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  :مفھوم الفسیولوجیا -1
یعد علم الفسیولوجیا أحد الفروع الھامة لعلم البیولوجي      

الذي یھتم بدراسة ظاھرة الحیاة في الكائنات الحیة بصورة 
وحدة (عامة ، فالكائن الحي عبارة عن وحدة بیولوجیة أي 

تتفاعل مكوناتھا لتعطي ظاھرة بنائیة متكاملة مترابطة 
ھو العلم الذي  (وعلم الفسیولوجي .  )الحیاة للكائن الحي

یھتم بدراسة كیفیة حدوث وظائف الكائن الحي المختلفة 
مثل عمل جھاز الدوران، جھاز التنفس، الجھاز العضلي، 

  . )الخ… الغدد الصم
  :وھذا یعني 

سان ، الإن(وصف وظائف الأعضاء في الكائنات الحیة  -
  )الخ …الحیوان ، النبات

شرح وتفسیر ھذه الوظائف في ضوء القوانین الفیزیائیة  -
  .والكیمیائیة 

وعلیھ یمكن تفسیر علم الفسیولوجي في ضوء ما تقدم      
ولا یقتصر أن  )فیزیاء وكیمیاء الكائنات الحیة (بأنھ 

نعرف ماھي وظیفة ھذا العضو أو ذاك ، فأن ھذا الوصف 
لكن الأھم أن نفسر كیف یؤدي ذلك العضو غیر كافي و

تلك الوظیفة ونحاول اكتشاف آلیة ھذه الوظیفة فضلاً عن 
دراسة العلاقة بین أنشطة أعضاء الكائن الحي والعوامل 
التي تؤثر على ھذه الأنشطة اذ یعتمد علم الفسیولوجي 

  .على الفیزیائیة والكیمیائیة والحیویة بالجسم
بط مع العلوم المورفولوجیة مثل إن الفسیولوجیا ترت     

علم التشریح، علم الخلیة، علم الأنسجة وارتباطھ أیضاً مع 
الكثیر من علوم الطب فضلاً عن ارتباطھ بعلم النفس 
لیشكل ما یسمى بعلم النفس الفسیولوجي، إن ما یھمنا 
بالموضوع ھو ارتباط علم الفسیولوجي بعلم التدریب 

  .الریاضي
سیولوجیة على الملاحظة والتجریب تعتمد الدراسات الف

ً (للظواھر الحیة لوصفھا وتقدیرھا  ً وكما أو التعبیر  )نوعا
عنھا في صور رقمیة حجمیھ مع تسجیل النتائج في شكل 

الخ، من خلال كل ذلك فأن الدراسات … كتابي أو أفلام
الفسیولوجیة تھدف أساساً إلى محاولة الإجابة عن الأسئلة 

  :الآتیة
  الوظیفة ؟ھي  ما    -1
  ؟كیفیة أداء ھذه الوظیفة    -2
  ھي العوامل المؤثرة على الوظیفة؟ ما    -3
  . كیفیة اندماج ھذه الوظیفة مع الوظائف الأخرى    -4
     

  
  
  
  
  
  
  
  
  
وعلیھ من خلال الإجابة على ھذه الأسئلة الأربعة یمكن    

  .الفسیولوجي دراسة أیة موضوع من موضوعات علم 
لو أخذنا القلب كعضو في جھاز الدوران في جسم / مثال 

نرجع إلى الأسئلة الأربعة سابقة الذكر للإجابة … الإنسان
  .علیھا 

ضخ الدم إلى جمیع أجزاء الجسم تزوید أنسجة    -1
وھذا ھو … وخلایا الجسم بالأوكسجین والمواد الحیویة

  .الجواب على السؤال الأول 
الدم الوارد الیھ من جمیع أجزاء الجسم أثناء  استقبال   -2

فترة ارتخاء عضلة القلب ثم یلي ذلك انقباض عضلتھ 
لیدفع الدم مرة أخرى إلى جمیع أعضاء الجسم نتیجة لھذا 

  .الجواب على السؤال الثاني … الانقباض 
أما العوامل المؤثرة على الوظیفة فھي ما یختص بھ    -3

الجنس ، الظروف الحیاتیة ، الانفعالات ،  العمر ،(الفرد 
  وھذا ھو الجواب على السؤال الثالث . )الخ…الریاضة 

إن القلب یرتبط بمعظم العملیات الحیویة في الجسم    -4
مثل توفیر حركة الدم من الأوعیة الدمویة لكي ینتقل إلى 
جمیع أجزاء الجسم وما یحتاجھ من الأوكسجین، الغذاء 

الجواب على السؤال …الطاقة وغیرھا اللازم لانتاج 
  .الرابع 

  :أھمیة الفسیولوجیا في مجال التدریب الریاضي -2
تعد الدراسات الفسیولوجیة في مجال فسیولوجیا      

التدریب أو فسیولوجیا الریاضة من الموضوعات الرئیسیة 
للعاملین في حقل التربیة الریاضیة والتدریب الریاضي 

التعرف على تأثیر طرائق التدریب  والتي من خلالھا أمكن
البدني على الأجھزة الحیویة لجسم الریاضي نتیجة 
الاشتراك في المنافسات أو التدریب والتي من خلالھا 
تستطیع تقنین حمل التدریب بما یتلائم وقدرة الفرد 
الفسیولوجیة وذلك للاستفادة من تأثیراتھ الإیجابیة وتجنب 

ً على الحالة الوظیفیة التأثیرات السلبیة التي ستؤ ثر حتما
مما یؤدي إلى الإخفاق في الإنجاز فضلاً عن الحالة 
الصحیة والتي قد تؤدي إلى إصابات مرضیة خطیرة إذا 

  .ما عرفت واكتشفت بصورة مبكرة
لذا فأن علم فسیولوجیا التدریب الریاضي یھتم بدراسة      

مزاولة (التغیرات الفسیولوجیة التي تحدث أثناء التدریب 
بھدف استكشاف التأثیر المباشر من جھة  )النشاط البدني

والتأثیر البعید المدى من جھة أخرى والذي تحدثھ 
التمرینات البدنیة أو الحركة بشكل عام على وظائف 

العضلات، الجھاز (أجھزة وأعضاء الجسم المختلفة مثل 

  -بسكرة–جامعة محمد خیضر 
@معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة @
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لذا . )الخ......العصبي، الجھاز العضلي، جھاز الدوران
الریاضي واحد من أھم العلوم یعد علم فسیولوجیا التدریب 

الأساسیة للعاملین في مجال التدریب الریاضي ، فإذا كان 
علم الفسیولوجي العام یھتم بدراسة كل وظائف الجسم فأن 

بأنھ العلم الذي یعطي (علم فسیولوجیا التدریب یعني 
ً للمؤشرات الفسیولوجیة الناتجة عن أداء  ً وتفسیرا وصفا

كرار التدریب لعدة مرات بھدف التدریب لمرة واحدة أو ت
  )تحسین استجابات أعضاء الجسم

إن التدریب لمرة واحدة أو مزاولة أیة نشاط بدني      
تحدث ردود أفعال للأجھزة الوظیفیة نتیجة ھذا النشاط 

وھذا یرتبط بالنقطة  )بالاستجابة(ومن ثم یحدث ما یسمى 
 الأولى وھي عبارة عن تغیرات مفاجئة مؤقتة تحدث في
وظائف أعضاء الجسم نتیجة للجھد البدني الممارس لمرة 
واحدة وأن ھذه التغیرات تختفي وتزول بزوال الجھد 

زیادة معدل ضربات القلب ، ارتفاع ضغط الدم (ومنھا 
ً الانقباضي ، زیادة معدل أو عدد مرات  وخصوصا

  )التنفس
أما إذا كانت مزاولة الریاضة أو النشاط البدني      

عدة مرات فأن ھذه التغیرات الفسیولوجیة والتدریب ل
تحدث لدى الأجھزة الوظیفیة وتبقى وتستمر بالتطور إلى 
أن تصبح حالة تكیف لھذه الأجھزة على الحالة الوظیفیة 
الجدیدة وھذا ما یطلق علیھ في المصطلح الفسیولوجي 

نقص معدل (وتشمل تغیرات وظیفیة وبنائیة مثل  )التكیف(
ب وقت الراحة، زیادة حجم الضربة، أو عدد ضربات القل

زیادة حجم الناتج القلبي ، قدرة القلب على ضخ أكبر كمیة 
من الدم إلى العضلات العاملة أثناء الجھد مع الاقتصاد في 

  .، فضلاً عن تكیف الجھاز العصبي )صرف الطاقة
  :أھمیة علم الفسیولوجیا في المجال الریاضي -3  

إن اكتشاف الخصائص الفسیولوجیة   :الانتقاء -3-1  
التي یتمیز بھا الفرد ثم توجیھھ لممارسة فعالیة معینة بما 
یتناسب وخصائصھ البیولوجیة سوف یؤدي إلى تحسین 
المستویات الریاضیة المتمیزة خلال المنافسات الریاضیة 
مع الاقتصاد بالجھد والمال الذي یبذل مع أفراد لیسوا 

شاط أو إن قابلیتھم محدودة في صالحین في ممارسة أیة ن
ھذا النشاط أو ذاك، إن ذلك یمكن إن یتم من خلال قیاس 

الجھاز العضلي، جھاز الدوران، (أو اختبار أجھزة 
اذ یتم توجیھ الریاضي إلى الفعالیة المناسبة  )الخ…التنفس

    .المتطابقة مع إمكاناتھ الفسیولوجیة
التدریب بما إن تقنین حمل   :تقنین حمل التدریب  -3-2

یتناسب والقدرة الفسیولوجیة للریاضي تعد من أھم 
العوامل لنجاح المنھج التدریبي ومن ثم تحسین الإنجاز، 
اذ یعد حمل التدریب ھو الوسیلة لإحداث التأثیرات 
الفسیولوجیة للجسم مما یحقق تحسین استجاباتھ وتكیف 

  .أجھزتھ
ي ھو الشيء إن استخدام الحمل البدني الملائم للریاض     

المھم، اذ إن استخدام أحمال بدنیة یقل مستواھا عن 
إمكانیة الریاضي الفسیولوجیة سوف لن تؤدي إلى تطویر 

أما إذا . أجھزتھ الداخلیة ویصبح التدریب مضیعة للوقت

زادت ھذه الأعمال عن قابلیة الریاضي فأنھا سوف تؤدي 
إلى الإرھاق وتدھور حالة الریاضي الصحیة وكثرة 

    .لإصاباتا
    
عند   :التعرف على التأثیرات الفسیولوجیة للتدریب  -3-3

أداء مكونات حمل التدریب الخارجي من حیث الحجم 
والشدة والاستشفاء خلال الجرع التدریبیة لا یمكن 
للمدرب أن یفھم ویلاحظ مدى تطابق مكونات ھذا الحمل 
مع قدرة الریاضي الفسیولوجي أثناء أداء مجموعات 

ین البدنیة إلا من خلال الملاحظة أو سؤال الریاضي التمار
أو من خلال الزمن الذي طبق خلال الأداء أو الراحة 
وھذا یعتمد على مدى التقویم الذاتي وصدق الریاضي، إلا 
أن الفھم الصحیح والتطابق ما بین مكونات الحمل 

الحمل ((امكانیة وقدرة الأجھزة الداخلیة  الخارجي و
اضي تأتي من خلال المؤشرات للری)) الداخلي

الفسیولوجیة مثل النبض أثناء أو بعد الأداء مباشرة 
لمعرفة شدة الحمل البدني الممارس فضلاً عن النبض 
وقت الراحة لمعرفة ھل وصل الریاضي إلى مرحلة 
الاستشفاء أو لا وفق القدرة البدنیة المراد تطویرھا إضافة 

  .إلى الراحة بین التكرارات والمجامیع
           :والمقاییس الاختبارات  -3-5
الفسیولوجیة من أھم العوامل التي یجب    تعد الاختبارات  

أن تصاحب المنھج التدریبي حتى نتمكن من التأكد من 
ملائمة حمل التدریب لمستوى الریاضي ومن ثم یمكن 
رفع وخفض حمل التدریب على وفق ھذه الاختبارات، 

الفسیولوجیة على الكشف عن أیة كما وتساعد الاختبارات 
خلل في الحالة الصحیة ومن ثم معالجة ذلك قبل أن تتفاقم 
لدى الریاضي مما یؤدي إلى عدم المشاركة في التدریب 

    .أو المنافسة وحتى إلى خسارة الریاضي
    :الحالة الصحیة  -3-5

للریاضي واحدة من الأھداف  إن تحسین الحالة الصحیة
إن التقنین الخاطئ لحمل . التربویة للتدریب الریاضي

التدریب یؤدي إلى حدوث خلل في أجھزة الریاضي، 
ولعل السبب المباشر لعلماء الطب الریاضي وفسیولوجیا 
التدریب عن الكشف على الحالة الصحیة للریاضي إنما 

من حیث الحجم  التدریب للاحتماناتج عن الزیادة الھائلة 
والشدة، وھذا مما یتوجب على المدرب فھم البیانات 
الفسیولوجیة عن تأثیر حالة التدریب على حالة الریاضي 
الصحیة، إن قلة الفھم الفسیولوجیة من قبل المدرب 
واللاعب عن كیفیة تخلیص الجسم من الحرارة وأھمیة 
تناول الماء في الجو الحار فضلاً عن التغیرات 

لوجیة التي تحدث أثناء ممارسة النشاط الریاضي قد الفسیو
تؤدي إلى الأضرار بالریاضي من الناحیة الصحیة فضلاً 

  .عن نوع الغذاء المتناول
من خلال ما تقدم شرحھ من مفھوم وأھمیة لكل من      

الفسیولوجیا بصورة عامة وفسیولوجیا التدریب الریاضي 
بصورة خاصة، إن ما یھمنا بالموضوع ھو دراسة 

في  أعجوبةالإنسان على وفق كل ما ذكر الذي یعد أكبر 
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بناءة وتركیب أجزاءه ووظائف أعضاءه ، إن تركیب ھذا 
  :ي الفرید یتكون منالكائن الح

وھي أصغر وحدة بنائیة في جسم الإنسان   :الخلیة-1
ملیار خلیة عصبیة ))  13(( فالدماغ مثلاً یحتوي على 

فھي وحدة بنائیة ووظیفیة، اذ یوجد في جسم الإنسان عدة 
  .خلایا 

وھو عبارة عن مجموعة من الخلایا تتشابھ   :النسیج-2
نشأت كلھا من نفس أي (في التركیب والوظیفة والمنشأ 

وتوجد في جسم الإنسان ( الطبقة الجرثومیة في الجنین
الطلائیة ، الضامة ، العضلیة ، (أربعة أنواع من الأنسجة

  .)العصبیة
ھو ارتباط نسیجان أو أكثر بطریقة خاصة   :العضو-3

وھذه الأعضاء أكثر تعقیداً من الأنسجة وھي تؤدي 
  .سھا الإنسانالوظائف المختلفة والأنشطة التي یمار

ھناك دائما نسیج واحد رئیسي ھو المسؤول عن أداء 
العضو لوظیفتھ بینما تقوم بقیة الأنسجة الأخرى بالمساعدة 
والدعم وعلیھ ھناك نسیج رئیسي واحد وعدة أنسجة 

  .ثانویة
النسیج الطلائي الذي یكون الغشاء  :المعدة/ مثال 

وظیفة  المخاطي للمعدة ھو النسیج الرئیسي الذي یؤدي
الھضم بینما العضلات، الأعصاب، النسیج الضام ھي 

  .أنسجة ثانویة 
ھو ارتباط مجموعة من الأعضاء وظیفیاً  :الجھاز  -4

والأجھزة أكثر وحدات الجسم تعقیداً ویؤدي كل منھا 
  .وظیفة معینة أو مجموعة من الوظائف 

  :الجھاز الھضمي یؤدي وظائف عدیدة ھي  /مثال 
  .وھضمھتناول الغذاء   -
  .امتصاص وطرد الفضلات التي لا یمكن ھضمھا  -

ھذا إذا ھو جسم الإنسان مجموعة من الأجھزة      
وكل عضو من   ،یتألف كل منھا من عدة أعضاء المعقدة

وكل نسیج من عدة خلایا ومحصلة ھذه   ،عدة أنسجة
الوظائف جمیعھا تكوّن ما یسمى بالنشاطات الحیویة 

    )اھي الحیاة نفسھ(للإنسان 
  :تقسیمات الدراسات الفسیولوجیة -4
وھي تعنى بدراسة الخصائص   :الفسیولوجیا العامة  -4-1

الأساسیة المشتركة بین معظم الكائنات الحیة دون التقید 
بنوع معین من ھذه الكائنات كالحیوان، الإنسان والنبات 
وھي دراسة العملیات الحیویة الممیزة لكل كائن حي مثل 

الخ، فھو یدرس التنفس مثلاً …التغذیة، التنفس، التكاثر
وھذا یعتمد على بناء الخلیة كعملیة حیویة بصورة عامة 

خلیة أرنب، سمكة، (والتي تتشابھ في كثیر من الخواص 
   .ھي واحدة ومتشابھ)ضفدعة

ویعنى ھذا  :فسیولوجیا المجموعات الخاصة   -4-2
الفرع بدراسة الخصائص الوظیفیة لمجوعة معینة من 

الثدیات، الحشرات، (الحیوان أو النبات مثل فسیولوجیا 
فسیولوجیا (ختص بدراسة نوع واحد وقد ت )الأسماك

  ).الإنسان مثلاً 
    

وھي دراسة مقارنة الطرق  :الفسیولوجیا المقارنة - 4-3
لو / مثال. التي تؤدي بھا الكائنات الحیة وظائف متشابھ

أردنا دراسة ظاھرة التنفس فان الإنسان یتنفس والضفدع 
تتنفس ولكن طریقة تنفس ومیكانیكیة  یتنفس والامیبیا

التنفس تختلف من كائن إلى آخر وعلیھ فأن الآلیة تختلف 
  .والأعضاء تختلف

   :مصطلحات الأساسیة في الفسیولوجیا -5
 )الاستجابات(كل التغیرات الكیمیائیة  :الأیض -5-1  

  .التي تحدث في الجسم أثناء إنتاج الطاقة للشغل أو العمل 
عن التحولات التي تحدث لعناصر الغذاء  عبارة -  

الأولیة المختلفة بعد امتصاصھا من القناة الھضمیة إلى 
الدم إلى أن تتأكسد داخل الخلایا لتعطینا الطاقة أو الحرارة 

  .التي یحتاجھا الجسم لبناء مادتھ أو الحفاظ على حیاتھ
ھي الحد الأقصى لمعدل القلب : العتبة التدریبیة -2- 5    

ي تحدث عنده الفائدة المرجوة من التدریب الریاضي الذ
  .من احتیاطي معدل القلب % 60وتمثل حوالي 

أو ھي مقدار الشدة الكافیة لتحقیق الاستجابة المناسبة    -  
للجھازین الدوري والتنفسي أثناء الجھد البدني ویصل 

  .من معدل القلب % 60معدل القلب إلى 
مستوى شدة الحمل : ائیةالعتبة الفارقة اللاھو -5-3  

البدني التي یزید عندھا معدل انتقال حامض اللاكتیك من 
  .العضلات إلى الدم بدرجة تزید عن معدل التخلص منھ 

قدرة العضلات على العمل مع كفاءة الأنظمة الخاصة  -  
  .بتخلیص الجسم من حامض اللاكتیك الناتج عن ذلك 

  حد التمرین الذي یكون عنده الإنتاج اللاھوائي للطاقة  -  
قدرة الفرد في تكرار : الكفاءة اللاھوائیة -5-4  

انقباضات عضلیة قویة تعتمد على إنتاج الطاقة بطریقة 
  .دقیقة )  2 – 1( لا تزید عن  )مدة(لاھوائیة وبمعدل 

قدرة الجسم على استھلاك أكبر : التحمل الھوائي -5-5  
من الأوكسجین خلال وحدة زمنیة معینة وبالتالي قدر 

إنتاج طاقة حركیة تمكن الفرد من الاستمرار في الأداء 
  .البدني لفترة طویلة مع تأخیر ظھور التعب 

ھي العتبة التي بعدھا یبدأ : العتبة الاوكسجینیة -5-6  
 HR من % 60التحسن في النظام الاوكسجیني وتساوي 

– max  
ھي بدایة الدخول إلى النظام الاوكسجیني بعد النظام  -  

  .اللاأوكسجیني 
ویطلق علیھا المطاولة  :القدرة الاوكسجینیة -5-7  

 VO2الھوائیة وھي مقیاس اللیاقة البدنیة من خلال قیاس 
max .) قدرة الجسم على إنتاج الطاقة بوجود

  . )الأوكسجین
على إنتاج  قدرة الجسم :قدرة اللاأوكسجینیةال -5-8  

الطاقة اللازمة للتقلص العضلي بدون الاعتماد على 
  .الجوي  الأوكسجینن أي عدم الاعتماد على  الأوكسجین

ھي تلك التمارین : التمارین البدنیة الاوكسجینیة -5-9  
التي تؤدي إلى تحسین كفاءة نظم إنتاج الطاقة بوجود 

  .الاوكسجین وكذلك تحسین التحمل الدوري التنفسي 
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ھي تلك الحالة التي یستقر : الحالة الثابتة  -5-10  
ً لمدة معینة من  عندھا الأداء بمعدل نبض ثابت تقریبا

أو العجز ( ياللاأوكسجینالزمن وتبدأ بعد العمل 
  ). يالاوكسیجین

وھي القدرة : القدرة اللاأوكسجینیة القصوى -5-11  
على إنتاج أقصى طاقة أو شغل بالنظام الفوسفاجیني 

ثانیة وتشمل جمیع الأنشطة )  10– 1(وتتراوح ما بین 
  .الریاضیة التي تؤدى بأقصى سرعة وقوة وفي أقل وقت 

