبنيتس      يصتيب العضتهة التعتب وهتوا يرجت  للتى تتراكم        الشده
تجم  يي العضلا  وعند الراحتة يتلاشتى هتوا الكتامت ويتوهب      يحيث 

  ا/وكستتجين قستتم منتته عبتتر ا/وس ة حيتتث يتتتم اتلايتته يتتي المبتتد وبوجتتو 
حيتتث يتتتم تتتأمين كميتتة أوكستتجين لضتتايية لهتتوه العمهيتتا  عتتن  ريتتق       ,

 التنفس السري  والعميق الوي يكدث أثنا  التمرينا  الشديدة .
 
 در الطاقه للانقباض الع ليامص
% 41مصدس الهاقه المتكوله يي العضهه هو الموا  الغوائيه حيتث ا    

م يتل الغتوائي التوي يتتم يتي      من الهاقه يي العضلا  تآتي عن  ريق الت
 %يي حالة الجهد .01العضلا   وترتف  هوه النسبه الى 
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التتوي يكتتوي   ATPالعضتتهيه عهتتى  اقتهتا متتن جتتزي    تكصتل اليلايتتا 
ويوجتد هتوا    ,CPومتن يوطتفا  المريتاتين   سوابه يوطفاتيه غنيه بالهاقه 

 عضتتهيه بمميتتا  مكتتدو ه , وهتتو يتتزو  جتتزي  المركتتب يتتي اليلايتتا ال
ADPوعة يوطفا  ويعا  تموين بمجمATP .بأطتمراس 

 اثنتا  النشتاط العضتهي   ميتزو  يوطتفا  كريتاتين, كمتا يكتدث      عند سفتاذ  
لهكصتول  عهى التتنفس اليهتوي كمصتدس  اقته      يا  تهس العضلا  تعتمد
 . ATPعهى كميا  كبيره من 
كستتجين التتوي يكمتتل يتتي خلايتتا التتدع   وللا ايضتتا تكتتتاا اليهيتته العضتتهيه 

لتتوي ا   myoglobin ميوجهتتوبين  ال لهيموجهتتوبينالكمتترا  بواطتتهه ا 

 وجد يي اليهيه العضهيه.ي
 

 انواع ال(قلص الع لي

 ينقسم التقهص العضهي الى :
 ISOTONIC   CONCTRATION)الشد ال(قلص الثابت  –اولا 

ييه يقل  ول العضهه عنتدما تريت  ثقتلا معينتا ثابتتا يتنجتز شتغلا   الشتد         
 .   قهصالعضهي يبقى ثابتا اثنا  الت

 
  ISOMETRIC CONCTRATIONال(قلص ثابت الطول -ثانيا

ييتته يبقتتى  تتول العضتتهه ثابتتت ولا يقصتتر ولا ينجتتز شتتغلا لا  العضتتهه   
لاتري  ثقلا بالرغم من زيا ة الشد العضهي ييها الى الكد الاقصتى اثنتا    

 التقهص .
 

 SIMPLE MUSCLE TWICHال(قلص الع لي البسيط 

او بوطتتا ة العصتتب الكركتتي يآسهتتا تتتتقهص اذا حفتز  العضتتهه مباشتترة  
تقهصتتتا بستتتيها يتم تتتل بكركتتته آليتتته خا فتتته تستتتمى   التتتتقهص العضتتتهي  
البستتيه  التتوي يستتتغرق يتتتره زمنيتته معينتته ومتتن ثتتم يعقبتته الاستيتتا           

 العضهي .

 

 ادوار ال(قلص الع لي
 لاثة ا واس هي:تمر العضهه اثنا  التقهص العضهي ب 
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    ERIODLATENT Pدور الكمون  -اولا  :
والوي يتم ل بالفتره الزمنيه المستغرقه بين لكظة التكفيتز وبتدآ التتقهص    

ويتكتتد  حستتب ستتو  المتتائن الكتتي وستتو  العضتتهه      ومدتتته اعشتتاسال اسيه 
وتبقتى الكركته ظاهريتا     ليته ولاتظهر يي هوا التدوس اي حركته آ   المكفزه

   كامنه وكآسها غير متتآثره ولمتن تكصتل ييهتا تغييترا  غيتر آليته مت ء        
قتتدسة القتتل س. ويتتي هتتوه المرحهتته يتتتم    كهربائيتته او تهيجيتته اوكيمياويتته 

للى اليلايا العضتهية والتترابه المهربتائي     الكركي الكركية من العصب
  دور ال(قلص الع لي -ثانيا .

يي هتوه المرحهته تظهتر    و  Myofibrenاسقبال ا/لياا العضهية   اي

ممها وتبقتتى يتتي هتتوه  العضتتهه حركتته خا فتته ويقصتتر  ولهتتا ويتتز ا  طتت  
  من ال اسيته يعقبهتا مباشترة التدوس الاخيتر حيتث        14 1الكاله حوالي   
 .تنتهي الكركه

 الأرتخاء الع لي دور -ثالثا 
يرج   ول العضهه وطممها الى حالة قبل التكفيز ويستغرق ذلس 

  من ال اسيه .15 1حوالي  
 

 ظاهرة ال(درج في ال(قلص الع لي
واذا , بمكفز معين تظهر تقهصا ذي قوه معينه  اذا تم تكفيز العضهه

التقهص بآز يا  اي يز ا  , زا   قوة التكفيز يز ا  التقهص تبعا لولس 
قوة المكفز   تناطب  ر ي .ولمن هوا التناطب يتوقم عندما تصل 
قوة التقهص حدا معينا , حيث ت بت قوة التقهص عند حدها الاقصى 

فز  قوة تقهص عظمى  ولا تكدث بدو  زيا ه مهما از ا   قوة المك
 تقهصا اقوى منه مهما از ا   قوة المكفز .
 العوامل ال(ي تلثر على ال(قلص البسيط 

 
 نوع الع له   -اولا

ويق سو  العضهه والالياا المموسه لها وويقا  طرعة التقهص تيتهم
 لولس يممن تقسيم العضلا  الى مايهي:

تمتاز بسرعة التقهص كما يي  الع لات ال(ي ت(ميز وظيئ(ها بالدقه -
 عضلا   العين  .
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, التقهص العضهي  الع لات ال(ي تلدي حركات عامه غير دقيقه -
 ييها يمو  ابهآ كما يي  حركا  الوساعين والفيو 

يستغرق مدة  الع لات ال(ي ت(ميز ب(غلب الالياا الع ليه الحمراء -
ت ذات الع لاا ول وهي ابهآ يي طرعتها من مدة التقهص ييها 

ولمن لايدوع التقهص مدة , التي تمو  طريعة التقهص  الالياا البي اء
  ويهه .

ومن الجدير بالوكر ا  جمي  عضلا  الجسم تمو  يي حالة مه  ائم 
 يآذا قهعت العضهه الى جزئين كل جز  يتقهص ويقصر .

الى حد  طول الالياا الع ليها  قوة التقهص تتناطب  ر يا م   -
هيم , اي ا  الالياا العضهيه الاك ر  ولا تمو  اقوى معين لهول ال

, تقهصا وذلس يتوقم عهى الهول الاطاطي لهعضهه لا  ولها بعد المه 
لا  ذلس يكدث العمس اذا طههت قوة خاسجيه بمه اك ر وتضعم قوة 

   المه اك ر من حد معين  بالرغم من زيا ة  ولها .  التقهص
بسبب الضغه  , داد اوي(وسع القلبلع له القلبيه ت عف عندما يزا -

اما  الكالا  المرضيه يقهوهوا ينهبق يي المسهه عهيها من الداخل   
التوط  الكاحل بسبب التدسيب الرياضي له تأثيرا  ايجابيه عهى 

    .وظائم العضهه القهبيه 
 
 الحراره  -ثانيا
ؤثر عهى التقهص العضهي البسيه وتزيد من قوة التقهص سه تالكرا
ره قصيره  . كما تزيد من قوة وطرعة التفاعلا  والتغيرا  لفت

الميميائيه ,لولس تز ا  كمية الميهفا  العضهيه التي تمن  استقال الكوايز 
من ليفه عضهيه الى اخرى ييتجم  حامت اللاكتيس حول العصب 

حيث ا  سي   سجة حراسه المكرق ولا تصل الكوايز الى العضهه 
مدة المنكنى التقهصي  جمي  ا واس التقهص العضهه يعمل عهى تقصير 

العضهي   وذلس يرج  الى ا  أستفا   سجة الكراسه يسر  التفاعلا  
وتنعمس  والتغيرا  الميميائيه يى العضهه ويقهل من لزوجتها وك ايتها 

يزيد من ان انخئاض درجة الحراره هوه الظاهره عند تبريدها حيث 
 اسه  خاحة الاستيا  العضهى .منكنى التقهص بسبب ا الة جمي  ا و
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طوا يعمل     سجه مئويه45أ  استفا   سجه حراسة العضهه الى   
عهى تي ر معظم بروتيناتها ولا يممن أعا تها الى الكاله الهبيعيه 

 ireversible coagulation  يتقصر العضهه وتمو  ويههق عهى  
   .Heat Rigorهوا التصهب الكراسى  

  
  Muscle fatigue لىال(عب الع -ثالثا

يكدث التعب العضهي بسبب تمراس تكفيز العضهه بمكفزا  متواليه 
طريعه تضعم  قوة التقهص يى العضهه وتهول مدة ا واسها   

وخاحة الاستيا    وتتقهص العضهه مجد ا اذا حفز  بمكفز خاسجي 
 ويي الفصول اللاحقه شرع مفصل لآلية حدوث التعب العضهي .

 
  ال(كزز الع لي

الا لفتره مكدو ه واذا اطتمر   لاتستهي  العضهه العمل باطتمراس
بالعمل قسريا طوا تضعم قابهيتها عهى التقهص والاسبساط ويقل 
امت الها لهمنبها  الاتيه من الجهاز العصبيوتصال بالتصهب وهوا 

وقد تمو  اطبال التمزز العضهي قهة التغويه  يسمى بال(كزز الع لي
وتراكم الفضلا  السامه او بسبب تعب الجهاز  الضروسيه لهغعضهه

 الر يئه والجو  والسهر  . العصبي اضايه الى اطبال اخرى  التهويه
يجب منخ العضلا  الراحه لمي لاتصل العضلا  الى هوه الكالة 

لمي تتيهص من الموا  السامه المتراكمه ييها , ولتقوع باحلاع  الماييه
خز  الموا  الغوائيه اللازمه للاطتمراس اليلايا المتهدمه اثنا  الجهد و

   يي العمل . 
 

 الاجهاد الع لي
ا  اطتمراس العضهه بالعمل يؤ ي الى الاعيا    الاجها    وهو اقصى 
  سجا  التعب ويظهر عا ة بسبب التعب لفترة  ويهه وبدو  ساحه .
يسبب الاجها  تسمم  اخهي بسبب تراكم الفضلا  التي لايستهي  

 ها خاسجا بهرق اعتيا يه .الجسم  رح
 اعراض الاجهاد

 زيا ة عد  ضربا  القهب  -
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 استفا   سجة الكراسه  -
 اسكهاط القوة وهوين احيابا -

ضعم المقاومه للامرل لوا تسهل احابة الجسم بالامرال ويمز   -
 عرضه لهجراثيم 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
 ال(دريب الرياضي وال(غيرات الحاصلة أثناء ال(قلص الع لي

عد التدسيب عمهية بنائية وحركية تيتهم من سياضي للتى أختر وتعتمتد    ي
يتتي اعضتتا  واجهتتزة  ية وسفستتية وتتههتتب تميتتم  عهتتى قواعتتد يستتيولوج 

 ,الجسم كايه 
حصتيهة وظتائم متعتد ة     يهية التتدسيب عهتى الجهتاز العضتهي هت     عل  يا

وذلتتس , الجواستتب لتبتتا ل المتتوا  يتتي العضتتهة أو يتتي الجهتتاز العصتتبي       
لتكقيق الهدا الكركي والمساس الكركي ا/قتصا ي ا/م ل , وكمتا هتو   
معهتتوع ل  التتتدسيب أو النشتتاط الكركتتي المقتتنن عهميتتاً يكقتتق ا/ستقتتا          

 /سجاز.بمستوى الرياضي سكو ا
ا عهتى لسهتا   العضتهة وأسبستا ه   تقهتص  يسر  العمهيا  التي تصاحبلقد 

ية للى  اقة حركية ميماسيمية  , وهوا يتههتب يهتم   ئتكول  الهاقة الميميا
 . يةالعضه ريقة حصول هوه التغيرا  وعمل النبضا  

اذا حفتتتتز  العضتتتتهه بمكفتتتتز معتتتتين بشتتتتمل مباشتتتتريي العضتتتتهه ذاتهتتتتا   
فتتي جميتت  الكتتالا  تكتتدث يتتي     فيتتز اليايهتتا ي اوغيرمباشتتر بواطتتهة تك 

 . تغييراتعدة العضهه 
 

 تحئيزها عند ال(غييرات ال(ي تحصل في الع له
 
 MORPHOLOGICAL ال(غييببببببرات المورفولوجيببببببه -اولا

CHANGES 

  ELECTRICAL CHANGES      ال(غييرات الكهربا يه -ثانيا

 EXCITABILITY CHAGES    ال(هيجيه (غييراتلا -ثالثا

 MECHANICAL CHANGES ال(غييرات الميكانيكيه -ابعار

 CHEMICAL CHANGES ال(غييرات الكيمياويه–خامسا 

 THERMAL CHANGES ال(غييرات  الحراريه -سادسا
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   هالمورفولوجي (غييراتال -اولا

 تشمل التغييرا  الشمهيه التي تهرآعهى العضهه عند حدوث التتقهص 
قباضتتتا  العضتتتهية وا/طتتتترخا   أي كيفيتتتة حصتتتول ا/س العضتتتهي ,
  .لياا العضهية خلال هوه العمهيا  و وس ا/

ل  اسقبال وأسبساط العضهة يكدث بسبب أسقبال وأسبستاط ا/ليتاا   
تتمتتتو  متتتن الييتتتوط  والتتتتي   myofibrenالعضتتتهية المتتتايوييرين  

والتتتتتي تمتتتتتاز بياحتتتتية   ةستتتتميملالبروتينيتتتتة لويفتتتتا  المايوطتتتتين ا 
ب هتتتوه تتتتحيتتتث تتر,ا/كتتتتين الرييعتتتة  فتتتا  لويو المها يتتته العاليتتته 

الهويفتتا  عهتتى شتتمل حتتزع بكيتتث تتتدخل خيتتوط ا/كتتتين بتتين خيهتتين 
 ول المايوطين من كل جهتة    ⅓من المايوطين عمقاً ولكد طميمين 

  أمتتا Hوتستتمى منهقتتة المايوطتتين الياليتتة متتن ا/كتتتين بمنهقتتة      , 

همايوطتتين ال هتتث الوطتتهي والمنهقتتة المهيتتة المتداخهتتة ل   يتتي ةقتتالمنه
 .  14,شمل    Aوا/كتين تسمى  

  و ريهتا ا/ختر يتدخل    Zي بت أحد  ريي خيوط ا/كتين عهى خيوط   

بين خيهين من المايوطين , تمهس خيوط ا/كتين خاحية مها يتة عاليتة   
ويفتا  المايوطتين     أي تقتتكم ل Hلذ تتكرق بعد أطت استها  اخل منهقة  

طتين وتتكتد معته بشتمل وقتتي مموسته       لويفتا  المايو   اخلبا/سزلاق للى 
 قصتر  التى  االى الداخل طتيؤ ي  مايسمى   بالاكتومايوطين  وا  اسزلاقه

 ,   % من الهول ا/حهي لهعضهة15 ول وحدة العضهة ويصل للى 
ل  هتتوا ا/سقبتتال يتههتتب  اقتتة كمتتا ل  سجتتو  العضتتهة للتتى وضتتعها       

 ا/حهي أي اسبسا ها يكتاا للى  اقة أيضاً .
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 لل(قلص الع لي( يبين النظريه الانزلاقيه 14شكل رقم ) 
 
 ال(غييرات الكهربا يه-ثانيا

يتتتتي اسعمتتتتاس او زوال الاطتتتتتقهال اي اسعمتتتتاس يتتتترق الجهتتتتد    تتم تتتتل
مههي يولت   ويشمل  001المهربائي لجداس اليهيه العضهيه الوي يعا ل 

نتد  لهتي يولتت ع  31 مههي يولتت يترق الجهتد يتي الراحته مضتايا لته         81
ويظهبر الكالسبيوم   .الكركته  الاطت اسه العصبيه  ويسمى ذلس يرق جهتد  

 من شبكة الساركوبلازم .
وعنتد التكهيتل   تتميز اليلايا الكيه بالقدسه عهى التجتاول مت  المتؤثرا  ,   

وجتد   , ي للاملاع الموجتو ه يتي الستوائل ختاسا و اختل اليهيته       الميميائ
الهتوا   ,  يوع والبوتاطتيوع  ا  العنصرين الاطاطيين يي اليهيه هما الصو

وسشتتتتا ها  المكايظتتتته عهتتتتى حجتتتتم اليهيتتتته    اهميتتتته كبيتتتتره يتتتتي  لهمتتتتا 
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متن كميتته يتي طتوائل ختاسا      05:3ة يشمل الصو يوع سستب ووحساطيتها.
من كميته خاسا اليهيه , لتولس يتآ     51:1اليهيه بينما يشمل البوتاطيوع 

متتن  اذالصتتو يوع وسظتترا لوجتتو ه ختتاسا اليهيتته بمميتته اكبتتر يكتتاول النفتت
خلال غشا  اليهيه ليتستاوى مت  سستبته  اختل اليهيته وكتولس البوتاطتيوع        

, اليهيتته ليتستتاوى متت  سستتبته ختتاسا اليهيتته     اختتل يكتتاول اليتتروا متتن 
 ,ولمتتن غشتتا  اليهيتته يستتمخ لتتبعت العناحتتر بتتالعبوس ويمنتت  الاختترى     

وسظتترا لمتتو  جزيئتتا  الصتتو يوع كبيتترة الكجتتم اضتتاية التتى قابهيتهتتتا         
متتا  لاتستتتهي  المتتروس متتن ختتلال يتكتتا  الغشتتا  يتتجمتت  للاتكتا  متت  ال 

متتت   امتتتا البوتاطتتتيوع ييوجتتتد  اختتتل اليهيتتته يتتتي حالتتتة اتكتتتا     خاسجتتته ,
الكتتوامت العضتتويه يكتتاول اليتتروا متتن اليهيتته لمنتته ايضتتا لايستتتهي   

متتن  ويبقتتى عنتتد يتكتتا  الغشتتا  متتن التتداخل حيتتث يم تتل الشتتكنه الستتالبه 
نمتتا يتجمتتت  الصتتتو يوع الموجتتتب  بي,  الامتتلاع ويتتتبهن الستتتهخ التتتداخهي 

عهتتى الستتهخ اليتتاسجي متتن الغشتتا  ممتتا يكتتدث يتترق جهتتد بتتين   الشتتكنه
س كهربتتائي متتن اليتتاسا التتى  هتتوا ممتتا يولتتد طتتير تيتتا  ,  طتتهكي الغشتتا 

الستتهخ اليتتاسجي ذو جهتتد كهربتتائي اعهتتى متتن      حيتتث يصتتبخ  التتداخل 
 .السهخ الداخهي 

هتا جميت    تصم بتي تليرق الجهد هوا هو السبب يي خاحية الكساطيه ا
يقل يرق الجهد ويتلاشتى بعتد التكفيتز وكتولس     اليلايا والاسسجه الكيه .و

يستمى  متا  سبب يرق الجهد عهى غشا  اليهيته  , وبينعدع بعد مو  اليهيه
 لوجو  قهبين لاحدها جهدا اكبر من الاخر. بالغشاء المس(قطب

وي ال حالة اس(قطاب م(عادلالتامه تمو  العضلا  يي  حالة الراحهيي 
يتم تتل بتعتتا ل الشتتكنا  المهربائيتته عهتتى الستتهكين التتداخهي واليتتاسجي 

وتكايظ الفعاليا  الكيويته عهتى ابقتا      ,لهغشا  المكيه بالالياا العضهيه
,   الاسبب(قطاب) اي    (Polarisationالتوي يههتق عهيته     هتوا التعتا ل  

 اتغييتتريكتتدث الكتتايز   يزالليئببه الع ببليه تحئويتتي حالتتة  ,   15شتتمل  
يتي حالتة التعتا ل هتوه  الاطتتقهال  يتي غشتا          اي  اضهرابا موضعي
  الوي  فقدان الاس(قطاب    De- polarisation) يههق عهيه  اليهيه

 , يبقى موضعيا  و  الاستقال الى الاجزا  الاخرى من الالياا العضهيه
الا اذا كا  بمقداس كبير بكيتث يمتو  كاييتا لاحتداث موجتة طتريا  عهتى        

 .ه العضهيه  ول غشا  الهيف
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حالتة اطتتقهال معمتوس    تم هته   ينتقتل الاضتهرال بشتمل موجته     وعندما
بكيتتتث تمتتتو  الوحتتتهه التتتتي يصتتتهها الاضتتتهرال طتتتالبه الاطتتتتقهال      

 Electronnegative         بالنستتتبه للاختتترى المجتتتاوسه لهتتتا والتتتتي لتتتم

يصتتهها الاطتتتقهال او التتتي اطتتترجعت اطتتتقهابها الاطاطتتي بعتتد عبتتوس   
-Reالاسببببب(قطابي )الاسببببب(رجاع ق عهتتتتتى حالتتتتتة الاضتتتتتهرال ويههتتتتت

Polarisation  )( 16, شكل). 
تستتير موجتتة الاطتتتقهال عهتتى طتتهخ الغشتتا  مكدثتته جهتتد اطتتتقهابي         

 Spike-Potential        يم تتل طتتير واستقتتال موجتتة التهتتيج عهتتى طتتهخ  
لتتي   ميمتتاسيمي  يتتي العضتتهيه وبعتتده مباشتترة يكتتدث تغييرآغشتتا  الهيفتته 

 كول الى شغل .العضهه قابل بعدئو لهت
بسترعه تيتهتتم تبعتا لنتتو     تنتقتل موجتة الاطتتتقهال عهتى طتتهخ الغشتا     
    متترا  1-3تقدس بكتوالي    العضهه وسو  المائن الكي , يعند الاسسا 

 التوي يكتدث بعتد     الب(قلص الع بلي  لتي    يي ال اسيه بعدها يتم العمتل الآ 
نفس بتت لتتي عهتتى الاليتتاا العضتتهيه  يتتتره قصتتيره جتتدا  وينتقتتل العمتتل الآ  

 الاطتقهال ولمنه يستمر لفتره ا ول . طرعة طريا  موجة
 
 

 
 
 

 ( يبسن الخليه العصبيه المس(قطبه15شكل رقم )        
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 ( يبين الخليه العصبيه عند الاس(قطاب وزواله 16 شكل رقم )
 
 
 
 
 ال(غييرات ال(هيجيه -ثالثا

من بدسجا  ميتهفته ,  هيج ولا  جمي  الاسسجه الكيه لها القابهيه عهى الت
الانسببجه ا  وجتتدا لهتهتتيج والاخرتقتتل قابهيتتته ,   بعضتتها لتته قابهيتته عاليتته 

واك ر من الاسستجه الاخترى   اسرع تستجيب لهكوايز  ذات ال(هيج العالي
 ذا  التهيج الاقل.

عند وحول حايز الى سسيج عضتهي ذو قابهيته تكسستيه اعتيا يته طتوا      
صتتتيا ولمنتتته بتتتنفس الوقتتتت يكتتتدث   تقهلهمكفتتتز ويكتتتدث يعتتتلا  ب يستتتتجي

تغييريي قابهية التهتيج لتولس النستيج ويتم تل ذلتس بكصتول  وس عصتيا         
 بببببببدورة العصببببببيان الاسستتتتتتجه   بستتتتتتبب هبتتتتتتوط التهتتتتتتيج   يستتتتتتمى     

(Refractory period         وكهمتتا از ا   قابهيتتة التهتتيج كهمتتا زا
 طرعة الاطتجابه لهتكفيز والعمس حكيخ عندما تقل قابهية تهيج النستيج 

اي ا  جمي   , الى حد الاسعداع يصبخ النسيج غير  قا س عهى الاطتجابه
يتتي احتتداث تتتآثير او اطتتتجابة ذلتتس   التتتي تصتتل طتتوا تفشتتل  المكفتتزا 

 النسيج مهما كاست قوة المكفز .
امتتا اذا اسيفضتتت قابهيتتة التهتتيج ولتتم تصتتل التتى الاسعتتداع يتتآ  المكفتتزا   

يتتي النستتيج بينمتتا    الضتتعيفه تصتتبخ غيتتر قتتا سه عهتتى احتتداث اطتتتجابه     
القويه تستهي  احداث اطتجابه وعهى هتوا الاطتاس يتآ   وسة     المكفزا 

 تمو  اما سسبيه او مههقه . العصيا  لهنسيج
        TORYABSOLUTE  REFRAC دورة العصيان المطلقه -

هو الدوس الوي يمو  ييه النسيج الكي عتديم الاطتتجابه لهمكفتزا  مهمتا     
 تهيج النسيج الى حد الصفر .كاست قوتها بسبب هبوط 

 RELATIVE PERIODدورة العصيان النسبي  -
ييه تقل قابهية النسيج التهيجيه الى حد اقتل متن الاعتيتا ي ولمتن لاتنعتدع      

الاطتتتجابه لهمكفتتزا   لهمكفتتزا  القويتته ولمنته يفشتتل يتتي  لتولس يستتتجيب 
 الضعيفه . 
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تفشتل ولا   ا  المكفتزا  مهمتا تمتو  قوتهتا     ,يي اليلاحه يممن القتول و
تؤثر يتي  وسة الاسعمتاس المههتق بينمتا تفشتل المكفتزا  الضتعيفه يقته         

سة الاسعمتاس النستبي وتبقتى المكفتزا  الاك تر قتوة عهتى النستيج         .يي  و
 .  و  ا  تنعمس

 
   ميكانيكيهالال(غييرات -رابعا 

 تتم ل يي النظريه الاسزلاقيه وعمهية تداخل الاكتين والميوطتين وبالتتالي  
كيفيتتتة تكتتتول الهاقتتتة   ايضتتتا ويقصتتتد بتتته , هص العضتتتهي. حتتتدوث التتتتق

 لاستاا شغل .الميميائية للى الهاقة ميماسيمية  حركية  
ويبقتى   اليا بعد حدوث الجهد الاطتقهابي ويز ا  طممهاتتقهص العضههآ 

 حجمها ثابتا ويممن ا  تنجز شغلا عندما تستيدع مقاومه معينه .
 المسايه ×الشغل المنجز = ال قل   المقاومه   

ن يتي الهاقتة الميمياويتة الميزوستة يتي      مل  مصدس الهاقة الميماسيمية يم
يعنتتد تكهههتتا تكتترس الهاقتتة الميماسيميتتة  الكركيتتة  أمتتا   ATPجزيئتتة التت  

للتى حالتته غيتتر    ATPعنتد توقتم الإثتاسة  النبضتتة العصتبية  يعتو  التت       
قتد  ممتا يتؤ ي للتى توقتم تكههته حينهتا يف       SHالنشيهة وينفصتل عتن الت     

المايوطتتتين مها يتتتته وينفصتتتل الاكتتتتين عنتتته ممتتتا يستتتبب ا/طتتتترخا      
 العضهي .

ثلاثي يوطتتتتفا  لتتتته قابهيتتتتة عهتتتتى لحتتتتداث اسشتتتتهاس  ليستتتتت تتتتتين  الاكا
ستتهي  العضتهة أ    وت , والاكتومايوطتين كما يي المايوطتين   الا ينوزين 

الأصبلي فبي حالبة الأسب(رخاء      % متن  ولهتا   051 – 15د  بكدو  متت
  .  والراحة
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   هالكيمياويال(غييرات  -خامسا
مصتتدس الهاقتتة اللازمتتة لكركتتة العضتتهة وسوعهتتا وعمهيتتا      يقصتتد بهتتا 
ايتتتراز متتتا ة  عنتتتد تبتتتدآ, و الميماسيميتتتةستتتؤولية بنتتتا  الهاقتتتة الايتتتت وم

عنتد  و العصتبيه العصبيه عند وحول الاشتاسه   الاطتيل كولين من النهايه
ي وتوزيت  جديتد   ئر كيميتا يصل تغييك  وحول الإثاسة  النبضة العصبية

لءيوسا  الموجو ة يي الياا العضهة مما يؤ ي للى حصول يترق جهتد   
يتتؤ ي للتتى تكتترس أيوستتا  الماليستتيوع للتتتي بتتدوسها تعمتتل عهتتى تنشتتيه     

 .يوطفا  الا ينوزين 
العضتتهية ويعمتتل أيضتتاً   يشتتمل المايوطتتين الجتتز  الرئيستتي يتتي ا/ليتتاا  

 ثلاثتتي يوطتتفا  الا ينتتوزين   كهتتلعمتتل ا/سزيمتتا  حيتتث يستتاعد يتتي ت    
ATP للتتى  المتتا ه الفعالتته يتتي التفتتاعلا  الميمياويتتهADP   ويوطتتفا ,

كولس ي   جز  من الهاقة الناتج متن عمهيتا  الايتت  غيتر الكراسيتة       
 ثنتتائي يوطتتفا   ADPعنتتد بنائتته متتن أتكتتا    ATPييتتز  يتتي جزيئتتة  

  يوطفا  المرياتين  . CPا/ ينوزين  و 

 انزيم المايوسين                                          
                                       ATP       طاقبة                        

ADP + pi + 
ADP + cp                               ATP + C                         

 كرياتين  
  

تكرس عنتد أسهتلاق جزيئتة    الجز  الميزو  من الهاقة الميمياويتة طتي  ا  
ويستاعد عهتى تكهتل    , وبمساعدة المايوطين الوي يعمل كأسزيم  ATPال  

  ثلاثي يوطتفا  الا ينتوزين التى ثنتائي يوطتفا  الا ينتوزين ويوطتفا         
حيث تتكرق الهاقة المتكرسة للى  اقتة حركيتة تيتدع عمهيتا  التتقهص      
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حتتتفة   وقتتتد أتضتتتخ أ  المايوطتتتين أيضتتتاً يتيتتتو    , والإسبستتتاط العضتتتهي 
 . ATPالمها ية تكت تأثير لسقساع ال  

ويمتو  ايضتا     ATPعند التقهص العضهي يظهر حامت الفوطفوس من 
ADP         حيث يتكتد الفوطتفوسالمتكرس مت  متا ة المهوكتوز المتكترسه متن

,  الملاكتتوجين الميتتزو  يتتي العضتتهه مموستتا المهوكتتوز متعتتد  الفوطتتفوس
المريتاتين الموجتو ه    ويتكرس حامت الفوطفوس ايضا من متا ة يوطتفا   

 . ADPو ATPم العضهي حيث يدخل يي تركيب ما تي ييي اله
واستتاا   المهوكوز متعد  الفوطفوس بعدة تفتاعلا  ينتتج عنهتا تكريتر    يمر 

عهتتتتى اعتتتتا ة   5 4حتتتتامت الهبنيتتتتس التتتتوي يعمتتتتل الجتتتتز  الاكبرمنتتتته    
 ,امتا البتاقي ييتآكستد مموستا ثتاسي اوكستيد المربتو  والمتا          , الملاكوجين

يستتتتفا  منهتتتا لتكويتتتل الجتتتز   لهاقتتته المتكتتترسه متتتن حتتتامت الهبنيتتتسوا
 منه الى الملاكوجين , . 5 4الاكبر

استتاا   عتا   ن الميزو  ييها اثنا  التقهص ثتم ي تستههس العضهه الملاكوجي
لهتتتوا  , ليتتتز  الهاقتتته الملاكتتتوجين عتتتن  ريتتتق التفتتتاعلا  الميمياويتتته 

 من الغوا  عن  ريق الدع . يعول النقص الكاحل
تكتتتدث هتتتوه التفتتتاعلا  لااوكستتتجينيا ولمتتتن التفتتتاعلا  يتتتي المراحتتتل     
الاخيتتره تكتتتاا التتى الاوكستتجين حتتتى يتآكستتد حتتامت الهبنيتتس ويستتتعا   

 الملاكوجين.
ممتتا طتتبق سستتتنتج ا  مصتتدس الهاقتته الاطتتاس عنتتد تقهتتص العضتتهه هتتو    

وكتولس  ,  ADPالى حتامت الفوطتفوس و    ATP   تكهل و اسفلاق ما ة 
,  ATPالتتتي تكتترس حتتامت الفوطتتفوسمموسه    Cpاتينيوطتتفا  المريتت

حتتامت الهبنيتتس ويتكتترس    يتجتتزآ التتى وا  المهوكتتوز متعتتد  الفوطتتفا    
ومن هتوا يتمتو  يوطتفا  المريتاتين , كتولس حتامت       , حامت الفسفوس 

 الهبنيس يعد مصدسا لاعا ة تموين الملاكوجين .
 

  ال(غييرات الحراريه -سادسا
وبالتالي , مالسيوع يي ايقاا سشاط التربتوسين الكراسه عن يعالية ال تنتج

تكرس اسزيم ثلاثي يوطفا  الا ينوزين واسشهاس ثلاثي يوطفا  
تظهر  اقه .ين الى ثنائي يوطفا  الا ينوزين ويوطفا  والا ينوز

ولاتعتمد عهى وجو   عند تقهص العضهه واسبسا هاالكراسه اولا
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يي قهص العضهه عندما تت CPو  ATPالاوكسجين بل ترايق تكهل 

تظهر بعت الكراسه المتآخره اللاهوائيه بمرايقة , و غيال الاوكسجين
 ملاكوجين لااوكسجينيا .ال لكهههبنيس الناتج عن تلحامت ا

عند وجو  الاوكسجين وبعد اسبساط العضهه تظهر الكراسه المتآخره 
حيث ترايق ازالة  , تتولد لفتره  ويهه ولعدة  قائق, التي  الهوائيه

امت الهبنيس من العضهه عند اكسدته الى ثنائي اوكسيد المربو  ح
 وما  بصوسه مباشره اوغير مباشره .

ا  معظم الكراسه التي تتولد يي العضهه تظهر بعد ا  تنهي العضهه  
ا  ذلس  كما يدل, عمهها لوا يآ  الكراسه ليست مصدسا لكركة العضهه 

قهصها لاعا ة بنا  الهاقه العضهه بولت  اقه كبيره بعد الاستها  من ت
  حركتها . واحهةمل
 

 up warming لاحماء وال(حئيز الع ليا

يقصد بالاحماء رفع درجة حرارة الع له بواسطة احداث تقلصات 
 .ع ليه بسيطه تن(ج طاقه حراريه

يعد احما  العضلا  المشاسكه يي الجهد قبل البد  بمماسطة العمل 
ايضل وحماية العضهه  , وا  الرياضي ضروسي لا ا  الجهد بشمل 

زا العضهه يي النشاط بدو  احمائها يؤ ي الى تمزق الالياا العضهيه 
 .والمئاجئه  يي منا ق اتصالها بالوتر وخاحة يي الرياضا  العنيفه 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
الياحه بالاحما  وتقهص واستيا   ا  ا ا  التماسين الرياضيه

العضلا  يقهل من  وس التقهص والاستيا  يي منكنى التقهص 
العضهي البسيه ويزيد من استفا  منكنى التقهص بنفس الوقت.                      

بسهسهة مكفزا  يآ  التقهصا  القهيهه  .اذا حفز  عضهه خامهه
الاولى تمو  عا ة حغيره وغير منظمه و وس الاستيا  ييها يمو  

م  اطتمراس العمل العضهي  تهيها تقهصا  اكبر,  غيرتاع سسبيا ,  ثم
اي تمو  قوة التقهص اقوى والاستيا  تاع  , ويرج  ذلس الى 

هه ذاتها والتي تماسين الاحما  اثنا  التقهصا  الاولى يي العض
تموست خلالها ميهفا  الفعاليا  الكيويه يي العضهه , وكولس توليد 
الكراسة ,  الوي سي   سجة حراسة العضهه اي   العوامل الكراسيه 
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والميهفا  الكيويه  هي التي تعمل عهى توطي  الاوعيه الدمويه 
ييز ا  التجهيز الدموي لاسسجة العضلا  بسبب جريا  الدع  اخل 

وعيه الدمويه المتوطهه , وهوا يكسن الكاله الوظيفيه ويزيد الا
كفا ة العضهه بسبب وحول كميه كاييه من الاوكسجين والموا  

 الغوائيه المكموله بواطهة الدع .
يي الالعال الرياضيه وبسبب عدع الاحما  تتمزق الالياا العضهيه 

ي ويكدث عا ة يي العضلا  المعاكسه لهعضلا  المتناظره والت
تقهصت بشده عاليه اثنا  الجهد   لمو  استيائها يتم ببهي  وبصوسه 

غير تامه عندما تتقهص العضلا  المتناظره  لولس تسبب عرقهة 
الكركه والتوايق الكركي , ومن ساحيه اخرى يأ  قوة التقهص يي 
العضلا  المناظره والزخم الوي تكدثه حركة العضو تسبب شد 

المعاكسه وتؤ ي الى تمزق اليايها  وضغه معاكس عهى العضلا  .
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 اواوتاسها اوتاسها عند منا ق اتصالها بالعظاع                                                                                  

 انواع المحئزات 
   maiximum stimulusالمحئز الاقصى  -

 كدث اقوى تقهص. ا  التي  تمكفزال يههق عهى
  supra maximum stimulusالمحئز فوق الاقصى  -

 يههق عهى المكفزا  الاقوى من الاقصى

  sub maximum stimulusىالمحئزات دون الاقص -
ضهه وتز ا  قوتها هي المكفزا  التي تكدث تقهصا  ظاهره يي الع

بزيا ة قوة الكايزوتعهي شمل مدسا عهى منكنى التقهص المسجل عهى 
 الوسق

  minimum stimulus المحئزات الادنى-
يههق عهى المكفزا  الضعيفه جدا والتي لاتكدث تقهص مرئي يي 

الى حد معين يمو  ييه قا س عهى  العضهه  الا اسه يممن زيا ته تدسيجيا
يي العضهه  وتعرا عهى اسها اضعم مكفز احداث اضعم تقهص 
 . يي العضهه يتممن من احداث تقهص

  subminimum stimulusالمحئز دون الادنى -
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هي المكفزا  الاقل من الا سى والتي تمو  غير قا سه عهى احداث 
تستهي  احداث تغييرا   العضهه ولمن التقهص العضهي المرئي يي 

 ج الموضعي  غير ظاهره يي العضهه   م ل التهي

 
  قوة ال(قلص الع لي هما العوامل الآليه ال(ي تع(مد عليها

 كبير من الوحدا  الكركيه الفعاله  تكفيز عد  -

 زيا ة تمراس يي اسسيال الشكنا  المهربائيه الى الوحدا  الكركيه. -

 تأثير المحئزات الم(عاقبه على الع له وتقلصها  

 
f two successive Effect oتأثير محئزين م(عاقبين  -

stimuli  

أذا حفز  العضهه بكايزين متعاقبين  لهما قوه مكفزه عظمى  يأ      
الاول طيكفز جمي  الوحدا  الكركيه يى العضهه اما ال اسى يسييتهم 
تأثيره تبعا لهكظة حصوله بعد الاول .أى ا  تأثير المكفزين المتعاقبين 

 ين حدوثهما, يعتمد عهى  ول الفتره الزمنيه الواقعه ب
المتسبب عن المكفز  أذا وقع الثانى اثناء دورة العصيان المطلق -

الاول يسيتعدع تأثير المكفز ال اسى بشمل مههق ولا يظهر ويبقى يقه 
 تأثير المكفز الاول بشمل تقهص عضهى بسيه.

الكاحل بسبب  أذا وقع المحئز الثانى أثناء دور ال(قلص الع لى -
ثير ال اسى طيظهر عهى شمل تقهص عضهى أقوى الكايز الاول يأ  تأ

وأ ول من الاول لوحده ومهما زا   قوة التقهص بفعل المكفزين الا 
 اسه لا يصل الى الضعم.

الكاحل بسبب  أذا وقع المحئز الثانى أثناء  دور ألارتخاء الع لى -
المكفز الاول يأ  ال اسى طيكدث تأثيره ايضا يى هوه الكاله.أذ يكصل 

تقهص ثاسى يضاا الى المنكنى الاول الكاحل بسبب التكفيز منكنى 
الاول ,أى طيكصل تقهص عضهى ذو قمتين  بسبب عدع أكتمال 

الاستيا  العضهي يى منكنى التقهص الاول الكاحل بسبب المكفز 
 الاول.

الكاحل بسبب  أما أذا وقع المحئز الثانى بعد أن(هاء الارتخاءالع لى
ال اسى طيكدث تقهصا عضهى منفصل  الكايز الاول يأ  المكفز
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تماماعن طابقه, أى أ  كلا المكفزين المتتابعين طيكدث تقهص عضهيا 
 كاملا .

 
 Effect of Repeated Stimuliتأثير المحئزات الم(كرره  -

أذا حفز  العضلا  الهيمهيه بمكفزا  متعاقبه وبصوسه منظمه  
فس التقهص ويترا  متساويه يأ  التأثيرا  التي طتكصل عهى س

العضهى طتيتهم بالنسبه لهفتره الزمنيه بين المكفزا  المتعاقبه وكهما 
 تغير  الفتره كهما تغير التأثير.

 : يظهر ال(أثير أما بشكل
 سلسله تقلصات م(جمعه بشكل م(موج -
 تقلصات كاملة ال(جمع  -

يى حالا  اخرى يفقد التأثير سهائيا لبعت المكفزا  يى السهسهه 
ويبقى القهيل منها يقه مؤثر, أذ تظهر تقهصا  منفر ه  المتعاقبه

لاحق بالنسبه  لهوى طبقه  تعتمد عهى يترة وقو  المكفز ال .ومتباعده  
 كما فى الحالات الاتيه.
الوى أحدثه  أذا وقعت المحئزات اللاحقه أثناء دور الكمون -

 تأثيرالمكفز السابق أسعدع تأثير المكفز اللاحق. 
الوى أحدثه المكفز  محئزات اللاحقه أثناء دور ال(قلصأذا وقعت ال -

المكفزا  اللاحقه  أذا كاست بقوه ضعيفه سسبيا   ظهر تأثير ,السابق
تكدث تقهصا  تندمج م   المكفزالاول السابق أى طتمو  حصيهة 

التقهصا  المتجمعه تقهصا مستمرا واحد أقوى من المكفز المنفر  لمل 
م  بشمل متجم  ومستمر  تقهص تاع منهما ويظهر التقهص المتج

 Complet Tetanusالتجم   

العضهى الوى احدثه  أذا وقعت المحئزات اللاحقه أثناء دور الارتخاء- 

تقهصا  متواليه يبدآ  تاثير المكفزا  اللاحقه تظهر , المكفز السابق
كل منها أثنا   وسالاستيا  العضهى الوى يكدثه المكفز الوى طبقه 

متعاقبه , ويى هوه الكاله لا ترج  العضهه الى الاستيا  لهمكفزا  ال
التاع لاسها طتعو  وتتقهص مره اخرى بسبب المكفز اللاحق وهموا 

 Clonus تجم  متموا 
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لهتقهص  أذا وقعت المحئزات اللاحقه بعد ان(هاء الارتخاء الع لى -
الكاحل بسبب المكفزا  السابقه يظهر التأثير بشمل تقهصا  عضهيه 

 ر ه متباعده غير متجمعه.منف
 

 
 
 

  ل(دريب الرياضي وال(كيئات في الجهاز الع لي اتأثير
التدسيب الرياضي يرتبه بأ ا  سشاط عضهي تيتهم شدته وحجمته متن    

تمرين للى أخر وهو  ائماً بكاجة للى  اقة لهتغهب عهى الجهد وا  هتوه  
 . الهاقة هي ميماسيمية ساتجة عن تكول أسوا  أخرى من الهاقة

 تغيرا  كيمياوية يي العضتهة تسبب احداث  النشاط العضهي مماسطة ل 
طهستتتهة متتتن التغييتتترا    المنتتتتظم طتتتوا يكتتتدث  البتتتدسي ول  النشتتتاط , 

 يتتة يتتي المايوطتتين وا/كتومايوطتتين وجميتت  المتتوا  ا/طاطتتية  ئالبايوكيميا
مصتتتا س ستتتت مرجمي  كمتتتا ت , عمهيتتتة ا/سقبتتتال العضتتتهي  يتتتي الداخهتتته
 يبة  بيوكيميابنا يبه و  تغيبرات عبدة  وينتج عن ذلتس   , لشغللاستاا االهاقة
 . في الع لة ن(يجةً ال(دريب تحصل

ة أثنتتا  النشتتا ا  ه عهتتى ا/جهتتزة الجستتميهل  أستفتتا  شتتدة الجهتتد المستت
تههب تميفاً وظيفي قصوي بكيث يناطب القدسا  الكركية   يالرياضية 
سجاز الرياضتي    مواجهة ا/لالجهد يتههب سي  الشكنة العصبية يزيا ة 

ظائم متعد ة الجواسب يي تبتا ل  وا  النشاط العضهي يعبر عن ستائج  و
ويمكببن حصبر أهببم   .يتتي العضتهة أو يتتي الجهتاز العصتبي     المتوا  طتوا   

 : ال(غيرات ال(ي تحدث الع لة ن(يجة ال(دريب ما يأتي
 
 ال(غيرات البيوكيمياوية    -

  مايأتي :وتشمل 
  التتوي يمهتتس حتتفة الاستتزيم )المايوسببين زيببادة كميببة بببروتين الع ببلة -

ويعمتتتل يتتتي تكهيتتتل يوطتتتفا  الا ستتتوزين   وهتتتوا يعنتتتي توليتتتد الهاقتتتة      
الميمياويتتة التتتي تتكتتول للتتى  اقتتة ميماسيميتتة  تيتتدع عمهيتتة ا/سقبتتال        

 وا/سبساط العضهي  .
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( وكب لك الكلاكبوجين والبدهون    CPو  ATPالطاقة ) يأح(ياطزيا ة  -
ممتتا  المشتتاسكه وخاحتتةً يتتي العضتتلا  ضتتيالريا تكتتت تتتأثير التتتدسيب
 ة أقل أعتما اً عهى الدع لهكصول عهى الهاقة .بيجعل العضهة المدس

ولتيس تركيتزه يتي     ATPزيا ة وز  العضتهة ممتا يزيتد متن كميتة الت         -

 العضهة .
 يممتا يعنتي زيتا ة أحتيتا      O2زيادة مايوكلوبين الع لة الب ي ينقبل    -

O2  التتنقص الكاحتتل ستيجتتة    لستتد عة حيتتث يستتتيد بتتيتتي العضتتهة المدس
 التدسيب الشديد .

الضتتروسي يتتي أطتتت اسة عمتتل   زيببادة أيونببات الكالسببيوم والمغنسببيوم  -
المكتيه   ATPالاسزيما  يتي العضتهة وتقتوع أيوستا  المالستيوع بتنشتيه       

 با/ ينوطين يي العضهة .
 
 ال(غيرات البنا ية    -

 وتشمل مايأتي:
فتهتتا وتبتتديل  يظالعضتتهية وتغيتتر و   اختتل الهيفتته  ئبباتزيببادة كميببة اللوي -

 /عصال .االنواة وشمل سهايا  
ممتتا يتتؤ ي للتتى تمويتتل     ,هالشببعري  الدمويببه ع الأوعيببة يتغيببر وتوسبب  -

 التغويهالعضتتهة بالتتدع بشتتمل كتتاا يستتهل توحتتيل ا/وكستتجين ومصتتا س  
 العضهية .

 العضهية  . يي اليلايا زيا ة كمية وحجم المايوكوسدسيا  بيو  الهاقة -
بستتتتبب التغيتتتترا     , دة سببببرعة وقببببوة الأنقباضببببات الع ببببلية    زيببببا -

 متن  بشمل متواز  مما يزيد ATPية يي العضهة   كما يبقى ئالبايوكيميا

 .لكتسال القوة والسرعة والمهاولة الكركية ومهاولة العضهة .
 تتتتؤ ي حيتتتثً  تحصبببل تغيبببرات فبببي الع بببلة حسبببب نبببوع ال(بببدريب    -

ومتدغمها عنتد    هالعضتلا  ومنشتأ  أوتتاس ا  قتوة  تدسيبا  القوة للتى زيتا ة  
ميمة بأليتتاا غيتتر طتت والتتوين يتميتتزو  اليفيفتتها/شتتيا  ذوي ا/وزا  
 .القوة از يا  عند  العضهة تضيم , كولس  ت وأوتاس عضهية  ويهة 
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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

 ال(غ ية العصبية للقلب )الجهاز ال(وصيلي 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 ف الدم
 (Blood vesselsلأوعية الدموية )ا
 Arteriesالشرايين  -
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  capillariesالشعيرات الدموية  -
 veinsالأوردة  -
 

 
 

  المبحث الثاني
  تأثير ال(دريب على القلب والجهاز الدوري

  القلب والانجاز الرياضي
 اثر الحمل في وضع القلب  

 ال(غييرات الكيمياوية في ع لة القلب
 كمية الدم والنشاط الرياضي 

 تأثير الجهد الرياضي على سرعة الدم في الاوعيه الدمويه
وال(كيف الحاصبل   يخلالها تقويم العمل ال(دريب الملشرات ال(ي ي(م من

 : في القلب
   ) سرعة القلب( ) النبض(القلبضربات أولًا : معدل 

 تنظيم ضربات القلب 
 (العوامل المدثره في سرعة القلب ) النبض

 ثانياً   النات  القلبي وحركة الدم  
 العوامل ال(ي تلثر على الناتج القلبي 

 على الدفع القلبي  تأثير وضع الجسم  -    
 حجم ال ربه القلبيه والجهد الرياضي  -    

 تأثير الرياضه على الدفع القلبي  
 ثالثاً : حجم القلب 

 رابعاً : عدم أن(ظام ضربات القلب 
 ال غط الدموي  :خامسا 
 ال غط الدموي الانقباضي  -
  ال غط الدموي الإنبساطي -

 العوامل ال(ي تلثر على ال غط الدموي
 يم ضغط الدمتنظ

 تأثير المجهود الرياضي على ضغط الدم
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 اطبال استفا  ضغه الدع اثنا  الجهد العضهي 
 
 
 

 
 الاولالمبحث 

 القلب والجهاز الدوري 
 
   The circulatory systemلقلب والجهاز الدوري ا

متن ا/جهتزة الرئيستية والمهمتة يتي الجستم       والجهتاز التدوسي   القهب يعد 
 لذ يستتاعدا  يتتي عمهيتتة التم يتتل الغتتوائي    ,  ييتتي لسجتتاز العمتتل العضتته  

وتزويد خلايا الجسم بالآوكسجين لتممينهتا متن تفميتس جزيئتا  عضتويه      
لهكصول عهى الهاقه اللازمه لهقياع بالوظتائم الميتهفته لهنمتو والكركته     

وحتترا الهاقتتة والم يتتر متتن العمهيتتا  التتتي تجتتري  اختتل      والصتتياسه 
 والجهبباز الببدوري   الستتامه ,اضتتايه التتى التتتيهص متتن الفضتتلا الجستتم

والجهبباز  صببطلا يشببير الببى القلببب والاوعيببه الدمويببه وسببا ل الببدم      م
 مغهقه تيتهم يي قهرها و ولها وسوعيتها .اسبوبيه  شبمه الدوري

 
 :والدورانجهاز القلب  مكونات
  القلب   -اولا 

هو المضية التي تقوع بعمهية أطتقبال و ي  الدع من وللى ميتهم أسكتا   
 . الجسم
 
  الدم  -ثانيا
هو السائل التوي يكتتوي عهتى مركبتا  لهتا خصتائص ذا  تتأثير عهتى          

العمهيتتتتتتتا  الوظيفيتتتتتتتة يتتتتتتتي الجستتتتتتتم وتكتتتتتتتوي اليلايتتتتتتتا الكمتتتتتتترا     
وغيرها من اليلايا التي لها وظائم  اختل   والاقرا  الدمويهوالبيضا 
  الجسم .
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 الأوعية الدموية -ثالثا
 ير إلى أنحاء الجسم .ال(ي يمر خلالها الدم ويسهي الاوعيه  

يعمل الجهاز الدوسي عهى سقل الموا  بين أجتزا  الجستم الميتهفتة حيتث     
يكمتتل التتدع المشتتب  با/وكستتجين متتن التترئتين للتتى ا/سستتجة الجستتمية       
وبتتنفس الوقتتت يكمتتل ثتتاسي أوكستتيد المربتتو  متتن ا/سستتجة للتتى التترئتين   

المبتد والفضتلا    لهتيا  منه   كولس ينقل الموا  الغوائية من ا/معا  و
متتن ا/سستتجة وكريتتا  التتدع البيضتتا  وا/جستتاع المضتتا ة والهرموستتا      

 والموا  ا/خرى .
يقتتوع بعمهيتتة النقتتل هتتوه ا/وعيتتة الدمويتتة  الشتترايين وا/وس ة وا/وعيتتة  

لا سهايتة لهتا   حيتث     مغهقته    والتتي تشتمل حهقتة  ائريتة    الدمويه الشعرية
م وتقتوع الشترايين بنقتل التدع متن      يضخ القهب الدع للى جمي  أسكتا  الجست  

جهة القهب اليسرى للى كاية أجزا  الجسم عتدا الترئتين أمتا ا/وس ة يتي     
قهتتب ويتتتم كتتل ذلتتس بفعتتل اختتتلاا اليمتين القهتتب تقتتوع بأسجتتا  التتدع للتتى  

الضغه الدموي حيث يضخ التدع متن المنهقتة ذا  الضتغه ا/عهتى للتى       
 . و اا/
 

 myocardiumالقلب  -اولا
عيتته منتظمتته بتتتكمم اايق ه لااسا يتته تنقتتبت وتنبستته بهريقتته عضتتهه قويتت

والقهب مضيه لتكريس الدع يي الاوعيه الدمويته حيتث يستتهم     , لااسا ي
الدع من جمي  اجزا  الجسم ويقوع بديعه الى الجسم عن  ريق الاوعيته  
 الدمويه وهو يعمل منو تيهيق الجنين يي بهن امه وحتى سهاية الكياة .

يآختتو شتتمل   و غتتراع   301  حتتوالي  هيبهتتح وزستت  ويتتة عضتتهة مج  القهتتب
عتتد   ينقتتبت وينبستته بأستظتتاع   طتتم 0طتتم وعرضتته 01القبضتته  ولتته 

  3181متتره يتتي اليتتوع ليضتتخ حتتوالي     111 011حتتوالي  ضتترباته 
حيتتث   كيهتو متترا متن الاوعيته الدمويته      111 01لتترا متن التدع ختلال      

يو القهتب مماسته   توي ,هفةيدي  الدع للى الشرايين ومنها للى ا/سسجة الميت
بتتتين القتتتص متتتن ا/متتتاع والعمتتتو  الفقتتتري متتتن اليهتتتم      اختتتل الصتتتدس

والكجال الكاجز لءطفل   كما توجتد لحتدى الترئتين عهتى كتل جاستب         
يستتاس ختته الوطتته لتتولس تمتتو  الرئتتة اليستترى      بشتتمل مائتتل  يقتت  القهتتب 

أحتتغر متتن الرئتتة اليمنتتى يتتي الجستتم لتتتترق مماستتاً لهقهتتب   يكتتيه القهتتب  
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جتداسا  مموستتة متن سستتيج عضتهي ختتا  مصتمم بشتتمل يستتهي  تتتأمين      
  ضتتتربة    قيقتتتة لهشتتتيص البتتتالح .تمستتتو هتتتوه العضتتتهة متتتن   81 -11

الداخل بهاسة من اليلايا المسهكة  غشا  القهتب التداخهي ومتن اليتاسا     
   التتوي يستتهل الكركتته والا ا   اختتل القفتتص الصتتدسي     غشتتا  التتتاموس 

ين يكمتتي القهتتب ويبقيتته يتتي مماستته     ويتمتتو  هتتوا الغشتتا  متتن جتتز  متتت     
الجتتتز  التتتداخهي سقيتتتق ويستتتمخ لعضتتتهة القهتتتب بكريتتتة امتتتا الصتتتكيخ   

 .الكركة  الاسقبال والاسبساط  
 

 صمامات القلب  
/ذينتا  ا/يمتن   ا   االتداخل للتى أسبعتة تجتاويم العهويت      ينقسم القهب متن 
أذيتن  فصتل بتين كتل     البهينا  ا/يمن وا/يسر    وي ا وا/يسر  والسفهي

وبهتتين يتكتتا  تكتتتوي عهتتى حتتماما  مصتتممة بشتتمل ختتا  حيتتث        
يفصتتتتتل بتتتتتين ا/ذيتتتتتن ا/يمتتتتتن والبهتتتتتين ا/يمتتتتتن  الصتتتتتماع الم هتتتتتث    
الشتتريا  الوي لتته تركيتتب ختتا  ويعمتتل بأتجتتاه واحتتد لتتوا يستتمخ لهتتدع     

لا يستمخ  المتجم  يي ا/ذين ا/يمن بالمروس خلاله للى البهين ا/يمتن و 
رئتتتوي  التتتوي ينقتتتل التتتدع غيتتتر  ريا  اللشتتتابتتتالمروس العمتتتس   كمتتتا ا  

 منت  من البهين ا/يمن للتى الرئتة  يكتوي أيضتاً عهتى حتماع ي       جالموكس
بهتتين ا/يمتتن  يستتمى  سجتتو  التتدع للتتى اليهتتم  أي متتن التترئتين للتتى ال   

ي لإسه يتمو  من ثلاثة أغشية تشتبه الاههته .كمتا    لالهلا النصم بالصماع
ا/يسر يستمى بالصتماع ذو    يوجد حماع آخر بين ا/ذين ا/يسر والبهين

المي تترال  والتتوي يمنتت  سجتتو  التتدع للتتى اليهتتم أي للتتى      الشتتريتين أو
  ويضخ البهين ا/يسر الدع ختاسا القهتب عبتر مجموعتة      سرا/ذين ا/ي

أخرى من الصماما  الهلالية للى  اخل الشريا  الاوس ي والتتي تمنت    
لايستر اطتمس متن    ويمتو  جتداس البهتين ا    الى البهين الايسر سجو  الدع

الايمن لاسه يقتوع بتدي  التدع التى الشتريا  الابهتر ويمنت  الصتماع التتاجي          
الموجو  بين الشتريا  الابهتر والبهتين الايستر عتو ة التدع العمستيه عنتد         
اسبستاط القهتتب كمتتا يقتتوع الصتتماع الهلالتي بمنتت  عتتو ة التتدع متتن الشتتريا    

بآتجتاه واحتد   الرئوي الى البهتين الايمتن وتعمتل جميت  حتماما  القهتب       
وهموا ي   هوه الصماما  تضتخ طتريا  التدع يتي لتجتاه واحتد        لدي  الدع
 .  11, شمل   وتمن  سجوعه كل وقت
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 ( يبين تجاويف القلب والصمامات القلبيه 17شكل رقم )     
 

 الدوره القلبيه
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, يتأذا كاستت طترعة القهتب     هي كل مايكدث عند الضتربه القهبيته الواحتده   
حيتث    ثاسيته  8 1قيقه يا  الدوسه القهبيه الواحده تستتغرق   ضربه   11

ثاتيتته زمتتن  3 1زمتتن الراحتته والاسبستتاط و ثاسيتته منهتتا 5 1يشتمل زمتتن  
. ويي كل  وسه تتولد موجتة متن جهتد الفعتل بصتوسه ذاتيته متن          تقهص

العقده الجيبيه الاذينيته , وتكتدث تغييترا  يتي الضتغه  اختل التجتاويم        
 ه متتن البهتتين الايستتر والايمتتن اضتتايهدمويتته الياسجتتالقهبيتته والاوعيتته ال

التتى التغييتترا  المهربائيتته , كمتتا تكتتدث الضتتربه احتتواتا طتتببها اسفتتتاع   
 واسغلاق الصماما  القهبيه اثنا  عمهية ضخ الدع الى القهب وخاسجه .

 
 رم(الدورة القلبية الجهازية )الكب

مكمتتل متتن التتدع ختتلال الضتتربة الواحتتدة    3طتتم11يضتتخ القهتتب حتتوالي  
با/وكستتجين وللتتى ختتاسا البهتتين ا/يستتر بواطتتهة الشتتريا  ا/وس تتي    

وا التدع عبتر شترياسيين متوطتهي     متن هت  جتز    الابهر الصتاعد  ويرجت    
م  الشتترياسيين التتتاجيين  الهتتوا  ييترقتتا  عضتتهة القهتتب ويزو اسهتتا  كجتتال

بالتتدع   وتتفتتر  أيضتتاً متتن الشتتريا  الاوس تتي شتترايين متعتتد ة لتغويتتة      
وكهمتا   , م الميتهفة  يي الرأس والترقوة والكول والبهن منا ق الجس

بعتتد  الشتترايين أك تتر كهمتتا قتتلن حجمهتتا بالتتتدسيج حيتتث الشتتعيرا  التتتي  
تزو  ا/سسجة با/وكسجين والمتوا  الغوائيتة وبتنفس الوقتت يتدخل جتز        

والفضلا  النتروجينية من ا/سسجة وتتدخل التدع عبتر هتوه     المربو  من 
 الشعيرا  .

كهمتا ابتعتد  سكتو    أكبر تصتبخ حتغيرة ثتم   وس ة يتي البدايتة تمتو     أما ا/
التدع متن الجتز  العهتوي لهجستم       بجم   ا/وس ة وتقوع  المنا ق الهرييه

 التترأس والرقبتتة والتتوساعين  بوطتتا ة الوسيتتد ا/جتتوا العهتتوي التتوي      
يؤ ي للتى ا/ذيتن ا/يمتن   أمتا التدع يتي ا/ تراا الستفهى ييتجمت  عتن           

الوسيتد ا/جتوا الستفهى     اكرقفين الهوا  يتكدا  ليموس ريق الوسيدين ال
 والوي يصب أيضاً يي ا/ذين ا/يمن .

ويقوع الوسيد البابي المبدي بكمل الدع للى المبد الوي يقوع بتيزين موا  
ا الستتفهى لينتهتتي بتتا/ذين  الوسيتتد ا/جتتو بويتتي النهايتتة يتصتتل  ,الهاقتتة 
سيتد الاجتوا العهتوي متن     يعتو  التدع التى القهتب بولستهة الو     اي ,ا/يمن 

الجتتز   الجتتز  الاعهتتى متتن الجستتم والوسيتتد الاجتتوا الستتفهي متتن متتن       
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 وشتتتمل 18, شتتتمل  حيتتتث يتتتتم ضتتتيه التتتى التتترئتين     الاطتتتفل لهجستتتم 
 .    31 و 10 
 

 الدورة الر وية 
س لقهتتة وجتتو  يمتتن أزسق مكمتتر وذلتت لايمتتو  التتدع التتداخل للتتى ا/ذيتتن ا  

ويستير هتوا التدع متن ا/ذيتن        ثاسي اوكسيد المربتو , ا/وكسجين وزيا ة 
عبتر الشتريا  الرئتوي  وهتو الشتريا        ثم يمر ا/يمن للى البهين ا/يمن

الوحيد يي الجسم الوي يكمل  ع وسيدي  للى الرئتين   ويتم يي الرئتين 
عبتر   جه  ليعو  الدع كامل ا/كس o2والتزو  ب   co2عمهية التيهص من 

م البهين ا/يسر ليتم ضيه ييما بعد ا/وس ة الرئوية للى ا/ذين ا/يسر ث
 يي الجهاز الدوسي مرة أخرى .

 الدوسة الصتغرى يستتغرق   و القهب كو ريق الدع من القهب للى الرئة ث
ثتواسي وللتى    8ب ختلال  هالدع الواهب للى المخ يعو  للى الق وثواسي   1

  ثاسية . 08أحاب  القدع حوالي 
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 الدمويه ( يبين الدوره  18شكل رقم )        
 
 
 
 
 
 

 الكبرم والصغرم ( يبين الدوره الدمويه  19شكل رقم )  
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 ه( يبين اهم الشرايين والاورده في الدوره الدموي31كل رقم )ش
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 coronary circalstion (الدورة ال(اجية (تغ ية القلب الدموية
ين ا/وكستج    عضتهة القهتب ذاتهتا بالتدع لتتؤمن     تزو ىهي تهس الدوسة الت

 ستتتهي  القيتتاع بوظيفتتته يوالعناحتتر الغوائيتتة اللازمتتة لتته /ستتتاا الهاقتتة ل  
جستم الإسستا  لذ يمتو  حتوالي     كمضية لهدع   وهي أضتعم سقهتة يتي    

ثهث الناس بمرل التدوسة الدمويتة التاجيتة وذلتس /  الشترايين التاجيتة       
    .أك ر قابهية لهتصهب 

ين همتتا   الشتتريا  التتتاجي تغويتتة  عضتتهة القهتتب عتتن  ريتتق شتترياس تتتتم 
قبتل   الايسر والايمن  الهوا  ييرجتا  متن الشتريا  الاوس تي   الابهتر      

بعد مسايه قصيره وهما أو تفرعا  الاوس ي عندما يترق القهب  تقوطه
حتم  ريقتة احا تهتا    وطميا بالشراين التاجيتة لو من الصماع الاوس ي 

ه للتى  جت احتدهما يت توى الصماع الابهري   يوق مس منو, بالقهب كالتاا 
اليمين وآخر للى اليساس ثم يتفر  كل منهما للى شرينا  حغيرة ثم للى 

ضهة القهتب ترويتة شتعيرة    عيرا  بكيث يصبخ لمل ليم عضهي يي شع
  ع .

متتن التتدع التتوي يغتتوي    % 81  حتتوالي يغتتوي الشتتريا  التتتاجي الايستتر 
 التتدعب الجاستب الامتامي والايستر متن القهتب      حيتث يتزو   ,  عضتهة القهتب   

الجتز  اليهفتي متن القهتب عتن  ريتق       يغوي عن  ريق يرعه الامامي و
الجاستب الايمتن متن     يغتوي   اما الشتريا  التتاجي الايمتن     , يرعه اليهفي

يتفتر  كتل شتريا  تتاجي التى شترايين تصتغر        جداسه اليهفي من القهب و
تتتدسيجيا ثتتم تتفتتر  التتى شتترياسا  وشتتعيرا   مويتته تصتتل التتى كتتل ليفتته 

 . اعضهيه لتغويه
 الاوس ه  تتجمت  حيتث   وسيتد ختا  بالقهتب    يعتو  التدع منهمتا عتن  ريتق     

وهو وعاء قصير واسبع فبي الاخبدود     ) الجيب ال(اجي (لتمو  جميعها 
يصب الدم الوارد  ال(اجي الموجود بين الاذينين والبطينين وفي النهايه

تتصتتل و,  همنببه فببي الاذيببن الايمببن ليآخبب  طريقببه الببى الببر (ين ل(صببئي( 
الرئيسيه لهشرايين التاجيه بوحلا  شرياسيه تستاعد يتي طتريا      الفرو 

 .الدع اذا ابهآ طيره يي اي من الفرو  التي تتضيق لاطبال مرضيه 
مترة   05 – 01والتماسين الشاقة يز ا  عمل القهب متن  ا ا  الجهد اعند 

,  مترا    1 – 5  سفسه بالدع أك تر متن   وا  يز القهب   بينما لا يستهي 
ثتاسي  وتهترع   الاوكستجين كصل الالياا العضتهية القهبيتة عهى  وبعد أ  ت
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التتي تفتتخ   , ووس ة التاجيتة  لا  يعو  التدع الميتتزل يتي ا   اوكسيد المربو 
ية التتي  % ويي القناة الوسيدية التاج41مباشرة يي مجاسي القهب بنسبة 

يمن بالقرل من العقدة ا/ذينية البهينية بنستبة  لاتفتخ مباشرة يي ا/ذين ا
11% . 

لذ لا تستتغرق  ,  الدوسة الدموية التاجية من أقصر التدوسا  يتي الجستم    
ثواسي يقه   ولمو  القهب يعمل بشمل مستتمر لتولس ي سته       8  أك ر من

عبتتتر الشتتتراين  يكتتتتاا الغتتتوا  وا/وكستتتجين بأطتتتتمراس ويكصتتتل عهيتتته 
 . 30, شمل   ليس من  اخل حجراتهو التاجية

 

 
 
 

 مويه للقلبد( يبين ال(غ يه ال30 م )شكل رق                   
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 (  النشاط الكهربا ي للقلبل(غ ية العصبية للقلب )ا
 يتمو  الجهاز التوحيهي العصبي لهقهب من ا/جزا  ا/تية :

 بيبية الأذينية .جالعقدة ال -
 العقدة الأذنينية البطينية . -

الحزمببة الأذينيبببة البطينيببة وفروعهبببا فببي الجهبببة اليمنبببى     -
 للقلب .واليسرم 

 الياا بركنجي . -

ذينيببة لابيبيببة اجمببن العقببدة ال (  الضتتربه القهبيتته دأ ا/سقبتتال القهبتتيبتتي
حتغيرة   عقتده   مجموعه متن اليلايتا العضتهيه المتيصصته بشتمل      وهي

عهتى جهتة اليمتين متن      متن ا/ذيتن ا/يمتن    اليهفتي  تق  يي الجز  العهوي
د هتوه العقتده سبضتا    تولت ن , يتكة الوسيد ا/جوا العهوي يي ا/ذين ا/يم

يتي   ينتشتر بسترعه  , متره يتي الدقيقته      11  قصتيرا يتتر   كتل    كهربائيا
للتى   النبضته بعتد ذلتس    تصتل  , بكيث ينقبضا  معا بنفس الوقت الاذينين

التي تق  يي الجز  الاطفل متن الكتاجز ا/ذينتي     العقدة الأذينية البطينية
يتتا عضتتهيه يضتتا تتمتتو  متتن خلاوهتتي ايتتوق الصتتماع ال لاثتتي الشتتريا   

 .متيصصه
) حزمبة   بواسطة الحزمة الأذينية البطينيبة تنتشر بعدها الديعة القهبية   

والتتتي تعتتد الوحيتتدة التتتي تعمتتل عهتتى التوحتتيل بتتين ا/ذينتتين           هببي 
 والبهينين يي القهب .

 الشتتريا   والكزمتتة ا/ذينيتتة البهينيتتة تنتتزل خهتتم الصتتماع ال لاثتتي     
حيتث تنقستم عنتد    ,  البهينتي   لتصل للى الجز  الغشائي متن الكتاجز  

جتتز ه العهتتوي للتتى يتترعين واحتتد لمتتل بهتتين   حيتتث يستتير الفتتر       
ين هت سكتو الب ا/يمن للى ا/طتفل عهتى الجاستب ا/يمتن ويعبتر الجتداس       

  أمتتا الفتتر   شبببكة )اليبباا( بركنجببيا/يمتتن ويصتتبخ متواحتتلًا متت  
سر وهتو عتا ة   ا/يسر لهكزمة ييترق الكاجز ويسير عهى جاسبه ا/ي

ن الجتتدير متتو. ايتتة متواحتتهين ها  يتتي النكبنقستتم للتتى يتترعين يصتت  ي
بالتتوكر ا  النتتبت يتتي القهتتب يولتتد تيتتاسا  كهربائيتته يممتتن المشتتم    

الجستتم ويستتمى تستتجيل التغييتترا  المهربائيتته يتتي  عنهتتا عهتتى طتتهخ 
ال(خطيط الكهربببببببببببا ي للقلببببببببببب ببببببببببب  وسة اسقبتتتتتتتتتتال العضتتتتتتتتتتهه

electrocardiogram) ) ( 33( و)31, شكل). 
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 قلب الئسيولوجيهخواص ال
 
  All or non principleقاعدة الكل او اللاشيء -

 ائما وبأقصى تقهص عندما يمو  التكفيتز كاييتا    تستجيب العضهه القهبيه
 وعهى عمس ذلس حيث لاتستجيب عندما يمو  التكفيز ضعيفا. 

 
  Refractory periodدورة العصيان -

باشرة حيث تمتو  العضتهه   تههق عهى المدة الزمنيه بعد استها  التقهص م
, وتمو  اطتجابة العضهه القهبيته ا تول    غير قابهه للاطتجابه لكهفز اخر

بم ير من العضلا  الهيمهيه وهوا يساعد يي عدع  خول العضتهه القهبيته   
يي تقهتص مستتمر , ولتولس اهميته يتي عمتل القهتب لاسته يعمتل كمضتيه           

رحهتتة اسبستتاط تمتتر بمتترحهتين اسقبتتال حيتتث يضتتخ التتدع التتى التترئتين وم
 تمهي  ييها تجاويم القهب بالدع القا ع من الرئتين .

ا  التقهص المستمر يفقد القهب قابهيته كمضيه , يضلا عن ا  اطنمراس 
اسقبال القهب لبض  ال واسي يؤ ي التى توقتم التدوسه الدمويته وحتدوث      

 الاغما  والمو  .
 
 قابلية ال(مدد  -

الاسقبتال   قتوة  زيتا ة  يايهتا مت   تستجيب العضتهه القهبيته لهتمتد  يتي ال    
 starling low of heart (,وتسمى هوه الظاهره بقاسو  طتتاسلنج 

  ويكتدث التمتتد  يتتي اليتاا العضتتلا  عنتتدما يمتهتي  القهتتب بالتتدع ,     
وكهما كا  الرجت  الوسيتدي اك تر كتا  التمتد  اك تر والنتبت اقتوى ,         

ستبب  وهوا السبب يي قوة سبت الرياضيين عند مماسطتة الرياضته ب  
تضاعم الرجت  الوسيتدي  , كتولس بفعتل ضتغه العضتلا  الهيمهيته        

 عهى الاوعيه الدمويه وبالتالي مضاعفة الضخ القهبي .
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 القهبيه والتجاويم الصماما ( يبين 31 شكل رقم )  
 

 

 
 ( يبين الموجات القلبيه33 شكل رقم )          
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  Blood الدم -ثانيا
خهويتتة وطتتائل ي عهتتى مموستتا  يكتتو سصتتم شتتفاا طتتائل احمتتر الهتتو  

ويبهتح حجتم   ,  لتترا   يكوى الجستم منته عهتى متا يقتاسل طتتة       , البلازما
% 01  والبتاقي  متن وز  الجستم     % 0 هيالدوسة الدموالدع المهي يي 

ولاتآخو خلايا الدع شملا ثابتا لوا تسمى ويقتا لمظهرهتا    ,طوائل أخرى  
 . يي الكاله الاعتيا يه

بتين ميتهتم اجتزا     المتوا  الميتهفتة    وايصتال  طتية سقتل  ا/طا الدع وظيفة
 .التي طنتهرق لها لاحقا. الجسم اِضاية الى الوظائم ا/خرى المتعد ة

 

 مكونات الدم 
 .يتمو  الدع من البلازما وخلايا الدع  
 

 plasmaالبلازما  -اولا  

 طتتائل وهتتي, .متتن مموستتا  التتدع   %55 شتتمل سستتبة البلازمتتا حتتوالي  ت
هتتي طتتائل التتدع و ,تتعهتتق ييتته الاجستتاع غيتتر الستتائهه الهتتو باهتتت  احتتفر

ا  الكمرا  و البيضتا  حتتى يممتن    ريالوي يوير وطهاَ يعتبر  عامة لهم
المتا  اِضتاية اِلتى      متن َ يتمتو  أطاطتا  و , ضتيها عبتر ا/وعيتة الدمويتة     

  proteinsالبروتينتتا   متتن أهمهتتا    عضتتويه ولاعضتتويه متتوا   عتتدة
   . saltsا/ملاع  .و

 :ت(كون البلازما من 
 water% ماء  9015
 PROTEIN   بروتين% 715  -7%
 other substamse% مواد أخرم  01

 يقسم البروتين إلى ثلاثة أقسام :
 Albumine  % 55الالبومين  -
 Globulin%  38ن كلوبيولي -
 AND PROTHROMBIN% 7 والبروثبرومبين  فايبرونوجين -

fibrinogen 
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   الالبومين
وهو العنصر ا/طاطتي التوي يعهتي ك ايتة      لازماسسبة يي الب أكبريشمل 

ويتميز بدقائقه الصغيرة لولس ي   الالبومين هو أول ستو  متن   , لهبلازما 
البروتينتتتتا  التتتتوي يتتتتدخل مكفظتتتتة بومتتتتا  يتتتتي الكتتتتالا  المرضتتتتية   
والالبومين عامل مهم يي المكايظتة عهتى تتواز  الستوائل  اختل الجستم       

  Asmotic pressureالضتتغه الازمتتوزي  عتتن  ريتتق متتا يستتمى ب  
  معا لة الضغه  .

 ين  يولالكلوب
ولتته يوائتتد كبيتترة يهتتو يتتدخل يتتي    , جزيئتتا  أكبتتر متتن الالبتتومين   هتتو  

تركيب الهيموغهوبين وكولس المايوكهوبين يتي العضتهة كمتا لسته مستؤول      
 .(Atntibodies) عن تموين ا/جساع المضا ة 

 
   الئايبرونوجين 

وهتتو موجتتو  يتتي التتدع وعنتتدما يتعتترل  ,  تي تتر التتدعيتتدخل يتتي عمهيتتة 
لاميتة  وهتوا يمتو  متا ة ه    ينالئايبرسشهة تسمى لههوا  يتكول للى ما ة 

 رة  خلايتا الصتفائخ الدمويتة  يالفتايبرين     حول منهقة الجرع ويعمل الي
 . الجرعهو الوي يجمعها حول 

 
 وظا ف بلازما الدم

و ذلتتس بجمتت  ,  الجسببميه ةتقببوم البلازمببا بحمببل الغبب اء الببى الأنسببج   -
هه يي الشرايين الى خلايا الجستم  وحم من ا/معا  المهضوع من الهعاع 

عبتر ا/وس ة    يضتلا  التم يتل العتوائي    ويكمل الدع العائد من ا/سسجة ,
 . المهى ييحيث تكمل الميهفا  الغوائيه الى اعضا  الايراز,

 .لى الرئتينيتم حمهه اِالوي  المرتبط بالبلازما , co2نقل  -  
عهتتى هيئتتة بروتينتتا     تمتتو  اِ  المتتوا  الصتتهبة الواتيتتة يتتي البلازمتتا     -

تمتو  كميتة   , و تساعد في عمليبة الب(حكم فبي كميبة المباء فبي الأنسبجة       
ات البي باء  يب تساعد الكرحغيرة من هوه البروتينا  من أجساع مضا ة 

 .في تحطيم الجراثيم المسببة لكمراض
ع بتنظتتيم يعاليتتا  الاعضتتا  الكيويتته يتتي    التتتي تقتتو  حمببل الهرمونببات  -

 . التي تكفز التفاعلا  الميمياويه والانزيمات الجسم وتناطق وظائفها
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والبببدم  ضببببط ال بببغط الازمبببوزي ودرجبببة الحموضبببه ببببين الخلايبببا     -
عهتتتى المتتتوا  اللازمتتته لتتتولس م تتتل   المالستتتيوع والصتتتو يوع    الاحتوائهتتت

 والبوتاطيوع والفوطفا  

 

  lBlood cel خلايا الدم -ثانيا 

 % من مكونات الدم و تشمل :45تشكل نسبة  
  Red corpuscles or Erythrocytesكريبات البدم الحمبراء )    - 

  .Hemoglobinو التى تستمد حيغتها من الهيموغهوبين  
  White corpusclesكريات الدم البي اء ) –
 (.Platelets) ) الاقراص الدمويه( الصئا ا الدموية – 

 ووظيفته  المريتا  الكمترا  ولمتل متنهم  وس     اكبر متن  اليلايا جمي  هوه
أ  يمتو  هنتاق تتواز  بتين      ميتهم عن ا/خترى, ومتن ا/متوس الهامتة     

المريا  البيضا  و الكمرا  ,اِذ اِ  الزيا ة المبيرة أو النقص المبير يتي  
 أي منها قد يسبب أمراضاَ معقدة و خهيرة وقد تمو  مميته.

 
  Red Blood cells) Erthrocytes     اءكريبات البدم الحمبر    -

(R.B.C)   

وذلتس لزيتا ة التبتا ل الغتازي     , رة الجتاسبين  اة مقعت هي خلايا عديمتة النتو  
  و  عنتد الرجتال و  مهيت    5 -4  بزيا ة المساحة السهكية , يبهح عد ها

تمو  يتي المبتد و الهكتال    , تت ممرومترا  1قهرها  عند النسا    4.8
 ايرثربتتتتتتتوتين حمتتتتتتتر , ويكفتتتتتتتز هرمتتتتتتتو ويتتتتتتتي سيتتتتتتتا  العظتتتتتتتم الا

 Erythropoitin 011ويبهتتح عمتتر اليهيتتة الكمتترا     ,   عهتتى تموينهتتا 

ويجتتتب تجديتتتدها بآطتتتتمراس   بعتتتدها تتمستتتر وتيتتتز  يتتتي الهكتتتال  يتتتوع 
ويتتم تجديتد هتوه اليلايتا يتي سيتا          , لهتعويت عن اليلايا التتي تمتو   

 . العظم 
 ومن خصائصها  

 عيه الدمويه الشعريه.القدره على النئاذ الى الاو -
من   % 4  حيث يشمل سسبة الناقل للَاوكسجين الهيموغلوبينتحمل  -

% و هتتو التتوى 4حجتم اليهيتتة الكمترا  و التتوي يتمتتو  متن الهتتيم بنستبة     
يعهي الهو  الاحمر لهدع و المسؤول عتن سقتل ا/وكستجين يتي التدع , و      
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ا  وكتتل % وهتتو بتتروتين يوجتتد يتتي اليلايتتا الكمتتر  01المهتتوبهين بنستتبة 
 جزى  من الهيموغهوبين يقابهه أسبعة جزيئا  من الهيم .
طتم    0.34   اِ  الغراع الواحد من الهيموغهتوبين يممنته ا/ستبتاط مت     

3
 
متتن ا/وكستتجين يتتي الشتتعيرا  الدمويتتة لهتترئتين حيتتث يمتتو  الضتتغه       

هم   زئبتق مموستاَ مركبتاَ يتدعى با/وكستي      م  014  الجزئي للآوكسجين
هوا المركب لا يعد أوكسيداَ حقيقيتاَ بتل يبقتى الكديتد ييته      و, هيموغهوبين 

هتتوا  نكتتليلتتوا عنتتد وحتتوله اِلتتى أسستتجة الجستتم     ,عهتتى شتتمل حديتتدوز   
حيتتث , المركتتب ويكتترس ا/وكستتجين التتوي يتتتم اطتتتهلاكه يتتي اليلايتتا.     

 مهم   زئبق     41  - 31  الضغه الجزئي أقل
O2   +    Hb                                         Hbo2            

 أوكسي هيموغهوبين   
                    

                                                                                                             
طتتم 011غتتم      08 - 04  و تبهتتح سستتبة الهيموغهتتوبين عنتتد الرجتتال

3
 

طم 011غم      05   5 - 01  وع بينوتقل لدى النسا  حيث تترا
3
 . 

 
 هناع عدة عوامل تلثر في نقل الأوكسجين عبر الدم

تقهتل متن سستبة تشتب  الهيموغهتوبين بت        اذ  ,  زيادة درجبة الحبرارة   -
O2. 

 .Co2ال غط الجز ي لـ  -

 درجة الحام ية. -

 الجهد البدني. -

 .O2نسبة  تقلحيث المرتئعات  -

 
  White Blood cells( leukoytes   خلايا الدم البي اء  -

هي خلايا عديمة الهو  تكتتوي عهتى ستواة كبيترة الكجتم يبهتح عتد ها        
خهيتتتتتة  مههتتتتتتر  0111 – 5111 

3
ولاتكتتتتتتوي عهتتتتتى  متتتتتن التتتتتدع 

تمتتتتاز و هتتتي مستتتؤولة عتتتن المناعتتتة يتتتي الجستتتم و ,  الهيموغهتتتوبين
 بقدستها العاليه عهى اليروا من الاوعيه الدمويه لتهاجم الممروبتا  
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 – 4لايتجتاوز    قصتير جتدا    لولس ياِ  عمرها  اخل اليلايا وحولها
 .او عدة طاعا  أياع  5
 سم كريات الدموية البي اء اِلى نوعين :قت

   الحبيبية كريات الدم البي اءأولَا :
 : وتشمل ا  طايتوبلازميه ولها سواة مفصصهتكتوي عهى حبيب

 الن(روفيل
هومتعتتا ل و   التتدع البيضتتا % متتن العتتد  المهتتي لمريتتا 11-51يشتتمل  

 . الكموضه وله القدسه عهى الكركه الاميبيه ليقوع بآلتهاع البمتريا
  الايزنوفيل 

وهتو حامضتي لته     % من العد  المهتي لمريتا  التدع البيضتا     4-1يشمل 
   . وس يي بعت امرال الكساطيه

 البازوفيل 
عتدي  وهتو قا  لمريتا  التدع البيضتا    % من العد  المهتي  4-1يشمل سسبة 

ولته تتآثير    يكتوي عهى الهيباسين والهستامين لولس يمن  الجههه الدمويته 
  .عهى الاوعيه الدمويه 

. 
   غير حبيبيةالالبي اء   كريات الدمنياَ : اث
  المفوطتتتتتتتايت وتشتتتتتتتمل لاتكتتتتتتتوي عهتتتتتتتى حبيبتتتتتتتا  طتتتتتتتايتوبلازميه 

 : والموسوطايت 
   اللمئوسايت

لتته  وس يتتي  بيضتتا % متتن العتتد  المهتتي لمريتتا  التتدع ال 41 -11يشتتمل 
  B وTلتعمل كيلايا  ياعيه بكسب سوعها   ,  استاا الا جساع المضا ه

عتتته اليهويتتته وتكمتتتي الجستتتم متتتن الممروبتتتا      ابالمن Tتقتتتوع خلايتتتا   .

والفايروطا  وبعت البمتيريا التتي تتمتاثر يتي الجستم والتتي لاتستتهي        
 .المصابه يلايا لا حيث تقوع بتدمير,  مناعيه الوحول اليهالالاجساع ا
تكمي الجسم من الممروبا  الموجو ه ختاسا اليلايتا التتي     Bاما خلايا 

 .تتكد م  هوه السموع وتساعد يي تدميرها 
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 .المونوسايت

وهتي خلايتا كبيتره     من العتد  المهتي لمريتا  التدع البيضتا      %8-1تشمل 
 تقوع بدوس كبير يي مقاومة الالتهال.

 
 وظا ف الخلايا الدمويه البي اء

الببدفاع عببن الجسببم ضببد   هببي وظيفتتة الآطاطتتية ليلايتتا التتدع البيضتتا     ال
  اعتدا  هتوه    او الجسم و تسبب ا/مرال , حيتث تتز  تغز يالت الجراثيم

اليلايتتا عنتتد  ختتول جرثومتتة اِلتتى الجستتم و تهاجمهتتا بهريقتتة الالتهتتاع        
  حيتتث تكتتيه المريتتا  البيضتتا  بهتتا ثتتم       Phagoeytosisاليهتتوي  

 تبتهعها و تهضمها .
  ث المريتتا  البيضتتا  يتتي هتتوه العمهيتتة و تمتتو  المتتا ة الصتتفرا   متتوتو 

   و هموا يتم تيهيص الجسم من الجراثيم الضاسة.Pus    ديدالص

ا  البيضتتا  أطتتهل  يتتويتتي بعتتت ا/متترال المعديتتة يصتتبخ عمتتل المر   
الموجتتو ة يتتي  Antibody  ستتاعدة متتوا  تستتمى ا/جستتاع المضتتا ة   بم

المريتتا  البيضتتا  متتن أ ا  وظيفتهتتا    وبهتتوه الهريقتتة تتتتممن ,  زمتتاالبلا
 .  34, شمل  بسرعة أكبر

 
 (  platlatesالصئا ا الدموية ) -
وتظهتر بشتمل    , حر غير الستائهه العالقته يتي بلازمتا التدع     اهي من العن 

حطامبببات وهتتتي عبتتتاسه عتتتن   , اجستتتاع شتتتبه حتتتهبه مبع تتتره يتتتي التتتدع   
مبن خلايبا    ت(ولبد  ,ساي(وبلازميه لي  لها جدار خلوي خاليه من النبواة 

وتنشتآ   ال(ي توجد فبي نخباع العظبم    اوليه كبيره تسمى ميكا كاريوسايت
اليلايتتا  كمتتا يعتقتتد اسهتتا تنشتتآ ايضتتا متتن متتن اليلايتتا الشتتبميه والمصتتهيه  

 . المولده العظيمه الموجو ه يي الرئتين
  111 411 – 151, 111    يبهتتتتح عتتتتد ها  متتتتايمرو  3-1قهرهتتتتا 

حتتفيكة   مههتتتر
3
بعتتد اجتترا  التمرينتتا    هتتوا العتتد  ا يتتز  ,و متتن التتدع 

ز ا  يتتتي الكتتتالا  ,  كمتتتا تتتت بشتتتمل عتتتاع الجهتتتد العضتتتهيالرياضتتتيه و
  المرضيه وبعد النزا الدموي .
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و تبقتى يتي التدع     في زيادة ك(لبة البدم  تهعب الصفائخ الدموية  وساً هاماً  
بالمسباعدة فبي   تقوع الصفائخ الدمويتة  , و لبضعة اياع يي حالة سقل الدع 

 الالتصتتاق تتصتتم بقابهيتتة  لذ ل  الصتتفائخ الدمويتتة  , ة تخثببر الببدم عمليبب
تضتتترسه طتتتهوع الاغشتتتيه المصتتتهيه الموخاحتتتة ,  بالستتتهوع الغريبتتته 

وتتتز ا  هتتوه الظتتاهره بعتتد العمهيتتا  الجراحيتته     , والستتهوع الزجاجيتته  
تتفاعتتل يتتي ممتتا  ا/حتتابة متت  اليمتتائر ومتتوا  أختترى متعتتد ة       حيتتث 

  ويمو  الفايبرين غشتا  عبتر   Fibrinرين  وتسبب يي لستاا ما ة الفايب
 clotز كريا  الدع الكمرا  ممتا يكتدث الجههتة     جالجز  المجروا يكت

 :اهم وظا ف الاقراص الدمويه .
 عمهية التي ر -
  . اسمماش الي ره الدمويه -

 
  العامه وظا ف الدم

 للى ميتهم أسكا  الجسم . الاوكسجينإيصال  -
 واليوسيتتتا والمتتتوا  ا/ختتترى    co2   ا يئبببات ال(مثيبببل الغببب  لطبببرد مخ -

  لهرحها خاسا الجسم
التتي     م تل الهرموستا   Regulating fater  نقبل المبواد المسبيطرة    -

 . تفرز من الغد  الصما  الى اليلايا الهدا
 . حمل المواد المساعدة في ال(ئاعل الانزيماتي -
البتروتين     دهو   الت ماسبوهيتدسا    ال  المخ(لئبة  الغ ا يه نقل المواد -
 . الى ميتهم خلايا الجسمفيتامينا  الملاع   ا/
  Temprerture Regulatin  السبببيطرة وتنظبببيم حبببرارة الجسبببم  -

   مئويه.   4 31 -1 31ضمن المعدل الهبيعي الوي يتراوع    
 . المحافظة على توازن السوا ل في الجسم  -
 PH  Buffering Acidالحئبباع علببى حام ببية وقاعديببة الببدم     -

Base Balonce system.   

 . حمل الاجسام الم اده )المناعيه(والوظا ف الدفاعيه في الجسم -
السيطره على حجبم البدم بواسبطة بروتينبات البلازمبا وتنظبيم عمليبه         -

 .لهوقايه من النزا ال(خثر
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 ( يبين كريات الم الحمراء والبي اء وانواعها 34شكل رقم ) 

 
 Blood vesselsة الأوعية الدموي -ثالثا

الشببببرايين والاورده والشببببعيرات الدمويببببه  )الاوعيتتتته الدمويتتتته تشتتتتمل
له عن سقل الدع وتوزيعه الى اجزا  الجسم الميتهفه وهي مسؤو  الدقيقه

لتمد الاسسجه بالاوكسجين والموا  الغوائيته بشتمل مستتمر , وهتي  ائتره      
 .  ينالاتصال بين الجسم والقهب بالاتجاه وتعد قنوا  ,  مغهقه
,  ت(كببون الشببرايين والاورده مببن ثببلاث طبقببات   تركيبيتته الناحيتته المتتن 

التتي تشتمل بهاستة الاوعيته الدمويته وتتمتو  متن سستيج  لائتي           الداخليه
تتمتو    الطبقبه الوسبطى  , وحرشفي بسيه ومن الاسسجه الضامه المرسه 

متتتن  متتو  تتي خارجيببه لا طبقببه الامتتا .متتن سستتيج عضتتهي واليتتاا مرستته      
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متتن  بقتتته   الاوعيببه الدمويببه الشبببعريه  ,وتتمتتتو  طتتتين  المتتولاجين والا 
 .واحده من اليلايا الهلائيه 

تقسبببم الاوعيبببه الدمويبببه علبببى اسببباس وظيئبببي البببى ثلاثبببة اقسبببام )      
 :   الشرايين والاورده والشعيرات الدمويه (

 
 Arteriesالشرايين  -اولا 

هتب  متن الق    بآطت نا  الشتريا  الرئتوي     الموكستج  هي اوعيه تكمل التدع 
وهي تكمل  ما غنيا بتالموا     ,تكت ضغه عال الى جمي  اجزا  الجسم

  المهضومه وسسبه قهيهه من الفضلا .
جتتتداسها طتتتميس ومهتتتا ي غنتتتي بالاسستتتجه العضتتتهيه والاليتتتاا المرستتته 

عهتى الترغم   و ويكتوي عهتى سستبه كبيتره متن النستيج العضتهي الكشتوي       
ختتتلاا أجهتتزة متتن وجتتو  اختلايتتا  بستتيهة يتتي سستتيج الشتترايين عهتتى ا

جداسها يتمو  حيث ا  واحد  طي  للان لسها تقوع عهى تركيب أطا الجسم
تمتتو  متتن اليلايتتا المستتهكة ت الداخهيتتة منهتتاالهبقتته متتن ثتتلاث  بقتتا  و

ى وهي الملامستة لهتدع و بقتة سقيقتة متن سستيج  تولي متر  أمتا الوطته          
 .غهيها  بقة لينةتمن ألياا عضهية  مموسه  يتمو  حهزوسية

ين لاتكتتتوي عهتتى حتتماما  وتكتتوي عهتتى تجتتاويم حتتتغيرة       الشتتراي  
القهتتر و يغتتويها ستتوعين متتن الاعصتتال احتتداهما لتنيتته الجتتداس لاحتتداث    

  التقهص والاخر لاحداث الاسبساط العضهي لاستيا  الشرايين .
جمي  الشرايين تتفر  من الشريا  الابهر عتدا الشتريا  الرئتوي ويستير     

باتجتتتاه الرقبتتته ثتتتم ينكنتتتي التتتى    الشتتتريا  الابهتتتر متتتن البهتتتين الايستتتر  
اليساسوالاطتتفل حيتتث يغتتوي التترأس والتتوساعين ثتتم يتجتته التتى الاطتتفل        
موازيا لهعمو  الفقري ويصل التى الكتول والاحشتا  الداخهيته والجتز       

  الاطفل من الجسم .  
كستجين  كصتل عهتى ا/و  تشرايين يي جمي  أسستجة الجستم وهتي    توجد ال

عهى الهبقتة   هية  موية  قيقة الموجو ن أوعموالغوا  من الدع الوي يمر 
وتقوع الشرايين بنقتل التدع للتى ختاسا القهتب      , الياسجية لهشرايين سفسها 

 البهتين   كما يي اًجمن البهين ا/يمن وا/يسر وقد يمو  هوا الدع مؤكس
ينقتل   ج البهتين ا/يمتن  والتدع المؤكست     ج كما يتي ا/يسر  أو غير مؤكس
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 ج ينقتل مؤكست ال  أما غير Aorta  Artery  الشريا  الاوس ي بواطهة
 . 35, شمل   pulmonary artery   الشريا  الرئوي بواطهة

 
  capillariesالشعيرات الدموية  -ثانيا  .

كهمتتا ابتعتتد  الشتترايين كهمتتا زا   تفرغتتاً واحتتبكت متناهيتتة يتتي الدقتتة  
التتي تتربه سهايتا      وهوه الفرو  المتناهية تستمى  بالشتعيرا  الدمويتة    

شتترايين بتتالاوس ه تتبتتا ل ييهمتتا خلايتتا الجستتم الميتهفتته احتياجاتهتتا متتن  ال
/وكستتجين وثتتاسي   وا تترشتتخ متتن خلالهتتا المتتوا  الغوائيتتة    ,حيتتث  التتدع
تقتتوع  بعمهيتتة تبتتا ل بتتين التتدع وخلايتتا    اذالمربتتو  والفضتتلا  . يدأوكستت

 اسسجة الجسم الميتهفه . 
مستتهكه  ئيتته لا خلايتتا حتتم واحتتد متتن متتن الشتتعيرا  الدمويتته تتمتتو 

ويبهتتتح  مهتتتم0متتتن المههيميترومتوطتتته  ولهتتتا    0111 1 يبهتتتح طتتتممها 
مهتم     1 5  يبهح  ول الشتعيرة حتوالي  من المهيمتر   0111 8 قهرها 
تمتو  جتدساسها متن  بقتة واحتدة متن       تو,  ريا من قهر الشت ½ وقهرها 
   المكيه بالاسسجه, بين الدع والسائل تبا ل الموا  عبرها يتم.التي اليلايا

المتتوا  الغوائيتتة ويتركهتتا يصتتل التتدع للتتى الشتتعيرا  غنيتتاً با/وكستتجين و
 ملًا بالفضلا  وخالي من ا/وكسجين .كثاسية م

 
 veinsالأوردة  -ثالثا 

,  عيتتة أك تتر أتستتاعاً تعتترا بتتا/وس ة  وتتتؤ ي الشتتعيرا  الدمويتتة للتتى أ 
المؤطتج والكتاوي عهتى    تمو  قريبه متن طتهخ الجهتد وتكمتل التدع غيتر       

مهضومه   بآطتت ا  الوسيتد   ال القهيل من الموا كتوي عهى ,  وتلا الفض
الاوس ه   متتن ميتهتتم اسكتتا  الجستتم التتى القهتتب عتتدا        البتتابي المبتتدي   

وا  كتل وعتا   متوي     التي تكمتل  متا سقيتا التى الاذيتن الايستر        الرئويه
 vesselم تل الوسيتد ا/جتوا     جل الدع للى القهب يمو  غير مؤكس  ينق

  inferior- vein والوسيد ا/جوا السفهي  superior veinالعهوي  
  (pulmonary veinليصتتب يتتي الاذيتتن الايمتتن او الوسيتتد الرئتتوي    

 . الوي ينقل الدع النقي يي الرئتين الى الاذين الايسر من القهب.
الاوس ه اقتتل طتتمما متتن الشتترايين جتتداسها  يتمتتو  متتن سستتيج عضتتهي        

تبتدآ  و.هتي اكبرقهترا متن الشترايين     والياا مرسه قهتيلا,  لهتا تجتاويم و   
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وهتتي القنتتوا  التتتي يمتتر بهتتا التتدع عنتتد     ,متتن سهايتتة الشتتعيرا  الدمويتته  
العتو ة للتتى القهتتب . ويعتتو  التتدع متتن ا/ تتراا للتتى القهتتب عبتتر ا/وس ة  

 .لولس تكتوي عهى عدة حماما  يمن  الدع من الرجو  بالعمس 
 
 

                      

 

 
 ( يبين تركيب الاوعيه الدمويه35م ) شكل رق             
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   المبحث الثاني
 تأثير ال(دريب على القلب والجهاز الدوري 

 
 (دريب على القلب والجهاز الدوري تأثير ال

 جريتا  التدع يتي    والجهد البتدسي الشتديد يزيتد    أ ا  التماسين الرياضيه ا  
  تشتمل  واذا متا عهمنتا ا  العضتلا   , ضتعم   11العضلا  الى حتوالي  

  ذلس يعني ا  جريا  الدع المهتي  الجسم يأ مموسا  % من51مايقاسل 
عضلا  الجسم يز ا  اثنا  الجهتد الشتديد عتن مستتواه الهبيعتي متن       يي 
لتر   قيقته ممتا يتؤ ي     11اك ر من لتر   قيقه الى حد عالي يصل الى 5

التتى زيتتا ة ستتتاا القهتتب التتى اك تترمن خمستتة اضتتعاا مستتتواه الهبيعتتي     
   4 -3  معتدل جريتا  التدع يتي العضتلا  اثنتا  الراحته يبهتتح       ا   عهمتا .
غتتم متتن العضتتهه , ولمتتن هتتوا المعتتدل يرتفتت  اثنتتا       011    قيقتته هتتترمه

   81 -51   ضتتعم حيتتث يصتتل التتى  15 -05التمتتاسين الشتتديده التتى  
 غم من العضلا  . 011     قيقههترمه

ا اثنتتا  يجتتري التتدع يتتي الشتتعيرا  الدمويتته لهعضتتلا  بشتتمل قهيتتل جتتد      
,  الرياضتتيه ا  التماسينمتتن هتتوه الشتتعيرا  تتفتتتخ جميعهتتا اثنتت  الراحتته ول

ويتتتؤ ي ذلتتتس التتتى تقصتتتير المستتتايه التتتتي يقهعهاالاوكستتتجين والمتتتوا     
, الشتعيرا  التى الاليتاا العضتهيه      هتوه  الغوائيه التي تترشتخ متن ختلال   

اضاية الى ذلس يأ  المساحه السهكيه تز ا  لتترشخ عبرهتا كميته اكبتر    
 ن الموا  الضروسيه من الدع الى العضهه .م

م القهتب  بشمل ليجتابي عهتى كايتة وظتائ    يؤثرالتدسيب الرياضي المنتظم 
 ي.والجهاز الدوس

 :ال(ي يمكن ايجازها فيما يأتي و
 

الجهبباز القلببب واحببداث تغييببرات مورفولوجيببة وفسببيولوجية فببي   -
ستو    ويعتمد هوا عهى مستوى التميم عهى الكمتل التتدسيبي   الدوري
 . الكمل 
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ويظهتتر  الكئايببة الوظيئيببة لجهبباز القلببب والببدورة الدمويببة رفببع  -  
يتي الدقيقتة    طترعتها  اسيفالذلس من خلال استظاع ضربا  القهب و

  . الراحهاثنا   الواحدة
لءعضتتتا   التتتدموي ولعتتتا ة توزيتتت  التتتدي   زيبببادة البببدفع القلببببي  - 

زيتتا ة التتدع    وا-الجستتمية العامهتتة وغيتتر العامهتتة وأسستتجة الجستتم .    
تسبببريع إزالبببة حبببامض اللاك(يبببك  يتتتؤ ي للتتتى  القهتتتبمتتتن المتتتديو  

 الم(جمع في الع لات ن(يجة الجهد .
 الهرياضتتين قياطتت زيببادة حجببم ال ببربة بسبببب زيببادة حجببم القلببب   -

بغير الرياضيين   هتوا ممتا يزيتد متن حجتم التدع المتديو  متن القهتب          
ضلا  العامهة  أي المديوعة للى الع o2والوي بدوسه يزيد من كمية 

 التي تؤ ي الجهد البدسي  .
 وانخئاض ال غط الانبساطي يأرتئاع ال غط الانقباض -
ممتا يتدل عهتى     يال(نئسب  – رفع مس(وم مطاولبة الجهباز البدوري    -    

سيتتت   سجتتتة الهياقتتتة البدسيتتتة وطتتتلامة أجهتتتزة الجستتتم الكيويتتتة الميتهفتتتة  
 وكفايتها .
زيتا ة     وال(ي ت(مثل في  الجهدمقاومة ال(غييرات الحاصلة أثناء  -

عد  مترا   زيا ة عد  الضربا  القهبية   زيا ة الدين ا/وكسجيني   
 وضتة تركيز المهوكوز يتي التدع   تغيتر سستبة حم    اسيفال  التنفس   

 الدع  والتي يصعب مقاومتها لدى غير الرياضيين .
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 القلب والانجاز الرياضي 
يتتا  كبيتترة متتن التتدع المتتديو  والتتوي تتتز ا  حاجتتة الرياضتتي للتتى كم

وا  قيمتة   , البدسيتة  لنشتا ا  أثنتا  القيتاع با   بالنباتج القلببي  يعبر عنه 
التتدي  القهبتتي تتتز ا  بشتتمل كبيتتر حتتتى يصتتل ختتلال تمتتاسين الشتتدة        

يتي   لتتر    قيقتة بستبب الكاجتة للتى ا/وكستجين        15القصوى للى  
ي مت   دي  القهبت الت ويتي هتوه الكالتة تتوايتق زيتا ة       , لعضلا  العامهةا

 :العمليه مايآتي حيث تسبب هوه شدة الجهد
 نقصان توجه الدم إلى الأجهزة الأقل فعالية مثل الكببد والكلي(بين   -     

زيببادة توجيببه الببدم إلببى الع ببلات الأكثببر فعاليببة بسبببب الحاجببة    -     .
ي   التدسيب الرياضي يكسن قابهية القهب عهتى ضتخ   لولس . الأوكسجين

    .الدي  القهبيالممية القصوى لهناتج القهبي  أو  بب زيا ةيسو الدع 
 
 ر الحمل في وضع القلب  تأثي

ا  التغيرا  الميميائية التي تكصل يي عضهة القهب عند اجرا  تماسين 
مجهدة لفترة قصيرة  حمل شديد  ومن ثم اجرا  تماسين بشتدة متوطتهة   

 : ت(لخص كالأتيأثنا  المهاولة  حمل يترة  ويهة  
يبزداد اسب(هلاع ع بلة القلبب     الشبده  أثناء أداء تمارين الحمل العالي  -

كميتتتتتة متتتتتن الملايمتتتتتوجين  ستتتتتتههس  وت لحبببببامض اللبنيبببببك فبببببي البببببدم
  والمايوكهوجين .

ع بببلة القلبببب  تمبببارين المطاولبببة يبببزداد أم(صببباص     أثنببباء أداء -
 للكلوكوز من الدم

     جينيةزيادة نشاط الانزيمات ال(ي تساعد في العمليات الأوكس -
ئم متت  التمييتتم الميميتتائي غيتتر متشتتابه يتتي أستتوا  التتتدسيب لسمتتا يتتتلا 

 .سو  معين وخا  من التدسيب 
ضبربات  بشتمل منتتظم تمتو      الوين يزاولو  التتدسيب الرياضتي   ا  

وهتوا  ,  من الوين لا يزاولتو  الرياضتة   أقل لديهم  القلب في الدقيقة
وسة الدمويتة عهتتى  الاختتلاا يكصتل ستيجتة تميتم جهتتاز القهتب والتد      

 سشاط عضهي منتظم لفترة  ويهة .
تصبل إلبى   (ا  كمية الدع التتي يتديعها قهتب الرياضتي يتي كتل ضتربة       

حجتم القهتب    مبتر ستيجتة ل  ثلاثة أضعاا ما يدفعه قلبب الغيبر رياضبي   
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الزيببادة فببي هتتوه وا  الرياضتتي    ب غيتتررياضتتي قياطتتاً بكجتتم قهتتال
الأوكسبجين المبدفوع    كمية الدم المدفوع مبن القلبب تزيبد مبن كميبة     

بغيتتة لزالتتة المميتتا  المتزايتتدة متتن   الجهببدفببي  (ركهللع ببلات المشبب
 الجهد .اطتمراسحامت الهبنيس المتجم  يي العضلا  ستيجة 

 
  جراء ال(دريب ال(غييرات الكيمياوية في ع لة القلب

تكدث يي عضهة القهب عدة تغييرا  كيميائيه جرا  التتدسيب 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 ال(مويل 

تببزداد قابليببة الع ببلة علببى اسبب(قبال كميببة أكبببر مببن الكلوكببوز           -
قياسباً  إلى ال بعف   ينيب عند الم(دربواللاك(يك في الدم أثناء ال(در

 .الم(دربينبغير
 . في الع لة يسلك سلوكاً أوكسجينياً تأكسدياً ATPإعادة الـ  -

ان نشببباط حيتتتث , تيتهتتتم عضتتتهة القهتتتب عتتتن العضتتتلا  ا/ختتترى 
شتتدة الايتتت  بستتبب تعتتبالتتى حتتد البشتتمل كبيتتر  الع ببلات ي(صبباعد

وهب ا    أثنتا  الجهتد   ه التم يل الغوائي  الوي يصل للى عشرة اضعاي
وقتتد يصتتل عتتد  ضتتربا  القهتتب للتتى     ع ببلة القلببب يحصببل فببي لا

 قيقة ولمن عند تميم حجم القهب  زيا تته  قتد يصتل     ضربة   110
 .اك رالقهب للى عد  ضربا  

وهوا يعتمتد بشتمل   , أثنا  التدسيب البدسي يرتف  لستاا الهاقة وتكويهها   
 جستتماجهتتزة اليتتي  أطتتاس عهتتى كميتتة أطتتتهلاق ا/وكستتجين واطتتتقباله    

وبلاختتتص  لجستتتميها/وكستتتجين للتتتى ا/جهتتتزة ا بتوحتتتيل التتتدع قتتتوع يو
الاوكسبجين فبي ع بلة     يرتئبع حجبم  وبتولس   ,لاسجتاز عمههتا    العضلا 

 .ب وظا ف القل القلب مما يزيد من كئاءة 
ال(غيببرات ال(ببي تحببدث فببي ع ببلة القلببب عنببد اجببراء   بشتتمل عتتاع يتت    
 بشدد مخ(لئه يمكن ايجازها كمايأتي :(مرينات ال
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 الشديد لئ(رة قصيرة النشاط  -
 .يكصل تغيرا  يي الدع -
العضتتتهة القهبيتتتة كميتتتة متتتن الملايمتتتوجين والمتتتايوكهوبين    ستتتتههس ت -   

 كامت الهبنيس .لاطتهلاق العضهة القهبية  ايضا ويز ا 
 ءوكسجينية .لزيا ة الاسزيما  المساعدة يي العمهيا  ا -
أي زيتا ة اليتوا  التنظميتة     هزيا ة القابهية عهى مقاومة الكموض -

   .PHلهدع  البفر 

 نشاطات الم(وسطة الشدة ولئ(رة طويلة ال -
 صا  عضهة القهب لهمهوكوز يي الدع .تيز ا  ام -
   يي ا/سسجة .PH أي زيا ة قيمة  ةاسيفال الكموض -

 

  كمية الدم والنشاط الرياضي

وييتهتتم  , قتتةلا يبقتتى حجتتم التتدع يتتي الجهتتاز التتدوسي ثابتتت ختتلال الدقي  
  ضتربا  القهتب ممتا     اجسم   يأثنا  الرياضة العنيفة تتز بكسب سشاط ال

الجز  ا/كبر من التدع التواهب   حجم يزيد من الناتج القهبي   حيث يز ا  
للتتى العضتتلا    وهمتتوا تتتزو  العضتتلا  بمميتتة كبيتترة متتن ا/وكستتجين  

عضتو   متل ل كميتة التدع   يتي   م التتكمم  يت و, الوي تكتاجه لتغهيتة سشتا ها   
يعنتدما تنشته الاعضتا  تتست  الشترايين       , من الجستم بوطتا ة الشترايين   

 الدمويتته , ييهتتا ويتتي الشتتعيرا    متتروسلتستتمخ بمميتتة أكبتتر متتن التتدع له   
قتل طتريا    ية الراحة   حيتث تنقتبت الشترايين و   ويكدث العمس يي حال

 جتتدسا  البهتتين ا/يستتر أك تتر طتتمماً متتن    ا , ومتتن الملاحتتظ  التتدع ييهتتا 
لإسه يق  عهيه عب  كبير أثنتا  ضتخ التدع     وذلس,  ا/يمن ينجدسا  البه
متتل طتتوى ضتتخ التتدع للتتى عالجستتم يتتي حتتين البهتتين ا/يمتتن لاي للتى كايتتة 
 الرئتين .

 
 على سرعة الدم في الاوعيه الدمويهتأثير الجهد الرياضي 

القهبيته الوعائيته اثنتا  التمتاسين الرياضتيه       الوظيفته عامل المهم فبي  لن اا
, الاختتترى التتتى العضتتتلا   وكستتتجين والمتتتوا  الغوائيتتتههتتتو ايصتتتال الا

ويز ا  جريا  الدع لهوا الغترل زيتا ه كبيتره اثنتا  التمترين .ا  عمهيتة       
تقهل مؤقتا من جريا  الدع يي العضلا  لا  العضهه  يي البدايه التقهص
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ولتولس يتؤ ي   ,  المتقهصه تضغه عهى الاوعيه الدمويه  اخل العضلا  
يد الى تعب العضلا  السري  بستبب عتدع ايصتال    الشد التقهص التوتري

    .كميه كاييه من الاوكسجين والموا  الغوائيه اثنا  التقهص المستمر 
وتتتز ا  عنتتد الرياضتتيين  عنتتد القيتتاع بجهتتد سياضتتي يتتز ا  التتدي  القهبتتي  

لس تتتز ا  النفايتتا  ممتتا يتههتتب    كتتو, الكاجتته التتى الاوكستتجين والغتتوا     
ريا  التدع التى العضتلا  زيتا ه كبيتره اثنتا        يز ا  ج , لوا ص منهايهالت

ضتتعم اثنتتا  التمتتاسين  15 يممتتن ا  تصتتل التتىو, التمتتاسين الرياضتتيه 
ا  سصتتم هتتوه الزيتتا ه تنتتتج عتتن التوطتت  الوعتتائي  اختتل        و الشتتديده ,

ة الفعاليته الايضتيه سفستها    العضهه والوي تسببه التأثيرا  المباشره لزيتا  
وي ه الشترياسي اثنتا  التمتاسين والت    عوامل عده اهمها زيتا ة الضتغ  والى 

   .ا  اكبر من الدع ي% مما يؤ ي الى ضخ كم31صل الى ي
 ان سرعة سريان الدم في الأوعية الدموية تخ(لف وكما يأتي :

 طم   ثاسية01    الابهر طرعة الدع يي الشريا  الاوس ي
 طم   ثاسية05          كجمطرعة الدع يي شريا  متوطه ال

 طم   ثاسية5            شعيرة  موية طرعة الدع يي
 

وال(كيبف   يالملشرات ال(ي ي(م من خلالها تقويم العمل ال(بدريب 
 : الحاصل في القلب

   ) النبض( ) سرعة القلب(القلبضربات أولًا : معدل 
تقتتويم العمتتل الرياضتتي وتعتتو   يتتي ً هتتو متتن المؤشتترا  المهمتتة جتتدا 

 اهميته لسببين :
وجد وسا ل مباشره وغيبر مباشبره   , حيث ت ملشر سهل القياس –

 . لقياسه
 لقلب .يعك  الحالة الوظيئيه ل –

 81 – 11 يتراوع النبت الهبيعي للإسسا  البالح عنتد الراحتة متن    
يتتي الدقيقتتة أمتتا عنتتد الرياضتتيين ييمتتو  أقتتل حستتب الفعاليتتة  سبضته   

 – 41   يفتتتي تتتتدسيبا  المهاولتتتة يصتتتل النتتتبت للتتتى    ,الرياضتتتية 
 . وقت الراحه  بالدقيقة  سبضه45

ا  زيا ة اسجاز القهب أثنا  الكمل يتههب زيا ة يي عد  ضتربا  القهتب   
اذ ا  طترعة النتبت   , كد معتين  لوالزيا ه يي طرعة القهب ,  يي الدقيقة
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و  , لاتتيخ لهقهب وقتا كاييا لمتي يعتاو  امتلائته بالتدع يتي وقتت الاسبستاط       
 011قهتتب عتتن  ولس ا   سجتتة الاستفتتا  تهتتبه عنتتدما تزيتتد ضتتربا  ال   لتت

 . ضربه يي الدقيقه حيث يتناقص حا س القهب
أثنا  الراحة لدى المتدسل تتكرق بنفس النظاع لغير  القهب  ضربا   ا

المتتتدسل . للان ا  المتتتدسل يستتتفا  متتن اسيفتتال تتتر   الضتتربا  يتتي      
الدقيقة أثنا  الراحة من خلال ا/طتفا ة متن ا/وكستجين بصتوسة أيضتل     

 . يي الجهاز المكيهي
هتد البتدسي متن يتر  التى      تيتهم الزيا ه يي ضتربا  القهتب عنتد ا ا  الج   

يتهتتم حستتب ستتو  الرياضتته المماسطتته والفتتتره الزمنيتته     اختتر وايضتتا ت 
 . لهجهد
 

 تنظيم ضربات القلب
 الجهتاز العصتبي التواتي   التو ي وسظيتر التو ي         ينظم ضتربا  القهتب  

تقتتتوع  ييمتتتا ,وتتتتز ا  ضتتتربا  القهتتتب عنتتتد تكفيتتتز الاعصتتتال الو يتتته     
وعهتى الترغم متن ا      , الاعصال سظيتر الو يته بيفتت ضتربا  القهتب     

هتتوه الاليتته هتتي الاطتتاس الا استته توجتتد عوامتتل اختترى ذا  علاقتته بتتولس  
            الوي يعمل عهى تسري  ضربا  القهب . م ل هرمو  الابنفرين

تنتتتج الاشتتاسا  العصتتبيه متتن مركتتزيين خاحتتيين يوجتتدا  يتتي النيتتا      
اهما يزيتتد متتن طتترعة القهتتب والاختتر يعمتتل عهتتى تبهئتتته  المستتتهيل احتتد

 وتبتتدآ هتتوه الاشتتاسا  متتن هتتوين المركتتزين وتصتتل القهتتب عتتن  ريتتق     
 التتتدماغي العاشتتتر  العصتتتب العصتتتب الستتتمب اوي والعصتتتب الكتتتائر    
 . ويعمل المركزا  بشمل متضا  لنشاط الاخر

مت    له الاعتيا يه يوجد هناق تواز  بين عمل هتوين الجهتازيين  ايي الك 
ولمن عنتد المجهتو  الرياضتي تتز ا       ,تغهب بسيه لتآثير العصب الكائر

وبعتتد , طتترعة القهتتب ستيجتتة اسيفتتال سشتتاط المركتتز المبهتتي  لهستترعه  
وستيجتتتة التغييتتتر ,   قيقتتته ينشتتته مركتتتز اطتتترا  القهتتتب  31 -05يتتتترة  
لعامتتل العصتبي ولتتيس  الجهتد الرياضتتي بستبب ا   ا ا   حتتى قبتتل  الستري  

بعتتد يتتترة متتن الجهتتد     العصتتبي والميميتتائي  العتتاملا ولمتتن الميميتتائي 
يشتتتركا  يتتي زيتتا ة طتترعة القهتتب وهتتوا يعنتتي ا  التغييتتر يتتي سشتتاط          

 . المراكز الياحه بسرعة القهب هو الوي يكدث زيا ة طرعة القهب
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وهناق عوامل كيمائيه تستبب زيتا ة طترعة القهتب عنتد الجهتد الرياضتي        
طتترعة تقهتتص ريتته التتوي يزيتتد متتن  متتن الغتتده المظ الابنفتترينم تتل ايراز

النوس ابنفرين الوي يفترز متن سهايتا      وكولس عضهة القهب وشدة تقهصه
 كتولس , هرمو  الابنفرين عهى القهب العصب السمب اوي وله سفس تأثير 

زيا ة ثاسي اوكسيد المربو  يي الدع وسقص الاوكسجين وزيتا ة حتامت   
  الجهتاز العضتهي ممتا    العوامل تسبب تقهصاجمي  هوه الهبنيس يي الدع 

كمية الدع العائد الى القهب واستفتا   سجتة الكتراسه الجستم حتوالي      يري  
وا  زيتتا ة العائتتد التتدموي التتى القهتتب يتههتتب     ,     سجتته مئويتته  3 -0 

كتتولس استفتتا  , زيتتا ه يتتي طتترعة القهتتب حتتتي لايبقتتى التتدع يتتي الاوس ه   
د متن طترعة    سجة الكراسه تزيتد طترعة القهتب , كتل هتوه العوامتل تزيت       

 القهب مما يكفظ سسبه عاليه لضغه الدع 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  -
  متره  031  دل ضتربا  القهتب لتدى ا/ فتال أك تر متن      ا  مع
ضتتربه بالدقيقتته عنتتد  11ثتتم تقتتل تتتدسيجيا حتتتى تصتتل  بالدقيقتته

 الدقيقته   ضربه يي 81-15البالغين ثم تز ا  عند الشييوخه   
يتتز ا  , كتتولس يتتز ا  قهتتيلًا عنتتدما يتقتتدع الإسستتا  بتتالعمر   حيددل

 .لوكوسباعند الإساث قياطاً النبت 

  وضل الجسم -
لذ يتتز ا  يتتي   ,الهبيعتتي لهنتتبت   وضتت  الجستتم يتتؤثر عهتتى المعتتدل   
ويتتز ا  أثنتا  الوقتتوا عمتتا هتتو  ,  اليقظتة عمتتا هتتو عهيته أثنتتا  النتتوع   

 .والاس ملاء أثنا  الجهوسعهيه 

 

  هردرجة الحرا -
  حستتتاس جتتتدا لاي تغييتتتر يتتتي    pacemakerا  متتتنظم النتتتبت    

ئه مرتفعة يرل ليتز ا  طرعة القهب عند التع  سجة الكراسه, حيث
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تصتل  لهتدسجا  الكراسيته المنيفضته و    الكراسه وتقل عند التعترل 
يتي الدقيقتة ستيجتة    سبضته    41 – 01  متن  يي طرعة القهتب   الزيا ة

لتتولس يممتتن تفستتير تستتاس  القهتتب اثنتتا       ,  لزيتتا ة  سجتتة الكتتراسة   
 الوي يعد  ليهلا عهيها . الكمى

   والنفسيه حالة الجسم البدنيه -

الن دد  او  ين ددا و  ا لخفدداض سددرعة اللمددن فددي وقددل    الرياهدديو 

النفستتيه الستتاسه   أثنتتا  الجهتتد والإسفعتتالا    النتتبت   ويتتز ا الراحدده

عنتد الكتز  ويكتدث ذلتس بستبب      يقل والغضب واليوا و والمفرحه
 .تكفيز القهب 

 الهضم -
سدداعا  اعدد   3-4 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 سد  وت 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 الدال تفدر        ,  ترفد  مدو سدرع ه    اعضدها  اللمن حيل

عاد  لهايدا    ر الال يف ال    ال .ريه تنا يلو  هرمو  الاو  ااافريو

 سناثاول 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 ال(ببي   كميببةانببه يعتترا عهتتى   التتدي  القهبتتي   لنتتاتج القهبتتي أو  ا

وهتو   ,لواحبدة ويقباس ببالل(ر أو الملل(بر     ي خها القلب في الدقيقة ا
المؤشتترا  المهمتتة يتتي تهتتوير كفتتا ة القهتتب والجهتتاز التتدوسي      متتن

زيتتا ة يتتي حجتتم الضتتربة    الرياضتتي  تكصتتل عنتتد حيتتث , التنفستتي 
  .القهبي. وبالتالي زيا ة الناتج

حجتم الضتربة والمعتدل    يممن التعبير عن العلاقة بتين التدي  القهبتي و       
 القهبي بالمعا لة التالية :

) عببدد ضببربات   المعببدل القلبببي  xالببدفع القلبببي م حجببم ال ببربة        
 القلب(

 -حيث ا  :
القهب يتتتي الضتتتربة : هتتو كميتتتة التتدع التتتتي يضتتيها.    حجببم ال بببربة 

 الواحدة
 .الضربا  القهبيه خلال الدقيقه الواحده : هو عد  المعدل القلبي

 
 تلثر على الناتج القلبي  ال(يالعوامل 

ممبا   رياضبة المطاولبة تبلدي إلبى زيبادة حجبم ال(جباويف القلبيبة          -
 . لدي الى زيادة كمية الدمت
من الدم فبي كبل    القلبيزيادة قوة الع لة تلدي إلى زيادة الدفع   -

 ضربة .
 زيادة حجم الدم الوريدي العا د للقلب . -
قهبي   يممية النتاتج القهبتي عنتد    ا  لوض  الجسم تأثير يي الناتج الكولس 

عن الاطتهقا  تزيد عنها أثنا  الجهوس وتزيد بدوسها عن الوقتوا يضتلاً  
 . سو  النشاط المماسس

 
 تأثير وضع الجسم على الدفع القلبي  

 نييرا  يي الدوسه الدمويه لمتي يتتمم  ا  تغيير وض  الجسم يصاحبه تغ
يشتتعر الفتتر  بهتتوه   ولا , تفتتاب بوضتتعه الجديتتد  و  اجهتتا    حالجستتم بالا

تبدو اك تر وضتوحا عنتد الاحتابه      نالتغييرا  يي الكالا  الهبيعيه ولم
 او المرل.
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وضتت  الاطتتتهقا  ب مقاسستتة يظهتر تتتأثير الجاذبيتته الاسضتتيه عنتتد الوقتتوا  
عهتتى الاحتفتتاب بالتتدع يتتي الاجتتزا  الستتفهى متتن الجستتم وهتتوا حيتتث تعمتتل 

التدع الشترياسي    يتههب من الجهاز التدوسي جهتدا كبيترا لضتما  وحتول     
الى الاجزا  الاخرى من الجسم وعدع تجمعه يي جتز   و  اختر .ويتتم    
ذلس بتأ  يقتصتر توزيت  التدع عهتى سهتاق ضتيق ممتا يستهل عتو ة كميته            

 كاييه من الدع لمهي  القهب حتى يمو  هناق  ي  قهبي مناطب .
اما عند المصابين والمرضى يأ  الدع يتجم  بمميته كبيتره يتي الاحشتا      

يسبب سقص كبير يي كمية الدع العائده لهقهتب وبالتتالي اسيفتال يتي     مما 
ويز ا  الدي  القهبي عند الاطتتهقا عنه متن وضت  الجهتوس      , ي  القهبيدال

 والوقوا.
لتتر عنتد    0 3لتتر و  1 4الدي  القهبتي عنتد التوكوس يتي وضت  الاطتتهقا        

لتتتر   3 3لتتتر يتتي وضتت  الاطتتتهقا  و   4 3عنتتد الاستتاث   الوقتتوا يقابهتته 
 ندالوقوا.ع
كهمتتا از ا   يتتترة الوقتتوا يقتتل لتتوا تتتز ا  طتترعة القهتتب عنتتد الوقتتوا  

قتتوا الهويتتل عهتتى وويتتؤثر ال , التتدي  القهبتتي سغتتم زيتتا ة طتترعة القهتتب 
تتتدسبين متتن مالتتدوسه الدمويتته ويستتبب زيتتا ة حجتتم الستتاقين عنتتد غيتتر ال   

و   ويهي القامه بينما تقل الدوسه الدمويه عند قصاس القامه والوين يقوم
الايتترا  التتوين لايتميتتم الجهتتاز التتدوسي لوضتت        , دسيبا  سياضتتيهبتتت

هيتتل قالجستتم يتميتتزو  بعتتدع اطتتتقراس وضتت  اجستتامهم وذلتتس مكاولتتة لت     
 ير  سكو  الدع يي الاجزا  السفهى لهجسم .

 
 حجم ال ربه القلبيه والجهد الرياضي 

 حجم الضربة م  معدلا  الزيتا ة يتي الجهتد   حيتث يتز ا  حجتم      يتزايد 
 أثنا  التدسيب      %11-41   الضربة حوالي من

 مههيمتر وقتت الراحتة     11-51   غير المدسل يمو  منل حجم الضربة
 011-011 جهتتتداً بتتتدسياً يصتتتل حجتتتم الضتتتربة للتتتى      لوعنتتتدما يبتتتو  ,
 - 81  دسل وقتتت الراحتتة متتن تتتالمعنتتد  حجتتم الضتتربة  مههيمتتتر   أمتتا  

 -011  جتم الضتربة للتى   جهتد بتدسي يصتل ح    ا ا  مههيمتر وعند   001
  0جدول  مههيمتر .  111
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 تأثير الرياضه على الدفع القلبي  
متن التدع متن كتل متن البهتين        3طتم 11يدي  القهب يي كل سبضه حتوالي  

الايستترالى الشتتريا  الابهتتر وتستتمى هتتوه  البهتتين الايمتتن التتى التترئتين  و
 5-4لي المميه من الدع بالدي  القهبتي لهنبضته الواحتده ويتدي  القهتب حتوا      

عند ا ا  اي جهتد سياضتي يتا  التدي  القهبتي      و ,  لتر من الدع يي الدقيقه
لتر بينما عند الرياضتي يتصتل التى     11يز ا  عند الشيص العا ي الى 

.يالتقهصتا   , ويتوقم ذلس عهى شدة الجهتد الرياضتي وطترعته    لتر 41
تستتبب  يتت  قهبتتي اكبتتر متتن التقهصتتا  البهيئتته لتتنفس    هالعضتتهيه الستتريع

جهو  , وذلس لا  التقهص العضهي السري  يعمتل عهتى زيتا ة طترعة     الم
وهتتوا لايكتتدث عنتتد التتتقهص , عتتو ة التتدع لهقهتتب ييزيتتد متتن التتدي  القهبتتي 

 العضهي البهي .
ا  زيا ة التمرين تسبب زيا ه كبيره يي الدي  القهبي يي الدقيقه يي حالة 

ا  يتي  متر  1-1النشاط الرياضي العنيم حيث يدوس يي الجستم حتوالي   
 الدقيقتته .لتتولس يتتأ  القهتتب يقتتوع بمجهتتو  كبيراثنتتا  الرياضتته العنيفتته وا  
زيا ة الدي  القهبي ترجت  التى زيتا ة الضتغه التدموي وزيتا ة كميتة التدع         
التتواس ه التتى القهتتب يعنتتدما يرتفتت  الضتتغه التتدموي يقتتوع القهتتب بمجهتتو   

تقهصته   كبير لدي  التدع التى الشتريا  الابهتر وعهيته ا  يقتوع بزيتا ة شتدة        
  وهوا مايسبب زيا ة حجم القهب عند الاسبساط.

ا  مماسطة الرياضه تزيد من الدي  القهبي يي الدقيقه ستيجة زيتا ة التدي    
وهتوه الزيتا ه يتتكمم ييهتا القهتب كتولس         حجتم الضتربه     القهبي لهنبضه 

   تكدث بسبب زيتا ة عتد  سبضتا  القهتب والتتي تتتكمم ييهتا الاعصتال        
المغوي لهقهب التوي يزيتد متن سشتا ه اثنتا  المجهتو         العصب السمب اوي

الرياضي   وهوا مايكدث زيتا ه يتي التدع العائتد التى الاذيتن الايمتن يتي         
 . يزيد يي توتره و من قوة اسقباضه وبالتالي زيا ة الدي  القهبي والقهب 

جتتة زيتتا ة سمتتو ويكتتدث ذلتتس ستيالجهتتد الشتتديد يممتتن تتتدسيب القهتتب عهتتى 
عهتتى التمتتد  , وقتتد يصتتل حجتتم التتدي  القهبتتي        اتهوقتتدس عضتتهة القهتتب  

وهتوا مايفستر اسيفتال ستبت      3طتم 051 اك تر متن    لهنبضه الواحده الى
 المتدسبين عن غير المتدسبين يي اوقا  الراحه.

هناق علاقه وثيقه بين ستتاا الشتغل واطتتهلاق الاوكستجين وستتاا القهتب       
ضتتهي يزيتتد متتن  وذلتتس لا  ستتتاا الشتتغل الع  , اثنتتا  التمتتاسين الرياضتتيه 
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والوي بتدوسه يوطت  الاوعيته الدمويته ييزيتد العائتد        اطتهلاق الاوكسجين
 . الوسيدي ومن ستاا القهب

لتتر    قيقته ويرتفت  عنتد      5 5ستاا القهب الاعتيتا ي  عنتد الراحته    يبهح  
 بينمتا يرتفت  التى   غيتر المتتدسل   لتتر   قيقته لتدى     11اثنا  التتدسيب التى   

 عنتد  لمسايا  الهويهه .لهوا يأ  ستاا الشتغل اعدائي لتر   قيقه لدى  41
الشيص السوي يممن ا  يرتف  الى اك ر من اسبعة اضتعاا بينمتا لتدى    

  الرياضي المتدسل جيدا يز ا  الى حوالي طتة اضعاا او اك ر .
 

 ثالثاً : حجم القلب 
جية المهمة وله تأثير كبير يتي عمتل   وليوؤشرا  الفسمالحجم القهب من 
وا  التتدسيب يستبب تضتيما يتي عضتهة      ,  لدوسة الدمويةجهاز القهب وا

يبهتح حجتم   و القهب مما يزيد من حيويتها وقتدستها عهتى القيتاع بنشتا ها ,    
طتتم   111  – 151 يتتي الكالتتة ا/عتيا يتتة   لالقهتتب عنتتد الرجتت 

3
  أمتتا  

طتتم  581  عنتتد النستتا  ييبهتتح 
3
ويتميتتز قهتتب الرياضتتي بمبتتر حجمتته       

يصتتتل حجتتتم القهتتتب عنتتتد  ياضتتتي حيتتتث% مقاسستتتة بغيتتتر الر31بنستتتبة 
  طتتم011 - 811الرياضتتيين ا/عتيتتا يين   

3
وقتتد يصتتل يتتي بعتتت   ,   

طم     0111  الكالا  للى
3 

   0111 واحياساً يصتل حجتم القهتب للتى     
طم
3 
حيتث  ,  وعند الوحول للى هوا الكجم يسمى بالتضيم المرضتي ,  
 طلامة القهب . أجرا  الفكوحا  اللازمة لهتأكد من يجب
جت  زيتا ة حجتم قهتب الرياضتي التى  بيعتة التتدسيبا  التتي يماسطتها           تر
لا  العمل العضهي يي الالعال التي تعتمتد  , تنمية المهاوله  خصوحاو

ستوجب ت ا  المهاولهتدسيب, كما ا  عهى المهاوله تمتاز بالاطتمراسيه 
 اطتهلاق كبير للاوكسجين مما يؤ ي الى زيا ة الههب عهى الاوكستجين 

عتن  ريتق   والتدوسا   لجهتاز القهتب   اله تؤ ي الى تكميل كبيتر  هوه الكو
  التدسيب الرياضي عهتى  تجهيز العضلا  العامهه بالاوكسجين لولس يأ

ومتن الجتدير بالتوكر ا      ,ث زيتا ه يتي حجتم القهتب    وحتد سبب يالمهاوله 
% 41المستايا  الهويهته يممتنهم تكقيتق ستتاا قهبتي يبهتح حتوالي         عدائي 

ويعتو  ذلتس التى تضتيم تجتاويم      , المتتدسبين اك تر متن الاشتيا  غيتر     
% او اك تر  41زيا ه يي كتهة القهتب بمقتداس    ايضا يصاحبها يهمالقهب لد

الا ا  هوه الزيا ه يي طعة ضخ القهتب وتضتيمه تكتدث يتي التتدسيب      , 
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,  ولاتكدث يي اسوا  الرياضا  القصتيره   الرياضي   التكمل الهويل 
الاشتتتيا  مقاسستتتة متتت   هتتتهالمستتتايا  الهويعتتتدائي قهتتتب  كبتتتر وسغتتتم

الرياضي  ويمتاز, كولس  عند الراحه متساوي تماماستاجه لمن الاطويا  
بكجم ضربه اكبتر متن الستوي الا استه عنتد الراحته تمتو  طترعة القهتب          

 .عند الرياضي اقل مقاسسه بغير الرياضي 
 

                                          
 
 
 

    حجبببببببببببببببببببم ال ببببببببببببببببببببربه                                                         
 سرعة القلب

)مبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببل(                                                                   
 ضربه / دقيقه

 
 عند الراحه

                   
                                غيببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببر رياضببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببي                   75       
75                                                   

                       150 ض مسبببببببببببببببببببببببببافات       راكببببببببببببببببببببببببب                     
51 
 هالطويل                           
      

 عند الشد الع لي
                       001غيبببببببببببببببببببر رياضبببببببببببببببببببي                                       
095 

                       061 راكببببببببببببببببببببض المسببببببببببببببببببببافات                                
061 
 الطويله                          
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( يبين سرعة القلب بالدقيقه عنبد الراحبه والجهبد ببين      0جدول رقم ) 
 غير الرياضيين وعدا ي المسافات الطويله

ا  زيا ة حجم القهب تنتج تبعا لسهسهه من المتؤثرا  والعوامتل الميتهفته    
 . التي تسبب تميفا  متناطبه م  شدة وحجم ومدة  واع المؤثرو
 
 تكون الزيادة في اتجاهين : 
حيث تحبببدث ن(يجبببة زيبببادة سبببمك الع بببلة القلبيبببة )جبببدار الع بببلة(   –

وال(بي  وت خم الاليباا  تغيرات تركيبيه للالياا ت(مثل في زيادة وزنها 
 يسببها ال(وسع ) اطالة الالياا وال(وسع(  

 حجم ال(جاويف القلبية )إتساع حجرات القلب( .زيادة في  –  
متتو  ستيجتتة الضتتغه المتمتترس عهتتى عضتتهة تا  الزيتتا ة يتتي حجتتم القهتتب 

ستيجتة التوطت  يتي     اييتز ا  وزسهت   عضتهة القهتب   سمتو يستبب  القهب والوي 
الهيم العضهي حيث تتي ن الالياا وتزيتد المستاحة التتي ينتشتر خلالهتا      

الشتتعرية ممتتا يتتؤ ي للتتى  لدمويتته اا/وكستتجين يتتي  ريقتته متتن ا/وعيتتة  
يتي حالتة  التضتيم المرضتي     تعويق وحوله للى مركز الهيتم العضتهي   

وقد يمو  هوا التنقص يتي ا/وكستجين عتاملًا مهمتاً يتي عمهيتة التميتم          
 .بالنسبه لهرياضيين

مما يسبب عند الزيا ه يي الكجم التدسيبي عا ة تمو  عهى حسال شدته 
يي سهاية الاسبستاط , وستيجتة هتوا الاجهتا      القهب  زيا ه يي اجها  جدسا 

يكدث تمييم وظيفي لهجدسا  بزيا ة لويفا  عضتهيه عهتى التتوالي ممتا     
وهتتتوا يجعههتتتا  يتتتؤ ي التتتى زيتتتا ة حجتتتم وحجتتترا    تجتتتاويم القهتتتب    
التى زيتا ة    ذلتس   تستوعب الزيا ه يي حجم الدع سهاية الاسبساط , ويؤ ي

 ى امتدا  الهيم العضهي .لامركزيه عه وبنا  لويفا  عضهيه بهريقة
ا  زيا ة حجم التدسيب   تدسيبيا  المهاوله  تعمل بشتمل  تر ي عهتى    

امتا يتي   عهى حسال الزيا ه يي طمس القهب ,  زيا ة حجم تجاويم القهب
يعاليتتا  القتتوه يتتأ  الزيتتا ه يتتي شتتدة الكمتتل تتتؤ ي التتى زيتتا ة مقاومتتة        

وهتوا  , لهيمهيته  الاوعيه الدمويه ستيجة الضغه المستهه عهتى العضتلا  ا   
ممتا  وسو  الدع الى العضلا  الهيمهيته ,  مايتههب جهد الاسقبال لهقهب ل

يتههتتتتب بنتتتتا  لويفتتتتا  عضتتتتهيه جديتتتتده بصتتتتوسه متوازيتتتته   بهريقتتتته   
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يتؤ ي التتى زيتتا ة قتتوة جتتدسا   وبالتتتالي لامركزيته  لمتتي يتتوازي الزيتتا ه  
 ..القهب
 
 

 : لب ينمو بناءا على مايأتيحجم القل ع فأن 
 اع تجويف القلب  زيادة اتس -
 زيادة حجم الع له القلبيه -

 الدمج بين اتساع تجويف القلب وزيادة حجم ع لة القلب -
ويعد الدمج بين اتسا  عضهة القهب وزيا ة حجم العضتهه  , 

القهبيه من اك ر الاطبال التي تزيد من حجم العضهه القهبيته  
. 

   رابعاً : عدم أن(ظام ضربات القلب
 -هما : قلب يكون ن(يجة لسببينان عدم أن(ظام ضربات ال

 حالة مرضية  -
أي وجو  خهل يي العضهة القهبية أو أستفا  الضغه الدموي أو خهل يتي  

 ا/شاسا  الصا سة عن العقدة الكبيبية ا/ذينية .
    يةيولوجفس تكيف حالة -

وظيفتي   تكدث يي سياضة المهاولة وهو مؤثر ليجابي يتدل عهتى تهتوس   
يقل ا/عتما  عهى الجهاز العصبي المركزي  حيث, قهب الرياضي  يي 

ويكصتتتل ذلتتتس لتتتدى   وزيتتتا ة ا/عتمتتتا  عهتتتى العقتتتدة الكبيبيتتتة ا/ذينيتتتة   
 ستيجة التميم الكاحل عن التدسيب . الرياضيين المتدسبين 

 
 ساً : ال غط الدموي خام

علبى جبدران الأوعيبة الدمويبة والب ي      المسبلطه مبن البدم     قوههو ال
  دفعة القلبية .يع(مد على مقدار حجم ال

او هببو القببوه ال(ببي يسببلطها الببدم علببى وحببدة المسبباحه مببن جببدار      
 الاوعيه الدمويه .

ممتا   ؤ ي للى طريا  الدع يي الشرايينتالقهب  اا  كمية الدع الوي يديعه
ويستتاعد اسقبتتال   , للتتى زيتتا ة الضتتغه  اختتل ا/وعيتتة الدمويتتة    يتتؤ ي 

ى القهب ا  يزيد من قتوة  الشرايين عهى زيا ة مقاومة طريا  الدع لوا عه
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يتتؤ ي للتتى زيتتا ة    وهتتوا , يتتدي  التتدع ختتلال الشتترايين الضتتيقة    الضتتخ ل
يتتؤ ي اتستتا  ا/وعيتتة الدمويتتة للتتى    , والعمتتس يكصتتل حيتتث   الضتتغه 
 . الدموي الضغه  لسيفال

ويتتؤثر التتتدسيب  ,ضتتغه التتدع متت  أز يتتا  حجتتم التتدع ويقتتل بقهتتته      ا  زيتت
يتنعمس  هتوا  ضتربا  القهتب و  الرياضي أثنا  الجهتد العضتهي يتي زيتا ة     

مما ينتتج عنته زيتا ة     , عهى زيا ة كمية الدع المديو  للى الدوسة الدموية
التمرينتتا  الرياضتتية لفتتترة  عنتتد ا ا  يتتي قيمتتة الضتتغه التتدموي   أمتتا    
ويستتتجيب , تكتتت المعتتدل الهبيعتتي    ويهتتة ييتتنيفت الضتتغه التتدموي  

القهب عتن  ضربا  وتز ا  , القهب لهوا ا/سيفال ستيجة زيا ة لسقباضه 
 يي وقت الراحة    عهيه الكد الهبيعي عما هو

 :قسيم ال غط الدموي إلىي
 
  ال غط الدموي الانقباضي -

هو ال غط الب ي ي(ولبد ن(يجبة لقبوة انقبباض الع بلة القلبيبة ودفبع         
الشرايين م افاً إليهبا مقاومبة جبدران الشبرايين لمبرور       الدم داخل

ق ويرتفت  ختتلال الجهتد والتتتوتر   مهتتم زئبت   041 -011  ويبهتح   البدم 
 العصبي والنفسي وتناول الاملاع .

 
   ال غط الدموي الإنبساطي -

هببو ال ببغط النبباتج عببن انبسبباط الع ببله القلبيببه والبب ي ي(ولببد فببي     
 الشرايين . او

هببو ال ببغط البب ي ي(ولببد ن(يجببة انقببباض الأذينببين ومببرور الببدم مببن  
  إلى ينالأذين
ن الببدم فببي الشببريان الأبهببر    ف ببلًا عببن عببودة جببزء مبب     ينالبطينبب

ويسمى احياستاً بالضتغه    الهلالي والبطين الأيسر وارتطامه بالصمام
   مهم زئبق . 81 -11الوا ى  ويساوي  

 
 العوامل ال(ي تلثر على ال غط الدموي

يين ختتلال الدقيقتته يمهمتتا زا   استفتت   الشتترالتتى ا فوعدكميببة الببدم المبب  -
 لدموي .الضغه الدموي واذا قهت اسيفت الضغه ا
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 وتعو  الى مايهي : الناتجه عن الاوعيه الدمويه المقاومه المحيطيه -

 
حيتتث تتتز ا  المقاومتته ,  مسبباحة المقطببع العرضببي للاوعيببه الدمويببه - 

 المكيهيه لهوعا  الدموي م  سقصا  المقه  العرضي لهوعا .

كهمتتتا زا   لزوجتتتة التتتدع زا   المقاومتتته المكيهيتتته   ,  لزوجبببة البببدم  -
دموي واذا قهتتت لزوجتتتة التتدع طتتتال بستتهوله وقهتتتت مقاومتتتته    لهوعتتا  التتت 

 واسيفت ضغهه .

يتتز ا  الضتتغه التتدموي الاسقباضتتي متت  زيتتا ة الجهتتد   ,  الجهببد البببدني -
 ويز ا  قهيلا او لايتأثر الضغه الدموي الاسبسا ي .

تتتتؤثر الجاذبيتتته الاسضتتتيه عهتتتى جهتتتاز القهتتتب     , يه الجاذبيتتته الاسضتتت  -
حيث يزيتد الضتغه اذا كاستت الكركته      , والدوسا  وحسب وظيفة الجسم

 عمس اتجاه الجاذبيه والعمس حكيخ .

  
 تنظيم ضغط الدم

من خلال كمية الدع المديوعته يتي الدقيقته    يتم التكمم وظيفيا بضغه الدع 
عن  ريق مركزا  عصبيا  يتي النيتا  المستتهيل  المستر  والم تبه       
ا يفتتتتي حالتتتتة استفتتتتا  الضتتتتغه التتتتدموي لاي طتتتتبب كتتتتا  يرطتتتتل هتتتتو    

, التتى تقهيتتل النتتبت  المركزطتتيالا  عصتتبيه التتى العصتتب التائتته ييتتؤ ي
وبالتالي تقل كمية الدع المديوعه مما يتؤ ي التى خفتت ضتغه التدع التى       

ويكتدث عمتس ذلتس يتي حالتة اسيفتال        دو  الهبيعيه ,ا  تصل الى الك
ضغه الدع حيث ترطتل طتيالا  عصتبيه متن هتوا المركتز التى العصتب         

ويقتوع بزيتتا ة   ل عهتى ت بتتيه عمتل العصتب التائتته   الستمب اوي والتوي يعمتت  
كميتتة التتدع الديوعتته ممتتا يزيتتد الضتتغه التتدموي التتى حتتد الوحتتول التتى      

   حدو ه الهبيعيه .
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 تأثير المجهود الرياضي على ضغط الدم 
عنتتد القيتتاع بتتأي جهتتد بتتدسي يتتأ  حاجتتة الجستتم للاوكستتجين تتتز ا  ولمتتي  

يتد متن كميتة التدع التواس  التى       الجسم متن طتد التنقص الكاحتل يز     يتممن
ويتتتم ذلتتس بزيتتا ة طتترعة التتدع والتتتي    ,  ه الزمنيتتهدالتترئتين ختتلال الوحتت 

بتتدوسها تريتت  متتن ضتتغه التتدع اي ا  زيتتا ة ضتتغه التتدع ختتلال الجهتتد       
يتتتأ  كتتتولس و , الرياضتتي تضتتتمن لهجستتم كميتتته كاييتته متتتن الاوكستتجين    

رعته  التقهص العضهي الكاحل يسبب ضغها عهى الاوعيه الدمويه المتف
 اخل العضلا  مما يسبب ضيق هوه الاوعيه ويزيتد المقاومته الهرييته    

ولمي يتممن الجسم من تزويتد  , التي يلاقيها الدع اثنا  طيره يي العضهه 
غهتب عهتى المقاومته الهرييته     تالعضهه بالدع يجب ا  يري  ضغه الدع وي

 مجهود:ع لي تسبب مايلي عند اداء ا  زيا ة ضغه الدع ي لولس,
  ة طرعة الدع لهكصول عهى كميه كاييه من الاوكسجين  زيا -
التغهتتب عهتتى زيتتا ة المقاومتته الهرييتته يتتي شتترايين العضتتلا  عنتتد          -

 تقهصها لضما  وحول الدع .

ومن الجدير بالوكر ا  الجهتد الرياضتي يتؤثر عهتى الضتغه الاسفباضتي       
 وقهيل التأثير عهى الضغه الاسبسا ي .

ى الضتتغه التتدموي بزيتتا ة شتتدة الجهتتد يتتز ا  تتتأثير الجهتتد الرياضتتي عهتت
وقد يصل استفتا   ,  واستفا  ضربا  القهب حيث يرتف  الضغه الدموي

الضتغه   تمتو  زيتا ة  مهم   زئبق , و131 -111لاسقباضي الى الضغه ا
عند الاشتيا   المتدسبين بالمقاسستة مت  الاشتيا  الغيتر        هالدموي قهيه

وبعتد القيتاع    ,  احتة تستاوى ضتغه التدع عنتدهما وقتت الر     ا مدسبين اذا مت 
حتتتتى الوحتتتول التتتى الكالتتتة  بالجهتتتد يقتتتل ضتتتغه التتتدع بشتتتمل تتتتدسيجي 

 الهبيعية.
الضغه هنا طببه توقم تأثير التقهص العضهي يي  ي  التدع  اسيفال ا  

يي الاوس ة وكولس زيتا ة عتد  الشتعيرا  الدمويتة المتفتكتة تكتت تتأثير        
 س او البوتاطيوع.يسفايا  الجهد العضهي ككامت الهبن

 

 



 163 

 
 

  اطبال استفا  ضغه الدع اثنا  الجهد العضهي
التتي ترطتهها المنهقته الكركيته متن القشتره        زيتا ة الاشتاسا  العصتبيه    -

الدماغيه الى المراكزالياحه بسرعة القهب والمركز العصتبيه الكركيته   
 للاوعيه الدمويه .

زيا ة كمية ثاسي اوكسيد المربو  ستيجة النشاط العضهي وكتولس تجمت     -
ه يتتي التتدع والتتوي يتتؤثر  ,  ممتتا يكتتدث تغييتترا  كيميائيتت امت الهبنيتتسحتت

 عهى مراكز تقهص الاوعيه الدمويه يينبهها لهعمل .بشمل مباشر
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 لئصل الخام ا

 فسيولوجيا الجهاز ال(نئسي
 

 المبحث الاول
  mRespiratory Systeالجهاز ال(نئسي      
    مكونات الجهاز ال(نئسي

 )الجزء ال(نئسي الاعلى( الممرات الهوا ية -اولا
 ( Nose  )الأنف :  -

   البلعوم
  الحنجرة

   القصبة الهوا ية
 وظا ف الممرات الهوا ية  

   الجزء ال(نئسي الاسئل ويشمل اجزاء الر (ين -ثانيا
 الر (ان  

  الحويصله الدمويه
 اسوا  التنفس

 ل(نئ ميكانيكية ال(نئ  والع لات المش(ركه في عملية ا
 حركات ال(نئ 
 عمليات ال(نئ 

 ال غط داخل الر ه
 ال غط داخل الغشاء البلوري

 مكونات هواء ال(نئ  
 ال(هويه في الجهاز ال(نئسي

 تبادل الغازات  
 تبادل الغازات بين هواء الرئتين و الهواء الجوى

   تبادل الغازات بين هواء الحويا,ت والدم
   ادل الغازات بين الدم والانسجهتب
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 آلية التحكم وتنظيم عمليه التنفس  
    Respiratory Centreالمراكزالتنفسيه

 المراكز التنفسيه والن اط البدني   
 العوامل ال(ي تلثرعلى المراكز ال(نئسيه  

 وسا ل ضبط ال(نئ  
 ال بط العصبي  -
 ال بط الكيميا ي -

 لمبحث الثانيا
 تنفستاثير الن اط الرياضى على الالسرع والاحجام التنفسيه و

  Rate of Respirationسرعة ال(نئٌ 
 العوامل الملثره في سرعة ال(نئ 

 أحجام ال(نئ 
 السعه الشهيقيه -
  السعه الاح(ياطيه للزفير -
 -Vital capacityالسعة الحيوية    - 
  Total Lung Capacityالسعة الكلية للر (ين -
  Maximum Ventilationالسعه ال(نئسيه العظمى -

  Ventilatory Requirementه الر ويه اللازمهال(هوي -

  Breathing Reserveأح(ياطي ال(نئسي لل(هويه  -
 Respiratory Quatient معامل ال(نئ  ) الحاصل ال(نئسي ( -

 تاثير الن اط الرياضى على التنفس
 -:التغيرات عند القيام بمجهود متوسا ال ده ولمده وويله -
  قيام بمجهود عنيف ولفتره قايرهالتغيرات فى التنفس عند ال -
 التنفس عند الضغوط المختلفه   

 -: التنفس  وع,قته ببعض انواع الرياضه

 تأثير ال(دريب الرياضي على الجهاز ال(نئسي
 
 
 

 



 166 

 
 المبحث الاول
 Respiratory System     الجهاز ال(نئسي

 
   الجهاز ال(نئسي   

الر (ين يتمو  من    و ظيفة التنفسهو مجموعة ا/عضا  التي تؤ ي و
التتتدع ويقتتتوع الجهتتتاز التنفستتتي بمتتتد      الممبببرات الهوا يبببة المخ(لئبببة , و

 التتتي تكتاجهتتا ملايتتين اليلايتتا الجستتميه   با/وكستتجين بصتتوسة مستتتمرة 
متتن  التتتيهصو  الكيويتته  ظائفهتتاجهتتا لهقيتتاع بولا تلاق الهاقتته التتتي تكتا 

ل سستيجي ياعتل   ويتم ذلس عبتر تتداخ  ,  ثاسي أوكسيد كاسبو  الى الياسا
كتتاا  يوالشتعيرا  الدمويته وجتدسا  الكويصتلا  الرئويته       بتين جتدسا   

الفر  الى كميه معينه من الاوكستجين وبصتوسه مستتمره لاكستدة المتوا       
وتسببمى العضتتويه والكصتتول عهتتى الهاقتته اللازمتته لهنشتتاط العضتتهي .   