التحمل (القدرة اللاأوكسجینیة اللاكتیكیة  -5-12  
وھي القدرة على الاحتفاظ أو تكرار  :)اللاأوكسجیني 

انقباضات عضلیة قصوى اعتماداً على إنتاج الطاقة 
 1(وتتراوح ما بین اللاأوكسجیني بنظام حامض اللاكتیك 

دقیقة وتشمل جمیع الأنشطة الریاضیة التي تؤدى )  2–
  .بأقصى انقباضات عضلیة 

لیاقة كل وظائف الجسم : اللیاقة الفسیولوجیة -5-13  
  .المختلفة وكفاءة عمل جمیع أجھزتھ 

كفاءة الجسم في إنتاج الطاقة  :الكفاءة البدنیة -5-14  
  .نشاط البدني اللاھوائیة خلال ال الھوائیة و

 إمكانیة الجسم في توفیر مواد الطاقة الھوائیة و -  
أقصى عمل عضلي میكانیكي  لأداءاللاھوائیة اللازمة 

  .والاستمرار فیھ لأطول فترة زمنیة ممكنة 
قدرة الجھازین  :اللیاقة الدوریة التنفسیة -5-15  

الدوري والتنفسي على توجیھ الأوكسجین إلى العضلات 
لاستھلاكھ أثناء العمل البدني الذي یؤدیھ لمدة العاملة 
  .طویلة 

عبارة عن العصب المحرك  :الوحدات الحركیة -5-16  
ومجموعة الألیاف العضلیة التي یسیطر علیھا ذلك 

  .العصب 
مفھوم وظیفي یربط عمل جھازین مختلفي التركیب  -  

  ).ھما الجھاز العصبي والجھاز العضلي  (والوظیفة 
جسیمات خاصة تتحسس : المغازل العضلیة -5-17  

 )معدل ذلك التغیر(التغیر الحاصل في طول العضلة 
  .وتكون منتشرة في العضلة ومتمركزة في الوسط 

عبارة عن حویصلات  :أجسام كولجي الوتریة -5-18  
مضغوطة من وسطھا تتصل ببعضھا البعض بواسطة 
خیوط تسمى الخیوط الشبكیة أھم وظائفھا تكوین 

  . الأنزیمات الھرمونات و
وھي عبارة عن أجسام الحس بالعضلة تعمل ضد  -  

  .المغازل العضلیة 
أحد عضات الخلیة لیس لھا شكل  :بیوت الطاقة 5-19  

ثابت وتتغیر حسب الحالة الفسیولوجیة وھي تحتوي على 
المواد الزلالیة ، كلایكوجین  (مواد الطاقة اللازمة للخلیة 

  )الخ… ، دھون
وھي عبارة عن حبیبات دقیقة أو عصى قصیرة أو  -  

  .خیوط 
  
  

عبارة عن ردود الأفعال التي تحدث  :الاستجابة -5-20  
  .في الأجھزة الداخلیة عند التدریب لمرة واحدة 

تغیر في البناء أو الوظیفة تحدث نتیجة التدریب لمرة  -  
  .واحدة 

الوظیفة تغیر أو أكثر في البناء أو  :التكیف -5-21  
  .تحدث كنتیجة لتكرار مجموعة من التمرینات البدنیة 

مادة كیمیائیة تنتج بواسطة خلایا  :ھرمونات -5-22  
وتفرز داخل الدم حیث تنتقل لتؤثر على  )الغدد(خاصة 

  .الأنسجة المحددة 
عبارة عن مادة حیة معقدة التركیب  :الخلیة -5-23  

البناء والھدم كما على درجة كبیرة من التنظیم ، من حیث 
  .تؤدي كل خلیة وظیفة معینة 

التي  الأوكسجینكمیة : الدین ألا وكسجیني -5-24  
تستھلك خلال فترة الاستشفاء وھي تزید عن كمیة 

  .التي تستھلك وقت الراحة  الأوكسجین
الانقباض (تعرف بأنھا  :النغمة العضلیة -5-25  

  )الضعیف الناشئ من انقباض بعض اللویفات العضلیة 
وتختلف عدد اللویفات المنقبضة في النغمة العضلیة  -  

، والنغمة ) جلوس  –وقوف ( باختلاف وضع الجسم 
العضلیة تجعل العضلة معدة للحركة ، اذ إن عدم وجود 
نغمة عضلیة بالعضلة تجعل انقباضھا یبدأ من الصفر 

  .ئاً ویكون بطی
الفرق بین كمیة  :النقص الاوكسیجیني -5-26  

المستھلك منذ الدقائق الأولى حتى الوصول  الأوكسجین
  .)أو التدریب أو الجھد (إلى الحالة الثابتة أثناء الأداء 

ھو قیاس لكمیة الطاقة  :معدل التمثیل الأساسي  -5-27  
  .المستھلكة في الجسم أثناء الراحة 

أیة حركة ناتجة من العضلات  :البدنيالنشاط  -5-28  
  .الھیكلیة المكونة للجسم والذي تنتج عنھ استھلاك طاقة 

ھو عبارة عن تحویل طاقة : التقلص البدني -5-29  
 )میكانیكیة(كیمیائیة مخزونة في العضلة إلى طاقة حركیة 

  .بمساعدة البناء التركیبي الخاص باللیف العضلي 
ذرات الكاربون إلى ثاني  تحویل :دورة كریس -5-30  

والتخلص منھ مع الزفیر ، ) غاز ( أوكسید الكاربون 
وكذلك تحمیل المركبات الفیتامینیة للھیدروجین لكي ینقل 

  .إلى السلسلة التنفسیة 
عبارة عن سبعة تفاعلات  :السلسلة التنفسیة -5-31  

كیمیائیة أھمیتھا تكمن في تحویل الھیدروجین إلى ماء 
   سجین القادم من الدمبفعل الأوك
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  :المقدمة
 Cardiovascular  یعد الجھاز القلبي الوعائي

System    من أھم الأجھزة الحیویة بالجسم وأنشطھا
وفي الواقع ینقسم ھذا الجھاز تشریحیا الى . على الإطلاق 
 : جھازین ھما 

  . عضلة القلب -1
  .)الدم –الأوعیة الدمویة (  الجھاز الدوري الوعائي -2
  :القلب -1  

القلب ھو عضو عضلي أجوف یضخ الدم عبر الأوعیة 
الدمویة ضمن جھاز الدوران، فھو العضو الأساسي في 
الجھاز الدوراني، ویقع في منتصف الصدر، ویمیل إلى 
الیسار قلیلاً، ویكون حجمھ بحجم قبضة الید، وھو أقوى 

ً بمعدل  مئة عضلة في جسد الإنسان، وینبض القلب یومیا
 70نبضة، أما في الدقیقة الواحدة فتبلغ نبضات القلب ألف 

 . نبضة، ویزداد ھذا الرقم عند القیام بالتمارین الریاضیة
ویكون القلب في جسم الإنسان على شكلٍ مخروطي؛   

غرام لدى  350إلى  250بحیث یزن ما یتراوح بین 
الشخص البالغ وبحجم قبضة الید تقریباً، ویتأثر القلب 
ً كباقي عضلات الجسم بالتمارین الریاضیة؛ فیزداد  أیضا
حجم القلب وصحتھ وقوتھ لدى الریاضیین وأصحاب 

  اللیاقة البدنیة المرتفعة 
  :الدورة الدمویة

یة بظاھرتین الانقباض و الانبساط تحدث الدورة الدمو
بحیث یأتي الدم المحمل بثاني أكسید الكربون من 
الأعضاء الى الأذین الأیمن عن طریق الورید الأجوف 

في نفس الوقت یأتي الدم المؤكسد  ، و)السفلي –العلوي (
من الرئتین إلى الأذین الأیسر عن طریق الأوردة الرئویة 

الصمام الثنائي  ثم ینفتحني، فتحدث ظاھرة الانبساط الأذی
الثلاثي في نفس الوقت لیعبر الدم من الأذینین  و) التاجي(

انبساط  والى البطینین فتحدث عملیة انقباض الأذینین 
ینفتح  والثلاثي  الصمام الثنائي وبعدھا ینغلق  والبطینین 

الرئوي فتحدث ظاھرة الانقباض  والصمام الأبھر 
  .البطیني

 ملاحظات ھامة جدا
یستمر ھذا :  Atrial Systoleالانقباض الأذیني -1

  ثانیة تقریبا 0.1الانقباض لفترة زمنیة قدرھا 
ھو ما یسمى :  Atrial Diastoleالانبساط الأذیني -2

  ثانیة تقریبا 0.7بالارتخاء یستمر لفترة قدرھا 
فیھ :  Ventricular Systole الانقباض البطیني -3

   لبطینان في وقت واحد تقریبا ، ویؤكد الدم مسارینقبض ا

  
  
  
  
  
  
  
  
  

التغذیة الكھربائیة المنبھة لعمل البطینین ویستمر 
  .ثانیة تقریبا  0.3انقباضھما فترة زمنیة قدرھا 

:  Ventricular Diastole لانبساط البطینيا -4
ثانیة تقریبا  0.5یستمر ھذا الانبساط لفترة زمنیة قدرھا 

ثانیة تقریبا ،  0.1وقبل نھایة ھذا الانبساط بزمن قدره 
  ..یبدأ الانقباض الأذیني من جدید 

یتم خلال سیر خطوات الدورة القلبیة العدید من      
العملیات التي یكتمل بھا العمل الوظیفي للقلب ، ویستغرق 
مرور دفعة واحدة من الدم خلال حجرات القلب حوالي 

  .ثانیة  1.5
تستغرق رحلة مرور الدم من القلب الى الرئة ثم      

، وتسمى ثواني  6عودتھ الى القلب مرة أخرى حوالي 
 .ھذه الرحلة بالدورة الرئویة او الدورة الصغرى

تستغرق رحلة الدم من قمة الرأس الى أخمص القدم نحو 
تقریبا بینما تستغرق رحلة الدم من المخ الى ثانیة  26

با ، والرحلة من أصابع القدمین الى تقریثواني  8القلب 
 وتسمى بالدورة الدمویة الكبري  تقریبا وثانیة  18القلب 

  تأتي ھذه الدورة استكمالا للدورة الرئویة
   مصادر الطاقة للقلب 
تعد الأحماض الذھنیة مصدر جید  :الأحماض الذھنیة -1 

استقلابھا یعطي كمیة جیدة من الأدینوسین للطاقة ذالك أن 
  ATPثلاثي الفوسفات 

یة بالأحماض الذھنیة یجب و ھنالك خمسة أطعمة غن
الزیتون زیت  –البیض صفار  –فاكھة الأفوكادو : تناولھا

   .الذھنیةالأسماك  –المكسرات  –
   :العنبالجلوكوز أو الغلوكوز أو سكر  -2 

التمثیل   عملیة ینتج عن  السكر  من ھو نوع           
ویعد الجلوكوز المصدر . الأخضر  النبات  في  الضوئي
 معظم الكائنات الحیة، بما فیھا الإنسان و  لطاقة  الرئیسي

الكربوھدرات،  تسمىز إلى فئة من الأغذیة ینتمي الجلوكو
بتركیبھ الكیمیائي البسیط، ولذلك وھو یتسم 

من الأطعمة التي  الأمعاء، و  مباشرة من  الدم یمتصھ
  :تحتوي على الغلوكوز

 السبانخ –البطاط الحلوة  :الخضراوات مثل
 –العنب  –المشمش  –التین  –المانجو  :الفواكھ مثل

 خ البطی –البلح  –الخوخ 
 الألبان -الزبدة  –القشدة  –الجین  :مشتقاتھ الحلیب و

 –الخبز الأبیض  –الذرة  –النشاء  –الأرز  :الحبوب مثل
 المعكرونة

  -بسكرة–جامعة محمد خیضر 
@معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة @
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 .العصائر الطبیعیة سكر القصب و
  طةكلاالش والمربى  الحلویات و

ینتج حمض اللبنیك  :حمض اللبن أو حمض اللاكتیك -1 
أساسا من العضلات والجلد وخلایا الدم الحمراء وخاصة 

 .في حالة عدم وجود الأكسجین
المستنبتة في الحلیب فیسبب الطعم  البكتیریا  تنتجھ كما

یتواجد ) الحلیب(وبجانب وجوده في الألبان . الحامض
الحمض اللبني في أطعمة مختلفة،كذلك یوجد في عدد من 

 .في العضلات الفواكھ، و
في خلایا الثدیات  :التخمر اللبني العضلي و المجھود

یتشكل حمض اللبنیك نتیجة عملیة تحلل السكر في الخلیة 
: في غیاب الأوكسجین والتي تتم على الشكل التالي

--تحلل الكلیكوز في ستوبلازم الخلیة > -- الكلیكوز 
 حمض البیروفیك>
یدخل حمض البیروفیك إلى  :  في وجود الأوكسجین -1  

 المیتكوندریا حیث تتم أكسدتھ بواسطة دورة كریبس 
krebs cycle  لینتج الطاقة وتكون النواتج الأخیرة ھي

 .الماء وثاني أكسید الكربون
تتم عملیة تخمر حمض  :في غیاب الأوكسجین -2  

حیث یتكاثر في ستوبلازم . البروفیك لإنتاج الحمض اللبني
 .لك یمر عبر غشاء الخلیة لیخرج إلى الدمالخلیة وبعد ذ

أثناء الریاضة یرتفع تركیز حمض اللبني في الدم لعدة 
ومن الدم یمر . أضعاف نتیجة تسارع عملیة تحلل السكر

الحمض اللبني إلى الكبد ،حیث یتم تدویر الحمض اللبني 
إلى حمض البروفیك، ومدة ساعة من الزمن سیختفي 

قبل الإعیاء من شدة المجھود الحمض اللبني من الدم، و
العضلي وھذا یعني انھ غیر مسؤول عن الشعور بالإعیاء 

  .والتعب الذي یتبع الریاضة
ً في البدایة أن حمض اللبنیك ھو أحد     اعتقد خطأ

فضلات عملیة تحلل السكر حیث وجھت الیھ التھم انھ 
لكن الأبحاث أظھرت أنھ أحد أھم . سبب تعب العضلات

ة الناتجة من تحلل السكر والذي بدوره المركبات الحیوی
یدخل إلى المیتوكوندریا حیث تتم أكسدتھ بواسطة دورة 

  ATPو إنتاج مركب الطاقة   krebs cycleكریبس 
  :منیةالأالأحماض  -4

  :الظواھر الفسیولوجیة لعضلة القلب
  خاصیة العمل الذاتي -1  

الضم لوحدھا،  بإمكان عضلة القلب القیام بعملیة البسط و
الجیبیة البطینیة التي حیث تعتمد ھذه الخاصیة على العقد 

تنتشر عبر سائر الجسم،  وتنبعث  منھا نبضات كھربائیة 
  :لكن القوة الانقباضیة ضعیفة حیث تتأثر بالعوامل التالیة

كلما ارتفعت درجة الحرارة زادت القوة : درجة الحرارة 
 الانقباضیة لعضلة القلب

تتأثر القوة الانقباضیة للقلب بواسطة : أعصاب القلب
 الأعصاب التي تربط عضلة القلب بالجھاز العصبي

إذا قلت كمیة الأكسجین في : مستوى الأكسجین في الدم
الدم ترتفع القوة الانقباضیة لعضلة القلب مما یزید في 

 تسارع دقاتھ

ارتفاع كمیة حمض اللبن في )(PH(درجة حموضة الدم 
في الدم ارتفعت القوة الانقباضیة  PHت كلما ارتفع): الدم

  .لعضلة القلب
  خاصیة الإیقاعیة -2 
 ینبض القلب بطریقة إیقاعیة منظمة  طول الحیاة 
  الخاصیة الانقباضیة -3

  عضلة القلب تخضر الى قانون الكل أو اللاشيء
  :الأحجام الدمویة في القلب

ھو حجم الموجود في القلب  :VTSالحجم السیستولي  -1
  .بعد نھایة الانقباض

ھو حجم الدم الوجود في  :VTDالحجم الدیاستولي  -2
  .القلب بعد نھایة الانبساط

   VTDو  VTSھو الفرق بین : VESحجم القذف القلبي  -3
  
 

یزداد إذا كان حجم القذف القلبي ینقص في حالة الراحة و 
  .الشخص واقف و یتضاعف أثناء الجھد البدني

ھو عدد التقلصات البطینیة في الثانیة  :تواثر القلب -4
إلى  60الواحدة و یبلغ تواثر القلب عند الفرد العادي من 

دقة في الدقیقة، أما عند الریاضي في المستوى  70
  .دقة في الدقیقة 50إلى  45المحترف فیكون من 

  : FC Maxحساب تواثر القلب الأقصى 
  
  

  :یمكن حساب تواثر القلب الأقصى بالمعادلة التالیة
من  ھنالك معادلات أخرى لحساب التواتر الأقصى للقلب

  :بینھا
    Spiroمعادلة سبیرو  -1
  
   

  Cheffedمعادلة شفد  -2
  بالنسبة للشخص الریاضي

  
 

 للشخص العادي بالنسبة
 
  
  الأوعیة الدمویة -2

 تتكون الأوعیة الدمویة من ثلاثة أنواع
  تنقل الدم من القلب لبقیة أعضاء الجسم: الشرایین -1
  تنقل الدم من أعضاء الجسم الى القلب:  الأوردة -2
الشعیرات الدمویة تكون شبكة من : الشعیرات الدمویة -3

لتوصیل الدم من والى الخلایا في الأعضاء المختلفة 
  .للجسم

  
  
  

VES = VTD - VTS 

FC Max = 220 - Age 

FC Max = 198 - (0.65 x Age)  

FC Max = 198 - (0.41 x Age)  

FC Max = 205 - (0.41 x Age)  
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  :الدم -3
من % 8یشكل  ھو السائل الأحمر الذي یتدفق في الجسم و

     . الدم  من 6إلى  4ما یعادل من  وزن جسم الانسان و
  :مكون للدم من أھمھا أربعة ألاف من من   الدم  یتكون -
  .الدم الحمراء) خلایا(كریات  -1
  .الدم البیضاء) خلایا(كریات  -2
  .الصفائح الدمویة -3
  .البلازما -4
  استجابات الجھاز القلبي الوعائي للجھد البدني -4

فرض الجھد البدني على الجسم الكثیر من الاستجابات    
الفسیولوجیة ، ومن أھم تلك الاستجابات الناتج 

الى  4اذ یدفع القلب من  ،  Cardiac Output القلبي
من الدم في الدقیقة في حالة الراحة ، وقد یصل لترات  6

لة التدریبات البدنیة العنیفة الى نحو حجم ھذا الدفع في حا
دم في لتر  30 – 20خمسة أضعاف ھذا القدر أي نحو 

الدقیقة الواحدة ، ویرجع السبب في زیادة القلب لحجم 
الدفع القلبي خلال التدریب الریاضي الى التأثیرات المنبھة 

 :لكل من 
ھو حجم الدم المتدفق من القلب : حجم الضربة  

  .خلال ضربة واحدة  الشریان الأبھر  إلى
ھو الموجة المتولدة في  القلب نبض: معدل القلب  

  .القلب  یدُعى دقات ما القلب، وھو الشرایین نتیجة انقباض
یسمى الإیقاع المنتظم ما بین انقباض  :ضربات القلب  

یتناسب ( وانبساط القلب بضربات القلب أو معدل القلب 
معدل القلب تناسبا عكسیا وحجم الجسم لدى الفقاریات أي 
كلما صغر حجم الجسم ازداد معدل القلب والعكس بالعكس 

نسان الا ودقیقة / ضربة  25مثلا الفیل متوسط نبضھ 
اذ ما قمنا بحصر عدد ھذه الإیقاعات من ) وھكذا  72

على الصدر مباشرة باستخدام سماعة طبیة ، سنجد ان 
لدى ضربة في الدقیقة  80 – 60عددھا یتراوح ما بین 

الأفراد غیر المدربین في حالة الراحة ، ویتم في العادة 
عن طریق    قیاس عدد ضربات القلب بطریقة غیر مباشرة

أو ) الشریان الكعبري ( ین الرئیسیة برسغ الید الشرای
، ویسمى العدد الناتج ) الشریان السباتي العنقي ( الرقبة 

ضربة في  100 – 50ویتراوح ما بین .  بمعدل النبض
أما عن  .   وفقا لرأي الجمعیة الأمریكیة للقلبالدقیقة 

القلب بالنسبة تأثیر المجھود البدني على عدد ضربات 
للریاضیین فان حجم ھذا التأثیر یتفاوت تبعا للمتغیرات 

 الحالة التدریبیة  -1 :التالیة 
 العمر التدریبي  -2          

   نوع النشاط الریاضي التخصصي -3          
وعلى ذلك نجد ان التأثیرات الناتجة عن حجم الجھد الذي  

یبذلھ لاعب تنس الطاولة تختلف تماما عن التأثیرات 
ذلھ لاعب المارثون أو الناجمة عن حجم الجھد الذي یب

الدرجات، وعلى ھذا فان عدد ضربات القلب یتراوح ما 
ضربة في الدقیقة لدى الریاضیین في حالة  60 – 40بین 

الراحة ، آما أثناء الجھد البدني العنیف فیصل عدد 
 وضربة في الدقیقة ،  220 – 180الضربات ما بین 

التي  یتأثر عدد الضربات ھذه الى ذات العوامل الثلاث
  .اشرنا الیھا مسبقا 

  العوامل التي تؤثر على ضربات القلب و ضغط الدم -5
 ضربات القلبالعوامل المؤثرة على  :أولا

الحالة  - الطول و الوزن - الجنس -.المرحلة العمریة -
  .وضع الجسم - النشاط المھني - التدریبیة

 ضغط الدمالعوامل المؤثرة على  :ثانیا
الحالة  -المرحلة العمریة -  الجسم والوزن  والطول  -

 الحالة التدریبیة -  نوع النشاط المھني الممارس -الانفعالیة
 .سعة القلب -
لفسیولوجیة المصاحبة للجھد التكیفات ا التغیرات و -6

  :يالبدن
  عضلة القلب:أولا

 التغیرات الفسیولوجیة -1
  . )حجم القلب(ادة مساحة المقطع العرضي للقلب زی -1
  .  التناسب العكسي فیما بین حجم القلب ومعدل النبض -2
اتساع الشریانان التاجیان المغذیان لعضلة القلب   -3

 .الأوكسجین  بالغذاء و
 .العضلة القلبیة  زیادة قوة انقباض -4
،وضخ كمیة اكبر من   لقلبيارتفاع معدل إنتاج الدفع ا -5

 .الدم بأقل عدد من النبضات 
زیادة سمك البطین الأیسر بتقدم العمر التدریبي  -6

 والحالة التدریبیة
 التكیفات الفسیولوجیة -2
  .وبسرعة مع العبء الملقي علیھ   القدرة على التكیف -1
سرعة الاستجابة للتأثیرات العصبیة المنبھة لحجم  -2

  . ومعدل القلب   الضربة
التناسب بین معدل القلب وبین نوع النشاط الریاضي   -3

 . أثناء النشاط التخصصي، في حالة الراحة و
التناسب فیما بین ضغط الدم الانقباضي وضغط الدم   -4

 الانبساطي وبین نوع النشاط الریاضي التخصصي
و   اخرى وزیادة الفترة الفاصلة بین كل انقباضھ قلبیة  -5

 ) .قلب مستریح بال(  ھذا ما نسمیھ
سرعة عودة اللاعب الى الحالة الطبیعیة بانتھاء الجھد  -6

 البدني
  الجھاز الدوري:ثانیا

 :ات الفسیولوجیةالتغیر -1
زیادة كثافة وانتشار الشبكة الوعائیة للدورة الدمویة  -1

 .بالجسم عموما 
نقل كمیة اكبر من الوقود اللازم لعملیة التمثیل الغذائي  -2
 ) .الأیض ( 
ارتفاع معدل اتحاد ھیموكلوبین الدم بالأوكسجین في  -3

وبثاني أوكسید الكاربون ) التنفس الخارجي ( الرئتین 
 ) .التنفس الخلوي ( بالأنسجة العضلیة 

التنبیھ الى زیادة سرعة وعمق التنفس بفعل منعكس  -4
  .  كنتیجة لزیادة كمیة الدم المدفوعة في الأوعیة الدمویة

زیادة كمیة الدم المدفوعة الى الشعیرات المحیطة   -5
 .بالحویصلات 
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 .المغذیة للأنسجة العضلیة   زیادة كمیة الدم الشریاني -6
زیادة تركیز الھیموكلوبین كنتیجة لإفراز العرق مما  -7

  .یؤدي الى زیادة القدرة على إتمام عملیة التبادل الغازي
عن طریق  ، زیادة الدورة الشعریة بالأنسجة العضلیة  -8

 .ة تفتح الشعیرات الخاملة وتكوین شعیرات دمویة جدید
 :التكیفات الفسیولوجیة -2
و بالتالي زیادة  ،زیادة عدد خلایا كریات الدم الحمراء -1

 .الھیموكلوبین بالدورة الوعائیة 
التناسب الطردي فیما بین زیادة عدد كریات الدم  -2

 Physical الحمراء وبین حجم الجھد البدني
Effort   المبذول في النشاط الریاضي التخصصي. 

الزیادة المؤقتة والمحددة لعدد لعدد خلایا الدم البیضاء  -3
  .التدریب ثم العودة الى العدد الطبیعي بعده خلال 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 وبین الجھاز الدوري   سرعة التبادل الغازي والغذائي -4
 .الأنسجة العضلیة العامل أثناء الجھد البدني 

إعادة توزیع الدم بزیادة المدفوع بالأنسجة العاملة أثناء  -5
المجھود وخفضھ بالمناطق البطن الحشویة     

Abdominal  املة غیر الع. 
  . و الحفاظ على قلویتھ ،  انخفاض حموضة الدم -6
انخفاض حجم المقاومة التي یتعرض لھا الدم   -7

 .بالأوعیة الدمویة 
ارتفاع ضغط الدم الوریدي ، وتحسن الدورة الوریدیة  -8

 .باطراف الجسم 
خفض دین الأوكسجین الى حده الأدنى في الأنشطة  -9

 .المرتفعة الشدة
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  مقـــدمـــة -1
ان واحدة من أھم واجبات وخصائص التدریب الریاضي   

ھو اكتساب مستوى من الیاقة البدنیة من خلال أقصى 
كفایة وظیفیة من جراء التدریبات الریاضیة المقننة 
والممارسة المنتظمة ولفترات طویلة في الانشطة 

 .الریاضیة المختارة والمعتمدة على أسس علمیة واضحة 
ومن البدیھي ان أي نشاط بدني یقوم بھ الفرد      

وبصورة منتظمة یؤدي الى التأثیرات فسیولوجیة منتظمة 
التكیف .وملموسة على أجھزة الجسم كمظھر من مظاھر 

ان التدریب " لیمور والبدني ویذكر لطبیعة ھذا النشاط 
المنتظم ولفترة طویلة یضفي على أجھزة الجسم آثار 

 فسیولوجیة تسمى بالتكیف المزمن 
ونظرا لأھمیة الجھاز القلبي و الجھاز التنفسي والعلاقة 
التي تربط بینھما من خلال الإستجابة الفوریة للتمرین 

ذلك من یظھر  البدني وكذلك التكیف المتكامل لھما و
خلال العمل الفسیولوجي بإیصال الدم الى جمیع خلایا 

أجھزة الجسم والمحمل بالأوكسجین لإدامة  ووأنسجة 
العملیات الأیضیة لاستمرار الحیاة وكذلك انجاز الأحمال 

المنافسات  والخارجیة أثناء أداء الانشطة الریاضیة 
الریاضیة فضلا عن الواجب الآخر وھو نقل غاز ثاني 

ید الكاربون والفضلات الناتجة من عملیة إنتاج أوكس
الطاقة في الخلایا العاملة كذلك یلاحظ الدور المنسجم بین 

والرئتین من خلال وقوع الأحمال الخارجیة   القلب  عضلة
القلب بزیادة معدل   اذ نلاحظ الاستجابة الفوریة لعضلة

لزیادة كمیة الدم الواصلة الى العضلات   القلب ضربات
عمق التنفس  وویرافقھا زیادة في عدد مرات  العاملة

فضلا عن اشتراك المضخة التنفسیة في عملیة إعادة الدم 
وھو یعد ذو أھمیة بالغة في  القلب الوریدي لعضلة

  .القلب  استمرار عمل
  : مكونات الجھاز التنفسي -2
  :الأنف - 2-1
ھو جھاز غضروفي یتصل مع الخارج بالفتحتین   

الأنفیتین وھما مبطنتان بغشاء مخاطي مھدب یرطب 
یقوم الأنف بدور أساسي في .    ویسخن الھواء وینقیھ

عملیة التنفس وكذلك الشم وھو یقع في مقدمة الوجھ 
ویتكون من ھیكل عظمي وغضروفي مغطى بالجلد، 

الأنفي مادة مخاطیة وشعیرات ویغطي سطح التجویف 
دمویة وشعر الصغیر لیحمي الأنف من كل أشیاء غریبة 

  .تدخل إلیھ
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  :البلعوم - 2-2

من   الأنف  ھو الممر المباشر والممتد من ممر  البلعوم   
  الخلف، الجزء الأمامي منھ مبطن بغشاء مخاطي والجزء 

الخلفي عبارة عن ممر مشترك للغذاء والھواء معا، تتصل 
المريء، ویمر  بھ من الأمام القصبة الھوائیة ومن الخلف

   .لحنجرةا من البلعوم خلال فتحة المزمار إلى
   :الحنجرة - 2-3
ھي أول جزء في الجھاز التنفسي، ویوجد بداخلھا   

الأحبال الصوتیةّ، حیث تقوم باستقبال الھواء الذي یدخل 
إلى الرئة، وتقللّ من احتمالیةّ دخول الطعام إلى القصبات 

  .                    الھوائیةّ نظراً لوجود زائدة لحمیةّ فیھا
  :ة الھوائیةالقصب - 2-4

وھي أنبوب یتكون من غضاریف شبھ دائریة تدعم     
الناحیة الأمامیة بینما یوجد في الناحیة الخلفیة التي یستند 
إلیھا المريء عضلات ملساء وأربطة لیفیة مرنة تصل 
نھایات الغضاریف ببعضھا؛ فتكون وظیفة الغضاریف 
منع توسع تجویف الرغامى فوق المطلوب، كما أن 

ت والأربطة تحافظ على قطر مناسب لتجویف العضلا
الرغامى، وانقباض ھذه العضلات وبالتالي تضَیُّق تجویف 
الرغامى یلعب دوراً في السعال كما یساھم انقباض 

یبطن القصبة غشـاءٌ .العضلات في تنظیف مجرى التنفس
مخاطي ذو أھداب مھتزة مخاطیة تستوقف الغبار، 

ھا نحو الخارج فھذه والجزیئات التي ترافقھ، ویدفع
  .الأھداب تعمل كالمكنسة

  :الشعب الھوائي - 2-5
تتفرع القصبة الھوائیة بعد مسافة من الحنجرة إلى   

قصیبات أصغر كأغصان الشجرة ویشكل مجموعھا 
 .الشجرة القصبیة

جزأین رئیسییّن، وتقوم بإدخال الھواء إلى تتكون من    
الرئتین خلال عملیةّ الشھیق والزفیر، لكن یجب الحرص 
على أنھّا تكون مفتوحة دائماً، حتى یستطیع الھواء الدخول 
ً إلى العدید من  إلى الجسم بفعالیةّ، ولكنھّا تتعرّض أحیانا

  التھاب الشعب الھوائیةّ، ومرض الربو: الأمراض مثل
 :ــانالرئتـ - 2-6
في الفراغ الصدري محاطتین بالغشاء  الرئتان وتوجد  

البلوري الحشوي داخل حجرة جدارھا من الضلوع 
و . ودعامتھما الحجاب الحاجز والقص والعمود الفقري

الشجرة   ھما عضوان إسفنجیان مرنان یشتملان على
وینقسم .التي نتجت عن الحویصلات الرئویة القصبیة

  -بسكرة–جامعة محمد خیضر 
@معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة @
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جوف كل حویصلة إلى عدد من التحدیات ھي الاسناخ 
تجتمع . الھوائیة التي تزید من سعة السطح الداخلي للھواء
لتشكل  الاسناخ لتشكل حویصلات، وتجتمع الحویصلات

وتجتمع .الفصوص الھوائیة  كتلا ھرمیة الشكل تدعى
الفصوص الرئویة وعددھا ثلاثة في الرئة الیمنى وفصّان 

  .فقط في الرئة الیسرى
 الغشاء البلوري - 2-7
الجنبي أو  الغشاء  یحیط بكل رئة غشاء ذو ورقتین یدعى  
بینما تلتصق  بالرئة لوري، تلتصق الوریقة الداخلیةالب

 و  للقفص الصدري  الوریقة الخارجیة بالوجھ الداخلي
  .  بالقفص الصدري بواسطتھا تتصل الرئتان

  :الأوعیة الدمویة الرئویة - 2-8
فینقسم إلى  البطین الأیمن من  الشریان الرئوي یخرج   

قسمین ینفذ كل منھما إلى رئة ویسیر محاذیا للقصبة 
الھوائیة ویتفرع مثل تفرعھا حتى ینتھي في محیط 

فیتشكل حولھا شبكات شعریة غزیرة، وینتج عن .الاسناخ 
تتلاقى فتشكل وریدین في  اجتماع الشعیرات فروع وریدیة

كل رئة وتخرج الأوردة الرئویة الأربعة وتصب 
وبما أن جدران الاسناخ   الأذین الأیسر  في  القلب  في

الرئویة رقیقة جدا فیكون الدم فیھا وھواء الاسناخ على 
اتصال مباشر بسطح واسع جدا وتتم عندھا التبادل الغازي 

  .الرئوي
  :المبادلات الغازیة في الحویصلات -3

یأتي الھواء من الوسط الخارجي یكون محمل بتركیز 
و في نفس )co2(تركیز منخفض من  و) o2(مرتفع من 

الوقت یأتي الدم من القلب الى الرئتین عن طریق الشریان 
تركیز منخفض من  و )co2(الرئوي یكون الدم محمل 

)o2(  إلى الحویصلات، فیحدث انتقال)o2(  من الوسط
من الوسط )co2(انتقال  والھوائي إلى الوسط الدموي 

بالتالي یخرج الھواء إلى  الدموي الى الوسط الھوائي و
یعود الدم الى القلب عن  و) co2( بارج محمل الخ

  ).o2( بطریق الورید الرئوي محمل 
  :العضلات المتدخلة أثناء عملیة التنفس -4
  :أثناء الشھي-4-1  

 –عضلة بین الأضلاع  –عضلة الحجاب الحاجز  -  
تشترك عضلة العنق أیضا التي تربط الجھة الأمامیة 

 للقفص الصدري 
 وت الشھیق تزید من حجم القفص الصدري عضلا و -  

ذالك بانزلاق الحجاب الحاجز بحیث یؤدي الى امتداد 
 . للقفص الصدري

  :أثناء الزفیر-4-2  
بصفة قلیلة عضلات بین  وتشترك العضلات البطنیة  -   

ذالك بجدب نحو الأسفل  والتي تولد الزفیر  والأضلاع 
من قطر القفص الصدري القفص الصدري بحیث ینقص 

  .بعد ذالك یدفع محتوى البطن نحو الأعلى و
  :الأحجام الرئوي -5
ھو عبارة عن حجم الھواء  VT:  الحجم الرئوي-5-1  

 ولتر  0.05یتراوح بحوالي  وأثناء الاستنشاق العادي 

 شھیق و(دورة  12یقدر تردد الجھاز التنفسي بحوالي 
 في الحالة العادیة) زفیر

یمثل حجم الھواء :  VRIحجم احتیاط الشھیق  -5-2   
 2یصل الى حوالي  المستنشق بعد نھایة الشھیق العادي و

 لتر
ھو حجم الھواء بعد : VREحجم احتیاط الزفیر  -5-3   

  .ترل 1.5نھایة الزفیر العادي یصل الى حوالي 
ھو حجم الھواء :  VRحجم الھواء الباقي  -5-4   

  الموجود في الرئتین بعد الزفیر
انطلاقا من الأحجام : CVالقدرة الھوائیة  -5-5   

السابقة یمكن تعریف القدرة الھوائیة بأنھا حجم الھواء بعد 
بالتالي یمكن  نھایة الزفیر العادي الذي یتبعھ الشھیق و

   :حسابھا كالتالي
CV = VRI + VT + VRE  

 
ھو مجموع الحجم : CRFالقدرة الحیویة  -5-6   

  الرئوي زائد حجم الھواء الباقي
CRF = VT + VR 

ھي حجم الھواء الباقي : CPTالقدرة الكلیة  -5-7   
  .زائد القدرة الھوائیة

CPT = VR + CV 
  :التھویة و التدفق الحویصلي -6

مرة في الدقیقة ھذه الكمیة  15إلى  12عندما نستنشق من 
بحیث یدخل ، ) VA(لا تدخل كلھا في التھویة الحویصلیة 

في التھویة الحویصلیة أما الحجم الباقي لتر  3.5حوالي 
           .       فیدعى بالھواء المیت الذي یشغل الفراغ المیت

  حجم الھواء الداخل= التھویة الحویصلیة حجم 
 .حجم الھواء المیت – 

 :نسبة التھویة الحویصلیة - 
إن انتقال الغازات الى الدم لا یتوقف على حركة الغازات 

لى دوران الدم حول الحویصلات لكن یتوقف أیضا ع و
لتقدیم الفروق الفردیة لكل فرد، نجعل لھ  والھوائیة، 

التدفق الحویصلي  ومتر مربع  1.5: مساحة جسدیة مثلا
في الدقیقة فإن التھویة الحویصلیة تصل الى لتر  1.5لھ 
 .بالمائة 84

 : VAالتدفق الحویصلي  -
ھو حجم الھواء الداخل الى الحویصلات خلال دقیقة 

  .واحدة

VA  = VA X FC  
 

  :العوامل المؤثرة عل التھویة الحویصلیة -7
  :الضغط الدموي -7-1   

یؤثر الضغط على عملیة التھویة الحویصلیة بواسطة 
مستقبلات الضغط أي عندما یكون الضغط الدموي عالي 

التھویة  فذالك یضبط أو یثیر، عملیات التنفس و
  .الحویصلیة
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  :تأثیر الإحساس -7-2   
 كل الإشارات التي تأتي من الجسم تؤثر على التنفس و
التھویة الحویصلیة، فالماء البارد یؤدي الى نقص التھویة 

طویل ثم تنفس  والتي تتبعھ فترة شھیق  والحویصلیة 
 سریع

  :في الدم O2و انخفاض  Co2إرتفاع  -7-3   
یؤذي الى إثارة مركز  O2و انخفاض  Co2إن إرتفاع 
 بالتالي زیادة عملیة التھویة الحویصلیة التنفس، و

  :تأثیر المرتفعات -7-4   
 ویكون منخفض  O2في الأماكن العالیة فإن ضغط 

الجسم یتأقلم مع ھذا  وبالتالي تتناقص التھویة الحویصلیة 
  .الوضع بزیادة عدد كریات الدم الحمراء

ستوى التغیرات الفسیولوجیة التي تحدث على م -8
   :الجھاز التنفسي نتیجة الجھد البدني

زیادة معدل المبادلات الغازیة، نتیجة تفتح عدد من  -1
الدمویة المحیطة بالحویصلات الھوائیة للرئتین الشعیرات 

نتیجة تفتح عدد من الشعیرات الدمویة المقفلة أو الخاملة 
أو تولد شعیرات دمویة جدیدة تحث تأثیر التكرارات 

  .المتواصلة لأداء الجھد البدني
زیادة معدل استخلاص الأكسجین من الدم بالأنسجة  -2

 80الى  60سم من العضلیة ، فإذا استخلصت خلایا الج
في كل واحد لتر من الدم في حالة راحة ترتفع ھذه مل 

  .أو أكثر خلال الجھد البدنيمل  50النسبة لتصل الى 
  .عمق معدل التھویة وزیادة سرعة  -3
و بالتالي زیادة  CV زیادة السعة الحیویة  للرئتین -4

نتیجة لعدد من التغیرات  MVVحجم التھویة الرئویة 
 والفسیولوجیة في وظائف الرئتین  ووجیة المورفول

أعضاء التنفس، كما یرتبط ذالك بزیادة حجم احتیاطي 
الھواء الشھیق عن احتیاطي ھواء الزفیر لدى الریاضیین 

  .المدربین
 O2 لزیادة تركیز الھیموغلوبین الحامل  -5
زیادة عدد أجسام المیتیكوندري و كذالك زیادة حجم  -6

  .بالتالي إرتفاع معدل أكسدة المصادر الطاقویة نشاطھا و
زیادة سرعة الاستجابة للمنبھات العصبیة مع سرعة  -7

  .انتقال الإشارة الحسیة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   .سرعة عودة حموضة الدم الى حالتھا الطبیعیة -8
تقل عدد مرات التنفس عند الریاضیین عن غیر  -9

  .الریاضیین 
یزید عمق عملیة التنفس عند الریاضیین، مما  -10

یجعلھم أقل عرضة للوصول الى النھجان و التنفس 
یصل حجم الھواء العادي  والسریع عند أداء المجھود، 

مل  800 – 700لدى الریاضیین في حالة راحة ما بین 
  .لدى غیر الریاضیینمل  500مقارنة بمقدار 

خاصة  وكفاءة عضلات التنفس  وتتحسن قوة  -11
عضلة الحجاب الحاجز،  والعضلات مابین الضلوع 

مرونة خلال  وفیزداد حجم القفص الصدري اتساعا 
ھذا یسمح لأداء العملیات التنفسیة على  وعملیة التنفس، 

خاصة عند أداء الجھد  ونحو أفضل عند الریاضیین 
  .بدنيال

تزداد الأحجام الرئویة بشكل عام لدى ریاضي   -12
الأشخاص المدربین نتیجة لتحسن كفاءة الرئتین  والتحمل 

تكیفھا لعملیة التدریب الریاضي  ووظائف التنفس  و
  .المستمر والمنتظم 

حجم  وتتحسن العملیات التوافقیة بین عملیات التنفس  -13
تساعد تلك العملیة على حدوث  والمجھود البدني المبذول، 

أفضل لما یعرف بالحالة الثابتة  واستقرار أطول 
Steady State  لوظائف الجسم الفسیولوجیة عند أداء

خاصة تلك التي تتمیز بالدیمومة أو  والمجھودات البذنیة، 
الاستقرار لفترات زمنیة طویلة في الأنشطة التحمل 

  .الدوري التنفسي
 وقدرتھا على التمدد  وتزداد مطاطیة الرئتین  -14

العمیق نتیجة  والانكماش لأداء حركات التنفس القوي 
التكیف للأعباء التدریبیة المتنوعة التي یواجھھا 

  .الریاضیون
ترتفع كفاءة استغلال الأكسجین في حالة الراحة لدى  -15

 والریاضیین نتیجة لعدد من المتغیرات المورفولوجیة 
یؤدي ذالك الى تمیز  والفسیولوجیة التي سبق ذكرھا، 

الریاضیین بالاقتصادیة في عملیة التنفس سواء كان ذالك 
  .في حالة الراحة أو عند أداء الجھد البدني مقارنة بغیرھم
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  :مقدمة
 بواسطة العظام مع في جسم الانسان العضلات تتصل    