 . بال(نئ عملية تبادل الغازات بين الكا ن الحي والمحيط الخارجي 
 
 ونات الجهاز ال(نئسي  مك

 تشمل  
 ()الجزء ال(نئسي الاعلى الممرات الهوا ية -اولا

لانببببف والبلعببببوم والحنجببببره والقصبببببه الهوا يببببه وشببببعب(يها    يشببببمل ا
ويبهتح حجتم الهتوا  يتي هتوا      ,  والقصيبات النها يبه والقصيبات الهوا يه 

 dead space ويههق عهيه بالفسكه اليامهه    3طم041الجز  حوالي 

.  
   الجزء ال(نئسي الاسئل ويشمل اجزاء الر (ين -انياث

شتمل    ال(نئسبيه والقنبوات الحويصبليه والحويصبلات     القصيبات تشمل 
 35.    
 
 ( )الجزء ال(نئسي الاعلى الممرات الهوا ية -اولا
    Noseالأنف  -
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يقستتم يتتي وطتتهه بواطتتهة جتتداس , الرئستتية لممتترا  التتتنفس  هتتو البوابتتة
 ه الاماميز جيتشمل يي جز ه اليهفي العظم ويي ايمن وايسر وسأطي 

, يدخل الهتوا  التى الاستم بواطتهة المنيترين التوين يكويتا         غضروا 
سقستم تجتاويم ا/ستم التى ثلاثتة      عهى الشعر التوي يترشتخ ييهمتا الغباسو   

ممرا  عهى جاسبي الجداس بواطهة ستؤا  عظمية تنمتو متن الجتدسا  و    
ا تغهيتته الاهتتدال التتتي تقتتوع    كمتت تغهتتي هتتوه النتتتؤا  بغشتتا  ميتتا ي    

بتوزي  الما ه الميا يه عهى طهخ البهاسه حيث تهتقه الفضلا  , وهتو  
هتة  س ب وطميس حيث يلامتس الهتوا  التوي يتدخل جتدساسها الدايئتة المبه      

متتتن الغبتتتاس بواطتتتهة الشتتتعر   مرشتتتكاً ييصتتتبخ الهتتتوا  س بتتتاً و ايئتتتاً و 
يتز الاستم بموسته    ويتم, قبتل الوحتول التى الترئتين      الموجو  يتي الاستم   
 الدمويته  شتبمه متن الاوعيته     وتوجد تكت بهاستته   مبهن بغشا  ميا ي

متن المتوا  الغريبته     تنقية الهتوا  وهموا تتم  التي تساعد يي تديئة الهوا .
 وتر يبه وسي   سجة حراسته .

 
   البلعوم

 المنيتترين التتى العنتتق  طتتم ويمتتتد متتن 03هتتو اسبتتول يشتتبه القمتت   ولتته   
يقت  خهتم   ضتلا  هيمهيته يغهيهتا غشتا  ميتا ي ,     ,يتمو  جتداسه متن ع  

ا/ستتم و الفتتم حيتتث ينفتكتتا  عهيتته , و بتتولس يهتتو يعمتتل عهتتى توحتتيل      
و يؤ ي  ريته الستفهي التى المترث حيتث يتوهب        , الهوا  و الغوا  أيضاً

أمتتا الهتتوا  ييتتوهب ختتلال يتكتتة يتتي الجتتداس ا/متتامي و يتتدخل      , الغتتوا 
والغتتوا  ويعمتتل ايضتتا ككيتتز   لتتوا يتتأ  وظيفتتته تمريتتر الهتتوا     الكنجتترة

 . لرسين الاحوا 
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 ( يبين الممرات الهوا يه في الجهاز ال(نئسي 35شكل رقم ) 
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  الحنجرة
, يتمتتو  جتتداسها متتن تستتعة غضتتاسيم ضتترويي حتتغيرغ هتتي حتتندوق

 تئاحبة ددم البروز يتي مقدمتة العنتق      شمل يسمى الجز  الامامي الوي ي
 يج  لائي يكتوي عهتى خلايتا تفترز متا ه ميا يته     بهن الكنجره سسوي  

تجويتم  بتين  ويفصتل بينهتا و  ا  الممترا  التنفستيه متن الغبتاس,     لتنقيه هتو 
ا   حيتث يستمخ هتو    لسبان المزمبار  البهعوع غشا  متكترق يههتق عهيته      

هتتوه  قتغهتتو ,  ريتتة بتتين البهعتتوع و الكنجتترة الغشتتا  لههتتوا  بتتالمروس بك 
 . لايسير سكو الرئةالفتكة عند لبتلا  الهعاع حتى 

هتتي عضتتو الصتتو   يالتتتنفس  مستتاسا لهتتوا  ضتتايه التتى كتتو  الكنجتتره ا
عهتى شتمل    هاالتي تق   اخل تجويف عهى الكبال الصوتية تكتوي  لموسها

ولهتتا حتتفة   هتتا يم يتته لكميتته حتتغيره شتتاحبه الهتتو  متتن الغشتتا  ال     
ضتغه متروس الهتوا  عهيهتا     ستيجتة  تتوبتول الكبتال الصتوتيه     , المها يه

عنتدما يمتر   و عمهية الزييرلاسهما يموسا  متباعدين يي عمهية الشهيقيي 
 , يكركهتا يتكتدث ا/حتوا  التتي تصتدس عنتد المتلاع        الوي الهوا  بينها

 , هكبتال الصتوتيه قابهيتتة التقترل والابتعتا  وكتتولس التتقهص والاسبستتاط     ول
الفستكه بينهمتا تضتيق وتتست  لهكفتاب عهتى ممتر مفتتوع لمتروس           لوا يآ 
السفهي من الكنجرة ييتؤ ي مباشترة التى     الجز  , أما  ا  التنفسوهتياس 

 . 31, شمل   الهوائيه القصبة
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 ( يبين تركيب الحنجره  36شكل رقم )       
 

   القصبة الهوا ية
 5 1وقهرهتا    طتم    01 – 01 هي قناة أطهواسية يبهح  والها حوالي 

حهقتتتا     حهقتتته سصتتتم  ائريتتته  11 -01  طتتتم يتمتتتو  جتتتداسها متتتن  
تبقتى  غضروييه غير كامهته  مبهنته بنستيج  لائتي يكتوي اهتدابا ,  لتوا        

غيتر كامهته متن اليهتم      مفتوحة بأطتمراس عن  ريق حهقا  غضترويية 
 وتتترتبه هتتوه الكهقتتا  بآغشتتيه مها يتته ولهتتوا تمتتو  القصتتبه الهوائيتته      

ويتي سفتس   مما يساعد عهى مروس الهتوا  خلالهتا بكريتة ,     مفتوحه  ائما
خ القصتتبه الهوائيتته بمتتروس الهعتتاع يتتي الجتتز  العهتتوي متتن    الوقتتت تستتم

 . المري  الواق  خهفها
, وتتمتو  بهاستهتتا متتن سستتيج  لائتتي  بقتتي كتتاذل يكتتوي عهتتى اهتتدال   

وخلايا ميا يه لالتقاط الشتوائب العالقته يتي الهتوا  و يعته التى الاعهتى        
   .باتجاه الفم بكيث يتم ابتلاعها او بصقها
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تهي الغضروا وتكل مكهته العضتلا  المهستا  ,    ويي سهاية التشعب ين 
كمتتا يكتتل ممتتا  النستتيج الهبقتتي المتتاذل سستتيج  لائتتي ممعتتب وتنتهتتي      
الشعيبا  بمجموعه متن الكويصتلا  الرقيقتة الجتدسا  ومكا ته بشتبمه       

 من الاوعيه الدمويه الشعريه ,
.تقتت  القصتتبه الهوائيتته امتتاع المتتري  وتمتتتد متتن الكنجتتره التتى مستتتوى      

يسترى   و تنقسم الى شعبتين من  ريها الستفهي سيه اليامسه الفقره الصد
و تؤ ي كل منها للى أحتدى الترئيتن ثتم     ويمنى  تسمى بالشعبه القصيبيه

  11 – 11 حتتغيرة  اختتل التتترئتين   يبا لشتتعب التتتى شتتع  تنقستتم هتتوه ا  
وتكتوي عهتى شتعيبا  ثاسويته     جمي  جواسب و أجزا  الرئة تفر .لتصل

والتتي بتدوسها تتشتعب التى      صببه الهوا يبه  بالقمتعد ه ومتسهستهه تستمى   
ثم تتشتعب القصتيبا  النهائيته هتوه التى       بالقصيبه النها يهاحغر تسمى 

حيث تتشعب هوه الى قنوا   قيقته   بالقصيبه ال(نئسيهشعب ا ق تسمى 
 , لاسها تنتهي بالكويصلا  الرئويه .تسمى بالقنوات الحويصليه

تنتهتتي بالكويصتتلا    ا  كتتل قصتتيبه تنفستتيه تستتتمر يتتي تشتتعبها حتتتى     
ويههتتق عهتتى القصتتيبه التنفستتيه متت  قنواتهتتا الكويصتتهيه وحويصتتلاتها       

  الجتتز  التنفستتي الاطتتفل  وأ Lung unit بالوحببده الر ويببه النهائيتته 
  . يتمو  من عد  كبير من الوحدا  الرئويه

 
 ,تعتتتد ممتتترا  هوائيتتتة تنفستتتية يقتتته.   التنفستتتيه العهيتتتا أ  هتتتوه ا/جتتتزا 

ا ل الغتتازي لتتوا تستتمى بتت  المجتتال , وتعتتد ا/طتتنا    ولايكصتتل ييهتتا التبتت 
الرئوية هي المجال الفعال يي عمهيتة التبتا ل الغتازي , وسغتم ذلتس يتأ        
لهمرا  التنفسية  وساً حيوياً يي عمهية التنفس من خلال و ظائفها الآتيتة  

: 
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 وظا ف الممرات الهوا ية  
الغشتا  الميتا ي   تماطته مت    عبرهتا و عنتد متروه    ال(بنئ   هواءتدفئة  -

 . والاوعيه الدمويه يي الغشا  المبهن لءسم
حيث تتم يتي القستم العهتوي متن الممترا       , هواء ببخار الماء التشبع  -

%   ييتم تشبعها يتي ا/طتنا    15%   منه أما ال    15   تشب  التنفسية
 . الرئوية

ذلتتس يتتتم بواطتتهة و , تنقيببة هببواء ال(ببنئ  مببن الشببوا ب العالقببة بببه   -
الشتتعيرا  الموجتتو ة يتتتي ا/ستتم و أهتتدال الغشتتتا  الميتتا ي المتتتبهن      

الممتترا  التنفستتية العهيتتا حيتتث أسهتتا تتكتترق متتن التتداخل التتى     و  لءستتم
وتتتتتقهص  اليتتاسا بأتجتتاه واحتتد لتهتتر  الشتتتوائب متتن الهتتوا  التنفستتي       

شتته منعمستتا  العهتتاس و   كتتولس تتو ,عضتتلاتها لهتتر  المتتوا  الغريبتته  
 يا  زييرية لهر  الشوائب .السعال الهوا  يعدا  عمه

ذلس لوجو  حاطة الشم يي بداية الممر , أخ(بار را حة هواء ال(نئ    -
حيث أ  العصب القكفتي ا/ول  عصتب الشتم  ينتهتي بالقستم       , التنفسي

يستتيهر الجهتتاز العصتتبي التتواتي   العهتتوي متتن الغشتتا  الميتتا ي لءستتم   
ائية التنفسية حيتث  بفرعيه السم اوي و الباساطم اوي عهى الممرا  الهو

 اوي للى توطيعها وبولس تقل المقاومة لتدخول  بيؤ ي تنبيه العصب السم
 اوي ييقوع بتضييق الممرا  الهوائيتة  بباساطمال العصب هالهوا  أما تنبي

 التنفسية الى  سجة أسغلاقها .
 

 الر (ان 
يقعتا   عضتوا  ضتيما    وهمتا  ,  تعد الرئتتا  عضتوا التتنفس الرئيستي     

اليستترى عهتتى جاستتب القهتتب     , احتتداهماالقفتتص الصتتدسي  يعهتتى جتتاسب 
  نقتوتي رئتا  من الكجال الكاجز الى الترتمتد ال , ا/خرى عهى يمنيهو

 .. 31,شمل   عظمتي الترقوه 
) غشبباء  يستتمى  غشتتا  سقيتتق  سئتته  بمتتليكتتيه  , و سستتيجهما أطتتفنجي  

 ة الياسجيتتة تجويتتم الصتتدس تتتو تتتبهن  بق Pleura ساالبهتتو  الجنببب

  والستتهخ العهتتوي لهكجتتال الكتتاجز هخ التتداخهي لءضتتلاتفصتتل بالستتو
ينهتتوي عهتتى سفستته ليعتتو  ثاسيتتة مموستتا  بقتته غشتتائيه تهتصتتق عهتتى        ,و

امتا الهبقته الياسجيته   الجداسيته من الغشتا        السهخ التداخهي للاضتلا   
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لهغشتتتا    الهبقتتته   الداخهيتتتهالهبقتتته بينمتتتا تغهتتتي  تتتتبهن جداسالصتتتدس  
وتنفصل مجموعتة الاغشتيه عتن    , الرئه الرئتين لاسها تكيه ب الاحشائيه 

مصتتهي  يكتتوي عهتتى طتتائل   الجببوا الجنبببييستتمى   بعضتتها بتجويتتم
ولمنته  بين الهبقه الياسجيه والداخهيه لغشا  الجنتب   مهينا يمن  الاحتماق

متد جوا الجنب يتي كتل جاستب    يو يسمخ لهكركه بسهوله اثنا  التنفس .
جتتال الكتتاجز وجتتداس سكتتو الاطتتفل ييشتتغل الزاويتته المكصتتوسه بتتين الك 

حيث يفيتد هتوا الامتتدا  كفستكه احتا يته تمتتد ييهتا الرئته عنتد          , الصدس 
ويكتوي جداس كل سئته اسستجه مرسته وعتدة اعصتال      , سمد ها وتوطعها 
 واوعيه  مويه.

تنقسم الرئة اليمنى الى ثلاثتة يصتو  و اليسترى التى يصتين و ينقستم        
ا عهتتى  عتتدة يكتتتوي كتتل منهمتت يصتتيص   111كتتل يتتص التتى حتتوالي   

وتتفتتر   التتتي لهتتا بنيتته اطتتفنجيه ساعمتته.      )حويصببلاتاكيتتاس هوائيتتة  
  و  شببعيباتالشتعبة التتتي تتتدخل الفصتيص التتى قنتتوا  أحتغر تستتمى      

 . 38شمل  تنقسم هوه بدوسها لتزو  كل حويصهة بفر  حغير 
والجتز  التوي يكتدث قيته     , لاسعتبر اجزا  الرئته جميعهتا اعضتا  تتنفس     

 , ن يصتتتو  مرتبهتتته متتت  بعضتتتها بواطتتتهة اليتتتاا التتتتنفس يتمتتتو  متتت
 ائيته ووالقصو  تتمو  من شعب هوائيه تنفستيه سهائيته وحويصتلا  ه   

 . شعيرا   مويه واوعيه لمفاوي وكولس
وتكمتل  متن  بقته واحتده متن اليلايتا المستهكه        الجتز  التنفستي    يتمو 

ا/وعيتته الدمويتتة التتدع المكمتتل ب تتاسي أوكستتيد المربتتو  التتى الشتتعيرا      
الكويصتهة وتمتتص    CO2بمتل حويصتهة , و يتدخل      تكيه موية التيالد

O2    بتتدلًا منتته ثتتم يجمتت  هتتوا التتدع المؤكستتد يتتي ا/وس ة التتتي تعيتتده التتى

 القهب . 
ويتمتو   , يلا تشترق يتي عمهيتة التتنفس    الاخرى اما بقية اجزا  الرئه , 

هوا الجز  من اير  القصبه الهوائيه والتي تتمتو  متن قهت  غضتروييه     
 . وبعت العضلا  ومبهنه بغشا  ولها اهدال  ههكمس
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 ( يبين ال(راكيب في  الر (ين  37 شكل رقم )
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 ( يبين الشعيبات الهوا يه والحويصلات الهوا يه 38 شكل رقم )
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  الحويصله الدمويه
   11  تغهتتي مستتاحه تقتتدس مهيتتو  حويصتتهه311تكتتوي الرئتته حتتوالي 

 ب  لهقياع بعمهية تبا ل الغازا  .متر مر
الاوكستتتجين وثتتتاسي اوكستتتيد المربتتتو  عبتتتر اغشتتتية  غتتتازي يتتتتم تبتتتا ل 

حويصلا  الرئه واغشية الشعيرا  الدمويه ويسمى مما  التبا ل هوا   
 :والوي يتمو  من  الغشا  التنفسي  

غشتتا  الكويصتتهه الرئويتته  سيستتج حرشتتفي بستتيه متمتتو  متتن  بقتته        -
 .خهويه واحده 

غشا  الشعيرا  الدمويه المتمو  من سسيج حرشفي بسيه متمو  متن   -
 .خهويه واحده   بقه

  مهتم   1115 1غشا  قاعدي خاسا الغشائين اعلاه طممه لايتجاوز   -
جداسه ممو  من خلايا اكولته وخلايتا ليفيته وعضتهيه وحويصتهيه كبيتره       

 الياا مرسه . ومن  تمن  اسهياس حويصلا  الرئه واسهياسها

 

 نواع ال(نئ ا
 :على نوعين هما : ال(نئ يكون 

   ال(نئ  الخارجي -
حيتث يكصتل الجستم     ,أي  خول و خروا الهتوا   اختل و ختاسا الرئتة    
 . عهى الاوكسجين من الجو بواطهة الجهاز التنفسي

 ويمو  عهى مرحهتين :
 خول الهوا  الياسجي بواطهة الممرا  التنفسيه العهيا والسفهى حتى  -

 صلا  الرئويه .يصل الكوي
مرحهتتة تنايتتو الغتتازا    الاوكستتجين وثتتاسي اوكستتيد المربتتو    يتتي        -

 هوا  الكويصلا  عبر اغشيتها الرقيقه وبين الشعيرا  الدمويه .
  ال(نئ  الداخلي -

و التدع  متن جهته   أي التبا ل العمسي لهغازا  بين الهوا  يي الترئتين  
تياجهتتتتا متتتتن تكصتتتتل اليلايتتتا عهتتتتى اح , لمتتتتن الاختتتترى  و اليلايتتتا 

.حيث يستتيدع ا/وكستجين يتي ا/يتت      الاوكسجين عن  ريق الدع 
 . يي اليلايا الهدمي لهموا  /ستاا الهاقة

 ويمو  عهى مرحهتين :
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مرحهة تنايتو الغتازا    الاوكستجين وثتاسي اوكيتد المربتو   بتين التدع          -
 وخلايا الاسسجه الميتهفه .

لجستميه الميتهفته التتي تتتم     مرحهة الاكسده والاحتراق  اخل الاسستجه ا  -
 بمساعدة الاسزيما  وتنتهي بتموين الهاقه والميهفا  .

يتم التيهص من ثاسي اوكسيد المربو  متن اليلايتا بتنفس الهريقته حيتث      
التى الترئتين ليتتيهص     ينتقل من اليلايا الى الدع ويكمهه الجهاز التنفسي

فس اذ يعتتد منتته يتتي هتتوا  الزييتتر , ويعمتتل التتدع كوطتتيه بتتين ستتوعي التتتن 
العنصتتتر الاطاطتتتي يتتتي سقتتتل الغتتتازا  الميتهفتتته بتتتين مواضتتت  التتتتنفس   

 الياسجي والداخهي يي كلا الاتجاهين .
 الع لات المش(ركه في عملية ال(نئ و ميكانيكية ال(نئ 

الجتتاسبين  الصتتدس يكتتيه بهتتا متتن الاعهتتى ومتتن  تقتت  الرئتتتا  يتتي تجويتتم
 ال الكتتاجزالقفتتص الصتتدسي بعضتتلاته واضتتلاعه ومتتن الاطتتفل الكجتت   

  ويتكرق الصدس للاماع اثنا  الشهيق والى الاطفل اثنا  الزيير .
 لع لات المش(ركه في عملية ال(نئ 

 :وتشمل ع لات القئص الصدري 
 : الع لات بين ال لعية -اولا 

عضتلا   الاضلا  الداخهيه والياسجيه   وهتي   تشمل  العضلا  مابين
ا تتكترق ا/جتزا    قباضته ساعنتد  وا  الياا قصيرة مرتبتة بشتمل مائتل    ذ

وستيجتته ذلتتس تكتتدث ,عظتتم القتتص التتى ا/عهتتى   وضتتلاا/ماميتتة متتن الا
كما تكدث زيتا ة مماثهتة يتي حجمته      , زيا ة يي قهر التجويم الصدسي

ستنشتقن هتوا  أك تر    يدث زيا ة أكبر لوا سلاحظ النستا   عند النسا  تك, و
 الع له الصدريه العري ه , -ثانيا .

 افعة الاضلاع ,الع لات ر -ثالثا 
 الع لات المسننه العليا والسئلى -رابعا 
  diaphragmع لة الحجاب الحاجز  -خامسا

تفصتهه  تترتبه بتالجز  ا/طتفل متن الصتدس و      كةيعضهة عهتى شتمل حتف   
بته وتزيتد   قهتوه ال  بسته قباضتها تن سوعنتد ا , عن تجويم البهن تشبه القبه 

التتبهن التتى متتن أتستتا  تجويتتم الصتتدس وبتتنفس الوقتتت تتتدي  مكتويتتا     
 . 30,  ا/طفل وهوا مما يجعل البهن تبرز قهيلًا عند الشهيق
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 حركات ال(نئ 
   ال(نئسيه حركة الصدر -اولا 
 سوعين من الكركا  الاطاطيه : دوثتتم بك
 تقلص وانبساط الحجاب الحاجز  -
الحركات ال لعيه بسبب تقلص وانبساط الع بلات مبابين ال بلعيه )     -

 النستا  عنتد  اك تر وضتوحا   تمتو  هتوه    لداخليبه ( الخارجيه والوسطى وا
 خاصة عند الحمل.

 حركة البطن ال(نئسيه   -ثانيا
 : وتتم بنوعين من الكركا 

 الحركه الحجابيه ال(ي سبق شرحها . -
التتبهن سكتتو الامتتاع والجتتاسبين او   وتتتتم بكركتتة, حركببة جببدار البببطن    -

نتتد تقهتتص  خهيتته المنديعتته سكتتوه ع  ابستتبب ضتتغه الاحشتتا  الد   , العمتتس
 وتمتو  البهن . سبسبب تقهص عضلا  جدا او ,عضهة الكجال الكاجز

  .اك ر وضوحا عند الوكوس 

 

 
 ( يبين اجزاء الجهاز ال(نئ  وع لات ال(نئ  39شكل رقم ) 
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 ت ال(نئ اعملي
 :زفيروعمهية  شهيقتنقسم عمهية التنفس الى عمهية 

  inspirationعملية الشهيق -اولا

الستتفهي  اختتل الصتتدس عضتتهة مز وجتتة   الكجتتال    يوجتتد حتتول الجتتز  
وتنيفت سكتو الاطتفل     الكاجز   التي تمو  عهى شمل قبة حيث تتسهخ

تاسكته يراغتا يوقهتا  اختل      عند أطتنشاق الهوا    الشهيق  عند تقهصها 
يزيتتد القهتتتر الهتتتولي  اي  ويزيتتتد أتستتتا  الفضتتا  يتتتي الصتتتدس  الصتتدس  
اع متت  اسكتتراا بستتتيه   وبتتنفس الوقتتتت تتكتترق الاضتتلا  للامتتت    لهصتتدس 

للاعهتتى بكركتته قوطتتيه سستتبيا بستتبب تقهتتص العضتتلا  متتابين الضتتهعيه    
مما يسبب زيا ه يي  ول القهر العرضي  ,واسبساط البعت منها الاخر
 .والامامي اليهفي لهصدس 

ا  زيا ة الاقهاس الصدسيه ال لاث يعني از يتا  حجتم الجتوا الصتدسي     
اسيفتال الضتغه  اختل الصتدس     حيث يؤ ي هوا الاز يا  يي الكجم الى 

يينتتدي  الهتتوا  الجتتوي ذو الضتتغه العتتالي التتى التترئتين ختتلال المجتتاسي   
 . ث الشهيقدالتنفسيه ويك

لهوا  لمهي  الفراس عبر ممترا  التتنفس التى الترئتين حيتث تنفتتخ       ايمر 
,  الكويصلا  عهى شمل بالوسا  حتى تشتغل جميت  المستاحة ا/ضتايية    

يتتم الصتتدسي عنتتدما تتتتقهص عضتتلا      ويكتتدث الشتتهيق بزيتتا ة التجو  
ولس يتتتز ا   تتتول القفتتتص   الكجتتتال الكتتتاجز والعضتتتلا  الصتتتدسيه لتتت   
اليهفتي   وعهيته يتآ  عمهيتة      -الصدسي وقهريته   العرضتي و الامتامي   

 الشهيق عمهيه ايجابيه تكدث ييها مماتيميه عضهيه اي تقهص عضهي .
 ويممن تهييص عمهية الشهيق بما يهي :

ازديبباد  ---حبباجز والع ببلات بببين ال ببلعيه قببباض ع ببلة الحجبباب النا
دخول الهبواء البى البر (ين )     -----حجم تجويف الصدرواتساع الر (ين

 .شهيق(
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  expirationعملية الزفير

بستتبب اسبستتاط عضتتهة الكجتتال     عنتتد الزييتتر    تتر  الهتتوا  لهيتتاسا    
وكتتولس يتنعمس اسبستتاط وتقهتص العضتتلا  متتابين   يرتفت   ز حيتتث  الكتاج 

و يصتتغر  ييستتبب قصتترا يتتي  تتول الاقهتتاس الصتتدسيه ال لاثتته  الضتتهعيه 
خهي ييتدي  الهتوا    امسببا زيا ة يي الضتغه الصتدسي التد   تجويم الصدس

ختروا الهتوا    وبأسمماش الكويصتلا    الى الياسا مكدثا عمهية الزيير
وتكتتتدث هتتتوه العمهيتتته عنتتتد سجتتتو  القفتتتص    , ختتتلال ممتتترا  التتتتنفس  

ق اي اسها عمهيته طتهبيه لايكتدث    الصدسي الى حجمه الهبيعي بعد الشهي
ييها تقهص عضهي ولمنها تصبخ ايجابيه يي حالة التتنفس الغيتر  بيعتي    
  عند الجهد  عندها تتقهص العضلا  بين الضهعيه يتتنيفت الاضتلا    

 .كما تنيفت عضلا  البهن يتدي  الكجال الكاجزالى الاعهى.
 ويممن تهييص عمهية الزيير بما يأتي: .

ص نقب  ---لحجاب الحباجز والع بلات ببين ال بلعيه      اس(رخاء ع لة ا
ازديببباد ال بببغط داخبببل   ---حجبببم تجويبببف الصبببدر وانكمبببا  البببر (ين   

 .  اخراج الهواءمن الر (ين ) زفير ----الر (ين 
متتترة يتتتي الدقيقتتتة  01تتمتتترس هتتتوه العمهيتتتة  الشتتتهيق والزييتتتر  حتتتوالي 

 .الواحدة يي حالة الراحة

 
 الر (ينداخل   غطال

لاسبستتتاط وتقهتتتص التجويتتتم   اة الشتتتهيق والزييتتتر وستيجتتتة   اثنتتتا  عمهيتتت 
الصدسي تبعا لتولس يلاحتظ استفتا  واسيفتال يتي ضتغه الترئتين وهتوا         

 التغيير مرتبه بما يآتي:
 سرعة ع لات ال(نئ  -
 درجة تقلص الع لات ال(نئسيه -
 درجة  المقاومة للهواء في الدخول والخروج من الر (ين -

   3 -1    الشتهيق يبهتح الضتغه  اختل الرئته     يي التنفس الاعتيا ي واثنا
اما يي يي حالة الشهيق العميتق يتز ا  الضتغه  اختل الترئتين       مهم زئبق

مهتم زئبتق يتي الشتهيق        11 -31 مهم زئبق ويرتف  التى    01 -5 من 
 العميق عند غهق الممرا  التنفسيه.
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د مهتم زئبتق وعنت     3 -1  ىيز ا  الضغه  اخل الترئتين اثنتا  الزييتر الت    
غهتتق الممتترا  التنفستتيه اي عنتتد الزييتتر الايجتتابي يتتز ا  الضتتغه  اختتل  

 مهم زئبق .  011 -41 الرئتين الى حوالي 
 
 ل غط داخل الغشاء البلوريا

مهتم زئبتق عتن الضتغه       5  يقل الضغه  اخل الغشا  البهتوسي بكتوالي  
المكيه اثنا  عمهية التنفس حيث يكدث يراس يتي المتيس البهتوسي التوي     

وييتهم الضتغه  ضتغه الغشتا     يمن  الزيا ة يي تقهص الرئتين ,ه بدوس
 البهوسي  حسب عمهية الشهيق والزيير وكيفية ا ائهما

 
 مكونات هواء ال(نئ  

 الوي ستنفسه من مزيج من عدة غازا  : الجوي يتمو  الهوا 
 تقريباً . 4/5% أقل من  N 78116الن(روجين    -
 . 0/5% أقل من  O2 11191الأوكسجين    -
 % . 0111غازات نادرة    -
 % . CO2  1113ثاني أوكسيد    -
 بخار الماء حسب حالة الجو  -

عهماً ل  النسب المئوية لهوه الغازا  تيتهم بأختلاا المنتا ق المتأخوذ   
منهتتا اسمتتوذا الهتتوا    طتتوا  كتتا  منهقتتة طتتاحهية أو حتتكراوية   ويتتي 

يمتت لًا  ,  المز حمتتةأمتتاكن مفتوحتتة ذا  هتتوا   هتتق أو متتن هتتوا  المتتد   
تمتتو  المنتتا ق الستتاحهية مشتتبعة ببيتتاس المتتا  بنستتبة أكبتتر متتن طتتهخ        

أقل من الهوا  الههق عنه يتي المنتا ق    CO2اليابسة كولس تمو  سسبة  
 المز حمة .

   15  الزييتر حتوالي   ويي كتل يتوع يتتنفس ا/سستا  البتالح يتي الشتهيق        
 وا   اخل الترئتين من اله 3ع  081  ألم مرة وهو بولس يسكب حوالي

من ا/وكسجين يتسترل للتى الشتعيرا  الدمويتة لهترئتين       3ع   1.5  و 
يي الرئتة يتكتد ا/وكستجين مت  حتيغة الهيموغهتوبين مموستاً          , وسفسها 

أوكستتتي هيموغهتتتوبين   حيتتتث يتتتتم حمهتتته بهتتتوه الصتتتوسة المتكتتتدة التتتى   
ويتتتي ا/سستتتجة يههتتتق ا/وكستتتجين متتتن هتتتوا  , كايتتتة يها/سستتتجة الجستتتم

يتا يتي تفتاعلا     مركب وينفو مباشترة التى اليلايتا حيتث تستتعمهه اليلا     ال
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التتي تكصتل بوطتا تها اليلايتا عهتى      Oxidation)   (ا/كسدة المعقتدة  
لا  يتمتتو  متتن المتتوا  الغوائيتتة و يتتي هتتوه التفتتاع  ) (Energyالهاقتتة  

يي الدع   CO2والما  , حيث ينفو     ) CO2      ثاسي أوكسيد الماسبو

رى ويتتم حمهته مترة أخترى التى الترئتين حيتث يتتيهص منته يتي           مرة أخ
 هوا  الزييرة و ييرا الما  م  ا/ ساس و العرق .

 , تعويضته بقتدس كتايي    وعتدع الاوكستجين  عهى الرغم متن أ  أطتتهلاق    
امماسيتة  كتولس  موجتو ة يتي الهتوا  متن هتوا الغتاز و      الممية المبيترة ال  ي  

وجتتو  ييهتتا والكتتاوي عهتتى هتتوا الم الهتتوا  يتتي اطتيلاحتته متتن  التترئتين
, و كولس قدسة الرئتين المبيرة عهى تيزينه تسمخ بكصتول الجستم   الغاز

 بشتمل خهتوسة متا   لاولمتن    CO2 سسبة.وتتزايد  منه عهى الممية المايية
 % . 10.1  تبهح للا أذا وحل سسبة تركيز

 هواء الشهيق   في نسب الغازات 
 %95 11حجم الأوكسجين 
 %79حجم الناي(روجين 

 15 1حجم ثاني اوكسيد الكربون 
  مههتتر متن    15مههتر يي هوا  التنفس يتم أمتصا       511يي كل  

 الاوكسجين.
 ال(هويه في الجهاز ال(نئسي

لتولس يتآ  الجتز      , يه تبا ل الغتازا  يوجد يي الرئه جز  معين يكدث ي
ل وهوه توح,الوي لايكدث ييه تبا ل الغازا  يسمى بالممرا  الهوائيه 

يتتي التترئتين وكتتولس حمتتل   التتى الجتتز  التتوي تكتتدث ييتته التهويتته   الهتتوا 
الهتوا  متتن التترئتين التتى الجتتو اضتتاية التتى وظائفهتتا الوقائيتته  التتتي طتتبق  

 ذكرها .
ا  عمهيتتتة التهويتتته تكتتتدث يتتتي الكويصتتتلا  الهوائيتتته ويتتتي الممتتترا     

طتم    051   والهوا  الوي بشغل الممرا  الهوائيه يبهتح حتوالي   التنفسيه
ولهتتوا يتتي   , معتتب ويكتتتوي هتتوا الهتتوا  سفتتس تركيتتب الهتتوا  الجتتوي    م
 3طتم 051التتي تؤختو يتي الشتهيق      3طتم 511نفس الاعتيا ي سجتد ا   الت

لولس يآ  تركيب هوا  الزييرلايم تل  , منها لايشترق يي التبا ل الغازي 
ولمتن خهتيه   قي الواق  سسبة الهوا  الموجو  قي الجز  التنفستي لهترئتين   

   وهوا  اماكن التهويهالممرا هوا 
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 :ي(كون هواء الزفير منو 
 %5 06الاوكسجين 
 % 5 79الناي(روجين 

 %4ثاني اوكسيد الكربون 
اي  , ويي حالا  التنفس السري  الجز  الاكبر من الهتوا  لايستتفا  منته   

لتولس   , وذلس سسبة الى حجم الهوا  المهي بالدقيقه,  3طم 051اك ر من 
يب عهتتى التتتنفس  الستتري  ا  يمتتو  عميقتتا   مهتتم جتتدا يتتي حتتالا  التتتدس  

 . ليمو  عاملا ذو يعاليه يي التهويه والا طيؤ ي الى عمهيه عمسيه
 

   هواء الحويصلات الر ويهت امكون
 %8 03الاوكسجين 
 % 7 81الناي(روجين 

   %5 5ثاني اوكسيد الكربون 
 .من الدم 3سم011يبين كميات الغازات ال(ي يحويها ( 1)والجدول 

 
 
 الاوكسجين      ثاني اوكيد الكربون     الناي(روجين               الدم
 

%                     51%             09الشببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببرياني              
1 9% 

%                      58%          0116              الوريبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببدي
1 9% 

----------------------------------------------------------------- 
 

 ( يبين نسب الغازات في الاوعيه الدمويه المخ(لئه 1 جدول رقم )
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 تبادل الغازات  
م يفددا مدد  النحدديد الدد ا مي لمددر  يو    يدد  ل الهددواء الددا الددر  يو مراددحا  

مميددو  حوي ددمه   ويدده محاطدده اشددا ه مددو الاوعيدده       300لي ددل الددا  

 لا الشدريا  الر دول  الشعريه ال مويه ال ي تحول 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 الرطن 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 طريلا 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 ع و جيو , وتسالح ولا عما الاو

الاعتيرادى يسراوى   حجم الهواء للترنفس  انا ه  و الحوي لا  الهوا ية ,

سرم مترر    367خليا من الهواء الجوى بنسربة   )الاز هوو 3سم  677

 ( 3سرم  167مكعب و بين هواء الممرات التنفسية الذى ي رغل حروالى   

طا اعادد  الااددخاص الاع يدداديو يدد م  مددد هددواء ال ددافب اددالهواء الاح يدد    

 لا حد  تايدر عمدا حجدم هدواء ال دافب      عنمية  مد ال ا ا  ها  ت وقب او

يح ا  الا تج يد  الهدواء الاح يداطي    ل لا فا ال افب الضح, الاح ياطا 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   يدداطا ال ددافب و اح
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الدر  يو   وقدب تنيدة الهدواء الد ا ل الدا      ت, والجوز ادراء الاشدال الاد لا   

و الداز   , ألن اط البدنىعوامل ع س ههنها  عما سرعة ال افب و عنله و

 .اتسي  ال راو  الن ول     الاجيو ووتسيح د حااة الجسم الا الا

سم  2000فا وقل الراحه 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  151يامددغ   اذهد 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 20

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 النحنل اثدالا اتسدي  ال رادو      3سم  500ا ااء ال فير يخر  

 3سددم  150ه نددرا  ال افسددي طددرد امامهددا هددواء الن  مددو الحوي ددلا  ف  

يخدر   الدال    3سدم  350الهدواء محمده  والاداقا     ويحل اد   منا دل مدو   

 .الا النحيد الخا اا

 

  والدمفي الرئتين  تبادل الغازات بين هواء الحويا,ت
 2و 3ه تنيده مدو الد   ت دراو  اديو      يعود الا الر ه تل دقيله ا اداء الراحد  

شعيرا  ال مويده   ر عو طريلا الشريا  الر وز وا ااء مرو  ال   فا الل
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ف دددمه عدددو هدددواء الحوي دددلا   حيدددل ي حدددولا الحوي دددلا  الهوا يددده   

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         يد ال ر تسدير حيل 

الصتتتتتتغيرة أو   ) Sacs (جتتتتتتدسا  ا/كيتتتتتتاس الهوائيتتتتتتة     ا   واحدددددد  .
يتتتم خلالتته   التتوي  يتتي التترئتين يكيههتتا غشتتا     Lveoli   الكويصتتلا

حيتتتث توجتتتد الشتتتعيرا  ,تبتتتا ل ا/وكستتتجين و ثتتتاسي أوكستتتيد المربتتتو  
 ب اسي أوكسيد المربو  متن جهتة    الدموية الرئوية الممهو ة بالدع المكمل 

يتي الكويصتلا     المكمل با/وكسجين ومن الجهة ا/خرى يوجد الهوا 
وبولس تنتقل الغازا  لإحداث التواز  يتي  ,  نفسالوي يزو  به خلال الت

 يتي   التركيز بينها , يينتقل ا/وكسجين من ا/كياس الكويصيهية الى التدع 
يمر ثاسي أوكسيد المربو  من التدع التى ا/كيتاس     الشعيرا  الدموية   و

و لما كاستت حركتا  التتنفس تعتول     , كيز االكويصهية حتى تتعا ل التر
مزيتتداً متتن التتدع  بضتتخ القهتتب يقتتوع  ولتتولس, مر ا/وكستتجين بشتتمل مستتت

س يتتأ  لتتول , المكمتتل ب تتاسي أوكستتيد المربتتو  ختتلال الشتتعيرا  الرئويتتة  
وبهوه الهريقة يتأكسج التدع ويتتم التتيهص     أعمهية تبا ل الغازا  مستمر

 الوي لا حاجة الجسم اليه . Co2من  

و ة يتم يي الكويصتلا  متزا ا/وكستجين مت  الغتازا  ا/خترى الموجت       
يي هوا  الكويصلا  وعند مروس ا/وكسجين عبر جتداس الكويصتلا    
يلامتتس الهيوغهتتوبين الموجتتو  يتتي خلايتتا التتدع الكمتترا  ويمتتو  مركتتب   

  وبولس يتتم حمتل ا/وكستجين     أوكسي هيموغلوبينغير وثيق يسمى   
وعندما تصل المريا  الكمرا  المكمهة .يي الدع الى أجزا  الجسم كاية 

تركيتز ا/وكستجين منكفضتاً     ييهتا  يمو التي لى ا/عضا  با/وكسجين ا
وهتوا يكتدث عمهيتة    , ويتدخل ا/سستجة    دعيتم تكريتر ا/وكستجين متن الت    

 أكسدة معقدة هي التي تمد الجسم  بالهاقة .
ا  التتدع الكمتترا  ا/وكستتجين متتن الكويصتتلا  الرئويتتة  يتتتستتتيهص كر

ربو  أوكسيد الم وبلازما الدع من ثاسيويي سفس الوقت تتيهص اليلايا 
 .ويصلا  الرئوية الى هوا  الزيير الوي يتسرل عبر جداس الك

يي ا/سسجة الجسمية كهما ستتج متا يستاويه تقريبتاً متن        O2كهما أطتيدع  
Co2   الوي يتسرل خلال اليلايا ويجد  ريقة الى الدع الوي يكمهه التى

 ,نتيتهتم عتتن  ريقتة سقتل ا/وكستتجي    Co2الترئتين ولمتن  ريقتتة سقتل     
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متتن الغتتازا  يقتته تقريبتتاً يتكتتد متت  الهيموغهتتوبين ليموستتا     5 0ينجتتد أ  
ويتوول معظتم    ,  ينكباربومينو هيموغلبوب  مركب يسمى يي هتوه الكالتة   

Co2  ليمتتو  مهتتخ بيماسبوستتا  الصتتو يوع ويتتتم سقهتته عهتتى هتتوه   المتبقتتي
 . الصوسة الى الرئتين

 20سدداوز جيو عادد  هدد د يتسددوعمددا الا يح ددول     الددوا د لمددر  يوالدد

هدواء الحوي دلا    سدجيو فدا   تومممين ر   الا از ا  هااك فرقدا اديو الا  

جيو مدو  وتسد مممين 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  22هددد طه الو يددد ز 

ا تددافا ل ددا يدد خمص الدد   مندد  مممين ددر    اددلا وهدداا الفددرق    20ويدده الر 

لا  لثددالا , هددواء الحوي ددلا   يح ويدده مددو  ددالا اتسددي  ال راددو  فددي     

قدد     هددعفا 45مدو الاغشدديه تدوا ز     ا الافدداذاتسدي  ال راددو  قد    عمدد  

 (.20جيو . ا ل )وتسالا

 

 ادل الغازات بين الدم والانسجه  تب
   والالسدجه  ادافب طريلده 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 الا الوقددل و فددبوفددا ل, لد    ا

وت وقدب  ,  ءالدواطا  الاوتسدجياي  لضد د ا  االعالا فدا الد   للالسدجه ذ   

ل ددا تا لددل الددا الالسددجه عمددا لددوع الاسدديج ود ادده      جيو اوتسددتنيدده الا

 .لشاطه ا ااء مرو  ال  
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 ( يبين التبادل الهوائي في الرئه07شكل رقم )              

 
 تنظيم عمليه التنفس  لية التحكم وا

ركتتز التتتنفس    يممتتن التتتكمم يتتي عمتتق و طتترعة التتتنفس عتتن  ريتتق م      
Respiratory Center  هتته تكتتت طتتيهره جتتز  متتن التتدماس   ويتتتم عم

بصتوسة لالسا يتة وآليتة تمامتاً      هالمركز ينظم طرعة التنفس و عمقت ا وهو
الفتائت عتن    CO2متن   هحيث يتم تزويد الجسم با/وكستجين و تيهيصت  

 حاجته .
فعتتل بق أو التتتنفس الهتتا ث  يتتتكتتدث حركتتا  التتتنفس أثنتتا  التتتنفس العم   

 Intercostals عيهاس الصتتتدس عضتتتلا  بتتتين الضتتته عضتتتلا  جتتتد

Muscle   ويفعل عضهة الكجال الكاجزDiaphragm   حيث تنقبت

روس الهتوا   مت وتنستيب يتي    ا ة طعة الصدسهوه العضلا  وتزيد من زي
 (الشتتهيق ترتيتي هتتوه العضتتلا     عمهيتة  متتلتمتوعنتدما   , التى التترئيتن 

Relax (  قبال اسالزيير و تستمر عمهية عمهية ويقل حجم الصدس وتتم
و  ) Inspiration (بتتولس يستتتمر الشتتهيق    وأستيتتا  هتتوه العضتتلا  و  

يسددديطر الجهدددا  الع ددداي و تتتول الوقتتتت . ) ( Expiration  الزييتتتر
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النرتدد ل عمددا عنميددة ال ددافب اواسددطة مراتدد   ا دده م نوهددعه فددي      

   ت  ال افسيه:ااالنر الاخاع النس طيل ت عا

 

  iratory Centre Respالمراكزالتنفسيه

 Inspiratory centre مركز ال هي  -   

   Expiratory centre الزفير -

 ,ووظيفته توازب عمل مركزي التنفس مركز التوازب 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 فيرل سوا ي وقب عو العندل طيمدة مد س الشدهيلا     الشهيلا ف

 . واالع ب فأ  مرت  الشهيلا ي وقب طيمة م س ال فير

ا  تحفي  النرت  ال فيرل 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 دا  تسد ومدا.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 فيدر او الشهيلا 

ت ح م فا اللااض عضلا  وهي  النشا  اليها الع ايه ال افسيهنرات  ال

النرات  ااا ا  ع ايه عو طريلا 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 فيرضدلا عخددا هددا  الا ا  الع داية ترت ت 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 التروازب الجزء 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 اط البدني المرا
اعنميدة الشدهيلا    لمليدا    فدا لشدال مرتد  الشدهيلا    ا ااء ال دافب الطايعدا ي   

لاادا ا  الع داية   اا سدالا  ب مرتد  الشدهيلا عدو ا   ال فيدر عاد  توقد   وي 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 لشداطها الدا    االع داية اوظ لو  النرات  ت

 منها  ا ثير مو العوامل 

 

 العوامل التي تدثر على المراكز التنفسيه

 رتفاع درجه الحراره ا -

  كسيجين فى الدموالا تغيير نسبة -
تدا يرا   العوامدل وهدي اتثر  ,ى اكسريد الكربروب فرى الردم    نسربه ثران  زيادة  -

 , 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  والاوتسدج   ر 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    طاق هدا  10/ 1لا الاع ياديه تعنل الر  يو انا يعدادلا  افا الاحو

وا  ال دافب   طاق ده , يعندل ااق دا    ب يجعدل الجهدا  ال افسدا   لجه  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 ال(نئسيه اعلى المرال(ي تلثر العصبيه العوامل
 (Ponsالحوافز الصادره مبن القسبم الاعلبى مبن حدببة البدماغ )       -اولا 

الوي يستهم الكتوايز  (  Pneumotaxic Centreمركز خاص يدعى )
 بدوسه من مراكز القشره الدماغيه.

 
 الحببوافز ال(ببي تصببل بواسببطة العصببب ال(ا ببه) العصببب القحئببي   -ثانيببا 
 والوي يستهمها من المراكز الاتيه:( العاشر

 Stretch- Receptorsسبب(لام الشببد الر ببوي   مراكببز ا -
الموجتتتو ه يتتتي الرئتتته بتتتين اسستتتجة القصتتتبا  والقصتتتيبا    

 الهوائيه وتشعباتها .

   Baroceptorsمراكز اس(لام حبوافز ال بغط الم(غيبر )    -
 .الموجو ه يي الجيب السباتي والشريا  الابهر

 -Chemo يببه )كببز اسبب(لام حببوافز ال(غيببرات الكيميا مرا -

Receptors موجتتو ه يتتي الجستتم الستتباتي والشتتريا       ال
 .الابهر
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 وسا ل ضبط ال(نئ 
  العصبيه والكيميا يه   هما يي الجسم هناق وطيهتا  لضبه التنفس

 ال بط العصبي 
يتم بواطهة المركز العصبي التنفسي الوي يوجد يي الجتز  الاطتفل متن    

هيق التتوي يتمتتو  متتن منهقتتتين  احتتداهما معنيتته بالشتت  النيتتا  المستتتهيل 
وهتوه المراكتز تستتهم الكتوايز متن المراكتز القشتريه        والاخرى بتالزيير , 

حيددل تاعددل الاع دداص  مددو الع ددن ال ا دده  كمتتا تستتتهم حتتوايز  , العهيتتا لهمتتخ 

عضلا  الكجتال الكاجزوالضتهعيه   مااها  محف   الا النعايه االشهيلا 

سفس الوقت ترطل منبهتا  الت بتيه لتيفيتم او ايقتاا الزييتر وبعتد        ويي
ختتلال ثتتواسي ينشتته مركتتز الزييتتر ويبعتتث اشتتاسا  التتى العضتتلا   ذلتس 

د ت بتيه  البهنيه كما تيرا منبها  م بهه الى مركز الشهيق وهمتوا يوجت  
بواسبطة   ال(بنئ   ظمتنبي بصوره عامه ي(م ون متبا ل بين هوين المركزي

 : الاتيهالافعال الانعكاسيه ا
 
 Breuer Reflex  -Heringمنعك  الشد الر وي -اولا
الهواء الا الر  يو ا ااء عنميدة الشدهيلا يسدان اتسداع وتند د الر ده        ل ي 

حيتث يصتل   ,مهها تبعتا لاسيفتال الضتغه  اختل جتوا الجنتب       و يادس 

هتتوا المتته اقصتتاه يتتي سهايتتة الشتتهيق وزيتتا ة المتته هتتوه تكفتتز مراكتتز         
باسطتتال  لتتولس تبتتدأ طتتتلاع الموجتتو ه يتتي جتتدسا  التراكيتتب الرئويتته     لاا

الوي يجهز الرئه الى المراكتز التنفستيه   ,صب التائه الكوايز بواطهة الع
ممتتا يستتبب تكفيتتز المركتتز الزييتتري وايقتتاا      , يتتي النيتتا  المستتتهيل  

وبهوا تنتهي عمهيتة الشتهيق وتبتدا عمهيتة الزييتر, وبتا        , المركز الشهيقي
حتتوايز المتته شتتهيق ينتهتتي تمتتد  الرئتته المتزايتتد وتنقهتت  ال استهتتا  عمهيتتة

 تكفتز  الكوايز التتي  اكز الاطتلاع وهوا يعني ا الرئوي الصا سه من مر
الشتهيق   ويبتدا  ولولس يتوقتم الزييتر  , المركز الزييري استهت واسقهعت 

وهمو تستتمر   مره اخرى  ,  راكز المه الرئويثاسية وعند بدئه تتكفز م
  الشتهيقيه والزييريته بواطتهة    عمهيتا ا  تعاقب هوه ال , العمهيه بالتعاقب

مراكتز المته الرئتوي بصتوسة متناوبته تم تل يعتلا         الكوايز الصا سه من
 اسعماطيا منتظما ومستمرا .
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 منعك  الجسم السباتي  -ثانيا 
الستباتي عنتد منهقتة      الجيب السباتي هو  التوط   الموجتو  يتي الشتريا   

 اسقسامه مباشرة
وهتو   يوجد يي القستم الاعهتى متن منهقتة اسقستاع الشتريا  الستباتي العتاع        

سستتيجه عهتتى مراكتتز اطتتتلاع حساطتته جتتدا    لاحتتتوا   يستتاهم يتتي التنظتتيم 
لهتغييتترا  الميمائيتته التتتي تكصتتل يتتي تركيتتب  التتدع   خاحتته تركيتتز        

يته    التي تستمى بالمستتهما  الميميائ   الاوكسجين وثاسي اوكسيد المربو 
وتوجد يي جداس القوس الابهري التي تؤ ي سفس الغترل . يتي حالتة    , 

المستهما  يي الجسم السباتي ويي  يي الدع تتكفز هوه سقص الاوكسجين
 , الابهتتر وتكتتدث يعتتلا اسعماطتتيا يستتبب تستتري  التتتنفس ليعتتول التتنقص   

وكولس يتي حالتة زيتا ة او سقصتا  ثتاسي اوكيتد المربتو  يتي التدع تتكفتز           
, هوه المستهما  يتكدث الفعل الاسعماطي التلازع لتغييتر طترعة التتنفس     

ل اسعماطتا  التستر  يتي    حيث تزيد طرعة التنفس يتي حالتة زيا تته وتقت    
وهتتوه الكالتته مشتتابهه لتتتأثيرا  المراكتتز التنفستتيه يتتي      ,  حالتتة سقصتتاسه 

النيتتا  المستتتهيل اي ا  الكتتالتين يكتتدثا  التستتاس  والتبتتا ؤ التنفستتي     
سستتيج جدساستته تكتتوي عهتتى مراكتتز متيصصتته  ممتتا يكتتتوي عهتتى التوالي

وحساطتتته جتتتدا لمتتتل تغييتتتر يكتتتدث يتتتي الضتتتغه التتتدموي وتستتتمى هتتتوه  
  وتوجتتد ايضتتا م تتل هتتوه   Baroceptorsمراكتتز الضتتغه    مراكتتز ال

 .المراكز يي جداس القوس الابهري وتسمى بمراكز الضغه الابهريه
عنتدما يرتفت  الضتغه لاي طتبب تتكفتتز هتوه المراكتز وتنتقتل بواطتتهتها        
الكتتوايز بواطتتهة الاليتتاا العصتتبيه المجهتتزه لهجيتتب الستتباتي والقتتوس     

وعنتدما   , نفستيه يتستبب تهدئتة التتنفس وابهتا ه     الابهري الى المراكز الت
حيتتتث  , يتتتنيفت الضتتتغه يكتتتدث العمتتتس حيتتتث تتتتز ا  طتتترعة التتتتفس 

التتى الصتتفر  عنتتد الضتتغه عهتتى الشتترياسين الستتباتيين   يتتنيفت الضتتغه
,  بصتتوسه موقتتتته لتتتوا يتستتتاس  التتتنفس ويتتتز ا  الضتتتغه التتتدموي ثاسيتتتة  

ع لتجهيتتز ويكتتدث الضتتغه عهيهمتتا اضتتاية التتى ذلتتس سقصتتا يتتي كميتتة التتد 
الاجساع السبتيه ييكدث سقصا يي الاوكسجين مما يكفز مراكز الاطتتلاع  
الميميائيه يي الاجساع السبتيه وبهوا تنتقل الكوايز الى المراكتز التنفستيه   

   يتسبب تساسعا يي التنفس.
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 ال بط الكيميا ي
يعتمد التنظيم الميميائي بصوسة سئيسيه عهى التغييرا  التي تكصل يتي  

  الاوكسجين وثاسي اوكسيد المربتو  يتي التدع وا  زيا تهمتا او     مستويا
سقصتتاسهما يستتبب تغييتترا  يتتي تركيتتب التتدع ويكتتدث تنظيمتتا خاحتتا يتتي  

 طرعة التنفس.
ت اااص الااا ا  الع ايه لمشهيلا وال فير دا ل النراتد  ال افسديه ل دي    

 ويي حالا  القياع بجهتد ,   مره يي الدقيقه  01 -01تر  ا يبهح  تعطي 

بتتدسي او ا ا  تمتترين سياضتتي اوحتتالا  اليتتوا المفتتاجي  يتتأ  طتترعة   
متره يتي    15التنفس وعمقه تتغيير ك يرا وقد ترتفت  طترعة التتنفس التى     

وي يتتدخل وييتترا متتن التترئتين  ها حجتتم الهتتوا  التتدويتتتراوع عنتتالدقيقتته 
لتتترا  يتتي الدقيقتته يتتي     1لتتترا يتتي الدقيقتته بتتدلا متتن      01 - 8 حتتوالي

  ه .الاحوال الاعتيا ي
ا  التمتتاسين الرياضتتيه والتهتتيج العتتا في تزيتتد متتن طتترعة الايتتت ممتتا  
يزيتتد متتن مستتتوى ثتتاسي اوكستتيد المربتتو  يتتي التتدع وا  تغييتتر طتترعة       
التنفس وعمقه يتم لتهبية الكاجه المتزايده للاوكسجين ولمنت  تجمت  ثتاسي    

الستتاع التتوي ينتقتتل التتى التتدماس   يتتي حتتال زيا تتته          اوكستتيد المربتتو  
التتدع وي يتتر عصتتبوسا  مركتتز التتتنفس ممتتا يتتؤ ي التتى زيتتا ة       بواطتتهة 

المنبهتتتتا  التتتتى العضتتتتلا  المعنيتتتته بتتتتالتنفس ييصتتتتبخ تمتتتتد  التتتترئتين    
لمربتو   ا وكستيد مستتوى ثتاسي ا   يعتو   وتز ا  وتيرة التنفس ,وعندمااك ر

اي ا  فس التى سمهته الاعتيتا ي ,    مركتز التتن   الى الكالته الهبيعيته يعتو    
ثتتاسي اوكستتيد المربتتو  يتتي التتدع  لتنظتتيم   مركتتز التتتنفس يراقتتب مستتتوى

 عمهية التنفس . 
ذ 0كولس يوجد سظاع لتسجيل التغييرا  يي مستوى الاوكسجين يي التدع  

توجد مستتقبلا  حساطته للاوكستجين عنتد تفتر  الشترايين الستباتيه يتي         
العنق عند اسيفتال مستتوى الاوكستجين يتي التدع يتأ  هتوه المستتقبلا          

كتتز الشتتهيق يتتي النيتتا  المستتتهيل ويتتز ا       ترطتتل منبهتتا  لتكفيتتز مر  
   التنفس . 
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 المبحث الثاني

السرع والاحجام التنفسيه وتراثير الن راط الرياضرى علرى     

 التنفس
  Rate of Respirationٌسرعة ال(نئ  

بسبرعة  عدد حركات الصدر ال(نئسيه خلال الدقيقه الواحبده  يههق عهى 
 . ال(نئ 
التتتنفس بواطتتهة حركتتا  تنفستتيه تجتتد  هتتوا  التترئتين باطتتتمراس  يكتتدث 

تقل طرعة التنفس يي حالة الراحة بكيتث تصتبخ كاييتة لمجتر  تتويير      و,
كمية ا/وكستجين التوي تتأمن حاجتة الجستم ا/طاطتية , وتيتهتم طترعة         
التتتنفس عنتتد ا/شتتيا  حستتب ا/عمتتاس والجتتنس يتزيتتد عنتتد ا/ فتتال       

مبرة/  11 -06ن  لغيبالدقيقتة وعنتد البتا      مبرة  41 – 31بين وتتراوع 
وتكتتتدث  , أثنتتتا  الراحتتتة مبببرة / بالدقيقبببة 08بالدقيقبببة وعنبببد الأنببباث  

ثتواسي  وتتتم الكركته عهتى مترحهتين الشتهيق        4-3الكركه التنفستيه كتل   
والزيير ويدخل الهوا  الى الرئتين يي عمهيتة الشتهيق وييترا منهتا يتي      

 .عمهية الزيير
 ال(نئ    سرعةفي العوامل الملثره 

حيتتث ا  طتترعة التتتنفس تيضتت  , زداد فببي ال(ببنئ  العميببق الاراديتبب -
  . لسيهرة الفر  يستهي  اطراعها وتبهئتها ولمن لفتره مكدو ه

العضتتتهي والتمتتتاسين  زداد معبببدل ال(بببنئ  أثنببباء الجهبببد الئيزيببباوي يببب -
حيتث تتز ا  الكاجتة     الرياضيه اذ يز ا  تبعا لشدة الجهد ومدة اطتتمراسه 

 . ينلءوكسج

  . طرعة التنفسمن تزيد  الانئعالات النئسيه والعاطئيه -

 يزيتد    الربتو  , التهتال القصتبا  والترئتين ,     الحالات المرضبية مثبل   -
 . من طرعة التنفس

 . عند المرأة أك رطرعة التنفس تمو  حيث نوع الجن   -

لهعضلا  الصدسية  وس مهم يتي عمهيتة   , قابلية الع لات على ال(مدد -
قابهيتهتتا عهتتى التمتتد  وا/سقبتتال أثنتتا  عمهيتتتي الشتتهيق     حستتب نفس التتت

 .والزيير
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   Respiratory Volumeاحجام ال(نئ 
يبهتتتتح حجتتتتم الهتتتتوا  التتتتداخل لهتتتترئتين يتتتتي الكركتتتته التنفستتتتيه الواحتتتتده  

ان حجببم الهببواء البب ي يس(نشببقه الئببرد بعمليببة شببهيق     ,  3طتتم 511 
 واحده في حالة الراحبه  واحده اوحجم الهواءال ي يخرجه بعملية زفير

 3طتتم 511التتوي يبهتتح حتتوالي  ,  Tida air تسببمى الحجببم الم(نبباوب 
الشبهيق و الزفيبر    في ويسمى الهواء ال ي نس(نشقه  لهشيص البالح .

بببالهواء الببدوري البب ي يبلببي حجمببه فببي الشببخص العببادي وفببي حالببة      
تشبغل المسبالك    3سبم  051مع أنبه حبوالي    3سم 511الراحة حوالي 

  . تصل الى الر (ينفقط ولا  ال(نئسية

 
 السعه الشهيقيه

حيتث   ,بأقصى مايممن واحده يستهي  الشيص العا ي أخو شهيق عميق
وا الكجتتم التتى  اختتل سئتيتته ويبهتتح هتت 3طتتم 1511يستتتهي  طتتكب حتتوالي

وتستمى   هحجتم الشتهيق الهبيعتي وقتت الراحت     اكبر من طتب  مترا  قتدس    
عنببد  المتنتتاول حيتتث اضتتاية التتى الكجتتم    هتتوهوالستتعه الشتتهيقيه  هتتوه ب

والب ي   3سبم  1111الشهيق العميق تس(وعب الر بة هبواء مبا تقبارب     
 Inspiratory Reserve الأح(ياطيبببة للشبببهيق بالسبببعة    يسبببمى

Volume . 

 
 Reserve Volu Expiratory m  السعه الاح(ياطيه للزفير

يمكببن دفعببه بعمليببة زفيببر واحببده قويببه   حجمببا مببن الهببواء  أقصببىهببي 
وبتالرغم متن   ,  ا ي لهزييتر يت الاحت من الهتوا   3طم 0311ويبهح حوالي 

الهبواء الم(بقبى   الخبارج الا ان   ي  هوا الكجم الاحتيا ي الزييري التى  
يسبمى بحجبم    3سبم  051 والممرات الهوا يبه يبلبي حبوالي    في الر (ين
 Residual Volum  .    (بقيمالهواء ال

 
  Vital capacity  السعة الحيوية 

 سبحب أكببر كميبة ممكنبة مبن الشبهيق ثبم أخراجبه         هبي  السعه الحيويه
أ  حجم الهتوا  اليتاسا يم تل أكبتر حجتم      و, زفيراً بأقصى قوة  مباشرة
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او اكبر حجم من الهوا الوي يستتهي  الفتر     تستهي  الرئتا  أ  تبا لاه .
 ا  يديعه الى الياسا باقوى عمهية زيير يستهيعها بعد اعمق شهيق

الحجببوم وي مجمببوع اوهببي تسبب  يويتتة وهتتوا الكجتتم يستتمى بالستتعة الك  
 :سيه الثلاثه الاتيهال(نئ

       3سم511حجم الهواء الم(ناوب      م 
 3سم1111الحجم الاح(ياطي للشهيق م 
 3سم 0311الحجم الاح(ياطي للزفير م
                              --------------- 

 3سم3811السعه الحيويه لل(نئ    م   
  لتتترا  وتتتز ا  قيمتتة الستتعة الكيويتتة لهتترئتين     5 – 3ويبهتتح عتتا ة      

 هالفر  وجنست  وحجم لها علاقة أيضاً بعمرو, حسب حجم الجسم ووزسه 
و بالتمتتاسين التنفستتية الياحتتة وحتتالا  مماسطتتة النشتتاط   و سجتتة لياقتتته

 .كولس الامرال  الرياضي بأستظاع 
الأح(ياطية  + السعة ال(نئسيه السعة الحيوية للر (ين م السعة الر وية

 . لهواء الزفير لهواء الشهيق +السعة الأح(ياطية
م بالمتر المرب  وتصل عنتد  سمساحة الج والسعه الكيويه سساوي ضعم

الرياضين وخاحتة يتي الرياضتا  ذا  الجهتد العنيتم والتوي يستتغرق        
 يتره  ويهه الى اك ر من الضعم . 

 Spirometerجهاز السببايروم(ر   طهةاتقاس هوه الكجوع الهوائيه بو
التي يممتن اعتما هتا يتي تقيتيم الجهتاز التنفستي ومعرقتة         وه ه الحجوم 

 تآثير التدسيب عهيه
  Total Lung Capacityالسعة الكلية للر (ين

 
السعة الكليبة للبر (ين م السبعة الحيويبة للبر (ين + السبعة الأح(ياطيبة        

 . في المسالك ال(نئسية   3سم051للهواء المدور )
Total lung Capacity =Vatil Capacity    +      

Residual Air 
      

السببعة                          السببعه الحيويببه(بقببي            الهببواء الم
 الكلية الر (ين
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  Maximum Ventilationالسعه ال(نئسيه العظمى

هتتي اكبتتر حجتتم لههتتوا  يتنفستته الفتتر  ختتلال الدقيقتته الواحتتده وبكركتتا     
 .ه الرئويه العظمى عوتم ل هوه السقويه وعميقه تنفسيه اسا يه 

 
  Ventilatory Requirementال(هويه الر ويه اللازمه

هي حجم الهواء ال ي ي(نئسه الئرد خلال دقيقه في الحالات الاع(ياديه 
. 
 Breathing Reserve ال(نئسي لل(هويه  أح(ياطي 

يه سببل(نئيطلببق علببى الئببرق بببين ال(هويببه الر ويببه اللازمببه والسببعه ا      
 .في الدقيقه الواحده  العظمى

% من السعه التنفستيه   11 -11عن احتيا ي التنفسي لهتهويه اذا قل    
ث  العستتره التنفستتتيه اذا  دوتكتتت,  العظمتتى تكتتدث حتتتعوبه يتتي التتتنفس    

 . %11احبخ اقل من 
 

 الحاصل ال(نئسي
يقصبببد ببببه نسببببة حجبببم ثببباني اوكسبببيد الكرببببون الم(كبببون البببى حجبببم     

 RQويرمز له مس(هلك الاوكسجين ال

 
 الكربون الم(حررحجم ثاني اوكسيد   

RQ = ---------------------------------------------                 

                                                                                                                                                                                                                              لاوكسجين المستهلكحجم ا           
 

وهاا النعامل ي و  دا نا اقل مو واح  , لا  حجم  الي اوتسي  ال رادو   

فددي ال ددافب والددال  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  =      

 7ن0ال هو           =     

 14ن0الاروتياا      =    
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 تنفستاثير الن اط الرياضى على ال
ول ددو هددا  ال يدداد     , الرياهددا تدد داد سددرعه ال ددافب    اداء الجهدد  عادد  

 النندا    شدال تخ 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

 متوسا ال ده ولمده وويله
شدد   تالنشددا السددري  لندد   طويمدده    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  5-2, وي ددل الفددرد الددا هددا  الحالدده اعدد  مددرو    الثابترره

 ى والتنفسري ورلتكيرف الجهرازين الرد    ,زمره لا 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  -

طددوالا 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    ا  وتس  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   الاشدد النجهددود 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 الدا  دلا ذل  عما ا  اللاعن ق   وتسجيو تنا هيالا

ا ه لا ياطادلا عميهد  هدا  الحالد  وا   ,عميهدا وتسجيو ين اده الح دولا   مو الا
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 دافب مد   يداد  الجهد      معد لا ال  يد داد ل لاحيد ما 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 طريدلا اسد هلاك اد ء مدو اوتسد     ال

ز (ول يجدده ذلدد  الددالص الددا  النددايوتموايو ) 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 رراط 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 طريدلا ال دافب        , العضلا 

اع  الال هداء مدو الليدا      يفسر اس نرا   ياد   سرعه ال افب  لف ر  طويمه

 .لنجهود الرياهااا

علرى عراملين همرا     توقرف ي هذه الن اواتاداء الرياضى على  قابلية اب 

 - 

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 اب يحال جيناقاى كميه دين اوكس -
عدو طريدلا معرف هنددا    ين ددو داد هداا  العدداملا  اال د  ين الناد .م , و   يد 

تح يد    ل  وتدا , لدو   اده   ز يسد طي  الرياهدا ا  ي  تح ي  مل ا الجه  الدا 

ا الاداء ا  يسددد نر فدددا هدددا  الرياهدددي  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 2

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 مو ا  ل ر 10مضاعب لنا تالل عميه ا ا  يح ا  الا 

اال  لجد   جياا فا ال قيله ول ر ديو اوتس 6  از اله يح ا   الا ل را 5

 . دقيله  1, 4/ 3=  6/ 10ا الاشال الج ي  ا  اق ا م   لمليا  اها

 

 التنفس عند الضغوط المختلفه

عنررد الضررغا 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  ضررغا اقررل مررن الضررغا الجرروى ال ددافب 

لجدوز الاع يدادز الدا هد د     ال لالا الفرد مدو الضد د ا   النرتفعا ( , ا 



 403 

ل هويده ادل سي حسدو عامدل ال هويده      ر عمدا ا لا 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 هويده ا ا ال عدرض ت حسدو  عو سط  الاحر قمديلا وفدا مثدل هدا    

عدرض  ضد د الاع يدادز  الدال تثيدرا مدا ي     ال 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  الا   760الجوز الاع يادز ) عا  سط  الاحر(  از عا  ه د 

% تلريادا ال ا  الضد د الج  دا    40و  فا الجو حدوالا  جيلساه الاوتس

مممين ددر  154=  ( %40  × 760ممددم   اددلا ) 154للاوتسددجيو تلرياددا  

 .   الا

=  4/ 760اوز فالضدد د الجددوز يسدد   عادد  ال ددعود الددا م ددا  مرتفدد     

فددا  الضدد د الج  ددا للاوتسددجيو     الحالدده مممن ددر   اددلا ففددا هددا  310

 .ا وه ا 100/  40×  310=

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 هدا   واحيالا ت, وظا ب الجها  ال افسا 

  الاعددراض الددا ت ددو  هددا واحي , 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 مول 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 العدددادل )    ي دددو    تحفددد  حالدددة ال دددافب   ا  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  الااهدرل ت  االسا

وهداا الثدأ ير اقدل    , ويح دل تدافب فدوق العدادل      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     100اددرل 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 طريددلا 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 ج   وهذا ما يحدا فرى الالعراب ذات ال رده الع   

 . لو ن والنلاتنه والن ا عه ف  الا لالا و ما اللرص وا

 

 ز ال(نئسي  تأثير ال(دريب الرياضي على الجها
 
كئاءة الجهباز  (طلب زيادة السعة الحيوية وخاصة في الالعاب ال(ي ت  -

يتي الستباحة والعتدو لمستايا   ويهتة وكترة القتدع        كمتا   الدوري ال(نئسي
وتتتز ا  الستتعة الكيويتتة حستتب أستتوا  النشتتاط الرياضتتي يتتي التتتدسيب         

 منتظم .ال
الأق(صادية في عملية ال(نئ  وزيادة في أم(صاص الأوكسجين مبن    -

ة ول  معدل طرعة التتنفس لهرياضتيين   قبل جدران الحويصلات الهوا ي
المماسطتتين وخاحتتةً سياضتتا  المهاولتتة تتصتتم بتتبه  التتتنفس مقاسستتةً    

 بغير الرياضيين .
 تحسن القابلية القصوم لكس(هلاع الأوكسجين .  -
القابلية الكوكسجينية وخاصةً فبي تبدريبات القصبيرة )القبوة      تحسن  -

 في السرعة( .
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 الئصل السادس
 التغويه والسوائل الجسميه والالمترولايت

 
 المبحث الاول

 Nutritionال(غ 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 -
 الئي(امينات -
 الالياا -

 الأس  العامة ل(غ ية الرياضيين
   الغ اء والطاقه 

 حاجة الجسم اليوميه من الغ اء ) الطاقه(
 النشاط  الرياضي وحاجة الرياضي الى الغ اء 

 (مد عليها كمية الطاقه اللازمه للئرد العوامل ال(ي تع
تصنيف  الالعاب الرياضيه حسب حاجة الرياضبي مبن الغب اء و الجهبد     

 المب ول
 توازن الطاقة 
  تغ ية الرياضي

 تغ يةالرياضي قبل الجهد -
 تغ ية الرياضي يوم السباق -
 تغ ية الرياضي 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 BALANCEالميزاب المائى 
 انتقال السوائل في انسجة الجسم

 ا الأزموزى و توازب السوائلالضغ
  في الانشطه الرياضيه ض السوا لينعو
 في الجسم اع على مح(وم ثابت من الماءئحال
   ال(بادل بين السا ل داخل الخلايا والسا ل البيني   

 ELECTROLYTESالألكترولايت          
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   بحث الاولالم
  Nutritionال(غ يه 

 
   Nutrition ال(غ يه

ويشبمل تنباول الغب اء     , لعلاقه ببين الغب اء والجسبم   بعلم ال(غ يه اصد يق
ومباين(ج عبن ذلبك مبن تحريبر       وتمثيله في الجسم وه مه وام(صاصه

للطاقه وعمليات النمبو وال(كباثر وصبيانة الانسبجه والان(باج والب(خلص       
 . من الئ لات

ه صبر الغ ا يب  اهو اي ماده صلبه اوسبا له تبزود الجسبم بالعن    الغ اءاما 
لانسبجة وخلايبا    ن اس(هلاكها على الطاقبه والنمبو والصبيانه   حصل موي

لل(غ يه وظيئ(بين اساسبي(بن همبا    ,  و ت الحيويهاوتنظيم العملي الجسم 
: 
 الوظيئه البنا يه -
   ديناميكيه (ال الحركيه ) الوظيئه -

يتنعمس    وا  سقص التغويته ,  الاطاطي لاستاا الهاقه العنصر يعد الغوا 
عتتتن غيتتتر  وتيتهتتتم تغويتتتة الرياضتتتي , الاسجتتتاز الرياضتتتيطتتتهبا عهتتتى 
تيتهم قي يوع السباق واثناؤه وبعده  ,  وا  تغوية الرياضي , الرياضي

يجتتب ا  تراعتتى سستتب المتتوا  الغوائيتته الداخهتته قتتي التغويتته ويتتق       كمتتا 
 النشاط الرياضي المماسس .

ان كميبببة ال(غ يبببة ونوعي(هبببا تع(مبببد علبببى شبببدة الحمبببل وزمبببن الأداء   
يالفر  الرياضتي يكتتاا تقريبتا       لمسافة المقطوعة أوالجهد المب ولوا

, كغتتتم متتتن وز  الجستتتم يوميتتتاً    هحراسيتتت هكيهوطتتتعر   58-40   التتتى
 كيهوطتتعرحراسي    50-31  ى التت الرياضتتية يتكتتتاا تقريبتتا لمرأه أمتتاا

والسبعره  ,  ختلال النشتاط البتدسي والتتدسيب     كغم متن وز  الجستم يوميتاً   
لرفبع درجبة حبرارة المباء مبن       اللازمبه  قياسبيه الوحبدة  الالحراريه هي 

  . اي درجه مئويه واحده 5 05الى  5 04
ولتولس يتآ  كميتة وسوعيتة     ,  اقته  ا  احتراق الموا  الغوائيته ينتتج عنهتا    

  . الغوا  لها تآثير كبير يي سوعية ومقداس حركه الجسم
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  ءالعناصرالأساسية للغ ا
ولايممن ا  تصن  يي الجسم او , الغوا  يكويها هي الموا  الاوليه التي 

تصن  بمميا  غير كاييه مما يتكتم الكصتول عهيهتا متن الغتوا  وتشتمل      
العناحر الغوائيه مركبا  عضويه وغيرعضويه واخرى كيميائيته ينتتج   

   عن تناولها الهاقه والعمهيا  الكيويه الاخرى .
 :  وتشمل

 الكربوهيدرات مصدر الطاقه الاول -
 لمصدر الثاني للطاقهالدهون ا -
 البروتينات لبناء الخلايا في الجسم والمصدر الاخير للطاقه -
 المواد المعدنيه ) الاملاا( -
 السوا ل -
 الئي(امينات -
 الالياا -
 
  Carbohydratesالكربوهيدرات  -اولا

هي مصبدر الطاقبه الاول   و,  هي من المش(قات الما يه لعنصر الكربون
% مببن حاج(ببه   71-51للجسببم حببوالي   روفحيببث تبب للنشبباط الع ببلي  

اهتم   وتعتد , وت(كون من الكباربون والهايبدروجين والاوكسبجين    للطاقه 
, غوا  لهرياضين لاطتيدامها يي الهاقتة لجميت  ا/سشتهة البدسيتة تقريبتا      

, نتتتج الهاقتته بالهريقتته اللااوكستتجينيه والاوكستتجينيه  ت ااسهتت اضتتاية التتى
ويزيتد متن اهميتهتا ا      قتة ا/وكستجينية  كفا ة استاا الهاقتة بالهري  وتزيد

كمية الاوكسجين اللازمه لاكستدتها تقتل عتن كميتة الاوكستجين اللازمته       
 .لاكسدة الموا  الدهنيه 

 
 :نحو الاتي لفي الجسم على ا الكربوهيدرات توجد

   Glucoseسكر الدم ) الكلوكوز(  -
   لايكتتاا التى عمهيتة    ( C6H12O6هو طمر احا ي سمزه الميمياوي 

هضم يمتص كما هو وينتتج عتن احتراقته الهاقته والمتا  وثتاسي اوكستيد        
شمل السمريا  الاحا يه ايضا   الفركتوز, المالمتوز  وهتي  ويالمربو .

 ابسه اسوا  السمريا  لاتكتاا الى هضم قبل امتصاحها .
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   السكريات الثنا يه -
تتمتتتتتو  متتتتتن اتكتتتتتا  جتتتتتزيئتين متتتتتن الستتتتتمر الاحتتتتتا ي ومتتتتتن اهمهتتتتتا 

 .  اللاكتوز والمالتوزالسمروزو 
وتتمتتتو  متتتن اتكتتتا  عتتتد  كبيتتتر متتتن جزيئتتتا      السبببكريات الم(عبببدده   -

الستتمريا  الاحا يتته وال نائيتته ولابتتد متتن هضتتمها وامتصاحتتها واهمهتتا    
   السهيهوز والملاكوجين.

 
  ( النشآ الحيوانيGlycogenالكلاكوجين ) -

 يتمتو  بعتد امتصتا    ويتمو  من وحدا  متمترسه متن طتمر المهوكتوز     
 حا يتتته   المهوكتتتوز, الفركتتتتوز, الجلاكتتتوز  عتتتن  ريتتتق الستتتمريا  الا

الشتعيرا  الدمويته بيمتلا  الامعتا  الدقيقته التى التدوسه البابيتته          خولهتا 
. يتتتم تيتتزين الستتمريا  الاحا يتته بعتتد تكويههتتا التتى الملاكتتوجين   المبديتته

متتن ساحيتته اختترى تقتتوع   و, بستترعه تعتتا ل طتترعة احتيتتاا الجستتم اليتته     
اليلايتتا بآمتصتتا  المهوكتتوز متتن التتدع والاحتفتتاب بتته عهتتى  العضتتلا  و

يتي   هوهي تيزست شمل كلاكتوجين لتكويهته التى  اقته وقتت الكاجته اليته.       
طتتي لههاقتتة ختتلال   الجستتم  اختتل العضتتلا  والمبتتد وهوالمركتتب ا/طا    

 ا/ ا  الرياضى  
تصتتل حاجتتة الرياضتتي متتن الستتعرا  الكراسيتتة المربوهيدساتيتتة متتابين   

 .السعرا  الكراسية المههوبة لهرياضي يوميا  % من مجمو 15 -55
تمن  اطتيداع البتروتين كمصتدس لههاقتة    اسها تممن أهمية المربوهيدسا  

وهتتي أيضتتا تشتتمل الغتتوا  الرئيستتي لهيهيتتة العصتتبية وبوجو هتتا تكتتترق  
 الدهو  احتراقاً كاملًا.

تستتتتههس ختتتلال مماسطتتتة النشتتتاط والعمتتتل  والتتتدهو  أ  المربوهيتتتدسا 
 وتة تبعا  بنسب متفا

العمتتتتتل زا   أهميتتتتتة  وكهمتتتتتا از ا   مشتتتتتقةلم ايتتتتتة العمتتتتتل وشتتتتتدته 
مصدساً هاماً لههاقتة يتي مماسطتة ا/سشتهة      و الده عدوت المربوهيدسا 

 الرياضية ا/قل اجها اً.
ومتتن مجموعتتة الكنهتتة والشتتعير و:التترز متتن مجموعتتة المربوهيتتدسا  

القصتتتب  المربوهيتتتدسا  الستتتمريا  ايضتتتا بأسواعهتتتا الميتهفتتتة :طتتتمر    
   .طمرالعنب  طمر الفواكه   طمر البنجر
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 وظا ف الكربوهيدرات
 توفير الطاقه اللازمه للجسم  -
 تدخل وتساعد في تركيب بعض مركبات الجسم  -
 تساعد على اكسدة المواد الدهنيه لاس(غلالها في توفير الطاقه  -
 وتينات من اس(غلالها في توليد الطاقهرتحافظ عل الب -
 

 لكاربوهيدراتيال(حميل ا
عتتد المربوهيتتدسا  مصتتدس اطاطتتي لههاقتته وا  اغتتم منتته ينتتتج مايعتتا ل ت

 تكهتتل لاستتتاا الهاقته هوائيتتا ولاهوائيتتا ا  تطتعره حراسيتته كتتولس اسهت   0 4
يتتي يتتي  التتولس تستتتيدع سظريتتة التكميتتل المربوهيتتدساتي لزيتتا ة كمينهتت   ,

عهتى اسجتاز   لزيا ة القابهيه والنشاط البدسي والقدسه  وذلس  مياز  الجسم
   :يي الجسم منها اوهناق عدة  رق لزيا ته,  ايضل
الامتنتا  متن تنتاول الماسبوهيتدسا      يتتم   قببل السبباق  الاسبوع الاخير  -

وتنتتتاول اغويتتته تكتتتوي     ,  فبببي الايبببام الثلاثبببه الاولبببى مبببن الاسببببوع     
 ايتراس  مت  مماسطتة تمترين ذو شتدة عاليته لغترل       البروتينا  والتدهو  

 . ملاكوجينمياز  الجسم من من ال
يتتتم زيتتا ة الاغويتته التتتي فببي الايببام الببثلاث ال(اليببه مببن الاسبببوع نئسببه   

هتتتوا متتتا يريتتت  سستتتبة  , تكتتتوي المربوهيتتتدسا  متتت  ا ا  تمتتترين خفيتتتم
طتتعره  1811 غتتم اي حتتوالي 111الميتتزو  متتن الملاكتتوجين حتتوالي  

عهمتتتا ا  معتتتدل الملاكتتتوجين الميتتتزو  يتتتي الجستتتم حتتتوالي  , حراسيتتته 
 .تقريبا  غم411
 , دقيقبه  31في الغعاليات ال(ي تس(غرق اقبل مبن    هس(خدم ه ه الطريقت

وهتوا  , لا  زيا ة الملاكوجين التى حتد كبيتر يعنتي زيتا ة كميتة الستوائل        
  يسبب التصهب والتعب العضهي يي الفعاليا  ذا  المده الهويهه .
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  الدهون   -ثانيا 
بوجببببود ولات(أكسببببد الا  هببببي مركبببببات ع ببببويه لاتبببب وب فببببي المبببباء  

مصتدس مهتم    وتعتد ,   تن(ج الطاقه بطريقه هوا يبه فقبط   , الكربوهيدرات
, تمتتوين اليلايتتا لويتتي الاسشتتهه التتتي تتههتتب ا ا  لفتتتره  ويهتته   لههاقتته

 بنستتتتبه قهيهتتتته الاوكستتتتجين  وتتمتتتتو  متتتتن المتتتتاسبو  والهايتتتتدسوجين و
جزيئتتا  متتن الاحمتتال الدهنيتته وجتتزي  واحتتد متتن       3وتتمتتو  متتن   

 . يداالجهسر
 -: وتكون على نبوعين  در الحيوانيه والنباتيهافي المص الدهون  جدتو
  ي زيا تها يي الدهن الى حلابتهوتؤ الاحماض الدهنيه المشبعه -
  وتشتتمل الاحا يتته التتتي زيا تهتتا     الاحمبباض الدهنيببه غيببر المشبببعه    -

متن   ي تزيد من طيولة الدهن بشمل اكبرتجعل الدهن طائلا والمتعد ه الت
 الاحا يه 

 
 ل الاداء البدني خلا ا ف الدهون وظ
ت(طلببب الاداء متتن العناحتتر المهمتته يتتي الاسشتتهه الرياضتتيه التتتي تعتتد  -

 -15ة لهرياضتي متن التدهو  بنستبة     أ  المميتة المههوبت  , و لئ(ره طويله
أ  تمتو  متن    فضتل مو  السعرا  الكراسية اليومية ويمن مج 1 1 31

 ي.النو  غيرالمشب  ذي مصدس سبات
%  41 -11تبزود الجسبم بحبوالي     حيتث  الهاقة ليلايا الجستم   تزو  -

  من الطاقه اللازمه
حيتث جتزى    الثاني للطاقة بعد الكربوهيبدرات   الاساسي المصدرتعد  -

متن وز    طتعرا  حراسيتة لمتل غتم واحتد      0 يولتد  احتراقته  الدهو  عند
 .  الجسم
 اولة  في ألعاب المط ه مئيد ي فهل ا ح(رق إلا اوكسجينياً فقط تلا -
 . اح(راقها كاملًالي(م  الكربوهيدرات هت(طلب وجود -
لاقتتة التتتي لهتتا عو لهنمتتو الأحمبباض الدهنيببة ال ببروريةالجسببم ب دتببزو -
 . امتصا  بعت الفيتامينا ب

تعببد مصببدرا لامببداد  حيتتث  ال(ببي لاتبب وب فببي المبباء   تحمببل الئي(امينببات 
 .   D,E,A,Kالجسم بالئي(امينات ال(ي ت وب في الدهون )
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ن الميتزو  تكتت الجهتد    ويعمل التده  ,سنادها او تحافظ على الاحشاء -
الجستتميه   حتتول الاعضا والتتده ا لاحتتابا  الياسجيتته ولكمايتتة متتن ا

  . الدهن الميزو  يي الجسم , الا بعد اطتنفاذ 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 Acideان(باج حبامض الليونيبك     -

 .يسبب نقصان الوزن
خلايببا الجسببم لاسببيما المببخ والكبببد   يببدخل بع ببها فببي تكببوين بعببض    -
  . القلب والكليهو

 الزبتد الكيواسيته م تل     غوائيتة يممن الكصتول عهتى التدهو  متن المتوا  ال     
  م تتتتتل  :وغيرهتتتتا    والنباتيتتتته   والبتتتتيت والكهيتتتتب   الجتتتتبن والهكتتتتم   و

 وغيرها                                                                                                           النباتيه   والزي اليضروا  الدهنية  
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 Proteinت تيناالبرو -ثالثا 

بنستتبة  النتتتروجين  تتمتتو  متتن المتتاسبو  والهايتتدسوجين والاوكستتجين و
معظمهتتا عهتتى  كتتتويي كتتولس , والاحمتتال الامينيتته %متتن وزسهتتا  01

  وبنستتب متفاوتتته م تتل   احتترنعهتتى اي متتن الع المبريتتت والتتبعت الاخر 
  كتتولس مغنستتيوع ,النكتتاس ,الياسحتتينال,المالستتيوع . الكديتتدالفستتفوس , 

متن العناحتر الهامته لهرياضتين لاسته يتدخل يتي بنتا           التوي يعتد   نيزالمنغ
العضلا  والعظاع وتموين الاسزيما  والهرموسا  والاحمال الامينيته  

وحتتامت ثنتتائي    Glycine Acidالميتهفتته م تتل حتتامت الجيلاطتتين
 .وغيرها  Dipeptid Acideالببتيد

ية وا/سستتجة العنصرا/طاطتتي لبنتتا  اليلايتتا العضتته   البروتينتتا   تعتبتتر
وتقتتتتدس المميتتتتة  الرياضتتتتيين أك تتتتر متتتتن غيرالرياضتتتتيين   ا  ويكتاجهتتتت

را  %  متتتتن مجمتتتتو  الستتتتع  05 -01المههوبتتتتة لهرياضتتتتي بنستتتتبة     
ستتتتيدع تمصدسضتتتعيم لههاقتتتة ولا ي الكراسيتتتة المههوبتتتة يوميتتتا .وهتتت  
مربوهيتتدسا  والتتدهو  وهتتي لاتكتتترق   كمصتتدس لههاقتتة للان بعتتد سفتتاذ ال  

دير بالتتوكر يتتي المجتتال الرياضتتي  يجتتب عتتدع    , ومتتن الجتت لاأوكستتجيناً 
 .لهكصول عهى الهاقه حرق البروتينا    الوحول الى

 
 البروتيناتوظا ف 

 تدخل يي الم ير من الوظائم الكيويه  اخل الجسم -
 موغهوبين,الشتتعر والجهتتد , الاظاير,الاسبهتته دخل يتتي تركيتتب   الهي تتت -

البلازما , وتركيب  كولس تدخل يي تركيب   واسبهة المفاحل العضهيه
اليهيه وجداس اليلايا والنواة لتولس يأسهتا تتدخل يتي عمهيتة سقتل الصتفا         

 الوساثيه  .
 تصني  موا  تي ر الدع  -
 بين  اخل وخاسا اليهيه تنظيم السوائل -
 لهدع PHتنظم الكامظيه والقاعديه او  -

 ومضا ا  السموع  تموين الاجساع المضا ه -
وا  الغوائيتته م تتل الفيتامينتتا  وتزيتتد متتن    تعمتتل عهتتى سقتتل بعتتت المتت    -

يتتي عمهيتتا  البنتتا  واعتتا ة بنتتا  التتتالم متتن       Aيعاليتهتتا م تتل ييتتتامين   

 ا/سسجة  
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 تستيدع لزيا ة حجم العضلا  -
 عدا الهرموسا  الجنسيه دخل يي تركيب الهرموسا  والاسزيما ت -
يممتتن الاعتمتتا  عهيهتتا يتتي حتتالا   و والاخيتتر مصتتدس ضتتعيم لههاقتته  -
 .  ATP  الهاقه تمرين الهويل لاستااال

 , متتن وز  الجستتتم   غتتم  كغتتم  0 1ا  حاجتتة الاسستتا  لهبتتروتين لهمتترأه     
ريين وقتتد المكتتت غتتم لمتتل كغتتم متتن وز  الجستتم لهرياضتتيين 5 0ويمفتتي 

 غتتتم  كغتتتم 1سياضتتتا  القتتتوه التتتى  ويكتتتتاا سياضتتتيوا البنتتتا  العضتتتهي   
 يين والرياضتيا   ولايجوز المبالغة يي الآعتما  عهى البتروتين لهرياضت  

وذلتس بستبب امتصتا  المتا  متن       يسبب الجفاا والامستاق   ذلس /  ,
 . يل الغوائي بقية الاغويه اثنا  التم

 انواع البروتينات
ال(بي تكبون   ض الامينيبه  الاحمب نوع من ا 11البروتين يوجد على شكل 

 :على نوعين
وهتتي التتتي لايستتتهي     احمتتال ( 9الاحمبباض الامينيببه ال ببروريه)   -

  . سم حنعها يي  اخهه لولس يجب تناولها عن  ريق الغوا الج
  وهتتتي التتتتي يممتتتن ا    00 بببروريه )المينيبببه غيبببر  لاحمببباض الاا -

 . يصنعها الجسم من تركيبا  اخرى

ذا   البروتينتتتا  التتتتي تكتتتوي عهتتتى الاحمتتتال الامينيتتته الضتتتروسيه      
تيته  المصدس الكيواسي   الهكم الكهيتب البتيت  التخ  امتا البروتينتا  النبا     

اقل كفا ه من البروتينا  الكيواسيته وذلتس لعتدع وجتو  جميت  الاحمتال       
 . الامينيه ييها

المربوهيتتدسا  والتتدهو  متتن ختتلال البروتينتتا     يستتتهي  الجستتم حتتن  
 يتي البروتينتا    ولمن لايممن ا  يصن  العمس بسبب وجو  النيتتروجين 

يهفظته متن    , ا  عمهية التم يل الغوائي لهبروتينا  تمو  معقده بسبب متا 
عقتتده والتتتي تهتترع ختتاسا الجستتم  مميهفتتا  بعتتد طهستتهه متتن العمهيتتا  ال

لتولس لايممتن   مههتر011مهغتم   45 -41عهى شمل يوسيتا وتمتو  بكتدو     
                                                                                                                   ه .بمميا  كبيراخوها 
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 البروتين في الجسم اماكن وجود 
 %يي العضلا 51
 % يي العظاع11
 % يي الجهد01
 %يي اليهيه العصبيه   خلايا الدماس  01
 % يي اماكن اخرى من الجسم01
 

 الئي(امينات -رابعا 
,  كعوامتتل مستتاعدة يتتي عمهيتتة بنتتا  ا/سستتجة وا امتهتتا الفيتامينتتا  تعمتتل

ويتي التيفيتم   , والتم يتل الغتوائي   لوظيفي ولها  وسيي عمهيا  التنظيم ا
 .تشنجا  والتقهصا  العضهيهلمن ا

وبعضتها ا/ختر يتوول يتي      أ  بعت أسوا  الفيتامينا  يتوول يتي المتا    
 الهتتوا   (C,B)م تتل ييتتتاميني  الفيتامينتتا  الوائبتته يتتي المتتا      ,التتدهو  

ول يكتاجها الجسم يومياً ولمتن اذا أك ترمن تناولهتا يتي الا عمتة أوالكبت      
ويوجتتدا  يتتي   لا ساس  الزائتتد منهتتا ييتترا عتتن  ريتتق ا    المصتتنعة يتتا 

 الكمضيا  والنشويا  والكبول .
( لها تبأثير علبى تمثيبل السبكريات فبي الجسبم       Bان مجموعة في(امين )

 .  (غ ية بأعطا ها مع المشروباال في  الرياضي ايح(اجهل ا 
سهتا تيتز    يا (A,D,E,K)الفيتامينا  التي تتوول يتي التدهو  م تل      اما

يي الجسم وخصوحاً يي المبد وا/سسجة الدهنية وتؤ ي زيتا ة تيزينهتا   
امراضاً مزمنتة   أ  سقصها يسبب الى أثرطهبي وخهير عهى الجسم  كما

,   هتتتو  التتتداكن والمنتجتتتا  الكيواسيتتتة وتوجتتتد يتتتي اليضتتتروا  ذا  ال 
يتي الرياضتية مكتدو ة يهتي لتيس لهتا علاقتة باستتاا          الفيتامينتا    اهميته

  3  ويتي ا ستاه جتدول    هي مكتدو ة جتداً  ضت الع وعلاقتها بالعمتل , لهاقة ا
 . يبين مقداس حاجة الرياضي لاهم الفيتامينا  

 
                                                                                              

مقببببببببدار الحاجببببببببه   الئي(امينات
 الاع(ياديه

 

 مقدار حاجة الرياضي
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   يبين حاجة الرياضي لاهم الئي(امينات (  3رقم )  جدول         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأملاا  -خامسا 
وعنتتدما يتكهتتل  اعديتتهالمهتتخ ينتتتج عتتن تفاعتتل متتا ة حامضتتيه واختتري ق   

,تكتتوي   +NAوموجبته    -CLالمهخ يي الما  يتفمس الى ايوستا  طتالبه  

يوجتد بعضتها يتي اليلايتا واخترى يتي طتوائل         عهى عدة املاع ااجسامن

B1 0- 0 5ملغرام 8-4 ملغرام 

C 

 
 
 
 

 ملغرام 077 -277 ملغرام 67-177

A 

 
 ملغرام 16 -12 ملغرام 6
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والستوائل حتول اليهيته وتعتد ايوستا  الامتلاع       ,  الجسم م ل الدع والهمم
 . مصدسا لهعديد من العناحر الميميائيه الهامه

 لاا  وظا ف الام
                       : الاملاع  بوظائم متعد ه منها تقوع

 تدخل في تكوين الانسجه  -
 تبادل الغازات   -

 في اله م تساعد  -

  بناء العظام -

للامبببلاا دورهبببام فبببي تنظبببيم العمليبببات الحيويبببة بالجسبببم   -
 . ك(نظيم ضربات القلب وال(حكم بانقباض الع لات

وهتي   , جستم ق الغب اء داخبل ال  ال(نئ  وحر وس يي عمهية ا  للاملاع 
مهمتتتة لنشتتتاط اليلايتتتا واحتتتداث التغيتتترا  الميميائيتتتة التتتتى تهتتترأ عهتتتى 
النشتتويا  عنتتد حرقهتتا بالجستتم لا تتلاق الهاقتتة المامنتتة ييهتتا وبالستترعة   

 .المههوبة 

تعطيبل الإشبارة العصببية    سقص ا/ملاع أثنا  عمهيتة التعترق يتؤ ي التى     
ضتهي .لتولس ينبغتي أ  يمتو        وحتدوث الشتد  الع  لاالى العض الم(جهة

غتتتوا  الرياضتتتي غنيتتتاً بالصتتتو يوع بستتتبب يقداستتته أثنتتتا  التعتتترق التتتوي   
يصتتاحب مماسطتتة ا/لعتتال الرياضتتية وحاجتتة الرياضتتي اليتته أك تتر متتن   

اضتتتاية التتتى ذلتتتس ينبغتتتي احتتتتوا  غتتتوا   , حاجتتتة ا/شتتتيا  ا/ختتترين 
 عنتتتد ا الرياضتتتي التتتى أمتتتلاع المالستتتيوع والمغنيستتتيوع والتتتوي يستتتتههم 

اجترا  التمتاسين    ول ميتهم عمهيا  ا/يت التى تز ا  شتدتها عنتد  حص
 الرياضية .

سبباعة مببن   14وبعببد  سبباعات (3-1) تبقتتى الامتتلاع يتتي الجستتم لمتتدة   
اخببب ها سبببي(طلبها الجسبببم مبببرة اخبببرم لببب ا تبببلمن هببب ه الامبببلاا مبببع     

 المشروبات.
  غراع يومياً من مهخ الهعاع لاسه يفقد ك يتراً  11ويكتاا الرياضي الى  

بسبب التعترق ويفقتد معته عنصتر المهتوس والتوي يتدخل يتي تركيتب          منه 
حامت المعدة وقهته تسبب يقدا  الشهية وبالتالي قهة الاسجتاز الرياضتي   

. 
 السوا ل   - ساسا 
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تممتتن أهميتتة الستتوائل لهرياضتتي المتم هتتة بالمتتا  بشتتمل أطاطتتي أثنتتا          
ويفقتد     وخاحتة يتي ا/جتوا  الكتاسة والر بتة     مماسطة ا/سشتهة البدسيتة   

الجستتم الستتوائل بهتترق ميتهفتتة عتتن  ريتتق التعتترق والا ساس والتتتنفس     
يجتتب ا  تتتؤمن كميتتة كاييتتة متتن المتتا  لهرياضتتي ولا    لتتوا  واليتتروا  

% منتته 13% متتن جستتم الاسستتا  وا  يقتتدا     11المتتا  يمتتو  حتتوالي   
عترل الجستم لهجفتاا امتا     تيؤ ي الى عرقهة واختلال التم يل الغتوائي و 

 ييعتبر عاملًا مميتاً للاسسا  .% منه 11يقدا  
عمهيتة التنظتيم التوظيفي يتي      ا امتة هما  أهمية كبيرة يتي تبريتد الجستم و   ل

لتتوا يجتتب عهتتى    لاتتتتم الان بتتتواز  الستتوائل يتتي الجستتم      التتتي  الجستتم 
الرياضتتي أختتو كميتتا  كبيتترة متتن الستتوائل بشتتمل متقهتت  قبتتل التتتدسيب    

  طتتوا يتتؤ ي التتى  يتتنقص المتتا عهشبتتال يشتتعر والمنايستتة حتتتى أ  لتتم 
تعهيل يي عمل الجهاز الدوسي والعصبي المسيهر عهى  سجة حتراسة  

 الجسم .
  قبتل التمترين ويتي أثنائته وبعتده       هتناولقبل الما  من الضروسي تبريد 

 . حتى يتم الامتصا  بشمل أطر 
 

 الالياا  -سابعا 
وغالبتا متا    ولمن الجسم لايمتصها وهي جز  مهم يي النظاع الغوائي

توجتتد يتتي اليلايتتا النباتيتته وتعتتد منظتتم      .و هتتل كمتتا ه غوائيتته  اتتج
وتستتتيدع يتتي الاسظمتته الغوائيتته لهمكايظتته عهتتى      ,  بيعتتي للامعتتا  

المعتتتده بتتتدو  زيتتتا ة    لموسهتتتا تشتتتعر الفتتتر  بالشتتتب  وتمهتتتي التتتوز
 . .الوز 

 يبين سو  الرياضه المماسطه وحاجة الرياضتي متن    4 ا ساه حدوليي  
 ( . المربوهيدسا  والدهو  والبروتينا  يه  بعت العناحر الغوائ

 
 
 
.. 
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نبببببببببببببببببببببوع 
 الرياضه

الطاقبببببببببببببببببببببببه 
المسببببببببببببب(هلكه 
 سعره / يوم

الكاربوهيدر
 ات
 غم
 

 الدهون
 غم

 البروتينات
 غم

-1811 الشطرنج
3111 

381-431 91-013 96-019 

السبببببببببببببباحه 
 والميدان

 رفع الاثقال
 المصارعه

3511-
4511 

478-605 003-
045 

011-
074 

 السباحه
 رة القدمك

 الدراجات

4511-
5511 

605-765 045-
077 

054-
074 

ال(ببزلج علببى 
 الجليد

 الماراتون

5511-
6511 

765-911 077-
101 

074-
091 

 
حاجبة الرياضبي مبن بعبض العناصبر الغ ا يبه )       ( يببين   4 )دول رقم ج

)عبببن مبببازن سبببلمان , تغ يبببة ( الكربوهيبببدرات والبببدهون والبروتينبببات
 (بغداد 0981الرياضيين,

 
 
 

 الأس  العامة ل(غ ية الرياضيين  
  يهي جازها بمايأ  الوظائم ا/طاطية لهتغوية يممن ا
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والعمتل والكركته والاستاجيته     لاطتمراسالكياة المصدرالأساسي للطاقة -
 . وحن  الموا  الاطاطيه لبنا  اسسجة الجسم وسموها 

دع او بفعتل الهت   بناء الخلايا والأنسجة وإدام(ها وإصلاا ال(بالف منهبا   -
 .الجروع

 وتشمل ة على اس(مرارعملية ال(نظيم الوظيئي في الجسمظالمحاف -
 المكايظه عهى تواز  الما  يي الجسم-
 . اموالمكايظه عهى توازسهال(نئ  سرعةالقلب و تنظيم ضربات -
 ض وكسب المناعهاردعم مقاومة الجسم للام -

,  تيبببدراالكربوه صبببر الغ ا يبببه الاساسبببيه اتشبببمل هببب ه الوظبببا ف العن
 .الدهون , البروتينات 

 
 الغ اء والطاقه  

سالهاقتتتة التتتتي تنتتتتج متتتن المتتتوا  الغوائيتتتة بوحتتتدا  حراسيتتتة هتتتي        تقد
ويجتب أ  يمتو     , ةلسبعر با ايضتا   وتسمىكيلوكالوريال)  وكالوريال)

التي يكتاجها الجسم وبين عتد    الداخهه , هناق تهابقاً بين عد  السعرا 
لذا كتتتتا  الجستتتتم بكاجتتتتة التتتتى متتتت لا  الستتتتعرا  التتتتتي يكصتتتتل عهيهتتتتا 

كيهتتتتو كتتتتالوسي يوميتتتتاً يينبغتتتتى أ  يكصتتتتل متتتتن الغتتتتوا  عهتتتتى     3111
أ  عتتد  الستتعرا  التتتي يكصتتل   , اي ايضتتا  كيهوكتتالوسي يوميتتا 3111

هتتا مموستتا  كرسالغتوا  هومجمتتو  الستتعرا  التتي ت   عهيهتا الاسستتا  متتن 
 والبروتينا  . لدهو ذلس الغوا  وبصوسة سئيسية الماسبوهيدسا  وا

هببب ه المبببواد بنسببببة حيتتتث أ  غتتتوا  أي اسستتتا  يجتتتب أ  يكتتتوي عهتتتى 
 بتتروتينغتتم واحتتد متتن ال 0وهتتوا يعنتتي اذا احتتتوى الغتتوا  عهتتى    0:0:4

وذلتتس  غتتم متتن الماسبوهيتتدسا 4و لتتدهو  غتتم متتن ا0يينبغتتي أ  يكتتوي 
اذا اح(رقبت   البروتينبات  مبن غبم  0ك وك لغم من الكاربوهيدرات 0:/ 

   كيلوكالوري 0 4تعطي 
   كيلوكالوري 3 9غم من الشحوم يعطى 0مااحتراق بين  

 :وعهى هوا ا/طاس ينبغي أ  يعهي الغوا  اليومي 
 من عددالسعرات  1/1 04البروتين بنسبة
 من عدد السعرات 1/1 30الشحوم بنسبة

 . من عددالسعرات 1/1 55لكاربوهيدرات ا
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 حاجة الجسم اليوميه من الغ اء ) الطاقه(

ع , والنتو بصوسة مستمره حتى اثنا  الراحته التامته    هيستههس الفر  الهاق
سجتل  حراسيه   سستبة التى    طعره 0111 -0811 -حيث يستههس حوالي

 طتتعره حراسيتته , وهتتوه 0451 -0111وعنتتد المتترأه    كغتتم  11يتتز  
تصتتترا لتهبيتتتة متههبتتتا  عمتتتل القهتتتب وعضتتتلا  التتتتنفس     الستتتعرا  

 ة الجسم .وعمهيا  الايت اليهوي والمكايظه عهى  سجة حراس
أمابالنستتبة لهشتتيص الرياضتتي ييجتتب ا/ختتو بنظرالاعتبتتاس النشتتا ا      

والتتي تكتتاا التى  اقتة      , والاجها ا  التي يبولها يي عمهيتا  التتدسيب  
حيتتتث يتتتز ا  مقتتتاس الهاقتتته المستتتتههمه متتتن  اضتتتايية بهتتتوا القتتتدس أوذاق 

خلال او اك تتر قيقتته     طتتعره 11 ختتلال الراحتته التتى  طتتعره   قيقتته01
كمتا يكتتاا الجستم التى  اقته اضتاييه        , د البدسي او المجهو  الشديدالجه

ولمتتن النشتتاط  ,عنتتد تنتتاول الهعتتاع لاتمتتاع عمهيتتة الهضتتم والامتصتتا     
حيتتتث أ  عتتتدع  البتتتدسي يكتتتتل النصتتتيب الاكبتتتر يتتتي اطتتتتهلاق الهاقتتته,   

تويرالهاقتتتة الضتتتروسية يتتتي غتتتوا  الرياضتتتي طتتتيؤ ي التتتى اطتتتتهلاق    
طتتة التمتتاسين  مماس يتتة يتتي ا/عضتتا  عنتتد  الاحتيتتا ي متتن المتتوا  الغوائ  

وا  احتتتراق هتتوه المتتوا  يتتزو  الجستتم بالستتعرا    الرياضتتية الميتهفتتة .
ويكصتتل الجستتم عهتتى الستتعرا     اللازمتته لقعالياتتته الميتهفتته   الكراسيتته

اللازمتتتته لنشتتتتا ه متتتتن المموستتتتا  الغوائيهالاطاطتتتتيه الماسبوهيتتتتدسا      
حاجتة الفتر  لهستتعرا     وتيتهتم ,  هتا احتراقبعتد   والتدهو  والبروتينتا    

والجتتنس والتتوز   الكراسيتته وذلتتس تبعتتا لنتتو  العمتتل الممتتاسس والعمتتر  
 . والهرموسيه هوحالة الجسم الصكي

وفيمببا يببأتي نسببب الزيبباده فببي السببعرات الحراريببه وفببق نببوع النشبباط    
 -: الممارس

 %  51الاعمال المك(بيه  -
 %61النشاط البدني البسيط  -

 %71النشاط البدني الم(وسط  -

 %011النشاط البدني الشديد  -
 وحاجة الرياضي الى الغ اء النشاط  الرياضي
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ا  الفرق الاطاطي بين تغوية الرياضي وغير الرياضتي يممتن يتي عتد      
وتيتهتتم الكاجتته التتى الغتتوا  بتتأختلاا   ,الستتعرا  المههوبتته لمتتل منهمتتا

ن حيتث يجتب الموازسته بتي    ,وزمنهتا  الايرا  والفعاليا  البدسيته المماسطته   
ا  زيتتتا ة المتتتوا  و  كميتتتة وسوعيتتتة المتتتوا  المتتتأخوذه والجهتتتد المبتتتوول  

 .س الكاجه طيؤ ي الى خزسها يي الجسم المأخوذه عن مقدا
 

 العوامل ال(ي تع(مد عليها كمية الطاقه اللازمه للئرد
  طتتنه عنتتد التتوكوس و  11-01حيتتث تعتتد يتتترة النمتتو    ة النمببولببمرح -
تصاعده يكتاا ييها الفتر  التى كميتا      عند الاساث يترة سمو م08 -01 

 .غوائيه اك ر
 تقل الهاقه المستيدمه م  تقدع العمر  العمر -

المتترأه اقتتل اطتتتهلاكا لههاقتته متتن الرجتتل لاطتتبال بايولوجيتته    الجببن   -
    تموينيه

سيته  تتز ا  الكاجته لاطتتهلاق الهاقته والستعرا  الكرا      النشاط الببدني  -
يث يكتاا النشاط البدسي اليفيتم التى   ح كهما زا   شدة النشاط البدسي ,

طعرا     قيقه 01 -5والمعتدل الى  طعرا  حراسيه    قيقه 5اقل من 
    طعرا     قيقه 01اما النشاط الشديد يكتاا الى اك ر من 
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حسب حاجة الرياضبي مبن الغب اء و الجهبد      الرياضيه الالعاب  يفصنت
   مب ولال
 
الرياضي جهدا كبيرا وبشكل م(واصل ولئ(بره   الالعاب ال(ي يب ل فيها -

م ل  السباحه ,التزحهق عهى الجهيد ,الدساجا  ,الجري لمسايا   طويله
  ويهه  

دا كبيببرا وبشببكل غيرمسبب(مر جهبب الالعبباب ال(ببي يببب ل فيهببا الرياضببي   -
القدع, كرة اليد, كرة السهه , الهتوكي ,كترة الهتائره       كرة ولمده طويله

  
م تتل  يببب ل فيهببا الرياضببي جهببدا كبيببرا ولئ(ببره قصببيره الالعبباب ال(ببي  -

  كرة المنضده ,المباسزه , الرمايه ,البولنس , الزواسق  
الالعاب ال(ي تشب(مل علبى القئبز وت(طلبب السبرعه وال(بي تح(باج البى          -

حيتتث يبتتول الجستتم كامتتل  اقتتته   الع ببليه للجسببم –السببيطره العصبببيه 
صيره, قفز الزاسته ,الملاكمته   ولفتره قصيره جدا م ل جري المسايا  الق

 ,قفز المواس , القفز العالي ,القفز لهما  
والتي تعتمد عهى طترعة التنبيته العضتهي العصتبي       الالعاب المخ(لطه -

القتتوه والمهاولته احياستتا والسترعه يتتي آ  واحتد احياستتا     وتشتمل اطتتعمال  
 ,جمناطتس الاجهزه   م ل  المصاسعه ,سمي القر  , سمي ال قل

 
 الطاقة  توازن

هببي السببعرات الحراريببه المك(سبببه ازاء السببعرات المسبب(هلكه وال(ببي       
صبر الغ ا يبه   اتزود الجسم بال(غ يبه الصبحيه ومبا يح(اجبه مبن مبن العن      
 . بشكل يكئي نشاطاته المخ(لئه وي(حقق ذلك ب(نوع ال(غ يه

يكتاا الفتر  يتي حالتة الراحته التامته وبتدو  حركته ويتي اجتوا  قياطتيه           
طتتتعره حراسيتتته وهتتتي   1111 -0111ه و بيعيتتته التتتى ثابتتتت وحراسيتتته

ضتمي والمبتد والعمهيتا     الهاقه اللازمه لعمتل القهتب والتدع والجهتاز اله    
وتز ا  السعرا  الكراسيته لاي جهتد    ,والبايولوجيه لهيلايا الفسيولوجيه
وتتناطتتب الهاقتته المستتتههمه تناطتتبا  ر يتتا متت  شتتدة الفعاليتته     , اضتتايي 

الهاقه التي يكتاجها الرياضتي لا ا  النشتاط    الرياضيه المماسطه وكولس
ويكتاا وتيتهتتتم بتتتآختلاا شتتتدة الفعاليتتته ومتتتدتها الزمنيتتته المستتتغرقه:    
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   1111  -5111سيا شتتتديدا  التتتى  التتتوي يمتتتاسس جهتتتدا بتتتد الرياضتتتي
فيد تنتاول عتد    ملولس من ال, طعره حراسيه يي اليوع لا ا  الجهد البدسي 

 ةوع لغترل المكايظته عهتى سستب    وجبا  يتي اليت   5-4اكبر من الوجبا  
الجستم  هو  يتي  دالسمر يي الدع لا  الوجبا  قهيهة الكجم تمن  تجمت  الت  

 .وتوير مستوى ايضل من السمر 
الستتعرا  التتتى يمستتبها الفتتر  متتن الاغويتتة وخاحتتة التتدهو  تفتتوق عتتد   

 السعرا  الممتسبة من المربوهيدسا  ومصا سالهاقة الاخرى .
معتين  والمحافظة عليه ضمن مس(وم  ضيالريا وزن لىالسيطرة عان 
 : يهي عن  ريق ماتتم 
 تقليل كمية الدهون المك(سبة في الم(طلبات اليومية للطاقة . -
زيبببادة اسببب(هلاع السبببعرات الحراريبببة الزا بببدة عبببن طريبببق ممارسبببة   -

   النشاط الرياضي والبدني
 . ويمكن الال(زام بالنقط(ين اعلاه للحصول على ال(وازن الصحيا

التتتتواز  يتتتي الهاقتتتة عنتتتدما تمتتتو  الستتتعرا  الممتستتتبه بقتتتدس    يكصتتتل
السعرا  المستتههمة وا  زيتا ة عتد  الستعرا  الممتستبة عتن الستعرا         

 يتي التوز    يي الوز  اما العمس ييستبب سقصتا    المستههمة يسبب زيا ة
. 
 

 المكايظة عن الوز                                        
             

                مستههمه طعرا                                       متسبه  مطعرا   
   
 
 
 
 
 
 
 
 



 446 

 تغ ية الرياضي
ويرتفتت   ,  طتتعره حراسيتته يوميتتا    3111-1511يكتتتاا الجستتم التتى   

احتيتتاا الجستتم لهستتعرا  الكراسيتته عنتتد الرياضتتي ويقتتا لنتتو  الرياضتته 
الرياضتتي  بستتبب  تيتهتتم تغويتتة الرياضتتي عتتن غيتتر  .حيتتث  المماسطتته

, ستا   مايتعرل له من اجها ا  بدسيه ميتهفته يتي التتدسيب ويتي المناي    
اسفستتهم ويقتتا لنتتو  الهعبتته او الفعاليتته     كتتولس تيتهتتم تغويتتة الرياضتتيين    

يخ(لببف مقببدار اسبب(هلاع  اي  , الرياضتتيه والتتزمن المستتتغرق يتتي الا ا  
ناطتتس  ه يلاعتب الجم الطاقه باخ(لاا ال(مرين ونوعه واللعبه الممارس

كغتتم متتن وز   0  طتتعره حراسيتته لمتتل   1 1 -5 3  التتى متت لا يكتتتاا  
العال المهاوله  الستباحه لمستايا   ويهته    يي بينما  , يي الساعه الجسم

  طتعره  1 01 -4 4   ,الجري لمستايا   ويهته  يكتتاا الرياضتي التى     
 . كغم من وز  الجسم يي الساعه0حراسيه لمل 

له وتح(وي علبى الانبواع الغ ا يبه    م(كام تكونيجب ا   تغوية الرياضي
تيتهتتم كمبتتة ربوهيتتدسا  والبروتينتتا  والتتدهو    التتتي   الم الاساسببيه

   1 4غتتم متتن الستتمريا  يولتتد  0احتتتراق  يتتآ هتتا الهاقتته المتكتترسه من
  طتعره   0 0بينما حرق سفس المميه من الدهو  يكترس    طعره حراسيه

طعره حراسيه لتولس    4 4حراسيه وسفس المميه من البروتينا  تكرس  
-15  يتتي غتتوا  الرياضتتي اك تتر متتن    يجتتب ا  لاتتجتتاوز سستتبة التتدهو 

بروتينتتا  وترتفتت  هتتوه النستتب يتتي  (  % 1-08) يتتي  الهعتتاع و 31%
 .  خلايا الاسسجه يي  اسوا  الرياضه التي يز ا  ييها اطتهلاق الهاقه

اربعبة اجبزاء فبي السبكريات البى      تغوية الرياضي يجب ا  تكتوي عهى 
ويجتب عهتى الرياضتي     ,ء واحد من كل الزلاليات والدهنيات تقريباً جز

حيتتث استته يستتاعد عهتتى سمتتو الجهتتاز     ,البببروتيناخبب  كميببة كافيببة مببن ا  
المبببأخوذة ذات  بروتينبببات % مبببن ال51كبببون عهتتتى ا  ي , العضتتتهي

مصدر حيبواني وذلبك لاح(وا به علبى حبوامض امينيبة لايب(مكن الجسبم         
 من بنا ها .

 1/3يجبب ان يكبون    تؤمن عن  ريق الستمريا  والتتي  قية الهاقة اما ب
ثلبث البباقي فمبن    ( امبا ال سكر الم(عدد )الخبز  الرز البطاطبا ال ها من من

والامبلاا المعدنيبة   الئي(امينبات   للرياضبي وتعهى  , السكريات البسيطة
لا  اعهائها اك تر متن الكتد المههتول تمتو  غيتر        حسب اح(ياج الجسم
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سهتتا لاتيتتز  يتتي الجستتم  ومتتن     لمو , مذي يائتتدة وتهتترع ختتاسا الجستت   
  لهوقاية من احابا  البر     (   cالفيتامينا  المهمة لهرياضي ييتامين 

 . التي يتعرل لها الرياضي غالباً
.يكتتتتاا الرياضتتتي التتتى كميتتتة متتتن الستتتمريا  لعمهيتتتة تمتتتوين وختتتز      

والتوي تتنقص كميتته    , الملاكوجين كمصدس لههاقة يي تقهص العضلا  
ولتوا   رنا  ا ا  الرياضة العنيفة ولمدة  ويهة وتصل التى الصتف  او تفقد اث

ل سستتبة عاليتتة متتن الزلاليتتا  والتتدهنيا  لفتتترة    ينصتتخ الرياضتتي بتبتتاو 
ومن ثم يتناول كميتا  كبيترة متن الستمريا  ولعتدة       , قصيرة من الزمن

الميزوستة يتي الجهتاز    اياع قبل الستباق للاطتتفا ة متن كميتة الملاكتوجين      
   طتتتمراس النشتتاط او المجهتتو  لفتتترة زمنيتتة  ويهتتة   العضتتهي لضتتما  ا

 .التكميل المربوهيدساتي الوي طبق شرحه  
كمتتا ا  اعهتتا  متتوا  غوائيتتتة غنيتتة بالستتمريا  وطتتريعة الامتصتتتا        
والتم يتتل م تتل  الستتوائل  قبتتل بتتد  الستتباقا  او خلالهتتا مهتتم جتتداً يتتي         

ا طتعرا   طباقا  المسايا  الهويهة ويي طياق الدساجا  لاسهتا تستتنز  
 حراسية ك يرة.
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 تغ يةالرياضي قبل الجهد
مبن  سباعات   4 -3يجب ان تكون اخر وجبه ي(ناولها الرياضي قببل   - 

لا  الوجبته الغوائيته المتتآخره تستبب اطتتهلاق كميته كبيتره         بدء النشباط 
 لاتمتاع عمهيتة الهضتم ممتا يستبب        3 1من الدع يي الجهاز الهضتمي    

التتدع التتواس  التتى الجهتتاز العضتتهي وبالتتتالي قصتتوس يتتي سقتتص يتتي كميتتة 
 . سشاط العضلا 

الغ ا يببه علببى نسبببه عاليببه وملا مببه مببن   يجببب ان تح(ببوي المببواد   -  
ويممتتن تنتتاول المربوهيتتدسا     ,اضتتاية التتى الفيتامينتتا     بوهيببدراترالك

  قبل المايسه بساعه او طاعتين لسرعة هضمها.
تم يل ويفضتل اختوها عهتى شتمل     اخو طمريا  طريعة الامتصا  وال -

طتتتوائل قبتتتل الستتتباق بنصتتتم طتتتاعه لا  هتتتوه المتتتوا  تزيتتتد متتتن ختتتز   
 الملاكوجين .

 
ت فبي الطعبام قببل ثلاثبة     بروتينبا يجب علبى الرياضبي خئبض نسببة ال     -

لا  النستب العاليته تتؤ ي التى التشتنج العضتهي والالاع        ايام من السبباق 
 . المفاحل

اذ تكتتاا   به مثبل البدهون واللحبوم   ته م بصبعو  ال(ي  تجنب الاغ يه -
 .طاعا  قبل المسابقه كي تهضم  4-3ى لا
 . دقيقه كي ته م 31زيه وال(ي تح(اج الى االمشروبات الغ تجنب -
وتنتتاول كميتتا   المالحببه لانهببا تسبببب العطبب   الام(نبباع عببن الاغ يببه  -

  مما يؤثر عهى الجهاز البولي ويرهقه  , كبيره من السوائل 
المتتوا  الغوائيتته ,كتتولس  م تتل الشتتاي والقهتتوه  ات المنبهبب الام(نبباع عببن -

 التي تسبب الغازا , 
لموسهمتتتا  كببب لك يمنبببع ال(بببدخين الام(نببباع عبببن المشبببروبات الروحيبببه -

 يؤثرا  طهبيا عهى النشاط الرياضي .
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 الرياضي يوم السباق ةتغ ي
يته  ستو  التغو  مراعتاة  م  يجب تناول الاغ يه المع(اده قي يوم السباق -

 , بكستتتب الوقتتتت التتتوي تستتتتغرقه المبتتتاساة وشتتتدة الجهتتتد المبتتتوول ييهتتتا 
حستتب شتتدة الجهتتد  ملاحظتتة تغييتتر النستتب الغوائيتته  مصتتا س الغتتوا      و

وستتو  الهعبتته واحتياجهتتا متتن الستتعرا  الكراسيتته بمتتا يغهتتي الجهتتد التتى  
   سهايته

او  يجببب ان تببوفر ال(غ يببه الطاقببه اللازمببه ل(غطيببة م(طلبببات الئعاليببه   -
حيتتث لاتتتؤ ي التتى التعتتب الستتري  بستتبب ,  شتتاط الرياضتتي الممتتاسسالن

 سقص الهاقه لوا يجب ا  تكتوي عهى
 . كميا  من البروتينا  النباتي والكهيب ومنتجاته والمربوهيدسا 

والتي لاتكمل المعده والامعتا    ان يكون الطعام الم(ناول سهل اله م -
يتتا  كاييتته متتن  والاك تتاس متتن الفواكتته واليضتتروا  لهكصتتول عهتتى كم  

 اع السوائل الغنيه بالفيتامينتا  والمهتوسين  دالفيتامينا  والاك اس من اطتي
المبتاساة   سباعه مبن وقبت    4-3يجب ان يكون تناول اخر وجببه قببل    -.

 .وذلس لمي يكصل الجهاز العضهي عهى كميه اكبر من الدع
متت  الكفتتاب عهتتى عتتد     وجبببات يوميببا   5-3عببدد الوجبببات الغ ا يببه    -

   الكراسيه المهيه اللازمه لنو  النشاط المماسس.السعرا
ت ذات الئ(ببره الزمنيببه القصببيره لاتح(بباج الببى تغ يببه خببلال       االئعاليبب -

   .متر011م ل الجري لمساية  السباق
المتاساثو  وطتباق التدساجا      الئعاليات ال(ي تس(غرق وق(ا طويلا مثل -

ولس يجتب  لت  ,ييفضل المكايظه عهى مستوى معتين متن الستمر   , وغيرها 
كتولس  ,اخو الستمر الستائل يتي الفعاليتا  التتي تستتغرق اك تر متن طتاعه          

ا  لا تتعتتتدى  جتتتب وييجتتتب تعتتتويت الستتتوائل المفقتتتو ه اثنتتتا  التعتتترق 
تتتأثيرا  الستتهبيه مههترلتجنتتب ال 811المميتته المتتأخوذه متتن الستتوائل عتتن 

  عهى الاسجاز .  
الئي(امينبات  الامبلاا و كب لك ان تح(بوي علبى     البدهون قليل مبن  تناول  -

ويجتب تنتاول    الجهد والفتره الزمنيته التتي يستتغرقها .    ال(ي تناسب شدة
سوعيه الهعاع من ساحية الميم المم وعدع الاك اس لمي لايسبب اجها ا  

تتوقم كميتة الغتوا  المتناولته عهتى عتد        . عهى القهب والجهاز الهضمي
 .السعرا  الكراسيه المفقو ه اثنا  الجهد 
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 ي بعد الجهدتغ ية الرياض
, يبتتول الرياضتتي جهتتدا كبيتترا اثنتتا  الستتباق ويستتتههس الم يتتر متتن  اقتتته 
, اضتاية التتى هتدع الم يتتر متن اليلايتتا الجستميه التتتي تستتوجب تعتتويت      

لولس لابد من تويير التغويه اللازمته للاطترا  يتي عمهيتة البنتا  هتوه لتوا        
 : يجب
ا  اليلايا العضتهيه  لاسها تدخل يي بن زيادة نسبة البروتينات والدهون -

حيث تمتسب اهميتها كوسها مصتدس غنتي لههاقته وتستاهم مت        والعصبيه
 .  من كمية السعرا  الكراسيه  81المربوهيدسا  بنسبة 

ويجتب   تناول كميات كافيه من الئي(امينات السوا ل والاملاا المعدنيبه -
 .عهى الاقل بعد السباق لسلامة عمهية الهضم طاعه  1 -0 تناويها بعد

  , الاب(عاد عن الاغ يه المثلجه -

يتممن الرياضي من تناول بعت الاغويه طههة الهضتم كتالموا  الغوائيته    
ويي حالة تمتراس  ,السائهه بعد  قائق من السباق لموازسة السمر يي الدع  

الفعاليا  يي اليوع التالي لابد من تعويت الموا  الغوائيه الميزوسته يتي   
كما يكتاا الرياضي التى متده    ا مرة اخرى .العضلا  لاعا ة اطتيدامه

  طتتتاعا  لتعتتتويت الجستتتم وتتتتويير  الهاقتتتة   01-0  كاييتتته متتتن النتتتوع 
  . اللازمه

وذلتس متن   ,يجب ا  يهتزع الرياضي بالتغويه الصكيه بعد استها  الستباق  
 , اجل بنا  جسمه بالشمل الصكيخ وتكقيق الاسجازا  الرياضيه العاليته 

بوول مالاسيه بشمل سسبي ستيجة اسيفال الجهد قهل السعرا  الكروا  ي
. 
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   المبحث الثاني
 body fluidوالألكترولايررررررت     سرررررروائل الجسررررررم

ELECTROLYTES 

 
 budy fluidsالسوائل الجسمية 

تواد   و , ( مو و   الجسدم %  70 – 60لساة ) السوا ل الجسنيه تش ل

  مدا لايدا )ومدا اديو الخلايدا( حيدل يواد  ا      لخلافي دا ل الخلايا و دا   ا 

 (ل در  )005ه درز  سدوا ل  ل در و (  1005)( ل ر  وما 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    25السوا ل النواودس دا ل  لايا الالسدجة وتشد ل    هي

  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 .

  مل وي

 interstitial fluid  السائل البينى      -       

 intera vascular fluidالسائل الوعائى           -   

 : وينقسم الى

 blood plasma ب,زما الدم      -    

% مددو و   الجسددم , وتح ددول هددا  السددوا ل عمددا الاددروتيو  50وتشدد ل 

 خلايا .ال ا وغير  مو العاا ر السهمة الافاذ مو  لالا ا  

 Intestinal fluidالسوا ل المعوية    - 
هتتا عتتن يي% متتن وز  الجستتم , ويقتتل تركيتتز البروتينتتا  05وتم تتل 

 بروتينا  البلازما
 شمل  السوا ل خارج الخليةتوك لك 
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 Glandularوالإفبببرازات الغديبببة  Lymph سبببا ل اللمبببف     -

Secretion . القنوية واللاقنوية 

  waterلماءا 
 حيددلم النددواد غيددر العضددويه واتثرهددا واددودا فددي الجسددم .الندداء اهدد  يعدد

 ت جمدا اهني ده فدي ترتيدن    وي و  الناء اعمدا لسداه اديو م ولدا  الجسدم      

استوا  العمهيتا     جميت  لازع لوالمتا   , ووظا ب اني  الالسدجة الجسدنية   

ال تاسي بعتد الهتوا  لايممتن الاطتتغنا  عنته الا       الاحتياا ويم ل  يى الجسم
% متتن مكتتتوى الجستتم متتن المتتا  امتتراً  01ويعتبتتر يقتتد ايامتتاً معتتدو ة . 

 % يقد مائي من الجسم يتكقق المو  .11خهيراً ولمن عند 
كتتتوى جميتت  تو ,% مددو و   مع.ددم الالسددجة70لسدداه الندداء عددو ت يدد  

 كتتوي تكميته تتباين من سسيج التى اختر ي   اسسجة الجسم عهى الما  ولمن
ليلايتتتا العضتتتهيه % يتتتي ا81% متتتا  و11خلايتتتا التتتدع الكمتتترا  عهتتتى  

%.يتى حتين   5سسيج الاطنا  عهتى حتد أقصتى    % يي بلازما الدع و01و
ا  ل دب  عمندا  ,  %15يكتوي النستيج التدهني والنستيج العظمتى عهتى      

و    1/3تنية الناء ال مدي فدي الجسدم يواد  فدي العضدلا  الادي ت دو          

وتتز ا  سستبة المتا     ,  و لهدا مداء   1/3 ح ول عمدا  فالع.ا  اما  .الجسم .

جستم الرجتل متن    هتى الاسستجة الدهنيتة ولتوا يتمتو       ع هيفيهالاسسجة اليى 
لقهة سسيج التدهني الاخزاستي سستبياً يتى      وذلس  كمية ما  اعهى من المرأة

 . المرأة مقاسسة بجسمه 
تح ددوز الألسددجة الشددحنية عمددا تنيددة هقددل مددو الندداء لسدداة الددا الألسددجة  

الندواد ال هايدة اد لا     الجسنية الأ رز ااس ثااء الع.ا  لألهدا تح دوز عمدا   

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      12  عا  الراالا حدوالا  تش ل لساة الشحو

% مو و   الجسم لاا عا  حساص تنية الناء فا الجسم يجدن  11الاساء 

 طر  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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 ماءوظائف ال

الماء هو الوسط والمكون ال ي تن(قل وت(حرع خلالبه جميبع سبوا ل      -
 مبف  وسبا ل الل   (juices digestiveالجسبم بمبا فيهبا العصبارات )    

Lymph  لايتتراز البتتولي ا و سستتيج التتدعwrine  التتتنفس الزييتتر  و
perspiration   . 

والتتتوى  المببباء هبببو الوسبببط والسبببا ل الوحيبببد الم(عبببادل الحموضبببة      -
لجميت  العمهيتا     ويتتيخ الفرحتة  , فاعل او يتكد م  مموستا  الجستم   لايت

 كيميائية التى تكدث يي خلايا الجسم ا  تتم .ووالتغيرا  الفسي
م تتل عمهيتتة التكهتتل  ال(ئبباعلات الأساسببية مببن يببدخل المبباء فببى كثيببر  - 

كتولس يتى     digestionالتتى تكتدث يتى الهضتم        hydrolysisالمتائي  
ويم تل المتا      oxidation- Reductionا/ختتزال العمهيتا  التأكستد و  

 عمهيا  أكسدة الجهوكوز .يي أحد النواتج 
يعمررل اذ  , لجميببع المببواد المه ببومة   solventمبب يب  وسببط المبباء -

وسببطا ويعمببل  المرراء علررى اذابرره عرردد كبيررر مررن المررواد القابلررة للررذوباب 
متتتا  يتتتي التتتدع يشتتتمل طتتتائلا يتتتوول ييتتته     يال  – معلقبببا للببببعض الاخبببر 

يمتتتو  معهتتتا و الاوكستتتجين وكتتتولس يتتتوول ثتتتاسي اوكستتتيد المربتتتو  ييتتته
يستهي  ا/ستقال ختلال جتداس خلايتا ا/متصتا  يتى       solutionمكهولًا 

كمتتتا استته متتتويب لهمتتوا  الإخراجيتتتة   , القنتتاة الهضتتتمية ومنهتتا التتتى التتدع    
ميهفتا   الهضتم والستموع عتن     ة التيهص من بصوسة تتيخ لهجسم يرح
وكوطته معهتق يتأ     والقنتاة الهضتمية .   –والجهتد   ريق المهتى والترئتين   

ويقربهتا متن متوا  اخترى      الما  يساهم يتي حمتل بعتت المتوا  الميمائيته     
 . 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 طفيددب فددا د اددة حددرا س    

 لجسم )فل ا  تنية الناء م  العرق الن اخر ( تعاا فلد ا  حدرا س الجسدم   ا

ينظم الما   سجة الكراسة الجسم عن  ريق توزيت  الكتراسة الناتجتة    , و
% 15ويفقد ا/سستا     –من تفا علا  اليلايا عهى جمي  اجزا  الجسم 

متتن التترئتين    evaporationمتتن حتتراسة الجستتم عتتن  ريتتق التبيتتر    

وذلتس بفضتل    فبي ثببات درجبة الحبراره للجسبم     يهتو يستاهم   لولس والجهد 
ويم تل كتل      الروابه الهايدسوجينيه الم يره التتي تتربه جزيئتا  المتا .    
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كتالوسي   111  لتر متا  مفقتو  يتي التتنفس يقتد حتراسي عبتاسة عتن          0
  hypothalamusتتالامس ووعند زيتا ة  سجتة حتراسة الجستم يتا  الهيب     

 evaporation رق ويتتز ا  التبيتتر يتتى المتتخ ينشتته عمهيتتة ايتتراز العتت   

 ييز ا  الفقد حراسي .
عمليبات  اللكثيبر مبن     lubricantيعمل الماء كملين أومانع لكح(كاع -

التوى   the saliva يتي الجستم حيتث يتدخل يتى تمتوين الهعتال         الحيويبة 
الهعتتاع   كتتولس يتتدخل يتتى تمتتوين ايتتراز         swallowingيستتهل بهتت   
الهضتتمية والقنتتوا  التنفستتية  نتتاةلهق  mucous secrtyionsالجتتداسي 

وكتولس الستوائل التتى      genitourinary  tracts والقنتوا  التماثريتة  

 تمر بمفاحل الجسم .

, ويترتبه   فيهرا يحمل عدد كبيرر مرن المرواد كالردهوب والمرواد الذائبره        -
جتراع    0يكتتوي كتل    و,   جم ما  1.1من الدهن ب    ع  جرا1.0كل  

اع متتا  ويتتى سستتيج العظتتاع  يتواجتتد المتتا       جتتر    1.4  متتن البتتروتين  
ولمن  اغهب  الاسسجة يكدث  تبا ل ثابت  بتين  , بصوسة اك ر استبا اً  

الستتوائل الموجتتو ة  اختتل اليهيتتة والياسجيتتة لهمكايظتتة عهتتى مستتتوى        
 لهجسم . لسوائلالضغه  الاطموزى 

 
 Sources water to the bodyمصادر الماء فى الجسم الانسان   

 الما  والمشروبا  .شرل   -
 الما  الموجو  يى تموين الاغوية -
 الما  الناتج عن أكسدة الموا  الغوائية يى الجسم .  -

 011مههتر متا . وعنتد تأكستد    011جم من الدهن ينتج  011عند تأكسد 
 مههتر ما  . 51جم كاسبوهيدسا  

بيتر  يفقد الاسسا  كمية اك ر من الما  اذاكاست وجبته تكتوي عهى قدس ك 
مموستة   هطتعر  1011حتراق وجبة تكتوي عهى وبالتالي يا  امن الدهن,

جتتم سشتتويا    ينتتتج عنهتتا    111جتتم  هتتن ,   01جتتم بتتروتين ,  81متتن 
 . مههتر ما  151
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 WATER BALANCEالميزاب المائى   

  يمو  مجمو  ما يكصل عهيه الجستم متن المتا     االميزا  المائي يعنى 
حتكية   ةالاسستا  حيتا   ااً لمتا يفقتده حتتى يكيت    يتهفتة مستاوي  الم من متواس ه 
  بيعية .

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 فددا   لايددا الجسددم و هلسددج ها انددا      

الحيويددددة و وظا فهددددا  يددددا  الندددداء و اسدددد نرا  فعالي هددددايم مهددددا مددددو تن

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 . فاكهةكال

,  تحرير الماء بواسطة التفراع,ت التأكسردية فرى أنسرجة الجسرم      -

 .(5ا ولا )

 

 أما فقداب الماء فيتم عن وري 

 

  الأدرار -

 الغائا -

   التبخير عن وري  الجلد )العرق( -

 .(7, جدول )(التبخر الرئوى )التنفس -
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 ساعة 20/ 3( يبين الماء المكتسب  سم  6جدول رقم )             

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

طرق 

 الأت ساص 

الات ساص 

 الال اما 

الأت ساص 

 االاح ياط

 1000 650 ارص الناء 

 - 350 ال أتس 

 - 750 و سا ل ه رز

 1000 1750 النجنوع

  4750 النجنوع ال ما

الفل ا   طريلة الفل ا  

 الال اما

الفل ا  

 الاح ياطا 

 1000 700 الاد ا 

 - 500 الجم 

 - 200 الرهتا 

 - 150 ال ا د

 1000 1750 النجنوع

النجنوع 

 ال ما

4750 
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 20/ 3الماء المفقرررود  سرررم  ( يبرررين كميرررة  7جررردول رقرررم ) 

 ساعة

 

 

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       

 . ا  النا ا هتثر مو ال سن النا االفل

ارص تنيا  تافية مو النداء  ين و الأح فا   االني ا  النا ا عو طريلا 

ال ا مة لمجسم عدو طريدلا    يوميا اهافة الا ال نيا  3( سم 650) تل   

 الأ رز الااتجة عو ال نثيل ال اا ا .و الأطعنة ,

 500ال مي ديو )مدو   يلاال ذلد  فلد ا  النداء عدو طريدلا الأد ا  اواسدطة       

 OBLIGATORYحجدم الطدر  الح ندا لدلاد ا  )    3( سدم  700الدا  

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      يوميا مو الناء عدو طريدلا الاد ا    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 اليو  الواحد  حدوالا   

مددو النجنددوع ال مددا لمندداء  النواددود فددا     (  2%)هدداا يعددادلا حددوالا   و

 الجسم .

  ي ددو  الحدد  الأدلددا لحجددم الندداء الن  سددن فددي اليددو  الواحدد  لدداا يجددن ه

مطروحدا ماده حجدم النداء الداز ي وقد  ه  تحدر           3سم( 1500 )يساوز

 اع  الفعاليا  ال أتس ية فا الجسم .

تيتهتم هتوه   و السوائل يؤكد ذلس عهى وجو  مترل  يي حالة عدع تواز 
ث تتز ا  كميتة   يتي حتالتي الراحتة والجهتد حيت      المشتاس اليهتا اعتلاه    النسب

دتته ا/بكتاث يتي هتوا     يثنا  الجهد بنسبة كبيرة هوا متا أ السوائل الياسجة أ
 اليصو  و يجب تعويت النقص و خاحة يي الكالا  التالية :

 .  الرياضا   ويهة ا/مد  الماساثو 

 . مماسطة الجهد يي الاجوا  الكاسة 
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يتتبس ويجتتب تلايتتي هتتوه الكالتتة قبتتل ا  يتعتترل الرياضتتي التتي حالتتة الت  
 Dehydrition  

 
 

 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

لا مو  لالا )ال ا  و الطحدالا(اذ يح دل تندا  مااادر     الألسجة مااارس 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   جسم محاطة اسا ل اياا تسدا  فيده و    اني   لايا الالنا ا . ا

ادافب الوقدل يلدو     ( اللا مة لادام هدا اشد ل طايعدا و   السوا ل ) مو ال   

اهدداا الفعددل  ا ل مددو الخلايددا الددا الدد    اليدده و    السددا ل الاياددا االددل السددو   

 النعاتب يح ل ال وا   النا ا .

ورير  التنافرذ و   ه ر ي م عدو  ا  ال لالا السوا ل في الجسم مو مجالا الا 

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

الاسديجية  دا     ذل  فا ظداهرس ا تفداع هيولدا  ال دوديو  فدا السدوا ل       

اد ا  الخميدة عد يم    لا  الاوتاسديو  دا دل الخلايدا . و   الخلايا و ا تفاع هيو

 الاضو  االاساة لماروتياا  .

 

 توازب السوائلالضغا الأزموزى و

الاد ا  و ال  ول وفل اله لا ي دو   يفل  الناء عو طريلا الر  يو والجم  و

لنداء النفلدودس لداا    م حواا افل ا  الأمدلا  ا نيدا  م وافلدة مد  تنيدا  ا     

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  )
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هز ه  حجددم  , اللا مددوز فيعيدد  السددا ل اللا مددول الددا ملدد ا   الطايعددا     

اللا مددوز لددو ي  يددر فددا هددا  الحالددة والنددا يلددل السددا ل الخمددول      السددا ل

فيح ل الجفاا والال ناش في  لايا الجسدم وااسد نرا  هدا  الحالده فدي      

 لف ر  طويمه يسان ا تفاع الض د الا مو ل لسوا ل الجسم .

وفددي حالدده تادداولا تنيددا  تايددر  مددو الندداء وعدد   ا ددا الامددلا  يدداخف     

( لا  فلددد ا  Hyposolutionلا مدددول )الضددد د الا مدددو ل لمسدددا ل ال 

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 الخمدول 

الحالدده تلددو  ال مي دديو اددافرا  اد ا  مجفددب ادد ا محاولدده لرفدد  الضدد د      

ولهداا يداخف  حجدم     , ايعيهالا مو ل الناخف  واعادته الا الحاله الط

السا ل اللا مول 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   )   

لالا مدا اقدل مدو الدالص الدال يح دل فدي حجدم السدا ل اللا مدوز            حجم ا

 . )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  طايعيدة ولا تجهد  الأاهد س    

عضدداء الحيويددة و النراتدد  ال ددا تسدديطر عميهددا ا فاي هددا      الجسددنية و الأ

 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

  الايايدددة للالسدددجه تح دددل حرتدددة السدددوا ل عارالاغشددديه الدددا النسدددافا 

اسهولة اسان الأ  لاا ايو الض ول الأو مو يدة ل دا يالدا حجدم الد        

 طايعا .

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       

ل لأعدادس الحالدة   مرو  السوا ل الاياية الدا الد   ل عدوي  الدالص الحا د     

 الطايعية لحجم ال   .

 في الجسم اع على مح(وم ثابت من الماءئحال
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فقد كميا  كبيرة من الما  عن  ريق الرئتين عهى شمل بياس الما  مت   ت
  هتتوا  الزييتتر , وعتتن  ريتتق الجهتتد امتتا بتتالتبيير او عهتتى شتتمل ايتتراز     

ا تفقتتد كمتتا ساس , وتفقتتد المتتا  عتتن  ريتتق المهيتتتين عهتتى شتتمل     العتترق 
المتتا  متت  البتتراز .وجميتت  هتتوه المميتتا  متغيتترة ولعتتل اك رهتتا تغيتتراً هتتو 
كمية المتا  المفقتو ة عتن  ريتق الجهتد .ولمتن كميتة المتا  التتي تفقتد عتن            

هتي الهريقتة الرئيستية التتى يكتايظ بهتا         ساس ريق المهيتين عهى شتمل ا 
عهتى  ومن البتديهي استه لمتي سكتايظ      , الجسم عهى مكتوى ثابت من الما 

متتن المتتا  عتتن  يفقتتدمستتتوى ثابتتت لهمتتا  يتتى الجستتم لابتتد متتن تعتتويت ما 
  ريق الرئتين والجهد والمهيتين والامعا  .

بة  البولينتتا  و كهوسيتتد الصتتو يوع المتتوا  الصتته   urea تبتتر اليوسيتتا وتع

 ,زهما يقل تموين اليوسيا عند قهة ايراو ,ا/طاطية التي تيرا من البول 
  .ا  من الجسمخروا المبالتالي يقل و
تتوقتتم كميتتته عهتتى مستتاحة طتتهخ  عتتن  ريتتق طتتهخ الجهتتد   المتتا ا قتتدي

تز ا  مساحة طهخ الجهد بالنسبة لهوز  يي الا فال عن المبتاس  , و الجهد
 ا/مر الوي يعرل الهفل لفقد مائي كبير عن  ريق الجهد .

 
  في الانشطه الرياضيه ض السوا لينعو
فبي الالعباب ال(بي     (قطع قبل السبباق تناول كميات من السوا ل بشكل م -

 تس(غرق زمنا طويلا .

متت   التعتتويت بعتتد لتمتتاع المنايستتة  يبب(م  فببي المنافسببات غيببر الطويلببة  -
 ملاحظة تبريد الما  قبل شربه /هميته بالنسبة لهجسم .

عهتى التتواز  بتين الستوائل و      تعتمتد  وظائم الجستم  ومما طبق يتبين ا 
متتلاع أقتتل و يفقتتد يتتي الغالتتب عنصتتر   ا/متتلاع و لمتتن حاجتتة الجستتم لء 

الصو يوع و المهوسيد و لمن يقدا  السوائل يمو  أك ر بالنستبة لهستوائل   
 . الموجو ة خاسا اليلايا

 
 : ال(بادل بين السا ل داخل الخلايا والسا ل البيني

ييتتترق المتتا  الغشتتا  اللازمتتي حستتب قتتواسين الازموزيتتة أي ينتقتتل متتن  
 العالي . المكهول ذو التركيز   للىالمكهول ذو التركيز الوا ي
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والعوامبببل ا  التبتتتا ل مستتتتمر بتتتين الستتتوائل ختتتاسا اليهيتتتة و اخههتتتا       
 -: :المساعدة على ذلك مايأتي

  الان(شار البسيط -
قتل المتوا  متن الجاستب ذو     تتن , يرق التركيز أو الجهد المهربائيبسبب  

 التركيز العالي للى الجاسب ذو التركيز الوا ي  .
   الئعال النقل -
للتتى حتترا  اقتتة ويستتمخ بنقتتل المتتوا  عنتتد يتترق   النقتتل الفعتتال  يكتتتاا

 –لضاية للى يرق الجهتد المهربتائي    , التركيز أو ضد الجهد المهربائي
الميميتتتائي   م تتتل المركبتتتا  العضتتتوية ذا  ا/وزا  الجزئيتتتة الوا ئتتتة  

  40,شمل  بالاستشاس البسيه والنقل الفعال تيترق غشا  اليهية 
 

 
 
 
 

 

              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يبين ال(بادل بين السوا ل الجسمية (40رقم )شكل        
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 دا ل

 خلاياال
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 ا

 

 

 

 

 ELECTROLYTESلألكترولايت    ا

الألكترولايت هى مرواد متأينرة دائمرا و تحمرل شرحنات كهربائيرة موجبرة        

وجررودة فررى المرراء  يلهررا المائيررة موصررلة للكهربائيررة وم أو سررالبة و محال

 . يلعلى شكل محال

يطمدددلا عميددده هيدددو  موادددن  ولايدددل الددداز يحندددل الشدددحاة السدددالاةالأل  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 .

 السالنة النوااة فيطملا عميه الأيو  لشحاهما 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    415هو مدددو ز تايدددر الددد  )  

 الجسنية .

وا ل الوعا يدة و السدوا ل   و مو الج ير االاتر ه  الل  س الأو مو يدة لمسد  

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 (

( 40لنواد الاروتياية النواودس فا الا ما ال   و تلد   ص ) الا االوعا ا 

و مو ية لمسدا ل الخمدوز تراد  الدا وادود      ايانا الل  س الأ, 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

لطاص (  فدددا السدددا ل الأسددد 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      
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اياندا السدا ل الوعدا ي     , ع ا اح واء السدا ل الايادا عمدا اعد  الادروتيو     

 سم م عن (10ا  / ار 7يحول عما تنيا  تايرس مو الاروتيو ) 

السددالاة الأسدد لطاص( النواددودس فددا    موااددة الشددحاة همددا الأل  رولايددل ) 

( ايانددا ++MG( و الن ايسدديو  )+K  )والسددا ل  الخمددوز هددا الاوتاسددي 

موااددددة الأسدددد لطاص( هددددا الفوسددددفيل   سددددالاة الشددددحاةالأل  رولايددددل )

 ( و الاروتيو .---BO4العضوز )

وه  فا ترتيدن الع.دا  وياايدا  فيده .    ه  ال وديو  و الاوتاسيو  ي  لا  

فا الجسم ي  ل فا ترتين الع.ا  و يد عا  مو ال وديو  النواود  4/3

( 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.  

تنياتدده النواددود  فددي الجسددم ت ددو  قاامددة لطسدد ا الا ااسدد ثااء ادد ء قميددل   

  اال فا الع.م .

 . يبين مقداس الصو يوع والبوتاطيوع يي الجسم  1ل  ويي ا ساه جدو
 
 
 
 
 

----------------مقرداره فرى الجسرم                           العنار      

 الثابت                   القل                                                                                                    ------------               ---------

                      16%          جرررام       07                          الارروديوم      

%16 

 

                       06% جرررررررررررررررررررررام              136            بوتاسرررررررررررررررررررريوم  ال

%6 

 
 (  يبين مقدار الصوديوم والبوتاسيوم في الجسم 7جدول رقم )        
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 سابعالالئصل 
 (Energy – system)وأنظم(ها الطاقه 

 المبحث الاول
    Energyالطاقه

 اشكال الطاقه  
  Metabolism الايض 

   عملية اله م والام(صاص
 كيف ي(م حساب الطاقه
 ع الطاقه ال(ي يح(اجها الجسمالعوامل ال(ي تحدد مجمو

 Basal Metabolic Rateمعدل ال(مثيل الغ ا ي الاساسي
 العوامل ال(ي تلثر على ال(مثيل الغ ا ي

   (ATPثلاثي فوسئات الأدينوسين )
 والطاقه( ATPثلاثي فوسئات الأدينوسين )

 ATPوظا ف ثلاثي فوسئات الادينوزين  
 ATPكيف ي(م الحصول على الطاقه من 

 
 بحث الثانيالم

   system –(Energy(أنظمة الطاقة 
 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 اللاك(يك اللاهوا ي   نظام -
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 يزات نظام حامض اللاك(يك ) النظام اللاهوا ي (مم
 الدين الأوكسجيني و النقص الأوكسجيني

 انواع الدين الاوكسجيني
 انواع القدرات اللاهوا يه     
 القدره اللاهوا يه القصوم  -

 السعه اللاهوا يه -    
 ال(حميل اللاهوا ي وطرق تأخير ال(عب

 عوامل الان(اجيه اللاهوا يه
 O2  aerobic systemالهوا ي   ينظام الأوكسجينال -ثانيا 

 مصادر الطاقه في النظام الهوا ي 
 النظام الهوا ي والانشطه الرياضيه

 العوامل ال(ي تلثر سلبيا على اس(مرار النظام الهوا ي
 مميزات النظام الهوا ي  

  VO2MAXالقابليه القصوم لاس(هلاع الاوكسجين
 ال(داخل بين نظم إن(اج الطاقة 

 سهامات نظم الطاقه خلال زمن الاداءا
 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 

رة الئرد دكانيكيه وقالاس(طاعه للقيام بشغل معين وترتبط بالحركه المي
لذ تعهتي  اقتة    , أ  أطاس الهاقة يي المو  هتي الشتمس  .على الحركه 

ضوئية وحراسية وكهرومغنا يسية وغيرها من أستوا   وأشتمال الهاقتة    
ا/سل  تقتتوع يتتي وتنتشتتر هتتوه الهاقتتة يتتي الفضتتا  وأثنتتا  استشتتاسها   , 

لهاقتتتتتة الميميائيتتتتتة ميزوستتتتتة عهتتتتتى شتتتتتمل  ا هتتتتتا التتتتتىالنباتتتتتتا  بتكويه
المهوسوييتتل وثتتاسي    بمستتاعدة متتا ة  و  وبروتينتتا  و هتت كاسبوهيتتدسا

,  أوكستتيد المتتاسبو  ومتتوا  عضتتوية وغيتتر عضتتوية متتن التربتتة والمتتا   
والهاقته موجتو ه يتي    بهريقة معقدة تسمى  التم يل الضوئي  . ويتم ذلس

جميت  الميهوقتا  حتتى تتتممن متن      تكتاجها , المو  وعند كل كائن حي 
 . اةالاطتمراس يي الكي

والتنقتتتل الكركتتتة  عهتتتى الهاقتتتة مهمتتتا كتتتا  الهتتتدا   الكصتتتول يجتتتب  
 ييت  توجتد ولاتستكدث ولمن  كالما ه لاتفنى الهاقهو    الكيويهوالفعاليا
يممتتن تكويههتتا متتن شتتمل التتى اختتر وا  ابستته   عهتتى أشتتمال عتتدة المتتو 

 . اسوا  تشميهها يي يس الاواحر الوي يمو   ائما ابسه من تشميهها 
كبتتتا  الميميائيتتتة ييمتتتا بينهتتتا بأواحتتتر ميتهفتتتة ول  عمهيتتتة  تتتترتبه المر 

الاستباط هوه تكتاا للى  اقة لمي تكدث ي ذا ما أسفصهت هوه ا/واحر 
يي كميتة الهاقتة   المركبا  ي سها تههق  اقتها الميزوسة   وتيتهم هوه ا

 .  التي تبع ها عن لسفصال تهس ا/واحر
 اشكال الطاقه
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  elctric energyالطاقة الكهربا ية . -
 mechanical energyالطاقة الميكانيكية . -

  chemical energyالطاقة الكيميا ية . -

  heat energyالطاقة الحرارية . -

  light energy. ل و يهالطاقة ا -

  nuclearcal energyالطاقة النووية . -

 . اخرم أشكال الطاقة -  
يهمنتا بالدسجتة ا/طتاس    الوي  ويي المجال الرياضي  يي المائنا  الكية

  الكركيتتة الميماسيميتته   هتتي الهاقتتة الميميائيتتة والتتتي ينتتتج عنهتتا الهاقتتة 
 .اللازمة يي ميتهم الفعاليا  الرياضية  اثنا  العمل العضهي 

 
 ( Metabolism الايض )

اليهيه الكيته سشتهه جتدا تجترى ييهتا عتدة عمهيتا  كيميائيته الضتروسيه          
  تفتتاعلا  كيميائتته وتتنضتتبه كتتل منهتتا    وتشتتمل هتتوه العمهيتتا  , لبقائهتتا 

بواطهة موا  بروتينيه مكتد ه   الاسزيمتا   وتعنمتد عهتى مصتدس  اقته       
 . خهوي

هوال(غيرات الكيمياويه او الاس(جابات ال(ي تحبدث فبي الجسبم    والايض 
او هو مجمل ال(ئباعلات الكيميا يبه   اثناء ان(اج الطاقه للشغل او العمل .