إن ثني الساعد عملیة مزدوجة، تنقبض . والأوتار الأربطة
فیھا العضلة ذات الرأسین وتنبسط العضلة ذات الثلاثة 

وبسط الساعد عملیة مزدوجة . رؤوس في نفس الوقت
أیضاً، فتنقبض فیھا العضلة ذات الثلاثة رؤوس وتنبسط 

لك ھو سر معظم عضلات الجسم العضلة ذات الرأسین ذ
فھي تعمل مثنى أو في مجموعات سواء في ذلك عضلات 

أو العضلات الست التي  الأصابع الساقین أو عضلات
تحرك مقلة العین فلا توجد عضلة تعمل على انفراد، 
فمھما كان العمل الذي تؤدیھ العضلة فھناك عضلة أخرى 

أبسط بل وأكثر من ذلك، فإن . تعمل عكس ذلك العمل
حركة تستدعي نشاط مجموعات بأكملھا من العضلات، 
وقد یكون بعضھا بعیداً عن مكان الحركة، ومثال على 
ذلك عندما تشد الحبل تجد أن عضلات الساق والظھر 

عندما تنقبض . وأصابع القدم تشد أزر عضلات الذراعین
ً في الوسط  العضلة تقصر في الطول ولكنھا تزداد سمكا

لألیاف العضلیة وبذلك تظھر في العضلة وذلك یحدث في ا
ولذلك تتضخم العضلة ذات الرأسین عند ثني . بأكملھا
وفي انقباض العضلة العادي، لا ینقبض إلا عدد . الذراع

معین من الألیاف العضلیة، ذلك لأننا لا نحتاج في 
أما . الأحوال العادیة إلا إلى قدر قلیل محدود من المجھود

، فإن عدد الألیاف العضلیة الذي في المجھودات الشاقة
ینقبض یزداد بالتدریج ونتیجة لذلك یزداد حجم العضلة 

من ھذا نرى أن . وتزداد صلابتھا عند الانقباض
العضلات تنمو وتزداد قوة بالعمل أو بأداء التمرینات 

ونحن لا نحتاج إلى عضلات كبیرة نامیة فوق . الریاضیة
لات إلى درجة تعوق العادة، وفي الواقع تنمو بعض العض

  .العضلات الأخرى عن العمل وتبطئ الحركة
  :آلیة التقلص العضلي

  :یتم التقلص العضلي وفق المراحل التالیة  
ـ یتفعلّ العصب الحركي المعصب لعضلة ما تحت تأثیر 1

الإرادة عادةً، وینتشر ھذا التفعیل على طول العصب حتى 
 .نھایتھ المعصبة للألیاف العضلیة

  

  
  
  
  
  
  
  
  
الأستیل  یة ھيئا العصب مادة كیمیاـ تفرز نھایات ھذ2

 .التي تعد الناقلة العصبیةكولین 

على مواضع محددة من  الأستیل كولین ـ ترتبط جزیئات3

، receptors المستقبلات  غشاء اللیف العضلي تدعى
  فیحدث نتیجة لذلك تبدلٌ في نفوذیة ھذا الغشاء للأیونات

ions   ینشأ عنھ تبدلات في قطبیة غشاء اللیف العضلي
، ینتشر action potential  التي تدعى بجھد الفعل

جھد الفعل على طول غشاء اللیف العضلي، وإلى عمق 
ً لیسبب تحرر أیونات من الشبكة  الكالسیوم اللیف أیضا

الھیولیة العضلیة، فیتضاعف بذلك تركیز ھذه الأیونات 
 .في الھیولى العضلیة

على مواضع محددة في خیوط  الكالسیوم  ـ ترتبط أیونات 4
جذب خیوط الأكتین ما بین خیوط الأكتین، فتتفعل عملیة 

المیوزین فتتقاصر بذلك اللییفات، فاللیف، ثمّ العضلة كلھّا، 
طاقة ترد من حلمھة ) التقلص(ویتطلب ھذا التقاصر 
 .A.T.P ثلاثي فسفات الأدینوزین

ـ تعود أیونات الكلسیوم إلى الشبكة الھیولیة العضلیة بعد 5
كمیة من توقف تفعیل العضلة، ویتطلب ذلك صرف 

الطاقة ترد أیضاً من حلمھة ثلاثي فسفات الأدینوزین، كما 
تعود قطبیة غشاء اللیف العضلي إلى حالة ما قبل التفعیل، 
فیعود طول اللیف العضلي إلى وضعھ الطبیعي أي إلى 

  حالة الاسترخاء
  :أنواع الانقباضات العضلیة

وهو  ):الانق�اض العضلي المتحرك(الانق�اض الایزوتوني

) تطول او تقصر(نق�اض الذ� تتغیر ف�ه طول العضلة الا

دون حدوث تغییر في %م�ة الشدة التي تنتجها العضلة 

 .مثل حر%ات الدفع والمشي والجر� والوثب والقفز

وهو  ) :الانق�اض العضلي الثابت(الانق�اض الایزومتر� 

الانق�اض الذ� تتغیر ف�ه الشدة العضل�ة دون حدوث 

 �قو� على تحر1%ها رفع ثقل معین لا تغییر في طولها مثل

 .و محاولة دفع الجدار 

  -بسكرة–جامعة محمد خیضر 
@معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة @
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وهو ع�ارة عن مر%ب الانق�اض  :الانق�اض الا��سوتوني

  .العضلي المتحرك والثابت  

 :البدنيوالجھد  العضليالخصائص الممیزة للنسیج  -
الثلاثة الأساسیة التي  الأركانأحد  العضليیعد الجھاز  -  

 یعتمد علیھا جھاز الاتزان والحركة بالنسبة لجسم الإنسان
فیما یلى  و .بصفة خاصة البدنيبصفة عامة، والجھد 

نعرض لھذه الأھمیة بشئ من التفصیل في ضوء العلاقات 
الارادى  العضليالممیزة للنسیج  ن الخصائصبی المتبادلة

 :يوالجھد البدن
  :ض والجھد البدنىخاصیة الانقبا -1
 العضليمن الخواص الھامة التي یتمیز بھا النسیج  

على  الأنسجةخاصیة الانقباض، وتعنى قدرة ھذه 
 ویقابلھا القدرة على الارتخاء contraction الانقباض

Relaxation ولما كانت العضلات تشكل ثلاثة أخماس ،
للرجل وأقل من ذلك قلیلا لدى  وزن الجسم تقریبا بالنسبة

  .البدنيالمرأة فإن ذلك یبرز أھمیتھا بالنسبة للجھد 
بالنسبة لعدد ونوع  ویتفاوت حجم ھذه الأھمیة   

أثناء الاداء  –المنقبضة أو المنبسطة  –العضلات العاملة 
 التخصصي الریاضيوفقا لاختلاف نوع النشاط 

اء ریاضة فالمجموعات العضلیة العاملة أثن. الممارس
 التجدیف، تختلف عن المجموعات العاملة بریاضة كرة
القدم، وتختلف عن المجموعات العضلیة العاملة في 
ریاضة الجمباز، بل وتختلف من جھاز لاخر من الأجھزة 

 الستة لھذه
 .ألخ... الریاضة

 :خاصیة النغمة العضلیة والجھد البدنى -2
 :الانبساطات العضلیة النغمة العضلیة والانقباضات و - أ  

بسیط  إن خاصیة النغمة العضلیة أى الاحتفاظ بانقباض
وبصفة مستمرة حتى أثناء الراحة لھا أھمیتھا الكبیرة في 
 الریاضات التي تعتمد على عنصر المفاجئة مثلھا في

وما ) المصارعة، والملاكمة، السلاح(ریاضات المنازلات 
أذ تتطلب ھذه یشابھھم من مواق في الریاضات الأخرى، 

في مثل ھذه الریاضات سرعة اتخاذ أوضاع  المواقف
انبساطات  دفاعیة أو ھجومیة مفاجأة تتطلب انقباضات و

العضلیة المشاركة وإلا أدى عدم تأھیل  من المجموعات
المجموعات العضلیة للعمل إلى حدوث إصابات بالالیاف 

  .العضلیة
جانب دورا ھاما إلى  Warm – up الإحماء ویلعب 

النغمة العضلیة في تأھیل العضلات للعمل المحتمل القیام 

  .التخصصي الریاضي بھ أثناء الاداء

 
خاصیة النغمة العضلیة والحفاظ على درجة حرارة  -  ب  

 إلى جانب ما تقدم – الأنزیمیةوبیئة التفاعلات  :الجسم
من أھمیة للنغمة العضلیة في تأھیل العضلات للعمل أو 

 : ، فإن لھا أھمیتھا فيالعضليالجھد 
الحفاظ على درجة حرارة الجسم عن طریق  -1   

الحرارة الناتجة عن الانقباضات العضلیة البسیطة 
 .الألیاف المتبادلة بین

وإلى جانب ذلك توفر للجسم بیئة حراریة مناسبة  -2   
 الأنزیمیة والتفاعلات  vital organs الحیویة للأعضاء

Enzymatic Reactions  التي یحتاج الیھا الجسم في

  .مختلف عملیاتھ الكیمیائیة
خاصیتى النغمة العضلیة وسرعة الاستجابة والجھد  -3

 :البدني
إلى جانب أھمیة النغمة العضلیة تبرز أھمیة خاصیة       

لتلبیة  سرعة الاستجابة، وھى قصر الفترة الزمنیة اللازمة
 الریاضيمتطلبات المواقف المختلفة، ویساعد التدریب 

 على تنمیة ھذه الخاصیة، ومثال ذلك في البدء في
ریاضات عدو وسباحة المسافات القصیرة، وكذلك في 

 الألعاب المنازلات بأنواعھا ومواقفھا المختلفة، و
 ).الخ.... القدم،السلة، الطائرة، الید(
توصیل والعلاقة بینھما وبین خاصیتى الاستثارة وال -4 

 :البدنيخاصیة سرعة الاستجابة والجھد 
بتوفر خاصیتى الاستثارة والتوصیل أى قابلیة     

الاستجابة للمثیرات الكھربیة والكیمیائیة، وقدرة النسیج 
على نقل ھذه المثیرات، یتوفر عنصران ھامان  العضلي

الریاضیة یكملھا خاصیة سرعة  للأنشطةبالنسبة 
، Reaction  یدعى بسرعة رد الفعل الاستجابة أو ما

التي تعتمد على التوافق فیما بین ومثلھا في الریاضات 
في التسجیل أو التمریر في كرة  العین والقدم، ومثلھا

الریاضات التي تعتمد على  القدم، أو في المنازلات و
ومثلھا التصویب والتمریر  التوافق فیما بین العین والید،

في كرة السلة وكرة الید وغیرھا من الریاضات، وكذا في 
 و الأذنالتوافق فیما بین  علىالریاضات التي تعتمد 

المجموعات العضلیة المستجیبة ومثلھا البدء في ریاضات 
یترتب على سماع طلقة أو  السباحة ومسابقات العدو، إذ

صفارة البدء الانطلاق السریع من على مكعبات البدء في 
كذلك یحقق . العدو السباحة ومن على خط البدایة في
والمجموعات العضلیة التوافق فیما بین حاسة اللمس 

الرومانیة  المستجیبة في ریاضة المصارعة بنوعیھا

 .والحرة تحقیق خطفات سریعة وموفقة
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 :البدنيخاصیة المرونة والجھد  -5
أى التمدد  العضليتعمل خاصیة المرونة بالنسیج    

والاستطالة على تنمیة عنصرا ھاما من عناصر اللیاقة 
العنصر متطلبا ھاما جدا وھو المرونة، ویعد ھذه  البدنیة

في الكثیر من الریاضات إن لم یكن بشكل مباشر فبشكل 
ومثل ھذه الریاضات الجمباز بكافة أجھزتھ،  مشارك

  .الخ... ، والبالیة، والبالیة المائىالإیقاعیةوالتمرینات 
درجة من  العضليھذا العنصر تتوفر للجھاز  وبتوفر   

والحمایة من التمزقات العضلیة وما یشابھ ذلك من  الأمان
التي قد یسببھا الاداء المفاجئ للمھارات  الإصابات

 الحركيكاستجابة لبعض المواقف أو المتطلبات في الاداء 

 .التخصصى الریاضيبالنشاط 
 :البدنيالتغیرات المصاحبة للجھد  -3

تنقسم ھذه التغیرات على حسب نوع الممارسة     
الریاضیة والمحافظة علیھا فنجد أن ھناك نوعان من 

 : التغیرات ھما
تغیرات مؤقتة تحدث بعد وحده تدریبیة واحدة  : أولا

 :یليتتمثل ھذه التغیرات فیما 
 .زیادة تضخم الدم الوارد للعضلات العاملة بكثافة -1   

 .زیادة حجم أو محیط العضلات -2   
 الریاضيزیادة توتر العضلات العاملة في النشاط  -3   
 حدوث بعض التغیرات الكیمیائیة في العضلة -4   
 انخفاض مخزون العضلات من مركبات الطاقة -5   

 "تغیرات دائمة تحدث بعد التدریب المستمر : ثانیا

 :وتتمثل ھذه التغیرات فیما یلى "موسم تدریبى
 :التشریحیة" التغیرات المورفولوجیة  -1  
وھذه التغیرات المورفولوجیة تتمثل في الشكل    

  للعضلة وتتمثل فیمایلى التشریحي
 العضليزیادة في حجم الجھاز   -1      
العضلیة نتیجة زیادة المقطع  الألیافزیادة حجم   -2      

 العضلي
 العضلیة السریعة الألیافزیاده حجم   -3      
                 .زیادة كثافة الشعیرات الدمویة  -4      

 :التغیرات الفسیولوجیة -2  
العاملة بالعضلة أو  الألیافزیاده عدد  -1     

 .المجموعات العضلیة المدربة
زیاده مساحة مسطح الدورة الدمویة، أى الشبكة   -2     

 الوعائیة المغذیة للعضلات الھیكلیة بالأكسجین ومصادر
 .الطاقةإنتاج 

العصبیة والنھایات الفرعیة  الألیافزیادة عدد  -3     

 .المغذیة للالیاف العضلیة
زیاده وزن العضلة والمقطع العرضى لھا، أى  -4     

 .حجم العضلة المدربة
زیادة عدد أجسام المیتوكوندریا، وتناسب ذلك  -5     

 .التخصصيونوع النشاط 
 : الاحتفاظ بمخزون كبیر من -6     

   طاقة الرابطة الفوسفاتیة  -أ
في  ATP  الجلیكوجین اللازم لاعاده بناء ال -ب

 .التفاعلات الھوائیة
القدرة على إنتاج إنقباضات عضلیة أقوى، وتكرار  -7   

 .ذلك في زمن أقصر
خفض حجم المقاومات الداخلیة في العضلة  -8   
 . اللزوجة(

ومثلھا وزن التغلب على المقاومات الخارجیة  -9   

 .الجسم أو الثقل أو المنافس
 الأیضیةسرعة التخلص من مخلفات العملیات  -10   
  ).الغذائيالتمثیل (
  ).الغذائيالتمثیل ( 
 :التغیرات العصبیة -3
 العضليتتلخص التغیرات العصبیة المرتبطة بالجھاز  -  

 :فیما یلى
 .العضليزیادة تنشیط الجھاز  -1   
عمل  Synchronization تحسن تزامن -2   

 .الوحدات الحركیة
 .المنعكسة التثبیطیة الأفعالتخفیض ردود  -3   
 :التغیرات البیوكیمیائیة والبنائیة -4
یؤدى الانتظام في برامج تدریبات التحمل إلى حدوث  - 

 :بنائیة في اللیفة العضلیة وتشمل تغیرات بیوكیمیائیة و
بنسبة  ATP مثلزیادة مصادر الطاقة الأساسیة  -1   
الجلیكوجین  و% 22الفوسفوكریاتین بنسبة  و% 18

  .%66بنسبة 
زیاده إنزیمات الطاقة اللاھوائیة عن طریق  - 2   

 Phos – phofructokinase الجلیكوجین مثل إنزیم
(PFK). 

مثل  ATP تغیرات في نشاط إنزیمات تحویل -3   
 والكریاتین فوسفو كریاتین Myokinase مایوكینیز

Creatin Phosphokinase. 
 سكریبزیاده بسیطة في نشاط إنزیمات دورة  -4   

 .الھوائیة

 Ben Chaib Ahmed                                      3المحاضرة الرابعة                                      الجھاز العضلي و الجھد البدني ص 



 .العضلیة الألیافعدم تغیر نوعیة  -5   
نقص كثافة وحجم المیتوكوندریا نتیجة زیادة حجم  -6   

 .اللویفات وحجم الساركوبلازم
العضلیة السریعة كما  الألیافبعض التضخم في  -7   

  .السریعة إلى البطیئة الألیافتظھر في زیادة نسبة 

 : التغیرات الانتریومتریة -5 
" العضلیة مثل وتتمثل ھذه التغیرات في القیاسات  -   

  ." وغیرھا...... محیط العضلة –طول العضلة 

  :العضلیة الألیافعلى  الجھد البدنيتأثیر 
 :البطیئة الألیاف -1
البطیئة بمستوى عال  الألیافأن تتمیز  الطبیعيمن  -   

، بمعنى زیادة مقدرتھا على استھلاك الھوائيمن التحمل 
فھى أكثر  من الأكسجین في الدقیقة، ولذلك أكبر قدر

كنتیجة أكسدة الكربوھیدرات  ATP فاعلیة في إنتاج
تضمن عملیة استمرار إنتاج الطاقة  والدھون، وبذلك

فترة  لأطولعلى الاداء  الریاضيللمحافظة على قدرة 
 Muscular العضليعلیھ التحمل  ممكنة، وھذا ما یطلق

Endurance لدیھا مقدرة ھوائیة  الألیاف، لذلك فھذه
العاملة الأساسیة في الانشطة  الألیافعالیة، لذلك فھى 

 .الطویلة مثل المارثون والسباحة الطویلة
 :السریعة الألیاف -2  
العضلیة السریعة بضعف نسبى  الألیافتختلف  -   

بدون ( الھوائي للأداءتجھیزا  أكثروھى  الھوائيللتحمل 
یتكون من خلال  ATP ،ومعنى ھذا أن)الأكسجین
أكثر قوة ولكنھا  الألیاف، وھذه ةالأكسوجینیغیر  الأسالیب

السائد استخدامھا  الألیافوھى  أسرع تعبا وأقل تحملا،
في الانشطة الریاضیة ذات الشدة العالیة والتي تحتاج إلى 

متر، وتستخدم  400المیل أو  تحمل السرعة مثل جرى
 50عدو، ومتر  100في أنشطة السرعة القصوى مثل 

  .مترا سباحة

 ؟ العضلیة الألیافھل یمكن تغییر نوع 
ظل ھذا السؤال محیرا للعلماء لفترة طویلة، وجاءت  -  

نتائج الدراسات متناقضة في كثیر من الحالات، غیر أنھ 
أسالیب البحث العلمى لوحظ إمكانیة تغییر  مع تطور

تحت تأثیر تدریبات التحمل وتدریبات القوة  الألیافبعض 
السریعة الثانیة  الألیافوھى ) ب(الثانى  وھى النوع

البطیئة وذلك تحت  الألیافتتغیر إلى النوع الأول وھو 
التحمل، وكمثال أخر فإن تدریبات المقاومة  تأثیر تدریبات

تؤدى إلى إنقاص النسبة المئویة للالیاف من النوع الثانى 
، الألیافالسریعة الثانیة وتزید  الألیاف وھى) ب(

أى تزید سرعتھا، ومعنى ذلك أن ) أ(السریعة الأولى 

التدریب یغیر من طبیعة نسبة قلیلة للالیاف،  تأثیر نوعیة
ولذلك یجب على المدرب أن یحذر عند تدریب متسابقى 

السرعة بصفة خاصة تقل نتیجة زیادة حجم  العدو أن
ن ھذه الزیادة تفقدھم عنصر تدریبات التحمل، حیث أ

وھذا ما یفسر انخفاض سرعة السباحین حینما  .السرعة

یندمجون في أداء برنامج تدریبى للتحمل أو خلال الموسم 
یفسر التأثیر العكسى في بعض الأحیان  ، كذلكالتدریبي

لزیادة حجم تدریبات المقاومة، وكما ھو یلاحظ أن بطبیعة 
) ب(عة وھى النوع الثانى الأكثر سر الألیافالحال فإن 

البطیئة وھى النوع الأول  الألیافلا تتغیر مباشرة إلى 
وھى ) أ(تتغیر إلى النوع الثانى  ولكنھا مرحلة ممھدة

 .درجة الأقلالنوع السریع 
  

    :التكیفات الفسیولوجیة
) الانقباض والانبساط(ارتفاع معدل سرعة الاستجابة  -1

 في نوع النشاط الحركيوتناسب ذلك وحجم المثیر 
 .الممارس التخصصي الریاضي

أكسدة المواد ( الأیضیةارتفاع معدل العملیات  -2   
 ).الغذائیة وإطلاق الطاقة

بالرئتین التنفس  الغازيارتفاع معدل التبادل  -3   
، وبالنسیج  External Respiration الخارجي

 ..Cellular R) الخلويالتنفس (الارادى  العضلي
غیر المحدد  ATP استمرار إعادة بناء جزیئات ال -4   

 .بعدد أو زمن
ارتفاع مستوى الفعالیة المیكانیكیة، مما یحقق  -5   

الاقتصاد في معدلات الطاقة المستھلكة، وكذا في 

 .المستھلك الأكسجین
الاستمرار في العمل لفترات زمنیة أطول دون  -6  

 .الوصول إلى حد التعب
ن الحرارة الزائدة عن حاجة الجسم سرعة التخلص م -7  

 الأنزیمیةوالعضلات، وكذلك بیئة التفاعلات 
Enzymatic Reactions.  