 . في الخلايا
يستتتيدع بشتتمل مباشتتر يتتي استتتاا الهاقتته يتتي خلايتتا الجستتم   ا  الهعتتاع لا

مصتدس المباشتر يتي    لسئيه تمتو  ا اواسما تتكدث تجزئته الى مموسا  كيمي
   ATPاستاا الهاقه  

لتتولس يتتا  الايتتت يعنتتي التكتتولا  التتتي تكتتدث لعناحتتر الغتتوا  الاوليتته  
الميتهفتته بعتتد امتصاحتتها متتن القنتتاة الهظميتته التتى التتدع التتى ا  تتآكستتد     
 اخل اليلايا لتعهينا الهاقه اوالكراسه التي يكتاجها الجستم لبنتا  ما تته    

 والكفاب عهى الكياة .
) البنباء   همبا  تجريان في ان واحبد  ويشمل الايض عملي(ين م(عاكس(ين

 والهدم (
 
   Anabolismالبناء -
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) الكبيبره (   هي عملية تصنيع او تخليبق المركببات الكيمياويبه المعقبده    
 يبب(مو ) صببغيره(مببن مركبببات بسببيطه الخليببه وصببيان(ها  اللازمببه لنمببو

وهببي تح(بباج الببى بعمليببه كيميا يببه تببدعى ال(صببنيع بأزالببة المبباء    ذلببك
 طاقه.

التكول الوي يكتدث لعناحتر الغتوا  البستيهه التركيتب التى متوا  معقتدة         
 م ل : تدخل يي تركيب الجسم
لعمهيته  ويتي هتوه ا   ييز  يي الجسم الى كلاكوجين تحول سكر الكلوكوز

معقده وخلال ذلتس يتتم    ترتبه السمريا  الاحا يه ببعضها لتموين طهسهه
متن طتمر احتا ي اختر      Hمتن طتمر احتا ي وذسة      OHازالة مجموعتة  

لتمتوين جتزي  المتا  ويترتبه الستمرا  الاحا يتا         Hمت     OHوتتكتد  

 ,  ببعضهما بواطهة ذسة اوكسجين 
التى  هتو     مشتابهه  بهريقته  والكلسبرول  تحول الاحماض الدهنيبه كولس 

ولمتتن ييتهتتم عتتد    تيتتز  تكتتت الجهتتد يتتي منتتا ق ميتهفتته متتن الجستتم   
 المزاله   تزال  ثلاث مجموعا     Hو  OHمجموعا  

تضتاا التى بتروتين     لاحماض الامينيه الى مواد بروتينيبه ا كولس تكول
يلايتتتا لا اوتجتتتري عمهيتتتة البنتتتا  يتتتي جميتتت  خلايتتتا الجستتتم عتتتد الجستتتم .

 ل ييها تجد  .العصبيه التي لايكص
 تصنيع بأزالة الماء                              
  احاديسكردي + سكر احا ---------------سكر ثنا ي + ماء  

               
   Catabolismالهدم  -

ى صور لالمركبات الغ ا يه المعقده ال(ركيب ا اوتحطيم تئككهو عملية 
)   hydrolysis يطة ال(حلببل المببا سببوتبب(م هبب ه العمليببه بوا  بسببيطه

  . بأضافة الماء( وهي تطلق الطاقه
 حيبث  ال(حلل الكيمياوي للدهون والكربوهيدرات لان(اج الطاقه .م ل 
الكلوكببوز والاحمبباض الدهنيببه والامينيببه الببى طاقببه ومبباء      (حببولي

 . وثاني اوكسيد الكربون
 تحلل بالماء                                              

 ماء + سكر ثنا ي ---------------دي + سكر احادي سكر احا         
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تقتوع بعمهيتا  ايتت    تقوع خلايا الجسم بعمهيا  ايتت متيصصته لمنهتا    
,  اطاطيه مشتركه م ل بنا  وهدع المربوهيتدسا  والتدهو  والبروتينتا    

اعلا  الميميائيته حيتث   فت وتساعد الاسزيمتا    وهتي بروتينتا  تكفتز الت    
اعلا  فتتتعمتتل عهتتى تستتاس  التومتته لبتتد  التفتتاعلا  تيفتتم الهاقتته اللاز

ولاتتغييتتر اثناؤهتتا ويعمتتل كتتل استتزيم عهتتى متتا ه خاضتتعه لتته ,  الميميائيتته
                       . حيث توجد مئا  الاسزيما  يي كل خهيه  

ا  زيتتا ة عمهيتتة البنتتا  تستتبب زيتتا ة وز  الجستتم وزيتتا ة عمهيتتة الهتتدع     
 العمهيتا  يبقى وز  الجسم ثابتا . وآذا تساو  تنقص وز  الجسم

 
 والام(صاص عملية اله م

هي عملية تحويبل الطعبام وعناصبره البى جزيئبات صبغيره لام(صاصبه        
 .رجا اوطرد الجزء غير المه وم  خ

عملية تحويل المواد الغ ا يه المعقدة ال(ركيب البى   فهو الام(صاصاما 
 : اته المخ(لئهمواد بسيطة ال(ركيب ليس(ئاد منها الجسم في فعالي

م ل تكويتل المربوهيتدسا  التى طتمر الموكتوز وتكويتل المتوا  الدهنيته         
وتمتتر هتتوه  , البروتينتتا  التتى الاحمتتال الامينيتته و التتى احمتتال  هنيتته

النواتج متن ختلال خمتلا  الامعتا  الدقيقته التى التدع ثتم التى المبتد التوي            
 ينظم حاجة الجسم منها وينقيها من السموع .

 
 الطاقه كيف ي(م حساب

وتعرا عل انهبا كميبة    Caloreبالسعره الحراريه  يقاس مقداس الهاقه
غببم )ملل(ببر واحببد ( مببن المبباء  0الحببراره اللازمببه لرفببع درجببة حببرارة  

بببالكيلو  وهتتي وحتتده حتتغيره لتتوا يستتتعال عنهتتا درجببه مئويببه واحببده .
سبعره وتعبرا علبى انبه     0111وال(بي تسباوي    Kilo Caloreسعره 

لرفببع درجببة حببرارة ل(ببر واحببد مببن المبباء درجببه   كميببة الحببراه اللازمببه
 084 4وتقتتاس الهاقتته ايضتتا بتتالجول والستتعرة تستتاوي   مئويببه واحببده 

 . كيهو جول 4.084جول والميهو طعره يساوي  
 

 العوامل ال(ي تحدد مجموع الطاقه ال(ي يح(اجها الجسم
 معدل التم يل الاطاطي  -
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 النشاط البدسي - -

 . هسعهى  سجة الكرا النشا ا  التي تكدث لهمكايظه - -

 . النشاط المماسسطاعا  التدسيب وسو   - -
 
 
 

 Basal Metabolic Rateمعدل ال(مثيل الغ ا ي الاساسي
هو كمية السبعرات اللازمبه ل(غطيبة م(طلببات وظبا ف الجسبم المخ(لئبه        

او هي كميبة الطاقبه اللازمبه    ساعه في حالة الراحه ال(امه . 14ولمدة 
 تقاس في الراحه الجسميه والنئسيه .لاس(مرار الحياة على ان 

 كمية احتياا الاسسا  لههاقه   التم يل الغوائي   
 طعره بالنسبه لهرجال0111المعدل العاع لهتم يل الغوائي =

 طاعه14× وز  الجسم بالواط ×15 0ويكسب كالاتي   = 
 طعره بالنسبه لهنسا 0451 -0111المعدل العاع لهتم يل الغوائي =

 طاعه  14× وز  الجسم بالواط × 01 1=  ويكسب كالاتي
 المعدل للاشيا  الوين يزاولو  اعمال حركيه . 1 0ويضاا 

وييمتتا يتتأتي سستتب الزيتتا ه يتتي الستتعرا  الكراسيتته ويتتق ستتو  النشتتاط        
 المماسس :

 BMR% + 51الاعمال الممتبيه  -
 BMR% + 11النشاط البدسي المكدو  البسيه  -

 BMR % +11النشاط البدسي المتوطه  -   

 BMR% + 011النشاط البدسي الشديد  -

نشباط الممبارس, ويمكبن    لوللرياضين ت باا سباعات ال(بدريب ونبوع ا    
 RQ حساب الطاقه بطريقه غير مباشره عن طريبق الحااصبل ال(بنئ    

 وال ي سبق شرحه في الئصل الخام .  
 

 العوامل ال(ي تلثر على ال(مثيل الغ ا ي
 أه اقل من الرجل رد الممعدل التم يل الغوائي عن -الجن  -
 الاكبر يكتاا الى  اقه اكبر    -حجم الجسم -
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تقل حاجة الاعماس المبيره الى الهاقه وذلس بستبب    -العمر -
 قهة الكركه وتز ا  عند الشبال والا فال 

سشتتاط الغتتده الدسقيتته يضتتعم الجستتم    - النشبباط الهرمببوني -
 والعمس عندما يقل سشا ها يزيد الوز 

 
 
 

   (ATPسئات الأدينوسين )ثلاثي فو
متتتتن ثتتتتلاث مجموعتتتتا  يوطتتتتفاتيه والقاعتتتتدة      ATPتتمتتتتو  جزيئتتتتة  

جتزي  ا ستين وجتزي       يه ا سين والستمر اليماطتي الرايبتوز   الناتروجين
   سايبوز معا يسميا    الا ينوطين

ت بكيتتث تتمتتتو  كتتتل  يويتكتتد هتتتوا متت  ثتتتلاث مجموعتتتا  متتن الفوطتتتف    
الفوطتتتتتفوس  سا مجموعتتتتته متتتتتن هتتتتتوه المجموعتتتتتا  التتتتت لاث متتتتتن ذ    

 وكما هو مبين  ( PO3والاوكسجين
PO3= PO3h = PO3h-------- ATP                          

يي  الوي يعد احغر وحده حراسيه لههاقه يي الجسم  يوجد هوا المركب
وييز  يي العضلا  بمميا  مكتدو ه تصتل التى     , جمي  خلايا الجسم 

بوظيفتتة تيتتزين الهاقتته  ويقتتوع,   مهتتي متتول   كغتتم متتن وز  العضتتهه 5
 .لازمه للاسشهه اليهويه الميتهفه ال

يههق كميه كبيره منها عنتد تفممته بأضتاية    وغني بالهاقه  ATP جزي 

ثاسيته اي مايعتا ل    1-4يعهي  اقه طريعه تستمر لمدة ,  جزي  ما  له
ويتم ا لاق الهاقه عن  ريق التفاعتل بوجتو     , تقهصا  عضهيه 1 -4

 .  ATPaseالاسزيم 
ابهتين الميميتتائيتن الهتتواتي ميزوستته يتتي التتر ATPا  كميتتة الهاقتته يتتي 

ن المجتتامي  الفوطتتفاتيه متت  بعضتتها وهتتي سابهتته يستتفوسيه ذا       يتتربه
 .مكتوى عالي الهاقه 

  
 ATP ثلاثي فوسئات الادينوزين وظا ف

يتتي  ولايح(بباج الببى الاوكسببجين لطاقببهوسببريع لان(بباج امصببدر مباشر -
لا يكتتاا التى الاوكستجين    لموسته  و,  الفسيولوجيه  الهقياع بالعمهي الجسم
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الرياضيه التتي   هلتوليد الهاقه لوا يعد من المصا س الاطاطيه يي الاسشه
 يستغرق ا ائها ثواسي قهيهه .

التتي تستتغرق    بشكل مباشر في الانشطه الرياضبيه السبريعه   يس(خدم -
 ثتتواسي  م تتل مستتابقا  الجتتري والوثتتب والرمتتي وسيتت  الاثقتتال وجميتت     

 الاسشهه التي تكتاا حبس النفس اثنا  الا ا  السباحه. 
سبم   دوران البدم فبي الج  ال(بنئ  ,  ) فبي  العمل البيولوجي في يس(خدم -

 النشبباط العصبببي ) النقببل الاشببارات  العصبببيه ( ,   , نشبباط اله ببمي ,  
  تقهتتتص نشببباط وعمبببل افبببرازات الغبببدد الصبببماء , والنشببباط الع بببلي   

 .العضلا    
ز  اوتتتو,   ء وتجديببد بببروتين  الانسببجه الجسببميه   بنببايسبب(خدم فببي   -

 ممتا  ATPالاسسجه يتي بنتا  البتروتين وهدمته   لتولس عنتد النشتاط يقتل         

    يي الاسسجه البروتين بنا   يكدث سقص يي تواز 

 
  زين والطاقهوثلاثي فوسئات الادين

يستتتتتتيدع الغتتتتتوا  بمموساتتتتتته ا/طاطتتتتتية  المتتتتتاسبو    ا/وكستتتتتجين    لا
عمهيتا  اليهويتة   وذلتس    الالنتايترجين  بشتمل مباشتر يتي     الهيدسوجين   

لتولس يت   سوابته     , /  سوابهها ضعيفة وتنتتج  اقتة قهيهتة عنتد التكهتل     
الجزئيا  الغوائية تنههتق كيميائيتاً يتي خلايتا الجستم وتيتز  عهتى شتمل         

    ويعتمتد  ATP  ثلاثتي يوطتفا  ا/ ينوطتين      مركبا  عاليتة الهاقتة  

  يتتي الجهتتد القصتتوي لتتزمن قصتتير ط العضتتهي لنشتتايتتي االمركتتب  اهتتو
  متن  ATPينتتج الت     حيتث  ويتم لستاجه عهتى حستال الماسبوهيتدسا       

يموجين  حيث يتكتول المهوكتوز   تكهم الموا  الغوائية  المهوكوز و الملا
الجستتم للتتى كلايمتتوجين لييتتز  يتتي العضتتلا  والمبتتد    لايكتاجتته ويالتت
نقل عبر الدع لتهبيتة لحتياجتا    يممن تكويهه مرة أخرى للى كهوكوز ويو

  متتن  تم يتتل   ATPالجستتم متتن الهاقتتة   كمتتا يممتتن الكصتتول عهتتى         
متتتن حالتتتة سفتتتاذ ميتتتزو  العضتتتهة والمبتتتد      التتتدهو  والبروتينتتتا  يتتتي  

الملايموجين   حيث يعتمد الجستم عهتى التدهو  الميزوستة يتي ا/سستجة       
 .  دالشكمية لهكصول عهى الهاقة وهوا يكدث يي ا/سشهة  ويهة ا/م

ميزو  الماسبوهيدسا  يي المبتد والعضتلا  الهيمهيتة مكتدو اً ويعهتي      
كيهتتو كتتالوسي  متتن الهاقتتة وهتتي الهاقتتة التتتي يكتاجهتتا 1111أقتتل متتن  
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كم  أما ميتزو  التدهو  ييمفتي لهجتري لمستاية      31الجسم لقه  مساية  
 . كيهو كالوسي  11.111 ويهة جداً /سه ميزوسه يتجاوز  

جهتتد ا/قتتل تشتتترق الماسبوهيتتدسا  والتتدهو  يتتي  .يتتي حالتتة الراحتتة وال
وبغتت النظتر عتتن    عهتى التتوالي ,   % 11 - 41لستتاا الهاقتة بنستبة      

  يهتتو موجتتو   ائمتتاً يتتي اليهيتتة     ATPمصتتدس الغتتوا  التتوي ينتتتج التت      

  .كمصدس يوسي لههاقة الوي يديم أطتمراسية العمل 
 

 ATPكيف ي(م الحصول على الطاقه من 
لميمياويه مابين المجموعا  الفوطتفاتيه الت لاث   عند يس الرابهه ا

التتتي  , ويوطتتفا  و اقتته ADPيتكتتول التتى  ATP يتتي مركتتب

تستتتعمهها العضتتهه يتتي التتتقهص ويستتاعد يتتي عمهيتتة التكتتول هتتوه   
المايوطتتين الموجتتو  يتتي لويفتتا  العضتتهه والتتتي تنشتته بوجتتو        
المنبتته العضتتهي الاطتتتيل كتتولين او بواطتتهة ايوستتا  المالستتيوع       

كمركتتتب كيميتتتائي معقتتتد التركيتتتب يتتتي اليلايتتتا     ATP وييتتتز 

, ومتن  ميزوسه لايمفي الا ثواسي لاسقبال العضهه وا  العضهيه 
هتتوا المركتتب  اختتل العضتتهه بتتنفس   ثتتم يتتا  الجستتم يقتتوع بتيهيتتق 

وا  اعا ة تموينته متره اخترى تتههتب     , السرعه التي يتمسر بها 
 .ب وجو  مصا س الهاقه لاطتيدامها يي تصني  هوا المرك

                                                
                                   

 
 لرابطه واحده تحلل كيميا ي                        

        ATP------------------------------ADP + Pi +  

Energy  
التتتي بهتين االناتجتته عتتن تمستتير سابهتته واحتتده متتن التتر ا  كميتتة الهاقتته

ولمتتن عنتتد توجتتد بتتين المجموعتتا  التت لاث تعهتتي  اقتته حتتغيره سستتبيا   
ويوطتفا    AMPييتكتول التى   ADPتمسير الرابهه يي مجمتوعتي ال  

 و اقه .
تحلببل كيميببا ي لرابطببه                                                       

 ثانيه
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      ADP------------------------------AMP +P + Energy  

                  

  ATP تمستير الترابهتين الميميتائيتين يتي    عتن  تجته  اوتستيدع الهاقته الن 

 .لهقياع بالوظائم الكيويه يي الجسم 
 
 

 
 لمبحث الثانيا

 Energy – systemأنظمة الطاقة 
 

  system –Energyأنظمة الطاقة 
يتتتتي  الهاقتتتته  ميتتتتزو  دع الرياضتتتتي ختتتتلال النشتتتتاط الرياضتتتتييستتتتتي

ت تتاس العضتتهة عتتن  ريتتق ا/عصتتال تنمستتر ما دوعنتتالعامهتتة عضتتلا  ال
لعمتتل الميمتتاسيمي  هتتوه المتتوا  وتتكتترس منهتتا الهاقتتة اللازمتتة لإحتتداث ا    

الوي ييتز  يتي خلايتا الجستم حيتث       ATPويستيدع  العضهيلءسقبال 

تستيدمه اليلايا كمصدس لاستاا الهاقه وتممن الهاقه يي يتس الاواحتر   
 .الهاقه الميميائيه بشمل كبير الميميائيه حيث تنههق منها

سظرا لاختلاا الاسشهه الرياضيه بعضتها عتن الاختر متن حيتث التزمن       
التوي تستتغرقه وشتدة العمتل العضتهي والراحته اللازمته ختلال النشتاط ,          
لتولس تكتتاا التى مقتا ير ميتهفته متتن الهاقته, ويقتا لتولس يألاسشتهه التتتي          

يتتي عتتدو المستتايا   تتميزبستترعة الا ا  ختتلال يتتتره زمنيتته قصتتيره كمتتا
القصيرة والرمتي والوثتب تكتتاا التى كميته كبيتره متن الهاقته يتي يتترة           
قصتتتيره , بينمتتتا تكتتتتاا الاسشتتتهه التتتتي تتميتتتز بجهتتتد متوطتتته او ا ا        
منيفت ولمدة  ويهه الى كميته منيفضته متن الهاقته لمتل وحتدة زمنيته        

وتكتاا الفعاليا  وبعت الاسشهه الاخرى الى مزيج من من متههبا  ,
الهاقه التي يممن تأمينها عتن  ريتق تزويتد العضتلا  الهيمهيته بالهاقته       

 .تنس وغيرها  لاللازمه كما يي اسشهة السهه كرة اليد وا
 

 الى: الطاقه ةنظماتقسم 
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  Anaerobic systemاللاهببوا ي    اللااوكسببجيني النظببام -اولا 
 ويشمل

 -CP - ATP phosphaataseنظبام الئوسبئاتي اللاهبوا ي     ال  -

system  
   L.A lactic acid systemنظام حامض اللاك(يك اللاهوا ي    -

  2O  aerobic systemالهوا ي   يالنظام الأوكسجين -ثانيا 

  ثلاثتتي   ATP  الميميتتائي  مركتتبالوه ا/سظمتتة تجهتتز الجستتم ب  ول  هتت

 ا هتدي نظاع الهوائي يوالحامت اللاكتيس سظاع  وأ يوطفا  ا/ ينوطين 
  لهجستتم عتتن  ريتتق التم يتتل الغتتوائي أو ATPتمتتوين متتا ة   للتتى لعتتا ة

 التكولا  الميميائية  .
 

 Anaerobic energyالنظببام الئوسببئاتي اللاهببوا ي  -اولا

system 
العاملبه  يعرا على انه ال(غييرات الكيميا يه ال(بي تحبدث فبي الع بلات     

داء المجهبببود الببببدني مبببع عبببدم اسببب(خدام     لان(ببباج الطاقبببه اللازمبببه لا  
 سجين الهواء الخارجي .اوك

  ول  هوا النظاع يعمتل يتي حالتة      ستاا الهاقةايتميز هوا النظاع بسرعة 
ويوحتتم بعتتدع تمتتو  ستتواتج     ATPعتتدع وجتتو  ا/وكستتجين لإستتتاا   

  ATP  ول  كميتتة  تكتتوي حتتامت اللاكتيتتس   تبتتا ل غيتتر لاكتيمتتي      

 3   غم عضتتهيكمتتايمرومول  5الموجتتو ة يتتي العضتتهة تقتتدس بكتتوالي    
تعتمتد العضتهة   لتوا   ,  تستنفو يي أقتل متن ثاسيتة بالجهتد العضتهي      اوسس  

عهتتى مصتتا س أختترى لإعتتا ة لستتتاا الهاقتتة يتتي ظتتل غيتتال ا/وكستتجين   
 -بالهريقتين ا/ثنين :

 
 ADPثنا ي فوسئات الادينوزين الى   ATPي(حول  -

 تحلل كيميا ي                                         
  +pi  +ADP                                           ATP        

                    طاقة
 مايوسين                                   
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                             ATP                    + طاقةpi  +ADP        
 
 
 
 
            (  CPعن طريق مركب الكرياتين فوسئات )  -

يوطتتفا  بتتدأ العضتتلا  بأطتتتيداع يتتي العضتتلا  ت ATP بعتتد سفتتاذ ال 
حيث يوجد هوا المركتب ميتزو  يتي العضتلا  بمميتا        CPالمرياتين 

متول   3 1عند النستا     مهي مول  كغم من العضهه  01قهيهه تصل الى 
وهو يتوير  اقته عاليتة الشتدة وطتريعه يممتن        مول   1 1وعند الرجال 

بعتد استهتا  الجهتد     ثاسيته ولايممتن اعتا ة بنتا ه الا       11 -05  ا  تستمر
 وكما يأتي : ATPويممن اعتباس يوطفا  المرياتين اليزين البديل للا 

 

 ل روابطتحل                                          
 

 C~pi                                           CP+        طاقه   

                                                             اعادة تصنيع                                        
ATP                                                          Pi ADP + 
                                                       CPK   

CP+ ADP ------------- --    ATP + C                            

 

 CPKويسيطر على ه ا ال(ئاعل انزيم كرياتين فوسئوكاينينز 

ا  متتتن جتتتزيئتين متتتن يوطتتتفا   يتتتتم ايضتتتا بأستقتتتال مجمتتتوعتي الفوطتتتف 
   AMPواحده من احدي يوطفا  الا ينوزينالمرياتين الى جزيئه 

AMP + 2CP------------ ATP + C                                  

ويتم ايضتا عتن  ريتق تبتا ل مجتامي  يوطتفاتيه بتين جتزيئتين متن                 
وهتوا الهريتتق  ,   خاحتته يوطتتفا  الا ينتوزين بمستتاعدة اسزيمتا  احتا ي  

 ولايكصتتتل الا يتتتي ATPاقتتتل ملائمتتته متتتن الهتتترق الستتتابقه يتتتي بنتتتا   

 .الكالا  الاضهراسيه
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 انزيمات خاصه                           

                                       2AMP---------------ATP         

                                                                                       

          
/ولتتى متتن     يتتي العضتتلا  يستتتنفو ختتلال ال اسيتتة ا  ATPل  ميتتزو   

  يتتي العضتتلا  يفتتوق ميتتزو   CPميتتزو   ولمتتن العمتتل العضتتهي   
 ATP  مرا   ويوير الهاقتة لهجهتد العضتهي بكتوالي      1 - 4  بكوالي
لجستم بعتتد الجهتد البتتدسي   يعتول يتتي ا Cp  ل  ميتزو  وثاسيتة    8 - 3 

 هحت   العلاقة بين يترة الرا     الجدول سقمويوضخ    قيقة  3 - 1بعد  
ا/عتمتا   ب  ADP - CPسبة عو ة خز  مصا س الهاقتة الفوطتفاتية    وس

التميتم   وحصتول الراحتة التتي يكتاجهتا اللاعتب     يتترة  عهى التنقص يتي   
عضتتهه متتن  ومتتن الجتتدير بالتتوكر ا  ختتزين ال  الفستتيولوجي لهتتوا التتنقص  

 لتتولس يعتتد ختتزين  بستترعه العضتتلا   نالمريتتاتين لاينفتتو متت  يوطتتفا 
  يبتتين عتتو ة ميتتزو  الهاقتته الفوطتتفاتي   8والجتتدول سقتتم   تيجي ااطتتتر

 ,   اثنا  الراحه .
 ,و يستيدع الرياضي اليزين الملاكوجيني بعد استها  اليزين الفوطفاتي

احته لاتكتتاا   الميزوسه يي العضتلا  اثنتا  الر   CPو  ATPا  كميا  

وهوا يعني ا  كاية مصا س , اثنا  الكرق او التفاعلا  الاوكسجين الى 
 .ثاسيه او اقل من ذلس 31الفوطفا  يي الجسم تستههس خلال 

تتم ويق هتوا النظتاع النشتا ا  التتي تتههتب الكركتا  القويته والستري           
م تتل الوثتتب  والاسفجاسيتته وبشتتدة عاليتته وبستترعة اسقبتتال عضتتهي كبيتتر 

ثتتواسي  1القصتتوي التتوي يقتتل عتتن  الجهتتد, و ري لمستتايا  قصتتيرهوالجتت
                      متههبا  النظاع الفوطفا يتوايق م  

يممتتن  سا الصتتفا  البدسيتته الاتيتته تكتتت هتتوا النظتتاع   القتتوة العظمتتى       
ويتميتتز هتتتوا   المتكركتته وال ابتتته , الستتتر  , القتتوة المميتتزه بالستتترعه      

 . مممنه يي اقل زمنالنظاع بأ لاق اقصى  اقه 
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 :ميزات النظام اللاهوا ي الئوسئاتي 
 يعمل بدون وجود الاوكسجين -
تحبببدث عمليبببة ال(ئاعبببل فبببي السببباي(وبلازم فبببي منطقبببة     -

الخيببوط البروتينيببه المايوسببين والاك(ببين ولايع(مببد هبب ا     
 النظام عل سلسلة تئاعلات كيميا يه طويله  

وال(ي  CPو ATP ومصادره يعد المصدر الاول للطاقه -
يمكببببن الحصببببول عليهببببا بشببببكل مباشببببراذ تخببببزن فببببي   

 الع لات .
سببريع جببدا وت(حببرر الطاقببه خببلال العمببل الع ببلي عببالي   -

 .الشدة ال(ي ت(طلب زمنا قصيرا

 ثواني ( 01لايدوم طويلا ) -

 ATPجزي واحد من وين(ج طاقه محدود جدا لان(اج ا -

 . في الع له قليل مخزون الطاقه  -

يوضا العلاقة ببين ف(برة الراحبة إلبى نسببة عبودة       (     8رقم )  جدول
   ( – CP ) ATPخزن مصادر الطاقة الئوسئاتية  

 
 
 

 زمن ف(رة الراحة بين ال(كرارات ATP- CPن يية لعودة خزئوالنسب الم

 انيهث 011أكثر من  011%

 انيهث 011 94%

 انيهث 91 88%

 انيهث 61 75%

 انيهث 31 51%

 فأقل انيهث 01 قليل جداً
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  Lactic acid systemنظام حامض اللبنيك  -

  وهتوا النظتاع   لإستاا الهاقة يي ظل غيال ا/وكسجين خرىهي  ريقة ا
مصتا س  لمتن ليستت قصتوى كمتا يتي      ويوير  اقه عالية الشتده وطتريعه   

 11 -45ويصل هوا النظاع التى اقصتى عمهته ختلال     , النظاع الفوطفاتي 
ويهتته يعتمتتد استتتاا الهاقتته عهتتى    عنتتد اطتتتمراس الجهتتد لفتتتره     . . ثاسيتته

 بواطتتهة عتتدة اسزيمتتا    يتتتم تكهتتل المهوكتتوز  والاوكستتجين يتتي البدايتته   
حيتث   اوكستجينيا   بواطتهة التتنفس اليهتوي      لاتضبه طهسهة تفتاعلا   

يتكتتتتول التتتتى جتتتتزي  ثلاثتتتتى المربتتتتو    حتتتتامت البايروييتتتتس   يتتتتي   
تتجمت    , نويي سهايه التكهيتل اللاهتوائي لهملاكتوجي    طايتوبلازع اليهيه ,

كميتتتا  متتتن حتتتامت اللاكتيتتتس لتتتوا يستتتمى هتتتوا النظتتتاع بنظتتتاع حتتتامت 
 اللاكتيس  

 0الرياضية التي تستتغرق أك تر متن      ي الفعاليا يبدأ عمل هوا النظاع ي
المتموسته متن    ATP, عد  جزيئا   ثاسية  وقد يستمر للى  قيقتين 31 -

 3  تنتتج   الملاكتوجين اكستدة     جزيئه اما  1اكسدة جزي  المهوكوز   
مهتي متول     001   يوجد الملاكوجين يي المبد, و ATP  جزيئا  من 

   مهي مول  كغم.115 -145  ويي العضلا  ,   كغم 
2ATP                     -------------------         Gloucose      

 وكوزكه      
C6H12O6 + 2 ADP+ 2Pi--------2ATP + 3C3H6O3 

 كهوكوز                                                            حامت الهبنيس       

,ان زيببادة نشبباط   PEKمئ(بباا هبب ا النظببام انببزيم فوسببئوفرك(وكاينيز 
هبب ا الانببزيم يببلدي الببى تحليببل سببريع للكلوكوزوبال(ببالي سببرعة تكببون    

 حامض اللبنيك .
Glycogen                   ---------------    3ATP                   

 كلاكوجين                                                                   
 

ى تجمت  حتامت اللاكيتتس يتي العضتهة والتدع ويصتل للت        يهتوا النظتاع   يي 
ومتن   مما يشمل عائقتاً لهعضتلا  العامهتة    , مستوى عالي ينتج عنه تعب

  متتول متتن  1 0 -0  الجتدير بالتتوكر ا  هتوا النظتتاع لايكتتاا اك تتر متن     
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الملاكتتتوجين ,  وذلتتتس لمتتتو  العضتتتهه والتتتدع لايتكمتتتل وجتتتو  حتتتامت   
 غم قبل ظهوس التعب , لا  كل غتراع متن    11 -11اللاكتيس اك ر من  
غتتم متتن حتتامت اللاكتيتتس  ,وا  استاجتته يعتتد معوقتتا  0الملاكتتوجين ينتتتج 

   للا ا  ومسببا لهتعب 
 رتميز بموسه ضعيم وغيت ا  حامت اللاكتيس كناتج يي هوه الفاعلا  ي

ممتا   ATPولمن زيا ة مستواه يي العضهه يؤ ي الى ايقاا استاا ,قوي 
 .يؤ ي الى التعب الشديد 

                                

 
 اهوا يالا                                            

 La                                    glgcogenطاقة +                

 حامض اللاك(يك               كلايكوجين )سكر الدم(                   
 

  ATPحيث تس(خدم الطاقه الناتجه في اعادة بناء       
ADP+ Pi +  ----------     ATP                                

  

. طرعة لستتاا الهاقتة يتي هتوا النظتاع لبهتأ متن النظتاع الفوطتفاجيني          أ  
 3ثاسيتتة حتتتى  31هتتا تتميتتز بزيتتا ة يتتترة ا/ ا  والتتوي يتتتراوع بتتين  ولمن

ويعد هوا النظتاع هتو المستؤول عتن تكمتل ا/ ا  يتي الستباقا         ,   قائق 
 . متر 811كما يي جري ذا  الجهد العالي

اذ ا  النظتاع الهتوائي    , لايوجد قه  بين اسظمة الهاقته بتل هنتاق تتداخل    
ومتتن المعهتتوع ا   , لاوكستتجين ل هعند الكاجتتمباشتترة أد ويتتل الامتتد يبتت  
 . الراحه وهوه تمفي لاعماله عند O2مههتر من  311الاسسا  يستههس 

 مميزات نظام حامض اللاك(يك ) النظام اللاهوا ي (
 يعمل بدون وجود الاوكسجين  -

تحببببدث ال(ئبببباعلات فببببي السبببباي(وبلازم قببببرب الخيببببوط      -
 . البروتينيه المايوسين والاك(ين

ي الع لات والموجود عبل  ف وكوزكلمصدر الطاقه فيه ال -
   . ت كلاكوجينيه في الساي(وبلازمشكل حبيبا
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اطات الع بببليه فبببي النشببب سبببريع وت(حبببرر الطاقبببه فيبببه    -
 .تس(غرق ف(ره قصيرهالشديده وال(ي 

 دقا ق 3-0يدوم ف(رة  -

 3فيببببه محببببدود اذ ت(كببببون  الكيميا يببببه  ان(بببباج الطاقببببه- -
  . تئاعلات 01وت(طلب   ATPجزيئات من 

 محدود في الع له الطاقه ونزمخ -

 ين(ج عنه حامض اللبنيك ال ي يسبب ال(عب الع لي -
 
2O والببدين الأوكسببجيني ) (   Defect 2O)الببنقص الأوكسببجيني  

Debt      
 

هو كمية الاوكسجين ال(بي يح(اجهبا الجسبم بشبكل م(زايبد خبلال الجهبد        
ولايسببب(طيع جهببباز الئلبببب والبببدوران    ,  الع بببلي الم(وسبببط والشبببديد 

ه لسبد حاجبة الع بلات مبن م(طلببات الطاقبه ممبا ي بطر الجسبم          توفير
. ويلاحتتتظ ا  التتتنقص  .اسببب(دان(ه مبببن اجهزتبببه الاخبببرم لسبببد حاج(بببه 

الاوكستتجيني يكتتدث قبتتل الوحتتول التتى الشتتده العاليتته مابعتتد الراحتته امتتا  
 . الدين الاوكسجيني يكدث بعد الشده العاليه

هاقه بالهرق اللاهوائيه  ويعد الدين الاوكسجيني واحدا من ا لة تموين ال
وعند زيا ته يستمر استفا  اكسدة مموسا  الهاقه عهى حسال احتيتا ي  
المركبتتا  الفوطتتفاتيه الموجتتو ه يتتي العضتتهه وبتتالهرق اللاهوائيتته عنتتد    

يد المربتتو  والمتتا   ستتحتتامت اللاكتيتتس يتأكستتد التتى ثتتاسي اوك  5 0ذلتتس 
 يستيدع كما ة لاطتعا ة المربوهيدسا . همن5 4و

الدين ا/وكسجيني عند لستقال الرياضي من الراحة للى الجهتد ذو  يكدث 
والتي تمو   , الشدة القصوى وهوه ترتبه بكاجة الجسم للى ا/وكسجين
ويستتفا  الجستم   , لمرا  عديدة بقدس ماتستهي  /جهزة العضوية تأمينته  

متتن التتدين الاوكستتجيني يتتي طتتد التتنقص الكاحتتل يتتي كميتتة الاوكستتجين  
الجستتتم ختتتلال يتتتترة الجهتتتد والتتتوي يزيتتتد عتتتن حجتتتم        التتتتي يستتتتههمها 

وذلتس لاعتا ة ميتزو  الهاقته يتي       ,  الاوكسجين المستههس اثنا  الراحته 
الجسم م  ازالة الكوامت المتجمعه يي العضلا  لغرل تكويهها التى  
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يد المربو  وما  و رحها ختاسا  سكلاكوجين من جديد او الى ثاسي اوك
  . الجسم

لجستتتم با/وكستتتجين لاتستتتهي  تهبيتتتة حاجتتتة  ز اتجهتت التتتتي ل  ا/عضتتا   
الجستتتم بستتترعة وعهيتتته يتتتأ  يتتتي بدايتتتة العمتتتل العضتتتهي يكتتتدث التتتدين   

ببببين حجبببم  الفتتترق التتتدين الاوكستتتجيني هتتتو    لتتتولس يتتتأ    ا/وكستتتجين
الاوكسجين المطلوب اس(هلاكه فعلا اثناء الاداء وببين المسب(وم الب ي    

. ويعتقتد ا   قبه  ملل(ر / دقي 311 -111كان عليه وقت الراحه والبالي 
ختلال يتترة الاطتشتفا  تكتدث الاطتتفا ه متن        زيا ة اطتهلاق الاوكستجين 

نشتاط القصتوي   لالاوكسجين الوي تم اطتداسته من الجسم اثنتا  الا ا  او ا 
لتترمن الاوكستجين والتوي يمتو  متكتدا مت  مت          1 1ويم ل سستبه تقتدس   

كستتجيني التتدين الاوويتتز ا   ,  يتتي التتدع الوسيتتدي  كهوبين العضتتهه متتايو
متتتره عتتتن هتتتوا الكجتتتم الميتتتزو  ختتتلال الاسشتتتهه البدسيتتته    31بمقتتتداس 

 القصوي .
  انواع الدين الاوكسجيني 

   غير اللاك(يكي -
مصتتتا س  أي بتتتدو  ظهتتتوس حتتتامت الهبنيتتتس والتتتوي يتتتتم ييتتته لطتتتتعا ة    

لترلهمتدسبين ويصتل التى    4 -1وحدو ه القصوي   ATP - CP الهاقه

ويعتتو  هتتوا التتدين بستترعة وبكتتدو   لتتتر عنتتد المتتتدسبين متتن التتوكوس , 1
 ثاسية  . 01 - 11 

   اللاك(يكي -
وهو الجز  ا/كبتر   , يتميز بظهوس حامت الهبنيس يي العضهة والدع

 ويتم التتيهص متن حتامت الهبنيتس     ,  وا/بهأ من الدين ا/وكسجيني
وتبعا لشتدة الكمتل  مقتداسه     يتجم  يي الدع ستيجة النشاط البدسيي الو

 0.5ويستتمر هتوا التدين متن بضت   قتائق للتى        , لتتر 01 -5الاقصتى  
 طاعة .

,بكيتث لايممتن    يبهح اقصى  ين اوكسجيني يي النشاط البدسي الشديد
ثتتواسي  وبتتنفس الوقتتت لايممتتن ا  يستتتمر      1-5  اك تتر متتن تكمهتته
ثاسيه وذلس لايممتن بهتوس اقصتى  يتن        11 – 41  بأقل من العمل 

تيدع التتدين الاوكستتجيني ولمتتي يستت, ثاسيتته  41اوكستتجيني بأقتتل متتن 
بكيتث يصتل    قصى بشمل تاع يجب عهى الرياضتي حستال قدستته   الا
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اذا لتتتم يصتتتل  والتتتدين الاوكستتتجيني الاقصتتتى عنتتتد سهايتتتة النشتتتاط      
استته لتتم  يعنتتي الرياضتتي الكتتد الاقصتتى متتن التتدين الاوكستتجيني ذلتتس  

   .يستيدع كامل قابهيته البدسيه 

اس الهاقته المههوبته   مقتد ويعتمد الدين الاوكستجيني عهتى شتدة الكمتل و      
                                                    .هوه الهاقه  لا ائه وكولس حجم الاوكسجين لاستاا

 
 انواع القدرات اللاهوا يه   

 القدره اللاهوا يه القصوم  -اولا 
ييهتتا يتتتم استتتاا اقصتتى  اقتته اوشتتغل مممتتن بالنظتتاع اللاهتتوائي      

شتهه البدسيته التتي تتؤ ى بأقصتى طترعه       الفوطفاتي وتتضمن الاس
 . ثواسي   01 -5  ويي اقل زمن مممن  تستمرمن

 السعه اللاهوا يه   -ثانيا 
وهي قدسة الاحتفتاب اوتمتراس الاسقباضتا      ال(حمل اللاهوا ياي 

  سظتاع حتامت اللاكتيتس     بالنظتاع اللاهتوائي    القصتوى  العضهيه
بتتال عضتتهي ويتضتتمن الاسشتتهه البدسيتته التتتي تتتؤ ى بأقصتتى اسق 

 . قيقه  1 -0ومتكرق   م  مواجهة التعب حتى امممن  ثابت 
 

 ال(حميل اللاهوا ي وطرق تأخير ال(عب  
ال(حمببل اللاهببوا ي هببو قببدرة الع ببله علببى العمببل لاطببول ف(ببره    

دقيقبه   1 –ثواني  5 ممكنه بالطرق اللاهوا يه وال(ي تس(غرق 
 تأخير ال(عبطرق .
عن  ريق زيتا ة اطتتهلاق    كتقليل معدل تجمع حامض اللاك(ي -

الاوكسجين حيث يتم اكسدة آيو  الهايتدسوجين وحتامت الهبنيتس    
وهتتوا يتتتم عنتتد التتتدسيب الجيتتد   زيببادة تحمببل حببامض اللاك(يببك -

منظما  الكيويه يي الجسم ضد لوالمتواحل حيث تتكسن طعة ا
 .وتكمل الالم العضهي   PHزيا ة حموضة الدع 

يتتتي العضتتلا  حيتتتث   ك(يببك لازيببادة البب(خلص مبببن حببامض ال    -
 كتولس ,  ص من حتامت الهبنيتس   يهيساعد الجهاز الدوسي يي الت

كتتولس والكتتامت متتن هتتوا  كميتتهاليتتاا العضتتهه القهبيتته   تستتتههس
 .يي التم يل الغوائي    LDH   الاسزيما 



 466 

 
 عوامل الان(اجيه اللاهوا يه

 :يممن تكديد عوامل الاستاجيه اللاهوائيه بما يأتي
 الكرياتين والكلاكوجين في الع له  اح(ياطي فوسئات -
 حجم السعه الانزيميه -

نشببباط الخمبببا ر المسبببرعه ل(حليبببل مبببواد ان(ببباج الطاقبببه    -
 بالطرق اللاهوا يه ونشاط الانزيمات ال(ي ترفع النشاط 

تكيبببف الانسبببجه لحركبببة ال(بببأثيرات البيئيبببه فبببي المجبببال   -
 . الحام ي

 
   (Aerobic systemالنظام الهوا ي ) -ثانيا 
انه ال(غييبرات الكيميا يبه ال(بي تحبدث فبي الع بلات لان(باج        على يعرا 

 .الطاقه اللازمه للجهد البدني بأس(خدام الاوكسجين الخارجي
يتتي الاسشتتهه التتتي تعتمتتد عهتتى كفايتتة      يمتتو  استتتاا الهاقتته اوكستتجينيا   

التنفستتي يتتي توحتتيل الاوكستتجين التتى العضتتلا         –الجهتتاز التتدوسي   
ومتن الجتدير بالتوكر     , هالميميائيته الميتهفت  تج االعامهه والتيهص من النتو 

 س اللاهوائيتته تعتمتتد عهتتى قتتدسة    اا  مقتتداس الهاقتته المتولتتده يتتي المصتت   
وكهمتتا قهتتت , الرياضتتي ومهاولتتته يتتي تكمتتل حتتامت الهبنيتتس المتتتراكم  

يقتتل الاعتمتتا  عهتتى المصتتا س  دقببا ق 4-1 شتتدة النشتتاط او اطتتتمر لفتتترة
تاجهتتا بتتالهرق الهوائيتته باطتتتيداع   اس ,ويمتتو  اللاهوائيتته لاستتتاا الهاقتته  

يعتمتد بشتمل    دقبا ق  4مبن يي الاسشهه التي تستمر اك تر  و ن ,الاوكسجي
 .اطاطي النظاع الاوكسجيني لاستاا الهاقه  

 
 مصادر الطاقه في النظام الهوا ي 

عتتتن  ريتتتق العمهيتتتا    ATPيتضتتتمن النظتتتاع الهتتتوائي اعتتتا ة تيهيتتتق   

م تل الاحمتال الدهنيته الكتتره    الهوائيته مستتيدما الوقتو   اختل العضتتهه     
والملاكوجين والوقو  خاسا العضهه م تل الاحمتال الكتره يتي النستيج      

حيث يهزع امدا  المايتو كوسدسيا يتي  ,الدهني لهجسم والمهوكوز يي المبد 
طتتايتوبلازع اليهيتته العضتتهيه بمميتتا  متتن الاوكستتجين المناطتتب لهقيتتاع       
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ل  للازمته لاستتاا الهاقته .   م يل الغتوائي  الايتت الهتوائي   ا   بعمهيا  الت
 . النظاع الهوائي يرتبه بنو  الغوا  المتناول

الماسبوهيتتدسا   التدهو  و البروتينتتا  بنستبه لاتتعتتدى    تستتيدع المتوا    
% متتن مجمتتل الهاقتته المهيتته ويتتي بعتتت الكتتالا  النتتا سه   لاستتتاا       1

وجو  الاوكسجين اكبرقوة مؤكستده لايوستا    .يي هوا النظاع يوير الهاقه
ومتتا  متت  امماسيتتة   يد المربتتو ستتلهايتتدسوجين وتكولهتتا التتى ثنتتائي اوك  ا

اذ يممتتن  , تتعتتدى امماسيتتة النظتتامين اللاهتتوائين   ATP كبيتتره لاستتتاا 
التكهتل المامتل لجتزي  واحتد متن المهوكتوز       من  ATP جزيئه 36بناء 

يتي النظتاع اللاهتوائي ,    ATPجزيئته متن    1بهوه الهريفه يي حين ينتتج  
عنتتد تكهتتل جتتزي  متتن  ATPجزيئتته متتن   031هتتىويممتتن الكصتتول ع

                   الكامت الدهني  حامت المالميس 
 O2                                       طاقه

C3H4O3 -------------------------- CO2+ H2O +                حامض                    

 البايروفيك                                                                                 

 
 ا                                                                            
 ا                                                                            

 لاهوا يا                                                                       
 C3H6O3                                                                     حامض 

 اللبنيك                                                                              
 
 
 

  + pi                                       'طاقه + ADP  ATP---------------  
 

                                                                                  

                         ATP                    طاقة           ADP +pi +  
                                    

          يهجلكزه هوا                                
+ H2O + CO2          الغ ا يه    المواد               طاقة 
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 النظام الهوا ي والانشطه الرياضيه
يتتي ا/سشتتهة الرياضتتية التتتي تستتتمر لفتتترة    الهوائييستتتيدع هتتوا النظامتت 

زمنيتتتة  ويهتتتة متتتن ختتتلال أكستتتدة المتتتوا  الماسبوهيدساتيتتتة والتتتدهو         
وي يستتتاعد عهتتتى ا/طتتتتهلاق ي والتتتوبمستتتاعدة أوكستتتجين الهتتتوا  الجتتتو

وأ  طترعة لستتاا الهاقتة يتي هتوا النظتاع        ,خلال بضعة  قتائق  ا/قصى 
بهيئة قياطاً ببقية ا/سظمتة ا/خترى  النظتاع الفوطتفاجين وسظتاع حتامت       

والهاقتته الاوكستتجينيه كبيتتره متتن حيتتث كميتهتتا ويتتترة  وامهتتا  اللاكتيتتس 
جتري المستايا      المهاولته واسها تدوع لفتره  ويهه جتدا كمتا يتي العتال     

رياضتتية يتتي الفعاليتتا  الو والمتتاساثو  متتتر 5111جتتري  م تتل الهويهتته
النظتتاع الهتتوائي يتتي التتتدسيبا     يعمتتلاذ  , التتتي تستتتغرق يتتترة  ويهتتة   

ل  ثتاسي أوكستيد المتاسبو  النتاتج عتن هتوا النظتاع         , و المنيفضة الشتدة 
ى الدع والترئتين  ضلا  للهو الوي يسبب التعب من خلال لستقاله من الع

ل  جميتت  العمهيتتا  الميميائيتتة تكتتدث  اختتل خلايتتا العضتتهة يتتي    عهمتتا   
   . بيو  الهاقة  المايتوكوسدسيا

التفاعتتتل الاوكستتتجيني يبقتتتى العامتتتل المهتتتم والاخيتتتر يتتتي سقتتتل الهاقتتته     
 قتتتتائق يبتتتتأ اطتتتتتيداع   3-1وخصوحتتتتا اذا اطتتتتتمر الجهتتتتد اك تتتتر متتتتن  

 , قته الاولتى لبتد  الجهتد العضتهي     الاوكسجين بالزيا ه السريعه منتو الدقي 
 قتتائق يصتتل اطتتتيداع الاوكستتجين التتى حتتد معتتين     4ولمتتن بعتتد متتروس  

يستمى هتوا اليته البيتاسي لاطتتيداع      وعداه بالرغم متن اطتتمرا الجهتد    تلاي
او المعتتتدل   Steady Stateالقصتتتوي للاوكستتتجين بالكالتتته ال ايتتتته  

اقته المستتههمه   الوي يعمس حاله متوازسه بين اله  Steady Rateال ابت
الجهتتتتد ختتتتلال  ATP ضتتتتلا  العامهتتتته ومعتتتتدل تمتتتتوين متتتتا ة  يتتتتي الع

, الوي يعد الاطاس لتموين الهاقه اللازمه لهجهد العضتهي  , الاوكسجيني
ومتن   ويمو  معدل تجم  حامت الهبنيتس يتي هتوه الكالته اقتل متايممن .      

الجدير بالوكر ا  الرياضي المتدسل يصل الكاله ال ابته اطر  من غير 
لمتتتتدسل كمتتتا ا  جهتتتده اللااوكستتتجيني اقتتتل , وا  كميتتتة الاوكستتتجين    ا

المستتتيدمه ختتلال الجهتتد اكبتتر عنتتد الرياضتتيين وقتتد يعتتو  الستتبب التتى      
 اوكسجينيا .  ATPاز يا  قابهية العضلا  عهى تموين ال 
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يبقى العمل مستمر يي هتوا النظتاع لفتترة  ويهته ولمتن هنتاق الم يتر متن         
 هى اعاقة اطتمراه .عالعوامل التي تؤثر طهبيا 

 
 العوامل ال(ي تلثر سلبيا على اس(مرار النظام الهوا ي

 يقدا  السوائل والاملاع   -
التتنقص المبيتتر يتتي ميتتزو  المهوكتتوز المغتتوي الاطاطتتي لعمتتل  -

 .الجهاز العصبي المركزي 

سقتتتص الملاكتتتوجين يتتتي العضتتتهه يتتتؤثر بشتتتمل مباشتتتر عهتتتى      -
 .اطتمراس عمهها

 
  ي  مميزات النظام الهوا

 يعمل بوجو  الاوكسجين -
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 اشتراق    مصدس الهاقه ييه الملاكوجين والدهو  والبروتينا  -
 اقه الغوائي   كهوكوز وحامت  هني  مصدسين من مركبا  اله

التتي  المتوطتهه واليفيفته الشتده و    الاسشتهه  الهاقته يتي   رستتكو بهي  -
    اسشهة التكمل    تستغرق وقتا  ويلا

 يدوع لفتره  ويهه -
عهتتى  التفتتاعلا  ييتته عتمتتدوت , و دوغيتتر مكتت استتتاا الهاقتته ييتته كبيتتر  -

ازين التتتدوسي ل عمتتتل الجهتتتالتتتوي بتتتدوسه يعتمتتتد عتتتتتتتوير الاوكستتتجين 
وتستتتيدع  الهتتوا  ييضتتعا  لهتتتأثيرا  العصتتبيه والهرموسيتته والتنفستتي , 
تجه لبنا  المركبا  الفوطفاتيه الغنيه بالهاقه حيث تيز  ييهتا  االهاقه الن

عهتتى شتتمل  اقتته كيمياويتته والجتتز  الاختتر يصتترا لتغهيتتة متههبتتا        
 .اسجاز النشاط.

 . م احن لال ا  الطاقه لايح ث ال عن العضمي -

 ي طمن ت ا ل الع ي  مو النرتاا  الامفي اميايه مثل الفي امياا  -

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

ه من الاوكسجين يمكن الانساب وصولها هي اقاى كميه مستخدم

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 

ال سموك  , عما الال اايه الهوا يهذل  ل الاوتسجيو االح  الاق ا ي ل

 . 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

حاله لال  ين و الاس  لالا عما الو ا ة العضلا  العاممه  , الجسم 

 ؤار .نقيا  هاا الالوظيفيه لها  الااه   مو  لالا 

فهي عا   , الاوتسجيو عا  الرياهيو تخ مب اللااميه الل وز لاس هلاك

ع ا ي  ياهي النطاوله والرياهييو مو ذول ال   ين العالي و

اما عا  غير  ,  دقيله ل ر /(  6-5 )النسافا  الطويمه يساول تلرياا

, ويع ن  ايضا عما  دقيله ل ر / ( 5ن3 -405)و الن   ايو في راو  اي

 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  ( 40

لا يس طيعو   ف  تنية الاوتسجيو ا ااء الجه  اتثر مو الرياهييو ف

 . مرا  10

 
 ال(داخل بين نظم إن(اج الطاقة 

ولايبتدو أي سظتاع مستتقلًا     , تتفاعل أسظمة لستاا الهاقة يي جسم الإسسا 
التغيرا  التتي تكتدث يتي  قتوة      ىهعن ا/خر   ويتوقم التفاعل بينها ع

 سظتتاع طتتعة مكتتد ة متتل ه  يغرق المستتت طتترعة ا/ ا  والمستتاية والتتزمنو
 ي   أثنتتا  ا/ ا  لATPفوطتتفاتي  يعتمتتد عهتتى ميتتزو  التت      اليالنظتتاع ,
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ة المهيت  ةمميت ا  القدسة اللاهوائية يي حين الستعة اللاهوائيتة تشتير للتى     ال
 ATP. اللازمة أثنا  ا/سشهة الميتهفة   

ستتو  سظتتاع معتتين يتتي   يه بتتين هتتوه ا/سظمتتة وتعاقبهتتا حيتتث    هنتتاق تتتراب 
متتتر النظتتاع  الستتائد  111 - 011 -سشتتهة مكتتد ة  متت لًا   طتتباق عتتدو  أ

 الفوطفاتي اللاهوائي ويي المرة الهتائرة والمصتاسعة النظتاع اللاهتوائي    
%  ويلاحتظ كهمتتا تقتتل طتترعة  01% والهتتوائي بنستتبة 01سستتبة  يشتمل  

حتتتامت اللاكتيتتتس أو  التتتى  ا/ ا  وتزيتتتد المستتتاية يتتت   النظتتتاع يتكتتتول 
متتدا  الهاقتتة   ويتفاعتتل سظتتاع حتتامت اللاكتيتتس متت   الهتتوائي كمصتتدس لإ

وييمتا يهتي جتدولا    متتر  .  811 - 411النظاع الهوائي كمتا يتي الجتري     
 توزي  الاسشهه الرياضيه ويق سظم الهاقه السائده :
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 اسهامات نظم الطاقه خلال زمن الاداء
قتم عهتى التزمن    وقتيم تت تسهم سظتم الهاقته ختلال زمتن الا ا  الاقصتى ب     

كهمتتا زا  زمتتن النشتتاط البتتدسي قتتل تبعتتا لتتولس     والتتوي يستتتغرقه الا ا  ,  
ويتي حالتة العمتل     , الاعتما  عهى الهاقه اللاهوائيته بواطتهة العضتلا    

حيث يمو  مصدس الهاقه لاهوائيتا   قيقه  1لفتره قصيره والتي تقل عن 
ئيتته تستتهم بشتتمل وعنتدما يهتتول زمتتن الا ا  يتتأ  مصتتا س الهاقتته الهوا , 

لتتولس يتتأ  معظتتم الاختبتتاسا  التتتي تقتتيس سظتتم الهاقتته تعتمتتد عهتتى  اكبتتر 
ويقتتا  يبتتين اطتتهاما  سظتتم الهاقتته     0ل سقتتم  ويتتي ا ستتاه جتتدول  التتزمن

 . سيدلهزمن المستغرق يي النشاط الب
 
 
 
 

 

طاقبببببببببببببببببه  زمن الشغل
لاهوا يبببببببببه 
 فوسئاتيه

طاقببببببببببه لاهببببببببببوا ي 
 لاك(يكيه

طاقبببببببببببببببببببه 
 هوا يه

 %5 %01 %85 ثواني 5

 %05 %35 %51 ثواني01

 %11 %65 %05 دقيقه 31

 %31 %61 %8 دقيقه 0

 %51 %46 %4 دقيقه 1

 %71 %18 %1 دقا ق 4

 %91 %9 %0 دقا ق 01

 %95 %5 %0 دقيقه 31

 %98 %1 %0 ساعه   0

 %99 %0 %0 ساعه 1
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( يبببين اسببهامات نظببم الطاقببه وفقببا لببزمن الشببغل         9جببدول رقببم )   
    ASTRAND ,1986عن ) البدني  نقلا 
 توازن الطاقة 

السبعرات المسب(هلكه   عبدد  السعرات الحراريبه المك(سببه ازاء    هي عدد
صببر اوال(ببي تببزود الجسببم بال(غ يببه الصببحيه ومببا يح(اجببه مببن مببن العن  

 ال(غ يه .الغ ا يه بشكل يكئي نشاطاته المخ(لئه وي(حقق ذلك ب(نوع 
حركته ويتي اجتوا  قياطتيه      يكتاا الفتر  يتي حالتة الراحته التامته وبتدو       

طتتعره حراسيتته وهتتي     1111 -0111 ثابتتته و بيعيتته التتى   وحراسيتته
الهاقه اللازمه لعمتل القهتب والتدع والجهتاز الهضتمي والمبتد والعمهيتا         

وتز ا  السعرا  الكراسيه لاي جهتد  , الفسيولوجيا والبايولوجيه لهيلايا 
متت  شتتدة الفعاليتته  وتتناطتتب الهاقتته المستتتههمه تناطتتبا  ر يتتا     , اضتتايي

 الرياضيه المماسطه وكولس الهاقه التي يكتاجها الرياضتي لا ا  النشتاط   
ويكتتتاا , وتيتهتتم بتتآختلاا شتتدة الفعاليتته ومتتدتها الزمنيتته المستتغرقه: , 

  طتعره   1111 -5111الى  الوي يماسس جهدا بدسيا شديدا   الرياضي
تنتاول عتد  اكبتر     فيتد ملولس من ال , حراسيه يي اليوع لا ا  الجهد البدسي

وجبتتا  يتتي اليتتوع لغتترل المكايظتته عهتتى سستتب     5-4  متتن الوجبتتا 
 الجستم   هو  يتي دالسمر يي الدع لا  الوجبا  قهيهة الكجم تمن  تجمت  الت  

 .وتوير مستوى ايضل من السمر 
الستتعرا  التتتى يمستتبها الفتتر  متتن الاغويتتة وخاحتتة التتدهو  تفتتوق عتتد   

 ومصا سالهاقة الاخرى .السعرا  الممتسبة من المربوهيدسا  
 تعويض مصادر الطاقة 

ختتتتتتتتلال النشتتتتتتتتاط الرياضتتتتتتتتي   ههس ا  ميتتتتتتتتزو  الهاقتتتتتتتتة المستتتتتتتتت 
  يتتي اليهيتتة العضتتهية والملايمتتوجين الميتتزو    ATP-CPهتتوميزو  

د الجستتتتم ييتتتتي العضتتتتلا  والمبتتتتد .وا  معريتتتتة المتتتتدسل كيتتتتم يستتتتتع
ية تكديد يترا  الراحة بتين التمتاسين الرياضت   يي لمصا س اقته تساعده 

اثنتا  التتدسيب بكيتث يتناطتب وسظتاع الهاقتة التوي اطتتيدمه يتي تدسيبتته          
 .والان أ ى ذلس الى هبوط مستوى الا ا  

 -يممن تقسيم عمهيا  التعويت الى :
 
 اس(عادة مخزون الاوكسجين -
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ختتلال العمتتل العضتتهي يستتتههس ميتتزو  الاوكستتجين يتتي الجستتم ويوجتتد  
 . يميائيهالاوكسجين يي العضلا  عهى شمل مركبا  ك

   تعويض الئوسئات -
  ثاسيته متن   31% ختلال   11تستعا  كمية الفوطتفا  المستتههمه بنستبة     

يكتتتاا تعتتويت ميتتزو  الفوطتتفا  التتى يتتترة زمنيتتة     , و  توقتتم الا ا 
 ختلال الراحتة   ه   قيقتة وتستمخ هتوه الفتتر     3 -1قصيرة تتراوع متابين   

/ستتتاا  لفوطتتفا  التتوي يممتتن اطتتتيدامه متترة اختترى    بعتتت اتعتتويت ب
 ATP  ,متتن  اتجتتهوتعتمتتد عمهيتتا  تعتتويت الفوطتتفا  عهتتى الهاقتتة الن

متتت  امماسيتتتة  اي بوجتتتو  الاوكستتتجين القتتتا ع متتتن التتتدع  هتتتوائيالالنظتتتاع 
وكهمتتا تستتتههس الفوطتتفا  بشتتمل كبيتتر  سظتتاع حتتامت اللاكتيتتس  شتتاسكةم

ذلتتس  التتى كميتته اكبتتر متتن الاوكستتجين متتن اجتتل اطتتتعا ة        احتتتاا كهمتتا
 .الشفا 
 ض الدين الاوكسجين تعوي -

ختلال    كمية الاوكسجين المستههمة اثنا  الا ا  البدسي تعويت يقصد به
المستتههمة  الاوكستجين  والتي تزيتد عهتى كميتة     , الاطتشفا يترة اطتعا ة 

عا ة ميتزو  الهاقته المستتههمه    تبما يي ذلتس اطت   سفسها يي اثنا  الراحة 
لاكتيمتى  غيتر  لتدين ال .ويصل حجتم ا خلال العمل وازالة حامت اللاكتيس

ي الهاقة اللازمتة /طتتعا ة الفوطتفا  يتي     ن  لتر وهو مايع5 3 -1الى  
   قيقة ,اما الجز  اللاكتيمتي يهوالتوي   5 -3يترة وجيزة تتراوع مابين  

والتتتدع متتتن حتتتامت  لا العضتتتتيهص تتتتلالجستتتم بالهاقتتتة اللازمتتتة  يمتتد 
,   يني  متتتن التتتدين الاوكستتتج  اهتتتوالجز  الاكبتتتر والابهتتت  ,و اللاكتيتتتس 

 3 -1   مباشترة ختلال   جهدوتنيفت طرعة اطتهلاق الاوكسجين بعد ال
 قتتتائق يكتتتدث اسيفتتتال طتتتري  جتتتدا يتتتي التتتدين الاوكستتتجيني غيتتتر        

 قيقه حيث بصل التى قيمتته ماقبتل       11 - 31   اللاكتيمي الى ا  يبهح
   جهد .ال
   اس(عادة أوكسجين الميوكلوبين -

هيتتتتتة والتتتتتوي يشتتتتتبه عمتتتتتل يوجتتتتتد الميوكهتتتتتوبين يتتتتتي العضتتتتتلا  الهيم
ى تيتتتزين الاوكستتتجين يتتتي  هتتتحيتتتث يعمتتتل ع , الهيموغهتتتوبين يتتتي التتتدع 

العضلا  ويوجد بمميا  كبيرة يي الاليتاا العضتهية البهيئتة ويقتل يتي      
يتتتي هيموغهتتتوبين   الاوكستتتجين الموجتتتو   ويستتتاعد   هالاليتتتاا الستتتريع 
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العضهة يي استاا الهاقة يي بداية النشتاط الرياضتي  ويتتم تعتويت هتوا      
 يقهلاوكسجين يي اثنا  يترة وجيزة تستغرق  قا
 
 تعويض الكلايكوجين الع لي  -

ويعتمتتد ,  عتتدة ايتاع  ختلال  يتتم التعتويت المامتتل لميتزو  الملايمتتوجين    
 عهى عامهين اطاطيين :

 المتسبب يي اطتنفاذ الملايموجين . نوع النشاط البدني -
 الاطتشفا  .خلال يترة  كمية المواد الكربوهيدراتية المس(هلكة -
 

ميتهفتتتين متتتن الاسشتتتهة   نوييتهتتتم اطتتتتنفاذ الملايمتتتوجين تبعتتتا لنتتتوعي   
 الرياضية .

 : تعويض الكلايكوجين بعدالنشاط البدني المس(مر –
, النشتتا ا  التتتي تستتتمر ييهتتا يتتترة ا/ ا  لمتتدة طتتاعة أواك تتر  طتتباحة    

وجبتا  متن   عتدة   ساجا   ويكتاا اللاعب الى تناول  مسايا   ويهة  
وبتتدو   , سبوهيتتدسا  لمتتدة تزيتتد عتتن يتتومين ختتلال يتتترة الاطتشتتفا  الما

بعتد  ذلس يأ  تعتويت الملايمتوجين يتتم بصتوسة بهيئتة ويستتمربعد ايتاع        
 تعتتتتتويت  %  متتتتتن11ويستتتتتاعد تنتتتتتاول الماسبوهيتتتتتدسا     الجهتتتتتد , 

 عهتتى مستتتوى  ههمكايظتتللتتوا يجتتب ,   طتتاعا  01الملايمتتوجين ختتلال  
 .ر بشمل مستمي هتعويضالملاكوجين و

 : المده قصير وجين بعدالنشاط البدني الم(قطعتعويض الكلايك -
ى يلاحتتتتظ م تتتتل ذلتتتتس يتتتتي تصتتتتفيا  طتتتتباقا  الستتتتباحة والعتتتتال القتتتتو 

حيتث يتتم تعتويت كميتة      والمصاسعة وكرة القتدع والستهة     ناطتسوالجم
كبيرة من الملايموجين خلال طاعتا  اثنا  يترة الاطتشتفا  بتدو  تنتاول    

 -التاليته    طاعة .14تم تعويت الجز  الباقي خلال  أي موا  غوائية وي
 : ال(خلص من حامض اللاك(يك في الع لة والدم

اطتتتيداع سظتاع حتامت اللاكتيتتس   ا  زيتا ة حتامت اللاكتيتتس النتاتج عتن     
لتوا يتأ  الاطتشتفا  المامتل متن التعتب يتتم اذا        , يؤ ي الى حدوث التعب 

ع .وقتد  لتت النتتائج    تم التيهص من الكامت الزائتد يتي العضتلا  والتد    
ا  متتدة طتتاعة تمفتتي لازالتتة حتتامت اللاكتيتتس  ويتههتتب التتتيهص متتن      

اللاكتيتتتس المجتمتتت  بعتتتد التتتتدسيبا  ذا  الشتتتدة   حتتتامت سصتتتم مقتتتداس
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  متتن حتتامت  1 105   أي ا  التتتيهص متتن      قيقتتة  15ى  القصتتو
اللاكتيس يتم خلال طاعة وسب  بعد ا ا  التمرينتا  ذا  الشتدة القصتوى    

 وقتد تصتل    الكمتل  يقل الزمن عتن ذلتس يتي حالتة اسيفتال شتدة       بينما, 
ا ستاه    01  ويتي الجتدول     قيقة يي حالة اطتيداع تمرينتا  خفيفتة   00 

 .ي الشده  لالازمنه اللازمه للاطتشفا  بعد جهد عا
 

 
اداء تمرينبات مرتئعبة    يوضبا ازمنبة الاس(شبئاء بعبد     (01رقم ) جدول
 0999كمال عبدالحميد واخرون ده نقلا عن الش

                      

 

 
 عمليات الاس(شئاء

 ف(رة اعادة الشئاء            

 الحدالاعلى الحد الادنى

 دقا ق5 دقيقة ATP-CP  1اعادة مخزون 

 غيببببببر الببببببدين الاوكسببببببجينى
 ياللاك(يك

 دقا ق5 دقيقة 3

 تعويض كلايكوجين الع لة

سبببباعات بعببببد   01
 نشاط مس(مر

سبببببببباعات بعببببببببد 5
 نشاط م(قطع

 ساعة 46
 ساعة14

 ساعة 48 ساعة  01 تعويض كلايكوجين الكبد

ال(خلص من حامض اللاك(يبك  
 في الدم والع لة

دقيقبببببببة فبببببببي   31
حالبببببببببة تمبببببببببارين 

 ل(هد ةا
سبباعة فببي حالببة   0

 الراحة

 ساعة0
 ساعة1

 ساعة0 دقيقة3 1 الدين الاوكسجينى اللاك(يكي

 دقيقة0 ثانية 05-0 1 تعويض مخزون الاوكسجين
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 لئصل الثامنا

للجسببم خببلال مراحببل ال(ببدريب  الخاررائص الفسرريولوجيه 
 الحاصلهالمخ(لئه وال(كيئات 

 
 المبحث الاول

للجسببببم خببببلال مراحببببل ال(ببببدريب    الخاررررائص الفسرررريولوجيه  
  المخ(لئه

 ( مرحلة التحضير) الاعداد -اولا
 التغييرات الوظيفيه في مرحلة التحضير

 ابات في مرحله التحضيرانواع الاستج
 تنظيم حاله التحضير

 الاحماء و دورة الفسيولوجي في مرحلة التحضير 
 تأثيرات الاحماء الفسيولوجيه على الجسم 

 فترة الراحة )الفترة بين الاحماء و بداية الن اط الاساسى (
 مرحلة العمل ) الجهد ( -ثانيا
 حالة الاستقرار   

 حالة الاستقرار الحقيقية
 الاستقرار الكاذبةحاله 

 الجهد النافل
 :العوامل التي تدثر على الجهد النافل عند الانساب

 ال(عب الع لي
   ال(عب الع ليعند  ال(ي تحصل الأساسية ئسيولوجيهالال(غييرات 

 ع,مات التعب العضلى  
 أهمية التعب  
 انواع التعب
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   ال(عب قياس
 درجات ال(عب  

   يالرياض عند ل(عباسباب تأخير ظهور ا
 العوامل التي تسرع التعب عند مختلف انواع الن اوات العضليه

 ( ( Muscular Tonال د العضلي 
 Recovary  Rest(الاس(شبئاء  الراحبه و  )مابعرد الجهرد   مرحلرة  -ثالثا

and 
 التغييرات الفسيولوجيه التي تحدا اثناء الراحه    

   Recovary الاست فاء
 تنظيم عملية الاست فاء

 الاست فاءتقويم حالة 
 العوامل المدثره في عملية الاست فاء

 كس(شئاءلسرعة مالوسا ل ال

 المبحث الثاني
ال(بببدريب الرياضببببي وال(كيئببببات ال(بببي تحصببببل فببببي الاع بببباء   

 والجهد الع ل والاجهزه اثناء الراحه
 الراحهدليل التدريب عند 

 التغيرات في العظام -
 التغيرات في العض,ت -
 التغيرات في الطاقه -
 التغييرات في الجهاز التنفسي -
 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

  لتماريناعاده اداء ا -المبدا الاول 
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 انتظام تعاقب اعاده التمارين -المبدا الثاني 

 الع,قه الاحيحه بين العمل والراحه  -المبدا الثالث  

 المبدأالرابل / الزيادة التدريجية للجهد

 المبحث الثالث
 اعداد الرياضي في البيئات المخ(لئه

 إعداد الرياضة في الطبيعة الجبلية
 ال غط الجوي والمرتئعات  

 في المرتئعات   ال(دريب
 إرتئاع درجة الحرارة والنشاط البدني

 الطرق المساعدة في تأقلم الرياضي مع الجو الحار جداً 
 أهمية ال(وازن الحراري للرياضيين 

 ال(دريب في الجو البارد 
 ال(دريب في الأعماق
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 المبحث الاول
 

خببلال مراحببل ال(ببدريب  للجسببمالخاررائص الفسرريولوجيه 
 المخ(لئه

 للجسم خلال مراحل ال(دريب المخ(لئهالخاائص الفسيولوجيه 

ا  ال   ين النسد نر يدؤدل 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

 

 حل التدريبمرا

  ) 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 ال عادد  النعمددو  ا  

  ده العندل وا اا  مخ مفه قادل اد ء  اس جااا  حيل ت.هر  , الجه  الننا    

 , لجسدم افدي   لعضمي م  لشال الااهد   النخ مفده  ت ا ل العنل ايح ث و, 

 حيدل , وعا ما يس نر العنل العضمي لف ر  طويمه ت.هر حاله الاس لرا  

فددي سدد هم ه تسددجيو النومدد  تنيدده الا  ايتسددجيوالدد يو الا تنيددة  ددوا  ت

 ) ق ددول لشددال عضددمياداء  عادد  امددا ,  الل ددوزذو الشدد   دو   جهدد ال

مندا يسدان ال عدن ,     اللااميده الوظيفيده  يحد 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   لالاس شفاء مرحمة  ال ا ء , اطيهيالاح 
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تندا ا   ,   عا ما ي و  ال عن ا ي اف ر  الاس شفاء  طولاتق  و, الطايعية 

 ي دو  النس وز  النطموص ولف در  طويمده  تال لمرياهي  الوظيفيهاللااميه 

 (ال حضددير , الجهدد  , الاس شددفاء  الجسددم النشددا  اليهددا )  مراحددل ت.هددر .