 Normal سرعة العودة إلى الحالة الطبیعیة -8  

Case بنھایة النشاط. 
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  :أقسام الجھاز العصبي -1
 :الجھاز العصبي المركزي -1-1  

  :یتضمن الجھاز العصبي المركزي الأجزاء التالیة
: یتكون الجھاز العصبيّ من جزئیین رئیسیین، وھما

   .الجھاز العصبيّ المركزيّ، والجھاز العصبيّ المحیطيّ 
الدماغ داخل الجمجمة، ویحتوي على  یقع: الدماغ -1

الخلایا العصبیةّ والخلایا الداعمة لھا، والتي تسُمى 
بالخلایا الدبقیة ویتكون الدماغ من مادتین بحسب أجزاء 
الخلیة التي تقع فیھا، الأولى رمادیةّ، والثانیة بیضاء، 
حیث تعمل المادة الرمادیة على استقبال وتخزین 

ما تعمل المادة البیضاء على الإشارات العصبیةّ، بین
توصیل الإشارات العصبیةّ من وإلى المادة الرمادیةّ، 

جذع : وینقسم الدماغ إلى أربعة أجزاء أساسیةّ، وھي
  .الدماغ، والمخ، والمخیخ، والدماغ البیني

یظھر النخاع الشوكيّ على شكل : النخاع الشوكيّ  -2
ي، أنبوب یمتدّ من الدماغ، ویقع ضمن العمود الفقر

سنتیمتراً عند النساء، وما  43ویصل طولھ إلى ما یقارب 
سنتیمتراً عند الرجال، ویحتوي على أعصاب  45یقارب 

قطعة نخاعیةّ،  31حركیة وأخرى حسّیة موجودة ضمن 
  .حیث یخرج زوج من الأعصاب النخاعیةّ من كل قطعة

تتكوّن السحایا من ثلاثة أغشیة تدُعى الأم  :السحایا -3
والأم العنكبوتیة، والأم الجافیة، حیث تغلف  الحنونة،

الدماغ والنخاع الشوكيّ، بھدف حمایتھما من دخول 
الكائنات الحیة الدقیقة، كما تمنع السائل الدماغي من 

 .التسرب خارجھا
یحیط السائل الدماغيّ  :السائل الدماغيّ الشوكيّ  -4

بالدماغ والنخاع   Cerebrospinal Fluidالشوكيّ 
الشوكيّ، ویعمل على توفیر الحمایة والغذاء الضروريّ 

  .لھما
  :المحیطي(ھاز العصبي الطرفي الج- 1-2

تضمّن الجھاز العصبيّ المحیطيّ جمیع الأعصاب    
الموجودة في باقي أجزاء الجسم، باستثناء الدماغ والنخاع 

  :الشوكيّ، وینقسم إلى الأجھزة التالیة
  : ھاز العصبي الوديالج -2-1 

Sympathetic nervous  system   
حیث یعمل على تحفیز الجسم للاستعداد لأداء النشاط  

البدنيّ والعقليّ، من خلال فتح الشعب الھوائیة لتسھیل 
التنفس، وزیادة قوة وسرعة الضربات القلبیةّ، والتوقف 

 .عن عملیات الھضم بشكل مؤقت
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  :الجھاز العصبي اللاوديّ  - 2-2

 Parasympathetic nervous system  
حیث یعمل ھذا الجھاز على التحكم في وظائف الجسم 
المختلفة خلال وقت الراحة، ویساعد الجسم في 

 .الاسترخاء، وتحفیز عملیةّ الھضم، وعملیاّت الأیض
  : الجھاز العصبي المعويّ  - 2-3

Enteric nervous system  
حركة  یختصّ ھذا الجھاز بشكل حصريّ في تنظیم 

  .الأمعاء خلال عملیةّ ھضم الطعام الطبیعیةّ
  :آلیة عمل العصب -2
یتكوّن الجھاز العصبيّ،من مجموعة كبیرة جداً من  -

الخلایا العصبیة أو العصبونات المرتبطة معاً، وفي 
الحقیقة یشّكل العصب والخلایا العصبیة شبكة معقدة داخل 
جسم الإنسان، والتي من مھامھا أن تنقل الرسائل المختلفة 
عبر مسارات عصبیة محددة من وإلى الدماغ والنخاع 

، ممّا یتیح للدماغ معرفة تفاصیل الأحداث داخل الشوكيّ 
وخارج الجسم، ومن الجدیر بالذكر أنّ دماغ الإنسان 

خلیة عصبیة، بینما یحتوي ملیار  100یحتوي على 
خلیة عصبیة، وتختلف ملیون  13.5النخاع الشوكيّ على 

  ھذه الخلایا عن باقي خلایا الجسم بكونھا صعبة التجددّ؛ إذ 
یستبدلھا بسھولة في حال ماتت أو تعرضت إنّ الجسم لا 

  للتلف، نتیجة الإصابة بعدوى مرضیة، أو إصابة معینة
 :الخطوة الأولى  
تتكون الخلیة العصبیةّ من جسم، وعدة تفرعات ،ومحور  

واحد، و یمثلّ جسم الخلیة العصبیة مركز التحكم فیھا، 
ویحتوي في الغالب على عدة تفرّعات تعمل على توصیل 

ارة العصبیة إلى جسم الخلیة، بینما ینقل محور الخلیة الإش
الإشارة العصبیة إلى الخلایا المجاورة وإلى النسیج 

ویوجد في نھایة كل خلیة عصبیة ما یسُمى .الھدف
حیث یمثل نقطة التقاء الخلیة العصبیةّ  بالتشابك العصبي ،

مع خلیة أخرى، أو مع خلیة عضلیة، وفي الحقیقة یمتلئ 
العصبي بالأكیاس التي تحمل مواد كیمیائیة تعمل  التشابك

  .كنواقل عصبیة
 :الخطوة الثانیة

بعد أن تسیر الإشارات العصبیة الكھربائیة عبر الخلیة   
العصبیةّ، لتصل إلى التشابك العصبيّ، تخرج النواقل 
العصبیةّ الكیمیائیةّ من الخلیة الأولى إلى الخلیة المجاورة، 
حیث تعمل ھذه النواقل على نقل الإشارة الكھربائیةّ إلى 

من جدید،  الخلیة المجاورة، لتحمل معھا الإشارة العصبیةّ

  -بسكرة–جامعة محمد خیضر 
@معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة @

 

بن شعیب أحمد: أستاذ المقیاس              فسیولوجیا الجھد البدني: السنة الثانیة لیسانس             المقیاس: المستوى  

 المحاضرة الخامسة: الجھاز العصبي و الجھد البدني

 Ben Chaib Ahmed                                      1المحاضرة الخامسة                                    الجھاز العصبي و الجھد البدني ص 



وتستمرّ ھذه العملیة حتى وصول الإشارة إلى المكان 
المطلوب، وتجدر الإشارة إلى وجود مادة ذھنیة تغلفّ 
الألیاف العصبیةّ، لتساعدھا على نقل الإشارات بسرعة 

  ..عالیة وتدُعى المیالین
ومن الجدیر بالذكر أنّ ھناك أربعة أنواع من العصبونات، 

كل، والحجم، والموقع، والعمل تختلف عن بعضھا في الش
  :المراد تنفیذه، وفیما یلي بیان لھذه الأنواع

تكمن أھمیة العصبونات الحسّیة : العصبونات الحسّیة-1
بتوصیل الإشارات الكھربائیة من الأجزاء الخارجیة 
للجسم، إلى الجھاز العصبي المركزي، وتمثل الأجزاء 

  .الخارجیة الغدد، والجلد، والعضلات
تكمن أھمیة العصبونات الحركیة : العصبونات الحركیةّ -2

في توصیل الإشارات من الجھاز العصبي المركزيّ، إلى 
  .أجزاء الجسم الخارجیة المختلفة

وتكمن أھمیة العصبونات  :العصبونات المستقبلة -3
المستقبلة باستشعار الأحداث الخارجیة في البیئة المحیطة 

ت، واللمس، والمواد بالإنسان، مثل الضوء، والصو
الكیمیائیةّ، حیث تعمل بعد ذلك على تحویلھا إلى صیغة 
طاقة كھروكیمیائیة، تستطیع الخلایا العصبیة الحركیة 

  .نقلھا
تمثل ھذه العصبونات الخلایا  :العصبونات الداخلیة -4

العصبیةّ المتوسطة التي تنقل الإشارات العصبیةّ من 
  .عصبون إلى آخر

  :ز العصبيأمراض الجھا -3
یتعرض الجھاز العصبي الى الكثیر من المشاكل و 

  :الأمراض ومن أكثر ھذه الأمراض شیوعا ھي
  الصرع -1
الصرع ھو عبارة عن اضطراب في جھاز الأعصاب   

یصبح فیھ نشاط الدماغ غیر طبیعي، ) عصبي(المركزي 
الأمر الذي یسُبب حدوث الاختلاجات أو فترات تتمیز 

ً بسلوك وشعور     .غیر طبیعي وفقدان الوعي أحیانا
  :التصلب التلویحي -2
ھو مرض یؤدي في كثیر من الأحیان إلى الإنھاك، إذ  -

یقوم جھاز المناعة في الجسم بإتلاف الغشاء المحیط 
ھذا التلف أو التآكل للغشاء . بالأعصاب، ووظیفتھ حمایتھا

یؤثر سلبا على عملیة الاتصال ما بین الدماغ وبقیة 
وفي نھایة المطاف، قد تصاب الأعصاب . أعضاء الجسم

 .نفسھا بالضرر، وھو ضرر غیر قابل للإصلاح
أعراض التصلب التلویحي مختلفة ومتنوعة، حسب    

في الحالات الصعبة، . الأعصاب المصابة وشدةّ الإصابة
القدرة على المشي ) SM(یفقد مرضى التصلب التلویحي 

ب تشخیص المرض في أحیانا، من الصع. أو التكلم
مراحلھ الأولى، لأن الأعراض غالبا تظھر ثم تختفي، وقد 

  .تختفي لعدة أشھر
  التھاب السحایا -3

التي ) السحایا(التھاب السحایا ھو التھاب في الأغشیة    
 .تحیط بالدماغ والحبل الشوكي

یثیر التورم الناجم التھاب السحایا في المعتاد أعراضًا    
 .حمى، وتیبس الرقبةكالصداع، وال

ترجع أغلب حالات التھاب السحایا في إلى حالات عدوى 
ة والفطریة تعدان من فیروسیة، لكن العدوى البكتیری

تتحسن بعض حالات التھاب السحایا من دون  أسبابھ كذلك
لكن بعضھا قد یكون مھدداً . علاج في غضون أسابیع قلیلة

   .الحیویة للحیاة، ویتطلب علاجًا طارئاً بالمضادات
  :داء باركنسون -4

یعُد مرض باركنسون اضطراباً یحدث تدریجیاً في الجھاز 
یتطور تدریجیاً، وأحیاناً یبدأ . العصبي ویؤثر على الحركة

ولكن رغم أن الرعاش . برعاش ملحوظ في إحدى الیدین
یعُد العلامة الأكثر شیوعًا لمرض باركنسون، یتسبب 

حدوث تصلب أو بطء في الاضطراب أیضًا عادةً في 
 .الحركة

في المراحل المبكرة من مرض باركنسون، قد یظھر على 
وجھك بعض التغبیرات ، أو قد لا تتأرجح ذراعیك عند 

تتفاقم . قد یصبح كلامك خافتاً أو غیر واضح. المشي
أعراض مرض باركنسون مع تتطور حالتك بمرور 

 .الوقت
الرغم من لا یوجد علاج لمرض باركنسون، ولكن على 

في . ذلك یمكن للأدویة أن تساھم في تحسین الأعراض
بعض الأحیان، قد یقترح الطبیب إجراء جراحة بھدف 
تحفیز مناطق محددة في الدماغ، مما یؤدي إلى تحسین 

   أعراض
  :عرق النسا -5
یشیر عرق النسا إلى الألم الذي یمتد على طول العصب   

ممتداً إلى الوركي، والذي یتفرع من أسفل ظھرك 
وعادة ما یؤثر عرق . الوركین والأرداف وأسفل كل ساق

 .النسا في جانب واحد فقط من جسمك
عادة ما ینشأ عرق النسا عندما یضغط القرص المنفتق    

أو النتوءات العظمیة في العمود الفقري أو تضیق في 
على جزء ) تضیُّق القناة الشوكیة(مسافات العمود الفقري 

بب ھذا الإصابة بالالتھاب والشعور بالألم یس. من العصب
 .والشعور غالباً ببعض الوخز في الساق المصابة

على الرغم من أن الألم المصاحب لعرق النسا یمكن أن 
یكون شدیداً، فمعظم الحالات یتم معالجتھا بالعلاجات غیر 

قد یكون الأشخاص . الجراحیة في غضون أسابیع قلیلة
الشدید المرتبط بضعف كبیر في المصابون بعرق النسا 

الساق أو تغییرات في الأمعاء أو المثانة مرشحین 
  .للجراحة

  :الھربس النطاقي -6 
الھربس النطاقي ھو عدوى فیروسیة تسبب طفحًا جلدیاً   

بالرغم من إمكانیة إصابة الھربس النطاقي لأي . مؤلمًا
طٍ مكانٍ في الجسم، إلا أنھ غالباً ما یظھر على شكل شری

واحدٍ من البثور یغطي الجانب الأیسر أو الأیمن من 
 .جذعك

النطاقي ھو حالة مرضیة ناجمة عن الفیروس  الھِربس   
النطاقي الحُماقي، وھو نفس الفیروس الذي یسبب جدري 
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بعد إصابتك بالجدري، یكمن الفیروس في النسیج . الماء
وبعد سنوات، قد . العصبي قرب النخاع الشوكي والمخ

 .یعود الفیروس للنشاط مرةً أخرى مسبباً الھربس النطاقي
بس النطاقي لا یشكل خطرًا على بالرغم من أن الھر

تساعد التحصینات على . الحیاة، إلا أنھ قد یكون مؤلمًا جداً
خفض احتمالیة الإصابة بالھربس النطاقي، ویساعد 

  .العلاج المبكر على الحدّ من العدوى ومضاعفاتھا
 : السكتة الدماغیة -7

تحدث الإصابة بالسكتة الدماغیة عندما ینقطع تدفق     
إلى جزء من الدماغ أو یقل بشدة، مما یمنع أنسجة الدم 

وفي . الدماغ من الحصول على الأكسجین والمواد الغذائیة
 .غضون دقائق، تموت خلایا الدماغ

وعلاجھا . تعد السكتة الدماغیة حالة طبیة طارئة    
قد یؤدى اتخاذ إجراء . الفوري ھو أمر في غایة الأھمیة

 .والمضاعفات المحتملة مبكر إلى الحد من تلف الدماغ
و السكتات الدماغیة یمكن علاجھا والوقایة منھا، فالآن     

لا یموت سوى عدد أقل ،بسبب السكتة الدماغیة مقارنةً 
 . عامًا 15بما كان علیھ الحال منذ 

  :ثأثیر الجھد البدني على الجھاز العصبي -4
ممارسة الریاضة یكون لھا اثر واضح على الجھاز    

  :ویتضح ذلك فیما بلى العصبى
الریاضة تعمل على تحدید المسارات العصبیة بحیث  -1  

تشترك في العمل العضلى العضلات التي یتطلبھا العمل 
بالفعل دون غیرھا مما یمنع حدوث حالات الإجھاد الشدید 

تحقیق انسیابیة الحركة وزیادة كفاءة  مع المساھمة فى
  .العمل العضلى 

على الارتفاع بعمل الجھازین  الریاضة تعمل -2  
العصبى وزیادة التوافق والتنسیق بینھما مما  العضلى و

   .توافقھ  یحقق تكامل الاداء الحركي و
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

الریاضة تعمل على تنمیة الإحساس الحركي الجید  -3
وتحقیق التوازن بین عملیات الكف والاستمرار واكتساب 

 تاخر وسرعة الاستجابة الحركیة والتوافق الحركي الجید 
  ظھور التعب

 ھذا فضلا على ان الریاضة تساھم بدرجة كبیرة فى -4
التخلص من ضغط الحیاة المعاصرة والحد من حالات 

  القلق والتوتر العصبى
والتقلیل من الشعور بالتوتر الأعصاب   تحسین عمل   -5

 .والضغط العصبي
وزیادة سرعة زیادة الإحساس الحركي للفرد  -6

 .الاستجابة الحركیة للفرد
المساعدة في تحقیق التوازن بین عملیات الكف  -7
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 زیادة التوافق بین عملي الجھاز العضلي والعصبي و -8

تحقیق التوازن والتوافق بینھما مما ینتج عنھ في النھایة 
 .تحقیق أداء عضلي متكامل

 .ركي الطبیعياكتساب التوافق الح -9
تمنع الإصابة بحالات الجھد والإعیاء الشدیدة وذلك  -10

من خلال تحدید المسارات العصبیة والتي یستھدفھا المكان 
الذي یقوم علیھ عمل التمرین دون غیرھا، مما یعمل على 
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 : المقدمة
 الإفرازیةمن عدد من الغدد  الجھاز الھرمونيیتكون 

تدعى بالغدد الصماء ، ویرجع مسمى الغدد الصماء الى 
ان ھذه الغدد لا ترتبط ببعضھا البعض تشریحیا ، بمعنى 
انھ لا یربط بعضھا ببعض قنوات ، وعلى ذلك تعد ھذه 

 تفرز في الدم او اللمف إفرازاتھا، ولذا فان  لا قنویةالغدد 
الھرمونیة تفرز داخل الجسم فقد  الإفرازاتانت ، ولما ك

 الداخلي الإفرازاطلق على الجھاز الھرموني مسمى جھاز 
"  بأنھاتعرف  ): القنویة( الخارجي  الإفرازغدد 

تنتج سوائل تختلف وظائفھا  الإفرازیةمجموعة من الغدد 
وفقا لنوع الغدة ، وتنتقل ھذه السوائل عبر قنوات الى 

 "                     مناطق تأثیرھا
بسطح  الذھنیةمن الغدد القنویة بجسم الانسان الغدد   

الجلد والغدد الدمعیة والغدد العرقیة والغدد الھضمیة بالكبد 
وبعض خلایا البنكریاس ، والغدد اللعابیة والغدد الثدییة 

 . التي تنتج حلیب الرضاعة الإناثلدى 
یعد  ):أو اللاقنویة  الغدد الصماء( الداخلي الإفرازجھاز 
 أثناءالھامة العاملة  الأجھزةالداخلي احد  الإفرازجھاز 

الا انھ لم  الأھمیةالمجھود البدني ، وعلى الرغم من تلك 
یحظ بنصیب وافر من الدراسة والبحث في المجال 
الریاضي ، وان مثل ھذه الدراسة تعد حدیثة الظھور الا 

بعض الدراسات التي بسبیلھا للانتشار ، فقد ظھرت  أنھا
التدریب الریاضي ،  أثناءتصف التركیزات الھرمونیة 

 . الناتجة عن التدریب الإفرازیةوكذلك معدل التغیرات 
في الواقع تعمل معظم خلایا الجسم كمستجیبات للمثیرات 

 أجھزة، ویتم التحكم في ھذه الاستجابات عن طریق 
 : قالإطلاعلى  أھمھا بالجسم و التحكم البیولوجیة

 .                         العصبيالجھاز   -1   
                                      الجھاز الھرموني  -2   
 الأنسجةمن ناحیة اخرى نجد ان ھنالك نوعین من   

التحكم ھذه ، تلك  لأجھزةالمتخصصة تعمل كمستجیبات 
 : المتخصصة ھي الأنسجة

 - Voluntary Muscles العضلات الارادیة -1  
في تولید القوة  الإراديتتخصص خلایا الجھاز العضلي 

 . م أي اتزانھ و استقامتھوالحركة وانتصاب الجس بأنواعھا
 الأنسجةتلك )  الصماء( الداخلي  الإفرازغدد  -2  

التي تحولت خلایاھا وتخصصت وضیفیا في  الطلائیة
  طة البایولوجیة ، وتلعب دورا ھاما في كافة الانش الإفراز

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 .                 الطاقة إنتاجوالفسیولوجیة ومنھا عملیات 
تؤثر الغدد الصماء في بعضھا البعض عند عملھا ،  -     

كما تؤثر الھرمونات التي تفرزھا ھذه الغدد في وظائف 
، ولذا فانھ من الضروري وجود  أنواعھاالجسم بجمیع 

، اذ تقوم  الھرمونات لدى الكائنات الحیة المتعددة الخلایا
 .             المختلفة بالأعضاءبتنظیم وتنسیق الانشطة 

یشارك الجھاز الھرموني الجھاز العصبي في تنظیم  -    
 وتنسیق كافة الانشطة البایولوجیة والفسیولوجیة و

م ، وفي الواقع توجد علاقة جوھریة البیوكیمیائیة بالجس
 :                 :متبادلة تربط بین الجھازین اذ

الكثیر من الھرمونات بواسطة تنبیھ  إفرازیتم   -1   
 .                      العصبیةالخلایا 

في نفس الوقت یتم تنظیم الجھاز العصبي المركزي  -2   
 . رمونيھنفسھ عن طریق افارازات الجھاز ال

 ذلك لان الھرمونات تؤثر على تركیب البروتینات و
           المكونة للمخ نفسھ الأنسجةفي  الأنزیمیةالانشطة 

على الرغم من ان استجابة الجھاز الھرموني تعد بطیئة ، 
عمیقا وطویل المدى على الانشطة  تأثیراتمتلك  أنھاالا 

وني واسعة التنظیم الھرم تأثیراتالخلویة ، ولما كانت 
الانتشار بالوظائف الخلویة فان من المرجح ان تكون 
تغیرات الوظائف الھرمونیة مسئولة عن الكثیر من 

التكیفات الفسیولوجیة في التدریب  الاستجابات و
  .الریاضي

  :تعریف الھرمون 
 ، والذي تنتجھالإشارةجزئیات  ھو أي عضو من فئة   

والذي یتمّ نقلھ عن ، متعددة الخلایا في الكائنات الغدد
 لاستھداف الأعضاء البعیدة، ولتنظیم جھاز الدوران طریق

للھرمونات تراكیب كیمیائیةّ  وظائف الأعضاء و السلوك
: متنوعة، وتتكوّن بشكل رئیسيّ من ثلاث فئات
/ ایكوسانویدات، الستیرویدات و مشتقات الحمض الأمیني 

  .)البروتیناتالأمینات، و البیتیدات، و (البروتین
نظام الإشارة للغدد  تشمل الغدد التي تفُرِز الھرمونات    

   .الصم
یمتدّ مصطلح الھرمون أحیاناً لیشمل الموادّ الكیمیائیةّ     

التي تنُتجھا الخلایا والتي تؤثرِّ في الخلایا نفسھا أو في 
  .الخلایا المُجاورة

 یتمّ استخدام الھرمونات للتوّاصل بین    
 ، والأنشطةالفسیولوجي والأنسجة للتنّظیم الأعضاء

  -بسكرة–جامعة محمد خیضر 
@معھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة @

 

بن شعیب أحمد: أستاذ المقیاس              فسیولوجیا الجھد البدني: السنة الثانیة لیسانس             المقیاس: المستوى  

 المحاضرة السادسة: الجھاز الغددي و الجھد البدني

 Ben Chaib Ahmed                                      1المحاضرة السادسة                                     الجھاز الغددي و الجھد البدني ص 



 ، ووظیفةو التنفس ، و الأیض الھضم،: ، مثلالسلوكیة
، و الإخراجو  ،، و النومو الإدراك الحسي  ،النسیج

و  التطّوّر، والحركة، النمّوّ، و والإجھاد، الرضاعة ، و 
  .الإنجاب و المزاج

  :أنواع الغدد في جسم الانسان 
غدة صغیرة في تجویف  ھي: الغدة الصنوبریة -1  

على ضبط ، وھو ھرمون یساعد المیلاتولین تفرز. الدماغ
تأخذ شكل حبة  و. عمل جسم الإنسان ویساعد على النوم

  .الصنوبر الصغیرة
ولون الغدة الصنوبریة رمادي مائل إلى الحمرة وھي بحجم    
وتقع ضمن تجویف عظمي . ملم في الإنسان  7.2البازلاء حبة

وتظھر . في جمجمة الإنسان أسفل الدماغ، خلف الغدة النخامیة
  .للجمجمة ray)-(X الأشعة التلفزیونیةواضحة غالبا في 

غدة تقع في تجویف عظمي : الغدة النخامیة -2  
السراج  یسمى الدماغ أسفل جمجمة الانسان في

فصوص الفص  3لھا  "Sella turcica" التركي
 ةالنخامی(والفص الخلفي ) الأمامیة ةالنخامی(الأمامي 

والأوسط  الأماميیقوم الفص . والفص الأوسط) الخلفیة
 ي بإفراز ھرمونات بعینھا مثلدالمعروفان بالجزء الغد

، وھرمون (ACTH) الھرمون الموجھ لقشرة الكظرة 
و ھرمون  (prolactin) البرولاكتین  الحلیب

و  (TSH) و الھرمون المنبھ للدرقیة (GH) النمو
لھرمون الملوتن وا (FSH) الھرمون المنبھ للتجریب

(LH)یخزن الھرمونات التي یفرزھا  ، بینما الفص الخلفي
 (Hypothalamus) الھبوتلامس الجزء العصبي من

ار الھرمون المضاد لإدر وینظم إفرازھا، فھو یفرز
 .(Oxytocin) و الاكسوتوسین  (ADH)البول

أو الخلفي تفرز  الأماميوھذه الغدد سواء الفص     
من الوطاء ھرموناتھا بتنظیم وإدارة دقیقة جداً 

 )الھبوتلامس(

تعتیر الغدة النخامیة من أھم الغدد في الجسم ویسمیھا     
البعض سیدة الغدد الصم لأنھا المُنظمة لباقي الغدد من 
خلال إفراز الھرمونات ویوجد ھناك علاقة بینھا وبین 

 .الھیبوثالاموس

إذا زاد إفراز ھذه الغدة من ھرمون النمو تحدث     
، أما إذا )العملقة(الجسم ضخامة وطول غیر طبیعي في 

العملقة (حدث زیادة بعد البلوغ فإنھا تسبب مرض 
وھو ضخامة في الیدین  ((acromegaly) الطرفیة

والقدمین دون باقى الجسم، والعكس صحیح أي أن قلة 
أفراز تلك الغدة لھرمون النمو یؤدي إلي بطء النمو 

ھرمون الحلیب  إفرازوزیادة ). القزامة(وقصر القامة 
عند  الثدي وكذلك ظھور و العقم یؤدي إلى إفراز الحلیب

  .الذكور

، القصبة الھوائیة تقع في الرقبة، أمام :الغدة الدرقیة -3  
التي تفرد جناحیھا، وھي  الفراشة وھي تشبھ في شكلھا

وتتكون من فصین، وتحتوي . ذات لون بني محمر
خاصة تقع في بطانتھا تدعى الخلایا الكیسیة،  خلایا على

ھرمونات الغدة  وھذه الخلایا ھي المسؤولة عن إفراز
وتعتبر ھذه  .التیروكسین و ثلاثي یود التیریونین  الدرقیة
 التي تدخل إفرازاتھا مباشرة إلى ن الغدد الصماءالغدة م

  .من دون الحاجة إلى قنوات خاصة لنقلھا الدم

 صغیرة في غدة صماء ھي :الجارة الدرقیةالغدة  -4  
التي  الكائنات رباعیة الأطراف وغیره من عنق الانسان 

عادة ما یكون لدى الإنسان  ھرمون الجارة الدرقیة تنتج
أربع غدد جارات الدرقیة، متواجدة بشكل متفاوت على 

إن الھرمون الدرقي أو . الجزء الخلفي من الغدة الدرقیة
لھما  الغدة الدرقیة الھرمونات التي تصنعھاأحد الكاستونین 

دوران رئیسیان في تنظیم كمیة الكالسیوم في الدم وداخل 
  .العظام

، قصورھا  وأ یتمیز فرض نشاط الغدة الجارة الدرقیة   
و أیض  بحدوث تغیرات في مستویات الكالسیوم في الدم

وتنتج إما من زیادة أو نقص في وظیفة جارات  العظام
  .الدرقیة

القصبة  صماء تقع على غدة ھي :الغدة الزعتریة -5  
، تكون كبیرة لدى الأطفال وتستمر  الھوائیة أعلى القلب

في الضمور طوال سن المراھقة لان حجمھا یتناقص 
عندما تبدأ الغدد التناسلیة بالنضج والإفراز، تفرز ھذه 

الذي ینظم بناء   Thymosinتیموسین الغدة ھرمون
الجسم ویساعد على إنتاج الخلایا اللمفاویة المناعة في 

 ویتم فیھا تمایز.في الجسم المناعة  ویشرف على تنظیم
كما یعُتقد أن لھذه الغدة وإفرازھا دوراً في تعلم   Tخلایا 

وتلك الفرضیة یدعمھا سرعة تقبلّ  ،اللغة عند الإنسان
الطفل لتعلم اللغة وعلى الأخص طریقة اللفظ السلیم، بینما 

ذر على البالغ إتقان اللفظ السلیم مھما بلغت درجة یتع
ً من حیث المفردات  إتقانھ للغات التي یتعلمھا لاحقا

  .والقواعد وقوة المعاني والأسلوب

تكون  توجد ة عن غدة صماءرعبا ھي :الغدة الكظریة -6  
غدتان فوق  توجد في جسم الإنسان وھما. مزدوجة
 الكلیتان إحدىكل واحدة موضوعة فوق الكلیتان  

، قشرة الكظرة من جزء خارجي یدعى غدة تتكون كل
تبدو الغدة الكُظْریة الیمنى . ةالكظرلب  وداخلي یدعى
. الیسرى ھلالیة الشكل الغدة الكُظْریة أمامثلثة الشكل، 

الھرمونات عند  إفرازالأساسیة ھي  الكظرةوظیفة 
الاستجابة للتوتر وھذا عن طریق تصنیع 

رویدات مثل الكورتیزول، والكاتیكولامینات الكورتیكوستی
یؤثر الكُظْر علي وظیفة الكلى عن . مثل الادرینالین

المسؤول عن تنظیم  ھرمون الألدوستیرون و إفرازطریق 
 .أسمولیة بلازما الدم

  .تفرز العدید من الھورمونات المھمة   

. توجد بالجسم غدتان كُظْریتان، واحدة فوق كل كلیة   
ویبلغ قطُر كل من الغدتین الكُظْریتین حوالي خمسة 

كل غدة كُظْر من اللب؛ الجزء وتتكون . سنتیمترات
 .الداخلي، والقشر؛ الغلاف الخارجي
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. یتم التحكم في لب الكُظْر عن طریق الجھاز العصبي
 وتحفز إشارات الأعصاب لب الكُظْر لإفراز

ویساعد ھذان . في الدم و النور أدرینالین ،الأدرینالین
فھما . الھورمونان الجسم على التكیُّف مع الإجھاد المفاجئ

یزیدان، على سبیل المثال، سرعة وقوة نبضات القلب، 
 .ویرفعان ضغط الدم

 ھرموناتتنتج الغدتان الكُظْریتان كمیات ضئیلة فقط من   
الذكورة  ھرموناتالجنس تنحصر بدرجة رئیسیة في 

وتساعد الأندروجینات التي . المسماة الأندروجینات
لعانة، تفرزھا الغدتان الكُظْریتان في تنظیم نمو شعر ا

والخواص الجنسیة المبكرة الأخرى في الذكور والإناث 
 .خلال الفترة السابقة للبلوغ

البنكریاس ھو غدةّ كبیرة تقع خلف : البنكریاس -7  
لھا دور  المعدة قریباً من الجزء الأول من الأمعاء الدقیقة

  :مزدوج
تقوم بإفراز العصارة  :غدة خارجیة الإفراز -6-1   

  .المحتویة على أنزیمات ھاضمة البنكریاسیة
أو داخلیة الإفراز تقوم على إفراز  :غدة صماء -6-2   

من جزر ، الذي یفرز الأنسولین عدد من الھرمونات أھمھا
 السكر والمواد على تمثیلوالذي یعمل  رانجرھانز

 یؤدي اختلالھا بشكل أساسيّ إلى الإصابة الكلبوھدراتیة
  .على سبیل المثال بمرض السكري

التناسلیة الأنثویة وھي  الغدد ھي تلك: انالمبیض -8  
البویضات و  المسؤولة عن إنتاج الصفة الجنسیة الأولیة و

 الجنسیة الأنثویة مثل ھرمون الھرمونات
في  حویصلة جراف والذي یفرز من الأستروجین

ز من الجسم والذي یفر و البروجسترون المبیض
الأستروجین بالعمل في المبیض، ویقوم ھرمون  الأصفر

عند سن البلوغ وھو المسؤول عن ظھور الصفات 
 تعبئتھ و الثدي الجنسیة الأنثویة الثانویة مثل نضج غدد

البروجسترون فھو مسؤول عن  ھرمونبالدھون، أما 
یبلغ حجم كل مبیض حجم . تثبیت الحمل والحفاظ علیھ

ثلاث سنتمترات طولا واثنین عرضا : لوزة كبیرة
یقع المبیضان منفردان في التجویف . وسنتمتر واحد سمكا

مقابلان لقناتي فالوب، ولا یوجد أي رابط  ألبطني
  .تشریحي بینھما

نجاب تخرج بویضة عندما تصل المرأة إلى سن الإ  
واحدة كل شھر من أحد المبیضین وتذھب إلى الرحم عبر 

وإذا لم یتم إخصاب البویضة بواسطة حیوان . قناة فالوب
منوي فإنھا تخرج من الرحم، بمحاذاة بطانة الرحم، كجزء 

  .من الدورة الشھریة

ھي الغدد التناسلیة الذكریة في  :الخصیتان -9  
من الجھاز التناسلي الحیوانات، والخصیتین عضو في كل 

 .و الجھاز الغدد الصماء

من أنیبیبات منویة، توجد فیما  الخصیة تتكون   
، ویوجد ھرمون التوستسترون تفرز خلایا بینیة بینھما

تفرز  خلایا سورتولي داخل كل أنیببة منویة خلایا تسمى

داخل الخصیة  المنویة تالحیوانا یعمل على تغذیةسائل 
 ً توجد خلایا مبطنة لكل  ویعتقد أن لھا وظیفة مناعیة أیضا

تنقسم ھذه ) ن2(أنیببة منویة تسمى خلایا جرثومیة أمیة 
 .الخلایا وتكون في النھایة الحیوانات المنویة

تعمل الخصیتین بشكل أفضل في درجة حرارة أقل    
ارة الجسم الطبیعیة، ھذا ھو سبب بقلیل من درجة حر

وھناك عدد من . وجود الخصیتین خارج تجویف الجسم
. الآلیات للحفاظ على الخصیتین في درجة الحرارة المثلى

 الذي یتدلى خارج تجویف كیس الصفن یغطي الخصیتین
، وقد انتقلت الخصیتان إلیھ خلال أشھر الحمل البطن

درجة حرارتھما  الأولى، وبقائھما في ھذا الوضع یجعل
وین أقل من درجة حرارة الجسم بما یناسب عملیة تك

  .المنویة تالحیوانا

تعتبر الخصیة غدة داخلیة الإفراز وغدة خارجیة الإفراز  
 : في نفس الوقت فھي تقوم

   النطاف إنتاج -1 
  وأھمھا إفراز ھرمونات الأندروجینات -2 

والذي لھ أدوار بالغة الأھمیة  التوستسترون
   .في الجسم

  :آلیة افراز عمل الھرمون 
یفرز الھرمون بشكل منتظم من الغدة الصماء، یؤدي    

من دقائق او ساعات في (عملھ لمدة معینة من الزمن 
إلى أیام في حالة الھرمونات  الروتینیةالھرمونات 

، ثم ینتھي ویتحلل إلى مصادره الأولیة، ھذه )الذھنیة
العملیة من الافراز المنتظم تخضع إلى عدد من العوامل 

 :فیما یلي  إیجازھایمكن  و إفرازهتزید او تقلل من 

مستوى الھرمون في  : التغذیة الاسترجاعیة -1      
الدورة الدمویة یؤثر بشكل مباشر على زیادة او تخفیض 

زیادة التركیز تعمل على تثبیط افراز  .تركیزه في الدم
انخفاض . الاسترجاعیة السالبة الھرمون من خلال التغذیة
. من خلال التغذیة الموجبة إفرازهتركیز الھرمون یزید من 

تتم ھذه الآلیة في الھرمونات التي لھا علاقة محوریة 
مباشرة بالجسم تحت السریریة وبالغدة النخامیة كھرمونات 

  )2(الشكل . لاسترویداتالدرقیة، وا

بعض من  : تركیز المكون الغذائي في الدم -2      
 إنما الھرمونات لیست لھا علاقة محوریة بغدد اخرى و

. إفرازهبمستوى المكون الغذائي الذي تنظم  إفرازھایتأثر 
مستوى الجلوكوز . الجلوكوز والكالسیوم :ذلكومن أمثلة 

ومستوى . ھو الذي یحدد افراز ھرمون الأنسولین
ي یحدد افراز ھرمون جار 2الكالسیوم في الدم ھو الذ

  .ھكذا و.... الدرقیة 

بعض من الھرمونات   : حجمھ و ضغط الدم -3     
تتأثر بشكل مباشر في التغیر الذي یطرأ على ضغط الدم 

ھرمون الألدوسترون : ذلك ومن أمثلة . وكذلك حجمھ
 .والرنین والھرمون المضاد لإدرار البول
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ومثالنا على ذلك  :الانعكاس العصبي الھرموني  - 4    
ھرمون الأوكسي توسین، وھو من الھرمونات التي تفرز 
في وجود تنبیھ عصبي للقیام بعملیة انزال الحلیب من 

  .الثدي

 :بالجسم الھرمونات عمل
داخل الجسم بانسجام كلي تتجزأ واجباتھا  الھرمونات تعمل
المختلفة في  الھرمونات ظمات فسیولوجیة وتتداخلكمن

تضاد  فعالیتھا بصورة معقدة وقد تكون العلاقة تعاون او
وھذا یھیئ التدرج والمطالبة في الاستجابة وھناك جوانب 

دورا تنظیمیا حاسما یمكن  الھرمونات عدة تلعب فیھا
 :تصنیفھا بصورة عامة إلى

وتتضمن السیطرة على القناة  :الأیضیةالجوانب  - 1    
الھضمیة وملحقاتھا والسیطرة على إنتاج الطاقة 

 .واستخدامھا والسیطرة على تركیب الماء خارج الخلایا
تتحكم التفاعلات بین  :الجوانب الشكلیة - 2    

بالنمو الطبیعي وتشترك في جمیع  الھرمونات جمیع
 .أشكال العملیات التناسلیة

تعتمد العملیة العقلیة  :الجوانب العقلیة السلوكیة - 3    
التكیفات  المثالیة على الموازنة الصالحة لعدة ھرمونات و

الضروریة التي یجب ان تتم للمحیط غیر الملائم إذ تنظم 
والفعالیة الھرمونیة قد تؤثر على  الھرمونات من قبل

الطریقة التي یستجیب فیھا الفرد للحالات الیومیة ولھذا 
  .تلعب دورا في تجسید شخصیة الفرد

                 :               :يالنشاط البدن أثناءئف الھرمونات ظاو 
 -  مة فسیولوجیة وظیتطلب العمل العضلي تعاون أن    
كیمیائیة كثیرة، ولا یمكن تحقیق ھذا التعاون ما لم  بیو

الجسم المختلفة ، وكما ھو  الأنسجةیكن ھناك اتصال بین 
 معروف یقوم الجھاز العصبي بدور كبیر في ھذا المجال،

یفة، حیث یدخل في ظویقوم الجھاز العصبي في ھذه الو
جیة التي تتطلبھا أي حركة یقوم ولجمیع العملیات الفسیو

بھا الجسم، وإذا كانت طبیعة الجھاز العصبي تفرض علیھ 
بطأ  أكثران تكون رسائلھ سریعة فإن رسائل الھرمونات 

، فالجسم أثناء الاداء الریاضي یحتاج تأثیراولكنھا أطول 
بوھیدرات ودھون كرالالى كثیر من مصادر الطاقة من 

بیعة الاداء طمیائیة تختلف في معدلاتھا تبعا لومصادر كی
ستوى الحركي فالھرمونات ھي المسؤلة عن تنظیم م

في الجسم خلال النشاط الریاضي  السكر الدم وتوزیع الدم 
التنافسي او بھدف الصحة، سواء قبل النشاء البدني بإعداد 

النشاط او بعده  اءأثنالجسم للجھد البدني الذي یواجھھ او 
ائف ظعملیات الاستشفاء، ویمكن تلخیص وخلال 

 ::               الھرمونات أثناء النشاط البدني فیما یلي
 

  .              التمثیل الغذائي للطاقة -1   
  .                 تعبئة وتنظیم استھلاك وقود الطاقة -2   
  .             توازن السوائل الجسم -3   
 .              سرعة الاستشفاء بعد التدریب -4   
  .                الدمویة الأوعیةدینامیة الدم في  -5   
 .                    یفة المناعةظو -6   
  .                   تحسین حالة النفسیة -7   
                     .       الاقاعات الحیویة ضبط الساعة البیولوجیة و -8   

   .                    :استجابة الھرمونات للجھد البدني
تجدر الإشارة إلى انھ لمجرد تأھب اللاعب لأداء  :أولا    

الجھد البدني أو الاشتراك في المنافسات الریاضیة یزداد 
 إفراز ھرمون یطلق علیھ الھرمون الحافز للغدة الدرقیة

ویعرف ھذا الھرمون أیضا باسم  T.S.H ویمز لھ بالرمز
ینظم ھذا الھرمون كافة نشاطات الغدة  ن، ثیروتروبی
ویؤدي إفرازه إلى إطلاق الغدة لھرمون الدرقیة ،

الذي یعد من الھرمونات ذات   Thyroxineالثیروكسین
الأھمیة البالغة في كثیر من العملیات الفسیولوجیة 
المرتبطة بأداء الجھد البدني ،إلا أن إفراز الھرمون 

لا یتزاید أثناء أداء الجھد  T.S.H المحفز لنشاط الغدة
ج الدراسات العلمیة إلى ذلك البدني ،حیث لم تشر نتائ

،ولكن تأثیر إفراز یظل قرابة الساعة عقب الانتھاء من 
   .                     أداء الجھد البدني

نتیجة لأداء الجھد البدني یزداد إفراز ھرمون  :ثانیا   
الذي تفرزه الغدة الدرقیة   Thyroxineالثیروكسین

   Tetraiode،ویعرف كذلك باسم رباعي یود الثیرونین
thyronin  یرمز لھ بالرمز و - T4  ویظھر ذلك تحت

تأثیر أداء الجھد البدني ذي الشدة العالیة و تؤدي زیادة 
التمثیل ( إفراز الھرمون إلى سرعة عملیات الأیض

بشكل عام من جمیع خلایا الجسم و خاصة ما  )الغذائي 
یتعلق بعملیات الأكسدة ویسھل ھذا الھرمون استخدام 

كربوھیدرات في الخلایا كما یساعد على سرعة عملیات ال
التمثیل الغذائي للدھون و ما یرتبط بذلك من أھمیة كبیرة 
عند أداء ریاضیات التحمل ویساعد ھرمون الثیروكسین 
على زیادة حجم الدفع القلبي ومعدل النبض وضغط الدم 
الانقباضي و یعتبر إفراز ھذا الھرمون أساسیا لكي تحافظ 