 .في الناافسا  ال ي ت طمن لشال عضمي عايبتثر وهوحا اش ل ا

  ) الاعداد(التحضيرمرحلة  -اولا
 ا ايده الففدي   , فدي الجسدم   تحد ث ت يدرا  وظيفيده ع يد      ها  النرحمه  في

حيدل   , ال 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    وظا ب الجسم اس جااه

,  حيدل يرتفدد  مسدد وز   عمددا حالده ا يدد    وياد ا ال دد قمم  , الاشدال النددؤدل 

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 

,  ااقسدددهال حضددديريه تاعدددا لمخ و ددديا  الفرديددده للاعدددن ومسددد وز الن 

 . 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  اللمن  دادلمن وال نثيل ال اا ي)تد  لشال ال يا -

 هراه / دقيله , 120(

( ل در   30 – 40)ي داد لشال الجها  ال افسي )تهويه الر ده تد داد الدا     -

اتثدددر مدددو الحالددده  ( ل دددر 405-4داد الحااددده للاوتسدددجيو )وتددد  / دقيلدددة

 . ع ياديهالا

 . ل عرق  الجسم وي داد احرا د اة و ال مول 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, و  عمدددا حالددده ال 

 فددي ا ايدده الاشددال ول النسدد ويا  الن ل مدده  عادد  الرياهددييو ذ ال  يددرا  

 .فلد
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) فري مرحلره التحضرير   الاسرتجابات   كل عام هنراك ثر,ا انرواع مرن     وب 

   القل  والخامل (تالي , التحضير الق

 

 

 

 الاستجابات في مرحله التحضير انواع

 التحضير القتالي -

 يه:الاتال  ييرا  عا    تلاح  

والددال لدده تددا يرا ايجاايددا   ,  ارتفرراع تحفيررز الجهرراز العارربي المركررزي  -

وظيفي حيدددل ي دددو  الاداء الددد  ,  نادددا ا  ول ا جهدددا عمدددا تحسددديو سدددير ال  

 .ا   م والع اي 

وفلدا لا تفداع الاشدال العضدمي      الحركيره للجسرم  الوظرائف  زيادة ن راط   -

 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 ا و , لم اددافب والو ددولا الددا الفددو  

 , . وهاا ما يوفر له فر ه تاير  لمفو  في النادا ا   حي  اش لفسه ماا

 .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    

   الرياهدي ايه لمجسدم قادل اد ء الاشدال احيدل يفلد      وليوالوظا ب الفسد في 

 وافدلا  الدا فلد ا  ال   وفدي اعد  الاحيدا     يدؤدل ير مو طاق ده, مندا قد     ال 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  يدؤدل فيهدا ال ح   في اعد  ال 

والدددايو  ميددداالرياهددديه العول النسددد ويا  عاددد  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  طويمدده قاددل ا ايدده الاشددال منددا يسددان العرقمدده وعدد          الو
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اد  وتدوتر وهد د     تندا ت.هدر حدالا     , في الوظا ب الع دايه   ال وا  

الادددوع مدددو  فدددي هددداا  . ل دددا ج  ياهددديه فاادددمه  مندددا يدددؤدل الدددا  , لفسدددي

وهددا  ال.ددواهر اسددان ,  ادد و  ماددالا   لشدداطهالرياهددي يؤدل ال حضددير

   اتددهي ددو  الرياهددي غيددر وا ددلا مددو ق   , عادد ما  دود الفعددل ال فاعيدده  

عادد   ,  النشدا ته فدي النادا ا    وعد    للالسدحاص  غاده اد ي     ت دو  لده    و

 وهداا  , ويسديطر عميده الخدوا    ,  الرياهي غير مس ع  لمعندل ذل  ي و  

 . ي ي  مو قو    نه وفي الا يجه ي و  عنمه سمايا منا

 

 تنظيم حاله التحضير
 نده ولدوع الاشدال   الرياهدي اشد ل اتثدر ملا    عاد   ال حضدير  مرحمة تا.م 

 مايأتي : الننا    عو طريلا

 . د مختلفهالرياضيه المختلفه وب دتدريب على التمارين ال  -

مسرتمره اثنراء التردريبات وعنرد      لمنافسرات الرياضي اخضاع  ضرورة -

 هدد لجعمددا  ايدد م ال  يددب  وذلدد  ل ددي   ,قبررل برردايتها   للمنافسررات الاعررداد

 . اافسهالافسي والا لي العالي ا ااء الن

اه اسررب وحجررم المبررار ب رركل يتن قبررل بدايرره المنافسرره  اجررراء الاحمرراء  -

مه ا اداء ف در      يو النسد خ اوتمندا 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  لنؤداس لند   طويمده ت  وا ذل  فا  ال نا يو الاعي   عو طايعه الناا ا 

 . الخفاض في تحفي  ااه   اسم الرياهي

 مطلوبره فري المبراراه   الاستخدام المساج للتخلص من الانفعالات الغيرر   -
يدده ويددؤ ر عمددا الجمدد   النسددا  الددا تلويدده النحفدد ا  الحرت  حيددل يددؤدل

 لاحناء.ي ي  مو ال   ير الايجااي لو

ع   مدرا  واعندلا    (والزفير ي حركات ال ه التمارين التنفسيه ) اداء-

 الناافسه .ا ء قال 

احيددل ي ددو  يددو   ياهددي   ,  نظررام خرراص فرري ايررام المنافسررات   اتبرراع  -

لا  ال  مددل فددي ,  م اليددا  الن ددوفر  لحالدده الناافسدده مطدداالا وحسددن الا

اهددي ويحدد ث هدد د   يلمر يددؤدل الددا الخفدداض اللااميدده الوظيفيدده    ذلدد  

 . عما الحاله الوظيفيه الج ي   عا  ال اقمم اهافي عما الااه   الجسنيه
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جميررل وب رركل يحعلرره يسررتخدم انفعالاترره  علررى الرياضرري توجيررهيجررب  -

ال حميددل ال ددحي  لمعنددل النلاددل عميدده وتلددويم        )ؤ ر  مثددل ندد ال الوسررائل

 .(ام اليه   نه 

 

 

    في مرحلة التحضير دورة الفسيولوجيالاحماء و
او  بررل المنافسرره المررددى قط العضررلى الخرراص و يقاررد بالاحمرراء الن ررا  

يخ مدب الاحنداء   و . فرى حرالات التردريب    العمل الاساسري  و يعد التدريب 

(  30-3ي دراو  اديو)   وحسن لوع الرياهه و ا س الاشدال و اسد نرا     

 دقيلة و هحيالا هتثر مو ذل  .

 ية الاحماءأهم

 مرحمة عنل الااه س الجسنيةيساع  عما تسري   -

 وء الا حالة العنليالل الجسم اسرعة مو حالة اله  -

 :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 ل والجها  الحرتي -

تشد ل  طريلا اس خ ا  تنا يو ذا   فه وتد  ير عدا   وال دي     ذل  ي م عو

 . 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  -

لخدداص يجددن ه  ت ااسددن مدد    و ددية الحرتددا    ا  تنددا يو الجدد ء ا

 .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
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   . عضلا ع   اس لرا  النرات  الع اية و اليؤدز الا  ف  ال حفي  و -

 عنل عما الاس جااة السريعة تجا  النحف ا ي -

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

مددا سددير ال  يددرا   ال ددا تسدداع  ع يددؤدز الددا لنددو لشددال الال ينددا  و   -

   .سري  و  ا ة فا الالسجة العضمية   لية اشالايوتينا 

يلمددل الاحندداء مددو ت ددمن العضددلا  و ي يدد  مطاطي 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

عيددة ال ددا تعنددل عمددا ال اددادلا الحددرا ز و    لشددال ال دد د الفر 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 مهيددأ الحدد  ذلدد  لأ  عادد  هدداا  , و

ايدد  الدداز يسددان افددرا   اشدد ل تايددر ي  ددو  حددام  الماعادد ما  ا ددة و

 .رياها تأ يرا سمايا عما العنل ال

 

  اط الاساسى (حماء و بداية النفترة الراحة )الفترة بين الا

مد س اسد نرا  العندل    ناء لف رس معياة ت وقدب عمدا حجدم و   يالا تأ ير الاح

ف رس اسد نرا    لرياها وال  تاعا لخ و ية الاشال اتو ,الاز يهيأ له 

حال دددده لرياهدددا و ااسددد ع اد  واددد ته وتدددال  الخ و ددديا  الفرديددددة و   

 .   الوظيفية

يجددن ه  ت ددو  ف ددرس الراحددة ادديو الاحندداء و ا ايددة الاشددال ليسددل تايددرس  

الف ددرس مددو تددأ ير  هو ح ددا يفلدد  تددأ ير  , و  لأ  ذلدد  يخفدد  تثيددرا, ادد ا 

فددا حالددة اطالددة ف ددرس  دقيلددة و (15 -3)النثاليددة لمراحددة ت ددراو  مددا ادديو  

 .الاشال  عادته قال ا ءمو الضرو ل ااع  الاحناء ماالراحة 

اللا مددده للاحنددداء  اللاعدددن  تلددد ير الف دددرس   تدددل مدددو النددد  ص و يسددد طي

ملدد ا  الراحددة ادديو   ل  تددافددة مدد ز اسدد نرا  الاحندداء الفددردز , و  معرو

تنددا يو الاحندداء قاددل ف ددرس     تددا.م  عددادس و. الاشددال ف ددرس ادد ء  الاحندداء و
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 لموظدددا ب الجسدددنية اطددديءتسددد خ   تندددا يو ذا  تحفيددد  وو نال حضدددير

 حفيد  تتندا يو اسديطة فدا حالدة      تسد خ   ومفاايدة,  عا ما ت دو  الحرتدة   

ادد ء  الاحندداء قاددل لددوع  ريددت ي لايجددو و,  ال يددر تددافا  وظددا ب الجسددم

 ,  الجه 

 ( الجهدمرحلة العمل )  -ثانيا
يقاررد برره الارتفرراع الترردريجى فرري القابليررة الوظيفيرره فررى بدايررة مرحلررة     

 . ف الجسم لمستوى أعلى من العملالن اط  و تكي

واء تالدل  الاشداطا  سد   طايعدا عدا  يواد  فدي مخ مدب     و  العندل قدال   يع 

 ف رية هو عضميه .

 ته و اخ و ددية الاشددال و ادد وطيدد    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,  يسدير العنددل اشد ل سددري     حيددلداء , الا  ه اداء 

ا او طددويلا حسددن لددوع الفعاليدده تنددا فددي اددرل       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  ,  و     لشاطا 

تحدد ث , و ا ددرا  الحرتددة االشدد ل النطمددوص ل ددرض  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

طية فا النسدافة و سدرعة الجدرز ت دل الدا الحد  الاق دا          الوس10الا

همدا عاد  العد ا يو ذوز النسد وز      ,  دوالا مدو ا ايدة الجدرز    (  6 -5 )اع 

(   مدو   20 -35 )ا تفاع سرعة الجدرز لا تلاحد  فدا هقدل مدو     , العالا 

 س الجسدددنية و العوامدددل  هددداا يعادددا ه  عندددل الااهددد   ا ايدددة النسدددافة , و 

 .  رس مو ا ء الاشالية تح ث اع  فالاايوتينا 

ال ا تح دا  اد س قميمدة    اشاطا  ال ا تس  رق ف رس طويمة 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  الريتمندا تالدل الحرتدة     و عا  الال لالا مدو لشدال الدا ه در ال     ه, 
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اشال تمنا اح اادل الدا ت ييدر    الت يير فا معل س و ت طمن سرعة عالية و

 . م طماا  الحرتةاية اش ل ي لا م ووليوفا الوظا ب الفس

ترتفدد  ضددما يسدداع  عمددا تحسدديو توايدده الحرتدده وتوافلهددا , و  العنددل الع

 .الااه س ال ا مية عنل الجها  الحرتا ووالوظا ب الالنا يه 

 غيدر م سداوز حيدل    لاش هاه س الجسم رتف  وظا ب ات الاشال 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 ( 60-40 )العضددلا  

الددددالص  تعددددوي همددددا السددددعة اللمايددددة و تهويددددة الر ددددة و     ,النطمددددوص 

اطدولا   دقا لا و هحيالا لف درس  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 هدا  و , س لرا ت.هر حالة الا

يرافدلا  ية ) ال و س ال موية و ال دافب ( و تطوير الوظا ب الالنا الحرتة و

ا  العندل هز  حد  جيو عمدا و وتسد الااسد هلاك  فا الخفاض مة ها  النرح

جيو و ا تفدداع الح ددولا عميدده االنلا لددة مدد   الخفدداض فددا طمددن 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       

 . لة )الحالة النس لرس (الجرز لا ينرو  اها  الحا

 .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  يدداجيو  ددلالا تافوتسددالح ددولا عمددا الا الحليليددة ين ددو

يد م تعويضده   وه اداء مرحمدة العندل ي دو  قمديلا       الداز ي.هدر  ا جياوتسالأ

ال قيلددة  ددلالا    حجددم الدد اس شددفاء ال هويددة الر ويددة  و  همددا ,ه ادداء الجهدد   

لعنددل  م تاعددا لشدد س االوظيفيددة الا ددرز تددالن  ييددرا  الضددعد الدد موز وو

الالسدجة  فدي    وا ايحد ث ال ادادلا الهد    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

مرحمددده العندددل عاددد  اداء    اعددد  ال هددداء   اذادددهت.هدددر حالددده الاسددد لرا  ال 

مدثلا   ( دقيلدة  20-5الاشاطا  الن  ر   ال ا رية اش   عالية تس نر مدو ) 

م در عاد  حالده الاسد لرا  ال اذاده       10000 - 5000عا  الجرل لنسافه 

طمددن  يايانددا ل ددر فددي ال قيلددة (  5-2 ) جيو احدد ودوتسدديامددغ اسدد خ ا  الا

يه العندل الدا لهاي ده ي جند      ا اولهاا مو , ل ر في ال قيلة  (  7-6 )نلالع

 در عاد  حالده    ل(  16-14 )ين و ا  ي دل الدا حد  عدالي     يتسجياوديو ا

 , دقيلددةهددراه /  400الددا 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  

 10-60لددا وعدد د مددرا  ال ددافب ت ددل ا,  دقيلددة  /م ددر 150-140الددي 

 , ممددم   اددلا 420-400مول ي ددل الددا  الضدد د الدد ,  مددر  فددي ال قيلددة 

حدد ث ل يجدده الانددو  يايه وليوفددي معدد لا  الوظددا ب الفسدد الا تفدداع وهدداا 

وين دو ا  تالدي حالده الاسد لرا  ال اذاده      ,  ال اير الال يح ث في الجسم 

 . لع   دقا لا م  تاااص اسيد

اذاه يع ن  اش ل اساسي عمدا قدو    اس نرا  العنل في حاله الاس لرا  ال 

الحامضدددية  النخمفددا    جندد  عددد د تايددر مدددو  للاهددوا 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 

 الالطة الني ة (ااها تسنا الري 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 -



 491 

 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

 قطة الميتة  الن ع,مات
 ياخف  لشال العنل -

 جيووتسداد الطمن لطي  -

 الحرتا ال وافلاتلل سرعة الحرتة م  ا  لالا فا ا  -

حيدل   مرياهدا ل الشخ ديه   ادسلامدا ا عحالده  يع ن  ال  مدن عمدا هدا  ال    

الاز ين دو ه دا  احريدة عاد        م يا ه ال افب  الية وموتحاايها  ,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 )ال تحدد ث فا ددمه عادد  ال فيددر العنيددلا مدد  تعددرق  

لا ت.هدر الالطدة الني ددة   والن لد ميو  و عاد  الرياهدييو الن دد  اي  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× = اللوس  او الش ل  نلالع 

 ويعادي ( %  30 -40 )ولالل  قيب الجهد  الاداف  عاد  الالسدا  وهدو يسد      

ه  ددطاقمددو   1/2الددا  1/5ا  الالسددا  يسدد عنل ل حليددلا عنددل مددا     ذلدد  

 .قه حرا يه عما ا ل طا  و توالية الطاقه   س هم هالن

 

 :العوامل التي تدثر على الجهد النافل عند الانساب

   العمل نوع -
 ا  الجه  الااف  في العنل الثاال اقل ماه عا  العنل الن حرك

  شدة الجهد -
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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  

 

 

   سرعة الجهد -

ي الجا  العنل يخفد  مدو   وتال  ا س اطيه فالعاليه  يادس سرعة الجه  

 قينة الجه  الااف 

   الحركات المااحبه -

الحرتا  الجالايه ال ي لات  ل هنو العنل تؤ ر اشد ل تايدر عمدا قيندة     

ال ا  اتلددا  النهددا ا  اشدد ل دقيددلا يسددان  يددادس الجهدد     , الجهدد  الادداف  

 .الااف  

   العمر -

(  30 -40 )فدي سدو   ت دو    ا  قينة الجه  الااف  العميدا عاد  الالسدا    

الا .ع ا ي النسافا  الطويمه الرياهيو و ا ة  وق  ي داد عا ساه 

 . اتثر مو ذل 

 

 الع لي ال(عب 
هبببوط وق(ببي وهو طبيعيببه ة حياتيببة فسببيولوجيةظبباهرالتعتتب العضتتهي 

نسبي في مسب(وم القبدرات الوظيئيبة المخ(لئبة بدنيبة وعقليبة وحسبية        
هبوط وق(ي فبي  هواو .ات ك القدرعند القيام بعمل م(علق ب(ل,وانئعالية 

ويظهتتر  ولئ(ببره مببن الببزمن  المقببدرة علببى الاسبب(مرار فببي أداء العمببل   
 .التعب بصوسة الم يي موض  العضهه

 
   ال(عب الع ليعند  ال(ي تحصل الأساسية ئسيولوجيهالال(غييرات 

 تشمل مايأتي
مثببل حببامض اللاك(يببك    الع ببلي  تببراكم المببواد الناتجببة عببن العمببل     -

 . يروفيكاوالب
دينبببورين لااثلاثبببي فوسبببئات اسببب(نئاد المبببواد اللازمبببة للطاقبببة مثبببل  - 

ATP كرياتينات السئووف  ,CP. الكلايكوجين 



 493 

تغيترا  كهربائيتة    تغيرات فبي الحالبة الئيزيا يبة فبي الع بلة       حدوث -
 . وتغير خاحية النفاذية يي اليهية العضهية 

ظيمبات الأجهبزة   تنفبي  مس(وم الخليبة  على اخ(لال ال(نظيم وال(وافق  -
 الحيوية سواء طرفياً أو مركزياً .

 
 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 -

/خها  كنتيجة /ختتلال  زيا ة او فل ا  ) ال قة و ال وافلا وايلاع  الحرتة ( -

 الا ا .التناطق يي 
 . اا راك عضلا  اهافية في العنل -

شدال  ا د لالا الحرتدة ال وافليدة اديو الا    و  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

 ب الال ينا  ال ا تساع  عمدا تنثيدل الندواد ال دا تدوفر       مل فا وظا  -

  الطاقة لماشال العضما .

 عدع التناطق بالعمل الوظيفي من خلال زيا ة حرا الهاقة -
 عدع المفاية يي خهق وتموين حركا  جديدة ومفيدة واطتيعابها -

يلل حجم ال لم ا  و عندلا  هراا  اللمن والحرتا  ال افسية وت داد  -

 .  يادس ال عن عا  وال فير و يلاح  تعرق الجسم الش ي الشهيلا 

تمندددا ا داد  تمندددا تدددا  العندددل العضدددما اددد ي     مدددو الجددد ير االددداتر,  

وطي   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   مل مددةفددا  و ,الاجهرراد  مددو عمددا الجسددم  يحدداف  ال عددن     

 مو فل ا  وظيف ها. الانسجة العابية
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ا  اسدد نرا  ال ددأ ير الالفعددالا ه ادداء العنددل يددؤدز الددا  فدد  قااميددة الجسددم 

,  الهرمولدا   و ذل  يسان تأ ير الجها  الع اا السدناثاول و , الوظيفيه

الحندا    ا  الالفعدالا  السدماية وفلد ا    ال د د فدوق ال مي ديو ,تندا       ا دة 

 يخف  مو قاامية الجسم الوظيفيه ويسان ظهو  ال عن اسرعة .

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 .

ة  ا ددو الجهرراز العارربى المركررزى ي نددو فددا ه  سددان ال عددن و لنددو   

,  تقل مطاولتهرا الوظيفيرة  قشرس الاخاع الرهسا حيل ه   لايا  الع اية 

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    

فا  تسدان عرقمدة م مادة اال دالا تدؤدز الدا اسد ا       مندا  ا ايدة ,  العنل فدا ال 

 وظا ب الجسم.

ا  يفيددة لمجهددا يو الع دداا و العضددما , و   االحالددة الوظ يددرتاد 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  .

ذا  العلاقه احاله الجسم ووهعه ه ال عن عما الناع سا  الشرطييؤ ر 

 .م عن ما را تعنل ا لي هاا ال أ ير ح ث وي
 

 انواع التعب
حسبب   ) موضبعي , منطقبه , عبام (   يقسم ال(عب البى ثلاثبة اقسبام    -اولا

  مناطق حدوثه 
  تعب موضعي -

 . العضلا  يي النشاط البدسي المماسس 3 0عنداشتراق اقل من 

   تعب منطقة -

 من حجم العضلا  يي النشاط البدسي المماسس . 3 1الى  3 0عنداشتراق من 

   عامتعب -
 من حجم العضلا  يي النشاط البدسي المماسس . 3 1عنداشتراق اك رمن 
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يقستتم التعتتب حستتب التغيتترا  الفستتيولوجيه التتتي تكتتدث     -ثانيببا
   : اثنا ه الى  موضعي ومركزي

 ال(عب الع لي الموضعي  - 
 :ويمو  عهى عدة حوس منها مل يسيولوجي معقدعهو 

   الكيميا يه
اطتيوع  اختل اليهيته والصتو يوع     حيث تمو  سسبة كل من عنصري البوت

وعنتتد العمتتل  , يتصتتبخ اليهيتته كوحتتده كهربائيتته     %01ا اليهيتته ختتاس
طتتيوع التتتى ختتاسا اليهيتتته   العضتتهي يستتمخ جتتتداس اليهيتته بيتتتروا البوتا   

  .العضهيهتهي عمل اليهيه ين يروا البوتاطيوع وب العضهيه ,
 
   الكهربا يه.

حيث تنتقل الشكنا  المهربائيه السالبه يي الجز  التقهصي لهعضتهه التى   
الاجتتزا  الاختترى غيتتر المتقهصتته حتتتى تتعتتا ل الشتتكنتين بعتتدها ينتهتتي    

  .عمل اليهيه العضهيه 

 عب الع لي المركزيال( -
 ستيجة استقال الشعوس بالالم متن العضتهه   التعب العضهي المركزي يكدث

الم تبه لهعمتل    حتول الى المراكز الدماغيه بواطتهة العصتب الكستي وو   
والتعتتب , الكركتتي متتن المراكتتز الدماغيتته التتى العضتتهه لايقتتاا عمههتتا    

العضتتهي المركتتزي عمهيتته وقائيتته الغتترل منهتتا المكايظتته عهتتى طتتلامة  
    .نعمس عند الشيص المصال مالعضلا  ويتميز بهول زمن ال

 
) الببدني , الحسبي    الى خمسبه اقسبام    اسبابهال(عب حسب يقسم  -ثالثا 

 , الانئعالي , العقلي  , النئسي (
  ال(عب البدني -

 , من الاجها كبيره نشاط البدسي والوحول به الى  سجة الينتج عند أ ا  
حيث تكتدث تغيترا  بيوكميائيتة ينتتج عنهتا ظهوسحتامت اللاكتيتس يتي         

التتي تتؤ ى      الرياضتية يي الفعاليا ظروا قهة ا/وكسجين يي الدع كما
 . متر   011 عدو بسرعه كبيره وبأقل زمن  

   ال(عب الحسي -
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كما يتي   ه ,دو  ساحبينتج عند اطتيداع الكواس لفترة  ويهة من الزمن 
 الرماية .

 
 
 
   ال(عب الانئعالي -
منايسين عهى مستوى كبير وييشاهم سابق اللاعب  م  يكدث عندما يت 
أوعنتدما ينتهتي متن مبتاساة وهتو       , ه يتي ا/ ا  مما قد يؤثر عهتى قدستت  , 

 غير سالٍ عن ستيجتها بسبب طو  تكميم أوعدع تعاو  الفريق .
   ال(عب العقلي -
يكدث يي الالعال التي تكتاا الى عمل الجهاز العصبي بتركيتز عتالي    

 كما يي الشهرسج . ,  ولفتره  ويهه
   ال(عب النئسي-

 ه بمرل سفسي عند اللاعب .يكدث عندما يمو  هناق خهل او احاب
 

 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 افسدي و ال مويه وااللمدن ) الجها  العضما , الأوعية الا رز 

 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   , العندل تفلد  الطاقدة اشد ل تايرفدي     و , وح ا  حرتيه تثير 

 (ال(عبب المسب((ر  )ال(عبب ال(عوي بي أو   مري , فا الحرتة  تاير ا ت يير

 :هي ثلاث مراحل ب
 عنتدما لاتوجتد هنتاق     ال(غلب الاع(يادي على الشعور بال(عبب مرحهة - -

 ضروسة لهتغيرا  التعويضية .
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يتة   تشتترق ييهتا الوحتدا  الكرك   حيتث    المرحلة اللاق(صبادية للعمبل    -
 الفعالة وال اسوية   

 لهتعب . الحركيمرحلة ال(عويض   -
 

 

 

 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      

فا هاا الاوع مو ال عن تاشدد  و دد الحرته ,العنل الاها يه  غم  يادس تر

 اال الا الا ايلداا لشدال  ال ا تلود مة ال اماة فا النرات  الع اية والعرق

 . الرياها

 
   ال(عب قياس
ة كميبة العمبل   قلب  ,  ريتق من مظاهره الياسجية عن  التعب ن قياسيمم

مكصهة التغيرا  التتى تكتدث    والتعب هحيث ا  و المؤ ي  الميكانيكي
, خلال يترة أ ا  العمل البتدسي   ميهالجس جهزهميتهم ا/عضا  وا/ يي

التعتتب  تتصتتم حالتتة,  يتتي النهايتتة التتى اطتتتكالة اطتتتمراسها  والتتتي تقتتو
يتي   , الوي يظهريي ا/حستاس الشيصتي بالتعتب    الأداء بانخئاض حالة
 علبى المحافظبة علبى مسب(وم الشبدة المطلوببة      تئقد القدره حالة التعب 
 . في الاداء  هس(مراريلااوفقدان  ء أوأوتكنيك الأدا
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 درجات ال(عب 
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 وقتتد يمتتو  التعتتب العضتتهي ستتاتج عتتن حمتتل التتتدسيب       , هتثددر

 -فولكن في خم  درجات وكمايأ تي :
 

 الدرجة الأولى من ال(عب  
حيتتتتث ,   عببببادي م(وسببببط الشببببدةظهتتتتر بعتتتتد تتتتتدسيب التعتتتتب التتتتوي ي

, يشتتعراللاعب بتعتتب بستتيه طتترعا  متتايزول بعتتد يتتترة زمنيتتة قهيهتتة         
مستوى البدسي اوالمهاسي ولايسبب هوا النو  من التعب أي هبوط يي ال

 المبتدئين منهم . الرياضيين وخصوحا عند كدوثالوهو ك ير , للاعب
 

   الدرجة الثانية من ال(عب
المستتتوى يتتي   و عنتتدما يمتتو  اللاعتتب  هتتوا النتتو  متتن التعتتب  يظهتتر

وبعتتتد أ ا  وحتتتدة تدسيبيتتتة بكمتتتل أقصتتتى أواقتتتل متتتن   هياقتتتته البدسيتتته , ال
والوي له تأثير يستيولوجي  التعب الكا   سجا  , وتعد هوه من ا/قصى 
زيا ة يي معتدل ضتربا  القهتب واستفتا      يتم ل بو , عهى اللاعب طهبي 

وقتتد يتؤ ي  التى اختتلال يتتي عمهيتا  التم يتل الغتتوائي       , يتي ضتغه التدع   
اسيفتتتال المفتتتا ة البدسيتتتة والقتتتوة تستتتبب التغيتتترا  الفستتتيولوجية هتتتوه و

 العضهية .
 الدرجة الثالثة من ال(عب 
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هر عندما ينتهي اللاعتب متن وحتدة تتدسيب ذا  شتدةعالية أومنايستة       تظ
ئتتته يتتتي  أوقتتتد يمتتتو  أ ا, يمتتتو  اللاعتتتب غيرمؤهتتتل لهتتتا عنتتتدما قويتتتة و

بعتد ,  المنايسة بعد مرل أوحالة سفسية واجهت اللاعب ولم يشم منهتا  
هجستتم والتتتي تتتؤ ى التتى عتتدع     لجهتتزة الوظيفيتتة  لآا يتتي  ويلاحتتظ خهتتل 

   سجتة   الدسجتة  هتوه  تستمى  حيتث  بالاجهتا  به والاحا اطتقراسالمستوى
 .الاجها   

 
 

  الدرجة الرابعة من ال(عب

تظهرعنتتدما يمتتو  حمتتل التتتدسيب غيتترمقنن والنتتاتج عتتن عتتدع الاسستتجاع 
بين مموسا  الكمل من شدة وساحة وحجم واليا  بالوحدا  التدسيبية 

 عتتدة يتتيشتتتراق لاا أو , متت  عتتدع الالتتتزاع بالتتتدسا بكمتتل التتتدسيب     , 
  عتتب التتتدسيب الزائتتد     تمتتن التعتتب   نتتو  الهتتوا ويستتمى  , منايستتا 

 والناتج عن الكمل الزائد .
   الدرجة الخامسة من ال(عب

زائتد  اللامبالاة والتتي يصتكبها اسق    تظهرعند وحول اللاعب الى حالة
,  هجستم  للال يي الوظائم الكيويتة  وألاع ميتهفة وخفقا  يي القهب واخت

 متتن الكتتالا  المرضتتية التتتي تصتتيب اللاعبتتين    جتتةالدسهتتوه حيتتث تعتتد 
الجهاز اطتقراساللاعبين الوين يعاسو  من عدع  حفة ظاهرة عند هي و,

 .   الاعيا  العصبي   الدسجة من التعب بكالةهوه وتسمى ,  العصبي 
 

   الرياضي عند ل(عبر ظهور ااسباب تأخ
 منها :أطبال  ةالرياضي لعد عند  تأخر ظهوسالتعبي
ب كمية الدع الواحهة لهعضتلا  العامهتة مت  كميتة المجهتو  التوي       تناط -

 يقوع بأ ائه .
 قدسة ا/وعية الدموية عهى ا/تسا  بسرعة لسد حاجة العضلا  . -
 بويرة يي العضلا  .موا  الهاقه وجو    -
 توايق الجهازين العضهي والعصبي  التوايق العضهي العصبي   . -
 لهعضهة .از يا  القوة الميماسيمية  -
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سا  الكركتا  الميتهفتة   الاقتصا  يي الهاقة لمعرية الاتجاهتا  ومستا   -
 ية اللاعب السابقة بالكركا  .ستيجة لمعر

 

 

 

 

 

 

 

 العوامل التي تسرع التعب عند مختلف انواع الن اوات العضليه

 و ال ده القاوىالتعب عند الجهد المنظم الدائري ذ -

فيها لف ر  لات ي  عدو   يس نر الجه  ال ي الجرل لنسافا  ق ير تنا في 

بسرربب وذلدد  , ال عددن اشدد ل سددري  ادد ا , حيددل ي.هددر   اليدده ( 40-30)

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  ضددلا  تسددان الخفدداض حرت دده العسددي هفددي  لايددا الاخدداع الر

 لمرياهي. الخفاض اللااميه الوظيفيه

الطدددرق يع نددد  عمدددا الاشدددال العضدددمي فدددي ادددرل النسدددافا  الل دددير    

تجمرل حرامض   ل وفير الطاقده اللا مده لاشداطه , وال دي تسدان       لاهوا يةلا

تحفرررز الانسرررجه العضرررليه وعررردم    ممرررا نيرررك والحررروامض الاخررررى   لبال

لال  تلل سرعه الحرتده عاد     ,  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 اددرل  

معضدلا  , وتدال  لشدال الاع داص ال ايدر      وا  الاشدال الشد ي  ل   , دقا لا

 . ا الوظيفيه هلشال النرات  الع ايه ويخف  مو قاامييسان هيلا في 

تايدر ي دل الدا     ياوتسدجي عا  العنل اش   تحدل الل دوز ي جند  ديدو ا    

اشد ل تايدر ادالطرق     لرجد النواد فدي العضدلا  ي  تنثيل ل ر( و 40-44)

 . هوا يهلاال
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  ( مددر  االنلا لدده مدد  40 -15تنثيددل الحددوام  يدد داد عادد  الراحدده ) ا  

, سدددري  احيدددل ي جنددد  الددد   وسدددوا ل الالسدددجه واشددد ل  , جهددد  الوقدددل 

, وي دا  لشدال الجهدا      الوظا ب في النراتد  الع دايه   لشال اخف وي

ويدده غيددر تددافي مدد  الهنددا يعنددلا  ا امددل طاق هنددا    مالدد و   ال ال افسددي و

يسدان حد وث ت يدرا      جيني الكبيرر وكسالنقص الا, وذل  لا  الوظيفية 

 ا  سدرعه  ولدال  ,  تاير  في العضلا  وتال  في الاييه ال ا ميده لمجسدم  

المراكرز  و الش   تحدل الل دول مدرتاد اضديلا     ال عن في العنل ذ هو ظ

كرررذلك  فررري الجهرررازين التنفسررري والقلرررب ,  الحاصرررل  تررروترالعاررربيه وال

 جسم وفي انسجه العض,ت .ات الكبيره في البيئه الداخليه للالتغيير

 و ال ده العاليهالتعب عند العمل المنظم الدائري ذ

عاد  هداا العندل يد م الاشدال العضدمي        ,النسدافا  الطويمده   تنا في ارل  

ول ددو  مجددالا العنددل فددي هددا  النسددافا    , وفددلا حالدده الاسدد لرا  ال اذادده

يدرا ايضدا وي.هدر    وتسدجيو تا لهاا ي و  طمدن الا  ) الف ر  ال مايه (تاير

اقدل   يتسدجيا لاوالد يو ا  , و غدم ا  ل در ( 16 -14تايدر )  يتسجياوديو ا

يؤ ر عما الجسم لن    هز ول احاله ال نا يو ذا  الش   تحل الل ومو 

 . اطولا

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 الغرردد وتددال   , مؤتسدد   فدددي الددد    

ال ددي تحدداف  عمددا  ) ظريررهالك 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 الددشددرا  ع  ددلالاتاجدد  هددا  الاشدداطا    ر  الحليليددةلالحالدده النسدد 

ال عن عا  النسافا  مدا فدوق الطويمده     يادس هاا ول,  وح ا ع   ساعا  ا

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 
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حدد ث ه العنددل يفددي لهايددن الخفاهددا فددي قاامي هددا الوظيفيدده , ول ددو    سدداف

 الحرتي . ال وافلا ا  لالا 

 عمددا ااهدد   الاوعيدده  نسددمد لم عددن علاقدده تايددر  ايضددا اشدد   الجهدد  ال    

ض ترنخف عا  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 

   اتدو لا  لا ي اسم الرياهي يسان اف التعرق ال ديدال  تالوظيفيه , 

 . والاملا  النع ليه الناء 

 

 

القتررال  )الالعرراب الرياضرريه  فرري و ال ررده المتغيررره التعررب عنررد العمررل ذ  

 (الفردي 

مدو العوامدل النهنده     الحالده   يدر  ر تاعدا ل ت يير النؤ را  اش ل مس نا  

  يدر  مدو العندل الن  تعادا اقدل       يسدان اا  العنل الن دو ل.هو  ال عن , و

  .الال ي طمن السرعه في  ف  و ف  الش 

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  

وي.هر ال عن اسدرعه عاد    ظيفيه , الووغيرها..( يسان الخفاض اللااميه 

حيدل يلدو  الجهدا  الع داي النرتد ل       , ر العنل ذو اللو  العاليه النسد ل 

ف  مدو  ر تسدير الحدوا  لالده عاد  العندل النسد ل    الاداء , يسي في اال و  الر 

لددا  لايددا الاخدداع الرهسددي و ا دده ر انالعضددلا  الن لم دده اشدد ل مسدد 

اا سدالا الحدواف  اشد ل مسد نر     والخلايدا الع دايه اد و ها تلدو       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,ت    عا  ال لمص الثاال واسان يح ث ال عن  

عاليددة سدد ي يه الاعادد  ال نددا يو الجنا ا دد لالا فددي الدد لمص الع دداي وامددا   

 . تحفزهاشدة انخفاض قوه العض,ت وال عن اسان  ي.هرالش   

وتلددل سددرعه  , ربطره وصرر,به العضر,ت  ا تتغيرررال عددن ديدداد اد س   اعاد   

لم ددها والاسدداطها وذلدد  ل يجدده ل ددا ير الجهددا  الع دداي عمددا السددجه        ت

 . العضلا 
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 يسرربب  وفددي السدداحه والنيدد ا  تنددا يو اللددو  فددي الجنااسدد  ا  اسدد خ ا 

 .ل يجه للااهاد العالي وعيه الدمويهوظائف الا 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         

الحال الشوتي  م الاخاع النسد طيل ويراد  اعد  ذلد      العضمه ويا لل الا 

 عو طريلا الاع اص الحرتيه لمعضمه .

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  طويمدده   

وا و  تعن عضمي وهاا يعود سااه الا تو  الالياا العضميه فدي حالدة   

مي الال تعنل فيه الش  العضمي تعنل اال ااوص ع ب حالة ال لمص العض

 سويه . الالياا العضميه

 . و الارود  ايانا يلل عا  الا ي داد الش  العضمي عا  ال عرض الا

 

 Recovary  Rest(الاس(شبئاء  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 بعتتتد استهتتتا  الجهدالعضتتتهي واثنتتتا  الراحتتتة تظهتتتر عهتتتى الجستتتم   
 ت(مثل في ما يأتي : يوال(ال(غيرات ال(ي سببها الجهد 

 استفا  يي شدة الوظائم القهبية والجهاز التنفسي . -
مياويتة لهبيئتة الداخهيتة    يتركيب واليوا  الفيزياويتة والم التغيرا  يي  -
 هجسم .ل
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سدددجة العضدددلا  و  هلوفدددي  ا  الع ددداي فدددي الجهددد  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 . 

 .ي الخليه شوارد البوتاسيوم فنظيم اعادة  -

 .عن وري  التمثيل الغذائي  اعادة الاحتياوي الغذائي وتجديده -

ت حدد د ف ددرس الراحدده حسددن ادد س ومدد س العنددل العضددمي فالعنددل العضددمي    

الش ي  يح ا  الا ف ر  اطولا مدو الراحده والا ت داص العضدمه مدو ا يد        

   .اال عن اع  الليا  اعنل حرتي ا ر

اعد  الراحدة    و حد ود معيادة , لالده   الراحة اع  الجه  يجدن ه  ت دو  هدن   

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 احددة ادديو ف ددرا  ال نددريو يجددن ملاح. هددا    فددا  الف ددر  النثاليددة لمر 

 تفدداع اللااميددة الوظيفيدده  افددلا لاموالجهدد  وي ددو  ال جددالب ادديو ويجدن ا   

 لمرياها .

 

    Recovaryالاست فاء
عملية استعادة وتجديد مدشرات الحاله الوظيفيه والنفسيه لاجهرزة   هو

, اتررررثير اداء ن ررراط مررر لالجسرررم المختلفررره بعرررد تعرضرررها لاجهرررادات او   

, وت سن ها  العنميه اهنيه تاير  اع  تطدو  الاحجدا  ال   يايده واد دها     

ب والدال 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  فدي  الجه  عا   تنا تح ثي الي يه عنمية اله   الا طاقه م لالا 

 لدال  ,  ال ي تس وان اعادس اااء  لالا ف درس الاس شدفاء   الخلاياال ثير مو 
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ث ال  يددب تعدد  ادد ء   يسددي م نددل لاحدد ا  جهدد  فدد   ف ددرس الراحدده اعدد  ال

 . الفسيولواي اللا   لرف  مس وز الاداء

 , جهتد اثنتا  ال   ستتههمه الماثنا  يترة الراحتة يتتم تجديتد احتيتا ي الهاقتة      
وهتتوا يستتغرق وقتتتاً   , ميتتاز  الهاقته يتتي العضتلا  والتدع   تجديتد   ويبتدأ 

وا  تجاهتل يتترة   ,  معيناً تبعاً لهجهد البدسي المبتوول اثنتا  العمتل وشتدته    
لتولس يتآ     , يعرقتل الاسجتاز    ي الى تراكم ميهفا  التعب ممتا الراحه يؤ

 .  يترة الاطتشفا  لاتقل اهميه من يترة التدسيب
 
 
 

 : ( الاس(شئاء ) ال(جديد( على مرحل(ين ) المبكره والم(أخرهايحدث 
   المرحلة المبكرة -

 وظتائم الهبيعيتة  الحيتث يتتم اطتتعا ة    , تكدث مباشرة بعتد استهتا  الجهتد   
 وذلس تبعاً لشدة ومدة الجهد و بيعته .,  لاجهزة الجسم

   المرحلة الم(أخرة -
ممتتا بستتبب بتته  يتتي     ,  ويهتتةيتتترة  جهتتدأ ا  التكتتدث عنتتدما يتههتتب   

 . هجسملالهبيعة وظائم الاطتعا ة 
  د  ر  ف سد رق  نال همدا النرحمدة  , تح ث اسرعة  مرحمة ال ج ي  النا ر  

فددا ال قيلددة ( اللمددن عدد د هددراا ) مددثلا تعددود سددرعة اللمددنطددويلا وق ددا 

قادل   الدال تالدل عميده     هدعها الطايعدي  الدا و اع  الجه  واسرعه  الاولا

الددا  د اددادءو عادد ما يسدد نر العنددل ف ددرس هطددولا تعددو 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 ب ولاي م ال ج ي  فدا  .,الاس شفاء عنمية 

نا يددة عادد  الرياهدديو   لالااا ت جدد د الوظددا ب الحرتيددة و  لهدداال دد  يج , و

 . حسددن لددوع الاشددال الننددا  ز وعددو الا ددر احدد اهنا ا ددو س تخ مددب

الادا  الدا    عدود و مدو  دم ي  اولا  سرعة ال افب الاع ياديه  عودوغالاا مات

هما قوس العضلا  تالا انس وز ماخف  لف رس طويمدة )   الطايعي هوهع
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 دددرز و تدددال  ال دددفا  الحرتيدددة الا   سددداعة (  42هحيالدددا هتثدددر مدددو   

 م اوقددل واحدد   يددلا  تج يدد  اللااميددة الوظيفيددة لا   الجسددنيه ,  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  حيتتث لمتتوا  الهاقتته , صتتبي عمهيتتة الاطتشتتفا يتتنظم الجهتتاز الع 

ري  همدددا اشددد ل سدددفدددا العضدددلا  ATP   لا دددي فوسدددفا  الاديادددو يو

مدو  دم ال لاتدوايو و الاروتيادا  .تج يد       ال رياتيو فأاطأ ماه و فوسفا  

 ادوع  فدا الد   يد م قادل       ا اوهيد  ا  ياطا الهح الهي  وايو وهيولا  

الدال   الاقراص ال موية الا الوه  الطايعدا و   ال   الايضاءتنية تريا

 .ماقال الجه تالل عميه 

يتة لاطتتعا ة الشتفا  وا  كتل متن الراحتة       يجب ا  تمو  يترة الراحة كاي
  الوظيفيه . الغير كايية والهويهة تؤثر بشمل طهبي عهى اطتعا ة 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  ي ال د فدا الا ايدة   عد س , ف اد الا  عاد  ذلد  اأ   اللاامية الوظيفيه وتج ي 

تعدود  و مدو  دم    االخفاض فا لساة الاشدا الحيدوالا ) ال لاتدوايو(    الحاله

)  فدوق ال ج يد    مرحمدة    يدر الدا  ومدو  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  ( 

 .الال تا  عميه قال الجه  الا الوه  

اليددة وقددوس العضددلا   و اددوع  ال دداا ي ل نثيددلامسدد 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  ال العضمي اافب اللاامية الوظيفيهما ت را  الاشعا  النل  س ع

 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 طريددلا د اسددة  د فعددل الجسددم    تلددويم الحالددة الوظيف يدد م تددال  ,و
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هز    ال ددا تددؤدز قاددل الجهدد  الادد لا و اعدد   اددأاراء الا  اددا ا  الخا دده

 pwc170 vo2 maxةمتتن ختتلال قياطتتا   النتتبت       حددةف ددرس الرا
ه  ادددا  وك يتترا متتا يعتمتتد       والاختبتتاسا  الاختترى     والستتعة الكيويتتة  

الدال  ل دول   اد لا ال جيو اع  الجهد  ال تسواللاامية الل وز لاس خ ا  الا

اعدد  الجهدد  ويسددان هاددول اللااميددة الا ليددة   الرياهددا عادد غالاددا  تدداخف 

ترتفد  فدي لهايده ال د  ين مندا يدؤدل الدا ه تفداع اللااميدة الا ليدة           وال ي ) 

 .( والوظيفيه
ه ادداء ال دد  ين  ميدد اليا   ن و الندد  ص مددو اسدد خ امها هادداك ا  اددا ا  يدد 

(  الادا  قيدا  سدرعة اللمدن )   ل ح ي  هس ع اد اسم الرياها لمعنل مثل 

 قال الجه  و لاله وحالا ال هداء  هو اعد  ف درس هل ها ده      يلا  الاا  حيل

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   را  العنل الا لا ت 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
   ع س عوامل تؤ ر في سرعة الاس شفاء ماها : هااك

 . 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 

 العنل ذو الحجم ال اير و الش س العاليه, 

تكرروب عمليررة الاست ررفاء عنررد الرياضرريين المترردربين افضررل  وأسرررع    -

 بكثير من غير المتدربين .

تبطرررأ عمليرررة الاست رررفاء  فرررى الجرررو الحرررار وعنرررد الرووبرررة العاليرررة     -

 والضغا الواوى
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 كس(شئاءلسرعة مالوسا ل ال

 الراحه الايجابية -
 نشهةالموا  الم -
 المساا -
 التفوية الصكية -
   اطتيداع الاوكسجين  الغازا -
 البيئة المائية -
 المايي  النوع -
 

   

ال(دريب الرياضبي وال(كيئبات ال(بي 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 مفنمية ال   ين عنمية اااء وتراية لوتع ع

الااحية , ومو  الالضاال العاليوالإ ادس اللوية و تانية الاتاءو

الاشاطا  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 
 ييب ال ي تح ث اسان توعا  ال   ين النس نر تلاح  ع س ت ييرا  

تظهر في وقت الااه   والاعضاء الجسنيه لحنل ال   ين وال ي 

 : الراحه منها

 التغيرات في العظام -
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 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 -

ا  ا تفاع مس وز ال   ياا   جم العض,تازدياد  في كتلة وح - 

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 اط الدورة الدموية  داديز -

 جيو اللا مة  .وتسا نيا  الأ

فا العضلا  مثل   يرتفل مستوى المواد المنتجة للطاقةو يزداد -

ضرو يه لال ا    لا ي فوسفا  الفوسفا  ال رياتيو وغيرها و

 .عا  ا تفاع مس وز ال   ينالأدتو يو 

الال ي ود العضلا  )هينواموايو العضمة ( و كلوبينيزداد الميو - 

في  اااء  جلو ال ي تع ن ا الأنزيماتينمما هيضا  جيو و هاا وتساالأ

 .  لا ا فوسفا  الأدلو يو

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 -

 . رس طويمةفا ال ا  و  ا ة فا العنل العضما الاز يس نر لف 

ا  فل ا  الطاقة عا  الرياهيو الن   ايو اي ا فا حالة اله وء الاساا 

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 القاوىلرئوالسعة ا
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التنفس أثناء الراحة انخفاض في سرعة تسبب التدريبات الرياضية   -

داد عم  يز كما , فا ال قيلة الواح س ( مره 1- 7 الى ) تقريبا يال و

  التنفس . 
الراحه جين فى وضل وكساستخدام الاداد مس وز ال   ين فا  تمنا ا  -

 فا ال قيلة .ل ر  (267-277 )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 يؤدل الا :

 )و إ  حجم عضمة اللمن عا  الرياهي هتار انل ا  , حجم عضمة اللمن

 . قمن غير الرياهي  نلا له م  ( اال% 30-20

 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 

الاشاطا  لف رس طويمة ينا سو  و ايال 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 الاشاطا   ها  ال لا ل تعاا الاق  ادية العالية لملمن الرياهيو,

 . يلل حجم ال   الن  فلا اال قيلة.و راحهالفا وه  

غير عن  عند الرياضينالضغا الدموى  عند الراحه لايختلف -

تلاح  ت يرا  تايرس لا يادس ال   ين الرياها, وعا    الرياضين

اساطا عا  الرياهييو الن ل ميو ل و الض د الال, و االضاد الاللااها

 . ياخف 

داد أيضا , وتز التدريب المنتظمفي  الدم عند الرياضيينحجم داد يز -

لوبين الهيموكاب زيادة يات الدم الحمراء و الهيموجلوبين , وكمية كر

 جينية .كسوفى الدم ترفل السعة الأ

 

 الجهد المنتظمدليل التدريب عند 
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ية و يوتينا لا سمسمة فا ال  يرا  الاا  الاشال العضما النا .م يؤدز ا

النواد النايوسيو والات ومايوسيو و ال ا تح ث ا و س مااارس في 

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 اط ا  الاشال العضما  -

بمستوى و  خ,ل الجهد المستلكهاعادة بناء ماادر الطاقة لانزيمات وا

ا  ت را  ال نريو يؤدز و التعويض ( ى )فوقمستواها الاصليفوق 

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 ياطا وتسالنا .نة , و ال ا تلو  االل الأ

 لعنل الال ينا  . ال ا تعنل تناشد نية والمواد العضويةالام,  المعد

داد كمية المواد التى تستخدم لبناء المركبات الفوسفاتية الغنية تز  -

 مثل ال رياتيو . بالطاقة

هذا يددى الى زيادة ن اط القلب وا  الاشال العضما يؤدز الا  -

 . ارتفاع شدة عمليات الأيض فى عضلة القلب

ا فوسفا  الأدلو يو فا عضمة اللمن ي م االطرق ا  اعادس  لا  

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 اط  تستخدمتتأثر تقريبا ولا  ى عضلة القلب لاالموجودة ف

يمة ا ا ل و مس واها ياخف  عا ما يس نر الاشال لف رس طو,و  العضلى

 . ) ع س ساعا  ( طويمة 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 ة الك,كوجينعلى الاحتفاظ بكمي 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 :  
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  السريلو ال ديد  الجهدتدريبات ا -
ت م اعادس اااء  لا ا فوسفا   حيللف 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

) ال,هوائيه ( ستضعف عملية بناء ت من 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 .

ء البروتين فرى العضرلة بكميرة أكبرر مرن الكميرة       فيعاد بناهما 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

 لا ا فوسفا  الأدلو يو .   اال الا  يادس فاعميةو

واشدد ل  تددال   دز الددا  يددادس اللددوس و السددرعة و    ا  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

م اطدرق هوا يدة   ي  الراحةف رس  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  - 
ء ث,ثرررى بنرررال فرررى بدايرررة الن ررراط العضرررلى   يسرررود الطريررر  ال,هررروائى  

 رس ق ديرس ولديب لده    فيس  رق هاا الطريلا ل ولكن فوسفات الأندوزين ,

ية ال ا تح ل فا الأعضاء ل يجة هاا هز تأ ير عما ال  يرا  الايوتينا 

 مو ال   ين . الاوع
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د اسررتمرار الترردريب تسررود الطرررق الهوائيررة فرري إعررادة بنرراء ث,ثرري   عددو

همدا   , مو تلاتوايو ال اد  تس هم  تنية تايرس 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 ياطيو دلو يو لا ي فوسفا  الا

الجه  لف ر  طويمدة , عمندا    داءلاية لمنطاولة يعاي تهيية الاسب الايوتينا 

يددة ل يدداد  ة لا تددؤدل الددا تطددوير الاسددا  الايوتينا ا  تدد  ياا  النطاولدد

 اللوس او السرعه.

 تدريبات القوة -

ت يد   اولها ,بناء بروتين العضرله تنا يو اللوس الا  يادس ا ي س في  لدتؤ

 ثرري فوسررفات الادنرروزينتسرربب زيررادة بنرراء ث,تددال  ت مدده العضددمه ومددو 

سيو الاسب الايوتينا ية لملوس , وعادس ت داحن تندا يو   تح تؤدل الامنا

ادو يو  يهوا ية في عنميه اعادس ااداء  لا دي فوسدفا  الاد   اللوس الطرق اللا

اعدادس  فدي   لاهوا يدة لولهاا فا  تنا يو اللوس تدؤدل الدا تطدوير الطدرق ا    ,

تطرروير الي تددؤدل الددا ولددال  هددي اال دد, ياددو يو داادداء  لا ددي فوسددفا  الا

يدده ال ددي تسدداع  عمددا لهددا تهدديء الاسددب الايوتينا هل 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 

 عة ماادلء هي :يشنل ا ا 

   التمارين داءاعاده ا -المبدا الاول 

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 

,  الطايعي قادل ال د  ين اعد  ف در  ق ديرس      اهاس ومال 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 النااد  ال الية .,  الرياهي

 

 اعاده التمارين   انتظام تعاقب -المبدا الثاني 
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احيدل يدؤدل الدا    ,  يره اعاده التمارين وف  الاسرس البيوكيمائ ل  يعاي ذ

 فدد  قااميددة الالجددا  . وياا ددي ا  ت ددو  اعدداد  ال نددريو فددي ف ددر  فددوق        

هل ا  ال نددريو الثددالي يعلددن ال نددريو الاولا فددي  ددلالا ف ددر    , ال عددوي 

لا فدي اللد  ا    لطريله يح ل تطوير فعا ا واها  , د  الاااء العضولااع

 الوظيفية للاعضاء .

لنا ته   ا اداء   لعا ما يا ا ال   ين الثالي في ف ر  ال عوي  ال ير م  ام

ؤدل 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  

اااراء ال ندا يو   اها الا مي قال الا ءمس وا , هل عود  النواد الالاولا 

 . الل  ا  الوظيفية لمجسمفي يؤدل 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  غ عنميدده سددهمه , حيددل ا  الثددالي 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

الطرق تجعدل الاعضداء فدي حالده ت يدب عمدا اداء الااهدادا  فدي          وها 

,  ف ددر  عدد   الاسدد عاد  ال اممدده لمنددواد ال ددا اسدد هم ل ا ادداء اداء الاشددال    
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وحالدده ا  الايوتينا يده,  فدي اعضدداء الجسدم لمعنميد   واال دالي تحد ث ت يدب    

واب تكروب فترره الراحره مناسربه     ,  ال  يب ها  ياا ي ا  ت و  ت  يجيدة  

 وب تدريب المرحله الثانيه ضمن فتره فوق التعويض .بحيث يك

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 ال 

 ومدددو لاحيددده ا دددرز فدددا  حالددده فدددوق , ال ندددريو والااهددداد الدددال يسدددااه 

لطعضددداء لنخ مدددب الن ولدددا  ال ينيا يددده الحيويددده لمعضدددمه و ال عدددوي  

وا  طددولا , 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 

اتيو فدا العضدمة ي ددو    تنيددة فوسدفا  ال ريد  الو دولا الدا فدوق مسد وز     

يادس اح ياطا ال لاتوايو ف  دو   سري  لسايا , هما اذا تا  ال رض هو  

تنيددة ال لاتددوايو  ف ددرس الراحددة هطددولا لا  الو ددولا الددا فددوق مسدد وز  

, هز تالددددا تنيددددة ل ادددده يسدددد نر لندددد س هطددددولا الا ددددمية ي ددددو   هاطددددا و

ه قادددل العندددل لف دددرس النسددد وز الددداز تدددا  عميددد ال لاتدددوايو هعمدددا مدددو 

ولداا ي طمددن   , هتثددر مدو ال لاتدوايو   سد  رق مد س   هطولا.همدا الادروتيو في  

تدل هدا  العوامدل تمعدن دو ا تايدرا فدا       ,  ف رس  احة هطولا لأعادس اااء  

تطددوير ال ددفا  الحرتيددة فددا عنميددة ال دد  ين مثددل السددرعة و اللددوس و      

 النطاولة .
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   لجهديادة التدريجية لالمبدأالرابل / الز

 ا س اس هلاك النواد ه ااء الاشاطا  الرياهية يح د قينة ومد س ا  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  ,و العضددلا  

رتفراع التردريجى   الاى وقت أقار مل استمرار التدريب وتتم ف التعويض

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 

رس فا ف   ال  يرا  تح ث ه ااء اداء ال نريو وهاو , ية حيوية ايتين

الراحة , وا  عنمية ال   ين ت حاها عنميا  ه   و اااء وتعوي  

مااد   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
 مخ(لئهاعداد الرياضي في البيئات ال

 
 إعداد الرياضة في الطبيعة الجبلية -اولا 

رفببببع القابليببببة البدنيببببة تستتتتتيدع التمرينتتتتا  يتتتتي المرتفعتتتتا  لغتتتترل 
 . كنوع من الراحة الإيجابيةكولس  الاس(شئاءولإغرال  والوظيئية

 
 يزات المناطق الجبلية  مم

 خصوحيا  عدة يممن ليجازها ييما يأتي :لهمنا ق الجبهيه 
 الجوي . إنخئاض ال غط -
 إنخئاض الوزن الجز ي لكوكسجين . -
ارتئبباع نسبببة الاشببعاع الشمسببي بنوعيببة الاشببعة تحببت الحمببراء    -

 م(ر ارتئاع( .011%  لكل 0وفوق البنئسجية )ترتئع 
 نظافة الهواء وصئا ه وشئافي(ه . -
 درجة حرارة الهواء اثناء الليل   انخئاض -    
سبببب بوهبب ا  , البحببر  مسبب(وم سببطا  مببنسببرعة الهببواء اكثببر    -   

 ارتئاع الجبال بشكل تدريجي. (أثيره ال ي ت(غير بالجبلي اتالبروز
الإيجابيبببة  لاقبببةحالبببة الجبببو الكهربا يبببة وكببب لك كميبببة الايونبببات والع  -

وتمتتو  تبعتتاً  فببي الأمبباكن الجبليببة لهببا خصوصببية فيمببا بينهبباوالسببلبية 
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ى وهتتتوه امتتتل الاختتتر الهتتتوا  والعو قتتتاوةوسالمكيهتتته لبتتتروز المنهقتتتة  
تبعتتاً  ذلتتس ثر عهتتى الجستتم وبشتتتى الاتجاهتتا  وؤتتتاليصتتائص متجمعتتة 

 /ستفا  وخصوحية المما  .
 

 والمرتئعات ال غط الجوي 
يحببدث إنخئبباض فببي ال ببغط  عنتتد الاستفتتا  عتتن مستتتوى طتتهخ البكتتر   

-411ملم/ز بببببق لكببببل (  35-31)الجببببوي حيببببث يببببنخئض حببببوالي  
مستتوى الغتازا  التتي    وتبعتاً لتولس يكتدث هبتوط يتي       ارتئباع  م(ر/511

تدخل يي تركيب الهوا    وتنيفت كمية ا/وكسجين يي هوا  الاطتنا   
 الكويصتتتلا   الرئويتتتة وسظتتتراً لإسيفتتتتال سستتتبة الضتتتغه الجزيئتتتتي      
لءوكستتتجين يتتتي هتتتوا  الكويصتتتلا  الرئويتتتة يقتتتل ا/وكستتتجين يتتتي        

تتتدخل لءسستتجة  التتتي  هيموغهتتوبين التتدع وتبعتتاً لتتولس تقتتل كميتتة التهويتتة   
ة ممتتتا يستتتبب خهتتتل يتتتي العمهيتتتا  ا/وكستتتجينية ويكتتتدث  يتتتن  العضتتتوي

 أوكسجيني .
 عتتولمتتتر  الاستفاعتتا  المتوطتتهة  ي   3111 -0111وعهتتى استفتتا  

النقص ا/وكسجيني عتن  ريتق زيتا ة عمتل الجهتاز التنفستي وا/وعيتة        
الدمويتتة والقهتتب حيتتث ترتفتت  كميتتة التتدع لضتتاية للتتى لطتتتجابا  جستتمية   

 أخرى .
 ات  راض الأتية في الارتئاعويمكن ظهور الاع

يلاحتتظ لسيفتتال مكتتدو  يتتي القابهيتتة الوظيفيتتة   م(ببر 0111ارتئبباع  -
 لهرياضي .

يتتتي القابهيتتتة  بوأك تتتر يظهتتتر لسيفتتتال مهكتتتو م(بببر 1111ارتئببباع  -
الرياضتية التتي تتههتب أوكستجين      النشتا ا   الوظيفية لهرياضي يتي 

التتي  المهاولة   أما ا/سوا  الرياضتية  سياضا  وخاحة التي ,عال 
يت   القابهيتة الوظيفيتة تتتأثر      يي استتاا الهاقته   النظاع اللاهوائيتعتمد 

 بشمل غير مهكوب  

  وتبعتتتتاً لهتتتتنقص  م(ببببر وأكثببببر )الجبببببال العاليببببة    3111ارتئبببباع   -
 ا/وكسجيني يلاحظ عا ةً عدة اختلالا  وظيفية يي الجسم .

وسظراً لهتنقص ا/وكستجيني    م(ر 5111-4111إب(داءاً من ارتئاع  -
 . يسمى بمرض الجبال  يكدث ما الكا
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يبتتتين الاستفاعتتتا  ومقتتتداس الضتتتغه الجتتتوي    00  وييمتتتا يتتتأتي جتتتدول
 . والضغه ا/وكسجيني يي الهوا  الجوي والكويصلا  الرئوية

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
: 

 
يببببين الارتئاعبببات ومقبببدار ال بببغط الجبببوي    (  00 جبببدول رقبببم ) 

 وال غط الأوكسجيني في الهواء الجوي والحويصلات الر وية  
 

 ال(دريب في المرتئعات 

 الارتئاعات )كم(
ال بببغط الجبببوي  

 ملم/ز بق

فببببببببي الهببببببببواء  
 الجوي

فببببببببببي هببببببببببواء  
 الحويصلات

 015 059 761 صئر

0 674 041 95 

1 596 015 75- 91 

3 516 001 61 

 51-الم(وسط 98 461 4

 41-الم(وسط 85 415 5
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   1511 -0511و  0111 -0111    تتتؤ ى التتتدسيبا  عهتتى استفتتا
 متر يي الجبال

 : ولكهداا الأتية 
 يي منا ق جبهية متوطه الاستفا  لعدا  مباشر لهمنايسة حيث تؤ ى -

 تهوير القابهية الوظيفية /عضا  الجسم . -

 الرياضيين . عند مل  المهاولة كتالتهوير  -

 تسري  الاطتشفا  . -

 الراحة الإيجابية . -

 . تأهيل وعلاا الرياضيين -

    5 -3  ستفاعتا  المتوطتهة يتؤثر عهتى متدى     لعدا  الرياضتيين يتي الا  
أطبو  والتميم لهتوه الاستفاعتا  يتههتب عمتلًا سشتهاً لجميت  ا/عضتا         
الجستتتمية ويتميتتتز هتتتوا النتتتو  متتتن التميفتتتا  بتغييتتترا  مرحهيتتتة لكالتتتة   

تكستتن تالوظيفيتتة والرياضتتي وقابهيتتته الوظيفيتتة   حيتتث تتكستتن القابهيتتة  
 .التكسن لمدة معينة  يكتفظ بهواا  ن حالة الرياضي ويمم

مراحتتتتل التغيتتتترا  التتتتتي تكتتتتدث أثنتتتتا  التميتتتتم تمتتتتو  تبعتتتتاً لتتتتبعت   
اليصوحتتيا  الفر يتتة لهرياضتتي سفستته   ومقتتداس الاستفتتا    ومميتتزا  

وتبعتاً لتولس يت   عنتد لعتدا       ,العضهي والكمل التدسيبي وغيرهتا   النشاط
متن الشتروط الصتتكية   الرياضتيين يتي المرتفعتا  يجتب لتبتا  مجموعتة       

 :أهمها ما يأتي و
 

 ضيين في المرتئعاتريالاعداد ال الشروط الصحية
قبتل تعريضتهم لهتوا النتو        قيتق لخضا  الرياضيين للى يكص  بتي   -

 من التدسيب .
 لعدا  وحدة تدسيبية متوازسة تتلائم والكالة والمما  يي المرتفعا  . -

  ساطة الكالا  واليصوحيا  الفر ية لهرياضيين . -
 ستوى الإعدا  .مم تلائ  -
 اليصوحية المناخية   والعوامل الاخرى البيئية .ملاحظة  -
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 رتئاع درجة الحرارة والنشاط البدنيا -ثانيا 

ن(يجببة اح(كبباع الاليبباا الع ببلية والاوتببار  رتفتت   سجتتة حتتراسة الجستتم ت
ة علببى سببرعة  والاربطببة والمئاصببل أثنبباء تقلصببها وانبسبباطها عببلا     و

(  01 -5 )الأوعية الدموية حيث تزداد درجبة الحبرارة  جريان الدم في 
من النشاط البدسي العنيم وخاحتةً يتي    دقيقة 11درجات أو أكثر خلال 

  ول  استفتتتا   سجتتتة الكتتتراسة هتتتوه يههتتتق عهيهتتتا      , ا/جتتتوا  الكتتتاسة 
Hyperthermia     لتيتتتاذ وطتتتائل  التتتىحيتتتث تضتتتظر اجهتتتزة الجستتتم

ل الهبيعتتي لكتتراسة الجستتم متتن أجتتل الكفتتاب عهتتى المعتتد متعتتد ة  ياعيتتة
Heat Balance)   التتتيهص متتن الكتتراسة   حيتتث يتتتم   عتتده هتترقبو

 الفائضة وخهوسة الإحابة الكراسية .
همين عهتتتى التتتتدسيب والمنايستتتا  يتتتي  ق  غيتتتر المتتتتأ والرياضتتتييكتتتتاا 

ذو الر وبتتة العاليتتة للتتى   الكتتراسة العاليتتة وتكتتت أشتتعة الشتتمس والجتتو  
  وقتتتد أكتتتد  م تتتل هتتتوه ا/جتتتوا    قتتتل لهتتتتأقهم عهتتتى عهتتتى ا/ أطتتتبوعين

41 المشتتاهدا  الميداسيتتة للتتى وحتتتول  سجتتة الكتتراسة للتتتى     
°
 - 41

°
   

 .لبعت متسابقي الساحة والميدا  والماساثو  
.  

  أهمية ال(وازن الحراري للرياضيين
يتتتم التبتتا ل الكتتراسي كستتب أو يقتتدا  الكتتراسة يتتي الجستتم عتتن الهتترق   

 ا/تية :
 تتم خلال استقال وحركة الهوا  .: و convectionالحمل /  -
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: وتنتقتتتتتل الكتتتتتراسة بتتتتتين جستتتتتمين  conductionال(وصبببببيل /  -
 ميتهفا  يي  سجة الكراسة .

% من الكتراسة  11: ويتم استقال حوالي  Radiationالاشعاع /  -
بهوه الهريقة حيث تنتقل بين جسمين خلال أمتواا كهرومغنا يستية   

دا  الكتتراسة وكستتبها عتتن : ويتتتم يقتت Evaporationال(بخيببر /  -.
كيهتو     1.581   ريق تبيير العرق من طتهخ الجهتد ويفقتد الجستم    

 غم من العرق . 0كالوسي من الكراسة عندما يتبير 
تنظتتيم  سجتتة حتتراسة الجستتم الداخهيتتة ويتتق تنظتتيم ثابتتت سستتبياً وختتلال       
مماسطتتة الرياضتتة أو الاسشتتهة البدسيتتة يكتتاول هتتوا النظتتاع لبقتتا   سجتتة    

31  الكراسة
°
 .ثابتة  (

 : وي(م ذلك من الآليات الأتية
 اجهتتتزة التكستتتس الكتتتراسي  الكتتتراسة     المسببب(قبلات الحراريبببة  -

 والبرو ة .
تم تكسستتها متتن قبتتل يتتوالتتتي  المببلثرات الحراريببة فببي الأع بباء   -

 المستقبلا  والتي تسبب تغيرا  تنظيمية أو تصكيكية .
كببزي البب ي  يركببز ال(نظببيم الحببراري فببي الجهبباز العصبببي المر       -

يسبببق المسبب(قبلات الحسببية وعمليببات ال(نظببيم الخارجببة لإع بباء     
 ال(أثير .

  :عهى ا/قل منطق(ان للاس(قبال الحراريتوجد يي جسم الإسسا  
فبببببي البببببدماغ الم(وسبببببط  ) تحبببببت المهببببباد( تحبببببت  السبببببريري –

 )المس(قبلات المركزية( .
 الجلد )المس(قبلات الحسية( . –

حساطتتتة  عتتتا  متتتن المستتتتقبلا  أحتتتداهما توجتتتد يتتتي كتتتلا المنهقتتتتين سو 
المستتتتقبلا  الموجتتتو ة تكتتتت الستتتريري  , لهكتتتراسة والاختتترى لهبتتترو ة

ق  لهتتتتتدع الشتتتتترياسي التتتتتوي يمتتتتتر بها.أمتتتتتا     1.5 – 1.1الكتتتتتراسة    
 ة .البيئ هلا  الجهد تستجيب لتوبول الكراسالمستقب

 

  طرق ال(خلص من حرارة الجسم العالية

لإيراز كميا  أكبتر متن المعتتا      الجلديةكئاءة عمل المسامات زيا ة   -
 من العرق والوي يؤ ي للى التبير وتبريد الجسم لاحقاً .
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دفبع كميبات كبيبرة مبن البدم إلبى الأوعيبة الدمويبة القريببة مبن           زيا ة  -
 الجهد مما يؤ ي بالتالي للى حدوث ا/ستقال الكراسي با/شعا  . سطا

يتتة التتتي تكتتدث يتتي اليهيتتة     آليتتا  التغيتترا  البايوكيميائ كمتتا ا  هنتتاق  
وعمهيتتة استقتتال الستتوائل ذا  الشتتكنا  المهربائيتتة والتتتي يههتتق عهيهتتا      

أثنببباء ارتئببباع تعمبببل   التتتتي طتتتبق شتتترحها   Electroiyte )مصبببطلا
اليهتتتوي يتتتؤثر  حببرارة الجسبببم حيبببث إن أي تغيببر فبببي تركيببببة السببا ل   

 وبصوسة مباشرة عهى عمهها وبالتالي كفا ة عمل جمي  أجهزة الجستم   
% متتن حجمهتتا 11عهمتتاً ا  الستتوائل يتتي اليهيتتة البشتترية تشتتمل حتتوالي 

 المهي .

     
 لطرق المساعدة في تأقلم الرياضي مع الجو الحار جداً ا

تجتتترى المنايستتتا  يتتتي احيتتتا  ك يتتترة يتتتي اجتتتوا  حتتتاسة ولذا لتتتم يمتتتن    
الرياضي متأقهم لهوه ا/جوا  يكدث لسيفال كبيتر يتي مستتوى لسجتازه     

  
عض الخطوات ال(ي يجب إتباعها أثناء البرنبامج ال(بدريبي   وفيما يأتي ب

 يأتي  لاغراض ال(أقلم وكما
  قيقة .   05 -01  أ ا  تماسين خفيفة لءحما  -      
طتاعة يتي الوحتدة       3 -0.5  يترة التدسيب يجب ا  لا تزيد عن -

 التدسيبية .
 . أياع يي ا/طبو  4سيب يجب ا  لا تزيد عن دأياع الت -      
استتتدا  ملابتتس مصتتنوعة متتن ا/سستتجة الهبيعيتتة وتفضتتل القهنيتتة   -

امتصا  العرق والمستاعدة يتي التبييتر وتبريتد      ىمنها لقابهيتها عه
 لههوا  . رضهاطهخ الجسم عند تع

 .اختياس ا/لوا  البراقة التي لها قابهية عمس أشعة الشمس  -
 
 

  الحراري  لمعند ال(أقفي أجهزة الجسم  ال(ي تحدث (غيراتاهم ال
تز ا  قابهية ا/جهزة الوظيفية عهى تيفيت  سجة حراسة الجستم   –

 يي ا/جوا  الكاسة جداً وعند النشاط البدسي العنيم .
 لسيفال معدل ضربا  القهب وعمهيا  التم يل . –
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 از يا  قابهية الجسم عهى التعرق والتبيير والاشعا  . –
يي الجتو الكتاس ليستت واحتدة     ومن الجدير بالوكر ا  عمهيا  التأقهم 

وا  التتأقهم لتدى التوكوس والإستاث يمتا        , يهي لا تتأثر بنو   الجنس
 يمو  عهى حد طوا  .

هتوا  التتتأقهم يتتي  التتأقهم يتتي ا/جتوا  البتتاس ة جتتداً لا ييتهتم عتتن خ   
متتا يتعهتتق بتتالملابس حيتتث يتتتم لستتتدا        عتتدا  دا جتت ا/جتتوا  الكتتاسة   
والجواسيتتب  قفتتازا لتترأس واللستتتدا  أغهيتتة ا و الملابتتس الصتتويية

 .. الصويية عند التدسيب
 

 
  ال(دريب في الجو البارد -ثالثا 

ل  التتتتأقهم يتتتي ا/جتتتوا  البتتتاس ة يشتتتمل بعتتتت الميتتتا ر وخاحتتتة يتتتي  
ا/جوا  الباس ة جداً حيث يستنشتق الهتوا  بدسجتة حتراسة قتد تمتو  أقتل        

مئتتوي  05متتن حتتفر مئتتوي وعنتتدما يصتتل للتتى البهعتتوع تصتتل  سجتتته     
   31  مئتوي ويتي الترئتين للتى       11  رتف  يي القصبة الهوائية للىوت

 مئوي .
درجبة حبرارة الجسبم ممبا يبلثر علبى جهباز         فبي  نقبص  هوا وقد يسبب 

 القلب والدوران وإنخئاض كئاءتهما الوظيئية .
ال(عرض يسبب خطورة كبيرة ويشمل  لدسجة الكراسه  سيفال الكا لال

  والتتي تتؤ ي للتى أسقهتا  كامتل      إلى أمبراض عبدة مثبل )ع بة الجليبد     
لهدوسة الدموية يي العضو المعرل لهبرو ة مما يسبب المنمرين  مو  

 ا/سسجة    وهوا يتههب قه  ذلس العضو المصال .
ن أمترال البتر  والتتي تنتشتر بشتمل كبيتر       مولهتأقهم  وساً كبيراً لهوقاية 

 حيتتث سستتتيدع وطتتائل   %  بتتين ا/متترال ا/ختترى   41 - 11  ةبنستتب
 شأسها خفت هوه ا/مرال أو منعها . منمتعد ة التي 
 عن طريق مايأتيوي(م ذلك 

 تنشيط وتقوية الجسم بشكل عام  . -
 تحسين الدورة الدموية . -

 رفع وتحئيز الجهاز العصبي المركزي . -
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ال(مثيببل الغبب ا ي الطبيعببي البب ي يسبباعد الأجهببزة الجسببمية علببى      -
 . العمل بكئاءة

يعتتال عهتتى العامتتة والياحتتة والتتتي تتتؤثر بشتتمل  لبدسيتتها وتتتتم التتتدسيبا 
عمل ا/جهتزة الجستمية كايتة     هىالتنظيم الكراسي لهجسم الوي ينعمس ع

 :خلال مايأتي ويتم ذلس 
 
 
 
 
 
 

 في الاجواء البارده ال(نظيم الحراري
 ال(خئيز العصبي  -
يتتتم التنستتيق  اختتل  قشتترة التتدماس  ويتتي ا/سستتجة واليلايتتا الجستتمية      
ث تقاوع حالا  التوبول يي  سجا  الكراسة طوا  الباس ة أو الكتاسة  حي
 أس(خدامه تكرارإس(خدام الماء البارد بأن(ظام و -.
حتراسة الجهتد بستبب  زيتا ة     ن ا/ستتاا الكتراسي وترتفت   سجتة     يزيد مت  

هتوا ممتا يقهتل تكفيتز التكستس عنتد لمتس المتوا          , طمس الهبقتة الجهديتة   
سية الجستتم سكتتو التتدسجا  الكراسيتتة الوا ئتتة ويستتاعد ك يتتراً يتتي اطتتتقرا

بشتمل  تجتاسس الكتوايز الجستمية و   تيكدث التأقهم عهى هوا النكو حيث .و
وبشتتمل عتتاع يممتتن , يتتي البيئتتة الداخهيتتة تتتدسيجي سغتتم أز يتتا  التوبتتول 

لعتما  التمرينا  الرياضية المنظمة والياحة كوطيهة تأهيهية ويي كاية 
 مجالا  الكياة .

  04( والباردة جداً أقل من )11 - 04الهوا ية الباردة )الحمامات  -
 يتتي  سجتتة الكتتراسة ولستفتتا  متتدة  حيتتث تستتتيدع ا/سيفتتال التتتدسيجي 

 الجهسة حسب ملائمتها لههقس .
   الحمامات الما ية  - 
ستيدع لتكفيز ا/وعية الدموية التي تتقهص عتا ة  بستبب البترو ة ومتن     ت

 وطائهها :
 . (سال والدو لأغاالمسا بالماء و  -
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   السباحة وخاصة السباحة الش(وية  -
التتي  و,  الجهباز العصببي المركبزي   لها تتأئير كبيتر يتي    باحه الشتويه سال

وتتتتنيفت  سجتتتة , ا/ختتترى  الجستتتم  عضتتتا ا اجهتتتزة و عهتتتىتتتتنعمس 
3 – 1  الى لجسم ييها  حراسة ا

º
05 - 0  الى   والجهد

º
  حيتث يكتدث   

ههاقتتة وأستفتتا  يتتي ل كبيتترهلاق اطتتتتبتتا ل غتتازي طتتري  ومفتتاجي  متت   
  )ديبن الببرودة  مايستمى   الضغه الشرياسي وزيتا ة النتبت حيتث يكتدث    

بعد ايكتص الهبتي    اعهميشمل مدسوس ويجب أ  تستيدع هوه السباحة ب
 ا يي اجهزة الجسم واعضائه .حتى لاتسبب أضراس

 
 
 

 ال(دريب في الأعماق -رابعا 
ا/وكستتجين عنتتد   هلاقاطتتت يعتمتتد بنتتا  الفتتر  تكتتت طتتهخ المتتا  عهتتى     

عد  متن  ا/قترال من السهخ وا/قتصا  يي حريه   وهوا يتم بوطا ة 
 :جية وليوالتميفا  الفس

 
 لل(دريب في الاعماق جيةوليوال(كيئات الئس

 القلب .ضربات بطء في  -
الأنسبجة الحيويبة فقبط كالبدماغ والع بلات       لبى ع الدم دوران رأق(صا -

     القلبية
أثنتتتا  الغتتتول ومصتتتدسها التتتتنفس    ة   لهتتتتقهص يل  الهاقتتتة الضتتتروس

  متت  تمتتو  كميتتا  كبيتترة متتن حتتامت الهبنيتتس    gLycdysisاللاهتتوائي 
Lacticacid      ولايهتتترع هتتتوا الكتتتامت يتتتي التتتدوسة الدمويتتتة للا بعتتتد

متن جديتد والضتروسي     الاوكستجين الرجو  للى طهخ الما  حيث يتوير
 . لتم يل هوا الكامت

 : وهما وي اا إلى ذلك توفر العاملان
في الع بلات وبب لك    Myoglobinوجود كمية من الميوكلوبين  -

 فيها قبل الغوض .الاوكسجين يمكن خزن كمية أكبر من 
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 Respiratory Centerعببببدم حساسببببية المركببببز ال(ببببنئ    -
 الدم . PH ي قيمةلكنخئاض ف

 إلى  سطا الماء من عمق كبير يلدئ أن الرجوع الئجا ي إلى
 
خاصة غباز النباي(روجين الب ي ذاب فبي البدم بشبكل       تجمع الغازات و  -

 هتجمعت ممتا يستبب   كبير وذلك ن(يجبة لوجبود الأنسبان تحبت ضبغط عبال       
وهتتوا يستتبب آلاع , ا/وعيتتة الدمويتتة الكيويتتة   غهتتقعهتتى شتتمل يقاعتتا  ت

يتؤ ي  التوي   أو  مترل كاطتيو      Bendsشديدة يي العضلا  تتدعى  

غازيتة يتي التدع وا/سستجة ثتم      للى المو  ما لم يعالج بتووبا  الفقاعتا  ال  
 سةبصتتتو وبتتتولس تتكتتترس الغتتتازا , تيفتتتيت الضتتتغه بشتتتمل تتتتدسيجي 

 تدسيجية وتهرع عن  ريق الرئتين .
 
 

  الفال التاسل

الخاائص الفسيولوجيه للنساء والاوفال والن اط 

 الرياضي

 المبحث الاول

  والرياضه لمرأةالخاائص الفسيولوجية ل

 ه عند المرأهخاائص ممارسة  الان طه البدني

 الفسيولوجيه بين  المرأة و الرجل التكوينيه والفروقات 

حجم الجسم و السعات و الاعراض و ) تركيب الجسم -اولا 

 الاووال(

  الفروقات الجنسية عند النساء -
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 الفروقات المورفولوجيه  -

 نمو القدرات الحركية  -ثانيا 

 القوه العضليه   - 

 المطاوله   - 

 والمرونه الحركيهالتواف   -  

 وتكيفها للجهد العضلىالجسميه الاجهزة وظائف الاعضاء و -ثالثا

جهاز القلب ,الجهاز الحركي  ,معدل التمثيل الاساسي   )

 (الجهاز التنفسي  ,مستويات بعض المواد في الدم,والدوراب 

 اللااميه الا ليه والوظيفيه لمنره   لالا مراحل ال و   الشهريه   

 انيالمبحث الث

فى سن المدرسة عند اداء  وفال,لالفسيولوجيه الخاائص 

 الرياضية الن اوات

   الخاائص العامة

 العوامل التي تدثر على نمو الجسم عند الاوفال

الجهاز العصبي  ,وسائل التربية البدنية  ,البيئه الخارجيه ,الوراثه)

  (وال(نظيم الهرموني

 الادوار العمرية 

( سنة و  12-1سية الاغيرة  الذكور) الاعمار المدر -اولا 

 ( سنة  11-1الاناا ) 
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الاعمار المدرسية المتوسطة )الاحداا ( الذكور من )  -ثانيا 

 ( سنة  16-12( سنة الاناا من ) 13-17

-16الاعمار المدرسية الكبيرة )ال باب( الذكور من)  -ثالثا 

 ( سنة  11-17( سنة والاناا من ) 11

 ة ل,دوار العمرية الخاائص الفسيولوجي

 الحركي عند الاوفال في مختلف الاعمار نمو الجهاز 

) 
 نموالمهارات الحركيه) الخبرات ( 

 نمو القدرات البدنيه عند الاوفال في مختلف الاعمار 

 الطاقة والن اط العضلى في المراحل العمريه ل,وفال

  لمبحث الاولا

  الرياضهالفسيولوجية للمرأة و لخاائصا

  لافددا  ادديو النددرهس و الراددل فددا الاددواحا الفسدديولواية و ا ددة  ا  الا

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

 هعند المرأ خاائص ممارسة  الان طه البدنيه

(  10-17 )لاررالو الررذكور فررى سررن قررة البدنيررة والتفرراوت فررى الليايادد ه 

الرى قمرة لياقتهرا البدنيرة      الانراا  تارل و, ب كل أسرع من الانراا  سنة و

منا سدة الالشدطة    اسد نرا   ول دو , طدويلا يبقرى  فى سن البلرو  وهرذا لا   

 . .لف رس هطولايرف  مو مس وز المياقة الا لية عا  النرهس الرياهية 
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  فوا ق فدا الاسد جااة لماشدال الرياهدي  اديو الندرهس و الرادل و        لاتوا

لديب فددا   دو هادداك فدوا ق  فدا ت دويو الجسدم و     ل, 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  في افيها الن طماا   الرياهيه وال ي تخ مب

النشددا تة فدددا  راعددا   ددا ص الندددرهس عادد  ال دد  ين و    لدداا 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 كبيرررة المرررأة عررن الرجررل فررى الا تخلررف ت -

  ددا ص اسددنها  يددلا ال نددريو النسدد نر لنددا ي ااسددن و    ل ددو عددو طر و

ال  وياية الفسيولواية ين و ه  يساع  فدا الو دولا الدا الجدا ا  عاليدة      

 . في الالعاص ال ي ت طمن اللو   وم ل مة

 

 المرأة و الرجل  يولوجيه بين الفسالتكوينيه وقات والفر

 :لاتيره اين المررأة و الرجرل فرى النرواحي     جية بوليوقات الفسوتظهر الفر

 ا  و الاعراض و الاطوالا()حجم الجسم و السع تركيب الجسم -اولا 

 )اللوس العضمية و العنل العضما( نمو القدرات الحركية -ثانيا 

 . تكيفها للجهد العضلىو الجسميه الاجهزةعمل الاعضاء و -ثالثا

عاددد  د دددولا مجدددالا  ال انيددده الا ليدددده وال  امدددل الرياهدددي لااددد  مددددو        

نددددا ي عمددددلا االوظددددا ب الالثويدددده  اهددددا  الا  لافددددا  و ا دددده في الاه نام

النفاايده  ا  رتد اداء الحالحا  عاد    مومه( واعضاء الحوض ويجن الا)

 ةهيد  عا ما ت و  النره  غيدر مهيدأ  لدلاداء ح دا لاتسدان      و ا ه واللف  

 عيه لمرحم.حرته غير طاي
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 تركيب الجسم   -اولا 

تا ه الفروقا  فا ترتين الجسم ايو الندرهس و الرادل مادا سدو الطفولدة ,      

( سدداوا    1 -7وي ددو  لنددو الدداتو  والالدداث اددافب الاسدداة والددا حدد )    

سدداة  15سداة وفددا سددو   14حيدل  , اعدد ها يدد داد لندو الالدداث والددا حدد    

 ي داد لنو الاتو  هتثر مو الالاث .

لالاث لده علاقدة اال  امدل الجاسدا النا در عاد  الالداث        انو عا  اسرعة ال

يلاح  فا الوقل الحاهر ولاسااص و ا ية  يادس فا م وسدد الطدولا و   و

 الاتو  و الالاث.عا  الو   

 

 

   الجنسية عند النساءالفروقات 

الاردرية عنرد الانراا     ين العنود الفلرز حيل ه  الناطلده ت.هر فا ترت

ا  الاساء مندا يدؤدل الدا سدرعة الشدهيلا وال فيدر       عواضي   تكوب أقار

ل ددو طددولا الاادد اء والخفدداض السددعه الحيويدده االنلا لددة مدد  الدداتو  , و 

لطاية والية ها اء العندود الفلدرز ت دو  هطدولا عاد       الا رز العالية و ال

 االالاث . ل.النره   ملا له االرا

حيدل ا  تادر    تال  فأ  حجم الث ل عا  الاساء يح  مو قاامي ها الوظيفيده 

حجندده يحدد  مددو تافيددا اعدد  الفعاليددا  الرياهدديه تنددا يسددان فددي احيددا    

النسرراء بأتسرراع وعرررض وتجويررف    ت نيدد   -ا ددرز الامددا فددي ال.هددر .   

اتار وهاا اسان الوظا ب الالثويه )الحندل والدولاد    عا  النره   الحوض
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اأتجدا    ( تنا ا  سعة الحوض يؤدل الا تنف ل ع.ني الفخا والحوض

ال ميددل الفخددايو لمدد ا ل اأتجددا  الرتادده ايانددا ت ددو  عادد  الراددل    الدد ا ل

   يددؤ ر سددمايا عمددا   م وا يددا .وا  عددرض الحددوض و ف دده عادد  النددره    

مفا ددمه اتثددر عرهدده للا ددااه اسددان تلمددن       سددرعة الجددرل وت ددو    

اتثددر اسدد لرا   مددو  سددعة الحددوض تجعددل اسددم  النددره   الرتادده ,  ول ادده

  .  الرال 

   يهلمورفولوجالفروقات ا

ملا لدة    فرى الاورراف العليرا و السرفلى    الاناا اقار وأقل وولا -

 سم وذل  اسان  15 -10لاتو  ) مع لا طولا النره  اقل ااساة اا

وهدداا يجعددل سددرع ها ال و اليدده اتاددر مددو  قاررر عظررام المرررأه  -

 الرال فينا ي فوق الاتو  االسرعه الحرتيه (

ياددا  , والاسدداء ت ددم( تلر7مددو الراددل يلدد   )  اقررل وزنررا الاسدداء -

 -30% مو و   الجسم ال مي واندا يلدا ص   45 -40ا ب ااساة 

% مددو الددو   الخددالي مددو الشددحو  وهدداا سددان تفددوق اللددوس     20

   .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         

 لاس لرا  الاو ا .    ا ت ا  اي  

وهاا يؤدل الا الخفاض مرت  الثلل  الجذع اقار عند المرأه  -

العنددود الفلددرز عادد   ايضددا ويناحهددا توا لددا افضددل مددو الراددل و  
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 مرولدددة يدددادس ذلددد  اسدددان مدددو الرادددالا و الاسددداء هتثدددر مرولدددة

 نرهسالعا  واسعه وحرتة العنود الفلرز ال الا اطة ومطاطية 

ل ددو  الاطددراا   خفرراض مركررز ثقررل الجسررم  بانت 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 الاطدراا     

أ  السددفما و ادداقه افضددل تنددا فددي الجنااسدد   واددافب الوقددل فدد   

 طولا الاطراا السفما تنا  الرال سرعه وقوس اتار

 مو الرال .  عظام الساق عند المرأه اقل تقوسا -

 الحركية قدراتنمو ال

   القوه العضليه -

انخفرراض القرروه العضررليه وعرردم المقرردره علررى الاحتفرراظ بهررا لفتررره      اب 

عا  , و ا دة  وويله عند النسراء تحردد مرن قابليتهرا البدنيره والوظيفيره      

ولهداا فدا  ال ندا يو ال دي ت طمدن اد         الال يح ا  الا قو   اا ده ,  الجه  

فدا ق    تسدان تدأ يرا سدمايا عمدا اسدم الندره       وقو  حرتيه  اا ده ين دو ا   

,  الداتو  اتثدر عاد    % 20 – 30تشد ل  عضدلا  عاد  الندرهس    اللوس في ال

همدا عاد     , هدعيفة  ت و   العضلا  اللااضة والااسطة عا  الاسداء   لال 

قدوس العضدلا  الااسدطة لمعندود الفلدرز       تثدر قدوس مدثلا )     دو  ه الراالا ف

فدا عندر   ( و تفدم عاد  الاسداء   100تفدم عاد  الرادالا ملاادل      160تساوز 
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داد عادد  الالدداث  تدد العضددلا  اللااضددة لمرسددغ  سدداة وادد  ه  قددوس 1-11

  . % 457% هما عا  الاتو  414ااساة 

 المطاوله    -

 وت دو  الا  لافدا  هدييمه    ( 17-15)تزداد المطاوله مل 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 العاليدة ومطاطيدة العضدلا     ة و الشعو  اايلاعيدة الحرتدة  يترلحا

  .   الحرتا النعل  ت اي  الحرتة و ال واالالاث 

 

 الاجهزة الجسمية وظائف الاعضاء و

 معدل التمثيل الاساسي  -

 -6انددا يلددا ص   اقررل معرردل التمثيررل الاساسرري عنررد الانرراا  ي ددو  

 عاه عا  الاتو  لافب الحجم والنساحه السطحيه .10%

 الجهاز الحركي  -

اا وهد , مدو الندره     الرجل اثقرل واكثرر صر,به   الجها  الع.ني عا  ي و  

لرال ع   قو  اتار لاا ي فوق الرال في العاص اللوز ) العد و  ا  سنماي

 . والرمي(

و    شد ل وي , ووزنها عند المرأه أقل مرن الرجرال   حجم العض,تكذلك 

عادد  الراددل ايانددا عادد     مددو و   الجسددم ال مددي    % 25-20العضددلا  
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قااميدة لندو العضدلا  عاد  الالداث ت دو        وا   ,%  35-30ش ل يالنره  

وهدداا يعددود الددا واددود هرمددو  ال سدد يرو      , قددل وااطدداء مددو الدداتو    ا

الدداترل الددال يعنددل عمددا  يددادس حجددم الاليدداا العضددميه و يددادس ال  مددة     

ل دددو و داد حجددم العضدددلا  عاددد  الندددرهس وعاددد  ال ددد  ين يددد  العضددميه ,  

   لرال .عا  ا يادتها لا ت ل الا النس وز 

الددا قمددة اسدد هلاك    منددا يددؤدلالكتلرره العضررليه تقررل عنررد المرررأ -

 الاوتسجيو حيل تش ل

مددو الددو   ال مددي   % 45 - 42الانسررجة الدهنيررة عنررد النسرراء نسرربة    -

الشدحو  عادد  الندره  اتاددر    ال ا   %11 – 15لمجسدم اياندا عادد  الرادل    

وهداا مندا يشد ل و لدا اهدافيا غيدر       عاد  الرادل   % مو و لهدا  10ااساة 

حرتي ول اه يجعدل الندره  اتثدر    فعالا يلمل مو اللااميه الوظيفيه والاداء ال

 .تحنلا لمجو الاا د

 جهاز القلب والدوراب  -

االنلا لدة مد  الرادل ,     اويفره أصرغر  حجمره وتج وزب قلب المررأة و اب  -

 366غدرا  و عاد  الرادل     430يامغ م وسدد و   قمدن الندرهس حدوالا     و

 .ارا  

وذلددد  ل عدددوي   وزيرررادة  الضرررربات القلبيرررةاسدددرعة ت نيددد  الندددرهس   - 

وت دو   يدادس   , لالص الحا ل في حجم ال   الن فوع الدا الحداء الجسدم    ا

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      
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يلددل , و ي ضررربات القلررب عنررد اداء الجهررد اقررل فرر زيررادة تتميررز النسرراء ب

 تحددل تددأ ير ال دد  ين  هددراا  اللمددن   لا دد لاا هو ي لددا ص فددا سددرعة  ا

 النا .م  الا لي 

االنلا لدة  من الدم بالدقيقة عند النساء يكوب أقرل  القلب  حجم ما يدفعه -

ل ر امدا   33عا  الراالا ين و ا  ي ل الا  حجم ال   اال قيلهو, االراالا

 ل ر في حاله الجه  . 45عا  الاساء في ل تلرياا 

 انخفاض الضغا الدموى بني  النره  ت -

 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 ل ( 

مع لا  فوسفا  ال ريداتيو  , الفوسدفا  اللاعضدول , السد ر فدي الد   ,       

 فوسفا  الحامضي , الح ي  ( اقل .ال

 الجهاز التنفسي   -

رهس ي دأ ر  ند العاد   ة ا  ال افسدي سدع الحجدم وال ترتين النسال  ال افسدية و  -

السرعة الحيويرة   ين وئالسرعة الكليرة للرر    تكوبسا فعا  الالاث االانو الجا

 لل رررهي  والزفيرررر وحجرررم الهرررواء   سرررعة الحجرررم الهررروائى الاحتيررراوى و

وا  حرتدة الشدهيلا وال فيرعاد      لملا لدة مد  الراد   ل تكوب اق  والمتبقي

فدي حديو تد م احرتدة      الالاث  ت م احرتة الجد ء العمدول مدو ال د   فلدد     

الحجاص الحاا  عا  الاتو  اهافة الا حرتة ال    لاا ي دو  الشدهيلا   

 .االالاث  اعنلا عا  الاتو  ملا لة
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لا لده  نا% 37-27ية القاوى عند النساء بنسربه  والتهوية الرئتقل  -

ش ل فلد ت م مو و   الجسم ت1ل ل حساص ها  الاساه  ل وعا م  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  لىبنسبة اع كسجينوم الاوكذلك تستخد الرال

حد   تلا قله فري زيراده الايقاعرات القلبيره وزيراده فري التهويره الرئويره         -

 . في حاله اداء  العمل المتماثلعا  الاساء 

ي,حظ تساوي في عم  الحجرم الرئروي    عند جري المسافات المتوسطه

  فدي سدرعه   لاقه ذا  الفا د   الاقدل عاد  الندره    احساص الع )وذل بالدقائ 

 نله(.ال افب وع

   ,الرجل بمقارنة ,هوائيه عند المراه ليه واالانتاجيه الهوائانخفاض  -

 عنررد النسرراء الرياضرريات  تقررل بنسرربه القارروى كسررجينيه والقابليرره الا -

االنلا لدددده مدددد  الرياهددددييو  عادددد  الاسدددداء  ل ددددر (405-205) 45-30%

يلاحدد  الخفدداض فددي اللااميدده الل ددول لاسدد خ ا   و ,ل ددر(  6-5الدداتو  )

سداه وتدال  الاسداء اعد  عندر       30-40عا  الاسداء فدي عندر     تسجيووالا

تكرروب القابليرره   سدداه 15-1عادد  الاسدداء الرياهدديا  اعنددر    , و سدداه 30

. وا د  الا.در عدو     اعلرى مرن غيرر الرياضريات    وكسجينيه القاوى الا

 وتسجيايه الل وز عا  منا سه الرياهه فا  الرياهيه ياد  اللااميه الا
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تسجيو واالنلا له واقل في اللااميه الل ول للا  ت و ساه 15-12اعنر 

 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 4/3عادد  النددره  تشدد ل وظيفيدده فددا  اللااميدده ال, م  يددر  الشدد   

  . و ايلل هاا ال ف , وعا  العنل االش   الل وز 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 

وذلد  للمده    , الرادل  االنلا لده مد     للنساء تكوب اقرل لوظيفيه القابليه ا -

ا  اللااميددده  عاددد  العندددل عمدددا ال  ااددده الثاا دددهعددده وقددد  واددد  اللدددو  ال اف

 ت ددم / م ددر / 701يدده و م ددر /  ال ت ددم / 14تامددغ  الوظيفيدده عادد  الراددل 

عاد    ا  ال   الحندراء يطي ترقمه في اح يااسان  ,وذل  اليه عا  الاساء 

اء الاشدداطا  العضددميه ذا   ولهدداا عادد  اد ,  االنلا لدده مدد  الراددل  النددره

( المراده  PH) ب ل,حتفراظ د  الاساء ي.هدر قااميده قملده    ليه فا  الش   العا

 في مايوسن العضله   ب كل متوازب الفعاله الموجود

لم دددافب والددد و    همدددو الوظدددا ب النهنددد عمررر  النررربض الاوكسرررجيني -

 27 -17كسرجيني الاعلرى   والنربض الا  النسراء عاد    ي دل حيدل   ال مويه

  الوظيفيده  لااميده ال تلدل  ولهداا ل راد هاا اقل الميل االنلا لده مد  ال  و,  مللتر

 تسجيو.والااسان ع   تفاية  لاساءا   عا
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 الرجرال  قيمتره عنرد    اقل من يكوب  عند النساء يكسجينوا ديناقاي  -

ل در امدا    14-10تسدجيو الدا   لاوالد يو ا ي دل  عا  الاسداء الن د  اا    و ,

حجدم  يلدل  عاد   يداد  العندر    ,ول در   15عا  الراالا في ل الدا اتثدر مدو    

 .عا  النرا  يتسجيالاوال يو ا

 

 

 

 

 

 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 خ,يررا خاصرره متولررده فرري الرررح   ي تهرردمهرر ويقاررد بالرردوره ال ررهريه 

حيث انره  , وظهور خ,يا البيض وتكوين الاجسام الافراء في المبيض 

اذا لم يتكوب جنين في خ,يرا المبريض فراب الجسرم الاصرفر يمروت وهرذا        

 .(الحيضيتراف  مل سيل دموي )

وتسدد نر لندد   ( يددو   30-41)تددل ت  ددر  الدد و   الشددهريه اشدد ل دو ل 

 ايا  , (3-6)
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رعه ل الحاهر واسان سد , وفي الوق سنه(   10 - 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 مول وغالاددا ت رافددلا هددا      الع دداي ويدد داد 

 الاعراض االشعو  اع   الراحه والا  الرا  .

 اللااميده في   لالا ال و   الشهريه تخ مب الاساء الرياهيا  عو اعضهو

 مسد وز حيدل ا   , الوظيفيه وم ز ال  يدب مد  الجهد  العضدمي      الا ليه و

عاد   ريه و اللو  النني   االسرعه  لالا ف ر  ال و   الشهو  السرعه والل

 غير م ساويه.الرياهيا  ت و  

ظهدر  فدي    ال دي  هدي   الا دا ج  تد لي عا  لاعادا  الجنااسد      وق  لوح  

مدددو الددد و   (  12-13)و  وتدددال  فدددي اليدددالحدددي  الايدددا  الاولدددا مدددو 

فلد   الشهريه  ال و  ( مو 45- 15 )و  (14-6 )  في اليو , اما  الشهريه

فا  دقه الحرتده   ال ي تم ها  اما في الايا   الحرتهفي  قه االلوح  تحسو 

, 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  .

ه الفعدالا  اد ي   اللدو  ين دو ا      ت دحا  لجه  ال   ياي ال اير والال  اا

 سداه(  15 وقب الد و   الشدهريه اعندر    تؤدل الا توقب الانو الجاسي )ي



 324 

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   ويايددده لالخ و ددديا  التافدددة  الضدددرو ل د اسددده ولهددداا فندددو

  ا ير ال نا يو الرياهيه .اايه ال ي تح ث وليووال  ييرا  الفس

  

 

 

 

 

 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  وظيفيةرا  ايولواية وت يا

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 رايالال 

 . ه رزت أ ر ظيفة والجسم تا ا و
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, طفالا 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 الاوفالسم تدثر على نمو الج التي عواملال

  هالوراث -

مو ال فا  الو ا ية الاساسية ال ا ير ها الاطفالا مو الوال يو 

الجسم ولنو الااه س اااء ا ل ( مثل الطولا و الخ ا ص الجيايه)

 النخ مفة .

 

  البيئة الخارجية  -

 العوامل الاييية الاا ناعية ال ايه وعيشنحالة الوال نها ا التشنل 

تا   تايراتمنا تا  ال أ ير , و سموتهو الفرد طايعة ا   تؤ ر عما 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 , ير ال نا يو الرياهية  تأ تحلهفضل  الاعضاء ال ا مية اش ل

لا اات نع   عا   اماية اش ل م  امل , الل  ا  الحرتات ساص ال فا  و
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ية خف  اللاامتادء الانو وي الخارا  الحرتية )الل و  الحرتا (

 انو.  الادواالوظيفية لمجسم  ا ة فا 

 التنظيم الهرمونىوالجهاز العابي  -

النخ مفة ت  ير   ا ص الجها    لالا لنو الجسم فا النراحل العنرية

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  الاطفا

 يادء ال لمص اللماا .و  الاا اسناثاول  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

 : ووف  ذلك يمكن تقسيم الادوار العمرية المدرسية الى ما يلى

سنة و (  12-1 )الذكورالاعمار المدرسية الاغيرة   -اولا 

 سنة  ( 11-1 ) ااالان

 الذكور من ة )الاحداا (طالاعمار المدرسية المتوس -ثانيا 

 سنة (  16-12)سنة الاناا من (  13-17 )

 )باب( الذكور من الاعمار المدرسية الكبيرة )ال -ثالثا 

( 02وشكل ) سنة(  11-17)الاناا من وسنة (  16-11

  يبين سرعة النمو عند الاناا وفقا للعمر.
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 ( يبين سرعة النمو عند الاناا02 قم ) شكل ر

 

 جية ل,دوار العمرية وليوالخاائص الفس

 الاعمار المدرسية الاغيرة 

 انا يأتي :ها  الاعنا ت ني  

سريل  كما يكوب رد الفعل زنة وامتالوظائف العابية قوية وتكوب  -

 .داد ا ل   النرحمة العنرية  ت وا  ا س العنل  ومتوازب ,

 . لى تمييز الاخت,فات الدقيقةعدم المقدرة ع -

 .المتأخرة الاستجابه  في الاعمال المتتالية وصعوبة  -
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 . عمل الاجهزة لت كيل الحركهصعوبة الربا بين  -

 14-10 )سووفي والانفعاليه  جهزة الحسيةتنمو الا لالا ها  النرحمة 

اللمس وحاسة البار الحواس وخاصة الوظائف الحركية و( تانو 

 .ددنمو الغتتال  و

  دادوت , هدقأكثرو ت الك,مية متكاملةالمعلوماها  النرحمة ت ا  في 

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

 

 

 

 

 توسطه )الاحداا(الاعمار المدرسيه الم

 وتتميز هذه المرحله بما يأتي  

( يايو لنو 23وا 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 ني حيل  زب النفسيوهذا يدل على عدم التوا الانفعال -

ي,حظ حيل  عدم الاستقراربالنرحمه في ها  الع اية )مرت  الانو( 
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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

 .لنرحمهفي ها  ا الجسنيه الوظا ب في تا.يم  الا  لالا

حيل تخ مب , تغييرات جنسيهفي ها  النرحمه ايضا 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 تكامل ن اط الجهاز العابيعا  

 انا يأتي :  

تنسي  حيل ي م  تطو ا واعما قوسالوظا ب الع ايه اتثر ت و  -

 .مختلف الحوافز

 

ت ا  و اف  و د الفعل وتال  العلاقه ايو الح المعلومات كميهتزداد  -

سنه  (11-16 )عمر فين اط النخاع الراسي اتثر ت املا , وذل  لا  

 يابو اكثر تكام, 

 .ن اط الهرمونات  يتكامل  -
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 ( يبن نمو الوزب وفقا للعمر 03  شكل رقم )

 

 

 الحركي عند الاوفال في مختلف الاعمار نمو الجهاز

  الجهاز الحركي

 يشنل ) الع.ا  , العضلا  , الجها  الع اي العضمي (

 العظام -

ويحال  يه الى عظميةفورضلانسجه الغالنو 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 ( 45-40 )ولو  ال  ب في عنر



 329 

ساه اما عا  الالاث فيا ا (  11-9 )ساه وسلاميا  ا اا  الي  في عنر

 ساه . 4-1ال ع.م قال الاتو  احوالي 

ثيقه مل تطور سرعه تكوين العظام نسبيأ ولها ع,قه وف تختل -

غير متساويه في ومو   ا ص لنو الع.ا  الها ,  مراحل نمو الاوفال

ادة ادوار نمو سريعه وبطيئه وعويلاح  ايضا  , العرض طول وال

  . سنه(  20-27)كل متكامل في سن ينتهي تكوين الهيكل العظمي ب 

حيل ت داد , وتزداد بتقدم المراحلللعظم يه تتغير الخاائص الكيميائ -

واافب ,    اسيوال السيو  والفوسفو  والنملا  اع  النرتاا  مثل ا

ت وي   ي م  حيل ,  لااه  تماسك العظم ويزدادالوقت  تزداد كثافة و

يرتبا نمو النسي  العظمي مو الج ير االاتر ا  اال   اش ل م  امل , و

 ب كل وثي  بالطول .

 

 

 ت العض, -

ساه  15حيل في  ,   ب كل غير متساوينمو يالعضلي  النسي  -

  3-4واع  , % 9ي داد و   العضلا  تل ساه ااساه  مو العنرالاولا 

% , 14ساه ي داد و   العضلا   ااساه  11-15مو سو ال  ساه

اكثر ب كل  سنه(16-13الاحداا الذكور ) عند  ويزداد وزب عض,ت

 مرحله العمريه .نفس النسبيا من الاناا ل
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ايضا ولكن  راعينعض,ت الذو ووليا عض,ت الرجلينغالاا ما تانو 

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

  .طولا العضمه وعرهها ي داد  هالعضمي م النجامي  حج

اغلبيه العض,ت تكوب قويه شك, سنه  10-12عمر  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 للساقالفخذيه  س الاربعه ات الر وكذلك العضله ذ

ساه  17 ( وفي عنراهعاا  ) نبال  ساوا  تانو  6 ح  عنر

 (.ية اهعاا ) نال

 

 

 

  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  

ساه (  16-10عمر)  , ومو صالن ااالااميه عما ال حفي  العالي ال

 .  يستمر عدم ثبات العض,ت الى مرحله متقدمه
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 لالا لنو الااه   الجسنيه النخ مفه الحسي  –ي م لنو الجها  الحرتي 

 ل ز الاطفالا , الا ليه  نها ا  ال ت ويو الحرته وتطو اوقل واح  م  و

 

 ت الحركيه) الخبرات (المهارانمو

 الم ى , الجري , القفز() طفالا اال   يجعا  الا 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

 يكوب سنوات (  0-3عمر )في و الحركه وتذبذب الجسم عند الم ى

تحديد وول من  مكنتسنوات ي(  1 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 .17 -3قله فتره الاستناد من )م  الم ى 

وم  ا دياد العنر ت ا  الخطو  اتار , ساه (  12 )عنرت داد اتثر في 

مجرل عا  لالسرعه الل وز  , وت و  وت داد سرع ها )سرعه الجرل(

 16 -15 )وفي عنر, في الثاليه م ر  2055ا  ( ساو 7 )طفالا اعنرالا

( ساه وعا   49-19 )وفي عنر, يه م ر في الثال 7059ساه ( 

  ر في الثاليه .م 9077النس ويا  العاليه  لولرياهييو ذا
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عا   (مطاوله السرعه)  فا  االسرعه العاليه ا ااء الرت قااميه الاح

مو الاح اث والشااص , وا  اقل  ت و   ساوا (  1-7 )الاطفالا اعنر

ال   ين الرياهي النس نر يسان  ياد  السرعه الل ول لمجرل 

 و ا ه مطاوله السرعه.

   القفز -

وي طمن لنو تايرا في ,  ايضا  ال عاهمو الخارا  الحرتيه يع  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  )طولا اللف  ( عا  ال  قف افضل  ويلاح 

ساه  (11-17 )في عنرساه , و 14عا  الالاث في عنر اقل مو  

 ي وقب لنو طولا اللف   .

عا  الشااص ويلاح  ,  لنها  ها  ا ال   ياا  الرياهيه تؤ ر عما لنو

 .ساه  ( 16-13 )عا  الاعنا  في طولا اللف   اتارتطو الرياهييو 

 

 

 البدنيه عند الاوفال في مختلف الاعمار القدرات نمو 

القوه , السرعه , ) ر المياقه الا ليه عااهااك علاقه و يله ايو لنو 

ل  ا  ال ها  ت  و تلالها , حيل ا .وايوالمطاوله , التواف  , المرونه(

اش ل غير م ساول وليب اوقل واح  وق  تامغ الح  الاق ي في اعنا  

 مخ مفه .
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  القوه العضليه 

  طولا الالسجه الع.نيه والعضميه ترتاد اللو  العضميه م 

 افلالنو ال ووتال   ,   والا اطه النف ميهالااه  رتينوت

 الحرتي لمعضلا  .

عما و سنه(  16-10)اعلى نمو في قوه العض,ت في سن يلاح  

ساه  12-11ع ت داد في عنر النثالا قو  العضلا  الااسطه لمجا سايل

 ت م 122ساه ت ل الا  17-12ي عنر وف ت م  9001الا  6707مو 

. 

اذ , مو العضلا  اللااضه  الباسطه اكثر تزداد قوه العض,تغالاا 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  العالي

 يرتاد االنراحل العنريةل  ا   الحرتية لات ويو ال الع.ا  الطولي .

وكلما كاب 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  اللوس العضمية ت ساوز ا

تلوينيا ساة والن ساوية  15-13ي الاعنا  , ايانا ف االاضو  الجاس

 لاح  ا  لاا تاير فا اللوس العضمية .ي
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الن ا عيو و الناا  يو   ولاعاا الجنااس  الرياهييو الشااص )

يسبقوب 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   12فأ   الرياهيو في مرحمة الامو  النا ر اعنر ولهاا ,

ني و  ل ا جهم اقل مس وز االنلا له م  الرياهييو الشااص الايو ي 

 انس وز اعما مو ال  امل الجاسي .

مو هرو ل 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 

 

 

 

 

 

   السرعه

 رعه الحرته د الفعل وسسرعة و هالحرتيالاس جااه سرعه تانو 

 .اش ل م فاو  وحسن النراحل العنريه  اهاوسرعه ت را  الواح   
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 0020 -0030ساوا  تساول تلرياا  7-5ي عنر سرعه  د الفعل ف

 12-13 الية وفا عنر  40ن0 ت ل الاعنا  ال ي تميهافي   اليه اما 

  الية  . 0040 – 0015ل ز ال اا   نع لاالم    موي لا ص هاا ال ساة

,   ى فى مختلف المجموعات العضليةسرعة رد الفعل الحركخ 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 الكموب

 - 9في سو واش ل غير م ساوز , حيل ت سا ع  المرحلة العمرية

لرد وب مكقل فترة الء وتيطتبوساة  12-13ع  اووما اع ها  ساة11

سنة لأب هذا العمر أكثر  12-0ريب فى سن التدعند الفعل الحركى 

 . م,ئمة لنمو السرعة

ولحد الحركة  لتنفيذ ال,زمه الزمنيهالفترة تقلل من نمو الجسم زيادة 

يا الحرتة الواح س الوقل الن روا عما تاف يل رصحيل  ساه 13-10

 الا الوقل عا  ال اا  .

-13ر وفا عن,   السرعة الحركيةانو ا و الرياهيو  الشااص ي ني 

ساة يلاح  هيضا ه  الاطفالا الن   ايو يفوقو  ال ير م   ايو فا  12

ب لنخ م  القاوى السرعة الحركيةكوب ت والحرتيه  ,  لنو السرعة

خ مب وتال  ال اا  في م عا  الاطفالا 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
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وا  و .عا  الاطفالامنامرا   307 - 303   النرحمة العنرية تانو ال

ساوز ال  ااة الهوا ية تعما ساة السرعة الل وز  11عنر  في ا  

 27ساة تساوز  11عا  الشااص اعنر لية و ا 15حرتة  لالا  31

 حرتة .

-2عنر فز زداد سنويا عند الاوفاللحركة يالقاوى ل سرعةالنمو ا  

احل العنرية ال الية تلل هما فا النر, ساوا   9-7ساوا  و فا عنر  6

يعنل و,  سنة تتوقف 16 بعد عمرودياد السرعة الحرتية وتيرس ا 

عما  يادس السرعة الحرتية الل وز و ا ة عا  الرياها  ال   ين

سنة تنمو فيه  12-0عمر 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 وت داد النطا

ة اللوس الثاا ة لمعضلا  الثاليم س داد  فنثلا تو الحرتية , الثاا ة 

 عميه.تالل نا مرا  م 2-3ساة احوالا  11-3لا اا  لاعنا  مو ل

م ساز ا  العضمية النخ مفة غير لنجنوعفي االلوس مطاولة ا   يادس  

ساة ت ني  العضلا   11- 1عنر وفي  ,  لا يح ل اوقل واح و

اتار تميها العضلا  الااسطة لمجاع   نطاولةاساع  الثاليةو الااسطة لم

اير مطاولة عضمة الساق ال وهمية اش ل ت  دادساة ت 12-11عنر وفز
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ساة الخفاض اسيد فا النطاولة لمعضلا   12-13يلاح  فا عنر ,و

عا  لنو مجاع.ل هالااسطعضلا  الاسطة  لمساع  وتال  الثالية و الا

ي  مثل جنااسالفي تافيا الاوهاع النعل س عا  ولة النطا دادالجسم ت 

 2حوالا داد م س ال عملا اساة ت  17-13الاس ااد ففا سو لا وال عم

م  ا ة , ولنو النطاولة الثاوتيرس ء اساة تاط 12-13مرا  و فا عنر 

 الش ي  .اد ف رس هداء العنل الحرتا ت د تل   النرحمة العنرية

نرحمة تمنا تل مل الاث عو الاتو  فا تطو  النطاولة وتخ مب الال

ا  عوساة  15-12 تمنا  اد الا  لاا و تا  تايرا ,في عنر العنرية

-1 النطاولة االنلا لة م  الاعنا  داد الاتو  و الالاث ( ت  الجاسيو )

-14اولة فا سو ر مطتلاح  هتا و مرا  3-4اتثر  احوالا  ساوا  9

 ساة . 15

اش ل تاير وظيفيه قاامي هم اللنو الرياهيو  الشااص اا تفاع    نيي

 دادساة ت  15-1عنر ا السااحا  الالاثرياهييو  فنثلا ال ير املا لة 

وت داد اللااميه الوظيفيه عا   اش ل ممحو  . الوظيفيه اللااميةل يهو 

هعاا ا  2-3ما عا  الاتو  ف  داد احوالا اهعاا ه 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

 ه  النحيطة االنف لة النطاطية لمعضلا  و الأ اطيالخا النفا ل و

 ر الجها  الع اا النرت ز .ا ل أ يتاعت  ير  وال ي ,
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فنثلا للاح  عا  ,  اش ل غير م ساوزوم  لنو الجسم  ر النرولة ي  ت

ساة و  12-7النرولة عا  الاتو  اعنر   داداسد العنود الفلرز ت

حرتة  اا العنود  تللار ساة , هما فا الاعنا  الات 14-7الالاث اعنر 

 13-11ما فا عنر اوا  هس 10-7داد اش ل تاير فا عنر الفلرز وت 

 15يلاح  ا تفاع النرولة عا  الاتو  فا عنر , و النروله  ساة تلل

 .ساة  12عنر 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 ادادا النرولة فا مف ل  ت  ساة و 13

 حيل  ساة 12-13ء و الا سو ااع ها في و  تطو  النرولة هاط

 ال اا . ت لا ص النرولة م 

 التواف  

ويانو ال وافلا , ( ال قة و الالشا  فا الفرا  ) .واهر يشنل ال وافلا ال

اة يلاح  س 14-10عنر ساوا  و ل و في  10-7اش ل تاير في عنر 

 15-12 فا عنراداء الحرتة فا الن ا  , و اس لرا  ها  اللاامية م  دقة

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 

تحسيو  عمايساع  ال   ين النا .م اش ل م  امل تنا عا  ال اا , و

 .لفرا ة و الال شا  فا ايالحرت ال قه
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الحرتة  , ولل  وا  وتيرس   يتنيلنو الطفل ت  ير قاامية  مراحل   لالا

الا ح  و ساوا  1-7فا عنر  ك الحراا تاير في وتير  الحرتةه  هاا

, ولال   عا  ال اا وت  امل تنا تير  الحرتية الوت حسو   حيلساة  12

لاا فأ  لشال العضلا  ق  س توافلا  فا ت املمعنر دو  تاير ه  ل

 عل   نال حرتا الساة يس طيعو  تافيا  12-13الاح اث فا عنر مو 

 . الحرتا افلا عاة ال ووال

 ل,وفال المراحل العمريهفي لن اط العضلى الطاقة وا

لططفالا  والاهاي ال وا   ال اا ا يمعن دو ا تايرا فا الانو الا لا

 . . حي  ما ت م ال  ايه اش ل عا الجسم  اه ساي  لنو اوي  

  البروتينات تمثيل

مو و    ت م1ل ل را  غ 3مايساوز  الاطفالا فا اليو  الواح  يح ا 

 ت م1ل ل  غرا  405الا وساة  11 -7عنر في  اروتياا مو ال الجسم

ساة  12ر فا عن  105الا ساة و 12 -11فا عنر مو و   الجسم 

 . فأتثر

تمنا  اد ال   ين اروتياا   هتثرمو الالاث والا الالاتو  يح ا  

ويح ا  الرياهييو  , هتثر  اروتياا  داد الاح يا  لمالرياها تمنا ا 

اني  ا اتثر ل وله يح ول عما الالحيو اروتيو الا الص االشا

 .الامياية   الحوام 

 تمثيل الكربوهيدرات 
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ييو الشااص , لمرياه  ضرو يهال راوهي  ا  مو م اد  الطاقة ال تع 

قاامية تحرير  وهي  ا  فا ال ا  و العضلا  قميل وال را ااح ياطوا  

لهاا عا  الاشال و الشااص املا لة الاح اث و عا  الاطفالااطيية 

 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  الجسمالخ

مو  مو و   الجسم فا اليو ت م 1ل ل ( غرا   15 -1)

 .ال راوهي  ا 

  ل الدهوبتمثي

, لططفالا اللا مه % مو السعرا   35 -30 ال هو  مايعادلا ت ود 

في  يح ا  , ورا  يوميا  غ 10-70ساة  11-7عنر ويح ا  الطفل في 

  . را  يومياغ 100-90ساة الا  15 – 11عنر 

 تبادل الطاقة

لساة السطحيه نساحة الجسم وال و  وفلا لالاطفالا الطاقة    س همي

تس س, , وذل  اسان لشال وظا ب الاال اا  ملا له م   مو الطاقه هعما 

ذل  الاطفالا طاقة هتار مو ال اا  , و س هم  ي نا لعا  هداء عنل م و

لساة الا ا مو  ال اا  طاقة ها عة ااساة هعمتس هم  الاطفالا عا  لا  

  .م ر مو العنل / مت 

ا تفاع   الطاقة عا  الاطفالا هقل االنلا لة م  مس وز ت و  لساة تنثيل

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  الاطفالا 

 الجسم  .فة الا سرعة لنو االعنر ال لوينا اها

جياا الا الح  وتسقاامية ال اادلا الاعا  الرياهييو الشااص  دادت 

الاطفالا االخفاض تنا ي ني  , ملا لة م  غير الرياهييو  الاق ا

عو اداء  ساوا  10-9اعنر  الاطفالا , 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 ية واللاهوا ية مو الهوا 

 .لمعضلا  عا  الاطفالا 

  الدم و الدورة الدموية 

 الدم 

م من  مللتر لكل كغ 67 سنة 12-6 عند الاوفال بعمر كمية الدم تبلغ 

و ي ني  , لكل كغم  مللتر 77-67أما الكبار فحوالى  وزب الجسم

حيث تبلغ   سنوات6عمر الدم  ىة الكلوكوز فبانخفاض كميالاطفالا 

ساة  12-14عنرفا و مو لسا ه عا  ال اا م %  مم 17-67 كميته 

 ه عا  ال اا . لساواع  ذل  ي لا ص م   ل اا م ملا اة اامم  % 90-14

ذل  ل حمل فا ال   ,و رالتخم العمرية تنخفض قابليةتل   النرحمة  عا 

-7ملا لة م  الاطفالا اعنر مرا   2ا  ا  عا  ال اا  احوالال راوهي 

 .ساوا   1

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 6النرحمة اع  في ها   س شفاءلايح ث ا

تفاية ع   حالة وفا عا  الشااص وساعة .  4-105عا  ال اا  اع  

مفاا  لساة الهينواموايو اش ل ف رس ل واة ال   وجيو ت  ير وتسالا

  .م  تل   النرحمة العنرية

 القلب 

,  هالمنتظم  ولهالمطاات 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 ا طرفيه تتحسن الدوره الدمويه ال, و   اش ل اي  اال

 . ا ااء الاشال العضما ا ي   اوعيه دمويه

ساوا   7-6وفا عنر  كلما ازداد العمر لدوره القلبيهتزداد مده ا -

  اليه  0. 74 ت ل ساه 12 -14 اليه اما فا عنر مو  0. 62رق تس  

ضربه فى  07 -16 تقارب  سنوات 6عدد الضربات القلبيه فى عمر  -

 .هراه فا ال قيله  10-70ساه  15 - 12وفا عنر  , الدقيقه

عا  ت و  اقل في وقل الراحه حيل  تاير اش ل  اااصت راهسرعه الض

واقل عا   ف ر  طويمهل 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 ال سرعهعالية 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 

,  ياد  ا س الجه  ,   ياد  جه  ا تفاع الفي 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   .

م  ال اا   وا   ملا لهاش ل اسرع ساه 14 -11الاطفالا 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 راا  اللمن عا  اداء الااضه وسرعة هحجم وي داد   لا الاطفا

تح ل ملا لة اال اا .و عا  الاطفالاال ياد  اقل ت و  ل و الرياهيه و

 . ايلاع اللمن اسان ا دياد حجم ال   اال قيله يادس 

 الضغا الدموي

 ساه  17-13 في عمر  ضعا ال رياني عند الاحداا وال باباليرتفل 

 مم/م 120ااهي الا ح  احيالا ا تفاع وق ي لمض د الالليلاح   , و
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عا  الاطفالا ااساه الاشال العضمي ال مول في  ي داد الض د, و  الا 

عند  ارتفاع الضغا الانقباضيويكوب , ملا له م  ال اا  اقل 

       .مقارنه مل ال باب غير الرياضيين الرياضيين ال باب اعلى 

 التنفس 

التنفس رعة ست و  و , نمو الجسمازدياد وظيفه التنفس مل ت طو  

 لت , و اعنل اقل ول و ,ر من الكباراكبالراحه عند لاوفال عند ا

 207-177مره في الدقيقه وبعم   27-22الى  سرعة التنفس 

 . سنوات 6-6في عمر مللمتر 

مل زياده العمر لدقيقه الى الحد الاقاى يرتفل حجم التنفس خ,ل ا

 ل ر مو 1 ويس خمص , كسجينويزداد الطلب ل,حيث ونمو الجسم 

عا  و  , ل ر هواء (  30-49)مو ساوا   10-7ي عنر ف تسجيووالا

ل ر (  45 -42 ) مواما عا  ال اا  , ( ل رهواء  32-34 مو ) الاح اث

  .هواء

-21),نسجه من لكسجين وعند الاوفال يستخلص لتر واحد من الا

ترتفل ولتر (  17-16 )الدم اما عند الكبار فاكثر من منلتر(  22

  مل تقدم المرحله العمريه لتهويه القاوي للرئه وباوره اردايها

 .عا  الرياهييو الشااص االنلا له م  غير الرياهييو ت و  اتار و

قابليه التنفس عند الن اط من تهويه الرئه الاراديه تحدد تقل عا ما 

 الا  ساه 14-11الاطفالا اعنر  ويح ا  او الجهد العاليالبدني 

 اقل عا  اداؤهم ال نا يو اش   ق وز  جيو ااسنلاوتسا
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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 ( ي الهواء النس اشلا جيو النس خمص مو ل ر واح  فوتسالا

,  ياد  العنر اها  ال و ا  ترتف  االعلاقه الوظيفيه لم افب وعما ا  

حجم  اعما فعما سايل النثالا. تافسيه  وظيفية وي ني  الاطفالا اليم

لاطفالا عا  ا مممن ر 4602ت م يساول 1جيو النس خ   ل ل وتسالا

ممم ر  1207يساول   اهس 40-11ساه اما الشااص اعنر  14-11اعنر 

.  
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  عاشرالئصل ال

 (ENZYMES)الانزيمات( وHormones) الهرمونات
 

 المبحث الاول
 ( Hormonesالهرمونات )
   Hormonesالهرمون 

 ال(صنيف الكيميا ي للهرمونات
 وظا ف الهرمونات 

  اماكن عمل الهرمونات
 كيف يعمل الهرمون  -

 واع عمل  الهرموناتان -

 Localالهرمونات الموضعية  -
 الهرمونات العامه  -
العوامل المساعده في افراز الغدد الصماء  -

 ومس(وم الهرمونات في الدم 
 تصنيف الهرمونات

 الخصا ص العامه للهرمونات
  Gland in Human Bodyالغدد في الجسم 

 داخلي Endocrine   اقنويةاللاالغدد الصماء ) )-اولا
 خارجي  Exocrine :  القنوية الصماء )الغدد-نيا ثا

 endo - exo crine ه )مش(ركالالغدد -ثالثا   

 أهم الغدد الصماء في الجسم
 ( pituitary Glandالغدة النخامية  ) -اولا
 : Adrenal Gland تا المظري تا الغد -ثاسيا 
 Thy roid الغده الدرقيه  –ثالثا 
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  Parathyroid Glands قيه  الغدد جارات الدر -رابعا
  Pancreasالبنكرياسغدة   -خامسا

  Gonadsالمناسل -سادسا
  Tymus Glandالغده الزع(ريه -سابعا 
  Pineal Glandالغده الصنوبريه -ثامنا
 Mucosa of Stomach andبطانببة المعببده والامعبباء   -تاسببعا

Intestine  
  Kidneyالكلي(ان  -عاشرا

 لبهرمون الق -الحادي عشر
 

 المبحث الثاني

 الانزيمات

 تكوين الانزيمات
 وظا ف الانزيمات  

   دلية عمل الانزيمات

 خواص الانزيمات

   نواع الانزيماتا

 العوامل ال(ي تلثر على عمل الانزيمات

 النشاط الرياضي والانزيمات  
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   المبحث الاول
   Hormonesالهرمونات 

 

   Hormones لهرمونا
  وتعنتي سشته او يعتال     Hormad اليوساسيته    مشتقه متن   كهمة هرمو 

ه المكفزه والم بهه التتي  ت ييما بعد لوحم الموا  الميميائيوقد اطتيدم
تفتترز متتن الغتتد  الصتتما  وتنتقتتل ختتلال الاوعيتته الدمويتته التتى اعضتتا       
الجستتتتم لتنظتتتتيم سشتتتتا ها و كهمتتتتة هرمتتتتو  تعنتتتتي الرطتتتتل الميميائيتتتته     

Messengers    غتتد  الصتتما  التتى اليلايتتا   التتتي تنتقتتل عبتتر التتدع متتن ال

 :وتعرا الهرموناتالهدا 
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)  المسب(هدفة      توجد الأع باء  

 . لوجية نموذجية في خلايا أخرموظا ئها وال(ي تحدث أس(جابة فسيو
نظم يقته  يكفتز أو   يت ولمتن  ر متن التفتاعلا  الميمياويتة    غيالهرمو  لا ي 
   AMPويكتاا الهرمو  الى وطتيه  اختل اليهيته الهتدا م تل        ه  بي

احتتا ي يوطتتفا  الا ينتتوزين الكهقتتي التتوي ينشتته الهرمتتو  اسزيميتتا يتتي    
 . AMPالى  ATPاليهيه ويكول

 وية تنتج بشمل  بيعي يي الجسم وتكدث تتأثيرا  الهرموسا  موا  عض
بمميتتا  ضتئيهة جتتداً   الجستم   كتاجهتا يلمتائن الكتتي و اتنظيميتة يتي ايتتت   

 ويظهر تأثيرها بعيداً عن المما  الوي تموست ييه .
الجهتتاز العصتتبي بتنظتتيم النشتتاط  بالتنستتيق متت  يقتتوع الجهتتاز الهرمتتوسي  

تميز الجهتاز العصتبي عتن    وي, الميتهفه  الميميائي ليلايا واسسجة الجسم
ثاسيته   لاي   4 0ه  اقتل متا   از الهرموسي بتنسيق وطترعة الاطتتجاب  الجه

اضهرال يي اطقراس التجاسس يتي خلايتا الجستم تبعتا لهتغييترا  البيئيته       
 , جهباز الب(حكم السبريع   لاسفعاليه لوا يههتق عهيته   الياسجيه والتغييرا  ا

 ثاسيته تقريبتا    05به   اما الجهاز الهرمتوسي يمتو  عتا ة بهتي  الاطتتجا     
 . بجهاز ال(حكم البطيءويسمى  لمن تأثيره يستمر لفترة ا ول
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يتمتتو  الجهتتاز الهرمتتوسي متتن الغتتد  الصتتما  التتتي تفتترز الهرموستتا          
مباشتترة التتتى التتتدع لتقتتتوع بوظائفهتتتا يتتي احتتتداث الم يتتتر متتتن التغييتتترا    
 ا البيولوجيتته يتتي الجستتم وخاحتتة التم يتتل الغتتوائي لتتوا يتتأ  الغتتد  الصتتم 

 له عن الاطتجابا  الوظيفيه والتميم لهنشاط الرياضي .تمو  مسؤو
 

 ال(صنيف الكيميا ي للهرمونات 
   Steroidsالس(يرويديه ) البنا يه (الهرمونات   -

وتشتتمل   المتتوستزول, الالدوطتتتيرو  , الاطتتتروجين , البروجستتتيرو    
   ,التستيرو 

    Nonsteroidalس(يرويديهاللاالهرمونات  -
 تشملو

  الباساثوسمو , كالسيتوسين هرمو  النمو , البرولاكتين ,  البروتينيه -
ابنفرين ,الميلاتتتوسين , سالابنفتترين ,النتتوهرمتتو     الاحمبباض الامينيببه -

 ال يروكسين  
المكفتتتتز لهكوحتتتتلا  , الهرمتتتتو   الهرمتتتتو     البببببروتين السببببكري  -

 المههوتن , المكفز لهغده الدسقيه. هرمو  الكمل 
المضتتتا  لهتتتتدسس , الاوكسيتوطتتتين , المكفتتتز   الهرمتتتو   بيب(يبببدات )ال -

 لهميلاسين ,هرمو  القهب  
 

 وظا ف الهرمونات 
رة عهتتتى لستتتتاا  تضتتتمن الستتتيه يو metabolismال(مثيبببل الغببب ا ي    -

 .عهى عمهية الهضم والهاقة واطتهلاكها 
الوطتته التتداخهي لهيلايتتا وخاحتتة  ) ثبببات لأمببلاااموازنببة السببوا ل و  -
 . كيب مكاليل الجسم  تر
عتن  ريتق تعتديل التركيتب     المساعده في ضبط بيئة الجسم الداخليبه   -

 .الميميائي لبعت جزيئا  اليلايا المستجيبه 
تستاعد الجستم يتي مواجهتة الكاجتا       يسه ر  الاس(جابه ل(غيرات بيئيه -

وى والجفتتتاا والجتتتو  وتغيتتترا  الهقتتتس الكتتتا ه    دالهاسئتتته م تتتل العتتت  
 والمرل العا في 
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  اي تشتتتترق يتتتي جميتتت  العمهيتتتاتطبببور ونمبببو الجهببباز الجنسبببي  -
  المستتتاهمه يتتتي عمهيتتتا  التمتتتاثر , م تتتل تمتتتوين اليلايتتتا    الجنستتتيه

 الجنسيه والاخصال وتغوية الجنين والولا ه وتغوية الوليد 
   وجعله م(ناسقا وم(كاملا (حكم في النمو الطبيعيال -

 عصبية  رد الئعل لكوامر الابة وتلثر على الأس(ج  -
 

 ماكن عمل الهرموناتا
 غشاء الخلية  -     
 الانزيمات داخل الخلية   -

   نواة الخلية -
خلايتا   ع للى جمي  خلايتا الجستم لتوا يت      ا  الهرموسا  تنقل بوطا ة الد

 تتعتترل للتتى جميتت  الهرموستتا  ومتت  ذلتتس يتت   بعتتت ا/سستتجة الجستتم 
التتي  والهرمتو    مستتقبلا   تستجيب لههرموسا  المناطبة ومن قبل يقه 

 يممن تعريفها:
مجببباميع جز يبببة فريبببدة فبببي الخليبببة عليهبببا ان   ) مسببب(قبلات الهرمبببون

ت(ئاعببببل مببببع الهرمببببون لكببببي تظهببببر الاسبببب(جابة أو مجموعببببة مببببن      
 .  الاس(جابات

وكهمتا  ا  عد  المستقبلا  غير ثابتت يهتي تتز ا  اوتقتل بكستب الكاجته       
يؤ ي سفتس  طت سته  لا  زا   الكساطيه سكتو الهرمتو  لا  زا  عد  المستقب

 بمميا  اقل .لمن الغرل و
      

 كيف يعمل الهرمون 
تعمتتل الهرموستتا  يتتي جميتت  الجستتم بأسستتجاع كهتتي حيتتث تنجتتز عمههتتا       
كمنظما  يسيولوجيه وتتداخل الهرموستا  الميتهفته يتي يعالياتهتا بشتمل      
معقد وقتد تمتو  بعلاقتة سعتاو  او تضتا  وهتوا يهتي  التتدسا والمهالبته          

تهي  الاطتتتتقراس التتتواتي وهنتتتاق مجتتتالا  تهعتتتب ييهتتتا     للاطتتتتجابه ليستتت 
 . وسا تنظيميا حاطما  الهرموسا 

عندما يتصل الهرمو  بالمستقبل اليا  بته يكتدث تغيتراً أمتا موضتعياً      
م ل  الا سسالين  عهى غشا  اليهية أو يكفز عمهيا  اسزيمية تتؤ ي للتى   

للتتتى تمتتتوين   يتتتؤ ي  حتتتامت امينتتتي  التتتوي بتتتدوسه  C-AMPتمتتتوين 
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وعنتتدما يفتترز الهرمتتو  متتن  ا  عمتتل الهرموستتبوتينتتا  خاحتتة تقتتوع  بر
, الغده الصما  الى الدع يصتبخ بتمتاس مباشتر مت  جميت  اجهتزة الجستم        

ولمنتته لايعمتتل الا عهتتى العضتتو او اليهيتته الهتتدا ويتتتم ذلتتس بوطتتا ة         
مستتتقبلا  حيتتث ا  يتتتي كتتل خهيتته مستتتتقبلا  متيصصتته مايقتتتاسل        

المستتتقبلا  متيصصتته بشتتمل    مستتقبل وتمتتو  هتتوه    01111 -1111
يكمتتل  التتوي تعمتتل الا عهتتى الهرمتتو  اليتتا  بهتتا    قيتتق جتتدا حيتتث لا  

مستتقبلا      وهوه المستتقبلا  لهتا امتاكن خاحته مت لا      e) Codشفرتها

 .يي السايتوبلازع توجد الا سسالين والنوسا سسالين 
تؤثر الهرموسا  يي الجسم بزيا ة او سقصا  سشتاط خهتوي معتين ولتيس     

سشتتاط جديتتد   ا  التغييتترا  التتتي تنشتتأ متتن استبتتاط الهرمتتو         بتكفيتتز 
بمستقبلاته يي اغشية اليلايتا تشتمل النفاذيته الاستقائيته وتكفيتز او ت بتيه       
عمل الاسزيما  وتكفيز الما ة الوساثيته يتي اليلايتا المستتجيبه لاحتداس      

 تعهيما  جديده لصن  اسزيم معين .
   ويتتة الراجعتتة العمستتية وتكتتد  الكاجتتة للتتى الهرمتتو  عتتن  ريتتق التغ   

يعنتتدما يصتتل مستتتوى      (Negative feed Backالت بتتيه الستتالب  

الهرمتتتو  لهكتتتد المههتتتول يرطتتتل العضتتتو الهتتتدا لشتتتاسا  للتتتى الغتتتد  
كميتة كاييتة    التى  صتل يقم عن ليراز ذلس الهرمو  وعندما الصما  لهتو

 يتوقم الإيراز .
الوثيق بين اجهتزة   تعتمد الفعاليه الكيويه لعضلا  الجسم عهى الاستباط

الجستم الميتهفتته وخاحتة الجهتتاز العصتبي وجهتتاز الغتد  الصتتما  يمتت لا     
عنتتتد ا ا  اي سشتتتاط بتتتدسي تكتتتتاا العضتتتلا  التتتى المهوكتتتوز ليزو هتتتا    
بالهاقه اللازمه لهكركه ويقوع المبد بتجهيز هوه الهاقته ولهستيهره عهتى    

ميتتة كميتتة المهوكتتوز المستتتههس والمنتتتج يالبنمريتتاس يستتتهي  تكستتس ك    
 المهوكوز ويفرز هرموساته بمميه معينه لهسيهره عهى ذلس .

ا  مستوى الهرمو  يتي التدع غيتر ثابتت يهتو يتغيتر متن طتاعة /خترى          
 ومن يوع /خر أو حتى من شهر /خر .
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 عمل الهرموناتانواع 
 :تعمل الهرموسا  اع موضعياً او عاماً

 Localالهرمونات الموضعية  -
ائم عهتتى بعتتت اسستتجة الجستتم حيتتث تقتتوع بوظتت هتتوه الهرموستتا   زفتترت

كمتتتا يكتتتدث يتتتي تنظتتتيم  , موضتتتعية خاحتتتة بالجهتتتاز التتتوي تفتتترز ييتتته 
ايرازا  الجهتاز الهضتمي وكتولس حركتة الجتدسا  العضتهية يتي بعتت         

   . Ach  الاطتيل كولين  لجسم ومن ام هة هوه الهرموسا اعضا  ا
 العامهالهرمونات  -

ستتتوى الجستتم كمتتل يتتلا تقتصتتر  عهتتى مائفهتتا هتتوه الهرموستتا  بوظتقتتوع 
ائفهتتا عهتتى التنبيتته يقتته ولمنهتتا تشتتترق بفعاليتتة يتتي بعتتت العمهيتتا     وظ
وتقوع الغد   الصما  بأيراز هتوه  , لوجية كالتم يل الغوائي والنمو والفسي

 .الهرموسا  ومن ام هتها الا سسالين والنوسا سسالين 
 

الغببببدد الصببببماء ومسبببب(وم    المسبببباعده فببببي افببببراز  العوامببببل 
 مونات في الدم الهر
 تأثير الجهاز العصبي عهى الغد  الصما      -
تتتأثير عتتد  الغتتد  الصتتما  عهتتى بعضتتها حيتتث تتتنظم  -

 ايرازها ومستوى هرموساتها يي الدع

حالة الجستم الاسيتة كتأ  يمتو  الشتيص تكتت جهتد         -
 بدسي او سفسي معين .

 

 تصنيف الهرمونات
 يه  تصنم الهرموسا  الى   ايضيه وشمهيه وعقهيه طهوك

 الاي يه
هره عهتتى القنتتاة الهضتتميه ومهكقاتهتتا    يالستتب تشتتمل يئتته واطتتعه وتقتتوع    

لاكها والستيهره عهتى تركيتب المتا      هوالسيهره عهى استاا الهاقته واطتت  
  .خاسا اليلايا
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 لشكليه  ا
التفتتتاعلا  بتتتين الهرموستتتا  والتتتتكمم بتتتالنمو الهبيعتتتي     مستتتؤؤله عتتتن  

 .وتشترق يي جمي  العمهيا  التناطهيه 
 ليه والسلوكيه  العق

تعتمد الوظيفه العقهيه الم اليته عهتى الموازسته الصتكيكه لعتدة هرموستا        
والتميفا  الضتروسيه التتي يجتب ا  تتتم لهمكتيه  غيتر الملائتم اذ تتنظم         

التتتي  ليتته الهرموسيتته قتتد تتتؤثر عهتتى الهريقتته  متتن قبتتل الهرموستتا  والفعا 
ا   وسا يتتي يستتتجيب ييهتتا الفتتر  لهكتتالا  اليوميتته لهتتوا تهعتتب الهرموستت  

 . تجسيد شيصية الفر 
 

 الخصا ص العامه للهرمونات
اليصوحيه يي التأثير عل بعت اعضا  الجستم  و  غيرهتا    -

 لهقياع ببعت الوظائم والتغيرا  الياحه 
لها سشاط بايولوجي كبير حيث ا  كميه قهيهه منها تؤ ي تأثيرا  -

 كبيرا  

 زها لها القدسه عهى التفاعل بعيدا عن موض  ايرا -

 لها القدسه عهى النفاذيه خلال الاسسجه واليلايا   -

بستترعه يتتي الاسستتجه لتتوا يتتأ  الغتتد  تقتتوع     تتمستتر الهرموستتا -
 بايرازها بشمل مستمر لهمكايظه عهى مستواها يي الدع 

 

  Gland in Human Body الغدد في الجسم

ويقتتوع  يعتتد الجهتتاز الغتتدي ثتتاسي اكبتتر جهتتاز ضتتبه واتصتتال يتتي الجستتم 
تسيق م  الجهاز العصبي يي توجيه وضبه اسشهة خلايا الجسم لمنته  الب

بشمل ابهأ من الجهاز العصتبي التوي يستتعمل المنبهتا  العصتبيه لكتث       
المناطبه اطتتجابة  فوسي لاجرا  التعديلا  الوظيفيه الجسم عهى العمل ال

اما الجهتاز الغتدي ييعمتل بسترعة     ,لتغيرا  تكدث  اخل وخاسا الجسم 
رى تتي تههتق التى مجت    الرطل الميميائيته   الهرموستا    ال   اقل ويستعمل

 .سكا  الجسم لتصل الى ا الدع
يقتتوع الجهتتاز الغتتدي بتنظتتيم العمهيتتا  التتتي تتواحتتل يتتي الجستتم لفتتترا  

  هتوا الجهتاز تتز  اقتل      ويهه ويتصم الجهاز الغدي بصغره اذ ا  غتد 
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وا  اعضتتتا ه لاتتصتتتل تشتتتريكيا متتت  ذلتتتس يتتتأ  عمههتتتا   كغتتتم 1 0متتتن 
 تناطق لضبه تواز  الجسم .م
تنشأ من النسيج الهلائي  يتمو  الجهاز الغدي من الغد  الصما  التي. 
هرموساتها اما عهى هيئة بروتينا  تزو  بمميا  وايره من الدع وتفرزوت

او طتيرويدا  ولاتفرز هوه الغد  هرموساتها بصوسة متواحهه واسما 
   Feedback Controlييض  ايرازها لعمهية ضبه التغويه الراجعه 

   .44شمل  ستيجة تفاعلا  م  البيئه الداخهيه لهجسم وبيئته الياسجيه .
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 ( يبين جهاز الغدد الصماء 44 شكل رقم )

 
  الصماء الغددانواع 
 داخلي Endocrine   قنويةاللاالغدد الصماء ) )-اولا

يج تفرز الهرمو  بشمل مباشر للى المجرى الدموي وهوه تؤثر عهى سس
  44شمل   المظرية  الغده معين أو خلايا معينة يقه  م ل

 خارجي  Exocrine :  القنوية الصماء )الغدد-ثانيا 
 الغتدة م تل   وتمو  القنتاة يتي الجستم      خاحه وهي تفرز عن  ريق قناة

ولهتتوه الغتتد   وس   والدهنيتتة والهضتتمية والميا يتتة   الهعابيتتة العرقيتته و
بكيتتث تستتاعد عهتتى  ختتول الهتتوا  للتتى   هتتاع يتتي تنظتتيم  سجتتة الكتتراسة  
 الجسم بدسجة حراسة الجسم .

   (  exo crine -endo ه )مش(ركال الغدد -ثالثا 
عهتتى  سجتتة الكتتراسه طتتوا  كاستتت   هظتتيامكلهتتوه الغتتد   وس هتتاع يتتي ال  

تكتتايظ وتستتيهر عهتتى  سجتتة حتتراسة الجستتم  حيتتث مرتفعتته او منيفضتته 
 س  .غدة البنمريا  ومن ام هتها

 الصماء في الجسمأهم الغدد 

 pituiالغدة النخامية   -اولا 

  : Adrenal Gland (انالكظري تانالغد -ثانيا
 Thy roid(  الغده الدرقيه –ثالثا 
                        Parathyroid الغدد جار ات الدرقيه -رابعا

 pancreasالبنكرياس )الكبد(  - خامسا
 ovariesند المردة( المبايض )عوتشمل  Gonadsالمناسل -سادسا 

   Testesالخصي(ين )عند الرجل( و                      

 placenta المشيمة )عند المردة( 
 Kidneys انالكلي( -سابعا
 Mucosa of Stomachالمعبدة والأمعباء )مبزدوج(    بطانبة   -ثامنبا  

and Intestine 

   Thymusالغدة الزع(ريه الثيموسيه  -تاسعا 

  Pinealوبريه الغده الصن -عاشرا 

 Heartالقلب  -الحادي عشر
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 سغتتم عتتدع استبتتاط هتتوه الغتتد  تشتتريكيا الا اسهتتا تعمتتل بهريقتته متعاوستته  
 .ولايؤثر سشاط احداهما عهى الاخرى

ولاتقتتوع هتتوه الغتتد  بأسشتتهه جديتتدة ليلايتتا الجستتم بتتل تعمتتل عهتتى تغييتتر  
ن معتتدلا  الاسشتتهه التتتي تقتتوع بهتتا هتتوه اليلايتتا بكيتتث تزيتتد او تقهتتل متت   

 طرعتها

  pituitary Glandالغدة النخامية   -اولا
,  تق  هوه الغده الصغيره الكجم اطفل التدماس يتي بيتت عظمتي لكمايتهتا     

ومتتن الجتتدير   , طتتم 3 0يبهتتح قهرهتتا  , وهتتي تتتتدلى متتن تكتتت المهتتا     
رئيستتتتية يتتتتتي الجستتتتتم وا   بالتتتتوكر ا  الغتتتتتدة النياميتتتتة هتتتتتي الغتتتتتدة ال  

 .ي يسيهر عهى جمي  هرموساتها  تكت المها   هو الو سالهايبوثلام
جميعهتا تتز ا  يتي حالتة     تفترز متن هتوه الغتده     هرموستا    هناق طتتة      
ن  ريتتتق الجهتتتد ثلامس عتتتهتتتد الرياضتتتي حيتتتث يتتتتم تكفيتتتز الهتتتايبو الج

  45شمل  .كفز الغده النياميه وهرموساتها الرياضي وهو بدوسه ي
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 الغده النخاميه  ( يبين 45 شكل رقم )                 
 
 يسبط الئبص 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 هرموسا  تؤثر عهتى وظتائم اعضتا  ك يتره يتي الجستم        
الهرمببون ,  الدرقيببه هرمببون المنشببط للغببدة  لا)  أهببم هرموناتببه ومببن 

,  الهرمبببون المنببببه للغبببدد الجنسبببية , المنبهبببة لقشبببرة الغبببدة الكظريبببة
 :( هرمون النمو

 Thyroid Stimulating الدرقيبببه هرمبببون المنشبببط للغبببدة ال -

Hormone   
 ويعمتل عهتى ليتراز   , يتي سشتاط الغتده الدسقيته     TSH     يؤثرهرمتو   
اجعتة  ا  التغويتة الر مت ستيهر عهتى ليرازه  والتوي ت    T3-T4الهرموستا  

اليتاسا   TSH الغتد ,  يتأذا قتل     يتراز هتوه  العمسية  التي تنظم عمهيتة ا 
لتبقتتى  لغتترل الموازستتهتتتنيفت سستتبة ال ايروكستتين متتن الغتتده الدسقيتته 
 . ضمن مستوى معين

 الهرمببببببببببون المنبهببببببببببة لقشببببببببببرة الغببببببببببدة الكظريببببببببببة      -

ACTH)Adrenocorticopic Hormone( 
يتتتي حالتتتة سقتتتص   سشتتتاط قشتتترة الغتتتده المظريتتته     هرمتتتو هتتتوا النظم يتتت

 . يفرز هوا الهرمو  والعمس حكيخ حيث يي الجسم الموستزو 
   hormonesondotrophic C الهرمون المنبه للغدد الجنسية -

يصييتين له واسشهة هرموسا  المبيت عند المرأتنظم هوه الهرموسا  ا
,  هرمون المصبئر ال,)الهرمون المحئز للحويصلات وتشملعند الرجل 

 .الهرمون المحئز لافراز الحليب (
 FSH follicle stiulatingهرمببببون المحئببببز للحويصببببلات  ال

hormone)  ت وكتتولس يكفتتز عهتتى  يعمتتل عهتتى سمتتو حوحتتلا  المبتتي
امتا يتي التوكر يكفزعهتى سمتو الكيواستا  المنويته         Ovulationالاباضه 

 يي اليصيه .
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 (ormone) luteinizing h LHالهرمون المصئر 
 يكفز عمهية الاباضه ويساهم يي تكويتل حوحتهة جتراا الناضتجه التى     

التوي يكفتز بتدوسه لاستتاا هرمتوسي        corpus luteumالجسم الاحتفر  

 امتتتا عنتتتد التتتوكر ييكفتتتز   ,  الاطتتتتروجين والبرجستتتتيرو  عنتتتد الاس تتتى  
الصتتفا   عتتن لؤلاستتتاا هرمتتو  التستتتيرو  المستتؤ    الاسيبيتتا  المنويتته 

 .ه الوكريه ال اسوي
   loctogenic hormoneالهرمون المحئز لافراز الحليب

 . يي ال دي يعمل بعد الولا ة حيث ينبه /يراز الكهيب

  Groth hormone هرمون النمو   -

 Somatorpicالجسبببديهيستتتمى ايضتتتا الهرمتتتو  الموجتتته لهيلايتتتا    

hormone    

 اع العظت  خلايتا سموالاطترا  يتي بنتا  البتروتين و     عهىيعمل هوا الهرمو  
بعتتتد استهتتتا  سمتتتو و  الهيمهيتتته  وا/سستتتجة ا/ختتترى  العضتتتلا الهويهتتته 

حيتث تتضتيم   , زيتا ة سمتو العظتاع بتالعرل      العظاع الهويهه يتؤ ي التى  
ولته  وس يتي تكديتد الكجتم        ( acromegaly عظاع الوجه والا تراا 

 Drowfism ؤ ي للتتتى القزوميتتتةقهتتتة ايتتترازه تتتت وا , النهتتتائي لهجستتتم 
 . Giagantismقهر يؤ ي للى العمهيرازه بشمل كبياو

بشتمل مهكتوب يتي يتترة ماقبتل البهتوس ويقتل سشتا ه         يعمل هوا الهرمتو   
 .يي مرحهة مابعد البهوس ليساهم يي بنا الاسسجه المهدمه 

ا ة التم يتتل لتته تتتاثير عهتتى سستتبة الستتمر يتتي التتدع كمتتا لتته تتتاثير عهتتى زيتت   
 .  الاسسجه وله علاقه ببنا الفوطفا   الغوائي   المالسيوع  , 

وتينتتا  كتتولس رالاحمتتال الامينيتته التتى الب  يكفتتز هتتوا الهرمتتو  تكويتتل 
 هو  لتزويد الجسم بالكراسه اللازديساهم يي تكهيم ال

 هرمون النمو والنشاط الريا
هرمون اثناء النشاط الرياضي الخئيبف والم(وسبط   يزيد مس(وم النمو 

ثنتتا  يتتتره حيتتث يصتتل التتى اضتتعاا مستتتواه الهبيعتتي يتتي التتدع ا  الشببده 
وتحبدث  , اعه ويرج  الى مستتواه الهبيعتي يتي عتدة طتاعا       اقصاها ط

متو  زيا تته خفيفتته   يتي حتين ت   الزيبادة عنبد غيبر الم(بدربين بشبكل اكثببر     
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اما يي الشتده العاليته    ,  عند المتدسبين لتعو  الجسم عهى الجهد والتميم
الهرمتتو  يتتز ا  بستترعه عنتتد كلاهمتتا ولمتتن تيتهتتم     هتتوا يتتا  مستتتوى  

ة عو ته الى المستوى الهبيعي حيث تمتو  اطتر  لتدى المتتدسبين     طرع
 .لعدة اياع  يي حين يبقى مرتفعا عند غير المتدسبين

كمنشط في المجال الرياضي ول لك مخاطر عبده  هرمون النمو يس(خدم 
امبا فبي سبن    , في ف(برة الطئولبه يبلدي البى تشبوهات      تعاطيه حيث ان 

اء الجسبببم ولبببي  كلبببه البلبببوغ فيبببلدي البببى ال( بببخم فبببي بعبببض اجبببز 
Acromegally .  

كبيتره اثنتا  مماسطتة النشتاط الرياضتي لامماسيتته        لهرمون النمو اهميبه 
يتتي اطتتتهلاق التتدهو  كمصتتدس لههاقتته يتتي العضتتلا  كوستته يستتاعد يتتي   
عمهية التم يل الغوائي للاحمال الدهنيه وتكويههتا متن الاسستجه الدهنيته     

مماسطتة النشتاط الرياضتي    الى التدع وعتا ة يظهتر بعتد يتترة  ويهته متن        
وعنتتدما تمتتو  الشتتده عاليتته او  و  القصتتوى واثنتتا  الراحتته , ويزيتتد        
ايتتراز هتتوا الهرمتتو  اثنتتا  النشتتاط الرياضتتي لفائدتتته للاسستتجه الضتتامه    
والنمو العضهي مما يزيد من قوة الاوتاس والاسبهه والعضلا   لايوجد 

ين بتل قتد يظهتر    يرق بين مستوى الهرمو  بين المتدسبين وغير المتدسب
بمستوى اقل يي حالة تميم الجسم م  حمل التدسيب وقد يعو  ذلس التى  

 اسيفال التوتر النفسي لهمتدسبين . 
 

 : جميع هرمونات الئص الأمامي للغدة النخامية لها
تزيتد متن سستبة الستمر     اسهتا  تأثيرا  عهى سسبة الستمر يتي التدع حيتث       -

 نشا ا  الرياضية .والمهم يي ال عدا الاسسولين  يي الدع 
الفوطتتفا   والتتتي لهتتا   –لهتتا تتتأثير عهتتى التم يتتل الغتتوائي  المالستتيوع    -

 علاقة ببنا  ا/سسجة .