اكز العصبیة و عضلة القلب على ما تتمیز بھ من المر
     .                خاصیة القابلیة للاستثارة

تحت تأثیر أداء الجھد البدني یزداد إفراز  :ثالثا     
الذي تفرزه قشرة الغدد   Cortisol)الكورتیزول(ھرمون 
ویساعد إفراز الكورتیزول   Adrenal cortexالكظریة

على سرعة عملیات التمثیل الغذائي و خاصة ما یتعلق 
منھا بالكربوھیدرات حیث یعمل الھرمون على إسراع 
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عملیات تحویل جلیكوجین الكبد إلى جلوكوز فترتفع نسبة 
كما إن لھرمون   Hyperglycemiaالجلوكوز في الدم

حماض الكورتیزول تأثیرات مساعدة لعملیة تحویل الأ
الأمینیة إلى جلوكوز في الكبد وتأثیرات الكورتیزول 
المساعدة على زیادة سكر الجلوكوز تؤدي إلى ضمان 
إمداد المخ و الأنسجة العصبیة بالجلوكوز عند أداء 
المجھودات البدنیة التي تستمر لفترة طویلة مما یخفف 
تأثیرات الجھد البدني على التعب المركزي للجھاز 

ھرمون الكورتیزول من ابرز الھرمونات العصبي ویعد 
التي تفرزھا قشرة الغدد الكظریة في مجموعتھ التي 

 تعرف باسم الكورتیكویدات السكریة
Glucocoeticoids یشترك الكورتیزول ومجموعتھ  و

تلك في تخفیف حالات التوتر والانفعال والإرھاق التي 
, شاقة یتعرض لھا اللاعبون عند أداء المجھودات البدنیة ال

وتزداد نسبة تركیز الھرمون مع زیادة استمرار الجھد 
وعقب أداء الجھد البدني یزداد طرح , مرتفع الشدة 

 .                         ھرمون الكورتیزول الحر
Free Cortisol قد تستمر زیادة الطرح تلك لمدة  و

ویبلغ نصف عمر ھرمون  ،ساعتین بعد نھایة المجھود
 .                   دقیقة 24الكرتزول 

یؤثر أداء المجھودات البدنیة على زیادة إفراز  :رابعا      
  & Adrenalinالنورأدرینالین الأدرینالین و,ھرموني 

noradrenalin   أو كما یطلق علیھما ھرموني
   Epinephrine & norالإبینفرین والنورأبینفرین

hrine epinep  وھما ھرمونان متشابھان في تركیبھما
  Adrenalالكیمیائي یفرزھما نخاع الغدة الكظریة

medulla   وینتمیان إلى مجموعة المركبات التي یطلق
كما   Catecholaminesعلیھا اسم أمینات الكاتیكول

یتشابھ الھرمونان أیضا في تأثیراتھما التي تعمل على 
انقباض عضلة القلب زیادة سرعة نبض القلب وقوة 

كما یعمل الھرمونان على , ویكون تأثیر الأدرینالین أقوى 
اتساع الشعیبات التنفسیة مما یقلل أعباء الجھد البدني على 
جھاز التنفس وخاصة ما یتعلق باستیعاب كمیة اكبر من 

ویكون تأثیر الأدرینالین اكبر كذلك من تأثیر , الھواء 
  .وسیع الشعیبات التنفسیةالنور أدرینالین في إرخاء وت

وتتسع الشریانات التي تغذي العضلات الھیكلیة بالدم تحت 
تأثیر ھرمون الأدرینالین بینما تنقبض وتضیق الشریانات 
, التي تغذي الكلى والجلد تحت نفس التأثیر لھذا الھرمون 

ویعمل والنورأدرینالین على تقلیص الأوعیة الدمویة 
لدم فیؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم وزیادة مقاومتھا لجریان ا

وبالنسبة إلى عملیات التمثیل الغذائي فأن لإفراز , 
ھرموني الأدرینالین والنورأدرینالین دورا ھامة في زیادة 

سرعة عملیات التمثیل الغذائي بصورة عامة وزیادة 
عملیات تحویل جلیكوجین الكبد والعضلات إلى جلوكوز 

ون المخزونة بالجسم إلى وكذلك تسھیل عملیات تحلل الدھ
أحماض دھنیة وتكسیرھا في صورة طاقة یستفید منھا 
الجسم أثناء أداء المجھودات البدنیة التي یمتد الاستمرار 

وطبقا لتأثیر الھرمونین , في أداءھا لفترة زمنیة طویلة 
تزداد عملیات استھلاك الأوكسجین في العضلات كما 

د الكربون فیرتفع ما یتزاید تبعا لذلك أنتاج ثاني أوكسی
الذي   Respiratory Quotientیعرف بمعامل التنفس

وتزداد قوة انقباض العضلات   R.Qیرمز لھ بالرمز
, الإرادیة تحت تأثیر ھرموني الأدرینالین والنورأدرینالین

وعقب الانتھاء من أداء المجھودات البدنیة یزول تأثیر 
 .                     دقائق تقریبا 6الھرمونین في غضون 

تؤثر المجھودات البدنیة التي یستمر أدائھا  :خامسا     
 لمدة زمنیة طویلة على زیادة إفراز ھرمون الجلوكاجون

Glucagon الذي تنتجھ خلایا ألفاAlpha cells  
بالبنكریاس   Islets of langerhansبجزر لانجرھانز

دقیقة من  85ویفرز ھرمون الجلوكاجون عقب حوالي 
بدایة المجھود ویتضاعف خلال أداء الجھد إلى مقدار 

وعند الانتھاء من الجھد البدني یضل , ثلاث أضعاف 
ویبلغ نصف , دقیقة  30إفراز الھرمون إلى ما یقرب من 

ولھرمون الجلوكاجون , دقائق  10-5عمر ھذا الھرمون 
تأثیرات كبیرة على عملیات التمثیل الغذائي 

كما یزید . بة جلوكوز الدم للكربوھیدرات وزیادة نس
الھرمون أیضا من سرعة تحویل البروتینات إلى 

  .Glyconeogenesisجلیكوجین فیما یطلق علیھ
 
تستجیب قشرة الغدة الكظریة بطرقة أخرى  :سادسا    

 لتأثیرات الجھد البدني حیث تفرز ھرمون الالدوستیرون
Aldosterone   الذي یعمل على تنظیم عملیات

البوتاسیوم بواسطة  لماء وأملاح الصودیوم وامتصاص ا
الكلى مما یعمل على المحافظة على تنظیم توزیع الایونات 

ولھذا دوره في تنظیم أداء , بجدار الخلیة العضلیة 
الانقباضات العضلیة وتحسین القدرة على دوام تكرارھا 

وتزاید تركیز الالدوستیرون تدریجیا أثناء , لفترات طویلة 
 6د البدني وتصل نسبة التركیز أقصاھا عقب أداء الجھ

ومن الممكن أن , دقائق من بدایة الجھد ذي الشدة العالیة 
تبقى الزیادة من إنتاج الھرمون عقب الانتھاء من الجھد 

 .                    ساعة 12-6بفترة 
  Hypothalamusیستجیب الھیبوثلامس :سابعا   
, یھ تحت المھاد أو الذي یطلق عل) تحت سریر المخ)

لتأثیر الجھد البدني فیفرز ھرمونان یخزن في الفص 
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یعرف باسم   Posterior lobeالخلفي للغدة النخامیة
  diuretic  –Antiالھرمون ضد إدرار البول

hormone ویرمز لھ بالرمزA.D.H   ویعمل ھذا
الھرمون على زیادة امتصاص الماء في الكلى وإعادتھ 
إلى الدم ویلعب ذلك دورا كبیرا في تنظیم التوازن المائي 
في الجسم وخاصة مع زیادة عملیات التعرق التي 

ویساعد في , لحارتصاحب التدریبات الشاقة في الجو ا
  عملیات التنظیم المائي تلك ھرمون الالدوستیرون

Aldosterone  الذي تفرزه قشرة الغدة الكظریة      . 
تشیر نتائج بعض الدراسات إلى أن ھرمون  :ثامنا   

 الذي تفرزه خلایا بیتا  Insulin hormoneالأنسولین
Beta cells  بجزر لانجرھانز الموجودة بالبنكریاس

إلا أن , یزداد إفرازه قلیلا في بدایات أداء المجھود البدني 
إفرازه یبدأ في الانخفاض عند الاستمرار في أداء الجھد 
لمدة أطول وھذا یساعد على تحویل عملیات أكسدة 
الكربوھیدرات إلى أكسدة الدھون في الریاضات التي 

 .                 تتطلب قدرا من عنصر التحمل
ھو الھرمون الوحید الذي یصل إلى الكبد قبل والأنسولین 

وذلك , وھو في ذلك یختلف عن سائر الھرمونات , القلب 
لان الكبد یتأثر فسیولوجیا لدرجة كبیرة بھذا الھرمون 
الذي یعمل على خفض نسبة السكر بالدم بواسطة طرق 

زیادة تحویل الجلوكوز إلى الجلیكوجین في : ثلاث ھي 
ام واستھلاك الجلوكوز في الخلایا زیادة استخد –الكبد 

 .                وزیادة تخزین الجلیكوجین في العضلات
في ضوء ما تقدم من دراسة لأھمیة الإفرازات الھرمونیة "

، ودور الھرمونات كحاملة للإرشادات المنبھة لمختلف 
العملیات البیولوجیة بالجسم ، والغدد الھرمونیة العاملة 

 . البیولوجیة              تلف تأثیراتھا بالجھاز الغدي ومخ
نعرض فیما یلي بإیجاز لكیفیة الاستجابات الھرمونیة أثناء 
الجھد البدني یوضح الشكل رسم تخطیطي لقوس الفعل 
المنعكس اللاإرادي المركب ، الذي یجمع بین أنواع 
متعددة من الاستجابات العصبیة ، وكذلك الاستجابات 

  .الھرمونیة
یعد ھذا الشكل ملخصا للتنظیم العصبي الھرموني      

العصبي المشارك في الجھد البدني ،وفیھ نلاحظ أن المثیر 
الحسي أیا كان نوعھ سمعي أو بصري ،في أحد 

الخ ...الریاضات مثل الجري ،الرمي ،الوثب ،السباحة 
،یتم استقبال مثیراتھ الحسیة عن طریق المستقبلات 

 "أ"الأعصاب الموردة ولتكن  العصبیة الحسیة ،ثم تقوم
،بدورھا ینقل شكل وحاجة ھذا المثیر إلى نركز التحكم 
بالجھاز العصبي المركزي بالمخ ،ومن ھذا المركز تصدر 

 "ب"إشارات عصبیة عن طریق الأعصاب المصدرة 

فتقوم بدورھا كغدة مفرزة " أ"،إلى الغدة الصماء 
الذي یذھب في  "أ"للھرمونات بإفراز الھرمون المنبھ 

" ب"مجرى الدم بعیدا عن مكان إفرازه إلى الغدة الصماء 
الذي یسیر ھو في الدم أیضا " ب"فینبھھا فتفرز الھرمون 

لیصل إلى العضلة أو المجموعة العضلیة فیقوم بتنبیھ 
العمل الوظیفي بھا وفقا لنوع وخصائص الھرمون المنبھ 

  .               ،وبذلك تتحقق الاستجابة
یلاحظ في الشكل أنھ في حالة عدم ملائمة حجم     

تشیر إلیھا (الاستجابة لحاجة المثیر ،فإن التغذیة الرجعیة 
تعاود التنبیھ إلى ذلك عصبیا ،أو ) الخطوط المتقطعة 

ھرمونیا عن طریق الدم ،ومن ثم یكرر التنبیھ من جدید 
،ویتكرر ذلك مرات إلى أن تتحقق الاستجابة بالقدر 

 .                  م لحاجة المثیرالملائ
 .:               تأثیر التدریب الریاضي على الغدد الصم  

 :تأثیر التدریب الریاضي على الغدة النخامیة     
یقوم الھیبوثلامس بالھیمنة على نشاط معظم الغدد الصماء 
وھو احد أجزاء المخ التي تخضع لسیطرة القشرة المخیة 

الھیبوثلامس بإفراز اللبرنیات وھي ھرمونات تنبھ ویقوم 
إفراز ھرمونات الغدة النخامیة التي تتحكم في نشاط الغدد 

مخ وتقوم وتتكون ھذه الغدد في قاع ال, الصماء الأخرى 
 .:              ةبإفراز الھرمونات الآتی

وینبھ نمو  – Somatotropin- سوماتوتروبین  -1  
 .                   الغذائي للدھونالعظام والتمثیل 

 كوروتیكوتروبین ینبھ زیادة إنتاج الكورتیزول و  -2  
 .الالدوستیرون وغیرھا من ھرمونات الغدة فوق الكلیة

 .                       ثیرتروبین -3  
ینبھ الخصیة لإنتاج ھرمون   Lutropinلیوتربوبین  -4  

 .التستستیرون
یساعد على أعادة  olactin Prبرولاكتین  -5  

امتصاص الماء إلى الجسم من الكلى والتمثیل الغذائي 
للدھون لإنتاج الطاقة لكلا الجنسین مع المساعدة على 

 .                      الرضاعة للسیدات
ولا توجد دلائل علمیة تثبت أن النشاط الریاضي      

یؤدي إلى زیادة إفراز أو زیادة تثبیط ھرمون 
فیما عدا ھرمونات الفص الأمامي للغدة , الھیبوثلامس 

النخامیة وبعض ھرمونات الغدد الأخرى مثل الغدة 
 )الكظریة(الدرقیة والغدة فوق الكلویة 

ھذا الھرمون ھو   Lutropin ھرمون اللي تروبین -6  
المسؤول عن تنبیھ الخصیة لإنتاج ھرمون التستستیرون 

لعضلي وزیادة القوة ولم الذي لھ تأثیره على التضخم ا
تتأثر مستویات البلازما نتیجة أداء السباحة أو التجدیف أو 

  .                 أداء تدریبات الإثقال
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  Prolactinھرمون البرولاكتین لمنع إدرار البول
یفید إفراز ھذا الھرمون إثناء النشاط البدني في الحفاظ 

وكذلك في , على الماء من الخروج عن طریق الكلى 
التمثیل الغذائي للدھون وقد أظھرت بعض الدراسات 

زالة زیادة ھذا الھرمون بعد أداء النشاط البدني ویتم إ
 .دقیقة 30-15نصف إفراز ھذا الھرمون خلال 

 .                 :تأثیر التدریب على البنكریاس
توجد غدة البنكریاس أسفل المعدة وھي تعتبر غدة     

ولكن نسیج الصماء فیھا , ھضمیة وصماء في نفس الوقت 
وھو ینتشر في الغدة على % 1یمثل نسبة بسیطة تبلغ 

تسمى جزر لانكرھانز وھذه الجزر شكل جزر ھرمونیة 
  .تفرز ھرمونات احدھما الأنسولین وھرمون الجلوكاجون

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  

یقوم الأنسولین بتخفیض مستوى : ھرمون الأنسولین 
 كلوكوز الدم بتحویل الكلوكوز الزائد من الدم إلى الأنسجة
مثل العضلات وتحویل الزائد منھ إلى الكبد وتؤدي عدم 
كفایة الأنسولین إلى الإصابة بمرض السكر حیث یزید 

ملي غرام  120-100مستوى تركیز السكر في الدم من 
ملي غرام كما یقوم الأنسولین بتنبیھ  400-300إلى 

ویزید محتوى الأنسولین في الدم عند , الدھون وتكوینھا 
العضلي وعندما تطول فترة أداء الحمل البدني بدایة العمل 

وقد یلاحظ انخفاض مستوى الأنسولین أكثر من , یقل 
بعد أداء التدریب الریاضي بعكس الھرمونات % 50

  الأخرى التي تزید أثناء النشاط البدني
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التغذیة الاسترجاعیة الموجبة  ):2(الشكل 
 .الدرقیة والسالبة لھرمونات

 .الانسان في جسم الغدد الصماء ):1(الشكل 



  
  
  
  
  
  
  
  
  :مقدمة   

الحدیث عن المنشطات وتعاطي  الأخیرة الآونةازداد في 
الریاضیین لھا واحتلت المنشطات وتأثیراتھا مجالاً واسعاً 
محلیا وعالمیا بعد انتشارھا بشكل كبیر وخطیر في بلدان 

الكثیر من   ).وامتد ذلك الى بلدنا وعلى مستوى،العالم كافة
مراكز (  ،المؤسسات الریاضیة الرسمیة وغیر الرسمیة

وذلك بھدف الارتقاء ) الأجساماللیاقة البدنیة ومراكز بناء 
بالمستوى البدني والریاضي أو لأغراض اخرى من خلال 
استخدام وسائل غیر طبیعیة وحقنھا في الجسم أو عن 

یط لذا ارتأینا تسل  .طریق الفم قبل أو خلال المسابقات
الضوء على ھذا الموضوع المثیر للقلق لدى الریاضیین 
والمدربین وغیرھم من الذین یتعاطون المنشطات بدون 

    .الناتجة  بالأضرارالتام  الإلمام
  :تعریف المنشط -1 

المنشط كل مادة أو دواء یدخل الجسم وبكمیات غیر 
اعتیادیة لغرض زیادة الكفاءة البدنیة للحصول على انجاز 

 أضراروبطرق غیر مشروعة ویسبب  أعلى ریاضي
  .صحیة عند الاستمرار على تعاطیھا

  :تاریخیة استخدام المنشطات و أغراضھا -2 
من قبل الفراعنة لغرض رفع اللیاقة  أولااستخدمت  -  

  البدنیة
كانت تستعمل  إفریقیااستخدمت من قبل قبائل غرب  -  

وھو من (وھي خلیط من الكولا والافدرین  DOPمادة الـ 
وذلك لرفع لیاقتھم ) للجھاز العصبي المنبھةالامفتامین 

 الأعیادالرقصات في  أداءالبدنیة ومطاولتھم عند 
  .والمناسبات

والانكلیز خلال الحرب العالمیة  الألماناستخدمھا  -  
    للطیارین المحاربین البدنیةالثانیة لرفع اللیاقة 

دمھا الریاضیون في النصف الثاني من القرن استخ -  
إلى  أدىمما   العشرین للحصول على انجازات عالیة

   .المنافسات بسبب ذلك أثناءحدوث وفیات 
  :المنشطات بالمفھوم الریاضي -3 

تعاطیھا من قبل  إثباتھي كافة المواد التي عند    
المنافسات یعاقب علیھا حسب  أثناءالریاضیین قبل او 

  :لائحة اللجنة الاولمبیة الدولیة وتشمل ما یأتي
  DURGSالعقاقیر وتشمل   :أولا

  stimulantsللجھاز العصبي المركزي  المنبھة  -
  Narcoticsالمھدئة للجھاز العصبي المركزي   -

  
  
  
  
  
  
  
  
التي ترفع كفاءة الدورة الدمویة والجھاز   العقاقیر  -

  B-Blockersالدوري 
  Anabolic steroidsالھرمونات البنائیة   -
  Peptide Hormonالھرمونات الببتیدیة   -
  Diureticsالمدررات   -

  المنشطات الصناعیة وتشمل  :ثانیا
 Stimulationالتنبیھ الكھربائي للعضلات  -

Muscular  
    Blood Dopingالتنشیط بالدم   -

   محددةمجامیع دوائیة ذات استخدامات  :ثالثا
Durgs used under cestain Restriction  

  :أسباب تعاطي الریاضیین للمنشطات -4   
إلى التسابق بین ریاضي العالم  أدت أسبابھناك عدة   

المنشطات وبطرق شتى من اجل تحقیق  أنواعلتعاطي 
الانجازات العالیة خاصة وان الوصول إلى مستوى 

ً بالطرق الاعتیادیة ھذا مما دفع  أصبح الأرقام صعبا
اختصار الطریق للوصول إلى القمة  نالریاضییالكثیر من 

  .والتي تحقق لھم طموحاتھم المادیة والنفسیة وغیرھا
    :  أسباب منع تعاطي المنشطات -5  
صحیة لاستخدام جرعات  أضرارتسبب المنشطات    

ً وسوء استخدام الدواء  أكثردوائیة  من المسموح بھا طبیا
مما یحدث حالات مرضیة ومضاعفات كثیرة كذلك 

الاجتماعیة والنفسیة مما یحدث علاقات غیر  الإضرار
 الإضرارمتوازنة داخل المجتمع وعلاوة على ذلك تسبب 

لذي ھو بمثابة خروج التربویة للكسب غیر المشروع وا
ولذلك وضعت  ة،السامیة للریاض لاقیةالأخعن القیم 

قانون ) 7(الفقرة  الأولىاللجنة الاولمبیة الدولیة في مادتھا 
    .یحذر تناول المنشطات

  :الناتجة عن تعاطي المنشطات الأضرار المخاطر و -6  
عن ھذا السؤال وبدقة لابد من معرفة نوع  للإجابة  

الجرع المستخدمة  المنشط المستخدم وفترة الاستخدام و
وكلما زادت فترة الاستخدام  أضرارهحیث ان لكل نوع 

 الإدمانوالجرعات كلما زادت ھذه المخاطر وحصول 
    .عند الریاضي

  :الریاضي على المنشطات إدمان أسباب -7  
 الأدویةاستخدام جرعات  أساءهبسبب  الإدمانیحصل   

ففي البدایة یتناول جرعات محددة من المنشطات مما 

  -بسكرة–جامعة محمد خیضر 
@الریاضیةمعھد علوم و تقنیات النشاطات البدنیة و  @
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ولكن  الأمرنیة والوظیفیة في بدایة یسبب رفع القابلیة البد
بعد تعود جسمھ للجرعة المتناولة یكون تأثیرھا محدود 

المتناولة وھكذا  جدا مما یجعلھ یزید من الجرعة المنشطة
التأثیر  لإحداثبعد كل فترة زمنیة یضطر لزیادتھا 