 لها علاقة بالنمو يي ميتهم أجزا  الجسم -
 
  الئص الوسطي -

  M.S.H) بررررالمي,نين دددداص يسددددنا  هرمببببونمستتتؤول عتتتتن ليتتتتراز  

وا  زيا تته   , ريالمسؤول عن  بقة الميلاستين التوي يعهتي الهتو  البشت     
 تؤ ي للى يتخ البشترة  البتر   وضتعفه يستبب الهتو  ا/بتيت لهبشترة       
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وبالنسبة لهنشاط الرياضي ليس له ,  طماس البشرة   تسبب الموازسة اما 
  .أهمية توكر 

 عدل حيدل ي فا إ  ت .يم ال اا  الال امو  الجم  يعود إلا هاا الهو مو  

النيلالديو ن وهداا ال داا  يمدو      م   لايا قاع س الجم  عما افرا   داا   

 الجم  االمو  النااسن حسن الحرا س ووهج الضياء الخا اي ن
 

  posterior lobe الئص الخلئي  -
ويئببببرز تكتتتتت المهتتتتا   بهتتتتو أحتتتتغر حجمتتتتاً متتتتن ا/متتتتامي ومتتتترتبه     

 ,هرمون الاوكسي(وسين ( م اد ال(بول هرمون)هرمونين
   ADH  )Hormonec Anti  Diureti(هرمون م اد ال(بول  -

حيث يستاعد يتي    عهى تقهيل الشعوس بالرغبة بالتبولهوا الهرمو  يعمل 
الاتجتاه الاول ويعمتل بأتجتاه ثتاسي      يي  زيا ة سفاذية اسيبيبا  المهيه لهما 

اي يعتا  امتصتا  المتا     ,   أي يزيد الرغبة يي التبول وحستب الكاجتة  
عندما يكتاا الجستم  يثاسيه الى هوه الاسيبيبا  ويقهل حجم الما  يي البول 

 للى السوائل يعيد أمتصاحها ويعيدها لهجسم وييرا اليوسيا يقه .
  النشاط الرياضي وهرمون م اد ال(بول 

اثنتا  النشتاط البتدسي يتي الكفتاب       الم باد لل(بدرر   الهرمتو  ايراز يساعد 
  عهتى المتتا  متتن اليتتروا عتتن  ريتتق المهتتى وكتتولس يتتي التم يتتل الغتتوائي 

مماسطتتة الاسشتتهه عاليتتة الشتتده وذلتتس  عنتتد هرمون الهبب ايببزداد افببراز و
طتعا ة امتصتا  المتا  متن المهيته عنتد زيتا ة يقتد المتا  وخاحته يتي           لا

زيا ة التعرق يهولس اهميته يي المكايظه عهى يي حالة الاجوا  الكاسه و
 . ز  الما  يي الجسم اتو
  Oxytoccin Hormone(وسينيهرمون الاوكس -

اسقباضتا  عضتلا  الترحم اثنتا  التولا ه       هرمو  الاوكسيتوطتين  يكفز 
كتولس يستاعد   , يستيدع للاطرا  يي عمهيتة التولا ه   ووالعلاقا  الجنسيه 

  .لا ه وليي تديق الكهيب من ال دي بعد ا
 هرمون الاوكسي(وسين والنشاط الرياضي

علاقتتته بتتالمجهو  العضتتهي يتتتأ  الجستتم يفقتتد الم يتتترمن     وا الهرمتتو   لهتت 
ؤ ي الى قهة الدع الواحتل  يمما نشاط الرياضي اثنا  مماسطة ال السوائل
و قهتتة الاوكستتجين ممتتا يتتؤ ي التتى ايتتراز متتا ة التترسين         المهيتتتين التتى 
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Renin  التتتى اسجوتنستتتين  والتتتتي تعمتتتل عهتتتى تكويتتتل الاسجيوتنستتتوجين
التتوي  ADH الهرمتتو  المضتتا  لهتتتدسس والتتوي بتتدوسه يتتؤ ي التتى ايراز 

 اب بالسوائل  اخل الجسم .يؤ ي الى قهة ايراز البول وبالتالي الاحتف
 

 :  Adrenal Gland(انالكظري تانالغد -ثانيا
عهتتتى يتتتوق  ه وهتتتي غتتتدتين كتتتل واحتتتد  تقعتتتا  يتتتوق المهيتتتتين مباشتتترة 

واخببر عصبببي  cortexالقشببرة تتمو  متتن جتتز  ايتترازي يتتدعى  كهيتتة 
 (46, شكل ) medullaاللب  يدعى

 
  القشرة هرمونات -

وسا  تدعى طتيرويدا  القشتره  تفرز القشره ثلاث مجموعا  من الهرم
    عدنيه والسكريه والجنسيهمال  

 س(يرويدات القشره المعدنيه 
الصتتو يوع   ووظيفتهتتا تنظتتيم الامتتلاع   متتن الهبقتته الياسجيتته  تفتترز  

يي الدع وتعمل هوه الهرموسا  عهى اسابيتب المهيته التتي      ع ووالبوتاطي
 م هرموساتهتا واهت تعيد امتصا  الاملاع والما  اوتهرحهتا مت  البتول    

يعمل عهى امتصا  الصتو يوع و  الوي  Aldosteronالالدسي(رون 
حيتث يعمتل عهتى     , حبس السوائل مما يؤ ي للى سي  الضغه الدموي

منهقة الاسابيب البوليته لهمهيتتين ويستاعد يتي امتصتا  الصتو يوع او       
مهببم فببي  , لتتولس يعتتد    هحبستتاي   Retentionمنعتته متتن اليتتروا   

الم يتتر متتن الستتوائل عتتن  ريتتق التعتترق يصتتيب   يقتتدا   لا  الرياضببه
الصو يوع وبالتالي حبس الستوائل   لوا يقوع بكجز , الرياضي بالجفاا

كتتتولس ا  تنظتتتيم اعتتتا ة امتصتتتا  المتتتا  والصتتتو يوع والبوتاطتتتيوع  , 
بواطتتهة المهتتى لتته اهميتتته يتتي المكايظتته عهتتى سستتبة تركيتتز ايوستتا        

ال(وصبيل  ذلتس لايتتم    وبتدو  الصو يوع والبوتاطيوع حول غشا  اليهيه 
ويعمبببل الدسببب(يرون مبببع    , العصببببي ولاتببب(م الانقباضبببات الع بببليه    

المباء فبي الجسبم ولهب ه     نع لل(ببول فبي المحافظبه علبى     االهرمون الم
 .عند اداء النشاط في الجو الحار الوظيئه اهميه كبيره 

 س(رويدات القشره السكريه   -
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لقشتتره حيتتث متتن ا الجتتز  ا/وطتته تفتترز متتن  الهرموستتا  التتتي تشتتمل
الهايبببببببدروكوتيزون  ومشببببببب(قاته Cortison يئبببببببرز الكبببببببورتزون
hydrocortisone والكبببببببببورتيزولcortisol    وجميتتتتتتتتت  هتتتتتتتتتوه

طتمر  يز الايت اليهوي وتزيد من مستتوى  الهرموسا  تعمل عهى تعز
  يتتأ  يعنتتد وجتتو  مستتتوى عتتالي لهتتوه الهرموستتا   ,  المهمتتوزيي التتدع  

وتكتتتت تتتتاثير  , المهمتتتوز كهم وتتكتتتول التتتىالتتدهو  والبروتينتتتا  تتتتت 
يكمي المخ متن سقتص غوائته     الموستزول يزيد مستوى طمر الدع وهوا

لئ(ببرة طويلببه حيببث تع(مببد الانسببجه العصبببيه علببى   الجهببد داءاثنبباء ا
و  ختلال الاسشتهه   لوا يا  التم يل الغوائي لهده , الكلوكوز في غ ا ها
ا  هتوه   اكمت  , يي هتوا المجتال  له اهمية كبيره المده  الرياضيه الهويهه

لمقاومة حالات ال(وتر فبي النشباطات   المجموعه من الهرموسا  هامه 
  الال(هابببات المئصببليه فهببي تخئببف الالببم   جميعهتتا تمتتايخ  /   العنيئببه

  وتههتتق هتتوه الهرموستتا  ز الجزيئتتا  المستتببه لتتولس ار,لاسهتتا ت تتبه ايتت 
 لغبده الدرقيبه  لقشبرة ا  الهرمبون المنببه   مبن اطتجابة لمستتويا  عاليته   

ACTH . 
  هرمون الكورتزون

يز ا  مستوى هوا الهرمتو  يتي التدع يتي حتالا  الالتم الشتديد واليتوا         
والقهق ويتي حالتة الاحتابا  الرياضتيه ويتز ا  هتوا الهرمتو  عنتد ا ا          

 .الجهد متوطه والشديد 
 على :يعمل و

يستتتتيدع يتتتي اليلايتتتا و  زيبببادة ال(مثيبببل الغببب ا ي )ويحبببب  السبببوا ل –
يفتتتخ الشتتهيه لتتوا يستتتيدع لزيتتا ة التتوز  اذ حيتتث  كمنشتته يتتي الرياضتته 

 .:يعمل عهى ك رة تديق الما  يي الوجه
ويستتتتتيدع يتتتتي عتتتتلاا بعتتتتت استتتتوا  . م بببباد لكل(هبببباب المئصببببلي –

 الروماتيزع
 تقلبل ال غط النئسي -
 يخئف  الام الناتجه عن الجروا -

 هرمون الكورتزول
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خببلال الانشببطه  ويببزداد يفتترز هتتوا الهرمتتو  متتن الغتتده يتتوق المهيتتتين      
العنيفه اذ يعمتل عهتى طترعة التمقيتل الغتوائي لمصتدس الهاقته         الرياضيه

 . ال غطيلدي الى رفع مما ويقل ايرازه يي حالة التوتر والاسفعال 
 

  Hormone  ٍSexئرز الهرمونات الجنسيهت ه للقشرهالداخليالطبقه 
Cortical  

س تتتتتوي الا Astrogen) الاسببببب(روجين  فتتتتترز الهرموستتتتتا  الجنستتتتتيه ت
وتنتتج هتوه الهرموستا  يتي        Androgenes يبه والاسدسوجينا  الوكر

ويستتيهر عهتتى هتتوا الجتتز  متتن قبتتل الجنستتين بمميتتا  قهيهتته متتدى الكيتتاة 
 المنبتته لهغتتد  الجنستتيه هرمتتو الالفتتص الامتتامي لهغتتده النياميتته بوطتتا ة 

G.T.H     حيتتث استته يكفتتز الجتتز  التتداخهي لهقشتترة لايتتراز الهرموستتا
ؤ ي الايتراز المفترط لهتوه الهرموستا  التى ظهتوس الصتفا         يت والجنسيه 

 . الوكريه عند الات ى م ل زيا ة شعر الوجه وخشوسة الصو 

    

  Medullaاللب هرمونات 
 %81بنسبببة  الادرنببالين م(شببابهين هتتو مستتؤول عتتن ليتتراز هرمتتوسين

اي ببببا  هبببب ين الهرمببببونين سببببمىوي %11بنسبببببة  والنببببور ادرنببببالين
حيتتث تفتترز  هتتوه الهرموستتا  تفتترز متتن الهتتبو (ينابنئرابنئببرين ونببور)

ومتن امتتاكن   ,عنتد حفتز لتتب المظريته متتن قبتل الجهتتاز العصتبي التتو ي      
   .ميتهفة  اخل ا/سسجة 

ه ه الهرمونات على تهيئة الجسم في حالات الخوا او في حالة تعمل 
هما يي الدع لتعزيتز وا التة   حيث تضخ كميا  كبيره من, الشديد  النشاط
ومتتن مظتتاهر ,  ات افببرازات العصببب الجهبباز العصبببي الببوديتببأثيرامببد 

وظتائم   مومتن اهت   , عهى القهب والدوسة الدمويتة  اتهالها تأثيرالاطتجابه 
 : مايأتي هوه الهرموسا  زيا ة يعالية جهاز القهب والدوسا  من خلال

التدع   حيتث يتتم توجيته   ,  وقوة تقلبص القلبب   عدد ضربات القلبزيادة  -
 ,   كالعضلا  حسب الاولويه يي الكاجه الى اجزا  الجسم 

التى كهوكتوز    ع بلات زيادة تحليل الكلاكوجين المخزون في الكببد وال  -
 . الى احمال  هنيه  وزيا ة تكهل الدهو 
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زيتتا ة وكببوز فببي الببدم ضببغط الببدم وكبب لك ارتئبباع مسبب(وم الكل  زيببادة  -
زيببادة كميببات الاوكسببجين   يتكتتا  ممتترا   التترئتين وينتتتج عتتن ذلتتس      

الببدوره الدمويببه لاع بباء الجسببم وخاصببة الببدماغ والع ببلات  وتسببريع
 .  والقلب

لهوا يصبخ الجسم مؤهلا لهتعامل م  حالا  الهواسي  القصيره طتوا    
 يعمل عهىيهو   الا سسالين خلال ثواسييمتص والاسسكال.المواجهه او 

لوا لايجتوز أطتتيدامه يتي الوسيتد      , توطي  المجرى التنفس  القصبا   
  . هة ولسما يستيدع تكت الجهد يي حالا  الربوأو العض

رمتو   الو ي كبيرا كهما زا   كميتة اله  كهما كا  تكفز الجهاز العصبي
لتعتتويت التعجيتتل يتتي  الوظتتائم   وذلتتس يتتي التتدع التتتي يكتاجهتتا الجستتم 

ئببع يرت مسبب(وم هرمببون الادرنببالين ظ ا  وقتتد لتتوح, الكيويتته  يهالجستتم
اليفيتتم ومتوطتته الشتتده   د الع ببليارتئ(عببا بطيئببا جببدا فببي اثنبباء الجهبب  

 درنبالين النوراامتا هرمتو     يزداد بشكل ملحوع في الجهد الشديدولمنه 
  من(ظما .فيزداد ازديادا 

 
 هرمون الادرنالين  

ظيفته يي تزويتد  يفرسز من الجز  الداخهي لهغده يوق المهيتين وتتركز و
عهتتى وتتتويير الاوكستجين حيتث يعمتتل هتوا الهرمتو      العضتلا  بالهاقته   

كمتا  ,زيا ة كمية السمر يي الدع ستيجه تكويتل الملاكتوجين التى كهوكتوز     
يستتاعد يتتي زيتتا ة سقتتل الاوكستتجين وتوزيتتد العضتتلا  بالهاقتته ويستتبب    

الكمترا   زيبادة كريبات البدم    استيا  العضلا  يي الترئتين ويعمتل عهتى    
,  عنتد حقنته يتي العضتلا  وخاحتة القهتب        ويعمل على تمبدد الشبريين  

 يقرر سرعة تجلط الدم  القلب يبطيءيسرع نب ات 
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 ( يبين الغده الكظريه46شكل رقم )                 

 
 

  Thy roid الغده الدرقيه –ثالثا 
الن اط والحيويرة فري    رفلهورموب الفعالية والن اط فهو ييسمى ايضا 

 (06شكل)كافة اجهزة الجسم. 

  اي ك ايتتتتة  الدمويتتتته الم يفتتتتهوتتميتتتتز بالتغويتتتته  تقتتتت  اطتتتتفل الكنجتتتتره 
لتتتر متتن التتدع كتتل طتتاعه    1 -5ويمتتر بهتتا حتتوالي   الشتتعيرا  الدمويتته  
وتتمو  متن يصتين يتصتلا  بمتهته     غراع , 31 -15ويبهح وزسها حوالي 

 خهويه مركزيه وتفرز هوه الغده هرموسين :
   Thyroxin الثايروكسين -
  Calcitoninالكالسي(ونين -

  Thyroxinالثايروكسين -
يتتتكمم بأكستتدة   متتل هتتوا الهرمتتو  عهتتى زيتتا ة التم يتتل الغتتوائي حيتتث    يع

 , المهوكتوز وتكويهته التى التى  اقته كيميائيته يتي الجستم لهقيتاع بأسشتهته          
ولهتوا الهرمتو     , لولس يأ  كل خهيه يي الجسم تعتد هتديا لهتوا الهرمتو     

ازين العصتبي  هت وخاحتة الج  كولس اهميه يي سمو وتموين اسستجة الجستم  
لميتوكوسدسيا لتسمخ بنمتو اليهيته   ذ ينبه هوا الهرمو  وظائم اا والتناطل

ببتيتتتد متتترتبه بعنصتتتر اليتتتو  ولايتتتتم تمتتتوين       ال ايروكستتتين هرمتتتو . 
اذ ا  حاجتتتة ال ايروكستتتين تعتمتتتد عهتتتى وجتتتو  اليتتتو     الهرمتتتو  بدوستتته

, متتن اليتتو    امتتايمروغراع يوميتت   051 -011  ويكتتتاا الجستتم بكتتدو   
يي يتتؤ ي التتى خمتتول الغتتده الدسقيتته   ويتتي حالتتة عتتدع وجتتو ه بشتتمل كتتا   

 .وتضيمها مما يؤ ي الى تأثيرا  عهى المجاسي التنفسيه والبهعوع 
  :نقصان ه ا الهرمون يلدي الى

 وقهتتة العصتتبيه  هتتدتكتتت الجوزيتتا ة سستتبة الشتتكوع  تضتتيم الغتتده الدسقيتته
وسقصاسه يي الهفوله المبمره يتؤ ي التى مترل القمتا ه التوي يقتو  التى        

 .عاقه العقهيه التقزع والا
  : الافراز المئرط منه يلدي الى

وسببرعة ,  وعببدم تحمببل الحببراره ,  زيبباده كبيببره فببي النشبباط الاي ببي  
وعبدم القبدره    نب ات القلب اضافه الى ت خم الغبده وجحبوع العينيبين   
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 ه اي تسببببمم الغببببده الدرقيببببه  علببببى النببببوم وفقببببدان الببببوزن والشببببهي    
Thyrotoxicosis     لا,ضتي  ى الرياوهوه حاله مرضتيه  خهتره عهت  

قتتا  الكجتتم  ولب , يتتي القهتتب قهيتتل جتتدا  الاحتيتتا ي عنتتد الاسستتا  الستتوي   
الهرمتتو  الكتتر اثنتتا   يقتتوع المبتتد بتمستتير جتتز  كبيتتر متتن . بيعتتي لهغتتده

  ,  النشاط الرياضي
ر سشتتتتا ا الكتتتتر  الاك تتتت لببببوحظ زيببببادة تركيببببز هرمببببون الثايروكسببببين

 النشباط الرياضبي   اثنباء % 35يتي التدع بنستبة    واطتيداما يي الاسستجه   
طترعة اطتتتيدامه  ا  ويرجتت  ذلتس التتى  , معظتم ال ايروكستتين المهتي   متن  

, تفتتوق طتترعة ايتترازه او قتتد ينعتتزل الهرمتتو  اك تتر متتن طتترعة ايتترازه 
 زلتته واثنبباء النشبباط الرياضببي تزيببد سببرعة افببراز الهرمببون وسببرعة ع

ع هتتتوا الهرمتتتو  متتتن قبتتتل الاسستتتجه  ا لتتتم ي بتتتت بعتتتد زيتتتا ة اطتتتتيدا كمتتت
 .   اثنا  النشاط الرياضيوالعضلا
على ال(مثيل الغ ا ي للدهون وزيادة حجبم الع بله   هوا الهرمو  يساعد 
هتوا ممتا يستاعد يتي مواجهتة منههبتا  الاسشتهه الرياضتيه التتي           القلبيه

  يستغرق الا ا  ييها يتره  ويهه  
% اثنبباء النشبباط  15يببزداد تركيزهرمببون الثايروكسببين الحببر بنسبببة     

اياع ومعظم تركيزه مرتبه مت    1-1م عمره من ويستمر سص الرياضي
بروتينا  البلازما ويقل تركيز ال ايروكستين المهتي مترتبه + حتر اثنتا       
النشتاط البتتدسي لمتتو  طترعة اطتتتيامه اك تتر متتن طترعة ايتترازه لتتوا يتتا     
المتتتدسبين يمتتتازو  بستترعة ايتتراز الهرمتتو  وطتترعة ازالتتته متت  تفتتوق   

 4صتم عمتر الهرمتو  لهمتتدسبين     طرعة ازالته عهتى ايترازه لتوا يتا  س    
 .اياع ومن الجدير بالوكر ا  هوا الهرمو   1اياع بينما غير المتدسبين 

 
   Calcitonin الكالسي(ونين

 هتتوا الهرمتتو   يفتترزويفتترز متتن الغتتده الدسقيتته     هرمتتو  المالستتتييوسين 
نقبص  قصته يتؤ ي التى    س وان المالسيوع يتي التدع  اطتجابه لزيا ة مستوى 

ويقل هوا الهرمو   , يوم في الدم وتخزينه في العظمس(وم الكالسفي م
كمتتا استته يتتنقص مستتتوى  بتقتتدع العمتتر لتتوا ينتتتز  المالستتوع متتن عظامهم.  

  المالسيوع والفوطفا  يي الدع اينظم هوا الهرمو  مستويو , الفوطفا 
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فببي الانقببباض الع ببلي    عتتا   التتتي تهعتتب  وسا هامتتا   موكلاهمتتا متتن ال 
  .وربما في ال(عب 
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   يبين الغده الدسقيه  41شمل سقم    

   Parathyroid Glands  الدرقيهالغدد جارات  -رابعا
حغيره متموسه من زوجين متن الغتد     هي عباسه عن اسبعة كتل خهويه 

تق  عهى السهخ اليهفي لهغده الدسقيته حيتث توجتد غتدتا       غير المهتكمه
 رمونالغببببببدد هرمببببببون الببببببباراث  تفتتتتتترز هتتتتتتوه   ,جاستتتتتتبكتتتتتتل عنتتتتتتد 

Parathormone عتتتتن  التتتتوي يضتتتتبه تتتتتواز  المالستتتتيوع يتتتتي التتتتدع
لتكهيم سسيج العظتم   الوي يكفز خلايا عظميه اكولهو , المستوى الكرا

واعا ته الى المهيته اضتايه التى زيتا ة امتصتا  المالستيوع متن الامعتا          
لتوا يتا  هتوا الهرمتو  يعمتل      ,  ا لاق المالسيوع يي الدع الدقيقه وبالتالي

يتي التدع    الوي يؤ ي الى سقصا  المالستيوع  مون الكالس(يونينهربعمس 
تتوتر الاعصتال وتتز ا  المنبهتا      مما يؤ ي الى يي الدع  هعند اسيفاض
ا   العضتلا  الشتديد    رعه مما يؤ ي الى تمززها   تشنجلهعصلا  بس

لعظتم  الدسقيه يؤ ي التى تكهتيم كبيتر يتي ا    النشاط المفرط لهغد  جاسا  
 .تها مما يزيد من هشاش

علبى مسب(وم    نسبط الشبده لايبلثرا   الجهبد الخئيبف وم(و  وقد لوحظ ا  
يتتي التتدع وتؤكتتد بعتتت البكتتوث ا  الجهتتد الشتتديد يتتي بعتتت   الكالسببيوم
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الالعال الرياضيه قد تعمل عهى ترطتيب المالستيوع يتي العظتاع ومتن ثتم       
 تزيد من مقاومتها لهشده الياسجيه .

 

  Pancreasالبنكرياس -خامسا
هضتتميه  المعتتده وهتتي غتتدة حتتما  قنويتته  اطتتفل التتبهن تقتت  يتتي تجويتتم

التتي تمتو    % و0تم تل سستبة    مموسا  الجز  الاحم جتزس لاسجرهتاسس  
التتي تفترز اسزيمتا     acina    مهموسه يي اجزا  قنويه تتدعى عنيبتا    

تكتتوي البنمريتاس عهتى اك ترمن     ,  هاضمه لهمتوا  الغوائيته يتي الامعتا     
همتتتتتتا  هرمتتتتتتوسينرز مهيتتتتتتو  جزيتتتتتتره لاسجرهتتتتتتاسس مبع تتتتتتره وتفتتتتتت   

  48شمل  .  Glucagonالجلوكاجون:هرمونو  Insulinالانسولين
 Insulinالانسولينهرمون  -

عنتتد استفتتا   متتن خلايتتا بيتتتا يتتي جتتزس لاسجرهتتاسسيههتتق هتتوا الهرمتتو  
التى   هالى الاسسجه العضهيه ويكول الزائتد منت  توى المهوكوز يي الدع مس

يستهي  سقل المهموز ختلال  خلايا الجسم و ,ويؤثر عهى جمي  كلاكوجين
 حيث يتأكسد المهموز الى  اقه او ييز  عهى شتمل كلاكتوجين  اغشيتها 

و  والابنفترين عهتى   او  هو  يي الوقت الوي تعمل هرموسا  الجهوكتاك 
فتتت متتن مستتتوى زيتتا ة منستتول المهوكتتوز يتتي التتدع يتتأ  الاسستتولين يي 

و  يرتفت   وبتدو  هتوا الهرمت   ,  011 -81 بكدو  المهموزيي الدع ويبقيه
ويتي هتوه الكالته يظهتر      مبل  ملغبم/  611المهوز يي الدع وقد يصتل التى   

الجهوكتتوز يتتي البتتول لعتتدع تممتتن اسيبيبتتا   المهيتته متتن اعتتا ة امتصاحتته 
 وعندما ييرا المهمتوزمن الجستم ييترا المتا  معته     , بالسرعه المناطبه 

التتوي يتميتتز بتتالتبول المتمتترس    , ممتتا يتتؤ ي التتى الجفتتاا اي الستتمري     
ئد النتاتج عتن يقتدا  متا  الجستم والجتو  بستبب        هص من السمر الزالهتي

 عدع قدسة اليلايا عهى اطتعمال المهمتوز ويقتدا  البروتينتا  والتدهو  .    
وجتتد  الدساطتتا  التتتي تناولتتت علاقتتة الاسستتولين بالنشتتاط العضتتهي ا    
هنالتس اختلايتتا  يتتي النتتتائج ويتتق الكمتل البنتتي المستتتيدع ويتتترة  وامتته   

 قتائق   5يتي مستتوى الاسستولين بعتد جتري خفيتم لمتدة         يوجد اسيفتال 
 3-1بينمتتا وجتتد سقتتص شتتديد يتتي مستتتوى الاسستتولين بعتتد الجتتري لفتتترة   

 طاعه
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ويكصل لعدع تممن اليلايا من اطتعمال المهموز لهكصتول عهتى الهاقته    
لتتوا يتتأ  البروتينتتا  والتتدهو  تتتتكهم لهكصتتول عهتتى الهاقتته ممتتا يقهتتل    

  . ر التئاع الجروعمقاومة الجسم لهعدوى ويتتأخ
وجتتد  الدساطتتا  التتتي تناولتتت علاقتتة الاسستتولين بالنشتتاط العضتتهي ا    
هنالتس اختلايتتا  يتتي النتتتائج ويتتق الكمتل البنتتي المستتتيدع ويتتترة  وامتته   

 قتائق   5يوجد اسيفتال يتي مستتوى الاسستولين بعتد جتري خفيتم لمتدة         
 3-1بينمتتا وجتتد سقتتص شتتديد يتتي مستتتوى الاسستتولين بعتتد الجتتري لفتتترة   

 طاعه
وعنتدما تهتول يتترة     يزيد مس(وم الانسولين فبي بدايبة العمبل الع بلي    

وهوا يساعد عهى تكويتل عمهيتا  اكستدة المربوهيتدسا  التى      الا ا  يقل 
انخئبباض ويلاحتتظ  .اكستتدة التتدهو  اثنتتا  النشتتاط البتتدسي لفتتتره  ويهتته    

بعمتس  % بعبد اداء ال(بدريب الرياضبي    51مس(وم الانسبولين اكثبرمن   
وسا  الاخرى حيث تزيد من ايرازها اثنتا  النشتاط الرياضتي    بقية الهرم

 .م  زيا ة شدته او ا الة يترته 
  
 

 هرمون الانسولين  وظا ف 
تنظتتيم التم يتتل الغتتوائي لهمربوهيتتدسا  التتوي يعتتد المصتتدس الاطاطتتي       -

لههاقتتته يتتتي الاسشتتتهه البدسيتتته وتشتتتير الدساطتتتا  عتتتاى استتته يفتتترز متتت     
 ي حينالماسبوهيدسا  كمصدس لههاقه ي

اع التتدهو  بينمتتا سقصتته يتتؤ ي التتى اطتتتيداع التتدهو   ديقهتتل متتن اطتتتي  -
 .كمصدس لههاقه 

يتتتز ا  الاسستتتولين عنتتتد استفتتتا  مستتتتوى تركيتتتز المهوكتتتوز لهتتتوا يتتتا        
وا  هت الاسسولين يتكمم يي مصدس الهاقته   المربوهيتدسا  والتدهو    ال   

ي يكتتاا  التو  لهما اهمية كبيره يي مواحهة واطتمراس النشتاط الرياضتي  
الى اسقباضا  عضهيه حيث تبرز اهمية المهموز يتي الاسشتهه القصتيره    

حمتتال البدسيتته الشتتديده والمستتتمره متتت لا     التتزمن والتتدهو  يتتي حالتتة الا    
    طباقا  المسايا  الهويهه

يتتنظم الاسستتولين سقتتل المهوكتتوز متتن مجتترى التتدع التتى الاسستتجه ختتلال    -
ز وتعتتويت المستتتههس كتتووالاسشتتهه الرياضتتيه ويزيتتد متتن ميتتزو  المه 
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عضتهه متن المهمتوز    لمنه اثنا  النشاط الرياضي,وستيجة زيا ة متههبتا  ا 
يي الاسشهه البدسيه ذا  الشده المعتدلته يقتل مستتوى المهوكتوز يتي التدع       
ويتتتم تعتتويت ذلتتس بمتتروس الوقتتت عتتن  ريتتق تكويتتل الملاكتتوجين التتى  

 .كهوكوز يي مجرى الدع 
   Glucagonونهرمون الجلوكاك -
كتتوز يتتي التتدع ويفتترز متتن  ومستتتوى المه متتن هرمتتو  الجهوكتتاكو يتتد يز

أثر بته المبتد وهتو يكفتز لتكهتيم      ويتت , خلايا الفتا يتي جتزس لاسجرهتاسس     
لايمتتوجين الميتتزو  التتى كهوكتتوز كتتولس يكفتتز تفميتتس التتدهو  التتى      الم

احمال  هنيه والبروتينتا  التى احمتال امينيته والتتي بتدوسها تتكتول        
يؤ ي الى زيا ة مستوي المهوكوز يتي التدع لتوا     الى طمريا  احا يه مما

 .يأسه يعمل بهريقه معاكسه للاسسولين
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 ( يبين البنكرياس48 شكل رقم )            
 
 
 

  Gonadsالمناسل -سادسا

 .(49شكل ) الوكرعند  الخصي(ينعند الاس ى ولمبي ين تشمل ا
  Ovaryانالمبي  -

و  المبتتيت متتن الكوحتتلا  متتيتيقتت  المبيضتتا  يتتي تجويتتم الكتتول و
بينمتتتتا  estrogenمنهببببا هرمببببون الاسبببب(روجين   تفرزالمبمتتتتره  التتتتتي

يفرزا  بعتد  وكلاهما  progesteroneالبروجس(يرون الناضجه تفرز 
 البهوس يقه حيث تنشته هرموستا  الغتده النياميته التتي تكفتز المبيضتين       

   . 51شمل  
  estrogenهرمون الاس(روجين 

 , تنتجتتته حوحتتتلا  جتتتراا  عنتتتد البهتتتوس   هتتتو هرمتتتو  اس تتتوي يفتتترز  
عضتتا  التناطتتل وظهتتوس ل سمتتو اوهتتويكفز ظهتتوس الصتتفا  الاس ويتته م تت

تهيئته المبمتره لهترحم    ,كولس يستاعد يتي ال   الشعر يي العاسه وتكت الابه 
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عنتتد الكمتتل ويكفتتز ال تتديين لايتتراز الكهيتتب ولتته تتتأثيرا  عهتتى التتدوسه     
 .الشهريه عند الاس ى 

يفتترز متتن الجستتم الاحتتفر    rogesteronepهرمببون البروجسبب(يرون  
الوي يتشمل من خلايا حوحهة كراا بعد الاباضه وله  وس اطاطي يتي  

 تهيئة الرحم لاطتقبال الجنين . 
زا  سي الاطتتروجين والبروجستتيرو  يفتر   ومن الجدير بالوكر ا  هرمو

 بشمل  وسي من المبيت تكت تأثير هرموسا  الغده النياميه 
الهرمبونين الاسب(روجين والبروجسب(يرون اثنباء     زيبادة كبلا   وقد لتوحظ  

 الجهد الع لي وخاصه في الالعاب ذات الشده العاليه .
  Testisالخصيه

عضوا  بيضاويا  يقعا  خاسا الجسم ويتعهق كل منهما بمتيس الصتفن   
التتي تنفصتل   ويتموسا  متن الاسيبيبتا  المنويته    , خاسا تجويم الكول 

ضتايه التى تمتوين اليلايتا المنويته      عن بعضها بواطهة سستيج بينتي وبالا  
هرمبون  يي النستيج البينتي لهيصتيه     Leyding cell خلايا لايدجتفرز 

سمتو الهكيتته    التتوي يتؤثر يتتي الصتفا  الوكريتته ال اسويته م تتل    ال(سب(يرون 
والعظاع والعضلا  القويه  وخشوسة الصو  والدايعيه الجنسيه   كولس 

نستيه الاع لتمتوين حيواستتا    يكفتز هتوا الهرمتو  سمتو وتمتايز اليلايتا الج      
 .منويه ويبدأ عمل اليصيه عند البهوس بفعل هرموسا  الغده النياميه

عنتد تناولته كعقتاس     على زيادة الك(لبه الع بليه  يعمل هرمو  التستيرو  
تأثيره علبى اع باء الجسبم اثنباء الجهبد الرياضبي رغبم        ولمن لم ي بت 

 .زيادته عند الجهد الرياضي 
 هرمون ال(س(يرون  

سيميتتة سمتتو العضتتلا  عنتتد التتوكوس   او هرمتتو  ذكتتري يتتؤثر عهتتى ميم هتت
ل عتتن رمتتو  يتتي بدايتتة طتتن البهتتوس وهتتو مستتؤو   ويمتتو  ايتتراز هتتوا اله 

نمتتو الايتب  ذلتتس متتن متتو عنتتد الرجتتل  اظهتتاس الصتتفا  الجنستتيه ال اسويتته
 .العضهي والقوه البدسيه 
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 المناسل غدد ( يبين 49 شكل رقم )             
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 ( يبين الغدد الانثويه51شكل رقم )
 
 
 
 

  Tymus Glandالزع(ريه هالغد -سابعا 
ولها عمتر مكتدو  تمتو     , تق  يي الجز  العهوي من الصدسبين الرئتين 

ويكتل مكههتا   كبيره يي الهفوله وتضتمر يتي طتن البهتوس وتفقتد يعاليتهتا       
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  متن يصتين يتصتلا  مت  بعضتهما بهبقته متن        وهي تتمتو , كيس  هني 
النستتيج الضتتاع يكتتوي كتتل يتتص عهتتى عتتدة يصيصتتا  ممتهئتته بيلايتتا        

اجستاع مضتا ة تكهتم المتوا       المفاويه مهمتها الديا  عن الجستم بتموينهت  
التتوي ينشتته عمتتل    thymocinوتئببرز هرمببون الثايموسببين الغريبتته 

 . 50ل  شم , اليلايا الهمفاويه الهامه يي الديا  عن  الجسم
وبعتتد ذلتتس تقتتل   السببنه الثانيببه مببن العمببر  لغايتتة الغببده الثيموسببيه تنمتتو

بسرعه ولايبقى منها الا اثتاس يتي الاسستا  اليتاي  ويلاحتظ وجو هتا يقته        
ضعم العاع عند الصتغاس   تقتوع   ليي حالا  خاحه م ل توقم النمو وا
وكتولس   خئبض ال(وصبيل العصببي   هوه الغده بايراز هرمتو  يعمتل عهتى    

نمببو الاع بباء ال(ناسببليه ح(ببى البلببوغ وي(وقببف افرازهببا عنببد         يببلخر
ضبمور الغبده فبي    وا  ,  ن البهتوس  ط عند اطتمراس ايرازها حتى البلوغ

 . يببببببببببببلدي الببببببببببببى بلببببببببببببوغ مبكببببببببببببر  ممببببببببببببا سببببببببببببن مبكببببببببببببر  

 
 ( يبين الغده الثيموسيه50شكل رقم )                 

 

  Pineal Glandالغده الصنوبريه -ثامنا
مهتتم  8ي طتتقم الكجتترة ال ال تته لهتتدماس  ولهتتا   لهتتا شتتمل هرمتتي تقتت  يتت  
تعمل لفتره عمريه وجيزه وتبتدأ الضتموس   , مهم  4وعرضها لايزيد عن 

بعتتتتد طتتتتن الستتتتابعه متتتتن العمتتتتر ويعتقتتتتد اسهتتتتا تفتتتترز هرمتتتتوسين همتتتتا     
الوي يمن  النضج لهجهتاز التناطتهي وخاحته      Melatoninالميلاتونين

مرولببببوتروبن  جلببببوهرمببببون الادرينوالاس تتتتوي قبتتتتل البهتتتتوس وكتتتتولس   
Adrenoglomerulotropin   التتتتوي يعتقتتتتد استتتته يكفزقشتتتترة الغتتتتده

    لدس(يرون .لاالكظريه لاطلاق هرمون ا
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 Mucosa of Stomach andبطانببة المعببده والامعبباء  -تاسببعا

Intestine  
لوي يكفتز ايتراز عصتاسة المعتده     ا Gastrinهرمون الجاس(رين فرز ي
  Pepsinزيم الببسببينوانبب HCL الهايببدروكلوريك وي حتتامتتتتيكو

وتينا  ويزيد هوا الهرمو  من حركة المعتده  ريساعد يي هضم الب ال ي
 .ويؤ ي الى اطترخا  العضهه العاحره يي بوابة المعده , والامعا  

الوي ي به  Secretinف(ئرز هرمون سكرتين اما بهاسة الامعا  الدقيقه 
الغنيتتته  ايتتتراز عصتتتاسة الامعتتتا  والمعتتتده ويكفتتتز عصتتتاسسة البمريتتتاس 

اضتايه التى تنشتيه ايتراز الصتفرا  متن       بآيوسا  بيماسبوسا  الصتو يوع  
كولسيسببب(وكاينين خلايتتتا المبتتتد كتتتولس تفتتترز  بهاستتتة الامعتتتا  الدقيقتتته      

Cholecystokinin      التتوي يقتتوع بوظتتائم مشتتابهه لعمتتل الجاطتتترين
كمتا تفترز بهاستة الاثنتي عشتري       , وينشه ا لاق الصفرا  متن المتراسه  

ي متتن الامعتتا  الدقيقتته اسزيمتتا  مفممتته لستتمريا  ثنائيتته     الجتتز  الامتتام 
   ميتهفه
 

  Kidneyالكلي(ان  -عاشرا

التتوي يكفزاستتتاا  Erythropoietin(ين الارثروبببوي رمتتو تفتترزا  ه
 خلايا الدع حمرا  وذلس عند اسيفال مستوى الاوكسجين . 

 
 القلبهرمون  -عشر الحادي

ن الاذينبببي المبببدر  هرمبببون الببببروتي يعمتتتل القهتتتب ايضتتتا كغتتتده تفتتترز     
والببب ي يسببباعد فبببي  Atrial Natriuretic Proteinللصبببوديوم

عنتد استفتا  منستوبه عتن الكتد      ال(خلص من الصبوديوم الزا بد فبي البدم     
 المههول وبولس يساعد يي خفت ضغه الدع .

 

 
  الهرمونات اس(جابة تأثير ال(مارين الرياضية على

التي تستجيب لمماسطة  ا  جهاز الغد  الصما  من اهم الاجهزه الكيويه
النشتتاط الرياضتتي حيتتث يعمتتل متتت  الجهتتاز العصتتبي لتنظتتيم معتتتدلا         

متن  , وتجترى الم يتر    النشاط الميميتائي ليلايتا واسستجة الجستم الميتهفته     
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الدساطتتتا  لهتعتتترا عهتتتى اطتتتتجابا  الهرموستتتا  وتميفاتهتتتا لهتتتتدسيب     
  س سغتم ا الا سا وذلس بقياس مستتوى تركيزهتا يتي التدع او    , الرياضي 
ده عهي ستائج  قيقه لمو  تركيز  الهرمو  يعتمتد عهتى امتوس عت    ذلس  لاي

تمستيره بواطتهة الاسزيمتا  الموجتو ه يتي      معتدل   منها  معدل استاجته ,  
  مه يي الاسسجه الهتدا  مهى والاسسجه الاخرى , معدل اطتيداالمبد وال
مستتتوى تركيتتز الهرموستتا  الميتهفتته بعتتد ا ا     واختتتلاا زمتتن  وكتتولس 
والاخترى   رلرياضي حيتث تستتغرق بعضتها بضت  ثتواسي لتتمست      الجهد ا

 لعدة طاعا  اواياع  .
 

 اس(جابات الهرمونات للجهد البدني  
 , اسبب(جابات سببريعه )التتى اطتتتجابا  الهرموستتا  لهجهتتد البتتدسي   تنقستتم 

  اس(جابات م(أخره, اسجابات مع(دله
   سريعهالس(جابات لاا -

ل التدقائق الاولتى   وختلا  حيث تكصل زيا ه طريعه يتي تركيتز الهرمتو    
 .هرمون الكورتزول والكاتيكولامين  دسي كما ييد البمن الجه

 مع(دله  الجابات (سلاا -
د وطتهه متن بتد  الجهت    حيث يرتف  مستوى تركيز الهرمتو  بعتد يتترة مت   

 . لدس(يرونلاهرمون الثايروكسين وا البدسي كما يي
 م(أخره الس(جابات لاا-

هرمبون  ن بصوسه اكبر متن شتدته كمتا يتي     بعد يتره من  واع التمريت(م 
  .   مااستفا  واسيفال مستواهالنمو والانسولين ) 
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 المبحث الثاني
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 لانزيماتا
علات المخ(لئه في تن(جها الخلايا ل(حئيز ال(ئا هي بروتينات م(خصصه

الانبببزيم جبببزيء  و   نشبببأ مبببن ببببروتين ذو تخصبببص عبببال  ت اذالجسبببم 
غهتب الاسزيمتا  تعمتل  اختل     وا, يصنع بواسطة الخلايا الحيبه  بروتيني

او اسهتتتا تعمتتتل ختتتاسا   Intracellularاليهيتتته المنتجتتته لهتتتا وتستتتمى 
كمتتا يممتتن  ,    الهضتتم زيمتتاسم تتل ا extracellularاليلايتتا وتستتمى  

وتبقتى معظتم   , كمتا يتي اليميتره     بصبوره مسب(قله  تعمتل   ا   للاسزيما 
 اختل اليلايتا   تمتو   ما  يي اليلايتا التتي تنتجهتا ولمتن بعضتها تت     الاسزي

كمتتتا يتتتي استتتزيم اللابيتتتز التتتوي يفتتترز متتتن   عمتتتل بشتتتمل مستتتتقل عنهتتتاتو
 البنمرياس وينتقل الى الامعا  الدقيقه حيث يقوع بتكهيل الدهو  .

لاا الاسوا  من الاسزيما  ويؤ ي كل سو  وظيفته  يكتوي الجسم عهى آ
 سلابصتا وا  الاسزيمتا  لايتتممن الاسستا  التتنفس ا    وبدو,  واحده مكد ه 
تتتم عمهيتة التركيتب الضتوئي يتي النباتتا        كتولس   , والهضتم ااو التكرق 

 .بالاعتما  عهى عمل الاسزيما  
وا  , الاسزيمتتتتا  تستتتتر  التفتتتتاعلا  الميميائيتتتته يتتتتي المائنتتتتا  الكيتتتته 

متتن لايغيتتر الاستتزيم و  التفتتاعلا  تكتتدث بتتبه  او لاتكتتدث ابتتدا بتتدوسها  
التفاعلا  الميمياوية والكيوية يي اليلايا ويقتصر عمهه يي تسري  هوه 

تدخل الاسزيما  يي التفاعلا  الياحة ب ستاا الهاقتة يمت لًا   والتفاعلا  
 ADPويكوله للى  ATP  يساعد يي تكهل ال  ase ATPلسزيم  

ATP ase                            

ATP                                     ADP  +  P 

 
 ATPيي لعا ة بنا  ال   CKكما يساعد اسزيم 

 
CK                                            

ADP  +  CP                             ATP  +  C 
 

 تكوين الانزيمات



 203 

 يئبات جزبالتبعت الاختر   رتبه ويت  روتينيبة مبواد ب متن   الاسزيمتا   تتمو 
متاتمو  هتوه الجزيئتا      اوك يتر  ن ا ا  وظيفتهتا لتتتممن مت   هبروتيني غير

وتوجتتد   الكديتتد والمغنستتيوع والنكتتاس   المعتتا     متتن غيتتر البروتينيتته
يبببدعى العامبببل المشببب(رع  و ضتتتروسيه لهتفاعتتتل  وهتتتي   ضتتتئيههابمميتتت

Cofactor    وتكبببون بعبببض العوامبببل  الببب ي لايعمبببل الانبببزيم بدونبببه .
تسبمى  ات ع بويه  جزيئب من  مو  البعت الاخرتيو المش(ركه ايونات ,

ط استزيم  ااستبوعند  (CO - enzymes) او المساعد  شارعالانزيم الم
مستتاعد يتتا  الوحتتده تستتمى بالمجموعتته ولايتتتممن الاستتزيم المستتاعد ا      

 الفيتامينتتا يتمتتو  العديتتد متتن الاسزيمتتا  المستتاعده متتن  ,يعمتتل بمفتتر ه 
لمههتول  عمهه بالشتمل ا تأ ية تممن الاسزيم يلا لوا,  Bخصوحا ييتامين 

 و . هتوه الفيتامينتا   يي حال عدع احتوا  الغوا  عهى كميا  كاييته متن   
Coenzyme    يشتتتق متتن الفيتامينتتا  او متتن متتوا  معدسيتته م تتل النكتتاس

والمنغنيتتتز والياسحتتتين والكديتتتد وغيرهتتتا والتتتتي تستتتمى بالمجموعتتته     
ال(بببي يحبببوي بع بببها علبببى ديونبببات   Prosthetic groupالاضتتتاييه 

 ثل ديون الكالسيوم والمنغنيز وغيرها .لمركبات غير ع وية م
علببى الانببزيم البب ي ي(كببون مببن جببزيء     Holoenzymeيههتتق تعبيتتر  

 .ال ي يرتبط مع مرافق انزيمي  Apoenzymeيسمى وكما  بروتيني
 

 وظا ف الانزيمات
 الجسم عن  ريق التكمم بتفاعلاته الميميائيه حفظ تواز  -
اللازمته لبتد  تفاعتل كيميتائي     تعمل الاسزيما  يتي تقهيتل كميتة الهاقته      -

تتؤ ي   التتي  عاليته الكتراسه  لاوهوا يساعد يي حمايتهتا متن التعترل التى     
 .الى تفميس بنية البروتين يي الجسم 

. 
 
 
 
 

 دلية عمل الانزيمات
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تنتج اليلايا الكيه الاسزيما  وتؤ ي عمهها عن  ريق تعديل الجزيئتا   
تركيتب جزيتي يكتدث    الاخرى حيث تتكد م  الجزيئا  المعدلته لتمتوين   

ميائي ثم ينفصل الاسزيم بدو  ا  يكدث لته تغييترا ساتجتا    يييه التفاعل الم
بموقتتت  سشتتته  تعتمتتتد آليتتتة عمتتتل الاسزيمتتتا  باتصتتتاله   و , عتتتن التفاعتتتل 

ACTIVE SITEACTIVE SITE       يتي جتزي  المتا ة الياضتعه
SUBSTARATE مو  معقد الاسزيم والما ه الياضعهبكيث ي . 

سا  الاا الاسزيما  لمل منهتا متا ه خاضتعه خاحته     يوجد يي جسم الاس
معهتتا تمامتتا , لتتولس يتتأ  الاسزيمتتا  تتتؤ ي التتى التكفيتتز ويممتتن    تتناطتتب

لجتتزي  واحتتد متتن استتزيم واحتتد ا  يتتؤ ي عمهتته كتتاملا مهيتتو  متتره يتتي    
الدقيقتته ويكتتدث التفاعتتل بوجتتو  الاستتزيم  بستترعه تفتتوق طتترعة حدوثتته    

 .المرا  ملايينبدو  الاسزيم بالالاا المرا  اوحتى 
 
   خواص الانزيمات.
ا  وتكتتتوي عهتتى مركتتز يعتتال واحتتد او اك تتر  ختتوا  البروتينتتلهتتا    -

 يسمى بمركز سشاط الاسزيم
 تعمل بشمل مكد  جداً . -
تتؤثر عهيهتتا العوامتل الفيزياويتتة والميمياويتة وتقهتتل متن سشتتا ها أو قتتد      -

 تزيد منه .

 بنا  . –هدع  –تعمل بأتجاهين  -

تمتو  بستيهه او مركبته والمركبته تتههتب وجتو  متوا          ا  امتا الاسزيم -
 بروتينيه ترتبه بها . رغي
 – proتصن  بأطتمراس ويي الغالب عهى شمل مركبتا  غبتر يعالتة      -

Enzymes. وتمو  م  مركبا  أخرى اسزيما  يعالة   

 يتتتي مكتتتيه  د معتتتينكتتتبو المتعتتتا ل PHمتتتل بشتتتمل قصتتتوي عنتتتد   عت -

  حامضي أو قاعدي  .

أثر بعوامل عدة  الكراسة   ا/ملاع   المعا    مما يقهل متن عمههتا   تت -
 الوظيفي .

 تشمل مركبا  خاحة  اخل الما   تترطب او ستجز   . -

 

 أنواع الانزيمات 



 205 

  انزيمات الأكسدة والاخ(زال -
  الوظتتائم يتتتستتاعد عهتتى لستتتاا الهاقتتة لغتترل التتتقهص العضتتهي وجم  

   Oxidaseأوكستتتتيداز  هتهتتتتاومتتتتن امتعتمتتتتد عهتتتتى هتتتتوه الاسزيمتتتتا    
 . Hydroginaseنزهايدسوجي

  انزيمات ال(حلل الهيدروجيني -
  ومتتن  غالبتتاً تمتتو  اسزيمتتا  هضتتمية  تكهتتل التتدهو  والستتمر بأسواعتته  

 .  Maltaseمالتيز Lipasesاللايبيز ام هتها

   انزيمات فوسئاتية -
يز يوطتتفاتم تتل يم أو تزيتتل المجموعتتة الفوطتتفاتية  هتتوه الاسزيمتتا  تضتت 

Phosphatase . 
  2coانزيمات ت يف أو تزيل  -

 . Carboxylaseم ل كاسبوكسيلاز

   ركيب ال رات داخل الجزيئاتانزيمات تعيد ت -
 .Mutase ي(وزمثل م

  إلى الجزيء دون ان تحلله O2Hانزيمات ت يف الماء   -
 .  Hydrolaseولايزسم ل الهايد

 

 العوامل ال(ي تلثر على عمل الانزيمات

 :عدة عوامل تؤثر عهى طرعة عمل الاسزيما  منها  هناق
 تركيز الانزيم  -

ستتقر طترعة    ر يا مت  زيتا ة تركيتز الاستزيم وت     تتناطب طرعة التفاعل
التفاعتتل عهتتى حتتد معتتين سغتتم اضتتاية الاستتزيم تبقتتى الستترعه ثابتتته وهتتوا 

اسزيم اك تر لتن     يعو  لهما ة الاطاس لاسها احبكت مرتبهه كهيا ياضاية
 . عمل عهيها ه اطاس لييجد ما

  تركيز مادة الاساس -
ولمتتن بعتتد تتتز ا  طتترعة التفاعتتل كهمتتا كتتا  تركيتتز متتا ة الاطتتاس اعهتتى  

اضاية تركيز معين تبقى طرعة التفاعل ثابتته وهتوا بستبب كتو  تركيتز      
 اطاس اك ر لن تجد اسزيما  ترتبه بها   الاسزيم مكدو  وا  اضاية ما ة

 
 درجة الحراره
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لكراسه يؤ ي الى طرعة التفاعل الاسزيمي الى حد معتين  استفا   سجة ا
درجبه   37اي   Optimalلغاية الوحتول التى  سجتة الكتراسة الم هتى      

ولمتن عنتد التدسجا  الكتراسه الاعهتى تتنيفت السترعه تتدسيجيا          مئويه
 هما: وتؤثر  سجة الكراسه بهريقتين

 لااستفتتا   سجتتة الكتتراسه يزيتتد متتن حركتتة الجزيئتتا  وبالتتتالي احتمتت     -
 .تصا ا الاسزيم م  الما ه الاطاس

زيا ة طرعة تي ر الاسزيم حيث ا  استفا   سجة الكراسه تستبب هتدع    -
 البروتين .

 درجة الحموضه

لا   سجتتة الكموضتته هتتي احتتد   التتدع   PH تتتتاثر الاسزيمتتا  بتغييتتر   -
معتين يتوقتم    PH يتاسزيم معتين يعمتل يتي      , عوامل لاطتقراس الاستزيم ال

يم لا استزيم الببستين   , النسيج المجاوس ييPH لة تغيير عن العمل يي حا
منيفضته اي حامضتي جتدا بينمتا استزيم التربستين        PHيعمل يتي  سجتة   
ومعظتتم الاسزيمتتا  تعمتتل يتتي  , عاليتته اي قاعديتته PHيعمتتل يتتي  سجتتة 

 . 4 1متعا له   PH سجة 

   تنافسيه عوامل معيقه
 تعتمتد عهتى   نايستيه وغيتر ت ,عيق والمتا ة الاطتاس    مم ل تشابه تركيب ال

 .  الاسزيم والما ة الاطاستعيق استباط والتي تركيز العامل المعيق 

 
 النشاط الرياضي والانزيمات 

ختتلال الجهتتد العتتالي  .متتا  مهمتتة يتتي تم يتتل الهاقتتة لهجستتم   ل  الاسزي  -
 LDHيعمبببل انبببزيم  الشتتتدة و/تمتتتاع تكهتتتل الملايمتتتوجين لاأوكستتتجينياً   

LacticDehydroginaseعهتتتتتى تكويتتتتتل  يز(نديهبببببادروج )لاك(يبببببك
حامت البايروييس للى حامت الهبنيس .وحتى يي حالة الراحة يت   هتوا   
الاسزيم وبسبب سشا ه العتالي يكتول جتز  متن حتامت البايروييتس للتى        

 مههر من الدع .011مهغم 01حامت اللاكتيس وبمميا  قهيهة لاتزيد عن 
هستتيرين جثتتي اليقتتوع يتكهيتتل التتدهو  للتتى ثلا    Lipaseانببزيم اللايبببز  -

ق ريتتي الهاقتتة يتتي النشتتا ا  التتتي تستتتغ  واحمتتال  هنيتتة /طتتتيدامها  
 . يترة  ويهة
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يتتي اليلايتتا   Lipoprotein Lipaseكمتتا تستتبب بعتتت الاسزيمتتا   -

 حمال الدهنية للى اليلايا العضهية لغرل أطتهلاكها كهاقة .لاجهب ا
مببن ان الع ببلات تحببوي علببى انزيمببات تسبب(طيع إزالببة الن(ببروجين      -

بروتين الع لة )الأحماض الامينيبة( وبهب ا تسب(طيع الع بلة أسب(خدام      
ا  مستوى الاسزيما  يستاعد عهتى التستري     وبروتينها كمصدر للطاقة .
لمركتتب غيتتر النتروجينتتي  ا هاقتتة حيتتث يتتتممن يتتي أطتتتيداع البتتروتين ك 

 الدخول يي  وسة كريب لإستاا الهاقة .
مبن قبدرة الانبزيم علبى العمبل       ان زيادة الحام ية أو القاعديبة يحبدد   -

(وقف قدرة الانبزيم علبى العمبل فبي الجبو الحام بي )عنبد تبراكم         توقد 
 مبا الجهد الشديد خلال ف(برة قصبيرة( م  عند الع لة في حامض اللبنيك 

يسبببب توقببف تحريببر الطاقببة بسبببب إيقبباا عمليببة تحلببل الكلايكببوجين    
 العمل أيضاً . ( حيث ي(وقف عنPEKال ي يحلله انزيم )
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 النراا 
 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  ,  -

   . 1991ن اللاهرس ,  دا  الف ر العراي

دا  ,   بايولوجيا الرياضة والاداء الحركري اهاء ال يو ااراهيم سلامة ؛  -

     1994, اللاهرس ن   الف ر العراي

 , ن دا  الف در العرادي    فسيولوجيا الرياضه, اهاء ال يو ااراهيم سلامة -

 . 1992,  اللاهرس
ن دا  الف ددر    اسررس ونظريررات الترردريب الرياضرري   اسطويسددي احندد    -

  . 1999 اللاهرسن  العراي ن

,  1ن ل لوجية للترردريبات الرياضررية والأسررس الفسرري  هااددم ال يلالددي ؛  -

   - 4000 ال ويل ,  نلماشر وال و ي   مطاعة الفلا  نالا  ا  الاولا 

ن دا  الح نددة لمطااعددة والاشددر ن   ,  التغذيررة والحركررةوايدده محجددوص  -

     1990النو ل ن  

 4ن ل لوجياوعامة فري علرم الفسري    اساسيات ا ل ف و  عا  الف ا  ,  -

  1911,   ال ويل : ن مطاعة ذا  السلاسل ن

ن دا  ال اد ل لماشدر    الطب الرياضي والفسريولوجي عا   فضل ممحم :  -

   . 1991ن  عنا  وال و ي  ن

الانسراب تركيرب ووظرائف اجهرزة     عا  الع ي  ومحنود عا  الدرحنو ؛   -

 ( .  1994ن  م ر ,  م  اة الالجمو,  الجسم المختلفة 

دا  ,  1ل ن التغذيررة والاررحةعادد  النجيدد  الشدداعر ن  ادد ل قطدداش :  -.

    4000عنا  ن لاشر ن لمطااعه وا اليا و ل

 ن دا  اليلافددة لماشددر وال و يدد  ن الغررذاء والتغذيررةعادد  الددرحيم فطدداير :  -

 4000 عنا  ن 

ندا   , مرتد  ال  دن الا دلدي , ع    بيولوجيا الانساب, حني  احن  الحا   -

 .4001 

, النطاعه الوطايه  المدخل الى التدريب الر ياضيسمينا  عمي حسو ,  -

 1913, 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 :  -

 1990دا  الهلالا للاوفسيل ن الرياض ن  

  فسريولوجيا التردريب الرياضري   محن  حسو علاول 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    الدني, ورق قياس الجهد  محن  ل ر ال يو  هوا  -

 1991ص لماشر وال و ي , اللاهر  , ال  ا

اللدداهر   .  ,1,ل , اللياقرره البدنيرره للجميررل محندد  ل ددر الدد يو  هددوا   -

4000   

, دا  اللمدددم لماشددددر  موسررروعة العرررراب القررروى  محنددد  عثندددا ,    -

 1990والطااعه وال و ي  , ال ويل , 

 

-  
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 المحتويات

 رقم الافحه                       الموضوع                  

 6                                                                   هالمقدم

 الفال الأول
       مفاهيم فسيولوجيه اساسيه ومفهوم الخليه                                                                                                                        

 المبحث الاول   

 مفاهيم فسيولوجية أساسية

 علم الفسيولوجيا )علم وظائف الأعضاء(  

 ية الحركة( الفسيولوجية الرياضية )فسيولوج

 فسيولوجيا الجهد          

 لمبحث الثاني  ا

 مفهوم الخليه ) تركيبها ووظائفها(

 cellالخليه 

 اشكال وحجوم الخ,يا

 تركيب الخليه ومحتوياتها

 cell wallجدار الخلية 

 cell memberaneغ اء الخليه      

 flagella  او  الاسواط   microvilliالاهداب     

 Nucleusالنواة 

 cytoplasmلسايتوب,زم   ا

 في السايتوب,زم  المحتويات الحيه  

 Endoplasmic reticulumال بكه الب,زميه   -

 الريبوسومات -

 mitochondriaالمايتوكوندريا )بيوت الطاقه( ) -

 golgi apparatusجهاز كولجى        -

 (centrioleالجسم المركزى ) -

 (  fibrullousالليفات ) -

 (lysosomesلحال الايسوسوم )الجسم ا -

 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  

  تركيب الجهاز العابي واجزائه 
   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 nervesالأعصاب الشوكية ) -
 Peripheral sensory nerves واردة(الحسية )العصاب لاأ -
 Peripheral motor nerves صادرة(الحركية )العصاب لاأ -
 Autonomous Nervousالجهازالعصبببي البب اتي ) ال(لقببا ي(   -

System 
 المبحث الثاني

 ي ر ال(دريب على الجهاز العصبتآثي 
 فسيولجيا الجهاز العابى وأسس و قوانين التواف  الحركى 

 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

 الحسيه عمل ون اط الاجهزه

 الاسس الفسيولوجيه للمهاره الحركيه

 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

  الاراديهللع لات ال(ركيب النسيجي 
  ال(جهيز 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 -
 صبيالع لات الملساء )اللاإرادية( وال(جهيز الع

 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

   ال(قلص الع لي
 انواع ال(قلص الع لي

 ع ليادوارال(قلص ال

  ظاهرة ال(درج في ال(قلص الع لي
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 العوامل ال(ي تلثر على ال(قلص البسيط
 ال(كزز الع لي 
 الاجهاد الع لي  

 الاحماء وال(حئيز الع لي
 انواع المحئزات 

 stimuli Effect of two successiveتأثير المحئزات الم(عاقبه 
 على الع له وتقلصها  
 Effect of Repeated Stimuliتأثير المحئزات الم(كرره 

 نقل المثيراات العصبيه للع له
  لعمل العابي العضليالوحده الحركيه وا

 ال(دريب الرياضي وال(غيرات الحاصلة أثناء ال(قلص الع لي
 ال(غييرات ال(ي تحصل في الع له عند تحئيزها

 MORPH OLOGICAL ال(غييبببرات المورفولوجيبببه  -اولا

CHANGES 
 ELECTRICAL CHANGES      يه تغييرات الكهربا  -ثانيا

 EXCITABILITY CHAGES   ال(غييرات ال(هيجيه  -ثالثا

 MECHANICAL CHANGESال(غييرات الميكانيكيه  -رابعا

 CHEMICAL CHANGESال(غييرات الكيمياويه –خامسا 

  THERMAL CHANGESال(غييرات  الحراريه -سادسا

  ليإثر ال(دريب الرياضي وال(كيئات في الجهاز الع
 أولًا : ال(غيرات البيوكيمياوية  

 ثانياً : ال(غيرات 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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 هازية )الكبرم(  لدورة القلبية الجا
 الدورة الر وية
 الدموية تغ ية القلب

 ال(غ ية العصبية للقلب )الجهاز ال(وصيلي للقلب(
 خواص القلب الئسيولوجيه

 ( Bloodالدم )
 مكونات الدم 
 plasmaالبلازما 
   Blood cellخلايا الدم 

   Red Blood cells            كريات الدم الحمراء -

 White Blood cells leukoytes    خلايا الدم البي اء -

 platlatesالصئا ا الدموية  -
   العامه وظا ف الدم

 (Blood vesselsلأوعية الدموية )ا
 Arteriesالشرايين  -
  capillariesالشعيرات الدموية  -
 veinsالأوردة  -

   المبحث الثاني
 تأثير ال(دريب على القلب والجهاز الدوري 

  القلب والانجاز الرياضي
 اثر الحمل في وضع القلب  

 ال(غييرات الكيمياوية في ع لة القلب
 كمية الدم والنشاط الرياضي 

 تأثير الجهد الرياضي على سرعة الدم في الاوعيه الدمويه
 

وال(كيف الحاصبل   يالملشرات ال(ي ي(م من خلالها تقويم العمل ال(دريب
 : في القلب

   النبض( ) سرعة القلب( )القلبضربات أولًا : معدل 
 تنظيم ضربات القلب 

 (العوامل المدثره في سرعة القلب ) النبض
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 ثانياً   النات  القلبي وحركة الدم  
 العوامل ال(ي تلثر على الناتج القلبي 

 تأثير وضع الجسم على الدفع القلبي   -    
 حجم ال ربه القلبيه والجهد الرياضي  -    

 تأثير الرياضه على الدفع القلبي  
 ثاً : حجم القلب  ثال

 رابعاً : عدم أن(ظام ضربات القلب  
 خامسا: ال غط الدموي  
 ال غط الدموي الانقباضي  -
  ال غط الدموي الإنبساطي -

 العوامل ال(ي تلثر على ال غط الدموي
 تنظيم ضغط الدم

 تأثير المجهود الرياضي على ضغط الدم
 اطبال استفا  ضغه الدع اثنا  الجهد العضهي 

 الخام  لئصلا
 فسيولوجيا الجهاز ال(نئسي

 المبحث الاول
 Respiratory System الجهاز ال(نئسي      

    مكونات الجهاز ال(نئسي
 )الجزء ال(نئسي الاعلى( الممرات الهوا ية -اولا
 ( Nose  )الأنف :  -

   البلعوم
  الحنجرة

   القصبة الهوا ية
 وظا ف الممرات الهوا ية  

   الاسئل ويشمل اجزاء الر (ين الجزء ال(نئسي -ثانيا
 الر (ان  

 الحويصله الدمويه 
 اسوا  التنفس

 ميكانيكية ال(نئ  والع لات المش(ركه في عملية ال(نئ 
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 حركات ال(نئ 
 عمليات ال(نئ 

 ال غط داخل الر ه
 ال غط داخل الغشاء البلوري

 مكونات هواء ال(نئ  
 ال(هويه في الجهاز ال(نئسي

 تبادل الغازات  

 ل الغازات بين هواء الرئتين و الهواء الجوىتباد

   تبادل الغازات بين هواء الحويا,ت والدم

   تبادل الغازات بين الدم والانسجه

 آلية التحكم وتنظيم عمليه التنفس  

   Respiratory Centreالمراكزالتنفسيه

 المراكز التنفسيه والن اط البدني   

 العوامل ال(ي تلثرعلى المراكز ال(نئسيه  
 وسا ل ضبط ال(نئ  

 ال بط العصبي  -
 ال بط الكيميا ي -

 لمبحث الثانيا
 السرع والاحجام التنفسيه وتاثير الن اط الرياضى على التنفس

   Rate of Respirationسرعة ال(نئٌ 
 العوامل الملثره في سرعة ال(نئ 

 أحجام ال(نئ 
 السعه الشهيقيه -
  السعه الاح(ياطيه للزفير -
 -Vital capacityة   السعة الحيوي - 
  Total Lung Capacityالسعة الكلية للر (ين -
  Maximum Ventilationالسعه ال(نئسيه العظمى -

  Ventilatory Requirementال(هويه الر ويه اللازمه -

  Breathing Reserveأح(ياطي ال(نئسي لل(هويه  -
 Respiratory Quatient معامل ال(نئ  ) الحاصل ال(نئسي ( -
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 تاثير الن اط الرياضى على التنفس
 -:التغيرات عند القيام بمجهود متوسا ال ده ولمده وويله -

 التغيرات فى التنفس عند القيام بمجهود عنيف ولفتره قايره  -

 التنفس عند الضغوط المختلفه   

 -: التنفس  وع,قته ببعض انواع الرياضه

 تأثير ال(دريب الرياضي على الجهاز ال(نئسي

 ئصل السادسال
 التغويه والسوائل الجسميه والالمترولايت

 المبحث الاول
 Nutritionال(غ 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 -
 الئي(امينات -
 الالياا -

 الأس  العامة ل(غ ية الرياضيين
   الغ اء والطاقه 

 حاجة الجسم اليوميه من الغ اء ) الطاقه(
 النشاط  الرياضي وحاجة الرياضي الى الغ اء 

 العوامل ال(ي تع(مد عليها كمية الطاقه اللازمه للئرد 
الغب اء و الجهبد    تصنيف  الالعاب الرياضيه حسب حاجة الرياضبي مبن  

 المب ول
 توازن الطاقة 
 تغ ية الرياضي 

 تغ يةالرياضي قبل الجهد -
 تغ ية الرياضي يوم السباق -
 تغ ية الرياضي بعد الجهد -
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 المبحث الثاني
 ELECTROLYTESالسوائل الجسمية والألكترولايت    

                Enteracellular Fluidالسائل الخلوي -

 extracellular fluidوى  السائل ال,خل -

 الماء

 وظائف الماء

 Sources water to the bodyمصادر الماء فى الجسم الانسان   
   WATER BALANCEالميزاب المائى 

 انتقال السوائل في انسجة الجسم

 الضغا الأزموزى و توازب السوائل

  في الانشطه الرياضيه ض السوا لينعو
 في الجسم اع على مح(وم ثابت من الماءئحال

   ال(بادل بين السا ل داخل الخلايا والسا ل البيني   
 ELECTROLYTESالألكترولايت           

 الئصل السابع
 (Energy – system)وأنظم(ها الطاقه 

 المبحث الاول
   Energy الطاقه

 اشكال الطاقه  
   Metabolismالايض  

 عملية اله م والام(صاص  
 كيف ي(م حساب الطاقه

 ي تحدد مجموع الطاقه ال(ي يح(اجها الجسمالعوامل ال(
 Basal Metabolic Rateمعدل ال(مثيل الغ ا ي الاساسي

 العوامل ال(ي تلثر على ال(مثيل الغ ا ي
   (ATPثلاثي فوسئات الأدينوسين )
 والطاقه( ATPثلاثي فوسئات الأدينوسين )

 ATPوظا ف ثلاثي فوسئات الادينوزين  
 ATPمن كيف ي(م الحصول على الطاقه 
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 المبحث الثاني
   (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 اللاك(يك اللاهوا ي   نظام -
 مميزات نظام حامض اللاك(يك ) النظام اللاهوا ي (

 الدين الأوكسجيني و النقص الأوكسجيني
 انواع الدين الاوكسجيني

 انواع القدرات اللاهوا يه     
 القدره اللاهوا يه القصوم  -

 السعه اللاهوا يه -    
 ال(حميل اللاهوا ي وطرق تأخير ال(عب

 عوامل الان(اجيه اللاهوا يه
 O2  aerobic systemالهوا ي   يالنظام الأوكسجين -ثانيا 

 مصادر الطاقه في النظام الهوا ي 
 النظام الهوا ي والانشطه الرياضيه

 العوامل ال(ي تلثر سلبيا على اس(مرار النظام الهوا ي
 مميزات النظام الهوا ي  

  VO2MAXالقابليه القصوم لاس(هلاع الاوكسجين
 ج الطاقة ال(داخل بين نظم إن(ا

 اسهامات نظم الطاقه خلال زمن الاداء
 توازن الطاقة 

 تعويض مصادر الطاقة 

 الئصل الثامن
للجسبببم خبببلال مراحبببل ال(بببدريب المخ(لئبببه    الخارررائص الفسررريولوجيه  

 وال(كيئات الحاصله
 المبحث الاول

   للجسم خلال مراحل ال(دريب المخ(لئهالخاائص الفسيولوجيه 
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 ( عدادمرحلة التحضير) الا -اولا

 التغييرات الوظيفيه في مرحلة التحضير

 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 اط الاساسى (

 الجهد ( مرحلة العمل ) -ثانيا

 حالة الاستقرار   
 حالة الاستقرار الحقيقية

 حاله الاستقرار الكاذبة
 الجهد النافل

 :العوامل التي تدثر على الجهد النافل عند الانساب

 ال(عب الع لي
   ال(عب الع ليعند  ال(ي تحصل الأساسية ئسيولوجيهالال(غييرات 

 ع,مات التعب العضلى  
 أهمية التعب  

 انواع التعب
   ال(عب سقيا

 درجات ال(عب  
   الرياضي عند ل(عباسباب تأخير ظهور ا

 العوامل التي تسرع التعب عند مختلف انواع الن اوات العضليه

 ( ( Muscular Tonال د العضلي 

 Recovary  Rest(الاس(شبئاء  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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 كس(شئاءلسرعة مالوسا ل ال
 المبحث الثاني

ال(دريب الرياضي وال(كيئات ال(ي تحصل في الاع اء والاجهبزه اثنباء   
 الراحه والجهد الع ل

 دليل التدريب عند الراحه

 في العظام التغيرات -

 التغيرات في العض,ت -

 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 -

   ائص ومباديء اعادة التدريبخا

  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 الرياضي في البيئات المخ(لئه

 ياضة في الطبيعة الجبليةإعداد الر
 ال غط الجوي والمرتئعات  
 ال(دريب في المرتئعات  

 إرتئاع درجة الحرارة والنشاط البدني
 الطرق المساعدة في تأقلم الرياضي مع الجو الحار جداً 
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 أهمية ال(وازن الحراري للرياضيين 
 ال(دريب في الجو البارد 
 ال(دريب في الأعماق

 الفال التاسل 

 لفسيولوجيه للنساء والاوفال والن اط الرياضيالخاائص ا

 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(

  ت الجنسية عند النساءالفروقا -

 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  -

 وراب جهاز القلب والد -
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 مستويات بعض المواد في الدم -

 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

 فالالعوامل التي تدثر على نمو الجسم عند الاو

 الوراثه -
 البيئه الخارجيه -
 وسائل التربية البدنية  -

 الجهاز العصبي وال(نظيم الهرموني   -
 الادوار العمرية 

( سنة و  12-1الاعمار المدرسية الاغيرة  الذكور)  -اولا 

 ( سنة  11-1الاناا ) 

الاعمار المدرسية المتوسطة )الاحداا ( الذكور من )  -ثانيا 

 ( سنة  16-12ناا من )( سنة الا 13-17

-16الاعمار المدرسية الكبيرة )ال باب( الذكور من)  -ثالثا 

 ( سنة  11-17( سنة والاناا من ) 11

 الخاائص الفسيولوجية ل,دوار العمرية 

 نمو الجهاز الحركي عند الاوفال في مختلف الاعمار 
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  الئصل العاشر

 (ENZYMES)( والانزيماتHormones)الهرمونات 
 حث الاولالمب

 ( Hormonesالهرمونات )
    Hormonesالهرمون 

 ال(صنيف الكيميا ي للهرمونات
 وظا ف الهرمونات  

   اماكن عمل الهرمونات
 كيف يعمل الهرمون   -

 انواع عمل  الهرمونات -

 Localالهرمونات الموضعية  -
 الهرمونات العامه   -
العوامببببل المسبببباعده فببببي افببببراز الغببببدد الصببببماء     -

 الدم  ومس(وم الهرمونات في
 تصنيف 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 )مش(ركالغددال -ثالثا   

 أهم الغدد الصماء في الجسم
 ( pituitary Glandالغدة النخامية  ) -اولا
 : Adrenal Gland تا المظري تا الغد -ثاسيا 

 Thy roid الغده الدرقيه  –ثالثا 
   Parathyroid Glands الغدد جارات الدرقيه   -رابعا
  Pancreasغدة البنكرياس  -خامسا

   Gonadsالمناسل -سادسا
  Tymus Glandالغده الزع(ريه -سابعا 
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  Pineal Glandغده الصنوبريهال -ثامنا
 Mucosa of Stomach andبطانببة المعببده والامعبباء  -تاسببعا

Intestine  
  Kidneyالكلي(ان  -عاشرا

 هرمون القلب -الحادي عشر
 المبحث الثاني

 الانزيمات

 تكوين الانزيمات

 وظا ف الانزيمات  

   دلية عمل الانزيمات

 خواص الانزيمات

   نواع الانزيماتا

 ي تلثر على عمل الانزيماتالعوامل ال(

 النشاط الرياضي والانزيمات  

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 



 241 

 
 المللئه في سطور

 الاس(اذه الدك(وره سميعه خليل محمد امين
 اخ(صاص تأهيل اصابات رياضيه

ك(وراه بمرتبببة الشببرا مببن الاتحبباد السببوفي(ي  دحاصببله عببل شببهادة البب
 0983عام 
خصصبببي للطبببب عملبببت ر يسبببه لقسبببم العبببلاج الطبيعبببي / المركبببز ال( -

 0987 -0984الرياضي 
عملببت تدريسببيه فببي جامعببة بغببداد/ كليببة ال(ربيببه الرياضببيه منبب  عببام  -

 . ولحد الان 0987
درسبببت فبببي كليبببات ال(ربيبببه الرياضبببه جامعبببة بغبببداد وكليبببة ال(ربيبببه   -

الخاصبببه وكليبببة ال(ربيبببه الرياضبببيه جامعبببة السبببليمانيه ) دك(بببوراه ,      
 ماجس(ير , اوليه (

) الطبب الرياضبي , الرياضبه العلاجيبه , الئسبيولوجيا      درست المواد  -
 الرياضيه , ال(ربيه الصحيه , تأهيل ومعينات المعوقين(

 .عملت في اللجان العلميه والدراسات العليا-
 -1111ع ببوة لجنببة ال(رقيببات المركزيببه لجامعببة بغببداد للسببنوات)     -

1113- 1114 ) 
 1116 ه / بناتذ الاول في كلية ال(ربيه الرياضيارشحت الاس( -
 1116رشحت لاف ل ن(اج ثقافي في كلية ال(ربيه الرياضيه / بنات  -
رشببحت مببن قبببل جامعببة بغببداد لنيببل جببا زة عببويص الثقافيببه عببام          -

1116 
ع وة الاكاديميه الرياضيه العراقيه ولهبا محاضبرات ومقبالات عبده      -

 منشرره على الموقع.
جسب(ير فبي مجبال    ( اطروحبه ورسبالة ما  51اشرفت علبى اكثبر مبن )    -

 ال(خصص.
 .( بحثا في مجال ال(خصص15نشرت مايقارب ) -
 شاركت في عدة ملتمرات قطريه وعربيه وعالميه. -

, الاصببابات 0991صببدر للمللئببه الك(ببب ال(اليببه ) الرياضببه العلاجيببه    
 (1116, ال(ربيه الصحيه للرياضيين 1115الرياضيه 