واستمرار تعاطي  الإدمانالمطلوب وھذا مما یقوده إلى 
مرضیة  أعراض علامات و جرعات عالیة وبذلك تظھر

    .الوفاة أحیانا غیر طبیعیة قد تؤدي بھ إلى الانھیار و
  :تأثیر المنشطات على الجسم -8  
نعم ھناك الكثیر من التأثیرات الایجابیة تحدث نتیجة   

  :المختلفة للمنشطات أھمھا الأنواعتعاطي 
  .زیادة القوة البدنیة  -  
  .التحسین الوظیفي  -  
  .الانجاز الریاضيتحسن   -  

ولكن السلبیات الناتجة عن تعاطي المنشطات تفوق 
الخطیرة التي تظھر على جسم  الأعراضإیجابیاتھا بسبب 

  .اللاعب وقد تؤدي بھ إلى الوفاة
  :الكشف عن المنشطات طرق -9  

  .ھناك طرق عدیدة لكشف تعاطي المنشطات منھا     
لكشف ) الاشعاعي  التحلیل الضوئي و(  الإدرارتحلیل   -

  .بقایا المنشط
  .تحلیل الدم  -
  .ل بصیلات الشعریتحل  -

للجھاز العصبي المركزي  المنبھةالعقاقیر  -10
)Stimulants (:  

 الأكثرللجھاز العصبي المركزي ھي  المنبھةالعقاقیر      
استخداما ومنذ بدایة تعاطي المنشطات وتشمل أنواع عدة 

  .أھمھا
دواء یقلل الشھیة لذا   Amphetamin الامفتامین  -  

  .الكآبةیستخدم لتخفیف الوزن ویؤدي إلى 
وھو نبات یرفع من تحفیز    Coccainالكوكایین   -  

الجھاز العصبي المركزي في بدایة استخدامھ ومن ثم 
  .یھبط نشاطھ

مادة توجد في الشاي والقھوة  Coffein الكافیین  -  
والكاكاو ویجب المحافظة على نسبة قلیلة منھا في الدم 

سي سي في /مایكروغرام 12وعند وصول نسبتھا إلى 
وعلما ان الشاي بحوي على أقل . الدم تعد من المنشطات

  .ویتمكن الجسم التخلص منھا بشكل سریع. نسبة منھا
منبھ وتوسع مادة تستخدم ك   Ephedrinالافدرین   -  

ویستخدمھا الریاضیون لزیادة التحمل في . القصبات 
    .العاب المطاولة 

  :تأثیراتھا -1- 10  
  .مباشر على الجھاز العصبي المركزي تأثیرھا  -  
  .تقلل الشعور بالتعب  -  
زیادة القابلیة الوظیفیة لجھاز القلب والدورة الدمویة   -  

  .ات القلبللعمل بالحدود القصوى وزیادة معدل ضرب

    
  :السلبیات -2- 10  
التركیز مما بعرض الریاضي إلى فقدان القدرة على   -
  .وادث وعلى فقدان القدرة على اتخاذ القرارحال
  .اضطراب عصبي والانھیار العصبي والعدوانیة  -
  .بعض المركبات تؤدي إلى ارتفاع الضغط الدموي  -
  .انتظامھزیادة عدد ضربات القلب وعدم   -
   .إنخفاض الوزن بشكل غیر طبیعي الشھیة و فقدان  -
  :في المجال الریاضيالمھدئات المستخدمة  - 11  

  :من أشھر المھدئات ما یأتي     
یستخدم للتخدیر في المستشفیات  Morphinالمورفین  -  

  .واستخدامھ یسبب التقیؤ
یستخدم في التخدیر یؤدي إلى  Pétitionالبثدین  -  

  .الإدمان
  .لھ نفس تأثیر البثدین  Ativanالاتیفان  -  
بستخدم للتھدئھ وھو اقل خطورة  Valiumالفالیوم  -  

  .الإدمانویحتاج فترة طویلة للتعاطي لكي یسبب 
مھدىء ویوجد في بعض ادویة    Codein الكودیین -

     .السعال
  تأثیراتھا -1- 11  
  .وتحملھ بالألمتقلیل الشعور   -  
التي تحتاجھا بعض المسابقات وتقلیل  الأعصابتھدئة   -  

خلال المسابقات كما في  الرھبة الارتجاف والخوف و
   ).الرمایة(
  السلبیات -2- 11  
  .فقدان السیطرة وصعوبة اتخاذ القرار داخل الملعب -  
وما یسببھ من مشاكل صحیة واجتماعیة  الإدمان -  

  .ونفسیة
  .ھبوط الضغط الدموي  -  
طات التي ترفع من كفاءة الدورة المنشأنواع  - 12  

  )B-BLOCKERS(   الدمویة والجھاز الدوري ؟
  أمثلتھامن      

  Asebetololاسیبوتولول    -  
  Labetalolلابیتالول    -  
  Broranolبرورانول    -  

  :لعلاج  الأدویةتستخدم ھذه 
  ارتفاع الضغط الدموي   -  
  عدم انتظام ضربات القلب   -  
  النصفي الصداع   -  
  تأثیراتھا -1- 12  
  تقلیل معدل ضربات القلب والضغط الدموي  -
ة تستخدم عند الریاضیین لخفض القلق والارتجاف وزیاد  -

التركیز عند الممارسة الریاضیة لتخفیفھا نشاط القلب 
  والدورة الدموي العالي
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  السلبیات -2-2  
لھا تأثیرات جانبیة خطیرة وذلك لتأثیرھا المباشر على   -

  .الدمویة والأوعیةجھاز القلب 
على   تقلیل القابلیة الوظیفیة للقلب والدورة الدمویة  -

   .المطاولة لأنھا تھبط نشاطھا
  )  Anabolic steroids( الھرمونات البنائیة  -13 

  :من انواعھا     
  ) Andraogenic Hormons( الاندروجینات  -  
  Nandrolonالناندرولون   -  
  Mestrolonمیسترولون   -  
  Proveronبروفیرون   -  
  Metnolonمیتنولون   -  
  testeron) الھرمون الذكري ( تستیرون   -  
یوجد بكمیات محدودة في   Cortezonالكورتزون   -  

    جسم الانسان
  اغراض استخدامھا -13-1 
 الأجسامبناء   ،الأثقالرفع (تستخدم في العاب القوة   -  

وغیرھا وفي الریاضات التي تحتاج الى قوة عضلیة حیث 
تسبب زیادة في القوة العضلیة وفي حجم الالیاف العضلیة 

  )داخلھا الأملاح الناتج جزئیا من حبس الماء و
والتحدي عند الریاضي وزیادة  الجرأةتساعد على  - 

  .الشعور بتنامي القوة العضلیة
زیادة القابلیة البدنیة بسبب زیادة البناء العضلي لأنھا   -

  .تدخل في بناء الالیاف العضلیة
یؤدي الى زیادة القابلیة الجنسیة في بدایة الاستخدام ثم   -

    .یحدث العكس
  سلبیاتال -13-2 
لھا تأثیرات سلبیة على الكبد والجلد والقلب والدورة   -  

  .الصم  الدمویة وجھاز الغدد
الحیامن والعقم  إنتاجتؤدي إلى ضمور الخصیتین وقلة   -  

  .في بعض الحالات
  .تؤثر على النمو  -  
  ).كالتعملق(تسبب تشوھات قي النسل   -  
  .السرطانیة الأمراضقد تؤدي إلى نمو بعض   -  
  .النفسیة الأمراضتسبب بعض   -  
الصغیرة  الذھنیةقد تؤدي إلى زیادة نسبة البروتینات   -  

بالجلطة القلبیة  الإصابةمما قد یسبب احتمال   LDLالحجم 
عند الرجل ونادراً ما یحدث عند المرأة بسب وجود 

الذي یمنع وجود   Progestronھرمون البروجسترون 
وتستخدم النساء . الصغیرة  الروتینیةھذه الدھنیات 

الریاضیات خلاصة الھرمون الذكري التستیرون 
)Testeron ( لزیادة الكتلة العضلیة وبالتالي زیادة القوة

  .العضلیة
    

  :ما یأتي Testeronومن مضار استخدام ھذا الھرمون 
یسبب اضطرابات في الدورة الشھریة او انقطاعھا في  -

  .مویؤدي إلى العق الأحیانبعض 
خشونة (عند المرأة  الأنثویةالمظاھر  اختفاء -

أخرى في  أماكن نمو الشعر بكثافة قي الوجھ و  ،الصوت
    ).ضمور الثدي  ،زیادة التعضل  ،الجسم

یمكن تعاطیھ عن  :Cortezonھرمون الكورتزون 
  .طریق الحقن أو الفم ویستخدم لزیادة الكفاءة البدنیة

في الجسم والدورة من التمثیل الغذائي  یزید لأنھ  -  
  .الدمویة المحیطیة

بسبب حبس ) زیادة كاذبة(یزید من حجم العضلة   -  
   .في العضلة بدون زیادة القوة العضلیة الأملاح السوائل و

  الكورتزون أضرار ھرمون
  .زیادة نسبة السكر في الدم  -  
  .في الجسم الأملاح حبس السوائل و  -  
  .لل العظاماستخدامھ لفترة طویلة یسبب تح  -  
ب الدورة الشھریة عند المرأة ونمو الشعر ااضطر  -  

  .على الوجھ
  :Peptide Hormonsالھرمونات الببتیدیة  - 14  
 Pitularty( ھذه الھرمونات لھا علاقة بالغدة النخامیة   

gland     (التي یسیطر علیھا جھاز الھایبوثالمس ) تحت
وتسیطر على   الصماءوھي الغدة الرئیسیة للغدة )المھاد

  .ھرموناتھا
  Peptide Harmonsومن أمثلتھ ھذه الھرمونات 

  Grouth Hormonھرمون النمو  -  
 Gonada trophic(ھرمون كونادا تروفین  -  

Hormon (G.T.H  
 Adino Corticoھرمون كورتیكو تروفین  -  

Trophic Hormon  )A.C.T.H  
 Erthropaietin Hormonھرمون ارثیرویوبیتین   -  

(E.P.H  
  Grouth  Hormonھرمون النمو  -  

للغدة النخامیة یستخدم في بعض  الأماميیفرز من الفص 
 الألعابوخاصة في الحالات للناشئین لغرض زیادة النمو 

    .التي تتطلب ذلك
  تأثیراتھ -1- 14  
لھ مخاطر عدیدة وعند استخدامھ قبل سن البلوغ حیث   -  

أو یؤدي إلى غلق النھایات  )Giant(یؤدي إلى العملقة 
  .العظمیة قبل أوانھا ویوقف النمو

لھ مضاعفات جانبیة من الصعوبة السیطرة علیھا   -  
حیث أنھ یسبب مرض تشوه نمو العظام عند البالغین حیث 

  .تنمو الاطراف والفك الاسفل بشكل غیر اعتیادي
  .یؤدي إلى زیادة نسبة السكر في الدم   -
یسبب بعض حالات الحساسیة إضافة إلى اضطرابات   -

  .أخرى 
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شرة الغدة الكظریة الھرمون المنشط لق -
  :كورنیكوتروبین

فوق (  .على الغدة الكظریة یفرز من الغدة النخامیة ویؤثر 
) الالدستیرون ،الكورتزون(حیث تفرز القشرة ) الكلیتین

لھذا تؤثر ھذه   ،والنورأدرنالین ،اما اللب فیفرز الادرنالین
الھرمونات على القشرة وتحعلھا تفرز الكورتزون وزیادة 
نسبتھ في الدم ولھ نفس تأثیر الكورتزون عند أخذه عن 

    .طریق الحقن أو الفم
 (G.T.H(الھرمون المنشط للغدة الجنسیة   -

Gonadotrophic Hormon :  
ینشط ھذا الھرمون الھرمونات الجنسیة الذكریة  -  
  .)الاستروجین( والأنثویة) التستیرون(
  تأثیراتھ -2- 14  
  .استخدامھ یسبب خلل في التوازن الھرموني   -
  ) Erthropaietin ( E.P.H(ھرمون الارثروبوتبین   -

وھو ھرمون الجلوكوبروتیین ینتج في الكلتین ویؤدي إلى 
زیادة انتاج كریات الدم الحمراء في الجسم حیث یزید من 
نسبة الھیموكلوبین مما یسبب تشبع الخلایا بالاوكسین 

  .بشكل اكبر
یسبب اضطراب في توازن كریات   :  تأثیراتھ الجانبیة

    .الدم الحمراء في الجسم
وما الغرض من استخدامھا   المدررات أنواع - 15  

  :وتشمل :وسلبیاتھا
         Asetazolamaidاسیتازولاماید   -
  Clortaledonكلورتالیدون  -
      Merselelمیرسالیل  -
  تأثیراتھا -2- 15  
في بعض الحالات المرضیة  الأنسجةطرد السوائل من   -

  .أیضاً  الأملاحوالذي یصاحبھ فقدان 
  :التالیة للأغراضأما في المجال الریاضي فتستخدم 

التي تتطلب  الألعابلغرض تخفیض الوزن في  –1
مشاركة الریاضي وفق فئات وزنیة 

مما یتیح للریاضي ) المصارعة ،الأثقال ،الملاكمة(
  .غیر القانونيالفوزو أقلالمشاركة ضمن وزن 

طرد المواد المنشطة من الجسم وحتى لا تظھر  -2
بالتركیز المحظور خلال الفحص الطبي في البطولات 

   .الاولمبیة
  السلبیات-3- 15  
تؤدي إلى الضعف العام والنحول وانخفاض القابلیة   -

  .البدنیة
ل السریع یؤدي إلى الجفاف والتیبس لان ئقصان السوان  -

ً أن  السوائل ضروریة للعمل الوظیفي داخل الخلایا علما
  .إلى الموت السوائل الشدیدة قد تؤدي

  
    

  :التنشیط الصناعي - 16  
 Dopingھو استخدام وسائل التنشیط الصناعیة  -  

methods    ویستخدم الوسائل الصناعیة الاتیة لغرض
  .رفع الكفاءة البدنیة

وتتم عن طریق نقل الدم  :التنشیط بالدم -1- 16  
Blood  transfusion   حیث بتم سحب ما یتراوح بین

مصرف (من دم الریاضي ویحفظ في  س س 750–500
قبل أربعة أشھر من البطولة أو المنافسة وتعد ھذه ) الدم

رجاع المدة كافیة لتعویض الجسم بالدم المفقود واست
ة بأربع اوقبل بدء المبار ،نسبتھ الطبیعیةل وبینالھیموكل

ھذا  ،ساعات یعاد أعطاء الدم للریاضي عن طریق الورید
إلى زیادة كبیرة في ھیموكلوبین الدم وبالتالي  یؤديمما 

ویمكن % 25زیادة الكفاءة الاوكسجینیة قد تصل إلى 
استخدام المواد الداخلة في تركیب الدم بشكل مركز 

لتلافي زیادة حجم الدم وبالتالي ارتفاع   )تركیز الخلایا(
استخدمت ھذه الطریقة لأول مرة من قبل . الضغط الدموي
علما ان ھذه الطریقة من كي للدراجات الفریق الامری

كتشافھا من خلال اعتراف المدرب إالصعوبة كشفھا ویتم 
    .أو اللاعبین أو كشف عملیة النقل

  :واھم أضرار ھذه الطریقة ما یأتي
التھاب الكبد (تساھم في نقل الامراض الخطیرة مثل   -  

وذلك أذا لم یحفظ الدم المسحوب ) والایدز الفایروسي
بشكل صحي لذا یمكن ان یكون وسطا ناقلا للامراض 

  .عند أعادة اعطاءه للاعب
یؤدي إلى الاصابة بتكسر الكریات الحمراء للدم في   -  

حالة عدم تطابق الدم المنقول أو یؤدي إلى الحساسیة أذا 
    .كان متطابق 

 Electroضلة التنبیھ الكھربائي للع -2- 16  
muscoular stimulation  

وھي أجراء تحضیر كھربائي للعضلات عن طریق      
    .تیار كھربائي
  .التمزق العضلي احتمالزیادة   :أھم مضارھا

الادویة التي یجب أن یستخدمھا الریاضي وفق   - 17  
  :ضوابط محددة

 Durgsمن الادویة التي تستخدم وفق ضوابط محددة      
under certain Restriction  

تمنع الاستفادة من التغذیة خاصةً   Alcoholالكحول   -
  .السكریات وتؤدي إلى تشمع الكبد 

نوع من الحشیشة تقود إلى  Marijuanaالماریجوانا   -
  .الادمان 

في (  Local Anaesthetesالمخدرات الموضعیة   -
لذا یمكن الاخبار ) حالة الشعور بالالم أو أجراء علاجي

  .عنھا
الزرق ( Local Cortizonالكورتزون الموضعي   -

في حالة الاصابة لذا یجب ) الموضعي في المفصل
  .الاخبار عن ذلك قبل المنافسة
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العقوبات التي تفرض على الریاضیین متعاطي  - 18  

  المنشطات ؟
  ):الكافائین  ،الافدرین(تناول المنشطات غیر المتعمد   -1
عند تناول   -  منع اللاعب من اللعب ثلاثة أشھر  -أ  

  .المنشط لمرة الالى
  .عند تناول المنشط لمرة ثانیة  - منع اللعب سنتان  -ب  
عند تناول المنشط  –الحیاة المنع من اللعب مدى  - ج  

   .للمرة الثالثة 
الھرمونات  و الامفتامین(تناول المنشط المعتمد  -2

  :)البنائیة
عند تناول المنشط للمرة  –المنع من اللعب سنتان  –أ   

  .الاولى
عند تناول المنشط  –المنع من اللعب مدى الحیاة  -ب  

  .للمرة الثانیة
الفردیة وكذلك لا یعترف  وتسحب المدالیة في الالعلب

   .بالارقام القیاسیة التي سجلت تحت تأثیر المنشط 
 ممنوعاتوسائل لتحسین الانجاز لا تدخل ضمن ال - 19  
  :)المنشطات(
نعم اضافة الى زیادة الاحجام التدریبیة تعد المكملات   

السلاسل   - الفیتامینات  -  الكربوھیدرات(الغذائیة مثل 
من العناصر   )الكریاتین  - مینیةالفرعیة للاحماض الا

    .الاساسیة لتحسین الاداء الریاضي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

المكملات الغذائیة المستخدمة في  انواع   - 20  
  النشاطات الریاضیة؟

  :یأتيما  أھمھاعدة ومن  أنواعھناك 
یستخدم في الفعالیات التي تعتمد على   :الكریاتین -1  

خاصة في الفعالیات التي (النظام الفوسفاتي لانتاج االطاقة 
ویساعد  .)تتمیز بشدة عالیة مع فترات راحة قصیرة

الاستشفاء وھذا ما یؤدي الى  الكریاتین على سرعة
ان اضافة الكربوھیدرات  ،امكانیة زیادة شدة التدریب

الى الكریاتین یزید من سرعة   )الكلوكوز(البسیطة 
ومن التأثیرات   .الاستشفاء خلال التدریب والمنافسات

السلبیة لاستخدام الكریاتین انھ یؤدي الى زیادة الوزن اذا 
غم )30-20( معدلیوم وب)7-5(اخد لفترات قصیرة 

  :یومیا وھذه الزیادة یرى الباحثین قد ترجع الى ما یاتي
  زیادة محتوى الماء في الجسم  -  
  زیادة قطر الالیاف العضلیة السریعة  -  
  )التحمیل الكربوھیدراتي(زیادة مخزون الكلایكوجین  -  

ویستخدم لغرض زیادة مخزون الكلایكوجین في العضلة 
قات التي تستمر لفترات طویلة مثل قبل الاشتراك في السبا

 الطویلة في الساحة والمیدان و الجري(فعالیات 
وتأخیر ظھور  أداءھملغرض تحسین مستوى  )الماراثون

  .التعب
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 الحمل -1-1                  

 التوصٌل -1-1                  

 الإشعاع -1-3                  

 التبخٌر -1-4                  

 تنظٌم درجة حرارة الجسم الداخلٌة -2              

 ارتفاع درجة الجرارة و الجهد البدنً -3              

 طرق التخلص من حرارة الجسم العالٌة -4              

 اعداد الرٌاضٌٌن فً الطبٌعة الجبلٌة -5              

 ممٌزات المناطق الجبلٌة -5-1                   

 الضغط الجوي و المرتفعات -5-2                   

 .أعراض تظهر على الرٌاضً عند التدرٌب فً المرتفعات                        -

 اللٌاقة البدنٌة فً المرتفعات -5-3                   

 إعداد الرٌاضٌٌن فً حالة التكٌف مع الوقت -6              

 التكٌف مع الوقت -6-1                   

 .الشروط الصحٌة للتكٌف مع الوقت -6-2                   

 
 

على الرٌاضٌٌن فسٌولوجٌةالبٌئة و ثأتٌراتها ال: المحاضرة الثامنة  



–بسكرة  –جامعة محمد خٌضر   

 معهد علوم و تقنٌات النشاطات البدنٌة و الرٌاضٌة

 

فسٌولوجٌا الجهد البدنً: مقٌاسال  

السنة الثانٌة جمٌع التخصصات: المستوى  

2022ماي  15ٌوم الأحد : التارٌخ  

15:00الى غاٌة  13:00من الساعة : التوقٌت  

 

البدنًأنظمة الطاقة و الجهد : لمحاضرة التاسعةا  

 

.النظام الهوائً -1  

 .تعرٌف النظام الهوائً -

 .آلٌة النظام الهوائً -

 .الاختبارات الهوائٌة -

 .هوائًلاالنظام ال -2

 .هوائًلاتعرٌف النظام ال    -

 .أنواع الأنظمة اللاهوائٌة    -

 .النظام اللاهوائً اللاحمضً        -

 .حمضًالنظام اللاهوائً ال        -

 .هوائًلاالنظام الآلٌة     -

 .هوائٌةلاال الاختبارات    -

 

 

                      


